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परिचय  

शारीररक शशक्षा दो शब्ोों से बना  है – शारीररक और शशक्षा। इसका अर्थ है खेल और 

शारीररक गशिशिशियोों के माध्यम से  शरीर को स्वस्र् और मजबूि बनाना। िही ों योग एक 

प्राचीन अभ्यास है, जो शरीर और मन को शाोंि, सोंिुशलि और स्वस्र् बनाकर व्यक्ति को 

अच्छा और सुखी जीिन जीने में मदद करिा है। 

िािीरिक तिक्षा  

अथय 

िािीरिक : यह शरीर को सोंदशभथि करिा है और िाकि, गशि, सहनशक्ति, लचीलापन और स्वास्थ्य को दशाथिा है । 

तिक्षा : इसका अर्थ है व्यिक्तस्र्ि शनदेश, प्रशशक्षण या जीिन के शलए िैयारी । 

महत्व 

शारीररक गशिशिशियोों में भाग लेने से व्यक्ति का समग्र शिकास होिा है। 

• बौद्धिक तिकाि : खेल में शनणथय लेने से सोचने की क्षमिा में सुिार होिा है । 

• िामातजक िमायोजन : खेल भािना, सहयोग, ईमानदारी और आत्म-अनुशासन जैसे गुण शिकशसि होिे हैं । 

• भािनात्मक तिकाि : खेलोों से भािनाओों पर शनयोंत्रण रखना आिा है । 

• खाली िमय का िदुपयोग : बच्ोों को गैर-उत्पादक गशिशिशियोों से दूर रखिा है । 

• आतथयक मूल्य : व्यािसाशयक खेलोों से कररयर के बेहिर अिसर शमलिे हैं । 

िािीरिक तिक्षा का ऐतिहातिक तिकाि 

प्राचीन काल 

• िेदोों में िीरोंदाजी और घुड़सिारी का उले्लख है । 

• गुरुकुलोों में 25 िर्थ की आयु िक शिटनेस शसखाई जािी र्ी । 

1  
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• नालोंदा शिश्वशिद्यालय में िैराकी और योग शदनचयाथ का शहस्सा रे् । 

मध्य काल 

• राजपूिोों में घुड़सिारी, भाला िें क और कुश्ती लोकशप्रय र्ी । 

• मुक्तिम शासकोों के समय मुके्कबाजी, पोलो और शनशानेबाजी खेले जािे रे् । 

आधुतनक काल 

• 1882 में भारिीय शशक्षा आयोग ने सू्कली शशक्षा में शारीररक प्रशशक्षण की शसिाररश की । 

• 1920 में एच.सी. बक द्वारा मद्रास में Y.M.C.A. कॉलेज की स्र्ापना की गई । 

स्विंत्रिा के बाद 

• 1948 में N.C.C. की शुरुआि हुई । 

• 1973 में पशटयाला में नेिाजी सुभार् राष्ट्र ीय खेल सोंस्र्ान (NSNIS) की स्र्ापना हुई । 

• 2018 में CBSE ने शारीररक शशक्षा को अशनिायथ शिर्य बनाया । 

योग की अिधािणा 

• 'योग' शब् सोंसृ्कि के 'युज' से शलया गया है । 

• इसका अर्थ है जोड़ना, बाोंिना और ध्यान कें शद्रि करना । 

• भगिद गीिा में 'कमथ योग' (िल की इच्छा के शबना कायथ) पर जोर शदया गया है । 

योग का ऐतिहातिक तिकाि  

भगिान शशि को योग का सोंस्र्ापक माना जािा है । 

• पूिय-िैतदक काल : शसोंिु घाटी सभ्यिा की मुहरोों पर शिशशष्ट् "यौशगक मुद्राएों " 

शमली हैं । 

• महाकाव्य काल : शिश्वाशमत्र ने राम-लक्ष्मण को, और कृष्ण ने अजुथन को योग 

शसखाया । 

• िूत्र काल : 147 ईसा पूिथ में पिोंजशल ने 'योगसूत्र' में 8 अोंगोों की व्याख्या की । 

• आधुतनक काल : 21 जून को अोंिराथष्ट्र ीय योग शदिस मनाया जािा है (2014 में घोशर्ि) । 
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योग की आिश्यकिा औि महत्व 

• िािीरिक अंगो ंकी िुििा : जल नेशि और कपाल भाशि जैसी शियाएों  अोंगोों को साि करिी हैं । 

• बीमारियो ंिे बचाि: यह ब्लड पे्रशर, कोलेस्ट्र ॉल और माइगे्रन से बचािा है । 

• िनाि में कमी : गहरी साोंस लेने से िनाि और मानशसक र्कान कम होिी है । 

• मुद्रा िुधाि : िज्रासन और भुजोंगासन जैसे आसनोों से शरीर की मुद्रा ठीक होिी है । 

• मोटापा कम किना : योग और प्राणायाम मोटापे को कम करने में सहायक हैं । 

 

 

प्रश्न-1. िािीरिक तिक्षा का क्या अथय है? 

उत्ति- शारीररक शशक्षा मुख्य रूप से दो शब्ोों 'शिशजकल' शरीर और 'एजुकेशन' शशक्षा का एक महत्वपूणथ सोंयोजन है । 

यह एक ऐसा शिज्ञान है जो शारीररक गशिशिशियोों और खेलोों के माध्यम से व्यक्ति का सोंपूणथ (शारीररक, मानशसक, सामाशजक 

और भािनात्मक) शिकास करिा है । 

प्रश्न-2.  योग िब्द की उत्पतत्त औि अथय स्पष्ट किें । 

उत्ति- 'योग' शब् की उत्पशि मुख्य रूप से सोंसृ्कि भार्ा के 'युज' शब् से हुई है । इसका मुख्य अर्थ जोड़ना, बाोंिना और 

अपना ध्यान कें शद्रि करना है । यह मनुष्य की आोंिररक सिा के सार् एकिा या मेल का एक बहुि गहरा अनुभि है । 

प्रश्न-3.  िािीरिक तिक्षा के तिकाि में Y.M.C.A. औि N.C.C. का क्या योगदान है? 

