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खेलों में योजना 
KEY POINTS
• SHORT IMPORTANT QUESTIONS 

• LONG  IMPORTANT QUESTIONS 
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1. ‘योजना’ से आप क्या समझत ेहैं ?

योजना एक परू्व ननर्ावरित प्रक्रिया है , जो क्रकसी वर्शषे (SPECIAL) लक्ष्य 
(GOAL) को प्राप्त किने के ललए बनाई जाती है |

2. खेलों में योजना बनाने के क्या ला  हैं ?

खेलों में योजना बनाने से खेल का दबार् कम होता है , जजससे खखलाड़ी 
अपना बेहति प्रदशवन दे पाता है , औि योजना बनाने से खेल में क्रकसी 
 ी प्रकाि की गलती होने की सं ार्ना बबलकुल न के बिाबि िह जाती 
है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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3. ‘टूनावमेंट्स’ से आप क्या समझत ेहैं ?

एक योजना के तहत बहुत सािी टीमों के बीच ननयमों के 
अनसुाि प्रनतयोगगता (COMPETITION) का आयोजन ही टूनावमेंट 
कहलाता है |

4. नॉक-आउट टूनावमेंट क्या होता है ? 

यह ऐसा टूनावमेंट होता है , की अगि इसमें कोई टीम कोई मचै हाि 
जाती है तो उस टीम को टूनावमेंट से बाहि कि ददया जाता है , तथा 
खेलने का दसूिा मौका नहीं ददया जाता |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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5. लीग टूनावमेंट से क्या अल प्राय है  ?
इसे िाउंड िोबबन टूनावमेंट  ी कहा जाता है , इसमें दहस्सा लेने 
र्ाली हि टीम दसूिी टीम के साथ खेलती है औि डबल लीग 
टूनावमेंट में हि टीम दसूिी टीम के साथ दो बाि खेलती है | 

6. ‘सीडडगं’ क्रकसे कहा जाता है  ?

कई बाि मजबूत टीम एक ही अर्व में आपस में ल ड़ जाती है , जजससे मजबूत टीम 
शुरुआती ROUNDS में ही बाहि हो जाती है , इससे कमज़ोि टीम फाइनल तक  ी 
पहुुँच जाती है , इस प्रकाि की कमीं को दिू किने के ललए सीडडगं का उपयोग क्रकया 
जाता है सीडडगं के द्र्ािा मजबूत टीमों को चनु कि FIXTURE में ऐसे स्थान पि िखा 
जाता है जजससे र्े आपस में न ल ड़ें |  

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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7. क्रफक्सचि का अथव परि ावषत कीजजये ?

क्रफक्सचि एक सुव्यर्जस्थत प्रक्रिया है जजसमे अनेक टीमें 
ननर्ावरित िम से  ाग लेती हैं औि अंत में एक टीम वर्जेता 
घोवषत होती है |

क्रफक्सचि के द्र्ािा ही यह तय क्रकया जाता है की क्रकसी 
टूनावमेंट में क्रकतने मैच खेले जाने हैं |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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1. खेलों में योजना बनाने के वर्ल न्न उद्देश्यों की व्याख्या किें ?

योजना के उद्देश्य

दबार् को कम किना 

तालमेल में र्दृ्गर्

गलनतयों की कम सं ार्ना 

खेल प्रदशवन में सरु्ाि 

दक्षता में र्दृ्गर् 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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i) दबार् को कम किना 

अगि क्रकसी  ी खेल को खेलने से पहले हम योजना बनाते हैं , तो उस 
खेल में हम अपना अच्छा प्रदशवन दे पाते हैं क्योंक्रक योजना बनाने से 
हमािा मानलसक दबार् एरं् तनार् दिू हो जाता है |

ii) तालमेल में र्दृ्गर्

यदद क्रकसी  ी खेल को खेलने से पहले उस खेल की योजना (plan) 
बनाई जाए तो उस खेल में खखलाडडयों के बीच तालमेल में र्दृ्गर् होती 
है इसललए योजना के द्र्ािा टीम का प्रदशवन  ी बेहति हो जाता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iii) गलनतयों की सं ार्नाओ ंमें कमी 

iv) खेल प्रदशवन में सुर्ाि 
यदद क्रकसी  ी खेल को खेलने से पहले उस खेल की योजना (plan) 
बनाई जाए तो उस खेल को खेलने र्ाले खखलाड़ी के प्रदशवन 
(Performance) में काफी सरु्ाि आता है तथा खखलाड़ी बेहति प्रदशवन 
कि पाता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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V) दक्षता में र्दृ्गर्
यदद क्रकसी  ी खेल को खेलने से पहले उस खेल की योजना (plan) बनाई 
जाए तो उस खेल में खखलाड़ी की दक्षता में र्दृ्गर् होती है अथावत र्ह 
खखलाड़ी उस खेल को योजना के द्र्ािा बहुत अच्छे से खेल पाता है |

vi) सजृनात्मकता में र्दृ्गर् 
यदद क्रकसी  ी खेल को खेलने से पहले उस खेल की योजना (plan) बनाई 
जाए तो बहुत सािे प्रलशक्षक (trainers) औि खखलाड़ी बठै कि आपस में बात 
चीत किते हैं तथा हि कोई अपने वर्चाि प्रकट किता है जजससे बहुत बाि 
एक अच्छी योजना बन जताई है इसललए कहा जाता है की योजना बनाने से 
खखलाड़ी की सोचने समझने की क्षमता एरं् creativity (सजृनात्मकता) में 
र्दृ्गर् होती है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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2. टूनावमेंट्स के आयोजन के पूर्व जजन खेल सलमनतयों का गठन 
क्रकया जाता है, उनके कायों का र्र्वन किें ?  

i) आयोजन सलमनत
यह सलमनत खेल प्रनतयोगगता के आयोजन तथा संचालन के ललए जजम्मेदाि 
होती है था टूनावमेंट्स के आयोजन से जुड़ा हि कायव ‘आयोजन सलमनत’ द्र्ािा 
क्रकया जाता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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ii) प्रचाि सलमनत  

प्रचाि सलमनत का प्रमखु कायव होता है की खेल प्रनतयोगगताओं की 
तािीख (date) तथा प्रनतयोगगता कहाुँ होनी है उसका स्थान (venue) तथा 
प्रनतयोगगता का समय (time) क्या होगा इन सब का प्रचाि किना |

iii) िय सलमनत 

इस सलमनत का मखु्य कायव यह होता है की स ी खेल से सम्बंगर्त 
र्स्तुओं औि उपकिर्ों को खिीदना तथा खखलाडडयों को उपलब्र् 
किर्ाना |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iv) तकनीक सलमनत 
इस सलमनत में स ी तकननकी अगर्कािी होते है , जो मदैान की देख िेख 
किते हैं तथा मदैानों की lights की देखिेख किते हैं इसललए इसे तकननकी 
सलमनत कहा जाता है |

v) वर्त्तीय सलमनत

वर्त्तीय सलमनत पिेू टूनावमेंट्स का र्न से जुड़ा लेखा जोखा िखती है 
तथा स ी र्न से जुड़ ेकायव वर्त्तीय सलमनत द्र्ािा ही क्रकये जाते हैं |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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3. टूनावमेंट्स के आयोजन के दौिान जजन खेल सलमनतयों का गठन क्रकया 
जाता है , उनके कायों का र्र्वन किें ?  

टूनावमेंट्स के दौिान सलमनतयां 

स्र्ागत सलमनत

परिर्हन सलमनत

 ोजन तथा आर्ास सलमनत

 ोजन तथा आर्ास सलमनत

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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i) स्र्ागत सलमनत   

स्र्ागत सलमनत का प्रमखु कायव टूनावमेंट के दौिान अनतगथयों (guests) 
तथा खखलाडडयों  का स्र्ागत किना होता है |

ii) परिर्हन सलमनत  

परिर्हन सलमनत का मखु्य कायव टूनावमेंट में खेलने र्ाले खखलाडडयों को 
खेल के मदैान से ठहिने तक के स्थान (hotel) तक ले जाना होता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iii)  ोजन तथा आर्ास सलमनत

यह सलमनत खखलाडडयों तथा अगर्कािीयों को ठहिने के ललए स्थान 
(hotel) तथा  ोजन की सवुर्र्ा उपलब्र् किर्ाती है | 

iv) पुिस्काि सलमनत

पिुस्काि सलमनत प्रमखु कायव जीतने र्ाले खखलाडडयों औि टीमों को मडैल 
(medal) ट्राफी (trophy) औि certificates उपलब्र् किर्ाना होता है  | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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ii) शे्रष्ठ प्रदशवन  

नॉकआउट टूनावमेंट का दसूिा ला  यह होता है की इन टूनावमेंट्स में अगि 
कोई टीम एक बाि हाि जाए तो र्ह सीर्ा बाहि कि दी जाती है उसे खेलने 
का दसूिा मौका नहीं लमलता औि बाहि होने के डि से हि टीम अपना शे्रष्ठ 
प्रदशवन देती है |

iii) मैंचों की जल्दी समाजप्त  

नॉकआउट टूनावमेंट का तीसिा ला  यह होता है की इन टूनावमेंट्स से 
समय की काफी बचत होती है क्योंक्रक इनमे मैंचों की संख्या काफी कम 
होती है इसललए मचै जल्दी समाप्त हो जाते हैं |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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नॉकआउट टूनावमेंट्स की हाननयाुँ 
कम मचै
Interest (रुगच) की कमी
अत्यागर्क दबार् 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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ii) Interest (रुगच) की कमी 
नॉकआउट टूनावमेंट की दसूिी हानन यह है की बहुत बाि मजबतू टीम टूनावमेंट 
की शरुुआत में ही मचै हािने के कािर् बाहि हो जाती है जजसके कािर् 
कमजोि टीम फाइनल में पहुुँच जाती है औि दशवकों को कमजोि टीम का 
फाइनल देखने में interest नहीं आता |

iii) अत्यागर्क दबार्    

नॉकआउट टूनावमेंट की तीसिी हानन यह होती है की नॉकआउट टूनावमेंट में 
एक बाि  ी हािने के बाद खेलने का दसूिा मौका नहीं लमलता इसललए स ी 
टीमों पि अत्यगर्क दबार् होता है औि बहुत बाि दबार् में प्रदशव अच्छा नहीं 
हो पाता |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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इंट्राम्यिूल्स शब्द लदैटन  ाषा 
के दो शब्दों ‘इंट्रा’ तथा 
‘म्यिूल’ से लमलकि बना है
जजसका अथव होता है 
चािदीर्ािी के  ीति

एक्स्ट्राम्यिूल शब्द लदैटन  ाषा 
के दो शब्दों ‘एक्स्ट्रा’ औि 
‘म्यिुललस’ से लमलकि बना है
जजसका अथव होता है चािदीर्ािी 
के बाहि 

4. इंट्राम्यूिल तथा एक्स्ट्राम्यूिल कायविमों में अतंि स्पष्ट कीजजये ?

इंट्राम्यिूल एक्स्ट्राम्यिूल

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


EKLAVYA STUDY POINT

COPYRIGHT @ EKLAVYA STUDY POINT : YouTube Channel BY : SATENDER PRATAP

इंट्राम्यूिल एक्स्ट्राम्यूिल

इंट्राम्यिूल ऐसे खेल कायविम होते 
हैं जो क्रकसी school की चािदीर्ािी 
के  ीति आयोजजत क्रकये जाते हैं 

जैसे –

खो-खो , lemon race , 
बॉजक्संग etc.

एक्स्ट्राम्यिूल ऐसे खेल कायविम होते 
हैं जो क्रकसी school की चािदीर्ािी के 
बाहि आयोजजत क्रकये जाते हैं

जैसे : क्रिकेट , फुटबॉल , बास्केटबाल

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


इं ट्रा म्यू िल

खो खो

एक्स्ट्रा म्यू िल

क्रि के ट   
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5. इंट्राम्यूिल खेल गनतवर्गर्यों के वर्ल न्न उद्देश्यों को समझाइए ? 

i) खेल  ार्ना का वर्कास 
इंट्राम्यिूल खेल गनतवर्गर्यों का पहला उद्देश्य यह होता है की students के अंदि 
खेल  ार्ना का वर्कास किना तथा इंट्राम्यिूल खेलों में  ाग लेने से students 
का खेल के प्रनत interest बढ़ता है एरं् student स्र्स्थ िहता है | 

ii) अच्छे खखलाडडयों की पहचान  
इंट्राम्यिूल खेल गनतवर्गर्यों का दसूिा उद्देश्य यह होता है की school में अच्छे 
खखलाडडयों की पहचान किना क्योंक्रक हि खखलाड़ी का उदय school level से ही 
होता है औि इंट्राम्यिूल सबसे बेहति मौका होता है अच्छे खखलाडडयों को पहचानने 
का |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iii) मनोिंजन प्रदान किना (Entertainment)

इंट्राम्यिूल खेल गनतवर्गर्यों का तीसिा उद्देश्य यह होता है की प्रत्येक 
student को मनोिंजन प्रदान किना क्योंक्रक बच्च ेखेलों को खेलने के बाद 
बहुत आनंद का अन ुर् किते हैं |

iv) सहयोग की  ार्ना का वर्कास 

इंट्राम्यिूल खेल गनतवर्गर्यों का चौथा उद्देश्य यह होता है की students 
के बीच सहयोग की  ार्ना का वर्कास किना क्योंक्रक खेलों को खेलने 
के बाद students के बीच सहयोग की  ार्ना का वर्कास होता है क्योंक्रक 
खेलों में स ी teamwork से खेलते हैं | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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v) नेततृ्र् के गुर्ों का वर्कास 

इंट्राम्यूिल खेल गनतवर्गर्यों का पांचर्ा उद्देश्य यह होता है की 
students के अन्दि नेततृ्र् के गुर्ों का वर्कास किना, इंट्राम्यूिल 
खेलों में  ाग लेने से students के अन्दि नेततृ्र् के गुर्ों का 
वर्कास होता है |  

(example : क्रिकेट टीम का captain बनाया जाना )

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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vi) शािीरिक एर्ं मानलसक वर्कास 

इंट्राम्यिूल खेल गनतवर्गर्यों का छठा उद्देश्य यह होता है की खेलों द्र्ािा 
students का शािीरिक एरं् मानलसक रूप से वर्कास किना क्योंक्रक 
इंट्राम्यिूल खेलों में खेलने से बच्चा शािीरिक एरं् मानलसक रूप से स्र्स्थ 
िहता है |

Vii) तिोताजा एर्ं चुस्त िखना 

इंट्राम्यिूल खेल गनतवर्गर्यों का सातर्ाुँ उद्देश्य यह होता है की students 
को तिोताजा एरं् चसु्त िखना , क्योंक्रक इंट्राम्यिूल खेलों में  ाग लेने से 
बच्चो में आलस्य की  ार्ना दिू हो जाती है औि बच्चा चसु्त िहता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


6. लीग टूनावमेंट्स के ला  तथा हाननयों का र्र्वन कीजजये ?

लीग टूनावमेंट के ला  

योग्य टीम खेलने का
अच्छा 
मौका 

अगर्क 
प्रलसद्गर् 
(popularity)

बहुत सािे
मैच 
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ii) खेलने का अच्छा मौका   

लीग टूनावमेंट का दसूिा ला  यह है की इसमें हि टीम को खेलने का काफी 
अच्छा मौका लमलता है औि हि टीम अच्छे से अपनी क्षमता औि योग्यता 
को ददखा पाती है |

iii) अगर्क प्रलसद्गर् (popularity) 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iv) बहुत सािे मैच  

लीग टूनावमेंट का चौथा ला  यह है की ये ऐसे टूनावमेंट्स होत ेहैं जो 
काफी लम्बे समय तक चलत ेहैं औि इनमे बहुत सािे मैच खेले जात े
हैं इसललए दशवक  ी खेलों का आनंद ज्यादा ददनों तक ले पात ेहैं 
औि खखलाड़ी  ी अच्छी तिह से अपना प्रदशवन ददखा पात ेहैं |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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लीग टूनावमेंट की हाननयाुँ  

काफी लम्बे

अत्यागर्क खचीले 

अत्यागर्क समय

ननिाशा औि demotivation

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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i) काफी लम्बे

लीग टूनावमेंट की पहली हानन यह है की ये टूनावमेंट्स काफी लम्बे 
समय तक चलते हैं क्योंक्रक इनमे मचैों की संख्या अगर्क होती है , 
औि जब इतने लम्बे समय तक खेल चलता है तो दशवकों की रुगच 
(interest) कम हो जाती है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


iv) ननिाशा औि demotivation 

लीग टूनावमेंट की चौथी हानन यह है की इसमें टीमों को ज्यादा से ज्यादा मैच 
खेलने पड़त ेहै औि अगि कोई टीम बाि बाि मैच हािती है तो र्ह ननिाश औि 
मानलसक रूप से demotivate हो जाती है औि खखलाडडयों का मनोबल गगि 
जाता है |
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7. वर्लशष्ट खेल कायविमों से आप क्या समझत ेहैं उदाहिर् सदहत 
र्र्वन कीजजये ?

वर्लशष्ट खेल कायविम ऐसे खेल कायविम होते हैं जो सामाजजक उद्देश्यों 
के ललए आयोजजत क्रकए जाते हैं 
जैसे : लोगो में एकता , स्र्ास््य औि बबमारियों के बािे में जागरूकता 
पदैा किने के ललए :-

i) खेल ददर्स (sports day)

Schools   में र्षव में एक बाि sports day का आयोजन क्रकया जाता है  
औि sports day के अर्सि पि बहुत सािे खेलों को खेला जाता है , 
sports day का मखु्य उद्देश्य बच्चों को खेलों के प्रनत जागरूक किना 
होता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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ii) स्र्ास््य दौड़  

स्र्ास््य दोड़ ऐसी दोड़ होती है जजसका आयोजन सिकाि या 
क्रकसी संस्था द्र्ािा क्रकया जाता है औि इस दोड़ में कोई ईनाम 
नहीं होता यह दोड़ केर्ल जागरूकता फ़ैलाने के उद्देश्य से 
आयोजजत की जाती है या क्रफि क्रकसी वर्शषे सामाजजक 
उद्देश्य के ललए पसैा इकठ्ठा किने के ललए |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iii) िन फॉि फन (Run For Fun)

➢ ऐसी दौड़ स्र्स्थ जीर्न के ललएआयोजजतकी जाती है , तथा इस दौड़ द्र्ािा
यह सन्देश फ़ैलाने का प्रयास क्रकया जाता है की हमें अपने जीर्न में हमेशा खुश
िहना चादहए | ये दोड़ मिैाथन के रूप में आयोजजतकी जाती है |

➢ मनोिंजन के ललए इसमें औि  ी दौड़ शालमल की जाती हैं :-

➢ लशशओंु के ललए दौड़
➢ यरु्ाओं के ललए दौड़
➢ र्रिष्ठ नागरिकों के ललए दौड़

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iv) एकता के ललए दौड़  (Run For Unity) 

ऐसी दौड़ों का मखु्य उद्देश्य यह होता है की स ी र्मों के बीच एकता 
स्थावपत किना ताक्रक स ी र्मों के लोग आपस में शाजन्त से  ाईचािे से 
िहें | इस दोड़ से मेल जोल की  ार्ना वर्कलसत होती है |

v) जागरूकता के ललए दौड़ 

औि पयावर्िर् प्रदषूर् , बेदटयों को पढ़ाना , बेटी बचाओ आदद जैसे 
मदु्दों पि लोगों को जागरुक क्रकया जाता है |

इस प्रकाि की दौड़ ेजागरूकता फैलाने के ललए आयोजजत की जाती हैं , 
जैसे कैं सि , तनार् (stress ) तथा एड्स जैसी बीमारियों के बािे में जागरूक 
किना I 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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vi) वर्लशष्ट कािर्ों के ललए दौड़ 

ऐसी दौड़ ेवर्शषे कािर्ों से आयोजजत की जाती है तथा इन दौड़ों से फण्ड 
इकठ्ठा क्रकया जाता है तथा ये दौड़ ेक्रकसी संगठन द्र्ािा आयोजजत की की 
जाती हैं , क्रकसी लक्ष्य को प्राप्त किने के ललए  ी ये दौड़ ेआयोजजत की 
जाती हैं औि हि नागरिक को यह समझाने का प्रयास क्रकया जाता है की हम 
इस लक्ष्य को लेकि जागरूक औि गचनंतत हैं |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


क्रिक्सचर की ववडियो िमारे 
youtube channel पर िेखें 

Youtube Channel : Eklavya Study Point 

FIXTURE

https://www.youtube.com/watch?v=lL5PuAkdzog&t=948s
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


अध्याय - 2
खेल तथा पोषर्

• SHORT IMPORTANT QUESTIONS 

• LONG  IMPORTANT QUESTIONS 

E-BOOK

KEY POINTS



SHORT 
IMPORTANT 
QUESTIONS 
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1. पिूक आहाि से आप क्या समझते हैं ?

