
CBSE	क�ा	11	शारी�रक	िश�ा
पाठ	-	3	शारी�रक	पुि�,	सुयो�यता	और	जीवनशलैी

मह�वपूण� 	��नो र

अित	लघु	उ रीय	��न	(1	अंक,	30	श%द)

��न	1.	शारी�रक	पुि�	का	'या	अथ� 	है?

उ र-	शारी�रक	पुि�	एक	*यि+	के	िबना	थकावट	के	दिैनक	काय�	करने	क/	यो�यता	ह।ै	इससे	अ2धक	खेल	ि5याओं	म7	भाग	लेने	और
आक;<मक	घटनाओं	का	सामना	करने	के	2लए	काफ/	ऊजा�	रहती	ह।ै	उसे	शारी�रक	पुि�	कहते	ह।ै

��न	2.	सुयो�यता	का	अथ� 	<प�	क/2जए।

उ र-	शारी�रक	तथा	मान2सक	?प	से	<व<थ	होने	क/	दशा	या	त@य	को	सुयो�यता	कहा	जाता	ह।ै	अथवा	सुयोिगता	एक	*यि+	क/
वह	योिगता	ह	ै2जसके	Aारा	वह	सBतु2लत	जीवन	यापन	करता	ह।ै

��न	3.	जीवन	शलैी	का	अथ� 	<प�	क/2जए।

उ र-	जीवन	शलैी	जीवन	जीने	का	एक	तरीका	ह	ैजो	*यि+	के	निैतक	मूCयD	और	Eि�कोणD	को	�ितिबिंबत	करता	ह।ै

��न	4.	<वा<@य	संबधंी	पुि�	घटकD	से	आप	'या	समझते	है।

उ र-	शारी�रक	पुि�,	<वा<@य	संबधंी	पुि�	व	गामक	�दश�न	संबधंी	पुि�	से	बनी	होती	ह।ै	<वा<@य	संबधंी	पुि�	का	संबधं	पुि�	के
घटकD	का	िवकास	व	उनको	बनाए	रखने	से	ह।ै



लघु	उ रा#मक	��न	(3	अंक,	60	श&द)

��न	1.	(व()य	सकारा#मक	जीवन	शलैी	के 	मह�व	का	वण�न	क+,जए।

उ र-	(व()य	सकारा#मक	जीवन	शलैी	का	मह�व	िन/ना,ल,खत	हःै-

1.	 आयु	म3	दीघ� 	वृि5ः-	इससे	आय	ुम3	दीघ�	वृि5	होती	ह।ै	इससे	7यि8	के	बूढ़ा	होने	क+	�ि;या	धीमी	पड़	जाती	ह	ैतथा	बूढ़े	7यि8
के	शि8शाली	और	(व()य	बने	रहने	म3	सहायता	िमलती	ह?।

2.	 ऊजा�	के 	(तर	म3	वृि5ः-	इससे	शरीर	क+	ऊजा�	के	(तर	म3	वृि5	होती	ह।ै	एक	(व()य	जीवन	शलैी	वाला	7यि8	के	शि8शाली
और	(व()य	बने	रहने	म3	सहायता	िमलती	ह।ै

3.	 अवसाद	को	कम	करने	म3	सहायकः-	एक	(व()य	जीवन	शलैी	शरीर	को	(वAप	शरीर	क+	मनोदशा	को	िनयिमत	करने	वाले
अतः	Bाव	(हामCन)	के	(तर	म3	वृि5	होती	ह	ै,जससे	यह	अवसाद	को	कम	करता	ह।ै

4.	 शारी�रक	पुि�	के 	(तर	म3	वृि5ः-	इससे	पेिशयD	के	बेहतर	समEवय	म3	सहायता	िमलती	ह।ै	,जससे	जीवन	और	अ,धक	सरल	बन
जाता	ह।ै

