
CBSE	क�ाक�ा	11	शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा
स
पलस
पल	पेपस�पेपस� 	01

कुलकुल	अंकअंक	:	70	समयसमय:	तीनतीन	घटेंघटें

सामा�यसामा�य	िनद�शिनद�श:

��न�	क�	कुल	सं�या	26	ह।ै
सभी	��न	करने	अिनवाय�	ह।ै
��न	सं�या	01	से	11	तक	1	अंक	वाले	��न	ह	ै|
��न	सं�या	12	से	19	तक	3	अंक	वाले	��न	ह	ै|
��न	सं�या	20	से	26	तक	5	अंक	वाले	��न	ह।ै

1.	 मांसपेशी	%या	ह?ै
2.	 उ'�ेरक	(Stimulants)	%या	होते	ह?ै
3.	 आसन	%या	ह?ै
4.	 ओल+,पक	आदश�	%या	ह?ै
5.	 -वा-.य	के	घटक�	का	नाम	/ल/खए।
6.	 शारी�रक	िश�ा	का	ल2य	%या	ह?ै
7.	 अनुकू/लत	शारी�रक	िश�ा	क�	प�रभाषा	/लखी।
8.	 पुन-वा-.य	लाभ	को	प�रभािषत	कर5।
9.	 िवकास	को	प�रभािषत	कर	े।

10.	 गितज	संतुलन	%या	ह?ै
11.	 �िश�ण	कया	ह?ै
12.	 साह/सक-9�ड़ा	के	/लए	सुर�ा	उपायो	के	बार	ेम5	/लख�।
13.	 �ाणायाम	कया	ह,ै	�ाणायाम	क�	कौन-सी	अव-थाएँ	ह?ै
14.	 �ितब/ंधत	पदाथ�	का	नाम	बताएँ।	इसम5	से	िकसी	एक	का	वण�न	कर5।
15.	 शारी�रक	पुिA	के	कारक�	को	सूचीबC	क�/जए।	िक�हD	दो	कारक�	क�	िववेचना	क�/जए	।
16.	 एंथोपीमीिटEक	माप	को	मापने	के	/लए	%या	काय�िव/ध	ह?ै
17.	 कंकाल	�णाली	के	काय�	/ल/खए।
18.	 सीखने	के	कौन-कौन	से	/सCांत	ह?ै	िकसी	एक	/सCांत	का	वण�न	कर5	|
19.	 भारण	के	कारण�	के	बार	ेम5	/लख5।
20.	 ठGडा	करना	कया	होता	ह?ै	ठGडा	करने	के	लाभ	/लख�।



21.	 शारी�रक	िश�ा	एवं	खेलकूद	म5	मनोिवIान	के	मह'व	को	/लख�।
22.	 उJोलक	%या	ह?ै	इसक�	कौन-सी	िक-मे	ह?ै	खेलकूद	के	�ेK	म5	इनके	�योग	का	वण�न	कर|े
23.	 अ+-थ	के	िविभL	िक-म�	का	वण�न	कर5।
24.	 एथोपोमीटE ीक	मापक	%या	ह?ै	िपंड	वचन	मापने	क�	%या	काय�	िव/ध	ह?ै
25.	 टूना�मेट	%या	ह?ै	टूना�म5ट	का	%या	मह'व	ह?ै
26.	 कै,प	%या	ह?ै	इसका	उMे�य	और	अथ�	/लखे।



उJरउJर
मु�यमु�य	िबदं ुिबदं 	ु

1.	 मांसपेशीमांसपेशी	%या%या	हैहै?
उJरउJर-	मानव	शरीर	म5	गितिव/ध	केवल	मांसपेशीय�	Oारा	ही	संभव	ह।ै	मांसपेिशयाँ	ततंुओं	अथवा	कोिशकाओं	से	िनिम�त	होती	ह।ै

2.	 उ'�ेरकउ'�ेरक	(Stimulants)	%या%या	होतेहोते	हैहै?
उJरउJर-	उ'�ेरक	मादक	पदाथP	ंके	इस	वग�	म5	शािमल	ह,ै	साइकोमोटर	उ'�ेरक,	/स,पशेैिममटैीक	डमाइन	तथा	फुटकल	CNS

उ'�ेरक।	ये	एकाRता	क�	योSयता	म5	वृिC	ला	सकते	ह
	एवं	संजगता,	चौकसी	उ'पL	कर	सकते	ह।ै
3.	 आसनआसन	%या%या	हैहै?