उत्ति- भारि में 1920 में एच.सी. बक द्वारा स्र्ाशपि मद्रास का Y.M.C.A. कॉलेज आिुशनक शारीररक शशक्षा का प्रमुख कें द्र 

बना । स्विोंत्रिा के बाद 1948 में सोंसद के एक अशिशनयम द्वारा युिाओों में शारीररक अनुशासन के शलए N.C.C. की शुरुआि 

की गई । 

प्रश्न-4.  योग के इतिहाि में महतषय पिंजतल का क्या योगदान है? 

उत्ति- सूत्र काल में महशर्थ पिोंजशल ने ही योग को इसका ििथमान साशहक्तिक रूप प्रदान शकया । उन्ोोंने लगभग 147 ईसा 

पूिथ 'योगसूत्र' की रचना की । इसमें उन्ोोंने यम, शनयम, आसन और प्राणायाम सशहि योग के आठ महत्वपूणथ अोंगोों की शिसृ्ति 

व्याख्या की है । 
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प्रश्न-5. आधुतनक दैतनक जीिन में योग का क्या महत्व है? 

उत्ति- आिुशनक जीिन में योग शारीररक और मानशसक कल्याण प्रदान करिा है । यह िनाि और र्कान को कम करके 

बीमाररयोों से बचािा है । शनयशमि योगाभ्यास शरीर की खराब मुद्रा (पोस्चर) को सुिारने और मोटापा कम करने में बहुि 

महत्वपूणथ भूशमका शनभािा है । 
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परिचय  

शारीररक शशक्षा में नैशिकिा और मूल्य बहुि महत्वपूणथ हैं। मूल्य िे व्यक्तिगि मानक हैं 

जो शकसी व्यक्ति के व्यिहार को सही शदशा देिे हैं। िही ों, नैशिकिा उन नैशिक शसद्ाोंिोों 

का समूह है जो हमारे कायों में सही और गलि का अोंिर स्पष्ट् करिे हैं। 

खेल भािना का अथय 

यह खेल के तनयमो ंऔि अन्य द्धखलात़ियो ंके प्रति िम्मान तदखाने िाला व्यिहाि है। 

• इसमें शनष्पक्षिा, नैशिकिा, आत्म-शनयोंत्रण और भाईचारा शाशमल है। 

• इसका उदे्दश्य केिल जीिना नही ों, बक्ति सिथशे्रष्ठ प्रयास करना है। 

• उदाहिण : मैच के बाद शिरोशियोों से हार् शमलाना। 

खेलो ंमें नैतिकिा 

खेलो ंमें मुख्य रूप िे 4 नैतिकिाएँ होिी हैं: 

• तनष्पक्षिा : क्तखलाशड़योों और कोच को शनयमोों का पालन करना चाशहए। 

• ईमानदािी : अनुशचि लाभ या िोखेबाजी से हमेशा बचना चाशहए। 

• तजमे्मदािी : मैदान के अोंदर और बाहर अपने कायों की शजमे्मदारी लेनी चाशहए। 

• िम्मान : अशिकाररयोों, शिरोशियोों और अपने साशर्योों का सम्मान करना चाशहए। 

ओलंतपक मूल्य 

ओलोंशपक खेलोों के 3 मुख्य मूल्य हैं: 

• तमत्रिा : खेल को आपसी समझ और दोस्ती बढाने का माध्यम बनाना। 

• िम्मान : अपने शरीर, शनयमोों, शिरोशियोों और पयाथिरण का आदर करना। 

नैविकिा औि मूल्य

2  
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• उतृ्कष्टिा : केिल जीिने पर नही ों, बक्ति सिथशे्रष्ठ प्रदशथन करने पर ध्यान देना। 

ओलंतपज़्म के िैतक्षक तिषय  

• प्रयाि का आनंद : शारीररक गशिशिशियोों को पूरी ऊजाथ और आनोंद के सार् करना। 

• तनष्पक्ष खेल : खेल के शनयमोों का पालन करना और इसे जीिन में अपनाना। 

• दूििो ंका िम्मान : मशहलाओों, बच्ोों और शदव्याोंगोों सशहि सभी का सम्मान करना। 

• उतृ्कष्टिा की खोज : अपनी क्षमिाओों को सिोिम बनाने का शनरोंिर प्रयास करना। 

• जीिन में िंिुलन : शरीर, इच्छा और मन के बीच सोंिुलन बनाना। 

योग औि नैतिकिा  

• योग स्वयों को शुद् करने की एक प्रशिया है। 

• इसमें शरीर, मन, आत्मा, िाणी और शिचारोों की पूणथ शुक्तद् शाशमल है। 

• योग का अभ्यास नैशिकिा शिकशसि करने और चररत्र शनमाथण का एक सशि माध्यम है। 

 

 

प्रश्न-1. खेल भािना िे आप क्या िमझिे हैं? 

उत्ति- खेल भािना एक ऐसा व्यिहार और दृशष्ट्कोण है शजसमें खेल के शनयमोों और अन्य क्तखलाशड़योों का सम्मान शकया जािा 

है। इसमें शनष्पक्षिा, आत्म-शनयोंत्रण, साहस और शिरोशियोों के सार् भाईचारे की भािना शाशमल होिी है। इसका उदे्दश्य केिल 

जीिना नही ों बक्ति सिथशे्रष्ठ प्रयास करना है। 

प्रश्न-2.  खेलो ंमें मुख्य रूप िे कौन-िी चाि नैतिकिाएँ होिी हैं? 

उत्ति- खेलो ंमें मुख्य रूप िे चाि प्रमुख नैतिकिाएँ िातमल होिी हैं : 

1. तनष्पक्षिा- खेल के शनयमोों का ईमानदारी से पालन करना। 

2. ईमानदािी - शकसी भी प्रकार की िोखेबाजी से दूर रहना। 

3. तजमे्मदािी - अपने व्यिहार और कायों की शजमे्मदारी लेना। 

TOP 5 QUESTIONS 
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4. िम्मान - रेिरी, अपने साशर्योों और शिरोिी क्तखलाशड़योों का आदर करना। 

प्रश्न-3.  ओलंतपक खेलो ंके िीन मुख्य मूल्य क्या हैं? 