5.	 आ#मिव�वास	म3	बढ़ोतरीः-	एक	(व()य	जीवन-शलैी	से	7यि8	क+	पुि�	के	(तर	म3	बढ़ोतरी	होती	ह।ै	इसक+	�ािF	के	प�चात्
7यि8	क+	अ,धक	आ#मिव�वास	और	सचेत	हो	जाती	ह।ै

6.	 तनाव	से	लड़ने	म3	सहायकः-	(व()य	जीवन	शलैी	से	7याि8	क+	मनोवIैािनक	शि8	म3	वृि5	होती	ह।ै	और	तनाव	का	मुकाबला
करने	म3	सहायक	ह।ै

��न	2.	“(व()य	आहार”	सकारा#मक	जीवन	शलैी	का	एक	घटक	है	चचा�	क+,जए।

उ र-	“(व()य	आहार”	सकारा#मक	जीवन	शलैी	के	मूKय	घटकD	म3	से	एक	ह।ै	एक	सकारा#मक	जीवन	शलैी	का	नेतृ�व	करने	के
,लए	(व()य	आहार	आव�यक	ह।ै	एक	(व()य	आहार	जीवन	शलैी	म3	हम	ताजा	फलD	और	सM&जयD	साबूत	अनाज	एवं	कम	वसा
डेयरी	उ#पादD	को	शािमल	करते	ह?।	ऐसे	आहार	(व()य	शरीर	म3	िवटािमन,	पोषक	त#वD,	और	खिनजD	िक	�या�F	माQा	को	बनाए
रखने	म3	मदद	करते	ह?	यह	ठीक	कहा	गया	ह	ैिक	खाना	एक	जAरत	ह	ैपरEतु	समझदारी	से	खाना	एक	कला	ह।ै”

��न	3.	कTयाण	या	सुयो�यता	के 	मह�व	को	समझाइए।

उ र-	सुयो�यता	का	मह�व:-

यह	मांसपेशीयD	क+	टDिनग	एवं	सुधार	म3	मदद	करता	ह।ै
यह	चोट	के	बाद	आरो�य	�ािF	के	समय	को	कम	कर	देता	ह।ै



यह	उिचत	पोषण	संबधंी	जAरतD	को	पूरा	करने	म3	मदद	करता	ह।ै
यह	दवाब	और	तनाव	का	बेहतर	�बEधन	करने	म3	मदद	करता	ह।ै
यह	जीवन	क+	चुनौितयD	का	सामना	एवं	अ�#यािशत	M(थितयD	क+	आव�यकता	अनुसार	सामना	करने	म3	लोगD	क+	मदद
करता	ह।ै
यह	पूर	ेशरीर	को	िनयंिQत	एवं	उसम3	सुधार	करता	ह।ै
यह	सकारा#मक	जीवन	शलैी	एवं	प�रवत�न	को	�े�रत	करता	ह।ै

��न	4.	“(वा()य	एक	प�रसंपित	है”	सं�ेप	म3	7याKया	क+,जए	।

या

हमारा	(वा()य	सोने	या	चाँदी	का	टुकड़ा	नहW	बMTक	हमारा	असली	धन	है,	िटXपणी	क+,जए।

उ र-

1.	 (व()य	शरीर	म3	(व()य	मन	िनवास	करता	ह।ै	एक	बुरा	(वा()य	बोझ	क+	तरह	ह,ै	YयDिक	अ(व()य	लोगD	को	दसूरD	पर
िनभ�र	रहना	पड़ता	ह।ै

2.	 इसके	अलावा	बह[त	सारा	धन	(वा()य	क+	M(थित	म3	सुधार	करने	के	,लए,	दवा	पर	खच�	िकया	जाता	ह।ै	दसूरी	तरफ	अगर
हमारा	(व(थ	अ\छा	ह,ै	तो	हम	िकसी	किठन	प�रM(थित	का	सामना	शांित	से	जीवन	का	आनदं	लेकर	कर	सकते	ह?।

