
CBSE	Class	-12	शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा
पाठपाठ	-	5	ब�चेब�चे	तथातथा	खेलखेल

Important	Questions

एकएक	अंकअंक	वालेवाले	��न��न

��न��न	1.	गामकगामक	िवकासिवकास	(Motor	Development)	कोको	प�रभािषतप�रभािषत	क !जएक !जए?

उ$रउ$र-	गामक	िवकास	से	अिभ�ाय	ब�च&	क 	हि(य&,	मांसपेिशय&	तथा	घूमने-िफरने	और	अपने	आसपास	केवातावरण	म/	प�रवत0न
करने	के	िवकास	से	ह।ै

��न��न	2.	आसनआसन	सेसे	आपआप	3या3या	समझतेसमझते	ह5ह5?

उ$रउ$र-	आसन	से	हमारा	अिभ�ाय	शरीर	क 	उस	67थित	से	ह	ै!जसम/	हमार	ेशरीर	के	सभी	अंग	एक	िवशेष	�कार	से	8ेणीब9
(Align)	होते	ह।ै

��न��न	3.	उिचतउिचत	आसनआसन	सेसे	आपआप	3या3या	समझतेसमझते	ह5ह5?

उ$रउ$र-	उिचत	आसन	शरीर	क 	वह	67थित	ह	ै!जसम/	हमार	ेशरीर	के	सभी	अंग	एक	दसूर	ेको	;यादा	सहायता	�दान	करते	ह5,	उिचत
�कार	से	8ेणीब9	होते	ह5	तथा	कम	ऊजा0	खच0	करके	हमारा	शरीर	अ!धक	काय0	कर	सकता	ह।ै	उिचत	आसन	क 	67थित	म/	संतुलन
अ�छा	होता	ह	ैतथा	थकावट	कम	होती	ह।ै

��न��न	4.	कूबड़कूबड़	पीछेपीछे	क क 	(Kyphosis)	3या3या	हैहै?

अथवाअथवा

हBप	बकै	(Hump	Back)	से	आप	3या	समझते	ह5?

उ$र-	शरीर	क 	वह	67थित	!जसम/	हमार	ेशरीर	क 	रीढ़	क 	अ67थय&	का	थोरा!सक	�ेD	(Thoracic	Region)	का	वE	पीछे	क 
ओर	अ!धक	बढ़	जाए	3बड	पीछे	को	(Kyphosis)	कहलाती	ह।ै	कुबड़	पीछे	क 	जिटल	67थित	को	हम	हBप	बकै	(Hump	Back)

के	नाम	से	भी	जानते	ह।ै

��न��न	5.	कूबड़कूबड़	आगेआगे	कोको	(lordosis)	3या3या	हैहै?

अथवाअथवा

होलोहोलो	बकैबकै	(Hollow	Back)	3या3या	हैहै?



उ$रउ$र-	शरीर	क 	वह	67थित	!जसम/	हमार	ेशरीर	क 	रीढ़	क 	अ67थय&	का	लBबर	�ेD	(Lumber	Region)	का	वE	आगे	क 	ओर
अ!धक	बढ़	जाता	ह	ैकूबड़	आगे	को	कहलाती	ह	ैइस	67थित	को	हम	होलो	बकै	(Hollow	Back)	को	नाम	से	भी	जानते	ह।ै

��न��न	6.	7को!लयो!सस7को!लयो!सस	(Scoliosis)	3या3या	होताहोता	हैहै?

उ$रउ$र-	शरीर	क 	वह	67थित	!जसम/	हमारी	रीढ़	क 	अ67थयाँ	अपनी	मJय	रखेा	से	दाई	ओर	अथवा	बाई	ओर	झुक	जाती	ह5	वह
7को!लयो!सस	कहलाती	ह।ै	7को!लयो!सस	दो	�कार	का	होता	ह।ै	'C'	वE	7को!लयो!सस	तथा	'S'	वE	7को!लयो!सस

��.	7.	घुटन&घुटन&	काका	आपसआपस	म/म/	टकरानाटकराना	(Knock	Knee)	3या3या	होताहोता	हैहै?

