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UNIT-1 

 (CHAPTER-1) 

ससॊध ुघाटी सभ्मता (Indus Valley Civilization) भें शायीरयक सशऺा (3250–2500 ईसा ऩूर्व) – 

वर्स्ततृ वर्र्यण 

ससॊध ुघाटी सभ्मता प्राचीन बायत की सफसे प्रभुख औय विकससत सभ्मताओॊ भें से एक थी। मह 
सभ्मता आधनुनक ऩाककस्तान औय बायत के कुछ हहस्सों भें पैरी हुई थी, औय इसे हड़प्ऩा 
सभ्मता बी कहा जाता है। इस सभ्मता के सभम भें शायीरयक सशऺा का भहत्ि साभाजजक औय 
साॊस्कृनतक जीिन का असबन्न हहस्सा था। हाराॊकक सीधे ग्रॊथों भें शायीरयक सशऺा का उल्रेख नहीॊ 
सभरता, ऩुयाताजविक खोजों, भूनतिमों, भोहयों औय स्नानागायों से इस फात का अनुभान रगामा जा 
सकता है कक रोग अऩने शयीय औय भानससक स्िास््म ऩय विशषे ध्मान देते थे। 

1. शायीरयक सशऺा का भहत्र् औय उद्देश्म 

ससॊध ुघाटी भें शायीरयक सशऺा का उद्देश्म केिर शायीरयक भजफूती तक सीसभत नहीॊ था। इसके 
कई आमाभ थे: 

1. शायीरयक स्र्ास््म औय भजफूती – योगों से सुयऺा औय शयीय को स्िस्थ फनाए यखना। 
2. साभरयक कौशर – सशकाय औय मुद्ध के सरए तैमाय यहना। 
3. भानससक वर्कास – धमैि, साहस, सॊतुरन औय ध्मान को फढािा देना। 
4. साभाजजक कौशर – सभूह गनतविधधमों के भाध्मभ से अनुशासन, सहमोग औय नेततृ्ि 

ऺभता विकससत कयना। 

शायीरयक सशऺा का मह व्माऩक दृजटटकोण मह दशािता है कक प्राचीन बायतीम सभाज भें शयीय 
औय भन के सॊतुरन को अत्मॊत भहत्ि हदमा जाता था। 

2. शायीरयक गततवर्धधमों औय खेर 

ससॊध ुघाटी सभ्मता भें विसबन्न प्रकाय की शायीरयक गनतविधधमों औय खेरों का प्रचरन था। 

कुश्ती औय भुकाफरा खेर 

 भोहनजो-दड़ो औय हड़प्ऩा भें सभट्टी औय ऩत्थय की फनी कुश्ती की भूनत िमाॉ औय भोहये 
ऩाए गए हैं। 

 मह खेर शजतत, सहनशजतत औय शयीय के सॊतुरन को फढाने के सरए खेरा जाता था। 
 मुिाओॊ भें रड़ाई कौशर औय साहस विकससत कयने के सरए इसका अभ्मास आभ था। 



तैयाकी औय जर क्रीडाएॉ 

 भोहनजो-दड़ो भें “गे्रट फाथ” नाभक विशार साििजननक स्नानागाय सभरा है। 
 इससे सॊकेत सभरता है कक तैयाकी औय जर क्रीड़ाएॉ रोकवप्रम थीॊ। 
 तैयाकी स्िास््म, सहनशजतत औय जर भें कौशर फढाने का भाध्मभ थी। 

दौड औय तनशानेफाजी 

 भोहयों औय धचत्रों भें रोग दौड़ते हुए औय रक्ष्म ऩय ननशाना साधते हुए हदखाए गए हैं। 
 मह खेर मुद्धकौशर, शायीरयक ऺभता औय भानससक सतकि ता विकससत कयते थे। 

मोग औय व्मामाभ 

 कुछ शोधकतािओॊ के अनुसाय प्राचीन बायत भें मोग औय शायीरयक भुद्राओॊ का प्रायॊसबक 
रूऩ प्रचसरत था। 

 सभट्टी औय भोहयों भें भुद्रा औय ध्मान जैसी जस्थनतमाॉ देखने को सभरती हैं। 
 इसका उद्देश्म भानससक औय शायीरयक सॊतुरन फनाए यखना था। 

सशकाय औय हधथमाय प्रसशऺण 

 सशकाय कौशर के सरए मुिाओॊ को फाण, बारा औय अन्म हधथमायों के प्रमोग का प्रसशऺण 
हदमा जाता था। 

 मह न केिर बोजन प्राप्त कयने का साधन था फजल्क मुद्ध औय यऺा के सरए बी 
आिश्मक था। 

3. उऩकयण औय खेर साभग्री 

 सभट्टी की गेंदें, रकड़ी औय ऩत्थय से फने उऩकयण खेरों भें प्रमोग होते थे। 
 तरिाय, ढार औय बारा मुद्ध कौशर विकससत कयने के सरए उऩमोग ककए जाते थे। 
 स्नानागाय औय खरेु भैदान साभाजजक कें द्र के रूऩ भें कामि कयते थे, जहाॉ रोग ननमसभत 

रूऩ से शायीरयक अभ्मास कयते थे। 

4. शायीरयक सशऺा का साभाजजक औय साॊस्कृततक भहत्र् 

 शायीरयक सशऺा केिर व्मजततगत स्िास््म तक सीसभत नहीॊ थी। 
 मह सभुदाम औय सभाज के विकास भें बी सहामक थी। 
 सभूह खेर औय अभ्मास फच्चों औय मुिाओॊ भें अनुशासन, नेततृ्ि औय सहमोग की बािना 

विकससत कयते थे। 



 मुद्ध औय सशकाय की तैमायी से साभाजजक सुयऺा औय साभूहहक शजतत का ननभािण होता 
था। 

 

 

 

UNIT-1 

 (CHAPTER-2) 

र्ैददक कार (Vedic Period 2500–600 ईसा ऩूर्व) भें शायीरयक सशऺा – वर्स्ततृ वर्र्यण 

िैहदक कार प्राचीन बायत का िह सभम था जफ िैहदक सभ्मता औय सॊस्कृत साहहत्म का विकास 
हुआ। इस कार भें शायीरयक सशऺा (Physical Education) का भहत्ि उच्च था तमोंकक मह केिर 
शायीरयक विकास तक सीसभत नहीॊ था, फजल्क मुद्धकौशर, भानससक प्रसशऺण औय साभाजजक 
जीिन के सरए बी आिश्मक भाना जाता था। िैहदक साहहत्म, जैसे ऋग्िेद, साभिेद औय अथिििेद 
भें शायीरयक गनतविधधमों औय मुद्ध प्रसशऺण का उल्रेख सभरता है। 

1. शायीरयक सशऺा का भहत्र् 

िैहदक कार भें शायीरयक सशऺा का उद्देश्म व्माऩक था। इसके भुख्म उद्देश्म थे: 

1. शायीरयक स्र्ास््म औय ताकत – शयीय को भजफूत औय योग प्रनतयोधक फनाना। 
2. साभरयक कौशर का वर्कास – मुिाओॊ को मुद्ध, सशकाय औय यऺा के सरए तैमाय कयना। 
3. भानससक वर्कास – ध्मान, धमैि, साहस औय भानससक सतकि ता को विकससत कयना। 
4. साभाजजक औय नैततक सशऺा – अनुशासन, सहमोग, नेततृ्ि औय साभाजजक जजम्भेदायी का 

प्रसशऺण। 

इस कार भें शायीरयक सशऺा का भुख्म आधाय गहृ औय आश्रभ सशऺा प्रणारी थी। 

2. शायीरयक सशऺा की प्रणारी 

िैहदक कार भें फच्चों औय मुिाओॊ को शायीरयक सशऺा के सरए कई प्रकाय के प्रसशऺण हदए जाते 
थे: 

(क) फाल्मार्स्था 



 इस कार भें फच्चों को खेरों औय व्मामाभ के भाध्मभ से शयीय को भजफूत फनाने की 
सशऺा दी जाती थी। 

 दौड़ना, कूदना, गेंद खेरना, यस्साकशी आहद गनतविधधमाॉ आभ थीॊ। 
 छोटे फच्चों भें रचीराऩन औय सॊतुरन फढाने के सरए सयर खेर कयाए जाते थे। 

(ख) मुर्ार्स्था 

 मुिाओॊ को मुद्धकौशर ससखामा जाता था। 
 तरिायफाजी, धनुफािण चराना, बारा पें कना, घुड़सिायी औय ननशानेफाजी का प्रसशऺण हदमा 

जाता था। 
 सभूह भें मुद्धाभ्मास औय साभरयक यणनीनत के सरए अभ्मास आमोजजत ककए जाते थे। 

(ग) ककशोयार्स्था औय र्मस्क अर्स्था 

 इस सभम ऩय मुिाओॊ को गॊबीय व्मामाभ औय प्रसशऺण के भाध्मभ से शयीय औय भन को 
अनुशाससत ककमा जाता था। 

 मोग, ध्मान औय शायीरयक भुद्राओॊ के अभ्मास से भानससक शजतत औय सॊतुरन विकससत 
ककमा जाता था। 

 सशकाय औय सैन्म अभ्मास साभाजजक औय साभूहहक सुयऺा के सरए आिश्मक थे। 

3. खेर औय शायीरयक गततवर्धधमाॉ 

िैहदक साहहत्म औय ऩुयाताजविक ननटकषों से ऻात खेर औय गनतविधधमाॉ: 

1. दौड औय कूद – सहनशजतत औय शजतत फढाने के सरए। 
2. कुश्ती (Wrestling) – शायीरयक ताकत, रचीराऩन औय सॊतुरन के सरए। 
3. सशकाय (Hunting) – बोजन, साभरयक कौशर औय साहस फढाने के सरए। 
4. तैयाकी (Swimming) – जर क्रीड़ा औय शयीय की चसु्ती के सरए। 
5. धनुफावण (Archery) – ननशानेफाजी औय मुद्ध कौशर के सरए। 
6. सॊगदित मुद्ध अभ्मास (Military drills) – साभूहहक शजतत औय अनुशासन विकससत 

कयने के सरए। 
7. मोग औय ध्मान – भानससक शाॊनत, ध्मान औय आत्भ-ननमॊत्रण के सरए। 

4. शायीरयक सशऺा के साधन औय उऩकयण 

 हधथमाय: बारा, धनुष-फाण, तरिाय, ढार। 
 खेर साभग्री: सभट्टी औय रकड़ी की गेंदें , यजस्समाॉ। 
 प्रसशऺण स्थर: खरेु भैदान, जॊगर, नदी ककनाये। 



 स्नान औय तैयाकी स्थर: नदी औय ताराफ। 

5. शायीरयक सशऺा का साभाजजक औय साॊस्कृततक भहत्र् 

1. साभाजजक अनुशासन: सभूह भें खेर औय मुद्धाभ्मास से सहमोग औय नेततृ्ि का विकास। 
2. साभरयक तैमायी: सशकाय औय मुद्धकौशर से साभाजजक सुयऺा औय साभूहहक शजतत। 
3. भानससक वर्कास: मोग, ध्मान औय ध्मानाभ्मास स ेधमैि, साहस औय भानससक सतकि ता। 
4. साॊस्कृततक अनुष्िान: मुद्ध औय खेर ऩय आधारयत अनुटठानों का आमोजन, जैसे विजमी 

मोद्धाओॊ का सम्भान। 

 

 

UNIT-1 

 (CHAPTER -3) 

प्राचीन बायत का प्रायॊसबक औय उत्तय र्ैददक (दहॊद)ू कार (600–1000 ईसा ऩूर्व) – वर्स्ततृ वर्र्यण 

हहॊद ूसभ्मता का मह कार बायतीम इनतहास भें प्रायॊसबक औय उत्तय र्ैददक कार के रूऩ भें जाना 
जाता है। इस कार भें सभाज, सॊस्कृनत, सशऺा औय शायीरयक गनतविधधमों का विकास हुआ। 
शायीरयक सशऺा (Physical Education) औय खेरों का भहत्ि जीिन का असबन्न हहस्सा था। 

1. सभमार्धध औय ऩषृ्िबूसभ 

 प्रायॊसबक दहॊद/ूर्ैददक कार (Early Vedic Period): रगबग 1500–1000 ईसा ऩूिि 
 उत्तय र्ैददक/दहॊद ूकार (Later Vedic Period): रगबग 1000–600 ईसा ऩूिि 
 इस सभम भें कृवष, ऩशुऩारन, सभाजजक सॊगठन औय धसभिक सॊस्थाएॉ विकससत हो यही 

थीॊ। 
 सभाज भें िणि व्मिस्था का आयॊब हुआ औय सशऺा का सॊगठन गुरुकुर प्रणारी के भाध्मभ 

से हुआ। 

2. शायीरयक सशऺा का भहत्र् 

 इस कार भें शायीरयक सशऺा का उद्देश्म सशक्त औय सऺभ व्मजक्त तैमाय कयना था। 
 सशऺा का आधाय शायीरयक, भानससक औय साभाजजक वर्कास था। 
 शायीरयक सशऺा भुख्म रूऩ से मुद्ध कौशर, खेर, मोग औय दैतनक शायीरयक अभ्मास ऩय 

