
आओ, खेलें खेल 

 

पाठ्यपुस्तक के प्रश्न 

सोचिए और बताइए (पेज संख्या-23) 

प्रश्न 1. आपके गााँव/शहर में कौन-कौनसे खेल खेले जाते हैं? 

उत्तर: हमारे गााँव/शहर में मारदड़ी, सितोसिया, सगल्ल़ीडण्डा, सिपा-सिप़ी, पकडा-पकड़ी, कबड्ड़ी, सिकेट, 

कुश्त़ी आसद खेि खेिे जाते हैं। 

प्रश्न 2. आपको कौनसा खेल खेलना अच्छा लगता है? 

उत्तर: मुझे सगल्ल़ी-डण्डा खेि खेिना अच्छा िगता है। 

प्रश्न 3. आपके घर/पडौस के बडे लोग उनके बिपन में कौन-कौनसे खेल खेलते थे? 

उत्तर: हमारे घर/पड़ौि के बडे िोग उनके बचपन में मारदड़ी, सितोसिया, सगल्ल़ी-डण्डा, सिपा-सिप़ी 

आसद पारम्पररक खेि खेिते थे। 

चित्ो ंपर ििाा कीचजए (पेज संख्या-23-24) 

प्रश्न 1. पाठ्यपुस्तक के पृष्ठ 23 पर चिए गए चित्ो ं| में कौन-कौनसे खेल खेले जा रहे हैं? 

उत्तर: इन सचत्ोों में सबसियडड्ि, शतरोंज, त़ीरोंदाज़ी, कबड्ड़ी, कुश्त़ी, हॉक़ी, टेबि-टेसनि तथा बैडसमन्टन खेि 

खेिे जा रहे हैं। 

प्रश्न 2. कबड्डी में एक टीम में चकतने खखलाडी होते हैं? 

उत्तर: कबड्ड़ी में एक ट़ीम में िात खखिाड़ी खेिते हैं यद्यसप खखिासडयोों क़ी िोंख्या 9 होत़ी है। 

प्रश्न 3. कौन-कौनसे खेल मैिान में खेले जाते हैं? 

उत्तर: कबड्ड़ी, कुश्त़ी, त़ीरोंदाज़ी, हॉक़ी, सिकेट,फुटबॉि आसद खेि मैदान में खेिे जाते हैं। 



प्रश्न 4. कौन-कौनसे खेल बंि जगह/कमरे में खेले जाते हैं? 

उत्तर: सबसियडड्ि, शतरोंज, टेबि-टेसनि तथा िाोंप| ि़ीढ़ी खेि बन्द जगह/कमरे में खेिे जाते हैं। 

ििाा कीचजए (पेज संख्या-25) 

प्रश्न 1. प्राथाना सभा में योगासन करने के पश्चात् आप कैसा महसूस करते हैं? 

उत्तर: प्राथ्ना िभा में योगािन करने के पश्चातड हम ऊजा्वान तथा अच्छा महिूि करते हैं। 

प्रश्न 2. योग चशक्षा से सम्बखित आपके अपने अनुभव हैं तो कक्षा में सुनाइए। 

उत्तर: योग सशक्षा िे मनुष्य स्वस्थ रह िकता है तथा योग के सनयसमत रहने िे व्यखि िम्ब़ी आयु पा िकता 

है और योग िे मानसिक, ब़ौखिक, आध्याखिक सवकाि भ़ी होता है। 

प्रश्न 3. हमें योग क्ो ंकरना िाचहए? 

उत्तर: योग शाऱीररक, मानसिक, ब़ौखिक, आध्याखिक सवकाि में िहायक होता है तथा इििे ज़ीवन के 

प्रसत िकारािक दृसिकोण सवकसित होता है। इिसिए हमें योग करना चासहए। 

करके िेखखए (पेज संख्या-25) 

प्रश्न 1. शांत बैठकर सामान्य रूप से सााँस लीचजए। नाक के आगे हाथ रखकर सााँस को महसूस 

कीचजए। अपनी जगह पर 10-12 बार कूिकर नाक के आगे हाथ रखकर सााँस को महसूस 

कीचजए। चकस खथथचत में सााँस गमा लगी और चकस खथथचत में ठण्डी? 

