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शारीररक शशक्षा का अर्थ और पररभाषा 

1.  “शिशिकल एिुकेशन” की कॉन्सेप्चुअल समझ 

फिफिकल एिुकेशन की शुरुआत पहले इंसान की ताकत, स्टैफिना और शरीर की हरकतों की कुशलता को बढाने की एक सोची-

सिझी कोफशश के तौर पर हुई थी। लेफकन आि यह शब्द एक बहुत बडे और साइंफिफिक रूप से बेहतर िील्ड को फिखाता है। यह 

इंसानी हरकतों के बायोलॉफिकल, साइकोलॉफिकल और पढाने के तरीकों को एक सीखने वाले को पूरी तरह से डेवलप करने के 

एिुकेशनल िकसि के साथ फिलाता है। इसफलए, आि की सिझ फसिफ  एक्सरसाइि या फडि ल से आगे बढकर फिफिकल एिुकेशन 

को एक एिुकेशनल प्रोसेस के तौर पर िेखती है िो फिफिकल एक्टिफविीज़ के ज़ररए होती है और पूरे फवकास को बढावा िेती है।  

इसका िेन आइफडया यह है फक इंसान का िूविेंि फसर्फफ  एक बायोलॉफिकल ज़रूरत ही नही ंहै, बक्टि सीखने का एक ज़ररया भी है। 

प्लान फकए गए िोिर एक्सपीररयंस के ज़ररए, एक इंसान व्यवहार के पैिनफ , ज्ञान, नज़ररए और वैलू्यज़ सीखता है िो पसफनैफलिी को 

बनाते हैं। िूविेंि फििागी सुधार, इिोशनल स्टेफबफलिी, सोशल अडैप्टेशन और नैफतक फज़म्मेिारी का एक िूल बन िाता है। इसफलए, 

एिुकेशन फसस्टि िें फिफिकल एिुकेशन एक कॉक्टिहेंफसव फडफसक्टप्लन के तौर पर खडा है फिसका िकसि एक अचे्छ इंसान को 

बनाना है। 

2.  “शिशिकल एिुकेशन” शब्द का शिकास 

पुराने सिय िें, अलग-अलग सभ्यताओं िें फिफलििी, फज़ंिा रहने और सेरेिोफनयल कािों के फलए फिफिकल एक्टिफविी का इसे्तिाल 

फकया िाता था। यूनान के लोग युवाओं को फिफिकल एक्सीलेंस के साथ नैफतक और फििागी फवकास की िि ेफनंग िेने के फलए फिि का 

इसे्तिाल करते थे। रोिन लोग युद्ध और नागररकता के कािों की िि ेफनंग पर ज़ोर िेते थे । रेनेसां के िौरान, फशक्षकों ने शरीर और िन 

के तालिेल वाले फवकास के फवचार को फिर से फज़ंिा फकया। 

19वी ं सिी तक, स्वीफडश, ििफन फििनाक्टस्टक और फिफिश फिफलििी फडि ल िैसे फसस्टि ने इंस्टीटू्यशनल फिफिकल िि ेफनंग को आकार 

फिया। आक्टखरकार, एिुकेशनल थ्योररस्ट ने पूरी तरह से िैकेफनकल फडि ल फसस्टि की आलोचना की और बच्ों पर कें फित 

डेवलपिेंिल फिफिकल एिुकेशन की ज़रूरत पर ज़ोर फिया । िैसे-िैसे साइंस आगे बढा, यह िील्ड नैचुरल फिफिकल िि ेफनंग से 

एनािॉिी, फिफियोलॉिी, साइकोलॉिी, लफनिंग थ्योरी और पेडागॉिी के सपोिफ से साइंफिफिक रूप से ऑगफनाइज़्ड फिफिकल 

एिुकेशन िें बिल गया । 

इस तरह, यह शब्द फिफिकल फडि ल → फिफिकल िि ेफनंग → फिफिकल कल्चर → फिफिकल एिुकेशन से बना। आि यह इस बात 

पर ज़ोर िेता है फसर्फफ  एक्सरसाइज़ के बिाय शिशिकल एक्टिशिटीज़ के ज़ररए शशक्षा । 

3.  शारीररक शशक्षा का अर्थ 

फिफिकल एिुकेशन का ितलब िो बातों पर फिका है: “फिफिकल” और “एिुकेशन।” फिफिकल पहलू का ितलब है शरीर की 

िूविेंि, बायोलॉफिकल ग्रोथ, िोिर डेवलपिेंि, िंक्शनल अडैप्टेशन और फििनेस बढाना। एिुकेशन पहलू का ितलब है िकसि 

वाली, ऑगफनाइज़्ड , वैलू्य-ओररएंिेड फसखाने की प्रोसेस फिनका िकसि व्यवहार िें बिलाव लाना है।  

इसफलए, फिफिकल एिुकेशन फसर्फफ  खेल या एक्टिफविी नही ं है, बक्टि एक शसस्टमैशटक इंस्टरक्शनल प्रोग्राम है िहााँ फिफिकल, 

िेंिल, इिोशनल और सोशल डोिेन िें लफनिंग आउिकि पाने के फलए िानबूझकर िूविेंि का इसे्तिाल फकया िाता है। यह एक 

व्यक्टि को प्रोडक्टिव, एक्टिव और हेल्दी फज़ंिगी िीने के फलए तैयार करता है। 

इसके ितलब िें एक्सप्लोरेशन, क्टिल एक्टिफिशन, सेल्फ-एक्सप्रेशन, फडफसक्टप्लन, कोऑपरेशन, लीडरफशप, ररि िैनेििेंि, सेफ्टी 

और फडसीिन-िेफकंग िैसे कॉने्सप्ट भी शाफिल हैं। ये फिफिकल एक्टिफविी सेफिंग्स िें अपने आप उभरते हैं और स्टिक्चडफ 

पेडागॉफिकल फडज़ाइन के ज़ररए बेहतर होते हैं। 

4.  अर्थ में अंतशनथशहत आिश्यक घटक 

a.  शरीर-मन एकीकरण 

फिफिकल एिुकेशन इस बात पर ज़ोर िेती है फक इंसान के फवकास को फिफिकल और िेंिल फहस्ों िें नही ंबांिा िा सकता। िोिर 

लफनिंग न्यूरल पाथवे, कॉफिफिव िंक्शफनंग और इिोशनल स्टेफबफलिी पर असर डालती है। एक अच्छी तरह से फडज़ाइन फकया गया 

फिफिकल एिुकेशन प्रोग्राि ध्यान, याििाश्त, िैसले लेने की क्षिता, फिएफिफविी और प्रॉब्लि सॉक्टवंग को बढाता है।  
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b.  गशत के माध्यम से सीखना 

िूविेंि के अनुभव इस तरह से बनाए िाते हैं फक सीखने वाले क्टिल्स, नॉलेि, नज़ररया और वैलू्यज़ हाफसल करें। क्टिल्स िें 

लोकोिोिर , नॉन- लोकोिोिर और िैफनपुलेफिव एफबफलिीज़ शाफिल हैं। नॉलेि िें गेम्स के फनयि, हेल्थ, सेफ्टी, िि ेफनंग के फसद्धांत और 

बॉडी अवेयरनेस के कॉने्सप्ट शाफिल हैं। नज़ररया सहयोग, िेयरनेस, लगन और सम्मान से िुडा है। वैलू्यज़ िें सेल्फ-फडफसक्टप्लन, 

इंिीफग्रिी, एंपैथी और फज़म्मेिारी शाफिल हैं। 

a.  िृक्टि, शिकास और शिटनेस अशभशिन्यास 

फिफिकल एिुकेशन बायोलॉफिकल ग्रोथ पैिनफ, िोिर डेवलपिेंि स्टेि, न्यूरोििुलर कोऑफडफनेशन और ओवरऑल फििनेस पर 

ध्यान िेती है। यह एंड्योरेंस, फ्लेक्टक्सफबफलिी, ताकत, स्पीड, एफिफलिी और बैलेंस बनाती है। प्रोग्राि व्यक्टिगत अंतर के फहसाब से भी 

एडिस्ट होते हैं। 

d.  समग्र दृशिकोण 

फिफिकल एिुकेशन का ितलब है फिफिकल वेल-बीइंग, इिोशनल रेफिफलएंस, सोशल एफिफशएंसी और एफथकल कंडि। यह एक 

व्यक्टि को बैलेंस्ड लाइिस्टाइल के फलए तैयार करता है। 

5.  शिशिकल एिुकेशन की स्टरक्चरल पररभाषाएँ 

डेफिफनशन को सिझने के फलए, उन्हें एकेडफिक, पेडागॉफिकल और साइंफिफिक नज़ररए से िेखा िा सकता है।  

a.  अकादशमक रूप से उन्मुख पररभाषा 

फिफिकल एिुकेशन का ितलब है, एक ऑगफनाइज़्ड , एिुकेशनल प्रोसेस िो बडी िसल्स की एक्टिफविीज़ और साइकोिोिर 