कें हद्रत थी। 



3. प्रायॊसबक दहॊद ूकार भें शायीरयक सशऺा (600–1000 ईसा ऩरू्व) 

(क) शायीरयक गततवर्धधमाॉ औय खेर 

 कुश्ती औय शायीरयक भुकाफरा: 
o मुिाओॊ भें शजतत, सहनशजतत औय सॊतुरन विकससत कयने के सरए। 

 दौड औय कूद: 
o दौड़, रॊफी दयूी की दौड़ औय कूद से सहनशजतत औय गनत का विकास। 

 सशकाय (Hunting): 

o बोजन के सरए सशकाय औय मुद्ध कौशर का अभ्मास। 
 मोग औय ध्मान का प्रायॊसबक रूऩ: 

o भानससक शाॊनत औय सॊतुरन के सरए। 

(ख) सशऺा का सॊगिन 

 गुरुकुर प्रणारी के भाध्मभ से सशऺा दी जाती थी। 
 फच्च ेऔय मुिा दैननक जीिन भें शायीरयक गनतविधधमों भें सॊरग्न यहते थे। 
 शायीरयक सशऺा का उद्देश्म केिर खेर नहीॊ, फजल्क सैन्म औय साभाजजक कौशर बी था। 

4. उत्तय र्ैददक/दहॊद ूकार भें शायीरयक सशऺा (1000–600 ईसा ऩरू्व) 

(क) शायीरयक वर्कास औय खेर 

 इस कार भें मुद्धकौशर का विकास अधधक भहत्िऩूणि हुआ। 
 धनुवर्वद्मा (Archery) – धनुष-फाण का अभ्मास। 
 घुडसर्ायी औय तरर्ायफाजी – सेना औय मुद्ध भें दऺता। 
 साभूदहक खेर औय मुद्धाभ्मास – अनुशासन, नेततृ्ि औय साभूहहक शजतत का विकास। 

(ख) मोग औय ध्मान 

 मोग का विकास हुआ औय भानससक तथा शायीरयक सॊतुरन ऩय जोय हदमा गमा। 
 शायीरयक भुद्राओॊ औय साधना का अभ्मास ननमसभत सशऺा का हहस्सा फना। 

(ग) खेर औय भनोयॊजन 

 फारक औय मुिाओॊ के सरए दौड़, कूद, कुश्ती औय गेंद खेर का आमोजन। 
 साभुदानमक उत्सिों भें शायीरयक प्रनतमोधगताएॉ आमोजजत की जाती थीॊ। 

5. उऩकयण औय साधन 



 हधथमाय: तरिाय, ढार, बारा औय धनुष-फाण। 
 खेर साभग्री: रकड़ी औय सभट्टी की गेंदें, यजस्समाॉ। 
 प्रसशऺण स्थर: खरेु भैदान, जॊगर, नदी ककनाये। 

6. शायीरयक सशऺा का साभाजजक औय साॊस्कृततक भहत्र् 

1. साभाजजक अनुशासन: गुरुकुर प्रणारी भें ननमसभत अभ्मास से अनुशासन औय नैनतकता 
विकससत। 

2. साभरयक दऺता: मुद्ध औय सशकाय के सरए तैमाय कयना। 
3. भानससक वर्कास: मोग औय ध्मान से भानससक शजतत औय सॊतुरन। 
4. साॊस्कृततक सभयसता: खेर औय मुद्धकरा ऩय आधारयत उत्सि औय प्रनतमोधगताएॉ। 

 

 

UNIT-1 

 (CHAPTER-4) 

 

ब्रिदटश कारीन बायत भें शायीरयक सशऺा (Early & Later British Period) – वर्स्ततृ वर्र्यण 

बायतीम इनतहास भें ब्रिहटश शासन का शायीरयक सशऺा ऩय गहया प्रबाि यहा। ब्रिहटश कार को दो 
भुख्म चयणों भें फाॊटा जा सकता है: 

1. प्रायॊसबक ब्रिदटश कार (Before 1947) – औऩननिेसशक शासन की शुरुआत से स्ितॊत्रता 
प्राजप्त तक 

2. स्र्तॊत्रता के फाद का कार (Post 1947) – स्ितॊत्र बायत भें शायीरयक सशऺा का विकास 

1. प्रायॊसबक ब्रिदटश कार (Before 1947) 

ब्रिहटश शासन के दौयान बायतीम सभाज औय सशऺा प्रणारी भें कई फदराि आए। शायीरयक 
सशऺा को रेकय ब्रिहटश नीनत औय दृजटटकोण का प्रबाि स्ऩटट था। 

(क) शायीरयक सशऺा का उद्देश्म 

 ब्रिहटशों का भुख्म उद्देश्म था सैतनक तैमाय कयना। 
 शायीरयक सशऺा का उद्देश्म था बायतीम मुिाओॊ को सेना औय प्रशासन के सरए सऺभ 

फनाना। 



 खेरों औय व्मामाभ के भाध्मभ से अनुशासन, शजतत औय सहनशजतत विकससत कयना। 

(ख) सशऺा प्रणारी औय खेर 

 स्कूरों औय कॉरेजों भें ब्रिदटश सशऺा प्रणारी रागू हुई। 
 शायीरयक सशऺा भें पुटफॉर, हॉकी, कक्रकेट औय एथरेदटक्स शासभर हुए। 
 मोग औय ऩायॊऩरयक बायतीम खेरों की तुरना भें ऩजश्चभी खेरों को प्राथसभकता दी गई। 

(ग) सैतनक प्रसशऺण औय व्मामाभ 

 बायतीम सैननकों के प्रसशऺण के सरए सैतनक स्कूर औय प्रसशऺण कें द्र स्थावऩत ककए गए। 
 व्मामाभ, दौड़, कुश्ती, हधथमाय प्रसशऺण औय सैन्म कसयत आभ थीॊ। 
 मुिाओॊ भें अनुशासन औय साभूहहक शजतत का विकास भुख्म उद्देश्म था। 

(घ) प्रभुख वर्शषेताएॉ 

 खेरों औय व्मामाभ को औऩचारयक सशऺा का हहस्सा फनामा गमा। 
 ऩजश्चभी खेरों का प्रबाि अधधक था। 
 ऩायॊऩरयक बायतीम खेर धीये-धीये स्कूर सशऺा भें शासभर होने रगे। 

2. स्र्तॊत्रता के फाद का कार (Post 1947) 

स्ितॊत्रता प्राजप्त के फाद बायत ने शायीरयक सशऺा औय खेरों के ऺेत्र भें नई हदशा अऩनाई। 

(क) उद्देश्म औय नीतत 

 शायीरयक सशऺा को याष्रीम स्र्ास््म औय खेर वर्कास का आधाय फनामा गमा। 
 रक्ष्म था सशक्त, स्र्स्थ औय खेर-कूद भें सऺभ नागरयक तैमाय कयना। 
 खेरों औय व्मामाभ को सशऺा का अननिामि हहस्सा फनामा गमा। 

(ख) सशऺा प्रणारी औय सॊस्थान 

 याष्रीम खेर सॊस्थान (National Institute of Sports, Patiala) की स्थाऩना। 
 स्कूरों औय कॉरेजों भें शायीरयक सशऺा अननिामि। 
 खेरों के सरए खेर भैदान, जजभ औय सुविधाओॊ का विकास। 

(ग) खेर औय प्रसशऺण 

 याटरीम औय अॊतययाटरीम खेरों भें प्रनतबा विकससत कयने के सरए प्रसशऺण कें द्र। 



 मोग, खेर, दौड़, तैयाकी औय एथरेहटतस ऩय विशषे ध्मान। 
 खेर प्रनतमोधगताओॊ औय याटरीम खेर हदिस के भाध्मभ से खेरों को प्रोत्साहन। 

(घ) प्रभुख वर्शषेताएॉ 

 ऩजश्चभी खेरों के साथ-साथ बायतीम खेरों को बी प्रोत्साहन सभरा। 
 मुिाओॊ भें स्िास््म, सहनशजतत औय टीभ बािना का विकास। 
 खेर औय शायीरयक सशऺा को याटरीम विकास औय मुिा सशजततकयण से जोड़ा गमा। 

3. तुरना – ब्रिदटश कार औय स्र्तॊत्रता के फाद 

ऩहर ू ब्रिदटश कार (Before 1947) स्र्तॊत्र बायत (Post 1947) 

उद्देश्म सैननक औय अनुशासन 
स्िास््म, खेर विकास औय मुिा 
सशजततकयण 

खेर 
ऩजश्चभी खेर (कक्रकेट, पुटफॉर, 

हॉकी) 
ऩजश्चभी औय बायतीम खेर दोनों 

सशऺा प्रणारी औऩननिेसशक स्कूर याटरीम स्कूर औय खेर सॊस्थान 

प्रसशऺण सैन्म औय अनुशासन खेर, मोग, व्मामाभ औय प्रनतमोधगता 
सभाज ऩय 
प्रबाि 

सैननक मोग्म नागरयक 
स्िस्थ, सशतत औय खेर-कूद भें सऺभ 
नागरयक 
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 ( CHAPTER-1) 

वर्कास औय र्दृ्धध (Growth and Development) 

1. वर्कास (Growth) औय र्दृ्धध (Development) का अथव 

 र्दृ्धध (Growth): 

िदृ्धध का अथि शयीय मा ककसी अॊग के आकाय, ऊॊ चाई, िजन औय अन्म शायीरयक भाऩदॊडों 
भें िदृ्धध से है। मह भात्रात्भक (Quantitative) ऩरयितिन होता है। 
उदाहयण: फच्च ेका िजन फढना, हाइट फढना। 



 वर्कास (Development): 

विकास का अथि शयीय औय भानससक ऺभता भें गुणात्भक (Qualitative) ऩरयितिन से है। 
मह केिर शायीरयक नहीॊ, फजल्क भानससक, बािनात्भक, साभाजजक औय फौद्धधक सुधाय से 
जुड़ा होता है। 
उदाहयण: फच्च ेका ऩढने-सरखने की ऺभता फढना, साभाजजक व्मिहाय भें सुधाय। 

भुख्म अॊतय: 

वर्शषेता र्दृ्धध (Growth) वर्कास (Development) 

प्रकृनत भात्रात्भक (Quantitative) गणुात्भक (Qualitative) 

भाऩ ऊॊ चाई, िजन, अॊगों का आकाय भानससक, साभाजजक, बािनात्भक ऺभता 

प्रकाय शायीरयक शायीरयक, भानससक, साभाजजक, बािनात्भक 

 

2. र्दृ्धध (Growth) के रऺण 

1. शयीय की ऊॉ चाई औय िजन भें िदृ्धध। 
2. हड्डडमों, भाॊसऩेसशमों औय अॊगों का आकाय फढना। 
3. शयीय के अॊगों भें शायीरयक साभॊजस्म का विकास। 
4. भाऩन मोग्म औय स्ऩटट ऩरयितिन। 

3. वर्कास (Development) के रऺण 

1. भानससक औय फौद्धधक ऺभताओॊ भें सुधाय। 
2. बािनाओॊ औय साभाजजक व्मिहाय भें ऩरयऩतिता। 
3. ननणिम रेने औय सभस्मा सुरझाने की ऺभता का विकास। 
4. शायीरयक, भानससक औय साभाजजक सॊतुरन। 
5. उम्र के अनुसाय व्मिहाय औय सोच भें फदराि। 

4. वर्कास औय र्दृ्धध के प्रकाय 

र्दृ्धध (Growth) के प्रकाय 

1. शायीरयक र्दृ्धध (Physical Growth): हाइट, िजन, भाॊसऩेसशमाॊ, हड्डडमाॊ। 
2. सॊर्ेदी र्दृ्धध (Sensory Growth): आॊखों औय कानों की ऺभता भें सुधाय। 



3. प्राकृततक र्दृ्धध (Natural Growth): जन्भ से रेकय िमस्कता तक का शायीरयक विकास। 

वर्कास (Development) के प्रकाय 

1. शायीरयक वर्कास (Physical Development): हड्डडमाॊ, भाॊसऩेसशमाॊ, अॊगों की कामिऺ भता। 
2. फौद्धधक वर्कास (Intellectual Development): सोचने, सभझने, ऩढने-सरखने की ऺभता। 
3. साभाजजक वर्कास (Social Development): ऩरयिाय औय सभाज भें सही व्मिहाय। 
4. बार्नात्भक वर्कास (Emotional Development): आत्भ-ननमॊत्रण, दसूयों के प्रनत 

सहानुबूनत। 
5. बाषाई वर्कास (Language Development): सही ढॊग से फोरना, सरखना, औय सॊिाद 

कयना। 

5. वर्कास औय र्दृ्धध के ससद्धाॊत (Principles of Growth and Development) 

