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शारीररक क्रियाएँ:- 
शारीररक क्रियाएँ या क्रियाकलाप का अर्थ दौड़ने, कूदने, चलन,े साईक्रकल चलाने, जॉगगिंग करने, 
व्यायाम करने, खेलों में भाग लेन ेजैसे विगभन्न क्रियाकलापों या क्रियाओ ंसे है। 

शारीररक क्रियाएँ:- 
शारीररक क्रियाएँ एक शरीर की हलचल है जो आपकी मासँपशेशयों द्वारा कायथ करती हैं और आराम 
करने की स्थितत से अगिक ऊजाथ की मांग करती हैं। 

स्वास्थ्य एव ंमानव सेवा मंत्रालय के अनुसार शारीररक क्रिया:- 
अतः स्वास्थ्य एिं मानि सेिा मंत्रालय 2008 के अनुसार शारीररक क्रिया मुख्यतः एक हलचल है 
जो स्वास्थ्य को बढाती है। 

शारीररक क्रियाएँ जैसे:- 
• पानी का ऐरोतबक्स 
• गोल्फ (चलना) 
• साइक्रकल चलाना 
• चलना 
• दौड़ना 
• नाचना 
• तैरना 
• योगा 
• बागिानी करना 
• ऐरोतबक्स 
• जोगगिंग 
• टेतनस (डबलस) 
• कैनोईंग 
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नेतृत्व (Leadership):- 
माटँगोमरी के अनुसार, ‘‘ क्रकसी विशशष्ट उदे्दश्य के शलए व्यक्तियों को इक्ट्ठा करने की इच्छा तर्ा 
योग्यता को ही नेतृत्व कहा जाता है।’’ 

एक नेता की भूममका:- 
एक नेता िह हैं जो अग्रसर रहता है, स्वीकार योग्य सुझाि देता है, उपयुि मागथ क्रदखाता है, दूसरों 
के शलए एक रोल मॉडल का कायथ करता है। िह लक्ष्य की प्राप्ति में व्यक्तियों के सार् गमलकर 
कायथ करने के शलए पे्रररत करता है। 

प्रत्येक व्यिसाय में नेततृ्व की आिश्यकता होती है। शारीररक शशक्षा के क्षेत्र में, व्यिसाय की तनरंतर 
िृशि ि जीितंता (Vitality) को सतुनशित करने के शलए नेतृत्व की आिश्यकता होती है। 

यह एक नाजुक स्थितत है क्रक इस व्यिसाय के शलए जो विद्यार्ीी अब तैयार हो रहे हैं, उनमें से ही 
नेता तनकलते हैं। यक्रद नेता तनकलते हैं तो शारीररक शशक्षा का व्यिसाय फैलेगा ि समृि 
(Prosper) होगा, लेक्रकन यक्रद नेता नही ं तनकलते तो शारीररक शशक्षा के व्यिसाय में गगरािट 
आएगी। िास्ति में नतेृत्व एक कला है जो व्यक्तियों को व्यािसातयक ि व्यक्तिगत लक्ष्यों की 
प्राप्ति में गमलकर सद्भािनापूर्थ कायथ करने के शलए पे्रररत करती है। 

एक अचे्छ नेता के ववशेष गुण:- 
1. आकषषक रूप:- 
नेतृत्व में व्यक्ति के रूप का बहुत महत्त्व होता है, क्योंक्रक इसस ेव्यक्ति का प्रर्म प्रभाि 
पड़ता है। 

2. बुशिमान:- 
एक शारीररक शशक्षा के नेता में बुशिमानी होनी चाहहये। िास्ति में बुशिमत्ता व्यक्ति की िह 
योग्यता होती है, शजसके द्वारा िह विगभन्न समस्याओ ंका संभावित हल ढ ँढने के योग्य होता 
है। शारीररक शशक्षा का बुशिमान नेता इस व्यिसाय के शलए िरदान ससि हो सकता है। 

3. रचनात्मक:- 
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शारीररक शशक्षा के क्षेत्र में एक नेता को रचनात्मक या सृजनात्मक (Creative) होना 
चाहहए। ऐसा नेता कई तकनीकों का या विचारों का प्रततपादन कर सकता है जो क्रक शारीररक 
शशक्षा के क्षते्र में तनतातं आिश्यक है। 

4. कमषठ:- 
शारीररक शशक्षा के क्षते्र में एक नेता के शलए कमथठ होना अतत आिश्यक है। िास्ति में यह 
इस व्यिसाय की मौशलक आिश्यकता है। 

