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PHYSICAL EDUCATION (048) 
DISTRIBUTION OF SYLLABUS – CLASS XII – 2021-2022 

TERM - I AND TERM - II 
TERM I – THEORY 

MCQ BASED - 35 MARKS 
TERM II – THEORY 

SHORT/LONG ANSWER – 35 MARKS 

*Unit No. Name *Unit No. Name 

1 Planning in Sports 
r Meaning & Objectives Of 

Planning 
r Various Committees & its 

Responsibilities (pre; during & 
post) 

r Tournament – Knock-Out, 
League Or Round Robin & 
Combination 

r Procedure To Draw Fixtures – 
Knock-Out (Bye & Seeding) & 
League (Staircase & Cyclic) 

3 Yoga & Lifestyle 
r Asanas as preventive 

measures 
r Obesity: 

Procedure, 
Benefits & 
contraindications 
for Vajrasana, 
Hastasana, 
Trikonasana, 
Ardh 
Matsyendrasana 

r Diabetes: 
Procedure, 
Benefits & 
contraindications 
for 
Bhujangasana, 
Paschimottasana 
, Pavan 
Muktasana, Ardh 
Matsyendrasana 

r Asthma: 
Procedure, 
Benefits & 
contraindications 
for Sukhasana, 
Chakrasana, 
Gomukhasana, 
Parvatasana, 
Bhujangasana, 
Paschimottasana, 
Matsyasana 

r Hypertension: 
Tadasana, 
Vajrasana, 
Pavan 
Muktasana, 
Ardha 
Chakrasana, 
Bhujangasana, 
Sharasana 

2 Sports & Nutrition 
r  Balanced Diet & Nutrition: 

Macro & Micro Nutrients 
r Nutritive & Non-Nutritive 

Components Of Diet 
r Eating For Weight 

Control – A Healthy 
Weight, The Pitfalls 
of Dieting, Food 

4 Physical Education & Sports 
  for CWSN (Children with 
  Special Needs - DIVYANG) 
  r  Concept of Disability & 
  Disorder 

r  Types of Disability, its 
  causes & nature (cognitive 
  disability, intellectual 



 Intolerance & Food 
Myths 

 disability, physical 
disability) 

r Types of Disorder, its 
cause & nature (ADHD, 
SPD, ASD, ODD, OCD) 

r  Disability Etiquettes 
r Strategies to make Physical 

Activities assessable for 
children with special need. 

5 Children & Women in Sports 
r Motor development & factors 

affecting it 
r Exercise Guidelines at 

different stages of growth & 
Development 

r Common Postural 
Deformities - Knock Knee; 
Flat Foot; Round Shoulders; 
Lordosis, Kyphosis, Bow 
Legs and Scoliosis and their 
corrective measures 

r Sports participation of women 
in India 

7 Physiology & Injuries in 
Sports 

● Physiological factor 
determining component of 
Physical Fitness 

● Effect of exercise on 
Cardio Respiratory System 

● Effect of exercise on 
Muscular System 

● Sports injuries: 
Classification (Soft 
Tissue 
Injuries:(Abrasion, 
Contusion, Laceration, 
Incision, Sprain & 
Strain) Bone & Joint 
Injuries: (Dislocation, 
Fractures: Stress 
Fracture, Green Stick, 
Communated, 
Transverse Oblique & 
Impacted) Causes, 
Prevention& treatment 

● First Aid – Aims & 
Objectives 

6 Test & Measurement in Sports 
o Motor Fitness 

Test – 50 M 
Standing Start, 
600 M Run/Walk, 
Sit & Reach, 
Partial Curl Up, 
Push Ups (Boys), 
Modified Push 
Ups (Girls), 
Standing Broad 
Jump, Agility – 
4x10 M Shuttle 
Run 

o Measurement of 
Cardio Vascular 
Fitness – Harvard 
Step Test/Rockport 
Test - 

D uration of the 
Exercise in Seconds 

x 100 
5.5 x Pulse count of 

1-1.5 Min after 
Exercise 

9 Psychology & Sports 
● Personality; its definition 

& types – Trait & Types 
(Sheldon & Jung 
Classification) & Big Five 
Theory 

● Motivation, its type & 
techniques 

● Meaning, Concept & Types 
of Aggressions in Sports 



  
o Rikli & Jones - Senior 

Citizen Fitness Test 

  

8 Biomechanics & Sports 
● Meaning and 

Importance of 
Biomechanics in 
Sports 

● Types of movements 
(Flexion, Extension, 
Abduction & 
Adduction) 

● Newton’s Law of 
Motion & its 
application in sports 

10 Training in Sports 
● Strength – Definition, types 

& methods of improving 
Strength – Isometric, 
Isotonic & Isokinetic 

● Endurance - Definition, 
types & methods to 
develop Endurance – 
Continuous Training, 
Interval Training & Fartlek 
Training 

● Speed – Definition, types & 
methods to develop Speed 
– Acceleration Run & Pace 
Run 

● Flexibility – Definition, types 
& methods to improve 
flexibility 

● Coordinative Abilities – 
Definition & types 

TERM I – PRACTICAL TERM II – PRACTICAL 

Project File 

(About one sport/game of 
choice ) 

05 Ma 
rks 

Project File 

(Yoga and General Motor 
Fitness Test) 

05 
Marks 

Demonstration of Fitness 
Activity 

05 Ma 
rks 

Demonstration of Fitness 
Activity/Yoga 

05 
Marks 

Viva Voce (From Project File; 
Fitness) 

05 
Marks 

Viva Voce (From Project File; 
General Motor Fitness; Yoga) 

05 
Marks 

 
*For resource material refer Class XII Physical Education Handbook 

available at Board’s Academic website: www.cbseacademic.nic.in 
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अाय - 1

खेल म योजना
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मुख्य बिन्ु

1.1	 	योजना	का	अर्थ	एवं	उद्देश्य

1.2		 ववभिन्न	समिवियों	व	उनकदे 	उत्तरदामयत्व	(प्रवियोवििा	सदे	पूव्थ,	दौरा	व	बाद	िें)

1.3	 टूनािदेन्टस-नॉकआउट,	लीि	या	राउंड	रॉवबन	व	कॉम्ीनदेशन्स

1.4	 मिक्स्चर	िैयार	करनदे	की	प्रवरिया-नॉक-आउट	(बाई	व	सीडडिं)	लीि	(साइक्लिक	
वह	स्देयर	कदे स)

1.5	 संस्ान्ति्थि	 प्रवियोवििा	 व	 अंिवववि द्ालयी	 प्रवियोवििा,	 अर्थ,	 उद्देश्य	 व	 इसका	
िहत्त्व

1.6	 ववशशष्ट	खदेल	काय्थरिि	(खदेल	डदवस,	स्ास्थ्य	दौड़ें,	िनोरजंन	कदे 	भलए	दौड़ें,	ववशशष्ट	
कारणों	कदे 	भलए	दौड़ें,	एकिा	कदे 	भलए	दौड़ें।)

1-1  योजना का अर्थः- हर्रे के अनुसार्थः	 ‘‘योजना	व्यमतित्व	िरा	खदेल	प्रदश्थन	कदे 	 वनरिंर	
ववकास	को	सुनवनश्चिि	करनदे	िरा	उच्च	प्रदश्थन	प्राप्त	करनदे	िें	खखलाड़ी	को	योग्य	बनानदे	
की	एक	िहत्त्वपूण्थ	ववधि	ह।ै’’	खदेल	काय्थरििों	की	योजनाओं	िें	िन,	सिय	व	उपकरणों	
की	उपलब्धिा	कदे 	अलावा	िानवीय	सहयोि	(कि्थ्चारी,	अधिकारी	व	खदेल	ववशदेषज्ञ)	की	
आवश्यतिा	पड़िी	ह।ै	उन्ी	कदे 	आिार	पर	योजना	बनाई	जािी	ह।ै

िहुबिकल्पीय प्रश्न उत्तर् (1 अंक)

प्रश्न 1. निम्न में से कौि-सा योजिा का उदे्श्य िहीं ह?ै

	 (क)	दबाव	को	कि	करना

	 (ख)	वरियाओं	पर	अच्ा	वनयंत्रण	स्ामपि	करना

अध्ाय-1
खेलो में योजना
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	 (ि)	िलिी	होनदे	की	सम्ावना	को	कि	करिा

 (घ) ननजपी सिंधों में सुधार् लाना

प्रश्न 2. योजिा का लक्ष्य क्ा ह?ै

	 (क)	काि	खत्म	करना:

	 (ख)	इवेंट	िें	िालिदेल	

	 (ि)	इवेंट	को	सिलिापूव्थक	करना		

	 (घ)	िनोरजंन	करना	

प्रश्न 3. दबाव की स्थिति में गलिी कम करिा िथा लक्ष्य को प्राप्त करिे के ललए, निम्न में से  
कौि अधिक महत्वपूर्ण ह?ै

	 (क)	योजना	

	 (ख)	स्ामिंि	(ररमतियाँिरना)

	 (ि)	पय्थवदेक्षण		

	 (घ)	बजट	काय्थ

लघु उत्तर्पीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1. योजिा क्ा ह?ै योजिा के दो उदे्श्ययों को ललखिए? 

उत्तर.		 योजना	एक	ऐसी	प्रवरिया	ह	ैजो	वकसी	उद्देश्य	की	पूविवि 	कदे 	दौरान	होनदे	वाली	सिस्ाओं	
को	हल	करनदे	िरा	काय्थ	को	सरल	बनानदे	कदे 	भलएउपयोि	की	जािी	ह,ै

	 योजना	कदे 	उद्देश्य	वनम्नभलखखि	है

	 •	अच्ा	िालिदेल	स्ामपि	करिा

	 •	अच्ा	वनयंत्रण	करना

	 •	दबाव	को	कि	करना
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	 •	िलिी	की	सम्ावना	को	कि	करना

	 •	सिय,	िन	िरा	सािनो	की	बबबादी	को	रोकना

	 •	वनण्थय	लदेनदे	की	प्रवरिया	को	प्रोत्ाहन

	 •	र्चनात्मतिा	को	बढ़ावा	ददेना

	 •	सिी	सािनों	का	प्रयोि	प्रिावशाली	िरा	लािकारी	बनाना

	 •	प्रबन्धन	को	प्रिावशाली	बनाना

	 •	बजट	को	सुवनश्चिि	करना

	 (कोई	दो	उद्श्यों	को	भलखखए)

अभ्ास प्रश्न

प्रश्न 1. योजिा के तकन्ी िीि उद्श्ययों को ललखिए?      1 x 3

प्रश्न 1. योजिा क्ा ह?ै योजिा के कोई चार उद्श्ययों का वर्णि कीजजए? (1+3)

1.2  नवजिन्न सममतियाँ व उिकी जिम्ेदाररयाँ उत्तरदाययत्व (पहले, दौराि व बाद में)

�साश�नक �नवेशक

काय�कारी स�म�त

आयोजन स�म�त

�चार
स�म�त

� ागत
स�म�त

सजावट
व

समारोह
स�म�त

यातायात
स�म�त

आवास
तथा

खान-पान
स�म�त

खेल मैदान
व

उपकरण
स�म�त

एं�ी व
काय�� म
स�म�त

मनोरंजन
एवं

�र�े शमट
स�म�त

अ�धकारी
स�म�त

उ�घोषण
स�म�त

�ाथ�मक
�च�क� ा
स�म�त

�व�ीय
स�म�त

टून�मट
स�म�त
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बिभिन्न समपीबियाँ ि उनके उत्तर्दानयत्व

प्रशासवनक	वनददेशक

काय्थकाररणी	समिवि

प्रबियोनििा से पूि्  प्रबियोनििा के दौर्ान   प्रबियोनििा के िाद

•	आयोजन	समिवि		 	 		•	आयोजन	समिवि		 	 •	प्र्चार	समिवि

•	प्र्चार	समिवि		 	

•	रिय	समिवि	 	 		•	रिय	समिवि	रिय	समिवि		 	 •	ववत्तीय	समिवि

•	आवास	िरा	खान	पान					 		•	समिवि	पररवहन	समिवि	 	 •	पररवहन	समिवि

•	सजावट	व	सिारोह	समिवि	 		•	िोजन	िरा	आवास	समिवि		 •	िोजन	िरा	आवास	समिवि

•	यािायाि	समिवि	 	 		•	अधिकाररयों	कदे 	भलयदे	समिवि				 •	अधिकाररयों	कदे 	भलयदे	समिवि

•	खदेल	िैदान	व	उपकरण	समिवि		•	खदेल	िैदान	व	उपकरण	समिवि		 •	खदेल	िैदान	व	उपकरण	समिवि		

•	ववत्तीय	समिवि	 	 		•	प्रवियोवििा	काय्थरिि	समिवि		 •	प्रवियोवििा	काय्थरिि	समिवि

•	प्रवियोवििा	काय्थरिि	समिवि	 		•	प्रारमिक	श््चवकत्ा	समिवि	 	 •	प्रारमिक	श््चवकत्ा	समिवि

•	अधिकाररयों	कदे 	भलए	समिवि	 		•	सजावट	िरा	सिारोह	समिवि				 •	पुरस्ार	वववरण	समिवि

•	प्रारमिक	श््चवकत्ा	समिवि		 		•	उद्ोषणा	समिवि		 			 •	आयोजन	समिवि

1-2 िहुबिकल्पीय प्रश्न उत्तर् (1 अंक)

प्रश्न 1.  निम्न को सुमेललि कीजजए?

	 (क)	िकनीकी	समिवि		 	 (i)			स्ानांिरण	उपलब्ध	कराना

	 (ख)	ववत्तीय	समिवि		 	 (ii)		वववाद	को	खत्म	करना

	 (ि)	यािायाि	समिवि	 	 (iii)	िन	ख्च्थ

	 (घ)	प्रारमिक	श््चवकत्ा	समिवि	 (iv)		िदेडडकल	सुवविा	प्रदान	करना
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 (A) क. II   ख. III  ि. I   घ. IV

	 (B)	क.	III		 	 ख.	II		 	 ि.	I		 	 घ.	IV

	 (C)	क.	II			 	 ख.	III		 	 ि.	IV		 	 घ.	I

	 (D)	क.	IV	 	 ख.	III		 	 ि.	II		 	 घ.	I

प्रश्न 2. निम्नललखिि में से कौि-सा प्रबंिि सममति का काय्ण िहीं ह?ै

	 (क)	मिक्स्चर	िैयार	करना

	 (ख)	िै्च	कदे 	भलयदे	उपयुति	िै्च	अधिकारी	सिूह	का	्चयन	करना

	 (ि)	िै्च	को	करवाना

 (घ) पूि् बिजेिा िय कर्ना

अबि लघु उत्तर्पीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 3. प्रचार सममतिकी जजम्ेदाररययों को ललखिए?

उत्तर. प्रचार सममति (Publicity Committee) -	 प्र्चार	 समिवि	 सिी	 खखलाडड़यों,	
प्रशशक्षकों,	टीिों	आडद	को	पहलदे	ही	प्रवियोवििा	की	जानकारी	िदेजिी	ह	ै|	यह	समिवि	
प्रवियोवििा	कदे 	प्र्चार-प्रसार	कदे 	भलए	ववभिन्न	प्रकार	कदे 	िाध्यिों	जैसदे-पोस्र,	टदेलीववजन,	
सिा्चार-पत्र,	 इंटरनदेट	 आडद	 कदे 	 द्ारा	 प्र्चार	 करिी	 ह	ै |	 इस	 समिवि	 का	 िुख्य	 काय्थ	
प्रवियोवििा	की	विश्र,	स्ान	व	प्रवियोवििा	कदे 	काय्थरिि	कदे 	बारदे	िें	सु्चना	िदेजना	ह	ै|	इस	
समिवि	 की	 िुख्य	 खजम्देदारी	 स्ो्टस्थ	 का	 प्र्चार	 करना	 ह	ै |	 प्र्चार	 करनदे	 सदे	 अत्यधिक	
दश्थक	प्रवियोवििा	को	ददेखनदे	कदे 	भलए	आिदे	ह	ै|	

 
प्रश्न 4. यािायाि सममति के काययों को बिाइए?

उत्तर. यािायाि सममति (Transport Committee) -	खखलाडड़यों	िरा	अधिकारीयों	कदे 	
भलए	आनदे	जानदे	कदे 	सािन	यािायाि	समिवि	जुटािी	ह	ै|	खखलाडड़यों	िरा	अधिकारीयों	
कदे 	रहनदे	की	जिह	सदे	खदेल	कदे 	िैदान	िक	लानदे	िरा	खदेल	सिामप्त	कदे 	बाद	उन्ें	वापस	जहाँ	
वदे	ठहरदे	हैं,	वहाँ	िक	पहँ्चनदे	का	काय्थ	यािायाि	समिवि	द्ारा	संपन्न	होिा	ह	ै|
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लघु उत्तर्पीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 5.  प्रतियोयगिा की समायप्त पर नवजिन्न सममतिययों के काय्ण बिाइयें।

उत्तर. 	 प्रवियोवििा	कदे 	सिाप्त	होनदे	पर	ववभिन्न	समिवियों	कदे 	काय्थ	इस	प्रकार	हैं।

 प्रचार् सममबिथः-प्रवियोवििा	कदे 	बाद	प्र्चार	पर	होनदे	वालदे	ख्चचे	की	जानकारी	आयोजन	
समिवि	को	ददेना।	िीडडया	को	ररपपोट	िदेजिा	ह।ै

 क्रय सममतिः-उपकरणों	और	वस्ुओं	कदे 	ख्च्थ	की	जानकारी	आयोजन	समिवि	को	ददेना।

 बित्तपीय सममबिथः-प्रवियोवििा	 िें	 कुल	 आय	 व्यय	 का	 लदेखा	 जोखा	 िैयार	 करना	 िरा	
बजट	सदे	सिीक्षा	करना

 परर्िहन सममबिथः-प्रवियोवििा	कदे 	बाद	सिी	जानकारी	उपलब्ध	करायें।

 िोजन िरा आिास सममबिथः-आवास	स्ल	पर	अिर	कोई	नुकसान	हआ	ह	ैिो	उसदे	
ठीक	कराना	और	सिी	जानकारी	आयोजन	समिवि	को	ददेना।

 अधधकारर्यों के धलये सममबिथः-प्रवियोवििा	 कदे 	 बांद	 सिी	 अधिकाररयों	 को	 उनका	
िानददेय	और	िन्यवाद	पत्र	ददेना

 खेल मैदान ि उपकर्ण सममबिथः-प्रवियोवििा	कदे 	बाद	यह	समिवि	प्रयोि	िें	लायदे	ियदे	
सिी	उपकरण	प्रबन्धन	समिवि	को	उपलब्ध	करायदेिी	िरा	िैदान	पर	अिर	कोई	नुकसान	
हआ	ह	ैिो	उसदे	सही	करानदे	की	खजम्देदारी	िी	इसी	समिवि	की	होिी	ह।ै

 प्रबियोनििा काय्क्रम सममबिथः-सिी	 टीिों	 को	 प्रिाण-पत्र	 ददेना,	 सारदे	 ररकॉड्थ	 िैयार	
करना	प्रवियोवििा	िें	आयी	हई	सिी	टीिों	सदे	सम्न्न्धाि	जानकारी	आयोजन	समिवि	
को	ददेना	इस	समिवि	का	काय्थ	होिा	ह।ै

 प्रारममक मचककत्ा सममबिथः-प्रारमिक	 श््चवकत्ा	 सदे	 सम्न्न्धि	 सिी	 सिान	 िरा	
जानकारी	आयोजन	समिवि	को	ददेना।

 पुर्स्ार् बििर्ण सममबिथः-सजावट	 िरा	 सिारोह	 समिवि	 कदे 	 सार	 मिलकर	 सिी	
जानकारी	और	सिान	आयोजन	समिवि	को	ददेना।



9

 आयोजन प्रिंधन सममबिथः-सिी	 समिवियों	 सदे	 ररपपोट	 लदेकर	 उस	 पर	 वव्चार-ववि्थश	
करना	िरा	सिी	जानकारी	और	ररपपोट	िरा	ररकॉड्थ	प्रशासवनक	वनदचेशक	को	उपलब्ध	
कराना	इस	समिवि	का	प्रिुख	काय्थ	होिा	ह।ै

दपीघ् उत्तर्पीय प्रश्न (5 अंक िाले)

प्रश्न 6. प्रतियोयगिा आयोजि की नवजिन्न सममतिययों के प्रतियोयगिा से पूव्ण के काययो का 
वर्णि कीजजयें।

उत्तर.	 खदेल	 प्रवियोवििा	 कदे 	 सिल	 एवं	 सहज	 आयोजन	 कदे 	 भलयदे	 ववभिन्न	 समिवियों	 को	
प्रवियोवििा	सदे	पूव्थ	वनम्न	कायपो	का	ववशदेष	ध्यान	रखना	होिा	ह।ै

 आयोजि/प्रबंिि सममतिः- यह	समिवि	खदेल	प्रवियोवििा	कदे 	आयोजन	िरा	सं्चालन	
सदे	सबंधिि	सिी	िविववधियों	कदे 	भलए	िुख्य	रूप	सदे	खजम्देदार	होिी	ह	ैयह	समिवि	लििि	
एक	िाह	पूव्थ	ववभिन्न	समिवियाँ	का	िठन	करिी	ह	ैऔर	उनकी	खजम्देदारी	सुवनश्चिि	करिी	
ह।ै

 प्रचार सममतिः-	वकसी	िी	प्रवियोवििा	सदे	3	सदे	4	हफ्रिदे	पहलदे	इस	समिवि	का	काय्थ	होिा	
ह	ैप्रवियोवििा	की	विश्र,	स्ान	प्रवियोवििा	कदे 	काय्थरिि	कदे 	ववषय	िें	सू्चना	प्रसाररि	
करें।

 क्रय सममतिः-	 प्रवियोवििा	 को	 सिल	 बनानदे	 िें	 इस	 समिवि	 का	 िुख्य	 काय्थ	 होिा	 ह	ै
प्रवियोवििा	िें	प्रयोि	होनदे	वाली	वस्ुओं	िरा	उपकरणों	को	प्रवियोवििा	सदे	पहलदे	खरीद	
लदेना	्चाहहयदे	िरा	उनका	वनररक्षण	कर	लदेना	्चाहहयदे।

 िेल मैदाि व उपकरर सममतिः-	यह	समिवि	खदेल	प्रवियोवििा	कदे 	भलयदे	िैदान	को	िैयार	
करिी	ह	ैप्रवियोवििा	सदे	लििि	2	डदन	पहलदे	िैदान	िैयार	हो	जानदे	्चाहहयें।

 प्रतियोयगिा काय्णक्रम सममतिः- वकसी	िी	प्रवियोवििा	कदे 	सिल	आयोजन	कदे 	भलयदे	यदे	
समिवि	कािी	हद	िक	खजम्देदार	होिी	ह	ैटीिों	की	संख्या,	मिक्स्चर	आडद	िैयार	करकदे 	
सिी	को	उपलब्धा	कराना	िावक	सिी	समिवि	अपना	काय्थ	सही	ढ़ि	सदे	कर	सकें ।

 सजावट िथा समारोह सममतिः-	प्रवियोवििा	सदे	पूव्थ	यह	समिवि	वनश्चिि	करिी	ह	ैवक	उसदे	
कहाँ	पर	वकिनी	जैसदे	िैदान,	स्देडडयि,	िं्च	पर	सजावट	की	आवश्यकिा	ह।ै	
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 प्राथममक मचतकत्ा सममतिः-	प्रवियोवििा	कदे 	सिय	्चोट	लिनदे	पर	 खजस	सिान	की	
आवश्यकिा	होिी	ह	ैप्रवियोवििा	सदे	पहलदे	उस	सिान	की	व्यवस्ा	करना	इस	समिवि	का	
पहला	काय्थ	होिा	ह।ै

 नवत्तीय सममतिः-	यह	समिवि	प्रवियोवििा	सदे	पूव्थ	सिी	प्रकार	कदे 	व्यय	का	लदेखा	जोखा	
िैयार	करकदे 	बजट	बना	लदेिी	ह	ैवक	प्रवियोवििा	िें	वकस	प्रकार	ख्चबा	करना	ह।ै	

 पररवहि सममतिः-	प्रवियोवििा	कदे 	दौरान	वकस	प्रकार	कदे 	पररवहन	की	और	वकिनी	िात्र	
िें	आवश्यकिा	होिी	यह	समिवि	इस	की	रूप	रदेखा	बनािी	ह।ै

 िोजि िथा आवास सममतिः-	यह	समिवि	प्रवियोवििा	पहलदे	सुवनचिि	करिी	ह	ैवक	टीिों	
को	कहाँ	ठहराना	ह	ैखानदे	की	व्यवस्ा	कहाँ	करनी	और	वकिनी	लोिों	की	करनी	ह	ैलड़कदे 	
व	लड़वकयों	कदे 	रहनदे	की	व्यवस्ा	अलि-अलि	करनी	होिी	ह	ैसुरक्षा	का	िी	ध्यान	रखना	
इस	समिवि	का	काय्थ	ह।ै

 अधिकाररययों के ललये सममतिः-	प्रवियोवििा	सदे	पहलदे	अम्ाय्थस,	रिदे रीज,	ररकॉडर््स्थ	व	
लैप	स्ोरस्थ	आडद	का	्चयन	करिी	ह	ैिरा	उनकी	सहिवि	सुवनश्चिि	करिी	ह।ै

प्रश्न 7. प्रतियोयगिा आयोजि की नवजिन्न सममतिययों के प्रतियोयगिा के दौराि क्ा-क्ा 
जजम्ेदाररयाँ होिी ह।ै

उत्तर. 	 वकसी	िी	प्रवियोवििा	को	सिल	बनानदे	कदे 	भलयदे	खजस	समिवि	को	जो	काय्थ	सौंपा	िया	
ह	ैवो	उसदे	सही	ढ़ि	सदे	पूण्थ	करें।

 आयोजि/प्रबंिि सममतिः-	प्रवियोवििा	कदे 	दौरान	इस	समिवि	का	िुख्य	काय्थ	होिा	ह	ै
सिी	कायपो	पर	नजर	रखना	सिी	अपना	काय्थ	सही	ढ़ि	सदे	कर	रहदे	ह	ैया	नहीं	अिर	कहीं	
कोई	किी	होिी	ह	ैिो	उसको	दरू	करना	िी	इसी	समिवि	का	काय्थ	होिा	ह।ै

 क्रय सममतिः-	प्रवियोवििा	कदे 	दौरान	अिर	वकसी	उपकरण	या	वस्ु	की	आवश्यकिा	ह	ै
िो	जल्ी	सदे	जल्ी	उस	उपकरण	या	वस्ु	को	उपलब्ध	करना	रिय	समिवि	की	खजम्देदारी	
ह।ै

 पररवहि सममतिः-	प्रवियोवििा	सही	सदे	और	सिय	पर	सम्न्न	हो	जायदे	पररवहन	समिवि	
इसकदे 	 भलयदे	 कािी	 हद	 िक	 खजम्देदार	 होिी	 ह	ै टीिों	 को	 आवास	 स्ल	 िक	 पहँ्चानदे	
आवास	सदे	खदेल	िैदान	िक	लानदे-लदेजानदे	का	काय्थ	इसी	समिवि	का	होिा	ह।ै
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 िोजि िथा आवास सममतिः- प्रवियोवििा	 कदे 	 दौरान	 सिी	 खखलाडड़यों	 और	
अधिकाररयों	को	िोजन	पहँ्चानदे	की	खजम्देदारी	इसी	समिवि	की	होिी	ह	ैअिर	आवास	
स्ल	पर	वकसी	वस्ु	की	आवश्यकिा	िो	उस	को	उपलब्ध	करना	िी	इसी	की	खजम्देदारी	
ह।ै

 अधिकाररययों के ललये सममतिः-	अिर	प्रवियोवििा	कदे 	दौरान	वकसी	अधिकारी	को	कोई	
िकलीि	होिी	ह	ैिो	उसको	दरू	करना	अन्य	अधिकारी	की	व्यवस्ा	करना	इस	समिवि	
का	काय्थ	होिा	ह।ै

 िेल मैदाि व उपकरर सममतिः-	 प्रवियोवििा	 कदे 	 दौरान	 इस	 समिवि	 की	 ववशदेष	
खजम्देदारी	होिी	ह	ैखदेल	िैदान	िें	कोई	किी	ह	ैया	वकसी	उपकरण	की	आवश्यकिा	ह	ै
िो	उस	को	सिय	पर	उपलब्ध	कराना	इस	समिवि	की	खजम्देदारी	ह।ै

 प्रतियोयगिा काय्णक्रम सममतिः-	प्रवियोवििा	कदे 	दौरान	अिर	वकसी	टीि	या	अधिकारी	
को	काय्थरिि	सदे	सम्न्न्धि	कोई	सिस्ा	ह	ैिो	इस	समिवि	की	खजम्देदारी	ह	ैवक	उसदे	दरू	
करें।

 सजावट िथा समारोह सममतिः- सजावट	का	काय्थ	प्रवियोवििा	आरम्	होनदे	सदे	पहलदे	
ही	कर	भलया	जािा	ह	ैमिर	िी	अिर	कोई	किी	रह	जािी	ह	ैिो	यह	समिवि	उसदे	दरू	करिी	
ह।ै

 प्राथममक मचतकत्ा सममतिः-	प्रवियोवििा	कदे 	दौरान	अक्सर	खखलाडड़यों	को	्चोट	लि	
जािी	ह।ै	ऐसदे	सिय	पर	्चोट	ग्रस्	खखलाड़ी	को	जल्ी	सदे	जल्ी	प्रारमिक	श््चवकत्ा	
ददेना	और	अिर	्चोट	िम्ीर	ह	ैिो	िुरन्त	अच्दे	डॉक्टर	कदे 	पास	लदे	जाना	इस	समिवि	की	
िुख्य	खजम्देदारी	हैं।

 उध्ोषरा सममतिः-	प्रवियोवििा	कदे 	दौरान	जैसा	िं्च	सं्चालन	होिा	ह	ैकाय्थरिि	िी	
उसी	कदे 	अनुसार	होिा	ह	ैवकसका	िै्च	होना	ह	ैकौन	सा	इवेंट	कब	होना	ह	ैउद्ोषणा	
समिवि	इसकी	जानकारी	ददेिी	ह।ै



12

दपीघ् उत्तर्पीय प्रश्न (5 अंक िाले)

प्रश्न 1.  तकसी िी काय्णक्रम को आयोजजि करिे के ललए नवजिन्न सममतिययों की सूमच  
बिाइए ?            (2)

प्रश्न 2.  प्रतियोयगिा से पूव्ण प्रतियोयगिा को संचाललि करिे हिेु तकन्ी दो सममतिययों के  
काययों को ललिइए ?

प्रश्न 3.  स्ागि व सजावट सममतिययों के काय्ण बिाइए ?               (1 x 2)

प्रश्न 4.  टूिनामेंट सममति के योगदाि के काय्ण बिाइए ?         (2)

प्रश्न 5.  प्रतियोयगिा से पूव्ण प्रतियोयगिा को संचाललि करिे हिेु तकन्ी िीि सममतिययों को 
समझाये ?            (1 x 3)

प्रश्न 6.  प्रबंिि सममति, अधिकारी सममति एवं मैदाि व उपकरर सममति के काययों को 
ललिीइए ?        (1 x 3)

प्रश्न 7.  प्रतियोयगिा के पश्ाि तकन्ी िीि सममतिययों के काययों को ललिइए ? (1 x 3)

प्रश्न 8.  प्रतियोयगिा के दौराि, प्राथममक मचतकत्ा सममति, िोजि व आवास सममति िथा 
पुरस्ार नविरर सममति की जजम्ेदाररययों को ललिइए ?  (1 x 3)

प्रश्न 9.  प्रतियोयगिा के दौराि, मुख्य टूिनामेंटस संचालि सममति के िाम ललिइए िथा 
तकन्ी चार सममतिययों के काययों को बिाइए ?    (1 x 4)

प्रश्न 10.  तकसी िी िेल काय्ण क्रम शुरू होिे से पहले की तकन्ी पाँच सममतिययों की 
उत्तरदाययत्व को ललिइए ?     (1 x 5)

1.3.  टूिनामेंटस- िॉक-आउट, लीग या राउंड रॉनबि व कॉम्ीिेशि 

 1-3 टूिनामेंटः	टूनबािेंट	िै्चों	की	वह	श्रंखला	ह,ै	खजसकदे 	अंि	िें	एक	टीि	ववजयी	होिी	ह	ै
िरा	बाकी	सिी	टीिें	िै्च	हार	जािी	हैं।	टूनबािेंट	आयोजन	की	अनदेक	ववधियाँ	हैं	जो	
अनदेक	कारकों	पर	वनि्थर	करिी	हैं,	जैसदे-िन	िरा	सिय	की	उपलब्धिा,	उपलब्ध	िैदान,	
उपकरण	व	खदेल	अधिकाररयों	की	संख्या।
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 िॉक आउट:	इस	प्रकार	की	प्रवियोवििा	िें	जो	टीि	हार	जािी	ह,ै	वह	बाहर	हो	जािी	
ह।ै	कदे वल	जीिनदे	वाली	टीिें	ही	प्रवियोवििा	िें	बनी	रहिी	ह।ै 

 लीग: लीि	टूनबािेंट	िें	िाि	लदेनदे	वाली	प्रत्यदेक	टीि,	दसूरी	टीि	कदे 	सार	एक	बार	िै्च	
अवश्य	खदेलिी	ह।ै	ववजदेिा	टीि	हार	जीि	सदे	प्राप्त	होनदे	वालदे	अंकों	कदे 	आिार	पर	घोमषि	
होिी	ह।ै

 कॉम्ीिेशि टूिनामेंटः	वदे	टूनबािेंट	हैं	खजसिें	कुछ	्चरि	नॉक	आउट	कदे 	आिार	पर	िरा	
कुल	्चरि	लीि	कदे 	आिार	पर	खदेलदे	जािदे	हैं।

िहुबिकल्पीय प्रश्न उत्तर् (1 अंक)

प्रश्न 1.  लीग टूिनामेन्ट का दसूरा िाम ह।ै

 (क) र्ांउड र्ोबिन टूननामेन्ट

	 (ख)	नॉक	आउट	टूनबािदेन्ट

	 (ि)	काम्ीनदेशन	टूनबािदेन्ट

	 (घ)	्चदेलनज	टूनबािदेन्ट

प्रश्न 2. तकस आिार पर अच्ी टीमयों को शुरूआिी राउंड मे जिड़िे से बचाया जा सकिा  
ह ै?

 (क)	बाई

	 (ख)	सीडडंि

	 (ि)	मिक्स्चर

 (घ) (क) और् (ख) दोनों

प्रश्न 3. ऐसा टूिनामेन्ट जजस में एक बार हारिे के बाद टीमयों को टूिनामेन्ट से बाहर निकाल 
ददया जािा ह,ै ऐसे टूिनामेन्ट को ________________ कहिे ह ै|

 (क)	लीि	टूनबािदेन्ट
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	 (ख)	कॉम्ीनदेशन	टूनबािदेन्ट

	 (ि)	्चैलेंस	टूनबािदेन्ट

	 (घ) नॉक	आउट	टूनबािदेन्ट

प्रश्न 4. ________________टूिनामेन्ट जजस मे सिी मैचो के बाद टूिनामेन्ट का नवजेिा अंको 
के आिार पर ्ोयषि तकया जािा ह ै| 

 (क)	लीि	टूनबािदेन्ट

	 (ख) नॉक	आउट	टूनबािदेन्ट

	 (ि)	कॉम्ीनदेशन	टूनबािदेन्ट

	 (घ)	्चैलेंस	टूनबािदेन्ट

प्रश्न 5. टूिनामेन्ट में टीमयों को सीतडंग का फायदा (लाि) ______________के आिार पर 
ददया जािा ह ै|

 (क)	राज्य

	 (ख)	योग्यिा

	 (ि)	पहलदे	आनदे	पर

	 (घ)	सिी	उपरोति

प्रश्न 6. लीग टूिनामेन्ट का दसूरा िाम क्ा ह ै? 

 (क)	नॉक	आउट	

	 (ख)	कॉम्ीनदेशन

	 (ि)	रांउड	रोवबन

	 (घ)	कोई	िी	नहीं

अबि लघु प्रश्न उत्तर् (2 अंक िाले)

प्रश्न 7. लीग टूिनामेंट के कोई दो लाि व हानिययों को ललखिए   (2) 
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उत्तर. लीग टूिनामेन्ट के लाि (Advantages of League Tournaments)

 1.		टूनबािदेन्ट	का	आकष्थण	अंि	िक	बना	रहिा	ह	ै|

	 2.		टूनबािदेन्ट	कदे 	िॉरिदेट	कदे 	कारण	अच्ी	व	योग्य	ही	िाइनल	िें	ववजई	होिी	ह	ै|

	 3.		हर	टीि	को	अपना	कौशल,	क्षििा	व	योग्यिा	डदखनदे	का	िौका	मिलिा	ह	ै|

	 4.		िै्चों	की	संख्या	अधिक	होनदे	कदे 	कारण	खदेलों	अच्ा	प्रा्चर	होिा	ह	ै|

	 5.		िै्चों	की	संख्या	अधिक	होनदे	कदे 	कारण	्चयनकिबाओं	को	खखलाडड़यों	कदे 	प्रदश्थन	व		
				कुशलिा	को	ददेखनदे	का	पयबाप्त	सिय	मिल	जािा	ह	ैखजससदे	अच्दे	खखलाडड़यों	को			
				्चुननदे	िें	आसानी	हो	जािी	ह	ै|

	 6.		दश्थकों	को	िी	खदेल	को	अधिक	डदनों	िक	ददेखनदे	का	अवसर	मिलिा	ह	ै|

	 7.		सिी	टीिों	को	खदेलनदे	का	पूरा	िौका	मिलिा	ह	ै|	टीि	हारनदे	कदे 	बाद	िी	िै्च	सदे	बाहर
	 				नहीं	होिी	|

उत्तर. लीग टूिनामेन्ट की हानियाँ (Disadvantages of League Tournaments)

 1.		पररणाि	ददेर	सदे	आिदे	ह	ै|

	 2.		इस	प्रकार	कदे 	टूनबािेंट	लम्दे	सिय	िक	्चलिा	ह	ै|

	 3.		ज्यादा	सिय	िक	्चलनदे	कदे 	कारण	इन	टूनबािें्टस	िें	ख्च्थ	िी	अधिक	होिा	ह	ै|

	 4.		ज्यादा	खदेल	अधिकारीयों	की	आवश्यकिा	पड़िी	ह	ै|

	 5.		खदेल	उपकरणों	की	ज्यादा	आवश्यकिा	पड़िी	ह	ै|

	 6.		कई	बार	इिनदे	लम्दे	आयोजन	कदे 	कारण	दश्थकों	की	िी	खदेलों	िें	रूश््च	कि	होनदे						
					लििा	ह	ै|

	 7.		बार-बार	हारनदे	कदे 	कारण	िी	कई	बार	टीिों	का	िनोबल	विर	जािा	ह	ै|	ऐसी	स्स्वि
	 				िें	यदे	टीिें	अपना	अच्ा	प्रदश्थन	नहीं	कर	सकिी	|

प्रश्न 8.  लीग या राउंड रॉनबि टूिनामेंट आप क्ा समझिे हो ?    (2)

उत्तर. लीग या राउंड रॉनबि टूिनामेंट (League or Round Robin Tournament)

	 लीि	अरवा	राउंड	रॉवबन	टूनबािेंट	ऐसा	टूनबािेंट	होिा	ह	ैखजसिें	िाि	लदेनदे	वाली	प्रत्यदेक	
टीि	 अन्य	 दसूरी	 िाि	 लदेनदे	 वाली	 टीिों	 कदे 	 सारकि-सदे-कि	 एक	 बार	 िै्च	 अवश्य	
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खदेलिी	ह	ै|	ऐसदे	िै्चों	िें	ववजदेिा	टीि	हार	जीि	सदे	प्राप्त	होनदे	वालदे	अंकों	कदे 	आिार	पर	
घोमषि	होिी	ह	ै|

	 लीि	टूनबािेंट	दो	प्रकार	कदे 	होिदे	ह.ै..

(a) मसंगल लीग टूिनामेंटस (Single League Tournaments)-

धसंिल	लीि	 टूनबािें्टस	 ,िें	प्रत्यदेक	टीि,	 टूनबािेंट	िें	िाि	लदे	 रही	अन्य	टीिों	कदे 	सार	
कदे वल	एक	बार	िै्च	खदेलिी	ह	ै|	इस	प्रकार	कदे 	टूनबािें्टस	िें	िै्चों	की	संख्या	वनम्नभलखखि	
सूत्र	कदे 	आिार	पर	वनिबाररि	की	जािी	ह-ै

टून�म��स के �कार

�स�गल लीग डबल लीग

N N - 1
2

= टीम�क�सं� ा (टीम�क�सं� ा - )1
2

उदाहरण के �लए, य�द टून�मट म टीमभाग ले रही है तो कुल मैच�क�सं� ा6
�कार से �नध��रत क�जाएगी-�न न

9 9 - 1( )
2 =

9 8( )
2 =

9x8
2 =

72
2 = 36 मैच

N N - 1

= टीम�क�सं� ा (टीम�क�सं� ा - )1

उदाहरण के �लए, य�द टून�मट म टीमभाग ले रही है तो कुल मैच�क�सं� ा6
�कार से �नध��रत क�जाएगी-�न न

= 6(6-1) = 6(5) = 6 x 5 = 30 मैच

(a) डबल लीग टूिनामेंटस (Double League Tournaments)-

डबल	 लीि	 टूनबािेंट	 िें	 प्रत्यदेक	 टीि,	 टूनबािेंट	 िें	 िाि	 लदे	 रही	 अन्य	 टीिों	 कदे 	 सार	 दो	
बार	िै्च	खदेलिी	ह	ै|	इस	प्रकार	कदे 	टूनबािेंट	िें	िै्चों	की	संख्या	वनम्नभलखखि	िॉिू्थला	कदे 	
आिार	पर	वनिबाररि	की	जािी	ह-ै
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प्रश्न 9.  िॉक आउट टूिनामेंट के लाि िथा हनिययों को ललखिए         (1½ + 1½)

उत्तर. िॉक आउट टूिनामेंट के लाि िथा हानियाँ (Advantages and Disadvantages 
of Knockout Tournament) 

 िॉक आउट टूिनामेंट के लाि (Advantages of Knockout Tournament)

	 1.	इस	प्रकार	कदे 	टूनबािें्टस	कि	ख्चचीलदे	होिदे	ह;ै	क्ोंवक	जो	टीि	िै्च	हर	जािी	ह,ै	वह				
			टीि	टूनबािेंट	सदे	बाहर	हो	जािी	ह	ै|1.	इस	प्रकार	कदे 	टूनबािें्टस	कि	ख्चचीलदे	होिदे	ह;ै	

	 2.	नॉक	आउट	टूनबािेंट	िें	िै्चों	की	संख्या	कि	होनदे	कदे 	कारण	टूनबािेंट	कि	सिय	िें			
				सिाप्त	हो	जािा	ह	ै|

	 3.	नॉक	आउट	टूनबािें्टस	प्रदश्थन	का	स्र	बढ़ानदे	िें	सहायक	होिा	ह,ै	क्ोंवक	टीि	हर		
				िई	िो	िै्च	सदे	बाहर	हो	जाएिी	|	इस	डर	कदे 	कारण	प्रत्यदेक	टीि	अपना	अच्ा	प्रदश्थन

	 			करनदे	की	कोशशश	करिी	ह	ै|

	 4.	िै्चों	की	संख्या	व	डदन	कि	होनदे	कदे 	कारण	खदेल	अधिकारीयों	की	कि	आवश्यकिा
	 				पड़िी	ह,ै	रदेिरी,	अम्ायर,	टाइिकीपर	व	ररकॉड्थर	आडद	|

	 5.	ववजदेिा	टीि	का	वनण्थय	बहि	जल्ी	हो	जािा	ह	ै|

 िॉक आउट टूिनामेंट की हानियाँ 
 (Disdvantages of Knockout Tournament)

	 लािों	कदे 	आलावा	नॉकआउ	टूनबािें्टस	करनदे	सदे	कुछ	हावनयाँ	िी	होिी	ह	ैजो	वनम्न	प्रकार	
सदे	हैं	|

	 1.	इस	प्रकार	कदे 	टूनबािें्टस	िें	कई	बार	अच्ी	टीिें	प्ररि	या	डद्िीय	राउंड	िें	ही	टूनबािें्टस
	 			सदे	बाहर	हो	जािी	ह	ै|

	 2.	ऐसदे	िें	अंविि	राउंड	िें	किजोर	टीि	पहँ्च	जािी	ह,ै	खजसकदे 	िाइनल	िै्च	िें	दश्थकों
	 				की	रूश््च	िें	किी	आ	जािी	ह	ै|	

	 3.	पहलदे	राउंड	िें	टीि	कदे 	हारनदे	िरा	बाहर	होनदे	सदे	खखलाडड़यों	को	िै्चों	का	कि	अनुिव
	 			प्राप्त	हो	जािा	ह	ै|

	 4.	हारी	हई	टीि	को	अपना	कौशल	डदखानदे	का	दोबारा	िौका	नहीं	मिल	पािा,	क्ोवक
	 			टीि	पराखजि	होिदे	ही	प्रवियोवििा	सदे	बाहर	हो	जािी	ह	ै|



18

	 5.	हारनदे	कदे 	डर	सदे	सिी	टीिें	अपनदे	अच्दे	खखलाडड़यों	को	ही	खदेलनदे	का	िौका	ददेिी	है
	 			खजससदे	नए	खखलाडड़यों	को	खदेलनदे	का	िौका	नहीं	मिल	पािा	|	

	 6.	ऐसदे	सदे	िें	कई	बार	प्रवििाशाली	खखलाडड़यों	का	्चयन	नहीं	हो	पािा,	क्ोंवक	अच्ी
	 			टीिें	कई	बार	पहलदे	या	दसुरदे	राउंड	िें	ही	बाहर	हो	जािी	हैं	|

अभ्ास प्रश्न

प्रश्न 1. िॉक आउट िथा लीग टूिनामेंटस में अन्तर स्पष्ट कीजजए ?         (1½ + 1½)

प्रश्न 2. टूिनामेंट को पररिायषि कीजजए िथा इसके प्रकारयों का वर्णि कीजजए   (1½ + 1½)

1.4 नफक्सचर िैयार करिे की प्रतक्रया:  िॉक आउट (बाई व सीतडंग), लीग (से्यर केस 
व साइ क्लिक)

नफक्सचर िैयार करिे की प्रतक्रया: (िॉक आउट)

चरर 1ः-		टीिों	को	2	अि्थ	िें	वविाखजि	करिदे	ह	ैवररष्ट	अि्थ	(Upper-half)	िरा	कवनष्ठ	अि्थ	
(Lower-half)	परन्तु	जब	टीिें	16	सदे	ज्यादा	होिी	ह	ैिो	उन्ें	हि	अि्थ	कदे 	सार-सार	
र्कबाटर	(Quater)	िें	िी	टीिों	को	बाटंिदे	ह।ै

चरर 2ः-	 सबसदे	पहलदे	हि	यह	ददेखिदे	ह	ैवक	कुल	टीि	खजनकदे 	भलयदे	मिक्स्चर	िैयार	करना	ह	ै2	
की	पॉवर	िें	ह	ैिी	या	नहीं	अरबाि	2,4,8,16,32,64,128-----आडद	िें	सदे	अरवा	नहीं	|

चरर 3ः-	यडद	टीिो	को	कुल	संख्या	2	की	पॉवर	िें	नहीं	ह	ैिो	बाई	दी	जाएिी	अन्यरा	बाई	नहीं	
दी	जाएिी।

चरर 4ः-	 बाई	की	िणना	सूत्र	कदे 	अनुसार	कीखजए	िरा	सूत्र	कदे 	अनुसार	ही	उन्ें	स्ामपि	कीखजए

चरर 5ः-	 िै्च	करवाइयदे,	खजन	टीिो	को	बाई	मिली	ह	ैवदे	सीिदे	दसूरदे	्चरि	(Round)	िें	खदेलदेिीं	
खजन	टीिो	कदे 	िध्य	िै्च	हो	वदे	पहलदे	राऊँड	िें	होनी	्चाहहए।

चरर 6ः-	 यडद	टीिों	को	र्कॉटर	िें	िी	बांटा	िया	ह	ैिो	वररष्ठ	अि्थ	(Upper-half)	की	बाई	
अलि	सदे	स्ामपि	की	जाएिी	िरा	कवनष्ठ	अि्थ	(Lower-half)	की	बाई	अलि	सदे	
स्ामपि	की	जाएिी।

चरर 7ः-	 ववशशष्ट	सीडडंि	यडद	दी	जा	रही	ह	ैिो	बाई	की	िणना	कुल	टीिों	की	संख्या	िें	सदे	
सीडडंि	दी	िई	टीिों	की	संख्या	को	घटानदे	कदे 	उपरांि	की	जाएिी।
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सूत्र 1ः- कुल	िै्चो	की	संख्या	=	कुल	टीिों	की	संख्या	-1

सूत्र 2ः-		 कुल	्चरिो	(त्वनदक)	की	संख्या	को	ज्ञाि	करनदे	कदे 	भलयदे	हिें	2	को	िब	िक	2	सदे	िुण	
(2×2×2×2-----)	करनी	्चाहहए	जब	िक	वक	िुणनिल	या	िो	कुल	टीिों	की	संख्या	
कदे 	बराबर	हो	जायदे	अरवा	उससदे	ज्यादा	हो	जायदे	उसकदे 	उपरांि	िुणनिल	िें	संख्या	2	
की	आव्रवि	ददेख	लदे	उिनदे	ही	्चरि	(त्वनदक)	खदेलदे	जाएिें।

सूत्र 3ः-		 कुल	बाई	=	कुल	टीिों	सदे	अिली	2	की	पावर	-	कुल	टीिो	की	संख्या

सूत्र 4ः-		 यडद	कुल	टीिों	की	की	संख्या	(सि)	हो

Class XII - Physical Education 12

(Upper half) ofj"B v/Z esa Vhes ¾ 
dqy Vheksa dh la[;k (N)

2

(Lower half) dfu"B v/Z esa Vhes ¾ 
dqy Vheksa dh la[;k (N)

2
;fn dqy Vheks dh la[;k fo"ke gks

(Upper half) ofj"B v/Z esa Vhes ¾ 
dqy Vheksa dh la[;k $1 (N + 1)

2

(Lower half) dfu"B v/Z esa Vhes ¾ 
dqy Vheksa dh la[;k &1 (N - 1)

2

lw=k 5%& ;fn ckbZ dh la[;k le gks rks

(Upper half) ofj"B v/Z esa ckbZ ¾ 
dqy ckbZ

2

(Lower half) dfu"B v/Z esa ckbZ ¾ 
dqy ckbZ

2
;fn ckbZ dh la[;k fo"ke gks rks

(Upper half) ofj"B v/Z esa ckbZ ¾ 
dqy ckbZ dh la[;k &1

2

(Lower half) dfu"B v/Z esa ckbZ ¾ 
dqy ckbZ dh la[;k $1

2
lw=k 6%& dqy Vheks dh la[;k dks DokVZj esa ckaVus ds fy;s Vheksa dh dqy la[;k dks

pkj ls Hkkxs nsrs gS rFkk uhps nh lwph dk mi;ksx djrs gSA

4 Vheksa dh dqy la[;k HkkxiQy ( )Q

'ks"kiQy ( )R

सूत्र 5ः- 

सूत्र 5ः- 
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13 Class XII - Physical Education

;fn

'ks"kiQy
(R) = O
;fn

'ks"kiQy
(R) = 1
;fn

'ks"kiQy
(R) = 2
;fn

'ks"kiQy
(R) = 3

DokVZj
No.1
esa Vhesa

DokVZj
No.2
esa Vhesa

DokVZj
No.3
esa Vhesa

DokVZj
No.4
esa Vhesa

HkkxiQy ( )Q

HkkxiQy 
(  + 1)Q

HkkxiQy + 1
(  + 1)Q

HkkxiQy + 1
(  + 1)Q

HkkxiQy + 1
(  + 1)Q

HkkxiQy + 1
(  + 1)Q

HkkxiQy ( )Q

HkkxiQy 
( )Q

HkkxiQy 
( )Q

HkkxiQy ( )Q

HkkxiQy 
( )Q

HkkxiQy + 1)
+ 1)(  Q

HkkxiQy ( )Q

HkkxiQy 
( )Q

HkkxiQy 
( )Q

HkkxiQy 
( )Q

lw=k 7%& ckbZ nsus dh fof/

& izFke ckbZ dfu"B v/Z (Lower half) dh vafre Vhe dks nh tkrh gSA

& nwljh ckbZ ofj"B v/Z (Upper half) dh izFke Vhe dks nh tkrh gSA

& rhljh ckbZ dfu"B v/Z (Lower half) dh izFke Vhe dks

& pkSFkh ckbZ ofj"B v/Z dks vfrae Vhe dks nh tkrh gSA

& mlds mijkar blh Øe ds vuqlkj vkxs dh ckbZ;ksa dks LFkkfir fd;k tk
ldrk gSA

सूत्र 7ः-  बाई देिे की नवधि

	 -		 प्ररि	बाई	कवनष्ठ	अि्थ	(स्ूिि	ींधस)	की	अंविि	टीि	को	दी	जािी	ह।ै

	 -	 	दसूरी	बाई	वररष्ठ	अि्थ	(न्च्चिि	ींधस)	की	प्ररि	टीि	को	दी	जािी	ह।ै

	 -		 िीसरी	बाई	कवनष्ठ	अि्थ	(स्ूिि	ींधस)	की	प्ररि	टीि	को

	 -		 ्चौरी	बाई	वररष्ठ	अि्थ	को	अविंि	टीि	को	दी	जािी	ह।ै

	 -		 उसकदे 	उपरांि	इसी	रिि	कदे 	अनुसार	आिदे	की	बाईयों	को	स्ामपि	वकया	जा		
	 सकिा	ह।ै	

2.  निक्चर् िैयार् कर्ने की बिधध (लपीि टूननामेंट)

Class XII - Physical Education 14

2- fiQDpj rS;kj djus dh fof/ (yhx VwukZesaV)

fiQDlpj rS;kj djus dh fof/ (yhx VwukZesaV)

LVs;jdsl fof/
(Staircase Method)

dqy eSp ¾

(dqy Vheksa dh la[;k) × 
(dqy Vheksa dh la[;k &1)

2

lkbZfDyd fof/
(Cyclic Method)

dqy eSp ¾

(dqy Vheksa dh la[;k) × 
(dqy Vheksa dh la[;k &1)

2

igys Vhe ua- 1 ds eSp lHkh Vheksa ls 
djokrs gSa fiQj Vhe ua- 2 ds lHkh Vheksa 
ds lkFk blh izdkj lHkh Vheksa ds lkFk 
eSp djok;s tkrs gSaA blh izdkj Øekuqlkj
lHkh Vheksa ds eSp nwljh lHkh Vheksa ls

djok;s tkrs gSaA

;fn Vheksa dh dqy la[;k fo"ke gks rks
dqy pØ 
¾ Vheksa dh dqy la[;k

(Total Round) 

;fn Vheksa dh dqy la[;k le gks rks
dqy pØ 
¾ Vheksa dh dqy la[;k & 1

(Total Round) 

Vheksa dks bl izdkj ls ?kM+h dh lqbZ dh 
fn'kk esa ?kqekbZ;s fd muds tksM+s cu tk,aA

;fn Vheksa dh dqy la[;k fo"ke gks rks 
tksM+s cukus ds fy, dks 'kkfey
fd;k tkrk gS rFkk mlds mijkar tksM+s
cuk, tkrs gSaA

Bye

—

—

;fn Vheksa dh dqy la[;k le gks rks 
ua- 1 dks fiQDl djrs gSaA

—

;fn Vheksa dh dqy la[;k fo"ke gks rks 
 dks fiQDl djrs gSaABye

—

mlds mijkar gj pØ ds eSp
LFkkfir djus ds fy, Vheksa dks ?kM+h dh
lwbZ dh fn'kk esa ?kqek;k tkrk gSA

(Round)—

cgqfodYih; iz'u mÙkj (1 vad)

iz'u 1- oqQy eSpksa dh la[;k Kkr djus osQ fy, lw=k gS (ukWd vkmV VwukZesaV osQ fy,)

(d)
( 1)
2

N −−
([k) (N2 – 1)

(x) (n × n – 1) (?k)
× −( ) ( 1)
2

n n
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िहुबिकल्पीय प्रश्न उत्तर् (1 अंक)

प्रश्न 1. कुल मैचयों की संख्या ज्ाि करिे के ललए सूत्र ह ै(िॉक आउट टूिनामेंट के ललए)

	 (क)	 	 	 	 (ख)

	 (ि)	 	 	 	 (घ)

प्रश्न 2. कुल मैचयों की संख्या ज्ाि करिे के ललए सूत्र ह ै(लीग टूिनामेंट के ललए)

	 (क)	 	 	 	 (ख)

	 (ि)	 	 	 	 (घ)

Class XII - Physical Education 14

2- fiQDpj rS;kj djus dh fof/ (yhx VwukZesaV)

fiQDlpj rS;kj djus dh fof/ (yhx VwukZesaV)

LVs;jdsl fof/
(Staircase Method)

dqy eSp ¾

(dqy Vheksa dh la[;k) × 
(dqy Vheksa dh la[;k &1)

2

lkbZfDyd fof/
(Cyclic Method)

dqy eSp ¾

(dqy Vheksa dh la[;k) × 
(dqy Vheksa dh la[;k &1)

2

igys Vhe ua- 1 ds eSp lHkh Vheksa ls 
djokrs gSa fiQj Vhe ua- 2 ds lHkh Vheksa 
ds lkFk blh izdkj lHkh Vheksa ds lkFk 
eSp djok;s tkrs gSaA blh izdkj Øekuqlkj
lHkh Vheksa ds eSp nwljh lHkh Vheksa ls

djok;s tkrs gSaA

;fn Vheksa dh dqy la[;k fo"ke gks rks
dqy pØ 
¾ Vheksa dh dqy la[;k

(Total Round) 

;fn Vheksa dh dqy la[;k le gks rks
dqy pØ 
¾ Vheksa dh dqy la[;k & 1

(Total Round) 

Vheksa dks bl izdkj ls ?kM+h dh lqbZ dh 
fn'kk esa ?kqekbZ;s fd muds tksM+s cu tk,aA

;fn Vheksa dh dqy la[;k fo"ke gks rks 
tksM+s cukus ds fy, dks 'kkfey
fd;k tkrk gS rFkk mlds mijkar tksM+s
cuk, tkrs gSaA

Bye

—

—

;fn Vheksa dh dqy la[;k le gks rks 
ua- 1 dks fiQDl djrs gSaA

—

;fn Vheksa dh dqy la[;k fo"ke gks rks 
 dks fiQDl djrs gSaABye

—

mlds mijkar gj pØ ds eSp
LFkkfir djus ds fy, Vheksa dks ?kM+h dh
lwbZ dh fn'kk esa ?kqek;k tkrk gSA

(Round)—

cgqfodYih; iz'u mÙkj (1 vad)

iz'u 1- oqQy eSpksa dh la[;k Kkr djus osQ fy, lw=k gS (ukWd vkmV VwukZesaV osQ fy,)

(d)
( 1)
2

N −−
([k) (N2 – 1)

(x) (n × n – 1) (?k)
× −( ) ( 1)
2

n n(N-1)
2 N-1 (N -1)2 (N -1)2

2
(N-1)

2 N-1 (N -1)2 (N -1)2

2
(N-1)

2 N-1 (N -1)2 (N -1)2

2

(N-1)
2 N-1 (N -1)2 (N -1)2

2

(N-1)
2 N-1 (N -1)2 (N -1)2

2

Nx(N-1)
2

N-1N -12(N -1)2

2
Nx(N-1)

2
N-1N -12(N -1)2

2

Nx(N-1)
2

N-1N -12(N -1)2

2
Nx(N-1)

2
N-1N -12(N -1)2

2
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प्रश्न 3. 21 टीमयों के ललए िॉक आउट के आिार पर तकििी बाई दी जाएगी? 

 (क)   11		 	 	 (ख)			16

	 (ि)			14		 	 	 (घ)			17

प्रश्न 4. बाई प्रदाि करिे के नियमािुसार चौथी बाई तकसे दी जािी ह?ै

	 (क)	वन्चलदे	अर््थ	को	अंविि	टीि	को	

	 (ख)	ऊपरी	अर््थ	की	पहली	टीि	को

	 (ि)	वन्चलदे	अर््थ	की	अविंि	टीि	को	

 (घ) ऊपर्पी अर्् को अंबिम टपीमें को

 प्रश्न 5. नॉक आउट टूननामेंट के धलये ऊपर्पी अर्् की टपीमों की संख्या ज्ाि कर्ने के धलये 
(यदद टपीमों की संख्या बिषय हो िो) ननम्न में से ककस सूत्र को इस्ेमाल ककया जािा

 ह?ै

	 (क)	 	 	 	 (ख)

	 (ि)			 	 	 	 (घ)			

प्रश्न 6. ममलान कीभजए

	 (क)			सीडडंि		 	 	 (i)			िै्चों	की	संख्या

	 (ख)			बाई		 	 	 (ii)		प्ररि	राउंड	िें	िुकाबला	न	हो

	 (ि)			साइक्लिंि	 	 	 (iii)	टीिों	की	संख्या	दो	की	पावर	िें	नहो

	 (घ)				 	 	 	 (iv)		लीि	टूनबािेंट

	 (क)			क-1,		ख-2,		ि-3,		घ-4	

	 (ख)			क-2,		ख-3,		ि-4,		घ-1

	 (ि)			क-3,			ख-4,		ि-1,		घ-2

	 (ि)			क-4,			ख-1,		ि-2,		घ-3

(N-1)
2 N-1 (N -1)2 (N -1)2

2

Nx(N-1)
2

N-1N -12(N -1)2

2
Nx(N-1)

2
N-1N -12(N -1)2

2

Nx(N-1)
2

N-1N -12(N -1)2

2

N(N-1)
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अबि लघु प्रश्न उत्तर् (2)

प्रश्न 8. लीग टूिनामेंन्ट के सीढ़ीिुमा पद्धति (Stair case method) की व्ाख्या कीजजए 
िथा 12 (बारह) टीमयों का सीढ़ीिुमा पद्धति से नफक्सचर बिाये? 

उत्तर. सीढ़ीनुिा	पद्धति	िें	मिक्स्चर	सीढ़ीनुिा	होिा	ह	ैइस	ववधि	िें	कोई	बाईज	नहीं	दी	जािी	
िरा	टीिों	की	संख्या	सि	हो	या	ववषय,	कोई	सिस्ा	नहीं

प्रश्न 9. टीमयों का साइक्लिक नफक्सचर गरिा सहहि िैयार कीजजये?

उत्तर. टीिों	की	कुल	संख्या	=	9

Class XII - Physical Education 16

1-2
1-3 2-3
1-4 2-4
1-5 2-5
1-6 2-6
1-7 2-7
1-8 2-8
1-9 2-9
1-10 2-10
1-11 2-11
1-12 2-12

3-4
3-5
3-6
3-7
3-8
3-9
3-10
3-11
3-12

4-5
4-6
4-7
4-8
4-9
4-10
4-11
4-12

5-6
5-7
5-8
5-9
5-10
5-11
5-12

6-7
6-8
6-9
6-10
6-11
6-12

7-8
7-9
7-10
7-11
7-12

8-9
8-10
8-11
8-12

9-10
9-11
9-12

10-11

10-12 11-12

iz'u 2- ukS Vheksa dk lkbfDyd fiQDlpj x.kuk lfgr rS;kj dhft;s\

mÙkj& Vheksa dh dqy la[;k ¾ 9

6-5

3-2

nh?kZ mÙkjh; iz'u (5 vad)

iz'u 1- ukWd vkmV ds vk/kj ij 13 Vheksa dk fiQDlpj rS;kj dhft,\

mÙkj& dqy eSpks dh la[;k ¾ dqy Vheksa dh la[;k & 1

    ¾ 13 – 1 = 12 eSp

Class XII - Physical Education 16

1-2
1-3 2-3
1-4 2-4
1-5 2-5
1-6 2-6
1-7 2-7
1-8 2-8
1-9 2-9
1-10 2-10
1-11 2-11
1-12 2-12

3-4
3-5
3-6
3-7
3-8
3-9
3-10
3-11
3-12

4-5
4-6
4-7
4-8
4-9
4-10
4-11
4-12

5-6
5-7
5-8
5-9
5-10
5-11
5-12

6-7
6-8
6-9
6-10
6-11
6-12

7-8
7-9
7-10
7-11
7-12

8-9
8-10
8-11
8-12

9-10
9-11
9-12

10-11

10-12 11-12

iz'u 2- ukS Vheksa dk lkbfDyd fiQDlpj x.kuk lfgr rS;kj dhft;s\

mÙkj& Vheksa dh dqy la[;k ¾ 9

6-5

3-2

nh?kZ mÙkjh; iz'u (5 vad)

iz'u 1- ukWd vkmV ds vk/kj ij 13 Vheksa dk fiQDlpj rS;kj dhft,\

mÙkj& dqy eSpks dh la[;k ¾ dqy Vheksa dh la[;k & 1

    ¾ 13 – 1 = 12 eSp



24

दपीघ् उत्तर्पीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 9.  िॉक आउट के आिार पर 13 टीमयों का नफक्सचर िैयार कीजजए?

उत्तर. कुल	िै्चो	की	संख्या	=	कुल	टीिों	की	संख्या	-	1

	 =	13	-	1	=	12	िै्च

	 कुल	्चरि	(त्वनदक)	=	2	×	2	×	2	×	2	संख्या	2	की	पुनराव्रमत्त	्चार	बार	हई	इसभलए	4	
्चरि	खदेलदे	जायदेिदे।

	 कुल	बाई	=	2	की	अिली	पावर	-	कुल	टीिों	की	संख्या	16	-	13	=	03

17 Class XII - Physical Education

dqy pØ (Round) ¾ 2 × 2 × 2 × 2 la[;k 2 dh iqujko`fÙk pkj ckj gqbZ blfy,
4 pØ [ksys tk;sxsA
dqy ckbZ ¾ 2 dh vxyh ikoj & dqy Vheksa dh la[;k 16 & 13 ¾ 03

ofj"B v/Z (Upper half) esa Vheks dh la[;k ¾ 
2

dyq  Vhekas dh l[a ;k  $ 1

+13 1
2 = 07

dfu"B v/Z (Lower half) esa Vheks dh la[;k ¾ 
2

dyq  Vhekas dh l[a ;k  & 1

−13 1
2 = 06

ofj"B v/Z (Upperhalf) esa ckbZ dh la[;k

 1 3–1 22 2= =dyq  ckbZ μ  

dfu"B v/Z (Lowerhalf) esa ckbZ dh la[;k

1 3 1 12 2
+ += =  dyq  ckbZ

1 ckbZ
2

3

4

5

6

7
8 ckbZ
9

10
11

12

13 ckbZ

fotsok

1  2

1  2
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प्रश्न 10. िॉक आउट के आिार पर 24 टीमयों के ललए नफक्सचर िैयार कीजजए?

उत्तर. कुल	िै्च	=	कुल	टीिों	की	संख्या	-	1

	 24	-	1	=	23

	 कुल	्चरि	(Round)	=	2	×	2	×	2	×	2	×	2	संख्या	दो	की	पुनराव्रवि	5	्चरि	खदेलदे	
जाएिें।

कुल टीम�सं� ा
2व�र� अध�(Upper-half) के टीम�सं� ा =

24
2 = 12

कुल टीम�सं� ा
2क�न
 अध�(Upper-half) के टीम�सं� ा =

24
2 = 12

	 ��क टीम� से � ादा है इस�लए टीम�को कवाट�र म�भी बटा जायेगा16

24
24
0

4 6

17 Class XII - Physical Education

dqy pØ (Round) ¾ 2 × 2 × 2 × 2 la[;k 2 dh iqujko`fÙk pkj ckj gqbZ blfy,
4 pØ [ksys tk;sxsA
dqy ckbZ ¾ 2 dh vxyh ikoj & dqy Vheksa dh la[;k 16 & 13 ¾ 03

ofj"B v/Z (Upper half) esa Vheks dh la[;k ¾ 
2

dyq  Vhekas dh l[a ;k  $ 1

+13 1
2 = 07

dfu"B v/Z (Lower half) esa Vheks dh la[;k ¾ 
2

dyq  Vhekas dh l[a ;k  & 1

−13 1
2 = 06

ofj"B v/Z (Upperhalf) esa ckbZ dh la[;k

 1 3–1 22 2= =dyq  ckbZ μ  

dfu"B v/Z (Lowerhalf) esa ckbZ dh la[;k

1 3 1 12 2
+ += =  dyq  ckbZ

1 ckbZ
2

3

4

5

6

7
8 ckbZ
9

10
11

12

13 ckbZ

fotsok

R1
R3

R4

R2
उप

र्पी 
अ

ध
्

नन
चल

ा अ
ध

्
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कुल टीम�सं� ा
2व�र� अध�(Upper-half) के टीम�सं� ा =

24
2 = 12

कुल टीम�सं� ा
2क�न
 अध�(Upper-half) के टीम�सं� ा =

24
2 = 12

	 ��क टीम� से � ादा है इस�लए टीम�को कवाट�र म�भी बटा जायेगा16

24
24
0

4 6

यडद	शदेषिल	शून्य	हो	िो

पहलदे	र्काट्थर	िें	टीिों	की	संख्या	 =	िाििल	(Q)	=	6

दसूरदे	र्काट्थर	िें	टीिों	की	संख्या		 =	िाििल	(Q)	=	6

िीसरदे	र्काट्थर	िें	टीिों	की	संख्या		 =	िाििल	(Q)	=	6

्चौरदे	र्काट्थर	िें	टीिों	की	संख्या		 =	िाििल	(Q)	=	6

-	कुल	बाई	=	2	की	अलिी	पावर	-	कुल	टीिों	की	संख्या

=	32	-	24	=	08	

-	वररष्ठ	अघ्थ	(Upper	half)	िें	बाई	की	संख्या

-	कवनष्ठ	अघ्थ	(Lower	half)	िें	बाई	की	संख्या

08
2 = 04=

08
2 = 04=
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19 Class XII - Physical Education

iz'u 3- 2 Vheksa dks lhfM+x nsrs gq;s ukWd vkmV vk/kj ij 11 Vheksa dks fiQDlpj rS;kj
dhft,A

पह
ल

ा अ
ध

्
दसू

र्ा 
अ

ध
्

िपी
सर्

ा अ
ध

्
चौ

र
ा अ

ध
्
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प्रश्न 11. 2 टीमयों को सीतड़ग देिे हुये िॉक आउट आिार पर 11 टीमयों को नफक्सचर िैयार 
कीजजए।

कुल मैच = कुल टीम�- = - =1 11 1 10

कुल च� (Q) = 2 x 2 x 2 x 2

क�पुनाकृ�त बार �ई ह�इस�लए च� खेले जाएगे2 4 4

कुल टीम�सं� ा + 1
2व�र� अध�म�( ) टीम�क�सं� ा =Upper half =

12
2 = 6

कुल टीम�सं� ा - 1
2व�र� अध�म�( ) टीम�क�सं� ा =Upper half =

11-1
2 = 5=

10
2

कुल बाई = अलगी पावर - कुल टीम�क�सं� ा = - =2 16 11 05

व�र� अध�(Upper half) म�बाई क�सं� ा =
कुल बाई - 1

2 = 5-1 = 22

क�न� अध�(Lower half) म�बाई क�सं� ा =
कुल बाई - 1

2 = 5+1 = 32

Class XII - Physical Education 20

dqy eSp ¾ dqy Vheksa &1 ¾ 11&1 ¾ 10

dqy pØ (Q) = 2 × 2 × 2 × 2

2 dh iqujkÑfr 4 ckj gqbZ gSa blfy;s 4 pØ [ksys tk,xs

ofj"B v/Z esa (Upperhalf) Vheksa dh la[;k =

dfu"B v/Z esa (Lowerhalf) Vheksa dh la[;k = –1
2

dyq  Vhekas dh la[;k   

= 11–1 10 52 2= =

dqy ckbZ ¾ vyxh 2 ikoj & dqy Vheksa dh la[;k = 16 – 11 = 05

ofj"B vèkZ (Upperhalf) esa ckbZ dh la[;k ¾ 
dqy ckbZ &1

2
=

7&1

2
= 3

dfu"B vèkZ (Lowerhalf) esa ckbZ dh la[;k ¾ 
dqy ckbZ &1

2
=

7&1

2
= 4

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10
11

lhfMax ckbZ 2 

ckbZ&4

ckbZ&3

ckbZ&5

lksfMax&ckb 1

fotsrk

12+1 062 2
= dqy Vhekas dh l[a ;k   

R1 R3

R4

R2

पह
ल

ा अ
ध

्
दसू

र्ा 
अ

ध
्
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अभ्ास प्रश्न

प्रश्न 1. िॉक आउट के आिार पर ०८ टीमयों के ललए नफक्सचर िैयार कीजजए-    (2)

प्रश्न 2. लीग-टूिनामेंट के आिार पर 5 टीमयों के ललए साइक्लिक पद्धति से नफक्सचर िैयार 
कीजजए ?           (3) 

प्रश्न 3. 27 टीमयों के ललए िॉक आउट टूिनामेंट के आिार पर नफक्सचर िैयार कीजजए (5)

1.5  इंट्ा यम्ूर्ल एिम एक्स्ट्ा म्ूर्ल: अय्, उदे्शय िरा महत्व

	 संस्थान्तर्गत	(प्दजमतंउनतंस)	प्रततयोतरतथाः	संस्थान्तर्गत	कथा	अर्ग	ह	ैसंस्था	के	अन्त्गरत	
अरथात	इसकथा	अर्ग	ह	ैसंस्था	की	्दीवथारों	यथा	कैम्पस	के	अन्दर	होने	वथाली	तरियथाकलथापे।	
ये	तरियथाकलथापे	केवल	संस्था	यथा	स्कू ल	के	तवद्थाररथि यों	के	ललए	ही	आयोजजत	की	जथाती	
ह।ै	 इन	 रतततवधियों	 में	 ्दकूसर	े तवद्थालय	 कथा	 कोई	 भी	 तवद्थारथी	 भथार	 नहीं	 ले	 सकतथा।	
वथास्तव	में	संस्थान्तर्गत	प्रततयोतरतथा	एक	संस्थान	के	सभी	तवद्थाररथि यों	को	खेलों	में	भथार	
लेने	के	ललए	अलभप्रेररत	करने	वथाले	सववोत्तम	सथािनों	में	से	एक	ह।ै	‘‘प्रत्ेक	तवद्थारथी	खेल	
के	ललए	ह	ैतरथा	प्रत्ेक	खेल	प्रत्ेक	तवद्थारथी	के	ललए	ह’ै’	यह	संस्थान्तर्गत	कथा	आ्दर्ग	
वथाकथांर	 हो	 सकतथा	 ह	ै इसमें	 कोई	 सन्दहे	 नहीं	 ह	ै तक	 ननयरमत	 रथारीररक	 लरक्था	 के	
कथाय्गरिम	तवद्थाररथि यों	में	अच्ी	आ्दतों,	कौरलो,	ज्थान	व	अन्य	सथामथाजजक	रुणों	को	
तवकधसत	कर	रह	ेहैं।

 अंिबिवि द्ालयपीन प्रबियोनििा (एक्ट्ाम्ूर्ल) का अर्

 (Meaning of Extramural)

	 एक्स्ट्थाम्कूरल	रब्द	लैनिन	भथाषथा	के	्दो	रब्दों	‘एक्स्ट्था’	अरथात	‘बथाहर’	 ‘म्कूररल’	अरथात	
‘चथार्दीवथारी’	से	रमलकर	बनथा	ह।ै	इस	प्रकथार	से	इसकथा	रथाब्ब्दक	अर्ग	हुआ	चथार्दीवथारी	
के	बथाहर।	अरथात्	‘‘वह	खेल	रतततवधियथाँ	जो	तवद्थालय	की	चथार्दीवथारी	अरथात्	कैम्पस्	
से	बथाहर	खेली	जथाती	ह।ै	एक्स्ट्थाम्कूरल	यथा	अंततवथि द्थालयीन	प्रततयोतरतथाएँ	कहलथाती	हैं।’’

	 अन्ततवथि द्थालयीन	प्रततयोतरतथा	के	अंतर्गत	खेल-ककू ्द	प्रततयोतरतथाओं	कथा	आयोजन	्दो	
यथा	्दो	से	अधिक	तवद्थालय	के	बीच	होतथा	ह।ै	इस	प्रकथार	के	आयोजन	से	तवद्थालयों	में	
तरथा	तवद्थाररथि यों	में	पथारस्पररक	संबंि	स्थारपत	होते	हैं।	इनसे	तवद्थालय	और	तवद्थारथी,	
तवजय	प्रथाप्त	करके	समथाज	में	अपनथा	रौरव	प्रथाप्त	करते	हैं।	यह	कौरल	तवद्थारथी,	तवद्थालय	
से	सीखते	हैं। 
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	 इससे	तवद्थालय	के	प्रतत	अलभमथान	जथारृत	होतथा	ह।ै	सभी	तवद्थालय	और	संस्थाएँ	समथाज	
में	अपने	आपको	लोकरप्रय	बनथानथा	चथाहते	हैं	जजसकथा	एक	मथात्र	मथाध्यम,	अंततवथि द्थालयीन	
प्रततयोतरतथाएँ	हैं।

िहुबिकल्पीय प्रश्न उत्तर् (1 अंक)

प्रश्न 1.  इन्ट्ाम्ूरलस टूिनामेंट वे टूिनामेन्टस ह ैजो तक

	 (क)	्चारदवारी	कदे 	िीिर	करवायदे	जािदे	है

	 (ख)	िारदीवारी	कदे 	बाहर	करवायदे	जािदे	है

	 (ि)	अन्तर	क्षदेत्रीय	स्र	पर

	 (घ)	राष्टीय	स्र	पर

प्रश्न 2. निम्न में से कौि-सा इन्ट्ाम्ूरल टूिनामेन्ट का उदे्श्य िहीं ह?ै

	 (क)	सिुश््चि	ववकास	को	िदद	करना

	 (ख)	उच्चिि	प्रदश्थन	को	प्राप्त	करना

	 (ि)	ववभिन्न	खदेलों	कदे 	कौशल	सीखनदे	कदे 	अवसर	प्रदान	करना

	 (घ)	उपरोति	सिी

प्रश्न 3. इन्ट्ाम्ूरल नवद्ाथथीययों को_______________रििा है

 (क)	अपुवष्ट	 	 	 (ख)	बीिार	िरा	बुरा

	 (ि)	स्ास्थ्य	िरा	अच्ा	  (्) पुष्ट िथा अच्ा

प्रश्न 4. एक स्ट्ाम्ूरल िेल का आयोजि _______________में तकया जािा ह ै

 (क)	सू्ल	िें	 	 	 (ख)	कॉलदेज	िें	

 (ग) सू्ल के बीच में	 	 (घ)		सू्ल	कदे 	खदेल	िैदान	िें	

प्रश्न 5. एकस्ट्ाम्ूरल प्रतियोयगिा का मुख्य उदे्श____________________ह ै

 (क) उचचिम प्रदश्णि प्राप्त करिा	 (ख)	न्यूनिि	प्रदश्थन	को	करना	

	 (ि)	खदेलों	िें	िािीदारी	सुिारना	 (घ)		प्रवियोवििा	को	सुिारना
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प्रश्न 6.  इन्ट्ाम्ूरलस टूिनामेंट के उदे्श्ययों को ललखिए           (½ x 2 = 2)

	 	 	 	 OR

 इन्ट्ाम्ूरलस टूिनामेंट की आवश्यकिा को बिाइऐ

उत्तर.		 शारीररक	ववकास

	 -	िानधसक	ववकास

	 -	अच्दे	नदेिा	कदे 	िुणों	का	ववकास	करना

	 -	िनोरजंन	करना

	 -	आरिािकिा	की	वनकासी

	 -	िुकाबला	करनदे	की	प्रव्रमत्त	को	बढ़ाना

	 -	खदेल	कदे 	ववभिन्न	वनयिों	की	जानकारी

	 -	प्रवििाशाली	खखलाड़ी	की	प्रवििा	को	उजािर	करना

	 -	व्यमतित्व	को	अच्ा	बनाना

	 (कोई	्चार	उद्देश्यों	को	भलखखए)

प्रश्न 6.  इन्ट्ाम्ूरलस के ललए नवजिन्न तक्रयाओं का वर्णि कीजजए ?         (3)

उत्तर.		 िुख्य	खदेलः-िुटबॉल,	हॉकी,	वालीबाल,	वरिकदे ट,	बास्दे ट	बाल,	कबड्ी,	एैरलदेडटक्स	
आडद।

	 छोटदे	खदेलः-	खो-खो,	शटल	रन,	सैकरदेस,	िीन	पैर	दौड़

	 लयात्मकः-	लदेखजयि,	डम्ल,	ज्म्म्नास्स्क

	 स्रजनात्मकः-	श््चत्रकारी,	िूविवि कारी

	 द्वदात्मकः-	कुश्ी,	जूड़ो,	कराटदे	आडद

प्रश्न 7.  इन्ट्ाम्ूरल्स िेलो के महत्त्व पर प्रकाश डाललए?

उत्तर. 	 इनट्ाम्ूरल्स	खदेलो	कदे 	िहत्त्व	वनम्न	प्रकार	ह।ै
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	 1-	शारीररक	ववकास	िें	िहत्त्वपूण्थ	िूमिका	वनिािदे	है

	 2-	िानधसक	ववकास	िें	सहायक	होिदे	ह।ै

	 3-	इनकी	सहायिा	सदे	अच्दे	सिाखजक	िुणों	को	ववकधसि	वकया	जा	सकिा	ह।ै

	 4-	व्यमतित्व	को	अच्ा	बनानदे	िें	यदे	टूनबािेंट	िहत्त्वपूण्थ	िूमिका	वनिािदे	ह।ै

	 5-	इनकदे 	िाध्यि	सदे	अच्दे	नदेिा	कदे 	िुणों	का	ववकास	वकया	जा	सकिा	ह।ै

	 6-	यदे	टूनबािेंट	खदेल-कूद	कदे 	वनयिों	कदे 	सिझनदे	िें	सहायक	होिदे	ह।ै

	 7-	इनकदे 	िाध्यि	सदे	िनोरजंन	वकया	जा	सकिा	ह।ै

	 8-	इनकदे 	िाध्यि	सदे	आरििकिा	की	वनकासी	की	जा	सकिी	ह।ै

	 9-	यदे	टूनबािेंट	िुकाबला	करनदे	की	प्रक्र वि	का	ववकास	करिदे	ह।ै

	 10-	इनकदे 	िाध्यि	सदे	दबाव	और	श््चंिा	को	कि	वकया	जा	सकिा	ह।ै

	 (कोई	छ:	िहत्त्व	को	भलखखए)

प्रश्न 8.  संथिान्तग्णि प्रतियोयगिा से आप क्ा समझिे ह।ै नवद्ाधथथि ययों के ललए 
सथिान्तग्णि

 प्रतियोयगिा क्यों महत्त्वपूर्ण ह।ै

उत्तर. संथिान्तग्णि (Interamural) प्रतियोयगिाः	 संस्ान्ति्थि	 का	 अर्थ	 ह	ै संस्ा	 कदे 	
अन्त्थिि	 अरबाि	 इसका	 अर्थ	 हैं	 संस्ा	 की	 दीवारों	 या	 कैम्स	 कदे 	 अन्दर	 होनदे	 वाली	
वरियाकलाप।	 यदे	 वरियाकलाप	 कदे वल	 संस्ा	 या	 सू्ल	 कदे 	 ववद्ाश्रवि यों	 कदे 	 भलए	 ही	
आयोखजि	की	जािी	ह।ै	इस	िविववधियों	िें	दसूरदे	ववद्ालय	का	कोई	िी	ववद्ारची	
िाि	 नहीं	 लदे	 सकिा।	 वास्व	 िें	 संस्ान्ति्थि	 प्रवियोवििा	 एक	 संस्ान	 कदे 	 सिी	
ववद्ाश्रवि यों	को	खदेलों	िें	िाि	लदेनदे	क	दे	भलए	अभिप्रदेररि	करनदे	वालदे	सवपोत्ति	सािनों	िें	
सदे	एक	ह।ै	‘‘प्रत्यदेक	ववद्ारची	प्रत्यदेक	खदेल	कदे 	भलए	ह	ैिरा	प्रत्यदेक	खदेल	प्रत्यदेक	ववद्ारची	
कदे 	भलए	ह’ै’	यह	संस्ान्ति्थि	का	आदश्थ	वाक्ांश	हो	सकिा	ह	ैइसिें	को	सन्ददेह	नहीं	ह	ै
वक	 वनयमिि	 शारीररक	 शशक्षा	 कदे 	 काय्थरिि	 ववद्ाश्रवि यों	 िें	 अच्ी	 आदिों,	 कौशलो,	
ज्ञान	व	अन्य	सािाखजक	िुणों	को	ववकधसि	कर	रहदे	हैं।

 संथिान्तग्णि का महत्त्वः- संस्ान्ति्थि	िविववधियों	ववद्ालय	का	संस्ान	की	प्रत्यदेक	
कक्षा	कदे 	प्रत्यदेक	ववद्ारची	कदे 	 भलए	आवश्यक	होिी	ह।ै	 वनम्न	वबन्द	ुइसकदे 	िहत्त्व	को	
प्रदशशि	करिदे	हैं।
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1.	ववद्ाश्रवि यों	कदे 	शारीररक,	िानधसक,	िावनात्मक	व	सािाखजक	ववकास	कदे 	भलए			
इनट्ाम्ूरल्स	अविआवश्यक	ह।ै

2.	यदे	काय्थरिि	ववद्ाश्रवि यों	कदे 	आ्चररक	व	नैविक	िूल्ों	पर	िी	बल	ददेिदे	ह।ै

3.	संस्ान्ति्थि	प्रवियोवििाएँ	बच्चों	कदे 	स्ास्थ्य	कदे 	ववकास	कदे 	भलए	आवश्यक	ह।ै

4.	यदे	काय्थरिि	बच्चों	की	लड़ाकू	प्रव्रमत्त	को	शान्त	करनदे	कदे 	भलए	िी	जरूरी	ह।ै

5.	यदे	काय्थरिि	बच्चों	को	िरोिाजा	रखिदे	ह	ैिरा	उन्ें	्चुस्	(।हपसि)	बनािदे	ह।ै

6.	संस्ान्ति्थि	प्रवियोवििाएँ	बच्चों	को	अधिक	सदे	अधिक	िनोरजंन	प्रदान	करिदे	हैं।

7.	ववद्ाश्रवि यों	को	खदेलों	िें	िाि	लदेनदे	कदे 	प्र्चुर	अवसर	प्रदान	करिदे	ह।ै

8.	ववद्ाश्रवि यों	िें	नदेि्रत्व	कदे 	िुणों	को	ववकधसि	करनदे	कदे 	भलए	िी	आवश्यक	होिदे	ह।ै

अभ्ास प्रश्न उत्तर्

प्रश्न 1.  इन्ट्ाम्ूरलस िथा एक्स्ट्ाम्ूरलस िेलयों में अन्तर बिाइऐ  (2 अंक)

प्रश्न 2.  इन्ट्ाम्ूरलस टूिनामेंट क्ा ह ै? इिका खिलातड़ययों के ललए क्ा आवश्यकिा ह ै? 
            (1+2=3 अंक)

प्रश्न 3.  एक्स्ट्ाम्ूरलस टूिनामेंट क्ा ह?ै इिका खिलातड़ययों के ललए क्ा आवश्यकिा ह?ै 
             (1+2=3 अंक)

प्रश्न 4.  इन्ट्ाम्ूरलस िथा एक्स्ट्ाम्ूरलस टूिनामेंट की आवश्यकिाओं पर चचना कीजजए?
           (2½ + 2½ 2 = 5 अंक)

प्रश्न 5.  एक्स्ट्ाम्ूरलस िेलयों के महत्त्व का वर्णि कीजजए ?          (5)

प्रश्न 6.  नवशशष्ट िेल काय्णक्रम (िेल ददवस स्रूप दौड़, मिोरजंि के ललए दौड़, नवशशष्ट 
काररयों के ललए, एकिा के ललए दौड़)

 बिधशष्ट खेल काय्क्रम

	 ववशशष्ट	खदेल	प्रवियोवििाओं	सदे	अभिप्राय	खदेल	प्रवियोवििाओं	सदे	अलि	काय्थरिि	सदे	
ह।ै	इन	काय्थरििों	को	उद्देश्य	सिाज	िें	सकिा,	स्ास्थ्य	का	बढ़वा	ददेना,	बीिाररयों	सदे	
ब्चाव,	बीिाररयों	कदे 	बारदे	िें	जाि्रवि	िरा	ििार्थ	संस्ाओं	कदे 	भलयदे	िन	सं्चय	करना	
होिा	ह।ै
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	 1.	खदेल	डदवस

	 			(A)	सू्ल-वामषवि क	खदेल	डदवस

	 			(B)	राष्टीय	खदेल	डदवस

	 2.	स्ास्थ्य	दौड़दे

	 3.	िनोरजंन	कदे 	भलयदे	दौड़

	 4.	ववशशष्ट	कारणों	कदे 	भलयदे	दौड़

	 5.	एकिा	कदे 	भलयदे	दौड़दे

िहुबिकल्पीय प्रश्न उत्तर् (1 अंक)

प्रश्न 1.  निम्न को सुमेललि कीजजए?

 (क)	िनोरजंन	कदे 	भलयदे	दौड़		 (i)	वष्थ	िें	एक	बार	आयोजन

	 (ख)	स्ास्थ्य	दौड़दे		 	 (ii)	काय्थ	को	मिलकर	करनदे	की	िावना	को
	 	 	 	 	 						बढ़ावा	ददेिा	बढ़ावा	ददेना

	 (ि)	खदेल	डदवस			 	 (iii)	शारीररक	िानधसक	िावनात्मक	िरा
	 	 	 	 	 							सािाखजक	कुशलिा	को	बढ़ाना

	 (घ)	एकिा	कदे 	भलयदे	दौड़दे		 	 (iv)	िनोरजंन	प्रदान	करना					

	 1.	क-i		 ख-ii	 	 ि-iii	 	 घ-iv				

	 2.	क-ii	 ख-i	 	 ि-iv	 	 घ-ii				

	 3.	क-iv	 ख-iii	 	 ि-i	 	 घ-ii

	 4.	क-iv	 ख-iii	 	 ि-ii	 	 घ-i

प्रश्न 1. नवशशष्ठ िेल काय्णक्रययों से आप क्ा समझिे ह ैतकन्ी चार को समझाइए।

 नवशशष्ट िेल काय्णक्रम:	ववशशष्ट	खदेल	प्रवियोवििाओं	सदे	अभिप्राय,	खदेल	प्रवियोवििाओं	
सदे	 अलि	 काय्थरिि।	 इन	 काय्थरििों	 का	 उद्देश्य	 सिाज	 िें	 एकिा,	 स्ास्थ्य	 िरा	
वबिाररयों	सदे	ब्चाव	स्ास्थ्य	िरा	बीिाररयों	कदे 	बारदे	िें	जाि्रवि	लाना	िरा	ििबार्थ	
संस्ानों	कदे 	भलए	िन	सं्चय	करना	होिा	ह।ै
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नवशशष्ट िेल काय्णक्रम

1.  िेल ददवस-	 ववद्ालयो	द्ारा	प्रत्यदेक	वष्थ	बच्चों	कदे 	सवबािीण	ववकास	कदे 	 भलए	खदेल	
डदवस	का	आयोजन	वकया	जािा	ह।ै	खदेल	डदवस	कदे 	उद्ाटन	या	सिापन	सिारोह	िें	
ववद्ाश्रवि यों	द्ारा	ववशदेष	प्रदश्थन	जैसदे	डम्ल,	िास	पी-	टी-	लदेखजयि,	मपरामिड,	एरोवबक,	
न्रत्य	व	िायन	िरा	योिासन	का	प्रदश्थन	िी	वकया	जािा	ह।ै	खदेल	डदवस	सदे	िववष्य	की	
प्रवियोवििाओं	कदे 	भलए	उत््र ष्ट	खखलाडड़यों	कदे 	्चयन	का	अवसर	मिलिा	ह।ै

2.  स्ास्थ्य दौड़-े	इन	दौड़ो	का	आयोजन	स्ास्थ्य	वविाि,	खदेल	वविाि	या	सािाखजक	
संिठनों	द्ारा	कराया	जािा	ह।ै	इनका	िूल	उद्देश्य	राष्ट	िें	स्ास्थ्य	कदे 	स्र	िें	व्रडर्	करना	
होिा	ह।ै	इन	दौड़ो	कदे 	 भलए	ववधि	िरा	सिय	कािी	पहलदे	ही	 वनिबाररि	हो	जािा	ह	ै
खजसकदे 	 भलए	िावक	या	प्रवियोिी	को	पंजीकरण	पहलदे	ही	करवाना	होिा	ह।ै	इसिें	
आयु	सीिा	वनिबाररि	नहीं	होिी	लदेवकन	कुछ	स्ास्थ्य	सम्न्धी	साविावनयाँ	बरिी	जािी	
ह।ै

3.  रि फॉर फि-	अधिक	सदे	अधिक	संख्या	िें	लोिो	को	स्ास्थ्य	एवं	क्षििा	कदे 	सार	
हलै्ी	एंड	मिट	रहनदे	कदे 	संददेश	को	िैलानदे	कदे 	उद्देश्य	कदे 	सार	आयोखजि	वकए	जािदे	ह।ै	
इन	दौड़ों	कदे 	दौरान	उछल	कूद	व	आनन्द	करना	िुख्य	होिा	ह	ैइसका	एक	उद्देश्य	होिा	
ह	ैवह	ह	ैदान	या	खैराि	कदे 	भलए	िन	अखजवि ि	करना।

4.  नवशशष्ठ काररयों के ललए दौड़-	ववशशष्ठ	कारणों	कदे 	भलए	दौड़	वह	दौड़	होिी	ह,ै	जो	
अच्दे	शदेष्ठ	व	उदार	कारणों	सदे	संबंधिि	होिी	ह	ैइसका	उद्देश्य	ववशशष्ठ	काय्थ	कदे 	भलए	िन	
अखजवि ि	करना	िी	होिा	ह	ैलदेवकन	कारण	अच्ा	होना	्चाहहए	इसका	आयोजन	प्रायः	
सािाखजक	संिठन	ही	करिदे	ह	ैदौड़	को	आकष्थक	बनानदे	कदे 	 भलए	इसिें	जानदे-िानदे	
खखलाड़ीयों,	कलाकारों,	अभिनदेिाओं	जानी-िानी	हस्स्यों	कदे 	िाि	लदेनदे	का	प्रयास	
वकया	जािा	ह।ै

5.  एकिा के ललए दौड़-े	इसका	उद्देश्य	ववभिन्न	ििपो	कदे 	लोिों	िें	शान्न्त	शमति	व	एकिा	
स्ामपि	करना	होिा	ह।ै	इसका	उद्देश्य	राष्टीय	एकिा	अन्तरराष्टीय	एकिा,	िाई्चारा	
बढ़ाना	िी	हो	सकिा	ह	ैइस	दौड़	कदे 	दौरान	सिी	वि्थ	अपनदे	िें	एकिा	िहसूस	करिदे	ह।ै

अभ्ास प्रश्न

प्रश्न 1. िेल ददवस पर दटप्परी कीजजए-                (2)

प्रश्न 2. “स्ास्थ्य दौड़” स्ास्थ्य के ललए लािदायक ह.ै पुतष्ट कीजजए              (2)
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प्रश्न 3. “मिोरजंि के ललए दौड़” िथा नवशशष्ट कारर के ललए दौड़” पर दटप्परी कीजजए  
                     (1½ + 1½ = 3)

प्रश्न 4. “एकिाि के ललए दौड़” से आप का क्ा अजिप्राय ह ै? इसका क्ा महत्त्व ह ै?  
                           (1+ 1 = 3)

प्रश्न 5. नवशशष्ट िेल काय्णक्रम क्ा ह ै? कोई चार नवशशष्ट िेल काय्णक्रम का वर्णि 
कीजजए ?                              (1+ 5)

बिबिध प्रशनािलपी

प्रश्न 1. सूची-1 के साथ सूची-2 को ममलाएँ और िीचे दीए गए कोड से सही उत्तर चुिे-

सूची - 1 सूची - 2

a.	सीडडंि	 (i)	लीि	टूर्नािदेंट

b. एक्सट्ाम्ूरल्स (ii)	वववाद	को	खत्म	करना

c.	साइक्लिंि (iii)	योवििा	कदे 	आिार	पर

d.	िकनीकी	समिवि (iv)	ववद्ालयों	कदे 	बी्च	प्रवियोवििा	

कोड

क c d a b

ख a b c d

ि b c d a

घ d a b c
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प्रश्न 2. सूची-1 के साथ सूची-2 को ममलाएँ और िीचे दीए गए कोड से सही उत्तर चुिे-

प्रश्न 12. िीचे दो कथि - अजिकथि (A) और कारर (R) ददए गए ह ै|

 अजिकथि (A) - ऐसी	िविववधियों	जो	सू्ल	कदे 	्चार	डदवारी	कदे 	बाहर	खदेली	जािी	ह,ै	उन्ें	एक्सट्ाम्ूरल	

(अंिवववि द्ालय)	प्रवियोवििाएँ	कही	जािी	ह	ै|

 कारर (R) - एक्सट्ाम्ूरल	 प्रवियोवििाएँ	 खदेल	 कूद	 कदे 	 स्र	 कदे 	 सार-सार	 वविाश्रवि यों	 कदे 	 स्र	 को	

बढ़ािा	ह	ै|

	 (क)	(A)	और	(R)	दोनो	सत्य	ह	ैऔर	(R)	(A)	की	सही	व्याख्या	ह	ै|

	 (ख)	(A)	और	(R)	दोनो	सत्य	ह	ैऔर	(R)	(A)	की	सही	व्याख्या	नहीं	ह	ै|

	 (ि)	(A)	सत्य	ह	ैलदेवकन	(R)	असत्य	ह	ै|

	 (घ)	(A)	असत्य	ह	ैलदेवकन	(R)	सत्य	ह	ै|

सूची - 1 सूची - 2

a.	N	-	1	 (i)	वष्थ	िें	एक	बार

b. खदेल	डदवस (ii)		ववद्ालयों	कदे 	अन्दर

c. इनट्ाम्ूरलस (iii)	लीि	टूनबािेंट	िें	िै्चों	की	संख्या

d.	 (iv)	नॉक	आउट	िें	िै्चों	की	संख्या	

कोड

क (i) (ii) (iii) (iv)

ख (iv) (i) (ii) (iii)

ि (ii) (iii) (vi) (i)

घ (iii) (iv) (i) (ii)

N(N-1)
2
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प्रश्न 13. िीचे दो कथि - अजिकथि (A) और कारर (R) ददए गए ह ै|

 अजिकथि (A -खदेल	कूद	प्रबंिन	िें	प्रवियोवििा	का	आयोजन,	प्रशासन	िरा	िूल्ांकन	शामिल	ह	ै|

 कारर (R) - अच्ी	शुरुआि	का	अर्थ	ह	ैअच्ा	काय्थ	होन	|

	 (क)	(A)	और	(R)	दोनो	सत्य	ह	ैऔर	(R)	(A)	की	सही	व्याख्या	ह	ै|

	 (ख)	(A)	और	(R)	दोनो	सत्य	ह	ैऔर	(R)	(A)	की	सही	व्याख्या	नहीं	ह	ै|

	 (ि)	(A)	सत्य	ह	ैलदेवकन	(R)	असत्य	ह	ै|

	 (घ)	(A)	असत्य	ह	ैलदेवकन	(R)	सत्य	ह	ै|

प्रश्न 14. सू्ल नविाथथीययों का नवजिन्न िेल कूद प्रतियोयगिाओं में िाग लेिे के डटेा आिार पर दीए गए 

प्रश्नयों का उत्तर दीजजए |

	 (क)	वविारची	वकस	प्रवियोवििा	िें	िाि	लदे	ह	ै?