पिूक आहाि ऐसा आहाि होता है जो सामान्य आहािों के साथ ददया 
जाता है , औि पिूक आहाि पौजष्टक तत्र्ों की कमीं को दिू किता है | 
औि यह कमीं सामान्य (normal) आहाि द्र्ािा पिूी नहीं हो पाती |

2. संतुललत आहाि क्रकसे कहते हैं ?

संतुललत आहाि र्ह आहाि होता है जजस  ोजन में स ी पोषक तत्र् संतुललत 
मात्रा में उपलब्र् होते हैं |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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3. पोषर् से आप क्या समझते हैं ?

पोषर् एक प्रक्रिया होती है , जजसमे आहाि (खाने की चीज़) को ग्रहर् कि उन्हें 
पचाया जाता है |

इस प्रक्रिया में  ोजन के अन्दि जो  ी पौजष्टक पदाथव होते हैं उन्हें सोख ललया 
जाता है औि क्रफि उन्हें शिीि के दसूिे अगंों तक पहुुँचाया जाता है | 

4. काबोहाइड्रटे क्या है ?
काबोहाइड्रटे ऊजाव का मुख्य स्त्रोत होता है , जो की काबवन , हाइड्रोजन औि 
ऑक्सीजन से लमलकि बनता है , यह हमें – दालों औि अनाज से प्राप्त होता है | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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7.  र्सा दो प्रकाि के स्त्रोतों से हमें प्राप्त होती
है ? उनके नाम बताएं ? 

❖ र्सा : घी , मक्खन , दही , अडंा
तथा नतल , नारियल , सिसों के
तेल से प्राप्त होता है |

❖ दो स्त्रोत : पशुजन्य , र्नस्पनत | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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1. पिूक आहाि के प्रकािों का र्र्वन कीजजये ?

• प्राकृनतक पूिक आहाि ऐसे पूिक आहाि होते हैं जो हमें प्रािनतक पदाथों से प्राप्त 
होते हैं |

• जैसे : पेड़ों से , जानर्िों से , अकुंरित दाल , अलसी का तेल 

प्रकाि
• प्राकृनतक पूिक आहाि
• कृबत्रम  पूिक आहाि
• अर्व कृबत्रम  पूिक आहाि

प्राकृनतक पिूक आहाि 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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अर्व कृबत्रम पूिक आहाि प्राकृनतक पदाथो से ही उत्पन्न से ही प्राप्त होता है पिन्तु 
उसे प्राप्त किने के बाद उसे िासायननक रूप से बनाया जाता है तो उसे अर्व कृबत्रम 
पूिक आहाि कहा जाता है | (जैसे : दरू् का पाउडि)

कृत्रिम ( artificial) परूक आिार 

कृत्रिम पूरक आिार को कृत्रिम रूप से तौयार क्रकया जाता िै 
जैसे : ववटाशमन क्रक गोशलया जो क्रक रासायननक (chemical) रूप से तैयार क्रक ग  िो |

अर्व कृबत्रम पिूक आहाि 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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2.आहाि के र्हृत (मिैो) पोषक तत्र्ों का र्र्वन कीजजए ? 

र्हृत पोषक तत्र्
• काबोहाइड्रटे
• र्सा (fat)

• प्रोटीन

आहाि के र्हृत पोषक तत्र् ऐसे पोषक तत्र् होते हैं जो हमािे 
शिीि को ज्यादा मात्रा में चादहए होते हैं , 

जैसे : काबोहाइड्रटे , र्सा औि प्रोटीन |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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काबोहाइड्रटे

काबोहाइड्रटे हमािे शिीि का बहुत महत्र्परू्व  ाग होता है , औि इसी से 
हमािे शिीि को वर्ल न्न कायव किने के ललए ऊजाव (energy) प्राप्त होती है |

काबोहाइड्रटे दो प्रकाि के होते है : सार्ािर् काबोहाइड्रटे , जदटल काबोहाइड्रटे 

स्त्रोत : आलू , गेहंू , चार्ल , गन्ना , ग्लूकोस 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


EKLAVYA STUDY POINT

COPYRIGHT @ EKLAVYA STUDY POINT : YouTube Channel BY : SATENDER PRATAP

र्सा (fat)

र्सा  ी हमािे शिीि औि हमािे  ोजन का एक महत्र्परू्व  ाग होता है | 
र्सा से हमें सबसे ज्यादा ऊजाव प्राप्त होती है | र्सा हमािे शिीि को सुंदि 
तथा आकषवक बनाता है |
लेक्रकन अगि शिीि में ज्यादा र्सा हो तो मोटापा बढ़ जाता है |

स्त्रोत : पनीि , आइसिीम , मूंगफली , सिसों 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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प्रोटीन

प्रोटीन  ी हमािे  ोजन औि हमािे शिीि का महत्र्परू्व  ाग होता है | प्रोटीन 
हमािे शिीि के ननमावर् में हमािी मदद किता है औि हमािी मासंपेलशयों को 
मजबतू बनाता है औि नई कोलशकाओं का ननमावर् किता है |
इसललए बढ़ती उम्र के बच्चो औि खखलाडडयों के ललए यह बहुत जरुिी होता है |  

स्त्रोत : दरू् , सोयाबीन , दालें , बादाम 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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3. पिूक आहाि लेते समय क्रकन क्रकन बातों का ध्यान िखना चादहए ?

• पूिक आहाि लेते समय क ी  ी इसे ज्यादा मात्रा में नहीं लेना चादहए , अगि ज्यादा 
मात्रा में इसे ललया जाए तो यह हमािे स्र्ास््य के ललए हाननकािक हो सकता है |

• पूिक आहाि को बच्चों से दिू िखना चादहए क्योंक्रक बच्च ेउनका गलत इस्तेमाल कि 
सकते हैं जजससे उनके शिीि को नुकसान पहुुँच सकता है |

• पूिक आहाि को हमेशा doctor से पूछ कि लेना चादहए तथा उन्ही के ननदेश से उसका 
सेर्न किना चादहए |

• पूिक आहाि को केर्ल त ी लेना चादहए जब उसकी हद से ज्यादा जरूित हो , अन्यथा 
हमें अपने  ोजन से ही पूिक आहाि ले लेना चादहए |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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4. खाद्य लमथक से आप क्या समझते हैं, उदाहिर् सदहत समझाएं ?

• खाद्य लमथक भ्रम फ़ैलाने र्ाली जानकारियाुँ होती हैं , जो  ोजन से औि 
खाने की चीज़ों से सम्बजन्र्त होती हैं |

➢जैसे : खाते समय पानी नहीं पीना चादहए |

➢र्सा िदहत खाना स्र्ास््य के ललए अच्छा होता है |

➢मछली खाने के बाद दरू् न वपयें |

यह सब जानकारियां भ्रम फ़ैलाने र्ाली होती हैं 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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5. प्रनतयोगगता से पहले , प्रनतयोगगता के दौिान खखलाड़ी के  ोजन में 
क्या क्या खाद्य पदाथव शालमल किने चादहए ?

खखलाड़ी को अपनी प्रनतयोगगता से पहले काबोहाइड्रटे से  िपूि खाने का सेर्न 
किना चादहए , क्योंक्रक काबोहाइड्रटे जल्दी पच कि हमािे शिीि को जल्दी से जल्दी 
ऊजाव प्रदान किता है |

जैसे : आलू , केला , ताजे फल etc 

प्रनतयोगगता से पहले 
• काबोहाइड्रटे
• मांसाहािी न खाएं  
• पानी 
• मसालेदाि न खाएं 

काबोहाइड्रटे

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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मांसाहाि से बचें
खखलाड़ी को प्रनतयोगगता से पहले मांसाहािी खाना नहीं खाना चादहए , क्योंक्रक माुँसाहािी खाने 
में बहुत र्सा होता है औि र्सा को पचने में बहुत समय लगता है इसललए खखलाड़ी को 
माुँसाहािी  ोजन का सेर्न नहीं किना चादहए |

पानी 
खखलाड़ी को प्रनतयोगगता से पहले बहुत मात्रा में पानी पीना चादहए क्योंक्रक पानी से हमािे शिीि 
को ऊजाव प्राप्त होती है |

मसालेदाि न खाएं 
खखलाड़ी को प्रनतयोगगता से पहले मसालेदाि  ोजन नहीं खाना चादहए , तथा ज्यादा लाल लमचव 
र्ाला  ोजन नहीं खाना चादहए | औि गैस र्ाले पदाथव नहीं खाने चादहए जसैे गो ी |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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6. अल्पाहाि के खतिों तथा हाननयों का र्र्वन कीजजये ?

बिुत से खखलाड़ी तथा वयक्क्त पतले िोने की इच्छा में अपना खाना पीना बिुत ज्यािा कम 
कर िेते िैं तथा बिुत बार तो रोटी तक खाना छोड़ िेते िैं इसका बिुत बुरा प्रभाव उनके 
शरीर पर पड़ता िै तथा इससे उनके शरीर में पोषक तत्वों की कमीां िो जाती िै और वे 
लोग कुपोषण का शशकार बन जाते िैं | 

अल्पाहाि (dieting) के नकुसान 

• िक्त से जुड़ ेवर्काि
• नेत्र से जुड़ ेवर्काि
• सखूापन
• याद किने की शजक्त में कमीं  

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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िक्त से जुड़ ेवर्काि 

ज़रूित से ज्यादा dieting किने से हमािे शिीि में खून की कमीं हो जाती है 
तथा बहुत सािे िक्त से जुड़ ेवर्काि तथा बबमारियों का खतिा बढ़ जाता है 
औि िक्तहीनता  ी बढ़ जाती है |

Dieting किते समय मनषु्य अपना खाना पीना छोड़ देता है जजसके कािर् 
उसके शिीि को बहुत नकुसान पहुुँचता है औि उसे आुँखों से जुडी समस्याओं 
का  ी सामना किना पड़ सकता है |  

नेत्र से जुड़ ेवर्काि 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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सखूापन

अगर को  वयक्क्त त्रबना मागगिशगन के िाइदटांग करता िै , तो इससे उस 
वयक्क्त को बिुत से नकुसान िो सकते िैं , जैसे की वयक्क्त को सखेूपन का 
रोग िो सकता िै और उसके चिेरे पर झरुरगयाां पड़ सकती िैं |  

अगर को  वयक्क्त िि से ज्यािा िाइदटांग करता िै तो उस वयक्क्त की 
स्मरण शक्क्त क्जसे याि करने की शक्क्त भी किा जाता िै, उसमे कमीां आ 
सकती िै और उस वयक्क्त को भलूने की बीमारी िो सकती िै |

याद किने की शजक्त में कमीं  

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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साधारण काबोिाइड्रटे

• सार्ािर् काबोहाइड्रटे स्र्ाद में मीठे 
होते हैं |

• यह िसीले फलों जैसे –गन्ना
,चकंुदि , आम , अनानास , में
पाया जाता है |

• यह पानी में घलु सकता है |

जदटल काबोिाइड्रटे

• जदटल काबोहाइड्रटे स्र्ाद में मीठे नहीं 
होते |

• यह गेहंू , आल ू, शकिकंदी तथा 
मक्का में पाया जाता है |

• यह पानी में नहीं घलु सकते |

7. सार्ािर् तथा जदटल काबोहाइड्रटे में अंति स्पष्ट कीजजये ? 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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1. योग का अथव स्पष्ट कीजजए ?

योग सांस्कृत भाषा के यजु शब्ि से शलया गया िै , क्जसका अथग िोता िै 
जोड़ना या शमलाना और योग एक ऐसी साधना िै क्जससे मनषु्य को अपने 
मन मक्स्तष्क और खुि पर control करने में मिि शमलती िै |

2. मोटापा क्या है ?

मोटापा शरीर की वि क्स्थनत िोती िै क्जसमे शरीर में fat (वसा) की मािा 
बिुत बढ़ जाती िै और इन्सान का वज़न कािी ज्यािा बढ़ जाता िै |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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3. योगासन से क्या ला हैं ?
योगासन बिुत सरल िोते िैं तथा को  भी वयक्क्त आसानी से इन्िें कर सकता 
िै और योगासन त्रबलकुल भी खचीले निीां िोते और न िी क्रकसी सामान की 
आवश्यकता िोती िै |

4. मर्ुमेह क्या है ?
मधमेुि को अांगे्रजी में diabetes किा जाता िै तथा यि एक खतरनाक बीमारी िै 
इसमें िमारे शरीर के खून में ग्लकूोज की मािा बिुत ज्यािा बढ़ जाती िै तथा 
इसे ननयांत्रित करने के शलए insulin नमक िामोन्स का प्रयोग क्रकया जाता िै |
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5. उच्च िक्तचाप के क्या कािर् हैं ?
इसका मखु्य कारण तनाव और गलत जीवनशलैी िै इसके अलावा smoking 
, चाय , भोजन में अधधक तेल , तथा ज्यािा मसाले भी िमारा ब्लिप्रेशर 
बढ़ा िेते िैं |
6. र्जन कम किने में सहायक क्रकन्ही चाि आसनों के नाम ललखो ?
त्रिकोणासन , वज्रासन , अधगमत्स्येन्रासन , ताड़ासन 

7. अस्थमा क्या है ?
अस्थमा एक गांभीर बीमारी िै जो श्वास नशलकाओां से सम्बक्न्धत िै तथा इस 
बीमारी में श्वास नशलकाओां में सजून आ जाती िै क्जससे िेिड़ों में िवा की 
मािा में कमीां िो जाती िै |
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8. शिीि के उन  ागों का नाम बताइए जजनमे लचक की अगर्क 
आर्श्यकता होती है ?  

मेरुिांि , कुिनी , कला  , घटुने , टखने 

9. पीठ ददव के कािर् बताइए ?

पीठ ििग िमारी गलत जीवन शलैी का पररणाम िै जैसे : घांटों तक कां प्यटूर के 
आगे बठैना , स्वास््य सम्बन्धी गलत आितें , वयायाम न करना , मोटापा |
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1. योग का अथव तथा योगासनों के ला  बताइए ?
योग का अथव होता है आत्मा का पिमात्मा से लमलन , तथा योग शब्द संस्कृत  ाषा के शब्द 
युज से ननकला है जजसका अथव होता है जोड़ना | योग द्र्ािा बहुत सी बीमारियाुँ दिू होती हैं |

योग के ला 
• िोगों से बचार्
• लचक में र्दृ्गर् 
• मोटापे में कमीं
• आसन को सही िखता है
• शिीि की सनु्दिता में र्दृ्गर्
• गचतंा औि तनार् से मजुक्त
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i) िोगों से बचार्
योगासनों का पहला ला  यह होता है की प्रनतददन योग किने से हम बहुत 
सािे िोगों से हमािे शिीि का बचार् कि सकते हैं, 

जैसे : मोटापा , मर्मेुह आदद |

ii) लचक में र्दृ्गर्
योगासनों का दसूिा ला  यह होता है की इन आसनों को किने से हमािे शिीि 
में लचक बढती है औि स ी कायों को तेज़ी से कि पाते हैं | लचक के बढ़ने 
से हमािा चोटों से बचार् होता है | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iii) मोटापे में कमीं 

योगासनों का तीसरा लाभ यि िोता िै की योग आसन को प्रनतदिन करने से 
िमारे शरीर से extra fat (वसा) खत्म िो जाता िै क्जससे िमारे मोटापे में कमीां 
आती िै और मोटापा एक गांभीर समस्या िै क्योंक्रक मोटापे से िी बिुत सारी 
बीमाररयााँ िमारे शरीर में आ जाती िैं |

iv) आसन को सही िखता है 

योगासनों का चौथा लाभ यि िोता िै की योगासन िमारे शरीर के आसन को 
सिी रखता िै क्जसके कारण वयक्क्त अपना कायग अच्छे तरीके से कर पाता िै 
और उस कायग को त्रबना क्रकसी रुकावट के तेज़ी से कर पाता िै |
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v) शिीि की सुन्दिता में र्दृ्गर्
योगासनों का पाांचवा लाभ यि िोता िै की प्रनतदिन सबुि योगासन करने से 
िमारा शरीर चसु्त एम ्िरुुस्त दिखता िै | 

जैसे : मयरूासन करने से वयक्क्त के चिेरे का सौन्ियग बिुत बढ़ जाता िै |

vi) गचतंा एर्ं तनार् से मुजक्त 
योगासनों का छठा लाभ यि िोता िै की प्रनतदिन सबुि योगासन करने से 
मनषु्य धचांता से मकु्त रिता िै तथा stress की समस्या भी िरू िो जाती िै 
तथा मनषु्य खुश रिता िै | 

जैसे : श्वसन करने से तनाव कम िोता िै  
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2. मोटापा क्या है उससे बचार् तथा ननयंत्रर् के ललए क्रकये जाने र्ाले 
आसनों के वर्षय में वर्स्ताि से र्र्वन कीजजए ? 