3.	 अ\छा	(वा()य	हम3	पूण�	Aप	से	(व(थ	होने	का	एहसास	करता	ह।ै	यह	अ\छा	(वा()य	हम3	िबमा�रयD	एवं	(वा()य	से	जुडी
सम(याओं	से	दरू	रखता	ह।ै



दीघ� 	उ रा$मक	��न	(5	अंक,	150	श'द)

��न	1.	जीवन	शलैी	म(	बदलाव	के 	+ारा	,वा,-य	के 	खतरो,	जो/खम0	केा 	कैसे 	रोका	जा	सकता	ह1।	िववेचन	क4/जए।

उ र-	,व,थ	जीवन	के	िन7न/ल/खत	िब8दओुं	पर	:यान	िदया	जाना	चािहए-

1.	 मोटापा	उ<च	र=दाब:-	>दय	संबधंी	@या/धय0,	मधुमहे	कुछ	�कार	के	क1 सर0,	क'ज	अवसाद	तथा	,वा,-य	के	अ8य	खतर0	को
रोकने	म(	मदद	िमलती	ह।ै

2.	 भोजन	करने	क4	,वा,व-य�द	आदत(ः-	इन	आदत0	से	@यि=	को	उ<च	र=	दाब,	>दय	स7ब8धी	@या/धय0,	मधुमेह	अF,थ
सूचीरता	(ओ,टोपो�र/सस)	गुदH	क4	पथरी,	दाँत0	क4	बीमा�रय0	तथा	कुछ	क1 सर	के	�कार0	से	बचाव	तथा	िनयंJण	करने	म(
सहायता	कर	सकती	ह।ै

3.	 दरूदश�न	(टी.वी)	देखने	क4	सीिमत	अव/ध:-	अनेक	अनुसंधान0	से	पता	चला	ह	ैिक	ब<च0	तथा	बड़0	का	िनयंिJत	Lप	से	टी.वी.
देखते	रहना।	उनक4	बढ़ती	हNई	मोटापा	दर	से	स7बF8धत	ह।ै	इससे	शारी�रक	िPयाशीलता	म(	िगरावट	आती	ह।ै

4.	 धूQपान	को	$यागनाः-	एक	,वा,थ	जीवन	शलैी	के	/लए	धुQपान	का	कोई	,थान	नहR	ह	ैउसे	शीS	छोड़	देना	चािहए।	िकसी	भी
Lप	म(	धुQपान	या	त7बाकू	सेवन	करने	से	उ<च	र=	नाप	बढ़ता	जो	अनेक	>दय	स7ब8धी	सम,याओं	का	कारण	बन	सकता	ह।ै

5.	 पया�T	िनUाः-	पया�T	माJा	म(	सोना	भी	,वा,-य	जीवन	शलैी	या	मुVय	अंग	ह,ै	िवशेषता	इससे	िचJवृ/ 	िमजाज	(Mood)	और
मनोदशा	पर	अ<छा	�भाव	पड़ता	ह।ै

6.	 चोट	से	बचावः-	,व,-य	,व,थ	जीवन	शलैी	को	बनाए	रखने	से	घातक	दघु�टनाओं	के	कारण	होने	वाली	चोटो	से	बचाव	िकया
जा	सकता	ह।ै

7.	 मिदरा	क4	सीिमत	माJाः-	मिदरा	क4	माJा	को	सीिमत	करना	,व,थ	जीवन	शलैी	का	एक	मुVय	भाग	ह।ै

��न	2.	शारी�रक	पुि�	के 	अंग0	क4	@याVया	क4/जए।

उ र-	शारी�रक	पुि�	के	अंग	िन7न/ल/खत	हःै-

1.	 शि=ः-	िकसी	भी	काय�	को	करने	के	/लए	काय�	करने	क4	शारी�रक	�मता	शि=	कहलाती	ह।ै	मेिडसन	बॉल	के	साथ	@यायाम
करना	आईसोमीिट[क	@यायाम	खRचना	आिद	शि=	के	उदाहरण	ह।ै

