
CBSE	क�ाक�ा	11	शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा
पाठपाठ	-	1	शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा	म�म�	बदलतीबदलती	�वृ��याँ�वृ��याँ	औरऔर	कै�रयरकै�रयर

पुनरावृ��पुनरावृ��	नो�सनो�स

�मरणीय�मरणीय	िब!दुिब!द-ु

1.	 शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा	काका	अथ$अथ$ :-	(Meaning	of	Physical	Education)

शारी�रक	िश�ा,	िश�ा	प%ित	का	अिभ'	अंग	ह	ै�जसका	उ-े/य	नाग�रको	को	शारी�रक,	मान�सक,	भावना0मक	तथा	सामा�जक
1प	से,	शारी�रक	गितिव�धय3	के	मा4यम3	से,	जो	िक	उनक5	गितिव�धय3	के	प�रणाम3	को	6ि7गत	रखकर	चुनी	गई	ह3,	उ!ह�
यो;य	बनाना	ह।ै
शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा	क5क5	प�रभाषाप�रभाषा:-	(Defination	of	Physical	Education)

वा�तव	म�	शारी�रक	िश�ा	श>द	बह?त	किठन	एवं	िव�तृत	आधार	वाला	ह।ै	समय	के	साथ-साथ	इसके	अथ$	म�	भी	बदलाव	आया।
इसके	अथ$	को	िनCन	प�रभाषाएँ	�प7	करती	हःै-
1.	 चाEस$चाEस$ 	एए.	बुचरबुचर	केके	अनुसारअनुसार:-	"शारी�रक	िश�ा,	िश�ा	प%ित	का	एक	अिभ'	अंग	हF,	�जसका	उ-े/य	नाग�रक3	को

शारी�रक,	मान�सक,	भावना0मक	तथा	सामा�जक	1प	से	शारी�रक	गितिव�धय3	के	मा4यम	से,	जो	गितिव�धयाँ	उनके
प�रणाम3	को	6ि7गत	रखकर	चुनी	गई	ह3,	स�म	बनाना	ह।ै"

2.	 कै�सडीकै�सडी	केके	अनुसारअनुसार:-	"शारी�रक	िHयाओं	पर	केJ!Kत	अनुभव3	Lारा	जो	प�रवत$न	मानव	म�	आते	हF	वे	शारी�रक	िश�ा
कहलाते	हF।"

2.	 शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा	केके	लMयलMय	एवंएवं	उ-े/यउ-े/य:	(Aims	&	Objective	of	Phy.	Edu.)

"शारी�रक	िश�ा	का	लMय	�0येक	बालक	को	शारी�रक,	मान�सक	और	भावना0मक	1प	से	�व�थ	बनाना	और	उसम�	निैतक	व
सामा�जक	गुग3	का	िवकास	करना	चािहए	जो	दसूर3	के	साथ	खशुी	से	रहने	व	एक	अOछा	नाग�रक	बनाने	म�	सहायक	हो।"
शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा	केके	लMयलMय	एवंएवं	उ-े/यउ-े/य:
1.	 QयिR0व	का	िवकास
2.	 मान�सक	िवकास
3.	 शारी�रक	िवकास
4.	 भावना0मक	िवकास
5.	 नाड़ी	सं�थान	तथा	मांसपेशीय	सं�थान	म�	सम!वय
6.	 �वा�Tय	का	िवकास
7.	 सामा�जक	िवकास

3.	 शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा	कोको	बदलतीबदलती	�वृ��य3�वृ��य3:-	पृTवी	के	लोग3	के	�लए	शारी�रक	िश�ा	क5	धारणा	नई	नहU	ह।ै	ऐसा	माना	जाता	ह	ैिक
शारी�रक	िश�ा	क5	जड़�	पुराने	काल	म�	भी	मौजूद	थी।	उस	समय	इसका	�योग	िविभ'	उ-े/य3	हेतु	िकया	जाता	था।	अलग-
अलग	QयिRय3	के	�लए	इसका	अथ$	भी	िभ'-िभ'	था।	इस�लए	यह	कहना	गलत	नहU	होगा	िक	"शारी�रक	िश�ा"	िव�तृत
आधार	वाला	श>द	ह।ै	पुराने	समय	म�	शारी�रक	िश�ा	जीिवत	रहने	के	�लए	आव/यक	भी	थी।	शारी�रक	िश�ा	क5	शु1आत



