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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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अ�ाय - 1

खेल� म� योजना
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3

मुख्य बिन्दु

1.1	  योजना का अर्थ एवं उद्देश्य

1.2 	 विभिन्न समितियों व उनके उत्तरदायित्व (प्रतियोगिता से पूर्व, दौरा व बाद में)

1.3	 टूनामेन्ट्स-नॉकआउट, लीग या राउंड रॉबिन व कॉम्बीनेशन्स

1.4	 फिक्स्चर तैयार करने की प्रक्रिया-नॉक-आउट (बाई व सीडिगं) लीग (साइक्लिक 
वह स्टेयर केस)

1.5	 संस्थान्तर्गत  प्रतियोगिता व अंतर्वि द्यालयी प्रतियोगिता, अर्थ, उद्देश्य व इसका 
महत्त्व

1.6	 विशिष्ट खेल कार्यक्रम (खेल दिवस, स्वास्थ्य दौड़ें, मनोरजंन के लि ए दौड़ें, विशिष्ट 
कारणों के लि ए दौड़ें, एकता के लि ए दौड़ें।)

1-1 	 योजना का अर्थः- हर्रे के अनुसारः ‘‘योजना व्यक्तित्व तथा खेल प्रदर्शन के नि  रतंर 
विकास को सुननिश्चित करने तथा उच्च प्रदर्शन प्राप्त करने में खिलाड़ी को योग्य बनाने 
की एक महत्त्वपूर्ण विधि ह।ै’’ खेल कार्यक्रमों की योजनाओं में धन, समय व उपकरणों 
की उपलब्धता के अलावा मानवीय सहयोग (कर्मचारी, अधिकारी व खेल विशेषज्ञ) की 
आवश्यक्ता पड़ती ह।ै उन्ही के आधार पर योजना बनाई जाती ह।ै

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

प्रश्न 1.	निम्न में से कौन-सा योजना का उद्देश्य नहीं ह?ै

	 (क) दबाव को कम करना

	 (ख) क्रियाओं पर अच्छा नियंत्रण स्थापित करना

अध्याय-1
खेलो में योजना
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	 (ग) गलती होने की सम्भावना को कम करता

	 (घ) निजी सबंधों में सुधार लाना

प्रश्न 2.	योजना का लक्ष्य क्या ह?ै

	 (क) काम खत्म करना:

	 (ख) इवेंट में तालमेल 

	 (ग) इवेंट को सफलतापूर्वक करना  

	 (घ) मनोरजंन करना 

प्रश्न 3.	दबाव की स्थिति में गलती कम करना तथा लक्ष्य को प्राप्त करने के लिए, निम्न में से  
कौन अधिक महत्वपूर्ण ह?ै

	 (क) योजना	

	 (ख) स्टाफिंग (रिक्तियाँभरना)

	 (ग) पर्यवेक्षण  

	 (घ) बजट कार्य

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1.	योजना क्या ह?ै योजना के दो उद्देश्यों को लिखिए? 

उत्तर. 	 योजना एक ऐसी प्रक्रिया ह ैजो किसी उद्देश्य की पूर्ति  के दौरान होने वाली समस्याओं 
को हल करने तथा कार्य को सरल बनाने के लि एउपयोग की जाती ह,ै

	 योजना के उद्देश्य निम्नलिखित है

	 • अच्छा तालमेल स्थापित करता

	 • अच्छा नियंत्रण करना

	 • दबाव को कम करना
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	 • गलती की सम्भावना को कम करना

	 • समय, धन तथा साधनो की बर्बादी को रोकना

	 • निर्णय लेने की प्रक्रिया को प्रोत्साहन

	 • रचनात्मक्ता को बढ़ावा दनेा

	 • सभी साधनों का प्रयोग प्रभावशाली तथा लाभकारी बनाना

	 • प्रबन्धन को प्रभावशाली बनाना

	 • बजट को सुनिश्चित करना

	 (कोई दो उद्दश्यों को लिखिए)

अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1.	योजना के किन्ही तीन उद्दश्यों को लिखिए? 				     1 x 3

प्रश्न 1.	योजना क्या ह?ै योजना के कोई चार उद्दश्यों का वर्णन कीजिए?	 (1+3)

1.2 	विभ िन्न समितियाँ व उनकी ज़िम्मेदारियाँ उत्तरदायित्व (पहले, दौरान 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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विभिन्न समीतियाँ व उनके उत्तरदायित्व

प्रशासनिक निदशेक

कार्यकारिणी समिति

प्रतियोगिता से पूर्व 	 प्रतियोगिता के दौरान 		  प्रतियोगिता के बाद

• आयोजन समिति 	 	   • आयोजन समिति		 	 • प्रचार समिति

• प्रचार समिति 	 	

• क्रय समिति	 	   • क्रय समिति क्रय समिति 	 	 • वित्तीय समिति

• आवास तथा खान पान    	   • समिति परिवहन समिति	 	 • परिवहन समिति

• सजावट व समारोह समिति	   • भोजन तथा आवास समिति		 • भोजन तथा आवास समिति

• यातायात समिति	 	   • अधिकारियों के लि ये समिति   	 • अधिकारियों के लि ये समिति

• खेल मैदान व उपकरण समिति  • खेल मैदान व उपकरण समिति 	 • खेल मैदान व उपकरण समिति 	

• वित्तीय समिति	 	   • प्रतियोगिता कार्यक्रम समिति 	 • प्रतियोगिता कार्यक्रम समिति

• प्रतियोगिता कार्यक्रम समिति	   • प्राथमिक चिकित्सा समिति	 	 • प्राथमिक चिकित्सा समिति

• अधिकारियों के लि ए समिति	   • सजावट तथा समारोह समिति   	 • पुरस्कार विवरण समिति

• प्राथमिक चिकित्सा समिति 	   • उद्घोषणा समिति 	   	 • आयोजन समिति

1-2 बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

प्रश्न 1. 	निम्न को सुमेलित कीजिए?

	 (क) तकनीकी समिति 	 	 (i)   स्थानांतरण उपलब्ध कराना

	 (ख) वित्तीय समिति 	 	 (ii)  विवाद को खत्म करना

	 (ग) यातायात समिति	 	 (iii) धन खर्च

	 (घ) प्राथमिक चिकित्सा समिति	 (iv)  मेडिकल सुविधा प्रदान करना
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	 (A) क. II 		  ख. III		ग  . I 		  घ. IV

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

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

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

प्रश्न 2.	निम्नलिखित में से कौन-सा प्रबंधन समिति का कार्य नहीं ह?ै

	 (क) फिक्सचर तैयार करना

	 (ख) मैच के लि ये उपयुक्त मैच अधिकारी समूह का चयन करना

	 (ग) मैच को करवाना

	 (घ) पूर्व विजेता तय करना

अति लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 3.	प्रचार समितिकी जिम्मेदारियों को लिखिए?

उत्तर.	 प्रचार समिति (Publicity Committee) - प्रचार समिति सभी खिलाड़ियों, 
प्रशिक्षकों, टीमों आदि को पहले ही प्रतियोगिता की जानकारी भेजती ह ै| यह समिति 
प्रतियोगिता के प्रचार-प्रसार के लि ए विभिन्न प्रकार के म ाध्यमों जैसे-पोस्टर, टेलीविजन, 
समाचार-पत्र, इंटरनेट आदि  के  द्वारा प्रचार करती ह ै | इस समिति का म ुख्य कार्य 
प्रतियोगिता की तिथि, स्थान व प्रतियोगिता के कार्यक्रम के बारे में सुचना भेजना ह ै| इस 
समिति की म ुख्य जि म्मेदारी स्पोर्ट्स  का प्रचार करना ह ै | प्रचार करने  से  अत्यधिक 
दर्शक प्रतियोगिता को दखेने के लि ए आते ह ै| 

	
प्रश्न 4.	यातायात समिति के कार्यों को बताइए?

उत्तर.	 यातायात समिति (Transport Committee) - खिलाड़ियों तथा अधिकारीयों के 
लिए आने जाने के साधन यातायात समिति जुटाती ह ै| खिलाड़ियों तथा अधिकारीयों 
के रहने की जगह से खेल के म ैदान तक लाने तथा खेल समाप्ति के बाद उन्हें वापस जहाँ 
वे ठहरे हैं, वहाँ तक पहुँचने का कार्य यातायात समिति द्वारा संपन्न होता ह ै|
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लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 5.	 प्रतियोगिता की समाप्ति पर विभिन्न समितियों के कार्य बताइयें।

उत्तर. 	 प्रतियोगिता के समाप्त होने पर विभिन्न समितियों के कार्य इस प्रकार हैं।

	 प्रचार समितिः-प्रतियोगिता के बाद प्रचार पर होने वाले खर्चे की जानकारी आयोजन 
समिति को दनेा। मीडिया को रिर्पोट भेजता ह।ै

	 क्रय समितिः-उपकरणों और वस्तुओं के खर्च की जानकारी आयोजन समिति को दनेा।

	व ित्तीय समितिः-प्रतियोगिता म ें कुल आय व्यय का लेखा जोखा त ैयार करना तथ ा 
बजट से समीक्षा करना

	 परिवहन समितिः-प्रतियोगिता के बाद सभी जानकारी उपलब्ध करायें।

	 भोजन तथा आवास समितिः-आवास स्थल पर अगर कोई नुकसान हुआ ह ैतो उसे 
ठीक कराना और सभी जानकारी आयोजन समिति को दनेा।

	 अधिकारियों के लिये समितिः-प्रतियोगिता के  बांद सभी अधिकारियों को उनका 
मानदये और धन्यवाद पत्र दनेा

	 खेल मैदान व उपकरण समितिः-प्रतियोगिता के बाद यह समिति प्रयोग में लाये गये 
सभी उपकरण प्रबन्धन समिति को उपलब्ध करायेगी तथा मैदान पर अगर कोई नुकसान 
हुआ ह ैतो उसे सही कराने की जिम्मेदारी भी इसी समिति की होती ह।ै

	 प्रतियोगिता कार्यक्रम समितिः-सभी टीमों को प्रमाण-पत्र दनेा, सारे  रिकॉर्ड त ैयार 
करना प्रतियोगिता में आयी हुई सभी टीमों से सम्बन्धिात जानकारी आयोजन समिति 
को दनेा इस समिति का कार्य होता ह।ै

	 प्राथमिक चिकित्सा समितिः-प्राथमिक चिकि त्सा  से  सम्बन्धित  सभी समान तथ ा 
जानकारी आयोजन समिति को दनेा।

	 पुरस्कार वितरण समितिः-सजावट तथ ा समारोह समिति के  साथ  मिलकर सभी 
जानकारी और समान आयोजन समिति को दनेा।
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	 आयोजन प्रबंधन समितिः-सभी समितियों से  रिर्पोट लेकर उस पर विचार-विर्मश 
करना तथा सभी जानकारी और रिर्पोट तथा रिकॉर्ड प्रशासनिक निर्देशक को उपलब्ध 
कराना इस समिति का प्रमुख कार्य होता ह।ै

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक वाले)

प्रश्न 6.	प्रतियोगिता आयोजन की विभिन्न समितियों के प्रतियोगिता से पूर्व के कार्यो का 
वर्णन कीजियें।

उत्तर.	 खेल प्रतियोगिता के  सफल एवं सहज आयोजन के लि  ये  विभिन्न समितियों को 
प्रतियोगिता से पूर्व निम्न कार्यो का विशेष ध्यान रखना होता ह।ै

	 आयोजन/प्रबंधन समितिः- यह समिति खेल प्रतियोगिता के आयोजन तथा संचालन 
से सबंधित सभी गतिविधियों के लि ए मुख्य रूप से जिम्मेदार होती ह ैयह समिति लगभग 
एक माह पूर्व विभिन्न समितियाँ का गठन करती ह ैऔर उनकी जिम्मेदारी सुनिश्चित करती 
ह।ै

	 प्रचार समितिः- किसी भी प्रतियोगिता से 3 से 4 हफ्रते पहले इस समिति का कार्य होता 
ह ैप्रतियोगिता की तिथि, स्थान प्रतियोगिता के कार्यक्रम के विषय में सूचना प्रसारित 
करें।

	 क्रय समितिः- प्रतियोगिता को सफल बनाने म ें इस समिति का म ुख्य कार्य  होता ह ै
प्रतियोगिता में प्रयोग होने वाली वस्तुओं तथा उपकरणों को प्रतियोगिता से पहले खरीद 
लेना चाहिये तथा उनका निरिक्षण कर लेना चाहिये।

	ख ेल मैदान व उपकरण समितिः- यह समिति खेल प्रतियोगिता के लि ये मैदान को तैयार 
करती ह ैप्रतियोगिता से लगभग 2 दिन पहले मैदान तैयार हो जाने चाहियें।

	 प्रतियोगिता कार्यक्रम समितिः- किसी भी प्रतियोगिता के सफल आयोजन के लि ये ये 
समिति काफी हद तक जिम्मेदार होती ह ैटीमों की संख्या, फिक्सचर आदि तैयार करके 
सभी को उपलब्धा कराना ताकि सभी समिति अपना कार्य सही ढ़ग से कर सकें ।

	 सजावट तथा समारोह समितिः- प्रतियोगिता से पूर्व यह समिति निश्चित करती ह ैकि उसे 
कहाँ पर कितनी जैसे मैदान, स्टेडियम, मंच पर सजावट की आवश्यकता ह।ै 
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	प्रा थमिक चिकित्सा समितिः- प्रतियोगिता के समय चोट लगने पर जि स समान की 
आवश्यकता होती ह ैप्रतियोगिता से पहले उस समान की व्यवस्था करना इस समिति का 
पहला कार्य होता ह।ै

	वित्ती य समितिः- यह समिति प्रतियोगिता से पूर्व सभी प्रकार के व्यय का लेखा जोखा 
तैयार करके बजट बना लेती ह ैकि प्रतियोगिता में किस प्रकार खर्चा करना ह।ै 

	 परिवहन समितिः- प्रतियोगिता के दौरान किस प्रकार के परिवहन की और कितनी मात्र 
में आवश्यकता होगी यह समिति इस की रूप रखेा बनाती ह।ै

	भ ोजन तथा आवास समितिः- यह समिति प्रतियोगिता पहले सुनिश्चत करती ह ैकि टीमों 
को कहाँ ठहराना ह ैखाने की व्यवस्था कहाँ करनी और कितनी लोगों की करनी ह ैलड़के 
व लड़कियों के रहने की व्यवस्था अलग-अलग करनी होती ह ैसुरक्षा का भी ध्यान रखना 
इस समिति का कार्य ह।ै

	 अधिकारियों के लिये समितिः- प्रतियोगिता से पहले अम्पार्यस, रफे रीज, रिकॉडर््र्स व 
लैप स्कोरर्स आदि का चयन करती ह ैतथा उनकी सहमति सुनिश्चित करती ह।ै

प्रश्न 7.	प्रतियोगिता आयोजन की विभिन्न समितियों के प्रतियोगिता के दौरान क्या-क्या 
जिम्मेदारियाँ होती ह।ै

उत्तर. 	 किसी भी प्रतियोगिता को सफल बनाने के लि ये जिस समिति को जो कार्य सौंपा गया 
ह ैवो उसे सही ढ़ग से पूर्ण करें।

	 आयोजन/प्रबंधन समितिः- प्रतियोगिता के दौरान इस समिति का मुख्य कार्य होता ह ै
सभी कार्यो पर नजर रखना सभी अपना कार्य सही ढ़ग से कर रहे ह ैया नहीं अगर कहीं 
कोई कमी होती ह ैतो उसको दरू करना भी इसी समिति का कार्य होता ह।ै

	 क्रय समितिः- प्रतियोगिता के दौरान अगर किसी उपकरण या वस्तु की आवश्यकता ह ै
तो जल्दी से जल्दी उस उपकरण या वस्तु को उपलब्ध करना क्रय समिति की जिम्मेदारी 
ह।ै

	 परिवहन समितिः- प्रतियोगिता सही से और समय पर सम्पन्न हो जाये परिवहन समिति 
इसके लि  ये  काफी हद त क जि म्मेदार होती ह ै टीमों को आवास स्थ ल त क पहुँचाने 
आवास से खेल मैदान तक लाने-लेजाने का कार्य इसी समिति का होता ह।ै
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	भ ोजन तथा आवास समितिः- प्रतियोगिता के  दौरान सभी खिलाड़ियों और 
अधिकारियों को भोजन पहुँचाने की जिम्मेदारी इसी समिति की होती ह ैअगर आवास 
स्थल पर किसी वस्तु की आवश्यकता तो उस को उपलब्ध करना भी इसी की जिम्मेदारी 
ह।ै

	 अधिकारियों के लिये समितिः- अगर प्रतियोगिता के दौरान किसी अधिकारी को कोई 
तकलीफ होती ह ैतो उसको दरू करना अन्य अधिकारी की व्यवस्था करना इस समिति 
का कार्य होता ह।ै

	 खेल मैदान व उपकरण समितिः- प्रतियोगिता के  दौरान इस समिति की विशेष 
जिम्मेदारी होती ह ैखेल मैदान में कोई कमी ह ैया किसी उपकरण की आवश्यकता ह ै
तो उस को समय पर उपलब्ध कराना इस समिति की जिम्मेदारी ह।ै

	 प्रतियोगिता कार्यक्रम समितिः- प्रतियोगिता के दौरान अगर किसी टीम या अधिकारी 
को कार्यक्रम से सम्बन्धित कोई समस्या ह ैतो इस समिति की जिम्मेदारी ह ैकि उसे दरू 
करें।

	 सजावट तथा समारोह समितिः- सजावट का कार्य प्रतियोगिता आरम्भ होने से पहले 
ही कर लिया जाता ह ैफिर भी अगर कोई कमी रह जाती ह ैतो यह समिति उसे दरू करती 
ह।ै

	प्रा थमिक चिकित्सा समितिः- प्रतियोगिता के दौरान अक्सर खिलाड़ियों को चोट लग 
जाती ह।ै ऐसे समय पर चोट ग्रस्त खिलाड़ी को जल्दी से जल्दी प्राथमिक चिकित्सा 
दनेा और अगर चोट गम्भीर ह ैतो तुरन्त अच्छे डॉक्टर के पास ले जाना इस समिति की 
मुख्य जिम्मेदारी हैं।

	 उध्घोषणा समितिः- प्रतियोगिता के दौरान जैसा मंच संचालन होता ह ैकार्यक्रम भी 
उसी के अनुसार होता ह ैकिसका मैच होना ह ैकौन सा इवेंट कब होना ह ैउद्घोषणा 
समिति इसकी जानकारी देती ह।ै
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दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक वाले)

प्रश्न 1. 	कि सी भी कार्यक्रम को आयोजित करने के लिए विभिन्न समितियों की सूचि  
बनाइए ?							            (2)

प्रश्न 2. 	 प्रतियोगिता से पूर्व प्रतियोगिता को संचालित करने हतेु किन्ही दो समितियों के  
कार्यों को लिखइए ?

प्रश्न 3. 	 स्वागत व सजावट समितियों के कार्य बताइए ? 		             	(1 x 2)

प्रश्न 4. 	 टूर्नामेंट समिति के योगदान के कार्य बताइए ? 			        (2)

प्रश्न 5. 	 प्रतियोगिता से पूर्व प्रतियोगिता को संचालित करने हतेु किन्ही तीन समितियों को 
समझाये ?			        				    (1 x 3)

प्रश्न 6. 	 प्रबंधन समिति, अधिकारी समिति एवं मैदान व उपकरण समिति के कार्यों को 
लिखीइए ? 							       (1 x 3)

प्रश्न 7. 	 प्रतियोगिता के पश्चात किन्ही तीन समितियों के कार्यों को लिखइए ?	 (1 x 3)

प्रश्न 8. 	 प्रतियोगिता के दौरान, प्राथमिक चिकित्सा समिति, भोजन व आवास समिति तथा 
पुरस्कार वितरण समिति की जिम्मेदारियों को लिखइए ?		  (1 x 3)

प्रश्न 9. 	 प्रतियोगिता के दौरान, मुख्य टूर्नामेंट्स संचालन समिति के नाम लिखइए तथा 
किन्ही चार समितियों के कार्यों को बताइए ?				   (1 x 4)

प्रश्न 10. 	किसी भी खेल कार्य क्रम शुरू होने से पहले की किन्ही पाँच समितियों की 
उत्तरदायित्व को लिखइए ?					     (1 x 5)

1.3. 	 टूर्नामेंट्स- नॉक-आउट, लीग या राउंड रॉबिन व कॉम्बीनेशन 

	 1-3 टूर्नामेंटः टूर्नामेंट मैचों की वह श्रृंखला ह,ै जिसके अंत में एक टीम विजयी होती ह ै
तथा बाकी सभी टीमें मैच हार जाती हैं। टूर्नामेंट आयोजन की अनेक विधियाँ हैं जो 
अनेक कारकों पर निर्भर करती हैं, जैसे-धन तथा समय की उपलब्धता, उपलब्ध मैदान, 
उपकरण व खेल अधिकारियों की संख्या।
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	न ॉक आउट: इस प्रकार की प्रतियोगिता में जो टीम हार जाती ह,ै वह बाहर हो जाती 
ह।ै केवल जीतने वाली टीमें ही प्रतियोगिता में बनी रहती ह।ै 

	 लीग: लीग टूर्नामेंट में भाग लेने वाली प्रत्येक टीम, दसूरी टीम के साथ एक बार मैच 
अवश्य खेलती ह।ै विजेता टीम हार जीत से प्राप्त होने वाले अंकों के आधार पर घोषित 
होती ह।ै

	 कॉम्बीनेशन टूर्नामेंटः वे टूर्नामेंट हैं जिसमें कुछ चक्र नॉक आउट के आधार पर तथा 
कुल चक्र लीग के आधार पर खेले जाते हैं।

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

प्रश्न 1.	  लीग टूर्नामेन्ट का दसूरा नाम ह।ै

	 (क) रांउड रोबिन टूर्नामेन्ट

	 (ख) नॉक आउट टूर्नामेन्ट

	 (ग) काम्बीनेशन टूर्नामेन्ट

	 (घ) चेलन्ज टूर्नामेन्ट

प्रश्न 2.	कि स आधार पर अच्छी टीमों को शुरूआती राउंड मे भिड़ने से बचाया जा सकता 	
ह ै?

	 (क) बाई

	 (ख) सीडिंग

	 (ग) फिक्सचर

	 (घ) (क) और (ख) दोनों

प्रश्न 3.	 ऐसा टूर्नामेन्ट जिस में एक बार हारने के बाद टीमों को टूर्नामेन्ट से बाहर निकाल 
दिया जाता ह,ै ऐसे टूर्नामेन्ट को ________________ कहते ह ै|

	 (क) लीग टूर्नामेन्ट
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	 (ख) कॉम्बीनेशन टूर्नामेन्ट

	 (ग) चैलेंस टूर्नामेन्ट

	 (घ) नॉक आउट टूर्नामेन्ट

प्रश्न 4.	 ________________टूर्नामेन्ट जिस मे सभी मैचो के बाद टूर्नामेन्ट का विजेता अंको 
के आधार पर घोषित किया जाता ह ै| 

	 (क) लीग टूर्नामेन्ट

	 (ख) नॉक आउट टूर्नामेन्ट

	 (ग) कॉम्बीनेशन टूर्नामेन्ट

	 (घ) चैलेंस टूर्नामेन्ट

प्रश्न 5.	 टूर्नामेन्ट में टीमों को सीडिंग का फायदा (लाभ) ______________के आधार पर 
दिया जाता ह ै|

	 (क) राज्य

	 (ख) योग्यता

	 (ग) पहले आने पर

	 (घ) सभी उपरोक्त

प्रश्न 6.	 लीग टूर्नामेन्ट का दसूरा नाम क्या ह ै?	

	 (क) नॉक आउट 

	 (ख) कॉम्बीनेशन

	 (ग) रांउड रोबिन

	 (घ) कोई भी नहीं

अति लघु प्रश्न उत्तर (2 अंक वाले)

प्रश्न 7.	 लीग टूर्नामेंट के कोई दो लाभ व हानियों को लिखिए			  (2)	
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उत्तर.	 लीग टूर्नामेन्ट के लाभ (Advantages of League Tournaments)

	 1.  टूर्नामेन्ट का आकर्षण अंत तक बना रहता ह ै|

	 2.  टूर्नामेन्ट के फ ॉरमेट के कारण अच्छी व योग्य ही फाइनल में विजई होती ह ै|

	 3.  हर टीम को अपना कौशल, क्षमता व योग्यता दिखने का मौका मिलता ह ै|

	 4.  मैचों की संख्या अधिक होने के कारण खेलों अच्छा प्राचर होता ह ै|

	 5.  मैचों की संख्या अधिक होने के कारण चयनकर्ताओं को खिलाड़ियों के प्रदर्शन व 	
    कुशलता को दखेने का पर्याप्त समय मिल जाता ह ैजिससे अच्छे खिलाड़ियों को  	
    चुनने में आसानी हो जाती ह ै|

	 6.  दर्शकों को भी खेल को अधिक दिनों तक दखेने का अवसर मिलता ह ै|

	 7.  सभी टीमों को खेलने का पूरा मौका मिलता ह ै| टीम हारने के बाद भी मैच से बाहर
	     नहीं होती |

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

	 1.  परिणाम दरे से आते ह ै|

	 2.  इस प्रकार के टूर्नामेंट लम्बे समय तक चलता ह ै|

	 3.  ज्यादा समय तक चलने के कारण इन टूर्नामेंट्स में खर्च भी अधिक होता ह ै|

	 4.  ज्यादा खेल अधिकारीयों की आवश्यकता पड़ती ह ै|

	 5.  खेल उपकरणों की ज्यादा आवश्यकता पड़ती ह ै|

	 6.  कई बार इतने लम्बे आयोजन के कारण दर्शकों की भी खेलों में रूचि कम होने 	   	
     लगता ह ै|

	 7.  बार-बार हारने के कारण भी कई बार टीमों का मनोबल गिर जाता ह ै| ऐसी स्थिति
	     में ये टीमें अपना अच्छा प्रदर्शन नहीं कर सकती |

प्रश्न 8. 	 लीग या राउंड रॉबिन टूर्नामेंट आप क्या समझते हो ? 			  (2)

उत्तर.	 लीग या राउंड रॉबिन टूर्नामेंट (League or Round Robin Tournament)

	 लीग अथवा राउंड रॉबिन टूर्नामेंट ऐसा टूर्नामेंट होता ह ैजिसमें भाग लेने वाली प्रत्येक 
टीम  अन्य दसूरी भ ाग  लेने  वाली टीमों के  साथकम-से-कम  एक बार म ैच  अवश्य 
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खेलती ह ै| ऐसे मैचों में विजेता टीम हार जीत से प्राप्त होने वाले अंकों के आधार पर 
घोषित होती ह ै|

	 लीग टूर्नामेंट दो प्रकार के होते ह.ै..

(a) सिंगल लीग टूर्नामेंट्स (Single League Tournaments)-

सिंगल लीग  टूर्नामेंट्स  ,में प्रत्येक टीम, टूर्नामेंट में भाग ले  रही अन्य टीमों के साथ 
केवल एक बार मैच खेलती ह ै| इस प्रकार के टूर्नामेंट्स में मैचों की संख्या निम्नलिखित 
सूत्र के आधार पर निर्धारित की जाती 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�म
ट म
 टीम
भाग 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�म
ट म
 टीम
भाग 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 टूर्नामेंट्स (Double League Tournaments)-

डबल लीग  टूर्नामेंट म ें प्रत्येक टीम, टूर्नामेंट म ें भ ाग  ले  रही अन्य टीमों के  साथ  दो 
बार मैच खेलती ह ै| इस प्रकार के टूर्नामेंट में मैचों की संख्या निम्नलिखित फॉर्मूला के 
आधार पर निर्धारित की जाती ह-ै
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प्रश्न 9. 	न ॉक आउट टूर्नामेंट के लाभ तथा हनियों को लिखिए		        (1½ + 1½)

उत्तर.	न ॉक आउट टूर्नामेंट के लाभ तथा हानियाँ (Advantages and Disadvantages 
of Knockout Tournament)	

	 नॉक आउट टूर्नामेंट के लाभ (Advantages of Knockout Tournament)

	 1. इस प्रकार के टूर्नामेंट्स कम खर्चीले होते ह;ै क्योंकि जो टीम मैच हर जाती ह,ै वह   	
   टीम टूर्नामेंट से बाहर हो जाती ह ै|1. इस प्रकार के टूर्नामेंट्स कम खर्चीले होते ह;ै 

	 2. नॉक आउट टूर्नामेंट में मैचों की संख्या कम होने के कारण टूर्नामेंट कम समय में 		
    समाप्त हो जाता ह ै|

	 3. नॉक आउट टूर्नामेंट्स प्रदर्शन का स्तर बढ़ाने में सहायक होता ह,ै क्योंकि टीम हर 	
    गई तो मैच से बाहर हो जाएगी | इस डर के कारण प्रत्येक टीम अपना अच्छा प्रदर्शन

	    करने की कोशिश करती ह ै|

	 4. मैचों की संख्या व दिन कम होने के कारण खेल अधिकारीयों की कम आवश्यकता
	     पड़ती ह,ै रेफरी, अम्पायर, टाइमकीपर व रिकॉर्डर आदि |

	 5. विजेता टीम का निर्णय बहुत जल्दी हो जाता ह ै|

	 नॉक आउट टूर्नामेंट की हानियाँ 
	 (Disdvantages of Knockout Tournament)

	 लाभों के आलावा नॉकआउ टूर्नामेंट्स करने से कुछ हानियाँ भी होती ह ैजो निम्न प्रकार 
से हैं |

	 1. इस प्रकार के टूर्नामेंट्स में कई बार अच्छी टीमें प्रथम या द्वितीय राउंड में ही टूर्नामेंट्स
	    से बाहर हो जाती ह ै|

	 2. ऐसे में अंतिम राउंड में कमजोर टीम पहुँच जाती ह,ै जिसके फ ाइनल मैच में दर्शकों
	     की रूचि में कमी आ जाती ह ै| 

	 3. पहले राउंड में टीम के हारने तथा बाहर होने से खिलाड़ियों को मैचों का कम अनुभव
	    प्राप्त हो जाता ह ै|

	 4. हारी हुई टीम को अपना कौशल दिखाने का दोबारा मौका नहीं मिल पाता, क्योकि
	    टीम पराजित होते ही प्रतियोगिता से बाहर हो जाती ह ै|
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	 5. हारने के डर से सभी टीमें अपने अच्छे खिलाड़ियों को ही खेलने का मौका देती है
	    जिससे नए खिलाड़ियों को खेलने का मौका नहीं मिल पाता | 

	 6. ऐसे से में कई बार प्रतिभाशाली खिलाड़ियों का चयन नहीं हो पाता, क्योंकि अच्छी
	    टीमें कई बार पहले या दसुरे राउंड में ही बाहर हो जाती हैं |

अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1.	न ॉक आउट तथा लीग टूर्नामेंट्स में अन्तर स्पष्ट कीजिए ?	         (1½ + 1½)

प्रश्न 2.	 टूर्नामेंट को परिभाषित कीजिए तथा इसके प्रकारों का वर्णन कीजिए   (1½ + 1½)

1.4	फि क्सचर तैयार करने की प्रक्रिया:  नॉक आउट (बाई व सीडिंग), लीग (स्टेयर केस 
व साइ क्लिक)

फिक्सचर तैयार करने की प्रक्रिया: (नॉक आउट)

चरण 1ः- 	टीमों को 2 अर्ध में विभाजित करते ह ैवरिष्ट अर्ध (Upper-half) तथा कनिष्ठ अर्ध 
(Lower-half) परन्तु जब टीमें 16 से ज्यादा होती ह ैतो उन्हें हम अर्ध के साथ-साथ 
र्क्वाटर (Quater) में भी टीमों को बाटंते ह।ै

चरण 2ः-	 सबसे पहले हम यह दखेते ह ैकि कुल टीम जिनके लि ये फिक्सचर तैयार करना ह ै2 
की पॉवर में ह ैभी या नहीं अर्थात 2,4,8,16,32,64,128-----आदि में से अथवा नहीं |

चरण 3ः- यदि टीमो को कुल संख्या 2 की पॉवर में नहीं ह ैतो बाई दी जाएगी अन्यथा बाई नहीं 
दी जाएगी।

चरण 4ः-	 बाई की गणना सूत्र के अनुसार कीजिए तथा सूत्र के अनुसार ही उन्हें स्थापित कीजिए

चरण 5ः-	 मैच करवाइये, जिन टीमो को बाई मिली ह ैवे सीधे दसूरे चक्र (Round) में खेलेगीं 
जिन टीमो के म ध्य मैच हो वे पहले राऊँड में होनी चाहिए।

चरण 6ः-	 यदि टीमों को क्वॉटर में भी बांटा गया ह ैतो वरिष्ठ अर्ध (Upper-half) की बाई 
अलग से स्थापित की जाएगी तथा कनिष्ठ अर्ध (Lower-half) की बाई अलग से 
स्थापित की जाएगी।

चरण 7ः-	 विशिष्ट सीडिंग यदि दी जा रही ह ैतो बाई की गणना कुल टीमों की संख्या में से 
सीडिंग दी गई टीमों की संख्या को घटाने के उपरांत की जाएगी।
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सूत्र 1ः-	 कुल मैचो की संख्या = कुल टीमों की संख्या -1

सूत्र 2ः- 	 कुल चक्रो (त्वनदक) की संख्या को ज्ञात करने के लि ये हमें 2 को तब तक 2 से गुण 
(2×2×2×2-----) करनी चाहिए जब तक कि गुणनफल या तो कुल टीमों की संख्या 
के बराबर हो जाये अथवा उससे ज्यादा हो जाये उसके उपरांत गुणनफल में संख्या 2 
की आवृति दखे ले उतने ही चक्र (त्वनदक) खेले जाएगें।

सूत्र 3ः- 	 कुल बाई = कुल टीमों से अगली 2 की पावर - कुल टीमो की संख्या

सूत्र 4ः- 	 यदि कुल टीमों की की संख्या (सम) 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 देने की विधि

	 - 	 प्रथम बाई कनिष्ठ अर्ध (स्वूमत ींसि) की अंतिम टीम को दी जाती ह।ै

	 -	  दसूरी बाई वरिष्ठ अर्ध (न्चचमत ींसि) की प्रथम टीम को दी जाती ह।ै

	 - 	 तीसरी बाई कनिष्ठ अर्ध (स्वूमत ींसि) की प्रथम टीम को

	 - 	 चौथी बाई वरिष्ठ अर्ध को अतिंम टीम को दी जाती ह।ै

	 - 	 उसके उपरांत इसी क्रम के अनुसार आगे की बाईयों को स्थापित किया जा 	
	 सकता ह।ै 

2. 	फ िक्चर तैयार करने की विधि (लीग टूर्नामेंट)

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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बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

प्रश्न 1.	 कुल मैचों की संख्या ज्ञात करने के लिए सूत्र ह ै(नॉक आउट टूर्नामेंट के लिए)

	 (क)	 	 	 	 (ख)

	 (ग)	 	 	 	 (घ)

प्रश्न 2.	 कुल मैचों की संख्या ज्ञात करने के लिए सूत्र ह ै(लीग टूर्नामेंट के लिए)

	 (क)	 	 	 	 (ख)

	 (ग)	 	 	 	 (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 टीमों के लिए नॉक आउट के आधार पर कितनी बाई दी जाएगी?	

	 (क)   11		 	 	 (ख)   16

	 (ग)   14		 	 	 (घ)   17

प्रश्न 4.	 बाई प्रदान करने के नियमानुसार चौथी बाई किसे दी जाती ह?ै

	 (क) निचले अर्द्ध को अंतिम टीम को	

	 (ख) ऊपरी अर्द्ध की पहली टीम को

	 (ग) निचले अर्द्ध की अतिंम टीम को	

	 (घ) ऊपरी अर्द्ध को अंतिम टीमें को

 प्रश्न 5.	 नॉक आउट टूर्नामेंट के लिये ऊपरी अर्द्ध की टीमों की संख्या ज्ञात करने के लिये 
(यदि टीमों की संख्या विषय हो तो) निम्न में से किस सूत्र को इस्तेमाल किया जाता

	 ह?ै

	 (क)	 	 	 	 (ख)

	 (ग)  	 	 	 	 (घ)   

प्रश्न 6.	 मिलान कीजिए

	 (क)   सीडिंग 	 	 	 (i)   मैचों की संख्या

	 (ख)   बाई 	 	 	 (ii)  प्रथम राउंड में मुकाबला न हो

	 (ग)   साइक्लिंग	 	 	 (iii) टीमों की संख्या दो की पावर में नहो

	 (घ)   	 	 	 	 (iv)  लीग टूर्नामेंट

	 (क)   क-1,  ख-2,  ग-3,  घ-4	

	 (ख)   क-2,  ख-3,  ग-4,  घ-1

	 (ग)   क-3,   ख-4,  ग-1,  घ-2

	 (ग)   क-4,   ख-1,  ग-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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अति लघु प्रश्न उत्तर (2)

प्रश्न 8.	 लीग टूर्नामेंन्ट के सीढ़ीनुमा पद्धति (Stair case method) की व्याख्या कीजिए 
तथा 12 (बारह) टीमों का सीढ़ीनुमा पद्धति से फिक्सचर बनाये? 

उत्तर.	 सीढ़ीनुमा पद्धति में फिक्सचर सीढ़ीनुमा होता ह ैइस विधि में कोई बाईज नहीं दी जाती 
तथा टीमों की संख्या सम हो या विषय, कोई समस्या नहीं

प्रश्न 9.	 टीमों का साइक्लिक फिक्सचर गणना सहित तैयार कीजिये?

उत्तर.	 टीमों 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
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दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 9. 	न ॉक आउट के आधार पर 13 टीमों का फिक्सचर तैयार कीजिए?

उत्तर.	 कुल मैचो की संख्या = कुल टीमों की संख्या - 1

	 = 13 - 1 = 12 मैच

	 कुल चक्र (त्वनदक) = 2 × 2 × 2 × 2 संख्या 2 की पुनरावृत्ति चार बार हुई इसलिए 4 
चक्र खेले जायेगे।

	 कुल बाई = 2 की अगली पावर - कुल टीमों 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.	न ॉक आउट के आधार पर 24 टीमों के लिए फिक्सचर तैयार कीजिए?

उत्तर.	 कुल मैच = कुल टीमों की संख्या - 1

	 24 - 1 = 23

	 कुल चक्र (Round) = 2 × 2 × 2 × 2 × 2 संख्या दो की पुनरावृति 5 चक्र खेले 
जाएगें।

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

री 
अ

र्ध


नि
चल

ा अ
र्ध
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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

यदि शेषफल शून्य हो तो

पहले क्वार्टर में टीमों की संख्या	 = भागफल (Q) = 6

दसूरे क्वार्टर में टीमों की संख्या 	 = भागफल (Q) = 6

तीसरे क्वार्टर में टीमों की संख्या 	 = भागफल (Q) = 6

चौथे क्वार्टर में टीमों की संख्या 	 = भागफल (Q) = 6

- कुल बाई = 2 की अलगी पावर - कुल टीमों की संख्या

= 32 - 24 = 08 

- वरिष्ठ अर्घ (Upper half) में बाई की संख्या

- कनिष्ठ अर्घ (Lower half) में 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
र्ध


दसू

रा 
अ

र्ध


ती
सर

ा अ
र्ध


चौ

थ
ा अ

र्ध
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प्रश्न 11.	 2 टीमों को सीड़िग देते हुये नॉक आउट आधार पर 11 टीमों को फिक्सचर तैयार 
कीजिए।

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
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ल

ा अ
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अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1.	न ॉक आउट के आधार पर ०८ टीमों के लिए फिक्सचर तैयार कीजिए-	   (2)

प्रश्न 2.	 लीग-टूर्नामेंट के आधार पर 5 टीमों के लिए साइक्लिक पद्धति से फिक्सचर तैयार 
कीजिए ? 							          (3) 

प्रश्न 3.	 27 टीमों के लिए नॉक आउट टूर्नामेंट के आधार पर फिक्सचर तैयार कीजिए (5)

1.5 	 इंट्रा यम्यूरल एवम एक्स्ट्रा म्यूरल: अर्य, उद्देशय तथा महत्व

	 संस्थान्तर्गत (प्दजमतंउनतंस) प्रतियोगिताः संस्थान्तर्गत का अर्थ ह ैसंस्था के अर्न्तगत 
अर्थात इसका अर्थ ह ैसंस्था की दीवारों या कैम्पस के अन्दर होने वाली क्रियाकलापे। 
ये क्रियाकलापे केवल संस्था या स्कू ल के विद्यार थ्ि यों के लिए ही आयोजित की जाती 
ह।ै इन ग तिविधियों में दू सर ेवि द्यालय का  कोई भी वि द्यार्थी भाग  नहीं ले सकता। 
वास्तव में संस्थान्तर्गत प्रतियोगिता एक संस्थान के सभी विद्यार थ्ि यों को खेलों में भाग 
लेने के लिए अभिप्रेरित करने वाले सर्वोत्तम साधनों में से एक ह।ै ‘‘प्रत्येक विद्यार्थी खेल 
के लिए ह ैतथा प्रत्येक खेल प्रत्येक विद्यार्थी के लिए ह’ै’ यह संस्थान्तर्गत का आदर्श 
वाक्यांश  हो सकता  ह ै इसमें कोई सन्देह नहीं ह ैकि  नियमित शा रीरिक शि क्षा  के 
कार्यक्रम विद्यार थ्ि यों में अच्छी आदतों, कौशलो, ज्ञान व अन्य सामाजिक गुणों को 
विकसित कर रह ेहैं।

	 अंतर्वि द्यालयीन प्रतियोगिता (एक्ट्राम्यूरल) का अर्थ

	 (Meaning of Extramural)

	 एक्स्ट्राम्यूरल शब्द लैटिन भाषा के दो शब्दों ‘एक्स्ट्रा’ अर्थात ‘बाहर’ ‘म्यूरिल’ अर्थात 
‘चारदीवारी’ से मिलकर बना ह।ै इस प्रकार से इसका शाब्दिक अर्थ हुआ चारदीवारी 
के बाहर। अर्थात् ‘‘वह खेल गतिविधियाँ जो विद्यालय की चारदीवारी अर्थात् कैम्पस् 
से बाहर खेली जाती ह।ै एक्स्ट्राम्यूरल या अंतर्वि द्यालयीन प्रतियोगिताएँ कहलाती हैं।’’

	 अन्तर्वि द्यालयीन प्रतियोगिता के अंतर्गत खेल-कूद प्रतियोगिताओं का आयोजन दो 
या दो से अधिक विद्यालय के बीच होता ह।ै इस प्रकार के आयोजन से विद्यालयों में 
तथा विद्यार थ्ि यों में पारस्परिक संबंध स्थापित होते हैं। इनसे विद्यालय और विद्यार्थी, 
विजय प्राप्त करके समाज में अपना गौरव प्राप्त करते हैं। यह कौशल विद्यार्थी, विद्यालय 
से सीखते हैं।	
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	 इससे विद्यालय के प्रति अभिमान जागृत होता ह।ै सभी विद्यालय और संस्थाएँ समाज 
में अपने आपको लोकप्रिय बनाना चाहते हैं जिसका एक मात्र माध्यम, अंतर्वि द्यालयीन 
प्रतियोगिताएँ हैं।

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

प्रश्न 1. 	 इन्ट्राम्यूरलस टूर्नामेंट वे टूर्नामेन्टस ह ैजो कि

	 (क) चारदवारी के भ ीतर करवाये जाते है

	 (ख) धारदीवारी के बाहर करवाये जाते है

	 (ग) अन्तर क्षेत्रीय स्तर पर

	 (घ) राष्ट्रीय स्तर पर

प्रश्न 2.	 निम्न में से कौन-सा इन्ट्राम्यूरल टूर्नामेन्ट का उद्देश्य नहीं ह?ै

	 (क) समुचित विकास को मदद करना

	 (ख) उच्चतम प्रदर्शन को प्राप्त करना

	 (ग) विभिन्न खेलों के कौशल सीखने के अवसर प्रदान करना

	 (घ) उपरोक्त सभी

प्रश्न 3.	 इन्ट्राम्यूरल विद्यार्थीयों को_______________रखता है

	 (क) अपुष्टि	 	 	 (ख) बीमार तथा बुरा

	 (ग) स्वास्थ्य तथा अच्छा	 	 (घ) पुष्ट तथा अच्छा

प्रश्न 4.	 एक स्ट्राम्यूरल खेल का आयोजन _______________में किया जाता ह	ै

	 (क) स्कू ल में	 	 	 (ख) कॉलेज में	

	 (ग) स्कू ल के बीच में	 	 (घ)  स्कू ल के खेल मैदान में	

प्रश्न 5.	 एकस्ट्राम्यूरल प्रतियोगिता का मुख्य उद्देश____________________ह	ै

	 (क) उच्च्तम प्रदर्शन प्राप्त करना	 (ख) न्यूनतम प्रदर्शन को करना	

	 (ग) खेलों में भागीदारी सुधारना	 (घ)  प्रतियोगिता को सुधारना
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प्रश्न 6. 	 इन्ट्राम्यूरलस टूर्नामेंट के उद्देश्यों को लिखिए 		          (½ x 2 = 2)

	 	 	 	 OR

	 इन्ट्राम्यूरलस टूर्नामेंट की आवश्यकता को बताइऐ

उत्तर. 	 शारीरिक विकास

	 - मानसिक विकास

	 - अच्छे नेता के ग ुणों का विकास करना

	 - मनोरजंन करना

	 - आक्रामकता की निकासी

	 - मुकाबला करने की प्रवृत्ति को बढ़ाना

	 - खेल के विभिन्न नियमों की जानकारी

	 - प्रतिभाशाली खिलाड़ी की प्रतिभा को उजागर करना

	 - व्यक्तित्व को अच्छा बनाना

	 (कोई चार उद्देश्यों को लिखिए)

प्रश्न 6. 	 इन्ट्राम्यूरलस के लिए विभिन्न क्रियाओं का वर्णन कीजिए ?	         (3)

उत्तर. 	 मुख्य खेलः-फुटबॉल, हॉकी, वालीबाल, क्रिकेट, बास्के ट बाल, कबड्डी, एैथलेटिक्स 
आदि।

	 छोटे खेलः- खो-खो, शटल रन, सैकरसे, तीन पैर दौड़

	 लयात्मकः- लेजियम, डम्बल, ज्म्निास्टिक

	 सृजनात्मकः- चित्रकारी, मूर्ति कारी

	 द्वव्दात्मकः- कुश्ती, जूड़ो, कराटे आदि

प्रश्न 7. 	 इन्ट्राम्यूरल्स खेलो के महत्त्व पर प्रकाश डालिए?

उत्तर. 	 इन्ट्राम्यूरल्स खेलो के म हत्त्व निम्न प्रकार ह।ै
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	 1- शारीरिक विकास में महत्त्वपूर्ण भूमिका निभाते है

	 2- मानसिक विकास में सहायक होते ह।ै

	 3- इनकी सहायता से अच्छे समाजिक गुणों को विकसित किया जा सकता ह।ै

	 4- व्यक्तित्व को अच्छा बनाने में ये टूर्नामेंट महत्त्वपूर्ण भूमिका निभाते ह।ै

	 5- इनके म ाध्यम से अच्छे नेता के ग ुणों का विकास किया जा सकता ह।ै

	 6- ये टूर्नामेंट खेल-कूद के नि यमों के समझने में सहायक होते ह।ै

	 7- इनके म ाध्यम से मनोरजंन किया जा सकता ह।ै

	 8- इनके म ाध्यम से आक्रमकता की निकासी की जा सकती ह।ै

	 9- ये टूर्नामेंट मुकाबला करने की प्रकृत ि का विकास करते ह।ै

	 10- इनके म ाध्यम से दबाव और चिंता को कम किया जा सकता ह।ै

	 (कोई छ: महत्त्व को लिखिए)

प्रश्न 8. 	 संस्थान्तर्गत प्रतियोगिता से आप क्या समझते ह।ै विद्यार्थि यों के लिए 
सस्थान्तर्गत

	 प्रतियोगिता क्यों महत्त्वपूर्ण ह।ै

उत्तर.	 संस्थान्तर्गत (Interamural) प्रतियोगिताः संस्थान्तर्गत  का अर्थ ह ै संस्था  के 
अर्न्तगत  अर्थात  इसका अर्थ हैं संस्था  की दीवारों या कैम्पस के  अन्दर होने  वाली 
क्रियाकलाप। ये क् रियाकलाप केवल संस्था  या स्कू ल के  विद्यार्थि यों के लि  ए ही 
आयोजित की जाती ह।ै इस गतिविधियों में दसूरे विद्यालय का कोई भी विद्यार्थी 
भाग  नहीं ले  सकता। वास्तव म ें संस्थान्तर्गत  प्रतियोगिता एक संस्थान के  सभी 
विद्यार्थि यों को खेलों में भाग लेने क े लिए अभिप्रेरित करने वाले सर्वोत्तम साधनों में 
से एक ह।ै ‘‘प्रत्येक विद्यार्थी प्रत्येक खेल के लि ए ह ैतथा प्रत्येक खेल प्रत्येक विद्यार्थी 
के लि ए ह’ै’ यह संस्थान्तर्गत का आदर्श वाक्यांश हो सकता ह ैइसमें को सन्देह नहीं ह ै
कि नि यमित  शारीरिक शिक्षा  के  कार्यक्रम  विद्यार्थि यों म ें अच्छी  आदतों, कौशलो, 
ज्ञान व अन्य सामाजिक गुणों को विकसित कर रहे हैं।

	 संस्थान्तर्गत का महत्त्वः- संस्थान्तर्गत गतिविधियों विद्यालय का संस्थान की प्रत्येक 
कक्षा के प्रत्येक विद्यार्थी के लि  ए आवश्यक होती ह।ै नि म्न बिन्दु इसके म हत्त्व को 
प्रदशित करते हैं।
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1. विद्यार्थि यों के शारीरिक, मानसिक, भावनात्मक व सामाजिक विकास के लि ए  	
इन्ट्राम्यूरल्स अतिआवश्यक ह।ै

2. ये कार्यक्रम विद्यार्थि यों के आचरिक व नैतिक मूल्यों पर भी बल देते ह।ै

3. संस्थान्तर्गत प्रतियोगिताएँ बच्चों के स्वास्थ्य के विकास के लि ए आवश्यक ह।ै

4. ये कार्यक्रम बच्चों की लड़ाकू प्रवृत्ति को शान्त करने के लि ए भी जरूरी ह।ै

5. ये कार्यक्रम बच्चों को तरोताजा रखते ह ैतथा उन्हें चुस्त (।हपसम) बनाते ह।ै

6. संस्थान्तर्गत प्रतियोगिताएँ बच्चों को अधिक से अधिक मनोरजंन प्रदान करते हैं।

7. विद्यार्थि यों को खेलों में भाग लेने के प्रचुर अवसर प्रदान करते ह।ै

8. विद्यार्थि यों में नेतृत्व के ग ुणों को विकसित करने के लि ए भी आवश्यक होते ह।ै

अभ्यास प्रश्न उत्तर

प्रश्न 1. 	 इन्ट्राम्यूरलस तथा एक्स्ट्राम्यूरलस खेलों में अन्तर बताइऐ		  (2 अंक)

प्रश्न 2. 	 इन्ट्राम्यूरलस टूर्नामेंट क्या ह ै? इनका खिलाड़ियों के लिए क्या आवश्यकता ह ै?	
							            (1+2=3 अंक)

प्रश्न 3. 	 एक्स्ट्राम्यूरलस टूर्नामेंट क्या ह?ै इनका खिलाड़ियों के लिए क्या आवश्यकता ह?ै	
 							            (1+2=3 अंक)

प्रश्न 4. 	 इन्ट्राम्यूरलस तथा एक्स्ट्राम्यूरलस टूर्नामेंट की आवश्यकताओं पर चर्चा कीजिए?
							           (2½ + 2½ 2 = 5 अंक)

प्रश्न 5. 	 एक्स्ट्राम्यूरलस खेलों के महत्त्व का वर्णन कीजिए ? 		         (5)

प्रश्न 6. 	वि शिष्ट खेल कार्यक्रम (खेल दिवस स्वरूप दौड़, मनोरजंन के लिए दौड़, विशिष्ट 
कारणों के लिए, एकता के लिए दौड़)

	व िशिष्ट खेल कार्यक्रम

	 विशिष्ट खेल प्रतियोगिताओं से अभिप्राय खेल प्रतियोगिताओं से अलग कार्यक्रम से 
ह।ै इन कार्यक्रमों को उद्देश्य समाज में सकता, स्वास्थ्य का बढ़वा दनेा, बीमारियों से 
बचाव, बीमारियों के बारे में जागृति तथा धमार्थ संस्थाओं के लि ये धन संचय करना 
होता ह।ै
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	 1. खेल दिवस

	    (A) स्कू ल-वार्षि क खेल दिवस

	    (B) राष्ट्रीय खेल दिवस

	 2. स्वास्थ्य दौड़े

	 3. मनोरजंन के लि ये दौड़

	 4. विशिष्ट कारणों के लि ये दौड़

	 5. एकता के लि ये दौड़े

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

प्रश्न 1. 	 निम्न को सुमेलित कीजिए?

	 (क) मनोरजंन के लि ये दौड़ 	 (i) वर्ष में एक बार आयोजन

	 (ख) स्वास्थ्य दौड़े 	 	 (ii) कार्य को मिलकर करने की भावना को
	 	 	 	 	       बढ़ावा देता बढ़ावा दनेा

	 (ग) खेल दिवस 		 	 (iii) शारीरिक मानसिक भावनात्मक तथा
	 	 	 	 	        सामाजिक कुशलता को बढ़ाना

	 (घ) एकता के लि ये दौड़े 	 	 (iv) मनोरजंन प्रदान करना     

	 1. क-i		 ख-ii	 	 ग-iii	 	 घ-iv    

	 2. क-ii	 ख-i	 	 ग-iv	 	 घ-ii    

	 3. क-iv	 ख-iii	 	 ग-i	 	 घ-ii

	 4. क-iv	 ख-iii	 	 ग-ii	 	 घ-i

प्रश्न 1.	वि शिष्ठ खेल कार्यक्रयों से आप क्या समझते ह ैकिन्ही चार को समझाइए।

	वि शिष्ट खेल कार्यक्रम: विशिष्ट खेल प्रतियोगिताओं से अभिप्राय, खेल प्रतियोगिताओं 
से  अलग  कार्यक्रम। इन कार्यक्रमों का उद्देश्य समाज म ें एकता, स्वास्थ्य तथ ा 
बिमारियों से बचाव स्वास्थ्य तथा बीमारियों के बारे में जागृति लाना तथा धर्मार्थ 
संस्थानों के लि ए धन संचय करना होता ह।ै
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विशिष्ट खेल कार्यक्रम

1. 	 खेल दिवस- विद्यालयो द्वारा प्रत्येक वर्ष बच्चों के सर्वागीण विकास के लि  ए खेल 
दिवस का आयोजन किया जाता ह।ै खेल दिवस के उद्घाटन या समापन समारोह में 
विद्यार्थि यों द्वारा विशेष प्रदर्शन जैसे डम्बल, मास पी- टी- लेजियम, पिरामिड, एरोबिक, 
नृत्य व गायन तथा योगासन का प्रदर्शन भी किया जाता ह।ै खेल दिवस से भविष्य की 
प्रतियोगिताओं के लि ए उत्कृ ष्ट खिलाड़ियों के च यन का अवसर मिलता ह।ै

2. 	 स्वास्थ्य दौड़-े इन दौड़ो का आयोजन स्वास्थ्य विभाग, खेल विभाग या सामाजिक 
संगठनों द्वारा कराया जाता ह।ै इनका मूल उद्देश्य राष्ट्र में स्वास्थ्य के स्त र में वृद्धि करना 
होता ह।ै इन दौड़ो के लि  ए विधि तथा समय काफी पहले ही निर्धा रित हो जाता ह ै
जिसके लि  ए धावक या प्रतियोगी को पंजीकरण पहले ही करवाना होता ह।ै इसमें 
आयु सीमा निर्धारित नहीं होती लेकिन कुछ स्वास्थ्य सम्बन्धी सावधानियाँ बरती जाती 
ह।ै

3. 	 रन फॉर फन- अधिक से अधिक संख्या में लोगो को स्वास्थ्य एवं क्षमता के साथ 
हलै्दी एंड फिट रहने के संदशे को फलाने के उद्देश्य के साथ आयोजित किए जाते ह।ै 
इन दौड़ों के दौरान उछल कूद व आनन्द करना मुख्य होता ह ैइसका एक उद्देश्य होता 
ह ैवह ह ैदान या खैरात के लि ए धन अर्जित  करना।

4. 	वि शिष्ठ कारणों के लिए दौड़- विशिष्ठ कारणों के लि ए दौड़ वह दौड़ होती ह,ै जो 
अच्छे श्रेष्ठ व उदार कारणों से संबंधित होती ह ैइसका उद्देश्य विशिष्ठ कार्य के लि ए धन 
अर्जित  करना भी होता ह ैलेकिन कारण अच्छा होना चाहिए इसका आयोजन प्रायः 
सामाजिक संगठन ही करते ह ैदौड़ को आकर्षक बनाने के लि  ए इसमें जाने-माने 
खिलाड़ीयों, कलाकारों, अभिनेताओं जानी-मानी हस्तियों के भ ाग लेने का प्रयास 
किया जाता ह।ै

5. 	 एकता के लिए दौड़-े इसका उद्देश्य विभिन्न धर्मो के लोगों में शान्ति शक्ति व एकता 
स्थापित करना होता ह।ै इसका उद्देश्य राष्ट्रीय एकता अन्तरराष्ट्रीय एकता, भाईचारा 
बढ़ाना भी हो सकता ह ैइस दौड़ के दौरान सभी वर्ग अपने में एकता महसूस करते ह।ै

अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1.	ख ेल दिवस पर टिप्पणी कीजिए-				       	        (2)

प्रश्न 2.	 “स्वास्थ्य दौड़” स्वास्थ्य के लिए लाभदायक ह.ै पुष्टि कीजिए 	    	        (2)
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प्रश्न 3.	 “मनोरजंन के लिए दौड़” तथा विशिष्ट कारण के लिए दौड़” पर टिप्पणी कीजिए 	
    	        					      	   (1½ + 1½ = 3)

प्रश्न 4.	 “एकतान के लिए दौड़” से आप का क्या अभिप्राय ह ै? इसका क्या महत्त्व ह ै? 	
    	        					      	         (1+ 1 = 3)

प्रश्न 5.	वि शिष्ट खेल कार्यक्रम क्या ह ै? कोई चार विशिष्ट खेल कार्यक्रम का वर्णन 
कीजिए ?    	        					                  (1+ 5)

विविध प्रशनावली

प्रश्न 1.	 सूची-1 के साथ सूची-2 को मिलाएँ और नीचे दीए गए कोड से सही उत्तर चुने-

सूची - 1 सूची - 2

a. सीडिंग  (i) लीग टूर्नामेंट

b. एक्स्ट्राम्यूरल्स (ii) विवाद को खत्म करना

c. साइक्लिंग (iii) योगिता के आधार पर

d. तकनीकी समिति (iv) विद्यालयों के बीच प्रतियोगिता 

कोड

क c d a b

ख a b c d

ग b c d a

घ d a b c
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प्रश्न 2.	 सूची-1 के साथ सूची-2 को मिलाएँ और नीचे दीए गए कोड से सही उत्तर चुने-

प्रश्न 12.	न ीचे दो कथन - अभिकथन (A) और कारण (R) दिए गए ह ै|

	 अभिकथन (A) - ऐसी गतिविधियों जो स्कू ल के च ार दिवारी के बाहर खेली जाती ह,ै उन्हें एक्स्ट्राम्यूरल 

(अंतर्वि द्यालय) प्रतियोगिताएँ कही जाती ह ै|

	 कारण (R) - एक्स्ट्राम्यूरल प्रतियोगिताएँ खेल कूद के स्त  र के  साथ-साथ  विधार्थि यों के स्त  र को 

बढ़ाता 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 ै|

	 (ग) (A) सत्य ह ैलेकिन (R) असत्य ह ै|

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

सूची - 1 सूची - 2

a. N - 1 (i) वर्ष में एक बार

b. खेल दिवस (ii)  विद्यालयों के अन्दर

c. इन्ट्राम्यूरलस (iii) लीग टूर्नामेंट में मैचों की संख्या

d. (iv) नॉक आउट में मैचों की संख्या 

कोड

क (i) (ii) (iii) (iv)

ख (iv) (i) (ii) (iii)

ग (ii) (iii) (vi) (i)

घ (iii) (iv) (i) (ii)

N(N-1)
2
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प्रश्न 13.	न ीचे दो कथन - अभिकथन (A) और कारण (R) दिए गए ह ै|

	 अभिकथन (A -खेल कूद प्रबंधन में प्रतियोगिता का आयोजन, प्रशासन तथा मूल्यांकन शामिल ह ै|

	 कारण (R) - अच्छी शुरुआत का अर्थ ह ैअच्छा कार्य 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 ै|

	 (ग) (A) सत्य ह ैलेकिन (R) असत्य ह ै|

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

प्रश्न 14.	 स्कू ल विधार्थीयों का विभिन्न खेल कूद प्रतियोगिताओं में भाग लेने के डटेा आधार पर दीए गए 

प्रश्नों का उत्तर दीजिए |

	 (क) विधार्थी किस प्रतियोगिता में भाग ले ह ै?

	 1. एक्स्ट्राम्यूरलस 	          2. इन्ट्राम्यूरलस	 3. सयोजक	 4. कोई भी नहीं

	 (ख) किस वर्ग के विधार्थीयों को विशेष प्रकार की गतिविधियों की आवश्यकता ह ै|

	 1. 	  	          2.			   3. 		  4.

	 (ख) कौन सा वर्ग का सम्बंध अच्छी योग्यता वाली प्रतियोगिता से ह ै?

	 1. 	  	          2.			   3. 		  4.
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12% Extramurals Tournament
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04%
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अ�ाय - 2

खेल व पोषण
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मुख्य बिन्दु

2.1	 सतुंलित आहार एवं पोषणः मेक्रो (वृहत्त) एवं माइक्रो (सूक्ष्म) पोषक तत्व

2.2 	 आहार के पोषक व अपोषक तत्व

2.3 	 भार नियंत्रण हतेु भोजन-स्वस्थ भार (आदर्श वजन), डाइटिंग के खतर े (नुकसान) 
भोजन असहनशीलता एवं भोजन से संबधित गतल धारणाएँ (भोजन मिथक)

2.1 संतुलित आहारः- ‘‘वह आहार जिससे व्यक्ति को शरीर के लिए सभी आवश्यक
तत्व उचित मात्र में प्राप्त होते हैं। संतुलित आहार कहलाता ह।ै’’

या

संतुलित आहार एक ऐसा आहार ह ैजिसमें पर्याप्त मात्र में पोषक तत्व होते हैं जिनकी हमें एक  
दिन में आवश्यकता होती ह।ै संतुलित आहार में वसा, प्रोटीन, कार्बोहाइड्रेट, पानी, फाइबर, 
विटामिन और खनिज शामिल होते हैं।

पोषणः- पोषण भोजन में उपस्थित पोषक तत्वों का अध्ययन ह ै। यह एक गतिशील प्रक्रिया 
ह ैजिसमे भोजन को खाना, पचाना, अवशोषित करना और फिर पोषक तत्वों का उपयोग वृद्धि 
और विकास के लिए किया जाता ह ै।

पोषक तत्वः- पोषक तत्व भोजन का एक घटक होता ह ैजिसे जीव जीवित रहने और वृद्धि करने 
के लिये उपयोग करता ह ैये दो प्रकार के होते ह।ै मेक्रो पोषक तत्व व माइक्रो पोषक तत्व। 

2.1 मेक्रो (वृहत्) पोषक तत्वः- वे पोषक तत्व जो हमार ेभोजन में अधिक मात्र में होते ह ैया 
हमार ेशरीर को जिन पोषक पदार्थो की अधिक मात्र में आवश्यक्ता होती ह।ै वृहत् या मेक्रो 
पोषक तत्व कहलाते ह।ै जैसे कार्बोहाइड्रेट, प्रोटीन, वसा व जल।

अध्याय-2 
खेल व पोषण
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माइक्रो (सूक्ष्म) पोषक तत्वः- वह पोषक तत्व जिनकी हमार ेशरीर को अत्यन्त अल्प मात्रा में 
आवश्यकता होती ह।ै सूक्ष्म पोषक तत्व कहलाते हैं। जैसे विटामिन्स 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

आहार (भोजन) के तत्व
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बहुविकल्पीय प्रश्न

प्रश्न 1.	 अधिकतम कार्बोहाइड्रेट प्राप्त होता ह?ै

	 (क) साबुत अनाज स े	 	 (ख) मछली से

	 (ग) वनस्पति तेल से	 	 (घ) सूखे मेवा से

प्रश्न 2. 	प्रो टीन के स्रोतों में शामिल हैं?

	 (क) मछली 	 	 	 (ख) पालक

	 (ग) आलू 	 	 	 (घ) खीरा

प्रश्न 3. 	 आहार संतुलित तब होता ह ैजब-

	 (क) उनमें जटिल कार्बोहाइड्रेस हो

	 (ख) दैनिक आवश्यकता को पूरा करने वाला

	 (ग) पशुओं से प्राप्त वसा हो

	 (घ) 4 से 5 लीटर जल हो

प्रश्न 4. 	 काबोहाइड्रेड और वसा युक्त भोजन ____________________ ह ै।

	 (क) ब्रैड और मक्खन	 	 (ख) चावल और दाल

	 (ग) आलू और टमाटर 	 	 (घ) टमाटर और बदाम

प्रश्न 5. 	 सन्तुलित भोजन इसके लिए आवश्यक ह-ै

	 (क) बिमारियों से बचाव के लिए	 	 (ख) प्रतिरोधक क्षमता बढ़ाने के लिए

	 (ग) पोषण की पूर्ति  के लिए	 	 (घ) इनमे से प्रत्येक

प्रश्न 6. 	 नीचे दिए गए दो कथनों के संदर्भ में निम्न में से कौन सा सही ह-ै

	 (A) अभिकथन (क): प्रोटीन कोशिका के निर्माण में जरुरी तत्व ह ै।

	 (B) कारण (ख): प्रोटीन उर्जा का एक स्रोत ह ै।
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	 अ. (क) और (ख) दोनो सही हैं (ख), (क) का सही स्पष्टीकरण ह ै।

	 ब. (क) और (ख) दोनो सही हैं लेकिन (ख) (क) का सही स्पष्टीकरण नहीं ह ै।

	 स. (क) सही ह ैपरतंु (ख) गलत ह ै।

	 घ. (क) गलत ह ै (ख)सही ह ै।

अति लघु उत्तर प्रश्न (40-60 शब्द) प्रत्येक के 2 अंक

प्रश्न 1.	 आहार के घटकों की सूची बनाइए । आहार के पोषक तत्व इस प्रकार ह ै-

	 1. प्रोटीन		  2. कार्बोहाइड्रेट	 	 3. वसा

	 4. विटामिन	  5. खनिज लवण	 	 6. पानी	 	 (कोई दो)

प्रश्न 2.	 सन्तुलित आहार के किन्ही दो कार्यों के बार ेमें बताइए ।

	 1. सन्तुलित आहार लेने से हम दनैिक जीवन के कार्यों को कुशलता पूर्वक कर सकते 	
	    ह ै। भोजन हमें उर्जा प्रदान करती ह ै।

	 2. सन्तुलित आहार लेने से हमारा विकास एवं वृद्धि होती ह ै।

प्रश्न 3.	प्रो टीन के विभिन्न स्रोत लिखिए ।

	प्रो टीन के स्रोत -

	 1. दधू एवं दधू से बने पदार्थ 	 2. मांस एवं अन्य मांसाहारी आहार

	 3. साबुत दालें	 	 	 4. मेवे और तैलीय बीज

प्रश्न 4.	 कार्बोहाइड्रेट के विभिन्न स्रोतों के बार ेमें लिखिए ।

	 1. अनाज - गेहूं, मक्का, चावल, बाजरा,जौ और जई

	 2. जड़ ेएवं कंद मूल - आलू, शकरकन्द, अरबी

	 3. गुड़ एवं चीनी

प्रश्न 5.	 वसा के विभिन्न स्रोत लिखिए ।

	 पादप स्रोत - वनस्पति तेल, मेवे अवाकाडो
	 पशु स्रोत - मांस, अंड,े मछली, दधू पदार्थ
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लघु उत्तरीय प्रश्न (80 से 100 शब्द) 3 अंक

प्रश्न-1 	 संतुलित आहार किसे कहते हैं, इसके कार्यो का वर्णन करो? 		  1+2=3	

उत्तर- 	 संतुलित आहारः संतुलित आहार वह होता ह ैजिस भोजन में विभिन्न पोषक तत्व सही 	
	 एवं उचित मात्र एवं गुण में व्यक्ति की आवश्यकता के अनुसार हों।

	 इसके कार्य निम्नलिखित हैंः

	 1. हमें काम करने की पर्याप्त ऊर्जा संतुलित आहार से मिलती ह।ै

	 2. यह व्यक्ति की वृद्धि और विकास में सहायता करता ह।ै

	 3. संतुलित आहार सभी संस्थानों को सही प्रकार से कार्य करने में सहायता प्रदान

	 4. यह सभी टटे-फूटे उत्तकों की मरम्मत में सहायता करता ह।ै

	 5. संतुलित आहार शरीर की रोग प्रतिरोधक क्षमता में वृद्धि करता ह।ै

	 6. यह शरीर का संपूर्ण स्वास्थ्य का स्तर बढ़ाता ह।ै

	 7. यह शरीर की चयापचय क्षमता में वृद्धि करता ह।ै

	 8. यह शरीर में किसी भी प्रकार की कमी से होने वाली बिमारियों को कम करता ह ै     	
   तथा शरीर का सही भार बनाए रखता ह ैतथा व्यक्ति की कार्य क्षमता में बढ़ोत्तरी करता

	   ह।ै

प्रश्न-2 	 हमार ेशरीर के लिए प्रोटीन कितना आवश्यक ह ैवर्णन करो?

उत्तर-	 प्रोटीन कोशिका के निर्माण में जरूरी तत्व ह।ै प्रोटीन कार्बन, हाइड्रोजन, आक्सीजन 
नाइट्रोजन व कभी-कभार सल्फर नामक तत्वों से बनी होती ह।ै प्रोटीन शरीर में अमीनो 
अम्लो के द्वारा रक्त में मिल जाते ह।ै इन अमीनों अम्लों का प्रयोग शरीर के द्वारा रक्तमांस 
पेशियों, नाखूनों, त्वचा बालों व आंतरिक अंगों के निर्माण में किया जाता ह।ै प्रोटीन 
नये उत्तकों को बनाती ह ैऔर टटे-फूटे उत्तकों की मरम्मत करती ह।ै जल और अम्लों के 
संतुलन को नियमित करती ह।ै आक्सीजन और पोषक तत्वों को कोशिकाओं तक ले 
जाती ह ै तथा एंटी बाडीज बनाती ह।ै प्रोटीन  का अत्यधिक प्र योग भी हमार े लिए 
हानिकारक हैं इससे हृदय रोग, ओस्टियोपोरोसिस, स्ट्रोक और गुर्दे में पथरी हो सकती 
ह।ै शरीर को आदर्श शरीर भार के प्रति पाैंड 0-36 ग्राम प्रोटीन की आवश्यकता होती 
ह।ै बच्चों में इसकी कमी से मरस्मस और क्वाशीयरकर रोग हो जाते ह।ै
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प्रश्न-3 	 कार्बोहाइड्रेट क्या ह ैसाधारण व जटिल कार्बोहाइड्रेट में अन्तर स्पष्ट कीजिए?
									         (1 + 2)

उत्तर- 	 कार्बोहाइड्रेट हमार ेआहार का सबसे मुख्य अंग ह।ै यह हमार ेशरीर में ईधंन की तरह कार्य 
करता ह।ै यह ऊर्जा  का मुख्य स्त्रेत ह।ै भि न्न-भिन  रासायनिक सयाेंजन  के कारण 
कार्बोहाइड्रेटस मुख्यतः दो प्रकार के होते ह।ै

	 1- शर्करा या साधारण कार्बोहाइड्रेटः- यह अनाज (गेहँ,ू चावल आदि) व रसीले फलों 
जैसे गन्ना, चुकन्दर, आम, अनानास आदि में पाया जाने वाला स्वभाविक मिठास ह।ै 
इनमें शर्करा मोनोसेक्राइडस, डाइसेक्राइडस व ट्राई सेक्राइडस के रूप में पायी जाती ह।ै 
जैसे ग्लूकोज, फ्रे क्टोज, सुक्रोज व माल्टोज यह पानी में घुलनशील व स्वाद में मीठे 
होते हैं।

	 2- जटिल कार्बोहाइडªेट (पोली सेक्राइडस)ः- साधरण कार्बोहाइड्रेटस से विपरीत ये 
स्वाद में मीठे नहीं होते ह।ै इनमें शर्करा पॉली सेक्राइडस के रूप में पायी जाती ह।ै यह 
पानी में घुलती नहीं ह।ै इनमें स्टार्च, ग्लाइकोजन व सेल्यूलोज प्रमुख ह।ै जो कि आलू, 
शकरकन्दी, चुकन्दर, गाजर, मक्का,गेहँ,ू चावल आदि में मुख्य रूप से पाये जाते हैं। हमें 
आहार में कार्बोहाइड्रेटस की अधिक मात्र इसी पॉलीसेक्राइडस से प्राप्त होती ह।ै

प्रश्न-4 	 वसा हमार ेलिए क्यों आवश्यक ह?ै

				    या

	 वसा की उपयोगिता सक्षेप में लिखिए?