	 1.	एक्सट्ाम्ूरलस		 									2.	इनट्ाम्ूरलस	 3.	सयोजक	 4.	कोई	िी	नहीं

	 (ख)	वकस	वि्थ	कदे 	वविारचीयों	को	ववशदेष	प्रकार	की	िविववधियों	की	आवश्यकिा	ह	ै|

 1.             2.   3.   4.

	 (ख)	कौन	सा	वि्थ	का	सम्ंि	अच्ी	योग्यिा	वाली	प्रवियोवििा	सदे	ह	ै?

 1.             2.   3.   4.
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अाय - 2

खेल व पोषण
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मुख्य बिन्ु

2.1	 सतुंलित	आहार	एवं	पोषणः	मेक्ो	(वृहत्त)	एवं	माइक्ो	(सूक्ष्म)	पोषक	तत्व

2.2		 आहार	के	पोषक	व	अपोषक	तत्व

2.3		 भार	 नियंत्रण	 हतेु	 भोजि-स्वस्थ	 भार	 (आदर्श	 वजि),	 डाइटिंग	 के	 खतर	े (िुकसाि)	
भोजि	असहिरीिता	एवं	भोजि	से	संबधित	गति	िारणाएँ	(भोजि	ममथक)

2.1 संतुलित आहारः-	‘‘वह	आहार	जजससे	व्यमति	को	ररीर	के	लिए	सभी	आवश्यक
तत्व	उचित	मात्र	में	प्ाप्त	होते	हैं।	संतुलित	आहार	कहिाता	ह।ै’’

या

संतुलित	आहार	एक	ऐसा	आहार	ह	ैजजसमें	पययाप्त	मात्र	में	पोषक	तत्व	होते	हैं	जजिकी	हमें	एक		
टदि	में	आवश्यकता	होती	ह।ै	संतुलित	आहार	में	वसा,	प्ोिीि,	काबबोहाइड्िे,	पािी,	फाइबर,	
नविाममि	और	खनिज	राममि	होते	हैं।

पोषणः- पोषण	भोजि	में	उपस्स्थत	पोषक	तत्ववों	का	अध्ययि	ह	ै।	यह	एक	गनतरीि	प्नक्या	
ह	ैजजसमे	भोजि	को	खािा,	पिािा,	अवरोमषत	करिा	और	मफर	पोषक	तत्ववों	का	उपयोग	वृटधि	
और	नवकास	के	लिए	नकया	जाता	ह	ै।

पोषक तत्ः- पोषक	तत्व	भोजि	का	एक	घिक	होता	ह	ैजजसे	जीव	जीनवत	रहिे	और	वृटधि	करिे	
के	लिये	उपयोग	करता	ह	ैये	दो	प्कार	के	होते	ह।ै	मेक्ो	पोषक	तत्व	व	माइक्ो	पोषक	तत्व।	

2.1 मेक्ो (वृहत्) पोषक तत्ः-	वे	पोषक	तत्व	जो	हमार	ेभोजि	में	अधिक	मात्र	में	होते	ह	ैया	
हमार	ेररीर	को	 जजि	पोषक	पदाथबो	की	अधिक	मात्र	में	आवश्यतिा	होती	ह।ै	वृहत्	या	मेक्ो	
पोषक	तत्व	कहिाते	ह।ै	जैसे	काबबोहाइड्िे,	प्ोिीि,	वसा	व	जि।

अध्याय-2 
खेल व पोषण
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माइक्ो (सूक्ष्म) पोषक तत्ः-	वह	पोषक	तत्व	जजिकी	हमार	ेररीर	को	अत्यन्त	अल्प	मात्रा	में	
आवश्यकता	होती	ह।ै	सूक्ष्म	पोषक	तत्व	कहिाते	हैं।	जैसे	नविाममन्स	व	खनिज-

31 Class XII - Physical Education

esØks (o`gr~) iks"kd rRo%& os iks"kd rRo tks gekjs Hkkstu esa vf/d ek=kk esa gksrs
gS ;k gekjs 'kjhj dks ftu iks"kd inkFkksZ dh vf/d ek=kk esa vko';Drk gksrh gSA o`gr~ ;k
esØks iks"kd rRo dgykrs gSA tSls dkcksZgkbMªsV] izksVhu] olk o tyA

ekbØks (lw{e) iks"kd rRo%& og iks"kd rRo ftudh gekjs 'kjhj dks vR;Ur vYi
ek=kk esa vko';drk gksrh gSA lw{e iks"kd rRo dgykrs gSaA tSls foVkfeUl o [kfut

vkgkj (Hkkstu) ds rRo

iks"kd rRo

viks"kd rRo

ty iQkbcj jax ;ksfxdLokn ;ksfxd
ikni ;ksfxd vU; 

(jklk;fud rRo)

esØks iks"kd rRo (og̀r) eksbØks iks"kd rRo (lw{e)

dkcksgkbMªsV olk izksfVu foVkfeUl fefujYl

([kfut yo.k)

lk/kj.k

dkcksgkbMªsV

tfVy

dkcksgkbMªsV

lUrÌr olk vlUrÌr olk

lk/kj.k

izksfVu

O;qRiUu

izksfVu
;qfXer

izksfVu

eksuksvulspqjsVsM gkbMªkstsusVsM

iksyh vu lspqjsVsM

ty esa ?kqyu'khy foVkfeUl olk esa ?kqyu'khy foVkfeUl

foVkfeu  dkWEiysDlB
(B+B+B+B+B+B  )1 2 3 5 6 12

foVkfeu C
foVk-&A foVk-&D foVk-&E foVk-&K

dsfY'k;e

vk;ju

iQkLiQksjl

vk;ksMhu

iksVsf'k;e

esfXuf'k;e

lYiQj

dkWij

BA

tyty

2-1

आहयार (भोजन) के तत्व
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िहुबवकल्पीय प्रश्न

प्रश्न 1. अधिकतम कार्बोहाइड्टे प्राप्त होता ह?ै

	 (क) सार्ुत अनाज स	े	 	 (ख)	मछिी	से

	 (ग)	विस्पनत	तेि	से	 	 (घ)	सूखे	मेवा	से

प्रश्न 2.  प्रोटीन के स्ोतों में शाममि हैं?

	 (क) मछिी		 	 	 (ख)	पािक

	 (ग)	आिू		 	 	 (घ)	खीरा

प्रश्न 3.  आहार संतुलित तर् होता ह ैजर्-

	 (क)	उिमें	जटिि	काबबोहाइड्से	हो

	 (ख)	दैननक आवश्यकता को पूरा करने वािा

	 (ग)	परुओं	से	प्ाप्त	वसा	हो

	 (घ)	4	से	5	िीिर	जि	हो

प्रश्न 4.  कार्ोहाइड्डे और वसा युक्त भोजन ____________________ ह ै।

	 (क)	ब्ैड	और	मक्खि	 	 (ख)	िावि	और	दाि

	 (ग)	आिू	और	िमािर		 	 (घ)	िमािर	और	बदाम

प्रश्न 5.  सन्ुलित भोजन इसके लिए आवश्यक ह-ै

	 (क)	नबमाररयवों	से	बिाव	के	लिए	 	 (ख)	प्नतरोिक	क्षमता	बढ़ािे	के	लिए

	 (ग)	पोषण	की	पूनतति 	के	लिए	 	 (घ)	इनमे से प्रत्ेक

प्रश्न 6.  नीचे ददए गए दो कथनों के संदभ्भ में ननम्न में से कौन सा सही ह-ै

	 (A)	अलभकथि	(क):	प्ोिीि	कोशरका	के	निमयाण	में	जरुरी	तत्व	ह	ै।

	 (B)	कारण	(ख):	प्ोिीि	उजया	का	एक	स्ोत	ह	ै।
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	 अ.	(क)	और	(ख)	दोिो	सही	हैं	(ख),	(क)	का	सही	स्पष्ीकरण	ह	ै।

	 ब. (क) और (ख) दोनो सही हैं िेककन (ख) (क) का सही स्पष्ीकरण नहीं ह ै।

	 स.	(क)	सही	ह	ैपरतंु	(ख)	गित	ह	ै।

	 घ.	(क)	गित	ह	ै	(ख)सही	ह	ै।

अबत लघु उत्तर प्रश्न (40-60 शब्द) प्रत्ेक के 2 अंक

प्रश्न 1. आहार के घटकों की सूची र्नाइए । आहार के पोषक तत् इस प्रकार ह ै-

 1.	प्ोिीि		 	2.	काबबोहाइड्िे	 	 3.	वसा

	 4.	नविाममि	 	5.	खनिज	िवण	 	 6.	पािी	 	 (कोई	दो)

प्रश्न 2. सन्ुलित आहार के ककन्ी दो काययों के र्ार ेमें र्ताइए ।

 1.	सन्तुलित	आहार	िेिे	से	हम	दनैिक	जीवि	के	काययों	को	कुरिता	पूव्शक	कर	सकते		
	 			ह	ै।	भोजि	हमें	उजया	प्दाि	करती	ह	ै।

	 2.	सन्तुलित	आहार	िेिे	से	हमारा	नवकास	एवं	वृटधि	होती	ह	ै।

प्रश्न 3. प्रोटीन के नवभभन्न स्ोत लिखखए ।

 प्रोटीन के स्ोत -

	 1.	दिू	एवं	दिू	से	बिे	पदाथ्श		 2.	मांस	एवं	अन्य	मांसाहारी	आहार

	 3.	साबुत	दािें	 	 	 4.	मेवे	और	तैिीय	बीज

प्रश्न 4. कार्बोहाइड्टे के नवभभन्न स्ोतों के र्ार ेमें लिखखए ।

 1.	अिाज	-	गेहं,	मक्ा,	िावि,	बाजरा,जौ	और	जई

	 2.	जड़	ेएवं	कंद	मूि	-	आिू,	रकरकन्द,	अरबी

	 3.	गुड़	एवं	िीिी

प्रश्न 5. वसा के नवभभन्न स्ोत लिखखए ।

 पादप	स्ोत	-	विस्पनत	तेि,	मेवे	अवाकाडो
	 परु	स्ोत	-	मांस,	अंड,े	मछिी,	दिू	पदाथ्श
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लघु उत्तरपीय प्रश्न (80 से 100 शब्द) 3 अंक

प्रश्न-1  संतुलित आहार ककसे कहते हैं, इसके कायबो का वण्भन करो?   1+2=3 

उत्तर-		 संतुलित	आहारः	संतुलित	आहार	वह	होता	ह	ैजजस	भोजि	में	नवलभन्न	पोषक	तत्व	सही		
	 एवं	उचित	मात्र	एवं	गुण	में	व्यमति	की	आवश्यकता	के	अिुसार	हवों।

	 इसके	काय्श	निम्नलिजखत	हैंः

	 1.	हमें	काम	करिे	की	पययाप्त	ऊजया	संतुलित	आहार	से	ममिती	ह।ै

	 2.	यह	व्यमति	की	वृटधि	और	नवकास	में	सहायता	करता	ह।ै

	 3.	संतुलित	आहार	सभी	संस्थािवों	को	सही	प्कार	से	काय्श	करिे	में	सहायता	प्दाि

	 4.	यह	सभी	िूिे-फूिे	उत्तकवों	की	मरम्मत	में	सहायता	करता	ह।ै

	 5.	संतुलित	आहार	ररीर	की	रोग	प्नतरोिक	क्षमता	में	वृटधि	करता	ह।ै

	 6.	यह	ररीर	का	संपूण्श	स्वास्थ्य	का	स्तर	बढ़ाता	ह।ै

	 7.	यह	ररीर	की	ियापिय	क्षमता	में	वृटधि	करता	ह।ै

	 8.	यह	ररीर	में	नकसी	भी	प्कार	की	कमी	से	होिे	वािी	नबमाररयवों	को	कम	करता	ह	ै						
			तथा	ररीर	का	सही	भार	बिाए	रखता	ह	ैतथा	व्यमति	की	काय्श	क्षमता	में	बढ़ोत्तरी	करता

	 		ह।ै

प्रश्न-2  हमार ेशरीर के लिए प्रोटीन ककतना आवश्यक ह ैवण्भन करो?

उत्तर-	 प्ोिीि	कोशरका	के	निमयाण	में	जरूरी	तत्व	ह।ै	प्ोिीि	काब्शि,	हाइड्ोजि,	आक्ीजि	
िाइट्ोजि	व	कभी-कभार	सल्फर	िामक	तत्ववों	से	बिी	होती	ह।ै	प्ोिीि	ररीर	में	अमीिो	
अम्ो	के	द्ारा	रति	में	ममि	जाते	ह।ै	इि	अमीिवों	अम्वों	का	प्योग	ररीर	के	द्ारा	रतिमांस	
पेशरयवों,	िाखूिवों,	त्विा	बािवों	व	आंतररक	अंगवों	के	निमयाण	में	नकया	जाता	ह।ै	प्ोिीि	
िये	उत्तकवों	को	बिाती	ह	ैऔर	िूिे-फूिे	उत्तकवों	की	मरम्मत	करती	ह।ै	जि	और	अम्वों	के	
संतुिि	को	नियममत	करती	ह।ै	आक्ीजि	और	पोषक	तत्ववों	को	कोशरकाओं	तक	िे	
जाती	 ह	ै तथा	 एंिी	 बाडीज	 बिाती	 ह।ै	 प्ोिीि	 का	 अत्यधिक	 प्योग	 भी	 हमार	े लिए	
हानिकारक	हैं	इससे	हृदय	रोग,	ओस्टियोपोरोधसस,	स्ट्ोक	और	गुददे	में	पथरी	हो	सकती	
ह।ै	ररीर	को	आदर्श	ररीर	भार	के	प्नत	पाैंड	0-36	ग्ाम	प्ोिीि	की	आवश्यकता	होती	
ह।ै	बच्वों	में	इसकी	कमी	से	मरस्मस	और	क्ारीयरकर	रोग	हो	जाते	ह।ै
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प्रश्न-3  कार्बोहाइड्टे क्ा ह ैसािारण व जदटि कार्बोहाइड्टे में अन्र स्पष् कीभजए?
         (1 + 2)

उत्तर-		 काबबोहाइड्िे	हमार	ेआहार	का	सबसे	मुख्य	अंग	ह।ै	यह	हमार	ेररीर	में	ईिंि	की	तरह	काय्श	
करता	 ह।ै	 यह	 ऊजया	 का	 मुख्य	 स्तेत	 ह।ै	 लभन्न-लभि	 रासायनिक	 सयाेंजि	 के	 कारण	
काबबोहाइड्िेस	मुख्यतः	दो	प्कार	के	होते	ह।ै

 1- शक्भरा या सािारण कार्बोहाइड्टेः-	यह	अिाज	(गेहँ,ू	िावि	आटद)	व	रसीिे	फिवों	
जैसे	गन्ना,	िुकन्दर,	आम,	अिािास	आटद	में	पाया	जािे	वािा	स्वभानवक	ममठास	ह।ै	
इिमें	रक्शरा	मोिोसेक्ाइडस,	डाइसेक्ाइडस	व	ट्ाई	सेक्ाइडस	के	रूप	में	पायी	जाती	ह।ै	
जैसे	ग्ूकोज,	फे्क्ोज,	सुक्ोज	व	माल्ोज	यह	पािी	में	घुििरीि	व	स्वाद	में	मीठे	
होते	हैं।

 2- जदटि कार्बोहाइडªेट (पोिी सेक्ाइडस)ः-	सािरण	काबबोहाइड्िेस	से	नवपरीत	ये	
स्वाद	में	मीठे	िहीं	होते	ह।ै	इिमें	रक्शरा	पॉिी	सेक्ाइडस	के	रूप	में	पायी	जाती	ह।ै	यह	
पािी	में	घुिती	िहीं	ह।ै	इिमें	टिाि्श,	ग्ाइकोजि	व	सेल्ूिोज	प्मुख	ह।ै	जो	नक	आिू,	
रकरकन्दी,	िुकन्दर,	गाजर,	मक्ा,गेहँ,ू	िावि	आटद	में	मुख्य	रूप	से	पाये	जाते	हैं।	हमें	
आहार	में	काबबोहाइड्िेस	की	अधिक	मात्र	इसी	पॉिीसेक्ाइडस	से	प्ाप्त	होती	ह।ै

प्रश्न-4  वसा हमार ेलिए क्ों आवश्यक ह?ै

    या

 वसा की उपयोगगता सक्ेप में लिखखए?

उत्तर-		 वसा	हमार	ेआहार	में	उपस्स्थत	सभी	पोषक	पदाथयों	में	सबसे	ज्ादा	ऊजया	प्दाि	करिे	
वािा	पोषक	तत्व	ह।ै	एक	ग्ाम	वसा	से	9-1	कैिोरी	ऊजया	प्ाप्त	होती	ह।ै	आवश्यकता	
से	अधिक	काबबोहाइड्िे	भी	ररीर	में	वसा	के	रूप	में	सचिंत	होता	रहता	ह।ै

 		इससे	ररीर	को	िबबी	प्ाप्त	होती	ह।ै

 		िंबे	समय	तक	िििे	वािी	रारीररक	नक्याओं	में	यह	ऊजया	के	स्ोत	के	रूप	में	काम
	 			आती	ह।ै

 		इससे	नविाममि	।A,	D,	E	व	K	के	अवरोषण	में	भी	सहायता	ममिती	ह।ै

 		वसा	मांसपेरीय	उत्तक	के	निमयाण	व	ररीर	के	कोमि	अंगवों	जैसे	हृदय	गुददे	आटद	को
	 			सुरक्षा	प्दाि	करती	ह।ै

 		ररीर	को	सुडौि	बिाती	ह	ैतथा	सक्ामक	रोगवों	से	बिािे	में	ररीर	की	प्नतरोिक
	 			क्षमता	को	बढ़ाती	ह।ै
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प्रश्न 5-  जि हमार ेलिए ककतना उपयोगी ह,ै संक्ेप में र्ताएं ?

उत्तर-		 जि	हमार	ेआहार	का	एक	आवश्यक	तत्व	ह	ैक्वोंनक	हमार	ेररीर	का	िगभग	70ः	भाग	
जि	ह	ैऔर	हमार	ेरति	में	भी	90ः	भाग	जि	ही	होता	ह	ैयह	हमार	ेररीर	के	तापमाि	को	
नियंटत्रत	करता	ह	ैहम	ररीर	के	भार	का	2ः	भाग	जि	में	रूप	में	खो	दतेे	ह।ै	इसकी	कमी	
को	हम	जि	पी	कर	पूरा	करते	ह।ै	जि	कोशरकाओं	को	िम्श	तथा	ििीिा	बिाए	रखता	
ह।ै	ररीर	की	नवलभन्न	आंतररक	नक्याएँ	तरि	माध्यम	में	ही	होती	ह।ै	इसलिए	जि	को	
मैक्ो	पोषक	तत्ववों	की	श्ेणी	में	रखा	जाता	ह।ै	एक	व्यमति	को	प्नतटदि	4-5	िीिर	जि	
जरूरी	पीिा	िाहहए।	

दपीघ उत्तरपीय प्रश्न (5 अंक)

प्श्न	1.		 संधक्षप्त	में	संतुलित	आहार	को	समझाइये	तथा	एक	व्यमतिगत	ररीर	के	लिये	यह	कैसे	
महत्त्वपूण्श	ह?ै	(1	़	4)

उत्तर.		 संतुलित	आहार	वह	आहार	होता	ह	ैजजसमें	भोजि	के	सभी	घिक	एक	निचचित,	उचित	
मात्र	तथा	एक	गुणवत्ता	के	अिुसार	एक	व्यमति	की	आवश्यकता	व	ररीर	की	वृटधि	व	
नवकास	में	सहायता	करता	ह।ै

महत्त्वः 1. ऊजया	का	ड्ोत	यह	ररीर	की	नवलभन्न	नक्याओं	के	लिये	उचित	ऊजया	प्दाि	करता	
ह।ै

2. उमचत वृदधि व नवकास के लियेः	यह	व्यमति	की	वृटधि	तथा	व्यमति	का	सववांगीण	
नवकास	के	उदे्श्य	को	प्ाप्त	करिे	में	सहायता	करता	ह।ै

3. अंगों के उमचत काय्भ हतेुः	संतुलित	आहार	ररीर	के	प्त्येक	अंग	को	सही	व	सुिारु	
रूप	से	काय्श	करिे	में	मदद	करता	ह।ै

4. शीघ्र पुनः प्रागप्तः	यह	ऊत्तकवों	की	मरम्मत	व	िूि	फुि	को	तेजी	से	पुिः	निमयाण	करिे	
में	सहायक	होता	ह।ै

5. मजर्ूत प्रकतरोिक तन्तः	यह	ररीर	के	प्नतरोिक	तन्त्र	को	मजबूती	प्दाि	करता	
ह।ै

6. शारीररक क्मता के स्तर को र्ढ़ानाः	स्वास्थ्य	को	सभी	स्तर	पर	बढ़ाता	तथा	रोगवों	
से	बिाव	कर	व्यमति	की	रारीररक	पुनष्	को	बढ़ता	ह।ै
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7. उपापचय कक्या नवकमसत करनाः	उपापिय	नक्या	की	बढ़ाकर	भरपूर	ऊजया	का	
प्सार	करता	ह।ै

8. रोगों की कमीः	 यह	 ररीर	 को	 सभी	 पोषक	 तत्व	 प्दाि	 करता	 ह	ै जजससे	 ररीर								
बीमाररयवों	से	बिता	ह।ै

9. भार को ननयंकरित रखता हःै	संतुलित	आहार	ररीर	के	भार	को	नियंटत्रण	में	रखता	
ह।ै

10. काय्भकुशिता को र्ढ़ाता हःै	यह	ररीर	के	सभी	तन्त्र	को	नवकधसत	करता	ह	ैजजससे	
व्यमति	की	काय्श	कुरिता	बढ़ती	ह।ै		 	 					

	 	 	 	 	 	 (नकन्ीं	िार	का	नववरण)

प्रश्न 2.  संतुलित आहार को ननिधाररत करते समय ककन कारकों का ध्ान रखना चाहहए?

उत्तर.  संतुलित	आहार	को	निियाररत	करते	समय	निम्न	कारक	का	ध्याि	रखिा	िाहहये?

1. उम्ः	संतुलित	आहार	के	निियारण	में	उम्र	का	महत्त्वपूण्श	ध्याि	रखा	जाता	ह	ैजैसे	
नक	बढ़ते	बच्वों	के	लिये	अधिक	प्ोिीि	जबनक	ढ़िती	उम्र	में	प्ोिीि	व	वसा	से	
बििा	िाहहए	तथा	अधिक	खनिज	व	नविाममि	िेिा	िाहहये।

2. लिंगः	 लिंग	 नवलभन्नता	 के	 अिुसार	 भी	 आहार	 निियाररत	 होता	 ह	ै जैसे	 पुरुष	 को	
अधिक	कैिोरी	तथा	महहिा	को	कम	कैिोरी	वािा	आहार	िेिा	िाहहये।	

3. व्यवसायः	 कहठि	 रारीररक	 नक्याकिाप	 करिे	 वािे	 को	 अधिक	 कैिोरी	 की	
आवश्यकता	होती	ह	ैतथा	कम	रारीररक	नक्याकिाप	करिे	वािवों	को	कम	कैिोरी	
की	आवश्यकता	होती	ह।ै

4. शरीर का भारः	 अधिक	 भार	 वािे	 व्यमति	 को	 अधिक	 ररेेहार	 भोजि	 पतिे	 व	
कमजोर	व्यमति	को	अधिक	प्ोिीि	की	आवश्यकता	होती	ह।ै

5.  नवशेष खेि अनुसारः	नवलभन्न	खेिकूद	जैसे	िंबी	दरूी	की	दौड़	करिे	वािवों	को	
अधिक	वसा	तथा	काबबोहाइडªेि	की	आवश्यकता	होती	ह।ै

6. गभ्भवती व स्तन पान कराने वािी महहिाः	गभ्शवती	व	स्तिपाि	करािे	वािी	
महहिाओं	को	अनतररति	काबबोहाइडªेि,	वसा,	प्ोिीि,	खनिज	तत्व,	नविाममि	की	
आवश्यकता	होती	ह।ै
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7. स्ास्थ्य समस्ा के दौरानः	िोटिि	व	रोगी	व्यमति	को	अधिक	प्ोिीि	व	खनिज	
से	पररपूण्श	आहार	िेिा	िाहहये।	

8. जिवायु	 पररस्स्थनत	 ठंड	े स्थािवों	 पर	 तेिीय	 व	 तिा	 भुिा	 आहार	 जबनक	 समुद्ी	
इिाकवों	में	अधिक	पािी	वािा	आहार	िेिा	िाहहये?

9. मचककत्सक के परामश्भ के आिार परः	रोगी	व	बीमार	व्यमति	को	डाक्र	की	सिाह	
पर	आहार	िेिा	िाहहये	जैसे	पीलिया	में	तिे	हुए	आहार	से	बिािा	िाहहए।

10. खान पान आदतों व सामाभजक मान्यताएःँ	कुछ	पररवारवों	में	त्यौहार	के	समय	
अधिक	तिा	भूिा	भोजि	पसंद	नकया	जाता	ह।ै

	 	 	 	 	 (नकन्ीं	पाँि	का	नववरण	नवस्तार	से)

अभ्यास प्रश्न 2.1

प्रश्न 1.  संतुलित आहार के आवश्यक तत् र्ताइये तथा ककन्ीं दो को संक्ेप में समझाइये।
         1 + 2

प्रश्न 2.  आहार के कौन-से तत् हैं भजनकी हमें कम मारि में आवश्यकता होती ह।ै
         1½ + 1½ = 3

प्रश्न 3.  एक सामान्य व्यगक्त के लिये संतुलित आहार की आवश्यकता पर नववेचना कीभजए।
         1 × 5
2.2

37 Class XII - Physical Education

vH;kl i'u 2-1

iz'u 1- larqfyr vkgkj ds vko';d rRo crkb;s rFkk fdUgha nks dks la{ksi esa le>kb;sA
1 $ 2

iz'u 2- vkgkj ds dkSu&ls rRo gSa ftudh gesa de ek=kk esa vko';drk gksrh gSA
1½ + 1½ = 3

iz'u 3- ,d lkekU; O;fDr ds fy;s larqfyr vkgkj dh vko';drk ij foospuk dhft,A
1 × 5

2-2 vkgkj ds iks"kd rFkk iSj iks"kd rRo (?kVd)

iks"kd rRo% vkgkj ds oks ?kVd ;k rRo tks 'kjhj dks ÅtkZ vkSj dSyksjh iznku djrs gS iks"kd 

rRo dgykrs gSA

dkcksZgkbMªsV izksVhu olk [kfut ty foVkfeUl

xSj iks"kd rRo% vkgkj ds oks rRo ftuls gekjs 'kjhj dks fdlh Hkh izdkj dh ÅtkZ o dSyksjh 

izkIr ugha gksrh gS xSj iks"kd rRo dgykrs gS ijUrq ;s gekjs fy;s vfr vko';d gksrs gSA

iQkbcj jax ;kSfxd Lokn ;kSfxd ikni ;kSfxd

cgqfodYih; iz'u (1 vad)

iz'u 1- izksVhu ,d iks"kd rRo ds :i esa dk;Z djrk gS\

(d) 'kkjhfjd vaxksa dh o`f¼ ,oa ubZ dksf'kdkvksa dk fuekZ.k gS

([k) jDr esa mifLFkr izksVhu gheksXyksfcu rFkk vkDlhtu dks gekjs 'kjhj ds

rarqvksa rd ugha igq¡pkrk gS

(x) 'kjhj ds mikip; gsrq vR;fèkd vko';d gksrk gSA

(?k) Ropk dks [kqjnjk gksus ls cpkrk gS



50

िहुबवकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

प्रश्न 1-  प्रोटीन एक पोषक तत् के रूप में क्ा काय्भ करता ह?ै

 (क)	शारीररक अंगों की वृदधि एवं नई कोशशकाओं का ननमधाण है
	 (ख)	रति	में	उपस्स्थत	प्ोिीि	हीमोग्ोनबि	तथा	आक्ीजि	को	हमार	ेररीर	के	तंतुओं				

						तक	िहीं	पहुँिाता	है

	 (ग)	ररीर	के	उपापिय	हतेु	अत्यधिक	आवश्यक	होता	ह।ै

	 (घ)	त्विा	को	खुरदरा	होिे	से	बिाता	ह	ै

प्रश्न 2.  ममिान कीभजए?

	 1-	एंिी	बॉडीज	उत्पन्न	करता	ह	ै	 	 	 (क)	वसा

	 2-	आंतररक	अंगवों	को	सुरक्षा	दतेा	ह	ै 	 	 (ख)	कैल्सियम

	 3-	हटड्यवों	व	दांतवों	के	लिए	आवश्यक	ह।ै		 	 (ग)	िोहा

	 4-	रति	में	हीमोग्ोनबि	के	निमयाण	के	लिए	आवश्यक		 (घ)	प्ोिीि

उत्तर.		 (क) 1 घ, 2 क, 3 ख, 4 ग
	 (ख)	1	घ,	2	ख,	3	क,	4	ग

	 (ग)	1	क,	2	घ,	3	ग,	4	ख

	 (घ)	1	ख,	2	ग	3	घ,	4	क

प्रश्न 3.  ममिान कीभजए?
	 1-	काबबोहाइडªेि		 	 (क)	आंतररक	अंगवों	का	निमयाण
	 2-	प्ोिीि		 	 (ख)	ररीर	को	ऊजया	प्दाि	करता	है
	 3-	वसा			 	 (ग)	कोशरकाओं	को	िरम	और	ििीिा	बिाता	है
	 4-	पािी		 	 (घ)	िाजुक	अंगवों	की	रक्षा	करता	है

उत्तर.		 (क)	1	ख,	2	क,	3	घ,	4	ग

	 (ख)	1 क, 2 घ 3 ख, 4 ग
	 (ग)	1	घ,	2	ख,	3	ग,	4	घ

	 (घ)	1	ग,	2	घ	3	ख,	4	क
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प्रश्न 4.  ये मेक्ो ममनरि का उदाहरण ह?ै

	 (क)	फॉस्ोरस		 	 	 	 (ख)	ताँबा

	 (ग)	आयोडीि		 	 	 	 (घ)	िोहा

प्रश्न 5.  शरीर को नवटाममन और खननज की आवश्यकता होती ह ैक्ोंकक-

	 (क)	ररीर	को	ऊजया	प्दाि	करते	है

	 (ख)	उपापचय कक्या में मदद करते है

	 (ग)	ररीर	के	अंगवों	को	इन्सुिेि	करते	है

	 (घ)	ररीर	को	रमति	प्दाि	करता	है

प्रश्न 6.  शरीर के नवकास ऊजधा और रखरखाव के लिए आवश्यक पदाथ्भ ह-ै

 (क) पोषक तत्			 	 	 (ख)	वसा

	 (ग)	कैिोरी		 	 	 	 (घ)	काबबोहाइड्िे

प्रश्न 7.  नीचे ददए गए दो कथन अभी कथन तथा कारण के रूप में ह-ै

	 (A)	अलभकथि	(क):	गैर	पोषक	तत्ववों	से	हमार	ेररीर	को	कोई	उजया	प्ाप्त	िहीं	होती	ह।ै

	 (B)	कारण	(ख):	हमें	फाइबर	का	प्िुर	मात्र	में	उपयोग	करिा	िाहहए	।

	 उपरोति	टदए	गए	दो	कथिवों	के	संदभ्श	में	निम्न	में	से	कौि	सा	सही	ह	ै-
	 अ.	(क)	और	(ख)	दोिो	सही	हैं	(ख),	(क)	का	सही	स्पष्ीकरण	ह	ै।

	 ब. (क) और (ख) दोनो सही हैं िेककन (ख) (क) का सही स्पष्ीकरण नहीं ह ै।

	 स.	(क)	सही	ह	ैपरतंु	(ख)	गित	ह	ै।

	 घ.	(क)	गित	ह	ै	(ख)सही	ह	ै।
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अबत लघु उत्तर प्रश्न (40 से 60 शब्द)

प्रश्न 1. प्रोटीन और कार्बोहाइड्टे के कायबो में एक-एक समानता तथा अंतर र्ताइए ।

उत्तर. अंतर-काबबोहाइड्िे	 हमार	े रारीर	 के	 लिए	 उजया	 का	 मुख्य	 स्ोत	 ह	ै तथा	 प्ोिीि	 हमार	े
रारीर	को	वृटधि	एवं	नवकास	करता	ह	ै।

 समानता-काबबोहाइड्िे	की	कमी	होिे	पर	प्ोिीि	उजया	का	िद्तीय	स्ोत	भी	ह	ै।

प्रश्न 2. कार्बोहाइड्टे मुख्यतः ककतने प्रकार का होता ह ै? प्रत्ेक का उदाहरण दीभजए ।

उत्तर.	 यह	मुख्यतःदो	प्कार	का	होता	ह	ै-

	 1.	सरि	काबबोहाइड्िे	-	ग्ूकोज,	फु्क्ोस,	रुक्ोण	तथा	माििोज	।

	 2.	जटिि	काबबोहाइड्िे	-	टिाि्श,	ग्ाईकोजि	और	सेल्ूिोज	।

प्रश्न 3. सूक्ष्म पोषक तत्ों की संधक्प्त व्याख्या कीभजए ।

उत्तर.	 यह	ऐसे	पोषक	तत्व	होते	ह	ैजजिकी	आवश्यकता	प्त्येक	टदि	होती	ह	ैिेनकि	बहुत	ही	
कम	मात्रा	में	।	सूक्ष्म	पोषक	तत्व	बहुत	ही	महत्वपूण्श	भूममका	निभाते	हैं	।	रारीर	के	
भीतर	होिे	वािी	सभी	रासायनिक	नक्याओं	में	सूक्ष्म	पोषक	तत्व	राममि	होते	ह	ै।	
नविाममि	और	खनिज	िवण	ही	सूक्ष्म	पोषक	तत्व	हैं	।

प्रश्न 4. िोह तत् (Iron) और कैल्शयम की हमार ेशारीर में भूममका को स्पष् कीभजए ।

उत्तर.	 कैि्रयम	(Calcium)	-	हमारी	हटड्यवों	तथा	दांतवों	के	स्वास्थ्य	में	वृटधि	करता	ह।ै
	 मांसपेशरयवों	और	हृदय	के	काय्श	की	कुरिता	को	बढाता	ह	ै।	खूि	के	थके्	को	जमिे	

में	भी	सहायता	करता	ह	ै।

प्रश्न 4. नवटाममन को दो भागो में र्ांट सकते ह ै। दोनो ही हमार ेशारीर की काय्भप्रणािी को 
सुचारू रूप से चिाने में मदद करते हैं । इनकी व्याख्या कीभजए ।

उत्तर.	 नविाममि	दो	प्कार	के	होते	हैं	-
	 पािी	में	घुििरीि	नविाममि	-	नविाममि	B	और	C	पािी	में	घुििरीि	होते	हैं	।
	 वसा	में	घुििरीि	नविाममि	-	नविाममि	A	D	E	और	K	वसा	में	घुििरीि	ह	ै।
	 नविाममि	की	आवश्यकता	कम	मात्रा	में	होती	ह	ैिेनकि	प्त्येक	टदि	इिका	सेवि	करिा	

अनिवाय्श	ह	ै।	यह	रोग	प्नतरोिक	क्षमता	को	बढ़ाता	ह	ै।
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लघु उत्तरपीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न-1  भोजन के सूक्ष्म पोषक तत्तों का वण्भन करो जो हमार ेशरीर के लिए आवश्यक ह?ै

उत्तर- 	 भोजि	में	दो	तरह	के	सूक्ष्म	पोषक	तत्त्व	हैंः	नविाममि	और	ममिरि	(खनिज	पदाथ्श)	यह	
कम	मात्र	में	भोजि	में	आवश्यक	होते	हैं,	पर	जो	ररीर	के	लिए	बहुत	जरूरी	हैं।	नविाममि	
निम्न	हैंः

 नवटाममन Aः	इसे	रटेििि	भी	कहा	जाता	ह	ैयह	ररीर	की	वृटधि	और	नवकास	के	लिए	
बहुत	जरूरी	ह	ैनवरेषकर	आंखवों	के	लिए	

 नवटाममन Dः	यह	ररीर	की	सभी	हटड्यवों	के	बिािे	में	और	उिके	वृटधि	और	नवकास	में	
सहायक	ह।ै

 नवटाममन Eः	यह	सैि	मेम्बेि	की	सुरक्षा	के	लिए	जरूरी	ह।ै

 नवटाममन K:	यह	खूि	को	जमािे	में	सहायता	करता	ह।ै

 नवटाममन B: उसके	 अन्तग्शत	 नविाममि	 B	 समूह	 के	 6	 नविाममन्स	 आते	 ह।ै	 जो	 नक	
सामान्य	स्वास्थ्य	के	लिए	अत्यन्त	आवश्यक	ह।ै

 नवटाममन Cः	यह	ररीर	िेन्डि	और	लिगामेन्टस	की	मरम्मत	और	नवकास	के	लिए	जरूरी	
ह।ै	यह	ररीर	की	रोग	प्नतरोिक	क्षमता	को	बढ़ाता	ह।ै

खननज पदाथ्भ जो शरीर के लिए जरूरी हैं ननम्न हैंः
1.  आयरनः	यह	खनिज	रति	में	उपस्स्थत	हीमोग्ोनबि	के	निमयाण	के	लिए	जरूरी	ह।ै

2.  कैल्शयमः	यह	हमारी	हटड्यवों	और	दांतवों	के	निमयाण	में	सहायता	करता	ह।ै

3.  फास्ोरसः	यह	हमार	ेदांतवों	को	मजबूत	बिाता	ह	ैतथा	हटड्यवों	को	भी	मजबूत	करता	
ह।ै

4.		 सोकडयमः	यह	हमार	ेतंटत्रका	तंत्र	को	और	अधिक	मजबूत	बिाता	ह।ै

5.		 आयोडीनः	आयोडीि	बहुत	जरूरी	ह	ैइसकी	कमी	से	ग्ाइिर	रोग	हो	सकता	ह।ै

6.		 फ्रिोराइडः	यह	हमार	ेिाखूिवों	और	दांतवों	के	निमयाण	और	मजबूत	बिािे	में	सहायक	ह।ै

इस	तरह	यह	नविाममि	और	खनिज	हमार	ेररीर	के	वृटधि	नवकास	में	सहायक	हैं	और	इिकी	कमी	
से	कई	तरह	की	गंभीर	बीमाररयां	हो	सकती	ह।ै
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प्रश्न 2.  वसा व जि को घुिनशीि नवटाममन और उनके ड्ोतों की व्याख्या करें।

2. नवटाममन्स:-	नविाममन्स	ररीर	के	लिए	आवश्यक	एवं	आिारभूत	पोषक	तत्व	ह।ै	जो	
नक	ररीर	की	क्षमता	सहिरीिता	व	सू्नतति 	बढ़ाकर	इसे	मफि	रखिे	में	मदद	कते	ह।ै	यह	
दो	 प्कार	 के	 होते	 ह।ै	 जि	 में	 घुििरीि	 नविाममन्स	 (B	 व	 C)	 वसा	 में	 घुििरीि	
नविाममन्स	(A,	D,	E,	&	K)	इिका	संधक्षप्त	काय्श,	उपयोनगता	व	स्ोत	निम्नलिजखत	ह।ै

 नवटाममन B:-	इसके	अंत्शगत	समूह	B	के	नविाममन्स	आते	हैं।	जजन्	ेसामूहहक	रूप	से	
नविाममि	B	कोम्प्ेक्	कहते	ह।ै	ये	हमारी	पािि	नक्या	व	सामान्य	स्वास्थ्य	के	लिए	
अत्यन्त	आवश्यक	ह।ै	इसकी	कमी	से	बेरी-बेरी	िामक	रोग	हो	जाता	ह।ै

 स्ोत:-	दिू,	दही,	पिीर,	मक्खि,	अण्ा,	मछिी,	िमािर	हरी	पत्तेदार	सब्जियाँ,	सूखे	मेवे	
आटद।

 नवटाममन C:-	यह	गमबी	ऑक्ीजि	के	सम्पक्श	में	आते	ही	निस््रिय	हो	जाता	ह।ै	खेिो	
के	 दृनष्कोण	 से	 यह	 नविाममि	 अत्यन्त	 महत्त्वपूण्श	 ह।ै	 सहिरीिता	 (Endurance)	
बढ़ािे	में	यह	नविाममि	महत्त्वपूण्श	भूममका	निभाता	ह।ै	दाँत,	अस्स्थ,	रति	वाहहिीयवों	को	
मजबूत	करता	ह।ै

 स्ोतः-	खटे्	फि,	आविाँ,	िमािर,	िींबू,	अंकुररत	अिाज,	हरी	सब्जियां	व	हरी	ममि्श	
आटद।

 नवटाममन A:-	 यह	 नविाममि	 सामान्य	 रारीररक	 नवकास,	 आंखाें	 व	 त्विा	 को	 स्वस्थ	
रखिे	के	 लिए	अत्यन्त	आवश्यक	ह।ै	इसकी	कमी	से	 रतौंिी	 (Blindness)	व	त्विा	
खुश्क	व	सुखी	हो	जाती	ह।ै

 स्ोतः-	पीिे	व	िारगंी	फि	जैसे	पपीता,	खरबूजा,	संतरा,	गाजर,	हर	ेपत्ते	वािी	सब्जिया-
पािक,	बन्द	गोभी,	मिर,	दगु्ध	व	दगु्ध	उत्पाद।

 नवटाममन Dः-	 इस	 नविाममि	 को	 ररीर	 खुद	 भी	 पैदा	 कर	 सकता	 ह।ै	 यह	 ररीर	 में	
कैि्रयम	व	फास्ोरस	के	अवरोषण	में	सहायक	ह।ै	इसकी	कमी	से	ररकेटस	(सूखा	
रोग)	हो	जाता	ह।ै

�वटा�म�

जल म�घुलनशील वसा म�घुलनशील
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 स्ोतः-	दगु्ध	उत्पाद,	सूय्श	के	प्कार	में	तेि	मालिर	व	हरी	सब्जियाँ,	मछिी	का	तेि	
आटद।

 नवटाममन Eः-	यह	नविाममि,	हृदयाघात,	पक्षाघात	व	कैं सर	जैसे	रोगवों	से	ररीर	की	रक्षा	
करता	ह।ै	नविाममि	।	का	उपयोग	करिे	मे	सहायक,	ररीर	में	एंिी	ऑक्ीडेंि	के	रूप	में	
काय्श	करता	ह।ै	स्ती	व	पुरूषवों	की	प्जिि	रमति	को	सुदृढ़	करता	ह।ै

 स्ोतः-	अंकुररत	अिाज,	दािे,	हरी	सब्जियाँ,	तेि	व	घी	

 नवटाममन K:-	यह	नविाममि	क्षार	व	िूप	में	निस््रिय	हो	जाता	ह।ै	पािि	नक्या	के	लिए	
अत्यन्त	आवश्यक	आँतवों	के	भीतरी	बैक्क्ररया	का	निमयाण,	खूि	के	थक्ा	जमािे	में	
सहायक।

 स्ोतः-	हरी	पत्तेदार	सब्जियाँ,	अंकुररत	अिाज,	आिू	सोयाबीि,	दगु्ध	उत्पाद।

प्रश्न 3.  गैर पोषक तत् से क्ा समझते ह ैव ककन्ीं दो गैर-पोषक का महत्त र्ताइये?

उत्तर.		 हमार	ेआहार	के	वे	तत्व	जजिमें	हमें	नकसी	भी	प्कार	का	पोषण	िहीं	ममिता	ह	ैआहार	
के	अपोषक	तत्व	कहिाते	हैं।	नकन्तु	ये	तत्व	हमार	ेपािि	के	लिए	िाभदायक	भी	होते	
हैं।

1-		 फाइर्रः	 फाइबर	 मि	 त्याग	 में	 सहायक	 ह	ै और	 कजि	 होिे	 से	 रोकते	 हैं।	 आँतवों	 की	
काय्शप्णािी	को	सुिारू	रूप	से	ििािे	में	सहायक	होते	ह।ै	ताजे	फिवों	में	फाइबर	प्िुर	
मात्र	में	होता	ह।ै

2-	 रगं यौगगकः	रगंवों	से	भोजि	को	आकष्शक	बिाया	जाता	ह।ै	खाद्य	पदाथयों	में	कुदरती	तौर	
पर	रगं	होता	ह	ैजैसे	फि	व	सब्जियाँ	िाि,	संतरी,	पीिे,	िीिे,	हर	ेव	सफेद	रगं	की	होती	
ह।ै

3-	 स्ाद यौगगकः	स्वाद	यौनगक	ि	तो	ऊजया	और	ि	ही	पोषण	दतेे	ह	ैये	पदाथ्श	हमार	ेभोजि	
का	स्वाद	बढ़ाते	ह	ैजैसे	दिू	में	िाय	डािकर,	सजिी	में	िमक	डाि	उसका	स्वाद	को	
बढ़ाया	जाता	ह।ै	

4-		 पादप यौगगकः	पादप	यौनगक	ऐसे	होते	ह	ैजजिमें	गैर	पोषक	तत्व	पाये	जाते	ह।ै	बहुत	
से	ऐसे	पादप	यौनगक	ह	ैजजिको	खाया	जाता	ह	ैइिके	िाभदायक	व	हानिकारक	प्भाव	
हो	सकते	हैं।	नवलभन्न	रोिवों	से	यह	धसधि	हुआ	ह	ैनक	बहुत	से	पादप	यौनगक	कैं सर	की	
रोकथाम	करते	ह।ै

	 	 	 	 	 	 	 (नकन्ीं	दो	का	नववरण)
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दपीघ उत्तरपीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1-  संतुलित आहार ककसे कहते ह?ै इसके तत्ों का नवस्तार से वण्भन कीभजए?

उत्तर-		 संतुलित	आहार	एक	ऐसा	आहार	ह	ैजजसमें	पययाप्त	मात्र	में	पोषक	तत्व	होते	हैं	जजिकी	
हमें	एक	टदि	में	आवश्यकता	होती	ह।ै	संतुलित	आहार	में	वसा,	प्ोिीि,	काबबोहाइड्िे,	
पािी,	फाइबर,	नविाममि	और	खनिज	राममि	होते	ह।ै

1.  कार्बोहाइड्टेः-	हमार	ेभोजि	का	सबसे	महत्त्वपूण्श	भाग	काबबोहाइड्िे	ह।ै	सभी	रारीररक	
नक्याओं	 के	 लिए	 ऊजया	 इसी	 से	 प्ाप्त	 होती	 ह।ै	 अनतररति	 मात्र	 में	 ग्हण	 नकया	 गया	
काबयोंहाइड्िे	ररीर	के	द्ारा	वसा	व	ग्ाइकोजि	के	रूप	में	पररवनतति त	करके	संग्हहत	कर	
लिया	जाता	ह	ैजो	नक	समय	पड़िे	पर	ररीर	के	द्ारा	उपयोग	कर	लिया	जाता	ह।ै

 स्ोत:	सभी	प्कार	के	अिाज,	दािें,	आिू,	गाजर,	केिा	गन्ना,	रहद	व	मीठे	फि।

2.  वसाः-	हमार	ेभोजि	में	उपस्स्थत	सभी	पोषक	पदाथबो	में	सबसे	ज्ादा	ऊजया	प्दाि	
करिे	वािा	पोषक	पदाथ्श	ह।ै	एक	ग्ाम	वसा	से	9-1	कैिोरी	ऊजया	प्ाप्त	होती	ह।ै	यह	
नविाममि	।ए	क्ए	म्ए	व	ज्ञ	के	उपयोग	में	मदद	करता	ह	ैव	साथ	ही	साथ	ररीर	को	
सुडौि	व	सुन्दर	बिाता	ह।ै	इसकी	अधिकता	से	मोिापा	व	टदि	की	बीमाररयवों	का	खतरा	
बढ़	जाता	ह।ै

 स्ोतः-	दिू	व	दगु्ध	उत्पाद,	घी,	विस्पनत	तेि,	सूखे	मूवे	आटद।

3.  प्रोटीनः-	प्ोिीि	हमार	ेररीर	निमयाण	में	सहायक	होती	ह।ै	इसलिए	यह	बढ़ती	उम्र	के	
बच्वों	व	जखिाड़ीयवों	के	लिए	नवरेष	रूप	से	उपयोगी	ह।ै	यह	कोशरकाओं	व	उत्तकवों	की	
मरम्मत	काय्श	में	प्युति	होती	ह।ै	इसलिए	वयस्वों	के	लिए	भी	समाि	रूप	से	उपयोगी	ह।ै

 स्ोतः- दिू	व	दगु्ध	उत्पाद,	सोयाबीि,	सभी	प्कार	की	दािे,	ििा	अिाज,	मूंगफिी,	
नति,	बादाम,	सभी	ररेेदार	फि	व	सब्जियां	जैसे	पपीता,	आम,	किहि,	फ्ासबीि,	
ग्ार,	िोनबये	की	फिी	आटद।

5-		 जिः-	जि	भोजि	का	एक	आवश्यक	तत्व	ह।ै	हमार	ेररीर	का	िगभग	70%	भाग	जि	
ही	होता	ह	ैतथा	रति	में	भी	90%	जि	होता	ह।ै	प्त्येक	व्यमति	को	प्नतटदि	8-10	नगिास	
पािी	पीिा	िाहहए।	जि	के	द्ारा	ही	ररीर	की	नवलभन्न	कोशरकाओं	तक	जरूरी	पोषक	
तत्व	 पहुँिाए	 जाते	 हैं।	 जि	 भोजि	 को	 पिािे	 में	 सहायता	 करता	 ह	ै हमार	े ररीर	 के	
तापमाि	को	नियममत	रखता	ह।ै	जि	ररीर	से	नवषाति	पदाथ्श	को	बाहर	निकाििे	में	
सहायता	करता	ह।ै
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अभ्यास प्रश्न 2.2

प्रश्न 1.  आहार के पोषक तत् व गैर-पोषक तत् को समझाइये?   1½ + 1½ 

प्रश्न 2.  आहार के ककन्ीं तीन गैर-पोषक तत् को वण्भन कीभजए?   1 × 3

प्रश्न 3.  आहार से आप क्ा समझते ह ैककन्ीं चार घटकों का वण्भन कीभजए?  1 + 4

प्रश्न 4.  आहार के ककन्ीं पाँच पोषक तत्ों की नववेचना कीभजए?   1 × 5

2.3  भार ननयन्तण हतेु भोजन
	 स्वस्थ	भार	(आद्शर	भार),	अल्पाहार	के	खतर,े	खाद्य	असहहष्ुता	(असहिरीिता)	और	

भोजि	ममथक।	भार	नियन्त्रण	हतेु	भोजिः-	ररीर	के	भार	को	नियजन्त्रत	करिे	के	लिए	
निम्न	उपायवों	का	इस्तेमाि	नकया	जा	सकता	ह।ै

	 1.		संतुलित	भोजि

	 2.		अधिक	मात्र	में	पािी	का	सेवि

	 3.		अधिक	ररेदार	भोजि	को	खािा

	 4.		नियममत	चिनकत्ा	जाँि

	 5.		अधिक	वसा	का	सेवि	ि	करिा

	 6.		चिनकत्क	की	सिाह	से	दवाईयवों	को	प्योग	करिा

	 7.		सनक्य	जीवि	रैिी

	 8.	मटदरापाि	तथा	िूम्रपाि	से	परहजे

	 9.	अस्वास्थ्यकर	भोजि	ि	करें

	 10.	अधिक	ि	खाएं

	 11.	स्वास्थ्य	आदतवों	को	अपिायें

	 12.	अल्पहार	से	बिे

	 13.	पतिे	होिे	वािी	दवाईयवों	से	परहजे

	 14.	अधिक	काबबोहाइड्िे	से	बिे।
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 स्स्थ भारः-	स्वस्थ	भार	का	तात्पय्श	व्यमति	के	उस	भार	से	ह,ै	जजस	पर	वह	नबिा	नकसी
	 बीमारी	के	भय	से	स्वस्थ्य	जीवि	व्यतीत	कर	सके।	यह	18-5	से	25	B.M.I	के	बीि	

होता	ह।ै

 डाइदटंग (अल्ाहार) के नुकसान -	 जब	 व्यमति	 अपिा	 वजि	 कम	 करिे	 के	 लिए	
भोजि	की	अत्यन्त	अल्प	मात्र	ग्हण	करता	ह	ैफिस्वरूप	व्यमति	को	स्वास्थ्य	के	लिए	
आवश्यक	पोषक	पदाथ्श	िही	 ममि	पाते	ह।ै	इससे	व्यमति	कुपोषण	का	 शरकार	हो	
सकता	ह,ै	अत्यधिक	कमजोर	हो	सकता	ह,ै	मस्स्तष्क,	आंखवों	व	दाँतवों	संबिी	बीमाररयाँ	
हो	सकती	ह।ै	ररीर	के	भार	में	कमी,	खनिज	की	कमी,	थकावि	महसूस	होिा,	कैिोरी	
की	कमी।

 खाद्य असहहष्ुता या भोजन असहनशीिता -	ररीर	की	वह	स्स्थनत	जजसमें	हमारा	
ररीर	भोजि	के	तत्ववों	को	अवरोमषत	करिा	बंद	कर	दतेा	ह	ैइस	स्स्थनत	को	भोजि	
असहिरीिता	के	िाम	से	जािा	जाता	ह।ै	

	 खाद्य	असहहष्ुता	या	भोजि	असहिरीिता	के	िक्षण,	पेि	दद्श,	दस्त	िगिा,	उल्ी	
आिा,	गैस	के	कारण	एंठेंि,	सीिे	में	जिि,	धसर	दद्श,	हृदय	के	पास	जिि	आटद।

 भोजन से संर्धित गित िारणाए या भोजन ममथक -	भोजि	से	संबधित	कुछ	
गित	या	भ्ामक	ममथक	इस	प्कार	ह।ै

	 1.	िाश्ा	ज्ादा	हवैी	िहीं	खािा	िाहहए

	 2.	आिू	वजि	बढ़ाता	है

	 3.	मीठा	खािे	से	मिुमेह	होता	ह।ै

	 4.	खाते	समय	पािी	िहीं	पीिा	िाहहए।

	 5.	मीठा	खािा	स्वास्थ्य	के	लिए	ठीक	िहीं

	 6.	मछिी	खाकर	दिू	ि	पीिा	िाहहये

	 7.	घी-तेि	िहीं	खािा	िाहहये

	 8.	अल्पाहार	से	वजि	कम	होता	है

	 9.	प्ोिीि	पूनतति 	हतेु	मासांहार	आवश्यक	है
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िहुबवकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

प्रश्न 1.  BMI30 को BMI की ककस श्ेणी में आता ह ै?
	 (क)	मोटापा I		 	 	 (ख)	अधिक	भार

	 (ग)	मोिापा	II		 	 	 (घ)	स्वस्थ	भार

प्रश्न 2.  स्स्थ भार (आद्भश भार) को ननयंकरिरत करने का तरीका

	 (क)	ननयममत शारीररक कक्याए	ँ (ख)	संतुलित	आहार	िहीं	िेिे	से

	 (ग)	अत्याधिक	जि	का	सेवि		 (घ)	बार-बार	खािा	खािे	से

प्रश्न 3.  अल्ाहार के नुकसान

	 (क)	ररीर	का	भार	कम	होिा	

	 (ख)	ररीर	का	भार	अधिक	होिा

	 (ग)	ररीर	के	भार	में	कोई	पररवत्शि	िा	होिा

	 (घ)	उचित	िक्ष्य	प्ाप्त	िा	होिा

प्रश्न 4.  मसरदद्भ, उल्ी, पेट दद्भ, दस्त िगना ककस के िक्ण ह ै?

	 (क)	अल्पाहार		 	 	 (ख)	खाद्य असहनशीिता
	 (ग)	आहार	ममथक		 	 (घ)	नविाममि	की	कमी

प्रश्न 5-  ममिान कीभजए ?

	 1-	खाद्य	असहिरीिता		 	 (A)	ररीर	के	भार	में	कमी

	 2-	आहार	ममथक			 	 (B)	उल्ी	होिा

	 3-	अल्पाहार		 	 	 (C)	स्वस्थ्य	भार

	 4-	BMI	24		 	 	 (D)	खािे	के	दौराि	पािी	िहीं	पीिा	िाहहये

उत्तर-		 (क)	1D,	2A,		3B,	4C		 	 (ख)	1B, 2D, 3A, 4C
	 (ग)	1B,	2A,	3D,	4C		 	 (घ)	1D,	2A,	3C,	4B



60

प्रश्न 6.  नीचे ददए गए दो कथन अभी कथन तथा कारण के रूप में ह-ै

	 (A)	अलभकथि	(क):	अधिक	मीठा	खािा	स्वास्थ्य	के	लिए	ठीक	िहीं	ह	ै।

	 (B)	कारण	(ख):	मीठा	खािे	से	मिुमेह	होता	ह	ै।

	 उपरोति	टदए	गए	दो	कथिवों	के	संदभ्श	में	निम्न	में	से	कौि	सा	सही	ह	ै-
	 अ.	(क)	और	(ख)	दोिो	सही	हैं	(ख),	(क)	का	सही	स्पष्ीकरण	ह	ै।

	 ब. (क)	और	(ख)	दोिो	सही	हैं	िेनकि	(ख)	(क)	का	सही	स्पष्ीकरण	िहीं	ह	ै।

 स. (क) सही ह ैपरतंु (ख) गित ह ै।

	 घ.	(क)	गित	ह	ै	(ख)सही	ह	ै।

अबत लघु उत्तर प्रश्न (40 से 60 शब्द) (2 अंक)

प्रश्न 1. स्स्थ भार को पररभागषत कीभजए तथा स्स्थ भार का गणना सूरि भी दीभजए ।

उत्तर. स्स्थ भार -	स्वस्थ	भार	का	तात्पय्श	व्यमति	के	उस	भार	से	ह,ै	जजस	पर	वह	नबिा	नकसी	
बीमारी	के	भय	से	स्वस्थ	जीवि	व्यतीत	कर	सके	।	यह	18	से	25	बी.एम.आई	(BMI)	के	
बीि	होता	ह	ै।   

 BMI	गणिा	सूत्र	-

प्रश्न 1. खाद्द असहहष्ुता और खाद्द ममथकों में क्ा अन्र ह ै।

शारीर का भार (�क. �ा.)
(शारीर क�ल� ाई मीटर मे)2

असहहष्ुता ममथक

1. नकसी	भोजि	या	खाद्	पदाथ्श	
को	अवरोमषत	करिे	में	कहठिाई	
आती	ह	ै।

2. वैज्ञनिक	आिार	है

1. खाद्	पदाथ्श	को	गित	अविारणा	
खाद्	ममथक	कहिाती	ह।ै

2. कोई	वैज्ञनिक	आिार	िहीं	होता	है
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लघु उत्तरपीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न-1  डाइदटंग (अल्ाहार) के प्रमुख नुकसान र्ताइये?    (1 × 3)

उत्तर- 	 दबुिे	पतिे	होिे	की	िाह	में	अक्र	व्यमति	अपिा	खािा-पीिा	इतिा	कम	कर	दतेा	ह।ै	
नक	उसके	ररीर	को	आवश्यक	पोषक	पदाथ्श	उचित	मात्र	में	िहीं	ममि	पाते	ह	ैऔर	वह	
कुपोषण	का	शरकार	हो	जाता	ह।ै	डाइटिंग	से	प्मुख	िुकसाि	निम्न	लिजखत	हो	सकते	
ह।ै

	   अपयधाप्त पोषणः-	कम	पोषण	के	काररण	व्यमति	में	कमजोरी,	एनिममयाव	अधिक			
				निद्ा	की	स्स्थनत	उत्पन्न	हो	जाती	ह।ै

   सूखापनः-	डाइटिंग	के	दौराि	पािी	की	कमी	से	व्यमति	में	दबु्शिता,	निज्शिीकरण,		
				व	त्विा	पर	झाईयाँ	पड़	जाती	ह।ै

	 	दाँत	व	रति	संबिी	नवकार

	 	िेत्र	संबिी	नवकार

	 		खनिज	िवणवों	की	कमी

	 		स्मरण	रमति	में	कमी

	 	 	 	 	 	 	 (नकन्ीं	तीि	का	नववरण)

प्रश्न-2  खाद्य असहहष्ुता (भोजन असहनशीिता) क्ा ह ैिक्ण सहहत र्ताइए। (2 + 1)

उत्तर-  खाद्य	असहहष्ुता:	ररीर	की	वह	स्स्थनत	जजसमें	हमारा	ररीर	भोजि	के	नवरेष	तत्ववों	को	
अवरोमषत	 करिा	 बंद	 कर	 द	े खाद्य	 असहहष्ुता	 कहिाती	 ह।ै	 इस	 स्स्थनत	 का	 मुख्य	
कारण	भोजि	के	नकसी	नवरेष	तत्व	से	एिजबी	होता	ह	ैकई	बार	हमारा	ररीर	भोजि	की	
अधिक	मात्र	की	स्स्थनत	में	भी	खाद्य	असहहष्ुता	दरयाता	ह।ै	िक्षणः	धसरदद्श,	घबराहि,	
उल्ी,	दांत,	गैस,	एधसटडिी,	उदरवासु,	पेि	दद्श,	ममतिी	आिा,	सीिे	में	जिि।
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प्रश्न-3  एक नवद्यािय का स्ास्थ्य परीक्ण का र्ीएमआई डाटा ननम्न प्रकार

उपरोक्त डाटा के अनुसार ननम्नलिखखत प्रश्नों के उत्तर दीभजए

(क)		 ज्ादातर	छात्रवों	की	जिसंख्या	नकस	वग्श	में	आती	ह	ै-

	 अ.	मोिापा
	 ब.	सामान्य	भार
	 स.	निम्न	भार
	 घ.	अनत	भार

(ख)		 ज्ादातर	छात्रवों	की	जिसंख्या	नकस	वग्श	में	आती	ह	ै-

(ख)		 ज्ादातर	छात्रवों	की	जिसंख्या	नकस	वग्श	में	आती	ह	ै-

अ ब स घ

अ ब स घ



63

प्रश्न 4.  81 ककिो भार की श्ेणी में X भारोत्तोिक ह ै L अगिे महीने उसे भारोत्तोिन 
प्रकतस्पिधा में भाग िेना ह ै। भोजन के सभी पोषक तत् उसे ममिे इस र्ात का वह 
ध्ान रखता  ह ै। इन तथ्ों का ध्ान रखते हुए ननम्नलिखखत प्रश्नों के उत्तर दीभजए ।

(i) एक्स के लिए भोजन का कौन सा तत् सर्से ज्ादा अत्धिक आवश्यक ह ै?

	 (A)	प्ोिीि	

	 (B)	काबबोहाइड्िे

	 (C)	नविाममि

	 (D)	खनिज	िवण

(ii) एक्स को शारीररक पुकष् के कौन से घटक की अधिक तैयारी करनी चाहहए ?

	 (A)	ििक	

	 (B)	रमति

	 (C)	गनत

	 (D)	ियि	क्षमता

(iii) ननम्न में से कौन से खाद्द पदाथ्भ शरीर की वृदधि करते हैं ?

	 (A)	कैि्रयम	

	 (B)	प्ोिीि

	 (C)	खनिज	िवण

	 (D)	नविाममि
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दपीघ उत्तरपीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1.  आहार से संर्ंधित ममथक र्ताइये?

उत्तर. 1.  वसा हीन आहार अच्ा होता हःै	िोग	ऐसा	मािते	ह	ै नक	चिकिाई	िहीं	खािी	
िाहहए।	चिकिाई	वािे	पदाथ्श	खािे	से	मोिापा	बढ़ता	ह।ै	इसके	लिए	हमें	समझािा	
िाहहए	नक	असंतृप्त	वसा	स्वास्थ्य	के	लिए	हानिकारक	िहीं	होता।	नविाममन्स	।क्म्ज्ञ	
को	घुििे	में	सहायता	करता	ह।ै

2.  भूखा रहने से भार कम होता हःै	ऐसा	मािा	जाता	ह	ैनक	भोजि	ि	करिे	से	वजि	
कम	 होता	 ह	ै जबनक	 यह	 सि	 िहीं	 ह	ै भोजि	 ि	 करिे	 से	 रारीररक	 थकाि	 व	
काय्शकुरिता	में	कमी	आती	ह।ै

3.  मछिी खाने के र्ाद तुरतं दिू नहीं पीना चाहहएः	िोगवों	में	यह	िारणा	आम	ह	ै
मछिी	खािे	के	तुरतं	बाद	दिू	पीिे	से	ररीर	पर	सफेद	दाग	पड़	सकते	हैं	जबनक	
नवलभन्न	रोि	बताते	हैं,	ऐसी	कोई	समस्ा	िहीं	होती	ह।ै

4.  खाना खाते समय पानी नहीं पीना चाहहएः	यह	कथि	सत्य	िहीं	ह	ैहमें	खािे	के	
साथ	यटद	इच्ा	हो	तो	पािी	पी	िेिा	िाहहए।

5.  अल्ाहार से वजन कम होता हःै	मािा	जाता	ह	ैनक	अल्पाहार	से	वजि	कम	होता	
ह	ैजबनक	अल्पाहार	के	कारण	थकाि	व	काय्शरीिता	में	कमी	आती	ह।ै

6.		 राकाहारी	िोग	अच्ी	बॉडी	िहीं	बिा	सकते।

7.		 दरे	रात	को	खाया	खािा	वजि	बढ़ाता	ह।ै

8.		 स्वस्थ	भोजि	महगंा	होता	ह।ै	 	 	 	
	 	 	 	 	 	 	 (नकन्ीं	पांि	का	नववरण)	

अभ्यास 2-3
प्रश्न-1  भोजन असहनशीिता के ककन्ीं तीन कारणों को संक्ेप में र्ताइये।   

        (1 × 3)

प्रश्न-2  भोजन असहनशीिता व भोजन ममथक में अंतर स्पष् कीभजए।
              (1½ + 1½) 

प्रश्न-3  स्स्थ भार को समझाइये तथा अल्ाहार की हाननयों पर चचधा कीभजए। 
         (2 + 3)
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अभ्यास प्रश्न

प्रश्न-1  सूक्ष्म तथा वृहत पोषक तत् में अंतर को स्पष् कीभजए।       (1½ + 1½)

प्रश्न-2  संतुलित आहार के तत् व उनकी दैननक आवश्यकता र्ताइए।           (1 + 2)

प्रश्न-3  भोजन ममथक तथा खाद्य असहहष्ुता (असहनशीिता) में अंतर र्ताइए।

                         (1½ x 1½)

प्रश्न-4  ककस प्रकार के आहार से स्स्थ भार को स्थागपत करने में मदद ममिती ह?ै
   समझाइए  तथा अल्ाहार की हाननयां र्ताइए।                        (3 + 2)

प्रश्न-5  पोषक तत् व गैर पोषक तत्ों की नवस्तार से नववेचना कीभजए।    (2½ x 2½)

प्रश्न-6  हमार ेलिए जि की आवश्यकता को र्ताइए तथा जि में घुिनशीि नवटाममन की
  व्याख्या कीभजए।       (2 +3)

ममलयान कीजजए-

प्रश्न 1-  1-	प्ोिीि		 	 (क)	दांत	व	रति	संबंिी	नवकार

	 	 2-	जि			 	 (ख)	त्विा,	िाखूि,	बािवों,	आंतररक	अंगवों	का	निमयाण

	 	 3-	रगं	यौनगक		 	 (ग)	ररीर	का	60-70	प्नतरत	भाग

	 	 4-	अल्पाहार		 	 (घ)	भोजि	को	आकष्शक	बिाते	है

 	 (क)	 1-ख   2-ग   3-घ   4-क

	 	 (ख)		 1-ग		 	 2-घ		 	 3-क		 	 4-ख

	 	 (ग)		 1-घ		 	 2-क		 	 3-ग		 	 4-ख

	 	 (घ)		 1-क		 	 2-ग		 	 3-ख	 	 4-घ

प्रश्न 2- 	 1-	सूखापन		 	 	 (क)	कैल्सियम	की	कमी

	 	 2-	रक्त	की	कमी		 	 	 (ख)	विटाममन	‘ए’	की	कमी

	 	 3-	अस्थियों	के	घनत्व	में	कमी		 (ग)	अल्ाहार	के	दौरान	जल	की	कमी

	 	 4-	रतौंधी	 	 	 (घ)	लोह	ेकी	कमी
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 	 (क)		 1-घ		 	 2-ग		 	 3-क		 	 4-ख

	 	 (ख)	 1-ग   2-घ   3-क   4-ख

	 	 (ग)		 1-क		 	 2-ख		 	 3-ग		 	 4-घ

	 	 (घ)		 1-घ		 	 2-ग		 	 3-ख		 	 4-क
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अाय - 3

योग और जीवन शैली
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मुख्य बिन्ु

3.1  योगासनों द्ारा रोगों से बचाव के उपाय।

3.2  मोटापाः- वज्ासन, हस्ोत्ानासन, त्रिकोणासन, अर्ध-मत्सेन्दासन की ववधर, लाभ 
तथा सावरावनयाँ।

3.3  मधुमेहः- भुजंगासन, पश्चिमोत्ानासन, पवनमुक्ासन अर्धमत्सेन्दासन की ववधर के 
लाभ तथा सावरावनयाँ।

3.4  अस्थमाः- सुखासन, चक्ासन, गोमुखासन, पव्धतासन, भुंजगासन, पश्चिमेत्ासान, 
मत्सासन की ववधर, लाभ तथा सावरावनयाँ।

3.5  उच्चरक्त चापः- ताड़ासन, वज्ासन, पवनमुक्ासन, अर्धचक्ासन, भुंजगासन, शवासन 
की ववधर, लाभ तथा सावरावनयाँ।

3.6  पीठ दद्ः- ताड़ासन, अर्धमत्सेन्दासन, वक्ासन, शलभासन, भुजंगासन। 

3.1  आसनः- शरीर की वह मुद्ा ह,ै जोवक मूलरूप से ध्ान में बैठने के ललए प्रयोग होती ह ै
तथा बाद में हर योग तथा आरुवनक योग के ववलभन्न आसनों में जैसे- खड़ ेआसन 
(वतकोनासान) बैठकर (पद्ासन) लेटकर (शवासन) उल्े होकर (शीर्षाशन) संतुलन वाले 
(कुकु्टासन) आगे की ओर झुकने (पश्चिमोताआसन), पीछे की ओर झुकने (रनुरासन) 
को आपस में जोड़ती ह।ै

 पंतजली के अनुसार फ्स्थिरसुखमासनमय् पतंजली योगसूरि के अनुसार आसन एक 
स्थिर एवंम् सुखदायक स्थिवत ह।ै

 रोग वनवारक के रूप में अध्यनों से यह पता चलता ह ैवक आसन से लचीलापन, शक्क् 
स्वयं के संतुलन में सुरार होता ह,ै तथा इससे तनाव को कम करने ओर ववशेर् रूप से 
अथिमा तथा मरुमेह जैसी कुछ बीमाररयों को कम करने में मदद क्मलती ह।ै

अध्याय-3 
योग और जीवन शैली
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 आसनों के वनयक्मत अभ्ास से मानधसक स्पष्टता तथा शांवत पैदा होती ह,ै शरीर में 
जागरूकता बढ़ती ह ैजो तनावों से छुटकारा त्दलाता ह।ै आसन करने से एकाग्रता 
बढ़ती ह ैतथा स्वयं के प्रवत जागरूकता बढ़ती ह।ै जब भी व्यक्क् आसन करने हतेु 
अपनी चटाई को वबछाता ह ैतथा ववलभन्न मुद्ाओं द्ारा अपने शरीर को घुमाता ह ैतो वह 
अनवगत स्वास्थ्य लाभों को प्राप्त करना शुरू कर दतेा ह,ै जैसे-

रोगों से िचयाव में आसन के लयाभ

शरीर क्रिययात्मक 

• रक्त दबाव कम होगा

• मसु्लोसे्लेटल लचीलापन और 

जोड़ों की संयुक्त दर बढ़ जाती ह।ै

• स्स्थर स्ायत्त तंत्रिका तंरि संतुलन

• पल्स रटे घट जाती ह।ै

• हृदय की काय्क्षमता बढ़ती ह।ै

• गैस्ट्ोइंटेस्ाइनल फंक्शन सामान्य 

काय् करता ह।ै

• अंतःस्त्रवी ग्ंथियों का सामान्यकरण

• उत्सज्न में मददगार

• आँख और हािों में समन्वय

• ननपुणता कौशल में सुधार

• प्रत्तत्रिया समय का बेहतर होना व 

सहनक्षमता में वृद्धि

• ऊजजा के स्थर में वृद्धि

• भार का सामान्य होना

• नींद बेहतर होना

• रोग प्रत्तरोधक शक्क्त बढ़ती है

• दद् कम होता है

• धारणा में सुधार होता

• शरीर के अंगों का एकीकृत काय् 

बेहतर होता ह।ै

मनोवैज्याननक

• मूड में सुधार और व्यक्क्तपरक भलाई 

में वृद्धि

• कुल सफेद रक्त कोशशका की संख्ा 

की कम

• आत्म-स्ीकृत्त और आत्म-बोध 

बढ़ता ह।ै

• सोत्डयम कम हो जाता ह।ै

• सामाजजक समायोजन बढ़ता है

• ट्ाइग्सिराइडस कम हो जाता ह।ै

• चचंता और अवसाद कम हो जाता ह।ै

• एचडीएल अच्ा कोलेस्ट्रॉल बढ़ाता 

है

• वीएल डीएल कोलेस्ट्रॉलल घटता ह।ै

• एल डी एल खराब कोलेस्ट्ाल 

घटाता

जैव रयासयायननक

• एकाग्ता में सुधार होता ह।ै

• याददाशत में सुधार होता ह।ै

• ध्ान में सुधार होता ह।ै

• सीखने की दक्षता

• हीमोग्ोनबन मे वृद्धि

• िाईरोक्सिन बढ़ता है

• नवटाचमन सी बढ़ता है

• कुल सीरम प्रोटीन बढ़ता है
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िहुबवकल्ीय प्रश्न (1 अंक)

सही नवकल्प का चुनाव करें-

प्रश्न 1. आसन त्कसके सुधार में मदद करता ह?ै

 (क) मनस्थिवत मे सुरार और व्यक्क् पूरक भलाई में वृत्धि

 (ख) आत्ा - स्वीकृवत और आत् बोर बढ़ता ह ै।

 (ग) सामाजजक समायोजन बढ़ता ह ै।

 (घ) श्चन्ा व अवसाद को कम करता है

प्रश्न 2.  योगसूरि के अनुसार आसन का अि् ह ै?

 (क) स्स्थरसुखमासन   (ख) आसनासुखफ्स्थिर

 (ग) सुखम्सनस्थिर    (घ) बैठने की स्थिवत

प्रश्न 3.  ‘योग’ संसृ्त्त के शब्द से बना ह ै?

 (क) युज    (ख) युद्

 (ग) युग्     (घ) यमु

प्रश्न 4.  अषांगयोग के अनुसार, आसन त्कस स्थान पर आता ह ै?

 (क) दसूर े   (ख) तीसरे

 (ग) पहले    (घ) पांचवे

प्रश्न 5.  योग का अि्__________________ ह ै।

 (क) जोड़ना    (ख) तोड़ना

 (ग) घटना    (घ) कूदना

प्रश्न 6.  योग __________________ से बचाने मे सहायता करता ह ै।

 (क) रन     (ख) घर

 (ग) स्वास्थ्य    (घ) बीमारी
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प्रश्न 7. जीवन शैली संबंथधत रोगों की रोकिाम में योग की भूचमका की नवस्ार पूव्क चचजा
 कीजजए?

उत्तर.  जीवन शैली संबंधरत ववकारों के प्रबंरन में सदवै योग के मौललक धसधिांतों की चचषा की 
जाती ह।ै जजसमें व्यक्क् का उश्चत दृवष्टकोण तथा मनोवैज्ावनक ववकास शाक्मल ह।ै 
योगी की जीवन शैली एक समग्र कला एवं ववज्ान ह ै जजसके अभ्ास द्ारा तनाव 
प्रबंरन, चयापचय का सामान्य होना, शशथलीकरण, कल्पना शक्क् में वृत्धि तथा 
प्रचललत रोगों जैसे मरुमेय व उच्च रक्चाप आत्द को वनयंत्रित वकया जा सकता ह।ै 

प्रश्न 1.  जीवनशैली से संबंथधत नवकार क्ा हैं? उन्ें आसनों की मदद से त्कस प्रकार रोका 
जा सकता ह?ै

उत्तर. जीवनशैली संबंधरत ववकार वनम्न हैं-

 1- मोटापा   2- मरुमेह  3- अथिमा 

 4- उच्च रक्चाप  5- पीठ दद्ध

आसन, जीवनशैली संबंधरत रोगों से बचाव में महत्त्वपूण्ध भूक्मका वनभाते हैं।

1.  वजन को ननयंत्रित करने मेंः आजकल , समाज के अन्दर मोटापा एक चुनौतीपूण्ध 
समस्ा बन गया ह।ै आसनों के वनयक्मत अभ्ास के द्ारा हम संपूण्ध शरीर का 
व्यायाम कर सकते ह ैवनयक्मत अभ्ास करने से शरीर की अवतररक् वसा को कम 
करने में मदद क्मलती ह ैजजससे व्यक्क् का वजन वनयंरिण में रह सकता ह।ै

2.  अन्तस्त्रवी ग्थियों की सामान्य त्रियाः जीवनशैली संबंरी रोगों में मरुमेह एक 
सामान्य रोग ह।ै इस बीमारी में या तो शरीर के अन्दर ठीक प्रकार से इन्ुललन का 
वनमषाण नहीं होता या शरीर की कोशशकाएँ इन्ुललन को ठीक से प्रवतवक्या नहीं 
कर पाती। भुजंगासन, अर्धमत्सेन्दासन, पवनमुक्ासन, पश्चिमोतासान इत्ात्द 
अग्न्याश् (Pancreas) को उत्ेजजत करने में मदद करते ह ैजजससे इन्ुललन का 
वनमषाण ठीक से होता ह ैतथा शरीर के अन्दर रक् में शक्धरा के स्र को सामान्य 
बनाए रखता ह।ै

3.  श्वसन क्षमता में वृद्धिः अथिमा भी एक जीवन-शैली संबंरी रोग ह ैयह श्ास नली 
के धसकुड़ने के कारण होता हैं, जजसमें, फेफड़ों में आक्ीजन की मारि ठीक प्रकार 
से पहँच नहीं पाती। आसनों के अभ्ास से श्ास नली का मुख खुल जाता ह,ै 
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जजससे वक श्ास नली की क्षमता बढ़ती ह ैतथा शरीर में रक् संचार बढ़ जाता ह।ै 
इससे आक्ीजन की क्षमता बढ़ती ह ैतथा अथिमा के कारणों में कमी आती ह।ै

4.  ननयचमत रक्त संचारः आसनों के अभ्ास से शरीर में रक् संचार ठीक से होता ह ै
तथा एक समान रक् का दबाव बना रहता ह ै। आसनों से शरीर व मस्स्ष्क शशश्थल 
व शांत हो जाते ह,ै जजससे रक् दबाव सामान्य रहता ह।ै

5.  मेरुदण्ड का सीधा रहनाः ताड़ासन, अर्धमत्सेन्दासन वक्ासन इत्ात्द के अभ्ास 
करने से व्यक्क् वक मेरुदण्ड सीरी रहती ह,ै जजससे पीठ के दद्ध में कमी आती ह।ै 
ज्ादातर यह दखेा गया ह ैवक ठीक प्रकार से बैठने की, खड़ ेरहने या काम करने की 
स्थिवत में गलत आसानों का प्रयोग वकया जाता ह,ै जजससे कमर दद्ध की शशकायत 
रहती ह।ै आसनों के वनयक्मत अभ्ास से मेरुदडं सीरी रहती ह ैतथा मजबूत होती 
ह,ै जजससे पीठ दद्ध होने की संभावना नहीं रहती ह।ै

अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1. रोग ननवारक उपाय के रूप में आसन पर लघु द्टप्पणी कीजजए ?  (2)

प्रश्न 2. योग प्रबंधन क्ा ह ै?       (2)

प्रश्न 3. योगासन के शरीर पर त्कन्ी तीन त्रियात्मक लाभ बताइए ?   (1x3)

प्रश्न 4. योगासन के त्कन्ी पाँच लाभों का वण्न कीजजए ?    (1x5)

3.2  मोटापा या स्थूलताः- मोटापा ववश् की समस्ा बन चुका ह ैवयस्ो के साथ-साथ 
बच्चे भी मोटापे से ग्रस् हो रह ेहैं। मोटापा शरीर की वह दशा होती ह ैजजसमें, शरीर में 
वसा की मारि बहत अधरक होती ह।ै खान-पान की गलत आदतें और वनषृ्कय जीवन 
शैली इसका मुख्य कारण ह।ै दसुर ेशब्ों में यह कहा जा सकता ह ैवक वह दशा जब 
एक व्यक्क् का भार आदश्ध भार से 20ः या इससे अधरक होता ह ैवह मोटापा कहलाता 
ह।ै मोटापे के दो मुख्य कारण ह ैहमार ेखान-पान की गलत आदतें तथा पाचन प्रणाली 
का वबगड़ना बारबार खाना, दवाइयां, मनोवैज्ावनक घटक, सामाजजक मुदे्, हाममोन में 
बदलाव, गभ्धरारण, काबमोहाइड्टे खाना इत्ात्द। मोटापे के अनेक स्वास्थ्य जोजखमों 
के कारण इसको बीमारी का दजषा त्दया जा चुका ह।ै मोटापे के कारण व्यक्क् अनेक  
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बीमाररयां जैसे मरुमेह, अवतररक् दबाव, कैं सर, गठठया आत्द रोगों का शशकार हो जाते 
ह।ै मोटापे के अनेक कारण हैं, जैसे अत्ाधरक भोजन, पररश्रम रठहत जीवन, थायराइड, 
वंशानुगत इत्ात्द। वनम्न आसनों को वनयक्मत रूप में करने से मोटापे से छूटकारा पाया 
जा सकता ह।ै

िहुबवकल्ीय प्रश्न (1 अंक)

प्रश्न 1.  मोटे व्यक्क्त की BMI --------------- होगी ?

 (क) 19 से 25    (ख) 28 से कम

 (ग) 30 या उससे ज्ादा   (घ) 30 से कम 

प्रश्न 2.  मोटापे का अि् --------------- ह ै?

 (क) इन्ुललन का कम होना  (ख) वसा का बढ़ाना

 (ग) वसा का कम होना   (घ) हृदय का बढ़ना
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3-2 eksVkik ;k LFkwyrk%& eksVkik fo'o dh leL;k cu pqdk gS o;Ldks ds
lkFk&lkFk cPps Hkh eksVkis ls xzLr gks jgs gSaA eksVkik 'kjhj dh og n'kk gksrh
gS ftlesa] 'kjhj esa olk dh ek=kk cgqr vf/d gksrh gSA [kku&iku dh xyr
vknrsa vkSj fu"d`; thou 'kSyh bldk eq[; dkj.k gSA nqljs 'kCnksa esa ;g dgk
tk ldrk gS fd og n'kk tc ,d O;fDr dk Hkkj vkn'kZ Hkkj ls 20% ;k
blls vf/d gksrk gS og eksVkik dgykrk gSA eksVkis ds nks eq[; dkj.k gS
gekjs [kku&iku dh xyr vknrsa rFkk ikpu iz.kkyh dk fcxM+uk ckjckj
[kkuk] nokb;ka] euksoSKkfud ?kVd] lkekftd eqís] gkeksZu esa cnyko] xHkZèkkj.k]
dkcksZgkbMªsV [kkuk bR;kfnA eksVkis ds vusd LokLF; tksf[keksa ds dkj.k
bldks chekjh dk ntkZ fn;k tk pqdk gSA eksVkis ds dkj.k O;fDr vusd
chekfj;ka tSls e/qesg] vfrfjDr ncko] dSalj] xfB;k vkfn jksxksa dk f'kdkj
gks tkrs gSA eksVkis ds vusd dkj.k gSa] tSls vR;kf/d Hkkstu] ifjJe jfgr
thou] Fkk;jkbM] oa'kkuqxr bR;kfnA fuEu vkluksa dks fu;fer :i esa djus ls
eksVkis ls NwVdkjk ik;k tk ldrk gSA

cgqfodYih; iz'u (1 vad)

iz'u 1- eksVs O;fDr dh BMI --------------- gksxh\

(d) 19 ls 25 ([k) 28 ls de

(x) 30 ;k mlls T;knk (?k) 30 ls de

gLrksÙkkuklu f=kdks.kklu

vèkZeRL;sUnzklu
ctzklu
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प्रश्न 3.  व्यक्क्त के वजन का त्कतना प्रत्तशत अथधक होने पर वह मोटा कहलाएगा ?

 (क) 15ः     (ख) 25ः

 (ग) 20ः     (घ) 30ः

प्रश्न 4. ननम्नललखखत में से कौन सा आसन मोटापे के ललए नहीं त्कया जाता ह ै?

 (क) अर्धमत्सेन्दासन   (ख) व्रजासन

 (ग) पवनमुक्तासन   (घ) त्रिकोनासन

प्रश्न 5.  मोटापे के ललए कौन-सा आसन त्कया जाता ह ै?

