
CBSE	क�ा	11	शारी�रक	िश�ा
पाठ	-	6	शारी�रक	ि�याएँ 	तथा	नेतृ�व	�िश�ण

पुनरावृ��	नो�स

�मरणीय	िब!दु-

1.	 शारी�रक	ि�याएँ 	(Physical	Activity)

शारी�रक	ि�याएँ	या	ि�याकलाप	का	अथ%	दौड़ने,	कूदने,	चलने,	साईिकल	चलाने,	जाॅिगगं	करने,	/यायाम	करने,	खेल1
म2	भाग	लेने	जसेै	िविभ5	ि�याकलाप1	या	ि�याओं	से	ह।ै
या
शारी�रक	ि�याएँ	एक	शरीर	क9	हलचल	ह	ैजो	आपक9	माँसपेिशय1	;ारा	काय%	करती	ह<	और	आराम	करने	क9	>�थित
से	अ�धक	ऊजा%	क9	मांग	करती	ह<।

साइिकल	चलाना
चलना
दौड़ना
नाचना
तरैना
योगा
बागवानी	करना
एरोिबBस
जोिगगं
टेिनस	(डबEस)
कैनोईगं
पानी	का	एरोिबBस
गोEफ	(चलना)
अतः	�वा�Hय	एवं	मानव	सेवा	मंIालय	2008	के	अनुसार	शारी�रक	ि�या	मुJयतः	एक	हलचल	ह	ैजो
�वा�Hय	को	बढ़ाती	ह।ै

नेतृ�व	(leadership)
माँटगोमरी	के 	अनुसार,	"िकसी	िविशL	उNेOय	के	�लए	/यिPय1	को	इBQा	करने	क9	इRछा	तथा	योTयता	को	ही	नेतृ�व
कहा	जाता	ह।ै"

2.	 एक	नेता	का	भूिमका	(Role	of	a	Leader)
एक	नेता	वह	ह<	जो	अUसर	रहता	ह,ै	�वीकार	योTय	सुझाव	देता	ह,ै	उपयPु	माग%	िदखाता	ह,ै	दसूर1	के	�लए	एक	रोल
माॅडल	का	काय%	करता	ह।ै	वह	लWय	क9	�ािX	म2	/यिPय1	के	साथ	िमलकर	काय%	करने	के	�लए	�े�रत	करता	ह।ै



��येक	/यवसाय	म2	नेतृ�व	क9	आवOयकता	होती	ह।ै	शारी�रक	िश�ा	के	�ेI	म2,	/यवसाय	क9	िनरतंर	वृिY	व	जीवंतता
(Vitality)	को	सुिन>Oचत	करने	के	�लए	नेतृ�व	क9	आवOयकता	होती	ह।ै	यह	एक	नाजुक	>�थित	ह	ैिक	इस	/यवसाय
के	�लए	जो	िवZाथ[	अब	तयैार	हो	रहे	ह<,	उनम2	से	ही	नेता	िनकलते	ह<।	यिद	नेता	िनकलते	ह<	तो	शारी�रक	िश�ा	का
/यवसाय	फैलेगा	व	समृY	(Prosper)	होगा,	लेिकन	यिद	नेता	नह\	िनकलते	तो	शारी�रक	िश�ा	के	/यवसाय	म2
िगरावट	आएगी।	वा�तव	म2	नेतृ�व	एक	कला	ह	ैजो	/यिPय1	को	/यावसाियक	व	/यिPगत	लWय1	क9	�ािX	म2	िमलकर
स]ावनापूण%	काय%	करने	के	�लए	�े�रत	करती	ह।ै
एक	अRछे 	नेता	के 	िवशेष	गुण	(Desirable	Qualities	of	Leader)

1.	 आकष%क	_प	(Attractive	Appearance)-	नेतृ�व	म2	/यिP	के	_प	का	बह̀त	महaव	होता	ह,ै	Bय1िक
इससे	/यिP	का	�थम	�भाव	पड़ता	ह।ै

