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 खण्ड - अ

प्रश्न 1 - योग के माध्यम से शारीररक सामंजस्य के अलावा और क्या हाससल सकया जा सकता है? 

(A) मानससक  

(B) सामासजक 

(C) भावनात्मक 

(D) उपययुक्त सभी 

उत्तर - (D) उपर्युक्त सभी 

अथवा 

सकस वरु् राष्ट्र ीय अनयशासन योजना का सहायक कैडेट कोर में सवलय कर सिया गया? 

(A) 1965  

(B) 1966 

(C) 1967  

(D) 1968 

उत्तर – (A) 1965 

प्रश्न 2. राम और लक्ष्मण को योग और प्राणायाम की कला सकसने ससखायी?  

(A) ऋसर् सवश्वासमत्र  

(B) सप्तऋसर्  

(C) अगस्त्य  

(D) ब्रह्मा 

उत्तर –  (A) ऋषि षिश्वाषित्र 

अथवा 
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सकस वरु् सशक्षा को राज्य का सवर्य बनाया गया? 

 (A) 1871  

(B) 1870  

(C) 1869  

(D) 1868 

उत्तर – (B) 1870 

प्रश्न 3. भारतीय ओलंसपक संघ का गठन सकस वरु् हुआ था?  

(A) 1925  

(B) 1926  

(C) 1927 

 (D) 1928 

उत्तर – (C) 1927 

अथवा 

अंतराुष्ट्र ीय योग सिवस कब मनाया जाता है? 

 (A) 18 जून  

(B) 19 जून  

(C) 20 जून  

(D) 21 जून 

उत्तर – (D) 21 जून 

प्रश्न 4. वॉमु-अप बढाता है (इनमें से सवर्म को चयसनए) :  

(A) स्ट्रोक वॉलू्यम  

(B) समन्वयन  
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(C) मांसपेशी रक्त प्रवाह  

(D) ताकत 

उत्तर - (D) ताकत 

प्रश्न 5. कय छ मांसपेसशयो ंके सलए सवसशष्ट् वॉमु अप क्यो ंसकया जाता है?  

(A) सवसशष्ट् कौशल प्रिशुन करने के सलए  

(B) पयनः  प्राप्तप्त के सलए  

(C) स्पीड के सलए  

(D) टीमवकु के सलए 

उत्तर –  (A) षिषिष्ट कौिल प्रदिुन करने के षलए 

प्रश्न 6. मन्त्र एक __________ है जो शरीर, मप्तिष्क और अवचेतन को प्रभासवत करता है।  

(A) प्राण  

(B) स्पन्दन  

(C) सिया  

(D) धारणा 

उत्तर - (B) स्पन्दन 

प्रश्न 7. सनम्नसलप्तखत में से कौन-सा आइसोटोसनक संकय चन का उिाहरण नही ंहै?  

 (A) िीवार को धकेलना  

(B) पयलअप्स  

(C) प्ांक  

(D) भयजंगासन 

उत्तर - (A) दीिार को धकेलना 

अथवा 
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मांसपेशी कोसशका के आकार में वृप्ति के कारण, मांसपेशी के आकार में वृप्ति क्या कहलाती है? 

 (A) हाइपरटर ॉफी  

(B) धीरज  

(C) थका हुआ  

(D) कंडीशसनंग 

उत्तर - (A) हाइपरट्र ॉफी 

प्रश्न 8. भारोत्तोलन में आयतन सकस इकाई में मापा जाता है?   

(A) पयनरावृसत्त/गसतसवसध का समय  

(B) गसतसवसध की तीव्रता  

(C) गसतसवसध का भार  

(D) गसतसवसध का घनत्व 

उत्तर - (A) पयनरािृषि/गषतषिषध का सिर् 

प्रश्न 9. नीिं की कमी से कौन-सा तंत्र प्रमयख रूप से प्रभासवत होता है?  

(A) तंसत्रका तंत्र  

(B) श्वसन तंत्र  

(C) प्रसतरक्षा तंत्र  

(D) मांसपेशी तंत्र 

उत्तर - (A) तंषत्रका तंत्र 

प्रश्न 10. सकसी टूनाुमेंट में मैचो ंकी अवसध और संख्या क्या तय करती है?  

(A) लीग टूनाुमेंट  

(B) टूनाुमेंट के प्रकार  

(C) कप्तान  
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(D) कोच 

उत्तर - (B) टू्नाुिेंट् के प्रकार 

अथवा 

टूनाुमेंट द्वारा प्रिान सकया गया सनम्नसलप्तखत में से कौन-सा सवर्म है?  

(A) कौशल प्रिसशुत करने का अवसर  

(B) प्रसतभासगयो ंके सलए पे्ररणा का स्रोत  

(C) लोगो ंके सलए मनोरंजन  

(D) बेकार खचु 

उत्तर - (D) बेकार खरु् 

प्रश्न 11. बाह्य शब्द सकस भार्ा से सलया गया है?  

 (A) से्पसनश 

 (B) ग्रीक  

(C) फ्रें च  

(D) लैसटन 

उत्तर - (D) लैषट्न 

अथवा 

नॉकआउट सफक्स्चर में टीमो ंकी संख्या सम (Even) होने पर ऊपरी और सनचले आधे सहसे्स में टीमो ंकी 

संख्या सनधाुररत करने का सूत्र है:  

(A) n/2  

(B) n/4  

(C) n/8  

(D) n/6 
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उत्तर - (A) n/2 

प्रश्न 12. हठयोग में, 'ह' (Ha) का अथु है :  

(A) वायय  

(B) जल  

(C) सूयु  

(D) पृथ्वी 

उत्तर - (C) सूरु् 

अथवा 

'हठयोग प्रिीसपका' सकसके द्वारा सलखी गई है?  

(A) स्वामी स्वात्माराम  

(B) योगी गोरखनाथ  

(C) योगी आसित्यनाथ  

(D) घेरंडा 

उत्तर - (A) स्वािी स्वात्माराि 

प्रश्न 13. सूयुभेिी प्राणायाम का लाभ कौन-सा नही ंहै?  

(A) शरीर में महत्त्वपूणु ऊजाु बढाता है  

(B) शरीर को गमु करता है  

(C) वात-संबंधी परेशानी को िूर करता है  

(D) शरीर को ठंडा रखता है 

उत्तर - (D) िरीर को ठंडा रखता है 

प्रश्न 14. संसृ्कत शब्द 'भप्तिका' का क्या अथु है?  

(A) धौकंनी  

https://www.mvsfoundation.in/


   
 

 

PHYSICAL EDUCATION - 373 (PYQ-2024)  

pP 

All Rights Reserved © Manish Verma (MVS Foundation), for more Notes visit https://www.mvsfoundation.in/ 

(B) स्नॉटु  

(C) ग्राउल  

(D) म्याऊँ 

उत्तर - (A) धौकंनी 

प्रश्न 15. सयर्यम्ना प्रवासहत होने पर कय ण्डसलनी सकससे जागृत एवं ऊपर उठती है?  