उत्ति- ओलोंशपक खेलोों के िीन मुख्य मूल्य शमत्रिा, सम्मान और उतृ्कष्ट्िा हैं। इनका मुख्य उदे्दश्य खेलोों के माध्यम से िैशश्वक 

भाईचारा बढाना, शनयमोों और लोगोों का सम्मान करना, िर्ा हार-जीि से ऊपर उठकर अपना सिथशे्रष्ठ प्रदशथन करिे हुए 

आगे बढना है। 

प्रश्न-4.  मूल्य औि नैतिकिा के बीच क्या अंिि है? 

उत्ति- 'मूल्य' िे व्यक्तिगि मानक और शिश्वास होिे हैं जो शकसी व्यक्ति के दैशनक शनणथयोों और व्यिहार को सही शदशा देिे 

हैं। दूसरी ओर, 'नैशिकिा' उन सिथमान्य नैशिक शसद्ाोंिोों का समूह है जो हमारे कायों में सही और गलि का स्पष्ट् अोंिर 

बिािे हैं। 

 प्रश्न-5. योग तकि प्रकाि नैतिकिा तिकतिि किने में मदद कििा है? 

उत्ति- योग मूल रूप से स्वयों को शुद् करने की एक प्रशिया है, शजसमें शरीर, मन, आत्मा और शिचारोों की पूणथ शुक्तद् शाशमल 

है। योग के शनरोंिर अभ्यास से व्यक्ति में सहज रूप से नैशिकिा शिकशसि होिी है जो मजबूि चररत्र शनमाथण करिी है। 
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परिचय  

आहार िह भोजन है जो हम अपने जीिन और अक्तस्तत्व के शलए ग्रहण करिे हैं । 

दूसरी ओर, पोर्ण एक शिज्ञान है जो हमारे शरीर द्वारा भोजन के उपयोग और पाचन 

का अध्ययन करिा है । उशचि आहार  और पोर्ण  हमारे  उिम  स्वास्थ्य  के शलए 

अिोंि आिश्यक हैं । 

भोजन के कायय 

• ऊजाय : शरीर को कायथ करने के शलए शक्ति देना। 

• िृद्धि : शरीर का शिकास करना और कोशशकाओों को बढाना। 

• मिम्मि : चोट लगने पर ऊिकोों को ठीक करना। 

• बचाि : शरीर को बीमाररयोों और कीटाणुओों से बचाना। 

पोषक ित्वो ंके प्रकाि 

1. मैक्रोनू्यतटि एंट्ि : अतधक मात्रा में आिश्यक  

• काबोहाइड्ि ेट: यह ऊजाथ का मुख्य स्रोि है (1 ग्राम = 4 कैलोरी ऊजाथ देिा है)। गेहों, चािल, आलू, चीनी। 

• ििा : यह शरीर का िापमान बनाए रखिा है और अोंगोों की रक्षा करिा है (1 ग्राम = 9 कैलोरी ऊजाथ)। िसा दो 

प्रकार की होिी है- सोंिृप्त (ठोस) और िेल। 

• प्रोटीन: माोंसपेशशयोों का शनमाथण ि मरम्मि करिा है (1 ग्राम = 4 कैलोरी ऊजाथ)। प्रोटीन 22 अमीनो एशसड से बने 

होिे हैं (8 भोजन से शमलिे हैं और 14 शरीर खुद बनािा है)। दूि, अोंडे, दालें, सोयाबीन। 

2. माइक्रोनू्यतटि एंट्ि : कम मात्रा में आिश्यक  

तिटातमन : ये कुल 13 प्रकाि के होिे हैं औि िािायतनक प्रतक्रयाओ ंके तलए आिश्यक हैं। 

• ििा में घुलनिील : शिटाशमन A, D, E, K। 

3  
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• पानी में घुलनिील : शिटाशमन B (B-complex) और C। 

खतनज : ििीि को 19 खतनजो ंकी आिश्यकिा होिी है। 

• मेजि : कैक्तशशयम, पोटेशशयम, सोशडयम आशद। 

• टि ेि : आयरन, शजोंक, आयोडीन आशद। 

• पानी : शरीर का दो-शिहाई िजन पानी है। यह िापमान शनयोंत्रण और पाचन में मदद करिा है रोज 6-8 शगलास पानी 

पीना चाशहए। 

िंिुतलि आहाि 

• यह िह आहार है शजसमें शरीर के शलए आिश्यक सभी पोर्क ित्व सही और सोंिुशलि मात्रा में मौजूद होिे हैं। 

• यह शरीर के अोंगोों के उशचि रखरखाि के शलए आिश्यक ऊजाथ प्रदान करिा है। 

• यह व्यक्ति की सामान्य िृक्तद् और शिकास में पूरी मदद करिा है। 

• एक सही सोंिुशलि आहार मुख्य रूप से व्यक्ति की आयु, शलोंग, िजन और शारीररक गशिशिशि के स्तर पर शनभथर करिा 

है। 

यौतगक आहाि  

योग में आहाि पोषण कैलोिी िे ज्यादा भोजन की गुणित्ता पि तनभयि कििा है: 

• िाद्धत्वक आहाि : पचने में हिा, मन को शाोंि करिा है जैसे- 

िाजे िल, हरी सक्तियाों, दूि। 

• िाजतिक आहाि : शरीर को उिेशजि और मन को बेचैन 

करिा है जैसे- मसालेदार खाना, चाय, कॉिी। 

• िामतिक आहाि : पचने में भारी, आलस और िोि बढािा है 

जैसे- बासी खाना, शराब, जोंक िूड। 

तमिाहाि  

योग में िंिुतलि आहाि को तमिाहाि कहिे हैं, जो 3 बािो ंपि तनभयि कििा है: 

1. गुणित्ता : भोजन साक्तत्वक और प्राकृशिक रूप में होना चाशहए। 
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2. मात्रा : पेट को 50% भोजन और 25% िरल (पानी) से भरें। बाकी 25% शहस्सा हिा के प्रिाह के शलए खाली छोड़ें। 

3. मन की द्धथथति : खाना खािे समय मन शाोंि होना चाशहए और शकसी गहरी सोच में नही ों होना चाशहए। 

 

 

प्रश्न-1. आहाि औि पोषण में क्या अंिि है? 