2.	 बुिYमान	(Intelligent)-	एक	शारी�रक	िश�ा	के	नेता	म2	बुिYमानी	होनी	चािहये।	वा�तव	म2	बुिYम�ा	/यिP
क9	वह	योTयता	होती	ह,ै	�जसके	;ारा	वह	िविभ5	सम�याओं	का	संभािवत	हल	ढँूढने	के	योTय	होता	ह।ै	शारी�रक
िश�ा	का	बुिYमान	नेता	इस	/यवसाय	के	�लए	वरदान	�सY	हो	सकता	ह।ै

3.	 रचना�मक	(Creative)-	शारी�रक	िश�ा	के	�ेI	म2	एक	नेता	को	रचना�मक	या	सृजना�मक	(Creative)
होना	चािहए।	ऐसा	नेता	कई	तकनीक1	का	या	िवचार1	का	�ितपादन	कर	सकता	ह	ैजो	िक	शारी�रक	िश�ा	के	�ेI
म2	िनतांत	आवOयक	ह।ै

4.	 कम%ठ	(Energetic)-	शारी�रक	िश�ा	के	�ेI	म2	एक	नेता	के	�लए	कम%ठ	होना	अित	आवOयक	ह।ै	वा�तव	म2
यह	इस	/यवसाय	क9	मौ�लक	आवOयकता	ह।ै

5.	 मIैी	व	�नेह	(Friendliness	and	Affection)-	मIैी	व	�नेह	भी	इस	/यवसाय	म2	एक	नेता	के	�लए
आवOयक	गुण	ह।ै	इन	गुण1	का	िवकास	शारी�रक	िश�ा	के	काय%�म1	व	ओलिंपक	खेल1	के	;ारा	िवशेष	_प	से
�िश�ण	व	�ितयोिगय1	के	दौरान	होता	ह।ै

6.	 अRछा	�वा�Hय	(Good	Health)-	शारी�रक	िश�ा	के	�ेI1	म2	काय%रत	नेता	का	�व_प	अRछा	होना	चािहये।
एक	�व�Hय	नेता	ही	लबंी	अव�ध	तक	िबना	थकावट	महसूस	िकए	काय%	कर	सकता	ह।ै

7.	 िश�ण	म2	कुशल 	(Teaching	skill)-	इस	�ेI	म2	नेता	को	िविभ5	िश�ण	कौशल1	का	िव�तृत	एवं	गहरा	dान
होना	चािहये।	अब	शारी�रक	िश�ा	को	क�ा	म2	एक	िवषय	के	_प	मे	पढ़ाया	जाता	ह,ै	इस�लए	इसे	िविभ5	िश�ण
पYितय1	म2	कुशल	एवं	िनपुण	होना	चािहए।	इसके	साथ-साथ	उसे	शरीर	के	;ारा	भाषा-संकेत1	व	चेहर	ेके	हाव-
भावो	को	/यP	करने	म2	भी	कुशल	होना	चािहए।	ये	गुण	उसके	िश�ण	काय%	का	अ�धक	�भावी	बनाने	म2	मददगार
होते	ह<।

8.	 सहानुभूित	का	�वभाव	(Sympathetic	Attitude)-	इस	�कार	का	�वभाव	दसूर1	का	मन	जीतने	तथा
उनका	समथ%न	�ाX	करने	म2	सहायक	होता	ह।ै

9.	 निैतक	�तर	(Moral	Standard)-	नेता	को	दसूर1	के	साथ	/यवहार	म2	निैतक	मूEय1	का	eयान	रखना
चािहये,	जसेै	सRचाई,	समान	/यवहार	तथा	अRछा	आचरण	आिद।

10.	 fढ़ता	(Assertiveness)-	िकसी	काय%�म	को	चलाने	हेतु	समथ%क1	को	अपने	िवचार1	से	सहमत	कराने	के
�लए	fढ़ता	क9	आवOयकता	होती	ह।ै



11.	 उRच	गामक	�मता	(High	Motor	Capacity)-	शारी�रक	िश�ा	के	नेता	म2	उRच	गामक	पृिL	(High
Motor	Fitness)	होनी	चािहए।	इस	उNेOय	के	�लए	उसे	शारी�रक	पुिL	के	सभी	अंग1,	जसेै-शिP,	गित,	सहन-
�मता,	लचक	व	तालमेल	संबधंी	योTयताओं	का	समुिचत	िवकास	होना	चािहए।

