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आमुख 

व्यावसायिक यिक्षा एक गयििील और यवकासिील के्षत्र है और िह सुयियिि करिा अतं्यि महत्वपूर्ण है यक 

प्रते्यक यवद्यार्थी के पास गुर्वत्तापूर्ण यिक्षर् सामग्री उपलब्ध हो। पंयिि संुदरलाल िमाण कें द्रीि 

व्यावसायिक यिक्षा संस्थाि (पी.एस.एस.सी.आई.वी.ई.) की व्यापक और समावेिी अध्यिि सामग्री िैिार 

करिे की िात्रा कयिि और समि लेिे वाली है यिसके यलए गहि िोध, यविेषज्ञ परामिण और राष्ट्र ीि 

िैयक्षक अिुसंधाि और प्रयिक्षर् पररषद् (रा.िै.अ.प्र.प.) द्वारा प्रकािि की आवश्यकिा है। हालााँयक, 

अंयिम अध्यिि सामग्री की अिुपस्थस्थयि हमारे यवद्यायर्थणिो ंकी िैयक्षक प्रगयि में बाधा िही ंबििी चायहए। इस 

आवश्यकिा को देखिे हुए हम प्रारूप अध्यिि सामग्री प्रसु्ति करिे हैं, िो एक अिंयिम लेयकि व्यापक 

मागणदयिणका है, यिसे यिक्षर् और सीखिे के बीच का अंिर दूर करिे के यलए यििाइि यकिा गिा है, िब 

िक यक अध्यिि सामग्री का आयधकाररक संस्करर् रा.िै.अ.प्र.प. द्वारा उपलब्ध िही ं करा यदिा िािा। 

प्रारूप अध्यिि सामग्री यिक्षको ंऔर यवद्यायर्थणिो ंके यलए अंिररम अवयध में उपिोग करिे के यलए सामग्री 

का एक संरयचि और सुलभ सेट प्रदाि करिी है। सामग्री को यिधाणररि पाठ्यक्रम के सार्थ संरेस्थखि यकिा 

गिा है िायक िह सुयियिि यकिा िा सके यक यवद्यार्थी अपिे सीखिे के उदे्दश्यो ंके सार्थ सही रासे्त पर बिे 

रहें।  

मॉडू्यल की यवषिवसु्त यिक्षा में यिरंिरिा बिाए रखिे और व्यावसायिक यिक्षा में यिक्षर्-अयधगम की गयि 

को बिाए रखिे के यलए िैिार की गई है। इसमें पाठ्यक्रम और िैयक्षक मािको ंके अिुरूप आवश्यक 

अवधारर्ाएाँ  और कौिल िायमल हैं। हम उि यिक्षायवदो,ं व्यावसायिक यिक्षको,ं यवषि यविेषज्ञो,ं उद्योग 

यविेषज्ञो,ं िैक्षयर्क सलाहकारो ंऔर अन्य सभी लोगो ंके प्रयि आभार व्यक्त करिे हैं यिन्ोिें इस प्रारूप 

अध्यिि सामग्री के यिमाणर् में अपिी यविेषज्ञिा और अंिर्दणयष्ट् प्रदाि की। 

यिक्षको ंको अध्यिि सामग्री के प्रारूप मॉडू्यल को एक मागणदिणक के रूप में उपिोग करिे और अपिे 

यिक्षर् को अयिररक्त संसाधिो ंऔर गयियवयधिो ंसे पूरक बिािे के यलए प्रोत्साहि यदिा िािा है िो उिके 

यवद्यायर्थणिो ं की यवयिष्ट् यिक्षर् िैयलिो ं और आवश्यकिाओ ं को पूरा करिे हैं। सहिोग और प्रयियक्रिा 

महत्वपूर्ण हैं; इसयलए, हम अध्यिि सामग्री की यवषि-वसु्त में सुधार के यलए यविेष रूप से यिक्षको ंद्वारा, 

सुझावो ंका स्वागि करिे हैं। 

िह सामग्री कॉपीराइट के अधीि है और इसे रा.िै.अ.प्र.प.- पी.एस.एस.सी.आई.वी.ई. की अिुमयि के यबिा 

मुयद्रि िही ंयकिा िािा चायहए। 
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िॉड्रू्ि 1 - पररचर् 

मॉड्यलू 1 — बाल विकास में शारीररक वशक्षा की भवूमका — बच्चों की समग्र (सव़ाांगीण) शवक़ास  में श़ारीररक 

शशक्ष़ा के महत्वपणूज योगद़ान पर कें शद्रत ह।ै इस मॉड्यलू में श़ारीररक गशतशवशधयों, भ़ावऩात्मक कल्य़ाण और समग्र 

शवक़ास के बीच परस्पर संबधं को रेख़ांशकत शकय़ा गय़ा ह ैऔर शशक्षकों तथ़ा  दखेरेख करने व़ालों के शलए बच्चों में 

स्वस्थ आदतें शवकशसत करने क़ा ज्ञ़ान प्रद़ान शकय़ा गय़ा ह।ै 

सत्र 1 में बच्चों की श़ारीररक और भ़ावऩात्मक आवश्यकत़ाओ ंपर चच़ाज की गई ह।ै इसमें इन आवश्यकत़ाओ ंको 

संरशचत श़ारीररक गशतशवशधयों के म़ाध्यम से परू़ा करने के महत्व को रेख़ांशकत शकय़ा गय़ा ह,ै और बत़ाय़ा गय़ा ह ैशक  

गशत (सशियत़ा) और गशतशवशध भ़ावऩात्मक स्व़ास््य को शकस प्रक़ार बेहतर बऩाती ह,ै आत्म-सम्म़ान बढ़ाती ह ैऔर 

स़ाम़ाशजक संबधंों को स दृढ बऩाती ह।ै श़ारीररक शशक्ष़ा के म़ाध्यम से बच्चों की वशृि और भ़ावऩात्मक लचील़ापन को 

शकस प्रक़ार समथजन शमल सकत़ा ह,ै इसके शवशवध पहल ओ ंकी पहच़ान की ज़ाएगी। 

सत्र 2 — शारीररक स्फूवति को प्रभावित करने िाले कारक — बच्चों की श़ारीररक  स्िूशतज को प्रभ़ाशवत करन ेव़ाल े

प्रम ख तत्वों जसेै उम्र, आन वंशशकत़ा, पोषण, पररवेश और संस़ाधनों की उपलब्धत़ा पर कें शद्रत ह।ै इसमें बत़ाय़ा गय़ा ह ै

शक ये तत्व समग्र श़ारीररक स्िूशतज में शकस प्रक़ार योगद़ान करते हैं और सभी बच्चों के शलए सम़ावशेी एवं सह़ायक 

व़ात़ावरण शनशमजत करऩा क्यों आवश्यक ह।ै 

सत्र 3 — बच्चों के वलए शारीररक गवतविवियों की योजना बनाना — बच्चों के शलए प्रभ़ावी श़ारीररक गशतशवशध 

क़ायजिमों की योजऩा बऩाने की व्य़ावह़ाररक क़ायजनीशतयों पर कें शद्रत ह।ै इसमें ऐसी गशतशवशधय़ाँ शडज़ाइन करन ेकी 

शवशधय़ाँ दी गई हैं जो उम्र के अन स़ार हों और श़ारीररक तथ़ा भ़ावऩात्मक आवश्यकत़ाओ ंको परू़ा करती हों। यह सत्र 

लक्ष्यों की स्थ़ापऩा, मलू्य़ांकन की शवशधयों तथ़ा सभी बच्चों की भ़ागीद़ारी स शनशित करने हते  गशतशवशधयों के 

अन कूलन की प्रशिय़ा को सम़ाशहत करत़ा ह,ै शजससे आजीवन स्व़ास््य और  श़ारीररक स्िूशतज की आदतें शवकशसत की 

ज़ा सकें । 
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सत्र 1 — बच्चों की शारीररक और भावनात्िक आवश्र्कताए ँ 

 

बच्चों की श़ारीररक और भ़ावऩात्मक आवश्यकत़ाएँ उनके स्वस्थ शवक़ास और समग्र कल्य़ाण की आध़ारशशल़ा होती 

हैं। श़ारीररक स्व़ास््य — शजसमें संत शलत पोषण, व्य़ाय़ाम और पय़ाजप्त नींद श़ाशमल हैं — वशृि के शलए आध़ार प्रद़ान 

करत़ा ह।ै भ़ावऩात्मक स्व़ास््य — जो प्रेम, स रक्ष़ा और समथजन के म़ाध्यम से पोशषत होत़ा ह ै— आत्मशवश्व़ास और 

म़ानशसक लचील़ापन क़ा शनम़ाजण करत़ा ह।ै ये दोनों शमलकर बच्चों को उन्‍दनशत और सक़ाऱात्मक स़ाम़ाशजक संपकज  के 

शलए सक्षम बऩाते हैं। 

ह़ाल के समय में श़ारीररक शशक्ष़ा प़ारंपररक खेलों से आगे बढकर व्य़ापक गशतशवशधयों क़ा क्षेत्र बन च की ह।ै ि र्टबॉल, 

ब़ास्केर्टबॉल, बॉशलंग, र्टहलऩा, पवजतीय भ्रमण य़ा शिसबी जैसी गशतशवशधयों में बच्चों को प्ऱारंशभक उम्र से सशम्मशलत 

करऩा, आजीवन स्वस्थ आदतों को शवकशसत करने में सह़ायक होत़ा ह।ै क छ शशक्षकों ने तो तऩाव-शनव़ारण अभ्य़ास 

जैसे योग, गहरी स़ाँस लेऩा और म़ाशजल आर्टज को भी इन प़ाठ्यिमों में सशम्मशलत शकय़ा ह।ै शोध से स्पष्ट हुआ ह ैशक 

श़ारीररक गशतशवशधय़ाँ म़ांसपेशशयों की शशि, सहनशशि और हृदय स्व़ास््य को बढ़ाती हैं तथ़ा म़ानशसक स्व़ास््य, 

एक़ाग्रत़ा, सतकज त़ा और मडू में स ध़ार ल़ाती हैं। श़ारीररक शशक्ष़ा सभी आय  समहूों के शलए उपय ि रूप से ढ़ाली ज़ा 

सकती ह,ै शजससे यह  शवशभन्‍दन और शमशित क्षमत़ाओ ंव़ाली कक्ष़ाओ ंके शलए आदशज बनती ह।ै 

अध्ययन यह दश़ाजते हैं शक व्य़ाय़ाम और मशस्तष्‍टक शवक़ास के बीच सक़ाऱात्मक संबंध ह।ै यद्यशप कई लोग श़ारीररक 

शशक्ष़ा को केवल खेल य़ा गशतशवशधयों तक सीशमत समझत ेहैं, ये केवल व्य़ापक श़ारीररक शशक्ष़ा प़ाठ्यिम क़ा एक 

भ़ाग हैं। आज के तकनीकी य ग में, श़ारीररक शशक्ष़ा  स स्त जीवनशैली क़ा म क़ाबल़ा करने के शलए आवश् यक ह ैऔर 

शवक़ास को बढ़ाव़ा दतेी ह,ै शजससे छ़ात्र स्व़ास््य के प्रशत जीवनपयांत प्रशतबित़ा के शलए आवश्यक कौशल, दृशष्टकोण 

और मलू्य प्ऱाप्त करते हैं। यह गशतशवशध और गशत के म़ाध्यम से आत्म-अशभव्यशि क़ा भी स़ाधन ह।ै 

शनयशमत श़ारीररक गशतशवशध अच्छे स्व़ास््य के शलए अशनव़ायज है, जो रोगों की रोकथ़ाम और जीवन की ग णवत्त़ा 

बढ़ाने में सह़ायक होती ह।ै श़ारीररक  स्िूशतज अंगों के क शल  क़ायजक्षमत़ा को बऩाए रखने में मदद करती ह ैऔर 

म़ानशसक  स़ावध़ानी एव ंभ़ावऩात्मक शस्थरत़ा को भी प्रभ़ाशवत करती ह।ै संत शलत पोषण के स़ाथ, श़ारीररक गशतशवशध 

वजन को शनयंशत्रत करने और मोर्ट़ाप ेके जोशखम को कम करने में भी सह़ायक ह।ै शवशेषज्ञों के अन स़ार प्रशतशदन कम-

से-कम एक रं्र्ट़ा श़ारीररक गशतशवशध करऩा एक स्वस्थ शदनचय़ाज क़ा आवश्यक अंग ह।ै 

शारीररक गमतमवमि के िाभ — 

1. अच्छ़ा स्व़ास््य शवकशसत करऩा और बऩाए रखऩा 

2. रोगों की रोकथ़ाम 

3. म़ानशसक और श़ारीररक शशि एवं  श़ारीररक स्िूशतज में स ध़ार 

4. एक़ाग्रत़ा को बढ़ाऩा 
5. आत्म-सम्म़ान क़ा शवक़ास करऩा 
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बच्चों की भल़ाई और शवक़ास के शलए उनकी श़ारीररक और भ़ावऩात्मक आवश्यकत़ाओ ंको परू़ा करऩा अत्यंत 

महत्वपणूज ह।ै श़ारीररक रूप से उन्‍दहें पोषक आह़ार, नींद, स रशक्षत आव़ास और स्व़ास््य दखेभ़ाल की आवश्यकत़ा 

होती ह,ै जो सीखने और सहभ़ाशगत़ा को समथजन दतेे हैं। भ़ावऩात्मक रूप से, प्रेम, स रक्ष़ा और संबंध-शनम़ाजण के अवसरों 

की आवश्यकत़ा होती ह,ै जो आत्म-सम्म़ान और लचील़ापन को पोशषत करते हैं। इन दोनों आवश्यकत़ाओ ं को पशूतज 

कर बच्चे के जीवन की च नौशतयों क़ा स़ामऩा करने और स़ाथजक संबंध बऩाने में सक्षम बन प़ाते हैं। 

शारीररक आवश्र्कताए ँ 

बच्चों के श़ारीररक शवक़ास, त़ाकत और समग्र स्व़ास््य के शलए श़ारीररक आवश्यकत़ाए ँअशनव़ायज होती हैं (शचत्र 

1.1)। इनमें शनम्नशलशखत श़ाशमल हैं— 

1. पोषण और स्वस्थ आहार — संत शलत भोजन शरीर की वशृि और मशस्तष्‍टक शवक़ास के शलए आवश्यक 

पोषक तत्व प्रद़ान करत़ा ह।ै 

2. शारीररक गमतमवमि और व्र्ार्ाि — 

शनयशमत गशतशवशधय़ाँ श़ारीररक शिर्टनेस, मोर्टर 

कौशल और संज्ञ़ाऩात्मक शवक़ास में सह़ायत़ा 

करती हैं। 

3. नींद और मवश्राि — पय़ाजप्त नींद श़ारीररक 

और म़ानशसक प नस्थ़ाजपन (Restoration) के 

शलए आवश्यक ह,ै जो ध्य़ान, एक़ाग्रत़ा और 

प्रशतरोधक क्षमत़ा प्रण़ाली को प्रभ़ाशवत करती 

ह।ै 

4. स्वास््र् और मचमकत्सकीर् देखभाि — 

शनयशमत स्व़ास््य परीक्षण, र्टीक़ाकरण और 

शचशकत्सकीय दखेभ़ाल उशचत वशृि स शनशित 

करते हैं और बीम़ाररयों से बच़ाते हैं। 

5. स रमक्षत आवासीर् वातावरण — एक स रशक्षत र्र बच्चों को न कस़ान से बच़ात़ा ह ैऔर सीखने व 

अन्‍दवेषण के शलए सह़ायक होत़ा ह।ै 

6. स्वच्छता और व्र्मिगत देखभाि —स्वच्छत़ा की मलू आदतें रोगों से बच़ाव करती हैं और आत्म-

दखेभ़ाल की भ़ावऩा को बढ़ाव़ा दतेी हैं। 

7. मवकासात्िक उपिमब्िर्ाँ — शवक़ास की उपलशब्धयों की शनगऱानी यह स शनशित करती ह ैशक बच् चों में 

समय पर आवश्यक कौशल शवकशसत हो रह ेहैं। 

8. स रक्षा उपार् और बाि स रक्षा — द र्जर्टऩाओ ंकी रोकथ़ाम हते  उप़ाय (जैसे बेबी-प्रशूिंग) स रशक्षत परीक्षण  

को बढ़ाव़ा दतेे हैं। 

9. वस्त्र और आश्रर् — उपय ि वस्त्र और स्थ़ायी आव़ास आऱाम, गम़ाजहर्ट और स रक्ष़ा प्रद़ान करते हैं। 

मचत्र 1.1— बच्चों की शारीररक और भावनात्िक ज़रूरतें 
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भावनात्िक आवश्र्कताए ँ 

भ़ावऩात्मक आवश्यकत़ाएँ बच्च ेके आत्म-सम्म़ान, स़ाम़ाशजक कौशल और म़ानशसक लचील़ापन के शलए आवश्यक 

होती हैं। इनकी प्रम ख शवशेषत़ाएँ शनम्नशलशखत हैं— 

1. पे्रि और स्नेह — लग़ात़ार दखेभ़ाल और स्नेह बच्चों को यह अन भव कऱात ेहैं शक व ेमहत्वपणूज और समझे 

गए हैं। 

2. स रक्षा — स रशक्षत और स्थ़ाशयत् व महससू करऩा बच्चों को आत्मशवश्व़ास के स़ाथ अपने पररवेश की खोज में 

सह़ायत़ा करत़ा ह।ै 

3. संबंि की भावना — पररव़ार और शमत्रों के स़ाथ संबंध बच्चों को ज ड़ाव और समथजन क़ा अन भव कऱाते 

हैं। 

4. स्व-अमभव्र्मि को प्रोत्साहन — बच्चों को अपने शवच़ार और भ़ावऩाएँ व्यि करने की स्वतंत्रत़ा दने़ा 

आत्म-शवश्व़ास को बढ़ाव़ा दते़ा ह।ै 

5. भावनाओ ंकी स्वीकृमत — बच्चों की भ़ावऩाओ ंको  स्वीक़ार कर उन्‍दहें समझ़ा हुआ महससू कऱात़ा ह ै

और भ़ावऩात्मक ब शिमत्त़ा क़ा शवक़ास करत़ा ह।ै 

6. भावनात्िक मवकास हेत  खेि — खेल भ़ावऩाओ ंको व्यि करने, रचऩात्मकत़ा और स़ाम़ाशजक कौशल 

के शलए एक आवश्यक स़ाधन ह।ै 

7. िचीिापन और च नौमतर्ों — च नौशतयों क़ा स़ामऩा करने में बच्चों क़ा समथजन करने स ेउन्‍दहें तऩाव और  

ब़ाध़ा के समय शस्थशत सँभ़ालऩा शसख़ाय़ा ज़ात़ा ह।ै 

8. सािामजक कौशि मवकास — स़ाम़ाशजक संपकज  स ेबच्चों को स़ाझ़ा करऩा, सह़ान भशूत रखऩा और प्रभ़ावी 

संव़ाद करऩा शसख़ाय़ा ज़ात़ा ह।ै 

9. सकारात्िक प्रोत्साहन — उपलशब्धयों को पहच़ानन े स े आत्म-सम्म़ान क़ा शनम़ाजण होत़ा ह ै और 

सक़ाऱात्मक व्यवह़ार को प्रोत्स़ाहन शमलत़ा ह।ै 

शारीररक और भावनात्िक आवश्र्कताओ ंकी पूमतय का िहत्व  

बच्चों की श़ारीररक और भ़ावऩात्मक आवश्यकत़ाओ ंको परू़ा करऩा उनके स्वस्थ शवक़ास के शलए अत्यंत आवश्यक 

ह।ै जब बच्चे स्वयं को मलू्यव़ान और स रशक्षत महससू करते हैं, तब वे शैक्षशणक और स़ाम़ाशजक रूप से  समिृ महससू 

करते हैं और ऐसे स़ाम़ाशजक कौशल शवकशसत करते हैं जो भशवष्‍टय में व्यवह़ाररक य़ा म़ानशसक समस्य़ाओ ंको रोक 

सकते हैं। ‘स्व़ास््य’ को समझने के शलए इसके प्रम ख र्र्टकों की पहच़ान आवश्यक होती ह ै। 

स्वास््र् मत्रभ ज  

स्व़ास््य शत्रभ ज एक ऐस़ा मॉडल ह ैजो समग्र तंद रुस्ती को समझने में सह़ायक ह।ै यह तीन प्रम ख र्र्टकों — शारीररक, 

मानवसक और सामावजक स्व़ास््य — के संत लन पर आध़ाररत होत़ा ह ै(शचत्र 1.2)। यह अवध़ारण़ा 1948 में शवश्व 

स्व़ास््य संगठन  ि़ाऱा प्रस्त त की गई थी, शजसमें समग्र संत लन को बऩाए रखते हुए स्व़ास््य की आवश्यकत़ा पर बल 

शदय़ा ज़ात़ा ह।ै ये र्र्टक शनम्नशलशखत हैं— 
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1. शारीररक स्वास््र्— स्व़ास््य एव ंकल् य़ाण की एक आवश्यक आध़ारशशल़ा, श़ारीररक स्व़ास््य पोषण, व्य़ाय़ाम, 

नींद और शचशकत्सकीय दखेभ़ाल के म़ाध्यम से शवकशसत होत़ा ह।ै श़ारीररक स्व़ास््य को प्ऱाथशमकत़ा दने ेसे बच्चों में 

बीम़ाररयों से लडने की क्षमत़ा, सहनशीलत़ा और उनके सीखने तथ़ा स़ाम़ाशजक कौशल में वशृि होती ह।ै इसमें शनयशमत 

व्य़ाय़ाम, संत शलत आह़ार और पय़ाजप्त नींद के म़ाध्यम से शरीर को स्वस्थ बऩाए रखऩा श़ाशमल ह,ै स़ाथ ही धमू्रप़ान य़ा 

अत्यशधक म़ादक पद़ाथों के सवेन जैसी ह़ाशनक़ारक आदतों से बचऩा आवश्यक ह।ै 

2. िानमसक स्वास््र् — म़ानशसक स्व़ास््य, शवच़ार प्रशिय़ाओ,ं भ़ावऩाओ ंऔर शिय़ाओ ंको प्रभ़ाशवत करत़ा ह।ै 

अच्छ़ा म़ानशसक स्व़ास््य बच्चों को तऩाव से शनपर्टने, संबधं बऩाने और स्कूल में सिलत़ा प्ऱाप्त करने में मदद करत़ा 

ह।ै यह भी श़ारीररक स्व़ास््य की तरह ही दखेभ़ाल और पोषण की म़ाँग करत़ा है, शजसमें प़ाररव़ाररक समथजन, शमत्रत़ा 

और स रशक्षत व़ात़ावरण की प्रम ख भशूमक़ा होती ह।ै म़ानशसक स्व़ास््य में भ़ावऩाओ,ं तऩाव और म़ानशसक च नौशतयों 

क़ा प्रभ़ावी तरीके से प्रबंधन श़ाशमल ह,ै शजसमें सक़ाऱात्मक आत्म-सम्म़ान और लचील़ापन  क़ा शवक़ास आवश्यक ह।ै 

अच्छे िानमसक स्वास््र् के ग ण — 

(क) तऩाव से म शि 

(ख) सक़ाऱात्मक सोच 

(ग) एक़ाग्रत़ा और ध्य़ान 

(र्) अच्छ़ा स्मरण 

(ङ) भ़ावऩात्मक शनयंत्रण 

(च) अवस़ाद और म़ानशसक शवक़ारों से म शि 

 

 

 

 

3. सािामजक स्वास््र्  — स़ाम़ाशजक स्व़ास््य सम़ाज में सक़ाऱात्मक रूप से संव़ाद करने और पररव़ार, शमत्रों तथ़ा 

सम द़ाय में अच्छे संबंध बऩाने की क्षमत़ा को दश़ाजत़ा ह।ै इसमें सह़ान भशूत, सम्म़ान, संव़ाद कौशल और शजम्मेद़ारी की 

आवश्यकत़ा होती ह।ै संत शलत स़ाम़ाशजक स्व़ास््य क़ा अथज ह ै— दसूरों की आवश्यकत़ाओ ं को समझऩा और 

सक़ाऱात्मक प्रशतशिय़ा दने़ा। 

इन तीनों पक्षों िें संत िन बनाए रखना आवश्र्क है। यशद शकसी एक पक्ष की उपके्ष़ा होती है, तो यह अन्‍दय दोनों 

पक्षों को भी प्रभ़ाशवत कर सकत़ा ह।ै ये सभी र्र्टक आपस में ज डे होते हैं — जैस,े मजबतू स़ाम़ाशजक संबंध म़ानशसक 

स्व़ास््य को बढ़ाव़ा दतेे हैं, और शनयशमत श़ारीररक गशतशवशधय़ाँ मनोदश़ा तथ़ा म़ानशसक स्पष्टत़ा को स ध़ारती हैं। शकसी 

एक पक्ष की उपेक्ष़ा से परू़ा शत्रभ ज असंत शलत हो सकत़ा ह,ै शजससे समग्र स्व़ास््य पर प्रशतकूल प्रभ़ाव पड सकत़ा ह।ै 

मचत्र 1.2— स्वास््र् मत्रभ ज 
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बाल्र्ावस्था मवकास के के्षत्र  

ब़ाल्य़ावस्थ़ा शवक़ास के अंतगजत शवशभन्‍दन पक्ष आते हैं, जो इस प्रक़ार हैं— 

1. शारीररक मवकास — इसमें समग्र मोर्टर कौशल (जैसे दौडऩा, कूदऩा) और सकू्ष्म मोर्टर कौशल (जसैे शचत्र बऩाऩा, 

बर्टन लग़ाऩा) में वशृि श़ाशमल ह।ै श़ारीररक शवक़ास के म़ाध्यम से स्व़ास््य, शशि, समन्‍दवय और शरीर की ज़ानक़ारी में 

वशृि होती ह।ै 

2.  बौमिक मवकास  — यह सोचन,े समस्य़ाओ ंको हल करने, स्मशृत और सीखने की क्षमत़ाओ ंसे संबंशधत होत़ा ह।ै 

इसमें ध्य़ान, तकज शशि और समझ जैसे कौशल श़ाशमल हैं, जो शकै्षशणक सिलत़ा और बौशिक शवक़ास के शलए 

आवश्यक हैं। 

3. भाषा और संपे्रषण कौशि मवकास— इसमें मौशखक और अमौशखक रूप से भ़ाष़ा को समझने और अशभव्यि 

करने की क्षमत़ा आती ह।ै संव़ाद कौशल स़ाम़ाशजक संव़ाद को प्रोत्स़ाशहत करते हैं और बच्चों को अपनी 

आवश्यकत़ाओ,ं शवच़ारों और भ़ावऩाओ ंको प्रभ़ावी तरीके से व्यि करने में सक्षम बऩाते हैं। 

4. सािामजक और भावनात्िक मवकास — इसमें भ़ावऩाओ ंक़ा शनयंत्रण, आत्म-ज़ागरूकत़ा, सह़ान भशूत और 

स़ाम़ाशजक कौशल श़ाशमल हैं। दखेभ़ाल करने व़ालों और स़ाशथयों के स़ाथ सक़ाऱात्मक संबंध आत्म-शवश्व़ास और 

भ़ावऩात्मक कल्य़ाण में योगद़ान करते हैं। 

5. अन कूिन कौशि मवकास — इसमें वस्त्र पहनऩा, भोजन करऩा और ब शनय़ादी स्वच्छत़ा जसेै दशैनक जीवन 

कौशल आत ेहैं। अन कूलन कौशल बच्चों को अशधक आत्मशनभजर बऩात ेहैं। 

6. मवद्यािर् के मिए तत्परता (तैर्ारी) — शवद्य़ालय तत्परत़ा में वे कौशल और व्यवह़ार आते हैं जो शवद्य़ालय में 

सिलत़ा के शलए आवश्यक हैं। इसमें संज्ञ़ाऩात्मक, स़ाम़ाशजक, भ़ावऩात्मक और श़ारीररक शवक़ास श़ाशमल होत़ा ह,ै 

जो बच्चों को सहप़ाशठयों और शशक्षकों प्रभ़ावी अच्छ़ा संव़ाद स्थ़ाशपत करने, शनदशेों क़ा प़ालन करने और प्ऱारंशभक 

शैक्षशणक कौशल प्रदशशजत करने में सह़ायत़ा करत़ा ह।ै 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास  

प्रयोगात्मक अभ्यास 1 — स्िास््य विभुज को समझना  

आवश्र्क सािग्री — च़ार्टज पेपर, म़ाकज र, स्व़ास््य शत्रभ ज क़ा म शद्रत शचत्र 

प्रमक्रर्ा — 

• समहू बऩाऩा — कक्ष़ा के सहप़ाशठयों के स़ाथ छोरे्ट-छोरे्ट समहूों में शवभ़ाशजत हों। 

• शोध क़ायज — प्रत्येक समहू को स्व़ास््य शत्रभ ज क़ा एक भ़ाग (श़ारीररक, म़ानशसक य़ा स़ाम़ाशजक) सौंप़ा ज़ाएग़ा। उस 

भ़ाग क़ा समग्र स्व़ास््य पर क्य़ा प्रभ़ाव पडत़ा ह,ै उस पर चच़ाज करें और उद़ाहरण दें। 

• कक्ष़ा में स़ाझ़ा करें — अपने शनष्‍टकषज कक्ष़ा के समक्ष प्रस्त त करें, यह बत़ाते हुए शक आपके भ़ाग क़ा अन्‍दय पक्षों पर 

क्य़ा प्रभ़ाव पडत़ा ह।ै  
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• कक्ष़ा चच़ाज — सभी तीनों पक्षों में संत लन क्यों आवश्यक ह,ै इस पर चच़ाज करें। 

• शचंतन — आप अपने स्व़ास््य शत्रभ ज को संत शलत कैसे रख सकते हैं? कौन स ेपक्ष में सबसे ज़्य़ाद़ा स ध़ार की 

जरूरत महससू की ज़ाती ह?ै 

प्रयोगात्मक अभ्यास 2 — भािनात्मक चक्र काययशाला  

आवश्र्क सािग्री — बड़ा च़ार्टज पेपर/पोस्र्टर बोडज, म़ाकज र य़ा िेयॉन, भ़ावऩा चि रे्टम्पलेर्ट 

प्रमक्रर्ा — 

• भ़ावऩा चि बऩाऩा — शवद्य़ाशथजयों को भ़ावऩा चि रे्टम्पलेर्ट दें और उसमें वे भ़ावऩाएँ भरें जो वे अक्सर महससू करते 

हैं, तथ़ा उन शस्थशतयों के उद़ाहरण दें जो उन भ़ावऩाओ ंको उत्पन्‍दन करत ेहैं। 

• समहू चच़ाज — छोरे्ट समहूों में व ेअपन ेभ़ावऩा चि से 1-2 भ़ावऩाएँ स़ाझ़ा करें। इन भ़ावऩाओ ंको आप कैसे 

संभ़ालते हैं, इस पर चच़ाज करें। 

• शचंतन अभ्य़ास — एक लर्  लेख शलखें शक श़ारीररक गशतशवशधय़ाँ आपकी भ़ावऩाओ ंको कैसे प्रभ़ाशवत करती हैं 

— व्य़ाय़ाम से पहले और ब़ाद में आप कैस़ा महससू करते हैं? 

• अंतदृजशष्ट स़ाझ़ा करें — कक्ष़ा में अपने शवच़ार स़ाझ़ा करें और यह चच़ाज करें शक भ़ावऩाओ ंको समझऩा और व्यि 

करऩा समग्र स्व़ास््य को कैसे स ध़ारत़ा ह।ै 

अपनी प्रगमत जाँचें  

क. बहुविकल्पीय प्रश्न 

1. बच्चों के शलए शनयशमत श़ारीररक गशतशवशध क़ा सबसे महत्वपणूज ल़ाभ क्य़ा ह?ै 

(क) शैक्षशणक प्रदशजन में स ध़ार 

(ख) श़ारीररक शशि और सहनशशि में स ध़ार 

(ग) स्िीन समय में वशृि 

(र्) ऊज़ाज स्तर में वशृि 

2. शनम्न में से कौन-स़ा बच्चों के भ़ावऩात्मक शवक़ास क़ा प्रम ख पक्ष नहीं ह?ै 

(क) भ़ावऩाओ ंको व्यि करऩा सीखऩा 

(ख) आत्म-सम्म़ान क़ा शनम़ाजण 

(ग) शकै्षशणक शनदशेों क़ा प़ालन करऩा सीखऩा 

(र्) लचील़ापन (RESILIENCE) शवकशसत करऩा 

3. बच्चों के श़ारीररक स्व़ास््य के शलए शनम्न में से क्य़ा आवश्यक ह?ै 

(क) एक शस्थर र्रेल ूव़ात़ावरण 

(ख) स्वस्थ भोजन और शनयशमत व्य़ाय़ाम 
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(ग) प्रौद्योशगकी तक पहुचँ 

(र्) उपरोि सभी 

4. नींद बच्चों के शवक़ास में क्य़ा भशूमक़ा शनभ़ाती ह?ै 

(क) श़ारीररक और म़ानशसक प नस्थ़ाजपन में मदद करती ह ै

(ख) श़ारीररक गशतशवशध की आवश्यकत़ा को कम करती ह ै

(ग) स्िीन समय बढ़ाती ह ै

(र्) शवक़ास पर कोई प्रभ़ाव नहीं ड़ालती 

5. शनम्न में से कौन-स़ा एक बच्चे के स़ाम़ाशजक शवक़ास क़ा उद़ाहरण ह?ै 

(क) भ़ावऩाओ ंकी पहच़ान करऩा सीखऩा 

(ख) शमत्रत़ा और संव़ाद कौशल क़ा शवक़ास 

(ग) कक्ष़ा में शनदशेों क़ा प़ालन करऩा 

(र्)  गशत कौशल क़ा शवक़ास करऩा 

ख. ररक्त स्थान भररए 

1. एक शवद्य़ालय समहू खेल गशतशवशधय़ाँ आयोशजत करत़ा ह ैत़ाशक छ़ात्र _______ और _______ क़ा 

शवक़ास कर सकें । 

2. एक अशभभ़ावक यह स शनशित करत़ा ह ैशक उसक़ा बच्च़ा पय़ाजप्त नींद और पोषण प्ऱाप्त करे त़ाशक उसक़ा 

_______ और _______ अच्छ़ा बऩा रह।े 

3. बच्चों को रचऩात्मक खेल में भ़ाग लेने के शलए प्रोत्स़ाशहत करने से उनमें _______ और _______ कौशल 

क़ा शवक़ास होत़ा ह।ै 

4. एक संत शलत स्व़ास््य शत्रभ ज बच्च ेके _______ और _______ कल्य़ाण को स शनशित करत़ा ह।ै 

5. श़ारीररक गशतशवशधय़ाँ _______ और _______ स्व़ास््य को स ध़ारने में मदद करती हैं क्योंशक ये शशि, 

सहनशशि और मनोदश़ा को बेहतर बऩाती हैं। 

ग. सत्य/असत्य बताइए 

1. जो बच्च़ा शनयशमत रूप से श़ारीररक गशतशवशधयों में भ़ाग लेत़ा ह,ै उसमें एक़ाग्रत़ा और मनोदश़ा शस्थरत़ा 

बेहतर होती ह।ै (_____) 

2. केवल भोजन और आिय जसैी भौशतक आवश्यकत़ाएँ ही बच्च ेके समग्र कल्य़ाण के शलए महत्वपणूज हैं। 

(_____) 

3. म़ानशसक और स़ाम़ाशजक स्व़ास््य क़ा श़ारीररक स्व़ास््य से कोई संबंध नहीं ह।ै (_____) 

4. ब़ाहरी खेलों के शलए प्रोत्स़ाहन बच्चों को बेहतर प्रशतरक्ष़ा और मोर्टर कौशल प्रद़ान करत़ा ह।ै (_____) 

5. स़ाम़ाशजक संपकज  क़ा बच्चे के आत्म-सम्म़ान और भ़ावऩात्मक सहनशीलत़ा पर कोई प्रभ़ाव नहीं पडत़ा। 

(_____) 
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घ. लघु उत्तर प्रश्न 

1. एक व्यशि क़ा श़ारीररक, म़ानशसक और स़ाम़ाशजक स्व़ास््य शकस प्रक़ार परस्पर संबंशधत होत़ा ह?ै 

2. अपने श़ारीररक स्व़ास््य में स ध़ार के शलए कौन-कौन से कदम उठ़ाए ज़ा सकते हैं? 

3. अच्छे श़ारीररक स्व़ास््य को प्ऱाप्त करने के तीन तरीकों की सचूी बऩाइए। 
4. ब़ाल शवक़ास में श़ारीररक, म़ानशसक और स़ाम़ाशजक स्व़ास््य के संत लन को बऩाए रखऩा क्यों आवश्यक ह?ै 

5. बच्चे की पढ़ाई में उशचत पोषण और नींद क़ा प्रदशजन और  संपणूज स्व़ास््य पर क्य़ा प्रभ़ाव पडत़ा ह?ै 

आपने क्र्ा सीखा?  

इस सत्र को पणूज करने के पि़ात ्आप— 

• उपय ि श़ारीररक स्व़ास््य संबंधी आदतें प्रदशशजत कर सकें गे। 

• भ़ावऩात्मक स्व़ास््य क़ा महत्व पहच़ान सकें गे। 

• श़ारीररक गशतशवशध और मशस्तष्‍टक शवक़ास के बीच संबंध को स्पष्ट कर सकें गे। 

• स्व़ास््य शत्रभ ज के र्र्टकों क़ा शवशे्लषण कर सकें गे। 

• भ़ावऩाओ ंको पहच़ानने और व्यि करने की क्षमत़ा प्रदशशजत कर सकें ग।े 
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सत्र 2 : शारीररक तंद रुस्ती को प्रभामवत करने वािे कारक 

शपछले सत्र में हमने यह समझ़ा शक शकसी व्यशि क़ा श़ारीररक, म़ानशसक और स़ाम़ाशजक स्व़ास््य आपस में शकस 

प्रक़ार ज ड़ा होत़ा ह।ै इस सत्र में हम यह ज़ानेंगे शक श़ारीररक गशतशवशधय़ा ँय़ा खेल समग्र रूप से शकन-शकन क़ारकों से 

प्रभ़ाशवत होत ेहैं और सम़ाज शकस प्रक़ार श़ारीररक गशतशवशधयों एव ंखेल संस्कृशत को बढ़ाव़ा दनेे में भशूमक़ा शनभ़ात़ा 

ह।ै 

प्रौद्योशगकी न ेजीवन को पररवशतजत कर शदय़ा ह ैऔर सम़ाज को अनेकों प्रक़ार से ल़ाभ़ाशन्‍दवत शकय़ा ह ै— इसने हम़ारे 

क़ायज करन,े रहने और आऱाम करने के तरीकों को बदल शदय़ा ह।ै परंत  इन शवक़ासों के क छ गंभीर द ष्‍टपररण़ाम भी स़ामने 

आए हैं। प्रौद्योशगकी के बढत ेउपयोग क़ा सबसे शचतं़ाजनक प्रभ़ाव जीवनशैली और श़ारीररक स्व़ास््य पर पड़ा ह।ै अब 

अशधक़ांश दशैनक क़ायज केवल बर्टन दब़ाकर य़ा हैंडल खींचकर शकए ज़ा सकते हैं, शजससे स़ाम़ान्‍दय य़ा शनयशमत क़ायों 

के शलए भी लोगों को श़ारीररक पररिम करने की आवश्यकत़ा नहीं रह गई ह।ै उद़ाहरण के शलए, अब ब़ाज़ार ज़ाकर 

शकऱाऩा ल़ान ेकी आवश्यकत़ा नहीं — बस सचूी ऑनल़ाइन य़ा िोन पर भेज दीशजए, और स़ाम़ान आपके र्र पहुचँ 

ज़ाएग़ा। सभी प्रक़ार के शबल भ गत़ान, बैंशकंग लेन-दने, वस्त ओ ंकी  खरीदद़ारी अब र्र बैठे ही संभव हो गई ह।ै िम 

बच़ान ेव़ाले उपकरणों जैसे रे्टलीिोन और  स्वच़ाशलत सीढी  के उपयोग ने म़ानवीय प्रय़ास और गशत को न्‍दयनूतम कर 

शदय़ा ह।ै श़ारीररक शनशष्‍टियत़ा और खऱाब जीवनशैली की आदतों ने गंभीर स्व़ास््य समस्य़ाओ ंको जन्‍दम शदय़ा ह।ै 

श़ारीररक शनशष्‍टियत़ा से ह़ाइपोक़ाइनेशर्टक रोग उत्पन्‍दन होते हैं। Hypokinetic  शब्द Hypo (अथ़ाजत ्‘कम’ य़ा ‘अल्प’) 

और Kinetic (अथ़ाजत ्‘गशत’ य़ा ‘आंदोलन’) से बऩा ह।ै अतः ह़ाइपोक़ाइनेशर्टक रोग व ेहोते हैं जो अपय़ाजप्त श़ारीररक 

गशत और व्य़ाय़ाम के क़ारण उत्पन्‍दन होते हैं। ह़ाइपोक़ाइनेशसस को कई व्य़ापक और दीर्जक़ाशलक रोगों — जैसे पीठ 

ददज, मोर्ट़ाप़ा, हृदय रोग, उच्च रिच़ाप आशद के क़ारण और शवक़ास के जोशखम क़ारक के रूप में पहच़ाऩा गय़ा ह।ै 

श़ारीररक  स स्ती के अशतररि तऩाव, गलत पोषण और पय़ाजवरण भी हम़ारे स्व़ास््य पर नक़ाऱात्मक प्रभ़ाव ड़ालने व़ाले 

अन्‍दय प्रम ख क़ारक हैं। 
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श़ारीररक तदं रुस्ती क़ा अथज ह—ै दशैनक क़ायों को च स्ती-ि ती और सतकज त़ा के स़ाथ करऩा, अत्यशधक थक़ान के 

शबऩा और अवक़ाश के समय को आनंदपवूजक शबत़ाने तथ़ा आकशस्मक पररशस्थशतयों से शनपर्टने के शलए पय़ाजप्त ऊज़ाज 

होऩा। अच्छे स्व़ास््य और समग्र कल्य़ाण बऩाए रखने के शलए श़ारीररक गशतशवशधय़ाँ आवश्यक हैं। इनमें खेल, 

व्य़ाय़ाम, खेलकूद, पैदल चलऩा य़ा स़ाइशकल चल़ाऩा जैसी दशैनक गशतशवशधय़ाँ सशम्मशलत होती हैं। श़ारीररक 

गशतशवशधय़ाँ शशि क़ा शनम़ाजण करती हैं, समन्‍दवय स ध़ारती हैं, और हृदय संबंधी स्व़ास््य को  स ध़ारती हैं। बच्चों और 

शकशोरों के शलए शनयशमत श़ारीररक गशतशवशध स्वस्थ वशृि और शवक़ास के शलए अत्यंत आवश्यक ह ै— यह न केवल 

श़ारीररक तंद रुस्ती बशल्क म़ानशसक और भ़ावऩात्मक स्व़ास््य को भी सह़ाऱा दतेी ह।ै यह मनोदश़ा को बहेतर करती ह,ै 

तऩाव को र्र्ट़ाती ह,ै और समहू गशतशवशधयों के म़ाध्यम से 

स़ाम़ाशजक ज ड़ाव को प्रोत्स़ाशहत करती ह।ै यशद दशैनक 

जीवन में शवशवध श़ारीररक गशतशवशधय़ाँ श़ाशमल की ज़ाएँ, 

तो एक स्वस्थ जीवनशैली को बढ़ाव़ा शमलत़ा ह ै और 

तंद रुस्ती की आदतें जीवन भर बनी रहती हैं। 

जीवनशैली वह तरीक़ा ह ै शजसे व्यशि, समहू य़ा ऱाष्‍टर 

अपने स़ाम़ाशजक, भौगोशलक, आशथजक, ऱाजनैशतक, 

स़ांस्कृशतक और ध़ाशमजक संदभज में अपऩाते हैं। यह शकसी 

क्षेत्र के शनव़ाशसयों की शवशेष समय और स्थ़ान पर अपऩाई 

गई शवशेषत़ाओ ं को दश़ाजती ह।ै जीवनशैली में क़ायज, 

गशतशवशधय़ाँ, मनोरंजन और आह़ार जैसे दशैनक व्यवह़ार 

और क़ायज श़ाशमल होते हैं। 

बच्चों की श़ारीररक गशतशवशधयों को प्रभ़ाशवत करन ेव़ाले 

शवशभन्‍दन क़ारक (शचत्र 1.3) उनके सहभ़ाशगत़ा स्तर और 

समग्र स्व़ास््य को आक़ार दतेे हैं। इन क़ारकों को व्यशिगत, स़ाम़ाशजक और पय़ाजवरणीय प्रभ़ावों में वगीकृत शकय़ा ज़ा 

सकत़ा ह।ै व्यशिगत क़ारकों में बच्चे की आय , श़ारीररक क्षमत़ाएँ और व्यशिगत रुशचय़ाँ आती हैं, जो यह शनध़ाजररत 

करती हैं शक वह शकतनी सशियत़ा से भ़ाग लेत़ा ह।ै स़ाम़ाशजक क़ारकों में पररव़ार, स़ाशथयों और स़ांस्कृशतक म़ानदडंों 

क़ा प्रभ़ाव श़ाशमल ह,ै क्योंशक बच्चे अक्सर अपने आसप़ास के लोगों के व्यवह़ार की नकल करते हैं। अंततः, 

पय़ाजवरणीय क़ारकों जैसे स रशक्षत खेलने के स्थ़ानों की उपलब्धत़ा, मनोरंजन स शवध़ाएँ और स़ाम द़ाशयक समथजन — ये 

सभी श़ारीररक गशतशवशध के अवसरों को बहुत हद तक प्रभ़ाशवत करत ेहैं। इन क़ारकों को समझऩा बच्चों के बीच 

सशिय जीवनशैली को बढ़ाव़ा दनेे के शलए आवश्यक ह।ै यशद अवरोधों को दरू शकय़ा ज़ाए और समथजन प्रण़ाली को 

मजबतू शकय़ा ज़ाए, तो दखेभ़ालकत़ाज और सम द़ाय ऐसे व़ात़ावरण क़ा शनम़ाजण कर सकते हैं जो शनयशमत श़ारीररक 

गशतशवशधयों को प्रोत्स़ाशहत करे, शजससे बच्चों की श़ारीररक, भ़ावऩात्मक और स़ाम़ाशजक भल़ाई स शनशित हो सके। 

 

शारीररक गमतमवमिर्ाँ अनेक कारणों से िहत्वपूणय होती हैं— 

मचत्र 1.3— शारीररक मिटनेस को प्रभामवत करने वािे कारक 
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1. शारीररक स्वास््र् — शनयशमत व्य़ाय़ाम स ेम़ांसपेशशयों और हड्शडयों में मजबतूी आती ह,ै हृदय स्व़ास््य में 

स ध़ार आत़ा ह ैऔर स्वस्थ वजन बऩाए रखने में मदद शमलती ह,ै शजससे दीर्जक़ाशलक रोगों क़ा खतऱा र्र्टत़ा 

ह।ै 

2. िानमसक कल्र्ाण — श़ारीररक गशतशवशधय़ाँ मनोदश़ा को बेहतर बऩाती हैं और शचंत़ा व अवस़ाद के 

लक्षणों को कम करती हैं। इससे एंडोवफि न शनम़ाजण होत ेहैं जो प्रसन्‍दनत़ा की भ़ावऩा को बढ़ात ेहैं और तऩाव 

र्र्ट़ाते हैं। 

3. संज्ञानात्िक िाभ — व्य़ाय़ाम ध्य़ान, स्मशृत और संपणूज संज्ञ़ाऩात्मक क़ायजक्षमत़ा को बहेतर बऩात़ा ह।ै यह 

बच्चों और शकशोरों की शैक्षशणक उपलशब्धयों को भी प्रोत्स़ाशहत करत़ा ह।ै 

4. सािामजक कौशि — स़ामशूहक खेलों य़ा गशतशवशधयों में भ़ाग लेने से  स़ामशूहकत़ा (र्टीमवकज ), संव़ाद और 

शमत्रत़ा को बढ़ाव़ा शमलत़ा ह,ै शजससे स़ाम़ाशजक संबंधों क़ा शनम़ाजण होत़ा ह।ै 

5. मवकासात्िक वृमि — बच्चों के शलए, श़ारीररक गशतशवशधय़ाँ मोर्टर कौशल, समन्‍दवय और आत्मशवश्व़ास 

के शवक़ास के शलए अत्यंत आवश्यक हैं, जो उनके समग्र शवक़ास के शलए अशनव़ायज हैं। 

6. स्वस्थ आदतें — शनयशमत श़ारीररक गशतशवशधयों में संलग्न होऩा एक स्वस्थ जीवनशैली की नींव रखत़ा ह ै

और आजीवन ज़ारी रहने व़ाली आदतों को बढ़ाव़ा दते़ा ह।ै 

इस प्रक़ार, श़ारीररक गशतशवशधय़ाँ सभी आय  वगज के व्यशियों के समग्र स्व़ास््य और कल्य़ाण को बढ़ाव़ा दनेे में प्रम ख 

भशूमक़ा शनभ़ाती हैं। 

शारीररक तंद रुस्ती के कारक — स्व़ास््य-संबंधी श़ारीररक तंद रुस्ती के प़ाँच र्र्टक होत े हैं — म़ांसपेशीय 

सहनशशि, हृदय-श्वसन सहनशशि, लचील़ापन, म़ांसपेशीय शशि और शरीर संरचऩा । श़ारीररक तंद रुस्ती शवशभन्‍दन 

श़ारीररक क़ारकों पर शनभजर करती ह ै(शचत्र 1.4)— 

1. आर्   — यह श़ारीररक तंद रुस्ती को प्रभ़ाशवत करने व़ाल़ा प्रम ख क़ारक ह।ै तदं रुस्ती क़ा मलू्य़ांकन श़ारीररक 

और श़ारीररक-शिय़ात्मक प्रदशजन के आध़ार पर शकय़ा ज़ात़ा ह,ै जो आय  के अन स़ार शभन्‍दन-शभन्‍दन होत़ा ह।ै ये 

शभन्‍दनत़ाएँ म़ांसपेशशयों, हड्शडयों, तंशत्रक़ा ततं्र और अन्‍दय आंतररक अंगों की वशृि और शवक़ास पर शनभजर 

करती हैं। जैस-ेजैसे आय  बढती ह,ै श़ारीररक आक़ार और क़ायज करने की क्षमत़ा भी बढती ह।ै 

2. जेंडर — प रुष और मशहल़ा श़ारीररक संरचऩा और श़ारीररक शिय़ाओ ं के दृशष्टकोण से शभन्‍दन होते हैं। ये 

शभन्‍दनत़ाएँ प्रकृशत ि़ाऱा शनध़ाजररत जेंडर-शवशशष्ट भशूमक़ाओ ं को परू़ा करती हैं। यही शभन्‍दनत़ाएँ प रुषों और 

मशहल़ाओ ंकी श़ारीररक तंद रुस्ती पर भी प्रभ़ाव ड़ालती हैं। शकसी गशतशवशध की अवशध, तीव्रत़ा और उसमें 

भ़ागीद़ारी की क्षमत़ा में भी दोनों के बीच स्पष्ट अंतर दखे़ा ज़ा सकत़ा ह।ै 

3. शारीररक मवकिांगता— श़ारीररक और म़ानशसक शवकल़ांगत़ा भी शकसी व्यशि की श़ारीररक तंद रुस्ती को 

प्रभ़ाशवत करने व़ाल़ा एक अन्‍दय महत्वपणूज क़ारक ह।ै 
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मचत्र 1.4 — शारीररक कारक 

आन वंमशक कारक  

शारीररक संरचना  क़ा अथज ह ै— शरीर के क ल भ़ार में वस़ा (fat) और वस़ा रशहत ऊतक (जैसे म़ांसपेशशय़ाँ) के 

अन प़ात को दश़ाजऩा। यह समग्र स्व़ास््य और शिर्टनेस क़ा एक प्रम ख संकेतक होत़ा ह।ै शरीर संरचऩा को समझने की 

एक शवशध सोमैर्टोर्ट़ाइशपगं ह ै— यह एक वगीकरण प्रण़ाली ह ैजो व्यशि के आक़ार और श़ारीररक बऩावर्ट के आध़ार 

पर उन्‍दहें तीन प्रम ख श़ारीररक प्रक़ारों में शवभ़ाशजत करती ह ै(शचत्र 1.5)। 

 

 

• एक्टोिॉिय — पतल,े द बले-पतले शरीर के शलए ज़ाऩा ज़ात़ा ह।ै 

• िेसोिॉिय — मजबतू, प ष्ट और एथलेशर्टक (Athletic)  शरीर व़ाल़ा। 

• एडंोिॉिय  — अशधक वस़ा प्रशतशत और गोल आक़ार व़ाले शरीर से ज ड़ा होत़ा ह।ै 

सोमैर्टोर्ट़ाइशपंग से व्यशि की शरीर संरचऩा के अन स़ार  श़ारीररक स्िूशतज एव ंपोषण योजऩाओ ंको अन कूशलत करने में 

सह़ायत़ा शमलती ह,ै शजससे समग्र स्व़ास््य पररण़ामों में स ध़ार होत़ा ह।ै 

प्रत्येक श़ारीररक प्रक़ार की अपनी-अपनी शवशेषत़ाएँ और सीम़ाएँ होती हैं, जो शक  श़ारीररक स्िूशतज के लक्ष्य को प्ऱाप्त 

करने में प्रभ़ाव ड़ालती हैं। उद़ाहरण के शलए, एक्र्टोमॉिज  शरीर व़ाल़ा व्यशि द बल़ा और पतल़ा होत़ा ह।ै इसशलए उसके 

शलए एंडोमॉिज  की त लऩा में सम़ान स्तर की पशेीय शशि प्ऱाप्त कर प़ाऩा व़ास्तशवकत़ा से परे ह।ै 

जनसांमयर्कीर् कारक — सािामजक-आमथयक मस्थमत  

मचत्र 1.5 — शारीररक संरचना के प्रकार 
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जनस़ांशख्यकीय क़ारक, शवशषे रूप से स़ाम़ाशजक-आशथजक शस्थशत (एसईएस), श़ारीररक गशतशवशधयों के स्तर को 

प्रभ़ाशवत करने में अत्यंत महत्वपणूज भशूमक़ा शनभ़ात े हैं। उच्च स़ाम़ाशजक-आशथजक शस्थशत व़ाले व्यशियों को प्ऱायः 

अशधक संस़ाधन जैसे  श़ारीररक स्िूशतज कें द्र, खेल क्लब और मनोरंजन गशतशवशधय़ा ँप्ऱाप्त होती हैं। इनके प़ास क़ायज 

संबंधी कम प्रशतबंधों के क़ारण श़ारीररक गशतशवशधयों में भ़ाग लेने क़ा समय और लचील़ापन अशधक होत़ा ह।ै 

इसके शवपरीत, शनम्न स़ाम़ाशजक-आशथजक शस्थशत वगज के लोगों को शवत्तीय सीम़ाओ ंजैसी ब़ाध़ाओ ंक़ा स़ामऩा करऩा 

