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शारीररक शशक्षा और अनुकूशित शारीररक शशक्षा 

पररचय 

ये विषय शारीररक वशक्षा के उदे्दश्यों, दायरे और समािेशी प्रकृवि कय समझने के विए आधारभूि हैं, जय भारि की उच्चिम-स्तरीय िसु्तवनष्ठ 

परीक्षाओों में जूवनयर ररसर्च फेियवशप (JRF) या सहायक प्रयफेसर के पद के विए अहचिा प्राप्त करने के इचु्छक उम्मीदिारयों के विए महत्वपूर्च 

हैं। शारीररक वशक्षा समग्र विकास कय बढािा देिी है - शारीररक, मानवसक, भािनात्मक और सामावजक - जबवक अनुकूविि शारीररक 

वशक्षा विकिाोंग व्यक्तिययों की जरूरियों कय पूरा करके समािेवशिा सुवनविि करिी है। इस व्यापक नयट का उदे्दश् एक सोंपूर्च, आत्मवनभचर 

और विश्वसनीय सोंसाधन प्रदान करना है, जय यह सुवनविि करिा है वक UGC NET परीक्षा में कयई भी प्रश्न इसके दायरे से बाहर न हय। 

शारीररक शशक्षा: पररभाषा, दायरा और उदे्दश्य 

शारीररक शशक्षा की पररभाषा 

शारीररक वशक्षा एक सोंरवर्ि, अनुक्रवमक अनुदेशात्मक कायचक्रम है जय व्यक्तिययों के शारीररक, मानवसक, भािनात्मक और सामावजक 

विकास कय बढािा देने के विए शारीररक गविविवधययों का उपययग करिा है। यह वशक्षा प्रर्ािी का एक अवभन्न अोंग है, वजसका उदे्दश् 

शारीररक रूप से सक्षम, जानकार और सामावजक रूप से वजमे्मदार नागररकयों कय विकवसि करना है। र्ार्ल्च ए. बुर्र के अनुसार, "शारीररक 

वशक्षा कुि वशक्षा प्रवक्रया का एक अवभन्न अोंग है, वजसका उदे्दश् शारीररक गविविवध के माध्यम से शारीररक, मानवसक, भािनात्मक और 

सामावजक रूप से वफट नागररकयों कय विकवसि करना है।" इसी िरह, जेपी थॉमस पीई कय "आोंदयिन के माध्यम से वशक्षा" के रूप में 

पररभावषि करिे हैं, जय समग्र विकास में इसकी भूवमका पर जयर देिा है। 

भारिीय सोंदभच में, शारीररक वशक्षा में सू्कि-आधाररि कायचक्रम, खेि प्रवशक्षर् और सामुदावयक वफटनेस पहि शावमि हैं, जय खेिय इोंविया 

और वफट इोंविया मूिमेंट जैसी राष्ट्र ीय नीविययों के साथ सोंरेक्तखि हैं। यह ययग और स्वदेशी खेियों (जैसे, खय-खय , कबड्डी) जैसी पारोंपररक 

गविविवधययों कय आधुवनक खेियों के साथ एकीकृि करिा है, जय भारि की विविध साोंसृ्कविक विरासि कय दशाचिा है। 

शारीररक शशक्षा का दायरा 

शारीररक वशक्षा का दायरा बहुि व्यापक है, वजसमें मानि विकास के कई आयाम शावमि हैं: 

• शारीररक शिकास : दौड़ने, िैरने और शक्ति प्रवशक्षर् जैसी गविविवधययों के माध्यम से मयटर कौशि, शक्ति, सहनशक्ति, िर्ीिापन 

और हृदय सोंबोंधी वफटनेस कय बढािा है। 

• संज्ञानात्मक शिकास : गवि के वसद्ाोंियों, शरीर रर्ना विज्ञान, शरीर वक्रया विज्ञान और खेि रर्नीविययों की समझ कय बढािा देिा है, 

आियर्नात्मक सयर् कय बढािा देिा है। 

• भािात्मक शिकास : टीम खेि और सहकारी गविविवधययों के माध्यम से भािनात्मक िर्ीिापन, आत्मसम्मान और पे्ररर्ा का वनमाचर् 

करिा है। 

• सामाशिक शिकास : यह खेि कय एक सामावजक एजेंसी के रूप में जयड़कर टीमिकच , नेिृत्व, सोंर्ार और विविधिा के प्रवि सम्मान 

कय प्रयत्सावहि करिा है। 

अनुप्रयोग : 

• सू्कि पाठ्यक्रम : सीबीएसई और राज्य बयिों के िहि भारिीय सू्कियों में शारीररक वशक्षा अवनिायच है, वजसमें वफटनेस, कौशि विकास 

और स्वास्थ्य वशक्षा पर ध्यान कें विि वकया जािा है। 

• खेि प्रशशक्षण : शारीररक वशक्षा प्रविस्पधी खेियों के विए आधार प्रदान करिी है, वजसे भारिीय खेि प्रावधकरर् (एसएआई) जैसी 

सोंस्थाओों द्वारा पयवषि वकया जािा है। 

• सामुदाशयक स्वास्थ्य : शारीररक वशक्षा मनयरोंजक कायचक्रमयों और कल्यार् पहियों के माध्यम से आजीिन शारीररक गविविवध कय बढािा 

देिी है। 

• कैररयर के अिसर : इसमें शारीररक वशक्षा वशक्षक, कयर्, खेि प्रशासक और वफटनेस प्रवशक्षक जैसी भूवमकाएों  शावमि हैं। 

ताशिका 1.1: शारीररक शशक्षा का दायरा 

आयाम फोकस के्षत्र उदाहरण गशतशिशियााँ 

शारीररक विकास वफटनेस और मयटर कौशि एरयवबक्स, वजम्नाक्तिक, एथिेवटक्स 

ज्ञान सोंबोंधी विकास गविविवध और स्वास्थ्य का ज्ञान वनयम सीखना, प्रदशचन का विशे्लषर् करना 

भािात्मक विकास भािनात्मक और पे्ररक विकास टीम वनमाचर् खेि, िक्ष्य वनधाचरर् 

सामावजक विकास टीमिकच , नेिृत्व और साोंसृ्कविक सम्मान िॉिीबॉि, साोंसृ्कविक खेि उत्सि 
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शारीररक शशक्षा के उदे्दश्य 

शारीररक वशक्षा के उदे्दश् समग्र वशक्षा के साथ जुडे़ हुए हैं, जय व्यापक विकास सुवनविि करिे हैं: 

1. शारीररक शफटनेस : स्वास्थ्य सोंबोंधी वफटनेस घटकयों (शक्ति, सहनशक्ति, िर्ीिापन, हृदय सोंबोंधी वफटनेस) और कौशि सोंबोंधी घटकयों 

(गवि, र्पििा, समन्वय) का विकास करिा है। 

2. मोटर कौशि शिकास : मौविक गवि कौशि (जैसे, दौड़ना, कूदना) और खेि-विवशष्ट् कौशि (जैसे, बासे्कटबॉि में विर क्तलोंग) कय 

बढािा है। 

3. संज्ञानात्मक समझ : प्रदशचन और स्वास्थ्य में सुधार के विए शरीर रर्ना विज्ञान, शरीर वक्रया विज्ञान, बाययमैकेवनक्स और खेि 

मनयविज्ञान के ज्ञान कय बढािा देिा है। 

4. सामाशिक और भािनात्मक शिकास : समूह गविविवधययों के माध्यम से टीमिकच , नेिृत्व, आत्मविश्वास और भािनात्मक िर्ीिेपन कय 

बढािा देिा है। 

5. आिीिन शारीररक गशतशिशि : यह स्थायी स्वास्थ्य और िोंदुरुस्ती के विए आदियों कय प्रयत्सावहि करिी है, िथा मयटापे और मधुमेह 

जैसी जीिनशैिी सोंबोंधी बीमाररययों के जयक्तखम कय कम करिी है। 

भारतीय संदभश : 

• राष्ट्र ीय वशक्षा नीवि (एनईपी) 2020 स्वास्थ्य और वफटनेस कय बढािा देने के विए शारीररक वशक्षा कय एक मुख्य विषय के रूप में महत्व 

देिी है। 

• खेिय इोंविया जैसे कायचक्रमयों का उदे्दश् शारीररक वशक्षा के उदे्दश्यों के अनुरूप प्रविभा की पहर्ान करना और खेियों कय बढािा देना 

है। 

• अोंिराचष्ट्र ीय ययग वदिस के माध्यम से विश्व स्तर पर मान्यिा प्राप्त ययग कय शारीररक और मानवसक स्वास्थ्य कय बढाने के विए शारीररक 

वशक्षा में एकीकृि वकया गया है। 

शारीररक शशक्षा का महत्व 

आधुवनक वशक्षा प्रर्ाविययों में शारीररक वशक्षा अपने बहुमुखी िाभयों के कारर् महत्वपूर्च है: 

• स्वास्थ्य िाभ : मयटापे, हृदय सोंबोंधी बीमाररययों और गविहीन जीिनशैिी से जुड़ी समस्याओों से िड़िा है, जय भारि के विए अत्योंि 

महत्वपूर्च है, जहाों एनसीिी (गैर-सोंर्ारी रयग) के कारर् 60% मौिें हयिी हैं (िबू्ल्यएर्ओ, 2023)। 

• शैक्षशणक प्रदशशन : सोंज्ञानात्मक कायच, सृ्मवि और एकाग्रिा कय बढािा है, वजसका समथचन अध्ययनयों द्वारा वकया गया है जय शारीररक 

गविविवध और शैक्षवर्क पररर्ामयों के बीर् सकारात्मक सहसोंबोंध वदखािे हैं। 

• सामाशिक कौशि : टीमिकच , नेिृत्व और सोंघषच समाधान का वनमाचर् करिा है, भारि जैसे विविध समाजयों में सामावजक सामोंजस्य कय 

बढािा देिा है। 

• मानशसक स्वास्थ्य : शारीररक गविविवध के दौरान एों ियवफच न ररिीज के माध्यम से िनाि, वर्ोंिा और अिसाद कय कम करिा है। 

• सांसृ्कशतक संरक्षण : कबड्डी जैसे पारोंपररक खेियों कय बढािा देना, भारि की साोंसृ्कविक विरासि कय सोंरवक्षि करना। 

चुनौशतयााँ : 

• बुशनयादी ढांचा : ग्रामीर् सू्कियों में सीवमि सुविधाएों  शारीररक वशक्षा के कायाचन्वयन में बाधा िाििी हैं। 

• शशक्षक प्रशशक्षण : एनआईएस पवटयािा के प्रयासयों के बािजूद ययग्य शारीररक वशक्षा प्रवशक्षकयों की कमी। 

• पाठ्यक्रम प्राथशमकता : सू्कियों में शैक्षवर्क विषय अक्सर शारीररक वशक्षा पर हािी हय जािे हैं। 

• शित्तपोषण : खेि और शारीररक वशक्षा कायचक्रमयों के विए बजट आिोंटन अपयाचप्त है। 

समािान : 

• बुवनयादी ढाोंरे् में सुधार के विए खेिय इोंविया और वफट इोंविया मूिमेंट जैसी सरकारी पहि। 

• एसएआई और विश्वविद्यािययों के माध्यम से वशक्षक प्रवशक्षर् कायचक्रम। 

• एनईपी 2020 कायाचन्वयन में शारीररक वशक्षा कय शावमि करने की िकािि। 

अनुकूशित शारीररक शशक्षा: शसद्ांत और अभ्यास 

अनुकूशित शारीररक शशक्षा की पररभाषा 

अनुकूविि शारीररक वशक्षा एक विशेष कायचक्रम है वजसे विकिाोंग व्यक्तिययों की विवशष्ट् आिश्किाओों कय पूरा करने के विए विजाइन 

वकया गया है, यह सुवनविि करिे हुए वक िे शारीररक गविविवधययों में सुरवक्षि और प्रभािी ढोंग से भाग िे सकें । यह शारीररक, सोंिेदी या  

सोंज्ञानात्मक दुबचििाओों कय समाययवजि करने के विए गविविवधययों, उपकरर्यों और वशक्षर् विवधययों कय सोंशयवधि करिा है, वजससे समािेश 