उत्ति- आहार िह कुल भोजन है जो हम अपने जीशिि रहने के शलए ग्रहण करिे हैं। दूसरी ओर, पोर्ण िह शिज्ञान है जो 

हमारे शरीर द्वारा भोजन के सेिन, पाचन और उपयोग की सोंपूणथ प्रशिया का अध्ययन करिा है। 

प्रश्न-2. भोजन के मुख्य कायय क्या हैं? 

उत्ति- भोजन हमारे शरीर में मुख्य रूप से चार कायथ करिा है: शरीर को कायथ करने के शलए ऊजाथ प्रदान करना, उशचि 

िृक्तद् और शिकास करना, क्षशिग्रस्त ऊिकोों की मरम्मि करना और शिशभन्न बीमाररयोों ि सोंिमणोों से शरीर की रक्षा करना। 

प्रश्न-3. मैक्रोनू्यतटि एंट्ि औि माइक्रोनू्यतटि एंट्ि में क्या अंिि है? 

उत्ति- मैिोनू्यशटर एों ट्स (काबोहाइडर ेट, िसा, प्रोटीन) शरीर को अशिक मात्रा में चाशहए होिे हैं और ये ऊजाथ प्रदान करिे हैं। 

जबशक माइिोनू्यशटर एों ट्स (शिटाशमन, खशनज) शरीर को बहुि कम मात्रा में चाशहए होिे हैं लेशकन ये बीमाररयोों से बचाने के 

शलए आिश्यक हैं। 

प्रश्न-4. योग में िाद्धत्वक आहाि को िबिे उत्तम क्यो ंमाना जािा है? 

उत्ति- साक्तत्वक आहार (जैसे िाजे िल और सक्तियाों) पचने में बहुि हिा होिा है। यह हमारे शरीर को स्वस्र् रखने के 

सार्-सार् मन को भी शाोंि रखने में मदद करिा है, इसशलए योग अभ्यास के शलए इसे सबसे उिम माना जािा है। 

 प्रश्न-5. तमिाहाि की अिधािणा क्या है? 

उत्ति- शमिाहार योग में सोंिुशलि आहार का एक शनयम है। इसके अनुसार पेट को िीन भागोों में बााँटना चाशहए: 50 प्रशिशि 

भाग भोजन से भरें , 25 प्रशिशि भाग पानी या िरल से भरें  और शेर् 25 प्रशिशि भाग हिा के प्रिाह के शलए खाली छोड़ दें। 
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परिचय  

सू्कल स्वास्थ्य कायथिम देश भर में लागू एक ऐसा समुदाय-आिाररि कायथिम है जो 

शिशेर् रूप से 5 से 17 िर्थ के सू्कली बच्ोों के पोर्ण और स्वास्थ्य पर कें शद्रि है। 

इसका मुख्य उदे्दश्य बच्ोों के स्वास्थ्य में सुिार लाना, बीमाररयोों के जोक्तखम को कम 

करना और उनका समग्र शिकास सुशनशिि करना है। 

अिधािणा 

W.H.O. की परिभाषा: "एक प्रभािी सू्कल स्वास्थ्य कायथिम शशक्षा और स्वास्थ्य दोनोों को एक सार् सुिारने के शलए शकसी राष्ट्र  का 

सबसे शकिायिी शनिेश हो सकिा है"। 

4 मुख्य सं्तभ : तिक्षण औि िीखना, िामातजक औि भौतिक िािाििण, सू्कल स्वास्थ्य नीति, औि स्वास्थ्य िेिाएँ। 

सू्कल स्वास्थ्य काययक्रम के मुख्य पहलू  

1.   सू्कल स्वास्थ्य िेिाएँ 

• तनयतमि जांच : बच्ोों का समय-समय पर मेशडकल और दोंि शचशकत्सा चेकअप करना। 

• कुपोषण िे बचाि : बच्ोों का पोर्ण स्तर बढाने के शलए 'शमड-डे मील' प्रदान करना। 

• कृतम मुद्धि काययक्रम : इसके िहि बच्ोों को स्वास्थ्य सुिार के शलए 'एल्बेंडाजोल' और आयरन की गोशलयाों दी जािी हैं। 

• मानतिक स्वास्थ्य : डर ग्स, कररयर और मानशसक िनाि के शलए सू्कलोों में काउोंसलर की व्यिस्र्ा। 

• तििेष बचे्च : शिशेर् आिश्यकिा िाले बच्ोों की शशक्षा और मदद करना। 

• स्वास्थ्य रिकॉड्य : प्रिेक बचे् का स्वास्थ्य ररकॉडथ और मेशडकल शहस्ट्र ी िैयार करना। 

2. सू्कल का स्वथथ िािाििण 

• सू्कल में पयाथप्त स्वच्छिा और सुरशक्षि पेयजल होना चाशहए। 

स्कूल स्िास््य काययक्रम

4  
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• लड़शकयोों और लड़कोों के शलए अलग-अलग शौचालय होने चाशहए िाशक लड़शकयोों की सुरक्षा और गोपनीयिा बनी 

रहे। 

• सू्कल बाजार की भीड़भाड़ से दूर होना चाशहए और िनीचर बच्ोों की उम्र के अनुसार होना चाशहए। 

• सू्कल में कोई शारीररक दोंड या शहोंसा नही ों होनी चाशहए। 

• भारि सरकार का 'स्वच्छ भारि अशभयान' सू्कल के इस स्वस्र् िािािरण को सुशनशिि करने में मदद करिा है। 

