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पल

िनधा��रत	समय	:	3	घटें]	[अ�धकतम	अंक	:	70

सामा�य	िनद�श:

i.	 � न-प!	म"	कुल	26	� न	ह
।
ii.	 सभी	� न	अिनवाय�	ह
।

iii.	 �जन	� न(	का	1	अंक	ह	ैउनका	उ�र	लगभग	10-20	श+द(	म"	िदया	जाए।
iv.	 �जन	� न(	के	3	अंक	ह
	उनका	उ�र	लगभग	30-50	श+द(	म"	िदया	जाए।
v.	 �जन	� न(	के	5	अंक	ह
	उनका	उ�र	लगभग	75-100	श+द(	म"	िदया	जाए।

1.	 कॉ.बीनेशन	टूना�म"टस	1या	होते	ह?ै

2.	 पूरक	आहार	से	आप	1या	समझते	ह
।
3.	 पीठ	दद�	के	कारण	बताए।
4.	 घुड़सवारी	करना	िकस	आसन	संबधंी	िवकृित	को	सुधारने	म"	लाभदायक	ह।ै
5.	 अ�मता	के	�कार	बताइये।
6.	 मिहला	एथलीट	!य	(Female	athlete	triad)	1या	ह।ै
7.	 ;टैिडंग	बोड�	कूद	को	करने	क=	�ि>या	क=	?या@या	कर(।
8.	 1या	िनयिमत	Aप	म"	?यायाम	करने	से	थकान	क=	शुAआत	म"	देरी	होती	ह?ै

9.	 रगड़	1या	ह।ै
10.	 गितशील	घष�ण	1या	ह।ै
11.	 "पेस	(समान	गित	दौड़)	का	अथ�	ह	ैिक	एक	दौड़	क=	पूरी	दरूी	को	एक	िनD चत	गित	से	दौड़ना"	कौन	सी	दौड़	पेस	(समान	गित)

क=	दौड़	ह।ै
12.	 �ितयोिगता	के	दौरान	�खलाड़ी	को	िकस	�कार	का	आहार	लेना	चािहए।
13.	 �ितयोिगता	आयोजन	क=	तीन	सिमितय(	के	�ितयोिगता	से	पूव�	के	कायG	ंको	�लखो।
14.	 ऋतुरोध	या	रजारोध	के	कारण,	मिहला	शरीर	म"	होने	वाले	ल�ण	को	�लख(।
15.	 कोमल	उ�क(	क=	चोट"	1या	ह?ै	िक�ही	दो	चोट(	का	वण�न	क=�जए।
16.	 दौड़ने	कूदने	और	फ
 कने	के	दौरान	कौनसी	मांसपेिशयाँ	काय�रत	रहते	ह।ै
17.	 खेल(	म"	आ>ामकता	के	िविभL	�कारो	के	िवषय	म"	समझाइए।
18.	 सुधीर	एक	शॉटपुट	का	एथलीट	ह।ै	उसका	वजन	70	िकलो	तथा	ल.बाई	5	फूट	7	इचं	ह	ैवह	शॉटपुट	के	�लये	पीयर	ओबरीन

पेपर-01



(Pierre	obrien)	तकनीक	का	�योग	करता	ह।ै	सुधीर	के	नई	शारी�रक	िश�क	ने	उसक=	तकनीक	को	िड;को	पुट	तकनीक
म"	बदलाव	िदया	�जस	क=	वजह	से	4	महीने	म"	उसके	�दश�न	म"	1.90	मीटर	का	सुधार	हOआ।
A.	 सुधीर	ने	कौन-सी	तकनीक	अपनाकर	अपने	�दश�न	को	बेहतर	बनाया।
B.	 नई	शारी�रक	िश�क	के	िकन	आदशG	ंसे	आप	�भािवत	ह।ै
C.	 उपरोP	गQांश	से	आपने	1या	सीखा।

19.	 आRम-स.मान	या	शरी�रक	छिव	म"	सुधार	करने	वलो	तीन	िबदं	ुपर	?या@या	करो।
20.	 नॉक-आउट	के	आधार	पर	24	टीम(	का	िफ1सचर	तयैार	क=�जए।
21.	 अ;थमा	से	आप	1या	समझते	ह?ै	इनके	ल�ण	बताते	हOये	कोई	दो	आसन	क=	िव�ध	बताइये	�जससे	अ;थमा	को	रोका	जा

सकता	ह?ै

22.	 िवशेष	आव यकताओं	वाले	बTच(	के	�लए	शारी�रक	गितिव�धय(	के	लाभ	1या	ह
।
23.	 आसन	संबधंी	िवकृितयाँ	के	कारण	बताओं।
24.	 बरैो	(Barrow)	के	तीन	मद	सामा�य	परी�ण	क=	�ि>या	क=	?या@या	कर"।
25.	 पुAष(	और	मिहलाओं	के	बीच	पाँच	शारी�रक	ि>याRमक	अ�तर	बताइये।
26.	 सिक� ट	(प�र�ध)	प�र�ण	म"	छः	;टेशन	तयैार	करते	हOये	सिक� ट	प�र�ण	क=	सं�ेप	म"	बताएँ।