5. मैत्री व स्नेह:- 
मैत्री ि स्नेह भी इस व्यिसाय में एक नेता के शलए आिश्यक गुर् है। इन गुर्ों का विकास 
शारीररक शशक्षा के कायथिमों ि ओलंपपक खेलों के द्वारा विशेष रूप से प्रशशक्षर् ि 
प्रततयोगगताओ ंके दौरान होता है। 

6. अच्छा स्वास्थ्य:- 
शारीररक शशक्षा के क्षेत्रों में कायथरत नेता का स्वास्थ्य अच्छा होना चाहहये। एक स्वस्थ्य नेता 
ही लंबी अिगि तक तबना र्कािट महससू क्रकए कायथ कर सकता है। 

7. शशक्षण में कुशल:- 
इस क्षते्र में नेता को विगभन्न शशक्षर् कौशलों का विस्तृत एिं गहरा ज्ञान होना चाहहये। अब 
शारीररक शशक्षा को कक्षा में एक विषय के रूप मे पढाया जाता है, इसशलए इसे विगभन्न 
शशक्षर् पिततयों में कुशल एिं तनपुर् होना चाहहए। इसके सार् – सार् उसे शरीर के द्वारा 
भाषा – संकेतों ि चेहरे के हाि – भािो को व्यि करने में भी कुशल होना चाहहए। ये गुर् 
उसके शशक्षर् कायथ को अगिक प्रभािी बनाने में मददगार होते हैं। 

8. सहानुभूवत का स्वभाव:- 
इस प्रकार का स्वभाि दूसरों का मन जीतने तर्ा उनका समर्थन प्राि करने में सहायक होता 
है। 

9. नैवतक स्तर:- 
नेता को दूसरों के सार् व्यिहार में नैततक मूल्यों का ध्यान रखना चाहहये, जैसे सच्चाई, 
समान व्यिहार तर्ा अच्छा आचरर् आक्रद। 
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10. दृढ़ता:- क्रकसी कायथिम को चलाने हेतु समर्थकों को अपने विचारों से सहमत कराने के शलए 
दृढता की आिश्यकता होती है। 

11. उच्च गामक क्षमता:- 
शारीररक शशक्षा के नतेा में उच्च गामक पृष्टष्ट (High Motor Fitness) होनी चाहहए। इस  
उदे्दश्य के शलए उसे शारीररक पुष्टष्ट के सभी अंगों, जैसे – शक्ति, गतत, सहन – क्षमता, लचक 
ि तालमेल संबंिी योग्यताओ ंका समुगचत विकास होना चाहहए। 

12. दसूरे व्यक्तियों के शलए आदर:- 
इस व्यिसाय के नेता में दूसरे व्यक्तियों का आदर – सम्मान करन ेका गुर् होना चाहहए। 
यक्रद िह दूसरे व्यक्तियों का आदर नही ंकरता है तो उसको भी सम्मान नही ंगमलेगा। 

13. सामाशजक:- 
शारीररक शशक्षा के क्षेत्र में कायथरत नेता को सामाशजक होना चाहहए। उसमें अनेक सामाशजक 
गुर्, भाईचारा, सहानुभूतत, सहयोग (Cooperation) सहनशीलता, सहायता, िैयथता 
(Patience) ि ईमानदारी आक्रद का समािशे होना चाहहए। इन गुर्ों या विशेषताओ ंके 
अभाि में एक नेता ठीक ऐसा होता है जैसे तबना पेटर ोल के एक इंजन। 

14. तकष शील एवं ननणषय करन ेवाला:- 
शारीररक शशक्षा के नतेा को समस्याओ ंको तार्ककक ढंग से विचार – विमशथ करने के योग्य 
होना चाहहए। उसे उगचत समय पर एक अच्छा तनर्थयकताथ भी होना चाहहए। उसे इस बात 
का ज्ञान अिश्य होना चाहहए क्रक न्याय में देरी अन्याय होता है (Delay in justice in 
justice)। 

15. नैवतकता एवं वफादारी :- 
नैततकता एिं िफादारी शारीररक शशक्षा के क्षेत्र में एक नेता के महत्त्वपूर्थ गुर् होते हैं। अपने 
अनुयातययों (followers) के प्रतत उसे िफादार होना चाहहए। विगभन्न स्थिततयों में उसे अपनी 
नैततकता नही ंभूलनी चाहहए। 