और समग्र विकास कय बढािा वमििा है। 

िन और िीट्सरू् (2010) के अनुसार, "एपीई विकासात्मक गविविवधययों, खेियों, खेिकूद और िय का एक विविध कायचक्रम है जय विकिाोंग 

छात्यों की रुवर्ययों, क्षमिाओों और सीमाओों के अनुकूि है।" भारि में, एपीई विकिाोंग व्यक्तिययों के अवधकार (आरपीिबू्ल्यिी) अवधवनयम, 

2016 के अनुरूप है, जय समािेशी वशक्षा कय अवनिायच बनािा है। 
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अनुकूशित शारीररक शशक्षा के उदे्दश्य 

एपीई, शारीररक वशक्षा के व्यापक उदे्दश्यों कय साझा करिा है, िेवकन उन्हें विकिाोंग व्यक्तिययों के अनुरूप बनािा है: 

1. समािेशन : शारीररक गविविवधययों में समान भागीदारी के अिसर सुवनविि करिा है। 

2. कौशि शिकास : व्यक्तिगि क्षमिाओों के भीिर मयटर कौशि कय बढािा है (उदाहरर् के विए, गविशीििा सोंबोंधी विकिाोंगिाओों के 

विए व्हीिरे्यर बासे्कटबॉि)। 

3. सामाशिक एकीकरण : सावथययों के साथ बािर्ीि कय बढािा देिा है, सामावजक अिगाि कय कम करिा है। 

4. स्वास्थ्य और शफटनेस : शारीररक स्वास्थ्य में सुधार, विकिाोंगिा-विवशष्ट् स्वास्थ्य रु्नौविययों का समाधान। 

5. आत्म-सम्मान : साध्य शारीररक कायों के माध्यम से आत्मविश्वास का वनमाचर् करिा है। 

ताशिका 1.2: अनुकूशित शारीररक शशक्षा के उदे्दश्य 

उदे्दश्य शििरण उदाहरण गशतशिशि 

समािेश समान भागीदारी के अिसर सभी छात्यों के विए सोंशयवधि खेि 

कौशि विकास क्षमिाओों के भीिर मयटर कौशि कय बढािा है व्हीिरे्यर खेि, अनुकूिी ययग 

सामवजक एकिा सहकमी बािर्ीि कय प्रयत्सावहि करिा है टीम आधाररि गविविवधयााँ 

आरयग्य और स्वस्थिा शारीररक स्वास्थ्य में सुधार हयिा है कम प्रभाि िािे व्यायाम 

आत्म-सम्मान उपिक्तिययों के माध्यम से आत्मविश्वास का वनमाचर् हयिा है िक्ष्य-उनु्मख कायच 

अनुकूशित शारीररक शशक्षा के शसद्ांत 

एपीई प्रभािी और समािेशी कायाचन्वयन सुवनविि करने िािे वसद्ाोंियों द्वारा वनदेवशि है: 

1. िैयक्तिकरण : कायचक्रमयों कय िैयक्तिक वशक्षा ययजना (आईईपी) जैसे आकिन के आधार पर छात् की विवशष्ट् क्षमिाओों, 

आिश्किाओों और िक्ष्ययों के अनुरूप िैयार वकया जािा है। 

2. सुरक्षा : गविविवधययों कय जयक्तखम कय नू्यनिम करने के विए विजाइन वकया गया है, वजसमें अनुकूिनीय उपकरर्यों (जैसे, सॉफ्ट बॉि, 

रैम्प) का उपययग वकया जािा है। 

3. प्रगशत : कौशि विकास के अनुरूप कायों की जवटििा धीरे-धीरे बढिी जािी है। 

4. समािेशन : "नू्यनिम प्रविबोंधात्मक िािािरर्" वसद्ाोंि का पािन करिे हुए, जहाों भी सोंभि हय, विकिाोंग छात्यों कय मुख्यधारा की 

शारीररक वशक्षा कक्षाओों में शावमि वकया जािा है। 

5. सहयोग : समग्र कायचक्रम बनाने के विए वशक्षकयों, वर्वकत्सकयों और अवभभािकयों कय शावमि वकया जािा है। 

भारतीय संदभश : 

• आरपीिबू्ल्यिी अवधवनयम, 2016, विकिाोंग व्यक्तिययों के विए शारीररक वशक्षा सवहि सुिभ वशक्षा कय अवनिायच बनािा है। 

• से्पशि ओिक्तम्पक भारि जैसे सोंगठन एकीकृि खेि जैसे आययजनयों के माध्यम से APE कय बढािा देिे हैं। 

• रु्नौविययों में सीवमि प्रवशवक्षि ए.पी.ई. वशक्षक और अपयाचप्त अनुकूिन उपकरर् शावमि हैं। 

एपीई के व्यािहाररक अनुप्रयोग 

एपीई विवभन्न विकिाोंगिाओों के अनुरूप गविविवधययों कय सोंशयवधि करिा है: 

• शारीररक शिकिांगता : व्हीिरे्यर बासे्कटबॉि या अनुकूिी एथिेवटक्स जैसे खेियों में व्हीिरे्यर, बैसाखी या कृवत्म अोंगयों का उपययग 

करना। 

• दृश्य हाशन : गयिबॉि जैसी गविविवधययों के विए श्रिर् सोंकेियों (जैसे, बीप करने िािी गेंदें ) या स्पशच सोंबोंधी मागचदशचकयों का उपययग करें। 

• श्रिण दोष : िॉिीबॉि जैसे खेियों में वनदेश देने के विए दृश् सोंकेियों या साोंकेविक भाषा का उपययग करें । 

• संज्ञानात्मक शिकिांगता : वनयमयों कय सरि बनाएों  और ररिे दौड़ जैसी गविविवधययों के विए दयहराि िािे अभ्यास का उपययग करें । 

• ऑशटज्म से्पक्ट्र म शिकार : िैराकी जैसी सोंरवर्ि, सोंिेदी-अनुकूि गविविवधयााँ प्रदान करें । 

संशोिन के उदाहरण : 

• उपकरण : आसान पकड़ के विए बड़ी, नरम गेंदें ; कम िनाि के विए हले्क िजन िािे रैकेट। 

• पयाशिरण : व्हीिरे्यर पहुोंर् के विए रैम्प; सुरक्षा के विए वफसिन रवहि सिहें। 

• शनयम : खेि की अिवध कम हयगी; जवटििा कम करने के विए कम क्तखिाड़ी हयोंगे। 

• शशक्षण शिशियााँ : दृश् प्रदशचन, सहकमी सहायिा, या एक-पर-एक कयवर्ोंग। 

केस स्टडी : से्पशि ओिोंवपक भारि का एकीकृि खेि कायचक्रम फुटबॉि जैसे टीम खेियों में विकिाोंग और गैर विकिाोंग एथिीटयों कय 

जयड़िा है, वजससे समािेश और सामावजक एकीकरर् कय बढािा वमििा है। 2023 में, भारि ने ऐसे आययजनयों में 10,000 से अवधक एथिीटयों 

की मेजबानी की, जय APE के प्रभाि कय दशाचिा है। 
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एपीई का महत्व 

एपीई वनम्नविक्तखि के विए महत्वपूर्च है: 

• समािेशशता : यह सुवनविि करिा है वक कयई भी छात् शारीररक वशक्षा से िोंवर्ि न रहे, जय समािेशी वशक्षा के प्रवि भारि की प्रविबद्िा 

के अनुरूप है (एनईपी 2020, आरपीिबू्ल्यिी अवधवनयम)। 

• समग्र शिकास : विकिाोंग छात्यों की शारीररक, सामावजक और भािनात्मक आिश्किाओों कय सोंबयवधि करिा है। 

• स्वास्थ्य समानता : विकिाोंग आबादी के बीर् वफटनेस कय बढािा देकर स्वास्थ्य असमानिाओों कय कम करिा है। 

• सामाशिक िागरूकता : गैर-विकिाोंग सावथययों के बीर् सहानुभूवि और समझ कय बढािा देिी है। 

चुनौशतयााँ : 

• शशक्षक प्रशशक्षण : भारि में कुछ ही सोंस्थान विवशष्ट् APE प्रवशक्षर् प्रदान करिे हैं। 

• संसािन : अनुकूिन उपकरर् और सुिभ सुविधाओों िक सीवमि पहुोंर्। 

• िागरूकता : APE के िाभयों के बारे में वशक्षकयों और अवभभािकयों में कम जागरूकिा। 

समािान : 

• बीपीईिी में एकीकृि करें  । िथा एमपीएि . पाठ्यक्रम . 

• समग्र के अोंिगचि अनुकूिी उपकरर्यों के विए सरकारी वित्तपयषर् वशक्षा अवभयान . 

• वशक्षकयों कय प्रवशवक्षि करने के विए से्पशि ओिक्तम्पक भारि जैसे गैर सरकारी सोंगठनयों द्वारा कायचशािाएों  आययवजि की जाएों गी। 

नमूना PYQs : 

• 2022 : 

प्रश्न : वनम्नविक्तखि में से कौन सा शारीररक वशक्षा का उदे्दश् नही ों है? 

A) शारीररक वफटनेस  B) शैक्षवर्क उतृ्कष्ट्िा  

C) मयटर कौशि विकास  D) सामावजक कौशि 

उत्तर : B) शैक्षवर्क उतृ्कष्ट्िा  

स्पष्टीकरण : पीई अप्रत्यक्ष रूप से वशक्षाविदयों का समथचन करिा है िेवकन शारीररक, मयटर, सोंज्ञानात्मक और सामावजक विकास पर 

कें विि है। 

• 2023 : 

• प्रश्न : अनुकूविि शारीररक वशक्षा का प्राथवमक उदे्दश् क्या है?  

A) प्रविस्पधी खेि प्रवशक्षर् B) समािेशी शारीररक गविविवध 

C) शैक्षवर्क सुधार D) साोंसृ्कविक सोंरक्षर्  

उत्तर : B) समािेशी शारीररक गविविवध  

स्पष्टीकरण : APE सुवनविि करिा है वक विकिाोंग व्यक्ति PE में भाग िे सकें , वजससे समािेश कय बढािा वमिे। 

• 2021 :  

• प्रश्न : APE का कौन सा वसद्ाोंि व्यक्तिगि आिश्किाओों के अनुरूप कायचक्रम िैयार करने पर जयर देिा है?  