पडत़ा ह,ै शजससे इन संस़ाधनों की पहुचँ सीशमत हो ज़ाती ह।ै स़ाम़ाशजक-आशथजक शस्थशत से संबंशधत शशक्ष़ा स्तर भी 

श़ारीररक गशतशवशधयों के स्व़ास््य ल़ाभों के प्रशत ज़ागरूकत़ा और ज्ञ़ान को प्रभ़ाशवत करत़ा है, शजससे क ल भ़ागीद़ारी 

दर प्रभ़ाशवत होती ह।ै 

िनोवैज्ञामनक  तत्व  

मनोवैज्ञ़ाशनक  तत्व शकसी व्यशि की श़ारीररक गशतशवशधयों में भ़ागीद़ारी को शनध़ाजररत करने में मलूभतू होत ेहैं। प्रेरण़ा  

एक प्रम ख च़ालक ह;ै जो व्यशि पे्रररत महससू करत े हैं, व े शनयशमत रूप स ेश़ारीररक गशतशवशधयों की खोज और 

भ़ागीद़ारी करने की अशधक संभ़ावऩा रखत ेहैं। 

स्व-प्रभ़ाशवत़ा — अथ़ाजत ्अपनी क्षमत़ाओ ंमें शवश्व़ास भी अत्यंत महत्त्वपणूज भशूमक़ा शनभ़ात़ा ह।ै जो व्यशि स्वयं को 

सक्षम म़ानत ेहैं, वे शनयशमत रूप से श़ारीररक गशतशवशधयों में भ़ाग लेने और उन्‍दहें ज़ारी रखने की अशधक संभ़ावऩा रखते 

हैं। 

इसके अशतररि,  शनऱाश़ा य़ा शचंत़ा जैसी म़ानशसक स्व़ास््य शस्थशतय़ाँ ऊज़ाज स्तर और प्रेरण़ा को नक़ाऱात्मक रूप से 

प्रभ़ाशवत कर सकती हैं, शजससे भ़ागीद़ारी में ब़ाध़ाएँ उत्पन्‍दन होती हैं। इसके शवपरीत, सक़ाऱात्मक म़ानशसक अवस्थ़ाएँ 

जैसे बेहतर मनोदश़ा और तऩाव में कमी, श़ारीररक गशतशवशधयों में भ़ागीद़ारी की संभ़ावऩा को बढ़ा सकती हैं। 

व्र्वहाररक तत्व  

व्यवह़ाररक तत्व उन आदतों और जीवनशैली के च ऩावों से ज डे होत ेहैं जो श़ारीररक गशतशवशध के स्तर को प्रभ़ाशवत 

करते हैं। स्थ़ाशपत शदनचय़ाजएँ, जैस े शनयशमत व्य़ाय़ाम क़ायजिम य़ा प्रशतशदन चलऩा, श़ारीररक गशतशवशधयों में शनरंतर 

भ़ागीद़ारी को बढ़ाव़ा दतेी हैं। इसके शवपरीत, आलसी आदतें श़ारीररक गशतशवशध के स्तर को र्र्ट़ा सकती हैं। 

ख़ान-प़ान की आदतें, नींद की ग णवत्त़ा और तऩाव प्रबंधन जैसी जीवनशैली संबंधी च ऩाव भी ऊज़ाज स्तर और सशिय 

रहने की इच्छ़ा को प्रभ़ाशवत कर सकते हैं। स़ाथ ही, पवूज अन भव — च़ाह ेव ेसक़ाऱात्मक हों य़ा नक़ाऱात्मक — व्यशि 

की भशवष्‍टय की गशतशवशधयों के प्रशत दृशष्टकोण को आक़ार दतेे हैं। सक़ाऱात्मक अन भवों को बढ़ाव़ा दकेर और स्वस्थ 

आदतें शवकशसत करने के म़ाध् यम से श़ारीररक गशतशवशधयों में भ़ागीद़ारी को बढ़ाय़ा ज़ा सकत़ा ह।ै 

सािामजक-सांस्कृमतक तत्व  
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स़ाम़ाशजक-स़ांस्कृशतक क़ारक श़ारीररक गशतशवशध के प्रशत दृशष्टकोण को आक़ार दनेे में महत्वपणूज भशूमक़ा शनभ़ात ेहैं। 

स़ांस्कृशतक म़ान्‍दयत़ाएँ और मलू्य यह प्रभ़ाशवत करत ेहैं शक शवशभन्‍दन सम द़ाय श़ारीररक गशतशवशधयों को कैसे दखेत ेऔर 

प्ऱाथशमकत़ा दतेे हैं, शजससे भ़ागीद़ारी दर प्रभ़ाशवत होती ह।ै 

उद़ाहरण के शलए, क छ संस्कृशतय़ाँ पररव़ार-आध़ाररत गशतशवशधयों को प्ऱाथशमकत़ा दतेी हैं, जबशक अन्‍दय प्रशतस्पध़ाजत्मक 

खेलों पर अशधक बल दतेी हैं। स़ाम़ाशजक सहयोग भी एक महत्त्वपणूज तत्व ह ै— पररव़ार, शमत्रों और सम द़ाय से 

प्रोत्स़ाहन शमलने पर व्यशि की भ़ागीद़ारी की प्रेरण़ा बढती ह ैऔर एक सहयोग़ात्मक व़ात़ावरण बनत़ा ह।ै 

इसके अल़ाव़ा, जेंडर भशूमक़ा और स़ाम़ाशजक अपेक्ष़ाएँ यह भी शनध़ाजररत करती हैं शक व्यशि शकस प्रक़ार की 

गशतशवशधयों में सहज महससू करते हैं, शजससे शभन्‍दन जनसंख्य़ाओ ंमें श़ारीररक गशतशवशधयों क़ा स्तर प्रभ़ाशवत होत़ा ह।ै 

पर्ायवरणीर्  तत्व  

पय़ाजवरणीय क़ारकों में भौशतक और स़ाम़ाशजक पररवेश श़ाशमल होत़ा ह ैजो श़ारीररक गशतशवशधयों में भ़ागीद़ारी को 

स गम य़ा ब़ाशधत कर सकत़ा ह।ै उद्य़ान, खेल स शवध़ाएँ और स रशक्षत चलने के म़ागों की उपलब्धत़ा सशिय जीवनशैली 

को बढ़ाव़ा दनेे के शलए आवश्यक ह।ै 

 

शहरी क्षेत्रों में शजम और शिर्टनेस कक्ष़ाओ ंजैसे अशधक संस़ाधन उपलब्ध हो सकते हैं, लेशकन स रक्ष़ा और प्रदषूण की 

शचंत़ाओ ंके क़ारण ब़ाहरी गशतशवशधय़ाँ हतोत्स़ाशहत हो सकती हैं। इसके शवपरीत, ग्ऱामीण क्षेत्रों में प्ऱाकृशतक स्थ़ानों की 

उपलब्धत़ा हो सकती ह,ै लेशकन ब शनय़ादी अवसंरचऩा और संगशठत क़ायजिमों की कमी हो सकती ह।ै 

 

मौसम की शस्थशतय़ाँ भी एक भशूमक़ा शनभ़ाती हैं — अत्यशधक त़ापम़ान य़ा प्रशतकूल मौसम ब़ाहरी गशतशवशधयों को 

हतोत्स़ाशहत कर सकत़ा ह।ै ऐसी पररशस्थशतयों में पहुचँ और स रक्ष़ा को प्ऱाथशमकत़ा दनेे व़ाले सह़ायक व़ात़ावरण बऩाऩा 

श़ारीररक गशतशवशधयों के अवसरों को क़ािी हद तक बढ़ा सकत़ा ह।ै 

 

खेिों का सकारात्िक प्रभाव  

खेल व्यशि के स्व़ास््य और दशैनक जीवन पर प्रभ़ाव ड़ालते हैं। ये म ख्यतः श़ारीररक गशतशवशध के म़ाध्यम से 

सक़ाऱात्मक प्रभ़ाव उत्पन्‍दन करते हैं। इसके अशतररि, खले सक़ाऱात्मक मनोस़ाम़ाशजक म़ानशसक शस्थशत बऩाने और 

व्यशिगत शवक़ास की क्षमत़ा को बढ़ाने में भी सह़ायक होते हैं। 

अपने जीवन में खेलों को श़ाशमल करके और सशिय रहकर हम श़ारीररक और म़ानशसक दोनों प्रक़ार की  स्वस््य एव ं

स ख प्ऱाप्त कर सकते हैं। खेल समग्र भल़ाई को बढ़ाव़ा दनेे में महत्वपणूज भशूमक़ा शनभ़ाते हैं, जो श़ारीररक, म़ानशसक और 

स़ाम़ाशजक स्व़ास््य को प्रभ़ाशवत करते हैं। 

 

नीचे क छ प्रम ख शबंद  शदए गए हैं — 
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I.  शारीररक स्वास््र्  

1. शारीररक स्िूमतय िें स िार — शनयशमत रूप स ेखेलों में भ़ाग लेऩा हृदय स्व़ास््य को बेहतर बऩात़ा ह,ै 

म़ांसपेशशयों को मजबतू करत़ा ह ैऔर लचील़ापन एवं समन्‍दवय बढ़ात़ा ह।ै 

2. वज़न  मनरं्त्रण — श़ारीररक गशतशवशध में भ़ाग लेने से स्वस्थ वजन बऩाए रखने में सह़ायत़ा शमलती ह ैऔर 

मोर्ट़ापे से संबंशधत रोगों क़ा जोशखम र्र्टत़ा ह।ै 

3. स्वास््र् िाभ — खेल मध मेह, हृदय रोग और उच्च रिच़ाप जैसी दीर्जक़ाशलक बीम़ाररयों के जोशखम को 

कम कर सकते हैं। 
 

II. िानमसक स्वास््र्  

1. तनाव िें किी — श़ारीररक गशतशवशध से एंडोशिज न पैद़ा होत़ा ह ैजो मनोदश़ा को बेहतर बऩाकर तऩाव को 

कम करत़ा ह।ै 

2. स्वामभिान िें वृमि — खलेों में उपलशब्धय़ाँ आत्मशवश्व़ास बढ़ाती हैं और सक़ाऱात्मक आत्म-छशव को 

बढ़ाव़ा दतेी हैं। 

3. संज्ञानात्िक िाभ — खेलों में भ़ागीद़ारी से एक़ाग्रत़ा, स्मशृत और शैक्षशणक प्रदशजन में स ध़ार होत़ा ह।ै 

III. सािामजक  ख शहािी  

1.  सािूमहकता और सहर्ोग — खेल  स़ामशूहकत़ा और सहभ़ाशगत़ा को बढ़ाव़ा दतेे हैं, शजससे स़ाम़ाशजक 

कौशल और एक स़ाथ क़ायज करने क़ा मलू्य शसख़ाय़ा ज़ात़ा ह।ै 

2. मित्रता और ज डाव की भावना — खेल  दलों से ज डने से शमत्रत़ा शवकशसत होती ह ैऔर सम द़ाय की 

भ़ावऩा बनती ह।ै 

3. संघषय सिािान — प्रशतस्पध़ाजत्मक खेलों में भ़ागीद़ारी से बच्चे संर्षों को स लझ़ाऩा और सम़ाध़ान प्ऱाप्त 

करऩा सीखते हैं। 

IV. भावनात्िक मनरं्त्रण  

1. अन शासन और ध्र्ान — खेलों के शलए प्रशतबित़ा और अन श़ासन की आवश्यकत़ा होती ह,ै शजससे 

व्यशि में लक्ष्य शनध़ाजररत करन ेऔर प्ऱाप्त करने की क्षमत़ा शवकशसत होती ह।ै 

2. सािना करने की कार्यनीमतर्ा ँ— खेलों में भ़ागीद़ारी भ़ावऩाओ ंके शलए एक रचऩात्मक म़ाध्यम प्रद़ान 

करती ह,ै शजससे व्यशि तऩाव और शनऱाश़ा को प्रभ़ावी तरीके से संभ़ाल सकते हैं। 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास  

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास-1 

मटप्पणी 

स्वास््र् और जीवनशैिी सवेक्षण  
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आवश्र्क सािग्री — प्रश्ऩावली य़ा शडशजर्टल िॉमज, पेन, च़ार्टज पेपर और प्रस्त शत हते  म़ाकज र। 

प्रमक्रर्ा — 

1. प्रश्नाविी तैर्ार करना — एक प्रश्ऩावली तयै़ार करें शजसमें शनम्नशलशखत प्रक़ार के प्रश्न हों: 

(क) आप सप्त़ाह में शकतनी ब़ार श़ारीररक गशतशवशधयों में भ़ाग लेते हैं? 

(ख) आपको शकस प्रक़ार की श़ारीररक गशतशवशधय़ाँ पसंद हैं? (उद़ाहरण — खेल, व्य़ाय़ामश़ाल़ा, ब़ाह्य 

गशतशवशधय़ा)ँ 

(ग) आपकी श़ारीररक गशतशवशध को प्रभ़ाशवत करने व़ाले कौन-कौन से क़ारक हैं? (उद़ाहरण — समय, 

संस़ाधनों की उपलब्धत़ा, प्रेरण़ा) 

(र्) आप अपनी समग्र श़ारीररक तंद रुस्ती को शकस स्तर पर ज़ाँचेंग?े 

2. सवेक्षण कराना — अपनी कक्ष़ा के सहप़ाशठयों के बीच प्रश्ऩावली शवतररत करें। उत्तर एकत्र करें और 

ईम़ानद़ारी स शनशित करने हते  (ऩाम नहीं बत़ाएं) पहच़ान ग प्त रखें। 

3. आकँडों का मवशे्लषण — उत्तर एकत्र करने के ब़ाद समहू बऩाकर पररण़ामों क़ा शवशे्लषण करें। इसमें यह 

दखे़ा ज़ाए शक स़ाम़ाशजक-आशथजक शस्थशत, स शवध़ाओ ं की उपलब्धत़ा य़ा व्यशिगत पे्ररण़ा शकस प्रक़ार 

श़ारीररक गशतशवशधयों को प्रभ़ाशवत करती ह।ै 

4. पररणाि प्रस्त त करना — प्रत्येक समहू अपने शनष्‍टकषों की दृश्य़ात्मक प्रस्त शत च़ार्टज पेपर य़ा शडशजर्टल प्ऱारूप 

में तैय़ार करे। इसमें कक्ष़ा में श़ारीररक गशतशवशध को प्रभ़ाशवत करने व़ाले प्रम ख  तत्वों को  व्यि शकय़ा ज़ाए। 

5. कक्षा चचाय — पररण़ामों पर कक्ष़ा में चच़ाज करें। कौन-कौन से  तत्व सव़ाजशधक प्रभ़ावश़ाली रह?े शवद्य़ालय में 

श़ारीररक गशतशवशधयों की संस्कृशत को स़ामशूहक रूप से कैसे बढ़ाव़ा शदय़ा ज़ा सकत़ा ह?ै 

 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 2 

खेि संस्कृमत का िानमचत्रण  

आवश्र्क सािग्री — बड़ा पोस्र्टर पेपर य़ा व़ाइर्ट बोडज, म़ाकज र य़ा शस्र्टकी नोर््टस, शोध स़ामग्री (प स्तकें  व इरं्टरनेर्ट)। 

प्रमक्रर्ा — 

1. सिूह मनिायण — छोरे्ट-छोरे्ट समहू बऩाएं और प्रत्येक समहू को कोई एक स़ाम़ाशजक क़ारक दें (जसैे — 

आशथजक शस्थशत, स़ांस्कृशतक म़ानदडं, जेंडर संबंधी भशूमक़ाएँ)। 

2. शोि और चचाय — प्रत्येक समहू खेल संस्कृशत पर अपने शनध़ाजररत तत्वों क़ा प्रभ़ाव समझने हते  शोध करेग़ा। 

उन्‍दहें यह दखेऩा होग़ा शक यह  तत्व प्रशतभ़ाशगत़ा की दर, पसंदीद़ा खेलों और शवशभन्‍दन सम द़ायों में पहुचँ को 

कैसे प्रभ़ाशवत करत़ा ह।ै  
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3. खेि संस्कृमत का िानमचत्र बनाना — समहू पोस्र्टर पपेर य़ा व़ाइर्ट बोडज पर खेल संस्कृशत क़ा म़ानशचत्र 

बऩाएंगे। इसमें शचत्र, रेख़ाशचत्र य़ा सशूचयों के म़ाध्यम से यह प्रदशशजत करें शक संबंशधत तत्व खेलों में भ़ागीद़ारी 

को कैसे प्रभ़ाशवत करत़ा ह।ै 

4. कक्षा िें प्रस्त मत — प्रत्येक समहू अपऩा म़ानशचत्र कक्ष़ा में प्रस्त त करेग़ा और बत़ाएग़ा शक उनक़ा शवशशष्ट  

तत्व शवशभन्‍दन सम़ाजों में खेलों को शकस प्रक़ार प्रभ़ाशवत करत़ा ह।ै 

5. मचंतन एवं मनष्कषय — कक्ष़ा स्तर पर यह शचंतन करें शक समय के स़ाथ स़ाम़ाशजक प्रभ़ावों में क्य़ा पररवतजन 

आ सकत़ा ह ैऔर शवशभन्‍दन जनस़ांशख्यकी वगों में सम़ावशेी खेल भ़ागीद़ारी को बढ़ाव़ा दनेे के शलए क्य़ा शकय़ा 

ज़ा सकत़ा ह।ै 

अपनी प्रगमत जाँचें  

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. शनयशमत श़ारीररक गशतशवशध क़ा बच्चों के शलए कौन-स़ा प्रम ख ल़ाभ ह?ै 

(क) मनोभ़ाव को स ध़ारऩा और तऩाव को कम करऩा 

(ख) स्िीन समय बढ़ाऩा 

(ग) नींद की आवश्यकत़ा को कम करऩा 

(र्) शैक्षशणक दब़ाव को बढ़ाऩा 

2. शनम्नशलशखत में से कौन-स़ा एक प्रम ख पय़ाजवरणीय क़ारक ह ैजो श़ारीररक गशतशवशध के स्तर को प्रभ़ाशवत 

करत़ा ह?ै 

(क) मनोरंजन स्थलों की उपलब्धत़ा 

(ख) ि़ास्र्ट िूड की उपलब्धत़ा 

(ग) सोशल मीशडय़ा में व्यस्तत़ा 

(र्) व्यशि की आय  

3. शनम्न में से कौन-स़ा मनोवैज्ञ़ाशनक क़ारक नहीं ह ैजो श़ारीररक गशतशवशध को प्रभ़ाशवत करत़ा ह?ै 

(क) प्रेरण़ा  

(ख) आत्म- दक्षत़ा  

(ग) गशतशीलत़ा की च नौशतय़ा ँ

(र्) म़ानशसक स्व़ास््य शस्थशतय़ा ँ

4. स़ाम़ाशजक-आशथजक शस्थशत श़ारीररक गशतशवशध को कैसे प्रभ़ाशवत करती ह?ै 

(क) उच्च व़ाले व्यशियों को खेल संस़ाधनों की बेहतर उपलब्धत़ा होती ह।ै 

(ख) क़ा श़ारीररक गशतशवशधयों में भ़ागीद़ारी पर कोई प्रभ़ाव नहीं पडत़ा। 

(ग) शनम्न व़ाल ेव्यशियों को अशधक खेल स शवध़ाएँ प्ऱाप्त होती हैं। 

(र्) क़ा खेलों में भ़ागीद़ारी से कोई लेऩा-दने़ा नहीं ह।ै 
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5. शनम्नशलशखत में से कौन-स़ा खलेों में भ़ागीद़ारी क़ा ल़ाभ नहीं ह?ै 

(क) बेहतर श़ारीररक तंद रुस्ती और वजन शनयंत्रण 

(ख) प ऱानी बीम़ाररयों क़ा बढत़ा जोशखम 

(ग) तऩाव में कमी और मनोभ़ाव में स ध़ार 

(र्) सहयोग और स़ाम़ाशजक कौशल में वशृि 

ख. ररि स्थान भररए 

1. _______ क़ारक, जैसे शक प़ाकों और मनोरंजन स्थलों की उपलब्धत़ा, व्यशियों में श़ारीररक गशतशवशधयों 

को बढ़ाव़ा दनेे में महत्वपणूज भशूमक़ा शनभ़ाते हैं। 

2. शकसी बच्चे की श़ारीररक गशतशवशध क़ा स्तर व्यशिगत, _______ और _______ क़ारकों से प्रभ़ाशवत 

होत़ा ह।ै 

3. खेलों में शनयशमत भ़ागीद़ारी आत्म-सम्म़ान को स ध़ार सकती ह ैऔर सक़ाऱात्मक _______ को बढ़ाव़ा दतेी 

ह।ै 

4. प्ऱारंशभक उम्र से श़ारीररक गशतशवशधयों में भ़ागीद़ारी _______ को बढ़ाव़ा दतेी ह ैऔर तऩाव को कम करने में 

सह़ायत़ा करती ह।ै 

5. एक सह़ायक _______ व़ात़ावरण, शजसमें पररव़ार और स़ाशथयों से प्रोत्स़ाहन श़ाशमल हो, बच्चों की 

श़ारीररक गशतशवशधयों में रुशच को क़ािी हद तक बढ़ा सकत़ा ह।ै 

 

ग. मनम्नमिमखत कथनों को सही र्ा गित बताइए 

1. आन वंशशकत़ा क़ा शकसी व्यशि की श़ारीररक रचऩा और तंद रुस्ती पर कोई प्रभ़ाव नहीं होत़ा। 

2. स़ाम़ाशजक-आशथजक शस्थशत खेल स शवध़ाओ ंऔर श़ारीररक गशतशवशध के अवसरों को प्रभ़ाशवत करती ह।ै 

3. म़ानशसक स्व़ास््य क़ा श़ारीररक गशतशवशधयों य़ा खेलों में भ़ागीद़ारी से कोई संबंध नहीं ह।ै 
4. र्टीम खेलों में भ़ाग लेन ेसे बच्चों में सहयोग जैसे स़ाम़ाशजक कौशल शवकशसत होते हैं। 
5. प्रदषूण और स रशक्षत स्थ़ानों की कमी जैसे पय़ाजवरणीय क़ारक श़ारीररक गशतशवशधयों को हतोत्स़ाशहत  कर 

सकते हैं। 

घ. िघ  उत्तर प्रश्न 

1. श़ारीररक तंद रुस्ती को प्रभ़ाशवत करने व़ाले शकसी भी तीन क़ारकों की सचूी बऩाएँ और संशक्षप्त वणजन करें। 

2. भ़ारत के शनम्नशलशखत ऱाज्यों में प्रचशलत खलेों के ऩाम बत़ाइए : 
(क) शहम़ाचल प्रदशे 

(ख) केरल 
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(ग) पशिम बगं़ाल 

(र्) मशणप र 

3. स़ाम़ाशजक और पय़ाजवरणीय क़ारक बच्चों की श़ारीररक गशतशवशधयों में भ़ागीद़ारी को कैसे प्रभ़ाशवत करते हैं? 

4. प्रेरण़ा और आत्म-दक्षत़ा जैस ेमनोवैज्ञ़ाशनक क़ारक शनयशमत श़ारीररक गशतशवशध को प्रोत्स़ाशहत करने में क्य़ा 

भशूमक़ा शनभ़ाते हैं? 

5. खेलों में भ़ागीद़ारी भ़ावऩात्मक शनयंत्रण और म़ानशसक दृढत़ा को कैसे बढ़ाव़ा दतेी ह?ै 

आपने क्र्ा सीखा? 

इस सत्र को पणूज करने के पि़ात ्आप — 

• शवशभन्‍दन व्यशिगत, स़ाम़ाशजक और पय़ाजवरणीय क़ारकों की पहच़ान कर सकें गे। 

• स्व़ास््य बऩाए रखने हते  श़ारीररक गशतशवशध के महत्त्व को समझ़ा सकें गे। 

• यह प्रदशशजत कर सकें गे शक शभन्‍दन शरीर संरचऩाएँ (एक्र्टोमॉिज , मेसोमॉिज , एंडोमॉिज ) शकसी व्यशि की श़ारीररक 

तंद रुस्ती की क्षमत़ा को शकस प्रक़ार प्रभ़ाशवत करती हैं। 

• स़ांस्कृशतक और स़ाम़ाशजक म़ानदडंों के श़ारीररक गशतशवशधयों पर प्रभ़ाव को स्पष्ट कर सकें गे। 
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सत्र 3: बच्चों के मिए शारीररक गमतमवमिर्ों की र्ोजना बनाना और आर्ोजन करना  

श़ारीररक गशतशवशध स्व़ास््य और तंद रुस्ती बऩाए रखने के शलए अत्यंत आवश्यक ह।ै इसमें दौडऩा और भ़ारोत्तोलन 

जैसे संरशचत व्य़ाय़ामों से लेकर चलऩा, ब़ागव़ानी करऩा य़ा खेल खेलऩा जैसी दशैनक गशतशवशधय़ाँ सशम्मशलत होती हैं। 

शनयशमत रूप से श़ारीररक गशतशवशधयों में भ़ाग लेने से हृदय स्व़ास््य में स ध़ार होत़ा ह,ै म़ांसपेशशय़ाँ मजबतू होती हैं, 

लचील़ापन बढत़ा ह ैऔर तऩाव तथ़ा शचंत़ा कम होने के क़ारण म़ानशसक स्व़ास््य को बढ़ाव़ा शमलत़ा ह।ै बच्चों के 

शलए, श़ारीररक गशतशवशधय़ाँ उनके श़ारीररक शवक़ास, म़ानशसक शवक़ास और समग्र कल्य़ाण हते  शवशेष रूप से 

महत्वपणूज होती हैं। शनयशमत गशतशवशधय़ाँ न केवल उनके शरीर को स दृढ बऩाती हैं बशल्क समन्‍दवय और स़ाम़ाशजक 

कौशल, सहयोग एवं र्टीम भ़ावऩा को भी बढ़ाव़ा दतेी हैं। इसके स़ाथ ही, सशिय खेल बौशिक क़ायजक्षमत़ा को भी 

बढ़ाते हैं और भ़ावऩात्मक लचील़ापन को प्रोत्स़ाशहत करत ेहैं। 

बच्चों में स्व़ाभ़ाशवक रूप से अशधक ऊज़ाज होती ह,ै शजससे खेल श़ारीररक गशतशवशध को प्रोत्स़ाशहत करने क़ा एक 

उपय ि म़ाध्यम बन ज़ात़ा ह।ै संगशठत खेलों, नतृ्य य़ा रै्टग और शगल्ली-डंड़ा जैसे सरल खेलों के म़ाध्यम से बच्चों को 

सशिय बऩाए रखने के अनशगनत अवसर उपलब्ध होते हैं। जब हम उनके दशैनक जीवन में शवशभन्‍दन प्रक़ार की 

आनंदद़ायक श़ारीररक गशतशवशधय़ाँ श़ाशमल करत ेहैं, तो हम उनके शलए आजीवन स्व़ास््य और तदं रुस्ती की आदतें 

शवकशसत करन ेकी नींव रखते हैं। 

शैक्षमणक संस्थानों की भूमिका  

शवद्य़ालयों को श़ारीररक गशतशवशधयों को बढ़ाव़ा दने ेके शलए आवश्यक  स शवध़ाएँ, जैस ेशक खेल के मदै़ान, उपलब्ध 

कऱाऩा च़ाशहए। जह़ा ँउशचत स शवध़ाएँ उपलब्ध न हों, वह़ा ँ शवद्य़ालयों को प़ास के नगरप़ाशलक़ा प़ाकों य़ा अन्‍दय ख ले 

स्थ़ानों क़ा उपयोग करने के शलए प्रोत्स़ाशहत शकय़ा ज़ात़ा ह।ै सरक़ार ि़ाऱा संच़ाशलत एक संरशचत श़ारीररक गशतशवशध 

क़ायजिम इन प्रय़ासों को और भी स दृढ कर सकत़ा ह,ै शजससे शवद्य़ाशथजयों की भ़ागीद़ारी लग़ात़ार बनी रह सके। 

मवद्यािर्ों िें शारीररक मशक्षा कार्यक्रिों के प्रि ख घटक  

समग्र शवक़ास के शलए शवद्य़ालयों के श़ारीररक शशक्ष़ा क़ायजिमों में शनम्नशलशखत तत्व श़ाशमल होने च़ाशहए— 

1. आनंददार्क गमतमवमिर्ाँ — सभी शवद्य़ाशथजयों की भ़ागीद़ारी को प्रोत्स़ाशहत करन े के शलए गशतशवशधय़ाँ 

रोचक और आनंदद़ायक होनी च़ाशहए। 

2. कौशि-आिाररत संरचना — कौशलों को आय  के अन रूप अन िम में शसख़ाय़ा ज़ाए, शजससे सीखने की 

स्पष्ट प्रगशत हो। 

3. आर् -उपर् ि उपकरण — गशतशवशधय़ाँ और उपकरण बच्चों की आय  के अन रूप होने च़ाशहए । 

4. संरमचत र्ोजना — क़ायजिमों की पवूज योजऩा और उद्दशे्य के अन रूप संरचऩा होनी च़ाशहए। 

5. सिावेशी भागीदारी — सभी बच्चों को श़ाशमल शकय़ा ज़ाऩा च़ाशहए; शकसी को भी ब़ाहर नहीं रख़ा ज़ाऩा 

च़ाशहए। 
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6. मनरंतर िूल्र्ांकन — प्रत्यके बच्चे की प्रगशत  की शनयशमत  मलू्य़ांकन शकय़ा ज़ाए, और आवश्यकत़ान स़ार 

स ध़ाऱात्मक उप़ाय स शनशित शकए ज़ाएँ। 

बच्चों के मिए शारीररक गमतमवमि सत्रों की पहचान  

इस शवक़ास़ात्मक चरण में, बच्चे शवशभन्‍दन श़ारीररक गशतशवशधयों को खोजने और उनक़ा अभ्य़ास करने के शलए अत्यंत 

ग्रहणशील होत ेहैं। यह अवशध उन्‍दहें शवशवध खेल-कौशल से पररशचत कऱाने के शलए आदशज ह।ै इस उम्र में उनके गशत 

कौशल अच्छी तरह शवकशसत हो च के होते हैं और वे अपने शरीर पर अच्छी पकड रखते हैं, शजससे वे नई गशतशवशधय़ा ँ

और गशतयों क़ा अन िम प्रभ़ावी रूप से सीख सकते हैं। शजन बच्चों को शवशेष कौशलों में कशठऩाई हो रही हो, उन्‍दहें 

अशतररि अभ्य़ास के अवसर और समय शदय़ा ज़ाऩा च़ाशहए। इस आय  में शनरंतर अभ्य़ास अशनव़ायज ह,ै क्योंशक इससे 

कौशल में  शनप णत़ा आती ह।ै 

बच्चों के शलए श़ारीररक गशतशवशध सत्रों में शनम्नशलशखत को श़ाशमल शकय़ा ज़ा सकत़ा ह—ै 

I. संरवचत खेल  

1. सिूह खेि — फ र्टबॉल, ब़ास्केर्टबॉल, बेसबॉल जैस ेखेल, संगशठत खेल और प्रशतस्पध़ाज के म़ाध्यम से 

र्टीमवकज , संपे्रषण और श़ारीररक कौशल को बढ़ाव़ा दतेे हैं। 

2. व्र्मिगत खेि — तैऱाकी, शजम्ऩाशस्र्टक्स और रे्टशनस जसैे खेलों में व्यशिगत कौशल के शवक़ास पर ध्य़ान 

शदय़ा ज़ात़ा ह,ै शजससे बच्च ेअपनी गशत से प्रगशत कर सकते हैं। 

II. मनोरंजक गवतविवियाँ  

1. बाह्य खेि — पह़ाडों की सैर, स़ाइशकल चल़ाऩा, और प्रकृशत की सैर जैसे गशतशवशधय़ाँ ब़ाहरी द शनय़ा के प्रशत 

शजज्ञ़ास़ा और उत्स़ाह को बढ़ाती हैं, स़ाथ ही हृदय स्व़ास््य में भी स ध़ार करती हैं। 

2. नृत्र् — शहप-हॉप, बैल ेऔर रचऩात्मक नतृ्य जैसी शैशलय़ाँ आत्म-अशभव्यशि, समन्‍दवय और त़ाल-मले को 

एक मनोरंजक और स़ाम़ाशजक व़ात़ावरण में शवकशसत करती हैं। 

III. संगवित व़िटनेस कक्षाए ँ 

1. बच्चों के मिए स्वास््र् और पी.टी. (व्र्ार्ाि) कक्षाए—ँ एरोशबक्स और ज म्ब़ा शकड्स जैसे क़ायजिम 

संगीत और मजेद़ार गशतशवशधयों के जररए बच्चों में सहनशशि और शशि क़ा शनम़ाजण करते हैं। 

2. र्ोग — बच्चों के अन कूल योग सत्र संत लन, लचील़ापन और सजगत़ा को बढ़ाव़ा दतेे हैं, स़ाथ ही श़ारीररक 

स्व़ास््य स ध़ारने में सह़ायक होते हैं। 
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IV. सवक्रय खेल  

1. पाकय  गमतमवमिर्ाँ — रै्टग, शछपन-शछप़ाई और ब़ाध़ा दौड जैसे खेल श़ारीररक गशतशवशध के स़ाथ-स़ाथ 

स़ाम़ाशजक संपकज  और रचऩात्मकत़ा को बढ़ाते हैं। 

2. सिूह खेि — 'डक, डक, गजू' और 'कैप्चर द फ्लैग' जैसे प़ारंपररक खेलों में सहयोग और क़ायजनीशत की 

भ़ावऩा शवकशसत होती ह।ै 

V. मौसमी गवतविवियाँ  

1. शीतकािीन खेि — स्कीइगं, स्नोबोशडांग और आइस स्केशरं्टग जैसी गशतशवशधय़ाँ ठंड के मौसम में रोम़ांचक 

शवकल्प प्रद़ान करती हैं और बच्चों में शीतक़ालीन खेलों के प्रशत रुशच उत्पन्‍दन करती हैं। 

2. ग्रीष्िकािीन गमतमवमिर्ाँ — तैऱाकी, सशिां ग और शिस्बी जैसे सम द्र तर्टीय खेल जल स रक्ष़ा को 

प्रोत्स़ाशहत करते हैं और गशमजयों में सशिय बने रहने के मनोरंजक शवकल्प प्रद़ान करत ेहैं। 

VI. सामुदावयक और पाररिाररक गवतविवियाँ  

1. पाररवाररक सैर — पररव़ार के स़ाथ प्रकृशत की सैर य़ा स़ाइशकल य़ात्ऱा आपसी संबंधों को स दृढ करती ह ै

और एक आऱामद़ायक व़ात़ावरण में श़ारीररक गशतशवशध को बढ़ाव़ा दतेी ह।ै 

2. साि दामर्क कार्यक्रि — स्थ़ानीय खेल लीग और समर कैं प बच्चों को शवशभन्‍दन खेलों में भ़ाग लेने के शलए 

संरशचत अवसर प्रद़ान करत ेहैं, शजससे स़ाम़ाशजक कौशल और श़ारीररक शवक़ास होत़ा ह।ै 

VII. दैवनक सवक्रय जीिनशैली  

1. समक्रर् पररवहन — पैदल चलकर य़ा स़ाइशकल से शवद्य़ालय ज़ाने स ेन केवल व्य़ाय़ाम क़ा अवसर शमलत़ा 

ह,ै बशल्क कम उम्र से ही सशिय जीवनशैली की आदत भी ड़ाली ज़ाती ह।ै 

2. घरेिू कार्य — ब़ागव़ानी, सफ़ाई य़ा अन्‍दय श़ारीररक क़ायों में बच्चों को श़ाशमल करऩा उन्‍दहें सशिय रखने के 

स़ाथ-स़ाथ प़ाररव़ाररक शजम्मदे़ाररयों में भी भ़ागीद़ार बऩात़ा ह।ै 

शारीररक गमतमवमि सत्रों की संरचना  

श़ारीररक गशतशवशधयों के सत्रों की प्रभ़ावी संरचऩा व्य़ाय़ाम से अशधकतम ल़ाभ प्ऱाप्त करने और सहभ़ाशगयों की 

सहभ़ाशगत़ा, स रक्ष़ा और पे्ररण़ा स शनशित करने की क ं जी ह।ै प्रत्येक सत्र स़ाम़ान्‍दयतः तीन म ख्य चरणों में शवभ़ाशजत होत़ा 

ह ै— िामि-अप, मखु्य गवतविवि, और कूल-डाउन  । यह संरचऩा प्रदशजन को बेहतर बऩाती ह,ै आनंद बढ़ाती ह ैऔर 

चोर्ट की संभ़ावऩा को कम करती ह।ै 
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I. िामय-अप  

व़ामज-अप चरण शरीर को व्य़ाय़ाम के शलए तैय़ार करत़ा है, शजसमें धीरे-धीरे हृदय गशत बढ़ाई ज़ाती ह ैऔर म़ांसपेशशयों 

को ढील़ा शकय़ा ज़ात़ा ह।ै इसमें हल्क़ा स्रेशचंग और कोमल गशतशवशधय़ाँ जैसे जॉशगगं, जशम्पगं जकै, य़ा गशतशील 

स्रेशचगं श़ाशमल होती हैं। इसक़ा शरीर पर प्रभ़ाव — 

1. िनोवैज्ञामनक तैर्ारी — प्रशशक्षण और प्रशतयोशगत़ा से पहले शवशशष्ट अभ्य़ास करके शखल़ाडी म़ानशसक रूप 

से स्वयं को तैय़ार करत़ा ह ैऔर उच्चतम प्रदशजन दते़ा ह।ै 

2. तनाव और मचंता िें किी — व़ामज-अप म़ानशसक तऩाव और शचंत़ा में कमी आती ह ैतथ़ा प्रेरण़ा को बढ़ाव़ा 

शमलत़ा ह।ै 

3. उत्ति प्रदशयन िें सहार्क — यह तंशत्रक़ा संकेतों की गशत और चय़ापचय दर को बढ़ाकर शखल़ाडी की 

प्रशतशिय़ा समय को बेहतर बऩात़ा ह।ै 

4. खेि से संबंमित चोटों की रोकथाि — व़ामज-अप से म़ांसपेशशयों में शखंच़ाव और ऐठंन की संभ़ावऩा कम 

हो ज़ाती ह।ै 

5. िचीिापन िें सहार्ता — यह गशत की सीम़ा बढ़ात़ा ह,ै शजससे शखल़ाडी अशधकतम बल के स़ाथ क़ायज 

कर सकत़ा ह।ै 

6. र्ांमत्रक दक्षता िें वृमि — म़ांसपेशशयों को अशधक लचील़ा बऩात़ा ह ैऔर गशत अशधक क शल बनती ह।ै 

II. मुख्य गवतविवि  

यह सत्र क़ा प्रम ख भ़ाग होत़ा ह,ै जह़ाँ सहभ़ागी अपनी म ख्य व्य़ाय़ाम गशतशवशधयों में भ़ाग लेत ेहैं। म ख्य गशतशवशध 

खेल, कसरत य़ा समहू व्य़ाय़ाम जैसी शकसी भी गशतशवशध के रूप में हो सकती ह,ै और इसे प्रशतभ़ाशगयों की श़ारीररक 

क्षमत़ा और लक्ष्यों के अन रूप ढ़ाल़ा ज़ाऩा च़ाशहए। इस चरण की तीव्रत़ा और अवशध प्रशतभ़ाशगयों की वतजम़ान 

क्षमत़ाओ ंके अन स़ार शनध़ाजररत की ज़ाती ह।ै इस चरण में सशिय भ़ागीद़ारी से कौशल शवक़ास, सहनशशि और शशि 

क़ा शनम़ाजण होत़ा ह।ै 

III. मवश्राि  सिर्  

शवि़ाम  समय शरीर को सशियत़ा स ेशवि़ाम की अवस्थ़ा में धीरे-धीरे ल़ाकर प नप्ऱाजशप्त (ररकवरी) में सह़ायत़ा करत़ा ह।ै 

इसमें शखंच़ाव (स्रेशचगं), गहरी श्व़ास प्रशिय़ा और हल्की गशतशवशधय़ाँ श़ाशमल होती हैं, जो म़ांसपेशशयों की जकडन को 

कम करती हैं, हृदय गशत को स़ाम़ान्‍दय करती हैं और अकडन य़ा चोर्ट से बच़ाव करती हैं। यह चरण म़ांसपेशशयों की 

मरम्मत को प्रोत्स़ाशहत करत़ा ह ैऔर समग्र स्व़ास््य ल़ाभ पहुचँ़ात़ा ह।ै श़ारीररक शशक्ष़ा में यह चरण शवद्य़ाशथजयों को मलू 

गशतशीलत़ा कौशल (बेशसक मवूमेंर्ट शस्कल्स) से लेकर शवशेषीकृत खेल प्रशशक्षण तक प्रगशत करने में सह़ायत़ा करत़ा 

ह,ै शजससे  स्थ़ायी तंद रुस्ती क़ा शवक़ास स शनशित होत़ा ह।ै 
 

िाभ 

1. लचीलेपन में वशृि करत़ा ह ै

2. म़ांसपेशशयों की पीड़ा और अकडन को कम करत़ा ह ै

3. म़ांसपेशशयों की मरम्मत और प नःशनम़ाजण में सह़ायत़ा करत़ा ह ै
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4. चोर्ट लगने की आशंक़ा को र्र्ट़ात़ा ह ै

5. व्य़ाय़ाम के ब़ाद समग्र श़ारीररक तंद रुस्ती बऩाए रखने में सह़ायक होत़ा ह ै

तामिका 1.1 — शारीररक मशक्षा िें प्रगमत  

चरण कक्षा स्तर ि यर् के्षत्र प्रि ख कौशि 

मौशलक कौशल क़ा शनम़ाजण (गशत 

अवध़ारण़ा) 

कक्ष़ा नसजरी – 

2 

मौशलक मोर्टर 

कौशल 

शिय़ा, संत लन और समन्‍दवय 

मौशलक कौशल क़ा शनम़ाजण (खेल 

कौशल) 

कक्ष़ा 3 – 5 ब शनय़ादी खेल 

कौशल 

मौशलक कौशल + खेलों की आध़ारभतू 

ज़ानक़ारी 

शवशवध खेलों क़ा अन्‍दवेषण कक्ष़ा 6 – 8 शवशभन्‍दन प्रक़ार के 

खेल 

अनेक खेलों क़ा अन्‍दवेषण 

पसंदीद़ा खेल क़ा चयन कक्ष़ा 9 – 12 शवशशष्ट खेल चयशनत खेलों में शवशेषीकृत प्रशशक्षण 
 

 

1. कक्षा नसयरी–2 — शिय़ा, संत लन और समन्‍दवय  जैसी गशत से संबंशधत अवध़ारण़ाओ ंके म़ाध्यम से मौशलक 

कौशलों के शनम़ाजण पर ध्य़ान कें शद्रत शकय़ा ज़ात़ा ह।ै 

2. कक्षा 3–5 —खेल शसि़ातंों क़ा ब शनय़ादी पररचय दते े हुए मौशलक कौशलों के शवक़ास के स़ाथ खेल 

कौशलों  पर बल शदय़ा ज़ात़ा ह।ै 

3. कक्षा 6–8 — अनेक खेलों के संपकज  में आने क़ा अवसर प्रद़ान शकय़ा ज़ात़ा ह,ै शजससे शवद्य़ाथी शवशभन्‍दन 

खेलों क़ा अन्‍दवषेण एवं अन भव कर सकें । 

4. कक्षा 9–12 — यह शवशशष्टीकरण क़ा चरण होत़ा ह,ै जह़ाँ शवद्य़ाथी शकसी एक शवशेष खेल क़ा चयन करते हैं 

और उसमें उन्‍दनत कौशलों क़ा शवक़ास करते हैं। 

शारीररक गमतमवमि शकसी भी प्रक़ार की वह गशत ह ैशजसमें ऊज़ाज व्यय होत़ा है, जैस—ेखेल खलेऩा, चलऩा, नतृ्य 

करऩा य़ा र्रेल ूक़ायज करऩा। यह अच्छे स्व़ास््य और समग्र तदं रुस्ती बऩाए रखने के शलए अत्य़ावश्यक ह।ै शनयशमत 

श़ारीररक गशतशवशधय़ाँ म़ांसपेशशयों और हड्शडयों को मजबतू बऩाती हैं, हृदय स्व़ास््य को स ध़ारती हैं और स्वस्थ 

वजन बऩाए रखने में मदद करती हैं (मचत्र 1.6)। य ेम़ानशसक स्व़ास््य को भी ल़ाभ पहुचँ़ाती हैं—तऩाव को कम करती 

हैं, मनोदश़ा को स ध़ारती हैं, और मशस्तष्‍टक शिय़ा को बढ़ाती हैं। बच्चों और शकशोरों के शलए, सशिय रहऩा शवशेष रूप 

से महत्वपणूज ह ैक्योंशक यह उनके स्वस्थ शवक़ास और वशृि क़ा समथजन करत़ा ह।ै 

 

 

 

मचत्र 1.6 — मवद्याथी शारीररक गमतमवमि करते हुए 
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िैक्रो, िेसो और िाइक्रो-र्ोजना  

नीचे दी गई त़ाशलक़ा (तामिका 1.2) मैिो, मेसो और म़ाइिो योजऩा क़ा संशक्षप्त शववरण और उद़ाहरण प्रस्त त शकय़ा 

गय़ा ह।ै 

तामिका 1.2 — िैक्रो, िेसो और िाइक्रो-र्ोजना का मववरण एवं उदाहरण 

र्ोजना स्तर मववरण उदाहरण 

िैक्रो-र्ोजना  यह एक दीर्जक़ाशलक, व्य़ापक क़ायजनीशत होती ह ैजो समग्र लक्ष्य और 

उद्दशे्य शनध़ाजररत करती ह।ै यह एक शवस्ततृ अवशध को आवतृ्त करती ह ै

तथ़ा संस़ाधनों के आबरं्टन और लचील़ापन के शलए एक अवसंरचऩा 

प्रद़ान करती ह।ै श़ारीररक शशक्ष़ा में यह मौसमी शवशवधत़ाओ ं और 

व्यशिगत शवक़ास पर कें शद्रत प्रशशक्षण क़ायजिमों को संरशचत करती ह।ै 

एक बच्च़ा ब शनय़ादी 

रूप से ि र्टबॉल खेलने 

में सक्षम हो। 

िेसो-र्ोजना  यह एक मध्यक़ाशलक योजऩा होती ह ैजो मिैो लक्ष्यों को स़ाप्त़ाशहक य़ा 

म़ाशसक उद्दशे्यों से जोडती ह।ै यह शवशशष्ट क़ायों और प्रशशक्षण सत्रों को 

व्यवशस्थत करती ह,ै शजससे समग्र लक्ष्य की शदश़ा में कें शद्रत प्रगशत 

स शनशित होती ह।ै 

ि र्टबॉल के वे ब शनय़ादी 

कौशल शजन्‍दहें बच्चे को 

सीखऩा ह,ै उनकी 

योजऩा बऩाऩा। 

िाइक्रो-

र्ोजना  

यह एक अल्पक़ाशलक योजऩा होती ह ैजो दशैनक य़ा स़ाप्त़ाशहक क़ायों 

और गशतशवशधयों पर कें शद्रत होती ह।ै इसमें तत्क़ाल उद्दशे्यों के शलए 

शवस्ततृ, शिय़ाशील चरण श़ाशमल होते हैं। यह सकू्ष्म शनगऱानी और 

सम़ायोजन की अन मशत दतेी ह ै त़ाशक दशैनक गशतशवशधय़ा ँ मेसो और 

मैिो लक्ष्यों क़ा समथजन कर सकें । 

एक शवशेष ब शनय़ादी 

ि र्टबॉल कौशल 

शसख़ाने हते  व्यशिगत 

सत्र की योजऩा बऩाऩा। 

 

र्ोग  

योग एक व्यवशस्थत और पिशतपणूज प्रशिय़ा ह ैजो अच्छे स्व़ास््य, म़ानशसक संत लन और आत्मबोध प्ऱाप्त करने के 

शलए मन और शरीर के शनयंत्रण एवं शवक़ास की ओर अग्रसर करती ह ै(मचत्र 1.7)। योग स्व़ास््य को बेहतर करने, 

एक़ाग्रत़ा में वशृि करने, लचील़ापन बढ़ाने और इच्छ़ाशशि को मजबतू करने में सह़ायक ह।ै यशद संभव हो, तो प्रशतशदन 

योग़ाभ्य़ास के शलए एक शनयशमत समय शनध़ाजररत करें। योग श़ारीररक गशतशवशधयों के परूक के रूप में क़ायज करत़ा ह,ै 

और समग्र प्रदशजन को बढ़ाने में सह़ायक अनेक ल़ाभ प्रद़ान करत़ा ह।ै 
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मचत्र 1.7 — र्ोग ि द्राए ँ(Yoga Postures) 

र्ोग के िाभ  

तामिका 1.3 — र्ोग के िाभ (Benefits of yoga) 

िाभ मववरण 

सिग्र तंद रुस्ती  योग म द्ऱाएँ, श्वसन तकनीक और ध्य़ान को जोडकर श़ारीररक, म़ानशसक और भ़ावऩात्मक 

तंद रुस्ती को बढ़ाव़ा दते़ा ह।ै 

वज़न मनरं्त्रण  शनयशमत योग़ाभ्य़ास शरीर की आवश्यकत़ाओ ंके प्रशत सजगत़ा को बढ़ात़ा ह ैऔर आह़ार 

के शनयंत्रण में मदद करत़ा ह।ै 

तनाव ि मि  योग म द्ऱाएँ, श्व़ास व्य़ाय़ाम और ध्य़ान संशचत तऩाव को म ि करने में सह़ायक होते हैं और 

शरीर तथ़ा मन को  शवषम ि करते हैं। 

आंतररक शांमत  योग आंतररक श़ांशत की ओर म़ागज प्रद़ान करत़ा ह,ै ध्य़ान एवं शवि़ाशंत के म़ाध्यम से 

‘क्षशणक अवक़ाश’ जैस़ा अन भव दते़ा ह।ै 

रोग प्रमतरोिक क्षिता 

िें स िार  

योग शरीर-मन के स्वस्थ संबधं को पोशषत करत़ा ह,ै तऩाव को र्र्ट़ात़ा ह ैऔर प्रशतरक्ष़ा 

प्रण़ाली को मजबतू करत़ा ह।ै 

बढी हुई सजगता  वतजम़ान क्षण पर ध्य़ान कें शद्रत कर योग मन को श़ांत रखने और सजगत़ा को बढ़ाने में 

सह़ायत़ा करत़ा ह।ै 

संबंिों िें स िार  श़ांत एवं संत शलत मन बेहतर संबंधों और भ़ावऩात्मक संवेदनशीलत़ा को बढ़ाव़ा दते़ा ह।ै 

ऊजाय िें वृमि  संशक्षप्त योग सत्र ऊज़ाज स्तर को प नः ज़ागतृ करते हैं और शदनभर की त़ाजगी प्रद़ान करते हैं। 

िचीिापन और ि द्रा 

िें स िार  

शनयशमत अभ्य़ास म़ांसपेशशयों के लचीलपेन और शरीर की सही म द्ऱा को स ध़ारत़ा ह,ै 

शजससे अन शचत बठैने से होने व़ाल़ा ददज कम होत़ा ह।ै 

उत्कृष्ट अंतज्ञायन  योग और ध्य़ान अंतज्ञ़ाजन को तीव्र करत ेहैं, शजससे प्रभ़ावश़ाली शनणजय सहज रूप स ेशलए 

ज़ा सकते हैं। 
 

आसन  

योग में आसन वे श़ारीररक म द्ऱाएँ होती हैं जो लचील़ापन, शशि और संत लन को बढ़ाव़ा दतेी हैं तथ़ा सम्पणूज स्व़ास््य 

में महत्त्वपणूज भशूमक़ा शनभ़ाती हैं। प्रत्येक आसन शरीर के शकसी शवशशष्ट भ़ाग को लशक्षत करने के शलए शनशमजत होत़ा ह ै

और इसके शवशभन्‍दन ल़ाभ होत ेहैं, जैसे — रि संच़ार को स ध़ारऩा, तऩाव को कम करऩा और म़ानशसक स्व़ास््य को 

बढ़ाऩा (शचत्र 1.8)। उद़ाहरण के शलए, िकृ्षासन संत लन और एक़ाग्रत़ा को बढ़ात़ा ह,ै जबशक बालासन शवि़ाम और 

ऱाहत प्रद़ान करत़ा ह।ै आसनों क़ा अभ्य़ास सभी स्तरों के स़ाधकों के शलए उपय ि रूप से ढ़ाल़ा ज़ा सकत़ा ह,ै और ये 

मन तथ़ा शरीर को जोडने की एक सेत  के रूप में क़ायज करत ेहैं, शजससे स्व़ास््य की समग्र दृशष्ट को बढ़ाव़ा शमलत़ा ह।ै 
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खडे होकर मकए जाने वािे आसन  

 

मचत्र 1.8 — खडे होकर मकए जाने वािे आसन 

बैठकर मकए जाने वािे आसन 

 

मचत्र 1.9 — बैठकर मकए जाने वािे आसन 

नीचे सचूीबि बैठकर वकए जाने िाले आसनों क़ा संशक्षप्त पररचय प्रस्त त ह ै: 
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1. गोि खासन  —बैठन ेकी इस म द्ऱा में कूल्हों, ज़ांर्ों और कंधों में शखंच़ाव होत़ा ह,ै शजससे लचील़ापन बढत़ा 

ह ैऔर तऩाव से ऱाहत शमलती ह।ै 

2. बिकोणासन  — यह कूल्हों को खोलने व़ाली बैठने की म द्ऱा ह,ै जो कमर और ज़ांर्ों की भीतरी 

म़ांसपेशशयों में लचील़ापन बढ़ाती ह ैऔर मन को श़ांत करती ह।ै 

3. अियित्स्रे्न्द्रासन — यह बैठकर शकय़ा ज़ाने व़ाल़ा एक मोड व़ाल़ा आसन है, जो रीढ की गशतशीलत़ा को 

स ध़ारत़ा ह ैऔर प़ाचन में सह़ायक होत़ा ह,ै शजससे शरीर की श शि में मदद शमलती ह।ै 

4. स प्तवज्रासन  — यह एक शवि़ामद़ायक म द्ऱा ह,ै जो रीढ में जमे तऩाव को दरू करती ह ैऔर परेू शरीर को 

शशशथल करती ह।ै 

5. र्ोगि द्रा — यह ध्य़ान के शलए उपय ि बठैने की म द्ऱा ह,ै जो गहन शवि़ाम को बढ़ाव़ा दतेी ह,ै मन को श़ांत 

करती ह ैऔर आशत्मक केन्‍दद्रण में सह़ायत़ा करती ह।ै 

6. जान  शीषायसन  — यह आगे की ओर झ कने व़ाली म द्ऱा ह,ै जो हमैशस्रंग (ज़ांर् की शपछली म़ांसपेशशय़ाँ) 