उत्तर: शाोंत बैठकर िामान्य रूप में िााँि ढुण्ड़ी तथा कूदने के बाद िााँि गम् महिूि होत़ी है। 

प्रश्न 2. कााँि के खाली चगलास में 3-4 बार फें क मारो। िेखखए क्ा हुआ? 

उत्तर: कााँच के खाि़ी सगिाि में 3-4 बार फें क मारने पर कॉच पर धुोंधिापन आ जाता है, क्ोोंसक हमाऱी 

िााँिोों में नम़ी होत़ी है जो ठों ड़ी ितह पर जम जात़ी है। 

सोचिए और बताइए (पेज संख्या-26) 

प्रश्न 1. क्ा फैं क से आग जलाई जा सकती है? 



उत्तर: हााँ, फैं क िे आग जिाई जा िकत़ी है। 

प्रश्न 2. क्ा फें क से आग बुझाई जा सकती है? 

उत्तर: हााँ, फैं क िे आग बुझाई जा िकत़ी है। 

प्रश्न 3. कौनसे वाद्य यंत् फूक मारकर बजाए जाते है? 

उत्तर: बाोंिुऱी, शोंख, अिगोजा, पूाँग़ी, ि़ी ोंग़ी तथा शहनाई आसद वाद्य योंत् फूक मारकर बजाए जाते हैं। 

करके िेखखए (पेज संख्या-26) 

प्रश्न 1. एक धागे की खाली चगट्ठी लेकर उसका एक चकनारा कागज चिपका कर बन्द कर िो। बंि 

चसरे के पास एक छोटा छेि कीचजए। छेि पर सरकंडे की गोली रखकर खुले चसरे को मुाँह में 

रखकर फूक मारो। िेखखए क्ा होता है? 

उत्तर: ऐिा करने पर िेद पर रखे िरकों डे क़ी गोि़ी उडत़ी है। 

प्रश्न 2. शान्त बैठकर सााँस लीचजए। घडी में िेखखए चक एक चमनट में आप चकतनी बार सााँस लेते 

हो। यह चिया कक्षा के अन्य छात्ो ंके साथ भी कीचजए। 

उत्तर: ऐिा करने पर हम एक समनट में िगभग 15 िे 20 बार िााँि िे पाते हैं। 

प्रश्न 3. अपने चवद्यालय के मैिान में िौडकर 2-3 िक्कर लगाइए। अब घडी िेखकर एक चमनट में 

सााँसो ंकी चगनती कीचजए। क्ा फका  महसूस चकया? सााँसें कम हुई यो ज्यािा? 

उत्तर: ऐिा करने पर द़ौडकर ि़ी गई िााँिोों क़ी सगनत़ी शान्त बैठकर ि़ी गई िााँिोों क़ी सगनत़ी िे ज्यादा 

होत़ी है। 

प्रश्न 4. फीता लेकर अपना सीना नाचपए, अब जोर से सााँस अन्दर खीिंकर अपना सीना अपने साथी 

से नपवाइए। कक्षा के अन्य साचथयो ंके सीने भी इसी तरह नापकर िेखखए। क्ा सााँस को अंिर 

खीिंकर भरने से सीना फूल जाता है? 

उत्तर: हााँ, जब हम िााँि को अन्दर ख़ी ोंच कर भरते हैं तो हमारे ि़ीने का नाप पहिे वािे ि़ीने के नाप िे 

असधक होता है। अतः हम कह िकते हैं िााँि को अोंदर ख़ी ोंचकर भरने िे ि़ीना फूि जाता है। 

 



जाना-समझा, अब बताइए (पेज संख्या-27) 

प्रश्न 1. इन-डोर के आउट-डोर खेले जाने वाले पााँि-पााँि खेलो ंके नाम चलखखए। 

उत्तर: इन-डोर खेि हैं 

• शतरोंज 

• सबसियडड्ि 

• टेबि-टेसनि 

• कॅरम, तथा 

• िाोंप-ि़ीढ़ी। 

आउटडोर खेि हैं 

• हॉक़ी, 

• सिकेट 

• फुटबॉि 

• िम्ब़ी कूद तथा 

• द़ौड। 

प्रश्न 2. आपके गााँव के मेलो ंमें प्रिचशात व्यायाम के बारे में चलखखए। 

उत्तर: हमारे गााँव के मेिोों में कुश्त़ी, द़ौड, िम्ब़ीकूद तथा ऊाँ च़ी कूद आसद व्यायाम कराए जाते हैं। 

प्रश्न 3. योग से शरीर को क्ा-क्ा लाभ होते हैं? 