 (क) सुखासन    (ख) शवासन

 (ग) व्रजासन    (घ) शलभासन 

प्रश्न 1.  मोटापे को पररभाक्ित कीजजए? मोटापे को कम करने में मदद करने वाले त्कन्ीं  
 दो आसनों की प्रत्रिया लाभ/नवपररत संकेत का वण्न कीजजए? (1 + 2 + 2 = 5)

उत्तर.  मोटापा या स्थूलताः- (Obesity) आजकल मोटापा पूर ेववश् की समस्ा बन चुका  
ह।ै मोटापा शरीर की वह दशा होती ह ैजजसमें शरीर में वसा (Fat) की मारि का स्र  
बहत अधरक बढ़ जाता ह।ै दसूर ेशब्ों में इस तरह कह सकते ह ैवक ‘‘वह दशा जब एक 
व्यक्क् का भार आद्धश भार से 20% या इसमें अधरक होता ह,ै मोटापा कहलाता ह।ै 
मोटापे के दो मुख्या कारण हैं, हमार ेखान-पान की गलत आदतें तथा पाचन प्रणाणी 
का वबगड़ना। ऐसे व्यक्क् के जीवन में शारीररक पररश्रम न के बराबर होता ह।ै 

 मोटापे के अनेक स्वास्थ्य जोजखमों के कारण इसको बीमारी का दजषा त्दया जा चुका 
ह।ै मोटापे के कारण व्यक्क् अनेक बीमाररयों जैसे मरुमेह, अवतररक् रक् दबाव, कैं सर, 
गठठया आत्द रोगों का शशकार हो जाते ह।ै 

 मोटापे के अनेक कारण ह ैजैसे अत्ाधरक भोजन, पररश्रम रठहत जीवन, थायराइड व 
वंशानुगत। 

 मोटापे को दरू करने के ललए वनम्न आसन करने चाठहये
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4- v/ZeRL;sUnzklu
iwoZ fLFkfr%& nksuksas iSj
lh/s djds cSBsA

fof/%& nk¡, iSj ds
?kqVus dks eksM+us gq;s
,M+h ck,a furEc ds
c kg j h ry rd
igqapk, ck¡, iSj dks
eksM+s vkSj ckbZ ,Mh
dks nk¡, ?kqVus ds Åij
ls ys tkdj mlds
ikj nka, ?kqVus ds lkFk
ck,a ,M+h dk iatk tek
nsaA
ck¡;k ?kqVuk Nkrh ds
lehi jgsA vc dfV
{ks=k ls ?kwesa vkSj nkbZ
c kt q  l s  'o kl
fudkyrs gq, ck,a ?kqVus
dks ?ksjrs gq;s bl gkFk
ls cka, iSj ds v¡xwBs
dks idM+s xzhok ?kM+
flj ckbZ vksj eqM+
tk,sxkA
v/Z;RL;sUnzklu iSjksa
dh fLFkfr cny dj
vklu ds iqu% nksgjk,
ykHk%& jhM + dh
gM~Mh etcwr curh
gS] ukfM+;ksa dks ykHk
igq¡pkrk gSA

1- ctzklu
iwoZ fLFkfr%& nksuksa
iSjksa dks lkeus dh
vksj lh/s j[kdj cSB
tk;sA
fof/%&  • nk;sa iSj
dks ?kqVus ls eksM+dj
nk;sa furEc ds uhps
j[ksa
 •  ck;s iSj dks ?kqVus
l s ek sM +dj ck; s
furEc ds uhps j[ksaA
 • dejs] xnZu ,oa
flj dks lh/k j[krs
gq;s] nksuksa iSjksa ds
vaxwBs feys gq;s] ,M+h
[kqyh gqbZ] ?kqVus rFkk
iSj dk fupyk Hkkx
tehu ls yxk jgsA
• nksuks a gkFkk s a dks
t?kkavksa ij j[ks rFkk
n`f"V lkeus dh vksj
gksA

ykHk%&• ;g vklu
è;kukRed vklu gS
• bls Hkkstu ds
i'pkr Hkh fd;k
tk ldrk gS

2- gLrksÙkkuklu
iwoZ fLFkfr%& nksuksa iSjksa
dks feykdj lhèks [kM+s
gks tk,¡

fof/%& gkFkk s a dh
gFksfy;ksa vkdk'k dh
vk sj mxafy;k s a dk s
ijLij iQalkrs gq;s Åij
dh rjg rkus gkFk lhèkss
o dkuks ls lVs jgs
'okl ysrs gq, viuh
dej ls nfguh vksj 5
ls 10 lsdaM djsA 'okl
c kgj N k sM + r s  g q ,
eè;koLFkk esa vk;s blh
dks nwljh vksj Hkh djssaA

ykHk%& laiw.kZ 'kjhj dks
vkjke feyrk gS
cPpks dk dn c<+kus
esa lgk;d

3- f=kdks.kklu
iwoZ fLFkfr%& nksuksa iSj
feykdj lh/s [kMs+ gks
tk,

fof/%& nksuksa iSjks ds
chp ess 3 ls 4 iQqV
dk vUrj ysA 'okl
Hkjrs gq, ck;sa gkFk
dks dku ls yxkrs gq;s
lh/k djs
'okl fudkyrs gq,
nkfguh vksj >qdsa nk;sa
gkFk ls iSj dks vaxqBs
dks Li'kZ djsA
'okl Hkjrs gq, lh/
gksdj gkFk cnydj
ck;h vksj >qdsA

ykHk%& bl vklu ds
izHkko ls dej o dfV
izns'k yphyk gksrk gSA
vuko';d pchZ ?kVrh
gSA
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blds vH;kl ls
ikpu laLFkku ij
izHkko iM+rk gSA
mikip;] esVkck s&
fyTe izfØ;k Bhd
izdkj ls gksrh gSA
Hkkstu 'kh?kz iprk gS
fi.Myh vkSj ta?kkvksa
ds fy, Hkh mÙke gSA

dej dh ypd
c<+krk gS
mnj&fodkj ds fy;s
Hkh mi;ksxh
dej dh pchZ de
djrk gSA

gkFk da/s ta?kk vkfn
'kfDr'kkyh gksrs gSA

psgjs ij ped ykrk
gS] ekfld /eZ fu;af=kr
djrk gS

iSufØ;kt xzfUFk dk
L=kko fu;af=kr gksrk gS]
'olu r=ka ds fy,
cgqmi;ksxh] eksVkis dks
jksdrk gSA

vH;kl iz'u

iz'u 1- eksVkis ds fy, fdUgha nks vkluksa dks fy[krs gq, fdlh ,d vklu dh izfØ;k o ykHk
dk o.kZu dhft,\ 1 + 2 = 3

iz'u 2- eksVkis dks ifjHkkf"kr dhft,\ fdUgha nks vkluksa dh izfØ;k fyf[k, ftuds }kjk bls
de fd;k tk ldrk gSA 1 + 2 = 3

iz'u 3- ̂ ^vèkZeRLsUæklu o oztklu eksVkis dks de djus esa lgk;d gksrs gSA lfoLrkj o.kZu
dhft,\ 2 ½ + 2½ = 5

eèkqesg%& eèkqesg vkerkSj ij p;kip;h fodkj (Melabolic) ds :i esa tkuk tkrk gS]
ftlesa jDr esa yacs le; rd 'kdZjk dh vfèkd ek=k ikbZ tkrh gSA eèkqesg esa ;k rks isfØ;kt
(vXuk'k;) i;kZIr bLlqfyu ugha cuk ikrk ;k 'kjhj dh dksf'kdk,a cuk, x, bUlqfyu dks Bhd
ls izfrfØ;k ugha dj ikrhA eèkqesg ds dkj.k O;fDr ds vUnj Fkdku] ew=k dk vfèkd vkuk]
I;kl dk vfèkd yxuk] o Hkw[k dk c<+uk tSls y{k.k fn[kkbZ nsrs gSaA eèkqesg ds dkj.k  vk¡[kksa
ls èkq¡èkyk fn[kkbZ nsuk] xqnsZ dk [kjkc gksuk] ân; lEcfUèkr jksx] otu de gksuk bR;kfn gksrs
gSaA

eèkqesg dk eq[; dkj.k] vkjkeiLr thou gSA bl chekjh ls O;fDr ;k rks cp ldrk gS
;k bls fu;a=k.k esa j[k ldrk gSA ;fn og Hkqatxklu] if'peksrkuklu ioueqDrklu o
eRL;sUæklu dk vH;kl djsA

1. िज्यासन 2. ह्स्ोत्यानयासन 3. क्रिकोणयासन 4. अधम्मत्सेंद्यासन

• गठठया के रोगी 
को इस आसन 
को नहीं करना 
चाठहए

• रावकों को अपने 
हमैफ््ट्ंरग या बछड़ों 
में चोट लगने 
पर इससे बचना 
चाठहए

• गद्धन में दद्ध होने पर 
इस आसन को न करें

• कंरों के दद्ध वाले 
मरीज को इस 
आसन को नहीं 
करना

• रीढ़ की हड्ी में दद्ध से 
ग्रधसत व्यक्क् को यह 
आसन नहीं करना 
चाठहए

• उच्च रक् चाप से 
ग्रधसत व्यक्क् नए 
यह आसन नहीं 
करना चाठहए

• गद्धन में दद्ध वाले 
व्यक्क् ने यह आसन 
नहीं करना चाठहए

• दद्ध वाले व्यक्क् 
ने यह आसन नहीं 
करना चाठहए

• हमैफ््ट्ंरग में चोट 
लगने पर इससे 
बचना चाठहए या 
ना करना चाठहए

• गम्ीर पीठ या 
गद्धन के दद्ध से 
पीत्ड़त व्यक्क् ने यह 
आसन नहीं करना 
चाठहए

• अगर त्डस् की 
समस्ा ह ैवकसी 
को तो यह आसन 
नहीं करना चाठहए

• जजन लोगों को 
आंतररक अंग की 
समस्ा होती ह ै
उनके ललए या 
बहत मुस्किल और 
दद्धनाक होता है

• गभ्धवती मठहला 
ने यह आसन नहीं 
करना चाठहए
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अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1. मोटापे के ललए त्कन्ी दो आसनों की नवथध व लाभ बताइए  1 x 2

प्रश्न 2. अच्ा मत्सेंद्ासन की नवथध तिा लाभ ललखइए   (2)

प्रश्न 3. मोटापे को पररभाक्ित कीजजए ? त्कन्ी दो आसनों की प्रत्रिया ललखखए जजसके 
द्ारा इसे कम त्कया जा सकता ह ै।     (2)

प्रश्न 4. हस्ोत्तानासन तिा त्रिकोणासन की नवथध, लाभ व सावधाननयों को ललखखए ?  
       (1½ + 1½ = 3)

प्रश्न 5. मोटापा या स्थूलता से आप क्ा समझते हो ? इससे बचने के ललए कौन से आसन 
उपयोगी ह ै? नवस्ार से समझाइए ।     1 x 2

3.3 मरुमेहः- मरुमेह आमतौर पर चयापचयी ववकार (Metabolic) के रूप में जाना जाता 
ह,ै जजसमें रक् में लंबे समय तक शक्धरा की अधरक मारि पाई जाती ह।ै मरुमेह में या 
तो पेवक्याज (अग्ाशय) पयषाप्त इस्ुललन नहीं बना पाता या शरीर की कोशशकाएं 
बनाए गए इन्ुललन को ठीक से प्रवतवक्या नहीं कर पाती। मरुमेह के कारण व्यक्क् के 
अन्दर थकान, मूरि का अधरक आना, प्ास का अधरक लगना, व भूख का बढ़ना जैसे 
लक्षण त्दखाई दतेे हैं। मरुमेह के कारण आँखों से रुँरला त्दखाई दनेा,  का खराब होना, 
हृदय सम्बन्धित रोग, वजन कम होना इत्ात्द होते हैं।

 मरुमेह का मुख्य कारण, आरामपस् जीवन ह।ै इस बीमारी से व्यक्क् या तो बच सकता 
ह ैया इसे वनयंरिण में रख सकता ह।ै यत्द वह भुंजगासन, पश्चिमोतानासन पवनमुक्ासन 
व मत्सेन्दासन का अभ्ास कर।े

 मधुमेह के लक्षण : थकन, प्ास बढ़ना, भूख लगना, रुंरला त्दखाई दनेा, गुदषा खराब 
होना, हृदय वाठहका बीमारी, वजन का घटना, पेशाब का बार-बार आना । 

 मधुमेह के कारण : गवतहीन जीवन अवथिा, वबमाररयाँ, मोटापा, भार का बढ़ना, तनाव 
और श्चन्ा ।
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cgqfodYih; iz'u

iz'u 1- eèkqesg ds fy, vklu dk pquko djsaμ
(d) f=kdksuklu ([k) otzklu

(x) vèkZeRL;sæklu (?k) 'kyeklu

iz'u 2- ;fn vXuk'k; (Pancrers) i;kZIr bUlqfyu ugha cuk ikrk gS rks blls ---------------- chekjh
gks ldrh gSA

(d) ekbxzsu ([k) eksVkik

(x) eèkqesg (?k) gkbijVsU'ku

nh?kZ mÙkjkRed iz'u (5 vad)

iz'u-1- eèkqesg dks ifjHkkf"kr dhft,A eèkqesg dks fu;fU=kr djus okys fdUgha nks vkluksa dk
foLrkj iwoZd o.kZu dhft,A

mÙkjμ eèkqesg vkerkSj ij p;kip;h fodkj ds :i esa tkuk tkrk gSA tc 'kjhj ds vUnj yacs
le; rd jDr esa 'kdZjk dh ek=kk c<+ tkrh gS rks eèkqesg dgk tkrk gSA blesa ;k rks
vXuk'k; i;kZIr bUlqfyu ugha cuk ikrk ;k 'kjhj ds vUnj dksf'kdk,¡ bUlqfyu dks Bhd

if'peksÙkkukluHkqtaxklu

vèkZeRL;sUnzkluioueqDrklu

िहुबवकल्ीय प्रश्न

प्रश्न 1. मधुमेह के ललए आसन का चुनाव करें-

 (क) त्रिकोनासन    (ख) वज्ासन

 (ग) अध्मत्सेद्ासन   (घ) शलमासन

प्रश्न 2.  यद्द अग्ाशय (pancreas) पयजाप्त इन्ुललन नहीं बना पाता ह ैतो इससे ---------
------- बीमारी हो सकती ह।ै

 (क) माइग्रेन    (ख) मोटापा  

 (ग) मधुमेह    (घ) हाइपरटेनशन

प्रश्न 1.  मधुमेह को पररभाक्ित कीजजए। मधुमेह को ननयन्त्रित करने वाले त्कन्ीं दो आसनों 
कानवस्ार पूव्क वण्न कीजजए।

उत्तर.  मरुमेह आमतौर पर चयापचयी ववकार के रूप में जाना जाता ह।ै जब शरीर के अन्दर 
लंबे समय तक रक् में शक्धरा की मारि बढ़ जाती ह ैतो मरुमेह कहा जाता ह।ै इसमें या 
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तो अग्ाशय पयषाप्त इन्ुललन नहीं बना पाता या शरीर के अन्दर कोशशकाएँ इन्ुललन 
को ठी से प्रवतवक्या नहीं कर पाती। मरुमेह को वनयज्रित करने के ललए वनम्न आसनों 
का अभ्ास करना चाठहए।

अध्मत्सेन्दासनः- योगी मत्सेन्द के नाम से इस आसन को जाना जाता ह।ै

• नीचे बैठकर दोनों पैरों को सीरा फैला दें।

• दायें पैर को इस प्रकार मोड़ें वक ऐड़ी बाएँ वनतम्ब के पास आ जाएं। बाएँ पैर को मोड़कर 
दायें घुटने के बाहर की ओर खड़ा करें।

• दाईं भुजा के ऊपरी भाग में घुटने को श्ास बाहर वनकालते हए दबाएँ और बायें पैर का पंजा 
पकड़ लें।

• बायां हाथ कमर के पीछे रखें तथा गद्धन को अधरक से अधरक रड़ को घुमाते हए बांई और 
मोड़ें।

• श्ास को सामान्य बनाये रखें।

• यही वक्या दसूरी ओर से दोहराएँ।

लाभः-

• धसर का माइग्रेन तथा रीढ़ के सभी प्रकार के दोर् दरू होते हैं।

• मठहलाओं में ऋतु रोर में वनयंरिण होता ह ैऔर चेहर ेमें चमक आती ह।ै

• जजगर, वतल्ी एवं अमाशय पर दबाव पड़ने से वे सवक्य होते हैं इससे मरुमेह आत्द रोगों से 
मुक्क् क्मलती ह।ै

• पेडू के अतरगं अंगों में तालमेल बना रहता ह।ै

• फेफड़ ेव हृदय को बल क्मलता ह।ै

• इसे करने से कूल् ेमजबूत होते हैं।

नवपरीत संकेतः-

• गभषावथिा में इस आसन को न करें।

• रीढ़ की बीमारी या स्ीप त्डस् होने पर यह आसन वजजजि त ह।ै
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• गद्धन व कंरों में दद्ध होने पर यह आसन वजजजि त ह।ै

• कूल् ेकी चोट लगने पर इस आसन को न करें।

• घुटने और एत्ड़यों के ललंगामेंट (अस्थिबंर) खराब होने पर इस आसन का अभ्ास न करें।

2.  पचचिमोत्तानासनः-

दोनों पैर सामने रखते हए सीरे बैठ पाएँ।

श्ास भरते हए दोनों हाथों को ऊपर ले जाएँ तथा धसर, गद्धन व कमर के भाग को ऊपर की ओर 
जखंचाव दें।

• श्ास छोड़ते हए दोनों हाथों को नीचे लाएँ तथा कमर के भाग को आगे की ओर करते हए 
पैरों से लगा दें।

• हाथों से पैर के अंगूठे पकडे़ कोहवनयाँ जमीन पर लगाएँ।

• माथा छाती व पेट पूरी तरह पैरों से लगे हाें।

लाभः-

• इससे पाचन शक्क् मजबूत होती ह ैऔर रुकी हई वायु बाहर आती ह।ै

• श्सन प्रणाली मजबूत होती ह।ै

• रीढ़ की हड्ी की गोत्टयाँ सीरी हो जाती ह।ै

• मरुमेह के रोगी, गुदा एवं यकृत के रोवगयों के ललए श्चवकत्ा का काय्ध करती ह।ै

• माधसक रम्ध की शशश्थलता में लाभदायक ह।ै

नवपरीत संकेतः-

• स्स्प त्डक् की समस्ा में अभ्ास वजजजि त ह।ै

• यत्द वकसी व्यक्क् को हवनजि या की समस्ा ह ैतो इस आसन को न करें।

• मठहलाएँ गभषावथिा में इस आसन को न करें।

• यत्द व्यक्क् को स्पांत्डलॉधसस (कशेरूका संधर रोग) ह ैतो इसका अभ्ास न कर।े
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3.  पवनमुक्यामनः-

पूव् स्स्थत्तः- पंजे और एड़ी को जमीन पर रखते हए कमर के बल सीरा लेट जायें, एड़ी पंजे 
क्मलायें

• दोनों पांव को मोड़,े दोनों हाथों की उंगललयों का वग्रप बना कर घुटने को पकड़।े

• श्ास भरें, भर ेहए श्ास में घुटने से पेट को अधरक से अधरक दबाएं।

• श्ास छोड़ते हए ठोड़ी को घुटने से लगाएं।

• श्ास लेते हए धसर वाक्पस तथा श्ास छोड़ते हए दोनों पांव वापसी की स्थिवत में ले जायें।

लाभः-

• पीठ व पेट की मांसपेशशयाँ सशक् होती हैं।

• वायु ववकार दरू होता ह।ै

• अांते, जजगर, वतल्ी, अमाशय के ववकार समाप्त होते ह।ै

• पेट का मोटापा कम होता ह।ै

• मरुमेह रोग में लाभदायक ह।ै

नवपरीत संकेतः-

• सवषाइवकल व गद्धन दद्ध के रोगी इस आसन को न करें।

• स्स्प त्डस् वाले व्यक्क्यों के ललए पूण्धतः वनर्ेर ह।ै

• हृदय रोगी भी इस आसन को न करें।

• गभषावथिा में यह आसन वजजजि त ह।ै

4. भुजंग आसनः-

नवथधः- 

• आसन पर पेट के बल लेट जायें।

• दोनों पैरों की एत्ड़याँ तथा पंजों को क्मलाकर, ललटाकर तान दें।

• दोनों हाथों को मोड़कर चेहर ेके दाँए-बाँए ले आयें।

• कोहवनयाँ अधरक से अधरक अंदर की ओर हों।
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• माथा जमीन से लगा दें। गद्धन को पीछे की ओर इतना मोड़ ेवक धसर का क्पछला भाग रीढ़ 
से लग जाए।

• अब रीर-ेरीर ेश्ास भरते हए रड़ को ऊपर उठा दें। सारा भार पेडू पर आ जाएं। हथेललयाँ 
आसन पर केवल स्पश्ध करेंगी तथा श्ास सामान्य रहगेा।

• श्ास छोड़ते हए रीर-ेरीर ेवापस आ जाएँ।

• पहले रड़ क्फर माथा जमीन पर लगा दें।

लाभः-

• इस आसन से पाचन शक्क् बढ़ती ह।ै

• सुस् यकृत भी मजबूत बनता ह।ै

• थॉइराइड रोग में लाभदायक ह।ै

• गुदषा ठीक प्रकार, से काय्ध करता ह।ै

• कमर दद्ध, गद्धन दद्ध, तनाव, कब्ज, रक् शुधिी व स्ती रोग में लाभदायक ह।ै

नवपरीत संकेतः-

• रीढ़ की समस्ा होने पर ना करें।

• गद्धन दद्ध होने पर न करें।

• अल्सर की समस्ा होने पर भी इसका अभ्ास न कर।े

• गभ्धवती मठहलाओं के ललए यह आसन वजजजि त ह।ै

• अथिमा के रोगी भी इस आसन को न करें। 

अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1. पवनमुक्तासन आसन की नवथध व लाभों का वण्न कीजजए?  (2)

प्रश्न 2. पचचिमोत्तानासन व भुजंगासन के लाभ व नवपरीत संकेत ललखखए।  (2)

प्रश्न 3. अध्मत्सेन्दासन आसन की नवथध लाभ व नवपरीत संकेत का वण्न कीजजए।
        (1 × 3 = 3)
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प्रश्न 4. मधुमेह एक जीवनशैली संबंधी रोग ह।ै नवजभन्न आसनों के अभ्ास के द्ारा त्कस 
प्रकर इससे बचा जा सकता ह।ै      (5)

प्रश्न 5. लगभग 7% भारतीय मधुमेय से पीत्ड़त हैं। त्कन्ीं दो आसनों का नवस्ार से वण्न 
कीजजए जजनके द्ारा मधुमेह पर ननयंरिण पाया जा सकता ह।ै  (2½ + 2½ = 5)

3.4  अस्थमा (Asthma):- अथिमा एक गम्ीर बीमारी ह ै जो श्ास नाललकाओं से 
सम्बन्धित ह।ै यह श्ास नललकाओं में सूजन कर दतेी ह ैजजससे वो बहत संवेदनशील हो 
जाती ह ैतथा वकसी भी प्रभाववत करने वाली चीज के स्प्धश से यह तीखी प्रवतवक्या 
करती ह।ै इस प्रवतवक्या से नललकाओं में संकुचन होता ह ैतथा इससे फें फड़ों में हवा की 
मारि कम हो जाती ह,ै जजससे रोग ग्रस् व्यक्क् को सांस लेना मुस्किल हो जाता ह।ै 

 खाँसी का दौरा होना, त्दल की घड़कन बढ़ना, सांस की रफ्रतार बढ़ना, बैचनी होना, 
सीने में जकड़न, थकावट, हाथों, पैरों, कंरों व पीठ में दद्ध होना अथिमा के लक्षण ह।ै 
रूल, रुवाँ, वायु-प्रदरु्ण, आनुवांशशकता, पराग कण, जानवरों की त्वचा के बाल या 
पखं आत्द इसके प्रमुख कारण ह।ै अथिमा को खत् नही वकया जा सकता ह,ै परन्ु 
इस पर वनय्रिण पाया जा सकता ह।ै सुखासन, चक्ासन, गोमुखासन, पव्धतासन, 
भुजंगासन, पश्चिमोत्ानासन, मत्सासन को अगर वनयक्मत रूप से वकया जाये तो 
अथिमा पर वनय्रिण पाया जा सकता ह।ै

63 Class XII - Physical Education

/wy] /qok¡] ok;q&iznq"k.k] vkuqokaf'kdrk] ijkx d.k] tkuojksa dh Ropk osQ cky
;k i[ka vkfn blds izeq[k dkj.k gSA vLFkek dks [kRe ugh fd;k tk ldrk
gS] ijUrq bl ij fu;U=k.k ik;k tk ldrk gSA lq[kklu] pØklu] xkseq[kklu]
ioZrklu] Hkqtaxklu] if'peksÙkkuklu] eRL;klu dks vxj fu;fer :i ls
fd;k tk;s rks vLFkek ij fu;U=k.k ik;k tk ldrk gSA

cgqfodYih; iz'u

iz'u 1- 'okl uyh ls tqM+h gqbZ chekjh dks ---------------- dgrs gSaA

(d) Mk;chfVl ([k) vkscslhVh

(x) vLFkek (?k) ihB nnZ

xkseq[kklu
lq[kklu pØklu

ioZrklu Hkqtaxklu

if'peksÙkkulu
eRL;klu
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िहुबवकल्ीय प्रश्न

प्रश्न 1.  श्ास नली से जुड़ी हुई बीमारी को ---------------- कहते हैं।

 (क) डायबीत्टस     (ख) ओबेसीटी

 (ग) अस्थमा     (घ) पीठ दद्ध 

प्रश्न 2.  अस्थमा के ललए ननम्नललखखत में से आसन का चुनाव करें-

 (क) पवनमुक्ा सन    (ख) त्रिकोवासन

 (ग) अथिमा     (घ) चरिासन

प्रश्न 3.  कफ, लंबी साँसें या छाती में अकड़न, ---------------- के लक्षण हैं-

 (क) अस्थमा     (ख) मरुमेह

 (ग) मोटापा     (घ) बैक पेर 

प्रश्न 1. अस्थमा का ननंयत्रित करने वाले आसनों को सूचीबधि कीजजए? अस्थमा के ललए 
त्कन्ीं दो आसनों का नवस्ारपूव्क वण्न कीजजए।

उत्तर. गोमुखासनः गोमुखासन करते समय शरीर का आकार गाय के मुख के समान होने के 
कारण इसे गोमुखासन कहा जाता ह,ै अंग्रेजी में इसें ज्ीम बवू फ्ंबम चवेम कहा जाता 
ह।ै

 1. सुखासन  2. चक्ासन  3. पव्धतासन

 4. गोमुखासन  5. पश्चिमोत्ासन  6. भुजंगासन

पूव् स्स्थत्तः- सुखासन या दण्डासन में बैठ जाए।

• नवथधः- सुखासन या दण्डासन में बैठ जायें।

• बाँए पैर की एडी को दाठहने वनतम्ब के पास रजखए। दाठहने पैर को बाई जाँघ के ऊपर से 
करते हए इस प्रकार स्थिर कर ेकी घुटने एक दसुर ेके ऊपर रहने चाठहए।

• बाँए हाथ को पीठ के पीछे मोड़कर हथेललयों को ऊपर की ओर ले जाए।
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• दाठहने हाथ को दांठहने कंरे पर सीरा उठा ले और पीछे की ओर घुमाते हए कोहनी से 
मोड़कर हाथों को परस्पर बांर ले। अब दोनों हाथों को रीर ेसे अपनी त्दशा में खींचे।

• दृवष्ट सामने की ओर रखें। पैर बदलकर भी करें।

• लाभः- अथिमा के बचाव के ललये उपयोगी, वजन को कम करता ह।ै शरीर को सुडोल, 
लचीला और आकर््धक बनाता ह।ै

• गोमुखासन के नवपरीत संकेतः-

• यत्द करें जाम हों तो इस आसन को न करें।

• वकसी भी तरह के दद्ध जैसे- कंरे, घुटने, हमेफ््ट्ंरग, क्ाड्ीशैप में हो तो इस आसन को न करें।

• साइत्टका होने पर न करें।

• कंरे का गद्धन पर वकसी भी चोट होने पर इसे न करें।

• गभषावथिा में वजजजि त ह।ै

2. पव्तासनः- इस आसन को करते समय मनुष्य की आकृवत एक पव्धत के समान हो जाती 
ह ैजजसके कारण इसे पव्धतासन कहते ह,ै यह आसन करने में बहत ही सरल होता ह।ै

 पूव् स्स्थत्तः- पद्ासन में बैठ जाए।

• नवथधः- जमीन पर दरी या आसन पर पद्ासन में बैठे।

• लम्बी श्ास लेते हए अपने हाथों को ऊपर की तरह इस तरह से ले जाएं वक

• आपके हाथ धसर के ऊपर हो और हाथों की हथेललयां आपस में जुड़ जाएँ।

• लाभः- अथिमा की बीमारी में बहत ही लाभदायक ह,ै रक् साफ करता ह।ै

• सीना चौड़ा और कंरों को मजबूती दतेा ह,ै फेफड़ ेस्वथि रहते ह।ै

• पव्तासन के नवपरीत संकेतः-

• यत्द व्यक्क् के कलाई कूल् ेया एड़ी में चोट होते इस आसन का अभ्ास न करें।

• रीढ़ की हड्ी में चोट होने पर भी इस आसन का अभ्ास न करें।
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• मत्सासनः- यह आसान पानी में वकया जाये तो शरीर मछली वक तरह तैरने लग जाता ह,ै 
इसललए इसे मत्सासन कहते ह।ै

• पूव् स्स्थत्तः- दोनों पैरो को सीरा रखकर बैठ जाए।

• नवथधः- दोनों पैरो को सामने की ओर सीरे रखकर बैठ जाएँ।

• पदमासन लगाएँ।

• दोनों हाथों की कोहवनयों का सहारा लेते हए कमर के बल लेट जाएँ।

• हाथों के सहार ेसे गद्धन को मोड़ ेतथा माथे को जमीन से लगाने की कोशशश करें।

• दोनों हाथों से पैरों के अगूंठे पकड़ें तथा कोहवनयों को जमीन से लगाएँ।

• पेट के भाग को अधरक से अधरक ऊपर उठायें।

• लाभः- यह आसन दमे के रोवगयों के ललए बहत फायदमेंद ह।ै शुद् रक् का वनमषाण तथा 
संचार करता ह,ै मरुमेह तथा पेट के रोग दरू होते ह।ै कब्ज दरू करता ह ैखाँसी दरू होती ह,ै 
चेहर ेऔर त्वचा को आकर््धक बनाता ह।ै 

नवपरीत संकेतः-

• इस आसन का अभ्ास न करें यत्द

• वकसी प्रकार का गद्धन या कमर में चोट हो

• गभषावथिा में

• माईग्रेन में

• स्ोन्ोलोधसस व कमर दद्ध

• उच्च या कम रक् दबाव में

4.  सुखासन

• पूव् स्स्थत्तः-दोनों पैर सामने की ओर रखकर सीरे बैठ जाएं।

• नवथधः-

• सामान्य रूप में बैठना ही सुखासन ह।ै
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• बाये पैर को मोड़ते हए दायें पैर की जंघा के नीचे रखें।

• दायें पैर को मोड़ते हए बायें पैर की क्पण्डली के नीचे रखें।

• धसर, गद्धन व कमर को सीरी रखें।

• दोनों हाथ ज्ान मुद्ा में या अनजली मुद्ा में रखें।

• ध्ान के समय अधरक दरे तक बैठने के ललए इसका उपयोग वकया जा सकता ह।ै पैर 
बदलकर भी बैठ सकते ह।ै

• लाभः- यह आसन बहत दरे तक ध्ान, अध्यन आत्द के समय उपयोग में लाया जा 
सकता ह।ै

• कमर सीरी कर बैठने से पैरों में शक्क् आती ह,ै दद्ध दरू होते ह ैतथा योगाभ्ासी अन्य आसन 
अधि्धपद्ासन या पद्ासन करने के योग्य हो जाते ह।ै

• सावधाननयाँः- रीढ़ की हडडी में वकसी प्रकार की चोट हो तो अधरक समय तक ना बैठे, 
घुटनाें के जोड़ों में परशेानी हो तो ये आसन ना करें।

5. चरिासनः- पूव्ध स्थिवतः- दोनों पैर सीरे करते हए कमर के बल लेट जायें।

 नवथधः-

• दोनों पैरों को घुटनों से मोड़कर एत्डयों से वनतम्बों को स्पश्ध करते हए रखें।

• दोनों हाथों को मोड़कर कधिों के पीछे रखें। हाथों के पंजे अन्दर की ओर मुड़ ेरहें।

• हाथों और पैरों के ऊपर पूर ेशरीर को रीर-ेरीर ेऊपर उठा द।े

• हाथ और पैरों में आरें फुट का अन्र रह ेतथा धसर दोनों हाथों के बीच में रह।े

• शरीर को ऊपर की ओर अधरक से अधरक जखंचाव दें जजससे की चक्ाकार बन जाए।

• लाभः- पूर ेशरीर पर इसका प्रभाव पड़ता ह ैजजससे रक् संचार, माँस-पेशशयाँ व हत्ड्यों में 
लचीलापन आता ह।ै

• कमर दद्ध को दरू करता ह,ै फेफड़मो में ऑक्ीजन की आपूवतजि  बढ़ाता ह ैइससे शरीर की काय्ध 
क्षमता बढती ह।ै

• सावधानीः- पूण्धता प्राप्त करने से पूव्ध बार-बार अभ्ास करें।
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अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1.  अस्थमा को पररभाक्ित कीजजए? चरिासन की नवथध व लाभ ललखते हुए बताइये 
त्क यह अस्थमा को ठीक करने में कैसे मदद करता ह?ै    1 + 2 = 3

प्रश्न 2.  अस्थमा के ललए दो आसनों को सूचीबधि कीजजए। इनमें से त्कसी एक की नवथध 
व नवपरीत संकेत ललखखए?       (2)

प्रश्न 3.  जीवनशैली संबंधी रोगों में अस्थमा को ठीक करने में गोमुखासन व सुखासन 
महत्त्वपूण् भूचमका ननभाते हैं, चचजा कीजजए।          (1½ + 1½ = 3)

प्रश्न 4.  पचचिमोत्तासासन व मत्सासन का महत्त्व बताते हुए स्पष कीजजए त्क वह अस्थमा 
को ठीक करने में सहायक ह।ै           (2½ + 2½ = 5)

3.5  उच्च रक्तचापः- यह एक ऐसी स्वास्थ्य समस्ा बन गई ह ैजो पूर ेववश् को प्रभाववत 
कर रही ह।ै वैसे तो आयु के साथ-साथ रक् चाप में वृत्धि होती ह ैपरन्ु अब नवयुवक 
भी इस समस्ा से ग्रस् हो रह ेह।ै दोर् पूण्ध जीवन शैली ही इसका मुख्य कारण ह।ै 
इस बीमारी में रमवनयां और शशराएं रीमी हो जाती ह।ै जब हदय का संकुचन होता 
ह ैतो रक् वाठहवनयों में रक् का रक्ा लगता ह ैपररणाम स्वरूप रमवनयां में रक् का 
दबाव बढ़ता ह।ै इस दबाव को धसस्ोललक रक् दबाव कहा जाता ह।ै हदय की दो 
रड़कनों के मध् रहने वाले दबाव को डाइस्ोललक रक् दबाव कहा जाता ह ै रक् 
दबाव के दोनों नम्बरों को उउद्यभह यूवनट (क्मलीलीटर/मक्धरी) में मापा जाता ह ैवकसी 
व्यस् का सामान्य रक् दबाव 120/80 mm/Hg माना जाता ह ैजब वकसी व्यक्क् 
का रक् दबाव 140/90 mm/Hg ऊपर होता ह ैउसे उच्चरक् दबाव कहते ह।ै उच्चरक् 
चाप से बचने के ललए, ताड़ासन पवनमुक्ासन, वज्ासन, अर्धचक्ासन, भुंजागासन 
शवासन वनयक्मत करने चाठहये।
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Class XII - Physical Education 68

ncko 140@90mm|Hg Åij gksrk gS mls mPpjDr ncko dgrs gSA mPpjDr
pki ls cpus ds fy,] rkM+klu ioueqDrklu] otzklu] vèkZpØklu] Hkqatkxklu
'koklu fu;fer djus pkfg;sA

cgqfodYih; iz'u (1 vad)

iz'u 1- cM+h èkeuh (aorta) dh nhokjksa ij jDr nokc cukuk ---------------- dgykrk gS\

(d) ihB nnZ ([k) eksVkik

(x) mPp jDrpki (?k) vLFkek

iz'u 2- mPpjDrpki dks de djus esa] dkSu&Lkk vklu lgk;d gSμ

(d) f=kdksuklu ([k) pØklu

(x) 'koklu (?k) lq[kklu

iz'u 3- mPp jDrpki ds fdl vklu dk iz;ksx ugha djuk pkfg,\

(d) oØklu ([k) otzklu

(x) rkM+klu (?k) vèkZpØklu

rkM+klu otzklu ioueqDrklu

vèkZpØklu
Hkqtaxklu

'oklu

िहुबवकल्ीय प्रश्न (1 अंक)

प्रश्न 1.  बड़ी धमनी (aorta) की दीवारों पर रक्त दवाब बनाना --------------------- 
कहलाता ह ै?

 (क) पीठ दद्ध     (ख) मोटापा

 (ग) उच्च रक्तचाप    (घ) अथिमा

प्रश्न 2.  उच्चरक्तचाप को कम करने में, कौन-सा आसन सहायक ह-ै

 (क) त्रिकोनासन     (ख) चक्ासन

 (ग) शवासन     (घ) सुखासन

प्रश्न 3.  उच्च रक्तचाप के त्कस आसन का प्रयोग नहीं करना चाहहए?

 (क) वरिासन     (ख) वज्ासन

 (ग) ताड़ासन     (घ) अर्धचक्ासन
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प्रश्न 1.  उच्च रक्तचाप के ननवारण में अध्चरिासन व श्ासन/ताड़ासन की भूचमका स्पष 
कीजजए?       (2)

उत्तर.  रोगों के वनवारण में आसनों की अपनी एक भूक्मका ह।ै

 उच्च रक् चाप के कारणः-

1- बढ़ती उम्र है

2- आंनुवशशक कारण, मोटापा, शारीररक गवतववधरयों की कमी, रूम्रपान, अल्ोहल, 
ज्ादा नमक खाने से, अधरक वसायुक् भोजन ग्रहण करने से, मानधसक तनाव 
मरुमेह अन्य मठहलाओं की तुलना में गभषावती मठहला भी उच्च रक् चाप से ग्रस् 
हो जाती ह।ै इन सभी कारण से उच्च रक् चाप में वृत्धि हो जाती ह।ै उच्च रक् चाप 
को वनम्न आसनों के माध्म से वनयज्रित वकया जा सकता ह।ै

1. ताड़ासन

 पूव् स्स्थत्तः- दोनों पैरो को क्मलाकर तथा दोनों हथेललयों को बगल में रखकर 
सीरे खड़ ेहो जाये।

 नवथधः- 

• पैरो के बल खड ेहोकर श्ास भरते हए हाथ आकाश की ओर खीचते हैं।

• एत्ड़या भी उठा लेते ह।ै

• थोड़ी दरे इसी स्थिवत में रहते हए श्ास छोड़ते हए खड़ ेहोने की स्थिवत में ववश्राम 
करते ह।ै

• इस आसन को 1 से 5 बार करें

 लाभः- शरीर में सू्वतजि  और लम्बाई बढ़ती ह।ै इसके करने से प्रसव पीडा में कमी 
आती ह ैलकवे में लाभ होता ह।ै रक् चाप ठीक रहता ह।ै

 सावधाननयाँः- सभी के ललए अच्ा ह ैधसफ्ध बीमार व्यक्क् को नहीं करना चाठहए।

2.  अध्चरिासन

 पूव् स्स्थत्तः- दोनों पैरों को क्मलाकर खड़ ेहो जायें। हाथों को शरीर के पास रखें।
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 नवथधः- 

• अपने हाथों को कूल्ों पर रजखए।

• रीमी गवत से साँस लेने के साथ अपने घुटनों को झुकाये वबना पीछे मुड।े

• कुछ समय इसी मुद्ा में रहें।

 लाभः कमर लचीली होती ह,ै रीड़ की हडडी मजबूत होती ह।ै उच्चरक् चाप 
सामान्य हो जाता ह ैहाथों तथा पैरों की माँसपेशशयाँ भी मजबूत होती ह।ै

 सावधाननयाँः- पीछे घूमने के दौरान अपने घुटनों को नहीं मोडे़।

3.  शवासनः- पूव्ध स्थिवत दोनों पैर सीरे रखते हए कमर के बल लेट जाएँ।

 नवथधः-

• दोनों पैरों में एक फुट का अन्र रखें तथा एड़ी अन्दर व पंजे बाहर रखते हए 
वबलु्ल शशश्थल अवथिा में छोड़ द।े

• दोनों हाथों की हथेललयाँ ऊपर रखते हए शरीर से थोड़ी दरूी पर शशश्थल अवथिा 
में रखें।

• आँख बन्द करके मन को श्ास पर केन्न्दत करें वकसी भी प्रकार का काम या 
ववचार नही आने दें।

• पैर से धसर तक के भाग को शशश्थल कर लें तथा अनुभव करें वक शरीर केवल शव 
रह गया ह।ै

 लाभः- सम्ूण्ध शरीर की कोशशकाओं, अंगों, रक्वाठहनी, नललकाओं, उच्चरक् 
चाप, मास्स्ष्क और शारीररक तनाव को दरू करने में सक्षम ह।ै शारीररक व 
मानधसक थकावट दरू होती ह।ै

 सावधानीः- शवासन करने का थिान शान् व बाह्य प्रदरू्ण, कोलाहल (शोर) से 
रठहत होना चाठहए।

       (कोई दो वण्धन सठहत)
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प्रश्न 1.  उच्च रक्तचाप को स्पष कीजजए। उच्चरक्तचाप को कम करने में पव्तसान व शवासन 
त्कस प्रकार मदद करते हैं।            (2)

प्रश्न 2. ताड़ासन व अध्मत्सयेन्दासन के बार ेमें ललखखए, ये उच्च रक्तचाप को कम करने में 
त्कस प्रकार सहायता करते हैं।            (2)

प्रश्न 3.  उच्चरक्तचाप को कम करने वाले आसनों को सूचीबधि कीजजए। त्कसी भी एक 
आसन की नवथध का संक्षेप में वण्न कीजजए?    1 + 2 = 3

प्रश्न 4.  उच्चरक्तचाप हतेु त्कन्ीं तीन आसनों को संक्षेप में समझाइये।   1 × 3 = 3

प्रश्न 5.  उच्चरक्तचाप को पररभाक्ित करते हुए, उन आसनों को सूचीबधि कीजजए जो 
उच्चरक्तचाप में त्कए जाते हैं। इनमें से त्कन्ीं दो आसनों का संक्षेप में वण्न 
कीजजए?               1 + 1+ 3 = 5

3.6  पीठ दद्ः- पीठ दद्ध एक ववश् व्यापक समस्ा ह ैपीठ दद्ध आरुवनक जीवन शैली की 
दने ह।ै दवुनया भर में लोग बदलती और वनषृ्कय जीवन शैली के चलते तरह-तरह की 
समस्ाओं से ग्रस् हो रह ेह ैपीठ दद्ध उनमें से एक ह।ै वास्व में पीठ दद्ध केवल हमार े
दशे की समस्ा नहीं ह ैअक्पतु यह एक ववश्व्यापी समस्ा ह।ै वास्व में दस में से नौ 
व्यक्क् पीठ दद्ध को अपने जीवन में कम से कम एक बार अवश्य महसूस करते ह।ै 
इसीललए यह कहा जाता ह ैवक सार ेववश् में पीठ दद्ध एक बहत ही सामान्य समस्ा 
ह।ै इस समस्ा के कारण प्रभाववत व्यक्क् अपना काय्ध आसानीपूव्धक तथा कुशलता 
पूव्धक करने के योग्य नहीं होते। पीठ दद्ध व्यक्क्गत स्वास्थ्य सम्बधिी बुरी आदतें, 
अवतभार होना, शारीररक वक्याओं या व्यायाम का अभाव, लचक की कमी, पीठ पर 
अधरक दवाब होना आत्द से हो सकती ह।ै योगा करने से पीठ दद्ध से बचाव हो सकता 
ह ैताड़ासन, वक्ासन, शलभासन, भुंजगासन तथा अर्धमत्सेन्दासन पीठ दद्ध में वकये 
जा सकते हैं।
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rkM+klu

oØklu

iz'u 2- rkM+klu o vèkZeRl;sUæklu ds ckjs esa fyf[k,] ;s mPp jDrpki dks de djus esa

fdl izdkj lgk;rk djrs gSaA 1½ + 1½ = 3

iz'u 3- mPpjDrpki dks de djus okys vkluksa dks lwphc¼ dhft,A fdlh Hkh ,d

vklu dh fofèk dk la{ksi esa o.kZu dhft,\ 1 + 2 = 3

iz'u 4- mPpjDrpki gsrq fdUgha rhu vkluksa dks la{ksi esa le>kb;sA 1 × 3 = 3

iz'u 5- mPpjDrpki dks ifjHkkf"kr djrs gq,] mu vkluksa dks lwphc¼ dhft, tks

mPpjDrpki esa fd, tkrs gSaA buesa ls fdUgha nks vkluksa dk la{ksi esa o.kZu

dhft,\ 1 +1 + 3 = 5

3-6 ihB nnZ%& ihB nnZ ,d fo'o O;kid leL;k gS ihB nnZ vk/qfud thou
'kSyh dh nsu gSA nqfu;k Hkj esa yksx cnyrh vkSj fu"d`̀`; thou 'kSyh ds pyrs
rjg&rjg dh leL;kvksa ls xzLr gks jgs gS ihB nnZ muesa ls ,d gSA okLro
esa ihB nnZ dsoy gekjs ns'k dh leL;k ugha gS vfirq ;g ,d fo'oO;kih
leL;k gSA okLro esa nl esa ls ukS O;fDr ihB nnZ dks vius thou esa de
ls de ,d ckj vo'; eglwl djrs gSA blhfy, ;g dgk tkrk gS fd lkjs
fo'o esa ihB nnZ ,d cgqr gh lkekU; leL;k gSA bl leL;k ds dkj.k
izHkkfor O;fDr viuk dk;Z vklkuhiwoZd rFkk dq'kyrk iwoZd djus ds ;ksX;
ugha gksrsA ihB nnZ O;fDrxr LokLF; lEcU/h cqjh vknrsa] vfrHkkj gksuk]
'kkjhfjd fØ;kvksa ;k O;k;ke dk vHkko] ypd dh deh] ihB ij vf/d
nokc gksuk vkfn ls gks ldrh gSA ;ksxk djus ls ihB nnZ ls cpko gks ldrk
gS rkM+klu] oØklu] 'kyHkklu] Hkqatxklu rFkk vèkZeRL;sUnzklu ihB nnZ esa
fd;s tk ldrs gSaA
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dej nnZ

μ og nnZ tks dej ds rhu pys fgLls esa gksrk gS] dej nnZ dh Js.kh ls vkrk gS\

dej nnZ ds izdkj%&

1- ek¡lisf'k;ksa dej nnZ& ;g ek¡lis'kh esa vk;s f[kapko ds dkj.k mRiUu gksrk gSA

2- fMLdksftfud dej nnZ& jh<+ dh gM~Mh dh fMLd fLyi gksus ds dkj.k mIrUu
gksrk gSA

3- osldwyj dejnnZ& fdMuh ds lqpk: :i ls u dk;Z djus ds dkj.k mRiUu
gksrk gSA

4- U;wjsfVo dej nnZ& fdlh ul ij vfèkd ncko i<+us ds dkj.k mRiUu gksrk gSA

cgqfodYih; iz'u

iz'u 1- jh<+ dh ekalisf'k;ksa dk vfèkd f[kapko ---------------- ls tqM+k gS\

(d) eksVkik ([k) eèkqesg

(x) ihBnnZ (?k) mPpjDrpki

'kyHkklu

Hkqtaxklu

v/ZeRL;sUnzkeu

कमर दद्

-  वह दद्ध जो कमर के तीसर ेठहस्े में होता ह,ै कमर दद्ध की श्रेणी से आता ह?ै

कमर दद् के प्रकारः-

1.  माँसपेशशयों कमर दद्ध- यह माँसपेशी में आये जखंचाव के कारण उत्पन्न होता ह।ै

2.  त्डस्ोजजवनक कमर दद्ध- रीढ़ की हड्ी की त्डस् स्स्प होने के कारण उप्तन्न होता ह।ै

3.  वेसकूलर कमरदद्ध- वकडनी के सुचारू रूप से न काय्ध करने के कारण उत्पन्न होता ह।ै

4.  न्यूरते्टव कमर दद्ध- वकसी नस पर अधरक दबाव पढ़ने के कारण उत्पन्न होता ह।ै

िहुबवकल्ीय प्रश्न

प्रश्न 1. रीढ़ की मांसपेशशयों का अथधक खखंचाव ---------------- से जुड़ा ह ै?

 (क) मोटापा    (ख) मरुमेह

 (ग) पीठदद्    (घ) उच्चरक्चाप
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प्रश्न 2.  रीढ़ का साधारण मोड़ना कहलाता _____________________ ह ै।

 (क) शलमासन    (ख) भुजंगासन
 (ग) वरिासन    (घ) ताड़ासन

प्रश्न 3.  पीठ दद् के ललए कौन-स आसन त्कया जाता ह ै?

 (क) त्रिकोनासन    (ख) पश्चिमोत्ासन
 (ग) चक्ासन    (घ) शलभासन

प्रश्न 4.  पीठ दद् के ललए ननम्न में से नहीं त्कया जाता ?

 (क) पवनमुक्तासन  (ख) वक्ासन

 (ग) भुंजगासन    (घ) अर्धमतयेन्दासन

प्रश्न 1.  ‘‘वरिासन व शलभासन पीठ दद् को कम करने में सहायक ह’ै’। उत्तर की पुत्ष 
कीजजए? 

उत्तर.  वक्ासन बैठ कर वकये जाने वाला आसन ह,ै इस आसन में रीड़ की हडडी मुड़ी हई 
होती ह ै इसललए इसका नाम वक्ासन रखा गया। यह आसन रीढ़ की हडडी की 
सवक्यता को बढ़ाता ह।ै

 पूव् स्स्थत्तः- दोनों पैर सामने की ओर रखकर सीरे बैठ जाए।

 नवथधः- दोनों पैरों को फैलाकर जमीन पर बैठे दोनों पैरों की के बीच दरूी कम से कम 
हो।

• बांए पांव को घुटने से मोडें़ और इसको उठा कर दाएं घुटने के बगल में रखें।

• रीढ़ सीरी रखें सांस छोड़ते हए कमर को बाई और मोड़।े

• अब हाथ के कोहनी से बांए पैर के घुटने के पीछे से कोहनी को रखते हए, बाएँ 
पैर के पंजे को पकड़।े

• पैर को इस तरह से दबाते ह ैवक पेट में दबाव आए।

• सांस छोड़ते हए प्रांरम्म्क अवथिा में आए।

• यही वक्या दसूरी ओर से दोहराएं यह एक चक् हआ इस तरह 3 से 5 बार करें।
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 लाभः- यह रीढ़ की हड्ी को लचीला बनाते हए इनको स्वथि रखता ह ैपीठ के ऐंठन 
को कम करता ह ैरीढ़ को चोट से बचाता ह ैपीठ दद्ध से छुटकारा त्दलाता ह।ै

 शलभासनः- शलभ का अथ्ध त्टड्ी होता ह।ै आसन की अंवतम मुद्ा में शरीर त्टड्ी 
(स्वबनेज) जैसा लगता ह ैइसललए इसे इस नाम जाना जाता ह।ै

 नवथधः-

• पेट के बल लेट जाएं।
• अपनी हथेललयों को जांरों के नीचे रखें। एत्ड़यों को आपस में जोड़ कर रखे।

• सांस लेते हए अपने पैरों को यथासंभव ऊपर ले जांए ध्ान रखे इस अवथिा में 
ठोंड़ी को जमीन पर त्टकाकर रखे।

• इस अवथिा में कुछ समय रहें, सांस छोड़ते हए पांव नीचे लाएं।
• इस तरह उसे 5 बार दोहराएँ।

 लाभः-पीठ दद्ध के ललये बहत लाभकारी आसन ह,ै लचीलापन बढ़ता ह,ै वजन कम 
करता ह,ै साइत्टका को ठीक करने में अहम भूक्मका वनभाता ह।ै

दीर्म उत्रयात्मक प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1.  आजकल जीवनशैली संबंथधत रोगों में पीठ दद् एक सामान्य रोग ह।ै पीठदद् को 
कमकरने के ललए आप त्कन आसनों का सुझाव देंगे?

उत्तर.  पीठ दद्ध एक ववश् व्यापक समस्ा ह।ै दवुनया भर में लोग बदलती और वनषृ्कय 
जीवन शैली के चलतें तरह-तरह की समस्ाओं से ग्रस् हो रह ेह ैपीठ दद्ध उनमें से एक 
ह ैदवुनया भर में एक जगह बैठकर काम करने वाले लोगों में से 95 प्रवतशत और बावक 
अन्य लोगों में 80 प्रवतशत लोग पीठ दद्ध से परशेान ह,ै और इसम इसमें मठहलाओं की 
संख्या अधरक ह।ै इसके मुख्य कारण ह,ै लम्बे समय तक बैठना, आरुवनक उपकरणों 
की आदत, अधरक फैशनेबल होना, व्यायाम करने के सही तरीके का ज्ान ना होना, 
अधरक वजन उठाना, गलत तरीके से सोना, वकसी दघु्धटना के कारण, तथा मानधसक 
तनाव के कारण भी पीठ दद्ध की समस्ा होती ह।ै इस समस्ा से पीत्ड़त व्यक्क् कोई 
भी काय्ध ठीक से नहीं कर पाता ह।ै यह कोई बहत गम्ीर समस्ा नहीं ह,ै परन्ु यह 
एक दद्ध नाक समस्ा ह।ै
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 योगा करने स ेपीठ दद्ध से बचाव हो सकता ह ैअगर वकसी को पीठ दद्ध की समस्ा ह ै
तब भी योगा करने से पीठ दद्ध में काफी आराम क्मलेगा। ताड़ासन, वक्ासन, 
शलभासन, भुंजगासन तथा अर्धमत्सेद्ासन पीठ दद्ध में वकये जा सकते ह।ै

 वरिासनः- यह योग आसन रीढ की हडडी के ललए राम बाण ह।ै यह रीढ़ की हडडी को 
लचीता बनाते हए इसको स्वथि बनाने में योगदान दतेा ह।ै

 ताड़ासनः- यह आसन पीठ दद्ध के ललए बहत लाभकारी ह ैअगर इसका सही तरह से 
अभ्ास वकया जाए तो पीठ के दद्ध से हमेशा के ललये छुटकारा पाया जा सकता ह ै
इसमें आप ऊपर की ओर अपने आप को जखचतें ह ैऔर जहाँ पर दद्ध ह ैवहां जखंचाव 
को महसुस करते ह।ै

 शलभासनः- शलभासन कमर और पीठ को मजबूत करता ह ैयह पीठ के लचीलापन 
को बढ़ाता ह ैजजससे पीठ दद्ध में आराम क्मलता ह।ै

 भुंजगासनः- भुंजगासन को कोबरा पोज भी कहा जाता ह ैक्ोंवक इसमें शरीर के 
अगले भाग को कोबरा के फन की तरह उठाया जाता ह।ै इस आसन को करने से पीठ 
दद्ध में बहत ज्ादा राहत क्मलती ह ैइसे को वनयक्मत रूप से वकया जाये तो हमेशा के 
ललये पीठ दद्ध से छुटकारा क्मल सकता ह।ै

 अध्मत्सेन्दासनः- अर्धमत्सेद्ासन का नाम महान योगी मत्सेंद् नाथ के नाम पर 
रखा गया ह।ै यह रीढ़ तथा पीठ की पेशशयों को मजबूत करता ह।ै उन्ें लचीला बनाता 
ह ैवनयक्मत रूप से करने स ेपीठ दद्ध में राहत क्मलती ह।ै

अभ्यास प्रश्न
प्रश्न 1. शलभासन व अध्मत्सेन्दासन की नवथध को समझाएँ ? (1½ + 1½ = 3)

प्रश्न 2. पीठ दद् ननवारक कोई तीन आसनों की नवथध को समझाए ? (1 + 1 + 1 = 3)

प्रश्न 3. ननयचमत रूप से आसन का अभ्ास करने से पीठ के दद् को कम त्कया जा 
सकता ह ैचसधि कीजजए ?
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प्रश्न 4. जीवन-शैली संबंथधत रोगों का उनके आसनों के साि चमलान कीजजए ?
 1. मरुमेह   (a) चक्ासन
 2. मोटापा   (b) अर्धमत्सेन्दासन
 3. अथिमा   (c) श्ासन
 4. उच्च रक् चाप   (d) ह्स्ासन

प्रश्न 5. संबंथधत कारण के साि रोगों का चमलान कीजजए ?
 1. मरुमेह   (a) वसा का संचय
 2. उच्च रक्चाप   (b) इन्ुललन
 3. अथिमा   (c) रक्चाप
 4. मोटापा   (d) श्सन पथ

प्रश्न 6. ननम्न मे से जीवन शैली सम्ंथधत रोग कौन सा ह ै?
 1. क्षय रोग   (a) कैं सर 
 2. पीठ दद्ध   (b) HIV

प्रश्न 7. सचूी - 1 के साि सूची - 2 को चमलाएँ और नीचे द्दए गए कोड से सही उत्तर 
चुने-

सूची - 1  सूची - 2
1. ताडासन A. गाय चेहरा पोज
2. भुजंगासन B. पाम ्री पोज
3. मत्सासन C. कोबरा पोज
4. गोमुखासन D. क्फश पोज

1 2 3 4

क A B C D

ख C D A B

ग B C D A

घ D A B C

कोड
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कोड

प्रश्न 8. सचूी - 1 के साि सूची - 2 को चमलाएँ और नीचे द्दए गए कोड से सही उत्तर 
चुने-

प्रश्न 9. नीचे द्दए गए आसनों को पहचानो तिा उनके नाम ललखखए -

सचूी - 1  सूची - 2

1. मोटापा A. हृदय व रक्

2. अथिमा B. मांसपेशी तथा जोड़

3. पीठ दद्ध C. श्ास नाली

4. उच्च रक्चाप D. पाचन तंरि

A B C D

क 1 2 3 4

ख 4 3 2 1

ग 2 1 4 3

घ 3 4 1 2
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Q.3  Identify the yoga pose & give their name

a. b.

c. d.

Q.4  Sunil is a student of class Xith and is suffering from
hypertension. During a recent medical check up at school he 
was advised to practice yoga and participate in yogic activities 
for curing.

Based on this case Answer the following questions:

1. The yoga instructor at the school has asked Sunil to
perform:

(a) Bhujangasana

(c) Shavasana

(b) Tadasana

(d)d All of above

2. Which one asana is NOT help to control hypertension?

(a) Tadasana

(c) Paschimottasana

(b) Vajrasana

(d) Shavasana

3. Sunil is also suffering from Flat Floor for which he is
advised to:

(a) Rope climbing

(c) Walkin on heel

(b) Walking on toes

(d)d All the above
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प्रश्न 10. सुनील दसवीं कक्षा का छारि ह,ै तिा उच्च रक्त चाप से पीत्ड़त ह ै। सू्ल में हाल ही 
में एक चचत्कत्सा चेकअप के दौरान उसे योगासनों के अभ्ास करने को कहा गया 
ह ैतात्क वह अपनी बीमारी से ठीक हो सके तिा नवद्ालय की नवजभन्न गत्तनवथधयों 
में भाग ले सके ?

 (क) सू्ल के योग शशक्षक ने सुनील को कौन सा आसन करने को कहा-

 1. भुजंगासन 2. ताड़ासन 3. श्ासन               4. सभी

 (ख) कौन सा आसन उच्च रक्त चाप को ठीक करने में सहायक नहीं ह-ै

 1. ताड़ासन 2. वज्ासन 3. पश्चिमोत्ानासन   4. श्ासन

 (ग) सुनील को चपटे पैर की आसन नवकृत्त ह ै। कौन सी गत्तनवथध इसको ठीक 
करने में सहायक होगी ? 

 1. रस्ी पर चढ़ना  
 2. पंजो पर चलना 
 3. एड़ी पर चलना             
 4. सभी

प्रश्न 11. सचचन आठवीं कक्षा का छारि ह ैतिा मधुमेह रोग से ग्स् ह ै। सू्ल में चचत्कत्सा 
जाँच के द्ारा उसको योगासन के अभ्ास की सलाह दी गई । जजससे सचचन की 
समस्ा का समाधान हो सके । इस मामले के आधार पर ननम्नललखखत प्रश्नों के 
उत्तर दे ।

 1. योग प्रशशक्षक ने सचचन को कौन सा आसन करने के ललए कहा -

 a. भुजंगासन b. सुखासन c. चक्ासन d. श्ासन 

 2. कौन सा आसन मधुमेह के ललए सहायक ह ै-

 1. ताड़ासन 2. वज्ासन 3. पश्चिमोत्ानासन 4. श्ासन 

 3. सचचन घुटनों के टकराने की समस्ा से भी ग्स् ह,ै इसके ललए कौन सी 
गत्तनवथध करनी चाहहए -

 1. रस्ी पर चढ़ना  2. पंजो पर चलना  3. एड़ी पर चलना  4. पैरों के अंदरूनी वकनारे
                         पर चलना 
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अाय - 4

�ा����� ���ा �� �े� 
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मुख्य बिन्ु

4.1.  अक्षमता (दिवाांगता) व ववकार की अवधारणा

4.2.  अक्षमता (दिवाांगता) के प्रकार, कारण व प्रकृवत-सांज्ानात्मक, बौदधिक, शारीररक 
अक्षमता

4.3.  ववकार के प्रकार, कारण व प्रकृवत-ए-डी-एच-डी-, एस-पी-डी-, ए-एस-डी-, ओ-डी-
डी-, ओ-सी-डी-

4.4.  अक्षमता (दिवाांगता) शशष्ाचार

4-5-  ववशेष आवश्यकताओां वाले दिवाांग बच्चों के ललए शारीररक गवतववधधयचों के लाभ

4.6.  ववशेष आवश्यकताओां वाले (दिवाांग) बच्चों के ललए शारीररक गवतववधधयचों का 
वनधधारण करने के ललए रणनीवतयाँ या सुलभ कराने की योजनाएँ

4.1  अक्षमता (दिवाांगता) व ववकार की अवधारणा

अक्षमता की अवधारणा (Concept of Disability)

अक्षमता अर्धात् क्षमता की कमी। अक्षमता का तात्पय्य वकसी वक्ति की शारीररक, मानधसक, 
बौदधिक, ववकासात्मक, सांज्ानात्मक, सांवेिी याइनमें से वकसी भी प्रकार की समस्ा से ह,ै  जो 
वक्ति की काय्य क्षमता को बाधधत करती ह।ै अक्षमता जन्मजात व वकसी िरु्यटना के कारण 
भी हो सकती ह।ै अक्षमता वकसी वक्ति के जीवनकाल में भी हो सकती ह।ै ववश्व स्ास्थ्य 
सांगठन के अनुसार, ‘अक्षमता वह अवस्ा होती ह ैजजसमें वक्ति के काय्य करने की क्षमता कम 
हो जाती ह।ै’

अध्याय-4

शयारिरिक शशक्या औि खेल (बिभिन्न
अक्मतयाओं एिं बिकयािों के संदि्भ में)
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ववकार की अवधारणा (Concept of Disorder)

ववकार को आमतौर पर मानधसक ववकार से जोड़ दिया जाता ह।ै ववकार वक्ति के प्रिश्यन व 
िवैनक दिनचयधा में काम करने की क्षमता को बाधधत करता ह।ै कोई भी ववकार शुरुआत में 
साधारण समस्ा जैसा प्रतीत होता दिखाई ितेा ह,ै लेवकन धीर-ेधीर ेइसके पररणाम रातक 
होने लगते हैं। ववकार का कोई समय नहीं होता। यह वक्ति को कभी भी प्रभाववत कर सकता 
ह।ै यदि ववकार का सही समय पर पता नहीं चलता ह ैतो वह आगे चलकर अक्षमता में बिल 
जाता ह।ै

Class XII - Physical Education 80

2- ;g lkekU;rk rfU=kdk rU=k ls lEcfUèkr gksrh gSA

3- dksbZ Hkh fodkj 'kq#vkr esa lkèkkj.k leL;k tSlk izrhr gksrk gS ysfdu ckn esa
Nk rd gks tkrk gSA

4- fodkj ckn esa v{kerk  esa fodflr gksrk tkrk gSA

vH;kl iz'u (vad&3)

(d) v{kerk dh voèkkj.kk dk o.kZu dhft,\

([k) fodkj dk vFkZ dk o.kZu dhft,\

vH;kl iz'u (vad&5)

(d) v{kerk ds 'kCn ds vFkZ dk foLrkjiwoZd o.kZu dhft,\

([k) fodkj dk o.kZu foLrkjiwoZd dhft,\

4-2 (A) v{kerk ds izdkj

'kkjhfjd v{kerk

,d izdkj dh foadyrk gS
ftlesa O;fDr lkekU; rkSj
ij 'kkjhfjd dk;ks± dks ugha
dj ikrk gSA

laKkukRed v{kerk

laKkukRed v{kerk ekufld
v{kerk gS ftlesa lh[kus] cksyus]
;kn j[kus] leL;k dks gy ugha
dj O;ogkj ugha dj ikrk gSA

ckSf¼d v{kerk

ckSf¼d v{kerk ,d
ekufld fodayrk gS
ftlesa O;fDr ckSf¼d
dk;Zn{krk vkSj vuqdwfyr
ikrk gSA

81 Class XII - Physical Education

v{kerkvksa ds dkj.k

oa'kkuqxr xyr Bhdkdj.k

vFkok xyr nok

 dk bLrseky

;q¼

fcekjh

tgj

ufHkdh; 

nq?kZVuk

u'khys inkFkksZ

dk  rFkk

gkfudkjd

rRoksa

dk bLrseky f'k{kk

dh

deh

laØked

jksx

1
2 3

ekufld

LokLF;

leL;k,¡

4

oqQiks"k.k

5 6 7

var%L=kkoh

xzafFk esa

#dkoV

8 9 10 11 12 13

LokLF;

lsokvksa

dh

deh

14

cgqfodYih; iz'u

iz'u 1- laKkukRed v{kerk O;fDr ds ------------------- #dkoV djrh gS\

(d) lh[kuk ([k) cksyuk

(x) dkS'ky&leL;k (?k) pyuk

iz'u 2- v{kerk ds dkj.k -------------------------------- lUrqfyr vkgkj

(d) vkuqokaf'kdrk ([k) nq?kZVuk

(x) larqfyr vkgkj (?k) 1 rFkk 2 nksuksa

iz'u 3- v{kerk ds izdkj

(d) 'kkjhfjd v{kerk ([k) ekufld v{kerk

(x) laosx v{kerk (?k) pyuk v{kerk

iz'u 4- 'kkjhfjd v{kerk dk O;ogkj -----------------------

(d) xfr'khy o xfr ([k) cksyuk

(x) lwpukvksa dks mi;ksx (?k) gy djuk

gkfudkjd
o iznwf"kr
okrkoj.k
esa dke
djuk

4-2 (A) अक्मतया के प्रकयाि

4-2 (B) अक्मतया के कयािण
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4.2 (C)

(a) सांज्ानात्मक अक्षमता की प्रकृतत :

 1. अवत सवरियता (Hyperative)

 2. पठन अक्षमता (Dyslexia)

 3. स्मरण शक्ति की कमी (Memory disability) 

(b) बौदधिक अक्षमता की प्रकृतत :

 1. नये ज्ान तर्ा कौशलचों को धसखने की धीमी िर

 2. अपररपक्व ववहार (Immuature behaviour)

 3. स्ांय की सीक्मत िखेभाल (Limited self care)

(c) शारीररक अक्षमता की प्रकृतत :

-  शारीररक अक्षमता जन्म से या जन्म के बाि हो सकती ह ै। 
-  भववष्य में बचपन की समस्ाओां का पररणाम शारीररक अक्षमता भी हो सकती ह ै। 
-  कई तरह की शारीररक अक्षमता का कारण अनुवाांशशकता ह ै।
-  हदडियचों और माांसपेशशयचों कीकमजोरी से अक्षमता हो सकती ह ै जैसे वक 

ओस्टियोजेनेधसस रोग माांसपेशशयचों एवां स्तायु तांत्र की कमजोरी से भी शारीररक 
अक्षमताएां हो सकती हैं जैसे की स्ाईना बीफीडा और पोललयो ।

िहुबिकल्पीय प्रश्न

प्रश्न 1.  इन में से एक अक्षमता नहीं ह?ै
 (क) सुनना    (ख) बोलना
 (ग) िखेने    (र) ए-डी-एच-डी

प्रश्न 2.  अक्षमता के लिए उपयोग तकया जाना वािी उपयुक्त शब्द ह?ै
 (क) अपांगता    (ख) मांि
 (ग) दिवाांग    (र) अन्ा
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प्रश्न 3.  ग्ामक कौशिों में असमर्थताओां वािे वक्क्तयों के लिए आयोजजत खेिो का नाम 
बताइए ?

 (क) ग्ीष्मकालीन ओलांक्पक   (ख) शीतकालीन ओलांक्पक 
 (ग) िफे्ांक्पक्स     (र) पैरािांक्पक्स

प्रश्न 4.  कौन-सा ववकार ह ै?

 (क) काय्य करने में रुकावट आना   (ख) मानससक बीमारी
 (ग) भोजन पचाने में रुकावट होना   (र) यह एक शारीररक अक्षमता है

प्रश्न 5.  सांज्ानात्मक अक्षमता वक्क्त के ------------------- रुकावट करती ह ै?

 (क) सीखने में     (ख) बोलने में
 (ग) कौशि-समस्ा में   (र) चलने में

प्रश्न 6.  अक्षमता के कारण -------------------------------- 

 (क) आनुवाांशशकता    (ख) िरु्यटना
 (ग) सांतुललत आहार    (र) 1 तरा 2 िोनों

प्रश्न 7.  अक्षमता के प्रकार नहीं ह-ै

 (क) शारीररक अक्षमता    (ख) मानधसक अक्षमता
 (ग) सांवेग अक्षमता    (र) चलना अक्षमता

प्रश्न 8.  शारीररक अक्षमता का ववहार -----------------------ह ै।

 (क) गततशीि या गतत से सांबांधधत  (ख) बोलने से सांबांधधत
 (ग) सूचनाओां को उपयोग से सांबांधधत (र) हल करने से सांबांधधत 

प्रश्न 9.  बौदधिक अक्षमता का मुख्य कारण ---------------------------ह ै।

 (क) टीकाकरण     (ख) कुपोषण
 (ग) गर्थधारण के समय    (र) शारीररक वरियायें
 नशीिे पिारथों का सेवन
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प्रश्न 10. नीचे दिए गए िो करन अजर करन और कारण के रूप में ह-ै

 (A) अजरकरन (क) : अक्षमता वक्ति की शरीर वरिया या िक्षता की कमी होती ह ै।

 (B) कारण (ख) : शारीररक अक्षमता का कारण जींस सांबांधी ववकार भी होती ह ै। 

 उपरोति दिए गए िो कर्नचों के सांिभ्य में वनम्न में से कौन सा सही ह-ै

 अ. (क) और (ख) िोनचों सही हैं (ख), (क) का सही स्ष्ीकरण ह ै।

 ब. (क) और (ख) िोनचों सही हैं लेवकन (ख) (क) का सही स्ष्ीकरण नहीं ह ै।

 स. (क) सही ह ैपरांतु (ख) गलत हैं ।

 र. (क) गलत ह ैपरांतु (ख) सही हैं ।

अबत लयाघोत्ति प्रश्न ( 2 अंक 40 से 60 शब्ों में)

प्रश्न 1. अक्षमता और ववकार में अांतर स्पष्ट कीजजए ।

 अक्षमताएां शारीररक भी हो सकती ह ैववकार मुख्यता मानधसक रोगचों से सांबांधधत होते 
हैं शारीररक अक्षमताएां स्ाई प्रकृवत की होती ह ै। मानधसक ववकार का उपचार सांभव 
ह ै । परांतु ववकारचों का उपचार यदि समय पर ना वकया जाए तो वह अक्षमता में 
पररववतति त हो सकते हैं ।

प्रश्न 2. सांज्ानात्मक अक्षमता एवां बौदधिक अक्षमता में अांतर स्पष्ट कीजजए ।

 सांज्ानात्मक अक्षमता तांदत्रका सांबांधी वह अवस्ा होती ह ैजो वक्ति को सुचनाओां का 
भांडार करने यावन एकत्र करने उन्ें पहचानने सांशोधधत करने और उत्पन्न करने के ललए 
रूकावट या अवरोध उत्पन्न करती ह ै। इनके कारण वक्ति को पढ़ने, बोलने, ललखने 
और हहसाब-वकताब लगाने में मुश्किल आती ह ै। इस प्रकार की अक्षमता दिखाई नहीं 
ितेी ह ै।

 बौदधिक अक्षमता को कभी-कभी मानधसक मांिता भी कहा जाता ह ै। इसके अांतग्यत 
वक्ति के अांिर प्रवतदिन आवश्यक कौशलचों को करने में मानधसक मांिता दिखाई ितेी 
ह ै। इसमें वक्ति कौशल तो सीख सकते हैं, यह कम से अधधक गम्ीर हो सकती ह ै।

 बौदधिक अक्षमता को आइक्ू टेटि (IQ test) के द्ारा हम माप सकते हैं, परांतु अक्षमता 
को हम माप नहीं सकते ।
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प्रश्न 3. शारीररक अक्षमता की प्रकृतत की सांधक्षप्त में चचचा कीजजए ।

 1. शारीररक अक्षमता जन्म से या जन्म के बाि हो सकती ह ै।

 2. भववष्य में बचपन की समस्ाओां का पररणाम शारीररक अक्षमता भी हो सकती ह ै
।

 3. कई तरह की शारीररक अक्षमता का कारण अनुवाांशशकता ह ै।

 4. हदडियचों और माांसपेशशयचों की कमजोरी से अक्षमता हो सकती ह ैजैसे की          
   ओस्टियोजेनेधसस रोग

 5. माांसपेशशयचों एवां स्तायु तांत्र की कमजोरी से भी शारीररक अक्षमताएां हो सकती हैं जैसे
    की स्ाइना बीफीडा और पोललयो

प्रश्न 4. बौदधिक अक्षमता क्ा ह ै? इसकी प्रकृतत बताइए ।

 बौदधिक अक्षमता को कभी-कभी मानधसक मांिता भी कहा जाता ह ै। इसके अांतग्यत 
वक्ति के अांिर प्रवतदिन आवश्यक कौशलचों को करने में मानधसक मांिता दिखाई ितेी 
ह ै। इसमें वक्ति कौशल तो सीख सकते ह ेपरांतु धसखने का रिम बहुत धीर-ेधीर ेरहता 
ह ै। यहाां पर बौदधिक अक्षमता की अलग-अलग दडवग्याां रहती हैं, यह कम से अधधक 
गम्ीर हो सकता ह ै।

 बौदधिक अक्षमता की प्रकृतत:
 नये ज्ान तर्ा कौशलचों की धसखने की धीमी िर
 अपररपक्व ववहार (Immature behaviour)
 स्ांय की सीक्मत िखेभाल (Limited self care)

प्रश्न 5. सांज्ानात्मक अक्षमता क्ा ह ै? इसकी प्रकृतत बताइए ।

 सांज्ानात्मक अक्षमता तांदत्रका सांबांधी वह अवस्ा होती ह ैजो वक्ति को सूचनाओां का 
भांडार करने यावन एकत्र करने उन्ें पहचानने सांशोधधत करने और उत्पन्न करने के ललए 
रूकावट या अवरोध उत्पन्न करती ह ै। इनके कारण क्क्ति को पढ़ने, बोलने, ललखने 
और हहसाब-वकताब लगाने में मुश्किल आती ह ै।

 इस प्रकार की अक्षमता दिखाई नहीं ितेी ह ै।

 सांज्ानात्मक अक्षमता की प्रकृतत

 1. अतत सतरियता (hyperactive)
 2. पठन अक्षमता (Dyslexia)
 3. स्मरण शक्क्त की कमी (Memory disability)
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लघु उत्तियात्मक प्रश्न (3 अंक) (80 से 100 शब्ों में) 

प्रश्न 1.  अक्षमता के प्रकारो को समझाइए

उत्तर.  शारीररक अक्षतमाः- इस स्स्वत में पीदडत वक्ति वकसी शाररररक क्षवत के कारण 
अपनी िवैनक वरियाए करने में असमर््य रहता ह ैउिाहरण के ललये अांधापन, आांशशक 
अांधामन, अश्तिस्कि प्ासी, सुनने में पेरशानी 

 सज्ानत्मक अक्षमताः- इस स्स्वत में पीदड़त वक्ति वकसी क्षवत के कारण अपनी 
िवैनक जीवन से जुडी मानधसक वरियाओां को करने में अस्मर््य रहता ह ैउिाहरण के ललये 
पढ़ने में परशेानी, वगनती करने के परशेानी, शब्चों का अर््य समझते में परशेानी आदि। 
सामान्यता इस अक्षमता का सम्बन् शरीर वरियात्मक पक्ष से सम्बीन्त होता ह।ै

 बौदधिक अक्षमताः- इस स्स्वत में पीदड़त वक्ति वकसी क्षवत के कारण न केवल िवैनक 
जीवन से जुड़ी मानधसक वरियाएँ कर पाता ह ैअक्पतु अनुकूली ववहार सम्बन्ी वरियाएँ 
भी नही कर पाता ह।ै

 मानससक काय्थ:- पढ़ना, तक्य िनेा, चीजचों को समझना आदि।

 अनुकूिी वव्ारः- सामाजजक कौशल और वैचाररक कौशल का सग्ह

दपीघ्भ उत्तियात्मक प्रश्न (5 अंक) 150-200 शब्ों

प्रश्न 1.  अक्षमता के कारणों का ववस्ार पूव्थक वण्थन कीजजए?

उत्तर.  अक्षमता के कारण

 ववलभन्न प्रकार की अक्षमताएँ मुख्य रूप से वनम्नललजखत कारणचों से होती ह-ै
1-  आनुवाांशशक कारण (Genetic Cause)- ववलभन्न प्रकार की अक्षमताओां का 

कारण अनुवाांशशक होती ह ैअनुवाांशशक कारणचों में यदि वकसी के पररवार में बहुत 
समय से कोई अक्षमता सबको होती आई ह,ै तो आने वाले बच्चों पर भी इसका 
असर पड़गेा। यह बच्चों को अपने माता-क्पता से क्मले असांतुललत जीन्स के कारण 
होता ह।ै

2-  मानससक स्ास्थ्य समस्ाएँ (Mental Health Problems)- ववलभन्न अक्षमता 
दडप्रेशन व वाइपोलर ववकार जैसी बीमाररयचों के कारण होती ह।ै आमतौर पर िखेा 
गया ह ैवक मानधसक स्ास्थ्य समस्ाओां के कारणचों का पता लगाना व इलाज बहुत 
मुश्किल ह।ै जजसके कारण बहुत-सी अक्षमताएँ वक्ति को हो सकती ह।ै
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3.  िरु्थटना (Mental Health Problems)- आज की भागती-िौड़ती जजंिगी में 
कब कहाँ और वकसके सार् िरु्यटना हो जाए, यह कोई नहीं जानता। ऐसी बहुत-
सी िरुटनओां के कारण वक्ति अक्षमता का शशकार हो जाता ह।ै

4.  कुपोषण (Malnutrition)- हमार ेिशे में अक्षज्मता का एक सबसे बड़ा कारण 
कुपोषण ह।ै अगर बच्चों को भोजन में आवश्यक तत्व नहीं दिए जाते, तो वह 
शारीररक रूप से कमजोर हो जाते हैं। जैसे कैल्सियम की कमी ह ैतो, हदडियचों में 
कमजोरी हो जाती ह।े यदि आयोडीन की कमी ह,ै तो शरीर का वृदधि व ववकास रुक 
जाता ह।ै ववटाक्मन । की कमी से बच्चों में अांधापन हो सकता ह।ै ववटाक्मन ठ12 
की कमी के कारण बच्चों की स्मरण शक्ति कम हो जाती ह ैऔर लकवा भी हो 
सकता ह।ै

5.  बीमारी (Illness)- यदि वकसी वक्ति को कैं सर, हृियारात, मधुमेह जैसी भयांकर 
बीमाररयाँ बहुत लांबे समय से हैं तो वह वकसी भी रूप में अक्षमता का शशकार हो 
सकता ह,ै जैसे-कमर िि्य, ऑर्थोराइदटस, कां काल सांबांधी ववकार आदि। 

6.  शशक्षा की कमी (Lack of Education)- शशक्षा की कमी भी अक्षमता का 
कारण ह।ै आमतौर पर िखेा गया ह ै वक मजिरू पढ़े-ललखे नहीं होते हैं जजसकी 
वजह से वह वकसी भी रोग में वबना वकसी डॉक्टरी सलाह के कोई भी िवाई ले 
लेते हैं जजसके कारण वकसी भी तरह की शारीररक व मानधसक अक्षमता बढ़ 
सकती ह।ै 

7.  गरीबी (Poverty)- गरीबी अक्षमता का एक बहुत बड़ा कारण ह।ै आमतौर पर 
यह िखेा जाता ह ैवक गरीब वक्ति को वकसी प्रकार की अक्षमता होने का खतरा 
अधधक होता ह ैक्चोंवक वे ऐसी जगहचों पर रहते तर्ा काय्य करते हैं जहाँ पर साफ-
सफाई की नजर से हालत काफी खराब होती ह।ै वहाँ का माहौल जोजखम भरा 
होता ह।ै उनका आवासीय तिर काफी बुरी हालत में होता ह।ै शशक्षा, साफ पीने का 
पानी एवां आवश्यक पोषक तत्वचों तक उनकी पहुँच नहीं होती। िसूर ेशब्चों में कह 
सकते हैं वक इन सभी मूलभूत आवश्यकताओां का अभाव उनके जीवन में होताह।ै 
इसी वजह से वे कई बीमाररयचों से घरर जाते हैं जोवक आगे चलकर उनके ललए 
अक्षमता बन सकती ह।े कई बार ऐसे पररवारचों में जन्म लेने वाले बच्े जन्म से ही 
वकसी अक्षमता से ग्धसत होते हैं। ऐसा इस कारणवश होता ह ैक्चोंवक गभधावस्ा 
के िौरान माँ को पूरक पोषक तत्वचों की प्राक्ति नहीं हो पाती ह।ै 
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8. सांरिामक बीमाररयाँ (Infectious Diseases)- सांरिामक बीमाररयाँ भी 
अक्षमता का एक कारण हो सकती ह।ै वायरस, बैक्टीररया आदि भी शाीररक 
अक्षमता का करण बन सकता ह।ै यदि एक बच्ा वकसी सांरिामक बीमारी से 
गधसत हो जाता ह ैतो उसकी रोग प्रवतरोधक क्षमता में भी कमी आ जाती ह।ै यदि 
बच्े का भली-भाँवत ध्ान न रखा जाए तो उन्ें कई तरह की सांरिामक बीमाररयचों 
का खतरा बढ़ जाता ह,ै जैसे पोललयो की िवा उघचत समय पर न क्पलाने से 
पोललयो के होने की सांभावना हो सकती ह।ै

9.  नशीिे पिारथों का सेवन (Use of Intoxicants Drugs)- एल्ोहल, ब्ाउन 
शुगर, एल-एस-डी, आदि के सेवन से भी अक्षमता हो सकती ह।ै इन नशीले पिार्थों 
का सेवन करते-करते वक्ति इस नशे के जाल में फँस जाता ह ैतर्ा इसका आिी 
हो जाता ह ैजोवक शारीररक, मानधसक अक्षमता का एक बड़ा करण बन जाता ह।ै

10. अांतःस्ावी ग्ांधर रुकावट (Disturbance in Endrocrine Glands)-
अांतःस्ावी ग्ांघर् में रुकावट होने से अक्षमता होने की सांभावना बढ़ जाती ह।ै इन 
रुकावटचों के कारण बच्चों को कई तरह की शारीररक व मानधसक कमी आ सकती 
ह।ै

11. स्ास्थ्य पर ध्ान न िेना (Poor Approach to Health care)- कई तरह 
की अक्षमताओां से छुटकारा सही समय पर िखेरखे करके पाया जा सकता ह।ै 
आमतौर पर पूण्य रूप से स्ास्थ्य सुववधाएँ उपलब्ध न होने के कारण, गभधावस्ा 
के िौरान बेहतर स्ास्थ्य सुववधाएँ, खान-पान उपलब्ध न हो पाने के कारण 
जन्मजात ही बच्चों में शारीररक, मानधसक अक्षमता पाई जाती हैं। इन क्षेत्रें के 
ववशेषज्चों द्ारा कुछ आपात्ाल को हैंडल वकया जाता ह ैऔर अनुभवी घचवकत्सक 
कई बार जन्म से होने वाली शारीररक अक्षमताओां को रोक पाने में भी सफल होते 
हैं। आमतौर पर वे लोग जो आघर्क रूप से कमजोर होते हैं, जजनकी आवसीय 
स्स्वत काफी खराब होती ह,ै उन्ें पूण्य रूप से अच्ी स्ास्थ्य सुववधाएँ उपलब्ध 
नहीं हो पाती हैं, जजसके कारणवश जन्मजात ही बच्चों में शारीररक-मानधसक 
अक्षमताओां के होने की सांभावना अधधक बढ़ जाती ह।ै 

12.  नाजरकीय िरु्थटना (Nuclear Aceidents)- 1979 तर्ा 1986 में अमेररका 
तर्ा यूरेिन में हुई नालभकीय िरु्यटना के कारण कई लोगचों को परशेावनयचों का 
सामना करना पड़ा। 1945 में दद्तीय ववश्वयुधि के िौरान जापान में यू-एस-ए- द्ारा 
परमाणु बम वगराया गया र्ा। इस तरह के हमलचों को झेलने वाले स्ानचों पर आज 
भी इन परमाणु हमलचों से वनकलने वाली हावनकारक वकरणचों (त्ांकपांजपवि)े का 
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असर िखेने को क्मलता ह।ै वत्यमान समय में भी ऐसे स्ानचों पर जन्म लेने वाले 
बच्चों में सांज्ानात्मक ववकारचों ववकारचों, जैसे Down Syndrome के होने की 
सांभावना अधधक रहती ह।ै इन स्ानचों पर जन्म लेने वाले बच्चों में वकसी-न-वकसी 
प्रकार की शारीररक-मानधसक अक्षमता होती ही ह।ै

13- ववषैिे पिार्थ एवां कीट नाशक का प्रयोग (Toxie Materials, Pesticides 
and Insecticides)- कई तरह के पिार्थों में टॉक्क्सक जैसे लेड पारा आदि पाए 
जाते हैं। हावनकारक रसायनचों, पेटिीसाइडस के इतिेमाल से वक्ति में अक्षमता एवां 
शशशु में जन्मजात ववकार होने की सांभावना अधधक होती ह।ै इसी कारणवश कुछ 
टॉक्क्सक से मनुष्य के मश्तिकि को खतरा होता ह।ै इनसे वक्ति का दिमाग पूण्य 
रूप से क्षवतग्ति हो सकता ह ैजजससे वक अक्षमता आ जाती ह।ै

14.  वातावरण - तेजी से बिलते पयधावरण, प्रिषूण तर्ा क्मलावट के कारण लोग 
कुपोषण का शशकार हो रह ेहैं। बच्चों तर्ा गभ्यवती महहलाओां में कुपोषण की 
समस्ा भी कईप्रकार की अक्षमताओां का कारण बन सकती ह।ै

15.  जीवन-शैिी- आधुवनक जीवन शैली, खानपान की बिलती आितें, मोटापा, 
शारीररक श्रम का अभाव भी समृधि पररवारचों में ववलभन्न प्रकार की अक्षमताओां का 
कारण बन रह ेहैं।

16.  प्रसव के िौरान िापरवाही- कई बार प्रसव के समय हुई वकसी भी प्रकार की 
समस्ा के कारण गभ्यवती महहला या नवजात शशशु में अक्षमता की समस्ा उत्पन्न 
हो सकती ह।ै

fodkjksa ds izdkj

ADHD SPD ASD OCD ODD

(A) (B) (C) (D) (E)
,-Mh-,p-Mh- ,l-ih-Mh- ,-,l-Mh- vks-lh-Mh- vks-Mh-Mh-

ADHD—Attention Deficit Hyperactivity Disorder
SPD—
ASD—
OCD—
ODD—

Sensory Processing Disorder
Autism Spectrum Disorder 
Oppositional Deficit Disorder 
Obessive Compulsive Disorder
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(A) (ADHD (ए. डी. एच. डी)

अवधान न्ूनता अतततरिया ववकार- ए- डी- एच- डी- से क्पदडत वक्ति अत्ाधधक सवरिय

हो जाता ह ैतर्ा उसके ललये अपने आवेग को वनयांदत्रत करना मुशीकल हो जाता है

(B) SPD (एस- पी- डी-) सांवेिी प्रसांस्करण ववकार

इस ववकार में तांदत्रका तांत्र की काय्य समता में आयी कमी के कारण तज्रिता तांत्र, इदरियचों के 
माध्म से प्राति हुई सूचना को प्राति करने में या तो अस्मर््य हो जाता ह ैअर्वा इन सूचनाओां को 
प्राति करने में मुश्किल आती ह।ै
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(B) SPD (,l- ih- Mh-) laosnh izlaLdj.k fodkj

bl fodkj esa raf=kdk ra=k dh dk;Z lerk esa vk;h deh ds dkj.k rfU=krk ra=k] bfnz;ksa ds
ekè;e ls izkIr gqbZ lwpuk dks izkIr djus esa ;k rks vLeFkZ gks tkrk gS vFkok bu lwpukvksa
dks izkIr djus esa eq'fdy vkrh gSA

ADHD (,- Mh- ,p- Mh-) ds y{k.k

,dkxzrk

esa deh

ykijokg

,d txg ij 

de le; ds fy;s 

Hkh u cSB ikuk

fcuk lksps le>s 

dk;Z djuk

viuh Hkkoukvksa dks 

fu;af=kr djuk

vkRe dsfnzr

  O;ogkj

fnok loEu 

  ns[kuk
xyfr;k¡

vlaxfBr

vklkuh

ls fopfyr

gksuk

nSfud

dk;Z

dh

Hkwy

ADHD (,- Mh- ,p- Mh-) ds dkj.k

vuqoaf'kd  efLr"d dh 

dk;Z{kerk rFkk

cukoV esa deh

 le; ls iwoZ

    tUe

tUe ds le;

otu esa deh

dksbZ 'kjhj

fØ;kRed 

leL;k

gkfudkjd

inkFkks± dk

lsou

efLr"d

dh

pksVsa

Hkkstu

oqQiks"k.k

efLr"d osQ jksx

ikfjokfjd vuq'kklu

dh deh

voèkku U;wurk vfrfozQ;k fodkj ds y{k.k

दिव स्पन
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आवाज

Class XII - Physical Education 88

SPD (,l- ih- Mh-) ds dkj.k

oa'kkuqxr rRo vlkekU; 

efLr"d

raf=kdk ra=k lEca/h 

     fodkj

 xnZu ds Åijh Hkkx 

rFkk czsu LVse lEc/h 

       pksV

Hkkstu ds rRoksa 

   ls ,ythZ

eknd inkFkksZ

 dk lsou

 [kjkc

okrko

SPD (,l- ih- Mh-) ds y{k.k

   O;Ogkfjd y{k.k

μ vokt ds izfr vR;kf/d 

   laosnu'khy gksuk 

μ lqxU/ ds izfr vR;f/d

   laonsu'khy gksuk

μ jpukRed [ksyksa esa 'kkfey 

   u gksuk

 'kkfjfjd y{k.k 

μ [kjkc vklu rFkk [kjkc

  lrqayu

μ [kjkc ek¡lis'kh;

   fu;=k.k

μ /heh ekalif'k;

   of̀¼A

μ ufna u vkuk vFkok

  ufna de vkrk 

μ 'kjhj ds fdlh fgLls

  esa vR;kf/d dEiUu 

μ [kjko rkyesy

 euksoSKkfud y{k.k

μ lekt ls vyx jguk

μ volkn

μ vkØedrk 

μ fpark

μ HkhM+ ls Mj yxuk

μ vpkud Nwus ls Mjuk

ekufld ;k 

μ vosQykiu viukuk

μ vlUrqyu

खराब
वातावरण
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ASD (ए- एस- डी-) - स्िीनता आत्म ववयोह वण्थपट

ववकार - औदटज्म स्पैक्ट्रम ववकार

यह एक तदत्रका तांत्र तर्ा ववकास से सम्बांधी ववकार ह।ै इस ववकार में पीदड़त वक्ति वकसी शब् 
अर्वा वकसी वाक् को बार-बार िोहरता ह।ै सामाजजक सांपक्य करने में कहठनाई लोगचों के बीच 
में उठने व बैठने में हहचकते हैं।

OCD (ओ- सी- डी-) मनोग्ससत बाध्ता ववकार

इस ववकार में पीदड़त वक्ति अपने से सम्वधधत वतिुओां को बार बार जाँचता ह ैतर्ा िवैनक जीवन 
से जुडी कुछ वरियाओां को बार-बार िोहराता ह ैजैसे बार-बार हार् रोना आदि
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ASD (,- ,l- Mh-) μ Loyhurk vkRe fo;ksg o.kZiV

fodkj μ vkSfVTe LiSDVªe fodkj

;g ,d rf=kdk ra=k rFkk fodkl ls lEca/h fodkj gSA bl fodkj esa fifMr O;fDr fdlh
'kCn vFkok fdlh okD; dks ckj&ckj nksgjrk gSA lkekftd laioZQ djus esa dfBukbZ yksxksa
osQ chp esa mBus o cSBus esa fgpdrs gSaA

ASD (,- ,l- Mh-) ds y{k.k 

ckrphr djus 

 esa leL;k

Hkk"kk ls lEcf/r 

   leL;k,

vk[kksa ls lEiZd

LFkkfFkr djus ls 

    cpuk

lkekftd fØ;kvksa

esa Hkkx u ysuk

  ckj ckj nksgjkus

okyh fØ;kvksa esa O;Lr

       jguk

fdlh oLrq dks 

ckj&ckj Nwuk

 Lokn] vokt rFkk

xa/ ds izfr vR;kf/d

  laosnu'khy gksuk

lekftd

LeiZd

LFkkfir

djus ls

cpuk

OCD (vks- lh- Mh-) euksxzflr ckè;rk fodkj

bl fodkj esa fifMr O;fDr vius ls lEof/r oLrqvksa dks ckj ckj tk¡prk gS rFkk nSfud
thou ls tqMh dqN fØ;kvksa dks ckj&ckj nksgjkrk gS tSls ckj&ckj gkFk ?kksuk vkfn

ASD (,- ,l- Mh-) ds dkj.k

vuqokaf'kd dkj.k ekrk dh xHkZorh osQ

le; oqQiks"kd okrkoj.k lEcU/h dkj.k
efLr"d dk 

vfodkl

सम्पक्य

सम्पक्य
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OCD (vks- lh- Mh-) ds y{k.k

  tquwuh fopkj

μ nwf"kr gksus dk Mj

μ t:jr ls T;knk /kfeZd

  dk;ksZ ij è;ku dsfUnr djuk

μ phtks dks [kksus dk Mj 

μ ogeh

   ck?;dkjh O;ogkj

μ phtks dh nksgjh tk¡p

   djuk

μ vius I;kjks dh dq'kyrk

  dks ckj&ckj tk¡puk 

μ 'kCnksa dks ckj ckj nksgjkuk

μ /kus rFkk lkiQ djus fd fØ;k

   ij vR;kf/d le; O;rhr djuk

μ phtksa dks O;ofLFkr djus esa T;knk

   è;kunsuk

μ vR;kf/d izkFkZuk djuk

μ ?kj esa [kjkc lkeku dks bdzBk

   djds j[kuk

OCD (vks- lh- Mh-) ds dkj.k 

   tSfod rRo

μ U;wjksnzkalehVj 

   ds Lrj esa deh 

μ efLr"d ds ekxksZ 

   esa #dkoV
    vuqokaf'kd rRo 

μ tks ekrkfiRkk ls cPpksa esa 

   LFkkuakfrjr gksrs gSA

    laØe.k 

μ LVªSIVksdksdl

  ls laØfer gksuk

  okrkj.k lEcU/h rRo

μ i;kZoj.k ds ruko

dh 
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(E) ODD (ओ- डी- डी-) ववरुधिक अवज्ाकारी ववकार

यह ववरटनकारी ववहार ववकार के नाम से भी जाना जाता ह ैइस ववकार में पीदड़त वक्ति अपने 
चारो ओर की चीजो को बाधधत करता ह।ै “जजनमें बच्े मम्य स्शशी, रिोधी और वववािी ववहार 
व नकारात्मक सोच वाले हो जाते हैं। यह एक मानधसक व ववरटन कारी ववकार”
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(E) ODD (vks- Mh- Mh-)  fo#¼d voKkdkjh fodkj

;g fo?kVudkjh O;ogkj fodkj ds uke ls Hkh tkuk tkrk gS bl fodkj esa ihfM+r O;fDr
vius pkjks vksj dh phtks dks ckf/r djrk gSA ¶ftuesa cPps eeZ Li'khZ] Øks/h vkSj fooknh
O;ogkj o udkjkRed lksp okys gks tkrs gSaA ;g ,d ekufld o fo?kVu dkjh fodkj¸

ODD (vks- Mh- Mh-) ds y{k.k

O;ogkj laKkukRed euksoSKkfud

μ rdZ djuk

μ yMkbZ djuk

μ nwljks dks vkjksfir djuk

μ LosPNk ls nksLrh rksM+uk

μ ckj ckj vkKk dk mYya|u

djuk

μ vDlj grk'k gksrk

μ è;ku dsfUnzr djus esa

eqf'dy gksuk

μ cksyus ls igys u lkspuk

μ nksLr cukus esa

eqf'dy gksuk

μ >qa>ykgV dh Hkkouk

μ vkRelEeku dh deh
μ T;knkrj grk'k jguk
μ rukoxzLr jguk

μ xqLlk T;knk vkrk gS

μ viuh ethZ ls dke

djuk

ODD (vks- Mh- Mh-) ds dkj.k

vuqokf'kd dkj.k

μ ;fn ifjokj ds 

  lnL;ks dks euksn'kk

  lEcU/h fodkj gks]

  fpUrk lEcU/h fodkj

  gks] O;fDrRo lEcU/h

  fodkj gks

  tSfod dkj.k okrkoj.k lEcU/h dkj.k

μ ikfjokfjd thou dk

  Bhd u pyuk

μ efLr"d lEcU/h pksV

μ U;wjks VªkalehVj dk

  vlkekU; :i ls dk;Z 

  djuk

μ tgjhys inkFkkZs 

   dk lsou

μ oqQiks"k.k

lkekftd dkj.k

μ vuq'kklu ghurk

μ /u dh deh

μ fgalkRed okrkoj.k
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ववकार की प्रकृतत

1.  सामाजजक ववचारचों को आिान-प्रिान करने की क्षमता में कमी।

2.  भाषा तर्ा ववचारचों को प्रतिुत करने के कौशल ववकास में कमी।

3.  ववकार का सांबांध ताज्रिक तांत्र से।

4.  एक मनोववज्ान या वावहाररक समस्ा ह।ै

5.  गवतववधधयचों को पूण्य रूप से न कर पाना।

6.  अधधकतर ववकार सिवै नहीं रहते, सही समय में उपचार करवाने से ठीक भी हो जाते हैं।

7.  ववकार जन्म से बच्चों में होते हैं।

िहुबिकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

(क) एस. पी. डी. का पूरा नाम-

 1. ववशेष पुललस ववभाग  2. ववशेष प्रसांस्करण ववकार

 3. सांवेिी प्रसांस्करण ववकार  4. सांवेिी प्रसांस्करण ववभाग

(ख) वक्क्त का वाक् को बार-बार िोहराना -------------------- ववकार ह?ै

 1. एस. पी. डी.   2. ओ. डी. डी.

 3. ओ. सपी. डपी.   4. ए. एस. डी.

(ग) बच्ा अपने आस-पड़ोस के सार अचे् से सहयोग नहीं करता ह?ै

 1. ए. डी. एच. डी.   2. ए. एस. डी.

 3. ओ. डपी. डपी.   4. ओ. सी. डी. 

(र) ए. डी. एच. डी. का पूरा नाम लिखखए ?

 1. स्यः न्यूनता अवतवरिया ववकार

 2. अवधान न्ूनता अतततरिया ववकार

 3. अवधान ववकार अवतवरिय न्यूनतम

 4. स्यांः अक्षमता उच् न्यूनता
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(ड.) ए. एस. डी. -------------------------------- ह ै।
 1. आत्मकेन्द्रिक िवुवधा ववकार
 2. आत्मकेजदिक ववशेष ववकार
 3. स्यां ववशेष ववकार
 4. आत्मकेन्द्रिक सांवेगी

(च) ववकार के कारण नहीं ह?ै
 1. आनुवाांशशकता   2. वातावरण
 3. मस्ष्तक का कम ववकास  4. सन्ुलित रोजन

(छ) ओ. डी. डी. का पूरा नाम --------------------------------

 1. मनोग्धसत बाध्ता ववकार  2. ववद्ोही बाध्ता ववकार
 3. ववरिोही ववशेष अक्षमता  4. ववरिोही अन्तर ववकार

(ज) कौन से ववकार से पीतड़त बच्े अशाांत रहते हैं एवां उन्ें ध्ान कें दद्त करने में कदठनाई 
आती ह ै?

 A. सांवेिी प्रसांस्करण ववकास
 B. अिधयान न्यूनतया एिं अबत सक्रियतया बिकयास
 C. जुनूनी बाध्कारी ववकार
 d. ववपरीत उिांडी ववकार

(झ) ववपरीत उिांडी ववकार से पीतड़त बच्े में यह िक्षण नहीं दिखाई िेता...
 A. शयांबत पयूण्भ 
 B. गुस्ैल
 C. बिले की भावना
 d. झुांझलाहट

(झ) नीचे दिए गए िो करन अरी करन तरा कारण के रूप में हैं-
 (A)  अलभकर्न (क) : मानधसक रोग सांरिमण होते हैं ।
 (B) कारण (ख) : मानधसक ववकारचों को प्रबांधधत वकया जा सकता ह ै।
 उपरोति दिए गए कर्नचों के सांिभ्य में वनम्न में से कौन सही ह-ै
 अ. (क) और (ख) िोनचों सही ह ै(ख), (क) का सही स्ष्ीकरण ह ै।
 ब. (क) और (ख) िोनचों सही ह ै(ख), (क) का सही नहीं स्ष्ीकरण ह ै।
 स. (क) सही ह ैपरांतु (ख) गलत ह ै।
 र. (क) गलत ह ैपिंतु (ख) सहपी ह ै।
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अबत लघु उत्ति प्रश्न (2 अंक 40 से 60 शब्ों में)

प्रश्न 1. िक्षणों के आधार पर ए. एस. डी. और ओ. सी. डी. में अांतर स्पष्ट कीजजए ।

  1. एक ही वरिया को बार-बार करना या जाँचना

  2. हमेशा चीजचों को ववस्स्त या समरूपता में रखना

  3. हमेशा सांिहे में रहना

  4. चीजचों को जमा करना

  ए. एस. डी के िक्षण

  1. स्ाि लेने, सूांरने तर्ा आवाज के प्रवत सांवेिनशील

  2. ऐसे बच्े समाज में अच्ा सांपक्य या सामांजस् नहीं वबठा पाते

  3. वे प्राय िसुर ेकी आँखचों में सांपक्य करने से बचते ह ै।

प्रश्न 2. ए. डी. एच. डी. तरा ओ. डी. डी. ववकारों में अांतर स्पष्ट कीजजए ।

 ए. डी. एच. डी. एक तांदत्रका ववकासात्मक ववकार ह ै। ए. डी. एच. डी. से प्रभाववत बच्े 
अपने िवैनक जीवन के कायथों में अवत सवरियता का लक्षण दिखाते हैं तर्ा यह बच्े 
एक ध्ान कें दरित करने में कहठनाई महसूस करते हैं।

 ओ. डी. डी. एक ववरटनकारी आवेग वनयांत्रण तर्ा आचरण ववकार ह ै। ओ. डी. डी. 
से पीदड़त बच्े अत्धधक गुस्ैल होते हैं, हहंसक आरिमक ववहार एवां बिले की 
भावना से भर ेहोते हैं । इनको अक्सर क्मत्र बनाने में कहठनाई आती ह ै।  

प्रश्न 3. सांवेिी प्रसांस्करण ववकार के िक्षणों की सांधक्षप्त वाख्या कीजजए ।

 सांवेिी प्रसांस्करण ववकार के िक्षण

 1. यह ववकार वक्ति की एक या कई इन्द्रियचों को प्रभाववत करता ह,ै जैसे सुनाई िनेा,  
   स्श्य या स्ाि

 2. शारीररक समन्वय और सांतुलन में कमी

 3. ध्ववन या रांग के प्रवत सांवेिनशीलता

 4. अत्धधक गमशी, सिशी या िि्य को ठीक से प्रवतवरिया नहीं कर पाता ह ै।

 5. वक्ति शायि कुछ स्स्वतयचों के प्रवत अवत सांवेिनशील या सांवेिनशील होता ह ै।
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प्रश्न 4. क्ा ए. डी. एच. डी. अनुवाांशशक कारणों से री होता ह ै?

 अनुसांधान अध्यन या सांकेत करते हैं की ए. डी. एच. डी का अनुवाांशशक कारण 
के सार गहरा सांबांध ह ै। यह ऐसा ववकार नहीं ह ैजो सामाजजक रूप से आगे बढ़ता 
ह ै। अनुसांधान अध्यन यह बताते हैं की वह वक्क्त जो इस ववकार से ग्ससत होते 
हैं उनके राई बहनों व बच्ों को ए. डी. एस. डी होने का खतरा 5 गुना अधधक होता 
ह ैअपेक्षाकृत उन वक्क्तयों के जो इस ववकार से ग्ससत नहीं होते ।

प्रश्न 5. सामाजजक वातावरण तकस प्रकार ओ. डी. डी. का कारण बन सकता ह ै?

 ओ. डी. डी ववरटनकारी ववहार होता ह ै करी-करी पाररवाररक जीवन का 
खुशहाि ना होना अवसाि होना या पाररवाररक जीवन से जुड़ें िखुि अनुरव 
वक्क्त को ओ. डी. डी की ओर अग्सर करते हैं । करी-करी अत्यधधक गरीबी, 
पररवार में अनुशासन की कमी, माता क्पता के कड़वे सांबांध, और बच्ों की 
आवश्यकताओां को ध्ान ना िेना, आदि यह सरी सामाजजक वातावरण ओ. डी. 
डी का कारण बन सकते हैं ।

लघु उत्तिपीय प्रश्न (3 अंक 80-100 शब्)

प्रश्न 1.  एस. पी. डी. (SPD) की प्रकृतत स्पष्ट कीजजए।

उत्तर.  सांवेिी प्रसांस्करण ववकार (Sensory Processing Disorder) अर्धात एस. पी. डी. 
एक ववकार ह,ै जजसमें मश्तिकि को इांदरियचों से प्राति सांिशेचों को प्राति करने में कहठनाई 
होती ह।ै इसे सांवेगी एकीकरण रोग के रूप में भी जाना जाता ह।ै इस ववकार से ग्धसत 
वक्ति वातावरण सांबांधी ववलभन्न चीजचों के प्रवत अत्धधक सांवेिी होते हैं। वकसी प्रकार 
की सामान्य ध्ववन अर्वा स्श्य उन्ें चौंका सकता ह।ै यह ववकार वक्ति के इांदरिय बोध, 
जैसे-श्रवण, स्श्य, स्ाि इत्ादि को प्रभाववत करता ह।ै इन समस्ाओां को प्रायः बच्चों 
में िखेा जाता ह ैपरांतु ये वस्कचों को भी प्रभाववत कर सकते हैं। यह तांदत्रका सांबांधी 
ववकार ह।ै इसके सटीक कारणचों को नहीं खोजा जा सका ह।ै ववलभन्न शोधचों के 
पररणामस्रूप यह पता चलता ह ैवक इसके कारण लभन्न-लभन्न हो सकते हैं, जो वनम्नवत 
हैं- 

 (क) अनुवाांशशक कारक- प्रारांलभक शोध िशधाते हैं वक सांवेिी प्रसांस्करण ववकार हतेु          
      आनुवांशशक कारक उत्तरिायी हैं।
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 (ख) शारीररक कारक- यह ववकार तांदत्रका तांत्र तर्ा मश्तिकि की वरिया पणाली से   
      सांबांधधत ह।ै इस दिशा में कुछ प्रयोगचों के उपराांत यह वनकिष्य वनकला वक ववलभन्न   
      वक्तियचों की मश्तिकिीय सांरचना तर्ा स्ायु सांस्ान के मध् उसके समायोजन की

      अवनयक्मतता इस ववकार का कारण ह।ै

 (ग) पयचावरणीय कारक- इस ववकार के कारणचों में पयधावरणीय कारक भी अत्ांत      
     महत्वपूण्य हैं। िकू्षत पयधावरण के िषु्प्रभाव स्रूप वक्ति में यह ववकार हो सकता  
     ह।ै

प्रश्न 2.  (OCD) ओ. सी. डी. के कारणों की वाख्या कीजजए।

उत्तर 1.  जैववक तत्ः- ब्ूरोटाांसमीटर के तिर में कमी तर्ा मसवतकि के मागथो में उत्पन्न 
होने वाली रुकावटे वक्ति को ओ- सी- डी- को ओर अग्सर कर सकती है

2.  अनुवाांशशक तत्ः- यदि माता में से वकसी एक ओ- सी- डी- हो तो उनसे उत्पन्न 
होते वाली सन्तान को ओ- सी- डी- हो तो उनसे उत्पन्न होते वाली सन्तान को 
ओ- सी- डी- होने की सम्ावना बढ़ जाती ह।ै

3.  सांरिमणः- ्षटैपटोकोकस के सांरिमण के कारण भी ओ- सी- डी- उत्पन्न हो जाता 
ह।ै

4.  वातावरणः- कुछ हमार ेवातावरण में भी एसे कारण होते ह ैजो वक ओ- सी- डी- 
उत्पन्न करने के ललये जजम्ेिार होते ह ैजैसे वक अपने वकसी नजिीकी की मृत्ु हो 
जाना, सू्कल से सम्बन्दन्त समस्ाएँ, ररश्ो से सम्बधधत समस्ाए, वनवास करने की 
जगह में बिवाव आदि।

प्रश्न 3.  ओ. डी. डी. (ODD) के कारणों की वारण्ा कीजजए।

उत्तर. 1.  अनुवाांशशक कारणः- यदि पररवार के लोगचों, को माता क्पता को मनोदिशा सम्बन्ी 
ववकार हो, घचंता सम्बन्ी ववकार, हो वक्तित्व सम्बन्ी ववकार हो तो ओ. डी. डी. 
होने की सम्ावना बढ़ जाती ह।ै

2. जैववक कारणः- मश्तिकि पर लगने वाले आरात तर्ा ब्ूरोटाांसमीटर मीटर का 
सामान्य रूप से काय्य न करना, व्क्् से पीदडत होने की सम्ावना को बढ़ा ितेा ह।ै

3.  वातावरण सम्बन्ी कारणः- पाररवाररक जीवन का खुशहाल न होना, अवसाि, 
पररवाररक जीवन से जुड़ ेिखुि अनुभव वक्ति को व्क्् ओ- डी- डी- को ओर 
अग्सर कर सकते ह।ै
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प्रश्न 4.  ‘ऑदटज्म स्पेक्ट्रम तडसआड्थर’ (ASD) को स्पष्ट कीजजए तरा इसके कारणों पर 
प्रकाश डालिए।

उत्तर.  ऑदटज्म स्ेक्टम दडसआड्यर (Autism spectrum disorder) एक ऐसा ववकार ह,ै 
जजसमें वक्ति समाज के सार् सामांजस् नहीं वबठा पाता। ऐसे लोग समाज से  अलग-
र्लग रहते हैं। उन्ें लोगचों के सार् उठना-बैठना पसांि नहीं होता। यह समस्ा बचपन से 
प्रारांभ होकर यौवनावस्ा तक बनी रहती ह।ै यह ववकार ववलभन्न रूपचों में दिखाई ितेा ह।ै 
भारत में लगभग 70 में से एक बच्ा इस ववकार का शशकार पाया जाता ह।ै इस ववकार 
से ग्ति वक्ति सामाजजक सांपक्य से िरू रहता ह।ै िसूरचों से बातचीत में भय लगता ह ैतर्ा 
उसका ववहार असामान्य हो जाता ह।ै ए-एस-डी- के कारण वनम्नललजखत हैं- 

 - आनुवांशशक कारक 

 - बच्चों को लगने वाले टीके

 - िवाओां का पाश्व्य प्रभाव

 - तनावपूण पाररवाररक वातावरण

 - ववद्ालय में शशक्षकचों एवां सहपाहठयचों का असहयोग।

प्रश्न 5.  ए. डी. एच. डी. ADHD के िक्षण लिखखए

उत्तर.  वकसी ववशेष ववषय की ओर ध्ान िनेे में परशेानी

 - वकसी एक स्ान पर छोटी अवधध के ललये भी बैठने में परशेानी,

 - शाांत रहने वाली वरियाओां को करने में परशेानी जैसे पढ़ना, याि करना आदि,

 - पीदड़त वक्ति रूमते हुए ज्ािा नजर आते ह,ै

 - अपनी बारी के ललये इांतजार करना, बटवारा उनके ललये कहठन ह ैइसललये उनके ललये
   िसुरो के सार् खेलता मुश्किल होता ह,ै         

 - जल्द वनण्यय लेकर वबना सोचे जल्द से बोल िनेा,

 - वे अपनी भावनाओां पर वनय्रिण नही रख पाते ह,ै

 - वे दिन में सपने िखेने वाले होते ह।ै

 - लापरवाही भरी गलवतयाां
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प्रश्न 6. X एक 7 वषशीय बच्ा ह ै। उसकी शशधक्षका की यह शशकायत रहती ह ैकी वह सारा दिन 
कक्षा में इधर-उधर िौड़ता ह ैअत्धधक बातें करता ह ैऔर बार-बार िसुर ेबच्चों को तांग 
करता ह ैबार-बार समझाने के बाि भी वह समझता नहीं हऔैर कक्षा में एक स्ान पर 
नहीं बैठ पाता तर्ा ध्ान कें दरित नहीं कर पाता जजससे की उसका कम हमेशा अधुरा 
रहता ह ै। शशधक्षका ने यह बात उसके माता-क्पता को बताई, और यह सलाह िी की वह 
ववद्ालय के काउांसलर से क्मले । अवलोकन से पता चला की X में ए. डी. एच. डी. के 
लक्षण ह ै।

 (i) कौन से लिंग के वक्क्तयों में ए. डी. एच. डी. अधधक मात्ा में पाया जाता है

 A. पुरुष  

 B. महहला 

 C. A और B िोनचों  

 D. कोई भी नहीं

 (ii) वनम्न में कौन सा िक्षण ए. डी. एच. डी. नहीं ह.ै......... 