यूनान	म�	क5	गई।	सXयता	म�	बदलाव	आने	के	साथ-साथ	शारी�रक	िश�ा	का	अथ$	भी	बदलता	गया,	लेिकन	इसके	सही	अथ$	को
कोई	नहU	समझ	पाया।	कोई	इसे	शारी�रक	�िश�ण	कहता,	कोई	खेल,	कोई	खेल	सं�कृित	और	कुछ	QयिR	�वा�Tय	िश�ा	और
मनोरजंन	समझते	थे।	लेिकन	वा�तव	म�	शारी�रक	िश�ा	इनसे	कहU	अ�धक	ह।ै	वत$मान	समय	म�	शारी�रक	गितिव�धय3	के
मा4यम	से	िश�ा	देने	के	�यास3	को	शारी�रक	िश�ा	कहते	ह।ै

4.	 शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा	म�म�	उपल>धउपल>ध	िविभ'िविभ'	पाZHमपाZHम:-	वत$मान	समय	म�	अनेक	िव/विव[ालय,	सं�थान,	महािव[ालय	शारी�रक	िश�ा
म�	कै�रअर	क5	तयैारी	के	�लए	अनेक	काय$	कराते	हF,	जसेै	बी.	पी.	ई./बी.	पी.	एड,	सी.	सी.	एड.	एम.	ए.	(शारी�रक	िश�ा),	एम.
पी.	ई./एम.	पी.	एड.	एम.	एस.	ए	बी.	ए.	(शारी�रक	िश�ा),	बी.	एस.	सी.	(खेल	व	शारी�रक	िश�ा),	एम	िफल.,	डाॅ^टरटे
(शारी�रक	िश�ा),	�िश�ण	म�	िड`लोमा	कोस$,	सी.	सी.	(योगा),	पी.	जी.	िड`लोमा	इन	योगा	आिद।	शारी�रक	िश�ा	म�	िडaी,
िड`लोमा	व	अ!य	पाZHम3	संबधंी	म�	दा�खले	क5	िव�तृत	जानकारी	िनCन�ल�खत	हःै

कोस$	का	नाम िव/विव[ालय	/	सं�थान	कॉलेज	का	नाम राcय दा�खले	के	�लए	पाdता
कोस$
क5
अव�ध

मा�टस$	िडaी	इन
िफ�जकल	एजुकेशन

इिंदरा	गाँधी	इ�टीeूट	ऑफ	िफ�जकल	एजुकेशन	एंड
�पो�स$	साइसेंज,	नई	िदgी

नई	िदgी
�नातक	संब�ंधत	िवषय
म�

2	वष$

पी.	जी.	िड`लोमा
इन	िफ�जकल
एजुकेशन

इिंदरा	गांधी	इ�टीeूट	ऑफ	िफ�जकल	एजुकेशन	एंड
�पो�स$	साइसेंज,	नई	िदgी

नई	िदgी
�नातक	संब�ंधत	िवषय
म�

1	वष$

एम.	पी.	एड.
अ'ामलाई	यूिनव�स$टी,	अ'ामलाई	नगर,	साऊथ
एरकोट-608002

तिमलनाडु बी.	पी.	एड.	समक� 1	वष$

बी.	पी.	एड. बगंलौर	यूिनव�स$टी,	बगंलौर कना$टक �नातक 1	वष$

एम.	पी.	एड. बगंलौर	यूिनव�स$टी,	बगंलौर कना$टक
�नातक,	शारी�रक
िश�ा	क5	अित�रR
िडaी	के	सिहत

1	वष$

िड`लोमा	इन
कोिचंग

एस.	ए.	आई.	नेशनल	�पो�स$,	साउथ	स�टर,
यूिनव�स$टी	कैCपस,	बगंलौर

कना$टक �नातक 2	वष$

बी.	पी.	एड.
एस.	ए.	आई.	लMमीबाई	नेशनल	कॉलेज	ऑफ
िफ�जकल	एजुकेशन,	कानाव�म,
ित1अनतंपुरम-695586

केरल 10+2 3	वष$

एम.	पी.	एड. -उपर�ल�खत- केरल बी.	पी.	एड. 2	वष$

एम.	िफल. -उपर�ल�खत- केरल एम.	पी.	एड. 1	वष$



पी.	एच.	डी. -उपर�ल�खत- केरल
एम.	िफल/एम.	पी.
एड.