3.   स्वास्थ्य तिक्षा  

• इसका लक्ष्य बच्ोों के स्वास्थ्य ज्ञान, मानशसकिा और उनके व्यिहार में लाभकारी बदलाि लाना है। 

• बीमारी के लक्षणोों को शुरुआि में ही पहचानने के शलए बच्ोों का दैशनक सुबह का शनरीक्षण शकया जाना चाशहए। 

सू्कल स्वास्थ्य काययक्रम का िंगठन 

• प्रिेक सू्कल में एक 'स्वास्थ्य पररर्द' और 'स्वास्थ्य सशमशि' होनी चाशहए। 

• इस सशमशि में सू्कल के प्रमुख, मेशडकल डॉक्टर, हेल्थ कोऑशडथनेटर, शशक्षक, छात्र और मािा-शपिा SMC शाशमल 

होिे हैं। 

• हेल्थ कोऑतड्यनेटि : यह इस पूरे कायथिम को सू्कल में लागू करने िाला सबसे महत्वपूणथ और शजमे्मदार व्यक्ति 

होिा है (जो शप्रोंशसपल या शारीररक शशक्षा शशक्षक हो सकिा है)। 

 

 

प्रश्न-1. सू्कल स्वास्थ्य काययक्रम क्या है औि इिका मुख्य उदे्दश्य क्या है? 

उत्ति- सू्कल स्वास्थ्य कायथिम मुख्य रूप से 5-17 िर्थ के सू्कली बच्ोों के स्वास्थ्य और पोर्ण पर कें शद्रि एक महत्वपूणथ 

योजना है। इसका मूल उदे्दश्य बच्ोों के स्वास्थ्य में सुिार लाना, सोंिामक बीमाररयोों को रोकना और शशक्षा को बेहिर बनाना 

है। 

प्रश्न-2. तिश्व स्वास्थ्य िंगठन W.H.O. ने सू्कल स्वास्थ्य काययक्रम को कैिे परिभातषि तकया है? 

उत्ति- शिश्व स्वास्थ्य सोंगठन के अनुसार, "एक बहुि ही प्रभािी सू्कल स्वास्थ्य कायथिम शशक्षा और स्वास्थ्य दोनोों में एक सार् 

सुिार करने के शलए शकसी भी राष्ट्र  द्वारा शकया जाने िाला सबसे शकिायिी और शानदार शनिेश साशबि हो सकिा है"। 

TOP 5 QUESTIONS 

https://www.mvsfoundation.in/


 

  
 

शारीररक शशक्षा (373)  

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

 

 

प्रश्न-3. सू्कल स्वास्थ्य काययक्रम के िीन मुख्य पहलू कौन-िे हैं? 

उत्ति- सू्कल स्वास्थ्य काययक्रम मुख्य रूप िे िीन महत्वपूणय पहलुओ ंपि आधारिि है:  

1. सू्कल स्वास्थ्य सेिाएाँ  ,  

2. सू्कल का स्वस्र् और सुरशक्षि िािािरण  

3. सू्कल में दी जाने िाली स्वास्थ्य शशक्षा। 

प्रश्न-4. सू्कल स्वास्थ्य िेिाओ ंके मुख्य कायय क्या हैं? 

उत्ति- इन सेिाओों का मुख्य कायथ बच्ोों का शनयशमि मेशडकल चेकअप ि टीकाकरण करना, कुपोर्ण दूर करने के शलए 

शमड-डे मील देना, कृशम मुक्ति  के शलए एल्बेंडाजोल की गोशलयाों देना, और प्रार्शमक शचशकत्सा ि आपािकालीन देखभाल 

प्रदान करना है। 

 प्रश्न-5. सू्कल स्वास्थ्य काययक्रम के िंगठन में 'हेल्थ कोऑतड्यनेटि' की क्या भूतमका है? 

उत्ति- शकसी भी सू्कल स्वास्थ्य कायथिम को शिद्यालय में सुचारू रूप से लागू करने के शलए 'हेल्थ कोऑशडथनेटर' सबसे 

महत्वपूणथ और शजमे्मदार व्यक्ति होिा है। यह शिशेर् शजमे्मदारी आमिौर पर सू्कल के शप्रोंशसपल या शारीररक शशक्षा के 

शशक्षक को दी जािी है। 
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परिचय  

खेल प्रशशक्षण प्रशियोशगिाओों में सिथशे्रष्ठ प्रदशथन के शलए क्तखलाशड़योों की िैज्ञाशनक 

शसद्ाोंिोों पर आिाररि एक व्यिक्तस्र्ि िैयारी है। इसका मुख्य लक्ष्य शारीररक, 

मानशसक और िकनीकी क्षमिाओों का शिकास करके क्तखलाड़ी को उसके उच्िम 

स्तर िक पहुाँचाना है। 

खेल प्रतिक्षण का अथय 

यह क्तखलाशड़योों या टीम को खेल प्रशियोशगिा में अच्छा प्रदशथन करने के शलए व्यिक्तस्र्ि रूप से िैयार करने की एक प्रशिया है। 

इसमें शारीररक कों डीशशनोंग, मनोिैज्ञाशनक प्रशशक्षण, कौशल प्रशशक्षण और खेल रणनीशि का प्रशशक्षण शाशमल होिा है। 

खेल प्रतिक्षण के तििांि 

• व्यद्धिगि तभन्निा का तििांि : हर क्तखलाड़ी अलग होिा है, इसशलए प्रशशक्षण हर व्यक्ति की क्षमिा के अनुसार होना चाशहए। 

• ओििलोड् का तििांि : शकसी भी एर्लीट को उसकी क्षमिा से अशिक भार नही ों शदया जाना चाशहए। 

• रिकििी का तििांि : व्यायाम और िकथ आउट के बीच आराम और ररकिरी का सही अनुपाि होना चाशहए। 

• तनिंिििा का तििांि : यशद एर्लीट प्रशशक्षण रोक देिा है, िो उसकी शिटनेस का स्तर कम होने लगिा है। 

