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(As per the latest syllabus issued by CBSE for the session 2017-18)
PHYSICAL EDUCATION

SYLLABUS

Class – XII–Theory
Max. Marks: 70

(ii)

Unit—I : Planning in Sports 

 l Meaning & Objectives Of Planning 

 l Various Committees & its Responsibilities (pre; during & post)

 l Tournament —Knock—Out, League Or Round Robin & Combination

 l Procedure To Draw Fixtures —Knock—Out (Bye & Seeding) & League (Staircase & Cyclic)

 l Intramural & Extramural—Meaning, Objectives & Its Significance

 l Specific  Sports  Programme  (Sports  Day,  Health  Run,  Run  For  Fun,  Run  For  Specific  Cause  &  Run For Unity)

Unit—II : Sports & Nutrition

 l Balanced Diet & Nutrition: Macro & Micro Nutrients 

 l Nutritive & Non—Nutritive Components Of Diet

 l Eating  For  Weight  Control—A  Healthy  Weight,  The  Pitfalls  Of  Dieting,  Food  Intolerance  &  Food Myths

 l Sports nutrition & its effect on performance (fluid & meal intake, pre, during & post competition)

 l Food supplement for children

Unit—III : Yoga & Lifestyle

 l Asanas as preventive measures

 l Obesity:  Procedure,  Benefits  &  contraindications  for  Vajrasana,  Hastasana,  Trikonasana,  Ardh Matsyendrasana

 l Diabetes: Procedure,  Benefits  &  contraindications  for  Bhujangasana,  Paschimottasana,  Pavan Muktasana, Ardh 

Matsyendrasana

 l Asthema:  Procedure,  Benefits  &  contraindications  for  Sukhasana,  Chakrasana,  Gomukhasana, Parvatasana, 

Bhujangasana, Paschimottasana, Matsyasana

 l Hypertension:   Tadasana,   Vajrasana,   Pavan   Muktasana,   Ardha   Chakrasana,   Bhujangasana, Sharasana

 l Back Pain: Tadasana, Ardh Matsyendrasana, Vakrasana, Shalabhasana, Bhujangasana

Unit—IV : Physical Education & Sports for Differently—Abled

 l Concept of Disability & Disorder

 l Types  of  Disability,  its  causes  &  nature  (cognitive  disability,  intellectual  disability,  physical disability)

 l Types of Disorder, its cause & nature (ADHD, SPD, ASD, ODD, OCD)

 l Disability Etiquettes 

 l Advantage of Physical Activities for children with special needs

 l Strategies to make Physical Activities assessable for children with special need.

Unit— V : Children & Sports

 l Motor development & factors affecting it

 l Exercise Guidelines at different stages of growth &Development

 l Advantages & disadvantages of weight training 

 l Concept & advantages of Correct Posture

 l Causes of Bad Posture 

 l Common Postural Deformities—Knock Knee; Flat Foot; Round Shoulders; Lordosis, Kyphosis, Bow Legs and Scolioses

 l Corrective Measures for Postural Deformities 

Unit—VI : Women & Sports

 l Sports participation of women in India

 l Special consideration (Menarch & Menstural Disfunction)

 l Female Athletes Triad (Oestoperosis, Amenoria, Eating Disorders)

 l Psychological  aspects of women athlete

 l Sociological aspects of sports participation

Unit—VII : Test & Measurement in Sports

 l Computation of Fat Percentage—Slaughter—Lohman Children Skinfold Formula:



(iii)

  Triceps & Calf Skinfold (Male 6 to 17 yrs—% body fat = (0.735×sum of skinfold) + 1.0

                      (Female 6 to 17 yrs—% body fat = (0.610 × sum of skinfold) +5.0 

 l Measurement of Muscular Strength—Kraus Weber Test

 l Motor Fitness Test—AAPHER

 l General  Motor  Fitness—Barrow three  item  general  motor  ability  (Standing  Broad  Jump,  Zig  Zag Run, Medicine Ball 

Put—For Boys: 03 Kg & For Girls: 01 Kg)

 l Measurement of Cardio Vascular Fitness—Harvard Step Test/Rockport Test—

 l Computation of Fitness Index: Duration of the Exercise in Seconds x 100

                                                    5.5 x Pulse count of 1—1.5 Min after Exercise

 l Rikli & Jones -Senior Citizen  Fitness Test 

  1. Chair Stand Test for lower body strength

  2. Arm Curl Test for upper body strength

  3. Chair Sit & Reach Test for lower body flexibility

  4. Back Scratch Test for upper body flexibility

  5. Eight Foot Up & Go Test for agility

  6. Six Minute Walk Test for Aerobic Endurance 

Unit—VIII : Physiology & Sports 

 l Gender differences in physical & physiological parameters.

 l Physiological factor determining component of Physical Fitness 

 l Effect of exercise on Cardio Vascular System

 l Effect of exercise on Respiratory System 

 l Effect of exercise on Muscular System

 l Physiological changes due to ageing 

 l Role of physical activity maintaining functional fitness in aged population

Unit—IX : Sports Medicine

 l Concept, Aims & Scope of Sports Medicine

 l Sports injuries: Classification, Causes & Prevention

 l First Aid –Aims & Objectives 

 l Management of Injuries: 

  Soft Tissue Injuries : (Abrasion, Contusion, Laceration, Incision, Sprain & Strain)

  Bone & Joint Injuries: (Dislocation, Fractures: Stress Fracture, Green Stick, Communated, Transverse Oblique & Impacted)

Unit—X : Kinesiology, Biomechanics & Sports 

 l Projectile & factors affecting Projectile Trajectory 

 l Newton’s Law of Motion & its application in sports

 l Aerodynamics Principles 

 l Friction & Sports 

 l Introduction to Axes & Planes 

 l Types of movements (Flexion, Extension, Adbuction & Adduction)  

 l Major Muscles involved in running, jumping & throwing

Unit—XI : Psychology & Sports 

 l Understanding Stress & Coping Strategies (Problem Focussed & Emotional Focussed)

 l Personality;    its    definition  &  types –Trait  &  Type  (Sheldon  & Jung  Classification)  &  Big  Five  Theory

 l Motivation, its type & techniques

 l Self–esteem & Body Image

 l Psychological benefits of exercise

 l Meaning, Concept & Types of Aggressions in Sports

Unit— XII : Training in Sports 

 l Strength—Definition, types & methods of improving Strength –Isometric, Isotonic & Isokinetic

 l Endurance–Definition, types & methods  to  develop  Endurance–Continuous  Training,  Interval  Training & Fartlek Training

 l Speed —Definition, types & methods to develop Speed –Acceleration Run & Pace Run

 l Flexibility –Definition, types & methods to improve flexibility

 l Coordinative Abilities —Definition & types

 l Circuit Training & High Altitude Training; Introduction & its impact



[akM&1% [ksykas esa ;kstuk cukuk (Planning In Sports) 5

l 1-2  fofHkUu  desfV;ka  vkSj  muds  mRrjnkf;Ro  (iwoZ]  nkSjku  vkSj  ckn  esa) 
(Various Committees and its Responsibilities (Pre, During & Post)

[akM&2% [ksy vkSj iks"k.k (Sports & Nutrition) 5

l 2-5 cPpksa ds fy, iwjd vkgkj (Food Supplement for Children) 
[akM&3%;ksx&vkSj thou 'kSyh (Yoga & Lifestyle) (New)  6

l 3-1  vklu jksdFkke laca/h mik; ds :i esa(Asanas  as Preventive Measures) 

l 3-2  eksVkik % izfØ;k] Qk;ns vkSj erHksn & ctzklu] gLrklu] f=kdks.kklu] v/Z 
eRL;sanzklu (Obesity : Procedure, Benefits and Contraindications for 
Vajrasana, Hastasana, Trikonasana, Ardha Matsyendrasana)

l 3-3 e/qesg (Mk;fcVht)% izfØ;k] Qk;ns] erHksn&Hkqtaxklu] if'peksRrklu] 
iou eqDrklu] v/Z eRL;sanzklu (Diabetes: Procedure, Benefits and 
Contraindications for Bhujangasana, Paschimottasana, Pavan 
Muktasana, Ardha Matsyendrasana)

l 3-4 vLFkek  %  izfØ;k  Qk;ns  vkSj  erHksn&lq[kklu]  pØklu]  xkseq[kklu] 
ioZrklu]  Hkqtaxklu]  if'peksRrklu]  eRL;klu (Asthma : Procedure, 
Benefits & Contraindications for Sukhasana, Chakrasana, 
Gomukhasana, Parvatasana, Bhujangasana, Paschimottanasana, 
Matsyasana)

l 3-5 gkbij&Vsa'ku % rkM+klu] otzklu] ioueqDrklu] v/ZpØklu] Hkqtaxklu] 
'koklu (Hypertension: Tadasana, Vajrasana, Pavanmuktasa, 
ArdhaChakrasana, Bhujangasana, Shavasana)

[akM&4% fu%'kDrtuksa  ds  fy,  'kkjhfjd  f'k{kk  vkSj  LiksVZ~l (Physical 
Education & Sports For Differently–abled) 19

l 4-1  fodykaxrk vkSj fodkj dk fln~nkar (Concept of Disability & Disorder)

l 4-2 fodykaxrk ds izdkj blds dkj.k vkSj izd`fr (Kku laca/h fodykaxrk] 
cqfn~/ laca/h fodykaxrk vkSj 'kkjhfjd fodykaxrk) (Types of Disability, its 
causes and nature (cognitive disability, intellectual disability and 
physical disability)

l 4-3  fodkjksa ds izdkj] muds dkj.k vkSj izd`fRr (,Mh,pMh] ,lihMh] ,,lMh] 
vksMhMh] vkslhMh) [Types of Disorder, its cause and nature (ADHD, 
SPD, ASD, ODD, OCD)]

l 4-4 fodykax f'k"Vkpkj (Disability Etiquettes)

l 4-5  fo'ks"k  cPpksa  ds  fy,  'kkjhfjd  xfrfof/;ksa  ds  Qk;ns (Advantage of 
Physical Activities for children with special needs)

l 4-6  fo'ks"k cPpksa ds fy;s 'kkjhfjd xfrfof/;ksa ds fu/kZj.k dh j.kuhfr rS;kj 
djuk (Strategies to make Physical Activities assessable for Children  
with special needs)

[akM&5% cPps vkSj ØhM+k,a (Children & Sports) (New) 27

l 5-1  cPpksa esa xfrnk;d fodkl (Motor Development and Factors Affecting it)

l (Exercise 5-2  rjDdh vkSj fodkl ds fofHkUu pj.kksa esa O;k;ke ds fn'kkfunsZ'k 
Guidelines at different stages of Growth and Development)

l 5-3 Hkkj izf'k{k.k ds ykHk rFkk gkfu;ak (Advantages and Disadvantages of 
Weight Training) 

l 5-4 mfpr 'kkjhfjd eqnzkvkas ds fln~nkar (Concept of Correct Postures)

l  (Causes of Bad Posture)5-5  [kjkc 'kkjhfjd vkd`fr ds dkj.k
l 5-6 'kjhj dh eqnzk esa gksus okys vke fodkj% ?kqVuksa dk ,d nwljs dks Nwuk] piVs 

iSj] da/s xksy gksuk] vxzdqCtrk] dqcM+kiu] eqMh gqbZ Vkaxs Ldksfy;ksfLkl 
(Common Postural Deformities–Knock knee, Flat foot, Round 
shoulders, Lordosis, Kyphosis, Bow legs and Scoliosis)

l 5-7  'kkjhfjd fØ;k,¡ fodkjksa dks Bhd djus ds mik;ksa ds :i es (Corrective a 
Measures for Postural Deformities)

[akM&6% efgyk,a vkSj [ksy (Women & Sports) 36

l (Sports Participation of 6-1  Hkkjr esa [ksy ds izfr efgykvksa dh Hkkxhnkjh 
Women in India)

l 6-2  fo'ks"k è;ku nsus ;ksX; ckrsa (yM+fd;ksa esa esuvkdZ] ekfld /eZ f'kfFkyrk) 
(Special Consideration (Menarche, Menstrual Dysfunction)

l 6-3  efgyk f[kykM+h dh leL;k,a (vfLFk&fodkj] ,ehuksfj;k vkSj [kkus esa xM+cM+ 
gksuk) (Female Athletes Triad (Osteoporosis, Amenorrhea & Eating 
Disorders)

[akM&7% ØhM+kvksa esa izjh{k.k vkSj eki (Test & Measurement in Sports) 39

l 7-1  QSV  izfr'kr  dh  x.kuk  (lykVj&yksgeSu  fpYMªu  fLduQksYM  QkewZyk) 
[Computation of Fat percentage (Slaughter-Lohman Children 
Skinfold Formula)

(iv)

l 7-2  ekalisf'k;ksa dh 'kfDr dk ekiu&djkWl oscj VSLV (Measurement of Muscular  
Strength - Kraus Weber Test)

l 7-3  eksVj ranq:Lrh VsLV&vkWQj (Motor Fitness Test - AAHPER)

l 7-4   (General tujy eksVj fQVusal % lkekU; eksVj dh {kerk ds fy, cSjks rhu vkbVea
Motor Fitness : Barrow three items for general motor ability)

l 7-5  ân; dh ranq:Lrh dh tkap&gkjoMZ LVsi VSLV@jkWdiksZV VsLV (Measurement of 
Cardio Vascular Fitness - Harvard Step Test/ Rockport Test)

l 7-6  rnq:Lrh lwpdkad dh x.kuk % nwljk × 100@5-5 × vH;kl dh vof/ 1&1-5 feuV 
dh iYl x.kuk] vH;kl ds ckn (Computation of Fitness Index : Duration of the 
Exercise in Second × 100/5.5 × Pulse Count of 1-1.5 Min, after Exercise)

[akM&9% [ksy&vkS"kf/ (Sports Medicine)  50

l 9-1  vo/kj.kk] mn~ns'; vkSj [ksy fpfdRlk ds {ks=k (Concept, Aim and Scope of 
Sports Medicine)

l 9-3  izkFkfed fpfdRlk vkSj mn~ns'; vkSj egRRo (First Aid–Aim & Objective)

[akM&10% fdusLykWth] tSo&;kf=kdh vkSj ØhMk+,a (Kinesiology, Biomechanical & 
Sports)  51

l (Newton's Law of Motion and Its Application in 10-2 dksf.kd vkSj lh/h xfrfof/;k¡
Sports) 

l (Aerodynamics Principles)10-3  ok;qxfrdh fln~nkar 
l 10-5 ,dflt vkSj iysUt dk ifjp; (Introduction to Axes and Planes)

l 10-6 vkanksyuksa  ds  çdkj%  QysfDlvksu]  ,DlVsa'ku]  vigj.k  vkSj  dVkSrh (Types of 
movements : Flexion, Extension, Abduction and Adduction)

l 10-7 estj  nkSM+uk]  dwnuk  vkSj  Qsadus  esa  'kkfey  Luk;q (Major Muscles involved in 

running, jumping and throwing)

[akM&11%  euksfoKku vkSj ØhM+k,a (Psychology & Sports)  55

l dkyZ th tax ds vuqlkj O;fDrRo ds çdkj (Personality Types according to Carl 
G Jung)

l 11-6 vFkZ] ladYiuk vkSj [ksyks esa vkØkedrk ds çdkj (Meaning, Concept and Types 
of Aggression in Sports)

[akM&12% ØhM+kvksaesa iz f'k{k.k  (Training in Sports)  57

l 12-6 lfdZV çf'k{k.k vkSj mPp ÅapkbZ çf'k{k.k% ifjp; vkSj blds çHkko (Circuit Training 
and High Altitude Training: Introduction and its impact)

ikB~;Øe 2016&17% ifjorZu vkSj fMyhV fd, gq,
(Curriculum 2016–2017 : Changes and Deletions)

1- [akM&2% lkgfld ØhM+k,a vkSj usr`Ro izf'k{k.k (Adventure Sports and Leadership 
Training.)

2- [akM&3% [ksy vkSj iks"k.k  (Sports and Nutrition)

  (Eating Disorders-Anorexia l vip dh leL;k&,uksjsfDl;k ujokslk vkSj cqyhfe;k 
Nervosa and Bulimia)

  (Effect of Diet on Performance)l dk;Zdq'kyrk esa vkgkj dh Hkwfedk 
3- [akM&4% eqnzk,a  (Posture)

  l [kaM&5 ds lkFk tksM fn;k x;k gS A (Merge with Unit V)

4- [akM&4% cPPks vkSj ØhM+k,a (Children and Sports)

  (Factors affecting Motor l xfrnk;d  fodkl  dks  izHkkfor  djus  okys  rRo 
Development)

  (Physical and l cPPkksa  ds  fy,  O;k;ke  ds  'kkjhfjd  vkSj  fQft;ksyksftdy  YkkHk 
Physiological Benefits of Exercise on Children)

 (Activities and Quality of Life)l fØ;k,a vkSj thou dh xq.koRrk 
5- [akM&6% efgyk,a vkSj [ksy (Women and Sports)

  (Ideology)l fopkj/kjk 
6- [akM&7% ØhM+kvksa esa izjh{k.k vkSj eki  (Test and Measurement in Sports)

  (Measurement of Flexibility-Sit and l yksp'khyrk dh eki&flV vkSj jhp VsLV 
Reach Test)

7- [akM&9% [ksy&vkS"kf/ (Sports Medicine)

   (Impact of Surface and Environment on l ,FkyhVksa ij lrgksa vkSj i;kZoj.k ds izHkko
Athletes)

8- [akM&10% tSo&;kaf=kdh vkSj ØhM+k,a (Biomechanics and Sports)

   (Mechanical Analysis of Walking and l pyus vkSj nkSM+us dk ;kaf=kdh fo'ys"k.k
Running) 

ikB;Øe 2017&18% cnyko vkSj u;s fo"k;@;wfuV (Curriculum 2017-18 : Changes and new topics/units) Page No.
ContentsContentsContents

fo"k;&lwph



1-2 fofHkUu desfV;ka vkSj muds mRrjnkf;Ro (iwoZ] nkSjku vkSj ckn esa) (Various Committees and its Responsibilities (Pre, During & Post) 

(d) VwukZesaV ds iwoZ dke djus okyh desfV;ka   ;s dk;Z VwukZesaV 'kq: gksus ls igys fd, tkrs gSa A bu dk;ksZ ds fy, O;ofLFkr rjhds ls cgqr (Pre Meet Works) :

lh ;kstuk,a cukus dh t:jr gksrh gS A ,d laLFkku esa bu dk;kZs dks izk;% 'kkjhfjd f'k{kd }kjk ikyu fd;k tkrk gS Aa
1-  VwukZesaV ds 'ksM~;wy dh ;kstuk vkSj VwukZesaV dh frfFk dks vafre :i nsuk A
2- fofHkUu VwukZesaVks ds fy;s eSnku dk fpUghdj.k vkSj VwukZesaV ds fy, fofHkUu t:jh midj.k dh O;oLFkk A
3- ctV] Qkbusal vkSj nwljs Hkqxrku dh ;kstuk cukuk vkSj mPpkf/dkfj;ksa ls mldh eatwjh ysuk A
4- fofHkUu desfV;ksa dk xBu vkSj vf/dkfj;kas dh O;oLFkk djuk vkSj fofHkUu desfV;ksa ds lnL;ksa dks mudh ft+Eesnkfj;ksa dh tkudkjh nsuk A
5- izR;sd Li/kZ ds izfrHkkfx;ksa dh la[;k dh iqf"V djuk A
6- lekjksg ds fy, eSMy fotsrkvksa vkSj vfrfFk;ksa ds fy, esMy] VªWkQh vkSj lfVZfQdsV dh O;oLFkk djuk A
7- f[kykfM;ksa vkSj vf/dkfj;ksa ds fy, uk'rs vkfn dk izca/ djuk A
([k) VwukZesaV ds nkSjku dke djus okyh desfV;ka (During Meet Works) : ,d VwukZesaV dh lQyrk fn, x, 'ksM~;wy ds eqrkfcd O;ofLFkr rjhds ls dk;Z 
djus ij fuHkZj gksrh gS A ;s dk;Z uhps fn, x;s gSa %
1- lHkh O;oLFkk dh tkap djuk] [ksy ds eSnku vkSj midj.kksa vkfn dh tkap djuk A
2- dk;ZØe ds eqrkfcd izfrLi/kZvksa ds 'ksM~;wy dks ykxw djuk A
3- fofHkUu desfV;ksa dks funsZf'kr djuk A
4- fo|kfFkZ;ksa ds LoLFk euksjatu ds fy, reke ekSds eqgS;k djkuk rkfd cPps viuh :fp ds eqrkfcd mlesa fgLlk ys ldsa A
5- inkf/dkfj;ksa ds fufoZ?u dkedkt dh tkap vkSj fujh{k.k djuk A
6- fofHkUu desfV;ksa ds chp vPNk leUo; djuk A
7- lHkh izfrHkkfx;ksa vkSj inkf/dkfj;ksa ds fy, uk'rs vkSj [kkus dh O;oLFkk djuk A
8- izfrHkkfx;kas dh vadrkfydk vkSj lacaf/r fjdkMksZ dks rS;kj j[kuk Aa 
9- dk;ZØe dh izxfr dh ?kks"k.kk djrs jguk A
10- vxj t:jr gks rks ?kk;y f[kykfM+;ksa dks izkFkfed mipkj eqgS;k djuk A
(x) VwukZesaV ds ckn dke djus okyh desfV;ka (Post Meet Works) : ;s dk;Z rc fd, tkrs gSa tc fu/kZfjr eqdkcyk iwjk gks pqdk gksrk gS A
1- iqjLdkj forj.k lekjksg ds nkSjku esMy] VªkfQ;ka vkSj izek.ki=k ikst+h'ku ikus okyksa dks nsuk A
2- eqdkcys dk izsl uksV vkSj laiw.kZ fjiksVZ cukuk vkSj lacaf/r O;fDr;ksa dks Hkstuk A
3- m/kj fy, x, midj.k vkSj nwljh lkexzh lacaf/r O;fDr dks ykSVkuk A
4- nLrkostkas dks iwjk djuk vkSj inkf/dkfj;ksa vkSj nwljs yksxksa dks Hkqxrku djuk A
5- fofHkUu desfV;ksa ls fjdkMZ ,d=k djuk vkSj nwljh phtksa dks lacaf/r yksxksa ls ysdj mudks lesVuk A
6- foRrh; [kpkZs dh lVhd fjiksVZ cukuk Aa

5

2-5 cPpksa ds fy, iwjd vkgkj   (FOOD SUPPLEMENT FOR CHILDREN)

cPpksa ds iwjd rRo iks"kd rRoksa ds vPNs L=kksr gSa vkSj vkgkj esa budk LFkku cgqr Åapk gksrk gSA ;s fu;fer vkgkj ds vfrfjDr fn, tkrs gSaA Hkkstu ds iwjd rRo 
foVkfeu] [kfut] tM+h&cwfV;ka vkSj vU; dbZ mRikn gSaA ;s xksfy;ksa] dSIlwyksa] ikmMjksa] is;&inkFkks± vkSj mtkZ ckj ds :i esa feyrs gSaA Hkkstu ds iwjd rRoksa dks vkgkj 
esa fjDr iks"kd rRoksa ds LFkku ij xzg.k fd;k tkrk gSA
mPp Lrj dh ranq:Lrh ikus ds fy, iwjd rRoksa dh vko';drk gksrh gSA tcfd mudh ykHk rFkk gkfu;ka nksuksa gh gSaA

vH;kl (EXERCISE)

1- vk;kstu ds nkSjku ds dk;ks± dks ifjHkkf"kr dhft,A (1 vad)
(Define during meet works.)

2- vk;kstu ls igys ds dk;kZs dk o.kZu dhft,A (3 vad)a
(Describe pre meet work.)

3- fofHkUu desfV;ksa dh vk;kstu ds iwoZ] vk;kstu ds nkSjku vkSj vk;kstu ds ckn 
dh ftEesnkfj;ksa dh O;k[;k dhft, A  (5 vad)
(Explain pre, during and post responsibility of various committes. 

(Planning In Sports)[ksyka s es a ;kstuk cukuk
[kaM
1

[kaM
2 (Sports & Nutrition)[ksy vkSj iks"k.k



iwjd vkgkj ds Qk;ns (ADVANTAGES OF FOOD SUPPLEMENTS)

iwjd vkgkj ds ykHk fuEufyf[kr gSa&
(d) vfrfjDr iks"k.k iznku djuk (Provides Additional Nutrients)

lk/kj.kr;k larqfyr vkgkj esa ,sls iks"kd rRo gksrs gSa tks  fd vko';d gksrs gSaA vfrfjDr iwjd rRoksa dks xzg.k djus ls vfrfjDr ykHk izkIr gksrs gSa 
fo'ks"k :i ls tc vkgkj esa iks"kd rRoksa dh deh gksrh gSA
([k) izfrjks/d {kerk dk fodkl (Develops Immunity)

Hkkstu ds iwjd rRoksa dks xzg.k djus ls cgqr lh lsgr laca/h chekfj;ksa ls cpk tk ldrk gSA mnkgj.k ds fy, xHkZorh L=kh dks Qksfyd ,flM ysus dh 
lykg nh tkrh gS rkfd tUetkr [kjkfc;ksa ls cpko gks ldsA
(x) 'kkjhfjd ranq:Lrh esa lq/kj (Improves Physical Fitness)

Hkkstu ds iwjd rRoksa ls eaklis'kh; cy] lgu'khyrk vkSj laiw.kZ 'kkjhfjd dk;Zdq'kyrk esa lq/kj djus esa lg;ksx feyrk g SA blfy, vf/drj f[kykM+h budk 
iz;ksx viuh dk;Zdq'kyrk esa lq/kj ykus ds fy, djrs gSaA ekalisf'k;ksa dh o`n~f/ ds fy, ,feuks&,sflM dh vko';drk gksrh gSA ysfdu lHkh iwjd rRoksa 
dks vkgkj fo'ks"kK dh lykg ls ysuk pkfg,A
iwjd vkgkj dh gkfu;ka (Disadvantages Of Food Supplements)

iwjd vkgkj dh gkfu;ka fuEufyf[kr gSa&
(d) nq"izHkko (Adverse Effects)

;fn iwjd rRoksa dks T+;knk ek=kk esa xzg.k dj fy;k tk;s rks budk 'kjhj ij cqjk izHkko iM+ ldrk gSA mnkgj.k ds fy, foVkfeu A dk vf/d ek=kk esa 
mi;ksx djus ls fyoj [kjkc gks ldrk gS_ gfM~M;ksa dk cy de gks ldrk gS vkSj flj nnZ gks ldrk gSA ;fn vius vkgkj esa ft+ad dh ek=kk T+;knk dj yh 
tk, rks fny dh ?kcjkgV gks ldrh gS] mYVh gks ldrh gS vkSj dksbZ Hkh vax [kjkc gks ldrk gSA
([k) fdlh vkSj nokbZ dk la;ksx gksus ij nq"izHkko gksuk (Drug Interactions)

iwjd vkgkj igys ls funsZf'kr nok esa fey ldrs gSa A mnkgj.k ds fy, dksbZ [kwu dks irYkk djus dh nok vkSj vR;f/d ek=kk esa foVkfeu K ysus ij 
mldk izHkko de gks ldrk gS vkSj [kwu ds FkDds cuus dk [krjk c<+ ldrk gS A ;gka rd fd ,d dSalj ejht us dSeksfFkjsih dks izHkkoghu vuqHko 
fd;k tc og iwjd vkgkj esa foVkfeu E vkSj C ys jgk Fkk A
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;ksxk dk vfHkizk; (Meaning of Yoga)

;ksxk 'kCn dh mRifr laLd`r 'kCn ¶;qx¸ ls gqbZ  ftldk vFkZ gS vkRek dks ml ijelRrk ls ,dkdkj djukA ;g 'kjhj] izk.k] efLr"d] cqfn~/] vkSj 
Hkkouk esa laca/ LFkkfir djus dh lqO;ofLFkr izfØ;k gS A ;ksxk ls lEiw.kZ 'kjhj eas ,d:irk vkrh gS ftlls 'kjhj dks cy feyrk gS vkSj yksp rFkk larqyu 
iSnk gksrk gS A ;ksxk ls 'kjhj ds vU; vaxksa ij fu;a=k.k jgrk gSA bl izdkj ;ksxk ls HkkoukRed larqyu iSnk djus esa lgk;rk feyrh gSA 
izk.kk;ke dks lkalksa dk foKku dgk tkrk gS D;ksafd 'olu izfØ;k ls mtkZ izkIr gksrh gS A 'kjhj ds vU; ra=k Hkh 'olu ra=k ls lacaf/r gksrs gSa A izk.kk;ke 
lkalksa dks [khapus vkSj mu ij fu;a=k.k j[kus dh izfØ;k gSA euq"; rkt+h gok esa rhu izdkj ls lkal ysrk gSA
lk/kj.k :i ls lkal ysuk  bl izfØ;k esa ekuo lkekU; izfØ;k ls lkalksa dks vanj dh vksj [khaprk gS A (Normal Breathing) :

xgjk lkal ysuk  cgqr T+;knk ek=kk esa lkalksa dks vanj tT+c fd;k tkrk gS A(Deep Breathing) :

;ksx fof/ ls lkal ysuk   cgqr T+;knk ek=kk esa lkalksa dks 'kjhj ds Hkhrj dh vksj [khap dj 'kjhj esa tT+c dj fy;k tkrk gS ftlls (Yogic Breathing) :

vkikRrdkyhu fLFkfr esa O;kf/;ksa ds lkFk eqdkcyk djus esa lgk;rk feyrh gS A
;ksxk dk egRRo (Importance of Yoga)

;ksx dsoy 'kkjhfjd O;k;ke gh ugha gS cfYd blls 'kkjhfjd vkSj ekufld chekfj;ksa ls NqVdkjk feyrk gS A fuEu nh xbZ mfDr ls ;ksx ds egRRo dks iw.kZrk le>k tk 
ldrk gS& 
Hkxon~xhrk (Bhagwad Gita) ̂ ^;ksx ds vH;kl ls ekuo eqf'dyksa ls NqVdkjk ikrk gS vkSj ekuo viuh det+ksfj;ksa ij fot; ikrk gS A nnZ vk'khokZn esa cny tkrk 
gS] nq%[k izlUurk esa vkSj vlQyrk lQyrk esa vkSj jksx iw.kZ fujksxrk esa ifjofrZr gks tkrk gS A n`<+ fu'p;] /S;Z vkSj MVs jguk y{; izkfIr dh vksj ys tkrs gSa A**
;ksxk ds ykHk uhps fn, x, gSa %
(d) 'kkjhfjd O;kf/;ka nwj djuk (Physical Ailments) : ;ksxk vkluksa dk fujarj vH;kl djus ls 'kkjhfjd chekfj;ksa dk fuokj.k gksrk gS tSls dCt+] 
tqdke] [kkalh] balksefu;k] vLrek] tksM+ksa dk nnZ] Mk;fj;k vkSj xSl bR;kfn A

3- cPpksa ds fy, iwjd vkgkj ds ykHk vkSj gkfu;kasa dh O;k[;k dhft,  (3vad)
(Write advantages & disadvantages of food supplement for children.) 

4- cPpksa ds fy, iwjd vkgkj ds nks ykHk vkSj gkfu;ka crk,aA (5vad)
 (Explain any two advantages and disadvantages of food supplements for 

children.)

NEW UNIT
 
3

(Yoga & Lifestyle);ksx vkSj thou 'kSyh

vH;kl (EXERCISE)

1- cPpksa ds fy, iwjd vkgkj ls vki D;k le>rs gSa \  (1 vad)
(What is food supplement for children.) 

2- cPpksa ds fy, iwjd vkgkj ds dksbZ nks ykHk fy[kks A (1 vad)
 (Describe any two advantages of food supplements for children.)

[akM
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([k) 'kkjhfjd vlarqyu (Postural Deformities) :  cgqr ls vkluksa ds djus ls 'kjhj esa vk, vlarqyu dks nwj fd;k tk ldrk gS A es:naM esa vk, 
vlarqyu ls dbZ chekfj;ka iSnk gksrh gSa ftudks vkluksa ds fujarj vH;kl n~okjk nwj fd;k tk ldrk gS A

(?k) lQkbZ dh n`f"V ls mfpr (Hygienic Value) :  cgqr lh fØ;kvksa tSls /ksrh] usrh vkSj uksyh ls 'kjhj ds vkarfjd vaxksa dh lQkbZ gksrh gSA 
/ksrh fØ;k ikpu vaxksa dh lQkbZ djus esa lgk;d gksrh gSA usrh dh fØ;k dk fujarj vH;kl djus ls tqdke dh leL;k dks nwj djus esa enn feyrh gSA

(M-) efLr"d dks jkgr feyuk (Mental Relaxation) : ;ksx dk fujarj vH;kl djus ls fnekxh Fkdku nwj gksrh gS A O;fDr Øks/] mRrstuk vkSj 
HkkoukRed vlarqyu ls NqVdkjk ikrk gS A Hkxor xhrk esa dgk x;k gS fd tc efLr"d vkSj 'kjhj ,d gks dj ;ksxkH;kl esa rYyhu gksrs gSa rks ge izfr 
{k.k 'kkafr vuqHko djrs gSa A

(p) n`<+ bPNk vkSj vkRefo'okl (Will Power and Confidence) : ;ksxkH;kl ls efLr"d dks ,dkxz gksdj fopkj djus esa enn feyrh gS A è;ku 
dks [kafMr djus okyh ckrsa nwj gks tkrh gSa vkSj O;fDr dh ekufld&'kfDr izcy gks tkrh gS tks fd vkRek ds fodkl vkSj vkRe&fo'okl ds fy, cgqr 
vko';d gS A
;ksx ls vk;q c<+rh gS D;ksafd blls 'kjhj ds lHkh ra=k lqpk: :i ls dk;Z djus yx tkrs gSaA vktdy if'pe lH;rk ds yksxksa us Hkh ;ksxkH;kl djuk 'kq: dj fn;k gS A 
;ksxk cgqr lh chekfj;ksa ls cpkrk gS vkSj cgqr lh chekfj;ksa dks Bhd djrk gS A   

3-1 vklu jksdFkke laca/h mik; ds :i esa (Asanas  as Preventive Measures) 

vklu dks 'kkjhfjd ;ksx eqnzk ;k ikst+h'ku ds :i esa ifjHkkf"kr fd;k tk ldrk gS tks fd 'kjhj ds 'kkjhfjd dk;ks± dk lq/kj djus ds fy, fMt+kbu fd;k 
x;k gS A vklu ;ksx ds ewyRkRo gSa A os et+cwrh vkSj lgu'kfDr] ÅtkZ dk cgko vkSj ldZqys'ku] vaxks ,oa vU; flLVe dh lQkbZ rFkk ekalisf'k;ksa vkSj 
tksMksa dks foLrkj nsrs gSa A vklu ds ;s lHkh Qk;ns ;ksx ds vkarfjd vax gSa A
Fkdku dks de djus] ekalis'kh; ruko vkSj ncko dks de djus esa vklu cMh+ Hkwfedk fuHkkrs gSaa A blls larqyu] yphykiu vkSj 'kfDr esa Hkh lq/kj gksrk gS A 'kjhj dh 
eqnzk dk lh/k laca/ ØhM+k n{krk ls tqMk+ gqvk gS vkSj ;g ;ksx ds ekè;e ls csgrj gks tkrk gS A 
 otzklu (VAJRASANA)

otzklu dks MkbeaM ikst+ Hkh dgrs gSaA ;g ,d uhfyax ikst+ gSA ;g 'kCn laLÑr 'kCn ̂ otzk*ls fy;k x;k gS ftldk vFkZ MkbeaM ;k FkaMjcksYV gSA 
izfØ;k (Procedure)  
otzklu fuEu pj.kksa eas fd;k tkrk gS &
pj.k&1 - lcls igys ryoksa dks xqnk ds ikl jf[k;s A tka?kksa dks iSjksa ds Åij ys tkb;s vkSj ,d nwljs ds Åij jf[k;s vkSj dwYgs dks ryoksa ij 

jf[k;s A
pj.k&2- fiaMfy;ka tka?kksa dks vo'; Li'kZ djuh pkfg;s A iSj dh mxayh vkSj ?kqVus Q'kZ dks Li'kZ djus pkfg, A 'kjhj dk Hkkj ?kqVuksa vkSj 

V[kuksa ij Mkfy;s A
pj.k&3- jh<+ dks lh/s j[kks vkSj vka[ksa can djuh pkfg,A
pj.k&4- nk;ha gFksyh dks nkfgus ?kqVus ij j[kks vkSj ck;ha gFksyh dks ck;sa ?kqVus ij j[kksA
pj.k&5- /hjs&/hjs lkal ys yks vkSj 'okl NksM+ksA
'kq:&'kq: esa otzklu dsoy 5 feuV ds fy, fd;k tkrk gS A /hjs&/hjs bldk le; c<+kdj 15 feuV dj fn;k tkrk gS A
Qk;ns (Benefits) :

1- blls dCt+] ,slhfMVh vkSj ikpu 'kfDr esa lq/kj gksrk gS A
2- ;g mu yksxkas dh enn djrk gS tks xSl ls ihfM+r gksrs gSa vkSj ckj&ckj 'kksp djus tkrs gaS A
3- blls ihB&nnZ] isV dh xM+cM+ vkSj ew=k dh leL;kvksa ls jkgr feyrh gS A
4- blls jDRk&izokg esa lq/kj gksrk gS A

erHksn (Contraindications) 

1- ftu yksxksa dks tksM+kas ds nnZ dh f'kdk;r jgrh gks mUgsa ;g vklu djus dh lykg ugha nh tkrh A
2- tks yksx jh<+ dh gM~Mh ls lacaf/r chekfj;ksa ls ihfM+r jgrs gaS fo'ks"k :i ls dej ds fupys Hkkx ls] mUgsa bl eqnzk esa ugha cSBuk pkfg,A
3- tks yksx gfuZ;k] vkarkas ds vYlj vkSj NksVh rFkk cM+h vkar dh chekfj;ksa ls ijs'kku jgrs gksa mUgas ;g vklu djus ls igys fdlh fo'ks"kK dh lykg ys 

ysuh pkfg, A 
 gLrklu (HASTASANA)

gLrklu 'kCn laLd`r ds 'kCn ̂ gLRk* ls fy;k x;k gS ftldk vFkZ gS gkFk A bl vklu dks m?okZ gLrkLku Hkh dgk tkrk gS vkSj bl dks gkFk mBkdj 
lsY;wV djuk Hkh dgk tkrk gS A ̂ m?okZ* dk vfHkizk; gS Åij dh vksj A

izfØ;k (Procedure) :

bl vklu dks djus dh fof/ bl izdkj gS&
pj.k 1- ioZr dh eqnzk cukdj [kM+s gks tkb, ;k nksuksa iSjksa dks Åij mBkdj rkM+ ds o`{k dh rjg [kM+s  gks tkb, vkSj Hkqtkvksa dks lkbMkas 

ij jf[k, A
pj.k 2- iwjs 'kjhj dk Hkkj iSjksa ij iM+uk pkfg, A
pj.k 3- Vkaxkas dks ftruk LkaHko gks lds et+cwrh ls [kM+s j[kuk pkfg, A
pj.k 4- cktwvksa dks /hjs&/hjs Åij dh vksj mBkdj Nr dh vksj ys tkuk pkfg, A
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pj.k 5- Hkqtkvkas ds lkFk&lkFk gFksfy;ka Hkh ,d&nwljs ds lkeus vkSj flj dh vksj Åij dh rjQ gksuh pkfg, A
pj.k 6- cktwvksa dks lh/k j[ksa A
pj.k 7- Åij dh vksj ns[kas A

Qk;ns (Benefits) 

bl vklu dks djus ds dqN vk'p;Ztud ykHk gaS& 
1- blls iwjs 'kjhj esa f[kpko iSnk gksrk gS A
2- blls ikpu 'kfDr esa lq/kj gksrk gS A
3- blls ruko vkSj mRrstuk de gksrh gS A
4- 'kjhj ds vkdkj esa lq/kj gksrk gS A
5- QsQMkas+ dh {kerk c<+rh gS A
6- jDr&izokg eas lq/kj gksrk gS A
7- 'kk;fVdk dk nnZ de gksrk gS A
8- cktwvksa vkSj da/ks dks cy feyrk gS A

erHksn (Contraindications) 

;fn dksbZ O;fDr da/s vkSj xnZu dh pksVksa ls ihfM+r gks rks mls ;g vklu ugha djuk pkfg, A

 f=kdks.kklu (TRIKONASANA)

f=kdks.kklu laLÑr 'kCn f=kdks.k ls fy;k x;k gS ftldk eryc f=kHkqt gS A bldks f=kHkqt eqnzk (Triangle Pose) Hkh dgrs gSa 
A ;g ,d LVSafMax iksLpj gS ftlesa iwjs 'kjhj ds fgLlksa esa xgjk f[kapko Hkh 'kkfey gS A

izfØ;k (Procedure) 

pj.k 1% iSjkas ij [kM+s gksdj ,d iSj vkxs dh rjQ ys tkrs gaS vkSj ?kqVuk lh/k j[krs gSa A
pj.k 2% nkfguk iSj iwjh rjg ls ckgj dh rjQ eksfM+;s vkSj ck;ka iSj 45 fMxzh ls de Hkhrj dh rjQ eksMs+axs A nksuksa ghy dwYgksa dh 

ykbu esa gksuh pkfg, A 
pj.k 3% nksuksa ckgksa dks ckgj dh rjQ QSykrs gSa vkSj Q'kZ ds lekukarj gFksfy;ksa dks uhps dh rjQ ys tkrs gSa A /M+ dks nkfgus rjQ 

ogka rd c<krs gS tgka rd vkjke ls c<+ tk;s tcfd Q'kZ ds lekukarj gksrh gSa A
pj.k 4% /M+ dks iwjh rjg ckgj dh rjQ QSykrs gSa vkSj fQj nkbZa ckag dks bruk uhps ys tkrs gSa fd nkfguk gkFk nkfgus iSj ds lkeus igqap tk, A
pj.k 5% blds i'pkr ck;ha Hkqtk dks ycaor QSykrs gSa A jh<+ dh gM~Mh vkSj /M+ dks gYdk lk ?kM+h dh lwbZ dh fn'kk esa ?kqekrs gSa A bl QSykbZ xbZ ckag dks yhoj ds :i esa 

iz;ksx djrs gSa A bl iksLpj esa jh<+ dh gM~Mh ,d ckj fQj Q'kZ ds lekukarj jgrh gS A
pj.k 6% tc ckgasa ,d nwljs ls ruh gqbZ gksrh gSa] rks flj izk;% ck;sa vaxwBs dh rjQ eqM+k gksrk gS] blds ifj.kke Lo:i jh<+ dh gM~Mh gYdh lh Vs<+h gks tkrh gS A
pj.k 7% bl iksth'ku esa 5 ls 10 ckj lkal ysrs gSa blds ckn lkbM cnyrs gSa A

Qk;ns (Benefits) 

1- ihB dh ekalisf'k;ksa] Nkrh vkSj da/ksa esa yphykiu fodflr djus esa lgk;rk djrk gS A
2- jh<+ dh gM~Mh ds f[kapko dks fodflr djus esa lgk;d gS A
3- tka?kksa vkSj fiaMfy;ksa dh rkdr dks c<+rk gS A
4- ;g ihB nnZ] xSfLVªfVl] vip vkSj isV dh vEyrk esa jkgr igqaqpkrk gS A
5- ;g raf=kdk ra=k dks izksRlkfgr djrk gS vkSj uoZl fMizS'ku dks de dj nsrk gS Jksf.k Js; etcwr cukrk gS A

erHksn (Contraindications) 

1- ekbxzsu] Mk;fj;k] ;k xys ;k ihB dh pksVksa ds gksus ij lykg nh tkrh gS fd bl vklu dks u djsa A
2- os ftudks gkbZ CyM iSz'kj gks os bl ikst+ dks gkFk dks flj ds Åij u ys tk,a] ugh arks blls vkxs mudk CyM izS'kj 

c<+ tk,xk A 

v/ZeRL;sanzklu (ARDHA MATSYENDRASANA)

bl vklu dk uke egku ;ksxh eRL;sanz ukFk ds ckn iM+k A ;g uke laLd`r 'kCn v/Z ;kuh vk/k ls vk;k gS A 
eRL; dk vFkZ eNyh vkSj banz dk eryc jktk gksrk gS 

izfØ;k (Procedure) 

1-  lcls igys nksuksa iSjksa dks ?kqVus ls eksM+rs gSa A ,fM+;ksa ij vkjke nsrs gSa A 
2-  fQj vius iSjksa ij lh/s gksdj cSB tkrs gSa tSlk fp=k esa fn;k x;k gS A
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3- ck;sa iSj dks nkfgusa rjQ mBkb;s vksj nkfgusa ?kqVus ds ckgj dh rjQ j[k nhft, A blds i'pkr nkfgus ?kqVus ds ckgj dh rjQ j[k nhft, A blds i'pkr nkfgus 
ghy dks dwYgs ds fudV ykb;s A jh<+ dh gM~Mh iqu% lh/h jgs A 

4- ckgksa dks da/s dh ÅpkabZ rd nksuksa lkbM esa [khafp, A blds ckn nkfguh rjQ ?kqekb;s A
5-  nkfguh Hkqtk dks ck;sa ?kqVus ds ckgj ykb;s vkSj ck;sa iSj dks nkfgus gkFk esa nhft, vkSj ck;sa gkFk }kjk ihNs Q'kZ ij ys tkb;s A NksM+rs gq,] ftruk laHko gks ldsa ck;ha 

rjQ ?kqekb, A blds ckn ck;sa da/s dh rjQ nsf[k;s A
Qk;ns (Benefits)

1-  ;g jh<+ dh gM~Mh dk yphykiu c<+krk gS A
2- 'kjhj ds vif'k"V mRiknksa dks fudkyrk gS vkSj ikpu dks lq/kjrk gS A
3- fny] xqnsZ] ftxj] frYyh vkSj QsQM+ksa dk dkedkt c<+krk gS A
4- ;g Fkdku] f'k;kfVdk] ihB esa nnZ vkSj ekgokjh dh ijs'kkuh ls NqVdkjk ikus esa enn djrk gS A
5- xehZ ds Årdksa vkSj vaxksa ls vfrfjDRk fo"kkDr inkFkks± dks ckgj fudkyrk gS A 

erHksn (Contraindications) 

1-  ftl O;fDr ds gkVZ] isV vkSj efLr"d dh ltZjh gqbZ gks] mls bl vklu ls cpuk pkfg, A
2-  xHkkZoLFkk ds nkSjku bl vklu ls cpuk pkfg, A
3-  iksf"Vd vYlj ;k gfuZ;k ls ihfM+r gksus dh n'kk esa bl vklu dks cgqr lko/kuh iwoZd djuk pkfg, A
4-  vxj O;fDr jh<+ dh gM~Mh dh xaHkhj leL;kvksa ls ihfM+r gks rks mls bl vklu dks ugh djuk pkfg, A

Hkqtaxklu (BHUJANGASANA)

Hkqtaxklu 'kCn laLd`r ds ̂ Hkqtax* 'kCn ls fy;k x;k gSA Hkqtax dk vFkZ gksrk gS lkaiA bl vklu esa /M+ dks rFkk 
jh<+ dh gM~Mh dks Åij mBkdj 'kjhj esa f[kpko iSnk fd;k tkrk gS A bl fLFkfr dh rqyuk ml fLFkfr ls dh tkrh 
gS tc dkscjk lkai viuk Qu mBkdj vius f'kdkj ij geyk djus ds fy, rS;kj gksrk gS A

izfØ;k (Procedure) 

pj.k 1- nksukas Vkaxkas dks tksM+dj Q'kZ ij mYVs ysV tkb, A
pj.k 2- gFksfy;ksa dks da/s ds nksuksa vksj jf[k, vkSj flj dks Q'kZ ij fVdkb, A
pj.k 3- lkal ysrs gq, flj dks Åij dh vksj mBkb, rFkk Nr dh vksj ns[kus dk iz;kl dhft, A
pj.k 4- ;g fLFkfr 10 ls 60 lSfdaM rd jguh pkfg, A /hjs&/hjs lkal ysuk vkSj NksM+uk tkjh jguk pkfg, A
pj.k 5- viuh igyh fLFkfr esa okfil vkb, vkSj /hjs&/hjs lkal NksfM,A 
pj.k 6- ;g fØ;k 3 ls 5 feuV rd dhft, A
Qk;ns (Benefits) 

1- blls jh<+ dh gM~Mh esa yksp'khyrk iSnk gksrh gS vkSj ihB&nnZ esa jkgr feyrh gS A 
2- bl fof/ ls fdMuh ij ncko iMrk gS vkSj xank [kwu ckgj fudyrk gS blls fdMuh dh dk;Z{kerk esa lq/kj gksrk gS A
3- blls ruko de djus esa enn feyrh gS A bl eqnzk ls ,MZuy xzafFk;ksa dh elkt gks tkrh gS A blls bu xzafFk;ksa esa L=kko gksrk gS A 
4- bl vklu dks djus ls jfg;wesfVt+e dk [krjk de gks tkrk gS A
5- isV ds fupys fgLls ds vaxksa tSls fd isV] isufØ;kt+] fyoj vkSj xky CySMj dh ekfy'k gks tkus ls ikpu 'kfDr esa lq/kj gksrk gS A
6- Hkqtaxklu ls FkkbjkbM xzafFk esa fu;ferrk vkrh gS ftlls LokLF; esa lq/kj gksrk gS A
7- bl eqnzk ls Nkrh dks pkSM+k djus esa enn feyrh gS ftlls lkal ysus dh fØ;k lkekU; gks tkrh gS A 

erHksn (Contraindications) 

1-  ;g vklu ml O;fDr dks fdlh Hkh gkyr esa ugha djuk pkfg, tks isfIVd vYlj] V;wcj dqyksfll] gkbiksFkk;jk;fMTe ls ihfM+r gks A
2-  og O;fDr ftlds isV esa pksV gks] mls bl vklu dks djus ls cpuk pkfg, A
3-  xfB;k] fLyi fMLd vkSj vYljsfVo dksykbfVl ls ihfM+r O;fDRk dks Hkqtaxklu djrs le; fo'ks"k lko/kuh cjrus dh t:jr gS A
4- xHkkZoLFkk ds nkSjku ;g vklu ugha djuk pkfg, A

 if'peksRrkUkklu  (PASCHIMOTTANASANA)

bl vklu dk uke laLd`r ds 'kCn ̂ if'pe*  ls fy;k x;k gS ftldk vFkZ gS ̂ if'pe* ;k ̂ ihNs* ;k ̂ 'kjhj* ds 

ihNs dk Hkkx vkSj ̂ mRrksu* dk vFkZ gS iwjk f[kapko ;k lh/k ;k QSyk gqvk A

izfØ;k (Procedure) 

pj.k 1- nksukas Vkaxkas dks tksMdj lh/k cSB tkb, A lkeus dh vksj f[kapko iSnk dhft, A flj] xnZu vkSj jh<+ dh 
gM~Mh dks ,d lh/ esa jf[k, A

pj.k 2- gFksfy;ksa dks ?kqVukas ds nksukas vksj jf[k, A
pj.k 3- blds i'pkr flj vkSj èkM+ dks /hjs ls vkxs dh vksj >qdkb,] gkFk ds vaxwBs ls iSj dh rTkZuh maxqyh dks idfM+,A è;ku jgs fd ?kqVus u eqM+s A
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pj.k 4- xgjh lkal yhft, vkSj /hjs&/hjs NksfM,A flj dks nksuksa ?kqVuksa ds lkFk LiZ'k dhft, A 
pj.k 5- cktw dks eksfM+, vkSj dksguh dks Q'kZ ij fVdkus dk iz;kl djsa A
pj.k 6- 'okl iwjh rjg NksfM, vkSj bl fLFkfr esa dqN lSfdaM rd jfg, A
pj.k 7- dqN lSfdaM ds i'pkr /hjs&/hjs 'kq: okyh fLFkfr esa vkb, A
pj.k 8- lkal lkekU; :i ls ysaa A
pj.k 9- bl fØ;k dks 3&4 ckj nksgjk,a A

Qk;ns (Benefits) 

