
CBSE	Class	-12	शारी�रक	िश�ा
पाठ	-	4	शारी�रक	िश�ा	और	खेल
Important	Questions

(िविभ�	अ�मताओं	एवं	िवकार�	के 	संदभ� 	म�)

अित	लघु	� न	उ#र

� न	1.	अ�मता	से	आप	%या	समझते	है?

उ#र-	अ�मता	वह	*+थित	ह	ै-जसको	0यि1	िकसी	�ित	को	कारण	सामा3य	जीवन	स4ब3धी	ि7याओं	को	नह8	कर	पाता	ह।ै

� न	2.	अ�मता	के 	�कार�	का	वण�न	क:-जए।

उ#र-	शा�र�रक	अ�मता,	बौि<क	अ�मता,	सं=ाना>मक	अ�मता

� न	3.	आप	शारी�रक	अ�मता	से	आप	%या	समझते	है।

उ#र-	शा�र�रक	अ�मता	वह	*+थित	ह	ै-जसम�	0यि1	िकसी	शा�र�रक	�ित	के	कारण	अपनी	सामा3य	जीवन	समब3धी	ि7याओं	को
नही	कर	पाता	ह।ै

� न	4.	आप	स=ाना>मक	अ�मता	से	%या	समझते	है।

उ#र-	िकसी	मान-सक	�ित	को	कारण	जब	0यि1	अपने	दिैनक	जीवन	स4ब3धी	ि7याओं	को	कर	पाने	म�	असमथ�	होता	ह	ैतो	उस
*+थित	को	स=ाना>मक	अ�मता	कहते	ह।ै

� न	5.	आप	बौि<क	अ�मता	से	%या	समझते	है।

उ#र-	जब	0यि1	िकसी	मान-सक	�ित	को	कारण	दिैनक	जीवन	स4ब3धी	मान-सक	ि7याओं	तथा	अनुकूली	0यवहार	स4ब3धी
ि7याओं	को	कर	पाने	म�	असमथ�	होता	ह	ैतो	उस	*+थित	को	बौि<क	अ�मता	कहते	ह।ै

� न	6.	िवकार	श@द	का	अथ� 	समझाइए।

उ#र-	कोई	भी	Cकावट	अथवा	िवघटन	-जसको	Eारा	0यि1	को	अपनी	दिैनक	ि7याओं	को	करने	म�	मु* कल	आती	ह	ैअथवा	दिैनक
ि7याओं	को	नह8	कर	पाता	ह	ैिवकार	कहलाता	ह।ै

� न	7.	िविभ�	िवकार�	के 	नाम	-ल-खए।

उ#र-



ADHD	-	(ए.	डी.	एच.	डी.)
SPD	-	(एस.	पी.	डी.)
ASD	-	(ए.	एस.	डी.)
OCD	-	(ओ.	सी.	डी.)
ODD	-	(ओ.	डी.	डी.)

� न	8.	ADHD	(ए	डी.	एच.	डी.)	िवकार	से	आप	%या	समझते	है।

उ#र-	इस	िवकार	म�	पीिड़त	0यि1	अ>या-धक	सि7य	हो	जाता	ह	ैतथा	उसके	-लये	अपने	आवेग	को	िनयंिJतत	करना	मु* कल	हो
जाता	है

A	-	Attention

D	-	Deficit

H	-	Hyperactivity

D	-	Disorder

� न	9.	SPD	(एस.	पी.	डी.)	िवकार	से	आप	%या	समझते	है।

उ#र-	इस	िवकार	म�	तिंJका	तJं	क:	काय��मता	म�	आयी	कमी	के	कारण	तिंJका	तJं	इिंKय�	के	माLयम	से	�ाM	हNई	सूचना	को	�ाM
करने	म�	या	तो	असमथ�	होता	ह	ैअथवा	इन	सूचनाओं	को	�ाM	करने	म�	मु* कल	आती	हO

S	-	Sensory

P	-	Processing

D	-	Disorder

� न	10.	ASD	ए.	एस.	डी.	से	आप	%या	समझते	है?