• तितिष्टिा का तििांि : हर खेल की अपनी अलग माोंग होिी है, इसशलए प्रशशक्षण उसी खेल के शिशशष्ट् अनुरूप होना चाशहए। 

िािीरिक तिटनेि औि  घटक  

िािीरिक तिटनेि तबना तकिी अत्यतधक थकान के तदन-प्रतितदन के कायों को आिानी िे किने की क्षमिा है। 

• िाकि : प्रशिरोि को दूर करने की माोंसपेशशयोों की क्षमिा। यह िीन प्रकार की होिी है- अशिकिम िाकि, िाकि 

सहनशक्ति और शिस्फोटक िाकि। 

• िहनिद्धि : र्कान की क्तस्र्शि में भी काम को जारी रखने की क्षमिा (जैसे- 15 शमनट लगािार दौड़ना)। 

• गति : कम से कम समय में शकसी दूरी को िय करने या काम को पूरा करने की क्षमिा। 

खेल प्रविक्षण

5  
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• लचीलापन : जोड़ोों को उनकी पूरी गशि सीमा िक मोड़ने की क्षमिा (सशिय और शनक्तिय लचीलापन)। 

• िमन्वयात्मक क्षमिाएं : गशिशिशियोों को जल्दी और बेहिर गुणििा के सार् करने की क्षमिा (जैसे- सोंिुलन, लय 

और प्रशिशिया)। 

एिोतबक औि एनािोतबक व्यायाम  

1. एिोतबक व्यायाम  

• ये ऑक्सीजन की उपक्तस्र्शि में शकए जािे हैं। 

• इन्ें लोंबे समय िक शकया जा सकिा है (2 शमनट से अशिक)। 

• ये हृदय प्रणाली को बेहिर बनािे हैं। 

• उदाहरण: िीमी और लगािार दौड़ना या जॉशगोंग। 

2. एनािोतबक व्यायाम  

• ये शनरोंिर ऑक्सीजन की आपूशिथ के शबना शकए जािे हैं। 

• ये बहुि कम समय (कुछ सेकों ड से 2 शमनट) के शलए शकए जािे हैं। 

• शरीर में लैक्तक्टक एशसड बनिा है शजससे जल्दी र्कान होिी है। 

• उदाहरण: 100 मीटर की िेज दौड़ । 

• नोट: अशिकिम हृदय गशि (MHR) = 220 - आपकी आयु। 

 

प्रश्न-1. खेल प्रतिक्षण का क्या अथय है? 

उत्ति- खेल प्रशशक्षण शकसी भी क्तखलाड़ी या टीम को खेल प्रशियोशगिाओों में बेहिरीन प्रदशथन के शलए िैयार करने की एक 

व्यिक्तस्र्ि और िैज्ञाशनक प्रशिया है। इसमें शारीररक कों डीशशनोंग, मानशसक प्रशशक्षण, कौशल और खेल रणनीशि का शिकास 

शाशमल होिा है। 

प्रश्न-2. िािीरिक तिटनेि क्या है औि इिके मुख्य घटक क्या हैं? 

TOP 5 QUESTIONS 
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उत्ति- शारीररक शिटनेस शबना शकसी अिशिक र्कान के शदन-प्रशिशदन के कायों को आसानी से करने की क्षमिा है। इसके मुख्य 

घटकोों में िाकि , सहनशक्ति , गशि , लचीलापन और समन्वयात्मक क्षमिाएों  मुख्य रूप से शाशमल होिी हैं। 

प्रश्न-3. एिोतबक व्यायाम क्या होिे हैं? 

उत्ति- एरोशबक व्यायाम िे गशिशिशियाों हैं जो ऑक्सीजन की शनरोंिर आपूशिथ के सार् की जािी हैं और लोंबे समय िक चलिी 

हैं। इनमें ऊजाथ के शलए गू्लकोज और िसा का उपयोग होिा है, जैसे- िीमी गशि से लगािार दौड़ना या जॉशगोंग करना। 

प्रश्न-4. एनािोतबक व्यायाम तकिे कहिे हैं? 

उत्ति- एनारोशबक व्यायाम िे गशिशिशियाों हैं जो ऑक्सीजन की शनरोंिर आपूशिथ के शबना बहुि ही कम समय के शलए की जािी 

हैं। इनमें शरीर में लैक्तक्टक एशसड बनिा है शजससे र्कान होिी है, जैसे- 100 मीटर की बहुि िेज िराथटा दौड़ । 

 प्रश्न-5. खेल प्रतिक्षण में 'ओििलोड्' औि 'रिकििी' का तििांि क्या है? 

उत्ति- 'ओिरलोड' शसद्ाोंि के अनुसार शकसी भी एर्लीट को उसकी शारीररक क्षमिा से अशिक भार या िनाि नही ों शदया 

जाना चाशहए। िही ों, 'ररकिरी' शसद्ाोंि यह सुशनशिि करिा है शक व्यायाम के बीच उशचि आराम और ररकिरी का समय 

जरूर शदया जाना चाशहए। 
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टूनाथमेंट खेलोों या मैचोों की एक ऐसी शृ्रोंखला है शजसका आयोजन शकसी प्रशियोशगिा के 

शिजेिा का शनणथय करने के शलए शकया जािा है । यह एक कम समय अिशि में आयोशजि 

शकया जािा है और खेलोों को लोकशप्रय बनाने िर्ा क्तखलाशड़योों के प्रदशथन का मूल्याोंकन 

करने का बेहिरीन माध्यम है । 

टूनायमेंट का महत्व 

• यह क्तखलाशड़योों की क्षमिाओों और खेल कौशल को प्रदशशथि करने का बेहिरीन अिसर देिा है । 

• यह शकसी शिशेर् खेल को लोकशप्रय बनाने का एक शक्तिशाली माध्यम है । 

• यह लोगोों को खेलोों के प्रशि पे्रररि करिा है और स्वस्र् मनोरोंजन प्रदान करिा है । 