(A) चि 

 (B) इडा नाडी  

(C) सपंगला नाडी 

 (D) उपययुक्त में से कोई नही ं

उत्तर - (A) र्क्र 

अथवा 

रात में सनम्नसलप्तखत में से क्या प्रमयख है, जो नीिं में खलल और बेचैनी का कारण बनता है? 

 (A) सपंगला  

(B) चि 

 (C) नाडी  

(D) इडा 

उत्तर - (A) षपंगला 

प्रश्न 16. ररक्त स्थान भररए:  

(a) शारीररक सशक्षा के सलए सनजी संगठन जैसे __________ और __________ ने शारीररक कला के प्रसार 

में योगिान सिया। 

उत्तर - षजिनेषिर्ा , व्यार्ाि िाला 

अथवा 
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(b) स्वतंत्र-पूवु भारत में शारीररक सशक्षा के उतृ्कष्ट् सवकास का शे्रय __________ और __________ को जाता 

है। 

उत्तर – एर्.सी. बक , िाई.एि.सी.ए.  

प्रश्न 17. सनम्नसलप्तखत कथनो ंको सत्य या असत्य के रूप में सलप्तखए :  

(a) लंबे समय तक व्यायाम करने से फेफडो ंका आयतन कम हो जाता है।  

उत्तर – असत्य 

अथवा 

असधकतम गसतसवसध के िौरान एप्तियोली का आकार बढ जाता है।  

उत्तर –  सत्य 

(b) सीखने का िूसरा चरण मोटर चरण है।  

उत्तर – सत्य 

अथवा 

साइकोमोटर लसनिंग का संबंध मोटर कौशल के असधग्रहण और पररशोधन से है। 

उत्तर - सत्य 

प्रश्न 18. ररक्त स्थान भररए :  

सू्कल स्वास्थ्य कायुिम में __________, __________ और __________ अंतसिंबंसधत िंभ हैं। 

उत्तर - स्वास्थ्य सेिाएं , स्वास्थ्य षनदेि , और स्वास्थ्य परु्िेक्षण 

प्रश्न 19. ररक्त स्थान भररए :  

प्रोटीन __________ और शरीर के अन्य ऊतको ंकी मरम्मत में मिि करते हैं।  

उत्तर - िांसपेषिर्ो ंकी िरम्मत 

अथवा 
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 वसा __________ और शरीर को __________ बनाए रखने के सलए आवश्यक हैं। 

उत्तर - ऊजाु प्रदान करने , गिु 

प्रश्न 20. सयमेसलत कीसजए :  

(a) साप्तत्वक आहार <-----------------------> (i) शकुराययक्त खाद्य पिाथु, सकप्तित खाद्य पिाथु  

(b) तामससक आहार <---------------------> (ii) प्याज, लहसयन, चाय  

        (iii) ताजे फल और सप्तियाँ 

उत्तर - (a) सात्विक आहार ----------> (iii) ताजे फल और सत्विर्ााँ 

          (b) तािषसक आहार ----------> (i) िकुरार्यक्त खाद्य पदारु्, षकत्वित खाद्य पदारु् 

प्रश्न 21. ररक्त स्थान भररए : 

 शारीररक गसतसवसध का प्रभाव व्यायाम के __________ और __________ द्वारा सनधाुररत होता है। 

उत्तर - तीव्रता , िात्रा 

प्रश्न 22. सनम्नसलप्तखत कथनो ंको सत्य या असत्य के रूप में सलप्तखए :  

(a) सू्कल, कॉलेज, संस्थान द्वारा संस्थान, कॉलेज, सू्कल के पररसर के भीतर इंटर ामू्यरल प्रसतयोसगताएँ 

आयोसजत की जाती हैं।  

उत्तर - सत्य 

(b) इंटर ामू्यरल की तयलना में एक्स्ट्र ामू्यरल को प्रबंसधत करना आसान है। 

उत्तर –  असत्य 

प्रश्न 23. ररक्त स्थान भररए : 

 संपीडन  से घायल के्षत्र में __________ और __________ में मिि समलती है। 

उत्तर –  रक्तस्राि , सूजन 
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प्रश्न 24. ररक्त स्थान भररए :  

शीतकारी प्राणायाम __________ और __________ को कम करता है। 

 उत्तर –  िारीररक गिी , तनाि 

अथवा 

 शीतकारी प्राणायाम __________ के सलए सहायक है और अत्यसधक __________ को िूर करता है। 

उत्तर – िरीर को ठंडा करने , प्यास/भूख 

प्रश्न 25. सयमेसलत कीसजए :  

(a) पूरक <--------------------> (i) श्वास छोडना 

 (b) रेचक <--------------------> (ii) श्वास लेना  

(c) अंतर कय म्भक <--------------> (iii) रेचक के बाि श्वास रोकना  

(d) बसहर कय म्भक <--------------> (iv) पूरक के बाि श्वास को रोकना 

उत्तर –  (a) पूरक --------------> (ii) श्वास लेना  

(b) रेर्क ----------------------> (i) श्वास छोड़ना  

(c) अंतर कय म्भक ---------------> (iv) पूरक के बाद श्वास को रोकना  

(d) बषहर कय म्भक-------------- -> (iii) रेर्क के बाद श्वास रोकना 

अथवा 

(a) ज्ञान मयद्रा <----------------> (i) असि तत्त्व को बढाना  

(b) वायय मयद्रा <----------------> (ii) शरीर में पृथ्वी तत्त्व को कम करना  

(c) सूयु मयद्रा <----------------> (iii) शरीर में वायय तत्त्व को सन्तयसलत करना 

 (d) सलंग मयद्रा <----------------> (iv) ध्यान 

उत्तर - (a) ज्ञान ियद्रा -------------> (iv) ध्यान (र्ा िानषसक िांषत)  

(b) िार्य ियद्रा --------------------> (iii) िरीर िें िार्य तत्त्व को सन्तयषलत करना  
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(c) सूरु् ियद्रा ---------------------> (ii) िरीर िें पृथ्वी तत्त्व को कि करना (और अषि बढाना)  

(d) षलंग ियद्रा ---------------------> (i) अषि तत्त्व को बढाना 

 

खण्ड – ख  

प्रश्न 26. योग, जीवन में उत्पािकता को बेहतर बनाने में कैसे मिि करता है?  