1. सभान्म ददशा का ससद्धाॊत (Cephalocaudal and Proximodistal Principle): 

o विकास ससय से ऩैय की ओय (Cephalocaudal) औय केन्द्र से अॊगों की ओय 
(Proximodistal) होता है। 

o उदाहयण: फच्चा ऩहरे ससय औय हाथ को ननमॊब्रत्रत कयना सीखता है, फाद भें ऩैयों 
को। 

2. सभान्म क्रभ का ससद्धाॊत (Sequential Principle): 

o विकास एक ननजश्चत क्रभ भें होता है। 
o उदाहयण: फच्चा ऩहरे फैठना, कपय चरना, कपय दौड़ना सीखता है। 

3. अॊतय-व्मजक्तगत सबन्नता (Individual Difference): 

o हय व्मजतत का विकास अरग होता है। कोई जल्दी फोरना सीखता है, कोई धीये। 
4. सतत वर्कास (Continuous Development): 

o विकास जीिन बय चरता यहता है। 
5. साभॊजस्मऩूणव वर्कास (Balanced Development): 

o शायीरयक, भानससक औय साभाजजक विकास सॊतुसरत होना चाहहए। 

6. वर्कास औय र्दृ्धध को प्रबावर्त कयने र्ारे कायक (Factors Affecting Growth and 

Development) 

1. आनुर्ाॊसशक कायक (Heredity): भाता-वऩता से प्राप्त गुण। 
2. ऩमावर्यणीम कायक (Environment): ऩरयिाय, स्कूर, सभाज, सॊस्कृनत। 
3. ऩोषण (Nutrition): सॊतुसरत आहाय विकास के सरए जरूयी। 
4. स्र्ास््म औय योग (Health and Disease): फीभारयमों से विकास प्रबावित हो सकता है। 



5. शायीरयक गततवर्धधमाॉ (Physical Activity): खेर-कूद औय व्मामाभ शायीरयक विकास भें 
भदद कयते हैं। 

6. साभाजजक औय भानससक कायक (Social and Emotional Factors): प्रेभ, सुयऺा औय 
भानससक सॊतुरन विकास भें मोगदान कयते हैं। 

7. वर्कास के चयण (Stages of Development) 

चयण आम ु प्रभखु वर्शषेताएॉ 

सशश ुअिस्था (Infancy) 0-2 िषि शायीरयक विकास तजे, बाषा प्रायॊब, बािनात्भक फॊधन। 

फाल्मािस्था (Childhood) 3-12 िषि 
हड्डडमों औय भाॊसऩेसशमों का विकास, साभाजजक व्मिहाय 
सीखना। 

ककशोयािस्था (Adolescence) 
13-19 

िषि शायीरयक िदृ्धध तीव्र, रैंधगक ऩरयऩतिता, भानससक विकास। 

मिुा अिस्था (Young 

Adulthood) 

20-40 

िषि शायीरयक ऩरयऩतिता, ऩेशिेय औय साभाजजक जजम्भेदायी। 

भध्मािस्था (Middle Adulthood) 
41-60 

िषि शायीरयक फदराि, भानससक जस्थयता, अनबुि का विकास। 

िदृ्धािस्था (Old Age) 60+ िषि 
शायीरयक ऺयण, भानससक औय साभाजजक अनबुिों का 
ऩरयऩतिन। 

 

8. वर्कास औय र्दृ्धध का भहत्र् (Importance of Growth and Development) 

1. शायीरयक स्िास््म औय ऺभता को फनाए यखना। 
2. भानससक औय फौद्धधक ऺभताओॊ का विकास। 
3. साभाजजक औय बािनात्भक सॊतुरन। 
4. जीिन की चनुौनतमों का साभना कयने की ऺभता। 
5. खेर, सशऺा औय कामिऺ भता भें सपरता। 



UNIT-2 

 (CHAPTER-2) 

आमु औय सरॊग के अनुसाय सबन्नताएॉ (Age and Gender Differences) 

1. आम ुके अनसुाय सबन्नताएॉ (Age Differences) 

भनुटम का शायीरयक, भानससक, साभाजजक औय बािनात्भक विकास आमु के अनुसाय फदरता 
यहता है। इसे सभझना सशऺा, खेर औय स्िास््म के ऺेत्र भें फहुत भहत्िऩूणि है। 

वर्कास के चयण औय आमु अनुसाय वर्शषेताएॉ 

चयण आम ु शायीरयक वर्शषेताएॉ 
भानससक/फौद्धधक 

वर्शषेताएॉ 
साभाजजक/बार्नात्भक वर्शषेताएॉ 

सशश ुअिस्था 
(Infancy) 

0-2 

िषि 

िजन औय ऊॉ चाई 
तजेी से फढती है, अॊग 
विकससत होत ेहैं 

प्राथसभक ऻान, बाषा 
प्रायॊब, सेंसयी ऺभताएॉ 

भाता-वऩता के प्रनत बािनात्भक 
रगाि 

फाल्मािस्था 
(Childhood) 

3-12 

िषि 

हड्डडमाॉ भजफतू होती 
हैं, भोटय जस्कल्स का 
विकास 

सोचने, सभझने औय 
माददाश्त की ऺभता 
फढती है 

खेर-कूद भें रूधच, दोस्तों स े
सॊफॊध 

ककशोयािस्था 
(Adolescence) 

13-

19 

िषि 

शयीय का आकाय 
फदरता है, हाभोननक 
ऩरयितिन 

ताककि क सोच औय ननणिम 
ऺभता भें सधुाय 

साभाजजक ऩहचान की खोज, 

आत्भविश्िास औय बािनात्भक 
अजस्थयता 

मिुा अिस्था 
(Young 

Adulthood) 

20-

40 

िषि 

शायीरयक ऩरयऩतिता, 
अधधक सहनशजतत 

व्मािसानमक औय 
फौद्धधक विकास 

ऩरयिाय औय सभाज भें 
जजम्भेदायी 

भध्मािस्था 
(Middle 

Adulthood) 

41-

60 

िषि 

शायीरयक शजतत कभ 
होना, स्िास््म सॊफॊधी 
सभस्माएॉ 

अनबुि औय ननणिम 
ऺभता अधधक 

साभाजजक जजम्भदेारयमाॉ औय 
ऩरयऩतिता 

िदृ्धािस्था (Old 

Age) 

60+ 

िषि 
हड्डडमाॉ कभजोय, 

भाॊसऩेसशमों भें 

स्भनृत औय सीखने की 
ऺभता कभ 

बािनात्भक जस्थयता, अनबुि 
आधारयत व्मिहाय 



चयण आम ु शायीरयक वर्शषेताएॉ 
भानससक/फौद्धधक 

वर्शषेताएॉ 
साभाजजक/बार्नात्भक वर्शषेताएॉ 

कभजोयी 

भुख्म ब्रफॊद:ु 

 शायीरयक विकास सशशु औय ककशोय अिस्था भें तेज होता है। 
 भानससक औय साभाजजक विकास ककशोय औय मुिा अिस्था भें अधधक सकक्रम होता है। 
 िदृ्धािस्था भें शायीरयक घटाि औय भानससक जस्थयता आभ होती है। 

2. सरॊग के अनसुाय सबन्नताएॉ (Gender Differences) 

ऩुरुष औय भहहरा भें शायीरयक, भानससक औय साभाजजक रूऩ से सबन्नताएॉ होती हैं। मे सबन्नताएॉ 
आनुिॊसशक, हाभोननक औय साॊस्कृनतक कायणों से होती हैं। 

शायीरयक सबन्नताएॉ (Physical Differences) 

वर्शषेता ऩरुुष भदहरा 

ऊॉ चाई आभ तौय ऩय अधधक आभ तौय ऩय कभ 

िजन अधधक कभ 

भाॊसऩेसशमाॉ अधधक विकससत, ताकत अधधक कभ ताकत, ऩय रचीराऩन अधधक 

शयीय सॊयचना रॊफी हड्डडमाॉ, अधधक भाॊसऩशेी द्रव्मभान हड्डडमाॉ छोटी, शयीय भें िसा अधधक 

हाभोन टेस्टोस्टेयोन (ऩरुुष हाभोन) अधधक एस्रोजन (भहहरा हाभोन) अधधक 

सहनशजतत उच्च स्टैसभना औय शजतत रचीराऩन औय सहनशीरता अधधक 

भानससक औय फौद्धधक सबन्नताएॉ (Mental and Intellectual Differences) 

वर्शषेता ऩरुुष भदहरा 

सोचने की शरैी तकि ऩयक, विश्रेषणात्भक बािनात्भक, सभन्िम औय फहुकामाित्भक 



वर्शषेता ऩरुुष भदहरा 

सभस्मा सरुझाने की ऺभता तात्कासरक ननणिम ऺभता अधधक ध्मान औय धैमि अधधक 

सीखने की शरैी तात्कासरक सीखना, प्रनतस्ऩधाित्भक साभहूहक औय सहमोगी सीखना 

साभाजजक औय बार्नात्भक सबन्नताएॉ (Social and Emotional Differences) 

वर्शषेता ऩरुुष भदहरा 

बािनाएॉ बािनाओॊ को व्मतत कयने भें कभ बािनाओॊ को अधधक व्मतत कयती हैं 

साभाजजक व्मिहाय स्ितॊत्रता औय नेततृ्ि भें रुधच सहमोग औय ऩारयिारयक बसूभका भें रुधच 

दफाि सहन ऺभता शायीरयक चुनौनतमों भें अधधक भानससक औय बािनात्भक दफाि सहन भें फेहतय 

 

3. आम ुऔय सरॊग के सॊमोजन का प्रबार् (Effect of Age and Gender Combined) 

 ककशोयार्स्था भें: 
o रड़के जल्दी रॊफाई औय भाॊसऩेसशमों भें िदृ्धध कयते हैं। 
o रड़ककमों भें हाभोननक फदराि के कायण शायीरयक ऩरयऩतिता जल्दी होती है। 

 मुर्ा अर्स्था भें: 
o ऩुरुष अधधक ताकत औय सहनशजतत यखते हैं। 
o भहहराएॉ रचीराऩन औय धमैि भें शे्रटठ होती हैं। 

 र्दृ्धार्स्था भें: 
o ऩुरुष औय भहहरा दोनों भें हड्डडमों औय भाॊसऩेसशमों भें कभी होती है। 
o भानससक जस्थयता औय अनुबि भहहराओॊ भें थोड़ी अधधक हदखाई देती है। 

4. आम ुऔय सरॊग के अनसुाय शायीरयक सशऺा औय खेर ऩय प्रबार् 

1. सशशु औय फाल्मार्स्था: खेर-कूद औय व्मामाभ भोटय जस्कल्स औय सॊतुरन फढाते हैं। 
2. ककशोयार्स्था: ताकत, स्टैसभना औय रचीराऩन फढाने िारे व्मामाभ। 
3. मुर्ा औय भध्मार्स्था: ऩेशिेय खेर, सहनशजतत औय भानससक तॊत्र विकससत कयना। 
4. र्दृ्धार्स्था: हल्का व्मामाभ, मोग औय भानससक गनतविधधमाॉ। 
5. सरॊग सबन्नता ध्मान भें यखकय: 

o रड़ककमों के सरए रचीराऩन औय सॊतुरन ऩय जोय। 



 

UNIT-2 

 (CHAPTER-3) 

शयीय के प्रकाय (Somatotypes / Body Types) 

शयीय के प्रकाय को िैऻाननक दृजटट से सोभाटोटाइऩ (Somatotype) कहते हैं। इसे भानि शयीय की 
सॊयचना, भाॊसऩेसशमों की सॊयचना औय शयीय की चफी के आधाय ऩय िगीकृत ककमा गमा है। इसका 
अध्ममन वर्सरमभ शरेे (William H. Sheldon) ने 1940 के दशक भें ककमा। 

1. सोभाटोटाइऩ का अथव (Meaning of Somatotype) 

 सोभाटोटाइऩ शब्द दो शब्दों से फना है: 
o Soma = शयीय 

o Type = प्रकाय 

 इसका भतरफ है “शयीय के प्रकाय”। 
 मह शायीरयक विशषेताओॊ के आधाय ऩय शयीय को तीन भुख्म प्रकायों भें िगीकृत कयता है। 

2. शयीय के प्रकाय (Types of Body / Somatotypes) 

शयीय के भुख्म तीन प्रकाय हैं: 

(A) एन्डोभोपव  (Endomorph) 

 शायीरयक वर्शषेताएॉ: 
1. शयीय गोर औय नयभ होता है। 
2. चफी का प्रनतशत अधधक होता है। 
3. हाथ-ऩाॉि छोटे, कभ भाॊसऩेशी िारा शयीय। 
4. हड्डडमाॉ भोटी औय कभ गनतशीर। 

 व्मजक्तत्र् रऺण (Psychological traits): 

o शाॊत, धीभा औय सॊतुसरत। 
 खेरों भें उऩमोग (Sports suitability): 

o फर औय जस्थयता िारे खेर (जैसे बायोत्तोरन, शॉटऩुट)। 

(B) भेसोभोपव  (Mesomorph) 

 शायीरयक वर्शषेताएॉ: 