मोटापा आज एक बिुत बड़ी समस्या बन चकुा िै तथा मोटापे से िी बिुत सारी 
बीमाररयााँ िमारे शरीर में प्रवेश कर सकती िैं 

जैसे : गदठया , मधमेुि , िाइपरटेंशन आदि |

मोटापे के कारण : अत्यधधक भोजन , वयायाम न करना , थायरोइि 
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ननयंत्रर् के ललए आसन
• वज्रासन 

• िस्तासन 

• त्रिकोणासन 

• अधगमत्स्येन्रासन 
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• वज्रासन को करने से िमारे परै और जाांघ का दिस्सा मजबतू िोता िै |

• इससे िम कािी िि तक मोटापे पर काब ूपा सकते िैं |

• इस आसन को दिन में कभी भी कर सकते िैं और खाना खाने के बाि भी 
इस आसन को िम कर सकते िैं |

i) र्ज्रासन
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र्ज्रासन किने की वर्गर् (steps) 

• सबसे पहले दोनों पिैों को सामने की ओि सीर्ा िख कि बठै जाएुँ |

• उसके बाद अपने right पिै को घटुने से मोड़कि right ननतम्ब (hips) के 
नीच ेिखें |

• उसके बाद अपने left पिै को घटुने से मोड़कि left ननतम्ब (hips) के नीच े
िखें |

• अपनी कमि , गदवन औि लसि को सीर्ा िखें औि दोनों पिैों के अंगूठों को 
आपस में लमला लें |

• अंत में दोनों हाथों को अपनी जाुँघों पि िखें औि आुँखों को बंद कि लें |
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सार्र्ाननयां

❑ जजस  ी व्यजक्त को जोड़ों में ददव हो र्ो इस आसन को न किे |

❑ जजस  ी व्यजक्त को कमि में ददव हो र्ो इस आसन को न किे |

❑ जजस  ी व्यजक्त को एड़ी में ददव हो र्ो इस आसन को न किे |

❑ ग वर्ती मदहला इस आसन को न किे |
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िस्तासन को करने से िमारे परेू शरीर को आराम शमलता िै और िमारी 
कमर की चबी कम िोती िै क्जससे िमारा मोटापा भी कम िोता िै इसके 
अलावा िस्तासन करने से िमारी height भी बढती िै |

ii)  हस्तासन
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हस्तासन किने की वर्गर् (steps) 

• इस आसन को किने के ललए सबसे पहले अपने पिै लमलकि सीरे् खड़ े
हो जायें |

• उसके बाद एक लम्बी सांस को  िते हुए दोनों हाथों को सीर्ा ऊपि 
उठाकि दोनों हाथों की उुँगललयों को एक दसुिे से फसाते हुए सीरे् ऊपि 
उठाएं |

• उसके बाद शिीि को ऊपि की तिफ खींच े|
• क्रफि र्ीिे र्ीिे सांस को छोड़ते हुए नीच ेआयें |
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EKLAVYA STUDY POINT

सार्र्ाननयां

❑ जजस  ी व्यजक्त को पीठ में ददव हो र्ो इस आसन को न किे |

❑ जजस  ी व्यजक्त को कोई चोट लगी हो र्ो इस आसन को न किे |
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त्रिकोण आसन मोटापे को कम करने में बिुत मिि करता िै , और त्रिकोण 
आसन को प्रनतदिन करने से िमारे पेट की चबी तथा िमारे जाांघ की चबी बिुत 
कम िो जाती िै तथा िमारे ननतम्बों (hips) की चबी भी कम िो जाती िै |

iii) बत्रकोर्ासन
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बत्रकोर्ासन किने की वर्गर् (steps) 

• सबसे पहले दोनों पिैों के बीच थोड़ा अंति (gap) िखते हुए सीरे् 
खड़ ेहो जायें |

• उसके बाद साुँस को अन्दि  िते हुए left  हाथ को सामने से 
लाते हुए पंजे के पास  लूम पि दटका दें |

• उसके बाद साुँस छोड़ते हुए normal position में आजाएं |
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सार्र्ाननयां

❑ जजस  ी व्यजक्त को पीठ की चोट लगी हो र्ो इस आसन को न किे |

❑ जजस व्यजक्त का उच्च िक्तचाप हो र्ो इस आसन को न किे |

❑ जजस व्यजक्त को माइगे्रन की लशकायत हो र्ो इस आसन को न किे |
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इस आसन को अर्वमत्स्येन्रासन इसललए कहा जाता है क्योंक्रक इस आसन में 
हम अपने शिीि को आर्ा मोड़ते है | संस्कृत में अर्व का अथव आर्ा होता है,

इस आसन को किने से हमािी पेट की चबी कम होती है औि िीढ़ की हड्डी 
मजबतू होती है औि कमि के नीच ेकी चबी  ी कम होती है |

iv )  अर्वमत्स्येन्रासन
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अर्वमत्स्येन्रासन किने की वर्गर् (steps) 

• सबसे पहले दोनों पिैो को सीर्ा किके बठै जायें |

• उसके बाद right पिै को left पिै के घटुने के ऊपि िखें |

• उसके बाद left हाथ को right  घटुने पि िखें |

• उसके बाद अपनी कमि , गदवन औि कन्र्ों को right तिफ से मोड़ते हुए 
right कंरे् के ऊपि से देखें |
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EKLAVYA STUDY POINT

सार्र्ाननयां

❑अगि यह आसन किते हुए आपको कोई ददव होने लगे तो 
आप इस आसन को न किें |

❑ग वर्ती मदहला इस आसन को न किने |

❑क्रकसी की पीठ में ज्यादा चोट हो तो र्ो  ी इस आसन 
को न किे |
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3. मर्ुमेह से बचार् एर्ं उसके ननयंत्रर् के ललए क्रकए जाने र्ाले 
आसनों के वर्षय में वर्स्ताि से र्र्वन कीजजए ? 

मधमेुि एक खतरनाक त्रबमारी िै जो की एक पोषक तत्वों का ववकार 
िै,
अगर मधमेुि की रोकथाम न की जाए तो यि 
• क्रकिनी fail , 
• आाँखों की रोशनी कम, 
• हृिय से जुड़ी बीमारी िोने का खतरा बढ़ सकता िै |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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मर्ुमेह से बचार् के ललए आसन 

 ुजंगासन पजश्चमोत्तामासन पर्न मुक्त आसन

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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भजुांगासन को cobra pose  भी किा जाता िै क्योंक्रक इसे करते समय 
शरीर का आकर िन उठाये साांप की तरि दिखने लगता िै | 
भजुांगासन diabetes में कािी लाभिायक िोता िै और इससे पीठ ििग की 
समस्या भी िरू िो जाती िै | 

i)  ुजंगासन 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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 ुजगंासन
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 ुजंगासन किने की वर्गर् (steps) 

• सबसे पहले पेट के बल जमीन पि सीरे् लेट जाएुँ |

• उसके बाद दोनों पिैों को आपस में लमलाकि पीछे की ओि अगर्क से अगर्क 
खखचंार् दें |

• उसके बाद दोनों हाथों को कोहननयों से मोड़कि कन्र्ों के नीच ेिखें |

• अब सांस  िते हुए छाती को र्ीिे र्ीिे ऊपि उठाएं |

• लसि तथा गदवन का  ी ऊपि की ओि खखचंार् किें |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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EKLAVYA STUDY POINT

सार्र्ाननयां

❑जजन व्यजक्तयों को पीठ में चोट हो र्ो इस आसन को न किे |

❑ग वर्ती मदहला को यह आसन नहीं किना चादहए |

❑जजस व्यजक्त का ऑपिेशन हुआ हो उसे यह आसन नहीं किना चादहए |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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इस आसन में हम नीच ेबठैकि आगे की ओि झकुते हैं,
इस आसन से हमािी कमि की मांसपेलशयां मजबतू होती हैं तथा यह 
आसन मर्मेुह में ला दायक होता है |

ii) पजश्चमोत्तामासन 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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EKLAVYA STUDY POINT

पजश्चमोत्तामासन
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पजश्चमोत्तामासनकिने की वर्गर् (steps) 

• सबसे पहले नीच ेबठै जाएुँ |

• अब अपने पिैों को सीर्ा जोड़कि अपने सामने खींचते हुए िखें औि 
दोनों पिैों का ऊपिी दहस्सा छत की तिफ होना चादहए |

• औि जब नीच ेबठेै तो िीढ़ की हड्डी सीढ़ी िखें |

• अपने हाथो से अपने पिैों के अंगूठे को पकड़ें |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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EKLAVYA STUDY POINT

सार्र्ाननयां 

❑ इस आसन को हमेशा खाली पेट ही किना चादहए |

❑ अगि क्रकसी व्यजक्त को आुँतों में सजुन हो र्ो इस आसन को न किे |

❑ अगि क्रकसी की कमि में तकलीफ हो तो र्ो  ी यह आसन न किे |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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इस आसन को गैस release pose भी किा जाता िै और यि आसन मधमेुि 
में कािी लाभिायक िोता िै | इस आसन को करने से कब्ज़ की समस्या निीां 
िोती और पेट में गैस निीां बनती |

iii) पर्न मकु्त आसन

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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पर्नमकु्त आसन की वर्गर् (steps)

• सबसे पहले hips  के सहािे ज़मीन पि लेट जायें |

• उसके बाद दोनों हाथों से घटुनों को मोड़कि छाती पि िखें |

• उसके बाद सांस को छोड़ते समय दोनों घटुनों को हाथो से दबाकि छाती से 
touch किें औि लसि को उठाते हुए घटुनों से अपनी नाक को touch   किें |

• यह आसन 30 seconds  से 2 minutes  तक किें |   

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


COPYRIGHT @ EKLAVYA STUDY POINT : YouTube Channel BY : SATENDER PRATAP

EKLAVYA STUDY POINT

पर्न मुक्त आसन 
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EKLAVYA STUDY POINT

सार्र्ाननयां

❑ जजस  ी व्यजक्त को कमि में ददव हो र्ो इस आसन को न किे |

❑ जजस  ी व्यजक्त को घटुनों में ददव हो र्ो इस आसन को न किें |

❑  ोजन किने के तुिंत बाद इस आसन को न किें |  

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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4. अस्थमा से बचार् तथा उसके ननयंत्रर् के ललए क्रकए जाने र्ाले 
आसनों के बािे में वर्स्ताि से समझाइए ?

अस्थमा मनषु्य के फेफड़ों से सम्बंगर्त एक बीमािी है , जजसमे हमािी श्र्ास 
नली में सजून आ जाती है तथा श्र्ास नली संकिी हो जाती है औि साुँस लेने 
में बहुत ज्यादा ददक्कत होती है |

मोटापे के कािर् : अत्यगर्क  ोजन , व्यायाम न किना , थायिोइड 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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अस्थमा के लक्षर् 
• खांसी

• साुँस लेते समय सीटी की आर्ाज़

• छोटी साुँस

अस्थमा के कािर् : श्र्सन संिमर् , रु्आं , दर्ाई से संिमर्  

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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अस्थमा से बचार् के ललए आसन 

सखुासन चिासन गोमखुासन पर्वतासन

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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सखुासन को सखु देने र्ाला आसन  ी कहा जाता है , 
यह आसन बठै कि किने र्ाला आसन होता है सखुासन से अस्थमा जैसी 
बीमािी में बहुत िाहत लमलती है तथा हमािे शिीि को बहुत सािे ला  होते हैं |

i) सुखासन  

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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सुखासन आसन की वर्गर् (steps) 

• सबसे पहले जमीन पि कोई carpet  (दिी) पि पालथी माि कि बठै जाएं |

• उसके बाद अपनी पीठ तथा िीढ़ की हड्डी को बबलकुल सीढ़ी िखें |

• उसके बाद र्ीिे र्ीिे साुँस को अन्दि लें औि बाहि छोडें |

• अपनी हथेललयों को पालथी के ऊपि िखें |

• इस आसन को किते समय अपनी दोनों आुँखों को बंद िखें |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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EKLAVYA STUDY POINT

सखुासन
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EKLAVYA STUDY POINT

सार्र्ाननयां

❑ जजन लोगों को पीठ में कोई चोट हो र्ो इस आसन को न किें |

❑ जजन लोगों को घटुनों में कोई समस्या हो र्ो इस आसन को न किें |

❑ इस आसन को शांत जगह पि किें |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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ii) चिासन
• चिासन को अंगे्रजी में wheel 

pose  कहा जाता है |

• यह आसन किने से हमािे िीढ़ की
हड्डी मजबतू होती है तथा शिीि
की लचक बढती है |

• अस्थमा जैसी बीमािी में यह
आसन बहुत ला दायक होता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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चिासन आसन की वर्गर् (steps) 

• सबसे पहले दोनों पिैों को घटुनों से मोड़कि एडड़यों से ननतम्बों (hips) से 
touch किते हुए िखें |

• उसके बाद दोनों हाथों को मोड़ कि कन्र्ों के पीछे िखें |

• हाथों औि पिैों के ऊपि के पिेू शिीि को र्ीिे र्ीिे ऊपि उठाएं |

• इस आसन को 2 से 3 minutes  तक किें | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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EKLAVYA STUDY POINT

सार्र्ाननयां

❑ ग वर्ती मदहला इस आसन को न किें |

❑ जजन लोगों को पीठ में कोई गं ीि चोट हो र्ो इस आसन को न किें |

❑ परू्वता प्राप्त किने के बाद इस आसन को बाि बाि किें |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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गोमखुासन को किते समय हमािे पिैों की मरुा गाय के जैसी लगने लगती है 
इसललए इस आसन को गोमखुासन  ी कहा जाता है | यह आसन अस्थमा
जैसी बीमािी में बहुत ला दायक होता है |

iii) गोमुखासन 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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गोमुखासन  आसन की वर्गर् (steps) 

• सबसे पहले जमीन पि सखुासन की जस्थनत में बठै जाएुँ |

• उसके बाद अपने left पिै की एड़ी को right  ननतम्ब के पास िखें |

• उसके बाद right  पिै को मोड़कि left  पिै के ऊपि इस तिह से िखें की
right  पिै का घटुना left  पिै के ऊपि िहे तथा एड़ी  औि पंजे का  ाग 
ननतम्ब को touch किे |

• उसके बाद left  हाथ को पीठ के पीछे मोड़कि हथेललयों को ऊपि की ओि ले 
जाएुँ |

• उसके बाद right  हाथ को right  कंरे् पि सीर्ा उठा लें औि पीछे की ओि 
घमूते हुए कोहनी से मोड़कि हाथों को एक दसुिे से बाुँर् लें |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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EKLAVYA STUDY POINT

गोमुखासन
EKLAVYA STUDY POINT
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EKLAVYA STUDY POINT

सार्र्ाननयां

❑ कंरे् , पीठ तथा घटुने में ददव होने पि यह आसन न किें |

❑ ग वर्ती मदहला इस आसन को न किे |

❑ र्ीिे र्ीिे इस आसन के समय को बढ़ाये |
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इस आसन को पर्वत आसन इसललए कहा जाता है क्योंक्रक इस आसन को 
किते समय हमािा शिीि पर्वत की तिह ददखने लगता है | यह आसन 
अस्थमा की बीमािी में बहुत ला दायक होता है |

iv) पर्वतासन

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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EKLAVYA STUDY POINT

पर्वतासन
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पर्वतासन आसन की वर्गर् (steps)

• सबसे पहले फशव पि आिाम से बैठ जाएुँ |

• उसके बाद एक गहिी साुँस को अन्दि लेकि दोनों हाथों को ऊपि की तिफ सीरे् खड़ ेकि लें |

• उसके बाद साुँस को र्ीिे र्ीिे लें तथा र्ीिे र्ीिे छोड़ े|  

सार्र्ाननयां

❑ पीठ में अगि चोट हो तो इस आसन को न किें |

❑ कंरे् की चोट होने पि यह आसन न किें | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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5. उच्च िक्तचाप से बचार् तथा प्रबंर्न तथा ननयंत्रर् के ललए 
आसनों से वर्स्ताि से र्र्वन किें ?

उच्च िक्तचाप को high blood pressure  ी कहा जाता है , 
इसमें हमािी र्मननयों में िक्त का दबार् बहुत ज्यादा बढ़ जाता है तथा इससे 
हमािे शिीि पि नकािात्मक प्र ार् पड़ता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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उच्च िक्तचाप के कािर् 
• दोषपरू्व जीर्न शलैी (lifestyle)

• मानलसक तनार्

• अगर्क तेल औि मसालों का सेर्न

उच्च िक्तचाप के लक्षर् :

चक्कि आना , नींद न आना , गदवन में ददव , गुस्सा आना   

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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उच्च िक्तचाप से ननयंत्रर् के ललए आसन

ताड़ासन र्ज्रासन पर्नमकु्तासन चिासन 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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ताड़ासन हमािे शिीि को मजबतू बनाता है औि इससे हमािी मांसपेलशयां  ी 
मजबतू होती हैं औि उच्च िक्तचाप ननयंबत्रत होता है | 
इसे palm tree pose  ी कहा जाता है |

i) ताड़ासन   

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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तद्सन     pic 

ताड़ासन आसन की वर्गर् (steps)

• सबसे पहले क्रकसी समतल जगह पि अपने पिैों को आपस में लमला कि 
सीरे् खड़ ेहो जाएं |

• उसके बाद दोनों हाथों को सांस  िते हुए ऊपि की तिफ उठायें |

• उसके बाद हाथों को ऊपि ले जा कि हथेललयों को लमला लें |

• उसके बाद जैसे जैसे हाथ ऊपि उठे र्सेै र्सेै पिै की एडड़याुँ  ी ऊपि उठनी 
चादहए |    

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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सार्र्ाननयां

❑ ग वर्ती मदहला इस आसन को न किे |

❑ आसन किते समय कोई पिेशानी हो तो डॉक्टि से सलाह लें |

❑ अगि पिै में कोई समस्या हो तो इस आसन को न किें | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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र्ज्रासन को किने से हमािे पिै औि जांघ का दहस्सा मजबतू होता है , 
औि इससे हम काफी हद तक मोटापे पि काब ूपा सकते हैं | 
इस आसन को ददन में क ी  ी कि सकते हैं औि खाना खाने के बाद  ी इस 
आसन को हम कि सकते हैं |

ii) र्ज्रासन

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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र्ज्रासन किने की वर्गर् (steps) 

• सबसे पहले दोनों पिैों को सामने की ओि सीर्ा िख कि बठै जाएुँ |

• उसके बाद अपने right पिै को घटुने से मोड़कि right ननतम्ब (hips) के 
नीच ेिखें |

• उसके बाद अपने left पिै को घटुने से मोड़कि left ननतम्ब (hips) के नीच े
िखें |

• अपनी कमि , गदवन औि लसि को सीर्ा िखें औि दोनों पिैों के अंगूठों को 
आपस में लमला लें |

• अंत में दोनों हाथों को अपनी जाुँघों पि िखें औि आुँखों को बंद कि लें |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


COPYRIGHT @ EKLAVYA STUDY POINT : YouTube Channel BY : SATENDER PRATAP

EKLAVYA STUDY POINT

र्ज्रासन

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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सार्र्ाननयां

❑जजस  ी व्यजक्त को जोड़ों में ददव हो र्ो इस आसन को न किे |

❑जजस  ी व्यजक्त को कमि में ददव हो र्ो इस आसन को न किे |

❑जजस  ी व्यजक्त को एड़ी में ददव हो र्ो इस आसन को न किे |

❑ग वर्ती मदहला इस आसन को न किे |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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इस आसन को गैस release pose भी किा जाता िै और यि आसन मधमेुि 
में कािी लाभिायक िोता िै | 
इस आसन को करने से कब्ज़ की समस्या निीां िोती और पेट में गैस निीां 
बनती |

iii) पर्न मुक्त आसन 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


EKLAVYA STUDY POINT

COPYRIGHT @ EKLAVYA STUDY POINT : YouTube Channel BY : SATENDER PRATAP

पर्नमुक्त आसन की वर्गर् (steps) 

• सबसे पहले hips  के सहािे ज़मीन पि लेट जायें |

• उसके बाद दोनों हाथों से घटुनों को मोड़कि छाती पि िखें |

• उसके बाद सांस को छोड़ते समय दोनों घटुनों को हाथो से दबाकि छाती से 
touch किें औि लसि को उठाते हुए घटुनों से अपनी नाक को touch   किें |

• यह आसन 30 seconds  से 2 minutes  तक किें |   

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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पर्न मुक्त आसन 
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सार्र्ाननयां

❑ जजस  ी व्यजक्त को कमि में ददव हो र्ो इस आसन को न किे |

❑ जजस  ी व्यजक्त को घटुनों में ददव हो र्ो इस आसन को न किें |

❑  ोजन किने के तुिंत बाद इस आसन को न किें |  

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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चिासन को अांगे्रजी में wheel pose  किा जाता िै , 
तथा यि आसन करने से िमारे रीढ़ की िड्िी मजबतू िोती िै तथा शरीर की 
लचक बढती िै और अस्थमा जैसी बीमारी में यि आसन बिुत लाभिायक िोता 
िै |

iv) चिासन 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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चिासन आसन की वर्गर् (steps)

• सबसे पहले दोनों पिैों को घटुनों से मोड़कि एडड़यों से ननतम्बों (hips) से 
touch किते हुए िखें |

• उसके बाद दोनों हाथों को मोड़ कि कन्र्ों के पीछे िखें |

• हाथों औि पिैों के ऊपि के पिेू शिीि को र्ीिे र्ीिे ऊपि उठाएं |

• इस आसन को 2 से 3 minutes  तक किें | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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चिासन
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सार्र्ाननयां 

❑ ग वर्ती मदहला इस आसन को न किें |

❑ जजन लोगों को पीठ में कोई गं ीि चोट हो र्ो इस आसन को न किें |

❑ परू्वता प्राप्त किने के बाद इस आसन को बाि बाि किें |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


अध्याय - 4 
वर्शेष आर्श्यकता र्ा ले बच्चों ( ददव्यंगों ) 
के ललए शािी रिक लशक्षा औि खेलकूद 

• SHORT IMPORTANT QUESTIONS 

• LONG  IMPORTANT QUESTIONS 

E-BOOK

KEY POINTS



SHORT 
IMPORTANT 
QUESTIONS 
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1. अक्षमता को परि ावषत कीजजए ?
अक्षमता का अथव होता है , क्षमता की कमीं था क्रकसी  ी कायव को 
सामान्य व्यजक्त की तिह न कि पाना |

2. वर्काि को परि ावषत कीजजए ?

वर्काि का अथव होता है क्रकसी  ी सामान्य कामकाज को न कि 
पाना , औि वर्काि एक िोग है जो कायव किने की क्षमता में बार्ा 
डालता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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3. ओ.सी.डी (OCD) से आप क्या समझत ेहैं ?
यह एक वर्काि है , इस वर्काि से पीडड़त व्यजक्त बाि बाि अपनी 
र्स्तुओं को जांचता है तथा अपने क्रकसी एक काम को बाि बाि 
किता िहता है | 

जैसे : बाि बाि महंु र्ोना 

4. SPD  वर्काि से आप क्या समझत ेहैं ? 

इस वर्काि में तंबत्रका तन्त्र की क्षमता में कमीं आ जाती है जजसके 
कािर् तंबत्रका तंत्र क्रकसी  ी सचूना को प्राप्त नहीं कि पाता |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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5. ASD  वर्काि से आप क्या समझत ेहैं ?

