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 खण्ड – क 

प्रश्न 1 - किस िाल में दो पंथ, नाथ पंथ और भक्ति पंथ प्रकसद्ध थे? 

(A) सृ्मकि िाल 

(B) मध्यिाल  

(C) वैकदि िाल  

(D) सूत्र िाल 

उत्तर - (B) मध्यकाल 

प्रश्न 2 - िौन-से व्यायाम किसी भी िसरि से पहले शारीररि व मनोवैज्ञाकनि िैयारी िे उदे्दश्य से किए 

जािे हैं? 

(A) िूकलंग डाउन  

(B) ऐनारोकिि व्यायाम  

(C) वाकमिंग अप  

(D) कपलाटे 

उत्तर - (C) वार्मिंग अप 

प्रश्न 3 - मांसपेशी िोकशिाओ ंिे आिार में वृक्तद्ध िे िारण, मांसपेकशयो ंिे आिार में वृक्तद्ध होना, जाना 

जािा है :  

(A) अकिवृक्तद्ध (हाइपरटर ॉफी)  

(B) अकिसकिय (हाइपरऐक्तिव)  

(C) उच्च रिचाप (हाइपरटेंशन)  

(D) अकििाप (हाइपरथकमिया) 

उत्तर - (A) अर्िवृद्धि (हाइपरट्र ॉफी) 

प्रश्न 4 - कनम्नकलक्तिि में से िौन-सा सीिने िा के्षत्र नही ंहै?  
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(A) संज्ञानात्मि  

(B) भावात्मि  

(C) शारीररि पुकि  

(D) मनोपे्ररणा 

उत्तर - (C) शारीररक पुर्ि 

प्रश्न 5 - िेल प्रकशक्षण िा िौन-सा कसद्धान्त, व्यायाम िे िीच आराम व पुनः  प्राक्ति िे अनुपाि पर िेक्तिि 

है?  

(A) संिुलन िा कसद्धान्त  

(B) अकिभार िा कसद्धान्त  

(C) उत्क्रमणीयिा िा कसद्धान्त  

(D) पुनः प्राक्ति िा कसद्धान्त 

उत्तर - (D) पुनः प्राद्धि का र्ििान्त 

प्रश्न 6 - सीकडंग िा िात्पयि है:  

(A) डर ॉ िे िारण प्रारंकभि राउंड में िेलने से छूट  

(B) कपछले वर्ि िे कवजेिा/उपकवजेिा होने िे िारण प्रारंकभि राउंड में िेलने से छूट  

(C) क्तिलाडी/टीम सीिा क्वाटिर फाइनल में प्रवेश िरिी है  

(D) हारने वाली टीम िो िेलने िा एि और मौिा देना 

उत्तर - (B) र्पछले वर्ष के र्वजेिा/उपर्वजेिा होने के कारण प्रारंर्िक राउंड में खेलने िे छूट् 

प्रश्न 7 - सू्कल स्वास्थ्य िायििम िा क्या उदे्दश्य है?  

(A) मध्याह्न भोजन (कमड-डे मील) िो िढावा देना  

(B) प्राथकमि सहायिा िो िढावा देना  

(C) िच्चो ंिी स्वास्थ्य सुरक्षा िो िढावा देना  

(D) अक्षमिा िो िम िरना 
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उत्तर - (C) बच्ो ंकी स्वास्थ्य िुरक्षा को बढावा देना 

प्रश्न 8 - "एि प्रभावी सू्कल स्वास्थ्य िायििम, किसी रािर  में सिसे लागि प्रभावी कनवेशो ंमें से एि हो 

सििा है, कजससे कशक्षा और स्वास्थ्य दोनो ंमें एि साथ सुिार हो सििा है।" किसिे द्वारा िहा गया?  

