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v/;k;& 1v/;k;& 1v/;k;& 1v/;k;& 1v/;k;& 1

'kkjhfjd f'k{kk % vFkZ] egRo o mÌs';'kkjhfjd f'k{kk % vFkZ] egRo o mÌs';'kkjhfjd f'k{kk % vFkZ] egRo o mÌs';'kkjhfjd f'k{kk % vFkZ] egRo o mÌs';'kkjhfjd f'k{kk % vFkZ] egRo o mÌs';
(Meaning, Importance & Objectives of Physical Education)

f'k{kk dk eq[; mÌs'; ckyd ds O;fDrRo dk lokZaxh.k fodkl djuk gSA O;fDrRo ds nks
vk/kkj gS %

izFke & LoLFk ,oa lqxfBr 'kjhj
f}rh;& LoLFk fpUru o O;ogkj
LoLFk 'kjhj ls rkRi;Z gS 'kkjhfjd vax&izR;axksa dh lqO;ofLFkr of̀)] mudk leqfpr

fodkl ,oa lHkh vaxksa dh fu/kkZfjr dk;Z{kerkA
LoLFk fpUru 'kjhj dh ,slh ekufld n{krk gS tks ckydksa esa mfpr ,oa ;ksX; fu.kZ; ysus

o mls dk;Z esa fØ;kfUor djus dh {kerk iznku djrk gSA
'kkjhfjd f'k{kk dks fo|ky;h f'k{k.k izfØ;k esa blh y{; dh izkfIr dks n`f"Vxr j[kdj

lfEefyr fd;k x;k gSA
'kkjhfjd f'k{kk dk f'k{k.k lgt ,oa uSlfxZd :i esa ckyd ds 'kjhj dks lqxfBr] LoLFk

,oa fØ;k'khy jgus dh izsj.kk nsdj O;fDrRo fuekZ.k ds lkFk&lkFk] lekt fuekZ.k ,oa mRFkku dk
,d ?kVd cukus esa lgk;d gksrk gSA

gekjs izkphu _f"k&eqfu;ksa rFkk osn&iqjk.kksa us 'kkjhfjd f'k{kk ij cgqr cy fn;k Fkk] ml
le; Hkh ;kSfxd fØ;k;sa dh tkrh FkhA tSls&tSls lH;rkvksa dk fodkl gqvk 'kkjhfjd f'k{kk o
f'k{kk dk Hkh fodkl gksrk x;kA vk/kqfud ;qx dks ;U= ;qx dgk tkrk gSA vkt izR;sd dk;Z dks
e'khu }kjk fd;k tkrk gSA O;fDr dks cgqr gh de 'kkjhfjd Je dh vko';drk iM+rh gSA
;kfU=d@e'khuh ;qx us euq"; dks fu<ky cuk fn;k gSA ,sls le; esa 'kkjhfjd f'k{kk dh vR;ar
vko';drk gSA

vkt ?kj ds dke esa gkFk cVkus] o iSny pyus dh vknr gh ugha jgh] ,slh fLFkfr esa vkt
ds ;qokvksa dks 'kkjhfjd f'k{kk dh cgqr vko';drk gSA lqMkSy ,oa LoLFk ;qod jk"Vª dh lEifRr gh
ugha] oju~ mldh vko'd;rk Hkh gSA gekjs ns'k ds uo;qod gj {ks= esa vkxs c<as] blds fy;s 'kkjhfjd
f'k{kk dks ek/;e ds :i esa viukuk mfpr gksxkA

'kkjhfjd f'k{kk ds y{; o mÌs'; %'kkjhfjd f'k{kk ds y{; o mÌs'; %'kkjhfjd f'k{kk ds y{; o mÌs'; %'kkjhfjd f'k{kk ds y{; o mÌs'; %'kkjhfjd f'k{kk ds y{; o mÌs'; %