टूनायमेंट के प्रकाि 

1. नॉक-आउट टूनायमेंट  

• इसमें हारने िाली टीम टूनाथमेंट से िुरोंि बाहर हो जािी है । 

• टीम केिल िब िक खेलिी है जब िक िह हार न जाए । 

• प्रकार: शसोंगल नॉक-आउट, डबल नॉक-आउट, साोंत्वना और बैगनल-िाइल्ड । 

2. लीग या िाउंड् िॉतबन टूनायमेंट  

• इसमें प्रिेक टीम को अन्य सभी टीमोों के सार् खेलना होिा है । 

• हार या जीि से कोई िकथ  नही ों पड़िा, सभी को बराबर मौके शमलिे हैं । 

• प्रकार: शसोंगल लीग (एक बार शभड़ना) और डबल लीग (दो बार शभड़ना) । 

3. कॉद्धिनेिन टूनायमेंट  

• यह नॉक-आउट और लीग दोनोों प्रणाशलयोों का शमश्रण होिा है । 

6  
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• प्रकार: नॉक-आउट कम लीग, लीग कम नॉक-आउट आशद । 

4. चैलेंज टूनायमेंट  

• इसमें शनचली रैंक का क्तखलाड़ी ऊपरी रैंक िाले क्तखलाड़ी को चुनौिी देिा है । 

• यह कुश्ती, बैडशमोंटन और टेबल टेशनस जैसे खेलोों में होिा है (जैसे- लैडर और शपराशमड प्रकार) । 

तिक्स्चि प्रतक्रया 

तिक्स्चि तकिी टूनायमेंट में भाग लेने िाली टीमो ंके मैचो ंका एक व्यिद्धथथि िेडू्यल (काययक्रम) है । 

• बाइ : यह शकसी टीम को शदया गया एक शिशेर्ाशिकार है शजससे िह टीम पहले दौर में खेले शबना सीिे दूसरे दौर में 

पहुाँच जािी है । 

• िीतडं्ग : यह शपछले साल के शिजेिा या मजबूि टीमोों को दी जािी है िाशक िे टूनाथमेंट के शुरुआिी दौर में ही आपस 

में शभड़कर बाहर न हो जाएों  

इंटि ामू्यिल औि एक्स्ट्ि ामू्यिल 

   इंटि ामू्यिल : 'इोंटर ा' (भीिर) और 'मू्यरस' (दीिार) । ये िे खेल प्रशियोशगिाएों  हैं जो पूरी िरह से सू्कल या सोंस्र्ान के 

पररसर के भीिर आयोशजि की जािी हैं (जैसे- इोंटर-क्लास या इोंटर-हाउस) । 

   एक्स्ट्ि ामू्यिल : ये िे प्रशियोशगिाएों  हैं जो सोंस्र्ान की दीिार के बाहर अन्य टीमोों के सार् आयोशजि की जािी हैं (जैसे- 

इोंटर-सू्कल, से्ट्ट या नेशनल लेिल) । 

 

प्रश्न-1. टूनायमेंट िे आप क्या िमझिे हैं? 

उत्ति- टूनाथमेंट मुख्य रूप से खेलोों या मैचोों की एक ऐसी व्यिक्तस्र्ि शृ्रोंखला होिी है, शजसका आयोजन शकसी खेल प्रशियोशगिा 

के अोंशिम शिजेिा का शनणथय करने के शलए शकया जािा है । यह क्तखलाशड़योों के बेहिरीन प्रदशथन और कौशल का मूल्याोंकन 

करिा है । 

प्रश्न-2. नॉक-आउट टूनायमेंट क्या होिा है? 

उत्ति- नॉक-आउट टूनाथमेंट एक ऐसी महत्वपूणथ खेल प्रशियोशगिा है शजसमें कोई भी टीम मैच हारने के िुरोंि बाद टूनाथमेंट से बाहर 

हो जािी है । इसमें एक टीम िब िक लगािार मैच खेलिी है जब िक शक िह शकसी से पराशजि न हो जाए । 
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प्रश्न-3. लीग टूनायमेंट के क्या लाभ हैं? 

उत्ति- लीग टूनाथमेंट में हर टीम को अन्य सभी टीमोों के सार् मैच खेलने का मौका शमलिा है । इसका सबसे बड़ा लाभ यह 

है शक इसमें भाग्य नही ों बक्ति केिल योग्य और मजबूि टीम ही टूनाथमेंट की िास्तशिक शिजेिा बनिी है । 

प्रश्न-4. इंटि ामू्यिल खेल प्रतियोतगिाओ ंका क्या अथय है? 

उत्ति- 'इोंटर ामू्यरल' शब् लैशटन भार्ा से शलया गया है शजसका अर्थ है दीिार के भीिर । ये िे सभी खेल प्रशियोशगिाएों  होिी 

हैं शजनका आयोजन पूरी िरह से एक ही सू्कल, कॉलेज या सोंस्र्ान के पररसर की चारदीिारी के अोंदर शकया जािा है । 

 प्रश्न-5. 'बाइ' औि 'िीतडं्ग' में क्या अंिि है? 

उत्ति- 'बाइ' शकसी टीम को शदया गया िह शिशेर् अशिकार है शजससे िह शबना खेले सीिे दूसरे दौर में पहुाँचिी है । जबशक 

'सीशडोंग' शपछले साल की मजबूि शिजेिा टीमोों को दी जािी है िाशक िे शुरुआिी दौर में आपस में न शभड़ें । 
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परिचय  

खेलकूद में भाग लेना बहुि मजेदार होिा है, लेशकन कभी-कभी असाििानी से चोट 

लगने का खिरा भी रहिा है। इसमें हम मुख्य रूप से प्रार्शमक शचशकत्सा, चोटोों को 

रोकने के िरीके और सू्कल में जरूरी सुरक्षा साििाशनयोों के बारे में जानेंगे, जो परीक्षा 

के शलए बहुि महत्वपूणथ हैं। 

खेल चोट के प्रकाि 

चोट : जब शरीर के अोंगोों पर उनकी क्षमिा से ज्यादा जोर लगिा है, िो कोशशकाएों  और रि िाशहकाएों  टूट जािी हैं, शजसे चोट कहिे 