अथवाअथवा

धनुजा0नुधनुजा0नु	(Genu	Valgum)	3या3या	होताहोता	हैहै?

उ$रउ$र-	यह	वह	आसन	संबधंी	िवकृित	ह	ै!जसम/	घुटने	अMदर	क 	तरफ	मुड़कर	अवतल	(Concave)	आकृित	ले	लेते	ह5।	!जसके
कारण	दोन&	घुटन&	के	बीच	क 	दरूी	समाN	हो	जाती	ह	ैतथा	घुटने	एक	दसूर	ेको	7पश0	करने	लगते	ह5।

��न��न	8.	चपटेचपटे	परैपरै	(Flat	Foot)	3या3या	होतेहोते	ह5ह5?

उ$रउ$र-	परै	(Foot)	क 	लBबी	चाप	का	गायब	हो	जाना	चपटे	परै	(Flat	Foot)	कहलाता	ह।ै	इस	67थित	म/	हमार	ेपरै	मJय	भाग
जमीन	को	7पश0	करने	लगता	ह।ै

��न��न	9.	गोलगोल	कंधेकंधे	(Round	Shoulders)	3या3या	होतेहोते	ह5ह5?

उ$रउ$र-	इस	आसन	संबधंी	िवकृित	म/	कMधे	गोल	होकर	आगे	क 	ओर	झुक	जाते	ह5।

��न��न	10.	धनुषाकारधनुषाकार	टांगेटांगे	(Bowlegs)	3या3या	होतीहोती	हैहै?

उ$रउ$र-	यह	एक	उ$ल	(Convex)आकृित	ले	लेती	ह।ै	!जसके	कारण	घुटन&	के	बीच	क 	दरूी	सामाMय	से	अ!धक	हो	जाती	ह	ैतथा
टांगे	धनुषाकार	नजर	आने	लगती	ह5।



तीनतीन	अंकअंक	वालेवाले	��न��न-उ�रउ�र

��न��न	1.	भारभार	�िश�ण�िश�ण	सेसे	होनेहोने	वालीवाली	हािनयाँहािनयाँ	बताइएबताइए।।

उ�रउ�र-

1.	 चोट&चोट&	काका	खतराखतरा-	अ'या(धक	और	गलत	तरीके	से	िकए	गए	,यायाम	चोटी	और	दद/	का	कारण	बनते	ह।ै
2.	 लचकलचक	केके	कमीकमी-	यिद	भार	�िश�ण	,यायाम&	क1	साथ	लोचवध/क	,यायाम	न	िकए	जाए	तो	इनसे	शरीर	म3	लचीलेपन	क1	कमी	हो

सकती	ह।ै
3.	 प�रप4वताप�रप4वता	(Maturity)-	ब�च&	का	भार	�िश�ण	तब	तक	शु6	नह7	करना	चािहए	जब	तक	वे	शारी�रक	और	भावना'मक

6प	इसे	करने	म3	प�रप4व	नह7	हो	जाते	4य&िक	अप�रप4वता	ब�च&	म3	गभंीर	चोट&	और	िवकृितय&	का	कारण	बनती	ह।ै
4.	 वृि9वृि9-	अ'य(धक	भार	�िश�ण	ब�च&	क1	सामा:य	वृि9	पर	नकारा'मक	�भाव	डालती	ह।ै
5.	 साथीसाथी	क1क1	आव�यकताआव�यकता-	इन	,यायाम&	को	ब�चे	िबना	िकसी	साथी	क1	सहायता	से	अ�छी	�कार	नह7	कर	पाते।

��न��न	2.	उिचतउिचत	आसनआसन	क1क1	िवशेषताएँिवशेषताएँ	(ल(खए(ल(खए?

