


2020-2021

'kkjhfjd 
f'k{kk

ikB~;iqLrd

(A Textbook of Physical Education)

A textbook written according to the latest syllabus issued by CBSE





(UNIT-1 PLANNING IN SPORTS) 1–23

1.1 ;kstuk ds vFkZ vkSj mn~ns'; (Meaning and Objectives of Planning)

1.2 fofHkUu desfV;¡k vkSj mudh ft+Eesnkfj;ak (iwoZ] nkSjku] vkSj ckn esa)(Various Committees and its Responsibilities (pre; during 

and post))

1.3 VwukZesaV&ukWd&vkmV] yhx ;k jkmaM jksfcu vkSj dksafcus'ku(Tournament-Knock-Out, League or Round Robin and 

Combination)

1.4 fu/kZj.k cukus dh fof/&ukWd&vkmV (ckb vkSj lhfMax) vkSj yhx (lh<+hnkj vkSj pØh;)(Procedure to Draw Fixtures-Knock-

Out (Bye and Seeding) and League (Staircase and Cyclic))

1.5 vkarfjd (baVªke;wjy) [ksysa vkSj ckg~; (,DlVªke;qjy) [ksysa & vFkZ] mn~ns'; vkSj blds egRRo(Intramural and Extramural-

Meaning, Objectives and its Significance)

1.6 [ksyksa ds fo'ks"k dk;ZØe ([ksy fnol] LokLF; nkSM+sa] euksjatu ds fy, nkSMsa+] fo'ks"k dkj.kksa ds fy, nkSM+ yxkuk vkSj ,drk ds fy, nkSM+ 
yxkuk)(Specific Sports Programme (Sports Day, Health Run, Run for Fun, Run for Specific Cause and Run for Unity))

[kaM&2 [ksy vkSj iks"k.k (UNIT-2 SPORTS & NUTRITION)

'kkjhfjd f'k{kk vkSj [ksy (CWSN)(UNIT-4 PHYSICAL EDUCATION & SPORTS FOR CWSN)

[kaM &3 ;ksxk vkSj thou'kSyh (UNIT-3 YOGA & LIFESTYLE)

24–41

65–83

42–64

2.1 larqfyr vkgkj vkSj iks"k.k% eSØks vkSj ekbØks iks"kd rRo (Balanced Diet & Nutrition: Macro & Micro Nutrients)

2.2 vkgkj ds iks"kd vkSj viks"kd rRo (Nutritive & Non-Nutritive Components of Diet)

2.3 ot+u fu;af=kr djus ds fy, [kkuk&mfpr ot+u] MkbfVax dh gkfu;¡k] Hkkstu dh vip dh leL;k vkSj Hkkstu ds fo"k; esa Hkzeiw.kZ 

/kj.kk,¡ (Eating For Weight Control-A Healthy Weight, The Pitfalls of Dieting, Food Intolerance & Food Myths)

4.1 fodykaxrk vkSj fodkj dh /kj.kk(Concept of Disability & Disorder)

4.2 fodykaxrk ds çdkj] blds dkj.k vkSj çÑfr] Kku laca/h fodykaxrk] cqfn~/ laca/h fodykaxrk vkSj 'kkjhfjd fodykaxrk(Types of 

Disability, Its causes & nature (cognitive disability, Intellectual disability, physical disability))

4.3 fodkjksa ds çdkj] muds dkj.k vkSj çÑfr (,Mh,pMh] ,lihMh] ,,lMh] vksMhMh] vkslhMh) (Types of Disorder, its cause & nature 

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

4.4 fodykaxrk f'k"Vkpkj(Disability Etiquettes)

4.5 fo'ks"k t:jrksa okys cPpksa ds fy, 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa dk ykHk(Advantage of Physical Activities for children with special 

needs)

4.6 fo'ks"k vko';drk okys cPpksa ds fy, 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa dks vkdyu ;ksX; cukus dh j.kuhfr;k¡A(Strategies to make Physical 

Activities assessable for children with special need.)