(A) कवश्व स्वास्थ्य संगठन  

(B) यूनेस्को  

(C) पैन अमेररिन स्वास्थ्य संगठन  

(D) कवश्व िैंि 

उत्तर - (D) र्वश्व बैंक 

प्रश्न 9 - सू्कलो ंमें िच्चो ंिे पोर्ण स्तर िो िढाने िे कलए ________ सू्कल स्वास्थ्य सेवाओ ंिा एि अकनवायि 

कहस्सा है।  

(A) कचकित्सा जााँच  

(B) प्राथकमि कचकित्सा और आपाििालीन देिभाल  

(C) संचारी रोगो ंिी रोिथाम  

(D) मध्याह्न भोजन  

उत्तर - (D) मध्याह्न िोजन 

प्रश्न 10 - देश में लोगो ंिी स्वच्छिा सुकनकिि िरने िे कलए भारि सरिार द्वारा िौन-सा िायििम 

कियाक्तिि किया गया?  

(A) िृकम मुक्ति (डीवाकमिंग) िायििम  

(B) स्वच्छ भारि अकभयान  

(C) आयुष्मान भारि  

(D) रािर ीय स्वास्थ्य कमशन 

उत्तर - (B) स्वच्छ िारि अर्ियान 

प्रश्न 11- ________ व्यायाम िि किए जािे हैं, जि ऑक्सीजन िी कनरंिर आपूकिि मौजूद नही ंहोिी है।  

(A) अवायवीय (ऐनारोकिि)  
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(B) वायवीय (ऐरोकिि)  

(C) आइसोमेकटर ि  

(D) आइसोिाइनेकटि 

उत्तर - (A) अवायवीय (ऐनारोर्बक) 

प्रश्न 12- सूयि या कपंगला अथवा चंद्र या इडा िे कमलन िे कलए प्रयुि शब्द िो िहा जािा है:  

(A) चि  

(B) हठयोग  

(C) राजयोग  

(D) अिांग योग 

उत्तर - (B) हठयोग 

प्रश्न 13- वमन िौकि िो सामान्यिः  िहा जािा है:  

(A) दंड िौकि 

 (B) शंि प्रक्षालन 

 (C) िंुजल  

(D) वकह्नसार िौकि 

उत्तर - (C) कंुजल 

प्रश्न 14- प्राणायाम िे किस घटि िा अथि है, पूणििः  श्वास छोडना?  

(A) पूरि  

(B) अन्तर िंुभि 

(C) िकहर िंुभि  

(D) रेचि 

उत्तर - (D) रेचक 
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प्रश्न 15- किस मुद्रा में चेहरा िौए िी भााँकि कदििा है?  

(A) िािी मुद्रा  

(B) शाम्भवी मुद्रा 

(C) अकश्वनी मुद्रा  

(D) वरुण मुद्रा 

उत्तर - काकी मुद्रा 

प्रश्न 16- जालंिर िंि िो ________ िे नाम से भी जाना जािा है और उकियान िंि िा िात्पयि ________ 

है।  

उत्तर - कंठ बंध; पेट् को र्िकोड़ना /ऊपर उठाना 

प्रश्न 17- स्नायुिंिन िे अत्यकिि क्तिंचाव और फटने िो ________ िहा जािा है िथा मांसपेकशयो ंिे 

अत्यकिि क्तिंचाव और फटने िो ________ िहा जािा है।  

उत्तर - मोच , द्धखंचाव 

प्रश्न 18-  रािर ीय अनुशासन योजना वर्ि ________ में अक्तस्तत्व में आई और वर्ि ________ में भारि-चीन युद्ध 

िे िाद भारि सरिार ने सू्कलो ंमें अकनवायि शारीररि कशक्षा िी योजना पर कवचार िरने िा कनणिय 

कलया।  

उत्तर – 1954, 1963 

प्रश्न 19- ________ और ________ भोजन िे िायि हैं  

उत्तर - ऊजाष प्रदान करना , शरीर र्नमाषण 

अथवा 

 ________ और ________ सू्कल स्वास्थ्य सेवा िी कवशेर्िाएाँ  हैं।  

उत्तर - रोग र्नवारण , स्वास्थ्य िंवधषन। 

प्रश्न 20- कनम्नकलक्तिि िो सुमेकलि िीकजए :  

(a) वसा में घुलनशील कवटाकमन ---------- (i) अमीनो ऐकसड  

(b) जल में घुलनशील कवटाकमन ---------- (ii) कवटाकमन A, D, E, K  
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(c) िकनज लवण ------------------------ (iii) कवटाकमन B, C  