उ�रउ�र-

शरीर	के	सभी	अंग	अ�छी	?ेणीब9ता	म3	होते	ह@	तािक	शरीर	के	सभी	अंग	एक	दसूर	ेक1	Bयादा	सहायता	�दान	करते	ह@।
शरीर	का	भार	दोन&	परै&	पर	बराबर	िवभा(जत	होता	ह।ै
शरीर	का	संतुलन	अ�छा	होता	ह।ै
शरीर	के	सभी	अंग&	का	गु6'वाकष/ण	के:C	उस	काDपिनक	रखेा	के	नजदीक	होता	ह	ैजो	शरीर	के	मEय	से	होकर	गुजरती
ह।ै
थकावट	कम	होती	ह।ै
कम	ऊजा/	खच/	करके	अ(धक	काय/	कर	सकते	ह@।
शरीर	के	िविभG	अंग&	के	बीच	अ�छा	तालमेल	होता	ह।ै



दीघ�दीघ� 	उ�रा�मकउ�रा�मक	��न��न	(	5	अंकअंक)

��न��न	1	कूबड़कूबड़	पीछेपीछे	कोको	(kyphosis)	केके	ल�णल�ण	तथातथा	सुधारा�मकसुधारा�मक	उपायउपाय	(ल(खए(ल(खए।।

उ�रउ�र-	ल�ण:-

+कै-यूला	के	बीच	क.	दरूी	बढ़	जाती	ह।ै
कंधे	आगे	क.	ओर	झुक	जाते	ह6।
छाती	क.	मांसपेिशय7	(Pectorals)	क.	ल8बाई	छोटी	हो	जाती	ह।ै

गद�न	आगे	क.	ओर	झुक	जाती	ह।ै
पूरा	शरीर	आगे	क.	ओर	झुका	�तीत	होता	ह।ै
संतुलन	खराब	हो	जाता	ह।ै

सुधारा�मकसुधारा�मक	;यायाम;यायाम

1.	 कूबड़	पीछे	को	उपचा�रत	करने	के	(लये	हम<	उन	;यायाम7	का	�योग	करना	चािहए	(जनको	करने	से	हमारी	छाती	क.	मांसपेिशय7
क.	ल8बाई	म<	वृि?	हो	तथा	थोरा(सक	�े@	क.	पीठ	क.	मांसपेिशय7	क.	शिA	म<	वृि?	होती	हो	जसेै	िक-

2.	 चBासन
3.	 भुजंगासन
4.	 धनु�रासन
5.	 D+वस	बाल	पर	िवपरीत	िदशा	म<	मुड़ना	(पीछे	को)
6.	 िवपरीत	िदशा	म<	वाटरEलाई	करना
7.	 तिकये	क.	सहायता	से	गदन�	क.	एFसट<शन	करना



8.	 मज�यासन	(Cat	Pose)	करना
9.	 उGHासन	(Camal	Pose)	करना
10.	 अध�चBासन	(Halfwheel)	करना

��न��न	2.	+कॉ(लओ(सस+कॉ(लओ(सस	(Scoliosis)	केके	ल�णल�ण	तथातथा	सुधारा�मकसुधारा�मक	उपाय7उपाय7	काका	वण�नवण�न	क.(जएक.(जए-

उ�रउ�र-	ल�णल�ण

1.	 एक	कंधा	ऊँचा	तथा	एक	नीचे	हो	जाता	ह।ै
2.	 एक	कूLहा	ऊपर	तथा	एक	नीचे	हो	जाता	ह।ै
3.	 शरीर	का	वजन	एक	परै	पर	Mयादा	तथा	एक	पर	कम	हो	जाता	ह।ै
4.	 शरीर	सीधा	न	होकर	एक	ओर	झुका	हNआ	�तीत	होता	ह।ै

सुधारा�मकसुधारा�मक	उपायउपाय

1.	 तरैाक.	(Breast	Stroke)
2.	 ि@कोण	आसन	करना
3.	 लटकना
4.	 तOत	(Plank)	;यायाम	करना
5.	 ऐसे	;यायाम	करना	(जसम<	नीचे	वाला	कंधा	ऊपर	जाये	तथा	ऊपर	वाला	कंधा	नीचे	जाये।
6.	 अधोमुख	�वान	आसन