1- blls ruko dks de djus esa lgk;rk feyrh gS A
2- 'kjhj ds fupys fgLls dh pchZ de djus esa enn djrh gS A
3- mRrstuk] Øks/ rFkk fpM+fpM+kiu de gksrk gS A
4- jh<+ dh gMM~h dh yksp'khyrk esa lq/kj gksrk gS A
5- dCt+ de djus esa enn feyrh gS vkSj ikpu'kfDr Bhd gksrh gS A
6- isV ds isfYod vaxksa dks Vksu djrk gS A
7- ;g vklu efgykvksa dks izlo ds i'pkr djus dh lykg nh tkrh gS A
8- blls fljnnZ] ekbxzsu vkSj vka[kkas ds ncko ls jkgr feyrh gS AZ

erHksn (Contraindications) 

1- xHkkZoLFkk ds nkSjku bl vklau dks djus ls cpuk pkfg, A
2-  fLyi fMLd ;k lkbfVdk vLFkek dh ijs'kkuh ls tw> jgs O;fDr dks bl vklu ls cpuk pkfg, A
3-  vYlj jksxh dks bl vklu dks ugh djuk pkfg, A

ioueqDrkluk (PAVANMUKTASANA)

ioueqDr vklu laLd`r ds nks 'kCnksa iou(gok) vkSj eqDrk ftldk vk'k; NksM+uk gksrk gS] ls fy;k x;k gS A

izfØ;k (Procedure) 

pj.k 1% iSjks dks ,d lkFk vkSj gkFkksa dks 'kjhj ds cxy esa j[kdj vkjke dh iksth'ku esa ysV tk,a A
pj.k 2% nkfgus ?kqVus dks lhus dh rjQ ys tkb;s vkSj FkkbZ dks isV ij izsl dhft, vkSj nksuks gkFkksa ls idM dj jf[k, A
pj.k 3% lkal dks Hkhrj ys tkb;s vkSj flj rFkk Nkrh dks mBkb;s vkSj FkqM~Mh dks nkfgus ?kqVus ls Li'kZ dhft, A
pj.k 4% xgjh vkSj yach lkal Hkhrj [khap;s vkSj ckgj fudkfy;s A
pj.k 5% tc 'okl dks NksMsa+ rks gkFk ls ?kqVus dks idfM+;s vkSj Nkrh ij ncko c<+k nhft;s A tSls gh vki lkal NksMas+xs] idM+ <hyh gks tk,xh A
pj.k 6% 'okl NksM+us ds ckn tehu ij okil vkb;s vkSj vkjke eglwl dhft;s A
pj.k 7% bl ikst dks ck;ha Vkax ds lkFk dhft;s vkSj fQj nksuksa Vkaxksa ds lkFk dhft, A

Qk;ns (Benefits) 

1- ;g ihB vkSj isV dh ekalisf';ksa dks etcwr cukus esa lgk;d gSa A
2-  vkar vkSj isV ds nwljs vaxksa dh ekfy'k djrk gS A
3-  ikpu dks c<+krk gS vksj xSl dks ckgj fudkyrk gS A
4-  fgi TokbaV~lZ eas CyM ldqZys'ku dks c<k+rk gS vkSj yksvj cSd esa ruko dks de djrk gS A 

erHksn (Contraindications) 

1-  vxj dksbZ mPp jDrpki] gkVZ dh ijs'kkuh] gkbZij ,flfMVh] gfuZ;k] fLYi fMLd] xnZu vkSj ihB ds nnZ ls ijs'kku gks rks og bl vklu dks djus ls cPksa A
2-  xHkkZoLFkk ds ihfj;M ds nkSjku cpsa A
3-  gfuZ;k ;k coklhj ls ihfM+r O;fDr dks bl vklu ls cpuk pkfg;s A

lq[kklu (SUKHASANA)

lq[k&vklu 'kCn laLd`r ds 'kCn ̂ lq[ke* ls fy;k x;k gS ftldk vFkZ gS jks'kuh vkSj izdk'k A 
izfØ;k (Procedure) 

pj.k 1- Q'kZ ij lkekU; rjhds ls cSB tkb, vkSj Vkaxkas dks lkeus dh vksj QSykb, A
pj.k 2- blds i'pkr nksukas Vkaxksa dk ØkWl cukb, vkSj ?kqVuksa dks bl izdkj piVk dhft, fd nksuksa iSj rFkk ?kqVus 

foijhr fn'kk esa gkas A
pj.k 3- blds i'pkr Vkaxkas dks eksM+rs gq, ?kqVuksa dks Hkh eksfM+, A
pj.k 4- iSjksa dks <hyk NksMs+ rkfd ckgjh Hkkx Q'kZ dks LiZ'k djsa vkSj vkarfjd Hkkx eksMh+ gqbZ Vkaxkas ds uhps jgs A
pj.k 5- tka?kksa dh fLFkfr bl izdkj gks fd os eqMh+ gqbZ Vkaxksa ds LkkFk f=kHkqt cuk,a A iSjkas vkSj V[kuksa ds chp dqN [kkyh 

LFkku jguk pkfg, A nksuksa ?kqVuksa ij gkFk jf[k;s A
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pj.k 6- vc tka?kkas dks lkekU; fLFkfr esa j[ksA lkalksa dks jksdus dk iz;kl dhft, vkSj blds i'pkr /hjs&/hjs fQj ls uhps dh vksj vkb, A
pj.k 7- nksuksa gkFk ?kqVuksa ij j[ksa A

Qk;ns (Benefits) 

1- blls da/s vkSj Nkrh pkSM+s gks tkrs gSa A
2- blls efLr"d 'kkar jgrk gS A
3- eu 'kkar cuk jgrk gS A
4- blls mRrstuk] ruko vkSj efLr"d dh FkdkoV de gks tkrh gS A 
5- blls 'kjhj dks vkdkj feyrk gS A
6- Fkdku de djus esa enn feyrh gS A
7- ihB et+cwr gksrh gS A

erHksn (Contraindications) 

1- bl vklu ds T+;knk erHksn ugha gS A ysfdu fQj Hkh os O;fDr ftUgsa ihB nnZ dh f'kdk;r jgrh gks mUgsa bl voLFkk esa 5 feuV ls T+;knk ugha cSBuk pkfg, A
2- ;fn fdlh O;fDr ds ?kqVus ij pksV yxh gks rks mls Hkh bl voLFkk esa T+;knk le; rd cSBus dh lykg ugha nh tkrh gSA  

pØklu (CHAKRASANA)

bl vklu dk uke nks 'kCnksa dks tksM+dj cuk gS&pØ ftldk vFkZ ifg;k vkSj vklu A

izfØ;k (Procedure) 

pj.k 1- ;ksxk eSV ysV tkb, vkSj Åij dh vksj nsf[k, A 
pj.k 2- Vkaxksa dks eksfM+, vkSj mUgsa tka?kksa ls uhps dh vksj dfj, A bl ckr dk è;ku jgs fd iSj dk ryok t+ehu dks Li'kZ 

djs A
pj.k 3- nksuksa gkFkkas dks mBkdj da/ksa ls uhps jf[k, A
pj.k 4- xgjh lkal yhft, vkSj gkFkkas vkSj Vkaxkas dks t+ehu ij jf[k, A blds i'pkr /hjs&/hjs tka?kkas] da/s vkSj flj dks 

t+ehu ls Åij mBkb, A
pj.k 5- blds i'pkr viuh ihB dks ftruk laHko gks lds ihNs dh vksj >qdkb, A
pj.k 6- bl eqnzk esa ,d feuV rd jfg, A 

Qk;ns (Benefits) 

1- Nkrh ds QSyus ls QsQM+s vf/d vkWDlhtu xzg.k djrs gS A
2- blls ruko vkSj fpark de gksrh gS A
3- bl vklu dks djus ls ihB dh et+cwrh c<+rh gS vkSj jh<+ dh gM~Mh esa yksp'khyrk iSnk gksrh gS A
4- blls isV ds fupys fgLls dh pchZ de gksrh gS vkSj ikpu'kfDr eas lq/kj gksrk gS A 
5- blls baMksØkbu xzafFk esa fu;ferrk vkrh gS vkSj esVksckfyT+e lkekU; cuk jgrk gS A
6- blls fyoj] fdMuh vkSj QsQM+ksa dks lfØ; djus esa enn feyrh gS A

erHksn (Contraindications) 

1- tks yksx Mk;fj;k vkSj gfuZ;k ds jksx ls xzLr gksa mUgsa ;g vklu ugha djuk pkfg, A
2- ftu O;fDr;ksa dks ân; jksx gks mUgsa ;g vklu MkWDVj ls lykg djds gh djuk pkfg, A
3- ;g vklu xHkZorh efgykvksa ds fy, mfpr ugha gS A
4- ftu O;fDr;ksa dh dykbZ] ,M+h vkSj jh<+ dh gM~Mh esa nnZ jgrk gks mUgsa ;g vklu ugha djuk pkfg, A muds fy, ;g gkfudkjd gks ldrk gS A
5- ftu O;fDr;kas dks gkbZiVs±'ku jgrk gks] mUgsa Hkh ;g vklu ugha djuk pkfg, A

xkseq[kklu (GOMUKHASANA)

xkseq[kklu uke laLd`r 'kCn xks(xk;) vkSj eq[k vk'k; flj ls fy;k x;k gS A ;g vklu 'kjhj ds reke vaxksa 
dks ,d lkFk f[kapko djrk gS ftueas ,fM;ka] tka?ksa] dwYgs] Nkrh] xyk] ckgsa vkSj gkFk 'kkfey gSa A

izfØ;k (Procedure) 

pj.k 1% ?kqVuksa dks ,d lkFk lkeus ljdkb;s vkSj nkfgus ?kqVus dks lh/s ck;sa ds Åij j[k nhft, A
pj.k 2% iSj ds chp esa cSB tkb;s tks dwYgksa ls leku nwjh ij gks A
pj.k 3% gM~fM;ksa ds eè; esa cjkcj Hkkj dk liksVZ jf[k;s A 
pj.k 4% ck;sa gkFk dks Åij ys tkb;s A blds ckn ck;sa gkFk dks uhps ihB ds chp esa ykb;s A
pj.k 5% mlh lkbM esa Q'kZ ds lekukarj nkfgus gkFk dks ckgj ys tkb;s A fQj gkFk dks Hkhrj dh rjQ ?kqekb;s A 

vaxwBs dks igys Q'kZ dh rjQ vkxs eksMk tk;s tc rd fd gFksyh Åij dh rjQ u gks tk, A  



pj.k 6%  ,d xgjh lkal yhft, vkSj /hjs&/hjs lkal dks ckgj fudkyrs le; nkfgus gkFk dks ihNs vkSj fcYdqy ihB ds fupys fgLls esa ys tkb;s A
pj.k 7%  jh<+ dh gM~Mh dks yach jf[k;s vkSj gkFkksa dks ihB ds ihNs jksfd;s A blds ckn] ck;ha dksguh dks Åij dh rjQ mBkb;s A blds i'pkr nkfguh dksguh dks 

uhps Q'kZ dh rjQ ys tkb;s A ck;sa gkFk dks flj ds fudV jf[k;s A
pj.k 8%  ckgksa dks [kqyk NksMks vkSj Vkaxksa dks lh/k dj ds ck;sa ?kqVus dks Åij dh vksj ck;ha dksguh dks uhps dh vksj djds xkseq[kklu nksgjkb, A 

Qk;ns (Benefits) 

1-  ;g vklu O;fDr dks vkjke djus eas lgk;rk djrk gS A
2-  ;g fdMuh dks Qk;nk igqapkrk gS A
3-  xkseq[kklu e/qesg vkSj mPp jDrpki chekjh ls ihfM+r O;fDRk dks jkgr igqapkus eas lgk;d gS A
4-  xkseq[kklu ds vH;kl ls ihB ds fupys fgLls] dwYgkas vkSj ?kqVuksa dh ekalisf'k;ksa dk fodkl gksrk gS A blfy, xkseq[kklu ihB nnZ] lkbfVdk vkSj xfB;k dh chekjh 

ds fy, ykHknk;d gS A

erHksn (Contraindications) 

1-  xnZu] ?kqVuk] dwYgk vkSj da/s esa pksV yxus ij bl vklu dks ugha djuk pkfg;sA
2-  O;fDrxr ;ksX;rkvksa ls vkxs ugha tkuk pkfg, A

 ioZrklu (PARVATASANA)

cSBs gq, ;ksx dh voLFkk esa ioZr vklu dk cgqr egRo gS A tSlk fd bl vklu dh eqnzk ioZr ds leku gS] bls ioZrklu (ioZr dh eqnzk) dgk 
tkrk gS A

izfØ;k (Procedure) 

pj.k 1% lcls igys Q'kZ ij Økal&ysx djds cSB tkb;s A Vkaxksa dks dwYgs dhs pkSM+kbZ ls FkksM+k vf/d jf[k;s A
pj.k 2% gkFkksa dks lkeus ykb;s rkfd gFksfy;ksa dk vxyk fgLlk vklu djus okys ds lkeus gks A
pj.k 3% lkal NksfM+;s vkSj gkFkksa dks flj ds Åij ys tkb;s A viuh maxfy;ksa dks ,d nwljs esa QSykb;s vkSj gkFkksa dks Åij dh rjQ [khafp;s A
pj.k 4% /M+ dks Åij dh fn'kk esa [khafp;s vkSj mls ftruk laHko gks [khfp;s A
pj.k 5% bl voLFkk dks FkksMh+ nsj rd cukb;s jf[k;s vkSj lkekU; <ax ls lkal yhft;s A
pj.k 6% okLrfod fLFkfr esa vk tkb;s A
pj.k 7% vklu dks 8&10 ckj nksgjkb;s A
Qk;ns (Benefits) 

1- pwafd blls iwjs 'kjhj esa f[kpko gksrk gS blfy, ;g jDr lapkj c<+krk gS A
2-  ;g ekufld Fkdku de djus esa lgk;rk djrk gS vkSj blfy, ;knnk'r vkSj ,dkxzrk dks Hkh c<+krk gS A
3-  ;g 'kjhj dh det+ksj ekalisf'k;ksa dks etcwr djrk gS vkSj blls pksV ls cpko gksrk gS A
4-  ;g vkarfjd vaxks ds LokLF; dks lq/kjrk gS A
5-  ;g vLFkek tSlh chekfj;ksa dks de djus esa lgk;d gS A
6-  bl ikst dh fu;fer izSfDVl ls fjesfVd LVSQusl lacaf/r dBksjrk vkSj xfB;k jksx ls cpk tk ldrk gS A
7-  ;g 'kjhj dk Hkkj de djus esa lgk;d gS A

erHksn (Contraindications) 

1-  ?kqVuksa ij T;knk f[kapko u Mkfy;s A 
2-  xnZu dks lh/k jf[k;s vkSj QkoMZ ewesaV ls cps A
3-  cSBus dh voLFkk esa ihB ds dwcM+ ls cps A
4-  bl vklu dks xyr rjhds ls djus ls dwcM+ vkSj dBksj da/s gks ldrs gSa A

 EkRL;klu (MATSYASANA)

eRL;klu uke laLd`r esa eRL; 'kCn ls vk;k ftldk vFkZ eNyh gksrk gS A eRL;klu fQ'k ikst ds uke ls Hkh tkuk 
tkrk gS A

izfØ;k (Procedure) 

pj.k 1% Q'kZ ij ihB ds lgkjs ysV tkb;s vkSj ?kqVuksa dks eksM+ yhft;s vkSj iSj Q'kZ ij jf[k;s A
pj.k 2% lkal Hkhrj [khfp, vkSj iSfYol dks Q'kZ ij ls gYdk lk mBkb;s A blds i'pkr gkFkksa dks ljdkb;s] gFksfy;ksa 

dks uhps dwYgs ds Hkhrj dhft;s A
pj.k 3% blds ckn dwYgs dk fiNyk fgLlk vkids gkFk ij gks vkSj rc rd bl iksth'ku esa jfg;s tc rd fd ;g vklu iwjk u gks tk;s A
pj.k 4% vxz Hkqtkvksa vkSj dksgfu;ksa dks mBkdj /M+ dh cxy rd ikl ys tkb;s A

12
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pj.k 5% lkal vanj yhft;s vkSj vxzHkqtkvksa vkSj dksgfu;ksa dks Q'kZ ds Åij dhft;s A
pj.k 6% blds i'pkr lkal NksMrs gq, da/s dh gM~Mh dks ihNs dh rjQ /Ddk nhft;s A gkFk ds Åijh fgLls vkSj flj dks Q'kZ ls nwj dhft, A
pj.k 7% bl fjyht ds ckn flj dks okil Q'kZ ij ykb;s A ;g bl ij fuHkZj djsxk dh vki dk vkpZ fdruk Åapk gS vkSj Nkrh dks mBk;s] flj dk fiNyk fgLlk  

Q'kZ ij vo'; gksuk pkfg;s A
pj.k 8% de ls de otu flj ij Mkfy;s] og blfy, fd ;gkaa xnZu ij cgqr vf/d ncko ugh gksuk pkfg, A
pj.k 9% ?kqVuksa dks eksfM+;s ;k lh/s Vkaxksa dks Q'kZ ij QSykb;s A
pj.k 10% bl voLFkk esa 15 ls 30 lsdsaM rd :fd;s] lgh <ax ls lkal yhft;s A
pj.k 11% vanj lkal yhft;s vkSj fupys Vksjlksa vkSj flj dks Q'kZ ij uhps dhft;s A

Qk;ns (Benefits) 

1-  ;g vkidh ihB ds Åijh fgLls vkSj xnZu ds fiNys Hkkx dh ekalisf'k;ksa dks etcwr cukrk gS A
2- ;g vax foU;kl esa lgk;rk djrk gS vkSj 'olu fodkj ls jkgr fnykrk gS A 
3-  eRL;klu jh<+ dh gM~Mh dks Hkh etcwr cukrk gS vkSj nnZ rFkk ihB nnZ ls cpko esa lgk;d gksrk gS A

erHksn (Contraindications) 

1-  gkbijVsa'ku ls ihfM+r O;fDr dks ;g vklu ugha djuk pkfg, A
2-  ekbxzsu vkSj vfunzk ds ejhtks+a dks Hkh bl vklu ls cpuk pkfg, A
3-  og O;fDr ftudks ihB ds fupys fgLls ;k xnZu esa pksV yxh gks mUgsa eRL;klu ugha djuk pkfg, A

rkM+klu (TADASANA)

 ;g 'kCn laLÑr ds 'kCn rkM+ ls fy;k x;k gS ftldk vFkZ ̂ rkM dk o`{k* gS A v"Vkax ;ksx ds vuqlkj rkM+klu lw;Z ueLdkj dk 'kq:vkrh vkSj 
vafre vklu gS A

izfØ;k (Procedure) 

pj.k 1- Q'kZ ij lh/s [kMs+ gks tkb;s A nksuksa iSjksa ds chp esa FkksM+k lh nwjh jf[k;s A 
pj.k 2- yach lkal [khapus ds ckn nksuksa gkFkksa dks Åij mBkb;s A
pj.k 3- gkFkksa dks Åij j[kdj nksuksa dh maxfy;ksa dks ,d nwljs esa Qalkdj jf[k;s A
pj.k 4-  ,fM+;ksa dks mBkdj nksuksa iatks ij vk tkb;s A
pj.k 5-  iatks ls ysdj maxfy;ksa rd f[kapko ds ekè;e ls ncko eglwl dhft;s A
pj.k 6-  gYdh vkSj xgjh lkal ds lkFk bl voLFkk dks cuk;s j[kus dh dksf'k'k dhft;s A 
pj.k 7-  xgjh lkal NksM+rs gq, okLrfod ikst+h'ku eas okil vkb;s A
pj.k 8-  viuh {kerk ds vuq:i bl Øe dks dbZ ckj nksgjkb;s vkSj izR;sd jkmaM ds ckn dqN {k.k dk foJke yhft;s A

Qk;ns (Benefits) 

1- blls QsQM+s et+cwr gks tkrs gaS A 
2- blls iwjs 'kjhj ds Luk;q lfØ; gks tkrs gSa A
3- blls dadky ra=k et+cwr curk gS A
4- ikpu'kfDr esa lq/kj gksrk gS A
5- Hkqtkvksa vkSj Vkaxksa ds cy esa o`fn~/ gksrh gS A
6- blls iSjksa ds piVsiu dh leL;k de gksrh gS A

erHksn (Contraindications) 

1-  tks yksx flj&nnZ] yks CyM&izS'kj vkSj bulksefu;k dh chekjh ls xzLr gksrs gaS] mUgsa ;g vklu ;ksxk ds fo'ks"kK ls 
ijke'kZ fy, fcuk ugha djuk pkfg, A

2- xHkkZOkLFkk ds nkSjku ;g vklu ugha djuk pkfg, A

 v/Z pØklu (ARDHA CHAKRASANA)

;g uke laLd`r ds 'kCn ̂ v/Z* ls fy;k x;k gS ftldk vFkZ gS ̂ vk/k* vkSj pØ dk vFkZ gS ̂ ifg;k* A

izfØ;k (Procedure) 

pj.k 1- lcls igys lh/s [kMs+ gks tkb,] iSjksa dks vkil esa tksfM+, vkSj cktwvksa dks muds lkFk j[ksa A
pj.k 2- nksuksa iSjksa ij 'kjhj dk Hkkj leku :i ls Mkysa A
pj.k 3- lkal ysus ds i'pkr cktwvksa dks flj ds Åij ls ys tk,a vkSj gFksfy;ka ,d nwljs ds lkeus gksa A
pj.k 4- lkal NksM+s] blds i'pkr /hjs ls ihNs dh vksj >qfd, vkSj isfYol dks vkxs dh vksj dfj, A 
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cktwvksa dks dku dh lh/ esa lVk dj j[ksa A dksguh vkSj ?kqVus lh/s jgus pkfg, A flj Åij vkSj Nkrh Åij dh vksj mBh gksuh pkfg, A
pj.k 5- lkal jksds vkSj NksMs+a A blds i'pkr mlh voLFkk esa okfil vk,a A
pj.k 6- blds i'pkr lkal NksM+rs gq, cktwvksa dks uhps ykb, vkSj foJke voLFkk esa vk tkb, A
Qk;ns (Benefits) 

1-  blls 'kjhj dk Åijh Hkkx et+cwr curk gS A
2- Hkqtkvksa vkSj da/ksa dh ekalisf'k;ksa dk fodkl gksrk gS A
erHksn (Contraindications) 

1-   ftu yksxksa dks fgi ;k jh<+ dh gM~Mh laca/h dksbZ jksx gks rks mUgsa ;g vklu ugha djuk pkfg, A
2- tks yksx gkbZ CySM izS'kj vkSj efLr"d laca/h jksx ls xzLr gks mUgsa Hkh ;g vklu ugha djuk pkfg, A
3- isV ds vYlj vkSj gfuZ;k ls ihfM+Rk yksxksa dks Hkh ;g vklu ugha djuk pkfg, A
4- xHkkZoLFkk ds nkSjku ;g vklu ugha djuk pkfg, A 
'koklu (SHAVASANA)

;g vklu laLd`r ds 'ko 'kCn ls fy;k x;k gS ftldk vFkZ yk'k gksrk gS A bldk ikst lksus tSlk gS A ;g 
cgqr lk/kj.k gS vkSj bl vklu dks lHkh yksx dj ldrs gaSA
izfØ;k (Procedure) 

pj.k 1- ihB ds cy lh/k ysV tkb;s] lksus dh eqnzk esa vkSj iSj vyx&vyx gksus pkfg, A
pj.k 2- ckgkas dks lkbM esa jf[k;s vkSj gFksfy;ka Åij dh rjQ jf[k;s vkSj vkjke dh fLFkfr eas jfg;s A
pj.k 3- vka[kksa dks can dj ukd ls xgjh vkSj /hjss&/hjs lkal yhft;s A
pj.k 4- flj ls iSj rd ,dkxzfpRr gksuk 'kq: dhft, A ;g fn[kkrk gS fd vklu dj jgk O;fDRk ds 'kjhj dk izR;sd vax vkjke dj jgk gS A
pj.k 5- ftudh ,dkxzrk vPNh gksrh gS] og yacs le; rd vH;kl dk ifj.kke gS A fQj Hkh nwljs 3&5 feUkV rd vH;kl dj ldrs gSa A 
Qk;ns (Benefits) 

1- ;g iwjs 'kjhj dks vkjke nsrh gS A
2-  ruko] Fkdku] fMizs'ku vkSj Vsa'ku dks de djus esa lgk;d gS A
3-  vfunzk ds bykt esa lgk;d gS A
4-  ,dkxzrk dks c<krk gS A
5-  jDr lapkj dks izksRlkfgr djrk gS A
6-  efLr"d dks 'kkar djrk gS vkSj ekufld LokLF; dks lq/kjrk gS A
7-  tks yksx U;wjksyksftd leL;kvksa] vLFkek] dCt] Mk;fcVht] vip ls ihfM+r gks muds fy, ;g O;k;ke ykHknk;d gS A
erHksn (Contraindications) 

1-  ;g vklu iwjh rjg lqjf{kr gS vkSj izR;sd }kjk bls fd;k tk ldrk gS A tc rd ihB ds cy ysVus ls euk u dj ns A 
2-  dqN yksx xaHkhj ,flfMVh ds pyrs ihB ds cy ysVus esa cgqr ijs'kkuh eglwl djrs gS tSls fd QwMikbi esa tyu gks ldrh gS A
oØklu (VAKRASANA)

oØklu 'kCn laLd`r ds 'kCn oØ ls fy;k x;k gS ftldk vFkZ gS eksM tkuk A ;g v/ZerL;sanzklu dk lk/kj.k :i gS A 
izfØ;k (Procedure) 

pj.k 1- Q'kZ ij cSBdj viuh Vkaxksa dks lkeus dh vksj [khafp, A gkFkksa dks nksuksa tka?kksa ds lkFk jf[k, A
pj.k 2- nk;ha vksj >qfd, rFkk ck;ha Vkax dks lh/k dhft, vkSj mlesa f[kpko iSnk dhft, A
pj.k 3- ck;sa iSj dks nk;sa ?kqVus ds lkFk tksfM, vkSj ck;sa ?kqVus dks Åij mBkb, A
pj.k 4- lkal NksfM, vkSj dksguh dks lh/k j[k dj cktwvksa rFkk da/ksa dks Åij mBkb, A
pj.k 5- 'okl NksM+us ds i'pkr ck;ha vksj ?kwe tkb,] nk;ha cktw dks ck,a ?kqVus ds Åij jf[k, vkSj ck;ha ,Mh+ dks nk,a gkFk ls idM+s A
pj.k 6- ck,a gkFk dks ihNs ys tkb, vkSj gFksfy;ksa dks Q'kZ ij fVdk, j[ksa A
pj.k 7- ftrus le; rd laHko gks lds bl eqnzk esa cSBs jfg, A
pj.k 8- bldks nwljh rjQ nksgjkb;s A
Qk;ns (Benefits) 

1- blls jh<+ dh gM~Mh dh yksp'khyrk c<+rh gS vkSj Luk;q ra=k dh ukfM+;k¡ lh/h gksrh gS A
2- ew:naM ds vdM+ko ls jkgr feyrh gS A 
3- isV ds fupys fgLls dh ekfy'k gks tkrh gS A
4- isV dh pchZ de gksrh gS A
5- os ikpd L=kko tks fd ikpu'kfDr dh xMcM+ Bhd djus ds fy, mi;ksxh gksrs gSa] mUgsa fu;fer djrk gS A
6- isV ds fupys fgLls esa vanj dh vksj tks pchZ gksrh gS mUgsa de djrk gS A
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erHksn (Contraindications) 

1-  ;fn fdlh O;fDr dks cgqr vf/d ihB&nnZ dh f'kdk;r jgrh gks rks mls ;g vklu ugha djuk pkfg, A
2- tks yksx vYlj vkSj gfuZ;k ds jksx ls xzLr gksa mUgs Hkh ;g vklu ugha djuk pkfg, A

 'kyHkklu (SHALABHASANA)

bl vklu dk uke laLd`r ds 'kCn ̂ 'kyHk* ls fy;k x;k gS ftldk vFkZ gS fVM~Mh vkSj fVM~Mk A 'kyHkklu djrs 
le; iwjk 'kjhj fVM~Ms ds vkdkj tSlk fn[krk gS A blfy, bl eqnzk dks fVM~Mh eqnzk dk uke Hkh fn;k tkrk gS A

izfØ;k (Procedure) 

pj.k 1- Q'kZ ij vksa/s eqag ysV tkb, vkSj nksuksa Vkaxksa dks tksM+dj Åij mBkb,] V[kuksa dks ihNs dh vksj j[ksa A
pj.k 2- maxqfy;ksa dks ,d nwljs ds lkeus j[ksa vkSj mUgsa 'kjhj ds uhps j[ksa A VksMh dks vkxs dh vksj [khaps rFkk mls 

te+hu ds lkFk yxk,aA
pj.k 3- 'okl dks vanj Hkjsa vkSj gkFkksa dks t+ehu dh foijhr fn'kk  esa j[ksa A blds i'pkr ihB ds ihNs dh ekalisf'k;ksa dk iw.kZ mi;ksx djrs gq, nksuksa Vkaxkas dks Åij 

mBk, A
pj.k 4- fcuk fdlh ncko ds bl fLFkfr esa tc rd laHko gks lds] rc rd jfg, A blds i'pkr lk/kj.k :i ls lkal ysa A
pj.k 5- 'okl NksM+sa rFkk Vkaxksa dks uhps djsa A

Qk;ns (Benefits) 

1- ;g es:naM ds fupys fgLls ls lacaf/r lHkh jksxksa esa ykHknk;d gS A
2- blls ihB dk nnZ vkSj 'k;kfVdk ds nnZ dks de djus esa enn feyrh gS A
3- ;g isV ds fupys fgLls] Nkrh] tka?kksa vkSj furacksa dh pchZ dks de djrk gS A
4- ;g vklu lokZbdy vkSj es:naM ds jksxksa ls eqfDr fnykrk gS A
5- blls dykbZ;ksa] tka?kksa] furacks] Vkaxksa] isV ds fupys fgLls vkSj Mk;kIkzÚke dks et+cwrh feyrh gS A 

erHksn (Contraindications) 

1-  ftu O;fDr;ksa dks ân;&jksx ;k gkbZ CyM izS'kj dk jksx gks] mUgsa ;g vklu ugha djuk pkfg, A
2 isf"Vd vYlj ls ihfM+Rk O;fDr dks ;g vklu ugh djuk pkfg, A
3- ftu yksxksa dks gfuZ;k dk jksx gks] mUgsa ;g vklu ugha djuk pkfg, A

3-2 eksVkik %  izfØ;k] Qk;ns vkSj erHksn & ctzklu] gLrklu] f=kdks.kklu] v/Z eRL;sanzklu (Obesity : Procedure, Benefits and 

Contraindications for Vajrasana, Hastasana, Trikonasana, Ardha Matsyendrasana)

eksVkik (OBESITY)

eksVkis dk cM+k dkj.k [kjkc thou'kSyh gS A eksVkik reke LokLF; leL;kvksa dk dkj.k gSA vesfjdk dh vk/s ls vf/d tula[;k vkt eksVkis dh f'kdkj 
gSAvuqokaf'kd vkSj i;kZoj.k tSls dkj.k eksVkis ds fy, fTk+Eesnkj gSaA ysfdu blesa dksbZ lansg ugha fd vkidh thou'kSyh Hkh ,d cMk+ jksy fUkHkkrh gSA vkt 
ikSM~al  nsjh  ls  izkIr  djrs  gSa]  rks  gks  ldrk  gS  fd  vkidh  thou'kSyh  vkids  otu  c<+us  dk  dkj.k  gksA  ;gka  dqN  mik;  fn;s  tk  jgs  gSa  fd  vkidh 
thou'kSyh vkidks eksVk cuk,xhA eksVkik vpkud ,d jkr esa gksus okyh ?kVuk ugha gS cfYd ;g lrr vuqfpr Hkkstu vkSj [kjkc thou'kSyh dh ilan gSA

fuokj.k vkSj izca/u (PREVENTION AND MANAGEMENT) 

eksVkis ls cpko vkSj izca/u ds fuEufyf[kr rjhds gSa&

(d) fu;fer O;k;ke (Regular Exercise)

xfrghu thou'kSy eksVkis dh vxqukbZ djrh gS A fu;fer O;k;ke eksVkis ls yM+us esa lgk;rk djrh gS A fu;fer O;k;ke esa vfrfjDr :i ls tksM+s rks 'kke 
dks pgydneh vkSj ekdsZV rd dh in;k=kk ofupfr ogka rd tkus ds fy, ckds fy, okgu ysuk vkSj ,fyosVj dh txg lhf<+;ksa dk iz;ksx dSyksjh tykus 
esa dkQh lgk;rk djrk gS A tc dHkh yksx [kkyh gksrs gS  rks Vh- oh- ns[krs gSa baVjusV lpZ djrs gSa daI;wVj ij xse [ksyrs gaS ctk; fu;fer O;k;ke djsaA  
lkbfDyax dh vknr Hkh eksVkis dks ?kVkrh gS A

([k) fu;fer :i ls QkLV QwM [kkus ls cps (Avoid Eating Regularly Fast Food) 

vktdy turk fu;fer :i ls QkLV QwM ysrh gS A blls eksVs yksxksa dh la[;k c<+h gS A O;Lr O;k;ke ds dkj.k [kqn [kkuk idkus ls cpk tkrk gS vkSj 
QkLVQwM dks rjthg nh tkrh gS vkSj ;gk eksVkis dh otg curk gS A [kkuk idkus ds ctk; jsLVksjasV ls QkLVQwM eaxkuk T;knk lqfo/ktud gS A bldk 
lcls cqjk il ;g gS fd vf/dka'k QkLV QwM esa cgqr vf/d ,ythZ okyh lkexzh] VksVy QSV] lar`Ir olk] dkcksZgkbMªsVl vkSj vf/d ek=kk esa 'kqxj A bl 
rjg ykbQLVkby esa fu;fer rkSj ij QkLV QwM [kkus ls cprk gksxk A 

(x) vf/d ek=kk esa 'kjkc ihus ls cpuk gksxk (Avoid Drinking too much Alcohol) 
'kjkc es vf/d ek=kk esa dSyksjht gksrh gS vkSj vf/d ek=kk esa ihus okys Hkh eksVkis ds f'kdkj gksrs gSa A thou'kSyh esa 'kjkc ihus ls ijgst djuk pkfg, A 
blls vki eksVkis ls cp ldrs gSa A 
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(?k) mfpr [kkuiku (Proper Diet)

vLokLF;dj  [kkus  dh  ilan  cqjh  ykbQLVkby  dk  mnkgj.k  gS  A  vf/d  [kkus  dh  vknr  eksVkis  dk  dkj.k  curh  gS  A  Qy  [kkus  vkSj  cxSj  fjQkbaM] 
dkcksZgkbMªsV~l eksVkis dks ?kVkrk gS A cpiu dk eksVkik ckn ds thou esa LokLF; laca/h ijs'kkuh dk dkj.k curh gS A vLokLF;dj ykbQ gksus rd pyrs 
jgus ij cM+h leL;k,a [kMh+ dj ldrk gS A

3-3  e/qesg  (Mk;fcVht)%  izfØ;k]  Qk;ns]  erHksn&Hkqtaxklu]  if'peksRrklu]  iou  eqDrklu]  v/Z  eRL;sanzklu (Diabetes: 

Procedure, Benefits and Contraindications for Bhujangasana, Paschimottasana, Pavan Muktasana, Ardha Matsyendrasana)

e/qesg (DIABETES)

e/qesg Hkh thou&'kSyh ls lacaf/r gS A bl ij fu;a=k.k djus ds fy, fuEufyf[kr mik; fd, tk ldrs gSa %

(d) Hkkstu (Food)

vPNk Hkkstu vPNh thou&'kSyh dk ,d egRRoiw.kZ vax gS A dksbZ O;fDr fdl izdkj dk [kkuk [kkrk gS] e/qesg ij fu;a=k.k djus ds fy, ;g tkuuk 
cgqr vko';d gksrk gS A larqfyr Hkkstu djds e/qesg ds jksx ls cpk tk ldrk gS A

([k) fofHkUu izdkj ds Hkkstu esa mfpr leUo; LFkkfir djuk vkSj nokbZ ysuk (Proper Coordination of Meals and Medication)

e/qesg dh nokbZ ysus dh vis{kk de ek=kk esa Hkkstu djus ls fo'ks"k :i ls bUlwyhu ds dkj.k gkbiksXykbdsfe;k gks ldrk gS vkSj blds dkj.k CyM&'kwxj 
dk tksf[ke c<+ ldrk gS tcfd T+;knk Hkkstu djus ls CyM&'kwxj dk Lrj c<+ tkrk gS ftlls gkbijXykbdsfe;k gks ldrk gS A ,d O;fDr tks LoLFk 
thou thrk gS og vklkuh ls e/qesg ij fu;a=k.k dj ldrk gS A

(x) fu;fer O;k;ke (Regular Exercise)

fu;fer :i ls O;k;ke djus ls e/qesg ij fu;a=k.k j[kus dh ;kstuk cukbZ tk ldrh gS A tc Hkh dke fd;k tkrk gS rks 'kwxj ÅtkZ izkIr djus ds fy, 
iz;ksx dh tkrh gS A fu;fer O;k;ke djus ls 'kjhj bUlwyhu ds izfr izfrfØ;k djrk gS A fØ;kRed thou&'kSyh gksus ls tSls fd ?kj dk dke djus ls] 
ckxokuh djus ls ;k pyus vkSj lkbfdy pykus ls CyM&'kwxj dk Lrj de gks tkrk gS A O;k;ke djrs le; cgqr lk ikuh ihuk gksrk gS D;ksafd ikuh dh 
deh gksus ls CyM&'kwxj dk Lrj izHkkfor gks ldrk gS A

3-4 vLFkek  % izfØ;k] Qk;ns vkSj erHksn&lq[kklu] pØklu] xkseq[kklu] ioZrklu] Hkqtaxklu] if'peksRrklu] eRL;klu 
(Asthma : Procedure, Benefits & Contraindications for Sukhasana, Chakrasana, Gomukhasana, Parvatasana, Bhujangasana, 
Paschimottanasana, Matsyasana)

 vLFkek (Asthma)

vLFkek gok ds jkLrksa esa ladqpu iSnk gksus ds dkj.k gksrk gSA bl fLFkfr esa vfrfjDr E;wdl Hkh iSnk gks tkrk gSA bl dkj.k lkal de vkrk gS vkSj [kkalh rFkk lkal dh 
rdyhQ gks tkrh gSA lk/kj.kr;k vLFkek ds y{k.k cPps ls ysdj O;Ld O;fDr rd fn[kkbZ nsrs gSaA vLFkek ds y{.k fuEufyf[kr gksrs gSa%
(i)  lkal esa deh
(ii) Nkrh esa vdM+u vkSj nnZ
(iii) yxkrkj [kkalh gksuk vkSj ukd cguk
(iv) rst+ lkal pykus dh vkokt+ vkuk
(v) lkal ysus esa dfBukbZ iSnk gksuk
vLFkek ,ythZ ds dkj.k gksrk gSA cgqr ls yksx tks ,ythZ dh chekjh ls ihfM+r gksrs 
gSa mUgsa vLFkek gks tkrk gSA dbZ ckj O;kolkf;d okrkoj.k Hkh vLFkek dh chekjh 
dk dkj.k cu tkrk gS D;ksafd dk;Z&LFky ij ;fn jlk;fud vo'ks"k] xSlsa vkSj 
/wy T+;knk gks rks blls ,ythZ ls ihfM+r O;fDr dks uqdlku gks ldrk gS vkSj mls 
vLFkek gks ldrk gSA ;g Hkh ns[kk x;k gS fd dqN yksx tks O;k;ke ugha djrs mUgsa 
vLFkek gks tkrk gSA 'okl laca/h fodkjksa ds dkj.k Hkh vLFkek gks tkrk gSA dqN 
fo'ks"k  izdkj  dh  nokbZ;ka  tSls  fd  chVk  cyksdjl]  ,Lifju]  bcizksQsu  vkSj 
usijksfDlu vkfn ls Hkh vLFkek gks ldrk gSA ;fn O;fDr vfr laosnu'khy gks tk, 
rks Hkh mls vLFkek gks tkrk gSA

vLFkek  dh  jksdFkke  vkSj  mldk  izca/u  (Prevention and 

Management of Asthma)

lk/kj.kr;k vLFkek ds dkj.kksa dks nwj djds vLFkek ls cpk tk ldrk gSA vLFkek ls cpus ds fuEufyf[kr rjhds gSa&

(d) ,;jdMha'kuj dk Bhd izdkj ls iz;ksx djuk (By using air conditioners)

okrkuwdwfyr ?kjksa dh f[kM+fd;k¡ vDlj can jgrh gS vkSj blls gok dk vkuk&tkuk de gks tkrk gS blds dkj.k vLFkek gks ldrk gSA

([k) /wy dks de djuk (Minimizing dust)

?kjksa vkSj dk;ZLFky ij de ls de /wy gksuh pkfg,A mnkgj.k ds fy, Q'kZ ls dkyhu dks mBkuk vkSj l[r ydM+h dk iz;ksx djuk pkfg, rkfd /wy de iM+sA
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(x) fu;fer :i ls lQkbZ djuk (Clean regularly)

vius ?kj vkSj dk;Z&LFky dks fu;fer :i ls lkQ djuk pkfg,A blls /wy de gks tkrh gSA lQkbZ djrs le; ekLd dk iz;ksx djus ls vLFkek ls cpk tk 
ldrk gSA
vLFkek ls fuEu rjhdksa ls cpk tk ldrk gS&

(d) fu;fer :i ls O;k;ke djuk (Regular Exercise)

fu;fer :i ls O;k;ke djus ls jDr&izokg ra=k vkSj 'olu ra=k esa lq/kj gksrk gSA
([k) eksVkis ls cpko (Avoid Obesity)

;g ckr lc tkurs gSa fd eksVkik gksus ls vLFkek ds y{k.k iSnk gks tkrs gSaA eksVs yksxksa dks cgqr lh LokLF; laca/h leL;k,a gksus dk [krjk iSnk gks tkrk gSA 
eksVkis dks de djds vLFkek ls dkQh gn rd cpk tk ldrk gSA

(x) Qy vkSj lfCt+;ka vf/d ek=kk esa xzg.k djuk (Eat Plenty of Fruits and Vegetables)

vf/d Qy vkSj lfCt+;k¡ [kkus ls QsQM+ksa dh dk;Ziz.kkyh dk fodkl gksrk gS vkSj blls vLFkek ds y{k.k de gks ldrs gSaA cgqr lh [kkus dh pht+ksa esa 
lqj{kkRed iks"kd rRo ik, tkrs gSaA ;g izfrjks/d gksrs gSa vkSj gekjh izfrjks/d {kerk dks c<+krs gSaA

(?k) ,flfMVh ij fu;a=k.k djuk (Control Acidity)

dbZ ckj ,flM cuus ls ân; esa tyu gksrh gS vkSj blls QsQM+ksa esa gok ds tkus dk jkLrk :drk gS vkSj vLFkek ds y{k.k iSnk gks tkrs gSaA ,flfMVh ij fu;=ak.k 
djds vLFkek ds y{k.kksa dks de fd;k tk ldrk gSA

(M-) lkal ysus ds rjhds (Breathing Techniques)

'olu&fØ;kvksa ls vLFkek ds y{k.kksa dks de fd;k tk ldrk gSA ;ksxk dk vH;kl djus ls ranq:Lrh c<+rh gS vkSj ruko de gksrk gS ftlls vLFkek ds 
y{k.k de gks tkrs gSaA

(p) ruko&eqDr rduhd dk iz;ksx djuk (Relaxation Techniques)

ruko&eqDr rduhd tSls fd è;ku yxkus ls ruko de gksrk gS vkSj blls vLFkek de djus esa enn feyrh gSA
3-5  gkbij&Vsa'ku  %  rkM+klu]  otzklu]  ioueqDrklu]  v/ZpØklu]  Hkqtaxklu]  'koklu (Hypertension : Tadasana, Vajrasana, 

Pavanmuktasana,  Ardha Chakrasana, Bhujangasana, Shavasana)

 gkbij&Vsa'ku (Hypertension)

gkbij&Vsa'ku dks mPp jDr&nkc Hkh dgk tkrk gS A CyM&izS'kj dks de djus ds fy, LoLFk thou&'kSyh gksuk ;k mlesa ifjorZu djuk cgqr egRRoiw.kZ 
gS A thou&'kSyh vkids mPp jDr&nkc dk bykt djus esa cgqr egRRoiw.kZ Hkwfedk vnk djrh gSa A ;fn mPp jDr nkc dks LoLFk thou&'kSyh n~okjk 
fu;af=kr fd;k tk, rks blls cpk tk ldrk gS] bls nwj fd;k tk ldrk gS ;k nokbZ dh vko';drk dks de fd;k tk ldrk gS A 
gkbij&Vsa'ku ls cpus vkSj ml ij fu;a=k.k djus dh fuEufyf[kr fof/;k¡ gSa % 
(d) fu;fer :i ls O;k;ke djuk (Exercise Regularly)

fu;fer :i ls O;k;ke djus ls CyM&izS'kj dks dqN lhek rd de fd;k tk ldrk gS A ;g loZfofnr rF; gS fd de ls de 30 ls 60 feuV rd 
izfrfnu O;k;ke djuk pkfg, A blls 4 ls 9 mm/Hg rd mPp jDr&nkc de gks ldrk gS A ;gka rd fd ;fn fdlh O;fDr dks mPp jDr&nkc dh 
chekjh Hkh gks rc Hkh O;k;ke n~okjk mPp jDr&nkc dks de fd;k tk ldrk gS A 
([k) vPNk vkgkj [kkuk (Eating Healthy Diet)

larqfyr vkgkj [kkuk ftlesa fd laiw.kZ vukt] Qy] lfCt+;ka] de olk okys [kkn~; inkFkZ vkSj dsyksLVªksy mPp jDr&nkc dks 14 mm/Hg rd de fd;k 
tk ldrk gS A mfpr vkgkj ;kstuk dks tks gkbij&Vsa'ku dks de djus ds fy, cukbZ tkrh gS mls Mk;Vjh ,ijksfpl dgk tkrk gS A
LoLFk thou&'kSyh esa fuEufyf[kr vkgkj lq>koksa dks MS'k (DASH) vkgkj ds :i esa ekuk tkrk gS %
(i) ued de ls de ek=kk esa ysuk pkfg, vkSj ;g ,d fnu esa 2]300mg ls T+;knk ugha ysuk pkfg, A
(ii) olk;qDr inkFkZ de [kkus pkfg,a vkSj budh ek=kk ,d fnu esa 6% dSyksjh ls T+;knk ugha gksuh pkfg, vkSj dqy olk dh ek=kk 27% ls T+;knk ugha 

gksuh pkfg, A
(iii) [kkuk idkrs le; T+;knk fpdukbZ okyk rsy ;k ?kh iz;ksx ugha djuk pkfg, A de fpdukbZ okys rsy tSls fd tSrwu dk rsy ;k dsuksyk rsy pquus 

pkfg, A
(iv) laiw.kZ vukt vkSj lfCt;ka T;kknk ek=kk esa [kkuh pkfg, A
(v) izfrfnu rkt+s Qy vkSj lfCt+;ka [kkus pkfg, A
(vi) nSfud vkgkj esa v[kjksV] cht vkSj Qyksa dk xwnk 'kkfey gksus pkfg, A
(vii) izksVhu de ek=kk essa ysuk pkfg, A (;g nSfud dSyksfj;ksa dk 18% ls T+;knk ugha gksuk pkfg,) eNyh] fcuk Ropk okyh iksYVªh vkSj lks;k mRiknksa esa 

izksVhu cgqr ek=kk esa ik;k tkrk gS A
LoLFk thou&'kSyh ls mfpr izdkj dk Hkkstu djus dh vknr iM+rh gS ftlls CyM&izS'kj dkQh lhek rd de gks ldrk gS A
(x) uhan djus dh vknrsa vPNh gksuk (Proper Sleeping Habits)

vi;kZIr uhan ds dkj.k mPp jDr&nkc c<+ ldrk gS tks yksx jkr dks nsj ls lksrs gSa os vDlj gkbij&Vsa'ku ;k ruko dk f'kdkj gks tkrs gSa D;ksafd uhan 
u vkus ds dkj.k gkjeksuksa dk Lrj c<+ tkrk gS A blfy, mfpr ek=kk esa uhan djuk LoLFk thou&'kSyh dk ,d egRRoiw.kZ rRo gS vkSj blls jDr&nkc 
de gks ldrk gS A
(?k) ruko de djuk (Reducing Stress)

og O;fDr tks izfrfnu ;ksxk djrk gS vkSj ruko dks de djus ds fy, lekf/ yxkus tSlh rduhdksa dk iz;ksx djrk gS og ruko dks de dj 
ldrk gSA ;gka rd fd [ksy [ksyus ls Hkh ruko de gksrk gSA ruko esa deh gksus ls jDr&nkc esa Hkh deh gks ldrh gSA
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(M+) 'kjkc de ek=kk esa ihuk (Reduction in Consumption of Alcohol)

;fn izfrfnu T+;knk ek=kk esa 'kjkc ih tk, rks blls jDr&nkc c<+ ldrk gS A blds fy, 148 fe-fy- okbu] 335 fe-fy- ch;j vkSj 45 fe-fy- fyDoj dh lhek 
fuf'pr dh xbZ gS A T+;knk ek=kk esa 'kjkc ihus ls jDr&nkc c<+ ldrk gS A
(p) rackdw mRiknksa ls ijgst+ djuk (Avoid Tobacco Products)

;g ckr lc tkurs gSa fd flxjsV ihus ls jDr&nkc c<+ tkrk gS A 10 xzke rackdw ihus ls 10 fe-fe-/hg jDr&nkc c<+ ldrk gS A lkjk fnu flxjsV ihus ls 
CyM&izS'kj c<+rk gS A rackdw okys inkFkZ de ek=kk esa ysdj gkbZ CyM&izS'kj ij fu;a=k.k fd;k tk ldrk gS A
3-6  ihB&nnZ%  rkM+klu]  v/ZeR;sanzklu]  oØklu]  'kyHkklu]  Hkaqtxklu (Back-Pain : Tadasana, Ardha Matsyendrasana, 

Vakrasana, Shalabhasana, Bhujangasana)

 ihB&nnZ (Back-Pain)

ihB&nnZ thou&'kSyh ls laca/ j[krk gS A ihB&nnZ dh jksdFkke vkSj mlds izca/u ds fy, fuEufyf[kr rjhds viuk, tk ldrs gSa&
(d) vkjkenk;d thou&'kSyh (Sedentary Lifestyle)

vkylh yksx vDlj ihB&nnZ gksus dh f'kdk;r djrs gSa] ,slk ekalisf'k;ksa ds l[r gksus ;k det+ksj gksus ds dkj.k gksrk gS A ihB dks lgkjk nsus okys O;k;ke 
djus ls ihB dks lgkjk feyrk gS vkSj ihB&nnZ ls cpko gksrk gS A
Mk-W  fQady  (Dr. Finkel) ds vuqlkj] ¶xfr'khy  gksus  vkSj  O;k;ke  djus  ls  ihB  LoLFk]  yksp'khy  vkSj  et+cwr  curh  gS  A  lk/kj.k  O;k;ke  tSls  fd  ;ksxk] 
lw;Z&Luku] lkbZfdy pykuk vkSj pyuk bR;kfn Hkh fo'ks"k :i ls ennxkj lkfcr gksrs gSa A¸
([k) [kjkc eqnzk (Poor Posture)

mBus&cSBus ds xyr <ax ds dkj.k ihB esa nnZ 'kq: gks tkrk gS ;k c<+ tkrk gS A xyr eqnzk tSls fd T+;knk mBdj ;k >qddj dqlhZ ij cSBus ls jh<+ dh gM~Mh 
esa ruko iSnk gks tkrk gS ftlls ihB&nnZ c<+ tkrk gS A dqlhZ ij ihB dks fVdk dj cSBuk Bhd eqnzk esa cSBuk gksrk gS A
(x) xyr <ax ls Hkkj mBkuk (Incorrect Lifting Style)

nSfud thou esa fdlh Hkh O;fDr dks cgqr lk Hkkjh lkeku mBkuk iM+rk gS A xyr rjhds ls lkeku mBkus ls ihB esa nnZ gks ldrk gS A Hkkj dks ihB ds cy 
mBkus dh vis{kk ?kqVuksa dks QSykdj mBkuk pkfg, A mfpr thou&'kSyh esa fdlh Hkh O;fDr dks mfpr <ax ls Hkkj mBkus ds fo"k; esa tkudkjh gksuh pkfg, A 
blls nnZ dks de fd;k tk ldrk gS A
(?k) Hkkj de djuk (Lose Weight)

'kjhj ds Hkkj dks larqfyr j[kdj O;fDr nnZ ls cp ldrk gS A tks O;fDr eksVk gksrk gS mlds 'kjhj esa f[kapko ds dsanz dk LFkku cny tkrk gS vkSj mlds mBus&cSBus dh eqnzk esa Hkh 
ifjorZu vk tkrk gS A O;k;ke djus ls vkSj larqfyr vkgkj ysus ls eksVkis dks de fd;k tk ldrk gS vkSj blls ihB&nnZ ls cpko gks ldrk gS A

(Ä) mfpr <ax ds twrs iguuk (Wear Proper Shoes)

[kjkc fdLe ds twrs iguus ls Hkh ihB&nnZ gks ldrk gS A Åaph ,M+h okys twrs igudj nwj rd pyus ls Hkh ihB&nnZ dh leL;k mRiUu gks ldrh gS A ÝySV 
twrs ,M+h dks lgkjk nsrs gSa vkSj ihB&nnZ dks de djrs gSa A
(p) mfpr uhan ysuk (Proper Sleeping Habit)

lksrs le; ihB dks lgkjk feyuk pkfg,A lksus okys xn~ns u gh cgqr uje gksus pkfg,a vkSj u gh cgqr l[r A ihB ds cy ;k isV ds cy ysVus dh vknr gksus 
ls ihB ij ncko iM+rk gSA blfy, lkbM ij lksuk csgrj gSA bl izdkj lksus ls ihB ij de ncko iM+rk gS vkSj ihB esa nnZ Hkh de gksrk gS A

(EXERCISE)vH;kl
,d vad okys iz'u (Questions Carrying 01 Mark)

1- ;ksx dks ifjHkkf"kr dhft, A (Define yoga.)