(d) प्रोटीन ------------------------------- (iv) आयोडीन, िॉपर 

उत्तर - (a)-(ii), (b)-(iii), (c)-(iv), (d)-(i) 

प्रश्न 21- ररि स्थान भररए :  

सू्कल स्वास्थ्य प्रोग्राम िे मुख्य िीन पहलू हैं सू्कल स्वास्थ्य सेवाएाँ , ________ और ________। 

उत्तर - स्वास्थ्यप्रद सू्कल वािावरण , स्वास्थ्य र्शक्षा 

प्रश्न 22- िथनो ंिो सत्य या असत्य कचकह्नि िीकजए:  

(a) मानव शरीर िे समुकचि िायि और कविास िे कलए शारीररि गकिकवकि एि आवश्यि िदम है।  

उत्तर - ित्य 

(b) शारीररि कशक्षा एवं िेल िा व्यक्तित्व िे सवािंगीण कविास से िोई सम्बन्ध नही ंहै। 

उत्तर - अित्य 

प्रश्न 23- िॉलेज ऑफ कफक़ििल एजुिेशन, मद्रास िी स्थापना वर्ि ________ में और गवनिमेंट िॉलेज 

ऑफ कफक़ििल एजुिेशन, हैदरािाद िी स्थापना वर्ि ________ में हुई थी।  

उत्तर – 1920,  1931 

प्रश्न 24 - प्रकि ग्राम िािोहाइडर ेट से प्राि ऊजाि ________ िैलोरी और प्रकि ग्राम वसा से प्राि ऊजाि 

________ िैलोरी है।  

उत्तर - 4 कैलोरी, 9 कैलोरी 

प्रश्न 25- कनम्नकलक्तिि िो सुमेकलि िीकजए :  

(a) शारीररि पररवििन --- (i) सोच अमूिि हो जािी है  

(b) भावनात्मि पररवििन --- (ii) पररवार िे साथ उनिा ररश्ता िदलना  

(c) सामाकजि पररवििन --- (iii) अक्तस्थर एवं िीव्र भावनाएाँ   

(d) संज्ञानात्मि पररवििन --- (iv) शारीररि कविास में अकिििम सीमा प्राि िरना 

उत्तर - (a) शारीररक पररविषन -------(iv) शारीररक र्वकाि में अर्धकिम िीमा प्राि करना 
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खण्ड – ख 

(b) िावनात्मक पररविषन ------------(iii) अद्धिर एवं िीव्र िावनाएँ 

(c) िामार्जक पररविषन --------------(ii) पररवार के िाथ उनका ररश्ता बदलना  

(d) िंज्ञानात्मक पररविषन----------- --(i) िोच अमूिष हो जािी है 

 

 

प्रश्न 26- त्राटि किया िी कवकि क्या है?  

उत्तर - त्राट्क एक शोधन र्िया है। इिकी र्वर्ध के र्लए एक शांि कमरे में आरामदायक आिन में बैठें । अपनी 

आँखो ंके स्तर पर दो फीट् की दूरी पर एक जलिी हुई मोमबत्ती या काला र्बंदु रखें। र्बना पलक झपकाए उि 

पर िब िक ध्यान कें र्द्रि करें  जब िक आँखो ंिे आँिू न आ जाएं। इिके बाद आँखें बंद कर आराम दें  । 

अथवा 

िौकि िे िारे में संके्षप में कलक्तिए।  

उत्तर - धौर्ि र्ट््कमष की एक महत्वपूणष र्िया है जो ऊपरी पाचन िंत्र की शुद्धि के र्लए की जािी है। इिमें वमन 

धौर्ि (पानी पीकर उल्टी करना) और वस्त्र धौर्ि (कपड़े की पट्टी र्नगलना) प्रमुख हैं। यह र्पत्त दोर् को िंिुर्लि 

करिी है और आमाशय की अशुद्धियो ंको दूर कर पाचन िुधारिी है । 

प्रश्न 27- अकिभार िा कसद्धान्त क्या है? 