शारीररक शशक्षा के द्वारा नेतृत्व का ववकास:- 
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शारीररक शशक्षा एक व्यक्ति के सम्पूर्थ विकास के शलए विगभन्न अिसर प्रदान करती है। खेल 
क्रियाओ ंया खेल गततविगियों में भाग लेकर एक बालक में नेततृ्व के विगभन्न गुर्ों का विकास 
होता है। खेल प्रशशक्षक विद्यार्ीी को खेलों के दौरान तर्ा कला में विगभनन अिसर प्रदान कर सकता 
है। शजससे एक व्यक्ति में सफल नेता के गुर् विकससत क्रकये जा सकते हैं। 

• कुछ अिसर शजनके द्वारा एक विद्यार्ीी एक अच्छा नेता बन सकता है। 
• विद्यार्थर्यों को उनकी क्षमता के अनुसार टीम का किान बनाना। 
• छात्रों को अपनी टीम के शलए फैसले लेन ेका अिसर प्रदान करना। 
• विगभन्न कायथ करने के शलए छात्रों द्वारा तनदेशशत अलग कमहेटया ँि छोटे समूह बनाना। 
• छात्रों को अगिक शजम्मेदारी सौंपना जसैे खले गततविगियों के दौरान विगभन्न काम बाटँना। 
• उनमें कौशल विकससत करने के अिसर प्रदान करना| 

साहमसक खेल का अथष:- 
ऐसे खेल शजनमें अत्यागिक रोमांच, जोश, मनोरंजन तर्ा जोखखम के सार् स्वय ंके विरुि अगिक 
प्रततस्पिाथ करनी पड़ती है। 

लक्ष्य:- 
साहससक खेलों का मखु्य लक्ष्य साििानी पूिथक सतुनयोशजत उत्साहििथक िातािरर् प्रदान करना 
है जो क्रक प्रत्येक व्यक्ति के शलए सहायक होगा तर्ा स्वतन्त्र ि सजृनात्मक अगिगम के शलए उत्तम 
बुतनयाद प्रदान करना है। 

उदे्दश्य:- 
• रोमांच, उत्तेजक तर्ा मनोरंजन गततविगि में भाग लेना। 
• प्राकृततक िातािरर् स ेजुड़ाि 
• आत्म मूल्याकंन। 
• डर स ेउभरना और आत्म विश्वास। 
• तनर्थय लेन ेकी क्षमता का विकास। 
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• ऊजाथ का उगचत प्रयोग। 
• तनाि मुि करना। 
• ज्ञानििथक। 
• जीिन के प्रतत सकारात्मक सोच। 
• सामाशजक संबंिों तर्ा सामूहहक कायथ का विकास। 
• एकाग्रता विकससत करना। 
• संज्ञानात्मक, संरचनात्मक, मोटर कौशल का विकास। 
• नैततक मलू्यों का विकास। 

साहशसक खेलों के प्रकार:- 
1. पवषतारोहण 

जैसे:- 

• कैप्तम्पिंग 
• रॉक क्लाइस्थबिंग 
• टर ेक्रकिं ग 
• पिथतारोहर् बाइक्रकिं ग 

2. पानी के खले 

जैसे:- 

• सर्ककग 
• डोंगी से चलना 
• क्लक्लफ डाईवििंग पांि से स्कीइंग  
• वििंड सर्ककग 
• नौकायन 
• जल पोलो 
• ररिर राफहटिंग 
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• सू्कबा डाइवििंग 
3. हवाई के खेल 

जैसे:- 

• पैरा – ग्लाईक्रडिंग 
• गमथ हिा का गुब्बारा 
• शजप लाइतनिंग 
• बंजी जमपपिंग 
• बेस जमपपिंग 
• स्काई डाइवििंग 
• हेग ग्लाइक्रडिंग 
• स्काई सर्कफग 

4. सदष – कालीन के खले:- 

जैसे:- 

• बफथ  पर चढना 
• बफथ  पर बोहटिंग 
• स्नो बोर्कडग 
• स्कीगं 
• स्नो मोतबशलिंग 
• हैलीप्तस्किं ग 
• से्कहटिंग 
• बॉबस्लैक्रडिंग 

5. जंगल की सफारी 

रॉक क्लाइम्बिंग:- 



 

(8) 
 