2- ;ksx  ds  fdlh  ,d  ykHk  ds  ckjs  eas  fyf[k;s (Write any one benefit of 

yoga.)

3- vki vklu ls D;k le>rs gSa \ (What do you mean by asana?)

4- otzklu D;k gS \ (What is Vajrasana?)

5- e/qesg D;k gS \ (What is diabetes?)

6- vLFkek ds ckjs eas fyf[k;s A (Write about asthma.)

7- mPp  jDrpki  dk  vk'k;  crkb;s\(Describe the meaning of 

hypertension.)

8- rkM+klu D;k gSa \ (What is Tadasana?)

9- oØklu fdls dgrs gSa \ (What is Vakrasana?)

10- gLrklu ds dksbZ nks ykHk fyf[k;s A (Write any two benefits of Hastasana.)

11- f=kdks.kklu ds dksbZ nks erHksn fyf[k;s A (Write any two contraindications 

of Trikonasana.)

12- Hkqtaxklu  ds  dksbZ  nkss  ykHk  fyf[k;s  A (Write any two advantages of 

Bhujangasana.)

rhu vad okys iz'u (Questions Carrying 03 Marks)

13- ;ksx ds egRo dh O;k[;k dhft, A (Elaborate importance of yoga.)

14- ;ksx ds ykHkkas dh O;k[;k dhft, A (Explain the benefits of yoga.)

15- v/Z eRL;asnzklu dh izfØ;k dh O;k[;k dhft, A (Elaborate the procedure of 
Ardha Matysendrasana.)

16- lq[kklu ds dksbZ rhu ykHk fy[kks A (Write any three benefits of Sukhasana.)

17- iou eqDRkklu ds fdUgh rhu ykHkks dh O;k[;k dhft, A (Explain any three 
benefits of Pavan Muktasana.)

18- ioZrklu dh izfØ;k D;k gS \ (What is the procedure of Parvatasana?)

19- e/qesg  dks  dSls  fu;af=kr  fd;k  tk  ldrk  gS  \ (How diabetes can be 
controlled?)

20- vLFkek ls cpko ds dksbZ rhu mik; crkb;s A (Give any three methods to 
prevent asthma.)

ikap vad okys iz'u  (Questions Carrying 05 Marks) 

21-  ;ksx ds foLrkj dks ifjHkkf"kr  dhft, A blds egRo dh O;k[;k dhft, A (Define 
yoga development. Explain its importance.)

22- ;ksx ds ykHkksa ij ppkZ dhft, A (Discuss the advantages of yoga.)

23- otzklu dh izfØ;k vkSj ykHkksa dh O;k[;k dhft, A (Explain the procedure and 
benefits of Vajrasana.)

24- gLrklu dh izfØ;k vkSj ykHkksa dk o.kZu dhft, A (Describe the procedure and 
benefits of Hastasana.)

25- f=kdks.kklu  dh  izfØ;k  vkSj  erHksnksa  ds  ckjs  esa  fyf[k;s  A  (Write about the 
procedure and contraindications of Trikonasana.)

26- pØklu dh izfØ;k vkSj ykHkksa dh O;k[;k dhft, A (Explain the procedure and 
benefits of Chakrasana.)

27- eRL;klu vkSj xkseq[kklu ds ykHkksa dh O;k[;k dhft, A (Elaborate the benefits of 
Matsyasana and Gomukhasana.)
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PHYSICAL EDUCATION & SPORTS FOR DIFFERENTLY–ABLED

4-1 fodykxa rk vkjS  fodkj dk flnn~ kra  (Concept of Disability & Disorder)

oSKkfud  vo/kj.kk  ds  vkxeu  iwoZ  fodykaxrk  dks  fo'o  ds  fofHkUu  izkarkas  esa  vyx&vyx  :i  ls  ns[kk  tkrk  Fkk  A  dqN  bls  Hkwrdky  esa  fd, 
dk;ksZ  ds  ifj.kkeLo:i  bZ'oj  dk  vfHk'kki  le>rs  Fks  rks  dqN  cqjh  'kfDr;ksa  dh  djrwr  le>rs  Fks  A  oSKkfud  vo/kj.kk  ds  vuqHkwfr  ds  i'pkr  gh a
fodykaxrk ds fln~nkar] mlds dkj.k v{ke O;fDr;ksa }kjk lkeuk dh tk jgh eqf'dyksa vkSj muds lek/ku ds mik;ksa ds fy, ,d rF;kRed rFkk tSfod 
n`f"Vdks.k viuk;k x;k A 20oha lnh esa gh fodykxark dks esfMdy ds lkFk&lkFk lkekftd leL;k ds :i esa le>us dh 'kq:vkr gqbZ vkSj fodykaxrk dks 
le>us d s fy, nk s ekMW y cuk; s x, ^lkekftd ekMW Yk* rFkk ^fpfdRlk ekMW y* A
fodykaxrk dk ewy dkj.k ,d rjg dk fodkj gS tks fd 'kkjhfjd] ekufld] laKkukRed vFkok nksuksa ;k bu lHkh fodkjksa dk esy gks ldrk gS] ftlds dkj.k O;fDRk 
viuh gh vk;q oxZ ds yksxksa dh rjg mlh n{krk ls dk;Z djus esa vleFkZ gksrk gS A fodykaxrk dks xzg.k'khy fodkl ds n`f"Vdks.k ls Hkh tksM+k tk ldrk gS vkSj ;g 
TkUe ds le; vkSj mlds ckn Hkh gks ldrk gS A fodykaxrk dk vFkZ gS fdlh 'kkjhfjd ;k ekufld dk;Z djus dh vleFkZrk A tc fdlh 'kkjhfjd ;k ekufld dk;Z dks 
djus dh {kerk de gks tk, ml voLFkk dks fodykaxrk dgrs gSa A 
'kjhj ;k eu dh iSnkb'kh vFkok mikftZRk vlkekU; voLFkk fodykaxrk dgykrh gS A

fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj ¶fodykaxrk fdlh dk;Z dks euq"; ds fy, lkè; le>h tkus okyh lhek ds varxZr dj ikus dh {kerk dk vHkko vFkok 
:dkoV gS A¸ 

 fodykaxrk ds izdkj (Types of Disability)

fodykaxrk dks nks Jsf.k;ksa esa ckaVk tk ldrk gS % 
(d) lajpukRed fodykaxrk (Structural Disability)

;g gfM~M;kas ds <kps ls lacaf/r gksrk gS A lkekU;r% ;g eqnzk laca/h fodkj gksrs gSa A bl izdkj ds 'kkjhfjd fodkj tUetkr vFkok vftZr gks ldrs gSa A buds dkj.k 
nq?kZVuk] vi;kZIr Hkkstu] dk;Z djrs le; cSBus dh xyr eqnzk vkfn gks ldrs gSa A 
lajpukRed fodykaxrk ds dqN mnkgj.k uhps fn, tk jgs gSa&

(i)   dcw M (dk;Qkfs ll) (Kyphosis) : ;g ihB d s vlkekU; >dq ko dh vfr'k;kfs DRk d s dkj.k gkrs k g S A ftld s ifj.kkeLo:i jh< + dh gMM~ h dcw M + e as cny tkrh g S A 
(ii)  vxzdqCtrk(yksMksZfll) (Lordosis) : ;g yacj {ks=k esa 'kjhj ds Åijh fgLls ds >qdko ds dkj.k gksrk gS A  

(iii) Ldksfy;ksfll (Scoliosis) : ;g jh< dh gM~Mh ds ihNs dh rjQ vR;f/d Vs<h gksus ds dkj.k gksrk gS A 

([k) dk;kZRed fodykaxrk (Functional Disability)

bl rjg dh fodykaxrk esa 'kjhj ds vax izHkkfor gksrs gSa] lkekU;r% bl rjg dh xM+cM+h iqjkuh chekfj;ksa vkSj dbZ ckj bldk dkj.k tUetkr gksrk gS A 
fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj ¶,d dk;kZRed fodykaxrk ,d yacs le; ls ifjfLFkfr;ksa ds QyLo:i ;k LokLF; leL;kvksa ds pyrs A¸
bls bl rjg Js.khcn~/ fd;k tk ldrk gS % 
(i)  lquus esa ijs'kkuh (Hearing impairment) : ;g rc gksrk gS tc ,d O;fDRk iwjh rjg ugha lqu ikrk ;k de lqurk gS A bl xaHkhjrk ds vk/kj ij vkxs bl rjg 

oxhZd`r fd;k tk ldrk gS] de&eè;e vkSj Åapk A

(ii) n`f"V {kh.krk (Visual impairment) : ,d O;fDr jks'kuh esa iwjh rjg ;k vkaf'kd uqdlku ds pyrs ns[kus esa vleFkZ gks tk, A

(iii) eksVj gkfu (Motor impairment) : ;g vfLFkiatjksa esa gkfu] fo:irk ;k vlkekU;rk gSa A ekalis'kh; ;k U;wjksyksftdy flLVe 'kjhj dh xfr ds fy, ftEesnkj 
gksrs gSa A

(iv) tSfod gkfu (Organic impairment) : 'kjhj ds Hkhrjh vaxksa esa fofHkUu iz.kkfy;ksa tSls 'olu] ikpu vkSj var%L=kkoh vkfn iz.kkyh esa fodkj vkSj fo"kerk vk 
tkrh gSA

4-2 fodykaxrk ds izdkj] blds dkj.k vkSj izd`fr (Kku laca/h fodykaxrk] cqfn~/ laca/h fodykaxrk vkSj 'kkjhfjd fodykaxrk) 
(Types of Disability, its causes and nature (cognitive disability, intellectual disability and physical disability)

Kku laca/h fodykaxrk (COGNITIVE DISABILITY)

bl dSVsxjh esa os yksx vkrs gSa ] ftudks lkspus] ;kn j[kus] lh[kus esa leL;k;sa vkrh gaS vkSj oLrqvksa dks tkuus esa fnDdr vkrh gSa A bldk lkekU; dkj.k iSnkb'kh pksV 
gksrk gS tSls tUe ds le; jDr eas vkDlhtu ds vHkko ds dkj.k csgks'kh ;k thou esaa ckn dh fLFkfr esa flj eas pksV cuh jgh A Kku@Hkk"kk laca/h fodykaxrk ds dqN 
dkj.k vkSj izdkj gSa %

(d) ekufld eanrk (Mental Retardation) : ,d O;fDRk dks ekufld :i ls ean ekuk tkrk gS vxj vkbZ D;w 70 ls de gks (vkSlr vkbZ D;w 100 ekuh tkrh gS) 
vkSj vxj mls Lora=k :i ls dk;Z djus esa ijs'kkuh gksrh gks A

NEW UNITfu%'kDrtuksa ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk vkSj LiksVZ~l
4

[akM
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  ftldh vkbZ D;w 55 ls 69 ds chp gksrh gS vkSj tks pkSFks ls lkrosa xzsM ysoy ij gksrk gS mls gYdk ean ekuk tkrk gS A os izk;% lkekU; dke dks dj ysrs gSa vkSj 
v/Zdq'ky vkSj fcuk fo'ks"k dq'kyrk izkIr dkeksa dks dj ysrs gaS A 

([k) Hkk"kk vkSj lh[kus laca/h fodkj (Language and Learning Disorders) : blesa os O;fDRk ;k fo'ks"k cPps vkrs gSa ftUgsa lh[kus] cksyus] i<+us] fy[kus] 
rdZ ;k xf.kr dh dSydqys'ku esa eqf'dy vkrh gS A

(x) flj esa pksV vkSj vk?kkr (Head Injury and Stroke) : ;s oSls yksx gS ftuds flj esa pksV yxh gks ;k LVªksd ls ihfM+r gks A ;s pksVsa izk;% 'kkjhfjd 
fodykaxrkvksa] Kku laca/h fodykaxrkvksa ;k nksuksa ds dkj.k gks ldrh gSa A 

(?k) Hkwyus dh chekjh (Alzheimer's Disease) : bldk laca/ efLr"d@raf=kdk ra=k ds mUufr laca/h Å/ksiru ls gS tks fodkl'khy Kku dks vLohdkj] Hkze 
iSnk dj nsrk gS vkSj HkVdko iSnk dj nsrk gS A

(Ä) ikxyiu (Dementia) :  ;g efLr"d dh rjQ [kwu ds izokg dks ckf/r dj nsus ds dkj.k gksrk gS ftlds dkj.k efLr"d esa xMcM+h gksus yxrh gS A ;g 
rsth ls QSyus okyh chekjh gS izk;% ftldh 'kq:vkr ;knnk'r [kksus] lh[kus] lko/kuh vkSj QSlyk djus esa eqf'dy gksrh gS A 
Kku laca/h fodykaxrk fofHkUu izdkj dh gS ysfdu bls ;knnk'r dk [kksuk] leL;kvksa dks lqy>kus esa ijs'kkuh vkSj dkWEiysDl leL;k,a gksus ij ;g eqf'dy vkSj xgjh 
gks tkrh gS A blesa igpkuus vkSj tkudkfj;ksa dk irk yxkus eas ijs'kkuh Hkh 'kkfey gS A pquko djus vkSj lek/kuksa dks dk;ZfUor djus rFkk ifj.kke ds ewY;akdu esa 
ijs'kkuh vkrh gS A oSpkfjd ijs'kkfu;ksa esa vuqØe.k djus] igys dh O;DRk lwpuk;sa] oxhZdj.k] dkj.k vkSj izHkko] HkkoukRed vo/kj.kk,a] le>us dh 'kfDr vkSj 
dkS'ky fodkl 'kkfey gSa A Hkk"kk ds pyrs fyf[kr ;k cksyus dh Hkk"kk dks O;Dr djus ;k le>us esa isj'kkuh gks ldrh gS A  
 ekufld viaxrk (INTELLECTUAL DISABILITIES)

ekufld viaxrk dk vk'k; gS fd ,d cPpk nwljs cPpksa dh vis{kk cgqr /hesa lh[k jgk vkSj fodkl dj jgk gS A ysfdu ekufld viaxrk dk vk'k; ;g ugha gS fd 
cPpk lh[k gh ugh ldrk A vki fdlh ls iwfN;s tks ,d ekufld vlerk okys O;fDRk dks tkurk vkSj I;kj djrk gks A dqN cPps vkRe dsafnzr] Mkmu flaMªkse ;k 
efLr"d fucZyrk ls ihfM+r gksrs gSa] bUgsa ekufld v{ke ds rkSj ij of.kZr fd;k tk ldrk gS A 
vesfjdu ,lksfl,'ku vkQ baVsysD;qvy ,aM MoyiesaVy fMl,fcfyVh (American Association of intellectual and developmental disability) 

¶ekufld vlerk ,d vlerk gS ftldks cksf¼d fØ;kdyki vkSj xzg.kh; O;ogkj nksuksa dh egRRoiw.kZ lhekvksa }kjk y{k.k crk;k x;k gS tks jkstkuk reke lkekftd 
vkSj iSzfDVdy n{krkvksa dks doj djrh gS A ;g viaxrk 18 lky dh mez ls igys iSnk gksrh gS A¸
ekufld viaxrk efLr"d esa pksV ;k efLr"d ds lkekU; ls /hes fodkl ds dkj.k gks ldrh gS A flj esa ,d xaHkhj pksV efLr"d dks {kfrxzLRk dj ldrh gS vkSj bl 
dkj.k thou esa fdlh Hkh le; ekufld viaxrk gks ldrh gS A bueas ls dqN v{kerk VSEijksjh gS vkSj nwljh ijekusaV gks ldrh gS A dbZ ckj ekufld v{kerk 
vuqokaf'kd gksrh gS A

 'kkjhfjd fodykaxrk (PHYSICAL DISABILITIES)

'kkjhfjd fodyakxrk okys O;fDr dh xfrfof/ tSls Vgyuk] ugkuk] 'kkSp tkuk vkfn Lora=k :i ls viuh 'kkjhfjd lkeF;Z ls djrk gS A ,d O;fDRk 'kkjhfjd :i ls 
fodykax fuEufyf[kr dkj.kksa ls gks ldrk gS &  

1- tUetkr (Congenital) : ,d cPpk 'kkjhfjd :i ls fodykax tUe ls gks ldrk gS ;k vuqokaf'kd leL;kvksa ds pyrs ckn esa fodykaxrk fodflr gks ldrh gS A 
2- mikftZRk (Acquired) : ,d cPpk 'kkjhfjd fodykax nq?kZVuk ds dkj.k gks ldrk gS A dbZ ckj iksfy;ks ;k chekfj;kas vkSj fodkjksa tSls LVªksd ;k dSalj 'kkjhfjd 

fodykaxrk esa eq[; Hkwfedk fuHkk ldrs gSa A

fodykaxrk ds dkj.k % ;gka cgqr ls dkj.k gSa tks fodykaxrk ds dkjd gks ldrs gSa A tks fodykaxrk ds dkjd gks ldrs gSa mudks uhps O;k[;kfir fd;k x;k gS&
(d) bl rjg ds fodykax deksos'k lkekU; vkSj larqfyr thou dk fuokZg djrs gSa A fQj Hkh] ;g fodykaxrk ds Lrj ij fuHkZj djrk gSA  'kkjhfjd fodykaxrk Hkh 

dbZ izdkj dh gksrh gS tSls fodykaxrk fdl vax ls lacaf/r gS (Åijh vax gS ;k uhps dk vax) mlls vax dh fdruh {kfr gqbZ gS ;k fodykaxrk ds 
ifj.kkeLo:i U;wjks&eksVj fodkj gSa] ftlds QyLo:i 'kjhj ds vaxkas dk ,d nwljs ls dksvkfMZus'ku ugha jg ikrk ;k efLr"d ls dksvkfMZus'ku ugh jg ikrh ;k 
ns[kus] lquus ;k cksyus vkfn esa fnDdr vkrh gSA 

([k) xaHkhj fodykaxrk okys yksx Lora=k vkSj lkekU; thou xqt+kjus eas Lk{ke ugha gksrs A izk;% mUgas vklikl ds yksxksa ;k vius ls tqM+s yksxksa dh lgk;rk ysus dh t:jr 
iM+rh gS A mUgsa izk;% jkstejkZ ds fuR; deZ djus esa ijs'kkuh dk lkeuk djuk iM+rk gSA bu viaxrkvksa ls tqM+h leL;kvksa ls ckgj dqN vkSt+kjksa vkSj Vsªfuax ds lgkjs 
fudyk tk ldrk gS A 

(x) bl rjg ds yksxksa dk izn'kZu ekalisf'k;ksa ij vi;kZIr fu;a=k.k] ekalisf'k;ksa ds det+ksj gksus ds dkj.k izHkkfor gksrk gS ftlds dkj.k vxj fQft;ksfFkjsih ds 
ekè;e ls O;k;ke u fd;k tk, rks ;g mez ds lkFk c<+rk tkrk gS A mUgsa vius fopkjksa dks O;Dr djus ds fy, ekSf[kd vfHkO;fDr esa eqf'dy vkrh gS D;ksafd 
cksyh izHkkfor gksrh gS A os la;qDRk lekjksgksa esa dk;Z ugha dj ikrs A ftUgsa pyus fQjus esa fnDdr gksrh gS os ?kweus fQjus okys dk;Z ugha dj ikrs tSls cl ;k Vªsu esa 
p<uk ;k lhf<+;ka p<ukA ;gka rd fd daI;wVj dhcksMZ ij dke djuk ;k ml le; tc ,d ls vf/d dh dks nckuk gks rks ekml dks ?kqekus esa ijs'kkuh vkrh gSA
tks yksx cgjs gSa ;k lqu ughaa ldrs gSa vkSj dHkh&dHkh ckr ugha dj ldrs] mUgsa vDlj dsoy lkbu Hkk"kk ds lkFk laokn djuk iM+rk gS vkSj dsoy rHkh le>k 
tk ldrk gS tc nwljk O;fDr Hkh mlh Hkk"kk dks le>rk gS A
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'kkjhfjd fodykaxrk ds dkj.k (Causes of Disability) : 'kkjhfjd fodykaxrk ds dbZ dkj.k gSa ftudh O;k[;k uhps dh xbZ gS&
(i) vkuqoaf'kdrk dk dkj.k (Heredity cause) : dqN fodykaxks dks fojklr esa fy;k tkrk gS tSls jh<+ dh gM~Mh ;k is'kh 'kks"k ;k fMLVªksQh (ekalisf'k;ksa vkSj 

raf=kdk dksf'kdkvksa dh detksjh ls lacaf/r chekjh) A

(ii) 'kkjhfjd fodkj ;k jksx (Physical Ailments or Diseases) : 'kkjhfjd jksxksa ;k fodkjksa ds dkj.k] dqN fod`fr;ka fodflr gksrh gS tks O;fDr esa 
LFkk;h fodykaxrk dks c<+kok nsrh gS] tSls NksVh pspd ds dkj.k va/k gksus dk [krjk gksrk gS vkSj dqN chekfj;ka tUe ds lkFk izHkkfor djrh gSa tSls fd 
ehlYl(:csyk) ds dkj.k uotkr cPps dks cgjkiu vk ldrk gS A

(iii) ekufld dkjd (Mental Factors) : ;g ckW;ksyksftdy] euksoSKkfud vkSj i;kZojf.kd dkj.kksa ls gks ldrk gS A ;g ekufld ruko ds dkj.k gks ldrk 
gS A fnekx vkSj 'kjhj ,d nwljs ls tqMs+ gq, gaS] blds pyrs ;s ekufld izHkko 'kjhj dh HkkSfrd fLFkfr dks cqjh rjg ls izHkkfor djrs gSa A 

(iv) O;kolkf;d okrkoj.k (Occupational Environment) : vf/dka'k fodykaxrk O;kolkf;d okrkoj.k ds dkj.k iSnk gksrh gS A ;gka 'olu (lkal ysus) 
fodykaxrk dk [krjk lcls vf/d gksrk gS A vxj fdlh uss tgjhyh iznwf"kr gok m?kkM+ nh rks ,LcsLVksl Qkbcj esa lkal ysuk ,LcsLVksfll dk dkj.k curk gSA 
;gka rd fd dke ds nkSjku xyr <ax ls [kM+s gksus ;k cSBus ls iksLpjy fod`fr vk tkrh gS tSls nftZ;ksa dks dwcM dh fod`fr lkekU; rkSj ij vk tkrh gS A 

(v) 'kkjhfjd dkj.k (Physical Factors) : LokLF; ds dbZ [krjs ;k fodykaxrk 'kkjhjfjd dkj.kksa ds pyrs vkrh gS ftuesa xehZ] BaM] jks'kuh] ncko] 'kksj 
vkSj jsfM;s'ku vkfn gS A mnkgj.k ds fy, vR;f/d BaM okrkoj.k ds dkj.k] iSjksa esa ?kko vkSj vR;f/d rkieku gksus ds dkj.k ghV ØSail gks ldrk gS A 
dk;ZLFky ;k fuokl ;k jsflMsaf'k;y ,fj;k esa vR;f/d 'kksj cgjsiu dk dkj.k cu ldrk gS A

(vi) lkekftd dkj.k (Social Factors) : dqN fodkj lkekftd okrkoj.k vkSj tkfr vkSj oxZ] uLyh; foHkktu] iq:"k iz/kurk vkSj vkfn gS A bu reke 
lkekftd xanfx;ksa ds vkus ij vxj ,d O;fDRk lekt esa rkyesy ugha cSBk ikrk rks og ruko] vfunzk vkSj vlqj{kk dk lkeuk djrk gS A 

(vii) jklk;fud dkj.k (Chemical Factors) : jklk;fud iznw"k.k ds dkj.k dbZ fodkj iSnk gksrs gaS A jklk;fud iznw"k.k t+gjhyh xSlksa ds /q,a ds dkj.k gksrk 
gS tSls dkcZu MkbvkDlkbM A blds dkj.k flj nnZ ;k lkal ysus esa rdYkhQ gks ldrh gS A ;g vf/dka'kr% de mez ds yksxksa dks gksrh gS A ;gka cgqr lh 
t+gjhyh xSls gSa tSls dkCkZu eksuksvkDlkbM] lYQj MkbvkDlkbM] dkcZu ckbZlYQkbM vkfn A t+gjhys jlk;uksa ds d.k 'kjhj esa QsQMksa ds tfj;s izos'k dj 
LFkk;h fodykaxrk ds dkj.k cu ldrs gSa A

(viii) nq?kZVuk (Accident) : nq?kZVuk,a fuf'pr :i ls c<+ jgh gS vkSj nq?kZVukvksa ds izdkj bl rjg gaS&lM+d nq?kZVuk,a] ?kjsyw nq?kZVuk,a vkSj O;kolkf;d 
nq?kZVuk,aA ;s nq?kZVuk, fodykaxrk ds cM+s dkj.k gaS tSls&flj esa pksV] xnZu dh pksV] lM+d nq?kZVukvksa esa cgqr lkekU; ckr gSA vaxksa dk dVdj vyx gks 
tkuk euq"; ds thou dks 'kkjhfjd] ekufld vkSj vkfFkZd :i ls cqjs rjhds ls izHkkfor djrk gS A dk;ZLFkyksa fo'ks"k :i ls [ksrh] [kuu vkSj fuekZ.k vkfn ds 
nkSjku nq?kZVuk,a fodykaxrk dk dkj.k curh gSa A 

(ix) Hkkstu ds dkj.k (Diet Factors) : vkfFkZd :i ls det+ksj oxZ esa fodykaxrk dk cgqr lkekU; dkj.k dqIkks"k.k gS A mnkgj.k ds fy, tc ,d efgyk 
xHkZorh gksrh gS rks mls [kkus ds fy, i;kZIr Hkkstu ugh feyrk ;k tc og cM+h gks jgh gksrh gS rc i;kZIr [kkuk ugh feyrk A dqIkks"k.k ds dkj.k vuhfe;k] 
lw[kk jksx gks ldrk gS tks ckn esa lkekU; dh vis{kk v;ksX;rk ds :i esa fodflr gks tkrk gS A

(x) u'ks dk vknh gksuk (Drug addiction) : u'kk fo'ks"krkSj ij efLRk"d ds dk;Z dh n{krk ij izHkko Mkyrk gS A nokvksa dk xSj fpfdRldh; mi;ksx dbZ 
ns'kksa esa xHkhj dkj.k cu pqdk gS A nokb;ka tSls dksdhu] gsjksbu] ,y,lMh vkSj vYdksgy U;wjkseldqyj dksvkfMZus'ku dks vojksf/r djrs gSa Tkks 'kkjhfjd 
fodkjksa ;k fodykaxrk dk dkj.k cu ldrs gSa A

(xi) f'k{kk dh deh (Lack of Education) : [kjkc lSfuVs'ku] dqiks"k.k] vlqjf{kr lsDl] Vhdkdj.k ds izfr vlkurk ds dkj.k T;knkrj jksxksa ls cpko ds 
izfr vKku gksrk gS A jksxksa ls cpko vkSj bykt ls izk;% fodykaxrk ds [krjksa ls cpkus esa lgk;d gksrs gaS A f'k{kk esa deh ds dkj.k viaxrk gks ldrh gS tSls 
O;kolkf;d fodykaxrk ls deZpkjh cp ldrk gS vxj og vius O;fDrxr lqqj{kk ds midj.kksa ds ckjs esa tkurk gS A

4-3 fodkjksa ds izdkj] muds dkj.k vkSj izd`fRr (,Mh,pMh] ,lihMh] ,,lMh] vksMhMh] vkslhMh) [Types of Disorder, its cause and 

nature (ADHD, SPD, ASD, ODD, OCD)]

 ,Mh,pMh(vVsa'ku fMfQflV gkbij,fDVfoVh fMlvkMZj) (ADHD) (ATTENTION DEFICIT HYPERACTIVITY DISORDER)

,Mh,pMh (ADHD) vVas'ku MsfQflV gkbij,fDVfoVh fMlvkMZj (è;ku vHkko lfØ;rk fodkj) cPPkks a esa fodflr gksrh gS fd fdl rjg ls dksbZ vdsyk cSB 
ldrk gS] Qksdl gks vkSj è;ku dsafnzr djs A dqN fo"k;ksa vkSj mRrjnkf;Roksa ij Qksdl djrs le; ;g leL;k iSnk djrk gS A ,Mh,pMh dks [kkl ns[kjs[k dh 
deh dk fodkj (vVsa'ku MsfQflV fMlvkMZj) gSA 1994 esa bldk fQj ls uke j[kk x;k ,Mh,pMh A vVsa'ku MsfQflV gkbij,fDVfoVh ,d efLRk"d fodkj gS 
ftls lfØ;rk] Hkkoqdrk vkSj è;kughurk ds ,d tkjh iSVuZ ds :i esa fpfUgr fd;k x;k gSA ;g fØ;kdyki vkSj fodkl esa gLr{ksi djrk gSA ,Mh,pMh esa 
vVsa'ku] daluVªs'ku] ;kn~nk'r] izksRlkgu vkSj iz;kl] xfYr;ksa ls lh[kuk] baiYlfoVh] lfØ;rk] laxBu vkSj lkekftd dkS'ky tSls egRo dk;ksZ dks 'kkfey a
fd;k x;k gS A bUgsa uhps O;k[;kfir fd;k x;k gS & 

vkukdkuh (Inattention) : bldk vk'k; ,d cPPkk dk;Z ls HkVdrk gS] n`<rk dh deh gS vkSj Qksdl cuk, j[kus easa mls ijs'kkuh 
gksrh gS] izk;% fooj.k ij è;ku dasfnzr djus esa ukdke jgrk gS ;k Ldwy eas ;k ?kj ij ;k Ldwy esa vlko/kuh Hkjh xfYr;ka djrk gS A 
lkekU;r% cPps fgnk;rksa dk ikyu ugha djrs vkSj Ldwy dk dk;Z  iwjk djus esa ukdke jgrs gSa A os jkst dh xfrfof/;ksa dks Hkwy 
tkrs gaS A

lfØ;rk (Hyperactivity) : blds varxZr vR;f/d eksVj xfrfof/ vkSj cPps dh mez ds vk/kj ij cny tkrh gSa A
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cMksa ds fy, ;g xfrfof/ FkdkÅ vkSj cSpsu gks ldrh gSaA cPpk 'kq:vkr esa cgqqr vf/d ckrsa djrk gS A

bEiYlfoVh (Impulsivity) : ;g ml cPps ds ckjs esa gS tks igys cxSj lksps le>s tYnckth esa dkjokbZ djrk gS ;gka rd fd tks mls uqdlku igqapk ldrk gS A ,d 
biafYlo cPpk lkekftd :i ls isj'kku vkSj nwljksa ds fy, vR;f/d gLr{ksi djus okyk gksrk gS A 
,Mh,pMh (ADHD) ds y{k.k (Symptoms of ADHD)

 pwafd ,Mh,pMh vyx&vyx rjg dh leL;kvksa tSls vkukdkuh] lfØ;rk vkSj baifYlfoVh ls tqM+k gksrk gS] blds dbZ y{k.k gks ldrs gSa tks uhps fn, x, gSa &
(d) Ldwy ds dk;ksZ dks [kRe djus esa leL;k Aa 
([k) funsZ'kksa ij Qksdl djus esa ijs'kkuh A
(x) eq[;r% pht+ksa dks Hkwy tkuk tSls gkseodZ A
(?k) ikxyiu ds cgqr vf/d ekSds A
(Ä) ut+nhd ls è;ku nsus esa ijs'kkuh 
(p) vlko/kuh iw.kZ xfYr;ksa esa o`n~/ A
(N) dk;ksZ vkSj xfrfof/;ksa ds vk;kstu esa ijs'kkuh Aa
(t) vuko';d :i ls nwljksa esa n[ky A
(>) cSBs gkssus ds ckotwn gkFk ;k iSj dk papy gksuk A
(.k) cspsuh esa o`f¼ A 
(V) cgqr ckr djuk vkSj 'kkafriwoZd dke djus esa leL;k A

,Mh,pMh (ADHD) ds dkj.k (Causes of ADHD)

(d) ,Mh,pMh esa efLr"d dh dk;Zin~fr (Brain Functioning in ADHD) : ;g vPNh rjg ls Kkr gS fd izÚaVy yksc] cly xaxfy;k] dkSMsV 
U;wDyh;l] lsjscye] blh rjg efLr"d ds vU; fgLls ,Mh,pMh esa egRRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSa D;ksafd os O;ogkj dks lapkfyr djus okyh fefJr 
izfØ;kvksa esa 'kkfey gSa A  

([k) vuqokaf'kdh (Heredity) : ;g ,Mh,pMh dk lcls vke dkj.k gS A vf/dka'k cPpksa esa ,Mh,pMh muds tUe ls gh fodflr gksrk gS A

(x) fo"kkDr inkFkksZ ds tksf[ke (Exposure to Toxic Substances) : dqN vè;;uksa esa ;g b'kkjk fd;k gS fd xHkkZoLFkk ds nkSjku ftu efgykvksa us a
rackdw dk lsou fd;k ;k 'kjkc ih dj muds cPpksa esa ,Mh,pMh dk O;ogkj fodflr ik;k x;k A

(?k)  efLr"dk?kkr (Brain Injury) : efLr"d esa pksV nq?kZVuk ds dkj.k gks ldrh gSa A ;gka rd fd efLr"d?kkr ;k pksV è;kughurk ds lkFk eksVj xfrfof/ 
vkSj laosxksa dk /hes fofue;u dh leL;k ds dkj.k cu ldrs gSa A  

,lMhih (laosnh izlaLdj.k fodkj) SPD (Sensory Processing Disorder)

laosnh izlaLdj.k fodkj vkSipkfjd :i ls laosnh ,dhdj.k jksx ds :i esa tkus tkrs gSa_ tks raf=kd ra=k dks bafnz;ksa ls lans'k izkIr djrk gS vkSj mUgsa mi;qDRk eksVj vkSj 
O;ogkj izfrfØ;kvksa esa cnyrk gSA ;g rc irk pyrk gS tc laosnh ladsrksa dk ;k rks irk ugha pyrk ;k mfpr izfrfØ;kvksa esa O;ofLFkr 
ugha fd;k tkrk gSA ,lihMh ls xzLr ,d cPps dks bafnz;ksa ds ekè;e ls izkIr tkudkjh ij dk;ZokbZ djuk vkSj dk;Z djuk dfBu yxrk gSA
,lMhih ,d tfVy U;wjksykWftdy fLFkfr gS tks cPpksa ds dk;kZRed dkS'ky dks [kjkc djrk gSA laosnh izlaLdj.k fodkj laosnh tkudkjh] 
tSls Vp] èofu vkSj ewoesaV dk xyr vFkZ nsrk gSA ,lMhih okys cPps dbZ HkkoukRed] lkekftd vkSj 'kSf{kd leL;kvksa ds fy, mPp 
tksf[ke esa gSaA muesa nksLr cukus dh v{kerk 'kkfey gSA mUgsa xjhc vkRe&vo/kj.kk] vdknfed foQyrk vkSj cs<axs vkSj vlg;ksxh 
yscy ds :i esaa fodflr fd;k x;k A ckn esa fpark] volkn] vkØkedrk] ;k vU; O;ogkj leL;kvksa dk ikyu dj ldrs gSaA

,lMhih  ds y{k.k (Symptoms of SDP)

,lMhih ds y{k.k eq[; :i ls nks Hkkxksa esa foHkkftr gSa ftUgsa uhps le>k;k x;k gS& 

vfr laosnu'khyrk (Hyper sensitivities) : bl esa cPpk vpkud Hk; dk vR;f/d izfrfØ;k nsrk gSA cPps 'kksj dk mRiknu dj ldrs gSa tks nwljksa ds fy, 
fujk'kktud yxrk gSA ,lMhih ls ihfM+r cPps i`"BHkwfe dh vkokt+ksa ls fopfyr gks ldrk gS tks nwljksa dks lqukbZ ugha nsrk gSA og vk'p;Ztud Li'kZ ls Hk;Hkhr jgrk 
gS] ifjfpr O;Ldksa ds lkFk Hkh xys ugha yxrk gS vkSj ?kcjkrk jgrk gSA ges'kk HkhM+ lss Hk;Hkhr vkSj nwljksa ls fudVrk esa [kM+s jgus ls cpk jgrk gSA ;gka rd fd os T+;knk 
>wyksa] lokjh vkSj [ksy ds eSnku ds midj.kksa ls Mjrs gSaA muds ikl detksj larqyu gS] vDlj fxj ldrs gSaA

gkbiks laosnu'khyrk (Hypo sensitivities) : ,lihMh ls ihfM+r cPps ges'kk yksxksa ;k cukoV dks Nwus dh dksf'k'k djrk gS] Hkys gh ,slk djus ds fy, vuqfpr gksA
os vukM+h vkSj csfgpd vkanksyu dks iznf'kZr djrs gSaA vDlj [ksyrs le; vU; cPpksa dk uqdlku gksrk gS os ,d jksekapd lk/d yxrs gSa vkSj le; ij [krjukd gks 
ldrs gSaA

,lMhih ds dkj.k (Causes of SPD)

,lMhih fofHkUu izdkj dh pht+ksa ds dkj.k gks ldrk gSA lcls vke dkj.k Åijh xnZu vkSj efLr"d {ks=kksa ds fy, nnZukd tUe pksV gS tks lans'k forj.k ds dkj.k gksrs 
gSaA ;g cpiu ds fxjus dh otg ls vuqHko gksrk gSA f'k'kq okWdj (Infant Walker) vkSj dwnus okyksa ds vR;f/d mi;ksx ds ekè;e ls ,lihMh fodflr gks ldrk gSA 
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 blds fuEufyf[kr dkj.k gSaA
(d) vkuqokaf'kd (Genetic) : laosnh izlaLdj.k fodkj fojklr esa fey ldrk gS] gkykafd dksbZ vkuqoaf'kd ekdZjksa dh igpku ugha dh xbZ gSA
([k) HkkSfrd  (Physical) : ;g ik;k tkrk gS fd tks O;fDr laosnh izlaLdj.k jksx dk vuqHko djrs gS muesa vlkekU; efLr"d dh xfrfof/ gksrh gS] tc dqN 

mRrstukvksa ds laidZ esa vkrs gSaA ;g ik;k tkrk gS fd ,lMhih okys cPpksa ds efLr"d dh lajpuk esa varj gSA
(x) i;kZoj.kh;  (Environmental) : ;gka rd fd i;kZoj.kh; dkjd lsaljh izlaLdj.k fodkj fodflr dj ldrs gSaA ,sls i;kZoj.kh; dkjdksa esa lcls egRRoiw.kZ 

fodkl pj.kksa ds nkSjku mRrstuk dh mfpr ek=kk esa mtkxj ugha fd;k tk jgk gSA

 ,,lMh (ASD) (vkRedsafnzr LisDVªe fodkj) (AUTISM SPECTRUM DISORDER)

laosnh izlaLdj.k fodkj vkSipkfjd :i ls laosnh ,dhdj.k jksx ds :i esa tkus tkrs gSa Tkks raf=kdk ra=k bafnz;ksa ls lans'k izkIRk djrk gS mUgsa 
mi;qDr eksVj vkSj O;ogkj izfr fØ;kvksa vkSj mlh rjg ;wfud LVªsaFk vkSj erHksnksa ds fy;s eksM+ nsrk gS A ;g vPNh rjg ls tkuk gqvk rF; gS fd 
dsoy ,d vkRedsanzh;rk ugha gS cfYd dbZ izdkj dh gS tks fofHkUu vuqokaf'kd vkSj i;kZojf.kd izHkkoksaa dk lfEeJ.k gS A 
,,lMh lkekU;r% 2 ls 3 lky ds cPpksa esa ik;k tkrk gS A dqN dslksa eas ;g 18 ekg dh de mez esa Hkh ik;k x;k gS A vkRedsanzh;rk dh fLFkfr esa 
ekrk&firk dks pkfg;s fd os cxSj nsjh fd;s ewY;kadu (tkap) djk;sa] ftruk tYnh gLr{ksi gksxk mruk gh csgrj ifj.kke vk,xk A

 ,,lMh ds Yk{k.k (Symptoms of ASD)

vkRedsanzh;rk ,d U;wjks MsoyiesaVy fLFkfr gS tks efLr"d ds fodkl dks izHkkfor djrh gS A ;g fLFkfr y{k.kksa ds lkFk vkthou cuh jgrh gS tks 'kq:vkrh cpiu esa 
fn[kkbZ iM+rh gS A 
blds y{k.k fuEufyf[kr gSa % 

(d) nwljksa ds lkFk ckrphr vkSj laidZ cukus esa ijs'kkuh eglwl gksrh gS A
([k) ckj&ckj vkus okyk vkSj vyx rjg ds O;ogkj] vius 'kjhj dks fofHkUUk rjhds ls ?kqekuk A
(x) :Vhu dks rjthg vkSj cnyko dks ukilan djuk A 
(?k) vkRedsanzh;rk O;fDr dks izHkkfor dj nsrh gS ftlls O;fDRk nwljs ls ckrphr djrk gS vkSj os fdl rjg vius vkl&ikl dh nqfu;k dks vuqHko djrs gSa A

,,lMh ds dkj.k (Causes of ASD)

vkWfVTe LisDVªe fMlvkMZj (ASD) dk lVhd dkj.k orZeku esa vKkr gS A eq[;r% bldks nks dkj.kksa esa foHkkftr fd;k x;k gS vkSj mudh O;k[;k uhps nh tk jgh gS&
(d) thu (Genes) : fo'okl fd;k tkrk gS fd cPps esa dqN thu mlds ekrk&firk ds ik;s tkrs gSa tks mudks ,,lMh dh vf/d pisV esa ykrs gSa A ,,lMh ds 

dsl ifjokjksa esa gksus dh tkudkjh ik;h xbZ gS A mnkgj.k ds fy;s a,d eka ds cPpksa esa ,,lMh ds y{k.kksa dh ifjfLFkfr;ka fodflr gksrh gSa vkSj ;g cgqr 
lkekU; gS fd tqMoka cPpksa eas ,,lMh fodflr gksus dh igpku gksrh gS fQj Hkh ,,lMh ls tqMs fdlh fo'ks"k thu dh igpku ugha gqbZ gS A

([k) i;kZoj.kh; dkjd (Environmental Triggers) : ;g fo'okl fd;k tkrk gS fd O;fDRk esa ,,lMh ds fy, tUe ls vuqokaf'kd csè;rk dsoy 
ifjfLFkfr;ksa ls fodflr gksrh gS vxj os ,d fo'ks"k i;kZoj.k ds ekgkSy esa jgrs gSa A ;n~;fi vof/iwoZ (tUe le; ls igys iSnk gksus okyk) ,,lMh dh otg 
gks ldrk gSA tks eka 'kjkc ;k dqN [kkl rjg dh nokb;ka ysrh gks mlds xHkZ ls fudkys x;s f'k'kq dks ,,lMh gks ldrh gS tSls lksfM;e oYiksjsV ,,lMh 
fodflr dj ldrk gS A xHkkZoLFkk esa dksbZ i;kZoj.k ;k eka laca/h fu.kZ;kRed lk{; dk fyad ugha ik;k x;k gS tks ,,lMh dk [krjk c<+krk gks A

 foijhr fonzksgh fodkj (vksMhMh) ODD (OPPOSITIONAL DEFIANT DISORDER)

lkekU;r% ik;k tkrk gS fd vf/dka'k cPPks le;&le; ij fonzksgh gks tkrs gSa] [kklrkSj ij rc tc os Fkds] Hkw[ks] ruko esa ;k ijs'kku gksrs gSa A ns[kk x;k gS fd os 
ekrk&firk vkSj vè;kid lc ls cgl djrs gaS vkSj dksbZ ckr ugha ekursA nks ;k rhu lky ds cPps vkSj fd'kksjksa esa foijhr fonzksgh gksrs gSa A rFkkfi [kqYks :i esa 
vlg;ksxh vkSj 'k=kqrkiw.kZ O;ogkj Hk;adj fpark dk :i /kj.k dj ysrk gS tc os ckj&ckj vkSj yxkrkj bl rjg dk vkpj.k djrs gSa vkSj mudh rqyuk mudh mez ds 
cPpksa vkSj muds fodkl Lrj ls vkSj ;g cPps ds lkekftd] ikfjokfjd vkSj 'kSf{kd thou ls dh tkrh gS A viksft'kuy fMfQ,aV fMlvkMZj (ODD) izk;% vlg;ksxh] 
fonzksgh vkSj 'k=kqrkiw.kZ O;ogkj djrs gaS A

vkWM (ODD) ds y{k.k (Symptoms of ODD)

(d) ckj&ckj cqjk O;ogkj iznf'kZr djuk A 
([k) os cMksa ls vR;f/d cgl djrs gSa A 
(x) lfØ; :i ls vkKk dk mYya?ku vkSj cM+ksa ds vuqjks/ dks badkj ds lkFk ekuuk A
(?k) viuh xfYr;ksa ;k nqO;Zogkj ds fy;s nwljksa dks nks"k nsuk A
(Ä) tkucw>dj >qa>ykus ds iz;kl ;k nwljksa dks ijs'kku djuk A
(p) izk;% laosnu'khy gksuk ;k nwljksa }kjk vklkuh ls >qa>ykuk A
(N) ges'kk ckj&ckj Øks/ vkSj ukjktxh dk izn'kZu djuk A

;s y{k.k izk;% fofHkUu gkyr eas fn[kkbZ iM+rs gaS] ysfdu ?kj ;k Ldwy eas vf/d fn[kkbZ iM+ ldrs gSa A ,d ls 16 Qhlnh lHkh mez ds Ldwyh cPpksa vkSj fd'kksjksa eas vkWM 
ik;k tkrk gS A

vkWM ds dkj.k (Causes of ODD)

viksft'kuy fMfQ,aV fMlvkMZj (ODD) dk dksbZ Li"V dkj.k tkudkjh esa ugha gSA blesa ;ksxnku nsus okys dkj.k vuqokaf'kd vkSj i;kZoj.k dk la;qDRk :i gS vkSj mudh 
O;k[;k vkxs dh xbZ gS A
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(d) vuqokaf'kd (Genetics) :  ,d cPps dk LokHkkfod fetkt ;k LoHkko vkSj laHkkfor U;wjksckW;ksyksftdy fHkUurk;sa raf=kdkvksa ds jkLrs gS vkSj efLRk"d dk 
dke fojklr esa feyk gS A fo'okl fd;k tkrk fd ;gka vkWM ds fodkl ls ,d etcwr tqM+ko gS A ,d O;fDr ftlds ifjokj ds lnL; ekufld chekjh ls tw> 
jgs gSa] mls vkWM dh T+;knk laHkkouk gksxh vis{kkd`r lkekU; vkcknh ds lnL;ksa ds dqN O;fDRk;kas ds fj'rsnkjksa ds ewY;kadu (jksx&fu.kZ;) esa viksft+'kuy 
fMfQ,aV fMlvkMZj ftlesa f}/zqoh fodkj] O;fDrxr fodkj vkSj volkn laca/h fodkj 'kkfey Fks A og O;fDr ftlds ikfjokfjd lnL;ksa esa Hkh vkWM ihfM+r gaS 
osvf/dre [krjs esa jgrs gSa A

([k) i;kZoj.k (Environment) : cPpksa ds ikyu&iks"k.k ls tqMh+ leL;k ftlesa ns[kjs[k dh deh] dBksj vuq'kklu ;k nq:i;ksx ;k mis{kk 'kkfey gks ldrs gSa A 
tc ,d O;fDRk esa viksft+'kuy fMfQ,aV fMlvkWMZj dk vuqokaf'kd [krjk jgrk gS] dqN i;kZoj.k laca/h vuqHko] [kklrkSj ij thou ds fodkl ds o"kksZ ds a 
nkSjku ;g fodkj fodflr gks ldrk gS A xaHkhj pksV] ikfjokfjd fookn] ikyu iks"k.k eas O;o/ku] vjktd thou vkSj yacs le; ls ruko ;s lHkh O;fDRk esa 
vkWM ds [krjs dks c<+krs gSa A

vkClsflo&dEifYlo fMLkvkWMZj (vksLkhMh) (OCD (OBSESSIVE-COMPULSIVE DISORDER)

vkClsflo&dEifYlo fMlvkMZj ,d vke Økfud vkSj T;knk nsj rd fVds jgus okyk fodkj gS] ftlesa O;fDRk vfu;af=kr] 
fopkjksa dks fQj ls fopkj djrk gS] ftls vkxzg ds :i esa fpfUgr fd;k x;k gS A O;ogkjksa dk Yk{k.k ckè;rk ds :i esa fpfUgr 
fd;k x;k gS ftls O;fDRk ckj&ckj nksgjkrk gS A vkClsflo dEifYlo fMlvkMZj dks ,d fpark ds fodkj ds :i esa fpfUgr fd;k 
x;k gS ftlesa vfu;afer] vokafNr fopkjksa vkSj ckj&ckj dksbzZ jLeh O;ogkj djus vkSj dksbZ O;fDRk mls izLRkqr djus ds fy, 
etcwj dj fdlh dks eglwl djus ds fy, izn'kZu dk ncko Mkyk tk, A vksLkhMh ds dkj.k efLr"d esa ,d fo'ks"k fopkj ;k 
vkxzg ckj&ckj Qal tkrs gSa A mnkgj.k ds fy,] ,d O;fDRk ;g tkapus ds fy, fctyh ds fLop dh 20 ckj tkap djrk gS fd 
okLro esa mls can dj fn;k x;k gS A 

vksLkhMh ds y{k.k (Symptoms of OCD)

vkslhMh ds fodkl ds y{k.kksa esa vkCls'kUl] dEiYlu ;k nksuksa 'kkfey gSa A ;s nks Hkkxksa esa foHkkftr fd;k x;k gS vkSj mldh O;k[;k uhps nh tk jgh gS%

(d) vkCls'ku ls lacaf/r  (Obsessions related) 

1- jksxk.kqvksa ;k efyurk dk Mj A
2- vokafNr ;k euk fd;k gqvk ;k izfrcaf/r fopkj A 
3- nwljksa ;k vius izfr vkØked fopkj A
4- phtk+sa dks leizek.k ;k ,d lgh Øe eas j[kus dk vf/dkj A
5- va/fo'okl% dqN phtksa+ ij vR;f/d è;ku nsuk] mls HkkX;'kkyh ;k xSjHkkX;'kkyh ds rkSj ij fopkj djuk A

([k) etcwfj;ka (Compulsions) 