��न��न	3.	कूबड़कूबड़	(Lordosis)	आगेआगे	केके	ल�णल�ण	तथातथा	सुधारा�मकसुधारा�मक	उपायउपाय	काका	वण�नवण�न	क.(जएक.(जए।।



उ�रउ�र-	ल�णल�ण

1.	 कूLहे	(Pelvis)	आगे	क.	ओर	तथा	नीचे	क.	ओर	झुक	जाते	ह6।
2.	 पीठ	क.	ल8बर	�े@	(Lumber	Region)	क.	मांसपेिशय7	क.	ल8बाई	छोटी	हो	जाती	ह।ै
3.	 उदर	�े@	क.	मांसपेिशय7	का	ल8बाई	बढ़	जाती	ह।ै

सुधारा�मकसुधारा�मक	;यायाम;यायाम

1.	 कूबड़	आगे	को	उपचा�रत	करने	के	(लए	हम<	उन	;यायाम7	को	करना	चािहए	(जनको	करते	समय	उदर	�े@	क.	मांसपेिशय7	क.
शिA	म<	वृि?	होती	हो	तथा	ल8बर	�े@	क.	पीठ	क.	मांसपेिशय7	क.	ल8बाई	म<	वृि?	होती	हो।

2.	 (सट	अ-स	लगाना-	परै	सीधे	करके,	घुटने	मोड़	कर
3.	 हलासन	करना
4.	 पD�चमो�ानासन	करना
5.	 साईिक(लगं	करना
6.	 ितरछे	करनचेज	;यायाम	(Oblique	Crunches)
7.	 लजंस	;यायाम	करना
8.	 माऊंटेन	Fलािबगं	;यायाम	करना	(Mountaion	Climbing)
9.	 ऊँची	कूद	करते	हNए	घुटने	छाती	से	लगाना।
10.	 परै	के	अंगूठे	क.	बारी-बारी	छूना।
11.	 आगे	क.	तरफ	झुककर	;यायाम	करना।

��न��न	4.	घुटन7घुटन7	(Knock	Knee)	केके	आपसआपस	म<म<	टकरानाटकराना	केके	ल�णल�ण	कारणकारण	तथातथा	सुधारा�मकसुधारा�मक	उपायउपाय	(ल(खए(ल(खए।।

उ�रउ�र-	ल�णल�ण

1.	 खड़े	रहने	क.	D+थित	म<	दोन7	घुटने	आपस	म<	+पश�	करने	लगते	ह6।
2.	 चलते	समय	घुटने	आपस	म<	+पश�	करते	ह6।



3.	 दौड़ते	समय	घुटने	आपस	म<	+पश�	करते	ह6।

कारणकारण-

1.	 मोटापा
2.	 िवटािमन	डी	क.	कमी
3.	 �रकेटस	नामक	रोग
4.	 समय	से	पहले	ब�च7	का	चलाना
5.	 कपोषण
6.	 घुटने	के	िमिडल	(लगाम<ट	का	लेटरल	(लगंामेट	क.	अपे�ा	म<	Mयादा	िवक(सत	होना
7.	 ल8बे	समय	तक	भारी	बोझा	उठाना	सुधारा�मक	उपाय

सुधारा�मकसुधारा�मक	उपायउपाय

1.	 घुड़सवारी	करना
2.	 फुटबाल	खेल	म<	साईड	िकक	(Side	kick)	करना
3.	 पUासन	करना
4.	 दोन7	घुटन7	के	बीच	तिकया	लगाकर	खड़े	होना।
5.	 वािकंग	कै(लपरस	(Walking	Calipers)	का	इ+तेमाल	करना।
6.	 घुटन7	के	नीचे	तौ(लया	रखकर	परै	सीधा	रखकर	तिकये	को	घुटन7	से	नीचे	क.	आोर	दबाना
7.	 परै	को	सीधा	रखकर	उसे	उठाना

��न��न	5.	धनुषाकारधनुषाकार	(Bow	legs)	टांग7टांग7	केके	ल�णल�ण,	कारणकारण	तथातथा	सुधारा�मकसुधारा�मक	उपायउपाय	(ल(खए(ल(खए