क्टिल्स के डेवलपिेंि, सुधार और इसे्तिाल से िुडा है, ताफक फिफिकल फििनेस, हेल्थ, सोशल फबहेफवयर और इिोशनल वेल-बीइंग 

िें एिुकेशनल नतीिे फिल सकें । 

b.  शशक्षण-आधाररत पररभाषा 

यह फिफिकल एक्टिफविीज़ के ज़ररए फडज़ाइन फकया गया सीखने का एक प्लान्ड प्रोग्राि है , फिसका िकसि िोिर कॉक्टििेंस, 

फिफिकल फलिरेसी, िूविेंि कॉने्सप्ट्स की सिझ और एक्टिव लाइि के प्रफत पॉफिफिव नज़ररया डेवलप करना है। 

c.  िैज्ञाशनक पररभाषा 

एक ऐसा िील्ड िो फिफियोलॉिी, बायोिैकेफनक्स, िोिर लफनिंग, साइकोलॉिी और पेडागॉिी को फिलाकर इंसानी िूविेंि और 

परिॉिेंस को आकार िेता है, ताफक फिफिकल, कॉफिफिव, अिेक्टिव और सोशल डेवलपिेंि को बढावा फिया िा सके।  

d.  शिकासात्मक पररभाषा 

एक प्रोग्राि िो व्यक्टि की क्षिताओं - ऑगेफनक, न्यूरोििुलर, इंिरफप्रिेफिव और पसफनैफलिी-बेस्ड - के सबसे अचे्छ फवकास के फलए 

है, िो फसस्टिैफिक तरीके से चुनी गई फिफिकल एक्टिफविीज़ के ज़ररए होता है।  

e.  व्यिहाररक पररभाषा 

एक ऐसा फडफसक्टप्लन िो सीखने वालों िें िनचाहे फबहेफवयरल बिलाव लाता है - िोिर, कॉफिफिव और अिेक्टिव - िूविेंि 

एक्सपीररयंस के ज़ररए, फिसे इंस्टिक्शनल फडज़ाइन फप्रंफसपल्स का इसे्तिाल करके बनाया गया है।  

ये पररभाषाएाँ  फिलकर ध्यान से फडज़ाइन फकए गए फिफिकल एक्टिफविी अनुभवों के ज़ररए पूरी, डेवलपिेंिल और िकसि वाली 

इंसानी ग्रोथ के फवचार पर ज़ोर िेती हैं। 

6.  पररभाषाओं से उभरने िाली मुख्य शिशेषताएँ 

1.  िानबूझकर 

फिफिकल एिुकेशन िकसि से होती है। एक्टिफविीज़ िनोरंिन के फलए नही,ं बक्टि तय लफनिंग आउिकि पाने के फलए चुनी िाती हैं।  

2.  शैशक्षक प्रकृशत 

यह एिुकेशनल फे्रिवकफ  का एक फहस्ा है, फसर्फफ  को-कररकुलर िाइिपास नही।ं यह ओवरऑल पसफनैफलिी डेवलपिेंि िें भी उतना 

ही योगिान िेता है। 

3.  एक माध्यम के रूप में शारीररक गशतशिशध का उपयोग 

एडवेंचर एक्टिफविीज़ िैसी फिफिकल एक्टिफविीज़ लफनिंग िूल्स का काि करती हैं।  

4.  बहुआयामी शिकास 

यह साइकोिोिर, कॉफिफिव, अिेक्टिव और सोशल डोिेन पर िोकस करता है।  

5.  िैज्ञाशनक आधार 

प्रोग्राि फिफियोलॉिी, काइनेफसयोलॉिी, बायोिैकेफनक्स, साइकोलॉिी और िीफचंग िेथडोलॉिी से ररसचफ पर आधाररत हैं।  
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6.  आिीिन प्रासंशगकता 

फिफिकल एिुकेशन लोगों को फज़ंिगी िें एक्टिव फहस्ा लेने के फलए तैयार करती है, और लंबे सिय तक सेहतिंि रहने की आितें 

बनाती है। 

7.  एक एिुकेशनल प्रोसेस के तौर पर शिशिकल एिुकेशन 

फिफिकल एिुकेशन िें लेसन प्लाफनंग, ऑब्जेक्टिव, असेसिेंि, रीइन्फोसफिेंि, िीफचंग-लफनिंग स्टि ेिेिी, प्रोगे्रस और इवैलू्यएशन िैसे 

एिुकेशनल तरीकों का इसे्तिाल होता है। ये तरीके रॉ फिफिकल एक्टिफविी को ऑगफनाइज़्ड लफनिंग िें बिल िेते हैं।  

एिुकेशनल प्रोसेस में ये शाशमल हैं: 

• फशक्षाथी की ज़रूरतों की पहचान 

• उदे्दश्य सूत्रीकरण 

• सीखने के अनुभवों का चयन 

• फशक्षण क्टस्थफतयों की व्यवस्था 

• शारीररक, संज्ञानात्मक और भावात्मक अफधगि का िूल्यांकन 

• अलग-अलग तरह के सीखने वालों के फहसाब से प्रोग्राि िें बिलाव 

इसके ज़ररए, फिफिकल एिुकेशन एक फसस्टिैफिक फडफसक्टप्लन बन िाता है।  

सोशलाइशजं़ग एिेंसी के तौर पर श़िशज़कल एिुकेशन 

खेल और फिफिकल एक्टिफविीज़ सहयोग, कॉक्टिफिशन, लीडरफशप, गु्रप डायनाफिक्स और झगडे सुलझाने के िौके िेती हैं। सू्टडेंि्स 

फनष्पक्षता, सम्मान, सहानुभूफत, िीिवकफ  और िीत या हार को सम्मान के साथ स्वीकार करने िैसे सािाफिक फनयि सीखते हैं। ये क्टिल्स 

सोशल एफिफशएंसी बनाती हैं और फिफिकल एिुकेशन को सोशल डेवलपिेंि िें एक बडा योगिान िेने वाला बनाती हैं।  

9.  अर्थ में अंतशनथशहत दाशथशनक आधार 

• फिफिकल एिुकेशन के फवचार िें फिलॉसॉफिकल एफलिेंि्स हैं: 

प्रकृशतिाद 

• खेल, िनोरंिन, लय और एडवेंचर िैसी नैचुरल एक्टिफविीज़ से सीखने िें फवश्वास फिफिकल एिुकेशन को सपोिफ करता है।  

व्यिहारिाद 

• करके सीखना फिफिकल एिुकेशन का िुख्य फहस्ा है। प्रैक्टिकल एक्टिफविीज़ से असली अनुभव फिलते हैं।  

मानितािाद 

• फिफिकल एिुकेशन से पसफनैफलिी, सेल्फ-ररयलाइज़ेशन और पसफनल ग्रोथ बढती है। 

आदशथिाद 

• िूल्यों, अनुशासन और चररत्र फनिाफण पर ज़ोर PE को आिशफवािी िशफन से िोडता है। 

• इस तरह फिफिकल एिुकेशन अलग-अलग एिुकेशनल फिलॉसिी िें फनफहत है। 

10. शारीररक शशक्षा मानि गशतशिशध शिज्ञान के रूप में 

• सिय के साथ, िूविेंि की साइंफिफिक स्टडी ने फिफिकल एिुकेशन को थ्योरेफिकल ताकत िी। इसिें ये एररया शाफिल हैं:  

• एक्सरसाइि शिशियोलॉिी  

• शरीर की प्रफतफियाओं, अडैप्टेशन और एनिी फसस्टि की स्टडी करती है। 

• बायोमैकेशनक्स  

• इंसानी िूविेंि िैकेफनक्स का एनाफलफसस करता है। 

• मोटर लशनिंग और मोटर कंटर ोल  

• क्टिल हाफसल करने, न्यूरोििुलर कोऑफडफनेशन और परिॉिेंस के बारे िें बताता है।  

• स्पोटटथस साइकोलॉिी  

• िोफिवेशन, कॉक्टन्फडेंस, इिोशन रेगुलेशन, लीडरफशप और फबहेफवयर की िांच करती है ।  

• स्पोटटथस टर ेशनंग  

• ओवरलोड, प्रोगे्रशन, ररवफसफफबफलिी, स्पेफसफिफसिी वगैरह के फसद्धांत बताती है।  

इसफलए फिफिकल एिुकेशन का ितलब इंसान के शरीर और िूविेंि के संिभफ िें व्यवहार की साइंफिफिक सिझ तक िैला हुआ है।  

11.  शिशिकल एिुकेशन और खेल, एक्सरसाइि, स्पोटटथस के बीच अंतर 

शारीररक शशक्षा बनाम खेल 

• खेल अपने आप होता है और फबना फकसी स्टिक्चर के होता है, िबफक फिफिकल एिुकेशन प्लान की हुई, गाइड की हुई और सीखने 

के फलए होती है। 
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शारीररक शशक्षा बनाम व्यायाम 

• एक्सरसाइि फििनेस पर िोकस करती है; फिफिकल एिुकेशन होफलक्टस्टक डेवलपिेंि पर िोकस करती है।  