1- cgqr vf/d lQkbZ fo'ks"krkSj ij gkFk dh lQkbZ A
2- oLRkqvkas ds fy, fof/ iwoZd vkMZj nsuk vkSj O;oLFkk djuk A
3- oLrqvksa dh yxkrkj tkap djuk] tSls ckj&ckj ns[kuk fd njokts+ ij rkyk yxk;k gS ;k vksou can gS A
4- ckè;dkjh x.kuk A
5- tad tek djuk tSls iqjkus v[kckj ;k [kkyh [kk| daVsuj A
6- /ksus] lkQ djus ;k ugkus esa cgqr vf/d le; fcrkuk A

vkslhMh ds dkj.k (Causes of OCD)

vkslhMh ds lgh dkj.k dh igpku vHkh rd ugha gks ikbZ gS A 2001 esa fo'o LOkkLF; laxBu (WHO) us ekufld LokLF; ij ,d fjiksVZ nh ftlesa fo'o Hkj esa 
(15&44) lky rd dh mez ds yksxksa dh fodaykxrk lacaf/r chekfj;ksa ds ckjs esa crk;k x;k Fkk A mlesa Vki 20 chekfj;kas eas vkslhMh pkSFks LFkku ij Fkh tcfd igys 
rhu LFkkuksa ij Qksfc;k] eknd nzO;ksa dk lsou vkSj mnklh izeq[k FkhA 
vkslhMh ds fuEufyf[kr dkj.k gSa %

(d) vuqokaf'kd (Genetic Factors)

vkslhMh izk;% ifjokjkas esa pyrh fn[krh gSA ;g ik;k x;k gS fd ekrk&firk] lgksnj vkSj vkslhMh okys O;fDRk ds cPpksa esa vksLkhMh fodflr gksus ds cgqr 
T;knk ekSds gksrs gSa vkSj fodflr gksrh vkslhMh dh txg fdlh ds ikl fodkj dk dksbZ ikfjokfjd bfrgkl ugha Fkk A ,d vè;;u esa 'kkfey jgs tqMok 
cPpksa ds vè;;u esa fn[kk;k x;k fd vxj ,d tqM+ok cPps esa vkslhMh fodflr gks jgh Fkh rks nwljk mldks QkWyks dj ldrk Fkk] ftlesa lykg nh xbZ fd 
vkClslu vkSj daiYlu fodflr gksus dh izo`fRRk vuqokaf'kd gks ldrh gS A

([k) ck;ksykWftdy dkjd (Biological Factors)

ck;ksykWftdy dkj.k vkSj vkslhMh ds izHkkoksa dk ,d fyad Kkr gqvk gS ftlesa efLRk"d jlk;u] ljksVksfuu ds chp vkslhMh ds :i esa Lrj de gksrk gS A 
;g efLr"d ds jlk;u lans'kokgdksa esa ls ,d gS tks efLr"d lsyksa ds chp flXuy lapkfjr djrk gS A ;g ewM] vkØkedrk] vkosx ds fu;a=k.k] uhan] 
Hkw[k] 'kjhj ds rkieku vkSj nnZ ds fofue;u esa Hkwfedk fuHkkrk gS A

(x) i;kZoj.kh; (Environmental) 

i;kZoj.kh; ruko yksxksa esa vkslhMh ds fy, ifjfLFkfr;ka fodflr djus dh izo`fRr fVªxj dj ldrh gS A efLr"d esa nnZukd pksV (VªkmefVd czsu batjh) 
(VhchVh) fd'kksjksa vkSj cPpksa esa Hkh tquwuh etcwjh dh 'kq:vkr ds [krjs ds lkFk tqM+k gksrk gS A



(?k) LoHkko laca/h (Behavioural)

 ;g ik;k x;k gS fd vkslhMh okys yksx dqN [kkl fo"k;ksa ;k Hk; dks ifjfLFkfr;ksa ls tqM+s gksrs gSa vkSj phtksa+ ls cpko ds fy, os Mjrs gSa ;k jLe fjoktksa dk ikyu 
djrs gSa tks muds Mj dks de djrs gaS A tc ,d ckj ,d oLrq vkSj Hk; dk ,glkl LFkkfir gksus ds chp laca/ tqM+ tkrk gS A mnkgj.k ds fy,] ,d O;fDr tks 
lkoZtfud 'kkSpky; ls chekjh gksus dk [krjk eglwl djrk gS] og mldk mi;ksx djus ls cprk gS A tc mls lkoZtfud 'kkSpky; dk mi;ksx djus dh etcwjh 
gksrh gS rks og lQkbZ dk vuq"Bku djrk gS] tSls Vk;ysV LkhV dh lQkbZ] njokts ds gSaMy dh pkjksa rjQ ls lQkbZ djrk gS ;k lQkbZ dh iwjh izfØ;k dk foLrkj 
ls ikyu djrk gS A D;ksfd ;g dkjokbZ vLFkkbZ rkSj ij Mj dk Lrj de dj nsrh gS] Hk; dHkh pqukSrh ugha nsrk vkSj mlds lkFk fuiVk tkrk gS vkSj O;ogkj 
izcfyr gS A

4-4 fodykax f'k"Vkpkj (Disability Etiquettes)

fo'ks"k cPpksa ds fy, f'k"Vkpkj  (Etiquettes For Special Children)

fo'ks"k cPpsa dh fo'ks"k è;ku j[kus dh t+:jr gS ftlds fy, dqN fu;e vkSj f'k"Vkpkj cuk;s x, gSa A lkekU;r% fo'ks"k cPpksa ds lkFk vPNs rjhds ls is'k vkrs gSa mlds 
fu;e oSls gh gS tSls lekt esa vPNs f'k"Vkpkj ds fu;e gSa A ;s fn'kkfunsZ'k fo'ks"k eqn~nksa ij è;ku nsrs gSa tks fo'ks"k cPpksa ds lkFk yksxksa }kjk vklkuh ls mBk;s tk ldrs gSa 
tks eqn~ns fodykaxrk ls tqMs+ eqn~nksa es iz;ksx fd, tkrs gSa A fo'ks"k cPpksa dh t+:jr ls lacaf/r f'k"Vkpkj fuEufyf[kr gSa %

(d) fodykaxrk f'k"Vkpkj (Disability Etiquettes)

1- ges'kk fopkj djsa fd og ,d O;fDRk gS] fodaykx ugha A 
2- mlds izfr iz;ksx dh tkus okyh Hkk"kk vo'; cgqr vPNh vkSj fouez gksuh pkfg, A
3- ges'kk gkFk feykus dh is'kd'k dhft;s] pkgs mudk cukoVh gkFk gh gks A ;g O;ogkj mudks Lohd`fr dk ,glkl fnykus esa enn djsxk vkSj 

ckrphr ds fy;s xeZtks'kh Hkjk okrkoj.k iznku djsxk A
4- fo'ks"k t+:jr okys mu cPpksa ds fy, tks gkFk ugha feyk ldrs] mudh ekStwnxh dk Lokxr djus ds fy, mudh ckag ;k Hkqtk dks gYdk lk 

Li'kZ dj nhft, A
5- O;fDRk ls ckr djus ds fy, lh/s mldh rjQ nsf[k;s A
6- fo'ks"k t+:jr ds cPpksa ds lkFk vknj dk O;ogkj dhft;s vkSj mUgsa lekt dk ewY;oku lnL; eglwl djkb, A
7- tc mUgsa fdlh dke dks iwjk djus dk funsZ'k nhft, rks ;g lqfuf'pr dhft, fd dqN phts+a tSls ekSle] lacaf/r txg ds jSai vkSj nwljh 

HkkSfrd ck/k,a mldh ;k=kk esa ck/k u cusa A
8- dHkh vf'k"V er cfu;s] ges'kk uez jfg;s A

([k) Hkk"k.k laca/h f'k"Vkpkj (Speech Etiquettes)

1- dHkh ;g er eku yhft;s fd fo'ks"k cPps ekufld :i ls ean ;k ekufld :i ls chekj gSa A /s;ZiwoZd ;g rykf'k;s fd dkSu lh lapkj i¼fr 
muds fy;s csgrj dke djsxh A 

2- tc vki fdlh ,sls O;fDr ls ckr dj jgs gkas ftls cksyus esa ijs'kkuh gS rks mlds izfr iwjk è;ku nhft;s A
3- HkhM+ Hkjs yksxksa ds chp gksus ij mudks 'kkafr okys {ks=k esa ys tkb;s A
4- mUgsa viuk okD; iwjk djus nhft;s A /S;Z jf[k;s vkSj muds izfr cksyus dh dksf'k'k u dfj;s A le>us dk cgkuk u cukb;s] blds ctk; 

mudks ;g crkb;s fd vki D;k le>rs gSa vkSj mudks tokc nsus dh vuqefr nhft;s A

(x) Oghyps;j ij cPpksa laca/h f'k"Vkpkj (Etiquettes for children on wheelchair)

 1- fnekx esa ;g ckr jf[k;s fd tks O;fDRk Oghyps;j dk mi;ksx djrk gS mls fo'ks"k enn dh t:jr gksrh gS A 
2- fdlh O;fDRk dks cxSj mldh vuqefr ds [kqn gh lgk;rk u dfj;s A lgk;rk dk vkWQj Lohdkj dj fy;k tkuk pkfg, A vkWQj 

Lohdkj u gksus ij mlds QSlys dk Lokxr dhft, A
3- ges'kk lksfp;s fd tc vki fdlh O;fDRk ls nks feuV ls vf/d le; rd ckr djus ij ,d txg rykf'k;s rFkk cSB tkb;s rkfd 

O;fDRk ds fopkjksa dks vf/d jkgriw.kZ gksdj ns[k ldsa A 
4- dHkh ?kwfe;sa er] lgkjk er yhft;s] fgykb;s ugh ;k Oghyps;j dks Li'kZ er dhft;s A

(?k)  lquus esa v{ke ds fy, f'k"Vkpkj (Etiquettes for Hearing Disable)

1- lquus esa v{ke O;fDRk ij er phf[k;s] vU;Fkk os Hkh vki ij ph[ksaxs A muls lkekU; ygts esa ckr dhft;s ysfdu ;g lqfuf'pr dhft;s fd vkids gakasB 
fn[kkbZ iMsa+ A 

2- ,ls  s O;fDRk l s ckr djr s le; nlw jh rjQ n[s ku s dh ctk; lh/ s nfs [k; s vkjS  lh/ s ckfs y; s A ;kn jf[k; s fd pgs j s dk Hkko vkjS  okLrfod b'kkjk lpa kj c<k+ rk g S A
3- 'kkjhfjd gkoHkko cgqr egRRoiw.kZ gS] tks mudks le>us esa lgk;d gks ldrk gS A 
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(Ä) ns[kus esa v{ke ds fy, f'k"Vkpkj (Etiquettes for Visual Disable)

1- tc dksbZ n`f"Vghu tk jgk gks] mls viuk gkFk ekXkZn'kZu ds fy, c<kb;s A os vk/k dne ihNs vk'kk esa fu;a=k.k djsaxs vkSj dne c<+k 
nsaxs A 

2- os vis{kk djsaxs fd vki mudks mruk gh eku vkSj vknj iznku djsa ftruk vki ikrs gSa A

4-5 fo'ks"k cPpksa ds fy, 'kkjhfjd xfrfof/;ksa ds Qk;ns (Advantage of Physical Activities for children with special needs)

;g vPNh rjg ls tkuk tkrk gS fd 'kkjhfjd xfrfof/;ksa vkSj vuqdwy [ksy (vMkfIVo LiksV~lZ) fo'ks"k cPpksa ds fy, cgqr vf/d ykHknk;d gS A 
gj dksbZ pkgrk gS fd og fodykaxrk ds ctk; LoLFk thou 'kSyh esa jgs A 'kkjhfjd :i ls v{ke cPpksa dks pqukSfr;ksa dk lkeuk djuk iM+rk gS A dqN dks lhfer pyuk 
fQjuk gksrk gS vkSj os nwljs cPpksa dh vis{kk cgqr vklkuh ls Fkd tkrs gSa A dbZ vè;;u ls irk pyrk gS fd vxj fo'ks"k cPps 'kkjhfjd xfrfof/ esa lfØ; Hkkxhnkjh 
djs rks muds LokLF; esa lq/kj gksxk vkSj 'kkjhfjd :i ls LoLFk jgasxs A cksf¼d vlerk ds cPpksa esa vfrfjDr :i ls 'kkjhfjd vlerk gksrh gS] ftlds ifj.kkeLo:i 
fVfidy eksVj dkS'ky esa mudk fjtYV mez ls de gksrk gS A 'kkjhfjd xfrfof/;ksa esa fu;fer Hkkxhnkjh mudks mudh t+:jr ds eqrkfcd fodflr gksus eas lgk;d gks 
ldrh gS A
;g ns[kk x;k gS fd tc fo'ks"k cPpksa dks ckj&ckj fQVusl ds mik;ksa ds fy, izksRlkfgr fd;k x;k rks izk;% muds izR;sd pht esa lq/kj 
gqvk] gkFk&vka[k eas leUo; vkSj yphykiu] mudh ekalisf'k;ksa dk et+cwr gksuk] /S;Z vkSj ;gka rd fd ân; n{krk esa lq/kj gqvk A 
fo'ks"k cPps igys cPps gSa mudh t+:jrsa vkSj bPNk;sa cPpks tSlh gSa A varj dsoy bruk gS fd buesa ls dqN cPpksa dks xksn ysus vkSj 
vfrfjDr liksVZ nsus dh t+:jr gSa A 
fo'ks"k cPps [ksy ds vk;kstuksa] 'kkjhfjd f'k{kk vkSj euksjatd dk;ZØeksa es fgLlk ysus ds vf/dkjh gS tc rd fd mudh ekStwnxh mudks 
;k fdlh vkSj dks fdlh rjg ds [krjs esa u Mkys A dbZ 'kgjksa vkSj dLcksa esa vc vMkfIVo euksjatu d{kkvksa vkSj [ksyksa dk vkWQj fn;k tk 
jgk gS tSls ckLdsVckWy] QqVckWy] LkkÝVckWy] rSjkdh] xsanckt+h] Vsful vkfn A
ekrk&firk vius fo'ks"k cPpksa dks 'kkjhfjd f'k{kk dh xfrfof/;kas esa Hkkxhnkjh djus dh vuqefr nsus dks ysdj fpafrr gks ldrs gSa A 
ysfdu fo'ks"k cPpksa esa lkekU; cPpksa dh vis{kk eksVkis dks ysdj T;knk [krjk gS A blfy, ekrk&firk dks ,sls cPpksa dks fo'ks"k izf'kf{kr O;fDr;ksa ds funsZ'ku eas 
'kkjhfjd xfrfof/;ksa esa 'kkfey gksus ds fy, izksRlkfgr djuk pkfg, A 
fo'ks"k cPpksa dks 'kkjhfjd xfrfof/;ksa eas 'kkfey gksus ij fuEufyf[kr Qk;ns gSa %

(d) ekalis'kh; cy] leUo; vkSj yksp'khyrk esa lq/kj A
([k)  fu;fer 'kkjhfjd xfrfof/ ls lHkh O;fDrxr Qk;ns [kklrkSj ij fo'ks"k cPpkas dks A bu xfrfof/;ksa ds ekè;e ls ge lHkh 'kkjhfjd] ekufld vkSj 

lkekftd ykHk gkfly dj ldrs gSa A
(x) /S;Z] g~n; n{krk vkSj thou ds izfr laHkkfor mEehn c<+ tkrh gS A 
(?k) ;g eksVj dkS'ky vkSj larqyu dks csgrj lq/kj djrk gS A
(Ä) 'kkjhfjd xfrfof/;ka ges'kk lgk;d LokLF; tfVyrkvksa tSls eksVkik] gkbijVsa'ku] dksysLVªky vkSj Mk;fcVht dks de djus esas lgk;d gksrh gSaA
(p) O;ogkj] f'k{kk] vkRefo'okl vkSj fHkUurk dk;e djus esa lq/kj gksrk gS A
(N) muds LokLF;] xq.koRrkiw.kZ thou esa fuf'pr :i ls ldkjkRed cnyko vkrk gS vkSj vkRelEeku eas c<k+srjh gksrh gS A 
(Tk) Hkw[k c<+rh gS vkSj uhan esa xq.koRrkiw.kZ lq/kj vkrk gS A 
(>) ;g ruko] vfunzk vkSj fMizs'ku de djrk gS A ftruk vf/d 'kkjhfjd xfrfof/ djrs gaS mruk vf/d 'kkjhfjd ÅtkZ esa c<+ksrjh gksrh gS A

4-6 fo'ks"k cPpksa ds fy;s 'kkjhfjd xfrfof/;ksa ds fu/kZj.k dh j.kuhfr rS;kj djuk (Strategies to make Physical Activities assessable for 

Children with special needs)

izR;sd cPpk vf}rh; gS vkSj mudh fo'ks"k t+:jrsa izR;sd ds fglkc ls fHkUUk&fHkUUk gks ldrh gSa A fo'ks"k cPpkas dks LoLFk thou ds fy, 'kkjhfjd xfrfof/;ksa esa 
Hkkxhnkjh t:jh gS A fo'ks"k cPpksa dks 'kkjhfjd xfrfof/;ksa esa Hkkxhnkjh fu/kZj.k ds fy, reke j.kuhfr cukus dh t+:jr gS A budks uhps foLr`r :i ls fn;k x;k gS %

(d) i;kZoj.k (The Environment) 
izk;% ns[kk x;k gS fd cPps lh[kus ds fy, la?k"kZ dj jgs gSa] tc os ,d nwljs ls viuh rqyuk djrs gSa vkSj rc os vklkuh ls viekfur vkSj fu:Rlkfgr gks tkrs gaS A 
blfy, ;g cgqr t:jh gS fd cPpksa dks 'kkafriw.kZ vkSj vkjksieqDr okrkoj.k eqgS;k djk;k tk, A dk;Z {kS=k lqjf{kr vkSj 'kkar rFkk O;kdqyrk ls eqDr gks A
fo'ks"k cPpksa ds fy, okrkoj.k bl rjg dk gksuk pkfg, fd cPpk cxSj fdlh ls iwNs ;k ijs'kku fd;s og gkfly dj lds ftldh mldks t:jr gks A og izf'kf{kr gks 
fd oLrqvksa dks ihNs Qsad lds] vkSj fuf'pr :i ls vkns'k dks cuk;s j[ks A bl rjg ds vk;kstu cPpksa dks vf/d Loar=krkiwoZd dke djus dh vuqefr nsrs gSa vkSj 
O;kdqyrk dks de djrs gSa A iwjk [ksy dk {kS=k lqjf{kr gksuk pkfg, rkfd pksVksa ls cpko gks lds A 

([k) dk;ZØe dh ;kstuk (Planning the Schedule)

fo'ks"k cPpksa dks jkst+kuk ,d ekSdk nsus dh t+:jr gS fd os fdlh dke eas yxdj vkuan djs vksj vPNk djsa A ;g mudks det+ksj {ks=kkas esa la?k"kZ djus vkSj t+:jh larqyu 
cuk;s j[kus esa lgk;rk djrk gS A lHkh 'kkjhfjd xfrfof/;ak bl rjhds ls ;kstukcn~/ gksuh pkfg, fd muds y{; yach nwjh ds gksa A ;kstuk cukrs le; ;g ckr vo'; 
è;ku esa j[kuh pkfg, fd NksVs y{; vo'; gksa vkSj cPpksa dh igqap esa gks A 
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,d vad okys iz'u (Questions Carrying 01 Mark)

1-  fodykaxrk dks ifjHkkf"kr dhft, A (Define Disability.)

2- fo'o LokLF; laxBu fodykaxrk dks dSls ifjHkkf"kr djrk gS \ (How 
WHO defined disability?)

3- lajpukRed  fodykaxrk  dks  ifjHkkf"kr  dhft,  A  (Define structural 
disability.)

4- dk;kZRed  fodykaxrk  dks  ifjHkkf"kr  dhft,A  (Define functional 
disability.)

5- Kku  laca/h  fodykaxrk  dks  ifjHkkf"kr  dhft,  A  (What is cognitive 
disability.)

6- cqfn~/ laca/h fodykaxrk dks ifjHkkf"kr dhft, A (Define intellectual 
disabilities.)

7- fodykaxrk dk dksbZ ,d dkj.k fyf[k;sA (Write any cause of disability.)

8- ,Mh,pMh dk iwjk uke D;k gS\(What is the full form of ADHD?)

9- ,Mh,pMh  ds  dksbZ  nks  y{k.k  fyf[k;sA(Write any two symptoms of 
ADHD.)

10- ,Mh,pMh dk dksbZ ,d dkj.k fyf[k;sA(Write any one cause of ADHD.)

11- ,lMhih ls vki D;k le>rs gSa \ (What do you mean by SPD?)

12- vksMhMh dk iwjk uke D;k gS\ (What is the full form of ODD?)

13- vksMhMh ds nks y{k.k fyf[k;s A (Write any two symptoms of ODD.)

14- vkslhMh dk dksbZ ,d dkj.k fyf[k;s A (Write any one cause of OCD.)

15- fodyakxrk ds f'k"Vkpkj fyf[k;s A (Enlist the disability etiquettes.)

16- fo'ks"k vko';drkvksa okys cPPkksa ds fy, 'kkjhfjd xfrfof/ dk dksbZ ,d 
ykHk  fy[ksa  A  (Write any one advantage of physical activity for 
children with special needs.)

17- fo'ks"k cPpksa dh 'kkjhfjd xfrfof/ dks cukus dh dksbZ ,d j.kuhfr nks A 
(Give any one strategy to make physical activities assessable for 
children with special needs.)

rhu vad okys iz'u (Questions Carrying 03 Marks)

18- fodykaxrk dh ladYiuk ds ckjs esa fyf[k,A  (Write the concept of 
disability.)

19- lajpukRed fodykaxrk D;k gS \ (What is structural disability?)

20- dk;kZRed  fodykaxrk  ls  vki  D;k  le>rs  gSa  \  (What do you mean by 

functional disability?)

21- Kku laca/h  fodykaxrk ls vki D;k le>rs gSa \  (Write a short note on 

cognitive disability.)

22- ckSfn~/d fodykaxrk dh O;k[;k dhft,A (Explain intellectual disability.)

23- fodykaxrk ds fdUgh rhu dkj.kksa ds ckjs esa fyf[k;s A (Write any three causes 

of disability.)

24- ,Mh,pMh ds ckjs esa fyf[k;s A (Write about ADHD.)

25-  ,lihMh ds y{k.k D;k gSa \ (What are the symptoms of SPD?)

26- vksMhMh ds dkj.kksa dh O;k[;k dhft, A (Explain the causes of ODD.)

27-  vkslhMh ds ckjs esa crkb, A (Describe OCD.)

28- ckrphr ds f'k"Vkpkj ij fyf[k;s A (Write speech etiquettes.)

ikap vad okys iz'u (Questions Carrying 05 Marks)

29- fodykaxrk  dh  vo/kj.kk  dh  O;k[;k  dhft,  A  (Explain the concept of 

disability.)

30- Kku laca/h fodykaxrk dks ifjHkkf"kr dhft,] blds dkj.kksa dh O;k[;k dhft, A 
(Define cognitive ability. Explain its causes.)

31- ckSfn~/d fodykaxrk dk o.kZu dhft, A (Describe intellectual disability.)

32- ,Mh,pMh dh O;k[;k dhft,A lkFk gh blds y{k.kksa vkSj dkj.kksa dh O;k[;k djks A
 (Explain ADHD. Also write its symptoms and causes.)

33- vkslhMh ds dkj.kksa vkSj y{k.kksa dh O;k[;k djks A (Elaborate the symptoms and 

causes of OCD.)

34- fodykaxrk f'k"Vkpkj ds laca/ esa foLrkj ls fyf[k, A (Write in detail about the 

disability etiquettes.)

35- fo'ks"k cPpksa ds fy, 'kkjhfjd xfrfof/;ksa ds Qk;ns dh O;k[;k dhft, A (Explain 

the advantages of physical activities for children with special needs.)

36- fo'ks"k cPpksa ds fy, 'kkjhfjd xfrfof/;ksa dks rS;kj djus dh j.kuhfr;ksa dh O;k[;k 
dhft, A (Describe strategies to make physical activities assessable for 

children for special needs.)

tc j.kuhfr rS;kj dh tk jgh gks rks ;g ckr è;ku esa j[kuh pkfg, fd ekalisf'k;ksa dk ,d gh lewg yacs le; rd lfØ; u gks fd cPpk T;knk Fkdku eglwl 
djs vkSj fu:Rlkfgr gks tk, A ;kstuk esa nSfud O;k;ke dks vo'; 'kkfey fd;k tk, A O;k;ke ,dkxzrk dks etcwr djus vkSj mlh rjg leUo; dks fodflr 
djus esa lgk;rk djsa A

(x) f'k{k.k j.kuhfr;ka (Teaching Strategies)

f'k{k.k j.kuhfr;ksa dh ;kstuk dk eq[; mn~ns'; ftruk laHko gks lds dqN 'kCnksa ds ljy dekaM gksus pkfg;s A ;s cPps dks funsZ'kksZ dk ikyu djus esa lgk;rk a
djrs gSa A fo'ks"k cPps ges'kk f'k{kd dh udy djrs gSa bl fy, vè;kid dks lh[kus ds dkS'ky dk izn'kZu djuk pkfg, A 

(?k) 'kkjhfjd f'k{kk ds vè;kidksa ds fy, j.kuhfr (Strategy for Physical Education Teachers)

fo'ks"k cPpksa dks 'kkjhfjd f'k{kk dk vè;kiu rn~kuqlkj la'kksf/r gksuh pkfg, A izR;sd cPps ds fy, O;fDRkxr f'k{kk ;kstuk gksuh pkfg, A 'kkjhfjd f'k{kk ds 
LkHkh vè;kidksa dks fo'ks"k cPpksa dh lgh 'kkjhfjd fLFkfr ds vuq:i izf'k{k.k vo'; fn;k tkuk pkfg, rkfd os cPpksa dh fLFkfr dks O;k;ke ls lq/kj ldsa A

cPps vkSj ØhM+k,a
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5-1 cPpksa esa xfrnk;d fodkl (Motor Development and Factors Affecting it)

ØhM+k,¡ cPpksa ds 'kkjhfjd dkS'kyksa dk fodkl djus esa lgk;d gksrh gSaA ØhM+k,a u dsoy 'kkjhfjd ranq:Lrh esa o`fn~/ djrh gS cfYd euksjatu Hkh iznku 
djrh gSA [ksy Hkkouk dk fodkl gksus ls cPpksa esa lkekftd xq.kksa dk fodkl djus esa enn feyrh gSA [ksyksa ds nkSjku cPpksa dks tks f'k{kk feyrh gS mlls 
muds 'kjhj dks vkdkj feyrk gS] os uSfrdrk lh[krs gSa vkSj O;Ld thou ds O;ogkj ds ckjs esa tkurs gSaA
xfrnk;d fodkl dk vFkZ (MEANING OF MOTOR DEVELOPMENT)

xfrnk;d fodkl xfr'khy O;ogkj ds ifjorZuksa dk vè;;u gSA bldk laca/ laiw.kZ thou esa vkus okys ifjorZuksa ds lkFk gksrk gSA
xsykg;w   vkSj vkstweu   ds vuqlkj]^^xfrnk;d fodkl ,d ,slh izfØ;k gS ftlds varxZr tSfod] i;kZojd vkSj ,sls dk;Z 'kkfey (Gallahue) (Ozmun)

fd, tkrs gSa tks fd xfrnk;d dq'kyrk vkSj O;fDr dh cpiu ls ysdj O;Ld gksus rd dh gypy okyh ;ksX;rkvksa dks izHkkfor djrs gSaA ,d mRikn 
dh  rjg]  xfrnk;d  fodkl  dks  O;k[;kRed  vkSj  lwpukRed  le>k  tk  ldrk  gS  vkSj  bls  vPNh  rjg  thou  dh  fofHkUu  voLFkkvksa  ('kS'ko]  cpiu] 
fd'kksjkoLFkk vkSj O;Ldrk) esa ns[kk tk ldrk gS tks fd vUos'kd dh fo'ks"k :fp dks n'kkZrh gSA**

(EXERCISE)vH;kl

CHILDREN & SPORTS5
[kaM



xfrnk;d fodkl dss nks izdkj ds dkS'ky gksrs gSa ftudk o.kZu fuEufyf[kr gS %
(d) ldy xfrnk;d dkS'ky (Gross Motor Skills) 

ldy xfrnk;d dkS'kyksa ds varxZr 'kjhj dh lHkh cM+h ek¡lisf'k;k¡ 'kkfey gksrh gSa tks fd gesa pyus] fdd ekjus] lh/s cSBus] mBus vkSj xsan dks Qsadus 
ds ;ksX; cukrh gSA ,d cPps ds ldy xfrnk;d dkS'ky ek¡lisf'k;ksa ds cy vkSj 'kfDr ij fuHkZj djrs gSaA ldy xfrnk;d dkS'ky eq[;rk egRRoiw.kZ 
fØ;kvksa tSls fd pyus] larqyu cukus] leUo; LFkkfir djus] dwnus vkSj mNyus esa egRRoiw.kZ Hkwfedk vnk djrs gSaA
([k) eghu ;k mEnk xfrnk;d dkS'ky (Fine Motor Skills) 

mEnk xfrnk;d dkS'kyksa esa 'kjhj dh ek¡lisf'k;ksa ds dkS'ky tSls fd maxqfy;kssa vkSj gkFkksa ds dkS'ky vkrs gSaA buesa fy[kus] NksVh pht+ksa dks idM+us] 'kh?kzrk ls 
oL=k lcnyus tSlh fØ;k,¡ 'kkfey gksrh gSaA ;s dkS'ky [ksyksa ds eSnku esa fn[kkus cgqr vko';d gksrs gSa tSls fd cSMfeaVu ds jkWdsV dks idM+uk] okWyhcky 
dks mBkuk] fØdsV esa lfiu ckWmfyax djuk bR;kfnA ;s dkS'ky i<+us esa Hkh cgqr egRRoiw.kZ gSa tSls fd [kkus dh ;ksX;rk] lQkbZ ls fy[kuk] daI;wVj dk 
iz;ksx djuk] fdlh fdrkc esa ist cnyuk bR;kfn ;s eghu xfrnk;d dkS'ky ij fuHkZj djrk gSA
 cPpksa esa xfrnk;d fodkl (MOTOR DEVELOPMENT IN CHILDREN)

xfrnk;d fodkl rHkh gksrk gS tc cPpk mls 'kkjhfjd vkSj fnekxh rkSj ij djus ds fy, rS;kj gksrk gSA ;g ckr lc tkurs gSa fd xfrnk;d dkS'kyksa dk 
fodkl ldy xfrnk;d dkS'kyksa ls eghu xfrnk;d dkS'kyksa rd gksrk gSA cPpksa esa xfrnk;d fodkl dh pkj voLFkk,¡ gksrh gSaA

(d) 'kS'kokLFkk (Infanthood) 

;g voLFkk tUe ls 'kq: gksrh gS vkSj 2 o"kZ dh vk;q rd jgrh gSA xfrnk;d dkS'ky 6 gÝ+rksa dk gks tkus ds i'pkr 'kq: gksrs gSaA f'k'kq flj dks Åijh 
voLFkk esa j[kuk 'kq: dj nsrk gSA 2 o"kZ dh vk;q esa f'k'kq cktwvksa dks Åij mBkuk 'kq: dj nsrk gSA 2 ekl dk gksus ij os lkbM ls ihNs dh vksj yq<+duk 
'kq: dj nsrs gSaA 3 eghus dk gksus ij os dqN u dqN idM+uk vkajHk dj nsrs gSaA 7 ekl dk gksus ij os cSBuk vkSj /heh xfr ls pyuk 'kq: dj nsrs gSaA 
blds i'pkr 8 ekl dk gksus ij os dqN idM+dj [kM+k gksuk 'kq: dj nsrs gSaA f'k'kq 11 ekl dk gksus ij [kM+k gksuk vkSj pyuk 'kq: dj nsrs gSaA
;n~;fi lHkh f'k'kqvksa eas xfr ds fodkl dk Øe ,d tSlk gksrk gS ysfdu fQj Hkh muesa dqN varj fn[kkbZ nsrs gSaA ;s varj ml nj ls gksrs gSa ftl xfr ls 
xfr dkS'kyksa dk fodkl gksrk gSA
([k) cpiu dh 'kq:vkrh voLFkk ;k izkFkfed cpiu (Early Childhood) 

cpiu dh 'kq:vkrh voLFkk 2 ls 6 o"kZ rd gksrh gSA bl vof/ esa xfrnk;d dkS'kyksa dk fodkl cM+h rst+h ls gksrk gSA ;g le; Ldwy tkus ls igys dk 
gksrk gSA 2 o"kZ dh vk;q esa cPps fdd ekjuk lh[krs gSaA 2&3 o"kZ dk gksus ij og phts+ Qsaduk 'kq: djrk g SA 3 o"kZ dk gksus ij og larqyu cukuk lh[k 
tkrk gSA cPpk 4 o"kZ dk gksus ij O;Ld dh rjg pyuk 'kq: dj nsrk gSA cPpk nkSM+us dk iz;kl Hkh djrk gSA 4&5 o"kZ dh vk;q gksus ij og fu;af=kr 
:i ls nkSM+uk 'kq: dj nsrk gSA cPpk 5 o"kZ dk gksus ij O;Ld dh rjg nkSM+uk 'kq: dj nsrk gSA cPpk cM+h dq'kyrk ls mNy vkSj dwn ldrk gS vkSj 5&6 
o"kZ dk gksus ij yach nwjh rd dwn yxk ldrk gSA
(x) eè;LFk cpiu (Middle Childhood) 

;g vof/ 7 ls 10 o"kZ rd dh gksrh gSA 7 o"kZ dh vk;q ds i'pkr vPNh rjg ls nkSM+uk] dwnuk] Qsaduk vkSj idM+uk 'kq: dj nsrk gSA blds 
i'pkr okys cpiu esa eghu xfrnk;d dkS'kyksa dk fodkl gksrk gSA 9 o"kZ dh vk;q esa vka[kksa vkSj gkFkksa dk leUo; cuuk 'kq: gks tkrk gSA
bl voLFkk ds nkSjku fuEu laHkkouk,¡ ns[kh tk ldrh gSa& 
1- rst+h ls nkSM+uk 'kq: gks tkrk gS ysfdu xfr dks T+;knk nwjh rd cuk dj ugha j[kk tk ldrkA
2- yEcor vkSj {kSfrt+ :i ls dwnus dh ;ksX;rk esa lq/kj gksrk gSA
3- bl vof/ ds cPps vPNh rduhd vksj Bhd izdkj ls Qsaduk 'kq: dj nsrs gSaA
4- bl vk;q esa iw.kZ :i ls larqyu cukuk vkSj leUo; LFkkfir djuk vk tkrk gSA
(?k) ckn dk cpiu ;k O;Ld cpiu (Later Childhood) 

ckn dk cpiu 11 ls  12 o"kZ dh vk;q okyk gksrk gSA bl vk;q dks xfrnk;d ;ksX;rkvksa dks lh[kus dh lcls vPNh vk;q dgk tkrk gSA bl vk;q esa 
LoLFkrk vaxksa dk Hkjiwj fodkl gksrk gSA bu o"kks± ds nkSjku leUo;dkjh ;ksX;rkvksa dk fodkl rst+ xfr ls vkSj yxkrkj gksrk gSA
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'kS'kokLFkk
Infanthood

izkFkfed cpiu
(Early Childhood)

eè;Lr cpiu
(Middle Childhood)

O;Ld cpiu
(Later Childhood)



 xfrnk;d fodkl dks izHkkfor djus okys rRo (Factors Affecting Motor Development)

cPpksa ds xfrnk;d fodkl esa oa'kkuqxr dkj.k cgqr egRRoiw.kZ Hkwfedk vnk djrs gSaA ;gk¡ rd fd fodkl ds o"kks± ds nkSjku i;kZoj.k Hkh egRRoiw.kZ gksrk 
gSA fuEufyf[kr rF; xfrnk;d fodkl dks izHkkfor djrs gSa%&
(d) vuqokaf'kdrk (Heredity)

xfrnk;d fodkl dkQh lhek rd oa'kkuqxr dkj.kksa ij fuHkZj gksrk gSA cgqr ls xq.k tSls fd dn] ot+u] ek¡lis'kh; cy bR;kfn ekrk&firk ls feyrk gSA
([k) i;kZoj.k (Environment)

cPps vf/drj ?kj vkSj Ldwy ds okrkoj.k esa jgrs gSaA lwpukRed vkSj lgkjkRed n`f"Vdks.k ls cPps ds fodkl esa lq/kj gks ldrk gSA cgqr ls vè;;uksa 
ls ;g irk pyk gS  fd cPps [kjkc vkSj de lqfo/kvksa okys 'kS{kf.kd okrkoj.k ls T+;knk izHkkfor gksrs gSa blls muds  fodkl ij cqjk izHkko iM+us dk 
tksf[ke c<+ tkrk gSA LoLFk okrkoj.k ls mRlkg vkSj lqj{kk feyrh gS ftlls cPps vkRefo'oklh vkSj lkglh curs gSaA blls fodkl csgrj gksrk gSA
(x) 'kkjhfjd fØ;k (Physical Activity)

fujarj dh tkus okyh 'kkjhfjd fØ;kvksa ls xfrnk;d fodkl esa o`fn~/ gksrh gSA fØ;kvksa dh ;kstuk vk;q ds vuqlkj cukuh pkfg,A
(?k) iks"k.k (Nutrition)

mfpr iks"k.k ls lnk xfrnk;d fodkl vPNk gksrk gSA ;gk¡ rd fd ekalis'kh; fodkl esa iks'ku ls lq/kj gksrk gSA cPpksa dks ;fn ikSf"Vd vkgkj feyrk gS 
rks os cy'kkyh curs gSaA
iks"kd rRoksa dk cPpksa ds fodkl ij 'kkjhfjd vkSj ekufld nksuksa vksj ls izHkko iM+rk gSA
(M-) Vhdkdj.k (Immunization)

le; ij cPps vkSj ek¡ dks Vhds yxkus ls csgrj fodkl djus esa lqfo/k gksrh gSA mfpr Vhdkdj.k djds cgqr lh chekfj;ksa ls cpk tk ldrk gSA ;s 
chekfj;k¡ cPpksa ds pgqeq[kh fodkl esa :dkoV iSnk djrh gSaA
(p) volj (Opportunities)

;g ns[kus esa vk;k gS fd os cPps ftUgsa gj izdkj dh 'kkjhfjd fØ;k,¡ djus ds T+;knk volj feyrs gSa] muesa xfrnk;d fodkl csgrj gksrk gSA csgrj 
[ksy ds volj feyus ls xfrnk;d fodkl csgrj gksus dh laHkkouk gksrh gSA
(N) mfpr uhan (Proper Sleep)

lHkh O;fDr;ksa dks mfpr uhan dh vko';drk gksrh gSA de uhan gksus ls Fkdku vuqHko gksrh gS ftlls xfrnk;d fodkl esa :dkoV vkrh gSA
(t) csgks'k gksuk ;k nkSjk iM+uk (Trauma)

;fn  cpiu  dh  izkajfHkd  voLFkk  esa  cPpksa  dks  fdlh  izdkj  dk  nkSjk  iM+rk  gS  rks  blls  mlds  'kkjhfjd  fodkl  ij  udkjkRed  izHkko  iM+rk  gSA  fdlh 
izkd`frd vkink ds ?kfVr gksus ds dkj.k] ?kj ds fdlh lnL; dh e`R;q gksus ds dkj.k] dksbZ chekjh gksus ls cPps ds fodkl ij cqjk izHkko iM+rk gSA
(>) ekrk&firk dk lkFk feyuk (Parental Interactions)

;g ns[kk x;k gS fd tks ekrk&firk cPpksa ds lkFk [ksyus esa le; O;rhr djrs gSa mlls muds cPps ds 'kkjhfjd fodkl ij ldkjkRed izHkko iM+rk gSA 
ekrk&firk ds lkFk dk cPps ds 'kkjhfjd fodkl ij vPNk vkSj cqjk nksuksa izdkj dk izHkko iM+ ldrk gSA
5-2  o`fn~/  vkSj  fodkl  ds  fofHkUu  pj.kksa  esa  O;k;ke  ds  fn'kkfunsZ'k  (Exercise Guidelines at different stages of Growth and 
Development)

fu;fer 'kkjhfjd O;k;ke ges'kk iwjs LoLFk vkSj fQVusl dks lq/kjus eas lgk;rk djrs gSaA LoLFk cus jgus ;k LokLF; esa lq/kj ds fy, izR;sd O;fDr dks 
fu;fer O;k;ke djuk pkfg, A fdruk O;k;ke djus th t:jr gS ;g vkidh mez ij fuHkZj djrk gS A O;k;ke ds izdkj vkSj mldh ek=kk mez ds vuq:i 
r; gksrh gS ftldk fooj.k uhps fn;k tk jgk gS %
ikap lky rd ds cPpksa ds O;k;ke ds fy, fn'kkfunsZ'k (Exercise guidelines for children under five years)

f'k'kqvksa (Infants) : mudks iwjs fnuHkj xfr'khy jgus ds fy, izksRlkfgr fd;k tkuk pkfg, A f'k'kqvksa ds fy, xfrfof/;ka igq¡puk vkSj idM+uk] mBkuk vkSj /dsyuk] 
viuk flj fgykuk] 'kjhj fgykuk gS A ,d ckj f'k'kq pkjksa rjQ ?kwe ysa] mls nksckjk lqjf{kr lfØ; gksus ds fy, izksRlkfgr fd;kl tkuk pkfg,] [ksy ds okrkoj.k dk 
fujh{k.k vkSj iks"k.k fd;k tkuk pkfg, A ;|fi uotkr dks viuh ekalisf'k;ksa ij de fu;a=k.k jgrk gSA og fQj Hkh vius 'kjhj dks fgykus] c<+kus] [khapus vkSj iyVus 
dk vkuan mBkrk jgrk gS A ,d eghus dh mez esa] ekrk&firk uotkr dks O;k;ke 'kq: dj ldrs gSa A cPps dks mlds ihB ds cy Q'kZ ij fyVk nhft,] mldks mldh 
Nkrh rd ys vkb;s vkSj fQj mldks QSyk nhft, A cPps dh ckgsa lewg esa ys tkb;s] fQj mudks lhus ds vkj&ikj ys tkb;s vkSj mldks fQj QSykb;s A tc cPpk 
viuh ihB ds cy ysVk gks mlds iSj ;k fupys iSjksa dks jksfd;s] vkSj /hjs&/hjs ls ,d iSj dks Åij mlds lhus dh rjQ mBkb;s] blh rjg nwljs ds lkFk dhft,A bl 
rjg cgqr gYdk O;k;ke djkb;s A
cPps Bqedus okys (Toddlers) :  os vius ls Vgy ldrs gSa A vkSj mudks jkstkuk de ls de rhu ?k¡Vs pyus ds fym, izksRlkfgr fd;k tkuk pkfg, A blesa [kM+s 
gksus] ?kweus] ykSVus vkSj [ksyus tSlh gYdh xfrfof/;ka 'kkfey gSa A ;g le>uk t:jh gS fd cPpk D;k dj ldrk gS vkSj bl mez esa mldh n{krk lgh gSA 2 lky dh 
mez esa cPps vPNs ls nkSM++ vkSj py ldrs gSa A os xsan dks fdd yxk vkSj nksuksa iSjksa ij dwn ldrs gSa A 3 lky dh mez esa cPps ,d iSj ij dqN le; ds fy, larqyu cuk 
ldrs gSa A os xasn dks vkxs dh rjQ fdd ekj ldrs gSa] gkFk ls xsan Qsad ldrs gSa vkSj xsan dks dSp dj ldrs gSa lkFk gh frifg;k lkbfdy pyk ldrs gSa A
Ldwy tkus ls igys ds cPps (3&5 lky) [Preschooler children (3-5 years)] lkekU;r% os 'kkjhfjd dkS'ky fodflr djus ds fy, ckgj [ksyrs gSaA 
lk/kj.k xfrfof/;ka tSls ?ksjs esa pDdj yxkuk] cxSj QSalh midj.kksa ds nkSM+uk vkSj jLlh dwnuk A 3&5 lky ds chp ds cPps vkerkSj ij QqrhZys gksrs gSa vkSj ets ds 
fy, os gj pht dks [ksy esa cny nsrs gSa A ;g [ksydwn LokHkkfod :i ls ykHknk;d gSa] D;ksafd 'kkjhfjd xfrfof/;ka mudh eksVj dkS'ky dks fodflr djrh gSaA 
pyuk] dwnuk] mNyuk vksj p<+uk xzkl eksvj dkS'ky ds dqN mnkgj.k gSa] ftls cPpksa dks fQV jgus ds fy, t:j djuk pkfg, A
6 ls 9 lky ds cPpksa ds fy, O;k;ke laca/h fn'kkfunsZ'k (Exercise guidelines for children from 6 to 9 years)

6 ls 9 lky ds chp dh mez ds cPpksa dks de ls de 60 feuV QqrhZys O;k;ke djus pkfg,] ;g iwjs fnu ds Hkhrj gksuk pkfg, A fofHkUu [ksyksa esa Hkkxhnkjh dks Hkh 
izksRlkfgr dj ldrs gSaA rSjkdh lcls vPNk O;k;ke gks ldrk gS A
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10 ls 14 lky ds cPpksa ds O;k;ke laca/h fn'kk funsZ'k (Exercise guidelines for children from 10 to 14 years)

10 ls 14 lky dh mez ds cPps jkstkuk O;k;ke dj ldrs gSa A ;|fi 10 ls 14 lky ds cPpksa dk LokLF; ds j[kj[kko vkSj mfpr fodkl ds fy, jkstkuk de ls de 
60 feuV O;k;ke djuk pkfg, A fnekx esa j[ksa fd O;k;ke dfBu u gks A
15 ls 18 dh mez ds cPpksa ds fy, O;k;ke laca/h fn'kkfunsZ'k (Exercise guidelines for children 15 to 18 years)

;g laLrqfr dh xbZ gS fd fd'kksjksa dks lIrkg esa lkrksa fnu ,d ?kaVs O;k;ke djuk gh pkfg, A
[ksyksa esa Hkkxhnkjh tSls LdsVcksfMZax] buykbZu LdsfVax] ;ksx] rSjkdh vkSj u`R; vkfn dks 'kkfey fd;k tk ldrk gS A fdlh ;ksX; O;fDr dh ns[kjs[k esa Hkkj mBkdj 
viuh rkdr dks c<+k ldrs gSa A blds fy, fuEufyf[kr O;k;ke gSa%
,jksfcd (Aerobic) : fnu esa 60 feuV ;k mlls vf/d eè;e ;k [kwc rsth ls ,jksfcd O;k;ke djuk pkfg, vkSj [kwc rsth ls O;k;ke gÝrs esa de ls de 3 fnu 
djuk pkfg, A
ekalisf'k;ksa dks etcwr djuk (Muscle-strengthening) : cPps vkSj fd'kksj jkstkuk 60 feuV ;k mlls vf/d ds O;k;ke esa ekalisf'k;ksa dks etcwr djus dk 
O;k;ke 'kkfey djuk pkfg,A bls lIrkg esa de ls de 3 fnu djuk pkfg, A
gfM~M;ksa dks etcwr djuk (Bone-strengthening) : cPps vkSj fd'kksjksa dks jkstkuk ds 60 feuV ;k vf/d ds O;k;ke esa gfM~M;ksa dks etcwr djus dk O;k;ke 
gÝrs esa de ls de 3 fnu 'kkfey djuk pkfg, A
5-3 Hkkj izf'k{k.k ds ykHk rFkk gkfu;ak (Advantages and Disadvantages of Weight Training) 

 Hkkj izf'k{k.k (WEIGHT TRAINING)

Hkkj mBkus okys O;k;keksa dks cy izf'k{k.k Hkh dgk tkrk gSA bu O;k;keksa esa ranq:Lrh ds midj.k tSls fd Macy] ckjcsy ckWjl ;k fte ds midj.k vkrs 
gSaA lk/kj.kr;k bu O;k;keksa esa Hkkj mBkuk 'kkfey  gksrk gSA
Hkkj izf'k{k.k vkSj Hkkj mBkus esa varj (Difference in Weight Training and Weight Lifting)

;s O;fDr dks vleatl essa Mky nsrs gSa vkSj budks vDlj ,d tSlk le> fy;k tkrk gSA ysfdu nksuksa esa varj gSA Hkkj izf'k{k.k cy dk fodkl djus ds 
fy, fd;k tkrk gS tcfd Hkkj mBkuk ,d izfr;ksxh ØhM+k gSA
Hkkj izf'k{k.k ds fo"k; esa >wBh&/kj.kk (Myth About Weight Training)

;g ,d izfln~/ Hkzeiw.kZ /kj.kk gS fd cPpksa dks fdlh izdkj dk Hkkj izf'k{k.k ugha nsuk pkfg,A pwafd cPpksa dk 'kkjhfjd fodkl vHkh gks jgk gksrk gS vkSj 
Hkkj mBkus ls mudh NksVh&NksVh ekalisf'k;ksa ij ncko iM+ ldrk gSA ;g ,d tkuk&ekuk lp gS fd Hkkj izf'k{k.k lHkh izdkj ds vk;q oxZ vkSj cPpksa ds 
fy, t+:jh gSA pkgs dksbZ cPpk f[kykM+h gks ;k u gks] cy okyh Vsªfuax ls lHkh dks ykHk igq¡prk gS] tks Hkh bls djrk gSA cPps ftudh vk;q 7&8 o"kZ ds 
chp gksrh gS os mPp cy okyh Vsªfuax fØ;k,¡ dj ldrs gSaA bu O;k;keksa dks lko/kuhiwoZd vkSj fdlh dh ns[kjs[k esa djuk pkfg,A
 Hkkj izf'k{k.k ds ykHk (ADVANTAGES OF WEIGHT TRAINING)

Hkkj izf'k{k.k O;k;keksa ds ykHk fuEufyf[kr gSa %
(d) ekalis'kh; cy esa o`n~f/ gksuk (Increase in Muscle Strength)

Hkkj izf'k{k.k O;k;keksa ls ekalis'kh; cy c<+rk gSA blls ekalisf'k;ka et+cwr curh gSaA Hkkj izf'k{k.k ls ekalisf'k;ksa dh vfro`n~f/ izkIr dh tk ldrh gSA
([k) ekalis'kh; cy c<+uk (Increase in Bone Strength)

Hkkj izf'k{k.k O;k;keksa ls gfM~M;ksa ds ?kuRo esa lq/kj gksrk gSA gfM~M;ksa dk ?kuRo c<+us ls gfM~M;ka et+cwr curh gSaA blds vfrfjDr cgqr ls vè;;uksa ls ;g 
Kkr gqvk gS fd tks yksx gÝ+rs esa rhu ckj Hkkj izf'k{k.k O;k;keksa dk vH;kl djrs gSa mUgsa tksM+ksa ls lacaf/r jksx de gksrs gSaA
(x) izHkko'kkyh Hkkj fu;a=k.k (Effective Weight Control)

Hkkj Vªsfuax O;k;keksa ls ek¡lis'kh; cy o`n~f/ gksrh gS vkSj 'kjhj esa dSyksjh dk [kpZ dq'kyrk ls gksrk gSA ek¡lisf'k;k¡ ftruh T+;knk uje gksrh gSa mruk gh 
ot+u ij fua;=k.k j[kuk vklku gks tkrk gSA Hkkj izf'k{k.k O;k;keksa ls eksVkik c<+us ds volj de gks tkrs gSaA
(?k) thou'kSyh esa lq/kj (Improves Quality of Life)

Hkkj mBkus okys O;k;keksa ls ekalisf'k;ksa dh dk;Ziz.kkyh csgrj gksrh gSA xfrfof/;ksa tSls fd cSBuk] [kMs+ gksuk] pyuk] lksuk] mBuk] /Ddk nsuk vkSj nSfud 
xfrfof/;k¡ ekalisf'k;ksa dh fLFkfr ij cgqr T+;knk fuHkZj djrh gSA ;gk¡ rd fd izf'kf{kr O;fDr ds fy, Hkkj mBkuk vklku gksrk gSA
(M-) vPNh 'kkjhfjd eqnzk,a vkSj cukoV (Better Body Posture and Looks)