उJरउJर-	आसन	शUद	का	अथ�	शरीर	क�	एक	+-थित	या	मुVा	ह।ै	इसका	अथ�	यह	भी	ह,ै	एक	आरामदायक	मुVा	म5	बठैना	शरीर	को
लचक�ला,	फुतWला	बनाए	रखने	के	/लए	आसन�	का	अXयास	िकया	जाता	ह।ै

4.	 ओल+,पकओल+,पक	आदश�आदश� 	%या%या	हैहै?
उJरउJर-	ओल+,पक	म5	सबसे	आव�यक	बात	जीत	�ाY	करना	नही,	अिपतु	भाग	लेना	ह।ै	जीवन	म5	सबसे	बडी	बात	िवजय	नहD
संघष�	ह	ैतथा	अित	आव�यक	बात	िवजय	क�	कामना	ही	नहD	ब+Zक	अ[छी	तरह	से	सामना	करना	ह।ै

5.	 -वा-.य-वा-.य	केके	घटक�घटक�	काका	नामनाम	/ल/खए/ल/खए।।
उJरउJर-
i.	 शारी�रक	-व-थता
ii.	 सामा/जक	-व-थता
iii.	 आ]या+'मक	-व-थता
iv.	 बौिCक	-व-थता
v.	 ^यवसाियक	-व-थता

6.	 शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा	काका	ल2यल2य	%या%या	हैहै?
उJरउJर-	शारी�रक	िश�ा	के	ल2य�	के	िवषय	म5	िविवध	िश�ा	शा/_य�	ने	अपने-अपने	िवचार	पेश	िकए	ह।ै	जे.	एफ.	िव/ल,स	के
अनुसार,	शारी�रक	िश�ा	का	ल2य	^यि`गत	और	समूह�	क�,	शारी�रक	aप	से	लाभदायक,	मान/सक	aप	से	�ेरक	और
सामा/जक	aप	से	दोष	रिहत	भागीदारी	के	/लए	कुशल	नेतृ'व,	पया�Y	सुिवधाएं	और	�चुर	समय	�दान	करना	ह।ै

7.	 अनुकू/लतअनुकू/लत	शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा	क�क�	प�रभाषाप�रभाषा	/लखी/लखी।।
उJरउJर-	िवकलांगता	से	जूझ	रहे	^यि`	के	/लए	तयैार	िकए	गए	शारी�रक	िश�ा	काय�9म	को	अनुकू/लत	शारी�रक	िश�ा	कहते	ह
।
इन	काय�9म�	को	Rहण	िकया	जाता	ह।ै	नवीनता	के	मा]यम	से	^यि`य�	क�	आव�यकता	क�	�मता	पूित�	करना।	सभी	ब[च�	को
समान	अ/धकार	दे	तािक	वे	शारी�रक	िश�ा	काय�9म�	का	उपयोग	कर	सके।

8.	 पुन-वा-.यपुन-वा-.य	लाभलाभ	कोको	प�रभािषतप�रभािषत	कर5कर5।।
उJरउJर-	यह	नA	या	िवि�Y	हो	चुके	शरीर	क�	मर,मत	के	/लए	वांिछत	समय	ह।ै	शरीर	म5	यह	अपaपता	�िश�ण	�ितयोिगता	के
कारण	उ'पL	होती	ह	ै|

9.	 िवकासिवकास	कोको	प�रभािषतप�रभािषत	करेकरे	।।



उJरउJर-	'िवकास'	एक	^यि`	म5	ऐसे	गुण�	अथवा	योSयताओं	का	कुल	योग	ह	ै/जनके	उपयोग	Oारा	एक	^यि`	अपने	शरीर	का	एक
समुिचत	aप	तथा	बेहतर	ढंग	से	सदपुयोग	कर	सकता	ह।ै	इसके	साथ	ही	उसक�	शि`	तथा	काय�	�मता	म5	भी	वृिC	होती	ह।ै

10.	 गितजगितज	संतुलनसंतुलन	%या%या	हैहै?
उJरउJर-	एक	व-तु	या	िपंड,	अ+-थर	सम'व	या	संतुलन	म5	होता	ह।ै	जब	गितशील	रहते	हeए	यह	पूव�वत्	+-थित	म5	नहD	लौटता।	गित
म5	बन5	रहने	के	दौरान	इसका	गुgतवाकष�ण	घट	जाता	ह।ै

11.	 �िश�ण�िश�ण	कयाकया	हैहै?
उJरउJर-	"�िश�ण"	का	अथ�	�ायोिगक	व	सCैा+�तक	अथवा	पु-तक�य	Iान	ह।ै	म�ैय	के	अनुसार:	खेल-कूद	�िश�ण,	एक
/खलाड़ी	तयैार	करने	के	/लए	तयैारी	का	मौ/लक	aप	ह।ै

12.	 साह/सकसाह/सक-9�ड़ा9�ड़ा	केके	/लए/लए	सुर�ासुर�ा	उपायोउपायो	केके	बारेबारे	म5म5	/लख�/लख�।।
उJरउJर-
a.	 कभी	भी	जंगली	�ािणय�	के	िनकट	जाने	का	साहस	न	कर5।
b.	 आपको	अपने	इद�-िगद�	के	वातावरण	से	सदवै	चौकस	व	जागaक	रहना	चािहए।
c.	 साँपो,	मकिड़य�	व	अ�य	जीव	ज�तुओं	का	]यान	रखे।
d.	 अ�य	क�ट�	जसेै	मधुम+%खयाँ	काले	क�ड़�,	म[छर�,	म+%खय�	को	हZके	म5	नहD	लेना

चािहए।
e.	 सूय�	क�	िकरण�	के	चकाचौध	से	बचने	के	/लए	सन-9�न	एवं	धूप	के	च�म5	धारण

कर5।
13.	 �ाणायाम�ाणायाम	कयाकया	हैहै,	�ाणायाम�ाणायाम	क�क�	कौनकौन-सीसी	अव-थाएँअव-थाएँ	हैहै?