उ�र

1.	 इस	�कार	के	टूना�म"टस	म"	शुAआती	च>	िकसी	एक	आधार	पर	तथा	शेष	च>	दसूर	ेआधार	पर	खेले	जाते	ह
	ये	िन.न	�कार	के
होते	ह
-

नॉक	आउट	CUM	नाक	आउट	टूना�म"टस
लीग	CUM	लीग	टूना�म"टस
नॉक	आउट	CUM	लीग	टूना�म"टस
लीग	CUM	नॉक	आउट	टूना�म"टस

2.	 पूरक	आहार	से	ताRपय�	एक	ऐसे	पोषक	तRव	से	ह,ै	जो	आपके	शरीर	को	पोषण	देने	के	�लए	आहार	म"	िमलाया	जाता	ह	ैअथा�त	जो
आपके	िनयिमत	आहार	से	आपको	�ाW	नहX	होते	ह	ैइ�ह"	गोली	या	पाउडर	के	Aप	म"	�लया	जाता	ह।ै

3.	 यह	दद�	िनDY>य	जीवन	?यतीत	करने	से	पनपता	ह	ैजसेै	िक	घटंो	क.Zयूटर	के	सामने	बठेै	रहना,	;वा;[य	संबधंी	गलत	आदत",
शारी�रक	ि>याओं	या	?यायाय	का	अभाव।

4.	 घुड़सवारी	करना	घुटन(	का	टकराना	आसन	संबधंी	िवकृित	के	�लये	लाभ	दायक	ह।ै
5.	 अ�मता	के	�कार:-

1.	 मान�सक	अ�मता
2.	 शारी�रक	अ�मता
3.	 सं\ानाRमक	अ�मता
4.	 बौि]क	अ�मता



5.	 संवेदी	अ�मता
6.	 मिहला	एथलीट	!य	यह	एक	ल�ण	समूह	ह	ै�जससे	आD;थ-सुिषरता	ऋतुरोध	या	रजोरोध	तथा	भोजन	संबधंी	िवकार	उपD;थित

होते	ह।ै	साधरणतया	इसे	!य	भी	कहते	ह।ै
7.	 ;टैिडंग	बोड�	कूद	को	करने	क=	�ि>या	क=	?या@या

1.	 परी�ाथ^	अपने	दोन(	परै(	के	म_य	कुछ	इचं	का	अंतर	रखते	हOए	टेक	ऑफ	लाइन	के	ठीक	पीछ	खड़ा	हो	जाता	ह।ै
2.	 वह	अपने	दोन(	हाथ(	को	आगे	पीछे	झुलाता	ह	ैतथा	अपने	घुटन(	को	मोड़कर	बोड�	ज.प	करता	ह।ै
3.	 टेक	ऑफ	लाइन	से	ज.प	करने	तक	क=	दरूी	जो	मापा	जाता	ह।ै

8.	 हाँ,	िनयिमत	Aप	म"	?यायाम	करने	से	थकान	क=	शुAआत	देर	से	होती	ह।ै
9.	 रगड़	यह	िछलना	व	Rवचा	क=	चोट	ह।ै	रगड़	�ायः	िकसी	उपकरण	के	साथ	रगड़ने	के	प�रणाम;वAप	हो	जाता	ह	ैकभी-कभी	नीचे

िगरने	से	भी	रगड़	हो	जाता	ह	ैिवशेषकर	उस	जगह	पर,	जहाँ	अD;थ	Rवचा	के	बहOत	पास	ह।ै	रगड़	Rवचा	के	ऊपरी	भाग	पर	होता
ह।ै

10.	 गितशील	घष�ण	वह	�ितकूल	शिP	होती	ह	ैजो	तब	उRपL	होती	ह	ैजब	एक	व;तु	दसूरी	व;तु	क=	सतह	पर	सरकने	लगती	ह।ै
ये	दो	�कार	क=	होती	ह-ै

1.	 ;लाइिडंग
2.	 रो�लगं	घष�ण

11.	 800	मीटर	क=	रसे	पेस	(समान	गित)	क=	दौड़	ह।ै
12.	 �ितयोिगता	के	दौरान	शरीर	म"	तरल	पदाथG	ंक=	कमी	हो	जाती	ह	ैइस�लये	�ितयोिगता	के	bारा	तरल	पदाथG	ंका	सेवन	करना

चािहए।
1.	 �ितयोिगता	के	दौरान	पानी	या	cलूकोज	पेय	का	सेवन	करना	चािहये	तािक	शरीर	म"	पानी	क=	कमी	न	हो।
2.	 यिद	खेल	क=	अव�ध	ल.बी	हो	(3	से	4	घटें)	तो	�खलाड़ी	को	िनयिमत	अंतराल	पर	काबGहाइडd ेट	का	सेवन	करना	चािहए