शारीररक क्रियाएँ तथा नेततृ्व प्रशशक्षण 06 

रॉक क्लाइस्थबिंग एक ऐसा क्रियाकलाप है शजसमें प्रततभागी को प्राकृततक अर्िा कृष्टत्रम चट्टानों पर 
चढते हुए शशखर अर्िा पूिथ तनिाथररत िान तक पहँुचकर सकुशल बेस तक लौटना होता है। यह 
एक ऐसा खतरनाक क्रियाकलाप है शजसमें प्रततभागी को मानससक तनयंत्रर्, फुतीी, लचीलापन, 
सहनशक्ति, संतुलन एिं लय जैसे कौशलों की आिश्यकता होती है। इस खेल की कठठनाई का 
स्तर चट्टान के झुकाि (inclination) पर तनभथर करता है। 

टै्रक्रकिं ग:- 
टर ैक्रकिं ग एक साहससक खेल है। टर ैक्रकिं ग करना कोई आसान काम नही ंहै। िास्ति में इसमें अत्यगिक 
साहस, आत्मविश्वास तर्ा मजबूत शारीररक गठन की आिश्यकता होती है। टर ैक एक लंबी पैदल 
यात्रा होती है जो विशषेकर पिथतों में की जाती है। टर ैक्रकिं ग का अर्थ आनंद अर्िा खेल के उदे्दश्य से 
पहाड़ों पर लंबी तर्ा दगुथम यात्रा करना होता है। 

टर ैक्रकिं ग साहससक यात्रा अर्िा अगभयान का एक भाग है। टर ैक्रकिं ग की अिगि कम से कम एक क्रदन 
से लेकर एक महीने से भी अगिक हो सकती है। यह क्रकसी विशशष्ट क्षेत्र, व्यक्तिगत रुगच अर्िा 
प्रततभागगयों की शारीररक पुष्टष्ट (Fitness) पर तनभथर करती है। 

टर ैक्रकिं ग यात्राओ ंका आयोजन पयाथि योजना बनाकर समूहों में करना बेहतर होता है। टर ैक्रकिं ग प्रत्येक 
व्यक्ति के शलए लाभदायक साहससक क्रियाकलाप है। यह आत्मविश्वास जागतृ करने में सहायक 
होती है। या हृदयिाहहका प्रर्ाली को सुिारती है तर्ा स्वास्थ्य में भी सुिार लाती है। 

ररवर रैफ्टिग:- 
ररिर रैस्थिग भी साहससक खेलों में से एक प्रमुख क्रियाकलाप या गततविगि है। यह िास्ति में एक 
रोमांचक खेल, क्रियाकलाप है। तनरंतर बहते हुए पानी के ऊपर उछलते तर्ा चक्कर काटते हुए 
रैस्थिग करना िास्ति में साहससक क्रियाकलाप है। श्वेत जल रैस्थिग (white water rafting) 
इसका लोकपप्रय नाम है। 

1970 के दशक के मध्य में यह साहससक खेल काफी लोकपप्रय हो गया। यह एक अत्यगिक 
चुनौतीपूर्थ खेल है। इसमें नक्रदयों के रास्ते यात्रा करते हुए रैि का प्रयोग शागमल है। विश्व में बहुत 
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– सी रैपपिंटग प्रततयोगगताएँ आयोशजत की जाती है। यह बहत ेहुए बेकाबू, असीम पानी में नौका 
चलाने का एक रोमाचंक अनुभि प्रदान करता है। 

पववतारोहण:- 
पवषतारोहण एक अन्य साहस 

ससक खेल है जो पूरे विश्व में व्याि है। पिथतों की चोहटयों ने मनुष्यों को सदा आकर्षषत क्रकया है। 
उनकी ऊँचाई ने मनुष्य की भािना अर्िा मनोिशृत्त को चुनौती दी है। बहुत से बलिान एि ंसाहसी 
व्यक्तियों ने इसकी चनुौततयों को स्वीकारा है तर्ा विश्व में बहुत – सी चोहटयों पर पहँुचन ेि चढन े
के प्रयास क्रकए हैं। 

इनमें से कुछ सफल हुए हैं, कुछ असफल तर्ा कुछ को अपने प्रार् गँिाने पडे़। माउंट एिरेस्ट 
हहमालय की सबसे ऊँची चोटी होने के सार् ही विश्व की सबसे ऊँची चोटी भी है। शजस पर कई 
पिथतारोहहयों ने चढन ेका प्रयास क्रकया। न्यजूीलैंड के सर एडमडं हहलेरी तर्ा नेपाल के तेनशजिंग 
नोगे, विश्व के पहल ेव्यक्ति र् ेजो इस चोटी पर 29 मई, 1953 को पहँुचने में सफल हुए। तब स े
अब तक कई पिथतारोहहयों ने इस चोटी पर पहँुचन ेमें सफलता पाई है। 