उत्तर - खेल प्रर्शक्षण के इि र्ििांि के अनुिार, यर्द र्किी द्धखलाड़ी की शारीररक क्षमिा बढानी है, िो उिके 

शरीर पर िामान्य िे अर्धक कायषिार डालना आवश्यक है। जब शरीर एक स्तर के िार का अभ्यस्त हो जािा 

है, िो प्रगर्ि के र्लए िार को धीरे-धीरे और बढाना पड़िा है ।  

अथवा 

िाई क्या है?  

उत्तर - नॉक-आउट् टू्नाषमेंट् में जब िाग लेने वाली ट्ीमो ंकी िंख्या 2 की शद्धि (2, 4, 8, 16 आर्द) में नही ं

होिी, िो कुछ ट्ीमो ंको 'बाई' दी जािी है। बाई प्राि करने वाली ट्ीम को पहले राउंड में नही ंखेलना पड़िा और 

वह िीधे दूिरे राउंड में प्रवेश करिी है । 

प्रश्न 28- िाह्य प्राचीर प्रकियोकगिा िे क्या उदे्दश्य हैं?  
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उत्तर - इिके मुख्य उदे्दश्य छात्रो ंको अन्य िंिानो ंके द्धखलार्ड़यो ंके िाथ प्रर्िस्पधाष करने का अविर देना, खेल 

के स्तर को ऊपर उठाना, नई िकनीको ंको िीखना और र्वर्िन्न सू्कलो ंके बीच र्मत्रिा व िाईचारे की िावना 

र्वकर्िि करना है। यह द्धखलार्ड़यो ंको बड़े स्तर के प्रदशषन के र्लए िैयार करिी है 

प्रश्न 29 - टूनािमेंट और कफक्सचर िो पररभाकर्ि िीकजए।  

उत्तर – टूनािमेंट : यह खेलो ंकी एक ऐिी शंृ्खला है र्जिमें अंि में एक र्वजेिा ट्ीम चुनी जािी है। इिमें हारने 

वाली ट्ीम या िो बाहर हो जािी है या उिे दोबारा मौका र्मलिा है।  

कफक्सचर : यह मैचो ंकी एक व्यवद्धिि िमय-िारणी है जो यह िय करिी है र्क कौन िी ट्ीम र्किके र्वरुि, 

र्कि िमय और र्कि मैदान पर खेलेगी । 

प्रश्न 30 - वृहद् पोर्ि ित्त्ो ंिे िारे में आप क्या जानिे हैं?  

उत्तर - वृहद् पोर्क ित्व वे आहार घट्क हैं र्जनकी हमारे शरीर को बड़ी मात्रा में आवश्यकिा होिी है। इनमें 

काबोहाइडर ेट् ऊजाष के र्लए, प्रोट्ीन कोर्शकाओ ंकी मरम्मि के र्लए और विा ऊजाष िंचय के र्लए शार्मल हैं। 

ये ित्व शरीर को ऊजाष प्रदान करने और र्वकाि में मुख्य िूर्मका र्निािे हैं । 

अथवा 

'कमिाहार' िी क्या अविारणा है?  

उत्तर - योग के अनुिार र्मिाहार का अथष है 'िीर्मि और िंिुर्लि आहार'। इिमें व्यद्धि को अपने पेट् के दो 

िाग िोजन िे, एक िाग पानी िे िरना चार्हए और चौथा िाग हवा के र्लए खाली छोड़ना चार्हए। आहार शुि, 

िुपाच्य और मन को प्रिन्न करने वाला होना चार्हए । 

प्रश्न 31- समकमिीय संिुचन (आइसोमेकटर ि) और समपरासारी संिुचन (आइसोटोकनि) िे िीच अन्तर 

स्पि िीकजए।  

उत्तर – समकमिीय संिुचन (आइसोमेकटर ि) और समपरासारी संिुचन (आइसोटोकनि) िे िीच अन्तर- 