उ#र-	यह	एक	तिंJका	तJं	तथा	िवकास	से	स4ब3धी	िवकार	ह।ै	इस	िवकार	म�	पीिड़त	0यि1	िकसी	श@द	अथवा	िकसी	वा%य	को
बार-बार	दोहराता	ह।ै

A	-	Autism

S	-	Spectrum

D	-	Disorder

� न	11.	OCD	ओ.	सी.	डी.	से	आप	%या	समझते	हO।

उ#र-	इस	िवकार	म�	पीिड़त	0यि1	अपने	से	स4ब-ंधत	व+तुओं	को	बार-बार	जांचता	ह	ैतथा	दिैनक	जीवन	से	जुड़ी	कुछ	ि7याओं	को
बार-बार	दोहराता	ह	ैजसै	िक	बार-बार	हाथ	धोना	आिद।



O	-	Obsessive

C	-	Compulsive

D	-	Disorder

� न	12.	ODD	से	आप	%या	समझते	है।

उ#र-	इस	िवकार	से	पीिड़त	0यि1	अपने	चार�	ओर	क:	चीज�	को	बा-धत	करता	ह।ै

O	-	Oppositional

D	-	Defiant

D	-	Disorder

� न	13.	अ�मता	िशQाचार	का	अथ� 	समझाइए।

उ#र-	ये	वे	-स<ा3त	ह	ै-जनका	हम�	तब	Lयान	रखना	चिहए	जब	हम	िकसी	अ�म	0यि1	के	स4पक	म�	आते	ह।ै	अ�म	0यि1	से	हम�
आदर	पूव�क	बात	करनी	चािहए	तथा	उसक:	अ�मता	का	मजाक	नह8	बनाना	चािहए	



लघु	��न	उ�र

��न	1.	अ�मता	के 	�कार�	को	समझाइए।

उ�र-

शारी�रक	अ�मता:-	इस	 !थित	म#	पीिड़त	%यि'	िकसी	शा�र�रक	�ित	के	कारण	अपनी	दिैनक	ि+याए	करने	म#	असमथ,
रहता	ह	ैउदाहरण	के	.लये	अंधापन,	आिशक	अंधामन,	सुनने	म#	पेरशानी।
सं2ाना3मक	अ�मता:-	इस	 !थित	म#	पीिड़त	%यि'	िकसी	मान.सक	�ित	के	कारण	अपनी	दिैनक	जीवन	से	जुड़ी
मान.सक	ि+साओं	को	करने	म#	अ!मथ,	रहता	ह	ैउदाहरण	के	.लये	पढ़ते	म#	परशेानी,	िगनती	करने	के	परशेानी,	श9द�	का
अथ,	समझते	म#	परशेानी	आिद	सामा:यता	इस	अ�मता	का	स;ब:ध	शरीर	ि+या3मक	प�	से	स;ब :धत	होता	ह।ै
बौि>क	अ�मता:-	इस	 !थित	म#	िपिड़त	%यि'	िकसी	मान.सक	�ित	के	कारण	न	केवल	दिैनक	जीवन	से	जुड़ी	मान.सक
ि+याए	कर	पाता	ह	ैअिपतु	अनुकूली	%यवहार	स;ब:धी	ि+याए	भी	नहA	कर	पाता	ह।ै
मान.सक	काय, :-	पढ़ना,	तक	देना,	चीज�	को	समझना	आिद।
अनुकूली 	%य%हार:-	सामा.जक	कौशल	और	वचैा�रक	कौशल	का	संCह	आिद।

��न	2.	अ�मता	तथा	िवकार	म#	अ:तर	सपD	कE.जए।

उ�र-

अ�मता िवकार
�ित िवघटन	अथवा	Gकावट
सामा:य	होने	कE	स;भावना	नहA	होती	ह।ै सामा:य	होने	कE	स;भावना	होती	ह।ै
शरीर	के	िकसी	भी	िह!से	से	स;ब :धत	हो	सकती	ह।ै सामा:यता	तिHका	तHं	से	स;ब :धत	होते	ह।ै
उदाहरण-	शारी�रक	अ�मता,	सं2ाना3मक	अ�मता,
बौि>क	अ�मता

उदाहरण-	ए.	डी.	एच.	डी.,	एस.	पी.डी.	ए.	एस.	डी,	ओ.	सी.	डी.,
ओ.	डी.	डी.