उ�रउ�र-	ल�ण



1.	 दोन7	घुटन7	के	बीच	क.	दरूी	जWरत	से	Mयादा	बढ़	जाती	ह।ै
2.	 खड़े	होने	क.	D+थित	म<,	चलने	क.	D+थित	म<	तथा	दौड़ने	क.	D+थित	म<	घुटने	बाहर	क.	ओर	घुम	जाते	ह।ै
3.	 टांग7	क.	आकृित	धनुषाकार	हो	जाती	ह।ै

कारणकारण:-

1.	 घुटन7	के	लेटरल	(Lateral	Ligament)	(लगंाम<ट	(Media	Lingament)	िमिडयल	(लगाम<ट	क.	अपे�ा	Mयादा	बढ़
जाना

2.	 हिXय7	का	तथा	मांसपेिशय7	का	कमजोर	हो	जाना
3.	 ल8बे	समय	तथा	सुखासन	म<	बठैना
4.	 गलत	तरीके	से	चलन
5.	 	मोटापा
6.	 बालक	को	समय	से	पहले	खड़ा	करना	अथवा	चलाना।

सुधारा�मक	उपाय

1.	 वािकंग	कै(लप�स	(Walking	Calipers)	का	इ+तेमाल	करना।
2.	 घुटन7	क.	मा(लश	करना
3.	 घुटन7	के	आसपास	क.	मांसपेिशय7	क.	शिA	को	बढ़ाने	वाले	;यायाम	करना	जसेै	ल6ग	एFसटेYसन	करना।
4.	 योग	पिZय7	क.	सहायता	से	दोन7	परै7	को	सीधा	करके	बांधे	और	िफर	गौ	आसन	क.	D+थित	को	बनाना।
5.	 िपले\स	;यायाम	करना	जसेै	िक	रोल	अप	(Roll	up)	बेल�रना	आम�	(Bellerina	Arms)
6.	 गWड़	आसन	करना
7.	 अध�	म�सेY]	आसन	करना

��न��न	6.	चपट7चपट7	परै7परै7	केके	ल�णल�ण,	कारणकारण	तथातथा	सुधारा�मकसुधारा�मक	उपायउपाय	(ल(खए(ल(खए।।

उ�रउ�र-	ल�णल�ण



1.	 चलते	समय	तथा	खड़े	होते	समय	परै	(Feet)	के	म^य	भाग	म<	दद�	होना।
2.	 परै	क.	ल8बी	चाप	का	ख�म	हो	जाना।
3.	 परै7	को	गीला	करके	यिद	फश�	पर	रखा	जाये	तो	पूर	ेपरै	का	िनशान	(Footprint)	देखा	जा	सकता	ह।ै

कारणकारण

1.	 मांसपेिशय7	तथा	हिXय7	क.	कमजोरी
2.	 अ(धक	भार	(Over	Weight)	होना
3.	 मोटापा
4.	 ल8बे	समय	तक	भारी	बोझा	उठाना
5.	 चोट
6.	 कपोषण
7.	 खराब	जूते

सुधारा�मकसुधारा�मक	उपायउपाय

1.	 परै7	से	(लखना
2.	 रते	पर	चलना	तथा	दौड़ना
3.	 पंज7	पर	कुदना
4.	 उिचत	�कार	के	जूते	पहनना
5.	 जमीन	पर	िगर	ेहNए	छोटे	प�थर	के	टुकड़ो	को	परै7	से	उठाना
6.	 पंज7	पर	चलना
7.	 ताड़	आसन	करना
8.	 व_ासन	करना
9.	 ग<द	के	ऊपर	चलने	वाले	खेल
10.	 जूते	के	म^य	भाग	म<	Wमाल	रखकर	पहनना

��न��न	7.	गोलगोल	कंध7कंध7	केके	ल�णल�ण,	कारणकारण	तथातथा	सुधारा�मकसुधारा�मक	उपायउपाय	(ल(खए(ल(खए?