जैसा क्रक पिथतरोहहयों के अनुभि एिं आकड़ों से प्रतीत होता है, पिथतारोहर् एक बहुत जोखखम भरा 
साहससक क्रियाकलाप है शजसमें तनम्न गुर्ों का होना आिश्यक होता है, जैसे:- 

• शारीररक रूप से स्वि अर्िा क्षमतािान होना। 
• सहन शक्ति। 
• दृढ संकल्प। 
• बफीीली पररस्थिततयों में बफथ  से ढकी चोहटयों पर चढन ेतर्ा उतरन ेके कौशल होने चाहहए। 

सभी प्रकार की कठठनाइयों के होते हुए भी बहुत से साहसी प्रततभागी अर्िा साहससक प्रकृतत पे्रमी, 
पिथतारोहर् की ओर आकर्षषत होते हैं। पिथतारोहर् में सफल होने के शलए एक अच्छी योजना बनानी 
पड़ती है, तर्ा अनके प्रकार की सामग्री जुटानी पड़ती है। 

रॉक क्लाइफ््बिंग के दौरान सुरक्षा उपाय:- 
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• चट्टान आरोहर् का प्रशशक्षर् प्राि करना। 
• शरीर को पूरी तरह से अनुकूशलत करना। 
• भौततक शास्त्र के ससिांतों का ध्यान रखना। 
• शारीररक ि मानससक दृष्टष्ट से आरोहर् के शलए तैयार होना। 
• रस्थियों, फीते अर्िा स्टर ेप खूहटयों तर्ा लंगर आक्रद का तनरीक्षर् करना। 

टै्रक्रकिं ग के दौरान सुरक्षा उपाय:- 
• पैरों में समगुचत जतूे पहनना। 
• कीटों द्वारा काटे जाने से बचन ेके शलए पूरी बाजु की कमीज तर्ा पूरी पैंट पहनना। 
• गंतव्य िान की मौसम ररपोट की जानकारी होना। 
• टर ैक्रकिं ग करते समय पत ेि फूल न खाना। 
• हृदय तर्ा फेफडे़ सबन्धी बीमाररयों से पीक्रड़त व्यक्तियों का टर ैक्रकिं ग न करना। 
• बरसात के मौसम में टर ैक्रकिं ग न करना। 
• आिश्यक सामग्री सार् लेकर जाना। 

ररवर रॉफटििंग के दौरान सुरक्षा उपाय:- 
ररिर राफहटिंग के शलए अकेले जाने से बचें। तरैाकी आनी चाहहए। जीिन रक्षक जैकेट तर्ा हेलमेट 
पहनें, सभी उपकरर् की जाचँ कर लें। राफहटिंग हमेशा क्रदन के उजाल ेमें करें। 

पववतारोहण के दौरान सुरक्षा उपाय:- 
• पानी की कमी हो जाना, ऊँचे पिथतों पर घहटत होने िाली सामान्य घटना है। इसशलए बार – 
बार पानी पपएँ। 

• पिथतारोहर् हेतु जाने से पूिथ यह सुतनशित कर लें क्रक आपका स्वास्थ्य तबलु्कल ठीक है। 
• िास्ति में आप पूर्थतः शारीररक रूप से पुष्ट होने चाहहए। 
• अपन ेआसपास के िान का ध्यान रखें तर्ा अपने सार्ी पिथतारोहहयों के विषय में सतकथ  
रहें। 
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• यक्रद तापमान अत्यगिक कम हो तो आप हाइपोर्र्थमया (Hypothermia) के शशकार हो 
सकते हैं। इसशलए शरीर को सखूा तर्ा गमथ रखें। 

• पिथतारोहर् पर जाने से पूिथ आपको मौसम का पूिाथनमुान जान लनेा चाहहए। 
• पिथतारोहर् पर जाते समय अपनी दिाएँ तर्ा प्रार्गमक गचक्रकत्सा क्रकट लें जाना न भूलें। 
• यक्रद आपको अगिक ऊँचाई िाली बीमारी (high altitude sickness) अनुभि हो तो आपके 
शलए अतनिायथ है क्रक आप तुरंत ही नीच ेउतर आएँ। 