Hkkj izf'k{k.k O;k;keksa ls gfM~M;ksa vkSj ek¡lisf'k;ksa dk fodkl gksrk gS vkSj blls mfpr eqnzk izkIr djus esa enn feyrh gSA ckgjh O;fDrRo vkSj vkRefo'okl 
esa lq/kj gksrk gSA
(p) csgrj ØhM+k dk;Zdq'kyrk (Better Sports Performance)

Hkkj izf'k{k.k ls ekalis'kh; cy] lgu'khyrk vkSj larqyu ds ykHk izkIr djus esa egRRoiw.kZ ykHk gksrk gSA bu ykHkksa ls f[kykM+h dh laiw.kZ ØhM+k dk;Zdq'kyrk 
c<+kus esa enn feyrh gSA
Hkkj izf'k{k.k dh gkfu;ka (DISADVANTAGES OF WEIGHT TRAINING)

Hkkj izf'k{k.k dh gkfu;ka fuEufyf[kr gSa%
(d) pksVssa yxuk (Injuries)

cPpksa dks Hkkj izf'k{k.k ls ekalis'kh; pksVsa yx ldrh gSaA bu pksVksa dks yxus ds dkj.k fuEufyf[kr gSaA
(i)  midj.k dk vuqfpr iz;ksx
(ii)  izf'k{k.k nsus ds xyr rjhds
(iii)  cgqr T+;knk Hkkj mBk ysuk ;k ckj&ckj djuk
(iv) ns[k&js[k dh deh
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fQj Hkh bu pksVksa dks yxus ls jksdk tk ldrk gS ;fn cPps Hkkj mBkus okys O;k;ke vPNh izdkj ls fMt+kbZu fd, x, vkSj vPNh ns[k&js[k okys izf'k{k.k 
dk;ZØe esa djsaA

([k) ekaalisf'k;ksa esa fldqM+u gksuk (Muscle Cramps) % voSKkfud <ax ls fn, x, Hkkj izf'k{k.k ls ek¡lisf'k;ksa esa fldqM+u vk tkrh gSA ;g fldqM+u 
fo'ks"k :i ls da/ksa] dksgfu;ksa] Nkrh vkSj Vk¡xkssa esa vkrh gSA bldk dkj.k byDVªksykbVl vkSj fMgkbMsª'ku ds Lrj esa vlarqyu iSnk gksuk gSA Hkkj izf'k{k.k 
dk;ZØeksa dh lekfIr ilhus ds lkFk gksrh gSA blls [kfut vlarqfyr gks tkrs gSa vkSj ek¡lisf'k;k¡ fldqM+ tkrh gSA

5-4 mfpr 'kkjhfjd eqnzkvkas ds fln~nkar (Concept of Correct Postures)

O;fDr dk LokLF; cgqr lh ckrksa ij fuHkZj djrk gSA vPNk [kku&iku] ân; dh xfr dk lkekU; gksuk] vkSj fu;fer :i ls O;k;ke djuk dqN ,slh 
tkuh igpkuh ckrsa gSa  ftuls O;fDr ds 'kjhj esa  fuf'pr :i ls ifjorZu vkrk gSA  fQj Hkh] 'kkjhfjd ifjorZu dk ,d cgqr egRoiw.kZ rRo gS tks  fd 
loZfofnr gS ysfdu ftl dh vksj vDlj è;ku ugha tkrkA og rRo gS 'kkjhfjd eqnzkA cgqr ls yksx larqfyr vkgkj vkSj fu;fer :i ls O;k;ke djus ij 
cgqr è;ku nsrs gSa] tks fd cgqr egRRoiw.kZ gS] ysfdu vdlj 'kkjhfjd eqnzk ;k 'kkjhfjd fLFkfr ij è;ku ugha nsrsA pkgs dksbZ O;fDr larqfyr vkgkj ysrk 
gks vkSj fu;fer :i ls O;k;ke djrk gks ysfdu vxj mlds mBus&cSBus dk <ax Bhd ugha gS rks og fn[kus esa vPNk ugha yxsxkA

'kkjhfjd eqnzk ls vfHkizk; (Meaning of Posture)

eqnzk 'kCn ySfVu 'kCn ^iksfu;j* ls fy;k x;k gS ftldk vfHkizk; gS j[kuk ;k LFkku xzg.k djukA 'kjhj ds vaxksa dh fLFkfr vkSj 
vkd`fr dks eqnzk dgk tkrk gSA bls 'kjhj ds vaxksa dh  fLFkfr Hkh le>k tkrk gS vkSj O;fDr ds mBus cSBus dk <ax ;k 'kkjhfjd 
vkd`fr Hkh le>k tkrk gSA ,d mfpr 'kkjhfjd eqnzk esa es:naM ds LoLFk gksus dh fLFkfr esa rhu ckrsa gksrh gSa vFkkZr~ es:naM rhu vksj 
ls eqM+h gksrh gSA
'kjhj dh vkd`fr mfpr cukus ds fy, 'kjhj ds vaxksa dh fLFkfr Bhd fn[kuk cgqr egRoiw.kZ gSA es:naM lh/k ugha gksrkA bldk Åijh Hkkx eqM+k 
gksrk gS vkSj uhps ds Hkkx esa Hkh FkksM+k eqM+k gksrk gSA ;fn jh<+ dh gM~Mh dk dksbZ Hkkx vius ewy LFkku ls fgy tkrk gS rks 'kjhj dh vkd`fr esa fodkj 
vk tkrk gSA ,d vPNh 'kkjhfjd eqnzk ;k 'kjhj ds [kM+s gksus dh fLFkfr og gksrh gS tc ?kqVus eqM+s u gks vkSj jh<+ dh gM~Mh fcYdqy lh/h gks vkSj 
O;fDr fgy u jgk gksA 
jh<+ dh gM~Mh dh fLFkfr Bhd cuk, j[kuk vkSj ekalisf'k;ksa esa larqyu cuk, j[kuk cgqr vko';d gSA lkjk fnu >qd dj cSBs jgus ls ekalisf'k;ksa 
esa f[kapko iSnk gks tkrk gSA Vkaxksa vkSj jh<+ dh gM~Mh ij yxkrkj ncko iM+rs jgus ls pksV yxus ;k eksp vkus dk tksf[ke c<+ tkrk gSA
;fn fdlh Mksjh ds fljs ls yVds gq, /krq ds xksys ls ftlls nhokj dh lh/ ukih tkrh gS vFkkZr~ Iye ykbu ls ,d mfpr 'kkjhfjd eqnzk ns[kuh gks 
rks /krq ds xksys dks izR;sd dku ls yVdk fn;k tkrk gS] rc ;g Iye ykbu dku] da/s vkSj cktw ds eè; ls gksrh gqbZ lh/k ik¡o dh ,M+h dh 
gM~Mh ds chp esa ls xqt+jsxhA

mfpr [kM+s gksus dh fLFkfr (Correct Standing Posture)

;n~;fi ge lc izfrfnu [kM+s gksrs gSa iajrq geesa ls vf/drj yksx dHkh mfpr [kM+s gksus dh fLFkfr dks egRo ugha nsrsA cgqr ls yksx okLro esa bl ckr ls vufHkK gksrs gSa 
fd muds [kM+s gksus dh vknrsa mudh ihB vkSj xnZu esa fodkj iSnk dj ldrh gSaA blfy, ;g cgqr vko';d gks x;k gS fd mfpr [kM+s gksus dh fLFkfr ds fo"k; esa 
tkuk tk,A [kM+s gksrs le; fuEu ckrksa dks è;ku esa j[kuk pkfg,A

1-� flj dks lh/k j[kuk pkfg,A bls lkeus] ihNs vkSj nkb± vkSj ckb± vksj ugha ?kqekuk pkfg,A
2-� duiVh esa ls xqtjus okyh ykbu da/ks ds eè; esa ls gksdj tkuh pkfg,A
3-� da/s ihNs dh vksj >qds gksus pkfg,A
4-� Nkrh dks vkxs dh vksj j[kuk pkfg,A
5-� flj ds Åijh Hkkx dks Nr dh vksj [khapuk pkfg,A
6-� ?kqVus lh/s j[kus pkfg,A
7-� vek'k; dks vanj dh vksj eqM+k gksuk pkfg,A isyfol dks vkxs ;k ihNs ugha >qdkuk pkfg,A
8-� ,fM+;ksa dks lgkjk feyk gksuk pkfg,A

 mfpr cSBus dh fLFkfr (Correct Sitting Posture)

vktdy yksx yacs le; rd daI;wVj ij cSBs jgrs gSa blfy, cSBusa dh fLFkfr Bhd gks] ;g ckr cgqr egRoiw.kZ gks xbZ gSA fy[krs le; vkSj i<+rs le; 
;fn O;fDr Bhd izdkj ls u cSBk gks rks blls 'kjhj dh vkd`fr esa dbZ izdkj ds fodkj vk tkrs gSaA 
cSBrs le; fuEu ckrksa dk è;ku j[kuk pkfg,A%
 1-� cSBrs le; lnk viuh dej dks lh/k j[ks vkSj da/ksa dks ihNs dh vksj j[ksa  A dej ls uhps dk Hkkx 

dqlhZ ds fiNys Hkkx dks LiZ'k djuk pkfg,A
2-� es:naM ds rhuksa eksM+ cSBrs le; lkekU; voLFkk esa gksus pkfg,A
3-� nksuksa dwyksa ij 'kjhj dk Hkkj leku :i ls iM+uk pkfg,A

04-� ?kqVus 90  ds dks.k ij eqM+s gksus pkfg,A ?kqVuksa dks dwYgksa ls FkksM+k Åij j[kuk pkfg,A ik;nku ;k LVwy dk iz;ksx 
djuk Hkh vPNk gSA Vkaxksa dks ,d nwljs ds Åij ugha j[kuk pkfg,A

5-� cSBrs le; iSjksa dks Q'kZ ij lh/k j[ksaA
6-� ,d gh voLFkk esa dHkh Hkh 30 feuV ls T+;knk u cSBsaA 

 mfpr 'kkjhfjd eqnzk ds ykHk (Advantages of Correct Posture)

mfpr 'kkjhfjd eqnzk ds ykHkksa dks ns[krs gq, bl ij è;ku nsuk t+:jh gks tkrk gSA blds fuEufyf[kr ykHk gks ldrs gSa%

(d) lkal ysus dh fØ;k ij izHkko (Effective breathing) % ,d mfpr 'kkjhfjd eqnzk LoHkkfod :i ls euq"; dks Bhd izdkj ls lk¡l ysus ds 
;ksX; cukrh gSA vPNh 'kkjhfjd eqnzk ls vfHkizk; gS fd QsQMs+ fldqMs ugh gksaxs vkSj blls Fkksjsfld {kerk esa lq/kj gksxk A blls vPNh izdkj ls lkal fy;k tk 
ldsxkA
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([k) ,dkxrz k vkjS  fopkj dju s dh {kerk e as l/q kj   lkl¡  yus  s dh fØ;k mfpr gkus  s l s fopkj dju s dh (Improves concentration and thinking ability) :

{kerk c< + tkrh g S D;kfas d efLr"d dk s vkDlhtu i;kIZ r ek=kk e as fey jgh gkrs h gAS  nn Z vkjS  FkdkoV de gkus  s l s ,dkxrz k vkjS  ekufld {kerk e as of̀n/~  gkrs h gAS

(x) O;fDrRo esa lq/kj   ftu yksxksa ds mBus cSBus dk <ax mfpr gksrk gS os cgqr pqLr vkSj vkd"kZd fn[krs gSaA ftl O;fDr ds mBus cSBus (Improves the personality) :

dk <ax lgh ugha gksrk] og 'kkjhfjd :i ls vkd"kZd ugha yxrkA mfpr 'kkjhfjd eqnzk O;fDr dh lqanjrk dks c<+krh gS vkSj blls O;fDr ds ekufld larqyu esa lq/kj gksrk gSA

(?k) vkRefo'okl esa o`fn~/   og O;fDr ftlds 'kjhj dh eqnzk,¡ Bhd gksrh gaS mlesa vkRefo'okl iSnk gks tkrk gS A og yksxksa ds chp cM+h (Increases self-confidence) :

pqLrh ls py ldrk gS] cSB ldrk gS vkSj [kM+k gks ldrk gSA

(M-) vfLFk&fodkjksa ls cpko essa lgk;d   'kjhj dh eqnzk ;k vkd`fr mfpr gksus ls dbZ jksxksa ls cpk tk (Helps in avoiding orthopaedic health complications) :

ldrk gS tSls fMLd viuh txg ls fgyus dk [krjk] ihB dk nnZ] xnZu dk nnZ] Nkrh esa ncko gksuk] [kwu dk izokg Bhd u gksuk bR;kfnA 'kkjhfjd fLFkfr Bhd gksus ls jh<+ dh gM~Mh 
ij de ncko iM+rk gSA 

(p) 'kkjhfjd ranq:Lrh esa o`fn~/ (Increases physical fitness)  : ftl O;fDr dh 'kkjhfjd eqnzk,¡ Bhd gksrh gSa mlds vaxksa dk fodkl mfpr izdkj ls gksrk gS vkSj 
ekalisf'k;ksa esa vf/d mtkZ lgt djus dh {kerk vkSj 'kjhj esa cy gksrk gSA ?kqVuksa vkSj gfM~M;ksa ds vius LFkku ij jgus ls O;fDr dks FkdkoV de vuqHko gksrh gS vkSj O;fDr dks dke 
djus ds fy, de mtkZ dh vko';drk gksrh gSA O;fDr dk 'kjhj fØ;k'khy jgrk gS

5-5 [kjkc 'kkjhfjd vkd`fr ds dkj.k (Causes of Bad Posture)

eqnzk og gksrh gS ftl fLFkfr esa dksbZ O;fDr vius 'kjhj dks j[krk gSA cgqr ls yksx ,sls gksrs gSa  ftudh 'kkjhfjd vkd`fr fcxM+ tkrh gSA  'kkjhfjd eqnzk fcxM+us ds 
fuEufyf[kr dkj.k gks ldrs gSa A 

(d) vuqoaf'kdrk (Heredity) :  cgqr ls eqnzk fodkj vius ekrk&firk ls xzg.k fd, tkrs gSaA jh<+ dh gM~Mh esa [kjkch vuqokaf'kd dkj.kksa ls Hkh gksrh gSA blfy, vuqokaf'kdrk 
Hkh [kjkc eqnzk dk dkj.k cu ldrk gSA

([k) vk;q (Age) : ekalisf'k;ksa esa fodkj vk tkus ds dkj.k Hkh 'kkjhfjd vkd`fr fcxM+ tkrh gSA tc dksbZ O;fDr cw<+k gks tkrk gS rks mldh ek¡lisf'k;k¡ detksj iM+ 
tkrh gSa ftlls mldh eqnzk fcxM+ tkrh gSA

(x) [kku&iku Bhd u gksuk (Malnutrition) : [kku&iku esa xM+cM+ gksus ls vfLFk;ksa vkSj ek¡lisf'k;ksa ds rarq iwjh rjg ls fodflr ugha gks ikrsA mfpr iks"k.k u 
feyus ls vkSj foVkfeuksa dh deh ds dkj.k rFkk dSfY'k;e de gksus ds dkj.k gfM~M;k¡ vkSj ek¡lisf'k;k¡ izHkkfor gksrh gSaA blds dkj.k dadky ra=k det+ksj iM+ tkrk gS 
vkSj 'kkjhfjd eqnzk fcxM+ tkrh gSA

(?k) Fkdku (Fatigue) : fujarj vR;kf/d dk;Z djus ls Fkdku gks tkrh gSA Fkdku gksus dh fLFkfr esa 'kjhj dks vPNh eqnzk fLFkfr esa j[kuk dfBu gks tkrk gSA 
ek¡lisf'k;ksa dh Fkdku ds dkj.k ihB esa nnZ gks ldrk gS vkSj da/s fldqM+ tkrs gSa vkSj eqnzk fodkj vk tkrk gSA

(M-) eksVkik (Obesity) : isV ds fupys fgLls esa T+;knk pchZ tek gksus ds dkj.k ihB ds fiNys fgLls esa nnZ gksus tSlh cgqr lh leL;k,¡ gks ldrh gSa D;ksafd isV 
Hkkjh gksus ds dkj.k 'kjhj dk fiNyk fgLlk vkxs dh vksj /dsyk tkrk gSA

(p) vkRefo'okl esa deh (Low Self-Esteem) : ;g ns[kus esa vk;k gS fd ftu O;fDr;ksa esa vkRefo'okl dh deh gksrh gS os vDlj vius flj dks >qdk, 
j[krs gSa vkSj da/s vkxs dh vksj j[krs gSaA blls mudh jh<+ dh vkd`fr fcxM+ tkrh gSA ;g ,d [kjkc vknr cu tkrh gS vkSj bl dkj.k eqnzk fodkj vk tkrk gSA

(N) de fn[kkbZ nsuk (Poor Vision) : ;g ns[kk x;k gS fd de fn[kkbZ nsus ds dkj.k tc dksbZ O;fDr daI;wVj LØhu ij vkxs dh vksj >qdrk gS ;k >qd dj 
fdrkc i<+rk gS ;k Vsyhfot+u ns[krk gS] blls da/s fldqM+ tkrs gSa vkSj flj vkxs dh vksj >qd tkrk gSA ,slk gks tkus ls eqnzk fodkj mRiUu gks tkrk gSA

(t) Bhd <xa  d s diM s+ u iguuk (Improper Clothing) : ;g ,d fuf'pr rF; g S fd rxa  diM s+ vkjS  mfpr uki d s trw  s u iguu s d s dkj.k enq kz  fLFkfr iHz kkfor 
gkrs h gAS  diM s+ rxa  gkus  s d s dkj.k O;fDr Bhd idz kj l s cBS  ugh a ldrk] [kMk+  ugh a gk s ldrk vkjS  py ugh a ldrkA bl vknr l s enq kz  fodkj mRiUu gk s tkrk gAS

(>) foyklh thou (Sedentary Lifestyle) : foyklh thou gksus ls O;fDr O;k;ke de djrk gS vkSj blds ifj.kkeLo:i ek¡lisf'k;k¡ vkSj tksM+ det+ksj gks tkrs gSaA 
lqLr jgus ls Hkh eqnzk fodkj mRiUu gks tkrk gSA

(.k) O;kolkf;d okrkoj.k (Occupational Environment) : O;kolkf;d okrkoj.k Hkh 'kkjhfjd vkd`fr Bhd j[kus esa cgqr egRRoiw.kZ Hkwfedk vnk djrk gSA 
os yksx tks cSap ij cSB dj dk;Z djrs gSa vkSj lkjk fnu Bhd <ax ls ugha cSBrs] mudh 'kkjhfjd vkd`fr fcxM+us dk tksf[ke c<+ tkrk gSA fo'ks"kdj os yksx tks daI;wVj 
ds vkxs yacs le; rd cSBs jgrs gSaA tSls fd nthZ viuh xnZu vkxs dh vksj j[krs gSa vkSj vius da/s eksM+ ysrs gSa ftlls eqnzk fodkj vk tkrk gSA

(V) ekalisf'k;ak ?kk;y gksuk (Chronic Injuries) : tc fdlh O;fDr ds ihB ;k xnZu esa ;k 'kjhj ds vU; fdlh Hkkx esa nnZ mRiUu gksrk gS rc og nnZ lgu 
djus ds fy, vius 'kjhj dks vyx <ax ls eksM+ ysrk gSA ;fn yacs le; rd bl fLFkfr esa jgk tk, rks ;g ,d [kjkc vknr cu tkrh gSA blfy, tc fdlh O;fDr ds 
'kjhj esa nnZ gks ;k ek¡lisf'k;ksa ij pksV yxh gks rks mls viuh 'kkjhfjd eqnzk vyx <ax ls cuk, j[kuh pkfg,A

(B) ruko (Stress) : ruko dk dkj.k 'kkjhfjd ;k Hkkoqd nksuksa izdkj ls gks ldrk gS tSls fd ikfjokfjd fpark,a gksukA ruko ls gekjs 'kjhj ls Luk;q ra=k dh chekjh] 
ot+u c<+uk vkSj vfLFk;k¡ det+ksj gks tkrh gSaA blls eqnzk fodkj vk tkrk gSA

5-6 'kjhj dh eqnzk esa gksus okys vke fodkj% ?kqVuksa dk ,d nwljs dks Nwuk] piVs iSj] da/s xksy gksuk] vxzdqCtrk] dqcM+kiu] eqMh gqbZ Vkaxs 
Ldksfy;ksfLkl (Common Postural Deformities–Knock knee, Flat foot, Round shoulders, Lordosis, Kyphosis, Bow legs and Scoliosis)

'kjhj dh vkd`fr esa gksus okys lk/kj.k fodkj 'kjhj ds gfM~M;ksa ds <kaps ls lacaf/r gksrs gSaA ekuo 'kjhj esa gksus okys bl izdkj ds fodkj ;k rks xzg.k fd, tkrs gSa ;k tUetkr gksrs gSaA 
budk dkj.k nq?kZVuk] vi;kZIr vkgkj] mBus&cSBus vkSj lksus dh xyr vknrsa gks ldrh gSaA 'kjhj esa gksus okys bl izdkj ds dqN fodkjksa dh O;k[;k bl izdkj dh 
tk ldrh gS& 

 ?kqVuksa dk ,d nwljs dks Nwuk (Knock Knee) :  uksd uh 'kCn ySfVu Hkk"kk ds 'kCn tsuw vkSj osyxwl ls fy;k x;k gS ftldk vFkZ gS ?kqVus dk vanj dh 
vksj eqM+k gksukA uksd uh dks tsuw osyxe ds uke ls Hkh tkuk tkrk gSA uksd uh ,d ,slh fLFkfr gS ftlesa ?kqVuksa ls uhps dh Vkaxs ckgj dh vksj eqM+h gksrh gSa vkSj ?kqVus 
,d nwljs dks Nwus yxrs gSa vFkkZr~ iSj eksM+dj bl izdkj [kM+s gksus dh fLFkfr fd ?kqVus ,d nwljs dks Nwus yxsA ,fM+;k¡  Hkh vyx gks tkrh gSaA uksd uh dk fodkj 
vDlj Vkaxks ds fupys Hkkx dk vfu;fer :i ls fodkl gksus ds dkj.k vkSj det+ksj Luk;q ds dkj.k gksrk gSA

 iSjksa dk pksM+k gksuk (Flat Foot) :  iSjksa ds pkSM+siu dks isl iysuwl ;k iSjksa dh xksykbZ u gksuk Hkh dgk tkrk gSA ;g og fLFkfr gS ftlesa iSjksa dh xksykbZ uhps dh 
vksj ls de gksus yxrh gSA iSj dk iwjk iatk t+ehu dks FkksM+k lk Nwrk gqvk ;k iwjk Nwus yxrk gSA bl izdkj ds pkSM+s iSj mu cPPkksa esa ns[ks tkrs gSa tks eksVs gksrs gSaA 
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da/ksa dk xksy gksuk (Round Shoulders) : ;g 'kjhj dh vkd`fr esa gksus okyk ,slk fodkj gS ftlesa da/s vkxs dh vksj >qd tkrs gSa] flj 
vkxs dh vksj c<+ tkrk gS vkSj BksMh vkxs dh vksj vk tkrh gSA da/s vkxs dh vksj >qd tkrs gSa  ftlls ihB dk Åijh fgLlk xksy fn[kus 
yxrk gSA
 es:naM dk dej ds fupys Hkkx ls ckgj dh vksj mBk gksuk (Lordosis) :  lkekU; jh<+ dh gM~Mh ihNs ls ns[ksus ij lh/h fn[kkbZ nsrh gSA tcfd 
yksZMksfll dh fLFkfr esa] ihB ds uhps ds Hkkx ls ckgj dh vksj mBh gksrh gSA yksZMksfll dk fodkj eq[; :i ls dej okys Hkkx dks izHkkfor djrk gSA
yksZMksfll vf/drj eksVs yksxksa dks gksrk gS ftudh ihB dh ekalisf'k;ka det+ksj gksrh gSa vkSj isV Hkkjh gksrk gSA 
es:naM dk ihB dh vksj ls ckgj dh vksj fudyuk (Kyphosis) : bldk dkj.k es:naM dk ihB dh vksj ls cgqr vf/d eqM+k gksuk 
gksrk gS tSls fd dwc fudyukA dkbQksfll 'kCn ls vfHkizk; jh<+ dh gM~Mh ds chp ds Hkkx dk ckgj dh vksj ;k ihNs dh vksj fudys gksus ls 
gksrk gSA dwc vf/drj Fkksj,sfdd es:naM esa fudyk gksrk gSA blls 'kjhj dh vkd`fr esa bl izdkj dk ifjorZu vk tkrk gS rks ihB ds Åijh 
fgLls dks izHkkfor djrk gSA 'kjhj dh vkd`fr esa vk, bl izdkj ds ifjorZu ls xnZu] da/s vkSj ihB esa nnZ gks ldrk gS] lkFk gh lkal ysus esa 
rdyhQ gks ldrh gSA
dkbQksfll ds fodkj dk eq[; y{k.k 'kjhj dh cukoV esa ifjorZu vkuk gksrk gS vkSj ihB esa dwc fudyuk 'kq: gks tkrk gSA bldk dkj.k xyr 'kkjhfjd eqnzk] ihB dh 
ekalisf'k;ksa dk det+ksj gksuk vkSj Nkrh dh ekalisf'k;ksa dk l[r gksuk gksrk gSA
>qdh Vkaxs (Bow Legs) : Vkaxksa ds >qds gksus dk dkj.k Vkaxksa dk Vs<k gks tkuk vkSj ?kqVuksa ds chp pkSM+kbZ iSnk gks tkuk gksrk gSA Vkaxksa ds 
>qds gksus dh fLFkfr ,slh gksrh gS ftlesa ?kqVus pkSM+s fn[kkbZ nsrs gSa tc dksbZ O;fDr iSjksa ds vkSj ,fM+;ksa ds cy ij [kM+k fn[kkbZ nsrk gSA cgqr ls 
cPpksa dh Vkaxsa bl izdkj gksrh gSa D;ksafd og ek¡ ds isV esa eqM+h gqbZ fLFkfr esa jgrs gSaA NksVs cPpksa dh Vk¡xsa lh/h gksuk 'kq: gks tkrh gS tc os 
pyuk 'kq: djrs gSa vkSj mudh Vk¡xsa muds 'kjhj ds Hkkj dks lgu djus yxrh gSA
vf/drj bl izdkj ds fodkj dk dkj.k lw[ks dk jksx gksrk gS vkSj ;g jksx foVkfeu Mh dh deh ds dkj.k gksrk gSA
dwcM+k gksuk (Scoliosis) : es:naM ds vlk/kj.k :i ls eqM+s gksus ds dkj.k O;fDr dwcM+k gks tkrk gSA es:naM dks ,d vksj ls ns[kus ij og 
lkekU; :i ls eqM+h fn[kkbZ nsrh gS ysfdu dwc fudyus dh fLFkfr esa og ,d rjQ eqM+ tkrh gSA cgqr ls yksxksa esa ftudh ihB esa dwc fudyk 
gksrk gS muesa fdlh Hkh rjQ vfrfjDr dqaMy cu tkrs gSa vkSj es:naM dh gfM~M;k¡ ?kwe tkrh gSaA ;g fodkj yM+dksa dh vis{kk yM+fd;ksa esa nqxuk gksrk gSA bls 
fdlh Hkh vk;q ds yksxksa esa ns[kk tk ldrk gS] iajrq ;g vf/drj mu yksxksa esa gksrk gS ftudh vk;q 10 o"kZ ls T+;knk gksrh gSA ftu yksxksa dk dwc fudyk gksrk 
gS muds cPps Hkh ,sls gh iSnk gksrs gSaA tcfd cgqr lh fLFkfr;ksa esa bl fodkj ds dkj.kksa dk irk ugha yx ikrk A
5-7 'kkjhfjd fodkjksa ds fy, lq/kjkRed mik; ( Corrective Measures for Postural Deformities)

,d vPNh 'kkjhfjd vkd`fr dks ns[kdj fdlh O;fDr dh LoLFrk dk Lrj irk pyrk gSA vPNh 'kkjhfjd eqnzk 'kkjhfjd <kaps dks lh/k j[kus esa ekalisf'k;ksa dh 
lgk;rk djrh gSA [kjkc 'kkjhfjd eqnzk ds ihNs dbZ dkj.k gksrs gSa ftuesas ls dqN uhps fn, x, gSa&

1- pksV yxuk
2- chekjh vkSj [kku&iku dk Lrj
3- xyr vknrsa
4- ekalisf'k;ksa dk ruko] ekalisf'k;ksa dh det+ksjh
5- ekufld n`f"Vdks.k vkSj ruko
6- oa'kkuqxr chekjh
7- lgh twrs u iguuk

'kkjhfjd fØ;k ekalisf'k;ksa dks etcwr djus esa lgk;d gksrh gSA ;gka rd fd fu;fer :i ls 'kkjhfjd fØ;k djus ls ekalisf'k;ksa ds rarq Hkh fodflr gksus yxrs gSaA mfpr izdkj 
ds O;k;ke djus ls 'kjhj dh vkd`fr esa vk, fodkjksa dks dqN lhek rd Bhd fd;k tk ldrk gSA bl izdkj ds dqN O;k;keksa ds ckjs esa bl izdkj crk;k x;k gS&
(d) dej ds O;k;ke (Back Exercises) : cgqr ls 'kkjhfjd fodkj ihB dh ekalisf'k;ksa ds det+ksj gksus ds dkj.k gksrs gSaA da/s vius ewy LFkku ij jgs blds fy, ihB 
dks et+cwr djus okys dqN dk;Z djus vko';d gSaA ysV dks uhps dh vksj [khapus ls ihB dh ekalisf'k;ksa esa lq/kj gksrk gSA
([k) Åijh /M+ ds O;k;ke (Trunk exercise) : 'kjhj ds Åijh /M+ dks nk,a&ck,a ?kqekus ls ihB vkSj isV dh ekalisf'k;ka et+cwr gksrh gSaA ihB ds uhps dk 
Hkkx Hkh bl O;k;ke ls fodflr gksrk gSA
(x) Nkrh ds O;k;ke (Chest Exercise) : Nkrh dks et+cwr djus ls 'kjhj dh eqnzkvksa dk lq/kj djus esa enn feyrh gSA Nkrh dks vanj dh vksj rFkk ckgj 
dh vksj 15 ckj nckuk pkfg,A ,slk rhu ckj djuk i;kZIr gSA
(?k) Vkaxksa dks nckuk (Leg Press) : Vkaxksa dks vuns[kk ugha djuk pkfg,A larqfyr 'kkjhfjd eqnzk ds fy, 'kjhj ds uhps dk Hkkx dk et+cwr gksuk cgqr egRoiw.kZ gksrk gSA 
Vkaxksa dks nckuk] Vkaxksa dks ifg;s dh rjg ?kqekuk vkSj Vkaxksa dks QSykuk pkfg,A
(M) ,sjksfcDl (Aerobics) : fu;fer :i ls ,sjksfcDl djus ls ân; dh ek¡lisf'k;ksa dk fodkl gksrk gS vkSj blls 'kjhj ds Hkkj dks de djus esa enn feyrh gS vkSj 'kjhj 
dh vkd`fr esa lq/kj gksrk gSA pyuk] nkSM+uk] dwnuk vkSj O;k;ke djuk 'kjhj dh vkd`fr dks Bhd j[kus ds fy, cgqr egRRoiw.kZ gSA
?kqVuksa dk ,d nwljs dks Nwus ij fd, tkus okys mik; (CORRECTIVE MEASURES FOR KNOCK KNEES)

(d) lkbM LVsi&vil (Side Step-ups) :  lkbM LVsi&vil ,d ot+u okys cSap ds Åij [kM+s gksdj fd, tkrs gSaA nka;h rjQ [kM+h gksdj cSap dh vksj 
eq¡g fd;k tkrk gS vkSj cktwvksa dks Nkrh ds lkeus j[kk tkrk gSA blds i'pkr nk;k¡ iSj cSap ds Åij j[kk tkrk gS vkSj tSlk fd fp=k esa fn[kk;k x;k gS 'kjhj 
dks gok esa mBk;k tkrk gSA tc nk;ha Vk¡x lh/h jgrh gS] bls FkksM+h nsj ,sls gh jgus nhft,] vius vki dks uhps dfj, vkSj fQj bls nksgjkb,A bls 10&12 ckj 
djus ds i'pkr] ;gh fØ;k lkbM cnydj fQj dfj,A
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([k) ykfbax ,cMD'ku (Lying Abduction) : ;g ,d rjQ ysVdj fd, tkus okyk O;k;ke gSA nk;ha vksj Vkaxksa dks 
olh/k djds ysfV,A blds i'pkr Vkax dks 45  ds dks.k ij Q'kZ ls mBkb, vkSj bls dqN lSfdaM ds fy, ,sls gh jf[k,A 

/hjs&/hjs Vk¡x dks uhps ykb, vkSj blh izdkj 10&12 ckj dfj, vkSj ;gh fØ;k lkbM cnydj nksgjkb,A
(x) okWy ,cMDVj Ldoht+ (xsan dks nckdj j[kuk) (Wall Abductor Squeeze) : ;s O;k;ke tSlk fd fp=k esa 
fn[kk;k x;k gS ,d O;k;ke xsan dh lgk;rk ls fd, tkrs gSaA nhokj dh vksj eqag djds nka;h vksj [kM+s gks tkb,] vkSj xsan 
dks Q'kZ ij vius isV ds vuqlkj Å¡pk dhft,A nk¡;h V¡kx mBkb, vkSj bls dqN lSfdaM rd ,sls gh jf[k,A /hjs&/hjs ncko NksfM+, vkSj bls nksgjkb,A bls 
10&12 ckj djus ds i'pkr lkbM cnydj nqckjk dhft,A
QysV QqV gksus ij fd, tkus okys mik; (CORRECTIVE MEASURES FOR FLAT FOOT)

(d) ,M+h ij f[kapko nsuk (Heel Stretch) : Q'kZ ij cSBdj nksuksa iSjksa dks lh/k dhft,A blds i'pkr nksuksa iSjksa ds iats mBkb, vkSj iSj mBkb,] ,slk 
djrs gq, ,M+h er mBkb,A bl fLFkfr esa vius&vki dks 10&15 lSfdaM rd jf[k,A bl O;k;ke dks tSlk fd fp=k esa fn[kk;k x;k gS] nksuksa iSjksa ds lkFk 5 ckj 
dhft,A
([k) mfpr izdkj ds twrksa dk iz;ksx djuk (Using Proper Shoes) : ,sls twrs igfu, tks vkids iSjksa dh xksykbZ dks lgkjk nsaA vf/d Å¡ph ,M+h okys 
twrs iguus ls cpko dhft,A
(x) iSjksa dks ?kqekuk (Twisting Feet) : nksuksa Vk¡xksa dks lh/h djds Q'kZ ij fVdk dj cSfB,A nk,¡ iSj dks Åij mBkb, vkSj blds lkFk ck,¡ iSj dh vafre 
v¡xqyh ds iSj dks Nq,A iSjksa n~okjk bl izdkj fd, tkus okyk O;k;ke f[kapko iSnk djds iSjksa dh xksykbZ cukus esa izHkkodkjh gksrk gSA
 da/s xksy gksus ij fd, tkus okys mik; (CORRECTIVE MEASURES FOR ROUND SHOULDERS)

(d) Nkrh dks [khapdj [kM+s gksuk (Standing Chest Stretch) : nhokj ds ikl [kM+s gksdj nk;ha vksj ls ckt+w ds Åijh Hkkx dks Åij mBkb, vkSj Q'kZ 
ods lkFk lekraj voLFkk esa jf[k,A dksfguh dks 90  ds dks.k ij >qdkb,A blds i'pkr nkb± gFksyh dks nhokj ds lkFk lkeus dh vksj jf[k,A lk¡l ckgj dh vksj 

NksfM+,] FkksM+k lk vkxs dh vksj >qfd, vkSj 'kjhj dks ck;ha vksj ?kqekb,A bl izdkj ds f[kapko esa 40&60 lSfdaM rd jfg,] blds i'pkr vius vki dks <hyk 
NksM+ nhft,A bl izdkj ;g O;k;ke nwljh vksj ls Hkh dj ldrs gSaA
([k) ihB ds cy ysVdj Nkrh esa f[kapko iSnk djuk (Supine Chest Stretch) : O;k;ke djus okys cSap ij eq¡g dks lkeus dh vksj djds lh/s ysV 

otkb, vkSj flj dks cSap ij fVdkb,A nksuksa cktwvksa dks 'kjhj ls ckgj gFksfy;ksa dks Åij dh vksj djds nksuksa vksj ls 90  ds dks.k ij ckgj fudkfy,A lk¡l 
NksfM+, vkSj cktwvksa dks Q'kZ dh vksj rc rd [khapdj jf[k, tc rd fdlh vkjkenk;d fLFkfr esa ugha igq¡pk tkrkA blds i'pkr Nkrh dh ek¡lisf'k;ksa esa 
f[kapko iSnk dhft,A bl voLFkk esa 40&60 lSfdaM rd jfg,A
es:naM ds dej ds fupys Hkkx ls ckgj dh vksj mBus dh fLFkfr esa fd, tkus okys mik; (Corrective Measures For Lordosis)

(d) fgi QysDlj LVjsp (dwYgksa esa f[kapko nsuk) (Hip Flexor Stretch) : bfyvksilksl ek¡lisf'k;ksa esa f[kapko nsus ds i'pkr] tSlk fd fp=k esa fn[kk;k 
x;k gS ,d ?kqVus dks Q'kZ ij fVdkdj ,slh fLFkfr esa vkb,A ihB dks lh/k j[kds dwYgksa dks /hjs ls vkxs dh vksj dfj, tc rd fd iw.kZ :i 
ls f[kapko iSnk ugha gks tkrk A bl fLFkfr esa 20&30 lSfdaM rd jfg,] bls fnu esa dbZ ckj 3&5 feuV rd nksgjkb,A 
([k) ihB ds fupys fgLls esa f[kapko iSnk djuk (Lower Back Stretch) : ?kqVuksa dks eksM+dj ihB ds cy ysV tkb,A ftruh vklkuh ls 
gks lds ?kqVuksa dks ihNs dh vksj /dsyus dk iz;kl dhft,A bl voLFkk esa 20&30 lSfdaM rd jfg, vkSj bls fnu esa dbZ ckj 3&5 ckj dfj,A
(x) isV ds fupys fgLls esa  f[kapko iSnk djuk  (Strengthening Abdominal Crunch) : ?kqVuksa dks eksM+dj ihB ds cy ysV tkb,A 
blds i'pkr /hjs ls gkFkksa dks ?kqVuksa ds Åij jf[k, vkSj fQj ls ihNs gks tkb,] flj dks vkSj da/ks dks t+ehu ls Åij mBkb,A bl O;k;ke dks nksgjkb, tc 
rd vki ;g eglwl ugha djus yxrs fd vkids isV ds fupys fgLls dh ekalisf'k;k¡ vf/d t+ksj yxk jgh gSaA ,d feuV ds fy, foJke dhft, vkSj bl fØ;k 
dks 2&3 ckj djus dk iz;kl dhft,A
(?k) ?kqeko Øap (Twisting Crunch) : ?kqVuksa dks eksM+dj ihB ds cy ysV tkb, vkSj iSjksa dks t+ehu ij lh/k djds jf[k,A tSlk fd fp=k esa fn[kk;k x;k gS 
gkFkksa dks flj ds nksuksa vksj jf[k,A flj dks Åij mBkus ds i'pkr] 'kjhj ds Åijh fgLls dks ?kqekb, rkfd nk;ha dksguh ck¡, ?kqVus ds lkeus dh vksj ?kwesaA igyh 
fLFkfr esa okfil vkb, vkSj fQj bls nksgjkb,A bls ckjh&ckjh ls ck¡;h&nk;ha vksj ls dhft, vkSj ?kwfe,A 'kq:vkr esa bls 10 ckj nksgjkus ds 2 lSV yxkb, vkSj 
/hjs&/hjs bls c<+kdj 20 ckj nksgjkus ds 3 lSV yxkus rd dhft,A
(M-) fczftax O;k;ke (Bridging Exercise) : ?kqVuksa dks eksM+dj ihB ds cy t+ehu ij ysV tkb, vkSj Q'kZ ij iSjksa dks lh/k jf[k, vkSj tSlk fd fp=k esa 
fn[kk;k x;k gS dwYgksa dks Åij mBkb,A bl voLFkk esa 5&10 lSfdaM rd jfg,] foJke dhft, vkSj nksgjkb,A 'kq: esa 10 ckj djus ds 2 lSV yxkb,A
 es:naM ds ihB dh vksj ls ckgj dh vksj fudyus ij fd, tkus okys O;k;ke (CORRECTIVE MEASURES FOR KYPHOSIS)

(d) eqnzk (Posture) : [kM+s gksrs] lksrs] pyrs vkSj cSBrs le; vDlj mfpr eqnzk j[kus ls eqnzk fodkjksa tSls fd es:naM ds ihB dh vksj ckgj fudyus ls 
cpko gksrk gSA dbZ ckj ge viuh ihB ds Åijh Hkkx ;gk¡ rd fd da/ksa dks ihB ds nnZ ls cpus ds fy, >qdk ysrs gSaA ,slk djus ls es:naM ds ckgj dh vksj 
fudyus ls cpk tk ldrk gSA
([k) dqlhZ ij cSBdj f[kapko iSnk djuk (Stretching While Sitting on Chair) : dqlhZ ij lh/s cSB tkb, vkSj viuh ihB] gkFkksa vkSj flj dks lh/k 
jf[k,A bl fLFkfr esa vkus ds i'pkr vius flj dks ftruk >qdk ldrs gSa] >qdkb,A blls vkidh ihB dh ekalisf'k;ksa esa f[kapko iSnk gksxkA bl O;k;ke dks 2 
lIrkg rd fnu esa 2&3 ckj dhft,A
(x) jh<+ dh gM~Mh dh ekalisf'k;ksa dks et+cwr cukuk (Strengthening Cervical Muscles) : vkblksesfVªd O;k;ke xnZu vkSj da/s 
dh ekalisf'k;ksa dks et+cwr djus ds fy, mRre ekus tkrs gSaA fuEufyf[kr O;k;ke fd, tk ldrs gSaA

(1) gFksfy;ksa  dks  ekFks  ds  foijhr  j[kdj  nckb,A  blds  i'pkr  /hjs&/hjs  flj  dks  vkxs  dh  vksj  djuk  'kq:  dhft,A  bl  fLFkfr  esa 
5&6 lSfdaM rd jfg,A vius dks <hyk NksM+ nhft, vkSj bls 3&4 ckj rd dhft,A

(2) cSBus okyh dscy jks (Cable Row) ds lkFk jLlh yxk nh tkrh gS vkSj tSlk fd fp=k esa fn[kk;k x;k gS nksuksa iSjksa dks QqVisM ij 
j[kk tkrk gSA blds i'pkr bldks FkksM+k lk yphyk fd;k tkrk gSA nksuksa gkFkksa ls jLlh dks idM+k tkrk gS vkSj fQj ls Bks<+h dh vksj [khapk tkrk gSA 
bl izdkj O;k;ke ds dqN lSV yxk, tkrs gSaA 



,d vad okys iz'u (Questions Carrying 01 Mark)

1- eksVj fodkl dks ifjHkkf"kr dhft, A (Define motor development.)

2- xzkl eksVj fodkl D;k gS \ (What is gross motor development?)

3- Qkbu eksVj fodkl ls vki D;k le>rs gSa \ (What do you mean by fine 
motor development?)

4- osV izf'k{k.k O;k;ke D;k gaS \ (What are weight training exercises?)

5- f'k'kqvksa  ds  O;k;ke  ds  D;k  fn'kkfunsZ'k  gSa  \  (What are the exercise 
guidelines for infants?)

6- xzkl vkSj Qkbu eksVj dkS'ky ds varj dks crkb;s A (Distinguish between 
gross and fine motor skills.)

7- 'kS'ko dky esa eksVj fodkl dks O;k[;kfir dhft, A (Elaborate the motor 
development during infanthood.)

8- vuqokaf'kdrk fdl rjg eksVj fodkl dks izHkkfor djrh gS \(How heredity 
effects motor development?)

9- osV  Vsªfuax  ds  fdUgh  nks  ykHkksa  ds  ckjs  esa  fyf[k;s  A  (Write any two 
advantages of weight training. )

10- ikWLpj ls vki D;k le>rs gS \ (What do you mean by posture?)

11- cSBus dk lgh ikWLpj D;k gS \ (What is correct sitting posture?)

12- vPNs ikWLpj dk dksbZ ,d ykHk crkb;s A (Write any one advantage of 
good posture.)

13- ikWLpj dks izHkkfor djus okys fdlh ,d dkj.k ds ckjs esa fyf[k;s A (Write 
about one factor that affects posture.)

nks vad okys iz'u (Questions Carrying 02 Marks)

14- xzkl vkSj Qkbu eksVj dkS'ky dh O;k[;k dhft, A  (Elaborate gross 
and fine motor skills.)

15- 'kq:vkrh cpiu esa eksVj fodkl dks O;k[;kfir dhft, A (Explain the 
motor developments during early childhood.)

16- eè; ds cpiu esa eksVj fodkl dks O;k[;kfir dhft, A (Elaborate the 
motor development during middle childhood.)

17- eksVj fodkl dks izHkkfor djus okys rhu dkjdksa ds ckjs es fyf[k;s A (Write 
any three factors affecting motor development.)

18- osV fyfÝVax vkSj osV Vsªfuax ds D;k varj gS \ (What is the difference between 
weight lifting and weight training?)

19- dwcM+rk ls D;k vk'k; gS \ (What do you mean by kyphosis?)

20- piVs iSj dh O;k[;k dhft, A  (Explain flat foot.)

21- Hkhrj eqMs+ ?kqVus dh O;k[;k dhft, A (Describe knock-knee.)

22- vxzdqCtrk D;k gS \ (What is lordosis?)

23- ik'oZdqCtrk D;k gS \ (What is scoliosis?)

24- ikWLpj dks izHkkfor djus okys fdUgha rhu dkjdksa dh O;k[;k dhft, A (Explain any 
three factors that affect posture.)

25- ikWLpj ds ladYiuk dh O;k[;k dhft, A (Elaborate the concept of posture.)

26- [kjkc ikWLpj ds fy, ftEesnkj rhu dkj.kksa ds ckjs esa crkb;s A (Describe any three 
factors that cause poor posture.)

ikap vad okys iz'u (Questions Carrying 05 Marks)

27- eksVj  fodkl  dks  ifjHkkf"kr  dhft,  A  cPpksa  ds  fodkl  ds  laca/  eas  crkb;s  A 
(Define motor development. Explain its development for children.)

28- eksVj  fodkl  dks  izHkkfor  djus  okys  dkjdksa  ds  ckjs  es  ppkZ  dhft;s  A 
(Discuss the factors affecting motor development.)

29- fofHkUu mez es o`f¼ vkSj fodkl ds fy, O;k;ke ds D;k fn'kkfunsZ'k gSa \ (What are 
the exercise guidelines for different stages of growth and development?)

30- cPpksa dh osV Vsªfuax ds ykHk vkSj uqdlku ds ckjs esa foLrkj ls fyf[k;s \ (Elaborate 
the advantages and disadvantages of weight training for children.)

31- IkkWLpj dks ifjHkkf"kr dhft, A vPNs IkkWLpj ds D;k Qk;ns gSa A (Define posture. 
What are the advantages of good posture?)

32- cSBus vkSj [kM+s gksus ds lgh ikWLpj ij ,d fuca/ fyf[k;s A (Write an essay on 
correct sitting and standing posture.)

33- fofHkUUk ikWLpjy fodkj dh O;k[;k dhft, A (Explain the various postural 
deformities.)

34- [kjkc ikWLpj dks Bhd djus ds fy, fofHkUu t:jh lgh mik; D;k gSa \ (What are 
the various essential corrective exercises for bad posture?)

35- mu  fofHkUu  dkj.kksa  dh  O;k[;k  dhft,  ftuds  dkj.k  [kjkc  ikWLpj  gksrk  gS  A  
(Explain various factors that cause poor posture.)