उत्तर: योग िे शऱीर स्वस्थ रहता है तथा शाऱीररक, मानसिक व आध्याखिक सवकाि में भ़ी िहायक है। 

प्रश्न 4. फैं क से कौन-कौन से काया चकए जा सकते हैं? 

उत्तर: फें क िे वाद्ययोंत्ोों को बजाने के असतररि हम फें क िे आग जिाते हैं, आग बुझाते हैं, फैं क िे िेंक 

करते हैं, फैं क िे ठण्डा करते हैं, फैं क िे सहिाते हैं, फैं क िे उडाते हैं, गुब्बारे फुिाते हैं, बुिबुिे उडाते हैं 

आसद। 

प्रश्न 5. तैराकी में …….. तथा चिकेट में ……. नाम प्रचसद्ध है। 

उत्तर: भखि शमा्, िसचन तेंदुिकर 



 

अन्य महत्त्वपूर्ा प्रश्न 

वसु्तचनष्ठ प्रश्न 

प्रश्न 1. चनम्नचलखखत में से मैिान में खेले जाने वाला खेल समूह (आउट-डोर गेम्स) है- 

(अ) शतरोंज, कबड्ड़ी, कुश्त़ी 

(ब) कबड्ड़ी, हॉक़ी, शतरोंज 

(ि) हॉक़ी, कुश्त़ी, कबड्ड़ी 

(६) बैडसमोंटन, शतरोंज, हॉक़ी 

उत्तर: (ि) हॉक़ी, कुश्त़ी, कबड्ड़ी 

प्रश्न 2. चनम्नचलखखत में से बंि जगह या कमरे में खेले जाने वाला खेल-समूह (इन-डोर गेम्स) हैं 

(अ) शतरोंज, कबड्ड़ी , द़ौड 

(ब) हॉक़ी, फुटबाि, शतरोंज 

(ि) सिकेट, हॉक़ी, कैरम 

(द) शतरोंज, कैरम, िााँप ि़ीढ़ी 

उत्तर: (द) शतरोंज, कैरम, िााँप ि़ीढ़ी 

प्रश्न 3. चनम्नचलखखत में घर या आाँगन में बैठकर खेले जाने वाले पारम्पररक खेलो ंका समूह है 

(अ) हॉक़ी, कुश्त़ी, सगल्ल़ी-डोंडा 

(ब) पतोंगबाज़ी, च़ौपडे, पकडा-पकड़ी 

(ि) च़ौपड, सिोंह-बकऱी, चर-भर 

(द) मारदड़ी, त़ीरोंदाज़ी, बैडसमोंटन 

उत्तर: (ि) च़ौपड, सिोंह-बकऱी, चर-भर 

प्रश्न 4. पतंजचल ऋचि के अष्ांग योग के तीन अंगो ंका समूह है 

(अ) आिन, प्राणायाम, त़ीरों दाज़ी 

(ब) यम, सनयम, िम्ब़ी कूद 



(ि) यम, सनयम, आिन 

(द) ध्यान, िमासध, द़ौड 

उत्तर: (ि) यम, सनयम, आिन 

प्रश्न 5. कबड्डी में एक टीम में चकतने खखलाडी होते हैं? 

(अ) आठ 

(ब) दि 

(ि) िात 

(द) पााँच 

उत्तर: (ि) िात 

प्रश्न 6. सूया नमस्कार में चकतने िरर् होते हैं? 

(अ) बारह 

(ब) आठ 

(ि) तेरह 

(द) ग्यारह 

उत्तर: (अ) बारह 

प्रश्न 7. “सवाप्रथम हमारे नवयुवको ंको बलवान बनाना िाचहए यह चकसने कहा था? 

(अ) स्वाम़ी दयानन्द ने 

(ब) स्वाम़ी सववेकानन्द ने 

(ि) महािा गााँध़ी ने 

(द) जवाहरिाि नेहरू ने 

उत्तर: (ब) स्वाम़ी सववेकानन्द ने 

प्रश्न 8. चनम्न में योगासन है? 