तािक	शरीर	म"	cलाइको�जन	क=	मा!ा	कम	न	हो।
3.	 �ितयोिगता	के	दौरान	शरीर	म"	सोिडयम	तथा	कैDeशयम	का	संतुलन	बनाए	रखने	के	�लए	नXबू	पानी	का	सेवन	भी	िकया	जा

सकता	ह।ै
13.	 �ितयोिगता	से	पूव�	सिमितयाँ	को	काय�-

1.	 आयोजन	या	�बधंन	सिमित:-	यह	सिमित	खेल	�ितयोिगता	के	आयोजन	तथा	संचालन	से	संब�ंधत	सभी	गितिव�धय(	के
�लये	मु@य	Aप	से	�ज.मेदार	होती	ह	ैयह	सिमित	लगभग	एक	माह	पूव�	िविभL	सिमितय(	का	गठन	करती	ह	ैऔर	उनक=
�ज.मेदारी	सुिनD चत	करती	ह।ै

2.	 �चार	सिमित:-	िकसी	भी	�ितयोिगता	से	उसे	4	हfते	पहले	इस	सिमित	का	काय�	होता	ह	ै�ितयोिगता	कफ=	ित�थ,	;थान,

�ितयोिगता	को	काय�>म	को	िवषय	म"	सूचना	�सा�रत	कर"।
3.	 >य	सिमित:-	�ितयोिगता	को	सफल	बनाने	म"	इस	सिमित	का	मु@य	काय�	होता	ह	ै�ितयोिगता	म"	�योग	होने	वाली	व;तुओं

तथा	उपकरण(	को	�ितयोिगता	से	पहले	खरीद	लेना	चािहये	तथा	उनका	िन�र�ण	भी	कर	लेना	चािहए।
14.	 ऋतुरोध	या	रजारोध	के	कारण,	मिहला	शरीर	म"	होने	वाले	ल�ण-

1.	 ऋतु	धम� 	क=	अनुपD;थित:-	यह	िवकार,	शरीर	म"	िविभL	प�रD;थित	जसै-	अंसंतु�लत	भोजन,	उTच	;तरीय	�िश�ण,	उTच



िचंता,	लगातार	दवाई	क=	सेवन	से	होता	ह।ै
2.	 असामा�य	ऋतुधम� 	ल�ण:-	बहOत	सी	लड़िकय(	म"	ल�ण	जसेै-	दद�,	कमर	छाती	म"	जलन,	�सर	दद�	क+ज,	अवसाद,

िचड़िचड़ापन	व	िच�ता	जसैी	प�रD;थित	बन	जाती	ह।ै
3.	 असामा�य	मा�सक	धम� :-	सामा�य	Aप	से	मा�सक	धम�	का	समय	21	से	35	िदन(	का	होता	ह	ैपर�तु	ऋतुरोध	के	कारण	यह

असामा�य	हो	जाता	ह।ै
15.	 कोमल	उ�क(	क=	चोट"	सामा�य	चोट	ह।ै	मुलायम	(कोमल)	उ�क(	क=	चोट"	िन.न�ल�खत	�कार	क=	होती	ह-ै	1.	क�टूयूशयन

2.	�खंचाव	3.	मोच	4.	रगड़	या	िछलना
1.	 मोच:-	यह	�लगाम"ट	क=	चोट	होती	ह।ै	यह	अ�धक	�खंचाव	या	�लगाम"ट	के	फटने	के	फल;वAप	हो	जाती	ह।ै	सामा�यतया,

मोच,	कोहनी	के	जोड़	या	टखने	के	जोड़	पर	होती	ह।ै	कभी-कभी	मोच	के	साथ-साथ	(Fracture)	हgी	भी	टुट	जाती	ह।ै
ऐसे	म"	सूजन	बहOत	अ�धक	हो	जाती	ह।ै	इसके	अित�रP	दद�	भी	अ�धक	होता	ह।ै	कई	बार	�लगाम"ट	ढ़ीला	भी	हो	जाता	है
उपयु�P	ल�ण	इस	बात	पर	िनभ�र	करते	ह	ैिक	मोच	िकस	�कार	क=	ह।ै	अथा�त	हeक=	ह	ैया	गहरी।

2.	 �खंचाव:-	�खंचाव	भी	मांसपेशी	क=	चोट	ही	होती	ह	ैअD;थय(	से	जुड़ी	मांसपेिशय(	तथा	टै�डन	क=	�ित	को	भी	�खंचाव
कहते	ह।ै	अ�धक	तथा	�चंड	शिP	के	�हार	से	इस	�कार	क=	�ितयाँ	होती	ह।ै	पीठ	और	हमैD;टd ंग	मांसपेशी	म"	�खंचाव	होना
सामा�य	ह।ै	पीड़ा	होना,	मांसपिशय(	म"	ऐंठन,	सूजन	तथा	अंग	को	िहलाने	तकलीफ	होती	ह।ै