उत्तर- 	 वसा हमार ेआहार में उपस्थित सभी पोषक पदार्थों में सबसे ज्यादा ऊर्जा प्रदान करने 
वाला पोषक तत्व ह।ै एक ग्राम वसा से 9-1 कैलोरी ऊर्जा प्राप्त होती ह।ै आवश्यकता 
से अधिक कार्बोहाइड्रेट भी शरीर में वसा के रूप में सचिंत होता रहता ह।ै

	   इससे शरीर को चर्बी प्राप्त होती ह।ै

	   लंबे समय तक चलने वाली शारीरिक क्रियाओं में यह ऊर्जा के स्रोत के रूप में काम
	    आती ह।ै

	   इससे विटामिन ।A, D, E व K के अवशोषण में भी सहायता मिलती ह।ै

	   वसा मांसपेशीय उत्तक के निर्माण व शरीर के कोमल अंगों जैसे हृदय गुर्दे आदि को
	    सुरक्षा प्रदान करती ह।ै

	   शरीर को सुडौल बनाती ह ैतथा सक्रामक रोगों से बचाने में शरीर की प्रतिरोधक
	    क्षमता को बढ़ाती ह।ै
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प्रश्न 5- 	 जल हमार ेलिए कितना उपयोगी ह,ै संक्षेप में बताएं ?

उत्तर- 	 जल हमार ेआहार का एक आवश्यक तत्व ह ैक्योंकि हमार ेशरीर का लगभग 70ः भाग 
जल ह ैऔर हमार ेरक्त में भी 90ः भाग जल ही होता ह ैयह हमार ेशरीर के तापमान को 
नियंत्रित करता ह ैहम शरीर के भार का 2ः भाग जल में रूप में खो दतेे ह।ै इसकी कमी 
को हम जल पी कर पूरा करते ह।ै जल कोशिकाओं को नर्म तथा लचीला बनाए रखता 
ह।ै शरीर की विभिन्न आंतरिक क्रियाएँ तरल माध्यम में ही होती ह।ै इसलिए जल को 
मैक्रो पोषक तत्वों की श्रेणी में रखा जाता ह।ै एक व्यक्ति को प्रतिदिन 4-5 लीटर जल 
जरूरी पीना चाहिए। 

दीघ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1. 	 संक्षिप्त में संतुलित आहार को समझाइये तथा एक व्यक्तिगत शरीर के लिये यह कैसे 
महत्त्वपूर्ण ह?ै (1 ़ 4)

उत्तर. 	 संतुलित आहार वह आहार होता ह ैजिसमें भोजन के सभी घटक एक निश्चित, उचित 
मात्र तथा एक गुणवत्ता के अनुसार एक व्यक्ति की आवश्यकता व शरीर की वृद्धि व 
विकास में सहायता करता ह।ै

महत्त्वः 1.	 ऊर्जा का ड्डोत यह शरीर की विभिन्न क्रियाओं के लिये उचित ऊर्जा प्रदान करता 
ह।ै

2.	 उचित वृद्धि व विकास के लियेः यह व्यक्ति की वृद्धि तथा व्यक्ति का सर्वांगीण 
विकास के उद्देश्य को प्राप्त करने में सहायता करता ह।ै

3.	 अंगों के उचित कार्य हतेुः संतुलित आहार शरीर के प्रत्येक अंग को सही व सुचारु 
रूप से कार्य करने में मदद करता ह।ै

4.	 शीघ्र पुनः प्राप्तिः यह ऊत्तकों की मरम्मत व टट फुट को तेजी से पुनः निर्माण करने 
में सहायक होता ह।ै

5.	 मजबूत प्रतिरोधक तन्त्रः यह शरीर के प्रतिरोधक तन्त्र को मजबूती प्रदान करता 
ह।ै

6.	 शारीरिक क्षमता के स्तर को बढ़ानाः स्वास्थ्य को सभी स्तर पर बढ़ाता तथा रोगों 
से बचाव कर व्यक्ति की शारीरिक पुष्टि को बढ़ता ह।ै
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7.	 उपापचय क्रिया विकसित करनाः उपापचय क्रिया की बढ़ाकर भरपूर ऊर्जा का 
प्रसार करता ह।ै

8.	 रोगों की कमीः यह श रीर को सभी पोषक तत्व प्र दान  करता ह ै जिससे श रीर        
बीमारियों से बचता ह।ै

9.	 भार को नियंत्रित रखता हःै संतुलित आहार शरीर के भार को नियंत्रिण में रखता 
ह।ै

10.	कार्यकुशलता को बढ़ाता हःै यह शरीर के सभी तन्त्र को विकसित करता ह ैजिससे 
व्यक्ति की कार्य कुशलता बढ़ती ह।ै 	 	      

	 	 	 	 	 	 (किन्हीं चार का विवरण)

प्रश्न 2. 	 संतुलित आहार को निर्धारित करते समय किन कारकों का ध्यान रखना चाहिए?

उत्तर. 	 संतुलित आहार को निर्धारित करते समय निम्न कारक का ध्यान रखना चाहिये?

1.	 उम्रः संतुलित आहार के निर्धारण में उम्र का महत्त्वपूर्ण ध्यान रखा जाता ह ैजैसे 
कि बढ़ते बच्चों के लिये अधिक प्रोटीन जबकि ढ़लती उम्र में प्रोटीन व वसा से 
बचना चाहिए तथा अधिक खनिज व विटामिन लेना चाहिये।

2.	 लिंगः लिंग विभि न्नता के अनुसार भी आहार निर्धारित होता ह ै जैसे पुरुष को 
अधिक कैलोरी तथा महिला को कम कैलोरी वाला आहार लेना चाहिये। 

3.	 व्यवसायः कठिन श ारीरिक क्रि याकलाप करने वाले को अधिक कैलोरी की 
आवश्यकता होती ह ैतथा कम शारीरिक क्रियाकलाप करने वालों को कम कैलोरी 
की आवश्यकता होती ह।ै

4.	 शरीर का भारः अधिक भार वाले व्यक्ति को अधिक रशेेहार भोजन  पतले व 
कमजोर व्यक्ति को अधिक प्रोटीन की आवश्यकता होती ह।ै

5.	  विशेष खेल अनुसारः विभिन्न खेलकूद जैसे लंबी दरूी की दौड़ करने वालों को 
अधिक वसा तथा कार्बोहाइडªेट की आवश्यकता होती ह।ै

6.	 गर्भवती व स्तन पान कराने वाली महिलाः गर्भवती व स्तनपान कराने वाली 
महिलाओं को अतिरिक्त कार्बोहाइडªेट, वसा, प्रोटीन, खनिज तत्व, विटामिन की 
आवश्यकता होती ह।ै
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7.	 स्वास्थ्य समस्या के दौरानः चोटिल व रोगी व्यक्ति को अधिक प्रोटीन व खनिज 
से परिपूर्ण आहार लेना चाहिये। 

8.	 जलवायु परिस्थिति  ठंड ेस्थानों  पर तेलीय व तला भुना आहार जबकि  समुद्री 
इलाकों में अधिक पानी वाला आहार लेना चाहिये?

9.	 चिकित्सक के परामर्श के आधार परः रोगी व बीमार व्यक्ति को डाक्टर की सलाह 
पर आहार लेना चाहिये जैसे पीलिया में तले हुए आहार से बचाना चाहिए।

10.	खान पान आदतों व सामाजिक मान्यताएःँ कुछ परिवारों में त्यौहार के समय 
अधिक तला भूना भोजन पसंद किया जाता ह।ै

	 	 	 	 	 (किन्हीं पाँच का विवरण विस्तार से)

अभ्यास प्रश्न 2.1

प्रश्न 1. 	 संतुलित आहार के आवश्यक तत्व बताइये तथा किन्हीं दो को संक्षेप में समझाइये।
									         1 + 2

प्रश्न 2. 	 आहार के कौन-से तत्व हैं जिनकी हमें कम मात्र में आवश्यकता होती ह।ै
								         1½ + 1½ = 3

प्रश्न 3.	  एक सामान्य व्यक्ति के लिये संतुलित आहार की आवश्यकता पर विवेचना कीजिए।
									         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
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बहुविकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

प्रश्न 1- 	प्रो टीन एक पोषक तत्व के रूप में क्या कार्य करता ह?ै

	 (क) शारीरिक अंगों की वृद्धि एवं नई कोशिकाओं का निर्माण है
	 (ख) रक्त में उपस्थित प्रोटीन हीमोग्लोबिन तथा आक्सीजन को हमार ेशरीर के तंतुओं   	

      तक नहीं पहुँचाता है

	 (ग) शरीर के उपापचय हतेु अत्यधिक आवश्यक होता ह।ै

	 (घ) त्वचा को खुरदरा होने से बचाता ह ै

प्रश्न 2. 	 मिलान कीजिए?

	 1- एंटी बॉडीज उत्पन्न करता ह ै	 	 	 (क) वसा

	 2- आंतरिक अंगों को सुरक्षा दतेा ह	ै 	 	 (ख) कैल्सियम

	 3- हड्डियों व दांतों के लिए आवश्यक ह।ै 	 	 (ग) लोहा

	 4- रक्त में हीमोग्लोबिन के निर्माण के लिए आवश्यक 	 (घ) प्रोटीन

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. 	 मिलान कीजिए?
	 1- कार्बोहाइडªेट 	 	 (क) आंतरिक अंगों का निर्माण
	 2- प्रोटीन 	 	 (ख) शरीर को ऊर्जा प्रदान करता है
	 3- वसा 		 	 (ग) कोशिकाओं को नरम और लचीला बनाता है
	 4- पानी 	 	 (घ) नाजुक अंगों 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 मेक्रो मिनरल का उदाहरण ह?ै

	 (क) फॉस्फोरस 	 	 	 	 (ख) ताँबा

	 (ग) आयोडीन 	 	 	 	 (घ) लोहा

प्रश्न 5. 	 शरीर को विटामिन और खनिज की आवश्यकता होती ह ैक्योंकि-

	 (क) शरीर को ऊर्जा प्रदान करते है

	 (ख) उपापचय क्रिया में मदद करते है

	 (ग) शरीर के अंगों को इन्सुलेट करते है

	 (घ) शरीर को शक्ति प्रदान करता है

प्रश्न 6. 	 शरीर के विकास ऊर्जा और रखरखाव के लिए आवश्यक पदार्थ ह-ै

	 (क) पोषक तत्व 		 	 	 (ख) वसा

	 (ग) कैलोरी 	 	 	 	 (घ) कार्बोहाइड्रेट

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

	 (A) अभिकथन (क): गैर पोषक तत्वों से हमार ेशरीर को कोई उर्जा प्राप्त नहीं होती ह।ै

	 (B) कारण (ख): हमें फाइबर का प्रचुर मात्र में उपयोग करना चाहिए ।

	 उपरोक्त दिए गए दो कथनों के संदर्भ में निम्न में से कौन सा सही ह ै-
	 अ. (क) और (ख) दोनो सही हैं (ख), (क) का सही स्पष्टीकरण ह ै।

	 ब. (क) और (ख) दोनो सही हैं लेकिन (ख) (क) का सही स्पष्टीकरण नहीं ह ै।

	 स. (क) सही ह ैपरतंु (ख) गलत ह ै।

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

प्रश्न 1.	प्रो टीन और कार्बोहाइड्रेट के कार्यो में एक-एक समानता तथा अंतर बताइए ।

उत्तर.	 अंतर-कार्बोहाइड्रेट  हमार ेश ारीर के लिए उर्जा  का मुख्य स्रोत ह ै तथा प्रोटीन  हमार े
शारीर को वृद्धि एवं विकास करता ह ै।

	 समानता-कार्बोहाइड्रेट की कमी होने पर प्रोटीन उर्जा का िद्वतीय स्रोत भी ह ै।

प्रश्न 2.	 कार्बोहाइड्रेट मुख्यतः कितने प्रकार का होता ह ै? प्रत्येक का उदाहरण दीजिए ।

उत्तर.	 यह मुख्यतःदो प्रकार का होता ह ै-

	 1. सरल कार्बोहाइड्रेट - ग्लूकोज, फ्रु क्टोस, शुक्रोण तथा मालटोज ।

	 2. जटिल कार्बोहाइड्रेट - स्टार्च, ग्लाईकोजन और सेल्यूलोज ।

प्रश्न 3.	 सूक्ष्म पोषक तत्वों की संक्षिप्त व्याख्या कीजिए ।

उत्तर.	 यह ऐसे पोषक तत्व होते ह ैजिनकी आवश्यकता प्रत्येक दिन होती ह ैलेकिन बहुत ही 
कम मात्रा में । सूक्ष्म पोषक तत्व बहुत ही महत्वपूर्ण भूमिका निभाते हैं । शारीर के 
भीतर होने वाली सभी रासायनिक क्रियाओं में सूक्ष्म पोषक तत्व शामिल होते ह ै। 
विटामिन और खनिज लवण ही सूक्ष्म पोषक तत्व हैं ।

प्रश्न 4.	ल ोह तत्व (Iron) और कैल्शियम की हमार ेशारीर में भूमिका को स्पष्ट कीजिए ।

उत्तर.	 कैल्शियम (Calcium) - हमारी हड्डियों तथा दांतों के स्वास्थ्य में वृद्धि करता ह।ै
	 मांसपेशियों और हृदय के कार्य की कुशलता को बढाता ह ै। खून के थक्के को जमने 

में भी सहायता करता ह ै।

प्रश्न 4.	वि टामिन को दो भागो में बांट सकते ह ै। दोनो ही हमार ेशारीर की कार्यप्रणाली को 
सुचारू रूप से चलाने में मदद करते हैं । इनकी व्याख्या कीजिए ।

उत्तर.	 विटामिन दो प्रकार के होते हैं -
	 पानी में घुलनशील विटामिन - विटामिन B और C पानी में घुलनशील होते हैं ।
	 वसा में घुलनशील विटामिन - विटामिन A D E और K वसा में घुलनशील ह ै।
	 विटामिन की आवश्यकता कम मात्रा में होती ह ैलेकिन प्रत्येक दिन इनका सेवन करना 

अनिवार्य ह ै। यह रोग प्रतिरोधक क्षमता को बढ़ाता ह ै।
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लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

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

उत्तर- 	 भोजन में दो तरह के सूक्ष्म पोषक तत्त्व हैंः विटामिन और मिनरल (खनिज पदार्थ) यह 
कम मात्र में भोजन में आवश्यक होते हैं, पर जो शरीर के लिए बहुत जरूरी हैं। विटामिन 
निम्न हैंः

	वि टामिन Aः इसे रटेिनल भी कहा जाता ह ैयह शरीर की वृद्धि और विकास के लिए 
बहुत जरूरी ह ैविशेषकर आंखों के लिए 

	वि टामिन Dः यह शरीर की सभी हड्डियों के बनाने में और उनके वृद्धि और विकास में 
सहायक ह।ै

	वि टामिन Eः यह सैल मेम्ब्रेन की सुरक्षा के लिए जरूरी ह।ै

	वि टामिन K: यह खून को जमाने में सहायता करता ह।ै

	वि टामिन B: उसके अन्तर्गत विट ामिन  B समूह के 6 विट ामिन्स आते ह।ै जो कि 
सामान्य स्वास्थ्य के लिए अत्यन्त आवश्यक ह।ै

	वि टामिन Cः यह शरीर टेन्डन और लिगामेन्टस की मरम्मत और विकास के लिए जरूरी 
ह।ै यह शरीर की रोग प्रतिरोधक क्षमता को बढ़ाता ह।ै

खनिज पदार्थ जो शरीर के लिए जरूरी हैं निम्न हैंः
1. 	 आयरनः यह खनिज रक्त में उपस्थित हीमोग्लोबिन के निर्माण के लिए जरूरी ह।ै

2.	  कैल्शियमः यह हमारी हड्डियों और दांतों के निर्माण में सहायता करता ह।ै

3. 	 फास्फोरसः यह हमार ेदांतों को मजबूत बनाता ह ैतथा हड्डियों को भी मजबूत करता 
ह।ै

4. 	 सोडियमः यह हमार ेतंत्रिका तंत्र को और अधिक मजबूत बनाता ह।ै

5. 	 आयोडीनः आयोडीन बहुत जरूरी ह ैइसकी कमी से ग्वाइटर रोग हो सकता ह।ै

6. 	 फ्रलोराइडः यह हमार ेनाखूनों और दांतों के निर्माण और मजबूत बनाने में सहायक ह।ै

इस तरह यह विटामिन और खनिज हमार ेशरीर के वृद्धि विकास में सहायक हैं और इनकी कमी 
से कई तरह की गंभीर बीमारियां हो सकती ह।ै
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प्रश्न 2. 	 वसा व जल को घुलनशील विटामिन और उनके ड्डोतों की व्याख्या करें।

2.	वि टामिन्स:- विटामिन्स शरीर के लिए आवश्यक एवं आधारभूत पोषक तत्व ह।ै जो 
कि शरीर की क्षमता सहनशीलता व स्फूर् ति  बढ़ाकर इसे फिट रखने में मदद कते ह।ै यह 
दो प्र कार के होते ह।ै जल  में घुलनशील विट ामिन्स (B व C) वसा में घुलनशील 
विटामिन्स (A, D, E, & K) इनका संक्षिप्त कार्य, उपयोगिता व स्रोत निम्नलिखित ह।ै

	वि टामिन B:- इसके अंर्तगत समूह B के विटामिन्स आते हैं। जिन्हे सामूहिक रूप से 
विटामिन B कोम्प्लेक्स कहते ह।ै ये हमारी पाचन क्रिया व सामान्य स्वास्थ्य के लिए 
अत्यन्त आवश्यक ह।ै इसकी कमी से बेरी-बेरी नामक रोग हो जाता ह।ै

	 स्रोत:- दधू, दही, पनीर, मक्खन, अण्डा, मछली, टमाटर हरी पत्तेदार सब्जियाँ, सूखे मेवे 
आदि।

	वि टामिन C:- यह गर्मी ऑक्सीजन के सम्पर्क में आते ही निष्क्रिय हो जाता ह।ै खेलो 
के दृष्टिकोण से यह विट ामिन  अत्यन्त महत्त्वपूर्ण  ह।ै सहनशीलता (Endurance) 
बढ़ाने में यह विटामिन महत्त्वपूर्ण भूमिका निभाता ह।ै दाँत, अस्थि, रक्त वाहिनीयों को 
मजबूत करता ह।ै

	 स्रोतः- खट्टे फल, आवलाँ, टमाटर, नींबू, अंकुरित अनाज, हरी सब्जियां व हरी मिर्च 
आदि।

	वि टामिन A:- यह विट ामिन  सामान्य श ारीरिक वि कास, आंखाें व त्वचा को स्वस्थ 
रखने के लिए अत्यन्त आवश्यक ह।ै इसकी कमी से रतौंधी (Blindness) व त्वचा 
खुश्क व सुखी हो जाती ह।ै

	 स्रोतः- पीले व नारगंी फल जैसे पपीता, खरबूजा, संतरा, गाजर, हर ेपत्ते वाली सब्जिया-
पालक, बन्द गोभी, मटर, दगु्ध व दगु्ध उत्पाद।

	वि टामिन Dः- इस विट ामिन  को श रीर खुद भी पैदा कर सकता ह।ै यह श रीर में 
कैल्शियम व फास्फोरस के अवशोषण में सहायक ह।ै इसकी कमी से रिकेट्स (सूखा 
रोग) हो जाता ह।ै

�वटा�म�

जल म�घुलनशील वसा म�घुलनशील
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	 स्रोतः- दगु्ध उत्पाद, सूर्य के प्रकाश में तेल मालिश व हरी सब्जियाँ, मछली का तेल 
आदि।

	वि टामिन Eः- यह विटामिन, हृदयाघात, पक्षाघात व कैं सर जैसे रोगों से शरीर की रक्षा 
करता ह।ै विटामिन । का उपयोग करने मे सहायक, शरीर में एंटी ऑक्सीडेंट के रूप में 
कार्य करता ह।ै स्त्री व पुरूषों की प्रजनन शक्ति को सुदृढ़ करता ह।ै

	 स्रोतः- अंकुरित अनाज, दाले, हरी सब्जियाँ, तेल व घी 

	वि टामिन K:- यह विटामिन क्षार व धूप में निष्क्रिय हो जाता ह।ै पाचन क्रिया के लिए 
अत्यन्त आवश्यक आँतों के भीतरी बैक्टिरिया का निर्माण, खून के थक्का जमाने में 
सहायक।

	 स्रोतः- हरी पत्तेदार सब्जियाँ, अंकुरित अनाज, आलू सोयाबीन, दगु्ध उत्पाद।

प्रश्न 3. 	 गैर पोषक तत्व से क्या समझते ह ैव किन्हीं दो गैर-पोषक का महत्त्व बताइये?

उत्तर. 	 हमार ेआहार के वे तत्व जिनमें हमें किसी भी प्रकार का पोषण नहीं मिलता ह ैआहार 
के अपोषक तत्व कहलाते हैं। किन्तु ये तत्व हमार ेपाचन के लिए लाभदायक भी होते 
हैं।

1- 	 फाइबरः फाइबर मल त्या ग में सहायक ह ै और कब्ज  होने से रोकते हैं। आँतों  की 
कार्यप्रणाली को सुचारू रूप से चलाने में सहायक होते ह।ै ताजे फलों में फाइबर प्रचुर 
मात्र में होता ह।ै

2- 	 रगं यौगिकः रगंों से भोजन को आकर्षक बनाया जाता ह।ै खाद्य पदार्थों में कुदरती तौर 
पर रगं होता ह ैजैसे फल व सब्जियाँ लाल, संतरी, पीले, नीले, हर ेव सफेद रगं की होती 
ह।ै

3- 	 स्वाद यौगिकः स्वाद यौगिक न तो ऊर्जा और न ही पोषण दतेे ह ैये पदार्थ हमार ेभोजन 
का स्वाद बढ़ाते ह ैजैसे दधू में चाय डालकर, सब्जी में नमक डाल उसका स्वाद को 
बढ़ाया जाता ह।ै 

4- 	 पादप यौगिकः पादप यौगिक ऐसे होते ह ैजिनमें गैर पोषक तत्व पाये जाते ह।ै बहुत 
से ऐसे पादप यौगिक ह ैजिनको खाया जाता ह ैइनके लाभदायक व हानिकारक प्रभाव 
हो सकते हैं। विभिन्न शोधों से यह सिद्ध हुआ ह ैकि बहुत से पादप यौगिक कैं सर की 
रोकथाम करते ह।ै

	 	 	 	 	 	 	 (किन्हीं दो का विवरण)
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दीघ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1- 	 संतुलित आहार किसे कहते ह?ै इसके तत्वों का विस्तार से वर्णन कीजिए?

उत्तर- 	 संतुलित आहार एक ऐसा आहार ह ैजिसमें पर्याप्त मात्र में पोषक तत्व होते हैं जिनकी 
हमें एक दिन में आवश्यकता होती ह।ै संतुलित आहार में वसा, प्रोटीन, कार्बोहाइड्रेट, 
पानी, फाइबर, विटामिन और खनिज शामिल होते ह।ै

1. 	 कार्बोहाइड्रेटः- हमार ेभोजन का सबसे महत्त्वपूर्ण भाग कार्बोहाइड्रेट ह।ै सभी शारीरिक 
क्रियाओं के लिए ऊर्जा  इसी से प्राप्त होती ह।ै अतिरिक्त  मात्र में ग्र हण कि या गया 
कार्बोंहाइड्रेट शरीर के द्वारा वसा व ग्लाइकोजन के रूप में परिवर्ति त करके संग्रहित कर 
लिया जाता ह ैजो कि समय पड़ने पर शरीर के द्वारा उपयोग कर लिया जाता ह।ै

	 स्रोत: सभी प्रकार के अनाज, दालें, आलू, गाजर, केला गन्ना, शहद व मीठे फल।

2. 	 वसाः- हमार ेभोजन में उपस्थित सभी पोषक पदार्थो में सबसे ज्यादा ऊर्जा प्रदान 
करने वाला पोषक पदार्थ ह।ै एक ग्राम वसा से 9-1 कैलोरी ऊर्जा प्राप्त होती ह।ै यह 
विटामिन ।ए क्ए म्ए व ज्ञ के उपयोग में मदद करता ह ैव साथ ही साथ शरीर को 
सुडौल व सुन्दर बनाता ह।ै इसकी अधिकता से मोटापा व दिल की बीमारियों का खतरा 
बढ़ जाता ह।ै

	 स्रोतः- दधू व दगु्ध उत्पाद, घी, वनस्पति तेल, सूखे मूवे आदि।

3. 	प्रो टीनः- प्रोटीन हमार ेशरीर निर्माण में सहायक होती ह।ै इसलिए यह बढ़ती उम्र के 
बच्चों व खिलाड़ीयों के लिए विशेष रूप से उपयोगी ह।ै यह कोशिकाओं व उत्तकों की 
मरम्मत कार्य में प्रयुक्त होती ह।ै इसलिए वयस्कों के लिए भी समान रूप से उपयोगी ह।ै

	 स्रोतः- दधू व दगु्ध उत्पाद, सोयाबीन, सभी प्रकार की दाले, चना अनाज, मूंगफली, 
तिल, बादाम, सभी रशेेदार फल व सब्जियां जैसे पपीता, आम, कटहल, फ्रासबीन, 
ग्वार, लोबिये की फली आदि।

5- 	 जलः- जल भोजन का एक आवश्यक तत्व ह।ै हमार ेशरीर का लगभग 70% भाग जल 
ही होता ह ैतथा रक्त में भी 90% जल होता ह।ै प्रत्येक व्यक्ति को प्रतिदिन 8-10 गिलास 
पानी पीना चाहिए। जल के द्वारा ही शरीर की विभिन्न कोशिकाओं तक जरूरी पोषक 
तत्व पहुँचाए जाते हैं। जल  भोजन  को पचाने में सहायता करता ह ै हमार ेश रीर के 
तापमान को नियमित रखता ह।ै जल शरीर से विषाक्त पदार्थ को बाहर निकालने में 
सहायता करता ह।ै
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अभ्यास प्रश्न 2.2

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

प्रश्न 2. 	 आहार के किन्हीं तीन गैर-पोषक तत्व को वर्णन कीजिए? 		  1 × 3

प्रश्न 3. 	 आहार से आप क्या समझते ह ैकिन्हीं चार घटकों का वर्णन कीजिए? 	 1 + 4

प्रश्न 4. 	 आहार के किन्हीं पाँच पोषक तत्वों की विवेचना कीजिए? 		  1 × 5

2.3 	 भार नियन्त्रण हतेु भोजन
	 स्वस्थ भार (आर्दश भार), अल्पाहार के खतर,े खाद्य असहिष्णुता (असहनशीलता) और 

भोजन मिथक। भार नियन्त्रण हतेु भोजनः- शरीर के भार को नियन्त्रित करने के लिए 
निम्न उपायों का इस्तेमाल किया जा सकता ह।ै

	 1.  संतुलित भोजन

	 2.  अधिक मात्र में पानी का सेवन

	 3.  अधिक रशेदार भोजन को खाना

	 4.  नियमित चिकित्सा जाँच

	 5.  अधिक वसा का सेवन न करना

	 6.  चिकित्सक की सलाह से दवाईयों को प्रयोग करना

	 7.  सक्रिय जीवन शैली

	 8. मदिरापान तथा धूम्रपान से परहजे

	 9. अस्वास्थ्यकर भोजन न करें

	 10. अधिक न खाएं

	 11. स्वास्थ्य आदतों को अपनायें

	 12. अल्पहार से बचे

	 13. पतले होने वाली दवाईयों से परहजे

	 14. अधिक कार्बोहाइड्रेट से बचे।
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	 स्वस्थ भारः- स्वस्थ भार का तात्पर्य व्यक्ति के उस भार से ह,ै जिस पर वह बिना किसी
	 बीमारी के भय से स्वस्थ्य जीवन व्यतीत कर सके। यह 18-5 से 25 B.M.I के बीच 

होता ह।ै

	 डाइटिंग (अल्पाहार) के नुकसान - जब व्यक्ति अपना वजन  कम करने के लिए 
भोजन की अत्यन्त अल्प मात्र ग्रहण करता ह ैफलस्वरूप व्यक्ति को स्वास्थ्य के लिए 
आवश्यक पोषक पदार्थ नही मिल पाते ह।ै इससे व्यक्ति कुपोषण का शिकार हो 
सकता ह,ै अत्यधिक कमजोर हो सकता ह,ै मस्तिष्क, आंखों व दाँतों संबधी बीमारियाँ 
हो सकती ह।ै शरीर के भार में कमी, खनिज की कमी, थकावट महसूस होना, कैलोरी 
की कमी।

	 खाद्य असहिष्णुता या भोजन असहनशीलता - शरीर की वह स्थिति जिसमें हमारा 
शरीर भोजन के तत्वों को अवशोषित करना बंद कर दतेा ह ैइस स्थिति को भोजन 
असहनशीलता के नाम से जाना जाता ह।ै 

	 खाद्य असहिष्णुता या भोजन असहनशीलता के लक्षण, पेट दर्द, दस्त लगना, उल्टी 
आना, गैस के कारण एंठेंन, सीने में जलन, सिर दर्द, हृदय के पास जलन आदि।

	 भोजन से संबधित गलत धारणाए या भोजन मिथक - भोजन से संबधित कुछ 
गलत या भ्रामक मिथक इस प्रकार ह।ै

	 1. नाश्ता ज्यादा हवैी नहीं खाना चाहिए

	 2. आलू वजन बढ़ाता है

	 3. मीठा खाने से मधुमेह होता ह।ै

	 4. खाते समय पानी नहीं पीना चाहिए।

	 5. मीठा खाना स्वास्थ्य के लिए ठीक नहीं

	 6. मछली खाकर दधू न पीना चाहिये

	 7. घी-तेल नहीं खाना चाहिये

	 8. अल्पाहार से वजन कम होता है

	 9. प्रोटीन पूर्ति  हतेु मासांहार आवश्यक है
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बहुविकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

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

	 (ग) मोटापा II 	 	 	 (घ) स्वस्थ भार

प्रश्न 2. 	स्व स्थ भार (आर्दश भार) को नियंत्रिरत करने का तरीका

	 (क) नियमित शारीरिक क्रियाए	ँ (ख) संतुलित आहार नहीं लेने से

	 (ग) अत्याधिक जल का सेवन 	 (घ) बार-बार खाना खाने से

प्रश्न 3. 	 अल्पाहार के नुकसान

	 (क) शरीर का भार कम होना	

	 (ख) शरीर का भार अधिक होना

	 (ग) शरीर के भार में कोई परिवर्तन ना होना

	 (घ) उचित लक्ष्य प्राप्त ना होना

प्रश्न 4. 	सि रदर्द, उल्टी, पेट दर्द, दस्त लगना किस के लक्षण ह ै?

	 (क) अल्पाहार 	 	 	 (ख) खाद्य असहनशीलता
	 (ग) आहार मिथक 	 	 (घ) विटामिन की कमी

प्रश्न 5- 	 मिलान कीजिए ?

	 1- खाद्य असहनशीलता 	 	 (A) शरीर के भार में कमी

	 2- आहार मिथक 		 	 (B) उल्टी होना

	 3- अल्पाहार 	 	 	 (C) स्वस्थ्य भार

	 4- BMI 24 	 	 	 (D) खाने के दौरान पानी नहीं पीना चाहिये

उत्तर- 	 (क) 1D, 2A,  3B, 4C 	 	 (ख) 1B, 2D, 3A, 4C
	 (ग) 1B, 2A, 3D, 4C 	 	 (घ) 1D, 2A, 3C, 4B
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प्रश्न 6. 	 नीचे दिए गए दो कथन अभी कथन तथा कारण के रूप में ह-ै

	 (A) अभिकथन (क): अधिक मीठा खाना स्वास्थ्य के लिए ठीक नहीं ह ै।

	 (B) कारण (ख): मीठा खाने से मधुमेह होता ह ै।

	 उपरोक्त दिए गए दो कथनों के संदर्भ में निम्न में से कौन सा सही ह ै-
	 अ. (क) और (ख) दोनो सही हैं (ख), (क) का सही स्पष्टीकरण ह ै।

	 ब. (क) और (ख) दोनो सही हैं लेकिन (ख) (क) का सही स्पष्टीकरण नहीं ह ै।

	 स. (क) सही ह ैपरतंु (ख) गलत ह ै।

	 घ. (क) गलत ह ै (ख)सही ह ै।

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

प्रश्न 1.	स्व स्थ भार को परिभाषित कीजिए तथा स्वस्थ भार का गणना सूत्र भी दीजिए ।

उत्तर.	स्व स्थ भार - स्वस्थ भार का तात्पर्य व्यक्ति के उस भार से ह,ै जिस पर वह बिना किसी 
बीमारी के भय से स्वस्थ जीवन व्यतीत कर सके । यह 18 से 25 बी.एम.आई (BMI) के 
बीच होता ह ै। 	  

	 BMI गणना सूत्र -

प्रश्न 1.	 खाद्द असहिष्णुता और खाद्द मिथकों में क्या अन्तर ह ै।

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

असहिष्णुता मिथक

1.	 किसी भोजन या खाद्द पदार्थ 
को अवशोषित करने में कठिनाई 
आती ह ै।

2.	 वैज्ञनिक आधार है

1.	 खाद्द पदार्थ को गलत अवधारणा 
खाद्द मिथक कहलाती ह।ै

2.	 कोई वैज्ञनिक आधार नहीं होता है
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लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न-1 	 डाइटिंग (अल्पाहार) के प्रमुख नुकसान बताइये? 			   (1 × 3)

उत्तर- 	 दबुले पतले होने की चाह में अक्सर व्यक्ति अपना खाना-पीना इतना कम कर दतेा ह।ै 
कि उसके शरीर को आवश्यक पोषक पदार्थ उचित मात्र में नहीं मिल पाते ह ैऔर वह 
कुपोषण का शिकार हो जाता ह।ै डाइटिंग से प्रमुख नुकसान निम्न लिखित हो सकते 
ह।ै

	   अपर्याप्त पोषणः- कम पोषण के काररण व्यक्ति में कमजोरी, एनिमियाव अधिक  	
    निद्रा की स्थिति उत्पन्न हो जाती ह।ै

	   सूखापनः- डाइटिंग के दौरान पानी की कमी से व्यक्ति में दरु्बलता, निर्जलीकरण, 	
    व त्वचा पर झाईयाँ पड़ जाती ह।ै

	  दाँत व रक्त संबधी विकार

	  नेत्र संबधी विकार

	   खनिज लवणों की कमी

	   स्मरण शक्ति में कमी

	 	 	 	 	 	 	 (किन्हीं तीन का विवरण)

प्रश्न-2 	 खाद्य असहिष्णुता (भोजन असहनशीलता) क्या ह ैलक्षण सहित बताइए। (2 + 1)

उत्तर- 	 खाद्य असहिष्णुता: शरीर की वह स्थिति जिसमें हमारा शरीर भोजन के विशेष तत्वों को 
अवशोषित करना बंद कर द े खाद्य असहिष्णुता कहलाती ह।ै इस स्थिति  का मुख्य 
कारण भोजन के किसी विशेष तत्व से एलर्जी होता ह ैकई बार हमारा शरीर भोजन की 
अधिक मात्र की स्थिति में भी खाद्य असहिष्णुता दर्शाता ह।ै लक्षणः सिरदर्द, घबराहट, 
उल्टी, दांत, गैस, एसिडिटी, उदरवासु, पेट दर्द, मितली आना, सीने में जलन।
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प्रश्न-3 	 एक विद्यालय का स्वास्थ्य परीक्षण का बीएमआई डाटा निम्न प्रकार

उपरोक्त डाटा के अनुसार निम्नलिखित प्रश्नों के उत्तर दीजिए

(क) 	 ज्यादातर छात्रों की जनसंख्या किस वर्ग में आती ह ै-

	 अ. मोटापा
	 ब. सामान्य भार
	 स. निम्न भार
	 घ. अति भार

(ख) 	 ज्यादातर छात्रों की जनसंख्या किस वर्ग में आती ह ै-

(ख) 	 ज्यादातर छात्रों की जनसंख्या किस वर्ग में आती ह ै-

अ ब स घ

अ ब स घ
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प्रश्न 4. 	 81 किलो भार की श्रेणी में X भारोत्तोलक ह ै L अगले महीने उसे भारोत्तोलन 
प्रतिस्पर्धा में भाग लेना ह ै। भोजन के सभी पोषक तत्व उसे मिले इस बात का वह 
ध्यान रखता  ह ै। इन तथ्यों का ध्यान रखते हुए निम्नलिखित प्रश्नों के उत्तर दीजिए ।

(i)	 एक्स के लिए भोजन का कौन सा तत्व सबसे ज्यादा अत्यधिक आवश्यक ह ै?

	 (A) प्रोटीन	

	 (B) कार्बोहाइड्रेट

	 (C) विटामिन

	 (D) खनिज लवण

(ii)	 एक्स को शारीरिक पुष्टि के कौन से घटक की अधिक तैयारी करनी चाहिए ?

	 (A) लचक	

	 (B) शक्ति

	 (C) गति

	 (D) चयन क्षमता

(iii)	 निम्न में से कौन से खाद्द पदार्थ शरीर की वृद्धि करते हैं ?

	 (A) कैल्शियम	

	 (B) प्रोटीन

	 (C) खनिज लवण

	 (D) विटामिन
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दीघ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1. 	 आहार से संबंधित मिथक बताइये?

उत्तर. 1. 	 वसा हीन आहार अच्छा होता हःै लोग ऐसा मानते ह ैकि चिकनाई नहीं खानी 
चाहिए। चिकनाई वाले पदार्थ खाने से मोटापा बढ़ता ह।ै इसके लिए हमें समझाना 
चाहिए कि असंतृप्त वसा स्वास्थ्य के लिए हानिकारक नहीं होता। विटामिन्स ।क्म्ज्ञ 
को घुलने में सहायता करता ह।ै

2. 	 भूखा रहने से भार कम होता हःै ऐसा माना जाता ह ैकि भोजन न करने से वजन 
कम होता ह ै जबकि  यह सच न हीं ह ै भोजन न   करने से श ारीरिक थकान  व 
कार्यकुशलता में कमी आती ह।ै

3. 	 मछली खाने के बाद तुरतं दधू नहीं पीना चाहिएः लोगों में यह धारणा आम ह ै
मछली खाने के तुरतं बाद दधू पीने से शरीर पर सफेद दाग पड़ सकते हैं जबकि 
विभिन्न शोध बताते हैं, ऐसी कोई समस्या नहीं होती ह।ै

4. 	 खाना खाते समय पानी नहीं पीना चाहिएः यह कथन सत्य नहीं ह ैहमें खाने के 
साथ यदि इच्छा हो तो पानी पी लेना चाहिए।

5. 	 अल्पाहार से वजन कम होता हःै माना जाता ह ैकि अल्पाहार से वजन कम होता 
ह ैजबकि अल्पाहार के कारण थकान व कार्यशीलता में कमी आती ह।ै

6. 	 शाकाहारी लोग अच्छी बॉडी नहीं बना सकते।

7. 	 दरे रात को खाया खाना वजन बढ़ाता ह।ै

8. 	 स्वस्थ भोजन महगंा होता ह।ै	 	 	 	
	 	 	 	 	 	 	 (किन्हीं पांच का विवरण) 

अभ्यास 2-3
प्रश्न-1 	 भोजन असहनशीलता के किन्हीं तीन कारणों को संक्षेप में बताइये। 		

								        (1 × 3)

प्रश्न-2 	 भोजन असहनशीलता व भोजन मिथक में अंतर स्पष्ट कीजिए।
								              (1½ + 1½) 

प्रश्न-3 	स्व स्थ भार को समझाइये तथा अल्पाहार की हानियों पर चर्चा कीजिए। 
									         (2 + 3)
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अभ्यास प्रश्न

प्रश्न-1 	 सूक्ष्म तथा वृहत पोषक तत्व में अंतर को स्पष्ट कीजिए। 	      (1½ + 1½)

प्रश्न-2 	 संतुलित आहार के तत्व व उनकी दैनिक आवश्यकता बताइए।	          (1 + 2)

प्रश्न-3 	 भोजन मिथक तथा खाद्य असहिष्णुता (असहनशीलता) में अंतर बताइए।

								                         (1½ x 1½)

प्रश्न-4 	 किस प्रकार के आहार से स्वस्थ भार को स्थापित करने में मदद मिलती ह?ै
		   समझाइए  तथा अल्पाहार की हानियां बताइए। 	                       (3 + 2)

प्रश्न-5 	 पोषक तत्व व गैर पोषक तत्वों की विस्तार से विवेचना कीजिए।    (2½ x 2½)

प्रश्न-6 	 हमार ेलिए जल की आवश्यकता को बताइए तथा जल में घुलनशील विटामिन की
		व्याख्या   कीजिए।							      (2 +3)

मिलान कीजिए-

प्रश्न 1- 	 1- प्रोटीन 	 	 (क) दांत व रक्त संबंधी विकार

	 	 2- जल 		 	 (ख) त्वचा, नाखून, बालों, आंतरिक अंगों का निर्माण

	 	 3- रगं यौगिक 	 	 (ग) शरीर का 60-70 प्रतिशत भाग

	 	 4- अल्पाहार 	 	 (घ) भोजन को आकर्षक बनाते 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) विटामिन ‘ए’ की कमी

	 	 3- अस्थियों के घनत्व में कमी 	 (ग) अल्पाहार 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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अ�ाय - 3

योग और जीवन शैली
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मुख्य बिन्दु

3.1 	 योगासनों द्वारा रोगों से बचाव के उपाय।

3.2 	 मोटापाः- वज्रासन, हस्तोत्तानासन, त्रिकोणासन, अर्ध-मत्स्येन्द्वासन की विधि, लाभ 
तथा सावधानियाँ।

3.3 	 मधुमेहः- भुजंगासन, पश्चिमोत्तानासन, पवनमुक्तासन अर्धमत्स्येन्द्रासन की विधि के 
लाभ तथा सावधानियाँ।

3.4 	 अस्थमाः- सुखासन, चक्रासन, गोमुखासन, पर्वतासन, भुंजगासन, पश्चिमेत्तासान, 
मत्स्यासन की विधि, लाभ तथा सावधानियाँ।

3.5 	 उच्चरक्त चापः- ताड़ासन, वज्रासन, पवनमुक्तासन, अर्धचक्रासन, भुंजगासन, शवासन 
की विधि, लाभ तथा सावधानियाँ।

3.6 	 पीठ दर्दः- ताड़ासन, अर्धमत्स्येन्द्रासन, वक्रासन, शलभासन, भुजंगासन। 

3.1 	 आसनः- शरीर की वह मुद्रा ह,ै जोकि मूलरूप से ध्यान में बैठने के लिए प्रयोग होती ह ै
तथा बाद में हर योग तथा आधुनिक योग के विभिन्न आसनों में जैसे- खड़ ेआसन 
(तिकोनासान) बैठकर (पद्मासन) लेटकर (शवासन) उल्टे होकर (शीर्षाशन) संतुलन वाले 
(कुक्कु टासन) आगे की ओर झुकने (पश्चिमोताआसन), पीछे की ओर झुकने (धनुरासन) 
को आपस में जोड़ती ह।ै

	 पंतजली के अनुसार फ्स्थिरसुखमासनमय् पतंजली योगसूत्र के अनुसार आसन एक 
स्थिर एवंम् सुखदायक स्थिति ह।ै

	 रोग निवारक के रूप में अध्ययनों से यह पता चलता ह ैकि आसन से लचीलापन, शक्ति 
स्वयं के संतुलन में सुधार होता ह,ै तथा इससे तनाव को कम करने ओर विशेष रूप से 
अस्थमा तथा मधुमेह जैसी कुछ बीमारियों को कम करने में मदद मिलती ह।ै

अध्याय-3 
योग और जीवन शैली
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	 आसनों के नियमित अभ्यास से मानसिक स्पष्टता तथा शांति पैदा होती ह,ै शरीर में 
जागरूकता बढ़ती ह ैजो तनावों से छुटकारा दिलाता ह।ै आसन करने से एकाग्रता 
बढ़ती ह ैतथा स्वयं के प्रति जागरूकता बढ़ती ह।ै जब भी व्यक्ति आसन करने हतेु 
अपनी चटाई को बिछाता ह ैतथा विभिन्न मुद्राओं द्वारा अपने शरीर को घुमाता ह ैतो वह 
अनगित स्वास्थ्य लाभों को प्राप्त करना शुरू कर दतेा ह,ै जैसे-

रोगों से बचाव में आसन के लाभ

शरीर क्रियात्मक 

•	 रक्त दबाव कम होगा

•	 मस्कु लोस्के लेटल लचीलापन और 

जोड़ों की संयुक्त दर बढ़ जाती ह।ै

•	 स्थिर स्वायत्त तंत्रिका तंत्र संतुलन

•	 पल्स रटे घट जाती ह।ै

•	 हृदय की कार्यक्षमता बढ़ती ह।ै

•	 गैस्ट्रोइंटेस्टाइनल फंक्शन सामान्य 

कार्य करता ह।ै

•	 अंतःस्त्रवी ग्रंथियों का सामान्यकरण

•	 उत्सर्जन में मददगार

•	 आँख और हाथों में समन्वय

•	 निपुणता कौशल में सुधार

•	 प्रतिक्रिया समय का बेहतर होना व 

सहनक्षमता में वृद्धि

•	 ऊर्जा के स्थर में वृद्धि

•	 भार का सामान्य होना

•	 नींद बेहतर होना

•	 रोग प्रतिरोधक शक्ति बढ़ती है

•	 दर्द कम होता है

•	 धारणा में सुधार होता

•	 शरीर के अंगों का एकीकृत कार्य 

बेहतर होता ह।ै

मनोवैज्ञानिक

•	 मूड में सुधार और व्यक्तिपरक भलाई 

में वृद्धि

•	 कुल सफेद रक्त कोशिका की संख्या 

की कम

•	 आत्म-स्वीकृति और आत्म-बोध 

बढ़ता ह।ै

•	 सोडियम कम हो जाता ह।ै

•	 सामाजिक समायोजन बढ़ता है

•	 ट्राइग्सिराइड्स कम हो जाता ह।ै

•	 चिंता और अवसाद कम हो जाता ह।ै

•	 एचडीएल अच्छा कोलेस्ट्रॉल बढ़ाता 

है

•	 वीएल डीएल कोलेस्ट्रॉलल घटता ह।ै

•	 एल डी एल खराब कोलेस्ट्राल 

घटाता

जैव रासायनिक

•	 एकाग्रता में सुधार होता ह।ै

•	 याददाशत में सुधार होता ह।ै

•	 ध्यान में सुधार होता ह।ै

•	 सीखने की दक्षता

•	 हीमोग्लोबिन मे वृद्धि

•	 थाईरोक्सिन बढ़ता है

•	 विटामिन सी बढ़ता है

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

सही विकल्प का चुनाव करें-

प्रश्न 1.	 आसन किसके सुधार में मदद करता ह?ै

	 (क) मनस्थिति मे सुधार और व्यक्ति पूरक भलाई में वृद्धि

	 (ख) आत्मा - स्वीकृति और आत्म बोध बढ़ता ह ै।

	 (ग) सामाजिक समायोजन बढ़ता ह ै।

	 (घ) चिन्ता व अवसाद को कम करता है

प्रश्न 2. 	 योगसूत्र के अनुसार आसन का अर्थ ह ै?

	 (क) स्थिरसुखमासन 		  (ख) आसनासुखम्स्थिर

	 (ग) सुखम्सनस्थिर 			  (घ) बैठने की स्थिति

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

	 (क) युज 			   (ख) युद्

	 (ग) युग् 				   (घ) यमु

प्रश्न 4. 	 अष्टांगयोग के अनुसार, आसन किस स्थान पर आता ह ै?

	 (क) दसूर े			   (ख) तीसरे

	 (ग) पहले 			   (घ) पांचवे

प्रश्न 5. 	 योग का अर्थ__________________ ह ै।

	 (क) जोड़ना 			   (ख) तोड़ना

	 (ग) घटना 			   (घ) कूदना

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

	 (क) धन 				   (ख) घर

	 (ग) स्वास्थ्य 			   (घ) बीमारी
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प्रश्न 7.	 जीवन शैली संबंधित रोगों की रोकथाम में योग की भूमिका की विस्तार पूर्वक चर्चा
	 कीजिए?

उत्तर. 	 जीवन शैली संबंधित विकारों के प्रबंधन में सदवै योग के मौलिक सिद्धांतों की चर्चा की 
जाती ह।ै जिसमें व्यक्ति का उचित दृष्टिकोण तथा मनोवैज्ञानिक विकास शामिल ह।ै 
योगी की जीवन शैली एक समग्र कला एवं विज्ञान ह ै जिसके अभ्यास द्वारा तनाव 
प्रबंधन, चयापचय का सामान्य होना, शिथलीकरण, कल्पना शक्ति में वृद्धि तथा 
प्रचलित रोगों जैसे मधुमेय व उच्च रक्तचाप आदि को नियंत्रित किया जा सकता ह।ै 

प्रश्न 1. 	 जीवनशैली से संबंधित विकार क्या हैं? उन्हें आसनों की मदद से किस प्रकार रोका 
जा सकता ह?ै

उत्तर.	 जीवनशैली संबंधित विकार निम्न हैं-

	 1- मोटापा 		  2- मधुमेह		  3- अस्थमा 

	 4- उच्च रक्तचाप		  5- पीठ दर्द

आसन, जीवनशैली संबंधित रोगों से बचाव में महत्त्वपूर्ण भूमिका निभाते हैं।

1. 	 वजन को नियंत्रित करने मेंः आजकल , समाज के अन्दर मोटापा एक चुनौतीपूर्ण 
समस्या बन गया ह।ै आसनों के नियमित अभ्यास के द्वारा हम संपूर्ण शरीर का 
व्यायाम कर सकते ह ैनियमित अभ्यास करने से शरीर की अतिरिक्त वसा को कम 
करने में मदद मिलती ह ैजिससे व्यक्ति का वजन नियंत्रण में रह सकता ह।ै

2. 	 अन्तस्त्रवी ग्रथियों की सामान्य क्रियाः जीवनशैली संबंधी रोगों में मधुमेह एक 
सामान्य रोग ह।ै इस बीमारी में या तो शरीर के अन्दर ठीक प्रकार से इन्सुलिन का 
निर्माण नहीं होता या शरीर की कोशिकाएँ इन्सुलिन को ठीक से प्रतिक्रिया नहीं 
कर पाती। भुजंगासन, अर्धमत्स्येन्द्रासन, पवनमुक्तासन, पश्चिमोतासान इत्यादि 
अग्न्याशय (Pancreas) को उत्तेजित करने में मदद करते ह ैजिससे इन्सुलिन का 
निर्माण ठीक से होता ह ैतथा शरीर के अन्दर रक्त में शर्करा के स्तर को सामान्य 
बनाए रखता ह।ै

3. 	 श्वसन क्षमता में वृद्धिः अस्थमा भी एक जीवन-शैली संबंधी रोग ह ैयह श्वास नली 
के सिकुड़ने के कारण होता हैं, जिसमें, फेफड़ों में आक्सीजन की मात्र ठीक प्रकार 
से पहुँच नहीं पाती। आसनों के अभ्यास से श्वास नली का मुख खुल जाता ह,ै 
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जिससे कि श्वास नली की क्षमता बढ़ती ह ैतथा शरीर में रक्त संचार बढ़ जाता ह।ै 
इससे आक्सीजन की क्षमता बढ़ती ह ैतथा अस्थमा के कारणों में कमी आती ह।ै

4. 	 नियमित रक्त संचारः आसनों के अभ्यास से शरीर में रक्त संचार ठीक से होता ह ै
तथा एक समान रक्त का दबाव बना रहता ह ै। आसनों से शरीर व मस्तिष्क शिथिल 
व शांत हो जाते ह,ै जिससे रक्त दबाव सामान्य रहता ह।ै

5. 	 मेरुदण्ड का सीधा रहनाः ताड़ासन, अर्धमत्स्येन्द्रासन वक्रासन इत्यादि के अभ्यास 
करने से व्यक्ति कि मेरुदण्ड सीधी रहती ह,ै जिससे पीठ के दर्द में कमी आती ह।ै 
ज्यादातर यह दखेा गया ह ैकि ठीक प्रकार से बैठने की, खड़ ेरहने या काम करने की 
स्थिति में गलत आसानों का प्रयोग किया जाता ह,ै जिससे कमर दर्द की शिकायत 
रहती ह।ै आसनों के नियमित अभ्यास से मेरुदडं सीधी रहती ह ैतथा मजबूत होती 
ह,ै जिससे पीठ दर्द होने की संभावना नहीं रहती ह।ै

अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1.	 रोग निवारक उपाय के रूप में आसन पर लघु टिप्पणी कीजिए ? 	 (2)

प्रश्न 2.	 योग प्रबंधन क्या ह ै? 						      (2)

प्रश्न 3.	 योगासन के शरीर पर किन्ही तीन क्रियात्मक लाभ बताइए ? 		  (1x3)

प्रश्न 4.	 योगासन के किन्ही पाँच लाभों का वर्णन कीजिए ? 			   (1x5)

3.2 	 मोटापा या स्थूलताः- मोटापा विश्व की समस्या बन चुका ह ैवयस्को के साथ-साथ 
बच्चे भी मोटापे से ग्रस्त हो रह ेहैं। मोटापा शरीर की वह दशा होती ह ैजिसमें, शरीर में 
वसा की मात्र बहुत अधिक होती ह।ै खान-पान की गलत आदतें और निष्कृ य जीवन 
शैली इसका मुख्य कारण ह।ै दसुर ेशब्दों में यह कहा जा सकता ह ैकि वह दशा जब 
एक व्यक्ति का भार आदर्श भार से 20ः या इससे अधिक होता ह ैवह मोटापा कहलाता 
ह।ै मोटापे के दो मुख्य कारण ह ैहमार ेखान-पान की गलत आदतें तथा पाचन प्रणाली 
का बिगड़ना बारबार खाना, दवाइयां, मनोवैज्ञानिक घटक, सामाजिक मुद्दे, हार्मोन में 
बदलाव, गर्भधारण, कार्बोहाइड्रेट खाना इत्यादि। मोटापे के अनेक स्वास्थ्य जोखिमों 
के कारण इसको बीमारी का दर्जा दिया जा चुका ह।ै मोटापे के कारण व्यक्ति अनेक  
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बीमारियां जैसे मधुमेह, अतिरिक्त दबाव, कैं सर, गठिया आदि रोगों का शिकार हो जाते 
ह।ै मोटापे के अनेक कारण हैं, जैसे अत्याधिक भोजन, परिश्रम रहित जीवन, थायराइड, 
वंशानुगत इत्यादि। निम्न आसनों को नियमित रूप में करने से मोटापे से छूटकारा पाया 
जा सकता ह।ै

बहुविकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

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

	 (क) 19 से 25 			   (ख) 28 से कम

	 (ग) 30 या उससे ज्यादा 		  (घ) 30 से कम 

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

	 (क) इन्सुलिन 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. 	 व्यक्ति के वजन का कितना प्रतिशत अधिक होने पर वह मोटा कहलाएगा ?

	 (क) 15ः 				   (ख) 25ः

	 (ग) 20ः 				   (घ) 30ः

प्रश्न 4.	 निम्नलिखित में से कौन सा आसन मोटापे के लिए नहीं किया जाता ह ै?

	 (क) अर्धमत्स्येन्द्रासन 		  (ख) व्रजासन

	 (ग) पवनमुक्तासन 		  (घ) त्रिकोनासन

प्रश्न 5. 	 मोटापे के लिए कौन-सा आसन किया जाता ह ै?

	 (क) सुखासन 			   (ख) शवासन

	 (ग) व्रजासन 			   (घ) शलभासन 

प्रश्न 1. 	 मोटापे को परिभाषित कीजिए? मोटापे को कम करने में मदद करने वाले किन्हीं 	
	 दो आसनों की प्रक्रिया लाभ/विपरित संकेत का वर्णन कीजिए? (1 + 2 + 2 = 5)

उत्तर. 	 मोटापा या स्थूलताः- (Obesity) आजकल मोटापा पूर ेविश्व की समस्या बन चुका 	
ह।ै मोटापा शरीर की वह दशा होती ह ैजिसमें शरीर में वसा (Fat) की मात्र का स्तर  
बहुत अधिक बढ़ जाता ह।ै दसूर ेशब्दों में इस तरह कह सकते ह ैकि ‘‘वह दशा जब एक 
व्यक्ति का भार आर्दश भार से 20% या इसमें अधिक होता ह,ै मोटापा कहलाता ह।ै 
मोटापे के दो मुख्या कारण हैं, हमार ेखान-पान की गलत आदतें तथा पाचन प्रणाणी 
का बिगड़ना। ऐसे व्यक्ति के जीवन में शारीरिक परिश्रम न के बराबर होता ह।ै 

	 मोटापे के अनेक स्वास्थ्य जोखिमों के कारण इसको बीमारी का दर्जा दिया जा चुका 
ह।ै मोटापे के कारण व्यक्ति अनेक बीमारियों जैसे मधुमेह, अतिरिक्त रक्त दबाव, कैं सर, 
गठिया आदि रोगों का शिकार हो जाते ह।ै 

	 मोटापे के अनेक कारण ह ैजैसे अत्याधिक भोजन, परिश्रम रहित जीवन, थायराइड व 
वंशानुगत। 

	 मोटापे को दरू करने के लिए निम्न आसन करने चाहिये
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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. बज्रासन 2. ह्स्तोत्तानासन 3. त्रिकोणासन 4. अधर्मत्स्येंद्रासन

•	 गठिया के रोगी 
को इस आसन 
को नहीं करना 
चाहिए

•	 धावकों को अपने 
हमैस्ट्रिंग या बछड़ों 
में चोट लगने 
पर इससे बचना 
चाहिए

•	 गर्दन में दर्द होने पर 
इस आसन को न करें

•	 कंधों के दर्द वाले 
मरीज को इस 
आसन को नहीं 
करना

•	 रीढ़ की हड्डी में दर्द से 
ग्रसित व्यक्ति को यह 
आसन नहीं करना 
चाहिए

•	 उच्च रक्त चाप से 
ग्रसित व्यक्ति नए 
यह आसन नहीं 
करना चाहिए

•	 गर्दन में दर्द वाले 
व्यक्ति ने यह आसन 
नहीं करना चाहिए

•	 दर्द वाले व्यक्ति 
ने यह आसन नहीं 
करना चाहिए

•	 हमैस्ट्रिंग में चोट 
लगने पर इससे 
बचना चाहिए या 
ना करना चाहिए

•	 गम्भीर पीठ या 
गर्दन के दर्द से 
पीड़ित व्यक्ति ने यह 
आसन नहीं करना 
चाहिए

•	 अगर डिस्क की 
समस्या ह ैकिसी 
को तो यह आसन 
नहीं करना चाहिए

•	 जिन लोगों को 
आंतरिक अंग की 
समस्या होती ह ै
उनके लिए या 
बहुत मुश्किल और 
दर्दनाक होता है

•	 गर्भवती महिला 
ने यह आसन नहीं 
करना चाहिए
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अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1.	 मोटापे के लिए किन्ही दो आसनों की विधि व लाभ बताइए		  1 x 2

प्रश्न 2.	 अच्छा मत्स्येंद्रासन की विधि तथा लाभ लिखइए			   (2)

प्रश्न 3.	 मोटापे को परिभाषित कीजिए ? किन्ही दो आसनों की प्रक्रिया लिखिए जिसके 
द्वारा इसे कम किया जा सकता ह ै।					    (2)

प्रश्न 4.	 हस्तोत्तानासन तथा त्रिकोणासन की विधि, लाभ व सावधानियों को लिखिए ?		
							       (1½ + 1½ = 3)

प्रश्न 5.	 मोटापा या स्थूलता से आप क्या समझते हो ? इससे बचने के लिए कौन से आसन 
उपयोगी ह ै? विस्तार से समझाइए । 				    1 x 2

3.3	 मधुमेहः- मधुमेह आमतौर पर चयापचयी विकार (Metabolic) के रूप में जाना जाता 
ह,ै जिसमें रक्त में लंबे समय तक शर्करा की अधिक मात्र पाई जाती ह।ै मधुमेह में या 
तो पेक्रियाज (अग्नाशय) पर्याप्त इस्सुलिन नहीं बना पाता या शरीर की कोशिकाएं 
बनाए गए इन्सुलिन को ठीक से प्रतिक्रिया नहीं कर पाती। मधुमेह के कारण व्यक्ति के 
अन्दर थकान, मूत्र का अधिक आना, प्यास का अधिक लगना, व भूख का बढ़ना जैसे 
लक्षण दिखाई दतेे हैं। मधुमेह के कारण आँखों से धुँधला दिखाई दनेा,  का खराब होना, 
हृदय सम्बन्धित रोग, वजन कम होना इत्यादि होते हैं।

	 मधुमेह का मुख्य कारण, आरामपस्त जीवन ह।ै इस बीमारी से व्यक्ति या तो बच सकता 
ह ैया इसे नियंत्रण में रख सकता ह।ै यदि वह भुंजगासन, पश्चिमोतानासन पवनमुक्तासन 
व मत्स्येन्द्रासन का अभ्यास कर।े

	 मधुमेह के लक्षण : थकन, प्यास बढ़ना, भूख लगना, धुंधला दिखाई दनेा, गुर्दा खराब 
होना, हृदय वाहिका बीमारी, वजन का घटना, पेशाब का बार-बार आना ।	

	 मधुमेह के कारण : गतिहीन जीवन अवस्था, बिमारियाँ, मोटापा, भार का बढ़ना, तनाव 
और चिन्ता ।



75

Class XII - Physical Education 58

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

बहुविकल्पीय प्रश्न

प्रश्न 1.	 मधुमेह के लिए आसन का चुनाव करें-

	 (क) त्रिकोनासन 			   (ख) वज्रासन

	 (ग) अर्धमत्स्येद्रासन 		  (घ) शलमासन

प्रश्न 2. 	 यदि अग्नाशय (pancreas) पर्याप्त इन्सुलिन नहीं बना पाता ह ैतो इससे ---------
------- बीमारी हो सकती ह।ै

	 (क) माइग्रेन 			   (ख) मोटापा		

	 (ग) मधुमेह 			   (घ) हाइपरटेन्शन

प्रश्न 1. 	 मधुमेह को परिभाषित कीजिए। मधुमेह को नियन्त्रित करने वाले किन्हीं दो आसनों 
काविस्तार पूर्वक वर्णन कीजिए।

उत्तर. 	 मधुमेह आमतौर पर चयापचयी विकार के रूप में जाना जाता ह।ै जब शरीर के अन्दर 
लंबे समय तक रक्त में शर्करा की मात्र बढ़ जाती ह ैतो मधुमेह कहा जाता ह।ै इसमें या 
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तो अग्नाशय पर्याप्त इन्सुलिन नहीं बना पाता या शरीर के अन्दर कोशिकाएँ इन्सुलिन 
को ठी से प्रतिक्रिया नहीं कर पाती। मधुमेह को नियन्त्रित करने के लिए निम्न आसनों 
का अभ्यास करना चाहिए।

अर्धमत्स्येन्द्रासनः- योगी मत्स्येन्द्र के नाम से इस आसन को जाना जाता ह।ै

•	 नीचे बैठकर दोनों पैरों को सीधा फैला दें।

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

•	 दाईं भुजा के ऊपरी भाग में घुटने को श्वास बाहर निकालते हुए दबाएँ और बायें पैर का पंजा 
पकड़ लें।

•	 बायां हाथ कमर के पीछे रखें तथा गर्दन को अधिक से अधिक धड़ को घुमाते हुए बांई और 
मोड़ें।

•	 श्वास को सामान्य बनाये रखें।

•	 यही क्रिया दसूरी ओर से दोहराएँ।

लाभः-

•	 सिर का माइग्रेन तथा रीढ़ के सभी प्रकार के दोष दरू होते हैं।

•	 महिलाओं में ऋतु रोध में नियंत्रण होता ह ैऔर चेहर ेमें चमक आती ह।ै

•	 जिगर, तिल्ली एवं अमाशय पर दबाव पड़ने से वे सक्रिय होते हैं इससे मधुमेह आदि रोगों से 
मुक्ति मिलती ह।ै

•	 पेडू के अतरगं अंगों में तालमेल बना रहता ह।ै

•	 फेफड़ ेव हृदय को बल मिलता ह।ै

•	 इसे करने से कूल्हे मजबूत होते हैं।

विपरीत संकेतः-

•	 गर्भावस्था में इस आसन को न करें।

•	 रीढ़ की बीमारी या स्लीप डिस्क होने पर यह आसन वर्जि त ह।ै
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•	 गर्दन व कंधों में दर्द होने पर यह आसन वर्जि त ह।ै

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

•	 घुटने और एड़ियों के लिंगामेंट (अस्थिबंध) खराब होने पर इस आसन का अभ्यास न करें।

2. 	 पश्चिमोत्तानासनः-

दोनों पैर सामने रखते हुए सीधे बैठ पाएँ।

श्वास भरते हुए दोनों हाथों को ऊपर ले जाएँ तथा सिर, गर्दन व कमर के भाग को ऊपर की ओर 
खिंचाव दें।

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

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

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

लाभः-

•	 इससे पाचन शक्ति मजबूत होती ह ैऔर रुकी हुई वायु बाहर आती ह।ै

•	 श्वसन प्रणाली मजबूत होती ह।ै

•	 रीढ़ की हड्डी की गोटियाँ सीधी हो जाती ह।ै

•	 मधुमेह के रोगी, गुदा एवं यकृत के रोगियों के लिए चिकित्सा का कार्य करती ह।ै

•	 मासिक धर्म की शिथिलता में लाभदायक ह।ै

विपरीत संकेतः-

•	 स्लिप डिक्स की समस्या में अभ्यास वर्जि त ह।ै

•	 यदि किसी व्यक्ति को हर्नि या की समस्या ह ैतो इस आसन को न करें।

•	 महिलाएँ गर्भावस्था में इस आसन को न करें।

•	 यदि व्यक्ति को स्पांडिलॉसिस (कशेरूका संधि रोग) ह ैतो इसका अभ्यास न कर।े
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3. 	 पवनमुक्तामनः-

पूर्व स्थितिः- पंजे और एड़ी को जमीन पर रखते हुए कमर के बल सीधा लेट जायें, एड़ी पंजे 
मिलायें

•	 दोनों पांव को मोड़,े दोनों हाथों की उंगलियों का ग्रिप बना कर घुटने को पकड़।े

•	 श्वास भरें, भर ेहुए श्वास में घुटने से पेट को अधिक से अधिक दबाएं।

•	 श्वास छोड़ते हुए ठोड़ी को घुटने से लगाएं।

•	 श्वास लेते हुए सिर वापिस तथा श्वास छोड़ते हुए दोनों पांव वापसी की स्थिति में ले जायें।

लाभः-

•	 पीठ व पेट की मांसपेशियाँ सशक्त होती हैं।

•	 वायु विकार दरू होता ह।ै

•	 अांते, जिगर, तिल्ली, अमाशय के विकार समाप्त होते ह।ै

•	 पेट का मोटापा कम होता ह।ै

•	 मधुमेह रोग में लाभदायक ह।ै

विपरीत संकेतः-

•	 सर्वाइकिल व गर्दन दर्द के रोगी इस आसन को न करें।

•	 स्लिप डिस्क वाले व्यक्तियों के लिए पूर्णतः निषेध ह।ै

•	 हृदय रोगी भी इस आसन को न करें।

•	 गर्भावस्था में यह आसन वर्जि त ह।ै

4. भुजंग आसनः-

विधिः- 

•	 आसन पर पेट के बल लेट जायें।

•	 दोनों पैरों की एड़ियाँ तथा पंजों को मिलाकर, लिटाकर तान दें।

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

•	 कोहनियाँ अधिक से अधिक अंदर की ओर हों।
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•	 माथा जमीन से लगा दें। गर्दन को पीछे की ओर इतना मोड़ ेकि सिर का पिछला भाग रीढ़ 
से लग जाए।

•	 अब धीर-ेधीर ेश्वास भरते हुए धड़ को ऊपर उठा दें। सारा भार पेडू पर आ जाएं। हथेलियाँ 
आसन पर केवल स्पर्श करेंगी तथा श्वास सामान्य रहगेा।

•	 श्वास छोड़ते हुए धीर-ेधीर ेवापस आ जाएँ।

•	 पहले धड़ फिर माथा जमीन पर लगा दें।

लाभः-

•	 इस आसन से पाचन शक्ति बढ़ती ह।ै

•	 सुस्त यकृत भी मजबूत बनता ह।ै

•	 थॉइराइड रोग में लाभदायक ह।ै

•	 गुर्दा ठीक प्रकार, से कार्य करता ह।ै

•	 कमर दर्द, गर्दन दर्द, तनाव, कब्ज, रक्त शुद्धी व स्त्री रोग में लाभदायक ह।ै

विपरीत संकेतः-

•	 रीढ़ की समस्या होने पर ना करें।

•	 गर्दन दर्द होने पर न करें।

•	 अल्सर की समस्या होने पर भी इसका अभ्यास न कर।े

•	 गर्भवती महिलाओं के लिए यह आसन वर्जि त ह।ै

•	 अस्थमा के रोगी भी इस आसन को न करें। 

अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1.	 पवनमुक्तासन आसन की विधि व लाभों का वर्णन कीजिए? 	 (2)

प्रश्न 2.	 पश्चिमोत्तानासन व भुजंगासन के लाभ व विपरीत संकेत लिखिए। 	 (2)

प्रश्न 3.	 अर्धमत्स्येन्द्रासन आसन की विधि लाभ व विपरीत संकेत का वर्णन कीजिए।
								        (1 × 3 = 3)
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प्रश्न 4.	 मधुमेह एक जीवनशैली संबंधी रोग ह।ै विभिन्न आसनों के अभ्यास के द्वारा किस 
प्रकर इससे बचा जा सकता ह।ै 					     (5)

प्रश्न 5.	 लगभग 7% भारतीय मधुमेय से पीड़ित हैं। किन्हीं दो आसनों का विस्तार से वर्णन 
कीजिए जिनके द्वारा मधुमेह पर नियंत्रण पाया जा सकता ह।ै 	(2½ + 2½ = 5)

3.4 	 अस्थमा (Asthma):- अस्थमा एक गम्भीर बीमारी ह ै जो श्वास नालिकाओं से 
सम्बन्धित ह।ै यह श्वास नलिकाओं में सूजन कर दतेी ह ैजिससे वो बहुत संवेदनशील हो 
जाती ह ैतथा किसी भी प्रभावित करने वाली चीज के र्स्पश से यह तीखी प्रतिक्रिया 
करती ह।ै इस प्रतिक्रिया से नलिकाओं में संकुचन होता ह ैतथा इससे फें फड़ों में हवा की 
मात्र कम हो जाती ह,ै जिससे रोग ग्रस्त व्यक्ति को सांस लेना मुश्किल हो जाता ह।ै 