��न	3.	ए.	डी.	एच.	डी.	ADHD	के 	ल�ण	.ल.खए।

उ�र-	ए.	डी.	एच.	डी.	के	ल�ण-

िकसी	िवशेष	िवषय	कE	और	Kयान	देने	म#	परशेानी।



िकसी	एक	!थान	पर	छोटी	अव.ध	के	.लये	भी	बठैने	म#	परशेानी।
शांत	रहने	वाली	ि+याओं	को	करने	म#	परशेानी	जसेै	पढ़ना,	याद	करना	आिद।
पीिड़त	%यि'	घूमते	हMए	Nयादा	नजर	आते	ह।ै
अपनी	बारी	के	.लये	इतंजार	करना,	बँटवारा	उनके	.लये	किठन	ह	ैइस.लये	उनके	.लये	दसूरो	के	साथ	खेलता	मु �कल
होता	ह।ै
जPद	िवण,य	लेकर	िबना	सोचे	जPद	से	बोल	देना।
वे	अपनी	भावनाओं	पर	िनय:Hण	नही	रख	पाते	ह।ै
वे	िदन	म#	सपने	देखने	वाले	होते	ह।ै
लापरवाही	भरी	गलितयां।

��न	4.	एस.	पी.	डी.	को	ल�ण	को	.ल.खए।

उ�र-

%यवहा�रक	ल�णः–	अवाज	को	�ित	तथा	सघु:ध	को	�ित	अ3या.धक	संवेदनशील	होना,	रचना3मक	खेला	म#	शािमल	न
होना,	परशेान	होने	के	बाद	शांत	करने	मु �कल	आती	है
शा�र�रक	ल�ण:-	खराब	संतुलन,	खराब	आसन,	मांसपेशीय	िनय:Hण	बा.धत	होना	तथा	देर	से	होना,	धीमी	माँसपेशीय
वृि>,	नAद	न	आना	अथवा	कम	आना,	शरीर	के	िकसी	भाग	म#	अ3य.धक	क;पS	होना,	खराब	तालमेल	आिद।
मनोव2ैािनक	ल�ण:-	समाज	से	अलग	रहना,	अवसाद,	आ+मकता,	िचंता,	भीड़	से	डर	लगना,	आTसिमक	छूने	से	डरना।

��न	5.	ए.	एस.	डी.	(ASD)	को	ल�ण	.ल.खए।

उ�र-	ए.	एस.	डी.	के	ल�ण	िन;नी.ल.खत	ह-ै

बातचीत	करने	म#	सम!या
श9द�	का	उUचारण	करने	म#	मु �कल
पढ़ने	म#	मु �कल
सामा.जक	ि+याओं	म#	भाग	न	लेना
समाज	के	स;पक, 	म#	आने	से	बचना
बार-बार	दोहराने	वाली	ि+याओं	म#	%य!त	रहना
िकसी	व!तु	को	बार-बार	दनुा
!वाद/आवाज	तथा	गधं	कE	�ित	अ3या.धक	संवेदनशील	होना
कम	श9द�	को	बालेकर	अपनी	बात	कहने	का	�यास	करना
अकेले	खेलना	पसंद	करना
खाने	कE	व!तुओं	को	उनके	रगं	तथा	बनावट	के	अधार	पर	पसंद	तथा	नापंसद
मजबूती	से	करना	माता-िपता	के	Vारा	छाती	से	लगाने	को	पसंद	न	करना



��न	6.	ओ.	सी.	डी.	(OCD)	को	ल�ण	.ल.खए।

उ�र-

1.	 जनूनी	िवचारः-	दिूषत	होने	का	डर	लगना	पीड़ीत	%यि'	को	यह	लगता	ह	ैिक	उसका	शरीर	कही	रोगाणओुं	से	दिूषत	न	हो	जाये,
जGरत	से	Nयादा	धािम,क	कायW	ंम#	शािमल	होना	चीज�	को	खोने	का	डर	लगा	रहता	ह।ै	पीिड़त	%यि'	वहमी	हो	जाता	ह।ै