1. शयीय भजफूत औय भाॊसऩसेशमों िारा। 
2. कॊ धे चौड़े, कभय ऩतरी। 
3. ताकत औय सहनशजतत अधधक। 
4. हड्डडमाॉ भोटी औय रचीरी। 

 व्मजक्तत्र् रऺण: 
o सकक्रम, आत्भविश्िासी औय साहसी। 

 खेरों भें उऩमोग: 
o खेरों के सरए सफसे उऩमुतत प्रकाय। 
o जैसे: पुटफॉर, हॉकी, एथरेहटतस, फॉडीब्रफजल्डॊग। 

(C) एक्टोभोपव  (Ectomorph) 

 शायीरयक वर्शषेताएॉ: 
1. शयीय ऩतरा औय रॊफा। 
2. भाॊसऩेशी कभ औय हड्डडमाॉ ऩतरी। 
3. शयीय भें चफी कभ। 
4. रॊफी हाथ-ऩाॉि। 

 व्मजक्तत्र् रऺण: 
o शभीरा, भानससक रूऩ से सकक्रम, सॊिेदनशीर। 

 खेरों भें उऩमोग: 
o सहनशजतत औय रॊफी दयूी के खेरों भें अच्छा। 
o जैसे: रॊफी दयूी की दौड़, तैयाकी, जजभनाजस्टक। 

3. शयीय के प्रकाय का भहत्र् (Importance of Body Types) 

1. खेरों भें चमन: 
o सही सोभाटोटाइऩ को देखकय खेरों का चमन ककमा जा सकता है। 

2. व्मामाभ औय प्रसशऺण: 
o शयीय के प्रकाय के अनुसाय व्मामाभ औय डाइट प्रान तैमाय ककमा जा सकता है। 

3. स्र्ास््म औय कपटनेस: 
o शयीय के प्रकाय के अनुसाय िजन औय भाॊसऩेसशमों का सॊतुरन फनाए यखना 

आसान होता है। 
4. व्मजक्तत्र् औय भानससकता: 

o शयीय का प्रकाय व्मजततत्ि औय भानससक गुणों को प्रबावित कयता है। 

4. सॊमकु्त (Mixed) Body Types 



 कुछ रोग तीनों प्रकायों का सभश्रण होते हैं। 
 उदाहयण: 

1. एन्डो-भेसोभोपव  (Endo-Mesomorph): गोर शयीय रेककन भाॊसऩेसशमाॊ अच्छी। 
2. एक्टो-भेसोभोपव  (Ecto-Mesomorph): ऩतरा शयीय रेककन भाॊसऩेसशमों िारा। 
3. एन्डो-एक्टोभोपव  (Endo-Ectomorph): सॊतुसरत शयीय, थोड़ा चफी औय ऩतराऩन 

दोनों। 

5. शयीय के प्रकाय औय आहाय (Diet according to Body Type) 

शयीय 
प्रकाय 

वर्शषेता आहाय सझुार् 

एन्डोभोपि  अधधक चफी, कभ भेटाफॉसरज़्भ 
प्रोटीन मतुत, कभ काफोहाइड्रटे, व्मामाभ के साथ सॊतसुरत 
डाइट 

भेसोभोपि  
भाॊसऩेसशमों िारा, आसानी से िजन 
फढता 

प्रोटीन औय काफोहाइड्रटे सॊतसुरत, ननमसभत व्मामाभ 

एतटोभोपि  ऩतरा, िजन कभ फढता अधधक कैरोयी औय प्रोटीन, शजतत फढाने िारे व्मामाभ 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

UNIT-2  

(CHAPTER-4) 

व्मामाभ के जैवर्क राब (Biological Benefits of Exercise) 

व्मामाभ न केिर शायीरयक कपटनेस के सरए फजल्क शयीय के जैवर्क स्र्ास््म के सरए बी अत्मॊत 
आिश्मक है। मह शयीय के विसबन्न अॊगों औय प्रणासरमों ऩय सकायात्भक प्रबाि डारता है। 

1. रृदम औय यक्त ऩरयसॊचयण ऩय राब (Cardiovascular Benefits) 

 ननमसभत व्मामाभ रृदम की भाॊसऩेसशमों को भजफूत फनाता है। 
 रृदम की धड़कन औय यतत ऩरयसॊचयण भें सुधाय होता है। 
 यक्तचाऩ तनमॊब्रत्रत यहता है। 
 यतत भें हाननकायक कोरेस्रॉर (LDL) कभ औय अच्छे कोरेस्रॉर (HDL) फढता है। 
 रृदम योग, हदर का दौया औय स्रोक जैसी फीभारयमों का जोखखभ कभ होता है। 

उदाहयण: दौड़ना, तैयाकी, साइकसरॊग। 

2. श्र्सन प्रणारी ऩय राब (Respiratory Benefits) 

 पेपड़ों की ऺभता औय कामिऺ भता फढती है। 
 ऑतसीजन का अिशोषण औय काफिन डाइऑतसाइड का उत्सजिन फेहतय होता है। 
 साॊस रेने की गनत ननमॊब्रत्रत औय गहयी होती है। 
 श्िसन सॊफॊधी फीभारयमों जैसे अस्थभा औय क्रॉननक िोंकाइहटस का जोखखभ कभ होता है। 

उदाहयण: एयोब्रफक एतसयसाइज, मोग के प्राणामाभ। 

3. ऩाचन औय चमाऩचम ऩय राब (Digestive and Metabolic Benefits) 

 ऩाचन कक्रमा फेहतय होती है, कब्ज जैसी सभस्मा कभ होती है। 
 चमाऩचम (Metabolism) की दय फढती है। 
 शयीय की ऊजाि औय कैरोयी खऩत फढती है, जजससे िजन ननमॊब्रत्रत यहता है। 
 भधभुेह (Diabetes) का जोखखभ कभ होता है। 

उदाहयण: तेज चरना, मोगासन, हल्का दौड़ना। 

4. भाॊसऩेसशमों औय हड्डडमों ऩय राब (Musculoskeletal Benefits) 



 भाॊसऩेसशमाॉ भजफूत औय रचीरी होती हैं। 
 हड्डडमाॉ भजफूत फनती हैं औय ऑजस्टमोऩोयोससस का जोखखभ कभ होता है। 
 शयीय का सॊतुरन औय गनतशीरता फढती है। 
 चोटों औय भाॊसऩेसशमों की कभजोयी से फचाि। 

उदाहयण: िेट रेननॊग, स्रेधचॊग, जॉधगॊग। 

5. प्रततयऺा प्रणारी ऩय राब (Immune System Benefits) 

 ननमसभत व्मामाभ शयीय की योग प्रनतयोधक ऺभता फढाता है। 
 सॊक्रभण औय फीभारयमों से फचाि। 
 शयीय भें सपाई प्रकक्रमा (Detoxification) भें भदद। 
 सूजन औय इन््रेभेशन कभ होता है। 

उदाहयण: सैय कयना, मोग, हल्की दौड़। 

6. तॊब्रत्रका तॊत्र औय भजस्तष्क ऩय राब (Neurological and Brain Benefits) 

 भजस्तटक भें यतत का प्रिाह फढता है। 
 भानससक ऺभता, ध्मान औय स्भनृत भें सुधाय। 
 तनाि औय धचॊता कभ होती है। 
 नीॊद की गुणित्ता भें सुधाय। 
 न्मूयोराॊसभीटय जैसे सेयोटोननन औय डोऩाभाइन का स्तय सॊतुसरत होता है। 

उदाहयण: मोग, ध्मान, एयोब्रफक एतसयसाइज। 

7. हाभोनर सॊतुरन औय एॊजाइभ कक्रमाशीरता (Hormonal Balance and Enzyme 

Activity) 

 व्मामाभ हाभोनर सॊतुरन फनाए यखता है। 
 ग्रोथ हाभोन, इॊसुसरन औय टेस्टोस्टेयोन का स्तय ननमॊब्रत्रत होता है। 
 भेटाफॉसरज्भ को ननमॊब्रत्रत कयने िारे एॊजाइभ सकक्रम यहते हैं। 
 तनाि हाभोन (कॉहटिसोर) का स्तय ननमॊब्रत्रत होता है। 

उदाहयण: काडड िमो, स्रेंथ रेननॊग, मोग। 

8. र्जन औय शयीय सॊयचना ऩय राब (Weight Management and Body 

Composition) 



 कैरोयी फनि होती है औय अनतरयतत चफी घटती है। 
 भाॊसऩेसशमों का प्रनतशत फढता है औय शयीय का आकाय सॊतुसरत होता है। 
 भोटाऩा, रृदम योग, भधभुेह औय उच्च यततचाऩ का खतया कभ होता है। 

उदाहयण: दौड़ना, तैयाकी, साइककसरॊग। 

9. र्दृ्धार्स्था भें जवैर्क राब (Biological Benefits in Old Age) 

 हड्डडमाॉ औय भाॊसऩेसशमाॉ कभजोय नहीॊ होती। 
 सॊतुरन औय गनतशीरता फनी यहती है, जजससे धगयने औय चोट का खतया कभ होता है। 
 भजस्तटक सकक्रम यहता है औय माददाश्त भजफूत यहती है। 
 ऩुयानी फीभारयमों जैसे रृदम योग, भधभुेह औय ऑजस्टमोऩोयोससस का जोखखभ घटता है। 

उदाहयण: हल्की सैय, मोग, स्रेधचॊग। 

10. तनष्कषव (Conclusion) 

व्मामाभ शयीय के हय अॊग औय प्रणारी ऩय सकायात्भक प्रबाि डारता है। 

 रृदम, पेपड़,े भाॊसऩेशी, हड्डडमाॉ, प्रनतयऺा औय तॊब्रत्रका तॊत्र सबी भजफूत होते हैं। 
 शायीरयक स्िास््म के साथ भानससक स्िास््म बी फेहतय होता है। 
 ननमसभत व्मामाभ जीिन की गुणित्ता, उम्र औय ऊजाि स्तय फढाने भें सहामक है। 

सुझार्: 

 प्रनतहदन कभ से कभ 30-45 सभनट का व्मामाभ कयें। 
 मोग, एयोब्रफक एतसयसाइज, दौड़ना, तैयाकी औय स्रेंथ रेननॊग को शासभर कयें। 
 व्मामाभ के साथ सॊतुसरत आहाय औय ऩमािप्त नीॊद जरूयी है। 
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शायीरयक सशऺा भें सीखने के प्रकाय (Types of Learning in Physical Education) 

शायीरयक सशऺा भें सीखने की प्रकक्रमा केिर शायीरयक कौशर तक सीसभत नहीॊ होती, फजल्क इसभें 
भानससक, साभाजजक औय बािनात्भक कौशर बी शासभर होते हैं। सीखने को विसबन्न दृजटटकोणों 
से िगीकृत ककमा जा सकता है। 

1. श्रर्ण-ऻानात्भक सीखना (Cognitive Learning / Mental Learning) 

 ऩरयबाषा: मह सीखने का िह प्रकाय है जजसभें ऻान, सभझ औय फौद्धधक ऺभता विकससत 
होती है। 

 इसभें छात्र ननमभ, यणनीनतमाॉ, खेरों के ननमभ औय तकनीकी जानकायी सीखता है। 
 उद्देश्म: 

o खेर के ननमभ औय तकनीक को सभझना। 
o ननणिम रेने औय सभस्मा सुरझाने की ऺभता विकससत कयना। 

 उदाहयण: 
o पुटफॉर भें ऑपसाइड ननमभ सीखना। 
o फैडसभॊटन भें सवििस तकनीक की सभझ। 

2. भनोभोटय सीखना (Psychomotor / Motor Learning) 

 ऩरयबाषा: इसभें शायीरयक कौशर, गतत, सॊतुरन औय भाॊसऩेसशमों की दऺता का विकास होता 
है। 

 उद्देश्म: 
o भाॊसऩेसशमों औय शायीरयक अॊगों के सही सभन्िम से कौशर विकससत कयना। 

 वर्शषेताएॉ: 
o अभ्मास औय दोहयाि से सीखना। 
o गनत, शजतत, सॊतुरन औय सहनशजतत का विकास। 

 उदाहयण: 
o दौड़ना, तैयना, जॊवऩॊग, खेर की तकनीकी कक्रमाएॉ। 

3. बार्नात्भक / साभाजजक सीखना (Affective / Emotional Learning) 



 ऩरयबाषा: मह सीखने का प्रकाय बार्नाओॊ, रुझानों औय साभाजजक व्मर्हाय के विकास से 
सॊफॊधधत है। 

 उद्देश्म: 
o खेर बािना, अनुशासन, टीभिकि  औय नेततृ्ि कौशर का विकास। 
o सकायात्भक सोच औय आत्भ-ननमॊत्रण विकससत कयना। 

 वर्शषेताएॉ: 
o खेरों भें नैनतकता औय सहमोग की बािना फढती है। 
o साभाजजक औय बािनात्भक कौशर भें सुधाय। 

 उदाहयण: 
o टीभ खेरों भें सहमोग औय सहानुबूनत। 
o जीत-हाय को सही तयीके से सॊबारना। 

4. सभधश्रत सीखना (Integrated / Holistic Learning) 