	 खाँसी का दौरा होना, दिल की घड़कन बढ़ना, सांस की रफ्रतार बढ़ना, बैचनी होना, 
सीने में जकड़न, थकावट, हाथों, पैरों, कंधों व पीठ में दर्द होना अस्थमा के लक्षण ह।ै 
धूल, धुवाँ, वायु-प्रदषुण, आनुवांशिकता, पराग कण, जानवरों की त्वचा के बाल या 
पखं आदि इसके प्रमुख कारण ह।ै अस्थमा को खत्म नही किया जा सकता ह,ै परन्तु 
इस पर नियन्त्रण पाया जा सकता ह।ै सुखासन, चक्रासन, गोमुखासन, पर्वतासन, 
भुजंगासन, पश्चिमोत्तानासन, मत्स्यासन को अगर नियमित रूप से किया जाये तो 
अस्थमा पर नियन्त्रण 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
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बहुविकल्पीय प्रश्न

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

	 (क) डायबीटिस 				    (ख) ओबेसीटी

	 (ग) अस्थमा 				    (घ) पीठ दर्द 

प्रश्न 2. 	 अस्थमा के लिए निम्नलिखित में से आसन का चुनाव करें-

	 (क) पवनमुक्ता सन 			   (ख) त्रिकोवासन

	 (ग) अस्थमा 				    (घ) चक्रासन

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

	 (क) अस्थमा 				    (ख) मधुमेह

	 (ग) मोटापा 				    (घ) बैक पेर 

प्रश्न 1.	 अस्थमा का निंयत्रित करने वाले आसनों को सूचीबद्ध कीजिए? अस्थमा के लिए 
किन्हीं दो आसनों का विस्तारपूर्वक वर्णन कीजिए।

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 िंबम चवेम कहा जाता 
ह।ै

	 1. सुखासन		  2. चक्रासन		  3. पर्वतासन

	 4. गोमुखासन		  5. पश्चिमोत्तासन		  6. भुजंगासन

पूर्व स्थितिः- सुखासन या दण्डासन में बैठ जाए।

•	 विधिः- सुखासन या दण्डासन में बैठ जायें।

•	 बाँए पैर की एडी को दाहिने नितम्ब के पास रखिए। दाहिने पैर को बाई जाँघ के ऊपर से 
करते हुए इस प्रकार स्थिर कर ेकी घुटने एक दसुर ेके ऊपर रहने चाहिए।

•	 बाँए हाथ को पीठ के पीछे मोड़कर हथेलियों को ऊपर की ओर ले जाए।
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•	 दाहिने हाथ को दांहिने कंधे पर सीधा उठा ले और पीछे की ओर घुमाते हुए कोहनी से 
मोड़कर हाथों को परस्पर बांध ले। अब दोनों हाथों को धीर ेसे अपनी दिशा में खींचे।

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

•	 लाभः- अस्थमा के बचाव के लिये उपयोगी, वजन को कम करता ह।ै शरीर को सुडोल, 
लचीला और आकर्षक बनाता ह।ै

•	 गोमुखासन के विपरीत संकेतः-

•	 यदि कधें जाम हों तो इस आसन को न करें।

•	 किसी भी तरह के दर्द जैसे- कंधे, घुटने, हमेस्ट्रिंग, क्वाड्रीशैप में हो तो इस आसन को न करें।

•	 साइटिका होने पर न करें।

•	 कंधे का गर्दन पर किसी भी चोट होने पर इसे न करें।

•	 गर्भावस्था में वर्जि त ह।ै

2.	 पर्वतासनः- इस आसन को करते समय मनुष्य की आकृति एक पर्वत के समान हो जाती 
ह ैजिसके कारण इसे पर्वतासन कहते ह,ै यह आसन करने में बहुत ही सरल होता ह।ै

	 पूर्व स्थितिः- पद्मासन में बैठ जाए।

•	 विधिः- जमीन पर दरी या आसन पर पद्मासन में बैठे।

•	 लम्बी श्वास लेते हुए अपने हाथों को ऊपर की तरह इस तरह से ले जाएं कि

•	 आपके हाथ सिर के ऊपर हो और हाथों की हथेलियां आपस में जुड़ जाएँ।

•	 लाभः- अस्थमा की बीमारी में बहुत ही लाभदायक ह,ै रक्त साफ करता ह।ै

•	 सीना चौड़ा और कंधों को मजबूती दतेा ह,ै फेफड़ ेस्वस्थ रहते ह।ै

•	 पर्वतासन के विपरीत संकेतः-

•	 यदि व्यक्ति के कलाई कूल्हे या एड़ी में चोट होते इस आसन का अभ्यास न करें।

•	 रीढ़ की हड्डी में चोट होने पर भी इस आसन का अभ्यास न करें।
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•	 मत्स्यासनः- यह आसान पानी में किया जाये तो शरीर मछली कि तरह तैरने लग जाता ह,ै 
इसलिए इसे मत्स्यासन कहते ह।ै

•	 पूर्व स्थितिः- दोनों पैरो को सीधा रखकर बैठ जाए।

•	 विधिः- दोनों पैरो को सामने की ओर सीधे रखकर बैठ जाएँ।

•	 पदमासन लगाएँ।

•	 दोनों हाथों की कोहनियों का सहारा लेते हुए कमर के बल लेट जाएँ।

•	 हाथों के सहार ेसे गर्दन को मोड़ ेतथा माथे को जमीन से लगाने की कोशिश करें।

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

•	 पेट के भाग को अधिक से अधिक ऊपर उठायें।

•	 लाभः- यह आसन दमे के रोगियों के लिए बहुत फायदमेंद ह।ै शुद्व रक्त का निर्माण तथा 
संचार करता ह,ै मधुमेह तथा पेट के रोग दरू होते ह।ै कब्ज दरू करता ह ैखाँसी दरू होती ह,ै 
चेहर ेऔर त्वचा को आकर्षक बनाता ह।ै 

विपरीत संकेतः-

•	 इस आसन का अभ्यास न करें यदि

•	 किसी प्रकार का गर्दन या कमर में चोट हो

•	 गर्भावस्था में

•	 माईग्रेन में

•	 स्कोन्डोलोसिस व कमर दर्द

•	 उच्च या कम रक्त दबाव में

4. 	 सुखासन

•	 पूर्व स्थितिः-दोनों पैर सामने की ओर रखकर सीधे बैठ जाएं।

•	 विधिः-

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

•	 दायें पैर को मोड़ते हुए बायें पैर की पिण्डली के नीचे रखें।

•	 सिर, गर्दन व कमर को सीधी रखें।

•	 दोनों हाथ ज्ञान मुद्रा में या अन्जली मुद्रा में रखें।

•	 ध्यान के समय अधिक दरे तक बैठने के लिए इसका उपयोग किया जा सकता ह।ै पैर 
बदलकर भी बैठ सकते ह।ै

•	 लाभः- यह आसन बहुत दरे तक ध्यान, अध्ययन आदि के समय उपयोग में लाया जा 
सकता ह।ै

•	 कमर सीधी कर बैठने से पैरों में शक्ति आती ह,ै दर्द दरू होते ह ैतथा योगाभ्यासी अन्य आसन 
अर्द्धपद्मासन या पद्मासन करने के योग्य हो जाते ह।ै

•	 सावधानियाँः- रीढ़ की हडडी में किसी प्रकार की चोट हो तो अधिक समय तक ना बैठे, 
घुटनाें के जोड़ों में परशेानी हो तो ये आसन ना करें।

5.	 चक्रासनः- पूर्व स्थितिः- दोनों पैर सीधे करते हुए कमर के बल लेट जायें।

	विधि ः-

•	 दोनों पैरों को घुटनों से मोड़कर एडियों से नितम्बों को स्पर्श करते हुए रखें।

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

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

•	 हाथ और पैरों में आधें फुट का अन्तर रह ेतथा सिर दोनों हाथों के बीच में रह।े

•	 शरीर को ऊपर की ओर अधिक से अधिक खिंचाव दें जिससे की चक्राकार बन जाए।

•	 लाभः- पूर ेशरीर पर इसका प्रभाव पड़ता ह ैजिससे रक्त संचार, माँस-पेशियाँ व हड्डियों में 
लचीलापन आता ह।ै

•	 कमर दर्द को दरू करता ह,ै फेफर्ड़ो में ऑक्सीजन की आपूर्ति  बढ़ाता ह ैइससे शरीर की कार्य 
क्षमता बढती ह।ै

•	 सावधानीः- पूर्णता प्राप्त करने से पूर्व बार-बार अभ्यास करें।
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अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1. 	 अस्थमा को परिभाषित कीजिए? चक्रासन की विधि व लाभ लिखते हुए बताइये 
कि यह अस्थमा को ठीक करने में कैसे मदद करता ह?ै  	  1 + 2 = 3

प्रश्न 2. 	 अस्थमा के लिए दो आसनों को सूचीबद्ध कीजिए। इनमें से किसी एक की विधि 
व विपरीत संकेत लिखिए? 			    		  (2)

प्रश्न 3. 	 जीवनशैली संबंधी रोगों में अस्थमा को ठीक करने में गोमुखासन व सुखासन 
महत्त्वपूर्ण भूमिका निभाते हैं, चर्चा कीजिए। 	         (1½ + 1½ = 3)

प्रश्न 4. 	 पश्चिमोत्तासासन व मत्स्यासन का महत्त्व बताते हुए स्पष्ट कीजिए कि वह अस्थमा 
को ठीक करने में सहायक ह।ै 			          (2½ + 2½ = 5)

3.5 	 उच्च रक्तचापः- यह एक ऐसी स्वास्थ्य समस्या बन गई ह ैजो पूर ेविश्व को प्रभावित 
कर रही ह।ै वैसे तो आयु के साथ-साथ रक्त चाप में वृद्धि होती ह ैपरन्तु अब नवयुवक 
भी इस समस्या से ग्रस्त हो रह ेह।ै दोष पूर्ण जीवन शैली ही इसका मुख्य कारण ह।ै 
इस बीमारी में धमनियां और शिराएं धीमी हो जाती ह।ै जब हदय का संकुचन होता 
ह ैतो रक्त वाहिनियों में रक्त का धक्का लगता ह ैपरिणाम स्वरूप धमनियां में रक्त का 
दबाव बढ़ता ह।ै इस दबाव को सिस्टोलिक रक्त दबाव कहा जाता ह।ै हदय की दो 
धड़कनों के मध्य रहने वाले दबाव को डाइस्टोलिक रक्त दबाव कहा जाता ह ै रक्त 
दबाव के दोनों नम्बरों को उउद्यभ्ह यूनिट (मिलीलीटर/मर्करी) में मापा जाता ह ैकिसी 
व्यस्क का सामान्य रक्त दबाव 120/80 mm/Hg माना जाता ह ैजब किसी व्यक्ति 
का रक्त दबाव 140/90 mm/Hg ऊपर होता ह ैउसे उच्चरक्त दबाव कहते ह।ै उच्चरक्त 
चाप से बचने के लिए, ताड़ासन पवनमुक्तासन, वज्रासन, अर्धचक्रासन, भुंजागासन 
शवासन नियमित करने चाहिये।
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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

बहुविकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

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

	 (क) पीठ दर्द 				    (ख) मोटापा

	 (ग) उच्च रक्तचाप 			   (घ) अस्थमा

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

	 (क) त्रिकोनासन 				    (ख) चक्रासन

	 (ग) शवासन 				    (घ) सुखासन

प्रश्न 3. 	 उच्च रक्तचाप के किस आसन का प्रयोग नहीं करना चाहिए?

	 (क) वक्रासन 				    (ख) वज्रासन

	 (ग) ताड़ासन 				    (घ) अर्धचक्रासन
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प्रश्न 1. 	 उच्च रक्तचाप के निवारण में अर्धचक्रासन व श्वासन/ताड़ासन की भूमिका स्पष्ट 
कीजिए?							       (2)

उत्तर. 	 रोगों के निवारण में आसनों की अपनी एक भूमिका ह।ै

	 उच्च रक्त चाप के कारणः-

1- बढ़ती उम्र है

2- आंनुवशिक कारण, मोटापा, शारीरिक गतिविधियों की कमी, धूम्रपान, अल्कोहल, 
ज्यादा नमक खाने से, अधिक वसायुक्त भोजन ग्रहण करने से, मानसिक तनाव 
मधुमेह अन्य महिलाओं की तुलना में गर्भावती महिला भी उच्च रक्त चाप से ग्रस्त 
हो जाती ह।ै इन सभी कारण से उच्च रक्त चाप में वृद्धि हो जाती ह।ै उच्च रक्त चाप 
को निम्न आसनों के माध्यम से नियन्त्रित किया जा सकता ह।ै

1.	 ताड़ासन

	 पूर्व स्थितिः- दोनों पैरो को मिलाकर तथा दोनों हथेलियों को बगल में रखकर 
सीधे खड़ ेहो जाये।

	विधि ः- 

•	 पैरो के बल खड ेहोकर श्वास भरते हुए हाथ आकाश की ओर खीचते हैं।

•	 एड़िया भी उठा लेते ह।ै

•	 थोड़ी दरे इसी स्थिति में रहते हुए श्वास छोड़ते हुए खड़ ेहोने की स्थिति में विश्राम 
करते ह।ै

•	 इस आसन को 1 से 5 बार करें

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

	 सावधानियाँः- सभी के लिए अच्छा ह ैसिर्फ बीमार व्यक्ति को नहीं करना चाहिए।

2. 	 अर्धचक्रासन

	 पूर्व स्थितिः- दोनों पैरों को मिलाकर खड़ ेहो जायें। हाथों को शरीर के पास रखें।
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	वि धिः- 

•	 अपने हाथों को कूल्हों पर रखिए।

•	 धीमी गति से साँस लेने के साथ अपने घुटनों को झुकाये बिना पीछे मुड।े

•	 कुछ समय इसी मुद्रा में रहें।

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

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

3. 	 शवासनः- पूर्व स्थिति दोनों पैर सीधे रखते हुए कमर के बल लेट जाएँ।

	विधि ः-

•	 दोनों पैरों में एक फुट का अन्तर रखें तथा एड़ी अन्दर व पंजे बाहर रखते हुए 
बिल्कु ल शिथिल अवस्था में छोड़ द।े

•	 दोनों हाथों की हथेलियाँ ऊपर रखते हुए शरीर से थोड़ी दरूी पर शिथिल अवस्था 
में रखें।

•	 आँख बन्द करके मन को श्वास पर केन्द्रित करें किसी भी प्रकार का काम या 
विचार नही आने दें।

•	 पैर से सिर तक के भाग को शिथिल कर लें तथा अनुभव करें कि शरीर केवल शव 
रह गया ह।ै

	 लाभः- सम्पूर्ण शरीर की कोशिकाओं, अंगों, रक्तवाहिनी, नलिकाओं, उच्चरक्त 
चाप, मास्तिष्क और शारीरिक तनाव को दरू करने में सक्षम ह।ै शारीरिक व 
मानसिक थकावट दरू होती ह।ै

	 सावधानीः- शवासन करने का स्थान शान्त व बाह्य प्रदषूण, कोलाहल (शोर) से 
रहित होना चाहिए।

							       (कोई दो वर्णन सहित)
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प्रश्न 1. 	 उच्च रक्तचाप को स्पष्ट कीजिए। उच्चरक्तचाप को कम करने में पर्वतसान व शवासन 
किस प्रकार मदद करते हैं। 					           (2)

प्रश्न 2.	 ताड़ासन व अर्धमत्सयेन्द्रासन के बार ेमें लिखिए, ये उच्च रक्तचाप को कम करने में 
किस प्रकार सहायता करते हैं। 					           (2)

प्रश्न 3. 	 उच्चरक्तचाप को कम करने वाले आसनों को सूचीबद्ध कीजिए। किसी भी एक 
आसन की विधि का संक्षेप में वर्णन कीजिए? 			   1 + 2 = 3

प्रश्न 4. 	 उच्चरक्तचाप हतेु किन्हीं तीन आसनों को संक्षेप में समझाइये। 		 1 × 3 = 3

प्रश्न 5. 	 उच्चरक्तचाप को परिभाषित करते हुए, उन आसनों को सूचीबद्ध कीजिए जो 
उच्चरक्तचाप में किए जाते हैं। इनमें से किन्हीं दो आसनों का संक्षेप में वर्णन 
कीजिए? 					      	        1 + 1+ 3 = 5

3.6 	 पीठ दर्दः- पीठ दर्द एक विश्व व्यापक समस्या ह ैपीठ दर्द आधुनिक जीवन शैली की 
दने ह।ै दनुिया भर में लोग बदलती और निष्कृ य जीवन शैली के चलते तरह-तरह की 
समस्याओं से ग्रस्त हो रह ेह ैपीठ दर्द उनमें से एक ह।ै वास्तव में पीठ दर्द केवल हमार े
दशे की समस्या नहीं ह ैअपितु यह एक विश्वव्यापी समस्या ह।ै वास्तव में दस में से नौ 
व्यक्ति पीठ दर्द को अपने जीवन में कम से कम एक बार अवश्य महसूस करते ह।ै 
इसीलिए यह कहा जाता ह ैकि सार ेविश्व में पीठ दर्द एक बहुत ही सामान्य समस्या 
ह।ै इस समस्या के कारण प्रभावित व्यक्ति अपना कार्य आसानीपूर्वक तथा कुशलता 
पूर्वक करने के योग्य नहीं होते। पीठ दर्द व्यक्तिगत स्वास्थ्य सम्बन्धी बुरी आदतें, 
अतिभार होना, शारीरिक क्रियाओं या व्यायाम का अभाव, लचक की कमी, पीठ पर 
अधिक दवाब होना आदि से हो सकती ह।ै योगा करने से पीठ दर्द से बचाव हो सकता 
ह ैताड़ासन, वक्रासन, शलभासन, भुंजगासन तथा अर्धमत्स्येन्द्रासन पीठ दर्द में किये 
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 दर्द

- 	 वह दर्द जो कमर के तीसर ेहिस्से में होता ह,ै कमर दर्द की श्रेणी से आता ह?ै

कमर दर्द के प्रकारः-

1. 	 माँसपेशियों कमर दर्द- यह माँसपेशी में आये खिंचाव के कारण उत्पन्न होता ह।ै

2. 	डि स्कोजिनिक कमर दर्द- रीढ़ की हड्डी की डिस्क स्लिप होने के कारण उप्तन्न होता ह।ै

3. 	 वेसकूलर कमरदर्द- किडनी के सुचारू रूप से न कार्य करने के कारण उत्पन्न होता ह।ै

4. 	न्यू रटेिव कमर दर्द- किसी नस पर अधिक दबाव पढ़ने के कारण उत्पन्न होता ह।ै

बहुविकल्पीय प्रश्न

प्रश्न 1.	 रीढ़ की मांसपेशियों का अधिक खिंचाव ---------------- से जुड़ा ह ै?

	 (क) मोटापा	  		  (ख) मधुमेह

	 (ग) पीठदर्द 			   (घ) उच्चरक्तचाप
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प्रश्न 2. 	 रीढ़ का साधारण मोड़ना कहलाता _____________________ ह ै।

	 (क) शलमासन 			   (ख) भुजंगासन
	 (ग) वक्रासन 			   (घ) ताड़ासन

प्रश्न 3. 	 पीठ दर्द के लिए कौन-स आसन किया जाता ह ै?

	 (क) त्रिकोनासन 			   (ख) पश्चिमोत्तासन
	 (ग) चक्रासन 			   (घ) शलभासन

प्रश्न 4. 	 पीठ दर्द के लिए निम्न में से नहीं किया जाता ?

	 (क) पवनमुक्तासन		  (ख) वक्रासन

	 (ग) भुंजगासन 			   (घ) अर्धमतयेन्द्रासन

प्रश्न 1. 	 ‘‘वक्रासन व शलभासन पीठ दर्द को कम करने में सहायक ह’ै’। उत्तर की पुष्टि 
कीजिए? 

उत्तर. 	 वक्रासन बैठ कर किये जाने वाला आसन ह,ै इस आसन में रीड़ की हडडी मुड़ी हुई 
होती ह ै इसलिए इसका नाम वक्रासन रखा गया। यह आसन रीढ़ की हडडी की 
सक्रियता को बढ़ाता ह।ै

	 पूर्व स्थितिः- दोनों पैर सामने की ओर रखकर सीधे बैठ जाए।

	विधि ः- 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 सीधी रखें सांस छोड़ते हुए कमर को बाई और मोड़।े

•	 अब हाथ के कोहनी से बांए पैर के घुटने के पीछे से कोहनी को रखते हुए, बाएँ 
पैर के पंजे को पकड़।े

•	 पैर को इस तरह से दबाते ह ैकि पेट में दबाव आए।

•	 सांस छोड़ते हुए प्रांरम्भिक अवस्था में आए।

•	 यही क्रिया दसूरी ओर से दोहराएं यह एक चक्र हुआ इस तरह 3 से 5 बार करें।
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	 लाभः- यह रीढ़ की हड्डी को लचीला बनाते हुए इनको स्वस्थ रखता ह ैपीठ के ऐंठन 
को कम करता ह ैरीढ़ को चोट से बचाता ह ैपीठ दर्द से छुटकारा दिलाता ह।ै

	 शलभासनः- शलभ का अर्थ टिड्डी होता ह।ै आसन की अंतिम मुद्रा में शरीर टिड्डी 
(स्वबनेज) जैसा लगता ह ैइसलिए इसे इस नाम जाना जाता ह।ै

	 विधिः-

•	 पेट के बल लेट जाएं।
•	 अपनी हथेलियों को जांधों के नीचे रखें। एड़ियों को आपस में जोड़ कर रखे।

•	 सांस लेते हुए अपने पैरों को यथासंभव ऊपर ले जांए ध्यान रखे इस अवस्था में 
ठोंड़ी को जमीन पर टिकाकर रखे।

•	 इस अवस्था में कुछ समय रहें, सांस छोड़ते हुए पांव नीचे लाएं।
•	 इस तरह उसे 5 बार दोहराएँ।

	 लाभः-पीठ दर्द के लिये बहुत लाभकारी आसन ह,ै लचीलापन बढ़ता ह,ै वजन कम 
करता ह,ै साइटिका को ठीक करने में अहम भूमिका निभाता ह।ै

दीर्घ उत्तरात्मक प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1. 	 आजकल जीवनशैली संबंधित रोगों में पीठ दर्द एक सामान्य रोग ह।ै पीठदर्द को 
कमकरने के लिए आप किन आसनों का सुझाव देंगे?

उत्तर. 	 पीठ दर्द एक विश्व व्यापक समस्या ह।ै दनुिया भर में लोग बदलती और निष्कृ य 
जीवन शैली के चलतें तरह-तरह की समस्याओं से ग्रस्त हो रह ेह ैपीठ दर्द उनमें से एक 
ह ैदनुिया भर में एक जगह बैठकर काम करने वाले लोगों में से 95 प्रतिशत और बाकि 
अन्य लोगों में 80 प्रतिशत लोग पीठ दर्द से परशेान ह,ै और इसम इसमें महिलाओं की 
संख्या अधिक ह।ै इसके मुख्य कारण ह,ै लम्बे समय तक बैठना, आधुनिक उपकरणों 
की आदत, अधिक फैशनेबल होना, व्यायाम करने के सही तरीके का ज्ञान ना होना, 
अधिक वजन उठाना, गलत तरीके से सोना, किसी दरु्घटना के कारण, तथा मानसिक 
तनाव के कारण भी पीठ दर्द की समस्या होती ह।ै इस समस्या से पीड़ित व्यक्ति कोई 
भी कार्य ठीक से नहीं कर पाता ह।ै यह कोई बहुत गम्भीर समस्या नहीं ह,ै परन्तु यह 
एक दर्द नाक समस्या ह।ै
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	 योगा करने स ेपीठ दर्द से बचाव हो सकता ह ैअगर किसी को पीठ दर्द की समस्या ह ै
तब भी योगा करने से पीठ दर्द में काफी आराम मिलेगा। ताड़ासन, वक्रासन, 
शलभासन, भुंजगासन तथा अर्धमत्स्येद्रासन पीठ दर्द में किये जा सकते ह।ै

	 वक्रासनः- यह योग आसन रीढ की हडडी के लिए राम बाण ह।ै यह रीढ़ की हडडी को 
लचीता बनाते हुए इसको स्वस्थ बनाने में योगदान दतेा ह।ै

	 ताड़ासनः- यह आसन पीठ दर्द के लिए बहुत लाभकारी ह ैअगर इसका सही तरह से 
अभ्यास किया जाए तो पीठ के दर्द से हमेशा के लिये छुटकारा पाया जा सकता ह ै
इसमें आप ऊपर की ओर अपने आप को खिचतें ह ैऔर जहाँ पर दर्द ह ैवहां खिंचाव 
को महसुस करते ह।ै

	 शलभासनः- शलभासन कमर और पीठ को मजबूत करता ह ैयह पीठ के लचीलापन 
को बढ़ाता ह ैजिससे पीठ दर्द में आराम मिलता ह।ै

	 भुंजगासनः- भुंजगासन को कोबरा पोज भी कहा जाता ह ैक्योंकि इसमें शरीर के 
अगले भाग को कोबरा के फन की तरह उठाया जाता ह।ै इस आसन को करने से पीठ 
दर्द में बहुत ज्यादा राहत मिलती ह ैइसे को नियमित रूप से किया जाये तो हमेशा के 
लिये पीठ दर्द से छुटकारा मिल सकता ह।ै

	 अर्धमत्स्येन्द्रासनः- अर्धमत्स्येद्रासन का नाम महान योगी मत्स्येंद्र नाथ के नाम पर 
रखा गया ह।ै यह रीढ़ तथा पीठ की पेशियों को मजबूत करता ह।ै उन्हें लचीला बनाता 
ह ैनियमित रूप से करने स ेपीठ दर्द में राहत मिलती ह।ै

अभ्यास प्रश्न
प्रश्न 1.	 शलभासन व अर्धमत्स्येन्द्रासन की विधि को समझाएँ ?	 (1½ + 1½ = 3)

प्रश्न 2.	 पीठ दर्द निवारक कोई तीन आसनों की विधि को समझाए ?	(1 + 1 + 1 = 3)

प्रश्न 3.	 नियमित रूप से आसन का अभ्यास करने से पीठ के दर्द को कम किया जा 
सकता ह ैसिद्ध कीजिए ?
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प्रश्न 4.	 जीवन-शैली संबंधित रोगों का उनके आसनों के साथ मिलान कीजिए ?
	 1. मधुमेह			   (a) चक्रासन
	 2. मोटापा			   (b) अर्धमत्स्येन्द्रासन
	 3. अस्थमा			   (c) श्वासन
	 4. उच्च रक्त चाप			   (d) ह्स्तासन

प्रश्न 5.	 संबंधित कारण के साथ रोगों का मिलान कीजिए ?
	 1. मधुमेह			   (a) वसा का संचय
	 2. उच्च रक्तचाप			   (b) इन्सुलिन
	 3. अस्थमा			   (c) रक्तचाप
	 4. मोटापा			   (d) श्वसन पथ

प्रश्न 6.	 निम्न मे से जीवन शैली सम्बंधित रोग कौन सा ह ै?
	 1. क्षय रोग			   (a) कैं सर	
	 2. पीठ दर्द			   (b) HIV

प्रश्न 7.	 सचूी - 1 के साथ सूची - 2 को मिलाएँ और नीचे दिए गए कोड से सही उत्तर 
चुने-

सूची - 1  सूची - 2
1. ताडासन A. गाय चेहरा पोज
2. भुजंगासन B. पाम ट्री पोज
3. मत्स्यासन C. कोबरा पोज
4. गोमुखासन D. फिश 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 साथ सूची - 2 को मिलाएँ और नीचे दिए गए कोड से सही उत्तर 
चुने-

प्रश्न 9.	 नीचे दिए गए आसनों को पहचानो तथा उनके नाम लिखिए -

सचूी - 1  सूची - 2

1. मोटापा A. हृदय व रक्त

2. अस्थमा B. मांसपेशी तथा जोड़

3. पीठ दर्द C. श्वास नाली

4. उच्च रक्तचाप D. पाचन तंत्र

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 छात्र ह,ै तथा उच्च रक्त चाप से पीड़ित ह ै। स्कू ल में हाल ही 
में एक चिकित्सा चेकअप के दौरान उसे योगासनों के अभ्यास करने को कहा गया 
ह ैताकि वह अपनी बीमारी से ठीक हो सके तथा विद्यालय की विभिन्न गतिविधियों 
में भाग ले सके ?

	 (क) स्कू ल के योग शिक्षक ने सुनील को कौन सा आसन करने को कहा-

	 1. भुजंगासन	 2. ताड़ासन	 3. श्वासन	              4. सभी

	 (ख) कौन सा आसन उच्च रक्त चाप को ठीक करने में सहायक नहीं ह-ै

	 1. ताड़ासन	 2. वज्रासन	 3. पश्चिमोत्तानासन   4. श्वासन

	 (ग) सुनील को चपटे पैर की आसन विकृति ह ै। कौन सी गतिविधि इसको ठीक 
करने में सहायक होगी ?	

	 1. रस्सी पर चढ़ना		
	 2. पंजो पर चलना	
	 3. एड़ी पर चलना             
	 4. सभी

प्रश्न 11.	 सचिन आठवीं कक्षा का छात्र ह ैतथा मधुमेह रोग से ग्रस्त ह ै। स्कू ल में चिकित्सा 
जाँच के द्वारा उसको योगासन के अभ्यास की सलाह दी गई । जिससे सचिन की 
समस्या का समाधान हो सके । इस मामले के आधार पर निम्नलिखित प्रश्नों के 
उत्तर दे ।

	 1. योग प्रशिक्षक ने सचिन को कौन सा आसन करने के लिए कहा -

	 a. भुजंगासन	 b. सुखासन	 c. चक्रासन	 d. श्वासन	

	 2. कौन सा आसन मधुमेह के लिए सहायक ह ै-

	 1. ताड़ासन	 2. वज्रासन	 3. पश्चिमोत्तानासन	 4. श्वासन	

	 3. सचिन घुटनों के टकराने की समस्या से भी ग्रस्त ह,ै इसके लिए कौन सी 
गतिविधि करनी चाहिए -

	 1. रस्सी पर चढ़ना  2. पंजो पर चलना  3. एड़ी पर चलना  4. पैरों के अंदरूनी किनारे
						                         पर चलना	
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अ�ाय - 4

�ा����� ���ा �� �े� 
����भ� अ�म�ा�ं ��ं ���ा�� �े संदभ� म�)
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मुख्य बिन्दु

4.1. 	 अक्षमता (दिव्यांगता) व विकार की अवधारणा

4.2. 	 अक्षमता (दिव्यांगता) के प्रकार, कारण व प्रकृति-संज्ञानात्मक, बौद्धिक, शारीरिक 
अक्षमता

4.3. 	 विकार के प्रकार, कारण व प्रकृति-ए-डी-एच-डी-, एस-पी-डी-, ए-एस-डी-, ओ-डी-
डी-, ओ-सी-डी-

4.4. 	 अक्षमता (दिव्यांगता) शिष्टाचार

4-5- 	 विशेष आवश्यकताओं वाले दिव्यांग बच्चों के लिए शारीरिक गतिविधियों के लाभ

4.6. 	 विशेष आवश्यकताओं वाले (दिव्यांग) बच्चों के लिए शारीरिक गतिविधियों का 
निर्धारण करने के लिए रणनीतियाँ या सुलभ कराने की योजनाएँ

4.1 	 अक्षमता (दिव्यांगता) व विकार की अवधारणा

अक्षमता की अवधारणा (Concept of Disability)

अक्षमता अर्थात् क्षमता की कमी। अक्षमता का तात्पर्य किसी व्यक्ति की शारीरिक, मानसिक, 
बौद्धिक, विकासात्मक, संज्ञानात्मक, संवेदी याइनमें से किसी भी प्रकार की समस्या से ह,ै  जो 
व्यक्ति की कार्य क्षमता को बाधित करती ह।ै अक्षमता जन्मजात व किसी दरु्घटना के कारण 
भी हो सकती ह।ै अक्षमता किसी व्यक्ति के जीवनकाल में भी हो सकती ह।ै विश्व स्वास्थ्य 
संगठन के अनुसार, ‘अक्षमता वह अवस्था होती ह ैजिसमें व्यक्ति के कार्य करने की क्षमता कम 
हो जाती ह।ै’

अध्याय-4

शारिरिक शिक्षा और खेल (विभिन्न
अक्षमताओं एवं विकारों के संदर्भ में)
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विकार की अवधारणा (Concept of Disorder)

विकार को आमतौर पर मानसिक विकार से जोड़ दिया जाता ह।ै विकार व्यक्ति के प्रदर्शन व 
दनैिक दिनचर्या में काम करने की क्षमता को बाधित करता ह।ै कोई भी विकार शुरुआत में 
साधारण समस्या जैसा प्रतीत होता दिखाई दतेा ह,ै लेकिन धीर-ेधीर ेइसके परिणाम घातक 
होने लगते हैं। विकार का कोई समय नहीं होता। यह व्यक्ति को कभी भी प्रभावित कर सकता 
ह।ै यदि विकार का सही समय पर पता नहीं चलता ह ैतो वह आगे चलकर अक्षमता में बदल 
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) अक्षमता के प्रकार

4-2 (B) अक्षमता के कारण
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4.2 (C)

(a)	 संज्ञानात्मक अक्षमता की प्रकृति :

	 1. अति सक्रियता (Hyperative)

	 2. पठन अक्षमता (Dyslexia)

	 3. स्मरण शक्ति की कमी (Memory disability) 

(b)	 बौद्धिक अक्षमता की प्रकृति :

	 1. नये ज्ञान तथा कौशलों को सिखने की धीमी दर

	 2. अपरिपक्व व्यवहार (Immuature behaviour)

	 3. स्वंय की सीमित दखेभाल (Limited self care)

(c)	 शारीरिक अक्षमता की प्रकृति :

- 	 शारीरिक अक्षमता जन्म से या जन्म के बाद हो सकती ह ै। 
- 	 भविष्य में बचपन की समस्याओं का परिणाम शारीरिक अक्षमता भी हो सकती ह ै। 
- 	 कई तरह की शारीरिक अक्षमता का कारण अनुवांशिकता ह ै।
- 	 हड्डियों और मांसपेशियों कीकमजोरी से अक्षमता हो सकती ह ै जैसे कि 

ओस्टियोजेनेसिस रोग मांसपेशियों एवं स्त्रायु तंत्र की कमजोरी से भी शारीरिक 
अक्षमताएं हो सकती हैं जैसे की स्पाईना बीफीडा और पोलियो ।

बहुविकल्पीय प्रश्न

प्रश्न 1. 	 इन में से एक अक्षमता नहीं ह?ै
	 (क) सुनना 			   (ख) बोलना
	 (ग) दखेने 			   (घ) ए-डी-एच-डी

प्रश्न 2. 	 अक्षमता के लिए उपयोग किया जाना वाली उपयुक्त शब्द ह?ै
	 (क) अपंगता 			   (ख) मंद
	 (ग) दिव्यांग 			   (घ) अन्धा
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प्रश्न 3. 	 ग्रामक कौशलों में असमर्थताओं वाले व्यक्तियों के लिए आयोजित खेलो का नाम 
बताइए ?

	 (क) ग्रीष्मकालीन ओलंपिक 		  (ख) शीतकालीन ओलंपिक 
	 (ग) दफे्लंपिक्स 				    (घ) पैरालंपिक्स

प्रश्न 4. 	 कौन-सा विकार ह ै?

	 (क) कार्य करने में रुकावट आना 		  (ख) मानसिक बीमारी
	 (ग) भोजन पचाने में रुकावट होना 		 (घ) यह एक शारीरिक अक्षमता है

प्रश्न 5. 	 संज्ञानात्मक अक्षमता व्यक्ति के ------------------- रुकावट करती ह ै?

	 (क) सीखने में 				    (ख) बोलने में
	 (ग) कौशल-समस्या में			   (घ) चलने में

प्रश्न 6. 	 अक्षमता के कारण -------------------------------- 

	 (क) आनुवांशिकता 			   (ख) दरु्घटना
	 (ग) संतुलित आहार 			   (घ) 1 तथा 2 दोनों

प्रश्न 7. 	 अक्षमता के प्रकार नहीं ह-ै

	 (क) शारीरिक अक्षमता 			   (ख) मानसिक अक्षमता
	 (ग) संवेग अक्षमता 			   (घ) चलना अक्षमता

प्रश्न 8. 	 शारीरिक अक्षमता का व्यवहार -----------------------ह ै।

	 (क) गतिशील या गति से संबंधित		  (ख) बोलने से संबंधित
	 (ग) सूचनाओं को उपयोग से संबंधित	 (घ) हल करने से संबंधित 

प्रश्न 9. 	 बौद्धिक अक्षमता का मुख्य कारण ---------------------------ह ै।

	 (क) टीकाकरण 				    (ख) कुपोषण
	 (ग) गर्भधारण के समय 			   (घ) शारीरिक क्रियायें
	 नशीले पदार्थों का सेवन
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प्रश्न 10.	नीचे दिए गए दो कथन अभि कथन और कारण के रूप में ह-ै

	 (A) अभिकथन (क) : अक्षमता व्यक्ति की शरीर क्रिया या दक्षता की कमी होती ह ै।

	 (B) कारण (ख) : शारीरिक अक्षमता का कारण जींस संबंधी विकार भी होती ह ै। 

	 उपरोक्त दिए गए दो कथनों के संदर्भ में निम्न में से कौन सा सही ह-ै

	 अ. (क) और (ख) दोनों सही हैं (ख), (क) का सही स्पष्टीकरण ह ै।

	 ब. (क) और (ख) दोनों सही हैं लेकिन (ख) (क) का सही स्पष्टीकरण नहीं ह ै।

	 स. (क) सही ह ैपरतंु (ख) गलत हैं ।

	घ . (क) गलत ह ैपरतंु (ख) सही हैं ।

अति लाघोत्तर प्रश्न ( 2 अंक 40 से 60 शब्दों में)

प्रश्न 1.	 अक्षमता और विकार में अंतर स्पष्ट कीजिए ।

	 अक्षमताएं शारीरिक भी हो सकती ह ैविकार मुख्यता मानसिक रोगों से संबंधित होते 
हैं शारीरिक अक्षमताएं स्थाई प्रकृति की होती ह ै। मानसिक विकार का उपचार संभव 
ह ै । परतंु विकारों का उपचार यदि समय पर ना किया जाए तो वह अक्षमता में 
परिवर्ति त हो सकते हैं ।

प्रश्न 2.	 संज्ञानात्मक अक्षमता एवं बौद्धिक अक्षमता में अंतर स्पष्ट कीजिए ।

	 संज्ञानात्मक अक्षमता तंत्रिका संबंधी वह अवस्था होती ह ैजो व्यक्ति को सुचनाओं का 
भंडार करने यानि एकत्र करने उन्हें पहचानने संशोधित करने और उत्पन्न करने के लिए 
रूकावट या अवरोध उत्पन्न करती ह ै। इनके कारण व्यक्ति को पढ़ने, बोलने, लिखने 
और हिसाब-किताब लगाने में मुश्किल आती ह ै। इस प्रकार की अक्षमता दिखाई नहीं 
दतेी ह ै।

	 बौद्धिक अक्षमता को कभी-कभी मानसिक मंदता भी कहा जाता ह ै। इसके अंतर्गत 
व्यक्ति के अंदर प्रतिदिन आवश्यक कौशलों को करने में मानसिक मंदता दिखाई दतेी 
ह ै। इसमें व्यक्ति कौशल तो सीख सकते हैं, यह कम से अधिक गम्भीर हो सकती ह ै।

	 बौद्धिक अक्षमता को आइक्यू टेस्ट (IQ test) के द्वारा हम माप सकते हैं, परतंु अक्षमता 
को हम माप नहीं सकते ।
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प्रश्न 3.	 शारीरिक अक्षमता की प्रकृति की संक्षिप्त में चर्चा कीजिए ।

	 1. शारीरिक अक्षमता जन्म से या जन्म के बाद हो सकती ह ै।

	 2. भविष्य में बचपन की समस्याओं का परिणाम शारीरिक अक्षमता भी हो सकती ह ै
।

	 3. कई तरह की शारीरिक अक्षमता का कारण अनुवांशिकता ह ै।

	 4. हड्डियों और मांसपेशियों की कमजोरी से अक्षमता हो सकती ह ैजैसे की   	      	
   ओस्टियोजेनेसिस रोग

	 5. मांसपेशियों एवं स्त्रायु तंत्र की कमजोरी से भी शारीरिक अक्षमताएं हो सकती हैं जैसे
	    की स्पाइना बीफीडा और पोलियो

प्रश्न 4.	 बौद्धिक अक्षमता क्या ह ै? इसकी प्रकृति बताइए ।

	 बौद्धिक अक्षमता को कभी-कभी मानसिक मंदता भी कहा जाता ह ै। इसके अंतर्गत 
व्यक्ति के अंदर प्रतिदिन आवश्यक कौशलों को करने में मानसिक मंदता दिखाई दतेी 
ह ै। इसमें व्यक्ति कौशल तो सीख सकते ह ेपरतंु सिखने का क्रम बहुत धीर-ेधीर ेरहता 
ह ै। यहां पर बौद्धिक अक्षमता की अलग-अलग डिग्रियां रहती हैं, यह कम से अधिक 
गम्भीर हो सकता ह ै।

	 बौद्धिक अक्षमता की प्रकृति:
	 नये ज्ञान तथा कौशलों की सिखने की धीमी दर
	 अपरिपक्व व्यवहार (Immature behaviour)
	 स्वंय की सीमित दखेभाल	 (Limited self care)

प्रश्न 5.	 संज्ञानात्मक अक्षमता क्या ह ै? इसकी प्रकृति बताइए ।

	 संज्ञानात्मक अक्षमता तंत्रिका संबंधी वह अवस्था होती ह ैजो व्यक्ति को सूचनाओं का 
भंडार करने यानि एकत्र करने उन्हें पहचानने संशोधित करने और उत्पन्न करने के लिए 
रूकावट या अवरोध उत्पन्न करती ह ै। इनके कारण क्यक्ति को पढ़ने, बोलने, लिखने 
और हिसाब-किताब लगाने में मुश्किल आती ह ै।

	 इस प्रकार की अक्षमता दिखाई नहीं दतेी ह ै।

	 संज्ञानात्मक अक्षमता की प्रकृति

	 1. अति सक्रियता (hyperactive)
	 2. पठन अक्षमता (Dyslexia)
	 3. स्मरण शक्ति की कमी (Memory disability)
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लघु उत्तरात्मक प्रश्न (3 अंक) (80 से 100 शब्दों में) 

प्रश्न 1. 	 अक्षमता के प्रकारो को समझाइए

उत्तर. 	 शारीरिक अक्षतमाः- इस स्थिति में पीडित व्यक्ति किसी शारिरिक क्षति के कारण 
अपनी दनैिक क्रियाए करने में असमर्थ रहता ह ैउदाहरण के लिये अंधापन, आंशिक 
अंधामन, अस्तिष्कि प्लासी, सुनने में पेरशानी 

	 सज्ञानत्मक अक्षमताः- इस स्थिति में पीड़ित व्यक्ति किसी क्षति के कारण अपनी 
दनैिक जीवन से जुडी मानसिक क्रियाओं को करने में अस्मर्थ रहता ह ैउदाहरण के लिये 
पढ़ने में परशेानी, गिनती करने के परशेानी, शब्दों का अर्थ समझते में परशेानी आदि। 
सामान्यता इस अक्षमता का सम्बन्ध शरीर क्रियात्मक पक्ष से सम्बीन्धत होता ह।ै

	 बौद्धिक अक्षमताः- इस स्थिति में पीड़ित व्यक्ति किसी क्षति के कारण न केवल दनैिक 
जीवन से जुड़ी मानसिक क्रियाएँ कर पाता ह ैअपितु अनुकूली व्यवहार सम्बन्धी क्रियाएँ 
भी नही कर पाता ह।ै

	 मानसिक कार्य:- पढ़ना, तर्क दनेा, चीजों को समझना आदि।

	 अनुकूली व्यव्हारः- सामाजिक कौशल और वैचारिक कौशल का सग्रह

दीर्घ उत्तरात्मक प्रश्न (5 अंक) 150-200 शब्दों

प्रश्न 1. 	 अक्षमता के कारणों का विस्तार पूर्वक वर्णन कीजिए?

उत्तर. 	 अक्षमता के कारण

	 विभिन्न प्रकार की अक्षमताएँ मुख्य रूप से निम्नलिखित कारणों से होती ह-ै
1- 	 आनुवांशिक कारण (Genetic Cause)- विभिन्न प्रकार की अक्षमताओं का 

कारण अनुवांशिक होती ह ैअनुवांशिक कारणों में यदि किसी के परिवार में बहुत 
समय से कोई अक्षमता सबको होती आई ह,ै तो आने वाले बच्चों पर भी इसका 
असर पड़गेा। यह बच्चों को अपने माता-पिता से मिले असंतुलित जीन्स के कारण 
होता ह।ै

2- 	मानसिक स्वास्थ्य समस्याएँ (Mental Health Problems)- विभिन्न अक्षमता 
डिप्रेशन व वाइपोलर विकार जैसी बीमारियों के कारण होती ह।ै आमतौर पर दखेा 
गया ह ैकि मानसिक स्वास्थ्य समस्याओं के कारणों का पता लगाना व इलाज बहुत 
मुश्किल ह।ै जिसके कारण बहुत-सी अक्षमताएँ व्यक्ति को हो सकती ह।ै
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3. 	द रु्घटना (Mental Health Problems)- आज की भागती-दौड़ती जिंदगी में 
कब कहाँ और किसके साथ दरु्घटना हो जाए, यह कोई नहीं जानता। ऐसी बहुत-
सी दघुटनओं के कारण व्यक्ति अक्षमता का शिकार हो जाता ह।ै

4. 	 कुपोषण (Malnutrition)- हमार ेदशे में अक्ष्ज्ञमता का एक सबसे बड़ा कारण 
कुपोषण ह।ै अगर बच्चों को भोजन में आवश्यक तत्व नहीं दिए जाते, तो वह 
शारीरिक रूप से कमजोर हो जाते हैं। जैसे कैल्सियम की कमी ह ैतो, हड्डियों में 
कमजोरी हो जाती ह।े यदि आयोडीन की कमी ह,ै तो शरीर का वृद्धि व विकास रुक 
जाता ह।ै विटामिन । की कमी से बच्चों में अंधापन हो सकता ह।ै विटामिन ठ12 
की कमी के कारण बच्चों की स्मरण शक्ति कम हो जाती ह ैऔर लकवा भी हो 
सकता ह।ै

5. 	 बीमारी (Illness)- यदि किसी व्यक्ति को कैं सर, हृदयाघात, मधुमेह जैसी भयंकर 
बीमारियाँ बहुत लंबे समय से हैं तो वह किसी भी रूप में अक्षमता का शिकार हो 
सकता ह,ै जैसे-कमर दर्द, ऑर्थोराइटिस, कंकाल संबंधी विकार आदि। 

6. 	 शिक्षा की कमी (Lack of Education)- शिक्षा की कमी भी अक्षमता का 
कारण ह।ै आमतौर पर दखेा गया ह ै कि मजदरू पढ़े-लिखे नहीं होते हैं जिसकी 
वजह से वह किसी भी रोग में बिना किसी डॉक्टरी सलाह के कोई भी दवाई ले 
लेते हैं जिसके कारण किसी भी तरह की शारीरिक व मानसिक अक्षमता बढ़ 
सकती ह।ै 

7. 	 गरीबी (Poverty)- गरीबी अक्षमता का एक बहुत बड़ा कारण ह।ै आमतौर पर 
यह दखेा जाता ह ैकि गरीब व्यक्ति को किसी प्रकार की अक्षमता होने का खतरा 
अधिक होता ह ैक्योंकि वे ऐसी जगहों पर रहते तथा कार्य करते हैं जहाँ पर साफ-
सफाई की नजर से हालत काफी खराब होती ह।ै वहाँ का माहौल जोखिम भरा 
होता ह।ै उनका आवासीय स्तर काफी बुरी हालत में होता ह।ै शिक्षा, साफ पीने का 
पानी एवं आवश्यक पोषक तत्वों तक उनकी पहुँच नहीं होती। दसूर ेशब्दों में कह 
सकते हैं कि इन सभी मूलभूत आवश्यकताओं का अभाव उनके जीवन में होताह।ै 
इसी वजह से वे कई बीमारियों से घिर जाते हैं जोकि आगे चलकर उनके लिए 
अक्षमता बन सकती ह।े कई बार ऐसे परिवारों में जन्म लेने वाले बच्चे जन्म से ही 
किसी अक्षमता से ग्रसित होते हैं। ऐसा इस कारणवश होता ह ैक्योंकि गर्भावस्था 
के दौरान माँ को पूरक पोषक तत्वों की प्राप्ति नहीं हो पाती ह।ै 
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8.	 संक्रामक बीमारियाँ (Infectious Diseases)- संक्रामक बीमारियाँ भी 
अक्षमता का एक कारण हो सकती ह।ै वायरस, बैक्टीरिया आदि भी शाीरिक 
अक्षमता का करण बन सकता ह।ै यदि एक बच्चा किसी संक्रामक बीमारी से 
गसित हो जाता ह ैतो उसकी रोग प्रतिरोधक क्षमता में भी कमी आ जाती ह।ै यदि 
बच्चे का भली-भाँति ध्यान न रखा जाए तो उन्हें कई तरह की संक्रामक बीमारियों 
का खतरा बढ़ जाता ह,ै जैसे पोलियो की दवा उचित समय पर न पिलाने से 
पोलियो के होने की संभावना हो सकती ह।ै

9. 	 नशीले पदार्थों का सेवन (Use of Intoxicants Drugs)- एल्कोहल, ब्राउन 
शुगर, एल-एस-डी, आदि के सेवन से भी अक्षमता हो सकती ह।ै इन नशीले पदार्थों 
का सेवन करते-करते व्यक्ति इस नशे के जाल में फँस जाता ह ैतथा इसका आदी 
हो जाता ह ैजोकि शारीरिक, मानसिक अक्षमता का एक बड़ा करण बन जाता ह।ै

10.	अंतःस्रावी ग्रंथि रुकावट (Disturbance in Endrocrine Glands)-
अंतःस्रावी ग्रंथि में रुकावट होने से अक्षमता होने की संभावना बढ़ जाती ह।ै इन 
रुकावटों के कारण बच्चों को कई तरह की शारीरिक व मानसिक कमी आ सकती 
ह।ै

11.	 स्वास्थ्य पर ध्यान न देना (Poor Approach to Health care)- कई तरह 
की अक्षमताओं से छुटकारा सही समय पर दखेरखे करके पाया जा सकता ह।ै 
आमतौर पर पूर्ण रूप से स्वास्थ्य सुविधाएँ उपलब्ध न होने के कारण, गर्भावस्था 
के दौरान बेहतर स्वास्थ्य सुविधाएँ, खान-पान उपलब्ध न हो पाने के कारण 
जन्मजात ही बच्चों में शारीरिक, मानसिक अक्षमता पाई जाती हैं। इन क्षेत्रें के 
विशेषज्ञों द्वारा कुछ आपात्काल को हैंडल किया जाता ह ैऔर अनुभवी चिकित्सक 
कई बार जन्म से होने वाली शारीरिक अक्षमताओं को रोक पाने में भी सफल होते 
हैं। आमतौर पर वे लोग जो आथिक रूप से कमजोर होते हैं, जिनकी आवसीय 
स्थिति काफी खराब होती ह,ै उन्हें पूर्ण रूप से अच्छी स्वास्थ्य सुविधाएँ उपलब्ध 
नहीं हो पाती हैं, जिसके कारणवश जन्मजात ही बच्चों में शारीरिक-मानसिक 
अक्षमताओं के होने की संभावना अधिक बढ़ जाती ह।ै 

12. 	नाभिकीय दरु्घटना (Nuclear Aceidents)- 1979 तथा 1986 में अमेरिका 
तथा यूक्रे न में हुई नाभिकीय दरु्घटना के कारण कई लोगों को परशेानियों का 
सामना करना पड़ा। 1945 में द्वितीय विश्वयुद्ध के दौरान जापान में यू-एस-ए- द्वारा 
परमाणु बम गिराया गया था। इस तरह के हमलों को झेलने वाले स्थानों पर आज 
भी इन परमाणु हमलों से निकलने वाली हानिकारक किरणों (त्ंकपंजपवद)े का 
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असर दखेने को मिलता ह।ै वर्तमान समय में भी ऐसे स्थानों पर जन्म लेने वाले 
बच्चों में संज्ञानात्मक विकारों विकारों, जैसे Down Syndrome के होने की 
संभावना अधिक रहती ह।ै इन स्थानों पर जन्म लेने वाले बच्चों में किसी-न-किसी 
प्रकार की शारीरिक-मानसिक अक्षमता होती ही ह।ै

13- विषैले पदार्थ एवं कीट नाशक का प्रयोग (Toxie Materials, Pesticides 
and Insecticides)- कई तरह के पदार्थों में टॉक्सिक जैसे लेड पारा आदि पाए 
जाते हैं। हानिकारक रसायनों, पेस्टीसाइड्स के इस्तेमाल से व्यक्ति में अक्षमता एवं 
शिशु में जन्मजात विकार होने की संभावना अधिक होती ह।ै इसी कारणवश कुछ 
टॉक्सिक से मनुष्य के मस्तिष्क को खतरा होता ह।ै इनसे व्यक्ति का दिमाग पूर्ण 
रूप से क्षतिग्रस्त हो सकता ह ैजिससे कि अक्षमता आ जाती ह।ै

14. 	वातावरण - तेजी से बदलते पर्यावरण, प्रदषूण तथा मिलावट के कारण लोग 
कुपोषण का शिकार हो रह ेहैं। बच्चों तथा गर्भवती महिलाओं में कुपोषण की 
समस्या भी कईप्रकार की अक्षमताओं का कारण बन सकती ह।ै

15. 	जीवन-शैली- आधुनिक जीवन शैली, खानपान की बदलती आदतें, मोटापा, 
शारीरिक श्रम का अभाव भी समृद्ध परिवारों में विभिन्न प्रकार की अक्षमताओं का 
कारण बन रह ेहैं।

16. 	प्रसव के दौरान लापरवाही- कई बार प्रसव के समय हुई किसी भी प्रकार की 
समस्या के कारण गर्भवती महिला या नवजात शिशु में अक्षमता की समस्या 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 न्यूनता अतिक्रिया विकार- ए- डी- एच- डी- से पिडित व्यक्ति अत्याधिक सक्रिय

हो जाता ह ैतथा उसके लिये अपने आवेग को नियंत्रित करना मुशीकल हो जाता है

(B) SPD (एस- पी- डी-) संवेदी प्रसंस्करण विकार

इस विकार में तंत्रिका तंत्र की कार्य समता में आयी कमी के कारण तन्त्रिता तंत्र, इद्रियों के 
माध्यम से प्राप्त हुई सूचना को प्राप्त करने में या तो अस्मर्थ हो जाता ह ैअथवा इन सूचनाओं को 
प्राप्त 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

दिव्य स्वपन
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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-) - स्वलीनता आत्म वियोह वर्णपट

विकार - औटिज्म स्पैक्ट्रम विकार

यह एक तत्रिका तंत्र तथा विकास से सम्बंधी विकार ह।ै इस विकार में पीड़ित व्यक्ति किसी शब्द 
अथवा किसी वाक्य को बार-बार दोहरता ह।ै सामाजिक संपर्क करने में कठिनाई लोगों के बीच 
में उठने व बैठने में हिचकते हैं।

OCD (ओ- सी- डी-) मनोग्रसित बाध्यता विकार

इस विकार में पीड़ित व्यक्ति अपने से सम्वधित वस्तुओं को बार बार जाँचता ह ैतथा दनैिक जीवन 
से जुडी कुछ क्रियाओं को बार-बार दोहराता ह ैजैसे बार-बार हाथ घोना आदि

89 Class XII - Physical Education

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

सम्पर्क

सम्पर्क
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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-) विरुद्धक अवज्ञाकारी विकार

यह विघटनकारी व्यवहार विकार के नाम से भी जाना जाता ह ैइस विकार में पीड़ित व्यक्ति अपने 
चारो ओर की चीजो को बाधित करता ह।ै “जिनमें बच्चे मर्म स्पर्शी, क्रोधी और विवादी व्यवहार 
व नकारात्मक सोच वाले हो जाते हैं। यह एक मानसिक व विघटन कारी विकार”
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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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विकार की प्रकृति

1. 	 सामाजिक विचारों को आदान-प्रदान करने की क्षमता में कमी।

2. 	 भाषा तथा विचारों को प्रस्तुत करने के कौशल विकास में कमी।

3. 	 विकार का संबंध तान्त्रिक तंत्र से।

4. 	 एक मनोविज्ञान या व्यावहारिक समस्या ह।ै

5. 	 गतिविधियों को पूर्ण रूप से न कर पाना।

6. 	 अधिकतर विकार सदवै नहीं रहते, सही समय में उपचार करवाने से ठीक भी हो जाते हैं।

7. 	 विकार जन्म से बच्चों में होते हैं।

बहुविकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

(क) एस. पी. डी. का पूरा नाम-

	 1. विशेष पुलिस विभाग 	 2. विशेष प्रसंस्करण विकार

	 3. संवेदी प्रसंस्करण विकार 	 4. संवेदी प्रसंस्करण विभाग

(ख) व्यक्ति का वाक्य को बार-बार दोहराना -------------------- विकार ह?ै

	 1. एस. पी. डी. 		  2. ओ. डी. डी.

	 3. ओ. सी. डी. 		  4. ए. एस. डी.

(ग)	बच्चा अपने आस-पड़ोस के साथ अच्छे से सहयोग नहीं करता ह?ै

	 1. ए. डी. एच. डी. 		  2. ए. एस. डी.

	 3. ओ. डी. डी. 		  4. ओ. सी. डी. 

(घ)	ए. डी. एच. डी. का पूरा नाम लिखिए ?

	 1. स्वयः न्यूनता अतिक्रिया विकार

	 2. अवधान न्यूनता अतिक्रिया विकार

	 3. अवधान विकार अतिक्रिय न्यूनतम

	 4. स्वयंः अक्षमता उच्च न्यूनता
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(ड.)	ए. एस. डी. -------------------------------- ह ै।
	 1. आत्मकेन्द्रिक दवुिधा विकार
	 2. आत्मकेन्दिक विशेष विकार
	 3. स्वयं विशेष विकार
	 4. आत्मकेन्द्रिक संवेगी

(च) विकार के कारण नहीं ह?ै
	 1. आनुवांशिकता 		  2. वातावरण
	 3. मस्ष्तिक का कम विकास 	 4. सन्तुलित भोजन

(छ)	ओ. डी. डी. का पूरा नाम --------------------------------

	 1. मनोग्रसित बाध्यता विकार 	 2. विद्रोही बाध्यता विकार
	 3. विद्रोही विशेष अक्षमता 	 4. विद्रोही अन्तर विकार

(ज)	कौन से विकार से पीड़ित बच्चे अशांत रहते हैं एवं उन्हें ध्यान कें द्रित करने में कठिनाई 
आती ह ै?

	 A. संवेदी प्रसंस्करण विकास
	 B. अवधान न्यूनता एवं अति सक्रियता विकास
	 C. जुनूनी बाध्यकारी विकार
	 d. विपरीत उदंडी विकार

(झ)	विपरीत उदंडी विकार से पीड़ित बच्चे में यह लक्षण नहीं दिखाई देता...
	 A. शांति पूर्ण	
	 B. गुस्सैल
	 C. बदले की भावना
	 d. झुंझलाहट

(झ)	नीचे दिए गए दो कथन अभी कथन तथा कारण के रूप में हैं-
	 (A) 	अभिकथन (क) : मानसिक रोग संक्रमण होते हैं ।
	 (B) कारण (ख) : मानसिक विकारों को प्रबंधित किया जा सकता ह ै।
	 उपरोक्त दिए गए कथनों के संदर्भ में निम्न में से कौन सही ह-ै
	 अ. (क) और (ख) दोनों सही ह ै(ख), (क) का सही स्पष्टीकरण ह ै।
	 ब. (क) और (ख) दोनों सही ह ै(ख), (क) का सही नहीं स्पष्टीकरण ह ै।
	 स. (क) सही ह ैपरतंु (ख) गलत ह ै।
	घ . (क) गलत ह ैपरंतु (ख) सही ह ै।
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अति लघु उत्तर प्रश्न (2 अंक 40 से 60 शब्दों में)

प्रश्न 1.	ल क्षणों के आधार पर ए. एस. डी. और ओ. सी. डी. में अंतर स्पष्ट कीजिए ।

	 	 1. एक ही क्रिया को बार-बार करना या जाँचना

		  2. हमेशा चीजों को व्यवस्थित या समरूपता में रखना

		  3. हमेशा संदहे में रहना

		  4. चीजों को जमा करना

		  ए. एस. डी के लक्षण

	 	 1. स्वाद लेने, सूंघने तथा आवाज के प्रति संवेदनशील

		  2. ऐसे बच्चे समाज में अच्छा संपर्क या सामंजस्य नहीं बिठा पाते

		  3. वे प्राय दसुर ेकी आँखों में संपर्क करने से बचते ह ै।

प्रश्न 2.	 ए. डी. एच. डी. तथा ओ. डी. डी. विकारों में अंतर स्पष्ट कीजिए ।

	 ए. डी. एच. डी. एक तंत्रिका विकासात्मक विकार ह ै। ए. डी. एच. डी. से प्रभावित बच्चे 
अपने दनैिक जीवन के कार्यों में अति सक्रियता का लक्षण दिखाते हैं तथा यह बच्चे 
एक ध्यान कें द्रित करने में कठिनाई महसूस करते हैं।

	 ओ. डी. डी. एक विघटनकारी आवेग नियंत्रण तथा आचरण विकार ह ै। ओ. डी. डी. 
से पीड़ित बच्चे अत्यधिक गुस्सैल होते हैं, हिंसक आक्रमक व्यवहार एवं बदले की 
भावना से भर ेहोते हैं । इनको अक्सर मित्र बनाने में कठिनाई आती ह ै।  

प्रश्न 3.	 संवेदी प्रसंस्करण विकार के लक्षणों की संक्षिप्त व्याख्या कीजिए ।

	 संवेदी प्रसंस्करण विकार के लक्षण

	 1. यह विकार व्यक्ति की एक या कई इन्द्रियों को प्रभावित करता ह,ै जैसे सुनाई दनेा, 	
   स्पर्श या स्वाद

	 2. शारीरिक समन्वय और संतुलन में कमी

	 3. ध्वनि या रगं के प्रति संवेदनशीलता

	 4. अत्यधिक गर्मी, सर्दी या दर्द को ठीक से प्रतिक्रिया नहीं कर पाता ह ै।

	 5. व्यक्ति शायद कुछ स्थितियों के प्रति अति संवेदनशील या संवेदनशील होता ह ै।
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प्रश्न 4.	 क्या ए. डी. एच. डी. अनुवांशिक कारणों से भी होता ह ै?

	 अनुसंधान अध्ययन या संकेत करते हैं की ए. डी. एच. डी का अनुवांशिक कारण 
के साथ गहरा संबंध ह ै। यह ऐसा विकार नहीं ह ैजो सामाजिक रूप से आगे बढ़ता 
ह ै। अनुसंधान अध्ययन यह बताते हैं की वह व्यक्ति जो इस विकार से ग्रसित होते 
हैं उनके भाई बहनों व बच्चों को ए. डी. एस. डी होने का खतरा 5 गुना अधिक होता 
ह ैअपेक्षाकृत उन व्यक्तियों के जो इस विकार से ग्रसित नहीं होते ।

प्रश्न 5.	 सामाजिक वातावरण किस प्रकार ओ. डी. डी. का कारण बन सकता ह ै?

	 ओ. डी. डी विघटनकारी व्यवहार होता ह ै कभी-कभी पारिवारिक जीवन का 
खुशहाल ना होना अवसाद होना या पारिवारिक जीवन से जुड़ें दखुद अनुभव 
व्यक्ति को ओ. डी. डी की ओर अग्रसर करते हैं । कभी-कभी अत्यधिक गरीबी, 
परिवार में अनुशासन की कमी, माता पिता के कड़वे संबंध, और बच्चों की 
आवश्यकताओं को ध्यान ना देना, आदि यह सभी सामाजिक वातावरण ओ. डी. 
डी का कारण बन सकते हैं ।

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक 80-100 शब्द)

प्रश्न 1. 	 एस. पी. डी. (SPD) की प्रकृति स्पष्ट कीजिए।

उत्तर. 	 संवेदी प्रसंस्करण विकार (Sensory Processing Disorder) अर्थात एस. पी. डी. 
एक विकार ह,ै जिसमें मस्तिष्क को इंद्रियों से प्राप्त संदशेों को प्राप्त करने में कठिनाई 
होती ह।ै इसे संवेगी एकीकरण रोग के रूप में भी जाना जाता ह।ै इस विकार से ग्रसित 
व्यक्ति वातावरण संबंधी विभिन्न चीजों के प्रति अत्यधिक संवेदी होते हैं। किसी प्रकार 
की सामान्य ध्वनि अथवा स्पर्श उन्हें चौंका सकता ह।ै यह विकार व्यक्ति के इंद्रिय बोध, 
जैसे-श्रवण, स्पर्श, स्वाद इत्यादि को प्रभावित करता ह।ै इन समस्याओं को प्रायः बच्चों 
में दखेा जाता ह ैपरतंु ये व्यस्कों को भी प्रभावित कर सकते हैं। यह तंत्रिका संबंधी 
विकार ह।ै इसके सटीक कारणों को नहीं खोजा जा सका ह।ै विभिन्न शोधों के 
परिणामस्वरूप यह पता चलता ह ैकि इसके कारण भिन्न-भिन्न हो सकते हैं, जो निम्नवत 
हैं- 

	 (क) अनुवांशिक कारक- प्रारंभिक शोध दर्शाते हैं कि संवेदी प्रसंस्करण विकार हतेु 	       	
      आनुवंशिक कारक उत्तरदायी हैं।
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	 (ख) शारीरिक कारक- यह विकार तंत्रिका तंत्र तथा मस्तिष्क की क्रिया पणाली से 		
      संबंधित ह।ै इस दिशा में कुछ प्रयोगों के उपरांत यह निष्कर्ष निकला कि विभिन्न  	
      व्यक्तियों की मस्तिष्कीय संरचना तथा स्नायु संस्थान के मध्य उसके समायोजन की

	      अनियमितता इस विकार का कारण ह।ै

	 (ग) पर्यावरणीय कारक- इस विकार के कारणों में पर्यावरणीय कारक भी अत्यंत 	    	
     महत्वपूर्ण हैं। दषूित पर्यावरण के दषु्प्रभाव स्वरूप व्यक्ति में यह विकार हो सकता 	
     ह।ै

प्रश्न 2. 	 (OCD) ओ. सी. डी. के कारणों की व्याख्या कीजिए।

उत्तर 1. 	 जैविक तत्वः- ब्यूरोट्रांसमीटर के स्तर में कमी तथा मसतिष्क के मार्गो में उत्पन्न 
होने वाली रुकावटे व्यक्ति को ओ- सी- डी- को ओर अग्रसर कर सकती है

2. 	 अनुवांशिक तत्वः- यदि माता में से किसी 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 सम्भावना बढ़ जाती ह।ै

3. 	 संक्रमणः- स्ट्रैपटोकोकस के संक्रमण के कारण भी ओ- सी- डी- उत्पन्न हो जाता 
ह।ै

4. 	 वातावरणः- कुछ हमार ेवातावरण में भी एसे कारण होते ह ैजो कि ओ- सी- डी- 
उत्पन्न करने के लिये जिम्मेदार होते ह ैजैसे कि अपने किसी नजदीकी की मृत्यु हो 
जाना, स्कू ल से सम्बन्धित समस्याएँ, रिश्तो से सम्बधित समस्याए, निवास करने की 
जगह में बदवाव आदि।

प्रश्न 3. 	 ओ. डी. डी. (ODD) के कारणों की व्यारण्या कीजिए।

उत्तर. 1. 	 अनुवांशिक कारणः- यदि परिवार के लोगों, को माता पिता को मनोदिशा सम्बन्धी 
विकार हो, चिंता सम्बन्धी विकार, हो व्यक्तित्व सम्बन्धी विकार हो तो ओ. डी. डी. 
होने की सम्भावना बढ़ जाती ह।ै

2.	 जैविक कारणः- मस्तिष्क पर लगने वाले आघात तथा ब्यूरोट्रांसमीटर मीटर का 
सामान्य रूप से कार्य न करना, व्क्क्  से पीडित होने की सम्भावना को बढ़ा दतेा ह।ै

3. 	 वातावरण सम्बन्धी कारणः- पारिवारिक जीवन का खुशहाल न होना, अवसाद, 
परिवारिक जीवन से जुड़ ेदखुद अनुभव व्यक्ति को व्क्क्  ओ- डी- डी- को ओर 
अग्रसर कर सकते ह।ै
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प्रश्न 4. 	 ‘ऑटिज्म स्पेक्ट्रम डिसआर्डर’ (ASD) को स्पष्ट कीजिए तथा इसके कारणों पर 
प्रकाश डालिए।

उत्तर. 	 ऑटिज्म स्पेक्ट्रम डिसआर्डर (Autism spectrum disorder) एक ऐसा विकार ह,ै 
जिसमें व्यक्ति समाज के साथ सामंजस्य नहीं बिठा पाता। ऐसे लोग समाज से  अलग-
थलग रहते हैं। उन्हें लोगों के साथ उठना-बैठना पसंद नहीं होता। यह समस्या बचपन से 
प्रारभं होकर यौवनावस्था तक बनी रहती ह।ै यह विकार विभिन्न रूपों में दिखाई दतेा ह।ै 
भारत में लगभग 70 में से एक बच्चा इस विकार का शिकार पाया जाता ह।ै इस विकार 
से ग्रस्त व्यक्ति सामाजिक संपर्क से दरू रहता ह।ै दसूरों से बातचीत में भय लगता ह ैतथा 
उसका व्यवहार असामान्य हो जाता ह।ै ए-एस-डी- के कारण निम्नलिखित हैं-	

	 - आनुवंशिक कारक	

	 - बच्चों को लगने वाले टीके

	 - दवाओं का पार्श्व प्रभाव

	 - तनावपूण पारिवारिक वातावरण

	 - विद्यालय में शिक्षकों एवं सहपाठियों का असहयोग।

प्रश्न 5. 	 ए. डी. एच. डी. ADHD के लक्षण लिखिए

उत्तर. 	कि सी विशेष विषय की ओर ध्यान दनेे में परशेानी

	 - किसी एक स्थान पर छोटी अवधि के लिये भी बैठने में परशेानी,

	 - शांत रहने वाली क्रियाओं को करने में परशेानी जैसे पढ़ना, याद करना आदि,

	 - पीड़ित व्यक्ति घूमते हुए ज्यादा नजर आते ह,ै

	 - अपनी बारी के लिये इंतजार करना, बटवारा उनके लिये कठिन ह ैइसलिये उनके लिये
	   दसुरो के साथ खेलता मुश्किल होता ह,ै         

	 - जल्द निर्णय लेकर बिना सोचे जल्द से बोल दनेा,

	 - वे अपनी भावनाओं पर नियन्त्रण नही रख पाते ह,ै

	 - वे दिन में सपने दखेने वाले होते ह।ै

	 - लापरवाही भरी गलतियां
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प्रश्न 6.	 X एक 7 वर्षीय बच्चा ह ै। उसकी शिक्षिका की यह शिकायत रहती ह ैकी वह सारा दिन 
कक्षा में इधर-उधर दौड़ता ह ैअत्यधिक बातें करता ह ैऔर बार-बार दसुर ेबच्चों को तंग 
करता ह ैबार-बार समझाने के बाद भी वह समझता नहीं हऔैर कक्षा में एक स्थान पर 
नहीं बैठ पाता तथा ध्यान कें द्रित नहीं कर पाता जिससे की उसका कम हमेशा अधुरा 
रहता ह ै। शिक्षिका ने यह बात उसके माता-पिता को बताई, और यह सलाह दी की वह 
विद्यालय के काउंसलर से मिले । अवलोकन से पता चला की X में ए. डी. एच. डी. के 
लक्षण ह ै।

	 (i) कौन से लिंग के व्यक्तियों में ए. डी. एच. डी. अधिक मात्रा में पाया जाता है

	 A. पुरुष		

	 B. महिला	

	 C. A और B दोनों		

	 D. कोई भी नहीं

	 (ii) निम्न में कौन सा लक्षण ए. डी. एच. डी. नहीं ह.ै.........	