'kkjhfjd f'k{kk dk {ks= cM+k O;kid gS blesa fofo/k izdkj ds dk;ZØeksa dk lekos'k gS ftuesa
Hkkx ysus ij ckyd dk 'kkjhfjd gh ugha vfirq mldk ekufld] laosxkRed ,oa lkekftd fodkl
bl izdkj ls gksrk gS fd og vius Hkkoh thou esa vPNs ukxfjd dh Hkk¡fr lekt esa thou;kiu dj
ldsA bl fo"k; ds f'k{k.k esa vusdksa izdkj ds o`gÙk rFkk y?kq [ksyksa] nkSM+&ifjiFk vkSj {ks=h; [ksyksa]
u`R;] rFkk euksjatu ds dk;ksZa] i;ZVu] f'kfoj o izdf̀r fogkj vkfn dk;ZØeksa dk lekos'k gks blds
lkFk&lkFk blesa LokLF; ,oa ;ksx f'k{k.k] 'kjhj&jpuk] 'kjhj fØ;k foKku vkfn f'k{k.k ds rRo Hkh
ekStwn gSA
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'kkjhfjd f'k{kk ds {ks= esa vkus&okys ;s leLr fØ;k&dyki ckyd ds f'k{k.k ds fy;s ,sls
lk/ku gSa ftuesa Hkkx ysdj ckyd dks ,d O;fDrRo iw.kZ ukxfjd cukus dk lk/; vftZr fd;k tkrk
gSA ftl izdkj f'k{kk ckyd dks lqlaLd`r O;ogkj esa <kyrh gSA mlh izdkj 'kkjhfjd f'k{kk Hkh
vius rhoz xfr;qDr og̀n ekalis'kh; fØ;k&dykiksa ls ckyd ds lEiw.kZ O;fDrRo fodkl esa viuk
;ksxnku nsrh gSA bl nf̀"V ls ;g ,d ,slk fo"k; gS tks ckyd o ;qok esa fuEukafdr mÌs';ksa dh
iwfrZ esa l{ke gSA

lsUVªy ,Mok;tjh cksMZ vkWQ fQftdy ,T;wds'ku ,.M fjØs;'ku 1956 ds izfrosnu ds
vuqlkj 'kkjhfjd f'k{kk ds mÌs';ksa dk mYys[k bl izdkj gS&

1- 'kkjhfjd vaxksa dh iq"Vrk dk fodkl
2- Luk;q ekalis'kh; dq'kyrk dk fodkl
3- pfj= ,oa O;fDrRo dk fodkl
bl izdkj ;g Li"V gS fd 'kkjhfjd f'k{k.k dsoy cy ;k 'kjhj lao/kZu gh ugha oju~ ;g

O;fDrRo lao/kZu Hkh gSA
ts- ,Q- fofy;e~l ds vuqlkj & 'kkjhfjd f'k{kk dk y{; O;fDr rFkk O;fDr nyksa ds fy;s

mu ifjfLFkfr;ksa esa dq'ky usr`Ro] izpqj lqfo/kk,a rFkk le; dk izko/kku djuk gS tks HkkSfrd n`f"V
ls LoLFk] ekufld :i lsa ltx rFkk lkekftd nf̀"V ls l'kDr gksA bl ifjHkk"kk ij /;kuiwoZd
fopkj djus ij pkj ladYi lkeus vkrs gSA

1- dq'ky usr`Ro
2- vf/kd lqfo/kk
3- izR;sd O;fDr rFkk lewg ds fy, [ksy esa Hkkx ysus dh laHkkouk
4- 'kkjhfjd :i ls iw.kZ] ekufld :i ls lkgfld rFkk lkekftd :i ls l'kDr

ifjfLFkfr ;k O;fDr rFkk O;fDr nyksa dk fodkl 'kkjhfjd f'k{kk dk vafre /;s; gSA dq'ky uk;d]
izpqj lqfo/kk,a rFkk le;] /;s; rd igq¡pus ds lk/ku gSA rFkk [ksy ifjfLFkfr ,oa O;k;ke izfØ;k,a
'kkjhfjd f'k{kk dh deZHkwfe gSA