16.	 दौड़ने	कूदने	और	फ
 कने	के	दौरान	िन.न	मांसपिशयाँ	मु@य	Aप	काय�रत	रहती	ह-ै

(मांसपेशी)	-	काय�
कुआिड�सZैस	मांसपेशी	-	परैो	तथा	जंघा	का	िव;तार
हेमD;टd ंग	मांसपेशी
गलुिटन	म1ैसी.स
िपंडली	क=	मांसपेिशयाँ
ऊपरी	और	िनचला	अ+डोिमनल
बाइसेZस	मांसपेशी
डेलोिटअोड	मांसपेशी
गद�न	क=	मांसपेशी
िहप	cलूतास	मDै1समस,	िहप	पले1स
और	ए1सटोरस
छाती	क=	मांसपेशी	(Petoral)

पीठ	क=	मांसपेशी	(Baek	muscles)

17.	 �खलाड़ी	का	खेल	के	िनयम(	के	भीतर	रहकर,	िबना	अपने	�ितbां]ी	को	नुकसान	पहO ँचाए,	अ�धक	तीiता	व	आ>ामकता	से
खेलना	यह	खेल	आ>ामकता	का	सकाराRमक	Aप	ह।ै
आ>ामकता	के	�कार	ह-ै

1.	 सहायक	आ>ामकता:-	सहायक	आ>ामकता	संपक� 	खेल	जसेै	मु1के	बाजी,	कु ती,	जूडो,	कबgी	तथा	िकक	बॉD1सग
आिद	म"	सहायक	होती	ह।ै



2.	 श!ुतापूण� 	आ>ायकता:-	खेल	क=	दौरान	श!ुतापूण�	खेल	आ>ामकता	अपने	िवरोधी	टीम	के	�खलािड़य(	को	नुकसान
अथवा	चोट	पहO ँचाना	होता	ह।ै	खेल	के	�े!	म"	श!ुता	आ>ामकता	असहनीय	होती	ह।ै

18.	 A.	 िड;को	पुट	तकनीक
B.	 �रणेा,	सहयोग,	कम�ठता,	तकनीक(	का	\ान	आिद	मूeय(	ने	�भािवत	िकया।
C.	 अगर	उिचत	जीव	यांि!क	तकनीक(	का	�योग	िकया	जाये	तो	हमारा	�द�शन	और	अTछा	हो	सकता	ह।ै

19.	 आRम-स.मान	और	शारी�रक	सकाराRमक	छिव	िवक�सत	करने	के	�लये	बTच(	को	�ोRसािहत	िकया	जाना	चािहए।	आRम
स.मान	को	�सखाया	नहX	जा	सकता	लेिकन	धीर-ेधीर	ेिवक�सत	होता	ह	ै1योिक	बTचा	बड़े	होने	के	साथ-साथ	संसार	म"	सभी	से
सीखता	ह।ै	आRम-स.मान	म"	सुधार	करने	वाले	िबदं	ुइस	�कार	ह-ै

1.	 आशावादी	jिkकोण:-	जीवन	को	�ित	आशावादी	jिkकोण	तथा	सकाराRमक	सोच	अपनाने	से	भी	आRम-स.मान	म"	वृि]
होती	ह।ै	लोग(	को	उनक=	शिPय(	और	गुण(	के	बार	ेम"	पता	होना	चािहए।	खेल(	म"	भाग	लेने	से	आRम-स.मान,	आशावाद
तथा	शारी�रक	छिव	को	बढ़ाने	म"	मदद	िमलती	ह	ै�जससे	नकाराRमकता	दरू	हो	जाती	ह।ै

2.	 सकाराRमक	िवशेषताओं	का	िवकास:-	हर	?यिP	म"	सकाराRमक	तथा	नकाराRमक	गुण	होते	ह।ै	अपनी	ताकत	और
उपलD+ध	के	साथ	हमारी	कमजोरी	म"	सुधार	के	साथ	?यिP	के	आRम-स.मान	पर	सकाराRमक	�भाव	पड़ता	ह।ै

3.	 जीवन	शलैी	म"	बदलाव:-	अपने	आहार	तथा	जीवन	शलैी	म"	सकाराRमक	प�रवत�न	करके	भी	शारी�रक	छिव	को	सुधारा	जा
सकता	ह।ै	एक	अ;व;[य	और	अनुशा�सत	जीवन	शलैी	का	?यिP	को	;वा;[य	पर	�ितकूल	असर	होगा।	इस�लए
सकाराRमक	आRम–स.मान	तथा	शारी�रक	छिव	को	�लए	जीवन	शलैी	को	बदलने	क=	सलाह	दी	जाती	ह।ै	उदाहरण	के	�लए
;वा;[य	खाने	क=	आदत,	िनयिमत	?यायाम,	_यान	करना	तथा	पया�W	नXद	लेना	आिद।