आिार समकमिीय समपरासारी 

मांिपेर्शयो ंकी लंबाई इिमें मांिपेर्शयो ं की लंबाई में कोई 

प्रत्यक्ष बदलाव नही ंर्दखिा। 

इिमें मांिपेर्शयो ंकी लंबाई बदलिी है 

(छोट्ी या लंबी होिी है)। 

जोड़ में गर्ि इिमें जोड़ में कोई गर्ि नही ंहोिी है। इिमें जोड़ में स्पि गर्ि र्दखाई देिी है। 

उदाहरण दीवार को धक्का देना। डंबल िे व्यायाम करना या दौड़ना। 
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प्रश्न 32- पे्ररणा िा संकक्षि कववरण दीकजए। 

उत्तर - पे्ररणा वह आंिररक या बाहरी शद्धि है जो र्किी व्यद्धि को एक र्नर्िि लक्ष्य की ओर कायष करने के 

र्लए पे्रररि और उते्तर्जि करिी है। खेल में यह दो प्रकार की होिी है: आंिररक स्वयं की खुशी के र्लए और 

बाहरी पुरस्कार या ट्र ॉफी के र्लए। यह प्रदशषन िुधारने का मुख्य आधार है ।  

अथवा 

 'आत्म-चचाि' पर एि संकक्षि कटप्पणी कलक्तिए।  

उत्तर - आत्म-चचाष वह आंिररक िंवाद है जो एक द्धखलाड़ी प्रर्ियोर्गिा के दौरान स्वयं िे करिा है। यह 

िकारात्मक (जैिे "मैं यह कर िकिा हँ") या र्नदेशात्मक हो िकिी है। यह द्धखलार्ड़यो ंके आत्मर्वश्वाि को 

बढाने, िनाव कम करने और एकाग्रिा बनाए रखने में बहुि प्रिावशाली िकनीक मानी जािी है । 

प्रश्न 33-  अिांग योग िा दशिन क्या है? 

 उत्तर - महर्र्ष पिंजर्ल के अनुिार योग के आठ अंग हैं जो मनुष्य को शारीररक, मानर्िक और आध्याद्धत्मक 

पूणषिा की ओर ले जािे हैं। ये हैं: यम, र्नयम, आिन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और िमार्ध। इनका 

पालन करने िे र्चत्त की वृर्त्तयो ंका र्नरोध होिा है और अशुद्धियो ंका नाश होिा है । 

अथवा 

'मंत्र जप' िे िारे में संके्षप में कलक्तिए।  

उत्तर - मंत्र जप का अथष है र्किी पर्वत्र ध्वर्न या शब्द का बार-बार उच्ारण करना। यह मन को शांि करने 

और ध्यान कें र्द्रि करने का एक प्रिावी िाधन है। जप िीन प्रकार के होिे हैं: वैखरी (बोलकर), उपांशु 

(बुदबुदाकर) और मानर्िक (मन ही मन)। यह मानर्िक िनाव को कम करिा है । 

प्रश्न 34- ओलंकपज्म िे मुख्य मूल्य क्या हैं?  

उत्तर -  ओलंकपज्म िे िीन मुख्य मूल्य हैं : 

1. उतृ्कििा : यह केवल जीिने के बारे में नही ंहै, बद्धि अपने खेल और जीवन में अपना िवषशे्ष्ठ देने के बारे 

में है। 

2. कमत्रिा : खेल के माध्यम िे दुर्नया िर के लोगो ंके बीच आपिी िमझ और शांर्िपूणष िंबंध बनाना। 

3. सम्मान : स्वयं के प्रर्ि, दूिरो ंके प्रर्ि, र्नयमो ंके प्रर्ि और पयाषवरण के प्रर्ि िम्मान रखना। ये मूल्य खेल 

िावना को बढािे हैं और एक बेहिर िमाज के र्नमाषण में मदद करिे हैं । 
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प्रश्न 35- हठयोग िे प्रभाव व लाभ क्या हैं?  