उत्तर -  र्ोग िरीर और िन-ित्विष्क को एकाग्रतापूिुक एक लक्ष्य की ओर केत्वित करता है। प्रषतषदन र्ोगासन 

और प्राणार्ाि का अभ्यास एकाग्रता बढाने िें सहार्ता करता है। एकाग्र िन से कारु् करने पर कारु् क्षिता बढती 

है, षजससे अंततः  जीिन िें उत्पादकता िें सयधार होता है। र्ह तनाि को कि कर िानषसक स्पष्टता भी प्रदान 

करता है। 

अथवा 

खेल भावना का अथु िो पंप्तक्तयो ंमें सलप्तखए। 

उत्तर - खेल भािना एक ऐसा व्यिहार और प्रिृषि है जो खेल के षनर्िो,ं अषधकाररर्ो ंऔर अन्य त्वखलाषड़र्ो ंके 

प्रषत सम्मान प्रदषिुत करती है। इसिें जीत और हार दोनो ंको िालीनता और गररिा के सार् स्वीकार करना 

िाषिल है। 

प्रश्न 27. धारणा का अथु िो पंप्तक्तयो ंमें सलप्तखए।  

उत्तर - धारणा का अरु् है षर्ि िन को षकसी एक स्थान, ििय र्ा षिर्ार पर एकाग्र करना र्ा बााँधना। र्ह ध्यान 

की पूिु अिस्था है जहााँ िन को त्वस्थर करने का प्रर्ास षकर्ा जाता है। 

अथवा 

ध्यान का अथु िो पंप्तक्तयो ंमें सलप्तखए। 

उत्तर - ध्यान िह अिस्था है षजसिें िन षबना षकसी बाधा के षकसी ििय र्ा षिर्ार पर षनरंतर एकाग्र रहता है। 

र्ह धारणा की अगली अिस्था है जहााँ धे्यर् ििय के सार् एकरूपता स्थाषपत हो जाती है। 

प्रश्न 28. सवद्यालय स्वास्थ्य कायुिम की कोई िो मयख्य सवशेर्ताएँ बताइए।  

उत्तर - षिद्यालर् स्वास्थ्य कारु्क्रि की ियख्य षििेिताएाँ  :  
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1. व्यापक स्वास्थ्य सनगरानी : इसिें छात्रो ंकी षनर्षित षर्षकत्सा जााँर्, िारीररक िाप और स्वास्थ्य ररकॉडु 

रखना िाषिल है ताषक रोगो ंका िीघ्र पता लगार्ा जा सके। 

2. स्वच्छ वातावरण : सू्कल िें स्वच्छ पेर्जल, िौर्ालर् और कर्रा षनिारण जैसी बयषनर्ादी सयषिधाओ ंके 

िाध्यि से एक स्वस्थ और सयरषक्षत िातािरण प्रदान करना। 

प्रश्न 29. साप्तत्वक आहार की अवधारणा समझाइए।  

उत्तर - सात्विक आहार िह भोजन है जो ियद्ध, ताजा, हल्का और पोिण से भरपूर होता है। इसिें ताजे फल, 

सत्विर्ााँ, अंकय ररत अनाज, दूध और घी िाषिल हैं। र्ह आहार िरीर को ियद्ध करता है, िन को िांत रखता है 

और सकारात्मक ऊजाु सि गयण को बढाता है, जो र्ोग अभ्यास के षलए उिि िाना जाता है। 

प्रश्न 30. खेल प्रसशक्षण को अपने शब्दो ंमे पररभासर्त कीसजए।  

उत्तर - खेल प्रषिक्षण षकसी त्वखलाड़ी र्ा ट्ीि की एक सयषनर्ोषजत और िैज्ञाषनक तैर्ारी है षजसका ियख्य उदे्दश्य 

खेल प्रषतर्ोषगता िें उच्च प्रदिुन प्राप्त करना है। इसिें िारीररक अनयकूलन, तकनीकी कौिल, रणनीषतक तैर्ारी 

और िनोिैज्ञाषनक िजबूती का व्यित्वस्थत अभ्यास िाषिल होता है। 

अथवा 

 खेल प्रसशक्षण में ताकत की अवधारणा का वणुन कीसजए। 

उत्तर - ताकत िांसपेषिर्ो ंकी िह क्षिता है षजसके द्वारा िे षकसी प्रषतरोध का सािना करती हैं र्ा उस पर काबू 

पाती हैं। खेल प्रषिक्षण िें र्ह तीन प्रकार की होती है : असधकतम शप्तक्त, सवस्फोटक शप्तक्त और शप्तक्त 

सहनशप्तक्त। र्ह अचे्छ प्रदिुन का आधार है। 

प्रश्न 31. एरोसबक व्यायाम पर एक सटप्पणी सलप्तखए।  

उत्तर - एरोषबक व्यार्ाि िे गषतषिषधर्ााँ हैं जो लंबी अिषध तक िध्यि तीव्रता के सार् की जाती हैं और षजनिें 

िरीर को षनरंतर ऑक्सीजन की आपूषतु की आिश्यकता होती है। जैसे- दौड़ना, तैरना, साइषकल र्लाना। रे् 

व्यार्ाि हृदर् और फेफड़ो ंकी क्षिता को बढाते हैं और िरीर िें संषर्त िसा को ऊजाु के रूप िें उपर्ोग करते 

हैं। 

प्रश्न 32. शप्तक्त सहनशप्तक्त और असधकतम शप्तक्त के बीच अंतर कीसजए।  

उत्तर – शप्तक्त सहनशप्तक्त और असधकतम शप्तक्त के बीच अंतर 

िम आधार शप्तक्त सहनशप्तक्त असधकतम शप्तक्त 
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1 अथु र्ह र्कान की त्वस्थषत िें प्रषतरोध का 

सािना करने की क्षिता है। 

र्ह षकसी भारी प्रषतरोध के षिरुद्ध अषधकति 

बल लगाने की क्षिता है। 

2 तीव्रता इसिें तीव्रता िध्यि (40-60%) होती 

है। 

इसिें तीव्रता बहुत अषधक (90-100%) होती 

है। 

3 उिाहरण लंबी दौड़, तैराकी। िेट्षलत्वटंग, िॉट् पयट्। 

अथवा 

 गसत के पाँच उपघटको ंकी सूची बनाइए। 

उत्तर - गषत के पााँर् उपघट्क –  

1. प्रषतषक्रर्ा र्ोग्यता  

2. हलर्ल की गषत  

3. िरण र्ोग्यता  

4. प्रर्लन र्ोग्यता  

5. गषत सहनक्षिता  

प्रश्न 33. टूनाुमेंट के संयोजन प्रकार को सूचीबि कीसजए।  

उत्तर - कॉम्बीनेिन टू्नाुिेंट् का प्रर्ोग तब षकर्ा जाता है जब ट्ीिें बहुत अषधक हो।ं इसके ियख्य प्रकार हैं: 

1. नॉकआउट्-कि-नॉकआउट्  

2. लीग-कि-लीग  

3. नॉकआउट्-कि-लीग  

4. लीग-कि-नॉकआउट्  

प्रश्न 34. खेलो ंमें सनष्पक्षता की क्या भूसमका है?  