 A. लगातार बातें करना  B. िौड़ते ही रहना 

 C. अशाांत रहना   D. सयामयाभिक व्यिहयाि में कमपी होनया

 (ii) ए. डी. एच. डी. के क्ा कारण होते ह.ै........ 

 A. अनुवाांशशक   B. पयधावरण

 C. समय से पूव्य जन्म  D. उपरोति सभी

अभ्यास प्रश्न (3 अंक 80 से 90 शब्)
प्रश्न 1.  ए. डी. एच. डी. के कारणचों की वाख्या कीजजए?   ½ × 6

प्रश्न 2.  ए. एस. डी. के कारणचों की ललजखए?     ½ × 6

प्रश्न 3.  एस. पी. डी. के लक्षणचों को बताइए।    ½ × 6

प्रश्न 4.  ओ. सी. डी. के लक्षण तर्ा कारकचों की वाख्या कीजजए?  1½ + 1½
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दपीघ्भ प्रश्न उत्ति (5 अंक 150-200 शब्)

प्रश्न 1.  ए. डी.  एच.  डी.  िक्षण तरा कारकों की ववस्ारपूव्थक वाख्या कीजजए ? 
         2½ + 2 ½

प्रश्न 2.  एस. पी. डी.  तरा ओ. डी. डी. की प्रकृतत का ववस्ार से लिखखए ?  2½ + 2 ½

4.4.  अक्षमता शशष्टाचार

शशष्ाचार का अर््य ह ैशशष्तापूण्य आचरण तर्ा ववहार जजसे समाज द्ारा स्ीकार वकया जाए।’’

अक्षमता शशष्ाचारः वकसी भी प्रकार अक्षमता से ग्ति वक्ति से वातधालाप व ववहार जजससे 
असक्षम वक्ति से वातधालाप व ववहार, जजससे असक्षम वक्ति को सामान्य वक्ति से सांबांधी 
स्ाक्पत करने में अच्ा लगे।
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Class XII - Physical Education 98
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िहुबिकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

प्रश्न 1.  समिान कीजजए?

 1. अांधापन    (i)   िसूरचों के सार् ववहार

 2. बातचीत में मुश्किल   (ii)  वक्ति के कां धे पर र्पर्पना

 3. सुनने की मुश्किल   (iii) अपना पररचय िनेा

 4. शशष्ाचार    (iv)  वाक् घचवकत्ा

उत्तर.  (a) 1-ब, 2-ड, 3-अ, 4-स   (b)1-स, 2-ड, 3-ब, 4-अ

 (c) 1-अ, 2-ब, 3-स, 4-3   (d) 1-3, 2-स, 3-ब, 4-अ

प्रश्न 2. नीचे दिए गए िो करन अरी करन तरा कारण के रूप में हैं-

  (A) अलभकर्न (क) : अक्षमता शशष्ाचार ववहार ह ैजोहम दिवाांग जनचों से ववहार  
 करते समय प्रयोग करते ह ै।  

  (B) कारण (ख) : हमें वबना माांगे ही दिवाांग जनचों की सहायता करनी चाहहए ।

  उपरोति दिए गए कर्नचों के सांिभ्य में वनम्न में से कौन सही ह-ै

  अ. (क) और (ख) िोनचों सही ह ै(ख), (क) का सही स्ष्ीकरण ह ै।

  ब. (क) और (ख) िोनचों सही ह ै(ख), (क) का सही नहीं स्ष्ीकरण ह ै।

  स. (क) सही ह ैपरांतु (ख) गलत ह ै।

  र. (क) गलत ह ैपरांतु (ख) सही है

अबत लघु उत्ति प्रश्न (2 अंक 40 से 60 शब्ों में)

प्रश्न 1. पहहयेिार कुससी प्रयोग करने वािे वक्क्त के सार तकए जाने वािे तकन्ी िो शशष्टाचार 
ववहार की चचचा कीजजए ।

 जो वक्ति पहहयेिार का प्रयोग करते हो उन्ें धसफ्य या कां धे पर र्पकी के द्ारा सांरक्षण 
या कृपा कभी ना दिखाएां ।

 पहहयेिार कुसशी पर बैठे हुए वक्ति से बात करें तो आसानी पूव्य बात करने के ललए स्ांय 
को उसकी आँखचों के तिर पर झुका ले । 
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 बाध्ता वाले वक्ति के सार् बहुत सजगता व धैय्य के सार् वातधालाप करें । बातघचत 
के िौरान वकसी भी प्रकार की जल्दबाजी ना करें ।

प्रश्न 2. बात चीत सांबांधी (वाक बाध्ता) सांबांधी वक्क्त के सार तकन्ी िो अक्षमता शशष्टाचार 
की चचचा कीजजए ।

प्रश्न 3. दृतष्टबाधधत वक्क्तयों के सार बातचीत करते समय कोई िो शशष्टाचार ववहार के बार े
में चचचा कीजजए ।

1.  उनके वाक्चों को उन्ें ही खतम करने िें ऐसा ना हो की आप उनके वाक् को पूरा
 करें ।

2.  बातचीत के िौरान जो आप नहीं समझ पा रह ेहैं उन्ें बेहहचक बताएां, और उन्ें    
समझाने का पूरा मौका िें । यदि आप कुछ नहीं समझ पा रहें/रही, तो आप समझ 

 गए हैं इसका नाटक ना करें ।

3.  श्रवण बाधधत वक्तियचों के सार् बातचीत करते समय वकन्ी िो शशष्ाचार ववहार 
के बार ेमें बताइए ।

4. श्रवण बाधधत वाले वक्ति के सार् बातचीत करते समय, हमे यह सुवनघचित करना 
चाहहए की पीछे से कोई शोर न हो ।

5. उनका ध्ान आकक्षति त करने के ललए अपने हार्चों को हहलाए या उनके कां धचों पर 
र्पकी िें ।

6. हमेशा धीर ेऔर स्ष् रूप से बात करें तावक वे आपके ललए (Lip) मूवमेंटस को 
पढ़ सकें  । श्रवण ववकलाांगता वाले लोग अक्सर बातचीत को समझने के ललएहचोंठचों 
की गवत, चेहर े के हावभाव को पढ़ने का प्रयास करते हैं । साइन लैंग्ेज का 
इतिेमाल तभी करें जब आप िोनचों इससे पररघचत हचों ।

(i)  ऐसे वक्तियचों से बातचीत शुरू करने से पहले हमेशा अपना और अपने सार् के 
लोगचों का पररचय िें ।

(ii) दृवष्बाधधत वाले वक्ति के सार् चलते समय, उन्ें पकड़ने के ललए अपने हार् की 
पेशकश करें । रातिे में आने वाले अवरोधचों जैसे- गढ्ा, मोड़, सीढ़ी, उबड़ खाबड़ 
रातिचों इत्ादि के बार ेमे वक्ति को सूघचत करते रहें ।

(iii) हमेशा बातचीत खत्म करने या कमर ेसे बाहर वनकलने से पहले उन्ें सूघचत जरूर 
करें । वबना बताए कभी न जाएँ ।
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दपीघ्भ प्रश्न उत्ति (5 अंक 150-200 शब्)

प्रश्न 6.  अक्षमता शशष्टा चारों की वाख्या कीजजए। 1 × 5 = 5

उत्तर.  
1.  उसचत शब्द का चयनः- पहले के समय में अक्षम वक्ति के ललये कई शब्चों का 

प्रयोग वकया जाता र्ा जैसे ववकां लाग, शारीररक रूप से ववधक्षति, मानधसक रूप से 
ववधक्षति आदि परन्तु आज के समय में हमें उन्ें ‘‘वक्ति क्षमता के सार्’’ अर्वा 
दिवाग शब् का इतिेमाल करना चाहहए।

2.  उसचत सम्ोधनः- वकसी सभा में हमें उन्ें उनके नाम के सार् सम्बोधधत करना 
चाहहए जजस प्रकार िसूर ेलागो को सम्बोधधत कर रह ेहो।

3.  हार समिानाः- जब भी क्मले सव्यप्रर्म दिवाांग वक्ति से हार् क्मलाने के ललये 
पेशकश करनी चाहहए। यदि दिवाांग वक्ति का सीधा हार् न हो तो उल्े हार् से 
हार् क्मलाने की पेश कश करनी चाहहए।

4.  सहायताः- तब तक प्रतीक्षा करती चहहए जब तक वक आप के द्ारा सहायता की 
पेशकश को दिवाांग द्ारा स्ीकार न कर ललया जाए।

5.  सहायकः- जब भी दिवाांग के स््यक में जाये तो वबना वकसी सहायक के दिवाांग 
से बातचीत कर।े

6.  पहचानः- जब भी दृवष् सम्बन्ी दिंवाांग के सम्प्यक में आये सव्यप्रर्म अपनी तर्ा 
बाि में जो भी आपके सार् हो उनकी पहचान दिवाांग से करवाए उसके उपराांत 
बातचीत शरू कर।े 

7.  व्ीि चेयरः- पर बैठे दिवाांग की पीठ तर्ा कां धे पर र्पर्पाना नहीं चाहहए।

8.  झुकनाः- व्ील चेयर पर बैठ दिवाांग की व्ील चेयर की ओर नही झुकना चहहए।

9.  ध्ानपूव्थक सर््थकः- जब भी वकसी दिवाांग के सम्प्यक में आये तो हमेशा ध्ान 
रखना चाहहए वक चोट तर्ा िरु्यता रदटत न हो जाये।
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अभ्यास प्रश्न - 3 अंक 80-90 शब्ों में

प्रश्न 1. िेखने में कदठनाई िोगों के लिए कैसा शशष्टाचार होना चाहहए?       1/2 × 6 = 3

प्रश्न 2.  व्ीि िचेयर (पहहयेवािी कुससी) उपयोगकतचा के सार शशष्टाचार पर चचचा कीजजए?
                1 × 3 = 3

प्रश्न 3.  सुनने में कदठनाई वािों के सार शशष्टाचार का वण्थन कीजजए?        1 × 3 = 3

प्रश्न 4.  बोिने में कदठनाई वािे के लिए कैसा शशष्टाचार अपनाना चाहहए।   1 × 3 = 3

िहुबिकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

प्रश्न 1.  ववशेष आवश्यकता वािे बच्ों के लिए शारीररक गततववधधयों से शारीररक स्ास्थ्य 
सुधार होता ह?ै

 (क) हृिय को मजबूत बनाते ह ै  (ख) अस्स्याँ मजबूत होती है

 (ग) शरीर पर वनयांत्रण नहीं होती   (र) ‘क’ तर्ा ‘ख’ िोनचों

Class XII - Physical Education 100

7- Oghy ps;j%& ij cSBs fnO;kax dh ihB rFkk da/s ij FkiFkikuk ugha pkfg,A

8- >qduk%& Oghy ps;j ij cSB fnO;kax dh Oghy ps;j dh vksj ugh >qduk

pfg,A

9- è;kuiwoZd lEiZd%& tc Hkh fdlh fnO;kax ds lEiZd esa vk;s rks ges'kk è;ku

j[kuk pkfg, fd pksV rFkk nq?kZrk ?kfVr u gks tk;sA

vH;kl iz'u & 3 vad 80&90 'kCnksa esa

iz'u 1- ns[kus esa dfBukbZ yksxksa  ds fy, dSlk f'k"Vkpkj gksuk pkfg,\ 1/2 × 6 = 3

iz'u 2- Oghy yps;j (ifg;sokyh dqlhZ) mi;ksxdrkZ ds lkFk f'k"Vkpkj ij ppkZ dhft,\
1 × 3 = 3

iz'u 3- lquus esa dfBukbZ okyksa ds lkFk f'k"Vkpkj dk o.kZu dhft,\ 1 × 3 = 3

iz'u 4- cksyus esa dfBukbZ okys ds fy, dSlk f'k"Vkpkj viukuk pkfg,A 1 × 3 = 3

'kkjhfjd lq/kj ekufld lq/kj

μ euksn'kk esa lq/kj

μ lq;ksX;rk esa lq/kj

μ volkn rFkk fpark

ds Lrj esa deh

vkRe lEeku

μ Lo;a {kerk esa

c<+ksrjh

vPNk LokLFk;

O;fDrRo dks

c<+kuk lkekftd ykHk

μ fcekjh gksus dh

lEHkkouk esa deh

vkuk

μ

μ u;s vuqHko izkIr gksuk

μ u;s nksLr cukuk

μ vktknh dk vuqHko gksuk

nks"kkjksi.k ls cpuk

fo'ks"k vko';drk okys cPpksa (fnO;kaxksa) ds fy;s 'kkjhfjd fØ;kvksa ds ykHk

μ ,Økxzrk esa

μ

μ 'kfDr esa

μ lgu'khyrk esa

μ gn; lEcU/h

μ eksVkis ls

dh lEHkkouk de gks

tkrh

μ vfLFk /uRo dks cuk;s

μ vPNh 'kjkjhfjd

μ tksM+ks dh lwtu de gksrh

μ rf=kdk ra=k dh dk;Z {kerk esa

lqèkkj]

ypd esa lqèkkj]
lqèkkj]

lqèkkj]

lqèkkj]

ihfM+r gksus

gS]

j[kuk]
iqf"V]

gS]

lqèkkj]

4-5
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दपीघ उत्तिपीय प्रश्न (5 अंक 150-200 शब्)

प्रश्न 7.  ववशेष जरूरतो वािे बच्ों अरवा दिंवाग के लिये शारीररक तरियाओां के िारों का 
वण्थन कीजजए।

उत्तर. 1.  शारीररक सुधारः- एकाग्ता में सुधार, लचक में सुधार, शाक्ति में सुधार सहनशीलता 
में सुधार, हृिय सम्बन्ी सुधार, मोटापे से क्पदडत होने की सम्ावना कम हो जाती 
ह,ै हदडयचों मजबूत तर्ा मोटी हो जाती ह ैअच्ी शारीररक पुवष् अच्ी हो जाती ह ै
जोड़चों की सूजन कम होती ह,ै तर्ा तांदत्रका तांत्र की काय्य क्षमता में सुधार आता ह।ै

2.  मानससक सुधारः- मनोिशा में सुधार सुयोग्यता में सुधार अवसाि तर्ा घचताां के 
तिर में कमी आती ह।ै

3.  आत्म सम्ानः- शारीररक वरियाओां में भाग लेने से दिवाांग का आत्मववश्वास तर्ा 
आत्मसम्ान की भावना में बढोतरी होती ह।ै

4.  स्ास्थ्यः- शररररक वरियाओां में भाग लेने से दिवाांग के स्ास्थ्य के तिर में बढ़ोतरी 
होती ह ैउसमें ववकार उत्पन्न होने की सम्ावना कम हो जाती ह।ै

5.  वक्क्तत्ः- शारीररक वरियाओां में भाग लेने से दिवाांग के वक्तित्व के सभी पक्षचों 
में वनखार आता ह।ै

6.  सामाजजक िारः- नये अनुभव प्राति होना, नये िोति बनते ह,ै आजािचों का 
अनुभव होता ह,ै िोषारोपण से बचना आदि।

7.  काय्थ क्षमताः- शररररक वरियाओां में भाग लेने से वक्ति की काय्यक्षमता बढ़ जाती 
ह।ै

अभ्यास प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1.  ववशेष योग्यता वािे बच्ों के लिए शारीररक तरियाओां के कोई तीन िोगों 
को लिखखए ?      1 × 3 = 3

प्रश्न 2.  ववशेष आवश्यकता वािे बच्ों पर वायाम के मानससक तरा सामाजजक 
सुधारों की वाख्या कीजजए ?    1½ + 1½ = 3
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दपीघ उत्तिपीय प्रश्न (5 अंक 150-200 शब्)

प्रश्न 8.  ववशेष जरूरतों वािे बच्ों के लिये शारीररक तरियाओां का वनधचारण करने की 
रणवनततयों की वाख्या कीजजए

उत्तर 1.  डाक्टरी जाँचः- शारीररक वरियाओां में भाग लेने से पूव्य दिवाांग की शारीररक जाांच 
करवा कर उसकी शारीररक अक्षमता के तिर की जाँच कर लेनी चाहहए तावक 
उसके तिर के अनुरूप ही शररररक वरियाए उन्ें करवायी जा सके।

2.  पूव्थ अनुरवः- शररररक वरियाओां के वनधधारण से पूव्य दिवाांग के पूव्य अनुभव की 
जानकारी ले लेनी चाहहए तावक शाररररक वरियाओां का चयन उनके ललये उत्तम हो 
सके।

3.  रूसचः- जब शररररक वरियाओां का वनधधारण वकया जाये तो दिवाांग की रूघच का 
ववशेष ध्ान रखना चाहहए तावक वह इन शररररक वरियाओां में पूण्य रूप से भाग ले 
सके।

4.  क्षमताः- जब भी शररररक वरियाओां का वनधधारण वकया जाये तो दिवाांग की 
शारीररक तर्ा मानधसक योग्यता को समझ लेनी चाहहए तावक उसकी क्षमता के 
अनुरूप शरीररक वरियाओां का चयन वकया जा सके।

5.  रूपाांतररत उपकरणः- उपकरणचों का रूपाांतरण हमेशा दिवाांग की अक्षमता के 
तिर क अनुरूप हो तावक वह शारीररक वरियाओां में भाग ले सके।

6.  उपयुक्त वातावरणः- शारीररक वरियाओां का वनधधारण करते समय इस बात पर 
जरूर ध्ान ितेा चाहहए वक वातावरण उन वरियाओां के अनुरूप ह ैअर्वा नही 
वातावरण में वरियाओां से सांम्बन्दन्त सभी सुववधाए होनी घचाहए।

7.  रूपाांतररत वनयमः- शारीररक वरियाओां का वनधधारण करने से पूव्य उनके वनयमचों को 
दिवाांग की योग्यता क अनुसार रूपाांतररत कर लेना चहहए

8. अनुिेशः- शारीररक वरियाओां के िौरान दिये जाने वाले अनुिशे दिवाांग की 
अक्षमता की प्रकृवत के अनुरूप हो उिाहरण के ललये दृवष् सम्बन्ी दिवाांग के 
अनुिशे सुनने वाले होने चाहहए। 

9.  साधारण से मुश्कििः- शारीररक वरियाओां के वनधधारण के समय शुरू में आसान 
तर्ा धीर ेधीर ेमुश्किल शारीररक वरियाओां की ओर बढ़ना चाहहए।
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10. सरी अांगो का उपयोगः- शारीररक वरियाओां को वनधाररत करते समय अधधकतर 
सभी अांगचों का उनमें भागीिारी होने को पुवष् कर लेनी चाहहए

11. अततररक्त िेख रािः- शरीररक वरियाओां का वनधधारण करने से पूव्य िरु्यटना सेबचाने 
वाले सभी तत्वचों की समीक्षा जरूर कर लेनी चाहहए।

अभ्यास प्रश्न - (3 अंक 80 से 90 शब्)

प्रश्न 1.  शारीररक तरा बौदधिक अक्षमता में अन्र स्पष्ट कीजजए?  1½ + 1½ = 3

प्रश्न 2.  ववशेष आवश्यकता वािे बच्ों शारीररक गततववधधयों का वनधचारण के लिए तकन-
तकन बातों का ध्ान करना चाहहए?

प्रश्न 3.  समिान कीजजए?

 1. सांज्ानात्मक     (अ) अक्षमता

 2. ओ-सी-डी-     (ब) शशष्ाचार

 3. सहानुभूवत     (स) गवतववधधयचों में सुधार

 4. शारीररक वरियायें    (ड़) ववकार

 5. घचवकत्सा जाांच    (ईं) पैराल्पिक खेल

 6. सी-डावलु- एस- एन- के ललए   (फ) रणनीवतयाँ या योजना
    खेल व कूि में प्रवतयोवगता

प्रश्न. X छठी कक्षा में पढ़ता ह ैऔर वह दृवष्बाधधत ह ै। उसके ववद्ालय में खेल दिवस होने 
वाला ह ै । समावेशी शशक्षा के तरह सभी बच्चों को भागीिारी िी जानी ह ै । आप 
ववद्ालय की खेल वनयोजन सक्मवत के सिस् हैं । इन तथ्चों को ध्ान में रखकर नीचे 
दिए गए प्रश्नचों के उत्तर िीजजए ।

 i. खेल दिवस में X की भागीिारी सुवनघचित करने के ललए आप कौन सी युक्तियाां 
    अपनाएांगे ?

 (a) X के पुराने अनुभव को ध्ान में रखना (b) वनयमचों में बिलाव करना

 (c) X की रुघचयचों का ध्ान रखना  (d) उपरोति सभी
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ii.  खेल मैिान में कौन सी अनुिशेात्मक युक्तियचों का प्रयोग वकया जाएगा प्रयोग 
करेंगे ।

 (a) ध्वज ही लाना  

 (b) ध्ववन उत्पन्न करने वाले उपकरणचों का प्रयोग 

 (c) ब्ेल ललक्प  

 (d) उपरोति में से कोई नहीं

iii. ववशेष आवश्यकता वाले बच्चों के ललए शारीररक वरियाएां करने से .....................
होती ह ै।

 (a) तनाव में वृदधि  

 (b) आत्मववश्वास में कमी 

 (c) शारीररक पुवष् में वृदधि  

 (d) स्ास्थ्य जोजखम में बढ़ोतरी
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अाय - 5

खेल म बे तथा महलाएँ 
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मुख्य बिन्ु

5.1.  गामक विकास तथा प्रभावित करने िाले कारक,

5.2.  िृद्धि तथा विकास की विभभन्न अिस्ाओं के अनुसार व्ायाम के भलए सुझाि,

5.3.  आसन संबंधी विकृवतयाँ-घुटनों का टकराना, चपटे पैर, गोल कंधे, आगे का कूबड़, 
पीछे का कूबड़, घनुषाकार टाँगे, स्ोभलओससस तथा सुधारात्मक उपाय

5.4.  भारत में महिलाओं की खेलों में भागीदारी

5.5.  विशेष पररस्स्वतयों- प्रथम रजोदश्शन, माससक धम्श का सामान्य न िोना

5.6.  महिला एथलीट त्रय- अस्स् सुषषररता, ऋतुरोध या रजोंरोध, भोजन संबंधी विकार

5.1  A गामक विकास (Motor Development) (अभ्ास द्ारा गवतविसधयों में 
यथथाथता लाना, अथथात गामक विकास से तात्पय्श जन्म से मृत्ु तक विभभन्न गवतयों 
के विकास से ि।ै

अध्याय-5

खेलों में िच्े तथया महिलयाएँ 
(Children and Women in Sports)

xked fodkl 

(;g thou pØ ds nkSjku xfr;ks dk izxfr'khy

fodkl gS ftlls tUe ls èR;q rd xfr;ks 
dk fodkl gksrk gSA)

(Motor Development)

LFkwy xked fodkl
(Macro muscular  Motor 

Development)

'kjhj dh cM+h eklis'kh;ksa
dk fodkl

lw{e xked fodkl
(Micro muscular  Motor 

Development)

'kjhj dh NksVh eklis'kh;ksa
(mxfy;k¡] vk[k¡ o dku vkfn)

dk fodkl
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5-2 (C) xked fodkl dks izHkkfor djus okys rRo

1- oa'kkuqØe (Heredity) 2- iks"k.k (Nutrition)

3- uhan (Sleep) 4- Vhdkdj.k (Immunization)
5- okrkoj.k (Environment) 6- volj (Opportunity)
7- izf'k{k.k vkSj vH;kl (Traning & Practise)
8- euksjtau (Recreation)

cSBuk] pyuk] nkSM+uk] p<+uk
idM+uk o dwnuk

fy[kuk] Mªkbax] fMLdl] iksy]
Hkkyk idM+uk fØdsV 
dks idM+uk vkfn

cPpksa esa xked fodkl otor Development in children)(M

izkajfHkd voLFkk 

2&6 o"kZ
(Early childhood)

mÙkj ckY;koLFkk

18&12 o"kZ
(Later childhood)

5.1 (B)

vf/d rsth ls 
xked fodkl

ySfxd :i ls 
ifjiDo gksus dh 
'kq:vkr gksrh gS

ewyHkwr xfrfof/;k¡&
nkSM+uk] dwnuk vkSj

isQaduk

ewyHkwr 
xfrfof/;k¡&

nkSM+uk rFkk dwnuk]
xq.kkRed 

rFkk la[;kRed
(Qualitatively)

(Qualitatively)
j.kuhfr;ksa dk
fodkl gksrk gSA

eè; ckY;koLFkk
7 + 10 o"kZ

leku vk;q osQ cPpksa
osQ lkFk izfrLiFkkZ dh
bPNk tkxzr gksrh gSA

ewyHkwr xfrfofèk;k¡ esytksy
xfrfofèk;ksa osQ ifj"dj.k 

rFkk xfr izokg&
(movement Pasition)

move-
ment flow

5.2  (C) गामक विकास को प्रभावित करने िाले तत्व

 1. िंशानुक्रम (Heredity)  2. पोषण (Nutritio)

 3. नींद (Sleep)   4. टीकाकरण (Immunization)

 5. िातािरण (Environment)  6. अिसर (Opportunity)

 7. प्रशशक्षण और अभ्ास (Traning & Practise)
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 8. मनोरजंन (Recreation)  

 9. भलंग भेद (Gender)

 10. आसन विकृवतयाँ (Posture Deformities)

 11. शारीररक अक्षमता (Physically challenged)

 12. मोटापा (Obesity)

 13. सामाजजक कौशल (Social Skill) 

 14. मानससक स्ास्थ्य (Mental Health)

िहुबिकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

1.  कौन-सा विकास गामक विकास ह ै?

 (अ) अस्थिययाँ तथया मयाँसपेशिययाँ  (ब) इंद्रियों के अंग

 (स) विकार का विकास   (ड़) आसन संबंधी विकृती

2.  बच्चों में गामक कौशल विकास ककतने प्रकार के होते ह ै?

 (अ) 2     (ब) 4

 (स) 6     (ड़) 8

3.  चित्रकारी, बॉल को पकड़ना ककस का उदारहण ह ै?

 (अ) स्ूल गामक कौशल विकास (ब) सूक्ष्म गयामक कौिल बिकयास

 (स) ज्ानान्द्रियाँ कौशल विकास  (ड़) अस्स्याँ तथा माँसपेशशयाँ विकास

4.  सही का िुनाि कीजिए?

 1- स्ूल गामक वक्रयायें   (क) 3 से 6 िष्श

 2- सूक्ष्म गामक वक्रयायें   (ख) दौड़ना, कूदना

 3- प्रांरभभक अिस्ा   (ग) चचत्रकारी बॉल को पकड़ना

उत्तर.  (अ) 1-क, 2-ख, 3-ग   (ब) 1-ग, 2-ख, 3-क

 (ख) 1-ख, 2-ग, 3-क   (ड़) 1-ग, 2-ग 3-ख
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प्रश्न 5.  गामक विकास का अर्थ को ललखिए ?    (2)

 एडोल्फ, िेज और मैररन के अनुसार, गामक विकास का अथ्श ि ैशशशुओं द्ारा अपनी 
शारीररक गवतयों को वनयंद्त्रत करने की क्षमता। यि शशशु के सिज रूप से िाथ 
हिलाने अथिा पैर मारने से प्रारभं िोकर चलने-षिरने ि जद्टल खेल-कूद कौशल का 
वनयंद्त्रत अनुकूलन ि।ै”

 “शशशु की अस्स्यों और मांसपेशशयों के विकास के कारण उसकी शारीररक 
गवतविसधयों को करने की क्षमता गामक विकास किलाती ि।ै”

 गामक विकास का शाब्दिक अथ्श ि-ैगवत संबंधी विकास अथथात गामक विकास का 
तात्पय्श जन्म से मृत्ु तक विभभन्न गवतयों के विकास से ि।ै िर बच्ा अपने जन्म से 
लेकर िृद्धि एिं विकास की विभभन्न अिस्ाओं के दौरान विभभन्न प्रकार की गवतशील 
वक्रयाएँ, जैसे वक उठना, बैठना, चलना, दौड़ना, कूदना तथा पकड़ना इत्ाद्द करता 
ि।ै इस प्रकार की शारीररक गवतविसधयाँ िी गामक गवतविसधयाँ किलाती ि।ै इन 
गामक गवतविसधयों में शरीर की छोटी ि बड़ी मांसपेशशयाँ ि िद्डियाँ मुख्य भूषमका 
वनभाती िैं। इसभलए गामक विकास के अंतग्शत इन मांसपेशशयों ि िद्डियों का विकास 
तथा उनका आपसी समन्वय भी वनहित ि।ै

प्रश्न 6.  गामक विकास के प्रकारचों को ललखिए ?    (3)

उत्तर.  गामक विकास के प्रकार

 गामक विकास दो प्रकार का होता ह-ै

1.  स्ूल गामक विकास-बच्ों के चलने बैठने, दौड़ने इत्ाद्द जैसी गवतविसधयों के 
भलए उत्तरदायी शरीर की बड़ी मांसपेशशयों के काययों और उनमें आयी मजबूतीके 
स्ूल गामक विकास किते िैं।

2.  सूक्ष्म गामक विकास-बच्ों की छोटी गवतविसधयों के भलए उत्तरदायी मांसपेशशयों 
जैसे वक उँगभलयाँ तथा िाथ की मांसपेशशयां इत्ाद्द के काययों और उनमें अभ्ास 
द्ारा आयी मजबूती को सूक्ष्म गामाविकास किते िैं।

प्रश्न 7.  बच्चों में गामक विकास को प्रभावित करने िाले कारकचों का िण्थन कीजिए ?  5

उत्तर.  बच्चों में गामक विकास को प्रभावित करने िाले कारक

 बच्चों के गामक विकास को प्रभावित करने िाले कारक वनम्नललखित हैं-
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1.  िंशानुक्रम तरा आनुिांशशक कारक- बच्ों का गामक विकास तथा योग्यता 
कािी िद तक उन जीन्स (आनुिांशशक प्रभाि) पर वनभ्शर करता ि ैजो उन्ें अपने 
माता-षपता से जन्मजात िी प्राप्त िोते िैं। यि कारक बच्े के शारीररक भार, 
आकार, शषति आद्द को कािी िद तक प्रभावित करता ि।ै

2.  िातािरण संबंधी कारक- पाररिाररक िातािरण तथा सामाजजक कारक बच्ों 
के गामक विकास को प्रभावित करते िैं। जैसे वक उचचत प्रोत्ािन, प्रेम तथा 
सुरक्षा की भािना, बच्ों को जोजखम उठाने तथा पयथािरण के विषय में असधक 
जानकारी प्राप्त करने में सिायता करते िैं। इससे शशशुओं का संिेद्दक विकास 
बेितर िोता ि,ै जो गवत विकास के भलए आिश्यक िोता ि।ै

3.  पोषण- वकसी भी व्षति का संिेदी गामक विकास उसके पोषण पर वनभ्शर 
करता ि ैइसभलए पौवटिक आिार अचे् गामक विकास के भलए आिश्यक ि।ै 
पौवटिक आिार से बच्े शषतिशाली बनते िैं तथा उनका गामक विकास तेजी से 
िोता ि।ै जबवक जजन बच्ों को समुचचत पौवटिक आिार निीं षमलता, उनका 
गामक विकास धीमी गवत से िोता ि।ै 

4.  शारीररक कक्रयाकलाप- िे बच्े जो अपनी शारीररक योग्यता के अनुरूप वनयषमत 
शारीररक वक्रयाकलाप निीं करते, उनका गामक विकास धीमा िो जाता ि।ै

5.  अिसर- जजन बच्ों को शारीररक वक्रयाकलापों के असधक अिसर प्राप्त िोते िैं 
उनका संिेदी गामक विकास भी बेितर िोता ि।ै बेितर संिेदी गामक विकास के 
कारण बच्ों का गामक विकास भी बेितर िोता ि।ै यद्द बच्ों को समुचचत 
अिसर प्रदान निीं वकए जाते तो उन बच्ों में गामक विकास की दर धीमी िो 
सकती ि।ै

6.  शारीररक अक्षमता- यद्द वकसी बच्े में दृवटि या श्रिण संबंधी दोष िो तो ऐसे 
बच्े के गामक विकास की दर अन्य सामान्य बच्ों की अपेक्षा धीमी रिती ि।ै 
जबवक यद्द बच्ों में वकसी भी प्रकार की संिेदी दबु्शलता निीं िो तो उनका 
गामक विकास बेितर तरीके से िोगा।

7.  मुद्ा दोष/मुद्ा विकार- यद्द वकसी बच्े को कोई आसन संबंधी विकृवत, जैसे 
वक रीढ़ की िडिी का टेढ़ापन, चपटे पैर, घुटनों का आपस में टकराना अथिा मुड़ी 
हुई टांगें इत्ाद्द की समस्ा िो तो ऐसे बच्ों का गामक विकास बासधत िोता 
ि।ै जबवक उचचत आसन िाले बच्ों का गामक विकास तीव्र गवत से िोता ि।ै 
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8.  मोटापा- अकसर दखेा गया ि ैवक, असधक शारीररक भार या मोटे बच्े गामक 
विकास संबंधी वक्रयाकलापों में असधक रुचच निीं लेते जजसके कारण उनका 
गामक विकास अत्ासधक धीमी गवत से िोता ि।ै

9.  आयु/पररपक्वता- गामक विकास रातों रात निीं िोता। इस प्रकार का विकास 
आयु में िृद्धि के अनुरूप, धीर-ेधीर े वनयषमत क्रम से िोता ि।ै शैशिकाल तथा 
विद्ालय प्रिेश से पूि्श, तीव्र गामक विकास का समय िोता ि।ै इसके बाद गामक 
विकास की गवत कुछ धीमी िो जाती ि।ै बाल्ािस्ा का अंवतम चरण तथा 
वकशोरािस्ा का शुरुआती चरण, ग्रिण वकए गए प्रभािों को दृढ़ करने का समय 
िोता ि,ै इसी कारण बाल्ािस्ा के अंवतम चरण के अंत तक िृद्धि और गामक 
विकास धीमा िो जाता ि।ै

10.  संिेदी क्षकतयाँ- गामक विकास में संिेदी क्षवतयाँ अिरोधक भी भूषमका अदा 
करती ि।ै यद्द वकसी बालक में दृवटि दोष ि ैतो िि दसूर ेलोगों का अनुसरण ठीक 
प्रकार से निीं कर सकता। इसी प्रकार श्रव् दोष भी गामक विकास में रूकािट 
उत्पन्न कर सकता ि।ै कोई पांच कारकों को भलजखए।

अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1. िृहत गामक विकास के अर्थ पर प्रकाश डाललए ?    (2) 

प्रश्न 2. गामक विकास के बार ेमें आप क्ा समझते हैं ?    (2) 

प्रश्न 3. ककन्ी िार गामक विकास के प्रभावित करने िाले कारक को ललिे ?  
        ½ x 4 = 2 

प्रश्न 4. गामक विकास क्ा ह ै? इसके कोई दो प्रभावित करने िाले कारक को ललिे ?  
       1 + 2 = 3

प्रश्न 5. बच्चों में गामक विकास को प्रभावित करने िाले कारक ललिो ?    
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5.2 िृद्धि तरा विकास की विजभन्न अिस्ाओं के अनुसार व्ायाम के ललए सुझाि

1.  शैशािस्ा (0-2 िष्थ)

 िृद्धि की विभभन्न अिस्ाओं के अनुसार व्ायाम के भलए सुझाि-
 1.  शैशिास्ा (Early Childhood) 

  - ससर वनयंद्त्रत करने की, बैठने तथा घुटनो के बल चलने की प्रवकया को  
     विकससत करने के व्ायाम

  - स्ूल गामक वक्रयाओं को बढािा दनेा
  - िाथ तथा पैरो को गवतमान करना तथा िस्ु तक पहुंचने के व्ायाम,
  - िें कने, पकड़ने तथा बाल को मारने के व्ायाम

2.  प्रारजंभक बाल्ािस्ा (3 से 7 िष्थ) (Infancy)

  - गवतशील कौशलो (Movement Skills) को विकससत करने की क्षमता 
     िाले व्ायाम
  - सिभावगता पर जोर दनेा जीत पर निीं
  - सूक्ष्म गामक विकास सम्ंसधत व्ायाम
  - कम से कम एक घंटे तक मध्यम दजजे के व्ायाम
  - मनोरजंक तथा सुखद विसधयो द्ारा शारीररक वक्रयाएँ,
  - साि और सुरसक्षत िातािरण

111 Class XII - Physical Education

1- 'kS'kkoLFkk (0&2 o"kZ)

o`f¼ dh fofHkUu voLFkkvksa ds vuqlkj O;k;ke ds fy, lq>ko&

1- 'kS'kokLFkk (Infancy) & flj fu;af=kr djus dh] cSBus rFkk ?kqVuks ds cy pyus dh
izzfd;k dks fodflr djus ds O;k;ke

& LFkwy xked fØ;kvksa dks c<kok nsuk

& gkFk rFkk iSjks dks xfreku djuk rFkk oLrq rd igqapus ds O;k;ke]

& iQsadus] idM+us rFkk cky dks ekjus ds O;k;ke

2- izkjafHkd ckY;koLFkk (3 ls 7 o"kZ) (Early Childhood)

& xfr'khy dkS'kyks (Movement skills) dks fodflr djus dh {kerk okys
O;k;ke

& lgHkkfxrk ij tksj nsuk thr ij ugha

& lw{e xked fodkl lEcaf/r O;k;ke

& de ls de ,d ?kaVs rd eè;e ntsZ ds O;k;ke

& euksjatd rFkk lq[kn fof/;ks }kjk 'kkjhfjd fØ;k,¡]

& lkiQ vkSj lqjf{kr okrkoj.k

òf¼ rFkk fodkl dh fofHkUu voLFkk

ò¼koLFkk

(60 o"kZ ls vf/d)

izkS<+koLFkk

(19&60 o"kZ)
fd'kksjkoLFkk

(13&19 o"kZ)

'kS'kokoLFkk

(0&2 o"kZ) izkjafHkd 

ckY;koLFkk

(2&6 o"kZ)

eè;

ckY;koLFkk

(7&10 o"kZ)

mÙkj

ckY;koLFkk

(11&12 o"kZ)
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3.  मध्य बाल्ाअिस्ा (7 से 10 िष्थ)-(Middle Childhood)

 - शारीररक व्ायाम स्ूल या सूक्ष्म गामक विकास करता ि,ै
 - बच्े वक्रयाशील तथा सू्वतति मान,
 - बच्ों में प्रवतस्पधिथा की इच्ा,
 - अच्ा सन्ुलन तथा समन्वय का विकास,
 - सामूहिक तथा तालमेल िाली गवतशील,
 - मुख्य खेल गवत विसधयों का विकास,
 - संज्ानात्मक तथा सामाजजक कौशल का विकास,

4.  उत्तर बाल्ािस्ा (8 से 12 िष्थ)-(Later childhood)

 - शरीर वनयंद्त्रत करने, शषति तथा समन्वय को विकससत करने के व्ायाम,
 - सिनक्षमता सबंधी वक्रयाओं को नजरदंाज करना,
 - खेलो के मूलभूत वनयम ससखाना जैसे वनष्पक्ष खेल, साधारण रणनीवतयाँ,
 - खेल प्रशशक्षण की अिधारणा का पररचय,

5.  ककशोरािस्ा (Adolescence) (13 से 19 िष्थ)-

 - िुततीला सघनता (अपिितिने पदजमदपेजल) िाली शारीररक वक्रयाएँ,
 - प्रवतद्दन 60 षमनट से कई घंटे तक व्ायाम,
 - माँसपेशीय शषति बढ़ाने िाली वक्रयाएँ कम से कम सप्ताि मे तीन बार,
 - अस्स्यों की शषति तथा प्रवतरोध िाली वक्रयाएँ जैसे- भार प्रशशक्षण,
 - दौड़ना, तैराकी आद्द वक्रयाएँ सिनशषति बढाने के भलए,

6.  प्रौढ़ािस्ा (Adult hood) (19 से 60 िष्थ)-

 - वनयषमत व्ायाम बीमाररयों जैसे वक-मोटापा, उच् रतिचाप, हृदय रोग तथा
    मधुमेि इत्ाद्द के खतर ेको कम करता ि,ै
 - उपयुति शारीररक िजन बना रिता ि,ै
 - अपने दवैनक काययों को वबना थके वकया जा सकता ि,ै
 - आत्मसम्ान में िृद्धि िोती ि।ै
 - अिसाद से बचाता ि।ै
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7.  िृधिािस्ा (Old age) (60 से अधधक िष्थ) - (Old age)
 - सप्ताि में कम-से-कम 5 द्दन मध्यम प्रबलता की वक्रयाएँ जैसे वक-चलना, िले्-  

   िले् कूदना इत्ाद्द। लगभग 45-60 षमनट तक करनी चाहिए। इन वक्रयाओं को   
   10-10 षमनट की अिसध में करना चाहिए।

 - जो बुजुग्श प्रौढ़ािस्ा से िी असधक सवक्रय िैं उन्ें लगभग 30 षमनट तक असधक  
   प्रबलता िाली वक्रयाएँ मध्यम प्रबलता की वक्रयाओं के साथ षमलाकर करनी        
   चाहिए। जैसे वक सीद्ढ़याँ चढ़ना तथा दौड़ना इत्ाद्द।

 - मांसपेशशयों को मजबूती प्रदान करने िाली वक्रयाएँ जैसे वक-थोड़ा िजन उठाकर   
  चलना या धकेलना तथा नृत् इत्ाद्द करना चाहिए।

 - सन्ुलन तथा समन्वय बनाए रखने िाली वक्रयाएँ जैसे वक-योग प्राणायाम करना  
  चाहिए।

बच्चों पर शारीररक व्ायाम के लाभ
 1. शारीररक स्ास्थ्य और शषति (Physical Health & Strength)

 2. मानससक स्ास्थ्य (Mental Health)

 3. भािनात्मक अस्स्त्व (Emotional well being)

 4. सामाजजक प्रिीणता (Social skill)

 5. सकारात्मक सू्ल िातािरण (Positive School Environment)

 6. प्रेरणात्मक व्षतित्व (Motivating personality)

 7. हृदय को मजबूती दनेा (Strengthening the heart)

 8. िद्डियों ि मांसपेशशयों को मजबूती दनेा (Strengthening bones and      
   muscles) 

 9. मधुमेि पर वनयंत्रण (Controls Blood Sugar)

 10. वनयमषमत रति चाप (Regulate blood pressure)

 11. ऊजथा शषति बढ़ाना (Increase energy levels)

 12. विषिरण (Detoxification)
 13. समाज विरोधी व्ििार पर वनयन्त्रण (Controls anti Social behaviour)
 14. कोलस्ट्ोल स्र को कम करना (Reduce Cholestrol Level)
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िहुबिकल्पीय प्रश्न

प्रश्न 1.  सही विकास को िुवनये शैशिािस्ा-

 (अ) नैवतक मूल्    (ब) थिूल गयामक बिकयास

 (स) सूक्ष्म गामक विकास   (ड़) इन्द्रियों का विकास

प्रश्न 2.  शशशुकाल में बच्े कैसे चसिते ह?ै

 (अ) नकल करके   (ब) अभ्ास करके

 (स) पढ़ना से    (ड़) बार-बार करने से

प्रश्न 3.  बाल्ािस्ा में बच्चों का व्िहार सबसे अधधक प्रभावित होता ह?ै

 (अ) षमत्रें से    (ब) विद्ालय से

 (स) पररियार स े   (ड़) सभी छात्रें से

प्रश्न 4.  ककशोरािस्ा में व्ायाम या सहायता करता ह?ै

 (अ) हृदय तथया फेफड़ों संथियान को मजिूत िनयातया िै

 (ब) आयु िृधिािस्ा की तरि बढ़ती िै

 (स) समाज से दरू िोना

 (ड़) इन्द्रियों को दरू िोना

प्रश्न 5.  सूिी - I के सार सूिी - II दो को चमलाए और द्दए गए कोड से सही उत्तर िुनें |

सूचपी - I सूचपी - II

1. शैशि काल (क) 13 - 19 िष्श

2. िृधिकाल (ख) 19 - 59 िष्श

3. वकशोर काल (ग) 60 िष्श से ऊपर

4. प्रौढ़ काल (घ) 3 - 12 िष्श

5. बालक काल (ड़) 0 - 2 िष्श
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प्रश्न 6.  मध्य बाल्ािस्ा में बच्चों के गामक विकास को समझाइये ?

उत्तर.  मध्य बाल्ािस्ा की अिधध 7 से 10 िष्थ तक िलती ह।ै

उत्तर. कोड

1 2 3 4 5

अ क ख ग घ ड़

ि ड़ ग क ख घ

स ग घ ड़ ब अ

द ख ग घ क ड़

1.  बच्े असधक गवतविसधयों में बहुत सुधार िोता ि ैतथा बच्े प्रवतस्पधथा में भाग लेने 
में रुचच करते ि।ै

2.  शारीररक गवतविसधयों में बहुत सुधार िोता ि ैतथा बच्े के प्रवतस्पधथा में भाग लेने 
में रुचच करते ि।ै

3.  मूल गामक गवतविसधयों में पररपक्व िोते ि।ै
4.  बच्ों में मुरिा तथा संतुलन बेितर िो जाता ि।ै
5.  गामक वक्रया में दक्षता विकससत िोती ि।ै
6.  बच्े विभभन्न वक्रयाओं में समन्वय पररष्करण, सिज विचलन में वनपुणता प्राप्त 

कर लेते ि।ै

प्रश्न 7  िृधिािस्ा में शारीररक व्ायाम के लाभचों का िण्थन कीजिए?

उत्तर. 1.  हृदय संबंधों रोगों की संभािना कम िोती ि।ै
2.  स्ास्थ्य में िृद्धि िोती ि।ै
3.  दवैनक जीिन के काय्श की योग्यता बढ़ी रिती ि।ै
4.  अिसाद की संभािना कम िोती ि।ै
5.  िद्डियों की मजबूती प्रदान िोती ि।ै
6.  शारीररक सवक्रयता बढ़ती िै
7.  जीिन शैली संबंधी रोगों मधुमेि, कैं सर तथा उच् रति चाप जैसी बीमाररयों की 

संभािना कम िो जाती ि।ै
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प्रश्न 8.  ककशोरािस्ा में शारीररक व्ायाम का िण्थन कीजिए?

उत्तर.  ककशोरािस्ा (12-18 िष्थ) (Adolescence)

• रोजाना 60 षमनट तक मध्यम एिं जोरदार तीव्रता िाली शारीररक गवतविसधयाँ 
करने का सुझाि दनेा चाहिए।

• संगहठत खेलों जैसे-िुटबॉल, बॉसे्टबॉल, तैराकी इत्ाद्द में भाग लेने के भलए 
प्रेररत करना चाहिए।

• उचचत वनगरानी में शषतििधिक व्ायाम में भाग लेने पर जोर दनेा चाहिए।

• सप्ताि में कम-से-कम तीन द्दन मांसपेशशयों को शषतिशाली बनाने ितेु व्ायाम 
भी कराए जाने चाहिए। इसमें अस्स्यों को मजबूत करने िाले व्ायाम भी 
शाषमल िोने चाहिए।

लघु प्रश्न उत्तर

प्रश्न 1.  िृधिािस्ा में कौन-कौन से व्ायाम करने िाहहए?   (2)

प्रश्न 2.  प्रोढ़ािस्ा के व्ायामचों का िण्थन कीजिए?    (2)

प्रश्न 3.  बच्चों पर शारीररक व्ायाम के क्ा लाभ होते ह?ै   (3)

प्रश्न 4.  िृद्धि तरा विकास की विजभन्न अिस्ाओं का िण्थन कीजिए?  (5) 

5.3  सामान्य आसन सम्बन्ी विकृकतयाँ
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iz'u 3- fd'kksjkoLFkk esa 'kkjhfjd O;k;ke dk o.kZu dhft,\

mRrj 3- fd'kksjkoLFkk (12&18 o"kZ) (Adolescence)
• jkstkuk 60 feuV rd eè;e ,oa tksjnkj rhozrk okyh 'kkjhfjd xfrfof/;k¡

djus dk lq>ko nsuk pkfg,A
• laxfBr [ksyksa tSlsμiqQVckWy] ckWLosQVckWy] rSjkdh bR;kfn esa Hkkx ysus osQ fy,

izsfjr djuk pkfg,A
• mfpr fuxjkuh esa 'kfDro¼d O;k;ke esa Hkkx ysus ij tksj nsuk pkfg,A
• lIrkg esa de&ls&de rhu fnu ekalisf'k;ksa dks 'kfDr'kkyh cukus gsrq O;k;ke

Hkh djk, tkus pkfg,A blesa vfLFk;ksa dks etcwr djus okys O;k;ke Hkh
'kkfey gksus pkfg,A

vH;kl iz'u & (3 vad)

y?kq iz'u mÙkj

iz'u 1- o`¼koLFkk esa dkSu&dkSu ls O;k;ke djus pkfg,\

iz'u 2- izks<+koLFkk ds O;k;keksa dk o.kZu dhft,\

iz'u 3- cPpksa ij 'kkjhfjd O;k;ke ds D;k ykHk gksrs gS\

5-3 lkekU; vklu lEcU/h foÑfr;k¡

piVs iSj
ihNs dh vksj dwcM+ vkxs dh vksj dwcM+

/uq"kkdkj Vkaxs xksy da/s

?kqVuksa dk Vdjkuk jh<+ dh gM~Mh dk 

,d vkSj >qduk

vklu ls lca/h fodf̀r;ka

(Flat Foot)

(Bowlegs)

(Knock knees)
(Scoliosis)

(Round shoulders)

(Lordosis)

(Kyphosis)
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िहुबिकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

1.  विकृकत का अर्थ-

 (अ) शरीर को बनािट

 (ब) शरीर के अंगों की काय्श कुशलता में कमी

 (स) सोचने की शषति में कमी

 (ड़) मांसपेशशयों की आकार में खराबी

2. ककस आसन संबंधी विकृकत में रीढ़ की हद्डियाँ का झुकाि आगे की ओर होता ह?ै

 (अ) पपीछे कया कूिड़ (कयायफोससस)

 (ब) आगे की कूबड़ (लोरडोससस)

 (स) चपटे पैर

 (ड़) लम् का घुमाि बिर की तरि

3. ककस आसन संबंधी विकृकत में रीढ़ की हद्डियाँ C या S का आकार बना लेती ह।ै

 (अ) पीछे की कूबड़ (कायिोससस)

 (ब) आगे की कूबड़ (लोरडोससझ)

 (स) घुटनों का टकराना

 (ड़) स्ौलयायोससस

4. िपटे पैर क्ा कारण ह?ै

 (अ) पैर की मांसपेशशयों कमजोर िोना

 (ब) सिी प्रकार के जूते या अत्सधक भार

 (स) स्ास्थ्य मांसपेशशयों का िोना

 (ड़) ‘अ’ तथया ‘ि’ दोनों
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5. सूिी - A को सूिी - B से चमलाए तरा सही कोड को िुने

 A   B

 1. गोल कंधे   (a) कमर की अस्स्यों आगे की ओर बढ़ना

 2. स्ोभलयोससस   (b) रीढ़ की अस्स्याँ को दाईं या बाईं ओर झुकना

 3. कायिोससस   (c) कन्े गोल िोकर आगे की ओर झुकाि

 4. लोरडोससस   (d) कन्ों का आगे की तरि ओर झुकना

उत्तर.

6. पीछे का कूबड़ (kyphosis) के लक्षण तरा सुधारात्मक उपाय ललखिए ?

उत्तर.  लक्षण (Symptoms) 

 1- सै्प्ूला के बीच की दरूी बढ़ जाती ि।ै

 2- कंधे आगे की ओर झुक जाते िैं।

 3- छाती की मांसपेशशयों (Pectorals) की लम्ाई छोटी िो जाती ि।ै

कोड

1 2 3 4

अ d b c a

ब a d c b

स c a b d

द b c d a
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mÙkjμ (c) 1-a, 2-b, 3-c (c) 1-c, 2-b, 3-a

(c) 1-c, 2-a, 3-c (M+) 1-b, 2-a, 3-c

iz'u 6- lgh pquksμ

A B

1- xksy daèks (a) jh<+ dh vfLFk;ksa vkxs dh vksj c<+uk

2- Ldksfy;ksfll (b) jh<+ dh vfLFk;k¡ dks nkb± ;k ckb± vksj
>qduk

3- dk;iQksfll (c) dUèks xksy gksdj vkxs dh lqj{kk

4- yksjMksfll (d) dUèkksa dk vkxs dh rjiQ vksj >qduk

mÙkjμ (v) 2-a, 3-c, 4-b (c) 1-c, 2-b, 3-d, 4-a

(l) 1-b, 2-c, 3-b, 3-c (M+) 1-b, 2-a, 3-c, 4-b

nh?kZ mÙkjkRed iz'u ( 5 vad 150&200 'kCnksa esa)

iz-&1 dwcM+ ihNs dks (kyphosis) ds y{k.k rFkk lq/kjkRed mik; fyf[k,A
2½ + 2½ = 5

m-& y{k.k (Symptoms)

1- LdSI;wyk ds chp dh nwjh c<+ tkrh gSA

2- da/s vkxs dh vksj >qd tkrs gSaA

3- Nkrh dh ekalisf'k;ksa (Pectorals) dh yEckbZ NksVh gks tkrh gSA
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 4- गद्शन आगे की ओर झुक जाती ि।ै

 5- पूरा शरीर आगे की ओर झुका प्रतीत िोता ि।ै

 6- संतुलन खराब िो जाता ि।ै

सुधारात्मक व्ायाम

1.  कूबड़ पीछे को उपचार करने के भलये िमें उन व्ायामों का प्रयोग करना चाहिए 
जजनको करने से िमारी छाती की मांसपेशशयों की लम्ाई में िृद्धि िो तथा 
थोराससक क्षेत्र की, पीठ की मांसपेशशयों की शषति में िृद्धि िोती िो जैसे वक-

2.  चक्रासन

3.  भुजंगासन

4.  धनु्शरासन

5.  स्स्स बाल पर विपरीत द्दशा में मुड़ना (पीछे को)

6.  विपरीत द्दशा में िाटरफ्रलाई करना

7- तवकये की सिायता से गदन्श की एक्सटेंशन करना

8.  मज्शयासन (Cat Pose) करना

9.  उष्टासन (Camel Pose) करना

10.  अध्शचक्रासन (Half Wheel Pose) करना

7.  घुटनचों (Knock knee) के आपस में टकराना के लक्षण, कारण तरा सुधारात्मक 
उपाय ललखिए-

उत्तर.

 लक्षण (Symptoms)

 1.   खड़ ेरिने की स्स्वत में दोनों घुटने आपस में स्पश्श करने लगते िैं।

 2.   चलते समय घुटने आपस में स्पश्श करते िैं।

 3.   दौड़ते समय घुटने आपस में स्पश्श करते िैं।
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कारण

 1.  मोटापा
 2.  विटाषमन डी की कमी
 3.  ररकेटस नामक रोग
 4.  समय से पिले बच्ों की चलाना
 5.  कुपोषण
 6.  घुटने के षमद्डल भलंगामेंट का लेटरल भलंगमेंट की अपेक्षा में ज्ादा विकससत    

    िोना
 7.  लम्े समय तक भारी बोझा उठाना

सुधारात्मक उपाय

 1.  घुड़सिारी करना
 2.  िुटबाल खेल में साईड वकक (Side Kick) करना
 3.  पद्ासन करना
 4.  दोनों घुटनों के बीच तवकया लगाकर खड़ ेिोना।
 5.  िावकंग कैभलपरस (Walking Calipers) का इस्ेमाल करना।
 6.  घुटनों के नीचे तौभलया रखकर पैर सीधा रखकर तवकये को घुटनों से नीचे की ओर 
     दबाना
 7.  पैर को सीधा रखकर उसे उठाना

Class XII - Physical Education 120

dkj.k

1- eksVkik

2- foVkfeu Mh dh deh

3- fjdsVl uked jksx

4- le; ls igys cPpksa dh pykuk

5- dqiks"k.k

6- ?kqVus ds fefMy fyaxkesaV dk ysVjy fyaxesaV dh vis{kk esa T;knk
fodflr gksuk

7- yEcs le; rd Hkkjh cks>k mBkuk

lq/kjkRed mik;

1- ?kqM+lokjh djuk

2- iQqVcky [ksy esa lkbZM fdd (Side kick) djuk

3- in~eklu djuk

4- nksuksa ?kqVuksa ds chp rfd;k yxkdj [kM+s gksukA

5- okfdax dSfyijl (Walking Calipers) dk bLrseky djukA

6- ?kqVuksa ds uhps rkSfy;k j[kdj iSj lh/k j[kdj rfd;s dks ?kqVuksa ls uhps
dh vksj nckuk

7- iSj dks lh/k j[kdj mls mBkuk
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8.  िपटे पैरचों के लक्षण, कारण तरा सुधारात्मक उपाय ललखिए।
       1½ + 1½ + 1½ + 1½ 

उत्तर.  लक्षण (Symptoms)

 1- चलते समय तथा खड़ ेिोते समय पैर (थममज) के मध्य भाग में दद्श िोना।

 2- पैर की लम्ी चाप का खत्म िो जाना।

 3- पैरों को गीला करके यद्द िश्श पर रखा जाये तो पूर ेपैर का वनशान (Foot Print) 
     दखेा जा सकता ि।ै

कारण (Causes)

 1.  मांसपेशशयों तथा िद्डियों की कमजोरी

 2.  असधक भार (Over Weight) िोना

 3.  मोटापा

 4.  लम्े समय तक भारी बोझा उठाना

 5.  चोट

 6.  कुपोषण

 7.  खराब जूते

सुधारात्मक उपाय

 1.  पैरों से भलखना

 2.  रते पर चलना तथा दौड़ना

 3.  पंजों पर कूदना

121 Class XII - Physical Education

iz-&6 piVs iSjksa ds y{k.k] dkj.k rFkk lq/kjkRed mik; fyf[k,A
1½ + 1½ + 1½ + 1½

m-& y{k.k (Symptoms)

1- pyrs le; rFkk [kM+s gksrs le; iSj (Feet) ds eè; Hkkx esa nnZ gksukA

2- iSj dh yEch pki dk [kRe gks tkukA

3- iSjksa dks xhyk djds ;fn iQ'kZ ij j[kk tk;s rks iwjs iSj dk fu'kku
(Foot print)ns[kk tk ldrk gSA

dkj.k  (Causes)

1- ekalisf'k;ksa rFkk gfM~M;ksa dh detksjh

2- vf/d Hkkj (Over Weight) gksuk

3- eksVkik

4- yEcs le; rd Hkkjh cks>k mBkuk

5- pksV

6- dqiks"k.k

7- [kjkc twrs

lq/kjkRed mik;

1- iSjksa ls fy[kuk

2- jsr ij pyuk rFkk nkSM+uk

3- iatksa ij dwnuk

4- mfpr izdkj ds twrs iguuk

5- tehu ij fxjs gq, NksVs iRFkj ds VqdM+ks dks iSjksa ls mBkuk
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 4.  उचचत प्रकार के जूते पिनना

 5.  जमीन पर वगर ेहुए छोटे पत्थर के टुकड़ो को पैरों से उठाना

 6.  पंजों पर चलना

 7.  ताड़ासन करना

 8.  िज्ासन करना

 9.  गेंद के ऊपर चलने िाले खेल

 10. जूते के मध्य भाग में रूमाल रखकर पिनना

प्रश्न 2.  स्ॉललओचसस (Scoliosis) के लक्षण तरा सुधारात्मक उपायचों का िण्थन 
कीजिए-

 लक्षण (Symptoms)

 1.  एक कंधा ऊँचा तथा एक नीचे िो जाता ि।ै

 2.  एक कूल्ा ऊपर तथा एक नीचे िो जाता ि।ै

 3.  शरीर का िजन एक पैर पर ज्ादा तथा एक पर कम िो जाता ि।ै

 4.  शरीर सीधा न िोकर एक ओर झुका हुआ प्रतीत िोता ि।ै
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6- iatksa ij pyuk

7- rkM+klu djuk

8- otzklu djuk

9- xsan ds Åij pyus okys [ksy

10- twrs ds eè; Hkkx esa :eky j[kdj iguuk

iz-&2 LdkWfyvksfll (Scoliosis) ds y{k.k rFkk lq/kjkRed mik;ksa dk o.kZu
dhft,&

y{k.k (Symptoms)

1- ,d da/k Å¡pk rFkk ,d uhps gks tkrk gSA

2- ,d dwYgk Åij rFkk ,d uhps gks tkrk gSA

3- 'kjhj dk otu ,d iSj ij T;knk rFkk ,d ij de gks tkrk gSA

4- 'kjhj lh/k u gksdj ,d vksj >qdk gqvk izrhr gksrk gSA

lq/kjkRed mik;

1- rSjkdh (Breast Stroke)

2- f=kdks.k vklu djuk

3- yVduk
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सुधारात्मक उपाय

 1.  तैराकी (Breast Stroke)

 2.  द्त्रकोण आसन करना

 3.  लटकना

 4.  तख्त (Plank) व्ायाम करना

 5.  ऐसे व्ायाम करना जजसमें नीचे िाला कंधा ऊपर जाये तथा ऊपर िाला कंधा  
    नीचे जाये।

 6.  अधोमुखश्ासानासन

दपीघ उत्तरपीय प्रश्न (5 अंक)
प्रश्न 5.  धनुषाकार (Bow Legs) टांगचों के लक्षण, कारण तरा सुधारात्मक उपाय ललखिए-

उत्तर. लक्षण (Symptoms)

 1.  दोनों घुटनों के बीच की दरूी जरूरत से ज्ादा बढ़ जाती ि।ै

 2.  खड़ ेिोने की स्स्वत में, चलने की स्स्वत में तथा दौड़ने की स्स्वत में घुटने बािर  
    की ओर घुम जाते ि।ै

 3.  टांगों की आकृवत धनुषाकार िो जाती ि।ै

कारण (Causes)

 1.  घुटनों के लेटरल भलंगामेंट (Lateral Ligament), मीद्डयल भलंगामेंट का    
    (Medial Ligament) की अपेक्षा ज्ादा बढ़ जाना 

123 Class XII - Physical Education

4- r[r (Plank) O;k;ke djuk

5- ,sls O;k;ke djuk ftlesa uhps okyk da/k Åij tk;s rFkk Åij okyk
da/k uhps tk;sA

6- v/kseq[k'oklkuklu

nh?k mÙkjh; iz'u (5 vad)

iz-&5 /uq"kkdkj (Bow legs) Vkaxksa ds y{k.k] dkj.k rFkk lq/kjkRed mik; fyf[k,&

m-& y{k.k (Symptoms)

1- nksuksa ?kqVuksa ds chp dh nwjh t:jr ls T;knk c<+ tkrh gSA

2- [kM+s gksus dh fLFkfr esa] pyus dh fLFkfr esa rFkk nkSM+us dh fLFkfr esa
?kqVus ckgj dh vksj ?kqe tkrs gSA

3- Vkaxksa dh vkd`fr /uq"kkdkj gks tkrh gSA

dkj.k  (Causes)

1- ?kqVuksa ds ysVjy fyaxkesaV (Lateral Ligament), ehfM;y fyaxkesaV dk
(Medial Ligament) dh vis{kk T;knk c<+ tkuk

2- gfM~M;ksa dk rFkk ekalisf'k;ksa dk detksj gks tkuk]

3- yEcs le; rFkk lq[kvklu esa cSBuk]
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 2.  िद्डियों का तथा मांसपेशशयों का कमजोर िो जाना,

 3.  लम्े समय तथा सुखआसन में बैठना,

 4- गलत तरीके से चलना

 5- मोटापा

 6- बालक को समय से पिले खड़ा करना अथिा चलाना।

सुधारात्मक उपाय

 1.  िावकंग कैभलप्शस (Walking Calipers) का इस्ेमाल करना।

 2.  घुटनों की माभलश करना,

 3.  घुटनों के आसपास की मांसपेशशयों की शषति को बढ़ाने िाले व्ायाम करना जैसे
     लैग एक्सटेन्सन करना।

 4.  योग पद्टियों की सिायता से दोनों पैरों को सीधा करके बांधे और षिर गौ आसन
     की स्स्वत को बनाना।

 5- षपलेटस व्ायाम करना जैसे वक रोल अप (Roll up) बेलररना आम्श (Bellerina 
Arms), 

 6- गरूड़ आसन करना

 7- अध्शमत्े्रिासन करना

लघु प्रश्न उत्तर-अभ्यास प्रश्न - 3 अंक - 80 से 90 िब्द

प्रश्न 1.  कूबड़ पीछे को (Kyphosis) या हम्प बैंक क्ा ह?ै इसके कारणचों को ललखिए?
        ½ + ½ = 2

प्रश्न 2.  कुबड़ता (स्ोललयोचसस) के कारण ि सुधारात्मक उपायचों को ललखिए?

         (2)

प्रश्न 3.  िपटे पैर क्ा ह ै तरा इसकी सािधावनयाँ ि सुधारत्मक उपायचों का िण्थन 
कीजिए?       1 ½ + 1½

प्रश्न 4.  गोल कंधे की सािधावनयाँ ि लक्षणचों को बताइए?   1 ½ + 1½

प्रश्न 5.  रीढ़ की हद्डियचों का टेढ़ा होना का िण्थन कीजिए?    (3)
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प्रश्न 6.  घुटनचों का आपस में टकराने से संबंधी विकृकत के बार ेमें ललखिए?  

प्रश्न 7.  पैरचों की विकृकतयचों के बार ेमें ललखिए?     1 × 3

प्रश्न 8.  विजभन्न प्रकार के आसन संबंधी विकृकतयचों की वििेिना कीजिए? (5)

प्रश्न 9.  मुद्ा को सामान्य विकृकतयचों के ललए शारीररक गकतविधधयाँ सुधारात्मक कैसे हो 
सकती ह?ै       (5)

5.4  भयारत में महिलयाओं की खेलों में भयागपीदयारपी (Sports participation of 
women in India): ‘‘महिलाओं की भागीदारी का अथ्श ि-ैखेलों के क्षेत्र में 
महिलाओं की भागीदारी’’ भारत में सन् 1952 में ओलब्पिक खेलों में पिली भारतीय 
महिला ने भाग भलया। सन् 2000 में ओलब्पिक में कण्शम् मल्ेशिरी (भारते्तोलन) में 
कांस् पदक जीतने िाली पिली भारतीय महिला बनी।

प्रश्न 4.  आसन संबंधधत विकृकतयाँ क्ा ह ै? घुटनचों का टकराना तरा धनुष्ार पैरचों के बार े
में ललखिए |
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nh?kZ iz'u mÙkj vH;kl iz'u & (5 vad 150&200 'kCnksa esa)
iz'u 1- fofHkUu izdkj ds vklu lacaèkh foÑfr;ksa dh foospuk dhft,\

iz'u 2- eqæk dks lkekU; foÑfr;ksa ds fy, 'kkjhfjd xfrfofèk;k¡ lqèkkjkRed dSls gks ldrh gS\

iz'u 3- ihNs dk dwcM+ (Kyphosis) ds y{k.k] dkjd rFkk lqèkkjkRed mik;ksa dk o.kZu
dhft,\

iz'u 4- Ldksfy;ksfll (dwcM+rk) ls cpko dks fyf[k,\

5-4 Hkkjr esa efgykvksa dh [ksyksa esa Hkkxhnkjh (Sports participation

of women in India) % ̂ ^efgykvksa dh Hkkxhnkjh dk vFkZ gS&[ksyksa ds {ks=k

esa efgykvksa dh Hkkxhnkjh** Hkkjr esa lu~ 1952 esa vksyfEid [ksyksa esa igyh

Hkkjrh; efgyk us Hkkx fy;kA lu~ 2000 esa vksyfEid esa d.kZe~ eYys'kojh

(HkkjsÙkksyu) esa dkaL; ind thrus okyh igyh Hkkjrh; efgyk cuhA

'kkjhfjd dkjd
Physical Factors 

ekufld dkjd
(Mental/Psychological

Factors)

[ksyksa esa efgykvksa dh de Hkkxhnkjh gksus ds dkj.k

Triad
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िहुबिकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

1.  भारत में महहलाओं की कम भागीदारी के कारणचों को िुनो?

 (अ) कम शारीररक पुवटि    (ब) अशशक्षा

 (स) अच्ी कानून अिस्ा    (ड़) ‘अ’ तथया ‘ि’ दोनों

2.  भारत में महहलाओं की भागीदारी के सुधारात्मक उपाय िुवनए।

 (अ) अच्ी कानून अिस्ा    (ब) महिला आद्शश

 (स) ‘अ’ ि ‘ि’ दोनों    (ड़) 50 अप्राप्त प्ररणेा डिोत

3.  भारत में िेलचों में महहलाओं की भागीदारी को सुधारने के सुझाि दें?

उ.  भारत में िेलचों में महहलाओं की भागीदारी के ललए वनम्न सुझाि है

 1.  महिलाओं को खेलों में भाग लेने के भलए प्रेरणा ि प्रेररत करना,

 2.  पररिार तथा समाज का सियोग,

 3.  महिलाओं के भलए शशविर, सेषमनार ि काय्शशाला का आयोजन,

 4.  ज्ान अजजति त करना तथा दरूसंचार (Media) की भागीदारी बढ़ाना,

 5.  प्राथषमक स्र पर महिलाओं की भागीदारी तथा प्रशशक्षण करना,

 6.  अच्ी सुविधाएं उपलब्ध करिाना,

 7- महिलाओं की सुरक्षा तथा संरक्षण का प्रंबध करना,

 8.  खेलों में प्रवतयोवगता के अिसर उपलब्ध करिाना,

 9.  नई िैज्ावनक तकनीकी सामान ि साधन का प्रंबधन करना,

 10. खेलों में प्रवतयोवगता के अिसर उपलब्ध करिाना,

 11. सन्ुभलत ि स्स् भोजन का प्रबंधन करना,

 12. अचे् ि प्रेररत छात्रिृवत ि पुरस्ारों को दनेा,

 13. सांसृ्वतक ि सामाजजक नकारात्मक पिलू को दरू करना,

 14. अभभिृषत्त ि सामाजजक बाधाओं को ग्रामीण स्र पर दरू करना,



157

 15. सामाजजक समानताओं को बनाना,

 16. आत्मविश्ास का विकास,

 17. वित्तीय सिायता,

 18. रोजगार और कैररयर,

 19. सरकारी नीवतयों का वनमथाण ि लागू करना।

प्र. 4  िेलो में महहलाओ की कम भागीदारी के कारण का उल्ेि कीजिए।

उ.  खेलों में महिलाओं की कम भागीदारी िोने के कारण (Reasons for Less 
Participation Women in sprots)

 ब््रियों के खेलकुद में भाग न लेने के बार ेमें कुछ तथ्य वनम्नभलजखत िैं। यद्द वकसी 
प्रकार ब््रियों के विरूधि व्ापक दे्ष भािना को षमटाया जा सके तो बहुत सी छुपी 
प्रवतभाएँ खेल कूद के मैदान में उतर पायेगी और स्स्वत में बड़ा सुधार िो जायेगा।

1.  माता-पपता द्ारा प्रोत्ाहन न चमलना (No Parents Encouregement): 
माता-षपता एिं पररिार िाले लड़वकयों के खेलकूद में भाग लेने के भलये कोई 
प्रोत्ािन निीं दतेे।

2. परम्पराओं में िकड़ा समाि (Traditional Society): औरतों का 
पारपिाररक जीिन उन्ें खेलकूद में भाग लेने का अिसर और प्रोत्ािन निीं 
दतेा।

3.  ज्ान की कमी (Less Knowledge): समाज में लोगों को खेलकूद के बार ेमें 
न कोई ज्ान िोता ि ैऔर न जजज्ासा।

4.  प्रेरणा और प्रोत्ाहन की कमी (Less Motivation and Inspiration): 
दशे के नेताओं में कोई भी ऐसा व्षतित्व निीं हुआ जो लड़वकयों को खेल में 
भाग लेने के भलये प्रोत्ाहित करता।

5.  औरतचों में अर््थविरोध (Women Constraining other Women): यि 
पाया गया वक राजकीय कॉलेजों में पढ़ने िाली लड़वकयों प्राइेिट कॉलेजो में 
पढ़ने िाली लड़वकयाें की अपेक्षा असधक दवकयानूसी िोती िैं।

6.  विषय अध्यापकों का खेलों में भाग लेने से रोकना।

7.  साक्षरता की कम प्रवतशत
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 8.  पुरुष प्रधान संसृ्वत

 9.  पररिार और समाज के स्र पर लड़वकयों के प्रवत गलत धारणायें 
10.  ्रिी प्रशशक्षकों की कमी

 11.  महिलाओं के भलये खेलकूद की सुविधाओं की कमी

 12.  कम उम्र में वििाि

 13.  स्ास्थ्य के प्रवत जागरूकता की कमी

 14.  पढ़ाई भलखाई पर असधक जोर

 15.  खेलों के क्षेत्र में कड़ी प्रवतस्पधथा

 16.  ट्ूशन कक्षाओं पर असधक बल

 17.  सामाजजक स्र पर खेलकूद के मित्व में कमी

 18.  जखलाद्ड़याें के भलये राजकीय योजनाओं की कमी

 19.  जखलाड़ी विद्ाचथति यों के भलये प्रोत्ािन की कमी

 20.  समय की कमी

 21. दश्शकों की रुचच

 22.  सुरक्षा की कमी

अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1. िेलचों में महहलाओं की कम भागीदारी के कोई िार सामाजिक कारणचों को 
ललखिए ?      ½ x 4 = 2

प्रश्न 2. शारीररक ि कक्रयात्मक कारक भी महहलाओं की िेलचों में भागीदार को कम 
करती ह,ै इस करन की द्टप्पणी कीजिए ?   (2)

प्रश्न 3. िेलचों में महहलाओं की भागीदारी सुधारने के ललए कोई तीन सामाजिक सुझािचों 
को ललखिए ?        1 x 3 = 3

प्रश्न 4. िेलचों में महहलाओं की कम भागीदारी के कोई तीन कारणचों का िण्थन कीजिए ? 
       1 x 3

प्रश्न 5. िेलचों में महहलाओं की भागीदारी सुधारने के ललए तकनीककयचों को ललखिए ?
        1 x 5 = 5 
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िहुबिकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

1. प्ररम रिोदश्थन ह-ै

 (अ) पिलपी ियार मयाससक रक्तस्याि िोनया

 (ब) आजखरी माससक रतिस्ाि

 (स) अवनयषमत रतिसा्रि

 (ड़) वनयषमत रतिस्ाि

2.  महहलाओं तरा ककशोररयचों में प्रत्ेक ककतने द्दन के अंतराल पर माचसक धम्थ 
स्त्रि होता ह?ै

 (अ) 10-15 द्दनों में    (ब) 15-20 द्दनों में

 (स) 21-35 ददनों में    (ड़) 05-10 द्दनों में

3.  असामान्य माचसक धम्थ की पररभाषा-

 (अ) अननयसमत मयाससक रक्तस्याि   (ब) माससक रतिस्ाि में दरेी

 (स) िीमोग्ोवबन की कमी   (ड़) अवतररति िोमोग्ोवबन
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(efgykvksa esa ekfld /eZ esa 
vfu;ferrk ;k fodkj) 

(izFke jtks/eZ)
Menarche(A) (ekfld /eZ esa

f'kfFkyrk)
Menstrual 
Disfuntion 

(B)

cgqfodYih; iz'u (1 vad)

1-  izFke jtksn'kZu gSμ

(v) igyh ckj ekfld jDrlzko gksuk

(c) vkf[kjh ekfld jDrlzko

(l) vfu;fer jDrlkzo

(M+) fu;fer jDrlzko

2- efgykvksa rFkk fd'kksfj;ksa izR;sd fdrus fnu ds varjky ij ekfld /eZ L=kko gksrk gS\

(v) 10&15 fnuksa esa (c) 15&20 fnuksa esa

(l) 21&35 fnuksa esa (M+) 05&10 fnuksa esa

3- vlkekU; ekfld èkeZ dh ifjHkk"kkμ

(v) vfu;fer ekfld jDrlzko (c) ekfld jDrlzko esa nsjh

(l) gheksXyksfcu dh deh (M+) vfrfjDr gkseksXyksfcu

4-  lgh dk pquko dhft,μ

1. izFke jtksn'kZu (a) vfu;fer jDrÏko

2. ekfld jDrÏko (b) igyk ekfld èkeZ

3. vfu;fer ekfld jDrÏko (c) 21&35

5.5A
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4.  सही का िुनाि कीजिए-

 1. प्रथम रजोदश्शन   (a) अवनयषमत रतिस्ाि

 2. माससक रतिस्ाि   (b) पिला माससक धम्श

 3. अवनयषमत माससक रतिडिाि  (c) 21-35

 अ. 1-a, 2-b, 3-c,   

 ब. 3-a, 2-b, 3-1

 स. 2-a, 3-c, 1-b   

 ड़. 1-b, 2-c, 3-a

अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1. प्ररम रिोदश्थन क्ा ह ै? इस पर द्टप्पणी कीजिए ?   (2)

प्रश्न 2. माचसक धम्थ के बार ेमें द्टप्पणी कीजिए ?    (2)

प्रश्न 3. असामान्य माचसक धम्थ को पररभापषत कीजिए?   

 अवनयचमत माचसक धम्थ से संबंधी पररशावनयचों को बताइए ? (1 + 2 = 3)
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(v) 1-a, 2-b, 3-b (c) 1-a, 2-c, 3-b, 4-a

(l) 1-b, 2-c, 3-a, 3-c (M+) 1-c, 1-c, 2-b, 3-a

vH;kl iz'u & 3 vad 80&90 'kCnksa esa

iz1- jtksn'kZu rFkk ekfld jDrÏko /eZ dh voèkkj.kk dks o.kZu dhft,\

iz2- vlkekU; ekfld /eZ D;k gS\ vlkekU; ekfld /eZ ij ls lacafèkr
leL;kvksa dks crkb,\

efgyk f[kyM+h =k;
Female Athlete Triad

5.6  (A)

^^efgyk ,FkyhV =k; ,d y{k.k lewg gS ftlesa jDrghurk] vfLFklqf"kfjrk
rFkk ½rqjks/ mifLFkr gksrs gSA okLro esa ;g vkil esa lacaf/r rhu n'kkvksa
;k rÙpksa dk ,d y{k.k lewg gksrk gSA**

Hkkstu laca/h fodkj
Eating Disorders

vfLFklqf"kfjrk
Osteoporosis

½rqjks/
Amenorrhea

tc O;fDr lkekU; ls 
vf/d ;k cgqr de
ek=kk esa Hkkstu djus 
yxs rks bls Hkkstu laca/h 
fodkj dgrs gSa ;s ,d 
izdkj dk ekufld jksx
gSA bl ds nks izdkj gksrs
gSaA
1- ,uksjsfDl;k uoksZlk@
{kq/kvHkko
2- cqfyfe;k@vfr{kq/k

vfLFk lEcU/h fodkj]
ftlesa vfLFk dk ?kuÙp

de gks tkrk gSA

ekfld /eZ pØ esa
vfufe;rrk ftlesa 3 ;k
vf/d eghuksa rd ekfld
/eZ dh vuqifLFkfr gks

gksukA
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Hkkstu lca/h fodkj 

,uksfjfDl;k uoksZek                  cqfyfe;kA vfr{kq/k

  {kq/k vHkko                            1- jspdvfr{kq/k

                                       2- xSj&jspd vfr{kqq/k1- lhfer{kq/k fodkj

2- ikfj"dj.k {kq/k fodkj

dkj.k& Lkkekftd dkjd

      tSfod dkjd 

      O;fDrxr dkjd

dkj.k& f[kykfM;ksa esa izn'kZu dk

      ncko

     & ehfM;k dks vkdf"kZr djuk

     & eukSosKkfud dkj.k

     & ikfjokfjd bfrgkl

     & lkekftd dkj.k

     & vkuqokaf'kd dkj.k

 y{k.k& isfIVd vYlj

     & ckj&ckj [kkuk vkSj mYVh 

        djuk

     & 'kjhj esa ikuh dh deh gksuk

        (MhgkbMªs'ku)

     & Hkkstu uyh esa lwtu o tyu

     & nk¡rksa dk [kjkc gksuk

     & vkRefo'okl dk [kksuk

     & vf/d O;k;ke djuk

   izca/u ,oa mipkj

       & vius izfr ldkjkRed

          fopkj /kjk gksuk 

          eukSoSKkfud mipkj

          LoLFk Hkkj ls lEcfU/r 

          f'k{kk vkS"kf/;k¡ O;k;ke 

           djuk

y{k.k & 'kkSjhfjd Nfo ds izfr vf/d fpafrr jguk
& vR;kf/d O;k;ke djuk

& yxrkj vYikgkj djuk

& Hkkstu djus dh fofp=kijiajk

& Hkkj esa vR;kf/d deh

& nokvksa rFkk jkspd vkS"kf/;ks dk iz;ksx

& jDr pki dk /hek gksuk

& jDrghurk 

izc/au ,o

mipkj& euksjtad 'kkjhfjd xfrfof/;ksa dk c<+kok

     & O;fDarxr mipkj

     & LoLFk Hkkj dks lqfuf'pr djuk

     & okLrfodrk dks Lohdkjuk

EATING DISORDERS5.6B

नर्वोसा
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िहुबिकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

1.  अस्स्सुपषररता (ऑस्टियोपोरोचसस) का अर्थ ह-ै

 (अ) अस्स् में कैल्शयम की कमी  (ब) अस्स् घनत्व में कमी

 (स) ‘अ’ तथया ‘ि’ दोनों   (ड़) आगे का कूबड़

2.  एनोररक्सियाँ निवोसा एक

 (अ) मयानससक बिकयार    (ब) गलत ििमी

 (स) सामान्य रोग     (ड़) भयंकर रोग

3.  माचसक रिोरोध के कारण वनम्नललखित में नही ह?ै

 (अ) िारमोन्स मे असंतुलन तथा आिर में अवनयषमत

 (ब) िारमोन्स में असंतुलन तथा प्रजनन तन्त्र में गड़बद्ड़यां

 (स) िारमोन्स में असंतुलन तथा अवनयषमत माससक धम्श

 (ड़) संतुशलत ियारमोन्स तथया ननयसमत मयाससक धम्म

4.  बुललचमयां निवोसा एक

 (अ) भोिन लेने संबंधी विकार   (ब) माससक धम्श सम्न्ी विकार

 (स) भोजन-संतुभलत आिार न लेना   (ड़) असधक आिार लेना

5.  अस्स्सुपषरता (वमेििमिितिेपे) के कारक को ललिो?

उ.  अस्स्सुषषरता का संबंध अस्स् या िडिी में उपस्स्त विषय सामान (Bone 
material) की कमी Insufficient caluium in diet से ि।ै 

कारक
1.  आिार में कैल्शयम की कम मात्र के कारण अस्स् और िडिी की मात्र में कमी 

िोती ि।ै

2.  ऋतुरोध या रजोरोध महिलाएं 6 मिीने से असधक समय तक यद्द टितुरोध की 
समस्ा िो तो उन को भी अस्स्सुषषरता िोती ि।ै क्ोंवक ऋतुधम्श के समय  
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एस्ट्ोजन नाम का िारममोन वनकलता ि ैजो कैल्शयम की मात्र का कन्ट्ोल 
रखता ि।ै

3. भोजन करने संबंधी विकार- भोजन लेने संबंधी विकार क्षुधा अभाि तथा 
अवतक्षुधा अभाि आद्द विकार के कारण भी अस्स्सुषषरता िो जाता ि।ै क्ोंवक 
ये भोजन में कैल्शयम की मात्र का उपयोग तथा अिशोषण (शरीर में कमी कर 
दतेे ि।ै

4.  खाने सबंधी बुरी आदते- भोजन में कैिीन, एल्ोिल, तंबाकु या धूम्रपान आद्द 
का उपयोग करने से शरीर में उपस्स्त कैल्शयम की मात्र का अनुपात असंतुलन 
िो जाता ि।ै जजससे अस्स्सुषषरता िोने के कारण बनते ि।ै

प्र. 6  ऋतुरोध या रिारोध के कारण, महहला शरीर में होने िाले लक्षण को ललिो?

उ.  1.  ऋतुधम्थ की अनुपस्स्कत: यि विकार, शरीर में विभभन्न पररस्स्वत जैसे- 
असंतुभलत भोजन, उच् स्रीय प्रशशक्षण, उच् चचंता, लगातार दिाई के सेिन से 
िोता ि।ै

2.  असामान्य ऋतुधम्थ लक्षण: बहुत सी लड़वकयों में लक्षण जैसे-दद्श, कमर, छाती 
में जलन, ससर दद्श, कब्ज, अिसाद, चचड़चचड़ापन ि चचन्ा जैसी पररस्स्वत बन 
जाती ि।ै

3.  मांसपेशशयचों में असामान्य संकुिनः इसके कारण, मांसपेशशयों में इस 
रासायवनक तत्व बन जाते ि ैजो बार-2 मांसपेशशयों में संकुचन विकससत करते 
ि।ै

4.  लम्बी अिधध तक गौण ऋतुस्त्रि (Heavy bleeding for prolonged 
period): ऋतुरोध के कारण, महिलाओं में लम्े समय तक गौण ऋतु्रिि, 
माससक धम्श ्रिि बढ़ जाता ि ैजजससे शरीर में तत्तों की कमी िोता ि।ै

5.  असामान्य माचसक धम्थ (Irregulars menstrul period): सामान्य रूप 
से माससक धम्श का समय 21 से 35 द्दनों का िोता ि ैपरन्ु ऋतुरोध के कारण यि 
असामान्य िो जाता ि।ै

6.  ऋतुदश्थन या रिादश्थन (Delay Menarch)- ऋतुरोध के कारण, ऋतुदश्शन 
या प्रथम रजोदश्शन भी दरे से आता ि।ै
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प्र. 7  महहला खिलाड़ी त्रय क्ा हैं विस्ार में बताइयें।

उ.   महिला जखलाड़ी त्रय महिला जखलाद्ड़यों में िोने बाले रोगों के लक्षणों का 
सिािेश ि रोग िैं अलस्भ सुषषरता Oseteoporosis, रजोरोध (Amenorrhea)
ए खाने संबंधी विकार Eating Disorders यि एक गंभीर बीमारी ि ैजजससे 
जीिन में लबे समय तक स्ास्थ्य संबंधी गंभीर ि खतरनाक पररणाम िोते ि ैइन 
रोगों समूि में तीन परस्पर संबंसधत पररस्स्वतयाँ िैं।

1.  अस्स्सुपषताः- इसका संबंध अस्स् पदाथ्श की विषय- सामग्री (bone 
material) की कमी से ि ैयि एक अस्स् संबंधी विकार ि।ै अस्स् की संिवत 
(Bone Mass) में कमी से आस्स् भंग (Farcture) िो सकता ि ैइसके कारण 
ि।ै

 1- िारमोन्स संबंधी पररित्शन

 2- तीव्र व्ायाम

 3- कम कैलोरीज़ और काबमोिाइड्टे का ग्रिण करना

2-  रिोरोधः- प्रजनन योग्य आयु िाली ब््रियों को माससक स्ाि निीं िोता या षिर 
आरम्भ िोकर कभी-कभी कई मिीनों तक माससक धम्श का न आना रजोरोध 
किलाता ि।ै इस समस्ा का प्रमुख कारण असधक तीव्रता िाले व्ापाय तथा 
शारीररक आिश्यकताओं के अनुसार कम कैलोरी िाला भोजन लेना िोता िैं। 
इसी कारण महिलाओं के माससक धम्श में अवनयषमतता या कई बार रूक भी 
जाते ि।ै इसके भलए वनम्न कारण ि।ै

 1- खान-पान की िजि से।

 2- िारमोन्स में बदलाि से।

 3- तीव्र रतिस्ाि

 4- असधक प्रशशक्षण तथा प्रवतस्पधथा के कारण

3- भोिन संबंधी विकारः- जब व्षति सामान्य से असधक मात्र में या बहुत कम मात्र 
में भोजन करने लगे तो इमें भोजन संबंधी विकार किते िैं ये एक प्रकार की 
मानससक बीमारी िैं। इस के दो प्रकार िोते िैं।

 1. एनोरके्क्सया निमोसा-क्षुधा अभाि

 2. बुभलषमया-अवतशय क्षुधा
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प्र. 8  प्र- 2 एनोरके्सिया निवोसाः- क्षुधा अराि से आप क्ा समझते ह ैएनोरोक्सिया 
निवोसा के कारण, लक्णचों तरा बिाि का िण्थन कीजिए।

उ. एनोरके्क्सया निमोसा। क्षुधा अभाि भोजन संबंधी विकार ि ैयि एक मानससक रोग ि ै 
जो प्रारभंभक या मध्य वकशोरिस्ा में सबसे असधक पाया जाता ि।ै इस रोग से 
पीद्ड़त व्षति अपना शारीररक भार कम करने के उदे्श्य से भोजन की मात्र बहुत कम 
कर दतेे ि ैजजसके कारण िे बहुत िी दबुले पतले प्रतीत िोन लगते ि।ै पीद्ड़त व्षति 
अपना िजन कम करने के भलए कई प्रकार के अनुचचत तरीके भी अपनाने लगते ि।ै 
इस रोग से गृस् व्षति के हृदय तथा गुदयों को क्षवत पहुँचती ि ैउगर समय पर इसका 
इलाज न वकया जाये तो यि रोग जान लेिा भी िो सकता ि।ै

क्षुधा अभाि के कारण- सामाजिक कारकः- अकसर माता-षपता या षमत्रें द्ारा 
व्षति के शारीररक आकार को लेकर उपिास वकए जाने के कारण िि क्षुधा अभाि 
या एनोरके्क्सया निमोसा की ओर अगृसर िो जाते ि।ै कुछ व्िसाय जैसे मॉडभलंग 
तथा जजम्नाब्टिक भी इसके कारण ि।ै

िैविक कारक- यद्द इस समस्ा से गृस् कोई गभ्शिती ्रिी शशशु को जन्म दतेी िैं 
तो उस शशशु को इस समस्ा से ग्रस् िोने की संभािना कई गुना बढ़ जाती ि।ै

व्पतिगत कारक- अक्सर व्षति समुि में खुद को क्षेष्ठ सावबत करने के भलए वक िि 
वकतना वनयमों को मानता ि ैआदशेों का पालन करता ि ैके कारण भी इस समस्ा 
से ग्रस् िो जाता ि।ै

एनोरके्सिया निवोसा के लक्षणः-

1.  शारीररक भार में तेजी से कमी आता िैं जजसके कारण शारीररक स्रूप पतला 
प्रतीतिोता ि।ै

2.  वकशोररयों के माससक धम्श में अवनयषमतता िोने लगती ि।ै

3.  उल्ी, शरीर के पफुलने का अिसास तथा कब्ज की शशकायत रिती ि।ै

4.  रतििीनता िो जाती ि।ै 

5.  नाड़ीगवत तथा रतिचाप धीमा रिने लगता ि।ै

6.  दांतो की समस्ाएँ, लार ग्रंचथ सूजन की आशंका बढ़ जाती िैं।

7.  कई बार असधक भोजन का सेिन कर लेते ि।ै



166

एनोरोक्सिया निवोमा से बिाि

1.  भार कम करने के भलये सुनी-सुनाई बातों या वकताबों के ज्ान की अपेक्षा विशेषज् 
की सलाि ले।

2.  बच्ों को यि समझाना चाहिये की भारी शरीर िोने के बािजूद भी िि चुस् तथा 
आकष्शक बने रि सकते िैं।

3.  समस्ा से ग्रस् व्षति से दरु रिें।

4.  मनोिैज्ावनक की सिायता भी ली जा सकती ि ैडॉक्टर के परामश्श अनुसार दिाईयाँ 
भी ली सकती ि।ै 

प्र. 3  बुललचमया निवोसा (अकत क्षुधा या क्षुधाकतशय) क्ा ह?ै इसके प्रमुि लक्षण, कारण 
ि वनिारण बताइये।

उ.  बुभलषमया निमोसा खान-पान संबधी एक विकार ि।ै इसमें व्षति लालचिश अपने 
शरीर ि भूख की तृषप्त से किीं असधक भोजन खा जाता ि ैऔर बाद में जब इस व्षति 
को परशेानी िोती िैं तो िि शषमति न्दगी से पछताता ि ैऔर पश्चताप स्रूप उल्ी कर 
दतेा ि ैया षिर उपिास, डाइद्टंग कहठन व्ायाम, दिाइयाँ, िाजमा चूण्श, एवनमा 
आद्द का प्रयोग करता ि ैकारणः- बुभलषमया नामक इस व्ासध का संबध प्रमुखतया 
भोजन के प्रवत लालची सोच का पररणाम ि।ै लेवकन षिर भी इसका कोई वनचश्चत 
कारण निीं ि।ै लेवकन षिर भी कुछ पररस्स्वतयों पर विचार वकया जा सकता ि।ै

1.  िशानुक्रमः- बुभलषमया िैसे वकसी भी ियषति में विकससत िो सकता ि।ै जजसके 
पररिार में कोई व्षति इससे पीद्ड़त रिा िो।

2.  मनोिैज्ावनक कारकः- स्ाद्दटि भोजन के प्रवत िमारा लालच अिसाद, गुस्ा, चचंता 
आद्द मानससक पररस्स्वतयों में भी व्षति बहुत ज्ादा या कम खाने लग जाता ि।ै

3.  िेल विधध प्रकारः- सामान्यतः जजमनाटि, धािक, कुश्ी, जजम्नाब्टिक आद्द खेलों 
में मुकाबला िजन के आधार पर िी िोता ि।े इसभलए इन जखलाद्ड़यों को बहुत कम 
या बहुत ज्ादा खाना खाने का दबाि बना रिता ि।ै

4.  अन्य कारणः- अत्सधक गरीबी, उपिास, कुछ व्िसाय जैसे अभभनेता, नत्शक, 
मॉडल आद्द लोग षिट ि स्लिम द्दखने के भलए बहुतायत इस प्रकार की व्ासध यों 
से ग्रससत िो जाते ि।ै
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लक्षण

	 	छुप-छुप कर या एकान् में भोजन करना

	 	बार-बार भोजन करना

	   िजन बार-बार कम या ज्ादा िोना

	   खाने के बाद अक्सर उल्ी करना या पेशाब का बिाना करना

	   बार-बार पाचन संबधी दिाईयाँ, चूण्श ि नुस्े लेना

	   कमजोरी ि चक्कर आना

	   पेट दद्श, सीने में जलन, कब्ज, एससद्डद्ट आद्द की शशकायत आद्द

 वनिारण या उपिारः- बुभलषमया निमोसा का इसके लक्षणों के आधार पर उपचार 
वकया जाता सकता ि।ै इसका उपचार सामान्यतः बहुविषयक िोता ि ै जजसमें 
मनोचचवकत्क, षिजजशशयन, आिार विशेषज्, व्ायाम विशेषज् आद्द शाषमल िो 
सकते ि।ै िमार ेदशे में यि व्ासध कम िी दखेने को षमलती ि।ै

1.  चिककत्ा संबधाी उपिारः जनरल षिजजशशयन रोगी की डायवबटीज, रतिचाप, 
कब्ज, एससद्डटी या अलसर आद्द की जाँच करके सलाि ि उपचार में सिायक िो 
सकता ि।ै

2.  मानि व्िहार सबंधी उपिारः- एक मनोचचवकत्क, मनोिैज्ावनक कारको जैसे, 
चचड़चचड़ापन, अिसाद, विचचत्र आदते ि व्ििार संबधी परीक्षणों से उचचत सलाि ि 
उपचार प्रदान कर सकता ि।ै

3.  आहार विशेषज् ि शारीररक शशक्षा विशेषज्चों द्ारा परामश्थः- यद्द रोगी के मन में 
कैलोरी, मोटापे, भार या व्ायाम ि षिटनेस को लेकर कोई सन्दिे ि ैतो शारीररक 
वक्रयाकलापों से संबसधत विशेषज् ि आिार विशेषज् की सलाि लेनी चाहिए।
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अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1. अजभ करन (A) भोिन संबंधी विकार एक मानचसक बीमारी ह ै|

 कारण (R) भोिन संबंधी आदतचों के कारण मानचसक वनयंत्रण िो िाता ह ै|

 उपरोति दोनों कथनों के संदभ्श में वनम्नभलजखत में से कौन सा सिी ि ै- 

 (क) A और R दोनों सत् ि ैऔर R, A की सिी व्ाख्या ि ै|

 (ख) A और R दोनों सत् ि ैऔर R, A का स्पटिीकरण निीं ि ै|

 (ग) A सत्य ि ैपरन्ु R असत्य ि ै|

 (घ) A असत् ि ैलेवकन R सत् ि ै|

प्रश्न 2. वनम्न में से कौन से खिलाड़ी को भोिन संबंधी विकार होने के अधधक ितरें ह ै?