• A) सुरक्षा B) समािेशन 

C) िैयक्तिकरर् D) प्रगवि  

उत्तर : C) िैयक्तिकरर्  

स्पष्टीकरण : िैयक्तिकरर् में छात् की क्षमिाओों और आिश्किाओों के आधार पर गविविवधययों कय अनुकूविि करना शावमि है।  

भारत में प्रमुख नीशतयां और पहि 

• राष्टर ीय शशक्षा नीशत (एनईपी) 2020 : शारीररक वशक्षा कय मुख्य विषय के रूप में अवनिायच वकया गया है, वजसमें स्वास्थ्य, वफटनेस 

और समािेवशिा पर जयर वदया गया है। यह साोंसृ्कविक विरासि कय सोंरवक्षि करने के विए ययग और पारोंपररक खेियों कय बढािा देिा 

है। 

• शिकिांग व्यक्तियो ंके अशिकार (आरपीडबू्ल्यडी) अशिशनयम, 2016 : विकिाोंग व्यक्तिययों के विए शारीररक वशक्षा सवहि सुिभ 

वशक्षा सुवनविि करिा है, िथा उवर्ि सुविधाएों  प्रदान करिा है। 

• खेिो इंशडया : खेि और शारीररक वशक्षा कय बढािा देने, बुवनयादी ढाोंरे् और प्रविभा पहर्ान कायचक्रम प्रदान करने के विए एक 

सरकारी पहि। यह समािेशी खेि आययजनयों के माध्यम से शारीररक वशक्षा कय बढािा देिा है। 

• शफट इंशडया मूिमेंट : 2019 में िॉन्च वकया गया, यह सू्कि-आधाररि पीई कायचक्रमयों के माध्यम से वफटनेस कय बढािा देिा है, आजीिन 

शारीररक गविविवध कय प्रयत्सावहि करिा है। 

• से्पशि ओिक्तिक भारत : समािेशी खेि कायचक्रम आययवजि करिा है, वशक्षकयों और एथिीटयों कय ए.पी.ई. वसद्ाोंियों में प्रवशक्षर् देिा 

है। 
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ताशिका 1.3: पीई और एपीई का समथशन करने िािी प्रमुख नीशतयां 

नीशत/पहि उदे्दश्य पीई/एपीई पर प्रभाि 

एनईपी 2020 समग्र वशक्षा कय बढािा देना शारीररक वशक्षा कय अवनिायच बनाया गया, समािेवशिा पर जयर 

वदया गया 

आरपीिबू्ल्यिी अवधवनयम, 

2016 

समािेशी वशक्षा सुवनविि करें  विकिाोंग छात्यों के विए सुिभ शारीररक वशक्षा अवनिायच 

खेिय इोंविया खेि पाररक्तस्थविकी िोंत् का विकास 

करना 

बुवनयादी ढाोंरे् कय वित्तपयवषि करना, APE कायचक्रमयों का 

समथचन करना 

वफट इोंविया मूिमेंट राष्ट्र व्यापी वफटनेस कय बढािा देना सू्कि-आधाररि शारीररक वशक्षा कायचक्रमयों कय प्रयत्सावहि 

करिा है 

से्पशि ओिोंवपक भारि विकिाोंगयों के विए समािेशी खेि वशक्षकयों कय प्रवशवक्षि करना, एकीकृि खेिकूद का आययजन 

करना 

ताशिका 1.4: सामान्य APE संशोिन 

शिकिांगता का प्रकार संशोिन उदाहरण गशतशिशि उदाहरण 

शारीररक अपोंगिा व्हीिरे्यर-सुिभ उपकरर् व्हीिरे्यर बासे्कटबॉि 

दृश् हावन बीप करने िािी गेंदें , श्रिर् सोंकेि गयिबॉि 

श्रिर् बावधि दृश् सोंकेि, साोंकेविक भाषा दृश् सोंकेियों के साथ िॉिीबॉि 

सोंज्ञानात्मक विकिाोंगिा सरिीकृि वनयम, दयहराए जाने िािे अभ्यास स्पष्ट् वनदेशयों के साथ ररिे दौड़ 

ऑवटज्म से्पक्ट्र म विकार सोंिेदी-अनुकूि, सोंरवर्ि गविविवधयााँ शाोंि िािािरर् में िैरना 

शनष्कषश 

शारीररक वशक्षा और अनुकूविि शारीररक वशक्षा यूवनट-I के मुख्य घटक हैं, जय समग्र विकास और समािेवशिा कय बढािा देने में उनके 

महत्व कय दशाचिे हैं। शारीररक वशक्षा शारीररक वफटनेस, मयटर कौशि, सोंज्ञानात्मक समझ, सामावजक विकास और आजीिन गविविवध कय 

बढािा देिी है, जबवक शारीररक वशक्षा सुवनविि करिी है वक ये िाभ विकिाोंग व्यक्तिययों के विए सुिभ हयों। सैद्ाोंविक रूपरेखा, व्यािहाररक 

अनुप्रययगयों और नीविगि अोंिदृचवष्ट् कय एकीकृि करके, ये नयट्स UGC NET की िैयारी के विए एक व्यापक सोंसाधन प्रदान करिे हैं। 

शशक्षा के दशशन शारीररक शशक्षा पर िागू होते हैं 

पररचय 

वशक्षा के दशचन शारीररक वशक्षा (पीई) कायचक्रमयों के विजाइन, कायाचन्वयन और मूल्याोंकन के विए सैद्ाोंविक आधार प्रदान करिे हैं। UGC 

NET शारीररक वशक्षा पाठ्यक्रम (कयि सोंख्या 47, इकाई-I) के विए, यह समझना वक कैसे शैवक्षक दशचन - जैसे आदशचिाद, यथाथचिाद, 

व्यािहाररकिा, प्रकृवििाद और अक्तस्तत्विाद - पीई कय आकार देिे हैं, जूवनयर ररसर्च फेियवशप (JRF) और सहायक प्रयफेसरवशप सवहि 

भारि की उच्चिम-स्तरीय िसु्तवनष्ठ परीक्षाओों की िैयारी करने िािे उम्मीदिारयों के विए महत्वपूर्च है। ये दशचन शैक्षवर्क दृवष्ट्कयर्, पाठ्यक्रम 

विकास, वशक्षर् विवधययों और पीई के समग्र उदे्दश्यों कय प्रभाविि करिे हैं, जय व्यापक शैवक्षक िक्ष्ययों के साथ सोंरेखर् सुवनविि करिे हैं। इस 

व्यापक नयट का उदे्दश् एक सोंपूर्च, आत्मवनभचर और विश्वसनीय सोंसाधन प्रदान करना है, जय यह सुवनविि करिा है वक UGC NET परीक्षा 

में कयई भी प्रश्न इसके दायरे से बाहर न हय। 

शशक्षा के दशशन: अििोकन 

शैशक्षक दशशन की पररभाषा और महत्व 

शैवक्षक दशचन ज्ञान, सीखने और मानि विकास की प्रकृवि के बारे में व्यिक्तस्थि मान्यिाएाँ  हैं, जय वशक्षकयों कय वशक्षर् प्रथाओों और पाठ्यक्रम 

कय आकार देने में मागचदशचन करिी हैं। शारीररक वशक्षा में, ये दशचन शारीररक वशक्षा के उदे्दश् (जैसे, वफटनेस, र्ररत् विकास, या कौशि 

अवधग्रहर्), वशक्षक की भूवमका (जैसे, मागचदशचक या अवधकारी), और वशक्षाथी की प्रकृवि (जैसे, ज्ञान का सवक्रय भागीदार या प्राप्तकिाच) 

वनधाचररि करिे हैं। िे इस िरह के सिाियों कय सोंबयवधि करने के विए एक रूपरेखा प्रदान करिे हैं: शारीररक वशक्षा क्ययों वसखाई जाए? क्या 

पढाया जाना र्ावहए? इसे कैसे पढाया जाना र्ावहए? 

शारीररक शशक्षा में महत्व : 

• पाठ्यक्रम शडिाइन : दशचन गविविवधययों के र्यन कय प्रभाविि करिे हैं (उदाहरर् के विए, प्रविस्पधी खेि बनाम सहकारी खेि)। 

• शशक्षण शिशियााँ : िे अनुदेशात्मक रर्नीविययों कय आकार देिे हैं (जैसे, वशक्षक- कें विि बनाम छात्- कें विि दृवष्ट्कयर्)। 

• शशक्षाथी पररणाम : िे अपेवक्षि पररर्ामयों कय पररभावषि करिे हैं, जैसे शारीररक वफटनेस, नैविक विकास, या आत्म-अवभव्यक्ति। 

• सांसृ्कशतक प्रासंशगकता : भारि में, दशचन शारीररक वशक्षा कय स्वास्थ्य, समािेवशिा और साोंसृ्कविक सोंरक्षर् जैसे राष्ट्र ीय िक्ष्ययों के साथ 

सोंरेक्तखि करिे हैं (उदाहरर् के विए, राष्ट्र ीय वशक्षा नीवि 2020 में ययग)। 
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प्रमुख शैशक्षक दशशन 

शारीररक वशक्षा से सोंबोंवधि पााँर् प्रमुख शैवक्षक दशचन हैं आदशचिाद, यथाथचिाद, व्यािहाररकिा, प्रकृवििाद और अक्तस्तत्विाद। प्रते्यक दशचन 

शारीररक वशक्षा के उदे्दश्, विषय-िसु्त और विवधययों पर अवद्विीय दृवष्ट्कयर् प्रसु्ति करिा है, वजसका पाठ्यक्रम विकास और वशक्षर्-शास्त्र 

पर प्रभाि पड़िा है। 

ताशिका 2.1: शैशक्षक दशशन का अििोकन 

दशशन अशडग शिश्वास शारीररक शशक्षा पर ध्यान कें शित 

करें  

प्रमुख समथशक 

आदशचिाद िास्तविकिा विर्ारयों और मन में वनवहि है नैविक एिों र्ररत् विकास पे्लटय, इमैनुअि काोंट 

यथाथचिाद िास्तविकिा मन से स्विोंत् रूप से 

अक्तस्तत्व में है 

िैज्ञावनक और शारीररक प्रवशक्षर् अरसू्त, जॉन ियके 

व्यिहारिाद सत्य का वनधाचरर् व्यािहाररक पररर्ामयों 

से हयिा है 

अनुभिात्मक और समस्या-

आधाररि वशक्षा 

जॉन िेिी, विवियम जेम्स 

प्रकृवििाद प्रकृवि सत्य और वशक्षा का स्रयि है प्राकृविक गविविवध और बाहरी 

गविविवधयााँ 

जीन-जैक्स रूसय 

एक्तजजिोंक्तत्सयनविजम व्यक्ति अपना स्वयों का अथच बनािे हैं आत्म-अवभव्यक्ति और व्यक्तिगि 

विकास 

जीन-पॉि सात्च, सयरेन 

कीकेगािच 

शारीररक शशक्षा में आदशशिाद 

आदशशिाद के मूि शसद्ांत 

आदशचिाद का मानना है वक िास्तविकिा मन में वनवहि है, और विर्ार या आध्याक्तत्मक सत्य ही अोंविम िास्तविकिा है। वशक्षा में, आदशचिाद 

मन, नैविक र्ररत् और सािचभौवमक मूल्ययों के विकास पर जयर देिा है। प्रमुख वसद्ाोंियों में शावमि हैं: 

• शिचारो ंकी प्रिानता : ज्ञान शाश्वि सत्ययों से प्राप्त हयिा है, न वक सोंिेदी अनुभियों से। 

• नैशतक शिकास : वशक्षा से अनुशासन, साहस और सहययग जैसे गुर्यों का विकास हयना र्ावहए। 

• शशक्षक की भूशमका : वशक्षक एक नैविक मागचदशचक है, जय विद्यावथचययों कय उच्च आदशों का अनुसरर् करने के विए पे्रररि करिा है। 

• समग्र शिकास : वशक्षा पूरे व्यक्ति का विकास करिी है - मन, शरीर और आत्मा। 

समथशक : पे्लटय (द ररपक्तलक), वजन्हयोंने शरीर और आत्मा के सामोंजस्य पर जयर वदया, और इमैनुअि काोंट, वजन्हयोंने अनुशावसि गविविवधययों 

के माध्यम से नैविक वशक्षा पर जयर वदया। 

शारीररक शशक्षा में अनुप्रयोग 

शारीररक वशक्षा में, आदशचिाद शारीररक गविविवध कय नैविक र्ररत्, अनुशासन और आध्याक्तत्मक विकास के साधन के रूप में देखिा है। 

शरीर कय मन और आत्मा की सेिा करने के विए एक उपकरर् के रूप में देखा जािा है, जय पे्लटय की "स्वस्थ शरीर में स्वस्थ मन" की 

अिधारर्ा के साथ सोंरेक्तखि है ( पुरुषयों में) शरीर में सना सानय ). 