उत्तर - खेलो ंिें षनष्पक्षता का अरु् है षनर्िो ंका पालन करना, भेदभाि न करना और ईिानदारी से खेलना। र्ह 

सभी त्वखलाषड़र्ो ंको सिान अिसर प्रदान करती है और खेल की अखंडता को बनाए रखती है। षनष्पक्षता से ही 

सच्ची खेल भािना षिकषसत होती है और जीत का िािषिक िहि सिझ आता है। र्ह त्वखलाषड़र्ो ंिें नैषतक 

िूल्ो ंऔर सम्मान की भािना को बढाती है। 
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प्रश्न 35. स्वास्थ्य सशक्षा की तीन सवशेर्ताएँ सलप्तखए।  

उत्तर - स्वास्थ्य सशक्षा की तीन सवशेर्ताएँ – 

1. जागरूकता : र्ह लोगो ंको स्वास्थ्य, रोगो ंके कारण और बर्ाि के उपार्ो ंके बारे िें जागरूक करती है। 

2. व्यवहार में पररवतुन : इसका उदे्दश्य केिल ज्ञान देना नही,ं बत्वल्क स्वास्थ्य के प्रषत सकारात्मक दृषष्टकोण 

और आदतो ंका षिकास करना है। 

3. वैज्ञासनक आधार : स्वास्थ्य षिक्षा अंधषिश्वासो ंको दूर कर िैज्ञाषनक तथ्ो ंपर आधाररत जानकारी प्रदान 

करती है।  

अथवा 

सू्कल स्वास्थ्य सेवाओ ंकी मयख्य सवशेर्ताओ ंपर प्रकाश डासलए। 

उत्तर - सू्कल स्वास्थ्य सेवाओ ंकी मयख्य सवशेर्ताएँ हैं: 

1. स्वास्थ्य मूल्यांकन : छात्रो ंका सिर्-सिर् पर िारीररक परीक्षण, दृषष्ट और श्रिण जााँर्। 

2. प्राथसमक सचसकत्सा : र्ोट् र्ा बीिारी की त्वस्थषत िें तत्काल प्रार्षिक षर्षकत्सा की उपलब्धता। 

3. पोर्ण सेवाएँ : िध्याह्न भोजन जैसी र्ोजनाओ ंके िाध्यि से पोिण सयषनषित करना। 

4. रोग सनयंत्रण : संक्रािक रोगो ंकी रोकर्ाि के षलए ट्ीकाकरण और स्वच्छता बनाए रखना। 

प्रश्न 36. वमन धौसत की सवसध सलप्तखए।  

उत्तर - वमन धौसत (कयं जल सिया) पेट की सफाई की एक तकनीक है। 

 सवसध: 

1. सयबह खाली पेट्, निकीन गयनगयना पानी (लगभग 1.5 से 2 लीट्र) तब तक षपएं जब तक उल्टी आने जैसा 

िहसूस न हो। 

2. र्ोड़ा आगे झयकें  और अपनी तजुनी और िध्यिा उंगली से जीभ के षपछले षहसे्स को दबाएं। 

3. इससे पानी उल्टी के रूप िें बाहर षनकल आएगा, षजससे पेट् की अम्लता और अियत्वद्धर्ााँ बाहर आ जाती 

हैं। इसे र्ोग्य गयरु के िागुदिुन िें ही करना र्ाषहए। 

अथवा 
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जल नेसत के उदे्दश्य और लाभो ंपर प्रकाश डासलए। 

उत्तर – उदे्दश्य : नाषसका िागु की सफाई करना और श्वसन को सयगि बनाना। 

 लाभ : 

1. र्ह नाक से प्रदूिण, धूल और बैक्टीररर्ा को हट्ाती है। 

2. र्ह साइनसाइषट्स, सदी, जयकाि और षसरददु जैसी सिस्याओ ंको ठीक करने िें सहार्क है। 

3. र्ह आाँखो ंकी रोिनी के षलए लाभकारी है और ित्विष्क को िीतलता प्रदान करती है।  

प्रश्न 37. बचे्च के व्यप्तक्तत्व सवकास में शारीररक सशक्षा और खेल की भूसमका पर एक सविृत सटप्पणी 

सलप्तखए।  

उत्तर - शारीररक सशक्षा और खेल बचे्च के सवािंगीण व्यप्तक्तत्व सवकास में महत्वपूणु भूसमका सनभाते हैं : 

1. शारीररक सवकास : खेल से िरीर िजबूत, सयडौल और स्वस्थ बनता है। अच्छी िारीररक ियद्रा व्यत्वक्ति को 

आकिुक बनाती है। 

2. मानससक सवकास : खेल रणनीषतर्ो ंको सिझने और िररत षनणुर् लेने से िानषसक सजगता और बयत्वद्धििा 

का षिकास होता है। र्ह तनाि को कि कर िानषसक िांषत प्रदान करता है। 

3. सामासजक सवकास : ट्ीि गेम्स से सहर्ोग, नेतृि, अनयिासन, िफादारी और भाईर्ारे जैसे गयण षिकषसत 

होते हैं। बच्चा सिूह िें सिार्ोषजत होना सीखता है। 

4. भावनात्मक सवकास : खेल िें जीत-हार का सािना करने से भािनात्मक त्वस्थरता आती है। त्वखलाड़ी कषठन 

पररत्वस्थषतर्ो ंिें भी संर्ि और आत्मषिश्वास बनाए रखना सीखते हैं। इस प्रकार, खेल एक संतयषलत और 

प्रभाििाली व्यत्वक्ति का षनिाुण करते हैं।  

अथवा 

सीखने के चरणो ंकी व्याख्या कीसजए। 

उत्तर - सीखने की प्रसिया मयख्य रूप से तीन चरणो ंमें होती है: 

1. संज्ञानात्मक चरण : र्ह ियरुआती र्रण है जहााँ षिक्षार्ी कौिल को सिझने की कोषिि करता है। िह 

'क्या करना है' और 'कैसे करना है' पर ध्यान कें षद्रत करता है। इसिें गलषतर्ााँ अषधक होती हैं। 
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2. साहचयु/मोटर चरण : इस र्रण िें षिक्षार्ी अभ्यास के िाध्यि से कौिल िें सयधार करता है। िह अपनी 

गलषतर्ो ंको पहर्ानकर उन्हें सयधारना ियरू कर देता है। आंदोलनो ंिें सिन्वर् और सट्ीकता आने लगती 

है। 

3. स्वायत्त चरण : र्ह अंषति र्रण है जहााँ कौिल स्वर्ाषलत हो जाता है। त्वखलाड़ी को अब कौिल के बारे िें 

सोर्ने की जरूरत नही ंपड़ती, िह इसे स्वाभाषिक रूप से और षबना षकसी िानषसक प्रर्ास के कर सकता 

है। 

प्रश्न 38. मयख मयद्रा कौन-कौन सी हैं? लाभ के साथ उनका वणुन कीसजए।  

उत्तर - मयख मयद्राएँ वे मयद्राएँ हैं जो चेहरे की मांसपेसशयो ंऔर अंगो ंजैसे जीभ, आँखें का उपयोग करके की जाती 

हैं। प्रमयख मयख मयद्राएँ हैं: 

1. शांभवी मयद्रा : इसिें दोनो ंआाँखो ंको भू्र-िध्य (भौहो ंके बीर्) िें कें षद्रत षकर्ा जाता है। 

लाभ : एकाग्रता बढाती है, िन को िांत करती है और िानषसक तनाि कि करती है। 

2. खेचरी मयद्रा : इसिें जीभ को पीछे की ओर िोड़कर तालय के ऊपरी षहसे्स (कोिल तालय) को छूने का प्रर्ास 