 ऩरयबाषा: इसभें शायीरयक, भानससक औय बार्नात्भक सीखना एक साथ होता है। 
 उद्देश्म: 

o छात्र का सभग्र विकास। 
o खेर कौशर के साथ भानससक औय साभाजजक गुणों का विकास। 

 उदाहयण: 
o मोग अभ्मास से शायीरयक रचीराऩन, भानससक एकाग्रता औय आत्भ-ननमॊत्रण भें 

सुधाय। 
o टीभ खेरों भें तकनीकी कौशर, यणनीनत औय सहमोग का सॊमुतत विकास। 

5. प्रत्मऺ औय अप्रत्मऺ सीखना (Direct and Indirect Learning) 

1. प्रत्मऺ सीखना (Direct Learning): 

o जफ छात्र अभ्मास, प्रसशऺण औय तनदेश के भाध्मभ से कौशर सीखता है। 
o उदाहयण: कोच की देखयेख भें फ्री हैंड एतसयसाइज कयना। 

2. अप्रत्मऺ सीखना (Indirect Learning): 

o जफ छात्र अनुबर्, अर्रोकन औय खेर गततवर्धधमों से स्र्मॊ सीखता है। 
o उदाहयण: ककसी खेर का िीडडमो देखकय यणनीनत सीखना। 

6. अनसुॊधान आधारयत सीखना (Discovery Learning / Experiential Learning) 

 ऩरयबाषा: छात्र खदु अनुबर् औय खोज के भाध्मभ से सीखता है। 
 उद्देश्म: 

o सभस्मा सभाधान ऺभता फढाना। 



o स्ितॊत्र औय यचनात्भक सोच विकससत कयना। 
 उदाहयण: 

o नई खेर तकनीक स्िमॊ खोजकय अभ्मास कयना। 
o खेर की जस्थनत के अनुसाय यणनीनत विकससत कयना। 

7. व्मर्हारयक सीखना (Behavioral / Operant Learning) 

 ऩरयबाषा: इसभें छात्र का व्मर्हाय औय प्रततकक्रमा सीखने के भाध्मभ से फदरता है। 
 उद्देश्म: 

o सही औय गरत कक्रमाओॊ की ऩहचान। 
o ऩुयस्काय औय प्रोत्साहन के भाध्मभ से सही कौशर विकससत कयना। 

 उदाहयण: 
o अभ्मास भें सही शॉट कयने ऩय प्रोत्साहन देना। 
o गरत तकनीक सुधायने के सरए ऩुन् अभ्मास कयाना। 

8. सीखन ेके ससद्धाॊत (Principles of Learning in Physical Education) 

1. अभ्मास का भहत्र् (Practice is essential): 

o फाय-फाय अभ्मास से कौशर भें सुधाय होता है। 
2. सकायात्भक प्रेयणा (Positive Motivation): 

o ऩुयस्काय, प्रोत्साहन औय उत्साह से सीखना आसान होता है। 
3. क्रभफद्धता (Sequential Learning): 

o सयर से कहठन स्तय की ओय सीखना। 
4. अनुबर् आधारयत (Learning by Experience): 

o स्िमॊ अनुबि से सीखना अधधक प्रबािी होता है। 
5. दोहयार् औय तनयॊतयता (Repetition and Continuity): 

o कौशर को माद यखने औय सुधायने के सरए ननयॊतय अभ्मास। 

9. तनष्कषव (Conclusion) 

 शायीरयक सशऺा भें सीखना केिर शायीरयक कौशर तक सीसभत नहीॊ, फजल्क भानससक, 

साभाजजक औय बािनात्भक विकास बी शासभर है। 
 भुख्म प्रकाय हैं: ऻानात्भक (Cognitive), भनोभोटय (Psychomotor), बार्नात्भक/साभाजजक 

(Affective), सभधश्रत/होसरजस्टक (Integrated)। 
 सीखने के सही तयीके औय अभ्मास से छात्र का सभग्र वर्कास सुननजश्चत होता है। 
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रतनिंग कर्व औय प्रदशवन (Learning Curve and Performance) 

शायीरयक सशऺा औय खेरों भें ककसी कौशर मा गनतविधध भें सीखने औय सुधायने की प्रकक्रमा को 
सभझने के सरए रतनिंग कर्व (Learning Curve) का अध्ममन ककमा जाता है। मह दशािता है कक 

सभम, अभ्मास औय अनुबर् के अनुसाय प्रदशवन औय दऺता भें सुधाय कैसे होता है। 

1. रतनिंग कर्व का अथव (Meaning of Learning Curve) 

 रतनिंग कर्व िह ग्राकपकर रूऩ है जो हदखाता है कक ककसी कौशर को सीखने भें सभम के 
साथ सुधाय कैसे होता है। 

 इसे 19िीॊ शताब्दी भें Ebbinghaus औय Thorndike ने अध्ममन ककमा। 
 इसका ससद्धाॊत मह है कक अभ्मास के साथ कौशर की दऺता फढती है, रेककन सुधाय की 

गनत हभेशा सभान नहीॊ यहती। 

ग्राकपकर प्रस्तुतत: 

 X-अऺ (Horizontal Axis): सभम मा अभ्मास की सॊख्मा 
 Y-अऺ (Vertical Axis): कौशर मा प्रदशिन का स्तय 

2. रतनिंग कर्व के प्रकाय (Types of Learning Curve) 

(A) सकायात्भक रतनिंग कर्व (Positive Learning Curve) 

 प्रदशिन धीये-धीये फढता है। 
 शुरुआती स्तय ऩय सुधाय धीभा, फाद भें तेज। 
 उदाहयण: नई खेर तकनीक सीखना, जैसे फैडसभॊटन की सवििस मा पुटफॉर की डड्रजब्रॊग। 

(B) नकायात्भक रतनिंग कर्व (Negative Learning Curve) 

 सभम के साथ प्रदशिन घटता है। 
 कायण: गरत तकनीक, भानससक थकान मा अभ्मास भें अनुशासन की कभी। 
 उदाहयण: रगाताय गरत तयीके से व्मामाभ कयना जजससे प्रदशिन घटे। 

(C) सऩाट / सभतर रतनिंग कर्व (Plateau / Flat Learning Curve) 

 कुछ सभम के सरए सुधाय नहीॊ होता। 



 कायण: भानससक थकािट, अभ्मास की अऩमािप्तता मा तकनीकी कहठनाई। 
 उदाहयण: रॊफे सभम तक दौड़ने के अभ्मास भें स्टैसभना भें जस्थयता। 

(D) S-आकाय / ससग्भॉइड कर्व (S-Shaped / Sigmoid Curve) 

 शुरुआत भें धीभा सुधाय, फीच भें तेज सुधाय, अॊत भें जस्थय। 
 मह सफसे साभान्म प्रकाय की रननिंग किि है। 
 उदाहयण: जजभ भें नई भशीन का अभ्मास। 

3. प्रदशवन (Performance) औय रतनिंग का सम्फन्ध 

1. प्रायॊसबक स्तय (Initial Stage): 

o कौशर कभ, गरनतमाॉ अधधक। 
o सुधाय की गनत धीभी। 

2. भध्म स्तय (Intermediate Stage): 

o कौशर भें सुधाय, गरनतमाॉ घटती हैं। 
o प्रदशिन भें तेजी से सुधाय। 

3. ऩरयऩक्र् स्तय (Advanced Stage): 

o कौशर उच्च स्तय ऩय। 
o प्रदशिन जस्थय। 
o सुधाय की दय धीये-धीये कभ होती है। 

4. रतनिंग कर्व औय प्रदशवन ऩय प्रबार् डारन ेर्ारे कायक (Factors Affecting 

Learning Curve and Performance) 

1. आमु (Age): 

o मुिा खखराड़ी तेज सीखते हैं औय अधधक सुधाय हदखाते हैं। 
2. सरॊग (Gender): 

o ऩुरुष औय भहहरा भें सीखने की गनत औय प्रदशिन भें अॊतय हो सकता है। 
3. शायीरयक ऺभता (Physical Fitness): 

o कपट औय स्िस्थ शयीय कौशर जल्दी सीखता है। 
4. भानससक औय बार्नात्भक जस्थतत (Mental / Emotional Status): 

o आत्भविश्िास, ध्मान औय प्रेयणा प्रदशिन फढाते हैं। 
5. अभ्मास की गुणर्त्ता औय भात्रा (Practice Quality & Quantity): 

o ननमसभत औय सही तकनीक का अभ्मास प्रदशिन भें सुधाय कयता है। 
6. प्रोत्साहन औय र्ातार्यण (Motivation & Environment): 

o सकायात्भक िाताियण औय कोच का भागिदशिन भददगाय। 



7. साभाजजक औय साॊस्कृततक कायक (Social and Cultural Factors): 

o सभथिन, ऩरयिाय औय सभाज से प्रोत्साहन सीखने की प्रकक्रमा को प्रबावित कयता 
है। 

5. प्रदशवन (Performance) की वर्शषेताएॉ (Characteristics of Performance) 

1. भात्रात्भक (Quantitative): 

o जैसे दयूी, सभम, िजन उठाना। 
2. गुणात्भक (Qualitative): 

o जैसे तकनीक की शुद्धता, खेर कौशर का स्तय। 
3. जस्थयता (Consistency): 

o सभम के साथ प्रदशिन का रगाताय यहना। 
4. सुधायशीरता (Improvement): 

o अभ्मास औय अनुबि के अनुसाय प्रदशिन भें सुधाय। 
5. व्मजक्तगत सबन्नता (Individual Differences): 

o हय खखराड़ी की सीखने की गनत औय प्रदशिन अरग होती है। 

6. रतनिंग कर्व औय प्रदशवन का भहत्र् (Importance) 

1. प्रसशऺण औय खेर गनतविधधमों को सटीक रूऩ से मोजना फनाने भें भदद। 
2. खखराडड़मों के सीखने की ऺभता औय गतत का अनुभान। 
3. गरत तकनीक मा थकार्ट की ऩहचान कय सुधाय। 
4. खखराड़ी को प्रेरयत औय भानससक रूऩ से तैमाय कयना। 
5. प्रदशिन भें सुधाय के सरए व्मजक्तगत औय सभूह प्रसशऺण भें भागिदशिन। 



 

 

 

 

UNIT-3 

(CHAPTER-3) 

सीखने का ससद्धाॊत (Theory of Learning) 

सीखना (Learning) िह प्रकक्रमा है जजसके भाध्मभ से व्मजतत नमा ऻान, कौशर, व्मर्हाय, 

दृजष्टकोण मा भूल्म प्राप्त कयता है। सशऺा औय विशषे रूऩ से शायीरयक सशऺा भें सीखने के 
ससद्धाॊत मह सभझने भें भदद कयते हैं कक व्मजक्त कैसे सीखता है औय सीखने की प्रकक्रमा को 
अधधक प्रबार्ी फनामा जा सकता है। 

1. सीखन ेका अथव (Meaning of Learning) 

 सीखना िह प्रकक्रमा है जजसभें व्मजतत अनुबि, अभ्मास, ननयीऺण औय अनुकूरन के 
भाध्मभ से कौशर, ऻान औय व्मर्हाय भें स्थामी ऩरयर्तवन राता है। 

 मह केिर भानससक मा फौद्धधक ऺभता तक सीसभत नहीॊ है, फजल्क इसभें शायीरयक, 

साभाजजक औय बार्नात्भक कौशर बी शासभर होते हैं। 

वर्शषेताएॉ: 

1. सीखना अनुबि आधारयत होता है। 
2. सीखने की प्रकक्रमा जीिन बय चरती यहती है। 
3. सीखने से व्मजतत का व्मिहाय औय सोच स्थामी रूऩ से फदरती है। 
4. सीखना केिर ऻान ही नहीॊ, फजल्क कौशर औय भूल्म विकससत कयता है। 

2. सीखन ेके प्रभुख ससद्धाॊत (Major Theories of Learning) 

सशऺा औय शायीरयक सशऺा भें सीखने के कई ससद्धाॊत हैं, जो अरग-अरग दृजटटकोण से सीखने 
की प्रकक्रमा को सभझाते हैं। 

(A) व्मर्हायर्ाद (Behaviorism / Conditioning Theory) 

 सॊस्थाऩक: B.F. Skinner, John B. Watson, Thorndike 



 भुख्म वर्चाय: सीखना फाहयी प्रततकक्रमा औय अनुबर् से होता है। 
 ससद्धाॊत: 

1. सीखने का उद्देश्म सकायात्भक व्मर्हाय औय प्रततकक्रमाएॉ उत्ऩन्न कयना है। 
2. ऩुयस्काय औय दॊड के भाध्मभ से सीखना सॊबि है। 

 प्रकाय: 
o Classical Conditioning (शतीम व्मर्हाय): Pavlov के कुत्तों का उदाहयण। 
o Operant Conditioning (सकक्रम व्मर्हाय): Skinner के फतसे प्रमोग; ऩुयस्काय औय 