20.	 नॉक-आउट	के	आधार	पर	24	टीम(	का	िफ1सचर
टीम(	क=	सं@या	=	24

कुल	मचै(	क=	सं@या	=	N	-	1	=	24	-	1	=	23	matches

राउंlज	क=	सं@या	=	2	×	2	×	2	×	2	×	2	=	5	राउंlज

बाईज	क=	सं@या	=	अगली	2	क=	घात	-	टीम(	क=	सं@या
32	-	24	=	08	बाईज



21.	 अ;थमा	Asthma:	अ;थमा	एक	बीमारी	ह	ैजो	 वास	न�लकाओं	से	संब�ंधत	ह	ैइन	न�लकाओं	क=	भीतरी	दीवार	म"	सूजन	आ
जाती	ह	ैजो	िक	न�लकाओं	को	बहOत	संवेदनशील	बना	दती	ह	ैतथा	िकसी	भी	�भािवत	करने	वाली	चीज	के	;पश�	से	यह	तीखी
�िति>या	करती	ह।ै	इस	�िति>या	से	न�लकाओं	म"	संकुचन	होता	ह	ैइसम"	फ" फड़(	म"	हवा	क=	मा!ा	कम	हो	जाती	ह	ै�जससे	रोग
m;त	?यिP	क(	लेना	मुD कल	हो	जाता	है
ल�ण:-	खाँसी	का	दौरा	होना,	िदल	क=	धड़कन	बढ़ना,	सांस	क=	रfतार	बढ़ना	बेचनैी	होना,	सीने	म"	जकड़न	थकावट,	हाथ(,
परै(	कंध(	व	पीठ	म"	दद�	होना	अ;थमा	के	ल�ण	ह।ै
कारण:-	धुल,	धुआँ	वाय�ुदषूण,	आनुवंिशकता,	पराग	कण,	जानवर(	क=	Rवचा	बाल	या	पंख	आिद	इसके	�मुख	कारण	ह।ै
अ;थमा	को	सुखासन	च>ासन,	गोमुखासन,	पव�तासन,	भुजंगासन,	पD चमो�ानासन	तथा	मR;यासन	से	िनयि!त	िकया	जा
सकता	ह।ै
1.	 सुखासन

पूव� 	D;थित:-

दोन(	परै	सामने	क=	ओर	रखकर	सीधे	बठै	जाएं।
सामा�य	Aप	म"	बठैना	ही	सुखासन	ह।ै



बाय"	परै	को	मोड़ते	हOए	परै	क=	जंघा	के	नीचे	रख"।
दाय"	परै	को	मोड़ते	हOए	बाय"	परै	क=	िपnडली	के	नीचे	रख"।
�सर,	गद�न	व	कमर	को	सीधी	रख"।
दोन(	हाथ	\ान	मुoा	म"	या	अpजली	मुoा	म"	रख"।
_यान	के	समय	अ�धक	देर	तक	बठैने	के	�लए	इसका	उपयोग	िकया	जा	सकता	ह	ैपरै	बदलकर	भी	बठै
सकते	ह।ै

लाभ:-

यह	आसन	बहOत	देर	तक	_यान,	अ_ययन	आिद	के	समय	उपयोग	म"	लाया	जा	सकता	ह।ै
कमर	सीधी	कर	बठैने	से	परै(	म"	शिP	आती	ह,ै	दद�	दरू	होते	ह	ैतथा	योगाqयासी	अ�य	आसन
अ]�पदमासन	या	पदमासन	करने	के	योcय	हो	जाते	ह।ै

सावधािनयाँ:-
रीढ़	क=	हgी	म"	िकसी	�कार	चोट	हो	तो	अ�धक	समय	तक	ने	बठेै,	घुटन(	के	जोड़(	म"	परशेानी	हो	तो	ये
आसन	न	कर"।

2.	 च>ासन
पूव� 	D;थित:-

दोन(	परै	सीधे	करते	हOए	कमर	के	बल	लेट	जाय"।
िव�ध:-

दोन(	परै(	को	घुटन(	से	मोड़कर	एिडय(	से	िनत.ब(	क(	;पश�	करते	हOए	रख"।
दोन(	हाथ(	को	मोड़कर	क�ध(	के	पीछे	रख"।	हाथ(	के	पंजे	अ�दर	क=	ओर	मुड़े	रह"।
हाथ	और	परै(	म"	आधे	फुट	का	अ�तर	रहे	तथा	�सर	दोन(	हाथ(	के	बीच	म"	रहे।
शरीर	क=	ऊपर	क=	और	अ�धक	से	अ�धक	�खंचाव	द"	�जससे	क=	च>ाकार	बन	जाए।