2.	 बाKयकारी	%यवहार:-	चीज�	को	बार-बार	जाँचना,	अपने	Xयारो	कE	कुशलता	कE	पुिD	बार	बार	करना,	श9द�	को	बार-बार	दोहराना
धोने	तथा	साफ	करने	कE	ि+या	को	अ.धक	बार	करना,	चीज�	को	%यव !थत	करने	म#	Nयादा	Kयान	देना,	ई�वर	से	अ3या.धक
�ाथ,ना	करना,	घर	म#	खराब	समान	को	इक[ा	करके	रखना।

��न	6.	ओ.	डी.	डी.	(ODD)	को	ल�ण	.ल.खए।

उ�र-

1.	 %यवहार	संब.धत	ल�ण:-	िनयमो	को	मानने	से	इनकार	करते	ह,ै	हमेशा	उ�े.जत	होकर	लड़ने	के	.लए	तयैार	हो	जाते	ह।ै	हमेशा
दसूरो	से	बहस	करते	ह।ै	दसूरो	को	आरोिपत	करते	ह।ै	अपनी	!वेUछा	से	दो!ती	तोड़	देते	ह।ै	िनरतंर	आ2ा	का	उ\ंघन	करते	ह।ै

2.	 स2ाना3मक	ल�ण:-	अTसर	जPदी	तथा	बार-बार	हताश	हो	जाते	ह।ै	िकसी	िवषय	कE	ओर	Kयान	क# ि]त	करने	म#	इ:हे	मु �कल
आती	ह।ै	बालेने	से	पहले	सोचते	नहA	ह।ै	अथा,त	िबना	सोचे	समझे	कुछ	भी	बोल	देते	ह।ै

3.	 मनोव2ैािनक	ल�ण:-	नये	दो!त	बनाने	म#	इ:हे	हमेशा	मु �कल	होती	ह।ै	इनमे	हमेशा	झुझंलाहट	कE	भावना	रहती	ह।ै	इनम#	आ3म
स;मान	कE	कमी	देखने	को	िमलती	ह।ै



दीघ�	�शन	उ�र

��न	1.	ए.	डी.	एच.	डी	(ADHD)	के 	कारण�	क�	�या�या	क� जए।

उ�र-

1.	 अनुवांिशक:-	यिद	माता	िपता	म)	से	िकसी	एक	को	ए.	डी.	एच.	डी.	हो	तो	उनक�	संतान	को	ADHD	होन	क�	स-भावना	4	से	5

गुणा	तक	बढ़	जाती	ह।ै
2.	 म34त5क	क�	काय6�मता	तथा	बनावट:-	यिद	म34त5क	क�	आ:त�रक	बनावट	म)	कमी	हो	तथा	:यूरोट< ांसमीटर	अस:तुलन	क�

सम4या	हो	तो	ए.	डी.	एच.	डी.	होने	क�	स-भावना	बढ़	जाती	ह।ै
3.	 समय	से	पूव6 	ज:म:-	इस	34थित	म)	तिं>का	त>ं	पूण6	?प	से	िवका सत	नह@	हो	पाता	 जसके	कारण	भी	ए.	डी.	एच.	डी.	होने

स-भावना	बढ़	जाती	ह।ै
4.	 ज:म	के 	समय	का	वजन:-	यिद	िशशु	का	ज:म	के	समय	वजत	कम	हो	तो	उसे	ADHD	ए.	डी.	एच.	डी.	होने	क�	स-भावना	बढ़

जाती	ह।ै
5.	 म34त5क	से	स-ब3:धत	चोट:-	म34त5क	पर	लगने	वाले	आघात	भी	�यिB	क�	ADHD	ए.	डी.	एच.	डी	क�	ओर	अDसर	कर

सकते	ह।ै
6.	 मादक	पदाथE

ं





	का	सेवन:-	शराब,	धुFपान,	उ�े जत	दवाओं	का	सेवन	भी	�यिB	के	तिं>का	त>ं	पर	बुरा	�भाव	डालता	ह।ै	जो
�यिB	को	ADHD	ए.	डी.	एच.	डी.	क�	ओर	अDसर	कर	सकता	ह।ै