षकर्ा जाता है। 

लाभ : र्ह भूख-प्यास को षनरं्षत्रत करती है और सयिी को दूर कर कयं डषलनी जागरण िें सहार्क है। 

3. काकी मयद्रा : इसिें होठंो ंको र्ोरं् की तरह बनाकर हिा को अंदर खीरं्ा जाता है। 

लाभ : र्ह िरीर को ठंडा करती है, रक्त ियद्ध करती है और रे्हरे की र्िक बढाती है।  

अथवा 

आसन मयद्रा कौन-कौन सा हैं? सकन्ी ंिो के लाभ और सावधासनयाँ बताइए। 

उत्तर - आसन मयद्रा  वे मयद्राएँ हैं सजनमें शरीर का उपयोग करके ऊजाु प्रवाह को सनयंसत्रत सकया जाता है। 

प्रमयख आसन मयद्राएँ हैं : सवपररत करणी, योग मयद्रा, महा मयद्रा। 

1. सवपररत करणी मयद्रा : 

सवसध : पीठ के बल लेट्कर पैरो ंऔर कूल्ो ंको ऊपर उठार्ा जाता है (सिाांगासन जैसा, लेषकन र्ोड़ा झयका 

हुआ)। 

लाभ : रक्त प्रिाह को ित्विष्क की ओर बढाती है, र्ार्राइड गं्रषर् को सषक्रर् करती है और पैरो ंकी र्कान दूर 

करती है। 
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सावधासनयाँ : उच्च रक्तर्ाप और हृदर् रोषगर्ो ंको इसका अभ्यास नही ंकरना र्ाषहए। 

2. योग मयद्रा : 

सवसध : पद्मासन िें बैठकर हार्ो ंको पीछे की ओर बांधें और िारे् को जिीन से स्पिु करें । 

लाभ : पार्न िें सयधार करती है, क्रोध को िांत करती है और रीढ की हड्डी को लर्ीला बनाती है। 

सावधासनयाँ : पीठ ददु र्ा घयट्नो ंिें गंभीर र्ोट् होने पर इसका अभ्यास न करें ।
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खंड – क 

प्रश्न 1 - ऋगे्वि में "ययंजते" शब्द का प्रयोग सकस आशय से सकया गया है?  

(A) इंसद्रयो ंका सनयंत्रण  

(B) शरीर सनयंत्रण  

(C) मन का सनयंत्रण  

(D) स्नायय सनयंत्रण  

उत्तर – (A) इंषद्रर्ो ंका षनरं्त्रण 

प्रश्न 2 - योगसूत्र सकसने सिया?  

(A) सवष्णय 

(B) सप्तऋसर्  

(C) पतंजसल  

(D) ब्रह्मा 

उत्तर – (C) पतंजषल 

प्रश्न 3. नेशनल कैडेट कोर (NCC) की शयरुआत सकस वरु् में की गई थी?  

(A) 1945 

(B) 1946 

(C) 1947 

(D) 1948 

उत्तर –  (D) 1948 

प्रश्न 4. __________ के पररणामस्वरूप चोट कम लगती है।  

(A) कंडीशसनंग  
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(B) समन्वय  

(C) वॉमु अप  

(D) ताकत 

उत्तर – (C) िॉिु अप  

प्रश्न 5. मानव शरीर में सकतनी हसियाँ होती हैं?  

(A) 200  

(B) 202  

(C) 204  

(D) 206 

उत्तर – (D) 206 

प्रश्न 6. स्ट्रोक वॉलू्यम  __________ के पररणामस्वरूप बढ जाता है।  

(A) ठंडा होना  

(B) थकावट होना  

(C) वॉमु अप  

(D) कम ऊजाु होना  

उत्तर – (C) िॉिु अप  

प्रश्न 7. सनम्नसलप्तखत में से कौन-सा एरोसबक व्यायाम नही ंहै?   

(A) चलना  

(B) िौडना  

(C) तैराकी  

(D) तेज िौड  

उत्तर – (D) तेज दौड़  

https://www.mvsfoundation.in/


   
 

  

PHYSICAL EDUCATION - 373 (PYQ-2024) 

pP 

All Rights Reserved © Manish Verma (MVS Foundation), for more Notes visit https://www.mvsfoundation.in/ 

प्रश्न 8. गसतसवसध की तीव्रता को क्या पररभासर्त सकया गया है?  

(A) गसतसवसध की तीव्रता  

(B) गसतसवसध का भार  

(C) शारीररक शप्तक्त की मात्रा 

(D) गसतसवसध का घनत्व 

उत्तर – (A) गषतषिषध की तीव्रता  

प्रश्न 9. सकस प्रकार की मांसपेशी तंसत्रका तंत्र की जागरूक कायुप्रणाली के सनयंत्रण में है?  

(A) कंकाल मांसपेशी  

(B) सचकनी मांसपेशी  

(C) हृिय की मांसपेशी  

(D) उपरोक्त में से कोई नही ं

उत्तर – (A) कंकाल िांसपेिी  

प्रश्न 10. सकसी नॉक-आउट टूनाुमेंट में कब तक टीम सनधाुररत कायुिम के अनयसार आगे के मैच खेलती 

रहती है?  

(A) जीतने तक  

(B) हारने तक  

(C) जब तक टीम सनणुय नही ंलेती  

(D) जब तक आयोजक सनणुय नही ंलेते 

उत्तर – (B) हारने तक  

प्रश्न 11. इंटर ामू्यरल  सकसके सलए अवसर प्रिान करता है? (सवर्म को चयनें)  

(A) स्वस्थ प्रसतस्पधाु 

(B) अवसर प्रिान करना  

https://www.mvsfoundation.in/


   
 

  

PHYSICAL EDUCATION - 373 (PYQ-2024) 

pP 

All Rights Reserved © Manish Verma (MVS Foundation), for more Notes visit https://www.mvsfoundation.in/ 

(C) समत्रता को बढावा िेता है  

(D) खेल से अलग करता है 

उत्तर – (D) खेल से अलग करता है 

प्रश्न 12. हठयोग में, "ठ" का अथु है:  

(A) वायय  

(B) चंद्रमा 

(C) सूयु 

(D) पृथ्वी 

उत्तर – (B) रं्द्रिा 

प्रश्न 13. प्राणायाम के सकतने अंग हैं?  

(A) 1  

(B) 2  

(C) 3 

(D) 4 

उत्तर – (C) 3 

प्रश्न 14. शांत करने वाला प्राणायाम कौन सा है?  

(A) भप्तिका प्राणायाम  

(B) सीत्कारी प्राणायाम  

(C) शीतली प्राणायाम  

(D) उज्जायी प्राणायाम 

उत्तर – (D) उज्जार्ी प्राणार्ाि 
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प्रश्न 15. सचसित करें  सक रात में सनम्नसलप्तखत में से क्या प्रमयख है जो नीिं में खलल और बेचैनी का कारण 

बनता है ?  