'kkjhfjd f'k{kk dh jk"Vªh; ;kstuk 1956 ds vuqlkj & 'kjhj ds fofHkUu vaxksa dks LoLFk cuk,s
j[kuk] psruk isf'k;ksa dk rky&esy] dkS'ky rFkk vkpj.k vkSj O;fDrRo dk fodkl gh 'kkjhfjd f'k{kk
ds mÌs'; gSaA

fofHkUu fopkjdksa rFkk 'kkjhfjd f'k{kk 'kkfL=;ksaa ds n`f"Vdks.k ls 'kkjhfjd f'k{kk ds mÌs';ksa
dks dqN oxksZa esa ckaVk tk ldrk gSA
1- 'kkjhfjd fodkl %1- 'kkjhfjd fodkl %1- 'kkjhfjd fodkl %1- 'kkjhfjd fodkl %1- 'kkjhfjd fodkl %

'kkjhfjd fodkl ds mÌs'; dk lEca/k O;ofLFkr 'kkjhfjd O;k;ke ds ek/;e ls 'kjhj ds
fofHkUu vaxks&izR;axksa dk fodkl djuk gS blls 'kjhj 'kfDr esa cy dk fodkl gksrk gS O;fDr
LoLFk o 'kfDr'kkyh curk gSA ;g O;fDr ds nkSM+us] Hkkxus] Hkkj mBkus] p<+us] mrjus] Qsadus] idM+us]
dwnus] Qknus vkfn izfØ;kvksa esa lgk;d gSA
2- ekufld fodkl %2- ekufld fodkl %2- ekufld fodkl %2- ekufld fodkl %2- ekufld fodkl %

'kkjhfjd f'k{kk ds dk;ZØeksa ls O;fDr dks [ksy dkS'ky dk Kku] muds fu;e] LokLF; ,oa
O;k;ke dk Kku rks izkIr gksrk gh gS blls eu rFkk efLr"d dks n<̀+rk rFkk vkRefo'okl Hkh feyrk
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gSA tks O;fDr ds ekufld fodkl dk jgL; gSA 'kkjhfjd n`f"V ls f'kf{kr O;fDr izR;sd fLFkfr dk
lkeuk n`<+ fu'p; rFkk vkRefo'okl ls djrk gSA blls ckyd ds ekufld ruko rFkk ncko dks
nwj fd;k tk ldrk gS rFkk mfpr izdkj ls lkspus] le>us] dfBukbZ;ksa dk gy djus dh le>
izkIr gksrh gSA
3- xked fodkl %3- xked fodkl %3- xked fodkl %3- xked fodkl %3- xked fodkl %

bldh izkfIr ls 'kkjhfjd fØ;k&izfØ;k vf/kd mi;ksxh fl) gksrh gS] D;ksafd ukM+h&is'kh
leUo; ds LFkkfir gksus ls xfr esa o`f) gksrh gSA raf=dkvksa rFkk isf'k;ksa ds chp lqUnj rkyesy
O;fDr dks fofHkUu xked izfØ;kvksa vkSj [ksy dkS'ky dks djus esa lgk;rk iznku djrk gSA
4- lkekftd fodkl %4- lkekftd fodkl %4- lkekftd fodkl %4- lkekftd fodkl %4- lkekftd fodkl %

'kkjhfjd f'k{kk dh xfrfof/k;k¡ oS;fDrd lek;kstu] lewg lek;kstu rFkk ,d lkekftd
lnL; ds :i esa lek;kstu djus esa O;fDr dks lgk;d gksrh gSA 'kkjhfjd f'k{kk ls [kkyh le;
dk lnqi;ksx] vPNh vknrksa dk fodkl] vPNs vkpj.k ,oa pfj= dk fodkl] iztkrkaf=d n`f"Vdks.k]
vPNs f[kykM+h ds xq.k] lPph [ksy Hkkouk vkfn lkekftd fodkl gksrk gSA lH;rk] laLd`fr rFkk
ekuork dk fodkl [ksyksa ds ek/;e ls ftruk lEHko gSA 'kk;n vU; fØ;k ds ek/;e ls lEHko ugha
gksA
5- 'kkjhfjd f'k{kk dk egRo %5- 'kkjhfjd f'k{kk dk egRo %5- 'kkjhfjd f'k{kk dk egRo %5- 'kkjhfjd f'k{kk dk egRo %5- 'kkjhfjd f'k{kk dk egRo %