पीई में मुख्य शिशेषताएं : 

• चररत्र शनमाशण : टीम खेि (जैसे, वक्रकेट, हॉकी) जैसी गविविवधयााँ टीम िकच , ईमानदारी और दृढिा जैसे गुर्यों कय बढािा देिी हैं। 

• अनुशासन : सोंरवर्ि अभ्यास और वदनर्याच (जैसे, वजमनाक्तिक, मावर्िंग) आत्म-वनयोंत्र् और व्यिस्था पैदा करिे हैं । 

• नैशतक शशक्षा : शारीररक वशक्षा नैविक व्यिहार वसखािी है , जैसे वनष्पक्ष खेि और विरयवधययों के प्रवि सम्मान। 

• समग्र दृशष्टकोण : शारीररक प्रवशक्षर् कय बौक्तद्क और नैविक पाठयों के साथ जयड़िा है (उदाहरर् के विए, खेि के बाद खेि कौशि 

पर र्र्ाच करना)। 

भारतीय संदभश : 

• आदशचिाद भारि के ययग और ध्यान पर साोंसृ्कविक जयर के साथ प्रविध्ववनि हयिा है, जय शारीररक और आध्याक्तत्मक विकास कय 

एकीकृि करिा है। 

• रामकृष्ण वमशन जैसी सोंस्थाएों  शारीररक वशक्षा कय र्ररत् विकास के साधन के रूप में बढािा देिी हैं, जय स्वामी वििेकानोंद के दशचन 

"शक्ति ही जीिन है, दुबचििा ही मृतु्य है" कय प्रविवबोंवबि करिी है। 

• राष्ट्र ीय कैिेट कयर (एनसीसी) नेिृत्व और देशभक्ति का वनमाचर् करने के विए अनुशावसि शारीररक प्रवशक्षर् के माध्यम से आदशचिादी 

वसद्ाोंियों कय शावमि करिा है। 

गशतशिशियो ंके उदाहरण : 

• टीम खेि : सहययग और वनष्पक्ष खेि वसखाने के विए वक्रकेट मैर्। 

• योग : शरीर और मन में सामोंजस्य स्थावपि करने के विए आसन और प्रार्ायाम। 

• शडर ि अभ्यास : अनुशासन और समन्वय विकवसि करने के विए मावर्िंग। 
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ताकत : 

• नैविक व्यिहार और आजीिन मूल्ययों कय बढािा देिा है। 

• ययग जैसी साोंसृ्कविक प्रथाओों के साथ सोंरेक्तखि, भारिीय सू्कियों में व्यापक रूप से एकीकृि। 

• यह समग्र विकास कय प्रयत्सावहि करिा है, शारीररक और नैविक विकास में सोंिुिन स्थावपि करिा है। 

सीमाएाँ  : 

• नैविक आदशों पर अत्यवधक जयर देने से व्यािहाररक कौशि या प्रविस्पधी प्रदशचन की उपेक्षा हय सकिी है। 

• वशक्षक -कें विि दृवष्ट्कयर् छात् की स्वायत्तिा कय सीवमि कर सकिा है। 

• मनयरोंजनात्मक या वफटनेस-उनु्मख शारीररक वशक्षा पर ध्यान केक्तिि करने िािे छात्यों कय यह पसोंद नही ों आएगा। 

शारीररक शशक्षा में यथाथशिाद 

यथाथशिाद के मूि शसद्ांत 

यथाथचिाद इस बाि पर जयर देिा है वक िास्तविकिा मन से स्विोंत् रूप से मौजूद है, भौविक दुवनया में आधाररि है और प्राकृविक वनयमयों 

द्वारा शावसि है। वशक्षा में, यथाथचिाद िसु्तवनष्ठ ज्ञान, िैज्ञावनक िरीकयों और व्यािहाररक कौशि पर जयर देिा है। प्रमुख वसद्ाोंियों में शावमि 

हैं: 

• िसु्तशनष्ठ िास्तशिकता : ज्ञान सोंिेदी अनुभियों और िैज्ञावनक जाोंर् से प्राप्त हयिा है। 

• व्यािहाररक शशक्षा : वशक्षा कय छात्यों कय िास्तविक दुवनया की रु्नौविययों के विए िैयार करना र्ावहए। 

• शशक्षक की भूशमका : वशक्षक सोंरवर्ि अनुदेश के माध्यम से िथ्यात्मक ज्ञान और कौशि प्रदान करिा है। 

• शारीररक प्रशशक्षण : शरीर एक जैविक इकाई है, वजसे िैज्ञावनक िरीकयों से प्रवशवक्षि वकया जा सकिा है। 

समथशक : अरसू्त, वजन्हयोंने सोंिुविि शारीररक और बौक्तद्क वशक्षा की िकािि की, और जॉन िॉक, वजन्हयोंने स्वास्थ्य और अक्तस्तत्व के विए 

शारीररक प्रवशक्षर् पर जयर वदया। 

शारीररक शशक्षा में अनुप्रयोग 

शारीररक वशक्षा में, यथाथचिाद साक्ष्य-आधाररि िरीकयों का उपययग करके शारीररक वफटनेस, मयटर कौशि और स्वास्थ्य कय बढाने के विए 

िैज्ञावनक प्रवशक्षर् पर ध्यान कें विि करिा है। यह शरीर कय एक मशीन के रूप में देखिा है वजसे व्यिक्तस्थि व्यायाम और बाययमैकेवनकि 

वसद्ाोंियों के माध्यम से अनुकूविि वकया जा सकिा है। 

पीई में मुख्य शिशेषताएं : 

• िैज्ञाशनक दृशष्टकोण : प्रवशक्षर् कायचक्रम वफवजययिॉजी, बाययमैकेवनक्स और काइनेवसययिॉजी (जैसे, आिवधक शक्ति प्रवशक्षर्) पर 

आधाररि हयिे हैं। 

• शारीररक शफटनेस : शक्ति, सहनशक्ति और िर्ीिेपन जैसे मापन ययग्य पररर्ामयों पर जयर। 

• कौशि शिकास : खेि-विवशष्ट् कौशि (जैसे, फुटबॉि पावसोंग िकनीक) में वनपुर्िा प्राप्त करने के विए सोंरवर्ि अभ्यास। 

• स्वास्थ्य शशक्षा : आजीिन स्वास्थ्य कय बढािा देने के विए शरीर रर्ना, पयषर् और र्यट की रयकथाम वसखािी है। 

भारतीय संदभश : 

• यथाथचिाद भारि में आधुवनक शारीररक वशक्षा कायचक्रमयों के अनुरूप है, जैसे वक भारिीय खेि प्रावधकरर् (एसएआई) के िहि सोंर्ाविि 

कायचक्रम, जय एथिीटयों के विए िैज्ञावनक प्रवशक्षर् का उपययग करिे हैं। 

• राष्ट्र ीय खेि सोंस्थान (एनआईएस) पवटयािा कयर् प्रवशक्षर् में बाययमैकेवनक्स और वफवजययिॉजी पर जयर देिा है। 

• सीबीएसई सू्कि शारीररक वशक्षा में स्वास्थ्य वशक्षा कय शावमि करिे हैं, िथा सोंिुविि आहार और व्यायाम शरीरवक्रया विज्ञान जैसे विषय 

पढािे हैं। 

गशतशिशियो ंके उदाहरण : 

• शक्ति प्रशशक्षण : प्रगविशीि अवधभार वसद्ाोंियों पर आधाररि भारयत्तयिन कायचक्रम। 

• एरोशबक व्यायाम : हृदय सोंबोंधी वफटनेस में सुधार के विए दौड़ना या साइवकि र्िाना। 

• कौशि अभ्यास : सटीकिा और िकनीक कय बढाने के विए बासे्कटबॉि शूवटोंग अभ्यास। 

ताकत : 

• मापन ययग्य पररर्ाम प्रदान करिा है, प्रविस्पधी खेियों और वफटनेस िक्ष्ययों के विए आदशच। 

• खेि प्रवशक्षर् में िैज्ञावनक प्रगवि के साथ सोंरेक्तखि करिा है। 

• मयटापे जैसे मुद्दयों पर ध्यान देिे हुए छात्यों कय व्यािहाररक स्वास्थ्य रु्नौविययों के विए िैयार करिा है। 

सीमाएाँ  : 

• भािनात्मक या सामावजक विकास की अपेक्षा शारीररक प्रदशचन कय प्राथवमकिा दी जा सकिी है। 

• कठयर, वशक्षक- कें विि पद्वियाों रर्नात्मकिा कय दबा सकिी हैं। 

• विज्ञान पर अत्यवधक जयर देने से शारीररक वशक्षा के साोंसृ्कविक या मनयरोंजक पहिुओों की उपेक्षा हय सकिी है। 
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ताशिका 2.2: शारीररक शशक्षा में यथाथशिाद बनाम आदशशिाद 

पहिू आदशशिाद यथाथशिाद 

कें ि नैविक और आध्याक्तत्मक विकास शारीररक वफटनेस और कौशि वनपुर्िा 

वशक्षर् पद्वि नैविक मागचदशचक के रूप में वशक्षक िैज्ञावनक प्रवशक्षक के रूप में वशक्षक 

गविविवधयााँ र्ररत् के विए ययग, टीम खेि शक्ति प्रवशक्षर्, कौशि अभ्यास 

निीजा नैविक आर्रर् , अनुशासन मापनीय वफटनेस और कौशि 

शारीररक शशक्षा में व्यािहाररकता 

व्यािहाररकता के मूि शसद्ांत 

व्यािहाररकिा का मानना है वक सत्य व्यािहाररक पररर्ामयों से वनधाचररि हयिा है, जय अनुभिात्मक वशक्षा और अनुकूिनशीििा पर जयर देिा 

है। वशक्षा में व्यािहाररकिा समस्या-समाधान, सहययग और िास्तविक दुवनया के अनुप्रययगयों पर ध्यान कें विि करिी है। मुख्य वसद्ाोंियों में 

शावमि हैं: 

• अनुभि-आिाररत शशक्षा : ज्ञान कायच करने और प्रययग करने से प्राप्त हयिा है। 

• छात्र- कें शित : वशक्षा छात्यों की रुवर्ययों और आिश्किाओों के अनुरूप हयिी है। 

• शशक्षक की भूशमका : वशक्षक एक सुविधाप्रदािा है, जय पूछिाछ के माध्यम से छात्यों का मागचदशचन करिा है। 

• सामाशिक शशक्षा : सहययग और ियकिाोंवत्क मूल्ययों पर जयर देिी है। 

समथशक : जॉन िेिी, वजन्हयोंने "करके सीखने" की िकािि की, और विवियम जेम्स, वजन्हयोंने व्यािहाररक पररर्ामयों पर जयर वदया। 

शारीररक शशक्षा में अनुप्रयोग 

शारीररक वशक्षा में, व्यािहाररकिा समस्या-समाधान, रर्नात्मकिा और सामावजक सोंपकच  कय प्रयत्सावहि करने िािी गविविवधययों के माध्यम 

से अनुभिात्मक वशक्षा कय बढािा देिी है। यह शारीररक वशक्षा कय एक गविशीि प्रवक्रया के रूप में देखिा है, जय छात्यों की जरूरियों और 

सामावजक पररििचनयों के अनुकूि हयिी है। 

पीई में मुख्य शिशेषताएं : 

• अनुभिात्मक शशक्षण : छात् सवक्रय भागीदारी के माध्यम से सीखिे हैं (जैसे, खेि की रर्नीवि िैयार करना)। 

• समस्या समािान : साहवसक खेि (जैसे, र्ट्टान पर र्ढना) जैसी गविविवधयााँ वनर्चय िेने की क्षमिा वसखािी हैं। 

• छात्र- कें शित : कायचक्रम छात्यों की रुवर् के अनुसार िैयार वकए जािे हैं (जैसे, नृत्य या फुटबॉि में से वकसी एक कय रु्नना)। 

• सामाशिक कौशि : सहकारी खेि टीमिकच  और सोंर्ार कय बढािा देिे हैं। 

भारतीय संदभश : 

• व्यािहाररकिा, एनईपी 2020 के अनुभिात्मक वशक्षर् और शारीररक वशक्षा में छात् की पसोंद पर जयर देने के साथ सोंरेक्तखि है। 

• खेिय इोंविया जैसे कायचक्रम जमीनी स्तर पर भागीदारी कय प्रयत्सावहि करिे हैं, वजससे छात्यों कय विविध खेियों में भाग िेने का अिसर 

वमििा है। 

• सामावजक और सोंज्ञानात्मक कौशि कय बढािा देने के विए सू्कि सहकारी खेियों और साहवसक गविविवधययों कय शावमि करिे हैं। 

गशतशिशियो ंके उदाहरण : 

• साहशसक खेि : समस्या समाधान और िर्ीिापन वसखाने के विए टर ै वकों ग। 

• सहकारी खेि : टीमिकच  बनाने के विए टर ि फॉर्ल् या समूह रु्नौवियाों। 

• प्रोिेक्ट्-आिाररत शारीररक शशक्षा : छात् वफटनेस ययजनाएों  बनािे हैं या खेि आययजन आययवजि करिे हैं। 

ताकत : 