शारीररक शशक्षा बनाम खेल 

• स्पोि्फस िें ऑगफनाइज़्ड कॉक्टिफिफिव एक्टिफविीज़ शाफिल होती हैं; फिफिकल एिुकेशन िें सीखने और डेवलपिेंि के फलए 

इंस्टिक्शनल िूविेंि शाफिल होता है। 

• इस तरह PE एक बडा फडफसक्टप्लन है फिसिें खेल, एक्सरसाइज़ और स्पोि्फस शाफिल हैं। 

12. भारतीय सू्कल के संदभथ में अर्थ 

• भारतीय एिुकेशन फसस्टि िें, फिफिकल एिुकेशन एफलिेंिि ी और सेकें डरी लेवल पर एक ज़रूरी कररकुलर एररया है। यह बच्ों िें 

फििनेस, हेल्थ अवेयरनेस, फडफसक्टप्लन, वैलू्य-बेस्ड फलफवंग और होफलक्टस्टक डेवलपिेंि को बढावा िेता है। कररकुलर फे्रिवकफ  िें 

िूविेंि एक्सपीररयंस, शरीर की साइंफिफिक नॉलेि, इिोशनल वेल-बीइंग, हेल्थ प्रैक्टिस और स्पोि्फस पाफिफफसपेशन पर ज़ोर फिया 

िाता है । भारतीय िूल बैलेंस्ड एिुकेशन के फलए फिफिकल एिुकेशन को ज़रूरी िानते हैं।  

शारीररक शशक्षा के उदे्दश्य 

1.  शिशिकल एिुकेशन में “लक्ष्य” के कॉन्सेप्ट को समझना 

• एक लक्ष्य फकसी एिुकेशनल फडफसक्टप्लन के बडे, लंबे सिय के इरािे या फिशा को फिखाता है। यह उस पूरे िकसि को फिखाता है 

फिसके फलए वह सब्जेि िौिूि है। फिफिकल एिुकेशन िें, लक्ष्य फसर्फफ  शरीर को िि ेन करना नही ंहै, बक्टि पूरे फवकास को बढावा 

िेने के फलए फिफिकल एक्टिफविी का इसे्तिाल करना है। इसफलए, लक्ष्य एक पूरी एिुकेशनल फिलॉसिी को फिखाता है िो 

फिफिकल िूविेंि, िेंिल प्रोसेस, इिोशनल स्टेफबफलिी, सोशल अडैप्टेशन और एफथकल फबहेफवयर को िोडता है ।  

• फिफिकल एिुकेशन सीखने वालों िें अचे्छ बिलाव लाने की कोफशश करती है ताफक वे पसफनल और सोशल िाहौल िें अचे्छ से काि 

कर सकें । इसका िकसि फिफिकल काफबफलयत िें तुरंत सुधार और हेल्दी लाइिस्टाइल के फलए ज़रूरी लंबे सिय की आितें 

शाफिल हैं। इसिें खेलना, खोिबीन, फिएफिफविी, एडवेंचर और खुि को एक्सप्रेस करने िैसी इंसानी आितें भी शाफिल हैं। इसका 

िकसि इंिीगे्रफिव है, फिसिें परिॉिेंस, सिझ और व्यवहार को फिलाया िाता है ।  

2.  शारीररक शशक्षा के लक्ष्यो ंमें ऐशतहाशसक बदलाि 

• अलग-अलग सभ्यताओं िें, सिाि की िांगों के साथ फिफिकल एक्टिफविी का िकसि बिल गया।  

a.  प्राचीन सभ्यताएँ 

ग्रीक फिलॉसिी ने शरीर और िन के तालिेल वाले फवकास पर ज़ोर फिया । उनका िकसि खूबसूरती, नैफतकता, फििागी और 

शारीररक बेहतरी था। फिफिकल कल्चर नागररकता की फशक्षा का सेंिर था। 

b .  रोमन काल 

लक्ष्य फिफलििी ताकत, िज़बूत शरीर और काि करने की क्षिता की ओर बिल गए। उनकी िि ेफनंग िें अनुशासन और सहनशक्टि 

सबसे ज़्यािा थी। 

c.  मध्यकालीन युग 

िॉिफल एिुकेशन िें फिफिकल एक्टिफविी कि हो गई, लेफकन नाइि िि ेफनंग िें कॉम्बैि क्टिल्स, ििनेस और सवाफइवल के लक्ष्य बने रहे।  

d.  पुनिाथगरण और मानितािादी शिचार 

बैलेंस्ड एिुकेशन के आइफडया को फिर से शुरू फकया। िकसि को फिफिकल बू्यिी, िेंिल अलिफनेस, गे्रस, ररिि और कल्चरल 

ररिाइनिेंि तक बढाया गया। 

e.  19िी-ं20िी ं सदी के आरंशभक तरीके 

ििफन और स्वीफडश फििनाक्टस्टक िैसे फसस्टि िें पोस्चर, फडफसक्टप्लन, कंिि ोल्ड िूविेंि और हेल्थ पर िोकस फकया िाता था। बाि िें, 

फिफिश असर ने फडि ल्स और किांड-स्टाइल कंििोल को प्रायोररिी िी । 

आधुशनक िैज्ञाशनक युग 

इसके लक्ष्य फिफिकल फििनेस, न्यूरोििुलर कोऑफडफनेशन, सोशल डेवलपिेंि, इिोशनल िैच्योररिी, नैफतक िीवन, हेल्थ की सुरक्षा, 

िनोरंिन, सेल्फ- एकु्चअलाइज़ेशन और लाइिलॉन्ग एक्टिव फलफवंग िें अलग-अलग थे। 

इस तरह, िॉडनफ फिफिकल एिुकेशन, फिफलििी या फडि ल पर आधाररत छोिे इरािों के बिाय साइंफिफिक नॉलेि, एिुकेशनल थ्योरी और 

बच्ों के डेवलपिेंि पर ररसचफ से िुडे िकसि अपनाती है। 

3.  शारीररक शशक्षा का व्यापक उदे्दश्य (आधुशनक सािथभौशमक दृशिकोण) 

• फिफिकल एिुकेशन का िुख्य िकसि रेगुलर और मकसद िाली शिशिकल एक्टिशिटी के ज़ररए शकसी व्यक्टि का सबसे 

अच्छा शिकास करना है , फिससे फिफिकल, िेंिल, इिोशनल, सोशल और िोरल ग्रोथ िें ििि फिले, और हेल्दी और एक्टिव 

लाइिस्टाइल के फलए ज़रूरी आितें पडें। 

• यह बडा लक्ष्य िुफनया भर िें फिफिकल एिुकेशन के सभी िॉडनफ कररकुलि और क्टिफनकल तरीकों का आधार है।  
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4.  व्यापक उदे्दश्य के मुख्य घटक 

(1)  इितम शारीररक शिकास 

• इसका िकसि शरीर की बनावि, काि करने की क्षिता, सहनशक्टि, ताकत, लचीलापन, शरीर की बनावि और िोिर 

कोऑफडफनेशन को बेहतर बनाना है। यह शरीर को उसकी पूरी क्षिता तक फवकफसत होने िें ििि करता है।  

(2)  मानशसक एिं संज्ञानात्मक शिकास 

• फिफिकल एक्टिफविी सीखने की प्रफिया, िैसले लेने की क्षिता, प्रॉब्लि सॉक्टवंग, िैक्टिकल सिझ, कॉनं्सिि ेशन और िेिोरी को 

एक्टिवेि करती है। इसका िकसि फसिफ  िसल्स की एफिफशएंसी बढाना नही ंहै, बक्टि िूविेंि के ज़ररए कॉफिफिव एनहांसिेंि करना 

है। 

(3)  भािनात्मक और मनोिैज्ञाशनक क्टथर्रता 

• बच्ों को स्टि ेस, डर, फ्रस्टि ेशन, कॉक्टिफिशन की फचंता और इिोशनल इम्बैलेंस का सािना करना पडता है। फिफिकल एिुकेशन का 

िकसि इिोशनल रेगुलेशन, िोफिवेशन, सेल्फ-कॉक्टन्फडेंस और रेफिफलएंस बढाना है। 

(4)  सामाशिक एकीकरण 

• खेल के हालात सहयोग, िीिवकफ , लीडरफशप, हिििी, फनष्पक्षता और कम्युफनिी बनाने के फलए नैचुरल िाहौल िेते हैं। इसका िकसि 

सीखने वालों को सोशल िाहौल िें तालिेल से काि करने िें ििि करना है।  

(5)  नैशतक और नैशतक शिकास 

• ईिानिारी, अनुशासन, ईिानिारी, सम्मान, फनष्पक्षता, फज़म्मेिारी और खेल भावना को बढावा फिलता है। सही रै्फसले लेना एक लाइर्फ 