 (क) भारोतोलक   (ख) बोक्सर (मुके्क बाज)

 (ख) लयबधद तैरक  (घ) उपरोक्त सभपी

प्रश्न 3. भोिन संबंधी विकार क्ा ह ै? इनके नाम ललिे ?    (2)

प्रश्न 4. महहला खिलाड़ी के त्रय के लक्षण बताइए ?    (2)

प्रश्न 5. अस्स्सुपषरता से आप क्ा समझते हो ?    (2)

प्रश्न 6. महहला खिलाड़ी के त्रय से आप क्ा समझते हो ?   (2)

प्रश्न 7. भोिन संबंधी विकार पर द्टप्पणी कीजिए ?   (2)

प्रश्न 8. महहला खिलाड़ी के त्रय को कैसे पहिान सकते ह ैतरा इन का उपिार ललकीइए ? 
        (3)

प्रश्न 9. महहला खिलाड़ी के त्रय के बार ेमें विस्ार से ललखिए ?

प्रश्न 10. महहलाओं में अस्स्सुपषरता के कारणचों का िण्थन कीजिए ? इनके उपिारचों का 
िण्थन कीजिए ?       (5)
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अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1. चमलान कीजिए ?

प्रश्न 2. सूिी A को सूिी B से चमलाएं तरा द्दए गए कोड मे से सही को िुनें -

सूचपी - A सूचपी - B

1. गोल कंधे (a) भोजन विकार
2. प्रथम रजो धम्श (b) अस्स् घनत्व में कमी
3. अस्स्सुषषरता (c) पिला माससक ्रिाि
4. धणुघा आभाि (d) मुरिा विकृवतयाँ

सूचपी - A सूचपी - B

1. वकशोर (a) मुरिा विकृवत
2. पीछे का कूबड़ (b) दौड़ना
3. िृित मांसपेशी (c) 21 - 35 द्दन
4. माससक धम्श (d) 13 से 19 िष्श

कोड

1 2 3 4

क a b c d
ख d c b a
ग c d a b
घ b a d c

कोड

1 2 3 4

क a b c d
ख c d a b
ग d a b c
घ b c d a
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प्रश्न 3. नीिे द्दए गए चित्र में आसन संबंधी विकृकतयचों को पहिावनए तरा उनके नाम 
ललखिए ? 

प्रश्न 4. नीिे दो करन अजभकरन (A) तरा कारण (R) द्दए गए ह-ै 

 अजभ करन (A)- बच्ों में व्ायाम की कमी से आसन संबंधी विकृवतयाँ िो जाती िै

 कारण (R) -  लड़वकयों में लड़कों से ज्ादा भोजन संबंधी विकार िोते िै

 (क) A और R दोनों सत् ि ैऔर R, A की सिी व्ाख्या ि ै|

 (ख) A और R दोनों सत्य ि ैऔर R, A कया स्पष्पीकरण निीं ि ै|

 (ग) A सत् ि ैपरन्ु R असत् ि ै|

 (घ) A असत् ि ैलेवकन R सत् ि ै|

प्रश्न 5. सुनील एक छट्ी कक्षा का छात्र ह ै| तरा िह िपटा पैर की विकृकत से पीकड़त ह ैइस 
ललए िह तेि नहीं दौड़ पाता ह ै| सू्ल में होने िाली मेकडकल परीक्षा के दौरान यह 
सुनील को इस विकृकत को सुधारने के ललए िूते का सुझाि द्दया गया तरा 
सुधारात्मक व्ायाम भी बताया गया | इनके ललए इस केस के आधार पर 
वनम्नललखित प्रश्नचों का उत्तर ललखिए ? 

a.

c.

b.

d.
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(1) सू्ल के शारीरक शशक्षक ने सुनील को कौन से व्ायाम करने को कहा - 

 (क) एड़ी पर चलना    (ख) पंजों पर चलना 

 (ग) पंजों से पत्थरों को उठाना  (घ) सभपी

(2) वनम्नललखित व्ायाम में से कौन सा व्ायाम सपाट पैरचों के ककए नहीं ह-ै  

 (क) घोड़ सियारपी     (ख) रस्ी पर चढ़ना 

 (ग) पंजों को ऊपर तथा नीचे करना  (घ) एड़ी को ऊपर तथा नीचे करना

(3) सुनील गोल कंधचों से भी ग्रस् ह,ै उसको सुधारने के ललए क्ा सलाह दोगे-  

 (क) चक्यासन     (ख) शिासन 

 (ग) क्लिपर के साथ चलना   (घ) कोई भी निीं
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अाय - 6

खेल म परीण तथा मापन
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मुख्य बिन्ु

6.1.	 गायक	पुष्टि	परीक्षण

	 1.	50	मी.	स्टैडिंग	परीक्षण

	 2.	600	मी.	दौड़/पटैदल	चाल

	 3-	सीट	एंि	रीच

	 4.	आंशिक	या	पारससि यल	कल्ल-अप

	 5.	पुि	अप्स	(लड़कों	के	ललए)

	 6.	संिोरित	पुि	अप्स	(लड़ककयों	के	ललए)

	 7.	स्टैडिंग	बााँि	जम्प

	 8.	एजजललडट	4	×	10	मी-	िटल	रन

6.2.		 सामान्य	गायक	पुष्टि	परीक्षण

	 1.	स्टैडिंग	बरॉि	जम्प

	 2.	जजग-जटैग	दौड़

	 3.	मेडिसन	बरॉल	थ्ो	(लड़कों	के	ललए	3	कक.	लड़ककयों	के	ललए	1	कक.)

6.3.		 हृदयवाहिका	पुष्टि	का	मापन

	 हारवि्ल	स्ेप	परीक्षण/	ररॉक	पोट्ल	का	एक	मील	का	परीक्षण

 पुष्टि	सूचकांक	की	गणना	:	दीर्घ	कालिक

अध्याय-6

खेलों में परीक्षण तथया मयापन 
(TEST AND MEASUREMENT IN SPORTS)

सैकड़�म�परी�ण क�अव�ध 100X
2 X (�दल क�धड़कन�क�सं	 ा) (तीन�)
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6.4.		 ररकिी	तथा	जॉन	वररष्ठ	नागररक	पुष्टि	परीक्षण		

 1. चेयर	स्टैंड	परीक्षण:	िरीर	के	कनचले	भाग	की	िक्ति	मापन		

 2. बाजू	मोड़ने	का	परीक्षण:	िरीर	के	ऊपरी	भाग	की	िक्ति	मापन

 3. चेयर	सीट	एंड	ररच	परीक्षण:	िरीर	के	कनचले	भाग	की	लचक	मापन

 4. बैक	सै्कच	परीक्षण:	िरीर	के	ऊपरी	भाग	की	लचक	मापन

 5. 8 फुट	अप	एंड	गो	परीक्षण:	फुतती	का	मापन

 6. ममनट	चाि	परीक्षण:	एरोकबक	सहन	क्षमता	का	मापन

6.5.	 गामक	पुष्टि	परीक्षण

	 1.	50	मी.	स्टैंडिंग	स्ाट्ल		 	 2.	600	मी.	दौड़/	पटैदल	चाल	

	 3.	सीट	एंि	रीच	 	 	 4.	आंशिक	या	पारससि यल	कल्लअप

	 5.	पुि	अप	लड़कों	के	ललए		 6.	संिोरित	पुि	अप	लड़ककयों	के	ललए

		 7.	स्टैंडिंग	बांि	जम्प	 	 8.	4	x	10	सटल	दौर	फुतती

गामक	पुष्टि	परीक्षण

परीक्षा	मद उदे्श्य आवश्यक	सामग्ी

50	मीटर	स्टैंडिंग	स्ाट्ल गकत	मापन
मापने	की	टेप	50,	मीटर	लेत	मापने	को	सफेद	चूना,	समतल	
और	साफ	जगह,	 कवराम	घड़ी	स्ोर	व	ररकरॉि्ल	बनाए	रखने	के	
ललए	पेन	व	पेपर

600	मीटर	दौड़/	पटैदल	
चाल एरोकबक	पुकटि	मापन

मापने	की	टेप,	माककिं ग	के	ललए	सफेद	चूना,	समतल	व	साफ	
जगह,	 कवराम	 घड़ी,	 स्ोर	 व	 ररकरॉि्ल	 बनाए	 रखने	 के	 ललए	 पेन	
व	पेपर

सीट	एंि	रीच लचीलापन	मापन सीट	एंि	रीच	बरॉक्स,	स्ोर	व	ररकरॉि्ल	को	बनाए	रखने	के	ललए	
पेन	व	पेपर

आंशिक	या	पारससि यल	
कल्लअप उदर	की	ताकत	मापन योग	मेट,	समतल	व	साफ	जगह,	कवराम	घड़ी,	स्ोर	व	ररकरॉि्ल	

बनाए	रखने	के	ललए	पेन	व	पेपर

संिोरित	पुिअप	
लड़ककयों	के	ललए

उपरी	भाग	की	ताकत	
मापन

योग	मटैट,	समतल	व	साफ	जगह,	कवराम	घड़ी,	स्ोर	व	ररकरॉि्ल	
को	बनाए	रखने	के	ललए	पेन	और	पेपर

स्टैंडिंग	बरॉि	जम्प पटैरों	की	कवस्ोटक	िक्ति	
मापन

समतल	व	साफ	जगह	टेक	ऑफ	लाइन	मापने	के	ललए	सफेद	
चूना,	स्ोर	व	ररकरॉि्ल	बनाए	रखने	के	ललए	पेन	व	पेपर

4	x	10	सटल	दौड़ चपलता	मापन
समतल	व	साफ	जगह,	दो	10	मीटर	की	पर	सामानांतर	रखेाएं,	
दो	लकड़ी	के	टुकड़,े	कवराम	घड़ी,	स्ोर	व	ररकरॉि्ल	को	बनाए	
रखने	के	ललए	पेन	और	पेपर
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िहुबिकल्ीय प्रश्न (1 अंक)

1-		 ममिान	कीजजये?

	 1.	600	मी-	दौड़/पटैदल	चाल		 	 (क)	मांसपेिीे

	 2.	सीट	एण्ड	रीच			 	 	 (ख)	मसल	की	ताकत	को	

	 3.	पुि	अप्स		 	 	 	 (ग)	चपलता

	 4.	4	×	10	मी.	िटल	दौड़	 	 	 (घ)	सहनक्षमता

उ.		 (A)	1-ख,	2-ग,	3-क,	4-घ			 	 (B)	1-र,	2-क,	3-ख	4-ग

	 (C)	1-ख,	2-क,	3-घ	4-ग			 	 (D)	1-ग,	2-ख	3-घ	4-क

2.		 आंशिक	या	पाशिशि यि	कि्घ	अप	परीक्षण	मापन	का	प्रयोग	ष्कया	जाता	ि	ै?

 (A)	पटैरों	की	कवस्ोटक	ताकत	मापने	के	ललये

	 (B)	चपलता	और	गकत	मापने	के	ललए

 (C)	उदर	की	िक्ति	को	मापने	के	लिय

 (D)	त्वरण	गकत	को	मापने	के	ललये

3.		 एथिीट	गष्त	(त्वरण)	ष्कसके	द्ारा	मापी	जाती	ि	ै?

	 (A)	संिोरित	पुि	अप्स	लड़ककयों	के	ललये

	 (B)	4	×	10	मी.	िटल	दौड़	

 (C)	50	मी.	सै्ष्डंग	स्ाट्घ

	 (D)	सीट	एण्ड	रीच

4.		 सिोंधित	पुि	अप्स	परीक्षण	प्रयोग	में	िाया	जाता	ि	ै?

	 (A)	वरॉलीवाल	जखलाड़ीयों	के	ललए

	 (B)	लड़कों	के	ललए

	 (C)	करिकेट	के	जखलाड़ीयों	के	ललए

	 (D)	िड़ष्कयों	के	लिए
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प्रश्न	5.	 नीचे	ददए	दो	कथनों	पर	अजिकथन	(A)	और	कारण	(R)	ददए	गए	िटैं	|

	 अजि	कथन	(A):	सीट	और	रीच	परीक्षण	लचीलापन	मापने	के	ललए

	 कारण	(R):	सीट	और	रीच	परीक्षण	का	उदे्श्य	व्यक्ति	की	अरिक	से	अरिक	दरू	
पहाँचने	की	क्षमता	को	मापा	जाता	हटै	|

	 उपरोति	दोनों	कथनों	के	संदभ्ल	में	कनम्नललजखत	में	से	कौन	सा	सही	हटै	-	

 (A)	दोनों	A	और	R	दोनों	सिी	ि	ैऔर	R,	A	की	सिी	व्ाख्ा	ि	ै|

	 (B)	दोनों	A	और	R	दोनों	सही	हटै	लेककन	R,	A	का	स्पटिीकरण	नहीं	हटै	|

	 (C)	A	सत्य	हटै	परन्ु	R	असत्य	हटै	|

	 (D)	A	गलत	हटै	लेककन	R	सत्य	हटै	|

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्र	5.		 50	मी.	सै्ष्डग	स्ाट्घ	व	600	मी.	दौड़/पैदि	चाि	परीक्षण	की	प्रष्रिया	और	स्ोर	
बताइये।

उ.	1.		 50	मी.	स्टैडटिग	स्ाट्ल	

	 उदे्श्य	-	गकत	क्षमता	मापन

 आवश्यक	सामग्ी:	मापने	कीटेप,	50	मी.	लेन,	मापने	को	सफ़ेद	चुना,	साफ	और	
समतल	जगह,	कवराम	घड़ी,	स्ोर	और	ररकरॉि्ल	को	बनाने	के	ललए	पेन	और	पेपर	|

	 प्रष्रिया:	परीक्षण	50	मी.	से	अरिक	एक	एकल	स्प्ंट	चलाना	िाक्मल	हटै	दज्ल	ककये	
गए	समय	के	साथ	एक	स्थिर	स्थिकत	से	दसुर	ेके	सामने	एक	पटैर	से	िुरू	करना,	टाइम	
कीपर	टाइम	लेना	स्ाट्ल	दतेा	हटै	|	वही	परीक्षाथती	का	स्ोर	होता	हटै	|

50 Meter Standing Start Run

Staring Line Finish

50 Meter
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	 600	मी.	दौड़/पैदि	चाि	टेस्	:

	 उदे्श्य	-	ऐरोकबक	पुकटि	को	मापने	के	ललए

 आवश्यक	सामग्ी:	मापने	की	टेप,	ट्टैक	व	चुना,	समतल	एवं	साफ	जगह,	पेन	और	
पेपर	स्ोर	और	ररकरॉि्ल	को	बनाए	रखने	के	ललए

 प्रष्रिया:	परीक्षाथती	आरम्भ	रखेा	के	ठीक	पीछे	दौड़	िुरू	करने	की	खड़ी	हई	दिा	में	आ	
जाता	हटै	|	Ready	Go	के	रसग्नल	क्मलते	ही	600	मी.	की	दरूी	दौड़ना	प्ारम्भ	करता	हटै	|

	 दौड़ने	के	दौरान	थकने	पर	पटैदल	भी	चल	सकता	हटै	|	इस	परीक्षण	में	एक	ही	समय	पर	
अनेक	कवद्ाथती	दौड़	सकते	हटैं	|	समय	क्मनट	तथा	सेकंिों	में	नोट	कर	ललया	जाता	हटै	|	
वही	सभी	परीक्षारथसि यों	का	स्ोर	होता	हटै	|

प्र.	2.		 सै्ष्डग	ब्ाड	जम्प	परीक्षण	से	िरीर	के	कौन	से	िाग	की	ताकत	को	मापने	के	लिए	
ष्कया	जाता	ि	ै?	परीक्षण	की	प्रष्रिया	को	लिखो	?

उ.		 उदे्श्य:	पटैरो	की	कवस्ोटक	िक्ति	को	मापने	के	ललए	|	

	 सिायक	सामग्ी:	समतल	और	साफ	जगह,	टटैक	ऑफ	लाईन	पर	कनिान	लगाने	के	
ललए	सफेद	चुना,	मापने	की	टेप,	स्ोर	व	ररकरॉि्ल	को	बनाए	रखने	के	ललए	पेन	और	
पेपर	|

 प्रष्रिया:	मटैदान	पर	एक	कूदने	वाली	टेक	ऑफ	लाइन	लगा	दी	जाती	हटै	|	कवद्ाथती	
अपने	पटैरों	के	बीच	अन्र	रखते	हए	टेक	ऑफ	लाइन	के	ठीक	पीछे	खड़ा	हो	जाता	हटै	
|	क्फर	वह	अपने	दोनों	हाथों	को	आगे-पीछे	करता	हटै	तथा	अपने	घुटनों	को	मोड़कर	
जम्प	क्पट	में	कूदता	हटै	|	उसे	तीन	मौके	डदए	जाते	हटैं	|	टेक	ऑफ	लाइन	से	या	िारीर	
का	कोई	भाग	जो	टेक	ऑफ	लाइन	के	सबसे	पास	वाली	दरूी	पर	हो,	उसे	माप	ललया	
जाता	हटै	|	सबसे	अच्ी	जम्प	को	उसका	स्ोर	माना	जाता	हटै	|	जम्प	को	फुट,	ऊंचाई	
में	मापा	जाता	हटै	|

143 Class XII - Physical Education

2- 600 ehú nkSM+ @ iSny pky (600 m. Run Walk)&ijh{kkFkhZ vkjEHk
js[kk ds Bhd ihNs nkSM+ 'kq: djus dh [kM+h gqbZ n'kk esa vk tkrk gSA Ready
Go ds flXuy feyrs gh 600 ehú dh nwjh nkSM+uk izkjEHk dj nsrk gSA nkSM+us
ds nkSjku Fkdus ij iSny Hkh py ldrk gSA bl ijh{k.k esa ,d gh le; ij
vusd fo|kFkhZ nkSM+ ldrs gSaA le; feuV rFkk lsdaMksa esa uksV dj fy;k tkrk
gSA ogh lHkh ijh{kkfFkZ;ksa dk Ldksj gksrk gSA

iz 2- LVS̄ Mx czkM tEi ijh{k.k ls 'kjhj osQ fdl Hkkx esa fde 'kfDr dk ekiu
gksrk gS rFkk ijh{k.k dh izfØ;k le>kb;sA

m- iSjksa dh foLiQksVd 'kfDr dk ekiu gksrk gSA
LVsfMax czkM tEi ([kM+h yEch dwn) (Standing Broad jump)- eSnku
ij ,d dwnus okyh Vsd vkIkQ ykbu yxk nh tkrh gSA fo|kFkhZ vius nksuksa iSjksa
ds chp vUrj j[krs gq, Vsd vkiQ ykbu ds Bhd ihNs [kM+k gks tkrk gSA fiQj
og vius nksuksa gkFkksa dks vkxs&ihNs (Swing) djrk gS rFkk vius ?kqVuksa dks
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स्टैंबिंग ब्रॉि जम्प

	 कुल	ट्ायल	की	संख्ा	=	3

	 स्ोर:	तीनों	छलांग	में	से	जो	उसको	माप	ललया	जाएगा	और	टेक	ऑफ	लाइन	से	
एडड़यों	और	िरीर	का	जो	भाग	टेक	ऑफ	लाइन	जो	सबसे	पास	जमीन	पर	होता	हटै	
उसको	माप	ललया	जाता	हटै	|	

प्र.	3		 4	×	10	मी॰	िटि	रन	परीक्षण	की	प्रष्रिया	व	इसकी	स्ोररंग	प्रणािी	बताइये	?

उ.	 4	×	10	मी॰	िटि	रन

	 उदे्श्य:	चपलता	को	मापना

 सिायक	सामग्ी:	समतल	और	साफ	जगह,	10	मी॰	की	दरूी	पर	दो	समानांतर	रखेाए,ं	
दो	लकड़ी	के	ब्रॉक,	कवराम	घड़ी,	पेन	और	पेपर	स्ोर	व	ररकरॉि्ल	को	बनाए	रखने	के	
ललए	|
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Landing

Take-Off Line

Standing Broad Jump

Total Numbers of Trials: 3
Scoring: Best of three Jumps, the distance is measured 
from the taken off line to the heel or other part of body that 
touches the ground nearest to the take off line.

Q.3. Briefly describe the process and scoring of the 4 × 10 M
shuttle Run?

Ans. Shuttle Run
Objective: To measure agility
Material Required: Flat and Clear Surface, Marking of two 
parallel Lines with distance of 10 M, Two Wooden Blocks, 
Stopwatch, Pen and Paper for Maintain Record/Score.
Procedure: Two parallel lines are marked 10 meters aport 
wooden blocks (2 × 4 inches) on one side of marked line. 
The student stands just behind the starting line (opposite 
side, where two wooden blocks are placed). One the 
student is ready, the teacher (tester) gives the command 
"GO" then student runs towards wooden blocks and pick 
one of them and runs towards starting line and places the 
block behind the starting line. The student continues to run 
and similarly picks other block and place at starting line as 
quick as possible.
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Starting
Finish Line

Shuttle Run

10 Meter

Total Numbers of Trials:2

Scoring: Best of two trials, record the time to complete the 
test in seconds.

Long Question Answer

Q.1. Enlist of motor fitness test and explain the proces of any
Two test.

Ans. MMoottoorr  ffiittnneessss  tteesstt

1. 50 M standing Start
2. 600 M Run/Walk
3. Sit and Reach Test
4. Partial Curl Up
5. Push Ups (Boys)
6. Modified Push Ups 

(Girls)
7. Standing Broad Jump
8. (4 × 10 M) Shuttle Run
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	 प्रष्रियाः-	माककिं ग	टेप	या	कोन्स	का	प्योग	करते	हए	3	मी॰	लम्ी	तथा	आपस	में	10	
मी॰	की	दरूी	रखते	हए	दो	समानान्र	रखेाएाँ	खीचें।	इनमें	से	एक	रखेा	को	प्ारलंभक	
रखेा	मान	ललया	जाता	हटै।	कवद्ाथती/एथलीट	प्ारलंभक	रखेा	पर	खड़ा	होता	हटै।	लकड़ी	
के	दोनों	गुटके	दसूरी	रखेा	के	ककनार	ेपर	रखे	होते	हटैं	‘गो’	के	संकेत	पर	एथलीट	दसूरी	
रखेा	के	पार	रखे	गुटकों	की	ओर	दौड़ता	हटै	तथा	एक	गुटके	को	उठाता	हटै	तथा	वापस	
प्ांरलभक	रखेा	की	ओर	दौड़ता	हटै।	उसके	बाद	गुटके	को	प्ारलंभक	रखेा	के	पीछे	रख	
दतेा	हटै।	क्फर	एथलीट	दसूर	ेगुटके	को	उठाने	के	ललए	वापस	दौड़ता	हटै,	उसे	उठाकर	
वापस	प्ारलंभक	रखेा	तक	लाता	हटै।	

	 स्ोररंगः-	परीक्षण	पूरा	होने	पर	सबसे	अचे्	समय	को	सेकंि	तक	ररकाि्ल	पर	कर	
ललया	जाता	हटै।

दीघ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्र.	1		 गामक	पुष्टि	परीक्षण	को	सूचीबद्ध	कीजजए	तथा	दो	परीक्षण	की	प्रष्रिया	ववस्ार	
पूव्घक	बताए	?

उ	.	 1.	50	मी-	स्टैडिंग	स्ाट्ल

	 2.	600	मी-	दौड़/पटैदल	चाल

	 3.	सीट	एण्ड	रीच	परीक्षण

	 4.	पाशिसि यल	कल्ल-अप	परीक्षण

	 5.	पुि	अप्स	(लड़को	के	ललए)

	 6.	संिोरित	पुि	अप्स	(लड़ककयों	के	ललए)

	 7.	स्टैडिंग	बोि्ल	जम्प

	 8.	4	×	10	मी॰	िटल	रन

1.	 सीट	एंड	रीच	परीक्षण

	 उदे्श्य:	लचकता	मापन

 सिायक	सामग्ी:	सीट	एंि	रीच	बरॉक्स	मापन	टेप,	स्ोर	और	ररकरॉि्ल	बनाए	रखने	के	
ललए	पेन	और	पेपर
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 मसट	एंड	रीच	परीक्षणः-	रसट	एि	ंरीच	परीक्षण	सव्लप्थम	1952	में	वेल्स	एवं	डिल्लन	
द्ारा	ककया	गया	था।

 प्रष्रियाः-	जूते	तथा	जुराबें	उतार	कर	फि्ल	पर	टााँगे	आगे	सीिे	फटै लाकर	बटैठ	जाएं।	पटैरों	
के	तलवे	बक्से	के	साथ	सीिे	सेट	होने	चाहहये।	दोनों	घुटने	फि्ल	के	समानंतर	होने	
चाहहए।	हथेललयााँ	नीचे	की	ओर	होनी	चाहहये।	हाथ	एक-दसूर	ेके	ऊपर	अथवा	आजू-
बाजू	भी	हो	सकते	हटै।

	 व्यक्ति	अपने	दोनों	हाथों	को	आगे	की	ओर	मापने	की	लाइन	के	साथ-साथ	बक्से	पर	
उतने	दरू	तक	लेकर	जाता	हटै	वह	अपने	दोनों	हाथों	को	आगे	की	ओर	मापने	की	लाइन	
के	साथ-साथ	बक्से	पर	उतने	दरू	तक	लेकर	जाता	हटै	जहााँ	तक	उसके	ललए	ले	जाना	
संभव	हो।	उसे	अरिक	दरूी	तक	पहाँचाने	हतेु	झटके	अथवा	उछाल	का	प्योग	नहीं	
करना	चाहहए।	उसे	पूरी	पहाँच	की	स्थिकत	में	स्वयं	को	दो	सकें ि	तक	रोके	रखना	चाहहये	
तथा	उसकी	दरूी	को	दज्ल	ककया	जाना	चाहहए।

 स्ोररंगः-	स्ोर	की	गणना	दोनों	हाथों	की	उगाँललयों	के	अग्रभाग	द्ारा	तय	की	गई	
दरूी	के	कनकटतम	सेंटीमीटर	अथवा	आिे	इंच	तक	की	जाती	हटै।

ट्ायल	की	कुल	संख्ा	:	3
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1. Sit and Reach Test
Objective: To measure the flexibility
Material Required: Sit and Reach Box with Measuring 
Scale, Pen and Paper for Maintain Record/Score.

Procedure: 
• Student sits on the floor keeping his legs straight
• The soles of the feet are placed flat against the box
• Hands on top of each other, student reaches forward along

the measuring line as far as possible, knees should be straight
• Student reaches out and holds that position for one to two

seconds while the distance is recorded

Total Numbers of Trials: 3
Scoring: Best of three trials, record the distance. The score 
is recorded to the nearest centimeter or half inch as the 
distance reached by the hand (figure tips.

2. Partial Curl Up
Objective: To measure the abdominal strength
Material Required: Yoga/Exercise Mat, Flat and Clear 
Surface, Stopwatch, Pen and Paper for Maintain Record/
Score
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2.	 *	आंशिक	या	पारससि यल	कल्लअप	:

 उदे्श्य:	उदर	ताकत	मापन

	 सिायक	सामग्ी:	योगा	मेट,	साफ	एवं	समतल	जगह,	कवराम	घड़ी,	स्ोर	और	ररकरॉि्ल	
को	बनाए	रखने	के	ललए	|

 आंशिक	या	पामसशि यि	कि्घ	अपः-	यह	परीक्षण	उदरीय	मांसपेशियों	की	िक्ति	तथा	
सहन-क्षमता	का	मापन	के	ललए	ककया	जाता।

 प्रष्रियाः-	एथलीट	पीठ	के	बल	सपाट	सतह	पर	लेट	जाता	हटै।	घुटने	मुड़	ेहोने	चाहहए	
तथा	पटैर	कनतम्ों	से	12	इंच	दरू	रहने	चाहहए।	दोनों	पटैरों	के	मध्य	कुछ	दरूी	अवश्य	होनी	
चाहहए।	 बाजू	 खुले	 होने	 चाहहए	 तथा	 जााँघों	 पर	 डटके	 हए	 होने	 चाहहए।	 रसर	 स्थिर	
अवथिा	में	होना	चाहहये।	एथलीट	िीमी	एवं	 कनयज्रित	गकत	से	आंशिक	कल्ल	अप	
करता	हटै	जब	तक	उसके	कंिे	मटैट	की	सतह	से	कम	से	कम	2	(दो)	इंच	ऊपर	तक	नहीं	
आ	 जाते।	 उसके	 बाद	 वह	 दबुारा	 वापस	 नीचे	 की	 सतह	 पर	 आ	 जाता	 हटै।	 लगभग	
प्त्येक	तीन	सेंकि	में	एक	आंशिक	कल्ल	अप	पूरी	हो		जाती	हटै।	कल्ल	अप	तक	तक	
जारी	रहती	हटै	जब	तक	एथलीट	लय	को	बनाए	रखने	में	अयोग्य	महसूस	न	करने	लगे।	
कल्ल	अप	करते	हए	ऊपर	या	नीचे	रुकना	नहीं	चाहहये	यह	एक	कनरतंर	प्करिया	होनी	
चाहहए।

 स्ोररंगः-	कल्ल	अप	की	कुल	संख्ा	ररकाि्ल	कर	ली	जाती	हटै।	रसफ्ल	सही	कल्ल	अप	
को	ही	कगनना	चाहहए।

आंशिक	या	पमसशि यि	कि्घ	अप
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लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक) 

प्रश्न	1.  गामक	पुष्टि	परीक्षण	क्ा	ि	ै?	गामक	पुष्टि	के	परीक्षण	मदों	को	सूचीबद्ध	कीजजए?
         (2)

प्रश्न	2.		 िचकता	मांस	पेिी	िक्ति,	मांस	पेिी	सिनछमता	और	गष्त	को	मापने	के	लिए	
ष्कन	परीक्षणों	का	प्रयोग	ष्कया	जाता	ि	ै?	 	 	 	 (2)

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक) 

प्रश्न	1.	 गामक	पुष्टि	परीक्षण	के	ष्कन्हीं	दो	की	प्रष्रिया	समझाएं	?		 1½ +1 ½ = 3

प्रश्न	2.	 कौन	सा	परीक्षण	चपिता	को	मापता	ि	ै?	ववस्ार	से	लिखें	?		1½ + 1½ = 3

प्रश्न	3.	 पुि	अप	(िड़कों	के	लिए),	संिोधित	पुि	अप	(िड़ष्कयों	के	लिए)	की	प्रष्रिया	
लिखें	 	 	 	 	 	 	 1½ + 1½ = 3

दीघ्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक) 

प्रश्न	1.	 गामक	पुष्टि	परीक्षण	के	ष्कन्हीं	दो	मदों	को	प्रष्रिया	से	समझाएं	?
        2½ + 2½ = 5

प्रश्न	2.	 स्टैंष्डंग	ब्ॉड	जम्प	और	सीट	एंड	रीच	परीक्षण	की	प्रष्रिया	और	स्ोर	को	लिखें	?
        2½ + 2½ = 5

प्रश्न	2.	 ददनेि	एथिेदटक	में	बहुत	अच्ा	ि	ैऔर	उसकी	मांसपेशियों	की	गुणवत्ा	की	िी	
अच्ी	ि	ैजो	गष्त	के	साथ	िारीररक	गष्तववधियों	को	करने	में	मदद	करता	ि	ैिेष्कन	
पैरों	की	ववस्ोटक	िक्ति	की	जांच	करने	के	बार	ेमें	बहुत	कम	ज्ान	िोने	के	कारण	
वि	अपने	पैरों	की	िक्ति	मापने	में	सक्षम	निहीं	ि	ै|	इसलिए	आपके	अनुसार	मोटर	
वफटनेस	परीक्षण	के	ष्कस	आइटम	का	परीक्षण	ष्कया	जाना	चाहिए,	ताष्क	वि	
अपनी	ववस्ोटक	िक्ति	को	माफ	सके	और	उस	मोटर	वफटनेस	परीक्षण	का	नाम	
लिख	सके	और	स्ोररंग	मसस्म	के	साथ-साथ	उसके	प्रिासन	की	प्रष्रिया	के	बार	े
में	ववस्ार	से	बता	सके	|
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6.2		 बैरो	का	तीन	मदों	वािा	सामान्य	गामक	पुष्ष्ठ	परीक्षण

	 सामान्य	 गामक	 पुकटि	 (General	 motor	 fitness	 test)	 के	 परीक्षण	 का	 वण्लन	
करो?

		 ककसी	व्यक्ति	द्ारा	िारीररक	करियाओं	या	गकतकवरियों	को	करने	की	योग्यता	सामान्य	
गामक	 पुकटि	 कहलाती	 हटै।	 गामक	 पुकटि	 परीक्षण	 ‘स्टैडिंग	 बोि	 कूद,	 जजग-जटैग	 दौि,	
मेिीसीन	बरॉल	फें क

	 1.	सै्ष्डंग	ब्ॉड	जम्प	

	 2.	जीग	-	जैग	रन

	 3.	मेष्डसन	बॉि	पुट
147 Class XII - Physical Education

1- LVSfMax czkaM tEi (dwn)

2- ftu&tSx nkSM+

3- esfMlu ckWy Fkzks (isQad) yM+dksa ds fy;s 03 fdñ yM+fd;ksa ds fy;s
01 fdñ

cgqfodYih; iz'u mÙkj (1 vad)

1-  ftx&tSax nkSM+ ds fy;s eSnku dk ekiu gksrk gS\

(d) 16 × 18 ([k) 16 × 10

(x) 15 × 10 (?k) 16 × 12

2-  yM+dksa ds fy;s esfMlu ckWy dk otu gksrk gS\

(d) 1 fdxzkñ ([k) 2 fdñxzzkñ

(x) 3 fdxzkñ (?k) 4 fdñxzkñ

nh?kZ mÙkjh; iz'u (5 vad)

iz- 1 lkekU; xked iqf"V (General motor
fitness test) ds ijh{k.k dk o.kZu djks\

m- fdlh O;fDr }kjk 'kkjhfjd fØ;kvksa ;k
xfrfof/;ksa dks djus dh ;ksX;rk lkekU;
xked iqf"V dgykrh gSA

xked iqf"V ijh{k.k ̂ LVSfMax czksM dwn]
ftx&tSx nkSM] esMhlhu ckWYk IksaQd

LVSfMax czkWM dwn  Standing broad
jump:- lery eSnku esa ,d Vsd vkWIkQ ykbu (Take off line) yxk nh
tkrh gSaA izfrHkkxh vius nksuks iSjks ds eè; dqN bap dk vUrj j[krs gq,
[kM+k gks tkrk gS fIkQj vius nksuks gkFkksa dks vkxs ihNs >qykrk gS rFkk ?kqVuksa
dks eksM+dj yEch dwn {ks=k (Long jump pit) esa dwnrk gSaA mls rhu
(chance) ekSds feyrs gSa Vsd vkWiQ ykbu ds utnhd] 'kjhj dk tks Hkkx
gksxk] mlh dks ukik tkrk gS] lcls T;knk dwn (Highest jump) dks
fjdkWM (Record) fd;k tkrk gSA
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Multiple choice Question (1 Marks)
Q.1. Measurment of the field for Zig - Zag Run is

(a) 16 × 18 m

(c) 15 × 10 m

((bb)) 16 × 10 m

(d) 16 × 12

Q.2. Weight of the medicine ball for Boys is
(a) 1Kg (b) 2Kg
(c) 3Kg (d) 4Kg

Long Question (5 Marks)
Q.1. Explain General Motor Fitness Test.

Ans. General Motor Fitness Test :
Barrow’s Three-items General Motor Ability Test
Motor abilities play a very vital role in achieving apex position 
in games and sports. Motor fitness invovles speed, agility, 
power, coordination, strength and so on. These components 
of fitness are necessary for competing at top levels.
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िहुबिकल्ीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1.		 जजग-जटैंग	दौड़	के	लिये	मैदान	का	मापन	िोता	ि?ै

	 (क)	16	×	18		 	 	 (ख)	16 × 10

	 (ग)	15	×	10		 	 	 (घ)	16	×	12

2.		 िड़कों	के	लिये	मेष्डसन	बॉि	का	वजन	िोता	ि?ै

	 (क)	1	ककग्रा॰		 	 	 (ख)	2	कक॰ग्रा॰

	 (ग) 3 ककग्या॰		 	 	 (घ)	4	कक॰ग्रा॰

दीघ्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न	1.	 सामान्य	गामक	पुष्टि	के	परीक्षण	का	वण्घन	करें	?

	 ककसी	व्यक्ति	की	खेलकूद	में	प्भाविाली	तरीके	से	भाग	लेने	की	योग्यता	को	उस	
व्यक्ति	की	सामान्य	गामक	पुकटि	कहते	हटै	इसके	अंतग्लत	व्यक्ति	की	गकत,	िक्ति,	चपलता,	
समायोजन,	संतुलन	एवं	उसकी	प्कतकरिया	समय	सम्मिललत	होता	हटै।

	 1.	स्टैडिंग	बांि	जम्प	(कूद)

	 2.	जजन-जटैग	दौड़

	 3.	मेडिसन	बरॉल	थ्ो	(फें क)	लड़कों	के	ललये	03	कक॰	लड़ककयों	के	ललये	01	कक॰

 सै्ष्डंग	ब्ॉड	कूद		Standing	broad	jump:-	
समतल	मटैदान	में	एक	टेक	ऑफ	लाइन	(Take	
of	 line)	 लगा	 दी	 जाती	 हटैं।	 प्कतभागी	 अपने	
दोनो	पटैरो	के	मध्य	कुछ	इंच	का	अन्र	रखते	हए	
खड़ा	हो	जाता	हटै	क्फर	अपने	दोनो	हाथों	को	आगे	
पीछे	 झुलाता	 हटै	 तथा	 घुटनों	 को	 मोड़कर	 लम्ी	
कूद	क्षेत्र	(Long	jump	pit)	में	कूदता	हटैं।	उसे	
तीन	(Chance)	मौके	क्मलते	हटैं	टेक	ऑफ	लाइन	
के	नजदीक,	िरीर	का	जो	भाग	होगा,	उसी	को	नापा	जाता	हटै,	सबसे	ज्ादा	कूद	
(Highest)	को	ररकरॉि	(Record)	ककया	जाता	हटै।
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 जजग-जेग	 दौड़	 (Zig	 -	 Zag	
Run)ः	प्कतभागी	को	गो	(हव)	का	
संकेत	 क्मलते	 ही	 बनाया	 गई	 पथ	
(Track)	 पर	 दौिकर	 तीन	 चक्कर	
दौि	 कर	 पूरा	 (Finish)	 करगेा।	
प्कतभागी	 को	 तीन	 चक्कर	
(Rounds)	पूरा	करने	में	लगा	समय	
ललया	जाऐगाः

 मेष्डसन	 बॉि	 पुट	 (Medicine	
Ball	 Put)ः-	 एक	 हाथ	 में	 बाल	
पकड़	 कर	 प्कतभागी	 दो	 लाइन	 के	
बीच	में	खिा	होकर	बरॉल	को	सही	
पथ	 पर	 िकेलता	 हटै।	 प्त्येक	
प्कतभागी	 को	 तीन	 अवसर	 डदए	
जाते	हटैं।

अभ्यास प्रश्न

िहुबिकल्ीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1.	ममिान	कीजजए-

	 1.	मेडिरसन	बरॉल	(लिकों	के	ललए)		 	 (अ)	टेक	ऑफ	लाईन	मापन	टेप

	 2.	जीग	-	जटैग	रन		 	 	 (ब)	एक	ककलो	ग्राम

	 3.	स्टैंडिंग	बरॉि	जम्प		 	 	 (स)	तीन	ककलो	ग्राम

	 4.	मेडिरसन	बरॉल	(लड़ककयों	के	ललए)		 (द)	कवराम	घड़ी	पााँच	ऑब्सटेकल

	 (A)	1-स,	2-द,	3-ब,	4-अ	 	  

	 (B)	1-स,	2-द,	3-अ,	4-ब

	 (C)	1-ब,	2-स,	3-द,	4-अ			

	 (D)	1-स,	2-द,	3-ब,	4-अ
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Multiple choice Question (1 Marks)
Q.1. Measurment of the field for Zig - Zag Run is

(a) 16 × 18 m

(c) 15 × 10 m

((bb)) 16 × 10 m

(d) 16 × 12

Q.2. Weight of the medicine ball for Boys is
(a) 1Kg (b) 2Kg
(c) 3Kg (d) 4Kg

Long Question (5 Marks)
Q.1. Explain General Motor Fitness Test.

Ans. General Motor Fitness Test :
Barrow’s Three-items General Motor Ability Test
Motor abilities play a very vital role in achieving apex position 
in games and sports. Motor fitness invovles speed, agility, 
power, coordination, strength and so on. These components 
of fitness are necessary for competing at top levels.
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लघु उत्तरीय प्रश्न उत्तर (2 अंक)

प्रश्न	1.	 	नीचे	दी	गई	तस्ीरों	को	देखो	और	उनके	नाम	लिखो	|	 	 (2)	 	

प्रश्न	2.	 	जीग-जैग	रन	की	प्रष्रिया	को	समझाइये	?		 	 	 (2)

प्रश्न	3.		 िड़के	और	िड़ष्कयों	के	लिए	मेष्डमसन	बॉि	का	िार	क्ा	िोता	ि	ैएवं	इसकी	
प्रष्रिया	समझाये	?	 	 	 	 	 	 (2)

लघु उत्तरीय प्रश्न उत्तर (3 अंक)

प्रश्न	1.		 बैरो	के	तीनों	मदों	के	नाम	लिखो	और	ष्कसी	एक	प्रष्रिया	बताइये	?	 1	+	2

प्रश्न	2.		 मेष्डमसन	बॉि	पुट	में	िड़कों	का	िड़ष्कयों	के	लिए	बॉि	का	िार	क्ा	िोता	ि	ैव	
	प्रष्रिया	को	ववस्ार	से	बताइये	?		 	 	 	 	 (3)

दीघ्घ उत्तरीय प्रश्न उत्तर (5 अंक)

प्रश्न	1.		 सामान्य	गमक	पुष्टि	से	आप	क्ा	समझते	िटैं	सामान्य	गामक	पुष्टि	परीक्षण	के	
सिी	मदों	की	ववस्ार	पूव्घक	वववेचना	कीजजए	?	 	 2½ + 2½ = 5

(i)		................................................................. (ii)		................................................................

174

Landing

Take-Off Line

Standing Broad Jump

Total Numbers of Trials: 3
Scoring: Best of three Jumps, the distance is measured 
from the taken off line to the heel or other part of body that 
touches the ground nearest to the take off line.

Q.3. Briefly describe the process and scoring of the 4 × 10 M
shuttle Run?

Ans. Shuttle Run
Objective: To measure agility
Material Required: Flat and Clear Surface, Marking of two 
parallel Lines with distance of 10 M, Two Wooden Blocks, 
Stopwatch, Pen and Paper for Maintain Record/Score.
Procedure: Two parallel lines are marked 10 meters aport 
wooden blocks (2 × 4 inches) on one side of marked line. 
The student stands just behind the starting line (opposite 
side, where two wooden blocks are placed). One the 
student is ready, the teacher (tester) gives the command 
"GO" then student runs towards wooden blocks and pick 
one of them and runs towards starting line and places the 
block behind the starting line. The student continues to run 
and similarly picks other block and place at starting line as 
quick as possible.
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6.3	 हृदय	पुष्टि	का	मापन	िारवड्घ	से्प	टेस्	|	रॉक	पोट्घ	टेस्	|

 हृयद	वाहहका	पुकटि	का	अथ्ल-‘‘हृदय	तथा	फेफड़ो	की	िरीर	में	काय्लरत	मांसपेशियों	
उत्तको	की	ऑक्सीजन	युति	रति	की	आपूकतसि 	तथा	ऑक्सीजन	की	योग्यता	से	हटै।’’

	 अथथात्

	 ‘‘िरीर	 में	 मरॉसपेशियो	 द्ारा	 कवलभन्न	 गकतकवरियों	 हतेु	 ऊजथा	 उत्पन्न	 करने	 के	 ललए	
ऑक्सीजन	का	प्योग	करने	की	योग्यता	तथा	हृदय	तथा	फेफड़ों	की	िरीर	में	काम	
करने	वाली	मरॉसपेशियों	को	आक्सीजन	की	आपूकतसि 	करने	की	योग्यता’’

 (क)	िारवड्घ	से्प	परीक्षण-

 उदे्श्य-	हृदय	व	फेफड़ों	की	मााँसपेशियों	के	काम	करने	की	क्षमता	तथा	काम	करने	के	
बाद	पुनः	िक्ति	प्ाक्ति	की	दर	को	मापन	करना

	 िारवड्घ	से्प	टेस्

	 यह	एक	हृदय-वाहहका	पुकटि	परीक्षण	हटै	जजसमें	हृदय	तथा	पफ़ेपफ़ड़ों	की	मााँसपेशियों	
की	सक्षमता	को	मापा	जाता	हटै।	इसे	बाहा	(Brouha)	द्ारा	सन्	1943	में	कवकरसत	
ककया	गया	था।	इसे	इन्ोंने	काय्ल	करने	की	क्षमता	तथा	पुनः	िक्ति	प्ाक्ति	दर	को	मापने	
हतेु	प्योग	ककया	था।

 आवश्यक	उपकरण-	20	इंच	का	बेंच	लड़कों	/	पुरूषों	के	ललए,	16	इंच	का	बेंच/सू्ल	
लड़ककयों	महहलाओं	के	ललए,	एक	मटैट्ोनोम	(Metronome),	स्रॉप	वरॉच।

	 ववधि	(Procedure)-	सबसे	पहले	व्यक्ति	की	रमे्स्ंग	पल्स	रटे	(Resting	Pulse	
Rate)	की	 कगनती	करते	हटैं।	 क्फर	व्यक्ति	(Subject)	बेंच	के	सामने	खड़ा	होता	हटै।	
परीक्षक	के	‘गो’	(Go)	कहते	ही	व्यक्ति	(Subject)	30	कदम	प्कत	क्मनट	के	रफ्रतार	से	
बेंच	के	ऊपर	और	नीचे	चढ़ता	व	उतरता	हटै।	यह	करिया	उसे	5	क्मनट	तक	लगातार	करनी	
होती	हटै।	याकन	150	कदम	5	क्मनट	में	लेने	होते	हटैं	कदमों	की	ताल	चार	की	कगनती	में	
की	जाती	हटै,	जटैसे-पहली	कगनती	पर	एक	पटैर	बेंच	के	ऊपर,	दसूरी	कगनती	पर	दसूरा	पटैर	
भी	बेंच	के	ऊपर,	तीसरी	कगनती	पर	पहला	पटैर	जमीन	पर	तथा	चौथी	कगनती	पर	दसूरा	
पटैर	भी	जमीन	पर	आ	जाता	हटै।	इस	पूरी	प्करिया	में	व्यक्ति	(Subject)	को	अपने	िरीर	
को	सीिा	(Straight)	रखना	होता	हटै	और	वह	ककसी	भी	पटैर	का	इस्ेमाल	पहले	व	
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बाद	में	कर	सकता	हटै।	जटैसे	ही	व्यक्ति	(Subject)	इस	करिया	को	पूरी	करता	हटै	और	बेंच	
पर	बटैठ	जाता	हटै,	क्फर	ठीक	एक	क्मनट	के	बाद	व्यक्ति	की	(Subject)	Pulse	rate	
count	की	जाती	हटै।	1	से	1½	क्मनट	तथा	2	से	2½	क्मनट	तक	क्फर	तीस	सेकंि	के	
बाद,	3	से	3½	क्मनट	तक	Pulse	की	कगनती	की	जाती	हटै।

 स्ोररंग	 (Scoring)-	 इस	 स्ोर	 को	 (Physical	 Efficiency	 Index)	 िारीररक	
क्षमता	सूची	कहा	जाता	हटै।	इसकी	गणना	कनम्नललजखत	सूत्र	में	की	जाती	हटै।

हारवि्ल	स्ेप	टेस्	एरोकबक	पुकटि	के	ललए	सन्	1943	में	कवकरसत	ककया-

पुष्टि	के	गणना	के	लिए	इंडके्स

िारवड्घ	से्प	टेस्
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Short Answer question (3 Marks)

Q.1. List all three items of barrow test and explain any one. 1+2

Q.2. Explain the procedure of medicine ball for boys and girls
respectively with scoring system? 3

Long Answer Question (5 Marks)
Q.1. What do you understand by general motor fitness test. Explain

all off its parts in detail. ½ + 1½ + 1½ + 1½

6.3 Measurement of Cardio Vascular Fitness: Harvard step 
Test/ One Mile Rockport Test
Cardio-vascular Fitness. Cardio-vascular fitness is the 
ability of the heart and lungs to supply oxygen-rich blood 
to the working muscle tissues and the ability of the muscles 
to use oxygen to produce energy for movements.

(a) Harvard Step Test
It is a cardiovascular fitness test. It is also called aerobic
fitness test. It is used to measure the cardiovascular fitness
or aerobic fitness by checking the recovery rate.

Harvard Step Test
The Harvard step test is a test of aerobic fitness, developed 
by Brouha et al. (1943)

सैकड़�म�परी�ण क�अव�ध 100X
2 X (�दल क�धड़कन�क�सं	 ा) (तीन�)

दीघ�कालीन पु�� परी�ण गणना सू� =

अ� कालीन पु�� परी�ण गणना सू� =
सैकड़�म�परी�ण क�अव�ध 100X

5.5 x धड़कन�क�सं	 ा 1.5 �मनट के बाद
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	 (ख)	रॉक	पोट्घ	एक	मीि	चाि	परीक्षण -

	 उदे्श्य-	व्यक्ति	की	ऑक्सीजन	की	अरिकतम	(V2 max)	आयतन	के	कवकास	का	
परीक्षण	करनाः

	 अरिकतम	ऑक्सीजन	खपत	(VO2	max)

	 =	132.853	-	(0.0769	×	भार)	-	(0.3877	×	आयु)	+	(6.315	ललंग)

	 -	(3.2649	×	समय)	-	(3.2649	×	समय)	-	(0.1565	×	हृदय	गकत)

	 -	िरीर	का	भार-पौंि,	ललंग-पुरूष-1और	महहला-0

	 -	आयु	वषषो	में

	 -	समय	व	क्मनट	के	सौवे	भाग	में	होता	हटै।

6.3 अभ्यास के ललए प्रश्न

प्रश्न	1.	 िारवड्घ	से्प	टेस्	को	ष्कस	सन्	में	ववकमसत	ष्कया	गया	?

 (अ)	1942		 (ब)	1943		 (स)	1944		 (द)	1947

प्रश्न	2.	 िॉवड्घ	से्प	टेस्	में	एक	ववद्ाथथी	को	पििी	और	दसूरी	हृदय	दर	मापने	के	बीच	
ष्कतना	आराम	ददया	जाता	ि	ै|

 (अ)	1	क्मनट		 (ब)	1.5	क्मनट  (स) 30 सेकंि		 (द)	20	क्मनट

प्रश्न	3.	 रॉक	पोट्घ	परीक्षा	पैदि	चाि	में	ष्कतनी	दरूी	िोती	ि	ै?

	 (अ)	1	मीि		 (ब)	1.6	मील 	 (स)	2	मील		 (द)	2.6	मील

प्रश्न	4.	 नीचे	ददए	दो	कथनों	पर	अिीकथन	(A)	और	कारण	(R)	ददए	गए	िटैं	|	

	 A.	अिीकथन	(A):	हरॉवि्ल	स्ेप	टेस्	से	हृदय	वाहहका	का	मापन	ककया	जाता	हटै	
 B.	कारण	(R):	यह	केवल	महहला	परीक्षाथती	के	ललए	हृदय	वाहहका	पुकटि	इंिके्स	हटै	

	 उपरोति	कथनों	के	संदभ्ल	में	कनम्नललजखत	में	से	कौन	सा	सही	हटै	?

	 (अ)	दोनों	A	और	R	सही	हटै	और	R,	A	की	सही	व्याख्ा	हटै	|
	 (ब)	दोनों	A	और	R	सत्य	हटै	लेककन	R,	A	की	सही	स्पटिीकरण	नहीं	हटै	|
 (स)	A	सत्य	ि	ैिेष्कन	R	गित	ि	ै|
	 (द)	A	गलत	हटै	लेककन	R	सत्य	हटै	|



192

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न	1.	 रॉक	पोट्घ	एक	मीि	परीक्षण	की	ववधि	का	वण्घन	कीजजए	?

उ.		 ररॉकपोट्ल	का	एक	मील	का	टेस्	हृदय	एवं	श्ास	करिया	की	क्षमता	को	जााँचने	का	एक	
अकत	उत्तम	टेस्	हटै।	

 ववधि-	सबसे	पहले	परीक्षाथती	व्यक्ति	(Subject)	का	भार	(कम	से	कम	कपड़ो	में)	
ललया	जाता	हटै	तथा	उसकी	Resting	Pluse	भी	कगन	ली	जाती	हटै।	क्फर	व्यक्ति	को	
अरिकतम	गकत	से	1	मील	(1609	मी.)	तक	पटैदल	चलने	को	कहा	जाता	हटै।	उसे	यह	
दरूी	कम	से	कम	समय	में	तय	करनी	होती	हटै।	स्रॉप	वरॉच	से	समय	नोट	कर	ललया	जाता	
हटै।	1	मील	की	पटैदल	चाल	(Walking)	के	तुरन्	बाद	परीक्षाथती	व्यक्ति	(Subject)	
की	हृदय	की	दर	(Heart	Rate)	प्कत	क्मनट	के	हहसाब	से	नोट	कर	ली	जाती	हटै।

	 अरिकतम	ऑक्सीजन	खपत	(VO2	max)

	 =	132.853	-	(0.0769	×	भार)	-	(0.3877	×	आयु)	+	(6.315	ललंग)

	 -	(3.2649	×	समय)	-	(3.2649	×	समय)	-	(0.1565	×	हृदय	गकत)

प्रश्न	2.	 हृदय	वाहिका	पुष्टि	से	आप	क्ा	समझते	ि	ै?	पुष्टि	इंडके्स	की	गणना	कैसे	की	
जाती	ि	ै?

उ.	 हृयद	वाहहका	पुकटि	का	अथ्ल-‘‘हृदय	तथा	फेफड़ो	की	िरीर	में	काय्लरत	मांसपेशियों	
उत्तको	की	ऑक्सीजन	(Oxygen)	युति	रति	की	आपूकतसि 	तथा	ऑक्सीजन	की	योग्यता	
से	हटै	।’’

	 अथथात्

	 ‘‘िरीर	 में	 मरॉसपेशियो	 द्ारा	 कवलभन्न	 गकतकवरियों	 हतेु	 ऊजथा	 उत्पन्न	 करने	 के	 ललए	
ऑक्सीजन	का	प्योग	करने	की	योग्यता	तथा	हृदय	तथा	फेफड़ों	की	िरीर	में	काम	
करने	वाली	मरॉसपेशियों	को	आक्सीजन	की	आपूकतसि 	करने	की	योग्यता’’

पुष्टि	के	गणना	के	लिए	इंडके्स

सैकड़�म�परी�ण क�अव�ध 100X
2 X (�दल क�धड़कन�क�सं	 ा) (तीन�)

दीघ�कालीन पु�� परी�ण गणना सू� =

अ� कालीन पु�� परी�ण गणना सू� =
सैकड़�म�परी�ण क�अव�ध 100X

5.5 x धड़कन�क�सं	 ा 1.5 �मनट के बाद
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दीघ्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न	1.	 िारवड्घ	से्प	परीक्षण	की	ववस्तृत	व्ाख्ा	कीजजए	?

उ.		 कवरि	(चतवबमकनतम)	-	सबसे	पहले	व्यक्ति	की	रमे्स्ंग	पल्स	रटे	(Resting	Pulse	
Rate)	की	 कगनती	करते	हटैं।	 क्फर	व्यक्ति	(Subject)	बेंच	के	सामने	खड़ा	होता	हटै।	
परीक्षक	के	‘गो’	(Go)	कहते	ही	व्यक्ति	(Subject)	30	कदम	प्कत	क्मनट	के	रफ्रतार	से	
बेंच	के	ऊपर	और	नीचे	चढ़ता	व	उतरता	हटै।	यह	करिया	उसे	5	क्मनट	तक	लगातार	करनी	
होती	हटै।	याकन	150	कदम	5	क्मनट	में	लेने	होते	हटैं	कदमों	की	ताल	चार	की	कगनती	में	
की	जाती	हटै,	जटैसे-पहली	कगनती	पर	एक	पटैर	बेंच	के	ऊपर,	दसूरी	कगनती	पर	दसूरा	पटैर	
भी	बेंच	के	ऊपर,	तीसरी	कगनती	पर	पहला	पटैर	जमीन	पर	तथा	चौथी	कगनती	पर	दसूरा	
पटैर	भी	जमीन	पर	आ	जाता	हटै।	इस	पूरी	प्करिया	में	व्यक्ति	(Subject)	को	अपने	िरीर	
को	सीिा	(Straight)	रखना	होता	हटै	और	वह	ककसी	भी	पटैर	का	इस्ेमाल	पहले	व	
बाद	में	कर	सकता	हटै।	जटैसे	ही	व्यक्ति	(टैनइरमबज)	इस	करिया	को	पूरी	करता	हटै	और	बेंच	
पर	बटैठ	जाता	हटै,	क्फर	ठीक	एक	क्मनट	के	बाद	व्यक्ति	की	(Subject)	Pulse	Rate	
Count	की	जाती	हटै।	1	से	1½	क्मनट	तथा	2	से	2½	क्मनट	तक	क्फर	तीस	सेकंि	के	
बाद,	3	से	3½	क्मनट	तक	Pulse	की	कगनती	की	जाती	हटै।	

 स्ोररंग	 (Scoring)-	 इस	 स्ोर	 को	 (Physical	 Efficiency	 Index)	 िारीररक	
क्षमता	सूची	कहा	जाता	हटै।	इसकी	गणना	कनम्नललजखत	सूत्र	में	की	जाती	हटै।

 पुष्टि	सांख्ख्की	गणना	(Computation	of	Fitness	Index)

100 x सैकड़�म�परी�ण क�अव�ध
2 X (�दल क�धड़कन�क�सं	 ा) (तीन�)

HST =

100 x सैकड़�म�परी�ण क�अव�ध
5.5 x धड़कन�क�सं	 ा (कोई एक)

HST =
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Short Answer question (3 Marks)

Q.1. List all three items of barrow test and explain any one. 1+2

Q.2. Explain the procedure of medicine ball for boys and girls
respectively with scoring system? 3

Long Answer Question (5 Marks)
Q.1. What do you understand by general motor fitness test. Explain

all off its parts in detail. ½ + 1½ + 1½ + 1½

6.3 Measurement of Cardio Vascular Fitness: Harvard step 
Test/ One Mile Rockport Test
Cardio-vascular Fitness. Cardio-vascular fitness is the 
ability of the heart and lungs to supply oxygen-rich blood 
to the working muscle tissues and the ability of the muscles 
to use oxygen to produce energy for movements.

(a) Harvard Step Test
It is a cardiovascular fitness test. It is also called aerobic
fitness test. It is used to measure the cardiovascular fitness
or aerobic fitness by checking the recovery rate.

Harvard Step Test
The Harvard step test is a test of aerobic fitness, developed 
by Brouha et al. (1943)
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6.3 अभ्यास के ललए प्रश्न 

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न	1.	 हृदय	वाहिका	पुष्टि	और	एरोवबक	क्षमता	को	मापने	के	लिए	ष्कस	परीक्षण	का	
प्रयोग	ष्कया	?	 	 	 	 	 	 	 (2)

प्रश्न	2.	 िारवड्घ	से्प	टेस्	िड़ष्कयों	के	लिए	प्रष्रिया	लिखो	|	 	 	 (2)

प्रश्न	3.	 रॉक	पोट्घ	परीक्षण	पैदि	चाि	एक	मीि	की	ववधि	को	लिखो	?	 (2)

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न	1.	 रॉक	पोट्घ	परीक्षण	पैदि	चाि	एक	मीि	की	ववधि	को	लिखो	?	 1	+	2

प्रश्न	2.	 िंबे	और	छोटे	तरीकों	के	साथ	वफटनेस	इंडके्स	की	व्ाख्ा	करें	?	 (3)

दीघ्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न	1.	 हृदय	वाहिका	पुष्टि	से	आप	क्ा	समझते	िटैं	|	िारवड्घ	से्प	परीक्षण	को	ववस्ार	
पूव्घक	वववेचना	कीजजए	?

	 हृदय-वाहहका	पुकटि	हृदय	तथा	फेफड़ों	की	िरीर	में	काय्लरत	मांसपेिीय	ऊतकों	की	
ऑक्सीजनयुति	 रति	 की	 आपूकतसि 	 की	 योग्यता	 तथा	 मांसपेिीयों	 द्ारा	 कवलभन्न	
गकतकवरियों	हतेु	ऊजथा	उत्पन्न	करने	के	ललए	ऑक्सीजन	का	प्योग	करने	की	योग्यता	
हटै।

151 Class XII - Physical Education

O;fDr dks vf/dre xfr ls 1 ehy (1609 eh0) rd iSny pyus dks dgk
tkrk gSA mls ;g nwjh de ls de le; esa r; djuh gksrh gSA LVkWi okWp ls le;
uksV dj fy;k tkrk gSA 1 ehy dh iSny pky (Walking) ds rqjUr ckn
ijh{kkFkhZ O;fDr (Subject) dh ân; dh nj (Heart Rate) izfr feuV ds
fglkc ls uksV dj yh tkrh gSA

iz- 2 ân; okfgdk iqf"V ls vki D;k le>rs gSa rFkk iqf"V lkaf[;dh xq.kuk
(lwpdkad) dks fyf[k,\

m- ân;&okfgdk iqf"V ân; rFkk isQiQM+ksa dh 'kjhj eas dk;Zjr ekalis'kh; Årdksa
dh vkWDlhtu;qDr jDr dh vkiw£r dh ;ksX;rk rFkk ekalis'kh;ksa }kjk fofHkUu
xfrfof/;ksa gsrq ÅtkZ mRiUu djus osQ fy, vkWDlhtu dk iz;ksx djus dh
;ksX;rk gSA

I iqf"V baMsDl = 
lsdaMksa ea s ijh{k.k dh vof/

(fny dk s /Mduk s dh l[a ;k(dkbs  Z ,d)
(1vkjS  1-5 feuV d s chp)

100 ×
5.5 ×

II iqf"V bMsDl Ldksj = 
lds aMksa es a ijh{k.k dh vof/

iuq % 'kfDr ikz fIr dh vkof/;ka s ds
nkSjku fny dh /Mduk s dh l[a ;k

(rhuks a 1] 1-5] 2] 2-5] 3] 3-5 feuVk)svkSj

100 ×
2 ×

 

nh?kZ mÙkjh; iz'u (5 vad)

iz-3 gkjoMZ LVsi ijh{k.k dh foLr`r O;k[;k dhft,A

m- gkjoMZ LVsi VsLV
;g ,d ân;&okfgdk iqf"V ijh{k.k gS ftlesa ân; rFkk IkQsIkQM+ksa dh
ek¡lisf'k;ksa dh l{kerk dks ekik tkrk gSA bls czkgk (Brouha) }kjk lu~
1943 esa fodflr fd;k x;k FkkA bls bUgksaus dk;Z djus dh {kerk rFkk iqu%
'kfDr izkfIr nj dks ekius gsrq iz;ksx fd;k FkkA

vko';d midj.k& 20 bap dk csap yM+dksa @ iq:"kksa ds fy,] 16 bap dk
csap@LVwy yM+fd;ksa efgykvksa ds fy,] ,d eSVªksukse (Metronome), LVkWi
okWpA
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6.4		 ररकीिा	और	जॉन	-	वररटि	नागररक	परीक्षण

	 ररकिी	तथा	जोन्ः-	वररटि	नागररक	पुकटि	परीक्षण	2001	में	ररकली	तथा	जोन्स	ने

	 एक	ऐसी	परीक्षण	कवरि	कवकरसत	की	जजससे	वररष्ठ	नागररकों	की	करियािील	पुकटि	
की	जााँच	की	सकती	हटै।

1.	 कुसती	के	द्ारा	कनचले	भाग	की	िक्ति	
मापन	टेस्-	Chair	stand	test

2.	 बाजू	मोड़ने	का	परीक्षण-	Arm	
curl	Test

3.	 कुसती	पर	बटैठना	और	पहाँचने	का	
परीक्षण-	Chair	sit	and	Reach	
test	lower	body	flexibility,

4.	 बटैंक-स्टे्च	परीक्षण	ऊपरी	भाग	के	
लचीलेपन	के	ललए-	Back	
scratch	for	upper	body	
flexibility,

5.	 आठ	फुट	एण्ड	गो	परीक्षण	8	-	
	 8	foot	and	go	test

6.		छः	क्मनट	चाल	परीक्षण
		 Six	minutes	walking	test.

1.	 िारीररक	क्षमता	के	घटक	कनचले	
भाग	की	िक्ति	तथा	सहनिीलता	
Lower	body	strength,	
legstrength	and	endurance

2.		िरीर	के	ऊपरी	भाग	की	िक्ति	
Upper	body	strength,	arm	
of	flexor,	Strength	&	
Endurance

3.		वररष्ठ	नागररक	की	िारीररक	
क्षमतातथा	लचीलापन-पटैरो	व	कमर	
का	लचीलापन	(The	
hemstring	&	lower	back	
flexibility)

4.		ऊपर	भाग	का	लचीलापन	तथा	
(कंिे)	के	जोड़	का	मापन	

	 The	upper	body	flexibility	
of	the	body	and	range	of	
motion	of	shoulders.

5.		चलते	समय	गकत,	सन्ुलन	तथा	
सू्तती	का	मूलांकन	

	 The	motor	ability-agility,	
speed&	balance.	

6.		एरोकबक	पुकटि	या	एरोकबक	सहन	
क्षमता	का	मुलाकंन-	Acrobic	
evdurance	&	Recovery	
(functional	fitness)
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िहुबिकल् प्रश्न (2 अंक)

1.		 ममिान	कीजजए	?

	 1-	बाजू	मोड़ने	का	परीक्षण		 	 (क)	िरीर	के	कनचले	भाग	की	लचक

	 2-	बटैक	स्ट्टैच	परीक्षण		 	 	 (ख)	ऊपरी	भाग	(कंिों)	की	लचक

	 3-	छः	क्मनट	चाल	परीक्षण		 	 (ग)	ऊपर	भाग	की	िक्ति

	 4-	चेयर	रसट	एंि	रीच	परीक्षण	 	 (घ)	हृदय	वाहहका	पुकटि

	 (अ)	1-ग,	2-ख,	3-र,	4-क	 	 (ख)	1-घ,	2-ग,	3-क,	4-ख

	 (ग)	1-ख,	2-घ,	3-ख,	4-क		 	 (ड़)	1-ख,	2-ग,	3-क,	4-घ

2.		 ररकिी	व	जोन्	वररटि	नागररक	परीक्षण	को	ववकमसत	ष्कया	गया	?

 (क)	1990		 	 	 	 (ख)	2000

	 (ग)	2001		 	 	 	 (घ)	2002

3.		 वररटि	नागररक	के	लिए	कुसथी	के	द्ारा	िक्ति	के	मापन	में	कुसथी	की	ऊँचाई	?

 (A)	40	से.	मी.		 	 	 	 (B)	42	से.	मी.

	 (C)	44	से.	मी.		 	 	 	 (D)	45	से.	मी.

4.		 ररकिी	और	जोन्	ष्कसके	लिय	प्रयोग	में	िाया	जाता	ि	ै?

 (क)	बच्े		 	 	 	 (ख)	जवान	(युवा)

 (ग)	आदमी	 	 	 	 (र)	वररटि	नागररक

5.		 6	मीटर	पैदि	चाि	मापती	ि	ै?

	 (A)	सिनक्षमता		 	 	 	 (B)	लचकता

 (C)	िक्ति	 	 	 	 (D)	चपलता

6.		 नीचे	ददए	गए	तथ्ों	में	से	ष्कसको	आठ	फुट	ओर	गो	परीक्षण	का	प्रयोग	िोता	ि	ै?

	 (A)	सहक्षमता		 	 	 	 (B)	लचकता

	 (C)	िक्ति	 	 	 	 (D)	चपलता
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प्रश्न	4.	 नीचे	ददए	दो	कथनों	पर	अिीकथन	(A)	और	कारण	(R)	ददए	गए	िटैं	|	

	 A.	अिीकथन	(A):	ररकली	और	जोन्स	ने	सन	्2002	में	वररटि	नागररक	परीक्षण	
कवकरसत	ककया	|

 B.	कारण	(R):	वररटि	नागररक	केवल	वररटि	नागररकों	की	क्फटनेस	क्षमताओं	को	
मापने	के	ललए	|	

	 (ए)	दोनों	A	और	R	सही	हटै	और	R,	A	की	सही	व्याख्ा	हटै	|
	 (ख)	दोनों	A	और	R	सत्य	हटै	लेककन	R,	A	की	सही	स्पटिीकरण	नहीं	हटै	|
	 (स)	A	सत्य	हटै	लेककन	R	गलत	हटै	|
	 (र)	A	गित	ि	ैिेष्कन	R	सत्य	ि	ै|

लघु उत्तरीय प्रश्न

प्रश्न	1.	 बैक	सै्कच	(scratch)	परीक्षण	ऊपरी	िाग	के	िचीिेपन	के	बार	ेमें	लिखो	?

 प्रष्रिया	व	उदे्श्यः	(Purpose)	:	इस	टेस्	से	परीक्षाथती	
के	 ऊपरी	 भाग	 (कंिों)	 की	 लचक	 का	 मापन	 ककया	
जाता	हटै।	यह	लचक	कवद्ाथती	को	एक	हाथ	कंिे	में	ऊपर	
लें,	नाक	सीिे	तथा	दसूर	ेहाथ	नीचे	से	पीठ	में	ऊपर	मध्य	
में	ले	जाने	को	कहा	जाता	हटै।	यडद	हाथों	की	उंगललया	
केवल	एक-दसूर	ेको	छूती	हटै	तो	स्ोर	िून्य	होता	हटै।	और	
अगर	एक	हाथ	रसर	के	पीछे	की	ओर	कंिे	के	ऊपर	से	
पीठ	 पर	 ले	 जाते	 हए	 पीठ	 के	 मध्य	 की	 ओर	 जजतना	
अरिक	 हो	 सके	 वहााँ	 तक	 ले	 जाएाँ।	 आपकी	 हथेली	
आपके	 हाथ	 से	 छूनी	 चाहहए,	 तथा	 उंगललया	 नीचे	 की	
ओर	होनी	चाहहए।	तब	अपने	दसूर	ेहाथ	की	हथेली	केा	
बाहर	 की	 ओर	 करते	 हए	 उंगललयों	 को	 ऊपर	 की	 ओर	
करके	अपने	हाथ	को	पीठ	के	पीछे	लेकर	आए	तथा	जजतना	अरिक	हो	सके	उतना	
ऊपर	की	ओर	जाते	हए	दोनों	हाथों	के	बीच	वाली	उंगली को	छूने	अथवा	एक	दसूर	े
को	आच्ाडदत	या	ढक	(Overlap)	लेती	हटै	तो	आच्ाडदत	(Overlap)	की	ली	हई	
माप	िनात्मक	स्ोर	कहलाती	हटै	अगर	दोनों	उंगललयों	के	बीच	अंतर	रह	जाता	हटै	तो	
नकारात्मक	स्ोर	कहलाता	हटै।	दो	बार	अभ्ास	करें	तथा	दो	बार	परीक्षण	कर।े

155 Class XII - Physical Education

izfØ;k o mn~ns';% (Purpose) : bl VsLV ls ijh{kkFkhZ ds mQijh Hkkx
(da/ksa) dh ypd dk ekiu fd;k tkrk gSA ;g ypd fo|kFkhZ dks ,d
gkFk da/s esa mQij ysa] ukd lh/s rFkk nwljs gkFk uhps ls ihB esa mQij eè;
esa ys tkus dks dgk tkrk gSA ;fn gkFkksa dh maxfy;k dsoy ,d&nwljs dks
Nwrh gS rks Ldksj 'kwU; gksrk gSA vkSj vxj ,d gkFk flj ds ihNs dh vksj
daèks ds mQij ls ihB ij ys tkrs gq, ihB ds
eè; dh vksj ftruk vf/d gks lds ogk¡ rd
ys tk,¡A vkidh gFksyh vkids gkFk ls Nwuh
pkfg,] rFkk maxfy;k uhps dh vksj gksuh pkfg,A
rc vius nwljs gkFk dh gFksyh dsk ckgj dh
vksj djrs gq, maxfy;ksa dks mQij dh vksj
djds vius gkFk dks ihB ds ihNs ysdj vk,
rFkk ftruk vf/d gks lds mruk mQij dh
vksj tkrs gq, nksuksa gkFkksa ds chp okyh maxyh
dks Nwus vFkok ,d nwljs dks vkPNkfnr ;k
<d (overlap) ysrh gS rks vkPNkfnr (overlap)
dh yh gqbZ eki /ukRed Ldksj dgykrh gS
vxj nksuksa maxfy;ksa ds chp varj jg tkrk gS
rks udkjkRed Ldksj dgykrk gSA nks ckj vH;kl djsa rFkk nks ckj ijh{k.k
djsA

iz- 2 okfj"B ukxfjdksa ds 'kjhj ds fupys Hkkx dh 'kfDr ds ekiu dh O;k[;k
dhft,\

m- okfj"B ukxfjdksa ds 'kjhj ds fupys Hkkx dh
'kfDr dk ekiu] ps;j LVSM ijh{k.k ds }kjk
fd;k tk ldrk gS] bl ijh{k.k esa eq[;r%
isjksa dh 'kkfDr 'kkfey gS] tks ofj"B ukxfjdks
dks cl esa p<+rs o mrjrs le;] lhfM+;ksa
p<+us] mrjrs le;] dqlhZ ij cSBus&mBus vkfn
dk;ksZ fy, t:jh gksrh gSA

vko';d midj.k%&(Equipments
Required) lh/h cSd (yxHkx 44 cm)
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प्रश्न	2.	 कुसथी	पर	बैठना	और	पहुँचने	का	परीक्षण	की	व्ाख्ा	करें	?

 वाररष्ठ	नागररकों	के	िरीर	के	कनचले	भाग	की	िक्ति	
के	मापन	की	व्याख्ा	कीजजए?

	 वाररष्ठ	नागररकों	के	िरीर	के	कनचले	भाग	की	िक्ति	
का	 मापन,	 चेयर	 स्टैि	 परीक्षण	 के	 द्ारा	 ककया	 जा	
सकता	 हटै,	 इस	 परीक्षण	 में	 मुख्तः	 पेरों	 की	 िाक्ति	
िाक्मल	हटै,	जो	वररष्ठ	नागररको	को	बस	में	चढ़ते	व	
उतरते	समय,	सीडड़यों	चढ़ने,	उतरते	समय,	कुसती	पर	
बटैठने-उठने	आडद	कायषो	ललए	जरूरी	होती	हटै।

 आवश्यक	उपकरणः-	(EquipmentsRequired)	
सीिी	बटैक	(लगभग	44	cm)

प्रश्न	3.	 वररटि	नागररकों	के	लिए	एरोवबक	सिनक्षमता	परीक्षण	लिखें	?

	 उदे्श्य	(Objectives):-	एरोकबक	सहन-क्षमता	का	मूलांकन	करना	जो	कक	दरुरयों	
को	तय	करने,	सीडढ़यााँ	चढ़ने	व	उतरने,	खरीदरारी	करने	तथा	पय्लटन	आडद	के	ललए	
आवश्यक	होता	हटै।

 आवश्यक	उपकरणः-	समतल	थिल	(20	×	5	गज)	मापने	की	फीता	(Measuring	
Tape),	कवराम	घड़ी	(Stop	Watch)

155 Class XII - Physical Education

izfØ;k o mn~ns';% (Purpose) : bl VsLV ls ijh{kkFkhZ ds mQijh Hkkx
(da/ksa) dh ypd dk ekiu fd;k tkrk gSA ;g ypd fo|kFkhZ dks ,d
gkFk da/s esa mQij ysa] ukd lh/s rFkk nwljs gkFk uhps ls ihB esa mQij eè;
esa ys tkus dks dgk tkrk gSA ;fn gkFkksa dh maxfy;k dsoy ,d&nwljs dks
Nwrh gS rks Ldksj 'kwU; gksrk gSA vkSj vxj ,d gkFk flj ds ihNs dh vksj
daèks ds mQij ls ihB ij ys tkrs gq, ihB ds
eè; dh vksj ftruk vf/d gks lds ogk¡ rd
ys tk,¡A vkidh gFksyh vkids gkFk ls Nwuh
pkfg,] rFkk maxfy;k uhps dh vksj gksuh pkfg,A
rc vius nwljs gkFk dh gFksyh dsk ckgj dh
vksj djrs gq, maxfy;ksa dks mQij dh vksj
djds vius gkFk dks ihB ds ihNs ysdj vk,
rFkk ftruk vf/d gks lds mruk mQij dh
vksj tkrs gq, nksuksa gkFkksa ds chp okyh maxyh
dks Nwus vFkok ,d nwljs dks vkPNkfnr ;k
<d (overlap) ysrh gS rks vkPNkfnr (overlap)
dh yh gqbZ eki /ukRed Ldksj dgykrh gS
vxj nksuksa maxfy;ksa ds chp varj jg tkrk gS
rks udkjkRed Ldksj dgykrk gSA nks ckj vH;kl djsa rFkk nks ckj ijh{k.k
djsA

iz- 2 okfj"B ukxfjdksa ds 'kjhj ds fupys Hkkx dh 'kfDr ds ekiu dh O;k[;k
dhft,\

m- okfj"B ukxfjdksa ds 'kjhj ds fupys Hkkx dh
'kfDr dk ekiu] ps;j LVSM ijh{k.k ds }kjk
fd;k tk ldrk gS] bl ijh{k.k esa eq[;r%
isjksa dh 'kkfDr 'kkfey gS] tks ofj"B ukxfjdks
dks cl esa p<+rs o mrjrs le;] lhfM+;ksa
p<+us] mrjrs le;] dqlhZ ij cSBus&mBus vkfn
dk;ksZ fy, t:jh gksrh gSA

vko';d midj.k%&(Equipments
Required) lh/h cSd (yxHkx 44 cm)

Class XII - Physical Education 156

Å¡ph ,d dqlhZ] fojke ?kM+h (Stopwatch) izfØ;k (Procesture)% dqlhZ
dks nhokj ds lkFk laVkdj j[ksA izfrHkkxh dqlhZ ds eè; esa cSBrk gSA mlds
iSj da/ksa ftruh nwjh ij rFkk iQ'kZ ij lery jgus pkfg,A nksuks cktw
dykb;ksa ij ,d&nwljs dks 'x' ds vkdkj esa ØkWl djrs gq, lhus ds fudV
jguh pkfg,] cSBh gqbZ voLFkk ls izfrHkkxh dks iwjh rjg [kM+k gksuk pkfg,]
rFkk rRi'pkr~ ladsr feyrs gh lh/s gksdj okil cSB tkuk pkfg,] bls 30
lsdaM rd nksgjuk pkfg, izfrHkkxh dh cSBh gqbZ voLFkk ls [kMh voLFkk
rd dh eqnzkvksa dks fxu fy;k tkrk gSA

iz- 3 ofj"B ukxfjdks dh dk;kZRed iqf"V dks ekius ds fy, ijh{k.k fy[kks\

m- okfj"B ukxfjdks dh iz;ksxkRed ;k dk;kZRed iqf"B dks ekius ds fy, 6
feuV pky ijh{k.k fd;k tkrk gS

mís'; (objectves):- ,jksfcd lgu&{kerk dk ewY;kadu djuk tks fd
nqfj;ksa dks r; djus] lhf<+;k¡ p<+us o mrjus] [kjhnjkjh djus rFkk i;ZVu
vkfn ds fy, vko';d gksrk gSA

vko';d midj.k%& lery LFky (20 × 5 xt) ekius dh iQhrk
(measuring-tape,  fojke ?kM+h (Stops watch)
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	 प्रष्रियाः-	(Procedure)-	चलने	हतेु	दरूी	अथवा	माग्ल	को	अथथात्	45-12	मी.	अथवा	
50	गज	के	आयताकार	क्षेत्र	में	(45	×	5	गज	अथवा	45-72	×	4-57	मी-)	रचहहतृ	ककया	
जाता	हटै	 जजसमें	तय	की	गई	 दरुी	को	 डदखाने	 के	 ललए	 कनयक्मत	 अंतरालों	पर	 रचहृ	
(Cones)	रखे	जाते	हटैं।	क्फर	परीक्षाथती	को	6	क्मनट	की	अवरि	में	अरिकारिक	दरूी	
को	 जल्द	 से	 जल्द	 तय	 करने	 को	 कहा	 जाता	 हटै।	 प्कतभागी	 को	 अभ्ास	 का	 एक	
अवसर	प्दान	ककया	जाता	हटै।	प्कतभागी	अपनी	इच्ानुसार	कभी	रूक	सकता	हटै।	तय	
की	गई	दरूी	परीक्षाथती	का	स्ोर	माना	जाता	हटै।

प्रश्न	4.	 िारीर	के	ऊपरी	िाग	की	िक्ति	को	मापने	की	प्रष्रिया	को	िोखो	?

	 बाजू	मोड़ने	का	परीक्षण	:

उ.		 ररकली	और	जोंस	के	बाजू	मोिने	का	परीक्षण	(Arm	Cart	Test)	का	प्योग	िरीर	
के	ऊपरी	भाग	की	िक्ति	के	ललए	ककया	जाता	हटै।	

 आवश्यक	 उपकरणः-	 महहलाओं	 के	 ललए	 5	 पौड़	 का	
तथा	पुरूषों	के	ललए	आठ	पौड़	का	भार,	कबना	बाजू	वाली	
कुसती,	कवराम	घड़ी	प्करियाः-	इस	परीक्षण	में	30	सेकंि	की	
अवरि	के	दौरान	अरिकतम	बार	बाजू	को	मोड़ना	होता	
हटै।	 बाजू	 मोड़ने	 का	 टेस्	 मजबूत	 बलिाली	 बाजू	
(Dominant	Arm)	से	ककया	जाता	हटै।	जब	प्कतभागी	
कुसती	पर	बटैठता	हटै	और	एक	हाथ	में	भार	को	नीचे	की	एक(	
सूटकेस	 जटैसी	 पकड़)	 से	 पकड़ता	 हटै	 इस	 समय	 बाजू	 के	
ऊपरी	 हहस्े	 को	 स्थिर	 रहना	 चाहहए।	 जबकक	 बाजू	 के	
कनचले	भाग	को	स्व्रित	रूप	से	हहलना	चाहहए	बाजू	को	
मोिकर	करिया	को	पूरा	करते	हए	ऊपर	ले	जाएाँ	 जजससे	
हथेली	िीर-ेिीर	ेऊपर	की	ओर	उठे।	जब	बाजू	अपनी	पूरी	सीमा	तक	ऊपर	चली	
जाए,	तो	प्कतभागी	को	िीर-े2	प्ारम्म्भक	अवथिा	में	वापस	लौट	आना	चाहहए।	बाजू	
को	कोहनी	से	पहले	पूरी	तरह	मोड़ा	जाना	चाहहए,	क्पफ़र	सीिा	ककया	जाना	चाहहए,	
30	सेंकि	की	अवरि	दौरान	प्कतभागी	बाजू	को	जजतनी	बार	मोिता	हटै	वही	संख्ा	
प्कतभागी	का	स्ोर	हटै।
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izfØ;k%&(Procedure)& pyus gsrq nwjh vFkok ekxZ dks vFkkZr~ 45-12
eh- vFkok 50 xt ds vk;rkdkj {ks=k esa (45 × 5 xt vFkok 45-72 ×
4-57  eh-) fpfâr fd;k tkrk gS ftlesa r; dh xbZ nqjh dks fn[kkus ds
fy, fu;fer varjkyksa ij fpâ (Cones) j[ks tkrs gSaA fIkQj ijh{kkFkhZ dks
6 feuV dh vof/ esa vf/dkf/d nwjh dks tYn ls tYn r; djus dks
dgk tkrk gSA izfrHkkxh dks vH;kl dk ,d volj iznku fd;k tkrk gSA
izfrHkkxh viuh bPNkuqlkj dHkh :d ldrk gSA r; dh xbZ nwjh ijh{kkFkhZ
dk Ldksj ekuk tkrk gSA

iz- 4 'kjhj ds Åijh Hkkx dh 'kfDr ds fy, fjdyh vkSj tksal ds ijh{k.k dh
O;k[;k dhft,aA

m- fjdyh vkSj tksal ds cktw eksMus dk ijh{k.k ( Arm Carl Test) dk iz;ksx
'kjhj ds Åijh Hkkx dh 'kfDr ds fy, fd;k tkrk gSA

vko';d midj.k%& efgykvksa ds fy, 5 ikSM+ dk rFkk iq:"kksa ds fy,
vkB ikSM+ dk Hkkj] fcuk cktw okyh dqlhZ] fojke ?kM+h

izfØ;k%& bl ijh{k.k esa 30 lsdaM dh vof/
ds nkSjku vf/dre ckj cktw dks eksM+uk gksrk
gSA cktw eksMus dk VsLV etcwr cy'kkyh cktw (
Doninant arm) ls fd;k tkrk gSA tc izfrHkkxh
dqlhZ ij cSBrk gS vkSj ,d gkFk esa Hkkj dks uhps
dh ,d( lwVdsl tSlh idM+) ls idM+rk gS
bl le; cktw ds Åijh fgLls dks fLFkj jguk
pkfg,A tcfd cktw ds fupys Hkkx dks LoU=kr
:i ls fgyuk pkfg, cktw dks eksMdj fØ;k
dks iwjk djrs gq, Åij ys tk,¡ ftlls gFksyh /
hjs&2 Åij dh vksj mBsA tc cktw viuh iwjh
lhek rd Åij pyh tk,] rks izfrHkkxh dks /hjs&2 izkjfEHkd voLFkk esa
okil ykSV vkuk pkfg,A cktw dks dksguh ls igys iwjh rjg eksM+k tkuk
pkfg,] fIkQj lh/k fd;k tkuk pkfg,] 30 lsadM dh vof/ nkSjku
izfrHkkxh cktw dks ftruh ckj eksMrk gS ogh la[;k izfrHkkxh dk Ldksj gSA
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प्रश्न	5.	 कौन	सा	परीक्षण	वररटि	नागररकों	का	चिते	समय	गष्त,	सन्ुिन	तथा	सू्तथी	का	
मूलांकन	करता	ि	ै?

उ.	 उदे्श्य	 (Purpose)-	 परीक्षाथती	 का	 चलते	 समय	 गकत,	 फुतती	 तथा	 संतुलन	 का	
मूलांकन	करना	जो	कक	दटैकनक	करियाकलापों	या	करियाओं	तेज	चलने,	बस	से	उतरने-
चढ़ने	आडद	करियाकलापों	को	करने	के	ललए	आवश्यक	हटै।

	 आवश्यक	 उपकरण(Equipments	 Required)-	 सीिी	 बटैक	 वाली	 एक	 कुसती	
(लगभग	44	से-मी-	ऊाँची),	एक	कवराम	घड़ी	(Stop	Watch)ए	कोन,	(Measuring	
Tap)	फीता	तथा	समतल	क्षेत्र।	

 प्रष्रिया	(Procedure)-	एक	कुसती	को	दीवार	से	सटाकर	रखते	हटैं	तथा	उसके	आगे	
8	फुट	की	दरूी	पर	एक	कोन	माक्लर	रख	डदया	जाता	हटै।	प्ारम्भ	में	प्कतभागी	कुसती	पर	
आराम	से	अपने	हाथ	घुटनों	पर	रखकर	पटैरों	को	भूक्म	पर	समतल	रखते	हए	बटैठता	हटै	
Go	 के	 कनददेि	 के	 साथ	 ही	 प्कतभागी	 खड़	े होकर	 अपनी	 अरिकतम	 गकत	 से	 पटैदल	
चलकर	कोन	माक्लर	तक	चक्कर	लगाकर	वापस	आकर	कुसती	पर	बटैठ	जाता	हटै।	जजस	
समय	परीक्षाथती	आकर	बटैठता	हटै,	वह	समय	नोट	कर	ललया	जाता	हटै।	परीक्षाथती	को	दो	
अवसर	प्दान	ककए	जाते	हटैं।

प्रश्न	6.	 चेयर	सीट	व	रीच	परीक्षण	इसी	प्रष्रिया	का	वण्घन	करो	?

उ.	 चेयर	सीट	व	रीच	परीक्षण	वाररष्ठ	नागररकों	के	िरीर	के	कनचले	भाग	की	लचक	का	
मूलांकन	करना	जो	सही	मुद्ा	या	आसन	सामान्य	चाल	तथा	कवलभन्न	गकत	िीलता-
संबंिी	कायषो	के	ललएः	जटैसे-	कार	में	बटैठना,	अथवा	जूते	का	क्फता	बांिना	|
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cS<us rFkk ckgj fudyrs gsrq vfuok;Z gksrk gSA

vko';d lkexzh%& iSekuk (scale), 44 cm dqlhZ (lh/h cSd okyh)
izfØ;k (Procedure):- dqlhZ dks nhokj ls lVk dj j[krs gS rkfd
izfrHkkxh fdukjs ij vkjke ls cSB ldsA ,d iSj iQ'kZ ij lery rFkk nwljk
iSj ?kqVuk lh/k djds vkxs dh vksj j[krk gSA iSj rFkk V[kuk esa 90° eqMk
gqvk gksuk pkfg,A nksuksa gkFkksa dh chp okyh v¡xqyh ds Åijh fljksa dks
cjkcj j[krs gq, ,d gkFk dks nwljs gkFk esa Åij j[ksaA izfrHkkxh lkals ysrs
gq, nksuksa gkFkksa dks lkekU; fLFkfr esa rFkk lk¡l NksMrs gq, dwYgksa ij 'kjhj
dks eksMrs gq, vkxs iSj ds iats dh vksj gkFk ys tkus gsrq dgsxs! ihB
lh/h rFkk flj Åij! fdlh izdkj ds >Vds vFkok mNky ls cps rFkk
dHkh Hkh vko';drk ls vf/d f[kapko u vk,A ?kqVus dks lh/k j[ks rFkk
jhp (Reach) ds le; 2 lsadM ds fy, :dsA iats rFkk v¡xqfy;ksa ds chp
dh nwjh dks ekis! ;fn iSj ds iatsa dks Nwrs gS rks Ldksj 'kwU; ;fn ugha Nwrs
gS rks ½.kkRed Ldksj (iSj ds iats rFkk v¡xqfy;ksa ds fljs dks chp dh nwjh
dks ekik tkrk gS) ijUrq ;fn izfrHkkxh ds iats rFkk v¡xqfy;k¡ ,d nwljs
dks <d ysrs gS rks èkukRed Ldksj gksrk Fkk rFkk ftruh Hkh nwjh gks mls
eki fy;k tkrk gSA

vH;kl iz'u 6-4

nh?kZ mÙkjh; iz'u (3 vad)

iz 1- ofj"B ukxfjdksa dh dk;kZRed iqf"V dks ekius ds ijh{k.k dks la{ksi esa crkb;s\
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 आवश्यक	सामग्ीः-	पटैमाना	(Scale)	ए	44	बउ	कुसती	(सीिी	बटैक	वाली)	प्करिया	
(Procedure)रू-	कुसती	को	दीवार	से	सटा	कर	रखते	हटै	ताकक	प्कतभागी	ककनार	ेपर	
आराम	से	बटैठ	सके।	एक	पटैर	फि्ल	पर	समतल	तथा	दसूरा	पटैर	घुटना	सीिा	करके	आगे	
की	ओर	रखता	हटै।	पटैर	तथा	टखना	में	90°	मुिा	हआ	होना	चाहहए।	दोनों	हाथों	की	बीच	
वाली	अाँगुली	के	ऊपरी	रसरों	को	बराबर	रखते	हए	एक	हाथ	को	दसूर	ेहाथ	में	ऊपर	
रखें।	प्कतभागी	सांसे	लेते	हए	दोनों	हाथों	को	सामान्य	स्थिकत	में	तथा	सााँस	छोिते	हए	
कूल्ों	पर	िरीर	को	मोिते	हए	आगे	पटैर	के	पंजे	की	ओर	हाथ	ले	जाने	हतेु	कहगेे!	पीठ	
सीिी	तथा	रसर	ऊपर!	ककसी	प्कार	के	झटके	अथवा	उछाल	से	बचे	तथा	कभी	भी	
आवश्यकता	से	अरिक	जखंचाव	न	आए।	घुटने	को	सीिा	रखे	तथा	रीच	(Reach)	के	
समय	2	सेंकि	के	ललए	रूके।	पंजे	तथा	अाँगुललयों	के	बीच	की	दरूी	को	मापे!	यडद	पटैर	
के	पंजें	को	छूते	हटै	तो	स्ोर	िून्य	यडद	नहीं	छूते	हटै	तो	ऋणात्मक	स्ोर	(पटैर	के	पंजे	तथा	
अाँगुललयों	के	रसर	ेको	बीच	की	दरूी	को	मापा	जाता	हटै)	परन्ु	यडद	प्कतभागी	के	पंजे	
तथा	अाँगुललयााँ	एक	दसूर	ेको	ढक	लेते	हटै	तो	िनात्मक	स्ोर	होता	हटै	तथा	जजतनी	भी	
दरूी	हो	उसे	माप	ललया	जाता	हटै।

6.3 अभ्यास के ललए प्रश्न 

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न	1.	 एरोवबक	सिनक्षमता	वररष्ठ	नागररक	के	लिए	परीक्षण	को	सूचीबद्ध	कीजजए	?	(2)

प्रश्न	2.	 नीचे	ददए	गए	मचत्ों	को	देखकर	परीक्षण	के	नाम	लिखखए	?		 	 								(2)
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 Keep the knee straight, and hold the reach for two
seconds.

Number of trials: 2

Scoring:The distance is measured between the tip of 
the fingertips and the toes. If the fingertips touch the toes 
then the score is zero. If they do not touch, measure the 
distance between the fingers and the toes (a negative 
score). If they overlap, measure by how much (a positive 
score).

6.4 Practice question

Short Question (2 Marks)

Q.1. Enlist the items, which is used to measure aerobic   
 endurance of senior citizen.
Q.2.  Identify the below given pictures and write the name  
 of the test.

        2

'---= 
I 

(i).......................... (ii.......................... (ii.........................

Short Question (3 Marks)
Q.1. Explain the procedure of test which is used to measure  3
 aerobic endurance of senior citizen.
Q.2.  Explain Rikli and Jones test for upper body strength.        3 
Q.3.  Your grandfather thinks the flexibility of his body has        3 
 decreased. What test would you suggest him explain.

        2
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लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न	1.	 वररष्ठ	नागररक	की	एरोवबक	सिनक्षमता	को	मापने	 के	परीक्षण	की	प्रष्रिया	को	
लिखो	?		 	 	 	 	 	 	 (3)

प्रश्न	2.	 िरीर	के	ऊपरी	िाग	की	िक्ति	या	ताकत	को	मापने	के	लिए	परीक्षण	जो	ररकिी	
व	जोन्	द्ारा	ददए	गए	िटैं	का	व्ाख्ान	करें	?

प्रश्न	3.	 आपके	दादा	जी	को	िगता	ि	ैउनके	िरीर	में	िचक	कम	िो	गई	ि	ैऔर	इसलिए	वि	
अपनी	जांच	करवाना	चािते	िटैं	उन्ें	आप	कौन	सा	परीक्षण	सुझाएंगे	 |	संक्षेप	में	
बताइये	?

लघु उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न	1.	 वररष्ठ	नागररकों	का	क्षमता	परीक्षण	क्ा	ि	ैयि	क्ों	मित्वपूण्घ	ि	ै?

प्रश्न	2.	 ररकिी	तथा	जोन्	के	वररष्ठ	नागररकों	का	परीक्षण	को	ववस्ार	पूव्घक	बताइए	?

अध्याय - 6 अभ्यास प्रश्न

प्रश्न	1.	 एक्सरसाइज	के	दौरान	रति	में	ऑक्सीजन	की	मात्ा	को	मापने	के	लिए	इस्ेमाि	
ष्कए	गए	टेस्	की	व्ाख्ा	करें	|	 	 	 	 	 (3)

प्रश्न	2.	 गामक	परीक्षण	पुष्टि	और	सामान्य	पुष्टि	परीक्षण	में	क्ा	अंतर	ि	ै?	 (3)

प्रश्न	3.	 तुिना	करें	और	िारवड्घ	से्प	टेस्	और	रॉक	पोट्घ	टेस्	के	बीच	समानताएं	और	अंतर	
बताएं	|	 	 	 	 	 	 	 	 (3)

प्रश्न	4.	 पैरों	की	िक्ति	मापने	के	लिए	प्रयोग	में	िाए	गए	परीक्षण	की	प्रष्रिया	लिखखए	?
         (3)

प्रश्न	5.	 चेयर	सीट	और	सीट	एंड	ररच	टेस्	की	व्ाख्ा	कीजजए	?