(3) t+ehu ij lh/s ysV tkb,A blds i'pkr gkFkksa dks nksuksa lkbM+ksa ij dfj,A ihB dh ek¡lisf'k;ksa dks fldqM++us ds i'pkr flj dks Åij mBkb,A /hjs&/hjs 
Nkrh dks ftruk gks lds Åij dhft,A FkksM+h nsj blh voLFkk esa jfg,A vius vki dks <hyk NksM+ nhft, vkSj bls 8&10 ckj dhft,A

(?k) Øafpl dks de djuk (Reduce Crunches)

;g ns[kk x;k gS fd ckWMh fcfYMax ds fy, tc Hkkj mBkus dk izf'k{k.k fn;k tkrk gS rks blls dbZ ckj es:naM ckgj dh vksj fudyuk 'kq: gks tkrk gSA blfy, 
Øfpl dks de djds bl fodkj ls cpk tk ldrk gSA Øfpl ls es:naM dh ek¡lisf'k;k¡ det+ksj gksus yxrh gSA
>qdh Vkaxksa dks Bhd djus ds mik; (CORRECTIVE MEASURES FOR BOW LEGS)

(d) Vkaxksa dks et+cwr djus okys O;k;ke (Leg Strengthening Exercises)

Vk¡xksa dks et+cwr djus okys O;k;ke lnk ?kqVuksa ds pkjksa vksj dh ek¡lisf'k;ksa dks fodflr djrs gSa vkSj >qdh Vk¡xksa dk lq/kj djus esa enn djrs gSaA fdlh O;k;ke 
djus okys cSap ij lh/s ysV dj ;g O;k;ke fd;k tkrk gSA iSjksa ds chp 10&lb dk ot+u j[kk tkrk gSA ?kqVuksa dks eksM+dj j[kk tkrk gS] iSjksa dks ofil ml 
fLFkfr esa rc rd ugha ykrs tc rd fd Hkkj vkidh Vk¡xksa ds fupys fgLls ij izgkj ugha djrkA Vk¡xksa dks iwjh rjg QSykb, vkSj bls nqckjk dfj,A
([k ikbysVl (Pilates)

ikbysVl  'kjhj  dks  lh/k  djus  ds  fy,  fd,  tkus  okyk  lcls  vPNk  O;k;ke  gSA  ihB  ds  cy  ysVdj  nksuksa  Vk¡xksa  dks  t+ehu  ls  Åij  mBkb,  vkSj  Vk¡xksa  dks 
tYnh&tYnh Åij&uhps dhft,A lkFk gh isV ds fupys fgLls esa f[kapko iSnk dhft, vkSj Vk¡xksa ds Åijh fgLls dks t+ehu ls FkksM+k lk Åij mBkb,A
 dwcM+k gksus ij fd, tkus okys O;k;ke (CORRECTIVE MEASURES FOR SCOLIOSIS)

(d) Lik;jy xfrfo/ vkSj ncko (Spiral Movement and Tension)

;g dwcM+s gksus ij fd, tkus okyk lcls vPNk O;k;ke gSA lcls igys lh/s [kM+s gksdj iSjksa dks da/s dh pkSM+kbZ ds 
vuqlkj pkSM+k fd;k tkrk gSA flj dks ckb± vksj eksfM+, ysfdu da/s eqM+us ugha pkfg,A tc flj ?kwedj fljs ij igq¡p 
tkrk gS rc tSlk fd fp=k esa fn[kk;k x;k gS da/s Hkh eksM+ ysus pkfg,A ;gh O;k;ke nwljh fn'kk ls Hkh djuk pkfg,A
([k) fgi jksy vkSj fczt (Hip Roll & Bridge)

fgi jksy vkSj fczt ,d ,slk O;k;ke gS tks fd es:naM dks mBkdj mldks iwjh rjg ?kqekdj fd;k tkrk gSA ,slh gh 
xksykdkj fLFkfr esa foijhr fn'kk esa ?kwek tkrk gSA blls fodkj dkQh gn rd Bhd gks tkrk gSA
(x) ihB dks <hyk NksM+us okyk O;k;ke (Spine Release Exercise)

;g O;k;ke Q'kZ ij ysVdj fd;k tkrk gSA ?kqVus dks  ‘T’ dk vkdkj cukus ds fy, mBk;k tkrk gS vkSj fQj ck¡;h 
fn'kk  esa  ?kqek;k  tkrk  gSA  da/ksa  dks  Q'kZ  ij  lh/k  j[kk  tkrk  gSA  tSlk  fd  fp=k  esa  fn[kk;k  x;k  gS  ?kqVuksa  dks 
vkjke&nk;d fLFkfr rd ykus ds fy, ?kqVuksa dks uhps dhft,A blh izdkj nwljh vksj Hkh dhft,A
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6-1 Hkkjr esa [ksy ds izfr efgykvksa dh Hkkxhnkjh (Sports Participation of Women in India)

lu~ 1952 ds gsyfladh vksyfiad esa izFke ckj pkj efgyk f[kykM+h Hksth xbZA [ksyksa esa uhfyek ?kksl vkSj esjh Mh- lwtk vkSj rSjkdh esa Mksyh ukft+j vkSj vkjrh 
lkgk us izf/fuf/Ro fd;kA ih-Vh- Å"kk ,d ,slh izFke Hkkjrh; L=kh Fkh ftlus fdlh vksyfiad [ksy esa izos'k fd;kA
;n~;fi og dksbZ Hkh esMy ugha thr ikbZ ysfdu blds dkj.k mls 1984 ds ykWl ,atfyl vksyfiad dh 400 eh- dh nkSM+ ds Qkbuy esa izos'k fey x;kA nqHkkZX; ls 
1@100 lsfdaM ds dkj.k mls viuk dk¡ls dk ind x¡okuk iM+kA mlh vksyfiad esa pkj lnL;ksa us 4×400 eh- dh nkSM+ esa lk¡rok LFkku izkIr fd;kA ;s pkj lnL; FksA ih-Vh 
Å"kk] ,e- Mh- osylkek] oanuk jkW; vkSj f'kus vczkgeA ckn esa vatq ckWch tktZ us 2004 ds ,sFkul vksyfiad esa yach dwn ds Qkbuy esa izos'k fd;kA
lu~ 2000 esa flMuh esa gksus okys vksyfiad [ksyksa esa dkjuse ekys'ojh us Hkkj mBkus okyh fØ;k esa 69 fd- xzk- Hkkj mBk dj dk¡ls ind gkfly fd;k vkSj vksyfiad esa 
eSMy izkIr djus okyh izFke Hkkjrh; efgyk cu xbZA
yanu esa gqbZ vksyfiad [ksyksa esa efgyk&,dy ds cSMfeaVu esa lkbuk usgoky us dkals ind izkIr fd;kA esjh dkWe dks Hkh ckWfDlax esa dk¡ls dk ind feykA

6-2  fo'ks"k  è;ku  nsus  ;ksX;  ckrsa  (yM+fd;ksa  esa  esuvkdZ]  ekfld  /eZ  f'kfFkyrk) (Special Consideration (Menarche, Menstrual 

Dysfunction)

eusvkZd (MENARCHE)

yM+fd;ksa esa izFke ekfld /eZ ds pØ dks esuvkdZ dgk tkrk gSA izFke ekfld /eZ dk vfHkizk; izFke vksO;wys'ku ugha gksrkA tcfd blls ;g irk pyrk 
gS fd ;g dsoy ,d lk/kj.k vksO;wys'ku dh fØ;k gS tks fd 'kh?kz gh O;ofLFkr gks tk,xhA lk/kj.kr;k izFke ekfld /eZ 13 o"kZ dh vk;q esa gksrk gSA ;g 
dgk tkrk gS fd tseukfLVd tSlh fØ;kvksa ds dkj.k ekfld /eZ dh 'kq:vkr nsj ls gksrh gSA cgqr ls vè;;uksa ls ;g irk pyk gS fd ekfld /eZ nsj ls 
'kq: gksus ls dbZ ØhM+kvksa esa ykHk gksrk gSA

ekfld /eZ f'kfFkyrk (MENSTRUAL DYSFUNCTION)

ekfld /eZ dh fØ;k ,d ,slh fØ;k gS ftlesa efgykvksa ds xHkkZ'k; ls ekfld /eZ dh 'kq:vkr ls ysdj jtksfuo`fRr rd fu;fer :i ls L=kko gksrk gSA 
blesa efgyk dh ;ksfu ls jDr dk cgko gksrk gS tks fd 3&7 fnu rd pyrk gSA ;g fØ;k izR;sd 24&34 fnuksa ckn gksrh gSA ekfld /eZ ds chp esa 
vaMdks"k ls ,d vaMk fudyrk gSA ;g vaMk Qyksfi;u V~;wc ls ;wVjl (xHkkZ'k;) esa tkrk gSA bl izfØ;k dks tuu&izfØ;k dgk tkrk gSA ekfld /eZ dk 
pØ vkSlr :i ls 28 fnuksa dk gksrk gSA
ekfld /eZ esa dbZ leL;k,¡ vkrh gSaA bldk oxhZdj.k leL;kvksa ds vk/kj ij fd;k tkrk gSA ;g dbZ izdkj dk gksrk gS ftldk o.kZu bl izdkj fd;k 
x;k gSA

(d) ;wehuksfj;k (Eumenorrhea) :  ;g lk/kj.k ekfld /eZ dh fØ;k gksrh gSA 

([k) vksfyxksehuksfj;k  (Oligomenorrhea) : bl izdkj ds ekfld /eZ esa ekfld /eZ vlk/kj.k :i ls vkSj vfu;fer :i ls gksrk gSA og efgyk 
ftls fu;fer :i ls 35 fnuksa ds ckn ekfld /eZ gksrk gS mls vksfyxksesujgk dh chekjh gksrh gSA ukStoku efgyk f[kykM+h tks [ksyksa esa Hkkx ysrh gSa vkSj 
vR;kf/d O;k;ke djrh gSa muesa ;g fLFkfr fodflr gks tkrh gSA

(x) ,ehuksfj;k (Amenorrhea) % bl fLFkfr esa ekfld /eZ ugha gksrkA ewy :i ls ;g nks izdkj dk gksrk gS vkSj bls izkFkfed ,feuksjgk vkSj mPp 
Lrjh; ,feuksjgk dgk tkrk gSA

 (i) izkFkfed ,ehuksfj;k (Primary Amenorrhea) : ;g og fLFkfr gksrh gS tc fdlh L=kh dks 18 o"kZ dh vk;q ds ckn Hkh ekfld /eZ 'kq: ugha 
gksrk A

 (ii) lsdaMªh ,ehuksfj;k  (Secondary Amenorrhea)  % ;g fLFkfr efgykvksa esa rc mRiUu gksrh gS tc fdlh L=kh dks dkQh eghuksa vkSj o"kks± rd 
ekfld /eZ ugha gksrkA vf/drj os efgyk,¡ tks fd [ksyksa dk cgqr vf/d izf'k{k.k ysrh gSa os bl leL;k ls xzflr gksrh gSaA ;s [ksysa gSa& nkSM+uk] 
lkbZfdy pykuk] ckWMh cukuk] tseukfLVd vkSj LdsfVax bR;kfnA

6-3 efgyk f[kykM+h dh leL;k,a (vfLFk&fodkj] ,ehuksfj;k vkSj [kkus esa xM+cM+ gksuk) (Female Athletes Triad (Osteoporosis, 

Amenorrhea & Eating Disorders)

efgyk ,FkyhV Vªk;M 1990 esa Li"V gqvk A ekuk x;k fd ;g [kkus ds fodkj] jtksjks/ vkSj vfLFk [kfut fodkj gS A 1997 esa vesfjdu dkyst vkWQ LiksV~lZ esfMflu 
us f[kykfM+;ksa dh leL;kvksa ij ,d fjiksVZ rS;kj dh A ;s fodkj 'kkjhfjd izn'kZu esa deh vkSj lX.rk ;k e`R;qnj dk dkj.k cu jgs Fks A lykg nh xbZ fd ,FkyhV Vªk;M 
vkSj LokLF; ds [krjksa ls lacaf/r tkudkjh iznku djus ds fy, blls tksM+k tk, A ,FkyhV Vªk;M ds dkjdksa ds ckjs esa uhps crk;k x;k gS %

vfLFk&fodkj (Osteoporosis)

vfLFk&fodkj gfM~M;ksa dks Hkjiwj [kfutksa dh ek=kk u feyus ds dkj.k gksrk gSA blds dkj.k gfM~M;k¡ tYnh VwVus dh laHkkouk c<+ tkrh gSA blds dkj.k 
gfM~M;k¡ vf/d yphyh gks tkrh gS vkSj blls vfLFk&Hkax gksus dk [krjk c<+ tkrk gSA vfLFk&fodkj ds dkj.k gfM~M;ksa dh {kerk de gksus ls ubZ ugha 
curhA bl fLFkfr esa f[kykM+h dk Hkfo"; cckZn gks ldrk gS D;ksafd blds dkj.k vfLFk&Hkax gksus vkSj vU; izdkj dh pksVsa yxus dk [krjk c<+ tkrk gSA
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i;kZIr ek=kk esa 'kkjhfjd dk;Z u djus ds dkj.k Hkh vfLFk&fodkj dk fodkl gks tkrk gSA

y{k.k (Symptoms) 
vHkh rd blds y{k.k dk irk ugha py ik;k gS tSlk fd ;g fodflr gksus esa yack le; ysrk gS vkSj 'kq:vkrh nkSj esa gfM~M;ksa ds 
[kksus dk dksbZ fo'ks"k y{k.k ugha gksrk A blds uhps fn, x, y{k.k gks ldrs gSa & 
(d) ihB nnZ (Back Pain) : vkLVksiksjkfll izk;% jh<+ dh gM~Mh esa QSDPkj ds dkj.k gksrk gS] blfy, ihB nnZ gksrk gS A  
([k) gfM~M;ksa eas izSÚDpj (Bone Fracture) : gfM~M;ka uktqd gks tkrh gSa vkSj NksVh pksV ds dkj.k gfM~M;ka VwV tkrh gSa a A 
izSÚDpj gqbZ gfM~M;ka cgqr vklkuh ls VwV tkrh gSa ftldh vis{kk ugha gksrh A

(x) [kjkc ikWLpj (Bad Posture) :  jh<+ dh gM~Mh ds {ks=k esa izSÚDpj ds dkj.k O;fDRk ihB ds Åijh fgLls esa LVwIM ikWLpj dk 
vuqHko gksrk gSa A

dkj.k (Causes)

(d) fyax dk varj (Gender Differences) : ;g ik;k x;k gS fd eksuksikt ds dkj.k gkeks±l esa cnyko ds dkj.k efgykvksa eas iq:"kksa dh vis{kk vkLVksiksjksfll dk 
[krjk vf/d gksrk gS A etcwr gfM~M;ksa ds fy, ,LVªkstu gkeks±l dk gksuk t:jh gS vkSj eksuksikt ds ckn bldk ysoy ?kV tkrk gS A bl voLFkk esa gfM~M;ksa ls ?kUkRo 
rsth ls ?kV tkrk gS A

([k) FkkbjkWbM dh leL;k (Thyroid Problems) : FkkbjkWDlhu gkeksZu dk vlarqyu gM~Mh ds uqdlku dk dkj.k cu ldrk gS A gkbijFkkbjkWbTe ds dkj.k 
vkLVksiksjksfll gksrk gS A  
(x) vuqi;qDr vkgkj (Improper Diet) : vkLVksikjksfll vf/dka'kr% mu O;fDRk;ksa dks gksrk gS tks vuqi;qDr vkgkj ysrs gSa A dbZ ckj reke izfrcaf/r Hkkstu 
otu ?kVkus ds fy, [kk;k tkrk gS Hkh gfM~M;ksa dh detksjh dks c<+kok nsrk gS A de dSfYl;e ;qDRk Hkkstu xzg.k djuk vkLVksiksjksfll ds c<+us dk eq[; dkj.k gS A

Írqjks/ (,ehuksfj;k) (AMENORRHEA)

fofHkUu izdkj ds O;k;ke djus ls vkSj i;kZIr ek=kk esa dSyksjh u xzg.k djus ds dkj.k gkWjeksu cuus de gks tkrs gSa tks fd ekfld /eZ dh fu;ferrk ds fy, vko';d 
gksrs gSaA blls ekfld /eZ vfu;fer gks tkrs gSa vkSj can Hkh gks tkrs gSaA ,slk vDlj ns[kk x;k gS fd fd'kksjkoLFkk esa] fo'ks"k :i ls izFke o"kZ esa ekfld /eZ ugha gksrkA

y{k.k (Symptoms) 

,ehuksfj;k dk eq[; ladsr ekfld /eZ dk :duk gS A blds vykok dqN vkSj y{k.kksa eas ckyksa dk >M+uk] fljnnZ] utj esa cnyko] psgjs ds cky c<+uk vkSj isYosl esa nnZ 
'kkfey gSa A

dkj.k (Causes)

,ehuksfj;k gksus ds dbZ rjg ds dkj.k gSa A efgykvksa ds thou esa dqN rks lkekU; dkj.k gS vkSj nwljs nokvksa ds lkbM bQsDV gks ldrs gSa ;k esfMdy izksCye ds ladsr 
gks ldrs gSa A

[kkus esa xM+cM+ gksuk (Eating Disorders)

[kkus esa xM+cM+ dh leL;k efgyk f[kykfM+;ksa dh ,d cgqr cM+h leL;k gSA cgqr ls efgyk f[kykM+h viuk ot+u de djus dk iz;kl djrs jgrs gSa blls 
mudh dk;Zdq'kyrk ij cqjk izHkko iM+rk gSA mu f[kykfM+;ksa ds [kkus&ihus esa xM+cM+ gksrh gS tks bl izdkj dh [ksyksa tSls fd rSjkdh] LdsfVax] tseukfLVdl 
vkSj  csys  bR;kfn  esa  viuh  dk;Zdq'kyrk  dk  vPNk  iznZ'ku  djuk  pkgrs  gSaA  bl  dkj.k  cM+h  xaHkhj  vip  dh  leL;k  gks  ldrh  gS  tSls  fd  ,uksfjfDl;k 
usjokslk ;k cqyhfe;k usjokslkA os  f[kykM+h tks  fd mRlkgo/Zd [ksyksa tSls  fd lkbfdy pykuk] yach nkSM+ vkSj rSjkdh esa  Hkkx ysrs gSa] vDlj vip dh 
leL;k dk f'kdkj gks tkrs gSaA cgqr ls [ksyksa esa Hkkj&mBkuk gksrk gS tSls fd twMks] ckWfDlax] VkW;dokaMks] dq'rh bR;kfn esaA blfy, f[kykM+h ot+u de 
djus dk iz;kl djrs jgrs gSa vkSj oDr&csoDr [kkrs jgrs gSaA

 y{k.k (Symptoms)

[kkus ds fodkj ds ekeys esa reke y{k.k iSnk gks tkrs gSa A ;s y{k.k O;ogkj] 'kkjhfjd vkSj euksoSKkfud ladsrksa esa 'kkfey gks tkrs gSa ftudks uhps fn;k x;k gS &

(d) 'kkjhfjd y{k.k (Physical Symptoms)

1- Fkdku dk lap; gksuk A 2- de le; ds nkSjku rsth ls otu de gks tkuk A
3- 'kjhj ds otu esa mrkj&p<+ko A 4- BaM dks ysdj laosnu'khyrk A
5- vfu;fer ekfld /eZ A 6- ckj&ckj mYVh ds ladsr A
7- detksjh] csgks'kh vkSj pDdj vkuk A

([k) euksoSKkfud y{k.k (Psychological Symptoms)

1- 'kjhj ds vkdkj] otu vkSj mifLFkfr dks ysdj tquwu dk c<+uk  2- 'kjhj ds otu esa o`f¼ dk Hk;
3- vfunzk dk c<+uk  4- ewM esa mrkj&Pk<+ko 
5- vkRe&lEeku esa deh eglwl gksuk

Normal bone

Bone with osteoporosis
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(x) O;kogkfjd y{k.k (Behavioural Symptoms)

1- ckFk:e dk ckj&ckj pDdj yxkuk ;k [kkuk [kkus ds rqjar ckn ckFk:e tkuk A 
2- lkekftd Hkkxhnkjh esa fgpfdpkgV vkSj nksLrksa ls vyx jguk A
3- cgqr /hes ls [kkuk A
dkj.k (Causes)

[kkus ds fodkj dk lVhd dkj.k vKkr gS A vU; ekufld chekfj;ksa dh rjg blds Hkh dbZ dkj.k gks ldrs gS] tSls %
(d) vuqokaf'kd (Genetics) : dbZ yksxksa esa [kkus ds fodkj laca/h [krjs vuqokaf'kd feys gksrs gSa A O;fDr eas igyh ih<+h ds fj'rsnkjksa&,d eka dh lrkukasa ;k 
ekrk&firk ls ;g fodkj feyrk gS ;k [kkus dk fodkj fodflr gksrk gS A 

([k) euksoSKkfud vkSj beks'kuy leL;k;sa (Psychological and emotional problems) : yksxksa esa [kkus ds fodkj euksoSKkfud vkSj beks'kuy leL;k gks 
ldrh gS tks fodkj esa Hkkxhnkjh djrs gSa A ;s vkRe&lEeku eas deh] iw.kZrkokn] vkosxiw.kZ O;ogkj vkSj leL;kxzLr laca/ gks ldrs gSa A
(x)  lekt (Society) : ikWiqyj dYpj esa izk;% lQyrk vkSj dher cjkcj gksus ds lkFk iryh gks tkrh gS A lkfFk;kas dk ncko vkSj yksx ehfM+;k esa D;k ns[krs gSa ;g 
bPNk bZ/u dk dke djrh gS A
 y{k.k (Symptoms)

efgyk ,FkyhV Vk;M leL;k ds fuEufyf[kr y{k.k ik;s tkrs gS %
(d) ot+u dk cgqr de gksukA ([k) ekfld /eZ u gksuk ;k vfu;fer :i ls gksukA
(x) yxkrkj Fkdku gksukA (?k) ,dkxzrk esa deh gksukA
(M) ncko iM+us ij vfLFkHkax gksukA (p) ot+u de gksus ds ckotwn Hkh de [kkukA
(N) [kkus vkSj ot+u dks ysdj vR;kf/d laosnu'khy gksukA (t) ot+u de djus okys rjy inkFkks± dk miHkksx djukA
(>) ân;xfr dh nj de gksukA (.k) jDr dk ncko de gksukA
vuhfe;k (Anemia)

vuhfe;k ,d ,slh fLFkfr gS ftlesa O;fDr dh LoLF; yky jDr dksf"kdk,a fV';wvksa ds fy, lgh ek=kk esa vkWDlhtu ugha ys ikrh A vuhfe;k ds dbZ :i 
gSa vkSj muds vius dkj.k gSa A [kwu de gks tkuk vuhfe;k dk lcls izeq[k dkj.k gS A vuhfe;k dqN le; ds fy, gks ldrh gS vkSj yacs le; rd Hkh 
vkSj bldk nk;jk gYds ls ysdj xaHkhj rd gks ldrk gS A
vuhfe;k ds fuEufyf[kr y{k.k gSa &                 
l ckj&ckj Fkdku vuqHko gksuk l det+ksjh
l Ropk dk ihyk iM+ tkuk l rst+ ;k vfu;fer ân; xfr nj
l lk¡l Bhd izdkj ls u vkuk l Nkrh esa nnZ gksuk
l lqLrh vkuk l gkFk&iSj BaMs gksuk
l flj esa nnZ gksuk l pDdj vkuk
'kq:&'kq: esa vuhfe;k ds y{k.k cgqr de gksrs gSa ftudh rjQ è;ku ugha fn;k tkrkA ysfdu tc vuhfe;k T+;knk gks tkrk gS rc y{k.k c<+us yxrs gSaA
6-4 efgyk f[kykM+h ds euksoSKkfud rF; (Psychological Aspects of Women Athlete) ist ua- 102 ls 105 rd ikB~;iqLrd ls i<s+ A
6-5 [ksy dh Hkkxhnkjh ds lekt'kkL=kh; igyw  (Sociological Aspects of Sports Participation) ist ua- 104 ls 105 rd iqLrd ls i<s+ A
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rhu vad okys iz'u (Questions Carrying 03 Marks) 
10- [ksyksa esa efgykvksa dh Hkkxhnkjh de gksus ds dksbZ rhu dkj.kksa ds fo"k; esa foLrkjiwoZd 

fyf[k,A (Explain any three reasons for less participation of women in 
sports.)

11- ,ehuksfj;k dh O;k[;k dhft,A (Describe amenorrhea.)

12- vkslfV;ksiksjfll (vfLFk jksx) ds fo"k; esa fy[ksaA  (Write about osteoporosis.)

13- ekfld&/eZ f'kfFkyrk ls vki D;k le>rs gSa\ (What is menstrual dysfunction?)

14.  [kkus dh xMcMh ds ckjs esa O;DRk djks A (Explain disordered eating.)

15. efgyk ,FkfyV Vªk;M ds Yk{k.kksa dh lwph cukvks A(Enlist the symptoms of Female 
athlete's triad.)

ik¡p vad okys iz'u (Questions Carrying 05 Marks)

16- [ksyksa esa efgykvksa dh de Hkkxhnkjh ds dkj.kksa dks foLrkjiwoZd fyf[k,A (Write in detail 
about the causes for less participation of women in sports.)

17- esuvkdZ vkSj ekfld /eZ f'kfFkyrk ls vki D;k le>rs gSa\ (What do you mean by 
menarche and menstrual dysfunction?)

18- efgyk ,FkfyV VªkbM ds ckjs esa ,d ys[k fy[kks\ (Write an essay on female athlete's 
triad.)

19- [ksyksa dh Hkkxhnkjh ds lkekftd i{k ds fo"k; esa fy[ksa A(Describe sociological aspects 
of sports participation.)

20- [ksyksa  esa  Hkkxhnkjh  ds  lkekftd  i{k  ds  fo"k;  esa  foLrkjiwoZd  fy[ksaA (Elaborate 
sociological aspects of sports participation.)

,d vad okys iz'u (Questions Carrying 01 Mark) 

1- lu~ 1900 esa gqbZ vksyfiad [ksyksa esa fdruh efgyk f[kykfM+;ksa us Hkkx fy;k 
Fkk\ (How many women participated in Olympics held in 1900?)

2- esuvkdZ ls vki D;k le>rs gSa\ (What do you mean by menarche?)

3- ,ehuksfj;k D;k gksrk gS\ (What is Amenorrhea?) 

4- dkSu ls o"kZ esa efgyk f[kykfM+;ksa ds Vªk;M ds fo"k; esa Kkr gqvk\ (In which year 

Female Athletes Triad became apparent?)
5- vuhfe;k D;k gS\ (What is anemia?)

6- efgyk f[kykfM+;ksa ds Vªk;M ds fdUgha rhu y{.kksa ds fo"k; esa fyf[k,A (Write any 

three symptoms of female athlete's triad?)
7- [ksyksa esa efgykvksa dh Hkkxhnkjh ij f'k{kk dh deh dk D;k izHkko iM+rk gS\

(How lack of education effect women's participation in sports?)
8- [ksyksa  esa  efgykvksa  dh  Hkkxhnkjh  de  gksus  ds  fdUgha  nks  dkj.kksa  ds  fo"k;  esaa 

fy[ksaA (Explain any two reasons for less participation of women in 

sports.)
9- [ksyksa  esa  efgykvksa  dh  Hkkxhnkjh  dk  laca/  lkekftd  lfVxek  (n`f"Vdks.k)  ds 

lkFk  gksrk  gSA  bldk  D;k  vfHkizk;  gS\(What do you mean by social 

stigma in connection with women's sports participation?)

(EXERCISE)vH;kl



7-1 QSV izfr'kr dh x.kuk (lykVj&yksgeSu fpYMªsu fLduQksYM QkewZyk) [Computation of Fat percentage (Slaughter-Lohman Children 

Skinfold Formula)

lykVj&yksgeSu fpYMªsu fLduQksYM QkewZyk (SLAUGHTER-LOHMAN CHILDREN SKINFOLD FORMULA)

lykVj&yksgeSu us 8 ls 10 lky ds cPpksa ds chp 'kjhj dh olk fudkyus ds fy, ,d QkewZyk cuk;k A 'kjhj dh olk izfr'kr dh 
x.kuk djus ds fy, VªkblsIl ij Ropk dh xquk eki vkSj dkYQ ntZ fd;k tkrk gSA Ropk dh ek=kk dks ekius ds fy, fuEufyf[kr 
izfØ;k,a gSa&
VªkblsIl ij fLduQksYM dks ekiuk (Measurement of skinfold  at Triceps)

VªkblsIl ds fy, fLdu QksYM eki vkeZ ds ihNs vkSj da/s fcanq ds Åij (,Øksfe;y izkslsl) vkSj dksguh (vksysØkuksu izkslsl) ds dsanz esa 
fy;k tkrk gSA vkeZ dks vkxs dh rjQ fjysDl djds gFksyh vkxs dh vksj dh tkrh gS A ,d ÅèokZ/j pqVdh] gkFk dh yach /qjh ds 
lekarj] yasMekdZ ij cukbZ tkrh gS tks fd fLdu QksYM dSyhij ls igys iz;ksx fd;k tkrk gSA
dkYQ ij fLduQksYM dks ekiuk (Measurement of skinfold  at Calf )

vkSlr ntsZ dk dkYQ fLdu QksYM Ropk dh xqatkb'k lkbV lcls vke LFkkuksa esa ls ,d gS] tks Ropk ds fy, 'kjhj esa olk ds ewY;kadu 
ds fy, mi;ksx fd;k tkrk gSA bl fo"k; dks lykg nh tkrh gS fd og vius iSj dks dqlhZ ;k ckWDl ij j[ksa rkfd ?kqVus yxHkx 90 
fMxzh ij gksA Vkax ds yacs v{k dks ,d ÅèokZ/j pqVdh lekukarj fn;k tkrk gSA dkYQ dh lcls cM+h ifjf/ vkSj dkYQ dh Ropk dh 
eki ds vkSlr ntsZ dh lrg ij fy;k tkrk gSA 
uhps fn[kk, Ropk ds lehdj.kksa dk mi;ksx 8&18 o"kZ dh vk;q ds cPpksa esa 'kjhj dh olk dh Hkfo";ok.kh ds fy, fd;k tkrk gSA f=kT;k vkSj dkYQ ds Ropk ds ewY;ksa 
dks yxkrkj fuEufyf[kr lehdj.kksa esa 'kjhj dh olk izfr'kr dh x.kuk dh tkrh gSA
yM+ds: % 'kjhj dh pchZ = 0.735 (VªkblsIl + dkYQ) + 1.0

yM+fd;ka : % 'kjhj dh pch = 0.610 (VªkblsIl + dkYQ) + 5.1

7-2 ekalisf'k;ksa dh 'kfDr dk ekiu&djkWl oscj VSLV (Measurement of Muscular Strength - Kraus Weber Test) 

djkWl oscj VSLV dh 'kq:vkr djs;wl vkSj fgjlpysaM n~okjk dh xbZ vkSj bldk iz;ksx Ldwyh cPpksa ij fd;k x;kA blds varZxr fuEufyf[kr N% VSLV 
'kkfey gSa&

VSLV&1 (Test-1)

mn~ns'; (Purpose) : isV ds fupys fgLls vkSj ilksl ekalisf'k;ksa ds cy dks ekiuk A

izfØ;k   ftl fon~;kFkhZ dk ijh{k.k djuk gks mls ihB ds cy ysVus dks dg fn;k tkrk gS vkSj gkFkksa dks (Procedure) :

xnZu ds ihNs j[kk tkrk gSA tkap djus okyk fon~;kFkhZ ds nksuksa iSjksa dks idM+ ysrk gSA blds i'pkr fon~;kFkhZ dks eqM+rs gq, 
cSBus ds fy, dgk tkrk gSA

vad nsuk (Scoring) : ;fn fon~;kFkhZ vius da/ksa dks mBkus esa LeFkZ ugha gksrk] rks 'kwU; vad ns fn;k tkrk gSA ;fn fcuk 
fdlh lgk;rk ds og vkjkenk;d fLFkfr esa cSB tkrk gS rks 10 vad ns fn, tkrs gSaA

VSLV&2 (Test-2)

mn~ns'; (Purpose) : isV ds fupys fgLls dh ekalisf'k;ksa ds cy dh tkap djukA

izfØ;k (Procedure) : ftl fon~;kFkhZ dh tkap dh tkuh gks mls ihB ds cy jgus ds fy, dg fn;k tkrk gS vkSj ?kqVuksa 
dks eksM+rs le; gkFkksa dks xnZu ds ihNs j[kus ds fy, dgk tkrk gSA tkap djus okyk fon~;kFkhZ ds iSjksa dks idM+ dj j[krk 
gSA blds i'pkr fon~;kFkhZ dks eqM+dj vkjkenk;d fLFkfr esa cSBus dks dgk tkrk gSA 

vad nsuk (Scoring) : ;fn fon~;kFkhZ vius da/ksa dks mBkus esa vLeFkZ jgrk gS rks 'kwU; vad fn;k tkrk gSA ;fn og fcuk 
fdlh lgk;rk ds cSB tkrk gS rks 10 vad fn, tkrs gSaA ysVus ls cSBus dh nwjh dks 0 ls 10 vadksa rd vafdr fd;k tkrk gSA

VSLV&3 (Test-3)

mn~ns'; (Purpose) : ilksl vkSj ihB ds fupys fgLls ds cy dks ekiuk A

izfØ;k (Procedure) : fon~;kFkhZ dks est+ ij ihB ds cy ysVus dh lykg nh tkrh gS vkSj gkFkksa dks xnZu ds 
ihNs j[kk tkrk gSA fon~;kFkhZ dks est+ ls 10 bap Åij Vkaxs mBkus ds fy, dgk tkrk gSA

vad nsuk (Scoring) :  Vkaxksa dks 10 lsfdaM rd mBk, j[kus ij 10 vad feysaxsA dksbZ pht+ tks 10 lsafdaM ls 
de  rd  [kM+h  jgsxh  mls  ml  fglkc  ls  vad  fn,  tka,xs  mnkgj.k  ds  fy,  5  lSfdaMksa  ds  fy,  5  vad  fn, 
tka,xs bR;kfnA

39

TEST & MEASUREMENT IN SPORTS7

[akM
ØhMkvksaa esa ijh{k.k vkSj eki



40

VSLV&4 (Test-4)

mn~ns'; (Purpose) : ihB ds Åijh fgLls ds cy dks ekiuk A

izfØ;k (Procedure) : ftl fon~;kFkhZ dh tkap djuh gks mls vk/h >qdh gqbZ fLFkfr esa est+ ij 
ysVus ds fy, dgk tkrk gS vkSj gkFkksa dks xnZu ds uhps j[kus ds fy, dgk tkrk gSA isV ds 
fupys fgLls ds uhps ,d rfd;k j[kk tkrk gSA tkap djus okyk fon~;kFkhZ dh ihB rFkk Åijh 
/M+  dks  nckrk  gSA  fon~;kFkhZ  dks  est+  ls  10  bap  Åij  rd  Vkaxs  mBkdj  j[kus  ds  fy,  dgk 
tkrk gSA 10 bap Åij rd Vkaxs mBkdj j[kus ds fy, dgk tkrk gSA

vad nsuk (Scoring) : Vkaxksa dks 10 lSfdaM rd mBkdj j[kus ij 10 vad fn, tkrs gSaA dksbZ 
pht+ vxj 10 lSfdaM ls de rd mBkbZ tkrh gSa rks mlds vuqlkj vad fn, tkrs gSa A mnkgj.k 
ds fy, ;fn 5 lSfdaM rd j[krs gSa rks 5 vad fn, tkrs gSa bR;kfnA

VSLV&5 (Test-5)

mn~ns'; (Purpose) : ihB ds fupys fgLls ds cy dks ekiuk A

izfØ;k (Procedure) : fon~;kFkhZ dks est+ ij vk/s >qds gq, dh fLFkfr esa ysVus ds fy, dgk 
tkrk gS vkSj gkFkksa dks xnZu ds ihNs j[kk tkrk gSA rfd;s dks isV ds fupys fgLls ds uhps j[kk 
tkrk gSA tkap djus okyk fon~;kFkhZ dh Vkaxksa rFkk dwYgksa dks nckrk gSA fon~;kFkhZ dks 'kjhj ds 
Åijh fgLls dks e+st ls 10 bap Åij mBk, j[kus dks dgk tkrk gSA

vad nsuk (Scoring) : Vkaxksa dks 10 lSfdaM rd mBkdj j[kus ls 10 vad izkIr gksrs gSaA ;fn 
fdlh pht+ dks ge 10 lSfdaM ls de le; rd mBkdj j[krs gSa rks mlh ds vuqlkj vad fn, tkrs gSaA blh izdkj 5 
lSfdaM rd mBkus ij 5 vad vkSj blh izdkj vkxsA

VSLV&6 (Test-6)

mn~ns'; (Purpose) :  ihB rFkk gsefLVªax ds cy dks ekiukA

izfØ;k (Procedure) : fon~;kFkhZ dks uaxs ikao fcYdqy lh/k [kM+k jgus dk vkns'k fn;k tkrk gSA nksuksa iSjksa dks tksM+ ysus ds 
i'pkr fon~;kFkhZ dks iSjksa dks gkFk yxkus ds fy, dgk tkrk gSA ;fn og iw.kZ :i ls iSjksa dks Nw ysrk gS rks mls 10 vad fn, 
tkrs gSaA ;fn og 2 bap de rd Nw ikrk gS rks mls 8 vad fn, tkrs gSaA

7-3 eksVj ranq:Lrh VsLV&vkWQj (Motor Fitness Test - AAHPER)

vkWQj (AAHPER) ;qok ranq:Lrh tkap 1965 esa ;wukbZfVM LVsVl n~okjk cuk;k x;kA ;g ijh{k.k 17 o"khZ; Ldwyh cPpksa ij fd;k x;kA
izfØ;k (Method)

fon~;kfFkZ;ksa dks bl tkap esa Hkkx ysus ls igys 'kjhj dks xekZus dh lykg nh tkrh gSA lHkh fon~;kfFkZ;ksa dks 'kkjhfjd :i ls LoLFk gksuk pkfg,A bl tk¡p esa 
fuEu N% ckrsa 'kkfey dh tkrh gSa%

1- yM+dksa ds fy, iqy&vi
2- yM+fd;ksa ds fy, QySDlM vkeZ LVSaM
3- flV&vil
4- 'kVy ju
5- LVSafMax ykax tai
6- 50 ;kMZ Ms'k
7- 600 ;kMZ ju&okWd

yM+dksa ds fy, iqy vil (Pull Ups for Boys)

mn~ns';   cktw rFkk da/s ds cy dks ekius ds fy,A(Purpose) :

izfØ;k   NM+ (ckj) dks fon~;kFkhZ ds dn ds vuqlkj yxk;k tkrk gSA NM+ dks gFksfy;ksa n~okjk nwljh vksj (Procedure) :

eqag djds idM+k tkrk gSA fon~;kFkhZ dks 'kjhj dks Åij mBkus ds fy, dgk tkrk gS rkfd mldh BksMh NM+ ds Lrj rd 
igaqp ldsA ,d ckj f[kapko iSnk djus ij ,d vad fn;k tkrk gSA ,d ckj iz;kl djus dk volj fn;k tkrk gSA

yM+fd;ksa ds fy, ÝySDlM vkeZ LVSaM (Flexed Arm Stand for Girls)

mn~ns';   cktw rFkk da/s ds cy dks ekiukA(Purpose) : 

izfØ;k   NM+ dks fon~;kFkhZ ds dn ds vuqlkj yxk;k tkrk gSA NM+ dks eqV~Bh can djds idM+k tkrk gSA (Procedure) :



fon~;kFkhZ dks tkap djus okys O;fDr dh enn ls 'kjhj dks Åij mBkus ds fy, dgk tkrk gS rkfd mldh BksMh NM+ ds Lrj rd igaqp ldsA fy, x, 
le; ds vuqlkj vad fn, tkrs gSaA Ldksj de ls de lSfdaM rd fn, tkrs gSaA

iqy&vil vkSj QySDl vke Z gS ax (Pull-Ups and Flex-Arm Hang)

Percentile 14 15 16 17+

100th 27 20 26 23

95th 12 15 14 15

90th 10 12 12 13

85th 9 11 11 12

80th 8 10 10 11

75th 7 9 10 10

70th 7 9 9 10

65th 6 8 8 9

60th 5 7 8 8

55th 5 7 7 7

50th 4 6 7 7

45th 4 5 6 6

40th 3 5 6 6

35th 3 4 5 5

30th 2 4 5 5

25th 2 3 4 4

20th 1 2 3 3

15th 1 1 3 2

10th 0 1 2 1

5th 0 0 1 0

0 0 0 0 0

PULL-UPS FOR BOYS PERCENTILE 
SCORES BASED ON AGE/TEST SCORES 

IN NUMBER OF PULL-UPS AGE

flV vil (Sit Ups)

mn~ns';    isV ds fupys fgLls ds cy rFkk lkeF;Z dks ekiukA(Purpose) :

izfØ;k   fon~;kFkhZ dks Q'kZ ij ihB ds cy ysVus dks dgk tkrk gS] bl ckr dk è;ku j[kuk (Procedure) :
opkfg, fd ?kqVus eqM+s gksus pkfg,A ?kqVus yxHkx 90  ds dks.k ij eqM+s gksus pkfg,A iSjksa dks lkFkh ds n~okjk 

bl izdkj idM+k tkuk pkfg,] tSlk fd fp=k esa  fn[kk;k x;k gSA fon~;kFkhZ dks  fQj maxqfy;ksa dks vkil esa 
tksM+dj  flj  ds  ihNs  j[kus  ds  fy,  dgk  tkrk  gSA  fon~;kFkhZ  djoV  ysdj  mBrk  gS  vkSj  dksgfu;ksa  n~okjk 
?kqVuksa dks Nwrk gSA fon~;kFkhZ 60 lSfdaM esa vf/d ls vf/d fdruh ckj cSBrk gS] mlds vuqlkj Ldksj fn, 
tkrs gSaA

BOYS (FLEXED LEG) 
PERCENTILE SCORES BASED ON AGE/TEST SCORES 
IN NUMBER OF SIT-UPS PERFORMED IN 60 SECOND

 Percentile 14 15 16 17+

100th 73 72 76 66

95th 55 57 55 54

90th 52 52 52 51

85th 50 50 50 49

80th 48 49 49 47

GIRLS (FLEXED LEG)
PERCENTILE SCORES BASED ON AGE/TEST SCORES 
IN NUMBER OF SIT-UPS PERFORMED IN 60 SECOND

Percentile 14 15 16 17+

100th 52 58 75 66

95th 45 45 43 45

90th 43 42 40 41

85th 41 40 38 40

80th 39 38 36 38

41

 (Sit-Ups)flV&vil

PULL-UPS FOR GIRLS PERCENTILE SCORES BASED ON 

AGE/TEST SCORES  IN NUMBER OF PULL-UPS AGE

Percentile 14 15 16 17+

100th 42 40 39 37

95th 35 36 31 34

90th 29 28 24 28

85th 26 25 20 22

80th 23 21 17 19

75th 21 18 15 17

70th 18 15 12 14

65th 15 14 11 12

60th 13 12 10 10

55th 11 10 8 9

50th 9 9 7 8

45th 8 8 6 7

40th 7 7 5 6

35th 5 5 4 5

30th 5 4 3 4

25th 3 4 3 3

20th 3 3 2 2

15th 2 2 1 2

10th 1 1 1 1

5th 0 0 0 0

0 0 0 0 0
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 75th 47 48 47 46

70th 45 46 45 45

65th 44 45 44 43

60th 43 44 43 42

55th 41 43 42 42

50th 41 42 41 41

45th 40 41 40 40

40th 38 40 40 39

35th 37 39 38 38

30th 35 38 37 37

25th 34 37 35 35

20th 32 35 34 34

15th 21 34 32 32

10th 27 30 30 30

5th 24 28 28 26

0 6 4 12 1

75th 37 36 35 35

70th 35 35 34 34

65th 35 34 33 33

60th 33 33 32 32

55th 32 32 31 31

50th 30 31 30 30

45th 30 30 28 30

40th 29 29 27 28

35th 27 28 26 27

30th 25 26 25 26

25th 24 25 24 25

20th 22 23 22 22

15th 20 22 20 20

10th 18 20 18 18

5th 16 15 15 14

0 2 2 0 1

GIRLS PERCENTILE SCORES
BASED ON AGE/TEST SCORES 
SECOND AND TENTHS

BOYS PERCENTILE SCORES BASED ON AGE/TEST 
SCORES SECOND AND TENTHS

Percentile 14 15 16 17+

100th 7.0 7.0 7.3 7.0

95th 8.9 8.9 8.6 8.6

90th 9.2 9.1 8.9 8.9

85th 9.3 9.2 9.1 9.0

80th 9.5 9.3 9.2 9.1

75th 9.6 9.4 9.3 9.2

70th 9.8 9.5 9.4 9.3

65th 9.8 9.6 9.5 9.4

60th 10. 9.7 9.6 9.5

55th 10.0 9.8 9.7 9.6

50th 10.1 9.9 9.9 9.8

45th 10.1 10.0 10.0 9.9

40th 10.2 10.0 10.0 10.0

35th 10.4 10.1 10.1 10.1

30th 10.6 10.2 10.3 10.2

25th 10.7 10.4 10.5 10.4

20th 10.9 10.5 10.6 10.5

15th 11.0 10.8 10.9 10.7

10th 11.3 11.1 11.1 11.0

5th 11.9 11.7 11.9 11.7

0 18.6 14.4 15.0 15.7

'kVy ju (Shuttle Run)

mn~ns';    xfr rFkk QqrhZ dks ekiukA (Purpose) :

izfØ;k   nks lekarj js[kk,sa 30 QhV dh nwjh ij yxkbZ tkrh gSa vkSj 2 ydM+h ds Cykd 2×4 (Procedure) :

bap ds vafdr js[kk ds ,d vksj j[ks tkrs gSaA fon~;kFkhZ ykbu dh foijhr fn'kk esa [kM+k gksrk gS tgka ydM+h 
ds  Cykd j[ks gksrs gSaA 'kq: esa  fon~;kFkhZ ydM+h ds  Cykd dh vksj nkSM+rk gS vkSj muesa ls ,d mBkrk gSA 
blds  i'pkr  og  Cykd  dks  ml  js[kk  ij  j[krk  gS  tgka  ls  mldk  VsLV  'kq:  gqvk  FkkA  fon~;kFkhZ  yxkrkj 
Hkkxrk jgrk gS vkSj blh izdkj vU; Cykdksa dks mBkrk jgrk gS vkSj 'kq:vkrh js[kk ds ikl j[krk jgrk gSA 
bl dk;Z dks iwjk djus esa ftruk le; yxrk gS mlds vuqlkj Ldksj fn, tkrs gSaA nks ckj iz;kl djus dk 
volj nsdj csgrj iz;kl ds vadksa dks vafre Ldksj ekuk tkrk gSA 

 (Shuttle Run)'kVy ju

Percentile 14 15 16 17+

100th 7.8 7.4 7.8 8.2

95th 9.7 9.9 10.0 9.6

90th 10.0 10.0 10.2 10.0

85th 10.1 10.2 10.4 10.1

80th 10.2 10.3 10.5 10.3

75th 10.3 10.4 10.6 10.4

70th 10.5 10.5 10.8 10.5

65th 10.6 10.6 10.9 10.7

60th 10.7 10.9 11.0 10.9

55th 10.9 11.0 11.1 11.0

50th 11.0 11.0 11.2 11.1

45th 11.2 11.1 11.4 11.3

40th 11.4 11.3 11.5 11.5

35th 11.5 11.4 11.7 11.6

30th 11.7 11.6 11.9 11.9

25th 12.0 11.8 12.0 12.0

20th 12.1 12.0 12.1 12.2

15th 12.3 12.2 12.5 12.5

10th 12.8 12.6 12.8 13.0

5th 13.1 13.3 13.7 14.0

0 19.2 18.5 24.9 17.0



yach dwn ds fy, [kM+k gksuk (Standing Long Jump)

mn~ns'; (Purpose) : 'kfDr dks ekiukA
izfØ;k (Procedure) : fon~;kFkhZ  dks  ;g  lq>ko  fn;k  tkrk  gS  fd  og  iSjksa  dks  vkil  esa  tksM+dj  js[kk  ds  Åij  [kM+k  jgs  vkSj 
yM+dk@yM+dh ?kqVuksa dks FkksM+k eksM+ dj j[ksa vkSj dwnus ls igys cktwvksa dks >qyk;saA fon~;kFkhZ nksuksa iSjksa dks bdV~Bk djds lh/k [kM+s 
jgrk gSA ftl ykbu ij og [kM+k gksrk gS mlls ,M+h rd dh nwjh dks bapksa esa ekik tkrk gSA rhu iz;klksa esa ls lcls vPNs iz;kl ds 
vuqlkj vfrae Ldksj dh x.kuk dh tkrh gSA
50 xt Ms'k (50 Yard Dash)

mn~ns'; (Purpose) :  xfr dks ekiukA
izfØ;k (Procedure) : fon~;kFkhZ dks 50 xt+ rd nkSM+us dh lykg nh tkrh gS vkSj le; dks lSfdaM ds nlosa fgLls ds vklikl fjdkMZ fd;k tkrk gSA
600 xt+ ju&okWd (600 Yard Run-Walk)

mn~ns'; (Purpose) :  lgu'kfDr dh tkap djukA
izfØ;k (Procedure) : fon~;kFkhZ dks 600 xt+ rd nkSM+us ;k pyus dh lykg nh tkrh gS vkSj le; dks feuVksa vkSj lSfdaMks esa fjdkMZ fd;k tkrk gSA 

GIRLS PERCENTILE SCORES BASED ON AGE/TEST 
SCORES IN FEET AND INCHES

Percentile 14 15 16 17+

100th 7¢5¢¢ 8¢0¢¢ 7¢7¢¢ 7¢6¢¢
95th 6¢8¢¢ 6¢7¢¢ 6¢6¢¢ 6¢9¢¢
90th 6¢5¢¢ 6¢3¢¢ 6¢3¢¢ 6¢6¢¢
85th 6¢3¢¢ 6¢1¢¢ 6¢0¢¢ 6¢3¢¢
80th 6¢0¢¢ 6¢0¢¢ 5¢11¢¢ 6¢2¢¢
75th 5¢11¢¢ 5¢10¢¢ 5¢9¢¢ 6¢0¢¢
70th 5¢10¢¢ 5¢9¢¢ 5¢8¢¢ 5¢11¢¢
65th 5¢6¢¢ 5¢6¢¢ 5¢4¢¢ 5¢7¢¢
60th 5¢7¢¢ 5¢6¢¢ 5¢6¢¢ 5¢9¢¢
55th 5¢6¢¢ 5¢6¢¢ 5¢4¢¢ 5¢7¢¢
50th 5¢4¢¢ 5¢5¢¢ 5¢3¢¢ 5¢5¢¢
45th 5¢3¢¢ 5¢3¢¢ 5¢2¢¢ 5¢4¢¢
40th 5¢2¢¢ 5¢2¢¢ 5¢1¢¢ 5¢3¢¢
35th 5¢1¢¢ 5¢1¢¢ 5¢0¢¢ 5¢2¢¢
30th 4¢11¢¢ 5¢0¢¢ 4¢10¢¢ 5¢0¢¢
25th 4¢10¢¢ 4¢11¢¢ 4¢9¢¢ 4¢11¢¢
20th 4¢9¢¢ 4¢9¢¢ 4¢7¢¢ 4¢9¢¢
15th 4¢6¢¢ 4¢7¢¢ 4¢6¢¢ 4¢7¢¢
10th 4¢4¢¢ 4¢5¢¢ 4¢4¢¢ 4¢4¢¢
5th 4¢0¢¢ 4¢2¢¢ 4¢0¢¢ 4¢1¢¢
0 3¢0¢¢ 3¢0¢¢ 2¢8¢¢ 3¢3¢¢

BOYS PERCENTILE SCORES BASED ON AGE/TEST 
SCORES IN FEET AND INCHES

Percentile 14 15 16 17+

100th 9¢0¢¢ 9¢0¢¢ 9¢2¢¢ 9¢10¢¢
95th 7¢6¢¢ 8¢0¢¢ 8¢2¢¢ 8¢5¢¢
90th 7¢2¢¢ 7¢7¢¢ 7¢11¢¢ 8¢2¢¢
85th 6¢11¢¢ 7¢5¢¢ 7¢9¢¢ 8¢0¢¢
80th 6¢10¢¢ 7¢3¢¢ 7¢6¢¢ 7¢10¢¢
75th 6¢8¢¢ 7¢2¢¢ 7¢6¢¢ 7¢9¢¢
70th 6¢6¢¢ 7¢0¢¢ 7¢4¢¢ 7¢7¢¢
65th 6¢6¢¢ 6¢11¢¢ 7¢3¢¢ 7¢6¢¢
60th 6¢4¢¢ 6¢10¢¢ 7¢2¢¢ 7¢5¢¢
55th 6¢3¢¢ 6¢9¢¢ 7¢1¢¢ 7¢3¢¢
50th 6¢2¢¢ 6¢8¢¢ 7¢0¢¢ 7¢2¢¢
45th 6¢1¢¢ 6¢6¢¢ 6¢11¢¢ 7¢1¢¢
40th 5¢11¢¢ 6¢5¢¢ 6¢9¢¢ 7¢0¢¢
35th 5¢10¢¢ 6¢4¢¢ 6¢8¢¢ 6¢10¢¢
30th 5¢8¢¢ 6¢3¢¢ 6¢7¢¢ 6¢8¢¢
25th 5¢6¢¢ 6¢1¢¢ 6¢6¢¢ 6¢6¢¢
20th 5¢4¢¢ 5¢11¢¢ 6¢4¢¢ 6¢4¢¢
15th 5¢2¢¢ 5¢9¢¢ 6¢2 62
10th 50 56 5¢11¢¢ 5¢10¢¢
5th 4¢8¢¢ 5¢2¢¢ 5¢5¢¢ 5¢3¢¢
0 2¢0¢¢ 2¢0¢¢ 3¢4¢¢ 3¢0¢¢

 Percentile 14 15 16 17+

 100th 5.9 5.5 5.5 54
 95th 6.2 6.0 6.0 5.9
 90th 6.4 6.2 6.2 6.0
 85th 6.5 6.3 6.3 6.1
 80th 6.6 6.4 6.4 6.3
 75th 6.8 6.5 6.5 6.3
 70th 6.9 6.6 6.5 6.4
 65th 7.0 6.6 6.6 6.5
 60th 7.0 6.8 6.6 6.5
 55th 7.1 6.8 6.7 6.6
 50th 7.2 6.9 6.7 6.6

GIRLS PERCENTILE SCORES BASED ON AGE/TEST 
SCORES AND TENTH

Percentile 14 15 16 17+

100th 6.0 6.0 5.6 6.4
95th 6.8 6.9 7.0 6.8
90th 7.0 7.0 7.1 7.0
85th 7.1 7.1 7.3 7.1
80th 7.2 7.2 7.4 7.3
75th 7.3 7.4 7.5 7.4
70th 7.4 7.5 7.5 7.5
65th 7.5 7.5 7.6 7.5
60th 7.6 7.6 7.7 7.6
55th 7.6 7.7 7.8 7.7
50th 7.8 7.8 7.9 7.9

BOYS PERCENTILE SCORES BASED
ON AGE/TEST SCORES AND TENTH
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yach dwn ds fy, [kM+s gksuk (Standing Long Jump)

50 xt+ MS'k (50–Yard Dash)