उJरउJर-	'�ाणायाम'	अAांग	योग	का	चौथा	त'ब	ह।ै	यह	दो	शUदो	का	मेल	ह-ै	'�ाण'	(शारी�रक	ताकत)	'याम'	(साँस	अदरं	और
बाहर	करना)	अथवा	शि`शाली	बनाना	और	�ाणायाम	Oारा	आ+'मक	गितिवधय�	को	स�म	बनाता	ह।ै	�ाणायाम	क�	िविभL
गितिव/धय�	Oारा	मनुhय	लबंा	जीवन	^यतीत	कर	सकता	ह।ै	परमा'मा	से	िमलने	क�	यह	एक	आसन	िव/ध	ह।ै
इसक�	तीन	मु�य	+-थितयाँ	होती	ह:ै-
a.	 पूरक-�ाणायाम	�वास	को	ना/सका	Oारा	भीतर	क�	ओर	खीचना|
b.	 कंुभक-�ाणायम	�वास	को	भीतर	खीच5	उसे	थोड़ी	देर	फेफड़�	म5	रोक5 ।
c.	 र5चक-�ाणायाम	को	तेजी	के	साथ	बाहर	छोड़ना।

14.	 �ितब/ंधत�ितब/ंधत	पदाथ�पदाथ�	काका	नामनाम	बताएँबताएँ।।	इसम5इसम5	सेसे	िकसीिकसी	एकएक	काका	वण�नवण�न	कर5कर5।।
उJरउJर-	डोिपंग	क�	िक-म5
a.	 उ'�ेरक
b.	 बेहोशी	क�	दवाएँ
c.	 एनाबॉ/लक	एज5ट

i.	 एनाबॉ/लक	एडोजेिनक	-टीरॉइड़
ii.	 बीटा-2	एगोिनA	(Beta-2agonist)

d.	 मूK-उ'सज�क	दवाएँ



e.	 पjैटाइड	हॉमPन,	िममौिट%स	तथा	एनालॉSज
उ'�ेरकउ'�ेरक:	मादक	पदाथP	ंके	इस	वग�	म5	शािमल	ह,ै	साइकोमोटर	उ'�ेरक,	/स,पथैोिममिैटक	एमाइन	तथा	फुटकल	CNS

उ'�ेरक।	ये	एकाRता	क�	योSयता	म5	वृिC	ला	सकते	ह	ैएवं	सजगता,	(चौकसी)	उ'पL	कर	सकते	ह।ै	ये	�भाव	संभािवत	aप
से,	एक	िव-तृत	खेलकूद	िविवधता	के	/लए	लाभ�द	ह,ै	/जसम5	शािमल	ह	ैिनरतंर	चलने	वाली	शारी�रक	एवं	मान/सक
गितिव/ध।

15.	 शारी�रकशारी�रक	पुिAपुिA	केके	कारक�कारक�	कोको	सूचीबCसूचीबC	क�/जएक�/जए।।	िक�हDिक�हD	दोदो	कारक�कारक�	क�क�	िववेचनािववेचना	क�/जएक�/जए	।।
उJरउJर-	शारी�रक	पुिA	के	कारक
i.	शि`,	ii.	लचक,	iii.	गित,	iv.	तालमेल	स,ब�धी	योSयता.	v.	सहना	�मता
i.	 गितगित-	यह	^यि`	क�	वह	योSयता	ह	ै/जसके	Oारा	राक	क�	तरह	क�	ि9या	बहeत	तेज	गित	से	करता	ह	ैया	शरीर	के	अंग�	को

अ/धकतम	घुमाने	क�	�मता/गित	�दश�न	िविभL	खेल�	म5	िभL-िभL	खेल	aप�	म5	�कट	होता	ह।ै	जसेै	िक	उदाहरण	के	/लए
तेजी	से	लय	के	साथ	अXयास,	अित	धयै�	पुनरावृित	व	'वरण	दौड़�	का	अXयास	अािद

ii.	 सहनसहन	�मता�मता-	यह	काय�	को	जारी	रखने	क�	योSयता	या	थकावट	को	रोकने	या	िवरोध	करने	क�	योSयता	कहलाती	ह।ै	इसे
आत�रक	बल	भी	कहते	ह
।	�'य�	या	अ�'य�	aप	से	सहन�मता	का	�योग	अ/धकतम	खेल�	म5	होता	ह।ै	यह	म]यम	व
ल,बी	दरूी	क�	दौड़�	का	अंग	ह।ै

