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समाजशा��ीय �वकास के �लए शार��रक �श�ा  

ल�मणभाई �व. गोल 
आ�स�ट�ट �ोफेसर (शार��रक �श�ा) 

�ी यु.एच. चौधर� आट्स कॉलेज, वडगाम 
 

Qael ka smajxaS5 Kya hE? 

[s p/Xn ka ]tr AC7I trh se smZaa ja skta hEa [s 9e5 ke Ai2ka>x laeg shmt haege> 

ik qel ka smajxaS5,smajxaS5 ka 0k Anuxasn hE> jae qel t4a smaj ke bIc 

sMbN2ae> pr keiN³t hE|[ske muQy l9`ae> me> inMniliqt batae> kae smzna hE>| 

Ó qel t4a samaijk jIvn ke Any phluAae> ke bIc sMbN2 jEse    

pirvar,ix9a,rajnIit,Aai4Rk iS4it t4a 2mR| 

Ô  samaijk s>g#n,smUh Vyvhar t4a samaijk prSpr sMbN2 ijnka swI p/kar ke 

qelae> me> AiStTv haeta h>E| 

Õ  sa>Sk<it,!a>ca t4a iS4itjnk t$y qel t4a qel Anuwvae> kae p/waivt krte hE>| 

Ö samaijk p/ik/ya0> jae qel ke sa4 2i3t haetI hE>,p/ik/ya0> jEse 

smajIkr`,p/ityaeigta,shyaeg,s>28,samaijk iS4it t4a samaijk pirvtRn| 
 

xarIirk ix9a me> samaijk is@2aNtae ka ivkas wlI wa>it hae rha hEa [nka p/wav 

xarIirk ix9a pr p/Ty9 +p se deQaa ja skta hEa Aaj  [nka ]pyaeg xarIirk ix9a me> 

ATyi2k ikya ja rha hEa jIv iv)an me> yh kha jata hEa ik vatavr` t4a v>xanuk/m ke 

p/wavanusar hI VyiKt ke ³ara Apna ivkas ikya gya hEa ]ske ³ara vatavr` t4a 

iviWaNn piriS4ityae> ke sa4 sam>jSy S4aipt ikya gya 4a t4a ]ske Aa2ar pr hI vh 

Apna ivkas kr payaa 
 

manv 0k samaijk p/a`I hEa ]se smy smy pr smaj kI AavXykta rhtI hEa smaj me> 

Aakr hI vh Apne VyiKtTv ka svaRgI` ivkas wI kr pata hEa Samaj ke p/Tyek kayR ka 

p/wav ]ske VyiKtTv pr Sp*3 +p se deQa ja skta hEa smaj me> haene vale pirvtRnae> ka 

p/wav wI ]ske ]pr ivxe*a +p se deqa ja skta hEa mnu*y ka samaijk [ithas ATyi2k 
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p/acIn mana jata hEa smaj kI S4apna se hI ]ska sMbN2 smaj se mana jata rha hEa 

yhI kar` hEa ik smaj me> haene vale iviwNn kayaeR ka p/wav ]s pr Sp*3 +p se deqa 

jata hEa ]se smy smy pr ApnI AavXyktaAae> kI pUitR ke il0 smaj kI AavXykta 

rhtI hEa 
 

Qael t4a xarIirk ix9a ka bhut Ai2k sMbN2 mana jata hEa qelae> me> 7a5ae> kae iviwNn 

p/kar ke kEaxlae> ka )an p/dan ikya jata hEa ijnka ]pyaeg krke vh qel me> ]Cc 

xarIirk p/dxRn kr skta hEa [ske AitirKt xarIirk ix9a me> wI 7a5ae> kae iviwNNa p/kar 