7.	 हािनकारक	पदाथ�	का	सेवन:-	यिद	बालक	कम	उF	म)	ही	हािनकारक	पदाथ�	का	सेवन	करता	ह	ैजसै	िक	लGड।	इससे	बालक	के
तिं>का	त>ं	क�	काय6	�मता	पर	बुरा	�भाव	पड़ता	ह	ैजो	िक	बालक	ADHD	क�	ओर	अDसर	कर	सकता	ह।ै

��न	2.	(SPD)	एस.	पी.	डी.	कारण�	क�	�यार�या	क� जए।

उ�र-

1.	 अनुवांिशक:-	कुछ	एसे	तJव	ह	ैजो	अनुविशक	?प	से	माता	िपता	से	बालक	को	िमल	सकते	ह	ैजसेै	िक	Kविन	तथा	�काश	के	�ित
अJया धक	संवेदनशील	होना।	ये	तJव	बालक	को	(SPD)	एस.	पी.	डी.	क�	ओर	अDसर	कर	सकते	ह।ै

2.	 असाधारण	म34त5क:-	यिद	म34त5क	क�	बनावट	उिचत	न	हो	तो	भी	�यिB	(SPD)	एस.	पी.	डी.	क�	ओर	अDसर	हो	जाता	ह।ै
3.	 तिं>का	त>ं	स-ब:धी	िवकार:-	यिद	तिं>का	त>ं	सुचा?	?प	से	काय6	न	कर	रहा	हो	तो	भी	�यिB	(SPD)	एस.	पी.	डी.	क�	ओर

अDसर	हो	जाता	ह।ै
4.	 चोट:-	गद6न	के	ऊपरी	भाग	तथा	Mेन4टेम	म)	लगे	हNए	अघात	के	कारण	भी	(SPD)	एस.	पी.	डी.	होने	क�	स-भावना	अ धक	हो



जाती	ह।ै
5.	 भोजन	के 	तJव�	से	एलजO:-	भोPय	पदाथE	ंसे	होने	वाली	एलजO	भी	(S.PD)	एस.	पी.	डी.	क�	ओर	अDकर	कर	सकती	ह।ै
6.	 गभ6 	के 	समय	मादक	पदाथE ं 	का	उपयोग:-	गभ6	के	दौरान	यिद	माता	मादक	पदाथE	ंका	सेवन	करती	ह	ैतो	होने	वाले	बालक	को

(SPD)	एस.	पी.	डी.	होने	क�	स-भावना	बढ़	जाती	ह।ै
7.	 वातावरण:-	यिद	वातावरण	शुR	न	हो	उसेम	वाय	ु�दषूण,	जल	�दषूण,	Kविन	�दषूण	बड़े	हNए	हो	तो	बालक	को	(SPD)	एस.	पी.

डी.	क�	ओर	लेकर	जा	सकते	ह।ै

��न	3.	ASD	ए.	एस.	डी.	के 	कारण�	क�	�यार�या	क� जए।

उ�र-

1.	 अनुवांिशक	कारण:-	जुडवा	बTच�	के	संद6भ	म)	यिद	िकसी	ए.	एस.	डी.	हो	तो	दसूर	ेको	ए.	एस.	डी.	होने	क�	स-भावना	30%	से
4%	तक	अ धक	हो	जाती	ह।ै	भाई	बहन	के	संद6भ	म)	यिद	िकसी	को	ए.	एस.	डी.	हो	तो	दसूर	ेको	10%	तक	ए.	एस.	डी.	होने
	क�	स-भावना	बढ़	जाती	ह।ै	ए.	एस.	डी.	होने	क�	स-भाना	उन	लोगो	म)	बढ़	जाती	ह	ै जनमे	असधारण	Vोमोसोमल	34थित	होती
ह	ैजसेै	िक	िWंगलेXस	 सड़ोम।