• रर्नात्मकिा और छात् सोंिग्निा कय प्रयत्सावहि करिा है। 

• विविध वशक्षावथचययों की आिश्किाओों और रुवर्ययों के अनुकूि ढिना। 

• व्यािहाररक कौशि के माध्यम से छात्यों कय िास्तविक दुवनया की रु्नौविययों के विए िैयार करिा है। 

सीमाएाँ  : 

• सोंरर्ना का अभाि असोंगि पररर्ामयों कय जन्म दे सकिा है। 

• छात्यों की पसोंद पर अत्यवधक जयर देने से आधारभूि कौशि की उपेक्षा हय सकिी है। 

• अनुभिात्मक वशक्षर् कय प्रभािी ढोंग से सुगम बनाने के विए कुशि वशक्षकयों की आिश्किा है। 

शारीररक शशक्षा में प्रकृशतिाद 

प्रकृशतिाद के मूि शसद्ांत 

प्रकृवििाद इस बाि पर जयर देिा है वक प्रकृवि सत्य और सीखने का स्रयि है, जय प्राकृविक प्रिृवत्त, शारीररक स्विोंत्िा और पयाचिरर् के साथ 

बािर्ीि पर जयर देिा है। वशक्षा में, प्रकृवििाद कृवत्म बाधाओों से मुि, प्राकृविक प्रवक्रयाओों के माध्यम से सीखने कय बढािा देिा है। प्रमुख 

वसद्ाोंियों में शावमि हैं: 

ToppersNotes / 9828-286-909 8



  

  

 
  

• प्रकृशत एक शशक्षक के रूप में : सीखना प्राकृविक िािािरर् के साथ अोंिः वक्रया के माध्यम से हयिा है। 

• बाि- कें शित : वशक्षा बचे्च की प्राकृविक प्रिृवत्त और विकासात्मक र्रर्यों का अनुसरर् करिी है। 

• स्वतंत्रता : छात्यों कय स्वाभाविक रूप से अने्वषर् और घूमने की स्विोंत्िा हयनी र्ावहए। 

• शारीररक िीिन शक्ति : प्राकृविक गविविवधययों के माध्यम से स्वास्थ्य और शारीररक विकास पर जयर देिा है। 

प्रस्तािक : जीन-जैक्स रूसय, वजन्हयोंने एवमि में प्रकृवि के अनुरूप वशक्षा की िकािि की। 

शारीररक शशक्षा में अनुप्रयोग 

शारीररक वशक्षा में, प्रकृवििाद प्राकृविक गविविवधययों, बाहरी गविविवधययों और शारीररक गविविवध के माध्यम से अवभव्यक्ति की स्विोंत्िा पर 

जयर देिा है। यह शरीर कय एक प्राकृविक इकाई के रूप में देखिा है, जय प्राकृविक पररक्तस्थविययों में वबना वकसी बाधा के गवि के माध्यम से 

सबसे अच्छी िरह विकवसि हयिा है। 

पीई में मुख्य शिशेषताएं : 

• बाहरी गशतशिशियााँ : स्वास्थ्य कय बढािा देने के विए प्राकृविक िािािरर् में िोंबी पैदि यात्ा, िैराकी या दौड़ना। 

• प्राकृशतक गशतशिशियााँ : र्ढना या कूदना जैसी गविविवधयााँ, प्राकृविक मानिीय वक्रयाओों की नकि करना। 

• बाि- कें शित : कायचक्रम छात्यों कय अपनी गवि से गविविवधययों का पिा िगाने की अनुमवि देिे हैं। 

• स्वास्थ्य फोकस : प्रविस्पधी प्रदशचन की िुिना में जैविक वफटनेस और कल्यार् पर जयर वदया जािा है। 

भारतीय संदभश : 

• प्रकृवििाद भारि की आउटियर खेियों और ययग एिों टर ै वकों ग जैसी प्रकृवि-आधाररि गविविवधययों की परोंपरा से मेि खािा है। 

• ग्रामीर् के्षत्यों के सू्कि प्रायः  शारीररक वशक्षा के विए खुिे मैदानयों का उपययग करिे हैं, जय प्रकृवििादी वसद्ाोंियों कय प्रविवबों वबि करिा 

है। 

• वफट इोंविया मूिमेंट साइवकि र्िाने और पैदि र्िने जैसी आउटियर वफटनेस गविविवधययों कय बढािा देिा है। 

गशतशिशियो ंके उदाहरण : 

• पैदि यात्रा : सहनशक्ति बढाने और प्रकृवि के प्रवि प्रशोंसा बढाने के विए प्राकृविक मागों की खयज करना। 

• मुि खेि : प्राकृविक गवि कय प्रयत्सावहि करने के विए टैग या छुपा-वछपी जैसे असोंरवर्ि खेि। 

• प्रकृशत में योग : पयाचिरर् से जुड़ने के विए खुिे िािािरर् में आसन का अभ्यास करना। 

ताकत : 

• प्राकृविक गविविवधययों के माध्यम से शारीररक और मानवसक स्वास्थ्य कय बढािा देिा है। 

• पयाचिरर् जागरूकिा और क्तस्थरिा कय प्रयत्सावहि करिा है। 

• छात्यों की स्वाभाविक प्रिृवत्त कय आकवषचि करिा है, िथा उनकी सहभावगिा कय बढािा है। 

सीमाएाँ  : 

• सोंरर्ना का अभाि प्रविस्पधी खेि प्रवशक्षर् के विए उपयुि नही ों हय सकिा। 

• शहरी सू्कियों में प्राकृविक पररिेश पर वनभचरिा रु्नौिीपूर्च हय सकिी है। 

• शारीररक वशक्षा के सोंज्ञानात्मक या सामावजक पहिुओों की उपेक्षा हय सकिी है। 

ताशिका 2.3: शारीररक शशक्षा में प्रकृशतिाद बनाम व्यिहारिाद 

पहिू प्रकृशतिाद व्यिहारिाद 

कें ि प्राकृविक गवि और स्वास्थ्य अनुभिात्मक और सामावजक वशक्षा 

वशक्षर् पद्वि बाि- कें विि , नू्यनिम मागचदशचन वशक्षक एक सुविधाकिाच के रूप में 

गविविवधयााँ िोंबी पैदि यात्ा, मुि खेि, ययग साहवसक खेि, सहकारी खेि 

निीजा शारीररक जीिन शक्ति, प्रकृवि से जुड़ाि समस्या समाधान, टीमिकच  

शारीररक शशक्षा में अक्तस्तत्विाद 

अक्तस्तत्विाद के मूि शसद्ांत 

अक्तस्तत्विाद व्यक्तिगि स्विोंत्िा, आत्म-अवभव्यक्ति और व्यक्तिगि अथच के वनमाचर् पर जयर देिा है। वशक्षा में, यह छात्यों कय उनकी विवशष्ट् 

पहर्ान और उदे्दश्यों कय खयजने में मदद करने पर कें विि है। प्रमुख वसद्ाोंियों में शावमि हैं: 

• व्यक्तिगत स्वतंत्रता : छात्यों कय स्वयों कय पररभावषि करने के विए विकल्प रु्नने र्ावहए। 

• आत्म-अशभव्यक्ति : वशक्षा रर्नात्मकिा और व्यक्तिगि विकास कय प्रयत्सावहि करिी है। 

• शशक्षक की भूशमका : वशक्षक एक मागचदशचक है, जय विद्यावथचययों की आत्म-खयज में सहायिा करिा है। 

• व्यक्तिपरक अथश : सीखना व्यक्तिगि हयिा है, व्यक्तिगि अनुभियों पर आधाररि हयिा है। 

समथशक : जीन-पॉि सात्च और सयरेन कीकेगािच, वजन्हयोंने व्यक्तिगि वजमे्मदारी और प्रामावर्किा पर जयर वदया। 
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शारीररक शशक्षा में अनुप्रयोग 

शारीररक वशक्षा में, अक्तस्तत्विाद उन गविविवधययों कय बढािा देिा है जय छात्यों कय अपनी व्यक्तिगििा कय व्यि करने, व्यक्तिगि िक्ष्ययों का 

पिा िगाने और शारीररक गविविवध के माध्यम से अथच खयजने की अनुमवि देिी हैं। यह शारीररक वशक्षा कय आत्म-खयज और व्यक्तिगि पूविच 

के विए एक मोंर् के रूप में देखिा है । 

पीई में मुख्य शिशेषताएं : 

• आत्म-अशभव्यक्ति : नृत्य या माशचि आटच जैसी गविविवधयााँ छात्यों कय भािनाओों और रर्नात्मकिा कय व्यि करने का अिसर देिी 

हैं। 

• व्यक्तिगत िक्ष्य : छात् व्यक्तिगि वफटनेस या कौशि िक्ष्य वनधाचररि करिे हैं (जैसे, व्यक्तिगि सिचशे्रष्ठ प्रदशचन करना)। 

• शिकल्प-आिाररत : कायचक्रम विविध गविविवधयााँ प्रदान करिे हैं, वजससे छात्यों कय रुवर् के आधार पर र्यन करने की सुविधा वमििी 

है। 

• शचंतन : छात् व्यक्तिगि अथच खयजने के विए अपने अनुभियों पर वर्ोंिन करिे हैं। 

भारतीय संदभश : 

• अक्तस्तत्विाद भारि के ययग जैसे व्यक्तिगि अभ्यासयों पर जयर देने के साथ मेि खािा है, जय आत्म-जागरूकिा कय बढािा देिा है। 

• एनईपी 2020 के िर्ीिे पाठ्यक्रम के िहि सू्कि छात्यों कय विविध गविविवधययों (जैसे, नृत्य, खेि या वफटनेस) का पिा िगाने के विए 

प्रयत्सावहि करिे हैं। 

• विशेष ओिोंवपक भारि जैसे कायचक्रम विकिाोंग क्तखिावड़ययों कय व्यक्तिगि िक्ष्य हावसि करने का अिसर देिे हैं, जय अक्तस्तत्विादी 

वसद्ाोंियों कय प्रविवबोंवबि करिा है। 

गशतशिशियो ंके उदाहरण : 

• नृत्य : भािनाओों कय व्यि करने के विए फ्रीिाइि या साोंसृ्कविक नृत्य। 

• माशशि आटश : आत्म-अनुशासन और पहर्ान के विए कराटे या िाइक्ाोंिय। 

• व्यक्तिगत शफटनेस योिनाएं : छात् व्यक्तिगि कसरि वदनर्याच िैयार करिे हैं और उसका पािन करिे हैं। 

ताकत : 

• व्यक्तिगि प्रासोंवगकिा के माध्यम से छात् पे्ररर्ा कय बढािा है। 

• भािनात्मक और मनयिैज्ञावनक विकास का समथचन करिा है। 

• शारीररक वशक्षा कायचक्रमयों में विविधिा कय प्रयत्सावहि करिा है। 

सीमाएाँ  : 

• सोंरर्ना का अभाि समूह-उनु्मख या प्रविस्पधी शारीररक वशक्षा के विए उपयुि नही ों हय सकिा है। 

• िैयक्तिकरर् कय समथचन देने के विए उच्च कुशि वशक्षकयों की आिश्किा है। 

• मानकीकृि वफटनेस या कौशि पररर्ामयों की उपेक्षा हय सकिी है। 

दशशनशास्त्ो ंका तुिनात्मक शिशे्लषण 

आिुशनक पीई में एकीकरण 

आधुवनक शारीररक वशक्षा कायचक्रम अक्सर सोंिुविि पाठ्यक्रम बनाने के विए कई दशचनयों के ित्वयों कय एकीकृि करिे हैं: 

• आदशशिाद और यथाथशिाद : नैविक विकास कय िैज्ञावनक प्रवशक्षर् के साथ सोंययवजि करें , जैसा वक SAI के एथिीट विकास कायचक्रमयों 

में देखा गया है। 

• व्यािहाररकता और प्रकृशतिाद : अनुभिात्मक वशक्षा कय बाहरी गविविवधययों के साथ वमवश्रि करें , जैसा वक खेिय इोंविया की जमीनी 

स्तर की पहि में वकया गया है। 

• अक्तस्तत्विाद : वनजीकरर् कय जयड़िा है, वजससे छात्यों कय एनईपी 2020 के िहि व्यक्तिगि वहियों का पिा िगाने की अनुमवि वमििी 

है। 

भारतीय संदभश : 

• एनईपी 2020 व्यािहाररकिा और अक्तस्तत्विाद से पे्रररि हयकर एक समग्र, छात्- कें विि दृवष्ट्कयर् की िकािि करिी है। 

• ययग और पारोंपररक खेि आदशचिाद और प्रकृवििाद कय दशाचिे हैं िथा साोंसृ्कविक मूल्ययों कय सोंरवक्षि करिे हैं। 

• शे्रष्ठ खेि अकादवमययों में िैज्ञावनक प्रवशक्षर् यथाथचिाद के अनुरूप है। 
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नमूना PYQs : 
• 2022 :  

प्रश्न : कौन सा दशचन वशक्षक कय शारीररक वशक्षा में नैविक मागचदशचक के रूप में देखिा है?  