2.	 गितः-	यह	@यि=	क4	वह	यो�यता	ह	ै/जसके	+ारा	एक	ही	तरह	क4	िPया	बहNत	तेज	गित	से	करता	ह	ैया	शरीर	के	अग0	को
अ/धकतम	घुमाने	क4	�मता।	गित	�दश�न	िविभ\	खेल0	म(	िभ\-िभ\	खेल	Lप0	म(	�कट	होता	ह,ै	उदाहरण	तेजी	से	लय	के
साथ	अ]यास,	अित	धयै�	पुनरावृ/ 	व	�वरण	दौड़ो	का	अ]यास	आिद।

3.	 सहन�मताः-	यह	काय�	को	जारी	रखने	क4	यो�यता	या	थकावट	को	रोकने	या	िवरोध	क4	यो�यता	कहलाती	ह।ै	इसे	आंत�रक	बल



भी	कहते	ह।ै	�$य�	या	अ�$य�	Lप	से	सहन�मता	का	�योग	अ/धकतम	खेल0	म(	होता	ह।ै	यह	म:यम	व	ल7बी	दरूी	क4	दौड़0
का	अंग	ह।ै

4.	 लचकः-	यह	शरीर	के	जोड़ो	म(	गित	क4	�मता	ह	ैया	लचीलापन	एक	संय=ु	संरचना	चार0	ओर	गित	क4	सीमा,	मांसपेिशय0	क4
ल7बाई,	संय=ु	संरचना	और	अ8य	कारक0	से	�भािवत	होती	ह1	इसे	फले`सोमीटर	+ारा	मापा	जाता	ह।ै

5.	 तालमेल	संबधंी	यो�यताएँः -	यह	ऐसी	यो�यता	ह	ैउसे	इस	यो�य	बनाती	ह	ैिक	वह	िविभ\	गित	िPयाएँ	सुचाL	तथा	�भावशाली
ढ़ग	से	कर	सके।	यह	िदशा	बदलने	क4	�मता	व	कम	समय	म(	गित	िबना	अंसतु/लत	हNए	करने	क4	यो�यता	ह।ै

��न	3.	सकारा$मक	जीवन	शलैी	के 	घटक	/ल/खए।

उ र-	सकारा$मक	जीवन	शलैी	के 	घटक	िन7न/ल/खत	है-

1.	 ,वा,-यवध�क	आहार:-	,वा,-य	वध�क	आहार	या	अ<छा	पोषण	सकारा$मक	जीवन	शलैी	का	मुVय	घटक	ह।ै	ताजे	फल	और
सF'जयाँ	साबुत	अनाज,	कम	वसा	वाले	डेयरी	उ$पाद	,वा,-य	वध�क	आहार	के	मौ/लक	त�व	ह।ै

2.	 शारी�रक	िPयाशीलता	गितिव/ध:-	यह	सकारा$मक	जीवन	शलैी	का	मह�वपूण�	घटक	ह।ै	शरीर	के	वजन	को	सामा8य	बनाए
रखने,	उसक4	शि=	व	लचक	को	बढ़ाने	तथा	बनाए	रखने	के	/लए	शारी�रक	िPयाशीलता	आव�यक	ह।ै

3.	 तनाव	�ब8धन:-	तनाव	�ब8धन	भी	सकारा$मक	जीवन	शलैी	का	एक	घटक	ह।ै	भावना$मक	से	उदरीय	वजन	तथा	>दय	संबधंी
बीमारीय0	म(	वृिb	होती	ह	ैतनाव	को	केवल	:यान	व	िश/थलन	क4	तकनीक0	के	+ारा	ही	िनयंिJत	िकया	जाता	ह।ै