इस वर्काि से पीडड़त व्यजक्त बाि बाि क्रकसी शब्द या र्ाक्य को 
दोहिाता िहता है या क्रफि क्रकसी चीज़ को बाि बाि छूता िहता है |

6. संज्ञानात्मक अक्षमता से आप क्या समझत ेहैं ? 

यह मानलसक स्र्ास््य से सम्बजन्र्त एक बीमािी  है जजसमे 
मनषु्य सीखना , याद िखना , तथा छोटी छोटी समस्याओं को 
सलुझा नहीं पाता | 
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7. बौद्गर्क अक्षमता से आप क्या समझत ेहैं ?
यह एक मानलसक स्र्ास््य से सम्बजन्र्त एक वर्कलांगता है इसमें 
व्यजक्त अपने दैननक कायों को नहीं कि पाता |  

8. अक्षमता लशष्टाचाि का अथव समझाइए ?

ये रे् लसद्र्ांत होते हैं जजनका हमें तब ध्यान िखना चादहए जब 
हम क्रकसी अक्षम व्यजक्त से बात किते हैं |

9. ODD  से आप क्या समझत ेहैं ?
यह एक वर्काि है , जजसमे व्यजक्त में आिमकता बढ़ जाती है औि र्ह लड़ाई 
किने लगता है तथा उसकी सोच  ी नकािात्मक हो जाती है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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LONG 
IMPORTANT 
QUESTIONS 
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1. ODD के लक्षर् तथा कािर्ों की व्याख्या कीजजए ? 
ODD एक प्रकाि का वर्काि है औि इस वर्काि से पीडड़त व्यजक्त अपने चािों ओि की चीज़ों 
को बागर्त किता है |

• ODD  से ग्रलसत व्यजक्त हमेशा लड़ने के ललए तैयाि िहता है औि हमेशा गुस्से में ही िहता है |

• ODD  से ग्रलसत व्यजक्त हमेशा स ी से बहस किता िहता है औि बबना सोचे समझे कुछ  ी बोल 
देता है |

• ODD से ग्रलसत व्यजक्त क ी  ी दोस्ती तोड़ देता है |

• ODD  से ग्रलसत व्यजक्त क्रकसी की  ी बात को नहीं मानता |

• ODD  से ग्रलसत व्यजक्त में आत्मसम्मान (SELF RESPECT )  की कमीं होती है |  

लक्षर्

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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i) अनुर्ांलशक

यदद क्रकसी के माता वपता में से क्रकसी एक को ODD  हो तो उसके 
होने र्ाली संतान को  ी ODD  वर्काि हो सकता है |  

ii) र्ातार्िर्
पारिर्ारिक जीर्न का ठीक न चलने के कािर् 

परिर्ाि में अच्छा महाल न होने के कािर् 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iii) सामाजजक  कािक  

अगि क्रकसी  ी व्यजक्त के जीर्न में ख़ुशी न हो तथा उसके 
परिर्ाि में लड़ाई झगड़ ेचलते िहें औि परिर्ाि की आगथवक जस्थनत 
ख़िाब हो औि र्ह व्यजक्त गचतंा में िहने लगे तो उस व्यजक्त को 
ODD  वर्काि हो सकता है |

• दहसंात्मक र्ातार्िर् 

• र्न की कमी 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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2. OCD  के लक्षण तथा कारण ों की व्याख्या कीजिए  ? 

OCD  क प्रकार का जििकार है जिएसमे मनुष्य जिचोंता में रहता है तथा चीज़ ों क  द हराता है |

• OCD  से ग्रजिसत व्यक्ति चीज़ ों क  बार बार एाोंचता रहता है |

• OCD  से ग्रजिसत व्यक्ति शब् ों और िाक् ों क  बार बार द हराता रहता है |

• OCD से ग्रजिसत व्यक्ति पैस ों क  बार बार जििनता रहता है |

• OCD से ग्रजिसत व्यक्ति बार बार हाथ और मुहों ध ता रहता है |

• OCD से ग्रजिसत व्यक्ति एरुरत से ज्यादा धाजिमिक बन एाता है , एैसे ईश्वर से बार बार प्राथना 

करना | 

लक्षर्
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i) अनुर्ांलशक 

यदद क्रकसी परिर्ाि में क्रकसी के माता या वपता में से क्रकसी एक 
को O C D  का वर्काि हो तो उसके होने र्ाले बच्चों को  ी O C D  

का यह वर्काि हो सकता है |

ii) जैवर्क कािर्
यदद क्रकसी  ी व्यजक्त के मजस्तष्क पि कोई चोट लगे या क्रफि 
मजस्तष्क के िासायनों (CHEMICALS)  का संतुलन (BALANCE)  बबगड़ 
जाये तो उस व्यजक्त को OCD  वर्काि हो सकता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iii) संिमर् (INFECTION)

संिमर् (INFECTION ) के कािर्  ी OCD  वर्काि होने की 
सं ार्ना बढ़ जाती है |  

जैसे : स्टै्रपटोकोकस INFECTION से OCD का वर्काि हो सकता है |  

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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3. ADHD   के लक्षर् तथा कािर्ों की व्याख्या कीजजए ? 
ADHD  एक प्रकाि का वर्काि है औि यह हमािे मजस्तष्क से जुड़ा एक वर्काि है जो क्रकसी 
को  ी हो सकता है लेक्रकन बच्चों को यह वर्काि होने का खतिा ज्यादा िहता है |

• ADHD  के कािर् बच्चो की याददाश्त कमज़ोि हो जाती है औि बच्च ेहि बात को  ूलने 
लगते हैं |

• ADHD  के कािर् बच्च ेछोटी छोटी बात पि बेचनै हो जाते हैं |

• ADHD  के कािर् बच्च ेबहुत ज्यादा बोलने लग जाते हैं औि बातें किते िहते हैं |

• ADHD  के कािर् युर्ा गचतंा में िहने लगते हैं |

• ADHD  के कािर् युर्ा अपने गुस्से को CONTROL  नहीं कि पाते |

लक्षर्
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ADHD के कािर्  
i) अनरु्ांलशक 
यदद क्रकसी परिर्ाि में क्रकसी के माता या वपता में से क्रकसी एक को ADHD  वर्काि हो तो 
उनके होने र्ाले बच्चों को  ी ADHD  होने का खतिा बढ़ जाता है |

ii) मजस्तष्क की चोट 

अगि क्रकसी  ी व्यजक्त को उसके मजस्तष्क पि ज्यादा चोट लगती है तो उस 
व्यजक्त को ADHD  वर्काि होने का खतिा बढ़ जाता है |

iii) पारिर्ाि का माहौल
अगि क्रकसी के  ी परिर्ाि का माहोल लड़ाई झगड़ ेर्ाला िहता है औि माता वपता 
आपस में प्याि से बात नहीं किते औि बच्च ेको  ी डांटते िहते हैं तो उस बच्च ेको 
 ी गुस्सा िहने लगता है जजसके कािर् उसे ADHD  हो सकता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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4. SPD  के लक्षर् तथा कािर्ों की व्याख्या कीजजए ? 
SPD  हमािे तंबत्रका तंत्र से जुड़ा हुआ एक वर्काि है , इस वर्काि में हमािा तंबत्रका तंत्र क्रकसी 
 ी प्रकाि की सूचना को प्राप्त नहीं कि पाता | यह वर्काि बच्चों में ज्यादा पाया जाता है |

• SPD से ग्रलसत व्यजक्तयों को normal  आर्ाजें  ी बहुत ज्यादा  यानक लगने लगती हैं |

• SPD  से ग्रलसत व्यजक्तयों को अगि कोई अचानक से TOUCH  कि ले तो उन्हें बहुत 
ज्यादा   डि लगने लगता है |

• SPD से ग्रलसत व्यजक्त क्रकसी  ी प्रकाि की सुगन्र् या आर्ाज़ के प्रनत संर्ेदनशील 
(SENSITIVE) हो जाता है |    

लक्षर्
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SPD  के कािर्  
i) अनरु्ांलशक 
यदद क्रकसी परिर्ाि में क्रकसी के माता या वपता में से क्रकसी एक को SPD   वर्काि हो तो 
उनके होने र्ाले बच्चों को  ी SPD   होने का खतिा बढ़ जाता है |

ii) पारिर्ारिक कािर् 
अगि क्रकसी  ी बच्च ेका बचपन से अच्छे से पालन पोषर् न क्रकया गया हो औि तथा 
बच्च ेके साथ बहुत सख्ती से बात की जाए तो उस बच्च ेको यह वर्काि हो सकता है |

iii)  ग ावर्स्था (पे्रगनेंसी)
अगि कोई  ी मदहला अपनी ग ावर्स्था के दौिान मादक पदाथों का सेर्न किती है जैसे 
: शिाब , लसगिेट , तम्बाकू  आदद तो उसके कािर् उसके होने र्ाले बच्चे को SPD  

वर्काि होने का खतिा बढ़ जाता है |
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5. ASD  के लक्षर् तथा कािर्ों की व्याख्या कीजजए ? 
ASD  एक ऐसा वर्काि है जजसके कािर् व्यजक्त समाज में क्रकसी से  ी घुल लमल नहीं 
पाता औि उसे लोगों के साथ उठने बैठने में दहचक होने लगती है |

• ASD  से ग्रलसत व्यजक्त स ी से बात चीत नहीं कि पाता औि उसे बातें किने में बहुत 
समस्या होती है |

• ASD  से ग्रलसत व्यजक्त को क्रकसी  ी चीज़ को पढ़ने में बहुत मुजश्कल होती है तथा र्ह 
पढ़ या ललख नहीं पाता |

• ASD  से ग्रलसत व्यजक्त बहुत बाि क्रकसी  ी  ाषा को समझ नहीं पाता |

लक्षर्
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ASD  के कािर्  
i) अनरु्ांलशक 
यदद क्रकसी परिर्ाि में क्रकसी के माता या वपता में से क्रकसी एक को ASD वर्काि हो तो उनके 
होने र्ाले बच्चों को  ी ASD   होने का खतिा बढ़ जाता है | औि अगि जुड़र्ा बच्चों में से 
क्रकसी एक को यह वर्काि हो तो दसूिे बच्च ेको  ी यह वर्काि हो सकता है |

ii) जन्म के समय कम WEIGHT  

अगि जन्म के समय क्रकसी  ी बच्च ेका र्जन normal से बहुत ज्यादा कम होता है तो उस 
बच्च ेको ASD  वर्काि होने का खतिा बढ़ जाता है  |

iii) बढ़ेू माुँ बाप 
अगि क्रकसी बच्च ेका जन्म बहुत समय बाद होता है औि उस बच्च ेके माुँ बाप बूढ़े होते हैं 
तो उस बच्च ेको ASD  वर्काि होने का खतिा बढ़ जाता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


अक्षमता 
• अक्षमता का अथव है क्रकसी  ी कायव को किने 
की क्षमता न होना तथा कायव न पाना |

• क्रकसी  ी प्रकाि की अक्षमता में normal होने 
की सं ार्ना नहीं िहती |

• अक्षमता शिीि के क्रकसी  ी दहस्से में हो 
सकती है |

• उदाहिर् : शािीरिक अक्षमता , बोद्गर्क 
अक्षमता , संज्ञानात्मक अक्षमता |

वर्काि 
• वर्काि का अथव है रुकार्ट |

• क्रकसी  ी प्रकाि के वर्काि में normal होने की 
सं ार्ना होती है |

• वर्काि ज्यादाति तंबत्रका तंत्र से जड़ुा होता है |

• उदाहिर् : ODD , OCD , ASD , ADHD , SPD 

6.      अक्षमता तथा वर्काि में अतंि स्पष्ट किें  ? 

BY : SATENDER PRATAP
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7. ददव्यांग तथा वर्शषे जरूितों र्ाले बच्चों के ललए शािीरिक क्रियाओं के क्या 
ला  हैं ? र्र्वन किें ?  

जो बच्च ेददव्यांग होते हैं उनके ललए  ी शािीरिक क्रियाएं बहुत ला दायक 
होती हैं तथा ये ला  ननम्नललखखत हैं :

ला • स्र्ास््य में सुर्ाि

• गचतंा औि stress  में कमीं

• एकाग्रता (concentration ) में सुर्ाि 

• बीमारियों से बचार् 

• आत्म वर्श्र्ास में र्दृ्गर् 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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i) स्र्ास््य में सरु्ाि  
अगि ददव्यांग बच्च ेप्रनतददन शािीरिक क्रियाएं किते हैं तो इससे उनके स्र्ास््य में 
सुर्ाि होता है औि मांसपेलशयां मजबूत होती हैं एर्ं शिीि में लचक बढती हैं तथा हृदय 
 ी स्र्स्थ िहता है औि hand eye coordination बना िहता है | 
( हाथ औि आुँख का तालमेल )

ii) गचतंा औि stress  में कमीं   
अगि ददव्यांग बच्च ेप्रनतददन शािीरिक क्रियाएं किते हैं तो इससे उनका 
मानलसक स्र्ास््य अच्छा िहता है औि बच्चों को गचतंा तथा stress  जैसी 
समस्याएं नहीं होती औि बच्च ेखशु िहते हैं |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iii) एकाग्रता (concentration )  में सरु्ाि   
अगि ददव्यांग बच्च ेप्रनतददन शािीरिक क्रियाएुँ किते हैं तो इससे उनकी एकाग्रता 
बढती है औि र्ीिे र्ीिे र्े अपना ध्यान केजन्रत किना सीख जात ेहैं |

iv) बीमारियों से बचार् 
अगि ददव्यांग बच्च ेप्रनतददन शािीरिक क्रियाएं किते हैं तो उन्हें बीमारियाुँ होने की 
सं ार्ना बहुत ही कम होती है | जैसे : मर्मेुह , उच्च िक्तचाप जैसी बीमारियाुँ उन्हें 
नहीं होती |

v) आत्म वर्श्र्ास में र्जृध्द
अगि ददव्यांग बच्च ेप्रनतददन शािीरिक क्रियाएं किते हैं तो उन बच्चो के आत्म 
वर्श्र्ास में र्दृ्गर् होती है क्योंक्रक शािीरिक क्रियाएं किते समय र्े स ी से 
बात चीत किते हैं जजससे उनका self confidence  बढ़ता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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8. ददव्यान्गों के ललए शािीरिक लशक्षा के कायविम तैयाि कित ेसमय 
कौन कौन सी िर्नीनतयों को ध्यान में िखना चादहए ?

ददव्यांग बच्चो को special training  की आर्श्यकता होती है इसललए उनके 
ललए कायविम तैयाि किते समय कुछ बातों को ध्यान में िखा जाता है जो 
ननम्नललखखत है : 

िर्नीनतयां
• खेल के ननयम 
• देख ाल 
• medical जांच
• खेल उपकिर् 
• Best trainer 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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िर्नीनतयां
i) खेल के ननयम 
ददव्यांग बच्चो को के ललए खेल के ननयम आसन होने चदहये ताक्रक हि ददव्यांग 
बच्चा उस खेल को अच्छे से खेल पाए | अगि र्ीिे र्ीिे बच्चा खेलना सीख जाये तो 
ननयमों में सुर्ाि किना चादहए |

ii)  देख ाल  

क्रकसी  ी प्रकाि की शािीरिक क्रिया किर्ाने से पहले पूिी देख ाल किनी चादहए 
की क्रकसी  ी प्रकाि से क्रकसी बच्च ेको चोट न पहंुच ेतथा medical staff  की 
ननगिानी में ही उन्हें खखलाना चादहए |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iv)  खेल उपकिर्    
ददव्यांग बच्चों को खखलते समय उनके खेल के उपकिर्ों का ध्यान िखना चादहए तथा उनकी 
जरुित के अनुसाि ही उपकिर् का िंग तथा  ाि (weight ) तथा आकाि होना चादहए | 

v) Best trainer  ( प्रलशक्षक) 

ददव्यांग बच्चों को शािीरिक क्रियाएं किर्ाने के ललए best trainer  होना चादहए तथा trainer  

के अन्दि ददव्यांग बच्चों को लसखाने की काबबललयत होनी चादहए ताक्रक बच्च ेआसानी से 
सीख सकें  | 

iii) Medical जांच  

क्रकसी  ी ददव्यांग बच्चे को कोई physical activity  किर्ाने से पहले उसके शिीि के स्र्ास््य की एक 
जाुँच कि लेनी चादहए ताक्रक उस बच्चे को खेलते समय क्रकसी  ी प्रकाि की समस्या न हो |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


अध्याय - 5 
खेलकूद में  बच्चे औि मदहलाएं 

• SHORT IMPORTANT QUESTIONS 

• LONG  IMPORTANT QUESTIONS 

E-BOOK

KEY POINTS
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1. गामक वर्कास को परि ावषत किो ?
लशशु की अजस्थयों तथा मांसपेलशयों के वर्कास के कािर् उनकी शािीरिक 
गनतवर्गर्यों को किने की क्षमता को गामक वर्कास कहा जाता है |

2. सूक्ष्म गामक वर्कास क्रकसे कहते हैं ?
बच्च ेजजन मांसपेलशयों से छोटी छोटी गनतवर्गर्याुँ किते हैं उनके वर्कास को सकू्ष्म 
गामक वर्कास कहा जाता है |

3. स्थूल गामक वर्कास क्रकसे कहते हैं ?
बच्च ेबैठने , चलने , दोड़ने के ललए जजन बड़ी मांसपेलशयों का इस्तेमाल किते है 
उन मांसपेलशयों के वर्कास को स्थलू गामक वर्कास कहा जाता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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4. प्रथम िजोदशवन क्या है ?
लड़क्रकयों का पिली बार रक्तस्राव िोना , प्रथम रजोिशगन किलाता िै |

5. असामान्य मालसक र्मव क्या है ?
मालसक र्मव का ननयलमत अन्तिाल पि न होकि अननयलमत अन्तिाल पि होना 
तथा िक्तस्रार् असार्ािर् रूप से होना असामान्य मालसक र्मव कहलाता है |

6. ऑजस्टयोपोिोलसस क्या है ?
यह एक हड्डी से जुड़ा एक िोग है जजसमे हड्डडयों में अजस्थ खननज का 
घनत्र् कम हो जाता है जजसके कािर् हड्डडयाुँ इतनी कमजोि हो जाती हैं की 
हल्का सा झटका लगने पि  ी हड्डी टूट सकती है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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LO N G  
I M P O R TA N T  
Q U E S T I O N S  
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1. बच्चों में गामक वर्कास को प्र ावर्त किने र्ाले कािकों का र्र्वन 
किें ? 
बच्चों में गामक वर्कास को प्र ावर्त किने र्ाले बहुत सािे कािक हैं 
जो की ननम्नललखखत हैं : 

कािक

• मरुा वर्काि 
• र्ातार्िर्
• पोषर् 

• मोटापा
• अर्सि
• अनरु्ांलशक

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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i) मुरा वर्काि 
अगि क्रकसी बच्चे को आसन से जुड़ी कोई समस्या हो जैसे : िीढ़ की 
हड्डी का टेढ़ापन , तथा घुटनों का लमला होना तो ऐसे में बच्चे का 
गामक वर्कास प्र ावर्त होता है तथा गामक वर्कास रुक जाता है | 

ii) र्ातार्िर्
बच्च ेके गामक वर्कास को र्ातार्िर्  ी प्र ावर्त किता है अगि बच्च ेके 
परिर्ाि का र्ातार्िर् ठीक न हो तो उस बच्च ेका गामक वर्कास सही तिह से 
नहीं हो पाता औि अगि बच्च ेको हि चीज़ लसखाई जाए तो उसका वर्कास अच्छे 
से होता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iii) पोषर्  
क्रकसी  ी बच्च ेका वर्कास उसके पालन पोषर् पि नन वि किता है , अगि बच्च े
को बचपन से ही पोजष्टक खाना लमलता है तो बच्च ेका गामक वर्कास तेज़ी से 
होता है |

iv)  मोटापा
अगि क्रकसी बच्च ेका र्जन बहुत ज्यादा होता है तथा र्ह ज्यादा मोटा होता है 
तो र्ः बच्चा गामक वर्कास से जुड़ ेकायविमों में ज्यादा interest  नहीं लेता 
जजसकी र्जह से उस बच्च ेका गामक वर्कास नहीं हो पाता |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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v) अर्सि  
क्रकसी  ी बच्च ेका गामक वर्कास किने के ललए उस बच्च ेको अर्सि लमलना 
बहुत ज़रूिी होता है अगि बच्चों को physical activity  किने के ज्यादा मौके 
ददए जाते हैं तो उस बच्च ेका वर्कास उतनी ही तेज़ी से होता है |

vi) अनुर्ांलशक 

क्रकसी  ी बच्च ेका गामक वर्कास तथा उसके गुर् अनरु्ांलशक  ी हो सकते हैं , 
बच्च ेको अपने माुँ बाप से जींस लमलते हैं | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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2. र्दृ्र्ार्स्था में शािीरिक व्यायामों के ला ों का र्र्वन कीजजए ?