kI xarIirk ik/ya0> kra[ jatI hEa ijnke pir`aSv+p vh wlIwa>it qelae> me> Apna ]Cc 

p/dxRn p/dan kr pata hEa [s p/kar yh kha ja skta hEa ik qel xarIirk ix9a 0k hI 

isKke ke dae iviwNn phlU hEa [nke ³ara 0k dUsre ka ivkas ikya jata hE t4a yh 0k 

dUsre ke pUrk ke +p me> kayR krte hE>a 
 

xarIirk ix9a ke ³ara smaj ka inmaR` ikya jata hEa ijs smaj ke VyiKt SvS4 haete 

hEa t4a vh manisk +p se suµ!ta p/Pt krte hEa vh smaj inXcy hI ]Nnit p/aPt krta 

hEa [ske AitirKt ijs smaj ke laegae> me> AapsI sam>jSy wavna S4aipt hae jatI hea vh 

smaj inXcy hI ]Nnit kI crm sIma tk phu>cta hEa Aaj dex ka inmaR` krne me> 

VyiKtyae> ³ara hI ivxe*a wUimka p/dan kI jatI hEa ijs dex ke VyiKt wlI wa>it xarIik 

+p se su³! Haete hE>a inXcy hI ]s dex ke ³ara ]Nnit p/aPt kI jatI hEa iks dex ke 

VyiKt hI ]s dex kI sbse bDI pU>jI mane jate hE>a dex me> SvS4 VyiKtyae> ke ³ara hI 

ATyi2k ik/yaAae> ka s>caln ikya jata hEa yuvaAae> pr dex ka war t4a wiv*y dae>nae hI 

Aa2airt mane jate hEa 
 

qelae. AEar xarIirk ix9a kae smaj ke inmaR` me> 0k mhTvpU0R kark ke +p me> deqa jata 

hEa Aam tEar pr Apne Aaspas ke vatavr` ka A@yyn krne pr Aap deqege> ik 7ae3I ]m/ se 

hI qelae> AEar xarIirk gitiv2yae> me> rUic rqne vale laeg bDe haene pr Ai2k SvS4 AaEr 

suivkist tae haete hI hEa ]nka samaijk dayra wI Ai2k Vyapk haeta hEa vh smaj me> 

Ai2k p/it*#a AaEr sMman pate hE AaEr sa4 hI ]nka jIvn dUsrae> se Ai2k inyaeijt AaEr 

Anuxaist haeta hEa 
 

samaijk pr>pra AEr ]nka p/wav 
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Vyikt me> iv2man jNmjat gu` ]skI phcan,sm+pta Aaid kae dxaRte hE>|jNMajat gu`ae> 

kae bdla nhI> ja skta ikNtu smaj 0esI iS4itya> AvXy ]TpNn kr deta hE ijnme> p/Tyek 

VyiKt jIvnyapn ke il0 AinvayR ku7 samaijk kEaxLy,mULy t4a gu` AijRt kr ApnI 

AMwaVyta kae ivkist krta hE|samaijk mULy ka inmaR` mhapu=8ae> ³ara!s>gi#t p/`alI ke 

ma@ym se mnu*y ke Anuwv, Avbae2 t4a ivvek ke Aa2ar pr haeta hE| mnu*y [n mULyae> kae 

ix9a ³ara g/h` krta hE|samaijk mULy bhut hI mULyvan haete hE> ijnka s>r9` krna 

smaj ke p/Tyek sdSy ka ktRVy hE|mE5I,bN2uta,shyaeg,Anuxasn,ktRVy pray`ta,iqlaDI 

wavna,in*#a Aaid gu` samaijk mULyae> se ivkist haete hE| 
 

xairirk ix9a AaEr cir5 inmaR` 

laeg VyiKtTv t4a cir5 kae smaj mante hE> prNtu yh sTy nhI> hE>|VyiKtTv ku7 hd tk 

v>xanuk/m haeta hE AaEr cir5 ka inmaR` ikya jata hE|VuyiKtTv 0k in*p9 Av2ar`a t4a 

vStuin*# s>)a hE jbik cir5 nEitkta ke Awav me> 0k tTvhIn pirkLpna hE|mnu*y ke 

cir5 kae ivxe8 +p se p/waivt krne me> samaijk vatavr` ka bhut b!a ha4 haeta hE| 

AC7e cir5 kI nI>v baLyavS4a me> hI rqI jatI hE|p/Tyek balk Apne cir5 ka inmaR` Svy> 