16.	 एंथोपीमीिटEकएंथोपीमीिटEक	मापमाप	कोको	मापनेमापने	केके	/लए/लए	%या%या	काय�िव/धकाय�िव/ध	हैहै?
उJरउJर-	मानव	शारी�रक	अंगो	के	मापने	के	/लए	तकनीक�	का	मानक�करण	िकया	जाना	चािहए,	तािक	ये	िव�व	-तर	पर	एक
समान	रहे।	मानदडं	यु̀ 	मापन	तकनीक�	क�	मदद	से	िविभL	जनसं�याओं	म5,	िविभL	शारी�रक	माप�	म5	प�रवत�न�	का	अ]ययन
िकया	जा	सकता	ह	ैतथा	सुगमता	से	इनक�	तुलना	क�	जा	सकती	ह।ै	एंथोपोमीटE ौ	सटीक	प�रणाम�	को	�ाY	करने	हेतु	मापन
तकनीको	को	अनेको	बार	अXयास	म5	लाने	क�	सलाह	देते	ह।ै	इसके	/लए	वे	�'येक	मापन	को	बार-बार	दोहराने	के	/लए	कहते	ह।ै
मापन�	को	कता�	या	िवषय	के	बाई	ओर	से	/लया	जाना	चािहए।	जब	माप	िOप�	aप	म5	दशाए	जाते	ह।ै

17.	 कंकालकंकाल	�णाली�णाली	केके	काय�काय� 	/ल/खए/ल/खए।।
उJरउJर-	ककाल-तKं	क�	काय�:-
a.	 आlयआlय	�दान�दान	करताकरता	हैहै-	कंकाल-तKं	शरीर	के	/लए	एक	ढाँचा	उपलUध	करवाता	ह	ैतथा	शरीर	को	यह	िवशेष	संरचना,

आकार	एवं	कद-काठी	�दान	करता	ह।ै	यह	मांसपेिशय�,	कंडाराओं,	एवं	अ+-थ-	बधंो	के	जुड़ाव	हेतु	सतह	उपलUध	करवाता
ह।ै

b.	 शरीरशरीर	कोको	बनावटबनावट	�दान�दान	करताकरता	हैहै-	कंकाल	या	अ+-थ-िपंजर	शरीर	को	बनावट	या	श%ल	�दान	करता	ह।ै	शरीर	को	कद-
काठी	व	शरीर	का	ढाँचा,	हिडmय�	के	-वaप	व	इनक�	ल,बाई	पर	िनभ�र	करता	ह।ै

c.	 र�णर�ण	उपलUधउपलUध	करताकरता	हैहै:-	कंकाल	तKं	शरीर	के	मह'वपूण�	अंगो	को	र�ण	�दान	करता	ह।ै	जसेै	िक	कपाल	या	खोपड़ी
म+-तhक	क�	र�ा	करती	ह।ै	इसके	अित�र`	कपाल,	आँख�	कानो	को	भी	र�ा	करता	ह।ै	मन	के	सुhमना	नाड़ी	क�	र�ा
करती	ह।ै	पसली-िपंजर,	मेaदGड	एवं	छाती	क�	हmी	क�	र�ा	करता	ह।ै

d.	 गितिव/धगितिव/ध	तथातथा	संचरणसंचरण:-	ककाल	तKं	गितिव/धय�	एवं	संचरण	�ि9या	म5	भागीदारी	करता	ह।ै	ऐसा	मांसपेिशय�	के	संकुचन
के	कारण	होता	ह।ै

e.	 भांडारणभांडारण	^यव-था^यव-था	उपलUधउपलUध	करवाताकरवाता	हैहै:-अ+-थ	कॅ+Zशयम	एवं	लोहे	का	भडंारण	कर	सकने	म5	स�म	ह।ै



18.	 सीखनेसीखने	केके	कौनकौन-कौनकौन	सेसे	/सCांत/सCांत	हैहै?	िकसीिकसी	एकएक	/सCांत/सCांत	काका	वण�नवण�न	कर5कर5	|
उJरउJर-	सीखनेसीखने	केके	िनयमिनयम-	थोन�डाइक	के	अनुसार	सीखने	के	तीन	िनयम	ह:ै-
i.	 त'थरता	का	/सCांत
ii.	 अXयास	का	/सCांत
iii.	 �भाव	का	/सCांत