12.	 दसूरे	/यिPय1	के 	�लए	आदर	(Respect	of	other	peoples)-	इस	/यवसाय	के	नेता	म2	दसूर	े/यिPय1
का	आदर-सgमान	करने	का	गुण	होना	चािहए।	यिद	वह	दसूर	े/यिPय1	का	आदर	नह\	करता	ह	ैतो	उसको	भी
सgमान	नह\	िमलेगा।

13.	 सामा�जक	(Social)-	शारी�रक	िश�ा	के	�ेI	म2	काय%रत	नेता	को	सामा�जक	होना	चािहए।	उसम2	अनेक
सामा�जक	गुण,	भाईचारा,	सहानुभूित,	सहयोग	(Cooperation)	सहनशीलता,	सहायता,	धयै%ता	(Patience)
व	ईमानदारी	आिद	का	समावेश	होना	चािहए।	इन	गुण1	या	िवशेषताओं	के	अभाव	म2	एक	नेता	ठीक	ऐसा	होता	ह,ै
जसेै	िबना	पेटh ोल	के	एक	इजंन।

14.	 तक% शील 	एवं	िनण%य	करने	वाला	(Logical	and	Decision-maker)-	शारी�रक	िश�ा	के	नेता	को
सम�याओं	को	तािक% क	ढंग	से	िवचार-िवमश%	करने	के	योTय	होना	चािहए।	उसे	उिचत	समय	पर	एक	अRछा
िनण%यकता	भी	होना	चािहए।	उसे	इस	बात	का	dान	अवOय	होना	चािहए	िक	!याय	म2	देरी	अ!याय	होता	है
(Delay	in	justice	injustice)।

15.	 निैतकता	एवं	वफादारी	(Morality	and	Loyalty)-	निैतकता	एवं	वफादारी	शारी�रक	िश�ा	के	�ेI	म2	एक
नेता	के	महaवपूण%	गुण	होते	ह<।	अपने	अनुयाियय1	(followers)	के	�ित	उसे	वफादार	होना	चािहए।	िविभ5
>�थितय1	म2	उसे	अपने	निैतकता	नह\	भूलनी	चािहए।

3.	 शारी�रक	ि�याओं	के 	�लए	/यावहार	प�रवत%न	क9	अव�थाएँ
1.	 पूव% 	िच!तन

वांिछत	/यवहार	को	नह\	कर	पाना	और	वांिछत	/यवहार	को	भिवiय	म2	भी	करने	का	इरादा	न	होना।
2.	 िच!तन	वह	है	�जसम2	वांिछत

/यवहार	को	अपनाने	क9	सोची	जाती	ह।ै	या	/यिP	जEदी	ही	वांिछत	/यवहार	को	अपनाने	क9	सोचता	ह।ै
3.	 तयैारी/योजना

अगले	महीने	/यवहार	को	प�रवत%न	करने	क9	योजना	बनाना	या	तयैारी	शु_	कर	दी	ह	ैलेिकन	अ�थायी	ह।ै
4.	 ि�या!यवन

वांिछत	/यवहार	को	लगातार	अपनाता	ह	ैलेिकन	वह	इसको	6	महीने	से	कम	समय	के	�लए	ही	कर	रहा	ह।ै
5.	 बनाए	रखना/अिभ�े�रत	करना

अगर	/यिP	6	महीने	से	अ�धक	वांिछत	प�रवत%न1	को	लगातार	अपनाता	ह,ै	तो	वह	इस	अव�था	म2	ह।ै
4.	 शारी�रक	िश�ा	के 	;ारा	नेताओं	को	बनाना

शारी�रक	िश�ा	एक	/यिP	के	सgपूण%	िवकास	के	�लए	िविभ5	अवसर	�दान	करती	ह।ै	खेल	ि�याओं	या	खेल	गितिव�धय1	म2
भाग	लेकर	एक	बालक	म2	नेतृ�व	के	िविभ5	गुण1	का	िवकास	होता	ह।ै	खेल	�िश�क	िवZाथ[	को	खेल1	के	दौरान	तथा	कला	म2
िविभनन	अवसर	�दान	कर	सकता	ह	ै�जससे	एक	/यिP	म2	सफल	नेता	के	गुण	िवक�सत	िकये	जा	सकते	ह<।	कुछ	अवसर	�जनके
;ारा	एक	िवZाथ[	एक	अRछा	नेता	बन	सकता	ह।ै