क्टिल बन िाता है। 

(6) स्वास्थ्य, शिटनेस और शनिारक िागरूकता 

• फबहेफवयर की सिझ बनाना है । 

(7) आिीिन शारीररक गशतशिशध की आदत का शनमाथण 

• फज़ंिगी भर फिफिकल एक्टिफविीज़, फििनेस रूिीन, ररफिएशनल स्पोि्फस और हेल्थ को बढावा िेने वाले फबहेफवयर िें लगातार फहस्ा 

लेने के फलए तैयार करना है। 

5.  शारीररक शशक्षा के उदे्दश्यो ंका िगीकरण 

• बडे लक्ष्य को बेहतर ढंग से सिझने के फलए, एिुकेशनल फलिरेचर िें अलग-अलग िाफसफिकेशन सािने आए। 

(a) शिकासात्मक उदे्दश्य 

किर: 

• ऑगेफनक फवकास (फिल, िेिडे, सकुफ लेशन, िेिाबोफलक फसस्टि) 

• न्यूरोििुलर फवकास (कोऑफडफनेशन, ररफ्लेक्टक्सव कंििोल, सिीकता) 

• व्याख्यात्मक फवकास (फवश्लेषण, फनणफय लेना, धारणा) 

• चररत्र और व्यक्टित्व फवकास 

इसका िकसि फिफिकल एिुकेशन को एक डेवलपिेंिल फसस्टि के तौर पर िेखना है िो बायोलॉफिकल और फबहेफवयरल पहलुओं 

िें इंसानी काफबफलयत को बढाता है। 

(b) शैशक्षक उदे्दश्य 

• ज्ञान, सिझ, क्टिल्स, नज़ररए और िूल्यों िैसे सीखने के नतीिों पर र्फोकस करता है।  

बढािा देता है: 

• शरीर यांफत्रकी की सिझ 

• फनयिों का अनुप्रयोग 

• खेलों िें रणनीफत 

• सुरक्षा व्यवहार 

• शरीर की िागरूकता 

• आत्म-फवश्लेषण और सुधार 

यह एिुकेशनल साइकोलॉिी के पेडागॉफिकल फप्रंफसपल्स और कंस्टिि्स के साथ अलाइन है।  

(ग) सामाशिक उदे्दश्य 

• सािाफिक िेलिोल, सहयोग, लीडरफशप, सहनशीलता, डेिोिेफिक व्यवहार और कम्युफनिी की भागीिारी पर ज़ोर िेता है।  

• क्ोंफक खेल के हालात आपसी ररश्तों को फिखाते हैं, इसफलए फिफिकल एिुकेशन सोशल एिुकेशन का एक असरिार ज़ररया बन 

िाती है। 
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(d) मनोरंिक उदे्दश्य 

• यह एन्िॉयिेंि, िौि-िस्ती, ररलैक्सेशन, री -एनिाफइज़ेशन और फिएफिव खेल को बढावा िेता है।  

• िनोरंिन स्टि ेस कि करता है, िेंिल हेल्थ को बेहतर बनाता है और पॉफज़फिव लाइिस्टाइल फबहेफवयर को बढावा िेता है ।  

(e) सांसृ्कशतक उदे्दश्य 

• िेसी खेलों, लोक नृत्य, पारंपररक शारीररक गफतफवफधयों और स्थानीय गफतफवफधयों के ज़ररए सांिृफतक पहचान को बढावा िेता है।  

• यह फवरासत को बचाने और सांिृफतक फनरंतरता को बढावा िेने िें ििि करता है।  

(f) नैशतक उदे्दश्य 

• खेल और शारीररक चुनौफतयााँ ईिानिारी, फनष्पक्षता, अनुशासन, साहस, ईिानिारी और लगन को बढावा िेती हैं। यहााँ फवकफसत  

• व्यवहार के तरीके रोज़िराफ की फज़ंिगी िें भी अपनाए िाते हैं। 

6.  डेिलपमेंटल डोमेन से शमले लक्ष्य 

मनो-पे्ररक लक्ष्य 

• िोिर एफबफलिी, फिफिकल एफिफशएंसी, कोऑफडफनेशन और बॉडी कंिि ोल को बढाने के फलए।  

संज्ञानात्मक उदे्दश्य 

• फिफिकल एक्टिफविी और हेल्थ के बारे िें िानकारी, कॉने्सप्ट, स्टि ेिेिी और सिझ बनाना।  

भािात्मक उदे्दश्य 

• फिफिकल पाफिफफसपेशन से िुडे नज़ररए, भावनाओं, िूल्यों और िोफिवेशन को बढाना।  

• यह डोिेन-बेस्ड िॉडल आिकल के कररकुलि फडज़ाइन स्टिक्चर से िेल खाता है। 

7.  आधुशनक शशक्षा मनोशिज्ञान का उदे्दश्य पर दृशिकोण 

a.  रचनािादी दृशिकोण 

• सीखने वाले अनुभवों से सिझ बनाते हैं।  

• फिफिकल एिुकेशन, िगह, सिय, ताकत, लय, संतुलन, फनष्पक्ष खेल, सहयोग और रणनीफत के कॉने्सप्ट बनाने के फलए िूविेंि के 

अनुभवों का इसे्तिाल करती है। 

b.  अनुभिात्मक अशधगम पररपे्रक्ष्य 

• सीखने वाले िुडते हैं, सोचते हैं, सोचते हैं और लागू करते हैं।  

• PE सीधे अनुभव वाली फसचुएशन िेता है िहााँ बच्े करके सीखते हैं।  

a.  मानितािादी दृशिकोण 

• सेल्फ- एकु्चअलाइज़ेशन , पसफनल ितलब, इिोशनल िैच्योररिी, ऑिोनॉिी और पॉफिफिव सेल्फ-कॉने्सप्ट  

• को प्रायोररिी िेता है । फिफिकल एिुकेशन चैलेंफिंग एक्टिफविीज़, सेल्फ-एक्सप्रेशन और गोल-सेफिंग के ज़ररए इन्हें बढावा िेती है। 

d.  व्यिहाररक पररपे्रक्ष्य 

• िनचाहा व्यवहार िज़बूती, िॉडफलंग , प्रैक्टिस और र्फीडबैक के ज़ररए फसखाया िाता है।  

• हर नज़ररया लक्ष्य बनाने िें ििि करता है। 

8.  सू्कल के संदभथ में शारीररक शशक्षा के उदे्दश्य 

• िूल फसस्टि िें, लक्ष्य डेवलपिेंिल स्टेि के फहसाब से बिलते हैं। 

प्रार्शमक चरण 

• आधारभूत िोिर कौशल फवकास 

• सािाफिक सिायोिन 

• चंचल िुडाव 

मध्य चरण 

• कौशल पररशोधन 

• ज्ञान फनिाफण 

• िूल्य फनिाफण 

• बुफनयािी फििनेस आितें 

माध्यशमक चरण 

• फवशेष कौशल फवकास 

• सािररक फशक्षा 
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• स्वास्थ्य िागरूकता 

• तनाव प्रबंधन 

• नेतृत्व फवकास 

इस तरह फिफिकल एिुकेशन फज़ंिगी भर की तैयारी बन िाती है।  

9.  हेल्थ और िेलनेस मॉडल में शिशिकल एिुकेशन के उदे्दश्य 

• आिकल का ग्लोबल िि ेंड बीिारी न होने के बिाय सेहत पर ज़ोर िेता है ।  

इस तरह मकसद में ये शाशमल हैं: 

• हृिय संबंधी सहनशक्टि िें सुधार 

• िुिा, लचीलापन और कोर शक्टि को बढाना 

• िीवनशैली संबंधी फवकारों की रोकथाि 

• डाइि, नीिं और एक्टिफविी बैलेंस के बारे िें िागरूकता बढाना 

• व्यायाि और िनोरंिन के िाध्यि से तनाव का प्रबंधन 

• संतुफलत िीवन फिनचयाफ को प्रोत्साफहत करना 

फिफिकल एिुकेशन एक फप्रवेंफिव-हेल्थ फडफसक्टप्लन के तौर पर उभर रहा है। 

10. रािरीय शिकास के दृशिकोण से लक्ष्य 

शिशिकल एिुकेशन इनडायरेिली नेशनल लक्ष्यो ंमें योगदान देती है:  

• शारीररक रूप से सफिय नागररकों का फवकास 

• स्वास्थ्य सेवा का बोझ कि करना 

• उत्पािक कायफबल बनाना 

• सािाफिक सद्भाव और एकता को बढावा िेना 

• फिम्मेिार व्यवहार को प्रोत्साफहत करना 

• प्रफतभा की पहचान और खेल िें उतृ्कष्टता का सिथफन करना 

इसफलए, लक्ष्य व्यक्टिगत कल्याण से आगे बढकर सिुिाय और राष्टि ीय कल्याण तक िैले हुए हैं। 