4.	 सामाजीकरण:-	�$येक	@यि=	को	सहभािगय0	तथा	पड़ो/सय0	से	अ<छे	सामा/जक	स7ब8ध	िवक/सत	करने	चािहए।	हम(	अपने
सा/थय0	से	समय-समय	पर	िमलते	रहना	चािहए।	इससे	उनके	बीच	सामा/जक	स7ब8ध	,थािपत	होते	ह।ै

5.	 @यि=गत	,व<छता:-	@यि=गत	,व<छता,	जसेै-आँख	कान	नाक,	गला,	बाल,	दाँत,	जीभ,	परै	आिद	क4	सफाई	व	उिचत
देखभाल	,व<छ	आव�यक	ह।ै

6.	 पया�T	िनUा:-	यह	भी	,व,थ	जीवन	शलैी	का	मह�वपूण�	िह,सा	ह	ैइसक4	कभी	से	थकान	हो	सकती	ह।ै	इसक4	कमी	से	>दय
स7ब8धी	िबमा�रय0	हो	सकती	ह	ैमF,तcक	क4	चाज�	करने	के	/लए	िनUा	का	होना	आव�यक	ह।ै

��न	4.	सुयो�यता	के 	अंग0	क4	@याVया	क4/जए।

उ र-	सुयो�यता	एक	ऐसी	�मता	ह	ैजो	एक	@यि=	को	,व,थ	और	संतु/लत	आ/जिवका	का	आदश�	Lप	�दान	करती	ह।ै	इस	�मता
के	+ारा	एक	@यि=	का	केवल	शारी�रक	िवकास	ही	नहR	वरन्	मान/सक,	सामा/जक	और	भावना$मक	िवकास	भी	होता	ह	ैशारी�रक
सुयो�यता	के	बहNत	सार	ेअंग	ह1	/जसके	+ारा	अ<छे	,वा,-य	को	�ाT	िकया	जा	सकता	ह।ै
उनम(	से	कुछ	िन7न/ल/खत	हःै-

1.	 शारी�रक	िPयाएँ 	या	गितिव/धयाँ:-	यह	@यि=	को	,व,थ	एवं	सिPय	बनाती	ह1।	यह	शरीर	क4	िविभ\	�णा/लय0	और	,वा,-य	म(
सुधार	लाती	ह1।	यह	हमार	ेिवकास	और	वृिb	का	आधार	ह1।	�$येक	@यि=	को	अपनी	�मता	के	अनुसार	शारी�रक	िPयाएं	करनी
चािहए।

2.	 संतु/लत	भावना$मक	जीवनः-	एक	@यि=	के	/लए	अपनी	आंत�रक	भावनाओं	और	मनोवेग	को	@य=	करने	के	/लए	सुयो�यता
काय�Pम	मह�वपूण�	ह,ै	यह	हताशा	को	कम	करता	ह	ैऔर	खशुी	म(	बढ़ोतरी	करता	ह।ै



3.	 बौिbक	कeयाण	या	सुयो�यता:-	सुयो�यता	सकारा$मक,	बौिbक	रवइए	का	आधार	ह	ैयह	हमार	े@यवहार,	बुिb,	सतक� ता,
भिवcय	व	अंदर	क4	सोच	को	बेहतर	बनाता	ह।ै

4.	 आ:याF$मक	कeयाण	या	सुयो�यता:-	सुयो�यता	@यि=	को	निैतकता	क4	fि�	से	अ<छा	एवं	निैतक	Lप	से	शांत	बनाती	ह1।	इसके
अलावा	यह	जीवन	के	मुeय0	को	िदशा	�दान	करती	ह।ै

5.	 @यावसाियक	कeयाण:-	यह	@यि=	को	एक	किठन	काय�कता�	और	ईमानदारी	से	रोजी-रोटी	कमाने	के	/लए	�े�रत	करती	ह।ै	यह
काम	और	आराम	के	बीच	संतुलन	को	�ाT	करने	म(	मदद	करती	ह	ैइसके	साथ	संतुि�	देती	ह।ै