प्रश्न	6.	 सू्ि	में	आपके	समाज	के	वररष्ठ	नागररक	की	वफटनेस	का	ववश्ेषण	करने	के	
लिए	एक	शिववर	िगाया	जाता	ि	ैऔर	प्रबंिन	यि	चुनता	ि	ैष्क	वे	ररकिी	और	
जोन्	के	वररष्ठ	नागररकों	का	परीक्षण	करेंगे	और	आपको	ऊपरी	िरीर	की	ताकत	
को	 मापने	 के	 लिए	 एक	 स्यं	 सेवक	 के	 रूप	 में	 चुना	 जाएगा	 |	 नाम	 लिखें	 जो	
परीक्षण	आप	ऊपरी	िरीर	की	िक्ति	को	मापने	के	लिए	करेंगे	और	स्ोररंग	प्रणािी	
के	साथ-साथ	इसके	प्रिासन	की	प्रष्रिया	के	बार	ेमें	िी	ववस्ार	से	बताएंगे	?
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प्रश्न	1.	 ममिान	कीजजए	|

 1.		600	मीटर	दरू/	पटैदल	चाल		 	 सामान्य	गामक	पुकटि	परीक्षण	

	 2.		जजग-जटैग	रन			 	 	 ररकली	और	जरॉन्स	प्कत	परीक्षण

	 3.		हारवि्ल	स्ेप	टेस्		 	 	 गामा	पुकटि	परीक्षण

	 4.		6	क्मनट	पटैदल	चाल	परीक्षण	 	 हृदय	वाहहका	पुकटि	परीक्षण

	 (A)	10,	2C,	3B,	1A	 	 	 (B)	1C,	2A,	3D,	4B

	 (C)	1A,	2D,	3D,	4C	 	 	 (D)	1D,	2B,	3A,	4C

प्रश्न	2.	 ममिान	कीजजए	|

 1.  गामक	पुकटि	परीक्षण		 	 	 (A)		चेयर	स्टैंि	परीक्षण

	 2.		ररकली	और	जरॉन्स	परीक्षण		 	 (B)		क्फटनेस	इंिके्स	की	प्कतष्ठा

	 3.		बटैरो	गामक	पुकटि	परीक्षण		 	 (C)		स्टैंडिंग	बरॉि	जंप

	 4.		ह्रदय	वाहहका	पुकटि	परीक्षण	 	 (D)		4	x	10	मीटर	िटल	रन

	 (A)	1C,	2B,	3A,	4D	 	 	 (B)	1B,	2A,	3D,	4C

	 (C) 1D, 2A, 3C, 4B	 	 	 (D)	1D,	2A,	3B,	4C

प्रश्न	3.	 नीचे	ददए	दो	कथनों	पर	अिीकथन	(A)	और	कारण	(R)	ददए	गए	िटैं	|	

	 A.	अिीकथन	(A):	क्फटनेस	परीक्षण	व्यक्ति	के	िारीररक	लेवल	को	मापता	हटै	|

 B.	कारण	(R):		हृदय	वाहहका	परीक्षण	में	िारीररक	पुकटि	फामू्लला	के	द्ारा	व्यति	की	
जाती	हटै

	 उपरोति	दो	कथनों	के	संदभ्ल	में	कनम्नललजखत	में	से	कौन	सा	सही	हटै	|	

	 (ए)	दोनों	(A)	और	(R)	सिी	ि	ैऔर	(R),	(A)	की	सिी	व्ाख्ा	ि	ै|
	 (ख)	दोनों	(A)	और	(R)	सत्य	हटै	लेककन	(R),	(A)	की	सही	स्पटिीकरण	नहीं	हटै	|
	 (स)	(A)	सत्य	हटै	लेककन	(R)	गलत	हटै	|
 (घ)	(A)	गलत	हटै	लेककन	(R)	सत्य	हटै	|
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प्रश्न	4.	 नीचे	4	अिग-अिग	परीक्षण	मद	ददए	गए	िटैं	:

201

Q.4.   Below given the different test items:

Standing
 Broad
Jump

600 Meter
Run/Walk

Modified
Push-Ups

Chair
Sit & Reach

Test

Shuttle Run
4 x 10 Meter

On the basis of the data, answer the following question:

A.  which test items in used to measure aerobic  
     endurance?

     (i)  Shuttle Run        (ii)  Chair Sit & Reach Test
     (iii) 600 Meter Run/Walk  (iv)  Standing Broad Jump

B.  which test items in used to measure agility?  
      (i)  Shuttle Run        (ii)  Chair Sit & Reach Test
     (iii) 600 Meter Run/Walk    (iv)  Standing Broad Jump

C.  which test items is a part of Rikli and Jones Test?  
      (i)  Shuttle Run        (ii)  Chair Sit & Reach Test
     (iii) 600 Meter Run/Walk    (iv)  Standing Broad Jump

	 आंकड़ो	के	आिार	पर	सिी	प्रश्नों	का	उत्र	दें	|

(A)	 एरोवबक	सिनक्षमता	की	मापने	के	लिए	ष्कस	परीक्षण	का	प्रयोग	िोता	िटैं	|

	 (i)			िटल	रन	 	 	 (ii)	चेयर	पर	बटैठना	और	पहाँच	परीक्षण

	 (iii)	600	मी.	दौड़/	पैदि	चाि	 (iv)	स्टैंडिंग	बरॉि	जम्प

(B)	 सू्तथी	को	मापने	के	लिए	वनम्न	में	से	कौन	सा	परीक्षण	ि	ै?

	 (i)			िटल	रन	 	 	 (ii)	चेयर	सीट	एवं	रीच	टेस्

 (iii)	600	मी.	दौड़/	पटैदल	चाल	 (iv)	स्टैंष्डंग	ब्ॉड	जम्प

(C)	 कौन	सा	परीक्षण	ररकिी	और	जोन्	के	परीक्षण	से	लिया	गया	ि	ै|

	 (i)			िटल	रन	 	 	 (ii)	चेयर	सीट	एवं	रीच	टेस्

 (iii)	600	मी.	दौड़/	पटैदल	चाल	 (iv)	स्टैंष्डंग	ब्ॉड	जम्प
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अाय - 7

���� ��या ���ा� ��� 
खेल म चोट
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मुख्य बिन्ु

7.1.	 गायक	पुष्टि	परीक्षण

	 7.1.	शारीररक	पुष्टि	के	घटकों	को	ष्िर्धाररत	करिे	वाले	शरीर-ष्रियात्मक	कारक

	 7.2.	कार ड्ियो	श्वसि	संस्ाि	पर	व्ायाम	के	प्रभाव

	 7.3.	माँसपेशीय	संस्ाि	पर	व्ायाम	के	प्रभाव

	 7.4.	बुढ़ापे	के	कारण	शरीर	ष्रियात्मक	पररवत्ति

	 7.5.	खेल	चोटें	-	वर्गीकरण,	कारण,	ष्िवारण	और	उपचार
	 					कोमल	उतक	चोटें-ररं््	या	छिलिा,	र्ुमचोट,	ष्वदारण,	चीरा,	मोच	तथा	खखचाव

	 					(जोड़ो	की	चोटें	-	ष्वस्ापि)

	 					(हड्ी	की	चोटें	-	अस्स्भंर्ः-	कच्ा	अस्स्भंर्	बहुखं्	अस्स्भंर्,	पच्ड़ी,	अिुप्रस्
	 				अस्स्भंर्,	ष्तरिा	अस्स्भंर्,	तिाव	अस्स्भंर्)

	 7.6	प्राथममक	चचष्कत्ा-लक्ष्य	व	उदे्श्य

7.1.	 शारीररक	पुष्टि	के	घटकों	को	निर्धाररत	करिे	वाले	शारीर	-	ष्रियात्मक	कारक

	 1.	शक्ति
	 	 •		मांसपेशशयों	का	आकार
	 	 •		मांसपेशी	की	आकृष्त	आकार
	 	 •		शारीर	का	वजि
	 	 •		तंररिका	आवेर्	की	तीव्रता
	 	 •		मांसपेशशयों	की	अष्तवृरधि	

अध्याय-7

शरीर क्रियया बिज्यान एिं खेलों में चोटें
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 	 2.	लचीलापि
	 •		उम्र
	 •		ललंर्	
	 •		आंतररक	वातावरण	
	 •		मपिली	चोट	
	 •		मांस	पेशशयों	की	लोच	
	 •		जीविशैली	(सष्रिया	या	ष्िष्क्रिय)	

 3.	सहि	क्षमता	
	 •		एरोष्बक	क्षमता		
	 •		लैक्टिक	एछस्	सहहष्ुता
	 •	मांसपेशशयों	की	संरचिा

 4.	गष्त	
	 •		शारीररक	ताकत	
	 •		लचीलापि	
	 •		ष्वस्ोटक	शमति	
	 •		तंररिका	तंरि	की	र्ष्तशीलता	
	 •		मांसपेशशयों	की	संरचिा

िहुबिकल्ीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

प्रश्न	1.	 गष्त	के	ललए	कौि	से	शारीररक	कारक	की	आवश्यकता	ह	ै?
	 (क)	शरीर	का	भार		 	 (ख)	स्ो	रटवच	फाइबर	
	 (र्)	एरोष्बक	क्षमता		 	 (घ) फॉस्ट टटिच फयाइिर

प्रश्न	2.		 लचक	को	निर्धाररत	करिे	वाला	शरीर-ष्रियात्मक	कारक	िहीं	ह?ै
	 (क)	माँसपेशीय	शमति		 	 (ख)	आयु,	ललंर्
	 (र्)	चोट		 	 	 (घ)	ऐरोनिक	क्षमता

प्रश्न	3.		 सहि	शक्ति	निर्धाररत	करिे	वाले	शरीर-ष्रियात्मक	कारक	ह?ै
 (क)	ऐरोनिक	क्षमता		 	 (ख)	लचक
	 (र्)	व्मति	की	स्स्ष्त		 	 (घ)	चोट
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प्रश्न	4.		 शक्ति	को	निर्धाररत	करिे	वाले	शरीर	ष्रियात्मक	कारक	हैं
	 (क)	शरीर	का	भार		 	 (ख)	माँसपेशीय	संयोजि
	 (र्)	ष्रियाओं	का	अपव्य			 (घ)	माँसपेशीय	खखंचाव

प्रश्न	5.		 ममलाि	कीजिए?
	 1.	र्ष्त	को	ष्िर्धाररत	करिे	वाले	शरीर-ष्रियात्मक	कारक		 (क)	आयुललंर्
	 2.	शमति	को	ष्िर्धाररत	करिे	वाले	शरीर-ष्रियात्मक	कारक		 (ख)	स्ो	रटवच		 	
	 	 	 	 	 	 	 	 						फाइबर
	 3.	सहि	शमति	को	ष्िर्धाररत	वाले	शरीर	ष्रियात्मक	कारक		 (र्)	माँसपेशशया		
	 	 	 	 	 	 	 	 					का	आकार
	 4.	लचक	को	ष्िर्धाररत	करिे	वाले	शरीर	ष्रियात्मक	कारक		 (घ)	फॉस्ट	रटवच		
	 	 	 	 	 	 	 	 						फाइबर
	 (अ)	1-घ,	2-ग,	3-ख,	4-क	 (ख)	1-घ,	2-र्,	3-क,	4-ख
	 (र्)	1-ख,	2-घ,	3-क,	4-क		 (ड़)	1-ख,	2-र्,	3-क,	4-घ

प्रश्न	3.	 िीचे	दिए	िो	कथिों	पर	अभीकथि	(A)	और	कारण	(R)	दिए	गए	हैं	।	

	 A.	 अभीकथि	 (A):	 मांसपेशशयों	 की	 अष्तवृरधि	 (हाइपरट्ॉफी)	 शमति	 का	 ष्िर्धारण	
करिे	के	ललए	महत्वपूण्त	शारीररक	कारकों	में	से	एक	ह	ै।

 B.	कारण	(R):		पहले	की	चोट	शारीररक	पुष्टि	के	घटकों	को	प्रभाष्वत	कर	सकती	
ह।ै	

	 उपरोति	दो	कथिों	के	संदभ्त	में	ष्िम्नललखखत	में	से	कौि	सा	सही	ह	ै।	

 (ए)	दोिों	(A)	और	(R)	सही	ह	ैऔर	(R),	(A)	की	सही	व्ाख्ा	ह	ै।

 (ख)	िोिों	(A)	और	(R)	सत्य	ह	ैलेष्कि	(R),	(A)	की	सही	स्पटिीकरण	िहीं	ह	ै।

	 (स)	(A)	सत्य	ह	ैलेष्कि	(R)	र्लत	ह	ै।

 (घ)	(A)	र्लत	ह	ैलेष्कि	(R)	सत्य	ह	ै।
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लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न	1.		 शक्ति	को	निर्धाररत	करिे	वाले	शरीर	ष्रियात्मक	कारक	समझाइए।

उत्तर		 ष्कसी	व्यक्ति	की	शक्ति	की	प्रभानवत	करिे	कारक	इस	प्रकार	ह-ै

1. मांसपेशशयों	का	आकार	(Size	of	muscles)	बड़ी	तथा	ष्वशाल	मासपेशशयाँ	
अछर्क	शमति	उत्पन्न	करती	ह	ैपुरूषों	की	मांसपेशशयाँ	बड़ी	होती	ह।ै	इसललए	वे	
शमतिशाली	 होती	 ह।ै	 भार	 प्रशशक्षण	 की	 सहायता	 से	 मांसपेशी	 के	 आकार	 को	
बढ़ाया	जा	सकता	ह।ै

2. शरीर	का	भार	(Body	weight)	अछर्क	भार	वाले	व्मति	हले्	व्मतियों	की	
अपेक्षा	अछर्क	शमतिशाली	होते	ह।ै	जैसे	अछर्क	शरीर	भार	वाले	भारोत्तलक।

3. मांसपेशी	संरचिा	(Muscle	composition)	खजि	मांसपेशीयों	में	फॉस्ट	रटवच	
पफाइबर	की	प्रष्तशतता	अछर्क	होती	ह।ै	वे	अछर्क	शमति	उत्पन्न	करते	ह।ै	जबष्क	
स्ो	हविच	फाइवस्त	शीघ्रता	से	संकुचचत	िहीं	हो	सकते,	ष्कंतु	वे	लंबी	अवछर्यों	
तक	संकंुचचत	रहिे	की	क्षमता	रखते	ह।ै	इि	फाइबस्त	की	प्रष्तशतता	का	ष्िर्धारण	
आिुवंशशक	तौर	पर	ष्कया	जाता	ह।ै	

4. तंररिका	आवेर्	की	प्रबलता-	जब	ष्कसी	केन्दीय	स्ायु	संस्ाि	(CNS)	से	आिे	
वाली	 अछर्क	 तीव्र	 तंररिका	 आवेर्	 अछर्क	 संख्ा	 में	 र्त्यात्मक	 ईकाइयों	 की	
उद्ीप्त	करता	ह।ै	तो	मांसपेशी	अछर्क	बल	से	संकुचचत	होती	ह।ै	और	अछर्क	बल	
उत्पन्न	करती	ह।ै

प्रश्न	2.		 सहि	क्षमता	की	प्रभानवत	करिे	वाले	शरीर	ष्रियात्मक	कारक	िताइए

उत्तर		 1.		एरोनिक	क्षमता	→  •	ऑक्ीजि	लेिे	तथा	ग्रहण	करिा	(Oxygen		 	
	 	 	 			intake)

             •	ऑक्ीजि	पररवहि	(Oxygen	Transport)
           •	ऑक्ीजि	अंतः	ग्रहण	(Oxygen	Uptake)
   								 •	ऊजधा	भड़ार	(Energy	Reserves)

	 2.		एिारोनिक	क्षमता	→  •	ATP	और	CP	का	शरीर	में	भड़ारण
	 	 	 	 •	बफ्फर	क्षमता	माँसपेशशयों	में	अम्ल	संचय	को  
       प्रभावहीि	बिािा।

    •	लैक्टिक	अम्ल	की	सहिशीलता
	 	 	 	 •	Vo2	Max	यह	ऑक्ीजि	की	वह	मारि	होती	ह	ैजो			

	 	 	 			सष्रिय	मांसपेशशयाँ	व्ायाम	के	दौराि	एक	ममिट	में		
	 	 	 			प्रयोर्	में	लाती	ह।ै
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दीघ्घ उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न	1.		 लचक	को	निर्धाररत	करिे	वाले	शरीर	ष्रियात्मक	कारको	के	िार	ेमें	ललखखए।

1.  मांसपेशीय	 शक्ति	 (Muscle	 strength)	 -	 मांसपेशशयों	 में	 शमति	 का	 एक	
न्ूितम	स्तर	होिा	आवश्यक	ह।ै	ष्वशेषकर	र्ुरूत्व	तथा	बाहरी	बल	के	ष्वरूधि।	

2.  िोड़ों	की	ििावट	(Joint	structure)	-	मािव	शरीर	में	कई	प्रकार	के	जोड़	
होते	ह।ै	कुि	जोड़ो	में	मूलभूत	रूप	से	अन्	जोड़ों	की	अपेक्षा	अछर्क	प्रकार	की	
र्ष्तयाँ	करिे	की	क्षमता	होती	ह।ै	उदाहरण-	कंर्ें	के	‘बाल	एवं	सॉकेट	जोड़	की	
घुटिे	के	जोड़	की	अपेक्षा	र्ष्त	की	सीमा	कहीं	अछर्क	होती	ह।ै

3.  आंतररक	 वातावरण	 (Internal	 Environment)	 ष्कसी	 खखला्ी	 का	
आंतररक	वातावरण	भी	खखलाड़ी	की	लचक	को	ष्िर्धाररत	करता	ह।ै	उदाहरण-	
10	ममिट	तक	र्म्त	पािी	में	रहिे	से	शरीर	के	तापमाि	तथा	लचक	में	वृरधि	होती	
ह।ै	तथा	10°c	तापमाि	में	बाहर	रहिे	से	कमी	होती	ह।ै

4.  चोट	(Injury)	संयोजक	ऊतको	तथा	मांसपेशशयों	में	चोट	के	कारण	प्रभाष्वत	
क्षेरि	 में	 सूजि	 हो	 सकती	 ह,ै	 रशेेदार	 ऊतक	 कम	 लचीले	 होते	 ह,ै	 तथा	 अंर्ों	 के	
संकुचि	को	कम	कर	सकते	ह।ै	खजससे	लचीलेपि	में	कमी	का	कारण	बि	सकते	
ह।ै

5.  आयु	तथा	ललंग	(age	and	gender)	आयु	में	वृरधि	के	साथ-साथ	लचक	में	भी	
कमी	आती	ह।ै	यह	प्रशशक्षणीय	ह।ै	इसमें	प्रशशक्षण	द्ारा	वृरधि	की	जा	सकती	ह।ै	
चूँष्क	इससे	शमति	तथा	सहि	शमति	में	वृरधि	होती	ह।ै	ललंर्	भी	लचक	को	ष्िर्धाररत	
करता	ह।ै	पुरूषों	की	अपेक्षा	महहलाओं	में	अछर्क	लचक	पाई	जाती	हैं	

6.  सष्रिय	और	गष्तहीि	िीवि	शैली	(Active	and	sedentary	life	style)-	
ष्ियममत	 व्ायाम	 लचक	 को	 बढ़ाती	 ह।ै	 जबष्क	 ष्िष्क्रिय	 व्मति	 लचक	 को	
कोमल	ऊतको	और	जोड़ों	के	ि	छसकुड़िे	तथा	फैलिे	के	कारण	खो	दतेा	ह।ै

7.  वशांकुरिम	 (Heredity)	 -	 ललर्ामेंट	 और	 कैप्ूल	 की	 संरचिाओं	 के	 कारण	
अस्स्	संरचिा	के	जोड़	और	लम्ाई	वशांिुर्त	ह	ैखजसमें	खखंचाव	वाले	व्ायामों	
के	द्ारा	लचक	उत्पन्न	िहीं	की	जा	सकती।	

उत्तर
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प्रश्न	2.		 गष्त	को	निर्धाररत	करिे	वाले	शरीर	 ष्रियात्मक	कारक	कौि-कौि	से	ह	ै नववेचि	
कीजिए	।

1.		 नवस्ोत्क	शक्ति (Explosive	Power))	-	प्रत्येक	तीव्र	तथा	ष्वस्ोट	र्ष्तष्वछर्	
हतेु	ष्वस्ोटक	शमति	होिा	जरूरी	ह,ै	जैसे	ष्कसी	मुके्बाज	में	ष्वस्ोटक	शमति	
की	कमी	होर्ी	तो	वह	मुके्बाजी	में	तेज	पंच	िहीं	मार	सकता,	इसके	अष्तररति	
ष्वस्ोटक	शमति	मांसपेशशय	संरचिा,	आकार	तथा	सामंजस्य	पर	भी	ष्िभ्तर	करती	
ह।ै

2.		 मांसपेशीय	गठि	(Muscle	Composition)	-	खजि	मांसपेशी	में	फास्ट	हविच	
रशेे	अछर्क	होते	हैं।	वह	अछर्क	र्ष्त	कर	सकते	ह।ै	मांसपेशी	का	र्ठि	आिुवांशशक	
रूप	से	ष्िर्धाररत	होता	ह।ै	प्रशशक्षण	के	द्ारा	हम	केवल	कुि	सुर्ार	कर	सकते	ह।ै

3.		 मांसपेशीयों	की	लोच	और	आराम	की	योग्यता	 (Elasticity	&	Relaxing	
Capacity	 of	 muscle)-	 मांसपेशीयों	 में	 लोच	 की	 योग्यता	 से	 मांसपेशशयाँ	
अछर्	 कतम	 सीमा	 तक	 र्ष्त	 कर	 सकती	 ह।ै	 खजससे	 ष्वरोर्/प्रष्तरोर्	 को	 कम	
करके	र्ष्तष्वछर्यों	को	तीव्र	कर	सकते	हैं,	जो	मांसपेशशयां	जल्ी	(त्मसंर्)	होती	
ह,ै	वे	ही	जल्ी	संकुचचत	(ब्वदजतंबज)	होती	ह।ै

4.		 स्ायु	 संस्ाि	 की	 गष्तशीलता	 (Mobility	 of	 Nervous	 System)-स्ायु	
संस्ाि	 की	 मोटर	 इन्दन्दय	 स्ायु	 (Motor	 and	 Sensory	 nerves)	 शरीर	 के	
अंर्ों	की	र्ष्तशीलता	को	ष्िर्धाररत	करती	ह।ै	प्रशशक्षण	द्ारा	हम	एक	सीमा	तक	
स्ायु	 संस्ाि	 की	 र्ष्तशीलता	 को	 बढ़ा	 सकते	 हैं।	 क्ोंष्क	 र्ष्त	 का	 ष्िर्धारण	
काफी	सीमा	तक	आिुवाशशंक	कारकों	पर	ष्िभ्तर	करता	ह।ै

5.		 िैव-रासायनिक	भंडार	तथा	उपापचय	योग्यता	(Bio-	chemical	Reserves	
And	metabolic	Power)-	तीव्र	र्ष्त	व्ायामों	में	मांसपेशशयों	को	अछर्क	
मारि	 में	 ऊजधा	 की	 आवश्यकता	 होती	 ह।े	 और	 यह	 ऊजधा	 हमें	 माँसपेशशयों	 में	
फॉस्ोरस	(ATP)	तथा	ष्रिएरटि	फॉसे्ट	(CP)	की	पयधाप्त	मारि	से	ममलती	ह।ै	
प्रशशक्षण	 द्ारा	 ATP	 तथा	 CP	 की	 मारि	 तथा	 ऊजधा	 आपूष्तडि 	 की	 दर	 में	
आवश्यकतािुसार	वृरधि	की	जा	सकती	ह।ै

उत्तर
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अभ्यास प्रश्न 7.1

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न	1.	 लचीलापि	और	सहि	शक्ति	को	निर्धाररत	करिे	वाले	शारीररक	कारकों	को	सूचीिद्ध	
करो	।

प्रश्न	2.	 गष्त	को	निर्धाररत	करिे	वाले	शरीर	 ष्रियात्मक	कारक	कौि-कौि	से	ह	ै नववेचि	
कीजिए	।

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न	1.	 सहि	क्षमता	को	निर्धाररत	करिे	वाले	शारीररक	कारकों	को	सूचीिद्ध	करें	।	ष्कन्ी	
िो	को	नवस्ारपूव्वक	िताइए	।

प्रश्न	2.	 लचक	को	निर्धाररत	करिे	वाले	तीि	शारीर-	ष्रियात्मक	कारक	िताइए	।
         1 x 3

दीघ्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न	1.	 शारीररक	पुष्टि	के	घटक	क्ा	ह	ैष्कसी	एक	की	नवस्ार	पूव्वक	चचधा	करें	?
         1 + 4

प्रश्न	2.	 	ष्कसी	व्यक्ति	की	गष्त	को	कौि-से	कारक	निर्धाररत	करते	ह	ैनवस्ारपूव्वक
	 	िताइये	?		 	 	 	 	 	 	 1	×	5

7.	2		 काष्डडियो	श्वसि	संस्ाि	पर	व्यायाम	के	प्रभाव

 -	हृदय	र्ष्त	में	वृरधि

	 -	रति	प्रवाह	में	वृरधि

	 -	रति	दाव	में	वृरधि

	 -	हृदय	दर	में	कमी

	 -	आघात	आयति	व	हृदय	ष्िकास	में	वृरधि
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	 -	हृदय	के	आकार	व	वजि	में	वृरधि

	 -	र्मष्ियों	व	महार्मष्ियों	के	व्ास	में	वृरधि

	 -	रति	दाव	में	कमी

	 -	शीघ्रक्षष्त	पूष्तडि 	दर

	 -	हृदय	रोर्ों	का	जोखखम	कम

	 -	दृढ़	इच्ा	शमति

	 -	टाइ्ल	वायु	की	क्षमता	में	वृरधि

	 -	श्वसि	ष्रिया	दर	में	कमी

	 -	्ायाफ्ाम	और	मांसपेशशयों	में	मजबूती

	 -	दसूर	ेश्वास	में	दरेी

	 -	बीमाररयों	से	बचाव

	 -	सहि	शमति	में	वृरधि

	 -	असष्रिय	वायु-कोष्ठिकाएँ	सष्रिय	होिा

	 -	सहि	शमति	में	वृरधि

	 -	अवश्ष्टि	वायु	के	आयति	में	वृरधि

	 -	फेफड़ों	और	िाती	के	आकार	में	वृरधि

	 -	प्राणर्र	क्षमता	में	वृरधि

िहुनवकल्ीय	प्रश्न	उत्तर	(1	अंक)

1.		 हृियी	निग्वम	(Cardiac	output)	होता	ह?ै

 (क)	रति	की	वह	मात्र	िो	प्रष्त	ममिट	हृिय	द्ारा	निकाला	िाता	है

	 (ख)	प्रत्येक	र्ड़कि	पर	हृदय	के	द्ारा	ष्िकािा	र्या	रति

	 (र्)	व्ायाम	की	तीव्रता	के	दौराि	प्रष्त	ममिट	ष्िकाला	ष्कया	र्या	रति

	 (घ)	प्रत्येक	घंटे	में	ष्िकाला	र्या	रति
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2.	 शरीर	में	वातावरण	से	ऑक्ीिि,	लेिे	की	प्रष्रिया	को	कहते	ह?ै

 (क)	ऑक्ीजि	अतः	ग्रहण		 	 (ख)	ऑक्ीिि	का	ग्रहण

	 (र्)	स्ट्ोक	आयति		 	 	 (घ)	ऐरोष्बक	क्षमता

3.		 वायुकोष्ठिका	 में	 ऑक्ीिि	 लेिे	 और	 काि्वि-डाइ-ऑक्ाइड	 िाहर	 निकालिे	 की	
प्रष्रिया	को	कहते	ह?ै

	 (क)	हृदयवाहहिी	संस्ाि		 	 	 (ख)	प्राणर्ार	क्षमता

	 (र्)	श्वसि		 	 	 	 (घ)	ऐरोष्बक	क्षमता

प्रश्न	4.	 िीचे	दिए	िो	कथिों	पर	अभीकथि	(A)	और	कारण	(R)	दिए	गए	हैं	।	

	 A.	अभीकथि	(A):	कार ड्ियो	श्वसि	संस्ाि	की	दक्षता	बढ़ािे	के	ललए	व्ायाम	एक	
महत्वपूण्त	भूममका	ष्िभाता	ह	ै।

 B.	 कारण	 (R):	 	 ष्ियममत	 व्ायाम	 खराब	 कोलेस्ट्ॉल	 के	 स्तर	 में	 कमी	 और	 अचे्	
कोलेस्ट्ॉल	के	स्तर	में	वृरधि	लाता	ह	ै

	 उपरोति	दो	कथिों	के	संदभ्त	में	ष्िम्नललखखत	में	से	कौि	सा	सही	ह	ै।	

 (क)	दोिों	(A)	और	(R)	सही	ह	ैऔर	(R),	(A)	की	सही	व्ाख्ा	ह	ै।

	 (ख)	दोिों	(A)	और	(R)	सत्य	ह	ैलेष्कि	(R),	(A)	की	सही	स्पटिीकरण	िहीं	ह	ै।

	 (ग)	(A)	सत्य	ह	ैलेष्कि	(R)	गलत	ह	ै।

 (घ)	(A)	र्लत	ह	ैलेष्कि	(R)	सत्य	ह	ै।

दीघ्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्र	1.		 कॉष्डडियोश्वसि	संस्ाि	पर	व्यायामों	से	होिे	वाले	पाँच	प्रभावों	को	नवस्ार	पूव्वक	
िताइये?	       1 × 5

उ.		 हृिय	गष्त	का	िढ़िा	(Increase	Heart	Rate)	जब	कोई	व्मति	व्ायाम	करिा	
प्रारम्भ	करता	ह	ैतो	व्ायाम	की	प्रबलता	के	अिुरूप	ही	हृदय	की	र्ष्त	बढ़	जाती	ह।ै

 स्ट्ोक	आयति	में	वृदद्ध-	व्ायाम	की	तीव्रता	तथा	अवछर्	के	बढ़िे	के	अिुरूप	ही	
प्रत्येक	 र्ड़कि	 पर	 हृदय	 के	 बाएँ	 ष्िलय	 से	 ष्िकलिे	 वाले	 रति	 की	 मारि	 (Stroke	
Volume)	में	वृरधि	होती	ह।ै
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	 रति	का	आयतिः-	व्ायाम	की	तीव्रता	तथा	अवछर्	के	अिुरूप	ही	हृदय	द्ारा	प्रष्त	
ममिट	पम्प	ष्कए	र्ए	रति	के	आयति	(Cardiac	Volume)	में	भी	वृरधि	होती	ह।ै

 ऊतकों	 को	 रति	 की	 आपूष्तडि 	 िढ़ािा	 (More	 Blood	 Supply	 to	 Tissues)
ऑक्ीजि	की	तत्ाल	आवश्यकता	होती	ह	ैतो	हृदयवाहहिी	संस्ाि	उि	ऊतकों	में	
रति	के	बहाव	को	बढ़ा	दतेी	ह	ैव	खजिमें	कम	आवश्यकता	होती	ह	ैउिमें	कम	कर	दतेा	
ह।ै

	 रति	 चाप	 में	 वृदद्ध	 (Blood	 Pressure	 Increase)	 रति	 की	 आपूष्तडि 	 के	 कारण,	
रतिचाप	में	वृरधि	होती	ह।ै	

	 प्राणार्ार	वायु	की	क्षमता	में	वृदद्ध (Increase	in	vitalair	capacity)	व्ायाम	
करिे	से	व्मति	में	आक्ीजि	(वायु	की	क्षमता	में	लर्भर्	3500	सीसी	से	बढ़कर	
5500	सीसी	हो	जाती	ह।ै

 अवशशटि	वायु	के	आयति	में	वृदद्ध (Increase	in	Residual	Volume)	ष्ियममत	
व्ायाम	से	अवशशटि	की	मारि	सामान्	से	अछर्क	हो	जाती	ह।ै

 असष्रिय	 वायु-कोशशकाएँ (Passive	 Alveolus	 become	 Active)सष्रिय	 हो	
जाती	ह	ैष्ियममत	व्ायाम	के	दौराि	व्2	को	अछर्क	मारि	की	पूष्तडि 	करिी	पड़ती	ह।ै

	 ममिट	आयति	घटिा	(Minute	Volume	decrease)	-	एक	ममिट	में	ली	र्ई	
ऑक्ीजि	 की	 मारि	 में	 भी	 कमी	 आती	 ह	ै क्ोंष्क	 वायु	 कोष्ठिकाओं	 में	 र्ैसों	 के	
आदाि	में	सुर्ार	हो	जाता	ह।ै

 िसूर	ेश्वास	की	स्स्ष्त	से	छुटकारा	(Second	wind	almost	finished)	ष्ियममत	
व्ायाम	करिे	से	दसूर	ेश्वास	की	आवश्यकता	समाप्त	हो	जाती	ह।ै

 सहि	क्षमता	में	वृदद्ध (Increase	in	endurance)	यरद	लंबी	अवछर्	तक	व्ायाम	
ष्कया	जाए	तो	व्मति	की	सहि	शमति	में	वृरधि	हो	जाती	ह,ै	कोई	भी	काय्त	ष्बिा	थके	
लंबे	समय	तक	ष्कया	जा	सकता	ह।ै
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7.2 अभ्यास प्रश्न

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्र	1.		 व्यक्ति	के	नियममत	व्यायाम	करिे	से	हृिय	श्वसि	संस्ाि	पर	व्यायामों	के	प्रभावों	
को	सूचीिद्ध	करें	।

प्र	2.		 व्यायाम	करिे	से	हृिय	श्वसि	पर	होिे	वाले	कोई	तीि	प्रभाव	सूचीिद्ध	करें	।

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्र	1.		 व्यक्ति	के	नियममत	व्यायाम	करिे	से	हृिय	श्वसि	संस्ाि	पर	व्यायामों	के	प्रभावों	
िताइये।	कोई	तीि		 	 	 	 	 	 1	×	3

प्र	2.		 नियममत	व्यायाम	करिे	से	हृिय	श्वसि	संस्ाि	पर	होिे	वाले	कोई	तीि	प्रभाव	
िताइये	?	 	 	 	 	 	 	 1	×	3

दीघ्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्र	1.		 नियममत	व्यायाम	करिे	से	व्यक्ति	के	हृिय	श्वसि	संस्ाि	पर	होिे	वाले	प्रभावों	
को	सूचीिद्ध	कीजिए	तथा	ष्कन्ीं	चार	को	नवस्ारपूव्वक	िताइये	?		 1	+	4

7.3		 माँसपेशीय	संस्ाि	पर	व्यायाम	के	प्रभावः-

	 माँसपेशीय,	एक	ष्वशशटि	ऊतक	ह।ै	शरीर	और	इसके	अंर्ो	को	र्ष्त	दतेा	ह	ैतथा	हमार	े
शरीर	को	आकार	दतेी	ह।ै

	 व्यायाम	का	मांसपेशीय	तन्त्र	पर	प्रभाव

 -	मांसपेशशयों	के	तापमाि	में	वृरधि	

 -	मांसपेशशयों	की	थकाि	में	दरेी

  -	रति	प्रवाह	में	वृरधि	

 -	मांसपेशशयों	की	अष्तवृरधि	

 -	मांसपेशशयों	का	अच्ा	आकार	

 -	मांसपेशशयों	में	वृरधि	
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 -	अष्तररति	वसा	में	कटौती	

 -	अच्ी	और	सही	शारीररक	मुद्ा	बिाए	रखें	

 -	पोषक	तत्व	भं्ार	में	वृरधि	

 -	संतुलि,	शमति,	समन्वय,	र्ष्त,	चपलता	(फुतगी),		प्रष्तष्रिया	समय,		लचीलापि	और
		 		मांसपेशशयों	की	क्षमता	में	सुर्ार

िहुबिकल्ीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1.		 माँसपेशशयाँ	कौि-सा	काय्व	करती	ह?ै

	 (क)	ऑक्ीजि	लेिा		 	 (ख)	ऑक्ीजि	पररवहि

	 (र्)	संरचिा	और	सहारा		 	 (घ)	रति	बहाव

2.		 व्यायाम	करिे	से	िहीं	होता	ह?ै

	 (क)	माँपेशशयों	के	आकार	में	वृरधि	

	 (ख)	प्रष्तष्रिया	समय	में	सुर्ार

	 (र्)	माँसपेशशय	र्ष्त	में	कुशलता

	 (घ)	ममिट	वाल्ूम	घटिा

प्रश्न	3.	 िीचे	दिए	िो	कथिों	पर	अभीकथि	(A)	और	कारण	(R)	दिए	गए	हैं	।	

	 A.	अभीकथि	(A):	व्ायाम	मांसपेशशयों	के	अचे्	आकार	को	बिाए	रखिे	में	मदद	
करता	ह	ै।

 B.	कारण	(R):		ष्ियममत	व्ायाम	के	कई	लाभ	हैं	उिमें	से	एक	मांसपेशशयों	की	काय्त	
क्षमता	को	बढ़ाता	ह	ै।	

	 उपरोति	दो	कथिों	के	संदभ्त	में	ष्िम्नललखखत	में	से	कौि	सा	सही	ह	ै।	

 (क)	दोनों (A) और (R) सही ह ैऔर (R), (A) की सही व्याख्यया ह ै।

	 (ख)	दोिों	(A)	और	(R)	सत्य	ह	ैलेष्कि	(R),	(A)	की	सही	स्पटिीकरण	िहीं	ह	ै।

	 (र्)	(A)	सत्य	ह	ैलेष्कि	(R)	र्लत	ह	ै।

 (घ)	(A)	र्लत	ह	ैलेष्कि	(R)	सत्य	ह	ै।
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लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्र.	2		 Fast	and	Slow	Twitch	तन्ु	में	अन्र	स्पटि	करो।

उत्तर		 फास्ट	(सफेि)	दविच	तन्ु

 (क)	ऐसे	तन्ु	जो	ष्क	र्ष्त	ष्रियाओं	के	ललए	जािे	जाते	हैं।

	 (ख)	ऐसे	तन्ु	जो	ऑक्ीजि	की	अिुपस्स्ष्त	में	भी	काय्त	(ऊजधा)करते	हैं।	

 स्ो	(लाल)	दविच	तन्ु

 (क)	यह	सहिशमति	ष्रियाओं	के	ललए	जािे	जाते	हैं।

	 (ख)	ऐसे	तन्ु	जो	ऑक्ीजि	की	उपस्स्ष्त	में	ही	काय्त	(ऊजधा)	करते	हैं।

िीघ्व	उत्तरीय	प्रश्न	(5	अंक)

प्र.	1		 नियममत	व्यायाम	करिे	से	माँयपेशशयों	पर	पड़िे	वाले	प्रभावों	की	सूची	ििाइये।	
व	ष्कन्ीं	चार	को	नवस्ार	से	िताओं?

1. माँसपेशशयों	का	आकार	बढ़ता	है

2. कंकाल	पेशी	अष्तवृरधि

3. माँसपेशशयों	को	अछर्क	ऊजधा	की	पूष्तडि

4. प्रष्तष्रिया	समय	में	सुर्ार

5. 	कोशशका	िललकाओं	का	ष्िमधाण

6. वसा	में	कमी

7. माँसपेशीय	सहि	क्षमता	में	वृरधि

8. आसि	ष्वकृष्तयों	में	सुर्ार

9. अष्तररति	वसा	पर	ष्ियंरिण

10. 	थकाि	में	दरेी

11. पोषक	तत्व	भं्ारण	में	वृरधि

12. 	शमति	तथा	र्ष्त	में	वृरधि

उ.
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1.  मांसपेशीय	 अष्तवृदद्ध	 (Muscle	 Hypertrophy)-	 लर्ातार	 व्ायाम	 करिे	 से	
पेशीय	आकार	में	वृरधि	होती	ह।ै

2.  कोशशका	 िललकाओं	 का	 निमधाण	 (Capillarisation)	 -	 प्रशशक्षण	 के	 कारण	
पेशशयों	में	कोशशका	िललकाओं	की	संख्ा	में	वृरधि	हो	जाती	ह।ै	खजसके	कारण	पेशशयों	
का	ररं्	र्हरा	लाल	हो	जाता	ह।ै

3.  अष्तररति	वसा	पर	नियंत्रण-	ष्ियममत	व्ायाम	करिे	अष्तररति	वसा	पर	ष्ियंरिण	होता	
ह।ै	व्ायाम	कैलोरीज	घटािे	में	मदद	करते	ह।ै	जो	वसा	के	रूप	में	जमा	हो	जाती	ह।ै

4.  थकाि	में	िेरी	(Delay	fatigue)-	ष्ियममत	व्ायाम	थकाि	में	दरेी	करते	ह।ै	यह	
थकाि	काब्ति	्ाइ	आक्ाइ्,	लैमतिक	एछस्	और	फासे्ट	एछस्	के	कारण	होती	ह।ै

5.  आसि	(Posture)-	ष्ियममत	व्ायाम	आसि	तथा	आसि	संबंर्ी	ष्वकृतयों	में	सुर्ार	
करता	है

6.  शक्ति	तथा	गष्त	(Strength	and	speed)-	 ष्ियममत	व्ायाम	शमति	तथा	र्ष्त	
प्रदाि	करिे	वाली	कोशशकाओं	में	सुर्ार	करता	ह।ै	

(ष्कन्ीं	चार	का	ष्ववरण)

अभ्यास प्रश्न

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक) 40 से 60 शब्ों में

प्रश्न	1.	 मांसपेशीय	संस्ाि	पर	व्यायामों	से	होिे	वाले	कोई	चार	प्रभाव	सूचीिद्ध	कीजिए।

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक) 80 से 100 शब्ों में

प्रश्न	1.		 माँसपेशीय	संस्ाि	पर	व्यायामों	से	होिे	वाले	कोई	तीि	प्रभाव	िताइये?	1	×	3

दीघ्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक) 150 से 200 शब्ों में

प्रश्न	1.		 माँसपेशीय	संस्ाि	पर	व्यायामों	से	होिे	वाले	प्रभावों	को	नवस्ार	से	िताइये?
	 	 	 	 	 	 	 	 1	×	5
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7.4		 िुढ़ापे	के	कारण	शरीर	ष्रियात्मक	पररवत्वि

	 वृधिावस्ा/	बुढ़ापा	उम्र	की	वह	अवस्ा	ह	ैखजसमें	अंर्ों	व	तन्तें	की	काय्तक्षमताओं	में	
अत्यन्	र्ीमी	र्ष्त	से	ष्र्रावट	आती	ह।ै

•	 अस्स्	घित्व	में	कमी

•	 मांसपेशशयों	की	प्रणाली,	श्वसित	प्रणाली,	हृदय	प्रणाली	आरद	जैसे	शरीर	की	
प्रणाली	के	काय्त	करिे	की	क्षमता	में	कमी	।

•	 चयापचय	दर	में	कमी

•	 बाल,	दांत,	इंरद्यों	की	क्षमताओं	में	कमी	

•	 लचीलापि,	र्ष्त,	शमति,	ताकत	आरद	जैसे	शारीररक	क्षमताओं	में	कमी

िहुबिकल्ीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1.		 निम्न	में	वृद्धावस्ा	में	शरीर	कौि-सा	ष्रियात्मक	पररवत्वि	िहीं	होता	ह?ै

	 (क)	माँसपेशशयों	के	आकार	तथा	शमति	में	कमी

	 (ख)	पाचि	संस्ाि	में	कमी

	 (र्)	अस्स्	घित्व	में	कमी

	 (घ)	लचक	में	वृदद्ध

2.		 ममलाि	कीजिए?

	 1.	स्ायु	संस्ाि	में	बदलाव		 	 (क)	कैल्सियम	की	कमी

	 2.	हृदयवाहहका	संस्ाि	में	पररवत्ति			 (ख)	प्रष्तष्रिया	समय	र्ीमा

	 3.	इंरद्यबोर्	की	कमी		 	 	 (र्)	कार ड्िएक	आउटपुट	के	कमी

	 4.	अस्स्	घित्व	में	पररवत्ति		 	 (घ)	सुििे,	सूँघिे	की	शमति	की	कमी

	 (अ)	1-ख,	2-ग,	3-घ,	4-क	 	 (ख)	1-क,	2-र्,	3-ख,	4-घ

	 (र्)	1-घ,	2-क,	3-ख,	4-र्	 	 	 (ड़)	1-र्,	2-घ,	3-क,	4-ख
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प्रश्न	3.	 िीचे	दिए	िो	कथिों	पर	अभीकथि	(A)	और	कारण	(R)	दिए	गए	हैं	।	

	 A.	अभीकथि	(A):	उम्र	बढ़िा	एक	मािव	ष्िममडि त	प्रष्रिया	ह	ैऔर	व्ायाम	की	कमी	
के	कारण	या	मािव	जीवि	में	होता	ह	ै।	

 B.	कारण	(R):		उम्र	बढ़िा	एक	रिममक	और	ष्िरतंर	अपररवत्तिीय	प्रष्रिया	ह।ै	

	 उपरोति	दो	कथिों	के	संदभ्त	में	ष्िम्नललखखत	में	से	कौि	सा	सही	ह	ै।	

 (क)	दोिों	(A)	और	(R)	सही	ह	ैऔर	(R),	(A)	की	सही	व्ाख्ा	ह	ै।

	 (ख)	दोिों	(A)	और	(R)	सत्य	ह	ैलेष्कि	(R),	(A)	की	सही	स्पटिीकरण	िहीं	ह	ै।

 (र्)	(A)	सत्य	ह	ैलेष्कि	(R)	र्लत	ह	ै।

 (घ)	(A) गलत ह ैलेक्कन (R) सत्य ह ै।

दीघ्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्र.	1		 िुढ़ापे	के	कारण	आिेवाले	शरीर-ष्रियानवज्ाि	सम्बन्ी	पररवत्विों	को	िताइए	?

उत्तर.		 बुढ़ापा	 ष्वलभन्न	 शरीर	 ष्रियात्मक	 काययो	 की	 दक्षता	 में	 आिे	 वाला	 ष्िरतंर	 तथा	
अपररवत्तिीय	पति	या	क्षय	ह।ै	ये	पररवत्ति	प्रायः	तीस	वष्त	की	आयु	के	उपरांत	दखेे	
जा	सकते	ह।ै

	 बुढ़ापे	के	कारण	आिे	वाले	शरीर-ष्रियात्मक	पररवत्ति

	 1.	मांसपेशी	संस्ाि	(Muscular	system)

	 -	मांस	पेशशयों	के	भार,	काय्त	क्षमता	में	कमी

 2.	स्ायु	संस्ाि	(Change	in	nervous	system)

	 -	इन्दन्दयबोर्	में	कमी	Loss	of	Sense

वातावरणीय कारक
-आहार
-सामा�जक तथा आ�थ�क पर�� 
त
-	 ायाम

बुढ़ापे के ल�ण �भाव

अनुवां�शक�कारक
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	 -	काि,	िाक,	सूंघिे	की	शमति,	दखेिे	की	शमति,	बोलिे	की	शमति,	स्पश्त	आरद	बोर्	में
	 			कमी	आ	जाती	ह।ै

	 -	केन्दीय	स्ायु	संस्ाि	की	काय्तक्षमता	में	भी	कमी	आ	जाती	ह।ै

 3.	पाचि	संस्ाि	(Digestive	system)

	 -	शरीर	के	संघटक	तथा	उपापचय	में	भी	कमी	आ	जाती	ह।ै		

	 -	HCL	अम्ल,	द्व्,	पाचक	एंजाम	तथा	लार	ग्रष्कथि	में	कमी

 4.	अस्स्	संस्ाि	(Skeletal	system)

	 -	अस्स्यों	के	घित्व	में	कमी	(Decrease	bone	density)

	 -	ओष्कस्टपोरोछसस	(Oestoporosis)	के	कारण	हरड्याँ	कमजोर	हो	जाती	ह	ैओर		 			
			जल्ी-जल्ी	अस्स्	टूट	(Fracture)	जाती	ह।ै

	 -	कोलेज़ि	वाहहका	रोर्	(Collagen	vascular	diseases)

	 5.	हृिय	वाहहिी	संस्ाि	में	पररवत्वि	(Changes	in	Cardiovascular		 	
				system)-हृदय-मांसपेशीयाँ	कमजोर	हो	जाती	हैं।

	 -	स्ट्ोक-आयति	(stroke	volume)	,	कार ड्िएक-आउट	पुट	(Cardiac	output)		
			तथा	रति	आयति	(इसववक	अवसिउम)	में	कमी	आिा।

	 -	रति	वाहहष्ियों	का	लचीलेपि	में	भी	कमी	आ	जाती	ह।ै

	 -	उच्रतिचाप	में	वृरधि	(High	blood	pressure)

	 -	जल्ी-जल्ी	थकावट	का	अिुभव	(Feeling	of	Fatigue)

 6. श्वसि	संस्ाि	में	पररवत्वि	(Changes	in	respiratory	system)

	 -	बढ़ती	आयु	में	फेफड़ो	की	काय्तक्षमता	में	कमी	आिे	लर्ती	ह।ै

	 -	वायुमार््त	व	फेफड़ो	की	मांसपेशी	का	लचीलापि	तथा	काय्तकुशलता	में	कमी।

	 -	ऑक्ीजि	अंतःग्रहण,	आक्ीजि	ष्वष्िमय	क्षमता	कम	हो	जाती	ह।ै

	 -	पसललयों	की	मांसपेशशया	कमजोर	जाती	ह।ै

	 7.	शारीररक	क्षमता	के	घटकों	में	कमी

	 -	शमति,	र्ष्त,	लचीलापि,	सहिशीलता,	समन्वय	व	फूतगी	में	कमी	होिे	लर्ती	ह।ै
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 8. मूत्र	संस्ाि	में	पररवत्वि	(Changes	in	Urinary	system)

	 -	र्ुददों	का	आकार	कम	होिे	से	रति	को	साफ	करिे	की	दर	भी	कम	हो	जाती	ह।ै

	 -	अवशशटि	मूरि	की	मारि	में	वृरधि	हो	जाती	ह।ै	(ष्कन्ीं	पांच	का	ष्ववरण)

अभ्यास प्रश्न

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक) 40 से 60 शब्ों में

प्र.	1	 िुढ़ापे	के	कारण	आिे	वाले	शरीर	ष्रियानवज्ाि	संिंर्ी	पररवत्विों	को	िताएं?	(2)

प्र.	2	 िुढ़ापे	के	कारण	मांसपेशशयों	की	प्रणाली	में	शारीररक	पररवत्वि	की	व्याख्ा	करें		
	 	 	 	 	 	 	 	 							(2)

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक) 40 से 60 शब्ों में

प्र.	1		 वृद्धावस्ा	में	होिे	वाले	शरीर	ष्रियात्मक	पररवत्वि	िताइये?	(कोई	तीि)				1	×	3

प्र.	2	 पाचि	संस्ाि:	श्वसि	संस्ाि	व	स्ायु	संस्ाि	पर	वृद्धावस्ा	में	होिे	वाले	शरीर	
ष्रियात्मक	पररतव्वि	िताइये	?		 	 	 	 	 				1	×	3

7.5	 	खेल	चोटेंः	वगगीकरण,	कारण	तथा	िचाव

	 खेल	 चोटे	 (Sports	 injuries)	 ‘‘खेलों	 में	 अभ्ास,	 प्रशशक्षण	 या	 स्पर्धा	 के	 दौराि,	
खखलार्यों	को	लर्िे	वाली	खेल	चोटें	कही	जाती	ह,ै’’

	 खेल	 चोटे,	 ‘‘खेलों	 में	 खेलते	 समय,	 शारीररक	 ष्कयाकलाप	 के	 दौराि	 घटिे	 वाली	
दघु्तटिाऐ	या	पररस्स्ष्त	ह	ैखजससे	खखलार्यों	में	खेलों	में	भार्	लेिे	की	स्स्ष्त	िहीं	
रहते	या	काम	करिे	की	क्षमता	में	कमी	आ	जाता	ह।ै	इस	स्स्ष्त	को	भी	खेल	चोटे	कहा	
जाता	ह।ै’’

	 (।)	खेल	चोटेंः	वगगीकरण

•	 रर्ड़	-	खुरदरु	ेसतह	के	खखलाफ	रर्ड़	

•	 र्ुमचोट	-	रति	कोशशकाएं	फट	जाती	हैं	और	क्षष्त	उत्तक	के	भीतर	एकररित	हो	
जाती	हैं
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•	 ष्वदारि/	फटिा	-	मांसपेशशयों	में	र्हरा	घाव

•	 चीरा	-	िुकीली	चीज	से	लर्ा	हुआ	कट	

•	 मोच	-	ललर्ामेंट	का	फटिा	

•	 खखंचाव	-	कं्रा	(Tendon)	का	फटिा

कठोर	उत्तक	चोटें	:	िोड़ों	और	हड्ी	की	चोटें	

िोड़ों	की	चोटें

ष्वस्ापि	-	जोड़	की	चोट,	हड्ी	का	अपिे	मूल	स्ाि	से	ष्वस्ापि

	 उदाहरण	-	कंर्े	का	ष्वस्ापि,	कुल्	ेका	ष्वस्ापि,	कलाई	का	ष्वस्ापि,	ष्िचले	
जबड़	ेका	ष्वस्ापि	आरद

 हड्ी	की	चोटें	:

•	 तिाव	अस्स्भंर्	-	समय	के	साथ	बार-बार	तिाव	के	कारण	हरड्यों	का	
अस्स्भंर्	।

•	 कच्ा	अस्स्भंर्	-	हरड्यों	के	िरम	होिे	के	कारण	बचपि	में	होता	ह	ै।

•	 बहुखण्ड	अस्स्भंर्	-	दरू	से	अछर्क	टुकड़ों	में	टूटी	हुई	हड्ी	।

•	 अिुप्रस्	अस्स्भंर्	-	समकोण	में	टूटी	हुई	हड्ी	।	

•	 ष्तरिा	अस्स्भंर्	-	ष्वकण्त	में	टूटी	हुई	हड्ी	।

•	 पच्ड़ी	अस्स्भंर्	-	हरड्याँ	टूटिे	के	पश्ात	उिके	छसर	ेएक	दसूर	ेमें	र्ंस	जाते	हैं।
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• Laceration- Clean cut by sharp object.
• Sprain- Tearing of ligaments
• Strain- Tearing of tendon

Hard Tissue Injuries: Bone and Joint Injuries
Joint Injuries: 
Dislocation- Injury to a joint, displacement of bone from its 
original place.
Example: Shoulder dislocation, hip dislocation, wrist dislocation, 
lower jaw dislocation, etc.
Bone Injuries:
Fractures

• Stress Fracture- Fracture of the bone caused by repeated
stress over time

• Green Stick Fracture- Occur most often during infancy and
childhood when bones are doft

• Commutated Fracture- Bone broken into more than two
Pieces

• Transverse Fracture- Bone broken into right angle
• Oblique Fracture- Bone broken in diagonal
• Impacted Fracture- One bone driven into another bone

अिुप्रस् तिाव ष्तरिा कच्ा बहुखण्ड पच्ड़ी
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खेल	चोटों	के	कारण

खेल	चोटों	से	िचाव	(Prevetition	of	sports	Injuries)

1.		 शरीर	को	र्रमािें	का	उचचत	अभ्ास	(Proper	warming	up)

2.		 समुचचत	अिुकूलि	(Appropinate	conditioning	of	body)

3.		 बचावकारी	खेल	उपकरण	और	समाि	(Protective	gears)

4.		 उचचत	ष्वछर्यों	का	प्रयोर्	(Use	the	right	techniques)

5.		 खेल	कौशल	का	सही	ज्ाि	(Proper	knowledge	of	sports	skills)

6.		 शरीर	का	उचचत	शीतलीकरण	(Proper	Limbering	down)

7.		 खेल-कूद	का	समुचचत	वातावरण	(Appropriate	sports	Environment)

8.		 खेल	चोटों	का	प्रबंर्	(Injury	management)

9.		 खेल	अछर्काररयों	का	व्वहार	(Behaviour	of	officials)

चोटों	का	प्रिंर्ि	(डिंंहमउमपिि	नव	पिरितपमे)

	 मुंलायम	या	कोमल	उतको	की	चोटों	का	प्रबंर्ि	(Management	of	soft	tissue
	 Injuries.)

 PRICE	(प्राइस	थेरपेी)	

	 P	-Protection	सुरक्षा

	 R	-Rest	आराम	

आंतररक	कारण	 िाहरी	कारण	
• शारीररक	मफटिेस	का	स्तर	

• शारीररक	सीमा	

• हतोत्ाहहत	

• मािछसक	स्स्ष्त

• तापमाि	

• सतह

• 	उपकरण	

• प्रशशक्षण	ष्वछर्	

• प्रष्तदं्दी
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	 I	-Ice	बफ्त

	 C	-Compression	दबाव
	 E	-Elevation	ऊपर	उठािा

 REST	(आराम	थेरपेी)
	 R	-Rest	आराम
	 E	-Elevate	ऊत्ाि
	 S	-Supportसहारा	दिेा
	 T	-Tight	सहार	ेके	साथ	बांर्िा।

		 जोड़ों	की	चोट	का	प्रबर्ि	(management	of	joints	Injuries)
	 (i)	REST		 	 	 (ii)	PRICE

(C)		हड्ी	की	चोट	का	प्रिंर्ि

	 (i)	PRICE	THERAPY

 चरण	-1	:	 	प्राइस	उपचार	

	 चरण	-2	:	 र्म्त	छसकाई	

	 चरण	-3	:		 चचष्कत्ीय	व्ायाम	की	मदद	से	चोटों	का	पुिवधास	

	 पुिवधास		:

	 	 (i)	सामान्	र्ष्त	

  •  उपचार	
  •		भौष्तक	चचष्कत्ा	
  •  माललश	करिा	

	 	 (ii)	प्रशशक्षण	और	अभ्ास	

  •   शमति	
  •   क्षमता	
  •   लचकता	
  •   र्ष्त	
  •   समन्वय	और	सफलता	
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  (iii)	ष्वशशटि	शारीररक	शारीररक	पुष्टि	

	 	 (iv)		मिोवैज्ाष्िक	ष्िमधाण	

	 	 (v)			परीक्षण	और	मापि

िहुबिकल्ीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1.		 ममलाि	करो-

	 1.	रर्ड़		 	 	 	 (क)	जोड़	की	चोट

	 2.	कच्ा	अस्स्भंर्		 	 (ख)	कोमल	उत्तक	की	चोट

	 3.	कंर्े	के	जोड़	का	ष्वस्ापि		 (र्)	खेल	चोट	का	कारण

	 4.	पुष्टि	में	कमी		 	 	 (घ)	अस्स्	की	चोट

	 (अ)	1-ख,	2-घ,	3-क,	4-ग	 (ख)	1-र्,	2-ख,	3-क,	4-घ

	 (र्)	1-क,	2-र्,	3-ख,	4-घ	 		 (ड़)	1-घ,	2-ख,	3-क,	4-र्

2.		 निम्न	में	खेल	चोटों	का	कारण	िहीं	ह	ै?

	 (क)	अपयधाप्त	र्रमािा		 	 (ख)	खेल	सुष्वर्ाओं	की	कमी

	 (र्)	थकाि	के	दौराि	अभ्ास		 (घ)	खेल	कौशल	का	उमचत	ज्ाि

3.		 कोमल	ऊतकों	की	चोट	पर	िफ्व	का	उपयोग	ष्कतिे	समय	िाि	करगेें	?

	 (क)	5	ममिट	िाि		 	 (ख)	20	ममिट	बाद

	 (र्)	10	ममिट	बाद		 	 (घ)	15	ममिट	बाद

4.		 टखिे	की	मोच	ष्कस	प्रकार	की	चोट	ह	ै?

	 (क)	त्वचा		 	 	 (ख)	कठोर	उत्तक

	 (र्)	कोमल	उत्तक		 	 (घ)	हड्ी

5.		 निम्न	में	अस्स्भंग	िहीं	ह?ै

	 (क)	तिाव	अस्स्भंर्		 	 (ख)	ष्तरिा	अस्स्भंर्

	 (र्)	गुमचोट		 	 	 (घ)	पच्ड़ी	अस्स्भंर्
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प्रश्न	6.	 िीचे	दिए	िो	कथिों	पर	अभीकथि	(A)	और	कारण	(R)	दिए	गए	हैं	।	

	 A.	अभीकथि	(A):	खेल	चोटों	से	बचिे	के	ललए	उचचत	वाममिं र्	स्टे्चचंर्	और	कूललंर्	
करें	।	

 B.	कारण	(R):	खेल	की	घटिाओं	से	पहले	चचष्कत्ीय	अभ्ास	की	मदद	से	घायल	
हहस्े	के	पुिवधास	की	आवश्यकता	होती	ह	ै।	

	 उपरोति	दो	कथिों	के	संदभ्त	में	ष्िम्नललखखत	में	से	कौि	सा	सही	ह	ै।	

 (क)	दोिों	(A)	और	(R)	सही	ह	ैऔर	(R),	(A)	की	सही	व्ाख्ा	ह	ै।

	 (ख)	िोिों	(A)	और	(R)	सत्य	ह	ैलेष्कि	(R),	(A)	की	सही	स्पटिीकरण	िहीं	ह	ै।

 (र्)	(A)	सत्य	ह	ैलेष्कि	(R)	र्लत	ह	ै।

 (घ)	(A)	र्लत	ह	ैलेष्कि	(R)	सत्य	ह	ै।

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्र.	2		 कोमल	उत्तकों	की	चोटें	क्ा	ह?ै	खेलों	में	इिसे	िचाव	कैसे	कर	सकते	हैं	? 
         1 +2 = 3

उ.		 कोमल	उतकों,	त्वचा,	मांसपेशीय-स्ायु	बंर्	(ज्मदकवद)े	एवं	उत्तकों	में	लर्िे	वाली	
चोटें	को	कोमल	उत्तक	चोटें	कहते	हैं।

िचावः-

1.		 शरीर	को	खेल	र्ष्तष्वछर्यों	में	भार्	लेिे	से	पहले	अच्ी	तरफ	से	र्मधािा	
चाहहए।

2.		 उचचत	अिुकूल	करिा	चाहहए।

3.		 अच्ी	र्ुणवता	वाले	उपकरण	व	सुष्वर्ाऐं	का	प्रयोर्	करिा	चाहहए।

4.		 खेल	मैदाि	या	कोट्तस	साफ	व	समतल	होिे	चाहहए।

5.		 खखलारड़यों	को	खेलों	के	ष्ियमों	की	जािकारी	होिी	चाहहए।

6.		 प्रष्तयोष्र्ता	और	प्रशशक्षण	के	समय	खखलाड़ी	सतक्त	रहिा	चाहहए।

7.		 थकावट,	बीमारी	व	रोर्ों	की	दशा	में	खेलों	में	भार्	िहीं	ले	चाहहए।

(ष्कन्ीं	दो	का	ष्ववरण)
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प्र.	2		 िोड़ों	के	नवस्ापि	से	आप	क्ा	समझते	हैं?	ष्कन्ी	िो	प्रकार	के	नवस्ापिों	को	
समझाइए।        1 + 2

उ.	 जोड़ो	का	ष्वस्ापि	या	Dislocation	एक	मुख्	चोट	ह।ै	वास्तव	में,	यह	जुड़ी	हुई	
अस्स्यों	के	जोड़	की	सतहों	का	ष्वस्ापि	ह।ै	ष्वस्ापि	ष्िम्न	प्रकार	के	होते	हैं-

1.  निचले	ििड़	ेका	नवस्ापि	(Dislocation	of	lower	jaw)-	सामान्तया	यह	
तब	हो	जाता	ह,ै	जब	ठोड़ी	ष्कसी	वस्तु	से	टकरा	जाए।	अछर्क	मुँह	खोलिे	से	भी	
ष्िचले	जबड़	ेका	ष्वस्ापि	हो	सकता	ह।ै

2.  कंर्े	के	िोड़	का	नवस्ापि	(Dislocation	of	Shoulder	joint)-	कंर्े	के	
जोड़	का	ष्वस्ापि	अचािक	झटके	या	कठोर	सतह	पर	ष्र्रिे	से	भी	हो	सकता	
ह।ै	इस	चोट	में	हू्मरस	का	छसरा	सॉकेट	से	बाहर	आ	जाता	ह।ै

	 	 	 	 दाहहिे	कंर्े	का	ष्वस्ापि

प्र.	3		 नवस्ापि	के	इलाि	और		लक्षण	क्ा	ह?ै	नवस्ापि	से	िचिे	के	उपाय	िताए	?
         1½ + 1½
उ.		 (क)	ष्वस्ापि	के	इलाज	-	प्राथममक	चचष्कत्ा

	 R	-आराम		 	 	 P	-	रक्षण
	 E	-	उत्ाि		 	 	 R	-	आराम
		 S	-सहारा	दिेा		 	 	 I	-	बफ्त
	 T	-	सहार	ेके	साथ	बंर्िा		 	 C	-	दबाव	(खूि	आिे	पर)
	 	 	 	 	 E	-	उत्ाि
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	 (ख)	ष्वस्ापि	के	लक्षण

 *	बेररं्	-	चोट	के	स्ाि	की	त्वचा	का	बेररं्	होिा	 	

 * सूजि	-	चोट	के	स्ाि	की	त्वचा	में	सूजि

 *	र्ष्तशीलता	में	कमी

 *	तीव्रता	से	दद्त

 *	वजि	लेिे	में	असमथ्त

नवस्ापि	से	िचिे	के	उपाय

िचाव	(Prevention)

1.		 ष्कसी	भी	शारीररक	ष्रिया	खेल	से	पहले	उचचत	ढंर्	से	शरीर	को	र्मधा	लेिा	
चाहहए।

2.		 तैयारी	काल	में	उचचत	अिुकूलि	करिा	चाहहए।

3.		 र्मधािे	में	खखचाव	वाले	व्ायाम	शाममल	करिे	चाहहए।

4.		 अिुचचत	खेल	सुष्वर्ाओं	का	अभाव

5.		 खखलारड़यों	के	आपसी	मजाक	िहीं	करिा	चाहहए

6.		 ष्बिा	प्रशशक्षक	के	ज्ादा	भार	वाली	ष्रियाओं	को	िहीं	करिा	चाहहए

7.		 थकावट	के	होिे	पर	खेल	रोक	दिेा	चाहहए

8.		 असंतुललत	आहार	से	बचिा	चाहहए

9.		 ष्बिा	ष्ियमों	के	खेलिे	से	बचिा	चाहहए

10.		कूललंर्	्ाउि	करिी	चाहहए।

प्र.	4	 अस्स्	भंग	के	प्रकार	ललखें	तथा	ष्कन्ीं	तीि	के	िार	ेमें	संक्षेप	में	ललखें।

उ.		 अस्स्यों	की	चोटों	के	ष्वलभन्न	प्रकार	ष्िम्न	हैं-

1.		 सार्ारण	अस्स्भंर्	(Simple	fracture)

2.		 ममचरित	अस्स्भंर्	(Compound	Fracture)

3-	जरटल	अस्स्भंर्	(Complicated	Fracture)



232

4-	कच्ी	अस्स्भंर्	(Green	stick	Fracture)

5-	बहुखं्	अस्स्भंर्	(Comminuted	Fracture)

6-	पच्ड़ी	अस्स्भंर्	(Impacted	Fracture)

7-	दबाव	अस्स्यभंर्	(Stress	fractuse)

1. सार्ारण	अस्स्भंग-	जब	ष्कसी	भी	प्रकार	के	घाव	के	ष्बिा	अस्स्भंर्	हो	जाती	ह,ै	
उसे	सार्ारण	अस्स्भंर्	कहा	जाता	ह।ै

2.  मममरित	अस्स्भंग-	ष्ववृत	अस्स्भंर्	वह	अस्स्भंर्	होता	ह,ै	खजसमें	अस्स्	के	टूटिे	
के	साथ-साथ	त्वचा	और	मांसपेशशयों	को	भी	हाष्ि	या	िुकसाि	होता	ह।ै	सामान्तया,	
इस	प्रकार	के	अस्स्भंर्	में	टूटी	हुई	अस्स्	त्वचा	को	फाड़कर	बाहर	आ	जाती	ह।ै

3.  िदटल	अस्स्भंग-	जरटल	अस्स्भंर्	में	टूटी	हुई	अस्स्	आंतररक	अंर्	या	अंर्ों	को	
भी	हाष्ि	पहुँचा	दतेी	ह।ै	ये	अंर्	ऊतक,	तन्ु	या	तखन्तका	या	मफर	र्मिी	भी	हो	सकती	
ह।ै	इस	प्रकार	के	अस्स्भंर्	प्रायः	बहुत	जरटल	व	खतरिाक	होते	हैं।	इस	प्रकार	के	
अस्स्भंर्	ऊँची-कूद	तथा	बाँस	कूद	वाले	खखलारड़यों	को	हो	सकते	ह।ै
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• Laceration- Clean cut by sharp object.
• Sprain- Tearing of ligaments
• Strain- Tearing of tendon

Hard Tissue Injuries: Bone and Joint Injuries
Joint Injuries: 
Dislocation- Injury to a joint, displacement of bone from its 
original place.
Example: Shoulder dislocation, hip dislocation, wrist dislocation, 
lower jaw dislocation, etc.
Bone Injuries:
Fractures

• Stress Fracture- Fracture of the bone caused by repeated
stress over time

• Green Stick Fracture- Occur most often during infancy and
childhood when bones are doft

• Commutated Fracture- Bone broken into more than two
Pieces

• Transverse Fracture- Bone broken into right angle
• Oblique Fracture- Bone broken in diagonal
• Impacted Fracture- One bone driven into another bone

अिुप्रस् तिाव ष्तरिा कच्ा बहुखण्ड पच्ड़ी
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प्र.	5.	 अस्स्भंग	(Fracture)	के	मुख्	कारणों	को	ललखों?

उ.		 अस्स्भंर्,	अस्स्	पर	तेज	प्रहार	या	टक्र	से	होता	ह।ै	इस	के	मुख्	कारणः-

	 1.	 खेलों	में	खखलार्यों	में	आपस	में	जोरदार	टक्र	या	खखलाड़ी	का	ष्कसे	भारी
	 						उपकरण	व	सुष्वर्ा	से	टकरािा।

	 2.		 आघात,	बलपूव्तक	तथा	अप्राकृष्तक	र्ष्तष्वछर्याँ।

	 3.		 लंबी	दरूी/अवछर्	की	दौड़	या	पैदल	चाल।

	 4.		 सख्त	सतह	पर	अिायास	ही	ष्र्रिा।

	 5.		 शरीर	में	कैश््शयम	की	कमी	(Bone	osteoporosis)

दीघ्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न	1.		 खेल	चोटों	से	ष्कस	प्रकार	िचा	िा	सकता	ह	ै?

उत्तर		 खखलारड़यों	का	जीवि	बहुमूल्य	होता	ह।ै	खखलाड़ी	को	कई	बार	इस	प्रकार	की	चोट	
लर्	जाती	ह	ैष्क	वह	दोबारा	कभी	िहीं	खेल	सकता।	उसका	खेल-जीवि	समाप्त	हो	
जाता	ह।ै	हालांष्क	बहुत-सी	खेल-चोटों	का	उपचार	हो	सकता	ह,ै	लेष्कि	मफर	भी	यह	
एक	 कटु	 सत्य	 ह	ै ष्क	 ‘‘इलाज	 से	 परहजे	 बेहतर	 ह’ै’	 (Prevention	 is	 better	
then	cure)	इसीललए	एथलीटस	या	खखलाड़ी,	खेल-चोटों	के	खतरों	को	कम	या	
समाप्त	करिा	चाहते	हैं,	ष्वशेषकर	जब	वे	प्रशशक्षण	या	खेल	प्रष्तयोष्र्ता	में	भार्	ले	रह	े
हों।	खेल	चोंट	के	कारण	कई	बार	एक	खखलाड़ी	जीवि	भर	खेल	में	भार्	िहीं	ले	पाता।

उपयुति	ष्बन्ओुं	पर	ध्ाि	दें	तो	खेल	चोटों	से	काफी	हद	तक	बचाव	हो	सकता	ह।ै

1.  उमचत	वाममिं ग-अप	(Proper	Warming-up):	ष्कसी	भी	खेल	प्रष्तयोष्र्ता	
या	खेल	प्रशशक्षण	आरभं	करिे	से	पहले	उचचत	ढंर्	से	वाममिं र्	अप	करिा	अत्यंत	
आवश्यक	ह।ै	वाममिं र्	अप	से	खेल-चोटों	के	खतरों	को	काफी	सीमा	तक	कम	
ष्कया	जा	सकता	ह,ै	क्ोंष्क	उचचत	वाममिं र्	अप	करिे	के	बाद	हमार	ेशरीर	की	
मांसपेशशयां	अर््ततिाव	की	स्स्ष्त	में	आ	जाती	ह।ै	जो	शरीर	को	शारीररक	ष्रिया	
करिे	के	ललए	तैयार	कर	लेती	ह।ै
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2.  उमचत	 अिुकूलि	 (Proper	 conditioning):	 बहुत-सी	 चोटें	 शरीर	 की	
कमजोर	मांसपेशशयों	के	कारण	लर्	जाती	ह,ै	जो	आपके	खेल	में	माँर्	की	पूष्तडि 	
के	ललए	तैयार	िहीं	होती,	इसललए	उचचत	मांसपेशशयाँ	शमति	के	ललए	शरीर	का	
उचचत	अिुकूलि	आवश्यक	ह।ै	भार	व	पररछर्	प्रशशक्षण	ष्वछर्यां	उचचत	अिुकूलि	
की	महत्वपूण्त	ष्वछर्यां	ह।ै

3.  संतुललत	 आहार	 (Balanced	 Diet):	 कमजोर	 अस्स्याँ	 खेल	 में	 चोटों	 का	
कारण	बि	जाती	ह।ै	अतः	संतुललत	आहार	कुि	सीमा	तक	खेल-चोटों	से	बचाव	
करिे	में	सहायक	होता	ह।ै

4.  खेल	कौशल	का	उमचत	ज्ाि	(knowledge	of	Sports	skills):	खेल	चोटों	
से	बचाव	के	ललए	खेल	कौशलों	का	उचचत	ज्ाि	या	जािकारी	लाभदायक	होती	
ह।ै	एक	खखलाड़ी	को	संबन्दधिि	खेल	कौशलों	को	करिे	में	कुशल	होिी	चाहहए।	
उदाहरण	के	ललए,	ऊँची	कूद	लर्ािे	वाले	एथलीट	को	अवतरण	के	कौशल	की	
पूरी	जािकारी	होिी	चाहहए।	यरद	वह	इस	कौशल	में	प्रवीण	या	कुशल	िहीं	ह	ैतो	
अवतरण	करते	हुए	उसे	चोट	लर्	सकती	ह,ै	इसललए	यरद	आपको	खेल	कौशल	
की	र्हरी	जािकारी	ह	ैउि	कौशलों	को	करिे	के	ललए	पूण्त	रूप	से	कुशल	हो	तो	
कुि	सीमा	तक	आप	चोटों	से	बचाव	कर	सकते	हो।

5.  सुरक्षात्मक	उपकरणों	का	प्रयोग	 (Use	of	Protective	Equipments):  
खेल	चोटों	से	बचाव	करिे	का	यह	एक	आसाि	तथा	सबसे	अच्ा	तरीका	ह।ै	
केवल	इसी	कारण	खेल-कूद	के	क्षेरि	में	सुरक्षात्मक	उपकरणों	का	प्रयोर्	आवश्यक	
ह।ै	ये	सुरक्षात्मक	उपकरण	चोटों	के	लर्िे	से	खखलारड़यों	को	सुरक्षा	प्रदाि	करते	
ह।ै	इिकी	भूममका	को	और	अच्ा	बिािे	हतेु	सुरक्षात्मक	उपकरणों	की	र्ुणवत्ता	
पर	ष्वशेष	बल	रदया	जािा	चाहहए।

6.  उमचत	खेल	सुनवर्ाएँ	(Proper	Sports	Facilities):	खेल	सुष्वर्ाओं	तथा	
खेल	चोटों	के	मध्	एक	प्रत्यक्ष	सम्धि	होता	ह।ै	वास्तव	में	खेल	चोटों	से	बचाव	
ष्कया	जा	सकता	ह	ैयरद	अच्ी	र्ुणवत्ता	वाले	खेल	उपकरण	हो	तथा	अभ्ास	व	
प्रष्तयोष्र्ता	के	ललए	उचचत	खेल	मैदाि	उपलब्ध	हों।	यरद	खेल	मैदाि	उचचत	ढंर्	
से	रखे	जाएँ	तो	खेल	मैदािों	पर	लर्िे	वाली	चोटों	के	खतर	ेको	कम	अवश्य	ष्कया	
जा	सकता	ह।ै
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7.  पक्षपात-रहहत	खेल	संचालि	(Unbiased	officiating):	यरद	खेल	संचालि	
ष्वशेष	रूप	से	टीम	खेलों	में	पक्षपातरहहत	हो	तो	चोट	लर्िे	के	खतर	ेबहुत	कम	
हो	जाते	ह।ै	यरद	मैच	के	संचालि	अछर्कारी	या	रफेरी	आरद	पक्षपष्त	करिे	वाले	
हों	तो	खखलारड़यों	में	अिुशासि	िहीं	रहरे्ा,	खजसके	पररणाम	स्वरूप	चोट	लर्िे	
के	खतर	ेअछर्क	हो	सकते	ह,ै	

8.  अष्तभार	या	अष्त-प्रशशक्षण	ि	करिा	(Avoid	Over-Training):	प्रशशक्षण	
में	भार	की	मारि	खखला्ी	की	क्षमता	तथा	योग्यता	के	अिुसार	होिी	चाहहए	भार	
की	मारि	र्ीर-ेर्ीर	ेबढ़ािी	चाहहए,	खजससे	चोटों	को	खतरा	कम	होता	ह।ै	प्रारभं	में	
ही	अष्तभार	या	अछर्क	प्रशशक्षण	करिे	से	खेल	चोटों	लर्	सकती	ह।ै	यरद	लम्ी	
अवछर्	तक	आपिे	प्रशशक्षण	ि	ष्कया	हुआ	हो	तो	जरटल	शारीररक	ष्रियाएँ	लाभ	
की	अपेक्षा	अछर्क	हाष्िकारक	छसधि	हो	सकती	ह।ै	इसललए	हमेशा	प्रशशक्षण	भार	
(Training	Load)	को	बुरधिमता	पूव्तक	र्ीर-ेर्ीर	ेबढ़ािा	चहहए।

9.  उमचत	तकिीक	का	प्रयोग	(Use	of	Proper	techanic):	अपिे	खेल	की	
उचचत	तकिीक	के	प्रयोर्	करिे	से	खेल	चोटों	जैसे	टेन्ीष्िरटस	(Tendonities)	
व	दबाव	अस्स्भंर्	(Sports	Fracture)	आरद	के	खतरों	को	कम	ष्कया	जा	
सकता	ह।ै	उचचत	तकिीक	से	खखलार्यों	में	लर्िे	वाली	चोटो	का	अिुपात	कम	
कर	सकते	ह।ै

10.  खेल	 नियमों	 का	 पालि	 करिा	 (Obeying	 the	 Sports	 Rules):	 खेल	
अभ्ास	या	प्रष्तयोष्र्ता	के	दौराि	यरद	खखलाड़ी	खेल	के	ष्ियमों	का	उचचत	ढंर्	
से	पालि	करता	ह	ैतो	कुि	हद	तक	खेल	चोटों	से	बचाव	ष्कया	जा	सकता	ह।ै	
यरद	वे	खेल	के	ष्ियमों	का	उचचत	ढंर्	से	पालि	िहीं	करते	ह	ैतो	उन्ें	खेलों	में	चोट	
लर्िे	का	खतरा	अछर्क	होता	ह।ै

11.  उमचत	कूललगं	डाउि	(Proper	Cooling	Down)):	ष्ियममत	खेल	अभ्ास	
या	प्रष्तयोष्र्ता	के	बाद	कूललर्ं	्ाउि	भी	उतिी	ही	जरूरी	ष्रिया	ह,ै	खजतिी	ष्क	
प्रष्तयोष्र्ता	से	पूव्त	वा²मर्-अप	करिा।	कूललंर्	्ाउि	भी	उचचत	ढंर्	से	करिा	
चाहहए।	उचचत	कूललंर्	्ाउि	शरीर	मांसपेशशयों	में	व्थ्त	के	पदाथदों	जैसे	लैक्टिक	
एछस्,	फॉसे्ट	अरद	के	ष्िष्ासि	में	सहायता	करता	ह।ै	खजससे	मांसपेशशयों	का	
कड़ापि	व	दद्त	भी	कम	हो	जाता	ह।ै
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12.		थकावट	होिे	पर	प्रशशक्षण	से	दरू	रहिा।

13.		भारी	प्रशशक्षण	काल	के	दौराि	काबयोहाइड्टेस	के	उपयोर्	को	बढ़ािा।

14.		प्रशशक्षण	भार	(सवंक)	को	बढ़ािे	से	पूव्त	शमति	को	बढ़ािा।

15.		हल्ी	चोटे	का	अिुभव	होिे	पर	प्रशशक्षण	बन्	करिा	तथा	चोटों	का	उपचार	
करिा।

16.		प्रशशक्षण,	प्रष्तयोष्र्ता	के	ललए	उपयुति	जलवायु,	सतह	का	प्रयोर्	करिा।

17.		कहठि	प्रशशक्षण	या	प्रष्तयोष्र्ता	के	समय	संरिममत	क्षेरिें	से	दरू	रहें।

18.		प्रशशक्षण	या	प्रष्तयोष्र्ता	के	समय	पािी	पोषक	तत्वों	के	अस्तर	को	ध्ाि	रखिा।

19.		लभन्न-लभन्न	सतहों	पर	प्रशशक्षण	कर	ेतथा	सतहों	व	जलवायु	के	अिुसार	उचचत	
कप्,े	जूते,	उपकरणों	आरद	का	उपयोर्	कर।े	

	 	 	 	 	 	 	 (ष्कन्ीं	पांच	का	ष्ववरण)

प्रश्न	2.		 कोमल	उत्तकों	की	चोटों	का	वगगीकृत	कीजिए?	उिके	कारणों	तथा	निवारकाें	का	
वण्वि	करों	?

उत्तर		 खेलों	में	कोमल	उत्तक	मांसपेशी	तन्ु,	त्वचा,	रति	वाहहिी	आरद	पर	लर्िे	वाली	चोटों	
का	कोमल	उत्तक	चोटें	कहते	हैं।

1. 	 रगड़	(Abrasion)	:	ऐसी	चोटें	जब	खेलते	समय	या	शारीररक	ष्रिया	करते	समय	
िंर्ी	त्वचा	ष्कसी	खुरदरी	सतह	के	र्ष्तज	संपक्त	में	आती	ह।ै	खजसके	कारण	त्वचा	
की	ऊपरी	सतह	पर	घष्तण	हो	जाता	ह।ै

2.  गुमचोट	 (contusion):	 खेलों	 में	 जब	 सीर्े	 प्रहार	 पर	 कुि	 वस्तु	 (Blunt	
object)	 से	 बार-बार	 शरीर	 के	 ष्कसी	 भार्	 को	 आहत	 करते	 ह।ै	 तो	 त्वचा	 की	
ऊपरी	भार्	पर	िुकसाि	पहुँचाए	ष्बिा	अंतष्िडि हहत	मांसपेशीय	तन्ु	और	संयोजी	
उत्तक	कुचल	रदया	जाता	ह।ै	या	ष्कसी	कठोर	वस्तु	व	सतह	से	भी	र्ुमचोट	लर्	
सकती	ह।ै

3.  नविारण	(Laceration):	त्वचा	के	ऊपर	खुले	घाव	अथवा	मांस	के	फट	जािे	
या	ष्कसी	तेजर्ार	वस्तु	के	टकरािे	या	ष्कसी	सतह	से	टकरािे	के	कारण	होती	ह।ै
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4.  चीरा	 (Incission):	चीर	ेवाले	घाव	तीखे	कटाव	वाली	चोटे	होती	ह।ै	जो	
चाकू	या	टूटे	हुए	शीशे	आरद	से	लर्ते	ह।ै	घाव	के	ष्किार	ेउस	वस्तु	की	र्ार	की	
प्रकृष्त	के	अिुसार	अलर्-अलर्	होते	हैं,	खजससे	चोट	लर्ी	ह।ै

5.  मोच	(Sprain)	अस्स्	रज्ु	(bone	cartilage)	में	खखंचाव	व	फट	जािे	के	
कारण	मोच	लर्	जाती	ह।ै	अस्स्	रज्ु	वे	उत्तक	होते	ह	ैजो	हरड्यों	को	जोड़ों	
पर	आपस	में	जोड़	ेरखते	हैं।

6. 	 खखचांव	(Stress)	मांसेपेशी	व	स्ायु	के	खखंच	या	फट	जािे	से	ह।ै	स्ायु	वह	
उत्तक	होते	ह,ै	जो	हरड्यों	को	मांसपेशीयों	से	जोड़ते	ह।ै	इि	उत्तकों	में	घुमाव	
तथा	इिके	खखंच	जािे	से	इिमें	तिाव	पैदा	हो	जाता	ह।ै

 कोमल	उत्तको	की	चोटों	के	कारणः

 1. अष्तप्रयोग	(Over-use)

	 2.	ष्र्रिा	(Falls)

	 3.	ठहराव	व	मोड़	(Stop	&	twist)

	 4.	अिुचचत	उपकरण	(Improper	Equipments)

	 5.	िया	या	अपेक्षाकृत	ष्रियाकलाप	(New	or	Increased	activities)

	 6.	थकाि	(Fatigue)

	 7.	अपयधाप्त	वाम्त-अप	(Poor	warm	up)

	 8.	टकराव	(Impact)

	 9.	एकपक्षीय	र्ष्तयाँ	(Unilateral	movement)

	 10.	तकिीक	व	मुद्ा	/आसाि	(Technique	or	posture)

कोमल	उत्तकों	की	चोटों	से	िचावः-

	 1.	समूचचत	वाम्त-अप	(Proper	warm	up)

	 2.	समूचचत	अिुकूलि	(Appropirlate	conditioning)

	 3.	समुचचत	तकिीकी	जािकारी	(Sound	Technical	knowledge)

	 4.	स्वास्थ्यप्रद	आहार	(Healthy	diet)
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5.		 तकिीकों	का	दक्षतापूव्तक	प्रयोर्	(Efficient	use	of	techniques)

6.		 सुरक्षा	उपकरणों	का	प्रयोर्	(Use	of	Protective	gears)

7.		 अष्त	प्रशशक्षण	तथा	अष्त	प्रयोर्	िहीं	करिा	(No	over	training	or	over	
use)	

8.		 सुरक्षात्मक	ष्ियमों	का	पालि	करिा	

9.	 ष्िष्पक्ष	तथा	सही	ष्िण्तय	दिेा	

10.	 उचचत	कूललंर्	्ाउि	करिा

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1. 	 खेलों	में	होिे	वाली	चोटों	के	कारण	िताइए	?

प्रश्न 2.  अस्स्	के	िोड़	और	िोड़ों	की	चोट	में	अन्र	स्पटि	करो।	उिाहरण	सहहत

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1. 		खेल	चोटों	के	आंतररक	कारकों	को	बताइए	?

प्रश्न 2. 		कोमल	उत्तर	चोटों	तथा	कठोर	उत्तर	चोटों	में	अंतर	स्पटि	कीखजए	?

दीघ्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न	1. 	 खेलों	में	चोटों	की	सम्ाविा	हमेशा	ििी	रहती	ह	ैइि	चोटों	से	िचाव	के	
सुरक्षात्मक	उपायों	का	वण्वि	कीजिए?    1 × 5 = 5

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न	1.		 प्राथममक	मचष्कत्ा	ष्कसे	कहते	ह	ैइस	का	लक्ष्य	ललखों?

उत्तर		 प्राथममक	चचष्कत्ा	(मपतेज-ंपक)	ऐसी	चचमतिसा	ह	ैजो	रोर्ी	या	घायल	व्मति	को	
आपातलकीि	व	दघु्तटिा	के	समय	्ॉटिर	के	आिे	से	पहले,	बीमार	रोर्ी	या	घायल	
को	दद्त	से	आराम	दिेे	के	ललए	दी	जाती	ह।ै
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प्राथममक	मचष्कत्ा	का	लक्ष्य

1.		 जाि	बचािा	(to Prevent life)

2.		 बीमारी	और	दद्त	से	आराम	रदलवािा	(To alleviate pain & suffering)

3.		 घायल	और	बीमार	व्मति	को	संभालिे	की	कोशशश	करिा	(To prevent the 
condition from worsening of sick or accident person.)

4.	 	पुिः	शमति	प्रामप्त	की	कोशशश	करिा	(To promote Recoveny)

5.		 तेजी	से	चचष्कत्ा	उपलब्ध	करवािा	(To provide medical aids)

7.6 अभ्यास प्रश्न 

प्रश्न 1.  प्राथममक	सहायता	चचष्कत्ा	का	लक्ष्य	बताइए	?

प्रश्न 2.  प्राथममक	चचष्कत्ा	कब	दी	जाती	ह	ै?

प्रश्न 3.  प्राथममक	चचष्कत्ा	कब	महत्व	पूण्त	ह	ैखेलों	में	प्राथममक	चचष्कत्ा	के	उदे्श्यों	की	
व्ाख्ा	करें	

अभ्यास प्रश्न 

िहुबिकल्ीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

प्रश्न	1.		 ममलाि	कीजिए?

	 1-	शारीररक	पुष्टि	के	घटक			 	 	 (क)	अस्स्	घित्व	में	कमी

	 2-	श्वसि	संस्ाि	पर	व्ायाम	का	प्रभाव		 	 (ख)	लचक

	 3-	माँसपेशीय	संस्ाि	पर	व्ायाम	के	प्रभाव	(	 र्)	सहि-क्षमता	में	वृरधि

	 4-	वृधिावस्ा	के	कारण	शरीर	ष्रियात्मक	पररवत्ति		 (घ)	शरीर	की	आकृष्त	में		 	
	 	 	 	 	 	 					सुर्ार

	 (अ)	1-ख,	2-ग,	3-घ,	4-क		 	 	 (ख)	1-र्,	2-घ,	3-क,	4-ख

	 (र्)	1-घ,	2-र्,	3-ख,	4-क			 	 	 (ड़)	1-क,	2-र्,	3-ख,	4-घ
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प्रश्न	2.		 ममलाि	कीजिए?

	 1-	जीवि	की	सुरक्षा		 	 	 (क)	कठोर	उत्तक	की	चोट

	 2-	खेल	ष्ियमों	का	पालि	करिा		 	 (ख)	कोमल	उत्तक	की	चोट

	 3-	खखंचाव		 	 	 	 (र्)	प्राथममक	चचष्कत्ा

	 4-	अस्स्भंर्		 	 	 	 (घ)	खेल-चोटों	से	बचाव

	 (अ)	1-र्,	2-घ,	3-क,	4-ख		 	 (ख)	1-ग,	2-घ,	3-ख,	4-क

	 (र्)	1-क,	2-ख,	3-र्,	4-घ			 	 (ड़)	1-घ,	2-र्,	3-ख,	4-क

7.6	 प्राथममक	मचष्कत्ा:	लक्ष्य	व	उदे्श्य	

1.	 ष्कसी	रोर्	के	होिे	या	चोट	लर्िे	पर	ष्कसी	प्रशशछक्षत	व्मति	द्ारा	जो	सीममत	
उपचार	ष्कया	जाता	ह	ैउसे	प्राथममक	चचष्कत्ा	कहते	हैं	|

	 अथवा

		 घायल	व्मति	को	राहत	दिेे	के	ललए	प्राथममक	उपचार	कुि	सरल	प्रष्रियाओं	और	
अिुप्रयोर्	का	संयोजि	ह	ै|

	 अथवा	

	 प्राथममक	चचष्कत्ा	“एक	ऐसी	चचष्कत्ा	ह	ैजो	आपातकालीि	व	दघु्तटिा	के	समय	
्ॉटिर	के	पहुंचिे	से	पहले	घायल	व्मति	को	अस्ाई	तौर	पर	दद्त	से	आराम	दिेे	के	
ललए	दी	जाती	ह	ै|”

 प्राथममक	मचष्कत्ा	का	लक्ष्य 

	 1.	जीवि	को	संरछक्षत	करिे	के	ललए	

	 2.	बीमारी	और	दद्त	से	आराम	रदलवािा	

	 3.	घायल	और	बीमार	व्मति	को	संभालिे	की	कोशशश	करिा	

	 4.	पुिः	शमति	प्राप्त	की	कोशशश	करिा	

	 5.	तेजी	से	चचष्कत्ा	उपलब्ध	करवािा
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िहुबिकल्ीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

प्रश्न	1.	 प्राथममक	मचष्कत्ा	ष्कस	स्स्ष्त	में	िी	िाती	ह	ै?

	 (क)	दीघ्तकालीि	रोर्	में	

	 (ख)	अचािक	िीमारी	या	चोट	लग	िािे	पर 

	 (र्)	्ॉटिर	के	इलाज	के	साथ	

	 (घ)	पुरािे	घाव

प्रश्न	2.	 निम्नललखखत	में	से	कौि	सा	प्राथममक	उपचार	के	अंतग्वत	आता	ह	ै|

	 (क)	्ॉटिर	के	परामश्त	के	ललए	जािा	

	 (ख)	घाव	से	रति	के	प्रवाह	को	रोकिा	

	 (र्)	रोर्ों	से	बचाव	के	ललए	टीकाकरण	

	 (घ)	सज्तरी

प्रश्न	3.	 िीचे	दिए	िो	कथिों	पर	अभीकथि	(A)	और	कारण	(R)	दिए	गए	हैं	।	

	 A.	अभीकथि	(A):	प्राथममक	चचष्कत्ा	वह	दखेभाल	ह	ैजो	ष्कसी	घायल	व्मति	को	
चचष्कत्कीय	रूप	से	प्रशशछक्षत	व्मति	द्ारा	उपचार	से	पहले	दी	जाती	ह	ै|	

 B.	कारण	(R):	सही	और	सटीक	प्राथममक	उपचार	ष्कसी	घायल	व्मति	को	संरछक्षत	
करिे	में	मदद	कर	सकता	ह	ै।	

	 उपरोति	दो	कथिों	के	संदभ्त	में	ष्िम्नललखखत	में	से	कौि	सा	सही	ह	ै।	

 (क) दोनों (A) और (R) सही ह ैऔर (R), (A) की सही व्याख्यया ह ै।

	 (ख) दोिों	(A)	और	(R)	सत्य	ह	ैलेष्कि	(R),	(A)	की	सही	स्पटिीकरण	िहीं	ह	ै।

 (र्)	(A)	सत्य	ह	ैलेष्कि	(R)	र्लत	ह	ै।

 (घ)	(A)	र्लत	ह	ैलेष्कि	(R)	सत्य	है
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लघु उत्तरीय प्रश्न्त (2 अंक)

प्रश्न	1.	 फै्क्चर	के	प्रकार	को	पहचािे	और	उिके	िाम	ललखें	|

लघु उत्तरीय प्रश्न्त (3 अंक)221

• Laceration- Clean cut by sharp object.
• Sprain- Tearing of ligaments
• Strain- Tearing of tendon

Hard Tissue Injuries: Bone and Joint Injuries
Joint Injuries: 
Dislocation- Injury to a joint, displacement of bone from its 
original place.
Example: Shoulder dislocation, hip dislocation, wrist dislocation, 
lower jaw dislocation, etc.
Bone Injuries:
Fractures

• Stress Fracture- Fracture of the bone caused by repeated
stress over time

• Green Stick Fracture- Occur most often during infancy and
childhood when bones are doft

• Commutated Fracture- Bone broken into more than two
Pieces

• Transverse Fracture- Bone broken into right angle
• Oblique Fracture- Bone broken in diagonal
• Impacted Fracture- One bone driven into another bone

(i)........................... (ii).......................... (iii)....................... (iv).......................
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आंकड़ों	के	आर्ार	पर	निम्नललखखत	प्रश्नों	के	उत्तर	िें	

1.		 ष्कस	समूह	में	अधर्क	नवद्ाथगी	हैं	|

	 अ.			 	 	 	 ब.			

	 स.	 	 	 	 घ.	

2.		 ष्कस	समूह	में	सिसे	कम	नवद्ाथगी	हैं	|

	 अ.				 	 	 	 ब.		

	 स.		 	 	 	 घ.	

3.		 नवराम	के	क्षणों	में	एक	प्रशशधक्षत	खखलाड़ी	की	हृिय	िर	कैसी	होती	ह	ै?