11. उदे्दश्यो ंकी दाशथशनक व्याख्या 

आदशथिाद 

• इसके लक्ष्यों िें नैफतक और िूल्य-आधाररत फवकास शाफिल है। 

प्रकृशतिाद 

• इसका िकसि फ्री एक्टिफविीज़ के ज़ररए नेचुरल डेवलपिेंि पर िोकस करना है।  

व्यिहारिाद 

• इसका िकसि करके सीखना, प्रैक्टिकल नतीिे और प्रॉब्लि सॉक्टवंग पर ज़ोर िेना है।  

मानितािाद 

• लक्ष्य सेल्फ-डेवलपिेंि, पसफनल ितलब और संतुफष्ट पर ज़ोर िेते हैं ।  

• िल्टी-फर्फलॉसफर्फकल बेस िॉडनफ लक्ष्य को िज़बूत करता है। 

12. उदे्दश्यो ंका िैज्ञाशनक अशभशिन्यास 

व्यायाम शिशियोलॉिी प्रभाि 

• यह एंड्योरेंस, ताकत, फ्लेक्टक्सफबफलिी, बॉडी कंपोिीशन और िेिाबोफलक हेल्थ पर िोकस करता है।  

खेल मनोशिज्ञान का प्रभाि 

• िोफिवेशन, कॉक्टन्फडेंस, िीि डायनाफिक्स और इिोशनल कंििोल पर िोकस करता है।  

मोटर लशनिंग प्रभाि 

• क्टिल एक्टिफिशन, न्यूरोिोिर फप्रफसिन और कोऑफडफनेशन को िारगेि करता है।  

बायोमैकेशनक्स प्रभाि 

• सुरफक्षत और कुशल परिॉिेंस को बेहतर बनाता है । 

• इस तरह लक्ष्य प्रैक्टिकल और सबूतों पर आधाररत हो िाते हैं। 

13.  शारीररक शशक्षा के दीघथकाशलक लक्ष्य 

• शारीररक रूप से सफिय नागररकों का फवकास 

• स्वस्थ िीवन शैली की स्थापना 
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• क्टस्थर व्यक्टित्व और भावनात्मक लचीलापन फवकफसत करना 

• व्यवहार का फनिाफण 

• अनुशाफसत, नैफतक िनुष्ों का फवकास 

• एक प्रोडक्टिव, एक्टिव और संतुष्ट िीवन के फलए तैयारी 

ये लंबे सिय के लक्ष्य पसफनल और सोशल डेवलपिेंि, िोनों िें ििि करते हैं।  

14. एकीकृत लक्ष्य (समग्र मॉडल) 

• होफलक्टस्टक िकसि यह है फक फिफिकल एिुकेशन से व्यक्टि का पूरा फवकास होना चाफहए - शरीर, िन और चररत्र। यह फिफिकल, 

िेंिल, इिोशनल, सोशल और एफथकल पहलुओं की एकता पर ज़ोर िेता है। इस इंिीगे्रिेड नज़ररए के तहत, फिफिकल एिुकेशन को 

इस तरह िेखा िाता है: 

• काि करने की क्षिता के फलए इंसानी शरीर की फशक्षा 

• स्पष्टता, िागरूकता और फनणफय लेने के फलए िन की फशक्षा 

• लचीलापन और संतुलन के फलए भावनाओं की फशक्षा 

• सािाफिक सद्भाव और नैफतकता के फलए व्यवहार की फशक्षा 

• हेल्दी, प्रोडक्टिव और फज़म्मेिार फज़ंिगी के फलए फशक्षा 

शारीररक शशक्षा के उदे्दश्य 

1.  शिशिकल एिुकेशन में ऑब्जेक्टिव्स का कॉन्सेप्ट 

• ऑब्जेक्टिव खास और िापे िा सकने वाले स्टेप्स को फिखाते हैं फिनसे फिफिकल एिुकेशन का बडा िकसि हाफसल होता है। िहााँ 

िकसि फिशा िेता है, वही ं ऑब्जेक्टिव उस फिशा को िेखने और फसखाने लायक फहस्ों िें तोड िेते हैं। वे फिलॉसिी को एक्शन िें 

बिलते हैं। िहााँ िकसि लंबे सिय के होते हैं, वही ंऑब्जेक्टिव तुरंत या बीच के नतीिे होते हैं िो फबहेफवयर के तौर पर फिखाए िाते 

हैं। 

• फबहेफवयर िें सुधार से िुडे होते हैं । वे लेसन प्लान करने, एक्टिफविी चुनने, असेसिेंि फडिाइन करने और लनफर प्रोगे्रस को इवैलू्यएि 

करने के फलए गाइडलाइन के तौर पर काि करते हैं। वे ग्रोथ, डेवलपिेंि और िोिर लफनिंग की साइंफिफिक सिझ को पेडागॉफिकल 

प्रैक्टिस के साथ भी इंिीगे्रि करते हैं। 

• उदे्दश्य बिलते रहते हैं, सिाि, वैज्ञाफनक खोिों और फशक्षा सुधारों के साथ बिलते रहते हैं। आि के उदे्दश्य सेहत, शारीररक 

साक्षरता, सबको साथ लेकर चलने और फज़ंिगी भर फहस्ा लेने को फिखाते हैं। 

2.  शिशिकल एिुकेशन में साि मकसद की ज़रूरत 

• फिफिकल एिुकेशन कररकुलि को स्टिक्चर िेना 

• सही शारीररक गफतफवफधयों के चयन के फलए िागफिशफन 

• कई डोिेन िें बैलेंस्ड डेवलपिेंि पक्का करें  

• सीखने वाले के प्रिशफन का आकलन करने की अनुिफत िें  

• पाठ योिना को फिशा िें  

• शैफक्षक पररणािों को िेखने योग्य बनाएं 

• शारीररक, संज्ञानात्मक, भावनात्मक और सािाफिक घिकों को एकीकृत करें  

• फिफिकल एिुकेशन को बडे एिुकेशनल लक्ष्यों के साथ िोडें 

सार्फ िकसि के फबना, फिफिकल एिुकेशन िनोरंिन या फबना प्लान की एक्टिफविी बन सकती है।  

3.  उदे्दश्यो ंका डोमेन-आधाररत िगीकरण 

• िॉडनफ एिुकेशनल प्रैक्टिस, लफनिंग थ्योरी से बने डोिेन-बेस्ड िाफसफिकेशन का इसे्तिाल करती है। फिफिकल एिुकेशन के 

िकसि तीन िुख्य डोिेन िें आते हैं: 

A.  साइकोमोटर डोमेन उदे्दश्य 

• यह डोिेन फिफिकल और िोिर क्टिल्स से िुडा है। इसिें िूविेंि प्रोफिफशएंसी, फिफिकल फििनेस, न्यूरोििुलर कोऑफडफनेशन 

और क्टिल एग्जीकू्शन शाफिल हैं। 

B.  संज्ञानात्मक डोमेन उदे्दश्य 

• ये उदे्दश्य ज्ञान, सिझ, सोचने के तरीके, फनयि, िैक्टिक्स और रै्फसले लेने से िुडे हैं।  

C.  भािात्मक डोमेन उदे्दश्य 

• इनिें वैलू्यज़, नज़ररया, इिोशंस, इंिरेस्ट्स, िोफिवेशन, तारीर्फ और एफथकल कंडि शाफिल हैं।  

• यह तीन-तरर्फा स्टिक्चर यह पक्का करता है फक फिफिकल एिुकेशन पूरे फवकास िें योगिान िे।  
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4.  साइकोमोटर डोमेन ऑब्जेक्टिव्स (शडटेल एनाशलशसस) 

• साइकोिोिर डोिेन फिफिकल एिुकेशन का सेंिर है। 

इसिें शाफिल हैं: 

(a) मौशलक मोटर कौशल शिकास 

• लोकोिोिर कौशल: िौडना, कूिना, उछलना 

• नॉन- लोकोिोिर क्टिल्स: िुडना, झुकना, बैलेंस बनाना 

• िैफनपुलेफिव क्टिल्स: िें कना, पकडना, िारना 

ये बाि िें स्पोि्फस क्टिल्स का आधार बनते हैं। 

(b)  खेल कौशल अशधग्रहण 

सू्टडेंटटस बडे गेम्स और स्पोटटथस की प्रोग्रेशसि क्टस्कल्स 

सीखते हैं। मकसद में शाशमल हैं: 

• शुद्धता 

• रफ़्तार 

• क्टस्थरता 

• फनयंत्रण 

• सिय 

• सिन्वय 

(c)  शारीररक शिटनेस चर में सुधार 

शिशिकल एिुकेशन का मकसद है: 

• ताकत 

• धैयफ 

• FLEXIBILITY 

• चपलता 

• रफ़्तार 

• शक्टि 

• संतुलन 

• सिय की प्रफतफिया 

ये किोनेंि काि करने की क्षिता िें ििि करते हैं और 

चोि का खतरा कि करते हैं। 

(d)  नू्यरोमथयुलर समन्वय 

उदे्दश्यो ंमें ररिाइशनंग शाशमल है: 

• लय 

• सिय 

• अनुिफिक गफतफवफधयााँ 

• संवेिी-िोिर एकीकरण 

इससे आसान, कुशल और सुरफक्षत िूविेंि िें ििि फिलती 

है। 

(e)  शारीररक प्रबंधन कौशल 

इसमें शाशमल हैं: 