और रीढ को खींचती ह,ै लचील़ापन बढ़ाती ह ैतथ़ा आत्मशनरीक्षण को प्रोत्स़ाशहत करती ह।ै 

7. वक्रासन — यह बैठकर शकय़ा ज़ाने व़ाल़ा एक मोड व़ाल़ा आसन ह,ै जो रीढ की लचील़ापन बढ़ात़ा ह,ै 

प़ाचन में सह़ायत़ा करत़ा ह ैतथ़ा शरीर को ऊज़ाजव़ान बऩात़ा ह।ै 

8. तोिासन — यह संत लन य ि म द्ऱा ह,ै जो शरीर की मलू शशि (core) और भ ज़ाओ ंको मजबतू करती ह ै

तथ़ा एक़ाग्रत़ा और शस्थरत़ा को बढ़ाव़ा दतेी ह।ै 

िेटे हुए आसन 

लेरे्ट हुए आसनों की दो अवस्थ़ाएँ होती हैं — सपुाइन  अथ़ाजत ्पीठ के बल लेर्टऩा और प्रोन अथ़ाजत ्पेर्ट के बल लरे्टऩा । 

शचत्र 1.10 में लेरे्ट हुए आसनों को दश़ाजय़ा गय़ा ह।ै 
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मचत्र 1.10 — िेटकर मकए जाने वािे आसन 

1. एकपाद उत्तानासन  — यह आसन हमैशस्रंग्स और रीढ की लचील़ापन तथ़ा संत लन को बढ़ात़ा ह,ै स़ाथ ही 

खडी र्ट़ाँग को मजबतूी प्रद़ान करत़ा ह।ै 

2. अिय शिभासन  — यह एक हल्क़ा पीठ को पीछे झ क़ाने व़ाल़ा आसन ह,ै जो शनचली पीठ, शनतंबों और 

पैरों को मजबतू बऩात़ा ह ैतथ़ा रीढ की लचील़ापन में स ध़ार करत़ा ह।ै 

3. रीक्िाइमनंग ट्मवस्ट  — यह एक प नस्थ़ाजपऩात्मक आसन ह ैजो रीढ में तऩाव को कम करत़ा ह ैऔर प़ाचन 

स ध़ारत़ा ह,ै शजससे पीठ की लचील़ापन और शवि़ांशत को बढ़ाव़ा शमलत़ा ह।ै 

4. मवपरीत करणी  — यह एक प नः उज़ाज दने े व़ाल़ा आसन ह ैजो शरीर और मन को तरोत़ाज़ा करत़ा है, 

शवि़ाम को बढ़ात़ा ह ैतथ़ा रि प्रव़ाह को उल्र्ट़ा करके थक़ान को कम करत़ा ह।ै 

5. शिभासन  — यह पीठ, शनतंब और पैरों को मजबतू करने व़ाल़ा आसन ह ैजो शरीर की म द्ऱा में स ध़ार 

करत़ा ह ैऔर पेर्ट के अंगों को सशिय करत़ा ह।ै 

6. भ जंगासन  — यह पीठ को पीछे झ क़ाने व़ाल़ा आसन छ़ाती को खोलत़ा ह,ै रीढ को मजबतू करत़ा ह ैतथ़ा 

लचीलेपन को बढ़ाकर शरीर में ऊज़ाज क़ा संच़ार करत़ा ह।ै 

7. सवाांगासन  — शजसे 'आसनों की ऱानी' भी कह़ा ज़ात़ा ह,ै यह आसन रि संच़ार को बढ़ात़ा ह,ै थ़ायरॉयड 

गं्रशथ के क़ायज को स ध़ारत़ा ह ैऔर मन को श़ांत करत़ा ह।ै 

8. हिासन  — यह एक आग ेझ कने व़ाल़ा आसन ह ैशजसमें रीढ और कंधों को खींच़ा ज़ात़ा ह,ै तंशत्रक़ा तंत्र को 

श़ांत करत़ा ह ैऔर गहरी शवि़ांशत को बढ़ाव़ा दते़ा ह।ै 

शवासन  

• शव़ासन सभी योग अभ्य़ासों के पि़ात शकय़ा ज़ात़ा ह।ै 
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• पीठ के बल लरे्ट ज़ाएँ (स प़ाइन शस्थशत)। भ ज़ाओ ंको शरीर के प़ास रखें शकंत  थोड़ा अलग, हथेशलय़ाँ ऊपर की 

ओर होनी च़ाशहए। 

• आँखें बदं करें। परेू शरीर को, चेहरे सशहत, शशशथल कर दें। स़ाँस को स्व़ाभ़ाशवक रूप से आने-ज़ाने दें। 

• इसी शस्थशत में 2–3 शमनर्ट तक रहें। 

सूर्य निस्कार  

सयूज नमस्क़ार सयूज दवे की उप़ासऩा ह,ै शजन्‍दहें प्रक़ाश क़ा दवेत़ा म़ाऩा ज़ात़ा ह।ै सयूज नमस्क़ार को प्ऱातःक़ाल करऩा सबसे 

उत्तम होत़ा ह,ै लेशकन यशद ऐस़ा संभव न हो तो इसे संध्य़ा में य़ा ख़ाली पेर्ट शकय़ा ज़ा सकत़ा ह।ै सयूज नमस्क़ार के अनेक 

ल़ाभ होते हैं, जैसे — वस़ा में कमी, िेिडों की क्षमत़ा में वशृि, रि संच़ार में स ध़ार तथ़ा प़ाचन शिय़ा क़ा बेहतर होऩा। 

सूर्य निस्कार के िाभ  

1. पूणय शरीर व्र्ार्ाि — यह शरीर की कई पेशशयों को सशिय करत़ा ह,ै शजससे त़ाकत, लचील़ापन और 

सहनशशि में वशृि होती ह।ै 

2. रि संचार िें स िार — इसकी गशतशील शिय़ाएँ रि प्रव़ाह को बेहतर बऩाती हैं और हृदय स्व़ास््य को 

मजबतू करती हैं। 

3. िचीिापन िें वृमि — इसमें आग ेझ कऩा, पीछे झ कऩा और शखंच़ाव श़ाशमल होते हैं जो लचील़ापन को 

बढ़ाते हैं। 

4. सजगता को बढावा — स़ाँस और गशत के समन्‍दवय से म़ानशसक एक़ाग्रत़ा बढती ह ैऔर तऩाव कम होत़ा ह।ै 

5. ऊजाय िें वृमि — शरीर और मन को ऊज़ाजव़ान बऩात़ा ह ैतथ़ा शदन की अच्छी श रुआत में सह़ायक होत़ा ह।ै 

6. पाचन को सिथयन — यह पेर्ट के अंगों को सशिय करत़ा ह ैशजससे प़ाचन और शरीर श शिकरण में सह़ायत़ा 

शमलती ह।ै 

7. सांस्कृमतक और आध्र्ामत्िक िहत्व — सयूज नमस्क़ार सयूज को सम्म़ान दनेे क़ा प्रतीक ह,ै जो प्रक़ाश, 

ऊज़ाज और जीवन क़ा प्रशतशनशधत्व करत़ा ह।ै 
 

सूर्य निस्कार के 12 चरण  

1. प्रणािासन— दोनों पैरों को शमल़ाकर खडे हो ज़ाएँ, हथेशलय़ाँ जोडकर छ़ाती के स़ामने रखें। यह शस्थशत 

आत्म-कें द्रण और अभ्य़ास के शलए संकल्प लेने की होती ह।ै धीरे-धीरे श्व़ास लें और छोडें। 
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2. हस्त उत्तानासन  — श्व़ास लतेे हुए ह़ाथों को ऊपर उठ़ाएँ और पीठ को पीछे की ओर हल्क़ा मोडें। इसमें पेर्ट, 

रीढ और भ ज़ाओ ंको खींच़ा ज़ात़ा ह।ै 

 

 

3. हस्त पादासन — श्व़ास छोडते हुए कमर से आगे झ कें  और हथेशलय़ा ँ पैरों के प़ास जमीन पर रखें। यह 

हमैशस्रंग्स और पीठ को खींचत़ा ह।ै 

 

 

 

 

 

4. अश्व सचंािानासन  — ब़ाय़ाँ पैर पीछे ल ेज़ाएँ, स़ामने व़ाल़ा र् र्टऩा म ड़ा रह।े छ़ाती को खोलत ेहुए ऊपर 

दखेें। इससे कूल्हों और र्ट़ाँगों में शखंच़ाव आत़ा ह।ै 
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5. दडंासन — द़ाय़ाँ पैर भी पीछे ले ज़ाकर शरीर को सीधी रेख़ा में ले आएँ। पेर्ट को अंदर खींचें और परू़ा शरीर 

संत शलत रखें। 

 

 

 

 

 

6. अष्टांग निस्कार — र् र्टने, छ़ाती और ठोडी जमीन पर रखें, शनतंब ऊपर रहें। यह भ ज़ाओ ंको मजबतू करत़ा 

ह ैऔर छ़ाती को खोलत़ा ह।ै 

 

7. भ जंगासन  — आग ेकी ओर शिसलें और श्व़ास लेत ेहुए छ़ाती को उठ़ाएँ। यह पीठ और कंधों को मजबतू 

करत़ा ह।ै 
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8. अिो ि ख स्वानासन — श्व़ास छोडते हुए शनतंबों को ऊपर उठ़ाएँ और शरीर को उल्रे्ट ‘V’ आक़ार में ल े

ज़ाएँ। इसमें रीढ, शपंडली और हमैशस्रंग्स को खींच़ा ज़ात़ा ह।ै 

 

9. अश्व संचािानासन — श्व़ास लेते हुए द़ाय़ाँ पैर आगे ल़ाएँ और ऊपर दखेें। इसमें शवपरीत पैर और कूल्ह ेको 

खींच़ा ज़ात़ा ह।ै 

 

10. हस्त पादासन — श्व़ास छोडते हुए ब़ाय़ाँ पैर आग ेल़ाएँ और दोनों पैरों के प़ास झ कें । 
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11. हस्त उत्तानासन  — श्व़ास लतेे हुए ह़ाथों को ऊपर उठ़ाएँ और पीछे की ओर झ कें , छ़ाती को खोलें। 

12. प्रणािासन  — श्व़ास छोडते हुए प्ऱारंशभक शस्थशत में लौर्टें। यह एक चि की पणूजत़ा ह।ै 

पाठ र्ोजना  

प़ाठ योजऩा शशक्षकों के शलए अत्यंत आवश्यक होती ह,ै जो शशक्षण को संगशठत रूप दतेी ह ैऔर प़ाठ्यिम के उद्दशे्यों 

से मेल स शनशित करती ह।ै इसमें उद्दशे्यों, स़ामग्री और गशतशवशधयों को िमबि रूप से श़ाशमल शकय़ा ज़ात़ा ह,ै शजससे 

अशधगम केशन्‍दद्रत और रुशचकर बनत़ा ह।ै अभ्य़ास और मलू्य़ांकन खंड छ़ात्रों की समझ की ज़ाँच में सह़ायक होते हैं। 
 

शारीररक वशक्षा पाि योजना हेतु प्रमुख वबंदु  

1. स्पष्ट उदे्दश्र् — जैसे कौशल शवक़ास य़ा शिर्टनेस स ध़ार। 

2. उम्र और कौशि स्तर — छ़ात्रों की क्षमत़ा के अन स़ार गशतशवशधयों को तैय़ार करें। 

3. मवमविता — व़ामज-अप, अभ्य़ास और खेलों क़ा संत शलत सशम्मलन। 
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4. स रक्षा — उपकरण स रशक्षत हों और गशतशवशधय़ाँ चोर्ट से बच़ाएँ। 

5. िूल्र्ांकन — जैसे शनरीक्षण, कौशल प्रदशजन ि़ाऱा प्रगशत की ज़ाँच। 

6. सिावेमशता — सभी छ़ात्रों को भ़ागीद़ारी क़ा अवसर दने़ा। 

7. सिर् प्रबंिन — शनध़ाजररत समय सीम़ा में सभी गशतशवशधय़ा ँपरूी करऩा। 

8. उपकरण एव ंस्थान — उपलब्ध संस़ाधनों के अन स़ार योजऩा बऩाऩा। 

नमूना पाि योजना 1 — बास्केटबॉल: विव्लंग और पावसंग  

कक्षाए ँ— 4 से 6 

अवमि — 45 शमनर्ट 

उदे्दश्र् — 

1. शिशब्लंग और प़ाशसंग की सही तकनीक क़ा प्रदशजन करऩा। 

2. शिशब्लंग और प़ाशसंग के शनयमों की समझ शवकशसत करऩा। 

सािग्री — ब़ास्केर्टबॉल, कोन और शचशित क्षेत्र। 

पाठ मवभाजन — 

• वािय-अप (5 मिनट) — दौड और गशतशील स्रेशचंग। 

• मिमब्िंग अभ्र्ास (10 मिनट) — कोन के च़ारों ओर शिशब्लंग, ह़ाथों की शस्थशत पर ध्य़ान। 

• पामसगं मिि (10 मिनट) — स़ाथी के स़ाथ चेस्र्ट प़ास क़ा अभ्य़ास। 

• मिनी खेि (15 मिनट) — शिशब्लंग और प़ाशसंग श़ाशमल ररले रेस। 

• कूि डाउन (5 मिनट) — शस्थर स्रेशचंग और शचंतन। 

ि यर् मवचार — 

• कौशल स्तर — श रुआती छ़ात्रों के शलए उपय ि। 

• सरुक्षा — सही तकनीक स शनशित की ज़ाए। 

नमूना पाि योजना 2 — विटनेस सवकय ट चुनौती  

कक्षाए ँ— 7 से 9 

अवमि — 45 शमनर्ट 

उदे्दश्र् — 

1. शशि और सहनशशि संबंधी व्य़ाय़ाम करऩा। 
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2. सशकज र्ट प्रशशक्षण को समझऩा। 

सािग्री — कोन, डम्बल, जपं रोप, र्ट़ाइमर। 

पाठ मवभाजन — 

• वािय-अप (5 मिनट) — जैसे जंशपंग जैक जसेै क़ाशडजयो व्य़ाय़ाम। 

• समकय ट स्टेशन (30 मिनट) — छह स्रे्टशन — जपं रोप, प श-अप्स, स्क्वर्ै्टस, प्लैंक, रेशजस्र्टेंस बैंड प ल और 

चपलत़ा अभ्य़ास। 

• कूि डाउन (5 मिनट) — संबंशधत पेशशयों क़ा स्रेशचंग। 

ि यर् मवचार — 

• कौशल स्तर — मध्य शवद्य़ालय स्तर के छ़ात्रों हते  उपय ि। 

• सरुक्षा — सही म द्ऱा और रूप पर बल दने़ा। 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 1 

टीि खेि ररिे च नौती  

प्रमक्रर्ा 

• 5 से 7 शवद्य़ाशथजयों क़ा समहू बऩाएं। 

• एक ररले रैक तैय़ार करें शजसमें शकसी खेल (उद़ाहरण के शलए: ब़ास्केर्टबॉल, ि र्टबॉल आशद) से संबंशधत 

शवशभन्‍दन कौशलों के स्रे्टशन हों। 

• प्रत्येक स्रे्टशन पर कोई एक शवशशष्ट गशतशवशध हो सकती है—जैस:े गेंद को कोनों (Cones) के च़ारों ओर 

शिब्ल करऩा, स़ाथी को प़ास दने़ा य़ा गोल में शरू्ट करऩा। 

• प्रत्येक  समहू  सदस्य को अपनी गशतशवशध परूी करने के ब़ाद अगल ेस़ाथी को रै्टग करऩा होग़ा। 

• प्रत्येक  समहू  क़ा समय ररकॉडज करें शजससे एक मैत्रीपणूज प्रशतयोशगत़ा क़ा व़ात़ावरण बन सके। 

• ररले सम़ाप्त होने के ब़ाद,  समहू खेलों में संव़ाद  और क़ायजनीशत  के महत्व पर चच़ाज करें। 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 2 

मिटनेस समकय ट प्रमशक्षण  

प्रमक्रर्ा 
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• व्य़ाय़ामश़ाल़ा य़ा ब़ाहरी स्थ़ान पर शवशभन्‍दन व्य़ाय़ामों (जैस:े प श-अप, स्क्वैर्ट, प्लैंक और रस्सी कूद) के शलए 

स्रे्टशन बऩाएं। 

• प्रत्येक स्रे्टशन पर 30 सेकंड से 1 शमनर्ट तक की गशतशवशध के शलए  समय शनध़ाजररत करें, शजसके ब़ाद एक 

छोर्ट़ा शवि़ाम क़ाल हो। 

• छोरे्ट समहू बऩाएं और प्रत्येक समहू को एक अलग स्रे्टशन से श रुआत करने के शलए शनय ि करें। 

• प्रत्येक व्य़ाय़ाम पणूज करने के ब़ाद, अगल ेस्रे्टशन की ओर स्थ़ाऩांतरण करें। 

• परेू सशकज र्ट को 2–3 ब़ार दोहऱाएं, और  श़ारीररक स्िूशतज स्तर के अन स़ार समय में पररवतजन की अन मशत दें। 
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अपनी प्रगमत जाँचें  

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. बच्चों की शशक्ष़ा में श़ारीररक गशतशवशधयों को श़ाशमल करने क़ा प्रम ख उद्दशे्य क्य़ा ह?ै 

(क) उन्‍दहें शकसी एक खेल में शवशेषज्ञ बऩाऩा 

(ख) संपणूज स्व़ास््य और कल्य़ाण में स ध़ार ल़ाऩा 

(ग) उनकी ऊज़ाज क़ा स्तर र्र्ट़ाऩा 

(र्) उन्‍दहें र्र के भीतर रखऩा 

2. बच्चों को शवशभन्‍दन खेल-कौशलों क़ा अभ्य़ास शकस आय  में प्ऱारंभ करऩा च़ाशहए? 

(क) शैशव अवस्थ़ा 

(ख) पवूज-प्ऱारंशभक अवस्थ़ा 

(ग) प्ऱारंशभक कक्ष़ा स्तर 

(र्) शकशोऱावस्थ़ा 

3. शनम्नशलशखत में से कौन-स़ा शवद्य़ालयी श़ारीररक शशक्ष़ा क़ा उद्दशे्य नहीं ह?ै 

(क) संरशचत गशतशवशधय़ाँ 

(ख) व्यशिगत शवशेषज्ञत़ा 

(ग) आनंद एव ंसहभ़ाशगत़ा 

(र्) सतत मलू्य़ांकन 

4. म़ानशसक स्व़ास््य के दृशष्टकोण से बच्चों के शलए श़ारीररक गशतशवशधयों क़ा एक प्रम ख ल़ाभ क्य़ा ह?ै 

(क) यह प्रशतस्पध़ाज को बढ़ात़ा ह।ै 

(ख) यह तऩाव और शचंत़ा को कम करत़ा ह।ै 

(ग) यह स़ाम़ाशजक संपकज  को सीशमत करत़ा ह।ै 

(र्) यह व्यशिव़ाद को बढ़ाव़ा दते़ा ह।ै 

5. मैिो-योजऩा में अंशतम उद्दशे्य शकस पर कें शद्रत होत़ा ह?ै 

(क) दशैनक गशतशवशधय़ा ँ

(ख) दीर्जक़ाशलक कौशल शवक़ास 

(ग) स़ाप्त़ाशहक प़ाठ योजऩाएँ 

(र्) व्यशिगत खेल प्रदशजन 

ख. ररि स्थान भरें 

1. शनयशमत श़ारीररक गशतशवशध करने से _______ स्व़ास््य में स ध़ार होत़ा ह,ै म़ांसपेशशय़ा ँमजबतू होती हैं और 

लचील़ापन बढत़ा ह।ै 
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2. शवद्य़ालयों को शवद्य़ाशथजयों के बीच श़ारीररक गशतशवशध को बढ़ाव़ा दनेे के शलए आवश्यक _______ 

उपलब्ध कऱाऩा च़ाशहए। 

3. सभी योग़ाभ्य़ासों के पणूज होने के ब़ाद _______ शकय़ा ज़ात़ा ह ैशजससे शरीर और मन को शवि़ाम शमले। 

4. सयूज नमस्क़ार, शजसे _______ भी कह़ा ज़ात़ा ह,ै योग क़ा एक मलू अन िम ह ैजो समग्र स्व़ास््य को बढ़ाव़ा 

दते़ा ह।ै 

5. _______ योजऩा एक लर् -अवशध की क़ायजनीशत होती ह ैजो दशैनक य़ा स़ाप्त़ाशहक क़ायों और गशतशवशधयों 

पर कें शद्रत होती ह।ै 

ग. मनम्नमिमखत कथनों को सही र्ा गित बताइए — 

1. बच्चों के शलए श़ारीररक गशतशवशधय़ाँ  बौशिक क़ायजप्रण़ाली  में योगद़ान नहीं दतेीं। 
2. नतृ्य और ब़ाहरी खेल मनोरंजऩात्मक गशतशवशधय़ाँ हैं जो हृदय स्व़ास््य को बढ़ाव़ा दतेी हैं। 

3. योग केवल श़ारीररक ल़ाभ दते़ा ह ैऔर म़ानशसक स्व़ास््य में सह़ायत़ा नहीं करत़ा। 

4. प्रण़ाम़ासन  सयूज नमस्क़ार अन िम क़ा प्रथम और अंशतम चरण ह।ै 

5. शजन छ़ात्रों में श़ारीररक कौशल की कमी ह,ै उन्‍दहें श़ारीररक शशक्ष़ा क़ायजिमों से ब़ाहर कर दने़ा च़ाशहए। 

घ. िघ  उत्तरीर् प्रश्न 

1. समग्र स्व़ास््य और कल्य़ाण बऩाए रखने में श़ारीररक गशतशवशध क़ा क्य़ा महत्व ह?ै 

2. बच्चों के बीच श़ारीररक गशतशवशध को बढ़ाव़ा दनेे में शैक्षशणक संस्थ़ानों की क्य़ा भशूमक़ा ह?ै 

3. शनयशमत रूप स ेयोग़ाभ्य़ास करने के ल़ाभ क्य़ा हैं? 

4. संरशचत श़ारीररक गशतशवशध बच्चों के शवक़ास में शकस प्रक़ार सह़ायक होती ह?ै 

5. शकसी श़ारीररक गशतशवशध सत्र की संरचऩा के तीन प्रम ख र्र्टक क्य़ा हैं? 

आपने क्र्ा सीखा? 

इस सत्र को पणूज करने के पि़ात, आप में यह क्षमत़ा शवकशसत होगी शक आप— 

• ब़ास्केर्टबॉल में उशचत शिशब्लंग तकनीक क़ा प्रदशजन करें, शजसमें शनयंत्रण और सर्टीकत़ा हो। 

• ब़ास्केर्टबॉल की मलू प़ाशसंग तकनीकों क़ा प्रदशजन करें। 

• अभ्य़ास सत्रों के दौऱान स रशक्षत स्रेशचंग तकनीकों को अपऩाएं। 

•  समहू-आध़ाररत अभ्य़ास और लर्  खेलों क़ा संच़ालन करें जो  समहू भ़ावऩा को बढ़ाव़ा दें। 
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िॉड्रू्ि 2 

साज-सज्जा और उपकरण 

यह मॉड्यलू श़ारीररक गशतशवशधयों और खेलों को समिृ बऩाने में स़ाज-सज्ज़ा (प्रॉप्स) और उपकरणों की महत्वपणूज 

भशूमक़ा से संबंशधत ह।ै 

सत्र 1 — साज-सज्जा और उपकरणों का चयन — इस ब़ात पर प्रक़ाश ड़ालत़ा ह ै शक प्रयोक् त़ाओ ं की 

आवश्यकत़ाओ ंको परू़ा करने के शलए उपय ि स़ाज-सज्ज़ा और उपकरणों क़ा चयन शकतऩा महत्वपणूज ह।ै इसमें आय  

उपय ित़ा, स रक्ष़ा म़ानक और शवशभन्‍दन खेलों की शवशशष्ट आवश्यकत़ाओ ंजैसे म़ानदडंों को श़ाशमल शकय़ा गय़ा ह।ै इस 

सत्र क़ा उद्दशे्य ऐस़ा म़ागजदशजन दने़ा ह ैशजससे व्यशि कौशल शवक़ास, सम़ावशेन और सहभ़ाशगत़ा को बढ़ाव़ा दनेे व़ाल े

संस़ाधनों क़ा चयन कर सकें । 

सत्र 2 — उपकरणों की सचूी — में श़ारीररक और खेल गशतशवशधयों के शलए आवश्यक प्रम ख उपकरणों की एक 

शवस्ततृ सचूी प्रस्त त की ज़ाएगी। इस सचूी में वस्त ओ ंको उनके शवशशष्ट क़ायों के अन स़ार वगीकृत शकय़ा ज़ाएग़ा, 

जैस—ेगेंदें, शिर्टनेस उपकरण, स रक्ष़ा उपकरण और  रखरख़ाव उपकरण। इस सचूी से पररशचत होऩा श़ारीररक 

गशतशवशधयों की प्रभ़ावी योजऩा और संस़ाधन प्रबंधन में सह़ायक होग़ा। 

सत्र 3 — खेल मैदानों का वनरीक्षण — मैद़ान और उपकरणों के शनरीक्षण की प्रशिय़ाओ ंऔर सवोत्तम तरीकों पर 

कें शद्रत ह।ै 
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सत्र 1 : साज-सज्जा और उपकरणों का चर्न  

खेल सवुििा  एक ऐसी स शवध़ा, संरचऩा य़ा स्थ़ान होती ह ैजह़ाँ खेल प्रशशक्षण य़ा प्रशतयोशगत़ा आयोशजत की ज़ाती ह।ै 

इसे खेल  मदै़ान भी कह़ा ज़ात़ा ह।ै शकसी खेल स शवध़ा के आकृशत और उसमें आवश्यक शनवेश को शनध़ाजररत करन ेके 

शलए, उसके उद्दशे्य को स्पष्ट रूप से समझऩा आवश्यक होत़ा ह।ै इसक़ा उद्दशे्य एक स़ाम द़ाशयक मनोरंजन कें द्र से लेकर 

प्रशतयोशगत़ाएं आयोशजत करने तक क छ भी हो सकत़ा ह।ै शकसी खेल स शवध़ा की सिलत़ा इस ब़ात से तय होती ह ैशक 

उसक़ा उपयोग शकतऩा शकय़ा ज़ात़ा ह।ै शकसी स शवध़ा की लोकशप्रयत़ा स शनशित करने के शलए उसक़ा अच्छे से 

स सशज्जत और अन रशक्षत होऩा आवश्यक होत़ा ह।ै शकसी खेल स शवध़ा क़ा सबसे महत्वपणूज र्र्टक उसमें उपयोग की 

ज़ाने व़ाली साज-सज्जा और उपकरण होते हैं, जो उस स शवध़ा से सवोत्तम अन भव प्ऱाप्त करने में सह़ायक होते हैं। 

साज-सज्जा और उपकरणों का चर्न उस प्रशिय़ा को कहते हैं शजसमें शकसी शवशेष गशतशवशध — च़ाह े वह 

शैशक्षक, खेल य़ा प्रस्त शत से संबंशधत हो — के शलए उपय ि उपकरणों और स़ामग्री को च ऩा ज़ात़ा ह।ै यह चयन 

सहभ़ाशगत़ा, सीखने और प्रदशजन को बेहतर बऩाने में महत्वपणूज भशूमक़ा शनभ़ात़ा ह।ै उपय ि स़ाज-सज्ज़ा और उपकरणों 

क़ा चयन यह स शनशित शकय़ा ज़ात़ा ह ैशक गशतशवशधय़ाँ स रशक्षत, प्रभ़ावी और आनंदद़ायक हों। चयन करते समय शनम्न 

ब़ातों पर शवच़ार करऩा च़ाशहए — प्रशतभ़ाशगयों की आय  और कौशल स्तर, गशतशवशध के उद्दशे्य और उपलब्ध बजर्ट। 

सही चयन सम़ावेशन को भी बढ़ाव़ा दते़ा ह,ै शजससे सभी प्रशतभ़ागी परूी तरह से सहभ़ाशगत़ा कर सकें । इन तत्वों पर 

स़ावध़ानीपवूजक शवच़ार करके आयोजक एक अशधक गशतशील और प्रभ़ावी शशक्षण अथव़ा प्रदशजन क़ा व़ात़ावरण 

तैय़ार कर सकते हैं। 

आइए पहिे सिझें मक साज-सज्जा और उपकरण िें क्र्ा अंतर है— 

स़ाज-सज्ज़ा व ेउपकरण य़ा शशक्षण सह़ायक होते हैं शजनक़ा उपयोग श़ारीररक गशतशवशधयों में शनम्नशलशखत उद्दशे्यों के 

शलए शकय़ा ज़ात़ा ह—ै 

1. खेल स्थ़ानों को शचशित करने के शलए 

2. कौशल सीखने और अभ्य़ास करने के शलए 

3. शिर्टनेस में स ध़ार ल़ाने के शलए 

उपकरण  उस सभी स़ामग्री को कहते हैं जो शकसी खेल को खेलने के शलए आवश्यक होती ह।ै 

 

 

 

 

 

मचत्र 2.1 — साज-सज्जा और उपकरण 
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साज-सज्जा के अन्र् उपर्ोग भी मनम्नमिमखत हैं— 

1. शकसी भी श़ारीररक गशतशवशध को  सशिय और आकषजक बऩाऩा 

2. अभ्य़ास के शलए शवशवध प्रक़ार के अभ्य़ास शिल तैय़ार करऩा 
3. आय  उपय ि च नौशतय़ाँ प्रद़ान करऩा 

4. बच्चों की रुशच और सहभ़ाशगत़ा को बढ़ाऩा 

जब हम योग क़ा अभ्य़ास करते हैं, तब स़ाज-सज्ज़ा और उपकरणों क़ा सही चयन करने से हम़ारे अन भव को बेहतर 

बऩाने के स़ाथ-स़ाथ हम़ारे शरीर की सही शस्थशत, आऱाम और शस्थरत़ा में भी सह़ायत़ा शमलती ह।ै योग अभ्य़ास के क छ 

स़ाम़ान्‍दय स़ाज-सज्ज़ा और उनके उपयोग नीचे तामिका 2.1 में शदए गए हैं। 

तामिका 2.1 — र्ोग साज-सज्जा और उनका मववरण 

र्ोग साज-सज्जा  मववरण (Description) 

र्ोग िैट  अभ्य़ास के शलए शस्थर और शिसलन-रोधी सतह प्रद़ान करत़ा ह।ै इसमें पय़ाजप्त क शशनंग और 

पकड होनी च़ाशहए। 

ब्िॉक्स  शरीर की सही म द्ऱा प्ऱाप्त करने में सह़ायत़ा करत़ा ह ैऔर अशतररि ऊँच़ाई और समथजन दकेर 

म द्ऱाओ ंको स गम बऩात़ा ह।ै 

स्रैप  शखंच़ाव और लचील़ापन स ध़ारने में उपयोगी; आगे झ कने व़ाली म द्ऱाओ ंमें अंगों तक पहुचँने 

में मदद करत़ा ह।ै 

कंबि  र् र्टनों, कूल्हों और पीठ के शलए गद्दी और सह़ाऱा प्रद़ान करत़ा ह।ै शवि़ाम के दौऱान गमी के 

शलए भी उपयोगी ह।ै 

बोल्स्टर  शरीर को आऱाम दनेे व़ाली म द्ऱाओ ंके शलए आदशज; शरीर के तऩाव को कम करने हते  समथजन 

और आऱाम प्रद़ान करत़ा ह।ै 

क सी  सीशमत गशतशीलत़ा व़ाले लोगों य़ा चेयर योग के शलए सह़ायक; शवशभन्‍दन म द्ऱाओ ं के शलए 

शस्थरत़ा और समथजन दते़ा ह।ै 

दीवार  संत लन बऩाए रखने, सह़ाऱा दनेे और शरीर की शस्थशत स ध़ारने में सह़ायक, शवशेषकर उलर्टी 

म द्ऱाओ ंमें। 

आखँों का क शन शव़ासन य़ा ध्य़ान के दौऱान प्रक़ाश को रोककर शवि़ाम और श़ांशत प्रद़ान करत़ा ह।ै 
 

उपर् ि सािग्री का चर्न 
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सही स़ामग्री क़ा चयन आपको म द्ऱाओ ंको अपनी व्यशिगत आवश्यकत़ाओ ंके अन स़ार रूप़ातंररत करने में सह़ायत़ा 

कर सकत़ा ह,ै शजससे अभ्य़ास अशधक प्रभ़ावश़ाली और आनंदद़ायक बन ज़ात़ा ह।ै स़ामग्री और उपकरणों के चयन के 

शलए प़ालन शकए ज़ाने व़ाले स़ाम़ान्‍दय शदश़ाशनदशे इस प्रक़ार हैं— 

1. आय  के अन स़ार— स़ामग्री/उपकरण (शचत्र 2.1) आय  के अन कूल होने च़ाशहए। वगीकरण इस प्रक़ार होऩा 

च़ाशहए — 

• शशश  (एक से तीन वषज की आय ) 

• प्ऱारंशभक ब़ाल्य़ावस्थ़ा (दो से छह वषज की आय ) 

• प्ऱाथशमक शवद्य़ालय (छह से ब़ारह वषज की आय ) 

• पवूज-शकशोऱावस्थ़ा (नौ से चौदह वषज की आय ) 

• शकशोऱावस्थ़ा (चौदह वषज से इक्कीस वषज की आय  तक) 

2. उद्योग म़ानक — इन्‍दहें उद्योग के शदश़ा-शनदशेों के अन स़ार शनशमजत शकय़ा ज़ाऩा च़ाशहए। उद़ाहरण के शलए, 

रे्टशनस गेंद रबर से बनी होती ह ैन शक चमडे स,े शिकेर्ट बल्ल़ा लकडी से बने होते हैं न शक ध़ात  से। 

3. खेल क़ा प्रक़ार — इन्‍दहें खेल के प्रक़ार के अन स़ार च ऩा ज़ाऩा च़ाशहए। उद़ाहरण के शलए, ब़ास्केर्टबॉल और 

वॉलीबॉल क़ा उपयोग ि र्टबॉल खेलने के शलए नहीं शकय़ा ज़ाऩा च़ाशहए और न ही इसके शवपरीत। 

4. खेल स शवध़ाएँ — खेल के प्रक़ार और उसे कह़ाँ खेल़ा ज़ा रह़ा है, इसके अन स़ार स़ामग्री और उपकरणों क़ा 

चयन शनध़ाजररत होत़ा ह।ै उद़ाहरण के शलए, इनडोर कोर्टज/खेल क्षेत्र के शलए अपेक्ष़ाकृत कम कठोर स़ामग्री की 

आवश्यकत़ा होती ह,ै जबशक ब़ाहरी उपकरण सीधे सयूज और अन्‍दय कठोर मौसम के संपकज  में रहते हैं। 

5. समहू क़ा आक़ार — इन्‍दहें शवद्य़ाशथजयों की संख्य़ा के अन स़ार आँक़ा ज़ाऩा च़ाशहए। यशद एक बड़ा समहू, जैस े

शक 40 शवद्य़ाथी एक स़ाथ खलेते हैं, तो उन्‍दहें हमेश़ा छोरे्ट समहूों में ब़ाँर्टऩा बेहतर होत़ा ह ैऔर प्रत्येक समहू 

को खेलने के शलए पय़ाजप्त म़ात्ऱा में स़ामग्री दी ज़ानी च़ाशहए। 

6. बजर्ट — स़ामग्री और उपकरणों के चयन को प्रभ़ाशवत करने व़ाल़ा सबसे महत्त्वपणूज क़ारक बजर्ट की 

उपलब्धत़ा ह।ै खेल उपकरणों की कीमत उनकी ग णवत्त़ा से सीधे प्रभ़ाशवत होती ह।ै उपकरणों की कीमत क छ 

सौ रुपये से लकेर ल़ाखों तक हो सकती ह।ै क छ कम प्रशसि उत्प़ादों की त लऩा में लोकशप्रय अंतरऱाष्‍टरीय 

शनम़ाजत़ाओ ंकी स़ामग्री क़ा मलू्य अशधक होत़ा ह।ै 

उपकरणों का उदे्दश्र् और िहत्त्व  

शवशभन्‍दन गशतशवशधयों में उपकरणों क़ा उद्दशे्य और महत्त्व अत्यंत महत्वपणूज होत़ा ह,ै क्योंशक यह प्रदशजन, स रक्ष़ा और 

समग्र अन भव को बेहतर बऩाने में प्रम ख भशूमक़ा शनभ़ाते हैं (शचत्र 2.2)। उपय ि रूप से चयशनत उपकरण सीखने और 

सहभ़ाशगत़ा को स गम बऩात ेहैं, शजससे प्रशतभ़ागी क शलत़ापवूजक अभ्य़ास कर सकें  और अपने लक्ष्यों की प्ऱाशप्त कर 

सकें । खेलों में, सही उपकरण प्रदशजन को स ध़ारने और चोर्टों से बच़ाव में सह़ायक होते हैं, जबशक शैशक्षक पररप्रेक्ष्य में 
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यह अवध़ारण़ाओ ंकी समझ और स्मरण में वशृि करत ेहैं। इसके अशतररि, उपकरण शवशवध आवश्यकत़ाओ ंऔर 

क्षमत़ाओ ंको सम़ाशहत करके सम़ावेशशत़ा (Inclusivity) को भी बढ़ाव़ा द ेसकते हैं, शजससे यह स शनशित हो सके शक 

सभी प्रशतभ़ागी सशिय रूप से सशम्मशलत हो सकें । अंततः, उपय ि उपकरणों क़ा प्रयोग शकसी भी गशतशवशध के उद्दशे्यों 

की पशूतज के स़ाथ-स़ाथ सभी प्रशतभ़ाशगयों के शलए एक सक़ाऱात्मक और आनंदद़ायक व़ात़ावरण प्रद़ान करने में सह़ायक 

होत़ा ह।ै 

 

 

1. स रक्षा — उपय ि उपकरण बच्चों की श़ारीररक गशतशवशधयों के दौऱान स रक्ष़ा स शनशित करते हैं, शजससे चोर्ट 

लगने की संभ़ावऩा कम हो ज़ाती ह।ै 

2. कौशि मवकास — उपकरण शवशेष गशतशवशध कौशल, समन्‍दवय और समग्र श़ारीररक शिर्टनेस के शवक़ास 

को प्रोत्स़ाशहत करने के शलए शडज़ाइन शकए ज़ाते हैं। 

3. समक्रर् सहभामगता — अच्छी तरह से चयशनत उपकरण गशतशवशधयों को अशधक आकषजक और 

आनंदद़ायक बऩाते हैं, शजससे सहभ़ाशगत़ा को बढ़ाव़ा शमलत़ा ह ैऔर बच्चों में श़ारीररक गशतशवशधयों के प्रशत 

रुशच शवकशसत होती ह।ै 

4. मवमविता — शवशभन्‍दन प्रक़ार के उपकरण शवशभन्‍दन रुशचयों और क्षमत़ाओ ं को ध्य़ान में रखते हुए कई 

गशतशवशधयों को संभव बऩाते हैं, शजससे सम़ावेशी खेल को बढ़ाव़ा शमलत़ा ह।ै 

5. प्रमतमक्रर्ा और प्रगमत का आकिन — कई उपकरण त रंत प्रशतशिय़ा प्रद़ान करते हैं, शजससे बच्चों को 

अपनी प्रगशत समझने और अपने कौशल स ध़ारने में सह़ायत़ा शमलती ह।ै 

सहार्क सािग्री और उपकरणों के चर्न िें शारीररक गमतमवमि प्रोत्साहक की भूमिका  

मचत्र 2.2 — शारीररक गमतमवमिर्ों िें प्रर् ि सहार्क सािग्री और उपकरण 
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सह़ायक स़ामग्री और उपकरणों के चयन में श़ारीररक गशतशवशध संयोजक (Physical Activity Facilitator) की 

भशूमक़ा एक प्रभ़ावी और सहभ़ागी व़ात़ावरण सशृजत करने के शलए अत्यंत महत्त्वपणूज होती ह।ै संयोजक को समहू की 

शवशशष्ट आवश्यकत़ाओ ं— जैसे आय , कौशल स्तर और गशतशवशधयों के उद्दशे्य — की गहन समझ होनी च़ाशहए। उन्‍दहें 

यह स शनशित करने के शलए शवशभन्‍दन शवकल्पों क़ा मलू्य़ांकन करऩा होत़ा ह ैशक चयशनत सह़ायक स़ामग्री और उपकरण 

स रशक्षत, उपय ि तथ़ा अशधगम अथव़ा प्रदशजन में सह़ायक हों। इसके अशतररि, वे बजर्ट सीम़ाओ,ं उपलब्ध स्थ़ान और 

सभी प्रशतभ़ाशगयों के बीच सम़ावेशशत़ा को प्रोत्स़ाशहत करने जैसे क़ारकों पर भी शवच़ार करते हैं। सही उपकरणों के 

स़ावध़ानीपवूजक चयन ि़ाऱा, श़ारीररक गशतशवशध संयोजक समग्र अन भव को समिृ बऩाते हैं, सशिय सहभ़ाशगत़ा को 

प्रोत्स़ाशहत करते हैं और प्रशतभ़ाशगयों को उनके लक्ष्यों की प्ऱाशप्त के शलए एक सह़ायक व़ात़ावरण प्रद़ान करते हैं। उनकी 

शवशेषज्ञत़ा यह स शनशित करती ह ैशक गशतशवशधय़ाँ स च़ारु एवं प्रभ़ावी रूप से संच़ाशलत हों और श़ारीररक भ़ागीद़ारी के 

अशधकतम ल़ाभ प्ऱाप्त हो सकें । 

संर्ोजक की ि यर् भूमिकाए ँमनम्नमिमखत हैं— 

1. आवश्र्कताओ ंका िूल्र्ांकन — संयोजक बच्चों की शवशशष्ट आवश्यकत़ाओ ंऔर रुशचयों क़ा मलू्य़ांकन 

करते हैं त़ाशक चयशनत उपकरण उनकी शवक़ास़ात्मक अवस्थ़ा और कौशल स्तर के अन रूप हों। 

2. स रक्षा पर मवचार — वे स शनशित करते हैं शक सभी उपकरण स रक्ष़ा म़ानकों पर खरे उतरें, शनयशमत रूप से 

रू्टर्ट-िूर्ट की ज़ाचँ हो तथ़ा जोशखम को न्‍दयनूतम करने के शलए पय़ाजवरण क़ा आकलन शकय़ा ज़ाए। 

3. मवमविता और सिावेमशता — व ेऐसे उपकरणों क़ा चयन करत ेहैं जो शवशभन्‍दन क्षमत़ाओ ंऔर रुशचयों को 

सम़ाशहत करते हैं, शजससे सभी बच्चे गशतशवशधयों में सशियत़ा से भ़ाग ल ेसकें । 

4. समक्रर् सहभामगता को बढावा —  संयोजक ऐसे सह़ायक उपकरणों क़ा चयन करते हैं जो प्रेरक और 

आकषजक हों, शजससे श़ारीररक गशतशवशधयों के प्रशत सक़ाऱात्मक दृशष्टकोण उत्पन्‍दन हो और भ़ागीद़ारी को 

बढ़ाव़ा शमल।े 

5. कौशि मवकास िें सहार्ता — वे ऐसे उपकरणों क़ा चयन करते हैं जो शवशेष कौशल के शवक़ास में 

सह़ायक हों, शजससे बच्चों में प्रगशत और दक्षत़ा प्ऱाप्त हो सके। 

6. संसािन प्रबिंन —  संयोजक बजर्ट और संस़ाधनों क़ा प्रभ़ावी प्रबंधन करत ेहैं, उपकरणों  क़ा िय रख-

रख़ाव और संगठन संबंधी शनणजयों को सोच-समझकर लेत ेहैं। 

7. अन कूिन और िचीिापन — वे समहू की प्रशतशिय़ाओ ंऔर गशतशील आवश्यकत़ाओ ंके आध़ार पर 

उपकरणों के चयन में पररवतजन करते रहते हैं, शजससे गशतशवशधय़ाँ प्ऱासंशगक और आनंदद़ायक बनी रहें। 

8. मशक्षा और प्रमशक्षण —  संयोजक अशभभ़ावकों और शशक्षकों को उपकरणों के उपय ि उपयोग के ब़ारे में 

ज़ागरूक करत ेहैं, शजससे सभी यह समझ सकें  शक बच्चों के शवक़ास के शलए उपकरणों क़ा अशधकतम ल़ाभ 

कैसे शलय़ा ज़ाए। 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 1 
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आर् -उपर् ि व्र्ार्ाि र्ोजना बनाना 

आवश्र्क सािग्री 

शवशभन्‍दन प्रक़ार के सह़ायक उपकरणों (जैस,े म ल़ायम गेंदें, योग़ा मैर्ट, कोन आशद), आय  समहू हते  क़ाडज, और र्ट़ाइमर 

की सचूी। 

प्रमक्रर्ा 

• प्रत्येक समहू में 4–5 छ़ात्रों को लेकर छोरे्ट-छोरे्ट समहू बऩाएँ। 

• प्रत्येक समहू को एक शवशशष्ट आय  समहू सौंप़ा ज़ाए (जैस,े शशश  अवस्थ़ा, प्ऱारंशभक बचपन, प्ऱाथशमक कक्ष़ा, 

और शकशोऱावस्थ़ा पवूज)। 

• प्रत्येक समहू को 15 शमनर्ट की व्य़ाय़ाम योजऩा तैय़ार करनी होगी शजसमें आय -उपय ि उपकरणों और 

सह़ायक वस्त ओ ंक़ा उपयोग शकय़ा ज़ाए। योजऩा में शनम्नशलशखत श़ाशमल हों — 

(क) व़ामज-अप व्य़ाय़ाम — जसै,े स्रेशचंग, हल्क़ा दौडऩा। 

(ख) म ख्य व्य़ाय़ाम — जैस,े च स्ती अभ्य़ास, कौशल-शवक़ास संबंधी व्य़ाय़ाम। 

(ग) कूल-ड़ाउन व्य़ाय़ाम — जैस,े शवि़ांशत, श्वसन अभ्य़ास। 

• व्य़ाय़ाम योजऩा उस शवशेष आय  वगज की शवक़ास़ात्मक अवस्थ़ा, समन्‍दवय क्षमत़ा और श़ारीररक बल को 

ध्य़ान में रखकर तैय़ार की ज़ाए। 

• समहू को अपनी योजऩा के शलए उपय ि उपकरणों क़ा चयन करऩा होग़ा (जैस,े शशश ओ ंके शलए म ल़ायम 

गेंदें, शकशोरों के शलए योग़ा चर्ट़ाई आशद)। 

• प्रत्येक समहू अपनी व्य़ाय़ाम योजऩा कक्ष़ा में प्रस्त त करेग़ा, यह बत़ाते हुए शक उन्‍दहोंने शकस आय  समहू के 

शलए योजऩा बऩाई और शकन क़ारणों से उन्‍दहोंने शवशेष उपकरणों क़ा चयन शकय़ा। 

• चच़ाज करें शक उन्‍दहोंने अपनी योजऩा को उस आय  वगज के शलए रोचक और स रशक्षत कैसे बऩाय़ा। 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 2 

सहार्क उपकरण मडज़ाइन और उपर्ोग कार्यशािा  

आवश्र्क सािग्री 

गत्त़ा, म़ाकज र, रे्टप, और अन्‍दय कल़ा-स़ामग्री। 

प्रमक्रर्ा 

• प्रत्येक समहू में 4–5 छ़ात्रों को लेकर छोरे्ट-छोरे्ट समहू बऩाएँ। प्रत्येक समहू को एक शवशेष खेल य़ा गशतशवशध 

सौंपें (जैस,े ब़ास्केर्टबॉल, ि र्टबॉल य़ा योग)। 

• प्रत्येक समहू को सौंपे गए खेल के शलए आय  के अन स़ार पहले से उपलब्ध सह़ायक उपकरणों की पर शोध 

करऩा होग़ा। 
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• एक नय़ा सह़ायक उपकरण रचऩा और तैय़ार करें जो शवशेष आय  समहू के शलए उस गशतशवशध को और 

अशधक उपयोगी बऩाए (जैस,े छोरे्ट बच्चों के शलए छोर्ट़ा ि र्टबॉल)। 

• रूपरेख़ा  को कक्ष़ा में प्रस्त त करें, शजसमें आय  वगज, उद्दशे्य, और उपकरण के अन भव को कैसे बेहतर बऩात़ा 

ह,ै यह बत़ाय़ा ज़ाए। 

• बऩाए गए उपकरण क़ा एक संशक्षप्त प्रदशजन करें — शकसी शमनी-खेल य़ा अभ्य़ास सत्र के म़ाध्यम से। 

अपनी प्रगमत जाँचें 

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. श़ारीररक गशतशवशधयों के शलए सही सह़ायक उपकरण और स़ाधनों क़ा चयन करने क़ा म ख्य उद्दशे्य क्य़ा ह?ै 

(क) गशतशवशध की ल़ागत बढ़ाऩा 

(ख) गशतशवशध को आकषजक बऩाऩा 

(ग) स रक्ष़ा स शनशित करऩा, प्रदशजन स ध़ारऩा और भ़ागीद़ारी बढ़ाऩा 

(र्) प्रशतभ़ाशगयों की संख्य़ा कम करऩा 

2. शनम्नशलशखत में से कौन-स़ा खले उपकरण चयन क़ा एक शवच़ारणीय क़ारक नहीं ह?ै 

(क) आय  के अन स़ार  

(ख) उद्योग म़ानक 

(ग) उत्प़ाद की लोकशप्रयत़ा 

(र्) खेल क़ा प्रक़ार 

3. शनम्नशलशखत में से कौन-स़ा योग उपकरण पोज (आसन) में शस्थरत़ा और सह़ाऱा प्रद़ान करने के शलए सबसे 

अशधक उपयोग शकय़ा ज़ात़ा ह?ै 

(क) क सी 

(ख) ब्लॉक 

(ग) पट्ट़ा 

(र्) बोल्स्र्टर 

4. एक श़ारीररक गशतशवशध संयोजक सह़ायक उपकरणों और स़ाधनों के चयन में क्य़ा भशूमक़ा शनभ़ात़ा ह?ै 

(क) वह केवल उपकरण की खरीद करत़ा ह।ै 

(ख) वह इस ेस शनशित करत़ा ह ैशक चयशनत उपकरण प्रशतभ़ाशगयों की शवक़ास़ात्मक अवस्थ़ा के अन स़ार हो, 

स रशक्षत हो, और भ़ागीद़ारी को बढ़ाए। 

(ग) वह केवल सबसे सस्ते उपकरणों क़ा चयन करत़ा ह।ै 

(र्) वह केवल उपकरण के स्वरूप पर ध्य़ान दते़ा ह।ै 

5. खेल उपकरणों के चयन में अवसंरचऩा (Infrastructure) पर शवच़ार क्यों आवश्यक होत़ा ह?ै 

(क) क्योंशक यह उपकरण के रंग को प्रभ़ाशवत करत़ा ह।ै 

(ख) क्योंशक इनडोर और आउर्टडोर व़ात़ावरण में अलग-अलग प्रक़ार के उपकरणों की आवश्यकत़ा होती ह।ै 
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(ग) क्योंशक इससे उपकरण की कीमत शनध़ाजररत होती ह।ै 

(र्) क्योंशक यह उपकरण के ब़्ांड ऩाम को प्रभ़ाशवत करत़ा ह।ै 

ख. ररि स्थान भररए 

1. शकसी खेल पररसर की सिलत़ा _______ से शनध़ाजररत होती ह।ै 

2. श़ारीररक गशतशवशधयों में सह़ायक उपकरण _______ क्षेत्रों को शचशित करने में मदद करते हैं। 

3. खेल उपकरणों क़ा चयन आय  के अन स़ार, उद्योग म़ानकों और _______ जैसे क़ारकों पर आध़ाररत होऩा 

च़ाशहए। 

4. योग में शवशभन्‍दन म द्ऱा (आसनों) के शलए शस्थरत़ा और सह़ाऱा प्रद़ान करने हते  _______ क़ा उपयोग शकय़ा 

ज़ात़ा ह।ै 

5. श़ारीररक गशतशवशध संयोजक यह स शनशित करत़ा ह ैशक सभी खेल उपकरण _______ म़ानकों क़ा प़ालन 

करें। 

ग. सही र्ा गित मिमखए 

1. खेल पररसर क़ा उपयोग केवल प्रशतयोशगत़ाओ ंके आयोजन हते  शकय़ा ज़ात़ा ह।ै 

2. सह़ायक उपकरण और स़ाधन प्रशतभ़ाशगयों की आय  और कौशल स्तर के अन स़ार चयशनत शकए ज़ाने च़ाशहए। 

3. बजर्ट क़ा खेल उपकरण चयन में कोई योगद़ान नहीं होत़ा। 
4. श़ारीररक गशतशवशध संयोजक उपकरणों की स रक्ष़ा क़ा मलू्य़ांकन करने हते  उत्तरद़ायी होत़ा ह।ै 
5. खेल उपकरणों क़ा उद्दशे्य केवल भ़ागीद़ारी बढ़ाऩा ह,ै कौशल शवक़ास नहीं। 

घ. िघ  उत्तर प्रश्न 

1. खेल गशतशवशधयों के शलए सही सह़ायक उपकरण और स़ाधनों के चयन क़ा महत्व स्पष्ट कीशजए। 

2. श़ारीररक गशतशवशध संयोजक खेल उपकरणों के चयन में शकस प्रक़ार योगद़ान दते़ा ह?ै 

3. योग अभ्य़ास हते  सह़ायक उपकरण च नत ेसमय शकन ब़ातों क़ा ध्य़ान रखऩा च़ाशहए? 

4. श़ारीररक गशतशवशधयों में स रक्ष़ा स शनशित करने और कौशल शवक़ास में खेल उपकरणों की भशूमक़ा पर चच़ाज 

कीशजए। 

5. सभी प्रशतभ़ाशगयों के शलए सम़ावेशशत़ा और भ़ागीद़ारी को बढ़ाव़ा दनेे हते  खेल पररसर क़ा शकस प्रक़ार 

रूपरेख़ा   तैय़ार शकय़ा ज़ा सकत़ा ह?ै 

आपने क्र्ा सीखा? 