उत्तर -  हठयोग मुख्य रूप िे शरीर और प्राण की शुद्धि पर बल देिा है। इिके लाि र्नम्नर्लद्धखि हैं: 

1. शारीररक शुद्धि: र्ट््कमष के माध्यम िे शरीर के आंिररक अंग िाफ होिे हैं। 

2. प्राण का िंिुलन: इड़ा और र्पंगला नार्ड़यो ंके बीच िंिुलन िार्पि होिा है। 

3. मानर्िक शांर्ि: यह मन की चंचलिा को दूर कर एकाग्रिा बढािा है। 

4. कंुडर्लनी जागरण: र्नरंिर अभ्याि िे िुरु्म्ना नाड़ी में प्राण का प्रवाह बढिा है। यह शरीर को रोगो ंिे मुि 

कर िाधक को उच् योग (राजयोग) के र्लए िैयार करिा है । 

अथवा 

िपालभाकि िी कवकि क्या है?  

उत्तर -  िपालभाकि एि 'भाल शोिन (िपाल शोिन)' किया है। इसिी कवकि इस प्रिार है: 

1. र्किी िी ध्यानात्मक आिन (जैिे पद्मािन) में िीधे बैठें । 

2. एक गहरी श्वाि लें। 

3. अब झट्के के िाथ श्वाि को नाक िे बाहर छोड़ें और िाथ ही पेट् की मांिपेर्शयो ंको अंदर की ओर र्िकोड़ें। 

4. श्वाि अंदर लेने की प्रर्िया स्विः  और धीमी होनी चार्हए। इिे अपनी क्षमिानुिार 20-30 बार दोहराएं। यह 

फेफड़ो ंकी क्षमिा बढािा है और चेहरे पर चमक लािा है । 

प्रश्न 36- िेलो ंसे उकचि उदाहरण देिे हुए ऐरोकिि और ऐनारोकिि गकिकवकियो ंिे िीच अन्तर स्पि 

िीकजए। 

उत्तर – ऐरोकिि और ऐनारोकिि गकिकवकियो ंिे िीच अन्तर- 

िम ऐरोकिि ऐनारोकिि 

1. ऑक्सीजन की उपद्धिर्ि 
ये गर्िर्वर्धयाँ ऑक्सीजन की 

उपद्धिर्ि में की जािी हैं। 

ये गर्िर्वर्धयाँ ऑक्सीजन की अनुपद्धिर्ि 

या कमी में की जािी हैं। 

2. अवर्ध और िीव्रिा 
ये गर्िर्वर्धयाँ लंबे िमय िक 

की जािी हैं (मध्यम िीव्रिा)। 

ये बहुि कम िमय के र्लए और उच् 

िीव्रिा (High Intensity) के िाथ की 

जािी हैं। 
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3. प्रिाव / ऊजाष स्रोि 
इििे हृदय और फेफड़ो ंकी 

कायषक्षमिा बढिी है। 

इनमें ऊजाष मांिपेर्शयो ंमें पहले िे जमा 

ईंधन (ATP-CP) िे आिी है। 

4. उदाहरण 
मैराथन दौड़, िैराकी, लंबी दूरी 

की िाइर्कर्लंग। 

100 मीट्र फराषट्ा दौड़ , िारोत्तोलन , 

ऊँची कूद। 

अथवा 

 दैकहि प्रणाकलयो ंपर (वामि अप) गमािने िे क्या प्रभाव पडिे हैं?  

उत्तर - वामि-अप िे प्रभाव कनम्नकलक्तिि हैं : 

1. िापमान में वृक्तद्ध : शरीर और मांिपेर्शयो ंका िापमान बढिा है र्जििे कायषक्षमिा में िुधार होिा है। 

2. रि संचार : हृदय गर्ि बढिी है र्जििे मांिपेर्शयो ंिक ऑक्सीजन और पोर्क ित्व िेजी िे पहँुचिे हैं। 

3. लचीलापन : जोड़ो ंऔर मांिपेर्शयो ंमें लचीलापन आिा है र्जििे चोट् लगने की िंिावना कम हो जािी है। 

4. िंकत्रिा िंत्र : प्रर्िर्िया िमय में िुधार होिा है और मानर्िक एकाग्रिा बढिी है। 

प्रश्न  37- शारीररि पुकि िे घटि क्या हैं? वणिन िीकजए। 

उत्तर - शारीररि पुकि िे पााँच मुख्य घटि हैं: 