त'परतात'परता	काका	/सCा�त/सCा�त:-	यह	सीखने	का	वह	/सCा�त	ह,ै	जो	उस	^यि`	पर	नजर	रखता	ह	ैजो	सीख	जाने	के	/लए	चयिनत
हeआ	ह।ै	यCिप	वह	सीखे	जाने	वाली	गितिव/धय�	के	/लए	मान/सक	aप	से	त'पर	ह।ै	यिद	यह	सीखने	म5	aिच	लेता	ह	ैया
उसम5	इ[छा	शि`	ह	ैऔर	वह	उस	गितिव/ध	को	सीखने	के	/लए	शारी�रक	aप	से	चु-त	ह,ै	तो	उसका	मन	उस	गितिव/ध
को	सीखने	के	/लए	त'पर	रहता	ह।ै	जब	एक	^यि`	िकसी	ि9या	या	चीज	को	सीखने	के	/लए	त'पर	नहD	होता,	तो	इसे	उस
पर	ढँूसा	नहD	जा	सकता	और	इसका	प�रणाम	भी	उ'साहपूव�क	नहD	आयेगा।	यहाँ	पर	एक	^या�यान	का	उoेख	िकया	जा
सकता	ह।ै	अत:	त'परता	के	िनयम	का	अथाह	मह'व	ह।ै

19.	 भारणभारण	केके	कारण�कारण�	केके	बारेबारे	म5म5	/लख5/लख5।।
उJरउJर-	भारण	के	कारण
a.	 अनुिचत	िवlाम
b.	 पा�रवा�रक	पृpभूिम
c.	 अनुिचत	आहार
d.	 पया�वरण
e.	 अनुिचत	उपकरण
f.	 चोट
g.	 िवि�Y	कोिचंग
h.	 खेल	�िश�ण	संबधंी	Iान	म5	कभी

20.	 ठGडाठGडा	करनाकरना	कयाकया	होताहोता	हैहै?	ठGडाठGडा	करनेकरने	केके	लाभलाभ	/लख�/लख�।।
उJरउJर-	ठGडा	करना	तरोताजा	करना	एक	आव�यक	ि9या	ह,ै	/जस5	िकसी	ि9या	के	प�चात्	िकया	जाता	ह,ै	अथा�त्	िकसी	भी
खेल	के	संदभ�	म5	जसेै	हॉक�,	बा-केटबॉल,	खो-खो	आिद	या	िफर	िकसी	अ�य	इवेट	या	�िश�ण	गितिव/ध	या	�ितयोिगता	के
उपरा�त।	इसम5	एक	िविशA	काय�िव/ध	शािमल	रहती	ह	ैजो	शरीर	को	सामा�य	+-थित	म5	लाती	ह,ै	यह	र`	संचारण	दर	को
घटाती	ह	ैएवं	र`चाप	तथा	शारी�रक	तापमान	म5	भी	कमी	लाती	ह
।	मांसपेशीय	दद�	उ'पL	हो	सकता	ह।ै	मांसपेिशयाँ	कठोर	हो
जाती	ह।ै	अत:	िकसी	भी	ि9या	या	�ितयोिगता	उपरांत,	एक	^यि`	को	तुर�त	शारी�रक	गितिव/धय�	को	रोकना	नहD	चािहए।	उसे
धीमी	गित	से	कम-से	कम	टE ैक	के	दो	च%कर	जॉिगग	-वaप	लगाने	चािहए।
ठGडा	करने	क	लाभ
i.	 यह	शरीर	क�	मांसपेिशय�	म5	से	ल+ै%टक	अ,ल	को	दरू	करता	ह,ै	जो	गितिव/ध	के	दौरान	संिचत	हो	जाता	ह	ैऔर	थकान,

आलस	अत:	एव	यह	ल+ै%टक	अ,ल	सहलाने	के	साथ	खच�	या	^यय	हो	जाता	ह।ै
ii.	 इसके	Oारा	तKंो	का	संयोजन	अपनी	सामा�य	+-थित	म5	लौट	आता	ह।ै	हम	आराम	या	िवlांित	का	अनुभव	करते	ह	ैतथा

हमारा	शरीर	पुन:	काय�	के	/लए	त'पर	हो	जाता	ह।ै



iii.	 क�टाण	ुया	िवषाणगुत	वायरल	सं9मण	क�	संभावनाएँ	घट	जाती	ह।ै
21.	 शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा	एवंएवं	खेलकूदखेलकूद	म5म5	मनोिवIानमनोिवIान	केके	मह'वमह'व	कोको	/लख�/लख�।।

उJरउJर-	खेलखेल	मनोिवIानमनोिवIान	काका	मह'वमह'व:	खेल-कूद	�दश�न	म5	सुधार,	शारी�रक	िश�ा	के	मनोिवIान	प�ो	पर	िनभ�र	करता	ह,ै	जसेै	िक
^यि`'व	के	ल�ण	खेल-कूद	एवं	खेल	के	संबधं	म5	खेलकूद	िवOता	शारी�रक	गितिव/धय�	के	/लए	�ेरणा,	वृिC	एवं	िवकास,	aिच,
^यवहार	एवं	^यि`	तथा	िभLताएँ	आिद	शािमल	ह।ै
a.	 खेलखेल	मनोिवIानमनोिवIान	^यवहार^यवहार	कोको	समझनेसमझने	म5म5	िहतकारीिहतकारी	हैहै:-	खेल	मनोिवIान	�ितयोिगता	म5	भाग	लेने	वाले	एथलीट�	के	^यवहार