र्दृ्र्ार्स्था में शािीरिक व्यायाम किने से बहुत सािे ला  होते है 
जो की ननम्नललखखत हैं :-

व्यायाम के ला  

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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• र्दृ्र्ार्स्था में प्रनतददन शािीरिक व्यायाम किने से व्यजक्त स्र्स्थ िहता है तथा 
उसे हृदय से जुड़ी बीमारियाुँ होने का खतिा कम हो जाता है |

• र्दृ्र्ार्स्था में प्रनतददन व्यायाम किने से व्यजक्त में अर्साद (stress) की 
सं ार्ना कम होती है तथा व्यजक्त खुश िहता है |

• र्दृ्र्ार्स्था  प्रनतददन व्यायाम किने से जीर्न शलैी से सम्बंगर्त िोग जैसे : 
मर्मेुह, कैं सि तथा उच्च िक्तचाप जैसी बीमारियों का खतिा कम हो जाता है |

• र्दृ्र्ार्स्था में प्रनतददन व्यायाम किने से शिीि की लचक बढती है तथा स ी 
कायव आसानी से कि पाते हैं |

व्यायाम के ला  

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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3. घुटनों का आपस में टकिाना (knock knees) के लक्ष्र् , कािर् 
तथा सुर्ािात्मक उपायों का र्र्वन कीजजए ? 

घुटनों का आपस में टकिाना आसन से जुड़ी एक वर्कृनत है , जजसमे 
जब व्यजक्त खड़ा होता है तो उसके दोनों घुटने आपस में लमल जात े
हैं जजसकी र्जह से उसकी एडड़याुँ  ी आपस में नहीं लमल पाती तथा 
दौड़त ेसमय बहुत ददक्कत होती है | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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• घटुनों के आपस में टकिाने का पहला कािर् मोटापा हो सकता है , क्योंक्रक 
जब व्यजक्त का र्जन बहुत बढ़ जाता है तो उसको यह होने का खतिा बढ़ 
जाता है |

• घटुनों के आपस में टकिाने का दसूिा कािर् वर्टालमन डी की कमीं हो सकती 
है |

• घटुनों के आपस में टकिाने का तीसिा कािर् कुपोषर् हो सकता है , अगि 
क्रकसी बच्च ेका पोषर् सही से न हो तो उसके साथ ऐसा हो सकता है |

•  ािी  िकम सामान उठाने से  ी घटुने आपस में लमल सकते हैं |

कािर् 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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घुटनों का आपस में टकिाना 
BY : SATENDER PRATAP
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➢ इस समस्या में अगि कोई व्यजक्त साइक्रकल चलाता है तथा घड़ुसर्ािी किता है 
तो इस समस्या में सरु्ाि होने लगता है |

➢ इस समस्या में अगि कोई व्यजक्त पद्मासन किता है , तो इस समस्या में 
सरु्ाि होने लगता है |

➢ इस समस्या में अगि कोई व्यजक्त िात को सोते समय अपने घटुनों के बीच 
तक्रकया िख कि सोता है तो इस समस्या में सरु्ाि होने लगता है |

➢ इस समस्या में अगि कोई व्यजक्त football  खेलता है तथा side kick  का
ज्यादा इस्तेमाल किता है तो इस समस्या में सरु्ाि होने लगता है |

सुर्ािामक उपाय :-

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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4. कूबड़ पीछे को (kyphosis) के लक्षर् तथा सुर्ािात्मक उपायों का 
र्र्वन कीजजए ? 

कूबड़ पीछे को एक आसन सम्बन्र्ी वर्कृनत है जजसमे व्यजक्त की 
पीठ की मांसपेलशयां कमजोि हो जाती हैं औि औि इसमें छाती की 
मांसपेलशयां छोटी लगने लगती हैं औि व्यजक्त की गदवन आगे की 
तिफ झुक जाती है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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• इस वर्कृनत का प्रमुख कािर् कमजोि मांसपेलशयां हो सकती हैं |

• इस वर्कृनत का प्रमुख कािर् कुपोषर्  ी हो सकता है |

• इस वर्कृनत का प्रमुख कािर् अत्यगर्क  ािी र्स्तुएं उठाना  ी हो 
सकता है |

• अगि कोई व्यजक्त व्यायाम (exercise)  न किे तो उसे  ी यह 
समस्या हो सकती है | 

कािर्

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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कूबड़ पीछे को 
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➢ इस समस्या में सुर्ाि के ललए कोई  ी व्यजक्त चिासन कि 
सकता है क्योंक्रक यह आसन किने से इसमें ला  लमलता है |

➢ इस समस्या में सुर्ाि के ललए कोई  ी व्यजक्त िात को सोत े
समय अपनी पीठ के नीचे तक्रकया िख सकता है ,  इससे बहुत 
ला  लमलता है |

➢ इस समस्या में सुर्ाि के ललए कोई  ी व्यजक्त  ुजंगासन कि 
सकता है |

सुर्ािामक उपाय :-
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5. र्नुषाकाि टांगों के लक्षर् , कािर् तथा सुर्ािात्मक 
उपायों का र्र्वन कीजजए ?

यह  ी एक आसन से जुड़ी समस्या है , इसमें हमािी टाुँगे बाहि की 
ओि मुड़ी हुई ददखने लगती हैं , तथा सीरे् खड़ ेहोने पि दोनों टांगों 
के बीच बहुत ज्यादा gap  बन जाता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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• इस समस्या का पहला कािर् यह है की अगि क्रकसी व्यजक्त की हड्डडयाुँ 
तथा मांसपेलशयां कमजोि होती हैं तो उसे यह समस्या होने का खतिा बढ़ 
जाता है |

• इस समस्या का दसूिा कािर् यह है की अगि क्रकसी व्यजक्त का र्जन बहुत 
ज्यादा होता है औि र्ो मोटा होता है तो उसे यह समस्या होने का खतिा 
बढ़ जाता है |

• इस समस्या का तीसिा कािर् यह है की अगि क्रकसी व्यजक्त में कैजल्शयम 
की कमीं होती है तथा वर्टालमन डी की कमीं होती है तो उसे  ी यह 
समस्या होने का खतिा बढ़ जाता है | 

कािर्
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➢ इस समस्या में सरु्ाि के ललए उस व्यजक्त को िेत पि दौड़ लगानी चादहए |
➢ इस समस्या में सरु्ाि के ललए उस व्यजक्त को वर्टालमन डी का सही मात्रा में 
सेर्न किना चादहए |

➢ इस समस्या में सरु्ाि के ललए उस व्यजक्त को अपने पंजों को अन्दि की ओि 
मोड़कि चलना चादहए |

➢ इस समस्या में सरु्ाि के ललए उस व्यजक्त को अर्वमत्स्येन्रासन आसन किना 
चादहए |

सुर्ािामक उपाय :-
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6. चपटे पैिों के लक्षर् , कािर् तथा सुर्ािात्मक उपायों का र्र्वन 
कीजजए ?

जजस  ी व्यजक्त के पैि चपटे होत ेहैं उसे पैिों में ददव महसूस होता 
है ,तथा चलत ेसमय तथा खड़ ेहोत ेसमय यह ददव औि बढ़ जाता है 
तथा पैिों को अगि गीला किके उन्हें फशव पि िखा जाता है तो पूिे 
पैि के ननशान फशव पि ददखने लगत ेहैं | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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• इस समस्या का पहला कािर् यह है की अगि क्रकसी व्यजक्त की हड्डडयाुँ तथा मांसपेलशयां 

कमज़ोि होती है तो उसे चपटे पैि की समस्या हो सकती है |

• इस समस्या का दसूिा कािर् यह है की अगि क्रकसी व्यजक्त का  ाि (weight ) बहुत 

ज्यादा है या र्ह व्यजक्त बहुत मोटा है तो उसे चपटे पैिों की समस्या हो सकती है |

• इस समस्या का तीसिा कािर् है कुपोषर् अगि क्रकसी बच्च ेका बचपन से सही ढंग से 

पोषर् न हो तो उस बच्च ेको आगे चलकि चपटे पैिों की समस्या हो सकती है |

• इसके अलार्ा अगि क्रकसी व्यजक्त के जूते गलत है तथा उसके ललए सही नहीं है तो उन्हें 

पहनने से  ी चपटे पैिों की समस्या हो सकती है | 

कािर्
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चपटे पैि 
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➢ इस समस्या में सरु्ाि के ललए उस व्यजक्त को िेत पि दौड़ लगानी चादहए |

➢ इस समस्या में सरु्ाि के ललए उस व्यजक्त को एड़ी पि ज्यादा से ज्यादा 

चलना चादहए |

➢ इस समस्या में सरु्ाि के ललए उस व्यजक्त को िस्सी कूदना चादहए |

➢ इस समस्या में सरु्ाि के ललए उस व्यजक्त को पंजों पि कूदना चादहए |
➢ इस समस्या में सरु्ाि के ललए उस व्यजक्त को जूतों में िबड़ के artificial

angles का प्रयोग किना चादहए |

सुर्ािामक उपाय :-
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7. मदहला एथलीट (खखलाड़ी) त्रय क्या है वर्स्तािपूर्वक र्र्वन कीजजए ? 
मदहला एगथल्ट त्रय शािीरिक समस्याओं का एक समहू है , जजसमे मदहला 
खखलाडडयों को स्र्ास््य सम्बन्र्ी समस्याएं होती हैं | औि इन समस्याओं के 
कािर् बहुत बाि मदहलाओं की मतृ्य ु ी हो जाती है | इस समस्या में तीन 
समस्याएं सामने आती हैं जो की इस प्रकाि हैं :-

मदहला एथलीट त्रय 
• ऑजस्टयोपोिोलसस
• िजोिोर्
•  ोजन संबंर्ी वर्काि  
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i) ऑजस्टयोपोिोलसस
इस िोग को अजस्थसवुषिता  ी कहा जाता है , यह हड्डडयों से जड़ुा एक िोग है 
जजसमे हड्डडयाुँ बहुत ज्यादा कमज़ोि हो जाती हैं तथा हल्का सा झटका लगने 
पि  ी हड्डी टूट सकती है | इस िोग में हड्डडयों में बहुत ज्यादा ददव होता है |
कािर्

कैजल्शयम की कमीं 
हड्डडयों की मजबूती के ललए कैजल्शयम बहुत ज़रूिी होता है अगि मदहला खखलाड़ी में 
कैजल्शयम की कमीं हो तो उस खखलाड़ी को यह िोग होने का खतिा हो सकता है |

नशा किना 
अगि कोई  ी खखलाड़ी नशा किता है जैसे : smoking , शिाब पीना तथा नशीले पदाथों 
का सेर्न किना तो उससे हड्डडयों के बीच का घनत्र् कम होने लगता है जजससे हमािी 
हड्डडयाुँ कमज़ोि हो जाती हैं औि यह िोग हो सकता है |
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ऑजस्टयोपोिोलसस
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ii) िजोिोर् (अनातवर्)  
यह मदहलाओं में एक ऐसी समस्या होती हैं जजसमे मदहलाओं की आयु होने के बाद  ी 
उनमे मालसक स्त्रार् नहीं होता औि मालसक र्मव रुक जाता है | यह समस्या मदहला 
खखलाडडयों के ललए बहुत कष्टदायक होती है |

कम कैलोिी र्ाला  ोजन 
िजोिोर् होने का खतिा तब बढ़ जाता है जब मदहला खखलाड़ी बहुत ज्यादा औि तीव्रता 
र्ाले व्यायाम किती है पिन्तु उनके  ोजन में कैलोिी की मात्रा बहुत कम होती है |

तेज़ व्यायाम / अगर्क प्रलशक्षर् (hard training )  

अगि मदहला खखलाड़ी तेज़ गनत (speed)  र्ाले व्यायाम (exercise)  किती हैं तो उससे 
शिीि में एस्ट्रोजन की कमीं हो जाती है औि अगर्क training  के कािर्  ी ऐसा हो 
सकता है जजसके कािर् िजोिोर् होने का खतिा बढ़ सकता है |   

कािर्
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iii)  ोजन संबंर्ी वर्काि  
जब कोई  ी मदहला खखलाड़ी बहुत अगर्क या बहुत कम मात्रा में  ोजन का सेर्न किे 
तो इसे  ोजन संबंर्ी वर्काि कहा जाता है | इस वर्काि के कािर् हमािे शिीि पि बुिे 
प्र ार् पड़ते हैं |  ोजन संबंर्ी वर्काि दो प्रकाि के होते हैं :-

एनोिेजक्सया नर्ोसा (कु्षर्ा अ ार्) 
• यह एक खान पान से जुड़ा एक मानलसक िोग है |
• इस िोग में व्यजक्त र्ज़न को कम किने के ललए  ोजन की मात्रा बहुत ज्यादा 
कम कि देता है |

• जजसके कािर् र्ह व्यजक्त बहुत ज्यादा दबुला औि पतला हो जाता है |
• इस िोग से हमािे हृदय औि गुदों को नकुसान पहुुँचता है |
• यह िोग एक जानलेर्ा िोग है |
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• यह  ी खान पान से सम्बंगर्त एक मानलसक िोग है |
• जजस व्यजक्त को यह िोग होता है र्ह बहुत ज्यादा  ोजन किने लगता है 
तथा कुछ ही समय बाद उलटी किने लगता है तथा र्ज़न को कम किने 
के ललए व्रत िखने लगता है |

• यह समस्या मदहलाओं में अगर्क पाई जाती है |
• इस िोग से व्यजक्त डडपे्रशन में आ जाता है |
• इस िोग के कािर् क्रकडनी की समस्या हो सकती है |
• इस िोग के कािर् शिीि की बनार्ट बबगड़ जाती है | 
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8.  ाित में खेलों में मदहलाओ ंकी कम  ागीदािी के कािर्ों का 
उल्लेख कीजजए ? 
परुुषों की तुलना में मदहलाएं खेलों में बहुत कम  ाग ले पाती हैं , जजसके 
बहुत सािे कािर् हैं | यह सब कािर् बहुत पिुाने समय से  ाित में हैं | 
मदहलाओं की खेलों में कम  ागीदािी के कािर् ननम्नललखखत हैं : 

कािक
• समाज की सोच 
• समय की कमीं 
• ज्ञान की कमीं

• सुवर्र्ा की कमीं
• कम उम्र में वर्र्ाह 
• दशवकों की कम रुगच 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


COPYRIGHT @ EKLAVYA STUDY POINT : YouTube Channel BY : SATENDER PRATAP

EKLAVYA STUDY POINT

BY : SATENDER PRATAP

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


COPYRIGHT @ EKLAVYA STUDY POINT : YouTube Channel BY : SATENDER PRATAP

EKLAVYA STUDY POINT

i)  समाज की सोच

ii) समय की कमीं   

मदहलाओं को घि के स ी काम काज किने पड़ते है 

जैसे : बच्चों की देख ाल किना तथा घि के काम किना ऐसे में मदहलाएं खेल 
के ललए समय नहीं ननकल पाती इसललए मदहलाओं की  ागीदािी खेलों में कम 
है |

 ाितीय समाज में बहुत पहले से ही मदहलाओं औि परुुषों के बीच  ेद ार् होता 
आया है तथा मदहलाओं को खेल से दिू िखा जाता है क्योंक्रक खेलों को लसफव  
परुुष प्रर्ान समझा जाता है इसललए मदहलाओं की  ागीदािी बहुत कम है | 
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iii) ज्ञान की कमीं

 ाित में मदहलाओं की साक्षिता बहुत कम है इसललए मदहलाओं को खेलों का 
ज्ञान  ी बहुत कम है मदहलाएं समझती हैं की खेलों में  ाग लेने से उनकी 
हड्डडयाुँ कमज़ोि हो जाती हैं पितु असललयत में ऐसा कुछ  ी नहीं है | 

iv) सुवर्र्ा की कमीं  

खेलों में परुुषो के ललए अगर्क सवुर्र्ाएं होती हैं औि मदहलाओं के ललए उनसे 
कम सवुर्र्ाएं होती हैं औि मदहलाओं के ललए बहुत ही कम कायविम 
आयोजजत क्रकए जाते हैं पिन्तु परुुषों के कायविम पिेू साल चलते हैं | इसललए 
मदहलाओं की  ागीदािी कम है |
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v) कम उम्र में वर्र्ाह 
 ाित में मदहलों का बहुत ही कम उम्र में वर्र्ाह कि ददया जाता है जजसके 
कािर् उन्हें खेलों को खेलने का मौका नहीं लमल पाता औि मदहलाएं घि की 
चाि दीर्ािी तक ही सीलमत िह जाती हैं , इसललए मदहलाओं की  ागीदािी 
कम है |

vi) दशवकों की कम रुगच (interest)

ऐसा देखा जाता है की दशवकों का मदहलाओं के खेलों में कम interest  होता 
है जजसके कािर् मदहलाएं demotivate  होती हैं औि इसललए मदहलाओं की 
खेलों में कम  ागीदािी होती है | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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1. परिक्षर् से आप क्या समझते हैं ?

परिक्षर् एक ऐसी वर्गर् होती है जजसके द्र्ािा खखलाडड़यों से जुड़ी सचूना तथा 
आकड़ों को इकठ्ठा क्रकया जाता है , औि इससे खखलाड़ी की सहनक्षमता , शजक्त 
तथा ज्ञान के बािे में  ी पता चलता है |

2. मापन से आप क्या समझते हैं ?
मापन एक ऐसी प्रक्रिया होती है जजसमे क्रकसी खखलाड़ी की योग्यता औि शािीरिक 
क्षमताओ ंका मलू्यांकन क्रकया जाता है तथा योग्यता का आकंलन किने के ललए 
सखं्यात्मक रूप में आकड़ों को इकठ्ठा क्रकया जाता है |
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3. लचक से आप क्या समझते हैं ?
जोड़ों की गनतयों के अगर्कतम वर्स्ताि को लचक कहा जाता है |

4. गामक पुजष्ट से आप क्या समझते हैं ?

क्रकसी व्यजक्त द्र्ािा शािीरिक क्रियाओं को किने की योग्यता को 
गामक पजुष्ट कहा जाता है |
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L O N G  
I M P O R TA N T  
Q U E S T I O N S  
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कोई  ी व्यजक्त खेलकूद में क्रकतने प्र ार्शाली तिीके से  ाग लेता है उसकी 
उस योग्यता को सामान्य गामक पजुष्ट कहा जाता है | इस योग्यता के ललए 
एक परिक्षर् की वर्गर् है जजसमे ननम्न क्रियाकलाप किर्ाएं जाते हैं :-

परिक्षर्

Note : यह प्रश्न इस प्रकाि  ी आ सकता है – बैिों के तीन मदों की परिक्षर् वर्गर् का 
र्र्वन किें  अथर्ा  बैिो गामक पुजष्ट परिक्षर् का वर्स्ताि से र्र्वन किें ?