इस सत्र को पणूज करने के पि़ात आप — 

• खेल पररसरों में सह़ायक उपकरणों और स़ाधनों के बीच अंतर को पहच़ान सकें गे। 

• सह़ायक उपकरणों और स़ाधनों के चयन को प्रभ़ाशवत करने व़ाल ेक़ारकों क़ा मलू्य़ांकन कर सकें गे। 
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• शवशभन्‍दन प्रक़ार के खेल पररसरों के शलए अधोसंरचऩा आवश्यकत़ाओ ंकी व्य़ाख्य़ा कर सकें गे। 

• खेल में समहू गशतशवशधयों हते  सह़ायक उपकरणों और स़ाधनों के आयोजन एवं प्रबधंन क़ा प्रदशजन कर सकें गे। 
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सत्र 2: शारीररक और खेि प्रमशक्षण हेत  आवश्र्क उपकरण एव ंसािग्री 

पररचर्  

उपकरण उन शवशवध उपकरणों और स़ामग्री को सशम्मशलत करत़ा ह ैजो खलेों और श़ारीररक गशतशवशधयों में भ़ाग लेन े

हते  आवश्यक होते हैं। ये प्रदशजन, स रक्ष़ा और सभी आय  वगज के प्रशतभ़ाशगयों के शलए आनंद की अन भशूत को बढ़ाने में 

महत्त्वपणूज भशूमक़ा शनभ़ात ेहैं। सही तरीके से चयशनत उपकरण न केवल कौशल शवक़ास को संभव बऩाते हैं, बशल्क 

गशतशवशधयों को स रशक्षत और प्रभ़ावी रूप से संच़ाशलत करने में भी सह़ायक होत ेहैं। खेल-शवशेष वस्त ओ ंजैसे गेंद और 

ज़ालों स ेलेकर श़ारीररक स्िूशतज के उपकरणों और स रक्ष़ात्मक पोश़ाक तक, प्रत्येक प्रक़ार क़ा उपकरण अपऩा शवशशष्ट 

उद्दशे्य शनभ़ात़ा ह।ै आय  के अन स़ार, स रक्ष़ा म़ानकों और पय़ाजवरणीय अन कूलत़ा जसेै क़ारकों के आध़ार पर उशचत 

उपकरण क़ा चयन, श़ारीररक गशतशवशध के ल़ाभों को अशधकतम करने के शलए आवश्यक होत़ा ह।ै अंततः, उपय ि 

रूप से च ऩा गय़ा उपकरण सभी प्रशतभ़ाशगयों के शलए एक सक़ाऱात्मक और आकषजक अन भव को प्रोत्स़ाशहत करत़ा ह।ै 

श़ारीररक गशतशवशधयों में भ़ाग लेन े के शलए प्रदशजन को बेहतर बऩाने, स रक्ष़ा स शनशित करने और संपणूज आनंद को 

बढ़ाने हते  शवशवध प्रक़ार के उपकरणों की आवश्यकत़ा होती ह।ै स़ाम़ान्‍दय श़ारीररक स्िूशतज से लेकर शवशशष्ट खेलों तक, 

उपय ि उपकरण प्रशशक्षण की प्रभ़ावशीलत़ा और कौशल शवक़ास में महत्त्वपणूज अंतर उत्पन्‍दन कर सकते हैं। च़ाह े

आपक़ा उद्दशे्य शशि, ि ती अथव़ा हृदय-संबधंी स्व़ास््य को स ध़ारऩा हो, उपय ि उपकरणों की उपलब्धत़ा आवश्यक 

ह।ै ये उपकरण न केवल व्यशिगत एव ंसमहू-आध़ाररत खेलों क़ा समथजन करते हैं, बशल्क सभी स्तर के प्रशतभ़ाशगयों के 

शलए एक मनोरंजक और पे्ररक व़ात़ावरण क़ा शनम़ाजण भी करते हैं। नीच े शवशभन्‍दन श़ारीररक गशतशवशधयों हते  उपय ि 

उपकरणों की एक समग्र सचूी दी गई ह,ै जो श़ारीररक स्िूशतज और खेल के शलए संत शलत दृशष्टकोण को स शनशित करती 

ह।ै 

सािान्र् उपकरण  

1. खेल के शलए गेंदें — ब़ास्केर्टबॉल, ि र्टबॉल, वॉलीबॉल य़ा अन्‍दय संबंशधत खेलों की गेंदें 

2. कोन— सीम़ाएँ शचशित करन,े अभ्य़ासों अथव़ा ब़ाध़ा दौड के शलए 

3. सीर्टी— गशतशवशधयों की श रुआत अथव़ा सम़ाशप्त क़ा संकेत दनेे हते  

4. प्ऱाथशमक उपच़ार शकर्ट— गशतशवशधयों के दौऱान हल्की चोर्टों के शलए 
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मिटनेस उपकरण  

1. योग चर्ट़ाई  — शखंच़ाव  य़ा योग सत्रों के शलए 

2. डम्बल  — शशि प्रशशक्षण अभ्य़ासों के शलए 

3. प्रशतरोध परट्टय़ा—ँ शवशभन्‍दन प्रशतरोध प्रशशक्षण गशतशवशधयों हते  

4. मेशडशसन बॉल  — शशि एवं समन्‍दवय शवक़ास के अभ्य़ासों हते  

उपकरण सूची प्रस्त त करने के उदे्दश्र्  

1. पहच़ान  — शवशभन्‍दन खेलों और श़ारीररक गशतशवशधयों में प्रय ि उपकरणों की समग्र सचूी प्रद़ान करऩा, 

शजससे शशक्षक, प्रशशक्षक और खेल पररच़ारक उपलब्ध संस़ाधनों को समझ सकें । 

2. म़ानकीकरण  — उपकरणों के चयन और उपयोग हते  स़ाम़ान्‍दय म़ानकों की स्थ़ापऩा करऩा, शजससे शवशभन्‍दन 

पररवेशों में स रक्ष़ा और शस्थरत़ा स शनशित हो। 

3. योजऩा शनम़ाजण में सह़ायत़ा — गशतशवशधयों की प्रभ़ावी योजऩा और संगठन में सह़ायत़ा प्रद़ान करऩा, शजससे 

समहू के आक़ार और गशतशवशध के प्रक़ार के अन स़ार उपकरणों क़ा उशचत शवतरण हो सके। 

4. सीखने की ग णवत्त़ा में वशृि — अभ्य़ास और प्रशतयोशगत़ा हते  उपय ि उपकरणों की उपलब्धत़ा स शनशित 

करके कौशल और शिर्टनेस के शवक़ास को समथजन दने़ा। 

5. बजर्ट शनध़ाजरण — आवश्यक उपकरणों की स्पष्ट ज़ानक़ारी प्रद़ान कर शवत्तीय योजऩा में सह़ायत़ा दने़ा और 

खरीद शनणजयों को सशूचत बऩाऩा। 

6. स रक्ष़ा को बढ़ाव़ा दने़ा  — उपय ि और स रशक्षत उपकरणों के उपयोग के महत्व को रेख़ाशंकत करऩा, शजससे 

श़ारीररक गशतशवशधयों के दौऱान चोर्ट की संभ़ावऩा को कम शकय़ा ज़ा सके। 

उपकरण की आवश्र्कता  

शवशभन्‍दन आवश्यक र्र्टक इस प्रक़ार हैं — (वचत्र 2.3 दखेें) 

 

 

 

 

 

 मचत्र 2.3 — मवमभन्न आवश्र्क उपकरण 
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1. स रक्ष़ा  — उपय ि उपकरण श़ारीररक गशतशवशधयों के दौऱान चोर्ट की संभ़ावऩा को कम करके प्रशतभ़ाशगयों के 

शलए एक स रशक्षत व़ात़ावरण प्रद़ान करते हैं। 

2. कौशल शवक़ास — शवशशष्ट कौशल शसख़ाने एवं स ध़ारने में उपकरण सह़ायक होते हैं, शजससे व्यशि अपनी 

श़ारीररक क्षमत़ाओ ंमें प्रगशत कर प़ात़ा ह।ै 

3. संलग्नत़ा— उपय ि रूप से चयशनत उपकरण गशतशवशधयों को अशधक आनंदद़ायक बऩात े हैं, शजससे 

भ़ागीद़ारी बढती ह ैऔर खेल व शिर्टनेस के प्रशत रुशच उत्पन्‍दन होती ह।ै 

4. सम़ावेशशत़ा  — सही उपकरण शवशभन्‍दन कौशल स्तरों और क्षमत़ाओ ंको सम़ायोशजत करते हैं, शजससे सभी 

व्यशि अथजपणूज रूप से भ़ाग ले सकते हैं। 

5. गशतशवशधयों की शवशवधत़ा  — शवशवध उपकरण शवशभन्‍दन रुशचयों के अन रूप गशतशवशधय़ाँ संच़ाशलत करने में 

सक्षम बऩाते हैं, शजससे समग्र श़ारीररक स्व़ास््य को बढ़ाव़ा शमलत़ा ह।ै 

6. उपलशब्ध और प्रेरण़ा  — उपय ि उपकरणों क़ा उपयोग लक्ष्य शनध़ाजरण और प्ऱाशप्त में सह़ायक होत़ा ह,ै शजससे 

प्रेरण़ा और आत्म-शशि में वशृि होती ह।ै 

शारीररक और खेि गमतमवमिर्ों के संचािन हेत  आवश्र्क उपकरणों की सूची  

I. गेंदें  

1. ि र्टबॉल  
2. ब़ास्केर्टबॉल  
3. वॉलीबॉल  
4. रे्टशनस गेंदें  

II. जाल एि ंगोलपोस्ट  

1. ि र्टबॉल गोलपोस्र्ट  
2. ब़ास्केर्टबॉल हूप  
3. वॉलीबॉल ज़ाल  
4. रे्टशनस ज़ाल  

III. विटनेस उपकरण  

1. प्रशतरोध परट्टय़ा ँ 
2. डम्बल और केर्टलबेल  

3. मेशडशसन बॉल  
4. योग चर्ट़ाइय़ाँ  
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IV. सुरक्षात्मक वगयर  

1. हलेमेर्ट (स़ाइशक्लंग, स्केशरं्टग आशद के शलए) 

2. शशन ग़ाडज (ि र्टबॉल हते ) 
3. र् र्टने और क हनी के पैड (शवशभन्‍दन खेलों के शलए) 

4. म़ाउथग़ाडज  
 

V. कोन और वचह्नक  

1. रैशिक कोन  
2. ब़ाध़ाएँ  
3. अभ्य़ास हते  फ्लोर म़ाकज र  
4. सीम़ा शचिक  

 

VI. रैकेट और वस्टक  

1. रे्टशनस रैकेर्ट  
2. बैडशमंर्टन रैकेर्ट  
3. हॉकी शस्र्टक  
4. लैिॉस शस्र्टक  

 

VII. समय और स्कोर मापक उपकरण  

1. स्र्टॉपवॉच  
2. स्कोरबोडज  
3. गशतशवशध रैकर (जैसे पैडोमीर्टर आशद) 

 

VIII. विटनेस परीक्षण उपकरण  

1. कूदने की रशस्सय़ाँ  
2. ि ती सीशढय़ाँ  
3. म़ापने की िीत े 

IX. प्राथवमक उपचार सामग्री  

1. प्ऱाथशमक उपच़ार शकर्ट  
2. बिज  पैक  
3. परट्टय़ाँ और एंर्टीसेशप्र्टक  
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X. विविि  

1. प्रशशक्षकों के शलए सीर्टी  
2. भंड़ारण उपकरण  
3. जल की बोतलें एवं जलप़ान कें द्र  

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 1 

खेि सािग्री प्रदशयनी एवं उपर्ोग कार्यशािा  

आवश्र्क सािग्री — प्रदत्त सचूी से क छ चयशनत खेल स़ामग्री एकत्र करें (जैस,े गेंदें, ज़ाशलय़ा,ँ शिर्टनेस उपकरण एवं 

स रक्ष़ा उपकरण)। खेल भवन (शजम) य़ा ख ल ेमैद़ान में शवशभन्‍दन प्रक़ार की स़ामग्री के शलए अलग-अलग स्रे्टशन बऩाएं। 

प्रमक्रर्ा — 

•  शवद्य़ाशथजयों को छोरे्ट-छोरे्ट समहूों (प्रत्येक में 4–5 छ़ात्र) में शवभ़ाशजत करें। प्रत्येक समहू को एक शवशशष्ट 

प्रक़ार की स़ामग्री आबशंर्टत करें (जैस,े गेंदें, ज़ाशलय़ा,ँ शिर्टनेस उपकरण आशद)। 

• प्रत्येक समहू को सभी स्रे्टशनों क़ा भ्रमण करऩा होग़ा और प्रत्येक स्रे्टशन पर 5–10 शमनर्ट व्यतीत करने होंगे। 

•  प्रत्येक स्रे्टशन पर उन्‍दहें शनम्नशलशखत करऩा ह—ै 

(क) उपकरण की पहच़ान करें एवं उसक़ा उद्दशे्य स्पष्ट करें। 

(ख) उस उपकरण क़ा उपयोग करके कोई एक मलू कौशल य़ा गशतशवशध प्रदशशजत करें (जैस,े ब़ास्केर्टबॉल को 

शिबल करऩा य़ा रे्टशनस बॉल को सवज करऩा)। 

(ग) उस उपकरण से संबंशधत स रक्ष़ा उप़ायों पर चच़ाज करें। 

•  सभी स्रे्टशनों को पणूज करने के पि़ात, एक स़ामशूहक चच़ाज आयोशजत की ज़ाए शजसमें उशचत स़ामग्री चयन 

एवं उपयोग के महत्व पर शवच़ार शकय़ा ज़ाए। 

अपनी प्रगमत जाँचें  

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. खेल एवं श़ारीररक स्िूशतज उपकरणों की सचूी तैय़ार करने क़ा एक प्रम ख उद्दशे्य क्य़ा ह?ै 

(क) उपकरणों की खरीद ल़ागत कम करऩा 

(ख) ब़्ांड ऩाम से मेल ख़ाने व़ाले उपकरण स शनशित करऩा 

(ग) श़ारीररक गशतशवशधयों की प्रभ़ावी योजऩा एवं संगठन में सह़ायत़ा करऩा 

(र्) प्रशतभ़ाशगयों की संख्य़ा सीशमत करऩा 



 

56 

 

2. शनम्नशलशखत में से कौन-स़ा शिर्टनेस उपकरण नहीं ह?ै 

(क) योग़ा चर्ट़ाई 

(ख) डम्बल 

(ग) रेशजस्र्टेंस बैंड 

(र्) सॉकर बॉल 

3. खेल एवं श़ारीररक गशतशवशधयों में स रक्ष़ा उपकरण की भशूमक़ा क्य़ा ह?ै 

(क) गशतशवशधयों की गशत बढ़ाऩा 

(ख) चोर्टों के जोशखम को कम कर प्रशतभ़ाशगयों की स रक्ष़ा स शनशित करऩा 

(ग) गशतशवशधयों को अशधक पेशेवर शदख़ाऩा 

(र्) प्रशतभ़ाशगयों की दृश्यत़ा बढ़ाऩा 

4. कौन-से उपकरण क़ा उपयोग शवशेष रूप स ेसमय और स्कोर दजज करन ेके शलए शकय़ा ज़ात़ा ह?ै 

(क) सीर्टी 

(ख) ि ती सीशढय़ाँ 

(ग) स्र्टॉपवॉच 

(र्) मेशडशसन बॉल 

5. खेल स़ामग्री क़ा चयन करते समय सम़ावेशशत़ा क्यों आवश्यक ह?ै 

(क) त़ाशक स़ामग्री सभी के शलए सस्ती हो 

(ख) त़ाशक शवशभन्‍दन कौशल स्तर एवं क्षमत़ाओ ंव़ाले प्रशतभ़ागी गशतशवशधयों में भ़ाग ले सकें  

(ग) त़ाशक गशतशवशधय़ाँ अशधक च नौतीपणूज हों 

(र्) त़ाशक लोकशप्रयत़ा के आध़ार पर स़ामग्री को प्ऱाथशमकत़ा दी ज़ा सके 

ख. ररि स्थान भररए 

1. खेल स़ामग्री क़ा चयन आय  उपय ित़ा, स रक्ष़ा म़ानकों तथ़ा ______________ जैसे क़ारकों पर आध़ाररत 

होऩा च़ाशहए। 

2. _______ क़ा उपयोग खेलों में सीम़ाएँ शनध़ाजररत करने और प्रशशक्षण अभ्य़ास हते  ब़ाध़ा-पथ (ऑब्स्रे्टकल 

कोसज) बऩाने के शलए शकय़ा ज़ात़ा ह।ै 

3. उपय ि _______ के प्रयोग से चोर्टों की आशंक़ा कम होती ह ैऔर एक स रशक्षत खेल व़ात़ावरण स शनशित 

होत़ा ह।ै 

4. _______ क़ा उपयोग योग और स्रेशचगं अभ्य़ासों में सह़ाऱा और आऱाम हते  शकय़ा ज़ात़ा ह।ै 

5. प्रशशक्षक _______ क़ा उपयोग श़ारीररक गशतशवशधयों के आरंभ और अंत क़ा संकेत दनेे के शलए करते हैं। 

ग. मनम्नमिमखत कथनों को सही र्ा गित बताइए 

1. उपय ि रूप से चयशनत उपकरण कौशल शवक़ास को बढ़ात ेहैं और श़ारीररक गशतशवशधयों के दौऱान स रक्ष़ा 

स शनशित करत ेहैं।  ( ) 
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2. रे्टशनस रैकेर्ट और हॉकी शस्र्टक खेलों में एक सम़ान उद्दशे्य परू़ा करते हैं। ( ) 

3. खेल गशतशवशधयों के संच़ालन में प्ऱाथशमक उपच़ार शकर्ट को आवश्यक नहीं म़ाऩा ज़ात़ा।  ( ) 

4. रेशजस्र्टेंस बैंड और डम्बल स़ाम़ान्‍दयतः तंद रुस्ती प्रशशक्षण में उपयोग शकए ज़ाते हैं। ( ) 

5. उपकरण चयन में प्रशतभ़ाशगयों की आय  य़ा कौशल स्तर क़ा शवच़ार नहीं शकय़ा ज़ाऩा च़ाशहए।  ( ) 

घ. िघ  उत्तर प्रश्न 

1. आय  उपय ि खेल स़ामग्री क़ा चयन क्यों आवश्यक ह?ै 

2. उपय ि उपकरण शकस प्रक़ार श़ारीररक गशतशवशधयों में स रक्ष़ा प्रद़ान करते हैं? 

3. श़ारीररक गशतशवशधयों के संयोजक (िैशसशलरे्टर्टर) की भशूमक़ा उपकरण चयन में क्य़ा होती ह?ै 

4. स़ाम़ान्‍दय खेल उपकरण एवं स रक्ष़ा उपकरण में प्रम ख अंतर क्य़ा हैं? 

5. उपय ि रूप से चयशनत उपकरण श़ारीररक गशतशवशधयों में भ़ागीद़ारी एव ंपे्ररण़ा को कैसे बढ़ाते हैं? 

आपने क्र्ा सीखा? 

इस सत्र को पणूज करने के पि़ात आप— 

• खेल एवं श़ारीररक गशतशवशधयों में प्रय ि शवशभन्‍दन प्रक़ार की स़ामशग्रयों की पहच़ान कर सकें गे। 

• प्रदशजन को बहेतर बऩाने के शलए उपय ि खेल एवं शिर्टनेस उपकरण क़ा वगीकरण कर सकें गे। 

• उपय ि उपकरण उपयोग के महत्व को स्पष्ट रूप से समझ सकें गे। 

• खेल एवं शिर्टनेस उपकरणों के स रशक्षत उपयोग एवं अन रक्षण (मेंरे्टनेंस) क़ा प्रदशजन कर सकें गे। 
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सत्र 3: क्रीडा स्थि का मनरीक्षण और रख-रखाव 

िीड़ा मैद़ान क़ा शनरीक्षण एक अत्यंत आवश्यक प्रशिय़ा ह,ै शजसक़ा उद्दशे्य उन ब़ाहरी स्थलों की स रक्ष़ा, क़ायजक्षमत़ा 

और समग्र ग णवत्त़ा स शनशित करऩा ह ै शजन्‍दहें श़ारीररक गशतशवशधयों और खेलों के शलए शनध़ाजररत शकय़ा गय़ा ह।ै इस 

मलू्य़ांकन में िीड़ा स्थल की सतह, उपकरणों और आस-प़ास के पय़ाजवरण की गहन ज़ाँच की ज़ाती ह ैत़ाशक शकसी भी 

प्रक़ार के खतरे य़ा  रख-रख़ाव की आवश्यकत़ा की पहच़ान की ज़ा सके। 

शनयशमत शनरीक्षण से यह स शनशित शकय़ा ज़ा सकत़ा ह ैशक मैद़ान की ऱ्ास, शचन्‍दह़ांकन और स रक्ष़ा उपकरण जैसे सभी 

तत्व स्थ़ाशपत स रक्ष़ा म़ानकों के अन रूप हों, शजससे चोर्टों की संभ़ावऩा को रोक़ा ज़ा सके। खेल क़ा स्थ़ान (जैसे मदै़ान, 

कोर्टज आशद) और उसमें प्रय ि उपकरण उपयोग और अन्‍दय क़ारणों से पररवशतजत हो सकते हैं, अतः इनक़ा समय-समय 

पर शनरीक्षण शकय़ा ज़ाऩा आवश्यक ह।ै 

शनरीक्षण की आवशृत्त (संख् य़ा) कई क़ारकों पर शनभजर करती ह,ै जैसे — उपयोग की म़ात्ऱा, अत्यशधक उपयोग, उपकरणों 

की उम्र और स़ामग्री, तथ़ा ब़ाहरी क़ारक जैसे शखल़ाशडयों की उम्र, जलव़ाय  और द र्जर्टऩा य़ा अशग्नक़ांड जसैी 

पररशस्थशतय़ाँ। 

क्रीडा िैदान के प्रकार  

शनम्नशलशखत शवशभन्‍दन प्रक़ार के शवशशष्ट िीड़ा स्थलों को वगीकृत शकय़ा गय़ा ह—ै 

1. स़ावजजशनक प़ाकज  — स़ावजजशनक प़ाकज  स़ाम द़ाशयक स्थलों के रूप में शवकशसत शकए ज़ाते हैं जो मनोरंजन 

गशतशवशधयों के शलए होत ेहैं। इनमें स़ाम़ान्‍दयतः झलू,े ख ल े मैद़ान, पैदल पथ और शपकशनक क्षेत्र होत ेहैं। य े

शवशभन्‍दन आय  समहूों और रुशचयों के शलए स़ाम़ाशजक मेलजोल और श़ारीररक गशतशवशध के प्रम ख कें द्र होते 

हैं। 

2. शवद्य़ालय पररसर — शवद्य़ालय पररसर शैक्षशणक संस्थ़ानों के भीतर शस्थत खेल मैद़ान होत ेहैं जो छ़ात्रों को 

श़ारीररक शशक्ष़ा, अवक़ाश और संगशठत खेलों के शलए खेल स्थ़ान प्रद़ान करत े हैं। इनमें प्ऱायः झलूे, 

ब़ास्केर्टबॉल कोर्टज और ऱ्ास व़ाले मैद़ान श़ाशमल होते हैं, जो शवद्य़ाशथजयों श़ारीररक शवक़ास को प्रोत्स़ाशहत 

करते हैं। 

3. खेल के मैद़ान — ये शवशेष रूप से शकसी शवशशष्ट खेल गशतशवशध के शलए बऩाए ज़ाते हैं, जैसे — ि र्टबॉल, 

हॉकी, बेसबॉल य़ा रैक एव ंिील्ड (एथलशेर्टक्स) खेल (शचत्र 2.4)। इन मैद़ानों में उपय ि सतह, गोलपोस्र्ट 

और शचन्‍दह़ांकन (म़ाशकां ग) होत ेहैं, जो संगशठत खेलों और स़ाम द़ाशयक लीगों के संच़ालन में सह़ायक होते हैं। 

4. खेल के उपकरणों से य ि मैद़ान — य ेशवशषे रूप से बच्चों के खेलन ेके शलए बऩाए ज़ाते हैं, शजनमें झलूे, 

शिसलपरट्टय़ा,ँ चढ़ाई की संरचऩाएँ और स रक्ष़ा सतहें होती हैं। ये मैद़ान श़ारीररक सशियत़ा, सजृऩात्मकत़ा 

और स़ाम़ाशजक कौशल को बढ़ाव़ा दतेे हैं। 
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5. स़ाम द़ाशयक मनोरंजन कें द्र — इन कें द्रों में प्ऱायः भीतरी और ब़ाहरी दोनों प्रक़ार के खेल मैद़ान होते हैं, जो 

खेलों, शिर्टनेस कक्ष़ाओ ंऔर मनोरंजन गशतशवशधयों के शलए स शवध़ाएँ प्रद़ान करत ेहैं। ये कें द्र क़ायजिमों और 

प्रशतयोशगत़ाओ ं की मेजब़ानी करते हैं, शजससे स़ाम द़ाशयक सहभ़ाशगत़ा और श़ारीररक गशतशवशधयों को 

प्रोत्स़ाहन शमलत़ा ह।ै 

6. प्ऱाकृशतक पथ एवं ब़ाह्य शिर्टनेस क्षेत्र — क छ िीड़ा स्थल प्ऱाकृशतक तत्वों को सम़ाशहत करत ेहैं, जैसे — 

पैदल चलने य़ा स़ाइशकल चल़ाने क़ा म़ागज, स़ाथ ही ब़ाहरी व्य़ाय़ाम स्रे्टशन । ये स्थल प्रकृशत से ज ड़ाव को 

बढ़ाते हैं और सभी आय  वगों के लोगों के शलए शवशवध गशतशवशधय़ाँ प्रद़ान करते हैं। 

खेि िैदान मनरीक्षण हेत  जाँच सूची  

बच्चों की स रक्ष़ा स शनशित करने और उन्‍दहें एक आनंदद़ायक व स रशक्षत व़ात़ावरण प्रद़ान करने के शलए एक शवस्ततृ 

शनरीक्षण सचूी अत्यंत आवश्यक ह।ै शनरीक्षण की प्रशिय़ा शनम्न शबदं ओ ंके म़ाध्यम से की ज़ा सकती ह—ै 

• सतह की ज़ाँच करें शक क्य़ा वह म ल़ायम, प्रभ़ाव को अवशोशषत करने व़ाली स़ामग्री (जैसे रबर य़ा भसूी) स े

बनी ह ैऔर उसमें कोई मलब़ा तो नहीं ह।ै 

• सभी उपकरणों की शस्थरत़ा की ज़ाँच करें — कहीं शकऩारे न कील़ा तो नहीं, जंग तो नहीं लग़ा, कोई ढील़ा 

शहस्स़ा य़ा क़ांर्ट़ा तो नहीं ह।ै 

• झलूे और शिसलपट्टी के बीच उशचत दरूी हो और व ेसही तरीके से जमीन में गडे हुए हों। 

• ब़ाडबंदी और गेर्ट को दखेें — क्य़ा वे स रशक्षत हैं, सही तरीके से बंद होते हैं और उनमें कोई ऐस़ा अंतर नहीं ह ै

शजससे बच्च ेिँस सकते हों। 

• स रक्ष़ा संकेत (स़ाइनबोडज) की उपशस्थशत अशनव़ायज ह,ै शजनमें प्रयोग के शनदशे और आप़ातक़ालीन संपकज  

शववरण हों। 

• संपणूज क्षेत्र की स़ाि-सि़ाई की शस्थशत की ज़ाँच करें — कूड़ा, रू्टर्टी क़ाचँ की बोतलें य़ा अन्‍दय कोई खतरऩाक 

वस्त  न हो। 

मचत्र 2.4 — खेि िैदान 
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यह ज़ाँच सचूी यशद शनयशमत रूप से अपऩाई ज़ाए तो िीड़ा स्थल बच्चों और दखेरेख करने व़ालों दोनों के शलए 

स रशक्षत, क़ाय़ाजत्मक और आनंदद़ायक बऩा रहत़ा ह।ै 

तामिका 2.2 — क्रीडा स्थि मनरीक्षण हेत  उदाहरण जाँच सूची 

क्र.स.ं प्रश्न 

✔ 

र्ा 

✘ 

स िारात्िक 

कारयवाई 

उत्तरदार्ी 

व्र्मि 

पूणयता 

मतमथ 

1 क्य़ा ऐसे क्षेत्र हैं जह़ाँ दौडने व़ाले खेल खेले ज़ाते हैं?     

2 
क्य़ा खेल क़ा मैद़ान स़ाम़ान्‍दयतः स़ाफ-स थऱा और 

स व्यवशस्थत ह?ै 
    

3 
क्य़ा पैदल य़ात्री य़ा स़ाइशकल सव़ार स रशक्षत रूप से मैद़ान 

तक पहुचँ सकते हैं? 
    

4 क्य़ा प़ाशकां ग क्षते्र खेल मैद़ान से श़ारीररक रूप से पथृक हैं?     

5 क्य़ा ब़ाडबंदी (िें शसंग) और गेर्ट अच्छी शस्थशत में हैं?     

6 
क्य़ा खेल मैद़ान और उपकरणों के उपयोग संबंधी ज़ानक़ारी 

बोडज पर उपलब्ध ह?ै 
    

7 
क्य़ा संकेत दोनों — शलशखत और शचत्ऱात्मक रूप में प्रस्त त 

शकए गए हैं? 
    

8 
क्य़ा मैद़ान की सतह में जल शनक़ासी की व्यवस्थ़ा ह ैशजससे 

जल जम़ाव न हो? 
    

9 क्य़ा शौच़ालय स़ाफ-स थरे और स व्यवशस्थत हैं?     

10 

क्य़ा मैद़ान उपयोग योग्य ह ैऔर वह़ा ँकोई शरप (शिसलन) 

जोशखम जैसे ऩाशलय़ा,ँ गर्टर (सीवर) ढक्कन, शवद्य त बक्से 

आशद नहीं हैं? 

    

11 क्य़ा पेड सखूी य़ा रू्टर्टी श़ाख़ाओ ंसे म ि हैं?     

12 क्य़ा खेल क्षेत्र में उपयोग शकए गए उपकरण क़ांर्टों से म ि हैं?     

13 
क्य़ा उपकरण बच्चों को च र्टकी, दब़ाव य़ा कतरन से चोर्ट 

पहुचँ़ाने से स रशक्षत हैं? 
    

14 
क्य़ा पशहयेद़ार क सी (व्हीलचयेर) प्रयोक् त़ाओ ंके शलए एक 

प्ऱाथशमक प्रवेश ि़ार उपलब्ध ह?ै 
    

15 क्य़ा खेल क़ा मैद़ान सशिय रूप से शनगऱानी ह?ै     

16 क्य़ा पयजवेक्षक को आवश्यक क़ायों के शलए प्रशशशक्षत शकय़ा     
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क्र.स.ं प्रश्न 

✔ 

र्ा 

✘ 

स िारात्िक 

कारयवाई 

उत्तरदार्ी 

व्र्मि 

पूणयता 

मतमथ 

गय़ा ह?ै 

17 
क्य़ा खेल मैद़ान और उपकरणों की मरम्मत क़ा अशभलेख 

(ररकॉडज) रख़ा ज़ात़ा ह?ै 
    

18 
क्य़ा खेल मैद़ान क़ा शनयशमत शनरीक्षण और रख-रख़ाव शकय़ा 

ज़ात़ा ह?ै 
    

खेि स मविाओ ंका रख-रखाव  

खेल सतहों की ग णवत्त़ा बऩाए रखऩा, स रक्ष़ा और प्रदशजन दोनों के शलए अत्यंत आवश्यक ह।ै शनयशमत तथ़ा व़ाशषजक 

रख-रख़ाव के आध़ार पर एक संरशचत म़ागजदशशजक़ा शनम्नशलशखत ह—ै 

वनयवमत रख-रखाि  

I. सतह की स्वच्छता 

1. मलब़ा हर्ट़ाऩा — पशत्तय़ा,ँ पत्थर, कंकड, न कीली वस्त एँ आशद शनयशमत रूप से स़ाि करें त़ाशक क्षशत य़ा चोर्ट 

से बच़ा ज़ा सके। 

2. झ़ाड़ू  लग़ाऩा — यशद सतह सीमेंर्ट की ह,ै तो उसे प्रशतशदन झ़ाड़ू  से स़ाि करें त़ाशक वह धलू और छोरे्ट कणों से 

म ि रह।े 

II. जूते एवं उपर्ोग सबंंिी मदशा-मनदेश 

सतह को स रशक्षत रखने और पकड तथ़ा स रक्ष़ा बऩाए रखने हते  केवल अन शंशसत जतूों की अन मशत दें। 

III. चारों ओर के के्षत्र एव ंउपकरणों की स्वच्छता 

1. खेल मैद़ान और उसके च़ारों ओर की स्वच्छत़ा स शनशित करें। 

2. खेल उपकरणों (जैसे नेर्ट, गेंदें, स रक्ष़ात्मक पोश़ाक शगयर आशद) को शनयशमत रूप से स़ाि और संरशक्षत रखें 

त़ाशक वे अच्छी शस्थशत में बने रहें। 

IV. गोिपोस्ट एवं खंभों की जाँच 

गोलपोस्र्ट, वॉलीबॉल पोल, ब़ास्केर्टबॉल खंबे (पोल) और इसी प्रक़ार की संरचऩाओ ंकी समय-समय पर ज़ाँच करें 

त़ाशक व ेशस्थर और स रशक्षत शस्थशत में हों। 
 

V. कचरा प्रबिंन 



 

62 

 

खेल मैद़ान के च़ारों ओर पय़ाजप्त संख्य़ा में कूडेद़ान उपलब्ध कऱाएँ त़ाशक शखल़ाडी और दशजक कचऱा उशचत रूप से 

कूडेद़ान में ड़ाल सकें । 

िावषयक विशेष रख-रखाि  

I. सतह सितिीकरण एव ंजि मनकासी  

1. भशूम समतलीकरण —प़ानी के जम़ाव से बचने के शलए भशूम की समत़ा और ढल़ान की ज़ाचँ करें और 

आवश्यकत़ान स़ार सम़ायोजन करें। 

2. जल शनक़ासी प्रण़ाली —  प़ानी की शनक़ासी के शलए िेनेज प्रण़ाली की ज़ाँच करें और आवश्यक मरम्मत 

करें। 

II. मवशेष सिाई  

सीमेंर्ट व़ाली सतहों के शलए पेशेवर मशीनों ि़ाऱा गहऱाई से ब्श य़ा स्िब कर जमी हुई गंदगी हर्ट़ाएँ और सतह की 

ग णवत्त़ा में स ध़ार करें। 

III. कृमत्रि टिय  का रख-रखाव  

कृशत्रम र्टिज  के जीवन और प्रदशजन को बऩाए रखने के शलए शनम़ाजत़ा ि़ाऱा शदए गए रख-रख़ाव शनदशेों क़ा प़ालन करें। 

सहार्क सािग्री और उपकरणों का अन रक्षण 

शवशभन्‍दन खेलों की गेंदों में सही व़ाय -द़ाब बऩाए रखऩा प्रदशजन और स रक्ष़ा दोनों के शलए अत्यंत आवश्यक ह।ै प्रत्येक 

गेंद — च़ाह ेवह ब़ास्केर्टबॉल हो, सॉकर बॉल य़ा वॉलीबॉल — में एक शवशशष्ट द़ाब की आवश्यकत़ा होती ह ैजो 

उसकी उछ़ाल और शनयंत्रण को प्रभ़ाशवत करती ह।ै द़ाब के इन शदश़ाशनदशेों की समझ खेल अन भव को बेहतर बऩाती 

ह ैऔर खेल उपकरण लबंे समय तक चलत़ा ह।ै 
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मवमभन्न गेंदों के वांमछत दाब इस प्रकार हैं — 

1. ि र्टबॉल — 5.5–16 PSI 

2. ब़ास्केर्टबॉल — 7–9 PSI 

3. वॉलीबॉल — 5.8–6.5 PSI 

गेंद िुलाने से पहले की साििावनयाँ  

1. स ई को गीिा करें — स ई को ड़ालने से पहले उसे नम करें त़ाशक व़ाल्व को क्षशत न पहुचँे। 

2. िीरे-िीरे हवा भरें — गेंद को दब़ाते हुए धीरे-धीरे हव़ा भरें त़ाशक दब़ाव शनयंशत्रत रह ेऔर कोई क्षशत न हो। 

3. अमिक ि िाने से बचें — मशीनों की अपेक्ष़ा ह़ाथ से चलने व़ाले पपं क़ा उपयोग करें क्योंशक मशीन से 

अशधक दब़ाव भर सकत़ा ह ैशजससे अंदर की र््टयबू य़ा ब्लडैर को न कस़ान पहुचँ सकत़ा ह।ै 

उपयोग के बाद की देखभाल  

1. उपयोग के ब़ाद थोड़ा स़ा हव़ा शनक़ालें। यशद गेंदों में परूी हव़ा बनी रहती ह ैतो वे िैल सकती हैं य़ा आक़ार   

शबगड सकत़ा ह।ै 

2. सतह को म ल़ायम कपडे से पोंछें। 
3. यशद गंदगी नहीं हर्टती ह,ै तो गीले कपडे से पोंछें। 

मचत्र 2.5 — मवमभन्न गेंदों के मिए वार् -दाब 
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4. यशद गीले कपडे से भी सि़ाई संभव न हो, तो प़ानी में र्ोले गए हल्के शडर्टजेंर्ट में शभगोए गए कपडे से पोंछें। 
5. यशद शडर्टजेंर्ट क़ा उपयोग शकय़ा गय़ा हो, तो शेष शडर्टजेंर्ट को परूी तरह पोंछें त़ाशक सतह पर वह न रह ज़ाए 

(शडर्टजेंर्ट से द़ाग पड सकत ेहैं)। 

6. अंत में सखेू कपडे से पोंछें। 
7. गेंदों को सीधी धपू से दरू हव़ाद़ार स्थ़ान पर स ख़ाएँ। उन्‍दहें लंबे समय तक सयूज के नीचे न रखें। 
8. यशद गेंद ब़ाररश में भीग गई हो, तो कपडे से नमी और गंदगी स़ाि करें और हव़ाद़ार जगह पर धपू से दरू 

स ख़ाएँ। 

 

 

 

 

 

गेंदों को सगं्रवहत करने के वलए सझुाि — 

1. गेंदों को सीधे सयूज के संपकज  में न 

छोडें। 

2. उन्‍दहें गमज य़ा सीलनय ि स्थ़ान पर न रखें। 
3. हव़ाद़ार स्थ़ान में संग्रशहत करें। 
4. शनयशमत रूप से हव़ा भरें और उन्‍दहें धपू से दरू हव़ाद़ार स्थ़ान पर रखें। 

रं्त्र और उपकरणों का रख-रखाव —  

भले ही उपकरणों क़ा प्रयोग न हो रह़ा हो, शिर भी शनयशमत रूप से उनकी सि़ाई और अन रक्षण आवश्यक ह।ै 

शनम्नशलशखत क़ायों को करें — 

1. प्रयोग के ब़ाद, उपकरणों को सखेू कपडे से पोंछें और उन्‍दहें सीधे सयूज से दरू हव़ाद़ार स्थ़ान पर रखें (शचत्र 2.3)। 

2. शकसी भी चमडे के उपकरणों पर प़ानी न लग़ाएँ। उन्‍दहें केवल सखेू कपडे से स़ाि करें। 
3. उपकरणों की शस्थशत शनयशमत रूप से ज़ाचँें त़ाशक कोई रू्टर्ट़ा य़ा खऱाब उपकरण उपयोग में न आए। 

4. उपकरणों को परेू शदन सीधी धपू में न छोडें क्योंशक इससे उनकी उम्र र्र्ट सकती ह।ै 
5. लोह ेय़ा ध़ात  से बने उपकरणों को नम स्थ़ानों में न रखें क्योंशक इससे जंग लग सकती ह।ै 

मचत्र 2.6 — गेंदों का रख-रखाव 
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खेि स मविाओ ंकी मस्थमत को प्रभामवत करने वािे पर्ायवरणीर् कारक  

खेल मैद़ानों की शस्थशत पर कई प्ऱाकृशतक और पय़ाजवरणीय तत्वों क़ा प्रभ़ाव पडत़ा ह:ै 

1. वष़ाज और ब़ाढ — भ़ारी ब़ाररश से मैद़ान में जलभऱाव हो सकत़ा ह,ै शजससे सतह शिसलन भरी और 

अस रशक्षत हो ज़ाती ह।ै यह कर्ट़ाव भी पदै़ा कर सकती ह ैशजससे सतह असमतल हो सकती ह ैय़ा भीतर शछप े

न कीले कोण ब़ाहर आ सकते हैं। 

2. अत्यशधक त़ापम़ान — गमज मौसम में प्ल़ाशस्र्टक य़ा ध़ात  के खेल उपकरण बहुत गमज हो सकते हैं शजससे जलने 

क़ा खतऱा हो सकत़ा ह।ै वहीं, ठंड में बिज  जम सकती ह ैजो शिसलने क़ा जोशखम बढ़ाती ह।ै 

3. तेज हव़ा — तजे हव़ाओ ंसे मलब़ा उडकर खेल क्षेत्र में आ सकत़ा ह ैय़ा हल्की संरचऩाएँ अशस्थर हो सकती 

हैं। रू्टर्टती श़ाख़ाएँ चोर्ट पहुचँ़ा सकती हैं। 

4. धपू क़ा प्रभ़ाव — लबं ेसमय तक सयूज के संपकज  में रहने से उपकरणों और स रक्ष़ा सतहों की स़ामग्री खऱाब हो 

सकती ह,ै रंग िीक़ा पड सकत़ा ह ैय़ा सतह भ रभ री हो सकती ह।ै 

5. प्ऱाकृशतक वनस्पशत वशृि — बढी हुई झ़ाशडय़ाँ य़ा ऱ्ास खेल क्षेत्र को ब़ाशधत कर सकती हैं, शजससे उपकरण 

ढके रह ज़ाते हैं य़ा पहुचँ कशठन हो ज़ाती ह।ै जडें सतह को असमतल कर दतेी हैं शजससे ठोकर लगने क़ा 

खतऱा बढत़ा ह।ै 

6. कीर्ट और वन्‍दय जीव — कीडे, चहू े य़ा अन्‍दय जीव उपकरणों में र्ोंसल़ा बऩाकर स्व़ास््य के शलए खतऱा 

उत्पन्‍दन कर सकते हैं। उनकी उपशस्थशत को शनयंशत्रत करऩा आवश्यक ह।ै 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 

प्रयोगात्मक अभ्यास 1 

खेि िैदान स रक्षा िूल्र्ांकन  

प्रमक्रर्ा 

तैर्ारी 

• शवद्य़ाशथजयों को 3–4 सदस्यों के छोरे्ट समहूों में शवभ़ाशजत करें।  

• प्रत्येक समहू को खेल मैद़ान शनरीक्षण की ज़ाँच सचूी प्रद़ान करें। 

 

स्थि भ्रिण 

• शकसी शनकर्टवती खेल मैद़ान य़ा खेल स शवध़ा कें द्र क़ा भ्रमण आयोशजत करें। 

• प्रत्येक समहू ज़ाँच सचूी की सह़ायत़ा से स रक्ष़ा शनरीक्षण करेग़ा और ध्य़ान दनेे योग्य क्षेत्रों तथ़ा पहच़ानी गई 

शकसी भी खतरे की ज़ानक़ारी शलखेग़ा। 

 

ररपोमटांग 
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• शनरीक्षण के उपऱांत, प्रत्येक समहू अपनी शनष्‍टकषों की एक शववरण तैय़ार करेग़ा, शजसमें शनम्नशलशखत 

सशम्मशलत होंग—े 

(क) शचतं़ा के म द्द।े 

(ख) स झ़ाए गए स ध़ाऱात्मक उप़ाय। 

(ग) खेल मैद़ान की स रक्ष़ा क़ा समग्र मलू्य़ांकन। 

• कक्ष़ा में अपने शनष्‍टकषज प्रस्त त करें। 

 

प्रयोगात्मक अभ्यास 2 

उपकरण रखरखाव कार्यशािा  

आवश्र्क सािग्री 

शवशभन्‍दन प्रक़ार के खेल उपकरण (जैसे — ब़ास्केर्टबॉल, ि र्टबॉल, वॉलीबॉल आशद) एवं रखरख़ाव स़ामग्री (जैसे — 

सि़ाई के कपडे, एयर पपं, हल्के शडर्टजेंर्ट आशद)। 

प्रमक्रर्ा 

•  शवद्य़ाशथजयों को समहूों में शवभ़ाशजत करें, प्रत्येक समहू को एक प्रक़ार के उपकरण की शजम्मेद़ारी सौंपें । 

•  प्रत्येक समहू अपने सौंप ेगए उपकरण के उशचत रखरख़ाव की शवशधयों पर शोध करेग़ा, शजसमें सशम्मशलत 

होग़ा— 

(क) सि़ाई की प्रशिय़ा। 

(ख) व़ाय -द़ाब बऩाए रखऩा (प्रदत्त द़ाब शनदशेों क़ा उपयोग करते हुए)। 

(ग) भंड़ारण के शलए स झ़ाव। 

 

अपनी प्रगमत जाँचें  

क. बहुविकल्पीय प्रश्न 

1. शनम्नशलशखत में से कौन-स़ा खेल मैद़ान बच्चों के खेलने हते  शवशेष रूप से शनशमजत होत़ा ह,ै शजसमें झलूे, 

स्ल़ाइड और चढने की संरचऩाएँ सशम्मशलत होती हैं? 

(क) स़ावजजशनक उद्य़ान 

(ख) शवद्य़ालय पररसर 

(ग) खले मैद़ान  

(र्) स़ाम द़ाशयक मनोरंजन कें द्र 
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2. खेल की गेंदों में हव़ा भरने से पवूज स ई को गील़ा करऩा क्यों आवश्यक होत़ा ह?ै 

(क) अत्यशधक हव़ा भरने से रोकने हते  

(ख) गेंद के व़ाल्व को न कस़ान से बच़ाने हते  

(ग) सही व़ाय  द़ाब स शनशित करने हते  

(र्) गेंद के िैल़ाव को रोकने हते  

3. ब़ास्केर्टबॉल में हव़ा भरने के शलए अन शंशसत PSI सीम़ा क्य़ा ह?ै 

(क) 5.5–16 PSI 

(ख) 5.8–6.5 PSI 

(ग) 7–9 PSI 

(र्) 4–8 PSI 

4. कौन-स़ा पय़ाजवरणीय क़ारक भशूम कर्ट़ाव उत्पन्‍दन करके खेल मैद़ान को असमतल बऩा सकत़ा ह?ै 

(क) सयूज की शकरणें 

(ख) अत्यशधक त़ापम़ान 

(ग) वष़ाज और ब़ाढ 

(र्) कीर्ट एव ंवन्‍दयजीव 

5. खेल की गेंदों को हव़ाद़ार और प्रत्यक्ष सयूजप्रक़ाश से दरू स्थ़ान पर क्यों संग्रशहत शकय़ा ज़ाऩा च़ाशहए? 

(क) अत्यशधक व़ाय  भऱाव रोकने हते  

(ख) गेंद के आक़ार शवकृशत की आशंक़ा को र्र्ट़ाने हते  

(ग) व़ाल्व के जंग से बच़ाव हते  

(र्) उछ़ाल की ग णवत्त़ा स ध़ारने हते  

ख. ररक्त स्थान भरें 

1. शनयशमत शनरीक्षण यह स शनशित करके चोर्टों से बच़ात़ा ह ै शक सभी तत्व, जैसे र्टिज , शचि़ांकन और स रक्ष़ा 

उपकरण, स्थ़ाशपत _______ म़ानकों के अन रूप हैं। 

2. प्रत्येक प्रयोग से पहले खले मैद़ान में शकसी भी _______ य़ा मरम्मत की आवश्यकत़ा के शलए शनरीक्षण 

आवश्यक ह।ै 

3. शवशेष रूप से _______ य़ा अन्‍दय र्र्टऩाओ ंके ब़ाद, खेल मैद़ानों क़ा ब़ार ब़ार शनरीक्षण शकय़ा ज़ाऩा च़ाशहए। 

4. एक _______ खेल मैद़ान ब़ाह्य गशतशवशधयों के दौऱान बच्चों की स रक्ष़ा स शनशित करने क़ा अशनव़ायज र्र्टक 

ह।ै 

5. गेंद जैस ेउपकरणों की शनयशमत ज़ाचँ से क्षशतग्रस्त य़ा शर्से-शपरे्ट भ़ागों से उत्पन्‍दन चोर्ट को रोक़ा ज़ा सकत़ा ह।ै 

ग. वनम्नवलवखत कथनों को सत्य/असत्य वलखें 

1. खेल मैद़ानों क़ा शनरीक्षण केवल वषज में एक ब़ार शकय़ा ज़ाऩा च़ाशहए। 
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2. खेल क्षेत्रों के शनयशमत शनरीक्षण से खतरों की पहच़ान कर स रशक्षत व़ात़ावरण स शनशित शकय़ा ज़ा सकत़ा ह।ै 
3. मौसम की शस्थशत जैसे वष़ाज य़ा अत्यशधक त़ापम़ान क़ा खले मैद़ान की दश़ा पर कोई प्रभ़ाव नहीं पडत़ा। 
4. खेल मैद़ान की ब़ाड और गेर्ट क़ा शनरीक्षण िँसने के जोशखम से बचने हते  आवश्यक ह।ै 

5. लंबे समय तक सयूज के संपकज  में रहने से खेल उपकरणों य़ा सतह की मजबतूी पर कोई प्रभ़ाव नहीं पडत़ा। 

घ. लघु उत्तरीय प्रश्न 

1. ब़ाह्य खेल और खेल क्षेत्रों में भ़ागीद़ारी करने व़ालों की स रक्ष़ा के शलए शनयशमत शनरीक्षण क्यों आवश्यक ह?ै 

2. उन पय़ाजवरणीय क़ारकों क़ा वणजन करें जो खले मैद़ान और उपकरणों की शस्थशत को प्रभ़ाशवत करते हैं। 

3. शखल़ाशडयों की आय  और खेले ज़ाने व़ाले खेल के प्रक़ार के आध़ार पर शनरीक्षण की आवशृत्त कैसे शनध़ाजररत 

होती ह?ै 

4. स रक्ष़ा और प्रदशजन स शनशित करने हते  गेंद, रैकेर्ट और गोलपोस्र्ट जैसे खले उपकरणों के रखरख़ाव क़ा महत्व 

स्पष्ट करें। 

5. शनरीक्षण के दौऱान मलब़ा और ठोकर से शगरने व़ाल ेखतरों से खेल क्षेत्र को म ि रखऩा क्यों आवश्यक होत़ा 

ह?ै 

आपने क्र्ा सीखा? 