उ�रउ�र-	ल�णल�ण-

1.	 कंधे	गोल	होकर	आगे	क.	ओर	झुक	जाते	ह6।
2.	 गद�न	आगे	क.	ओर	झुक	जाती	ह।ै
3.	 नीचे	क.	झुके	हNए	कंधे।

कारणकारण-

1.	 गलत	आदत
2.	 तगं	कपड़े
3.	 खराब	फन`चर
4.	 ;यवसाय

सुधारा�मकसुधारा�मक	उपायउपाय-

1.	 धनु�रासन
2.	 चBासन
3.	 भुजंगासन
4.	 D+वस	बाल	पर	िवपरीत	िदशा	म<	पीछे	क.	ओर	कंध7	को	मोड़ना
5.	 िवपरीत	िदशा	म<	बटरEलाई	करना
6.	 मज�यासन	(Cat	Pose)	करना
7.	 उGHासन	(Camel	Pose)	करना
8.	 अध�	चBासन	(Half	Wheel)	करना
9.	 र+सी	या	रॉड	पर	लटकना



��न��न	8.	भारभार	�िश�ण�िश�ण	िकसिकस	�कार�कार	ब�चेब�चे	क.क.	काय�काय� 	कुशलताकुशलता	म<म<	सुधारसुधार	करताकरता	हैहै	वण�नवण�न	क.(जएक.(जए?

अथवाअथवा

भारभार	�िश�ण�िश�ण	कोको	लाभलाभ	बताइएबताइए।।

उ�रउ�र-

1.	 आसन	और	गित-िव+तार	म<	सुधार	(Improve	the	posture	and	range	of	motion)-	भार	�िश�ण	िव(ध	अ�छा
आसन	बनाने	म<	मदद	करती	ह।ै	और	मांसपेशीय7	म<	वृि?	गित	के	िव+तार	के	(लए	भी	भार	�िश�ण	aारा	क.	जा	सकती	ह।ै

2.	 मांसपेशीय	शिA,	अD+थ	घन�व	ओर	सहन�मता	म<	वृि?	(Increase	muscles	strength,	bone	density
endurance)-	�ितरोधक	�मता	का	�िश�ण	अD+थ	घन�व	और	मांसपेशीय	];यमान	म<	सुधार	करता	ह,ै	अ(धक	मांसपेशीय
];यमान	(Muscle	mass)	होने	से	सहन	�मता	म<	वृि?	होती	ह।ै

3.	 चोट7	से	बचाव-	भार	�िश�ण	शारी�रक	िBयाकलाप	और	चोटी	से	बचाव	करता	ह।ै
4.	 रA-चाप	और	कोले+टH ोल	+तर	म<	सुधार-	शारी�रक	;यायाम	रोग	�ितरोधक	�मता	को	�िश�ण	को	aारा	खराब	कोले+टH ोल

+तर	(Bad	Cholesterol	Level)	को	कम	करके	अ�छे	कोले+टH ोल	+तर	को	बढ़ाता	ह,ै	यह	रA	प�रसंचरण	+तर	(Blood
circulation)	म<	वृि?	करता	ह।ै

5.	 रोग	�ितरोधक	त@ं	(immune	system)	म<	सुधार-	पाचन	त@ं	aारा	िवजाितय	];य	और	एYजाइमस	को	दरू	िकया	जाता	है
शरीर	के	अवयव7	aारा	भली	�कार	से	काय�	करना	(जससे	िबमा�रय7	और	संBामक	त�व7	से	शरीर	अ�छे	�कार	से	लड़	सकता
ह।ै

6.	 मनोवbैािनक	व	सामा(जक	सुयोcयता	म<	सुधार-	एक	ब�चे	का	+व+थ	शरीर	जो	समाज	aारा	+वीकाय�	ह	ैसशA	काय�	को	करने	म<
मदद	करता	ह	ैएक	सुयोcय	+व+थ	शरीर	ब�च7	के	आ�म	िव�वास	व	आ�म	स8मान	म<	वृि?	करता	ह।ै

��न��न	9.	गितगित	िवकासिवकास	केके	िविभdिविभd	चरणचरण	समझाइएसमझाइए?