शारीररक क्रियाओिं के दौरान सुरक्षा उपाय:- 
कोई भी व्यक्ति शारीररक क्रिया कर सकता है यक्रद उसको स्वास्थ्य सबन्धी खतरे न हों। क्रकन्तु 
यक्रद आपको स्वास्थ्य सबन्धी कोई बीमारी हैं तो क्रकसी डॉक्टर या विशषेज्ञ से परामशथ करके ही 
शारीररक क्रिया करनी चाहहए। 

शारीररक क्रियाओ ंके दौरान 7 सुरक्षा उपाय तनम्नशलखखत हैं। 

1. कोई भी शारीररक क्रिया करने से पहल े5 से 10 गमनट शरीर को गमाथना तर्ा शारीररक क्रिया 
करने के बाद शरीर को अनुकूशलत करना या शशगर्लीकरर् करना अतनिायथ है।  

2. कोई भी शारीररक क्रिया िीरे – िीरे शुरू करें तर्ा अपना शारीररक क्रिया करने का स्तर िीरे 
– िीरे बढाएँ। 

3. अपन ेशरीर की सुने अर्ाथत् जब आप र्कान महसूस कर रहे हों या बीमार हों तो कोई भी 
शारीररक क्रिया न करें। 

4. शारीररक क्रियाओ ंके दौरान तनजथलीकरर् की समस्या से बचन ेके शलए पयाथि पानी पीएँ।  
5. अपनी शारीररक क्रिया के अनुसार अपने कपड़ों तर्ा जूतों का चुनाि करें। हर छः महीनें में 
अपन ेजूतों को बदलें। 

6. अत्यगिक गमथ और आर्द्थता िाले िातािरर् में कोई भी शारीररक क्रिया न करें क्योंक्रक इसस े
तनजथलीकरर् की समस्या हो सकती है। 

7. हाइपोर्रगमया की समस्या से तनजात पाने के शलए अत्यगिक ठंडे िातािरर् में पयाथि कपडे़ 
पहनकर ही अभ्यास करें। 
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खेल चोिों को रोकने के शलए सुरक्षात्मक उपाय:- 
खेल प्रत्येक व्यक्ति द्वारा पसदं क्रकया जाता है चाहे बडे़ हों या बच्चे। कई बार खेल के शलए बडे़ भी 
बच्चे बन जाते हैं क्योंक्रक खेल के द्वारा ही व्यक्ति अपने स्वास्थ्य को क्रफट रख सकता है ि बीमाररयों 
से बच सकता है। परन्तु इसके सार् – सार् खेल चोटों का होना भी स्वाभाविक है। हम खेल में 
चोटथ तबलु्कल ही न हों, इसे रोक तो नही ंसकते परन्तु खेल चोटों को कुछ उपाय तर्ा सझूबूझ ि 
सामान्य (Sense) से कम अिश्य क्रकया जा सकता है। 

खेल चोिों को रोकने के शलए सुरक्षात्मक उपाय:- 
• उपयुि शारीररक दशा:- में होना क्रकसी भी खेल या प्रशशक्षर् में भाग लेन ेसे पहल ेआपको 
उस खेल के शलए उपयुि शारीररक दशा के स्तर में आना होगा अर्ाथत् पयाथि शारीररक पुष्टष्ट 
का स्तर होना चाहहए। उस खेल के शलए आिश्यक क्रियाएँ आपको आनी चाहहए। जैसे जूड़ों 
के अभ्यास से पूिथ आपको गगरने का अभ्यास सीखना चाहहए। 

• सुरक्षात्मक उपकरणों का प्रयोग:- क्रकसी भी खेल को खेलन ेसे पहल ेउस खेल में प्रयोग 
होने िाले सरुक्षात्मक उपकरर्ों जैसे है लमेट, दस्ताने, पैडस ि दौड़ने िाले जूतों का ही प्रयोग 
करना चाहहए। 

• खेलन ेसे पूवष शरीर को गमाषना:- गमाथन ेसे व्यक्ति का शरीर तर्ा क्रदमाग ि हृदय मानससक 
रूप स ेतैयार हो जाते हैं शजससे चोटों का खतरा कम हो जाता है। 