1	वष$

एम.	पी.	एड. गु1	नानकदेव	यूिनव�स$टी,	अमृतसर पंजाब बी.	पी.	एड. 1	वष$

एम.	पी.	एड. पंजाब	यूिनव�स$टी,	पिटयाला पंजाब
बी.	पी.	ई/aेजुएट	इन
आ�स$/	िवiान/
शारी�रक	िश�ा

2	वष$

िड`लोमा	इन
कोिचंग

एस.	ए.	आई.	नेताजी	सुभाष	नेशनल	इ�ंटीeूट	ऑफ
�पो�स$,	मोतीबाग,	पिटयाला

पंजाब aेजुएशन 2	वष$

मा�टस$	िडaी	इन
�पो�स$	(एम.	एस.)

-उपर�ल�खत- पंजाब िड`लोमा	इन	कोिचंग 2	वष$

एम.	पी.	एड. गवन$म�ट	कॉलेज	ऑफ	िफ�जकल	एजुकेशन,	पिटयाला पंजाब �नातक 2	वष$

बी.	पी.	एड.
एस.	ए.	आई.	लMमीबाई	नेशनल	कॉलेज	ऑॅफ
िफ�जकल	एजुकेशन,	;वा�लयर

म4य
�देश

10+2 3	वष$

एम.	पी.	एड. -उपर�ल�खत-
म4य
�देश बी.	पी.	एड. 2	वष$

एम.	िफल. -उपर�ल�खत-
म4य
�देश

एम.	ए.	(शारी�रक
िश�ा)	एम.	पी.	एड

1	वष$

डॉ^टरटे	(पी.	एच.
डी.)

-उपर�ल�खत-
म4य
�देश

-उपर�ल�खत- 1	वष$

बी.	पी.	एड. कोलकाता	यूिनव�स$टी,	कोलकाता
पJ/चम
बगंाल

10+2 3	वष$

िड`लोमा	इन
कोिचंग

एम.	ए.	आई.	नेशनल	�पो�स$	ई�ट	स�टर,	साEटलेक
�सटी	से^टर	7	ए	कोलकाता

पJ/चम
बगंाल

�नातक 2	वष$

िड`लोमा	इन
कोिचंग

एस.	ए.	आई.	नेशनल	�पो�स$,	गांधीनगर गुजरात �नातक 2	वष$

बी.	ए.	(िफ�जकल)
एजुकेशन	एंड
�पो�स$

अलीगढ़	मुJ�लम	यूिनव�स$टी,	अलीगढ़-202002
उ�र
�देश

10+2 3	वष$



एम.	पी.	एड. बनारस	िह!द	ूयूिनव�स$टी,	वाराणसी-221005 उ�र
�देश

बी.	पी.	एड. 1	वष$

एम.	पी.	एड. महिष$	दयान!द	यूिनव�स$टी,	रोहतक ह�रयाणा �नातक 2	वष$

एम.	पी.	एड. कु1�ेd	यूिनव�स$टी,	कु1�ेd ह�रयाणा
�नातक	45%
शारी�रक	िश�ा	सिहत

2	वष$

बी.	एस.	सी.
(�पो�स$)

गु1नानक	खालस	कॉलेज,	यमुनानगर ह�रयाणा 10+2 3	वष$

एम.	ए.	शारी�रक
िश�ा

पंजाब	यूिनव�स$टी,	चंडीगढ़ चंडीगढ़ �नातक/बी.	पी.	एड. 3	वष$

पी.	एच.	डी. पंजाब	यूिनव�स$टी,	चंडीगढ़ चंडीगढ़
एम.	ए.	(शारी�रक
िश�ा)	एम.	पी.	एड.

2	वष$

5.	 शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा	म�म�	कै�रयरकै�रयर	िवकEपिवकEप	(Career	options	in	Phy-Edu)
1.	 िश�णिश�ण	संब�ंधतसंब�ंधत	कै�रयरकै�रयर

1.	 �ाथिमक	िव[ालय	�तर
2.	 मा4यिमक	िव[ालय	�तर
3.	 व�रk	मा4यिमक	िव[ालय	�तर
4.	 महािव[ालय	एवं	िव/विव[ालय	�तर

2.	 �िश�ण�िश�ण	कै�रयरकै�रयर
1.	 �शासन	संबो�धत	कोस$
2.	 शारी�रक	िश�ा	िवभाग
3.	 खेल	िवभाग
4.	 औ[ोिगक	मनोरजंन
5.	 खेल	सुिवधाओं	का	�बधंन