	 A. लगातार बातें करना		  B. दौड़ते ही रहना	

	 C. अशांत रहना			   D. सामाजिक व्यवहार में कमी होना

	 (ii) ए. डी. एच. डी. के क्या कारण होते ह.ै........	

	 A. अनुवांशिक			   B. पर्यावरण

	 C. समय से पूर्व जन्म		  D. उपरोक्त सभी

अभ्यास प्रश्न (3 अंक 80 से 90 शब्द)
प्रश्न 1. 	 ए. डी. एच. डी. के कारणों की व्याख्या कीजिए? 		  ½ × 6

प्रश्न 2. 	 ए. एस. डी. के कारणों की लिखिए? 				   ½ × 6

प्रश्न 3. 	 एस. पी. डी. के लक्षणों को बताइए।				    ½ × 6

प्रश्न 4. 	 ओ. सी. डी. के लक्षण तथा कारकों की व्याख्या कीजिए? 	 1½ + 1½
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दीर्घ प्रश्न उत्तर (5 अंक 150-200 शब्द)

प्रश्न 1. 	 ए. डी.  एच.  डी.  लक्षण तथा कारकों की विस्तारपूर्वक व्याख्या कीजिए ? 
									         2½ + 2 ½

प्रश्न 2. 	 एस. पी. डी.  तथा ओ. डी. डी. की प्रकृति का विस्तार से लिखिए ? 	 2½ + 2 ½

4.4. 	 अक्षमता शिष्टाचार

शिष्टाचार का अर्थ ह ैशिष्टतापूर्ण आचरण तथा व्यवहार जिसे समाज द्वारा स्वीकार किया जाए।’’

अक्षमता शिष्टाचारः किसी भी प्रकार अक्षमता से ग्रस्त व्यक्ति से वार्तालाप व व्यवहार जिससे 
असक्षम व्यक्ति से वार्तालाप व व्यवहार, जिससे असक्षम व्यक्ति को सामान्य व्यक्ति से संबंधी 
स्थापित करने में अच्छा लगे।
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बहुविकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

प्रश्न 1. 	मिल ान कीजिए?

	 1. अंधापन 			   (i)   दसूरों के साथ व्यवहार

	 2. बातचीत में मुश्किल 		  (ii)  व्यक्ति के कंधे पर थपथपना

	 3. सुनने की मुश्किल 		  (iii) अपना परिचय दनेा

	 4. शिष्टाचार 			   (iv)  वाक् चिकित्सा

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 दो कथन अभी कथन तथा कारण के रूप में हैं-

		  (A) अभिकथन (क) : अक्षमता शिष्टाचार व्यवहार ह ैजोहम दिव्यांग जनों से व्यवहार 	
	 करते समय प्रयोग करते ह ै।		

		  (B) कारण (ख) : हमें बिना मांगे ही दिव्यांग जनों की सहायता करनी चाहिए ।

		  उपरोक्त दिए गए कथनों के संदर्भ में निम्न में से कौन सही ह-ै

		  अ. (क) और (ख) दोनों सही ह ै(ख), (क) का सही स्पष्टीकरण ह ै।

		  ब. (क) और (ख) दोनों सही ह ै(ख), (क) का सही नहीं स्पष्टीकरण ह ै।

		  स. (क) सही ह ैपरतंु (ख) गलत ह ै।

		घ  . (क) गलत ह ैपरतंु (ख) सही है

अति लघु उत्तर प्रश्न (2 अंक 40 से 60 शब्दों में)

प्रश्न 1.	 पहियेदार कुर्सी प्रयोग करने वाले व्यक्ति के साथ किए जाने वाले किन्ही दो शिष्टाचार 
व्यवहार की चर्चा कीजिए ।

	 जो व्यक्ति पहियेदार का प्रयोग करते हो उन्हें सिर्फ या कंधे पर थपकी के द्वारा संरक्षण 
या कृपा कभी ना दिखाएं ।

	 पहियेदार कुर्सी पर बैठे हुए व्यक्ति से बात करें तो आसानी पूर्व बात करने के लिए स्वंय 
को उसकी आँखों के स्तर पर झुका ले ।	
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	 बाध्यता वाले व्यक्ति के साथ बहुत सजगता व धैर्य के साथ वार्तालाप करें । बातचित	
के दौरान किसी भी प्रकार की जल्दबाजी ना करें ।

प्रश्न 2.	 बात चीत संबंधी (वाक बाध्यता) संबंधी व्यक्ति के साथ किन्ही दो अक्षमता शिष्टाचार 
की चर्चा कीजिए ।

प्रश्न 3.	 दृष्टिबाधित व्यक्तियों के साथ बातचीत करते समय कोई दो शिष्टाचार व्यवहार के बार े
में चर्चा कीजिए ।

1. 	 उनके वाक्यों को उन्हें ही खतम करने दें ऐसा ना हो की आप उनके वाक्य को पूरा
	 करें ।

2. 	 बातचीत के दौरान जो आप नहीं समझ पा रह ेहैं उन्हें बेहिचक बताएं, और उन्हें    
समझाने का पूरा मौका दें । यदि आप कुछ नहीं समझ पा रहें/रही, तो आप समझ 

	 गए हैं इसका नाटक ना करें ।

3. 	 श्रवण बाधित व्यक्तियों के साथ बातचीत करते समय किन्ही दो शिष्टाचार व्यवहार 
के बार ेमें बताइए ।

4.	 श्रवण बाधित वाले व्यक्ति के साथ बातचीत करते समय, हमे यह सुनिश्चित करना 
चाहिए की पीछे से कोई शोर न हो ।

5.	 उनका ध्यान आकर्षि त करने के लिए अपने हाथों को हिलाए या उनके कंधों पर 
थपकी दें ।

6.	 हमेशा धीर ेऔर स्पष्ट रूप से बात करें ताकि वे आपके लिए (Lip) मूवमेंट्स को 
पढ़ सकें  । श्रवण विकलांगता वाले लोग अक्सर बातचीत को समझने के लिएहोंठों 
की गति, चेहर े के हावभाव को पढ़ने का प्रयास करते हैं । साइन लैंग्वेज का 
इस्तेमाल तभी करें जब आप दोनों इससे परिचित हों ।

(i) 	 ऐसे व्यक्तियों से बातचीत शुरू करने से पहले हमेशा अपना और अपने साथ के 
लोगों का परिचय दें ।

(ii)	 दृष्टिबाधित वाले व्यक्ति के साथ चलते समय, उन्हें पकड़ने के लिए अपने हाथ की 
पेशकश करें । रास्ते में आने वाले अवरोधों जैसे- गढ्ढा, मोड़, सीढ़ी, उबड़ खाबड़ 
रास्तों इत्यादि के बार ेमे व्यक्ति को सूचित करते रहें ।

(iii)	हमेशा बातचीत खत्म करने या कमर ेसे बाहर निकलने से पहले उन्हें सूचित जरूर 
करें । बिना बताए कभी न जाएँ ।
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दीर्घ प्रश्न उत्तर (5 अंक 150-200 शब्द)

प्रश्न 6. 	 अक्षमता शिष्टा चारों की व्याख्या कीजिए। 1 × 5 = 5

उत्तर. 	
1. 	 उचित शब्द का चयनः- पहले के समय में अक्षम व्यक्ति के लिये कई शब्दों का 

प्रयोग किया जाता था जैसे विकंलाग, शारीरिक रूप से विक्षिप्त, मानसिक रूप से 
विक्षिप्त आदि परन्तु आज के समय में हमें उन्हें ‘‘व्यक्ति क्षमता के साथ’’ अथवा 
दिव्याग शब्द का इस्तेमाल करना चाहिए।

2. 	 उचित सम्बोधनः- किसी सभा में हमें उन्हें उनके नाम के साथ सम्बोधित करना 
चाहिए जिस प्रकार दसूर ेलागो को सम्बोधित कर रह ेहो।

3. 	 हाथ मिलानाः- जब भी मिले सर्वप्रथम दिव्यांग व्यक्ति से हाथ मिलाने के लिये 
पेशकश करनी चाहिए। यदि दिव्यांग व्यक्ति का सीधा हाथ न हो तो उल्टे हाथ से 
हाथ मिलाने की पेश कश करनी चाहिए।

4. 	 सहायताः- तब तक प्रतीक्षा करती चहिए जब तक कि आप के द्वारा सहायता की 
पेशकश को दिव्यांग द्वारा स्वीकार न कर लिया जाए।

5. 	 सहायकः- जब भी दिव्यांग के र्स्पक में जाये तो बिना किसी सहायक के दिव्यांग 
से बातचीत कर।े

6. 	 पहचानः- जब भी दृष्टि सम्बन्धी दिंव्यांग के सर्म्पक में आये सर्वप्रथम अपनी तथा 
बाद में जो भी आपके साथ हो उनकी पहचान दिव्यांग से करवाए उसके उपरांत 
बातचीत शरू कर।े 

7. 	 व्हील चेयरः- पर बैठे दिव्यांग की पीठ तथा कंधे पर थपथपाना नहीं चाहिए।

8. 	 झुकनाः- व्हील चेयर पर बैठ दिव्यांग की व्हील चेयर की ओर नही झुकना चहिए।

9. 	 ध्यानपूर्वक सर्म्पकः- जब भी किसी दिव्यांग के सर्म्पक में आये तो हमेशा ध्यान 
रखना चाहिए कि चोट तथा दरु्घता घटित न हो जाये।
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अभ्यास प्रश्न - 3 अंक 80-90 शब्दों में

प्रश्न 1.	द खने में कठिनाई लोगों के लिए कैसा शिष्टाचार होना चाहिए?       1/2 × 6 = 3

प्रश्न 2. 	 व्हील लचेयर (पहियेवाली कुर्सी) उपयोगकर्ता के साथ शिष्टाचार पर चर्चा कीजिए?
									                1 × 3 = 3

प्रश्न 3. 	 सुनने में कठिनाई वालों के साथ शिष्टाचार का वर्णन कीजिए?        1 × 3 = 3

प्रश्न 4. 	 बोलने में कठिनाई वाले के लिए कैसा शिष्टाचार अपनाना चाहिए।   1 × 3 = 3

बहुविकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

प्रश्न 1. 	 विशेष आवश्यकता वाले बच्चों के लिए शारीरिक गतिविधियों से शारीरिक स्वास्थ्य 
सुधार होता ह?ै

	 (क) हृदय को मजबूत बनाते ह ै		  (ख) अस्थियाँ मजबूत होती है

	 (ग) शरीर पर नियंत्रण नहीं होती 		  (घ) ‘क’ तथा ‘ख’ दोनों

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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दीघ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक 150-200 शब्द)

प्रश्न 7. 	 विशेष जरूरतो वाले बच्चों अथवा दिंव्याग के लिये शारीरिक क्रियाओं के लाभों का 
वर्णन कीजिए।

उत्तर. 1. 	 शारीरिक सुधारः- एकाग्रता में सुधार, लचक में सुधार, शाक्ति में सुधार सहनशीलता 
में सुधार, हृदय सम्बन्धी सुधार, मोटापे से पिडित होने की सम्भावना कम हो जाती 
ह,ै हडियों मजबूत तथा मोटी हो जाती ह ैअच्छी शारीरिक पुष्टि अच्छी हो जाती ह ै
जोड़ों की सूजन कम होती ह,ै तथा तंत्रिका तंत्र की कार्य क्षमता में सुधार आता ह।ै

2. 	 मानसिक सुधारः- मनोदशा में सुधार सुयोग्यता में सुधार अवसाद तथा चितां के 
स्तर में कमी आती ह।ै

3. 	 आत्म सम्मानः- शारीरिक क्रियाओं में भाग लेने से दिव्यांग का आत्मविश्वास तथा 
आत्मसम्मान की भावना में बढोतरी होती ह।ै

4. 	 स्वास्थ्यः- शरिरिक क्रियाओं में भाग लेने से दिव्यांग के स्वास्थ्य के स्तर में बढ़ोतरी 
होती ह ैउसमें विकार उत्पन्न होने की सम्भावना कम हो जाती ह।ै

5. 	व्य क्तित्वः- शारीरिक क्रियाओं में भाग लेने से दिव्यांग के व्यक्तित्व के सभी पक्षों 
में निखार आता ह।ै

6. 	 सामाजिक लाभः- नये अनुभव प्राप्त होना, नये दोस्त बनते ह,ै आजादों का 
अनुभव होता ह,ै दोषारोपण से बचना आदि।

7. 	 कार्य क्षमताः- शरिरिक क्रियाओं में भाग लेने से व्यक्ति की कार्यक्षमता बढ़ जाती 
ह।ै

अभ्यास प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1. 	 विशेष योग्यता वाले बच्चों के लिए शारीरिक क्रियाओं के कोई तीन लोगों 
को लिखिए ? 					     1 × 3 = 3

प्रश्न 2. 	 विशेष आवश्यकता वाले बच्चों पर व्यायाम के मानसिक तथा सामाजिक 
सुधारों की व्याख्या कीजिए ? 			   1½ + 1½ = 3
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दीघ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक 150-200 शब्द)

प्रश्न 8. 	 विशेष जरूरतों वाले बच्चों के लिये शारीरिक क्रियाओं का निर्धारण करने की 
रणनितियों की व्याख्या कीजिए

उत्तर 1. 	 डाक्टरी जाँचः- शारीरिक क्रियाओं में भाग लेने से पूर्व दिव्यांग की शारीरिक जांच 
करवा कर उसकी शारीरिक अक्षमता के स्तर की जाँच कर लेनी चाहिए ताकि 
उसके स्तर के अनुरूप ही शरिरिक क्रियाए उन्हें करवायी जा सके।

2. 	 पूर्व अनुभवः- शरिरिक क्रियाओं के निर्धारण से पूर्व दिव्यांग के पूर्व अनुभव की 
जानकारी ले लेनी चाहिए ताकि शारिरिक क्रियाओं का चयन उनके लिये उत्तम हो 
सके।

3. 	 रूचिः- जब शरिरिक क्रियाओं का निर्धारण किया जाये तो दिव्यांग की रूचि का 
विशेष ध्यान रखना चाहिए ताकि वह इन शरिरिक क्रियाओं में पूर्ण रूप से भाग ले 
सके।

4. 	 क्षमताः- जब भी शरिरिक क्रियाओं का निर्धारण किया जाये तो दिव्यांग की 
शारीरिक तथा मानसिक योग्यता को समझ लेनी चाहिए ताकि उसकी क्षमता के 
अनुरूप शरीरिक क्रियाओं का चयन किया जा सके।

5. 	 रूपांतरित उपकरणः- उपकरणों का रूपांतरण हमेशा दिव्यांग की अक्षमता के 
स्तर क अनुरूप हो ताकि वह शारीरिक क्रियाओं में भाग ले सके।

6. 	 उपयुक्त वातावरणः- शारीरिक क्रियाओं का निर्धारण करते समय इस बात पर 
जरूर ध्यान दतेा चाहिए कि वातावरण उन क्रियाओं के अनुरूप ह ैअथवा नही 
वातावरण में क्रियाओं से संम्बन्धित सभी सुविधाए होनी चिाहए।

7. 	 रूपांतरित नियमः- शारीरिक क्रियाओं का निर्धारण करने से पूर्व उनके नियमों को 
दिव्यांग की योग्यता क अनुसार रूपांतरित कर लेना चहिए

8.	 अनुदेशः- शारीरिक क्रियाओं के दौरान दिये जाने वाले अनुदशे दिव्यांग की 
अक्षमता की प्रकृति के अनुरूप हो उदाहरण के लिये दृष्टि सम्बन्धी दिव्यांग के 
अनुदशे सुनने वाले होने चाहिए। 

9. 	 साधारण से मुश्किलः- शारीरिक क्रियाओं के निर्धारण के समय शुरू में आसान 
तथा धीर ेधीर ेमुश्किल शारीरिक क्रियाओं की ओर बढ़ना चाहिए।
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10. सभी अंगो का उपयोगः- शारीरिक क्रियाओं को निधारित करते समय अधिकतर 
सभी अंगों का उनमें भागीदारी होने को पुष्टि कर लेनी चाहिए

11. अतिरिक्त देख भालः- शरीरिक क्रियाओं का निर्धारण करने से पूर्व दरु्घटना सेबचाने 
वाले सभी तत्वों की समीक्षा जरूर कर लेनी चाहिए।

अभ्यास प्रश्न - (3 अंक 80 से 90 शब्द)

प्रश्न 1. 	 शारीरिक तथा बौद्धिक अक्षमता में अन्तर स्पष्ट कीजिए? 	 1½ + 1½ = 3

प्रश्न 2. 	 विशेष आवश्यकता वाले बच्चों शारीरिक गतिविधियों का निर्धारण के लिए किन-
किन बातों का ध्यान करना चाहिए?

प्रश्न 3. 	मिल ान कीजिए?

	 1. संज्ञानात्मक 				    (अ) अक्षमता

	 2. ओ-सी-डी- 				    (ब) शिष्टाचार

	 3. सहानुभूति 				    (स) गतिविधियों में सुधार

	 4. शारीरिक क्रियायें 			   (ड़) विकार

	 5. चिकित्सा जांच 			   (ईं) पैराल्पिक खेल

	 6. सी-डावलु- एस- एन- के लिए 		  (फ) रणनीतियाँ या योजना
	    खेल व कूद में प्रतियोगिता

प्रश्न.	 X छठी कक्षा में पढ़ता ह ैऔर वह दृष्टिबाधित ह ै। उसके विद्यालय में खेल दिवस होने 
वाला ह ै । समावेशी शिक्षा के तरह सभी बच्चों को भागीदारी दी जानी ह ै । आप 
विद्यालय की खेल नियोजन समिति के सदस्य हैं । इन तथ्यों को ध्यान में रखकर नीचे 
दिए गए प्रश्नों के उत्तर दीजिए ।

	 i. खेल दिवस में X की भागीदारी सुनिश्चित करने के लिए आप कौन सी युक्तियां 
	    अपनाएंगे ?

	 (a) X के पुराने अनुभव को ध्यान में रखना	 (b) नियमों में बदलाव करना

	 (c) X की रुचियों का ध्यान रखना		  (d) उपरोक्त सभी
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ii. 	 खेल मैदान में कौन सी अनुदशेात्मक युक्तियों का प्रयोग किया जाएगा प्रयोग 
करेंगे ।

	 (a) ध्वज ही लाना		

	 (b) ध्वनि उत्पन्न करने वाले उपकरणों का प्रयोग	

	 (c) ब्रेल लिपि		

	 (d) उपरोक्त में से कोई नहीं

iii. विशेष आवश्यकता वाले बच्चों के लिए शारीरिक क्रियाएं करने से .....................
होती ह ै।

	 (a) तनाव में वृद्धि		

	 (b) आत्मविश्वास में कमी	

	 (c) शारीरिक पुष्टि में वृद्धि		

	 (d) स्वास्थ्य जोखिम में बढ़ोतरी
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अ�ाय - 5

खेल� म� ब�े तथा म�हलाएँ 
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मुख्य बिन्दु

5.1. 	 गामक विकास तथा प्रभावित करने वाले कारक,

5.2. 	व ृद्धि तथा विकास की विभिन्न अवस्थाओं के अनुसार व्यायाम के लिए सुझाव,

5.3. 	 आसन संबंधी विकृतियाँ-घुटनों का टकराना, चपटे पैर, गोल कंधे, आगे का कूबड़, 
पीछे का कूबड़, घनुषाकार टाँगे, स्कोलिओसिस तथा सुधारात्मक उपाय

5.4. 	 भारत में महिलाओं की खेलों में भागीदारी

5.5. 	 विशेष परिस्थितियों- प्रथम रजोदर्शन, मासिक धर्म का सामान्य न होना

5.6. 	 महिला एथलीट त्रय- अस्थि सुषिरिता, ऋतुरोध या रजोंरोध, भोजन संबंधी विकार

5.1 	 A गामक विकास (Motor Development) (अभ्यास द्वारा गतिविधियों में 
यर्थाथता लाना, अर्थात गामक विकास से तात्पर्य जन्म से मृत्यु तक विभिन्न गतियों 
के विकास से ह।ै

अध्याय-5

खेलों में बच्चे तथा महिलाएँ 
(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 वाले तत्व

	 1. वंशानुक्रम (Heredity) 	 2. पोषण (Nutritio)

	 3. नींद (Sleep)			   4. टीकाकरण (Immunization)

	 5. वातावरण (Environment) 	 6. अवसर (Opportunity)

	 7. प्रशिक्षण और अभ्यास (Traning & Practise)
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	 8. मनोरजंन (Recreation)		

	 9. लिंग भेद (Gender)

	 10. आसन विकृतियाँ (Posture Deformities)

	 11. शारीरिक अक्षमता (Physically challenged)

	 12. मोटापा (Obesity)

	 13. सामाजिक कौशल (Social Skill)	

	 14. मानसिक स्वास्थ्य (Mental Health)

बहुविकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

1. 	 कौन-सा विकास गामक विकास ह ै?

	 (अ) अस्थियाँ तथा माँसपेशियाँ 	 (ब) इंद्रियों के अंग

	 (स) विकार का विकास 		  (ड़) आसन संबंधी विकृती

2. 	 बच्चों में गामक कौशल विकास कितने प्रकार के होते ह ै?

	 (अ) 2 				    (ब) 4

	 (स) 6 				    (ड़) 8

3. 	 चित्रकारी, बॉल को पकड़ना किस का उदारहण ह ै?

	 (अ) स्थूल गामक कौशल विकास	 (ब) सूक्ष्म गामक कौशल विकास

	 (स) ज्ञानान्द्रियाँ कौशल विकास 	 (ड़) अस्थियाँ तथा माँसपेशियाँ विकास

4. 	 सही का चुनाव कीजिए?

	 1- स्थूल गामक क्रियायें 		  (क) 3 से 6 वर्ष

	 2- सूक्ष्म गामक क्रियायें 		  (ख) दौड़ना, कूदना

	 3- प्रांरभिक अवस्था 		  (ग) चित्रकारी 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 लिखिए ?				    (2)

	 एडोल्फ, वेज और मैरिन के अनुसार, गामक विकास का अर्थ ह ैशिशुओं द्वारा अपनी 
शारीरिक गतियों को नियंत्रित करने की क्षमता। यह शिशु के सहज रूप से हाथ 
हिलाने अथवा पैर मारने से प्रारभं होकर चलने-फिरने व जटिल खेल-कूद कौशल का 
नियंत्रित अनुकूलन ह।ै”

	 “शिशु की अस्थियों और मांसपेशियों के विकास के कारण उसकी शारीरिक 
गतिविधियों को करने की क्षमता गामक विकास कहलाती ह।ै”

	 गामक विकास का शाब्दिक अर्थ ह-ैगति संबंधी विकास अर्थात गामक विकास का 
तात्पर्य जन्म से मृत्यु तक विभिन्न गतियों के विकास से ह।ै हर बच्चा अपने जन्म से 
लेकर वृद्धि एवं विकास की विभिन्न अवस्थाओं के दौरान विभिन्न प्रकार की गतिशील 
क्रियाएँ, जैसे कि उठना, बैठना, चलना, दौड़ना, कूदना तथा पकड़ना इत्यादि करता 
ह।ै इस प्रकार की शारीरिक गतिविधियाँ ही गामक गतिविधियाँ कहलाती ह।ै इन 
गामक गतिविधियों में शरीर की छोटी व बड़ी मांसपेशियाँ व हड्डियाँ मुख्य भूमिका 
निभाती हैं। इसलिए गामक विकास के अंतर्गत इन मांसपेशियों व हड्डियों का विकास 
तथा उनका आपसी समन्वय भी निहित ह।ै

प्रश्न 6. 	 गामक विकास के प्रकारों को लिखिए ?				    (3)

उत्तर. 	 गामक विकास के प्रकार

	 गामक विकास दो प्रकार का होता ह-ै

1. 	 स्थूल गामक विकास-बच्चों के चलने बैठने, दौड़ने इत्यादि जैसी गतिविधियों के 
लिए उत्तरदायी शरीर की बड़ी मांसपेशियों के कार्यों और उनमें आयी मजबूतीके 
स्थूल गामक विकास कहते हैं।

2. 	 सूक्ष्म गामक विकास-बच्चों की छोटी गतिविधियों के लिए उत्तरदायी मांसपेशियों 
जैसे कि उँगलियाँ तथा हाथ की मांसपेशियां इत्यादि के कार्यों और उनमें अभ्यास 
द्वारा आयी मजबूती को सूक्ष्म गामाविकास कहते हैं।

प्रश्न 7. 	 बच्चों में गामक विकास को प्रभावित करने वाले कारकों का वर्णन कीजिए ?  5

उत्तर. 	 बच्चों में गामक विकास को प्रभावित करने वाले कारक

	 बच्चों के गामक विकास को प्रभावित करने वाले कारक निम्नलिखित हैं-
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1. 	व ंशानुक्रम तथा आनुवांशिक कारक- बच्चों का गामक विकास तथा योग्यता 
काफी हद तक उन जीन्स (आनुवांशिक प्रभाव) पर निर्भर करता ह ैजो उन्हें अपने 
माता-पिता से जन्मजात ही प्राप्त होते हैं। यह कारक बच्चे के शारीरिक भार, 
आकार, शक्ति आदि को काफी हद तक प्रभावित करता ह।ै

2. 	व ातावरण संबंधी कारक- पारिवारिक वातावरण तथा सामाजिक कारक बच्चों 
के गामक विकास को प्रभावित करते हैं। जैसे कि उचित प्रोत्साहन, प्रेम तथा 
सुरक्षा की भावना, बच्चों को जोखिम उठाने तथा पर्यावरण के विषय में अधिक 
जानकारी प्राप्त करने में सहायता करते हैं। इससे शिशुओं का संवेदिक विकास 
बेहतर होता ह,ै जो गति विकास के लिए आवश्यक होता ह।ै

3. 	 पोषण- किसी भी व्यक्ति का संवेदी गामक विकास उसके पोषण पर निर्भर 
करता ह ैइसलिए पौष्टिक आहार अच्छे गामक विकास के लिए आवश्यक ह।ै 
पौष्टिक आहार से बच्चे शक्तिशाली बनते हैं तथा उनका गामक विकास तेजी से 
होता ह।ै जबकि जिन बच्चों को समुचित पौष्टिक आहार नहीं मिलता, उनका 
गामक विकास धीमी गति से होता ह।ै 

4. 	 शारीरिक क्रियाकलाप- वे बच्चे जो अपनी शारीरिक योग्यता के अनुरूप नियमित 
शारीरिक क्रियाकलाप नहीं करते, उनका गामक विकास धीमा हो जाता ह।ै

5. 	 अवसर- जिन बच्चों को शारीरिक क्रियाकलापों के अधिक अवसर प्राप्त होते हैं 
उनका संवेदी गामक विकास भी बेहतर होता ह।ै बेहतर संवेदी गामक विकास के 
कारण बच्चों का गामक विकास भी बेहतर होता ह।ै यदि बच्चों को समुचित 
अवसर प्रदान नहीं किए जाते तो उन बच्चों में गामक विकास की दर धीमी हो 
सकती ह।ै

6. 	 शारीरिक अक्षमता- यदि किसी बच्चे में दृष्टि या श्रवण संबंधी दोष हो तो ऐसे 
बच्चे के गामक विकास की दर अन्य सामान्य बच्चों की अपेक्षा धीमी रहती ह।ै 
जबकि यदि बच्चों में किसी भी प्रकार की संवेदी दरु्बलता नहीं हो तो उनका 
गामक विकास बेहतर तरीके से होगा।

7. 	 मुद्रा दोष/मुद्रा विकार- यदि किसी बच्चे को कोई आसन संबंधी विकृति, जैसे 
कि रीढ़ की हड्डी का टेढ़ापन, चपटे पैर, घुटनों का आपस में टकराना अथवा मुड़ी 
हुई टांगें इत्यादि की समस्या हो तो ऐसे बच्चों का गामक विकास बाधित होता 
ह।ै जबकि उचित आसन वाले बच्चों का गामक विकास तीव्र गति से होता ह।ै 
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8. 	 मोटापा- अकसर दखेा गया ह ैकि, अधिक शारीरिक भार या मोटे बच्चे गामक 
विकास संबंधी क्रियाकलापों में अधिक रुचि नहीं लेते जिसके कारण उनका 
गामक विकास अत्याधिक धीमी गति से होता ह।ै

9. 	 आयु/परिपक्वता- गामक विकास रातों रात नहीं होता। इस प्रकार का विकास 
आयु में वृद्धि के अनुरूप, धीर-ेधीर े नियमित क्रम से होता ह।ै शैशवकाल तथा 
विद्यालय प्रवेश से पूर्व, तीव्र गामक विकास का समय होता ह।ै इसके बाद गामक 
विकास की गति कुछ धीमी हो जाती ह।ै बाल्यावस्था का अंतिम चरण तथा 
किशोरावस्था का शुरुआती चरण, ग्रहण किए गए प्रभावों को दृढ़ करने का समय 
होता ह,ै इसी कारण बाल्यावस्था के अंतिम चरण के अंत तक वृद्धि और गामक 
विकास धीमा हो जाता ह।ै

10. 	संवेदी क्षतियाँ- गामक विकास में संवेदी क्षतियाँ अवरोधक भी भूमिका अदा 
करती ह।ै यदि किसी बालक में दृष्टि दोष ह ैतो वह दसूर ेलोगों का अनुसरण ठीक 
प्रकार से नहीं कर सकता। इसी प्रकार श्रव्य दोष भी गामक विकास में रूकावट 
उत्पन्न कर सकता ह।ै कोई पांच कारकों को लिखिए।

अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1.	व ृहत गामक विकास के अर्थ पर प्रकाश डालिए ? 			   (2) 

प्रश्न 2.	 गामक विकास के बार ेमें आप क्या समझते हैं ? 			   (2) 

प्रश्न 3.	 किन्ही चार गामक विकास के प्रभावित करने वाले कारक को लिखे ? 	
								        ½ x 4 = 2 

प्रश्न 4.	 गामक विकास क्या ह ै? इसके कोई दो प्रभावित करने वाले कारक को लिखे ? 	
							       1 + 2 = 3

प्रश्न 5.	 बच्चों में गामक विकास को प्रभावित करने वाले कारक लिखो ? 			 
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5.2	व ृद्धि तथा विकास की विभिन्न अवस्थाओं के अनुसार व्यायाम के लिए सुझाव

1. 	 शैशावस्था (0-2 वर्ष)

	 वृद्धि की विभिन्न अवस्थाओं के अनुसार व्यायाम के लिए सुझाव-
	 1. 	 शैशवास्था (Early Childhood) 

		  - सिर नियंत्रित करने की, बैठने तथा घुटनो के बल चलने की प्रकिया को 	
 	    विकसित करने के व्यायाम

		  - स्थूल गामक क्रियाओं को बढावा दनेा
		  - हाथ तथा पैरो को गतिमान करना तथा वस्तु तक पहुंचने के व्यायाम,
		  - फें कने, पकड़ने तथा बाल को मारने के व्यायाम

2. 	प्रा रभंिक बाल्यावस्था (3 से 7 वर्ष) (Infancy)

		  - गतिशील कौशलो (Movement Skills) को विकसित करने की क्षमता 
		     वाले व्यायाम
		  - सहभागिता पर जोर दनेा जीत पर नहीं
		  - सूक्ष्म गामक विकास सम्बंधित व्यायाम
		  - कम से कम एक घंटे तक मध्यम दर्जे के व्यायाम
		  - मनोरजंक तथा सुखद विधियो द्वारा शारीरिक क्रियाएँ,
		  - साफ और सुरक्षित वातावरण

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 बाल्याअवस्था (7 से 10 वर्ष)-(Middle Childhood)

	 - शारीरिक व्यायाम स्थूल या सूक्ष्म गामक विकास करता ह,ै
	 - बच्चे क्रियाशील तथा स्फूर् ति मान,
	 - बच्चों में प्रतिस्पर्द्धा की इच्छा,
	 - अच्छा सन्तुलन तथा समन्वय का विकास,
	 - सामूहिक तथा तालमेल वाली गतिशील,
	 - मुख्य खेल गति विधियों का विकास,
	 - संज्ञानात्मक तथा सामाजिक कौशल का विकास,

4. 	 उत्तर बाल्यावस्था (8 से 12 वर्ष)-(Later childhood)

	 - शरीर नियंत्रित करने, शक्ति तथा समन्वय को विकसित करने के व्यायाम,
	 - सहनक्षमता सबंधी क्रियाओं को नजरदंाज करना,
	 - खेलो के मूलभूत नियम सिखाना जैसे निष्पक्ष खेल, साधारण रणनीतियाँ,
	 - खेल प्रशिक्षण की अवधारणा का परिचय,

5. 	 किशोरावस्था (Adolescence) (13 से 19 वर्ष)-

	 - फुर्तीला सघनता (अपहवतवने पदजमदपेजल) वाली शारीरिक क्रियाएँ,
	 - प्रतिदिन 60 मिनट से कई घंटे तक व्यायाम,
	 - माँसपेशीय शक्ति बढ़ाने वाली क्रियाएँ कम से कम सप्ताह मे तीन बार,
	 - अस्थियों की शक्ति तथा प्रतिरोध वाली क्रियाएँ जैसे- भार प्रशिक्षण,
	 - दौड़ना, तैराकी आदि क्रियाएँ सहनशक्ति बढाने के लिए,

6. 	प्रौ ढ़ावस्था (Adult hood) (19 से 60 वर्ष)-

	 - नियमित व्यायाम बीमारियों जैसे कि-मोटापा, उच्च रक्तचाप, हृदय रोग तथा
	    मधुमेह इत्यादि के खतर ेको कम करता ह,ै
	 - उपयुक्त शारीरिक वजन बना रहता ह,ै
	 - अपने दनैिक कार्यों को बिना थके किया जा सकता ह,ै
	 - आत्मसम्मान में वृद्धि होती ह।ै
	 - अवसाद से बचाता ह।ै



143

7. 	व ृद्धावस्था (Old age) (60 से अधिक वर्ष) - (Old age)
	 - सप्ताह में कम-से-कम 5 दिन मध्यम प्रबलता की क्रियाएँ जैसे कि-चलना, हल्के - 	

   हल्के  कूदना इत्यादि। लगभग 45-60 मिनट तक करनी चाहिए। इन क्रियाओं को  	
   10-10 मिनट की अवधि में करना चाहिए।

	 - जो बुजुर्ग प्रौढ़ावस्था से ही अधिक सक्रिय हैं उन्हें लगभग 30 मिनट तक अधिक 	
   प्रबलता वाली क्रियाएँ मध्यम प्रबलता की क्रियाओं के साथ मिलाकर करनी 	      	
   चाहिए। जैसे कि सीढ़ियाँ चढ़ना तथा दौड़ना इत्यादि।

	 - मांसपेशियों को मजबूती प्रदान करने वाली क्रियाएँ जैसे कि-थोड़ा वजन उठाकर  	
  चलना या धकेलना तथा नृत्य इत्यादि करना चाहिए।

	 - सन्तुलन तथा समन्वय बनाए रखने वाली क्रियाएँ जैसे कि-योग प्राणायाम करना 	
  चाहिए।

बच्चों पर शारीरिक व्यायाम के लाभ
	 1. शारीरिक स्वास्थ्य और शक्ति (Physical Health & Strength)

	 2. मानसिक स्वास्थ्य (Mental Health)

	 3. भावनात्मक अस्तित्व (Emotional well being)

	 4. सामाजिक प्रवीणता (Social skill)

	 5. सकारात्मक स्कू ल वातावरण (Positive School Environment)

	 6. प्रेरणात्मक व्यक्तित्व (Motivating personality)

	 7. हृदय को मजबूती दनेा (Strengthening the heart)

	 8. हड्डियों व मांसपेशियों को मजबूती दनेा (Strengthening bones and   	  	
   muscles)	

	 9. मधुमेह पर नियंत्रण (Controls Blood Sugar)

	 10. नियममित रक्त चाप (Regulate blood pressure)

	 11. ऊर्जा शक्ति बढ़ाना (Increase energy levels)

	 12. विषहरण (Detoxification)
	 13. समाज विरोधी व्यवहार पर नियन्त्रण (Controls anti Social behaviour)
	 14. कोलस्ट्रोल स्तर को कम करना (Reduce Cholestrol Level)
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बहुविकल्पीय प्रश्न

प्रश्न 1. 	 सही विकास को चुनिये शैशवावस्था-

	 (अ) नैतिक मूल्य 			  (ब) स्थूल गामक विकास

	 (स) सूक्ष्म गामक विकास 		  (ड़) इन्द्रियों का विकास

प्रश्न 2. 	 शिशुकाल में बच्चे कैसे सिखते ह?ै

	 (अ) नकल करके 		  (ब) अभ्यास करके

	 (स) पढ़ना से 			   (ड़) बार-बार करने से

प्रश्न 3. 	 बाल्यावस्था में बच्चों का व्यवहार सबसे अधिक प्रभावित होता ह?ै

	 (अ) मित्रें से 			   (ब) विद्यालय से

	 (स) परिवार स े			   (ड़) सभी छात्रें से

प्रश्न 4. 	 किशोरावस्था में व्यायाम या सहायता करता ह?ै

	 (अ) हृदय तथा फेफड़ों संस्थान को मजबूत बनाता है

	 (ब) आयु वृद्धावस्था की तरफ बढ़ती है

	 (स) समाज से दरू होना

	 (ड़) इन्द्रियों को दरू होना

प्रश्न 5. 	 सूची - I के साथ सूची - II दो को मिलाए और दिए गए कोड से सही उत्तर चुनें |

सूची - I सूची - II

1. शैशव काल (क) 13 - 19 वर्ष

2. वृद्धकाल (ख) 19 - 59 वर्ष

3. किशोर काल (ग) 60 वर्ष से ऊपर

4. प्रौढ़ काल (घ) 3 - 12 वर्ष

5. बालक काल (ड़) 0 - 2 वर्ष
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प्रश्न 6. 	 मध्य बाल्यावस्था में बच्चों के गामक विकास को समझाइये ?

उत्तर. 	 मध्य बाल्यावस्था की अवधि 7 से 10 वर्ष तक चलती ह।ै

उत्तर. कोड

1 2 3 4 5

अ क ख ग घ ड़

ब ड़ ग क ख घ

स ग घ ड़ ब अ

द ख ग घ क ड़

1. 	 बच्चे अधिक गतिविधियों में बहुत सुधार होता ह ैतथा बच्चे प्रतिस्पर्धा में भाग लेने 
में रुचि करते ह।ै

2. 	 शारीरिक गतिविधियों में बहुत सुधार होता ह ैतथा बच्चे के प्रतिस्पर्धा में भाग लेने 
में रुचि करते ह।ै

3. 	 मूल गामक गतिविधियों में परिपक्व होते ह।ै
4. 	 बच्चों में मुद्रा तथा संतुलन बेहतर हो जाता ह।ै
5. 	 गामक क्रिया में दक्षता विकसित होती ह।ै
6. 	 बच्चे विभिन्न क्रियाओं में समन्वय परिष्करण, सहज विचलन में निपुणता प्राप्त 

कर लेते ह।ै

प्रश्न 7 	व ृद्धावस्था में शारीरिक व्यायाम के लाभों का वर्णन कीजिए?

उत्तर.	 1. 	 हृदय संबंधों रोगों की संभावना कम होती ह।ै
2. 	 स्वास्थ्य में वृद्धि होती ह।ै
3. 	 दनैिक जीवन के कार्य की योग्यता बढ़ी रहती ह।ै
4. 	 अवसाद की संभावना कम होती ह।ै
5. 	हड् डियों की मजबूती प्रदान होती ह।ै
6. 	 शारीरिक सक्रियता बढ़ती है
7. 	 जीवन शैली संबंधी रोगों मधुमेह, कैं सर तथा उच्च रक्त चाप जैसी बीमारियों की 

संभावना कम हो जाती ह।ै
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प्रश्न 8. 	 किशोरावस्था में शारीरिक व्यायाम का वर्णन कीजिए?

उत्तर. 	 किशोरावस्था (12-18 वर्ष) (Adolescence)

•	 रोजाना 60 मिनट तक मध्यम एवं जोरदार तीव्रता वाली शारीरिक गतिविधियाँ 
करने का सुझाव दनेा चाहिए।

•	 संगठित खेलों जैसे-फुटबॉल, बॉस्के टबॉल, तैराकी इत्यादि में भाग लेने के लिए 
प्रेरित करना चाहिए।

•	 उचित निगरानी में शक्तिवद्धक व्यायाम में भाग लेने पर जोर दनेा चाहिए।

•	 सप्ताह में कम-से-कम तीन दिन मांसपेशियों को शक्तिशाली बनाने हतेु व्यायाम 
भी कराए जाने चाहिए। इसमें अस्थियों को मजबूत करने वाले व्यायाम भी 
शामिल होने चाहिए।

लघु प्रश्न उत्तर

प्रश्न 1. 	व ृद्धावस्था में कौन-कौन से व्यायाम करने चाहिए?			   (2)

प्रश्न 2. 	प्रो ढ़ावस्था के व्यायामों का वर्णन कीजिए?				   (2)

प्रश्न 3. 	 बच्चों पर शारीरिक व्यायाम के क्या लाभ होते ह?ै			   (3)

प्रश्न 4. 	व ृद्धि तथा विकास की विभिन्न अवस्थाओं का वर्णन कीजिए?		 (5) 

5.3 	 सामान्य आसन सम्बन्धी विकृतियाँ

Class XII - Physical Education 116

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)



147

बहुविकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

1. 	 विकृति का अर्थ-

	 (अ) शरीर को बनावट

	 (ब) शरीर के अंगों की कार्य कुशलता में कमी

	 (स) सोचने की शक्ति में कमी

	 (ड़) मांसपेशियों की आकार में खराबी

2.	 किस आसन संबंधी विकृति में रीढ़ की हड्डियाँ का झुकाव आगे की ओर होता ह?ै

	 (अ) पीछे का कूबड़ (कायफोसिस)

	 (ब) आगे की कूबड़ (लोरडोसिस)

	 (स) चपटे पैर

	 (ड़) लम्ब का घुमाव बहर की तरफ

3.	 किस आसन संबंधी विकृति में रीढ़ की हड्डियाँ C या S का आकार बना लेती ह।ै

	 (अ) पीछे की कूबड़ (कायफोसिस)

	 (ब) आगे की कूबड़ (लोरडोसिझ)

	 (स) घुटनों का टकराना

	 (ड़) स्कौलायोसिस

4.	च पटे पैर क्या कारण ह?ै

	 (अ) पैर की मांसपेशियों कमजोर होना

	 (ब) सही प्रकार के जूते या अत्यधिक भार

	 (स) स्वास्थ्य मांसपेशियों का होना

	 (ड़) ‘अ’ तथा ‘ब’ दोनों
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5.	 सूची - A को सूची - B से मिलाए तथा सही कोड को चुने

	 A			   B

	 1. गोल कंधे 		  (a) कमर की अस्थियों आगे की ओर बढ़ना

	 2. स्कोलियोसिस 		 (b) रीढ़ की अस्थियाँ को दाईं या बाईं ओर झुकना

	 3. कायफोसिस 		  (c) कन्धे गोल होकर आगे की ओर झुकाव

	 4. लोरडोसिस 		  (d) कन्धों का आगे की तरफ ओर झुकना

उत्तर.

6.	 पीछे का कूबड़ (kyphosis) के लक्षण तथा सुधारात्मक उपाय लिखिए ?

उत्तर. 	 लक्षण (Symptoms)	

	 1- स्कै प्यूला के बीच की दरूी बढ़ जाती ह।ै

	 2- कंधे आगे की ओर झुक जाते हैं।

	 3- छाती की मांसपेशियों (Pectorals) की लम्बाई छोटी हो जाती ह।ै

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

Class XII - Physical Education 118

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



149

	 4- गर्दन आगे की ओर झुक जाती ह।ै

	 5- पूरा शरीर आगे की ओर झुका प्रतीत होता ह।ै

	 6- संतुलन खराब हो जाता ह।ै

सुधारात्मक व्यायाम

1. 	 कूबड़ पीछे को उपचार करने के लिये हमें उन व्यायामों का प्रयोग करना चाहिए 
जिनको करने से हमारी छाती की मांसपेशियों की लम्बाई में वृद्धि हो तथा 
थोरासिक क्षेत्र की, पीठ की मांसपेशियों की शक्ति में वृद्धि होती हो जैसे कि-

2. 	 चक्रासन

3. 	 भुजंगासन

4. 	 धर्नुरासन

5. 	 स्विस बाल पर विपरीत दिशा में मुड़ना (पीछे को)

6. 	 विपरीत दिशा में वाटरफ्रलाई करना

7- तकिये की सहायता से गदर्न की एक्सटेंशन करना

8. 	 मर्जयासन (Cat Pose) करना

9. 	 उष्ट्रासन (Camel Pose) करना

10. 	अर्धचक्रासन (Half Wheel Pose) करना

7. 	 घुटनों (Knock knee) के आपस में टकराना के लक्षण, कारण तथा सुधारात्मक 
उपाय लिखिए-

उत्तर.

	 लक्षण (Symptoms)

	 1.   खड़ ेरहने की स्थिति में दोनों घुटने आपस में स्पर्श करने लगते हैं।

	 2.   चलते समय घुटने आपस में स्पर्श करते हैं।

	 3.   दौड़ते समय घुटने आपस में स्पर्श करते हैं।
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कारण

	 1.  मोटापा
	 2.  विटामिन डी की कमी
	 3.  रिकेटस नामक रोग
	 4.  समय से पहले बच्चों की चलाना
	 5.  कुपोषण
	 6.  घुटने के मिडिल लिंगामेंट का लेटरल लिंगमेंट की अपेक्षा में ज्यादा विकसित 	 	

    होना
	 7.  लम्बे समय तक भारी बोझा उठाना

सुधारात्मक उपाय

	 1.  घुड़सवारी करना
	 2.  फुटबाल खेल में साईड किक (Side Kick) करना
	 3.  पद्मासन करना
	 4.  दोनों घुटनों के बीच तकिया लगाकर खड़ ेहोना।
	 5.  वाकिंग कैलिपरस (Walking Calipers) का इस्तेमाल करना।
	 6.  घुटनों के नीचे तौलिया रखकर पैर सीधा रखकर तकिये 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. 	च पटे पैरों के लक्षण, कारण तथा सुधारात्मक उपाय लिखिए।
							       1½ + 1½ + 1½ + 1½ 

उत्तर.	  लक्षण (Symptoms)

	 1- चलते समय तथा खड़ ेहोते समय पैर (थ्ममज) के मध्य भाग में दर्द होना।

	 2- पैर की लम्बी चाप का खत्म हो जाना।

	 3- पैरों को गीला करके यदि फर्श पर रखा जाये तो पूर ेपैर का निशान (Foot Print) 
	     दखेा जा सकता ह।ै

कारण (Causes)

	 1.  मांसपेशियों तथा हड्डियों की कमजोरी

	 2.  अधिक भार (Over Weight) होना

	 3.  मोटापा

	 4.  लम्बे समय तक भारी बोझा उठाना

	 5.  चोट

	 6.  कुपोषण

	 7.  खराब जूते

सुधारात्मक उपाय

	 1.  पैरों से लिखना

	 2.  रते पर चलना तथा दौड़ना

	 3.  पंजों पर कूदना
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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.  उचित प्रकार के जूते पहनना

	 5.  जमीन पर गिर ेहुए छोटे पत्थर के टुकड़ो को पैरों से उठाना

	 6.  पंजों पर चलना

	 7.  ताड़ासन करना

	 8.  वज्रासन करना

	 9.  गेंद के ऊपर चलने वाले खेल

	 10. जूते के मध्य भाग में रूमाल रखकर पहनना

प्रश्न 2. 	 स्कॉलिओसिस (Scoliosis) के लक्षण तथा सुधारात्मक उपायों का वर्णन 
कीजिए-

	 लक्षण (Symptoms)

	 1.  एक कंधा ऊँचा तथा एक नीचे हो जाता ह।ै

	 2.  एक कूल्हा ऊपर तथा एक नीचे हो जाता ह।ै

	 3.  शरीर का वजन एक पैर पर ज्यादा तथा एक पर कम हो जाता ह।ै

	 4.  शरीर सीधा न होकर एक ओर झुका हुआ प्रतीत होता ह।ै

Class XII - Physical Education 122

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.  त्रिकोण आसन करना

	 3.  लटकना

	 4.  तख्त (Plank) व्यायाम करना

	 5.  ऐसे व्यायाम करना जिसमें नीचे वाला कंधा ऊपर जाये तथा ऊपर वाला कंधा 	
    नीचे जाये।

	 6.  अधोमुखश्वासानासन

दीघ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)
प्रश्न 5. 	 धनुषाकार (Bow Legs) टांगों के लक्षण, कारण तथा सुधारात्मक उपाय लिखिए-

उत्तर.	 लक्षण (Symptoms)

	 1.  दोनों घुटनों के बीच की दरूी जरूरत से ज्यादा बढ़ जाती ह।ै

	 2.  खड़ ेहोने की स्थिति में, चलने की स्थिति में तथा दौड़ने की स्थिति में घुटने बाहर 	
    की ओर घुम जाते ह।ै

	 3.  टांगों की आकृति धनुषाकार हो जाती ह।ै

कारण (Causes)

	 1.  घुटनों के लेटरल लिंगामेंट (Lateral Ligament), मीडियल लिंगामेंट का 	  	
    (Medial Ligament) की अपेक्षा ज्यादा बढ़ जाना 
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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.  हड्डियों का तथा मांसपेशियों का कमजोर हो जाना,

	 3.  लम्बे समय तथा सुखआसन में बैठना,

	 4- गलत तरीके से चलना

	 5- मोटापा

	 6- बालक को समय से पहले खड़ा करना अथवा चलाना।

सुधारात्मक उपाय

	 1.  वाकिंग कैलिर्पस (Walking Calipers) का इस्तेमाल करना।

	 2.  घुटनों की मालिश करना,

	 3.  घुटनों के आसपास की मांसपेशियों की शक्ति को बढ़ाने वाले व्यायाम करना जैसे
	     लैग एक्सटेन्सन करना।

	 4.  योग पट्टियों की सहायता से दोनों पैरों को सीधा करके बांधे और फिर गौ आसन
	     की स्थिति को बनाना।

	 5- पिलेट्स व्यायाम करना जैसे कि रोल अप (Roll up) बेलरिना आर्म (Bellerina 
Arms),	

	 6- गरूड़ आसन करना

	 7- अर्धमत्सेन्द्रासन करना

लघु प्रश्न उत्तर-अभ्यास प्रश्न - 3 अंक - 80 से 90 शब्द

प्रश्न 1. 	 कूबड़ पीछे को (Kyphosis) या हम्प बैंक क्या ह?ै इसके कारणों को लिखिए?
								        ½ + ½ = 2

प्रश्न 2. 	 कुबड़ता (स्कोलियोसिस) के कारण व सुधारात्मक उपायों को लिखिए?

									         (2)

प्रश्न 3. 	च पटे पैर क्या ह ै तथा इसकी सावधानियाँ व सुधारत्मक उपायों का वर्णन 
कीजिए? 						      1 ½ + 1½

प्रश्न 4. 	 गोल कंधे की सावधानियाँ व लक्षणों को बताइए? 		  1 ½ + 1½

प्रश्न 5. 	 रीढ़ की हड्डियों का टेढ़ा होना का वर्णन कीजिए? 			   (3)
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प्रश्न 6. 	 घुटनों का आपस में टकराने से संबंधी विकृति के बार ेमें लिखिए?		

प्रश्न 7. 	 पैरों की विकृतियों के बार ेमें लिखिए? 				    1 × 3

प्रश्न 8. 	 विभिन्न प्रकार के आसन संबंधी विकृतियों की विवेचना कीजिए?	 (5)

प्रश्न 9. 	 मुद्रा को सामान्य विकृतियों के लिए शारीरिक गतिविधियाँ सुधारात्मक कैसे हो 
सकती ह?ै							       (5)

5.4 	 भारत में महिलाओं की खेलों में भागीदारी (Sports participation of 
women in India): ‘‘महिलाओं की भागीदारी का अर्थ ह-ैखेलों के क्षेत्र में 
महिलाओं की भागीदारी’’ भारत में सन् 1952 में ओलम्पिक खेलों में पहली भारतीय 
महिला ने भाग लिया। सन् 2000 में ओलम्पिक में कर्णम् मल्लेशवरी (भारते्तोलन) में 
कांस्य पदक जीतने वाली पहली भारतीय महिला बनी।

प्रश्न 4. 	 आसन संबंधित विकृतियाँ क्या ह ै? घुटनों का टकराना तथा धनुष्कार पैरों के बार े
में लिखिए |
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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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बहुविकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

1. 	 भारत में महिलाओं की कम भागीदारी के कारणों को चुनो?

	 (अ) कम शारीरिक पुष्टि 			   (ब) अशिक्षा

	 (स) अच्छी कानून अवस्था 			  (ड़) ‘अ’ तथा ‘ब’ दोनों

2. 	 भारत में महिलाओं की भागीदारी के सुधारात्मक उपाय चुनिए।

	 (अ) अच्छी कानून अवस्था 			  (ब) महिला आर्दश

	 (स) ‘अ’ व ‘ब’ दोनों 			   (ड़) 50 अप्राप्त प्ररणेा ड्डोत

3. 	 भारत में खेलों में महिलाओं की भागीदारी को सुधारने के सुझाव दें?

उ. 	 भारत में खेलों में महिलाओं की भागीदारी के लिए निम्न सुझाव है

	 1.  महिलाओं को खेलों में भाग लेने के लिए प्रेरणा व प्रेरित करना,

	 2.  परिवार तथा समाज का सहयोग,

	 3.  महिलाओं के लिए शिविर, सेमिनार व कार्यशाला का आयोजन,

	 4.  ज्ञान अर्जि त करना तथा दरूसंचार (Media) की भागीदारी बढ़ाना,

	 5.  प्राथमिक स्तर पर महिलाओं की भागीदारी तथा प्रशिक्षण करना,

	 6.  अच्छी सुविधाएं उपलब्ध करवाना,

	 7- महिलाओं की सुरक्षा तथा संरक्षण का प्रंबध करना,

	 8.  खेलों में प्रतियोगिता के अवसर उपलब्ध करवाना,

	 9.  नई वैज्ञानिक तकनीकी सामान व साधन का प्रंबधन करना,

	 10. खेलों में प्रतियोगिता के अवसर उपलब्ध करवाना,

	 11. सन्तुलित व स्वस्थ भोजन का प्रबंधन करना,

	 12. अच्छे व प्रेरित छात्रवृति व पुरस्कारों को दनेा,

	 13. सांस्कृति क व सामाजिक नकारात्मक पहलू को दरू करना,

	 14. अभिवृत्ति व सामाजिक बाधाओं को ग्रामीण स्तर पर दरू करना,
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	 15. सामाजिक समानताओं को बनाना,

	 16. आत्मविश्वास का विकास,

	 17. वित्तीय सहायता,

	 18. रोजगार और कैरियर,

	 19. सरकारी नीतियों का निर्माण व लागू करना।

प्र. 4 	ख ेलो में महिलाओ की कम भागीदारी के कारण का उल्लेख कीजिए।

उ. 	 खेलों में महिलाओं की कम भागीदारी होने के कारण (Reasons for Less 
Participation Women in sprots)

	स्त ्रियों के खेलकुद में भाग न लेने के बार ेमें कुछ तथ्य निम्नलिखित हैं। यदि किसी 
प्रकार स्त्रियों के विरूद्ध व्यापक द्वेष भावना को मिटाया जा सके तो बहुत सी छुपी 
प्रतिभाएँ खेल कूद के मैदान में उतर पायेगी और स्थिति में बड़ा सुधार हो जायेगा।

1. 	 माता-पिता द्वारा प्रोत्साहन न मिलना (No Parents Encouregement): 
माता-पिता एवं परिवार वाले लड़कियों के खेलकूद में भाग लेने के लिये कोई 
प्रोत्साहन नहीं दतेे।

2.	 परम्पराओं में जकड़ा समाज (Traditional Society): औरतों का 
पारम्पारिक जीवन उन्हें खेलकूद में भाग लेने का अवसर और प्रोत्साहन नहीं 
दतेा।

3. 	 ज्ञान की कमी (Less Knowledge): समाज में लोगों को खेलकूद के बार ेमें 
न कोई ज्ञान होता ह ैऔर न जिज्ञासा।

4. 	प्रे रणा और प्रोत्साहन की कमी (Less Motivation and Inspiration): 
दशे के नेताओं में कोई भी ऐसा व्यक्तित्व नहीं हुआ जो लड़कियों को खेल में 
भाग लेने के लिये प्रोत्साहित करता।

5. 	 औरतों में अर्न्तविरोध (Women Constraining other Women): यह 
पाया गया कि राजकीय कॉलेजों में पढ़ने वाली लड़कियों प्राइेवट कॉलेजो में 
पढ़ने वाली लड़कियाें की अपेक्षा अधिक दकियानूसी होती हैं।

6. 	 विषय अध्यापकों का खेलों में भाग लेने से रोकना।

7. 	 साक्षरता की कम प्रतिशत
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	 8. 	 पुरुष प्रधान संस्कृति

	 9. 	 परिवार और समाज के स्तर पर लड़कियों के प्रति गलत धारणायें	
10. 	स्त्री प्रशिक्षकों की कमी

	 11. 	महिलाओं के लिये खेलकूद की सुविधाओं की कमी

	 12. 	कम उम्र में विवाह

	 13. 	स्वास्थ्य के प्रति जागरूकता की कमी

	 14. 	पढ़ाई लिखाई पर अधिक जोर

	 15. 	खेलों के क्षेत्र में कड़ी प्रतिस्पर्धा

	 16. 	ट्यूशन कक्षाओं पर अधिक बल

	 17. 	सामाजिक स्तर पर खेलकूद के महत्व में कमी

	 18. 	खिलाड़ियाें के लिये राजकीय योजनाओं की कमी

	 19. 	खिलाड़ी विद्यार्थि यों के लिये प्रोत्साहन की कमी

	 20. 	समय की कमी

	 21.	 दर्शकों की रुचि

	 22. 	सुरक्षा की कमी

अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1.	ख ेलों में महिलाओं की कम भागीदारी के कोई चार सामाजिक कारणों को 
लिखिए ?						      ½ x 4 = 2

प्रश्न 2.	 शारीरिक व क्रियात्मक कारक भी महिलाओं की खेलों में भागीदार को कम 
करती ह,ै इस कथन की टिप्पणी कीजिए ?			   (2)

प्रश्न 3.	ख ेलों में महिलाओं की भागीदारी सुधारने के लिए कोई तीन सामाजिक सुझावों 
को लिखिए ?  						      1 x 3 = 3

प्रश्न 4.	ख ेलों में महिलाओं की कम भागीदारी के कोई तीन कारणों का वर्णन कीजिए ?	
							       1 x 3

प्रश्न 5.	ख ेलों में महिलाओं की भागीदारी सुधारने के लिए तकनीकियों को लिखिए ?
								        1 x 5 = 5	
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बहुविकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

1.	 प्रथम रजोदर्शन ह-ै

	 (अ) पहली बार मासिक रक्तस्राव होना

	 (ब) आखिरी मासिक रक्तस्राव

	 (स) अनियमित रक्तसा्रव

	 (ड़) नियमित रक्तस्राव

2. 	 महिलाओं तथा किशोरियों में प्रत्येक कितने दिन के अंतराल पर मासिक धर्म 
स्त्रव होता ह?ै

	 (अ) 10-15 दिनों में 			   (ब) 15-20 दिनों में

	 (स) 21-35 दिनों में 			   (ड़) 05-10 दिनों में

3. 	 असामान्य मासिक धर्म की परिभाषा-

	 (अ) अनियमित मासिक रक्तस्राव 		 (ब) मासिक रक्तस्राव में दरेी

	 (स) हीमोग्लोबिन की कमी 		  (ड़) अतिरिक्त होमोग्लोबिन

129 Class XII - Physical Education

(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 चुनाव कीजिए-

	 1. प्रथम रजोदर्शन			  (a) अनियमित रक्तस्राव

	 2. मासिक रक्तस्राव 		  (b) पहला मासिक धर्म

	 3. अनियमित मासिक रक्तड्डाव 	 (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.	 प्रथम रजोदर्शन क्या ह ै? इस पर टिप्पणी कीजिए ?			  (2)

प्रश्न 2.	 मासिक धर्म के बार ेमें टिप्पणी कीजिए ?				    (2)

प्रश्न 3.	 असामान्य मासिक धर्म को परिभाषित कीजिए?			 

	 अनियमित मासिक धर्म से संबंधी परिशानियों को बताइए ? (1 + 2 = 3)

Class XII - Physical Education 130

(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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131 Class XII - Physical Education

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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बहुविकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

1. 	 अस्थिसुषिरिता (ऑस्टियोपोरोसिस) का अर्थ ह-ै

	 (अ) अस्थि में कैल्शियम की कमी		  (ब) अस्थि घनत्व में कमी

	 (स) ‘अ’ तथा ‘ब’ दोनों			   (ड़) आगे का कूबड़

2. 	 एनोरिक्सियाँ नर्वोसा एक

	 (अ) मानसिक विकार 			   (ब) गलत फहमी

	 (स) सामान्य रोग 				   (ड़) भयंकर रोग

3. 	 मासिक रजोरोध के कारण निम्नलिखित में नही ह?ै

	 (अ) हारमोन्स मे असंतुलन तथा आहर में अनियमित

	 (ब) हारमोन्स में असंतुलन तथा प्रजनन तन्त्र में गड़बड़ियां

	 (स) हारमोन्स में असंतुलन तथा अनियमित मासिक धर्म

	 (ड़) संतुलित हारमोन्स तथा नियमित मासिक धर्म

4. 	 बुलिमियां नर्वोसा एक

	 (अ) भोजन लेने संबंधी विकार 		  (ब) मासिक धर्म सम्बन्धी विकार

	 (स) भोजन-संतुलित आहार न लेना 		 (ड़) अधिक आहार लेना

5. 	 अस्थिसुषिरता (व्मेजवमचवतवेपे) के कारक को लिखो?

उ. 	 अस्थिसुषिरता का संबंध अस्थि या हड्डी में उपस्थित विषय सामान (Bone 
material) की कमी Insufficient caluium in diet से ह।ै 

कारक
1. 	 आहार में कैल्शियम की कम मात्र के कारण अस्थि और हड्डी की मात्र में कमी 

होती ह।ै

2. 	 ऋतुरोध या रजोरोध महिलाएं 6 महीने से अधिक समय तक यदि ट्टतुरोध की 
समस्या हो तो उन को भी अस्थिसुषिरता होती ह।ै क्योंकि ऋतुधर्म के समय  



163

एस्ट्रोजन नाम का हारर्मोन निकलता ह ैजो कैल्शियम की मात्र का कन्ट्रोल 
रखता ह।ै

3. भोजन करने संबंधी विकार- भोजन लेने संबंधी विकार क्षुधा अभाव तथा 
अतिक्षुधा अभाव आदि विकार के कारण भी अस्थिसुषिरता हो जाता ह।ै क्योंकि 
ये भोजन में कैल्शियम की मात्र का उपयोग तथा अवशोषण (शरीर में कमी कर 
दतेे ह।ै

4. 	 खाने सबंधी बुरी आदते- भोजन में कैफीन, एल्कोहल, तंबाकु या धूम्रपान आदि 
का उपयोग करने से शरीर में उपस्थित कैल्शियम की मात्र का अनुपात असंतुलन 
हो जाता ह।ै जिससे अस्थिसुषिरता होने के कारण बनते ह।ै

प्र. 6 	 ऋतुरोध या रजारोध के कारण, महिला शरीर में होने वाले लक्षण को लिखो?

उ. 	 1.	  ऋतुधर्म की अनुपस्थिति: यह विकार, शरीर में विभिन्न परिस्थिति जैसे- 
असंतुलित भोजन, उच्च स्तरीय प्रशिक्षण, उच्च चिंता, लगातार दवाई के सेवन से 
होता ह।ै

2. 	 असामान्य ऋतुधर्म लक्षण: बहुत सी लड़कियों में लक्षण जैसे-दर्द, कमर, छाती 
में जलन, सिर दर्द, कब्ज, अवसाद, चिड़चिड़ापन व चिन्ता जैसी परिस्थिति बन 
जाती ह।ै

3. 	 मांसपेशियों में असामान्य संकुचनः इसके कारण, मांसपेशियों में इस 
रासायनिक तत्व बन जाते ह ैजो बार-2 मांसपेशियों में संकुचन विकसित करते 
ह।ै

4. 	 लम्बी अवधि तक गौण ऋतुस्त्रव (Heavy bleeding for prolonged 
period): ऋतुरोध के कारण, महिलाओं में लम्बे समय तक गौण ऋतुस्त्रव, 
मासिक धर्म स्त्रव बढ़ जाता ह ैजिससे शरीर में तत्त्वों की कमी होता ह।ै

5. 	 असामान्य मासिक धर्म (Irregulars menstrul period): सामान्य रूप 
से मासिक धर्म का समय 21 से 35 दिनों का होता ह ैपरन्तु ऋतुरोध के कारण यह 
असामान्य हो जाता ह।ै

6. 	 ऋतुदर्शन या रजादर्शन (Delay Menarch)- ऋतुरोध के कारण, ऋतुदर्शन 
या प्रथम रजोदर्शन भी दरे से आता ह।ै
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प्र. 7 	 महिला खिलाड़ी त्रय क्या हैं विस्तार में बताइयें।

उ. 	 	 महिला खिलाड़ी त्रय महिला खिलाड़ियों में होने बाले रोगों के लक्षणों का 
सवावेश व रोग हैं अस्भि सुषिरता Oseteoporosis, रजोरोध (Amenorrhea)
ए खाने संबंधी विकार Eating Disorders यह एक गंभीर बीमारी ह ैजिससे 
जीवन में लबे समय तक स्वास्थ्य संबंधी गंभीर व खतरनाक परिणाम होते ह ैइन 
रोगों समूह में तीन परस्पर संबंधित परिस्थितियाँ हैं।

1. 	 अस्थिसुषिताः- इसका संबंध अस्थि पदार्थ की विषय- सामग्री (bone 
material) की कमी से ह ैयह एक अस्थि संबंधी विकार ह।ै अस्थि की संहति 
(Bone Mass) में कमी से आस्थि भंग (Farcture) हो सकता ह ैइसके कारण 
ह।ै

	 1- हारमोन्स संबंधी परिवर्तन

	 2- तीव्र व्यायाम

	 3- कम कैलोरीज़ और कार्बोहाइड्रेट का ग्रहण करना

2- 	रजोरोधः- प्रजनन योग्य आयु वाली स्त्रियों को मासिक स्राव नहीं होता या फिर 
आरम्भ होकर कभी-कभी कई महीनों तक मासिक धर्म का न आना रजोरोध 
कहलाता ह।ै इस समस्या का प्रमुख कारण अधिक तीव्रता वाले व्यापाय तथा 
शारीरिक आवश्यकताओं के अनुसार कम कैलोरी वाला भोजन लेना होता हैं। 
इसी कारण महिलाओं के मासिक धर्म में अनियमितता या कई बार रूक भी 
जाते ह।ै इसके लिए निम्न कारण ह।ै

	 1- खान-पान की वजह से।

	 2- हारमोन्स में बदलाव से।

	 3- तीव्र रक्तस्राव

	 4- अधिक प्रशिक्षण तथा प्रतिस्पर्धा के कारण

3- भोजन संबंधी विकारः- जब व्यक्ति सामान्य से अधिक मात्र में या बहुत कम मात्र 
में भोजन करने लगे तो इमें भोजन संबंधी विकार कहते हैं ये एक प्रकार की 
मानसिक बीमारी हैं। इस के दो प्रकार होते हैं।

	 1. एनोरके्सिया नर्वोसा-क्षुधा अभाव

	 2. बुलिमिया-अतिशय क्षुधा
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प्र. 8 	 प्र- 2 एनोरके्सिया नर्वोसाः- क्षुधा अथाव से आप क्या समझते ह ैएनोरोक्सिया 
नर्वोसा के कारण, लक्ष्णों तथा बचाव का वर्णन कीजिए।

उ.	 एनोरके्सिया नर्वोसा। क्षुधा अभाव भोजन संबंधी विकार ह ैयह एक मानसिक रोग ह ै 
जो प्रारभंिक या मध्य किशोरवस्था में सबसे अधिक पाया जाता ह।ै इस रोग से 
पीड़ित व्यक्ति अपना शारीरिक भार कम करने के उद्देश्य से भोजन की मात्र बहुत कम 
कर दतेे ह ैजिसके कारण वे बहुत ही दबुले पतले प्रतीत होन लगते ह।ै पीड़ित व्यक्ति 
अपना वजन कम करने के लिए कई प्रकार के अनुचित तरीके भी अपनाने लगते ह।ै 
इस रोग से गृस्त व्यक्ति के हृदय तथा गुर्दों को क्षति पहुँचती ह ैउगर समय पर इसका 
इलाज न किया जाये तो यह रोग जान लेवा भी हो सकता ह।ै

क्षुधा अभाव के कारण- सामाजिक कारकः- अकसर माता-पिता या मित्रें द्वारा 
व्यक्ति के शारीरिक आकार को लेकर उपहास किए जाने के कारण वह क्षुधा अभाव 
या एनोरके्सिया नर्वोसा की ओर अगृसर हो जाते ह।ै कुछ व्यवसाय जैसे मॉडलिंग 
तथा जिम्नास्टिक भी इसके कारण ह।ै

जैविक कारक- यदि इस समस्या से गृस्त कोई गर्भवती स्त्री शिशु को जन्म दतेी हैं 
तो उस शिशु को इस समस्या से ग्रस्त होने की संभावना कई गुना बढ़ जाती ह।ै

व्यक्तिगत कारक- अक्सर व्यक्ति समुह में खुद को क्षेष्ठ साबित करने के लिए कि वह 
कितना नियमों को मानता ह ैआदशेों का पालन करता ह ैके कारण भी इस समस्या 
से ग्रस्त हो जाता ह।ै

एनोरके्सिया नर्वोसा के लक्षणः-

1. 	 शारीरिक भार में तेजी से कमी आता हैं जिसके कारण शारीरिक स्वरूप पतला 
प्रतीतहोता ह।ै

2. 	कि शोरियों के मासिक धर्म में अनियमितता होने लगती ह।ै

3. 	 उल्टी, शरीर के पफ़ुलने का अहसास तथा कब्ज की शिकायत रहती ह।ै

4. 	 रक्तहीनता हो जाती ह।ै 

5. 	 नाड़ीगति तथा रक्तचाप धीमा रहने लगता ह।ै

6. 	 दांतो की समस्याएँ, लार ग्रंथि सूजन की आशंका बढ़ जाती हैं।

7. 	 कई बार अधिक भोजन का सेवन कर लेते ह।ै
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एनोरोक्सिया नर्वोमा से बचाव

1. 	 भार कम करने के लिये सुनी-सुनाई बातों या किताबों के ज्ञान की अपेक्षा विशेषज्ञ 
की सलाह ले।

2. 	 बच्चों को यह समझाना चाहिये की भारी शरीर होने के बावजूद भी वह चुस्त तथा 
आकर्षक बने रह सकते हैं।

3. 	 समस्या से ग्रस्त व्यक्ति से दरु रहें।

4. 	 मनोवैज्ञानिक की सहायता भी ली जा सकती ह ैडॉक्टर के परामर्श अनुसार दवाईयाँ 
भी ली सकती ह।ै 

प्र. 3 	 बुलिमिया नर्वोसा (अति क्षुधा या क्षुधातिशय) क्या ह?ै इसके प्रमुख लक्षण, कारण 
व निवारण बताइये।

उ. 	 बुलिमिया नर्वोसा खान-पान संबधी एक विकार ह।ै इसमें व्यक्ति लालचवश अपने 
शरीर व भूख की तृप्ति से कहीं अधिक भोजन खा जाता ह ैऔर बाद में जब इस व्यक्ति 
को परशेानी होती हैं तो वह शर्मि न्दगी से पछताता ह ैऔर पश्चताप स्वरूप उल्टी कर 
दतेा ह ैया फिर उपवास, डाइटिंग कठिन व्यायाम, दवाइयाँ, हाजमा चूर्ण, एनिमा 
आदि का प्रयोग करता ह ैकारणः- बुलिमिया नामक इस व्याधि का संबध प्रमुखतया 
भोजन के प्रति लालची सोच का परिणाम ह।ै लेकिन फिर भी इसका कोई निश्चित 
कारण नहीं ह।ै लेकिन फिर भी कुछ परिस्थितियों पर विचार किया जा सकता ह।ै

1. 	व शानुक्रमः- बुलिमिया वैसे किसी भी वयक्ति में विकसित हो सकता ह।ै जिसके 
परिवार में कोई व्यक्ति इससे पीड़ित रहा हो।

2. 	 मनोवैज्ञानिक कारकः- स्वादिष्ट भोजन के प्रति हमारा लालच अवसाद, गुस्सा, चिंता 
आदि मानसिक परिस्थितियों में भी व्यक्ति बहुत ज्यादा या कम खाने लग जाता ह।ै

3. 	ख ेल विधि प्रकारः- सामान्यतः जिमनास्ट, धावक, कुश्ती, जिम्नास्टिक आदि खेलों 
में मुकाबला वजन के आधार पर ही होता ह।े इसलिए इन खिलाड़ियों को बहुत कम 
या बहुत ज्यादा खाना खाने का दबाव बना रहता ह।ै

4. 	 अन्य कारणः- अत्यधिक गरीबी, उपवास, कुछ व्यवसाय जैसे अभिनेता, नर्तक, 
मॉडल आदि लोग फिट व स्लिम दिखने के लिए बहुतायत इस प्रकार की व्याधि यों 
से ग्रसित हो जाते ह।ै
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लक्षण

	  छुप-छुप कर या एकान्त में भोजन करना

	  बार-बार भोजन करना

	   वजन बार-बार कम या ज्यादा होना

	   खाने के बाद अक्सर उल्टी करना या पेशाब का बहाना करना

	   बार-बार पाचन संबधी दवाईयाँ, चूर्ण व नुस्खे लेना

	   कमजोरी व चक्कर आना

	   पेट दर्द, सीने में जलन, कब्ज, एसिडिटि आदि की शिकायत आदि

	 निवारण या उपचारः- बुलिमिया नर्वोसा का इसके लक्षणों के आधार पर उपचार 
किया जाता सकता ह।ै इसका उपचार सामान्यतः बहुविषयक होता ह ै जिसमें 
मनोचिकित्सक, फिजिशियन, आहार विशेषज्ञ, व्यायाम विशेषज्ञ आदि शामिल हो 
सकते ह।ै हमार ेदशे में यह व्याधि कम ही दखेने को मिलती ह।ै

1. 	 चिकित्सा संबधाी उपचारः जनरल फिजिशियन रोगी की डायबिटीज, रक्तचाप, 
कब्ज, एसिडिटी या अलसर आदि की जाँच करके सलाह व उपचार में सहायक हो 
सकता ह।ै

2. 	 मानव व्यवहार सबंधी उपचारः- एक मनोचिकित्सक, मनोवैज्ञानिक कारको जैसे, 
चिड़चिड़ापन, अवसाद, विचित्र आदते व व्यवहार संबधी परीक्षणों से उचित सलाह व 
उपचार प्रदान कर सकता ह।ै

3. 	 आहार विशेषज्ञ व शारीरिक शिक्षा विशेषज्ञों द्वारा परामर्शः- यदि रोगी के मन में 
कैलोरी, मोटापे, भार या व्यायाम व फिटनेस को लेकर कोई सन्देह ह ैतो शारीरिक 
क्रियाकलापों से संबधित विशेषज्ञ व आहार विशेषज्ञ की सलाह लेनी चाहिए।
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अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1.	 अभि कथन (A) भोजन संबंधी विकार एक मानसिक बीमारी ह ै|

	 कारण (R) भोजन संबंधी आदतों के कारण मानसिक नियंत्रण खो जाता ह ै|

	 उपरोक्त दोनों कथनों के संदर्भ में निम्नलिखित में से कौन सा सही ह ै-	

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

	 (ख) A और R दोनों सत्य ह ैऔर R, A का स्पष्टीकरण नहीं ह ै|

	 (ग) A सत्य ह ैपरन्तु R असत्य ह ै|

	 (घ) A असत्य ह ैलेकिन R सत्य ह ै|

प्रश्न 2.	नि म्न में से कौन से खिलाड़ी को भोजन संबंधी विकार होने के अधिक खतरें ह ै?