• Standing broad jump

• Zig zag  दौड़ 
• मेडडसन बॉल थ्रो 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


COPYRIGHT @ EKLAVYA STUDY POINT : YouTube Channel BY : SATENDER PRATAP

EKLAVYA STUDY POINT

Standing broad jump

• इस परिक्षर् में सबसे पहले एक समतल मदैान पि take off  line  लगा
दी जाती है |

• उसके बाद पिीक्षाथी अपने दोनों पिैों के बीच कुछ इंच का gap  बनाकि 
take off  line  के ठीक पीछे खड़ा होता है |

• उसके बाद line  से लम्बी कूद लगाता है |
• उस jump  को इंच में मापा जाता है |
• इसी को standing broad jump  कहा जाता है | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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Zig zag  दौड़ 

• Zig zag  दौड़ के द्र्ािा व्यजक्त की फुती औि speed  को मापा जाता है |
• इसमें पिीक्षाथी को  go  का संकेत लमलते ही पथ पि दौड़ना होता है |
• पिीक्षाथी को गचजन्हत पथ पि दौड़ कि तीन चक्कि दौड़ कि पिेू किने 
होते हैं |

• जब पिीक्षाथी finish line  को पाि कि लेता है तो stopwatch  को बंद 
कि ददया जाता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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मेडडसन बॉल थ्रो

• यह परिक्षर् कन्र्ों की शजक्त तथा फुती के 
ललए क्रकया जाता है |

• इस परिक्षर् में पिीक्षाथी को बॉल को पकड़ 
कि लम्बी दिूी तक फें कना होता है |

• इसके ललए पिीक्षाथी को तीन मौके ददए 
जाते हैं |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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किें ?

क्रकसी खखलाड़ी के द्र्ािा क्रकसी खेल में प्र ार्शाली रूप से प्रदशवन किने की 
क्षमता को गामक पजुष्ट कहते हैं | इस परिक्षर् के ललए ननम्नललखखत 
क्रियाकलाप किर्ाए जाते हैं : 

गामक पुजष्ट परिक्षर्

• 50 गज की तीव्र दौड़ 
• 600 गज दौड़ /पदैल चाल
• लसट एंड िीच परिक्षर्

• पाशवल कलव अप परिक्षर् 
• पशुपु्स 
• शटल दौड़
• Standing broad jump 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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i) 50 गज की तीव्र दौड़  
इस दौड़ में 50 गज की दिूी पि दो सामानांति िेखाएं खींची जाती 
हैं | पिीक्षाथी को एक िेखा से दसूिी िेखा तक दौड़ लगाकि पहंुचना 
होता है |

ii)  600 गज दौड़ /पैदल चाल 
इस वर्गर् में पिीक्षाथी को ननदेश लमलत ेही एक िेखा से शुरू होकि 
600 गज की दिूी पि finishing  line  को पाि किना होता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iii) लसट एंड िीच परिक्षर् 
• इस वर्गर् से कमि के ननचले  ाग की मांसपेलशयों की लचक को मापा 
जाता है , इस परिक्षर् के ललए :

• इसमें जूते उताि कि फशव पि टाुँगे आगे सीरे् फैलाकि बठै जाएुँ , पिैों के 
तलरे् बक्से के साथ सटे होने चदहये , दोनों घटुनों को फशव के समानांति 
िखें , हथेललयों को नीच ेकी तिफ िखें |

• क्रफि जहाुँ तक हो सके अपने दोनों हाथों को फुट्टे पि आगे ले जाने का 
प्रयास किें |

• इसको 2 सेकंड तक िोके िखें |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iv) पाशवल कलव अप परिक्षर्

• इस परिक्षर् को उदि (abdominal)  की सहनशजक्त को मापने के ललए क्रकया 
जाता है , इसमें पिीक्षाथी को समतल फशव पि पीठ के बल इस प्रकाि लेटना 
होता है जजससे उसके पंजे ननतम्ब (hips)  से 1 फुट की दिूी पि हो |

• उसके बाद अपने हाथों को फैलाते हुए जांघो पि िख देता है इस दौिान उसका 
लसि जस्थि होना चादहए | 

• उसके बाद अपने शिीि के ऊपिी  ाग को 2 इंच तक ऊपि उठाना होता है |
• उसके बाद क्रफि से लेट कि normal position  में आ जाएुँ |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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v) पुश अप्स 

• इस परिक्षर् को शिीि के ऊपिी  ाग की शजक्त को मापने के ललए क्रकया 
जाता है |

• सबसे पहले पेट के बल महंु को नीच ेकिके लेटना होता है |
• उसके बाद उसके दोनों हाथ कन्र्ों की अपेक्षा थोड़ ेखुले हुए होने चादहए 
तथा उसके दोनों हाथों की उुँगललयाुँ फैली हुई होनी चादहए |

• ऐसा किते समय क्रकसी र्स्तु का सहािा नहीं लेना |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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vi) शटल दौड़ 
• इस दौड़ में 30 फीट की दिूी पि दो सामानांति िेखाएं खींची जाती हैं |
• इनमे से क्रकसी एक िेखा के पीछे लकड़ी के दो गुटखे िख ददए जाते हैं |
• क्रफि दसूिी िेखा के पीछे से ननदेश लमलते ही गुटखे की तिफ दौड़ लगाईं 
जाती है |

• इसमें पिीक्षाथी एक गुटखे को उठाकि तेजी से दौड़ते हुए र्ापस starting  

line  के पीछे िख देता है |
• उसके बाद क्रफि से यही प्रक्रिया दोहिाकि दसूिे गुटखे को  ी उठाकि 
र्ापस िेखा तक ले आता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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Vii) Standing broad jump  

• इस परिक्षर् में सबसे पहले एक समतल मदैान पि take off  line  लगा
दी जाती है |

• उसके बाद पिीक्षाथी अपने दोनों पिैों के बीच कुछ इंच का gap  बनाकि 
take off  line  के ठीक पीछे खड़ा होता है |

• उसके बाद line  से लम्बी कूद लगाता है |
• उस jump  को इंच में मापा जाता है |
• इसी को standing broad jump  कहा जाता है | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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3. रिकली तथा जोन्स के र्रिष्ठ नागरिक पुजष्ट परिक्षर् की प्रक्रिया 
का र्र्वन कीजजए 
यह परिक्षर् की वर्गर् 2001 में रिकली तथा जोन्स द्र्ािा पेश की गई जो की 
र्रिष्ठ नागरिकों की पजुष्ट के परिक्षर् के ललए काफी ला दायक है , इस वर्गर् 
में ननम्नललखखत क्रियाकलाप किर्ाए जाते हैं : 

र्रिष्ठ नागरिक पुजष्ट परिक्षर्

• Chair stand  परिक्षर् 
• बाजू मोड़ना परिक्षर् 
• Chair sit and reach  परिक्षर् 

• Back  scratch  परिक्षर्
• 8 फुट up  and go  परिक्षर् 
• 6 minute चाल परिक्षर् 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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i) Chair stand  परिक्षर्

• उद्देश्य : इसके द्र्ािा र्रिष्ठ नागरिकों के शिीि के ननचले  ाग की 
शजक्त को मापा जाता है |

• वर्गर् :-
• सबसे पहले कुसी पि अपने दोनों हाथ छाती पि मोड़कि बठै जाएं |
• उसके बाद आदेश लमलते ही उठाना होता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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ii) बाजू मोड़ना परिक्षर् 

• उद्देश्य : इसके द्र्ािा र्रिष्ठ नागरिकों के शिीि के ऊपिी  ाग की 
शजक्त औि सहन क्षमता को मापा जाता है | 

• वर्गर् :-
• व्यजक्त को 8 पौंड तक की एक र्स्तु हाथ में लेकि कुसी पि इस प्रकाि 
बठैना होता है की र्ह बाजू जजसमे र्ह र्स्तु है लम्बर्त नीच ेहो |

• क्रफि  ाि र्ाली बाजू को कोहनी से मोड़ते हुए छाती तक लाना होता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iii) Chair sit and reach  परिक्षर् 

• उद्देश्य : इसके द्र्ािा र्रिष्ठ नागरिकों के शिीि के ननचले  ाग की 
लचक को मापा जाता है | 

• वर्गर् :-
• सबसे पहले पिीक्षाथी को कुसी के क्रकनािे बठैकि एक पिै फशव पि समतल 
तथा दसूिा पिै का घटुना सीर्ा किके आगे की ओि इस प्रकाि िखना 
होता है जजससे टखना समकोर् पि मड़ुा हो |

• उसके बाद बठेै बठेै झकु कि पिै के आगे के  ाग को छूना होता है | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iv) Back  scratch  परिक्षर् 
• उद्देश्य : इसके द्र्ािा र्रिष्ठ नागरिकों के कन्र्ों की लचक को मापा जाता 
है |

• वर्गर् :-

• सबसे पहले पिीक्षाथी खड़ा होकि अपना कन्र्ा उठाकि एक हाथ लसि के पीछे 
से जहाुँ तक हो सके पीठ के बीच तक ले जाने की कोलशश किता है |

• क्रफि र्ह अपने दसूिे हाथ की कोहनी को पीठ के पीछे की तिफ मोड़ते हुए |

• दसूिे हाथ की हथेली को ऊपि की ओि किते हुए पहले हाथ की उुँगललयों को 
touch  किने की कोलशश किता है | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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v) 8 फुट up  and go  परिक्षर् 
• उद्देश्य : इसके द्र्ािा र्रिष्ठ नागरिकों की चलते समय गनत , सतंुलन तथा 
फुती का मपान क्रकया जाता है |

• वर्गर् :-

• इसके ललए एक कुसी से 8 फुट की दिूी पि एक mark  लगा ददया जाता है |

• पिीक्षाथी को कुसी पि सामान्य (normal) position  में बैठने को कहा जाता है |

• उसके बाद ननदेश लमलते ही उसे उठकि तेजी से चलते हुए , 8 फुट दिू लगे 
गचन्ह से घमूकि र्ापस कुसी पि बैठना होता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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vi) 6 minute चाल परिक्षर् 
• उद्देश्य : यह परिक्षर् र्रिष्ठ नागरिकों की कायावत्मक पुजष्ट को मापने के 
ललए क्रकया जाता है |

• वर्गर् :-

• सबसे पहले इस परिक्षर् के ललए 50 गज के एक आयताकाि क्षेत्र को mark  

कि ललया जाता है |

• उसके बाद इस क्षेत्र में ननयलमत अंतिालों पि गचन्ह लगा ददया जाता है , 
औि आदेश लमलते ही पथ पि 6 minutes  तक चलना होता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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1. कंटयूशन क्या है ?
यह एक मांसपेशी की चोट है , जो क्रकसी  ी प्रकाि की र्ास्त ुसे प्रत्यक्ष 
रूप से टकिाने से हमें लग सकती है |

2. सार्ािर् अजस्थ  ंग क्या होता है ? 
जब क्रकसी  ी प्रकाि के घार् के बबना अजस्थ  ंग होती है तो उसे सार्ािर् 
अजस्थ  ंग कहा जाता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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4. प्राथलमक उपचाि से आप क्या समझते हैं इसके 
उद्देश्य तथा लक्ष्यों का र्र्वन कीजजए ?

क्रकसी  ी दघुवटना में क्रकसी मिीज़ को doctor  के पास ले जान ेसे पहले सबसे 
पहले उसकी देख ाल किना ताक्रक उसकी जान बचाई जा सके “प्राथलमक 
उपचाि” कहलाता है |

3. लैसिेशन से आप क्या समझते हैं ? 
इसका अथव होता है खिोच आना , यह चोट तब लगती है जब कोई
नकुीली चीज़ हमािी skin  पि लग जाती है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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लक्ष्यऔिउद्देश्य

• प्राथलमक उपचाि का लक्ष्य तथा उद्देश्य यह होता है की मिीज़ को
doctor  के पास ले जाने से पहले उसकी जान को बचाया जाये |

• प्राथलमक उपचाि का लक्ष्य होता है की जल्द से जल्द दघुवटना की
जस्थनत में उस व्यजक्त के ददव को कम किना |

• प्राथलमक उपचाि का लक्ष्य होता है की क्रकसी  ी व्यजक्त के साथ
कोई दघुवटना होती है तो उस लगने र्ाली चोट के प्र ार् को कम
किना जजससे नकुसान ज्यादा न हो |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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1. बुढ़ापे के कािर् होने र्ाले शिीि क्रियात्मक परिर्तवनों का र्र्वन 
कीजजए ?
बुढ़ापे के कािर् हमािे शिीि में बहुत सािे परिर्तवन होत ेहैं जो की 
ननम्नललखखत हैं :-

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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• बढ़ुापे के कािर् व्यजक्त के शिीि का  ाि (weight)  कम होने लगता है , 
तथा व्यजक्त कमज़ोि ददखने लगता है |

• बढ़ुापे के कािर् व्यजक्त की हड्डडयों में कमजोिी आने लगती है तथा 
हड्डडयों के घनत्र् में कमीं आने लगती है तथा कैजल्शयम की कमीं होने 
लगती है |

• बढ़ुापे के कािर् व्यजक्त की आुँखों की िोशनी कमज़ोि होने लगती है तथा 
आुँखों से सम्बंगर्त बहुत सािे िोग होने का खतिा बढ़ जाता है |

• बढ़ुापे के कािर् कानों की सनुने की क्षमता कम होने लगती है तथा कम 
सनुाई देता है , औि शिीि की लचक कम हो जाती है | 

परिर्तवन

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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2. कोमल ऊतकों की चोटें क्या हैं ? खेलों में इनसे बचार् कैसे 
क्रकया जा सकता है ?

ऐसी चोटें जो हमािी त्र्चा , ऊतकों तथा मांसपेलशय स्नायु बन्र् में लगती हैं 
उन्हें कोमल ऊतकों की चोट कहा जाता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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जजस जगह पि खेल खेला जाना है उसका मैदान समतल होना चादहए अगि मैदान समतल नहीं होता तो
चोट लग सकती है |

अगि क्रकसी खखलाड़ी को कोई  ी िोग है या कोई बीमािी अथर्ा कमजोिी है तो उसे खेलों में  ाग नहीं
लेना चादहए इससे चोट लगने का खतिा कम होता है |

क्रकसी  ी खेल को खेलने से पहले शिीि को गमावना चादहए (warm up)  इससे चोट लगने का खतिा
कम हो जाता है |

हि खखलाड़ी को खेल के ननयमों की जानकािी होनी चादहए , इससे चोट लगने का खतिा कम हो जाता है |

BY : SATENDER PRATAP
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EKLAVYA STUDY POINT3. हृदय-र्ादहका तंत्र पि व्यायाम के दीघवकालीन प्र ार्ों का र्र्वन 
कीजजए ?

प्रनतददन ननयलमत व्यायाम किने से हमें बहुत ला  होता है तथा हमािे 
हृदय-र्ादहका तंत्र पि इसके सकािात्मक प्र ार् देखने को लमलते हैं , 
जो की इस प्रकाि हैं :-

प्र ार् • हृदय संबंर्ी िोगों से बचार्
• िक्त प्रर्ाह (blood  flow)  में र्दृ्गर् 
• Normal  िक्तचाप (blood  pressure)

• हृदय की कायव किने की क्षमता में र्दृ्गर्
• शजक्तशाली मांसपेलशयां 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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• प्रनतददन व्यायाम (exercise)  किने से ददल से सम्बंगर्त बबमारियों के होने का खतिा कम 
हो जाता है तथा हृदय स्र्स्थ िहता है  औि र्ीिे र्ीिे िक्त र्ादहकाओं का आकि  ी बड़ा 
होने लगता है |

• प्रनतददन व्यायाम किने से हमािा िक्तप्रर्ाह (blood flow)  बढ़ता है औि िक्त कोलशकाएं 
 ी बड़ी हो जाती हैं जजसके कािर् िक्त का वर्तिर् बहुत अच्छा हो जाता है |

• प्रनतददन व्यायाम किने से मनुष्य को उच्चिक्तचाप या क्रफि ननम्निक्तचाप जैसी बीमारियाुँ 
नहीं होती तथा मनुष्य का blood pressure control  में िहता है |

• प्रनतददन व्यायाम किने से हमािा हृदय स्र्स्थ िहता है तथा सुचारू रूप से कायव कि पाता 
है औि हृदय की कायवकुशलता बहति हो जाती है |

• प्रनतददन व्यायाम किने से हृदय की मांसपेलशयों का आकि बड़ा हो जाता है तथा हृदय की 
मांसपेलशयां शजक्तशाली हो जाती हैं |  

दीघवकालीन  प्र ार् :-
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EKLAVYA STUDY POINT4. हृदय-र्ादहका तंत्र पि व्यायाम के तत्कालीन प्र ार्ों का र्र्वन 
कीजजए ?
प्रनतददन ननयलमत व्यायाम किने से हमें बहुत ला  होता है तथा हमािे हृदय-
र्ादहका तंत्र पि इसके सकािात्मक प्र ार् देखने को लमलते हैं , जो की इस 
प्रकाि हैं :-

प्र ार् • िक्तचाप (blood pressure) का बढ़ना 
• िक्त प्रर्ाह (blood  flow)  में र्दृ्गर्
• स्ट्रोक आयतन में र्जृध्द 
• हृदय की गनत में कमीं 
• काडड वएक आउटपटु बढ़ता है 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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i. व्यायाम किने के तुिंत बाद व्यजक्त का िक्तचाप (blood pressure)  बढ़ जाता है क्योंक्रक 
व्यायाम किते समय िक्त की आपूनतव बढ़ने लगती है | 

ii. व्यायाम किने से हमािा िक्तप्रर्ाह (blood flow)  बढ़ता है औि िक्त कोलशकाएं  ी बड़ी 
हो जाती हैं जजसके कािर् िक्त का वर्तिर् बहुत अच्छा हो जाता है |

iii. व्यायाम की तेज़ी तथा time  बढ़ने के अनुसाि प्रत्येक र्ड़कन पि हृदय के left  ननलय 
से ननकलने र्ाले िक्त की मात्रा बढ़ने लगती है | (stroke आयतन) 

iv. व्यायाम किने के बाद हृदय की speed  में कमीं होने लगती है , एक normal  मनुष्य 
का हृदय 1 minute  में 72 बाि र्ड़कता है तथा अगि हम व्यायाम किें तो हमािा हृदय 
1 minute  में 28 बाि र्ड़कता है |

v. व्यायाम की तीव्र औि अर्गर् के अनुसाि ही ह्रदय द्र्ािा प्रनत minute  में pump  क्रकए 
गए िक्त की मात्रा बढ़ने लगती है जजसे काडड वएक आउटपुट में र्दृ्गर् कहा जाता है |

तत्कालीन प्र ार् :-
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5. श्र्सन तंत्र पि व्यायाम के वर्ल न्न प्र ार्ों का र्र्वन कीजजए ?

प्रनतददन ननयलमत व्यायाम किने से हमें बहुत ला  होता है तथा हमािे श्र्सन 
तंत्र पि इसके सकािात्मक प्र ार् देखने को लमलते हैं , 

जो की इस प्रकाि हैं :-

प्र ार् • श्र्ास संबंर्ी िोग कम 
• श्र्सन अंगों के size  में र्दृ्गर् 
• श्र्सन तंत्र की मजबतू मांसपेलशयां
• ऑक्सीजन की मात्रा में र्दृ्गर् 
• टाइडल र्ाय ुमें र्दृ्गर् 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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i. प्रनतददन व्यायाम किने से हमें श्र्ास संबंर्ी िोग बहुत कम होते हैं , जैसे : अस्थमा 
आदद | प्रनतददन व्यायाम से हमािे फेफड़ ेस्र्स्थ िहते हैं |

ii. प्रनतददन व्यायाम किने से हमािे श्र्सन अगंों के आकाि (size)  में र्दृ्गर् होती है , 
क्योंक्रक जब हम व्यायाम किते हैं तो इससे ऑक्सीजन की मात्रा बढ़ जाती है औि इससे 
फेफड़ों तथा छाती की मांसपेलशयों के आकाि में र्दृ्गर् होती है |

iii. प्रनतददन व्यायाम किने से हमािे श्र्सन तंत्र की मांसपेलशयां मजबूत होती हैं , औि 
हमािी छाती तथा फेफड़ों की मांसपेलशयां मजबूत होती हैं |

iv. प्रनतददन व्यायाम किने से ऑक्सीजन की मात्रा बढ़ जाती है क्योंक्रक अगर्क व्यायाम 
किने से हम लम्बी सांस लेते हैं जजसके कािर् र्ायु की मात्रा बढ़ जाती है |

v. प्रनतददन व्यायाम किने से श्र्सन क्रिया के दौिान अन्दि ले जाने र्ाली तथा बाहि 
छोड़ने र्ाली र्ायु की मात्रा में र्दृ्गर् होती है | इस र्ायु को टाइडल र्ायु कहा जाता है | 

प्र ार् :-
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6. मांसपेशीय तंत्र पि व्यायाम के वर्ल न्न प्र ार्ों का र्र्वन कीजजए ?