लाभ:-

पूर	ेशरीर	पर	इसका	�भाव	पड़ता	ह।ै	�जससे	रP	संचार,	माँस-पेिशय(	व	हिgय(	म"	लचीलापन	आता
ह।ै
कमर	दद�	को	दरू	करता	ह,ै	फ" फड़(	म"	ऑ1सीजन	क=	आपूित�	बढ़ाता	ह	ैइससे	शरीर	क=	काय��मता
बढ़ती	ह।ै

सावधानी:-
पूण�ता	�ाW	करने	से	पूव�	बार-बार	अqयास	कर"।

22.	 िवशेष	आव यकताओं	वाले	को	योग,	तरैाक=,	�जमनाD;टक	तथा	अ�य	आय	ुके	बTच(	के	साथ	खेल(	म"	भाग	लेने	का	अवसर
िदया	जाना	चािहय"।
िवशेष	आव यकताओं	वाले	बTच(	पर	?यायाम	के	लाभ	इस	�कार	ह-ै

शारी�रक	लाभ:-

i.	 िनयिमत	?यायाम	करके,	िवशेष	आव यकताओं	बाले	बTच(	क=	मांसपेिशय(	उिचत	आकार	और	ताकत	िमलती



ह।ै
ii.	 िनयिमत	?यायाम	से	हिgय(	का	िवकास	होता	ह	ैहgी	क=	ल.बाई	बढ़	जाती	ह	ै�जससे	बTच(	क=	ऊँचाई	म"	वृि]

होती	ह।ै
iii.	 शरीर	सही	आसन	mहण	करता	ह।ै
iv.	 शरीर	सही	आसन	mहण	करता	ह।ै
v.	 Rवचा	क=	बनावट	म"	सुधार।

vi.	 शरीर	गितिव�धयाँ	म"	समायोजन	होता	ह।ै
शारी�रक	ि>याRमक	लाभ:-

i.	 rदय	को	मजबूती	�दान	करता	है:-	वह	बTचे	जो	िनयिमत	?यायाम	करते	ह	ैउनका	rदय	त!ं	मजबूत	होता	है
जोिक	rदय	क=	सुर�ा	करता	ह	ैतथा	rदय	त!ं	आघात	व	अ�य	रोग(	को	िनयंि!त	करता	ह।ै

ii.	 धमिनय(	तथा	िशराओं	को	;व;छ	रखने	म"	सहायता	करता	है:	?यायाम	रP	वािहकाओं	को	कॉले;टd ॉल,	वसा
तथा	अ�य	हािनकारक	पदाथG	ंको	दरू	रखने	म"	सहायता	करता	ह।ै

iii.	 भार	को	िनयंि!त	करता	है:	िनयिमत	?यायाम	अित�रP	भार	को	कम	शरीर	;थूल	होने	से	बचाता	ह।ै
iv.	 अD;थय(	को	मजबूती	�दान	करता	है:	?यायाम	से	अD;थयाँ	तथा	मांसपेिशयाँ	मजबूत	होती	ह।ै	?यायाम	से

अD;थय(	तथा	अD;थमpजा	के	घनRव	म"	वृि]	होती	ह।ै
v.	 रPचाप	को	िनयंि!त	करता	है:	?यायाम	तनाव	को	कम	तथा	िनयंि!त	करता	ह	ैऔर	रP	चाप	को	कम	करने	म"

सहायता	करता	ह।ै
vi.	 ऊजा�	;तर	म"	सुधार	करता	है:	?यायाम	से	लाल	रP	किणकाओं	के	;तर	म"	वृि]	होती	ह	ैऔर	बTच(	को	अ�धक

तेज;वी	बनाता	ह	ैऔर	साथ-ही-साथ	शरीर	तथा	ऑ1सीजन	को	बढ़ाता	ह	ैऔर	उ�ह"	मजबूत	बनाता	ह।ै
vii.	 फेफड़( 	को	मजबूत	करता	है:	?यायाम	करते	समय	वाय	ुप�रसंचरण	बढ़	जाता	ह	ैयह	फेफड़(	के	आकार	म"	वृि]

करता	ह	ै�जससे	फेफड़(	क=	मांसपिशयाँ	िवक�सत	होती	ह।ै	और	मजबूत	हो	जाती	ह	ै?यायाम	करने	से	?यिP
अ�धक	ऑ1सीजन	ले	सकते	ह	ैऔर	अ�धक	काब�न	डाईऑ1साइड	िनकाल	सकते	ह	ै�जससे	शरीर	म"	वे;ट
(िनरथ�क	पदाथ�)	कम	हो	जाते	ह।ै

viii.	 ?यायाम	पाचन	�ि>या	म"	सहायता	करता	है:	उिचत	वृि]	तथा	िवकास	के	�लए	पाचन	�ि>या	का	द�	होना
अिनवाय�	ह	ै?यायाम	पाचन	�ि>या	म"	सुधार	म"	सहायक	�स]	होता	ह,ै	1य(िक	यह	क+ज	को	दरू	करके	आहार	के
अवशोषण	म"	भी	सहायता	�दान	करता	ह।ै