A) यथाथचिाद  B) आदशचिाद  

C) व्यािहाररकिा  D) प्रकृवििाद  

उत्तर : B) आदशचिाद  

व्याख्या : आदशचिाद नैविक और आध्याक्तत्मक विकास कय बढािा देने में वशक्षक की भूवमका पर जयर देिा है। 

• 2023 :  

प्रश्न : कौन सा दशचन प्राकृविक गविविवधययों के माध्यम से सीखने से जुड़ा है?  

A) अक्तस्तत्विाद  B) प्रकृवििाद  

C) व्यािहाररकिा  D) यथाथचिाद  

उत्तर : B) प्रकृवििाद  

व्याख्या : प्रकृवििाद बाहरी गविविवधययों और प्राकृविक गविविवधययों कय बढािा देिा है, जैसा वक रूसय ने िकािि की थी। 

• 2021 :  

प्रश्न : कौन सा दशचन शारीररक वशक्षा गविविवधययों में छात् की पसोंद पर जयर देिा है?  

A) आदशचिाद B) यथाथचिाद 

C) अक्तस्तत्विाद D) प्रकृवििाद  

उत्तर : C) अक्तस्तत्विाद  

व्याख्या : अक्तस्तत्विाद व्यक्तिगि स्विोंत्िा और आत्म-अवभव्यक्ति पर कें विि है। 

शिशे्लषण : 

• उच्च महत्व िािे विषय: आदशचिाद (नैविक विकास), यथाथचिाद (िैज्ञावनक प्रवशक्षर्), व्यािहाररकिा (अनुभिात्मक वशक्षा)। 

• उभरिे के्षत्: एनईपी 2020 और ययग-आधाररि पीई में दशचन का अनुप्रययग। 

• व्यािहाररक अनुप्रययगयों पर ध्यान कें विि करें : प्रश्न इस बाि का परीक्षर् करिे हैं वक दशचन वकस प्रकार वशक्षर् विवधययों या गविविवधययों 

कय आकार देिे हैं। 

प्रमुख योगदानकताश और उनका प्रभाि 

• पे्लटो (आदशशिाद) : बौक्तद्क वशक्षा के पूरक के रूप में शारीररक प्रवशक्षर् की िकािि की, वजससे अनुशावसि शारीररक वशक्षा 

कायचक्रमयों पर प्रभाि पड़ा। 

• अरसू्त (यथाथशिाद) : सोंिुविि शारीररक और मानवसक विकास पर जयर वदया, िैज्ञावनक प्रवशक्षर् विवधययों कय आकार वदया। 

• िॉन डेिी (व्यािहाररकता) : अनुभिात्मक वशक्षा कय बढािा वदया, सहकारी और समस्या-आधाररि शारीररक वशक्षा गविविवधययों कय 

प्रभाविि वकया। 

• िीन-िैक्स रूसो (प्रकृशतिाद) : प्राकृविक वशक्षा की िकािि की, आउटियर और बाि- कें विि शारीररक वशक्षा कय पे्रररि वकया। 

• िीन-पॉि सात्रश (अक्तस्तत्विाद) : व्यक्तिगि स्विोंत्िा पर जयर वदया, व्यक्तिगि शारीररक वशक्षा कायचक्रमयों कय प्रभाविि वकया। 

भारतीय योगदानकताश : 

• स्वामी शििेकानंद : आदशचिाद के साथ जुड़कर शारीररक शक्ति और र्ररत् विकास कय बढािा वदया। 

• महात्मा गांिी : प्रकृवििाद कय प्रविवबोंवबि करने िािी सरि, प्रकृवि-आधाररि गविविवधययों की िकािि की। 

• डॉ. ए.पी.िे. अबु्दि किाम : उन्हयोंने शारीररक वशक्षा सवहि समग्र वशक्षा का समथचन वकया, जय व्यािहाररकिा से मेि खािी हय। 

ताशिका 2.4: दाशशशनक और उनका शारीररक शशक्षा में योगदान 

दाशशशनक दशशन पीई में योगदान 

पे्लटय आदशचिाद नैविक सद्भाि के विए शारीररक प्रवशक्षर् 

अरसू्त यथाथचिाद सोंिुविि शारीररक और बौक्तद्क प्रवशक्षर् 

जॉन िूई व्यिहारिाद अनुभिात्मक और सहययगात्मक वशक्षा 

रूसय प्रकृवििाद प्राकृविक गविविवधयााँ और बाहरी गविविवधयााँ 

सात्च एक्तजजिोंक्तत्सयनविजम आत्म-अवभव्यक्ति और व्यक्तिगि िक्ष्य 

स्वामी वििेकानोंद आदशचिाद शारीररक वशक्षा के माध्यम से शक्ति और र्ररत् 

ताशिका 2.5: शारीररक शशक्षा में दशशनशास्त् की ताकत और सीमाएं 

दशशन ताकत सीमाएाँ  

आदशचिाद नैविक और साोंसृ्कविक मूल्ययों कय बढािा देिा है व्यािहाररक कौशि की उपेक्षा कर सकिे हैं 

यथाथचिाद मापन ययग्य वफटनेस पररर्ाम भािनात्मक विकास की अनदेखी 

व्यिहारिाद व्यािहाररक वशक्षा के माध्यम से छात्यों कय शावमि करना मानकीकृि पररर्ामयों के विए सोंरर्ना का अभाि 

प्रकृवििाद स्वास्थ्य और पयाचिरर् जागरूकिा कय बढािा है शहरी या प्रविस्पधी पररिेश में सीवमि 

एक्तजजिोंक्तत्सयनविजम व्यक्तिगि विकास और पे्ररर्ा का समथचन करिा है समूह-उनु्मख PE के विए उपयुि नही ों हय सकिा 

शनष्कषश 

वशक्षा के दशचन- आदशचिाद, यथाथचिाद, व्यािहाररकिा, प्रकृवििाद और अक्तस्तत्विाद- शारीररक वशक्षा की अिधारर्ा और वक्रयान्वयन के विए विविध 

दृवष्ट्कयर् प्रदान करिे हैं। आदशचिाद नैविक विकास, यथाथचिाद िैज्ञावनक प्रवशक्षर्, व्यािहाररकिा अनुभिात्मक वशक्षा, प्रकृवििाद प्राकृविक आोंदयिनयों 

और अक्तस्तत्विाद आत्म-अवभव्यक्ति पर जयर देिा है। भारिीय सोंदभच में, ये दशचन राष्ट्र ीय नीविययों जैसे एनईपी 2020, ययग जैसी साोंसृ्कविक प्रथाओों और 

खेिय इोंविया जैसी पहियों के साथ सोंरेक्तखि हयिे हैं, वजससे एक सोंिुविि शारीररक वशक्षा ढाोंर्ा िैयार हयिा है। 
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ग्रीस और रोम में शारीररक शशक्षा का ऐशतहाशसक शिकास 

पररचय 

इन सभ्यिाओों ने शारीररक वशक्षा के विए आधारभूि वसद्ाोंि स्थावपि वकए, वजससे वफटनेस, खेि और समग्र वशक्षा की आधुवनक 

अिधारर्ाओों पर प्रभाि पड़ा। ग्रीस ने नागररकिा, सैन्य ित्परिा और सौोंदयच आदशों के विए शारीररक प्रवशक्षर् पर जयर वदया, जबवक रयम 

ने इन प्रथाओों कय सैन्य अनुशासन और सािचजवनक मनयरोंजन के विए अनुकूविि वकया। उनके ययगदान कय समझना शारीररक वशक्षा के 

एक अनुशासन के रूप में विकास में अोंिदृचवष्ट् प्रदान करिा है, एक विषय जय जूवनयर ररसर्च फेियवशप (जेआरएफ) और सहायक प्रयफेसरवशप 

के उम्मीदिारयों के विए यूजीसी नेट परीक्षा में अक्सर परीक्षर् वकया जािा है। इस व्यापक नयट का उदे्दश् एक सोंपूर्च, आत्मवनभचर और 

विश्वसनीय सोंसाधन प्रदान करना है, यह सुवनविि करना वक यूजीसी नेट परीक्षा में कयई भी प्रश्न इसके दायरे से बाहर न हय। 

प्राचीन ग्रीस में शारीररक शशक्षा 

प्राचीन ग्रीस का ऐशतहाशसक संदभश 

प्रार्ीन ग्रीस (िगभग 1200 ईसा पूिच-146 ईसा पूिच) शहर-राज्ययों (जैसे, एथेंस, स्पाटाच, थेब्स ) का एक सोंग्रह था, वजसमें अिग-अिग 

साोंसृ्कविक और राजनीविक व्यिस्थाएाँ  थी ों। शारीररक वशक्षा ग्रीक समाज का अवभन्न अोंग थी, जय उनके आदशों जैसे वक एरेट (उतृ्कष्ट्िा), 

सोंिुिन और शरीर और मन के सामोंजस्यपूर्च विकास कय दशाचिी थी। शारीररक वशक्षा ने कई उदे्दश्यों की पूविच की: नागररकयों कय सैन्य सेिा 

के विए िैयार करना, नागररक गुर्यों कय बढािा देना और शारीररक सुोंदरिा का जश्न मनाना। 

प्रमुख अिशियााँ : 

• माइसीशनयन काि (1600-1100 ईसा पूिश) : युद् और वशकार में शारीररक कौशि पर प्रारों वभक जयर। 

• पुरातन काि (800-500 ईसा पूिश) : नगर-राज्ययों का उदय और एथिेवटक प्रविययवगिाओों का आययजन। 

• शास्त्ीय काि (500-323 ईसा पूिश) : ग्रीक सोंसृ्कवि का र्रम, वशक्षा प्रर्ाविययों में शारीररक वशक्षा कय औपर्ाररक रूप वदया गया। 

• हेिेशनक्तस्टक काि (323-146 ईसा पूिश) : वसकों दर की विजय के माध्यम से ग्रीक शारीररक वशक्षा प्रथाओों का प्रसार। 

सांसृ्कशतक महत्व : 

• यूनानी आदशच काियकागावथया (सुोंदरिा और अच्छाई) शारीररक स्वास्थ्य कय नैविक और बौक्तद्क सद्गुर् से जयड़िा था। 

• पे्लटय और अरसू्त जैसे दाशचवनकयों ने सोंिुविि वशक्षा के विए शारीररक वशक्षा कय आिश्क बिाया। 

स्पाटाश में शारीररक शशक्षा 

सैन्यिादी शहर-राज्य स्पाटाच ने अनुशावसि, िर्ीिे ययद्ाओों कय िैयार करने के विए शारीररक वशक्षा कय प्राथवमकिा दी। स्पाटचन प्रर्ािी, 

वजसे एगयगे के नाम से जाना जािा है , िड़कयों और िड़वकययों के विए एक राज्य-वनयोंवत्ि वशक्षा कायचक्रम था, वजसमें शारीररक प्रवशक्षर्, 

सहनशक्ति और िफादारी पर जयर वदया जािा था। 

स्पाटशन पीई की मुख्य शिशेषताएं : 

• सैन्य फोकस : प्रवशक्षर् में िड़कयों कय कुश्ती, दौड़ और भािा फें क जैसी गविविवधययों के माध्यम से युद् के विए िैयार वकया जािा था। 