1.	 िवZा�थ%य1	को	उनक9	�मता	के	अनुसार	टीम	का	कXान	बनाना।
2.	 छाI1	को	अपनी	टीम	के	�लए	फ< सले	लेने	का	अवसर	�दान	करना।
3.	 िविभ5	काय%	करने	के	�लए	छाI1	;ारा	िनदjिशत	अलग	कमेिटयाँ	व	छोटे	समूह	बनाना।
4.	 छाI1	को	अ�धक	�जgमेदारी	सkपना	जसेै	खेल	गितिव�धय1	के	दौरान	िविभ5	काम	बाँटना।
5.	 उनम2	कौशल	िवक�सत	करने	के	अवसर	�दान	करना।

5.	 साह�सक	खेल	का	अथ%
ऐसे	खेल	�जनम2	अ�या�धक	रोमांच,	जोश,	मनोरजंन	तथा	जो�खम	के	साथ	�वयं	के	िव_Y	अ�धक	�ित�पधा%	करनी
पड़ती	ह।ै
लWय:	साह�सक	खेल1	का	मुJय	लWय	सावधनी	पूव%क	सुिनयो�जत	उ�साहवध%क	वातावरण	�दान	करना	ह	ैजो	िक
��येक	/यिP	के	�लए	सहायक	होगा	तथा	�वत!I	व	सृजना�मक	अ�धगम	के	�लए	उ�म	बुिनयाद	�दान	करना	ह।ै
उNेOयः

रोमांच,	उ�ेजक	तथा	मनोरजंन	गितिव�ध	म2	भाग	लेना
�ाकृितक	वातावरण	से	जुड़ाव
आ�म	मुEयांकन
डर	से	उभरना	और	आ�म	िवOवास
िनण%य	लेने	क9	�मता	का	िवकास
ऊजा%	का	उिचत	�योग
तनाव	मुP	करना
dानवध%क
जीवन	के	�ित	सकारा�मक	सोच
सामा�जक	संबधं1	तथा	सामूिहक	काय%	का	िवकास
एकाUता	िवक�सत	करना
संdाना�मक,	संरचना�मक,	मोटर	कौशल	का	िवकास
निैतक	मूEय1	का	िवकास

साह�सक	खेल1	के 	�कार	(Types	of	Aventure	Sports)
सद% -कालीन	के 	खेल

बॉब�लिैडंग
�केिटंग
ह�ैल>�कंग
�नो	मोिब�लगं
>�कंग
�न1	बोिडmग
बफ% 	पर	बोिटंग



बफ% 	पर	चढ़ना
जंगल	क9	सफारी	(Wildlife	Safari)

हवाई	के 	खेल
�काई	सिफm ग
ह2ग	Tलाइिडंग
�काई	डाइिवंग
बेस	ज>gपंग
बजंी	ज>gपंग
�जप	लाइिनगं
गम%	हवा	का	गुnबारा
परैा-Tलाईिडंग

पानी	के 	खेल
�रवर	रा>oटंग
जल	पोलो
नौकायन
�कूबा	डाइिवंग
िवंड	सिफm ग
पाँव	से	�क9इगं	(Barefoot	water	sting)
>Bलफ	डाइिवंग
ड1गी	से	चलना	(Canoeing)
सिफm ग