vkt ds oSKkfud ;qx esa ge lc foKku ds nkl cu x;s gSaA gesa izkr% dky ls ysdj jkf=
esa lksus ds le; rd fctyh] ia[kk] ghVj] dwyj] ckbZd] dkj vkfn dh vko';drk iM+rh gSA bu
;U=ksa ij vkfJr jgdj gh ge lq[k dk vuqHko djrs gSa ysfdu ;g lc ;U= gekjs 'kjhj ds fy;s
ykHkdkjh ugha gSA buds mi;ksx ls gekjk izdf̀r ls lEca/k nwj gksrk tk jgk gSA vjLrw us dgk Fkk&
^^LoLFk efLr"d LoLFk 'kjhj esa gh fuokl djrk gSA^^ vkt ds f'k{kk'kkL=h Hkh bl dFku dks ekuus
ds fy;s ck/; gSaA vPNk euq"; 'kjhj ls â"V&iq"V] cqf) ls iz[kj] laosxkRed n`f"V ls lUrqfyr vkSj
lekt esa lqO;ofLFkr gksrk gSA blfy, vkt lHkh us 'kkjhfjd f'k{kk dk egRo Lohdkj fd;k gS vkSj
bls f'k{kk dk vfHkUu vax ekuk gSA

'kkjhfjd f'k{kk ds vUrxZr fofHkUu izdkj ds [ksy&dwn] nkSM+] O;k;ke] ;ksx vkfn lfEefyr
fd;s tkrs gSA fo|ky;ksa esa bu fØ;kvksa dks vfuok;Z fd;k x;k gSA 'kkjhfjd f'k{kk xfrfof/k;ksa ls
LokLF; ds vfrfjDr vU; ykHk Hkh gSa] tks bl izdkj gS&

1- lkekftdrk dk fodkl
2- uSfrd o pkfjf=d fodkl
3- lkekU; f'k{kk esa lgk;d
4- ukxfjdrk dh Hkkouk dk fodkl
5- [ksy Hkkouk dk fodkl

egRoiw.kZ fcUnq %egRoiw.kZ fcUnq %egRoiw.kZ fcUnq %egRoiw.kZ fcUnq %egRoiw.kZ fcUnq %
1- 'kkjhfjd f�k{kk lkekU; f�k{kk dk vfHkUu vax gSA
2- 'kkjhfjd f�k{kk dk eq[; mn~ns�; O;fDr dk lokZaxh.k fodkl djuk gSA
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3- 'kjhja ek/;e~ [kyq /keZ lk/kue~A
4- e�khuh ;qx us ekuo dh ekalisf�k;ksa dks fu<ky cuk fn;k gSA vr% vkt 'kkjhfjd f�k{kk
dh vko�;drk gSA

vH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFkZ iz'u
vfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'u
1- O;fDrRo dk vk/kkj D;k gS\
2- 'kkjhfjd f'k{kk fdldk fodkl djrh gS\
y?kwÙkjkRed iz'u&y?kwÙkjkRed iz'u&y?kwÙkjkRed iz'u&y?kwÙkjkRed iz'u&y?kwÙkjkRed iz'u&
3- 'kkjhfjd f'k{kk dk mÌs'; crkb;sA
4- LoLFk 'kjhj ls gekjk D;k rkRi;Z gS \
5- 'kkjhfjd f'k{kk dk y{; D;k gS \ crkb;s \
fucU/kkRed iz'u&fucU/kkRed iz'u&fucU/kkRed iz'u&fucU/kkRed iz'u&fucU/kkRed iz'u&
6- 'kkjhfjd f'k{kk dh vo/kkj.kk crkb;s \
7- 'kkjhfjd f'k{kk ds y{; o mÌs'; crkb;as A
8- 'kkjhfjd f'k{kk dk egRo D;k gS \