दॊड। 
 उदाहयण (Physical Education): 

o खेरों भें सही तकनीक ऩय ऩुयस्काय। 
o गरत तकनीक सुधायने के सरए अभ्मास। 

(B) सॊऻानात्भक ससद्धाॊत (Cognitive Theory) 

 सॊस्थाऩक: Jean Piaget, Jerome Bruner 

 भुख्म वर्चाय: सीखना भानससक प्रकक्रमा है, जजसभें सोच, सभझ, सभस्मा सुरझाना औय 
ननणिम ऺभता शासभर है। 

 ससद्धाॊत: 
1. सीखना ऻान के तनभावण (Knowledge Construction) से होता है। 
2. छात्र सकक्रम रूऩ से जानकायी को सभझता औय रागू कयता है। 

 उदाहयण (Physical Education): 

o खेर की यणनीनत औय तकनीक सभझना। 
o खेर ननमभों औय ननणिम रेने की ऺभता विकससत कयना। 

(C) साभाजजक अधधगभ ससद्धाॊत (Social Learning / Observational Theory) 

 सॊस्थाऩक: Albert Bandura 

 भुख्म वर्चाय: रोग अन्म रोगों का अर्रोकन औय अनुकयण कयके सीखते हैं। 
 ससद्धाॊत: 

1. सीखना केिर अभ्मास से नहीॊ फजल्क देखकय औय अनुकयण कयके बी होता है। 
2. भॉडसरॊग औय प्रेयणा भहत्िऩूणि हैं। 

 उदाहयण (Physical Education): 

o कोच मा साथी खखराड़ी की तकनीक देखकय सीखना। 
o सपर खखराडड़मों के िीडडमो देखकय यणनीनत सीखना। 

(D) भानर्र्ादी ससद्धाॊत (Humanistic Theory) 



 सॊस्थाऩक: Abraham Maslow, Carl Rogers 

 भुख्म वर्चाय: सीखना व्मजक्तगत वर्कास औय आत्भ-साऺात्काय के सरए होता है। 
 ससद्धाॊत: 

1. सीखने की प्रकक्रमा छात्र की रुधच, प्रेयणा औय आत्भ-सम्भान ऩय ननबिय कयती है। 
2. सकायात्भक िाताियण भें सीखना अधधक प्रबािी होता है। 

 उदाहयण (Physical Education): 

o खेरों भें आत्भ-ननबियता औय आत्भविश्िास फढाना। 
o छात्रों की रुधच औय ऺभता के अनुसाय प्रसशऺण देना। 

(E) अनुबर्ात्भक / सॊयचनात्भक ससद्धाॊत (Experiential / Constructivist Theory) 

 सॊस्थाऩक: John Dewey, David Kolb 

 भुख्म वर्चाय: सीखना अनुबर् औय प्रमोग के भाध्मभ से होता है। 
 ससद्धाॊत: 

1. छात्र अनुबि से सीखते हैं औय ऻान को अऩनी सभझ के अनुसाय फनाते हैं। 
2. सीखना सकक्रम औय अनुबि आधारयत होना चाहहए। 

 उदाहयण (Physical Education): 

o नई खेर तकनीक खदु अभ्मास कयके सीखना। 
o खेर भें यणनीनत फनाना औय उसका ऩरयणाभ अनुबि से सभझना। 

3. सीखन ेके प्रकाय (Types of Learning) 

1. ऻानात्भक सीखना (Cognitive Learning): ननमभ, तकनीक, यणनीनत सीखना। 
2. भनोभोटय सीखना (Psychomotor Learning): शायीरयक कौशर, गनत, सॊतुरन औय 

भाॊसऩेसशमों का विकास। 
3. बार्नात्भक / साभाजजक सीखना (Affective / Social Learning): टीभिकि , अनुशासन, खेर 

बािना औय नेततृ्ि कौशर। 

4. सीखन ेके ससद्धाॊत का शायीरयक सशऺा भें भहत्र् (Importance in Physical 

Education) 

1. सही तकनीक औय कौशर विकास भें सहामक। 
2. खखराडड़मों की भानससक औय बािनात्भक ऺभता फढाने भें भदद। 

3. अभ्मास औय खेर मोजना को प्रबािी फनाने भें सहामक। 
4. सभस्मा सभाधान औय यणनीनत फनाने की ऺभता विकससत कयना। 
5. प्रोत्साहन औय ऩुयस्काय के भाध्मभ से सीखने को फढािा देना। 
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सीखने के तनमभ औय ससद्धाॊत (Laws and Principles of Learning) 

शायीरयक सशऺा औय खेरों भें सीखने की प्रकक्रमा को सभझने के सरए ननमभ औय ससद्धाॊत 
भहत्िऩूणि होते हैं। मे ननमभ फताते हैं कक कैसे व्मजक्त सीखता है औय ककस प्रकाय सीखने की 
प्रकक्रमा अधधक प्रबार्ी फन सकती है। 

1. सीखन ेका अथव (Meaning of Learning) 

 सीखना िह प्रकक्रमा है जजसभें व्मजतत अनुबि, अभ्मास औय ननयीऺण के भाध्मभ से ऻान, 

कौशर, व्मर्हाय औय दृजष्टकोण विकससत कयता है। 
 सीखना केिर भानससक मा शायीरयक नहीॊ है, फजल्क इसभें साभाजजक औय बार्नात्भक 

कौशर बी शासभर होते हैं। 

2. सीखन ेके तनमभ (Laws of Learning) 

सीखने के तनमभ (Laws of Learning) िे साभान्म ससद्धाॊत हैं जो सीखने की प्रकक्रमा को 
सॊचासरत कयते हैं। 

(A) तैमायी का तनमभ (Law of Readiness) 

 ससद्धाॊत: सीखना तफ सफसे अच्छा होता है जफ व्मजतत भानससक औय शायीरयक रूऩ से 
तैमाय हो। 

 भहत्र्: तैमाय व्मजतत तेजी से औय स्थामी रूऩ से सीखता है। 
 उदाहयण: 

o खेर भें अभ्मास शुरू कयने से ऩहरे भानससक औय शायीरयक तैमायी। 

(B) अभ्मास का तनमभ (Law of Exercise / Law of Practice) 

 ससद्धाॊत: अभ्मास औय दोहयाि से कौशर औय ऻान भें सुधाय होता है। 
 भहत्र्: अभ्मास से भाॊसऩेसशमाॉ भजफूत होती हैं औय कौशर स्थामी फनता है। 
 उदाहयण: 

o पुटफॉर भें डड्रजब्रॊग की रगाताय प्रैजतटस। 



(C) प्रबार् का तनमभ (Law of Effect) 

 ससद्धाॊत: सकायात्भक ऩरयणाभ औय ऩुयस्काय सीखने को प्रोत्साहहत कयते हैं, जफकक 
नकायात्भक ऩरयणाभ सीखने भें फाधा डार सकते हैं। 

 भहत्र्: सही तकनीक औय व्मिहाय को फनाए यखने भें भदद। 
 उदाहयण: 

o सही शॉट कयने ऩय खखराड़ी की प्रशॊसा कयना। 
o गरत तकनीक सुधायने के सरए ऩुन् अभ्मास कयाना। 

(D) तत्ऺणता का तनमभ (Law of Readiness / Law of Recency) 

 ससद्धाॊत: जो चीज हार ही भें सीखी गई है, िह सफसे अच्छी तयह माद यहती है। 
 भहत्र्: नमा ऻान औय कौशर तुयॊत अभ्मास औय प्रमोग से भजफूत होता है। 
 उदाहयण: 

o खेर प्रसशऺण के तुयॊत फाद अभ्मास कयना। 

(E) अनुबर् का तनमभ (Law of Experience) 

 ससद्धाॊत: अनुबि औय अिरोकन से सीखना अधधक प्रबािी होता है। 
 भहत्र्: छात्र खदु अनुबि के भाध्मभ से ऻान औय कौशर को सभझते हैं। 
 उदाहयण: 

o नई खेर तकनीक खदु अभ्मास कयके सीखना। 

(F) अभ्मास की तनयॊतयता का तनमभ (Law of Intensity / Law of Frequency) 

 ससद्धाॊत: रगाताय औय गहन अभ्मास से सीखने की गनत औय स्थानमत्ि फढता है। 
 भहत्र्: अधधक प्रैजतटस से भाॊसऩेसशमों औय भानससक कौशर भें सुधाय। 
 उदाहयण: 

o योजाना दौड़ मा स्रेंथ रेननॊग कयना। 

3. सीखन ेके ससद्धाॊत (Principles of Learning) 

सीखने के ननमभों के आधाय ऩय कुछ भहत्र्ऩूणव ससद्धाॊत हैं जो सशऺक औय कोच को प्रसशऺण भें 
भदद कयते हैं। 

(A) सकक्रम सीखना (Principle of Active Learning) 

 सीखने के सरए छात्र को सकक्रम रूऩ से बाग रेना चादहए। 



 passive रूऩ से सुनने से सीखना कभ प्रबािी होता है। 
 उदाहयण: खेर भें खुद तकनीक आजभाना औय अभ्मास कयना। 

(B) सयर से जदटर (Principle of Progression / From Simple to Complex) 

 सीखने की प्रकक्रमा भें ऩहरे सयर कौशर सीखें औय कपय धीये-धीये जदटर कौशर। 
 उदाहयण: 

o ऩहरे दौड़ने की तकनीक सीखें, कपय रॊफी दयूी दौड़। 

(C) दोहयार् औय तनयॊतयता (Principle of Repetition and Continuity) 

 दोहयार् औय तनमसभत अभ्मास से सीखना भजफूत औय स्थामी होता है। 
 उदाहयण: योजाना स्रेधचॊग औय तकनीक का अभ्मास। 

(D) ऩुयस्काय औय प्रेयणा (Principle of Motivation and Reward) 

 सीखने की प्रकक्रमा भें प्रोत्साहन औय ऩुयस्काय का होना आिश्मक है। 
 उदाहयण: 

o खेर भें सही प्रदशिन कयने ऩय प्रशॊसा औय अॊक। 

(E) व्मजक्तगत अॊतय का सम्भान (Principle of Individual Differences) 

 हय छात्र की सीखने की गतत औय ऺभता अरग होती है। 
 सशऺक को प्रसशऺण औय अभ्मास को व्मजक्तगत आर्श्मकताओॊ के अनुसाय तैमाय कयना 

चाहहए। 
 उदाहयण: ककसी खखराड़ी को अधधक सभम देना तमोंकक िह नई तकनीक धीये सीख यहा 

है। 

(F) अनुबर् आधारयत सीखना (Principle of Experiential Learning) 

 िास्तविक अनुबि औय प्रमोग से सीखना अधधक प्रबािी होता है। 
 उदाहयण: 

o खेर यणनीनत को भैदान ऩय आजभाना औय सीखना। 

4. शायीरयक सशऺा भें तनमभ औय ससद्धाॊत का भहत्र् (Importance in Physical 

Education) 

1. सही तकनीक औय कौशर वर्कास सुननजश्चत कयना। 
2. खखराडड़मों की भानससक औय बार्नात्भक ऺभता को फढाना। 



3. अभ्मास औय खेर मोजना को प्रबािी फनाना। 
4. सीखने की गतत औय स्थातमत्र् फढाना। 
5. खखराडड़मों भें स्र्तॊत्रता, आत्भवर्श्र्ास औय प्रेयणा फढाना। 

 

 

UNIT-4  

(CHAPTER-1) 

 

सभाज औय शायीरयक सशऺा के फीच सॊफॊध (Relationship between Society and 

Physical Education) 

शायीरयक सशऺा केिर व्मजक्तगत स्र्ास््म औय कपटनेस तक सीसभत नहीॊ है, फजल्क इसका सभाज 
औय सॊस्कृतत के विकास भें बी गहया प्रबाि है। सभाज औय शायीरयक सशऺा आऩस भें ऩयस्ऩय 
तनबवय हैं। सभाज की आिश्मकताएॉ शायीरयक सशऺा के उद्देश्म औय ऩद्धनतमों को प्रबावित कयती 
हैं, औय शायीरयक सशऺा सभाज भें स्िास््म, सॊस्कृनत औय साभाजजक व्मिहाय को प्रबावित कयती 
है। 

1. सभाज का शायीरयक सशऺा ऩय प्रबार् (Impact of Society on Physical Education) 

सभाज के साॊस्कृततक, आधथवक, याजनीततक औय धासभवक ऩहरुओॊ का शायीरयक सशऺा ऩय गहया 
प्रबाि होता है। 

(A) साॊस्कृततक प्रबार् (Cultural Influence) 

 सभाज की ऩयॊऩयाएॉ, यीतत-रयर्ाज औय खेर-कूद की ऩयॊऩया शायीरयक सशऺा के स्िरूऩ को 
ननधािरयत कयती हैं। 

 उदाहयण: 
o बायत भें कफड्डी, खो-खो जैसी ऩायॊऩरयक खेर गनतविधधमाॉ। 
o ऩजश्चभी देशों भें पुटफॉर, फेसफॉर औय हॉकी की रोकवप्रमता। 