45th 7.3 6.9 6.8 6.7

40th 7.4 7.0 6.8 6.8

35th 7.5 7.1 6.9 6.9

30th 7.6 7.2 7.0 7.0

25th 7.7 7.3 7.0 7.0

20th 7.9 7.4 7.1 7.1

15th 8.0 7.5 7.2 7.3

10th 8.2 7.6 7.4 7.5

5th 8.8 8.0 7.7 7.9

0 11.1 11.0 9.9 12.0

45th 7.9 7.9 8.0 8.0

40th 8.0 8.0 8.0 8.0

35th 8.0 8.0 8.1 8.1

30th 8.2 8.1 8.2 8.2

25th 8.3 8.2 8.3 8.4

20th 8.5 8.4 8.5 8.5

15th 8.8 8.6 8.5 8.8

10th 9.0 8.8 8.8 9.0

5th 9.6 9.2 9.3 9.5

0 11.0 15.6 15.6 15.0

BOYS PERCENTILE SCORES BASED ON AGE/TEST 
SCORES IN MINUTES AND SECONDS

Percentile 14 15 16 17+

100th 1¢27¢¢ 1¢20¢¢ 1¢21¢¢ 1¢20¢¢
95th 1¢39¢¢ 1¢36¢¢ 1¢34¢¢ 1¢32¢¢
90th 1¢44¢¢ 1¢40¢¢ 1¢38¢¢ 1¢35¢¢
85th 1¢47¢¢ 1¢42¢¢ 1¢40¢¢ 1¢38¢¢
80th 1¢50¢¢ 1¢45¢¢ 1¢42¢¢ 1¢41¢¢
75th 1¢52¢¢ 1¢46¢¢ 1¢44¢¢ 1¢43¢¢
70th 1¢55¢¢ 1¢48¢¢ 1¢46¢¢ 1¢45¢¢
65th 1¢57¢¢ 1¢50¢¢ 1¢48¢¢ 1¢47¢¢
60th 1¢58¢¢ 1¢52¢¢ 1¢49¢¢ 1¢49¢¢
55th 2¢0¢¢ 1¢54¢¢ 1¢50¢¢ 1¢50¢¢
50th 2¢3¢¢ 1¢56¢¢ 1¢52¢¢ 1¢52¢¢
45th 2¢5¢¢ 1¢57¢¢ 1¢54¢¢ 1¢53¢¢
40th 2¢7¢¢ 1¢59¢¢ 1¢56¢¢ 1¢56¢¢
35th 2¢10¢¢ 2¢1¢¢ 1¢58¢¢ 1¢57¢¢
30th 2¢12¢¢ 2¢5¢¢ 1¢59¢¢ 1¢59¢¢
25th 2¢16¢¢ 2¢8¢¢ 2¢1¢¢ 2¢2¢¢
20th 2¢22¢¢ 2¢11¢¢ 2¢4¢¢ 2¢6¢¢
15th 2¢30¢¢ 2¢15¢¢ 2¢9¢¢ 2¢12¢¢
10th 2¢37¢¢ 2¢23¢¢ 2¢17¢¢ 2¢22¢¢
5th 2¢51¢¢ 2¢30¢¢ 2¢31¢¢ 2¢38¢¢
0 6¢0¢¢ 4¢39¢¢ 4¢11¢¢ 5¢10¢¢

GIRLS PERCENTILE SCORES BASED ON AGE/TEST 
SCORES IN MINUTES AND SECONDS

Percentile 14 15 16 17+

100th 1¢33¢¢ 1¢41¢¢ 1¢45¢¢ 1¢39¢¢
95th 2¢2¢¢ 2¢0¢¢ 2¢8¢¢ 2¢2¢¢
90th 2¢7¢¢ 2¢10¢¢ 2¢15¢¢ 2¢10¢¢
85th 2¢11¢¢ 2¢14¢¢ 2¢19¢¢ 2¢14¢¢
80th 2¢15¢¢ 2¢18¢¢ 2¢21¢¢ 2¢20¢¢
75th 2¢19¢¢ 2¢22¢¢ 2¢26¢¢ 2¢24¢¢
70th 2¢24¢¢ 2¢25¢¢ 2¢29¢¢ 2¢26¢¢
65th 2¢29¢¢ 2¢28¢¢ 2¢32¢¢ 2¢30¢¢
60th 2¢32¢¢ 2¢30¢¢ 2¢36¢¢ 2¢35¢¢
55th 2¢36¢¢ 2¢34¢¢ 2¢39¢¢ 2¢38¢¢
50th 2¢40¢¢ 2¢37¢¢ 2¢43¢¢ 2¢41¢¢
45th 2¢44¢¢ 2¢40¢¢ 2¢47¢¢ 2¢45¢¢
40th 2¢47¢¢ 2¢45¢¢ 2¢49¢¢ 2¢48¢¢
35th 2¢51¢¢ 2¢50¢¢ 2¢54¢¢ 2¢53¢¢
30th 2¢56¢¢ 2¢55¢¢ 2¢58¢¢ 2¢56¢¢
25th 3¢1¢¢ 3¢0¢¢ 3¢3¢¢ 3¢2¢¢
20th 3¢8¢¢ 3¢5¢¢ 3¢9¢¢ 3¢9¢¢
15th 3¢16¢¢ 3¢12¢¢ 3¢18¢¢ 3¢19¢¢
10th 3¢27¢¢ 3¢26¢¢ 3¢30¢¢ 3¢30¢¢
5th 3¢49¢¢ 3¢28¢¢ 3¢49¢¢ 3¢45¢¢
0 5¢0¢¢ 5¢58¢¢ 5¢5¢¢ 6¢40¢¢

7-4 tujy eksVj fQVusal % lkekU; eksVj dh {kerk ds fy, rhu vkbVe cSjks djsa(LVSafMx czkWM 
tai] ftaxtsx ju vkSj esfMflu ckWy iqV&YkMdksa ds fy, 03 fdyks vkSj yMfd;ksa ds fy, 01 
fdyks)s [General Motor Fitness : Barrow three items for general motor ability (Standing Broad Jump, 

Zig Zag Run & Medicine Ball Put- For boys: 03 KG & for Girls: 01 KG)]

gsjksyM ,e csjks (Harold M Barrow) us dkWyst tkus okys iq:"kksa vkSj gkbZ&Ldwy ds yM+dksa ds fy, ,d eksVj ;ksX;rk tkap 
dk fodkl fd;k A VSLV cSVjh ds varxZr rhu ckrsa 'kkfey dh xbZ ftudk o.kZu uhps fd;k x;k gS %

1- [kM+s gksdj yach dwn yxkuk (Standing Broad Jump)

tkap dk mn~ns';   bldk mn~ns'; u dsoy 'kfDRk dh tkap djuk gS cfYd mRlkg] xfr vkSj (Purpose of the Test) :

cy dh tkap djuk Hkh gS A

vko';d lqfo/k,a rFkk midj.k  ,d 5 × 12 bap dk eSV yhft,] (Facilities and Equipment Required) :

ftl ij Vsd vkWQ ykbu cuh gks vkSj tSlk fd fp=k esa fn[kk;k x;k gS] nksuksa vksj 2 bap dh lekraj js[kk,a [khaph xbZ gks A 

fn'kkfunsZ'k    ftl O;fDr dh tkap dh tkuh gks mls nksuksa iSjksa dks tksM+dj Vsd vkWQ ykbu ds ihNs [kM+s (Directions) :

gksus dks dgk tkrk gS A blds i'pkr cktwvksa dks >qykrs gq, ?kqVuksa dks eksM+k tkrk gS A nksuksa iSjksa dks tksM+dj /hjs&/hjs igyh 
fLFkfr eas okfil vkrs gSa A 

funsZ'k   tkap fd, tkus okys O;fDRk dks dwnus ls igys >qduk pkfg, vkSj cktwvksa dks ?kqekuk pkfg, A blds fy, rhu iz;kl djus dk volj fn;k tkrk gS A(Instructions) :

Ldksfjax  vafre Ldksj dk fu/kZj.k djus ds fy, ;g ns[kk tkrk gS fd O;fDr us fdruh nwjh ls yach dwn yxkbZ gS A(Scoring) : 
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600 xt + nkSM+uk&pyuk  (600–Yard Run-Walk)



Grade  7  8  9  10  11
T-Score      T-Score

 80 90-Up 97-Up 103-Up 105-Up 112-Up 80

 75 86-89 92-96 98-102 101-104 107-111 75

 70 82-85 88-91 93-97 97-100 103-106 70

 65 77-81 83-87 88-92 92-96 97-102 65

 60 73-76 78-82 83-87 88-91 93-96 60

 55 69-72 73-77 79-82 83-87 88-92 55

 50 65-68 69-72 74-78 79-82 83-87 50

 45 61-64 64-68 69-73 75-78 78-82 45

 40 56-60 59-63 64-68 71-74 74-77 40

 35 52-55 54-58 59-63 66-70 69-73 35

 30 48-51 50-53 54-58 62-65 64-68 30

 25 44-47 45-49 49-53 58-61 59-63 25

 20 43 Down 44 Down 48 Down 57 Down 58 Down 20

rkfydk % [kMs+ gksdj yach dwn yxkuk (dqy vad&gkbZ Ldwy vkSj twfu;j gkbZ&Ldwy ds yM+dksa ds fy,)
(Table–Standing Broad Jump  (T–Scores For High-School and junior High-School Boys))

2- Åij&uhps >wyrs gq, nkSMuk (Zigzag Run)

tkap dk mn~ns';    bldk eq[; mn~ns'; mRlkg dks ns[kuk gh ugha gS cfYd (Purpose of the Test) :

xfr dks ekiuk Hkh gS A 

vko';d lqfo/k,a rFkk midj.k   tSlk fd uhps ds (Facilities and Equipment Required) :

fp=k esa fn[kk;k x;k gS ,d LVkWi okWp vkSj 5 >aMs A 

fn'kkfuns'k   lcls igys [ksy dk iznZ'ku fd;k tkrk gS A tkap fd, tkus okys O;fDr dks (Directions) :

'kq:vkrh ykbu ds ihNs [kM+k fd;k tkrk gS A blds i'pkr Åij&uhps gksdj nkSM+ yxkbZ tkrh gS vkSj rhu 
jkmaM iwjs fd, tkrs gSa A 

funsZ'k   tkap fd, tkus okyk O;fDr [kM+k gksdj [ksy 'kq: dj ldrk gS A 'kq: djus ds (Instructions) :

i'pkr nkSM+rs le; vkB dk vad cuk;k tkrk gS A bl izdkj rhu pØ iwjs fd, tkrs gSa A

Ldksfjax   rhuksa pØksa esa yxk, x, le; dks lsfdaM esa ekik tkrk gS A(Scoring) :

16 feet

Start & Finish Zig-zag Run
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rkfydk% Åij&uhps >wyrs gq, nkSM+uk (dqy vad&gkbZ Ldwy vkSj twfu;j gkbZ&Ldwy ds yM+dksa ds fy,)
Table–Zigzag Run (T-Scores for High-School and Junior High-School Boys)

Grade  7  8  9  10  11  T-Score
T-Score      

 80 20.1 Down 17.8 Down 20.2 Down 21.6 Down 21.5 Down 80

 75 21.4-20.2 19.5-17.9 21.3-20.3 22.7-21.7 22.6-21.6 75

 70 22.7-21.5 21.2-19.6 22.4-21.4 23.8-22.8 23.7-22.7 70

 65 24.0-22.8 22.8-21.3 23.5-22.5 24.8-23.9 24.7-23.8 65

 60 25.2-24.1 24.5-22.9 24.6-23.6 25.8-24.9 25.8-24.8 60

 55 26.5-25.3 26.2-24.6 25.7-24.7 26.9-25.9 26.8-25.9 55

 50 27.8-26.6 27.8-26.3 26.8-25.8 27.9-27.0 27.8-26.9 50

 45 29.0-27.9 29.5-27.9 27.9-26.9 28.9-28.0 28.9-27.9 45

 40 30.3-29.1 31.2-29.6 29.0-28.0 29.9-29.0 29.9-29.0 40

 35 31.6-30.4 32.8-31.3 30.1-29.1 31.0-30.0 31.0-30.0 35

 30 32.8-31.7 34.5-32.9 31.2-30.2 32.1-31.1 32.0-31.1 30

 25 34.1-32.9 36.2-34.6 32.3-31.3 33.1-32.2 33.0-32.1 25

 20 34.2 Up 36.3 Up 32.4 Up 33.2 Up 33.1 Up 20 

3- N% ikmaM esfMlu ckWy iqV (Six Pound Medicine Ball Put)

tkap dk mn~ns';   bl tkap dk mn~ns'; eq[; :i ls cktw dh 'kfDRk dks ekiuk vkSj da/s dh dj/uh dks ekiuk gh ugha gS cfYd cktw vkSj (Purpose of the Test) :

da/s dh dj/uh esa leUo;] xfr vkSj larqyu iSnk djuk gS A
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Grade T-Score 7  8  9  10  11  T-Score

80 43-Up 45-Up 49-Up 50-Up 54-Up 80
75 38-42 43-44 46-48 47-49 51-53 75
70 35-37 40-42 44-45 44-46 48-50 70
65 33-34 37-39 41-43 42-43 46-47 65
65 33-34 37-39 41-43 42-43 46-47 65
60 30-32 34-36 38-40 39-41 43-45 60
55 27-29 31-33 35-37 37-38 40-42 55
50 25-26 28-30 32-34 34-36 37-39 50
45 22-24 25-27 29-31 32-33 34-36 45
40 19-21 23-24 27-28 29-31 31-33 40
35 17-18 20-22 24-26 27-28 28-30 35
30 14-16 17-19 21-23 24-26 25-27 30
25 12-13 14-16 18-20 22-23 22-24 25
20 11 Down 13 Down 17 Down 21 Down 21 Down 20 

vko';d lqfo/k,a rFkk midj.k   blds fy, ,d ftEksfut+;e gkWy 90 × 25 QqV dk gksuk pkfg, A ,d 15 QqV dh (Facilities and Equipment Required) :

izfrcaf/r ykbu vafdr dh tkrh gS A ,d esfMlu ckWy ftldk Hkkj N% ikmaM gksrk gS vkSj ,d ekius okyk Qhrk gksrk gS A
fn'kkfunsZ'k   lcls igys [ksy ds fo"k; esa crk;k tkrk gS vkSj dqN djds fn[kk;k tkrk gS A ftl O;fDRk dh tkap dh tkuh gks mls ckWy iqV djus ds fy, dgk (Directions) :

tkrk gS ysfdu Qsadus dh vuqefr ugha nh tkrh A rhu ckj iz;kl djus ds fy, dgk tkrk gS A ;fn tkap fd, tkus okys O;fDr rhu ckj xyrh djrk gS rc mls vo'; gh cky iqV 
djuh pkfg, tc rd fd og Bhd izdkj ls iqV ugha dj ysrk A 
funsZ'k   tkap fd, tkus okys O;fDr dks izfrcaf/r ykbu ds le{k [kM+k fd;k tkrk gS A izfrcaf/r ykbu ds i'pkr vksoj&LVsfiax djus dh vuqefr ugha nh (Instructions) :

tkrh A esfMlu ckWy iqV dh tkrh gS Qsadh ugha tkrh A 
Ldksfjax   vafre Ldksj dh x.kuk djus ds fy, lcls ut+nhdh iSj dh nwjh ekih tkrh gS (Scoring) :

rkfydk% (esfMlu ckWy iqV (dqy vad&gkbZ Ldwy vkSj twfu;j gkbZ&Ldwy ds yM+dksa ds fy,) 
(Table–Medicine Ball Put (T-Scores for High-School and Junior High-School Boys))

7-5 ân; dh ranq:Lrh dh tkap&gkjoMZ LVsi VSLV@jkWdiksZV VsLV (Measurement of Cardio Vascular Fitness - Harvard Step Test/ Rockport 

Test)

 gkjoMZ LVsi VsLV (Hardvard Step Test)

gkjoMZ LVsi VsLV dk fodkl czqgk vkSj mlds lgk;dksa n~okjk 1943 esa fd;k x;kA bl VsLV dk mn~ns'; ân; dh ranq:Lrh dh tkap djuk gksrk gSA bl 
VsLV dh eq[; fo'ks"krk,a ;g gSa fd bls djuk vklku gksrk gS vkSj blds fy, de midj.kksa dh vko';drk gksrh gSA

vko';d midj.k (Equipment Required)

1- cSap tks fd 20 bap@50-8 lS-eh- Å¡pk
2- LVkWiokWp
3- esVjksukse

izfØ;k  f[kykM+h dks ckj&ckj cSap ij p<+us vkSj mrjus ds fy, dgk tkrk gS ,slk  (Procedure) :

mls 30 dne izfr feuV dh nj ls djuk gksrk gS vkSj 5 feuV rd djuk gksrk gS ;k tc rd 
og Fkd u tk,A f[kykM+h dks ;g lykg nh tkrh gS fd Fkdku gksus ij og 5 feuV igys :d 
tk,A FkdkoV rc ekuh tkrh gS tc f[kykM+h dne nj 15 lSfdaM dh nj rd ugha cuk, j[k ikrk 
vkSj bls esVjksukse n~okjk ns[kk tkrk gSA Åij p<+us ds i'pkr f[kykM+h dks uhps mrjus dh lykg 
nh tkrh gSA blds i'pkr ân; nj dks  1 ls  1-5  feuV rd ekik tkrk gSA ,d feuV esa ân; 
ftruh ckj /M+drk gS mls ân; nj dgrs gSaA ân; nj dks vkxs nh xbZ fof/;ksa n~okjk ekik tkrk 
gSA

(d) gkFkksa n~okjk  ân; nj dks 'kjhj ds fdlh Hkh ,sls LFkku ls ekik tkrk gS tgka ls /euh fn[krh (Manual Method) :

gks rkfd uCt+ vuqHko dh tk ldsA ân; nj dks ekius dk lcls vPNk LFkku dykbZ (radial artery) gksrh gS vkSj xnZu 
(Carotid artery) gksrh  gSA  tSlk  fd  fp=k  esa  fn[kk;k  x;k  gS  uCt+  dh  nj  dks  ekius  ds  fy,  lcls  cM+h  m¡xqyh  vkSj  eè; 
m¡xqfy;ksa dks bdV~Bs foijhr dykbZ ij j[kk tkrk gSA uCt+ dks vuqHko fd;k tkrk gS vkSj ,d feuV dh vof/ rd fxuk 
tkrk gSA ;gk¡ rd fd bls 10 lSfdaM rd ekik tkrk gS vkSj bls 6 ls xq.kk djus ds i'pkr ge uCt+ dh nj izkIr djrs gSaA

([k) ekWuhVj fof/   mfpr ân; nj dks ekius ds fy, ân; nj dk ekWuhVj ;k bySDVªks dkfMZ;ksxzke (Monitor Method) :

dk iz;ksx fd;k tkrk gSA ;g fo'ks"k :i ls O;k;ke ds nkSjku cgqr egRRoiw.kZ gS tgka O;k;ke dh xfrfof/;ksa ls bldh Li"V 
tkap djuk eqf'dy gks tkrk gSA
ân; nj ds ekWuhVj esa VªkalehVj vkSj fjlhoj gksrk gSA VªkalehVj dks Nkrh ij yxh csYV ds lkFk yxk;k tkrk gS vkSj fjlhoj dks ?kM+h dh rjg dykbZ ij 
iguk tkrk gSA
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ân; dh ekalisf'k;k¡ tc ladqfpr gksrh gSa rc ,d bySfDVªd ladsr dk izlkj.k djrh gSA ;g bySfDVªd  fØ;k Ropk ds n~okjk ns[kh tkrh gSA ân; nj ekWuhVj ds 
VªkalehVj Hkkx dks Ropk ds ml Hkkx ds vkl&ikl j[kk tkrk gS tgka ân; /M+drk gS vkSj ladsr xzg.k djrk gSA VªkalehVj blds i'pkr bySDVªkseSXusfVd ladsr Hkstrk 
gS] ân; nj ds vkadM+s dykbZ fjlhoj dks Hksts tkrs gSa tks fd ân; nj dks n'kkZrs gSaA
gkjoMZ LVsi dks uhps fn, x, nks rjhdksa n~okjk crk;k tkrk gS%
(d) vYi vof/ ds fy,   bl izdkj dh tkap esa ân; nj dh x.kuk lekfIr ds i'pkr 1 ls 1-5 feuV rd dh tkrh gSA blds i'pkr csgrj (Short Form) :

x.kuk djus ds fy, yach vof/ okyh tk¡p dk iz;ksx fd;k tkrk gSA
([k) yach vof/ ds fy,  bl izdkj dh tkap esa ân; dh nj dh x.kuk rhu ckj dh tkrh gSA blesa igys lekfIr ds i'pkr ân; dh nj x.kuk (Long Form) :

1 ls 1-5 feuV rd dh tkrh gSA blds i'pkr vfrfjDr ân; nj dh x.kuk 2 ls 2-5 feuV rd dh tkrh gS vkSj 3 ls 3-5 feuV rd dh tkrh gSA
;ksX;rk lwpadkd dh x.kuk (Computation of Fitness Index)

 ranq:Lrh lwpdkad vadksa dk fu/kZj.k fuEu izdkj ds lehdj.kksa n~okjk fd;k tkrk gS %&
ranq:Lrh lwpdkad vYi vof/ ds fy,   = (100× tkap dh vof/ lSfdaMksa esa) ¸�(5-5 × uCt+ dh x.kuk 1 ls 1-5 (Fitness Index for Short Form)

feuV ds chp)
ranq:Lrh lwpdkad yach vof/ ds fy,   = (100× tkap dh vof/ lSfdaMksa esa) ¸�(2 × Bhd gksus dh vof/ esa ân; dh (Fitness Index for Long Form)

/M+duksa dk tksM+)
vadksa dk fu/kZj.k djus okyk ranq:Lrh lwpdkad dk mnkgj.k (Example of Scoring Fitness Index)

mnkgj.k ds fy, fdlh O;fDr dh tkap dh tkrh gS vkSj fuEufyf[kr jhfMax fjdkMZ dh tkrh gS%
dneksa dh dqy vof/ 300 lSfdaM 
ân; ds chp /M+duksa dh la[;k
1&1-5 feuV = 95
2&2-5 feuV = 85
3&3-5 feuV = 75
NksVh vof/ ds fy, ranq:Lrh lwpdkad Ldksj (Short Form Fitness Index Score)

FI Ldksj = (100 × 300)@(5-5 × 95) = 57-4
yach vof/ ds fy, ranq:Lrh lwpdkad Ldksj (Long Form Fitness Index Score)

FI Ldksj = (100 × 300)@2(95 × 85 $75) = 58-8

blds i'pkr~ fuEufyf[kr rkfydk dk iz;ksx djds ân; dh ranq:Lrh dk fu/kZj.k fd;k tkrk gS %

Ldksj 58-8 ;g crkrk gS fd O;fDr dh ân; dh ranq:Lrh vkSlr ls de gSA

ykHk (Advantages)

1- bl tkap esa U;wure midj.kksa dh vko';drk gksrh gSA

2- bldh ykxr de gksrh gSA

3- bls vius vki fd;k tk ldrk gSA

4- bls djus ds fy, de LFkku dh vko';drk gksrh gSA

5- cgqr cM+s lewg dh tkap dh tk ldrh gSS

gkfu;ka (Disadvantages)

1- ;g VsLV NksVs dn ds yksxksa dh vis{kk yacs dn okys yksxksa ij djuk vklku gSA

2- eksVs yksx bls vPNh rjg ugha dj ikrsA

pwafd ;g m|e djus okyh tkap gS blfy, ;g rHkh fd;k tk ldrk gS tc ân; LoLFk gksA

 jkDiksZV okfdax VSLV (ân; dh ranq:Lrh ds fy,)  (ROCKPORT WALKING TEST (For Cardiovascular Fitness)

jkDiksZV 1&eby okWd VsLV % izfr;ksxh dks cgqr rst+ pyus dk funsZ'k fn;k tkrk gS rkfd mlds ân; nj 120 /M+du izfr feuV ls Åij gks tk,A

VO  vf/dre max = 132.853 – 0.3877 (vk;q lkyksa esa) – 0.0769 (Hkkj iksaM esa)  – 3.2649 (pyus dk le; feaVksa vkSj lSdaMksa esa) – 0.1565 
2

(ân; xfr@nj@feuVksa esa) $ 6.315 (fyax)
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fyax (Gender) cgqr cf<+;k(Excellent) vkSlr ls Åij(Above average) vkSlr (Average) vkSlr ls de (Below Average) [kjkc (Poor)        

iq:"k (Male) >90  80-90 65-79 55-64    <55

efgyk (Female) >86  76-86 61-75 50-60   <50



x.kuk dh mnkgj.k (Computation Example)

eku yhft, fdlh O;fDr dh jhfMax ds vkadM+s bl izdkj gSa%
vk;q % 42 o"kZ
'kjhj dk Hkkj % 160 ikSaM
le; % 13 feuV vkSj 54 lSfdaM = 13-9 feuV
ân; nj % 140 /M+du@feuV
fyax % iq:"k = 1 L=kh = 0
bl eku dks lehdj.k esa yxkus ij VO dh x.kuk fuEufyf[kr izdkj ls gksxh %

2 
VO vf/dre (max)  = 132.853 – 0.3877 (42) – 0.0769 (160) – 3.2649 (13.9) – 0.1565 (140) + 6.315 (1)

2 
 = 116.5696 – 12.304 – 45.38211 – 21.91 + 6.315
 = 36.93749 + 6.315 = 43.25249

VO vf/dre (max) = 43.25 (laiw.kZ la[;k)2 
fuEufyf[kr rkfydk dk iz;ksx ,jksfcd ranq:Lrh dh x.kuk djus ds fy, fd;k tkrk gSA Åij x.kuk fd, x, vadksa dks ns[krs gq, ;g dgk tk ldrk 
gS fd iq:"kksa ds ikl vPNh ,jksfcd ranq:Lrh gSA 

ykHk (Advantages)

1- tkap dh izfØ;k tfVy u gksus ds dkj.k bls fdlh Hkh vk;q esa fd;k tk ldrk gSA
2- bls djuk vklku gS vkSj blds fy, fdlh fo'ks"k midj.k dh vko';drk ugha gksrhA
3- bls vius vki fd;k tk ldrk gSA
4- bls cgqr cM+s lewg ds fy, Hkh fd;k tk ldrk gSA
gkfu;ka (Disadvantages)

izfr;ksxh ds fy, nkSM+us dh vis{kk pyuk vf/d dfBu gksrk gS D;ksafd pyus ls dbZ ckj ekalisf'k;ksa ij t+ksj iM+rk gSA
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iq:"k  (MEN)

20-24

25-29

30-34

35-39

40-44

45-49

50-54

55-59

60-65

< 32

< 31

< 29

< 28

< 26

< 25

< 24

< 22

< 21

32-37

31-35

29-32

28-32

26-31

25-29

24-27

22-26

21-24

38-43

36-42

35-40

33-38

32-35

30-34

28-32

27-30

25-28

44-50

43-48

41-45

39-43

26-41

35-39

33-36

31-34

29-32

51-55

49-53

46-51

44-48

42-45

40-43

37-41

35-39

33-36

57-62

54-59

52-56

49-54

47-51

44-48

42-46

40-43

37-40

> 62

> 59

> 56

> 54

> 51

> 48

> 46

> 43

> 40

vk;q (o"kks± esa)
Age (yrs.)

cf<+;k
Excellent

cgqr vPNk
Very  Good

vPNk
Good

vkSlr
Average

Bhd
Fair

[kjkc
Poor

cgqr [kjkc
Very Poor

vk;q (o"kks± esa)
Age (yrs.)

cf<+;k
Excellent

cgqr vPNk
Very  Good

vPNk
Good

vkSlr
Average

Bhd
Fair

[kjkc
Poor

cgqr [kjkc
Very Poor

efgyk,a (WOMEN)

20-24

25-29

30-34

35-39

40-44

45-49

50-54

55-59

60-65

< 27

< 26

< 25

< 24

< 22

< 21

< 19

< 18

< 16

27-31

26-30

25-29

24-27

22-25

21-23

19-22

18-20

16-18

32-36

31-35

30-33

28-31

26-29

24-27

23-25

21-23

19-21

37-41

26-40

24-37

32-35

30-33

28-31

26-29

24-27

22-24

42-46

41-44

38-42

36-40

34-37

32-35

30-32

28-30

25-27

47-51

45-49

43-46

41-44

38-41

36-38

33-36

31-33

28-30

> 51

> 49

> 46

> 44

> 41

> 38

> 36

> 33

> 30



15- flV ,aM jhp yksp'khyrk VsLV ds fy, fdl izdkj ds midj.k dh vko';drk gksrh gS\ 
(What equipment is required for sit and reach flexibility test?)

16- gkjoMZ LVsi VsLV dh fdUgha nks izdkjksa dh O;k[;k djsaA (Explain any two types of 
Harvard Step Test.)

rhu vad okys iz'u (Questions Carrying 03 Marks)

17- vkWQj ;wFk fQVusl VsLV ds fdUgha rhu rRoksa ds fo"k; esa foLrkjiwoZd fy[ksaA (Explain 
any three items of AAHPER youth fitness test.)

18- djkWl&oscj&VsLV vkWQ fQVusl ds fdUgha rhu rRoksa ds fo"k; esa  foLrkjiwoZd fy[ksaA 
(Explain any three items of Kraus-Weber Test of fitness.)

19- ân; xfr nj dSls ekih tkrh gS \ (How heart rate is measured?)

20- flV ,aM jhp VsLV dh fof/ dh O;k[;k djsaA (Describe the method of sit and reach 
test.)

21- 'kjhj ds fupys fgLls ds cy ds fy, ps;j LVSaM VsLV dh O;k[;k djsaA (Explain chair stand 
test for lower body strength.)

22- N% feuV okWd VsLV dh O;k[;k djsaA (Explain the procedure of six minute walk 
test.)

ikap vad okys iz'u (Questions Carrying 05 Marks)

23- lyksVj  yksgesu  fpYMªu  ds  Ldhu  QksYM  esa  oLkk  dh  izfr'kr  ds  ckjs  esa  fy[kks  A 
(Explain computation of fat percentage by Slaughter-Lohman children 
skinfold.) 

24- vkWQj ;wFk fQVusl VsLV dk lapkyu fdl izdkj fd;k tkrk gS\ (How AAHPER youth 
fitness test is conducted?)

25- jkWdiksZV VsLV dk lapkyu fdl izdkj fd;k tkrk gSA (Describe how Rockport test is 
administered?)

26- CkSjks eksVj ,fcfyfV VSLV ds ckjs esa foLrkj ls fy[kks (Explain Barrow motor ability test.)

27- jkWdiksZV VsLV dk lapkyu fdl izdkj fd;k tkrk gSA  (Describe how Rockport test is 
administered?)

28- flV vkSj jhp VsLV dh O;k[;k djsa A (Explain sit and reach test.)

,d vad okys iz'u (Questions Carrying 01 Mark)

1- lyksVj  yksgesu  fpYMªu  LdhuQksYM  QkWewZyk  D;k  gS  A  (What is Slaughter- 
Lohman children skinfold formula?)

2- cSjks eksVj ,chfyVh ijh{k.k ds oLrqvksa dks lwphc¼ djks A (Enlist the items of 
Barrow motor ability test.)

3- djkWl&oscj&VsLV vkQ fQVusl ds lHkh VsLVksa ds uke crk,¡A (Name all the tests 
in Kraus-Weber test of fitness.)

4- djkWl&oscj VsLV fQVusl D;k gS\ (What is Kraus-Weber test of fitness?)

5- vkWQj (AAHPER) ;wFk fQVusl VsLV dh lwph cukb, A (List the test battery 
item of AAHPER youth fitness test.)

6- gkjoMZ LVsi VsLV dks fdlus fodflr fd;k A (Who developed Harvard step 
test?)

7- gkjoMZ LVsi VsLV ds ykHk fyf[k, A (Write the advantages of Harvard step 
test.)

8 jkWd ,d&ehy okd VsLV D;k gS\ (What is Rock 1-Mile Walk test?)

9- flV vkSj jhp VsLV dk ifjp; fdlus djk;k A (Who introduced the sit and 
reach test?)

10- fjdyh tksul VsLV dk lapkyu fdu ij fd;k tkrk gS A (Rikli Jones test is 
administered to whom?)

11- djkWl&oscj&VsLV vkWQ fQVusl ds fdUgha nks VsLVksa ds fo"k; esa crk,¡ A (Discuss 
any two tests of Kraus-Weber test of fitness.)

12- djkWl&oscj&VsLV vkWQ fQVusl esa ihB ds Åijh Hkkx ds cy dh tk¡p dSls dh tkrh 
gS\ (How strength of upper back is measured in Kraus-Weber test of 
fitness.)

13- yM+fd;ksa ds fy, QysDLM vkeZ LVSaM VsLV dh O;k[;k djsaA (Explain flexed arm 
stand for girls test.)

14- vkWQj (AAHPER) ;wFk fQVusl VsLV dk lapkyu fdl izdkj fd;k tkrk gSA (How 
shuttle run is organized in AAHPER youth fitness test?)
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7-6 rnq:Lrh lwpdkad dh x.kuk % nwljk × 100@5-5 × vH;kl dh vof/ 1&1-5 feuV dh iYl x.kuk] vH;kl ds ckn (Computation of Fitness 

Index : Duration of the Exercise in Second – 100/5.5  Pulse Count of 1-1.5 Min. After Exercise)×
ranq:Lrh lwpdkad vadksa dk fu/kZj.k fuEu izdkj ds lehdj.kksa n~okjk fd;k tkrk gS&
ranq:Lrh lwpdkad vYi vof/ ds fy, =

(Fitness Index for Short Form)

   
ranq:Lrh lwpdkad yach vof/ ds fy, =

(Fitness Index for Long Form)  

vadksa dk fu/kZj.k djus okyk ranq:Lrh lwpdkad dk mnkgj.k (Example of Scoring Fitness Index)

mnkgj.k ds fy, fdlh O;fDr dh tkap dh tkrh gS vkSj fuEufyf[kr jhfMax fjdkMZ dh tkrh gS%
dneksa dh dqy vof/ 300 lSfdaM 
ân; ds chp /M+duksa dh la[;k
1&1-5 feuV = 95
2&2-5 feuV = 85
3&3-5 feuV = 75
NksVh vof/ ds fy, ranq:Lrh lwpdkad Ldksj (Short Form Fitness Index Score)

FI Ldksj = (100 × 300)@(5-5 × 95) = 57-4
yach vof/ ds fy, ranq:Lrh lwpdkad Ldksj (Long Form Fitness Index Score)

FI Ldksj = (100 × 300)@2(95 × 85 $75) = 58-8
blds i'pkr~ fuEufyf[kr rkfydk dk iz;ksx djds ân; dh ranq:Lrh dk fu/kZj.k fd;k tkrk gS&

(100 × tk¡p dh vof/ lSfdaMksa esa)
(5-5 × uCt+ dh x.kuk 1 ls 1-5 feuV ds chp)

(100 × tkap dh vof/ lSfdaMksa esa)

(2 × Bhd gksus dh vof/ esa ân; dh /M+duksa dk tksM+)

7-7 fjdyh vkSj tksul&lhfu;j LVht+u fQVusl VsLV   ist ua- 117 ls 124 rd ikB~;iqLrd ls i<s+ A(Rikli and Jones-Senior Citizen Fitness Test) 

nj&fu/kZj.k (Rating)  LokLF; lwpdkad (yack QkeZ) [Fitness index (long form)]

Js"B (Excellent) > 96

vPNk (Good)  83 - 96

vkSlr (Average) 68 - 82

de vkSlr (Low average)  54 - 67

xjhc (Poor) < 54

(EXERCISE)vH;kl



9-1 vo/kj.kk] mn~ns'; vkSj [ksy fpfdRlk ds {ks=k (Concept, Aim and Scope of Sports Medicine)

vktdy ds [ksy ,d mPp Lrjh; çfr;ksxh fØ;k cu pqdh gS A mPPk Lrj dh dk;Zdq'kyrk fn[kkuk ,d O;kolkf;d fØ;k cu pqdh gS A fo'o&Lrjh; lQyrk çkIr 
djus ds fy, cgqr ls mlls lacaf/r {ks=kksa ij è;ku nsuk iM+rk gS A buesa ls ,d [ksy&vkS"kf/ Hkh gksrh gS A ;g f[kykfM+;ksa dks [ksyksa ls lacaf/r fpfdRlk lsok,¡ çnku 
djrh gaS A 
[ksy vkS"kf/;ksa dk {ks=k cgqr foLr`r gS tks fd pksVksa ls cpko ds fy,] pksVksa dk bykt djus ds fy, vkSj f[kykfM+;ksa ds iquZokl ds fy, dk;Z djrk gS A [ksy&vkS"kf/ 
,d fo'ks"k çdkj dh 'kk[kk gS tks fd LoLFkrk vkSj fpfdRlk {ks=k ls laca/ j[krh gS A ewy :i ls ;g pksV yxus ls cpko dk ,d rjhdk gS vkSj blls 'kh?kz Bhd gksus esa 
lgk;rk feyrh gS A 
csutsV vks] bjksdlksu ,V- ,y-   ds vuqlkj ¶[ksy vkS"kf/;ksa dk laca/ mu lHkh LokLF; laca/h leL;kvksa ds lkFk gksrk gS tks fd (Bengt O, Eriksson et. el) 

fdlh f[kykM+h dh dk;Zdq'kyrk vkSj lh[kus dh {kerk dks çHkkfor djrh gS A blds ifj.kke Lo:i [ksy vkS"kf/;ksa ds varZxr fuEu vkSj mPp Lrjh; lHkh çdkj ds 
vkS"kf/ fo'ks"kK 'kkfey fd, tkrs gSa A la{ksi esa ;g dgk tk ldrk gS fd [ksy&vkS"kf/ dh ,d ls T+;knk 'kk[kk,a gksrh gS A¸
pwafd [ksy&vkS"kf/;ksa dh fofHkUu 'kk[kk,a gksrh gaS blfy, fdlh ,d dks [ksy&vkS"kf/ fo'ks"kK ugha dgk tk ldrk A bl çdkj [ksy&vkS"kf/ lgk;rk fofHkUu çdkj 
ds fo'ks"kKksa }kjk çnku dh tkrh gS A 
[ksy&vkS"kf/ dk {ks=k vkSj mn~ns'; (AIM AND SCOPE OF SPORTS MEDICINE)

[ksy&vkS"kf/;ksa dk laca/ eq[; :i ls mu pksVksa ds lkFk gksrk gS tks fd f[kykfM+;ksa dks [ksyrs le; yxrh gSa A fQj Hkh bldk mn~ns'; f[kykfM+;ksa dks pksVksa ls cpkuk 
vkSj f[kykfM+;ksa dh fLFkfr esa lq/kj djuk gksrk gS A [ksy&vkS"kf/ fpfdRlk vH;kl dk ,d ,slk {ks=k gS ftlesa rhu [kaM vkrs gSaA----- (ikB~;iqLrd ds ist ua- 142 ls 
143 rd i<+sa)
9-2 [ksyksa esa yxus okyh pksVsa % mudk oxhZdj.k] dkj.k vkSj cpko (Sports Injuries : Classification, Causes & Prevention) 

(ikB~;iqLrd ds ist ua- 145 ls 148 rd i<+s)
9-3 izkFkfed fpfdRlk&blds mn~ns'; vkSj egRRo (First Aid–Aim & Objective)

nq?kZVuk] pksV] vpkud chekjh ;k fdlh vU; fpfdRlk ;k vkikrdkyhu fLFkfr esa lgk;rk lcls egRRoiw.kZ vkSj rRdky ns[kHkky gSA cgqr ls yksx Kku dh deh ds 
dkj.k igys lgk;rk nsus ls ladksp djrs gSaA mfpr le; ij izkFkfed fpfdRlk ls ihfM+r dh tku cpkbZ tk ldrh gSa fo'ks"kdj tc ihfM+r dk Hkkjh ek=kk esa jDrlzko gks 
jgk gks izkFkfed mipkj Hkh pksV dh xaHkhjrk dks izfrcaf/r djrk gSA izkFkfed fpfdRlk ds mipkj dk izca/u ml O;fDr }kjk fd;k tkuk pkfg, ftldks izkFkfed 
fpfdRlk dk Kku gks mls ihfM+r dks fpfUgr fdlh vLirky ds fy, ,d vk'oklu nsuk pkfg,A ;fn igys ,M~Mj Hkzfer gks tkrk gS rks mls iz;kl ugha djuk pkfg, 
D;ksafd xyr mipkj ls vf/d {kfr gks ldrh gSA

y{; (AIMS)

izkFkfed fpfdRlk dk mn~ns'; rhu P }kjk fpfUgr fd;k x;k gS vkSj uhps le>k;k x;k gS&
(d) thou dh j{kk : izkFkfed fpfdRlk dk igyk mn~ns'; vkikrdkyhu izkFkfed fpfdRlk izfØ;kvksa ls thou dks lqjf{kr j[kuk gSA lcls (Preserve life) 

vPNk mnkgj.k Mwcus] ds ekeys esa gS] dkfMZ;ksiYeksujh fjlkflVs'ku (lhihvkj) dk izn'kZu djukA thou dk laj{k.k ges'kk lHkh izFke lgk;dksa ds lexz y{; gksuk 
pkfg,A è;ku esa j[krs gq, fd igys lgk;rk drkZ dks viuk thou [krjs esa ugha Mkyuk pkfg,A
([k)  fxjkoV jksdsa  : izkFkfed fpfdRlk dk nwljk mn~ns'; ihfM+r dh fLFkfr dks vkSj vf/d fcxM+us ls jksdus ds fy, gSA mnkgj.k ds (Prevent deterioration)

fy,] fefJr vfLFkHkax ds ekeys esa fo?kVu dk mi;ksx IkzSÚDpj gM~Mh dks pyus ls jksd nsxkA
(x) fjDojh dks c<+kok nsuk   : vkf[kj esa izkFkfed fpfdRlk dk vafre mn~ns'; 'kh?kz vkikrdkyhu fpfdRlk dh O;oLFkk djds olwyh dks (Promote recovery)

c<+kok nsuk gSA mnkgj.k ds fy,] ty {ks=k dks rsth ls BaMk djuk nh?kZdkfyd ldsfjax ds tksf[ke dks de djsxk vkSj izkjafHkd fpfdRlk dks izksRlkfgr djsxkA
fln~nkar (Principles)

izkFkfed fpfdRlk dks rhozrk ls ?kk;y ;k chekj O;fDr dks nh xbZ rRdky ns[kHkky ds :i eas ifjHkkf"kr fd;k x;k gSA ;g lpeqp thou&cpko gks ldrk gS blfy, 
ge lHkh dks dqN cqfu;knh fln~nkarksa dk ikyu djuk pkfg,A fuEufyf[kr fu;e gSa tks lkekU; ifjfLFkfr;ksa vkSj lkekU; O;ogkj dks doj djrs gSa%
(d) ?kcjk,a ugha  : vkard ges'kk xyfr;ksa dk dkj.k curk gSA izFke lgk;rk iznku djus ds ekeys eas igys lgk;rkdrkZ dks 'kkar jguk pkfg,A blls (No panic)

ihfM+r dks lqy>kus esa enn feysxhA
([k)  uqdlku u djsa : IkÚLV ,M+j (First aider) dks lqfu'fpr djuk pkfg, fd og D;k djus tk jgk gS A dgh ;g djus ls dksbZ [kjkch u gks tk;sA (Do not harm) 

;fn og fdlh fo'ks"k gLr{ksi ds uqdlku ds tksf[ke ds ckjs esa fuf'pr ugha gS] rks mls ,slk ugha djuk pkfg,A mnkgj.k ds fy, ,d ,EcsMsM vkWCtsDV dks pkdw dh 
rjg u fudkys] D;ksafd ;g jDrlzko esa o`fn~/ ds dkj.k vf/d uqdlku dj ldrk gSA ljy vkSj fefJr IkzSÚDpj vkSj vO;oLFkk ds fLFkjhdj.k vkxs fxjkoV esa enn 
dj ldrs gSaA
(x)  lhihvkj iz'kklu  :  lhihvkj thou dks cpk ldrk gSA ;g egRRoiw.kZ vaxksa dks vkDlhtu ;qDr j[krk gS tc rd lg;ksxh ugha (CPR administration)

vkrsA le; ij lhihvkj ihfM+r ds thou dks cpkus esa egRRoiw.kZ Hkwfedk fuHkk ldrk gSA 'olu dh cgkyh vkSj lapyu cgqr mi;ksxh gks ldrk gSA

(?k) rRdky fpfdRlk lgk;rk  : ;g ns[kk x;k gS fd y{k.kksa ds vkjaHk gksus ds ckn igys 30 feuV esa fny dk nkSjk iM+us ls gksus dk (Immediate medical help)

tksf[ke lcls T+;knk gSA ihfM+r dks tYnh vkikrdky esa igaqpkus esa vki mldh tku cpk ldrs gSa A fudVre vkikrdky esa gks jgh gS ihfM+r dks vkikr fLFkfr esa 
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LFkkukarfjr djus ds fy, de le; fy;k x;k gS] vf/d laHkkouk gS fd lcls vPNk mipkj fn;k tk ldrk gSA ekStwn ifjfLFkfr;ksa dks c<+kuk fcuk de ls de le; 
esa ihfM+r ds cpko vkSj izkFkfed lgk;rk dk lcls egRRoiw.kZ fln~nakr gSA
(M-)  dVs gq, ;k [kqys ?kkoksa ij gkbMªkstu isjkDlkbM dk mi;ksx u djs (Don't use hydrogen  peroxide on cuts or open wounds): fV;'kw dks vf/d 
ijs'kku djuk lgk;d ugh gksrk gSA lkcqu vkSj ikuh vkSj dqN izdkj dh iVV~h lcls vPNs gSaA
9-4 pksVksa dk izca/u (Management of Injuries) (ikB~;iqLrd ds ist ua- 149&152 rd i<+sa)

KINESIOLOGY, BIOMECHANICS & SPORTS

[kaM dk 'kh"kZd&dkbuL;ksykWth] tSo&;kaaf=kdh vkSj ØhMk,a ikB~;iqLrd ds ist ua-  154 ls i<a+s   (Read unit heading as Kinesiology, 
Biomechanics and Sports on page no. 154 of the book)

10-1 iz{ksI; vkSj iz{ksi&iFk dks izHkkfor djus okys dkjd (Projectile & Factors affecting projectile's Trajectory) (ikB~;iqLrd ds ist ua- 154 ls 156 
rd i<a+s)  

10-2 U;wVu ds xfr ds fu;e vkSj [ksyksa esa mudk iz;ksx (Newton's Law of Motion and Its Application in Sports) 

lj vkbld U;wVu (Sir Isaac Newton) us xfr ds rhu fu;e cuk,] ftudh O;k[;k uhps nh xbZ gS %  

U;wVu dk izFke xfr fu;e (NEWTON'S FIRST LAW OF MOTION)

bls tM+Ro dk fu;e Hkh dgrs gSa A blds vuqlkj inkFkZ dk og xq.k ftlds dkj.k og rc rd viuh xfrghu vFkok leku xfr dh 
voLFkk esa jgrk gS tc rd fd dksbZ ckgjh 'kfDr ml voLFkk dks cny ugha nsrh A 
[ksyksa esa bldk iz;ksx (Application in Sports)

?kqM+lokjh esa tc ?kksM+k xfr esa gksrk gS rc lokj ?kksM+s ds lkFk xfr esa gksrk gS A ysfdu tc ?kksM+k vpkud Hkkxuk can dj nsrk gS A 
rc lokj ds 'kjhj dk fupyk fgLlk foJke dh voLFkk esa vk tkrk gS tcfd mlds 'kjhj dk Åijh fgLlk xfreku jgrk gS A vius 
vki dks fxjus ls cpkus ds fy, ?kqM+lokj vkxs dh vksj >qd tkrk gS A
ckLdsVckWy eas dksVZ esa f[kykfM+;ksa dks fMªcfyax ds fo"k; esa fnekx esa j[kuk pkfg, D;ksafd mudk fu;a=k.k gVus ds i'pkr~ Hkh xasn dqN 
nsj rd mNyrh jgrh gS A ;fn xsan f[kykM+h ls dkQh nwj tkdj fxjrh gS rc muds dkcw esa xsan ugha jgrh A

U;wVu dk nwljk xfr fu;e (NEWTON'S SECOND LAW OF MOTION)

bl fu;e ds vuqlkj fdlh oLrq dh xfr'khyrk esa ifjorZu ml ij yxk, x, cy ds vuqikr esa yxk;k tkrk gS A

[ksyksa esa bldk iz;ksx (Application in Sports)

fdlh nkSM+ dks [kRe djrs le;] tM+Ro ds fu;e ds dkj.k (inkFkZ dh izo`fRr xfr ;k foJke dh voLFkk esa jgus dh gksrh gSA) 
/kodksa dks vafre ykbu ds ikl jksdus ds fy, dkQh la?k"kZ djuk iM+rk gS D;kasfd rc vpkud bldh xfr esa ifjorZu vk tkrk gSA
'kkWViqV vkSj fMldl Fkzks nksuksa esa U;wVu dk xfr dk nwljk fu;e ykxw gksrk gS D;ksafd 'kkWViqV esa] tks fd fMldl ls T+;knk Hkkjh gksrk 
gS] mls fMldl dh vis{kk T+;knk t+ksj ls Qasdus dh vko';drk gksrh gS rkfd og leku xfr ls igq¡p lds A
fØdsV esa] tc cM+k dSp ysuk gksrk gS rc f[kykM+h dks vius gkFkksa dks ihNs dh vksj fgykus dh vko';drk gksrh gS A 
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(EXERCISE)vH;kl
,d vad okys iz'u (Questions Carrying 01 Mark)

1- [ksy vkS"kf/ dh O;k[;k djsaA  (Define sports medicine.)

2- [ksy  vkS"kf/;ksa  dk  D;k  mn~ns';  gS\ (What is the aim of sports 
medicine?)

3- izkFkfed fpfdRlk dh O;k[;k djksA (Define first aid.)

4- [ksyksa esa yxus okyh pksVksa ds izdkjksa dh lwph cuk,A  (List the classification 

of sports injuries.)

5- ncko fdls dgrs gSa\  (Define strain.)

6- LFkkuHkza'k dk D;k vFkZ gSA  (What do you mean by dislocation?)

7- lwtu  fdls dgrs gSa\ What is laceration?)(Laceration)   (
8- [ksyksa esa yxus okyh pksVksa ls cpus dk dksbZ ,d mik; fyf[k,A  
 (Write any one method of prevention of sports injuries.)

9- xzhu fLVd vfLFkHkax D;k gksrk gS\(What is green stick fracture?)

10- [ksyksa eas yxus okyh pksVksa dk dksbZ ,d dkj.k crkb,A  ( W r i t e  a n y  o n e 

cause of sports injuries.)

11- [ksy vkS"kf/ dh D;k vo/kj.kk gS\  
 (What is the concept of sports medicine?)

12- [ksy vkS"kf/ ds {ks=k ds fo"k; esa fy[ksaA  (Write scope of sports medicine.)

13- [ksyksa esa yxus okyh pksVksa dk oxhZdj.k djksA  (List the classification of 

sports injuries.)

14- dfMaf'kfuax pksV ls fdl izdkj cpkrh gS\  (How conditioning prevents injury?)

rhu vad okys iz'u (Questions Carrying 03 Marks)

15- [ksy vkS"kf/ ds vFkZ rFkk fln~nkar dh O;k[;k djsaA  (Explain the meaning and 
concept of sports medicine.)

16- [ksy&vkS"kf/ ds mn~ns'; rFkk {ks=k ds fo"k; esa fy[ksaA (Write aim and scope of  
sports medicine.)

17- f[kykfM+;ksa ij i;kZoj.k dk D;k izHko iM+rk gS] foLrkjiwoZd fy[ksaA (Explain the 
impact of environment on athletes.)

18- [ksyksa esa yxus okyh pksVksa ds dkj.k fy[ksa\  (What are the causes of sports 
injuries?)

19- [ksyksa esa yxus okyh pksVksa ls fdl izdkj cpk tk ldrk gSA  (How sports injuries can 
be prevented?)

20- izkFkfed fpfdRlk dk mn~ns'; D;k gS\  (What are the aims of first aid?)

21- izkFkfed fpfdRlk ds fln~nkarksa dk o.kZu djksA (Explain the principles of first aid.)

ik¡p vad okys iz'u (Questions Carrying 05 Marks) 
22- [ksy izf'k{k.k dh O;k[;k djsaA blds {ks=k ds fo"k; esa foLrkjiwoZd fy[ksaA (Define 

sports training. Explain its scope.)
23- f[kykfM+;ksa ij Hkwfe ds lery gksus dk rFkk i;kZoj.k dk D;k izHkko iM+rk gSA
 (Write the impact of surfaces and environment on athletes.)
24- [ksyksa esa yxus okyh pksVksa dk oxhZdj.k djds mudh O;k[;k djsaA 
  (Explain the classification of sports injuries.)
25- [ksyksa esa yxus okyh pksVksa ds dkj.kksa dh O;k[;k djsaA (Describe the cause of sports   

injuries.)
26- izkFkfed fpfdRlk ds ckjs esa fy[kksA blds y{; vkSj mn~ns';   ds ckjs esa  fy[kksA 

(Define First Aid. Explain its aim and objectives.)