krta hE|xarIirk ix9a me> balk VyiKtgt A4va smUh p/`alI ke ³ara kEaxLy AWyas t4a 

ANtik/ya ³ara cir5 ke gu`ae> kae AijRt krta hE|AVyayamI VyiKt kI tulna me> iqlaDI, 

cir5 ke Anek gu`ae> jEse Sp*3 vaidta,sTyvaidt,in*p9ta,in*#a,cir5aTmkta,in*kp3ta 

Aaid gu` pa0 g0 hE>| 
 

SkUlae> me> xarIirk ix9a ³ara iv2ai4Ryae> me> shnxIlta,shkairta,sahs,in*p9ta,Nyay-

wavna Aaid gu`ae> ka ivkas ikya jata hE| 
 

samaijk Vyvhar pr samaijk s>S4anae> ka p/wav 

smaj kI sWyta,rIit,s>Sk<it t4a samaijk s>S4a0> mnu*y ke samaijk Vyvhar kae ivxe8 

rUp se p/waivt krtI hE>| mnu*y Apne jIvn me> Apne p/kar ke Anuwv p/aPt krta hE|ku7 

Apne pirvar se t4a ku7 smaj se p/aPt krta hE>|ku7 Anuwv ]se ix9a sMbN2I kayRk/mae> 

se p/aPt haete he>|At:xarIirk ix9a ke kayRk/m 0ese bna0 ja0> jae wartIy prMpra t4a 

sWyta ke p/tIk hae> AaEr ]nse 0ese VyiKtTv ka inmaR` hae jae svaR4a wartIy hae| jEsa ik 

hm phle bta cuke hE ik smy pirvtRn ke sa4 k[ rajnEitk pirvtRn wI hu0 hE|[n swI 
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pirvtRnae> me> sbse Ai2k p/wav paXcaTy ivcar2ara ka pDa hE|ix9a p/`alI pr wI paXcaTy 

ivcar2ara ka ivxe8 p/wav pDa hE| phle guru kul me> ix9a p/dan kI jatI 4I Ab iv2alyae> 

t4a mhaiv2alyae> me> sbkae sman +p se ix9a p/aPt krne ka Ai2kar hE|swI kae ApnI 

wavnaAae> kae p/k3 krne qel,s>gIt,kla,na3k Aaid ke kayRk/m ]tm sa2n hE|pr>Ntu [nme> 

wag lenevale iv2a4IR p!a[ me> +ic km rqte hE|At:xarIirk ix9a ka kayRk/m [s p/kar 

bnana caih0ke Avsr p/dan ik0 jate hE|wavnaAae> kae VyKt krne ke il0 ijsse qel 

wavnaAae> kae iny>iN5t ikya ja0 AaEr jae VyiKt ke nEitk t4a manisk ivkas pr bura 

p/wav n Dale| xarIirk ix9a ke kayRk/m kae kevl xarIirk Vyayam n smz kr [se 

wartIy s>Sk<it t4a sWyta kI 0k p/wavxalI xiKt smzna caih0| 
 

xarIirk ix9a manisk ivkar,icNta,Dr,2<`a Aaid b!te ja rhe> hE> AaEr smaj me> bura[Rya 

b! rhI hE>a xarIirk ix9a [n bura[Ryae> kae dUr krne me> bhut shayta de sktI hE>a 2aimRkta 

0v> nEitkta ke Anusar, xarIirk ix9a nEajvanae> me> nEitkta Aadxae> kae sbse }>ca S4an 

dene me>,nEitk 0v> sdacar ke is@@a>tae> ke p/it &@2a pEda krne me>,s>S4aAae> ke il0 Pyar AaEr 

StrIy mnaer>jn ³ara ivkist krne me> shayk hEa 
 

xarIirk ix9a ke kayRk/mae> me> qelae> kae mhTvpU R̀ S4an dena caih0 ijsse iqlaDI ApnI 

wavnaAae> kae pU R̀ +p se VyKt kr ske|ijsse ]nka manisk sNtuln bna rhta hE|]ska 

VyiKtTv gMwIr bnata hE t4a ]sme> nagirkta ke gu`ae> ka ivkas haeta hE| 