पव%तारोहण
बाइिकंग
टh ेिकंग	पव%तारोहण
Bलाइ>gबगं
कै>gपंग	रॉक

राॅक	Bलाइ>gबगं:
राॅक	Bलाइ>gबगं	एक	ऐसा	ि�याकलाप	ह	ै�जसम2	�ितभागी	को	�ाकृितक	अथवा	कृिIम	चpान1	पर	चढ़ते	ह̀ए	िशखर
अथवा	पूव%	िनधा%�रत	�थान	तक	पहँ̀चकर	सकुशल	बेस	तक	लौटना	होता	ह।ै	यह	एक	ऐसा	खतरनाक	ि�याकलाप	है
�जसम2	�ितभागी	को	मान�सक	िनयंIण,	फुत[,	लचीलापन,	सहनशिP,	संतुलन	एवं	लय	जसेै	कौशल1	क9	आवOयकता
होती	ह।ै	इस	खेल	क9	किठनाई	का	�तर	चpान	के	झुकाव	(inclination)	पर	िनभ%र	करता	ह।ै
टh ैिकंग  	(Trekking)
टh ैिकंग	एक	साह�सक	खेल	ह।ै	टh ैिकंग	करना	कोई	आसान	काम	नह\	ह।ै	वा�तव	म2	इसम2	अ�य�धक	साहस,



आ�मिवOवास	तथा	मजबूत	शारी�रक	गठन	क9	आवOयकता	होती	ह।ै	टh ैक	एक	लबंी	पदैल	याIा	होती	ह	ैजो	िवशेषकर
पव%त1	म2	क9	जाती	ह।ै	टh ैिकंग	का	अथ%	आनदं	अथवा	खेल	के	उNेOय	से	पहाड़1	पर	लबंी	तथा	दगु%म	याIा	करना	होता
ह।ै	टh ैिकंग	साह�सक	याIा	अथवा	अिभयान	का	एक	भाग	ह।ै	टh ैिकंग	क9	अव�ध	कम	से	कम	एक	िदन	से	लेकर	एक
महीने	से	भी	अ�धक	हो	सकती	ह।ै	यह	िकसी	िविशL	�ेI,	/यिPगत	qिच	अथवा	�ितभािगय1	क9	शारी�रक	पुिL
(Fitness)	पर	िनभ%र	करती	ह।ै	टh ैिकंग	याIाओं	का	आयोजन	पया%X	योजना	बनाकर	समूह1	म2	करना	बेहतर	होता	ह।ै
टh ैिकंग	��येक	/यिP	के	�लए	लाभदायक	साह�सक	ि�याकलाप	ह।ै	यह	आ�मिवOवास	जागृत	करने	म2	सहायक	होती
ह।ै	या	rदयवािहका	�णाली	को	सुधारती	ह	ैतथा	�वा�Hय	म2	भी	सुधार	लाती	ह।ै
�रवर	रा>oटंग	(River	Rafting)
�रवर	रा>oटंग	भी	साह�सक	खेल1	म2	से	एक	�मुख	ि�याकलाप	या	गितिव�ध	ह।ै	यह	वा�तव	म2	एक	रोमांचक	खेल,
ि�याकलाप	ह।ै	िनरतंर	बहते	ह̀ए	पानी	के	ऊपर	उछलते	तथा	चBकर	काटते	ह̀ए	रा>oटंग	करना	वा�तव	म2	साह�सक
ि�याकलाप	ह।ै	Oवेत	जल	रा>oटंग	(white	water	rafting)	इसका	लोकि�य	नाम	ह।ै	1970	के	दशक	के	मeय
म2	यह	साह�सक	खेल	काफ9	लोकि�य	हो	गया।	यह	एक	अ�य�धक	चुनौतीपूण%	खेल	ह।ै	इसम2	निदय1	के	रा�ते	याIा
करते	ह̀ए	रoैट	का	�योग	शािमल	ह।ै	िवOव	म2	बह̀त-सी	रा>oटंग	�ितयोिगताएँ	आयो�जत	क9	जाती	ह।ै	यह	बहते	ह̀ए
बेकाबू,	असीम	पानी	म2	नौका	चलाने	का	एक	रोमांचक	अनुभव	�दान	करता	ह।ै
पव%तारोहण	(Moutaineering)