	 (क) भारोतोलक			   (ख) बोक्सर (मुक्के  बाज)

	 (ख) लयबध्द तैरक		  (घ) उपरोक्त सभी

प्रश्न 3.	 भोजन संबंधी विकार क्या ह ै? इनके नाम लिखे ? 			   (2)

प्रश्न 4.	 महिला खिलाड़ी के त्रय के लक्षण बताइए ?				   (2)

प्रश्न 5.	 अस्थिसुषिरता से आप क्या समझते हो ?				    (2)

प्रश्न 6.	 महिला खिलाड़ी के त्रय से आप क्या समझते हो ?			   (2)

प्रश्न 7.	 भोजन संबंधी विकार पर टिप्पणी कीजिए ?			   (2)

प्रश्न 8.	 महिला खिलाड़ी के त्रय को कैसे पहचान सकते ह ैतथा इन का उपचार लिकीइए ?	
								        (3)

प्रश्न 9.	 महिला खिलाड़ी के त्रय के बार ेमें विस्तार से लिखिए ?

प्रश्न 10.	महिलाओं में अस्थिसुषिरता के कारणों का वर्णन कीजिए ? इनके उपचारों का 
वर्णन कीजिए ?							       (5)
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अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1.	मि लान कीजिए ?

प्रश्न 2.	 सूची A को सूची B से मिलाएं तथा दिए गए कोड मे से सही को चुनें -

सूची - A सूची - B

1. गोल कंधे (a) भोजन विकार
2. प्रथम रजो धर्म (b) अस्थि घनत्व में कमी
3. अस्थिसुषिरता (c) पहला मासिक स्त्राव
4. ध्णुघा आभाव (d) मुद्रा विकृतियाँ

सूची - A सूची - B

1. किशोर (a) मुद्रा विकृति
2. पीछे का कूबड़ (b) दौड़ना
3. वृहत मांसपेशी (c) 21 - 35 दिन
4. मासिक धर्म (d) 13 से 19 वर्ष

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.	 नीचे दिए गए चित्र में आसन संबंधी विकृतियों को पहचानिए तथा उनके नाम 
लिखिए ? 

प्रश्न 4.	 नीचे दो कथन अभिकथन (A) तथा कारण (R) दिए गए ह-ै	

	 अभि कथन (A)- बच्चों में व्यायाम की कमी से आसन संबंधी विकृतियाँ हो जाती है

	 कारण (R) -  लड़कियों में लड़कों से ज्यादा भोजन संबंधी विकार होते है

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

	 (ख) A और R दोनों सत्य ह ैऔर R, A का स्पष्टीकरण नहीं ह ै|

	 (ग) A सत्य ह ैपरन्तु R असत्य ह ै|

	 (घ) A असत्य ह ैलेकिन R सत्य ह ै|

प्रश्न 5.	 सुनील एक छट्टी कक्षा का छात्र ह ै| तथा वह चपटा पैर की विकृति से पीड़ित ह ैइस 
लिए वह तेज नहीं दौड़ पाता ह ै| स्कू ल में होने वाली मेडिकल परीक्षा के दौरान यह 
सुनील को इस विकृति को सुधारने के लिए जूते का सुझाव दिया गया तथा 
सुधारात्मक व्यायाम भी बताया गया | इनके लिए इस केस के आधार पर 
निम्नलिखित प्रश्नों का उत्तर लिखिए ?	

a.

c.

b.

d.
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(1)	 स्कू ल के शारीरक शिक्षक ने सुनील को कौन से व्यायाम करने को कहा - 

	 (क) एड़ी पर चलना 			   (ख) पंजों पर चलना 

	 (ग) पंजों से पत्थरों को उठाना		  (घ) सभी

(2)	नि म्नलिखित व्यायाम में से कौन सा व्यायाम सपाट पैरों के किए नहीं ह-ै  

	 (क) घोड़ सवारी 				   (ख) रस्सी पर चढ़ना 

	 (ग) पंजों को ऊपर तथा नीचे करना		 (घ) एड़ी को ऊपर तथा नीचे करना

(3)	 सुनील गोल कंधों से भी ग्रस्त ह,ै उसको सुधारने के लिए क्या सलाह दोगे-  

	 (क) चक्रासन 				    (ख) शवासन 

	 (ग) क्लिपर के साथ चलना			  (घ) कोई भी नहीं
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अ�ाय - 6

खेल� म� परी�ण तथा मापन



174



175

मुख्य बिन्दु

6.1.	 गायक पुष्टि परीक्षण

	 1. 50 मी. स्टैडिंग परीक्षण

	 2. 600 मी. दौड़/पैदल चाल

	 3- सीट एंड रीच

	 4. आंशिक या पार स्ि यल कर्ल-अप

	 5. पुश अप्स (लड़कों के लिए)

	 6. संशोधित पुश अप्स (लड़कियों के लिए)

	 7. स्टैडिंग ब्राँड जम्प

	 8. एजिलिटि 4 × 10 मी- शटल रन

6.2. 	 सामान्य गायक पुष्टि परीक्षण

	 1. स्टैडिंग ब्रॉड जम्प

	 2. जिग-जैग दौड़

	 3. मेडिसन बॉल थ्रो (लड़कों के लिए 3 कि. लड़कियों के लिए 1 कि.)

6.3. 	 हृदयवाहिका पुष्टि का मापन

	 हारवर्ड स्टेप परीक्षण/ रॉक पोर्ट का एक मील का परीक्षण

	 पुष्टि सूचकांक की गणना : दीर्घ कालिक

अध्याय-6

खेलों में परीक्षण तथा मापन 
(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. 	 रिकली तथा जॉन वरिष्ठ नागरिक पुष्टि परीक्षण  

	 1. चेयर स्टैंड परीक्षण: शरीर के निचले भाग की शक्ति मापन  

	 2. बाजू मोड़ने का परीक्षण: शरीर के ऊपरी भाग की शक्ति मापन

	 3. चेयर सीट एंड रिच परीक्षण: शरीर के निचले भाग की लचक मापन

	 4. बैक स्क्रै च परीक्षण: शरीर के ऊपरी भाग की लचक मापन

	 5. 8 फुट अप एंड गो परीक्षण: फुर्ती का मापन

	 6. मिनट चाल परीक्षण: एरोबिक सहन क्षमता का मापन

6.5.	 गामक पुष्टि परीक्षण

	 1. 50 मी. स्टैंडिंग स्टार्ट 	 	 2. 600 मी. दौड़/ पैदल चाल 

	 3. सीट एंड रीच	 	 	 4. आंशिक या पार स्ि यल कर्लअप

	 5. पुश अप लड़कों के लिए		 6. संशोधित पुश अप लड़कियों के लिए

 	 7. स्टैंडिंग ब्रांड जम्प	 	 8. 4 x 10 सटल दौर फुर्ती

गामक पुष्टि परीक्षण

परीक्षा मद उद्देश्य आवश्यक सामग्री

50 मीटर स्टैंडिंग स्टार्ट गति मापन
मापने की टेप 50, मीटर लेत मापने को सफेद चूना, समतल 
और साफ जगह, वि राम घड़ी स्कोर व रिकॉर्ड बनाए रखने के 
लिए पेन व पेपर

600 मीटर दौड़/ पैदल 
चाल एरोबिक पुष्टि मापन

मापने की टेप, मार्किं ग के लिए सफेद चूना, समतल व साफ 
जगह, वि राम घड़ी, स्कोर व रिकॉर्ड  बनाए रखने के लिए पेन 
व पेपर

सीट एंड रीच लचीलापन मापन सीट एंड रीच बॉक्स, स्कोर व रिकॉर्ड को बनाए रखने के लिए 
पेन व पेपर

आंशिक या पार स्ि यल 
कर्लअप उदर की ताकत मापन योग मेट, समतल व साफ जगह, विराम घड़ी, स्कोर व रिकॉर्ड 

बनाए रखने के लिए पेन व पेपर

संशोधित पुशअप 
लड़कियों के लिए

उपरी भाग की ताकत 
मापन

योग मैट, समतल व साफ जगह, विराम घड़ी, स्कोर व रिकॉर्ड 
को बनाए रखने के लिए पेन और पेपर

स्टैंडिंग ब्रॉड जम्प पैरों की विस्फोटक शक्ति 
मापन

समतल व साफ जगह टेक ऑफ लाइन मापने के लिए सफेद 
चूना, स्कोर व रिकॉर्ड बनाए रखने के लिए पेन व पेपर

4 x 10 सटल दौड़ चपलता मापन
समतल व साफ जगह, दो 10 मीटर की पर सामानांतर रखेाएं, 
दो लकड़ी के टुकड़े, विराम घड़ी, स्कोर व रिकॉर्ड को बनाए 
रखने के लिए पेन और पेपर
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बहुविकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

1- 	 मिलान कीजिये?

	 1. 600 मी- दौड़/पैदल चाल 	 	 (क) मांसपेशीे

	 2. सीट एण्ड रीच 		 	 	 (ख) मसल की ताकत को 

	 3. पुश अप्स 	 	 	 	 (ग) चपलता

	 4. 4 × 10 मी. शटल दौड़	 	 	 (घ) सहनक्षमता

उ. 	 (A) 1-ख, 2-ग, 3-क, 4-घ 		 	 (B) 1-घ, 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 पार्शि यल कर्ल अप परीक्षण मापन का प्रयोग किया जाता ह ै?

	 (A) पैरों की विस्फोटक ताकत मापने के लिये

	 (B) चपलता और गति मापने के लिए

	 (C) उदर की शक्ति को मापने के लिय

	 (D) त्वरण गति को मापने के लिये

3. 	 एथलीट गति (त्वरण) किसके द्वारा मापी जाती ह ै?

	 (A) संशोधित पुश अप्स लड़कियों के लिये

	 (B) 4 × 10 मी. शटल दौड़ 

	 (C) 50 मी. स्टैडिंग स्टार्ट

	 (D) सीट एण्ड रीच

4. 	 सशोंधित पुश अप्स परीक्षण प्रयोग में लाया जाता ह ै?

	 (A) वॉलीवाल खिलाड़ीयों के लिए

	 (B) लड़कों के लिए

	 (C) क्रिकेट के खिलाड़ीयों के लिए

	 (D) लड़कियों के लिए
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प्रश्न 5.	 नीचे दिए दो कथनों पर अभिकथन (A) और कारण (R) दिए गए हैं |

	 अभि कथन (A): सीट और रीच परीक्षण लचीलापन मापने के लिए

	 कारण (R): सीट और रीच परीक्षण का उद्देश्य व्यक्ति की अधिक से अधिक दरू 
पहुँचने की क्षमता को मापा जाता है |

	 उपरोक्त दोनों कथनों के संदर्भ में निम्नलिखित में से कौन सा सही है -	

	 (A) दोनों A और R दोनों सही ह ैऔर R, A की सही व्याख्या ह ै|

	 (B) दोनों A और R दोनों सही है लेकिन R, A का स्पष्टीकरण नहीं है |

	 (C) A सत्य है परन्तु R असत्य है |

	 (D) A गलत है लेकिन R सत्य है |

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्र 5. 	 50 मी. स्टैडिग स्टार्ट व 600 मी. दौड़/पैदल चाल परीक्षण की प्रक्रिया और स्कोर 
बताइये।

उ. 1. 	 50 मी. स्टैटिडग स्टार्ट 

	 उद्देश्य - गति क्षमता मापन

	 आवश्यक सामग्री: मापने कीटेप, 50 मी. लेन, मापने को सफ़ेद चुना, साफ और 
समतल जगह, विराम घड़ी, स्कोर और रिकॉर्ड को बनाने के लिए पेन और पेपर |

	 प्रक्रिया: परीक्षण 50 मी. से अधिक एक एकल स्प्रिंट चलाना शामिल है दर्ज किये 
गए समय के साथ एक स्थिर स्थिति से दसुर ेके सामने एक पैर से शुरू करना, टाइम 
कीपर टाइम लेना स्टार्ट दतेा है | वही परीक्षार्थी का स्कोर होता है |

50 Meter Standing Start Run

Staring Line Finish

50 Meter
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	 600 मी. दौड़/पैदल चाल टेस्ट :

	 उद्देश्य - ऐरोबिक पुष्टि को मापने के लिए

	 आवश्यक सामग्री: मापने की टेप, ट्रैक व चुना, समतल एवं साफ जगह, पेन और 
पेपर स्कोर और रिकॉर्ड को बनाए रखने के लिए

	 प्रक्रिया: परीक्षार्थी आरम्भ रखेा के ठीक पीछे दौड़ शुरू करने की खड़ी हुई दशा में आ 
जाता है | Ready Go के सिग्नल मिलते ही 600 मी. की दरूी दौड़ना प्रारम्भ करता है |

	 दौड़ने के दौरान थकने पर पैदल भी चल सकता है | इस परीक्षण में एक ही समय पर 
अनेक विद्यार्थी दौड़ सकते हैं | समय मिनट तथा सेकंडों में नोट कर लिया जाता है | 
वही सभी परीक्षार्थि यों का स्कोर होता है |

प्र. 2. 	 स्टैडिग ब्राड जम्प परीक्षण से शरीर के कौन से भाग की ताकत को मापने के लिए 
किया जाता ह ै? परीक्षण की प्रक्रिया को लिखो ?

उ. 	 उद्देश्य: पैरो की विस्फोटक शक्ति को मापने के लिए | 

	 सहायक सामग्री: समतल और साफ जगह, टैक ऑफ लाईन पर निशान लगाने के 
लिए सफेद चुना, मापने की टेप, स्कोर व रिकॉर्ड को बनाए रखने के लिए पेन और 
पेपर |

	 प्रक्रिया: मैदान पर एक कूदने वाली टेक ऑफ लाइन लगा दी जाती है | विद्यार्थी 
अपने पैरों के बीच अन्तर रखते हुए टेक ऑफ लाइन के ठीक पीछे खड़ा हो जाता है 
| फिर वह अपने दोनों हाथों को आगे-पीछे करता है तथा अपने घुटनों को मोड़कर 
जम्प पिट में कूदता है | उसे तीन मौके दिए जाते हैं | टेक ऑफ लाइन से या शारीर 
का कोई भाग जो टेक ऑफ लाइन के सबसे पास वाली दरूी पर हो, उसे माप लिया 
जाता है | सबसे अच्छी जम्प को उसका स्कोर माना जाता है | जम्प को फुट, ऊंचाई 
में मापा जाता है |

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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स्टैंडिंग ब्रॉड जम्प

	 कुल ट्रायल की संख्या = 3

	 स्कोर: तीनों छलांग में से जो उसको माप लिया जाएगा और टेक ऑफ लाइन से 
एड़ियों और शरीर का जो भाग टेक ऑफ लाइन जो सबसे पास जमीन पर होता है 
उसको माप लिया जाता है | 

प्र. 3 	 4 × 10 मी॰ शटल रन परीक्षण की प्रक्रिया व इसकी स्कोरिंग प्रणाली बताइये ?

उ. 	 4 × 10 मी॰ शटल रन

	 उद्देश्य: चपलता को मापना

	 सहायक सामग्री: समतल और साफ जगह, 10 मी॰ की दरूी पर दो समानांतर रखेाए,ं 
दो लकड़ी के ब्लॉक, विराम घड़ी, पेन और पेपर स्कोर व रिकॉर्ड को बनाए रखने के 
लिए |
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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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	 प्रक्रियाः- मार्किं ग टेप या कोन्स का प्रयोग करते हुए 3 मी॰ लम्बी तथा आपस में 10 
मी॰ की दरूी रखते हुए दो समानान्तर रखेाएँ खीचें। इनमें से एक रखेा को प्रारभंिक 
रखेा मान लिया जाता ह।ै विद्यार्थी/एथलीट प्रारभंिक रखेा पर खड़ा होता ह।ै लकड़ी 
के दोनों गुटके दसूरी रखेा के किनार ेपर रखे होते हैं ‘गो’ के संकेत पर एथलीट दसूरी 
रखेा के पार रखे गुटकों की ओर दौड़ता है तथा एक गुटके को उठाता है तथा वापस 
प्रांरभिक रखेा की ओर दौड़ता ह।ै उसके बाद गुटके को प्रारभंिक रखेा के पीछे रख 
दतेा ह।ै फिर एथलीट दसूर ेगुटके को उठाने के लिए वापस दौड़ता ह,ै उसे उठाकर 
वापस प्रारभंिक रखेा तक लाता ह।ै 

	 स्कोरिंगः- परीक्षण पूरा होने पर सबसे अच्छे समय को सेकंड तक रिकार्ड पर कर 
लिया जाता ह।ै

दीघ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्र. 1 	 गामक पुष्टि परीक्षण को सूचीबद्ध कीजिए तथा दो परीक्षण की प्रक्रिया विस्तार 
पूर्वक बताए ?

उ .	 1. 50 मी- स्टैडिंग स्टार्ट

	 2. 600 मी- दौड़/पैदल चाल

	 3. सीट एण्ड रीच परीक्षण

	 4. पार्शि यल कर्ल-अप परीक्षण

	 5. पुश अप्स (लड़को के लिए)

	 6. संशोधित पुश अप्स (लड़कियों के लिए)

	 7. स्टैडिंग बोर्ड जम्प

	 8. 4 × 10 मी॰ शटल रन

1.	 सीट एंड रीच परीक्षण

	 उद्देश्य: लचकता मापन

	 सहायक सामग्री: सीट एंड रीच बॉक्स मापन टेप, स्कोर और रिकॉर्ड बनाए रखने के 
लिए पेन और पेपर
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	 सिट एंड रीच परीक्षणः- सिट एड ंरीच परीक्षण सर्वप्रथम 1952 में वेल्स एवं डिल्लन 
द्वारा किया गया था।

	 प्रक्रियाः- जूते तथा जुराबें उतार कर फर्श पर टाँगे आगे सीधे फैलाकर बैठ जाएं। पैरों 
के तलवे बक्से के साथ सीधे सेट होने चाहिये। दोनों घुटने फर्श के समानंतर होने 
चाहिए। हथेलियाँ नीचे की ओर होनी चाहिये। हाथ एक-दसूर ेके ऊपर अथवा आजू-
बाजू भी हो सकते ह।ै

	 व्यक्ति अपने दोनों हाथों को आगे की ओर मापने की लाइन के साथ-साथ बक्से पर 
उतने दरू तक लेकर जाता है वह अपने दोनों हाथों को आगे की ओर मापने की लाइन 
के साथ-साथ बक्से पर उतने दरू तक लेकर जाता है जहाँ तक उसके लिए ले जाना 
संभव हो। उसे अधिक दरूी तक पहुँचाने हतेु झटके अथवा उछाल का प्रयोग नहीं 
करना चाहिए। उसे पूरी पहुँच की स्थिति में स्वयं को दो सकें ड तक रोके रखना चाहिये 
तथा उसकी दरूी को दर्ज किया जाना चाहिए।

	 स्कोरिंगः- स्कोर की गणना दोनों हाथों की उगँलियों के अग्रभाग द्वारा तय की गई 
दरूी के निकटतम सेंटीमीटर अथवा आधे इंच तक की जाती ह।ै

ट्रायल की कुल संख्या : 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 पार स्ि यल कर्लअप :

	 उद्देश्य: उदर ताकत मापन

	 सहायक सामग्री: योगा मेट, साफ एवं समतल जगह, विराम घड़ी, स्कोर और रिकॉर्ड 
को बनाए रखने के लिए |

	 आंशिक या पार्सि यल कर्ल अपः- यह परीक्षण उदरीय मांसपेशियों की शक्ति तथा 
सहन-क्षमता का मापन के लिए किया जाता।

	 प्रक्रियाः- एथलीट पीठ के बल सपाट सतह पर लेट जाता ह।ै घुटने मुड़ ेहोने चाहिए 
तथा पैर नितम्बों से 12 इंच दरू रहने चाहिए। दोनों पैरों के मध्य कुछ दरूी अवश्य होनी 
चाहिए। बाजू खुले होने चाहिए तथा जाँघों पर टि के हु ए होने चाहिए। सि र स्थिर 
अवस्था में होना चाहिये। एथलीट धीमी एवं नि यन्त्रित गति से आंशिक कर्ल अप 
करता है जब तक उसके कंधे मैट 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 ह।ै लगभग 
प्रत्येक तीन सेंकड में एक आंशिक कर्ल अप पूरी हो  जाती ह।ै कर्ल अप तक तक 
जारी रहती है जब तक एथलीट लय को बनाए रखने में अयोग्य महसूस न करने लगे। 
कर्ल अप करते हुए ऊपर या नीचे रुकना नहीं चाहिये यह एक निरतंर प्रक्रिया होनी 
चाहिए।

	 स्कोरिंगः- कर्ल अप की कुल संख्या रिकार्ड कर ली जाती ह।ै सिर्फ सही कर्ल अप 
को ही गिनना चाहिए।

आंशिक या पर्सि यल कर्ल अप
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लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक) 

प्रश्न 1. 	 गामक पुष्टि परीक्षण क्या ह ै? गामक पुष्टि के परीक्षण मदों को सूचीबद्ध कीजिए?
									         (2)

प्रश्न 2. 	 लचकता मांस पेशी शक्ति, मांस पेशी सहनछमता और गति को मापने के लिए 
किन परीक्षणों का प्रयोग किया जाता ह ै?	 	 	 	 (2)

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक) 

प्रश्न 1.	 गामक पुष्टि परीक्षण के किन्हीं दो की प्रक्रिया समझाएं ? 	 1½ +1 ½ = 3

प्रश्न 2.	 कौन सा परीक्षण चपलता को मापता ह ै? विस्तार से लिखें ? 	1½ + 1½ = 3

प्रश्न 3.	 पुश अप (लड़कों के लिए), संशोधित पुश अप (लड़कियों के लिए) की प्रक्रिया 
लिखें	 	 	 	 	 	 	 1½ + 1½ = 3

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक) 

प्रश्न 1.	 गामक पुष्टि परीक्षण के किन्हीं दो मदों को प्रक्रिया से समझाएं ?
								        2½ + 2½ = 5

प्रश्न 2.	 स्टैंडिंग ब्रॉड जम्प और सीट एंड रीच परीक्षण की प्रक्रिया और स्कोर को लिखें ?
								        2½ + 2½ = 5

प्रश्न 2.	 दिनेश एथलेटिक में बहुत अच्छा ह ैऔर उसकी मांसपेशियों की गुणवत्ता की भी 
अच्छी ह ैजो गति के साथ शारीरिक गतिविधियों को करने में मदद करता ह ैलेकिन 
पैरों की विस्फोटक शक्ति की जांच करने के बार ेमें बहुत कम ज्ञान होने के कारण 
वह अपने पैरों की शक्ति मापने में सक्षम नहीं ह ै| इसलिए आपके अनुसार मोटर 
फिटनेस परीक्षण के किस आइटम का परीक्षण किया जाना चाहिए, ताकि वह 
अपनी विस्फोटक शक्ति को माफ सके और उस मोटर फिटनेस परीक्षण का नाम 
लिख सके और स्कोरिंग सिस्टम के साथ-साथ उसके प्रशासन की प्रक्रिया के बार े
में विस्तार से बता सके |
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6.2 	 बैरो का तीन मदों वाला सामान्य गामक पुष्ठि परीक्षण

	 सामान्य गामक पुष्टि (General motor fitness test) के परीक्षण का वर्णन 
करो?

 	 किसी व्यक्ति द्वारा शारीरिक क्रियाओं या गतिविधियों को करने की योग्यता सामान्य 
गामक पुष्टि कहलाती ह।ै गामक पुष्टि परीक्षण ‘स्टैडिंग ब्रोड  कूद, जिग-जैग दौड, 
मेडीसीन बॉल फें क

	 1. स्टैडिंग ब्रॉड जम्प 

	 2. जीग - जैग रन

	 3. मेडिसन बॉल 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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2. Zig - Zag Run

3. Medicine all
Throw

10 Feet
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CD

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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बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1. 	 जिग-जैंग दौड़ के लिये मैदान का मापन होता ह?ै

	 (क) 16 × 18 	 	 	 (ख) 16 × 10

	 (ग) 15 × 10 	 	 	 (घ) 16 × 12

2. 	 लड़कों के लिये मेडिसन बॉल का वजन होता ह?ै

	 (क) 1 किग्रा॰ 	 	 	 (ख) 2 कि॰ग्रा॰

	 (ग) 3 किग्रा॰ 	 	 	 (घ) 4 कि॰ग्रा॰

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1.	 सामान्य गामक पुष्टि के परीक्षण का वर्णन करें ?

	 किसी व्यक्ति की खेलकूद में प्रभावशाली तरीके से भाग लेने की योग्यता को उस 
व्यक्ति की सामान्य गामक पुष्टि कहते है इसके अंतर्गत व्यक्ति की गति, शक्ति, चपलता, 
समायोजन, संतुलन एवं उसकी प्रतिक्रिया समय सम्मिलित होता ह।ै

	 1. स्टैडिंग ब्रांड जम्प (कूद)

	 2. जिन-जैग दौड़

	 3. मेडिसन बॉल थ्रो (फें क) लड़कों के लिये 03 कि॰ लड़कियों के लिये 01 कि॰

	 स्टैडिंग ब्रॉड कूद  Standing broad jump:- 
समतल मैदान में एक टेक ऑफ लाइन (Take 
of line) लगा दी जाती हैं। प्रति भागी अपने 
दोनो पैरो के मध्य कुछ इंच का अन्तर रखते हुए 
खड़ा हो जाता है फिर अपने दोनो हाथों को आगे 
पीछे झुलाता है  तथा घुटनों को मोड़कर लम्बी 
कूद क्षेत्र (Long jump pit) में कूदता हैं। उसे 
तीन (Chance) मौके मिलते हैं टेक ऑफ लाइन 
के नजदीक, शरीर का जो भाग होगा, उसी को नापा जाता ह,ै सबसे ज्यादा कूद 
(Highest) को रिकॉड (Record) किया जाता ह।ै

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
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fjdkWM (Record) fd;k tkrk gSA
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	 जिग-जेग दौड़  (Zig - Zag 
Run)ः प्रतिभागी को गो (हव) का 
संकेत मि लते ही बनाया गई पथ 
(Track) पर दौडकर तीन चक्कर 
दौड  कर पूरा (Finish) करगेा। 
प्रतिभागी को तीन चक्कर 
(Rounds) पूरा करने में लगा समय 
लिया जाऐगाः

	 मेडिसन बॉल  पुट (Medicine 
Ball Put)ः- एक हाथ में बाल 
पकड़ कर प्रति भागी दो लाइन के 
बीच में खडा होकर बॉल को सही 
पथ पर ध केलता ह।ै प्रत्ये क 
प्रतिभागी को तीन अवसर दि ए 
जाते हैं।

अभ्यास प्रश्न

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1. मिलान कीजिए-

	 1. मेडिसिन बॉल (लडकों के लिए) 	 	 (अ) टेक ऑफ लाईन मापन टेप

	 2. जीग - जैग रन 	 	 	 (ब) एक किलो ग्राम

	 3. स्टैंडिंग ब्रॉड जम्प 	 	 	 (स) तीन किलो ग्राम

	 4. मेडिसिन बॉल (लड़कियों के लिए) 	 (द) विराम घड़ी पाँच 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 तस्वीरों को देखो और उनके नाम लिखो |	 	 (2)	 	

प्रश्न 2.	  जीग-जैग रन की प्रक्रिया को समझाइये ?		 	 	 (2)

प्रश्न 3. 	 लड़के और लड़कियों के लिए मेडिसिन बॉल का भार क्या होता ह ैएवं इसकी 
प्रक्रिया समझाये ?	 	 	 	 	 	 (2)

लघु उत्तरीय प्रश्न उत्तर (3 अंक)

प्रश्न 1. 	 बैरो के तीनों मदों के नाम लिखो और किसी एक प्रक्रिया बताइये ?	 1 + 2

प्रश्न 2. 	 मेडिसिन बॉल पुट में लड़कों का लड़कियों के लिए बॉल का भार क्या होता ह ैव	
 प्रक्रिया को विस्तार से बताइये ? 	 	 	 	 	 (3)

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न उत्तर (5 अंक)

प्रश्न 1. 	 सामान्य गमक पुष्टि से आप क्या समझते हैं सामान्य गामक पुष्टि परीक्षण के 
सभी मदों की विस्तार पूर्वक विवेचना कीजिए ?	 	 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 हारवर्ड स्टेप टेस्ट | रॉक पोर्ट टेस्ट |

	 हृयद वाहिका पुष्टि का अर्थ-‘‘हृदय तथा फेफड़ो की शरीर में कार्यरत मांसपेशियों 
उत्तको की ऑक्सीजन युक्त रक्त की आपूर्ति  तथा ऑक्सीजन की योग्यता से ह।ै’’

	 अर्थात्

	 ‘‘शरीर में मॉसपेशियो द्वारा विभि न्न गतिविधियों हतेु ऊर्जा  उत्पन्न करने के लिए 
ऑक्सीजन का प्रयोग करने की योग्यता तथा हृदय तथा फेफड़ों की शरीर में काम 
करने वाली मॉसपेशियों को आक्सीजन की आपूर्ति  करने की योग्यता’’

	 (क) हारवर्ड स्टेप परीक्षण-

	 उद्देश्य- हृदय व फेफड़ों की माँसपेशियों के काम करने की क्षमता तथा काम करने के 
बाद पुनः शक्ति प्राप्ति की दर को मापन करना

	 हारवर्ड स्टेप टेस्ट

	 यह एक हृदय-वाहिका पुष्टि परीक्षण है जिसमें हृदय तथा पफ़ेपफ़ड़ों की माँसपेशियों 
की सक्षमता को मापा जाता ह।ै इसे ब्राहा (Brouha) द्वारा सन् 1943 में विकसित 
किया गया था। इसे इन्होंने कार्य करने की क्षमता तथा पुनः शक्ति प्राप्ति दर को मापने 
हतेु प्रयोग किया था।

	 आवश्यक उपकरण- 20 इंच का बेंच लड़कों / पुरूषों के लिए, 16 इंच का बेंच/स्टूल 
लड़कियों महिलाओं के लिए, एक मैट्रोनोम (Metronome), स्टॉप वॉच।

	 विधि (Procedure)- सबसे पहले व्यक्ति की रसे्टिंग पल्स रटे (Resting Pulse 
Rate) की गि नती करते हैं। फि र व्यक्ति (Subject) बेंच के सामने खड़ा होता ह।ै 
परीक्षक के ‘गो’ (Go) कहते ही व्यक्ति (Subject) 30 कदम प्रति मिनट के रफ्रतार से 
बेंच के ऊपर और नीचे चढ़ता व उतरता ह।ै यह क्रिया उसे 5 मिनट तक लगातार करनी 
होती ह।ै यानि 150 कदम 5 मिनट में लेने होते हैं कदमों की ताल चार की गिनती में 
की जाती ह,ै जैसे-पहली गिनती पर एक पैर बेंच के ऊपर, दसूरी गिनती पर दसूरा पैर 
भी बेंच के ऊपर, तीसरी गिनती पर पहला पैर जमीन पर तथा चौथी गिनती पर दसूरा 
पैर भी जमीन पर आ जाता ह।ै इस पूरी प्रक्रिया में व्यक्ति (Subject) को अपने शरीर 
को सीधा (Straight) रखना होता है और वह किसी भी पैर का इस्तेमाल पहले व 



190

बाद में कर सकता ह।ै जैसे ही व्यक्ति (Subject) इस क्रिया को पूरी करता है और बेंच 
पर बैठ जाता ह,ै फिर ठीक एक मिनट के बाद व्यक्ति की (Subject) Pulse rate 
count की जाती ह।ै 1 से 1½ मिनट तथा 2 से 2½ मिनट तक फिर तीस सेकंड के 
बाद, 3 से 3½ मिनट तक Pulse की गिनती की जाती ह।ै

	 स्कोरिंग (Scoring)- इस स्कोर को (Physical Efficiency Index) श ारीरिक 
क्षमता सूची कहा जाता ह।ै इसकी गणना निम्नलिखित सूत्र में की जाती ह।ै

हारवर्ड स्टेप टेस्ट एरोबिक पुष्टि के लिए सन् 1943 में विकसित किया-

पुष्टि के गणना के लिए इंडके्स

हारवर्ड स्टेप टेस्ट
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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 पोर्ट एक मील चाल परीक्षण -

	 उद्देश्य- व्यक्ति की ऑक्सीजन की अधिकतम (V2 max) आयतन के विकास का 
परीक्षण करनाः

	 अधिकतम ऑक्सीजन खपत (VO2 max)

	 = 132.853 - (0.0769 × भार) - (0.3877 × आयु) + (6.315 लिंग)

	 - (3.2649 × समय) - (3.2649 × समय) - (0.1565 × हृदय गति)

	 - शरीर का भार-पौंड, लिंग-पुरूष-1और महिला-0

	 - आयु वर्षो में

	 - समय व मिनट के सौवे भाग में होता ह।ै

6.3 अभ्यास के लिए प्रश्न

प्रश्न 1.	 हारवर्ड स्टेप टेस्ट को किस सन् में विकसित किया गया ?

	 (अ) 1942 	 (ब) 1943 	 (स) 1944 	 (द) 1947

प्रश्न 2.	 हॉवर्ड स्टेप टेस्ट में एक विद्यार्थी को पहली और दसूरी हृदय दर मापने के बीच 
कितना आराम दिया जाता ह ै|

	 (अ) 1 मिनट 	 (ब) 1.5 मिनट 	 (स) 30 सेकंड 	 (द) 20 मिनट

प्रश्न 3.	 रॉक पोर्ट परीक्षा पैदल चाल में कितनी दरूी होती ह ै?

	 (अ) 1 मील 	 (ब) 1.6 मील 	 (स) 2 मील 	 (द) 2.6 मील

प्रश्न 4.	 नीचे दिए दो कथनों पर अभीकथन (A) और कारण (R) दिए गए हैं | 

	 A. अभीकथन (A): हॉवर्ड स्टेप टेस्ट से हृदय वाहिका का मापन किया जाता है 
	 B. कारण (R): यह केवल महिला परीक्षार्थी के लिए हृदय वाहिका पुष्टि इंडके्स है 

	 उपरोक्त कथनों के संदर्भ में निम्नलिखित में से कौन सा सही है ?

	 (अ) दोनों A और R सही है और R, A की सही व्याख्या है |
	 (ब) दोनों A और R सत्य है लेकिन R, A की सही स्पष्टीकरण नहीं है |
	 (स) A सत्य ह ैलेकिन R गलत ह ै|
	 (द) A गलत है लेकिन R सत्य है |
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लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1.	 रॉक पोर्ट एक मील परीक्षण की विधि का वर्णन कीजिए ?

उ. 	 रॉकपोर्ट का एक मील का टेस्ट हृदय एवं श्वास क्रिया की क्षमता को जाँचने का एक 
अति उत्तम टेस्ट ह।ै 

	 विधि- सबसे पहले परीक्षार्थी व्यक्ति (Subject) का भार (कम से कम कपड़ो में) 
लिया जाता है तथा उसकी Resting Pluse भी गिन ली जाती ह।ै फिर व्यक्ति को 
अधिकतम गति से 1 मील (1609 मी.) तक पैदल चलने को कहा जाता ह।ै उसे यह 
दरूी कम से कम समय में तय करनी होती ह।ै स्टॉप वॉच से समय नोट कर लिया जाता 
ह।ै 1 मील की पैदल चाल (Walking) के तुरन्त बाद परीक्षार्थी व्यक्ति (Subject) 
की हृदय की दर (Heart Rate) प्रति मिनट के हिसाब से नोट कर ली जाती ह।ै

	 अधिकतम ऑक्सीजन खपत (VO2 max)

	 = 132.853 - (0.0769 × भार) - (0.3877 × आयु) + (6.315 लिंग)

	 - (3.2649 × समय) - (3.2649 × समय) - (0.1565 × हृदय गति)

प्रश्न 2.	 हृदय वाहिका पुष्टि से आप क्या समझते ह ै? पुष्टि इंडके्स की गणना कैसे की 
जाती ह ै?

उ.	 हृयद वाहिका पुष्टि का अर्थ-‘‘हृदय तथा फेफड़ो की शरीर में कार्यरत मांसपेशियों 
उत्तको की ऑक्सीजन (Oxygen) युक्त रक्त की आपूर्ति  तथा ऑक्सीजन की योग्यता 
से है ।’’

	 अर्थात्

	 ‘‘शरीर में मॉसपेशियो द्वारा विभि न्न गतिविधियों हतेु ऊर्जा  उत्पन्न करने के लिए 
ऑक्सीजन का प्रयोग करने की योग्यता तथा हृदय तथा फेफड़ों की शरीर में काम 
करने वाली मॉसपेशियों को आक्सीजन की आपूर्ति  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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दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1.	 हारवर्ड स्टेप परीक्षण की विस्तृत व्याख्या कीजिए ?

उ. 	 विधि (च्तवबमकनतम) - सबसे पहले व्यक्ति की रसे्टिंग पल्स रटे (Resting Pulse 
Rate) की गि नती करते हैं। फि र व्यक्ति (Subject) बेंच के सामने खड़ा होता ह।ै 
परीक्षक के ‘गो’ (Go) कहते ही व्यक्ति (Subject) 30 कदम प्रति मिनट के रफ्रतार से 
बेंच के ऊपर और नीचे चढ़ता व उतरता ह।ै यह क्रिया उसे 5 मिनट तक लगातार करनी 
होती ह।ै यानि 150 कदम 5 मिनट में लेने होते हैं कदमों की ताल चार की गिनती में 
की जाती ह,ै जैसे-पहली गिनती पर एक पैर बेंच के ऊपर, दसूरी गिनती पर दसूरा पैर 
भी बेंच के ऊपर, तीसरी गिनती पर पहला पैर जमीन पर तथा चौथी गिनती पर दसूरा 
पैर भी जमीन पर आ जाता ह।ै इस पूरी प्रक्रिया में व्यक्ति (Subject) को अपने शरीर 
को सीधा (Straight) रखना होता है और वह किसी भी पैर का इस्तेमाल पहले व 
बाद में कर सकता ह।ै जैसे ही व्यक्ति (ैनइरमबज) इस क्रिया को पूरी करता है और बेंच 
पर बैठ जाता ह,ै फिर ठीक एक मिनट के बाद व्यक्ति की (Subject) Pulse Rate 
Count की जाती ह।ै 1 से 1½ मिनट तथा 2 से 2½ मिनट तक फिर तीस सेकंड के 
बाद, 3 से 3½ मिनट तक Pulse की गिनती की जाती ह।ै 

	 स्कोरिंग (Scoring)- इस स्कोर को (Physical Efficiency Index) श ारीरिक 
क्षमता सूची कहा जाता ह।ै इसकी गणना निम्नलिखित सूत्र में की जाती ह।ै

	 पुष्टि सांख्यिकी 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 लिए प्रश्न 

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1.	 हृदय वाहिका पुष्टि और एरोबिक क्षमता को मापने के लिए किस परीक्षण का 
प्रयोग किया ?	 	 	 	 	 	 	 (2)

प्रश्न 2.	 हारवर्ड स्टेप टेस्ट लड़कियों के लिए प्रक्रिया लिखो |	 	 	 (2)

प्रश्न 3.	 रॉक पोर्ट परीक्षण पैदल चाल एक मील की विधि को लिखो ?	 (2)

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1.	 रॉक पोर्ट परीक्षण पैदल चाल एक मील की विधि को लिखो ?	 1 + 2

प्रश्न 2.	 लंबे और छोटे तरीकों के साथ फिटनेस इंडके्स की व्याख्या करें ?	 (3)

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1.	 हृदय वाहिका पुष्टि से आप क्या समझते हैं | हारवर्ड स्टेप परीक्षण को विस्तार 
पूर्वक विवेचना कीजिए ?

	 हृदय-वाहिका पुष्टि हृदय तथा फेफड़ों की शरीर में कार्यरत मांसपेशीय ऊतकों की 
ऑक्सीजनयुक्त  रक्त  की आपूर्ति   की योग्यता तथा मांसपेशीयों द्वारा विभि न्न 
गतिविधियों हतेु ऊर्जा उत्पन्न करने के लिए ऑक्सीजन का प्रयोग करने की योग्यता 
ह।ै

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 	 रिकीला और जॉन - वरिष्ट नागरिक परीक्षण

	 रिकली तथा जोन्सः- वरिष्ट नागरिक पुष्टि परीक्षण 2001 में रिकली तथा जोन्स ने

	 एक ऐसी परीक्षण विधि विकसित की जिससे वरिष्ठ नागरिकों की क्रियाशील पुष्टि 
की जाँच की सकती ह।ै

1.	 कुर्सी के द्वारा निचले भाग की शक्ति 
मापन टेस्ट- Chair stand test

2.	 बाजू मोड़ने का परीक्षण- Arm 
curl Test

3.	 कुर्सी पर बैठना और पहुँचने का 
परीक्षण- Chair sit and Reach 
test lower body flexibility,

4.	 बैंक-स्ट्रेच परीक्षण ऊपरी भाग के 
लचीलेपन के लिए- Back 
scratch for upper body 
flexibility,

5.	 आठ फुट एण्ड गो परीक्षण 8 - 
	 8 foot and go test

6. 	छः मिनट चाल परीक्षण
 	 Six minutes walking test.

1.	 शारीरिक क्षमता के घटक निचले 
भाग की शक्ति तथा सहनशीलता 
Lower body strength, 
legstrength and endurance

2. 	शरीर के ऊपरी भाग की शक्ति 
Upper body strength, arm 
of flexor, Strength & 
Endurance

3. 	वरिष्ठ नागरिक की शारीरिक 
क्षमतातथा लचीलापन-पैरो व कमर 
का लचीलापन (The 
hemstring & lower back 
flexibility)

4. 	ऊपर भाग का लचीलापन तथा 
(कंधे) के जोड़ का मापन 

	 The upper body flexibility 
of the body and range of 
motion of shoulders.

5. 	चलते समय गति, सन्तुलन तथा 
स्फूर् ती का मूल्यांकन 

	 The motor ability-agility, 
speed& balance. 

6. 	एरोबिक पुष्टि या एरोबिक सहन 
क्षमता का मुल्याकंन- Acrobic 
evdurance & Recovery 
(functional fitness)
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बहुविकल्प प्रश्न (2 अंक)

1. 	 मिलान कीजिए ?

	 1- बाजू मोड़ने का परीक्षण 	 	 (क) शरीर के निचले भाग की लचक

	 2- बैक स्ट्रैच परीक्षण 	 	 	 (ख) ऊपरी भाग (कंधों) की लचक

	 3- छः मिनट चाल परीक्षण 	 	 (ग) ऊपर भाग की शक्ति

	 4- चेयर सिट एंड रीच परीक्षण	 	 (घ) हृदय वाहिका पुष्टि

	 (अ) 1-ग, 2-ख, 3-घ, 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. 	 रिकली व जोन्स वरिष्ट नागरिक परीक्षण को विकसित किया गया ?

	 (क) 1990 	 	 	 	 (ख) 2000

	 (ग) 2001 	 	 	 	 (घ) 2002

3. 	 वरिष्ट नागरिक के लिए कुर्सी के द्वारा शक्ति के मापन में कुर्सी की ऊँचाई ?

	 (A) 40 से. मी. 	 	 	 	 (B) 42 से. मी.

	 (C) 44 से. मी. 	 	 	 	 (D) 45 से. मी.

4. 	 रिकली और जोन्स किसके लिय प्रयोग में लाया जाता ह ै?

	 (क) बच्चे 	 	 	 	 (ख) जवान (युवा)

	 (ग) आदमी	 	 	 	 (घ) वरिष्ट नागरिक

5. 	 6 मीटर पैदल चाल मापती ह ै?

	 (A) सहनक्षमता 	 	 	 	 (B) लचकता

	 (C) शक्ति	 	 	 	 (D) चपलता

6. 	 नीचे दिए गए तथ्यों में से किसको आठ फुट ओर गो परीक्षण का प्रयोग होता ह ै?

	 (A) सहक्षमता 	 	 	 	 (B) लचकता

	 (C) शक्ति	 	 	 	 (D) चपलता
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प्रश्न 4.	 नीचे दिए दो कथनों पर अभीकथन (A) और कारण (R) दिए गए हैं | 

	 A. अभीकथन (A): रिकली और जोन्स ने सन ्2002 में वरिष्ट नागरिक परीक्षण 
विकसित किया |

	 B. कारण (R): वरिष्ट नागरिक केवल वरिष्ट नागरिकों की फिटनेस क्षमताओं को 
मापने के लिए | 

	 (ए) दोनों A और R सही है और R, A की सही व्याख्या है |
	 (ख) दोनों A और R सत्य है लेकिन R, A की सही स्पष्टीकरण नहीं है |
	 (स) A सत्य है लेकिन R गलत है |
	 (घ) A गलत ह ैलेकिन R सत्य ह ै|

लघु उत्तरीय प्रश्न

प्रश्न 1.	 बैक स्क्रै च (scratch) परीक्षण ऊपरी भाग के लचीलेपन के बार ेमें लिखो ?

	 प्रक्रिया व उद्देश्यः (Purpose) : इस टेस्ट से परीक्षार्थी 
के ऊपरी भाग (कंधों) की लचक का मापन किया 
जाता ह।ै यह लचक विद्यार्थी को एक हाथ कंधे में ऊपर 
लें, नाक सीधे तथा दसूर ेहाथ नीचे से पीठ में ऊपर मध्य 
में ले जाने को कहा जाता ह।ै यदि हाथों की उंगलिया 
केवल एक-दसूर ेको छूती है तो स्कोर शून्य होता ह।ै और 
अगर एक हाथ सिर के पीछे की ओर कंधे के ऊपर से 
पीठ पर ले जाते हु ए पीठ के मध्य की ओर जितना 
अधिक हो सके वहाँ  तक ले जाएँ। आपकी हथेली 
आपके हाथ से छूनी चाहिए, तथा उंगलिया नीचे की 
ओर होनी चाहिए। तब अपने दसूर ेहाथ की हथेली केा 
बाहर की ओर करते हु ए उंगलियों को ऊपर की ओर 
करके अपने हाथ को पीठ के पीछे लेकर आए तथा जितना अधिक हो सके उतना 
ऊपर की ओर जाते हुए दोनों हाथों के बीच वाली उंगली को छूने अथवा एक दसूर े
को आच्छादित या ढक (Overlap) लेती है तो आच्छादित (Overlap) की ली हुई 
माप धनात्मक स्कोर कहलाती है अगर दोनों उंगलियों के बीच अंतर रह जाता है तो 
नकारात्मक स्कोर कहलाता ह।ै दो बार अभ्यास करें तथा दो बार परीक्षण कर।े
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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.	 कुर्सी पर बैठना और पहुँचने का परीक्षण की व्याख्या करें ?

	 वारिष्ठ नागरिकों के शरीर के निचले भाग की शक्ति 
के मापन की व्याख्या कीजिए?

	 वारिष्ठ नागरिकों के शरीर के निचले भाग की शक्ति 
का मापन, चेयर स्टैड  परीक्षण के द्वारा किया जा 
सकता ह,ै इस परीक्षण में मुख्यतः पेरों की श ाक्ति 
शामिल ह,ै जो वरिष्ठ नागरिको को बस में चढ़ते व 
उतरते समय, सीड़ियों चढ़ने, उतरते समय, कुर्सी पर 
बैठने-उठने आदि कार्यो लिए जरूरी होती ह।ै

	 आवश्यक उपकरणः- (EquipmentsRequired) 
सीधी बैक (लगभग 44 cm)

प्रश्न 3.	 वरिष्ट नागरिकों के लिए एरोबिक सहनक्षमता परीक्षण लिखें ?

	 उद्देश्य (Objectives):- एरोबिक सहन-क्षमता का मूल्यांकन करना जो कि दरुियों 
को तय करने, सीढ़ियाँ चढ़ने व उतरने, खरीदरारी करने तथा पर्यटन आदि के लिए 
आवश्यक होता ह।ै

	 आवश्यक उपकरणः- समतल स्थल (20 × 5 गज) मापने की फीता (Measuring 
Tape), विराम घड़ी (Stop Watch)
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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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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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	 प्रक्रियाः- (Procedure)- चलने हतेु दरूी अथवा मार्ग को अर्थात् 45-12 मी. अथवा 
50 गज के आयताकार क्षेत्र में (45 × 5 गज अथवा 45-72 × 4-57 मी-) चिहितृ किया 
जाता है  जिसमें तय की गई दरुी को दि खाने के लिए नि यमित अंतरालों पर चि हृ 
(Cones) रखे जाते हैं। फिर परीक्षार्थी को 6 मिनट की अवधि में अधिकाधिक दरूी 
को जल्द से जल्द तय करने को कहा जाता ह।ै प्रति भागी को अभ्यास का एक 
अवसर प्रदान किया जाता ह।ै प्रतिभागी अपनी इच्छानुसार कभी रूक सकता ह।ै तय 
की गई दरूी परीक्षार्थी का स्कोर माना जाता ह।ै

प्रश्न 4.	 शारीर के ऊपरी भाग की शक्ति को मापने की प्रक्रिया को लोखो ?

	 बाजू मोड़ने का परीक्षण :

उ. 	 रिकली और जोंस के बाजू मोडने का परीक्षण (Arm Cart Test) का प्रयोग शरीर 
के ऊपरी भाग की शक्ति के लिए किया जाता ह।ै 

	 आवश्यक उपकरणः- महिलाओं के लिए 5 पौड़ का 
तथा पुरूषों के लिए आठ पौड़ का भार, बिना बाजू वाली 
कुर्सी, विराम घड़ी प्रक्रियाः- इस परीक्षण में 30 सेकंड की 
अवधि के दौरान अधिकतम बार बाजू को मोड़ना होता 
ह।ै बाजू मोड़ने का टेस्ट  मजबूत बलशाली बाजू 
(Dominant Arm) से किया जाता ह।ै जब प्रतिभागी 
कुर्सी पर बैठता है और एक हाथ में भार को नीचे की एक( 
सूटकेस जैसी पकड़) से पकड़ता है  इस समय बाजू के 
ऊपरी हिस्से  को स्थिर रहना चाहिए। जबकि  बाजू के 
निचले भाग को स्वन्त्रत रूप से हिलना चाहिए बाजू को 
मोडकर क्रिया को पूरा करते हुए ऊपर ले जाएँ  जिससे 
हथेली धीर-ेधीर ेऊपर की ओर उठे। जब बाजू अपनी पूरी सीमा तक ऊपर चली 
जाए, तो प्रतिभागी को धीर-े2 प्रारम्भिक अवस्था में वापस लौट आना चाहिए। बाजू 
को कोहनी से पहले पूरी तरह मोड़ा जाना चाहिए, पिफ़र सीधा किया जाना चाहिए, 
30 सेंकड की अवधि दौरान प्रतिभागी बाजू को जितनी बार मोडता है वही संख्या 
प्रतिभागी का स्कोर ह।ै
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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 वरिष्ट नागरिकों का चलते समय गति, सन्तुलन तथा स्फूर्ती का 
मूल्यांकन करता ह ै?

उ. 	 उद्देश्य (Purpose)- परीक्षार्थी  का चलते समय गति, फुर्ती तथा संतुलन का 
मूल्यांकन करना जो कि दैनिक क्रियाकलापों या क्रियाओं तेज चलने, बस से उतरने-
चढ़ने आदि क्रियाकलापों को करने के लिए आवश्यक ह।ै

	 आवश्यक उपकरण(Equipments Required)- सीधी बैक वाली एक कुर्सी 
(लगभग 44 से-मी- ऊँची), एक विराम घड़ी (Stop Watch)ए कोन, (Measuring 
Tap) फीता तथा समतल क्षेत्र। 

	 प्रक्रिया (Procedure)- एक कुर्सी को दीवार से सटाकर रखते हैं तथा उसके आगे 
8 फुट की दरूी पर एक कोन मार्कर रख दिया जाता ह।ै प्रारम्भ में प्रतिभागी कुर्सी पर 
आराम से अपने हाथ घुटनों पर रखकर पैरों को भूमि पर समतल रखते हुए बैठता है 
Go के निर् देश  के साथ ही प्रति भागी खड़ े होकर अपनी अधिकतम गति  से पैदल 
चलकर कोन मार्कर तक चक्कर लगाकर वापस आकर कुर्सी पर बैठ जाता ह।ै जिस 
समय परीक्षार्थी आकर बैठता ह,ै वह समय नोट कर लिया जाता ह।ै परीक्षार्थी को दो 
अवसर प्रदान किए जाते हैं।

प्रश्न 6.	 चेयर सीट व रीच परीक्षण इसी प्रक्रिया का वर्णन करो ?

उ.	 चेयर सीट व रीच परीक्षण वारिष्ठ नागरिकों के शरीर के निचले भाग की लचक का 
मूल्यांकन करना जो सही मुद्रा या आसन सामान्य चाल तथा विभिन्न गति शीलता-
संबंधी कार्यो के लिएः जैसे- कार में बैठना, अथवा जूते का फिता बांधना |
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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 सामग्रीः- पैमाना (Scale) ए 44 बउ कुर्सी (सीधी बैक वाली) प्रक्रिया 
(Procedure)रू- कुर्सी को दीवार से सटा कर रखते है ताकि प्रतिभागी किनार ेपर 
आराम से बैठ सके। एक पैर फर्श पर समतल तथा दसूरा पैर घुटना सीधा करके आगे 
की ओर रखता ह।ै पैर तथा टखना में 90° मुडा हुआ होना चाहिए। दोनों हाथों की बीच 
वाली अँगुली के ऊपरी सिरों को बराबर रखते हुए एक हाथ को दसूर ेहाथ में ऊपर 
रखें। प्रतिभागी सांसे लेते हुए दोनों हाथों को सामान्य स्थिति में तथा साँस छोडते हुए 
कूल्हों पर शरीर को मोडते हुए आगे पैर के पंजे की ओर हाथ ले जाने हतेु कहगेे! पीठ 
सीधी तथा सिर ऊपर! किसी प्रकार के झटके अथवा उछाल से बचे तथा कभी भी 
आवश्यकता से अधिक खिंचाव न आए। घुटने को सीधा रखे तथा रीच (Reach) के 
समय 2 सेंकड के लिए रूके। पंजे तथा अँगुलियों के बीच की दरूी को मापे! यदि पैर 
के पंजें को छूते है तो स्कोर शून्य यदि नहीं छूते है तो ऋणात्मक स्कोर (पैर के पंजे तथा 
अँगुलियों के सिर ेको बीच की दरूी को मापा जाता ह)ै परन्तु यदि प्रतिभागी के पंजे 
तथा अँगुलियाँ एक दसूर ेको ढक लेते है तो धनात्मक स्कोर होता है तथा जितनी भी 
दरूी हो उसे माप लिया जाता ह।ै

6.3 अभ्यास के लिए प्रश्न 

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1.	 एरोबिक सहनक्षमता वरिष्ठ नागरिक के लिए परीक्षण को सूचीबद्ध कीजिए ? (2)

प्रश्न 2.	 नीचे दिए गए चित्रों को देखकर परीक्षण के नाम लिखिए ? 	 	         (2)

198

 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.	 वरिष्ठ नागरिक की एरोबिक सहनक्षमता को मापने के परीक्षण की प्रक्रिया को 
लिखो ?		 	 	 	 	 	 	 (3)

प्रश्न 2.	 शरीर के ऊपरी भाग की शक्ति या ताकत को मापने के लिए परीक्षण जो रिकली 
व जोन्स द्वारा दिए गए हैं का व्याख्यान करें ?

प्रश्न 3.	 आपके दादा जी को लगता ह ैउनके शरीर में लचक कम हो गई ह ैऔर इसलिए वह 
अपनी जांच करवाना चाहते हैं उन्हें आप कौन सा परीक्षण सुझाएंगे | संक्षेप में 
बताइये ?

लघु उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1.	 वरिष्ठ नागरिकों का क्षमता परीक्षण क्या ह ैयह क्यों महत्वपूर्ण ह ै?

प्रश्न 2.	 रिकली तथा जोन्स के वरिष्ठ नागरिकों का परीक्षण को विस्तार पूर्वक बताइए ?

अध्याय - 6 अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1.	 एक्सरसाइज के दौरान रक्त में ऑक्सीजन की मात्रा को मापने के लिए इस्तेमाल 
किए गए टेस्ट की व्याख्या करें |	 	 	 	 	 (3)

प्रश्न 2.	 गामक परीक्षण पुष्टि और सामान्य पुष्टि परीक्षण में क्या अंतर ह ै?	 (3)

प्रश्न 3.	 तुलना करें और हारवर्ड स्टेप टेस्ट और रॉक पोर्ट टेस्ट के बीच समानताएं और अंतर 
बताएं |	 	 	 	 	 	 	 	 (3)

प्रश्न 4.	 पैरों की शक्ति मापने के लिए प्रयोग में लाए गए परीक्षण की प्रक्रिया लिखिए ?
									         (3)

प्रश्न 5.	 चेयर सीट और सीट एंड रिच टेस्ट की व्याख्या कीजिए ?

प्रश्न 6.	 स्कूल में आपके समाज के वरिष्ठ नागरिक की फिटनेस का विश्लेषण करने के 
लिए एक शिविर लगाया जाता ह ैऔर प्रबंधन यह चुनता ह ैकि वे रिकली और 
जोन्स के वरिष्ठ नागरिकों का परीक्षण करेंगे और आपको ऊपरी शरीर की ताकत 
को मापने के लिए एक स्व यं सेवक के रूप में चुना जाएगा | नाम लिखें जो 
परीक्षण आप ऊपरी शरीर की शक्ति को मापने के लिए करेंगे और स्कोरिंग प्रणाली 
के साथ-साथ इसके प्रशासन की प्रक्रिया के बार ेमें भी विस्तार से बताएंगे ?
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प्रश्न 1.	 मिलान कीजिए |

	 1.  600 मीटर दरू/ पैदल चाल 	 	 सामान्य गामक पुष्टि परीक्षण	

	 2.  जिग-जैग रन 		 	 	 रिकली और जॉन्स प्रति परीक्षण

	 3.  हारवर्ड स्टेप टेस्ट 	 	 	 गामा पुष्टि परीक्षण

	 4.  6 मिनट पैदल चाल परीक्षण	 	 हृदय वाहिका पुष्टि परीक्षण

	 (A) 10, 2C, 3B, 1A	 	 	 (B) 1C, 2A, 3D, 4B

	 (C) 1A, 2D, 3D, 4C	 	 	 (D) 1D, 2B, 3A, 4C

प्रश्न 2.	 मिलान कीजिए |

	 1.  गामक पुष्टि परीक्षण 	 	 	 (A)  चेयर स्टैंड परीक्षण

	 2.  रिकली और जॉन्स परीक्षण 	 	 (B)  फिटनेस इंडके्स की प्रतिष्ठा

	 3.  बैरो गामक पुष्टि परीक्षण 	 	 (C)  स्टैंडिंग ब्रॉड जंप

	 4.  ह्रदय वाहिका पुष्टि परीक्षण	 	 (D)  4 x 10 मीटर शटल रन

	 (A) 1C, 2B, 3A, 4D	 	 	 (B) 1B, 2A, 3D, 4C

	 (C) 1D, 2A, 3C, 4B	 	 	 (D) 1D, 2A, 3B, 4C

प्रश्न 3.	 नीचे दिए दो कथनों पर अभीकथन (A) और कारण (R) दिए गए हैं | 

	 A. अभीकथन (A): फिटनेस परीक्षण व्यक्ति के शारीरिक लेवल को मापता है |

	 B. कारण (R):  हृदय वाहिका परीक्षण में शारीरिक पुष्टि फार्मूला के द्वारा व्यक्त की 
जाती है

	 उपरोक्त दो कथनों के संदर्भ में निम्नलिखित में से कौन सा सही है |	

	 (ए) दोनों (A) और (R) सही ह ैऔर (R), (A) की सही व्याख्या ह ै|
	 (ख) दोनों (A) और (R) सत्य है लेकिन (R), (A) की सही स्पष्टीकरण नहीं है |
	 (स) (A) सत्य है लेकिन (R) गलत है |
	 (घ) (A) गलत है लेकिन (R) सत्य है |
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प्रश्न 4.	 नीचे 4 अलग-अलग परीक्षण मद दिए गए हैं :
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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 आधार पर सभी प्रश्नों का उत्तर दें |

(A)	 एरोबिक सहनक्षमता की मापने के लिए किस परीक्षण का प्रयोग होता हैं |

	 (i)   शटल रन	 	 	 (ii) चेयर पर बैठना और पहुँच परीक्षण

	 (iii) 600 मी. दौड़/ पैदल चाल	 (iv) स्टैंडिंग ब्रॉड जम्प

(B)	 स्फूर्ती को मापने के लिए निम्न में से कौन सा परीक्षण ह ै?