हैं। 

िेल नेक्रोतिि : कोशशकाओों के खराब होने को सेल नेिोशसस कहिे हैं, शजससे शरीर में ऑक्सीजन और पोर्ण का बहाि रुक 

जािा है। 

• कंटू्यजन : शबना िार िाली िसु्त से चोट लगना, शजससे त्वचा पर शनशान नीला पड़ जािा है। 

• खिोचं : त्वचा की सबसे ऊपरी परि का रगड़ खाकर शछल जाना। 

• चीिा : त्वचा का कटना या अशनयशमि रूप से िटना। 

• द्धखंचाि : माोंसपेशशयोों का अिशिक क्तखोंच जाना या टूट जाना। 

• मोच : जोड़ोों के पास मौजूद शलगामेंट्स का अिशिक क्तखोंच जाना या िट जाना। 

हतियो ंकी चोट : 

• क्लोज फै्रक्चि : हड्डी अोंदर टूट जािी है लेशकन त्वचा के बाहर नही ों आिी। 

• ओपन फै्रक्चि : टूटी हुई हड्डी त्वचा को िाड़कर बाहर शनकल आिी है। 

जो़िो ंकी चोट : 

• तड्िलोकेिन : हशड्डयोों का अपने जोड़ से क्तखसक कर अलग हो जाना। 

िामान्य खेल चोटो ंका उपचाि 

7  

खेल चोटें, प्राथवमक वचवकत्सा औि सुिक्षा

https://www.mvsfoundation.in/


 

  
 

शारीररक शशक्षा (373)  

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

सामान्य चोटोों के िुरोंि इलाज के शलए चार कदम अपनाए जािे हैं: 

• आिाम : खेलना िुरोंि रोक दें  और घायल शहसे्स को पूरा आराम दें। 

• बिय  : सूजन और ददथ  कम करने के शलए प्रभाशिि जगह पर बिथ  लगाएों । 

• दबाि : सूजन रोकने के शलए घायल जगह पर सूिी पट्टी बाोंिें। 

• ऊंचाई : घायल शहसे्स को हृदय के स्तर से र्ोड़ा ऊपर उठाकर रखें। 

प्राथतमक तचतकत्सा 

• डॉक्टर के आने से पहले घायल व्यक्ति को दी जाने िाली िुरोंि मदद को प्राथतमक तचतकत्सा कहिे हैं। 

• इसका मुख्य उदे्दश्य व्यक्ति की जान बचाना और हालि को ज्यादा शबगड़ने से रोकना है। 

• तनयम: शबना घबराए िुरोंि मदद करें , जल्दी एमु्बलेंस बुलाएों  और घायल को शहम्मि दें। 

खेल चोटो ंिे बचाि 

• िािीरिक तिटनेि: खेलने के शलए शरीर का पूरी िरह शिट और मजबूि होना बहुि जरूरी है। 

• िामय अप: खेल से पहले शरीर को गरमाना और अोंि में सामान्य करना बहुि आिश्यक है। 

• उपकिण: खेल के अनुसार हमेशा सही और सुरशक्षि उपकरणोों का ही इसे्तमाल करें । 

िुिक्षा िािधातनयां 

• सू्कल िुिक्षा : बच्ोों को घर से सू्कल आने-जाने और खेलिे समय एक सुरशक्षि माहौल देना चाशहए। 

• बचाि: र्कान होने पर न खेलें, शरीर में पानी की कमी न होने दें  और सुरशक्षि खेल उपकरणोों का इसे्तमाल करें । शकसी भी 

आपाि क्तस्र्शि के शलए हमेशा िर्स्य एड् तकट िैयार रखें। 

 

प्रश्न-1. द्धखंचाि औि मोच में क्या अंिि है? 

उत्ति- क्तखोंचाि में मुख्य रूप से हमारी माोंसपेशशयोों में अिशिक क्तखोंचाि आिा है या िे टूट जािी हैं। जबशक मोच में जोड़ोों के 

पास के शलगामेंट्स बहुि ज्यादा क्तखोंच जािे हैं या िट जािे हैं। 

प्रश्न-2. चोट लगने पि िुिंि इलाज के चाि कदम क्या हैं? 

TOP 5 QUESTIONS 

https://www.mvsfoundation.in/


 

  
 

शारीररक शशक्षा (373)  

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

उत्ति- चोट लगने पर िुरोंि इलाज के चार कदम होिे हैं: पहला आराम देना, दूसरा सूजन कम करने के शलए बिथ  लगाना, िीसरा 

पट्टी बाोंिकर दबाि बनाना और चौर्ा घायल शहसे्स को हृदय के स्तर से ऊपर उठाकर रखना। 

प्रश्न-3. क्लोज औि ओपन फै्रक्चि में क्या िकय  है? 

उत्ति- क्लोज फै्रक्चर में हड्डी अोंदर टूट जािी है पर त्वचा के बाहर नही ों शदखिी। ओपन फै्रक्चर में टूटी हुई हड्डी त्वचा को 

िाड़ कर शरीर से बाहर शनकल आिी है, जो बहुि ज्यादा खिरनाक होिा है। 

प्रश्न-4. प्राथतमक तचतकत्सा तकिे कहिे हैं? 

उत्ति- डॉक्टर के आने से पहले शकसी घायल या बीमार व्यक्ति को दी जाने िाली िुरोंि और जरूरी मदद को प्रार्शमक 

शचशकत्सा कहिे हैं। इसका सबसे मुख्य उदे्दश्य इोंसान की बहुमूल्य जान बचाना होिा है। 

 प्रश्न-5. खेल में चोटो ंिे बचने के दो उपाय बिाइए। 

उत्ति- पहला उपाय यह है शक खेलने से पहले शरीर को हमेशा अचे्छ से गरमाना चाशहए। दूसरा उपाय है शक खेल के शहसाब 

से हमेशा सही और सुरशक्षि उपकरणोों जैसे हेलमेट या गाड्थस का इसे्तमाल करना चाशहए। 
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