• िुिा रखरखाव 

• शरीर संरेखण 

• स्थाफनक अफभफवन्यास 

• बल प्रयोग 

• गफतशील पररक्टस्थफतयों िें संतुलन 

(f)  सुरक्षा और चोट शनिारण कौशल 

• िकसि िें सुरफक्षत एक्टजज़कू्शन िेक्नीक, इक्टिपिेंि का 

इसे्तिाल, वािफ-अप और कूल-डाउन प्रोसीिर, और ररि 

कि करना शाफिल है। 

(g)  अनुकूलन और मोटर सीखने के शसिांत 

सीखने िालो ंको ये काशबशलयत बढानी चाशहए: 

• र्फीडबैक लागू करें  

• तु्रफियों को ठीक करें  

• कौशल स्थानांतरण 

• नई पररक्टस्थफतयों के अनुकूल बनें 

ये सभी साइकोिोिर उदे्दश्यों को फिखाते हैं। 

5.  कॉशिशटि डोमेन ऑब्जेक्टिव्स (शडटेल एनाशलशसस) 

(a)  शारीररक गशतशिशध अिधारणाओं का ज्ञान और समझ 

इसमें सीखना शाशमल है: 

• खेलों के फनयि 

• शब्दावली 

• TECHNIQUES 

• रणनीफतयााँ और कायफनीफत 

• सुरक्षा िानिंड 

• कायफवाहक फसद्धांत 

• स्वास्थ्य अवधारणाएाँ  

• प्रफशक्षण फसद्धांत 

ज्ञान फिफिकल एक्टिफविी को खेल से फशक्षा िें बिल िेता 

है। 

(b)  गशत के िैज्ञाशनक आधारो ंकी समझ 

उदे्दश्यो ंमें ये समझना शाशमल है: 

• व्यायाि का शरीर फवज्ञान 

• शरीर के कायफ 

• ऊिाफ प्रणाफलयााँ 

• प्रफशक्षण के प्रभाव 

• आंिोलनों के बायोिैकेफनक्स 

• िोिर फनयंत्रण फसद्धांत 

इससे इस बारे िें िागरूकता बढती है फक शरीर क्ों और 

कैसे फहलता है। 

(c)  शनणथय लेना और सामररक समझ 

सीखने िालो ंको ये सब करने में सक्षम होना चाशहए: 

• क्टस्थफतयों का फवश्लेषण करें  

• त्वररत फनणफय लें 

• रणनीफतयााँ लागू करें  

• प्रफतदं्वद्वी की कारफवाइयों का पूवाफनुिान लगाएाँ  

• पररक्टस्थफतयों के अनुसार खेल को एडिस्ट करें  

(d)  शारीररक गशतशिशध क्टथर्शतयो ं में समस्या-समाधान 

उदे्दश्यो ंमें शाशमल हैं: 

• प्रिशफन तु्रफियों को पहचानना 

• कारणों की पहचान 

• सुधारात्मक उपाय लागू करना 

(e)  आलोचनात्मक सोच और शचंतनशील शशक्षण 

छात्र सीखते हैं: 

• अपने प्रिशफन का िूल्यांकन करें  

• सहकिी प्रफतफिया प्रिान करें  

• सुधार योिनाएाँ  फवकफसत करें  

• चुनौफतयों पर फवचार करें  
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(f)  स्वास्थ्य, शिटनेस और कल्याण अिधारणाओं की 

समझ 

• यह िकसि बचाव और बढावा िेने वाले हेल्थ फबहेफवयर के 

फलए नीवं बनाता है । 

6.  अिेक्टिि डोमेन ऑब्जेक्टिव्स (शडटेल एनाशलशसस) 

• अिेक्टिव डोिेन पसफनैफलिी और इिोशनल डेवलपिेंि को 

िज़बूत करता है। 

(a) सकारात्मक दृशिकोण का शिकास 

उदे्दश्यो ंमें शाशमल हैं: 

• शारीररक गफतफवफध िें रुफच 

• आंिोलन के फलए प्रशंसा 

• भाग लेने की प्रेरणा 

• गफतफवफध का आनंि 

• सफिय िीवन िीने की आित 

(b) भािनात्मक शिशनयमन और क्टथर्रता 

शिशिकल एिुकेशन सीखने िालो ं को ये मैनेि करने में 

मदद करती है: 

• तनाव 

• आििण 

• प्रफतस्पधाफ की फचंता 

• डर 

• फनराशा 

इिोशनल इंिेफलिेंस एक्टिफविी-बेस्ड लफनिंग से डेवलप 

होती है। 

(c) मूल्य शशक्षा और नैशतक व्यिहार 

उदे्दश्य इन मूल्यो ंको बढािा देते हैं: 

• ईिानिारी 

• िेयर पे्ल 

• आिर 

• फज़म्मेिारी 

• अखंडता 

• िीि भावना 

• सहयोग 

• फनष्ठा 

• सिानुभूफत 

(d) सामाशिक कौशल शिकास 

सीखने िालो ंका शिकास होता है: 

• नेतृत्व 

• संचार 

• सिूह सद्भाव 

• युद्ध फवयोिन 

ये क्टिल्स उन्हें सोशल लाइि के फलए तैयार करती हैं। 

(e) आत्म-अिधारणा और आत्मशिश्वास शनमाथण 

शिशिकल चुनौशतयो ंपर काबू पाकर, सीखने िाले ये सीखते 

हैं: 

• आत्मसम्मान 

• शारीररक सकारात्मकता 

• स्वायत्तता 

• आत्म प्रभावकाररता 

7.  शिशिकल एिुकेशन में ऑब्जेक्टिव्स के लेिल 

(a)  तात्काशलक उदे्दश्य 

• शॉिफ-ििफ, लेसन-स्पेफसफिक िेज़रेबल आउिकि। 

(b) मध्यिती उदे्दश्य 

• एक यूफनि, ििफ या एकेडफिक साल िें हाफसल फकया गया। 

(c)  अंशतम/अंशतम उदे्दश्य 

• लंबे सिय के नतीिे िो व्यवहार िें स्थायी बिलाव फिखाते 

हैं। 

• यह प्रोगे्रस फसस्टिैफिक डेवलपिेंि पक्का करती है। 

8.  पारंपररक बनाम आधुशनक उदे्दश्य 

पारंपररक उदे्दश्य 

• फििनेस िें वृक्टद्ध 

• अनुशासन 

• कौशल सीखना 

• फडि ल पूणफता 

आधुशनक उदे्दश्य 

• सिग्र फवकास 

• स्वास्थ्य प्रचार 

• शारीररक साक्षरता 

• िीवन कौशल 

• भावनात्मक कल्याण 

• आिीवन सफिय िीवन 

आि के लक्ष्य बडे, इंसाफनयत वाले और साइंफिफिक हैं। 

9.  सू्कल कररकुलम से िुडे उदे्दश्य 

शारीररक शिकास के उदे्दश्य 

• फिफिकल एफिफशएंसी और िंक्शनल कैपेफसिी बढाना। 

मोटर शिकास उदे्दश्य 

• आसान से िुक्टिल तक फसस्टिैफिक तरीके से क्टिल्स 

सीखना। 

मानशसक शिकास के उदे्दश्य 

• ज्ञान, सिझ और बौक्टद्धक िुडाव बढाना। 

सामाशिक शिकास के उदे्दश्य 

• सािाफिक िूल्यों और व्यवहार को फवकफसत करना । 

चररत्र शिकास के उदे्दश्य 

• ईिानिारी, अनुशासन और नैफतक व्यवहार को बढावा 

िेना। 

• ये िूल के लफनिंग आउिकि से िेल खाते हैं। 

10. मॉडनथ िेलनेस सू्कल मॉडल के उदे्दश्य 

हाल के कररकुलम फे्रमिकथ  में शिशिकल एिुकेशन को बडे 

िेलनेस के सार् िोडा गया है, शिसमें शाशमल हैं: 

• गफतहीन व्यवहार को रोकना 

• स्क्रीन सिय का प्रबंधन 

• स्वस्थ िीवनशैली की आितों का अभ्यास करना 

• लचीलापन बनाना 

• िागरूकता को बढावा िेना 

• स्थायी सफिय आितों को प्रोत्साफहत करना 

इस तरह, िकसि िूल लाइि से आगे तक िाते हैं। 
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11. उदे्दश्यो ंके शलए िैज्ञाशनक आधार 

शारीररक आधार 

• ग्रोथ, हफियों के फवकास, िांसपेफशयों के अनुकूलन, काफडफयोवैिुलर सुधार और िेिाबोफलक बैलेंस को बढावा िेने के फलए पयाफप्त 

शारीररक गफतफवफध सुफनफित करना। 

मनोिैज्ञाशनक आधार 

• फिफिकल एक्टिफविी से िूड, कॉफिफिव िंक्शन, िोफिवेशन, इिोशनल स्टेफबफलिी और कॉक्टन्फडेंस बेहतर होता है।  