2.	 वातारण	से	स-ब3:धत	कारण:-	यिद	माता	गभ6	के	समय	कुछ	िवशेष	�कार	वायरस	के	स-पक6 	म)	आती	ह	ैतो	उससे	होने	बाले
बTचे	को	ए.	एस.	डी	होने	क�	स-भावना	बढ़	जाती	ह	ैबुढ़े	माँ	बाप	से	होने	वाली	स:तान	को	भी	ए.	एस.	डी.	होने	क�	स-भावना
बढ़	जाती	ह।ै	से�रिZल	डाई	 जनो सस	तथा	र[ेट	 सड< ोम	के	कारण	भी	ए.	एस.	डी.	होने	क�	स-भावना	बढ़	जाती	ह।ै	यिद
चयापचय	िVया	म)	काई	िवसगित	ज:म	से	हो	तो	भी	एस.	पी.	डी.	होने	क�	स-भावना	बढ़	जाती	ह।ै

��न	4.	(OCD)	ओ.	सी.	डी.	के 	कारण�	क�	�या�या	क� जए।

उ�र-

1.	 जिैवक	तJव:-	:यूरोट< ांसमीटर	के	4तर	म)	कमी	तथा	म34त5क	के	मागE	ंम)	उJप\	होने	वाली	]कावटे	�यिB	को	ओ.	सी.	डी.	को
ओर	अDसर	कर	सकती	ह।ै

2.	 अनुवांिशक	तJव:-	यिद	माता-िपता	म)	से	िकसी	एक	को	ओ.	सी.	डी.	हो	तो	उनसे	उJप\	होते	वाली	स:तान	को	ओ.	सी.	डी.
होने	क�	स-भावना	बढ़	जाती	ह।ै

3.	 संVमण:-	4ट< ेपटोकोकस	को	सVमण	को	कारण	भी	ओ.	सी.	डी.	उJप\	हो	जाता	ह।ै
4.	 वातावरण:-	कुछ	हमार	ेवातावरण	म)	भी	एसे	कारण	होते	ह	ैजो	िक	ओ.	सी.	डी.	उJप\	करने	के	 लये	 ज-मेदार	होते	ह	ैजसेै	िक

अपने	िकसी	नजदीक�	क�	मृJय	ुहो	जाना,	4कूल	से	स-ब3:धत	सम4याएँ,	�र�तो	से	स-ब धत	सम4याए,	िनवास	करने	क�	जगह
म)	बदवाव	आिद।

��न	5.	ओ.	डी.	डी.	(ODD)	के 	कारण�	क�	�या�या	क� जए।

उ�र-



1.	 अनुवांिशक	कारण:-	यिद	प�रवार	के	लोग�	को,	माता	िपता	को	मनोिदशा	स-ब:धी	िवकार	हो,	िचंता	स-ब:धी	िवकार	हो,
�यिBJव	स-ब:धी	िवकार	हो,	तो	ओ.	डी.	डी.	होने	क�	स-भावना	बढ़	जाती	ह।ै

2.	 जिैवक	कारण:-	मसत5क	पर	लगने	वाले	आघात	तथा	:यूरोट< ांसमीटर	का	सामा:य	?प	से	काय6	न	करना	ODD	से	पीिड़त	होने
क�	स-भावना	को	बढ़ा	देता	ह।ै

3.	 वातावरण	स-ब:धी	कारण:-	पा�रवा�रक	जीवन	का	खशुहाल	न	होना,	अवसाद,	प�रवा�रक	जीवन	से	जुड़े	दखुद	अनुभव	�यिB
को	ODD	ओ.	डी.	डी.	क�	ओर	अDसर	कर	सकते	ह।ै

��न	6.	अ�मता	िश_ाचार�	क�	�या�या	क� जए।

उ�र-

1.	 उिचत	श`द	का	चयन:-	पहले	के	समय	म)	अ�म	�यिB	के	 लये	कई	श`द�	का	�योग	िकया	जाता	था	जसेै	िवकलाग,	शारी�रक
?प	से	िवि�,	मान सक	?प	से	िवि�a	आिद	पर:तु	आज	के	समय	म)	हम)	उ:ह)	“�यिB	�मता	के	साथ”	अथवा	िद�यांग	श`द	का
इ4तेमाल	करना	चािहए।