	 (i)   शटल रन	 	 	 (ii) चेयर सीट एवं रीच टेस्ट

	 (iii) 600 मी. दौड़/ पैदल चाल	 (iv) स्टैंडिंग ब्रॉड जम्प

(C)	 कौन सा परीक्षण रिकली और जोन्स के परीक्षण से लिया गया ह ै|

	 (i)   शटल रन	 	 	 (ii) चेयर सीट एवं रीच टेस्ट

	 (iii) 600 मी. दौड़/ पैदल चाल	 (iv) स्टैंडिंग ब्रॉड जम्प
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अ�ाय - 7

���� ��या ���ा� ��� 
खेल� म� चोट�
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मुख्य बिन्दु

7.1.	 गायक पुष्टि परीक्षण

	 7.1. शारीरिक पुष्टि के घटकों को निर्धारित करने वाले शरीर-क्रियात्मक कारक

	 7.2. कार ड्ियो श्वसन संस्थान पर व्यायाम के प्रभाव

	 7.3. माँसपेशीय संस्थान पर व्यायाम के प्रभाव

	 7.4. बुढ़ापे के कारण शरीर क्रियात्मक परिवर्तन

	 7.5. खेल चोटें - वर्गीकरण, कारण, निवारण और उपचार
	      कोमल उतक चोटें-रगंड या छिलना, गुमचोट, विदारण, चीरा, मोच तथा खिचाव

	      (जोड़ो की चोटें - विस्थापन)

	      (हड्डी की चोटें - अस्थिभंगः- कच्चा अस्थिभंग बहुखंड अस्थिभंग, पच्चड़ी, अनुप्रस्थ
	     अस्थिभंग, तिरछा अस्थिभंग, तनाव अस्थिभंग)

	 7.6 प्राथमिक चिकित्सा-लक्ष्य व उद्देश्य

7.1.	 शारीरिक पुष्टि के घटकों को निर्धारित करने वाले शारीर - क्रियात्मक कारक

	 1. शक्ति
	 	 •  मांसपेशियों का आकार
	 	 •  मांसपेशी की आकृति आकार
	 	 •  शारीर का वजन
	 	 •  तंत्रिका आवेग की तीव्रता
	 	 •  मांसपेशियों की अतिवृद्धि 

अध्याय-7

शरीर क्रिया विज्ञान एवं खेलों में चोटें
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	 	 2. लचीलापन
	 •  उम्र
	 •  लिंग 
	 •  आंतरिक वातावरण 
	 •  पिछली चोट 
	 •  मांस पेशियों की लोच 
	 •  जीवनशैली (सक्रिया या निष्क्रिय) 

	 3. सहन क्षमता 
	 •  एरोबिक क्षमता 	
	 •  लैक्टिक एसिड सहिष्णुता
	 • मांसपेशियों की संरचना

	 4. गति 
	 •  शारीरिक ताकत 
	 •  लचीलापन 
	 •  विस्फोटक शक्ति 
	 •  तंत्रिका तंत्र की गतिशीलता 
	 •  मांसपेशियों की संरचना

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

प्रश्न 1.	 गति के लिए कौन से शारीरिक कारक की आवश्यकता ह ै?
	 (क) शरीर का भार 	 	 (ख) स्लो टिवच फाइबर 
	 (ग) एरोबिक क्षमता 	 	 (घ) फॉस्ट टिवच फाइबर

प्रश्न 2. 	 लचक को निर्धारित करने वाला शरीर-क्रियात्मक कारक नहीं ह?ै
	 (क) माँसपेशीय शक्ति 	 	 (ख) आयु, लिंग
	 (ग) चोट 	 	 	 (घ) ऐरोबिक क्षमता

प्रश्न 3. 	 सहन शक्ति निर्धारित करने वाले शरीर-क्रियात्मक कारक ह?ै
	 (क) ऐरोबिक क्षमता 	 	 (ख) लचक
	 (ग) व्यक्ति की स्थिति 	 	 (घ) चोट
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प्रश्न 4. 	 शक्ति को निर्धारित करने वाले शरीर क्रियात्मक कारक हैं
	 (क) शरीर का भार 	 	 (ख) माँसपेशीय संयोजन
	 (ग) क्रियाओं का अपव्यय 		 (घ) माँसपेशीय खिंचाव

प्रश्न 5. 	 मिलान कीजिए?
	 1. गति को निर्धारित करने वाले शरीर-क्रियात्मक कारक 	 (क) आयुलिंग
	 2. शक्ति को निर्धारित करने वाले शरीर-क्रियात्मक कारक 	 (ख) स्लो टिवच 	 	
	 	 	 	 	 	 	 	       फाइबर
	 3. सहन शक्ति को निर्धारित वाले शरीर क्रियात्मक कारक 	 (ग) माँसपेशिया 	
	 	 	 	 	 	 	 	      का आकार
	 4. लचक को निर्धारित करने वाले शरीर क्रियात्मक कारक 	 (घ) फॉस्ट टिवच 	
	 	 	 	 	 	 	 	       फाइबर
	 (अ) 1-घ, 2-ग, 3-ख, 4-क	 (ख) 1-घ, 2-ग, 3-क, 4-ख
	 (ग) 1-ख, 2-घ, 3-क, 4-क 	 (ड़) 1-ख, 2-ग, 3-क, 4-घ

प्रश्न 3.	 नीचे दिए दो कथनों पर अभीकथन (A) और कारण (R) दिए गए हैं । 

	 A. अभीकथन  (A): मांसपेशियों की अतिवृद्धि (हाइपरट्रॉफी) शक्ति का न िर्धारण 
करने के लिए महत्वपूर्ण शारीरिक कारकों में से एक ह ै।

	 B. कारण (R):  पहले की चोट शारीरिक पुष्टि के घटकों को प्रभावित कर सकती 
ह।ै	

	 उपरोक्त दो कथनों के संदर्भ में निम्नलिखित में से कौन सा सही ह ै।	

	 (ए) दोनों (A) और (R) सही ह ैऔर (R), (A) की सही व्याख्या ह ै।

	 (ख) दोनों (A) और (R) सत्य ह ैलेकिन (R), (A) की सही स्पष्टीकरण नहीं ह ै।

	 (स) (A) सत्य ह ैलेकिन (R) गलत ह ै।

	 (घ) (A) गलत ह ैलेकिन (R) सत्य ह ै।
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लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1. 	 शक्ति को निर्धारित करने वाले शरीर क्रियात्मक कारक समझाइए।

उत्तर 	 किसी व्यक्ति की शक्ति की प्रभावित करने कारक इस प्रकार ह-ै

1.	 मांसपेशियों का आकार (Size of muscles) बड़ी तथा विशाल मासपेशियाँ 
अधिक शक्ति उत्पन्न करती ह ैपुरूषों की मांसपेशियाँ बड़ी होती ह।ै इसलिए वे 
शक्तिशाली होती ह।ै भार प्रशिक्षण की सहायता से मांसपेशी के आकार को 
बढ़ाया जा सकता ह।ै

2.	 शरीर का भार (Body weight) अधिक भार वाले व्यक्ति हल्के व्यक् तियों की 
अपेक्षा अधिक शक्तिशाली होते ह।ै जैसे अधिक शरीर भार वाले भारोत्तलक।

3.	 मांसपेशी संरचना (Muscle composition) जिन मांसपेशीयों में फॉस्ट टिवच 
पफ़ाइबर की प्रतिशतता अधिक होती ह।ै वे अधिक शक्ति उत्पन्न करते ह।ै जबकि 
स्लो ट्विच फाइवर्स शीघ्रता से संकुचित नहीं हो सकते, किंतु वे लंबी अवधियों 
तक संकंुचित रहने की क्षमता रखते ह।ै इन फाइबर्स की प्रतिशतता का निर्धारण 
आनुवंशिक तौर पर किया जाता ह।ै 

4.	 तंत्रिका आवेग की प्रबलता- जब किसी केन्द्रीय स्नायु संस्थान (CNS) से आने 
वाली अधिक तीव्र तंत्रिका आवेग  अधिक संख्या  में गत्या त्मक ईकाइयों की 
उद्दीप्त करता ह।ै तो मांसपेशी अधिक बल से संकुचित होती ह।ै और अधिक बल 
उत्पन्न करती ह।ै

प्रश्न 2. 	 सहन क्षमता की प्रभावित करने वाले शरीर क्रियात्मक कारक बताइए

उत्तर 	 1.  एरोबिक क्षमता → 	 • ऑक्सीजन लेने तथा ग्रहण करना (Oxygen 	 	
	 	 	    intake)

			    	        	 • ऑक्सीजन परिवहन (Oxygen Transport)
			          	 • ऑक्सीजन अंतः ग्रहण (Oxygen Uptake)
			          	 • ऊर्जा भड़ार (Energy Reserves)

	 2.  एनारोबिक क्षमता → 	• ATP और CP का शरीर में भड़ारण
	 	 	 	 • बफ्फर क्षमता माँसपेशियों में अम्ल संचय को 	
				       प्रभावहीन बनाना।

				    • लैक्टिक अम्ल की सहनशीलता
	 	 	 	 • Vo2 Max यह ऑक्सीजन की वह मात्र होती ह ैजो 		

	 	 	    सक्रिय मांसपेशियाँ व्यायाम के दौरान एक मिनट में 	
	 	 	    प्रयोग में लाती ह।ै
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दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1. 	 लचक को निर्धारित करने वाले शरीर क्रियात्मक कारको के बार ेमें लिखिए।

1. 	 मांसपेशीय शक्ति (Muscle strength) - मांसपेशियों में शक्ति का एक 
न्यूनतम स्तर होना आवश्यक ह।ै विशेषकर गुरूत्व तथा बाहरी बल के विरूद्ध। 

2. 	 जोड़ों की बनावट (Joint structure) - मानव शरीर में कई प्रकार के जोड़ 
होते ह।ै कुछ जोड़ो में मूलभूत रूप से अन्य जोड़ों की अपेक्षा अधिक प्रकार की 
गतियाँ करने की क्षमता होती ह।ै उदाहरण- कंधें के ‘बाल एवं सॉकेट जोड़ की 
घुटने के जोड़ की अपेक्षा गति की सीमा कहीं अधिक होती ह।ै

3. 	 आंतरिक वातावरण (Internal Environment) कि सी खिलाडी का 
आंतरिक वातावरण भी खिलाड़ी की लचक को निर्धारित करता ह।ै उदाहरण- 
10 मिनट तक गर्म पानी में रहने से शरीर के तापमान तथा लचक में वृद्धि होती 
ह।ै तथा 10°c तापमान में बाहर रहने से कमी होती ह।ै

4. 	 चोट (Injury) संयोजक ऊतको तथा मांसपेशियों में चोट के कारण प्रभावित 
क्षेत्र  में सूजन  हो सकती ह,ै रशेेदार ऊतक कम लचीले होते ह,ै तथा अंगों के 
संकुचन को कम कर सकते ह।ै जिससे लचीलेपन में कमी का कारण बन सकते 
ह।ै

5. 	 आयु तथा लिंग (age and gender) आयु में वृद्धि के साथ-साथ लचक में भी 
कमी आती ह।ै यह प्रशिक्षणीय ह।ै इसमें प्रशिक्षण द्वारा वृद्धि की जा सकती ह।ै 
चूँकि इससे शक्ति तथा सहन शक्ति में वृद्धि होती ह।ै लिंग भी लचक को निर्धारित 
करता ह।ै पुरूषों की अपेक्षा महिलाओं में अधिक लचक पाई जाती हैं 

6. 	 सक्रिय और गतिहीन जीवन शैली (Active and sedentary life style)- 
नियमित व्यायाम लचक को बढ़ाती ह।ै जबकि न िष्क्रिय व्यक् ति लचक को 
कोमल ऊतको और जोड़ों के न सिकुड़ने तथा फैलने के कारण खो दतेा ह।ै

7. 	 वशांकुक्रम (Heredity) - लिगामेंट और कैप्सूल की संरचनाओं के कारण 
अस्थि संरचना के जोड़ और लम्बाई वशांनुगत ह ैजिसमें खिंचाव वाले व्यायामों 
के द्वारा लचक उत्पन्न नहीं की जा सकती। 

उत्तर
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प्रश्न 2. 	 गति को निर्धारित करने वाले शरीर क् रियात्मक कारक कौन-कौन से ह ैवि वेचन 
कीजिए ।

1. 	 विस्फोत्क शक्ति (Explosive Power)) - प्रत्येक तीव्र तथा विस्फोट गतिविधि 
हतेु विस्फोटक शक्ति होना जरूरी ह,ै जैसे किसी मुक्के बाज में विस्फोटक शक्ति 
की कमी होगी तो वह मुक्के बाजी में तेज पंच नहीं मार सकता, इसके अतिरिक्त 
विस्फोटक शक्ति मांसपेशिय संरचना, आकार तथा सामंजस्य पर भी निर्भर करती 
ह।ै

2. 	 मांसपेशीय गठन (Muscle Composition) - जिन मांसपेशी में फास्ट ट्विच 
रशेे अधिक होते हैं। वह अधिक गति कर सकते ह।ै मांसपेशी का गठन आनुवांशिक 
रूप से निर्धारित होता ह।ै प्रशिक्षण के द्वारा हम केवल कुछ सुधार कर सकते ह।ै

3. 	 मांसपेशीयों की लोच और आराम की योग्यता (Elasticity & Relaxing 
Capacity of muscle)- मांसपेशीयों में लोच की योग्यता से मांसपेशियाँ 
अधि  कतम सीमा तक गति  कर सकती ह।ै जि ससे वि रोध/प्रतिरोध  को कम 
करके गतिविधियों को तीव्र कर सकते हैं, जो मांसपेशियां जल्दी (त्मसंग) होती 
ह,ै वे ही जल्दी संकुचित (ब्वदजतंबज) होती ह।ै

4. 	 स्नायु संस्थान  की गतिशीलता (Mobility of Nervous System)-स्नायु 
संस्थान  की मोटर इन्द्रिय स्नायु (Motor and Sensory nerves) शरीर के 
अंगों की गतिशीलता को निर्धारित करती ह।ै प्रशिक्षण द्वारा हम एक सीमा तक 
स्नायु संस्थान  की गति शीलता को बढ़ा सकते हैं। क्योंकि गति   का न िर्धारण 
काफी सीमा तक आनुवाशिंक कारकों पर निर्भर करता ह।ै

5. 	 जैव-रासायनिक भंडार तथा उपापचय योग्यता (Bio- chemical Reserves 
And metabolic Power)- तीव्र गति व्यायामों में मांसपेशियों को अधिक 
मात्र  में ऊर्जा  की आवश्यकता होती ह।े और यह ऊर्जा  हमें माँसपेशियों में 
फॉस्फोरस (ATP) तथा क्रिएटिन फॉस्फे ट (CP) की पर्याप्त मात्र से मिलती ह।ै 
प्रशिक्षण द्वारा ATP तथा CP की मात्र  तथा ऊर्जा  आपूर्ति   की दर में 
आवश्यकतानुसार वृद्धि की जा सकती ह।ै

उत्तर
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अभ्यास प्रश्न 7.1

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1.	 लचीलापन और सहन शक्ति को निर्धारित करने वाले शारीरिक कारकों को सूचीबद्ध 
करो ।

प्रश्न 2.	 गति को निर्धारित करने वाले शरीर क् रियात्मक कारक कौन-कौन से ह ैवि वेचन 
कीजिए ।

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1.	 सहन क्षमता को निर्धारित करने वाले शारीरिक कारकों को सूचीबद्ध करें । किन्ही 
दो को विस्तारपूर्वक बताइए ।

प्रश्न 2.	 लचक को निर्धारित करने वाले तीन शारीर- क्रियात्मक कारक बताइए ।
									         1 x 3

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1.	 शारीरिक पुष्टि के घटक क्या ह ैकिसी एक की विस्तार पूर्वक चर्चा करें ?
									         1 + 4

प्रश्न 2.	  किसी व्यक्ति की गति को कौन-से कारक निर्धारित करते ह ैविस्तारपूर्वक
	  बताइये ? 	 	 	 	 	 	 	 1 × 5

7. 2 	 कार्डियो श्वसन संस्थान पर व्यायाम के प्रभाव

	 - हृदय गति में वृद्धि

	 - रक्त प्रवाह में वृद्धि

	 - रक्त दाव में वृद्धि

	 - हृदय दर में कमी

	 - आघात आयतन व हृदय निकास में वृद्धि
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	 - हृदय के आकार व वजन में वृद्धि

	 - धमनियों व महाधमनियों के व्यास में वृद्धि

	 - रक्त दाव में कमी

	 - शीघ्रक्षति पूर्ति  दर

	 - हृदय रोगों का जोखिम कम

	 - दृढ़ इच्छा शक्ति

	 - टाइडल वायु की क्षमता में वृद्धि

	 - श्वसन क्रिया दर में कमी

	 - डायाफ्राम और मांसपेशियों में मजबूती

	 - दसूर ेश्वास में दरेी

	 - बीमारियों से बचाव

	 - सहन शक्ति में वृद्धि

	 - असक्रिय वायु-कोष्ठिकाएँ सक्रिय होना

	 - सहन शक्ति में वृद्धि

	 - अवश्ष्टि वायु के आयतन में वृद्धि

	 - फेफड़ों और छाती के आकार में वृद्धि

	 - प्राणधर क्षमता में वृद्धि

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1. 	 हृदयी निर्गम (Cardiac output) होता ह?ै

	 (क) रक्त की वह मात्र जो प्रति मिनट हृदय द्वारा निकाला जाता है

	 (ख) प्रत्येक धड़कन पर हृदय के द्वारा निकाना गया रक्त

	 (ग) व्यायाम की तीव्रता के दौरान प्रति मिनट निकाला किया गया रक्त

	 (घ) प्रत्येक घंटे में निकाला गया रक्त
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2.	 शरीर में वातावरण से ऑक्सीजन, लेने की प्रक्रिया को कहते ह?ै

	 (क) ऑक्सीजन अतः ग्रहण 	 	 (ख) ऑक्सीजन का ग्रहण

	 (ग) स्ट्रोक आयतन 	 	 	 (घ) ऐरोबिक क्षमता

3. 	 वायुकोष्ठिका में ऑक्सीजन  लेने और कार्बन-डाइ-ऑक्साइड ब ाहर निकालने की 
प्रक्रिया को कहते ह?ै

	 (क) हृदयवाहिनी संस्थान 	 	 	 (ख) प्राणधार क्षमता

	 (ग) श्वसन 	 	 	 	 (घ) ऐरोबिक क्षमता

प्रश्न 4.	 नीचे दिए दो कथनों पर अभीकथन (A) और कारण (R) दिए गए हैं । 

	 A. अभीकथन (A): कार ड्ियो श्वसन संस्थान की दक्षता बढ़ाने के लिए व्यायाम एक 
महत्वपूर्ण भूमिका निभाता ह ै।

	 B. कारण (R):  न  ियमित व्यायाम खराब कोलेस्ट्रॉल के स्तर में कमी और अच्छे 
कोलेस्ट्रॉल के स्तर में वृद्धि लाता ह	ै

	 उपरोक्त दो कथनों के संदर्भ में निम्नलिखित में से कौन सा सही ह ै।	

	 (क) दोनों (A) और (R) सही ह ैऔर (R), (A) की सही व्याख्या ह ै।

	 (ख) दोनों (A) और (R) सत्य ह ैलेकिन (R), (A) की सही स्पष्टीकरण नहीं ह ै।

	 (ग) (A) सत्य ह ैलेकिन (R) गलत ह ै।

	 (घ) (A) गलत ह ैलेकिन (R) सत्य ह ै।

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्र 1. 	 कॉर्डियोश्वसन संस्थान पर व्यायामों से होने वाले पाँच प्रभावों को विस्तार पूर्वक 
बताइये? 							       1 × 5

उ. 	 हृदय गति का बढ़ना (Increase Heart Rate) जब कोई व्यक्ति व्यायाम करना 
प्रारम्भ करता ह ैतो व्यायाम की प्रबलता के अनुरूप ही हृदय की गति बढ़ जाती ह।ै

	 स्ट्रोक आयतन में वृद्धि- व्यायाम की तीव्रता तथा अवधि के बढ़ने के अनुरूप ही 
प्रत्येक ध ड़कन  पर हृदय के बाएँ न िलय से न िकलने वाले रक्त  की मात्र  (Stroke 
Volume) में वृद्धि होती ह।ै
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	 रक्त का आयतनः- व्यायाम की तीव्रता तथा अवधि के अनुरूप ही हृदय द्वारा प्रति 
मिनट पम्प किए गए रक्त के आयतन (Cardiac Volume) में भी वृद्धि होती ह।ै

	 ऊतकों को रक्त  की आपूर्ति ब  ढ़ाना (More Blood Supply to Tissues)
ऑक्सीजन की तत्काल आवश्यकता होती ह ैतो हृदयवाहिनी संस्थान उन ऊतकों में 
रक्त के बहाव को बढ़ा दतेी ह ैव जिनमें कम आवश्यकता होती ह ैउनमें कम कर दतेा 
ह।ै

	 रक्त  चाप में वृद्धि  (Blood Pressure Increase) रक्त  की आपूर्ति   के कारण, 
रक्तचाप में वृद्धि होती ह।ै 

	 प्राणाधार वायु की क्षमता में वृद्धि (Increase in vitalair capacity) व्यायाम 
करने से व्यक्ति में आक्सीजन (वायु की क्षमता में लगभग 3500 सीसी से बढ़कर 
5500 सीसी हो जाती ह।ै

	 अवशिष्ट वायु के आयतन में वृद्धि (Increase in Residual Volume) नियमित 
व्यायाम से अवशिष्ट की मात्र सामान्य से अधिक हो जाती ह।ै

	 असक्रिय वायु-कोशिकाएँ (Passive Alveolus become Active)सक्रिय हो 
जाती ह ैनियमित व्यायाम के दौरान व्2 को अधिक मात्र की पूर्ति  करनी पड़ती ह।ै

	 मिनट आयतन घटना (Minute Volume decrease) - एक मिनट में ली गई 
ऑक्सीजन  की मात्र  में भी कमी आती ह ै क्योंकि  वायु कोष्ठिकाओं में ग ैसों के 
आदान में सुधार हो जाता ह।ै

	 दसूर ेश्वास की स्थिति से छुटकारा (Second wind almost finished) नियमित 
व्यायाम करने से दसूर ेश्वास की आवश्यकता समाप्त हो जाती ह।ै

	 सहन क्षमता में वृद्धि (Increase in endurance) यदि लंबी अवधि तक व्यायाम 
किया जाए तो व्यक्ति की सहन शक्ति में वृद्धि हो जाती ह,ै कोई भी कार्य बिना थके 
लंबे समय तक किया जा सकता ह।ै
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7.2 अभ्यास प्रश्न

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्र 1. 	 व्यक्ति के नियमित व्यायाम करने से हृदय श्वसन संस्थान पर व्यायामों के प्रभावों 
को सूचीबद्ध करें ।

प्र 2. 	 व्यायाम करने से हृदय श्वसन पर होने वाले कोई तीन प्रभाव सूचीबद्ध करें ।

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्र 1. 	 व्यक्ति के नियमित व्यायाम करने से हृदय श्वसन संस्थान पर व्यायामों के प्रभावों 
बताइये। कोई तीन 	 	 	 	 	 	 1 × 3

प्र 2. 	 नियमित व्यायाम करने से हृदय श्वसन संस्थान पर होने वाले कोई तीन प्रभाव 
बताइये ?	 	 	 	 	 	 	 1 × 3

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्र 1. 	 नियमित व्यायाम करने से व्यक्ति के हृदय श्वसन संस्थान पर होने वाले प्रभावों 
को सूचीबद्ध कीजिए तथा किन्हीं चार को विस्तारपूर्वक बताइये ? 	 1 + 4

7.3 	 माँसपेशीय संस्थान पर व्यायाम के प्रभावः-

	 माँसपेशीय, एक विशिष्ट ऊतक ह।ै शरीर और इसके अंगो को गति दतेा ह ैतथा हमार े
शरीर को आकार दतेी ह।ै

	 व्यायाम का मांसपेशीय तन्त्र पर प्रभाव

	 - मांसपेशियों के तापमान में वृद्धि 

	 - मांसपेशियों की थकान में दरेी

 	 - रक्त प्रवाह में वृद्धि 

	 - मांसपेशियों की अतिवृद्धि 

	 - मांसपेशियों का अच्छा आकार 

	 - मांसपेशियों में वृद्धि 
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	 - अतिरिक्त वसा में कटौती 

	 - अच्छी और सही शारीरिक मुद्रा बनाए रखें 

	 - पोषक तत्व भंडार में वृद्धि 

	 - संतुलन, शक्ति, समन्वय, गति, चपलता (फुर्ती),  प्रतिक्रिया समय,  लचीलापन और
 	   मांसपेशियों की क्षमता में सुधार

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1. 	 माँसपेशियाँ कौन-सा कार्य करती ह?ै

	 (क) ऑक्सीजन लेना 	 	 (ख) ऑक्सीजन परिवहन

	 (ग) संरचना और सहारा 	 	 (घ) रक्त बहाव

2. 	 व्यायाम करने से नहीं होता ह?ै

	 (क) माँपेशियों के आकार में वृद्धि	

	 (ख) प्रतिक्रिया समय में सुधार

	 (ग) माँसपेशिय गति में कुशलता

	 (घ) मिनट वाल्यूम घटना

प्रश्न 3.	 नीचे दिए दो कथनों पर अभीकथन (A) और कारण (R) दिए गए हैं । 

	 A. अभीकथन (A): व्यायाम मांसपेशियों के अच्छे आकार को बनाए रखने में मदद 
करता ह ै।

	 B. कारण (R):  नियमित व्यायाम के कई लाभ हैं उनमें से एक मांसपेशियों की कार्य 
क्षमता को बढ़ाता ह ै।	

	 उपरोक्त दो कथनों के संदर्भ में निम्नलिखित में से कौन सा सही ह ै।	

	 (क) दोनों (A) और (R) सही ह ैऔर (R), (A) की सही व्याख्या ह ै।

	 (ख) दोनों (A) और (R) सत्य ह ैलेकिन (R), (A) की सही स्पष्टीकरण नहीं ह ै।

	 (ग) (A) सत्य ह ैलेकिन (R) गलत ह ै।

	 (घ) (A) गलत ह ैलेकिन (R) सत्य ह ै।
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लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्र. 2 	 Fast and Slow Twitch तन्तु में अन्तर स्पष्ट करो।

उत्तर 	 फास्ट (सफेद) ट्विच तन्तु

	 (क) ऐसे तन्तु जो कि गति क्रियाओं के लिए जाने जाते हैं।

	 (ख) ऐसे तन्तु जो ऑक्सीजन की अनुपस्थिति में भी कार्य (ऊर्जा)करते हैं। 

	 स्लो (लाल) ट्विच तन्तु

	 (क) यह सहनशक्ति क्रियाओं के लिए जाने जाते हैं।

	 (ख) ऐसे तन्तु जो ऑक्सीजन की उपस्थिति में ही कार्य (ऊर्जा) करते हैं।

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्र. 1 	 नियमित व्यायाम करने से माँयपेशियों पर पड़ने वाले प्रभावों की सूची बनाइये। 
व किन्हीं चार को विस्तार से बताओं?

1.	 माँसपेशियों का आकार बढ़ता है

2.	 कंकाल पेशी अतिवृद्धि

3.	 माँसपेशियों को अधिक ऊर्जा की पूर्ति

4.	 प्रतिक्रिया समय में सुधार

5.	  कोशिका नलिकाओं का निर्माण

6.	 वसा में कमी

7.	 माँसपेशीय सहन क्षमता में वृद्धि

8.	 आसन विकृतियों में सुधार

9.	 अतिरिक्त वसा पर नियंत्रण

10.	  थकान में दरेी

11.	 पोषक तत्व भंडारण में वृद्धि

12.	  शक्ति तथा गति में वृद्धि

उ.
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1. 	 मांसपेशीय अतिवृद्धि  (Muscle Hypertrophy)- लगातार व्यायाम करने से 
पेशीय आकार में वृद्धि होती ह।ै

2. 	 कोशिका न लिकाओं का निर्माण (Capillarisation) - प्रशिक्षण के कारण 
पेशियों में कोशिका नलिकाओं की संख्या में वृद्धि हो जाती ह।ै जिसके कारण पेशियों 
का रगं गहरा लाल हो जाता ह।ै

3. 	 अतिरिक्त वसा पर नियंत्रण- नियमित व्यायाम करने अतिरिक्त वसा पर नियंत्रण होता 
ह।ै व्यायाम कैलोरीज घटाने में मदद करते ह।ै जो वसा के रूप में जमा हो जाती ह।ै

4. 	 थकान में दरी (Delay fatigue)- नियमित व्यायाम थकान में दरेी करते ह।ै यह 
थकान कार्बन डाइ आक्साइड, लैक्तिक एसिड और फास्फे ट एसिड के कारण होती ह।ै

5. 	 आसन (Posture)- नियमित व्यायाम आसन तथा आसन संबंधी विकृतयों में सुधार 
करता है

6. 	 शक्ति तथा गति (Strength and speed)- नियमित व्यायाम शक्ति तथा गति 
प्रदान करने वाली कोशिकाओं में सुधार करता ह।ै 

(किन्हीं चार का विवरण)

अभ्यास प्रश्न

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक) 40 से 60 शब्दों में

प्रश्न 1.	 मांसपेशीय संस्थान पर व्यायामों से होने वाले कोई चार प्रभाव सूचीबद्ध कीजिए।

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक) 80 से 100 शब्दों में

प्रश्न 1. 	 माँसपेशीय संस्थान पर व्यायामों से होने वाले कोई तीन प्रभाव बताइये? 1 × 3

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक) 150 से 200 शब्दों में

प्रश्न 1. 	 माँसपेशीय संस्थान पर व्यायामों से होने वाले प्रभावों को विस्तार से बताइये?
	 	 	 	 	 	 	 	 1 × 5
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7.4 	 बुढ़ापे के कारण शरीर क्रियात्मक परिवर्तन

	 वृद्धावस्था/ बुढ़ापा उम्र की वह अवस्था ह ैजिसमें अंगों व तन्त्रें की कार्यक्षमताओं में 
अत्यन्त धीमी गति से गिरावट आती ह।ै

•	 अस्थि घनत्व में कमी

•	 मांसपेशियों की प्रणाली, श्वसनत प्रणाली, हृदय प्रणाली आदि जैसे शरीर की 
प्रणाली के कार्य करने की क्षमता में कमी ।

•	 चयापचय दर में कमी

•	 बाल, दांत, इंद्रियों की क्षमताओं में कमी 

•	 लचीलापन, गति, शक्ति, ताकत आदि जैसे शारीरिक क्षमताओं में कमी

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1. 	 निम्न में वृद्धावस्था में शरीर कौन-सा क्रियात्मक परिवर्तन नहीं होता ह?ै

	 (क) माँसपेशियों के आकार तथा शक्ति में कमी

	 (ख) पाचन संस्थान में कमी

	 (ग) अस्थि घनत्व में कमी

	 (घ) लचक में वृद्धि

2. 	 मिलान कीजिए?

	 1. स्नायु संस्थान में बदलाव 	 	 (क) कैल्सियम की कमी

	 2. हृदयवाहिका संस्थान में परिवर्तन 		 (ख) प्रतिक्रिया समय धीमा

	 3. इंद्रियबोध की कमी 	 	 	 (ग) कार ड्िएक आउटपुट के कमी

	 4. अस्थि घनत्व में परिवर्तन 	 	 (घ) सुनने, सूँघने की शक्ति की कमी

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

	 (ग) 1-घ, 2-क, 3-ख, 4-ग	 	 	 (ड़) 1-ग, 2-घ, 3-क, 4-ख
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प्रश्न 3.	 नीचे दिए दो कथनों पर अभीकथन (A) और कारण (R) दिए गए हैं । 

	 A. अभीकथन (A): उम्र बढ़ना एक मानव निर्मि त प्रक्रिया ह ैऔर व्यायाम की कमी 
के कारण या मानव जीवन में होता ह ै।	

	 B. कारण (R):  उम्र बढ़ना एक क्रमिक और निरतंर अपरिवर्तनीय प्रक्रिया ह।ै	

	 उपरोक्त दो कथनों के संदर्भ में निम्नलिखित में से कौन सा सही ह ै।	

	 (क) दोनों (A) और (R) सही ह ैऔर (R), (A) की सही व्याख्या ह ै।

	 (ख) दोनों (A) और (R) सत्य ह ैलेकिन (R), (A) की सही स्पष्टीकरण नहीं ह ै।

	 (ग) (A) सत्य ह ैलेकिन (R) गलत ह ै।

	 (घ) (A) गलत ह ैलेकिन (R) सत्य ह ै।

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्र. 1 	 बुढ़ापे के कारण आनेवाले शरीर-क्रियाविज्ञान सम्बन्धी परिवर्तनों को बताइए ?

उत्तर. 	 बुढ़ापा विभि न्न शरीर क् रियात्मक कार्यो की दक्षता में आने वाला न िरतंर तथा 
अपरिवर्तनीय पतन या क्षय ह।ै ये परिवर्तन प्रायः तीस वर्ष की आयु के उपरांत दखेे 
जा सकते ह।ै

	 बुढ़ापे के कारण आने वाले शरीर-क्रियात्मक परिवर्तन

	 1. मांसपेशी संस्थान (Muscular system)

	 - मांस पेशियों के भार, कार्य क्षमता में कमी

	 2. स्नायु संस्थान (Change in nervous system)

	 - इन्द्रियबोध में कमी Loss of Sense

वातावरणीय कारक
-आहार
-सामा�जक तथा आ�थ�क प
र�� 
त
-	 ायाम

बुढ़ापे के ल�ण �भाव

अनुवां�शक�कारक
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	 - कान, नाक, सूंघने की शक्ति, दखेने की शक्ति, बोलने की शक्ति, स्पर्श आदि बोध में
	    कमी आ जाती ह।ै

	 - केन्द्रीय स्नायु संस्थान की कार्यक्षमता में भी कमी आ जाती ह।ै

	 3. पाचन संस्थान (Digestive system)

	 - शरीर के संघटक तथा उपापचय में भी कमी आ जाती ह।ै 	

	 - HCL अम्ल, द्रव्य, पाचक एंजाम तथा लार ग्रन्थि में कमी

	 4. अस्थि संस्थान (Skeletal system)

	 - अस्थियों के घनत्व में कमी (Decrease bone density)

	 - ओस्टिपोरोसिस (Oestoporosis) के कारण हड्डियाँ कमजोर हो जाती ह ैओर 	   	
   जल्दी-जल्दी अस्थि टूट (Fracture) जाती ह।ै

	 - कोलेज़न वाहिका रोग (Collagen vascular diseases)

	 5. हृदय वाहिनी संस्थान में परिवर्तन (Changes in Cardiovascular 	 	
    system)-हृदय-मांसपेशीयाँ कमजोर हो जाती हैं।

	 - स्ट्रोक-आयतन (stroke volume) , कार ड्िएक-आउट पुट (Cardiac output) 	
   तथा रक्त आयतन (इसववक अवसनउम) में कमी आना।

	 - रक्त वाहिनियों का लचीलेपन में भी कमी आ जाती ह।ै

	 - उच्चरक्तचाप में वृद्धि (High blood pressure)

	 - जल्दी-जल्दी थकावट का अनुभव (Feeling of Fatigue)

	 6. श्वसन संस्थान में परिवर्तन (Changes in respiratory system)

	 - बढ़ती आयु में फेफड़ो की कार्यक्षमता में कमी आने लगती ह।ै

	 - वायुमार्ग व फेफड़ो की मांसपेशी का लचीलापन तथा कार्यकुशलता में कमी।

	 - ऑक्सीजन अंतःग्रहण, आक्सीजन विनिमय क्षमता कम हो जाती ह।ै

	 - पसलियों की मांसपेशिया कमजोर जाती ह।ै

	 7. शारीरिक क्षमता के घटकों में कमी

	 - शक्ति, गति, लचीलापन, सहनशीलता, समन्वय व फूर्ती में कमी होने लगती ह।ै
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	 8. मूत्र संस्थान में परिवर्तन (Changes in Urinary system)

	 - गुर्दों का आकार कम होने से रक्त को साफ करने की दर भी कम हो जाती ह।ै

	 - अवशिष्ट मूत्र की मात्र में वृद्धि हो जाती ह।ै (किन्हीं पांच का विवरण)

अभ्यास प्रश्न

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक) 40 से 60 शब्दों में

प्र. 1	 बुढ़ापे के कारण आने वाले शरीर क्रियाविज्ञान संबंधी परिवर्तनों को बताएं? (2)

प्र. 2	 बुढ़ापे के कारण मांसपेशियों की प्रणाली में शारीरिक परिवर्तन की व्याख्या करें 	
	 	 	 	 	 	 	 	        (2)

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक) 40 से 60 शब्दों में

प्र. 1 	 वृद्धावस्था में होने वाले शरीर क्रियात्मक परिवर्तन बताइये? (कोई तीन)    1 × 3

प्र. 2	 पाचन संस्थान: श्वसन संस्थान व स्नायु संस्थान पर वृद्धावस्था में होने वाले शरीर 
क्रियात्मक परितर्वन बताइये ? 	 	 	 	 	     1 × 3

7.5	  खेल चोटेंः वर्गीकरण, कारण तथा बचाव

	 खेल चोटे (Sports injuries) ‘‘खेलों में अभ्यास, प्रशिक्षण या स्पर्धा के दौरान, 
खिलाडियों को लगने वाली खेल चोटें कही जाती ह,ै’’

	 खेल चोटे, ‘‘खेलों में खेलते समय, शारीरिक कि याकलाप के दौरान  घटने वाली 
दरु्घटनाऐ या परिस्थिति ह ैजिससे खिलाडियों में खेलों में भाग लेने की स्थिति नहीं 
रहते या काम करने की क्षमता में कमी आ जाता ह।ै इस स्थिति को भी खेल चोटे कहा 
जाता ह।ै’’

	 (।) खेल चोटेंः वर्गीकरण

•	 रगड़ - खुरदरु ेसतह के खिलाफ रगड़ 

•	 गुमचोट - रक्त कोशिकाएं फट जाती हैं और क्षति उत्तक के भीतर एकत्रित हो 
जाती हैं
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•	 विदारन/ फटना - मांसपेशियों में गहरा घाव

•	 चीरा - नुकीली चीज से लगा हुआ कट 

•	 मोच - लिगामेंट का फटना 

•	 खिंचाव - कंडरा (Tendon) का फटना

कठोर उत्तक चोटें : जोड़ों और हड्डी की चोटें 

जोड़ों की चोटें

विस्थापन - जोड़ की चोट, हड्डी का अपने मूल स्थान से विस्थापन

	 उदाहरण - कंधे का विस्थापन, कुल्हे का विस्थापन, कलाई का विस्थापन, निचले 
जबड़े का विस्थापन आदि

	 हड्डी की चोटें :

•	 तनाव अस्थिभंग - समय के साथ बार-बार तनाव के कारण हड्डियों का 
अस्थिभंग ।

•	 कच्चा अस्थिभंग - हड्डियों के नरम होने के कारण बचपन में होता ह ै।

•	 बहुखण्ड अस्थिभंग - दरू से अधिक टुकड़ों में टूटी हुई हड्डी ।

•	 अनुप्रस्थ अस्थिभंग - समकोण में टूटी हुई हड्डी ।	

•	 तिरछा अस्थिभंग - विकर्ण में टूटी हुई हड्डी ।

•	 पच्चड़ी अस्थिभंग - हड्डियाँ टूटने के पश्चात उनके सिर ेएक दसूर ेमें धंस 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

अनुप्रस्थ तनाव तिरछा कच्चा बहुखण्ड पच्चड़ी
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खेल चोटों के कारण

खेल चोटों से बचाव (Prevetition of sports Injuries)

1. 	 शरीर को गरमानें का उचित अभ्यास (Proper warming up)

2. 	 समुचित अनुकूलन (Appropinate conditioning of body)

3. 	 बचावकारी खेल उपकरण और समान (Protective gears)

4. 	 उचित विधियों का प्रयोग (Use the right techniques)

5. 	 खेल कौशल का सही ज्ञान (Proper knowledge of sports skills)

6. 	 शरीर का उचित शीतलीकरण (Proper Limbering down)

7. 	 खेल-कूद का समुचित वातावरण (Appropriate sports Environment)

8. 	 खेल चोटों का प्रबंध (Injury management)

9. 	 खेल अधिकारियों का व्यवहार (Behaviour of officials)

चोटों का प्रबंधन (डदंंहमउमपदज वि पदरनतपमे)

	 मुंलायम या कोमल उतको की चोटों का प्रबंधन (Management of soft tissue
	 Injuries.)

	 PRICE (प्राइस थेरपेी) 

	 P -Protection सुरक्षा

	 R -Rest आराम 

आंतरिक कारण बाहरी कारण 
•	 शारीरिक फिटनेस का स्तर 

•	 शारीरिक सीमा 

•	 हतोत्साहित 

•	 मानसिक स्थिति

•	 तापमान 

•	 सतह

•	  उपकरण 

•	 प्रशिक्षण विधि 

•	 प्रतिद्वंदी
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	 I -Ice बर्फ

	 C -Compression दबाव
	 E -Elevation ऊपर उठाना

	 REST (आराम थेरपेी)
	 R -Rest आराम
	 E -Elevate ऊत्थान
	 S -Supportसहारा दनेा
	 T -Tight सहार ेके साथ बांधना।

 	 जोड़ों की चोट का प्रबधन (management of joints Injuries)
	 (i) REST 	 	 	 (ii) PRICE

(C) 	हड्डी की चोट का प्रबंधन

	 (i) PRICE THERAPY

	 चरण -1 :	  प्राइस उपचार 

	 चरण -2 :	 गर्म सिकाई 

	 चरण -3 : 	 चिकित्सीय व्यायाम की मदद से चोटों का पुनर्वास 

	 पुनर्वास  :

	 	 (i) सामान्य गति 

		  •  उपचार 
		  •  भौतिक चिकित्सा 
		  •  मालिश करना 

	 	 (ii) प्रशिक्षण और अभ्यास 

		  •   शक्ति 
		  •   क्षमता 
		  •   लचकता 
		  •   गति 
		  •   समन्वय और सफलता 
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		  (iii) विशिष्ट शारीरिक शारीरिक पुष्टि 

	 	 (iv)  मनोवैज्ञानिक निर्माण 

	 	 (v)   परीक्षण और मापन

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1. 	 मिलान करो-

	 1. रगड़ 	 	 	 	 (क) जोड़ की चोट

	 2. कच्चा अस्थिभंग 	 	 (ख) कोमल उत्तक की चोट

	 3. कंधे के जोड़ का विस्थापन 	 (ग) खेल चोट का कारण

	 4. पुष्टि में कमी 	 	 	 (घ) अस्थि की चोट

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

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

2. 	 निम्न में खेल चोटों का कारण नहीं ह ै?

	 (क) अपर्याप्त गरमाना 	 	 (ख) खेल सुविधाओं की कमी

	 (ग) थकान के दौरान अभ्यास 	 (घ) खेल कौशल का उचित ज्ञान

3. 	 कोमल ऊतकों की चोट पर बर्फ का उपयोग कितने समय बाद करगेें ?

	 (क) 5 मिनट बाद 	 	 (ख) 20 मिनट बाद

	 (ग) 10 मिनट बाद 	 	 (घ) 15 मिनट बाद

4. 	 टखने की मोच किस प्रकार की चोट ह ै?

	 (क) त्वचा 	 	 	 (ख) कठोर उत्तक

	 (ग) कोमल उत्तक 	 	 (घ) हड्डी

5. 	 निम्न में अस्थिभंग नहीं ह?ै

	 (क) तनाव अस्थिभंग 	 	 (ख) तिरछा अस्थिभंग

	 (ग) गुमचोट 	 	 	 (घ) पच्चड़ी अस्थिभंग
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प्रश्न 6.	 नीचे दिए दो कथनों पर अभीकथन (A) और कारण (R) दिए गए हैं । 

	 A. अभीकथन (A): खेल चोटों से बचने के लिए उचित वार्मिं ग स्ट्रेचिंग और कूलिंग 
करें ।	

	 B. कारण (R): खेल की घटनाओं से पहले चिकित्सीय अभ्यास की मदद से घायल 
हिस्से के पुनर्वास की आवश्यकता होती ह ै।	

	 उपरोक्त दो कथनों के संदर्भ में निम्नलिखित में से कौन सा सही ह ै।	

	 (क) दोनों (A) और (R) सही ह ैऔर (R), (A) की सही व्याख्या ह ै।

	 (ख) दोनों (A) और (R) सत्य ह ैलेकिन (R), (A) की सही स्पष्टीकरण नहीं ह ै।

	 (ग) (A) सत्य ह ैलेकिन (R) गलत ह ै।

	 (घ) (A) गलत ह ैलेकिन (R) सत्य ह ै।

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्र. 2 	 कोमल उत्तकों की चोटें क्या ह?ै खेलों में इनसे बचाव कैसे कर सकते हैं ? 
									         1 +2 = 3

उ. 	 कोमल उतकों, त्वचा, मांसपेशीय-स्नायु बंध (ज्मदकवद)े एवं उत्तकों में लगने वाली 
चोटें को कोमल उत्तक चोटें कहते हैं।

बचावः-

1. 	 शरीर को खेल गतिविधियों में भाग लेने से पहले अच्छी तरफ से गर्माना 
चाहिए।

2. 	 उचित अनुकूल करना चाहिए।

3. 	 अच्छी गुणवता वाले उपकरण व सुविधाऐं का प्रयोग करना चाहिए।

4. 	 खेल मैदान या कोर्टस साफ व समतल होने चाहिए।

5. 	 खिलाड़ियों को खेलों के नियमों की जानकारी होनी चाहिए।

6. 	 प्रतियोगिता और प्रशिक्षण के समय खिलाड़ी सतर्क रहना चाहिए।

7. 	 थकावट, बीमारी व रोगों की दशा में खेलों में भाग नहीं ले चाहिए।

(किन्हीं दो का विवरण)
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प्र. 2 	 जोड़ों के विस्थापन से आप क्या समझते हैं? किन्ही दो प्रकार के विस्थापनों को 
समझाइए। 							       1 + 2

उ.	 जोड़ो का विस्थापन या Dislocation एक मुख्य चोट ह।ै वास्तव में, यह जुड़ी हुई 
अस्थियों के जोड़ की सतहों का विस्थापन ह।ै विस्थापन निम्न प्रकार के होते हैं-

1. 	 निचले जबड़ ेका विस्थापन (Dislocation of lower jaw)- सामान्यतया यह 
तब हो जाता ह,ै जब ठोड़ी किसी वस्तु से टकरा जाए। अधिक मुँह खोलने से भी 
निचले जबड़ ेका विस्थापन हो सकता ह।ै

2. 	 कंधे के जोड़ का विस्थापन (Dislocation of Shoulder joint)- कंधे के 
जोड़ का विस्थापन अचानक झटके या कठोर सतह पर गिरने से भी हो सकता 
ह।ै इस चोट में ह्यूमरस का सिरा सॉकेट से बाहर आ जाता ह।ै

	 	 	 	 दाहिने कंधे का विस्थापन

प्र. 3 	 विस्थापन के इलाज और  लक्षण क्या ह?ै विस्थापन से बचने के उपाय बताए ?
									         1½ + 1½
उ. 	 (क) विस्थापन के इलाज - प्राथमिक चिकित्सा

	 R -आराम 	 	 	 P - रक्षण
	 E - उत्थान 	 	 	 R - आराम
 	 S -सहारा दनेा 	 	 	 I - बर्फ
	 T - सहार ेके साथ बंधना 	 	 C - दबाव (खून आने पर)
	 	 	 	 	 E - उत्थान
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	 (ख) विस्थापन के लक्षण

	 * बेरगं - चोट के स्थान की त्वचा का बेरगं होना	 	

	 * सूजन - चोट के स्थान की त्वचा में सूजन

	 * गतिशीलता में कमी

	 * तीव्रता से दर्द

	 * वजन लेने में असमर्थ

विस्थापन से बचने के उपाय

बचाव (Prevention)

1. 	 किसी भी शारीरिक क्रिया खेल से पहले उचित ढंग से शरीर को गर्मा लेना 
चाहिए।

2. 	 तैयारी काल में उचित अनुकूलन करना चाहिए।

3. 	 गर्माने में खिचाव वाले व्यायाम शामिल करने चाहिए।

4. 	 अनुचित खेल सुविधाओं का अभाव

5. 	 खिलाड़ियों के आपसी मजाक नहीं करना चाहिए

6. 	 बिना प्रशिक्षक के ज्यादा भार वाली क्रियाओं को नहीं करना चाहिए

7. 	 थकावट के होने पर खेल रोक दनेा चाहिए

8. 	 असंतुलित आहार से बचना चाहिए

9. 	 बिना नियमों के खेलने से बचना चाहिए

10. 	कूलिंग डाउन करनी चाहिए।

प्र. 4	 अस्थि भंग के प्रकार लिखें तथा किन्हीं तीन के बार ेमें संक्षेप में लिखें।

उ. 	 अस्थियों की चोटों के विभिन्न प्रकार निम्न हैं-

1. 	 साधारण अस्थिभंग (Simple fracture)

2. 	 मिश्रित अस्थिभंग (Compound Fracture)

3- जटिल अस्थिभंग (Complicated Fracture)
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4- कच्ची अस्थिभंग (Green stick Fracture)

5- बहुखंड अस्थिभंग (Comminuted Fracture)

6- पच्चड़ी अस्थिभंग (Impacted Fracture)

7- दबाव अस्थियभंग (Stress fractuse)

1.	 साधारण अस्थिभंग- जब किसी भी प्रकार के घाव के बिना अस्थिभंग हो जाती ह,ै 
उसे साधारण अस्थिभंग कहा जाता ह।ै

2. 	 मिश्रित अस्थिभंग- विवृत अस्थिभंग वह अस्थिभंग होता ह,ै जिसमें अस्थि के टूटने 
के साथ-साथ त्वचा और मांसपेशियों को भी हानि या नुकसान होता ह।ै सामान्यतया, 
इस प्रकार के अस्थिभंग में टूटी हुई अस्थि त्वचा को फाड़कर बाहर आ जाती ह।ै

3. 	 जटिल अस्थिभंग- जटिल अस्थिभंग में टूटी हुई अस्थि आंतरिक अंग या अंगों को 
भी हानि पहुँचा दतेी ह।ै ये अंग ऊतक, तन्तु या तन्त्रिका या फिर धमनी भी हो सकती 
ह।ै इस प्रकार के अस्थिभंग प्रायः बहुत जटिल व खतरनाक होते हैं। इस प्रकार के 
अस्थिभंग ऊँची-कूद तथा बाँस कूद वाले खिलाड़ियों 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

अनुप्रस्थ तनाव तिरछा कच्चा बहुखण्ड पच्चड़ी



233

प्र. 5.	 अस्थिभंग (Fracture) के मुख्य कारणों को लिखों?

उ. 	 अस्थिभंग, अस्थि पर तेज प्रहार या टक्कर से होता ह।ै इस के मुख्य कारणः-

	 1.	 खेलों में खिलाडियों में आपस में जोरदार टक्कर या खिलाड़ी का किसे भारी
	       उपकरण व सुविधा से टकराना।

	 2. 	 आघात, बलपूर्वक तथा अप्राकृतिक गतिविधियाँ।

	 3. 	 लंबी दरूी/अवधि की दौड़ या पैदल चाल।

	 4. 	 सख्त सतह पर अनायास ही गिरना।

	 5. 	 शरीर में कैल्शियम की कमी (Bone osteoporosis)

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1. 	 खेल चोटों से किस प्रकार बचा जा सकता ह ै?

उत्तर 	 खिलाड़ियों का जीवन बहुमूल्य होता ह।ै खिलाड़ी को कई बार इस प्रकार की चोट 
लग जाती ह ैकि वह दोबारा कभी नहीं खेल सकता। उसका खेल-जीवन समाप्त हो 
जाता ह।ै हालांकि बहुत-सी खेल-चोटों का उपचार हो सकता ह,ै लेकिन फिर भी यह 
एक कटु सत्य ह ैकि  ‘‘इलाज से परहजे बेहतर ह’ै’ (Prevention is better 
then cure) इसीलिए एथलीट्स या खिलाड़ी, खेल-चोटों के खतरों को कम या 
समाप्त करना चाहते हैं, विशेषकर जब वे प्रशिक्षण या खेल प्रतियोगिता में भाग ले रह े
हों। खेल चोंट के कारण कई बार एक खिलाड़ी जीवन भर खेल में भाग नहीं ले पाता।

उपयुक्त बिन्दुओं पर ध्यान दें तो खेल चोटों से काफी हद तक बचाव हो सकता ह।ै

1. 	 उचित वार्मिं ग-अप (Proper Warming-up): किसी भी खेल प्रतियोगिता 
या खेल प्रशिक्षण आरभं करने से पहले उचित ढंग से वार्मिं ग अप करना अत्यंत 
आवश्यक ह।ै वार्मिं ग अप से खेल-चोटों के खतरों को काफी सीमा तक कम 
किया जा सकता ह,ै क्योंकि उचित वार्मिं ग अप करने के बाद हमार ेशरीर की 
मांसपेशियां अर्धतनाव की स्थिति में आ जाती ह।ै जो शरीर को शारीरिक क्रिया 
करने के लिए तैयार कर लेती ह।ै
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2. 	 उचित अनुकूलन  (Proper conditioning): बहुत-सी चोटें शरीर की 
कमजोर मांसपेशियों के कारण लग जाती ह,ै जो आपके खेल में माँग की पूर्ति 
के लिए तैयार नहीं होती, इसलिए उचित मांसपेशियाँ शक्ति के लिए शरीर का 
उचित अनुकूलन आवश्यक ह।ै भार व परिधि प्रशिक्षण विधियां उचित अनुकूलन 
की महत्वपूर्ण विधियां ह।ै

3. 	 संतुलित आहार (Balanced Diet): कमजोर अस्थियाँ खेल में चोटों का 
कारण बन जाती ह।ै अतः संतुलित आहार कुछ सीमा तक खेल-चोटों से बचाव 
करने में सहायक होता ह।ै

4. 	 खेल कौशल का उचित ज्ञान (knowledge of Sports skills): खेल चोटों 
से बचाव के लिए खेल कौशलों का उचित ज्ञान या जानकारी लाभदायक होती 
ह।ै एक खिलाड़ी को संबन्धिन खेल कौशलों को करने में कुशल होनी चाहिए। 
उदाहरण के लिए, ऊँची कूद लगाने वाले एथलीट को अवतरण के कौशल की 
पूरी जानकारी होनी चाहिए। यदि वह इस कौशल में प्रवीण या कुशल नहीं ह ैतो 
अवतरण करते हुए उसे चोट लग सकती ह,ै इसलिए यदि आपको खेल कौशल 
की गहरी जानकारी ह ैउन कौशलों को करने के लिए पूर्ण रूप से कुशल हो तो 
कुछ सीमा तक आप चोटों से बचाव कर सकते हो।

5. 	 सुरक्षात्मक उपकरणों का प्रयोग (Use of Protective Equipments):  
खेल चोटों से बचाव करने का यह एक आसान तथा सबसे अच्छा तरीका ह।ै 
केवल इसी कारण खेल-कूद के क्षेत्र में सुरक्षात्मक उपकरणों का प्रयोग आवश्यक 
ह।ै ये सुरक्षात्मक उपकरण चोटों के लगने से खिलाड़ियों को सुरक्षा प्रदान करते 
ह।ै इनकी भूमिका को और अच्छा बनाने हतेु सुरक्षात्मक उपकरणों की गुणवत्ता 
पर विशेष बल दिया जाना चाहिए।

6. 	 उचित खेल सुविधाएँ (Proper Sports Facilities): खेल सुविधाओं तथा	
खेल चोटों के मध्य एक प्रत्यक्ष सम्बन्ध होता ह।ै वास्तव में खेल चोटों से बचाव 
किया जा सकता ह ैयदि अच्छी गुणवत्ता वाले खेल उपकरण हो तथा अभ्यास व 
प्रतियोगिता के लिए उचित खेल मैदान उपलब्ध हों। यदि खेल मैदान उचित ढंग 
से रखे जाएँ तो खेल मैदानों पर लगने वाली चोटों के खतर ेको कम अवश्य किया 
जा सकता ह।ै
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7. 	 पक्षपात-रहित खेल संचालन (Unbiased officiating): यदि खेल संचालन 
विशेष रूप से टीम खेलों में पक्षपातरहित हो तो चोट लगने के खतर ेबहुत कम 
हो जाते ह।ै यदि मैच के संचालन अधिकारी या रफेरी आदि पक्षपति करने वाले 
हों तो खिलाड़ियों में अनुशासन नहीं रहगेा, जिसके परिणाम स्वरूप चोट लगने 
के खतर ेअधिक हो सकते ह,ै 

8. 	 अतिभार या अति-प्रशिक्षण न करना (Avoid Over-Training): प्रशिक्षण 
में भार की मात्र खिलाडी की क्षमता तथा योग्यता के अनुसार होनी चाहिए भार 
की मात्र धीर-ेधीर ेबढ़ानी चाहिए, जिससे चोटों को खतरा कम होता ह।ै प्रारभं में 
ही अतिभार या अधिक प्रशिक्षण करने से खेल चोटों लग सकती ह।ै यदि लम्बी 
अवधि तक आपने प्रशिक्षण न किया हुआ हो तो जटिल शारीरिक क्रियाएँ लाभ 
की अपेक्षा अधिक हानिकारक सिद्ध हो सकती ह।ै इसलिए हमेशा प्रशिक्षण भार 
(Training Load) को बुद्धिमता पूर्वक धीर-ेधीर ेबढ़ाना चहिए।

9. 	 उचित तकनीक का प्रयोग (Use of Proper techanic): अपने खेल की 
उचित तकनीक के प्रयोग करने से खेल चोटों जैसे टेन्डीनिटिस (Tendonities) 
व दबाव अस्थिभंग (Sports Fracture) आदि के खतरों को कम किया जा 
सकता ह।ै उचित तकनीक से खिलाडियों में लगने वाली चोटो का अनुपात कम 
कर सकते ह।ै

10. 	खेल नियमों का पालन  करना (Obeying the Sports Rules): खेल 
अभ्यास या प्रतियोगिता के दौरान यदि खिलाड़ी खेल के नियमों का उचित ढंग 
से पालन करता ह ैतो कुछ हद तक खेल चोटों से बचाव किया जा सकता ह।ै 
यदि वे खेल के नियमों का उचित ढंग से पालन नहीं करते ह ैतो उन्हें खेलों में चोट 
लगने का खतरा अधिक होता ह।ै

11. 	उचित कूलिगं डाउन (Proper Cooling Down)): नियमित खेल अभ्यास 
या प्रतियोगिता के बाद कूलिगं डाउन भी उतनी ही जरूरी क्रिया ह,ै जितनी कि 
प्रतियोगिता से पूर्व वा²मग-अप करना। कूलिंग डाउन भी उचित ढंग से करना 
चाहिए। उचित कूलिंग डाउन शरीर मांसपेशियों में व्यर्थ के पदार्थों जैसे लैक्टिक 
एसिड, फॉस्फे ट अदि के निष्कासन में सहायता करता ह।ै जिससे मांसपेशियों का 
कड़ापन व दर्द भी कम हो जाता ह।ै
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12. 	थकावट होने पर प्रशिक्षण से दरू रहना।

13. 	भारी प्रशिक्षण काल के दौरान कार्बोहाइड्रेट्स के उपयोग को बढ़ाना।

14. 	प्रशिक्षण भार (सवंक) को बढ़ाने से पूर्व शक्ति को बढ़ाना।

15. 	हल्की चोटे का अनुभव होने पर प्रशिक्षण बन्द करना तथा चोटों का उपचार 
करना।

16. 	प्रशिक्षण, प्रतियोगिता के लिए उपयुक्त जलवायु, सतह का प्रयोग करना।

17. 	कठिन प्रशिक्षण या प्रतियोगिता के समय संक्रमित क्षेत्रें से दरू रहें।

18. 	प्रशिक्षण या प्रतियोगिता के समय पानी पोषक तत्वों के अस्तर को ध्यान रखना।

19. 	भिन्न-भिन्न सतहों पर प्रशिक्षण कर ेतथा सतहों व जलवायु के अनुसार उचित 
कपड,े जूते, उपकरणों आदि का उपयोग कर।े 

	 	 	 	 	 	 	 (किन्हीं पांच का विवरण)

प्रश्न 2. 	 कोमल उत्तकों की चोटों का वर्गीकृत कीजिए? उनके कारणों तथा निवारकाें का 
वर्णन करों ?

उत्तर 	 खेलों में कोमल उत्तक मांसपेशी तन्तु, त्वचा, रक्त वाहिनी आदि पर लगने वाली चोटों 
का कोमल उत्तक चोटें कहते हैं।

1. 	 रगड़ (Abrasion) : ऐसी चोटें जब खेलते समय या शारीरिक क्रिया करते समय 
नंगी त्वचा किसी खुरदरी सतह के गतिज संपर्क में आती ह।ै जिसके कारण त्वचा 
की ऊपरी सतह पर घर्षण हो जाता ह।ै

2. 	 गुमचोट (contusion): खेलों में जब सीधे प्रहार पर कुछ  वस्तु  (Blunt 
object) से बार-बार शरीर के कि सी भाग  को आहत करते ह।ै तो त्वचा की 
ऊपरी भाग पर नुकसान पहुँचाए बिना अंतर्नि हित मांसपेशीय तन्तु और संयोजी 
उत्तक कुचल दिया जाता ह।ै या किसी कठोर वस्तु व सतह से भी गुमचोट लग 
सकती ह।ै

3. 	 विदारण (Laceration): त्वचा के ऊपर खुले घाव अथवा मांस के फट जाने 
या किसी तेजधार वस्तु के टकराने या किसी सतह से टकराने 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 आदि से लगते ह।ै घाव के किनार ेउस वस्तु की धार की 
प्रकृति के अनुसार अलग-अलग होते हैं, जिससे चोट लगी ह।ै

5. 	 मोच (Sprain) अस्थि रज्जु (bone cartilage) में खिंचाव व फट जाने के 
कारण मोच लग जाती ह।ै अस्थि रज्जु वे उत्तक होते ह ैजो हड्डियों को जोड़ों 
पर आपस में जोड़ ेरखते हैं।

6. 	 खिचांव (Stress) मांसेपेशी व स्नायु के खिंच या फट जाने से ह।ै स्नायु वह 
उत्तक होते ह,ै जो हड्डियों को मांसपेशीयों से जोड़ते ह।ै इन उत्तकों में घुमाव 
तथा इनके खिंच जाने से इनमें तनाव पैदा हो जाता ह।ै

	 कोमल उत्तको की चोटों के कारणः

	 1. अतिप्रयोग (Over-use)

	 2. गिरना (Falls)

	 3. ठहराव व मोड़ (Stop & twist)

	 4. अनुचित उपकरण (Improper Equipments)

	 5. नया या अपेक्षाकृत क्रियाकलाप (New or Increased activities)

	 6. थकान (Fatigue)

	 7. अपर्याप्त वार्म-अप (Poor warm up)

	 8. टकराव (Impact)

	 9. एकपक्षीय गतियाँ (Unilateral movement)

	 10. तकनीक व मुद्रा /आसान (Technique or posture)

कोमल उत्तकों की चोटों से बचावः-

	 1. समूचित वार्म-अप (Proper warm up)

	 2. समूचित अनुकूलन (Appropirlate conditioning)

	 3. समुचित तकनीकी जानकारी (Sound Technical knowledge)

	 4. स्वास्थ्यप्रद आहार (Healthy diet)
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5. 	 तकनीकों का दक्षतापूर्वक प्रयोग (Efficient use of techniques)

6. 	 सुरक्षा उपकरणों का प्रयोग (Use of Protective gears)

7. 	 अति प्रशिक्षण तथा अति प्रयोग नहीं करना (No over training or over 
use) 

8. 	 सुरक्षात्मक नियमों का पालन करना 

9.	 निष्पक्ष तथा सही निर्णय दनेा 

10.	 उचित कूलिंग डाउन करना

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1. 	 खेलों में होने वाली चोटों के कारण बताइए ?

प्रश्न 2. 	 अस्थि के जोड़ और जोड़ों की चोट में अन्तर स्पष्ट करो। उदाहरण सहित

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1.  	खेल चोटों के आंतरिक कारकों को बताइए ?

प्रश्न 2.  	कोमल उत्तर चोटों तथा कठोर उत्तर चोटों में अंतर स्पष्ट कीजिए ?

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1. 	 खेलों में चोटों की सम्भावना हमेशा बनी रहती ह ैइन चोटों से बचाव के 
सुरक्षात्मक उपायों का वर्णन कीजिए? 			   1 × 5 = 5

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1. 	 प्राथमिक चिकित्सा किसे कहते ह ैइस का लक्ष्य लिखों?

उत्तर 	 प्राथमिक चिकित्सा (पितेज-ंपक) ऐसी चिक्तिसा ह ैजो रोगी या घायल व्यक्ति को 
आपातलकीन व दरु्घटना के समय डॉक्टर के आने से पहले, बीमार रोगी या घायल 
को दर्द से आराम दनेे के लिए दी जाती ह।ै
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प्राथमिक चिकित्सा का लक्ष्य

1. 	 जान बचाना (to Prevent life)

2. 	 बीमारी और दर्द से आराम दिलवाना (To alleviate pain & suffering)

3. 	 घायल और बीमार व्यक्ति को संभालने की कोशिश करना (To prevent the 
condition from worsening of sick or accident person.)

4.	  पुनः शक्ति प्राप्ति की कोशिश करना (To promote Recoveny)

5. 	 तेजी से चिकित्सा उपलब्ध करवाना (To provide medical aids)

7.6 अभ्यास प्रश्न 

प्रश्न 1. 	 प्राथमिक सहायता चिकित्सा का लक्ष्य बताइए ?

प्रश्न 2. 	 प्राथमिक चिकित्सा कब दी जाती ह ै?

प्रश्न 3. 	 प्राथमिक चिकित्सा कब महत्व पूर्ण ह ैखेलों में प्राथमिक चिकित्सा के उद्देश्यों की 
व्याख्या करें 

अभ्यास प्रश्न 

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

प्रश्न 1. 	 मिलान कीजिए?

	 1- शारीरिक पुष्टि के घटक 		 	 	 (क) अस्थि घनत्व में कमी

	 2- श्वसन संस्थान पर व्यायाम का प्रभाव 	 	 (ख) लचक

	 3- माँसपेशीय संस्थान पर व्यायाम के प्रभाव (	 ग) सहन-क्षमता में वृद्धि

	 4- वृद्धावस्था के कारण शरीर क्रियात्मक परिवर्तन 	 (घ) शरीर की आकृति में 	 	
	 	 	 	 	 	      सुधार

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

	 (ग) 1-घ, 2-ग, 3-ख, 4-क 		 	 	 (ड़) 1-क, 2-ग, 3-ख, 4-घ
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प्रश्न 2. 	 मिलान कीजिए?

	 1- जीवन की सुरक्षा 	 	 	 (क) कठोर उत्तक की चोट

	 2- खेल नियमों का पालन करना 	 	 (ख) कोमल उत्तक की चोट

	 3- खिंचाव 	 	 	 	 (ग) प्राथमिक चिकित्सा

	 4- अस्थिभंग 	 	 	 	 (घ) खेल-चोटों से बचाव

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

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

7.6	 प्राथमिक चिकित्सा: लक्ष्य व उद्देश्य 

1.	 किसी रोग के होने या चोट लगने पर किसी प्रशिक्षित व्यक्ति द्वारा जो सीमित 
उपचार किया जाता ह ैउसे प्राथमिक चिकित्सा कहते हैं |

	 अथवा

 	 घायल व्यक्ति को राहत दनेे के लिए प्राथमिक उपचार कुछ सरल प्रक्रियाओं और 
अनुप्रयोग का संयोजन ह ै|

	 अथवा 

	 प्राथमिक चिकित्सा “एक ऐसी चिकित्सा ह ैजो आपातकालीन व दरु्घटना के समय 
डॉक्टर के पहुंचने से पहले घायल व्यक्ति को अस्थाई तौर पर दर्द से आराम दनेे के 
लिए दी जाती ह ै|”

	 प्राथमिक चिकित्सा का लक्ष्य 

	 1. जीवन को संरक्षित करने के लिए 

	 2. बीमारी और दर्द से आराम दिलवाना 

	 3. घायल और बीमार व्यक्ति को संभालने की कोशिश करना 

	 4. पुनः शक्ति प्राप्त की कोशिश करना 

	 5. तेजी से चिकित्सा उपलब्ध करवाना
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बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

प्रश्न 1.	 प्राथमिक चिकित्सा किस स्थिति में दी जाती ह ै?

	 (क) दीर्घकालीन रोग में 

	 (ख) अचानक बीमारी या चोट लग जाने पर 

	 (ग) डॉक्टर के इलाज के साथ 

	 (घ) पुराने घाव

प्रश्न 2.	 निम्नलिखित में से कौन सा प्राथमिक उपचार के अंतर्गत आता ह ै|

	 (क) डॉक्टर के परामर्श के लिए जाना 

	 (ख) घाव से रक्त के प्रवाह को रोकना 

	 (ग) रोगों से बचाव के लिए टीकाकरण 

	 (घ) सर्जरी

प्रश्न 3.	 नीचे दिए दो कथनों पर अभीकथन (A) और कारण (R) दिए गए हैं । 

	 A. अभीकथन (A): प्राथमिक चिकित्सा वह दखेभाल ह ैजो किसी घायल व्यक्ति को 
चिकित्सकीय रूप से प्रशिक्षित व्यक्ति द्वारा उपचार से पहले दी जाती ह ै|	

	 B. कारण (R): सही और सटीक प्राथमिक उपचार किसी घायल व्यक्ति को संरक्षित 
करने में मदद कर सकता ह ै।	

	 उपरोक्त दो कथनों के संदर्भ में निम्नलिखित में से कौन सा सही ह ै।	

	 (क) दोनों (A) और (R) सही ह ैऔर (R), (A) की सही व्याख्या ह ै।

	 (ख) दोनों (A) और (R) सत्य ह ैलेकिन (R), (A) की सही स्पष्टीकरण नहीं ह ै।

	 (ग) (A) सत्य ह ैलेकिन (R) गलत ह ै।

	 (घ) (A) गलत ह ैलेकिन (R) सत्य है
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लघु उत्तरीय प्रश्न्त (2 अंक)

प्रश्न 1.	 फ्रै क्चर के प्रकार को पहचाने और उनके नाम लिखें |

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 आधार पर निम्नलिखित प्रश्नों के उत्तर दें 

1. 	 किस समूह में अधिक विद्यार्थी हैं |

	 अ.  	 	 	 	 ब.  	

	 स.	 	 	 	 घ. 

2. 	 किस समूह में सबसे कम विद्यार्थी हैं |

	 अ.   	 	 	 	 ब.  

	 स. 	 	 	 	 घ. 

3. 	 विराम के क्षणों में एक प्रशिक्षित खिलाड़ी की हृदय दर कैसी होती ह ै?

	 अ.  सामान्य से कम 

	 ब.  सामान्य से अधिक

	 स.  (अ) और (ब) दोनों

	 घ.  कोई भी नहीं

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न्त (5 अंक)

1. 	 खेल की चोटों को वर्गीकृत करें और प्राथमिक चिकित्सा के लक्ष्य और उद्देश्य को 
लिखें ?
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अ�ाय - 8

जीव यां��क� एवं खेलकूद
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मुख्य बिन्दु

8.1.	 जीव यान्त्रिकी का अर्थ एंवम महत्त्व

8.2.  गति के प्रकार (फ्रलेक्शन, एक्सटेंशन, एबडके्शन, एडडके्शन)

8.3.  न्यूटन के गति के नियम एवं खेलकूद में उनका प्रयोग

8.4.  घर्षण और खेल कूद

8.1.  जीवयान्त्रिकी का अर्थ एवंम महत्त्व

	  जीव यान्त्रिकी का अर्थः 

	 जीव + यांत्रिकी

•	 जीव का अर्थ ह ैजीवित प्राणी ह ै

•	 यांत्रिकी भौतिकी शाखा ह,ै जो स्थिर या गतिशील स्थिति में शरीर पर कार्य करने वाले 
बालों से संबंधित ह ै।

	 मानव शरीर या उसके किसी भाग पर आंतरिक और बाहरी बलों का शरीर की गतिविधियों 
पर पड़ने वाले प्रभाव के अध्ययन को जीव यांत्रिकी कहा जाता ह ै।

	 जो यांत्रिकी का महत्व 

1.	 मानव गति के यांत्रिक लाभ और हानि की बेहतर समझ के लिए ।

2.	 खेल प्रदर्शन के मापन और मूल्यांकन में सहायता मिलती ह ै। 

3.	 खेल के लिए खिलाड़ियों के चयन में मदद करता ह ै।

4.	 नई तकनीक का चयन एवं उनका विकास तथा पुरानी में सुधार ।

अध्याय-8

जीव यान्त्रिकी एवं खेलकूद
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5.	 आधुनिक उपकरणों के चयन और विकास में मदद करता ह ै।

6.	 मुद्रा विकृति के लिए सुधारात्मक मुद्रा में मदद करता ह ै।

7.	 नई प्रशिक्षण विधियों को बनाने में ।

8.	 फिटनेस घटकों में सुधार करता ह ै। 	

9.	 पुन शक्ति प्राप्ति प्रक्रिया को तेज बनाने में । 

10.	 खेल की छोटों की रोकथाम, संरक्षण और पुनर्वास में मदद करता ह ै। 

11.	 क्रियाओं के उचित संचालन में सहायक और अधिक	

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1. 	 निम्नलिखित में से कौन-सा जीव यान्त्रिकी का महत्त्व नहीं ह?ै

	 (क) तकनीक का विकास

	 (ख) क्रियाआें के स्वरूप को तथा उनको प्रभावित करने वाली शक्तियों को समझने 	
      के लिये

	 (ग) मानव शरीर क्रिया विज्ञान को समझने में

	 (घ) खेल उपकरणों के सुधार में

2. 	 जीव यान्त्रिकी का संबंध ह?ै

	 (क) क्रियाओं में शामिल माँसपेशियों को समझने में

	 (ख) मानव शरीर के द्वारा की जाने वाली क्रियाओं को प्रभावित करने वाली 		
      शक्तियों का अध्ययन करने में

	 (ग) मानव शरीर क्रिया विज्ञान को समझने में

	 (घ) मानव क्रियाओं के सन्दर्भ के समय तथा दरूी की अवधारणा को समझने में
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प्रश्न 3.	न ीचे दिए दो कथनों पर अभीकथन (A) और कारण (R) दिए गए हैं । 

	 A. अभीकथन (A): जीव यांत्रिकी गति और गति के कारण से संबंधित ह ै।

	 B. कारण (R):  मानव शरीरी पर यांत्रिक के नियम और सिध्दांत लागु नहीं होते ह ै।

	 उपरोक्त दो कथनों के संदर्भ में निम्नलिखित में से कौन सा सही ह ै।	

	 (ए) दोनों (A) और (R) सही ह ैऔर (R), (A) की सही व्याख्या ह ै।

	 (ख) दोनों (A) और (R) सत्य ह ैलेकिन (R), (A) की सही स्पष्टीकरण नहीं ह ै।

	 (स) (A) सत्य ह ैलेकिन (R) गलत ह ै।

	 (घ) (A) गलत ह ैलेकिन (R) सत्य ह ै।

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1. 	 जीव यान्त्रिकी क्या ह?ै जीव यान्त्रिकी खेलकूद में किस प्रकार मदद करती ह ै
बताइये? 						          	  1 + 4 = 5

उत्तर. 	 जीवः जीवित प्राणी

यान्त्रिकीः भौतिक की वह शाखा ह ैजिसके अर्न्तगत किसी वस्तु पर स्थिर अवस्था में 
अवस्था गतिशील अवस्था में लगने वाली शक्तियों का अध्ययन किया जाता ह।ै जीव 
यान्त्रिकी की वह विष य ह ैजि सके कि सी जीवित प्राणी पर स्थिर अवस्था अथवा 
गतिशील अवस्था में लगने वाले बालों का तथा बालों के प्रभाव का अध्ययन किया 
जाता ह।ै

जीव यान्त्रिकी के खेलकूद के लाभः-

1. 	 तकनीक में सुधार में सहायताः जीव यान्त्रिकी तकनीक के सुधार में मदद करती ह ै
जीवयान्त्रिकी तकनीक को संचालित करने की उचित विधि को बताती ह।ै उदाहरण 
के लिये गोला फें क खेल में पहले परम्परागत तकनीक का इस्तेमाल होता था परतंु 
बाद में जीव यान्त्रिकी की सहायता से दसूरी त कनीक डि स्को  पट का प्रतिपादन 
हुआ।
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2. 	 खेल उपकरण में सुधार में सहायताः जीव यान्त्रिकी की सहायता से उपकरणों को 
विकसित किया जाता ह ैउपकरणों को खेल के अनुरुप इस प्रकार से विकसित किया 
जाता ह ैकि वे खेल प्रदर्शन को बढ़ाये तथा उनसे लगने वाली खेल चोटों की संम्भावना 
कम हो जाये। उदाहरण के लिये ऊँची कूद में जीव यान्त्रिकी के सुझावनुसार लेडिंग 
रते पर न कर के गद्दे पर की जाती ह।ै जिससे चोट लगने की सम्भावना कम हो जाती 
ह।ै

3. 	 खेल प्रशिक्षण सुधार मेंः जीव यान्त्रिकी के नये तथा प्रभावशाली खेल प्रशिक्षण 
विधियों को प्रतिपादित करने में मदद करती ह ैउदाहरण के लिये शक्ति बढ़ाने के लिये 
जीव यान्त्रिकी के सुझावनुसार आइसोटोनिक पद्धति को विकसित किया गया जो 
कि शक्ति बठाने में सबसे प्रभावशाली पद्धति ह।ै

4. 	 खेल कौशलों के विकास मेंः जीव यान्त्रिकी खेल कौशलों के स्तर को बढ़ाने तथा 
समझने में मदद करती ह ैउदाहरण के लिये क्रिकेट खेल में फिलडिंग के कौशलों में 
आया परिवर्तन।

5. 	 खेल योग्यता को मापने तथा मूल्यांकन के लिए विभिन्न जीव यांत्रिकी की 
उपकरणों को विकसित करना ।

	 उदाहरण - गोनिओमीटर (कोण मापक), डायनेमीटर (शक्ति मापक यंत्र)

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1. 	 जीव यांत्रिकी से आप क्या समझते ह ै? जीव यांत्रिकी के किन्ही दो महत्त्वों को 
बताइये ।							       1 + 1 = 2

प्रश्न 2. 	 जीव यांत्रिकी के महत्त्व को समझाएं ।				               2

        अभ्यास प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1. 	 जीव यान्त्रिकी तकनीक के सुधार से, कौशल के विकास में तथा खेल उपकरणों 
के सुधार में मदद करती ह ैउदाहरण के साथ समझाइये? 	       1 + 1 + 1 = 3	
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अभ्यास प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1. 	 जीव यान्त्रिकी से आप क्या समझते हैं? इसके महत्त्वों को उचित उदाहरण देकर 
समझाइये? 							       1 + 4 = 5

प्रश्न 2. 	 जीव यान्त्रिकी क्या ह ैखेल कूद के स्तर को बढ़ाने में इसका क्या योगदान ह ै
बताइये?							       1 + 4 = 5

8.2.	 गति के प्रकार (फ्लेक्शन, एक्सटेंशन, अब्डेक्शन, एडडके्शन)

•	 फ्लेक्शन (अंकुचन) से तात्पर्य जोड़ों के बीच के कोण को 
कम करना ह ै।	 	

	 उदाहरण- कोहनी फ्लेक्शन और स्क्वेट्स करते समय बैठक 
वाली अवस्था ।

•	 एक्सटेंशन (विस्तारणा) से तात्पर्य जोड़ों के बीच के कोण में 
वृद्धि करना ह ै।  अधिकतम विस्तार 180 डिग्री तक संभव ह ै
।	 	 	 	

	 उदाहरण- कोहिनी विस्तारणा और स्क्वेट्स करते समय ऊपर 
आने की अवस्था।

•	 अब्डेक्शन (अपवर्तन) का तात्पर्य 
शरीर के अंगो का मध्य रखेा से दरू 
रखना जाना ह ै।

•	 एडडके्शन (अभिवर्तन) का तात्पर्य शरीर के अंगों का मध्य 
रखेा की ओर या निकट आना होता ह ै।



252

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1. 	 निम्न को सुमेलित कीजिए?