प्रनतददन ननयलमत व्यायाम किने से हमें बहुत ला  होता है तथा हमािे 
मांसपेशीय तंत्र पि इसके सकािात्मक प्र ार् देखने को लमलते हैं , 
जो की इस प्रकाि हैं :-

प्र ार् • सुंदि शिीि 
• Fat  (र्सा) control 

• मांसपेलशयों के आकाि में र्जृध्द 
• थकान में देिी 
• कोलशकाओं का ननमावर् 
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i. प्रनतददन व्यायाम किने से हमािी मांसपेलशयों की आकृनत मजबूत हो जाती है , तथा 
हमािी मांसपेलशयां सुंदि तथा सुडौल ददखने लगती है जजसके कािर् हमािा शिीि  ी 
सुंदि ददखता है |

ii. प्रनतददन व्यायाम किने से हमािा मोटापा कम हो जाता है , तथा हमािे शिीि का extra 

fat  खत्म हो जाता है |

iii. प्रनतददन व्यायाम किने से हमािी मांसपेलशयों का आकाि बड़ा होने लगता है तथा हमािी 
मांसपेलशयां मजबूत हो जाती हैं |

iv. प्रनतददन व्यायाम किने से हमािा stamina  बढ़ जाता है जजसके कािर् हम लम्बे समय 
तक व्यायाम कि पाते हैं औि हम जल्दी नहीं थकते |

v. प्रनतददन व्यायाम किने से हमािे शिीि में नई कोलशकाओं का ननमावर् होता है जजससे 
िक्त संचाि अच्छा हो जाता है |  

प्र ार् :-

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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EKLAVYA STUDY POINT7. लचक को ननर्ावरित किने र्ाले शिीि क्रियात्मक कािकों 
का र्र्वन कीजजए ?

क्रकसी  ी व्यजक्त के शिीि में लचक को ननर्ावरित किने र्ाले शिीि 
क्रियात्मक कािक ननम्नललखखत हैं :-

कािक • आय ुऔि ललगं 
• चोट (injury)

• अनकूुल र्ातार्िर् (environment)

• मांसपेलशयों की शजक्त 
• व्यायाम 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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i)  आयु औि ललगं 
क्रकसी  ी व्यजक्त की आय ु(age) उसके शिीि की लचक को ननर्ावरित किती 
है क्योंक्रक यरु्ा लोगों के शिीि में लचक ज्यादा पाई जाती है औि उम्र बढ़ने 
के साथ साथ शिीि में लचक कम होती जाती है , मदहलाओं में उसी उम्र के 
परुुषों की तुलना में अगर्क लचक पाई जाती है |

ii) चोट (injury)

अगि क्रकसी  ी व्यजक्त को क्रकसी  ी प्रकाि की चोट लगी हो , जजसके 
कािर् उसकी मांसपेलशयों को हानन पहंुची हो तो उसके कािर् उस व्यजक्त के 
शिीि में लचक कम हो जाती है| 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iii) अनुकूल र्ातार्िर् (environment)

ठंडी जगहों में िहने से व्यजक्त के शिीि में लचक कम हो जाती है औि गमव 
स्थानों पि िहने से तथा खेलने से व्यजक्त के शिीि में लचक बढ़ जाती है , 
इसललए कोई  ी खेल खेलने से पहले warm up  किना जरुिी होता है |

iv) मांसपेलशयों की शजक्त
क्रकसी  ी व्यजक्त की मांसपेलशयां अगि कमज़ोि होती हैं तो उस व्यजक्त में 
लचक कम होती है तथा जजन लोगों की मांसपेलशयों में शजक्त अगर्क होती 
हैं उन लोगों में लचक  ी ज्यादा होती है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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v) व्यायाम 

प्रनतददन व्यायाम किने से हमािे शिीि की लचक बढ़ती है अगि कोई व्यजक्त 
ननयलमत रूप से व्यायाम नहीं किता तो उसकी मांसपेलशयां छोटी होने लगती 
हैं , इसललए व्यजक्त को लचक को बढ़ने के ललए खखचंार् (stretching)   

र्ाले व्यायाम किने चादहए |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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EKLAVYA STUDY POINT8. गनत को ननर्ावरित किने र्ाले शिीि क्रियात्मक कािकों का र्र्वन 
कीजजए ?

क्रकसी  ी व्यजक्त के शिीि में गनत को ननर्ावरित किने र्ाले शिीि 
क्रियात्मक कािक ननम्नललखखत हैं :-

कािक • लचक 
• वर्स्फोटक शजक्त 
• स्नाय ुसंस्थान 
• ऊजाव 
• मांसपेलशयों की बनार्ट 
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i) लचक 
क्रकसी  ी व्यजक्त को अपने शिीि की गनत (speed)  को बढ़ाने के ललए 
लचक को बढ़ाना बहुत जरूिी है क्योंक्रक लचक के द्र्ािा ही हमािी गनत 
(speed)  बढ़ती है |

ii) वर्स्फोटक शजक्त
क्रकसी  ी व्यजक्त को तेज़ शािीरिक activity  को किने के ललए वर्स्फोटक 
शजक्त की आर्श्यकता होती है अगि क्रकसी व्यजक्त के पास वर्स्फोटक शजक्त 
न हो तो र्ह क्रकसी  ी activity  को तेज़ी से नहीं कि सकता |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iii) स्नायु संस्थान  

स्नाय ुसंस्थान (nervous system)  हमािे शिीि के अंगों की गनत को 
ननर्ावरित किता है औि हम training  के द्र्ािा स्नाय ुसंसथान की 
गनतशीलता को बढ़ा सकते हैं कोई  ी व्यजक्त जब कोई तेज़ी से activity  

किता है तो उसकी मांसपेलशयां तेज़ी से संकुगचत होती है तथा लशगथल होती 
है इसी को स्नाय ुसंस्थान की गनतशीलता कहा जाता है |
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iv) ऊजाव (Energy) 

क्रकसी  ी व्यजक्त को तेज़ गनत (speed)  र्ाले व्यायाम किने के ललए ऊजाव की 
आर्श्यकता होती है औि यह ऊजाव हमे मांसपेलशयों में फास्फोिस तथा क्रिएदटन 
फास्फेट से लमलती है | अगि हम training  किें तो हम यह ऊजाव बढ़ा सकते हैं | 

v) मांसपेलशयों की बनार्ट 
हमािी मांसपेलशयों की बनार्ट  ी हमािे शिीि की गनत को ननर्ावरित किती है , 
जजस व्यजक्त की मांसपेलशयों में white  fibre  ज्यादा होता है तो र्ह 
मांसपेलशयां जल्दी से लसकुड़ पाती हैं जजसके कािर् उनसे हमें ज्यादा गनत लमल 
पाती हैं तथा लाल fibre  र्ाली मांसपेलशयां देिी से लसकुड़ती हैं |
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EKLAVYA STUDY POINT9. शजक्त को ननर्ावरित किने र्ाले शिीि क्रियात्मक कािकों का 
र्र्वन कीजजए ?

क्रकसी  ी व्यजक्त के शिीि में शजक्त को ननर्ावरित किने र्ाले शिीि 
क्रियात्मक कािक ननम्नललखखत हैं :-

कािक • body weight ( ाि) 
• मांसपेलशयों की बनार्ट 
• मांसपेलशयों का size  (आकाि) 
• गामक इकाई 
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i)  body weight ( ाि) 
जजन लोगों के शिीि का  ाि ज्यादा होता है उन लोगो में कम  ाि र्ाले 
लोगों की तुलना में अगर्क शजक्त पाई जाती है औि ज्यादा  ाि र्ाले लोग 
अगर्क शजक्तशाली होते हैं जैसे : एक कुश्ती का खखलाड़ी 

ii) मांसपेलशयों की बनार्ट 
हमािे शिीि की मांसपेलशयां श्र्ेत (white)  तथा लाल fibre  से लमलकि बनी 
होती है , जजस व्यजक्त की मांसपेलशयों में white  fibre  ज्यादा होता है र्ह 
व्यजक्त लाल fibre  र्ाले व्यजक्त की तुलना में अगर्क शजक्तशाली होता है |
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iii) मांसपेलशयों का size  (आकाि) 
जजस व्यजक्त की मांसपेलशयां size  में बड़ी होती हैं र्ः व्यजक्त ज्यादा 
शजक्तशाली होता है, मदहलाओं की मांसपेलशयां परुुषों से छोटी होती हैं 
इसललए परुुष मदहलाओं से ज्यादा शजक्तशाली होते हैं |

iv) गामक इकाई 
हमािी मांसपेलशयां बहुत सािी गामक इकाईयों से लमलकि बनती हैं औि 
हमािी शजक्त इन्ही गामक इकाईयों पि नन वि किती है जजस व्यजक्त में 
गामक इकाईयों की संख्या ज्यादा होती है र्ह व्यजक्त उतना ही शजक्तशाली 
होता है | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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EKLAVYA STUDY POINT1. गनतज ऊजाव क्या होती है ?

यह ऐसी ऊजाव होती है जो केर्ल क्रकसी गनतमान र्स्तु की गनतज 
उजाव उसी र्स्तु की जस्थि अर्स्था के दौिान उपजस्थत ऊजाव से 
अलग होती है |

2. घषवर् को परि ावषत कीजजए ? औि इसके प्रकाि |

जब दो र्स्तुओं की सतह के एक दसूिे के संपकव  में आने से जो बल 
उत्पन्न होता है जजसके कािर् र्स्तु की speed  में परिर्तवन हो र्ह बल 
घषवर् बल कहलाता है |

घषवर् के प्रकाि : जस्थि घषवर् औि गनतशील घषवर् 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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4. घषवर् के वर्ल न्न प्रकािों का र्र्वन कित ेहुए खेलों में के्षत्र में 
घषवर् के ला  तथा हाननयों की व्याख्या कीजजए ?
जब दो र्स्तुओं की सतह के एक दसूिे के संपकव  में आने से जो बल उत्पन्न 
होता है जजसके कािर् र्स्तु की speed  में परिर्तवन हो र्ह  बल घषवर् बल 
कहलाता है , 
घषवर् बल के प्रकाि ननम्नललखखत हैं :

3. खेलकूद में जीर्यांबत्रकी से आप क्या समझत ेहैं ? 
खेलकूद में मनषु्यों की गनत का वर्ज्ञान जीर्यांबत्रकी कहलाता है |

i. जस्थि घषवर्
ii. गनतशील घषवर्  

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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• जब एक र्स्तु दसूिी र्स्तु की सतह पि बढ़ना शुरू किे लेक्रकन र्ास्तवर्क गनत अ ी प्रािं  
न हुई हो तो इसे जस्थि घषवर् कहा जाता है |

• उदाहिर् : दौड़ने की प्रािंल क जस्थनत 

गनतशील घषवर् 
• जब के र्स्तु दसूिी र्स्तु की सतह पि र्ास्तवर्क रूप में चलना शुरू कि देती है तो उसे 
गनतशील घषवर् कहा जाता है |

• उदाहिर् : ball  लुढककि रुक जाने तक जो घषवर् बल लगा है उसे गनतशील घषवर् कहेंगे |
• गनतशील घषवर् के दो प्रकाि : sliding  घषवर् , rolling  घषवर् 
जब एक र्स्तु दसूिी र्स्तु की सतह पि सिकने लगे तो इसे sliding  घषवर् कहेंगे |
जब एक र्स्तु दसूिी र्स्तु की सतह पि लुढकने लगे तो इसे rolling घषवर् कहेंगे |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


घषवर् के ला  तथा हानन 
ला  

• घषवर् बल क्रिकेट जैसे खेल में बहुत ला दायक है 
क्योंक्रक fielder  के जूतों में कीलें लगी होती हैं 
जजसके कािर् र्ह क्रफसलता नहीं |

• घषवर् बल cycle  चलाने में  ी बहुत ला दायक है 
क्योंक्रक break  औि पदहये के बीच का घषवर् बल 
cycle  को क्रफसलने से िोकता है |

• Badminton  के खेल में िैकेट के हत्थे पि एक 
rubber  की grip  होती है जजसके कािर् घषवर् 
बल बढ़ता है औि हाथ क्रफसलते नहीं हैं | 

हानन 
• अत्यगर्क घषवर् के कािर् हम क्रकसी  ी क्रिया को 

speed  से नहीं कि पाते |

• अत्यगर्क घषवर् के कािर् cycle  के टायि गमव
होकि फट सकते हैं |

• Weight lifting  में अत्यगर्क घषवर् के कािर्
िगड़ खाने से चोट लग सकती है |

• अत्यगर्क घषवर् बल के कािर् ऊजाव की ज्यादा 
खपत होने लगती है तथा कायव देिी से होता है |

BY : SATENDER PRATAP
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1. न्यूटन के गनत के ननयमों का वर्स्तािपूर्वक र्र्वन कीजजए ?

न्यूटन ने गनत से जुड़ े3 ननयम बताए हैं जो की खेलकूद में बहुत 
महत्र्पूर्व है तथा ये ननयम इस प्रकाि हैं :-

न्यूटन के ननयम • जड़ता का ननयम
• त्र्िर् का ननयम 
• प्रनतक्रिया का ननयम 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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i) जड़ता का ननयम 

• यह गनत का पहला ननयम है |

• एक जस्थि र्स्तु तब तक जस्थत अर्स्था में िहेगी जब तक उस पि 
कोई बाहिी बल न लगाया जाए |

• जैसे : जस्प्रंट दौड़ , कुश्ती , weight lifting  

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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ii) त्र्िर् का ननयम 

• यह गनत का दसूिा ननयम है |

• क्रकसी र्स्तु में उत्पन्न त्र्िर् उस पि प्रहाि किने र्ाली शजक्त के 
समानुपानतक होता है |

• यदद दो अलग अलग  ाि र्ाली र्स्तुओ ंपि दो शजक्तयां लगाई 
जाएुँ तो जो र्स्तु हलकी होगी र्ह तीव्र गनत से चलेगी |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iii) प्रनतक्रिया का ननयम 

• यह गनत का तीसिा ननयम है |

• प्रत्येक क्रिया की हमेशा बिाबि तथा वर्पिीत प्रनतक्रिया होती है |

• उदाहिर् : जजस तिह एक नावर्क जजतनी शजक्त से चप्पू के द्र्ािा 
पानी को पीछे र्केलेगा तो पानी  ी नार् को उतनी ही शजक्त से 
आगे र्केलेगा | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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2. वर्ल न्न प्रकाि की शािीरिक गनतवर्गर्याुँ कौन सी हैं ? वर्स्तािपूर्वक 
र्र्वन किें ?
हमािा शिीि बहुत प्रकाि की गनतवर्गर्याुँ किता है जो की इस 
प्रकाि हैं :-

गनतवर्गर्याुँ • Flexion (अंकुचन)
• Extension (वर्स्तािर्)
• Abduction (अपर्तवन)
• Rotation (घमुाना)
• Adduction (अल र्तवन)

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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i) Flexion  (अकुंचन)
यह र्ह क्रिया है जजसमे जोड़ में शालमल अजस्थयों के बीच का कोर् कम हो 
जाता है तथा यह क्रिया हमेशा फं्रटल अक्ष पि होती है |

उदाहिर् : कोहनी को मोड़ना 

ii) Extension (वर्स्तािर्)

यह र्ह क्रिया है जजसमे जोड़ में शालमल अजस्थयों के बीच का कोर् बढ़ता है |
यह क्रिया  ी हमेशा फं्रटल अक्ष पि होती है |

उदाहिर् : कोहनी को मड़ुी हुई जस्थनत से र्ापस सीर्ा किना 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iii) Abduction  (अपर्तवन)
इस क्रिया में हमािे शिीि का क्रियाशील  ाग शिीि की मध्यिेखा से दिू हो 
जाता है यह क्रिया हमेशा फं्रटल प्लेन पि होती है |

उदाहिर् : हाथ को सीर्ा िखकि कंरे् को ऊपि उठाना 

iv)  Rotation  (घुमाना)

इसमें शिीि की कोई अजस्थ बबना वर्स्थावपत हुए अपने केन्रीय अक्ष के दोनों 
ओि गनत किती है |

उदाहिर् : लसि को एक तिफ से दसूिी तिफ घमुाना 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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v) Adduction  (अल र्तवन)

यह गनत abducton  की उलटी होती है , यह गनत शिीि के अग्राचल तल में 
समलमतागर्व अक्ष पि होती है |

इस गनत में शिीि का कोई अंग , शिीि के मध्य से गुजिने र्ाली काल्पननक 
िेखा के पास लाया जाता है |

उदाहिर् : कंरे् से ऊपि उठे सीरे् हाथों को घड़ की ओि लाना 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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1. अल पे्रिर् (motivation) से आप क्या समझते हैं ?
Motivation  एक ऐसी शजक्त है जजसके द्र्ािा क्रकसी व्यजक्त को कोई कायव 
किने तथा उस कायव को सफल किने के ललए प्रेरित किती है |

2. खेलों में आिमकता से क्या अल प्राय है ?

आिमकता को गुस्सा आना  ी कहते हैं , अक्सि खेलों में खखलाड़ी को गुस्सा 
आ सकता है जजसके कािर् र्ह दसूिे खखलाड़ी को नकुसान  ी पहंुचा सकता है |

3. व्यजक्तत्र् शब्द की उत्पवत्त लैदटन  ाषा के क्रकस शब्द से हुई है ?
पिसोना

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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4. हबवटव शेल्डन द्र्ािा ददए गए व्यजक्तत्र् के र्गीकिर् का 
वर्स्तािपूर्वक र्र्वन कीजजए ?

शेल्डन एक र्ैज्ञाननक था जजसने शिीि का र्गीकिर् 3  ागों में 
क्रकया , इन्होने व्यजक्तत्र् को शिीि की बनार्ट के अनुसाि बांटा :-

र्गीकिर् • एक्टोमॉफव
• मेसोमोफव  
• एंडोमॉफ़व  

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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i) एक्टोमॉफव
इन लोगों का शिीि दबुला पतला तथा कमज़ोि होता है औि कंरे् पतले होते 
हैं औि इनके शिीि का weight   ी बहुत कम होता है औि ऐसे लोग ज्यादा 
सोचते िहते हैं औि बहुत तनार् में िहते हैं |

ii)  मेसोमोफव  
इन लोगों का शिीि हट्टा कट्टा तथा ताकतर्ि होता है औि इनके कंरे् बहुत 
चौड़ ेतथा मजबतू होते हैं इनकी छाती  ी बहुत बड़ी होती है औि इनकी कमि 
पतली होती है इन लोगों में बहुत energy  होती है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iii)  एंडोमॉफ़व  

इन लोगों का शिीि गोल मटोल औि मोटा होता है , इनके शिीि में fat  बहुत 
ज्यादा होता है औि ऐसे लोग ज्यादाति मजाक किते िहते हैं इनका शिीि बहुत 
कोमल होता है ये लोग आिाम किना ज्यादा पसंद किते हैं |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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5. कालव.जी जंुग के व्यजक्तत्र् के र्गीकिर् का र्र्वन कीजजए ?