2.	 उिचत	स-बोधन:-	िकसी	सभा	म)	हम)	उ:ह)	उनके	नाम	के	साथ	स-बो धत	करना	चािहए	 जस	�कार	और	लागो	को	स-बो धत
कर	रहे	हो।

3.	 हाथ	िमलाना:-	जब	भी	िमले	सव6�थम	िद�यांग	�यिB	से	हाथ	िमलाने	के	 लये	पेशकश	करनी	चािहए।	यिद	िद�यांग	�यिB	का
सीधा	हाथ	न	हो	तो	उ[टे	हाथ	से	हाथ	िमलाने	क�	पेश	कश	करती	चािहए।

4.	 सहायता:-	तब	तक	�ती�ा	करती	चिहए	जब	तक	िक	आप	के	bारा	सहायता	क�	पेशकश	को	िद�यांग	bारा	4वीकार	न	कर	 लया
जाए।

5.	 सहायक:-	जब	भी	िद�यांग	के	स-पक6 	म)	जाये	तो	िबना	िकसी	सहायक	के	िद�यांग	से	बातचीत	कर।े
6.	 पहचान:-	जब	भी	cि_	स-ब:धी	िद�यांग	के	स-पक6 	म)	आये	सव6�थम	अपनी	तथा	बाद	म)	जो	भी	आपके	साथ	ही	उनक�	पहचान

िद�यांग	से	करवाए	उसके	उपरांत	बातचीत	श?	कर।े
7.	 �हील	चेयर:-	पर	बठेै	िद�यांग	क�	पीठ	तथा	कधे	पर	थपथपाना	नह@	चािहए।
8.	 झुकना:-	�हील	चेयर	पर	बठै	िद�यांग	क�	�हील	चेयर	पर	नह@	झुकना	चिहए।
9.	 Kयानपूव6क	स-पक6 :-	जब	भी	िकसी	िद�यांग	के	स-पक6 	म)	आये	तो	हमेशा	Kयान	रखना	चािहए	िक	चोट	तथा	दघु6टना	घिटत	न	हो

जाये।

��न	7.	िवशेष	ज?रती	वाले	बTच�	अथवा	िद�याग	के 	 लये	शारी�रक	िVयाओं	के 	लाभ�	का	वण6न	क� जए।

उ�र-

1.	 शारी�रक	सुधार:-	एकाDता	म)	सुधार,	लचक	म)	सुधार,	शिB	म)	सुधार	सहनशीलता	म)	सुधार,	eदय	स-ब:धी	सुधार,	मोटापे	से
पीिड़त	होने	क�	स-भावना	कम	हो	जाती	ह,ै	हिfयाँ	मजबूत	तथा	मोटी	हो	जाती	ह	ैशारी�रक	पुि_	अTछी	हो	जाती	ह	ैजोड़�	क�
सूजन	कम	होती	ह,ै	तथा	तिं>का	त>ं	क�	काय6	�मता	म)	सुधार	आता	ह।ै

2.	 मान सक	सुधार:-	मनोदशा	म)	सुधार,	सुयोgयता	म)	सुधार,	अवसाद	तथा	िचंता	के	4तर	म)	कमी	आती	ह।ै



3.	 आJम	स-मान:-	शारी�रक	िVयाओं	म)	भाग	लेने	से	िद�यांग	का	आJमिव�वास	तथा	आJमस-मान	क�	भावना	म)	बढ़ोतरी	होती	ह।ै
4.	 4वा4hय:-	शारी�रक	िVयाओं	म)	भाग	लेने	से	िद�यांग	के	4वा4hय	के	4तर	म)	बढ़ोतरी	होती	ह	ैउसके	िवकार	होते	क�	स-भावता

कम	जाती	ह।ै
5.	 �यिBJव:-	शा�र�रक	िVयाओं	म)	भाग	लेने	से	िद�यांग	के	�यिBJव	के	सभी	प��	म)	िनखार	आता	ह।ै
6.	 समा जक	लाभ:-	नये	अनुभव	�ाa	होना,	नये	दो4त	बनते	ह,ै	आजादी	का	अनुभव	होता	ह	ैदोषारोपण	से	बचना	आिद।
7.	 काय6 	�मता:-	शारी�रक	िVयाओं	म)	भाग	लेने	से	�यिB	क�	काय6�मता	बढ़	जाती	ह।ै