10
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blls le; vf/d yxrk gS] bl izdkj xsan dks jksdus ds fy, de cy dh vko';drk iM+rh gS A blls ;g fuf'pr 
gks tkrk gS fd f[kykM+h dks bl fØ;k esa pksV ugha yxrh A

U;wVu dk rhljk xfr fu;e (NEWTON'S THIRD LAW OF MOTION)

bl fu;e ds vuqlkj izR;sd fØ;k dh lnk leku vkSj foijhr izfrfØ;k gksrh gS A

[ksyksa esa bldk iz;ksx (Application in Sports)

rSjrs le;] rSjkd ikuh dks vius gkFkksa ls ihNs dh vksj /dsyrk gS vkSj bl izdkj og ikuh dks leku :i ls vkxs 
vkSj ihNs /dsyrk gqvk vkxs c<+rk tkrk gS A
fLizaV  nkSM+ksa  esa]  LVkjVj  CykWd  U;wVu  ds  xfr  ds  rhljs  fu;e  ds  vk/kj  ij  cus  gksrs  gSa]  tc  f[kykM+h  dks  nkSM+  dh 
'kq:vkr esa vkxs tkuk gksrk gS] rc og bu CykWdksa dh izfrfØ;k ds dkj.k vkxs c<+rk tkrk gS A
10-3 ok;qxfrdh fln~nkar (Aerodynamics Principles)

ok;qxfrdh  esa  u  dsoy  csgrj  foeku  ds  fuekZ.k  esa  cfYd  [ksy  esa  Hkh  egRRoiw.kZ  vuqiz;ksx  gSaA  ;g  vPNh  rjg  ls  Kkr  gS  fd  cslokWy]  lkWdj]  Vsful] 
,FkysfVDl] rSjkdh vkSj dbZ vU; [ksyksa ds  fy, ok;qxfrdh fotsrkvksa vkSj gkjus okyksa ds chp egRRoiw.kZ varj gks ldrs gSaA  fo'o Lrj ij tc Lo.kZ 
ind vkSj jtr ind ds chp dk varj ,d lsfdaM dk va'k gS] rks ok;qxfrdh ds fln~nkar ,d egRRoiw.kZ Hkwfedk 
fuHkk ldrs gSaA ok;qxfrdh ,d iz{ksI; ds bnZ fxnZ gok ds izokg ls lacaf/r gS] tks y{; dh xfr vkSj fn'kk dks 
izHkkfor dj ldrh gSA

LiksV~lZ fx;j ds fMtkbfuax [ksy ds eSnku esa mRd`"Vrk ds fy, gok vkSj ikuh ds lkFk ?k"kZ.k dks de dj nsrk gSA 

lcls vPNk mnkgj.k lkbdfyax esa ok;qxfrdh; gSM xkMZ gSA ;g ik;k tkrk gS  fd gj lkbfdy pkyd dks gok 

izfrjks/  dks  thruk  gksxkA  lkekU;  lkbfdyksa  esa  cgqr  [kjkc  ok;qxfrdh;  gksrh  gS  gkykafd]  u,  lkbfdy  csgrj 

ok;qxfrdh  ds  lkFk  fMtkbu  fd,  tk  jgs  gSaA  lkbfdy  jsllZ  gok  izfrjks/  dh  leL;k  ls  voxr  gSaA  cqfu;knh 

ok;qxfrdh; fln~nkar fofHkUu O;fDr ds [ksy ij ykxw gksrs gSa] ;g fn[kkrs gq, fd csgrj izn'kZu ds fy, lrg ds 

cukoV] :i vkSj midj.kksa dk vkdkj fdruk ek;us j[krk gSA

LiksVlZ xsan ok;qxfrdh mM+ku esa ik'oZ >qdko ds lkFk tqM+k gqvk gS ftls fLaox] fLoj ;k oØ ds :i esa tkuk tkrk gSA ;g cslokWy] xksYQ] Vsful] fØdsV] okyhckWy vkSj 

lkWdj esa vPNh rjg ls tkuk tkrk gSA bu [ksyksa esa xsan dks drkbZ ds }kjk mM+k;k tkrk gS] tks fd mM+ku dh js[kk ls lh/k ygjkrh gS tks eSxul izHkko mRiUu djrk gSA 

;g vPNh rjg ls Kkr gS fd LiksZVl ckWy ds ok;qxfdrdh xsan dh lrg ij lhek ds Lrj ds foLr`r fodkl vkSj O;ogkj ij fuHkZj djrk gSA ,d i{k cy] tks gok ds 

ekè;e ls ,d xsan fLoax cukrk gS] eSxul izHkko ds vHkko esa Hkh mRiUu fd;k tk ldrk gSA fØdsV esa xsan dks lhe ,saxy ds lkFk tkjh fd;k tkrk gS] tks fLoax dk 

fuekZ.k djus ds fy, vko';d lhek ijr dh fo"kerk cukrk gSA

cslckWy esa xsan dks fip djrs gq, gkfjtkaVy ,dfll ds ckjs esa VkWifLiu ds lkFk NksM+k tkrk gSA ;g ,d eSxul cy dk ifj.kke gS tks xsan dh rjQ c<+rh gS tks fd 

xq:Rokd"kZ.k dh dkjZokgh ds rgr gh gksrh gSA

10-4 (?k"kZ.k vkSj LiksZV~l) (ikB~; iqLrd ds ist ua- 158 ls 159 rd i<+sa) (Friction and Sports)  (Read from  10.4 on page no. 158–159 of the book)

10-5 ,fDll vkSj Iysu dk ifjp; (Introduction to Axes and Planes)

ekuo 'kjhj ds ,fDll vkSj iysu dks uhps le>k;k x;k gS%

,fDll (Axes)

,d ,fDll ,d lh/h js[kk gS ftlds pkjksa vksj ,d oLrq ?kwerh gSA la;qDr ij ewoesaV ,d Iysu esa ,d 

,fDll ds ckjs esa gksrk gSA rhu ,fDll gksrs gSa ftUgsa uhps le>k;k x;k gS:

(d) IkzÚaVy ,fDll (Frontal Axis ) : ;g ,d dkYifud js[kk gS tks lkbM ls vkxs dh vksj pyrh gSA 

blls ,uVhfj;j ls ikslVhfj;j ewoesaV gks tkrh gSA mnkgj.k ds rkSj ij dksguh ds çokg vkSj foLrkj 

ds nkSjku] ;g okLro esa izaÚVy ,fDll ds vklikl ?kwerk gS A

([k) lkfxVy ,fDll (Sagittal Axis)  : ;g {kSfrt :i ls ihNs ls iwoZdky rd xqtjrk gS vkSj 

lkfxVy vkSj VªklaolZ ,fDll ds pkSjkgs ls curk gSA ;g IkzÚaVy Iysu dks ledks.k ij dkVrk gSA 

IkzÚaVy Iysu esa ewoesaV jksVs'ku ds lkfxVy ,fDll ds bnZ fxnZ gSA da/ks ds ,cMD'ku vkSj ,MD'ku 

ij ewoesaV vkSj lfEeyu ds ekeys esa] ewoesaV IkzÚaVy Iysu esa gksrk gS] ysfdu gqejsl lkfxVy 

,fDll ds pkjksa vksj ?kwerk gS tks vkxs ls ihNs pyrk gSA

Frontal axis

Transverse plane

Sagittal axis

Sagittal plane
Frontal plane

Longitudinal axis
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(x)  yksaxhpqMhuy ,fDll (Longitudinal Axis) : ;g bufQjh;j ls lqfifj;j dh vksj lh/s xqtjrk gSA bl ,fDll ij VªkaloZl Iysu dh ewoesaV gksrh gS vkSj 

fteukLV ,d iw.kZ fLiu çn'kZu djrk gSA

Iysul (Planes)

'kkjhfjd Iysul tks fd dkYifud T;ksesfVªd Iysul gS budks fofHkUu oxksaZ esa 'kjhj dks vyx djus ds fy, mi;ksx fd;k tkrk gSA vke rkSj ij os 'kkjhfjd lajpukvksa 

ds LFkku ;k fn'kk dh O;k[;k djus ds fy, ekuo vkSj çk.kh nksuksa 'kkjhfjd jpuk esa mi;ksx fd;k tkrk gSA rhu çdkj ds Iysul gSa tks uhps le>k, x, gSa %
(d) IkzÚaVy Iysu (Frontal Plane) : ;g 'kjhj dks ihNs vkSj lkeus ds fgLls esa foHkkftr djrk gSA ;g ,ufVjh;j vkSj iksLVhfj;j ds fgLls dks Hkh vyx djrk gSA bls 

dkjksuy Iysu ds :i esa Hkh tkuk tkrk gSA ;g lkfxVy Iysu ij ,d ofVdy Iysu gS tks ledks.k ij gS] tks 'kjhj dks ,ufVjh;j vkSj iksLVhfj;j fgLls esa 

foHkkftr djrk gSA ,cMD'ku vkSj ,MD'ku dh ewoesaV IkzÚaVy Iysu ij iM+ tkrh gSA IkzÚaVy Iysu ls lkbZMksa ls Vkaxs mBkdj n'kkZ;k tkrk gSA dwn tSd xfr ds 

IkzÚaVy Iysu ij ân; O;k;ke ds mnkgj.k gSaA ,d dwn tSd djus ds fy,] lh/s [kM+s gks tkvks vkSj i{kksa }kjk ckgksa dks i{kksa dh vksj yVdk nksA

 tehu ij dwnks vkSj iSjksa dks QSykvks] ckgksa dks flj ds Åij ys tkvksA ewoesaV ds igys Hkkx ds nkSjku gFksfy;ksa ds lkFk gkFk [kqys j[kksA igys tafiax tSd 

iqujko`fRr dks [kRe djus ds fy, ckgksa dks ihNs dh rjQ uhps ls da/ks dh pkSM+kbZ esa okil yk,aA

([k) lkfxVy Iysu (Sagittal Plane) :  ;g 'kjhj dks ck;sa vkSj nk;sa rjQ foHkkftr djrk gSA eè; 'kjhj ds dsaæ ds ekè;e ls eè; js[kk esa gS] vkSj vU; lHkh 

lkfxVy Iysu blds lekukarj gSaA tcfd lkfxVy Iysu ds pkjksa vksj ?kwers gq, ekalisf'k;ksa dh rkdr 'kjhj ds dqN fgLlksa dks vkxs ;k ihNs ys tkrh gSA foLrkj 

vkSj QysfDl;ksu dk mi;ksx fd;k tkrk gSA vke rkSj ij lcls vf/d pyus] ckbfdax] jksbax vkSj mBkus dh xfr bl Iysu dk mi;ksx djrs gSaA ckbZlil dyZ 

vkSj LDosV nksuksa cy çf'k{k.k vH;kl ds lcls vPNs mnkgj.k gSaA ysx ,DlVsa'ku vkSj ysx dyZ Øe'k% DoSMªhlIl vkSj gSefLVªax fodflr djrs gSa] ewoesaV dsoy 

?kqVus ij vkxs vkSj ihNs lkfxVy Iysu ij gksrh gSA

(x) VªkaloZl Iysu (Transverse Plane) :  ;g 'kjhj dks lqihfj;j vkSj buQhfj;j (gSM vkSj Vsy) Hkkxksa esa foHkkftr djrk gSA ;g vkerkSj ij 'kjhj ds dsaæ ds 

ekè;e ls ,d gksjhtksVay Iysu gS vkSj tehu ds lekukarj gSA ;g VªkaloZl Iysu esa 'kjhj dks Åij vkSj uhps ds fgLlksa esa foHkkftr djrk gSA xfr ds VªkaloZl Iysu 

ij jksVs'ku ds vf/drj ewoesaV fd, tkrs gSaA O;k;ke esa bl Iysu ij ?kqeko gks tkuk 'kkfey gSA VªkaloZl Iysu esa frjNk ;k Økl tSc dk oSdYi Hkh 'kkfey gS A

10-6 ewoesaVl ds izdkj % QysfDl;ksu] ,DlVsa'ku] ,cMD'ku vkSj ,MD'ku (Types of movements : Flexion, Extension, Abduction and Adduction)

QysfDl;ksu vkSj ,DlVsa'ku og ewoesaV gS tks lkfxVy Iysu esa gksrs gSaA os tksM+ ds pkjksa vksj nks vaxksa ds chp dks.k dks c<+kus 

vkSj ?kVkus dh fo'ks"krk j[krs gSa A

 QysfDl;ksu (FLEXION )

bls ,d tksM+ ds pkjksa vksj >qdk gqvk Hkkxksa ds :i esa of.kZr fd;k tkrk gS vkSj muds chp dk dks.k ?kVrk gS vkSj blds Hkkx 

,d nwljs ds djhc vkrs gSaA mnkgj.k ds fy, dksguh ds Åijh vax ds >qdkoA  QysfDl;ksu dk vuqHko gS tks fd vyuk 

vkSj gksejl ds chp dk dks.k de gks tkrk gSA ;g ,d ewoesaV dks lanfHkZr djrk gS tks nks vaxksa ds chp ds dks.k dks de 

djrk gSA tc ?kqVus dk QysDl gksrk gS] rks V[kus dwYgs ds djhc tkrs gSa] vkSj fVfc;k vkSj Qhej ds chp dk dks.k NksVk gks 

tkrk gSA

,DlVsa'ku (EXTENSION)

tksM+ dks lh/k ;k Hkkxksa esa foLrkfjr djuk ftlls Hkkxksa ds chp ds dks.kksa dks c<+k;k tkrk gS vkSj vkxs c<+dj vkxs c<+rk gSA ;g 

,d ewoesaV dks lanfHkZr djrk gS tks nks vaxksa ds chp ds dks.k dks c<+krk gSA dksguh esa foLrkj ls Mkyuk vkSj gksejl ds chp dk 

dks.k c<+rk tk jgk gSA ?kqVus dk foLrkj fupys vax dks lh/k djrk gSA

,cMD'ku vkSj ,MD'ku nks 'kCn gSa tks ewoesaV dks 'kjhj ds eè; js[kk ls nwj djus ds fy, mi;ksx fd;k tkrk gSA

,cMD'ku (ABDUCTION)

bls pyus okys 'kjhj ds Hkkx ds :i esa eè; js[kk ls nwj tkuk tkrk gSA mnkgj.k ds fy,] Åijh vax dks gksjhtsaVy :i ls 'kjhj ds fdukjs ,d ledks.k cukus ds fy, 

mBkukA ;g ,d ewoesaV gS tks fd eè; js[kk ls nwj gksrh gSA mnkgj.k ds fy,] da/ksa ds ,cMD'ku us 'kjhj ds fdukjksa dks ckgj fudkyk gSA

 ,MD'ku (ADDUCTION) 

;g eè; js[kk dh rjQ ,d Hkkx ds :i esa pyrh gS mnkgj.k ds fy,] Åijh vax dks gksjhtksVay fLFkfr ls 'kjhj ds fdukjs rd ykSVk nsukA ewoesaV dh fn'kk eè; js[kk 

dh rjQ gksrh gSA

Flexion

Triceps relaxes

Biceps 
contracts

Triceps 
contracts

Biceps 
relaxes

Extension
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10-7 nkSM+us] dwnus vkSj Qsadus esa 'kkfey eq[; ekalisf'k;ka  (Major Muscles involved in running, jumping and throwing)

ewoesaV ds foLr`r fo'ys"k.k dk vè;;u djuk cgqr tfVy gSA ekalisf'k;ksa dh Hkkxhnkjh fuEufyf[kr fcanqvksa ij fuHkZj djrh gS %
(d) tksM+ksa esa 'kkfey gksus okys okLrfod ewoesaV dh foLr`r O;k[;k
([k) Iysu ;k Iysul tgka ewoesaV gks jgh gksA
(x) ewoesaV dk fuekZ.k djus okyh fo'ks"k ekalisf'k;ka
(?k) ,xksfuLV] ,uVsxksfuLV vkSj fQDlsVj ds :i esa 'kkfey ekalisf'k;ksa dk dk;ZA
(M-) ladqpu ds çdkj vFkkZr~ vkbZlksVksfud ;k vkbZlksesfVªd] dalsafVªd ;k blsafVªdA 
(p) ekalisf'k;ksa dh dkjZokbZ dh lhekA

pyus esa 'kkfey eq[; ekalisf'k;ka (MUSCLES INVOLVED IN RUNNING)

pyus esa eq[; :i ls fjDojh Qst vkSj ekalisf'k;ksa dh Hkkxhnkjh rnuqlkj fHkUu gksrh gSA igyk pj.k MªkbZfoax Qst vkSj nwljk pj.k 
fjDojh Qst gSA
Mªkbfoax Qst ds nkSjku  fuEu  ekalisf'k;ka viuk ;ksxnku nsrh gS&
(d) XyqVy ekalisf'k;ka (XywVl eSfDlel vkSj XyqVsl fefuel) vkSj gSefLVªax (ckbZlsQ Qseksfjl] lsehfeEczkull] lsfeVsaMhukl) 

dwYgs ds tksM+ esa foLrkj vkSj gkbij,DlVsa'ku cukrs gSaA

([k) DoSfMªlsIl lewg dh ekalisf'k;ksa (jsDVl Qeksfjl] oklVl esMh;fyl] oklVl ysVjfyl vkSj oklVl baVjehfM;fyl) ?kqVus dk 
foLrkj djrh gSA

(x) xSLVªksdesfuvl V[kus ij IykLVj eksM+ cukrs gSaA
olwyh pj.k ds nkSjku fuEu ekalisf'k;ka viuk ;ksxnku nsrh gS&
(d) bfy;ksikslSl fgi ij cy iSnk djrk gSA
([k) gSefLVªax (ckbZlsQ] Qeksfjl] lsfeesacjsul] lsehVsaMfu;l) ?kqVus ij cy cukrs gSaA
(x) fVfcvfyl ,uVhj;j V[kus ij Mksjlh QysfDl;u cukrs gSaA

Qsadus esa 'kkfey ekalisf'k;ka (MUSCLES INVOLVED IN THROWING)

Qsad nks pj.kksa ds gksrs gSa vkSj ekalisf'k;ksa dh Hkkxhnkjh rnuqlkj fHkUu gksrh gSA igyk pj.k çkjafHkd pj.k gS vkSj nwljk pj.k  pj.
Qsaduk gSA
çkjafHkd pj.k ds nkSjku fuEu ekalisf'k;ka dk ;ksxnku nsrh gSA
(d) iksLVsfj;j MsyksfVM~l vkSj ysfVflel Mksjlh dh ekalisf'k;ksa dks da/ks ij {kSfrt gkbij,DlVsa'ku cukrs gSaA
([k) VªkbZlsQ czSpkb dksguh ij ,DlVsa'ku cukrs gSA

Gluteus medius

Gluteus maximus

Adductor
magnus
IIiotibial tract

Bicep femoris
Semitendinosus

Semimembranosus

Gastrocnemius

12th
thoracic
vertebra

5th
lumbar
vertebra

Adductor
group

Patella
Patellar ligament

Vastus
medialis

Vastus
lateralis

Rectus
femoris

Sartorius

Q
ua

dr
ic

ep
s

12th rib
Iliac crest

Psoas
major

Iliacus
Anterior
superior
Iliac spine

Pectoralis
major

Deltoid

Latissimus

Pectoralis major and 
latissimus dorsi

(left anterior lateral view)

Left deltoid and left 
latissimus dorsi
(posterior view)

Deep muscles of the left shoulder
(anterior lateral view)

Pectoralis
major (cut)

Deltoid
(cut)

Coracoid process
of scapula

Humerus
Subscapularis

Teres major

Serratus
anterior

Deep muscles of the left shoulder
(posterior view)

Teres minor

Triceps brachii 
lateral head

Triceps brachii 
long head

Teres major
Latissimus dorsi
(near its origin)

Infraspinatus
Deltoid (cut)

Spine of 
scapula

Supraspinatus
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Qsadus ds nkSjku fuEu ekalisf'k;ksa dk ;ksxnku jgrk gS&
(d) iksLVsfj;j MsYVksbM~l vkSj ysfVflel Mksjlh dh ekalisf'k;ka da/kas ij gksjhtksaVy QysDlvku cukrs gSaA
([k) ckbZlsQ czSpkb ekalisf'k;ka dksguh esa QysDlvku cukrs gSaA

dwnus esa 'kkfey ekalisf'k;ka (MUSCLES INVOLVED IN JUMPING)

(d) XyqVy ekalisf'k;ka (XyqVsl eSfDlel vkSj XywVhl fefuel) vkSj gSefLVªax (ckbZlsQ Qeksfjl] lsehfeEczkull] lsfeVsaMhull) dwYgs esa ,DLVsa'ku vkSj 
gkbij,DLVsa'ku cukrs gSaA

([k) DokMªhli lewg dh ekalisf'k;ka (jsDVl Qeksfjl] oklVl esMh;fyl] oklVl ysVjfyl vkSj oklVl baVjehfM;fyl) ?kqVus ij foLrkj cukrs gSaA
xSLVªksdSfufv;l ekalisf'k;ka V[kus ij iykaVj QysDlvku cukrs gSaA

Superficial muscles of the right
lower leg (anterior view)

Inferior extensor
retinaculum

Superior extensor
retinaculum

Fibularis tertius

Extensor hallucis
longus

Fibularis brevis

Extensor digitorum
longus

Fibularis longus

Tibialis anterior

Superficial muscles of the right
lower leg (posterior view)

Calcaneus (heel)

Calcaneal (Achilles)
tendon

Soleus

Plantaris

Gastrocnemius
(medial head)

Gastrocnemius
(lateral head)

Deep muscles of the right
lower leg (posterior view)

Fibularis brevis

Flexor hallucis
longus

Flexor digitorum
longus

Tibialis posterior

Fibularis longus

Soleus (cut)

Popliteus

,d vad okys iz'u (Questions Carrying 01 Mark)

1- ok;qxfrdh D;k gS\ (What is aerodynamics?)

2- ,fDll dks ifjHkkf"kr djsaA (Define axes.)

3- Iysu ls D;k rkRi;Z gSA (What do you mean by planes?)

4- QysDlvku D;k gS\ (What is flexion?)

5- ?k"kZ.k dks ifjHkkf"kr djsaA (Define friction.)

6- pyus esa 'kkfey ekalisf'k;ksa ds uke crkb,A (Name the muscles involved in 

running.)

7- ,cMD'ku vkSj ,MD'ku ds ckjs esa crk,aA (Explain abduction and adduction.)

8- QysDlvku vkSj ,DlVsa'ku dk o.kZu djsaA (Describe flexion and extension.)

rhu vad okys iz'u (Questions Carrying 03 Marks)

9- ,cMD'ku vkSj ,MD'ku ds ckjs esa fy[ksaA(Write about abduction and adduction.)

10- Qsadus esa 'kkfey çeq[k ekalisf'k;ksa ds ckjs esa fy[ksaA (Write about the major muscles 

involved in throwing.)

ikap vad okys iz'u (Questions Carrying 05 Marks)

11- ok;qxfrdh ds fln~/karksa dk o.kZu djksA (Explain the aerodynamics principles.)

12- ,fDll vkSj Iysu dh vo/kj.kk dks foLrkjiwoZd fy[kksA (Describe the concept of axes 

and planes.)

13- QysDlvku] ,DlVsa'ku] ,cMD'ku vkSj ,MD'ku dh O;k[;k dhft,A (Explain flexion, 

extension, abduction and adduction.)

14- nkSM+us] dwnus vkSj Qsadus esa 'kkfey çeq[k ekalisf'k;ksa dk o.kZu djksA (Explain the major 
muscles involved in running, jumping and throwing,)

PSYCHOLOGY & SPORTS
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11

(EXERCISE)vH;kl

euksfoKku vkSj ØhM+k,a
[akM

11-1 'kh"kZd ds :i es i<sa+ %  ruko vkSj fpark dks le>uk rFkk bldk izca/u djuk(  vkSj Hkkouk dsafnzr)(Read  the heading  as :) leL;k dsafnzr  
(Understanding Stress and Coping Strategies (Problem Focussed and Emotional Focussed) 

(ikB~;iqLrd ds ist la[;k 164 ls 167 rd i<a+s) (Read from page no. 164 to 167 of the book upto I. Get enough sleep) 

11-2 leL;k dsafnzr vkSj Hkkouk dsafnzr (Coping Strategies) (ikB~;iqLrd ds ist la[;k 169 ls 177 rd i<a+s) (Read from 11.2 page no. 169 to 177 of  
the book)  

11-3 O;fDrRo % blds eki vkSj izdkj] [ksyksa esa O;fDrRo ds fodkl dh Hkwfedk vkSj    ikap cM+s fln~nkar (Personality; Its Definition & Types– Traits 

& Types (Sheldon and Jung Classification) & Big Five Theory) (ikB~;iqLrd ds ist la[;k 172 ls 173lh- rd i<a+s) (Read from 11.3 page no. 172 to 
173 C. Psychoticism upto....behaviour and impulsive actions) 



56

dkyZ th tax ds vuqlkj O;fDrRo ds çdkj (Personality Types according to Carl G Jung)

dkyZ th tax us O;fDrRo ds çdkjksa dk oxhZdj.k fuEu vuqlkj fd;k &

(d)  igpkuuk& le>uk (Judging - Perceiving) 

igyk vkSj çkFkfed ekunaM] ,DLVªkolZu vkSj bazVªkolZu fdlh O;fDr dh ÅtkZ vkSj lzksr dk çfrfuf/Ro djrs gSaA ckgjh ifjos'k esa ,d vfrfjDr lzksr vkSj ikB~Øe 

eq[;r% vH;kl fd;k tkrk gSA gkykafd fdlh vareqZ[kh esa viuh ftanxh esa dkQh gn rd ÅtkZ gS.

([k)  lsaflax & varKZku (Sensing – Intuition)

;g ml rduhd dks n'kkZrk gS ftlds }kjk ,d O;fDr tkudkjh eglwl djrk gSA  lsaflx ,d rjhdk gS ftlesa ,d O;fDr dk 

ekuuk gS vkSj ml tkudkjh dks le>rk gS ftls og lh/h ckgjh lzksrksa ls çkIr djrk gSA varKZku ml tkudkjh dk çfrfuf/Ro djrk 

gS tks ,d O;fDr dks ljy ;k dYiuk'khy nqfu;k ls vuqHko djrk gSA

(x)  lksp&Hkkouk (Thinking – Feeling)

;g n'kkZrk gS fd dSls ,d O;fDr dh tkudkjh çfØ;k djrk gS lksp ,d dne mBk jgh gS ftlesa ,d O;fä fu.kZ; vkSj rdZ ds 

vk/kkj ij fu.kZ; ysrk gS yx jgk gS Hkkoukvksa vkSj Hkkoukvksa ds vk/kkj ij fu.kZ; ys jgk gSA

(?k)   igpkuuk&le>uk (Judging – Perceiving) 

;g dk;kZUo;u ds rjhds esa ,d O;fDr dh tkudkjh n'kkZrh gS ;g ,d ,slk rjhdk gS ftlesa dksbZ O;fä thou dh ?kVukvksa dks O;ofLFkr djrk gS vkSj O;ofLFkr 

djrk gS vkSj muds }kjk fu/kkZfjr ;kstukvksa dk ikyu djrk gSA le>us dk vFkZ gS fd O;fDr oSdfYid fodYiksa dks lq/kjus vkSj igpkuus ds fy, ço.k gSA

 ik¡p cM+s fln~nkar (BIG FIVE THEORY)

O;fDrRo dh vk/qfud eki dks ̂ ^ik¡p cM+s** O;fDrRo ds xq.k dgk x;k gSA bu ik¡p izdkj ds O;fDrRo ds ekWMy dks cgqr egRRoiw.kZ dgk x;k gSA bu ik¡p izdkjksa dk o.kZu 
fuEufyf[kr gS&

(d) lkekftd izk.kh (Extraversion)

O;fDrRo dh igyh eki dks lkekftd izkf.k;ksa okyh eki dgk tkrk gSA ;s mRlkgiw.kZ] lkekftd] ckrwuh] lg;ksxh vkSj Hkkoukvksa dks vR;kf/d O;Dr djus okys gksrs gSaA

([k) lgefr gksuk (Agreeableness)

O;fDrRo dh eki esa fo'okl] oQknkjh] n;kyqrk] izse] vkSj vU; lkekftd O;ogkj vkrs gSaA os lnk izseiw.kZ O;ogkj fn[kkrs gSaA

(x) tkx:d gksuk (Conscientiousness)

bl izdkj ds yksx mPp Lrj dh lksp j[krs gSa]  fnyks&fnekx ij fu;a=k.k j[kus okys gksrs gSa vkSj mudk O;ogkj vius y{; ds izfr ifjiw.kZ gksrk gSA tks yksx mPp 
izac/dh; 'kfDr j[krs gSa os laxBukRed gksrs gSaA

(?k) euksjksxh (Neuroticism)

os yksx tks ekufld :i ls fof{kIr gksrs gSa os HkkoukRed vfLFkjrk] mRrstuk] ew<+ cukuk] fpM+fpM+kiu vkSj mnklhurk fn[kkrs gSaA

(M-) [kqykiu (Openness)

bl xq.k ds yksx dkYifud vkSj varZeq[kh gksrs gSaA tks yksx [kqys fopkjksa okys gksrs gSa mudh :fp cgqr ls dkeksa dks djus esa gksrh gSA

O;fDrRo ds izdkj (Types Of Personality)

(ikB~;iqLrd ds ist la[;k 174 ls  i<a+s) (Read from page no. 174)

'ksYMu oxhZdj.k ds izdkj (Sheldon Classified Types)

(ikB~;iqLrd ds ist la[;k 174 ls 176 rd i<a+s) (Read from page no. 174 to 176)

[ksyksa esa O;fDrRo ds fodkl dk egRRo (Role of Sports in Personality Development)

(ikB~;iqLrd ds ist la[;k 174 ls i<a+s) (Read from page no. 176 of the book)

11-3 izsj.kk] blds izdkj vkSj rduhd (Motivation, Its Types and Techniques)

(ikB~;iqLrd ds ist la[;k 177 ls 178 rd i<a+s) (Read from page no. 177 to 178 of the book)

izsj.kk ds izdkj vkSj bldh rduhd (Types and Techniques of Motivation)

(ikB~;iqLrd ds ist la[;k 178 ls 180 rd i<a+s) (Read from page no. 178 to 180 of the book)

11-4 vkRelEeku vkSj 'kkjhfjd izfr:i (Self Esteem and Body Image)

(11-5 ikB~;iqLrd ds ist la[;k 180 ls 185 rd i<a+s)(Read from 11.5 page no. 180 to 185 of the book)

11-5 O;k;ke ds euksoSKkfud ykHk (Psychological Benefits of Exercise)

(11-6 ikB~;iqLrd ds ist la[;k 185 ls 186 rd i<a+s) (Read from 11.6 page no. 185 to 186 of the book)



vH;kl (EXERCISE)

11.6  vFkZ] ladYiuk vkSj [ksyks esa vkØkedrk ds çdkj (Meaning, Concept and Types of Aggression in Sports)

vFkZ (MEANING)

[ksy esa vkØkedrk ,d fo'ks"krk gS tks çn'kZu ij dbZ udkjkRed vkSj ldkjkRed çHkko Mky ldrk gSA ;g ,d nqHkZkX;kiw.kZ] 'kkfrj] cqjk] ;k gkfudkjd 
O;ogkj gSA ;g HkkSfrd dk;ks± esa fn[kkbZ ns ldrk gS] tSls fd nwljksa ds çfr 'kkjhfjd fgalk] ;k vf/d HkkoukRed rjhds ls] tSls Øwj 'kCnksa ;k vf'k"V 
O;ogkjA Øks/] ruko ;k fdlh Hkh udkjkRed ifjfLFkfr;ksa ds dkj.k le; ij ,d O;fDr esa vkØkedrk c<+ ldrh gS A 

csju vkSj fjpZMlu ds vuqlkj  According to Baron & Richardson, ¶vkØkedrk dks ,sls fdlh Hkh çdkj ds O;ogkj ds :i es a ifjHkkf"kr 
fd;k x;k gS tks fdlh vU; thfor O;fDr dks pksV igq apkus ds y{; dh fn'kk es a funs Zf'kr fd;k tkrk gS ftls bl rjg ds mipkj ls cpus ds fy, 
çsfjr fd;k tkrk gSA¸

ladYiuk (Concept)

vke rkSj ij vkØkedrk dks udkjkRed euksoSKkfud fo'ks"krk ds :i esa fy;k tkrk gSA nwljh rjQ dbZ 
[ksy euksoSKkfud bl jk; esa gSa fd vkØkedrk [ksy ds çn'kZu esa lq/kj dj ldrh gSA
vkØked O;ogkj vkØkedrk vk tkrk gS vkSj f[kykM+h [ksy ds fu;eksa ds Hkhrj cgqr mPp rhozrk ij 
[ksyrk gS] ysfdu fdlh çfr}a}h dks uqdlku igqapkus dk dksbZ mn~ns'; ugha gSA [ksyksa ds {ks=k esa Js"Brk ds 
fy, vkØkedrk cgqr egRoiw.kZ gSA mnkgj.k ds fy,] ,d jXch f[kykM+h xsan dks thrus ds fy, vius 
çfr}a}h ls fuiVus ds fy, vkØkedrk dk mi;ksx djrk gSA f[kykM+h çfr}a}h dks pksV igqapkus ds fy, 
viuk vkØked mi;ksx ugha dj jgk gS cfYd xsan dks okil thrus ds fy, gSA ,d f[kykM+h ,d grk'kk 
okyh Vsful f[kykM+h dh rjg vius vkØkedrk dks n'kkZrk gS ftlls og vius jSdsV ij ,d cqjs 'kkWV ds 
ckn uhps Q'kZ dh vksj Lesl djrk gS A

 [ksy esa vkØkedrk ds çdkj (TYPES OF AGGRESSION IN SPORTS)

[ksy esa] vkØe.k dks nks çdkjksa esa ifjHkkf"kr fd;k x;k gS&

(d) izfr'kks/d vkØkedrk (Hostile Aggression):  ;g vkØe.k dk çdkj gS] tc eq[; mn~ns'; çfr}a}h dks uqdlku ;k pksV nsus dk dkj.k gSA eq[; :i ls 
bl çdkj ds f[kykM+h dk y{; gS fd nwljs çfr}a}h dks pksV yxhA lcls vPNk mnkgj.k fØdsV esa vuqHko fd;k tk ldrk gS tc dksbZ xsanckt cYysckt dks 
tkucw>dj lko/kuh ls ijs'kku djus ds fy, ,d ckmalj Mky nsrk gS A ;gka rd fd dqN fØdsVjksa us Hkh tkucw>dj bl ekeys esa pksV yxus ds bjkns ls vrhr 
esa ,slk fd;k gSA 'k=kqrkiw.kZ vkØkedrk ,d çdkj dh vkØkedrk dks lanfHkZr djrk gS ftlesa O;fDrxr fLFkfr ij vkØked :i ls çfrfØ;k djrk gSA

([k) lgk;d vkØkedrk (Instrumental Aggression): bl çdkj ds vkØkedrk dk mi;ksx djds y{; dks iwjk djus dk eq[; mn~ns'; gSA ;g vuqHko fd;k 
tkrk gS fd dbZ ,FkyhV 'k=kqrkiw.kZ vkØkedrk dh rqyuk esa vf/d egRRoiw.kZ vkØe.k dk mi;ksx djrs gSaA [ksy esa T;knkrj vkØked O;ogkj dks lQyrk 
ds lkFk iqjLd`r fd;k tkrk gS A lgk;d vkØkedrk ,d çdkj dh vkØkedrk gS ftlesa O;fDr tkucw>dj fdlh fo'ks"k y{; dks çkIr djus ds fy, 
vkØked <ax ls dk;Z djrk gSA

izfr'kks/d vkSj lgk;d vkØkedrk ds chp eq[; varj blds y{; esa gSA izfr'kks/d vkØkedrk esa] y{; çfr}a}h dks uqdlku ;k pksV igqapkuk gSA gkykafd lgk;d 
vkØkedrk esa] y{; dks dqN vkSj vkØkedrk ds lkFk gkfly djuk gSA

,d vad okys iz'u (Questions Carrying 01 Mark)

1- vki  vkØkedrk  ls  D;k  le>rs  gaS\ (What do you mean by 

aggression?)

2- tax ds O;fDrRo dss oxhZdj.k ds ckjs esa foLrkj ls fyf[k, A (Explain the Jung's 

classification of personality.)

3- 'ksYMu }kjk nh xbZ O;fDrRo ds çdkjksa dk fooj.k djsa A (Explain the types of 

personality given by Sheldon.)

rhu vad okys iz'u (Questions Carrying 03 Marks)

4- vkØkedrk ds çdkjksa dks foLrkj ls le>k,saA (Explain the types of aggression.)

ikap vad okys iz'u (Questions Carrying 05 Marks)

5- dkyZ th tax }kjk fn, x;s O;fDrRo ds çdkjksa dks foLrkj ls le>k,aA (Explain the 

personality types given by Carl G Jung.)

6- vkØe.k dks ifjHkkf"kr djsa rFkk blds çdkjksa dk o.kZu djsaA (Define aggression. 

Explain its types.)

TRAINING IN SPORTS

12.6  lfdZV çf'k{k.k vkSj mPp ÅapkbZ çf'k{k.k% ifjp; vkSj blds çHkko (Circuit Training and High Altitude Training: Introduction and its 

impact)

'kkjhfjd f'k{kk foHkkx ds vkj-bZ- eksxZu vkSj th- Vh- ,Melu us fodflr fd;k gSA bl dk lcls igys izpyu 1957 esa fd;k x;k FkkA ckn esa Ldksfy'k us lfdZV 

izf'k{k.k esa lq/kj fd, gSaA mUgksaus dbZ ,sls O;k;ke fn, gSa ftUgsa lfdZV izf'k{k.k izksxzke esa iz;ksx fd;k tk ldrk gSA
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lfdZV vH;kl dh ,d mnkgj.k (AN EXAMPLE OF CIRCUIT TRAINING)

LVs'ku u- 1 cSap izsl (Bench press) 

;g O;k;ke Hkqtkvksa] da/ksa vkSj Nkrh ds fodkl ds fy, fd;k tkrk gS tSls 

fp=k 1 esa fn[kk;k x;k gSA 

LVs'ku u- 2 MEcy LdoSV (Dumbel squat) 

;g O;k;ke Vk¡xksa ds fodkl ds fy, fd;k tkrk gS tSls fp=k 2 esa fn[kk;k x;k gSA

Vs'ku u- 3 fpfuUx&n&ckj (Chinning the bar)

bls da/ksa vkSj Hkqtkvksa ds fodkl ds fy, fd;k tkrk gS] tSls fp=k 3 esa 

fn[kk;k x;k gSA

LVs'ku u- 4 cSap LVsfiUx (Bench stepping)

;g O;k;ke Vkaxks a ds fodkl ds fy, lgk;d gS] tSls fp=k 4 es a fn[kk;k x;k 
gSA

lfdZV izf'k{k.k dk mi;ksx et+cwrh] 'kfDr] lgu'khyrk] xfr] QqrhZ] ypd vkSj raf=kdk&ek¡lis'kh; rkyesy c<+kus ds fy, fd;k tk ldrk gSA vU; izf'k{k.k 

fof/;ksa dh rqyuk esa lfdZV izf'k{k.k vf/d yksdfiz; gSA lfdZV izf'k{k.k] izf'k{k.k dh og fof/or fdLe gS ftlesa dksbZ ,FkyhV pqfuUnk O;k;ke djrk gS ftUgsa ,d 

lfdZV ds :i esa j[kk x;k gSA lfdZV dks vanj Hkh cuk;k tk ldrk gS vkSj ckgj HkhA ,d lfdZV esa lk/kj.kr;k 5 ls 10 rd voLFkku (LVs'ku) gksrs gSaA ,FkyhV 

izR;sd LFkku ij fuf'pr nksgjko ;k fuf'pr le; ds fy, djrk gS rc vxys LVs'ku ij pyk tkrk gSA ,FkyhV blh izdkj lfdZV iwjk djrk gSA vizf'kf{kr dh rqyuk 

esa vPNh izdkj vuqdwfyr ,FkyhV dks rst+ vkSj dfBu O;k;ke djus dks dgk tkrk gSA lk/kj.kr;k O;k;keksa dk bl <¡x ls Øecn~/ fd;k tkrk gS fd nsg ds mu 

Hkkxksa ds fy, fd, x, O;k;ke vuqorhZ :i ls nksckjk ugha vkrs ftuds fy, igys O;k;ke fd;k tk pqdk gksA

lkekU; et+cwrh dks c<+kus ds fy, lfdZV izf'k{k.k dh ,d mnkgj.k uhps nh xbZ gSa &
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LVs'ku u-7 MEcy jsft+Ux lkbMost
;g O;k;ke ckgksa rFkk da/ksa ds fodkl ds fy, fd;k tkrk gS] tSlk fd fp=k 7 esa fn[kk;k x;k gSA

LVs'ku u- 8 lfdfiUx (Skipping)

;g O;k;ke Vkaxksa ds fodkl ds fy, fd;k tkrk gS tSlk fd fp=k 8 esa fn[kk;k x;k gSA
lfdZV izf'k{k.k nks <axksa ls fd;k tkrk gSA (Circuit training can be done in two ways.)

(d)  lfdZV izf'k{k.k fujarj fd;k tkrk gSA (Circuit training done continuously)

bl izdkj esa ,FkyhV vf/dre rhozrk ds 60% ds uhps jgdj O;k;ke djrk gSA rhozrk de gksus ls ,FkyhV fcuk fdlh varjky ds 
,d ds ckn ,d lHkh LVs'kuksa ij O;k;ke dj ldrk gSA blhfy, bls fujarj lfdZV izf'k{k.k fof/ dgk x;k gSA
([k) vi;kZIr fojke ds vUrjkyksa ds lkFk lfdZV izf'k{k.k (Circuit training done with intervals of insufficient recovery)

bl fof/ }kjk O;k;ke vf/dre rhozrk ds 60% ls Hkh vf/d rhozrk ls O;k;ke fd;k tkrk gSA ,FkyhV vf/d rhozrk ls O;k;ke 
djrk gS blfy, mls nks LVs'kuksa ds eè; varjkyksa ij vkjke dh vko';drk gksrh gSA
lfdZV izf'k{k.k dk oxhZdj.k (Classification of Circuit Training)

lfdZV çf'k{k.k nks rjhdksa ls vH;kl dh çd`fr ds vuqlkj le>k;k tk ldrk gS&
(i) lkekU; lfdZV izf'k{k.k (General Circuit Training) : bl izdkj esa fofHkUu ekalis'kh lewgksa dk O;k;ke pØ Øe esa fd;k tkrk 
gSA bl fof/ esa lkekU; O;k;ke fd, tkrs gSaA lkekU; lfdZV vH;kl dh fof/ uhps nh xbZ gSA  :

vof/ (Duration) 10 -12  lIrkg (weeks)

vko`fr (Frequency) 3 izfr lIrkg rhu fnu (days per week)

lfdZV dh la[;k (No. of circuits to be performed) 2

dqy le; (Total time) 30 feuV (min.)

Hkkj (Load) vf/dre dk 40 ls 55%  (Maximum of 40 % to 55%) 

nksgjkuk (Repetitions) 30 lSdaM esa ftruh Hkh lEHko gksaA (As many as possible in 30 sec.)

vkjke (Rest) gjsd LFkku ij 15 lSdaM (15 seconds between each station)

(Fig- 5)

LVs'ku u- 5 izSl vi (Press up) 

;g O;k;ke ckgksa] dU/ksa rFkk Nkrh ds fy, fd;k tkrk gS tSls fp=k 5 esa 

fn[kk;k x;k gSA

LVs'ku u-6 flV vil (Sit ups)

;g O;k;ke isV dh ek¡lisf'k;ksa ds fodkl ds fy, fd;k tkrk gS tSls fp=k 6 esa 

fn[kk;k x;k gSA

(ii) lfdZV izf'k{k.k dk ,d vU; mnkgj.k (Another example of circuit training.)

 :dus dh LFkku la[;k (Station No.) O;k;ke (Exercise)

 1 nkSM+uk (440 xt+) (Running (440 yds) 

 2 iq'k vi ;k iqy vil (Push up or pull ups)

 3 csaV uh flV vil (Bent knee sit ups)

 4 ofVZdy tail  (Vertical jumps)

 5 lkbfdy pykuk (3 feuV) (Bicycling (3 min)

 6 fgi LVªsp (Hip stretch)

 7 jksi dykfEcx (Rope climbing)

 8 csaVvksoj jksfbax (Bentover Rowing)

 9 gSefLVªax LVªsp (Hamstring stretch)
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(Fig- 7)fp=k 7
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(iii) fof'k"V lfdZV izf'k{k.k (Specific Circuit Training) : bl izdkj esa fof'k"V ekalis'kh lewg dks izR;sd LVs'ku ij O;k;ke fn;k tkrk gSA O;k;ke 
izfr;ksfxrk ncko ds lkFk feyrs tqyrs gSaA mnkgj.kkFkZ [ksy dh n{krk,¡ (Skills) Hkh lfdZV vH;kl }kjk lh[kh tk ldrh gSA gkWdh  [ksyus dh n{krkvksa 
(Skills) dk fodkl djus ds fy, cuk, x, fof'k"V lfdZV vH;kl ds mnkgj.kA

gkWdh ds dkS'ky dks fodflr djus ds fy, fof'k"V lfdZV çf'k{k.k dk mnkgj.k %

 Station No Exercise      

1 yxkrkj 10 xsanks dks fgV djuk (Hitting 10 balls continuously)

2 iwjh 'kfDr ds lkFk 10 xsanksa dk mykspuk (Scooping) (Scooping 10 balls with full force.)

3 ,d nwljs ls 6 QqV dh nwjh ij j[kh xbZ 5 #dkoVksa ds chp esa ls cky dks yqM+drs  gq, ys tkuk 
 (Dribbling between 5 obstacles placed 6 feet apart.)

4 10 fgVksa dks jksduk (Stopping 10 hits.)

5 10 myV izgkj (reverse flicks) (10 reverse flicks.)

6 izfr}a}h dks 5 ckj ck;sa vkSj 5 ckj nk;sa pdek nsuk 
 (Dodging the opponent to the left 5 times and 5 times to the right.)

lfdZV izf'k{k.k esa vuqdwyu ds lkFk /hjs&/hjs cks> c<+kuk pkfg,A
cks> fuEufyf[kr fof/;ksa }kjk c<+k;k tk ldrk gS %

(d) dfBu O;k;ke pqu djA  ([k) O;k;ke djus dh rhozrk dks c<+kdjA
(x) iqujko`fr dh la[;k c<+k djA  (?k) lfdZV esa LVs'kuksa dh la[;k c<+k djA
(M-) lfdZV dks fcuk #ds iwjk fd;k tk,A

lfdZV izf'k{k.k ds fofHkUu ykHk gSa ftUgsa fuEufyf[kr lwph esa fn;k x;k gS % (Circuit training has different advantages which can be listed 

as below):

(i) iw.kZ LoLFkrk dk fodkl fd;k tkrk gSA (ii) ;g ,d #fpdj okrkoj.k iznku djrk gSA
(iii) le; le; ij cks> c<+k;k tk ldrk gSA (iv) ;g foLr`r lewgksa dks lek;ksftr dj ldrk gSA

mPp ÅapkbZ izf'k{k.k% ifjp; vkSj bldk çHkko (HIGH ALTITUDE TRAINING: INTRODUCTION AND ITS IMPACT)

ifjp; (Introduction)

gkbZ vkYVhV;wV Vªsfuax dbZ ,FkyhVksa }kjk fd;k tkrk gS tks lgu'kfDRk esa o`fn~/ djuk pkgrs gSaA vf/ekur% ;g leqæ ry ls Åij 
8000 QhV ls vf/d fd;k tkrk gSA vke rkSj ij çfr;ksfxrk ds fy, rS;kj fd;k tkrk gSA ;g ,d vPNh ckr gS fd tks yksx mPp 
ÅapkbZ ij jgrs gSa] vke rkSj ij yky jDr dksf'kdkvksa dks QSykus dh mPp ,dkxzrk gksrh gS tks leqæ ds Lrj ij jgus okys yksxksa dh 
rqyuk esa c<+rh lgu'kfDRk dh vksj c<+rh gSA 1968 ds nkSjku eSfDldks vksyafid esa [kjkc çn'kZu dk vuqHko 2-5 feuV ls vf/d 
le; rd pyus okyh nwjh ds lkFk&lkFk rSjkdh ?kVukvksa esa Hkh gqvkA [kjkc çn'kZu dk dkj.k eSfDldks 'kgj ds mPp ÅapkbZ ds 
dkj.k gS tks leqæ ry ls 7546 QqV Åij gSA blls ladsr feyrk gS fd mPp ÅapkbZ ij vkWDlhtu ifjogu esa deh vkbZ gSA
,FkyhV çfrLi/kZ ls igys mPp ÅapkbZ ij çf'k{k.k nsdj vius 'kjhj dks vfrfjDr yky jDr dksf'kdkvksa dk fuekZ.k djus dh 
vuqefr nsrk gSA yxHkx 14 fnuksa ds fy, mPp ÅapkbZ çf'k{k.k ysus ds ckn os vius cnyrs 'kjhj fØ;k foKku dk ykHk mBkus ds fy, fupyh ÅapkbZ ij ,d 
çfr;ksfxrk esa ys tkrs gSaA
mPp ÅapkbZ dk çHkko (Impact of High Altitude)

mPp ÅapkbZ ij de gok dk ncko] vkWDlhtu yky jDr dksf'kdkvksa esa /hjs&/hjs QSy tkrk gSA vkWDlhtu esa deh ds fy, {kfriwfrZ djus ds fy,] 'kjhj ds gkeksZu esa 
ls ,d] ,fjFkzksiksbfVu (bZihvks)] ekalisf'k;ksa dks vkWDlhtu fMyhojh esa lgk;rk djus ds fy, vf/d yky jDr dksf'kdkvksa ds mRiknu dks fVªxj djrk gSA mPp 
ÅapkbZ ij çf'k{k.k ifj.kkeLo:i vfrfjDr yky jDr dksf'kdkvksa dk mRiknu gksrk gSA fQj ,FkyhVksa us vius cnyrs 'kjhj fØ;k foKku dk ykHk mBkus ds fy, 
fupyh ÅapkbZ ij ,d çfr;ksfxrk ds fy, rS;kj gks tkrs gSa A 
dbZ v/;uksa ls ladsr feyrk gS fd mPp ÅapkbZ ij 'kjhj ds 'kkjhfjd ifjorZu dk ykHk ysus dk fopkj ̂ ^izkd`frd jDr Mksfiax** çHkko ds :i esa gksrk gSA pwafd 
vkWDlhtu dh de miyC/rk ds tokc esa jDr yky lsy dh ek=k c<+krk gS] V O  Hkh vf/dre c<+ tkrk gSA2

vH;kl (EXERCISE)

1. lfdZV çf'k{k.k dks ifjHkkf"kr djsa A   (Define circuit training.  (1 mark)

2. mPPk ÅapkbZ çf'k{k.k dh rduhdsa fy[ksaA  (Write the techniques of high altitude 

training.      (1 mark)
3. mPp ÅapkbZ çf'k{k.k ls vki D;k le>rs gSa A (What do you mean by altitude 

training?  
       (1 mark)
4. fof'k"V  lfdZV  çf'k{k.k  D;k  gS\(What is specific circuit training ? 

      (3 marks)
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5. lfdZV  çf'k{k.k  dh  fo'ks"krkvksa  dks  fy[ksa  A (Write the characteristics of circuit 

training.       (3 marks)

6. lfdZV çf'k{k.k ls vki D;k le>rs gS\ (What is circuit training ?)   (3 marks)

7. mPp ÅapkbZ çf'k{k.k D;k gS \ (What is high altitude training ?   (5 marks)

8. lfdZV çf'k{k.k dks foLrkj ls fy[ksa A(Explain circuit training.   (5 marks)

9. lfdZV çf'k{k.k ds çHkkoksa dks foLrkjiwoZd fy[ksa A (Explain the impacts of circuit 

training.       (5 marks)
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