(A) सपंगला  

(B) चि  

(C) नाडी  

(D) इडा 

उत्तर – (A) षपंगला  

प्रश्न 16. ररक्त स्थान भरें  :  

एन.सी.सी की शयरुआत वरु् __________ में और भारतीय ओलंसपक संघ की शयरुआत वरु् __________ में 

हुई थी। 

उत्तर – 1948, 1927 

प्रश्न 17. सत्य/असत्य बताएँ :  

सीखने का िूसरा चरण मोटर चरण है।  

उत्तर – सत्य 

अथवा 

 साइकोमोटर लसनिंग का संबंध मोटर कौशल के असधग्रहण और पररशोधन से है। 

उत्तर – सत्य 

प्रश्न 18. ररक्त स्थान भरें  :  

सू्कल स्वास्थ्य कायुिम के पहलयओ ंमें __________ और __________ शासमल हैं। 

उत्तर –  स्वास्थ्य सेिाएं , स्वास्थ्य षनदेि 

प्रश्न 19. ररक्त स्थान भरें  :  

1 ग्राम काबोहाइडर ेट __________ सकलो कैलोरी के बराबर होता है और 1 ग्राम वसा __________ सकलो 

कैलोरी के बराबर है। 
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उत्तर – 4, 9 (1g Carb = 4 Kcal, 1g Fat = 9 Kcal) 

प्रश्न 20. सयमेसलत कीसजए :  

(1) साप्तत्वक आहार <----> (a) शकुराययक्त खाद्य पिाथु, सकप्तित खाद्य पिाथु  

(2) तामससक आहार <----> (b) प्याज, लहसयन, चाय  

                                        (c) ताजे फल और सप्तियाँ 

उत्तर –  

(1) सात्विक आहार ------> (c) ताजे फल और सत्विर्ााँ  

(2) तािषसक आहार---- -> (a) िकुरार्यक्त खाद्य पदारु्, षकत्वित खाद्य पदारु् 

प्रश्न 21. ररक्त स्थान भरें  :  

एरोसबक गसतसवसधयाँ वे गसतसवसधयाँ हैं जो लगातार __________ तीव्रता और __________ मांसपेसशयो ंके बडे 

समूहो ंद्वारा की जाती हैं। 

उत्तर – िध्यि , बड़ी 

प्रश्न 22. सत्य/असत्य बताएँ :  

(i) इंटर ामू्यरल प्रसतयोसगता का प्रबंधन करना बहुत कसठन है। 

उत्तर – असत्य 

(ii) एक्स्ट्र ामू्यरल प्रसतयोसगता में अपने सवद्यालय के सवद्याथी भी भाग लेते हैं। 

उत्तर – असत्य 

प्रश्न 23. ररक्त स्थान भरें  :  

संयोजी ऊतक जो एक __________ को िूसरे __________ से जोडते हैं, स्नाययबंधन कहलाते हैं। 

उत्तर – हड्डी , हड्डी 

प्रश्न 24. ररक्त स्थान भरें  : 

भप्तिका __________ और __________ को उते्तसजत करती है। 
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खण्ड – ख  

 

उत्तर –  जठराषि , प्राण 

प्रश्न 25. सयमेसलत कीसजए:  

(1) ज्ञान मयद्रा <----> (a) असि तत्त्व को बढाना 

(2) वायय मयद्रा <----> (b) शरीर में पृथ्वी तत्त्व को कम करना  

(3) सूयु मयद्रा <----> (c) शरीर में वायय तत्त्व को कम करना  

(4) सलंग मयद्रा <----> (d) मन को सशक्त करना  

उत्तर –  

(1) ज्ञान ियद्रा ------------> (d) िन को सिक्त करना  

(2) िार्य ियद्रा ------------> (c) िरीर िें िार्य तत्त्व को कि करना 

(3) सूरु् ियद्रा -------------> (b) िरीर िें पृथ्वी तत्त्व को कि करना  

(4) षलंग ियद्रा----------- -> (a) अषि तत्त्व को बढाना 

 

 

प्रश्न 26. खेलो ंके सलए योग के फलस्वरूप बेहतर हुई कोई 2 सवशेर्ताएँ बताइए।  

उत्तर – खेलो ंके सलए योग के फलस्वरूप 2 सवशेर्ताएँ- 

1. एकाग्रता : र्ोग िन को त्वस्थर करता है षजससे त्वखलाड़ी का ध्यान खेल पर पूरी तरह कें षद्रत रहता है। 

2. लचीलापन : र्ोगासनो ंसे िरीर की िांसपेषिर्ो ंऔर जोड़ो ंिें लर्ीलापन बढता है, षजससे र्ोट् लगने का 

खतरा कि होता है और प्रदिुन िें सयधार होता है। 

अथवा 

खेल भावना  का अथु स्पष्ट् कीसजए। 

उत्तर – खेल भािना एक ऐसी नैषतक प्रिृषि है जो खेल के षनर्िो,ं अषधकाररर्ो ंऔर प्रषतदं्वषद्वर्ो ंके प्रषत सम्मान 

प्रदषिुत करती है। र्ह जीत िें षिनम्रता और हार िें षिष्टता बनाए रखने की क्षिता है। इसिें ईिानदारी, षनष्पक्षता 

और ट्ीि के साषर्र्ो ंके प्रषत सहर्ोग की भािना िाषिल है। 
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प्रश्न - 27. समासध को िो पंप्तक्तयो ंमें सलप्तखए।  

उत्तर –  सिाषध अष्टांग र्ोग का अंषति र्रण है। र्ह िह अिस्था है जहााँ ध्याता, ध्यान और धे्यर् षजसका ध्यान 

षकर्ा जा रहा है तीनो ंएक हो जाते हैं और िन पूणु रूप से त्वस्थर और िांत हो जाता है। 

अथवा 

ध्यान का अथु िो पंप्तक्तयो ंमें सलप्तखए। 

उत्तर – ध्यान िह िानषसक प्रषक्रर्ा है षजसिें िन षकसी एक षिर्ार र्ा ििय पर षबना षिर्षलत हुए लगातार 

एकाग्र रहता है। र्ह धारणा की अगली अिस्था है। 

प्रश्न 28. सवद्यालय स्वास्थ्य सशक्षा के कोई िो मयख्य पहलू बताइए।  

उत्तर –  सवद्यालय स्वास्थ्य सशक्षा के िो मयख्य पहलू- 

1. स्वास्थ्य सनिेश : छात्रो ंको स्वास्थ्य, स्वच्छता, पोिण और बीिाररर्ो ंसे बर्ाि के बारे िें औपर्ाररक षिक्षा 

देना। 

2. स्वास्थ्य सेवाएँ : छात्रो ंके स्वास्थ्य की षनर्षित जााँर्, ट्ीकाकरण और प्रार्षिक षर्षकत्सा की सयषिधा प्रदान 

करना। 

प्रश्न 29. राजससक आहार की अवधारणा समझाएं। 

उत्तर – राजषसक आहार िह भोजन है जो िरीर और िन को अषत-उिेषजत करता है। इसिें बहुत अषधक 

िसालेदार, कड़िे, खटे्ट, निकीन और बहुत गरि खाद्य पदारु् िाषिल हैं जैसे प्याज, लहसयन, र्ार्, कॉफी। र्ह 

आहार िरीर िें ऊजाु तो देता है लेषकन सार् ही रं्र्लता, बेरै्नी और कभी-कभी क्रोध भी बढाता है। 

प्रश्न 30. खेल प्रसशक्षण का लक्ष्य क्या है? 