पव%तारोहण	एक	अ!य	साह�सक	खेल	ह	ैजो	पूर	ेिवOव	म2	/याX	ह।ै	पव%त1	क9	चोिटय1	ने	मनुiय1	को	सदा	आकिष%त
िकया	ह।ै	उनक9	ऊँचाई	ने	मनुiय	क9	भावना	अथवा	मनोवृ��	को	चुनौती	दी	ह।ै	बह̀त	से	बलवान	एवं	साहसी	/यिPय1
ने	इसक9	चुनौितय1	को	�वीकारा	ह	ैतथा	िवOव	म2	बह̀त-सी	चोिटय1	पर	पहँ̀चने	व	चढ़ने	के	�यास	िकए	ह<।	इनम2	से
कुछ	सफल	ह̀ए	ह<,	कुछ	असफल	तथा	कुछ	को	अपने	�ाण	गँवाने	पड़े।	माउंट	एवर�ेट	िहमालय	क9	सबसे	ऊँची	चोटी
होने	के	साथ	ही	िवOव	क9	सबसे	ऊँची	चोटी	भी	ह।ै	�जस	पर	कई	पव%तारोिहय1	ने	चढ़ने	का	�यास	िकया।	!यूजील<ड
के	सर	एडमंड	िहलेरी	तथा	नेपाल	के	तेन�जंग	नोगj,	िवOव	के	पहले	/यिP	थे	जो	इस	चोटी	पर	29	मई,	1953	को
पहँ̀चने	म2	सफल	ह̀ए।	तब	से	अब	तक	कई	पव%तारोिहय1	ने	इस	चोटी	पर	पहँ̀चने	म2	सफलता	पाई	ह।ै
जसैा	िक	पव%तरोिहय1	के	अनुभव	एवं	आकड़1	से	�तीत	होता	ह,ै	पव%तारोहण	एक	बह̀त	जो�खम	भरा	साहसी
ि�याकलाप	ह	ै�जसम2	िनgन	गुण1	का	होना	आवOयक	होता	ह,ै	जसेै-
(क)	शारी�रक	_प	से	�व�थ	अथवा	�मतावान	होना
(ख)	सहन	शिP
(ग)	fढ़	संकEप
(घ)	बफtली	प�र>�थितय1	म2	बफ% 	से	ढक9	चोिटय1	पर	चढ़ने	तथा	उतरने	के	कौशल	होने	चािहए।
सभी	�कार	क9	किठनाइय1	के	होते	ह̀ए	भी	बह̀त	से	साहसी	�ितभागी	अथवा	साह�सक	काय%	�ेमी,	पव%तारोहण	क9
ओर	आकिष%त	करते	ह<।	पव%तारोहण	म2	सफल	होने	के	�लए	एक	अRछी	योजना	बनानी	पड़ती	ह,ै	तथा	अनेक	�कार	क9
सामUी	जुटानी	पड़ती	ह।ै

6.	 साह�सक	खेल1	के 	दौरान	सुर�ा	उपाय
रॉक	Bलाइ>gबगं	के 	दौरान	सुर�ा	उपाय



चpान	आरोहण	का	�िश�ण	�ाX	करना
शरीर	पूरी	तरह	से	अनुकूलन	करना
र>�सय1,	फ9ते	अथा	�टh ेप	खूंिटय1	तथा	लगंर	आिद	का	िनरी�ण	करना
भौितक	शाu	के	�सYांत1	का	eयान	रखना
शारी�रक	व	मान�सक	fिL	से	आरोहण	के	�लए	तयैार	होना

टh ैिकंग  	के 	दौरान	सुर�ा	उपाय
परै1	म2	समुिचत	जूते	पहनना
क9ट1	;ारा	काटे	जाने	से	बचने	के	�लए	पूरी	बाजु	क9	कमीज	तथा	पूरी	प<ट	पहनना
गतं/य	�थान	क9	मौसम	�रपvट	क9	जानकारी	होना
आवOयक	सामUी	साथ	लेकर	जाना
बरसात	के	मौसम	म2	टh ैिकंग	न	करना
rदय	तथा	फेफड़े	सgब!धी	बीमा�रय1	से	पीिड़त	/यिPय1	का	टh ैिकंग	न	करना
टh ैिकंग	करते	समय	प�े	व	फूल	न	खाना

�रवर	रा>oटंग	के 	दौरान	सुर�ा	उपाय
�रवर	रा>oटंग	के	�लए	अकेले	जाने	से	बच2।
तरैाक9	आनी	चािहए।
जीवन	र�क	जकेैट	तथा	हेलमेट	पहन2,	सभी	उपकरण	क9	जाँच	कर	ल2।
रा>oटंग	हमेशा	िदन	के	उजाले	म2	कर2।