अथवाअथवा

ब�च7ब�च7	केके	बाLयाव+थाबाLयाव+था	म<म<	गामकगामक	िवकासिवकास	परपर	चचा�चचा�	क.(जएक.(जए।।

उ�रउ�र-	ब�च7	म<	गामक	िवकास	अ^ययन	वाLयाव+था	के	िन8न(ल(खत	तीन	चरण7	म<	िकया	जा	सकता	ह।ै

1.	 �ांरिभक�ांरिभक	अव+थाअव+था	(Early	Childhood)-	इस	अव+था	क.	अव(ध	दसूर	ेवष�	से	�ांरभ	होती	ह	ैतथा	छठे	वष�	तक	चलती	है
इस	अव(ध	के	दौरान	गामक	िवकास	अ(धक	तेजी	से	होता	ह।ै	इसे	‘िवeालय	पूव�	अव(ध’	कहा	जाता	ह,ै
i.	 इस	अव(ध	के	दौरान	बालक	दौड़ने-कूदने,	फ< कने	जसैी	मूलभूत	गितिव(धय7	म<	िनपुण	हो	जाता	ह।ै
ii.	 इस	अव(ध	के	दौरान	सीढ़ी	पर	चढ़ने	क.	�मता	म<	द�ता	आ	जाती	ह।ै
iii.	 इस	अव(ध	म<	ब�चे	के	कदम7	क.	ल8बाई	बढ़	जाती	ह	ैऔर	उनके	दौड़ने	का	तरीका	प�रपFव	हो	जाता	ह।ै
iv.	 वे	कुशलता	पूव�क	उछल	तथा	दौड़	सकते	ह।ै



v.	 (जमनाD+टक	ओर	तरैाक.	जसेै	खेल7	का	�िश�ण	इस	उf	म<	शुW	िकया	जा	सकता	ह।ै
2.	 म^यकालम^यकाल	(Middle	Childhood)-	यह	अव+था	7	वष�	से	10	वष�	क.	आय	ुतक	रहती	ह।ै	इस	आय	ुम<	बालक	म<	प�रव�तन

होत<	ह।ै
i.	 ब�चे	िBयाशील	और	+फूित�मान	हो	जाते	ह।ै
ii.	 िविभd	शारी�रक	गितिव(धय7	म<	शािमल	होने	क.	�बल	इ�छा	होती	ह।ै
iii.	 आँख,	हाथ7	और	परैो	म<	समYवय
iv.	 आसन	और	संतुलन	अ�छा	बना	रहता	ह।ै
v.	 D+थर	व	उ�ल	गामक	कौशल
vi.	 मेल	जोल	करने	क.	योcयता	म<	िवकास	का	+तर	उ�चतम	होता	ह	ैजबिक	लचक	म<	िवकास	धीर-ेधीर	ेहोता	ह।ै

3.	 उ�रउ�र	बाLयाव+थाबाLयाव+था	(Late	Childhood)-	यह	अव+था	11	से	12	वष�	क.	आय	ुतथा	अथवा	ल6िगक	Wप	से	परिपFव	होने	के
�ारभं	तक	रहती	ह।ै
i.	 इस	अव(ध	म<	लड़िकया	अपने	मा(सक	धम�	के	समय	पूव�	आरभं	होने	के	कारण	लड़को	क.	अपे�ा	अ+थाई	Wप	से	अ(धक
लबंी	तथा	+थूल	होती	ह।ै

ii.	 लड़क7	तथा	लड़िकय7	क.	शारी�रक	शिA	म<	अंतर	�ारभं	हो	जाता	ह।ै	अ(धकतर	ब�चे	सवा�(धक	जिटल	गामक	कौशल7	म<
महारत	हा(सल	कर	लेते	ह।ै

iii.	 वे	यिुAय7	तथा	अ(धक	जिटल	खेल	सीखने	के	(लए	तयैार	हो	जाते	ह।ै
iv.	 दौड़ने	व	कुदने	क.	गितिव(धयाँ,	गुणा�मक	तथा	संOया�मक	Wप	से	इस	अव+था	म<	तेजी	से	िवक(सत	होती	ह।ै
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