 अ.  सयामयान्य से कम 

	 ब.		सामान्	से	अछर्क

	 स.		(अ)	और	(ब)	दोिों

	 घ.		कोई	भी	िहीं

दीघ्घ उत्तरीय प्रश्न्त (5 अंक)

1.		 खेल	की	चोटों	को	वगगीकृत	करें	और	प्राथममक	मचष्कत्ा	के	लक्ष्य	और	उदे्श्य	को	
ललखें	?
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अाय - 8

जीव यांक एवं खेलकूद
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मुख्य बिन्ु

8.1.		जीव	यान्त्रिकी	का	अर्थ	एंवम	महत्त्व

8.2.		गति	के	प्रकार	(फ्रलेक्शन,	एक्सटेंशन,	एबडके्शन,	एडडके्शन)

8.3.		न्यूटन	के	गति	के	तनयम	एवं	खेलकयू द	में	उनका	प्रयोग

8.4.		घर्थण	और	खेल	कयू द

8.1.  जीवयान्त्रिकी का अर्थ एवंम महत्त्व

  जीव यान्त्रिकी का अर्थथः 

 जीव + यांत्रिकी

• जीव	का	अर्थ	ह	ैजीतवि	प्राणी	ह	ै

• यांत्रिकी	भौतिकी	शाखा	ह,ै	जो	स्थिर	या	गतिशील	स्थिति	में	शरीर	पर	काय्थ	करने	वाले	
बालों	से	संबंधिि	ह	ै।

	 मानव	शरीर	या	उसके	तकसी	भाग	पर	आंिररक	और	बाहरी	बलों	का	शरीर	की	गतितवधियों	
पर	पड़ने	वाले	प्रभाव	के	अध्ययन	को	जीव	यांत्रिकी	कहा	जािा	ह	ै।

 जो यांत्रिकी का महत्व 

1.	 मानव	गति	के	यांत्रिक	लाभ	और	हातन	की	बेहिर	समझ	के	ललए	।

2.	 खेल	प्रदश्थन	के	मापन	और	मयूलांकन	में	सहायिा	ममलिी	ह	ै।	

3.	 खेल	के	ललए	न्तखलात्ड़यों	के	चयन	में	मदद	करिा	ह	ै।

4.	 नई	िकनीक	का	चयन	एवं	उनका	तवकास	िरा	पुरानी	में	सुिार	।

अध्याय-8

जीव ययान्त्रिकी एवं खेलकूद
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5.	 आिुतनक	उपकरणों	के	चयन	और	तवकास	में	मदद	करिा	ह	ै।

6.	 मुद्ा	तवकृति	के	ललए	सुिारात्मक	मुद्ा	में	मदद	करिा	ह	ै।

7.	 नई	प्रशशक्षण	तवधियों	को	बनाने	में	।

8.	 मिटनेस	घटकों	में	सुिार	करिा	ह	ै।		

9.	 पुन	शमति	प्रामति	प्रतरिया	को	िेज	बनाने	में	।	

10.	 खेल	की	छोटों	की	रोकराम,	संरक्षण	और	पुनववास	में	मदद	करिा	ह	ै।	

11.	 तरियाओं	के	उचचि	संचालन	में	सहायक	और	अधिक	

िहुबवकल्ीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1.  निम्नलिखित में से कौि-सा जीव यान्त्रिकी का महत्त्व िहीं ह?ै

	 (क)	िकनीक	का	तवकास

	 (ख)	तरियाआें	के	स्वरूप	को	िरा	उनको	प्रभातवि	करने	वाली	शमतियों	को	समझने		
						के	ललये

	 (ग)	मािव शरीर त्रिया नवज्ाि को समझिे में

	 (घ)	खेल	उपकरणों	के	सुिार	में

2.  जीव यान्त्रिकी का संबंध ह?ै

	 (क)	तरियाओं	में	शाममल	माँसपेशशयों	को	समझने	में

	 (ख) मािव शरीर के द्ारा की जािे वािी त्रियाओं को प्रभानवत करिे वािी   
      शक्तियों का अध्ययि करिे में

	 (ग)	मानव	शरीर	तरिया	तवज्ान	को	समझने	में

	 (घ)	मानव	तरियाओं	के	सन्दभ्थ	के	समय	िरा	दयूरी	की	अविारणा	को	समझने	में
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प्रश्न 3. िीचे दिए िो करिों पर अभीकरि (A) और कारण (R) दिए गए हैं । 

 A. अभीकरि (A):	जीव	यांत्रिकी	गति	और	गति	के	कारण	से	संबंधिि	ह	ै।

 B. कारण (R):		मानव	शरीरी	पर	यांत्रिक	के	तनयम	और	धसधदांि	लागु	नहीं	होिे	ह	ै।

	 उपरोति	दो	करनों	के	संदभ्थ	में	तनम्नललन्तखि	में	से	कौन	सा	सही	ह	ै।	

 (ए)	दोनों	(A)	और	(R)	सही	ह	ैऔर	(R),	(A)	की	सही	व्ाख्ा	ह	ै।

	 (ख)	दोनों	(A)	और	(R)	सत्य	ह	ैलेतकन	(R),	(A)	की	सही	स्पष्ीकरण	नहीं	ह	ै।

	 (स)	(A) सत्य ह ैिेत्कि (R) गित ह ै।

 (घ)	(A)	गलि	ह	ैलेतकन	(R)	सत्य	ह	ै।

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1.  जीव यान्त्रिकी क्ा ह?ै जीव यान्त्रिकी िेिकूि में त्कस प्रकार मिि करती ह ै
बताइये?             1 + 4 = 5

उत्तर.  जीवथः जीतवि	प्राणी

यान्त्रिकीथः भौतिक	की	वह	शाखा	ह	ैन्तजसके	अर््थगि	तकसी	वस्ु	पर	स्थिर	अवथिा	में	
अवथिा	गतिशील	अवथिा	में	लगने	वाली	शमतियों	का	अध्ययन	तकया	जािा	ह।ै	जीव	
यान्त्रिकी	की	वह	 तवरय	ह	ै न्तजसके	 तकसी	जीतवि	प्राणी	पर	 स्थिर	अवथिा	अरवा	
गतिशील	अवथिा	में	लगने	वाले	बालों	का	िरा	बालों	के	प्रभाव	का	अध्ययन	तकया	
जािा	ह।ै

जीव यान्त्रिकी के िेिकूि के िाभथः-

1.  तकिीक में सुधार में सहायताथः	जीव	यान्त्रिकी	िकनीक	के	सुिार	में	मदद	करिी	ह	ै
जीवयान्त्रिकी	िकनीक	को	संचाललि	करने	की	उचचि	तवधि	को	बिािी	ह।ै	उदाहरण	
के	ललये	गोला	िें क	खेल	में	पहले	परम्परागि	िकनीक	का	इस्ेमाल	होिा	रा	परिंु	
बाद	 में	 जीव	 यान्त्रिकी	 की	 सहायिा	 से	 दयूसरी	 िकनीक	 त्डस्ो	 पट	 का	 प्रतिपादन	
हुआ।
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2.  िेि उपकरण में सुधार में सहायताथः	जीव	यान्त्रिकी	की	सहायिा	से	उपकरणों	को	
तवकधसि	तकया	जािा	ह	ैउपकरणों	को	खेल	के	अनुरुप	इस	प्रकार	से	तवकधसि	तकया	
जािा	ह	ैतक	वे	खेल	प्रदश्थन	को	बढ़ाये	िरा	उनसे	लगने	वाली	खेल	चोटों	की	संम्ावना	
कम	हो	जाये।	उदाहरण	के	ललये	ऊँची	कयू द	में	जीव	यान्त्रिकी	के	सुझावनुसार	लेत्डंग	
रिे	पर	न	कर	के	गदे्	पर	की	जािी	ह।ै	न्तजससे	चोट	लगने	की	सम्ावना	कम	हो	जािी	
ह।ै

3.  िेि प्रशशक्षण सुधार मेंथः	जीव	यान्त्रिकी	के	नये	िरा	प्रभावशाली	खेल	प्रशशक्षण	
तवधियों	को	प्रतिपात्दि	करने	में	मदद	करिी	ह	ैउदाहरण	के	ललये	शमति	बढ़ाने	के	ललये	
जीव	यान्त्रिकी	के	सुझावनुसार	आइसोटोतनक	पद्धति	को	तवकधसि	तकया	गया	जो	
तक	शमति	बठाने	में	सबसे	प्रभावशाली	पद्धति	ह।ै

4.  िेि कौशिों के नवकास मेंथः	जीव	यान्त्रिकी	खेल	कौशलों	के	स्र	को	बढ़ाने	िरा	
समझने	में	मदद	करिी	ह	ैउदाहरण	के	ललये	तरिकेट	खेल	में	मिलत्डंग	के	कौशलों	में	
आया	पररवि्थन।

5.  िेि योग्यता को मापिे तरा मूलांकि के लिए नवभभन्न जीव यांत्रिकी की 
उपकरणों को नवकससत करिा ।

 उिाहरण - गोनिओमीटर (कोण मापक), डायिेमीटर (शक्ति मापक यंरि)

लरु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1.  जीव यांत्रिकी से आप क्ा समझते ह ै? जीव यांत्रिकी के त्कन्ी िो महत्त्वों को 
बताइये ।       1 + 1 = 2

प्रश्न 2.  जीव यांत्रिकी के महत्त्व को समझाएं ।               2

        अभ्यास प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1.  जीव यान्त्रिकी तकिीक के सुधार से, कौशि के नवकास में तरा िेि उपकरणों 
के सुधार में मिि करती ह ैउिाहरण के सार समझाइये?        1 + 1 + 1 = 3 
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अभ्यास प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1.  जीव यान्त्रिकी से आप क्ा समझते हैं? इसके महत्त्वों को उसचत उिाहरण िेकर 
समझाइये?        1 + 4 = 5

प्रश्न 2.  जीव यान्त्रिकी क्ा ह ैिेि कूि के स्तर को बढ़ािे में इसका क्ा योगिाि ह ै
बताइये?       1 + 4 = 5

8.2. गत्त के प्रकार (फ्ेक्शि, एक्सटेंशि, अबडके्शि, एडडके्शि)

•	 फ्ेक्शन	(अंकुचन)	से	िात्पय्थ	जोड़ों	के	बीच	के	कोण	को	
कम	करना	ह	ै।	 	

 उिाहरण-	कोहनी	फ्ेक्शन	और	स्केटस	करिे	समय	बैठक	
वाली	अवथिा	।

•	 एक्सटेंशन	(तवस्ारणा)	से	िात्पय्थ	जोड़ों	के	बीच	के	कोण	में	
वृत्द्ध	करना	ह	ै।		अधिकिम	तवस्ार	180	त्डग्ी	िक	संभव	ह	ै
।	 	 	 	

 उिाहरण-	कोहहनी	तवस्ारणा	और	स्केटस	करिे	समय	ऊपर	
आने	की	अवथिा।

•	 अबडके्शन	(अपवि्थन)	का	िात्पय्थ	
शरीर	के	अंगो	का	मध्य	रखेा	से	दयूर	
रखना	जाना	ह	ै।

•	 एडडके्शन	(अलभवि्थन)	का	िात्पय्थ	शरीर	के	अंगों	का	मध्य	
रखेा	की	ओर	या	तनकट	आना	होिा	ह	ै।
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िहुबवकल्ीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1.  निम्न को सुमेलित कीभजए?

	 (क)	फ्रलेक्शन		 	 	 (i)			कोण	में	बढ़ोिरी

	 (ख)	एक्सटेशन		 	 	 (ii)		शरीर	की	मध्य	रखेा	से	दयूर

	 (ग)	एबडके्शन		 	 	 (iii)	शरीर	की	मध्य	रखेा	की	ओर

	 (घ)	एडडके्शन		 	 	 (iv)	कोण	में	कमी

	 1.	क-iv,	ख-i,	ग-iii,	घ-ii		 2.	क-iv, ि-i, ग-ii, घ-iii

	 3.	क-ii,	ख-iii,	ग-i	घ-iv		 4.	क-i,	ख-iv,	ग-iii,	घ-ii

2.  कोहिी का मोड़िा जब हमार ेहार छाती की ओर जाते ह?ै

	 (क)	एबडके्शन		 	 	 (ख)	एडडंके्शन

	 (ग)	फ्रिेक्शि 	 	 	 (घ)	एक्सटेंशन

3.  हार को बराबर से इस प्रकार से िोिता की हार शरीर की मिि रिेा से िरू जा रह ेह?ै
	 उदाहरण	ह-ै

	 (क)	एबडके्शि		 	 	 (ख)	एडडंके्शन

	 (ग)	फ्रलेक्शन		 	 	 (घ)	एक्सटेंशन

प्रश्न 3. िीचे दिए िो करिों पर अभीकरि (A) और कारण (R) दिए गए हैं । 

 A. अभीकरि (A):	फ्ेक्शन,	एक्सटेंशन,	अबडके्शन	और	एडडके्शन	गति	के	प्रकार	ह	ै।
 B. कारण (R):		शारीर	के	अंगो	का	मध्य	रखेा	की	ओर	या	तनकट	आना	एडडके्शन	

कहलािा	ह	ै।
	 उपरोति	दो	करनों	के	संदभ्थ	में	तनम्नललन्तखि	में	से	कौन	सा	सही	ह	ै।	

 (ए)	दोनों	(A)	और	(R)	सही	ह	ैऔर	(R),	(A)	की	सही	व्ाख्ा	ह	ै।

	 (ख)	दोनों	(A)	और	(R)	सत्य	ह	ैलेतकन	(R),	(A)	की	सही	स्पष्ीकरण	नहीं	ह	ै।

	 (स)	(A) सत्य ह ैिेत्कि (R) गित ह ै।
 (घ)	(A)	गलि	ह	ैलेतकन	(R)	सत्य	ह	ै।
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दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्र. 1.  एबडके्शि, एडडके्शि, फ्रिेक्शि, तरा एक्सटेंशि पर उिारहण िेते हुए चचचा 
कीभजए? िैंग प्रैस व्ायाम त्रिया में होिे वािी त्रिया का िाम बताइये?

1.  एबडके्शिथः इस	तरिया	में	हमार	ेशरीर	शरीर	का	तरियाशील	
भाग	शरीर	की	मध्यरखेा	से	दयूर	जािा	ह	ैयह	तरिया	हमेशा	
फ्रन्टल	 प्ेन	 िरा	 सेन्तजटल	 अक्ष	 पर	 होिी	 ह	ै उदाहरण	 के	
ललये	 हार	 की	 बराबर	 में	 इस	 प्रकार	 से	 खोखला	 की	 हार	
शरीर	की	मध्य	रखेा	से	दयूर	जा	रह	ेह।ै

2.  एडडके्शिथः	उस	तरिया	में	हमार	ेशरीर	का	तरियाशील	भाग	
शरीर	की	मध्य	रखेा	की	ओर	जािा	ह।ै	यह	तरिया	भी	हमेशा	
फ्रन्टल	प्ेन	िरा	सेन्तजटल	अक्ष	पर	होिी	ह।ै	उदाहरण	के	
ललये	हार	को	बराबर	से	खुली	हुई	अवथिा	से	पुन	साविान	
की	स्थिति	में	लाना।

3.  फ्रिेक्शिथः यह	वह	तरिया	ह	ैन्तजसमें	तरिया	में	शाममल	जोड़	
से	संबंधिि	ह	ैअस्थियों	के	बीच	का	कोण	कम	होिा	ह	ैयह	
तरिया	हमेशा	सेन्तजटल	प्ेन	िरा	फ्रन्टल	अक्ष	पर	होिी	ह	ै
उदाहरण	के	ललये	कोहनी	िरा	घुटने	का	मोड़ना।

4.  एक्सटेंशिथः	 यह	 वह	 तरिया	 ह	ै न्तजसमें	 जोड़	 में	 शाममल	
अस्थियों	 के	 बीच	 का	 कोण	 बढ़िा	 ह।ै	 यह	 तरिया	 हमेशा	
सेन्तजटल	प्ेन	िरा	फ्रन्टल	अक्ष	पर	होिी	ह	ैउदाहरण	कोहनी	
को	मुड़ी	हुई	स्थिति	से	वापस	सीिा	करिा,	घुटने	को	मुड़ी	हुई	
स्थिति	में	सीिा	करना।	लैंग	प्रैस	व्ायाम	तरिया	में	घुटने	में	
फ्रलेक्शन	िरा	एक्सटेशन	तरिया	होिी	ह।ै

 * घुटने	को	सीिा	करना	एक्सटेंशन	ह	ैिरा	घुटने	को	मोड़ना	
फ्रलेक्शन	ह।ै
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लरु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1.  एबडके्शि क्ा ह?ै िो उिारहण िीभजए? 

प्रश्न 2.  फ्रिेक्शि क्ा ह?ै िो उिाहरण िीभजए?

लरु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1.  उिाहरण िेकर फ्रिेक्शि तरा एक्सटेंशि में अन्तर स्पष्ट कीभजए? 

प्रश्न 2.  एबडके्शि फ्रिेक्शि तरा एक्सटेशि में अन्तर स्पष्ट कीभजए?

लरु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1.  एबडके्शि, एडडेक्शि, फ्रिेक्शि तरा एक्सटेशि को उिाहरण िेकर बताइए?

प्रश्न 2.  हमार ेशरीर में होिे वािी एबडके्शि, फ्रिेक्शि, एक्सटेशि, एडडके्शि त्रियाओं 
को उिाहरण िेकर समझाइए?

8.3.  न्ूटि के गत्त के नियम एवंम् िेिकूि में उिका प्रयोग

 गत्त का प्ररम नियम: जड़ता का नियम 
	 कोई	भी	वस्ु	अपनी	स्थिति	स्त्रिया	गति	में	िब	िक	रहगेी	जब	िक	उस	पर	कोई	बाहरी	

बल	नहीं	लगाया	जािा

 गत्त का िसूरा नियम: त्वरण का नियम 
	 गति	के	दयूसर	ेतनयम	को	“संवेग	का	तनयम”	के	रूप	में	भी	जाना	जािा	ह	ैत्वरण	के	

पररवि्थन	 तक	 दर,	 वस्ु	 पर	 लगाए	 गए	 बल	 के	 समानुपािी	 होिी	 ह	ै और	 वस्ु	 के	
द्व्मान/भार	के	व्ुत्क्रमानुपािी	होिी	ह	ै।	तकसी	वस्ु	का	कुल	उसके	द्व्मान	और	
त्वरण	के	गुणनिल	के	बराबर	होिा	ह	ै।	

	 उदाहरण-	 बल	=	द्व्मान	x	त्वरण

 गत्त का तीसरा नियम: त्रिया प्रत्तत्रिया का नियम 
	 गति	के	इस	तनयम	में	प्रत्येक	तरिया	के	ललए,	एक	समान	और	तवपरीि	प्रतितरिया	होिी	

ह	ै।
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िहुबवकल्ीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1.  न्ूटि के गत्त के िसूर ेनियम को कहा जाता ह?ै

	 (क)	तरियाप्रतितरिया	का	तनयम		 	 (ख)	जड़िा	का	तनयम

	 (ग)	त्वरण	का	तनयम		 	 	 (घ)	वेग	का	तनयम

2.  िंबी कूि में जम्प की शुरुआत करते समय कौि-सा नियम काय्थ करता ह?ै

	 (क)	न्यूटन	का	प्ररम	तनयम		 	 (ख)	न्यूटन	का	दयूसरा	तनयम

	 (ग)	न्यूटन	का	िीसरा	तनयम	 	 (घ)	द्व्मान	संरक्षण	का	तनयम

प्रश्न 3. िीचे दिए िो करिों पर अभीकरि (A) और कारण (R) दिए गए हैं । 

 अभीकरि (A):	न्यूटन	के	गति	के	3	तनयम	ह	ै।

 कारण (R):		गति	का	िीसरा	तनयम	कहिा	ह	ैतक	प्रत्येक	तरिया	के	ललए,	एक	समान	
और	तवपरीि	प्रतितरिया	होिी	ह	ै।

	 उपरोति	दो	करनों	के	संदभ्थ	में	तनम्नललन्तखि	में	से	कौन	सा	सही	ह	ै।	

 (क) िोिों (A) और (R) सही ह ैऔर (R), (A) की सही व्ाख्ा ह ै।

	 (ख)	दोनों	(A)	और	(R)	सत्य	ह	ैलेतकन	(R),	(A)	की	सही	स्पष्ीकरण	नहीं	ह	ै।

	 (ग)	(A)	सत्य	ह	ैलेतकन	(R)	गलि	ह	ै।

 (घ)	(A)	गलि	ह	ैलेतकन	(R)	सत्य	ह	ै।

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1.  न्ूटि के गत्त के नियम क्ा ह?ै न्ूटि के गत्त के िसूर ेनियम के कोई िो उपयोगों 
को समझाइये?        3 + 2 = 5

उत्तर.  न्ूटि का प्ररम नियम (जड़ता का नियम)थः-	कोई	भी	वस्ु	िब	िक	अपनी	स्थिति	
नहीं	बदलिी	ह	ैजब	िक	उस	पर	कोई	बाहरी	बल	न	लगाया	जाये।
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 न्ूटि का िसूरा नियमथः- (त्वरण	का	तनयम)	तकसी	भी	वस्ु	में	उतिन्न	होने	वाले	त्वरण	
की	दर	वस्ु	पर	लगने	वाले	बल	को	समानुपािी	िरा	उसके	द्व्मान	के	व्ुत्क्रमानुपािी	
होिा	ह।ै

 न्ूटि का तीसरा नियमथः-	प्रत्येक	तरिया	की	हमेशा	बराबर	िरा	तवपरीि	प्रतितरिया	
होिी	ह।ै	

 िेिकूि में गत्त के िसूर ेनियम का उपयोगथः-	िुटबॉल	में	त्वरण	उत्पन्न	के	ललये	यह	
जरूरी	ह	ैतक	िुटबॉल	पर	जोर	से	बल	लगाया	जाये	न्तजिना	ओर	से	िुटबॉल	पर	बल	
लगेगा	उिना	ही	िीव्र	त्वरण	िुटबॉल	में	पैदा	होगा।	

	 ऊँची	कयू द	खेल	में	जब	न्तखलाड़ी	रिे	पर	तगरिा	रा	िो	उसके	चोट	लगने	की	सम्ावना	
ज्ादा	होिी	ह	ैइसके	तवपरीि	जब	न्तखलाड़ी	गदे्	पर	तगरिा	ह	ैिो	उसे	चोट	नहीं	लगिी	
ह	ैक्ोंतक	गदे्	पर	तगरिे	समय	आवेग	को	शयून्	होने	में	समय	ज्ादा	लगिा	ह	ैन्तजससे	
चोट	कम	लगिी	ह	ैउपरोति	त्दए	गए	उदाहरण	न्यूटन	के	दयूसर	ेतनयम	की	पुतष्	करिे	ह।ै

अभ्यास प्रश्न (2 अंक 40 से 60 शब्दों में)

प्रश्न 1.  न्ूटि के गत्त के प्ररम नियम को उिाहरण िेकर समझाइये?

प्रश्न 2.  न्ूटि के िसूर ेनियम को लिखिए? कोई एक उसचत उिाहरण िीभजए?

 न्ूटि के गत्त के नियम लिखिए?

 त्कसी वस्तु के त्वरण पैिा करिे के लिये न्ूटि के िसूर ेनियम के अिुसार कौि-
कौि सी शतों का पािि करिा चाहहए उिाहरण िेकर समझाइये?

अभ्यास प्रश्न (5 अंक 150 से 200 शब्दों में)

प्रश्न 1 न्ूटि के गत्त के नियम त्कस प्रकार िेि प्रिश्थि को बढ़ािे में मिि करते ह ै
उिाहरण िेकर समझाइये ?       5

प्रश्न 2.  न्ूटि के गत्त के नियमों को समझाइये तरा िेिों के क्षेरि में इिका महत्त्व 
बताइये?        3 + 2 = 5
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8.4  घर्थण और िेि

 घर्थणथः- घर्थण	वह	बल	ह	ैजो	िब	पैदा	होिा	ह	ैजब	दो	वस्ुओं	की	सिह	आपस	में	
संपक्थ	में	आिे	ह	ैऔर	उनके	बीच	या	िो	सापेक्ष	गति	हो	रही	ह	ैया	होने	का	प्रयास	हो	
रहा	होिा	ह	ैघर्थण	बल	हमेशा	तरिया	की	तवपरीि	त्दशा	में	काय्थ	करिा	ह।ै

िहुबवकल्ीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1.  वह बि जो त्कन्ीं िो वस्तुओं के बीच होिे वािी सापेक्ष गत्त की नवपरीत दिशा 
में काय्थ करता ह,ै कहिाता ह?ै

	 (क)	घर्थण बि 	 	 	 	 (ख)	गुरुत्वाकर्थण	बल

	 (ग)	एप्ाइड	िोस्थ		 	 	 (घ)	िनाव	बल

2.  जब िो वस्तुओं की सतह सम्पक्थ में आती ह ैउिके बीच सापेक्ष गत्त का प्रयास तो 
त्कया जाता ह ैपरन्तु सापेक्ष गत्त िहीं होती ह।ै इससे उत्पन्न होते वािे बि को कहते ह?ै

	 (क)	स्थिर घर्थण 		 	 	 (ख)	स्ाईत्डंग	घर्थण

	 (ग)	रोललंग	घर्थण			 	 	 (घ)	द्व्	घर्थण

घष�ण के �कार

यां��क घष�ण �व घष�ण

�� र घष�ण ग�तशील घष�ण


 ाइ�ड�ग घष�ण रो�ल�ग घष�ण
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प्रश्न 3. िीचे दिए िो करिों पर अभीकरि (A) और कारण (R) दिए गए हैं। 

 अभीकरि (A):	घर्थण	वह	बल	ह	ैजो	िब	पैदा	होिा	ह	ैजब	दो	वस्ुओं	की	सिह	
आपस	में	संपक्थ	में	आिे	हैं।

 कारण (R):		कँुए	को	िकेलने	को	स्थिर	घर्थण	कहा	जािा	ह।ै

	 उपरोति	दो	करनों	के	संदभ्थ	में	तनम्नललन्तखि	में	से	कौन	सा	सही	ह।ै	

 (क) दोनों	(A)	और	(R)	सही	ह	ैऔर	(R),	(A)	की	सही	व्ाख्ा	ह।ै

	 (ख) िोिों (A) और (R) सत्य ह ैिेत्कि (R), (A) की सही स्पष्टीकरण िहीं ह।ै

	 (ग)	(A)	सत्य	ह	ैलेतकन	(R)	गलि	ह।ै

 (घ)	(A)	गलि	ह	ैलेतकन	(R)	सत्य	ह।ै

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न. 1.  घर्थण क्ा ह ैिेिों में नवभभन्न प्रकार के घर्थण की व्ाख्ा कीभजए?

उत्तर. 	 ‘‘दो	 सिहों	 के	 बीच	 संपक्थ	 से	 उत्पन्न	 गति	 में	 प्रतिरोि,	 घर्थण	 कहलािा	 ह।ै’’	 घर्थण	
(Friction)	दो	प्रकार	के	होिे	ह।ै

	 (क)	स्थिर घर्थण (Satic Friction) -	जब	एक	वस्ु	दयूसरी	वस्ु	की	सिह	पर	बढ़ना	
शुरू	करिी	ह	ैलेतकन	वास्तवक	गति	अभी	प्रांरभ	न	हुई	हो,	इसे	 स्थिर	घर्थण	कहा	
जािा	ह।ै	उिाहरण-	दौड़ने	की	प्रांरलभक	स्थिति।

	 (ख)	गत्तशीि घर्थण (Dynamic Friction) -	 जब	 एक	 वस्ु	 दयूसरी	 वस्ु	 की	
सिह	पर	वास्तवक	रूप	में	चलना	शुरू	कर	दिेी	हैं	िो	उसे	गतिशील	घर्थण	कहिे	हैं।	
उिाहरण-	गेंद	लुढककर	रूक	जाने	िक	जो	घर्थण	बल	लगा	वह	गतिशील	घर्थण	बल	
ह।ै

 गत्तशीि घर्थण भी िो प्रकार का ह।ै

	 (अ)	स्ाइत्डंग घर्थण (Sliding Friction) -	जब	एक	वस्ु	वास्व	में	दयूसरी	वस्ु	
की	सिह	पर	सरकने	लगिी	ह	ैिो	उसे	स्ाइत्डंग	घर्थण	कहा	जािा	ह।ै

 उिाहरणथः-	त्डब्े	को	गाड़ी	पर	चढ़ाना।
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	 (ब)	रोलिंग घर्थण (Rolling Friction) -	जब	एक	वस्ु	दयूसरी	वस्ु	की	सिह	पर	
लुढकने	लगिी	हैं	िो	उसे	रोललंग	घर्थण	कहिे	हैं।

 उिाहरण -	हहट	करने	पर	मैदान	पर	लुढकिी	बॉल	का	रोललंग	घर्थण	के	कारण	रूक	
जाना।

प्रश्न. 2. घर्थण के िाभ तरा हानि में अन्तर स्पष्ट करों? 

उत्तर. रर्घण के लयाभ

1.	 वस्ु	 के	 स्थिति	 को	 बनाए	 रखनाः	
घर्थण	तकसी	भी	वस्ु	की	स्थिति	िरा	
उसका	आकार	को	स्थिर	रखिी	ह।ै

2.		 गति	 में	 सहायिा	 करनाः	 घर्थण	 के	
कारण	हम	आराम	से	चल	व	दौंड़	पािे	
ह।ै	िावक	गति	में	िेजी	लाने	के	ललए	
घर्थण	 को	 बढ़ािा	 ह	ै जैसे-	 स्पाइक्स	
(Spikes)	 का	 प्रयोग	 िावकद्ारा	
करना।

3.		 पकड़	 को	 मजबयूि	 बनानाः	 घर्थण	 के	
कारण	 न्तखलाड़ी	 अपने	 हारों	 से	 वस्ु	
को	बहुि	अच्ी	िरह	से	पकड़	लेिा	ह।ै	
बैडममन्टन	न्तखलाड़ी	राकेट	में	पकड़	को	
मजबयूि	करने	के	ललए	घर्थण	को	बढ़ािे	
ह।ै

4.		 िाप	 को	 बढ़ानाः	 घर्थण	 के	 कारण	
िापमान	में	वृत्द्ध	होिी	ह।ै

रर्घण के हयानि

1.		 वस्ु	में	टयूट-ियू ट	होना-घर्थण	के	कारण	
वस्ु	में	हमेशा	टयूट-ियू ट	होिी	रहिी	ह,ै	
इस	से	बचाने	के	ललए	हमें	वस्ुओं	िेल	
या	 चचकनाई	 आत्द	 का	 प्रयोग	 करना	
चाहहए।

2.		 ऊजवा	 का	 नुकसानः	 घर्थण	 ऊजवा	 को	
खत्म	कर	दिेा	ह।ै

3.		 गति	 को	 कम	 करनाः	 रोलर	 से्त्टंग	
जैसे	खेल	में	घर्थण	तरिया	की	गति	को	
कम	कर	दिेे	ह।ै	इस	के	ललए	सिह	को	
चचकना	बनाया	जािा	ह।ै

4.		 गति	 को	 मुश्किल	 बनानाः	 कहठन	 व	
अधिक	 घर्थण	 भी	 तरियाओं	 में	
गतितवधि	को	मुश्किल	कर	दिेा	ह।ै

Class XII - Physical Education 202

y?kq mÙkjh; iz'u (3 vad)

iz'uμ 1- ?k"kZ.k D;k gS [ksyksa esa fofHkUu izdkj ds ?k"kZ.k dh O;k[;k
dhft,\

mÙkjμ ^^nks lrgksa ds chp laidZ ls mRiUu xfr esa izfrjks/] ?k"kZ.k dgykrk
gSA** ?k"kZ.k (Friction) nks izdkj ds gksrs gSA

(d) fLFkj ?k"kZ.k (Static Friction) – tc ,d oLrq nwljh oLrq dh
lrg ij c<+uk 'kq: djrh gS ysfdu okLrfod xfr vHkh izkajHk u gqbZ gks] bls fLFkj
?k"kZ.k dgk tkrk gSA mnkgj.kμ nkSM+us dh izkajfHkd fLFkfrA

([k) xfr'khy ?k"kZ.k (Dynamaic friction) μ tc ,d oLrq nwljh oLrq
dh lrg ij okLrfod :i esa pyuk 'kq: dj nsrh gSa rks mls xfr'khy ?k"kZ.k dgrs gSaA
mnkgj.kμ xsan yq<ddj :d tkus rd tks ?k"kZ.k cy yxk og xfr'khy ?k"kZ.k cy gSA

xfr'khy ?k"kZ.k Hkh nks izdkj dk gSA

(v) LykbfMax ?k"kZ.k (Sliding Friction) μ tc ,d oLrq okLro esa
nwljh oLrq dh lrg ij ljdus yxrh gS rks mls LykbfMax ?k"kZ.k dgk tkrk gSA

mnkgj.k%& fMCcs dks xkM+h ij p<+kukA

(c) jksfyax ?k"kZ.k (Rolling Friction) μ tc ,d oLrq nwljh oLrq dh
lrg ij yq<dus yxrh gSa rks mls jksfyax ?k"kZ.k dgrs gSaA

mnkgj.k μ fgV djus ij eSnku ij yq<drh ckWy dk jksfyax ?k"kZ.k ds
dkj.k :d tkukA

xfr dh fn'kk

cy dh fn'kk

?k"kZ.k

LykbfMax ?k"kZ.k (Sliding Friction)

xfr dh fn'kk

cy dh fn'kk
?k"kZ.k

jksfyax ?k"kZ.k (Rolling Friction)
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लरु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक 40 से 60 शब्दों में)

प्रश्न 1.  घर्थण से आप क्ा समझते ह ै? इसके प्रकारों को बताइये ?

प्रश्न 2.  रोलिंग और स्ाइत्डंग घर्थण की व्ाख्ा कीभजए ।

लरु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक 80 से 100 शब्दों में)

प्रश्न 1.  गत्तशीि घर्थण को उिाहरण िेकर समझाइये?     3

प्रश्न 2.  स्थिर घर्थण, गत्तशीि घर्थण तरा द्रव् घर्थण में अन्तर बताइये?     1+ 1 + 1= 3

अभ्यास प्रश्न (5 अंक 150 से 200 शब्दों में)

प्रश्न 1. घर्थण त्कस प्रकार िेिों में सहायता करता ह ैउिाहरण िेकर समझाइये?
         1 × 5 = 5

प्रश्न 2.  घर्थण क्ा ह?ै िेिों में इसके योगिाि का वण्थि कीभजए?   1 + 4 = 5

बवबवध प्रश्नयावयाली

िहुबवकल्ीय प्रश्न

1.  निम्न को सुमेलित कीभजए?       1

	 (क)	एबडके्शन		 	 	 	 (i)	कोण	में	कमी

	 (ख)	न्यूटन	का	गति	का	दयूसरा	तनयम		 (ii)	घर्थण	बल

	 (ग)	बल	जो	तरिया	की	तवपरीि	त्दशा	में		 (iii)	मध्य	रखेा	से	दयूर	काय्थ	करिा	है

	 (घ)	फ्रलेक्शन		 	 	 	 (iv)	त्वरण	का	तनयम

 1. क-iii, ि-iv, ग-ii, घ-i 	 	 2.	क-iv,	ख-iii,	ग-ii,	घ-i

	 3.	क-iv,	ख-iii,	ग-i	घ-ii		 	 4.	क-ii,	ख-iv,	ग-iii,	घ-iv
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2-	तनम्न	को	सुमेललि	कीन्तजए?		 	 	 	 	 	 	 1

	 (क)	यान्त्रिक		 	 	 (i)			कोण	में	कमी

	 (ख)	जड़िा	का	तनयम		 	 (ii)		ठोस	पदारथों	का	सपक्थ	में	आना

	 (ग)	ऊँची	कयू द	की	शुरुआि		 (iii)	तरिया	प्रतितरिया	का	तनयम

	 (घ)	एक्सेंशन		 	 	 (iv)	वस्ु	अपने	थिान	पर	स्थिर	रहिी	है

 1. क-ii, ि-iv, ग-iii, घ-i 	 	 2.	क-iv,	ख-ii,	ग-iii,	घ-i

	 3.	क-iv,	ख-ii,	ग-i	घ-iii		 	 4.	क-iii,	ख-ii,	ग-i,	घ-iv

प्रश्न 3. िीचे दिए िो करिों पर अभीकरि (A) और कारण (R) दिए गए हैं। 

 अभीकरि (A):	घर्थण	बल	जीव	यांत्रिकी	का	हहस्ा	ह।ै

 कारण (R):		मानव	शरीर	की	गतितवधियों	पर	पड़ने	वाले	प्रभाव	के	अध्ययन	को	जीव	
यांत्रिकी	कहा	जािा	ह।ै

	 उपरोति	दो	करनों	के	संदभ्थ	में	तनम्नललन्तखि	में	से	कौन	सा	सही	ह।ै	

 (क) िोिों (A) और (R) सही ह ैऔर (R), (A) की सही व्ाख्ा ह।ै

	 (ख)	दोनों	(A)	और	(R)	सत्य	ह	ैलेतकन	(R),	(A)	की	सही	स्पष्ीकरण	नहीं	ह।ै

	 (ग)	(A)	सत्य	ह	ैलेतकन	(R)	गलि	ह।ै

 (घ)	(A)	गलि	ह	ैलेतकन	(R)	सत्य	ह।ै

प्रश्न 4. मािव गत्त की पहचाि करें और उिके िाम लििें।
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Q.4.  Identify the human movement and write their Name

(i).................. (ii)................. (iii)................ (iv)................

Q.5. What do you understand by Biomechanics Explain the flexion
with two suitable examples? 1 + 1 + 1 = 3

Q.6. Diffrentiate between flexion & Extension with examples.
1½ + 1½ = 3

Q.7. Diffrentiate between Abduction & Addaction with suitable
examples 1½ + 1½ = 3

Q.8. Explain newton’s IIIrd law of motion with two suitable examples 
from the field of sports. 1 + 2 = 3

Q.9.   Below given the different test items:

Pushing
wall

Walking

Squats
Exercise

Skating

Take-off
(Long Jump)



262

प्रश्न 5.  जीव यान्त्रिकी से आप क्ा समझते ह?ै फ्रिेक्शि को िो उिाहरण के सार 
समझाइये?             1 + 1 + 1 = 3

प्रश्न 6.  फ्रिेक्शि तरा एक्सटेशि के बीच अन्तर स्पष्ट कीभजए?        1½ + 1½ = 3

प्रश्न 7.  एबडके्शि तरा एडडके्शि के बीच उिाहरण िेकर अन्तर स्पष्ट कीभजए? 1+2 = 3

प्रश्न 8.  न्ूटि के तीसर ेनियम को कोई िो उिाहरण िेकर समझाइये?    1+2 = 3

प्रश्न 9. िीचे नवभभन्न गत्तनवधधया िी गई ह ै:

आकड़ों के हहसाब से, निम्नलिखित प्रश्नों के उत्तर िें ।

(क) न्ूटि की गत्त का िसूरा नियम त्कस गत्तनवधध में प्रयुति होता ह ै?

 (i)			से्त्टंग	 	 	 (ii)	टेक	ऑि	(लंबी	कयू द)

	 (iii)	चलना	 	 	 (iv)	इनमें	से	कोई	भी	नहीं

(ि) त्कस गत्तनवधध में फ्ेक्शि और एक्सटेंशि होता ह ै?

 (i)			से्त्टंग	 	 	 (ii)	चलना

	 (iii)	स्वाटस	 	 	 (iv)	दोनों	(ii)	और	(iii)
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(ग) स्थिर घर्थण त्कस गत्तनवधध में होता ह ै?

 (i)			से्त्टंग	 	 	 (ii)	टेक	ऑि	(लंबी	कयू द)

	 (iii)	दीवार	िके्लना	 	 (iv)	चलना

प्रश्न 10.  न्ूटि के नियमों को सूचीबद्ध कीभजए तरा त्कसी एक नियम को उिारहण िेकर 
समझाइये?        1 + 2 = 3

प्रश्न 11.  जीव यान्त्रिकी क्ा ह?ै फ्रिेक्शि, एक्सटेंशि एबडके्शि, एडडके्शि त्रियाओं को 
समझाइये?        1 + 4 = 5

प्रश्न 12.  न्ूटि के गत्त के नियमों को समझाइये? न्ूटि के गत्त के िसूर ेनियम के कोई 
चार िाभ लिखिए?       3 + 2 = 5

प्रश्न 13.  घर्थण क्ा ह?ै घर्थण की िाभ तरा हानियाँ बताइये?   1 + 4 = 5
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अाय - 9

मनोवान और खेल
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मुख्य बिन्ु

9.1  व्यक्तित्त्व-अर्थ, परिभाषा तरा प्रकाि - लक्षण एवं प्रकाि (शैल्डन औि जुंग का 
वगगीकिण) तरा बिग 5 लक्षण सिदांत

9.2  अभभप्ररेिण - इिकरे  प्रकाि, बवसि (तकनीकी)

9.3  व्यायाम पालनः व्यायाम करे  कािण, व्यायाम करे  लाभ

9.4  व्यायाम पालन को िढ़ानरे की िणनीबतयाँ

9.5  खरेलों में आक्ामकता का अर्थ, अविािणा तरा आक्ामकता करे  प्रकाि

9.1 व्यक्तित्व शब्द लैटिन शब्द पििोना (Persona) िरे भलया गया ह,ै जजिका अर्थ ह ै
फमुखौिाय् अरथात् व्यक्तित्व वह मुखौिा ह ैजजिरे लगा कि व्यक्ति अपनरे वाताविण करे  
िम्पक्थ में आता ह।ै बकिी भी व्यक्ति करे  व्यक्तित्व में उिकरे  शािीरिक गुण, मानसिक गुण, 
िामाजजक गुण, भावनात्मक गुण, रूचियाँ, व्यवहाि, योग्यताए आटि िभी बवशरेषताएं 
शाक्मल होती हैं। जजनकरे  िार व्यक्ति अपनरे वाताविण करे  िम्पक्थ में आता ह।ै

 ‘‘व्यक्ति की िनावि, व्यवहाि का ढंग, रूचियां, िामर््थ तरा स्ति िरे व्यक्तित्व की 
परिभाषा िी जाती ह’ै’ (Munn)

 ‘‘ िभी जैबवक गुण, बविाि, रूझान, स्ति, इच्ाओं तरा अनुभव िरे अजजजि त रूझानों 
का कुल योग व्यक्तित्व कहलाता ह।ै (Morton Prince)

अध्याय-9

मनोबिज्यान और खेल

� �� � के �कार

शै� न के �ारा शरी�रक आधार पर
1 ए� ोम�फक.
2 मेसोम�फक.
3 ए	 ोम�फक.

जुंग के �ारा मनौवै�ा�नक आधार पर
1- ब�ह�मुखी
2- अ  मुखी

3- अ� ीवट(उभयमुखी)
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व्यक्तित्व के पाँच बड़ ेसिद्ान्त

इि सिदान्त करे  अनुिाि बकिी भी व्यक्तित्व को आंकनरे करे  भलयरे 5 लक्षणों को आंकना िाहहए 
अरथात् व्यक्तित्व का आंकलन 5 लक्षणों करे  आंकलन करे  आिाि पि होता ह।ै

िहुबिकल्पीय प्रश्न

1.  व्यक्तित्त्व शब्द की उत्पक्ति लेटिन भाषा के -------------- शब्द िे हुई ह?ै

 (a) परिोना     (b) एंडोमोर्थ

 (c) पिजोना     (d) पििन

2.  वह व्यक्ति जििका शरीर मोिा होता ह,ै -------------- कहलाता ह-ै

 (a) एंडोमोर फ्ि क     (b) मैिोमोक्रजि क

 (c) एक्ोमोक्रजि क    (d) एम्ीवि्थ

3.  गठीले शरीर वाले व्यक्ति -------------- कहलाते हैं-

 (a) एडोमोर्थ    (b) एक्ोमोक्रजि

 (c) मैिोमोर फ्ि क    (d) एम्ीवि्थ
209 Class XII - Physical Education

O;fDrRo dk fcx 5 y{k.k fl¼kUr

bl fl¼kUr ds vuqlkj fdlh Hkh O;fDrRo dks vkadus ds fy;s 5 y{k.kksa dks
vkaduk pkfg, vFkkZr~ O;fDrRo dk vkadyu 5 y{k.kksa ds vkadyu ds vk/kj ij gksrk
gSA

fcx 5 y{k.k fl¼kUr ds vuqlkj O;fDrRo ds y{k.k

Li"Vrk lEcU/h

y{k.k

μ O;kogkfjd

μ dYiuk'khy

μ :fp

μ ckSf¼d ftKklk

fd pkg

μ jpukRedrk

μ Hkkouk

drZO; fu"Bk

lEcU/h y{k.k

μ thou dh pqukSfr;ksa

ds lkFk l{ke

μ vkRe vuq'kklu

μ drZO;fu"Brk

μ nwljks ij fuHkZjrk

μ dBksj ifjJe

μ egRo dka{kk

cfgeqZ[krk

lEcU/h y{k.k

μ mtkZ

μ ldkjkRed

μ LohdkjRed

μ feyulkj

μ ckrwuh

μ ftUnkfny

μ Lusg

μ fe=krkiw.kZ

lgerrk

lEcU/h y{k.k

μ lg;ksx

μ O;ofLFkr

μ mnkj

euksfo{kqC/rk

lEcU/h y{k.k

μ xqLlk

μ volkn

μ fparkμ Hkkouk

cgqfodYih; iz'u

1- O;fDrÙo 'kCn dh mRifÙk ysfVu Hkk"kk ds -------------- 'kCn ls gqbZ gS\

(a) ijlksuk (b) ,aMkseksiQZ

(c) ijtksuk (d) ijlu

2- og O;fDr ftldk 'kjhj eksVk gksrk gS] -------------- dgykrk gSμ

(a) ,aMkseksfiQZd (b) eSlkseksfiQZd

(c) ,DVkseksfiQZd (d) ,EchoVZ

3- xBhys 'kjhj okys O;fDr -------------- dgykrs gSaμ

(a) ,MkseksiQZ (b) ,DVkseksfiQZ

(c) eSlkseksfiQZd (d) ,EchoVZ
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4.  पतला, लम्ा व उदाि व्यक्ति िाना िाता ह-ै

 (a) एक्ोमोर फ्ि क    (b) मरेिोमोक्रजि क

 (c) ऐन्ोमोक्रजि क     (d) इन्ट्ोवि्थ

5.  एंडोमोर फ्ि क, मेिोमोर फ्ि क, एक्ोमार फ्ि क शारीररक लक्षण ककिने टदए हैं-

 (a) शेल्डन     (b) जुंग

 (c) िीग-5     (d) आइजैबनक

6.  उच्च आत्मरवश्ाि, िामाजिक दोस्ाना व्यवहार, आटद लक्षण ककिके होते हैं-

 (a) अन्त्थमुखी     (b) बाह्ामुखी

 (c) एम्ीवि्थ     (c) एक्ोमोक्रजि क

7.  अन्तन्तमुखी, बरहफिमुखी तथा एम्ीविन्त लक्षण ककिके द्ारा प्रकतपाटदत ककया गया ह-ै

 (a) िुंग      (b) शरेल्डन

 (c) िीग-5     (d) आइजैबनक

8.  रबग-5 सिद्ांत ककि नाम िे िाना िाता ह-ै

 (a) ्ाइव ्ेक्र मोड्यल   (b) राइव िरेªि मोड्यूल

 (c) राइव पििनरेलिी मोड्यूल   (d) राइव िरेम्पिामरेन्ट मोड्यूल (MTM)

9.  ऐन्ोमोर फ्ि क में ऐन्ो आ अथन्त ह-ै

 (a) गोल-मिोल शरीर    (b) गढ़ीला शिीि

 (c) पतला शिीि     (d) आलिी शिी
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लघु उत्तरपीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1. अन्तमुन्तखी व बरहफिमुखी के बीच उनकी रवशेषताओं के आधार पर अन्तर स्पष्ट 
कीजिए, (कोई दो)

उतिर-

लघु उत्तरपीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1.  हबन्तिन्त शेल्डन द्ारा टदए गए व्यक्तित्त्व के वगगीकरण की रवस्तृत व्याख्ा कीजिए?  
        1× 3 = 3

उतिर-  शरेल्डन नरे शिीि का वगगीकिण तीन भागों में बकया ह।ै वह एक अमरेरिकन वैज्ाबनक ररे 
जजिका जन्म 19-नवम्ि 1898 में हुआ रा। उन्ोंनरे व्यक्तित्व को शािीरिक िनावि करे  
आिाि पि तीन भागों में िांिा ह।ै

1.  ऐक्ोमोर फ्ि  (िेरीब्ोिोरनया)ः इनकरे  कंिरे िंककीण होतरे हैं, हार व पाँव पतलरे, मुँह 
िककीण व छाती िमतल होती ह।ै वह पतलरे होतरे हैं, ज्ािा िोितरे हैं, िुप िहना, 
स्वयं करे  िािरे में िोिना, बनिाशवािी तरा गबतबवसियों में कम रुचि िखतरे हैं।

2.  मेिोमोर फ्ि  (िोमेिोिोरनया)ः इनका शिीि गढ़ीला होता ह,ै कन्रे िौड़रे, हार व 
पाँव ताकतवि व छाती िड़ी होती ह ैइनमें माँिपरेशशयों की िंख्ा ज्ािा होती 
ह।ै वह उत्ाही िोमांिक, आशावािी व प्रबतयोगी होतरे ह।ै

3.  एंडोमो फ्ं  (रविरोिोरनया)ः इनका शिीि गोल-मिोल होता ह,ै िड़रे कुल्रे, कन्रे 
िंकीण्थ तरा विा ज्ािा होती ह।ै इनकरे  हार व पाँव में ज्ािा विा पाई जाती 
ह।ै मजाबकया, आिामपंिि व िामाजजक प्रकृबत करे  होतरे हैं।

अन्तमुन्तखी बरहफिमुखी

कमिोर आत्मरवश्ाि
उदािीन
शांत
रनराशावादी
कम िामाजिक

आत्मरवश्ािी
उिजावान
जिंदाटदल
आशावाटद
िामाजिक
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प्रश्न 1. नीचे टदए गए आंकड़ ेव्यक्तित्व के लक्षणों के हैं िोकक एक रवद्ालय में खेल टदवि 
के ललए रवधारथफि यों के चयन के ललए एकत्र ककए गए हैं -

उपिोति आंकड़ो करे  आिाि पि बनम्न प्रश्ों करे  उत्ति िीजजए -

(अ). व्यक्तित्व की यह रवशेषताएं ककिके द्ारा प्रकतपाटदत की गई-

 (क) जंग        (ख) शैल्डन       (ग) क व ख िोनों (घ) उपिोति में कोई नहीं

(ब). ...................... लक्षण वाले खखलाड़ी िभी प्रकार की खेल गकतरवरधयों के ललए 
िबिे उपयुति हैं ।

 (क) इंडोमोर्थ (ख) मरेिोमोक्रजि  (ग) ऐक्ोमोर फ्ि  (घ) अन्तमु्थखी

(ि). ...................... व्यक्तित्व, ताकत वाले खेलों के ललए अचे् होते ह ै।

 (क) ऐक्ोमोक्रजि  (ख) इंडोमो्न्त (ग) मरेिोमोक्रजि  (घ) क व ख िोनों

इंडोमोर्थ ऐक्ोमोक्रजि मरेिोमोक्रजि
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Q.1. � Below given is the data of the personality traits collected in
the school to select the students for the sports day.

Endomorphic Ectomorphic Mesomorphic

On the basis of above data, answer the following question-

A. Who proposed these traits personality?

 (a) Jung    (b) Sheldon
 (c) Both a & b   (d) None of these

B. Students with ____________ traits are best suited for all  
 sports activities.

 (a) Endomorphic  (b) Mesomorphic
 (c) Ectomorphic   (d) Introvert

C. ____________ personality is good for power sports.

 (a) Ectomorphic   (b) Endomorphic
 (c) Mesomorphic  (d) Both a & c
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दपीघ्घ उत्तरपीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1.  व्यक्तित्त्व को पररभाक्षत कीजिए। व्यक्तित्त्व के रबग-5 सिद्ांत के ककन्हीं चार 
लक्षणों को ललखखए?       1 + 4 = 5

उत्ति-  व्यक्तित्त्व शब्द की उत्पक्त्त लरेटिन भाषा करे  शब्द ‘पििोना’ िरे हुई ह,ै जजिका अर्थ 
होता ह ै‘मास्क’ या मुखोिा। लरेबकन यटि हम बवस्ताि िरे इिका अर्थ जानरे तो जैबवक 
रूप-आकाि (Appearance) ए मनोवैज्ाबनक रूप - िहनशीलता (Tolerance) 
िामाजजक रूप- िरित्र (Character) ठपह-5 सिदांत करे

बनम्नभलजखत लक्षण हैं-

इि सिदांत करे  अनुिाि बकिी भी व्यक्तित्व को आंकनरे करे  भलयरे 5 िडरे लक्षणों का आंकलन 
किना िाहहए। यरे 5 िडरे लक्षण बनम्नभलजखत ह-ै

1.  स्पष्टता िम्न्ी लक्षण

2.  कत्थव्यबनष्ठता िम्न्ी लक्षण

3.  िहहजिमुखता िम्न्ी लक्षण

4.  िहमतता िम्न्ी लक्षण

5.  मनोबवक्षुब्धता िम्न्ी लक्षण

 1. स्पष्टता िम्न्ी लक्षणः- स्पष्टता िम्न्ी लक्षण का आकंलन यह िशथाता ह ैबक  
   व्यक्ति बकतना

 - कल्पनाशील

 - व्यवहारिक

 - बवभभन्न बवषयों में रूचि िखनरे वाला

 - बकतनी िौटदक जजज्ािा िखनरे वाला

 - ििनात्मक

 - नयरे अनुभवों का आनंि लरेनरे वाला

 - नयरे बवषयों को िीखनरे में योग्य है
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 2. कतन्तव्यरनष्ा िम्न्ी लक्षणः- कत्थव्यबनष्ठाता िम्न्ी लक्षण का आकलन यह  
    िशथाता ह ैबक-

 - व्यक्ति बकतना जीवन की िुनौबतयों का िमना किनरे में िक्षम है

 - बकतना आत्म अनुशासित ह।ै

 - बकतना कृतव्यबनष्ठ ह।ै

 - बकतना योजना िद काय्थ किता ह।ै

 - बकतना प्रिन्न कला में कुशल ह।ै

 - ियूििों पि बकतना बनभ्थि है

 - बकतना कठोि परिश्रमी है

 - बकतना महत्वकांशी है

 3. बरहफिमुखताः- इि लक्षण का आंकलन यह िशथाता ह ैबक व्यक्ति बकतना - ऊजथावान है

 - बकतनी िकािात्मक भावना िखता ह।ै

 - बकतनी स्वीकािनरे की क्षमता िखता ह।ै

 - बकतनी क्मलनिाि ह।ै

 - बकतना िातें किनरे में बनपुण ह।ै

 - बकतना जजंिाटिल ह।ै

 - बकतना स्रेहपयूण्थ व्यवहाि िखता ह।ै

 - बकतना क्मत्रतापयूण्थ व्यवहाि िखता ह।ै

 4. िहमतता िम्न्ी लक्षणः- इि लक्षण का आकलन यह िशथाता ह ैबक-

 - व्यक्ति बकतना उिाि ह।ै

 - बकतना ियूििो को िहयोग किनरे वाला ह।ै

 - बकतना व्यवस्थित रूप िरे काय्थ किनरे वाला ह।ै

 - बकतना क्मत्रतापयूण्थ ह।ै
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 5. मनोरवक्षुब्धता िम्न्ी लक्षणः- इि लक्षण का आकंलन यह िशथाता हरे बक

 - व्यक्ति बकतना गुस्ा किनरे वाला ह।ै

 - बकतना अविाि में िहनरे वाला अरवा अविाि पि उिका बनयन्त्रण बकतना है

 - बकतना चिंबतत िहता ह।ै

 - बकतना भावनाओं पि बनयंत्रण िख िकता ह।ै

अभ्यास प्रश्न

प्र. 1. “ ऐक्ोमोर फ्ि  ” व “एंडोमो्न्त” के बीच उनके लक्षणों के आधार पर अन्तर स्पष्ट 
कीजिए। (कोई दो)      1 + 1 = 2

प्र. 2. “ बरहफिमुखी ” व “ मनोरवक्षुब्धता ” के बीच उनके लक्षणों के आधार पर अन्तर स्पष्ट 
कीजिए। (कोई दो)      1 + 1 = 2

प्र. 3.  व्यक्तित्व को पररभाक्षत कीजिए। अन्तन्तमुखी व बरहफिमुखी में अंतर स्पष्ट कीजिए।  
        1 + 2 = 3

प्र. 4.  खेलों में प्रकतभा खोिने हतेू व्यक्तित्व के लक्षण बहुत िहायक होते हैं। खेलों में 
चयन हतेू शेल्डन के व्यक्तित्व के लक्षण ककि प्रकार िहायक होते हैं।    1 × 3 = 3

प्र. 5. ऐक्ोमोर फ्ि  व मेिोमोर फ्ि  में अन्तर स्पष्ट कीजिए।         1½ + 1½ = 3

प्र. 6. खेलों में चयन व व्यक्तित्व एक ही सिके् के दो पहलु हैं । चचजा कीजिए 1 x 5=5

प्र. 7. व्यक्तित्व के रबग-5 सिद्ांत को िमझाइये । चचजा कीजिए     1 x 5=5
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िहुबिकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

1.  प्रेरणा शब्द लेटिन भाषा के -------------- शब्द िे बना ह?ै

 (a) मूवेयर     (b) मयूवि

 (c मयूिि      (d) मयूव

2.  प्राकतृ कतक प्रेरणा ककि नाम िे िानी िाती ह?ै

 (a) आन्तररक     (b) िाह्मय

 (c) अन्तरिम     (d) अतयन्त

3.  यटद एक व्यक्ति आन्तररक व बाह् प्रभावों िे अपने लक्ष्य की ओर बढ़ता ह ैतो उिे 
-------------- कहते हैं-

 (a) लक्ष्य बनिथािण    (b) िाह्य प्रभाव  

 (c) आन्तररक बल    (d) प्ररेिणा

4.  पुरस्ार नकद, ििा, प्रेरणा की ककि श्ेणी में आते हैं?

 (a) बाह्     (b) आन्तरिक

 (c) मनोबवज्ान     (d) जैबवक

लघु उत्तरपीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1.  आन्तररक प्रेरणा के कोई दो उदाहरण ललखखए ।

उतिर- जि एक व्यक्ति बकिी खरेल में बनपुणता या कुशलता प्राप्त किनरे करे  भलए िमाज 
बकिी करे  अन्दि अपनरे श्ररेष्ठता टिखानरे करे  भलए काय्थ किता ह ैउिरे आन्तरिक प्ररेिणा 
कहतरे हैं ।

लघु उत्तरपीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1.  प्रेरणा के प्रकारों की व्याख्ा कीजिए?    1½ × 2 = 3

     या

 “ आन्तररक ” व “ बाह् ” प्रेरणा के बीच अन्तर स्पष्ट कीजिए ।
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प्रश्न 1.  आस्ा अपने क्षेत्र की एक अच्ी धारवका ह,ै िो कुछ िमय िे अच्ा प्रदशन्तन 
नहहीं कर रही थी, उिकी शशरक्षका िुनीता ने प्रेरणा की कुछ तकनीकों का उपयोग 
ककया तथा उिे अचे् प्रदशन्तन के ललए प्रेररत जििके ्लस्वरूपउिने अच्ा 
प्रदशन्तन ककया ।

 उपरोति अध्ययन के अनुिार रनम्नललखखत प्रश्नों के उतिर दीजिए-

(i)  रनम्न में िे कौन िे प्रेरणा की तकनी के नही हैं -

 (क) मयूलांकन    (ख) िश्थक

 (ग) ईनाम    (घ) व्यक्तित्व

(ii)  ..............................बाह् प्रेरणा ह ै-

 (क) आत्म - िम्ान   (ख) आत्म - िंतुबष्ट

 (ग) खुशी    (घ) छात्रवतृकतयां

(iii)  ..............................आन्तररक प्रेरणा ह ै-

 (क) पैिा    (ख) नौकिी

 (ग) िंतुकष्ट    (घ) प्रशंिा

उतिर-
vfHkizsj.kk

vkUrfjd
vfHkizsj.kk

ckgjh
vfHkizsj.kk

O;fDr vUn:uh 'kfDr;ksa ls
izHkkfor gksdj y{; dh vksj
vxzlj jgrk gS tSls fd
izflf¼ rFkk larqf"V ls
izsfjr gksdj [ksyuk] [kq'kh gsrw]
dkS'kyksa ij fuiq.kZrk] lkkekftd
LohÑfr rFkk Js"Brk dk izn'kZu
djuk bR;kfnA

O;fDr ckgjh dkj.kksa ls izHkkfor
gksdj y{; dh vksj vxzlj jgrk gSA
tSls fd bZuke ls] /u ls] ukSdjh ls]
iz'kalk ls izsfjr gksdj y{; dh
vksj c<+ukA
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दपीघ्घ उत्तरपीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1.  रवनोद िोकक एक शारीररक शशक्षक ह,ै अपने रवद्ालय में छात्रों को प्रशशक्षण देता 
ह ै। उनका एक छात्र हिीन कुछ िमय िे अच्ा प्रदशन्तन नहहीं कर रहा ह ै। रवनोद 
ने उिके प्रदशन्तन को बढ़ाने के ललए प्रेरणा की कुछ तकनीकों का उपयोग ककया। 
रवनोद के द्ारा उपयोग की गई तकनीकों को िूचीबद् कीजिए तथा ककन्हीं चार 
का वणन्तन कीजिए ।

उत्ति-  खरेलों में प्रयोग होनरे वाली प्ररेिणा की बनम्नभलजखत तकनीकें  हैं- मयूलांकन, बवभभन्नता, 
िश्थकों की भयूक्मका, आलोिना, आिुबनक उपकिण, अभ्ाि की लम्ाई, आंकाक्षा 
का स्ति/ लक्ष्य का बनिथािण, नवीन पाठ्यक्म, पुिस्काि व िडं, प्रशंिा व ििाहना, 
िामाजजक िवाि, ग्रेटडंग व रिकाड्थ, िरलता व उपलब्ब्ध, िंिाि माध्यमों की 
भयूक्मका।

1.  मूल्ाकंन- इिकरे  माध्यम िरे व्यक्ति को उिकी स्थिबत िरे अवगत किा कि उिरे औि 
अच्ा किनरे करे  भलयरे प्ररेरित बकया जा िकता ह।ै 

2.  रवजभन्नता- व्यक्ति करे  काय्थक्म में बवभभन्नताएँ ला कि उिरे औि रूचिकि िनाकि उिरे 
लक्ष्य की ओि प्ररेरित बकया जा िकता ह।ै

3.  दशन्तक- िश्थको की उपस्थिबत में जखलाटड़यो में जोश उत्पन्न होता हरे वरे अपनरे लक्ष्य को 
प्राप्त किनरे करे  भलयरे प्ररेरित होतरे ह।ै

4.  भर्न्तना (Criticism) - जखलाड़ी करे  अनुचित प्रिश्थन की भत््थना किकरे  भी उिरे औि 
अच्ा किनरे करे  भलयरे प्ररेरित बकया जा िकता ह।ै

5.  छात्रवतृक्ति- जखलाड़ी को उचित परिणाम क्मलनरे पि छात्रवृबत िरेकि उिरे ओि अच्ा 
किनरे करे  भलयरे प्ररेरित बकया जा िकता ह।ै

6.  आधुरनक उपकरण- आिुबनक उपकिणों का इस्तरेमाल किकरे  वाताविण को अच्ा 
तरा रूचिकि िनाया जा िकता ह ैजो बक जखलाड़ी को लक्ष्य की ओि प्ररेरित किता है

7  अभ्ाि की िमय िीमा- अभ्ाि की अवसि को कम किकरे  जखलाड़ी करे  भाि 
(स्वंक) को कम किकरे  जखलाड़ी को लक्ष्य की ओि अग्िि बकया जा िकता ह।ै 8- 
लक्ष्य बनिथािण- आिान लक्ष्यों को बनिथारित किकरे  जखलाड़ी को लक्ष्य की ओि अग्िि 
बकया जा िकता ह।ै

9.  पुरस्ार- जखलाड़ी को लक्ष्य प्राक्प्त पि पुिस्काि िरेनरे का वािा किकरे  उिरे लक्ष्य प्राक्प्त 
करे  भलयरे प्ररेरित बकया जा िकता ह।ै
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10.  प्रशंिा- उचित खरेल प्रिश्थन पि जखलाड़ी को प्रशिां किकरे  उिरे औि असिक अच्ा 
किनरे करे  भलयरे प्ररेरित बकया जा िकता ह।ै

11.  रूसचकर वातावरण- वाताविण को िंगीत, िश्थको आटि की िहायता िरे असिक 
रूचिकि िनाकि, आटि की िहायता िरे असिक रूचिकि िनाकि जखलाड़ी को लक्ष्य 
की ओि प्ररेरित बकया जा िकता ह।ै

12.  िंचार माध्यम- जि जखलाड़ी करे  खरेल प्रिश्थन को िंिाि माध्यम िरे प्रिारित बकया 
जाता ह ैतो जखलाड़ी प्रशंिा का पात्र िननरे करे  भलयरे लक्ष्य प्राक्प्त करे  भलयरे पयूिरे िमखम 
िरे प्ररेरित होता ह।ै

13.  उपलब्ब्धयों का अजभलेख (Record) - जखलाड़ी की उपलब्ब्धयों का अभभलरेख 
िखकि उिरे िमय-िमय पि उिकी पयूव्थ उपलब्ब्धयों िरे अवगत किवा कि भी उिरे 
लक्ष्य की ओि प्ररेरित बकया जा िकता ह।ै

14.  क्रम देना- जखलाटड़यो को बवभभन्न क्म (Rank) िरेकि उन्रे औि अच्ा किनरे करे  भलयरे 
प्ररेरित बकया जा िकता ह।ै

15  िंयुति जिम्ेदारी- जखलाड़ी को िंयुति जजम्रेिािी िरेकि भी उिरे काय्थ किनरे करे  िंयुति 
प्रयाि का अनुभव किवाया जाता ह ैयरे अनुभव जखलाड़ी को औि अच्ा किनरे करे  
भलयरे प्ररेरित कितरे ह।ै

16.  प्रकतपुकष्ट (Feed Back) - जखलाड़ी को उिकरे  द्ािा बकयरे गयरे प्रयािो की प्रबत पुबष्ट 
किवा कि औि अच्ा किनरे करे  भलयरे प्ररेरित बकया जा िकता ह।ै

 (बकन्ी िाि की व्याख्ा)

अभ्यास प्रश्न 

प्रश्न 1.  आन्तररक व बाह् प्रेरणा के बीच कोई दो अन्तर स्पष्ट कीजिए ।          1 + 1 = 2

प्रश्न 2.  प्रेरणा को पररभाक्षत कीजिए। पहचान ओर पुरस्ार एक प्रकार की प्रेरणा ह ै
िोकक धावक को खेलों में उत्तृ ष्टता की ओर बढ़ाती हैं, चचजा कीजिए।  1+ 2 = 3

प्रश्न 3.  प्रत्ेक धावक/खखलाड़ी के ललए रवजभन्न प्रेरणा तकनीकें  रवजभन्न प्रेरणा तकनीकें  
रवजभन्न रूप िे कायन्त करती ह।ै खेलों में प्रयोग होने वाली ककन्हीं तीन प्रेरणा 
तकनीकों का वणन्तन कीजिए?      1 × 3 = 3
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प्रश्न 4.  अन्तन्तमुखी व बरहफिमुखी प्रेरणा को पररभाक्षत कीजिए। खेलों में प्रयोग होने वाली 
ककन्हीं तीन प्रेरणा तकनीकों की व्याख्ा कीजिए।    2 + 3 = 5

व्यायाम पालन

व्यायाम पालन िरे हमािा अभभप्राय व्यायाम किनरे करे  भलयरे एक व्यवस्थित दृबष्टकोण को लम्रे 
िमय तक प्रािभंभक अभभग्हण (Adoption) ििण करे  उपिांत िनायरे िखनरे िरे ह।ै व्यायाम 
पालन बकिी व्यक्ति करे  बनिन्ति व्यायाम प्रशशक्षण काय्थक्म में भाग लरेनरे को िशथाता ह।ै

व्यायाम करने के कारणः- व्यायाम किनरे करे  अनरेक कािण हो िकतरे हैं। इििरे कोई भी अपनरे 
िबैनक काययों को कुशलता व ििलता िरे कि िकता ह।ै यह प्रत्रेक व्यक्ति करे  भलए अलग-अलग 
हो िकतरे हैं, जैिरे मरेिरे िािाजी का व्यायाम किना, मरेिरे व्यायाम किनरे करे  कािण िरे अलग होना, 
जैिरे महहलाओं करे  कािण, पुरुषों िरे अलग हो िकतरे हैं या िच्ों करे  व्यायाम किनरे करे  कािण 
बिलु्ल भभन्न हो िकतरे हैं, प्रत्रेक व्यक्ति करे  भलए व्यायाम किनरे करे  कािण उनकी आवश्यकता 
व अपरेक्षा पि बनभ्थि किता ह।ै वह या तो तिुरंुस्त, िहनरे या िोग एवम् बवकािों िरे ियूि िहनरे करे  
भलए हो िकता ह।ै

�व�भ� शारी�रक सं� ान�
क�काय�मता को बढ़ाने
के �लये जैसे-

* र� प�रसंचरण तं�
* पाचन तं�
* �सन तं�
* तं��का तं�
* मांसपेशीय तं�
* तं�अ �
* तं�उ� जन
* तं�अंत: � ावी

- दबाव और �च�ता के � र म�कमी
लाने के �लये

- बु�� के � र को बढ़ाने के �लये

- � रणश�� को अ� ा बनाए रखने के
�लये

- आ� स� ान तथा शारी�रक छ�व को
उ�म बनाये रखने के �लये

- � ान तथा एका�ता को बढ़ाने के
�लये

- समूह � वहार को अ� ा बनाने के
�लये

- सकारा� क ��¡कोण को बनाये रखने
के �लये

- अ� ी आदत�के �नम¢ण के �लये

- मनोरं£जत करने के �लये

- मनोदशा को अ� ा बनाने के �लये

- संवेग�पर �नय¥ ण रखने के �लये

- गामक सीखने म��वकास के �लये

� ायाम के लाभ अथवा � ायाम क�आव� कता

� ायाम के शरीर �� या� क
लाभ/आव� कता

� ायाम के मनोवै
ा	नक
लाभ/आव� कता

� ायाम के � ा� स� � ी तथा
पु�� स� � ी लाभ/आव� कता

- छोटी तथा बड़ी �बमा�रय�से
बचाने के �लये

- शारी�रक पु�¡ के �वकास के
�लये

- ¨ ा© संबंधी पु�¡ के �वकास
के �लये

- बुढ़ापे क�«�¬ या को धीमा
करने के �लये

- अ®धक ऊज¢वान बनाने केरखने
�लये

- ¨ ा© शारी�रक भार बनाये
रखने के �लये

- मोटापे से बचाने के �लये

- अ� े �वकास तथा वृ�� के �लये

- मांसपे±शय�के �वकास तथा
शारी�रक भार को बनाये रखने
के �लये
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िहुबिकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

1.  पुकष्ट (fitness) कायन्तक्रमों को रनरतंरता िे करना क्ा कहलाता ह?ै

 (a क्षमता     (b) व्याययाम अनुपयालन

 (c) प्रिश्थन     (d) प्रशशक्षण

2.  रनयसमत व्यायाम कायन्तक्रमों के भागीदारी कहलाती ह-ै

 (a) व्याययाम अनुपयालन    (b) िुयोग्यता

 (c) क्षमता     (d) प्रिश्थन

लघु उत्तरयात्मक प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1. व्यायाम के कोई चार मनोवैज्ारनक लाभ ललखखए ।

उतिर- 1. शािीरिक छबव को ठीक िखनरे करे  भलए 

 2. मनोिशा को अच्ा िनानरे करे  भलए 

 3. चिंता व ििाव को कम किनरे करे  भलए 

 4. गामक बक्याओं को िीखनरे में मिि करे  भलए

लघु उत्तरपीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1.  व्यायाम अनुपालन को स्पष्ट कीजिए। व्यायाम करने के ककन्हीं दो कारणों को 
ललखखए?        1 + 2 = 3

उतिर-  व्यायाम वह शािीरिक बक्या ह ैजजिकरे  द्ािा शािीरिक क्षमता को िनाए िखनरे व िढ़ानरे 
में मिि क्मलती ह ैतरा िंपयूण्थ स्वास्थ्य व िुयोग्यता को पाया जाता ह।ै इििरे हमािा 
अभभप्राय, व्यायाम करे  भलए एक व्यवस्थित दृबष्टकोण को लंिरे िमय तक प्रािभंभक 
व्यायाम शुरुआत करे  िाि िरे लगाताि िनाए िखनरे तक ह।ै 
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व्यायाम करने के कारणः-

(a) मनोवैज्ाबनक कािणः- आक्मकता, बवसक्षप्त, िंघष्थ, िक्षता

(b) जैबवक व शिीि बक्यात्मक कािणः- बवजय िंकल्प, अब्स्तत्व करे  भलए िंघष्थ

(c)  िामाजजक कािणः- िहयोग, प्रबतयोगी

(d)  आचरजि क कािणः- जीबवका बनवथाह हरेतु।

1.  िबैनक काययों को िक्षतापयूव्थक किनरे हरेतु।

2.  िोग एंवम् बवकिों िरे ििनरे हरेतु।

3.  शिीि करे  िभी अवयवों/अंगों करे  िुिारु रूप िरे काय्थ किनरे हरेतु

4.  िमाज या काय्थ किनरे करे  थिान करे  िार तालमरेल िैठानरे हरेतु।

5.  िुढ़ापरे करे  प्रभाव को कम किनरे हरेतु।

1.  िभी अंगों की काम करने की क्षमता बढ़ानाः व्यायाम, काय्थक्मों में भाग लरेनरे 
वाला व्यक्ति शिीि करे  िािरे में तरा उिकी काय्थप्रणाली को िमझनरे में िक्ष हो जाता 
ह।ै व्यायाम किनरे िरे व्यक्ति िभी अंगों की काय्थक्षमता को िढ़ाता ह ैया िनाए िखता 
ह ैजजििरे उिरे एक खुशहाल जजंिगी जीनरे में मिि क्मलती ह।ै

2.  दैरनक काययों में दक्षताः व्यायाम किनरे िरे न करे वल क्षमता िढ़ती ह ैया िनी िहती ह ै
अक्पतु इििरे आत्मबवश्ाि अनुभयूबत, आिामिायक, बनिाशा कम होना, इत्ाटि गुणों 
का बवकाि होता ह,ै जजििरे व्यक्ति अपनरे िबैनक काययों को किनरे में िक्ष हो जाता ह।ै 

     (उपिोति बकन्ीं िो का बवस्ताि िरे वण्थन)

प्रश्न 2.  व्यायाम के कोई छः लाभ ललखखए?

   या

 व्यायाम करने के ककन्हीं छःकारणों को ललखखए?

उत्ति.  (i) िड़ी बिमारियों िरे ििानरे करे  भलयरे जैिरे बक हृिय िोग, मिुमरेह आटि।

 (ii) व्यक्तित्व को िढ़ानरे करे  भलयरे।

 (iii) बवभभन्न शािीरिक िंथिानों की काय्थक्षमता को िढ़ानरे करे  भलयरे।



283

(iv) शािीरिक पुबष्ट तरा स्वास्थ्य िंिंिी पुबष्ट को िढ़ानरे करे  भलयरे।

(v) िमयूह व्यवहाि, ध्यान तरा एकाग्ता को िढ़ानरे करे  भलयरे।

(vi) अच्ी आितों, अनुशािन, कड़ी मरेहनत जैिरे गुणों करे  बवकाि करे  भलयरे।

दपीघ्घ उत्तरपीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1.  िमाि के अन्दर व्यक्ति के लंबे िमय तक व्यायाम कायन्तक्रम में िुड़ ेरहने िे उिकी 
शरीर कक्रयात्मक, मनोवैज्ारनक पहलू व िामाजिक रवकाि में िहायता समलती 
ह।ै उतिर की पुकष्ट करें।

उतिर-  व्यायाम में भाग लरेनरे िरे कोई भी व्यक्ति अपनरे िबैनक काययों को कुशलता व ििलता 
करे  िार कि िकता ह,ै तरा अपनी शािीरिक क्षमता व िुयोग्यता को िनाए िख 
िकता ह।ै

शरीर कक्रयात्मक लाभः

	 l  हृियवाहहका तंत्र िंिंसित लाभ-

-  स्ट्ोक वोलयूम िढ़ जाता ह,ै ितिवाहहकाओं की लिक िढ़ जाती ह,ै िति ििाव 
िामान्य िहता ह,ै काड्थक्यक आऊिपुि िढ़ जाता ह,ै हृिय िि प्रबतक्मनि कम हो 
जाती ह।ै 

	 l  श्िन तंत्र िंिंसित लाभ-

-  क्मनि आयतन तरा िाईडल आयतन िढ़ जाता ह,ै श्िन िि प्रबतक्मनि कम हो 
जाती ह,ै वाईिल क्षमता तरा ररे रड़ों की कुल वायु िारिता क्षमता िढ़ जाती ह।ै

	 l  मांिपरेशीय तंत्र िंिंसित लाभ-

-  मांिपरेशशयों करे  आकाि में वृटद होती ह,ै मांिपरेशशयों मजियूत हो जाती ह,ै मांिपरेशशयों 
की भंडारित किनरे की क्षमता िढ़ जाती ह,ै मांिपरेशी िोन िना िहता ह।ै
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2.  मनोवैज्ारनक लाभ

 l  ििाव तरा चिन्ता करे  स्ति में कमी आती ह।ै

	 l  व्यक्तित्व करे  िभी पक्षों में िुिाि होता ह।ै

	 l  िुटद तरा स्मिणशक्ति का बवकाि होता ह।ै

	 l  मनोिजंन प्रिान किना।

	 l  िमयूह व्यवहाि में िुिाि आता ह।ै

3.  स्वास्थ्य तथा पुकष्ट िंबंरधत लाभ

	 l	 बिमारियों िरे ििानरे में िहायता प्रिान किना जैिरे मिुमरेह, हृियिोग आटि।

	 l  शािीरिक पुबष्ट करे  िभी अंगों को िढ़ानरे में मिि किना जैिरे िहनशीलता, गबत, शक्ति 
  आटि।

 l  स्वास्थ्य िंिंसित पुबष्ट करे  अंगों को िढ़ानरे में िहायता प्रिान किना, जैिरे बक शक्ति, 
  हृियवाहहका िहनशीलता आटि।

	 l  स्वस्थ्य भाि को िनाए िखनरे में िहायता प्रिान किना।

अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1.  व्यायाम करने के ककन्हीं दो कारणों की रववेचना कीजिए?   1 × 2 = 3

प्रश्न 2.  व्यायाम अनुपालन को पररभाक्षत कीजिए। व्यायाम के ककन्हीं दो शरीर कक्रयात्मक 
लाभों को ललखखए?       1 + 2 = 3

प्रश्न 3.  व्यायाम के ककन्हीं तीन मनोवैज्ारनक व शरीर कक्रयात्मक लाभों को ललखखए? 
                1½ + 1½ = 3

प्रश्न 4.  व्यायाम अनुपालन को पररभाक्षत कीजिए। व्यायाम द्ारा होने वाले ककन्हीं चार 
स्वास्थ्य िंबंरधत लाभों को ललखखए।    1 + 4 = 5
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िहुबिकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

1.  ऐिी रवरधयाँ जिनिे व्यक्ति लगातार व्यायाम कायन्तक्रम में भाग लेता ह ै--------
कहलाती हैं-

 (a) रणनीकतयाँ     (b) तकनीक

 (c) प्रशशक्षण     (d) कौशल

दपीघ्घ उत्तरपीय प्रश्न (1 अंक)

प्रश्न 1.  अरुणा को बदलते मौिम में एलिगी हो िाती ह ै। उिके शशक्षक ने उिके िाथ 
व्यायाम अनुपालन की नीकतयों के बार ेमें चचजा की तथा उनका पालन करने के 
ललए कहा । शशक्षक द्ारा बताई गई व्यायाम अनुपालन की नीकतयों की िूची 
बनाइए तथा ककन्हीं चार पर रवस्ार िे चचजा कीजिए ।

उतिर-  व्यायाम अनुपालन को िढ़ानरे करे  भलए बवभभन्न िणनीबतयों का प्रयोग बकया जाता ह।ै 
इनमें िरे कुछ िणनीबतयाँ बनम्न प्रकाि िरे हैं-

(1)  रवचार-रवमशन्त करनाः व्यायाम करे  लाभ िताकि तरा उिकरे  अंतग्थत बविाि-
बवमश्थ किकरे  व्यायाम पालन को िढ़ाया जा िकता ह।ै

(2)  बाहरी प्रेरणाः िाहिी प्ररेिणा करे  अन्तग्थत पुिस्काि, प्रशंिा, ईनाम आटि की 
िहायता िरे व्यायाम पालन को िढ़ाया जा िकता ह।ै

7. 4. � ायाम पालन को बढ़ाने क�रणनी�तयाँ

� ायाम पालन को बढ़ाने क�रणनी�तयाँ वह तरीका व �व
ध ह�, �जनके उपयोग से � �� के
� ायाम काय�� म म�भाग लेने म��नरतंरता आती ह।ै

� ायाम पालन को बढ़ाने क�रणनी�तय

�वचार
�वम�श
करना

बाहरी
�ेरणा

बाहरी
�ेरणा

उ�चत
वातावरण

उ� ाह
वध�न

वा� ववादी
योजना

� ायाम
काय�� म

को चुनौतीपूण�
तथा �दलच�

बनाना

सामा�जक
समथ�न

उ�भर के �लये
पु�� के � र को
बनाये रखने

के �लये
अ�� रक
�ेरणा

दसूरे के
साथ

� ायाम
करना

समय
और
पैसा

� ंय से
सकारा� क

संवाद
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(3)  उसचत वातावरणः व्यायाम करे  वाताविण में आिुबनक िुबविाएँ शाक्मल किकरे  
व्यायाम करे  वाताविण को ओि असिक रूचिकि िनाकि व्यायाम पालन को 
िढ़ाया जा िकता ह।ै

(4)  वास्ववादी योिनाः वास्तववािी लक्ष्य जजनको प्राप्त किना ज्ािा मुब्किल न 
हो को बनिथारित किकरे  व्यायाम पालन को िढ़ाया जा िकता ह।ै

(5)  िामाजिक िमथन्तनः परिवाि िरे क्मलनरे वाला िमर्थन, स्कयू ल िरे क्मलनरे वाला 
िमर्थन व्यायाम पालन को िढ़ाता ह।ै

(6)  दिूरो के िाथ व्यायाम करनाः बकिी भागीिाि करे  िार व्यायाम किना भी 
व्यायाम पालन को िढ़ाता ह।ै

(7)  व्यायाम कायन्तक्रम को चुनौकतपूणन्त तथा टदलचस्प बनानाः व्यायाम काय्थक्म 
को यटि हम टिलिस्प तरा िुनौबतपयूण्थ िना लरे तो यह व्यायाम पालन को िढ़ानरे 
में मिि किरेगा।

(8)  आन्तररक प्रेरणाः अच्रे स्वास्थ्य की प्राक्प्त करे  भलयरे उत्पन्न आन्तरिक प्ररेिणा 
व्यायाम पालन को िढ़ानरे में मिि किती ह।ै

(9)  िमय तथा पैिाः पयथाप्त िन तरा िमय का उपलब्ध होना व्यायाम पालन में 
मििगाि होता ह।ै

अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1. व्यायाम पालन /अनुपालन की ककन्हीं दो रणनीकतयों को ललखें ।  1 + 1 = 2 

प्रश्न 2.  व्यायाम पालन /अनुपालन िे आपका क्ा तात्पयन्त ह ै।

 व्यायाम पालन की ककन्हीं दो रणनीकतयों का उल्ेख कीजिए । 1 + 2 = 3 

प्रश्न 3.  व्यायाम अनुपालन की ककन्हीं पांच रणनीकतयों की रवस्ार िे व्याख्ा कीजिए ।
         1 x 5 = 5 
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आक्रामकता

यह शािीरिक तरा मौजखक व्यवहाि ह ैजजिका लक्ष्य ियूििों को शािीरिक तरा मनोवैज्ाबनक 
रूप िरे नुकिान पहुिाना होता ह।ै

225 Class XII - Physical Education

vkØkedrk
;g 'kkjhfjd rFkk ekSf[kd O;ogkj gS ftldk y{; nwljksa dks 'kkjhfjd rFkk

euksoSKkfud :i ls uqdlku igqpkuk gksrk gSA
vkaØkedrk ds izdkj

'k=kqrkiw.kZ vkØkedrk

,oa izfrfØ;k'khy :i ls
vkØkedrk

μ tkucw> dj uqdlku

igqpkuk

μ nwljks dks ?kk;y djuk

μ 'kkjhfjd cy dk

bLrseky djuk

ckã vkØkedrk

μ y{; mPpre
izn'kZu dh izkfIr

μ 'kkjhfjd cy dk

bLrseky

eq[kj O;ogkj

vkØkedrk

μ 'kkjhfjd :i ls

uqdlku u igqpkuk

μ oS| cyks dk bLrseky

μ fu;e ugha rksMrs gS

μ nwljks dks euksoSKkfud

:i ls udqlku
igqpkuk

μ ekSf[kd cy dk
bLrseky djuk

μ vutkus ls nwljks dks

'kkjhfjd ?kk;y djuk

vkØkedrk dh fudklh

vkØkedrk

u djus ij

'kkcklh

mu ladsrksa

dks gVk nsuk

pkfg, ftuls

vkØkerk iSnk

gksrh gS

1 2
lKkukRed

fØ;k, tSls

fd vkRelq>ko

dYiuk'khyrk

rFkk vius vki ls

ckr djuk vkfn

3
[ksy ds egRo

ij tksj nsuk

pkfg, u fd

thrus ij ;g

crkuk pkfg,

fd fdl izdkj

,d f[kykMh dh

vkØkedrk fdl

izdkj Vhe dks uhps

dh vksj yk ldrh gS

6
tks f[kykMh

vR;f/d

vkØkedrk

fn[kk, mldks

nf.Mr fd;k

tkuk pkfg,

7

ruko dks

izcU/u djuk

rFkk f'kfFkyu

fØ;k,

4 ldkjkRed

lqnV̀hdj.k

iznku djuk

tc ,d

f[kykMh

vkØkedrk

ij fu;a=k.k

djs

5 8
dksp dks [kqn

dk O;ogkj

t:j 'kkar j[kuk

pkfg,

सुदृष्टिकरण
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आक्रामकता का अथन्त व अवधारणा
आक्ामकमता शब्द व्यवहाि की उि िीमा को िशथाता ह ैजजिमें व्यक्ति स्वयं को या ियूििों
को या बकिी वस्तु को शािीरिक व मनोवैज्ाबनक रूप िरे हाबन पहुँिता ह।ै इि प्रकाि करे  व्यवहाि
का करे न्द्र ियूििरे व्यक्ति को शािीरिक व मानसिक रूप िरे हाबन पहुँिाता होता ह।ै

अवधारणाः- आक्ामकता की अविािणा को जानना िहुत आवश्यक ह ैक्ोंबक आक्ामकता
करे  प्रभावी ज्ान िरे हम इिकरे  िैदांबतक मॉडल पि ठीक िरे हस्तक्षरेप तरा इिकी िोकराम कि
पायेंगरे।

मनौवरेज्ाबनकों नरे इिकी अलग-अलग बववरेिना की ह।ै वृक्त्त करे  सिदांत (Instinct Theory) 
करे  अनुिाि आक्ामकमता जन्मजात भावना ह,ै िामाजजक सिदांत (ैविपंि जीमवतल) करे  
अनुिाि यह िीखी जाती ह,ै कंुठा (बतनरेजतंजपवि) सिदांत करे  अनुिाि, कंुठा होनरे करे  कािण 
ही, आक्ामकता जन्म लरेती ह।ै

िहुबिकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1.  ऐिा व्यवहार िो दिूर ेव्यक्ति को नुकिान पहुँचाने के ललए ककया िाता ह ै-----
कहलाता ह।ै

 (a) तनाव     (b) प्ररेिणा
 (c) आक्यामकतया     (d) अविाि

2.  ऐिा शारीररक व्यवहार िो िानबूझकर दिूरों को नुकिान पहुँचाने के ललए ककया 
िाता ह?ै

 (a) शत्ुतयापूर्घ आक्यामकतया    (b) िाह्य आक्ामकमता
 (c) मुखि आक्ामकता     (d) नकािात्मक आक्ामता

3.  अनिाने में की गई आक्रामकता को क्ा कहते हैं?

 (a) शत्रुतापयूण्थ आक्ामकता    (b) ियाह्य आक्यामकमतया
 (c) मुखि आक्ामकता     (d) नकािात्मक आक्ामकता

4.  मुखर आक्रामकता की िाती ह?ै

 (a) हारों िरे     (b) पाँव िरे
 (c) मुख स े    (d) शिीि िरे
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लघु उत्तरयात्मक प्रश्न (3 अंक) 

प्रश्न 1. एक रवद्ालय के खेल - टदवि के दौरान रवद्ारथफि यों की आक्रामकता व उनके 
व्यवहार का अध्ययन ककया गया तथा छात्रों को रनम्न पाई चािन्त के अनुिार वगगीकतृ त 
ककया गया ।

अ. ककि प्रकार की आक्रामकता को बहुतायत देखा गया -

 (क) शत्रुतापयूण्थ आक्ामकता    (ख) िाह्य आक्ामकमता

 (ग) मुखर आक्रामकता    (घ) उपिोति में िरे कोई नहीं

ब. इिे प्रकतकक्रया आक्रामकता के रूप में भी िाना िाता ह ै-

 (क) शत्रुतापूणन्त आक्रामकता    (ख) मुखि आक्ामकता

 (ग) बनक्मत/ िाह्य आक्ामकमता   (घ) उपिोति में िरे कोई नहीं

ि. इि प्रकार की आत्मकथा योिनाबद् नहहीं होती तथा एक्शन में गुस्े के दौरान 
देखी िाती ह ै-

 (क) बनक्मत/ िाह्य आक्ामकमता    (ख) मुखर आक्रामकता

 (ग) शत्रुतापयूण्थ आक्ामकता   (घ) उपिोति िभी
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QQ..22.. Any physical behaviour intentionally aimed to injure other is
known as—
(a) hostile aggression (b) instrumental aggression

QQ..33.. Unintentional physical harm is known as

(a) hostile aggression
(c) assertiue

(b) instrumental aggression
(d) negative aggression

(d) negative aggression(c) assertive aggression

QQ..44.. Verbal behaviour which harm the living being is known as

(a) Hostile aggression (b) Instrumental aggression

(c) ertive aggression (d) Negative aggression

Short a answer type question (3 Marks)

Q.1. During a recent aggression & behaviour studly in the 
 sports day of a school, students were classified as given 
 below in the pie chart:- 

Hostile Aggression Instrumental Aggression Assertive behaviourशत्रुतापूर्ण आक्ामकता बाह्य आक्ामकता मरुखर व्यवहार
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दपीघ्घ उत्तरपीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1.  आक्रामकमता की पररभाषा एवंम् अवधारणा को स्पष्ट कीजिए? खेलों में 
आक्रामकता के प्रकारों का वणन्तन कीजिए।         1 + 1 + 3 = 5

उतिर-  अथन्तः- कोई भी शािीरिक तरा मौजखक व्यवहाि जजिका लक्ष्य ियूििरे जखलाड़ी को 
शािीरिक रूप िरे अरवा मनोवैज्ाबनक रूप िरे नुकिान पहुँिाना होता ह।ै

 अवधारणाः- आक्ामकमता की अविािणा िरे यह तात्पय्थ ह ैबक आक्ामकता को 
बवभभन्न मनोवैज्ाबनकों करे  द्ािा अलग-अलग रूप िरे िमझाया गया ह।ै वृबत करे  सिदांत 
(Instinct theory) में मनोवैज्ाबनकों का मानना ह ैबक यह जन्मजात होती ह ैतरा 
िमय करे  अनुिाि यह टिखाई िरेती ह,ै जिबक िामाजजक सिदांत में मनोवैज्ाबनकों 
का मानना ह ै बक यह वाताविण िरे िीखी जाती ह,ै याबन हम ियूििों को िरेखकि 
आक्ामकता िीखतरे ह,ै जिबक कंुठा सिदांत (Frustration theory) करे  माननरे 
वालरे वैज्ाबनकों का मानना ह ैबक आक्ामकता का जन्म, कंुठा होनरे पि ही होता ह।ै

 शत्रुतापूणन्त आक्रामकताः- कोई भी शािीरिक व्यवहाि जजिका एक मात्र लक्ष्य बकिी 
ियूििरे जखलाड़ी को शािीरिक रूप िरे जानियूझ कि नुकिान पहुिाना होता ह,ै उिाहिण 
करे  भलयरे जानियूझ कि बकिी जखलाड़ी को हॉकी स्टिक िरे घायल किना ।

 बाह्म आक्रामकताः- कोई भी शािीरिक व्यवहाि जजििरे बकिी ियूििरे जखलाडी को 
शािीरिक रूप िरे नुकिान पहुँिता हो पिन्तु यह व्यवहाि जानियूझ कि न बकया गया 
हो अक्पतु  उच्तम प्रिश्थन की प्राक्प्त करे  भलयरे बकया गया हो। उिाहिण करे  भलयरे हॉकी 
स्टिक िरे अनजानरे में बकिी ियूििरे जखलाडी का घायल होना।

 मुखर व्यवहार आक्रामकता:- वह मौजखक व्यवहाि जजििरे बकिी जखलाडी को 
मनोवैज्ाबनक नुकिान पहुँिाया जाता ह ैमुखि व्यवहाि आक्मकता कहलाता ह।ै 
मुखि व्यवहाि हमरेशा बनयमों करे  िायिरे में िह कि बकया जाता ह ैउिाहिण, करे  भलयरे 
बक्करे ि खरेलतरे िमय िोलरे जानरे वाली टिप्पजणयाँ।
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अभ्यास प्रश्न

िहुबिकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

प्रश्न 1.  रनम्नललखखत का िही समलान कीजिए?

 1.   एंडोमोरकी     (A)   गोल-मिोल

 2.   मरेिोमोरकी     (B)   पतला

 3.   एक्ोमोरकी     (C)   शक्मजि ला

 4.   अन्त्थमुखी     (D)   गहठला

 A.   1-A, 2-D, 3-B, 4-C  B.   B, C, D, A

 C.   C, D, B, A    D.   C, D, A, B

प्रश्न 2.  रनम्नललखखत का िही रवकल्प िे समलान कीजिए?