(अ) ताडािन 

(ब) पद्मािन 



(ि) पवन मुिािन 

(द) उपय्ुि िभ़ी 

उत्तर: (द) उपय्ुि िभ़ी 

प्रश्न 9. योग चिवस मनाया जाता है 

(अ) 21 जून को 

(ब) 21 अपै्रि को 

(ि) 21 अकू्टबर को 

(द) 21 माच् को 

उत्तर: (अ) 21 जून को 

ररक्त थथानो ंकी पूचता कीचजए 

प्रश्न 1. भारत सरकार के प्रयासो ंसे 21 जून, 2015 को …….. मनाया गया। (योग चिवस / शहीि 

चिवस) 

उत्तर: योग सदवि 

प्रश्न 2. ……….. में मेररकॉम का नाम प्रचसद्ध है। (तीरंिाजी / मुके्कबाजी) 

उत्तर: मुके्कबाज़ी 

प्रश्न 3. बंि जगह/कमरे के अंिर खेले जाने वाले खेलो ंको …….. खेल कहते हैं। (आउटडोर / 

इनडोर) 

उत्तर: इनडोर 

प्रश्न 4. िौडने से सााँसें ……… हो जाती हैं। (गमा / ठण्डी) 

उत्तर: गम् 

प्रश्न 5. पतंजचल ऋचि के …………. योग में यम, चनयम, आसन, प्रार्ायाम, प्रत्याहार, धारर्ा, ध्यान 

एवं समाचध का समावेश है। (अष्ांग / सप्ांग) 



उत्तर: अिाोंग 

सत्य/असत्य कथन बताइये 

प्रश्न 1. योग जीवन के प्रचत सकारात्मक दृचष्कोर् चवकचसत करता है। (सत्य/असत्य) 

उत्तर: ित्य 

प्रश्न 2. हमारी सााँसो ंमें नमी होती है। (सत्य/असत्य) 

उत्तर: ित्य 

प्रश्न 3. योग ना करने से शरीर स्वस्थ्य रहता है। (सत्य/असत्य) 

उत्तर: अित्य 

प्रश्न 4. तैराकी में सचिन तेंिुलकर का नाम प्रचसद्ध है। (सत्य/असत्य) 

उत्तर: अित्य 

अचतलघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. तीरंिाजी में चकसका नाम प्रचसद्ध है?  

उत्तर: सिम्बाराम का। 

प्रश्न 2. सूया नमस्कार क्ा है? 

उत्तर: िूय् नमस्कार बहुत िे आिनोों का िमूह है। 

प्रश्न 3. चकस ऋचि ने अष्ांग योग चिया? 

उत्तर: पतोंजसि ऋसि ने। 

प्रश्न 4. संयुक्त राष्र  संघ द्वारा अन्तरााष्र ीय योग चिवस कब घोचित चकया गया? 



उत्तर: 21 जून को। 

प्रश्न 5. खेल चकतने प्रकार के होते हैं? 

उत्तर: खेि दो प्रकार के होते हैं- 

1. इनडोर खेि 

2. आउटडोर खेि। 

प्रश्न 6. भखक्त शमाा चकस खेल में प्रचसद्ध है? 

उत्तर: तैराक़ी में। 

प्रश्न 7. फैं क से होने वाले िो काया बताइये। 

उत्तर: फें क िे होने वािे दो काय् ये हैं- 

1. आग बुझाना 

2. गुब्बारा फुिाना। 

प्रश्न 8. मारवाड में मकर संिांचत पर क्ा होता है? 

उत्तर: मारवाड में मकर िोंिाोंसत पर पतोंगबाज़ी क़ी प्रसतयोसगता होत़ी है। 

प्रश्न 9. हमारी सााँसो ंमें क्ा होती है? 

उत्तर: हमाऱी िााँिोों में नम़ी होत़ी है। 

प्रश्न 10. हमारे जीवन का आधार क्ा है? 

उत्तर: हमारे ज़ीवन का आधार िााँि है। 

प्रश्न 11. एक सााँस में कौन ज्यािा िेर तक कबड्डीकबड्डी बोलेगा? 

उत्तर: सजिके फें फडे ज्यादा मजबूत होते हैं, वह खखिाड़ी एक िाोंि में ज्यादा देर तक कबड्ड़ी बोिेगा। 

 



लघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. पारम्पररक खेल कौन-कौनसे हैं? 