1. शक्ति : मांिपेर्शयो ंद्वारा प्रर्िरोध के र्वरुि कायष करने की क्षमिा। यह दो प्रकार की होिी है - द्धिर और 

गर्िशील। 

2. गकि : र्किी कायष को कम िे कम िमय में पूरा करने की क्षमिा। 

3. सहनशक्ति : थकान की द्धिर्ि में िी लंबे िमय िक कायष जारी रखने की क्षमिा। 

4. लचीलापन : जोड़ो ंकी गर्ि की िीमा। 

5. िालमेल : शरीर के अंगो ंके बीच िामंजस्य र्बठाकर प्रिावी ढंग िे गर्ि करने की क्षमिा। ये ििी घट्क 

र्मलकर एक व्यद्धि को कुशल और स्वि बनािे हैं । 

अथवा 

अक्तस्थ-भंग िे प्रिारो ंिो सूचीिद्ध िीकजए और सािारण िेल चोटो ंिे उपचार िे कलए आर० आई० 

सी० ई० (RICE) प्रकिया िी व्याख्या िीकजए।  
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उत्तर -  अद्धि-िंग (Fracture) के प्रकार: िाधारण (Simple), िंयुि (Compound), जर्ट्ल (Complicated), 

और ग्रीनद्धिक फै्रक्चर । RICE प्रर्िया: यह खेल चोट्ो ंके िुरंि उपचार के र्लए अपनाई जािी है: 

Rest (आराम) : प्रिार्वि अंग को िुरंि आराम दें  िार्क चोट् और न बढे। 

Ice (बफष ) : िूजन और ददष  कम करने के र्लए 15-20 र्मनट् िक बफष  लगाएं। 

Compression (दबाव) : िूजन रोकने के र्लए चोट् वाली जगह पर पट्टी बांधें। 

Elevation (ऊंचाई) : चोर्ट्ल र्हसे्स को हृदय के स्तर िे ऊपर उठा कर रखें िार्क रि का जमाव न हो । 

प्रश्न  38- शीििारी और सूयिभेदी प्राणायामो ंिे लाभ व साविाकनयो ंिा वणिन िीकजए।  

उत्तर - शीििारी और सूयिभेदी प्राणायामो ंिे लाभ और साविाकनयां -  

1. शीििारी : इिमें जीि को िालू िे लगाकर या दांिो ंके बीच िे श्वाि अंदर खीचंी जािी है। 

➢ लाभ : यह शरीर को ठंडा करिा है, प्याि बुझािा है और िनाव कम करिा है।  

➢ साविानी : िदी-जुकाम या अिमा में इिे न करें  । 

2. सूयिभेदी : इिमें केवल दाईं नार्िका (र्पंगला) िे श्वाि ली जािी है और बाईं िे छोड़ी जािी है।  

➢ लाभ : यह शरीर में गमी बढािा है, जठरार्ि िेज करिा है और िाइनि को िाफ करिा है। 

➢ साविानी : उच् रिचाप और हृदय रोर्गयो ंको इिका अभ्याि नही ंकरना चार्हए । 

अथवा 

योग मुद्रा िा क्या महत्त् है? ज्ञान मुद्रा िी कवकि व लाभो ंिो कलक्तिए।  

उत्तर - योग मुद्रा िा महत्त् :  

मुद्राएं शरीर के िीिर ऊजाष (प्राण) के प्रवाह को र्नदेर्शि और िंिुर्लि करिी हैं। ये एकाग्रिा बढाने और 

मानर्िक शांर्ि के र्लए अतं्यि महत्वपूणष हैं । 

 ज्ञान मुद्रा कवकि: आरामदायक आिन में बैठें । िजषनी अंगुली (Index finger) के र्िरे को अंगूठे के र्िरे िे 

र्मलाएं। बाकी िीन अंगुर्लयां िीधी और ढीली रखें। हथेर्लयो ंको घुट्नो ंपर ऊपर की ओर रखें।  

लाभ : यह याददाश्त बढािी है, अर्नद्रा दूर करिी है और मद्धस्तष्क की निो ंको शांि कर एकाग्रिा में िुधार 

लािी है।   
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