उत्तर – खेल प्रषिक्षण का ियख्य लक्ष्य त्वखलाड़ी र्ा ट्ीि को षकसी षििेि प्रषतर्ोषगता िें उच्चति प्रदिुन  प्राप्त 

करने के षलए तैर्ार करना है। इसका उदे्दश्य त्वखलाड़ी की िारीररक क्षिताओ,ं तकनीक, रणनीषत और िानषसक 

दृढता को अषधकति िर तक षिकषसत करना है ताषक िे जीत हाषसल कर सकें । 

अथवा 

शारीररक सफटनेस के 6 घटको ंकी सूची बनाएं। 

उत्तर – िारीररक षफट्नेस के 6 घट्क-  
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1. ित्वक्त  

2. गषत  

3. सहनक्षिता  

4. लर्ीलापन  

5. सिन्वर् संबंधी र्ोग्यताएाँ   

6. िारीररक संरर्ना  

प्रश्न 31. एनारोसबक (अवायवीय) व्यायाम पर एक नोट सलखें।  

उत्तर – एनारोषबक व्यार्ाि िे गषतषिषधर्ााँ हैं जो बहुत कि सिर् के षलए उच्च तीव्रता के सार् की जाती हैं। इनिें 

िरीर को ऊजाु उत्पादन के षलए ऑक्सीजन की षनरंतर आपूषतु की आिश्यकता नही ं होती। रे् व्यार्ाि 

िांसपेषिर्ो ंकी ताकत और षिस्फोट्क ित्वक्त को बढाते हैं। उिाहरण: 100 िीट्र त्वरंट्, भारोिोलन , लंबी कूद। 

प्रश्न 32. सवस्फोटक शप्तक्त और असधकतम शप्तक्त के बीच अंतर करें ।  

उत्तर – सवस्फोटक शप्तक्त और असधकतम शप्तक्त के बीच अंतर- 

िम आधार सवस्फोटक शप्तक्त असधकतम शप्तक्त 

1 अरु् र्ह िांसपेषिर्ो ंकी िह क्षिता है जो 

प्रषतरोध के षिरुद्ध तेजी से बल लगाती 

है। 

र्ह िांसपेषिर्ो ंकी िह क्षिता है जो भारी 

प्रषतरोध के षिरुद्ध अषधकति बल लगाती 

है। 

2 गषत इसिें गषत बहुत िहिपूणु है। इसिें गषत धीिी हो सकती है, बल 

िहिपूणु है। 

3 उदाहरण जंषपंग, त्वरंट् स्टाटु्, िॉट्पयट् फें कना। िेट्षलत्वटंग (भारी िजन उठाना), 

पािरषलत्वटंग। 

 

अथवा 

समन्वय क्षमताओ ंके 6 उपघटको ंकी सूची बनाएं। 

उत्तर – समन्वय क्षमताओ ंके 6 उपघटक-  

1. अनयस्थापन षनधाुरण र्ोग्यता  

2. संर्ोजन र्ोग्यता  
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3. संतयलन र्ोग्यता  

4. षिभेदन र्ोग्यता  

5. ताल/लर् र्ोग्यता  

6. प्रषतषक्रर्ा र्ोग्यता  

प्रश्न 33. टूनाुमेंट के चैलेंज प्रकार को सूचीबि करें । 

उत्तर – रै्लेंज टू्नाुिेंट् का उपर्ोग एकल खेलो ं(जैसे बॉत्वकं्सग, टे्षनस) िें रैं षकंग के षलए षकर्ा जाता है। इसके 

ियख्य प्रकार हैं: 

1. लेडर ट्ाइप 

2. षपराषिड ट्ाइप 

3. स्पाइडर िेब ट्ाइप  

प्रश्न 34. खेलो ंमें सत्यसनष्ठा की क्या भूसमका है?  

उत्तर – खेलो ंमें सत्यसनष्ठा का अथु है ईमानिारी और नैसतक ससिांतो ंका पालन करना। 

1. सनयमो ंका पालन : र्ह सयषनषित करती है षक त्वखलाड़ी षनर्िो ंको न केिल डर से, बत्वल्क सम्मान से िानें। 

2. सनष्पक्षता : र्ह डोषपंग, िैर् षफत्वकं्सग र्ा धोखाधड़ी जैसे अनैषतक कार्ों को रोकती है। 

3. चररत्र सनमाुण : सत्यषनष्ठा त्वखलाषड़र्ो ंिें षजमे्मदारी और सम्मान का भाि पैदा करती है, जो उन्हें िैदान के 

बाहर भी एक अच्छा इंसान बनाती है। 

प्रश्न 35. सू्कल स्वास्थ्य ररकॉडु पर एक नोट सलखें।  

उत्तर – सू्कल स्वास्थ्य ररकॉडु छात्रो ंके स्वास्थ्य इषतहास का एक षलत्वखत दिािेज है। 

महत्व : र्ह छात्रो ंकी िृत्वद्ध और षिकास की षनगरानी करने िें िदद करता है। 

सामग्री : इसिें छात्र का नाि, उम्र, ऊाँ र्ाई, िजन, दृषष्ट, श्रिण क्षिता, ट्ीकाकरण का षििरण, और षपछली 

बीिाररर्ो ंका इषतहास िाषिल होता है। 

उपयोग : र्ह षिक्षको ंऔर डॉक्टरो ंको छात्र की स्वास्थ्य आिश्यकताओ ंको सिझने और बीिार पड़ने पर सही 

उपर्ार देने िें िदद करता है। 

अथवा 
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 सू्कल स्वास्थ्य सेवाओ ंपर एक नोट सलखें। 

उत्तर –सू्कल स्वास्थ्य सेिाएाँ  िे सयषिधाएाँ  हैं जो सू्कल द्वारा छात्रो ंके स्वास्थ्य को बनाए रखने और सयधारने के षलए 

प्रदान की जाती हैं। 

मयख्य कायु : षनर्षित स्वास्थ्य जााँर् , संक्रािक रोगो ंकी रोकर्ाि, ट्ीकाकरण, और प्रार्षिक षर्षकत्सा उपलब्ध 

कराना। 

उदे्दश्य : इसका उदे्दश्य छात्रो ंको स्वस्थ रखना है ताषक िे षिक्षा का पूरा लाभ उठा सकें  और अनयपत्वस्थषत कि 

हो सके। 

प्रश्न 36. जल नेसत की सवसध सलखें और लाभ बतायें।  

उत्तर – जल नेसत की सवसध सलखें और लाभ- 

सवसध: 

1. एक नेषत लोट्ा िें गयनगयना निकीन पानी लें। 

2. षसर को र्ोड़ा षतरछा करें  और लोटे् की ट्ोटं्ी को एक नाषसका षछद्र (Nostril) िें डालें। 