उत्तर: मारदड़ी, सितोसिया, सगल्ल़ी-डण्डा, सिपासिप़ी, पकडा-पकड़ी, च़ौपड, सिोंह-बकऱी, अिा-चोंगा तथा 

कबड्ड़ी आसद खेि पारम्पररक खेि हैं। 

प्रश्न 2. खेल-भावना से क्ा आशय है? 

उत्तर: जब एक िे असधक खखिाड़ी िाथ-िाथ खेि खेिते हैं तो उनमें जो पारस्पररक िहयोग का भाव पैदा 

होता है, उिे खेि-भावना कहते हैं। 

प्रश्न 3. इनडोर खेलो ंसे क्ा आशय है? 

उत्तर: इनडोर खेि-जो खेि कमरे में बैठकर या चार द़ीवाऱी के अन्दर खेिे जाते हैं, उन्हें इनडोर खेि 

कहते हैं। 

प्रश्न 4. आउटडोर खेलो ंसे क्ा आशय है? 

उत्तर: आउटडोर खेि-जो खेि खुिे मैदान में खेिे जाते हैं, उन्हें आउटडोर खेि कहते हैं। 

प्रश्न 5. अष्ांग योग क्ा है? 

उत्तर: पतोंजसि ऋसि के अिाोंग योग में यम, सनयम, आिन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान एवों िमासध 

का िमावेश है। 

प्रश्न 6. सूया नमस्कार क्ा है? 

उत्तर: एक सनसश्चत िम में सकये जाने वािे सवसभन्न योगािनोों के िमूह को िूय् नमस्कार कहते हैं। 

प्रश्न 7. एक स्वथथ व्यखक्त एक चमनट में चकतनी बार सााँस लेता है? 

उत्तर: एक स्वस्थ व्यखि िामान्य खस्थसत में 15 िे 20 बार हर समनट िााँि िेता है, िेसकन तेज गसत िे 

चिने, द़ौडने, खेिने आसद कामोों में हमाऱी िााँिें तेज चिने िगत़ी हैं और हम असधक बार िााँि िेते हैं। 

प्रश्न 8. क्ा सााँस लेकर फुलाए हुए सीने और चबना फुलाए सीने के मापो ंमें अंतर होता है तथा 

चकसका माप अचधक होता है? 



उत्तर: िााँि िेकर फुिाए हुए ि़ीने और सबना फुिाए ि़ीने क़ी मापोों में अन्तर होता है और फुिाए ि़ीने क़ी 

माप असधक होत़ी है। 

प्रश्न 9. चवद्याचथायो ंके सवाांगीर् चवकास के चलए ध्यान क्ो ंआवश्यक है? 

उत्तर: सवद्यासथ्योों के िवाांग़ीण सवकाि के सिए ध्यान असत आवश्यक है। इििे ज़ीवन ज़ीने क़ी किा का 

सवकाि होता हैं। ज़ीवन के प्रसत िकारािक दृसिकोण सवकसित होता है। 

प्रश्न 10. आपके आस-पास बहुत से खेल खेले जाते हैं। चकन्ी ंपांि खेलो ंके नाम चलखखए, जो 

आपको पसन्द हैं? 

उत्तर:  

1. कैरम 

2. िााँप-ि़ीढ़ी 

3. सिकेट 

4. फुटबाि 

5. द़ौड 

चनबिात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. हमें खेल क्ो ंखेलना िाचहए? 

उत्तर: हमें खेि अवश्य खेिने चासहए क्ोोंसक खेि खेिने के सनम्नसिखखत िाभ हैं| 

1. खेि हमारा मनोरोंजन करते हैं। 

2. खेिखेिने िे हमारा शऱीर िुदृढ, स्वस्थ तथा िुन्दर बनता है। 

3. खेि हमारे शाऱीररक और ब़ौखिक सवकाि में िहायक हैं। 

4. खेि हमें अनुशािन का पाठ पढाते हैं। 

5. खेि िहचर और िहयोग का भाव पैदाकर खखिासडयोों में खेि क़ी भावना सवकसित करते हैं। 

6. खेि उत्साह तथा उमोंग बढाकर, ज़ीव, सवश्वाि और िोंघि् सिखाकर हमारे ज़ीवन को िुन्दर बनाते 

हैं। 