समािशास्त्रीय आधार 

• गु्रप फबहेफवयर , कल्चरल सिझ और कम्युफनिी पाफिफफसपेशन को बढावा िेना।  

शैक्षशणक आधार 

• स्टिक्चडफ लफनिंग प्रोगे्रस, िीडबैक फसस्टि और िेज़रेबल आउिकि पक्का करना। 

12. शारीररक शशक्षा में उदे्दश्यो ंका शनमाथण 

उदे्दश्य SMART होने चाशहए: 

• शिशशि : स्पष्ट रूप से पररभाफषत 

• मापनीय : अवलोकनीय व्यवहार 

• प्राप्त करने योग्य : क्षिता के भीतर यथाथफवािी 

• Relevant : लक्ष्यों के साथ संरेक्टखत 

• समय-सीमा : अवफध के भीतर सेि करें  

इससे लेसन प्लाफनंग और कररकुलि डेवलपिेंि बेहतर होता है। 

13. इंटीग्रेटेड ऑब्जेक्टिव्स (होशलक्टस्टक मॉडल) 

• सभी डोिेन को फिलाकर, पूरे व्यक्टि के फवकास पर ज़ोर फिया िाता है । 

भौशतक 

• ताकत, सहनशक्टि, िोिर क्टिल्स। 

मानशसक 

• ज्ञान, िैक्टिक्स, एनाफलफसस। 

भािनात्मक 

• लचीलापन, आत्मफवश्वास, उत्साह। 

सामाशिक 

• सहयोग, लीडरफशप, कम्युफनकेशन। 

नैशतक 

• िेयर पे्ल, फज़म्मेिारी, सम्मान। 

• यह इंिीगे्रिेड ऑब्जेक्टिव फे्रिवकफ  िॉडनफ फिशा को फिखाता है। 

शारीररक शशक्षा की आधुशनक अिधारणा 

1.  पररचय: पुराने से आधुशनक कॉन्सेप्ट की ओर बदलाि 

• फिफिकल एिुकेशन के कॉने्सप्ट िें बडा बिलाव आया है। शुरू िें, इसे फिफलििी िि ेफनंग, कडी फडि ल और शरीर की ताकत बढाने से 

िोडा गया था। धीरे-धीरे, यह िील्ड एिुकेशन पर आधाररत, साइंस पर आधाररत फडफसक्टप्लन िें बिल गया, िो पूरे इंसानी फवकास पर 

ज़ोर िेता है । िॉडनफ कॉने्सप्ट िें बायोलॉफिकल साइंस, फबहेफवयरल साइंस, पेडागॉिी, हेल्थ साइंस, स्पोि्फस साइंस और वेलनेस 

फप्रंफसपल शाफिल हैं । 

• यह बिलाव सिाि, लाइिस्टाइल, साइंफिफिक सिझ, एिुकेशनल फिलॉसिी और हेल्थ पैिनफ िें बिलाव को फिखाता है। आि, 

िॉडनफ फिफिकल एिुकेशन फिफिकल एक्टिफविीज़ के ज़ररए एिुकेशन का एक बडा फसस्टि है, फिसका िकसि व्यक्टि का पूरा 

फवकास करना है - फिफिकल, िेंिल, इिोशनल, सोशल और एफथकल। अब िोकस फसिफ  बॉडी-फबक्टलं्डग पर नही ं है, बक्टि 

फिफिकली फलिरेि, इिोशनली बैलेंस्ड, हेल्थ-कॉक्टन्शयस, सोशली ररस्पॉक्टन्सबल और लाइिलॉन्ग एक्टिव लोग बनाने पर है। 
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2.  मॉडनथ कॉन्सेप्ट की ओर ले िाने िाले िैिसथ 

(1)  शैशक्षक दशथन का शिस्तार 

मॉडनथ एिुकेशन होशलक्टस्टक, चाइल्ड- सेंटडथ और एक्सपीररएंशशयल लशनिंग को बढािा देती है। शिशिकल एिुकेशन इन 

आइशडयल्स के सार् िुड गई, शिसमें इन बातो ंपर ज़ोर शदया गया :  

• करके सीखना 

• प्राकृफतक वृक्टद्ध 

• रचनात्मकता का फवकास 

• बहुआयािी फवकास 

• भावनात्मक अफभव्यक्टि 

• व्यक्टिगत ितभेि 

(2)  िैज्ञाशनक ज्ञान का शिकास 

प्रगशत: 

• शरीर फिया फवज्ञान 

• िैव यांफत्रकी 

• िोिर सीखना 

• िनोफवज्ञान 

• kinesiology 

• खेल की िवा 

• व्यायाि फवज्ञान 

फिफिकल एिुकेशन को सबूतों पर आधाररत बनने फिया । 

(3)  स्वास्थ्य चुनौशतयो ंको पहचानना 

• आिकल की लाइिस्टाइल से िुडी बीिाररयां - िोिापा, हाइपरिेंशन, डायफबिीि, एंग्जायिी - ने हेल्थ से बचाव के तरीके के तौर पर 

फिफिकल एिुकेशन की ज़रूरत पर ज़ोर फिया है। 

(4) सामाशिक और तकनीकी पररितथन 

• शहरीकरण , बैठे-बैठे काि, कि आना-िाना, फडफििलाइज़ेशन , तनाव, कॉक्टिफिफिव िाहौल, इन सभी के फलए एक नए तरीके से, 

हेल्थ पर ध्यान िेने वाली फिफिकल एिुकेशन की ज़रूरत थी। 

(5)  आिीिन सीखने पर िोर 

• फिफिकल एक्टिफविी अब फसिफ  बचपन या िवानी तक ही सीफित नही ंरही; यह फज़ंिा रहने और सेहतिंि रहने के फलए एक लाइि 

क्टिल बन गई है। 

3.  मॉडनथ कॉन्सेप्ट के मूल शसिांत 

a)  समग्र शिकास दृशिकोण 

मॉडनथ कॉन्सेप्ट कई डाइमेंशन को िोडता है: 

• भौफतक 

• िानफसक 

• भावनात्मक 

• सािाफिक 

• नैफतक 

• रचनात्मक 

• संज्ञानात्मक 

• आध्याक्टत्मक (स्वास्थ्य से संबंफधत अवधारणाओं िें) 

फिफिकल एिुकेशन को पूरी पसफनैफलिी डेवलपिेंि के फलए ज़रूरी िाना िाता है।  

b)  शारीररक शशक्षा एक ऐसी शशक्षा है िो गशत के माध्यम से होती है 

मूिमेंट शस़िथ  एक बायोलॉशिकल एक्टिशिटी ही नही ं बक्टि एक एिुकेशनल टूल भी है। एक्टिशिटीज़ के ज़ररए, सीखने िाले ये 

डेिलप करते हैं: 

• िनो-प्रेरक कौशल 

• बौक्टद्धक सिझ 

• िान 

• व्यवहार पैिनफ 

• भावनात्मक लचीलापन 
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c)  िैज्ञाशनक और साक्ष्य-आधाररत आधार 

मॉडनथ शिशिकल एिुकेशन प्रोग्राम इन पर आधाररत हैं: 

• प्रफशक्षण के फसद्धांत 

• िैव यांफत्रकी 

• िोिर फनयंत्रण 

• कौशल अफधग्रहण 

• सीखने का िनोफवज्ञान 

• व्यायाि का शरीर फवज्ञान 

• वृक्टद्ध और फवकास पैिनफ 

d)  शारीररक साक्षरता प्रशतमान 

शिशिकल शलटरेसी का मतलब है: 

• फवफभन्न प्रकार की गफतफवफधयों िें िक्षता 

• गफतफवफधयों को करने िें आत्मफवश्वास 

• सफिय िीवन के फलए प्रेरणा 

• शारीररक गफतफवफध अवधारणाओं की सिझ 

यह िुफनया भर िें िॉडनफ कॉने्सप्ट का एक अहि फहस्ा है। 

e)  कल्याण और स्वास्थ्य- कें शित दृशिकोण 

मॉडनथ PE बढािा देता है: 

• उपयुिता 

• कल्याण 

• स्वास्थ्य िागरूकता 

• फनवारक व्यवहार 

• तनाव प्रबंधन 

• चोि की रोकथाि 

• संतुफलत िीवनशैली की आितें 

f)  समािेशशता और समानता 

यह इन चीज़ो ंके शलए बराबर मौके पर ज़ोर देता है :  

• लडके और लडफकयां 

• फिव्यांग फशक्षाफथफयों 

• फवफभन्न प्रकार के शरीर और क्षिताएाँ  

• फवफवध सांिृफतक पृष्ठभूफि 

g)  अनुभिात्मक और छात्र- कें शित शशक्षणशास्त्र 

• पाफिफफसपेशन, साफथयों की एक्टिफविी, ऑब्ज़वेशन, गेम्स, ररिि, कोऑपरेशन और सेल्फ-असेसिेंि से सीखना िॉडनफ PE िीफचंग का 