इस सत्र को पणूज करने के पि़ात,् आप सक्षम होंगे— 

• शवशभन्‍दन खेल मैद़ान तत्वों की शस्थशत की पहच़ान करने में। 

• उन पय़ाजवरणीय क़ारकों को समझने में जो खेल स शवध़ाओ ंऔर खेल मैद़ानों की शस्थशत को प्रभ़ाशवत करत ेहैं। 

• खेल उपकरणों को ि ल़ाने, सि़ाई करने और संग्रशहत करने की उशचत तकनीकों क़ा प्रदशजन करने में। 
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िॉड्रू्ि 3 

स्वच्छता और स रक्षा 

यह मॉड्यलू शवशेष रूप से उन स्थ़ानों में स्वच्छत़ा और स रक्ष़ा के आवश्यक शसि़ांतों पर कें शद्रत ह ैजह़ा ँबच्चे खेलत े

और शवशभन्‍दन गशतशवशधयों में भ़ाग लेते हैं। इस मॉड्यलू क़ा उद्दशे्य शवद्य़ाशथजयों को स्वच्छ व़ात़ावरण बऩाए रखने, 

प्ऱाथशमक शचशकत्स़ा प्रद़ान करने और आप़ात शस्थशतयों में प्रभ़ावी तरीके से प्रशतशिय़ा दनेे के शलए आवश्यक ज्ञ़ान और 

व्य़ावह़ाररक कौशल प्रद़ान करऩा ह।ै 

सत्र 1 — खेि के िैदान िें स्वच्छता  

इस सत्र में बच्चों के स्व़ास््य और कल्य़ाण को स शनशित करने के शलए खेल क्षेत्रों में स्वच्छत़ा के महत्व को रेख़ांशकत 

शकय़ा गय़ा ह।ै प्रम ख शवषयों में सतहों की सि़ाई और कीर्ट़ाण शोधन की सवोत्तम प्रशिय़ाएँ, उशचत अपशशष्ट शनपर्ट़ान 

क़ा महत्व और बच्चों में व्यशिगत स्वच्छत़ा को बढ़ाव़ा दनेे की क़ायजनीशतय़ाँ श़ाशमल हैं। इस सत्र में उपय ि सि़ाई 

स़ामग्री के उपयोग और शनयशमत रखरख़ाव क़ायजिमों की स्थ़ापऩा को भी श़ाशमल शकय़ा ज़ाएग़ा त़ाशक एक स रशक्षत 

और आकषजक खेल व़ात़ावरण तैय़ार शकय़ा ज़ा सके। 

 

सत्र 2— ब मनर्ादी प्राथमिक उपचार  

इस सत्र में प्ऱाथशमक उपच़ार की ब शनय़ादी ज़ानक़ारी दी ज़ाएगी। म ख्य शवषयों में स़ाम़ान्‍दय चोर्टों की पहच़ान, प्ऱाथशमक 

उपच़ार के शसि़ांतों की समझ और कर्टने, शछलन,े मोच आने जैसी पररशस्थशतयों के शलए शवशशष्ट उप़ायों की ज़ानक़ारी 

श़ाशमल ह।ै व्य़ावह़ाररक अभ्य़ास शवद्य़ाशथजयों को प्ऱाथशमक उपच़ार दनेे में आत्मशवश्व़ास प्रद़ान करेंगे। स़ाथ ही, एक 

अच्छी तरह से स सशज्जत प्ऱाथशमक उपच़ार की स़ामग्री की ज़ानक़ारी भी दी ज़ाएगी। 

 

सत्र 3  — आपातकािीन प्रमतमक्रर्ा और आकमस्िक प्रबंिन  

यह सत्र शवशभन्‍दन पररशस्थशतयों में आप़ात प्रशतशिय़ा और आकशस्मक प्रबंधन के महत्वपणूज पहल ओ ंपर कें शद्रत होग़ा। 
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सत्र 1: खेि के िैदान िें स्वच्छता 

स्वच्छत़ा क़ा अथज ह—ैस्वयं को और अपने आस-प़ास के पररवेश को स़ाि-स थऱा रखऩा, शवशेषकर बीम़ाररयों के 

प्रस़ार को रोकने के उद्दशे्य से। अच्छी व्यशिगत स्वच्छत़ा की आदतों क़ा अथज है—स्वयं की दखेभ़ाल करऩा और एक 

स्वस्थ जीवनशैली अपऩाऩा। 

ह़ाथ धोऩा, नह़ाऩा, ब्श करऩा जैसी आदतें भले ही एकरूप और उब़ाऊ प्रतीत हों, पर ये सभी व्यशिगत स्वच्छत़ा के 

अंतगजत आती हैं। ये आदतें आपको अपने ब़ारे में अच्छ़ा महससू कऱाती हैं और आपको जीव़ाण ओ ं (बैक्र्टीररय़ा), 

शवष़ाण ओ ं (व़ायरस) और बीम़ाररयों से दरू रखती हैं। अपने स्व़ास््य की स रक्ष़ा हते  आपको शनयशमत रूप से शरीर, 

ब़ाल, म ँह और द़ाँतों की सि़ाई करनी च़ाशहए। स़ाथ ही स़ाि कपडे पहनऩा च़ाशहए। 

 

क छ सािान्र् स्वच्छता और स्वच्छता-मनर्ि इस प्रकार हैं— 

1. प्रशतशदन स्ऩान करें। 
2. भोजन से पहल ेऔर ब़ाद में स़ाब न और प़ानी से ह़ाथ धोएं। 

3. खेलकर र्र आने के ब़ाद, ह़ाथ, म ँह और प़ाँव अवश्य धोएं। 

4. ब़ालों में कंर्ी करें और शनयशमत रूप से उन्‍दहें धोएं। 

5. कपडे और अंतवजस्त्र शनयशमत रूप से बदलें। 

6. ह़ाथों और पैरों के ऩाखनू शनयशमत रूप से क़ार्टें। 

7. सोने से पहले प़ाँव धोएं। 
8. ब़ाहर से आए हुए कपडों में कभी न सोएं। 

9. शबऩा धोए िल और सशब्जय़ा ँन ख़ाएँ। 

10. हमेश़ा रूम़ाल स़ाथ रखें। 

खेि िैदान िें स रक्षा के उपार्  

शवशभन्‍दन खेलों के प्रशशक्षण और प्रशतयोशगत़ा के दौऱान शखल़ाशडयों की स रक्ष़ा और सतकज त़ा को ध्य़ान में रखऩा अत्यंत 

आवश्यक होत़ा ह।ै खेल अभ्य़ास के दौऱान लगी चोर्टें भ़ावऩात्मक य़ा म़ानशसक भय (िोशबय़ा) को जन्‍दम दतेी हैं। अतः 

स रक्ष़ा शनयमों क़ा प़ालन करऩा श़ारीररक शशक्ष़ा शशक्षक, खेल प्रशशक्षक, कोच, शवद्य़ालय प्रश़ासक तथ़ा खेल उपकरण 

शनम़ाजत़ाओ ंकी शजम्मेद़ारी होती ह।ै 

इसके अशतररि, शजम्ऩाशस्र्टक, तैऱाकी और आत्मरक्ष़ा जैसी तकनीकी गशतशवशधयों में भ़ाग लेन ेव़ाल ेशवद्य़ाशथजयों को भी 

चोर्टों से बचने और खेल प्रशशक्षण के दौऱान स रक्ष़ा उप़ायों क़ा प़ालन करऩा शसख़ाय़ा ज़ाऩा च़ाशहए। ये स रक्ष़ा उप़ाय 

शनम्नशलशखत चरणों में ल़ाग ूशकए ज़ा सकते हैं— 
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खेल का मैदान  

खेल मैद़ान तैय़ार करते समय शनम़ाजण संस्थ़ा को च़ाशहए शक वह सभी संभ़ाशवत खतरों को हर्ट़ाए, जैस—ेनजदीकी 

उच्चद़ाब शवद्य त ल़ाइन, क़ारेँ्टद़ार त़ार, झ़ाशडय़ाँ य़ा जंगली ऱ्ास, कठोर सतह व़ाली शनकर्टवती दीव़ारें तथ़ा पेडों को 

स्थ़ाऩांतररत करऩा। मैद़ान की सतह स रशक्षत, स्वच्छ और खतरऩाक स़ामग्री जैसे—पत्थर, रू्टरे्ट ईरं्ट आशद से म ि होनी 

च़ाशहए। 

ब़ास्केर्टबॉल, बैडशमंर्टन और रे्टशनस जैसे खेलों के शलए बनी कठोर सतहों क़ा शनम़ाजण उशचत रूप से और पय़ाजप्त स्थ़ान 

के स़ाथ शकय़ा ज़ाऩा च़ाशहए। दशजकों, प्रशशक्षकों और शखल़ाशडयों के बैठने हते  बनी ज़ाशलयों (चेन शलकं िें शसंग) य़ा 

सीशढयों को खेल क्षेत्र की अंशतम रेख़ा से कम से कम 6 मीर्टर की दरूी पर रख़ा ज़ाऩा च़ाशहए। 

मैदान  

प्रशतभ़ागी र्टीमों के अशतररि शखल़ाशडयों के शलए उशचत एव ंपथृक बैठने की व्यवस्थ़ा होनी च़ाशहए त़ाशक शखल़ाशडयों 

क़ा आपसी शमिण न हो। खले के शलए मैद़ान होऩा च़ाशहए शजससे आकशस्मक चोर्टों स ेबच़ा ज़ा सके। प्रशतयोशगत़ा के 

दौऱान दशजकों की बैठने की जगह प्रशतयोशगत़ा खेल मैद़ान से दरू होनी च़ाशहए त़ाशक शकसी भी प्रक़ार की द र्जर्टऩा से 

बच़ा ज़ा सके। खेल क्षेत्र को स़ाि-स थऱा और खतरऩाक वस्त ओ/ंस़ामशग्रयों से म ि रख़ा ज़ाऩा च़ाशहए। र्टकऱाव से 

बचने के शलए पेडों और झ़ाशडयों को मैद़ान से हर्ट़ाय़ा ज़ाऩा च़ाशहए। प्रशतस्पध़ाज क्षेत्र से दरू एक उपय ि व़ामज-अप क्षेत्र 

भी प्रद़ान शकय़ा ज़ाऩा च़ाशहए। रू्टर्टी हुई क़ाचँ की वस्त एँ य़ा न कील े पत्थर खेल क्षेत्र से हर्ट़ाए ज़ाने च़ाशहए त़ाशक 

संभ़ाशवत चोर्टों से बच़ा ज़ा सके। 

खेि उपकरणों से संबंमित स रक्षा  

खेल ऐसे उपकरणों के स़ाथ खेले ज़ाते हैं जो प्रदशजन में सह़ायक होते हैं तथ़ा गशतशवशधयों के दौऱान तकनीकी समथजन 

प्रद़ान करत े हैं। खेल उपकरणों की योजऩा और व्यवस्थ़ा करत े समय शनम़ाजत़ाओ ं को 'शखल़ाशडयों की स रक्ष़ा की 

अवध़ारण़ा' को प्ऱाथशमकत़ा के रूप में सशम्मशलत करऩा च़ाशहए। उपकरणों के शनम़ाजण में उपयोग होन ेव़ाली स़ामग्री 

उच्च ग णवत्त़ा की होनी च़ाशहए क्योंशक शखल़ाडी अपने कौशल क़ा प्रदशजन करते समय इन उपकरणों पर अत्यशधक 

शनभजर रहते हैं। शखल़ाशडयों को सल़ाह दी ज़ाती ह ै शक वे क्षशतग्रस्त उपकरणों क़ा उपयोग न करें त़ाशक द र्जर्टऩाओ ंसे 

बच़ा ज़ा सके। यथ़ासंभव यह प्रय़ास शकय़ा ज़ाऩा च़ाशहए शक शवशभन्‍दन खेलों और गशतशवशधयों के शलए खेलने की सतहों 

क़ा शनम़ाजण अलग-अलग शकय़ा ज़ाए, जैस़ा शक संबंशधत अशधक़ाररयों, मह़ासंर्ों य़ा संर्ों सल़ाह दी गई ह,ै यशद स्थ़ान 

उपलब्ध हो। 

पोशाक से सबंंमित स रक्षा  
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खेल पोश़ाक शखल़ाशडयों को म़ानशसक रूप से तैय़ार करने में महत्वपणूज भशूमक़ा शनभ़ाती हैं, क्योंशक ये उन्‍दहें बेहतर 

अन भव कऱाती हैं। खेल पोश़ाक की तैय़ारी में जतूों के प्रक़ार, वस्त्र क़ा कपड़ा और रंग तथ़ा उपय ि जतू ेक़ा चयन 

सशम्मशलत होत़ा ह।ै 

खेि के िैदान िें स्वच्छता  

खेल के मैद़ान में स्वच्छत़ा स शनशित करऩा बच्चों के स्व़ास््य और स रक्ष़ा के शलए अत्यंत आवश्यक ह।ै ये स्थ़ान, च़ाह े

इनडोर हों य़ा आउर्टडोर, ब़ार-ब़ार उपयोग के क़ारण कीर्ट़ाण ओ ंऔर जीव़ाण ओ ंके व़ाहक बन सकत ेहैं। 

1. मनर्मित सिाई और कीटाण ि ि — सतहों, उपकरणों और शखलौनों की शनयशमत रूप से सि़ाई और 

कीर्ट़ाण म ि शकय़ा ज़ाऩा च़ाशहए, शवशेष रूप स ेअशधक उपयोग के ब़ाद य़ा बीम़ारी िैलने की शस्थशत में। 

बच्चों के शलए स रशक्षत कीर्ट़ाण म ि उत्प़ादों क़ा उपयोग करें जो प्रभ़ावी रूप से कीर्ट़ाण ओ ंको नष्ट करें लेशकन 

ह़ाशनक़ारक न हों। 

2. बार-बार हाथ िोने की आदत — बच्चों को खेलने, भोजन करने य़ा शौच़ालय उपयोग से पहले और ब़ाद 

में ह़ाथ धोने के शलए प्रोत्स़ाशहत करें। ह़ाथ धोने के आस़ान स़ाधन य़ा सैशनर्ट़ाइजर उपलब्ध कऱाऩा इस आदत 

को बढ़ाव़ा द ेसकत़ा ह।ै 

3. स रमक्षत खाद्य व्र्वहार — यशद खेल क्षेत्र में भोजन शकय़ा ज़ा रह़ा हो, तो प्रदषूण से बच़ाव के शलए उशचत 

भंड़ारण, संच़ालन और शनपर्ट़ान की व्यवस्थ़ा होनी च़ाशहए। भोजन से पहले और ब़ाद में सतहों की सि़ाई 

अवश्य करें। 

4. बीिारी की मनगरानी — ऐसे बच्चों पर शनगऱानी रखें शजनमें बीम़ारी के लक्षण शदख रह ेहों। म़ात़ा-शपत़ा को 

प्रोत्स़ाशहत करें शक वे बीम़ार बच्चों को र्र पर रखें त़ाशक संिमण के प्रस़ार को रोक़ा ज़ा सके। 

5. कचरा मनपटान की उमचत व्र्वस्था — पय़ाजप्त संख्य़ा में कूडेद़ान रखें और उन्‍दहें शनयशमत रूप से ख़ाली 

शकय़ा ज़ाए त़ाशक कचरे और कीर्टों क़ा जम़ाव न हो। 

6. िौसिी अन रक्षण — शवशषे रूप से खऱाब मौसम के ब़ाद खेल उपकरणों की ज़ाँच करें और शकसी भी 

मरम्मत को त रंत शकय़ा ज़ाए त़ाशक स रक्ष़ा बनी रह।े 

7. बच्चों को मशमक्षत करना — स्वच्छत़ा के महत्व को रोचक गशतशवशधयों के म़ाध्यम से बच्चों को शसख़ाएं। 

ह़ाथ धोने और खेल क्षेत्र को स़ाि रखने जैस ेप़ाठ जीवन भर की स्वस्थ आदतों को शवकशसत करते हैं। 

खेि के िैदानों की सिाई के प्रोटोकॉि  

खेल के मैद़ानों में स्वच्छत़ा और स रक्ष़ा बऩाए रखने हते  शनयशमत सि़ाई प्रोर्टोकॉल स्थ़ाशपत करऩा अत्यंत आवश्यक 

ह।ै नीचे दशैनक, स़ाप्त़ाशहक और म़ाशसक सि़ाई क़ायों क़ा शववरण शदय़ा गय़ा ह ै: 
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दैवनक सिाई कायय  

1. कचऱा हर्ट़ाऩा — सभी कचरे के शडब्बों और प नचजिण प़ात्रों को ख़ाली करें त़ाशक कचरे क़ा जम़ाव न हो। 

आवश्यकत़ा अन स़ार ल़ाइनर बदलें। 

2. सतहों की सि़ाई — झलूों, शिसलपट्टी, हैंडरेल आशद जैसे उच्च-संपकज  सतहों को कीर्ट़ाण ऩाशक व़ाइप य़ा 

स्प्रे से पोंछें। 

3. कचऱा और मलब़ा हर्ट़ाऩा — खेल क्षेत्र क़ा शनरीक्षण करें और शगरे हुए पत्ते, र्टहशनय़ाँ य़ा अन्‍दय मलब़ा हर्ट़ाएँ। 

4. शौच़ालय ज़ाँच — यशद उपलब्ध हों, तो शौच़ालयों को प्रशतशदन ज़ाचँें शक वे स्वच्छ, स़ामग्री से य ि और 

अवरोध रशहत हों। 

साप्तावहक सिाई कायय  

1. उपकरण की गहन सि़ाई — सभी खेल उपकरणों की गहन सि़ाई और कीर्ट़ाण म ि करें, शवशेष रूप से वे क्षेत्र 

जो दशैनक सि़ाई में नहीं आते। 

2. सतह की स रक्ष़ा बऩाए रखऩा — िैले पद़ाथज (जैसे रेत य़ा मल्च) को समतल करें और सर्न य़ा दशूषत क्षेत्रों 

की पहच़ान कर उसे प नः भरें। 

3. शौच़ालय की गहन सि़ाई — शौच़ालयों की गहन सि़ाई करें जैसे शक शौच़ालय, शसंक और िशज की शर्स़ाई 

और सभी आवश्यक स़ामशग्रयों की उपलब्धत़ा स शनशित करें। 

मावसक सिाई कायय  

1. व्य़ापक शनरीक्षण — सभी उपकरणों और खेल क्षेत्रों की गहन शनरीक्षण करें और आवश्यकत़ा अन स़ार 

मरम्मत क़ायज जैसे जंग, क्षरण य़ा संरचऩात्मक समस्य़ाओ ंको ठीक करें। 

2. कीर्ट शनयंत्रण उपच़ार — शकसी भी कीर्ट य़ा वन्‍दयजीव गशतशवशध के संकेतों की ज़ाँच करें और आवश्यकत़ा 

अन स़ार शनयंत्रण उप़ाय अपऩाएँ। 

3. स रक्ष़ा सतह की गहन सि़ाई — स रक्ष़ा सतहों से जमी हुई गंदगी, धलू और मलब़ा हर्ट़ाने हते  गहन सि़ाई करें। 

4. स़ाम द़ाशयक सहभ़ाशगत़ा — स्थ़ानीय पररव़ारों की सहभ़ाशगत़ा के शलए स़ाम द़ाशयक सि़ाई शदवस आयोशजत 

करें, शजससे शजम्मेद़ारी की भ़ावऩा शवकशसत हो। 
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मक्रर्ान्वर्न  

इन सि़ाई शनदशेों को प्रभ़ावी रूप से ल़ाग ूकरने हते  शनम्नशलशखत शबंद ओ ंपर ध्य़ान दें : 

1. उत्तरद़ाशयत्व सौंपऩा — सि़ाई क़ायों हते  शवशशष्ट व्यशियों य़ा र्टीमों को ऩाशमत करें त़ाशक उत्तरद़ाशयत्व 

स शनशित हो। 

2. प्रशशक्षण प्रद़ान करऩा — सभी कशमजयों को उशचत सि़ाई शवशधयों और स रक्ष़ा शनदशेों में प्रशशशक्षत करें। 

3. ज़ाँच सचूी क़ा उपयोग — सि़ाई क़ायों के ज़ाँच सचूी शवकशसत करें और क़ायों में शनरंतरत़ा बऩाए रखें। 

4. अन प़ालन की शनगऱानी — सि़ाई क़ायजिमों की शनयशमत समीक्ष़ा करें और िीडबैक य़ा शनरीक्षण के अन स़ार 

आवश्यकत़ान स़ार पररवतजन करें। 

खेि के िैदान की स्वच्छता  

हम़ारे आसप़ास क़ा पय़ाजवरण हम़ारे स्व़ास््य को प्रभ़ाशवत करत़ा ह।ै हमें अपने आसप़ास के पररवेश और खेल के मैद़ान  

दखेभ़ाल करनी च़ाशहए त़ाशक हम स्वस्थ और तंद रुस्त रह सकें । 

 

 

 

 

 

मचत्र 3.2 — खेि के िैदान की सिाई 

हमें अपने पररवेश के प्रशत शजम्मेद़ार व्यवह़ार अपऩाऩा च़ाशहए त़ाशक उसक़ा सवोत्तम उपयोग शकय़ा ज़ा सके और 

भशवष्‍टय के शलए उसे संरशक्षत रख़ा ज़ा सके। स्व़ास््य बऩाए रखने और रोग़ाण ओ ं के प्रस़ार को रोकने के शलए 

कीर्ट़ाण ऩाशक (शचत्र 3.2) और सि़ाई प्रशतशनशधयों क़ा प्रयोग करें — यह एक ऐस़ा प्रशिय़ा ह ै जो एक स्वस्थ 

व़ात़ावरण प्रद़ान करने क़ा लक्ष्य रखती ह।ै इसे उन गशतशवशधयों के रूप में भी वशणजत शकय़ा ज़ा सकत़ा ह ैजो उन 

ब शनय़ादी पय़ाजवरणीय शस्थशतयों के स्तर को स ध़ारने और बऩाए रखने की शदश़ा में होती हैं जो लोगों के स्व़ास््य को 

प्रभ़ाशवत करती हैं। च़ाह ेआप इनडोर खेलें य़ा आउर्टडोर, यह दखेऩा आवश्यक ह ैशक उपकरण स़ाि और स व्यवशस्थत 

हों। 

मचत्र 3.1 — खेि के िैदान की सिाई 
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तामिका 3.1 — स रक्षा जांच मबंद   

स रक्षा जांच मबंद  मववरण 

कोई भी उपकरण य़ा स़ामग्री 

रू्टर्टी हुई न हो 

यह स शनशित करें शक सभी उपकरण और सह़ायक स़ामग्री सही शस्थशत में हों तथ़ा 

उनमें कोई रू्टर्ट-िूर्ट य़ा क्षशत न हो। 

लकडी के उपकरण िरे्ट य़ा 

शछले न हों 

चोर्ट से बच़ाव हते  सभी लकडी के ढ़ाँचों की दऱारों य़ा शछलनों के शलए ज़ाँच करें। 

ध़ात  के उपकरण जंग से म ि 

हों 

ध़ात  के भ़ागों में जंग की ज़ाचँ करें; जगं लगे भ़ाग कमजोर हो सकते हैं और ह़ाशन 

पहुचँ़ा सकते हैं। 

बच्चों को अस रशक्षत क्षेत्रों की 

ज़ानक़ारी हो 

बच्चों को शकसी भी खतरऩाक य़ा प्रशतबंशधत क्षेत्रों के ब़ारे में ज़ानक़ारी होनी च़ाशहए। 

सतह स़ामग्री क़ा शनयशमत 

रखरख़ाव 

स शनशित करें शक सतह स़ामग्री अच्छी शस्थशत में हो, ढीली भरी गई हो और शवशेष 

रूप से शगरने व़ाले क्षेत्रों में पणूज रूप से िैली हो। 

शर्टक़ाऊ खेल स़ामग्री खेल उपकरण ऐसे स़ामग्री से बने होने च़ाशहए जो मौसम और ब़ार-ब़ार उपयोग में 

आने के ब़ावजदू खऱाब न हों। 

उपकरणों के स़ामने पय़ाजप्त 

ख ली जगह हो 

झलूे, शिसलपट्टी आशद के स़ामने पय़ाजप्त ख ली जगह हो और बच्चे चलते उपकरणों 

के अत्यशधक प़ास न हों। 

उभरे हुए भ़ागों की ज़ाँच करें उपकरणों में लगे हुक, बोल्र्ट, कील, न कील े शकऩारे आशद की ज़ाचँ करें जो चोर्ट 

पहुचँ़ा सकते हैं य़ा कपडों में िँस सकते हैं। 

लौह के उपकरण स रशक्षत 

और स़ामग्री मजबतू हो 

सभी लौह के उपकरण मजबतूी से लगे हों; प्ल़ाशस्र्टक एवं लकडी के भ़ाग मजबतू हों 

और सतहों पर न तो जगं हो न ही शछलन। 

स्वच्छ और स रशक्षत खेल 

पररवेश 

शनयशमत रूप स ेकचऱा हर्ट़ाएँ, उपकरणों क़ा सही उपयोग स शनशित करें और शकसी भी 

स रक्ष़ा संबंशधत समस्य़ा की त रंत संबंशधत अशधक़ाररयों को सचूऩा दें। 

अस रशक्षत उपकरण को रोकन े 

शचशित करें 

यशद कोई उपकरण रू्टर्ट़ा य़ा ढील़ा लग,े तो उसे रोकन ेशचशित करें, समस्य़ा की ररपोर्टज 

करें और मरम्मत हते  अशधक़ाररयों से संपकज  करें। 

 

खेि के िैदानों के मिए कीटाण शोिन की मवमिर्ाँ  

खेल स़ामग्री और सतहों क़ा प्रभ़ावी कीर्ट़ाण ऩाशक रोग़ाण ओ ं के िैल़ाव को कम करने और बच्चों के शलए एक 

स रशक्षत व़ात़ावरण स शनशित करने के शलए अत्यंत आवश्यक ह।ै नीच ेक छ बत़ायी गयी  शवशधय़ाँ और व्यवह़ार प्रस्त त 

हैं: 

शारीररक मशक्षा सहार्क — कक्षा 11  
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स रशक्षत कीर्ट़ाण ऩाशकों क़ा प्रयोग करें — बच्चों के शलए स रशक्षत उत्प़ादों य़ा प्ऱाकृशतक शवकल्पों क़ा चयन करें, जसैे 

— हल्के रूप में र् ल़ा हुआ शसरक़ा य़ा ह़ाइिोजन परेॉक्स़ाइड। 

1. शनयशमत ज़ाचँ करें— प्रशतशदन ब़ार-ब़ार छ ई ज़ाने व़ाली सतहों क़ा कीर्ट़ाण ऩाशक करें और प्रशत सप्त़ाह गहन 

सि़ाई करें। 

2. प्रयोग की तकनीकें  — सतहों पर शछडक़ाव करें य़ा उन्‍दहें पोंछें, और यह स शनशित करें शक रोग़ाण ऩाशक पय़ाजप्त 

समय तक संपकज  में रह ेत़ाशक प्रभ़ावी कीर्ट़ाण  शवऩाश हो सके। 

3. सतहों पर शवशषे ध्य़ान दें — पहले मलब़ा हर्ट़ाएँ; कीर्ट़ाण ओ ंकी वशृि रोकने के शलए समय-समय पर सतह 

की गहन सि़ाई करें। 

4. कमजच़ाररयों को प्रशशक्षण दें — कमजच़ाररयों को उशचत कीर्ट़ाण ऩाशक तकनीकों क़ा प्रशशक्षण दें और स्वच्छत़ा 

प्रथ़ाओ ंमें म़ात़ा-शपत़ा की भ़ागीद़ारी स शनशित करें। 

5. शनरंतर स ध़ार करें — प्रशतशिय़ा और नवीन स्व़ास््य शदश़ाशनदशेों के आध़ार पर प्रभ़ावी उप़ायों क़ा शनयशमत 

रूप से मलू्य़ांकन करें और उन्‍दहें अपऩाएं। 

स्वास््र् और आरोग्र् हेत  आवश्र्क अभ्र्ास  

1. व्यशिगत स्वच्छत़ा के अभ्य़ास — शनयशमत स्ऩान, ह़ाथ धोऩा, दतं स्वच्छत़ा, त्वच़ा की दखेभ़ाल और 

व्यशिगत सौन्‍ददयज सभी समग्र स्व़ास््य और कल्य़ाण में सह़ायक होते हैं। 

2. संत शलत आह़ार लेऩा — पोषण से भरपरू शवशवध ख़ाद्य पद़ाथों से य ि संत शलत आह़ार को प्ऱाथशमकत़ा दें, 

भोजन की म़ात्ऱा को शनयंशत्रत करें और संस़ाशधत ख़ाद्य पद़ाथों क़ा सेवन कम करें। 

3. पय़ाजप्त शनद्ऱा — शनयशमत और ग णवत्त़ापणूज नींद लें जो श़ातं व़ात़ावरण में हो, त़ाशक श़ारीररक और म़ानशसक 

स्व़ास््य को सहयोग शमल सके। 

4. प़ानी पीऩा (ह़ाइिेशन) — पय़ाजप्त म़ात्ऱा में प़ानी शपएँ, मीठे पेय पद़ाथों से परहजे करें और शरीर में जल स्तर की 

शनगऱानी रखें। 

5. श़ारीररक गशतशवशध — शनयशमत व्य़ाय़ाम करें, शजसमें एरोशबक और शशि बढ़ाने व़ाले अभ्य़ास सशम्मशलत 

हों, त़ाशक श़ारीररक और म़ानशसक स्व़ास््य दोनों क़ा शवक़ास हो। 

6. कीर्ट शनयंत्रण — शनयशमत शनरीक्षण, प्ऱाकृशतक कीर्टरोधी उप़ाय, मलब़ा हर्ट़ाऩा, पय़ाजवरणीय बदल़ाव और 

भौशतक अवरोधों क़ा प्रयोग करके कीर्टों को शनयंशत्रत करें। 

स्वच्छता हेत  साि दामर्क सहभामगता  
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1. शशक्ष़ा और क़ायजिम — क़ायजश़ाल़ाएँ (वकज शॉप) आयोशजत करें, सि़ाई अशभय़ान चल़ाएँ और ज़ानक़ारी दनेे 

व़ाले शैशक्षक बोडज/शचि स्थ़ाशपत करें। 

2. सहयोग — स्थ़ानीय संगठनों से भ़ागीद़ारी करें और स़ाम द़ाशयक क़ायजिमों को समथजन दें। 

3. स्वच्छत़ा की आदतों को प्रोत्स़ाहन — ह़ाथ धोने के शलए कें द्र स्थ़ाशपत करें और शैशक्षक स़ामग्री शवतररत करें। 

4. प्रशतशिय़ा और सहभ़ाशगत़ा — सम द़ाय से प्रशतशिय़ा एकत्र करें और सहभ़ाशगत़ा के शलए स्वयंसेवी अवसर 

प्रद़ान करें। 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास  

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 1 — स्वच्छता जागरूकता अमभर्ान  

आवश्र्क सािग्री — 

पोस्र्टर बोडज य़ा शडशजर्टल प्रस्त तीकरण उपकरण (जैसे — कैनव़ा य़ा प़ावरपॉइरं्ट), म़ाकज र, रंग य़ा शडज़ाइन के शलए 

कंप्यरू्टर की उपलब्धत़ा तथ़ा शोध हते  संस़ाधनों (प स्तकों, लेखों, वेबस़ाइर्टों) तक पहुचँ। 

 

प्रमक्रर्ा — 

• छोरे्ट-छोरे्ट समहू बऩाएं, जह़ाँ प्रत्येक समहू व्यशिगत स्वच्छत़ा के शकसी एक शवशेष पक्ष पर शोध करेग़ा (जैसे 

— ह़ाथ धोऩा, द़ांतों की दखेभ़ाल, त्वच़ा की दखेभ़ाल, ख़ाद्य स रक्ष़ा आशद)। 

• प्रत्येक समहू एक ज़ागरूकत़ा अशभय़ान तैय़ार करेग़ा, शजसमें शनम्नशलशखत श़ाशमल होंगे — 

(क) उनके चयशनत स्वच्छत़ा शवषय से संबंशधत प्रम ख त्यों, स झ़ावों और महत्व को दश़ाजने व़ाल़ा एक पोस्र्टर य़ा 

शडशजर्टल प्रस्त तीकरण। 

(ख) दशजकों को आकशषजत करने के शलए एक रोचक ऩाऱा य़ा रै्टगल़ाइन। 

(ग) संदशे को प्रभ़ावश़ाली बऩाने के शलए दृश्य स़ामग्री (छशवय़ाँ, च़ार्टज, इन्‍दिोग्ऱाशिक आशद)। 

• प्रस्त तीकरण — प्रत्येक समहू अपनी प्रस्त शत कक्ष़ा के समक्ष प्रस्त त करेग़ा। प्रत्येक प्रस्त शत के पि़ात प्रश्न एव ं

चच़ाज को प्रोत्स़ाशहत शकय़ा ज़ाए। 

• मक्रर्ान्वर्न — तैय़ार शकए गए पोस्र्टरों को शवद्य़ालय पररसर में प्रदशशजत करें अथव़ा शडशजर्टल प्रस्त तीकरण को 

सोशल मीशडय़ा के म़ाध्यम से स़ाझ़ा कर स्वच्छत़ा के प्रशत ज़ागरूकत़ा िैल़ाएँ। 

 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 2 — स्वच्छता एव ंस्वास््र् पर मचंतन-पमत्रका  

आवश्र्क सािग्री — 

ड़ायरी य़ा नोर्टब क, लेखन स़ामग्री (पेन, पेंशसल) तथ़ा शचतंन हते  शदश़ाशनदशे। 
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प्रमक्रर्ा — 

• मचंतन सकेंत  — शचंतन हते  क छ संकेत व्यवशस्थत करें, जैसे — 

(क) अपने दशैनक स्वच्छत़ा अभ्य़ास क़ा वणजन कीशजए। क्य़ा इसमें शकसी स ध़ार की आवश्यकत़ा ह?ै 

(ख) बीम़ारी की रोकथ़ाम में स्वच्छत़ा के महत्व पर शवच़ार कीशजए। क्य़ा आपको य़ा आपके शकसी पररशचत को 

कभी अस्वच्छत़ा के क़ारण बीम़ार होऩा पड़ा ह?ै 

(ग) अगल ेएक महीने के शलए तीन व्यशिगत स्वच्छत़ा लक्ष्य शनध़ाजररत कीशजए। उन्‍दहें प्ऱाप्त करने हते  आप कौन-से 

कदम उठ़ाएँगे? 

• शचंतन क़ा समय — अपनी पशत्रक़ा में ईम़ानद़ारी और सोच-समझ के स़ाथ उत्तर शलखें। 

• स़ाझ़ा करऩा (वैकशल्पक) — छोरे्ट समहूों में, यशद सहज महससू हो तो अपने शवच़ार और लक्ष्य स़ाझ़ा करें। यह 

स़ाशथयों के बीच उत्तरद़ाशयत्व और सहयोग की भ़ावऩा को बढ़ाव़ा दते़ा ह।ै 

• पररण़ाम मलू्य़ांकन — एक महीने ब़ाद प नः अपनी पशत्रक़ा दखेें। अपने स्वच्छत़ा लक्ष्यों की शदश़ा में हुई प्रगशत 

तथ़ा स्व़ास््य य़ा शदनचय़ाज में हुए शकसी पररवतजन पर शवच़ार करें। 

 

अपनी प्रगमत जाँचें  

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. शनम्नशलशखत में से कौन-स़ा अच्छ़ा व्यशिगत स्वच्छत़ा (ह़ाइजीन) क़ा उद़ाहरण ह?ै 

(क) खेलने के ब़ाद ह़ाथ न धोऩा 

(ख) सप्त़ाह में एक ब़ार स्ऩान करऩा 

(ग) शनयशमत रूप से द़ाँतों की सि़ाई और ह़ाथ धोऩा 

(र्) प्रशतशदन एक ही कपडे पहनऩा 

2. खेलने के क्षेत्र की दशैनक सि़ाई के शलए बत़ाय ेगए सि़ाई प्रशिय़ा कौन-सी ह?ै 

(क) कीर्ट शनयंत्रण 

(ख) उपकरणों की गहन सि़ाई 

(ग) कचऱा हर्ट़ाऩा और सतह की सि़ाई 

(र्) स़ाम द़ाशयक भ़ागीद़ारी 

3. खेल स़ामग्री को शनयशमत रूप से कीर्ट़ाण रशहत करऩा क्यों आवश्यक ह?ै 

(क) उसे नय़ा शदख़ाने के शलए 

(ख) रोग़ाण  िैल़ाव को कम करने और स रक्ष़ा स शनशित करने के शलए 

(ग) खले मैद़ान क़ा आक़ार बढ़ाने के शलए 

(र्) जंग लगने से बच़ाने के शलए 
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4. खेल मैद़ानों की म़ाशसक सि़ाई के दौऱान शनम्नशलशखत में से क्य़ा ज़ाँचऩा च़ाशहए? 

(क) ब़ार-ब़ार छ ई ज़ाने व़ाली सतहों की सि़ाई 

(ख) मरम्मत के शलए पणूज शनरीक्षण 

(ग) ह़ाथ धोने के स्रे्टशन की ज़ाँच 

(र्) कूडेद़ान ख़ाली करऩा 

5. खेल क्षेत्रों को कीर्ट़ाण रशहत करते समय स रशक्षत अभ्य़ास क्य़ा ह?ै 

(क) शबऩा शकसी स रक्ष़ा के तीव्र रस़ायनों क़ा उपयोग करऩा 

(ख) बच्चों के शलए स रशक्षत कीर्ट़ाण ऩाशकों य़ा प्ऱाकृशतक शवकल्पों क़ा उपयोग करऩा 

(ग) यशद बच्चे उपशस्थत न हों तो कीर्ट़ाण रशहत न करऩा 

(र्) वषज में केवल एक ब़ार कीर्ट़ाण रशहत करऩा 

ख. ररि स्थान भरें 

1. रोगों के प्रस़ार को रोकने के शलए उपय ि ________ क़ा अभ्य़ास करऩा आवश्यक ह।ै 

2. खेल स़ामग्री की शनयशमत _______ और कीर्ट़ाण म ि बच्चों के स्व़ास््य को स शनशित करने में सह़ायक 

होती ह।ै 

3. बच्चों को अच्छ़ा स्वच्छत़ा बऩाए रखने के शलए खेलने और ख़ाने से ________ अपने ह़ाथ धोने च़ाशहए। 

4. खेल मैद़ानों में उपयोग शकए ज़ाने व़ाल ेकीर्ट़ाण ऩाशक ________ होने च़ाशहए त़ाशक स रक्ष़ा बनी रह।े 

5. रोग़ाण  और जीव़ाण  के िैल़ाव को रोकने के शलए खेल स़ामग्री क़ा ________ आवश्यक ह।ै 

ग. सत्र्/असत्र् मिखें 

1. व्यशिगत स्वच्छत़ा क़ा अभ्य़ास अच्छ़ा स्व़ास््य बऩाए रखन ेऔर बीम़ाररयों की रोकथ़ाम के शलए आवश्यक 

होत़ा ह।ै 

2. खेल मैद़ानों को केवल बीम़ारी के प्रकोप के समय ही नहीं, शनयशमत रूप से कीर्ट़ाण रशहत शकय़ा ज़ाऩा च़ाशहए। 
3. खेल उपकरण की दऱारों, जंग य़ा क्षशत की शनयशमत ज़ाँच स रक्ष़ा के शलए महत्वपणूज ह।ै 
4. खेल मैद़ान में कचऱा नहीं छोडऩा च़ाशहए; उसे हर्ट़ाऩा च़ाशहए त़ाशक क्षेत्र स्वच्छ और स रशक्षत बऩा रह।े 

5. बच्चों को स्वच्छत़ा के शवषय में शशशक्षत करऩा उनके भशवष्‍टय के शलए स्वस्थ आदतों को अपऩाने में सह़ायक 

हो सकत़ा ह।ै 

घ. िघ  उत्तरात्िक प्रश्न 

1. अपने और अपने पररवेश को स्वच्छ बऩाए रखऩा क्यों आवश्यक ह?ै 

2. नगरप़ाशलक़ा कचरे और शचशकत्स़ा कचरे में तीन प्रम ख अंतर शलशखए। 

3. खतरऩाक (हजैडजस) कचरे और गैर-खतरऩाक (नॉन-हजैडजस) कचरे में तीन शभन्‍दनत़ाएँ शलशखए। 

4. खेल मैद़ानों की शनयशमत सि़ाई और कीर्ट़ाण म ि क्यों आवश्यक ह?ै 
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5. खेल क्षेत्रों में बच्चों को शकन स़ाम़ान्‍दय स्वच्छत़ा आदतों को अपऩाने के शलए प्रोत्स़ाशहत शकय़ा ज़ाऩा च़ाशहए? 

आपने क्र्ा सीखा? 

इस सत्र को पणूज करने के ब़ाद, आप सक्षम होंगे— 

• स्व़ास््य बऩाए रखन ेऔर बीम़ारी की रोकथ़ाम के शलए उशचत व्यशिगत स्वच्छत़ा (ह़ाइजीन) व्यवह़ार की 

पहच़ान कर सकें गे। 

• ह़ाथ धोने के महत्व और रोग िैल़ाव की रोकथ़ाम में इसकी भशूमक़ा को समझ़ा सकें गे। 

• बच्चों के शलए स्वच्छ और स रशक्षत व़ात़ावरण स शनशित करने हते  खेल मदै़ानों की स्वच्छत़ा आवश्यकत़ाओ ं

की पहच़ान कर सकें गे। 

• खेल उपकरणों और सतहों के कीर्ट़ाण म ि की उशचत तकनीकों क़ा प्रदशजन कर सकें गे त़ाशक रोग़ाण ओ ंक़ा 

प्रस़ार कम शकय़ा ज़ा सके। 

• खेल के मैद़ान और सतह की शस्थशत क़ा मलू्य़ांकन कर सकें गे त़ाशक उनकी स रक्ष़ा और क़ायजशीलत़ा स शनशित 

की ज़ा सके। 

सत्र 2: प्राथमिक उपचार 

खेल मैद़ानों में चोर्ट लगने जैसे कर्टने य़ा शगरने जैसी र्र्टऩाओ ंके शलए त रंत प्ऱाथशमक उपच़ार दने़ा आवश्यक होत़ा ह,ै 

त़ाशक म़ामलूी चोर्टें गंभीर न बनें। समय पर दी गई दखेभ़ाल स रक्ष़ा को बढ़ाती ह ैऔर अशभभ़ावकों में शवश्व़ास पैद़ा 

करती ह,ै शजससे बच्चों के शलए एक स रशक्षत व़ात़ावरण स शनशित होत़ा ह।ै प्ऱाथशमक उपच़ार एक ऐसी तकनीक ह ै

शजसमें क छ सरल लेशकन प्रभ़ावी उप़ायों ि़ाऱा शकसी व्यशि की शस्थशत को शस्थर शकय़ा ज़ात़ा ह ै जब तक शक 

शचशकत्सकीय सह़ायत़ा उपलब्ध न हो ज़ाए। हर व्यशि के शलए इसक़ा ज्ञ़ान अत्यंत आवश्यक ह,ै क्योंशक आप़ात 

शस्थशतयों में यह जशर्टलत़ाओ ंको रोकने और जीवन बच़ाने में सह़ायक हो सकत़ा ह।ै 

प्राथमिक उपचार का अथय  

प्ऱाथशमक उपच़ार क़ा अथज ह ै — शकसी ‘रोगी’ को उशचत शचशकत्सकीय सह़ायत़ा शमलने तक दी गई प्ऱारंशभक 

शचशकत्स़ा। यह एक अत्यंत महत्वपणूज कौशल ह।ै यशद सरल शवशधयों और शनशित शनदशेों क़ा प़ालन शकय़ा ज़ाए तो 

ब शनय़ादी उपच़ार दकेर शकसी क़ा जीवन बच़ाय़ा ज़ा सकत़ा ह।ै 

प्राथमिक उपचार सािग्री  

प्ऱाथशमक उपच़ार स़ामग्री में शनम्नशलशखत स़ामग्री श़ाशमल होती ह:ै 

I. ब मनर्ादी आपूमतयर्ाँ  

1. प्ऱाथशमक उपच़ार प शस्तक़ा 
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2. शवशभन्‍दन आक़ारों के शवसंिशमत शकए गए गॉज पैड 

3. शचपकने व़ाल़ा रे्टप 

4. शवशभन्‍दन आक़ारों के शचपकने व़ाले परट्टय़ाँ (बैंडेज) 

5. लचीली पट्टी (इलेशक्रक बैंडेज) 

6. शस्प्लंर्ट (अस्थ़ायी हड्डी सह़ाऱा) 

II. जीवाण नाशक और ििहि  

1. जीव़ाण ऩाशक पौंछ़ा  
2. स़ाब न 

3. जीव़ाण रोधी मरहम 

4. जीव़ाण ऩाशक र्ोल (जैस—ेह़ाइिोजन पेरॉक्स़ाइड) 

5. ह़ाइिोक़ाशर्टजसोन िीम (1%) 

6. कैल़ाम़ाइन लोशन 

7. डेर्टॉल य़ा सैवलॉन लोशन 

III. ददय मनवारक और औषमिर्ाँ  

1. एशसर्ट़ाशमनोिेन 

2. आइब प्रोिेन 

IV. उपकरण और रं्त्र  

1. शपनसेर्ट (ब़ाल य़ा छोरे्ट कण शनक़ालने हते ) 
2. तीची कैं ची 
3. स रक्ष़ा शपन 

4. त़ापम़ापक (थम़ाजमीर्टर) 
5. प्ल़ाशस्र्टक के नॉन-लेरे्टक्स दस्त़ाने (कम स ेकम दो जोडे) 

6. सीपीआर (CPR) दनेे हते  म़ाउथपीस (शचशकत्स़ालयों में उपलब्ध) 

V. शीति एवं आपातकािीन वस्त ए ँ 

1. शडस्पोजबेल त़ात्क़ाशलक ठंड़ा पैक 

2. कंबल (शनकर्टवती स्थ़ान पर गमी हते  रख़ा हुआ) 

3. र्टॉचज और अशतररि बैर्टररय़ा ँ
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VI. संपकय  जानकारी  

आप़ातक़ालीन रे्टलीिोन नंबरों की सचूी, शजसमें शनकर्टतम अस्पत़ाल, शवद्य़ालय के प्रध़ाऩाच़ायज और एक शवश्वसनीय 

रै्टक्सी च़ालक क़ा नंबर श़ाशमल हो। 

 

 

 

 

 

 

 

 

ब मनर्ादी प्राथमिक उपचार  

ब शनय़ादी प्ऱाथशमक उपच़ार वह प्ऱारंशभक सह़ायत़ा होती ह,ै जो शकसी ऱ्ायल व्यशि य़ा शचशकत्सकीय आप़ात शस्थशत 

क़ा स़ामऩा कर रह ेव्यशि को तत्क़ाल दी ज़ाती ह।ै प्ऱाथशमक उपच़ार की ब शनय़ादी समझ जीवन की रक्ष़ा कर सकती ह ै

और चोर्ट की तीव्रत़ा को कम कर सकती ह।ै शनम्नशलशखत प्रम ख त्यों और उप़ायों को समझऩा आवश्यक ह ै: 

I. मस्थमत का िूल्र्ांकन करें  

1. यह स शनशित करें शक वह स्थ़ान आप और ऱ्ायल व्यशि दोनों के शलए स रशक्षत हो। 

2. त्वररत रूप से व्यशि की शस्थशत क़ा आकलन करें त़ाशक यह समझ़ा ज़ा सके शक चोर्ट य़ा बीम़ारी शकतनी 

गंभीर ह।ै 

II. ब मनर्ादी जीवन स रक्षा  

1. सी.पी.आर. : यशद कोई व्यशि प्रशतशिय़ा नहीं द े रह़ा ह ैऔर स़ाँस नहीं ले रह़ा है, तो सी.पी.आर. करें । 

वयस्कों के शलए, छ़ाती के मध्य भ़ाग पर तेज और गहरे दब़ाव दें (प्रशत शमनर्ट 100–120 ब़ार) और यशद 

प्रशशशक्षत हों तो कृशत्रम श्व़ास दें। 

मचत्र 3.3 — प्राथमिक उपचार मकट 
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2. घ टन से राहत : यशद कोई व्यशि गले में रुक़ावर्ट के क़ारण स़ाँस नहीं ले प़ा रह़ा है, तो हाइवललख पद्धवत 

अपऩाकर रुक़ावर्ट को दरू करने क़ा प्रय़ास करें। 

III. घाव की देखभाि  

1. छोरे्ट कर्ट य़ा खरोंच के शलए, ऱ्ाव को स़ाब न और प़ानी से स़ाि करें, कीर्ट़ाण ऩाशक लग़ाए ँऔर उसे 

शवसंिशमत पट्टी से ढक दें। 

2. यशद खनू क़ा बह़ाव अशधक हो, तो शकसी स़ाि कपडे स ेसीधे ऱ्ाव पर दब़ाव ड़ालें जब तक खनू क़ा बह़ाव 

बंद न हो ज़ाए, और यशद संभव हो तो ऱ्ायल भ़ाग को ऊपर उठ़ाएँ। 

IV. जिने की मस्थमत िें उपचार  

1. हल्की जलन की शस्थशत में जले हुए स्थ़ान को कम से कम 10 शमनर्ट तक ठंडे बहते प़ानी के नीचे रखें और 

उसके ब़ाद स़ाि पट्टी से ढक दें। जले हुए स्थ़ान पर सीधे बिज  न लग़ाएँ। 

2. यशद जलन गंभीर हो, तो जल ेहुए स्थ़ान से शचपके हुए कपडों को न हर्ट़ाएँ और त रंत शचशकत्सकीय सह़ायत़ा 

प्ऱाप्त करें। 

V. िोच और मखंचाव  

सजून और ददज को कम करने के शलए आर.आई.सी.ई. पिशत क़ा प़ालन करें: 

मवश्राि (Rest), बिय  (Ice), दबाव (Compression), और ऊँचाई पर रखना (Elevation)। 

VI. आघात को पहचानना  

आऱ्ात के लक्षणों में — पील़ा रंग, तजे स़ासँें और कमजोरी श़ाशमल हैं। व्यशि को लेर्ट़ा हुआ रखें और उसके पैरों 

को ऊपर उठ़ाएँ, जब तक शक शचशकत्स़ा सह़ायत़ा न शमल ज़ाए। 

VII. ब मनर्ादी उपकरणों का प्रर्ोग  

प्ऱाथशमक उपच़ार के ब शनय़ादी उपकरणों से स्वयं को पररशचत कऱाएँ, जैसे — शचपकने व़ाली परट्टय़ाँ, 

रोग़ाण ऩाशक, रुई और प्ऱाथशमक उपच़ार प शस्तक़ा । 

VIII. शांत बने रहें  

श़ांत और संयशमत बने रहऩा ऱ्ायल व्यशि को भरोस़ा शदल़ाने में मदद करत़ा ह,ै स़ाथ ही आपको स्पष्ट रूप से 

सोचने और प्रभ़ावी तरीके स ेक़ायज करने में सह़ायक होत़ा ह।ै 
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प्राथमिक उपचार का उदे्दश्र्  

1. जीवन की रक्ष़ा करऩा — प्ऱाथशमक उपच़ार क़ा म ख्य उद्दशे्य जरूरतमंद व्यशि को त्वररत सह़ायत़ा प्रद़ान कर 

जीवन की रक्ष़ा करऩा होत़ा ह।ै 

2. अशधक चोर्ट य़ा क्षशत से बच़ाऩा — प्ऱाथशमक उपच़ार शकसी व्यशि की शस्थशत को शस्थर बऩाए रखने में 

सह़ायत़ा करत़ा ह ैऔर जब तक पेशेवर शचशकत्सीय सह़ायत़ा नहीं पहुचँती, तब तक अशतररि ह़ाशन से बच़ात़ा 

ह।ै 

3. स्वस्थ होने की प्रशिय़ा को बढ़ाव़ा दने़ा — यह उपच़ार की प्रशिय़ा को स गम बऩात़ा ह ैऔर ऱ्ायल य़ा बीम़ार 

व्यशि के शलए अच्छे पररण़ाम स शनशित करत़ा ह।ै 

4. स़ाहस प्रद़ान करऩा — प्ऱाथशमक उपच़ार ददज को कम कर सकत़ा ह ैऔर ऱ्ायल व्यशि को म़ानशसक 

आश्व़ासन एवं धैयज प्रद़ान कर सकत़ा ह।ै 

प्राथमिक उपचार की िूि बातें  

I. मस्थमत का िूल्र्ांकन करें  

1. स शनशित करें शक र्र्टऩास्थल आपके और पीशडत के शलए स रशक्षत ह।ै 

2. प्रशतशिय़ा की ज़ाँच करें और चोर्ट य़ा बीम़ारी की प्रकृशत को पहच़ानें। 

II. सहार्ता के मिए ब िाए ँ 

यशद शस्थशत गभंीर हो, तो आप़ातक़ालीन सेव़ाओ ंको ब ल़ाएँ य़ा शकसी अन्‍दय से ब लव़ाएँ। 

III. देखभाि को प्राथमिकता दें  

प्ऱाथशमकत़ा उन शस्थशतयों को दें जो जीवन के शलए खतऱा उत्पन्‍दन कर सकती हैं (जसैे— अत्यशधक खनू क़ा 

बह़ाव, स़ाँस लेने में कशठऩाई आशद)। 

IV. एबीसी का प्रर्ोग करें  

1. एर्रवे  — स शनशित करें शक श्व़ासनली स़ाफ हो। 

2. ब्रीमदगं  — स़ाँस की ज़ाँच करें और आवश्यक होने पर कृशत्रम श्वसन (रेस्क्य ूब्ीदस्) दें। 

3. पररसचंरण/सचंार  — ऩाडी की ज़ाँच करें और खनू क़ा बह़ाव को शनयंशत्रत करें। 

V. कोई हामन न पहुचँाए ँ 
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अशधक चोर्ट स ेबचें; केवल आवश्यकत़ा होने पर ही व्यशि को स्थ़ाऩांतररत करें (जैसे— खतरे से बच़ाने के 

शलए)। 

VI. शांत और आश्वस्त रहें  

स्वयं को और पीशडत को श़ातं रखें। आपक़ा व्यवह़ार र्बऱाहर्ट को कम करने में मदद कर सकत़ा ह।ै 

VII. अपनी सीिाओ ंिें रहकर देखभाि करें  

केवल उन्‍दहीं तकनीकों क़ा प्रयोग करें शजनक़ा आपको प्रशशक्षण प्ऱाप्त ह।ै यशद संदहे हो, तो ब शनय़ादी दखेभ़ाल — 

जैसे सह़ायत़ा ब ल़ाऩा और व्यशि को शस्थर बऩाए रखऩा — तक ही सीशमत रहें। 

VIII. मववरण दजय करें  

यशद संभव हो, तो र्र्टऩा क़ा समय, लक्षण और शदए गए प्ऱाथशमक उपच़ार को नोर्ट करें, त़ाशक यह ज़ानक़ारी 

शचशकत्सकीय दल को दी ज़ा सके। 

िूिभूत खेि संबंिी चोटें  

खेि संबंिी चोटें वे चोर्टें होती हैं, जो आम तौर पर संगशठत खेलों, प्रशशक्षण सत्रों य़ा शिर्टनेस गशतशवशधयों में 

भ़ाग लेने के दौऱान होती हैं। ये चोर्टें उपय ि स रक्ष़ा उपकरणों की कमी, अन शचत प्रशशक्षण आशद के क़ारण हो 

सकती हैं। चोर्टें दो प्रक़ार की हो सकती हैं—तीव्र आघातजवनत चोट अथव़ा दीघिकावलक चोट । 

तीव्र आघातजमनत चोट एक ही ब़ार बल के प्रभ़ाव से होती ह,ै जसै—ेम़ांसपेशशयों में शखंच़ाव, मोच, हड्डी 

रू्टर्टऩा आशद। जबशक दीघयकामिक चोट लबं ेसमय तक ब़ार-ब़ार गलत प्रशशक्षण के क़ारण होती ह।ै 

खेल संबंधी चोर्टें स़ाम़ान्‍दय हैं और ये प्ऱारंशभक स्तर के शखल़ाशडयों से लकेर पेशेवर शखल़ाशडयों तक सभी में हो 

सकती हैं। इन चोर्टों के प्रक़ार, क़ारण और उनके मलू उपच़ार को समझऩा, इनक़ा प्रभ़ावी तरीके से प्रबंधन करने में 

सह़ायक होत़ा ह।ै नीचे क छ स़ाम़ान्‍दय खेल संबंधी चोर्टों एवं उनकी शवशेषत़ाओ ंक़ा संशक्षप्त शववरण प्रस्त त शकय़ा 

गय़ा ह ै: 

I. िोच  

मोच उस शस्थशत को कहत ेहैं, जब शकसी जोड में शस्थत स्नायबुंिन — जो दो हड्शडयों को जोडत़ा ह ै— में चोर्ट 

लग ज़ाती ह।ै यह आमतौर पर तब होती ह ैजब जोड को उसकी स़ाम़ान्‍दय गशत सीम़ा से अशधक र् म़ा य़ा खींच़ा 

ज़ात़ा ह।ै 

िक्षण — ददज, सजून, नील पडऩा तथ़ा प्रभ़ाशवत जोड को शहल़ाने-ड ल़ाने में कशठऩाई। 
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उपचार — R.I.C.E. शवशध क़ा प़ालन करें— शवि़ाम, बिज  लग़ाऩा, दब़ाव दने़ा और ऊँच़ाई पर रखऩा। यशद चोर्ट 

अशधक गंभीर हो, तो शचशकत्सकीय ज़ाँच आवश्यक हो सकती ह।ै 

1. मवश्राि — सभी गशतशवशधयों से परहजे करें और ऱ्ायल अंग को परूी तरह शवि़ाम दें, त़ाशक और अशधक 

न कस़ान न हो। 

2. बिय  िगाना  — चोशर्टल स्थ़ान पर ठंडी पट्टी य़ा बिज  क़ा पकै लग़ाएँ, शजससे सजून कम हो सके। चोर्ट लगने 

के त रंत ब़ाद बिज  लग़ाऩा प्ऱारंभ करें, और 15 से 20 शमनर्ट तक, शदन में च़ार से आठ ब़ार, पहल े48 रं्रे्ट य़ा 

सजून कम होने तक ज़ारी रखें। बहुत अशधक समय तक बिज  न लग़ाएँ, क्योंशक इससे ऊतक क्षशतग्रस्त हो 

सकते हैं । 

3. दबाव देना — सजून कम करने के शलए ऱ्ायल स्थ़ान को इलावस्टक पट्टी स ेलपेर्टें, पर ध्य़ान रखें शक पट्टी 

बहुत कसकर न ब़ाँधी ज़ाए, त़ाशक रि प्रव़ाह बऩा रह।े 

4. ऊँचाई पर रखना  — ऱ्ायल अंग को यथ़ासंभव हृदय की ऊँचाई से ऊपर रखें, शजससे सजून शनयंशत्रत हो 

और उसमें कमी आए। 

II. मखंचाव  

वखंचाि वह शस्थशत ह,ै शजसमें म़ांसपेशी य़ा कंडऱा में अत्यशधक शखंच़ाव य़ा िर्टऩा हो ज़ात़ा ह।ै यह आमतौर पर 

अत्यशधक पररिम य़ा अन शचत उठ़ाने की तकनीकों के क़ारण होत़ा ह।ै 

िक्षण — ददज, म़ांसपेशशयों में ऐठंन, सजून तथ़ा प्रभ़ाशवत स्थ़ान पर त़ाकत में कमी। 

उपचार — मोच की तरह आर.आई.सी.ई. शवशध अपऩाएँ, और जैस-ेजैसे स्व़ास््य में स ध़ार हो, वसै-ेवैस ेहल्के 

वखंचाि ि मजबतूी के व्यायाम श़ाशमल करें। 

III. फै्रक्चर  

फै्रक्चर हड्डी में रू्टर्ट-िूर्ट को कहते हैं, जो पणूज  य़ा आंशशक  हो सकत़ा ह ै। िैक्चर स़ाम़ान्‍दयतः आऱ्ात, शगरने य़ा तेज 