	 (क) फ्रलेक्शन 	 	 	 (i)   कोण में बढ़ोतरी

	 (ख) एक्सटेशन 	 	 	 (ii)  शरीर की मध्य रखेा से दरू

	 (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, ख-i, ग-ii, घ-iii

	 3. क-ii, ख-iii, ग-i घ-iv 	 4. क-i, ख-iv, ग-iii, घ-ii

2. 	 कोहनी का मोड़ना जब हमार ेहाथ छाती की ओर जाते ह?ै

	 (क) एबडके्शन 	 	 	 (ख) एडडंके्शन

	 (ग) फ्रलेक्शन 	 	 	 (घ) एक्सटेंशन

3. 	 हाथ को बराबर से इस प्रकार से खोलता की हाथ शरीर की मदद रखेा से दरू जा रह ेह?ै
	 उदाहरण ह-ै

	 (क) एबडके्शन 	 	 	 (ख) एडडंके्शन

	 (ग) फ्रलेक्शन 	 	 	 (घ) एक्सटेंशन

प्रश्न 3.	न ीचे दिए दो कथनों पर अभीकथन (A) और कारण (R) दिए गए हैं । 

	 A. अभीकथन (A): फ्लेक्शन, एक्सटेंशन, अब्डेक्शन और एडडके्शन गति के प्रकार ह ै।
	 B. कारण (R):  शारीर के अंगो का मध्य रखेा की ओर या निकट आना एडडके्शन 

कहलाता ह ै।
	 उपरोक्त दो कथनों के संदर्भ में निम्नलिखित में से कौन सा सही ह ै।	

	 (ए) दोनों (A) और (R) सही ह ैऔर (R), (A) की सही व्याख्या ह ै।

	 (ख) दोनों (A) और (R) सत्य ह ैलेकिन (R), (A) की सही स्पष्टीकरण नहीं ह ै।

	 (स) (A) सत्य ह ैलेकिन (R) गलत ह ै।
	 (घ) (A) गलत ह ैलेकिन (R) सत्य ह ै।
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दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्र. 1. 	 एबडके्शन, एडडके्शन, फ्रलेक्शन, तथा एक्सटेंशन पर उदारहण देते हुए चर्चा 
कीजिए? लैंग प्रैस व्यायाम क्रिया में होने वाली क्रिया का नाम बताइये?

1. 	 एबडके्शनः इस क्रिया में हमार ेशरीर शरीर का क्रियाशील 
भाग शरीर की मध्यरखेा से दरू जाता ह ैयह क्रिया हमेशा 
फ्रन्टल प्लेन तथ ा सेजिटल अक्ष पर होती ह ै उदाहरण के 
लिये हाथ  की बराबर में इस प्रकार से खोखला की हाथ 
शरीर की मध्य रखेा से दरू जा रह ेह।ै

2. 	 एडडके्शनः उस क्रिया में हमार ेशरीर का क्रियाशील भाग 
शरीर की मध्य रखेा की ओर जाता ह।ै यह क्रिया भी हमेशा 
फ्रन्टल प्लेन तथा सेजिटल अक्ष पर होती ह।ै उदाहरण के 
लिये हाथ को बराबर से खुली हुई अवस्था से पुन सावधान 
की स्थिति में लाना।

3. 	 फ्रलेक्शनः यह वह क्रिया ह ैजिसमें क्रिया में शामिल जोड़ 
से संबंधित ह ैअस्थियों के बीच का कोण कम होता ह ैयह 
क्रिया हमेशा सेजिटल प्लेन तथा फ्रन्टल अक्ष पर होती ह ै
उदाहरण के लिये कोहनी तथा घुटने का मोड़ना।

4. 	 एक्सटेंशनः यह वह क् रिया ह ैजि समें जोड़  में शामिल 
अस्थियों के बीच का कोण बढ़ता ह।ै यह क् रिया हमेशा 
सेजिटल प्लेन तथा फ्रन्टल अक्ष पर होती ह ैउदाहरण कोहनी 
को मुड़ी हुई स्थिति से वापस सीधा करता, घुटने को मुड़ी हुई 
स्थिति में सीधा करना। लैंग प्रैस व्यायाम क्रिया में घुटने में 
फ्रलेक्शन तथा एक्सटेशन क्रिया होती ह।ै

	 * घुटने को सीधा करना एक्सटेंशन ह ैतथा घुटने को मोड़ना 
फ्रलेक्शन ह।ै
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लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1. 	 एबडके्शन क्या ह?ै दो उदारहण दीजिए? 

प्रश्न 2. 	 फ्रलेक्शन क्या ह?ै दो उदाहरण दीजिए?

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1. 	 उदाहरण देकर फ्रलेक्शन तथा एक्सटेंशन में अन्तर स्पष्ट कीजिए? 

प्रश्न 2. 	 एबडके्शन फ्रलेक्शन तथा एक्सटेशन में अन्तर स्पष्ट कीजिए?

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1. 	 एबडके्शन, एडडेक्शन, फ्रलेक्शन तथा एक्सटेशन को उदाहरण देकर बताइए?

प्रश्न 2. 	 हमार ेशरीर में होने वाली एबडके्शन, फ्रलेक्शन, एक्सटेशन, एडडके्शन क्रियाओं 
को उदाहरण देकर समझाइए?

8.3. 	 न्यूटन के गति के नियम एवंम् खेलकूद में उनका प्रयोग

	 गति का प्रथम नियम: जड़ता का नियम 
	 कोई भी वस्तु अपनी स्थिति स्त्रिया गति में तब तक रहगेी जब तक उस पर कोई बाहरी 

बल नहीं लगाया जाता

	 गति का दसूरा नियम: त्वरण का नियम 
	 गति के दसूर ेनियम को “संवेग का नियम” के रूप में भी जाना जाता ह ैत्वरण के 

परिवर्तन कि  दर, वस्तु  पर लगाए गए बल के समानुपाती होती ह ै और वस्तु  के 
द्रव्यमान/भार के व्युत्क्रमानुपाती होती ह ै। किसी वस्तु का कुल उसके द्रव्यमान और 
त्वरण के गुणनफल के बराबर होता ह ै। 

	 उदाहरण-	 बल = द्रव्यमान x त्वरण

	 गति का तीसरा नियम: क्रिया प्रतिक्रिया का नियम 
	 गति के इस नियम में प्रत्येक क्रिया के लिए, एक समान और विपरीत प्रतिक्रिया होती 

ह ै।
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बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1. 	 न्यूटन के गति के दसूर ेनियम को कहा जाता ह?ै

	 (क) क्रियाप्रतिक्रिया का नियम 	 	 (ख) जड़ता का नियम

	 (ग) त्वरण का नियम 	 	 	 (घ) वेग का नियम

2. 	ल ंबी कूद में जम्प की शुरुआत करते समय कौन-सा नियम कार्य करता ह?ै

	 (क) न्यूटन का प्रथम नियम		 	 (ख) न्यूटन का दसूरा नियम

	 (ग) न्यूटन का तीसरा नियम	 	 (घ) द्रव्यमान संरक्षण का नियम

प्रश्न 3.	न ीचे दिए दो कथनों पर अभीकथन (A) और कारण (R) दिए गए हैं । 

	 अभीकथन (A): न्यूटन के गति के 3 नियम ह ै।

	 कारण (R):  गति का तीसरा नियम कहता ह ैकि प्रत्येक क्रिया के लिए, एक समान 
और विपरीत प्रतिक्रिया होती ह ै।

	 उपरोक्त दो कथनों के संदर्भ में निम्नलिखित में से कौन सा सही ह ै।	

	 (क) दोनों (A) और (R) सही ह ैऔर (R), (A) की सही व्याख्या ह ै।

	 (ख) दोनों (A) और (R) सत्य ह ैलेकिन (R), (A) की सही स्पष्टीकरण नहीं ह ै।

	 (ग) (A) सत्य ह ैलेकिन (R) गलत ह ै।

	 (घ) (A) गलत ह ैलेकिन (R) सत्य ह ै।

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1. 	 न्यूटन के गति के नियम क्या ह?ै न्यूटन के गति के दसूर ेनियम के कोई दो उपयोगों 
को समझाइये? 							       3 + 2 = 5

उत्तर. 	 न्यूटन का प्रथम नियम (जड़ता का नियम)ः- कोई भी वस्तु तब तक अपनी स्थिति 
नहीं बदलती ह ैजब तक उस पर कोई बाहरी बल न लगाया जाये।
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	 न्यूटन का दसूरा नियमः- (त्वरण का नियम) किसी भी वस्तु में उप्तन्न होने वाले त्वरण 
की दर वस्तु पर लगने वाले बल को समानुपाती तथा उसके द्रव्यमान के व्युत्क्रमानुपाती 
होता ह।ै

	 न्यूटन का तीसरा नियमः- प्रत्येक क्रिया की हमेशा बराबर तथा विपरीत प्रतिक्रिया 
होती ह।ै 

	ख ेलकूद में गति के दसूर ेनियम का उपयोगः- फटबॉल में त्वरण उत्पन्न के लिये यह 
जरूरी ह ैकि फटबॉल पर जोर से बल लगाया जाये जितना ओर से फटबॉल पर बल 
लगेगा उतना ही तीव्र त्वरण फटबॉल में पैदा होगा। 

	 ऊँची कूद खेल में जब खिलाड़ी रते पर गिरता था तो उसके चोट लगने की सम्भावना 
ज्यादा होती ह ैइसके विपरीत जब खिलाड़ी गद्दे पर गिरता ह ैतो उसे चोट नहीं लगती 
ह ैक्योंकि गद्दे पर गिरते समय आवेग को शून्य होने में समय ज्यादा लगता ह ैजिससे 
चोट कम लगती ह ैउपरोक्त दिए गए उदाहरण न्यूटन के दसूर ेनियम की पुष्टि करते ह।ै

अभ्यास प्रश्न (2 अंक 40 से 60 शब्दों में)

प्रश्न 1. 	 न्यूटन के गति के प्रथम नियम को उदाहरण देकर समझाइये?

प्रश्न 2. 	 न्यूटन के दसूर ेनियम को लिखिए? कोई एक उचित उदाहरण दीजिए?

	 न्यूटन के गति के नियम लिखिए?

	 किसी वस्तु के त्वरण पैदा करने के लिये न्यूटन के दसूर ेनियम के अनुसार कौन-
कौन सी शतों का पालन करना चाहिए उदाहरण देकर समझाइये?

अभ्यास प्रश्न (5 अंक 150 से 200 शब्दों में)

प्रश्न 1	 न्यूटन के गति के नियम किस प्रकार खेल प्रदर्शन को बढ़ाने में मदद करते ह ै
उदाहरण देकर समझाइये ? 						      5

प्रश्न 2. 	 न्यूटन के गति के नियमों को समझाइये तथा खेलों के क्षेत्र में इनका महत्त्व 
बताइये? 							       3 + 2 = 5
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8.4 	 घर्षण और खेल

	 घर्षणः- घर्षण वह बल ह ैजो तब पैदा होता ह ैजब दो वस्तुओं की सतह आपस में 
संपर्क में आते ह ैऔर उनके बीच या तो सापेक्ष गति हो रही ह ैया होने का प्रयास हो 
रहा होता ह ैघर्षण बल हमेशा क्रिया की विपरीत दिशा में कार्य करता ह।ै

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1. 	 वह बल जो किन्हीं दो वस्तुओं के बीच होने वाली सापेक्ष गति की विपरीत दिशा 
में कार्य करता ह,ै कहलाता ह?ै

	 (क) घर्षण बल 	 	 	 	 (ख) गुरुत्वाकर्षण बल

	 (ग) एप्लाइड फोर्स 	 	 	 (घ) तनाव बल

2. 	 जब दो वस्तुओं की सतह सम्पर्क में आती ह ैउनके बीच सापेक्ष गति का प्रयास तो 
किया जाता ह ैपरन्तु सापेक्ष गति नहीं होती ह।ै इससे उत्पन्न होते वाले बल को कहते ह?ै

	 (क) स्थिर घर्षण 		 	 	 (ख) स्लाईडिंग घर्षण

	 (ग) रोलिंग घर्षण 		 	 	 (घ) द्रव्य घर्षण

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.	न ीचे दिए दो कथनों पर अभीकथन (A) और कारण (R) दिए गए हैं। 

	 अभीकथन (A): घर्षण वह बल ह ैजो तब पैदा होता ह ैजब दो वस्तुओं की सतह 
आपस में संपर्क में आते हैं।

	 कारण (R):  कँुए को धकेलने को स्थिर घर्षण कहा जाता ह।ै

	 उपरोक्त दो कथनों के संदर्भ में निम्नलिखित में से कौन सा सही ह।ै	

	 (क) दोनों (A) और (R) सही ह ैऔर (R), (A) की सही व्याख्या ह।ै

	 (ख) दोनों (A) और (R) सत्य ह ैलेकिन (R), (A) की सही स्पष्टीकरण नहीं ह।ै

	 (ग) (A) सत्य ह ैलेकिन (R) गलत ह।ै

	 (घ) (A) गलत ह ैलेकिन (R) सत्य ह।ै

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न. 1. 	घर्षण क्या ह ैखेलों में विभिन्न प्रकार के घर्षण की व्याख्या कीजिए?

उत्तर. 	 ‘‘दो सतहों के बीच संपर्क  से उत्पन्न गति में प्रतिरोध, घर्षण कहलाता ह।ै’’ घर्षण 
(Friction) दो प्रकार के होते ह।ै

	 (क) स्थिर घर्षण (Satic Friction) - जब एक वस्तु दसूरी वस्तु की सतह पर बढ़ना 
शुरू करती ह ैलेकिन वास्तविक गति अभी प्रांरभ न हुई हो, इसे स्थिर घर्षण कहा 
जाता ह।ै उदाहरण- दौड़ने की प्रांरभिक स्थिति।

	 (ख) गतिशील घर्षण (Dynamic Friction) - जब एक वस्तु  दसूरी वस्तु  की 
सतह पर वास्तविक रूप में चलना शुरू कर दतेी हैं तो उसे गतिशील घर्षण कहते हैं। 
उदाहरण- गेंद लुढककर रूक जाने तक जो घर्षण बल लगा वह गतिशील घर्षण बल 
ह।ै

	 गतिशील घर्षण भी दो प्रकार का ह।ै

	 (अ) स्लाइडिंग घर्षण (Sliding Friction) - जब एक वस्तु वास्तव में दसूरी वस्तु 
की सतह पर सरकने लगती ह ैतो उसे स्लाइडिंग घर्षण कहा जाता ह।ै

	 उदाहरणः- डिब्बे को गाड़ी पर चढ़ाना।
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	 (ब) रोलिंग घर्षण (Rolling Friction) - जब एक वस्तु दसूरी वस्तु की सतह पर 
लुढकने लगती हैं तो उसे रोलिंग घर्षण कहते हैं।

	 उदाहरण - हिट करने पर मैदान पर लुढकती बॉल का रोलिंग घर्षण के कारण रूक 
जाना।

प्रश्न. 2.	 घर्षण के लाभ तथा हानि में अन्तर स्पष्ट करों? 

उत्तर. घर्षण के लाभ

1.	 वस्तु  के स्थिति को बनाए रखनाः 
घर्षण किसी भी वस्तु की स्थिति तथा 
उसका आकार को स्थिर रखती ह।ै

2. 	 गति में सहायता करनाः घर्षण के 
कारण हम आराम से चल व दौंड़ पाते 
ह।ै धावक गति में तेजी लाने के लिए 
घर्षण को बढ़ाता ह ै जैसे- स्पा इक्स 
(Spikes) का प्रयोग ध ावकद्वारा 
करना।

3. 	 पकड़  को मजबूत  बनानाः घर्षण के 
कारण खि लाड़ी अपने हाथों से वस्तु 
को बहुत अच्छी तरह से पकड़ लेता ह।ै 
बैडमिन्टन खिलाड़ी राकेट में पकड़ को 
मजबूत करने के लिए घर्षण को बढ़ाते 
ह।ै

4. 	 ताप को बढ़ानाः घर्षण के कारण 
तापमान में वृद्धि होती ह।ै

घर्षण के हानि

1. 	 वस्तु में टूट-फू ट होना-घर्षण के कारण 
वस्तु में हमेशा टूट-फू ट होती रहती ह,ै 
इस से बचाने के लिए हमें वस्तुओं तेल 
या चिकनाई आदि  का प्रयोग करना 
चाहिए।

2. 	 ऊर्जा  का नुकसानः घर्षण ऊर्जा  को 
खत्म कर दतेा ह।ै

3. 	 गति को कम करनाः रोलर स्केटि ंग 
जैसे खेल में घर्षण क्रिया की गति को 
कम कर दतेे ह।ै इस के लिए सतह को 
चिकना बनाया जाता ह।ै

4. 	 गति को मुश्किल बनानाः कठिन व 
अधिक घर्षण भी क् रियाओं में 
गतिविधि को मुश्किल कर दतेा 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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लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक 40 से 60 शब्दों में)

प्रश्न 1. 	 घर्षण से आप क्या समझते ह ै? इसके प्रकारों को बताइये ?

प्रश्न 2. 	 रोलिंग और स्लाइडिंग घर्षण की व्याख्या कीजिए ।

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक 80 से 100 शब्दों में)

प्रश्न 1. 	 गतिशील घर्षण को उदाहरण देकर समझाइये? 				    3

प्रश्न 2. 	 स्थिर घर्षण, गतिशील घर्षण तथा द्रव्य घर्षण में अन्तर बताइये?     1+ 1 + 1= 3

अभ्यास प्रश्न (5 अंक 150 से 200 शब्दों में)

प्रश्न 1.	 घर्षण किस प्रकार खेलों में सहायता करता ह ैउदाहरण देकर समझाइये?
									         1 × 5 = 5

प्रश्न 2. 	 घर्षण क्या ह?ै खेलों में इसके योगदान का वर्णन कीजिए? 		  1 + 4 = 5

विविध प्रश्नावाली

बहुविकल्पीय प्रश्न

1. 	 निम्न को सुमेलित कीजिए? 						      1

	 (क) एबडके्शन 	 	 	 	 (i) कोण में कमी

	 (ख) न्यूटन का गति का दसूरा नियम 	 (ii) घर्षण बल

	 (ग) बल जो क्रिया की विपरीत दिशा में 	 (iii) मध्य रखेा से दरू कार्य करता है

	 (घ) फ्रलेक्शन 	 	 	 	 (iv) त्वरण का नियम

	 1. क-iii, ख-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- निम्न को सुमेलित कीजिए? 	 	 	 	 	 	 	 1

	 (क) यान्त्रिक 	 	 	 (i)   कोण में कमी

	 (ख) जड़ता का नियम 	 	 (ii)  ठोस पदार्थों का सपर्क में आना

	 (ग) ऊँची कूद की शुरुआत 	 (iii) क्रिया प्रतिक्रिया का नियम

	 (घ) एक्स्टेंशन 	 	 	 (iv) वस्तु अपने स्थान पर स्थिर रहती है

	 1. क-ii, ख-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.	न ीचे दिए दो कथनों पर अभीकथन (A) और कारण (R) दिए गए हैं। 

	 अभीकथन (A): घर्षण बल जीव यांत्रिकी का हिस्सा ह।ै

	 कारण (R):  मानव शरीर की गतिविधियों पर पड़ने वाले प्रभाव के अध्ययन को जीव 
यांत्रिकी कहा जाता ह।ै

	 उपरोक्त दो कथनों के संदर्भ में निम्नलिखित में से कौन सा सही ह।ै	

	 (क) दोनों (A) और (R) सही ह ैऔर (R), (A) की सही व्याख्या ह।ै

	 (ख) दोनों (A) और (R) सत्य ह ैलेकिन (R), (A) की सही स्पष्टीकरण नहीं ह।ै

	 (ग) (A) सत्य ह ैलेकिन (R) गलत ह।ै

	 (घ) (A) गलत ह ैलेकिन (R) सत्य ह।ै

प्रश्न 4. मानव गति की पहचान करें और उनके नाम लिखें।
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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)
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प्रश्न 5. 	 जीव यान्त्रिकी से आप क्या समझते ह?ै फ्रलेक्शन को दो उदाहरण के साथ 
समझाइये? 						            1 + 1 + 1 = 3

प्रश्न 6. 	 फ्रलेक्शन तथा एक्सटेशन के बीच अन्तर स्पष्ट कीजिए? 	       1½ + 1½ = 3

प्रश्न 7. 	 एबडके्शन तथा एडडके्शन के बीच उदाहरण देकर अन्तर स्पष्ट कीजिए? 1+2 = 3

प्रश्न 8. 	 न्यूटन के तीसर ेनियम को कोई दो उदाहरण देकर समझाइये? 	   1+2 = 3

प्रश्न 9.	न ीचे विभिन्न गतिविधिया दी गई ह ै:

आकड़ों के हिसाब से, निम्नलिखित प्रश्नों के उत्तर दें ।

(क)	 न्यूटन की गति का दसूरा नियम किस गतिविधि में प्रयुक्त होता ह ै?

	 (i)   स्केटि ंग	 	 	 (ii) टेक ऑफ (लंबी कूद)

	 (iii) चलना	 	 	 (iv) इनमें से कोई भी नहीं

(ख)	कि स गतिविधि में फ्लेक्शन और एक्सटेंशन होता ह ै?

	 (i)   स्केटि ंग	 	 	 (ii) चलना

	 (iii) स्कवाटस	 	 	 (iv) दोनों (ii) और (iii)
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(ग)	 स्थिर घर्षण किस गतिविधि में होता ह ै?

	 (i)   स्केटि ंग	 	 	 (ii) टेक ऑफ (लंबी कूद)

	 (iii) दीवार धक्के लना	 	 (iv) चलना

प्रश्न 10. 	न्यूटन के नियमों को सूचीबद्ध कीजिए तथा किसी एक नियम को उदारहण देकर 
समझाइये? 							       1 + 2 = 3

प्रश्न 11. 	जीव यान्त्रिकी क्या ह?ै फ्रलेक्शन, एक्सटेंशन एबडके्शन, एडडके्शन क्रियाओं को 
समझाइये? 							       1 + 4 = 5

प्रश्न 12. 	न्यूटन के गति के नियमों को समझाइये? न्यूटन के गति के दसूर ेनियम के कोई 
चार लाभ लिखिए? 						      3 + 2 = 5

प्रश्न 13. 	घर्षण क्या ह?ै घर्षण की लाभ तथा हानियाँ बताइये? 		  1 + 4 = 5



264



265

अ�ाय - 9

मनो�व�ान और खेल
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मुख्य बिन्दु

9.1 	 व्यक्तित्त्व-अर्थ, परिभाषा तथा प्रकार - लक्षण एवं प्रकार (शैल्डन और जुंग का 
वर्गीकरण) तथा बिग 5 लक्षण सिद्धांत

9.2 	 अभिप्रेरण - इसके प्रकार, विधि (तकनीकी)

9.3 	व्या याम पालनः व्यायाम के कारण, व्यायाम के लाभ

9.4 	व्या याम पालन को बढ़ाने की रणनीतियाँ

9.5 	 खेलों में आक्रामकता का अर्थ, अवधारणा तथा आक्रामकता के प्रकार

9.1	 व्यक्तित्व शब्द लैटिन शब्द परसोना (Persona) से लिया गया ह,ै जिसका अर्थ ह ै
फ्मुखौटाय् अर्थात् व्यक्तित्व वह मुखौटा ह ैजिसे लगा कर व्यक्ति अपने वातावरण के 
सम्पर्क में आता ह।ै किसी भी व्यक्ति के व्यक्तित्व में उसके शारीरिक गुण, मानसिक गुण, 
सामाजिक गुण, भावनात्मक गुण, रूचियाँ, व्यवहार, योग्यताए आदि सभी विशेषताएं 
शामिल होती हैं। जिनके साथ व्यक्ति अपने वातावरण के सम्पर्क में आता ह।ै

	 ‘‘व्यक्ति की बनावट, व्यवहार का ढंग, रूचियां, सामर्थ्य तथा स्तर से व्यक्तित्व की 
परिभाषा दी जाती ह’ै’ (Munn)

	 ‘‘ सभी जैविक गुण, विचार, रूझान, स्तर, इच्छाओं तथा अनुभव से अर्जि त रूझानों 
का कुल योग व्यक्तित्व कहलाता ह।ै (Morton Prince)

अध्याय-9

मनोविज्ञान 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 ेसिद्धान्त

इस सिद्धान्त के अनुसार किसी भी व्यक्तित्व को आंकने के लिये 5 लक्षणों को आंकना चाहिए 
अर्थात् व्यक्तित्व का आंकलन 5 लक्षणों के आंकलन के आधार पर होता ह।ै

बहुविकल्पीय प्रश्न

1. 	 व्यक्तित्त्व शब्द की उत्पत्ति लेटिन भाषा के -------------- शब्द से हुई ह?ै

	 (a) परसोना 				    (b) एंडोमोर्फ

	 (c) परजोना 				    (d) परसन

2. 	 वह व्यक्ति जिसका शरीर मोटा होता ह,ै -------------- कहलाता ह-ै

	 (a) एंडोमोर फ्ि क 				   (b) मैसोमोर्फि क

	 (c) एक्टोमोर्फि क 			   (d) एम्बीवर्ट

3. 	 गठीले शरीर वाले व्यक्ति -------------- कहलाते हैं-

	 (a) एडोमोर्फ 			   (b) एक्टोमोर्फि

	 (c) मैसोमोर फ्ि क 			  (d) एम्बीवर्ट
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, लम्बा व उदास व्यक्ति जाना जाता ह-ै

	 (a) एक्टोमोर फ्ि क 			   (b) मेसोमोर्फि क

	 (c) ऐन्डोमोर्फि क 				   (d) इन्ट्रोवर्ट

5. 	 एंडोमोर फ्ि क, मेसोमोर फ्ि क, एक्टोमार फ्ि क शारीरिक लक्षण किसने दिए हैं-

	 (a) शेल्डन 				    (b) जुंग

	 (c) बीग-5 				    (d) आइजैनिक

6. 	 उच्च आत्मविश्वास, सामाजिक दोस्ताना व्यवहार, आदि लक्षण किसके होते हैं-

	 (a) अर्न्तमुखी 				    (b) बाह्यामुखी

	 (c) एम्बीवर्ट 				    (c) एक्टोमोर्फि क

7. 	 अर्न्तमुखी, बर्हिमुखी तथा एम्बीवर्ट लक्षण किसके द्वारा प्रतिपादित किया गया ह-ै

	 (a) जुंग 					    (b) शेल्डन

	 (c) बीग-5 				    (d) आइजैनिक

8. 	बि ग-5 सिद्धांत किस नाम से जाना जाता ह-ै

	 (a) फाइव फेक्टर मोड्यल 		  (b) फाइव टेªट मोड्यूल

	 (c) फाइव परसनेलटी मोड्यूल 		  (d) फाइव टेम्परामेन्ट मोड्यूल (MTM)

9. 	 ऐन्डोमोर फ्ि क में ऐन्डो आ अर्थ ह-ै

	 (a) गोल-मटोल शरीर 			   (b) गढ़ीला शरीर

	 (c) पतला शरीर 				    (d) आलसी शरी
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लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1.	 अन्तर्मुखी व बर्हिमुखी के बीच उनकी विशेषताओं के आधार पर अन्तर स्पष्ट 
कीजिए, (कोई दो)

उत्तर-

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1. 	 हर्बर्ट शेल्डन द्वारा दिए गए व्यक्तित्त्व के वर्गीकरण की विस्तृत व्याख्या कीजिए? 	
								        1× 3 = 3

उत्तर- 	 शेल्डन ने शरीर का वर्गीकरण तीन भागों में किया ह।ै वह एक अमेरिकन वैज्ञानिक थे 
जिसका जन्म 19-नवम्बर 1898 में हुआ था। उन्होंने व्यक्तित्व को शारीरिक बनावट के 
आधार पर तीन भागों में बांटा ह।ै

1. 	 ऐक्टोमोर फ्ि  (सेरीब्रोटोनिया)ः इनके कंधे संर्कीण होते हैं, हाथ व पाँव पतले, मुँह 
सर्कीण व छाती समतल होती ह।ै वह पतले होते हैं, ज्यादा सोचते हैं, चुप रहना, 
स्वयं के बारे में सोचना, निराशवादी तथा गतिविधियों में कम रुचि रखते हैं।

2. 	 मेसोमोर फ्ि  (सोमेटोटोनिया)ः इनका शरीर गढ़ीला होता ह,ै कन्धे चौड़,े हाथ व 
पाँव ताकतवर व छाती बड़ी होती ह ैइनमें माँसपेशियों की संख्या ज्यादा होती 
ह।ै वह उत्साही रोमांचक, आशावादी व प्रतियोगी होते ह।ै

3. 	 एंडोमोर्फं  (विसरोटोनिया)ः इनका शरीर गोल-मटोल होता ह,ै बड़ ेकुल्हे, कन्धे 
संकीर्ण तथा वसा ज्यादा होती ह।ै इनके हाथ व पाँव में ज्यादा वसा पाई जाती 
ह।ै मजाकिया, आरामपंसद व सामाजिक प्रकृति के होते हैं।

अन्तर्मुखी बर्हिमुखी

कमजोर आत्मविश्वास
उदासीन
शांत
निराशावादी
कम सामाजिक

आत्मविश्वासी
उर्जावान
जिंदादिल
आशावादि
सामाजिक
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प्रश्न 1.	 नीचे दिए गए आंकड़ ेव्यक्तित्व के लक्षणों के हैं जोकि एक विद्यालय में खेल दिवस 
के लिए विधार्थि यों के चयन के लिए एकत्र किए गए हैं -

उपरोक्त आंकड़ो के आधार पर निम्न प्रश्नों के उत्तर दीजिए -

(अ).	 व्यक्तित्व की यह विशेषताएं किसके द्वारा प्रतिपादित की गई-

	 (क) जंग	       (ख) शैल्डन       (ग) क व ख दोनों	 (घ) उपरोक्त में कोई नहीं

(ब).	 ...................... लक्षण वाले खिलाड़ी सभी प्रकार की खेल गतिविधियों के लिए 
सबसे उपयुक्त हैं ।

	 (क) इंडोमोर्फ	 (ख) मेसोमोर्फि	  (ग) ऐक्टोमोर फ्ि 	 (घ) अन्तर्मुखी

(स).	 ...................... व्यक्तित्व, ताकत वाले खेलों के लिए अच्छे होते ह ै।

	 (क) ऐक्टोमोर्फि	  (ख) इंडोमोर्फ	 (ग) मेसोमोर्फि	  (घ) क व ख दोनों

इंडोमोर्फ ऐक्टोमोर्फि मेसोमोर्फि
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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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दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1. 	 व्यक्तित्त्व को परिभाषित कीजिए। व्यक्तित्त्व के बिग-5 सिद्धांत के किन्हीं चार 
लक्षणों को लिखिए? 						      1 + 4 = 5

उत्तर- 	 व्यक्तित्त्व शब्द की उत्पत्ति लेटिन भाषा के शब्द ‘परसोना’ से हुई ह,ै जिसका अर्थ 
होता ह ै‘मास्क’ या मुखोटा। लेकिन यदि हम विस्तार से इसका अर्थ जाने तो जैविक 
रूप-आकार (Appearance) ए मनोवैज्ञानिक रूप - सहनशीलता (Tolerance) 
सामाजिक रूप- चरित्र (Character) ठपह-5 सिद्धांत के

निम्नलिखित लक्षण हैं-

इस सिद्धांत के अनुसार किसी भी व्यक्तित्व को आंकने के लिये 5 बड ेलक्षणों का आंकलन 
करना चाहिए। ये 5 बड ेलक्षण निम्नलिखित ह-ै

1. 	 स्पष्टता सम्बन्धी लक्षण

2. 	 कर्तव्यनिष्ठता सम्बन्धी लक्षण

3. 	बर्हि मुखता सम्बन्धी लक्षण

4. 	स हमतता सम्बन्धी लक्षण

5. 	 मनोविक्षुब्धता सम्बन्धी लक्षण

	 1. स्पष्टता सम्बन्धी लक्षणः- स्पष्टता सम्बन्धी लक्षण का आकंलन यह दर्शाता ह ैकि 	
   व्यक्ति कितना

	 - कल्पनाशील

	 - व्यवहारिक

	 - विभिन्न विषयों में रूचि रखने वाला

	 - कितनी बौद्धिक जिज्ञासा रखने वाला

	 - रचनात्मक

	 - नये अनुभवों का आनंद लेने वाला

	 - नये विषयों को सीखने में योग्य है
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	 2. कर्तव्यनिष्ठा सम्बन्धी लक्षणः- कर्तव्यनिष्ठाता सम्बन्धी लक्षण का आकलन यह 	
    दर्शाता ह ैकि-

	 - व्यक्ति कितना जीवन की चुनौतियों का समना करने में सक्षम है

	 - कितना आत्म अनुशासित ह।ै

	 - कितना कृतव्यनिष्ठ ह।ै

	 - कितना योजना बद्ध कार्य करता ह।ै

	 - कितना प्रबन्धन कला में कुशल ह।ै

	 - दूसरों पर कितना निर्भर है

	 - कितना कठोर परिश्रमी है

	 - कितना महत्वकांशी है

	 3. बर्हिमुखताः- इस लक्षण का आंकलन यह दर्शाता ह ैकि व्यक्ति कितना - ऊर्जावान है

	 - कितनी सकारात्मक भावना रखता ह।ै

	 - कितनी स्वीकारने की क्षमता रखता ह।ै

	 - कितनी मिलनसार ह।ै

	 - कितना बातें करने में निपुण ह।ै

	 - कितना जिंदादिल ह।ै

	 - कितना स्नेहपूर्ण व्यवहार रखता ह।ै

	 - कितना मित्रतापूर्ण व्यवहार रखता ह।ै

	 4. सहमतता सम्बन्धी लक्षणः- इस लक्षण का आकलन यह दर्शाता ह ैकि-

	 - व्यक्ति कितना उदार ह।ै

	 - कितना दूसरो को सहयोग करने वाला ह।ै

	 - कितना व्यवस्थित रूप से कार्य करने वाला ह।ै

	 - कितना मित्रतापूर्ण ह।ै
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	 5. मनोविक्षुब्धता सम्बन्धी लक्षणः- इस लक्षण का आकंलन यह दर्शाता ह ेकि

	 - व्यक्ति कितना गुस्सा करने वाला ह।ै

	 - कितना अवसाद में रहने वाला अथवा अवसाद पर उसका नियन्त्रण कितना है

	 - कितना चिंतित रहता ह।ै

	 - कितना भावनाओं पर नियंत्रण रख सकता ह।ै

अभ्यास प्रश्न

प्र. 1.	 “ ऐक्टोमोर फ्ि  ” व “एंडोमोर्फ” के बीच उनके लक्षणों के आधार पर अन्तर स्पष्ट 
कीजिए। (कोई दो)						      1 + 1 = 2

प्र. 2.	 “ बर्हिमुखी ” व “ मनोविक्षुब्धता ” के बीच उनके लक्षणों के आधार पर अन्तर स्पष्ट 
कीजिए। (कोई दो)						      1 + 1 = 2

प्र. 3. 	 व्यक्तित्व को परिभाषित कीजिए। अर्न्तमुखी व बर्हिमुखी में अंतर स्पष्ट कीजिए। 	
								        1 + 2 = 3

प्र. 4. 	 खेलों में प्रतिभा खोजने हतेू व्यक्तित्व के लक्षण बहुत सहायक होते हैं। खेलों में 
चयन हतेू शेल्डन के व्यक्तित्व के लक्षण किस प्रकार सहायक होते हैं।    1 × 3 = 3

प्र. 5.	 ऐक्टोमोर फ्ि  व मेसोमोर फ्ि  में अन्तर स्पष्ट कीजिए।		         1½ + 1½ = 3

प्र. 6.	 खेलों में चयन व व्यक्तित्व एक ही सिक्के  के दो पहलु हैं । चर्चा कीजिए 1 x 5=5

प्र. 7.	 व्यक्तित्व के बिग-5 सिद्धांत को समझाइये । चर्चा कीजिए 		    1 x 5=5
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बहुविकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

1. 	प्रे रणा शब्द लेटिन भाषा के -------------- शब्द से बना ह?ै

	 (a) मूवेयर 				    (b) मूवर

	 (c मूरर 					     (d) मूव

2. 	प्रा कृति क प्रेरणा किस नाम से जानी जाती ह?ै

	 (a) आन्तरिक 				    (b) बाह्मय

	 (c) अन्तरिम 				    (d) अतयन्त

3. 	 यदि एक व्यक्ति आन्तरिक व बाह्य प्रभावों से अपने लक्ष्य की ओर बढ़ता ह ैतो उसे 
-------------- कहते हैं-

	 (a) लक्ष्य निर्धारण 			   (b) बाह्य प्रभाव		

	 (c) आन्तरिक बल 			   (d) प्रेरणा

4. 	 पुरस्कार नकद, सजा, प्रेरणा की किस श्रेणी में आते हैं?

	 (a) बाह्य 				    (b) आन्तरिक

	 (c) मनोविज्ञान 				    (d) जैविक

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1. 	 आन्तरिक प्रेरणा के कोई दो उदाहरण लिखिए ।

उत्तर-	 जब एक व्यक्ति किसी खेल में निपुणता या कुशलता प्राप्त करने के लिए समाज 
किसी के अन्दर अपने श्रेष्ठता दिखाने के लिए कार्य करता ह ैउसे आन्तरिक प्रेरणा 
कहते हैं ।

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1. 	प्रे रणा के प्रकारों की व्याख्या कीजिए? 			   1½ × 2 = 3

					     या

	 “ आन्तरिक ” व “ बाह्य ” प्रेरणा के बीच अन्तर स्पष्ट कीजिए ।
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प्रश्न 1. 	 आस्था अपने क्षेत्र की एक अच्छी धाविका ह,ै जो कुछ समय से अच्छा प्रदर्शन 
नहीं कर रही थी, उसकी शिक्षिका सुनीता ने प्रेरणा की कुछ तकनीकों का उपयोग 
किया तथा उसे अच्छे प्रदर्शन के लिए प्रेरित जिसके फलस्वरूपउसने अच्छा 
प्रदर्शन किया ।

	 उपरोक्त अध्ययन के अनुसार निम्नलिखित प्रश्नों के उत्तर दीजिए-

(i) 	नि म्न में से कौन से प्रेरणा की तकनी के नही हैं -

	 (क) मूल्यांकन				    (ख) दर्शक

	 (ग) ईनाम				    (घ) व्यक्तित्व

(ii) 	 ..............................बाह्य प्रेरणा ह ै-

	 (क) आत्म - सम्मान			   (ख) आत्म - संतुष्टि

	 (ग) खुशी				    (घ) छात्रवृतियां

(iii) 	 ..............................आन्तरिक प्रेरणा ह ै-

	 (क) पैसा				    (ख) नौकरी

	 (ग) संतुष्टि				    (घ) प्रशंसा

उत्तर-
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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दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1. 	वि नोद जोकि एक शारीरिक शिक्षक ह,ै अपने विद्यालय में छात्रों को प्रशिक्षण देता 
ह ै। उनका एक छात्र हसीन कुछ समय से अच्छा प्रदर्शन नहीं कर रहा ह ै। विनोद 
ने उसके प्रदर्शन को बढ़ाने के लिए प्रेरणा की कुछ तकनीकों का उपयोग किया। 
विनोद के द्वारा उपयोग की गई तकनीकों को सूचीबद्ध कीजिए तथा किन्हीं चार 
का वर्णन कीजिए ।

उत्तर- 	 खेलों में प्रयोग होने वाली प्रेरणा की निम्नलिखित तकनीकें  हैं- मूल्यांकन, विभिन्नता, 
दर्शकों की भूमिका, आलोचना, आधुनिक उपकरण, अभ्यास की लम्बाई, आंकाक्षा 
का स्तर/ लक्ष्य का निर्धारण, नवीन पाठ्यक्रम, पुरस्कार व दडं, प्रशंसा व सराहना, 
सामाजिक दवाब, ग्रेडिंग व रिकार्ड, सफलता व उपलब्धि, संचार माध्यमों की 
भूमिका।

1. 	 मूल्याकंन- इसके माध्यम से व्यक्ति को उसकी स्थिति से अवगत करा कर उसे और 
अच्छा करने के लिये प्रेरित किया जा सकता ह।ै 

2. 	 विभिन्नता- व्यक्ति के कार्यक्रम में विभिन्नताएँ ला कर उसे और रूचिकर बनाकर उसे 
लक्ष्य की ओर प्रेरित किया जा सकता ह।ै

3. 	 दर्शक- दर्शको की उपस्थिति में खिलाड़ियो में जोश उत्पन्न होता ह ेवे अपने लक्ष्य को 
प्राप्त करने के लिये प्रेरित होते ह।ै

4. 	 भर्त्सना (Criticism) - खिलाड़ी के अनुचित प्रदर्शन की भर्त्सना करके भी उसे और 
अच्छा करने के लिये प्रेरित किया जा सकता ह।ै

5. 	 छात्रवृत्ति- खिलाड़ी को उचित परिणाम मिलने पर छात्रवृति देकर उसे ओर अच्छा 
करने के लिये प्रेरित किया जा सकता ह।ै

6. 	 आधुनिक उपकरण- आधुनिक उपकरणों का इस्तेमाल करके वातावरण को अच्छा 
तथा रूचिकर बनाया जा सकता ह ैजो कि खिलाड़ी को लक्ष्य की ओर प्रेरित करता है

7 	 अभ्यास की समय सीमा- अभ्यास की अवधि को कम करके खिलाड़ी के भार 
(स्वंक) को कम करके खिलाड़ी को लक्ष्य की ओर अग्रसर किया जा सकता ह।ै 8- 
लक्ष्य निर्धारण- आसान लक्ष्यों को निर्धारित करके खिलाड़ी को लक्ष्य की ओर अग्रसर 
किया जा सकता ह।ै

9. 	 पुरस्कार- खिलाड़ी को लक्ष्य प्राप्ति पर पुरस्कार देने का वादा करके उसे लक्ष्य प्राप्ति 
के लिये प्रेरित किया जा सकता ह।ै
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10. 	प्रशंसा- उचित खेल प्रदर्शन पर खिलाड़ी को प्रशसां करके उसे और अधिक अच्छा 
करने के लिये प्रेरित किया जा सकता ह।ै

11. 	रूचिकर वातावरण- वातावरण को संगीत, दर्शको आदि की सहायता से अधिक 
रूचिकर बनाकर, आदि की सहायता से अधिक रूचिकर बनाकर खिलाड़ी को लक्ष्य 
की ओर प्रेरित किया जा सकता ह।ै

12. 	संचार माध्यम- जब खिलाड़ी के खेल प्रदर्शन को संचार माध्यम से प्रसारित किया 
जाता ह ैतो खिलाड़ी प्रशंसा का पात्र बनने के लिये लक्ष्य प्राप्ति के लिये पूरे दमखम 
से प्रेरित होता ह।ै

13. 	उपलब्धियों का अभिलेख (Record) - खिलाड़ी की उपलब्धियों का अभिलेख 
रखकर उसे समय-समय पर उसकी पूर्व उपलब्धियों से अवगत करवा कर भी उसे 
लक्ष्य की ओर प्रेरित किया जा सकता ह।ै

14. 	क्रम देना- खिलाड़ियो को विभिन्न क्रम (Rank) देकर उन्हे और अच्छा करने के लिये 
प्रेरित किया जा सकता ह।ै

15 	 संयुक्त जिम्मेदारी- खिलाड़ी को संयुक्त जिम्मेदारी देकर भी उसे कार्य करने के संयुक्त 
प्रयास का अनुभव करवाया जाता ह ैये अनुभव खिलाड़ी को और अच्छा करने के 
लिये प्रेरित करते ह।ै

16. 	प्रतिपुष्टि (Feed Back) - खिलाड़ी को उसके द्वारा किये गये प्रयासो की प्रति पुष्टि 
करवा कर और अच्छा करने के लिये प्रेरित किया जा सकता ह।ै

	 (किन्ही चार की व्याख्या)

अभ्यास प्रश्न 

प्रश्न 1. 	 आन्तरिक व बाह्य प्रेरणा के बीच कोई दो अन्तर स्पष्ट कीजिए ।          1 + 1 = 2

प्रश्न 2. 	प्रे रणा को परिभाषित कीजिए। पहचान ओर पुरस्कार एक प्रकार की प्रेरणा ह ै
जोकि धावक को खेलों में उत्कृ ष्टता की ओर बढ़ाती हैं, चर्चा कीजिए।  1+ 2 = 3

प्रश्न 3. 	 प्रत्येक धावक/खिलाड़ी के लिए विभिन्न प्रेरणा तकनीकें  विभिन्न प्रेरणा तकनीकें  
विभिन्न रूप से कार्य करती ह।ै खेलों में प्रयोग होने वाली किन्हीं तीन प्रेरणा 
तकनीकों का वर्णन कीजिए? 					     1 × 3 = 3
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प्रश्न 4. 	 अर्न्तमुखी व बर्हिमुखी प्रेरणा को परिभाषित कीजिए। खेलों में प्रयोग होने वाली 
किन्हीं तीन प्रेरणा तकनीकों की व्याख्या कीजिए। 			   2 + 3 = 5

व्यायाम पालन

व्यायाम पालन से हमारा अभिप्राय व्यायाम करने के लिये एक व्यवस्थित दृष्टिकोण को लम्बे 
समय तक प्रारभंिक अभिग्रहण (Adoption) चरण के उपरांत बनाये रखने से ह।ै व्यायाम 
पालन किसी व्यक्ति के निरन्तर व्यायाम प्रशिक्षण कार्यक्रम में भाग लेने को दर्शाता ह।ै

व्यायाम करने के कारणः- व्यायाम करने के अनेक कारण हो सकते हैं। इससे कोई भी अपने 
दनैिक कार्यों को कुशलता व सरलता से कर सकता ह।ै यह प्रत्येक व्यक्ति के लिए अलग-अलग 
हो सकते हैं, जैसे मेरे दादाजी का व्यायाम करना, मेरे व्यायाम करने के कारण से अलग होना, 
जैसे महिलाओं के कारण, पुरुषों से अलग हो सकते हैं या बच्चों के व्यायाम करने के कारण 
बिल्कु ल भिन्न हो सकते हैं, प्रत्येक व्यक्ति के लिए व्यायाम करने के कारण उनकी आवश्यकता 
व अपेक्षा पर निर्भर करता ह।ै वह या तो तदुरंुस्त, रहने या रोग एवम् विकारों से दूर रहने के 
लिए हो सकता 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� ज
न
* 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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बहुविकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

1. 	 पुष्टि (fitness) कार्यक्रमों को निरतंरता से करना क्या कहलाता ह?ै

	 (a क्षमता 				    (b) व्यायाम अनुपालन

	 (c) प्रदर्शन 				    (d) प्रशिक्षण

2. 	नि यमित व्यायाम कार्यक्रमों के भागीदारी कहलाती ह-ै

	 (a) व्यायाम अनुपालन 			   (b) सुयोग्यता

	 (c) क्षमता 				    (d) प्रदर्शन

लघु उत्तरात्मक प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1.	व्या याम के कोई चार मनोवैज्ञानिक लाभ लिखिए ।

उत्तर-	 1. शारीरिक छवि को ठीक रखने के लिए 

	 2. मनोदशा को अच्छा बनाने के लिए 

	 3. चिंता व दबाव को कम करने के लिए 

	 4. गामक क्रियाओं को सीखने में मदद के लिए

लघु उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1. 	व्या याम अनुपालन को स्पष्ट कीजिए। व्यायाम करने के किन्हीं दो कारणों को 
लिखिए? 							       1 + 2 = 3

उत्तर- 	व्या याम वह शारीरिक क्रिया ह ैजिसके द्वारा शारीरिक क्षमता को बनाए रखने व बढ़ाने 
में मदद मिलती ह ैतथा संपूर्ण स्वास्थ्य व सुयोग्यता को पाया जाता ह।ै इससे हमारा 
अभिप्राय, व्यायाम के लिए एक व्यवस्थित दृष्टिकोण को लंबे समय तक प्रारभंिक 
व्यायाम शुरुआत के बाद से लगातार बनाए रखने तक ह।ै 
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व्यायाम करने के कारणः-

(a)	 मनोवैज्ञानिक कारणः- आक्रमकता, विक्षिप्त, संघर्ष, दक्षता

(b)	जैविक व शरीर क्रियात्मक कारणः- विजय संकल्प, अस्तित्व के लिए संघर्ष

(c) 	सामाजिक कारणः- सहयोग, प्रतियोगी

(d) 	आर्थि क कारणः- जीविका निर्वाह हतेु।

1. 	द नैिक कार्यों को दक्षतापूर्वक करने हतेु।

2. 	र ोग एंवम् विकरों से बचने हतेु।

3. 	 शरीर के सभी अवयवों/अंगों के सुचारु रूप से कार्य करने हतेु

4. 	स माज या कार्य करने के स्थान के साथ तालमेल बैठाने हतेु।

5. 	ब ुढ़ापे के प्रभाव को कम करने हतेु।

1. 	 सभी अंगों की काम करने की क्षमता बढ़ानाः व्यायाम, कार्यक्रमों में भाग लेने 
वाला व्यक्ति शरीर के बारे में तथा उसकी कार्यप्रणाली को समझने में दक्ष हो जाता 
ह।ै व्यायाम करने से व्यक्ति सभी अंगों की कार्यक्षमता को बढ़ाता ह ैया बनाए रखता 
ह ैजिससे उसे एक खुशहाल जिंदगी जीने में मदद मिलती ह।ै

2. 	 दैनिक कार्यों में दक्षताः व्यायाम करने से न केवल क्षमता बढ़ती ह ैया बनी रहती ह ै
अपितु इससे आत्मविश्वास अनुभूति, आरामदायक, निराशा कम होना, इत्यादि गुणों 
का विकास होता ह,ै जिससे व्यक्ति अपने दनैिक कार्यों को करने में दक्ष हो जाता ह।ै 

					     (उपरोक्त किन्हीं दो का विस्तार से वर्णन)

प्रश्न 2. 	व्या याम के कोई छः लाभ लिखिए?

			   या

	 व्यायाम करने के किन्हीं छःकारणों को लिखिए?

उत्तर. 	 (i) बड़ी बिमारियों से बचाने के लिये जैसे कि हृदय रोग, मधुमेह आदि।

	 (ii) व्यक्तित्व को बढ़ाने के लिये।

	 (iii) विभिन्न शारीरिक संस्थानों की कार्यक्षमता को बढ़ाने के लिये।
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(iv) शारीरिक पुष्टि तथा स्वास्थ्य संबंधी पुष्टि को बढ़ाने के लिये।

(v) समूह व्यवहार, ध्यान तथा एकाग्रता को बढ़ाने के लिये।

(vi) अच्छी आदतों, अनुशासन, कड़ी मेहनत जैसे गुणों के विकास के लिये।

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1. 	स माज के अन्दर व्यक्ति के लंबे समय तक व्यायाम कार्यक्रम में जुड़ ेरहने से उसकी 
शरीर क्रियात्मक, मनोवैज्ञानिक पहलू व सामाजिक विकास में सहायता मिलती 
ह।ै उत्तर की पुष्टि करें।

उत्तर- 	व्या याम में भाग लेने से कोई भी व्यक्ति अपने दनैिक कार्यों को कुशलता व सरलता 
के साथ कर सकता ह,ै तथा अपनी शारीरिक क्षमता व सुयोग्यता को बनाए रख 
सकता ह।ै

शरीर क्रियात्मक लाभः

	 l 	 हृदयवाहिका तंत्र संबंधित लाभ-

- 	 स्ट्रोक वोल्यूम बढ़ जाता ह,ै रक्तवाहिकाओं की लचक बढ़ जाती ह,ै रक्त दबाव 
सामान्य रहता ह,ै कार्डयिक आऊटपुट बढ़ जाता ह,ै हृदय दर प्रतिमिनट कम हो 
जाती ह।ै 

	 l 	श्वस न तंत्र संबंधित लाभ-

- 	मि नट आयतन तथा टाईडल आयतन बढ़ जाता ह,ै श्वसन दर प्रतिमिनट कम हो 
जाती ह,ै वाईटल क्षमता तथा फेफ ड़ों की कुल वायु धारिता क्षमता बढ़ जाती ह।ै

	 l 	 मांसपेशीय तंत्र संबंधित लाभ-

- 	 मांसपेशियों के आकार में वृद्धि होती ह,ै मांसपेशियों मजबूत हो जाती ह,ै मांसपेशियों 
की भंडारित करने की क्षमता बढ़ जाती ह,ै मांसपेशी टोन बना रहता ह।ै
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2. 	 मनोवैज्ञानिक लाभ

	 l 	दब ाव तथा चिन्ता के स्तर में कमी आती ह।ै

	 l 	 व्यक्तित्व के सभी पक्षों में सुधार होता ह।ै

	 l 	ब ुद्धि तथा स्मरणशक्ति का विकास होता ह।ै

	 l 	 मनोरजंन प्रदान करना।

	 l 	स मूह व्यवहार में सुधार आता ह।ै

3. 	स्वा स्थ्य तथा पुष्टि संबंधित लाभ

	 l	 बिमारियों से बचाने में सहायता प्रदान करना जैसे मधुमेह, हृदयरोग आदि।

	 l 	 शारीरिक पुष्टि के सभी अंगों को बढ़ाने में मदद करना जैसे सहनशीलता, गति, शक्ति 
		  आदि।

	 l 	स्वा स्थ्य संबंधित पुष्टि के अंगों को बढ़ाने में सहायता प्रदान करना, जैसे कि शक्ति, 
		  हृदयवाहिका सहनशीलता आदि।

	 l 	 स्वस्थ्य भार को बनाए रखने में सहायता प्रदान करना।

अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1. 	व्या याम करने के किन्हीं दो कारणों की विवेचना कीजिए? 		  1 × 2 = 3

प्रश्न 2. 	व्या याम अनुपालन को परिभाषित कीजिए। व्यायाम के किन्हीं दो शरीर क्रियात्मक 
लाभों को लिखिए? 						      1 + 2 = 3

प्रश्न 3. 	व्या याम के किन्हीं तीन मनोवैज्ञानिक व शरीर क्रियात्मक लाभों को लिखिए? 
							         	       1½ + 1½ = 3

प्रश्न 4. 	व्या याम अनुपालन को परिभाषित कीजिए। व्यायाम द्वारा होने वाले किन्हीं चार 
स्वास्थ्य संबंधित लाभों को लिखिए।				    1 + 4 = 5
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बहुविकल्पीय प्रश्न (1 अंक)

1. 	 ऐसी विधियाँ जिनसे व्यक्ति लगातार व्यायाम कार्यक्रम में भाग लेता ह ै--------
कहलाती हैं-

	 (a) रणनीतियाँ 				    (b) तकनीक

	 (c) प्रशिक्षण 				    (d) कौशल

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (1 अंक)

प्रश्न 1. 	 अरुणा को बदलते मौसम में एलर्जी हो जाती ह ै। उसके शिक्षक ने उसके साथ 
व्यायाम अनुपालन की नीतियों के बार ेमें चर्चा की तथा उनका पालन करने के 
लिए कहा । शिक्षक द्वारा बताई गई व्यायाम अनुपालन की नीतियों की सूची 
बनाइए तथा किन्हीं चार पर विस्तार से चर्चा कीजिए ।

उत्तर- 	 व्यायाम अनुपालन को बढ़ाने के लिए विभिन्न रणनीतियों का प्रयोग किया जाता ह।ै 
इनमें से कुछ रणनीतियाँ निम्न प्रकार से हैं-

(1) 	विचार-विमर्श करनाः व्यायाम के लाभ बताकर तथा उसके अंतर्गत विचार-
विमर्श करके व्यायाम पालन को बढ़ाया जा सकता ह।ै

(2) 	बाहरी प्रेरणाः बाहरी प्रेरणा के अन्तर्गत पुरस्कार, प्रशंसा, ईनाम आदि की 
सहायता से व्यायाम पालन को बढ़ाया जा सकता 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) 	उचित वातावरणः व्यायाम के वातावरण में आधुनिक सुविधाएँ शामिल करके 
व्यायाम के वातावरण को ओर अधिक रूचिकर बनाकर व्यायाम पालन को 
बढ़ाया जा सकता ह।ै

(4) 	वास्तववादी योजनाः वास्तववादी लक्ष्य जिनको प्राप्त करना ज्यादा मुश्किल न 
हो को निर्धारित करके व्यायाम पालन को बढ़ाया जा सकता ह।ै

(5) 	सामाजिक समर्थनः परिवार से मिलने वाला समर्थन, स्कू ल से मिलने वाला 
समर्थन व्यायाम पालन को बढ़ाता ह।ै

(6) 	दसूरो के साथ व्यायाम करनाः किसी भागीदार के साथ व्यायाम करना भी 
व्यायाम पालन को बढ़ाता ह।ै

(7) 	व्यायाम कार्यक्रम को चुनौतिपूर्ण तथा दिलचस्प बनानाः व्यायाम कार्यक्रम 
को यदि हम दिलचस्प तथा चुनौतिपूर्ण बना ले तो यह व्यायाम पालन को बढ़ाने 
में मदद करेगा।

(8) 	आन्तरिक प्रेरणाः अच्छे स्वास्थ्य की प्राप्ति के लिये उत्पन्न आन्तरिक प्रेरणा 
व्यायाम पालन को बढ़ाने में मदद करती ह।ै

(9) 	समय तथा पैसाः पर्याप्त धन तथा समय का उपलब्ध होना व्यायाम पालन में 
मददगार होता ह।ै

अभ्यास प्रश्न

प्रश्न 1.	व्या याम पालन /अनुपालन की किन्हीं दो रणनीतियों को लिखें । 	 1 + 1 = 2 

प्रश्न 2. 	व्या याम पालन /अनुपालन से आपका क्या तात्पर्य ह ै।

	व्या याम पालन की किन्हीं दो रणनीतियों का उल्लेख कीजिए ।	 1 + 2 = 3 

प्रश्न 3. 	व्या याम अनुपालन की किन्हीं पांच रणनीतियों की विस्तार से व्याख्या कीजिए ।
									         1 x 5 = 5 
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आक्रामकता

यह शारीरिक तथा मौखिक व्यवहार ह ैजिसका लक्ष्य दूसरों को शारीरिक तथा मनोवैज्ञानिक 
रूप से नुकसान पहुचाना 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 अर्थ व अवधारणा
आक्रामकमता शब्द व्यवहार की उस सीमा को दर्शाता ह ैजिसमें व्यक्ति स्वयं को या दूसरों
को या किसी वस्तु को शारीरिक व मनोवैज्ञानिक रूप से हानि पहुँचता ह।ै इस प्रकार के व्यवहार
का केन्द्र दूसरे व्यक्ति को शारीरिक व मानसिक रूप से हानि पहुँचाता होता ह।ै

अवधारणाः- आक्रामकता की अवधारणा को जानना बहुत आवश्यक ह ैक्योंकि आक्रामकता
के प्रभावी ज्ञान से हम इसके सैद्धांतिक मॉडल पर ठीक से हस्तक्षेप तथा इसकी रोकथाम कर
पायेंगे।

मनौवेज्ञानिकों ने इसकी अलग-अलग विवेचना की ह।ै वृत्ति के सिद्धांत (Instinct Theory) 
के अनुसार आक्रामकमता जन्मजात भावना ह,ै सामाजिक सिद्धांत (ैवबपंस जीमवतल) के 
अनुसार यह सीखी जाती ह,ै कंुठा (तिनेजतंजपवद) सिद्धांत के अनुसार, कंुठा होने के कारण 
ही, आक्रामकता जन्म लेती ह।ै

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1. 	 ऐसा व्यवहार जो दसूर ेव्यक्ति को नुकसान पहुँचाने के लिए किया जाता ह ै-----
कहलाता ह।ै

	 (a) तनाव				     (b) प्रेरणा
	 (c) आक्रामकता 				   (d) अवसाद

2. 	 ऐसा शारीरिक व्यवहार जो जानबूझकर दसूरों को नुकसान पहुँचाने के लिए किया 
जाता ह?ै

	 (a) शत्रुतापूर्ण आक्रामकता 			   (b) बाह्य आक्रामकमता
	 (c) मुखर आक्रामकता 				    (d) नकारात्मक आक्रामता

3. 	 अनजाने में की गई आक्रामकता को क्या कहते हैं?

	 (a) शत्रुतापूर्ण आक्रामकता 			   (b) बाह्य आक्रामकमता
	 (c) मुखर आक्रामकता 				    (d) नकारात्मक आक्रामकता

4. 	 मुखर आक्रामकता की जाती ह?ै

	 (a) हाथों से 				    (b) पाँव से
	 (c) मुख स े				    (d) शरीर से
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लघु उत्तरात्मक प्रश्न (3 अंक) 

प्रश्न 1.	 एक विद्यालय के खेल - दिवस के दौरान विद्यार्थि यों की आक्रामकता व उनके 
व्यवहार का अध्ययन किया गया तथा छात्रों को निम्न पाई चार्ट के अनुसार वर्गीकृत 
किया गया ।

अ.	 किस प्रकार की आक्रामकता को बहुतायत देखा गया -

	 (क) शत्रुतापूर्ण आक्रामकता 			   (ख) बाह्य आक्रामकमता

	 (ग) मुखर आक्रामकता				    (घ) उपरोक्त में से कोई नहीं

ब.	 इसे प्रतिक्रिया आक्रामकता के रूप में भी जाना जाता ह ै-

	 (क) शत्रुतापूर्ण आक्रामकता 			   (ख) मुखर आक्रामकता

	 (ग) निमित/ बाह्य आक्रामकमता			   (घ) उपरोक्त में से कोई नहीं

स.	 इस प्रकार की आत्मकथा योजनाबद्ध नहीं होती तथा एक्शन में गुस्से के दौरान 
देखी जाती ह ै-

	 (क) निमित/ बाह्य आक्रामकमता 			   (ख) मुखर आक्रामकता

	 (ग) शत्रुतापूर्ण आक्रामकता			   (घ) उपरोक्त सभी
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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 आक्रामकता बाह्य आक्रामकता मुखर व्यवहार
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दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1. 	 आक्रामकमता की परिभाषा एवंम् अवधारणा को स्पष्ट कीजिए? खेलों में 
आक्रामकता के प्रकारों का वर्णन कीजिए।			        1 + 1 + 3 = 5

उत्तर- 	 अर्थः- कोई भी शारीरिक तथा मौखिक व्यवहार जिसका लक्ष्य दूसरे खिलाड़ी को 
शारीरिक रूप से अथवा मनोवैज्ञानिक रूप से नुकसान पहुँचाना होता ह।ै

	 अवधारणाः- आक्रामकमता की अवधारणा से यह तात्पर्य ह ैकि आक्रामकता को 
विभिन्न मनोवैज्ञानिकों के द्वारा अलग-अलग रूप से समझाया गया ह।ै वृति के सिद्धांत 
(Instinct theory) में मनोवैज्ञानिकों का मानना ह ैकि यह जन्मजात होती ह ैतथा 
समय के अनुसार यह दिखाई देती ह,ै जबकि सामाजिक सिद्धांत में मनोवैज्ञानिकों 
का मानना ह ै कि यह वातावरण से सीखी जाती ह,ै यानि हम दूसरों को देखकर 
आक्रामकता सीखते ह,ै जबकि कंुठा सिद्धांत (Frustration theory) के मानने 
वाले वैज्ञानिकों का मानना ह ैकि आक्रामकता का जन्म, कंुठा होने पर ही होता ह।ै

	 शत्रुतापूर्ण आक्रामकताः- कोई भी शारीरिक व्यवहार जिसका एक मात्र लक्ष्य किसी 
दूसरे खिलाड़ी को शारीरिक रूप से जानबूझ कर नुकसान पहुचाना होता ह,ै उदाहरण 
के लिये जानबूझ कर किसी खिलाड़ी को हॉकी स्टिक से घायल करना ।

	 बाह्म आक्रामकताः- कोई भी शारीरिक व्यवहार जिससे किसी दूसरे खिलाडी को 
शारीरिक रूप से नुकसान पहुँचता हो परन्तु यह व्यवहार जानबूझ कर न किया गया 
हो अपितु  उच्चतम प्रदर्शन की प्राप्ति के लिये किया गया हो। उदाहरण के लिये हॉकी 
स्टिक से अनजाने में किसी दूसरे खिलाडी का घायल होना।

	 मुखर व्यवहार आक्रामकता:- वह मौखिक व्यवहार जिससे किसी खिलाडी को 
मनोवैज्ञानिक नुकसान पहुँचाया जाता ह ैमुखर व्यवहार आक्रमकता कहलाता ह।ै 
मुखर व्यवहार हमेशा नियमों के दायरे में रह कर किया जाता ह ैउदाहरण, के लिये 
क्रिकेट  खेलते समय बोले जाने वाली टिप्पणियाँ।
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अभ्यास प्रश्न

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

प्रश्न 1. 	नि म्नलिखित का सही मिलान कीजिए?

	 1.   एंडोमोर्फी 				    (A)   गोल-मटोल

	 2.   मेसोमोर्फी 				    (B)   पतला

	 3.   एक्टोमोर्फी 				    (C)   शर्मि ला

	 4.   अर्न्तमुखी 				    (D)   गठिला

	 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. 	नि म्नलिखित का सही विकल्प से मिलान कीजिए?