(B) आधथवक औय साभाजजक प्रबार् (Economic and Social Influence) 

 सभाज की आधथवक जस्थतत शायीरयक सशऺा की उऩरब्धता औय गुणित्ता को प्रबावित कयती 
है। 



 सभाज के विकास औय सॊसाधनों की उऩरब्धता से खेर सुविधाओॊ, खेर उऩकयण औय 
प्रसशऺकों की गुणित्ता तम होती है। 

 उदाहयण: 
o विकससत देशों भें आधनुनक जजभ, स्टेडडमभ औय खेर अकादभी। 
o ग्राभीण ऺेत्रों भें सीसभत सॊसाधन औय ऩायॊऩरयक खेर। 

(C) याजनीततक औय शैक्षऺक प्रबार् (Political and Educational Influence) 

 सयकाय औय सशऺा नीनतमाॉ शायीरयक सशऺा के विकास भें भहत्िऩूणि बूसभका ननबाती हैं। 
 स्कूरों, कॉरेजों औय विश्िविद्मारमों भें शायीरयक सशऺा ऩाठ्मक्रभ औय खेर प्रनतमोधगताएॉ 

सभाज की प्राथसभकताओॊ ऩय आधारयत होती हैं। 
 उदाहयण: 

o Fit India Movement, Khelo India जैसी मोजनाएॉ। 

(D) धासभवक औय नैततक प्रबार् (Religious and Ethical Influence) 

 कुछ सभाजों भें धासभिक औय नैनतक भान्मताएॉ खेर औय व्मामाभ की स्िीकृनत को 
प्रबावित कयती हैं। 

 उदाहयण: 
o मोग का प्रचाय औय धासभिक गनतविधधमों भें व्मामाभ का सभािेश। 

2. शायीरयक सशऺा का सभाज ऩय प्रबार् (Impact of Physical Education on Society) 

शायीरयक सशऺा केिर व्मजततगत स्िास््म तक सीसभत नहीॊ है, फजल्क मह सभाज के वर्कास औय 
उन्नतत भें बी मोगदान देती है। 

(A) स्र्ास््म औय कपटनेस ऩय प्रबार् (Health and Fitness Impact) 

 सभाज के प्रत्मेक व्मजतत की शायीरयक स्र्ास््म औय कपटनेस भें सुधाय। 
 योग प्रनतयोधक ऺभता फढाना औय जीिन शैरी सॊफॊधी योगों से फचाि। 
 उदाहयण: 

o ननमसभत व्मामाभ से रृदम योग, भोटाऩा औय भधुभेह भें कभी। 

(B) साभाजजक औय नैततक वर्कास (Social and Moral Development) 

 टीभ खेरों औय सभूह गनतविधधमों से सहमोग, अनुशासन, नेततृ्र् औय साभाजजक व्मर्हाय 

विकससत होता है। 
 सभाज भें नैनतक भूल्मों औय साभाजजक जजम्भेदारयमों की बािना फढती है। 



 उदाहयण: 
o कफड्डी औय हॉकी जैसी टीभ खेरों भें सहमोग औय नेततृ्ि कौशर विकससत होना। 

(C) साॊस्कृततक औय याष्रीम ऩहचान (Cultural and National Identity) 

 शायीरयक सशऺा औय खेर साॊस्कृततक ऩहचान औय याष्रीम गौयर् को फढािा देते हैं। 
 खेर प्रनतमोधगताओॊ के भाध्मभ से सभाज भें एकता औय याटरीम बािना विकससत होती 

है। 
 उदाहयण: 

o ओरॊवऩक, एसशमाई खेर औय याटरीम खेर प्रनतमोधगताएॉ। 

(D) योजगाय औय ऩेशरे्य अर्सय (Employment and Professional Opportunities) 

 शायीरयक सशऺा से सभाज भें नए योजगाय औय ऩेशरे्य अर्सय उत्ऩन्न होते हैं। 
 उदाहयण: 

o कोच, कपटनेस प्रसशऺक, खेर अधधकायी, मोग प्रसशऺक। 

(E) भनोयॊजन औय भानससक स्र्ास््म (Recreation and Mental Health) 

 खेर औय व्मामाभ से सभाज भें भनोयॊजन औय भानससक स्र्ास््म का विकास। 
 तनाि कभ कयना, सकायात्भक सोच औय साभाजजक भेरजोर फढाना। 
 उदाहयण: 

o साभूहहक खेर, मोग औय आउटडोय गनतविधधमाॉ। 

3. सभाज औय शायीरयक सशऺा के फीच ऩयस्ऩय सॊफॊध (Interrelationship Between 

Society and Physical Education) 

सभाज का प्रबार् शायीरयक सशऺा ऩय शायीरयक सशऺा का प्रबार् सभाज ऩय 

साॊस्कृनतक ऩयॊऩयाएॉ औय खरे की आदतें स्िास््म औय कपटनेस भें सधुाय 

आधथिक जस्थनत औय सॊसाधन साभाजजक औय ननैतक विकास 

सशऺा औय सयकायी नीनतमाॉ योजगाय औय ऩेशिेय अिसय 

धासभिक औय ननैतक दृजटटकोण साॊस्कृनतक औय याटरीम ऩहचान 

साभाजजक सॊयचना औय सभहू गनतविधधमाॉ भनोयॊजन औय भानससक स्िास््म 



 सभाज औय शायीरयक सशऺा आऩस भें ऩयस्ऩय प्रबावर्त होते हैं। 
 सभाज की आिश्मकताएॉ शायीरयक सशऺा की मोजना औय अभ्मास को प्रबावित कयती हैं। 
 शायीरयक सशऺा सभाज के स्िास््म, सॊस्कृनत, साभाजजक व्मिहाय औय योजगाय को 

सकायात्भक रूऩ से प्रबावित कयती है। 

 

UNIT-4 

 (CHAPTER-2) 

खेरों के भाध्मभ से नेततृ्र् (Leadership through Sports) 

नेततृ्र् (Leadership) िह प्रकक्रमा है जजसके भाध्मभ से एक व्मजतत दसूयों को भागवदशवन, प्रेयणा 
औय ददशा देता है, ताकक ककसी उद्देश्म मा रक्ष्म को प्राप्त ककमा जा सके। खेरों भें नेततृ्ि की 
बूसभका अत्मॊत भहत्िऩूणि होती है तमोंकक टीभ कामव, यणनीतत औय अनुशासन से ही सपरता 
सभरती है। 

1. नेततृ्र् का अथव (Meaning of Leadership) 

 नेततृ्र् का अथि है दसूयों को प्रेरयत कयना, भागवदशवन देना औय रक्ष्म प्राजतत भें भदद कयना। 

 खेरों भें नेततृ्ि का भुख्म उद्देश्म है टीभ के प्रदशवन को फेहतय फनाना औय खखराडडमों भें 
सहमोग की बार्ना वर्कससत कयना। 

वर्शषेताएॉ: 

1. नेततृ्ि केिर आदेश देने तक सीसभत नहीॊ है, फजल्क प्रेयणा औय भागवदशवन बी शासभर है। 
2. नेततृ्ि भें सुनने, सभझने औय तनणवम रेने की ऺभता होती है। 
3. मह टीभ के प्रदशवन औय एकजुटता को फढाता है। 

2. खेरों भें नेततृ्र् का भहत्र् (Importance of Leadership in Sports) 

1. टीभ र्कव  औय सहमोग फढाना (Teamwork and Cooperation): 

o नेता टीभ के सदस्मों को एकजुट यखता है औय टीभिकि  को फढािा देता है। 
o उदाहयण: पुटफॉर टीभ का कप्तान अऩने खखराडड़मों को साभॊजस्मऩूणि खेर के 

सरए भागिदशिन कयता है। 
2. यणनीतत औय मोजना फनाना (Strategy and Planning): 

o नेता खेर की यणनीनत तम कयता है औय खेर के दौयान ननणिम रेता है। 



o उदाहयण: कक्रकेट भें कप्तान वऩच औय प्रनतद्िॊद्िी टीभ के अनुसाय खेर की 
यणनीनत तम कयता है। 

3. प्रेयणा औय आत्भवर्श्र्ास (Motivation and Confidence): 

o नेततृ्ि खखराड़ी को प्रेरयत कयता है औय आत्भविश्िास फढाता है। 
o उदाहयण: हाय के फाद बी टीभ को उत्साहहत कयना। 

4. सभस्मा सभाधान औय तनणवम ऺभता (Problem Solving and Decision Making): 

o खेर के दौयान उत्ऩन्न सभस्माओॊ का सभाधान औय त्िरयत ननणिम रेना। 
o उदाहयण: हॉकी भैच भें स्राइक प्रान फदरना। 

5. सकायात्भक र्ातार्यण (Positive Environment): 

o नेता टीभ भें सकायात्भक सोच औय अनुशासन फनाए यखता है। 

3. खेरों भें नेततृ्र् के प्रकाय (Types of Leadership in Sports) 

(A) औऩचारयक नेततृ्र् (Formal Leadership) 

 जफ ककसी को कततान, कोच मा टीभ रीडय के रूऩ भें ननमुतत ककमा जाता है। 
 जजम्भेदारयमाॉ: यणनीनत फनाना, टीभ का भागिदशिन औय प्रदशिन सुधायना। 
 उदाहयण: कक्रकेट मा हॉकी टीभ का कप्तान। 

(B) अनौऩचारयक नेततृ्र् (Informal Leadership) 

 नेततृ्ि स्ित् उत्ऩन्न होता है, ककसी ऩद मा अधधकाय के ब्रफना। 
 मह खखराड़ी की प्रबार्शीरता, अनुबर् औय कौशर ऩय आधारयत होता है। 
 उदाहयण: अनुबिी खखराड़ी खेर के दौयान टीभ को भागिदशिन देता है। 

(C) सहकायी नेततृ्र् (Democratic Leadership) 

 टीभ के सदस्मों को ननणिम प्रकक्रमा भें शासभर ककमा जाता है। 
 नेता सुझार् औय वर्चाय साझा कयने को प्रोत्साहहत कयता है। 
 उदाहयण: स्रेटेजी भीहटॊग भें सबी खखराडड़मों के सुझाि रेना। 

(D) तनदेशात्भक नेततृ्र् (Autocratic Leadership) 

 नेता अकेरे ननणिम रेता है औय टीभ को आदेश देता है। 
 प्रबािी तफ होता है जफ त्र्रयत तनणवम औय अनुशासन की आिश्मकता हो। 
 उदाहयण: सभम सीसभत खेर मा कहठन ऩरयजस्थनत भें कप्तान के ननणिम। 

(E) ऩरयजस्थततजन्म नेततृ्र् (Situational Leadership) 



 नेततृ्ि शैरी जस्थनत औय आिश्मकता अनुसाय फदरती है। 
 उदाहयण: आयाभदामक जस्थनत भें रोकताॊब्रत्रक औय कहठन जस्थनत भें आदेशात्भक नेततृ्ि। 

4. खेरों के भाध्मभ से नतेतृ्र् कौशर वर्कससत कयने के तयीके (Ways to Develop 

Leadership Skills through Sports) 

1. टीभ खेर भें बागीदायी (Participation in Team Sports): 

o टीभ खेर जैसे हॉकी, कक्रकेट, पुटफॉर नेततृ्ि, सहमोग औय अनुशासन ससखाते हैं। 
2. जजम्भेदायी रेना (Taking Responsibility): 

o खखराड़ी को अऩने कामि औय टीभ के प्रदशिन के सरए जजम्भेदाय फनाना। 

3. तनणवम रेने की ऺभता (Decision Making): 

o खेर भें त्िरयत औय प्रबािी ननणिम रेना। 
4. सकायात्भक प्रेयणा (Positive Motivation): 

o टीभ को हाय मा भुजश्कर सभम भें प्रेरयत कयना। 
5. सॊचाय औय सहमोग कौशर (Communication and Interpersonal Skills): 

o स्ऩटट सॊिाद औय टीभ सदस्मों के साथ फेहतय सहमोग। 
6. सॊकट प्रफॊधन (Crisis Management): 

o खेर के दौयान तनाि औय चनुौनतमों का साभना कयना। 

5. खेरों भें नेततृ्र् के गुण (Qualities of a Good Sports Leader) 

1. आत्भवर्श्र्ास (Confidence) – टीभ को विश्िास औय प्रेयणा देना। 
2. ईभानदायी औय नैततकता (Honesty and Integrity) – ननटऩऺ औय नैनतक ननणिम रेना। 
3. सहमोग औय सहानुबूतत (Cooperation and Empathy) – टीभ के प्रत्मेक सदस्म को 

सभझना। 
4. दृढता औय साहस (Determination and Courage) – कहठन सभम भें हहम्भत फनाए 

यखना। 
5. प्रेयक ऺभता (Motivational Ability) – टीभ को उत्साहहत औय प्रेरयत यखना। 
6. सभम प्रफॊधन (Time Management) – अभ्मास औय खेर भें सभम का सही उऩमोग। 
7. यणनीततक सोच (Strategic Thinking) – खेर की मोजना औय यणनीनत तैमाय कयना। 