को	समझने	म5	सहायक	ह।ै	कोच,	एथलीट	क�	aिच,	उनका	शारी�रक	गितिव/ध	को	�ित	^यवहार,	ज�मजात	ल�ण,	�य'न
तथा	उनको	^यि`'व	के	बार	ेम5	जानकारी	�ाY	करते	ह	ै|

b.	 खेलखेल	मनोिवIानमनोिवIान,	मनोवIैािनकमनोवIैािनक	�मताओं�मताओं	म5म5	वृिCवृिC	लानेलाने	म5म5	सहायकसहायक	होताहोता	हैहै:-	खेल	मनोिवIान	मनोवIैािनक	�मताओं	म5
वृिC	लाने	म5	मह'वपूण�	भूिमका	िनभाता	ह,ै	जसेै	बल,	वेग	या	गित।	मनोवIैािनक	�मताएँ	या	शि`याँ	^यि`य�	क�
मनोवIैािनक	�मताओं	म5	वृिC	करते	ह।ै

c.	 खेलखेल	मनोिवIानमनोिवIान,	मनोभावोमनोभावो	परपर	िनयंKणिनयंKण	पानेपाने	म5म5	सहायकसहायक	हैहै:-	�ितयोिगता	के	दौरान,	खेल	मनोिवIान,	मनोभावो	या	मनोवेग�
म5	िनयंिKत	करने	म5	मह'वपूण�	भूिमका	िनभाता	ह।ै	ये	मनोवेग�,	भय,	घृणा,	9ोध,	नकारा'मक,	-विच�तन,	-वायतता	क�
भावना	इ'यािद।	खेलकूद	मनोिवIान	एक	मह'वपूण�	भूिमका	िनभाता	ह।ै

d.	 खेलखेल	मनोिवIानमनोिवIान	मनोवIैािनकमनोवIैािनक	�मताओ�मताओ	म5म5	वृिCवृिC	लानेलाने	म5म5	सहायकसहायक	होताहोता	हैहै:-	खेल	मनोिवIान	मनोवIैािनक	�मताओं	म5
वृिC	लाने	म5	मह'वपूण�	भूिमका	िनभाता	ह,ै	जसेै	बल,	वेग	या	गित	तथा	लचक	।	मनोवIैािनक	�मताएँ	^यि`य�	क�
मनोवIैािनक	�मताओं	म5	वृिC	करते	ह।ै

e.	 खेलखेल	मनोिवIानमनोिवIान	मनोभाव�मनोभाव�	क�क�	सम-याओंसम-याओं	कोको	सुलझानेसुलझाने	म5म5	/खलाड़ी/खलाड़ी	केके	/लए/लए	सहायकसहायक	हैहै:-	मान/सक	तनाव,	मान/सक
अ+-थरता,	^याकुलता	तथा	िचंता	खेल	�ितयोिगता	एवं	टूना�म5ट	के	दौरान	�ायः	देखने	को	िमलती	ह।ै	तकनीक�	rिAकोण
से	िवlाम	एवं	]यानमsता	को	तनाव	�ब�धन	के	aप	म5	/खलािड़य�	पर	लागू	िकया	जाता	ह।ै

22.	 उJोलकउJोलक	%या%या	हैहै?	इसक�इसक�	कौनकौन-सीसी	िक-मेिक-मे	हैहै?	खेलकूदखेलकूद	केके	�ेK�ेK	म5म5	इनकेइनके	�योग�योग	काका	वण�नवण�न	करेकरे|
उJरउJर-	लीवर	�णाली	म5,	एक	िब�द	ुOारा	तय	क�	गई	दरूी,	अ�य	धुरी	से	तय	क�	गई	दरूी	के	अनुपात	म5	होती	ह।ै	पर	आलबं
(Falcrum)	से	/जतनी	अ/धक	दरूी	होती,	लीवर	�णाली	/सCांत	अनुसार,	उतनी	ही	काय�	करने	क�	दरूी	अ/धक	होगी।
ि9याि9या	सेसे	संब/धतसंब/धत	िबदं ुिबदं 	ुहैहै:-
a.	 �थम�थम	9म9म	काका	उJोलकउJोलक:	इसम5	आलबं	(F)	म]य	भाग	म5	तथा	शि`	(P)	एवं	�ितरोध	/सर�	पर	रहते	ह
।