• कठोर अनुशासन : एगयगे में कठयरिा विकवसि करने के विए कठयर पररक्तस्थवियाों (जैसे, नू्यनिम िस्त्र, विरि भयजन) शावमि थी ों। 

• समूह प्रशशक्षण : एकिा और टीम िकच  कय बढािा देने के विए सामूवहक अभ्यास पर जयर वदया गया। 

• मशहिा शारीररक शशक्षा : राज्य के विए स्वस्थ सोंिान सुवनविि करने के विए स्पाटचन िड़वकययों कय शारीररक प्रवशक्षर् (जैसे, दौड़ना, 

नृत्य करना) वदया जािा था। 

• आयु-आिाररत प्रगशत : िड़के 7 िषच की आयु से प्रवशक्षर् िेना शुरू करिे हैं, िथा विवभन्न र्रर्यों से गुजरिे हुए 20 िषच की आयु में 

पूर्च नागररक बन जािे हैं। 

गशतशिशियााँ : 

• कुश्ती : शक्ति और युद् कौशि का विकास हुआ। 

• दौड़ना : िोंबी दूरी िक दौड़ने के विए सहनशक्ति का वनमाचर्। 

• नृत्य (पाइररक) : युद् की रर्नीवि की नकि करने िािी समक्तन्वि गविविवधयाों। 

• शशकार : उन्नि उत्तरजीवििा कौशि और र्पििा। 

सांसृ्कशतक प्रभाि : 

• स्पाटचन पीई ने अनुशासन के विए प्रवसद् ययद्ा िगच का वनमाचर् वकया, जैसा वक थमोपाइिे की िड़ाई (480 ईसा पूिच) में देखा गया। 

• मवहिा स्वास्थ्य पर जयर अवद्विीय था, जय जनसोंख्या स्वास्थ्य के प्रवि स्पाटाच के व्यािहाररक दृवष्ट्कयर् कय दशाचिा था। 

भारतीय समानांतर : 

• स्पाटचन अनुशासन भारि की प्रार्ीन गुरुकुि प्रर्ािी से वमििा जुििा है, जहाों शारीररक प्रवशक्षर् (जैसे, िीरोंदाजी, कुश्ती) क्षवत्ययों 

(ययद्ाओों) के विए वशक्षा का वहस्सा था। 

• आधुवनक समानाोंिरयों में राष्ट्र ीय कैिेट कयर (एनसीसी) शावमि है, जय अनुशावसि शारीररक प्रवशक्षर् पर जयर देिा है। 
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ताकत : 

• शारीररक और मानवसक रूप से सशि नागररक िैयार करना। 

• राज्य के प्रवि एकिा और वनष्ठा कय बढािा वदया। 

• मवहिाओों कय शावमि वकया गया, विोंग-समािेशी वफटनेस कय बढािा वदया गया। 

सीमाएाँ  : 

• सैन्य िक्ष्ययों पर अत्यवधक जयर देने से बौक्तद्क और किात्मक विकास की उपेक्षा हुई। 

• कठयर िरीके (जैसे, कयडे़ मारना) आधुवनक मानकयों के अनुसार अमानिीय थे। 

• व्यक्तिगि स्विोंत्िा कय सीवमि करना, राज्य की आिश्किाओों कय प्राथवमकिा देना। 

ताशिका 3.1: स्पाटशन शारीररक शशक्षा 

पहिू शििरण उदाहरण गशतशिशि 

उदे्दश् ययद्ाओों कय सैन्य सेिा के विए िैयार करना कुश्ती, भािा फें क 

िरीका कठयर, राज्य-वनयोंवत्ि एगयगे समूह अभ्यास, सहनशक्ति प्रवशक्षर् 

मवहिा प्रवशक्षर् स्वस्थ सोंिान के विए वफटनेस दौड़ना, नार्ना 

निीजा अनुशावसि, िर्ीिे नागररक स्पाटचन सेना का पराक्रम 

एथेंस में शारीररक शशक्षा 

एथेंस, एक ियकिाोंवत्क और साोंसृ्कविक रूप से जीिोंि शहर-राज्य, शारीररक वशक्षा कय उदार वशक्षा के वहसे्स के रूप में देखिा था, वजसमें 

शारीररक, बौक्तद्क और किात्मक विकास कय सोंिुविि वकया जािा था। एथेवनयन शारीररक वशक्षा का उदे्दश् नागररक जीिन में ययगदान 

देने में सक्षम अचे्छ नागररक िैयार करना था। 

एथेशनयन पीई की मुख्य शिशेषताएं : 

• समग्र शशक्षा : पैविया प्रर्ािी में शारीररक वशक्षा कय सोंगीि, सावहत्य और दशचन के साथ एकीकृि वकया गया था । 

• व्यक्तिगत शिकास : प्रविस्पधी खेियों के माध्यम से व्यक्तिगि उतृ्कष्ट्िा ( आरेटे ) पर जयर वदया गया। 

• शनिी संस्थान : प्रवशक्षर् पैिेिर ा (कुश्ती सू्कि) और वजमनावसया (एथिेवटक सुविधाएों ) में हयिा था। 

• दाशशशनक समथशन : पे्लटय की ररपक्तलक और अरसू्त की पॉविवटक्स ने स्वास्थ्य और सद्गुर् के विए शारीररक वशक्षा की िकािि की। 

• सौदंयशबोि पर ध्यान : शारीररक सौोंदयच का उत्सि मनाया जािा था, जैसा वक विस्कयबयिस जैसी मूविचययों में देखा जा सकिा है। 

गशतशिशियााँ : 

• टर ैक और फील्ड : वजमनाक्तिक में दौड़, िोंबी कूद और विस्कस थ्रयइोंग । 

• युद् खेि : कुश्ती, मुके्कबाजी, और पोंकरेशन (वमवश्रि माशचि आटच)। 

• घुड़सिारी प्रशतयोशगताएं : अवभजाि िगच के विए घुड़सिारी। 

• नृत्य : सुन्दरिा और समन्वय बढाने के विए ियबद् गविविवधयााँ। 

सांसृ्कशतक प्रभाि : 

• एथेवनयन शारीररक वशक्षा ने ओिोंवपक खेियों (776 ईसा पूिच-393 ईसिी) कय प्रभाविि वकया, जय शारीररक कौशि का जश्न मनाने िािा 

एक अक्तखि-हेिेवनक उत्सि था। 

• व्यायामशािा एक साोंसृ्कविक कें ि बन गई, वजसमें शारीररक प्रवशक्षर् के साथ बौक्तद्क र्र्ाच का भी समािेश हय गया । 

• सुकराि जैसे दाशचवनकयों ने पैिेिर ा में प्रवशक्षर् विया था , जय वशक्षा के साथ शारीररक वशक्षा के एकीकरर् कय दशाचिा है। 

भारतीय समानांतर : 

• एथेवनयन पैविया भारि की िैवदक वशक्षा से वमििा जुििा है, वजसमें शारीररक प्रवशक्षर् (जैसे, ययग, िीरोंदाजी) कय बौक्तद्क गविविवधययों 

के साथ सोंिुविि वकया जािा था। 

• आधुवनक सीबीएसई सू्कि एथेवनयन आदशों कय प्रविवबोंवबि करिे हुए शारीररक वशक्षा कय वशक्षा के साथ एकीकृि करिे हैं। 

ताकत : 

• काियकागावथया के साथ सोंरेक्तखि करिे हुए, सिािंगीर् विकास कय बढािा वदया गया । 

• प्रविस्पधाच के माध्यम से व्यक्तिगि उतृ्कष्ट्िा कय प्रयत्सावहि वकया गया। 

• ओिोंवपक के माध्यम से िैवश्वक खेि सोंसृ्कवि कय प्रभाविि वकया। 

सीमाएाँ  : 

• मवहिाओों और गैर-नागररकयों कय बाहर रखा गया, वजससे समािेवशिा सीवमि हय गई। 

• अवभजाि िगच हावशए पर पडे़ वनम्न िगों पर ध्यान कें विि करिा है। 

• प्रविस्पधाच पर अत्यवधक जयर देने से कभी-कभी र्यट िगने या अनैविक व्यिहार हयने िगिे हैं। 
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ताशिका 3.2: एथेशनयन बनाम स्पाटशन पीई 

पहिू स्पाटाश एथेंस 

उदे्दश् सैन्य ित्परिा समग्र नागररकिा 

िरीका राज्य-वनयोंवत्ि एगयगे वनजी महि और व्यायामशािा 

गविविवधयााँ कुश्ती, दौड़, पाइररक नृत्य टर ैक और फील्ड, िड़ाकू खेि, नृत्य 

समािेवशिा मवहिाओों कय शावमि वकया गया, गैर-नागररकयों कय बाहर 

रखा गया 

मवहिाओों कय बाहर रखा गया, अवभजाि िगच पर ध्यान कें विि 

वकया गया 

ओशिंशपक खेि 

ओिोंवपया में 776 ईसा पूिच में शुरू वकए गए ओिोंवपक खेि, ग्रीक शारीररक वशक्षा के वशखर थे, जय एथिेवटक उतृ्कष्ट्िा और साोंसृ्कविक 

एकिा कय प्रदवशचि करिे थे। हर र्ार साि में आययवजि हयने िािे इन खेियों में सभी ग्रीक शहर-राज्ययों से प्रविययगी शावमि हयिे थे। 

प्रमुख शिशेषताऐ ं: 

• प्रशतयोशगताएं : दौड़ ( िेवियन , िायियस ), कुश्ती, मुके्कबाजी, रथ दौड़ और पेंटाथिॉन (दौड़, िोंबी कूद, विस्कस, भािा फें क, कुश्ती 

) शावमि हैं। 

• िाशमशक महत्व : अनुष्ठानयों और बविदान के साथ जीउस कय समवपचि। 

• सांसृ्कशतक प्रभाि : शाोंवि ( एकेरे्ररया टू्रस) कय बढािा वदया गया िथा ग्रीक पहर्ान का जश्न मनाया गया। 

• प्रशशक्षण : एथिीटयों कय पेशेिर प्रवशक्षकयों के अधीन वजमनावसया में प्रवशवक्षि वकया जािा है। 

परंपरा : 

• आधुवनक ओिोंवपक खेि (1896 में पुनजीविि) प्रार्ीन ग्रीस से पे्ररर्ा िेिे हैं। 

• वनष्पक्ष खेि और एथिेवटक उतृ्कष्ट्िा जैसी अिधारर्ाएों  ग्रीक आदशों से जुड़ी हैं। 

• ओिोंवपक में भारिीय एथिीटयों की भागीदारी इस विरासि कय प्रविवबोंवबि करिी है। 

प्राचीन रोम में शारीररक शशक्षा 

प्राचीन रोम का ऐशतहाशसक संदभश 

प्रार्ीन रयम (753 ईसा पूिच-476 ई.) एक सैन्यिादी और व्यािहाररक सभ्यिा थी वजसने अपनी साम्राज्यिादी महत्वाकाोंक्षाओों के अनुरूप 

ग्रीक पीई प्रथाओों कय अपनाया। रयमन पीई ने सैन्य प्रवशक्षर्, सािचजवनक मनयरोंजन और शासन के विए शारीररक वफटनेस पर ध्यान कें विि 

वकया। 

प्रमुख अिशियााँ : 

• रोमन साम्राज्य (753-509 ईसा पूिश) : युद् के विए शारीररक प्रवशक्षर् पर प्रारों वभक जयर। 

• रोमन गणराज्य (509-27 ईसा पूिश) : सैन्य और नागररक वफटनेस कायचक्रमयों का विकास। 

• रोमन साम्राज्य (27 ई.पू.-476 ई.) : गै्लिीएटयररयि खेियों जैसे सािचजवनक िमाशे का विस्तार। 

सांसृ्कशतक महत्व : 

• रयमिासी सैन्य और नागररक किचव्ययों के विए शारीररक शक्ति ( िरु्चअस ) कय महत्व देिे थे। 

• यूनानी प्रभाियों, विशेषकर 146 ईसा पूिच के बाद की विजय के कारर्, व्यायामशािा और एथिेवटक आदशों की शुरुआि हुई। 