र्टक्कर के क़ारण होते हैं। 

िक्षण — तीव्र पीड़ा, सजून, खरोंच के शनश़ान और प्रभ़ाशवत अंग क़ा उपयोग करने में असमथजत़ा (शचत्र 3.4)। यशद 

कोई शवकृशत स्पष्ट रूप से शदखे, तो यह िैक्चर क़ा संकेत हो सकत़ा ह।ै 

उपचार — उशचत शनद़ान और उपच़ार हते  त रंत शचशकत्सीय सह़ायत़ा लें। इसमें प्ल़ास्र्टर (CAST) के म़ाध्यम से 

शस्थरीकरण  य़ा सजजरी की आवश्यकत़ा हो सकती ह।ै 
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IV. हड्डी का मखसकना  

हड्डी का मखसकना तब होत़ा ह ैजब कोई हड्डी अपने स़ाम़ान्‍दय जोड से ब़ाहर शखसक ज़ाती ह,ै जो प्ऱायः आऱ्ात 

य़ा शगरने के क़ारण होत़ा ह।ै 

िक्षण — जोड क़ा शवकृत शदख़ाई दने़ा, सजून, अत्यशधक पीड़ा और जोड को शहल़ान ेमें असमथजत़ा। 

उपचार — अशस्थ-शवस्थ़ापन क़ा उपच़ार केवल प्रशशशक्षत शचशकत्सक ि़ाऱा शकय़ा ज़ाऩा च़ाशहए, त़ाशक हड्डी को सही 

स्थ़ान पर ल़ाय़ा ज़ा सके और आगे की क्षशत रोकी ज़ा सके। 

V. चोट से नीिा पडना  

कंट्रू्ज़न शरीर पर सीधे आऱ्ात के क़ारण होत़ा ह,ै शजससे त्वच़ा के नीच ेआंतररक खनू क़ा बह़ाव हो सकत़ा ह।ै 

िक्षण — चोर्ट के स्थ़ान पर सजून, ददज और त्वच़ा क़ा रंग बदल ज़ाऩा। 

उपचार — आर.आई.सी.ई.  शवशध यह़ां भी प्रभ़ावी होती ह,ै स़ाथ ही जरूरत पडने पर स़ाध़ारण ददज शनव़ारक दव़ाओ ं

क़ा भी प्रयोग शकय़ा ज़ा सकत़ा ह।ै 

 

VI. िांसपेमशर्ों िें सूजन आना  

म़ांसपेशशयों की सजून होती ह,ै जो प्ऱायः ब़ार-ब़ार एक ही गशत करने य़ा अत्यशधक उपयोग के क़ारण खेल गशतशवशधयों 

में होती ह।ै 

मचत्र 3.4 — प्राथमिक उपचार से फै्रक्चर का इिाज 
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िक्षण — शकसी जोड के प़ास ददज, कोमलत़ा और जकडन, जो गशतशवशध के स़ाथ और बढ ज़ाती ह।ै 

उपचार — आऱाम, बिज  लग़ाऩा और सजून को रोकने व़ाली दव़ाओ ंक़ा सेवन लक्षणों को शनयंशत्रत करने में सह़ायक 

होत़ा ह।ै प नः गशतशवशध में धीरे-धीरे लौर्टऩा आवश्यक ह ैत़ाशक प नऱावशृत्त से बच़ा ज़ा सके। 

VII. तनाव वािे फै्रक्चर  

तनाव वािे फै्रक्चर हड्डी में सकू्ष्म दऱारें होती हैं, जो दोहऱाए गए बल य़ा अत्यशधक प्रयोग के क़ारण होती हैं, शवशेष 

रूप से दौडने व़ालों और तीव्र खेलों में श़ाशमल शखल़ाशडयों में दखेी ज़ाती हैं। 

िक्षण — शकसी शवशेष स्थ़ान पर ददज जो गशतशवशध के स़ाथ बढत़ा ह ैऔर शवि़ाम से कम हो ज़ात़ा ह।ै 

उपचार — शवि़ाम और भ़ार-रशहत गशतशवशध ही उपच़ार क़ा मलू आध़ार हैं। शनद़ान हते  शचशकत्सीय मलू्य़ांकन की 

आवश्यकत़ा हो सकती ह।ै 

चोटों से बचाव हेत  कार्यनीमतर्ाँ  

खेलों से संबंशधत चोर्टों के जोशखम को कम करने के शलए शनम्नशलशखत उप़ाय अपऩाएं — 

1. उशचत वॉमज-अप और कूल-ड़ाउन — प्रत्येक श़ारीररक गशतशवशध से पहले और ब़ाद में स्रेशचंग और वॉमज-अप 

करें। 

2. उपय ि उपकरणों क़ा उपयोग करें — यह स शनशित करें शक सभी खेल उपकरण उपय ि और अच्छी शस्थशत में 

हों। 

3. प़ानी की कमी ऩा होऩा (ह़ाइिेरे्टड रहें)— सही म़ात्ऱा में प़ानी पीऩा म़ांसपेशशयों के शिय़ाकल़ाप और प्रदशजन 

को बऩाए रखन ेमें मदद करत़ा ह।ै 

4. श़ारीररक क्षमत़ा के अन स़ार — अपनी श़ारीररक क्षमत़ा से अशधक प्रय़ास करने से बचें, शजससे चोर्ट की 

संभ़ावऩा कम हो। 

खेि के िैदान िें मचमकत्सीर् स मविाए ँ 

खेल के मैद़ान में शचशकत्सीय स शवध़ाएँ बच्चों के स्व़ास््य और स रक्ष़ा को स शनशित करने के शलए आवश्यक हैं। ये 

स शवध़ाएँ खेल के दौऱान अच़ानक हुई चोर्टों, बीम़ाररयों य़ा आप़ातक़ालीन शस्थशतयों में त्वररत शचशकत्स़ा सह़ायत़ा 

प्रद़ान करती हैं। यशद प्रशशशक्षत शचशकत्सकीय दल स्थल पर य़ा प़ास में उपलब्ध हो, तो छोर्टी-मोर्टी चोर्टों स ेलेकर 

गंभीर शस्थशतयों तक की त रंत पहच़ान और प्ऱाथशमक दखेभ़ाल की ज़ा सकती ह।ै 
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प्ऱाथशमक उपच़ार स़ामग्री और आप़ातक़ालीन संपकज  ज़ानक़ारी जसैी आध़ारभतू शचशकत्सकीय संस़ाधनों की 

उपलब्धत़ा से दखेभ़ालकत़ाज त रंत प्रशतशिय़ा द े सकत े हैं। स़ाथ ही, इन स शवध़ाओ ं की ज़ानक़ारी और पहुचँ की 

ज़ागरूकत़ा बच्चों की स रक्ष़ा और अशभभ़ावकों की म़ानशसक श़ांशत को स शनशित करती ह।ै 

इस प्रक़ार, शचशकत्सीय तत्परत़ा को प्ऱाथशमकत़ा दकेर खेल क्षेत्रों को बच्चों के शलए अशधक स रशक्षत और सहयोगी 

बऩाय़ा ज़ा सकत़ा ह।ै 

खेि िैदान िें मचमकत्सीर् स मविाओ ंके प्रि ख घटक मनम्नमिमखत हैं — 

1. प्ऱाथशमक उपच़ार कें द्र — एक शनध़ाजररत स्थ़ान, जह़ाँ पर आवश्यक प्ऱाथशमक उपच़ार स़ामग्री जैसे शक पट्टी, 

जीव़ाण ऩाशक पोंछ़ा और बिज  की थैली (शचत्र 3.5) उपलब्ध हो। 

 

मचत्र 3.5 — प्राथमिक उपचार कें द्र 

2. प्रशशशक्षत कमी — ऐस़ा दल य़ा स्वयंसेवक जो प्ऱाथशमक उपच़ार और सी.पी.आर. (CPR) में प्रशशशक्षत हों, 

त़ाशक आप़ात शस्थशत में त रंत प्रशतशिय़ा दी ज़ा सके। 

3. आप़ातक़ालीन संपकज  सचूऩा — प्रम ख स्थ़ानों पर शदख़ाई दनेे व़ाल ेसंकेतक, शजन पर आप़ातक़ालीन संपकज  

नंबर और प्रशिय़ाएँ शलखी हों। 

4. स गम स शवध़ाएँ — प्ऱाथशमक उपच़ार दनेे के शलए एक शनजी स्थ़ान उपलब्ध कऱाऩा, जह़ाँ आवश्यकत़ा पडने 

पर अशभभ़ावक अपने बच्चों की दखेभ़ाल कर सकें । 

5. शनयशमत शनरीक्षण — यह स शनशित करऩा शक प्ऱाथशमक उपच़ार स़ामग्री समय-समय पर पणूज हो और उपकरण 

सही शस्थशत में हों। 

प्राथमिक उपचार के घटक एवं उपर्ोग िें िाई जाने वािी सािग्री  
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प्राथमिक उपचार उस त़ात्क़ाशलक दखेभ़ाल को कह़ा ज़ात़ा ह ैजो शकसी ऱ्ायल य़ा बीम़ार व्यशि को तब तक दी 

ज़ाती ह,ै जब तक शक व्य़ावस़ाशयक शचशकत्स़ा सह़ायत़ा उपलब्ध न हो ज़ाए। 

I. प्राथवमक उपचार के घटक — 

1. मलू्य़ांकन — पररशस्थशत और व्यशि की शस्थशत क़ा आकलन। 

2. श्व़ास और रिसंच़ार — व़ाय म़ागज को स़ाफ करऩा तथ़ा ऩाडी और श्वसन की ज़ाँच करऩा। 

3. ऱ्ाव की दखेभ़ाल — ऱ्ाव की सि़ाई और पट्टी करऩा त़ाशक संिमण से बच़ाव हो सके। 

4. शस्थरत़ा बऩाए रखऩा — व्यशि को श़ांत एवं शस्थर रखऩा जब तक सह़ायत़ा न पहुचँ ज़ाए। 

5. स्थ़ाऩांतरण — यशद आवश्यक हो, तो ऱ्ायल व्यशि को सही तरीके से कैसे और कब स्थ़ाऩांतररत करऩा ह,ै 

इसक़ा ज्ञ़ान होऩा। 

II. प्राथवमक उपचार में उपयोग होने िाली सामग्री — 

1. शचपकने व़ाली परट्टय़ाँ  — छोरे्ट कर्ट य़ा खरोंच ढकने हते । 

2. रुई के पैड और रोल  — बडे ऱ्ावों को ढकने और रि को सोखने हते । 

3. कीर्ट़ाण  रोधक पोंछ़ा य़ा र्ोल  — ऱ्ाव की सि़ाई और संिमण से बच़ाव के शलए। 

4. बिज  की थैली  — सजून और ददज को कम करने के शलए। 

5. इल़ाशस्र्टक बैंडेज  — मोच य़ा शखंच़ाव व़ाली जगह को ब़ाँधने के शलए। 

6. मेशडकल रे्टप  — परट्टयों और गॉज को स रशक्षत रखने के शलए। 

7. कैं ची  — पट्टी, बैंडेज य़ा कपडे क़ार्टने हते । 

8. शचमर्टी  — ऱ्ाव से क़ाँर्ट़ा य़ा कचऱा शनक़ालने के शलए। 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 

प्रयोगात्मक अभ्यास 1 

प्राथमिक उपचार की मस्थमत आवश्र्क सािग्री 

उपच़ार पत्रक (प्रत्येक पत्रक शकसी शभन्‍दन चोर्ट य़ा शचशकत्स़ा आप़ातशस्थशत क़ा वणजन करत़ा है), प्ऱाथशमक उपच़ार 

स़ामग्री, परट्टय़ा,ँ रुई और अन्‍दय प्ऱाथशमक उपच़ार स़ामग्री। 

प्रमक्रर्ा 

तैर्ारी — ऐसे उपच़ार पत्रक क़ाडज तैय़ार करें जो शवशभन्‍दन पररशस्थशतयों क़ा वणजन करें (जैस—ेमोच आय़ा र्टखऩा, ह़ाथ 

में गहऱा कर्ट, गमी से थक़ावर्ट, स़ांस की रुक़ावर्ट आशद)। 
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सिूह मनिायण — छोरे्ट-छोरे्ट समहू बऩाएं (प्रत्येक में 3–4 शवद्य़ाथी)। 

• भूमिका-मनवायह  

(क) प्रत्येक समहू एक उपच़ार पत्रक को शवशेष क़ारण के शबऩा च नत़ा ह।ै 

(ख) समहू 5–10 शमनर्ट चच़ाज करके यह तय करते हैं शक वे उस शस्थशत क़ा शकस प्रक़ार से आकलन करेंगे, प्ऱाथशमक 

उपच़ार कैसे देंगे और सह़ायत़ा कब ब ल़ाएँग।े 

(ग) तैय़ारी के ब़ाद प्रत्येक समहू अपने उपच़ार को कक्ष़ा के समक्ष प्रस्त त करत़ा ह ैऔर अपनी प्रशतशिय़ा क़ा प्रदशजन 

करत़ा ह।ै 

• चचाय — प्रत्येक प्रस्त शत के ब़ाद संशक्षप्त चच़ाज करें त़ाशक स झ़ाव दी ज़ा सके और प्ऱाथशमक उपच़ार स झ़ावों से 

संबंशधत शकसी भी भ्ऱांशत को स्पष्ट शकय़ा ज़ा सके। 

प्रयोगात्मक अभ्यास 2 

प्राथमिक उपचार सािग्री का संकिन मनिायण च नौती  

आवश्र्क सािग्री 

प्ऱाथशमक उपच़ार स़ामग्री में प्रय ि वस्त ओ ंकी सचूी (उनके उपयोग के शववरण सशहत), एक ख़ाली प्ऱाथशमक उपच़ार 

स़ामग्री य़ा शडब्ब़ा, और प्ऱाथशमक उपच़ार स़ामग्री के शचत्र य़ा प्रशतकृशतय़ाँ (वैकशल्पक)। 

प्रमक्रर्ा 

तैर्ारी — एक व्य़ापक सचूी तैय़ार करें शजसमें प्ऱाथशमक उपच़ार स़ामग्री में आमतौर पर प़ाई ज़ाने व़ाली वस्त ओ ंऔर 

उनके उपयोग क़ा शववरण हो। 

सिूह मनिायण — छोरे्ट समहूों क़ा गठन करें। 

• सािग्री मनिायण च नौती 

(क) प्रत्येक समहू को दी गई सचूी के आध़ार पर एक पणूज प्ऱाथशमक उपच़ार स़ामग्री तैय़ार करने क़ा क़ायज सौंप़ा ज़ाए। 

(ख) समहू यह चयन करेग़ा शक कौन-सी वस्त एँ आवश्यक हैं और यह शनणजय वे संभ़ाशवत चोर्टों के प्रक़ार के आध़ार पर 

तकज संगत रूप से लेंगे। 

(ग) समहू अपने तैय़ार शकए गए स़ामग्री क़ा प्रदशजन करें और बत़ाएं शक शकन वस्त ओ ंको क्यों श़ाशमल शकय़ा गय़ा ह।ै 

• अंत में चच़ाज करें शक प्रत्येक वस्त  शकतनी महत्त्वपणूज ह ैऔर यह भी समझ़ाएँ शक उशचत तयै़ारी व़ास्तशवक जीवन 

शस्थशतयों में प्रशतशिय़ा को कैसे प्रभ़ावी बऩा सकती ह।ै 

अपनी प्रगमत जाँचें  

क. बहुविकल्पीय प्रश्न 

1. शनम्नशलशखत में से प्ऱाथशमक उपच़ार (Basic First Aid) क़ा म ख्य उद्दशे्य क्य़ा ह?ै 

(क) दीर्जक़ालीन उपच़ार प्रद़ान करऩा 

(ख) पेशवेर शचशकत्स़ा सेव़ा क़ा स्थ़ान लेऩा 
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(ग) सह़ायत़ा आने तक व्यशि की शस्थशत को शस्थर रखऩा 

(र्) शकसी भी शचशकत्सकीय उपकरण क़ा प्रयोग न करऩा 

2. मोच क़ा प्ऱाथशमक उपच़ार क्य़ा होऩा च़ाशहए? 

(क) त रंत गमज सेंक करऩा 

(ख) ऱ्ायल स्थ़ान की म़ाशलश करऩा 

(ग) आर.आई.सी.ई. शवशध क़ा प्रयोग करऩा 

(र्) ऱ्ायल स्थ़ान को शबऩा उपच़ार के अचल रखऩा 

3. प्ऱाथशमक उपच़ार शकर्ट में ऱ्ाव को कीर्ट़ाण रशहत करने हते  आवश्यक वस्त  कौन-सी ह?ै 

(क) ह़ाइिोजन पेरॉक्स़ाइड  

(ख) इल़ाशस्र्टक पट्टी  

(ग) शचमर्टी  

(र्) बिज  क़ा पकै  

4. यशद कोई व्यशि गंभीर रूप से जल ज़ाए, तो क्य़ा करऩा च़ाशहए? 

(क) शचपके हुए कपडे हर्ट़ाऩा 

(ख) सीधे बिज  लग़ाऩा 

(ग) जले हुए स्थ़ान को बहते प़ानी से ठंड़ा करऩा 

(र्) उस पर शचपकने व़ाली पट्टी लग़ाऩा 

5. शनम्न में से कौन-स़ा र्र्टक स़ाम़ान्‍दय जीवन रक्षक उप़ाय क़ा भ़ाग नहीं ह?ै 

(क) सीपीआर दने़ा 

(ख) व़ाय म़ागज को स़ाफ करऩा 

(ग) श्वसन की ज़ाँच करऩा 

(र्) बिज  लग़ाऩा 

ख. ररक्त स्थान भररए  

1. प्ऱाथशमक उपच़ार चोर्टों को _______ से रोकने तथ़ा बच्चों के शलए स रशक्षत व़ात़ावरण स शनशित करने में 

सह़ायक होत़ा ह।ै 

2. प्ऱाथशमक उपच़ार क़ा म ख्य उद्दशे्य _______ बच़ाऩा होत़ा ह,ै जब तक शक पेशेवर सह़ायत़ा न पहुचँे। 

3. _______ क़ा उपयोग चोर्ट य़ा मोच के क़ारण होने व़ाली सजून और ददज को कम करने हते  शकय़ा ज़ात़ा ह।ै 

4. _______ को ऱ्ावों पर लग़ाय़ा ज़ाऩा च़ाशहए त़ाशक संिमण न हो और उपच़ार प्रशिय़ा स च़ारु हो। 

5. मोच के उपच़ार में ______ शवशध अपऩाई ज़ाती ह,ै शजसमें शवि़ाम, बिज , दब़ाव और ऊँच़ाई श़ाशमल होते हैं। 

ग. वनम्नवलवखत कथनों को सही या गलत बताइए  

1. खेल क्षेत्रों में चोर्टों को संभ़ालने और छोर्टी समस्य़ाओ ंको बढने से रोकने हते  प्ऱाथशमक उपच़ार आवश्यक ह।ै 
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2. प्ऱाथशमक उपच़ार शकर्ट में केवल परट्टय़ाँ होनी च़ाशहए, अन्‍दय आवश्यक वस्त एँ जैसे ऐरं्टीसेशप्र्टक य़ा गॉज नहीं। 

3. तत्क़ाल दखेभ़ाल और शस्थशत क़ा मलू्य़ांकन जशर्टलत़ाओ ंको रोकने में सह़ायक हो सकत़ा ह ैजब तक शक 

पेशेवर सह़ायत़ा न पहुचँे। 

4. केवल शचशकत्स़ा पेशेवर ही प्ऱाथशमक उपच़ार द ेसकत ेहैं; ब शनय़ादी प्रशशक्षण प्ऱाप्त व्यशि नहीं। 
5. प्ऱाथशमक उपच़ार स़ामग्री में शचपकने व़ाली परट्टय़ा,ँ गॉज, कीर्ट़ाण रोधक और प्ऱाथशमक उपच़ार प शस्तक़ा जैसी 

ब शनय़ादी स़ामग्री होनी च़ाशहए। 

घ. लघु उत्तरीय प्रश्न  

1. खेल क्षेत्रों में प्ऱाथशमक उपच़ार स़ामग्री और प्रशशशक्षत व्यशियों की उपलब्धत़ा क्यों आवश्यक ह?ै 

2. मोच और म़ांसपेशीय शखंच़ाव के उपच़ार में आर.आई.सी.ई.  शवशध शकस प्रक़ार सह़ायक होती ह?ै उद़ाहरण 

सशहत समझ़ाइए। 

3. शकसी द र्जर्टऩा के पि़ात आग ेकी चोर्ट को रोकने और स्वस्थ होने में प्ऱाथशमक उपच़ार की क्य़ा भशूमक़ा होती 

ह?ै 

4. शकसी बेहोश और स़ांस नहीं ले रह ेवयस्क पर सीपआर करते समय कौन-कौन से कदम उठ़ाए ज़ाने च़ाशहए? 

5. एक स सशज्जत प्ऱाथशमक उपच़ार शकर्ट को बऩाए रखने क़ा क्य़ा महत्त्व ह?ै 

आपने क्र्ा सीखा?  

इस सत्र को परू़ा करने के ब़ाद आप— 

• आप़ात शस्थशतयों के शलए आवश्यक स़ामग्री सशहत एक स सशज्जत प्ऱाथशमक उपच़ार शकर्ट क़ा महत्त्व स्पष्ट कर प़ाएँग।े 

• प्ऱाथशमक उपच़ार की ब शनय़ादी तकनीकों क़ा ज्ञ़ान प्रदशशजत कर प़ाएँगे। 

• स़ाम़ान्‍दय खेल चोर्टों की पहच़ान कर उनके उपय ि उपच़ार को ल़ाग ूकर प़ाएँगे। 
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सत्र 3 — आपातकािीन प्रमतमक्रर्ा और द घयटना प्रबिंन 

आप़ातक़ालीन प्रशतशिय़ा और द र्जर्टऩा प्रबंधन उन त्वररत क़ायों को संदशभजत करत़ा ह,ै जो शकसी शचशकत्स़ा 

आप़ात शस्थशत के दौऱान प्रभ़ाशवत व्यशियों की स रक्ष़ा और क शलत़ा स शनशित करने हते  शकए ज़ात ेहैं। इस प्रशिय़ा 

में शस्थशत क़ा मलू्य़ांकन करऩा, प्ऱाथशमक उपच़ार दने़ा और आप़ातक़ालीन सेव़ाओ ंसे समन्‍दवय स्थ़ाशपत कर उशचत 

दखेभ़ाल प्रद़ान करऩा श़ाशमल होत़ा ह।ै प्रभ़ावी प्रबंधन क़ा उद्दशे्य जीवन की रक्ष़ा करऩा, आगे चोर्ट लगने की 

रोकथ़ाम करऩा और उससे शीघ्र उबरन ेको संभव बऩाऩा होत़ा ह,ै स़ाथ ही अव्यवस्थ़ा और भ्रम को न्‍दयनूतम रखऩा 

भी इसमें महत्त्वपणूज होत़ा ह।ै  

आप़ातक़ालीन प्रशतशिय़ा क़ा प्रशशक्षण व्यशियों को त्वररत और क शलत़ापवूजक क़ायज करने के कौशल से 

स सशज्जत करत़ा ह,ै जो शकसी भी आप़ात शस्थशत में पररण़ामों को प्रभ़ाशवत करने में शनण़ाजयक भशूमक़ा शनभ़ात़ा ह।ै 

संकर्ट की र्डी में सह़ायत़ा करने की शस्थशत में जो कोई भी हो, उसके शलए द र्जर्टऩा प्रबंधन के शसि़ांतों को समझऩा 

अत्यंत आवश्यक होत़ा ह।ै 

आप़ातक़ालीन प्रशतशिय़ा क़ा म ख्य उद्दशे्य संकर्ट की शस्थशत में त्वररत क़ायज करते हुए— 

1. जीवन की रक्ष़ा करऩा 

2. आगे की चोर्ट को रोकऩा 

3. उबरन ेको स गम बऩाऩा 

आपात मस्थमतर्ों की सिझ  

आप़ात शस्थशत को एक अच़ानक उत्पन्‍दन होने व़ाली और अत्यंत आवश्यक प्रशतशिय़ा की म़ांग करने व़ाली 

पररशस्थशत के रूप में पररभ़ाशषत शकय़ा ज़ात़ा ह,ै जो स्व़ास््य, जीवन, संपशत्त य़ा पय़ाजवरण के शलए तत्क़ाल जोशखम 

उत्पन्‍दन करती ह।ै ऐसी शस्थशतयों में यशद समय पर क़ारजव़ाई न की ज़ाए तो शस्थशत और अशधक शबगड सकती ह।ै 

आप़ात शस्थशतय़ाँ स़ाम़ान्‍दयतः शनम्न प्रक़ार की होती हैं : 

1. शचशकत्सकीय आप़ात शस्थशत — जैसे शक शदल क़ा दौऱा, पक्ष़ाऱ्ात (स्रोक) य़ा तीव्र एलशजजक प्रशतशिय़ा जैसी 

स्व़ास््य संबधंी आकशस्मक समस्य़ाएँ। 

2. पय़ाजवरणीय आप़ात शस्थशत — प्ऱाकृशतक आपद़ाएँ (जैसे ब़ाढ, भकंूप आशद) य़ा अन्‍दय खतरऩाक 

पररशस्थशतय़ाँ। 

3. संरचऩात्मक आप़ात शस्थशत — भवन से संबंशधत द र्जर्टऩाएँ, जैसे आग लगऩा, ढह ज़ाऩा य़ा शवस्िोर्ट होऩा। 
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खेिों िें होने वािी चोटों के प्रकार  

खेलों में चोर्ट लगऩा एथलीर्टों और सशिय व्यशियों के शलए एक आम ब़ात ह।ै ये चोर्टें म़ामलूी मोच से लेकर 

गंभीर हड्डी रू्टर्टने तक हो सकती हैं। खेलों में होने व़ाली शवशभन्‍दन प्रक़ार की चोर्टों (त़ाशलक़ा 3.2) को समझऩा, 

उनकी रोकथ़ाम, उपच़ार और उबरन े के शलए अत्यंत महत्त्वपणूज ह।ै ये चोर्टें म ख्यतः दो िेशणयों में वगीकृत की 

ज़ाती हैं — तीव्र और दीर्जक़ाशलक । 

तीव्र चोर्टें अच़ानक लगन ेव़ाली चोर्टें होती हैं, जैस ेशगरऩा य़ा र्टक्कर लगऩा, जबशक दीर्जक़ाशलक चोर्टें धीरे-धीरे 

शवकशसत होती हैं और स़ाम़ान्‍दयतः ब़ार-ब़ार एक ही प्रक़ार की गशतशवशध य़ा अत्यशधक प्रयोग के क़ारण होती हैं। 

खेलों में स़ाम़ान्‍दयतः प़ाई ज़ाने व़ाली चोर्टों में मचकी, शखंच़ाव, हड्डी रू्टर्टऩा, हड्डी हर्टऩा और र्टेंडन में सजून प्रम ख 

हैं, शजनके लक्षण और उपच़ार शवशधय़ाँ शभन्‍दन-शभन्‍दन होती हैं। इन चोर्टों और उनके क़ारणों की पहच़ान करके, 

शखल़ाडी पहल ेसे स़ावध़ानी बरत सकते हैं और अपने प्रदशजन को बऩाए रख सकते हैं। 

तामिका 3.2 — खेिों िें होने वािी चोटों के प्रकार 

क्रिांक चोट का प्रकार िक्षण 

1. र्टखने में मोच  ददज, सजून और अकडन 

2. खरोंच य़ा नील ेधब्ब े त्वच़ा पर छोरे्ट खनू क़ा बह़ाव शबंद  

3. कर्टऩा और शछलऩा  हल्के से लेकर गंभीर खनू के बह़ाव तक; र् र्टने और कोहनी इस 

प्रक़ार की चोर्ट के प्रशत अशधक संवेदनशील होते हैं 

4. शनजजलीकरण  अत्यशधक प़ानी की कमी के क़ारण थक़ावर्ट और हीर्ट स्रोक 

5. ग प्त़ांग की म़ांसपेशशयों 

में शखंच़ाव  

ग प्त़ांग क्षेत्र में ददज और सजून 

6. हमैशस्रंग शखंच़ाव  ददज, सजून और नील़ा पड ज़ाऩा 

7. र् र्टने की जोड में चोर्ट  ददज, सजून और अकडन 

8. तऩावजन्‍दय हड्डी रू्टर्टऩा  तीव्र ददज, स़ाम़ान्‍दयतः ब़ार-ब़ार कूदने य़ा कठोर सतह पर दौडने के 

क़ारण (जैसे शपडंली की हड्डी में ददज) 
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प्राथमिक उपचार की क छ तकनीकें   

चोर्ट व़ाले  भ़ाग में आगे की क्षशत से बच़ाव हते  शनम्न प्ऱाथशमक उपच़ार तकनीकों 

क़ा प़ालन शकय़ा ज़ाऩा च़ाशहए: 

1. शवि़ाम — चोर्ट व़ाले  भ़ाग को सह़ाऱा दकेर रखें और 48–72 रं्रे्ट तक उसक़ा 

उपयोग न करें। 

2. बिज  लग़ाऩा — पहले 48–72 रं्र्टों तक प्रत्येक दो रं्रे्ट में 20 शमनर्ट के शलए 

चोर्ट व़ाले स्थ़ान पर बिज  लग़ाएँ। 

3. दब़ाव दने़ा— प्रभ़ाशवत क्षेत्र पर एक मजबतू लचील़ा पट्ट़ा ब़ाँधें, जो ददज व़ाले 

स्थ़ान के ऊपर और नीच ेतक िैल़ा हो। 

4. उन्‍दनयन — चोर्ट व़ाले  भ़ाग को हृदय की ऊँच़ाई से ऊपर रखें। यशद शनचले 

अंग में चोर्ट हो, तो उसे शस्थर करें। 

5. पऱामशज — यथ़ाशीघ्र शकसी शचशकत्सक से ज़ाँच करव़ाएँ। 

6. गमी नहीं दने़ा — शकसी भी प्रक़ार की गमी न दें; इससे रिस्ऱाव बढ सकत़ा 

ह।ै 

7. दौड य़ा खेल न करऩा — दौडऩा य़ा व्य़ाय़ाम करन ेसे रि प्रव़ाह बढत़ा ह,ै 

शजससे उपच़ार प्रशिय़ा धीमी होती ह।ै 

8. म़ाशलश न करें — म़ाशलश से सजून और रि प्रव़ाह बढत़ा ह,ै शजससे उपच़ार में शवलबं होत़ा ह।ै 

 

खेिों िें चोट से बचाव  

खेल से ज डी चोर्टों से बच़ाव के शलए शनम्नशलशखत स़ावध़ाशनय़ाँ अपऩाएँ— 

1. गशतशवशध श रू करने से पहल ेव़ामज-अप करें और शरीर को खींचने व़ाले व्य़ाय़ाम (स्रेशचगं) करें। 

2. उशचत जतूे और स रक्ष़ात्मक उपकरण पहनें। 

3. पय़ाजप्त म़ात्ऱा में तरल पद़ाथज ग्रहण करें (ह़ाइिेर्ट रहें)। 

4. अत्यशधक िम य़ा थक़ावर्ट से बचें। 

5. व्य़ाय़ाम करते समय सही म द्ऱा और उपय ि तकनीक क़ा प्रयोग करें। 

6. प्रत्येक सत्र के बीच शरीर को पय़ाजप्त शवि़ाम एवं प नप्ऱाजशप्त (ररकवरी) क़ा समय दें। 

 

कृमत्रि साँस देना  
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कृशत्रम स़ाँस दने़ा सीपीआर एक आप़ातक़ालीन शस्थशत में शकय़ा ज़ात़ा ह,ै जब शकसी व्यशि क़ा हृदय अच़ानक बंद 

हो ज़ात़ा ह ैऔर उसे जीवनद़ान दनेे की आवश्यकत़ा होती ह।ै 

• त रंत शचशकत्स़ा आप़ातक़ालीन सेव़ा नंबर पर कॉल करें और शचशकत्स़ा सह़ायत़ा के शलए कहें। 

 

सी.पी.आर. करने की मवमि (वर्स्कों के मिए) —  

I. छाती पर दाब देना  

1. एक ह़ाथ की हथेली क़ा आध़ार छ़ाती के मध्य भ़ाग (उरोशस्थ की शनचली आधी हड्डी) पर रखें और दसूऱा 

ह़ाथ पहल ेह़ाथ के ऊपर रखें। 

2. कोहशनय़ाँ सीधी रखें और कंधे ठीक हथेशलयों के ऊपर हों। 

3. लगभग 2 इचं (5 सेमी) गहऱाई तक तेज और दृढत़ा से दब़ाएँ। 

4. प्रशत शमनर्ट 100–120 दब़ाव (कंपे्रशन) की गशत बऩाए रखें। 

5. प्रत्येक दब़ाव के ब़ाद छ़ाती को उसकी स़ाम़ान्‍दय शस्थशत में लौर्टने दें। 

II. कृमत्रि श्वास देना (र्मद प्रमशमक्षत हों) —  

1. 30 ब़ार छ़ाती दब़ाने के ब़ाद, दो कृशत्रम श्व़ास दें। 

2. पीशडत के शसर को पीछे की ओर झ क़ाएँ और ठ ड्डी को ऊपर उठ़ाएँ त़ाशक श्व़ास म़ागज ख ल सके। 

3. ऩाक को बदं करें और पीशडत के म ँह को अपने म ँह से परूी तरह ढँककर सील बऩाएँ। 

4. लगभग एक सेकंड तक श्व़ास दें और दखेें शक क्य़ा छ़ाती ऊपर उठ रही ह।ै 

5. दसूरी ब़ार भी इसी प्रक़ार श्व़ास दें। 

6. 30 ब़ार दब़ाव और 2 श्व़ास की प्रशिय़ा को ब़ार-ब़ार दोहऱाते रहें। 

खेिों िें चोटों का प नवायस  

चोर्ट के प्रक़ार और उसकी गभंीरत़ा के आध़ार पर उपच़ार और प नव़ाजस (Rehabilitation) की प्रशिय़ा शनध़ाजररत की 

ज़ाती ह।ै यशद ददज बऩा रहत़ा ह,ै तो शचशकत्सकीय पऱामशज लेऩा आवश्यक ह।ै प नव़ाजस की प्रम ख अवस्थ़ाएँ 

शनम्नशलशखत हैं— 
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1. तीव्र अवस्थ़ा  — चोर्ट लगने के त रंत ब़ाद की प्ऱारंशभक दखेभ़ाल। 

2. प नव़ाजस अवस्थ़ा  — त़ाकत और गशतशीलत़ा प नः प्ऱाप्त करने पर कें शद्रत। 

3. शिय़ात्मक अवस्थ़ा  — उस खेल शवशेष से संबंशधत अन कूशलत व्य़ाय़ामों क़ा अभ्य़ास। 

प नवायस के मिए व्र्ार्ाि  

प नव़ाजस संबंधी व्य़ाय़ाम चोर्टों य़ा शल्य शचशकत्स़ा  के ब़ाद स्वस्थ होने में सह़ायत़ा करते हैं। इन व्य़ाय़ामों क़ा उद्दशे्य 

त़ाकत, लचील़ापन और गशतशीलत़ा को बह़ाल करऩा होत़ा ह,ै त़ाशक व्यशि स़ाम़ान्‍दय जीवन में व़ापस लौर्ट सके। इनमें 

स़ाम़ान्‍दयतः शखंच़ाव, म़ांसपेशशयों को मजबतू करने और संत लन संबंधी गशतशवशधय़ाँ श़ाशमल होती हैं— 

1. एडी के व्य़ाय़ाम  — शपडंली, एशकलीज र्टेंडन और र्टखने की चोर्टों जैसे मोच आशद के शलए। 

2. ब़ाहु और कोहनी के व्य़ाय़ाम  — ब़ाइसेप्स, ऱाइसेप्स और अग्रब़ाहु को र् म़ाने व़ाल ेम़ांसपेशशयों पर कें शद्रत। 

3. पीठ के व्य़ाय़ाम  — पीठ की म़ांसपेशशयों को मजबतू करने हते । 

4. कोर और उदर व्य़ाय़ाम  — धड की म़ांसपेशशयों को सशि करने तथ़ा पीठ ददज की रोकथ़ाम हते । 

5. शनतंब और ग्रोइन व्य़ाय़ाम  — शहप और ऐडडक्र्टर म़ांसपेशशयों के शलए। 

6. र् र्टने के व्य़ाय़ाम  — ज़ांर् की म़ांसपेशशयों में शखंच़ाव (जसेै हमैशस्रंग, क्व़ाशिसेप्स), जम्पर र् र्टऩा, आईर्टी 

बैंड शिक्शन शसंिोम तथ़ा शलग़ामेंर्ट चोर्टों की शवशभन्‍दन अवस्थ़ाओ ंके शलए उपय ि व्य़ाय़ाम (शचत्र 3.6)। 

7. कंधे के व्य़ाय़ाम  — कंधे के प नव़ाजस हते  शवशेष व्य़ाय़ाम और उनकी क़ायजनीशत। 

8. कल़ाई और ह़ाथ के व्य़ाय़ाम  — कल़ाई की मोच और ह़ाथ की अन्‍दय चोर्टों के शलए। 

 

आपातकािीन मस्थमतर्ों की पहचान और प्रमतमक्रर्ा  

आप़ात शस्थशत में प्रभ़ावी प्रशतशिय़ा हते  शनम्नशलशखत चरणों को अपऩाऩा च़ाशहए— 

1. शस्थशत क़ा मलू्य़ांकन करें — आप़ात शस्थशत क़ा प्रक़ार और गंभीरत़ा ज़ानें। 

2. सह़ायत़ा ब ल़ाएँ — आवश्यकत़ा अन स़ार आप़ातक़ालीन सेव़ाओ ंसे संपकज  करें। 

मचत्र 3.6 — प नवायस हेत  व्र्ार्ाि 
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3. प्ऱाथशमक उपच़ार प्रद़ान करें — सीपीआर य़ा अन्‍दय तकनीकों ि़ाऱा व्यशि को शस्थर करें। 

4. श़ांत रहें — प्रभ़ाशवत व्यशि को स़ाहस दें। 

एक से अमिक पीमडतों का प्रबंिन  

भीड-चोट की घटनाओ ंिें— 

1. प्ऱाथशमकत़ा दने़ा  — चोर्ट की गंभीरत़ा के अन स़ार प्ऱाथशमकत़ा तय करें। 

2. भशूमक़ा संरचऩा  — उत्तरद़ात़ाओ ंके बीच भशूमक़ाओ ंक़ा शनध़ाजरण करें। 

3. प्रभ़ावी सव़ांद  — प्रभ़ावी समन्‍दवय के शलए ज़ानक़ारी स़ाझ़ा करें। 

4. र्र्टऩा के ब़ाद समीक्ष़ा  — भशवष्‍टय में स ध़ार हते  स झ़ाव क़ा मलू्य़ांकन करें। 

प्रमशक्षण और तत्परता  

प्ऱाथशमक उपच़ार और आप़ात प्रशतशिय़ा में शनयशमत प्रशशक्षण आवश्यक ह—ै 

1. संकर्ट की र्डी में आत्मशवश्व़ास और दक्षत़ा शनम़ाजण हते । 

2. कौशल के नवीनतम शदश़ा-शनदशेों के अन स़ार बऩाए रखऩा। 

यह संगशठत दृशष्टकोण लोगों को आप़ातक़ाल में प्रभ़ावी तरीके से क़ायज करने में सक्षम बऩात़ा ह,ै शजससे जोशखम कम 

होत़ा ह ैऔर प्रभ़ाशवत व्यशि की ररकवरी में सह़ायत़ा शमलती ह।ै 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास  

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 1 — आपातकािीन उपचार प्रमक्रर्ा  

आवश्र्क सािग्री 

• उपच़ार पत्रक (जैसे र्टखन ेकी मोच, बेहोशी, शदल क़ा दौऱा आशद) 

• प्ऱाथशमक उपच़ार स़ामग्री (परट्टय़ा,ँ बिज  पैक आशद) 

• मोब़ाइल फोन (आप़ात सेव़ा कॉल के शलए) 

प्रमक्रर्ा 

• सिूह गठन — 4–5 शवद्य़ाशथजयों के छोरे्ट समहू बऩाएं। 

• उपचार पत्रक मवतरण — प्रत्येक समहू को एक आप़ातक़ालीन उपच़ार पत्रक दें। 

• भूमिका मनिायरण — प्रत्येक समहू में एक य़ा दो पीशडत, एक प्रथम प्रशतशिय़ाकत़ाज और अन्‍दय दशजक बऩाएँ। 

• तैर्ारी — समहूों को पररदृश्य समझने, प्रशतशिय़ा योजऩा बऩाने और स़ामग्री इकट्ठ़ा करने हते  10 शमनर्ट दें। 



 

100 

 

• प्रस्त मत — समहू कक्ष़ा में अपनी प्रस्त शत दें, शजसमें सह़ायत़ा ब ल़ाऩा और प्ऱाथशमक उपच़ार करऩा श़ाशमल हो। 

• संवाद/चचाय — प्रत्येक प्रस्त शत के ब़ाद, सिलत़ाओ ंऔर स ध़ार की संभ़ावऩाओ ंपर संशक्षप्त चच़ाज करें। 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 2 — खेि चोट मनवारण कार्यशािा  

आवश्र्क सािग्री 

स्रेशचगं और वॉमज-अप व्य़ाय़ाम नक्श़ा, स रक्ष़ा उपकरण (जसैे हलेमेर्ट, पैड), अभ्य़ास हते  कोन य़ा म़ाकज र। 

प्रमक्रर्ा 

• सिूह गठन — जोडे य़ा छोरे्ट समहूों में ब़ारँ्टें। 

• अन संिान — प्रत्येक समहू एक स़ाम़ान्‍दय खेल चोर्ट (जसैे र्टखने की मोच, हमैशस्रंग शखंच़ाव आशद) च ने और उसके 

शनव़ारण उप़ायों क़ा अध्ययन करें। 

• तैर्ारी — समहू 3–5 शमनर्ट की प्रस्त शत तयै़ार करें शजसमें श़ाशमल हों— 

(क) चोर्ट के क़ारण 

(ख) लक्षण 

(ग) शनव़ारण तकनीक (वॉमज-अप, कूल-ड़ाउन सशहत) 

(र्) बत़ाय ेगए स रक्ष़ा उपकरण 

• प्रदशयन — प्रत्येक समहू संबंशधत चोर्ट की रोकथ़ाम हते  वॉमज-अप य़ा स्रेच प्रदशशजत करें। 

• सहपामठर्ों की सहभामगता — सहप़ाशठयों को भी प्रदशजन में भ़ाग लनेे हते  प्रोत्स़ाशहत करें। 

• सिापन — खेलों और दशैनक जीवन में चोर्ट शनव़ारण के महत्व पर चच़ाज करें। 

अपनी प्रगमत जाँचें  

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. आप़ातक़ालीन प्रशतशिय़ा क़ा प्रम ख उद्दशे्य शनम्न में से कौन-स़ा नहीं ह?ै 

(क) जीवन की रक्ष़ा करऩा 

(ख) आगे की चोर्ट को रोकऩा 

(ग) अऱाजकत़ा को बढ़ाव़ा दने़ा 

(र्) स्वस्थ प नःप्ऱाशप्त को स गम बऩाऩा 

2. अच़ानक बेहोश हुए वयस्क के शलए शबऩा प्रशशशक्षत व्यशि ि़ाऱा अन शंशसत सीपीआर तकनीक क्य़ा ह?ै 

(क) केवल दब़ाव आध़ाररत सीपीआर 

(ख) केवल रेस्क्य ूब्ी्स 

(ग) रेस्क्य ूब्ी्स सशहत पणूज सीपीआर  

(र्) केवल म ँह से म ँह ि़ाऱा स़ाँस दने़ा 
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3. प्ऱाथशमक उपच़ार में ABC क़ा ‘C’ शकसे दश़ाजत़ा ह?ै 

(क) ज़ाचँ (Check) 

(ख) दखेभ़ाल (Care) 

(ग) बह़ाव (Circulation) 

(र्) दब़ाव (Compression) 

4. शनम्नशलशखत में से कौन-सी चोर्ट के शलए आर.आई.सी.ई. पिशत उपय ि ह?ै 

(क) र्टखन ेकी मोच 

(ख) कर्टन ेय़ा खरोंचने की चोर्ट 

(ग) शनजजलीकरण 

(र्) शवस्थ़ापन  

5. एक़ाशधक पीशडतों के प्रबंधन में ऱाइएज क़ा उद्दशे्य क्य़ा ह?ै 

(क) सभी पीशडतों को श़ातं रखऩा 

(ख) चोर्ट की गंभीरत़ा के अन स़ार दखेभ़ाल दने़ा 

(ग) उत्तरद़ात़ाओ ंको समहूों में ब़ाँर्टऩा 

(र्) केवल गंभीर रूप से ऱ्ायल क़ा उपच़ार करऩा 

ख. ररि स्थान भरें 

1. आप़ातक़ालीन प्रशतशिय़ा क़ा म ख्य उद्दशे्य जीवन की __________, आगे की चोर्ट से बच़ाव और प नप्ऱाजशप्त 

को स गम बऩाऩा ह।ै 

2. प्ऱाथशमक उपच़ार में ABC क़ा अथज ह—ै व़ाय  म़ागज, __________ और बह़ाव । 

3. __________ आप़ात शस्थशत में प्ऱाकृशतक आपद़ाएँ य़ा खतरऩाक शस्थशतय़ाँ जैसे ब़ाढ य़ा भकंूप श़ाशमल 

होते हैं। 

4. खेलों में चोर्ट से बच़ाव हते  उपय ि रूप से __________ करऩा और सही उपकरण क़ा उपयोग आवश्यक 

ह।ै 

5. सीपीआर प्रशिय़ा में 30 छ़ाती संपीडनों के ब़ाद __________ रेस्क्य ूब्ी्स दी ज़ाती हैं। 

ग. सत्र् / असत्र् मिखें 

1. क़ाशडजयोपल्मोनरी ररसशसरे्टशन सीपीआर केवल तभी शकय़ा ज़ात़ा ह ैजब व्यशि की स़ाँसें बंद हो ज़ाएँ। 

2. मोच और शखंच़ाव दीर्जक़ाशलक खेल चोर्टों के उद़ाहरण हैं। 

3. चोर्ट पर गमी लग़ाने से सजून कम होती ह ैऔर उपच़ार में मदद शमलती ह।ै 

4. जनसंख्य़ा आध़ाररत चोर्टों में प्ऱाथशमक प्रण़ाली चोर्ट की गभंीरत़ा के आध़ार पर प्ऱाथशमकत़ा तय करने में मदद 

करती ह।ै 

5. प नव़ाजस की एक प्रम ख अवस्थ़ा “शिय़ात्मक अवस्थ़ा” होती ह,ै जो खेल-शवशशष्ट व्य़ाय़ामों पर कें शद्रत होती ह।ै 
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घ. िघ  उत्तर प्रश्न 

1. शचशकत्सकीय आप़ात शस्थशतयों के प्रभ़ाव को कम करने में प्रभ़ावी आप़ातक़ालीन प्रशतशिय़ा और पीशडत 

प्रबंधन क़ा क्य़ा महत्त्व ह?ै 

2. प्ऱाथशमक उपच़ार की ABC शवशध के प्रम ख शसि़ांत क्य़ा हैं, और य ेआप़ात शस्थशतयों में क्यों आवश्यक हैं? 

3. तीव्र और दीर्जक़ाशलक खेल चोर्टों में क्य़ा अंतर ह?ै प्रत्यके के उद़ाहरण दें। 

4. खेल चोर्टों से उबरने में प नव़ाजस क्यों महत्वपणूज ह,ै और इसके स़ाम़ान्‍दय व्य़ाय़ाम कौन-से होते हैं? 

5. प्ऱाथशमक उपच़ार और आप़ातक़ालीन प्रशतशिय़ा में उशचत प्रशशक्षण कैसे व्यशियों को संकर्ट के समय प्रभ़ावी 

प्रशतशिय़ा दनेे में मदद करत़ा ह?ै 

आपने क्र्ा सीखा?  