ix.	 ?यायाम	रP	म"	शक� रा 	के 	;तर	को	कम	करता	है:	बTचे	भी	अब	मधुमेह	का	िशकार	हो	रहे	ह।ै	?यायाम	रP	म"	शुगर
के	इकsा	होने	से	रोकने	म"	सहायता	करता	ह,ै	1य(िक	यह	मांसपेिशय(	को	रP	से	अ�धक	cलूकोज	अवशोिषत
करने	के	�लए	तथा	इसको	ऊजा�	उRपादन	हेतु	�योग	करने	के	�लए	बा_य	करता	ह	ै?यायाम	इसंु�लन	के	;तर	को
भी	बढ़ाता	ह,ै	जो	िक	रP	म"	पहले	से	इकsा	हOए	शरीर	को	इ;तेमाल	करने	म"	सहायता	�दान	करता	ह।ै

23.	 आसन	संबधंी	िवकृितय(	के	कारणिन.न�ल�खत	ह:ै-

1.	 अनुवांिशकता
2.	 कमजोर	मांसपेिशया	तथा	हgी



3.	 दोषपूण�	आसन	या	बुरी	आदते
4.	 अ�धक	दबाव
5.	 अ�धक	भार
6.	 ?यायाम	क=	कमी
7.	 अनुिचत	प�रधान
8.	 चोट	और	बीमारी	\ान	क=	कमी
9.	 अनुिचत	फन^चर

24.	 एथलीट	सामा�य	गामक	परी�ण	से	खेल	म"	�भावी	ढ़ग	से	�दश�न	करने	क=	�मता	�जससे	गित,	चपलता,	शिP,	सम�वय
संतुलन	और	�िति>या	समय	शािमल	ह।ै	1954	म"	हेरोeड	मारीयन	बरैो	सामा�य	गामक	परी�ण	िवक�सत	िकया	ह।ै
1.	 ;टैिडंग	बोड� 	कूद 	(Standing	Broad	Jump)

एक	समतल	मदैान	पर	एक	टेक	ऑफ	लाइन	लगा	दी	जाती	ह	ैपरी�ाथ^	अपने	परै(	के	म_य	कुछ	इचं	का	अंतर	रखते	हOए
टेक	ऑफ	लाइन	के	ठीक	पीछे	खड़ा	हो	जाता	ह	ैिफर	वह	अपने	दोन(	हाथ(	क=	आगे	पीछे	झुलाता	ह	ैतथा	अपने	घुटन(	को
मोड़कर	लाँग	जंप	िपट	म"	कूद	लगाता	ह।ै	ऐसा	करने	के	�लए	उसे	तीन	मौके	िदए	जाते	ह	ैटेक	ऑफ	लाइन	से	एिड़य(	या
शरीर	का	कोई	भाग	जो	टेक	ऑफ	लाइन	के	सबसे	नजदीक	हो,	को	नाप	�लया	जाता	ह	ैसभी	कूद	(ज.पस)	मापी	जाती	है
तथा	सबसे	अTछी	ज.प	को	�रकॉड�	कर	�लया	जाता	ह	ैसभी	ज.पस	फ=ट	व	इचं	म"	मापी	जाती	ह।ै

2.	 �जग-जगै	दौड़	(zig-zag	Running)

सामा�य	गामक	पुिk	परी�ण	को	इस	घटक	bारा	?यिP	क=	फुत^	और	गित	का	मापन	िकया	जाता	ह।ै	परी�ाथ^	को
िच!ानुसार	िदखाए	गए	पथ	पर	दौड़ना	होता	ह।ै	परी�ाथ^	को	िचD�हत	पथ	पर	दौड़ना	होता	ह।ै	परी�ाथ^	को	िचD�हत	पथ
पर	दौड़कर	या	च1कर	दौड़	कर	िफिनश	लाइन	पार	करते	ही	;टॉप	वॉच	बदं	कर	देते	ह
।	दौड़ते	समय	कोई	भी	चूक	होने	पर
उसे	पूरी	�ि>या	दबुारा	करनी	पड़नी	ह।ै	परी�ाथ^	bारा	तीन	च1कर	पूरा	करने	म"	लगा	समय	ही	अंितम	;कोर	होता	ह।ै

3.	 मेडीसन	बॉल	tो:-	मेडीसन	बॉल	परी�ण	बाहर	और	कंध(	क=	शिP	तथा	फुत^,	बाँह	तथा	कंध(	के	बीच	सम�वय,	गित	व
संतुलन	क=	जाँच	के	�लए	िकया	जाता	ह।ै
परी�ाथ^	दो	रखेाओं	के	बीच	म"	खड़ा	होता	ह	ैऔर	बॉल	को	सही	पथ	पर	धकेलता	ह।ै	इसके	�लये	तीन	�यास	िदये	जाते	है
तीन(	�यास(	म"	से	मेिडसन	बॉल	bारा	तय	क=	गई	अ�धकतम	दरूी	वाला	�यास	ही	अिमत	;कोर	माना	जाता	ह।ै