3. ियाँह खयला रखें और ियाँह से सााँस लें। पानी एक नाषसका से जाकर दूसरी से अपने आप बाहर आएगा। 

4. र्ही प्रषक्रर्ा दूसरी नाषसका से दोहराएं। अंत िें कपालभाषत करके नाक को सयखा लें।  

लाभ: 

1. र्ह नाषसका िागु की गंदगी और बैक्टीररर्ा को साफ करती है। 

2. सदी, जयकाि, साइनसाइषट्स और षसरददु िें बहुत लाभकारी है। 

3. र्ह आाँखो ंकी रोिनी बढाती है और ित्विष्क को िीतलता देती है। 

अथवा 

वमन धौसत के उदे्दश्य और लाभो ंपर प्रकाश डालें। 

उत्तर – उदे्दश्य: ििन धौषत कयं जल षक्रर्ा का ियख्य उदे्दश्य पेट्  और भोजन नली की सफाई करना है।  

लाभ: 

1. अम्लता िूर करना : र्ह पेट् से अषतररक्त षपि और गैस को बाहर षनकालती है। 
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2. कफ सनवारण : र्ह छाती और गले िें जिा कफ और बलगि को साफ करती है, षजससे अस्थिा िें 

राहत षिलती है। 

3. पाचन सयधार : र्ह अपर् और पेट् के भारीपन को दूर कर पार्न तंत्र को सषक्रर् करती है। 

प्रश्न 37. व्यप्तक्तत्व के सनधाुरको ंपर सविार से चचाु करें । 

उत्तर – व्यप्तक्तत्व  के सनमाुण में कई कारक भूसमका सनभाते हैं, सजन्ें मयख्य रूप से चार शे्रसणयो ंमें बाँटा 

जा सकता है : 

1. जैसवक कारक : इसिें आनयिंषिकता, िारीररक संरर्ना, और रंग-रूप िाषिल हैं। िाता-षपता से षिले गयण 

व्यत्वक्त के स्वभाि को प्रभाषित करते हैं। 

2. सामासजक कारक : पररिार, सू्कल, और षित्र िंडली। बच्चा सिाज के सार् अंतः षक्रर्ा करके व्यिहार 

करना सीखता है। घर का िाहौल और दोिो ंकी संगत व्यत्वक्ति को ढालती है। 

3. सांसृ्कसतक कारक : हिारे रीषत-ररिाज, परंपराएाँ  और िूल्। षजस संसृ्कषत िें व्यत्वक्त पलता है, उसके िूल् 

उसके व्यत्वक्ति का षहस्सा बन जाते हैं। 

4. मनोवैज्ञासनक कारक : बयत्वद्ध, रुषर्, दृषष्टकोण और पे्ररणा। व्यत्वक्त की िानषसक क्षिता और सोर्ने का 

तरीका उसके व्यत्वक्ति को षनधाुररत करता है। 

अथवा 

सीखने के के्षत्रो ंऔर सीखने के चरणो ंके बीच अंतर करें । 

उत्तर – सीखने के के्षत्रो ंऔर सीखने के चरणो ंके बीच अंतर- 

िम आधार  सीखने के के्षत्र सीखने के चरण 

1 अरु् र्ह सीखने के षिषभन्न प्रकार/पहलयओ ं

को दिाुता है  

र्ह सीखने की प्रषक्रर्ा र्ा िर को दिाुता 

है  

2 िगीकरण  

इसके तीन ियख्य के्षत्र हैं: 

इसके तीन ियख्य र्रण हैं: 

  

(1) संज्ञानात्मक- षदिाग 

(1) संज्ञानात्मक - ियरुआती 

(2) भािात्मक- भािनाएाँ  (2) साहर्रु्  - अभ्यास 
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(3) साइकोिोट्र - िारीररक कौिल। (3) स्वार्ि  - षनपयणता। 

3 फोकस र्ह षििर् ििय और व्यिहार के बदलाि 

पर कें षद्रत है। 

र्ह सिर् के सार् कौिल िें सयधार पर 

कें षद्रत है। 

 

प्रश्न 38. वायय मयद्रा की सवसधयाँ और लाभ सलखें। मयद्रा को पररभासर्त करें  और महत्व बतायें। 

उत्तर –  ियद्रा एक िारीररक र्ा हि त्वस्थषत है जो िरीर िें ऊजाु के प्रिाह को षनरं्षत्रत और षनदेषित करती है। 

र्ह िरीर और िन के बीर् संतयलन बनाती है। 

महत्व : ियद्राएं प्राणार्ाि और ध्यान की एकाग्रता बढाती हैं, तिो ं(अषि, िार्य आषद) को संतयषलत करती हैं और 

रोगो ंको दूर करती हैं। 

वायय मयद्रा सवसध : 

1. सयखासन र्ा पद्मासन िें बैठें । 

2. तजुनी उंगली को िोड़कर अंगूठे की जड़ िें लगाएाँ । 

3. अंगूठे से तजुनी को हल्का दबाएाँ । बाकी तीनो ंउंगषलर्ााँ सीधी रखें। 

वायय मयद्रा के लाभ : 

1. र्ह िरीर िें िार्य ति को संतयषलत करती है। 

2. र्ह गैस, एषसषडट्ी, गषठर्ा और जोड़ो ंके ददु िें राहत देती है। 

3. र्ह बेरै्नी और घबराहट् को कि कर िन को िांत करती है। 

अथवा 

 

सवपरीत करणी मयद्रा के सवर्य में बतायें साथ ही लाभ और सावधानी की व्याख्या करें । 

उत्तर –  इसे "उल्टा करने िाली ियद्रा" भी कहते हैं। इसिें िरीर को उल्टा रखा जाता है (पैर ऊपर, षसर नीरे्)। 

सवसध: पीठ के बल लेट्कर दोनो ंपैरो ंऔर कूल्ो ंको ऊपर उठाएं। हार्ो ंसे किर को सहारा दें। र्ह सिाांगासन 

जैसा है, लेषकन इसिें िरीर र्ोड़ा षतरछा (45 षडग्री) रहता है, षबल्कय ल सीधा नही।ं  

लाभ: 
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1. रक्त प्रवाह: र्ह पैरो ंसे अियद्ध रक्त को हृदर् और ित्विष्क की ओर भेजती है। 

2. एंटी-एसजंग: इसे बयढापा रोकने िाली ियद्रा कहा जाता है क्योषंक र्ह रे्हरे की र्िक बढाती है। 

3. गं्रसथयाँ: र्ह र्ार्राइड और पीरू्ि गं्रषर् के कारु् को बेहतर करती है।  

सावधासनयाँ : 

1. उच्च रक्तर्ाप  और हृदर् रोषगर्ो ंको र्ह नही ंकरना र्ाषहए। 

2. िाषसक धिु  के दौरान िषहलाओ ंको इसे नही ंकरना र्ाषहए। 

3. गदुन िें ददु र्ा र्ोट् हो तो इसे न करें । 
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