6.	 तनाव	�ब8धन	म(	मदद:	-यह	मान/सक	तनाव	म(	कमी	लाने	म(	मदद	करती	ह।ै	सुयो�यता	से	हमारा	शारी�रक	,वा,-य	तो	अ<छा
होता	ही	ह,ै	साथ	ही	साथ	हामg8स	भी	संतु/लत	रहते	ह1।	यह	हामg8स	मान/सक	तनाव	को	कम	करने	म(	सहायता	करते	ह।ै

��न	5.	,वा,-य	स7ब8धी	पुि�	के 	िविभ\	घटक0	को	सूचीबb	क4/जए	�$येक	घटक	का	सिव,तार	वण�न	क4/जए?

उ र-	,वा,-य	स7ब8धी	पुि�	के	िन7न/ल/खत	घटक	होते	ह-ै

1.	 शरीर	क4	संरचना	अथवा	संयोजनः-	इसका	अथ�	शरीर	के	भार	म(	वसा	मुि=	माJा	से	ह।ै	यह	एक	जाना	पहचाना	त-य	ह	ैिक
शरीर	के	कुल	भार	म(	शरीर	क4	वसा	का	उ<च	�ितशत	हािनकारक	होता	ह	ैतथा	यह	,थूलता	क4	ओर	अhसर	करता	ह।ै
,वा,-य	क4	fि�	से	यवुा	पुLष0	व	/iय0	के	/लए	शरीर	क4	वसा	का	सामा8य	�ितशत	Pमशः	15	व	25	से	अ/धक	नहR	होनी
चािहए।	@यि=य0	+ारा	शरीर	क4	संरचना	अथवा	संयोजन	को	मापने	के	/लए	िविभ\	िव/धय0	जसेै-	पानी	के	अ8दर	भार	मापना
F,`नफोeड	मापन	और	ए8jोपोमिैट[क	मापन	आिद	�योग	म(	लाई	जाती	ह	ैइसका	अथ�	यह	ह	ैिक	,वा,-य	संबधंी	पुि�	के	/लए
एक	@यि=	को	आदश�	शरीर	भार	व	वसा	�ितशत	रखना	चािहए।

2.	 >दय-�वसन	सहन�मताः-	यह	>दय-�वसन	सं,थान	क4	अ/धकतमकाय�	स7ब8धी	�मता	ह	ैजो	मांसपेशीय	समूह	को	अ/धक
समय	तक	शारी�रक	िPया	या	काय�	जारी	रखती	ह।ै

3.	 लचक:-	,वा,-य	स7ब8धी	पुि�	का	लचक	एक	मह�वपूण�	घटक	ह।ै	यह	जोड़ो	क4	गित	क4	�मता	ह।ै	दिैनक	जीवन	म(	लचक
सभी	के	/लए	आव�यक	ह	ैइसको	सिPय	लचक	व	असिPय	लचक	म(	वगkकृत	िकया	जाता	ह।ै	सिPय	लचक	को	पुनः	F,थर
लचक	व	गितशील	लचक	म(	वगkकृत	िकया	जा	सकता	ह।ै

4.	 मांसपेशीय	सहन�मता:-	मांसपेशीय	सहन�मता	एक	मांसपेशी	या	मांसपेशीय	समूह	+ारा	अ/धकतम	समय	तक	संकुचन	जारी
रखने	या	िफर	िकसी	शि=	के	िवLb	बार-बार	मांसपेशीय	संकुचन	करने	क4	यो�यता	होती	ह1।

5.	 मांसपेशीय	शि=:-	मांसपेशीय	शि=,	शि=	क4	अ/धकतम	माJा	होती	ह।ै	/जसको	एक	मांसपेशीय	या	मांसपेशीय	समूह	के	+ारा
एक	संकुचन	के	दौरान	िकसी	�ितरोध	के	िवLb	लगायी	जाती	ह।ै
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