	 1.   बर्हिमुर्खता 				    (a)   आनन्ददायक व काल्पनिक

	 2.   सहमतता संबंधी लक्षण 		  (b)   बातूनी

	 3.   मनोविक्षुब्धता संबंधी लक्षण 		  (c)   सहयोगी

	 4.   स्पष्टता संबंधी लक्षण 			  (d)   भावनात्मक

	 a.  b, c, d, a				    b.  c, d, a, b

	 c.  a, b, c, d				    d.  c, d, b, a

प्रश्न 3. 	 व्यक्तित्त्व को परिभाषित कीजिए। जंग के द्वारा दिए गए व्यक्तित्त्च के किसी एक 
प्रकार को लिखिए। 						      1 + 1 = 2

प्रश्न 4. 	 शैल्डन के द्वारा वर्गीकृत व्यक्तित्व के किन्हीं दो प्रकार को लिखिए।	 1 + 1 = 2

प्रश्न 5. 	बर्हि मुखता व अस्पष्टता संबंधी व्यक्तित्व के लक्षणों के बीच अंतर स्पष्ट कीजिए।
									         1 + 1 = 2
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प्रश्न 6. 	व्या याम अनुपालन की किन्हीं दो रणनीतियों को लिखिए।		  1 + 1 = 2

प्रश्न 7. 	 जंग के द्वारा प्रतिपादित व्यक्तित्त्व के वर्गीकरण पर टिप्पणी कीजिए।     1 × 3 = 3

प्रश्न 8. 	प् रेरणा को स्पष्ट करते हुए प्रेरणा की किन्हीं दो तकनीकों को उल्लेख कीजिए। 
									         1 + 2 = 3

प्रश्न 9. 	 आक्रामकता को परिभाषित कीजिए। खेलों में दिखने वाली, किन्हीं दो आक्रामकमता 
व्यवहार को लिखिए? 						      1 + 2 = 3

प्रश्न 10. 	व्यायाम अनुपालन को परिभाषित कीजिए। व्यायाम अनुपालन को बढ़ाने वाली 
किन्हीं दो रणनीतियों की व्याख्या कीजिए? 				    1 + 2 = 3

प्रश्न 11. 	प् रेरणा के प्रकारों का वर्णन कीजिए। व्यायाम अनुपालन को बढ़ाने वाली किन्हीं तीन 
रणनीतियों को लिखिये। 						      2 + 3 = 5

प्रश्न 12.	 आक्रामकमता की अवधारणा की व्याख्या कीजिए। खेलों के अक्सर देखे जाने वाले 
आक्रामकता के प्रकारों को लिखिए। 				    2 + 3 = 5

प्रश्न 13. 	जंग व शेल्डन के व्यक्तित्त्व के वर्गीकरण की संक्षिप्त व्याख्या कीजिए।  2½ +2½ = 5
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अ�ाय - 10

खेल� म� ��श�ण
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मुख्य बिन्दु

10.1 	 शक्तिः- परिभाषा, प्रकार तथा शक्ति में सुधार के तरीके- आइसोटोनिक तथा 
आइसोकाइनेटिक

10.2 	 सहनक्षमताः- परिभाषा, प्रकार तथा सहन क्षमता को विकसित करने के तरीके - 
निरतंर प्रशिक्षण, अतंराल प्रशिक्षण तथा फार्टलेक प्रशिक्षण

10.3 	 गतिः- परिभाषा प्रकार तथा गति विकसित करने के तरीके त्वरण तथा पेस दौड़े

10.4 	 लचकः- परिभाषा, प्रकार तथा लचक की बढ़ाने या सुधारने की विधियाँ 

10.5 	 तालमेल संबधी योग्यताएंः- परिभाषा और प्रकार

10.6 	 सर्कि ट ट्रेनिंगः- परिचय एवम इसका महत्व

10.1. 	 शक्ति

	 यह वह योग्यता ह ैजो किसी प्रतिरोध के विरुद्ध कार्य करने में मदद करती ह।ै

अध्याय-10

खेलों में प्रशिक्षण

श�� के �कार

ग�तशील श�� �� र श��

अ�धकतम
श��

�व� ोटक
श��

श��
सहन�मता
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बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1. 	 बहु प्रशिक्षण विधि जिसमें माँसपेशी की लम्बाई में कोई परिवर्तन नहीं आता ह ै
कहलाती ह?ै

	 (क) आइसोमैट्रिक प्रशिक्षण विधि

	 (ख) आइसोटोनिक प्रशिक्षण विधि

	 (ग) आइसोकाइनेटिक प्रशिक्षण विधि

	 (घ) फार्टलैक प्रशिक्षण विधि

2. 	व ह योग्यता जो किसी अवरोध के विरुद्ध तेजी के साथ कार्य करते में मदद करती ह?ै

	 (क) अधिकतम शक्ति 			   (ख) विस्फोटक शक्ति

	 (ग) शक्ति सहनशीलता 			   (घ) स्थिर शक्ति

3. 	 दीवार को धक्का मारना किसका उदाहरण ह ै-

	 (क) आइसोमैट्रिक 			   (ख) आइसोटोनिक

	 (ग) फार्टलैक 				    (घ) आइसोकाइनेटिक

4. 	ज हाँ मांसपेशियों की लम्बाई में परिवर्तन होता ह,ै उन्हें ........................व्यायाम 
कहते ह ै-

	 (क) आइसोकाइनेटिक 			   (ख) आइसोमैट्रिक

	 (ग) आइसोटोनिक 			   (घ) अन्तराल

5. 	 तैरना किस व्यायाम का उदाहरण ह ै-

	 (क) आइसोटोनिक  			   (ख) आइसोकाइनेटिक

	 (ग) आइसोमैट्रिक 			   (घ) विस्फोटक 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 उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1. 	 शक्ति क्या ह?ै इसके प्रकारों को बताइए? 		  1 + 1 = 2

	 (क) अधिकतम शक्तिः- अधिकतम अवरोध के विरुद्ध कार्य करने की योग्यता

	 (ख) विस्फोटक शक्तिः- अवरोध के विरुद्ध तेजी से कार्य करने की योग्यता

	 (ग) शक्ति सहनशीलताः- अवरोद्ध के विरुद्ध थकावट की स्थिति में कार्य करने की 		
     योग्यता

								        (कोई एक)

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1. 	 शक्ति को विकसित करने की विधियों का विस्तृत उल्लेख कीजिए।

				    अथवा

	 आइसोमेट्रिक, आइसोटोनिक व आइसोकाइनेटिक व्यायामों में अंतर स्पष्ट 
कीजिए।

उत्तर- 	 शक्ति को विकसित करने की विधियाँ निम्न ह-ै

	 आइसोमेट्रिक व्यायाम - आइसोमेट्रिक शब्द दो शब्दो से मिलकर बना ह ै‘आइसो-
समान’ ‘मेट्रिक-लम्बाई’ अर्थात् जब हम इन व्यायामों को करते ह ैतो मांसपेशियों की 
लम्बाई में किसी भी प्रकार का परिवर्तन नहीं होता। इन व्यायामों में किसी भी प्रकार 
का कार्य होता हुआ दिखाई नहीं पड़ता। जैसे पक्की दीवार को धकेलने की कोशिश 
करना, इन व्यायामों को कहीं पर भी किया जा सकता ह ैएवं इनमें कम उपकरण व 
समय की आवश्यकता होती ह।ै चोट के दौरान शक्ति को बनाए रखनें में यह व्यायाम 
सहायक होते ह।ै

उदाहरण- तीरदांजी, भार उठाना, जिम्नास्टिक आदि।

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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	 आइसोटॉनिक व्यायाम- ‘आइसो-समान (same)’ और ‘टॉनिक-तनाव’ इस प्रकार 
के व्यायामों में गतिविधियाँ स्पष्ट रूप से होती हुई दिखाई दतेी ह,ै मांसपेशियों की 
लम्बाई बढ़ती और घटती हुई दिखाई दतेी ह,ै जिसे असेन्ट्रीक (Ecentric) संकुचन 
और कन्सैन्ट्रीक (Concentric) संकुचन कहते ह ै जैसे किसी बॉल को फेकंना, 
दौड़ना भागना, इत्यादि। इस प्रकार के संकुचन ज्यादातर खेल-कूद में दखेे जाते हैं। 
इन प्रकार के व्यायाम को उपकरण के साथ तथा बिना उपकरण के भी किया जा 
सकता ह ैइन व्यायामों से लचक तथा मांसपेशियों की लम्बाई में वृद्धि होती ह ैतथा 
खेलों में अनुकूलन के लिए सहायक होते हैं।

	 आइसोकाइनेटिक व्यायाम- ‘आइसो-समान’ और ‘काइनेटिक-गति’ इन व्यायामों 
को सन् 1968 में जे- जे- पेरिन ने बनाया था। इन व्यायामों को विशिष्ट निर्मि त मशीनों 
के द्वारा किया जाता ह।ै इन व्यायामों के द्वारा मांसपेशियों की शक्ति विकसित होती ह ै
ज्यादातरन खेल-कूद में इन व्यायामों का उपयोग नहीं किया जाता ह ैपरतंु जल क्रीडा 
(खेल) स्के टिंग रस्सी पर चढ़ना, नॉव चलाना आदि में यह व्यायाम दिखाई 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.	 शक्ति के दो प्रकार को लिखिए ।					     1 + 1 = 2

प्रश्न 2.	 आइसोटोनिक व आइसोमेट्रिक के बीच अन्तर स्पष्ट कीजिए ।		 1 + 1 = 2

प्रश्न 3. 	व िस्फोटक शक्ति तथा अधिकतम शक्ति से आप क्या समझते ह?ै  1 ½ +1 ½ = 3

प्रश्न 4- 	शक्ति क्या ह?ै शक्ति को बढ़ाने की प्रशिक्षण विधियों के नाम लिखिए तथा 
किसीएक की समझाइये? 				           1 + 1 + 1 = 3

प्रश्न 5- 	शक्ति क्या ह?ै शक्ति को बढ़ाने के लिये आइसोमैट्रिक विधि का वर्णन कीजिए?	
								              1 + 4

प्रश्न 6- शक्ति को बढ़ाने की आधुनिक विधियों का वर्णन कीजिए?	     2 ½ + 2 ½ = 3

प्रश्न 7- शक्ति को बढ़ाने की आइसोमैट्रिक, आइसोटोपिक तथा आइसोकाईनेटिक विधियों 
का वर्णन कीजिए।

10.2. 	 सहनक्षमता

	 यह वह योग्यता ह ैजो किसी कार्य को लंबे समय तक निरन्तर करने में अथवा थकावट 
की स्थिति में कार्य करने में मदद करती 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

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1. 	 निम्न में से कौन-सी विधि सहनक्षमता को बढ़ाने के लिये इस्तेमाल नहीं कि जाती ह?ै

	 (क) फार्टलैक प्रशिक्षण विधि		

	 (ख) पोस्ट आइसोमैट्रिक स्ट्रैच प्रशिक्षण विधि

	 (ग) निरन्तर प्रशिक्षण विधि

	 (घ) अन्तराल प्रशिक्षण विधि

2. 	स्पी ड प्ले का दसूरा नाम ह?ै

	 (क) फार्टलैक प्रशिक्षण विधि 	 (ख) अन्तराल प्रशिक्षण विधि

	 (ग) अन्तराल प्रशिक्षण विधि 	 (घ) आईसोकाईनेटिक प्रशिक्षण विधि

3.	 नीचे दिए दो कथनों पर अभीकथन (A) और कारण (R) दिए गए हैं। 

	 अभीकथन (अ): यह थकान के दौरान कार्य करने की क्षमता ह ै।

	 कारण (ब):  फर्टलेक प्रशिक्षण से सहनक्षमता बढ़ती ह।ै

	 उपरोक्त दो कथनों के संदर्भ में निम्नलिखित में से कौन सा सही ह।ै	

	 (क) दोनों (अ) और (ब) सही ह ैतथा (ब), (अ) की सही स्पष्टीकरण ह।ै

	 (ख) दोनों (अ) और (ब) सत्य ह ैलेकिन (ब), (अ) की सही स्पष्टीकरण नहीं ह।ै

	 (ग) (अ) सत्य ह ैलेकिन (ब) गलत ह।ै

	 (घ) (अ) गलत ह ैलेकिन (ब) सत्य ह।ै
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लघु उत्तरात्मक प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1. 	 फार्टलैक प्रशिक्षण व अन्तराल प्रशिक्षण में अन्तर स्पष्ट कीजिए ? (कोई दो)
							                   	 1 + 1 = 2

लघु उत्तरात्मक प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1. 	 फार्टलेक प्रशिक्षण विधि का वर्णन कीजिए ।

उत्तर- 	 फार्टलेक विधि - यह सहन क्षमता 
को बढ़ाने की विधि ह ै स्वीडन के 
गोस्ट होल्मर ने 1930 में इसको 
बनाया, इसे ‘स्पीड प्ले’ के नाम से 
भी जाना जाता ह ै इस विधि में 
धावक अपने अनुसार अपनी गति 
को आसपास के वातावरण के 
अनुकूल परिवर्ति त कर सकता ह।ै इस विधि के द्वारा सहन क्षमता का विकास होता ह ै
खिलाड़ी अपनी गति वातावरण के अनुसार परिवर्ति त करता ह ैअतः यह विधि स्वतः 
अनुशासति कहलाती ह ैइसमें हृदय गति 140- 180 प्रति मिनट के बीच रहती ह।ै फार्टलेक 
प्रशिक्षण में दौड़ गति कम ज्यादा होती रहती ह।ै

फार्टलैक अन्तराल

1.	 इसमें पेस में परिवर्तन होता ह ै

2.	 यह 15 से 45 मिनट तक होती ह ै

3.	 इसमें आराम नहीं होता 

4.	 यह लगातार की जाती है

1.	 इसमें परिवर्तन नहीं होता 

2.	 यह 30 से 150 मीटर तक होती ह ै

3.	 इसमें आराम होता ह ै

4.	 इसमें अंतराल 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 प्रकारों का उल्लेख कीजिए?

				    अथवा

खेलों में उच्च प्रदर्शन करने के लिए सहन क्षमता एक आवश्यक घटक ह ैउल्लेख करें?

उत्तर- 	क् रिया की प्रकृति के आधार पर सहनक्षमता
1. आधारभूत सहन क्षमता (Basic Endurance) - व्यक्ति की वह योग्यता ह ैजिसमें 

बहुत सारी शारीरिक मांसपेशियों के द्वारा धीमी गति से लम्बे समय तक हलचल कर 
सकता ह ैजैसे कि दौड़ना, चलना, तैरना इत्यादि।

2. सामान्य सहन क्षमता ( General Endurance) - वह योग्यता ह ैजिसमें व्यक्ति 
थकान की स्थिति में भी हलचल को करता रह।े जैसे, ऐरोबिक तथा ऐनोरोबिक 
गतिविधियाँ इत्यादि।

3. विशिष्ट सहन क्षमता (Specific Endurance) - वह योग्यता, विशिष्ट खेलों में 
अलग-अलग रूप में उपयोग किया जाता ह ै उदाहरण- मुक्के बाजी ओर कुश्ती 
अलग-अलग प्रकार के विशिष्ट दमखम की आवश्यकता होती ह।ै

	 क्रिया के समय के आधार पर सहनक्षमता
1. 	 गति सहन क्षमता (Speed Endurance)- यह वह योग्यता ह ै जिसमें व्यक्ति 

थकान के बावजूद किसी भी गति को 45 सैकिंड तक तेजी से कर सकता ह ैजैसे 
100m Sprint

2. 	 लघु अवधि सहन क्षमता (Short Term Endurance) - यह योग्यता 45 
सैकिंड -2 मिनट तक चलने वाली गतिविधियाँ शामिल ह ैजैसे, 800 मी- दौड़।

3. 	 मध्यम अवधि सहन क्षमता (Middle Term Endurance) - इस योग्यता में 
2 मिनट से 11 मिनट तक चलने वाली गतिविधियाँ शामिल ह।ै जैसे- 1500 मी- 
दौड़।

4. 	 दीर्घ अवधि सहन क्षमता (Long Term Endurance) - इस योग्यता में 11 
मिनट से अधिक चलने वाली गतिविधियाँ शामिल ह ैजैसे 5000 मी- क्रॉस कंट्री 
तथा मैराथन दौड़ आदि।

								                   (कोई तीन)
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दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1. 	 निरन्तर विधि तथा इन्टरवल (अन्तराल) विधि में अन्तर स्पष्ट कीजिए और इनके लाभ 
की बताइए।

उत्तर- 	 निरन्तर प्रशिक्षण विधि (Continuous 
Training Method) इस तरह के 
व्यायामो को लम्बे समय तक बिना 
रूके किया जाता ह।ै इसलिए इनमें 
कार्य करने की प्रबलता (Intensity) 
कम होती ह।ै खिलाड़ी की हृदय गति 
व्यायामों के दौरान 140-160 प्रति 
मिनट होनी चाहिए। व्यायाम करने की 
अवधि 30 मिनट से अधिक होती ह।ै 
इसमें, दौड़ना, पैदल चलना, साइकिल चलाना और क्रॉस-कंट्री दौड़ शामिल ह।ै 

	 लाभ (Advantages)

1. 	 निरन्तर कार्य करने की वजह से थकावट होने के बावजूद कार्य करने की इच्छा तथा 
शक्ति में बढ़ोतरी होती ह।ै

2. 	 इस विधि के अनुसार प्रशिक्षण लेने से मांसपेशियों में लाल रक्त कण (R.B.C.)की 
मात्र में वृद्धि होती ह।ै

3. 	 इससे हृदय तथा फेफड़ो की कार्यकुशलता सकारात्मक रूप से बढ़ जाती ह।ै

4. 	 इस व्यायाम से मांसपेशियों तथा लिवर में ग्लाइकोजेन (Glycogen) की भण्डारण 
की क्षमता बढ़ जाती ह।ै

5. 	 इससे खिलाड़ियों में आत्म-अनुशासन (Self-discipline) व आत्म-विश्वास बढ़ने 
लगता ह ैतथा साथ ही उसकी इच्छा शक्ति भी सुदृढ़ हो जाती ह।ै 

इन्टरवल/अन्तराल प्रशिक्षण विधि (Interval Training Method)- यह विधि धवकों की 
सहन क्षमता विकसित करने के लिए बहुत प्रभावशाली ह।ै बार-बार दौड़ के बीच धावकों 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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अन्तराल दिया जाता ह।ै जिसमें की वह पूरी तरह पुर्नलाभ प्राप्त नहीं करते। इसमें हृदय गति 180 
तक पहुँच जाती ह ैतथा जब यह 120 तक वापस आ जाए तो वह दोबारा उस कार्य को करता ह।ै 
धावको की हृदय गति को जाँचने के बाद ही प्रशिक्षण भार दिया जाना चाहिए। इसमें मध्यम दरूी 
की दौड़ो, फुटबॉल तथा हॉकी इत्यादि शामिल ह।ै

	 लाभ (Advantages)

1. 	 इस विधि के अनुरूप व्यायाम करने से खिलाड़ी कम समय में अधिक कार्य करने 
के योग्य बन जाता ह।ै

2. 	 यह विधि श्वसन तंत्र (Respiratory System) तथा रक्त संचार के लिए लाभदायक 
ह।ै

3. 	 प्रशिक्षक खिलाड़ी की प्रगति को आसानी से दखे सकता ह।ै इस विधि से खिलाड़ी 
थोड़ ेसमय में अपनी सहन-क्षमता को बढ़ा सकता ह।ै

4. 	खि लाड़ी को अपने प्रशिक्षण के प्रभाव की सही जानकारी मिल जाती ह।ै 

5. 	 यदि खिलाड़ी व्यायाम में कोई गलती करता ह ैतो पुनः शक्ति प्राप्ति के समय में 
प्रशिक्षक खिलाड़ी को उचित सुझाव द ेसकता ह ैजिससे खिलाड़ी की हिम्मत 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. 	क् रिया की प्रकृति के अनुरूप सहनक्षमता के किन्हीं दो प्रकारों के नाम लिखें ।
	 1 + 1 = 2

प्रश्न 2. 	क् रिया के समय के अनुसार सहनक्षमता की किन्हीं दो प्रकारों को लिखिए । 
	 1 + 1 = 2

प्रश्न 3. 	 सहनक्षमता क्या ह?ै इसके प्रकारों को समझाइये? 		  1 + 2 = 3

प्रश्न 4. 	 सहनक्षमता को बढ़ाने की विधियों को बताइये तथा किसी एक का वर्णन कीजिए। 
1 + 2 = 3

प्रश्न 5. 	 फार्टलैक प्रशिक्षण विधि को इसके मानकों के साथ समझाइये? 	 3

प्रश्न 6.	 सहनक्षमता क्या ह?ै सहनक्षमता को बढ़ाने वाली विधियों को सूचीबद्ध कीजिए 
तथा किसी एक का वर्णन कीजिए? 			          1 + 1 + 3 = 5

प्रश्न 7. 	 थकावट की स्थिति में क्रिया को निरन्तर करने वाली योग्यता को बढ़ाने वाले किन्हीं 
दो प्रशिक्षण विधियों का वर्णन कीजिए? 			          2½ + 2½ = 5

10.3. 	 गति

	 यह वह योग्यता ह ैजो किसी क्रिया को जल्द से जल्द करने में मदद करते ह।ै 

ग�त के �कार

��त�� या
ग�त यो� ता

त� रण
ग�त यो� ता

लोकोमोटर
ग�त यो� ता

मूवम
ट
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



306

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1. 	 निम्न में से कौन-सा गति का प्रकार नहीं ह?ै

	 (क) प्रतिक्रिया गति 			   (ख) क्रिया गति

	 (ग) गति सहनशीलता 			   (घ) स्पीड प्ले

2. 	व ह योग्यता जो अधिकतम गति का स्थिति को लंबे समय तक बनाये रखने मदद 
करती ह ैकहलाती ह?ै

	 (क) प्रतिक्रिया गति योग्यता 		  (ख) लोकोमोटर गति योग्यता

	 (ग) गति सहनशीलता योग्यता 		  (घ) क्रियागति योग्यता

3.	 नीचे दिए दो कथनों पर अभीकथन (A) और कारण (R) दिए गए हैं। 

	 अभीकथन (अ): सहनक्षमता थकान को दरू रखने की योग्यता ह ै।

	 कारण (ब):  किसी भी गतिविधि को तीव्रता से करने की योजना गति कहलाती ह।ै

	 उपरोक्त दो कथनों के संदर्भ में निम्नलिखित में से कौन सा सही ह।ै	

	 (क) दोनों (अ) और (ब) सही ह ैतथा (ब), (अ) की सही स्पष्टीकरण ह।ै

	 (ख) दोनों (अ) और (ब) सत्य ह ैलेकिन (ब), (अ) की सही स्पष्टीकरण नहीं ह।ै

	 (ग) (अ) सत्य ह ैलेकिन (ब) गलत ह।ै

	 (घ) (अ) गलत ह ैलेकिन (ब) सत्य ह।ै

बहुविकल्पीय उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1. 	 गति के प्रकारों को समझाइये? 					     3

उत्तर- 	 1. 	 प्रतिक्रिया गति योग्यताः- किसी संकेत के विरुद्ध जल्द-जल्द कार्य करने की 
योग्यता

2. 	 त्वरण गति योग्यताः- अपने अधिकतम गति की स्थिति जल्द-से जल्द को प्राप्त 
करने की योग्यता।
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3. 	 लोकोमोटर गतियोग्यताः- अधिकतम गति की स्थिति को लंबे समय तक बनाये 
रखने की योग्यता।

4. 	 मूवमेंट गति योग्यताः- किसी एक क्रिया को जल्द से जल्द करने की योग्यता 

5. 	 गति सहनशीलताः- थकावट की स्थिति में किसी क्रिया को जल्द से जल्द करने की 
योग्यता।

(कोई तीन)

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1. 	 त्वरण दौड़ो (ऐक्सलेरशेन रन) एवं पेस दौड़ के बार ेमें लिखिए।

				    अथवा

	 गति को विकसित करने की दो विधियों का वर्णन कीजिए।

उत्तर- 	 गति को विकसित करने की विधियाँ

1.	 निर्धारित दौड़ (Pace 
Runs) - निर्धारित दौड़ो का 
अर्थ ह ैकिसी दरूी को एक ही 
चाल से दौड़ना।सामान्यतः 
निर्धारित दौड़ो में 800 मीटर 
तथा उससे अधिक की दौड़ े
शामिल होती ह।ै एक धावक 
300-320 मी- पूरी गति से 
दौड़ सकता ह ैलेकिन लम्बी 
दौड़ो में अपनी गति को कम करके वह ऊर्जा को बचाता ह।ै

	  उदाहरण- यदि एक 800 मी- की दौड़ लगाने वाला एथलीट ह।ै और उसका समय 
(Time) 1 मिनट 42 सैकिंड ह ैतो उसे पहली 400 मी- दौड़ लगभग 50 सैंकिड में तथा 
दसूरी 400 मी- दौड़ लगभग 52 सैंकिड में लगानी चाहिए इस तरह के अभ्यास को पेस 
दौड़ (Pace Run) का अभ्यास कहते हैं। 
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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. 	 त्वरण दौड़ (Acceleration Runs)- त्वरण दौड़ के द्वारा गति को विकसित किया 
जाता ह ैजिससे की अप्रत्यक्ष रूप से विस्फोटक शक्ति तकनीक, लचक और क्रियाशील 
गति को विकसित किया जाता ह।ै यह धावक की वह योग्यता ह ै जिसमें वह स्थिर 
अवस्था से तीव्र अवस्था को प्राप्त करता ह।ै सीधे तौर पर त्वरण गति को विकसित करने 
के लिए एक धावक को 25 से 30 मी- 6 से 12 बार तीव्र गति से दौड़ना चाहिए। 1 धावक 
को 5 से 6 सैकिंड के अन्दर अधिकतम गति प्राप्त कर लेनी चाहिए। दो दौड़ों के बीच में 
पर्याप्त अन्तराल होना चाहिए।

अभ्यास प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1. 	 गति को विकसित करने के दो विधियों को लिखिए?

प्रश्न 2. 	 पेस गति प्रशिक्षण विधि को समझाइये? 				    3

प्रश्न 3. 	 त्वरण गति प्रशिक्षण विधि को बताइये? 				    3

अभ्यास प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 4. 	 गति क्या ह?ै गति को बढ़ाने की प्रशिक्षण विधियों की चर्चा कीजिए? 	 1 + 4 = 5

प्रश्न 5. 	 गति के प्रकारों को लिखिए तथा गति को बढ़ाने की प्रशिक्षण विधियों में से किसी 
एक का वर्णन कीजिए? 						      5 + 3 = 5

10.4. 	 लचक के प्रकार (Flexibility)
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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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बहुविकल्पीय प्रश्नोउत्तर (1 अंक)

1.	व ह योग्यता जो किसी क्रिया को अधिक विस्तार से करने में मदद करती ह ैकहलाती ह?ै

	 (क) सहनशीलता 				   (ख) शक्ति

	 (ग) लचक 				    (घ) गति

2 	 निम्न में से लचक को बढ़ाने वाली विधियों में शामिल नहीं ह।ै

	 (क) बलिस्टिक विधि			   (ख) स्लो स्ट्रैच एड ंहोल्ड विधि

	 (ग) पोस्ट आइसोमैट्रिक स्ट्रैच विधि		  (घ) धीमी निरन्तर विधि

3. 	 लचक को बढ़ाने की आधुनिक प्रशिक्षण विधि ह?ै

	 (क) बालस्टिक प्रशिक्षण विधि		

	 (ख) स्लो स्ट्रैच एंड होल्ड प्रशिक्षण विधि

	 (ग) पोस्ट आईसोमैट्रिक स्ट्रैच प्रशिक्षण विधि

	 (घ) आइसोटोनिक प्रशिक्षण विधि

लघु उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1. 	 लचक से आप क्या समझते ह?ै लचक के किसी एक प्रकार को लिखिए ।

					     अथवा

अक्रिय व सक्रिय लचक में अंतर 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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उत्तर- 	 लचक- शरीर के जोड़ो की गतियों के विस्तार को लोच/लचक कहते ह।ै 

1. 	 सक्रिय लचक (Active flexibility) - बिना किसी बाहरी सहायता के शरीर 
के जोड़ो का अधिक दरू तक गति करने को सक्रिय लचक कहा जाता ह।ै जैसे- 
खिचांव वाला व्यायाम बिना किसी व्यक्ति की सहायता से करना। 

(क)	  स्थिर लचक (Static flexibility) - जब कोई खिलाड़ी लेटने, बैठने या खड़ े
होने की क्रियाएं करता ह ैतब यह क्रियाएं स्थिर अवस्था में की जाती हैं उसे स्थिर 
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) 	 गतिशील लचक (Dynamic flexibility) - इस प्रकार की लचक की 
आवश्यकता चलते या दौड़ते समय होती ह ैगतिशील लचक को खिचांव वाले 
व्यायामों द्वारा बढ़ाया भी जा सकता ह।ै

2. 	 अक्रिय लचक (Passive flexbility) - अक्रिय लचक शरीर की वह योग्यता 
ह ैजिसके द्वारा बाहरी सहायता से अधिक दरूी तक गतियां की जा सकती ह ै
जैसे- किसी सहयोगी द्वारा खिचांव वाले व्यायाम करना।

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1. 	 लोच/ लचक को विकसित करने की विधियों का वर्णन कीजिए?

					     अथवा

बैलिस्टिक विधि व पोस्ट आइसोमैट्रिक विधि में अन्तर स्पष्ट कीजिए?



311

उत्तर- 	 खेल-कूद में लोच/ लचक को बनाए रखने के लिए खिंचाव वाले व्यायाम करने 
चाहिए। निम्न विधियों के द्वारा लोच को विकसित किया जा सकता ह।ै

1. 	 खिंचाव और रोकने की विधि- हम अपने जोड़ो को अधिकतम सीमा तक खींचते ह ै
तथा पहले की स्थिति में आने से पूर्व कुछ सेंकेड वहीं पर रूकते ह।ै जोड़ो के खिचांव 
को रोकने की स्थिति 3 से 8 सेकें ड की होनी चाहिए। इस विधि का प्रयोग निष्क्रीय 
लचक (Passive flexibility)) में सुधार के लिए भी किया जाता ह।ै

2. 	 बैलिस्टिक विधि- इस विधि में खिंचाव वाले व्यायाम घुमाकर (Swing) किए जाते 
ह ैइसलिए इन्हें बैलिस्टिक विधि कहा जाता ह।ै इन व्यायामों को करने से पहले शरीर 
को गर्माना आवश्यक होता ह।ै इन व्यायामों में स्नायुओं में अत्याधिक खिचांव होने 
के कारण चोट लगने की सम्भावना रहती ह।ै इन व्यायामों को लय में किया जाता ह।ै

3. 	 पोस्ट आइसोमैट्रिक विधि- यह विधि प्रोपीओसेप्टिव नाडी-पेशीय सरलीकरण के 
सिंद्धात पर आधारित ह ैअर्थात यदि किसी स्नायु का अधिकतम सकंुचन कुछ सैकें ड 
के लिए किया जाता ह ैतथा वह उसी स्थिति में 6 से 7 सैकें ड तक उस खिचांव का 
प्रतिरोध सहता ह।ै उसे पोस्ट आइसोमैट्रिक विधि कहते ह ैकिसी स्नायु समूह को 8 से 
10 सैकेड़ की अवधि तक खिंचाव दनेा चाहिए तथा इसे 4 से 8 बार दोहराना चाहिए।

अभ्यास प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 1. 	 लचक के प्रकारों को लिखिए ? 						      3

प्रश्न 2. 	 लचक को बढ़ाने वाली विधियों को सूचीबद्ध कीजिए तथा किसी को 
समझाइये?							       1 + 2 = 3

प्रश्न 3. 	 पोस्ट आईसोमैट्रिक स्ट्रैच प्रशिक्षण विधि पर चर्चा कीजिए? 			  3

प्रश्न 4. 	 बालस्टिक प्रशिक्षण विधि पर चर्चा कीजिए? 				    3

प्रश्न 5. 	 स्लो स्ट्रैच एंड होल्ड प्रशिक्षण विधि पर चर्चा कीजिए? 			   3
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प्रश्न 6. 	 लचक क्या ह?ै उसके प्रकारों को समझाइये तथा लचक को बढ़ाने की किसी एक 
प्रशिक्षण विधि का वर्णन कीजिए?			        1 + 2 + 2 = 5

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1. 	व ह योग्यता जो तुरन्त किसी भी क्षण पर पूर्व निर्धारित क्रिया के स्थान पर नई 
क्रिया को करने में मदद करती ह ैकहलाती ह?ै

	 (क) अवलोकन योग्यता (क्पिमितंजपवदसं ।इपसपजल)

	 (ख) युग्मक योग्यता (ब्वनचसपदह ।इपसपजल)

	 (ग) लय योग्यता (त्ीलजीउ ।इपसपजल)

	 (घ) ढलने की योग्यता (।कंचजंजपवद ।इपसपजल)

2. 	व ह योग्यता जो विभिन्न शारीरिक अंगो तथा उनसे से संबंधित क्रियाओं के बीच 
अच्छा सांमजस्य स्थापित करने में मदद करती ह ैकहलाती ह?ै

	 (क) प्रतिक्रिया योग्यता 			   (ख) ढलने की योग्यता

	 (ग) अवलोकन योग्यता 			   (घ) संतुलन 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 उत्तरीय प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1. 	 नीचे दिए गए पुष्टि के घटकों को पहचानियें व  उनके के नाम लिखिए ।
								                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 उत्तरीय प्रश्न (3 अंक)

प्रश्न 2. 	 नीचे विद्यालय जाने वाले बच्चों के पुष्टि के घटकों के आंकड़े दिए गए हैं 

	 उपरोक्त आंकड़ों के आधार पर निम्नलिखित प्रश्नों के उत्तर दीजिए-

अ. 	व िद्यालय के बच्चों में पुष्टि के किस घटक पर ध्यान देना चाहिए

	 (क) गति 			   (ख) तालमेल संबंधी योगिता 

	 (ग) लचीलापन 			   (घ) शक्ति

ब. 	व िद्यार्थि यों में कौन सा घटक अधिक देखा गया-

	 (क) गति 			   (ख) शक्ति 

	 (ग) लचीलापन 			   (घ) तालमेल संबंधी योगिता 	
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

गति सहनक्षमता शक्ति लचीलापन
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स. 	 प्रतिरोध को दरू करने की क्षमता .............................. कहलाती ह ै।

	 (क) शक्ति 			   (ख) गति 

	 (ग) लचीलापन 			   (घ) सहनक्षमता 	

प्रश्न 3. 	 सुनील को लॉन्ग जंप के दौरान, कोच ने पाया कि उसकी टांगों में शक्ति की कमी 
ह,ै जिससे वह अच्छा प्रदर्शन नहीं कर पा रहा ह ै। उसने उसे शक्ति विकसित करने 
की विधियों का पालन करने की सलाह दी ।

	 उपरोक्त अध्ययन के अनुसार निम्न प्रश्नों के उत्तर दीजिए

(1) 	पैरों की शक्ति बढ़ाने के लिए कौन सा व्यायाम उपयुक्त ह-ै

	 (क) पुश - अप 			   (ख) डफै्त जम्प 

	 (ग) कर्ल अप 			   (घ) बैंच प्रेश 	

(2) 	ऐसे व्यायाम जिनमें मांसपेशियों की लंबाई में परिवर्तन नहीं होता ...................
कहलाते हैं-

	 (क) आइसोटोनिक 			   (ख) आइसोकाइनेटिक 

	 (ग) आइसोमैट्रिक 			   (घ) आइसोस्ट्रेन्थ 	

(3) 	कौन सा व्यायाम शक्ति बढ़ाने के लिए नहीं ह-ै

	 (क) आइसोटोनिक 			   (ख) आइसोकाइनेटिक 

	 (ग) आइसोस्ट्रेन्थ 			   (घ) आइसोमैट्रिक 

प्रश्न 1. 	 प्रतिक्रिया योग्यता पर चर्चा कीजिए?

उत्तर- 	 प्रतिक्रिया योग्यता वह योग्यता ह ैजो किसी संकेत के विरुद्ध कार्य करने में मदद 
करती ह ैयह दो प्रकार की होती ह।ै

(क) 	 साधारण प्रतिक्रिया योग्यताः- यह योग्यता उन संकेतों के विरुद्ध प्रतिक्रिया करने में 
मदद करती ह ैजिनका व्यक्ति को पता होता ह।ै

(ख) 	 जटिल प्रतिक्रिया योग्यताः- यह योग्यता उन संकेतों के विरुद्ध प्रतिक्रिया करने में 
मदद करती ह ैजिनकी जानकारी व्यक्ति को नहीं हाेती ह।ै	
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दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)

प्रश्न 1. 	 खेलो में तालमेल संबंधी योग्यताओं से आप क्या समझते हैं? किन्ही दो 
योग्यताओं का वर्णन कीजिए?

उत्तर- 	 तालमेल संबंधी योग्यताएँ उन योग्यताओं को कहते ह।ै जिसमें की व्यक्ति अपनी 
गतिविधियों को व्यापक व संतुलित रूप से नियंत्रित कर सकता ह।ै खिलाड़ी इन 
योग्यताओं के द्वारा गतिविधियों के समूह को प्रभावशाली व अच्छे ढंग से करने में 
सक्षम होता ह।ै तालमेल संबंधी योग्यताएं प्राथमिक रूप से केन्द्रिय स्नायु संस्थान 
(CNS) पर निर्भर करती ह।ै 

	 तालमेल संबंधी योग्यता निम्न प्रकार से होती ह।ै

1. 	 अवलोकन योग्यता (Differantial Ability)

2. 	 स्थिति निर्धारण योग्यता (Orientation Ability)

3. 	 युग्मक योग्यता (Coupling Ability)

4. 	 प्रतिक्रिया योग्यता (Reaction Ability)

5. 	 संतुलन योग्यता (Balance Ability)

6. 	 लय योग्यता (Rhythm Ability)

7. 	 ढलने की (अनुकूल) योग्यता (Adaptation Ability)

1. 	 स्थिति निर्धारण योग्यता (Orientation Ability) - यह योग्यता मनुष्य में 
समय तथा स्थान की स्थिति के अनुसार स्वयं को अनुकूल बनाने की योग्यता ह।ै 
इस योग्यता का महत्त्व प्रत्येक खेल में अलग ह।ै उदाहरण- खेल का मैदान।

2. 	 तालमेल योग्यता (Coupling Ability)- तालमेल की योग्यता खिलाड़ी 
के शारीरिक अंगो की क्रियाओं (Movement) करने की योग्यता ह ै (हाथों 
और आँखों का तालमेल, पांवो और आँखों का तालमेल इत्यादि।) उदाहरण- 
वालीबॉल में स्मैशर उठी बॉल व ब्लॉकर्स के हिसाब से हाथ, धड़, पैरो की 
क्रियाओं को तालमेल बिठाकर बॉल को स्मैश करता ह।ै
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3. 	 प्रतिक्रिया योग्यता -  इशारा मिलने पर तेजी और प्रभावशाली ढंग से प्रतिक्रिया 
करने की योग्यता को प्रतिक्रिया योग्यता कहते हैं । यह दो प्रकार की होती हैं । 
सामान्य प्रक्रिया योग्यता तथा जटिल प्रतिक्रिया योग्यता ।

4. 	 संतुलन योग्यता - संतुलन योग्यता खिलाड़ी की अपने शरीर या विभिन्न भागों को 
स्थिर और गतिशील दोनों स्थितियों में स्थिर स्थिति में रखने और संतुलित गतिविधि 
के खराब होने के बाद जल्दी से संतुलन प्राप्त करने की योग्यता ह ै।

5. 	 ताल योगिता - ताल की गतिविधि को समझने और आवश्यक ताल के साथ गति 
करने की योग्यता ताल योग्यता कहलाती ह ै । कुछ खेलों जैसे जिमनास्टिक में 
एथलीट को बाहर की ताल की आवश्यकता होती ह ैतथा उसे अपनी गतिविधियों में 
उसे दिखाना होता ह ै।

6. 	 अनुकूलन योग्यता - यह समायोजित करने की योग्यता या गतिविधि में प्रभावशाली 
बदलाव करने की योग्यता ह ैपरिस्थिति में बदलाव या प्रत्याशित बदलाव का आधार 
अनुकूल योग्यता कहलाती ह ै।

7. 	 विभेदन योग्यता - मोटर प्रतिक्रिया में विभिन्न शारीरिक गतिविधियों और गतिविधि 
में की अत्यधिक सटीकता तथा शारीरिक हलचेला के मितव्ययता होना विभेदन 
योग्यता कहलाता ह ै।

अभ्यास प्रश्न (2 अंक)

प्रश्न 1. 	कि न्हीं दो तालमेल संबंधी योग्यताओं को लिखिए? 			   1 × 1 = 2

प्रश्न 2. 	 तालमेल योग्यता तथा स्थिति निर्धारण योग्यता के बीच अंतर स्पष्ट कीजिए ।
									         1 × 1 = 2

प्रश्न 3- 	 तालमेल संबंधी योग्यताएँ क्या ह?ै ये योग्यताएँ खेलकूद में किस प्रकार मदद करती 
ह ैचर्चा कीजिए?								        5

प्रश्न 4. 	कि न्ही पाँच तालमेल संबंधी योग्यताओं का विस्तार से वर्णन कीजिए? 	 1 x 5 = 5
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10.6. 	 परिधि प्रशिक्षण/सक्रिट ट्रेनिंग - परिचय तथा इसका महत्व

परिधि प्रशिक्षण एक विशिष्ट विधि ह ैजिसका इस्तेमाल शारीरिक पुष्टि के स्तर को बढ़ाने के 
किया जाता ह।ै इस विधि में सभी स्टेशन पर चयनित व्यायामों को बिना रुके एक सर्कि ट के 
रूप में पूरा किया जाता ह।ै 

परिधि प्रशिक्षण के नियमः-

1. 	 कुल स्टेशनों की संख्या 6 से 10 तक हो सकती है

2.	कि न्हीं लगातार दो स्टेशनों पर कोई भी एक व्यायाम की पुर्नवृत्ति नहीं होनी 
चाहिए?

3. 	कि न्हीं लगातार दो स्टेशनों पर किसी भी एक अंग से संबंधित व्यायाम नहीं 
करना चाहिए।

4. 	कि न्हीं दो स्टेशन के बीच उचित दरूी होती चाहिए।

5. 	कि सी भी स्टेशन पर किये जाने वाले व्यायाम का समय खिलाड़ी की पुष्टि के 
अनुरूप होना चाहिए?

6. 	बिन ा उपकरणों के किये जाने वाले व्यायामों का चयन अधिक करना चाहिए।

7. 	कि न्हीं दो स्टेशन के बीच रुकने का समय नहीं दिया जायेगा।

8. 	कि सी भी एक प्रशिक्षण अन्तराल में अधिकतम तीन सृकिट करवाये जा सकते 
ह।ै

9. 	 सृकिट प्रशिक्षण में भाग लेने से पूर्व वार्म-अप कर लेना चाहिए?

10. 	सभी स्टेशनो पर क्रिया तेजी के साथ करनी चाहिए।

बहुविकल्पीय प्रश्न उत्तर (1 अंक)

1. 	 परिधि प्रशिक्षण में कुल स्टेशनों की संख्या हो सकती ह?ै

	 (क) 3-5 			   (ख) 6-10

	 (ग) 12-15 			   (घ) 1-5
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2. 	कि न्हीं दो स्टेशनों को मध्य पुनःशक्ति प्राप्ति अवधि हो सकती ह?ै

	 (क) तीन सेकंड 				    (ख) अधूरी

(ग) पाँच सेकंड 				    (घ) आठ सेकंड

दीर्घ उत्तरीय प्रश्न (5 अंक)
प्रश्न 1. 	 परिधि प्रशिक्षण क्या ह?ै आट स्टेशनों के लिये सर्कि ट ट्रेनिंग का चित्र बनाइए 

तथा इसके कोई दो लाभ लिखिए?	  		  1 + 2 + 3 = 5

उत्तर- 	 परिधि प्रशिक्षणः परिधि प्रशिक्षण एक विशिष्ट प्रशिक्षण विधि ह ैजिसका इस्तेमाल 
शारीरिक पुष्टि को बढ़ाने में किया जाता ह ैइस विधि में सभी स्टेशनों पर चयनित 
व्यायामों को बिना रुके पूरा किया जाता ह।ै

परिधि प्रशिक्षण के लाभ

	 1.  शारीरिक पुष्टि के स्तर को बनाने में मदद करती ह।ै

	 2.  हृदय वाहिका संबंधी पुष्टि को बढ़ाने में मदद करती 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- 	 परिधि ट्रैनिंग के कोई छह लाभ लिखिए? ऋ × 6 = 3

प्रश्न 2- 	परिधि प्रशिक्षण से आप क्या समझते ह?ै इसके किन्हीं दो नियमों को बताइये?
									         1 + 2 = 3

प्रश्न 3. 	 परिधि प्रशिक्षण क्या ह ैइसक नियमों तथा महत्त्वों को विस्तार से समझाइये?
								        1 + 2 + 2 = 5

प्रश्न 4. 	 परिधि प्रशिक्षण की विशेषताओं तथा लाभों का उल्लेख कीजिए?  
								        2½ + 2½ = 5

विविध प्रश्नावली

1. 	 निम्नलिखित को समुेलित कीजिए? 1

	 (क) विस्फोटक शक्ति 		     (i) सहनक्षमता

	 (ख) निरन्तर प्रशिक्षण विधि 	    (ii) प्रतिरोध के विरुद्ध गति से कार्य करना

	 (ग) पोस्ट आइसोमैट्रिक विधि स्टैच	    (iii) तालमेल संबंधी योग्यताएँ

	 (घ) क्रिया को प्रभावशाली ढंग 	    (iv) लचक
	       से करने में मदद करता 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.	 निम्नलिखित को सुमेलित कीजिए -	

	 (क) आईसोमैट्रिक विधि		  (i) हृदय दर 140 से 180 ठप्ड

	 (ख) फार्टलैक विधि 		  (ii) गति

	 (ग) परिधि प्रशिक्षण विधि 	 	 (iii) माँसपेशी की लम्बाई में बदलाव नहीं होता

	 (घ) पेस रन विधि 		  (iv) बिना अन्तराल दिये सभी व्यायामों को
					           पूरा करना
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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- 	शक्ति क्या ह?ै सहनशीलता को बढ़ाने को किसी एक प्रशिक्षण विधि को समझाइए। 
1 ़ 2 = 3

प्रश्न 4. 	 लयक से आप क्या समझते ह?ै शक्ति बठाने के आइसोमैट्रिक प्रशिक्षण विधि को 
समझाइए। 							       1 + 2 = 3

प्रश्न 5. 	 तालमेल संबंधी योग्यताए क्या ह?ै परिधि प्रशिक्षिण विधि के कोई चार लाभ 
लिखिए। 							       1 + 2 = 3

प्रश्न 6. 	 लोकोमोटर गति क्या ह?ै लचक बढ़ाने के पोस्ट आइसोमैट्रिक प्रशिक्षण विधि को 
समझाइए। 							       1 + 2 = 3

प्रश्न 7. 	 परिधि प्रशिक्षण क्या ह?ै फार्टलैक प्रशिक्षण विधि को समझाइए। 	 1 + 2 = 3

प्रश्न 8. 	 परिधि प्रशिक्षण क्या ह?ै आईसोमैट्रिक तथा आईसोटोनिक विधि को 
समझाइए।						           1 + 2 + 2 = 5

प्रश्न 9. 	 छह स्टेशन के लिये परिधि प्रशिक्षण का चित्र बनाइए? किन्ही दो तालमेल सम्बन्धी 
योग्यताओं को उदाहरण देकर समझाइए। 			         3 + 2 + 1 = 5

प्रश्न 10. 	निम्नलिखित पर टिप्पणी कीजिए।

	 (क) सहनशीलता को बढ़ाने की कोई दो विधियाँ 		       2½ + 2½ = 5

	 (ख) लचक को बढ़ने की कोई दो विधियाँ
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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 नाम क्या ह ै?

	 ए)  नियासिन 	 	 	 बी)  थियामिन 

	 सी)  फोलिक एसिड 	 	 डी)  रिबोफ्लेविन

प्रश्न 2.	 नॉकआउट फिक्सचर के लिए ऊपरी हाफ में विषम संख्या में टीमों को		
	 विभाजित करने का सूत्र क्या ह ै?

	 ए)  N+1/2 	 	 	 बी)  N-1/2 

	 सी)  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.	व रिष्ठ नागरिकों में फिटनेस का परीक्षण करने के लिए कौन सा परीक्षण विकसित 
	 किया गया ह ै?

	 ए)  हार्वर्ड स्टेप 	 	 	 बी)  रिकली और जोन्स 

	 सी)  आफर 	 	 	 डी)  रॉकपोर्ट

प्रश्न 4.	चि त्र में कौन सी क्रिया दिखाई गई ह ै?

	 ए)  फ्लेक्सियन 	 	 	 बी)  एक्सटेंशन	

	 सी) अडक्शन 	 	 	 डी)  अबडक्शन

प्रश्न 5.	 ग्लाइडिंग गतिविधि किस जोड़ पर होता ह ै?

	 ए)  घुटना 	 	 	 बी)  हिप 

	 सी)  कलाई 	 	 	 डी)  कोहनी

प्रश्न 6.	ज ब टीमों की संख्या 17 हो तो टीमों को दो आधे में विभाजित किया जाता ह ै?

	 ए)  8, 9 		 	 	 बी)  9, 8 

	 सी)  81/2, 81/2 		 	 डी)  इनमें से कोई नहीं

प्रश्न 7.	 इनमें से कौन सा मैक्रो मिनरल नहीं ह ै?

	 ए)  कैल्शियम 	 	 	 बी)  पोटेशियम 

	 सी) फॉस्फोरस 	 	 	 डी)  आयोडीन
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प्रश्न 8.	 विटामिन ए की खोज किसने की ?

	 ए)  डॉ. मैक मुलम 	 	 बी)  डॉ. क्यूबर ट्ि न

	 सी) डॉ. जेबी नैश 	 	 डी)  डॉ. हार्वर्ड

प्रश्न 9.	 बाइक की संख्या विषम होने पर नॉकआउट फिक्सचर के निचले आधे भाग में 	
	 बाई की संख्या निर्धारित करने का सूत्र ?

	 ए)  nb+1/2 	 	 	 बी)  nb-1/2

	 सी)  nb/2 	 	 	 डी)  nb+1

प्रश्न 10.	लम्बर क्षेत्र के वक्र में वृद्धि के कारण होने वाली आसनीय/मुद्रा विकृति का नाम 	
	 क्या ह ै?

	 ए)  घुटने का मिलना	  	 बी)  धनुष पैर

	 सी)  किफोसिस 	 	 	 डी)  लॉर्डोसिस

प्रश्न 11.	 कार्डियोवास्कुल र सिस्टम की कार्यात्मक क्षमता का परीक्षण करने के लिए किस 	
	 परीक्षण का उपयोग किया जाता ह ै?

	 ए)  रॉकपोर्ट वन माइल टेस्ट	 बी)  हार्वर्ड स्टेप टेस्ट

	 सी)  रिकली और जोन्स टेस्ट	 डी)  सिट और रीच परीक्षण

प्रश्न 12.	आर्म कर्ल टेस्ट के लिए टेस्ट की अवधि क्या ह ै?

	 ए)  1 मिनट	 	 	 बी)  2 मिनट

	 सी)  30 सेकंड	 	 	 डी)  दोहराव की संख्या

प्रश्न 13.	 किस आसनीय विकृति में उत्तलता दाएँ या बाएँ होती ह ै?

	 ए)  फ्लैट पैर	 	 	 बी)  घुटने का मिलना

	 सी)  किफोसिस	 	 	 डी)  स्कोलियोसिस
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प्रश्न 14.	व ॉलीबॉल को स्मैश करने में कौन सा मोटर कौशल शामिल ह ै?

	 ए)  स्थूल गामक विकास	 	 बी)  सूक्ष्म गामक विकास

	 सी) क्रॉस मोटर कौशल 	 	 डी)  खुला कौश

प्रश्न 15.	 गति का नियम किसने दिया ?

	 ए)  गैलीलियो	 	 	 बी)  पास्कल

	 सी) न्यूटन	  	 	 डी)  डार्विन

प्रश्न 16.	 किस तरह की फिटनेस को जांचने के लिए हार्वर्ड स्टेप किया जाता ह ै?

	 ए)  कार्डियोवास्कुलर 	 	 बी)  विस्फोटक ताकत

	 सी) मांसपेशियों की ताकत	 डी)  प्रतिक्रिया क्षमता

प्रश्न 17.	 किस फिक्सचर को ‘बर्गर’ सिस्टम के नाम से भी जाना जाता ह ै?

	 ए)  नॉक आउट स्थिरता	 	 बी)  राउंड रॉबिन स्थिरता

	 सी) संयोजन	 	 	 डी)  चुनौती टूर्नामेंट

प्रश्न 18.	नि म्न में से कौन स्पाइनल वक्रता विकृति नहीं ह ै?

	 ए)  क्यफोसिस	 	 	 बी)  स्कोलियोसिस

	 सी) लॉर्डोसिस	 	 	 डी)  फ्लैटफुट

प्रश्न 19.	 आपके अनुसार रतौंधी का मुख्य कारण क्या ह ै?

	 ए)  विटामिन ई की कमी	 	 बी)  विटामिन सी की कमी

	 सी) विटामिन ए की कमी	 	 डी)  विटामिन डी की कमी

प्रश्न 20.	 दिए गए नियमों में से कौन सा नियम गति के प्रथम नियम के रूप में जाना जाता ह ै?
	 ए)  जड़ता का नियम	 	 बी)  प्रतिक्रिया का नियम

	 सी) संवेग का नियम	 	 डी)  त्वरण का नियम
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प्रश्न 21.	कार्बोहाइड्रेट में कार्बन, हाइड्रोजन और ऑक्सीजन का अनुपात कितना होता ह ै?

	 ए)  1 : 2 : 1	 	 	 बी)  2 : 2 : 1

	 सी) 2 : 1 : 1 	 	 	 डी)  1 : 2 : 2

प्रश्न 22.	टीमों की संख्या कम होने पर एकल लीग पिक्सचर में राउंड की संख्या निर्धारित 	
	 करने का सूत्र ?

	 ए)  N	 	 	 	 बी)  N-1/2

	 सी) N-1 	 	 	 डी)  N(N-1)/2

प्रश्न 23.	रीढ़ के पीछे ओर का वक्र से कौन सी असनीय/ मुद्रा विकृति का संबंधित ह ै?

	 ए)  स्कोलियोसिस	 	 बी)  किफोसिस

	 सी) लॉर्डोसिस 	 	 	 डी)  घुटने का मिलना

प्रश्न 24.	शरीर के किसी अंग को शरीर की मध्य रखेा से दरू ले जाने से कौन सी गति होती ह ै?

	 ए)  फ्लेक्सियन	 	 	 बी)  एक्सटेंशन

	 सी) अडक्शन 	 	 	 डी)  अबडक्शन

खंड बी (उपयोगिता + हॉट्स)

प्रश्न 25.	 उस घटक का नाम बताइए जिसे दी गई चित्र परीक्षण द्वारा मापा जाता ह ै?

	 ए)  सहनशीलता	 	 	 बी)  गति

	 सी) लचीलापन 	 	 	 डी)  समन्वय/ क्षमता तालमेल

	म ोटर फिटनेस टेस्ट में “सीट और रीच परीक्षण”--------------को मापने के लिए 	
	 किया जाता ह ै?

	 ए)  शक्ति	 	 	 बी)  गति

	 सी) लचीलापन 	 	 	 डी)  सहनशीलता

For Divyang Students
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प्रश्न 26.	दी गई चित्र विकृति को दरू करने के लिए कौन-सा व्यायाम करना चाहिए ?

	 ए)  स्किपिंग	 	 	 बी)  एड़ी पर चलना

	 सी) दोनों ए) और बी) 	 	 डी)  क्षैतिज पट्टी पर लटका

	 कफोसिस को आमतौर पर के _____________रूप में जाना जाता ह ै?

	 ए)  खोखला पीठ		 	 बी)  पीछे की ओर

	 सी) बगल में झुकना 	 	 डी)  लॉर्डोसिस

प्रश्न 27.	फ िटनेस के उस घटक की पहचान करें जिसका दी गई चित्र परीक्षण के माध्यम से
	  किया जाता ह ै?

	 ए)  अधिकतम ताकत	 	 बी)  विस्फोटक ताकत

	 सी) ताकत सहनशक्ति 	 	 डी)  स्थिर ताकत

	 “पुश-अप परीक्षण” शरीर की _____________दक्षता जांचने के लिए किया जाता ह ै?

	 ए)  पैरों की शक्ति		 बी)  शारीर के ऊपरी हिस्से की शक्ति और सहनशीलता

	 सी) कंधो की शक्ति	 डी)  पेट की शक्ति और सहनशीलता 

For Divyang Students

For Divyang Students
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प्रश्न 28.	 यदि नॉकआउट फिक्सचर के लिए 22 टीमें ह ैतो कितने मैच खेले जाएंगे ?
	 ए)  10	 	 	 	 बी)  21

	 सी) 12	 	 	 	 डी)  32

प्रश्न 29.	ल ीग टूर्नामेंट में 8 टीमें होने पर कितनी बाय दी जाएगी ?
	 ए)  7	 	 	 	 बी)  5

	 सी) 4	 	 	 	 डी)  0

प्रश्न 30.	 हलासन का प्रयोग की विकृति को ठीक करने के लिए किया जाता ह ै?
	 ए)  कफोसिस	 	 	 बी)  स्कोलियोसिस

	 सी) लॉर्डोसिस	 	 	 डी)  फ्लैटफुट

प्रश्न 31.	नि म्नलिखित को मिलाएं :
	 1.  विटामिन बी12	 	 ए)  थायमिन

	 2.  विटामिन बी3		 	 बी)  बायोटिन

	 3.  विटामिन बी7		 	 सी)  राइबोफ्लोन

	 4.  विटामिन बी1		 	 डी)  नियासिन

	 ए)	 4	 3	 1	 2

	 बी)	 2	 3	 4	 1

	 सी)	 1	 2	 3	 4

	 डी)	 3	 4	 2	 1
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प्रश्न 32.	नि म्नलिखित को मिलाएं :
	 1.  	 	 	 	 ए)  निचले शरीर की शक्ति

	 2.  	 	 	 	 बी)  शरीर का निचला लचीलापन

	 3.  	 	 	 	 सी)  ऊपरी शरीर की शक्ति

	 4.  	 	 	 	 डी) उदर शक्ति

	 ए)	 3	 1	 4	 2

	 बी)	 4	 1	 3	 2

	 सी)	 3	 2	 4	 1

	 डी)	 4	 2	 3	 1

	 शेशवावस्थामे _____________विकास होता ह ै|

	 ए)  नैतिक मूल्य	 	 बी)  इन्द्रियों का

	 सी) सूक्ष्म गामक	 	 डी)  मानसिक 

For Divyang Students
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प्रश्न 32.	 आसनीय/मुद्रा विकृतियों को उनकी उपचारात्मक गतिविधि से मिलान करें:

	 1.  	 	 	 	 ए) 

	 2.  	 	 	 	 बी)  

	 3.  	 	 	 	 सी)  

	 4.  	 	 	 	 डी) 

	 ए)	 1	 3	 2	 4

	 बी)	 1	 4	 3	 2

	 सी)	 1	 3	 4	 2

	 डी)	 4	 2	 3	 1

	 बचपन में बच्चों का व्यवहार _____________प्रभावित होता ह ै-

	 ए)  दोस्त	 	 बी)  स्कूल

	 सी) परिवार	 	 डी)  सभी छात्र

For Divyang Students
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प्रश्न 34.	 गतिविधियों का मिलान करें :

	 1.  	 	 	 	 ए)  फ्लेक्सियन

	 2.  	 	 	 	 बी)  अडक्शन

	 3.  	 	 	 	 सी)  एक्सटेंशन

	 4.  	 	 	 	 डी)  अबडक्शन

	 ए)	 3	 2	 1	 4

	 बी)	 2	 3	 1	 4

	 सी)	 4	 2	 3	 1

	 डी)	 4	 1	 3	 2

	 वह बिंद ुजहां पूर ेद्रव्यमान या शरीर का वजन कें द्रित होने लगता ह ै|

	 ए)  भार कें द्र	 	 बी)  गुरुत्वाकर्षण कें द्र

	 सी) लीवर	 	 डी)  इनमें से कोई नहीं

For Divyang Students
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प्रश्न 35.	प्रो टीन के बार ेमें कौन सा कथन सत्य नहीं ह ै?

	 ए)  प्रोटीन नए उत्तकों का निर्माण करता ह ै	

	 बी) प्रोटीन पानी और एसिड के स ंतुलन को नियंत्रित करता ह ै

	 सी) प्रोटीन हार्मोन के उत्पादन में मदद करता ह ै	 	 	

	 डी)  प्रोटीन एंटीबॉडी बनाता है

प्रश्न 36.	 यदि नॉकआउट फिक्सचर में टीमों की संख्या 29 ह ैतो कितने राउंड खेले जाएं ?
	 ए)  5	 	 	 	 बी)  6

	 सी) 7	 	 	 	 डी)  3

प्रश्न 37.	 विषम को पहचानें-

	 1.  	 	 	 	 2.  

	 3. 	 	 	 	 4.  

	 ए)	 4	 	 	 बी) 	 3

	 सी)	 2	 	 	 डी) 	 1

	 मोटर फिटनेस टेस्ट में “50 मीटर रन टेस्ट” आइटम_____________ को मापने के 		
	 लिए आयोजित किया जाता ह|ै

	 ए)  शक्ति	 	 बी)  गति

	 सी) लचीलापन	 	 डी)  सहनशीलता

For Divyang Students
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प्रश्न 38.	 अभिकथन (A): यूनिसेफ का कहना ह ैकि माइक्रो पोषक तत्वों में पानी शामिल 	
	 नहीं ह ैलेकिन युएसडीए इसे माइक्रोन्यूट्रिएंट्स के हिस्से के रूप में शामिल करता ह-ै

	 कारण (R) जल अधिक मात्रा में लेना चाहिए इसलिए इसे वृहद पोषक तत्व माना 	
	 जा सकता ह ै|

	 ए)  दोनों (A) और (R) सत्य ह,ै लेकिन (R) (A) की सही व्याख्या नहीं है

	 बी) (A) सत्य ह ैलेकिन (R) असत्य है

	 सी) दोनों (A) और (R) सत्य ह ैऔर (R) (A) सही ब्याख्या है

	 डी) (A) असत्य ह ैलेकिन (R) सत्य है

प्रश्न 39.	 अभिकथन (A): संरचनात्मक विकृति की तुलना में क्रियात्मक विकृति में सुधारात्मक
	  उपाय के रूप में शारीरिक गतिविधियां बहुत प्रभावी है

	 कारण (R) कार्यात्मक विकृति में मांसपेशियां और स्नायुबंधन प्रभावित होते हैं |

	 ए)  दोनों (A) और (R) सत्य ह,ै लेकिन (R) (A) की सही व्याख्या नहीं हैं

	 बी) दोनों (A) और (R) सत्य ह ैऔर (R) (A) सही ब्याख्या है

	 सी) (A) सत्य ह ैलेकिन (R) सत्य है

	 डी)  (A) असत्य ह ैलेकिन (R) असत्य है

प्रश्न 40.	 गतिविधि की पहचान करें-

	 ए)  रोटेशन	 	 बी)  सर्कमडक्शन

	 सी) फ्लेक्सियन	 	 डी)  एक्सटेंशन
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प्रश्न 42.	 निम्नलिखित को मिलाएं :

	 ए)  तकनीकी समिति	 	 (i)  स्थानांतरण सुविधा प्रदान करने के लिए

	 बी)  वित्त समिति	 	 	 (ii) विवाद को सुलझाने 

	 सी)  परिवहन समिति	 	 (iii) धन और व्यय से निपटने के लिए

	 डी)  प्राथमिक चिकित्सा समिति	 (iv) चिकित्सा सुविधाएं प्रदान करने के लिए

	 ए)	 ए-ii,	 बी-iii,	 सी-i,	 डी-iv

	 बी)	 ए-iii,	 बी-ii,	 सी-i,	 डी-iv

	 सी)	 ए-ii,	 बी-iii,	 सी-iv,	 डी-i

	 डी)	 ए-iv,	 बी-iii,	 सी-i,	 डी-ii

प्रश्न 43.	नि म्नलिखित विटामिनों को उनकी कमी से होने वाले रोग से सुमेलित कीजिए ?

	 1.  विटामिन ए	 	 	 ए)  रिकेट्स

	 2.  विटामिन बी	 	 	 बी)  रतौंधी

	 3.  विटामिन सी	 	 	 सी)  बेरी बेरी

	 4. विटामिन डी	 	 	 डी)  स्कर्वी

	 ए)	 4	 3	 2	 1	

	 बी)	 4	 1	 2	 3

	 सी)	 3	 2	 4	 1

	 डी)	 3	 4	 1	 2

प्रश्न 44.	 एथलेटिक्स में थ्रोइंग इवेंट शुरू करना गति के किस नियम का उदाहरण ह ै?

	 ए)  गति का पहला नियम	 	 बी)  गति का दूसरा नियम

	 सी)  गति का तीसरा नियम		 डी)  गति का पहला और तीसरा नियम
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प्रश्न 45.	 अभिकथन (A): किसी वस्तु के त्वरण में परिवर्तन उसे उत्पन्न करने वाले बल के 	
	 समानुपाती होता ह ैऔर उसके द्रव्यमान के व्युत्क्रमानुपाती होता ह-ै

	 कारण (R) हल्का द्रव्यमान तीव्र गति से यात्रा करेगा |

	 ए)  दोनों (A) और (R) सत्य ह,ै लेकिन (R) (A) की सही व्याख्या नहीं है

	 सी) दोनों (A) और (R) सत्य ह ैऔर (R) (A) सही व्याख्या है

	 बी) (A) सत्य ह ैलेकिन (R) असत्य है

	 डी) (A) असत्य ह ैलेकिन (R) सत्य है

प्रश्न 46.	 पहचाने कि इनमें से कौन योजना का उद्देश्य नहीं ह ै?

	 ए)  रचनात्मकता बढ़ाएं	 	 बी)  दक्षता बढ़ाएं

	 सी)  गलती की संभावना कम	 डी)  खराब समन्वय की सुविधा दतेा है

प्रश्न 47.	 उस परीक्षण की पहचान करें जिसके लिए इस पैटर्न का पालन किया जाता ह ै?

	 ए)   600 मीटर	 	 बी)  50 यार्ड डशै

	 सी)  400 मीटर	 	 डी)  6 मिनट वाक

	 सीनियर सिटीजन फिटनेस टेस्ट में ___________को मापने के लिए चेयर स्टैंड परीक्षण 	
	 का उपयोग किया जाता ह ै|

	 ए)  पैरों की शक्ति		 	 बी)  कमर की शक्ति

	 सी)  हाथों की शक्ति	 	 डी)  कंधों की शक्ति

For Divyang Students
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प्रश्न 48.	 निम्नलिखित को मिलाएं :

	 1.  कार्बोहाइड्रेट	 	 ए)  आंतरिक अंगों का निर्माण

	 2.  प्रोटीन	 	 बी) शरीर को ऊर्जा प्रदान करता है

	 3.  वसा	 	 	 सी) कोशिकाओं को नरम और लचीला बनाएं 	 	
	 4.  पानी		 	 डी) नरम अंगों की रक्षा करें

	 ए)	 1-डी,	 2-ए,	 3-बी,	 4-सी

	 बी)	 1-बी,	 2-ए,	 3-डी,	 4-सी

	 सी)	 1-बी,	 2-ए,	 3-सी,	 4-डी

	 डी)	 1-बी,	 2-सी,	 3-डी,	 4-ए

प्रश्न 49.	 गौरव एथलीट 400 मीटर की तैयारी कर रहा ह|ै एक महीने के बाद उसकी अपनी 		
	 प्रतियोगिता ह|ै वह उसके लिए संतुलित आहार ले रहा ह|ै इस मामले के आधार पर 		
	नि म्नलिखित प्रश्नों के उत्तर दें-

	 ऊर्जा का मुख्य स्रोत कौन सा पोषण ह ै?

	 ए) कार्बोहाइड्रेट	 	 	 बी)  प्रोटीन

	 सी)  वसा	 	 	 डी)  विटामिन

प्रश्न 50.	 श्री लक्ष्मण, आयु 65 वर्ष, एक निर्माण कंपनी में एक सिविल इंजीनियर के रूप में काम 
	 करते थे| उन्हें अपनी नौकरी के कारण बहुत चलना/ घूमना और चढ़ना/ उतरना करते 	
	 थे| सेवानिवृत्ति के बाद, वह अपने बेटे के साथ और अपने पोते-पोतियों के साथ समय 
	बि ताया| आजकल उन्हें कुछ ऐसा काम करने में कठिनाई हो रही ह ैजिनमें शामिल ह ै
	 शारीरिक गति|

	चि त्र में दिखाया गया परीक्षण किस घटक का आकलन करने के 		
	 लिए किया जाता है

	 ए)  चपलता	 	 	 बी)  सहनशीलता

	 सी) गति		 	 	 डी)  शक्ति
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	 शरीर के _______________को मापने के लिए “चेयर सिट और रीच परीक्षण” का 		
	 उपयोग किया जाता ह ै|

	 ए)  शरीर के निचले हिस्से के ल चीलेपन	 	

	 बी)  शरीर के ऊपरी हिस्से की लचीलेपन	

	 सी)  शरीर के निचले हिस्से की शक्ति तथा लचीलेपन 	

	 डी)  शरीर के ऊपरी हिस्से की शक्ति तथा लचीलेपन	

प्रश्न 51.	

	 एबीसी स्कूल  के शारीरिक शिक्षा शिक्षक छात्रों को न्यूटन गति के नियम के बार ेमें पढ़ा
	  रह ेथे| समझाते हुए उन्होंने छात्रों को यह चित्र दिखाया और यह समझाने की कोशिश 
	 की कि किसी वस्तु की गति में उनके वजन के कारण अंतर कैसे होता ह|ै क्या आप 		
	नि यम का नाम बता सकते हैं ?

	 ए)  न्यूटन का गति का पहला नियम		 	

	 बी) न्यूटन का गति का दूसरा नियम	

	 सी) न्यूटन का गति का तीसरा नियम	 	 	 	

	 डी)  क्रिया प्रतिक्रिया

	क् रिकेट में हाई कैच लेते समय खिलाड़ी को कैच लेते समय अपने हाथों को पीछे की 	
	 ओर ले जाना होता ह|ै इससे समय बढ़ता ह ैलेकिन गेंद को रोकने के लिए आवश्यक 	
	 बल कम हो जाता ह|ै

 	नि म्नलिखित में से कौन सा कानून लागू है

	 ए)  जड़ता का नियम	 	 बी)  त्वरण का नियम

	 सी)  प्रतिक्रिया का नियम	 	 डी)  गुरुत्वाकर्षण का नियम	

For Divyang Students

For Divyang Students
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प्रश्न 52.	जति न 96 किलोग्राम वर्ग में भारोत्तोलक ह|ै उन्होंने अगले हफ्ते एक भारोत्तोलक
	  प्रतियोगिता में भाग लेना हैं जिसके लिए वह अपने अभ्यास और आहार का अच्छे से 	
	ध्या न रखता ह|ै जतिन ने अपने आहार में सभी आवश्यक पोषक तत्वों को शामिल 		
	 किया ह|ै इस स्थिति के आधार पर निम्नलिखित प्रश्नों के उत्तर दीजिए| 

	 आपको क्या लगता ह ैकि जतिन के आहार का सबसे महत्वपूर्ण घटक क्या होगा ?

	 ए)  प्रोटीन 	

	 बी) कार्बोहाइड्रेट  

	 सी) विटामिन 	 	 	

	 डी)  खनिजहै

प्रश्न 53.	 रोहन और सतीश ने नॉकआउट के आधार पर वॉलीबॉल टूर्नामेंट का आयोजन किया|
	  उन्होंने पाया कि दर्शकों की टूर्नामेंट में रूचि कम हो रही थी क्योंकि दो अच्छी टीमें 		
	 टूर्नामेंट से बाहर थी क्योंकि वह शुरुआत मैच हार गई थी| 

	 कौन सा प्रधान इस तरह की स्थिति से बचा सकता ह ै? भाई शिर्डी फुल डी आधा?
	 ए)  बाई		 	 	 बी)  सीडिंग

	 सी) पूल		 	 	 डी)  आधा

प्रश्न 54.	 सैंडी की रीढ़ की हड्डी के आसनीय विकृति लेटरल अनुकूलन के साथ किया जाता ह|ै
	  रीड की हड्डी के वक्र में Convexity right ह|ै यह सैंडी के अविकसित पैरों और केवल
	 एक तरफ भारी भार ढोने के कारण हुआ| सैंडी में किस तरह के पोस्टुरल डिफॉर्मि टी 		
	ड ॉक्टर ह ै?	 	

	 ए)  स्कोलियोसिस	 	 बी)  किफोसिस

	 सी) बो लेग्स	 	 	 डी)  फ्लैटफुट

प्रश्न 55.	म ोटर विकास तभी होता ह ैजब बच्चा जैविक और मानसिक रूप से इसके लिए तैयार 	
	 होता ह|ै मोटर विकास जन्म से मृत्यु तक गति और विभिन्न मोटर क्षमताओं के विकास 	
	 को करता ह|ै यह चारों ओर घूमने और अपने वातावरण में हरेफेर करने की क्षमता ह|ै 		
	 पहला चरण अत्यंत तीव्र विकास और विकास 	द्वारा चिन्हित ह,ै जैसे कि दसूरा चरण ह|ै
 	 2 वर्ष की आयु तक, यह विकास कुछ हद तक समतल होना शुरू हो गया ह|ै अंतिम 
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प्रश्न 56.

	 ए)  5	 	 	 	 बी)  3
	 सी) 2	 	 	 	 डी)  4

प्रश्न 57.	

	 ए)  जड़ता का कानून	 	 बी)  त्वरण का कानून

	 सी) प्रतिक्रिया का नियम	 	 डी)  ए और सी दोनों

चरण में कोई नया विकास नहीं हुआ ह;ै बल्कि यह पहले दो चरणों में हासिल कौशल 
की महारत और विकास की विशेषता ह|ै 

मोटर विकास को प्रभावित करने वाला ____________कारक |

ए)  जैविक, पर्यावरण, पोषण, अवसर	 	

बी)  मोटापा, पोस्टुरलल विकृतियां, शारीरिक गतिविधियां

सी) दोनों ए और बी	 	 	

डी)  तकनीक, कौशल और शैली

हॉवर्ड स्टेप टेस्ट को एरोबिक्स फिटनेस टेस्ट भी कहा जाता ह|ै इसे 1943 में ब्रौहा और 
अन्य लोगों द्वारा विकसित किया गया था| इसका उपयोग रिकवरी दर की जांच करके 
एरोबिक्स फिटनेस को मापने के लिए किया जाता ह|ै कुछ छात्रों को अपने सहपाठियों 
के लिए हार्वर्ड स्टेप टेस्ट आयोजित करने के लिए कहा गया और उन्हें अपनी एरोबिक 
क्षमता का पूरा विवरण नोट करने के लिए कहा गया| परीक्षण करने के लिए उन्हें लड़कों 
के लिए 20 इंच और लड़कियों के लिए 16 इंच की एक अलग बेंच की आवश्यकता 
थी, जिसमें समय और उनकी रिकवरी टाइम को नोट करने के लिए एक स्टॉप वॉच ह|ै 

लंबी अवधि के फिटनेस इंडके्स की गणना करने के लिए कितनी बार रीडिंग ली जाती 
ह?ै

12वीं कक्षा में पढ़ने वाला ऋषि साइंस स्ट्रीम का छात्र ह|ै अपनी शारीरिक शिक्षा कक्षा 
के दौरान, वह भ्रमित हो गया कि न्यूटन के गति के नियम खेलों में कैसे उपयोगी ह ैऔर 
उन्हें खेलों में कैसे लागू किया जा सकता ह|ै लेकिन उनके शिक्षक ने इन नियमों को 
खेलों के उदाहरणों की मदद से समझाया जो उनके लिए बहुत मददगार साबित हुए |
तैरना गति के किस नियम का सबसे अच्छा उदाहरण ह ै?
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प्रश्न 58.	

	 आसन हमार ेदैनिक कार्यों में बहुत महत्वपूर्ण भूमिका निभाता ह|ै सही मुद्रा का
	 अर्थ ह ैशरीर का सही और उचित तरीके से संतुलन बनाना| व्यक्तियों में विभिन्न 		
	 प्रकार की पोस्टुरल विकृतियों की पहचान की जा सकती ह|ै ऊपर दिए गए चित्र 	
	म ें सबसे बाई और दिखाई देने वाली विकृति किस पोषक तत्व की कमी के कारण
	 होती ह ै?	

	 ए)  आयरन	 	 	 बी) कैल्शियम  

	 सी) विटामिन डी	 	 	 डी) दोनों (बी) और (सी)

	 जिमनास्टिक के अभ्यास के दौरान कोच ने पाया कि मोहन घुटने मिलने की 		
	 विकृति से पीड़ित ह|ै उसने उसे कुछ सुधारात्मक उपाय तथा योगासन करने की 	
	 सलाह दी | इस अध्ययन के आधार पर निम्न प्रश्नों का उत्तर दीजिए-

	 घुटने का मिलना के लिए एक सुधारात्मक उपाय को चुनिए

	 ए)  Run-दौड़ना	 	 	 बी) Walk-चलना  

	 सी) horce riding-घुड़सवारी	 डी)  Walk on toe-पंजो पर चलना

प्रश्न 59.

	 सोहन, स्कूल  में एक नया छात्र था, खेल में बहुत रूचि रखता था और विभिन्न 		
	 गतिविधियां सहित खेल के विभिन्न बायोमेकेनिकल पहलुओं को सीखने के दौरान 
	व ह विभिन्न खेलों में उपयोग किए जाने वाले गतिविधियों को समझने के लिए 		
	 उत्सुक हो गया |
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	ल चीलापन और विस्तार किस गतिविधियां के अंतर्गत आता है

	 ए)  ग्लाइडिंग	 	 	 बी) कोणीय  

	 सी) रोटेशन	 	 	 डी)  सर्कमडक्शन

	 बायोमैकेनिक्स के सिध्दांत______________________लागु होते ह ै| 

	 ए)  स्पॉर्ट्स  तकनीक में  सुधार 	 	 	

	 बी) नवीनतम  उपकरण डिजाइन  करना  

	 सी) डिजाइनिंग  वैज्ञानिक प्रशिक्षण 	 	 	

	 डी)  सभी 
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