��न	8.	िवशेष	ज?रत�	वाले	बTच�	के 	 लये	शारी�रक	िVयाओं	का	िनधा6रण	करने	क�	रणिनितय�	क�	�या�या	क� जए।

उ�र-

1.	 डाXटरी	जाँच:-	शारी�रक	िVयाओं	म)	भाग	लेने	से	पूव6	िद�यांग	क�	शारी�रक	जांच	करवा	कर	उसक�	अ�मता	तथा	अ�मता	के
4तर	क�	जाँच	कर	लेनी	चािहए	तािक	उसके	4तर	के	अनु?प	ही	शारी�रक	िVयाए	उ:ह)	करवायी	जा	सके।

2.	 पूव6 	अनुभव:-	शारी�रक	िVयाओं	के	िनधा6रण	से	पूव6	िद�यांग	के	पूव6	अनुभव	क�	जानकारी	ले	लेनी	चािहए	तािक	शा�र�रक
िVयाओं	का	चयन	उनके	 लये	उ�म	हो	सके।

3.	 ?िच:-	जब	शारी�रक	िVयाओं	का	िनधा6रण	िकया	जाये	तो	िद�यांग	क�	?िच	का	िवशेष	Kयान	रखना	चािहए	तािक	वह	इन
शारी�रक	िVयाओं	म)	पूण6	?प	से	भाग	ले	सके।

4.	 �मता:-	जब	भी	शारी�रक	िVयाओं	का	िनधा6रण	िकया	जाये	तो	िद�यांग	क�	शारी�रक	तथा	मान सक	योgयता	को	समझ	लेनी
चािहए	तािक	उसक�	�मता	के	अनु?प	शरी�रक	िVयाओं	का	चयन	िकया	जा	सके।

5.	 ?पांत�रत	उपकरण:-	उपकरण�	का	?पांतरण	हमेशा	िद�यांग	क�	अ�मता	क	4तर	क	अनु?प	हो	तािक	वह	शारी�रक	िVयाओं
म)	भाग	ले	सके।

6.	 उपयBु	वातावरण:-	शारी�रक	िVयाओं	का	िवधारण	करते	समय	इस	बात	पर	ज?र	Kयान	देता	चािहए	िक	वातावरण	उन
िVयाओं	के	अनु?प	ह	ैअथवा	नह@।	वातावरण	म)	िVयाओं	से	सं-ब3:धत	सभी	सुिवधाए	होनी	चिहए।

7.	 ?पांत�रत	िनयम:-	शारी�रक	िVयाओं	का	िनधा6रण	करने	से	पूव6	उनके	िनयम�	को	िद�यांग	क�	योgयता	क	अनुसार	?पांत�रत
कर	लेना	चिहए।

8.	 अनुदेश:-	शारी�रक	िVयाओं	के	दौरान	िदये	जाने	वाले	अनुदेश	िद�यांग	क�	अ�मता	क�	�कृित	के	अनु?प	हो	उदाहरण	के	 लये
cि_	स-ब:धी	िद�यांग	के	अनुदेश	सुनने	वाले	होने	चािहए।

9.	 साधारण	से	मु3�कल:-	शारी�रक	िVयाओं	के	िनधा6रण	के	समय	शु?	म)	आसान	तथा	धीर-ेधीर	ेमु3�कल	शा�र�रक	िVयाओं	क�
ओर	बढ़ता	चािहए।

10.	 सभी	अंग�	का	उपयोग:-	शा�र�रक	िVयाओं	क�	िनधा�रत	करते	समय	अ धकतर	सभी	अंग�	का	उनम)	भागीदारी	होने	को	पुि_
कर	लेती	चािहए।

11.	 अित�रB	देख	भाल:-	शारी�रक	िVयाओं	का	िनधा6रण	करते	से	पूव6	दघु6टना	से	बचाने	वाले	सभी	तJव�	क�	समी�ा	ज?र	कर
लेनी	चािहए।
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