 



UNIT-4 

 (CHAPTER-3) 

 

शायीरयक गततवर्धधमों के भाध्मभ से साभाजजक सभन्र्म (Social Integration through 

Physical Activities) 

साभाजजक सभन्र्म (Social Integration) का अथि है सभाज के विसबन्न िगों, सभूहों औय 
व्मजततमों को एकजुट कयना ताकक िे सहमोग, सभझ औय साभॊजस्म के साथ जीिन व्मतीत कय 
सकें । शायीरयक गनतविधधमाॉ औय खेर केिर शायीरयक स्िास््म तक सीसभत नहीॊ हैं, फजल्क सभाज 
भें साभाजजक, भानससक औय नैततक वर्कास को बी फढािा देती हैं। 

1. साभाजजक सभन्र्म का अथव (Meaning of Social Integration) 

 साभाजजक सभन्िम िह प्रकक्रमा है जजसभें रोग साभूदहक रूऩ से सहमोग, एकजुटता औय 
सभझ का विकास कयते हैं। 

 मह सभाज भें सभानता, बाईचाया, औय साभूदहक जजम्भेदायी को फढािा देता है। 
 शायीरयक गनतविधधमाॉ इसके सरए एक सशक्त भाध्मभ हैं तमोंकक मे टीभर्कव , सहमोग औय 

अनुशासन ससखाती हैं। 

2. शायीरयक गततवर्धधमों औय खेर का साभाजजक सभन्र्म भें मोगदान (Role of 

Physical Activities in Social Integration) 

(A) टीभ र्कव  औय सहमोग (Teamwork and Cooperation) 

 टीभ खेर जैसे पुटफॉर, हॉकी, कफड्डी, फास्केटफॉर भें खखराड़ी को टीभ के साथ सहमोग 
औय साभॊजस्म फनाना ऩड़ता है। 

 मह विसबन्न ऩटृठबूसभ के रोगों को साथ काभ कयने की ऺभता ससखाता है। 
 उदाहयण: पुटफॉर टीभ भें खखराडड़मों का एक-दसूये ऩय बयोसा औय सभथिन। 

(B) साभाजजक सभानता औय न्माम (Social Equality and Fair Play) 

 खेर भें सबी को सभान अर्सय औय तनमभ सभरते हैं। 
 इससे जातत, धभव, सरॊग औय साभाजजक र्गव के बेदबाि कभ होते हैं। 
 उदाहयण: स्कूर खेरों भें रड़के औय रड़ककमों का सभान रूऩ से बाग रेना। 

(C) सॊचाय औय साभाजजक कौशर (Communication and Social Skills) 



 खेर औय शायीरयक गनतविधधमाॉ सकक्रम सॊर्ाद, वर्चायों का आदान-प्रदान औय टीभ भें 
बूसभका ससखाती हैं। 

 उदाहयण: कक्रकेट भें खखराडड़मों का यणनीनत ऩय चचाि औय मोजना फनाना। 

(D) अनुशासन औय तनमभ ऩारन (Discipline and Rule Adherence) 

 खेर तनमभों के ऩारन औय अनुशासन ससखाते हैं। 
 मह सभाज भें साभाजजक अनुशासन औय जजम्भेदायी विकससत कयता है। 
 उदाहयण: खेरों भें सभम ऩय अभ्मास, भैदान ऩय ननमभों का ऩारन। 

(E) तनार् प्रफॊधन औय सॊघषव सभाधान (Stress Management and Conflict Resolution) 

 खेर तनाि औय भानससक दफाि को कभ कयते हैं। 
 टीभ खेर सॊघषव को शाॊतत औय सभझ से सुरझाने की ऺभता विकससत कयते हैं। 
 उदाहयण: भैच भें हाय मा जीत के दौयान टीभ का सॊमभ फनाए यखना। 

(F) साभाजजक एकता औय बाईचाया (Social Unity and Brotherhood) 

 खेर औय गनतविधधमाॉ वर्सबन्न ऩषृ्िबूसभमों के रोगों को एकजुट कयती हैं। 
 मह सभाज भें सभानता, दोस्ती औय सहमोग की बार्ना ऩैदा कयता है। 
 उदाहयण: याटरीम खेर प्रनतमोधगताओॊ भें विसबन्न याज्मों के खखराड़ी एक टीभ के रूऩ भें 

खेरते हैं। 

(G) नेततृ्र् औय जजम्भेदायी (Leadership and Responsibility) 

 खेर नेततृ्ि कौशर विकससत कयते हैं। 
 टीभ भें नेता फनकय खखराड़ी दसूयों का भागवदशवन औय जजम्भेदायी ननबाना सीखते हैं। 
 उदाहयण: टीभ कप्तान अऩने साथी खखराडड़मों को प्रेरयत कयता है। 

3. साभाजजक सभन्र्म के सरए शायीरयक गततवर्धधमों के प्रकाय (Types of Physical 

Activities for Social Integration) 

1. टीभ खेर (Team Games): 

o पुटफॉर, हॉकी, फास्केटफॉर, कफड्डी 
o ससखाते हैं: टीभिकि , सहमोग, अनुशासन 

2. ग्रुऩ एजक्टवर्टीज (Group Activities): 

o सभूह मोग, नतृ्म, साभूहहक व्मामाभ 

o ससखाते हैं: साभूहहक तारभेर, अनुशासन 



3. प्रततमोधगतात्भक खेर (Competitive Games): 

o दौड़, तैयाकी, एथरेहटतस 

o ससखाते हैं: न्मामवप्रमता, आत्भ-ननमॊत्रण 

4. साभाजजक खेर (Social/Community Games): 

o ऩायॊऩरयक खेर जैसे खो-खो, धगल्री-डॊडा 
o ससखाते हैं: साभाजजक एकता औय साॊस्कृनतक ऩहचान 

4. शायीरयक गततवर्धधमों से साभाजजक सभन्र्म के राब (Benefits of Physical 

Activities in Social Integration) 

राब वर्र्यण 

साभाजजक सहमोग टीभ िकि  औय सहकामि की बािना विकससत होती है। 

सभान अर्सय औय न्माम जानत, धभि औय सरॊग के बदेबाि को कभ कयता है। 

सकायात्भक सॊचाय टीभ के फीच सॊिाद औय विचाय साझा कयने की ऺभता फढती है। 

अनशुासन ननमभ ऩारन औय जजम्भेदायी का अनबुि होता है। 

सॊघषव सभाधान तनाि औय वििादों का शाॊनतऩणूि सभाधान ससखाता है। 

साभाजजक एकता विविध ऩटृठबसूभ के रोगों को एकजटु कयता है। 

नेततृ्र् वर्कास नेततृ्ि कौशर औय जजम्भेदायी की बािना विकससत होती है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



UNIT-4 

(CHAPTER-4) 

 

शायीरयक सशऺा औय रैंधगक सभानता (Physical Education and Gender Equality) 

रैंधगक सभानता (Gender Equality) का अथि है रडकों औय रडककमों को सभान अर्सय, अधधकाय 
औय सॊसाधन उऩरब्ध कयाना। शायीरयक सशऺा भें रैंधगक सभानता का भहत्ि इससरए है तमोंकक 

शायीरयक गततवर्धधमाॉ केर्र स्र्ास््म औय कपटनेस तक सीसभत नहीॊ हैं, फजल्क मह साभाजजक, 

भानससक औय साॊस्कृततक वर्कास भें बी मोगदान देती हैं। 

1. रैंधगक सभानता का अथव (Meaning of Gender Equality) 

 रैंधगक सभानता का अथि है सरॊग के आधाय ऩय ककसी बी बेदबार् मा असभानता को 
सभातत कयना। 

 इसका उद्देश्म भदहराओॊ औय ऩुरुषों को सभान अर्सय, सम्भान औय अधधकाय देना है। 
 शायीरयक सशऺा भें इसका अथि है रडककमों औय रडकों को सभान रूऩ से खेरों औय 

व्मामाभ भें बाग रेने का अर्सय देना। 

2. शायीरयक सशऺा भें रैंधगक सभानता का भहत्र् (Importance of Gender Equality 

in Physical Education) 

(A) स्र्ास््म औय कपटनेस भें सभान अर्सय (Equal Opportunity in Health and Fitness) 

 शायीरयक सशऺा रड़ककमों औय रड़कों दोनों के सरए शायीरयक स्र्ास््म, भानससक स्र्ास््म 
औय कपटनेस के सभान अिसय प्रदान कयती है। 

 ननमसभत व्मामाभ औय खेर गनतविधधमाॉ शायीरयक वर्कास, भाॊसऩेसशमों की ताकत औय 
सहनशीरता फढाती हैं। 

(B) साभाजजक वर्कास औय आत्भवर्श्र्ास (Social Development and Self-Confidence) 

 खेरों भें सभान अिसय देने से रडककमों भें आत्भ-वर्श्र्ास औय नेततृ्र् कौशर विकससत 
होते हैं। 

 टीभ खेर रड़ककमों औय रड़कों भें सहमोग, सहमोग बार्ना औय साभाजजक कौशर को 
फढािा देते हैं। 

(C) सशऺा औय करयमय भें सभान अर्सय (Equal Opportunity in Education and Career) 



 खेर औय शायीरयक सशऺा करयमय के अर्सय बी प्रदान कयती हैं जैसे: 
o कोच, कपटनेस रेनय, मोग प्रसशऺक, खेर अधधकायी। 

 सभान अिसय होने से रडककमों औय रडकों दोनों का ऩेशरे्य वर्कास सुननजश्चत होता है। 

(D) भानससक स्र्ास््म औय तनार् प्रफॊधन (Mental Health and Stress Management) 

 खेर औय शायीरयक गनतविधधमाॉ तनार् कभ कयने, भानससक स्र्ास््म सुधायने औय 
सकायात्भक सोच वर्कससत कयन ेभें भदद कयती हैं। 

 सभान अिसय सभरने ऩय रडककमों भें आत्भ-सम्भान औय भानससक दृढता बी फढती है। 

(E) साभाजजक सभानता औय न्माम (Social Equality and Justice) 

 शायीरयक सशऺा सभाज भें सरॊग आधारयत बेदबार् को कभ कयने का एक सशतत भाध्मभ 
है। 

 रड़ककमों को सभान अिसय सभरने से साभाजजक न्माम औय सभानता स्थावऩत होती है। 

3. शायीरयक सशऺा भें रैंधगक सभानता सुतनजश्चत कयन ेके तयीके (Ways to Ensure 

Gender Equality in Physical Education) 

1. सभान अर्सय औय सॊसाधन (Equal Opportunities and Resources) 

o रड़ककमों औय रड़कों को सभान खेर भैदान, उऩकयण औय प्रसशऺक उऩरब्ध 
कयाना। 

2. सभान ऩाठ्मक्रभ औय प्रसशऺण (Equal Curriculum and Training) 

o ऩाठ्मक्रभ भें ककसी बी सरॊग के सरए बेदबाि न होना। 
o रड़ककमों औय रड़कों के सरए सभान अभ्मास औय प्रसशऺण। 

3. प्रेयणा औय प्रोत्साहन (Motivation and Encouragement) 

o रड़ककमों औय रड़कों को खेरों भें बाग रेने के सरए प्रेरयत कयना। 
o प्रनतमोधगताओॊ औय ऩुयस्कायों भें सभान अिसय। 

4. सुयऺा औय सुवर्धाएॉ (Safety and Facilities) 

o खेरों भें रड़ककमों की सुयऺा औय आयाभदामक सुविधाएॉ। 
o उदाहयण: भहहरा खखराडड़मों के सरए अरग िॉशरूभ औय रैिर सुविधा। 

5. सकायात्भक साभाजजक दृजष्टकोण (Positive Social Attitude) 

o सभाज भें रड़ककमों के खेरों औय व्मामाभ भें बाग रेने की स्िीकृनत फढाना। 
o रैंधगक बेदबाि औय ऩूिािग्रह को कभ कयना। 

4. शायीरयक सशऺा भें रैंधगक सभानता के राब (Benefits of Gender Equality in 

Physical Education) 



राब वर्र्यण 

शायीरयक स्र्ास््म रड़ककमों औय रड़कों दोनों का स्िास््म औय कपटनेस सधुयती है। 

भानससक वर्कास आत्भ-विश्िास, तनाि प्रफॊधन औय भानससक भजफतूी फढती है। 

साभाजजक वर्कास सहमोग, अनशुासन औय टीभ बािना विकससत होती है। 

सभान अर्सय खेर, सशऺा औय करयमय भें सभान अिसय सनुनजश्चत होत ेहैं। 

साभाजजक न्माम रैंधगक बेदबाि औय ऩिूािग्रह कभ होत ेहैं। 

नेततृ्र् कौशर रड़ककमों भें नेततृ्ि औय ननणिम रेने की ऺभता फढती है। 

याष्रीम औय अॊतययाष्रीम ऩहचान सभान अिसय देने से खेर भें उत्कृटटता औय याटरीम गौयि फढता है। 

 

 