उदाहरणउदाहरण:	1.	कोहनी	का	टE ाईसेjस	िव-तारण-इसम5	शि`	को	कुहनी	के	पृp	भाग	म5	भुजा	क�	िनचली	हmी	पर	�यु̀ 	िकया
जाता	ह,ै	F	अ�	वजन	ह	ै(यह	नीचे	को	आता	ह।ै

b.	 िOतीयिOतीय	9म9म	काका	उJोलकउJोलक:	इस	िक-म	के	उJोलक	म5	�ितरोध	(R)	आलबं	(F)	तथा	शि`	(P)	के	म]य	+-थत	रहती	ह।ै
यहाँ	पर	हमार	ेशरीर	के	अंदर	इस	िक-म	के	उJोलक	का	एक	क�	उदाहरण	मौजूद	ह।ै

c.	 तृतीयतृतीय-9म9म	काका	उJोलकउJोलक:-	इस	िक-म	के	उJोलक	या	दडं	म5	शि`	म]य	म5	+-थत	रहती	ह	ैतथा	आलबं	(F)	व	�ितरोध
(R)	/सरो	पर	+-थर	रहते	ह।ै	इस	�कार	के	दडं	या	उJोलक	�ाय:	मानव	शरीर	म5	पाए	जाते	ह।ै
उदाहरणतउदाहरणत:	मानव	शरीर	म5	शि`	भुजा	क�	ल,बाई	सदवै	�ितरोध	भुजा	क�	अपे�ाकृत	लघुतर	होती	ह।ै

23.	 अ+-थअ+-थ	केके	िविभLिविभL	िक-म�िक-म�	काका	वण�नवण�न	कर5कर5।।



उJरउJर-	मानव	शरीर	म5	िविभL	�कार	क�	हिडडयाँ	पाई	जाती	ह।ै
a.	 लबाकारीलबाकारी	हिmयाँहिmयाँ-	लबंाकारी	हिmयाँ	म5	नलीदार	लt	एवं	दो	अिनयिमत	आकार	के	/सर	ेहोते	ह।ै	इन	हिmय�	को	चंचाकारी

हिडडयाँ	कहते	ह।ै	ये	हिडडयाँ	ऊपरी	व	िन,न	उपांग�	म5	पाई	जाती	ह।ै
b.	 लघुलघु	आकारीआकारी	हिmयाँहिmयाँ-	लघु	आकार	क�	हिmयाँ	मेaदGड	के	ऊपर	क�	ओर,	कलाई	व	पाँव	क�	नली	के	िन,न	भाग	क�

हिडmय�	म5	िवभा/जत	होती	ह।ै	ये	हिडडयाँ	के�से/लयस	हmी	ऊतक	क�	बनी	होती	ह।ै
c.	 चपटीचपटी	हिmयाँहिmयाँ-	चपटी	हिडडयाँ	चपटे	आकार	क�	होती	ह।ै	इनका	सतही	�ेK	चौड़े	आकार	का	व	पतला	होता	ह।ै	कधे,	छाती,

पस/लय�	एवं	कपाल	क�	हिडडयाँ	चपटी	हिडडयाँ	होती	ह।ै
d.	 अिनयिमतअिनयिमत	हिmयाँहिmयाँ-इन	हिmय�	क�	बनावट	म5	िभLता	पाई	जाती	ह।ै	अतः	इ�हे	उपरो`	lेिणय�	के	समूह	के	अंतग�त	रखा	जा

सकता	ह।ै
e.	 सेसमॉइडसेसमॉइड	हिmयाँहिmयाँ-सेसामॉइडE 	हmी	वे	हmी	ह	ैजो	एक	कडरा	के	साथ	संलs	रहती	ह।ै	ये	हmीयाँ	उन	-थान�	पर	पाई	जाती	ह,ै

जहाँ	एक	कडरा	एक	जोड़	के	ऊपर	से	गुजरती	ह।ै	जसेै	हाथ,	घुटना	एवं	परै	म5।
24.	 एथोपोमीटE ीकएथोपोमीटE ीक	मापकमापक	%या%या	हैहै?	िपंडिपंड	वचनवचन	मापनेमापने	क�क�	%या%या	काय�काय� 	िव/धिव/ध	हैहै?

उJरउJर-	एंथोपोमीटE ीकएंथोपोमीटE ीक	क�क�	प�रभाषाप�रभाषा:-	Rose	के	अनुसार	यह	मानव	आकार,	आकृित,	अनुपात,	संरचना	एवं	सकल	�काय�	का
वIैािनक	अ]ययन	ह,ै	मानव	वृिC,	अXयास,	�दश�न	तथा	पोषण	को	समझने	के	�योजन	से,	दवा	या	िचिक'सा	|	‘मानव	�ित,
वIैािनक	िव/धय�	के	�योग	का	यह	िवषय	ह,ै	िडजाइन	मानको	के	िवकास	एवं	वIैािनक	आव�यकता	ह	ैतथा	इजंीिनय�रगं
रखेािचK�	इन	उ'पादो	क�	समुिचतता	क�	सुिन+�चतता	के	मंत^य�	से	सभािवत	उपभो`ा	शारी�रक	वजन-यह	कता�	के	कुल
शारी�रक	वजन	को	मापता	ह	ैउपयोग	म5	लाए	जाने	वाला	उपकरण।	यंK-भारतोलन	मशीन
काय�काय� 	िव/धिव/ध:	शारी�रक	वजन,	शरीर	का	उस	समय	का	वजन	होता	ह,ै	जब	शरीर	क�	आांत	खाली	होती	ह।ै	कता�	को	भारतोलन
मशीन	के	ऊपर	नगें	पांव	तथा	अZपतमव_�	म5	सीधी	अव-था	म5	खड़ा	होने	के	/लए	कहा	जाता	ह।ै	प�रणाम�	को	भारतोलन
मशीन	के	पठनीय	पमैाने	पर	अंिकत	सं�या	के	आधार	पर	दज�	िकया	जाता	ह।ै	यह	ऑकड़ा	िकलोRाम�	म5	�ाY	िकया	जाता	ह।ै