इस सत्र के पि़ात, आप— 

• प्ऱाथशमक उपच़ार की ABC तकनीक को सही रूप से ल़ाग ूकर प़ाएँगे। 

• स़ाम़ान्‍दय खेल चोर्टों की पहच़ान कर, उशचत प्ऱाथशमक उपच़ार तकनीकों को ल़ाग ूकर प़ाएँगे। 

• वॉमज-अप, स्रेशचंग और स रक्ष़ा उपकरणों के प्रयोग सशहत चोर्ट-शनव़ारण तकनीकों क़ा महत्त्व समझ़ा प़ाएँगे। 

• चोर्टग्रस्त भ़ाग में और क्षशत से बच़ाव हते  आर.आई.सी.ई. शवशध (शवि़ाम, बिज , संपीडन और ऊँच़ाई) के ज्ञ़ान क़ा 

प्रदशजन कर प़ाएँगे। 
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िॉड्रू्ि IV 

खेि एव ंशारीररक स्िूमतय 

मॉड्यलू IV खेल गशतशवशधयों और श़ारीररक स्िूशतज सत्रों की योजऩा बऩाने, उन्‍दहें संगशठत करने और संच़ाशलत करने 

के आवश्यक पहल ओ ंपर आध़ाररत ह।ै यह यह समझने में सह़ायत़ा करती ह ैशक उपय ि खेल गशतशवशधयों क़ा चयन 

कैसे करें, प्रशतयोशगत़ाओ ंएव ंखेल प्रशतयोशगत़ा क़ा आयोजन कैसे करें, तथ़ा प्रभ़ावी श़ारीररक स्िूशतज क़ायजिमों को 

कैसे ल़ाग ूकरें। 

सत्र 1 में व़ाशषजक खेल गशतशवशधयों के चयन को श़ाशमल शकय़ा गय़ा है, शजसमें शकसी सम द़ाय य़ा संस्थ़ा की रुशचयों 

और आवश्यकत़ाओ ंक़ा मलू्य़ांकन कर वषजभर के शलए शवशभन्‍दन खेल गशतशवशधयों क़ा चयन शकय़ा ज़ात़ा ह।ै इसमें 

प्रशतभ़ाशगयों की जनस़ांशख्यकीय शस्थशत, उपलब्ध संस़ाधन और मौसमी क़ारकों जैसे प्रम ख शबदं ओ ंपर शवच़ार शकय़ा 

ज़ात़ा ह।ै इसके अल़ाव़ा, पवूज की गशतशवशधयों के मलू्य़ांकन और स झ़ाव प्ऱाप्त करने की तकनीकों पर भी चच़ाज की 

ज़ाएगी। 

सत्र 2 खेल प्रशतयोशगत़ाओ ंके आयोजन से संबंशधत ह,ै शजसमें योजऩा से लेकर शिय़ान्‍दवयन तक के मलूभतू शसि़ातंों 

को समझ़ाय़ा गय़ा ह।ै इसमें समय-स़ारणी, स्थल चयन, उपकरणों की आवश्यकत़ा और प्रशतभ़ागी पंजीकरण जैसे 

संग्रहण शवषयों पर बल शदय़ा गय़ा ह।ै प्रशतयोशगत़ा को शनष्‍टपक्ष और सम़ावशेी बऩाने पर शवशेष ध्य़ान शदय़ा ज़ाएग़ा। 

सत्र 3 में श़ारीररक स्िूशतज सत्रों के संच़ालन पर ध्य़ान कें शद्रत शकय़ा गय़ा ह,ै शजसमें शवशभन्‍दन समहूों के शलए उपय ि 

श़ारीररक स्िूशतज सत्रों की योजऩा और उनक़ा प्रभ़ावी संच़ालन श़ाशमल ह।ै 
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सत्र 1: वामषयक खेि गमतमवमिर्ों का आर्ोजन 

खेल गशतशवशधयों क़ा चयन करते समय यह आवश्यक ह ै शक व्यशि की व्यशिगत रुशचयों और श़ारीररक क्षमत़ाओ ं

दोनों को ध्य़ान में रख़ा ज़ाए त़ाशक वह अन भव संतोषजनक और स्थ़ायी हो। उपय ि खेल क़ा चयन स्वयं के श़ारीररक 

स्िूशतज स्तर, लक्ष्यों और व्यशिगत पसंद को समझने से प्ऱारंभ होत़ा ह।ै उद़ाहरणस्वरूप, व े लोग जो स़ाम़ाशजक 

सहभ़ाशगत़ा और स़ामशूहकत़ा को पसंद करते हैं, व ेि र्टबॉल, ब़ास्केर्टबॉल य़ा वॉलीबॉल जैसे समहू खेलों की ओर 

आकशषजत होते हैं, जह़ाँ सहयोग और व़ात़ाजल़ाप पर बल होत़ा ह।ै वहीं, जो लोग व्यशिगत च नौशतयों में रुशच रखते हैं, व े

तैऱाकी, दौड य़ा रे्टशनस जैसे खेलों को अशधक आकषजक प़ाते हैं, जो व्यशिगत उपलशब्ध और व्यशिगत शवक़ास क़ा 

अवसर प्रद़ान करते हैं। 

इसके अशतररि, यह ज़ानऩा उपयोगी होत़ा ह ै शक प्रत्येक खेल में शकतनी श़ारीररक क्षमत़ा और कौशल की 

आवश्यकत़ा होती ह।ै क छ खेल जैसे दौड और स़ाइशक्लगं अशधक हृदय सम्बन्‍दधी (Cardio vascular) होते हैं, 

जबशक अन्‍दय खेल जैसे शजम्ऩाशस्र्टक्स य़ा वरे्टशलशफ्रं्टग त़ाकत और ि ती पर कें शद्रत होत ेहैं। प्ऱारंशभक स्तर के प्रशतभ़ागी 

य़ा कम प्रभ़ाव व़ाले शवकल्प च़ाहन ेव़ाले व्यशि योग, तैऱाकी य़ा पैदल चलने जैसी गशतशवशधयों से ल़ाभ़ाशन्‍दवत हो 

सकते हैं, जो ऩाज क शकन्‍दत  प्रभ़ावी तरीके स ेश़ारीररक स्िूशतज को बढ़ाते हैं। जैसे-जैसे कौशल क़ा स्तर बढत़ा ह,ै अशधक 

च नौतीपणूज खेलों य़ा उनके शवकल्पों क़ा अभ्य़ास शकय़ा ज़ा सकत़ा ह।ै 

आय , पहुचँ और उपकरण आवश्यकत़ाएँ भी महत्वपणूज क़ारक हैं। क छ खेल शवशेष आय  वगज के शलए उपय ि होते हैं 

य़ा उन्‍दहें शवशशष्ट उपकरणों और स शवध़ाओ ंकी आवश्यकत़ा होती ह।ै ऐसे खेलों क़ा चयन जो जीवनशैली और समय-

स़ारणी में उपय ि बैठते हों, भ़ागीद़ारी को अशधक आनंदद़ायक और शनयशमत बऩाते हैं। 

उपिब्ि ससंािनों का िूल्र्ांकन  

खेल क़ायजिम की सिल योजऩा और क़ाय़ाजन्‍दवयन के शलए उपलब्ध संस़ाधनों क़ा मलू्य़ाकंन अत्यंत आवश्यक होत़ा 

ह।ै सबस ेपहले, स शवध़ाओ ंक़ा शवशे्लषण करऩा च़ाशहए — उनकी शस्थशत, आक़ार और पहुचँ — त़ाशक यह स शनशित 

शकय़ा ज़ा सके शक व ेशनयोशजत गशतशवशधयों क़ा उपय ि समथजन कर सकें । इसमें यह भी श़ाशमल ह ैशक स शवध़ाएँ स रक्ष़ा 

म़ानकों पर खरी उतरती हैं य़ा नहीं और क्य़ा वे शवशभन्‍दन खेलों के शलए स सशज्जत हैं। 

बजर्ट पर शवच़ार करऩा खेल गशतशवशधयों की शवत्तीय व्यवस्थ़ा शनध़ाजररत करने के शलए आवश्यक ह।ै एक शवस्ततृ बजर्ट 

में स शवध़ाओ,ं उपकरणों, प्रशशक्षण और अन्‍दय क़ायज व्ययों से ज डी ल़ागतों को श़ाशमल शकय़ा ज़ाऩा च़ाशहए। स्थ़ानीय 

संस्थ़ाओ ंसे अन द़ान, व्य़ावस़ाशयक लेन-दने, और स़ाम द़ाशयक शनशध संग्रह पहलों जैसे शवत्तीय सहयोग के शवकल्पों क़ा 

पत़ा लग़ाय़ा ज़ा सकत़ा ह।ै 

स शवध़ाओ,ं उपकरणों, प्रशशक्षकों और बजर्ट की आवश्यकत़ाओ ंक़ा सम शचत मलू्य़ांकन कर संगठन एक ऐसे खेल 

क़ायजिम की मजबतू नींव रख सकते हैं, जो प्रशतभ़ाशगयों और सम द़ाय की आवश्यकत़ाओ ंको परू़ा करत़ा हो। 
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प्रमतभामगर्ों की रुमचर्ों और आवश्र्कताओ ंका िूल्र्ांकन  

I. जनसांमयर्कीर् सिझ  

1. प्रशतभ़ाशगयों की आय , जेंडर, कौशल स्तर और उपय ित़ा लक्ष्यों जैसे शवशेषत़ाओ ंक़ा शवशे्लषण करें। 

2. समहू आध़ाररत और व्यशिगत खेलों की पसंद के रुझ़ानों की पहच़ान करें। 

II. सवेक्षण कराना  

1. पसंदीद़ा खेलों और गशतशवशधयों की ज़ानक़ारी ज र्ट़ाने हते  सवेक्षण तैय़ार करें। 

2. प्रशतभ़ाशगयों से गशतशवशधयों के शलए पसंदीद़ा समय और सीखने योग्य शवशशष्ट कौशल पछूें। 

III. िमक्षत सिूहों का प्रर्ोग  

1. प्रशतभ़ाशगयों की गहन रुशचयों को ज़ानने के शलए लशक्षत समहू य़ा अनौपच़ाररक चच़ाजएँ आयोशजत करें। 

2. सम द़ाय की आवश्यकत़ाओ ंऔर प्ऱाथशमकत़ाओ ंको समझने हते  ख ली चच़ाज को प्रोत्स़ाशहत करें। 

IV. पूवय भागीदारी का मवशे्लषण  

1. शपछली खेल गशतशवशधयों की उपशस्थशत पत्रक और स झ़ाव की समीक्ष़ा करें। 

2. ऐशतह़ाशसक आँकडों के आध़ार पर भशवष्‍टय की योजऩा बऩाएं। 

V. स झाव प्रणािी को शामिि करना  

1. प्रशतभ़ागी संत शष्ट क़ा सतत मलू्य़ांकन स शनशित करने के शलए स झ़ाव तंत्र ल़ाग ूकरें। 
2. प्रशतभ़ाशगयों को नई गशतशवशधय़ाँ स झ़ाने य़ा वतजम़ान क़ायजिमों में स ध़ार करने की अन मशत दें। 

VI. साि दामर्क नेताओ ंको शामिि करना  

1. खेल रुझ़ानों और आवश्यकत़ाओ ंपर ज़ानक़ारी एकत्र करने हते  स्थ़ानीय सम द़ाय नेत़ाओ ंय़ा संगठनों से 

पऱामशज करें। 

2. य व़ाओ ंकी रुशचयों को समझने हते  शवद्य़ालयों और मनोरंजन कें द्रों के स़ाथ सहयोग करें। 

खेि और शारीररक गमतमवमिर्ों के िाभ  

शनम्न तामिका 4.1 में खेल और श़ारीररक गशतशवशधयों के शवशभन्‍दन ल़ाभों को दश़ाजय़ा गय़ा ह ै— 
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तावलका 4.1 — खेल और शारीररक गवतविवियों के लाभ  

शे्रमणर्ा ँ िाभ 

शारीररक स्वास््र् 

श़ारीररक स्िूशतज एवं त़ाकत — हृदय स्व़ास््य, म़ांसपेशशयों की त़ाकत और समग्र श़ारीररक 

स्िूशतज में वशृि। 

वजन शनयंत्रण — मोर्ट़ापे के जोशखम को कम करत ेहुए शरीर के वजन को शनयंशत्रत करत़ा ह।ै 

िानमसक कल्र्ाण 

तऩाव म शि — तऩाव को कम कर शवि़ाम और म़ानशसक स्व़ास््य को बढ़ाव़ा दते़ा ह।ै 

मनोदश़ा में स ध़ार — एंडोशफज न (Endorphins) के म़ाध्यम से मडू स ध़ारत़ा ह,ै शचतं़ा और 

अवस़ाद को कम करत़ा ह।ै 

सािामजक सपंकय  
स़ाम द़ाशयक शनम़ाजण — स़ाम़ाशजक संबंध बऩात़ा ह ैऔर अपनत्व की भ़ावऩा को बढ़ात़ा ह।ै 

सम़ाशजक क़ायज और सहयोग — सहयोग और संव़ाद कौशल शसख़ात़ा ह।ै 

कौशि मवकास 

जीवन कौशल — अन श़ासन, नेततृ्व और समय प्रबंधन शवकशसत करत़ा ह।ै 

श़ारीररक स़ाक्षरत़ा — जीवनभर की गशतशवशधयों हते  गशत कौशल और समन्‍दवय को बढ़ात़ा 

ह।ै 

र् वा सहभामगता 

सक़ाऱात्मक शवकल्प — रचऩात्मक गशतशवशधयों के म़ाध्यम से नक़ाऱात्मक व्यवह़ार को कम 

करत़ा ह।ै 

लक्ष्य शनध़ाजरण — आत्म-शवश्व़ास और आत्म-सम्म़ान को बढ़ाते हुए लक्ष्य शनध़ाजररत करने के 

शलए प्रेररत करत़ा ह।ै 

सिावेमशता और पहुचँ 

अन कूल खेल — सभी क्षमत़ाओ ंके लोगों को श़ाशमल करते हुए शवशवधत़ा को बढ़ाव़ा दते़ा 

ह।ै 

स शवध़ा की उपलब्धत़ा — सभी शनव़ाशसयों के शलए मनोरंजन स शवध़ाओ ंकी पहुचँ बढ़ात़ा ह।ै 

आमथयक िाभ 
स्थ़ानीय अथजव्यवस्थ़ा — खले आयोजनों के दौऱान स्थ़ानीय व्यवस़ायों को प्रोत्स़ाहन। 

रोजग़ार सजृन — प्रशशक्षण, प्रश़ासन और स शवध़ा प्रबंधन में अवसर दते़ा ह।ै 

सांस्कृमतक सहभामगता 

शवशवधत़ा क़ा उत्सव — खले आयोजनों के म़ाध्यम से स़ांस्कृशतक आद़ान-प्रद़ान को बढ़ाव़ा 

दते़ा ह।ै 

परंपऱा और शवऱासत — स्थ़ानीय खेल परंपऱाओ ंके म़ाध्यम से गौरव और शनरंतरत़ा क़ा 

शनम़ाजण करत़ा ह।ै 
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शे्रमणर्ा ँ िाभ 

संपूणय जीवन भागीदारी 

सशिय जीवनशैली — जीवनभर श़ारीररक गशतशवशधयों के प्रशत प्रशतबित़ा को प्रोत्स़ाशहत 

करत़ा ह।ै 

प़ाररव़ाररक संबधं — प़ाररव़ाररक गशतशवशधयों और ररश्तों को मजबतू करत़ा ह।ै 

शैमक्षक/उन्नमत के  

अवसर 
छ़ात्रवशृत्त — खेल में उत्कृष्टत़ा छ़ात्रवशृत्त और शैक्षशणक उन्‍दनशत क़ा म़ागज प्रशस्त कर सकती ह।ै 

 

वामषयक खेि गमतमवमिर्ों के चर्न हेत  उपिब्ि ससंािन 

व़ाशषजक खेल गशतशवशधयों क़ा चयन करते समय उनके सिल शिय़ान्‍दवयन स शनशित करने के शलए उपलब्ध संस़ाधनों 

क़ा मलू्य़ांकन करऩा अत्यंत आवश्यक होत़ा ह।ै इस मलू्य़ाकंन को शनम्नशलशखत रूप से शकय़ा ज़ा सकत़ा ह—ै 

क. सुवििाए ँ

1. स शवध़ाओ ंके प्रक़ार — यह पहच़ानें शक शकस प्रक़ार के खले स्थलों की उपलब्धत़ा है, जैसे शक खेल मैद़ान, 

व्य़ाय़ामश़ाल़ाएँ, तैऱाकी के शलए त़ाल़ाब और स़ाम द़ाशयक कें द्र। इनडोर (अंदर) और आउर्टडोर (ख ले) दोनों 

शवकल्पों पर शवच़ार करें। 

2. शस्थशत और पहुचँ — इन स्थलों की शस्थशत और सभी प्रशतभ़ाशगयों (शवशेष रूप से शदव्य़ांगजनों) की पहुचँ क़ा 

मलू्य़ांकन करें। यह स शनशित करें शक वे स रक्ष़ा म़ानकों क़ा प़ालन करते हैं और गशतशवशधयों हते  पय़ाजप्त स्थ़ान 

प्रद़ान करते हैं। 

3. समय-स़ारणी और उपलब्धत़ा — वषज भर इन स शवध़ाओ ंकी उपलब्धत़ा ज़ाचँें, शजसमें सम द़ाय ि़ाऱा उपयोग 

के व्यस्त समय और पवूज शनध़ाजररत आरक्षण को ध्य़ान में रख़ा ज़ाए। 

ख. उपकरण 

1. उपकरण सचूी — प्रत्येक खेल के शलए उपलब्ध उपकरणों की सचूी तैय़ार करें, जैसे शक गेंदें, ज़ाल, स रक्ष़ा 

उपकरण और प्रशशक्षण स़ामग्री। यह स शनशित करें शक उपकरण अच्छी शस्थशत में और प्रयोग के शलए उपय ि 

हैं। 

2. अशतररि उपकरण की ल़ागत — यशद आवश्यक हो तो उपकरण खरीदने य़ा शकऱाये पर लेन े के शलए 

अन म़ाशनत बजर्ट शनध़ाजररत करें। यह शवच़ार करें शक क्य़ा स्थ़ानीय शवद्य़ालयों य़ा क्लबों से उपकरण उध़ार शलए 

ज़ा सकते हैं। 
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3. रख-रख़ाव — मौजदू़ा उपकरणों के रख-रख़ाव की आवश्यकत़ाओ ंक़ा मलू्य़ांकन करें त़ाशक व ेपरेू सत्र के 

दौऱान स रशक्षत और क़ाय़ाजत्मक बने रहें। 

ग. वित्तीय ससंािन 

1. बजर्ट मलू्य़ांकन — खेल गशतशवशधयों के शलए आबंशर्टत बजर्ट की समीक्ष़ा करें। यह शनध़ाजररत करें शक 

स शवध़ाओ,ं उपकरणों और अन्‍दय संच़ालन ल़ागतों के शलए शकतनी ऱाशश उपलब्ध ह।ै 

2. शवत्तीय स्रोत — संभ़ाशवत शवत्तीय स्रोतों की खोज करें, जसेै शक स्थ़ानीय सरक़ारी अन द़ान, व्य़ास़ाशयक लेन-

दने प्ऱायोजन और शनशध संग्रहण गशतशवशधय़ाँ। शवत्तीय सहयोग के शलए स्थ़ानीय संगठनों के स़ाथ भ़ागीद़ारी पर 

शवच़ार करें। 

3. ल़ागत प्रबंधन — ग णवत्त़ापणूज क़ायजिम स शनशित करत े हुए ल़ागत को प्रभ़ावी तरीके से प्रबंशधत करने की 

योजऩा बऩाएं। सहभ़ाशगयों के अन भव से समझौत़ा शकए शबऩा शकि़ायती शवकल्पों की तल़ाश करें। 

घ. प्रवशक्षक और स्ियंसेिक 

1. प्रशशक्षकों की उपलब्धत़ा — प्रत्येक खेल के शलए योग्य प्रशशक्षकों की उपलब्धत़ा क़ा मलू्य़ांकन करें। उनके 

अन भव, प्रम़ाण-पत्र और प्रशशक्षण व प्रशतयोशगत़ाओ ंमें समय दनेे की तत्परत़ा पर शवच़ार करें। 

2. स्वयंसेवकों की भती — सम द़ाय से संभ़ाशवत स्वयंसेवकों की पहच़ान करें जो प्रशशक्षण, आयोजन और 

प्रशतभ़ाशगयों के सहयोग में सह़ायत़ा कर सकते हैं। एक सहयोगी समहू बऩाने हते  स़ाम द़ाशयक सहभ़ाशगत़ा को 

प्रोत्स़ाशहत करें। 

3. प्रशशक्षण और सहयोग — यह स शनशित करें शक प्रशशक्षकों और स्वयंसेवकों को प्रशतभ़ाशगयों क़ा प्रभ़ावी रूप 

से समथजन दनेे हते  आवश्यक प्रशशक्षण व संस़ाधन प्ऱाप्त हों। इसमें प्रशशक्षण शशशवर, स रक्ष़ा प्रशशक्षण और परेू 

सत्र के दौऱान सतत सह़ायत़ा श़ाशमल हो सकती ह।ै 

खेि गमतमवमिर्ों के चर्न हेत  िापदडं 

खेल गशतशवशधयों के शलए प्रशतभ़ाशगयों क़ा चयन करत े समय (शचत्र 4.1 दखेें), आय  और जेंडर आध़ाररत तत्व 

महत्त्वपणूज भशूमक़ा शनभ़ाते हैं। आय  वगीकरण यह स शनशित करत़ा ह ैशक शखल़ाडी श़ारीररक और शवक़ास़ात्मक दृशष्ट से 

सम़ान स्तर के स़ाथ प्रशतस्पध़ाज करें, शजससे शनष्‍टपक्षत़ा और स रक्ष़ा बनी रह।े जेंडर संबधंी शवच़ार भी समहू संरचऩा और 

सहभ़ाशगत़ा के अवसरों को प्रभ़ाशवत कर सकते हैं, जो सम़ावेशन को प्रोत्स़ाशहत करते हैं और व्यशिगत वरीयत़ाओ ंक़ा 

सम्म़ान करत ेहैं। 

अन्‍दय चयन म़ापदडंों में कौशल स्तर, श़ारीररक स्िूशतज और प्रशशक्षण के प्रशत प्रशतबित़ा श़ाशमल हो सकते हैं, जो 

प्रशतस्पध़ाज और व्यशिगत शवक़ास के संत लन हते  एक समग्र दृशष्टकोण प्रद़ान करते हैं। 
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खेि कार्यक्रि प्रबंिन के ि यर्  घटक 

शकसी भी खेल क़ायजिम के आयोजन से संबंशधत कई क्षेत्र होते हैं शजनक़ा ध्य़ान रख़ा ज़ाऩा आवश्यक होत़ा ह।ै 

तावलका 4.2 — काययक्रम प्रबंिन के घटक  

के्षत्र —  मववरण — 

िक्ष्र् मनिायरण और 

संरेखण 

कौशल शवक़ास, शिर्टनेस और स़ाम द़ाशयक सहभ़ाशगत़ा जैस े स्पष्ट लक्ष्य शनध़ाजररत करें। 

गशतशवशधयों को संस्थ़ागत मलू्यों के अन रूप संरेशखत करें और शनयशमत समीक्ष़ा करें। 

स्वास््र् का िहत्त्व स्व़ास््य, कल्य़ाण और उत्प़ादकत़ा के शलए अशनव़ायज ह।ै शवश्व स्व़ास््य संगठन (WHO) के 

अन स़ार, स्व़ास््य में श़ारीररक, म़ानशसक और स़ाम़ाशजक तदं रुस्ती श़ाशमल ह।ै 

शारीररक स्िूमतय व्यशि को ऊज़ाजव़ान रूप से दशैनक क़ायज करन ेयोग्य बऩाती ह।ै इसके ल़ाभों में हृदय व िेिडों 

की क्षमत़ा, म़ासंपेशीय शशि और तऩाव में कमी श़ाशमल हैं। 

शारीररक स्िूमतय के 

िाभ 

• स्व़ास््य — हृदय को सशि बऩाऩा, रोग जोशखम में कमी, वजन शनयंत्रण, कोलसे्रॉल में   

    कमी। 

• कल्य़ाण — बेहतर ऊज़ाज, नींद और तऩाव प्रबंधन। 

• स्वरूप — वजन में कमी और म़ांसपेशशयों क़ा आक़ार ठीक होऩा। 

• स़ाम़ाशजक जीवन — आत्म-शवश्व़ास और स़ाम़ाशजक संबधंों में स ध़ार। 

• सहनशशि — उत्प़ादकत़ा, प्रशतरोधकत़ा और लचील़ापन बढ़ाऩा। 

खेि हेत  संसािन स शवध़ाओ,ं उपकरणों, प्रशशक्षकों, स्वयंसेवकों और शवत्तीय संस़ाधनों की उपलब्धत़ा स शनशित 

करें। स रक्ष़ा, पहुचँ और संस़ाधनों की पय़ाजप्तत़ा हते  शनयशमत मलू्य़ांकन करें। 

वामषयक गमतमवमि 

चर्न 

प्रत्येक वषज संस़ाधनों की दृशष्ट से प्रभ़ावी खेल गशतशवशधयों के शलए स शवध़ा प्रक़ार, उपकरण, 

बजर्ट, प्रशशक्षक और स्वयंसेवकों की उपलब्धत़ा क़ा मलू्य़ांकन करें। 

प्रमतर्ोमगता चर्न प्रशतभ़ाशगयों क़ा चयन कौशल, सम द़ाय भ़ावऩा और दृशष्टकोण के आध़ार पर करें। सम़ावेशन, 

प़ारदशशजत़ा और समहू गशतशीलत़ा पर ध्य़ान दें। 

खेि आर्ोजन समय शनध़ाजरण, स्थ़ान आरक्षण, व्यवस्थ़ापन और संव़ाद स शनशित कर क़ायजिमों की योजऩा 

बऩाएं। स रक्ष़ा शनयमों और प्रच़ार गशतशवशधयों से सहभ़ाशगत़ा बढ़ाएँ। 

चर्न िापदडं आय , जेंडर, कौशल, श़ारीररक स्िूशतज और प्रशतबित़ा जैस े क़ारकों को ध्य़ान में रखें। 

शनष्‍टपक्षत़ा, सम़ावेशन और संत शलत शवक़ास को प्ऱाथशमकत़ा दें। 

 

मचत्र 4.1 — खेि गमतमवमिर्ों के मिए प्रमतभामगर्ों का चर्न 
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प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास  

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 1 — खेिों के िाभ पर शोि और प्रस्त मत  

आवश्र्क सािग्री 

इरं्टरनेर्ट स शवध़ा य़ा प स्तक़ालय संस़ाधन, प्रस्त शत सॉफ़्र्टवेयर (जैसे — प़ावरपॉइरं्ट, गगूल स्ल़ाइड्स आशद) य़ा पोस्र्टर 

बोडज, म़ाकज र, शपं्रर्टआउर्ट य़ा अन्‍दय शशल्प स़ामग्री। 

प्रमक्रर्ा 

• सिूह मनिायण — 4–5 शवद्य़ाशथजयों के छोरे्ट समहू बऩाएँ। 

• खेि का चर्न — प्रत्येक समहू एक खेल क़ा चयन करे (जैसे — ब़ास्केर्टबॉल, फ र्टबॉल, तैऱाकी आशद) शजस पर 

उन्‍दहें शोध करऩा ह।ै 

• शोि कार्य — समहू शनम्नशलशखत पहल ओ ंपर ज़ानक़ारी एकत्र करें— 

(क) शारीररक स्वास््र् िाभ (जैसे — शशि, हृदय-धमनी स्व़ास््य आशद) 

(ख) िानमसक स्वास््र् िाभ (जैसे — तऩाव में कमी, मनोदश़ा में स ध़ार आशद) 

(ग) सािामजक िाभ (जैसे — सम द़ाय भ़ावऩा, सम द़ाय शनम़ाजण आशद) 

(र्) मवकमसत होने वािे मवशेष कौशि (जैसे — अन श़ासन, नेततृ्व क्षमत़ा आशद) 

• प्रस्त मत मनिायण — समहू अपनी प्रस्त शत (5–10 शमनर्ट) स्ल़ाइड्स य़ा पोस्र्टर के म़ाध्यम से तैय़ार करें। इसमें उनके 

चयशनत खेल से संबंशधत प्रम ख शबंद  और दृश्य स़ामशग्रय़ाँ श़ाशमल हों। 

• प्रस्त मत मदवस — प्रत्येक समहू कक्ष़ा में अपने शनष्‍टकषज प्रस्त त करें, खेल के ल़ाभों को रेख़ांशकत करें और स़ाशथयों 

को उस खेल में भ़ाग लेने के शलए प्रोत्स़ाशहत करें। 

• कक्षा चचाय — गशतशवशध के अंत में परूी कक्ष़ा के स़ाथ यह चच़ाज करें शक शकस खेल में छ़ात्रों की रुशच ह ैऔर क्यों। 

इस दौऱान श़ारीररक गशतशवशध के महत्त्व को भी रेख़ांशकत शकय़ा ज़ाए। 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 2 — खेि मदवस आर्ोजन की र्ोजना  

आवश्र्क सािग्री 

योजऩा बऩाने हते  क़ागज और पेन, कैलेंडर की स शवध़ा, प्रच़ार स़ामग्री हते  म़ाकज र और पोस्र्टर बोडज। 

प्रमक्रर्ा 

• सिूह मनिायण — 4–5 शवद्य़ाशथजयों के समहू बऩाएँ। 

• आर्ोजन मवचार-मविशय — प्रत्येक समहू 3–4 खेल गशतशवशधयों क़ा चयन करे शजन्‍दहें लर्  खेल शदवस में श़ाशमल 

शकय़ा ज़ाएग़ा (जैसे — ररले दौड, फ र्टबॉल मैच, रस्स़ाकशी आशद)। 
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• र्ोजना के घटक — समहू शनम्नशलशखत शबंद ओ ंपर शवच़ार करें— 

(क) स्थान — यह क़ायजिम कह़ाँ आयोशजत शकय़ा ज़ाएग़ा? 

(ख) आवश्र्क सािग्री — प्रत्येक खेल के शलए कौन-कौन से उपकरण आवश्यक होंगे? 

(ग) कार्यक्रि मनिायरण — क़ायजिम क़ा समय-स़ाररणी बऩाएँ, शजसमें तैय़ारी, गशतशवशधय़ाँ और सम़ापन श़ाशमल हो। 

(र्) प्रचार — भ़ागीद़ारी बढ़ाने हते  क़ायजिम क़ा प्रच़ार कैसे करेंगे? जैसे — पचे (फ्ल़ायसज) य़ा सोशल मीशडय़ा क़ा 

उपयोग। 

• भूमिकाओ ंका मनिायरण — प्रत्येक समहू आयोजन हते  शजम्मेद़ाररय़ा ँब़ाँरे्ट, जैसे — स़ामग्री संयोजक, प्रच़ार 

प्रभ़ारी, उपकरण व्यवस्थ़ापक आशद। 

• प्रस्त मत — समहू कक्ष़ा में अपनी खेल शदवस योजऩा प्रस्त त करें, शजसमें उनकी चयशनत गशतशवशधय़ा,ँ भ़ागीद़ारी 

बढ़ाने की क़ायजनीशत और संभ़ाशवत च नौशतय़ाँ स्पष्ट हों। 

• मचंतन-िनन — सभी प्रस्त शतयों के पि़ात कक्ष़ा में चच़ाज करें शक सिल खेल आयोजन की शवशेषत़ाएँ क्य़ा होती हैं 

और इसमें स़ाम द़ाशयक सहभ़ाशगत़ा क़ा क्य़ा महत्त्व ह।ै 

अपनी प्रगमत जाँचें  

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. शकसी व्यशि के शलए उपय ि खेल च नने की पहली प्रशिय़ा क्य़ा ह?ै 

(क) उपकरण आवश्यकत़ाओ ंपर शवच़ार करऩा 

(ख) श़ारीररक क्षमत़ाओ ंऔर व्यशिगत रुशचयों क़ा मलू्य़ांकन करऩा 

(ग) स़ाम द़ाशयक प्ऱाथशमकत़ाओ ंक़ा शवशे्लषण करऩा 

(र्) बजर्ट के आध़ार पर चयन करऩा 

2. खेल स शवध़ाओ ंक़ा मलू्य़ाकंन करते समय शनम्न में से कौन-स़ा तत्व शवच़ारणीय नहीं ह?ै 

(क) सभी प्रशतभ़ाशगयों के शलए पहुचँ 

(ख) परेू वषज उपलब्धत़ा 

(ग) भवन की सौंदय़ाजत्मक रूपरेख़ा 

(र्) स रक्ष़ा म़ानक 

3. खेल गशतशवशधय़ाँ च नत ेसमय सवेक्षण और लशक्षत समहू  क़ा उद्दशे्य क्य़ा होत़ा ह?ै 

(क) खेल उपकरण की शस्थशत क़ा आकलन करऩा 

(ख) प्रशतभ़ाशगयों की प्ऱाथशमकत़ाओ ंऔर आवश्यकत़ाओ ंकी ज़ानक़ारी एकत्र करऩा 

(ग) संभ़ाशवत प्ऱायोजन अवसरों की पहच़ान करऩा 

(र्) स शवध़ाओ ंकी भौशतक शस्थशत क़ा मलू्य़ाकंन करऩा 

4. खेल क़ायजिम प्रबंधन क़ा एक प्रम ख र्र्टक क्य़ा ह?ै 

(क) खेल पोश़ाक की सौंदयज अपील क़ा मलू्य़ांकन 
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(ख) गशतशवशधयों को स़ाम द़ाशयक मलू्यों और लक्ष्यों के अन रूप बऩाऩा 

(ग) सम द़ाय में सबसे लोकशप्रय खेल क़ा चयन 

(र्) सबसे सस्ती खेल गशतशवशधय़ाँ प्रद़ान करऩा 

5. खेल क़ायजिम योजऩा में स़ाम द़ाशयक नेत़ाओ ंकी भ़ागीद़ारी से क्य़ा ल़ाभ होत़ा ह?ै 

(क) खेल प्रवशृत्तयों और स़ाम द़ाशयक आवश्यकत़ाओ ंपर समझ शवकशसत करऩा 

(ख) प्रशतभ़ाशगयों को प्रशशक्षण क़ायजिमों के प़ालन के शलए ब़ाध्य करऩा 

(ग) केवल प्रशतयोशगत़ाओ ंऔर आयोजनों क़ा संच़ालन करऩा 

(र्) खेल क़ायजिमों के शलए शवशशष्ट उद्दशे्य सौद ेस रशक्षत करऩा 

ख. ररि स्थान भररए 

1. व्यशिगत उपलशब्ध और आत्म-शवश्व़ास पर कें शद्रत खेलों को स़ाम़ान्‍दयतः _______ खेल म़ाऩा ज़ात़ा ह।ै 

2. खेल गशतशवशधयों की आशथजक लेन-दने शनध़ाजररत करने हते  एक शवस्ततृ _______ आवश्यक होत़ा ह,ै शजसमें 

स शवध़ाएँ, उपकरण और प्रशशक्षण जैसी ल़ागते सशम्मशलत होती हैं। 

3. खेलों क़ा एक ल़ाभ यह ह ैशक यह य व़ाओ ंके शलए एक रचऩात्मक म़ाध्यम प्रद़ान कर _______ को बढ़ाव़ा 

दते़ा ह ैऔर नक़ाऱात्मक व्यवह़ार को कम करत़ा ह।ै 

4. खेल गशतशवशधयों क़ा चयन करते समय उपलब्ध स शवध़ाओ ंकी _______ क़ा मलू्य़ांकन करऩा आवश्यक 

होत़ा ह,ै जैस—ेउनकी शस्थशत, पहुचँने की योग् यत़ा और स रक्ष़ा म़ानक। 

5. _______ खेल शवशभन्‍दन श़ारीररक क्षमत़ाओ ंव़ाले लोगों को सशम्मशलत करके शवशवधत़ा और सम़ावशेन को 

प्रोत्स़ाशहत करते हैं। 

ग. मनम्नमिमखत कथनों को सही र्ा गित बताइए 

1. खेल गशतशवशधयों के चयन में केवल प्रशतभ़ाशगयों के श़ारीररक स्िूशतज स्तर को ध्य़ान में रख़ा ज़ाऩा च़ाशहए। 
(सही / गलत) 

2. ि र्टबॉल और ब़ास्केर्टबॉल जसेै समहू खेल व्यशिगत उपलशब्ध पर अशधक ध्य़ान दतेे हैं, सहयोग और समहू 

भ़ावऩा पर नहीं। (सही / गलत) 

3. बच्चों के शलए खेलों क़ा एक प्रम ख ल़ाभ यह ह ैशक इससे गशतशवशध और समन्‍दवय जैसी श़ारीररक स़ाक्षरत़ा में 

स ध़ार होत़ा ह।ै (सही / गलत) 

4. उपलब्ध संस़ाधनों के मलू्य़ांकन में केवल नए उपकरण खरीदने क़ा बजर्ट महत्वपणूज ह,ै जबशक प्रशशक्षण की 

उपलब्धत़ा जसैी अन्‍दय ब़ातें कम महत्वपणूज हैं। (सही / गलत) 

5. उशचत उपकरण और स शवध़ाओ ंव़ाले खेल क़ा चयन यह स शनशित करत़ा ह ै शक प्रशतभ़ागी परेू क़ायजिम के 

दौऱान सशिय और स रशक्षत रहेंगे। (सही / गलत) 

घ. िघ  उत्तरात्िक प्रश्न 
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1. शकसी खेल क़ा चयन करत ेसमय श़ारीररक क्षमत़ाओ ंऔर व्यशिगत रुशचयों दोनों पर शवच़ार करऩा क्यों 

आवश्यक ह?ै 

2. खेल गशतशवशधयों के चयन में आय  क्य़ा भशूमक़ा शनभ़ाती ह?ै 

3. म़ानशसक स्व़ास््य के शलए श़ारीररक गशतशवशध के दो ल़ाभ क्य़ा हैं? 

4. खेल गशतशवशधयों की योजऩा बऩाते समय सवेक्षण कैसे सह़ायक होते हैं? 

5. शकसी खेल क़ायजिम में स झ़ाव क़ा क्य़ा महत्व ह?ै 

आपने क्र्ा सीखा? 

इस सत्र को परू़ा करने के पि़ात आप— 

• उपलब्ध स शवध़ाओ,ं उपकरणों और शवत्त पोषण क़ा मलू्य़ांकन करके खेल क़ायजिम के उपय ित़ा क़ा शनध़ाजरण कर 

सकें गे। 

• श़ारीररक, म़ानशसक और स़ाम़ाशजक ल़ाभों सशहत श़ारीररक गशतशवशध के ल़ाभों की पहच़ान कर सकें गे। 

• आय , कौशल स्तर और प्रशतबित़ा के आध़ार पर खेल प्रशतभ़ाशगयों के शलए प्रभ़ावी चयन म़ानदडं प्रदशशजत कर 

सकें गे। 
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सत्र 2 : खेि प्रमतर्ोमगता का आर्ोजन 

खेल प्रशतयोशगत़ा क़ा आयोजन एक जीवंत और आकषजक म़ाध्यम ह,ै जो श़ारीररक गशतशवशध को प्रोत्स़ाशहत करत़ा ह,ै 

सम द़ाय में एकत़ा की भ़ावऩा को बढ़ाव़ा दते़ा ह ैऔर प्रशतभ़ाशगयों के बीच स्वस्थ प्रशतस्पध़ाज के शलए उत्स़ाशहत करत़ा 

ह।ै ये प्रशतयोशगत़ाएँ स्थ़ानीय खेल प्रशतयोशगत़ा से लेकर बडे स्तर की प्रशतयोशगत़ाओ ंतक हो सकती हैं, जो शवशभन्‍दन 

आय  समहूों और कौशल स्तरों के अन रूप आयोशजत की ज़ाती हैं। एक स व्यवशस्थत खेल प्रशतयोशगत़ा न केवल 

प्रशतभ़ाशगयों के एथलेशर्टक कौशल को शनख़ारती ह,ै बशल्क र्टीम भ़ावऩा, अन श़ासन और सहनशीलत़ा क़ा भी शनम़ाजण 

करती ह।ै इसमें म ख्य ब़ात होती ह—ैस्पष्ट उद्दशे्य शनध़ाजररत करऩा, उशचत योजऩा और भंड़ारण स शनशित करऩा, और 

ऐस़ा सम़ावेशी व़ात़ावरण बऩाऩा जो सभी प्रशतभ़ाशगयों क़ा स्व़ागत करे। इन प्रशतयोशगत़ाओ ं क़ा प्रभ़ावी रूप से 

आयोजन करके, सम द़ाय न केवल आपसी संबंधों को मजबतू कर सकत़ा ह,ै बशल्क उपलशब्धयों क़ा उत्सव मऩा 

सकत़ा ह ैऔर स्व़ास््य व खेल भ़ावऩा की संस्कृशत को पे्रररत कर सकत़ा ह।ै 

इस सत्र में, हम शवद्य़ालय में शवशभन्‍दन खेल आयोजनों के आयोजन की प्रशिय़ा को समझेंगे। नीचे उन आयोजनों की 

सचूी दी गई ह ै जो शवद्य़ालय में शकसी भी म़ाह में आयोशजत शकए ज़ा सकते हैं। इन आयोजनों को उस म़ाह में 

आयोशजत करते समय योजऩा प्रशिय़ा और शिय़ान्‍दवयन उपकरणों क़ा उपयोग करें। 

एक वामषयक खेि मदवस िें आर्ोमजत होने वािे प्रि ख कार्यक्रिों की सूची इस प्रकार है— 

1. आंतररक (इरं़ाम्यरूल) एव ंब़ाह्य (एक्स्ऱाम्यरूल) खेल प्रशतयोशगत़ा 

2. स्वतंत्रत़ा शदवस / गणतंत्र शदवस 

3. स्थ़ापऩा शदवस 

4. शपत ृशदवस /म़ात ृशदवस / द़ाद़ा-द़ादी शदवस / ब़ाल शदवस / ग्रीष्‍टमक़ालीन य़ा शीतक़ालीन शशशवर 

  

प्रमतर्ोमगता के उदे्दश्र् मनिायररत करना  

शकसी भी खेल प्रशतयोशगत़ा की सिलत़ा हते  स्पष्ट उद्दशे्य तय करऩा अत्यंत आवश्यक होत़ा ह,ै क्योंशक य ेक़ायजिम को 

शदश़ा और लक्ष्य प्रद़ान करत ेहैं। एक सिल खेल प्रशतयोशगत़ा के प्रम ख उद्दशे्य शनम्नशलशखत हो सकत ेहैं— 

I. उदे्दश्य को पररभावषत करना  

1. प्रशतभ़ा शवक़ास — स्थ़ानीय एथलेशर्टक प्रशतभ़ा की पहच़ान करऩा और उन्‍दहें उन्‍दनयन के अवसर प्रद़ान करऩा। 

2. सम द़ाय सहभ़ाशगत़ा — प्रशतभ़ाशगयों, उनके पररव़ारों और समथजकों की भ़ागीद़ारी से सम द़ाय की भ़ावऩा को 

सशि करऩा। 

3. धन संग्रहण — खेल क़ायजिमों, परोपक़ार  य़ा स़ाम द़ाशयक पहलों के शलए धन संग्रह करऩा। 
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II. विवशष्ट लक्ष्य वनिायररत करना  

1. म़ापनीय लक्ष्य तय करऩा — जैसे शक प्रशतभ़ाशगत़ा दर में वशृि य़ा शनशध संग्रहण लक्ष्यों की प्ऱाशप्त। 

2. कौशल शवक़ास पर ध्य़ान कें शद्रत करऩा — प्रशतभ़ाशगयों को संरशचत प्रशतयोशगत़ा के म़ाध्यम से अपने कौशल 

को स ध़ारने क़ा अवसर दने़ा। 

III. वहतिारकों से उदे्दश्य को वनिायररत करना  

1. प्रशशक्षकों, शखल़ाशडयों और स़ाम द़ाशयक नेत़ाओ ंको श़ाशमल करके स शनशित करऩा शक शनध़ाजररत लक्ष्य उनके 

शहतों से मेल ख़ाते हों। 

2. शहतध़ारकों से प्ऱाप्त स झ़ावों के आध़ार पर उद्दशे्यों को पररष्‍टकृत करऩा और आयोजन के शलए समथजन प्ऱाप्त 

करऩा। 

IV. दृवष्टकोण वििरण  बनाना 

आयोजन के लक्ष्यों को संक्षपे में व्यि करने हते  एक स्पष्ट दृशष्टकोण शववरण शवकशसत करऩा जो योजऩा शनम़ाजण में 

म़ागजदशजक हो और प्रशतभ़ाशगयों व आयोजकों को प्रेररत करे। 

उपर् ि प्रारूप का चर्न करना  

प्रशतयोशगत़ा के शलए उपय ि प्ऱारूप च नऩा शनष्‍टपक्षत़ा, अशधकतम सहभ़ाशगत़ा और लक्ष्यों की प्ऱाशप्त हते  अत्यंत 

आवश्यक ह।ै नीचे सही प्ऱारूप तय करने हते  क छ महत्वपणूज शबंद  शदए गए हैं— 

I. प्रवतयोवगता प्रारूप तय करना  

1. एकल अलग़ाव  — इस प्ऱारूप में प्रशतभ़ागी य़ा र्टीमें एकल म क़ाबलों में भ़ाग लेत े हैं और ह़ारने व़ाल़ा 

प्रशतयोशगत़ा से ब़ाहर हो ज़ात़ा ह।ै यह बडे प्रशतभ़ागी समहूों के शलए उपय ि ह,ै लेशकन इससे क छ 

प्रशतभ़ाश़ाली शखल़ाडी जल्दी ब़ाहर हो सकत ेहैं। 

2. ऱाउंड-रॉशबन  — प्रत्येक प्रशतभ़ागी य़ा र्टीम सभी अन्‍दय प्रशतभ़ाशगयों से म क़ाबल़ा करती ह।ै यह छोरे्ट समहूों के 

शलए आदशज ह,ै क्योंशक इससे सभी को अनेक म क़ाबले शमलते हैं। यह अशधक समय लेत़ा ह,ै लेशकन शनष्‍टपक्ष 

मलू्य़ांकन की स शवध़ा दते़ा ह।ै 

3. लीग  — प्रशतभ़ाशगयों को समहूों में ब़ाँर्टकर एक शनध़ाजररत समय अवशध तक शनयशमत प्रशतयोशगत़ा कऱाई 

ज़ाती ह।ै यह दीर्जक़ाशलक सहभ़ाशगत़ा और शवक़ास को बढ़ाव़ा दते़ा है, परंत  इसके शलए अशधक समन्‍दवय और 

अन सचूी बऩाने की आवश्यकत़ा होती ह।ै 
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II. शे्रवणयाँ या िगय बनाना  

1. आय  समहू — आय  के आध़ार पर वगज बऩाऩा, शजससे प्रशतभ़ागी अपनी श़ारीररक और शवक़ास़ात्मक शस्थशत 

के अन स़ार प्रशतस्पध़ाज कर सकें । यह शवशेष रूप से ब़ाल प्रशतयोशगत़ाओ ंमें आवश्यक होत़ा ह।ै 

2. कौशल स्तर — प्ऱारंशभक, मध्यवती और उन्‍दनत स्तर के आध़ार पर प्रशतयोशगयों को वगीकृत करऩा, शजससे 

समकक्ष क्षमत़ाओ ंके बीच प्रशतस्पध़ाज स शनशित हो। 

3. जेंडर वगीकरण — खेल की प्रकृशत के अन स़ार प रुषों और मशहल़ाओ ं के शलए अलग-अलग वगज बऩाऩा 

आवश्यक हो सकत़ा ह,ै शजससे शनष्‍टपक्षत़ा और सहभ़ाशगत़ा प्रोत्स़ाशहत हो। 

III. लचीलापन और अनकूुलन क्षमता  

पंजीकरण संख्य़ा य़ा प्रशतभ़ाशगयों की प्रशतशिय़ा के अन स़ार प्ऱारूप और िेशणयों में आवश्यकत़ान स़ार बदल़ाव करने की 

संभ़ावऩा को बऩाए रखें। इससे सभी स्तर के प्रशतभ़ाशगयों को श़ाशमल करऩा संभव हो सकेग़ा। 

IV. प्रारूप की सूचना देना  

प्रशतयोशगत़ा से पहले सभी प्रशतभ़ाशगयों को चयशनत प्ऱारूप और िेशणयों की स्पष्ट ज़ानक़ारी दने़ा आवश्यक ह।ै इससे 

प्रशतभ़ाशगयों की अपेक्ष़ाएँ स्पष्ट होती हैं और सक़ाऱात्मक अन भव स शनशित होत़ा ह।ै 

खेि मदवस का आर्ोजन  

खेल शदवस शकसी भी शवद्य़ालय में सबसे बहुप्रतीशक्षत आयोजन होत़ा ह।ै शवद्य़ालय क़ा प्रत्येक र्र्टक—प्रश़ासन, 

शशक्षक, गैर-शकै्षशणक कमजच़ारी, शवद्य़ाथी और अशभभ़ावक—इस आयोजन में सशिय भ़ागीद़ारी शनभ़ाते हैं। शकसी भी 

बडे आयोजन की सिलत़ा स शनयोशजत तैय़ारी पर शनभजर करती ह।ै ऐसे शकसी भी आयोजन के तीन प्रम ख चरण होत े

हैं— 

1. खेल शदवस के पवूज (तैय़ारी चरण) 

2. खेल शदवस 

3. खेल शदवस के पि़ात  (Post-Sports Day) 

खेि मदवस के पवूय र्ा तैर्ारी चरण  

खेल शदवस की तैय़ारी कम से कम एक म़ाह पहले आरंभ हो ज़ानी च़ाशहए। जैसे ही खेल शदवस के क़ायजिम को अंशतम 

रूप शदय़ा ज़ात़ा ह,ै तैय़ारी प्ऱारंभ कर दी ज़ाती ह।ै शवशभन्‍दन शवभ़ागों के व्यशियों को अलग-अलग भशूमक़ाएँ शनभ़ानी 

पडती हैं। खेल शदवस आयोजन की शवशशष्ट भशूमक़ाएँ शनम्नशलशखत होती हैं— 
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तैर्ारी चरण (खेि मदवस से कि से कि दो िाह पवूय)  

खेल शदवस के आयोजन हते  शनम्नशलशखत तयै़ारी चरणों क़ा प़ालन शकय़ा ज़ात़ा ह—ै 

1. क़ायजिम योजऩा — क़ायजिम एवं शजम्मेद़ाररयों को अंशतम रूप दने़ा। 

2. खेल शदवस की समय-स़ाररणी — गशतशवशधयों क़ा शनध़ाजरण स बह 8:50 बजे (प्ऱाथजऩा) से दोपहर 12:00 बजे 

(प रस्क़ार शवतरण) तक। 

3. अभ्य़ास एवं पवू़ाजभ्य़ास — प्रशतभ़ाशगयों क़ा चयन, अभ्य़ास सत्रों क़ा आयोजन और ऩाम़ावली क़ा अंशतम 

शनध़ाजरण। 

4. स शवध़ाओ ंक़ा प्रबंधन — मैद़ान की व्यवस्थ़ा, दशजक क्षेत्र की बैठक व्यवस्थ़ा, ध्वशन प्रण़ाली, सज़ावर्ट और 

ध्वज आशद की व्यवस्थ़ा। 

5. स़ामग्री प्ऱाशप्त — आवश्यक उपकरण, स्मशृत शचन्‍दह, पदक एवं लेखन स़ामग्री की सचूी बऩाऩा और उन्‍दहें 

मँगव़ाऩा। 

खेि मदवस की सिर्-साररणी तैर्ार करना  

खेल शदवस के शलए अन सचूी तैय़ार करऩा एक स शवच़ाररत योजऩा की म़ागँ करत़ा ह,ै शजससे सभी प्रशतभ़ाशगयों और 

दशजकों के शलए यह अन भव आनंदद़ायक और स च़ारू हो। प्रशिय़ा की श रुआत प्रशतस्पध़ाजओ ंकी पहच़ान से होती ह,ै 

जैस—ेदौड प्रशतयोशगत़ा, क्षेत्रीय प्रशतयोशगत़ाए,ँ समहू खेल और मनोरंजक गशतशवशधय़ाँ, शजनमें प्रशतभ़ाशगयों की आय  

और कौशल स्तर क़ा ध्य़ान रख़ा ज़ात़ा ह।ै प्रत्येक गशतशवशध के शलए समय शनध़ाजररत शकय़ा ज़ात़ा है, शजसमें तैय़ारी, 

संच़ालन और गशतशवशधयों के बीच पररवतजन के शलए पय़ाजप्त समय हो। एक सरल खेल शदवस की अन सचूी त़ाशलक़ा 

4.3 में दी गई ह—ै 

तामिका 4.3 — एक सरि खेि मदवस का अन सूची (simple sports day schedule) 

सिर् गमतमवमिर्ा ँ

8:50 पवू़ाजि प्ऱाथजऩा सभ़ा 

9:00 पवू़ाजि म ख्य अशतशथ क़ा आगमन 

9:00 पवू़ाजि स्व़ागत भ़ाषण 

9:05 पवू़ाजि मश़ाल प्रज्वलन 

9:10 पवू़ाजि खेल शदवस उद्घोषण़ा 

9:10 पवू़ाजि ग ब्ब़ारों की उड़ान 

9:15 पवू़ाजि म ख्य अशतशथ क़ा संबोधन 

9:19 पवू़ाजि शपथ ग्रहण सम़ारोह 

9:20 पवू़ाजि परेड 

9:45 पवू़ाजि ध्वज़ारोहण 
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10:00 पवू़ाजि स़ामशूहक प्रदशजन 

10:15 पवू़ाजि गशतशवशधयों क़ा श भ़ारंभ 

12:00 अपऱाि प रस्क़ार शवतरण 

खेि मदवस की तैर्ारी से संबंमित कार्य  

1. अभ्य़ास सत्रों और पवू़ाजभ्य़ास क़ा आयोजन करें; ऱायल (चयन परीक्षण) कऱाएँ और प्रशतभ़ाशगयों की अंशतम 

सचूी तैय़ार करें। 

2. बैठने की व्यवस्थ़ा, जलप़ान और अन्‍दय स शवध़ाएँ स शनशित करें; प्ऱाथशमक उपच़ार और आप़ातक़ालीन 

सह़ायत़ा की व्यवस्थ़ा करें। 

3. खेल उपकरण, सज़ावर्ट, स्मशृत शचन्‍दह और पदक समय पर प्ऱाप्त करें और उनकी आपशूतज स शनशित करें। 

4. शशक्षकों को आयोजन के दौऱान दशजकों को संलग्न और सशूचत करने क़ा उत्तरद़ाशयत्व सौंपें। 

5. शनमंत्रण पत्र शवतररत करें; उत्तर प्ऱाप्त करें और प शष्ट की शनगऱानी करें। 

6. कमजच़ाररयों को शवशशष्ट क़ायज सौंपें और क़ायजिम क़ा समय-स़ारणी शववरण दें। 

खेल शदवस क़ा सिल आयोजन सौंप े गए व्यशियों ि़ाऱा उत्तरद़ाशयत्वों के उशचत शवतरण और परू़ा करन े पर शनभजर 

करत़ा ह।ै सभी पवूज-आयोजन तैय़ाररयों को स शनशित करने हते  एक समग्र ज़ांच सचूी अत्यंत आवश्यक ह ै(त़ाशलक़ा 

4.4)। स़ाथ ही, आयोजन शदवस की गशतशवशधय़ाँ स्पष्ट रूप से पररभ़ाशषत और स व्यवशस्थत होनी च़ाशहए। आयोजन से 

एक य़ा दो शदन पवूज पररध़ान पवू़ाजभ्य़ास (िेस ररहसजल) क़ा आयोजन समन्‍दवय को स शनशित करने के शलए अत्यशधक 

अन शंशसत ह।ै 

1. परेड  — ध्वजों, प्लेक़ाडों और म़ाशचांग बैंड के स़ाथ गठन अभ्य़ास आयोशजत करें। 

2. स़ामशूहक व्य़ाय़ाम (म़ास शिल) — समशन्‍दवत पोश़ाकों और संगीत के स़ाथ थीम-आध़ाररत व्य़ाय़ामों की 

योजऩा बऩाएं। 

3. एथलेशर्टक प्रशतयोशगत़ाएँ और मनोरंजक खेल — रैक की रेख़ांकन करें, अशधक़ाररयों की शनय शि करें और 

बैर्टन, स्र्टॉपवॉच आशद आवश्यक उपकरणों की व्यवस्थ़ा करें। 

4. प रस्क़ार शवतरण सम़ारोह — पदकों, प्रम़ाण पत्रों की तैय़ारी करें तथ़ा अशतशथयों के स्व़ागत हते  व्यवस्थ़ा 

स शनशित करें। 

5. स शवध़ाएँ — शौच़ालय, जल व्यवस्थ़ा और शवजय मंच (शवक्री स्र्टैंड) जैसी आवश्यक स शवध़ाओ ं की 

स्थ़ापऩा करें। 

6. प्ऱाथशमक उपच़ार — ड़ाक्र्टर य़ा नसज की उपशस्थशत स शनशित करें तथ़ा प्ऱाथशमक उपच़ार स़ामग्री पणूज रूप से 

स सशज्जत रखें। 

इन सबकी उशचत योजऩा और स़ावध़ानीपवूजक ध्य़ान एक स शनयोशजत और आनंदद़ायक खेल शदवस स शनशित करते हैं। 

खेि मदवस  
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परेड  

परेड (शचत्र 4.2) खेल शदवस के दौऱान एक महत्त्वपणूज क़ायजिम होत़ा ह।ै परेड क़ा अथज ह ैशकसी शनरीक्षणकत़ाज के समक्ष 

सैशनकों य़ा प्रशतभ़ाशगयों क़ा औपच़ाररक परेड। यह एक अन श़ाशसत च़ाल होती ह ैशजसमें एडी के शनयशमत त़ाल (Heel 

Beat) और लय (Cadence) को बऩाए रखऩा आवश्यक होत़ा ह।ै इसे प्ऱायः एक जैसे रंग की पोश़ाकों में, प्लेक़ाडों 

और म़ाशचांग बैंड के स़ाथ प्रदशशजत शकय़ा ज़ात़ा ह।ै परेड शवशभन्‍दन अवसरों पर आयोशजत शकय़ा ज़ा सकत़ा ह ै— जैसे 

सैन्‍दय म़ाचज, खले शदवस म़ाचज आशद, जह़ाँ प्रशतभ़ागी संगशठत तरीके से परेड करते हैं। 

 

 

 

परेड करने के मनदेश 

• ह़ाथों को म ट्ठी में न कसें, बशल्क ऐसे रखें म़ानो आप शकऱाने क़ा बगै पकडे हुए हों। 

• परेड आरंभ करने की आज्ञ़ा की प्रतीक्ष़ा करें। स़ाम़ान्‍दय शनदशे होती ह—ै (‘आगे बढ,) (‘िाचय’), जह़ाँ ‘आगे’ उस 

शदश़ा को सशूचत करत़ा ह,ै शजस ओर आपको म़ाचज करऩा ह।ै 

• ब़ाएँ परै से च़ाल आरंभ करें। यशद आपके जतूे उपय ि हैं, तो आपको सभी की एडी की त़ाल स ऩाई दगेी, शजससे लय 

बऩाए रखने में सह़ायत़ा शमलेगी। 

तामिका 4.4 — खेि आर्ोजनों की व्र्वस्था हेत  आवश्र्क तैर्ाररर्ाँ 

खेि आर्ोजन करने र्ोग्र् कार्य 

1. परेड  1.1 मैद़ान शचन्‍दह़ांकन (ग्ऱाउंड म़ाशकां ग)  

1.2 िम और छशडय़ा ँ(कम से कम 2 िम व 4 छशडय़ा)ँ  

1.3 सदन ध्वज, प्लेक़ाडज  

1.4 ध्वज स्र्टैंड 

2. सािूमहक व्र्ार्ाि 2.1 मैद़ान शचन्‍दह़ांकन (प्रवेश व शनक़ास शबदं  सशहत)  

2.2 स़ावजजशनक उद्घोषण़ा प्रण़ाली (PA शसस्र्टम) और संगीत सीडी/पेन ि़ाइव   

2.3 शशक्षकों को शवशशष्ट क़ायज सौंपऩा  

मचत्र 4.2 — परेड 
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2.4 अभ्य़ास हते  स़ामग्री 

3. एथिेमटक खेि व िनोरंजक 

खेि 

3.1 रैक रेख़ाकंन  

3.2 प्रशतयोशगत़ा सचूी  

3.3 अशधक़ारी शनय शि (प्ऱारंभक, समयप़ाल आशद)  

3.4 स्र्ट़ार्टजर स्र्टैंड और क्लैपर गन  

3.5 स्र्टॉपवॉच  

3.6 ररल ेदौड के शलए बैर्टन  

3.7 खेल व मनोरंजक गशतशवशधयों हते  स़ामग्री  

3.8 प्रशतयोशगत़ा पणूजत़ा पत्रक 

4. प रस्कार सिारोह 4.1 प्रम़ाण पत्र, रॉिीस्मशृत शचंत्त/पदक (प्रथम, शितीय, ततृीय स्थ़ान हते  ररबन 

सशहत)  

4.2 पदक प्रद़ान हते  तश्तरी 

4.3 अशतशथ सचूी  

4.4 धन्‍दयव़ाद भ़ाषण की पर्टकथ़ा 

5. स मविा व्र्वस्था 5.1 स्वयंसेवकों की क़ायज शवभ़ाजन व शनदशे  

5.2 शौच़ालय/वॉशरूम  

5.3 पेयजल स्थ़ान  

5.4 छ़ात्रों व दशजकों हते  क सी/मेज  

5.5 शवजय मंच  

5.6 लेखन स़ामग्री (क़ागज, पेन, पेंशसल, रबर, श़ापजनर आशद)  