• सािचजवनक स्नानघर और रोंगभूवम शारीररक गविविवध के कें ि बन गए । 

रोमन सैन्य प्रशशक्षण 

रयमन पीई बहुि ज़्यादा सैन्यिादी था, वजसे सेना के विए अनुशावसि सैवनक िैयार करने के विए विजाइन वकया गया था। युिा पुरुषयों के विए 

प्रवशक्षर् अवनिायच था, खासकर गर्िोंत् के दौरान। 

प्रमुख शिशेषताऐ ं: 

• कैिस माशटशयस : मावर्िंग, िििारबाजी और भािा फें क जैसे सैन्य अभ्यासयों के विए प्रवशक्षर् मैदान। 

• अनुशासन : सहनशीििा और आज्ञाकाररिा विकवसि करने के विए कठयर अभ्यास। 

• शारीररक शफटनेस : युद् की िैयारी सुवनविि करने के विए िैराकी, दौड़ना और भार प्रवशक्षर्। 

• घुड़सिारी कौशि : उतृ्कष्ट् सैवनकयों के विए घुड़सिारी प्रवशक्षर्। 

गशतशिशियााँ : 

• माशचिंग : सैवनक िोंबी दूरी िक भारी सामान िे जािे थे। 

• युद् प्रशशक्षण : िकड़ी के हवथयारयों के साथ गै्लिीएटयररयि शैिी का मुकाबिा। 

• तैराकी : रर्नीविक गविशीििा के विए नदी पार व्यायाम। 
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सांसृ्कशतक प्रभाि : 

• रयमन सेनाओों के अनुशासन और ययग्यिा ने के्षत्ीय विस्तार कय सक्षम बनाया। 

• सैन्य प्रवशक्षर् ने नागररक वफटनेस कायचक्रमयों कय प्रभाविि वकया, जैसा वक सािचजवनक स्नानघरयों में देखा जा सकिा है। 

भारतीय समानांतर : 

• रयमन सैन्य प्रवशक्षर् भारि के प्रार्ीन क्षवत्य प्रवशक्षर् से वमििा-जुििा है, वजसमें िीरोंदाजी और रथ दौड़ पर जयर वदया जािा था। 

• आधुवनक भारिीय सेना के प्रवशक्षर् कायचक्रम भी इसी प्रकार के अनुशासन और वफटनेस पर ध्यान कें विि करिे हैं। 

ताकत : 

• अत्यवधक प्रभािी सैन्य बि का वनमाचर् वकया। 

• पूरे समाज में शारीररक वफटनेस कय बढािा वदया गया। 

• नागररक किचव्ययों के साथ एकीकृि, शासन कय बढािा देना। 

सीमाएाँ  : 

• बौक्तद्क एिों किात्मक विकास की उपेक्षा। 

• मवहिाओों और दासयों कय बाहर रखा गया, वजससे समािेवशिा सीवमि हय गई। 

• कठयर प्रवशक्षर् पद्विययों के कारर् र्यटें आईों। 

गै्लडीएटोररयि खेि और सािशिशनक तमाशा 

रयमन शारीररक वशक्षा का विस्तार सािचजवनक मनयरोंजन िक हय गया, िथा इसका आययजन गे्लविएटर खेियों, रथ दौड़यों और एथिेवटक 

प्रविययवगिाओों के माध्यम से वकया जाने िगा, वजनका आययजन कयियवसयम जैसे रोंगभूवमययों में वकया जािा था। 

प्रमुख शिशेषताऐ ं: 

• गै्लडीएटोररयि मुकाबिा : प्रवशवक्षि दास या कैदी सािचजवनक मनयरोंजन के विए िड़िे थे, वजसमें िाकि और कौशि पर जयर वदया 

जािा था। 

• रथ दौड़ : सकच स मैक्तक्समस में आययवजि, गवि और रर्नीवि का प्रदशचन। 

• सािशिशनक भागीदारी : स्नान और त्ययहारयों पर मनयरोंजक खेियों में िगे नागररक। 

• ग्रीक प्रभाि : एथिेवटक प्रविययवगिाएों  (जैसे, कुश्ती) ग्रीक त्ययहारयों से अपनाई गईों। 

सांसृ्कशतक प्रभाि : 

• गै्लिीएटयररयि खेियों ने साहस और िमाशे के रयमन मूल्ययों कय मजबूि वकया। 

• सािचजवनक स्नानघरयों ( थमे ) ने स्वच्छिा और वफटनेस कय बढािा वदया, िथा शारीररक गविविवध कय दैवनक जीिन में शावमि वकया। 

• कुश्ती या मयटरस्पयट्चस जैसे आधुवनक खेि मनयरोंजन कय प्रभाविि वकया। 

भारतीय समानांतर : 

• गै्लिीएटयररयि खेि भारि के ऐविहावसक मल्ल-युद् (कुश्ती) प्रविययवगिाओों से वमििे जुििे हैं। 

• इोंवियन प्रीवमयर िीग (आईपीएि) जैसे आधुवनक खेि आययजन रयमन सािचजवनक िमाशयों की याद वदिािे हैं। 

ताकत : 

• बड़ी सोंख्या में दशचकयों कय शावमि वकया गया, सामावजक एकिा कय बढािा वदया गया। 

• मनयरोंजक खेियों के माध्यम से शारीररक वफटनेस कय प्रयत्सावहि वकया गया। 

• कयियवसयम जैसी सुविधाओों में रयमन इोंजीवनयररोंग का प्रदशचन वकया गया। 

सीमाएाँ  : 

• मनयरोंजन के विए हावशए पर पडे़ समूहयों (जैसे, दासयों) का शयषर् वकया गया। 

• शैवक्षक िक्ष्ययों की अपेक्षा िमाशे कय प्राथवमकिा दी गई। 

• गै्लिीएटयररयि मुकाबिे में र्यट और मृतु्य दर उच्च हयिी है। 

ताशिका 3.3: रोमन शारीररक शशक्षा 

पहिू शििरण उदाहरण गशतशिशि 

सैन्य प्रवशक्षर् सैवनकयों कय सैन्य टुकवड़ययों के विए िैयार करें  मावर्िंग, िििारबाजी 

सािचजवनक प्रदशचन युद् और दौड़ के माध्यम से मनयरोंजन गै्लिीएटयररयि खेि, रथ दौड़ 

सुविधाएाँ  कैम्पस मावटचयस, कयियवसयम, सािचजवनक स्नानघर प्रवशक्षर् और मनयरोंजक खेि 

निीजा अनुशावसि सेना, प्रविबद् जनिा रयमन सैन्य और साोंसृ्कविक प्रभुत्व 
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ग्रीक और रोमन पीई की शिरासत 

ग्रीक शिरासत : 

• आधुवनक सू्कि पाठ्यक्रम कय प्रभाविि करिे हुए, शारीररक वशक्षा कय समग्र वशक्षा के भाग के रूप में स्थावपि वकया। 

• ओिोंवपक खेियों ने िैवश्वक खेि उत्सियों कय पे्रररि वकया, वजनमें भारि की भागीदारी भी शावमि थी। 

• दाशचवनक समथचन (पे्लटय, अरसू्त) ने पी.ई. की शैवक्षक भूवमका कय आकार वदया। 

रोमन शिरासत : 

• सैन्य वफटनेस पर जयर वदया, आधुवनक प्रवशक्षर् कायचक्रमयों कय प्रभाविि वकया (जैसे, भारिीय सेना)। 

• सािचजवनक प्रदशचनयों ने खेि मनयरोंजन उद्ययग की नी ोंि रखी। 

• सािचजवनक स्नानघरयों ने स्वच्छिा और वफटनेस कय बढािा वदया, यह अिधारर्ा आधुवनक कल्यार् कें ियों में भी वदखाई देिी है । 

भारतीय संदभश : 

• ग्रीक और रयमन पीई भारि की प्रार्ीन प्रथाओों, जैसे ययग और धनुिेद (माशचि आटच) के समानान्तर है । 

• खेिय इोंविया कायचक्रम ग्रीक प्रविस्पधाचत्मक आदशों से पे्ररर्ा िेिा है िथा जमीनी स्तर पर खेियों कय बढािा देिा है। 

• रयमन सािचजवनक स्नानघर भारि के घाटयों और सामुदावयक वफटनेस स्थानयों से वमििे जुििे हैं। 

नमूना PYQs : 

• 2022 :  

प्रश्न : वकस यूनानी शहर-राज्य ने शारीररक वशक्षा के विए एगयग प्रर्ािी का उपययग वकया था?  

A) एथेंस B) स्पाटाच 

C) थेब्स D) कयररोंथ  

उत्तर : B) स्पाटाच  

व्याख्या : एगयग सैन्य ित्परिा के विए स्पाटाच की राज्य-वनयोंवत्ि प्रवशक्षर् प्रर्ािी थी। 

• 2023 :  

प्रश्न : प्रार्ीन ओिोंवपक खेियों का प्राथवमक उदे्दश् क्या था?  

A) सैन्य प्रवशक्षर्  B) साोंसृ्कविक एकिा और एथिेवटक उतृ्कष्ट्िा  

C) सािचजवनक मनयरोंजन  D) धावमचक बविदान  

उत्तर : B) साोंसृ्कविक एकिा और एथिेवटक उतृ्कष्ट्िा  

स्पष्टीकरण : ओिोंवपक में ग्रीक पहर्ान और शारीररक कौशि का जश्न मनाया जािा था। 

• 2021 :  

प्रश्न : गै्लिीएटयररयि प्रविययवगिाओों के विए वकस रयमन सुविधा का उपययग वकया गया था?  

A) कैम्पस मावटचयस B) सकच स मैक्तक्समस 

C) कयियवसयम D) थमे  

उत्तर : C) कयियवसयम  

स्पष्टीकरण : कयियवसयम ने गै्लिीएटयररयि खेियों और सािचजवनक िमाशे की मेजबानी की। 

शिशे्लषण : 

• उच्च महत्व िािे विषय: स्पाटचन एगयगे , एथेवनयन पाइविया , ओिोंवपक खेि, रयमन कयियवसयम। 

• उभरिे के्षत्: भारिीय समानिाएाँ  (जैसे, गुरुकुि , खेिय इोंविया) और दाशचवनक प्रभाि। 

• साोंसृ्कविक प्रभाि पर ध्यान दें : प्रश्न यह जाोंर्िे हैं वक ग्रीक और रयमन शारीररक वशक्षा ने आधुवनक प्रथाओों कय वकस प्रकार आकार 

वदया। 

ताशिका 3.4: ग्रीक बनाम रोमन पी.ई. 

पहिू ग्रीस रोम 

उदे्दश् समग्र विकास, सैन्य ित्परिा सैन्य िैयारी, मनयरोंजन 

सुविधाएाँ  पैिेिर ा, वजमनावसया, ओिोंवपया कैम्पस मावटचयस, कयियवसयम, थमे 

गविविवधयााँ टर ैक और फील्ड, कुश्ती, नृत्य मावर्िंग, गै्लिीएटयररयि मुकाबिा, रेवसोंग 

परोंपरा ओिोंवपक खेि, शैवक्षक शारीररक वशक्षा सैन्य प्रवशक्षर्, खेि मनयरोंजन 

शनष्कषश 

प्रार्ीन ग्रीस और रयम में शारीररक वशक्षा के ऐविहावसक विकास ने आधुवनक शारीररक वशक्षा के विए आधारभूि वसद्ाोंि स्थावपि वकए, 

वजसने िैवश्वक स्तर पर वफटनेस, खेि और वशक्षा प्रर्ाविययों कय प्रभाविि वकया। ग्रीस के स्पाटचन एगयगे और एथेवनयन पैविया ने क्रमशः  सैन्य 

ित्परिा और समग्र विकास पर जयर वदया, वजसका समापन ओिोंवपक खेियों में हुआ। रयम ने इन प्रथाओों कय सैन्य अनुशासन और सािचजवनक 

िमाशा के विए अनुकूविि वकया, वजसमें कयियवसयम और थमे जैसी सुविधाएों  साोंसृ्कविक प्रथाओों कय आकार देिी हैं। भारि में, प्रार्ीन 

गुरुकुि प्रर्ाविययों और खेिय इोंविया जैसी आधुवनक पहियों के साथ समानिाएों  उनकी प्रासोंवगकिा कय उजागर करिी हैं। 
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