पव%तारोहण	के 	दौरान	सुर�ा	उपाय
पव%तारोहण	के	दौरान	िनgन�ल�खत	सुर�ा	उपाय1	का	eयान	रखा	जाना	चािहएः

पानी	क9	कमी	हो	जाना,	ऊँचे	पव%त1	पर	घिटत	होने	वाली	सामा!य	घटना	ह।ै	इस�लए	बार-बार	पानी	िपएँ।
पव%तारोहण	हेतु	जाने	से	पूव%	यह	सुिन>Oचत	कर	ल2	िक	आपका	�वा�Hय	िबEकुल	ठीक	ह।ै	वा�तव	म2	आप
पूण%तः	शारी�रक	_प	से	पुL	होने	चािहए।
अपने	आसपास	के	�थान	का	eयान	रख2	तथा	अपने	साथी	पव%तारोिहय1	के	िवषय	म2	सतक% 	रह2।
यिद	तापमान	अ�य�धक	कम	हो	तो	आप	हाइपोथिम%या	(Hypothermia)	के	िशकार	हो	सकते	ह<।
इस�लए	शरीर	को	सूखा	तथा	गम%	रख2।
पव%तारोहण	पर	जाने	से	पूव%	आपको	मौसम	का	पूवा%नुमान	जान	लेना	चािहए।
पव%तारोहण	पर	जाते	समय	अपनी	दवाएँ	तथा	�ाथिमक	िचिक�सा	िकट	ल2	जाना	न	भूल2।
यिद	आपको	अ�धक	ऊँचाई	वाली	बीमारी	(high	altitude	sickness)	अनुभव	हो	तो	आपके	�लए
अिनवाय%	ह	ैिक	आप	तुरतं	ही	नीचे	उतर	आएँ।

7.	 शारी�रक	ि�याओं	के 	दौरान	सुर�ा	उपाय
कोई	भी	/यिP	शारी�रक	ि�या	कर	सकता	ह	ैयिद	उसको	�वा�Hय	सgब!धी	खतर	ेन	ह1।	िक!तु	यिद	आपको
�वा�Hय	सgब!धी	कोई	बीमारी	ह<	तो	िकसी	डाॅBटर	या	िवशेषd	से	परामश%	करके	ही	शारी�रक	ि�या	करनी	चािहए।



शारी�रक	ि�याओं	के 	दौरान	7	सुर�ा	उपाय	िनgन�ल�खत	ह<-
1.	 कोई	भी	शारी�रक	ि�या	करने	से	पहले	5	से	10	िमनट	शरीर	को	गमा%ना	तथा	शारी�रक	ि�या	करने	के	बाद

शरीर	को	अनुकू�लत	करना	या	िश�थलीकरण	करना	अिनवाय%	ह।ै
2.	 कोई	भी	शारी�रक	ि�या	धीर-ेधीर	ेशु_	कर2	तथा	अपना	शारी�रक	ि�या	करने	का	�तर	धीर-ेधीर	ेबढ़ाएँ।
3.	 अपने	शरीर	क9	सुने	अथा%त्	जब	आप	थकान	महसूस	कर	रहे	ह1	या	बीमार	ह1	तो	कोई	भी	शारी�रक	ि�या	न

कर2।
4.	 शारी�रक	ि�याओं	के	दौरान	िनज%लीकरण	क9	सम�या	से	बचने	के	�लए	पया%X	पानी	पीएँ।
5.	 अपनी	शारी�रक	ि�या	के	अनुसार	अपने	कपड़1	तथा	जूत1	का	चुनाव	कर2।	हर	छः	महीन2	म2	अपने	जूत1	को

बदल2।
6.	 अ�य�धक	गम%	और	आx%ता	वाले	वातावरण	म2	कोई	भी	शारी�रक	ि�या	न	कर2	Bय1िक	इससे	िनज%लीकरण	क9

सम�या	हो	सकती	ह।ै
7.	 हाइपोथरिमया	क9	सम�या	से	िनजात	पाने	के	�लए	अ�य�धक	ठंडे	वातावरण	म2	पया%X	कपड़े	पहनकर	ही	अyयास

कर2।