• प्रचुर मात्रा में नीदं लेना:- नीदं आपके शरीर को प्रशशक्षर् के दौरान होने िाली र्कन ि 
पुनः शक्ति प्राि करने में सहायक है। भूत चोटों से बचन ेके शलए आपको पयाथि नीदं लेनी 
चाहहए। 

• अवतभार न करें:- यह अत्यंत महत्त्वपूर्थ है क्रक आपको हमेशा अपने शरीर की सनुनी चाहहए। 
जब भी आप कोई खले खेलें। िीरे – िीरे उसकी शुरूआत करें और िीरे – िीरे भार को 
बढाए।ं अपनी क्षमता से बाहर िकथ  आउट न करें। 

• अपनी तकनीक को बढ़ाए:- खेलों में जीि यांष्टत्रकी के ससिांतों का अनुसरर् करते हुए 
अपनी तकनीक का स्तर बढाए।ं आपका शारीररक गठन आपकी ; को अकेला नही ंबढा 
सकता अतः अपनी तकनीक को बढाए ंि चोटों से बचें। 
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• अपन ेशरीर को हाइड्र ेटटड् रखें:- हमारा शरीर में 60 % भाग पानी का बना है। जब हम 
शारीररक क्रिया करते हैं तो हमारे शरीर से पसीने के द्वारा पानी तनकलता है। इसीशलए हमें 
अपन ेशरीर को ऊजाथ देने िाली पेय पदार्ों से तरल रखना चाहहए। खेल dietitions के 
अनुसार पानी शरीर में खून के आयतन (Volume) को बनाए, शरीर का तापमान तनयंष्टत्रत 
करने में तर्ा शरीर में मसल के सकुचन (Contraction) के शलए आिश्यक है। 

• ठंड्ा करना या कूल ड्ाऊन:- खेलों के पिात् कम से कम 10 गमनट का शरीर को ठंडा 
करने िाला व्यायाम करना चाहहए हमारी हृदय दर सामान्य शरीर को ठंडा करने से आपके 
शरीर से व्यर्थ के पदार्थ तनस्कापषत होते हैं और आपकी मांसपेशशयों तक ऑक्सीजन तर्ा 
पोषक तत्वों का बहाि भी तेज हो जाता है। 

• खखिंचाव वाली क्रियाएं करना:- शरीर में चोटों को रोकने के शलए लचक का होना अत्यतं 
आिश्यक है। इसीशलए खखिंचाि िाली क्रियाएँ करनी चाहहए। कम लचक से मासँपेशशयों 
छोटी तर्ा टाइट हो जाती हैं शजससे मासँपशेशयों और टंडनस Cooling down में खखचाि 
आ सकरता है।(Tendons) के बाद कुछ खखिंचाि िाली क्रियाएँ करनी अत्यंत आिश्यक है।  

• ववराम लेना:- लगातार तर्ा तनरंतर करने िाली क्रियाओ ंके बाद विराम लेना में भूलें ताक्रक 
आपका शरीर और क्रदमाग के पास पुनः शक्ति प्राप्ति तर्ा ऊजाथ के शलए पयाथि समय गमल 
जाए। खेलों के दौरान विराम न लेन ेसे र्कान ि तनर्थय लेन ेकी क्षमता बढ जाती है शजसस े
चोटों लग सकती है। 

• क्रकसी भी खेल के ननयमों को जानना:- क्रकसी भी खेल की शुरूआत करन ेसे पहल हमेशा 
उस खेल के तनयमों के बारे में अिश्य जानकारी प्राि करें। 

• ददष की दशा में न खेल:े- क्रकसी भी चोट का लक्षर् ददथ से शरुू होता है अगर आप को 
असहनीय ददथ है, तो िही ंपर खेल रोक दें या बंद कर दें क्रकसी खेल र्ैरपपस्ट से जाचँ करिाए।ं 

• स्वास्थ्यवर्षक आहार खाएँ:- क्रकसी भी खखलाड़ी के शलए स्वास्थ्यििथक आहार लेना अत्यंत 
आिश्यक है। क्रकसी भी खखलाड़ी के शलए मासँपेशशयों के उगचत स्वास्थ्य के शलए प्रोटीन लनेा 
आिश्यक है। छोटे – छोटे meals लगातार खाते रहें। 

• खेल थैरपपस्ट के पास समय :- समय पर चैक अप करिाना :- अपने स्वास्थ्य की जाचं के 
शलए समय – समय पर क्रकसी अचे्छ खेल गचक्रकत्सक से जांच कराते रहें। 