कालव.जी जुंग द्र्ािा ददया गया व्यजक्तत्र् का र्गीकिर् 
ननम्नललखखत है :-

र्गीकिर्
अंतमुवखी

बदहमुवखी
उ यमुखी 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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i) अतंमुवखी 
ये ऐसे लोग होते हैं जो अकेलापन पसंद किते हैं तथा दसूिे लोगों के साथ 
ज्यादा बातें किना तथा िहना पसंद नहीं किते ऐसे लोग ज्यादाति शांत िहते 
है औि ये सोच समझकि अपनी बातें बोलते हैं |

ii) बदहमुवखी 
ये ऐसे लोग होते हैं जो बहुत ज्यादा सामाजजक होते हैं तथा स ी से लमलना 
जुलना तथा बातें किना पसंद किते हैं औि ये लोग क्रकसी से  ी बात किने में 
शिमाते नहीं हैं औि स ी के साथ लमलजुलकि काम किना पसंद किते हैं |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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अतंमुवखी

बदहमुवखी

BY : SATENDER PRATAP
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iii)  उ यमखुी

ये ऐसे लोग होते हैं जिनमेे

अंत मेुखी तथा बजह मेुखी दोनमो के

गमण पाए िाते हैं और ये लोग

थोड़े दोस्त बनमानमा पसंद करते हैं | 

BY : SATENDER PRATAP
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6. खेलों में आिमकता के वर्ल न्न प्रकािों का र्र्वन कीजजए ?
आिमकता को गुस्सा आना  ी कहत ेहैं , अक्सि खेलों में खखलाड़ी 
को गुस्सा आ सकता है जजसके कािर् र्ह दसूिे खखलाड़ी को 
नुकसान  ी पहंुचा सकता है औि खेलों में होने र्ाली आिमकता को 
3  ागों में बांटा गया है :-

प्रकाि 
शत्रतुापूर्व
आिमकता 

सहायक 
आिमकता 

मुखि 
आिमकता 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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i) शत्रतुापूर्व आिमकता 
इसका अथव होता है सामने र्ाले खखलाड़ी को शत्र ुसमझकि जान बझू कि 
उसके शिीि को आिमक होकि नकुसान पहुुँचाना या कोई चोट पहुुँचाना | 

ii) सहायक आिमकता
यह ऐसी आिमकता होती है जजसमे क्रकसी दसूिे खखलाड़ी को जानबझूकि कोई 
शािीरिक नकुसान नहीं पहुुँचाया जाता औि आिमकता का उद्द्देश्य बस दसूिे 
खखलाड़ी का ध्यान अपनी तिफ आकवषवत किना होता है | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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गुस्सा
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iii) मुखि आिमकता 

यह ऐसी आिमकता होती है जजसमे मौखखक रूप से कुछ ऐसे शब्द बोले जाते 
हैं जो सामने र्ाले खखलाड़ी को गुस्सा ददलर्ाते हैं तथा मनोर्जै्ञाननक रूप से उसे 
नकुसान पहुुँचता है | 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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7. खेलों में आिमकता के क्या कािर् हो सकत ेहैं , र्र्वन कीजजए ?

खेलों में गुस्सा आना या खखलाड़ी का आिमक होना एक सामान्य बात है औि 
इस आिमकता के बहुत सािे कािर् हो सकते हैं जजनमे से कुछ कािर् 
ननम्नललखखत हैं :-

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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• बहुत सािे लोग जन्म से ही गचड़गचड़ ेहोते हैं तथा बहुत गुस्से र्ाले होते हैं 
औि रे् लोग खेलों में खेलते समय अक्सि आिमक होकि खेलते हैं इसललए 
आिमकता जन्म से  ी हो सकती है |

• बहुत बाि बाहिी कािर्  ी आिमकता को बढ़ा देते हैं जजसके कािर् हमें 
गुस्सा आ सकता है उदाहिर् के ललए : टै्रक्रफक जाम ज्यादा होने से गुस्सा 
आ सकता है , बहुत ज्यादा गमी पड़ने से  ी गुस्सा आ सकता है |

• अगि क्रकसी बच्च ेका बचपन से ही पालन पोषर् ठीक से न क्रकया जाए औि 
उस बच्च ेको बचपन से ही बहुत सािे कठोि दंड औि सजा दी जाए तो र्ह 
बच्चा बड़ा होकि आिमक बन सकता है |

कािर् 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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1. व्यजक्तत्र् के पंच कािक मॉडल (big five theory)  का वर्स्तािपूर्वक 
र्र्वन कीजजए ?
यह theory  पॉल कास्टा तथा िोबटव मिेै ने दी थी , इन्होने व्यजक्तत्र् के 
र्गीकिर् के ललए big five theory  बनाई जो की इस प्रकाि है :-

पंच कािक मॉडल 
(big five theory)

• अन ुर्ों के ललए खुलापन 
• बदहमुवखता
• सहमतीशीलता
• मनोवर्कु्षब्र्ा
• अन्तवर्वर्ेकशीलता 

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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i) अनु र्ों के ललए खुलापन 
• अन ुर्ों के ललए खुलेपन से उस व्यजक्त के व्यजक्तत्र् के बािे में पता 
चलता है , ऐसे लोग कल्पनाशील होते हैं तथा नई बातों को जानने के ललए 
उत्सकु िहते हैं तथा वर्ल न्न कायविमों में  ाग लेने के ललए हमेशा तैयाि 
िहते हैं |  

ii) बदहमुवखखता 
• ये ऐसे लोग होते हैं जो बहुत ज्यादा सामाजजक होते हैं तथा स ी से 
लमलना जुलना तथा बातें किना पसंद किते हैं औि ये लोग क्रकसी से  ी बात 
किने में शिमाते नहीं हैं औि स ी के साथ लमलजुलकि काम किना पसंद 
किते हैं |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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iii) सहमतीशीलता 
ये ऐसे लोग होते हैं जो क्रकसी  ी व्यजक्त को नकुसान नही ंपहंुचाते तथा 
हमेशा दसूिों की मदद किते हैं औि दसूिों की हि बात के साथ सहमत 
(agree )  हो जाते हैं औि स ी लोगों के साथ अच्छे से बातें किते हैं |

iv) मनोवर्क्षुब्र्ा

ये ऐसे लोग होते हैं जो हमेशा दसूिे लोगों को पिेशान कित ेिहते हैं या क्रफि 
दसूिों को गचड़ाते िहते हैं औि इन लोगों को हमेशा कोई न कोई गचतंा िहती 
है तथा इनका blood  pressure  high  िहता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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v) अन्तवर्वरे्कशीलता
ये लोग बहुत ज्यादा मेहनती होते है औि अपने लक्ष्य (goal)  को प्राप्त 
किने के ललए हमेशा संघषव किते िहते हैं तथा बहुत जजम्मेदािी से स ी कायव 
किते हैं तथा क्रकसी से झठू नहीं बोलते इसललए बहुत  िोसेमंद  ी होते हैं |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


आंतरिक अल पे्रिर् 
• आतंरिक अल पे्रिर् का अथव होता है 
जब motivation  की शजक्त हमािे
अन्दि से ही आती है तथा क्रकसी 
कायव को हम खुद की इच्छा से
किना चाहें तो यह आतंरिक 
अल पे्रिर् कहलाता है |

• उदाहिर् : खुद को सबसे बहति 
खखलाड़ी बनाने के ललए खुद से
मेहनत किना 

बाह्य अल प्रेिर् 
• बाह्य अल पे्रिर् का अथव होता है 
जब हमें motivation  की शजक्त 
बाहि से क्रकसी व्यजक्त द्र्ािा लमले 
तो इसे बाह्य अल पे्रिर् कहा जाता 
है |

• उदाहिर् : trophy  देना , बदनामी
के डि से मेहनत किर्ाना  

2. आतंरिक अल पे्रिर् तथा बाह्य अल पे्रिर् में अंति स्पष्ट कीजजए 
तथा अल पे्रिर् की तकनीकों का वर्स्ताि से र्र्वन कीजजए ?

BY : SATENDER PRATAP
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• अगि क्रकसी खखलाड़ी को अच्छा प्रदशवन किने पि पुिस्काि ददया जाए या क्रफि नकद पैसे 
ददए जाएुँ तो र्ह  वर्ष्य में अच्छा प्रदशवन किने के ललए motivate  हो जाता है |

• अगि क्रकसी खखलाड़ी की बहुत प्रशंसा की जाए तो इससे  ी उसे आगे अच्छा प्रदशवन 
किने के ललए motivation  लमलता है |

• अगि क्रकसी खखलाड़ी के खेल को सीर्ा प्रसािर् (live telecast)  कि के ददखाया जाए तो 
र्ह खखलाड़ी अच्छा प्रदशवन किने के ललए motivate  हो सकता है क्योंक्रक इससे र्ह 
famous  होगा |

• अगि क्रकसी खखलाड़ी को खेलने से पहले जोश से  िे गीत सुनाएं जाएुँ तो र्ह खखलाड़ी 
खेल में अच्छा प्रदशवन देने के ललए motivate  हो सकता है |  जैसे : िाष्ट्रीय गान 
चलाना |

Motivation (अल पे्रिर्) की तकनीकें  

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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• अगि क्रकसी खखलाड़ी के खेलते समय stadium  में दशवकों की सखं्या ज्यादा 
होती है तो र्ह खखलाड़ी अच्छा खेल खेलने के ललए motivate  हो जाता है 
तथा अच्छा प्रदशवन देता है |

• अगि खखलाड़ी खुद में वर्श्र्ास िखे औि उसे समझाया जाए की तुम  ी हि 
चीज़ कि सकते हो तो र्ह खखलाड़ी motivate  हो जाता है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


अध्याय - 10
खेलों में  प्रलशक्षर् 

• SHORT IMPORTANT QUESTIONS 

• LONG  IMPORTANT QUESTIONS 

E-BOOK

KEY POINTS



S H O R T  
I M P O R TA N T  
Q U E S T I O N S  
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1. खेलों में प्रलशक्षर् से आप क्या समझत ेहैं ?
क्रकसी खेल को अच्छी तिह से खेलने के ललए तथा अच्छे परिर्ाम (results)  

के ललए जो लम्बे समय तक तैयािी की जाती है उसे प्रलशक्षर् (training)  कहा 
जाता है |  
2. शजक्त क्या है ?
क्रकसी  ी प्रकाि के प्रनतिोर् का सामना किने की मांसपेलशयों की योग्यता को 
शजक्त कहा जाता है |

3. सहन क्षमता से आप क्या समझत ेहैं ?
क्रकसी  ी कायव को लम्बे समय तक जािी िखने की शािीरिक योग्यता को 
सहन क्षमता कहा जाता है |
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4. शजक्त का वर्कास किने की वर्गर्यों का वर्स्ताि से र्र्वन कीजजए ?

क्रकसी  ी प्रकाि के प्रनतिोर् का सामना किने की मांसपेलशयों की योग्यता को 
शजक्त कहा जाता है , तथा इसका वर्कास किने की वर्गर्याुँ इस प्रकाि हैं :-

शजक्त के वर्कास की वर्गर्याुँ
• आइसोमैदट्रक व्यायाम
• आइसोटोननक व्यायाम
• आइसोकाइनेदटक व्यायाम 
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i) आइसोमैदट्रक व्यायाम  
• आइसोमदैट्रक व्यायाम का अथव होता है ऐसे व्यायाम जजनको किने से 
मांसपेलशयों की लम्बाई में कोई बदलार् नहीं होता आइसोमदैट्रक व्यायाम 
कहलाते हैं |

• उदाहिर् :  ाि उठाना , जजम्नाजस्टक 

• ला  :-

• चोटों की रिकर्िी में ये बहुत ला दायाक होते हैं |

• जजमनाजस्टक में ये व्यायाम बहुत ला दायक होते हैं |
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ii) आइसोटोननक व्यायाम 
• ये ऐसे व्यायाम होते हैं जजन्हें किते समय हमािे शिीि की मांसपेलशयों की 
लम्बाई बढ़ते हुए तथा घटते हुए साफ़ ददखाई देती हैं |

• इस प्रकाि के व्यायाम उपकिर् के साथ तथा बबना उपकिर् के  ी क्रकये जा 
सकते हैं |

• ला  :-

• इन व्यायामों को किने से मांसपेलशयों की लम्बाई बढ़ती है |

• उदाहिर् : िननगं किना , weight lifting 
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iii) आइसोकाइनेदटक व्यायाम

• ये ऐसे व्यायाम होते हैं जजन्हें मशीनों द्र्ािा क्रकया जाता है इन 
व्यायामों को किने से हमािी मांसपेलशयों की शजक्त बढ़ती है |

• ला  :-

• इन व्यायामों को किने से हमािे शिीि में वर्स्फोटक शजक्त का वर्कास 
होता है |

• इन व्यायामों को किने से सहन शजक्त का  ी वर्कास होता है |  
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i. इस वर्गर् में व्यायाम को सीखना तथा उसको लागू किना आसान होता है |

ii. इसमें व्यायाम मध्य अर्िोर्क तथा माध्यम  ाि के साथ क्रकए जाते हैं |

iii. इसमें संख्या की अगर्क पनुिार्नृत होती है |

iv. इसका लक्ष्य सहनशीलता औि शजक्त को बढ़ाना होता है |

v. इसमें शिीि के स ी अंगों के व्यायाम शालमल होते हैं |

vi. इसमें व्यायाम का दबार् र्ीिे र्ीिे बढ़ाया जाता है |

वर्शषेताएं
5. परिगर् प्रलशक्षर् वर्गर् की वर्शषेताओं का वर्स्ताि से र्र्वन किें ?
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6. गनत का वर्कास किने की वर्गर्यों का वर्स्ताि से र्र्वन कीजजए ?

गनत के वर्कास की वर्गर्याुँ ननम्नललखखत हैं :-

गनत के वर्कास की वर्गर्याुँ
त्र्िर् दौड़ें पेस दौड़ें 

यह प्रश्न इस प्रकाि  ी आ सकता है : 
त्र्िर् दौड़ो तथा पेस दौड़ों का वर्स्तािपरू्वक र्र्वन कीजजए ? Note -
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i) त्र्िर् दौड़ें

• ये ऐसी दौड़ें होती हैं जो maximum  speed  प्राप्त किने के ललए 
की जाती हैं |

• यह दौड़ें 50 मीटि तक बहुत तेज़ speed  में लगाईं जाती हैं |

• इन दौड़ों को लगाने के ललए warm up  किना जरूिी होता है |

• इन दौड़ों को लगाने के बीच 5 minute  तक का rest   ी जरूिी 
होता है |  
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ii) पेस दौड़ें

• इन दौड़ों में क्रकसी दिूी को एक ही चाल या speed  से दौड़ना होता है |

• इसमें 800 मीटि तक की दौडें शालमल होती हैं |

• ऐसी दौड़ों में तेज़ी से दौड़ने से ऊजाव जल्दी ख़त्म हो जाती है इसललए 
इसमें 300 मीटि तक तो तेज़ी से दौड़ सकते हैं पि उससे ज्यादा तेज़ 
नहीं दौड़ना चादहए |
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I M P O R TA N T  
Q U E S T I O N S  
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1. लचक के प्रकाि तथा लचक को बढ़ाने की वर्गर्यों का वर्स्ताि से 
र्र्वन कीजजए ?

क्रकसी  ी व्यजक्त के शिीि के जोड़ों की गनतयों के वर्स्ताि को लचक कहा 
जाता है , लचक को flexibility   ी कहा जाता है इसके प्रकाि 
ननम्नललखखत हैं :-

लचक के प्रकाि 
अक्रिय लचक सिीय लचक 
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अक्रिय लचक 
• क्रकसी बाहिी सहायता से अगर्क दिूी तक जोड़ों द्र्ािा गनत किना अक्रिय 
लचक कहलाता है |

• जैसे : gym  के समय  ाि उठाते समय सहयोगी की सहायता लेना
सिीय लचक 
• बबना क्रकसी दसूिे की सहायता के शिीि के जोड़ों का अगर्क दिूी तक गनत किना 
सिीय लचक कहलाता है |

• जैसे : बबना क्रकसी की help  ललए stretching  र्ाले व्यायाम किना   
जस्थि लचक : इस लचक की आर्श्यकता जस्थि अर्स्था में होती है , जैसे : बैठना |

गनतशील लचक : इस लचक की आर्श्कयता दौड़ते समय होती है |
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लचक को बढ़ाने की वर्गर्याुँ 
• बललजस्टक वर्गर्

• जस्थि खखचंार् वर्गर् 
• गनतशील खखचंार् वर्गर्

• Post  आइसोमैदट्रक वर्गर् 
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i) बललजस्टक वर्गर् 
• इस वर्गर् में स ी exercise  औि खखचंार् र्ाले व्यायाम घमुाकि क्रकए 
जाते हैं |

• इन exercise  को किने से पहले warm up  बहुत जरूिी होता है |

• इस वर्गर् में चोट लगने का खतिा ज्यादा होता है |    

ii) जस्थि खखचंार् वर्गर् 
• इस वर्गर् में शिीि को र्ीिे र्ीिे खखचंार् अर्स्था से लाकि कुछ देि तक 
िोके िखना होता है |

• इस वर्गर् में आगे की ओि बढ़ने का प्रयास किते िहना चादहए | 
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iii) गनतशील खखचंार् वर्गर् 
• इस वर्गर् में हाथों औि पिैों को इस प्रकाि घमुाया जाता है की जोड़ों में 
र्ीिे र्ीिे ज्यादा से ज्यादा खखचंार् हो |

• इस वर्गर् की शरुुआत र्ीमी गनत से किनी चादहए |

iv)  Post  आइसोमैदट्रक  वर्गर् 
• बड़ ेबड़ ेखखलाडड़यों द्र्ािा लचक बढ़ाने के ललए इस वर्गर् का प्रयोग क्रकया 
जाता है |

• इस वर्गर् में खखचंार् से पहले मांसपेलशयों का संकुचन क्रकया जाता है |

• इसमें 8 से 10 seconds  तक खखचंार् ददया जाता है | 
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2. सहनक्षमता के वर्कास में ननिंति प्रलशक्षर् वर्गर् तथा अन्तिाल 
प्रलशक्षर् वर्गर् क्रकस प्रकाि उपयोगी है र्र्वन कीजजए ?
क्रकसी  ी कायव को लम्बे समय तक जािी िखने की शािीरिक योग्यता को 
सहन क्षमता कहा जाता है, तथा इसे बढ़ाने के ललए जो वर्गर्याुँ अपनाई जाती 
हैं रे् ननम्नललखखत हैं :-

सहन क्षमता को बढ़ाने की वर्गर्याुँ 
ननिंति प्रलशक्षर् 
वर्गर् 

अन्तिाल 
प्रलशस्क्षर् वर्गर् 



EKLAVYA STUDY POINT

COPYRIGHT @ EKLAVYA STUDY POINT : YouTube Channel BY : SATENDER PRATAP

i) ननिंति प्रलशक्षर् वर्गर् 

• इस वर्गर् में व्यायाम को बबना रुके लम्बे समय तक क्रकया जाता 
है |

• इस वर्गर् में लग ग 30 minutes  तक व्यायाम क्रकया जाता है |

• इस वर्गर् से हृदय की कायवकुशलता में र्दृ्गर् होती है |

• यह सहनक्षमता को बढ़ाने की सबसे बहति वर्गर् है | 
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ii) अतंिाल प्रलशक्षर् वर्गर् 
• इस वर्गर् खखलाड़ी तज़े गनत से व्यायाम किता है तथा उसके 
बाद rest  लेता है औि उसके बाद दबुािा से तज़े गनत से 
व्यायाम किता है |

• यह वर्गर् football , hockey  जैसे खेलों में बहुत उपयोगी 
होती है |

• इस वर्गर् से श्र्सन तंत्र को ला  लमलता है तथा
सहनक्षमता बढ़ती है |

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA
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3. फोटवलेक प्रलशक्षर् वर्गर् से आप क्या समझते
हैं इसकी प्रमखु वर्शषेताओं का र्र्वन कीजजए ? वर्शषेताएं



COPYRIGHT @ EKLAVYA STUDY POINT : YouTube Channel BY : SATENDER PRATAP

EKLAVYA STUDY POINT

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA


COPYRIGHT @ EKLAVYA STUDY POINT : YouTube Channel BY : SATENDER PRATAP

EKLAVYA STUDY POINT

i. यह लचक को बढ़ाने की एक वर्गर् है , इस वर्गर् में ननिंति प्रलशक्षर् वर्गर् 
तथा अंतिाल प्रलशक्षर् वर्गर् का लमश्रर् होता है |

ii. इस वर्गर् में खखलाड़ी अपने आस पास की जगहों को देखते हुए दौड़ता है 
जैसे : कच्ची सड़क , पक्की सड़क , पहाड़ , कीचड़ आदद |

iii. इस वर्गर् को गनत खेल  ी कहा जाता है |

iv. इस वर्गर् में खखलाड़ी आसपास की परिजस्थनत को देखते हुए अपनी speed  

में बदलार् किता है |

v. इस वर्गर् में recovery  के ललए खखलाड़ी तेज़ दौड़ने के बाद र्ीिे पदैल चल 
सकता है |  

https://www.youtube.com/channel/UCCDR5El26qpFJW3ke9ySfOA