25.	 टूना�मेटटूना�मेट	%या%या	हैहै?	टूना�म5टटूना�म5ट	काका	%या%या	मह'वमह'व	हैहै?
उJरउJर-	टूना�म5ट	एक	�ितयोिगता	ह,ै	/जसका	आयोजन	िनधा��रत	काय�9म	के	अनुसार	िकसी	िवशेष	गितिव/ध	हेतु	िविभL	टीम�	के
म]य	करवाया	जाता	ह।ै	टूना�म5ट	के	बहeत	मह'व	ह:ै-
a.	 खेलकूदखेलकूद	काका	�ितपादन�ितपादन:	टूना�म5ट	खेलकूद	को	�ितपादन	करने	म5	सहायक	होते	ह।ै
b.	 सामा/जकसामा/जक	गुण�गुण�	कोको	िवक/सतिवक/सत	करतेकरते	हैहै:-	टूमा�म5ट	/खलािड़य�	क�	खेलकूद	�ितभाओं	को	िवक/सत	करने	म5	सहायता	करते

ह
।
c.	 राAE ीयराAE ीय	एवंएवं	अंतराAE ीयअंतराAE ीय	सwावनासwावना	िवक/सतिवक/सत	करनेकरने	म5म5	सहायतासहायता	करतेकरते	हैहै:-	खेलकूद	टूना�मेट	राAE ीय	एवं	अंतराAE ीय-सwावना	एवं

भाईचारा	िवक/सत	करने	म5	सहायता	करते	ह।ै
d.	 मनोरजंनमनोरजंन	काका	_ोत_ोत:-	खेलकूद	टूना�म5ट,	दश�क�	के	/लए	मनोरजंन	का	_ोत	ह।ै
e.	 खेलकूदखेलकूद	�ितभाओं�ितभाओं	कोको	िवक/सतिवक/सत	करतेकरते	हैहै:-	टूना�म5ट	/खलािड़य�	के	अ�दर	सहयोग,	स,ब�धता	एवं	अनुशासन	जसेै	गुण�	को

िवक/सत	करने	म5	सहायता	करता	ह।ै
26.	 कै,पकै,प	%या%या	हैहै?	इसकाइसका	उMे�यउMे�य	औरऔर	अथ�अथ� 	/लखे/लखे।।

उJरउJर-	ऐडवचैर	-पेट�स	को	ऐ%शन	-पोट�	भी	कहा	जाता	ह।ै	यह	एक	खतर�	से	जूझती	हeई	खेल	ह।ै	ऐडवचैर	-पोट�	क�	प�रभाषा



िबZकुल	%लीयर	नहD	ह।ै	न	ही	इसक�	उ'पित	िमलती-जुलती	ह।ै	यह	खेल�	और	ऐडवचैर	-पोड�स	-कूल�	म5	अभी	�च/लत	नहD
हeई	ह।ै	टेलीिवजन	Oारा	बताए	गए	खेल	ऐडवचैर	-पोट�स	के	काफ�	िवपरीत	ह।ै	आम	खेलो	म5	/खलाड़ी	एक	दसूर	ेके	िवरोध	म5
खेलते	ह,ै	और	सारा	वातावरण	कटE ोल	करना	आसान	नहD	ह।ै	जबक�	दसूर	ेखेलो	म5	फासला,	टाइम	और	-कोर	आिद	को	देखना
पड़ता	ह।ै
प�रभाषाप�रभाषा:-	ऐडवचैर	-पोट�स	प�रभािवत	करने	के	/लए	उस	ि9या	को	देखा	जाता	ह,ै	/जसने	अ/धक	जो/खम	हो।	भाग	लेने	वाले
को	अपनी	जान	जो/खम	म5	डालकर	भाग	लेना	पड़ता	ह।ै	इसम5	खास	तरह	क�	यिु`	का	होना	भाग	लेने	वालो	के	/लए	आव�यक
ह।ै
ऐडवचैारऐडवचैार	खेलोखेलो	काका	उMेशhयउMेशhय:-
a.	 इन	खेल�	Oारा	हम	कुदरत	के	नजदीक	पहe ँच	जाते	ह।ै
b.	 यह	खेल	उिचत	तरह	का	मनोरजंन	करती	ह।ै
c.	 इससे	हम5	बहeत	अ/धक	Iान	िमलता	ह।ै
d.	 उिचत	वृिC	और	िवकास	के	/लए।
e.	 खेलो	के	-तर	को	बढ़ाने	और	फैलाने	के	/लए।