3.	 �वा�Tय�वा�Tय	संबधंीसंबधंी	कै�रयरकै�रयर
1.	 हेEथ	J^लव
2.	 एथलिैटक	टl ेिनगं

4.	 �दश$न�दश$न	सCबJ!धतसCबJ!धत	कै�रयरकै�रयर
1.	 �खलाड़ी	के	1प	म�
2.	 अ�धकारी	के	1प	म�

5.	 संचारसंचार	मा4यम3मा4यम3	म�म�	कै�रयरकै�रयर
1.	 खेल	पdका�रता



2.	 पु�तक	लेखन
3.	 खेल	फोटो	aाफ5
4.	 पु�तक	�काशन
5.	 खेल	�सारण

6.	 QयवहारQयवहार	कुशलताकुशलता	(Soft	Skill):-
Qयवहार	कुशलता	वह	कुशलता	ह	ैजो	अ!य	लोग3	के	बार	ेम�	बताने	म�	�योग	िकया	जाता	ह	ैिक	वे	कैसे	जीवन	जी	रहे	ह	ैऔर	काम
के	�ित	उनका	6ि7कोण	कैसा	ह।ै	उनका	दसूर	ेQयिRय3	के	साथ	कैसा	सCब!ध	ह।ै	इसके	�लए	अनेक	श>द3	का	�योग	िकया
जाता	ह	ैजसेै-	लोग3	के	कौशल,	पार�प�रक	कौशल,	सामा�जक	कौशल	और	ह�तांतरणीयं	कौशल।
1.	 संचारसंचार	कौशलकौशल	(communication	Skill):-	मजबूत	संचार	कौशल	वाले	लोग	�र/त3	का	िनमा$ण	कर	सकते	ह।ै	अOछी

तरह	से	सुनना	और	प�रJ�थितय3	के	अनु1प	संचार	कौशल	करना।	अगर	आप	अपना	कुछ	समय	संचार	कौशल	पर	Qयतीत
करते	ह	ैतो	वह	अOछा	होता	ह।ै

2.	 िनण$यिनण$य	लेनेलेने	क5क5	िव�धिव�ध	(Making	Decisions):-	जीवन	म�	QयिR	Lारा	मूEयवान	िनण$य	लेने	म�	स�म	होना	महmवपूण$	ह।ै
कभी-कभी	वा�तिवक	िनण$य	का	जीवन	म�	कोई	फक$ 	नहU	पड़ता,	मायने	यह	रखता	ह	ैिक	आपने	^या	�ाn	िकया	ह	ैऔर
उसे	�ाn	करके	आगे	बढ़	गए	ह।ै

3.	 �व�ेरणा�व�ेरणा	(Self	Motivation):-	जो	लोग	�वंय	से	�े�रत	होते	ह	ैवे	खदु	अपने-आप	से	िमलते	हF।	उ!ह�	करीबी	पय$वे�ण
(Class	Supervision)	क5	आव/यकता	नहU	ह।ै	वे	सबके	साथ	िमलकर	काम	करते	हF	^य3िक	वे	सकारा0मक	ह।ै	यह
आपके	QयिRगत	लचीलेपन	व	अनुकूलनशीलता	को	बदलने	के	�लए	भी	काम	करता	ह।ै

4.	 नेतृ0वनेतृ0व	कौशलकौशल	(Leadership	Skill):-	यह	एक	सॉoट	J�कल	का	सटै	ह	ैजो	कम	से	कम	िकसी	से	खदु	को	िवक�सत
करने	क5	उपे�ा	करते	ह।ै	बह?त	से	नेतृ0व	कौशल	के	पाZHम	उपल>ध	ह	ै�जनम�	�लखा	गया	ह	ैिक	िकस	�कार	अपने
नेतृ0व	कौशल	को	िवक�सत	िकया	जाए।

5.	 साथसाथ	िमलकरिमलकर	कामकाम	करनेकरने	काका	कौशलकौशल	(Team	Working	Skill):- 	नेतृ0व	कौशल	क5	तरह	ही	बह?त	से	�िश�ण
पाZHम	ह	ैजो	टीम	म�	अOछी	तरह	से	काम	करना	आपको	सीखाते	हF।	यह	भी	सुझाव	देते	ह	ैिक	अOछे	संचार	कौशल,
िवशेष	1प	से	अOछे	सुनने	के	कौशल,	एक	साथ	िमलकर	तालमेल	बनाकर	लCबे	समय	तक	काय$	करने	के	कौशल	आिद।