5.7 ग ब्ब़ारे  

5.8 PA/संगीत प्रण़ाली (स्पीकर व अनेक म़ाईक, व़ायरलेस सशहत) 

6. प्राथमिक उपचार 6.1 प्ऱाथशमक उपच़ार स़ामग्री  

6.2 ड़ाक्र्टर/नसज की उपशस्थशत  

6.3 बिज  की थलैी 

7. अन्र् व्र्वस्थाए ँ 7.1 सदन प्रशतस्पध़ाज अंक त़ाशलक़ा  

7.2 खेल शदवस क़ायजिम सचूी (शवतरण हते  अनेक प्रशतय़ाँ)  

7.3 अशतशथयों हते  प ष्‍टपग च्छ  

7.4 म ख्य अशतशथ व शवशशष्ट अशतशथयों हते  जल व स्वल्प़ाह़ार 

 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 1 — खेि मदवस र्ोजना पररर्ोजना  
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आवश्र्क सािग्री — शर्टप्पशणय़ाँ लेने के शलए क़ाग़ज और पेन, कंप्यरू्टर य़ा प्रस्त शत सॉफ़्र्टवेयर की पहुचँ, प्रदशजन 

सह़ायत़ाओ ंके शलए म़ाकज र और पोस्र्टर बोडज। 

प्रमक्रर्ा 

•   समहू गठन — 4–5 छ़ात्रों के छोरे्ट समहू बऩाएँ। 

•   र्र्टऩा की योजऩा — प्रत्येक समहू एक क़ाल्पशनक खेल शदवस के शलए एक शवस्ततृ योजऩा बऩाएग़ा। उन्‍दहें   

     शनम्नशलशखत ब़ातों को संबोशधत करऩा च़ाशहए — 

(क) शवषय चयन — खेल शदवस के शलए एक शवषय च नें। (उद़ाहरण — ‘इको-िें ड्स’, ‘सबके शलए खेल’, 

आशद) 

 (ख) क़ायजसचूी शनम़ाजण — शदए गए उद़ाहरण के सम़ान एक क़ायजिम तैय़ार करें, शजसमें गशतशवशधय़ाँ, समय 

और शवशेष सम़ारोह श़ाशमल हों। (उद़ाहरण — उद्घ़ार्टन भ़ाषण, स़ामशूहक व्य़ाय़ाम) 

(ग) भशूमक़ा शवतरण — समहू के भीतर शवशशष्ट भशूमक़ाएँ सौंपें। (उद़ाहरण — भंड़ारण समन्‍दवयक, उपकरण 

प्रबंधक, शवपणन प्रम ख, आशद) 

(र्) स शवध़ा प्रबधंन — स्थल की तैय़ारी की रूपरेख़ा बऩाएं, शजसमें मैद़ान की व्यवस्थ़ा, बैठन ेकी व्यवस्थ़ा 

और स रक्ष़ा उप़ाय श़ाशमल हों। 

(ङ) उपकरण और जलप़ान — आवश्यक उपकरणों, अशधग्रहण क़ायजनीशतयों और प्रशतभ़ाशगयों तथ़ा 

दशजकों के शलए जलप़ान शवकल्पों की सचूी बऩाएं। 

प्रस्त मत 

समहू अपनी योजऩाओ ंको कक्ष़ा में प्रस्त त करेंगे, शजसमें उनके ि़ाऱा च ऩा गय़ा शवषय, क़ायजसचूी और भंड़ारण श़ाशमल 

होंगे। 

प्रमतप मष्ट सत्र 

प्रस्त शतयों के ब़ाद, एक प्रशतप शष्ट सत्र आयोशजत करें, शजसमें सहप़ाठी स झ़ाव य़ा स ध़ार प्रस्त त कर सकें । 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 2 — खेि कार्यक्रि अन करण  

आवश्र्क सािग्री — मलू खेल उपकरण (जैसे गेंदें, कोन, आशद), सीर्टी य़ा र्ट़ाइमर, स्कोरबोडज (आवश्यकत़ान स़ार 

अन कूशलत शकय़ा ज़ा सकत़ा ह)ै और प्ऱाथशमक उपच़ार स़ामग्री (प्रदशजन के शलए)। 

प्रमक्रर्ा 

• सिूह गठन — 5–6 छ़ात्रों के समहू बऩाएँ। 

• कार्यक्रि स्थि — प्रत्येक समहू एक लर्  खेल क़ायजिम आयोशजत करेग़ा (जैस,े ररले दौड, रस्स़ाकशी, आशद) जो 

एक शनशदजष्ट क्षेत्र के भीतर होग़ा। 

• भूमिकाए ँमवतरण — समहू के भीतर शनम्नशलशखत भशूमक़ाएँ सौंपें — 

(क) कार्यक्रि सिन्वर्क — क़ायजिम की शनगऱानी करत़ा ह।ै 
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(ख) मनणायर्क  — शनण़ाजयक स शनशित करत़ा ह ैशक शनयमों क़ा प़ालन शकय़ा ज़ाए। 

(ग) सिर्पाि — प्रत्येक र्र्टऩा क़ा समय प्रबंधन करत़ा ह।ै 

(र्) अंकपाि — अंक और प्रगशत को रैक करत़ा ह।ै 

(ङ) प्राथमिक उपचार अमिकारी — प्ऱाथशमक उपच़ार की प्रशिय़ाओ ंक़ा प्रदशजन करत़ा ह।ै 

• मक्रर्ान्वर्न — समहू अपऩा लर् -क़ायजिम संच़ाशलत करेंगे, शजसमें शनम्नशलशखत श़ाशमल होग़ा — 

(क) व़ामज-अप क़ा संच़ालन। 

(ख) खेल स्थ़ान क़ा प्रबंधन (दौड प्ऱारंभ करऩा, समय रखऩा, आशद)। 

(ग) स रक्ष़ा शनदशेों को स शनशित करऩा। 

(र्) जलप़ान और प्ऱाथशमक उपच़ार सह़ायत़ा प्रद़ान करऩा। 

• मचंतन — र्र्टऩा के ब़ाद, एक चच़ाज आयोशजत करें, शजसमें छ़ात्र शवच़ार कर सकें  शक क्य़ा अच्छी तरह से क़ायज 

शकय़ा गय़ा, शकन च नौशतयों क़ा स़ामऩा करऩा पड़ा, और खेल आयोजनों की योजऩा बऩाने के ब़ारे में क्य़ा सीख़ा। 

अपनी प्रगमत जाँचें  

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. शनम्नशलशखत में से खेल प्रशतयोशगत़ा आयोशजत करने क़ा एक प्रम ख उद्दशे्य क्य़ा ह?ै 

(क) केवल प्रशतस्पध़ाज को अशधकतम करऩा 

(ख) स़ाम द़ाशयक सहभ़ाशगत़ा को बढ़ाव़ा दने़ा 

(ग) भ़ागीद़ारी को न्‍दयनूतम करऩा 

(र्) केवल कौशल शवक़ास पर ध्य़ान कें शद्रत करऩा 

2. शनम्नशलशखत में से कौन-स़ा प्रशतयोशगत़ा प्ऱारूप क़ा उद़ाहरण ह?ै 

(क) शनरंतर प्रशतयोशगत़ा 

(ख) ऱाउंड-रॉशबन 

(ग) एकम़ात्र क़ायजिम 

(र्) ख ली सहभ़ाशगत़ा 

3. खेल शदवस की पवूज तैय़ारी चरण के दौऱान कौन-स़ा क़ायज आवश्यक ह?ै 

(क) बैठने की व्यवस्थ़ा करऩा 

(ख) पदक प्रद़ान करऩा 

(ग) प रस्क़ार शवतरण करऩा 

(र्) शवजते़ा मंच की स्थ़ापऩा करऩा 

4. खेल क़ायजिम के दौऱान स़ामशूहक व्य़ाय़ाम क़ा म ख्य उद्दशे्य क्य़ा ह?ै 

(क) एथलेशर्टक क़ायजिमों में प्रशतस्पध़ाज करऩा। 

(ख) आप़ातक़ालीन तैय़ारी और समन्‍दवय को बढ़ाऩा। 
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(ग) प्रस्त शत के म़ाध्यम से दशजकों क़ा मनोरंजन करऩा। 

(र्) क़ायजिम के शलए धन एकत्र करऩा। 

5. खेल शदवस के पि़ात क्य़ा शकय़ा ज़ाऩा च़ाशहए? 

(क) शवजते़ाओ ंको प रस्क़ार शवतररत करऩा 

(ख) दशजकों के शलए बैठने की व्यवस्थ़ा करऩा 

(ग) प्रशतशिय़ा एकत्र करऩा और क़ायजिम क़ा शवशे्लषण करऩा 

(र्) क़ायजिम की समय-स़ारणी तैय़ार करऩा 

ख. ररि स्थान भरें 

1. खेल प्रशतयोशगत़ा की सिलत़ा स्पष्ट __________ शनध़ाजररत करने पर शनभजर करती ह,ै जो शदश़ा और उद्दशे्य 

प्रद़ान करती हैं। 

2. खेल शदवस की पवूज तैय़ारी चरण में, अभ्य़ास सत्र और __________ क़ा आयोजन स च़ारू प़ालन के शलए 

आवश्यक ह।ै 

3. __________ एक महत्वपणूज क़ायजिम ह ैशजसमें प्रशतभ़ागी परेड करत ेहैं त़ाशक अपनी समहूों क़ा 

प्रशतशनशधत्व कर सकें । 

4. स़ामशूहक व्य़ाय़ाम क़ा एक म ख्य उद्दशे्य __________ और आप़ातक़ालीन शस्थशतयों के दौऱान समन्‍दवय को 

बेहतर बऩाऩा ह।ै 

5. क़ायजिम के ब़ाद, प्रशतभ़ाशगयों से __________ एकत्र करऩा आयोजकों को भशवष्‍टय की प्रशतयोशगत़ाओ ंमें 

स ध़ार करने में सह़ायत़ा करत़ा ह।ै 

ग. सत्र्/असत्र् बताइए 

1. एकल अलग़ाव छोरे्ट प्रशतभ़ागी समहूों के शलए एक आदशज प्रशतयोशगत़ा प्ऱारूप ह।ै 

2. खेल शदवस की तैय़ारी चरण में बैठन ेकी व्यवस्थ़ा और जलप़ान की व्यवस्थ़ा की ज़ानी च़ाशहए। 

3. ‘परेड’ क़ायजिम स़ाम़ान्‍दयत: एक अनौपच़ाररक गशतशवशध ह ैशजसमें समन्‍दवय य़ा पवू़ाजभ्य़ास की आवश्यकत़ा 

नहीं होती। 

4. ऱाउंड-रॉशबन प्रशतयोशगत़ा प्ऱारूप में प्रत्येक प्रशतभ़ागी य़ा समहू अन्‍दय सभी प्रशतभ़ाशगयों य़ा समहूों से प्रशतस्पध़ाज 

करती ह।ै 

5. स़ामशूहक व्य़ाय़ाम केवल श़ारीररक स्िूशतज के शलए आयोशजत शकए ज़ाते हैं और इनक़ा आप़ातक़ालीन तयै़ारी 

से कोई संबंध नहीं होत़ा। 

घ. िघ  उत्तरात्िक प्रश्न 

1. खेल प्रशतयोशगत़ा आयोशजत करने के प्रम ख उद्दशे्य क्य़ा हैं? 

2. शकसी खेल क़ायजिम के शलए उपय ि प्रशतयोशगत़ा प्ऱारूप क़ा चयन करऩा क्यों महत्वपणूज ह?ै 
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3. खेल शदवस की तैय़ारी चरण में कौन-कौन से आवश्यक क़ायज श़ाशमल होते हैं? 

4. खेल शदवस के दौऱान स़ामशूहक व्य़ाय़ाम में आम तौर पर कौन-कौन से शवषयों क़ा उपयोग शकय़ा ज़ात़ा ह?ै 

5. भशवष्‍टय में स ध़ार स शनशित करने के शलए खेल क़ायजिम के ब़ाद क्य़ा शकय़ा ज़ाऩा च़ाशहए? 

आपने क्र्ा सीखा? 

इस सत्र को परू़ा करने के ब़ाद, आप — 

• प्रशतभ़ाशगयों की संख्य़ा, कौशल स्तर और क़ायजिम के उद्दशे्यों के आध़ार पर उपय ि प्रशतयोशगत़ा प्ऱारूप और िेशणयों 

की पहच़ान कर प़ाएँगे। 

• खेल शदवस की तैय़ारी चरण को प्रदशशजत कर प़ाएँग,े शजसमें क़ायजिम की योजऩा, स्थल की व्यवस्थ़ा और आवश्यक 

संस़ाधनों की प्ऱाशप्त श़ाशमल ह।ै 

• एथलेशर्टक क़ायजिमों और मनोरंजक खेलों की पहच़ान कर प़ाएँगे, शजसमें रैक शचन्‍दह़ांकन, क़ायजिम अशधक़ाररयों 

और उपकरण संगठन श़ाशमल हैं। 

• खेल शदवस प्रदशजन क़ा मलू्य़ांकन कर प़ाएँगे। 

• भशवष्‍टय के क़ायजिमों में स ध़ार के शलए भंड़ारण क़ा शवशे्लषण कर प़ाएँगे। 
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सत्र 3: शारीररक स्िूमतय सत्रों का संचािन 

पररचर्  

श़ारीररक स्िूशतज एक व्य़ापक अवध़ारण़ा ह,ै जो श़ारीररक, म़ानशसक और भ़ावऩात्मक कल्य़ाण को सशम्मशलत करती 

ह।ै यह दशैनक गशतशवशधयों को ऊज़ाज और उत्स़ाह के स़ाथ संपन्‍दन करने, ऊज़ाज स्तर को बऩाए रखन ेऔर दीर्जक़ाशलक 

की ह़ाशन को कम करने की क्षमत़ा को दश़ाजती ह।ै शनयशमत श़ारीररक गशतशवशधय़ाँ और व्य़ाय़ाम हृदय स्व़ास््य बढ़ाने, 

म़ांसपेशशयों को मजबतू करने तथ़ा लचील़ापन और समन्‍दवय में स ध़ार करने में महत्वपणूज भशूमक़ा शनभ़ाते हैं। 

श़ारीररक स्िूशतज केवल श़ारीररक क्षमत़ाओ ंतक सीशमत नहीं ह;ै यह म़ानशसक दृढत़ा और भ़ावऩात्मक शस्थरत़ा को भी 

सम़ाशहत करती ह।ै श़ारीररक स्िूशतज गशतशवशधयों में भ़ाग लेने से मनोभ़ाव बेहतर होत े हैं, तऩाव कम होत़ा ह ैऔर 

स़ाम़ाशजक सहभ़ाशगत़ा के म़ाध्यम से स़ाम द़ाशयक भ़ावऩा क़ा शवक़ास होत़ा ह।ै व्यशिगत आवश्यकत़ाओ ंऔर लक्ष्यों 

के अन स़ार श़ारीररक स्िूशतज शदनचय़ाज शनध़ाजररत करऩा संपणूज स्व़ास््य, जीवन की ग णवत्त़ा और लबंी आय  में स ध़ार कर 

सकत़ा ह।ै एरोशबक वकजआउर््टस, शशि प्रशशक्षण, और लचील़ापन  अभ्य़ास जैसे शवशभन्‍दन प्रक़ार के व्य़ाय़ामों को 

श़ाशमल करने से संत शलत दृशष्टकोण बनत़ा ह।ै यह शवशवधत़ा न केवल नीरसत़ा को दरू करती ह,ै बशल्क स्व़ास््य के 

शवशभन्‍दन पहल ओ ंको भी संबोशधत करती ह,ै शजससे एक समग्र जीवनशैली को बढ़ाव़ा शमलत़ा ह ैजो श़ारीररक और 

म़ानशसक दोनों प्रक़ार के कल्य़ाण को महत्व दतेी ह।ै अंततः, श़ारीररक स्िूशतज क़ा उद्दशे्य ऐसे स दृढ अभ्य़ास शवकशसत 

करऩा ह ैजो एक स्वस्थ और ख शह़ाल जीवन में सह़ायक हों। 

शारीररक स्िूमतय सत्रों का संचािन 

श़ारीररक स्िूशतज सत्रों क़ा संच़ालन श़ारीररक स्व़ास््य को बढ़ाव़ा दनेे, स़ाम द़ाशयक सहभ़ाशगत़ा शवकशसत करने और 

सशिय जीवनशैली को प्रोत्स़ाशहत करन ेके शलए आवश्यक ह।ै इन सत्रों क़ा प्ऱारूप, अवशध और तीव्रत़ा शवशभन्‍दन आय  

समहूों और श़ारीररक स्िूशतज स्तरों के अन स़ार शभन्‍दन हो सकती ह।ै एक स व्यवशस्थत श़ारीररक स्िूशतज सत्र प्रशतभ़ाशगयों 

की श़ारीररक भल़ाई को ही नहीं बशल्क म़ानशसक स्व़ास््य को भी बेहतर बऩात़ा है, प्रेरण़ा बढ़ात़ा ह ैऔर स़ाम़ाशजक 

संबंधों को प्रबल करत़ा ह।ै 

शारीररक स्िूमतय सत्रों के सचंािन के प्रि ख घटक   

1. योजऩा और संरचऩा — सत्र के शलए स्पष्ट लक्ष्य शनध़ाजररत करें (जैस े शशि, सहनशशि, लचील़ापन)। 

प्रशतभ़ाशगयों की आवश्यकत़ाओ ंके अन स़ार समय-स़ारणी बऩाएँ। 

2. व़ामज-अप और कूल-ड़ाउन — चोर्ट से बच़ाव हते  हल्के क़ाशडजयो और गशतशील स्रेशचंग से व़ामज-अप करें। 

ररकवरी हते  शस्थर स्रेशचंग  और शवि़ाम करें। 

3. व्य़ाय़ामों की शवशवधत़ा — शशि, क़ाशडजयो, लचील़ापन और संत लन से संबंशधत व्य़ाय़ामों को सशम्मशलत 

करें। शवशभन्‍दन श़ारीररक स्िूशतज स्तरों के अन स़ार गशतशवशधयों को अन कूशलत करें। 

4. स रक्ष़ा संबंधी शवच़ार — उपय ि उपकरण और िशज के स़ाथ स रशक्षत व़ात़ावरण स शनशित करें। थक़ावर्ट य़ा 

अस शवध़ा के संकेतों की शनगऱानी करें। 
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5. सशिय सहभ़ाशगत़ा और प्रेरण़ा — सक़ाऱात्मक और उत्स़ाहवधजक व़ात़ावरण बऩाएँ। संगीत और ऊज़ाजव़ान 

प्रशशक्षण शैली से सत्र को आकषजक बऩाएं। 

6. शनदशेन और स झ़ाव — स्पष्ट शनदशे दें और तकनीकों क़ा प्रदशजन करें। रूप में स ध़ार हते  रचऩात्मक स झ़ाव दें। 

7. मलू्य़ांकन और प्रगशत की शनगऱानी — शनयशमत रूप से प्रगशत क़ा मलू्य़ांकन करें और क़ायजिमों में 

आवश्यकत़ान स़ार पररवतजन करें। 

तामिका 4.5 — शारीररक स्िूमतय गमतमवमिर्ों के प्रकार (Types of Fitness Activities) 

मिटनेस प्रकार मववरण उपर् िता 

शमि प्रमशक्षण  प्रशतरोधक अभ्य़ासों (जैसे वजन, बैंड्स, बॉडीवेर्ट) स े

म़ांसपेशशयों की शशि और सहनशशि क़ा शनम़ाजण। 

शशि वशृि, म़ांसपेशशयों को र्टोन करऩा 

और खेल प्रदशजन को बेहतर बऩाऩा। 

हृदर् सबंंिी 

व्र्ार्ाि  

दौडऩा, स़ाइशक्लंग, तैऱाकी, ज म्ब़ा, शकक बॉशक्संग 

जैसे व्य़ाय़ामों से हृदय गशत में वशृि। 

सहनशशि बढ़ाऩा, वजन कम करऩा 

और हृदय स्व़ास््य में स ध़ार। 

र्ोग  म द्ऱाओ,ं श्व़ास और ध्य़ान क़ा संयोजन जो 

लचील़ापन, संत लन और म़ानशसक कल्य़ाण प्रद़ान 

करत़ा ह।ै 

तऩाव र्र्ट़ाऩा, लचील़ापन बढ़ाऩा और 

ध्य़ान क्षमत़ा में स ध़ार। 

हाई इटंेंमसटी 

इटंरवि रेमनगं  

तीव्र व्य़ाय़ाम की लर्  अवशधय़ाँ और प नप्ऱाजशप्त के 

समय (जैसे बॉडीवेर्ट, शस्पं्रर्ट, वजन)। 

तीव्र हृदय व्य़ाय़ाम और कैलोरी बनज के 

शलए त्वररत सत्र। 

िंक्शनि रेमनंग  दशैनक क़ायों की नकल करन ेव़ाले व्य़ाय़ाम (संत लन, 

कोर और संय ि गशतय़ाँ)। 

दशैनक क़ायों में दक्षत़ा और चोर्ट की 

रोकथ़ाम। 

समकय ट रेमनंग  शशि और क़ाशडजयो व्य़ाय़ामों क़ा स्रे्टशनों की िृंखल़ा 

में संयोजन। 

सहनशशि और शशि के शलए समग्र 

व्य़ाय़ाम। 

सिूह मिटनेस 

कक्षाए ँ 

संरशचत और प्रशशक्षक-शनदशेशत कक्ष़ाएँ (जैस े

शपल़ारे्टज, शस्पशनंग और नतृ्य)। 

स़ाम़ाशजक सहभ़ाशगत़ा, शनदशेशत 

व्य़ाय़ाम और स़ाम द़ाशयक पे्ररण़ा। 

 

प्रमशक्षण का िहत्त्व  

प्रशशक्षण कई क़ारणों से अत्यंत आवश्यक ह:ै 

1. यह हृदय-श्वसन क्षमत़ा को बढ़ात़ा ह ै। 

2. यह वस़ा को ऊज़ाज में पररवशतजत करने की प्रशिय़ा को बेहतर बऩात़ा ह ै। 

3. यह लंबे समय तक पररिम करने के शलए म़ासंपेशशयों को मजबतू करत़ा ह ै। 

4. यह शवशशष्ट खेलों के अन स़ार बऩाय़ा ज़ा सकत़ा ह,ै शजससे प्रदशजन में स ध़ार होत़ा ह ै। 
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स्वास््र् से सबंंमित अवर्व  

1. एरोमबक क्षिता  — यह व्य़ाय़ाम के दौऱान शरीर ि़ाऱा अशधकतम ऑक्सीजन उपयोग करने की क्षमत़ा है, 

जो दौडऩा, तैरऩा और स़ाइशकल चल़ाने जैसी दीर्जक़ाशलक गशतशवशधयों के शलए आवश्यक होती ह।ै 

2. ऐनएरोमबक क्षिता  — यह सीशमत ऑक्सीजन की शस्थशत में तीव्र क़ायज करने की क्षमत़ा है, जो छोर्टी दरूी 

की दौड और त्वररत गशतशवशधयों में स्पष्ट रूप से दखेी ज़ाती ह।ै 

प्रि ख प्रमशक्षण मवमिर्ाँ  

1. वािय-अप  — इसमें गशतशील शखंच़ाव और हल्की एरोशबक गशतशवशधय़ाँ श़ाशमल होती हैं, जो चोर्ट के 

जोशखम को कम करने के शलए शरीर को तैय़ार करती हैं। 

2. शरीर भार व्र्ार्ाि — इसमें व्यशि के अपने शरीर के भ़ार क़ा प्रशतरोध के रूप में उपयोग शकय़ा ज़ात़ा ह ै

(जैस—ेप श-अप्स, स्क्व़ार्ट), और यह सभी स्तरों के श़ारीररक स्िूशतज (Fitness) स़ाधकों के शलए उपय ि 

होत़ा ह।ै 

3. भार प्रमशक्षण  — इसमें प्रशतरोधक व्य़ाय़ाम श़ाशमल होते हैं (जैसे—िी वर्े्टस, मशीनें आशद), जो शशि और 

म़ांसपेशशयों की वशृि के शलए शकए ज़ाते हैं। 

4. मवमशष्ट प्रमशक्षण  — यह शकसी शवशेष खेल से संबंशधत कौशल य़ा ग णों पर कें शद्रत होत़ा ह,ै जैस—े

चपलत़ा  और गशत  के अभ्य़ास। 

5. प नःमक्रर्ात्िक खेि  — प्रशशक्षण के ब़ाद की अनौपच़ाररक गशतशवशधय़ाँ, जो स़ाम़ाशजक सहभ़ाशगत़ा को 

प्रोत्स़ाशहत करती हैं और सहज व़ात़ावरण में कौशल के अभ्य़ास क़ा अवसर दतेी हैं। 

वािय-अप और कूि-डाउन व्र्ार्ाि  

उपय ि िामि-अप से क़ायजरत म़ांसपेशशयों में रि प्रव़ाह बढत़ा ह,ै शजससे म़ांसपेशशयों की जकडन कम होती ह,ै चोर्ट की 

संभ़ावऩा र्र्टती ह ैऔर प्रदशजन बेहतर होत़ा ह।ै व़ामज-अप के अन्‍दय ल़ाभों में श़ारीररक एवं म़ानशसक तैय़ारी भी श़ाशमल 

ह।ै 

वािय-अप व्र्ार्ाि  

1. हल्की हृदर् संबंिी गमतमवमि — 5 से 10 शमनर्ट तक हल्क़ा दौडऩा, तेज चलऩा य़ा जंशपंग जैक्स करऩा, 

शजससे हृदय गशत बढे और म ख्य म़ांसपेशी समहू सशिय हों। 
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2. गमतशीि मखंचाव  — इसमें म़ांसपेशशयों और जोडों को उनकी पणूज गशत सीम़ा में ल ेज़ाने व़ाल े शखंच़ाव 

श़ाशमल होत ेहैं। उद़ाहरण—लेग शस्वंग्स, आमज सकज ल्स और वॉशकंग लंजेस, जो म़ासंपेशशयों को गशतशवशध के 

शलए तैय़ार करते हैं। 

3. खेि-मवमशष्ट गमतमवमिर्ा ँ — उस खेल से संबंशधत गशतय़ाँ, जैस—ेब़ास्केर्टबॉल के शलए शिशब्लंग य़ा 

दौडने के शलए ह़ाई-नी जॉशगंग, जो शवशेष म़ासंपेशशयों को सशिय करती हैं और समन्‍दवय स ध़ारती हैं। 

4. शरीर भार व्र्ार्ाि — सरल व्य़ाय़ाम जैसे स्क्व़ार््टस, प श-अप्स य़ा जंशपंग स्क्व़ार््टस, जो शवशभन्‍दन 

म़ांसपेशशयों को सशिय करते हैं, संत लन स ध़ारते हैं और शशि शवकशसत करते हैं। 

5. जोड गमतशीिता व्र्ार्ाि  — कल़ाई, र्टखने और कंधों के शलए कोमल गशतशवशधय़ाँ करें, जैस—ेएंकल 

सकज ल्स य़ा शोल्डर िग्स, जो जोडों में रि प्रव़ाह को बढ़ाती हैं और गशत की सीम़ा को स ध़ारती हैं। 

उपर् ि वािय-अप के िाभ  

उपय ि व़ामज-अप से रि पररसंचरण बढत़ा ह,ै लचील़ापन स ध़ारत़ा ह,ै चोर्ट की आशंक़ा र्र्टती ह,ै म़ासंपेशशय़ाँ तैय़ार 

होती हैं और व्य़ाय़ाम के दौऱान प्रदशजन बेहतर होत़ा ह।ै व़ामज-अप व्य़ाय़ामों के ल़ाभों को तामिका 4.6 में दश़ाजय़ा गय़ा 

ह।ै 

तामिका 4.6 — वािय-अप व्र्ार्ािों के िाभ  

िाभ मववरण 

िांसपेमशर्ों के तापिान िें 

वृमि 

म़ांसपेशशयों के संक चन और शशशथलन की क्षमत़ा को बेहतर बऩात़ा ह,ै शजससे गशत 

और शशि में वशृि होती ह ैतथ़ा चोर्ट लगने की संभ़ावऩा र्र्टती ह।ै 

शरीर के तापिान िें वृमि म़ांसपेशशयों की लचील़ापन में स ध़ार करत़ा ह,ै शजससे शखंच़ाव और मोच आने की 

आशंक़ा कम होती ह।ै 

रि वामहकाओ ंका प्रसार रि प्रव़ाह को बेहतर बऩात़ा ह,ै शजससे हृदय पर दब़ाव कम होत़ा ह।ै 

रि के तापिान िें वृमि म़ांसपेशशयों को ऑक्सीजन की आपशूतज में सह़ायत़ा करत़ा ह,ै शजससे सहनशशि और 

प्रदशजन में स ध़ार होत़ा ह।ै 

गमतसीिा िें स िार जोडों की लचील़ापन और गशतशीलत़ा को बढ़ात़ा ह।ै 

हािोनि पररवतयन ऊज़ाज शनयंशत्रत करने व़ाले ह़ामोनों को सशिय करत़ा ह,ै शजससे क़ाबोह़ाइिेर्ट और 

वसीय अम्ल अशधक स लभ हो ज़ात ेहैं। 
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िानमसक तैर्ारी मन कें शद्रत होत़ा ह,ै एक़ाग्रत़ा बढती ह ैऔर सक़ाऱात्मक कल्पऩा एवं कौशल 

प नऱावलोकन के म़ाध्यम से तऩाव में कमी आती ह।ै 

 

 

कूि-डाउन व्र्ार्ाि  

1. धीम़ा दौडऩा य़ा पैदल चलऩा — हृदय गशत को धीरे-धीरे कम करने में मदद करत़ा ह,ै उच्च तीव्रत़ा व़ाली 

गशतशवशध से श़ांत गशतशवशध की ओर स्थ़ाऩातंरण करत़ा ह।ै 

2. हमैशस्रंग शखंच़ाव — एक परै को स़ामने िैल़ाकर बैठें  और उसी पैर की अँग शलयों की ओर ह़ाथ बढ़ाएँ, 

शजससे हमैशस्रंग की म़ांसपेशशय़ाँ शखंचती हैं। 

3. म़ांसपेशशयों क़ा  शखंच़ाव — एक पैर पर खडे होकर शवपरीत पैर के पंज ेको पीछे की ओर खींचें, शजससे ज़ांर् 

की स़ामने की म़ांसपेशशय़ाँ (क्व़ाशिसेप्स) शखंचती हैं। 

4. शपंडली की म़ासंपेशी शखंच़ाव— दीव़ार पर ह़ाथ रखें, एक पैर को पीछे रखें, एडी जमीन पर शर्टक़ाकर शरीर को 

आगे झ क़ाएँ, इससे शपंडली की म़ांसपेशशय़ाँ शखंचती हैं। 

5. बल़ासन  — जमीन पर र् र्टनों के बल बठैें, ह़ाथ आगे की ओर िैल़ाएँ और शनतबंों को एशडयों की ओर ले 

ज़ाकर पीठ और कंधों को खींचें। 

6. कंधे क़ा शखंच़ाव  — एक ह़ाथ को शरीर के प़ार ले ज़ाएँ और दसूरे ह़ाथ से उसे पकडकर कंधे की म़ांसपेशशयों 

को खींचें। 

7. गदजन क़ा शखंच़ाव  — शसर को धीरे-धीरे एक-एक ओर झ क़ाएँ और थोडी दरे उस शस्थशत में रोकें , शजससे गदजन 

को शवि़ाम शमले। 

8. श्वसन व्य़ाय़ाम  — धीमी और गहरी श्व़ास लें, शजससे म़ानशसक श़ांशत और एक़ाग्रत़ा में सह़ायत़ा शमले। 

कूि-डाउन व्र्ार्ािों के िाभ  

1. हृदय गशत में धीरे-धीरे कमी — हृदय गशत को धीरे-धीरे स़ाम़ान्‍दय शस्थशत में ल़ान ेमें मदद करत़ा ह,ै शजससे 

चक्कर आऩा य़ा बेहोशी की संभ़ावऩा कम होती ह।ै 

2. म़ांसपेशशयों की प नप्ऱाजशप्त (ररकवरी) और लचील़ापन — म़ांसपेशशयों के तऩाव को कम करत़ा ह ै और 

लचील़ापन बढ़ात़ा ह,ै शजससे व्य़ाय़ाम के ब़ाद म़ांसपेशशय़ाँ शीघ्रत़ा से स्वस्थ होती हैं। 
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3. म़ांसपेशशयों में ददज की संभ़ावऩा में कमी — लैशक्र्टक अम्ल के जम़ाव को िैल़ाने में मदद करत़ा है, शजससे 

प ऱानी म़ांसपेशीय पीड़ा की आशंक़ा र्र्टती ह।ै 

4. रि संच़ार में स ध़ार — रि के म़ांसपेशशयों में एकत्र होने से रोकत़ा ह,ै शजससे ऐठंन य़ा चक्कर की शस्थशत नहीं 

होती। 

5. म़ानशसक शवि़ाम और तऩाव में कमी — म़ानशसक रूप से शवि़ाम क़ा अवसर दते़ा ह,ै तऩाव को र्र्ट़ात़ा ह ै

और अभ्य़ास क़ा श़ांशतपणूज सम़ापन स शनशित करत़ा ह।ै 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास  

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 1 — टीि ररिे दौड  

सेट-अप — 

• शंक ओ ंकी सह़ायत़ा से एक ररले म़ागज शचशित करें (उद़ा. 20–30 मीर्टर)। 

• ररले के शलए आवश्यक वस्त एँ तैय़ार करें, जैसे — बैर्टन (य़ा कोई अन्‍दय वस्त )। 

प्रमक्रर्ा — 

• समहू बऩाएं (प्रत्येक समहू में 4–6 शवद्य़ाथी)। 

• प्रत्येक र्टीम प्ऱारंभ रेख़ा पर ल़ाइन से खडी हो। समहू क़ा पहल़ा शवद्य़ाथी शनध़ाजररत तय शबदं  तक दौडकर व़ापस लौरे्ट 

और बैर्टन अगले ध़ावक को सौंपे। 

• च नौती को रोचक बऩाने के शलए क छ रूप़ातंर श़ाशमल करें, जैसे — 

(क) साइड शिि — मोड शबंद  तक प़ाश्वज रूप से दौडें। 

(ख) बैकपैडि — मोड शबदं  तक पीछे की ओर दौडें। 

(ग) हाई नीज़ — दौड के एक शहस्से में र् र्टनों को ऊपर उठ़ाकर दौडें। 

• शांत अभ्र्ास (5–10 मिनट) — परूी कक्ष़ा को क छ श़ांत अभ्य़ासों (स्रेशचंग और श्व़ास-प्रश्व़ास पर आध़ाररत) में 

सशम्मशलत करें। 

प्रर्ोगात्िक अभ्र्ास 2 — सिन्वर्ात्िक खेि  : च स्ती, शमि, सतं िन एव ंिचीिापन के मिए  

आवश्र्क सािग्री — 

म़ाकज र कोन, कोन, सॉफ्र्टबॉल, वॉलीबॉल, ब़ास्केर्टबॉल और ि र्टबॉल। 

प्रमक्रर्ा — 

• दो समहूों (समहू A और समहू B) क़ा गठन करें। 
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• मैद़ान पर म़ाकज र कोन को शबखेर दें — क छ को ऊपर की ओर और क छ को नीच ेकी ओर रखें। 

• समहू A अपने शनध़ाजररत शदश़ा में कोन को पलरे्ट, वहीं समहू ब भी अपनी शदश़ा में कोन पलरे्ट। 

• 2 शमनर्ट ब़ाद, शजसकी शस्थशत में सबसे अशधक कोन सही शदश़ा में होंगे, वह र्टीम शवजेत़ा र्ोशषत की ज़ाएगी। 

• दो चरणों खलेें, प्रत्येक चरण के बीच एक छोर्ट़ा शवि़ाम दें। 

• अभ्य़ास क़ा सम़ापन हल्के स्रेशचगं अभ्य़ास से करें। 

 

 

अपनी प्रगमत जाँचें  

क. बहुमवकल्पी प्रश्न  

1. शनम्नशलशखत में से कौन-स़ा श़ारीररक स्िूशतज सत्र संच़ाशलत करने क़ा एक महत्त्वपणूज र्र्टक ह?ै 

(क) स रक्ष़ा स़ावध़ाशनयों की अनदखेी करऩा 

(ख) व्य़ाय़ामों में शवशवधत़ा स शनशित करऩा 

(ग) केवल शशि प्रशशक्षण पर ध्य़ान कें शद्रत करऩा 

(र्) व़ामज-अप व्य़ाय़ाम छोड दने़ा 

2. व़ामज-अप के दौऱान गशतशील स्रेशचगं  क़ा प्रम ख ल़ाभ क्य़ा ह?ै 

(क) म़ांसपेशशयों क़ा लचील़ापन बढ़ात़ा ह ै

(ख) म़ांसपेशशयों क़ा त़ापम़ान कम करत़ा ह ै

(ग) म़ांसपेशशयों और जोडों को शिय़ाशीलत़ा के शलए तैय़ार करत़ा ह ै

(र्) हृदय गशत को कम करत़ा ह ै

3. हृदय सहनशशि स ध़ारने के शलए सबसे उपय ि शिर्टनेस गशतशवशध कौन-सी ह?ै 

(क) शशि प्रशशक्षण 

(ख) योग 

(ग) हृदय संबधंी व्य़ाय़ाम 

(र्) सशकज र्ट प्रशशक्षण 

4. व्य़ाय़ाम के ब़ाद शीतलन क़ा एक प्रम ख ल़ाभ क्य़ा ह?ै 

(क) यह म़ांसपशेशयों की कठोरत़ा को बढ़ात़ा ह ै

(ख) यह हृदय गशत को शवि़ाम की अवस्थ़ा में लौर्ट़ान ेमें सह़ायत़ा करत़ा ह ै
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(ग) यह म़ांसपेशशयों की वशृि को रोकत़ा ह ै

(र्) यह लचील़ापन कम करत़ा ह ै

5. म़ांसपेशशयों की त़ाकत बढ़ाने के शलए सबसे उपय ि प्रक़ार क़ा व्य़ाय़ाम कौन-स़ा ह?ै 

(क) एरोशबक व्य़ाय़ाम 

(ख) योग 

(ग) शशि प्रशशक्षण 

(र्) सशकज र्ट प्रशशक्षण 

 

 

ख. ररि स्थान भररए  

1. वे खेल शजनमें व्यशिगत उपलशब्ध और आत्म-स ध़ार पर ध्य़ान कें शद्रत शकय़ा ज़ात़ा ह,ै आम तौर पर 

_______ खेल म़ाने ज़ाते हैं। 

2. खेल गशतशवशधयों की शवत्तीय व्यवह़ायजत़ा शनध़ाजररत करने हते  एक शवस्ततृ _______ आवश्यक होत़ा ह,ै 

शजसमें स शवध़ाएँ, उपकरण और कोशचगं जसेै खचज श़ाशमल होत ेहैं। 

3. खेल क़ा एक ल़ाभ यह ह ैशक यह _______ को प्रोत्स़ाशहत करत़ा ह,ै शजससे य व़ाओ ंको एक रचऩात्मक 

शदश़ा शमलती ह ैऔर नक़ाऱात्मक व्यवह़ार में कमी आती ह।ै 

4. खेल गशतशवशधय़ाँ च नत ेसमय, उपलब्ध स शवध़ाओ ंकी _______ क़ा मलू्य़ांकन आवश्यक होत़ा ह,ै जसैे 

उनकी शस्थशत, पहुचँ और स रक्ष़ा म़ानक। 

5. _______ खेल शवशवधत़ा और स़ामशूहकत़ा को बढ़ाव़ा दतेे हैं, क्योंशक इनमें शवशभन्‍दन श़ारीररक क्षमत़ाओ ं

व़ाले लोगों की भ़ागीद़ारी होती ह।ै 

ग. मनम्नमिमखत कथनों को सही र्ा गित बताए ँ 

1. खेल गशतशवशधयों क़ा चयन करते समय केवल प्रशतभ़ाशगयों के श़ारीररक स्व़ास््य स्तर को ध्य़ान में रखऩा 

च़ाशहए। 

2. र्टीम खेल जैसे ि र्टबॉल और ब़ास्केर्टबॉल में व्यशिगत उपलशब्ध को सहयोग और समहू सहभ़ाशगत़ा से 

अशधक महत्व शदय़ा ज़ात़ा ह।ै 
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3. बच्चों के शलए खेल क़ा एक प्रम ख ल़ाभ यह ह ैशक यह उनकी गशतशवशध-कौशल और समन्‍दवय जैसी 

श़ारीररक स़ाक्षरत़ा को स ध़ारने में मदद करत़ा ह।ै 

4. उपलब्ध संस़ाधनों क़ा मलू्य़ाकंन करते समय केवल नए उपकरण खरीदने के बजर्ट को ही महत्त्व दने़ा च़ाशहए, 

प्रशशक्षण की उपलब्धत़ा जैसे अन्‍दय पहल ूकम महत्त्वपणूज होते हैं। 

5. सही उपकरणों और स शवध़ाओ ंव़ाले खेल क़ा चयन यह स शनशित करत़ा ह ैशक प्रशतभ़ागी परेू क़ायजिम के 

दौऱान सशिय और स रशक्षत रहेंगे। 

घ. िघ  उत्तरीर् प्रश्न  

1. खेल क़ा चयन करते समय श़ारीररक क्षमत़ाओ ंऔर व्यशिगत रुशचयों दोनों पर शवच़ार करऩा क्यों महत्त्वपणूज 

ह?ै 

2. खेल गशतशवशधयों के चयन में आय  की क्य़ा भशूमक़ा होती ह?ै 

3. म़ानशसक कल्य़ाण के शलए श़ारीररक गशतशवशध के दो ल़ाभ क्य़ा हैं? 

4. खेल गशतशवशधयों की योजऩा बऩाने में सवेक्षण शकस प्रक़ार सह़ायक होते हैं? 

5. शकसी खेल क़ायजिम में स झ़ाव तंत्र क़ा क्य़ा महत्त्व ह?ै 

आपने क्र्ा सीखा?  

इस सत्र को परू़ा करने के पि़ात आप में शनम्नशलशखत योग्यत़ाएँ शवकशसत होंगी — 

• व़ामज-अप और शीतलन गशतशवशधयों क़ा प्रदशजन करऩा। 

• श़ारीररक स्िूशतज सत्रों के दौऱान स रक्ष़ा संबंधी शवच़ारों की आवश्यकत़ा को स्पष्ट करऩा। 

• शशि प्रशशक्षण और हृदय संबंधी व्य़ाय़ाम सशहत शवशभन्‍दन श़ारीररक स्िूशतज शवशधयों के ल़ाभों को समझ़ाऩा। 

• बच्चों में सक़ाऱात्मक और सहभ़ाशगत़ा-य ि व्यवह़ार को प्रोत्स़ाशहत करने के शलए योजऩा शवकशसत करऩा। 
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उत्तर क ं जी  

िॉड्रू्ि I: बाि मवकास िें शारीररक मशक्षा की भूमिका  

सत्र 1 : बच्चों की शारीररक और भावनात्िक आवश्र्कताए ँ

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न  

1. (ख)  

2. (ग) 

3. (ख)    

4. (क) 

5. (ख)  

ख. ररि स्थानों की पूमतय कीमजए  

1. र्टीमवकज , नेततृ्व 

2. वशृि, शवक़ास 

3. रचऩात्मकत़ा, समस्य़ा-सम़ाध़ान 

4. श़ारीररक, म़ानशसक 

ग. मनम्नमिमखत कथनों को सही र्ा गित मिमखए (TRUE/FALSE) 

1. गलत  

2. गलत  

3. सही 
4. गलत  

5. सही 

सत्र 2 : शारीररक तंद रुस्ती को प्रभामवत करने वािे कारक  

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. (ग)  

2. (क)  

3. (क) 

4. (ख)  

5. (क) 
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ख. ररि स्थानों की पूमतय कीमजए 

1. पय़ाजवरणीय 

2. मनोवैज्ञ़ाशनक, पय़ाजवरणीय 

3. आत्म-छशव 

4. श़ारीररक स्व़ास््य 

5. स़ाम़ाशजक 

ग. सही/गित 

1. गलत 

2. सही  

3. गलत 

4. सही  

5. सही 

सत्र 3 : बच्चों के मिए शारीररक गमतमवमिर्ों की र्ोजना बनाना और आर्ोजन करना  

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. (ख)  

2. (ग)  

3. (ख) 

4. (ख)  

5. (ख) 

ख. ररि स्थानों की पूमतय कीमजए 

1. श़ारीररक 

2. संस़ाधन 

3. शव़ासन 

4. सयूज नमस्क़ार 
5. सकू्ष्म (म़ाइिो) 

ग. सही/गित 

1. गलत  
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2. सही  

3. गलत 

4. गलत  

5. सही 

िॉड्रू्ि II : सहार्क सािग्री और उपकरण  

सत्र 1 : सहार्क सािग्री और उपकरणों का चर्न  

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. (ख) 

2. (ग)  

3. (ग) 

4. (ख)  

5. (ख) 

ख. ररि स्थानों की पूमतय कीमजए 

1. प्रभ़ावशीलत़ा 
2. स रशक्षत 

3. खेल क़ा प्रक़ार 
4. अवरोध 

5. स रक्ष़ा 

ग. सही/गित 

1. गलत  

2. सही  

3. गलत 

4. गलत  

5. सही 

सत्र 2 : शारीररक और खेि प्रमशक्षण के मिए आवश्र्क उपकरण और सािग्री  

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. (ख)  
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2. (र्)  

3. (ग) 

4. (ख)  

5. (ग) 

ख. ररि स्थानों की पूमतय कीमजए 

1. क़ायजक्षमत़ा 
2. कोन 

3. स रक्ष़ात्मक शगयर 
4. अवरोध 

5. सीर्टी 

ग. सही/गित 

1. गलत  

2. गलत  

3. सही 
4. गलत  

5. सही 

सत्र 3 : खेि के्षत्र का मनरीक्षण और रखरखाव  

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. (ग)  

2. (ख)  

3. (ग) 

4. (ख)  

5. (ग) 

ख. ररि स्थानों की पूमतय कीमजए 

1. स रक्ष़ा 
2. मरम्मत 

3. तफू़ान 

4. स रशक्षत 
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5. झलू े

ग. सही/गित 

1. गलत  

2. सही  

3. गलत 

4. गलत  

5. सही 

िॉड्रू्ि III : स्वच्छता और स रक्षा  

सत्र 1: खेि के्षत्र िें स्वच्छता  

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. (ख)  

2. (ग)  

3. (ग) 

4. (ख)  

5. (ख) 

ख. ररि स्थानों की पूमतय कीमजए 

1. स्वच्छत़ा 
2. सि़ाई 
3. पहले और ब़ाद में 

4. ब़ाल-स रशक्षत 

5. शवसंिमण (शडसइन्‍दिेक्शन) 

ग. सही/गित 

1. सही  

2. सही  

3. सही 
4. सही  

5. सही 
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सत्र 2 : प्राथमिक उपचार  

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. (क)  

2. (ग)  

3. (ग) 

4. (र्)  

5. (ग) 

ख. ररि स्थानों की पूमतय कीमजए 

1. चोर्टें 
2. संरशक्षत करऩा 
3. ठंड़ा पैक 

4. प्रशतजैशवक (एंर्टीसेशप्र्टक) 

5. आर.आई.सी.ई.  

ग. सही/गित 

1. सही  

2. गलत  

3. सही 
4. सही  

5. गलत 

सत्र 3 : आपातकािीन प्रमतमक्रर्ा और आकमस्िक प्रबंिन  

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. (ग)  

2. (क)  

3. (ग) 

4. (ख)  

5. (क) 

ख. ररि स्थानों की पूमतय कीमजए 
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1. संरशक्षत करऩा 
2. श्व़ास लेऩा 
3. पय़ाजवरणीय 

4. गमज करऩा 
5. दो 

ग. सही/गित 

1. गलत  

2. गलत  

3. सही 
4. सही  

5. सही 

िॉड्रू्ि IV : खेि और तंद रुस्ती  

सत्र 1 : वामषयक खेि गमतमवमिर्ों का आर्ोजन  

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. (ख)  

2. (ग)  

3. (ख) 

4. (क)  

5. (ख) 

ख. ररि स्थानों की पूमतय कीमजए 

1. व्यशिगत 

2. बजर्ट 

3. अन श़ासन 

4. ग णवत्त़ा 
5. अन कूलनशील (एडैशप्र्टव) 

ग. सही/गित 

1. सही  

2. गलत  
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3. गलत 

4. सही  

5. गलत 

सत्र 2 : खेि प्रमतर्ोमगता का आर्ोजन  

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. (क)  

2. (ख)  

3. (ख) 

4. (ग)  

5. (ख) 

ख. ररि स्थानों की पूमतय कीमजए 

1. उद्दशे्य 

2. उपकरण 

3. म़ाचज प़ास्र्ट 

4. र्टीमवकज  
5. प्रशतशिय़ा 

ग. सही/गित 

1. गलत  

2. सही  

3. सही 
4. गलत  

5. सही 

सत्र 3 : तंद रुस्ती सत्रों का संचािन  

क. बहुमवकल्पीर् प्रश्न 

1. (ग)  

2. (ग)  

3. (ख) 
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4. (ग)  

5. (ख) 

ख. ररि स्थानों की पूमतय कीमजए 

1. व्यशिगत 

2. बजर्ट 

3. अन श़ासन 

4. ग णवत्त़ा 
5. अन कूलनशील 

ग. सही/गित 

1. सही  

2. गलत  

3. गलत 

4. सही  

5. गलत 
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शब्दाविी  

(सभी शीर्िकों को िणिक्रमानसुार तथा एनसीईआरटी की शैली अनसुार प्रस्ततु वकया गया ह)ै 

• एक्रू्ट अवस्था  — यह चोर्ट लगने के त रंत ब़ाद की प्ऱारंशभक अवस्थ़ा होती ह,ै शजसमें ददज और सजून को 

कम करने हते  त्वररत दखेभ़ाल की आवश्यकत़ा होती ह।ै 

• ऐरोमबक क्षिता  — व्य़ाय़ाम के दौऱान शरीर अशधकतम शकतनी म़ात्ऱा में ऑक्सीजन क़ा उपयोग कर सकत़ा 

ह,ै यह उसकी क्षमत़ा ह;ै यह दौड और तैऱाकी जैसी सतत गशतशवशधयों के शलए आवश्यक होती ह।ै 

• ऐनएरोमबक क्षिता  — सीशमत ऑक्सीजन के स़ाथ तीव्र गशत व़ाले क़ायज करन े की क्षमत़ा, जैसे शक 

अल्पक़ाशलक दौड य़ा झर्टकेद़ार गशतशवशधय़ाँ। 

• शरीर भार व्र्ार्ाि  — ऐसे शशि-वधजक व्य़ाय़ाम जो व्यशि अपने शरीर के भ़ार क़ा प्रशतरोध के रूप में 

उपयोग करके करत़ा ह ै(जैस—ेप श-अप्स, स्क्व़ार््टस आशद)। 

• हृदर्-ि फ्ि सीर् प नजीवन  — एक जीवन रक्षक तकनीक जो आप़ात शस्थशतयों में प्रयोग होती ह ैजब 

शकसी व्यशि की श्व़ास य़ा हृदय गशत रुक ज़ाती ह।ै 

• उपकरण  — वे सभी स़ामग्री जो शकसी खले को खेलने के शलए आवश्यक होती हैं। 

• िचीिापन — जोडों की गशत सीम़ा, जो गशतशीलत़ा बऩाए रखने और चोर्टों से बच़ाव में सह़ायक होती ह।ै 

• उपचार मवमिर्ाँ  — प नव़ाजस में प्रय ि तकनीकें , जैस—ेगम़ाजहर्ट, ठंड़ा करऩा य़ा शवद्य त उत्तेजऩा, जो प नप्ऱाजशप्त 

को बेहतर बऩाती हैं। 

• शारीररक तंद रुस्ती  — शरीर की इस क्षमत़ा को कह़ा ज़ात़ा ह ैशक वह क़ायज और मनोरंजन की गशतशवशधयों 

को क शलत़ापवूजक, प्रभ़ावी तरीके से और शबऩा चोर्ट के कर सके। 

• मिमजर्ोथेरैपी  — एक उपच़ार पिशत शजसमें व्य़ाय़ाम और हस्तच़ाशलत शचशकत्स़ा जैसी भौशतक शवशधयों 

के म़ाध्यम से स्व़ास््य ल़ाभ शदय़ा ज़ात़ा ह।ै 

• सहार्क सािग्री  — वे उपकरण/शैक्षशणक सह़ायक स़ाधन जो श़ारीररक गशतशवशधयों में खेलने के स्थ़ान 

शचशित करने, कौशल सीखने एवं अभ्य़ास करने तथ़ा तंद रुस्ती बढ़ाने के शलए प्रय ि होत ेहैं। 

• िनोरंजनात्िक खेि  — प्रशशक्षण के पि़ात की अनौपच़ाररक गशतशवशधय़ाँ जो स़ाम़ाशजक सहभ़ाशगत़ा एवं 

कौशल प्रयोग को बढ़ाव़ा दतेी हैं। 

• प नवायस  — चोर्ट लगने के ब़ाद क़ाय़ाजत्मकत़ा और गशतशीलत़ा को प नः प्ऱाप्त करने की प्रशिय़ा, शजसमें 

शवशभन्‍दन उपच़ारों एवं व्य़ाय़ामों क़ा उपयोग शकय़ा ज़ात़ा ह।ै 

• प नवायस अवस्था  — एक्यरू्ट अवस्थ़ा के पि़ात स़ाम़ान्‍दय गशत और त़ाकत प नः प्ऱाप्त करने पर कें शद्रत चरण। 

• मवमशष्ट प्रमशक्षण  — शकसी शवशेष खेल से संबंशधत कौशल य़ा शवशेषत़ाओ ंपर कें शद्रत प्रशशक्षण। 

• शमि  — शकसी एक संक चन के दौऱान म़ासंपेशशयों ि़ाऱा लग़ाए ज़ाने व़ाली अशधकतम बल। 

• वािय-अप  — प्ऱारंशभक व्य़ाय़ाम जो हृदय गशत और म़ांसपेशशयों में रि प्रव़ाह को बढ़ाकर चोर्ट के जोशखम 

को र्र्ट़ाते हैं। 

• भार प्रमशक्षण  — ऐसे प्रशतरोधक व्य़ाय़ाम जो वजनों य़ा मशीनों के म़ाध्यम से म़ांसपेशशयों की त़ाकत और 

आक़ार बढ़ाने में सह़ायक होते हैं। 
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• र्ोग  — यह मन और शरीर को शनयंशत्रत एवं शवकशसत करने की एक स शनयोशजत और पिशतपणूज प्रशिय़ा ह,ै 

जो अच्छे स्व़ास््य, म़ानशसक संत लन और आत्मबोध प्ऱाप्त करने में सह़ायक होती ह।ै 