 1.   िहहजिमुख्थता     (a)   आनन्दिायक व काल्पबनक

 2.   िहमतता िंिंिी लक्षण   (b)   िातयूनी

 3.   मनोबवक्षुब्धता िंिंिी लक्षण   (c)   िहयोगी

 4.   स्पष्टता िंिंिी लक्षण    (d)   भावनात्मक

 a.  b, c, d, a    b.  c, d, a, b

 c.  a, b, c, d    d.  c, d, b, a

प्रश् 3.  व्यक्तित्त्व को परिभाक्षत कीजजए। जंग करे  द्ािा टिए गए व्यक्तित्ि करे  बकिी एक 
प्रकाि को भलजखए।       1 + 1 = 2

प्रश् 4.  शैल्डन करे  द्ािा वगगीकृत व्यक्तित्व करे  बकन्ीं िो प्रकाि को भलजखए। 1 + 1 = 2

प्रश् 5.  िहहजिमुखता व अस्पष्टता िंिंिी व्यक्तित्व करे  लक्षणों करे  िीि अंति स्पष्ट कीजजए।
         1 + 1 = 2
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प्रश् 6.  व्यायाम अनुपालन की बकन्ीं िो िणनीबतयों को भलजखए।  1 + 1 = 2

प्रश् 7.  जंग करे  द्ािा प्रबतपाटित व्यक्तित्त्व करे  वगगीकिण पि टिप्पणी कीजजए।     1 × 3 = 3

प्रश् 8.  प्ररेिणा को स्पष्ट कितरे हुए प्ररेिणा की बकन्ीं िो तकनीकों को उल्रेख कीजजए। 
         1 + 2 = 3

प्रश् 9.  आक्ामकता को परिभाक्षत कीजजए। खरेलों में टिखनरे वाली, बकन्ीं िो आक्ामकमता 
व्यवहाि को भलजखए?       1 + 2 = 3

प्रश् 10.  व्यायाम अनुपालन को परिभाक्षत कीजजए। व्यायाम अनुपालन को िढ़ानरे वाली 
बकन्ीं िो िणनीबतयों की व्याख्ा कीजजए?     1 + 2 = 3

प्रश् 11.  प्ररेिणा करे  प्रकािों का वण्थन कीजजए। व्यायाम अनुपालन को िढ़ानरे वाली बकन्ीं तीन 
िणनीबतयों को भलजखयरे।       2 + 3 = 5

प्रश् 12. आक्ामकमता की अविािणा की व्याख्ा कीजजए। खरेलों करे  अक्सि िरेखरे जानरे वालरे 
आक्ामकता करे  प्रकािों को भलजखए।     2 + 3 = 5

प्रश् 13.  जंग व शरेल्डन करे  व्यक्तित्त्व करे  वगगीकिण की िंसक्षप्त व्याख्ा कीजजए।  2½ +2½ = 5
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अाय - 10

खेल म शण



294



295

मुख्य बिन्ु

10.1  शक्तिः- परिभाषा, प्रकाि तथा शक्ति में सुधाि के तिीके- आइसोटोनिक तथा 
आइसोकाइिेटटक

10.2  सहनक्षमतािः- परिभाषा, प्रकाि तथा सहि क्षमता को निकससत कििे के तिीके - 
निितंि प्रशशक्षण, अतंिाल प्रशशक्षण तथा फाट्टलेक प्रशशक्षण

10.3  गततिः- परिभाषा प्रकाि तथा गनत निकससत कििे के तिीके त्विण तथा पेस दौड़े

10.4  लचकिः- परिभाषा, प्रकाि तथा लचक की बढ़ािे या सुधाििे की निसधयाँ 

10.5  तालमेल संबधी योग्यताएंिः- परिभाषा औि प्रकाि

10.6  सतककि ट टे्ननंगिः- परिचय एिम इसका महत्व

10.1.  शक्त

 यह िह योग्यता ह ैजो नकसी प्रनतिोध के निरुद्ध काय्ट कििे में मदद किती ह।ै

अध्याय-10

खेलों में प्रशिक्षण

श�� के �कार

ग�तशील श�� �� र श��

अ�धकतम
श��

�व� ोटक
श��

श��
सहन�मता



296

िहुबिकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1.  बहु प्रशशक्षण निधध जिसमें माँसपेशी की लम्ाई में कोई परिित्तन नहीं आता ह ै
कहलाती ह?ै

 (क) आइसोमैट्ट्क प्रशशक्षण निधध

 (ख) आइसोटोनिक प्रशशक्षण निसध

 (ग) आइसोकाइिेटटक प्रशशक्षण निसध

 (घ) फाट्टलैक प्रशशक्षण निसध

2.  िह योग्यता िो तकसी अििोध के निरुद्ध तेिी के साथ काय्त किते में मदद किती ह?ै

 (क) असधकतम शक्ति    (ख) निस्ोटक शक्त

 (ग) शक्ति सहिशीलता    (घ) स्थिि शक्ति

3.  दीिाि को धक्ा मािना तकसका उदाहिण ह ै-

 (क) आइसोमैट्ट्क    (ख) आइसोटोनिक

 (ग) फाट्टलैक     (घ) आइसोकाइिेटटक

4.  िहाँ मांसपेशशयों की लम्ाई में परिित्तन होता ह,ै उन्ें ........................व्ायाम 
कहते ह ै-

 (क) आइसोकाइिेटटक    (ख) आइसोमैटरिक

 (ग) आइसोटोननक    (घ) अन्तिाल

5.  तैिना तकस व्ायाम का उदाहिण ह ै-

 (क) आइसोटोननक     (ख) आइसोकाइिेटटक

 (ग) आइसोमैटरिक    (घ) निस्ोटक शक्ति

श�� को बढ़ाने क���श� ण �व�धयाँ

आईसोमै��क
��श�ण �व�ध

आईसोटो�नक
��श�ण �व�ध

आईसोकाईन�टक
��श�ण �व�ध
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लघु उत्तरपीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1.  शक्त क्ा ह?ै इसके प्रकािों को बताइए?   1 + 1 = 2

 (क) असधकतम शक्तििः- असधकतम अििोध के निरुद्ध काय्ट कििे की योग्यता

 (ख) निस्ोटक शक्तििः- अििोध के निरुद्ध तेजी से काय्ट कििे की योग्यता

 (ग) शक्ति सहिशीलतािः- अििोद्ध के निरुद्ध थकािट की स्थिनत में काय्ट कििे की   
     योग्यता

        (कोई एक)

दपीघ्घ उत्तरपीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1.  शक्त को निकससत किने की निधधयों का निस्तृत उल्ेख कीजिए।

    अथिा

 आइसोमेट्ट्क, आइसोटोननक ि आइसोकाइनेट्टक व्ायामों में अंति स्पष्ट 
कीजिए।

उत्ति-  शक्ति को निकससत कििे की निसधयाँ निम्न ह-ै

 आइसोमेट्ट्क व्ायाम - आइसोमेटरिक शब्द दो शब्दो से क्मलकि बिा ह ै‘आइसो-
समाि’ ‘मेटरिक-लम्ाई’ अथथात् जब हम इि व्ायामों को किते ह ैतो मांसपेशशयों की 
लम्ाई में नकसी भी प्रकाि का परिित्टि िहीं होता। इि व्ायामों में नकसी भी प्रकाि 
का काय्ट होता हुआ टदखाई िहीं पड़ता। जैसे पक्ी दीिाि को धकेलिे की कोशशश 
कििा, इि व्ायामों को कहीं पि भी नकया जा सकता ह ैएिं इिमें कम उपकिण ि 
समय की आिश्यकता होती ह।ै चोट के दौिाि शक्ति को बिाए िखिें में यह व्ायाम 
सहायक होते ह।ै

उदाहिण- तीिदांजी, भाि उठािा, जजम्नास्टिक आटद।

Class XII - Physical Education 232

mÙkj& 'kfDr dks fodflr djus dh fof/;k¡ fuEu gS&

vkblksesfVªd O;k;ke & vkblksesfVªd 'kCn nks 'kCnks ls feydj cuk gS ̂ vkblks&leku*

^esfVªd&yEckbZ* vFkkZr~ tc ge bu O;k;keksa dks djrs gS rks ekalisf'k;ksa dh yEckbZ esa

fdlh Hkh izdkj dk ifjorZu ugha gksrkA bu O;k;keksa esa fdlh Hkh izdkj dk dk;Z gksrk gqvk

fn[kkbZ ugha iM+rkA tSls iDdh nhokj dks /dsyus dh dksf'k'k djuk] O;k;keksa dks dgha ij

Hkh fd;k tk ldrk gS ,oa buesa de midj.k o le; dh vko';drk gksrh gSA pksV ds

nkSjku 'kfDr dks cuk, j[kusa esa ;g O;k;ke lgk;d gksrs gSA

mnkgj.k& rhjnkath] Hkkj mBkuk] ftEukfLVd vkfnA

vkblksVkWfud O;k;ke& ^vkblks&leku (same)* vkSj ^VkWfud&ruko* bu izdkjksa
ds O;k;keksa esa xfrfof/;k¡ Li"V :i ls gksrh gqbZ fn[kkbZ nsrh gS ekalisf'k;ksa dh yEckbZ
c<+rh gS vkSj ?kVrh gqbZ fn[kkbZ nsrh gS ftls vlsUVªhd (Ecentric) ladqpu vkSj
(Concentric) ladqpu dgrs gS tSls fdlh ckWy dks iQsdauk] nkSM+uk Hkkxuk] bR;kfnA bl
izdkj ds ladqpu T;knkrj [ksy&dwn esa ns[ks tkrs gSaA bu izdkj ds O;k;ke dks midj.k
ds lkFk rFkk fcuk midj.k ds fd;k tk ldrk gS bu O;k;keksa ls ypd rFkk ekalisf'k;ksa
dh yEckbZ esa o`f¼ gksrh gS rFkk [ksyksa esa vuqdwyu ds fy, lgk;d gksrs gSaA
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 आइसोटॉननक व्ायाम- ‘आइसो-समाि (same)’ औि ‘टॉनिक-तिाि’ इस प्रकाि 
के व्ायामों में गनतनिसधयाँ स्पष्ट रूप से होती हुई टदखाई दतेी ह,ै मांसपेशशयों की 
लम्ाई बढ़ती औि घटती हुई टदखाई दतेी ह,ै जजसे असेन्रिीक (Ecentric) संकुचि 
औि कन्ैन्रिीक (Concentric) संकुचि कहते ह ै जैसे नकसी बॉल को फेकंिा, 
दौड़िा भागिा, इत्ाटद। इस प्रकाि के संकुचि ज्ादाति खेल-कूद में दखेे जाते हैं। 
इि प्रकाि के व्ायाम को उपकिण के साथ तथा नबिा उपकिण के भी नकया जा 
सकता ह ैइि व्ायामों से लचक तथा मांसपेशशयों की लम्ाई में िृटद्ध होती ह ैतथा 
खेलों में अिुकूलि के ललए सहायक होते हैं।

 आइसोकाइनेट्टक व्ायाम- ‘आइसो-समाि’ औि ‘काइिेटटक-गनत’ इि व्ायामों 
को सि् 1968 में जे- जे- पेरिि िे बिाया था। इि व्ायामों को निशशष्ट निक्ममि त मशीिों 
के द्ािा नकया जाता ह।ै इि व्ायामों के द्ािा मांसपेशशयों की शक्ति निकससत होती ह ै
ज्ादातिि खेल-कूद में इि व्ायामों का उपयोग िहीं नकया जाता ह ैपितंु जल क्ीडा 
(खेल) से्टटंग िस्ी पि चढ़िा, िॉि चलािा आटद में यह व्ायाम टदखाई पड़ते ह।ै

Class XII - Physical Education 232

mÙkj& 'kfDr dks fodflr djus dh fof/;k¡ fuEu gS&

vkblksesfVªd O;k;ke & vkblksesfVªd 'kCn nks 'kCnks ls feydj cuk gS ̂ vkblks&leku*

^esfVªd&yEckbZ* vFkkZr~ tc ge bu O;k;keksa dks djrs gS rks ekalisf'k;ksa dh yEckbZ esa

fdlh Hkh izdkj dk ifjorZu ugha gksrkA bu O;k;keksa esa fdlh Hkh izdkj dk dk;Z gksrk gqvk

fn[kkbZ ugha iM+rkA tSls iDdh nhokj dks /dsyus dh dksf'k'k djuk] O;k;keksa dks dgha ij

Hkh fd;k tk ldrk gS ,oa buesa de midj.k o le; dh vko';drk gksrh gSA pksV ds

nkSjku 'kfDr dks cuk, j[kusa esa ;g O;k;ke lgk;d gksrs gSA

mnkgj.k& rhjnkath] Hkkj mBkuk] ftEukfLVd vkfnA

vkblksVkWfud O;k;ke& ^vkblks&leku (same)* vkSj ^VkWfud&ruko* bu izdkjksa
ds O;k;keksa esa xfrfof/;k¡ Li"V :i ls gksrh gqbZ fn[kkbZ nsrh gS ekalisf'k;ksa dh yEckbZ
c<+rh gS vkSj ?kVrh gqbZ fn[kkbZ nsrh gS ftls vlsUVªhd (Ecentric) ladqpu vkSj
(Concentric) ladqpu dgrs gS tSls fdlh ckWy dks iQsdauk] nkSM+uk Hkkxuk] bR;kfnA bl
izdkj ds ladqpu T;knkrj [ksy&dwn esa ns[ks tkrs gSaA bu izdkj ds O;k;ke dks midj.k
ds lkFk rFkk fcuk midj.k ds fd;k tk ldrk gS bu O;k;keksa ls ypd rFkk ekalisf'k;ksa
dh yEckbZ esa o`f¼ gksrh gS rFkk [ksyksa esa vuqdwyu ds fy, lgk;d gksrs gSaA

233 Class XII - Physical Education

vkblksdkbusfVd O;k;ke& ^vkblks&leku* vkSj ^dkbusfVd&xfr* bu O;k;keksa dks
lu~ 1968 esa ts- ts- isfju us cuk;k FkkA bu O;k;keksa dks fof'k"V fufeZr e'khuksa ds }kjk
fd;k tkrk gSA bu O;k;keksa ds }kjk ekalisf'k;ksa dh 'kfDr fodflr gksrh gS T;knkrju
[ksy&dwn esa bu O;k;keksa dk mi;ksx ugha fd;k tkrk gS ijarq ty ØhMk ([ksy) LdsfVax
jLlh ij p<+uk] ukWo pykuk vkfn esa ;g O;k;ke fn[kkbZ iM+rs gSA

vH;kl iz'u (3 vad)

iz'u 1- 'kfDr D;k gS\ blds fdlh nks izdkjksa dks le>kb,\ 1 + 2 = 3

iz'u 2- foLiQksVd 'kfDr rFkk vfèkdre 'kfDr ls vki D;k le>rs gS\ 1 ½ + 1 ½ = 3

iz'u 3- 'kfDr D;k gS\ 'kfDr dks c<+kus dh izf'k{k.k fofèk;ksa osQ uke fyf[k, rFkk fdlh
,d dh le>kb;s\ 1 + 1 + 1 = 3

vH;kl iz'u (5 vad)

iz'u 1- 'kfDr D;k gS\ 'kfDr dks c<+kus ds fy;s vkblkseSfVªd fofèk dk o.kZu dhft,\
1 + 4

iz'u 2- 'kfDr dks c<+kus dh vkèkqfud fofèk;ksa dk o.kZu dhft,\

iz'u 3- 'kfDr dks c<+kus dh vkblkseSfVªd] vkblksVksfid rFkk vkblksdkbZusfVd fofèk;ksa
dk o.kZu dhft,A

10-2- lgu'khyrk

;g og ;ksX;rk gS tks fdlh dk;Z dks yacs le; rd fujUrj djus esa vFkok FkdkoV
dh fLFkfr esa dk;Z djus esa enn djrh gSA
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अभ्यास प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1. शक्त के दो प्रकाि को ललखखए ।     1 + 1 = 2

प्रश्न 2. आइसोटोननक ि आइसोमेट्ट्क के बीच अन्ति स्पष्ट कीजिए ।  1 + 1 = 2

प्रश्न 3.  निस्ोटक शक्त तथा अधधकतम शक्त से आप क्ा समझते ह?ै  1 ½ +1 ½ = 3

प्रश्न 4-  शक्त क्ा ह?ै शक्त को बढ़ाने की प्रशशक्षण निधधयों के नाम ललखखए तथा 
तकसीएक की समझाइये?            1 + 1 + 1 = 3

प्रश्न 5-  शक्त क्ा ह?ै शक्त को बढ़ाने के ललये आइसोमैट्ट्क निधध का िण्तन कीजिए? 
              1 + 4

प्रश्न 6- शक्त को बढ़ाने की आधुननक निधधयों का िण्तन कीजिए?     2 ½ + 2 ½ = 3

प्रश्न 7- शक्त को बढ़ाने की आइसोमैट्ट्क, आइसोटोकपक तथा आइसोकाईनेट्टक निधधयों 
का िण्तन कीजिए।

10.2.  सहनक्षमता

 यह िह योग्यता ह ैजो नकसी काय्ट को लंबे समय तक नििन्ति कििे में अथिा थकािट 
की स्थिनत में काय्ट कििे में मदद किती ह।ै

सहनशीलता के �कार

�� या के �कृ�त
के अनु�प

�� या के समय
के अनुसार

मूलभूत
सहन
मता

सामा	
सहन
मता

�व�श�
सहन
मता

ग�त
सहन
मता

अ� ाव�ध
सहन
मता

म� म
अव�ध के �लये

सहन
मता

ल� ी
अव�ध के

�लये
सहन
मता
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फाट�लैक
��श�ण �व�ध

सहन� मता बढ़ाने क��व�ध

�नरतंर
��त�ण �व�ध

अंतराल
��श�ण �व�ध

बहुनिकल्ीय प्रश्न उत्ति (1 अंक)

1.  ननम्न में से कौन-सी निधध सहनक्षमता को बढ़ाने के ललये इस्ेमाल नहीं तक िाती ह?ै

 (क) फाट्टलैक प्रशशक्षण निसध  

 (ख) पोस्ट आइसोमैट्ट्क स्टै्च प्रशशक्षण निधध

 (ग) नििन्ति प्रशशक्षण निसध

 (घ) अन्तिाल प्रशशक्षण निसध

2.  स्पीड प्े का दसूिा नाम ह?ै

 (क) फाट्तलैक प्रशशक्षण निधध  (ख) अन्तिाल प्रशशक्षण निसध

 (ग) अन्तिाल प्रशशक्षण निसध  (घ) आईसोकाईिेटटक प्रशशक्षण निसध

3. नीचे ट्दए दो कथनों पि अभीकथन (A) औि कािण (R) ट्दए गए हैं। 

 अभीकथन (अ): यह थकाि के दौिाि काय्ट कििे की क्षमता ह ै।

 कािण (ब):  फट्टलेक प्रशशक्षण से सहिक्षमता बढ़ती ह।ै

 उपिोति दो कथिों के संदभ्ट में निम्नललजखत में से कौि सा सही ह।ै 

 (क) दोनों (अ) औि (ब) सही ह ैतथा (ब), (अ) की सही स्पष्टीकिण ह।ै

 (ख) दोिों (अ) औि (ब) सत् ह ैलेनकि (ब), (अ) की सही स्पष्टीकिण िहीं ह।ै

 (ग) (अ) सत् ह ैलेनकि (ब) गलत ह।ै

 (घ) (अ) गलत ह ैलेनकि (ब) सत् ह।ै
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लघु उत्तरयात्मक प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1.  फाट्तलैक प्रशशक्षण ि अन्तिाल प्रशशक्षण में अन्ति स्पष्ट कीजिए ? (कोई दो)
                    1 + 1 = 2

लघु उत्तरयात्मक प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1.  फाट्तलेक प्रशशक्षण निधध का िण्तन कीजिए ।

उत्ति-  फाट्तलेक निधध - यह सहि क्षमता 
को बढ़ािे की निसध ह ै स्ीडि के 
गोटि होल्मि िे 1930 में इसको 
बिाया, इसे ‘स्पीड प्े’ के िाम से 
भी जािा जाता ह ै इस निसध में 
धािक अपिे अिुसाि अपिी गनत 
को आसपास के िाताििण के 
अिुकूल परििनतमि त कि सकता ह।ै इस निसध के द्ािा सहि क्षमता का निकास होता ह ै
जखलाड़ी अपिी गनत िाताििण के अिुसाि परििनतमि त किता ह ैअतिः यह निसध स्तिः 
अिुशासनत कहलाती ह ैइसमें हृदय गनत 140- 180 प्रनत क्मिट के बीच िहती ह।ै फाट्टलेक 
प्रशशक्षण में दौड़ गनत कम ज्ादा होती िहती ह।ै

फाट्तलैक अन्तिाल

1. इसमें पेस में परिित्टि होता ह ै

2. यह 15 से 45 क्मिट तक होती ह ै

3. इसमें आिाम िहीं होता 

4. यह लगाताि की जाती है

1. इसमें परिित्टि िहीं होता 

2. यह 30 से 150 मीटि तक होती ह ै

3. इसमें आिाम होता ह ै

4. इसमें अंतिाल होता है

 (कोई दो)
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lgu'khyrk osQ izdkj

fØ;k osQ izÑfr 
osQ vuq:i

fØ;k osQ le;

osQ vuqlkj

ewyHkwr

lgu'khyrk

lkekU;

lgu'khyrk

fof'k"V

lgu'khyrk

xhr

lgu'khyrk
NksVh

lgu'khyrk

eè;e
vof/ osQ fy;s
lgu'khyrk

yEch
vof/ osQ

fy;s
lgu'khyrk

fujarj

izfr{k.k fof/

varjky

izf'k{k.k fof/

iQkVZySd

izf'k{k.k fof/

lgu'khyrk dks c<+kus osQ fof/;k¡

cgqfodYih; iz'u mÙkj (1 vad)

1- fuEu esa ls dkSu&lh fofèk lgu'khyrk dksbZ c<+kus ds fy;s bLrseky ugha fd tkrh gS\
(d) iQkVZySd izf'k{k.k fofèk
([k) iksLV vkblkseSfVªd LVSªp izf'k{k.k fofèk
(x) fujUrj izf'k{k.k fofèk
(?k) vUrjky izf'k{k.k fofèk

2- LihM Iys dk nwljk uke gS\
(d) iQkVZySd izf'k{k.k fofèk ([k) vUrjky izf'k{k.k fofèk
(x) vUrjky izf'k{k.k fofèk (?k) vkbZlksdkbZusfVd izf'k{k.k fofèk

y?kq mÙkjh; iz'u (3 vad)

iz'u&1- iQkVZysd izf'k{k.k fof/ D;k
gksrh gS\

mÙkj& iQkVZysd fof/ & ;g lgu
{kerk dks c<+kus dh fof/ gS LohMu ds xksLV
gksYej us 1930 esa bls ̂ LihM Iys* ds uke ls
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प्रश्न 2.  सहन-क्षमता (Endurance) के प्रकािों का उल्ेख कीजिए?

    अथिा

खेलों में उच्च प्रदश्तन किने के ललए सहन क्षमता एक आिश्यक घटक ह ैउल्ेख किें?

उत्ति-  तरिया की प्रकतृ तत के आधाि पि सहनक्षमता
1. आधािभूत सहन क्षमता (Basic Endurance) - व्क्ति की िह योग्यता ह ैजजसमें 

बहुत सािी शािीरिक मांसपेशशयों के द्ािा धीमी गनत से लम्े समय तक हलचल कि 
सकता ह ैजैसे नक दौड़िा, चलिा, तैििा इत्ाटद।

2. सामान्य सहन क्षमता ( General Endurance) - िह योग्यता ह ैजजसमें व्क्ति 
थकाि की स्थिनत में भी हलचल को किता िह।े जैसे, ऐिोनबक तथा ऐिोिोनबक 
गनतनिसधयाँ इत्ाटद।

3. निशशष्ट सहन क्षमता (Specific Endurance) - िह योग्यता, निशशष्ट खेलों में 
अलग-अलग रूप में उपयोग नकया जाता ह ै उदाहिण- मुके्बाजी ओि कुश्ी 
अलग-अलग प्रकाि के निशशष्ट दमखम की आिश्यकता होती ह।ै

 तरिया के समय के आधाि पि सहनक्षमता
1.  गतत सहन क्षमता (Speed Endurance)- यह िह योग्यता ह ै जजसमें व्क्ति 

थकाि के बािजूद नकसी भी गनत को 45 सैनकंड तक तेजी से कि सकता ह ैजैसे 
100m Sprint

2.  लघु अिधध सहन क्षमता (Short Term Endurance) - यह योग्यता 45 
सैनकंड -2 क्मिट तक चलिे िाली गनतनिसधयाँ शाक्मल ह ैजैसे, 800 मी- दौड़।

3.  मध्यम अिधध सहन क्षमता (Middle Term Endurance) - इस योग्यता में 
2 क्मिट से 11 क्मिट तक चलिे िाली गनतनिसधयाँ शाक्मल ह।ै जैसे- 1500 मी- 
दौड़।

4.  दीघ्त अिधध सहन क्षमता (Long Term Endurance) - इस योग्यता में 11 
क्मिट से असधक चलिे िाली गनतनिसधयाँ शाक्मल ह ैजैसे 5000 मी- क्ॉस कंरिी 
तथा मैिाथि दौड़ आटद।

                   (कोई तीि)
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दपीघ्घ उत्तरपीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1.  ननिन्ति निधध तथा इन्टििल (अन्तिाल) निधध में अन्ति स्पष्ट कीजिए औि इनके लाभ 
की बताइए।

उत्ति-  नििन्ति प्रशशक्षण निसध (Continuous 
Training Method) इस तिह के 
व्ायामो को लम्े समय तक नबिा 
रूके नकया जाता ह।ै इसललए इिमें 
काय्ट कििे की प्रबलता (Intensity) 
कम होती ह।ै जखलाड़ी की हृदय गनत 
व्ायामों के दौिाि 140-160 प्रनत 
क्मिट होिी चाहहए। व्ायाम कििे की 
अिसध 30 क्मिट से असधक होती ह।ै 
इसमें, दौड़िा, पैदल चलिा, साइनकल चलािा औि क्ॉस-कंरिी दौड़ शाक्मल ह।ै 

 लाभ (Advantages)

1.  नििन्ति काय्ट कििे की िजह से थकािट होिे के बािजूद काय्ट कििे की इच्ा तथा 
शक्ति में बढ़ोतिी होती ह।ै

2.  इस निसध के अिुसाि प्रशशक्षण लेिे से मांसपेशशयों में लाल िति कण (R.B.C.)की 
मात्र में िृटद्ध होती ह।ै

3.  इससे हृदय तथा फेफड़ो की काय्टकुशलता सकािात्मक रूप से बढ़ जाती ह।ै

4.  इस व्ायाम से मांसपेशशयों तथा ललिि में ग्ाइकोजेि (Glycogen) की भण्ािण 
की क्षमता बढ़ जाती ह।ै

5.  इससे जखलाटड़यों में आत्म-अिुशासि (Self-discipline) ि आत्म-निश्ास बढ़िे 
लगता ह ैतथा साथ ही उसकी इच्ा शक्ति भी सुदृढ़ हो जाती ह।ै 

इन्टििल/अन्तिाल प्रशशक्षण निधध (Interval Training Method)- यह निसध धिकों की 
सहि क्षमता निकससत कििे के ललए बहुत प्रभािशाली ह।ै बाि-बाि दौड़ के बीच धािकों को 
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4- nh?kZ vof/ lgu {kerk (Long Term Endurance) & bl ;ksX;rk esa
11 feuV ls vf/d pyus okyh xfrfof/;k¡ 'kkfey gS tSls 5000 eh- ØkWl
daVªh rFkk eSjkFku nkSM+ vkfnA

nh?kZ mÙkjh; iz'u (5 vad)

iz'u&1- fujUrj fof/ rFkk bUVjoy (vUrjky) fof/ esa vUrj Li"V dhft, vkSj
buds ykHk dh crkb,A

mÙkj&  fujUrj izf'k{k.k fof/ (Continuous
Trainig Method) bl rjg ds O;k;keks dks
yEcs le; rd fcuk :ds fd;k tkrk gSA
blfy, buesa dk;Z djus dh izcyrk (intensity)
de gksrh gSA f[kykM+h dh ân; xfr O;k;keksa ds
nkSjku 140&160  izfr feuV gksuh pkfg,A O;k;ke
djus dh vof/ 30 feuV ls vf/d gksrh gSA
blesa] nkSM+uk] iSny pyuk] lkbfdy pykuk
vkSj ØkWl&daVªh nkSM+ 'kkfey gSA

ykHk ( Advantages)

1- fujUrj dk;Z djus dh otg ls FkdkoV gksus ds ckotwn dk;Z djus dh bPNk
rFkk 'kfDr esa c<+ksrjh gksrh gSA

2- bl fof/ ds vuqlkj izf'k{k.k ysus ls ekalisf'k;ksa esa yky jDr d.k (R.B.C.)
dh ek=kk esa o`f¼ gksrh gSA

3- blls ân; rFkk iQsiQM+ks dh dk;Zdq'kyrk ldkjkRed :i ls c<+ tkrh gSA

4- bl O;k;ke ls ekalisf'k;ksa rFkk fyoj esa Xykbdkstsu (Glycogen) dh
Hk.Mkfjr {kerk c<+ tkrh gSA

5- blls f[kykfM+;ksa esa vkRe&vuq'kklu (Self- discipline) o vkRe&fo'okl
c<+us yxrk gS rFkk lkFk gh mldh bPNk 'kfDr Hkh lqn`<+ gks tkrh gSA

bUVjoy@vUrjky izf'k{k.k fof/ ( Interval Training Method)& ;g fof/ /
kodksa dh lgu {kerk fodflr djus ds fy, cgqr izHkko'kkyh gSA ckj&ckj nkSM+ ds chp
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अन्तिाल टदया जाता ह।ै जजसमें की िह पूिी तिह पुि्टलाभ प्राप्त िहीं किते। इसमें हृदय गनत 180 
तक पहुँच जाती ह ैतथा जब यह 120 तक िापस आ जाए तो िह दोबािा उस काय्ट को किता ह।ै 
धािको की हृदय गनत को जाँचिे के बाद ही प्रशशक्षण भाि टदया जािा चाहहए। इसमें मध्यम दिूी 
की दौड़ो, फुटबॉल तथा हॉकी इत्ाटद शाक्मल ह।ै

 लाभ (Advantages)

1.  इस निसध के अिुरूप व्ायाम कििे से जखलाड़ी कम समय में असधक काय्ट कििे 
के योग्य बि जाता ह।ै

2.  यह निसध श्सि तंत्र (Respiratory System) तथा िति संचाि के ललए लाभदायक 
ह।ै

3.  प्रशशक्षक जखलाड़ी की प्रगनत को आसािी से दखे सकता ह।ै इस निसध से जखलाड़ी 
थोड़ ेसमय में अपिी सहि-क्षमता को बढ़ा सकता ह।ै

4.  जखलाड़ी को अपिे प्रशशक्षण के प्रभाि की सही जािकािी क्मल जाती ह।ै 

5.  यटद जखलाड़ी व्ायाम में कोई गलती किता ह ैतो पुििः शक्ति प्राक्प्त के समय में 
प्रशशक्षक जखलाड़ी को उचचत सुझाि द ेसकता ह ैजजससे जखलाड़ी की हहम्मत को 
बढ़ाया जा सकता ह।ै
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/kodksa dks vUrjky fn;k tkrk gSA ftlesa dh og iwjh rjg iquZykHk izkIr ugha djrsA blesa
ân; xfr 180 rd igq¡p tkrh gS rFkk tc ;g 120 rd okil vk tk, rks og nksckjk
ml dk;Z dks djrk gSA /kodks dh ân; xfr dks tk¡pus ds ckn gh izf'k{k.k Hkkj fn;k
tkuk pkfg,A blesa eè;e nwjh dh nkSM+ks] iQqVckWy rFkk gkWdh bR;kfn 'kkfey gSA

ykHk (Advantages)

1- bl fof/ ds vuq:i O;k;ke djus ls f[kykM+h de le; esa vf/d dk;Z
djus ds ;ksX; cu tkrk gSA

2- ;g fof/ 'olu ra=k ( Respiratory System) rFkk jDr lapkj ds fy,
ykHknk;d gSA

3- izf'k{kd f[kykM+h dh izxfr dks vklkuh ls ns[k ldrk gSA bl fof/ ls
f[kykM+h FkksM+s le; esa viuh lgu&{kerk dks c<+k ldrk gSA

4- f[kykM+h dks vius izf'k{k.k ds izHkko dh lgh tkudkjh fey tkrh gSA

5- ;fn f[kykM+h O;k;ke esa dksbZ xyrh djrk gS rks iqu% 'kfDr izkfIr le; esa
izf'k{kd f[kykM+h dks mfpr lq>ko ns ldrk gS ftlls f[kykM+h dh fgEer
dks c<+k;k tk ldrk gSA

vH;kl iz'u (3 vad)

iz'u 1- lgu'khyrk D;k gS\ blds izdkjksa dks le>kb;s\ 1 + 2 = 3

iz'u 2- lgu'khyrk ds izdkjksa ds le; vofèk ds vkèkkj ij mnkgj.k nsdj le>kb;s\
3
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अभ्यास प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1.  तरिया की प्रकतृ तत के अनुरूप सहनक्षमता के तकन्ीं दो प्रकािों के नाम ललखें ।
 1 + 1 = 2

प्रश्न 2.  तरिया के समय के अनुसाि सहनक्षमता की तकन्ीं दो प्रकािों को ललखखए । 
 1 + 1 = 2

प्रश्न 3.  सहनक्षमता क्ा ह?ै इसके प्रकािों को समझाइये?   1 + 2 = 3

प्रश्न 4.  सहनक्षमता को बढ़ाने की निधधयों को बताइये तथा तकसी एक का िण्तन कीजिए। 
1 + 2 = 3

प्रश्न 5.  फाट्तलैक प्रशशक्षण निधध को इसके मानकों के साथ समझाइये?  3

प्रश्न 6. सहनक्षमता क्ा ह?ै सहनक्षमता को बढ़ाने िाली निधधयों को सूचीबद्ध कीजिए 
तथा तकसी एक का िण्तन कीजिए?           1 + 1 + 3 = 5

प्रश्न 7.  थकािट की स्थितत में तरिया को ननिन्ति किने िाली योग्यता को बढ़ाने िाले तकन्ीं 
दो प्रशशक्षण निधधयों का िण्तन कीजिए?           2½ + 2½ = 5

10.3.  गबि

 यह िह योग्यता ह ैजो नकसी नक्या को जल्द से जल्द कििे में मदद किते ह।ै 

ग�त के �कार

��त�� या
ग�त यो� ता

त� रण
ग�त यो� ता

लोकोमोटर
ग�त यो� ता

मूवमट
ग�त यो� ता

ग�त सहनशीलता
यो� ता

ग�त को बढ़ाने क��व�धयाँ

त� रण दौड़
��श�ण �व�ध

पेस दौड़
��श�ण �व�ध
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िहुबिकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1.  ननम्न में से कौन-सा गतत का प्रकाि नहीं ह?ै

 (क) प्रनतनक्या गनत    (ख) नक्या गनत

 (ग) गनत सहिशीलता    (घ) स्पीड प्े

2.  िह योग्यता िो अधधकतम गतत का स्थितत को लंबे समय तक बनाये िखने मदद 
किती ह ैकहलाती ह?ै

 (क) प्रनतनक्या गनत योग्यता   (ख) लोकोमोटि गनत योग्यता

 (ग) गनत सहिशीलता योग्यता   (घ) नक्यागनत योग्यता

3. नीचे ट्दए दो कथनों पि अभीकथन (A) औि कािण (R) ट्दए गए हैं। 

 अभीकथन (अ): सहिक्षमता थकाि को दिू िखिे की योग्यता ह ै।

 कािण (ब):  नकसी भी गनतनिसध को तीव्रता से कििे की योजिा गनत कहलाती ह।ै

 उपिोति दो कथिों के संदभ्ट में निम्नललजखत में से कौि सा सही ह।ै 

 (क) दोिों (अ) औि (ब) सही ह ैतथा (ब), (अ) की सही स्पष्टीकिण ह।ै

 (ख) दोनों (अ) औि (ब) सत्य ह ैलेतकन (ब), (अ) की सही स्पष्टीकिण नहीं ह।ै

 (ग) (अ) सत् ह ैलेनकि (ब) गलत ह।ै

 (घ) (अ) गलत ह ैलेनकि (ब) सत् ह।ै

िहुबिकल्पीय उत्तरपीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1.  गतत के प्रकािों को समझाइये?      3

उत्ति-  1.  प्रतततरिया गतत योग्यतािः- नकसी संकेत के निरुद्ध जल्द-जल्द काय्ट कििे की 
योग्यता

2.  त्विण गतत योग्यतािः- अपिे असधकतम गनत की स्थिनत जल्द-से जल्द को प्राप्त 
कििे की योग्यता।
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3.  लोकोमोटि गततयोग्यतािः- असधकतम गनत की स्थिनत को लंबे समय तक बिाये 
िखिे की योग्यता।

4.  मूिमेंट गतत योग्यतािः- नकसी एक नक्या को जल्द से जल्द कििे की योग्यता 

5.  गतत सहनशीलतािः- थकािट की स्थिनत में नकसी नक्या को जल्द से जल्द कििे की 
योग्यता।

(कोई तीि)

दपीघ्घ उत्तरपीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1.  त्विण दौड़ो (ऐक्सलेिशेन िन) एिं पेस दौड़ के बाि ेमें ललखखए।

    अथिा

 गतत को निकससत किने की दो निधधयों का िण्तन कीजिए।

उत्ति-  गनत को निकससत कििे की निसधयाँ

1. ननधधारित दौड़ (Pace 
Runs) - निधथारित दौड़ो का 
अथ्ट ह ैनकसी दिूी को एक ही 
चाल से दौड़िा।सामान्यतिः 
निधथारित दौड़ो में 800 मीटि 
तथा उससे असधक की दौड़ े
शाक्मल होती ह।ै एक धािक 
300-320 मी- पूिी गनत से 
दौड़ सकता ह ैलेनकि लम्ी 
दौड़ो में अपिी गनत को कम किके िह ऊजथा को बचाता ह।ै

  उदाहिण- यटद एक 800 मी- की दौड़ लगािे िाला एथलीट ह।ै औि उसका समय 
(Time) 1 क्मिट 42 सैनकंड ह ैतो उसे पहली 400 मी- दौड़ लगभग 50 सैंनकड में तथा 
दसूिी 400 मी- दौड़ लगभग 52 सैंनकड में लगािी चाहहए इस तिह के अभ्ास को पेस 
दौड़ (Pace Run) का अभ्ास कहते हैं। 

239 Class XII - Physical Education

y?kq mÙkjh; iz'u (3 vad)

iz'u 1- xfr ds izdkjksa dks le>kb;s\ 3

mÙkjμ1- izfrfØ;k xfr ;ksX;rk%& fdlh ladsr ds fo#¼ tYn&tYn dk;Z djus dh
;ksX;rk

2. Roj.k xfr ;ksX;rk%& vius vfèkdre xfr dh fLFkfr tYn&ls tYn dks izkIr
djus dh ;ksX;rkA

3. yksdkseksVj xfr;ksX;rk%& vfèkdre xfr dh fLFkfr dks yacs le; rd cuk;s
j[kus dh ;ksX;rkA

4. fØ;k xfr ;ksX;rk%& fdlh ,d fØ;k dks tYn ls tYn djus dh ;ksX;rk

5. xfr lgu'khyrk%& FkdkoV dh fLFkfr esa fdlh fØ;k dks tYn ls tYn djus
dh ;ksX;rkA

nh?kZ mÙkjh; iz'u (5 vad)

iz'u&1- Roj.k nkSM+ks (,sDlysjs'ku ju) ,oa isl jsls ds fo"k; esa fyf[k,A

vFkok
xfr dks fodflr djus dh nks fof/;ksa dk o.kZu dhft,A

mÙkj& xfr dks fodflr djus dh fof/;k¡

1- fu/kZfjr nkSM+ (Pace
Runs) & fu/kZfjr nkSM+ks dk vFkZ gS
fdlh nwjh dks ,d gh pky ls nkSM+ukA
lkekU;r% fu/kZfjr nkSM+ks esa 800 ehVj
rFkk mlls vf/d dh nkSM+s 'kkfey gksrh
gSA ,d /kod 300&320 eh- iwjh xfr
ls nkSM+ ldrk gS ysfdu yEch nkSM+ks esa
viuh xfr dks de djds og mQtkZ dks
cpkrk gSA mnkgj.k& ;fn ,d 800
eh- dh nkSM+ yxkus okyk ,FkyhV gSA
vkSj mldk le; (Time) 1 feuV 42 lSfdaM gS rks mls igyh 400 eh- nkSM+ yxHkx 50
lSafdM esa rFkk nwljh 400 eh- nkSM+ yxHkx 52 lSafdM esa yxkuh pkfg, bl rjg ds
vH;kl dks isl nkSM+ (Pace Run) dk vH;kl dgrs gSaA
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2.  त्विण दौड़ (Acceleration Runs)- त्विण दौड़ के द्ािा गनत को निकससत नकया 
जाता ह ैजजससे की अप्रत्क्ष रूप से निस्ोटक शक्ति तकिीक, लचक औि नक्याशील 
गनत को निकससत नकया जाता ह।ै यह धािक की िह योग्यता ह ै जजसमें िह स्थिि 
अिथिा से तीव्र अिथिा को प्राप्त किता ह।ै सीधे तौि पि त्विण गनत को निकससत कििे 
के ललए एक धािक को 25 से 30 मी- 6 से 12 बाि तीव्र गनत से दौड़िा चाहहए। 1 धािक 
को 5 से 6 सैनकंड के अन्दि असधकतम गनत प्राप्त कि लेिी चाहहए। दो दौड़ों के बीच में 
पयथाप्त अन्तिाल होिा चाहहए।

अभ्यास प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1.  गतत को निकससत किने के दो निधधयों को ललखखए?

प्रश्न 2.  पेस गतत प्रशशक्षण निधध को समझाइये?     3

प्रश्न 3.  त्विण गतत प्रशशक्षण निधध को बताइये?     3

अभ्यास प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 4.  गतत क्ा ह?ै गतत को बढ़ाने की प्रशशक्षण निधधयों की चचधा कीजिए?  1 + 4 = 5

प्रश्न 5.  गतत के प्रकािों को ललखखए तथा गतत को बढ़ाने की प्रशशक्षण निधधयों में से तकसी 
एक का िण्तन कीजिए?       5 + 3 = 5

10.4.  लचक के प्रकयार (Flexibility)

Class XII - Physical Education 240

2- Roj.k nkSM+ ( Acceleration Runs)& Roj.k nkSM+ ds }kjk xfr dks fodflr
fd;k tkrk gS ftlls dh vizR;{k :i ls foLiQksVd 'kfDr rduhd] ypd
vkSj fØ;k'khy xfr dks fodflr fd;k tkrk gSA ;g /kod dh og ;ksX;rk gS
ftlesa og fLFkj voLFkk ls rhoz voLFkk dks izkIr djrk gSA lh/s rkSj ij Roj.k
xfr dks fodflr djus ds fy, ,d /kod dks 25 ls 30 eh- 6 ls 12 ckj rhoz
xfr ls nkSM+uk pkfg,A 1 /kod dks 5 ls 6 lSfdaM ds vUnj vf/dre xfr
izkIr dj ysuh pkfg,A nks nkSM+ksa ds chp esa i;kZIr vUrjky gksuk pkfg,A

vH;kl iz'u (3 vad)

iz'u 1- lHkh xfr ;ksX;rkvksa dk ,d&,d mnkgj.k nhft,\

iz'u 2- xfr D;k gS\ fdlh ,d xfr ;ksX;rk ds izdkj dks mnkjg.k lfgr le>kb;s\
1 + 2 = 3

iz'u 3- isl xfr izf'k{k.k fofèk dks le>kb;s\ 3

iz'u 4- Roj.k xfr izf'k{k.k fofèk dks crkb;s\ 3

vH;kl iz'u (5 vad)

iz'u 1- xfr D;k gS\ xhr dks c<+kus dh izf'k{k.k fofèk;ksa dh ppkZ dhft,\ 1 + 4 = 5

iz'u 2- xfr ds izdkjksa dks crkb;s rFkk xfr dks c<+kus dh izf'k{k.k fofèk;ksa esa ls fdlh ,d
dk o.kZu dhft,\ 2 + 3 = 5

10-4- ypd osQ izdkj (Flexibility)

ypd ds izdkj

(fdlh O;fDr ds 'kjhj ds tksM+ksa dh xfr;kas ds foLrkj dks ypd dgrs gS)

vfØ; ypd lfØ; ypd

(ckgjh lgk;rk ls 'kjhj ds tksM+ksa 

dh xfr djus dh ;ksX;rk)

(fcuk fdlh ckgjh lgk;rk ds 'kjhj

ds fLFkj tksM+ksa dh xfr djus dh 

;ksX;rk xfr'khy ypd)
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िहुबिकल्पीय प्रश्ननोउत्तर (1 अंक)

1. िह योग्यता िो तकसी तरिया को अधधक निस्ाि से किने में मदद किती ह ैकहलाती ह?ै

 (क) सहिशीलता     (ख) शक्ति

 (ग) लचक     (घ) गनत

2  ननम्न में से लचक को बढ़ाने िाली निधधयों में शासमल नहीं ह।ै

 (क) बललस्टिक निसध   (ख) स्ो स्रैिच एड ंहोल्ड निसध

 (ग) पोटि आइसोमैटरिक स्रैिच निसध  (घ) धीमी ननिन्ति निधध

3.  लचक को बढ़ाने की आधुननक प्रशशक्षण निधध ह?ै

 (क) बालस्टिक प्रशशक्षण निसध  

 (ख) स्ो स्रैिच एंड होल्ड प्रशशक्षण निसध

 (ग) पोस्ट आईसोमैट्ट्क स्टै्च प्रशशक्षण निधध

 (घ) आइसोटोनिक प्रशशक्षण निसध

लघु उत्तरपीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1.  लचक से आप क्ा समझते ह?ै लचक के तकसी एक प्रकाि को ललखखए ।

     अथिा

अतरिय ि सतरिय लचक में अंति स्पष्ट कीजिए? (कोई दो)

लयक को बढ़ाने वाली ��श� ण �व�धयाँ

ब �� क�ल
��श�ण �व�ध

पो� आईसोमै	�क
��श�ण �व�ध��ैच

धीरे ख�चाव व
रोकने क�

��श�ण �व�ध
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उत्ति-  लचक- शिीि के जोड़ो की गनतयों के निस्ाि को लोच/लचक कहते ह।ै 

1.  सतरिय लचक (Active flexibility) - नबिा नकसी बाहिी सहायता के शिीि 
के जोड़ो का असधक दिू तक गनत कििे को सनक्य लचक कहा जाता ह।ै जैसे- 
जखचांि िाला व्ायाम नबिा नकसी व्क्ति की सहायता से कििा। 

(क)  स्थिि लचक (Static flexibility) - जब कोई जखलाड़ी लेटिे, बैठिे या खड़ े
होिे की नक्याएं किता ह ैतब यह नक्याएं स्थिि अिथिा में की जाती हैं उसे स्थिि 
लचक कहते हैं।
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mÙkj& ypd& 'kjhj ds tksM+ks dh xfr;ksa ds foLrkj dks yksp@ypd dgrs gSA

1- lfØ; ypd ( Active flexibility) & fcuk fdlh ckgjh lgk;rk ds 'kjhj
ds tksM+ks dk vf/d nwj rd xfr djus dks lfØ; ypd dgk tkrk gSA
tSls& f[kpkao okyk O;k;ke fcuk fdlh O;fDr dh lgk;rk ls djukA

(d) fLFkj ypd (Static flexbility) & tc dksbZ f[kykM+h ysVus] cSBus ;k [kM+s
gksus dh fØ;k,a djrk gS rc ;g fØ;k,a fLFkj voLFkk esa dh tkrh gSa mls
fLFkj ypd dgrs gSaA

([k) xfr'khy ypd (Dynamic flexibility) & bl izdkj dh ypd dh
vko';drk pyrs ;k nkSM+rs le; gksrh gS xfr'khy ypd dks f[kpkao okys
O;k;keksa }kjk c<+k;k Hkh tk ldrk gSA

2- vfØ; ypd (Passive flexbility) & vfØ; ypd 'kjhj dh og
;ksX;rk gS ftlds }kjk ckgjh lgk;rk ls vf/d nwjh rd xfr;ka dh tk
ldrh gS tSls& fdlh lg;ksxh }kjk f[kpkao okys O;k;ke djukA

nh?kZ mÙkjh; iz'u (5 vad)

iz'u&1- yksp@ ypd dks fodflr djus dh fof/;ksa dk o.kZu dhft,\

vFkok

 cSfyfLVd fof/ o iksLV vkblkseSfVªd fof/ esa vUrj Li"V dhft,\

mÙkj& [ksy&dwn esa yksp@ ypd dks cuk, j[kus ds fy, f[kapko okys O;k;ke djus
pkfg,A fuEu fof/;ksa ds }kjk yksp dks fodflr fd;k tk ldrk gSA

(ख)  गततशील लचक (Dynamic flexibility) - इस प्रकाि की लचक की 
आिश्यकता चलते या दौड़ते समय होती ह ैगनतशील लचक को जखचांि िाले 
व्ायामों द्ािा बढ़ाया भी जा सकता ह।ै

2.  अतरिय लचक (Passive flexbility) - अनक्य लचक शिीि की िह योग्यता 
ह ैजजसके द्ािा बाहिी सहायता से असधक दिूी तक गनतयां की जा सकती ह ै
जैसे- नकसी सहयोगी द्ािा जखचांि िाले व्ायाम कििा।

दपीघ्घ उत्तरपीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1.  लोच/ लचक को निकससत किने की निधधयों का िण्तन कीजिए?

     अथिा

बैललस्स्टक निधध ि पोस्ट आइसोमैट्ट्क निधध में अन्ति स्पष्ट कीजिए?
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उत्ति-  खेल-कूद में लोच/ लचक को बिाए िखिे के ललए जखंचाि िाले व्ायाम कििे 
चाहहए। निम्न निसधयों के द्ािा लोच को निकससत नकया जा सकता ह।ै

1.  खखंचाि औि िोकने की निधध- हम अपिे जोड़ो को असधकतम सीमा तक खींचते ह ै
तथा पहले की स्थिनत में आिे से पूि्ट कुछ सेंकेड िहीं पि रूकते ह।ै जोड़ो के जखचांि 
को िोकिे की स्थिनत 3 से 8 सेकें ड की होिी चाहहए। इस निसध का प्रयोग निष्कीय 
लचक (Passive flexibility)) में सुधाि के ललए भी नकया जाता ह।ै

2.  बैललस्स्टक निधध- इस निसध में जखंचाि िाले व्ायाम घुमाकि (Swing) नकए जाते 
ह ैइसललए इन्ें बैललस्टिक निसध कहा जाता ह।ै इि व्ायामों को कििे से पहले शिीि 
को गमथािा आिश्यक होता ह।ै इि व्ायामों में स्ायुओं में अत्ासधक जखचांि होिे 
के कािण चोट लगिे की सम्ाििा िहती ह।ै इि व्ायामों को लय में नकया जाता ह।ै

3.  पोस्ट आइसोमैट्ट्क निधध- यह निसध प्रोपीओसेनटिि िाडी-पेशीय सिलीकिण के 
ससंद्धात पि आधारित ह ैअथथात यटद नकसी स्ायु का असधकतम सकंुचि कुछ सैकें ड 
के ललए नकया जाता ह ैतथा िह उसी स्थिनत में 6 से 7 सैकें ड तक उस जखचांि का 
प्रनतिोध सहता ह।ै उसे पोटि आइसोमैटरिक निसध कहते ह ैनकसी स्ायु समूह को 8 से 
10 सैकेड़ की अिसध तक जखंचाि दिेा चाहहए तथा इसे 4 से 8 बाि दोहिािा चाहहए।

अभ्यास प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1.  लचक के प्रकािों को ललखखए ?       3

प्रश्न 2.  लचक को बढ़ाने िाली निधधयों को सूचीबद्ध कीजिए तथा तकसी को 
समझाइये?       1 + 2 = 3

प्रश्न 3.  पोस्ट आईसोमैट्ट्क स्टै्च प्रशशक्षण निधध पि चचधा कीजिए?    3

प्रश्न 4.  बालस्स्टक प्रशशक्षण निधध पि चचधा कीजिए?     3

प्रश्न 5.  स्ो स्टै्च एंड होल्ड प्रशशक्षण निधध पि चचधा कीजिए?    3
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प्रश्न 6.  लचक क्ा ह?ै उसके प्रकािों को समझाइये तथा लचक को बढ़ाने की तकसी एक 
प्रशशक्षण निधध का िण्तन कीजिए?        1 + 2 + 2 = 5

िहुबिकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1.  िह योग्यता िो तुिन्त तकसी भी क्षण पि पूि्त ननधधारित तरिया के थिान पि नई 
तरिया को किने में मदद किती ह ैकहलाती ह?ै

 (क) अिलोकि योग्यता (क्पिक्मतंजपिदसं ।इपसपजल)

 (ख) युग्मक योग्यता (ब्विचसपदह ।इपसपजल)

 (ग) लय योग्यता (त्ीलजीउ ।इपसपजल)

 (घ) ढलने की योग्यता (।कंचिंिपिद ।इपसपिल)

2.  िह योग्यता िो निजभन्न शािीरिक अंगो तथा उनसे से संबंधधत तरियाओं के बीच 
अच्ा सांमिस्य थिाकपत किने में मदद किती ह ैकहलाती ह?ै

 (क) प्रनतनक्या योग्यता    (ख) ढलिे की योग्यता

 (ग) अिलोकि योग्यता    (घ) संतुलि योग्यता

Class XII - Physical Education 244

iz'u 2- ypd dks c<+kus dh izf'k{k.k fofèk;ksa dk o.kZu dhft,\

10-5

leUo; ;k rkyesy lac/h ;ksX;rk,¡

(O;fDr dh ,slh ;ksX;rk tks mls fofHkUu xfr 

fØ;k,¡  lqpk: rFkk izHkko'kkyh <+ax ls djus ds ;ksX; cukrh gSA)

izdkj

vuqLFkkiu 

;ksX;rk

la;kstu 

;ksX;rk

izfrfØ;k 

;ksX;rk

larqyu 

;ksX;rk

y;kRed

;ksX;rk

vuqdwyu

;ksX;rk

foHksnu

;ksX;rk

cgqfodYih; iz'u mÙkj (1 vad)

1- og ;ksX;rk tks rqjUr fdlh Hkh {k.k ij iwoZ fuèkkZfjr fØ;k ds LFkku ij ubZ fØ;k
dks djus esa enn djrh gS dgykrh gS\

(d) voyksdu ;ksX;rk (Differational Ability)

([k) ;qXed ;ksX;rk (Coupling Ability)

(x) y; ;ksX;rk (Rhythm Ability)

(?k) <yus dh ;ksX;rk (Adaptation Ability)

2- og ;ksX;rk tks fofHkUu 'kkjhfjd vaxks rFkk muls ls lacafèkr fØ;kvksa ds chp vPNk
lkaetL; LFkkfir djus esa enn djrh gS dgykrh gS\

(d) izfrfØ;k ;ksX;rk ([k) <yus dh ;ksX;rk

(x) voyksdu ;ksX;rk (?k) larqyu ;ksX;rk

y?kq mÙkjh; iz'u (3 vad)

iz'u 1- izfrfØ;k ;ksX;rk ij ppkZ dhft,\

mÙkj& izfrfØ;k ;ksX;rk og ;ksX;rk gS tks fdlh ladsr ds fo#¼ dk;Z djus esa enn djrh
gS ;g nks izdkj dh gksrh gSA

(d) lkèkkj.k izfrfØ;k ;ksX;rk%& ;g ;ksX;rk mu ladsrksa ds fo#¼ izfrfØ;k djus
esa enn djrh gS ftudk O;fDr dks irk gksrk gSA
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लघु उत्तरपीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1.  नीचे ट्दए गए पुतष्ट के घटकों को पहचाननयें ि  उनके के नाम ललखखए ।
                ½ + 4 = 2

307

Short Answer type Question (2 Marks)

Q.1. Identify the fitness component and write their name-
  ½ + 4 = 2

(a) (b)

       _______________       _______________

V 

(c) (d)

 _______________ _______________

Short Answer type Question (3 Marks)
Q.1. Discuss Reaction Ability?

Ans. Reaction ability is the ability which help to react against an
signal. These are two types.

(a) Simple Reaction ability. That ability help to react against the
known signal.

(b) Complex Reaction ability: That ability which help to react
against the known singal.

(क)

(ख)

(ख)

(घ)
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लघु उत्तरपीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 2.  नीचे निद्ालय िाने िाले बच्चों के पुतष्ट के घटकों के आंकड़ ेट्दए गए हैं 

 उपिोति आंकड़ों के आधाि पि निम्नललजखत प्रश्ों के उत्ति दीजजए-

अ.  निद्ालय के बच्चों में पुतष्ट के तकस घटक पि ध्यान देना चाहहए

 (क) गनत    (ख) तालमेल संबंधी योनगता 

 (ग) लचीलापि    (घ) शक्ति

ब.  निद्ाधथकि यों में कौन सा घटक अधधक देखा गया-

 (क) गतत    (ख) शक्ति 

 (ग) लचीलापि    (घ) तालमेल संबंधी योनगता  
308

Example:

 Simple Reaction ability: Reaction of Batsman according to
the coming Ball.

 Complex Reaction Ability: Do the earobic exercise according
to unknown music.

Q.�. Discuss Below given is the fitness component data of a  
 school going student-

Coordinative
ability

Speed Endurance Strength Flexibility

�n the basis of the above data answer the following Question�-
A. Which fintness component school should focus to improve

 (a)  Speed
 (b)  Coordinative ability
 (c)  Flexibility
 (d)  Strength

तालमेल संबंधी
योग्यता

गतत सहनक्षमता शक्ति लचीलापन
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स.  प्रततिोध को दिू किने की क्षमता .............................. कहलाती ह ै।

 (क) शक्ति    (ख) गनत 

 (ग) लचीलापन    (घ) सहिक्षमता  

प्रश्न 3.  सुनील को लॉनग िंप के दौिान, कोच ने पाया तक उसकी टांगों में शक्त की कमी 
ह,ै जिससे िह अच्ा प्रदश्तन नहीं कि पा िहा ह ै। उसने उसे शक्त निकससत किने 
की निधधयों का पालन किने की सलाह दी ।

 उपिोति अध्ययि के अिुसाि निम्न प्रश्ों के उत्ति दीजजए

(1)  पैिों की शक्ति बढ़ािे के ललए कौि सा व्ायाम उपयुति ह-ै

 (क) पुश - अप    (ख) डफै्त जम्प 

 (ग) कल्ट अप    (घ) बैंच प्रेश  

(2)  ऐसे व्ायाम जजिमें मांसपेशशयों की लंबाई में परिित्टि िहीं होता ...................
कहलाते हैं-

 (क) आइसोटोनिक    (ख) आइसोकाइिेटटक 

 (ग) आइसोमैटरिक    (घ) आइसोस्रेिन्थ  

(3)  कौि सा व्ायाम शक्ति बढ़ािे के ललए िहीं ह-ै

 (क) आइसोटोनिक    (ख) आइसोकाइिेटटक 

 (ग) आइसोस्रेिन्थ    (घ) आइसोमैटरिक 

प्रश्न 1.  प्रतततरिया योग्यता पि चचधा कीजिए?

उत्ति-  प्रनतनक्या योग्यता िह योग्यता ह ैजो नकसी संकेत के निरुद्ध काय्ट कििे में मदद 
किती ह ैयह दो प्रकाि की होती ह।ै

(क)  साधािण प्रनतनक्या योग्यतािः- यह योग्यता उि संकेतों के निरुद्ध प्रनतनक्या कििे में 
मदद किती ह ैजजिका व्क्ति को पता होता ह।ै

(ख)  जटटल प्रनतनक्या योग्यतािः- यह योग्यता उि संकेतों के निरुद्ध प्रनतनक्या कििे में 
मदद किती ह ैजजिकी जािकािी व्क्ति को िहीं हाेती ह।ै 
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दपीघ्घ उत्तरपीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1.  खेलो में तालमेल संबंधी योग्यताओं से आप क्ा समझते हैं? तकन्ी दो 
योग्यताओं का िण्तन कीजिए?

उत्ति-  तालमेल संबंधी योग्यताएँ उि योग्यताओं को कहते ह।ै जजसमें की व्क्ति अपिी 
गनतनिसधयों को व्ापक ि संतुललत रूप से नियंटत्रत कि सकता ह।ै जखलाड़ी इि 
योग्यताओं के द्ािा गनतनिसधयों के समूह को प्रभािशाली ि अचे् ढंग से कििे में 
सक्षम होता ह।ै तालमेल संबंधी योग्यताएं प्राथक्मक रूप से केन्द्रिय स्ायु संथिाि 
(CNS) पि निभ्टि किती ह।ै 

 तालमेल संबंधी योग्यता निम्न प्रकाि से होती ह।ै

1.  अिलोकि योग्यता (Differantial Ability)

2.  स्थिनत निधथािण योग्यता (Orientation Ability)

3.  युग्मक योग्यता (Coupling Ability)

4.  प्रनतनक्या योग्यता (Reaction Ability)

5.  संतुलि योग्यता (Balance Ability)

6.  लय योग्यता (Rhythm Ability)

7.  ढलिे की (अिुकूल) योग्यता (Adaptation Ability)

1.  स्थितत ननधधािण योग्यता (Orientation Ability) - यह योग्यता मिुष्य में 
समय तथा थिाि की स्थिनत के अिुसाि स्यं को अिुकूल बिािे की योग्यता ह।ै 
इस योग्यता का महत्त्व प्रत्ेक खेल में अलग ह।ै उदाहिण- खेल का मैदाि।

2.  तालमेल योग्यता (Coupling Ability)- तालमेल की योग्यता जखलाड़ी 
के शािीरिक अंगो की नक्याओं (Movement) कििे की योग्यता ह ै (हाथों 
औि आँखों का तालमेल, पांिो औि आँखों का तालमेल इत्ाटद।) उदाहिण- 
िालीबॉल में स्ैशि उठी बॉल ि ब्ॉकस्ट के हहसाब से हाथ, धड़, पैिो की 
नक्याओं को तालमेल नबठाकि बॉल को स्ैश किता ह।ै
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3.  प्रतततरिया योग्यता -  इशािा क्मलिे पि तेजी औि प्रभािशाली ढंग से प्रनतनक्या 
कििे की योग्यता को प्रनतनक्या योग्यता कहते हैं । यह दो प्रकाि की होती हैं । 
सामान्य प्रनक्या योग्यता तथा जटटल प्रनतनक्या योग्यता ।

4.  संतुलन योग्यता - संतुलि योग्यता जखलाड़ी की अपिे शिीि या निलभन्न भागों को 
स्थिि औि गनतशील दोिों स्थिनतयों में स्थिि स्थिनत में िखिे औि संतुललत गनतनिसध 
के खिाब होिे के बाद जल्दी से संतुलि प्राप्त कििे की योग्यता ह ै।

5.  ताल योकगता - ताल की गनतनिसध को समझिे औि आिश्यक ताल के साथ गनत 
कििे की योग्यता ताल योग्यता कहलाती ह ै । कुछ खेलों जैसे जजमिास्टिक में 
एथलीट को बाहि की ताल की आिश्यकता होती ह ैतथा उसे अपिी गनतनिसधयों में 
उसे टदखािा होता ह ै।

6.  अनुकूलन योग्यता - यह समायोजजत कििे की योग्यता या गनतनिसध में प्रभािशाली 
बदलाि कििे की योग्यता ह ैपरिस्थिनत में बदलाि या प्रत्ाशशत बदलाि का आधाि 
अिुकूल योग्यता कहलाती ह ै।

7.  निभेदन योग्यता - मोटि प्रनतनक्या में निलभन्न शािीरिक गनतनिसधयों औि गनतनिसध 
में की अत्सधक सटीकता तथा शािीरिक हलचेला के क्मतव्यता होिा निभेदि 
योग्यता कहलाता ह ै।

अभ्यास प्रश्न (2 अंक)

प्रश् 1.  नकन्ीं दो तालमेल संबंधी योग्यताओं को ललजखए?    1 × 1 = 2

प्रश् 2.  तालमेल योग्यता तथा स्थिनत निधथािण योग्यता के बीच अंति स्पष्ट कीजजए ।
         1 × 1 = 2

प्रश् 3-  तालमेल संबंधी योग्यताएँ क्ा ह?ै ये योग्यताएँ खेलकूद में नकस प्रकाि मदद किती 
ह ैचचथा कीजजए?        5

प्रश् 4.  नकन्ी पाँच तालमेल संबंधी योग्यताओं का निस्ाि से िण्टि कीजजए?  1 x 5 = 5
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10.6.  परिधध प्रशशक्षण/सतरिट टे्ननंग - परिचय तथा इसका महत्व

परिसध प्रशशक्षण एक निशशष्ट निसध ह ैजजसका इस्ेमाल शािीरिक पुनष्ट के स्ि को बढ़ािे के 
नकया जाता ह।ै इस निसध में सभी टिेशि पि चयनित व्ायामों को नबिा रुके एक सनकमि ट के 
रूप में पूिा नकया जाता ह।ै 

परिधध प्रशशक्षण के ननयमिः-

1.  कुल टिेशिों की संख्ा 6 से 10 तक हो सकती है

2. नकन्ीं लगाताि दो टिेशिों पि कोई भी एक व्ायाम की पुि्टिृक्त्त िहीं होिी 
चाहहए?

3.  नकन्ीं लगाताि दो टिेशिों पि नकसी भी एक अंग से संबंसधत व्ायाम िहीं 
कििा चाहहए।

4.  नकन्ीं दो टिेशि के बीच उचचत दिूी होती चाहहए।

5.  नकसी भी टिेशि पि नकये जािे िाले व्ायाम का समय जखलाड़ी की पुनष्ट के 
अिुरूप होिा चाहहए?

6.  नबिा उपकिणों के नकये जािे िाले व्ायामों का चयि असधक कििा चाहहए।

7.  नकन्ीं दो टिेशि के बीच रुकिे का समय िहीं टदया जायेगा।

8.  नकसी भी एक प्रशशक्षण अन्तिाल में असधकतम तीि सृनकट कििाये जा सकते 
ह।ै

9.  सृनकट प्रशशक्षण में भाग लेिे से पूि्ट िाम्ट-अप कि लेिा चाहहए?

10.  सभी टिेशिो पि नक्या तेजी के साथ कििी चाहहए।

िहुबिकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1.  परिधध प्रशशक्षण में कुल से्टशनों की संख्ा हो सकती ह?ै

 (क) 3-5    (ख) 6-10

 (ग) 12-15    (घ) 1-5
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2.  तकन्ीं दो से्टशनों को मध्य पुनिःशक्त प्राकति अिधध हो सकती ह?ै

 (क) तीि सेकंड     (ख) अधूिी

(ग) पाँच सेकंड     (घ) आठ सेकंड

दपीघ्घ उत्तरपीय प्रश्न (5 अंक)
प्रश्न 1.  परिधध प्रशशक्षण क्ा ह?ै आट से्टशनों के ललये सतककि ट टे्ननंग का सचत्र बनाइए 

तथा इसके कोई दो लाभ ललखखए?    1 + 2 + 3 = 5

उत्ति-  परिधध प्रशशक्षणिः परिसध प्रशशक्षण एक निशशष्ट प्रशशक्षण निसध ह ैजजसका इस्ेमाल 
शािीरिक पुनष्ट को बढ़ािे में नकया जाता ह ैइस निसध में सभी टिेशिों पि चयनित 
व्ायामों को नबिा रुके पूिा नकया जाता ह।ै

परिधध प्रशशक्षण के लाभ

 1.  शािीरिक पुनष्ट के स्ि को बिािे में मदद किती ह।ै

 2.  हृदय िाहहका संबंधी पुनष्ट को बढ़ािे में मदद किती ह।ै
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9- fdlh Hkh ,d izf'k{k.k vUrjky esa vfèkdre rhu l`fdV djok;s tk ldrs
gSA

10- l`fdV izf'k{k.k esa Hkkx ysus ls iwoZ okeZ&vk; dj ysuk pkfg,\

11- lHkh LVs'kuks ij fØ;k rsth ds lkFk djuh pkfg,A

cgqfodYih; iz'u mÙkj (1 vad)

1- ifjfèk izf'k{k.k esa dqy LVs'kuksa dh la[;k gks ldrh gS\

(d) 3&5 ([k) 6&10

(x) 12&15 (?k) 1&5

2- fdUgha nks LVs'kuksa dks eè; iqu%'kfDr izkfIr vofèk gks ldrh gS\

(d) rhu lsdaM ([k) vèkwjh

(x) ik¡ lsdaM (?k) vkB lsdaM

nh?kZ mÙkjh; iz'u (5 vad)

iz'u 1- ifjfèk izf'k{k.k D;k gS\ vkV LVs'kuksa ds fy;s l`fdV Vsªfuax dk fp=k cukb, rFkk
blds dksbZ nks ykHk fyf[k,\1 + 2 + 3 = 5

mÙkjμ ifjf/ izf'k{k.k% ifjf/ izf'k{k.k ,d fof'k"V izf'k{k.k fofèk gS ftldk bLrseky
'kkjhfjd iqf"V dks c<+kus esa fd;k tkrk gS bl fofèk esa lHkh LVs'kuksa ij p;fur
O;k;keksa dks fcuk #ds iwjk fd;k tkrk gSA

lhV+&vi

1

2

3

4

5

6

7

8 fMIl

mYVs lksVvi

,d LFkku ij

[kMs+&[kM+s nkSMrk

yEcsa naM

cSBd

dkVZOghy

lLlk owQVuk
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अभ्यास प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1-  परिधध टै्ननंग के कोई छह लाभ ललखखए? ऋ × 6 = 3

प्रश्न 2-  परिधध प्रशशक्षण से आप क्ा समझते ह?ै इसके तकन्ीं दो ननयमों को बताइये?
         1 + 2 = 3

प्रश्न 3.  परिधध प्रशशक्षण क्ा ह ैइसक ननयमों तथा महत्तों को निस्ाि से समझाइये?
        1 + 2 + 2 = 5

प्रश्न 4.  परिधध प्रशशक्षण की निशेषताओं तथा लाभों का उल्ेख कीजिए?  
        2½ + 2½ = 5

निनिध प्रश्नािली

1.  ननम्नललखखत को समुेललत कीजिए? 1

 (क) निस्ोटक शक्ति      (i) सहिक्षमता

 (ख) नििन्ति प्रशशक्षण निसध     (ii) प्रनतिोध के निरुद्ध गनत से काय्ट कििा

 (ग) पोटि आइसोमैटरिक निसध टिैच    (iii) तालमेल संबंधी योग्यताएँ

 (घ) नक्या को प्रभािशाली ढंग     (iv) लचक
       से कििे में मदद किता ह।ै

 1. क-iv, ख-ii, ग-ii, घ-i          2.  क-ii, ख-i, ग-iii, घ-iv

 3.  क-ii, ख-i, ग-iv, घ-iii            4.   क-i, ख-ii, ग-iv, घ-iii

2. ननम्नललखखत को सुमेललत कीजिए - 

 (क) आईसोमैटरिक निसध  (i) हृदय दि 140 से 180 ठपड

 (ख) फाट्टलैक निसध   (ii) गनत

 (ग) परिसध प्रशशक्षण निसध    (iii) माँसपेशी की लम्ाई में बदलाि िहीं होता

 (घ) पेस िि निसध   (iv) नबिा अन्तिाल टदये सभी व्ायामों को
           पूिा कििा
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 1. क-iv, ख-iii, ग-ii, घ-i      2.  क-i, ख-iii, ग-ii, घ-iv

 3.  क-iii, ख-i, ग-ii, घ-iv              4.   क-iii, ख-i, ग-iv, घ-ii

प्रश्न 3-  शक्त क्ा ह?ै सहनशीलता को बढ़ाने को तकसी एक प्रशशक्षण निधध को समझाइए। 
1 ़ 2 = 3

प्रश्न 4.  लयक से आप क्ा समझते ह?ै शक्त बठाने के आइसोमैट्ट्क प्रशशक्षण निधध को 
समझाइए।        1 + 2 = 3

प्रश्न 5.  तालमेल संबंधी योग्यताए क्ा ह?ै परिधध प्रशशधक्षण निधध के कोई चाि लाभ 
ललखखए।        1 + 2 = 3

प्रश्न 6.  लोकोमोटि गतत क्ा ह?ै लचक बढ़ाने के पोस्ट आइसोमैट्ट्क प्रशशक्षण निधध को 
समझाइए।        1 + 2 = 3

प्रश्न 7.  परिधध प्रशशक्षण क्ा ह?ै फाट्तलैक प्रशशक्षण निधध को समझाइए।  1 + 2 = 3

प्रश्न 8.  परिधध प्रशशक्षण क्ा ह?ै आईसोमैट्ट्क तथा आईसोटोननक निधध को 
समझाइए।           1 + 2 + 2 = 5

प्रश्न 9.  छह से्टशन के ललये परिधध प्रशशक्षण का सचत्र बनाइए? तकन्ी दो तालमेल सम्न्ी 
योग्यताओं को उदाहिण देकि समझाइए।          3 + 2 + 1 = 5

प्रश्न 10.  ननम्नललखखत पि ट्टप्पणी कीजिए।

 (क) सहनशीलता को बढ़ाने की कोई दो निधधयाँ        2½ + 2½ = 5

 (ख) लचक को बढ़ने की कोई दो निधधयाँ
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General instructions:
1. There are three sections in the Question paper namely Section A, Section B 

and Section C.

2. Section A consists of 24 questions amongst which 20 questions have to be 
attempted.

3. Section B consists of 24 questions amongst which 20 questions have to be 
attempted.

4. Section C consists of 12 questions amongst which 10 questions have to be 
attempted.

प्रश्न 1. विटामिन B2 का दसूरा नाि क्ा ह ै?

	 ए)		नियासिि		 	 	 बी)		थियामिि	

	 िी)		फोलिक	एसिड		 	 डी)		रिबोफ्लेनिि

प्रश्न 2. नॉकआउट विक्सचर के लिए ऊपरी हाि िें विषि संख्ा िें टीिों को  
 विभाजित करने का सूत्र क्ा ह ै?

	 ए)		N+1/2		 	 	 बी)		N-1/2	

	 िी)		N(N-1)/2		 	 	 डी)		N(N+1)/2

SAMPLE QUESTION PAPER 
PHYSICAL EDUCATION (048)
 SESSION 2021-22 (CLASS XII) 

TERM 1

Max Marks - 35
Time - 1hr 30min

SECTION A (KNOWLEDGE AND UNDERSTANDING)
खंड ए (ज्ञान और समझ)
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प्रश्न 3. िररष्ठ नागररकों िें विटनेस का परीक्षण करने के लिए कौन सा परीक्षण विकमसत 
 ककया गया ह ै?

	 ए)		हाि्वड्व	स्लेप		 	 	 बी)		रिकिी	औि	जोन्स	

	 िी)		आफि		 	 	 डी)		िॉकपोर्व

प्रश्न 4. मचत्र िें कौन सी करिया ददखाई गई ह ै?

	 ए)		फ्लेक्सियि		 	 	 बी)		एसिरेंशि	

	 िी)	अडक्शि		 	 	 डी)		अबडक्शि

प्रश्न 5. ग्ाइकिंग गकतविधि ककस िोड़ पर होता ह ै?

	 ए)		घुरिा		 	 	 बी)		हहप	

	 िी)		किाई		 	 	 डी)		कोहिी

प्रश्न 6. िब टीिों की संख्ा 17 हो तो टीिों को दो आिे िें विभाजित ककया िाता ह ै?

	 ए)		8,	9			 	 	 बी)		9,	8	

	 िी)		81/2,	81/2			 	 डी)		इििें	िले	कोई	िहीं

प्रश्न 7. इनिें से कौन सा िैरिो मिनरि नहीं ह ै?

	 ए)		कैल्शयि		 	 	 बी)		पोरलेशशयि	

	 िी)	फॉस्ोिि		 	 	 डी)		आयोडीि
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प्रश्न 8. विटामिन ए की खोि ककसने की ?

	 ए)		डॉ.	िैक	िुिि		 	 बी)		डॉ.	क्यूबररटि ि

	 िी)	डॉ.	जलेबी	िैश		 	 डी)		डॉ.	हाि्वड्व

प्रश्न 9. बाइक की संख्ा विषि होने पर नॉकआउट विक्सचर के वनचिे आिे भाग िें  
 बाई की संख्ा वनिधाररत करने का सूत्र ?

	 ए)		nb+1/2		 	 	 बी)		nb-1/2

	 िी)		nb/2		 	 	 डी)		nb+1

प्रश्न 10. िम्बर क्षेत्र के िरि िें िृदधि के कारण होने िािी आसनीय/िुद्ा विकृकत का नाि  
 क्ा ह ै?

	 ए)		घुरिले	का	मिििा	 		 बी)		धिुष	पैि

	 िी)		नकफोसिि		 	 	 डी)		िॉडडोसिि

प्रश्न 11. काकिडियोिासु्िर मसस्टि की कायधात्मक क्षिता का परीक्षण करने के लिए ककस  
 परीक्षण का उपयोग ककया िाता ह ै?

	 ए)		िॉकपोर्व	िि	िाइि	रलेस्	 बी)		हाि्वड्व	स्लेप	रलेस्

	 िी)		रिकिी	औि	जोन्स	रलेस्	 डी)		सिर	औि	िीच	पिीक्षण

प्रश्न 12. आि्म कि्म टेस्ट के लिए टेस्ट की अिधि क्ा ह ै?

	 ए)		1	मििर	 	 	 बी)		2	मििर

	 िी)		30	िलेकंड	 	 	 डी)		दोहिाि	की	िंख्ा

प्रश्न 13. ककस आसनीय विकृकत िें उत्तिता दाएँ या बाएँ होती ह ै?

	 ए)		फ्ैर	पैि	 	 	 बी)		घुरिले	का	मिििा

	 िी)		नकफोसिि	 	 	 डी)		स्ोलियोसिि
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प्रश्न 14. िॉिीबॉि को स्ैश करने िें कौन सा िोटर कौशि शामिि ह ै?

	 ए)		स्यूि	गािक	निकाि	 	 बी)		ियूक्ष्म	गािक	निकाि

	 िी)	क्ॉि	िोरि	कौशि		 	 डी)		खुिा	कौश

प्रश्न 15. गकत का वनयि ककसने ददया ?

	 ए)		गैिीलियो	 	 	 बी)		पास्ि

	 िी)	न्यूरि	 		 	 डी)		डानिटि ि

प्रश्न 16. ककस तरह की विटनेस को िांचने के लिए हाि्मि्म से्टप ककया िाता ह ै?

	 ए)		कारडटियोिासु्िि	 	 बी)		निस्ोरक	ताकत

	 िी)	िांिपलेशशयों	की	ताकत	 डी)		प्रनतनक्या	क्षिता

प्रश्न 17. ककस विक्सचर को ‘बग्मर’ मसस्टि के नाि से भी िाना िाता ह ै?

	 ए)		िॉक	आउर	स्स्िता	 	 बी)		िाउंड	िॉनबि	स्स्िता

	 िी)	िंयोजि	 	 	 डी)		चुिौती	रयूिनािेंर

प्रश्न 18. वनम्न िें से कौन स्ाइनि िरिता विकृकत नहीं ह ै?

	 ए)		क्फोसिि	 	 	 बी)		स्ोलियोसिि

	 िी)	िॉडडोसिि	 	 	 डी)		फ्ैरफुर

प्रश्न 19. आपके अनुसार रतौंिी का िुख् कारण क्ा ह ै?

	 ए)		निरामिि	ई	की	किी	 	 बी)		निरामिि	िी	की	किी

	 िी)	निरामिि	ए	की	किी	 	 डी)		निरामिि	डी	की	किी

प्रश्न 20. ददए गए वनयिों िें से कौन सा वनयि गकत के प्रथि वनयि के रूप िें िाना िाता ह ै?
	 ए)		जड़ता	का	नियि	 	 बी)		प्रनतनक्या	का	नियि

	 िी)	िंिलेग	का	नियि	 	 डी)		त्विण	का	नियि
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प्रश्न 21. काबबोहाइड्टे िें काब्मन, हाइड्ोिन और ऑक्सीिन का अनुपात ककतना होता ह ै?

	 ए)		1	:	2	:	1	 	 	 बी)		2	:	2	:	1

	 िी)	2	:	1	:	1		 	 	 डी)		1	:	2	:	2

प्रश्न 22. टीिों की संख्ा कि होने पर एकि िीग पपक्सचर िें राउंि की संख्ा वनिधाररत  
 करने का सूत्र ?

	 ए)		N	 	 	 	 बी)		N-1/2

	 िी)	N-1		 	 	 डी)		N(N-1)/2

प्रश्न 23. रीढ़ के पीछे ओर का िरि से कौन सी असनीय/ िुद्ा विकृकत का संबंधित ह ै?

	 ए)		स्ोलियोसिि	 	 बी)		नकफोसिि

	 िी)	िॉडडोसिि		 	 	 डी)		घुरिले	का	मिििा

प्रश्न 24. शरीर के ककसी अंग को शरीर की िध्य रखेा से दरू िे िाने से कौन सी गकत होती ह ै?

	 ए)		फ्लेक्सियि	 	 	 बी)		एसिरेंशि

	 िी)	अडक्शि		 	 	 डी)		अबडक्शि

खंड बी (उपयोगितञा + हॉटस)

प्रश्न 25. उस घटक का नाि बताइए जिसे दी गई मचत्र परीक्षण द्ारा िापा िाता ह ै?

	 ए)		िहिशीिता	 	 	 बी)		गनत

	 िी)	िचीिापि		 	 	 डी)		ििन्वय/	क्षिता	ताििलेि

 िोटर विटनेस टेस्ट िें “सीट और रीच परीक्षण”--------------को िापने के लिए  
 ककया िाता ह ै?

	 ए)		शमति	 	 	 बी)		गनत

	 िी)	िचीिापि		 	 	 डी)		िहिशीिता

For Divyang Students
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प्रश्न 26. दी गई मचत्र विकृकत को दरू करने के लिए कौन-सा व्ायाि करना चाहहए ?

	 ए)		स्स्मपंग	 	 	 बी)		एड़ी	पि	चििा

	 िी)	दोिों	ए)	औि	बी)		 	 डी)		क्षैनतज	पट्ी	पि	िरका

 किोमसस को आितौर पर के _____________रूप िें िाना िाता ह ै?

	 ए)		खोखिा	पीठ		 	 बी)		पीछले	की	ओि

	 िी)	बगि	िें	झुकिा		 	 डी)		िॉडडोसिि

प्रश्न 27. विटनेस के उस घटक की पहचान करें जिसका दी गई मचत्र परीक्षण के िाध्यि से
  ककया िाता ह ै?

	 ए)		असधकति	ताकत	 	 बी)		निस्ोरक	ताकत

	 िी)	ताकत	िहिशमति		 	 डी)		स्स्ि	ताकत

 “पुश-अप परीक्षण” शरीर की _____________दक्षता िांचने के लिए ककया िाता ह ै?

	 ए)		पैिों	की	शमति		 बी)		शािीि	कले 	ऊपिी	हहस्ले	की	शमति	औि	िहिशीिता

	 िी)	कंधो	की	शमति	 डी)		पलेर	की	शमति	औि	िहिशीिता 

For Divyang Students

For Divyang Students
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प्रश्न 28. यदद नॉकआउट विक्सचर के लिए 22 टीिें ह ैतो ककतने िैच खेिे िाएंगे ?
	 ए)		10	 	 	 	 बी)		21

	 िी)	12	 	 	 	 डी)		32

प्रश्न 29. िीग टूनधािेंट िें 8 टीिें होने पर ककतनी बाय दी िाएगी ?
	 ए)		7	 	 	 	 बी)		5

	 िी)	4	 	 	 	 डी)		0

प्रश्न 30. हिासन का प्रयोग की विकृकत को ठीक करने के लिए ककया िाता ह ै?
	 ए)		कफोसिि	 	 	 बी)		स्ोलियोसिि

	 िी)	िॉडडोसिि	 	 	 डी)		फ्ैरफुर

प्रश्न 31. वनम्नलिखखत को मििाएं :
	 1.		निरामिि	बी12	 	 ए)		िायमिि

	 2.		निरामिि	बी3		 	 बी)		बायोररि

	 3.		निरामिि	बी7		 	 िी)		िाइबोफ्ोि

	 4.		निरामिि	बी1		 	 डी)		नियासिि

	 ए)	 4	 3	 1	 2

	 बी)	 2	 3	 4	 1

	 िी)	 1	 2	 3	 4

	 डी)	 3	 4	 2	 1
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प्रश्न 32. वनम्नलिखखत को मििाएं :
	 1.			 	 	 	 ए)		निचिले	शिीि	की	शमति

	 2.			 	 	 	 बी)		शिीि	का	निचिा	िचीिापि

	 3.			 	 	 	 िी)		ऊपिी	शिीि	की	शमति

	 4.			 	 	 	 डी)	उदि	शमति

	 ए)	 3	 1	 4	 2

	 बी)	 4	 1	 3	 2

	 िी)	 3	 2	 4	 1

	 डी)	 4	 2	 3	 1

 शेशिािस्ािे _____________विकास होता ह ै|

	 ए)		िैनतक	ियूल्य	 	 बी)		इन्द्रियों	का

	 िी)	ियूक्ष्म	गािक	 	 डी)		िािसिक	
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प्रश्न 32. आसनीय/िुद्ा विकृकतयों को उनकी उपचारात्मक गकतविधि से मििान करें:

	 1.			 	 	 	 ए)	

	 2.			 	 	 	 बी)		

	 3.			 	 	 	 िी)		

	 4.			 	 	 	 डी)	

	 ए)	 1	 3	 2	 4

	 बी)	 1	 4	 3	 2

	 िी)	 1	 3	 4	 2

	 डी)	 4	 2	 3	 1

 बचपन िें बच्ों का व्िहार _____________प्रभावित होता ह ै-

	 ए)		दोस्त	 	 बी)		स्यू ि

	 िी)	परििाि	 	 डी)		िभी	छात्र

For Divyang Students
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प्रश्न 34. गकतविधियों का मििान करें :

	 1.			 	 	 	 ए)		फ्लेक्सियि

	 2.			 	 	 	 बी)		अडक्शि

	 3.			 	 	 	 िी)		एसिरेंशि

	 4.			 	 	 	 डी)		अबडक्शि

	 ए)	 3	 2	 1	 4

	 बी)	 2	 3	 1	 4

	 िी)	 4	 2	 3	 1

	 डी)	 4	 1	 3	 2

 िह वबंद ुिहां पूर ेद्व्िान या शरीर का ििन कें दद्त होने िगता ह ै|

	 ए)		भाि	कें द्र	 	 बी)		गुरुत्वाकष्वण	कें द्र

	 िी)	िीिि	 	 डी)		इििें	िले	कोई	िहीं
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333

प्रश्न 35. प्रोटीन के बार ेिें कौन सा कथन सत्य नहीं ह ै?

	 ए)		प्रोरीि	िए	उत्तकों	का	नििनाण	किता	ह	ै	

	 बी)	प्रोरीि	पािी	औि	एसिड	कले 	िंतुिि	को	नियंरत्रत	किता	ह	ै

	 िी)	प्रोरीि	हािडोि	कले 	उत्ादि	िें	िदद	किता	ह	ै	 	 	

	 डी)		प्रोरीि	एंरीबॉडी	बिाता	है

प्रश्न 36. यदद नॉकआउट विक्सचर िें टीिों की संख्ा 29 ह ैतो ककतने राउंि खेिे िाएं ?
	 ए)		5	 	 	 	 बी)		6

	 िी)	7	 	 	 	 डी)		3

प्रश्न 37. विषि को पहचानें-

	 1.			 	 	 	 2.		

	 3.		 	 	 	 4.		

	 ए)	 4	 	 	 बी)		 3

	 िी)	 2	 	 	 डी)		 1

 िोटर विटनेस टेस्ट िें “50 िीटर रन टेस्ट” आइटि_____________ को िापने के   
 लिए आयोजित ककया िाता ह|ै

	 ए)		शमति	 	 बी)		गनत

	 िी)	िचीिापि	 	 डी)		िहिशीिता

For Divyang Students
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प्रश्न 38. अजभकथन (A): यूवनसेि का कहना ह ैकक िाइरिो पोषक तत्ों िें पानी शामिि  
 नहीं ह ैिेककन युएसिीए इसे िाइरिोन्ूदरिएंटस के हहस्े के रूप िें शामिि करता ह-ै

	 कािण	(R)	जि	असधक	िात्रा	िें	िलेिा	चाहहए	इिलिए	इिले	िृहद	पोषक	तत्व	िािा		
	 जा	िकता	ह	ै|

	 ए)		दोिों	(A)	औि	(R)	ित्य	ह,ै	िलेनकि	(R)	(A)	की	िही	व्ाख्ा	िहीं	है

	 बी)	(A)	ित्य	ह	ैिलेनकि	(R)	अित्य	है

	 िी)	दोिों	(A)	औि	(R)	ित्य	ह	ैऔि	(R)	(A)	िही	ब्ाख्ा	है

	 डी)	(A)	अित्य	ह	ैिलेनकि	(R)	ित्य	है

प्रश्न 39. अजभकथन (A): संरचनात्मक विकृकत की तुिना िें करियात्मक विकृकत िें सुिारात्मक
  उपाय के रूप िें शारीररक गकतविधियां बहुत प्रभािी है

	 कािण	(R)	कायनात्मक	निकृनत	िें	िांिपलेशशयां	औि	स्ायुबंधि	प्रभानित	होतले	हैं	|

	 ए)		दोिों	(A)	औि	(R)	ित्य	ह,ै	िलेनकि	(R)	(A)	की	िही	व्ाख्ा	िहीं	हैं

	 बी)	दोिों	(A)	औि	(R)	ित्य	ह	ैऔि	(R)	(A)	िही	ब्ाख्ा	है

	 िी)	(A)	ित्य	ह	ैिलेनकि	(R)	ित्य	है

	 डी)		(A)	अित्य	ह	ैिलेनकि	(R)	अित्य	है

प्रश्न 40. गकतविधि की पहचान करें-

	 ए)		िोरलेशि	 	 बी)		िक्विडक्शि

	 िी)	फ्लेक्सियि	 	 डी)		एसिरेंशि
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प्रश्न 42. वनम्नलिखखत को मििाएं :

	 ए)		तकिीकी	िमिनत	 	 (i)		स्ािांतिण	िुनिधा	प्रदाि	कििले	कले 	लिए

	 बी)		नित्त	िमिनत	 	 	 (ii)	नििाद	को	िुिझािले	

	 िी)		परििहि	िमिनत	 	 (iii)	धि	औि	व्य	िले	निपरिले	कले 	लिए

	 डी)		प्रािमिक	थचनकत्ा	िमिनत	 (iv)	थचनकत्ा	िुनिधाएं	प्रदाि	कििले	कले 	लिए

	 ए)	 ए-ii,	 बी-iii,	 िी-i,	 डी-iv

	 बी)	 ए-iii,	 बी-ii,	 िी-i,	 डी-iv

	 िी)	 ए-ii,	 बी-iii,	 िी-iv,	 डी-i

	 डी)	 ए-iv,	 बी-iii,	 िी-i,	 डी-ii

प्रश्न 43. वनम्नलिखखत विटामिनों को उनकी किी से होने िािे रोग से सुिेलित कीजिए ?

	 1.		निरामिि	ए	 	 	 ए)		रिकले टि

	 2.		निरामिि	बी	 	 	 बी)		ितौंधी

	 3.		निरामिि	िी	 	 	 िी)		बलेिी	बलेिी

	 4.	निरामिि	डी	 	 	 डी)		स्िवी

	 ए)	 4	 3	 2	 1	

	 बी)	 4	 1	 2	 3

	 िी)	 3	 2	 4	 1

	 डी)	 3	 4	 1	 2

प्रश्न 44. एथिेदटक्स िें थ्ोइंग इिेंट शुरू करना गकत के ककस वनयि का उदाहरण ह ै?

	 ए)		गनत	का	पहिा	नियि	 	 बी)		गनत	का	दयूििा	नियि

	 िी)		गनत	का	तीििा	नियि		 डी)		गनत	का	पहिा	औि	तीििा	नियि
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प्रश्न 45. अजभकथन (A): ककसी िस्ु के त्रण िें पररित्मन उसे उत्पन्न करने िािे बि के  
 सिानुपाती होता ह ैऔर उसके द्व्िान के व्ुत्क्रिानुपाती होता ह-ै

	 कािण	(R)	हल्ा	द्रव्िाि	तीव्र	गनत	िले	यात्रा	किलेगा	|

	 ए)		दोिों	(A)	औि	(R)	ित्य	ह,ै	िलेनकि	(R)	(A)	की	िही	व्ाख्ा	िहीं	है

	 िी)	दोिों	(A)	औि	(R)	ित्य	ह	ैऔि	(R)	(A)	िही	व्ाख्ा	है

	 बी)	(A)	ित्य	ह	ैिलेनकि	(R)	अित्य	है

	 डी)	(A)	अित्य	ह	ैिलेनकि	(R)	ित्य	है

प्रश्न 46. पहचाने कक इनिें से कौन योिना का उदे्श्य नहीं ह ै?

	 ए)		िचिात्मकता	बढाएं	 	 बी)		दक्षता	बढाएं

	 िी)		गिती	की	िंभाििा	कि	 डी)		खिाब	ििन्वय	की	िुनिधा	दलेता	है

प्रश्न 47. उस परीक्षण की पहचान करें जिसके लिए इस पैटन्म का पािन ककया िाता ह ै?

	 ए)			600	िीरि	 	 बी)		50	याड्व	डशै

	 िी)		400	िीरि	 	 डी)		6	मििर	िाक

 सीवनयर मसटीिन विटनेस टेस्ट िें ___________को िापने के लिए चेयर स्टटैंि परीक्षण  
 का उपयोग ककया िाता ह ै|

	 ए)		पैिों	की	शमति		 	 बी)		किि	की	शमति

	 िी)		हािों	की	शमति	 	 डी)		कंधों	की	शमति
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प्रश्न 48. वनम्नलिखखत को मििाएं :

	 1.		काबडोहाइड्लेर	 	 ए)		आंतरिक	अंगों	का	नििनाण

	 2.		प्रोरीि	 	 बी)	शिीि	को	ऊजना	प्रदाि	किता	है

	 3.		ििा	 	 	 िी)	कोशशकाओं	को	ििि	औि	िचीिा	बिाएं		 	
	 4.		पािी		 	 डी)	ििि	अंगों	की	िक्षा	किें

	 ए)	 1-डी,	 2-ए,	 3-बी,	 4-िी

	 बी)	 1-बी,	 2-ए,	 3-डी,	 4-िी

	 िी)	 1-बी,	 2-ए,	 3-िी,	 4-डी

	 डी)	 1-बी,	 2-िी,	 3-डी,	 4-ए

प्रश्न 49. गौरि एथिीट 400 िीटर की तैयारी कर रहा ह|ै एक िहीने के बाद उसकी अपनी   
 प्रकतयोपगता ह|ै िह उसके लिए संतुलित आहार िे रहा ह|ै इस िाििे के आिार पर   
 वनम्नलिखखत प्रश्नों के उत्तर दें-

 ऊिधा का िुख् स्ोत कौन सा पोषण ह ै?

	 ए)	काबडोहाइड्लेर	 	 	 बी)		प्रोरीि

	 िी)		ििा	 	 	 डी)		निरामिि

प्रश्न 50. श्ी िक्ष्मण, आयु 65 िष्म, एक वनिधाण कंपनी िें एक मसविि इंिीवनयर के रूप िें काि 
 करते थे| उन्ें अपनी नौकरी के कारण बहुत चिना/ घूिना और चढ़ना/ उतरना करते  
 थे| सेिावनिृपत्त के बाद, िह अपने बेटे के साथ और अपने पोते-पोकतयों के साथ सिय 
 वबताया| आिकि उन्ें कुछ ऐसा काि करने िें कदठनाई हो रही ह ैजिनिें शामिि ह ै
 शारीररक गकत|

 मचत्र िें ददखाया गया परीक्षण ककस घटक का आकिन करने के   
 लिए ककया िाता है

	 ए)		चपिता	 	 	 बी)		िहिशीिता

	 िी)	गनत		 	 	 डी)		शमति
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 शरीर के _______________को िापने के लिए “चेयर मसट और रीच परीक्षण” का   
 उपयोग ककया िाता ह ै|

	 ए)		शिीि	कले 	निचिले	हहस्ले	कले 	िचीिलेपि	 	

	 बी)		शिीि	कले 	ऊपिी	हहस्ले	की	िचीिलेपि	

	 िी)		शिीि	कले 	निचिले	हहस्ले	की	शमति	तिा	िचीिलेपि		

	 डी)		शिीि	कले 	ऊपिी	हहस्ले	की	शमति	तिा	िचीिलेपि	

प्रश्न 51. 

 एबीसी सू्ि के शारीररक शशक्षा शशक्षक छात्रों को न्ूटन गकत के वनयि के बार ेिें पढ़ा
  रह ेथे| सिझाते हुए उन्ोंने छात्रों को यह मचत्र ददखाया और यह सिझाने की कोशशश 
 की कक ककसी िस्ु की गकत िें उनके ििन के कारण अंतर कैसे होता ह|ै क्ा आप   
 वनयि का नाि बता सकते हटैं ?

	 ए)		न्यूरि	का	गनत	का	पहिा	नियि		 	

	 बी)	न्यूरि	का	गनत	का	दयूििा	नियि	

	 िी)	न्यूरि	का	गनत	का	तीििा	नियि	 	 	 	

	 डी)		नक्या	प्रनतनक्या

 करिकेट िें हाई कैच िेते सिय खखिाड़ी को कैच िेते सिय अपने हाथों को पीछे की  
 ओर िे िाना होता ह|ै इससे सिय बढ़ता ह ैिेककन गेंद को रोकने के लिए आिश्यक  
 बि कि हो िाता ह|ै

  वनम्नलिखखत िें से कौन सा कानून िागू है

	 ए)		जड़ता	का	नियि	 	 बी)		त्विण	का	नियि

	 िी)		प्रनतनक्या	का	नियि	 	 डी)		गुरुत्वाकष्वण	का	नियि	

For Divyang Students
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प्रश्न 52. िकतन 96 ककिोग्ाि िग्म िें भारोत्तोिक ह|ै उन्ोंने अगिे हफ्े एक भारोत्तोिक
  प्रकतयोपगता िें भाग िेना हटैं जिसके लिए िह अपने अभ्ास और आहार का अचे् से  
 ध्यान रखता ह|ै िकतन ने अपने आहार िें सभी आिश्यक पोषक तत्ों को शामिि   
 ककया ह|ै इस स्स्कत के आिार पर वनम्नलिखखत प्रश्नों के उत्तर दीजिए| 

 आपको क्ा िगता ह ैकक िकतन के आहार का सबसे िहत्पूण्म घटक क्ा होगा ?

	 ए)		प्रोरीि		

	 बी)	काबडोहाइड्लेर	 

	 िी)	निरामिि		 	 	

	 डी)		खनिजहै

प्रश्न 53. रोहन और सतीश ने नॉकआउट के आिार पर िॉिीबॉि टूनधािेंट का आयोिन ककया|
  उन्ोंने पाया कक दश्मकों की टूनधािेंट िें रूमच कि हो रही थी क्ोंकक दो अच्ी टीिें   
 टूनधािेंट से बाहर थी क्ोंकक िह शुरुआत िैच हार गई थी| 

 कौन सा प्रिान इस तरह की स्स्कत से बचा सकता ह ै? भाई शशिडी िुि िी आिा?
	 ए)		बाई		 	 	 बी)		िीरडंग

	 िी)	पयूि		 	 	 डी)		आधा

प्रश्न 54. सटैंिी की रीढ़ की हड्ी के आसनीय विकृकत िेटरि अनुकूिन के साथ ककया िाता ह|ै
  रीि की हड्ी के िरि िें Convexity right ह|ै यह सटैंिी के अविकमसत पैरों और केिि
 एक तरि भारी भार ढोने के कारण हुआ| सटैंिी िें ककस तरह के पोसु्टरि कििॉमिडि टी   
 िॉक्टर ह ै?  

	 ए)		स्ोलियोसिि	 	 बी)		नकफोसिि

	 िी)	बो	िलेग्स	 	 	 डी)		फ्ैरफुर

प्रश्न 55. िोटर विकास तभी होता ह ैिब बच्ा िैविक और िानमसक रूप से इसके लिए तैयार  
 होता ह|ै िोटर विकास िन्म से िृत्यु तक गकत और विजभन्न िोटर क्षिताओं के विकास  
 को करता ह|ै यह चारों ओर घूिने और अपने िातािरण िें हरेिेर करने की क्षिता ह|ै   
 पहिा चरण अत्यंत तीव्र विकास और विकास  द्ारा मचजन्त ह,ै िैसे कक दसूरा चरण ह|ै
  2 िष्म की आयु तक, यह विकास कुछ हद तक सिति होना शुरू हो गया ह|ै अंकति 
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प्रश्न 56.

	 ए)		5	 	 	 	 बी)		3
	 िी)	2	 	 	 	 डी)		4

प्रश्न 57. 

	 ए)		जड़ता	का	काियूि	 	 बी)		त्विण	का	काियूि

	 िी)	प्रनतनक्या	का	नियि	 	 डी)		ए	औि	िी	दोिों

चरण िें कोई नया विकास नहीं हुआ ह;ै बल्कि यह पहिे दो चरणों िें हामसि कौशि 
की िहारत और विकास की विशेषता ह|ै 

िोटर विकास को प्रभावित करने िािा ____________कारक |

ए)		जैनिक,	पयनाििण,	पोषण,	अििि	 	

बी)		िोरापा,	पोसु्ििि	निकृनतयां,	शािीरिक	गनतनिसधयां

िी)	दोिों	ए	औि	बी	 	 	

डी)		तकिीक,	कौशि	औि	शैिी

हॉिि्म से्टप टेस्ट को एरोवबक्स विटनेस टेस्ट भी कहा िाता ह|ै इसे 1943 िें ब्ौहा और 
अन् िोगों द्ारा विकमसत ककया गया था| इसका उपयोग ररकिरी दर की िांच करके 
एरोवबक्स विटनेस को िापने के लिए ककया िाता ह|ै कुछ छात्रों को अपने सहपादठयों 
के लिए हाि्मि्म से्टप टेस्ट आयोजित करने के लिए कहा गया और उन्ें अपनी एरोवबक 
क्षिता का पूरा वििरण नोट करने के लिए कहा गया| परीक्षण करने के लिए उन्ें िड़कों 
के लिए 20 इंच और िड़ककयों के लिए 16 इंच की एक अिग बेंच की आिश्यकता 
थी, जिसिें सिय और उनकी ररकिरी टाइि को नोट करने के लिए एक स्टॉप िॉच ह|ै 

िंबी अिधि के विटनेस इंिके्स की गणना करने के लिए ककतनी बार रीकिंग िी िाती 
ह?ै

12िीं कक्षा िें पढ़ने िािा ऋपष साइंस स्रिीि का छात्र ह|ै अपनी शारीररक शशक्षा कक्षा 
के दौरान, िह भ्रमित हो गया कक न्ूटन के गकत के वनयि खेिों िें कैसे उपयोगी ह ैऔर 
उन्ें खेिों िें कैसे िागू ककया िा सकता ह|ै िेककन उनके शशक्षक ने इन वनयिों को 
खेिों के उदाहरणों की िदद से सिझाया िो उनके लिए बहुत िददगार सावबत हुए |
तैरना गकत के ककस वनयि का सबसे अच्ा उदाहरण ह ै?
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प्रश्न 58. 

 आसन हिार ेदैवनक काययों िें बहुत िहत्पूण्म भूमिका वनभाता ह|ै सही िुद्ा का
 अथ्म ह ैशरीर का सही और उमचत तरीके से संतुिन बनाना| व्पतियों िें विजभन्न   
 प्रकार की पोसु्टरि विकृकतयों की पहचान की िा सकती ह|ै ऊपर ददए गए मचत्र  
 िें सबसे बाई और ददखाई देने िािी विकृकत ककस पोषक तत् की किी के कारण
 होती ह ै? 

	 ए)		आयिि	 	 	 बी)	कैल्शयि		

	 िी)	निरामिि	डी	 	 	 डी)	दोिों	(बी)	औि	(िी)

 जििनास्स्टक के अभ्ास के दौरान कोच ने पाया कक िोहन घुटने मििने की   
 विकृकत से पीकड़त ह|ै उसने उसे कुछ सुिारात्मक उपाय तथा योगासन करने की  
 सिाह दी | इस अध्ययन के आिार पर वनम्न प्रश्नों का उत्तर दीजिए-

 घुटने का मििना के लिए एक सुिारात्मक उपाय को चुवनए

 ए)		Run-दौड़िा	 	 	 बी)	Walk-चििा		

	 िी)	horce	riding-घुड़ििािी	 डी)		Walk	on	toe-पंजो	पि	चििा

प्रश्न 59.

 सोहन, सू्ि िें एक नया छात्र था, खेि िें बहुत रूमच रखता था और विजभन्न   
 गकतविधियां सहहत खेि के विजभन्न बायोिेकेवनकि पहिुओं को सीखने के दौरान 
 िह विजभन्न खेिों िें उपयोग ककए िाने िािे गकतविधियों को सिझने के लिए   
 उत्ुक हो गया |

For Divyang Students
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 िचीिापन और विस्ार ककस गकतविधियां के अंतग्मत आता है

 ए)		ग्ाइरडंग	 	 	 बी)	कोणीय		

	 िी)	िोरलेशि	 	 	 डी)		िक्विडक्शि

 बायोिैकेवनक्स के मसधदांत______________________िागु होते ह ै| 

 ए)		स्ॉटि्व		तकिीक	िें		िुधाि		 	 	

	 बी)	ििीिति		उपकिण	रडजाइि		कििा		

	 िी)	रडजाइनिंग		िैज्ानिक	प्रशशक्षण		 	 	

	 डी)		िभी	
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