तीन(	यहाँ	के 	�लये	आव यक	उपकरण
1.	 फ=ता
2.	 लाइन	बनाने	के	�लये	चूना	या	पाउडर
3.	 कॉन
4.	 िवराम	घड़ी
5.	 मेडीसन	बाल	लड़को	के	�लये	3	िकलो	लड़िकय(	के	�लये	1	िकलो

25.	 पुAष(	और	मिहलाओं	के	बीच	पाँच	शारी�रक	ि>याRमक	अ�तर	िन.न�ल�खत	ह-ै

1.	 rदय	�णाली-	rदय	का	आकार:-	मिहला	और	पुAष(	के	rदय	के	आकार	म"	अ�तर	होता	मिहलाओं	क=	अपे�ा	पुAष(	के
rदय	का	आकार	मिहलाओं	से	बड़ा	होता	ह।ै

2.	 रP	आघात	क=	मा!ा:-	पुAष(	के	rदय	के	आकार	बड़ा	होने	क=	वजह	से	उनका	रP	आघात	मिहलाओं	क=	अपे�ा	अ�धक
होता	ह।ै

3.	 रP	चाप:-	पुAष(	का	�स;टो�लक	और	डाय;टो�लक	रPचाप	pयादा	होता	ह	ैमिहलाओं	से	बड़ा	होता	ह।ै
4.	 ऑ1सीजन	mहण	करने	क=	�मता:-	पुAष(	म"	RBC	(लाल	रP	कण()	क=	मा!ा	मिहलाओं	क=	अपे�ा	अ�धक	होती	ह।ै
5.	 जिैवक	ि>याओं	म"	अतरं:-	मा�सक	धम�,	गभ�	धारण	तथा	;तनपान	जसैी	कुछ	ऐसी	जिैवक	ि>याएँ	ह	ैजो	केवल	मिहलाओं	म"

पाई	जाती	ह।ै
6.	 �िति>या	समयः-	मिहलाओं	क=	तुलना	म"	पुAष	तेजी	से	�िति>या	करते	ह	ैउदाहरण	के	�लये	तेज	गित	क=	दौड़	म"	गन	क=

आवाज	के	बाद	मिहलाओं	क=	तुलना	म"	पुAष	जeदी	आर.भ	लेते	ह।ै	मिहलाओं	क=	अपे�ा	पुAष(	म"	अ�धक	मांसपेिशय(
होती	ह।ै	इस�लये	मिहलाओं	क=	तुलना	म"	पुAष	�िति>या	करने	म"	कम	समय	लेते	ह।ै

26.	 प�र�ध	�िश�ण	िव�ध	का	�ितपादन	1957	म"	िकया	गया।	इसम"	िविभL	?यायाम(	को	व\ैािनक	jिk	से	शािमल	िकया	गया	ह।ै
इसके	?यायाम	बहOत	ही	सुिनD चत	ढंग	से	तथा	प�र�ध	(सिक� ट)	क=	तरह	दोहराए	जाते	ह।ै	इसम"	खेल	के	अनुसार	िविभL
?यायाम	शािमल	िकए	जा	सकते	ह।ै	प�र�ध	�िश�ण	का	मु@य	उvे य	सहनशीलता	और	शिP	को	एक	साथ	बढ़ना	ह।ै	इसके
साथ-साथ	लचक	और	गितशीलता	बढ़ाना	भी	इसके	उvे य	ह।ै

प�र�ध	�िश�ण	के 	�भाव



i.	 यह	र;सी	कूद	तथा	जोिगगं	आिद	के	bारा	rदय	वािहका	म"	सुधार	लाता	ह।ै
ii.	 यह	शिP,	लचीलपन,	सहनशिP	तथा	सहन	स�मता	को	बढ़ाता	ह।ै

iii.	 VO2	को	बढ़ाता	ह	ैइसका	अथ�	ह	ैिक	शरीर	अ�धक	ऑ1सीजन	mहण	करता	ह	ै�जसे	माँसपेिशयाँ	�योग	करती	ह।ै

iv.	 मांसपेिशय(	bारा	आ1सीजन	के	उपयोग	को	बढ़ाता	ह।ै
v.	 प�र�ध	�िश�ण	माँसपेिशयाँ	क=	ताकत	बढ़ाती	ह	ैयह	अ�धकतम	और	िव;फोटक	शिP	को	बढ़ाता	ह	ैदnड	बठैक	ड.बeस

आिद	के	bारा	शिP	का	बढ़ाती	ह।ै
vi.	 यह	माँसपेशीय	सहन	शिP	को	बढ़ाता	ह।ै	लेिकन	प�र�ध	�िश�ण	bारा	ल.बी	दरूी	क=	दौड़	म"	अTछा	�दश�न	म"	सहायक

नहX	ह।ै