बेस है। 

4.  आधुशनक शारीररक शशक्षा के घटक 

(1)  शारीररक स्वथर्ता एिं कायाथत्मक क्षमता का शिकास 

मॉडनथ PE इन पर िोकस करता है: 

• हृिय संबंधी िक्षता 

• िांसपेफशयों की फििनेस 

• FLEXIBILITY 

• चपलता 

• सिन्वय 

• स्वस्थ शरीर संरचना 

• आसन संतुलन 

ये सीखने वालों को रोज़िराफ की फज़ंिगी और लंबे सिय की सेहत के फलए तैयार करते हैं।  

(2)  मोटर कौशल क्षमता 

आधुशनक पाठ्यक्रम में ज़ोर शदया िाता है : 

• िौफलक िोिर कौशल 

• िोड-तोड कौशल 

• खेल-फवफशष्ट कौशल 
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• आंिोलन रचनात्मकता 

• कौशल अनुकूलन 

क्टिल काफबफलयत आत्मफवश्वास और फज़ंिगी भर िुडाव पैिा करती है। 

(3)  गशत और स्वास्थ्य की संज्ञानात्मक समझ 

सीखने िालो ंको इनकी गहरी समझ शमलती है: 

• फनयि और रणनीफतयााँ 

• वैज्ञाफनक फसद्धांत 

• िैव यांफत्रकी 

• व्यायाि के प्रभाव 

• पोषण की िूल बातें 

• प्रफशक्षण फवफधयााँ 

• सुरक्षा और चोि प्रबंधन 

ज्ञान, िानकारी के साथ भागीिारी को सपोिफ करता है। 

(4)  भािात्मक शिकास और व्यिहार शनमाथण 

ज़रूरी कॉम्पोनेंट में शाशमल हैं: 

• प्रेरणा 

• सहयोग 

• सिानुभूफत 

• नेतृत्व 

• अनुशासन 

• िेयरनेस 

• भावनात्मक फनयंत्रण 

• आत्मफवश्वास 

• फवफवधता के प्रफत सम्मान 

इस तरह िॉडनफ PE पसफनैफलिी डेवलपिेंि िें एक बडा योगिान िेता है। 

(5)  सामाशिक और नैशतक शशक्षा 

मॉडनथ कॉन्सेप्ट PE को सोशल लशनिंग के शलए पािरिुल मानता है: 

• िीि वकफ  

• साझा फिम्मेिारी 

• सहनशीलता 

• लोकतांफत्रक व्यवहार 

• युद्ध फवयोिन 

• सिूह गफतशीलता 

खेल के िाहौल िें स्वाभाफवक रूप से नैफतक व्यवहार बनता है । 

(6)  स्वास्थ्य संिधथन और कल्याण प्रर्ाएँ 

सीखने िालो ंका शिकास होता है: 

• िीवनशैली से िुडी बीिाररयों के बारे िें िागरूकता 

• फनयफित गफतफवफध का िहत्व 

• पोषण की भूफिका 

• नीिं के लाभ 

• शारीररक गफतफवफध के िाध्यि से तनाव प्रबंधन 

• स्वच्छता और सुरक्षा ज्ञान 

PE नेशनल हेल्थ सुधार का एक िूल बन गया है। 

(7)  मनोरंिन, आनंद और रचनात्मक अशभव्यक्टि 

मॉडनथ PE पहचानता है : 

• लयबद्ध गफतफवफधयााँ 

• नृत्य 

• योग 
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• रचनात्मक आंिोलन 

• बाहरी रोिांच 

• गैर-प्रफतस्पधी शारीररक िनोरंिन 

आनंि भागीिारी को बनाए रखता है। 

5.  शिशिकल एिुकेशन के मॉडनथ तरीके 

(a)  शिकासात्मक दृशिकोण 

• उम्र के फहसाब से, ग्रोथ के फहसाब से एक्टिफविीज़ पर िोकस करता है िो फिफिकल, इिोशनल और कॉफिफिव डेवलपिेंि से िेल 

खाती हैं। 

(b)  शिटनेस और कल्याण दृशिकोण 

• लाइर्फलॉन्ग फर्फिनेस और फप्रवेंफिव हेल्थ फबहेफवयर पर ज़ोर िेता है ।  

(c)  खेल शशक्षा मॉडल 

• असली स्पोि्फस सीज़न की नकल करने के फलए िीि रोल (कोच, रेिरी, कैप्टन) का इसे्तिाल करता है, फिससे गहरी लफनिंग होती है।  

(d)  रचनािादी दृशिकोण 

• सीखने वाले खोि करते हैं, एक्सपेररिेंि करते हैं और िूविेंि की सिझ बनाते हैं।  

(e)  मानितािादी दृशिकोण 

• सेल्फ-एक्सप्रेशन, फिएफिफविी और सेल्फ- एकु्चअलाइज़ेशन को िहत्व िेता है । 

(f)  बहुशिषयक दृशिकोण 

एकीकृत करता है: 

• स्वास्थ्य फशक्षा 

• खेलकूि फवज्ञान 

• िनोफवज्ञान 

• पोषण 

• िैव यांफत्रकी 

(g)  समािेशी शशक्षा दृशिकोण 

• यह पक्का करता है फक सभी सीखने वाले, उनकी फडसेफबफलिी की परवाह फकए फबना, फहस्ा लें।  

(h)  प्रौद्योशगकी-एकीकृत दृशिकोण 

आधुशनक PE उपयोग: 

• फििनेस िि ैकसफ 

• वीफडयो फवश्लेषण 

• फडफििल िोरबोडफ 

• बायोिैकेफनकल िीडबैक 

• बुफनयािी फनगरानी उपकरण 

6.  आधुशनक शारीररक शशक्षा में शारीररक साक्षरता की अिधारणा 

शिशिकल शलटरेसी 21िी ंसदी की शिशिकल एिुकेशन का सेंटर है। इसमें शाशमल हैं:  

(1)  सशक्रय रहने की पे्ररणा 

• सीखने वालों िें एक्टिफविी की अंिरूनी इच्छा होनी चाफहए। 

(2)  आंदोलन में आत्मशिश्वास 

• आत्मफवश्वास लगातार भागीिारी सुफनफित करता है। 

(3)  कौशल की एक शिस्तृत शंृ्खला में सक्षमता 

• इनिें िंडािेंिल, स्पोि्फस, ररिफिक, एिेफिक और आउिडोर क्टिल्स शाफिल हैं। 

(4) आंदोलन की अिधारणाओं की समझ 

सीखने िालो ंको यह िानना चाशहए: 

• कैसे और क्ों आगे बढें  

• र्फायिे 

• सुरक्षा 

• आत्म िूल्यांकन 
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(5)  आिीिन सशक्रय िुडाि 

• फिफिकल फलिरेसी फज़ंिगी भर एक्टिव रहने के फलए बढावा िेती है।  

7.  आधुशनक शारीररक शशक्षा एक स्वास्थ्य-िधथक प्रणाली के रूप में 

a)  शनिारक स्वास्थ्य पर िोर 

शिशिकल एिुकेशन का मकसद है: 

• िोिापा 

• िधुिेह 

• हृिय रोग 

• तनाव 

• आसन संबंधी सिस्याएं 

• हाइपोकैनेफिक क्टस्थफतयां 

b)  स्वथर् पैटनथ को बढािा देना 

यह शसखाता है: 

• संतुफलत आहार 

• सफिय िीवनशैली 

• सही िुिा 

• हाइडि ेशन 

• नीिं 

• पुनप्राफक्टप्त फसद्धांत 

c)  तनाि और भािनाओं का प्रबंधन 

इस तरह की गशतशिशधयाँ: 

• योग 

• ध्यान 

• आराििायक स्टि ेच 

• लयबद्ध गफतफवफधयााँ 

स्टि ेस को कंिि ोल करने िें ििि करें । 

d)  सुरक्षा उपायो ंका ज्ञान 

सीखने िाले समझते हैं: 

• िोश िें आना 

• शांत हो िाओ 

• श्वास लेने के फसद्धांत 

• सुरक्षा उपकरण 

• चोि की िेखभाल की िूल बातें 

8.  मॉडनथ कॉन्सेप्ट में स्पोटटथस साइंस के सार् ररश्ता 

• फिफिकल एिुकेशन िें अब स्पोि्फस साइंस भी शाफिल हो गया है: 

व्यायाम शरीर शक्रया शिज्ञान 

• अडैप्टेशन, थकान, ररकवरी को सिझने के फलए। 

िैियांशत्रकी 

• िेक्टक्नक सुधारने, चोिों को कि करने के फलए। 

खेल मनोशिज्ञान 

• िेंिल तैयारी, िोफिवेशन, इिोशनल कंििोल के फलए। 

kinesiology 

• िूविेंि की एनािॉफिकल सिझ के फलए। 

मोटर लशनिंग 

• अचे्छ क्टिल पाने के फलए। 

खेल पोषण 

• डाइि और एनिी ऑफप्टिाइज़ेशन के फलए । 
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