3.1 vklu fuokjd mik;ksa ds :i esa(Asanas as Preventive Measures)

3.2 eksVkik% otklu] gLrklu] f=kdks.kklu] v/kZeRL;asæklu ds fy, çfØ;k] ykHk vkSj erHksn(Obesity: Procedure, Benefits & z
contra indications for Vajrasana, Hastasana, Trikonasana, Ardh Matsyendrasana)

3.3 e/eq gs  (Mk;fCkVht)% Hktq xa klu] if'pekRs rkklu] iou eDq rklu] v/eZ RL;æas klu ds fy, çfØ;k] ykHk vkjS  erHkns (Diabetes: Procedure, 

Benefits & Contraindications for Bhujangasana, Paschimottasana, Pavan Muktasana, Ardha Matsyendrasana)

3.4 vLFkek% lq[kklu] pØklu] xkseq[kklu] ioZrklu] Hkqtaxklu] if'peksRrklu] eRL;klu dh çfØ;k] ykHk vkSj erHksn(Asthema: 

Procedure, Benefits & Contraindications for Sukhasana, Chakrasana, Gomukhasana, Parvatasana, Bhujangasana, 

Paschimottasana, Matsyasana)

3.5 gkbijVsa'ku% rkM+klu] otzklu] ioueqDrklu] v/ZpØklu] Hkqtaxklu] 'oklu(Hypertension: Tadasana, Vajrasana, Pavan 

Muktasana, Ardha Chakrasana, Bhujangasana, Sharasana)

3.6 ihB&nnZ% rkM+klu] vn~/ZeRL;saæklu] oØklu] 'kYcklu] Hkqtaxklu(Back Pain: Tadasana, Ardh Matsyendrasana, 

Vakrasana, Shalabhasana, Bhujangasana)

(fo'ks"k t:jrksa okys cPpksa ds fy,&fnO;kax) (Children With Special Needs-Divyang)

fo"k; lwph
(Contents)

Øekad
(Sr. No.)

vè;k;
(Chapters)

i`"B la[;k
 (Page No.)

[kaM&1  [ksyksa esa ;kstuk cukuk



Duration of the Exercise in Seconds × 100

5.5 × Pulse count of 1–1.5 Min after Exercise

[kaM&5 cPps vkSj efgyk,a [ksyksa esa (UNIT-5 CHILDREN & WOMEN IN SPORTS)

[kaM&7 ØhM+kvksa esa fQft;ksyksth vkSj pksVsa(UNIT-7 PHYSIOLOGY & INJURIES IN SPORTS)

[kaM&6 [ksyksa esa ijh{k.k vkSj ekiu (UNIT-6 TEST & MEASUREMENT IN SPORTS)

84–107

129–150

108–128

5.1 cPpksa esa xR;kRed fodkl vkSj bldks izHkkfor djus okys ?kVd (Motor development &

factors affecting it)

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 & 

Development)

5.3 'kjhj dh eqnzk eas gkuss okys vke fodkj&?kqVukas dk ,d nwljs dks Nwuk] piVs iSj] d/as xksy gksuk] vxz dqCtrk] dqcMk+iu] eqMh+ gqbZ Vkxas 

vkjS Ldksfy;ksfll(Common Postural Deformities- Knock Knee; Flat Foot; Round Shoulders; Lordosis, Kyphosis, Bow 

Legs and Scoliosis and their corrective measures)

5.4 Hkkjr esa [ksy ds izfr efgykvksa dh Hkkxhnkjh(Sports participation of women in India)

5.5 fo'ks"k è;ku nsus ;ksX; ckrsa (esuvkdZ] ekfld /eZ esa vfu;ferrk)(Special consideration (Menarch & Menstrual 

Dysfunction))

5.6 efgyk ,FkyhV Vªk;M (vfLFk&fodkj] ,feuksfj;k vkSj [kkus esa vfu;ferrk)(Female Athletes Triad (Osteoporosis, 

Amenorrhea, Eating Disorders).)

7.1 'kkjhfjd LoLFkrk dks fu/kZfjr djus okys fQft;ksyksftdy dkjd(Physiological factors determining components of 

Physical Fitness)

7.2 O;k;ke dk ân; iz.kkyh ij izHkko(Effect of exercise on Cardio Respiratory System)

7.3 ekalis'kh; iz.kkyh ij O;k;ke ds izHkko(Effects of exercise on Muscular System)

7.4 vk;qo`n~f/ ds dkj.k gksus okys fQft;ksyksftdy ifjorZu(Physiological changes due to ageing)

7.5 [ksyksa esa yxus okyh pksVsa % mudk oxhZdj.k (dksey mRrdksa dh pksVsa % [kjksap var% {kfr] uqdhyh oLrq ls gqvk ?kko] eksp vkSj 

f[kpko) gfM~M;ksa vkSj tksM+ksa dh pksV% LFkku Hka'k] vfLr Hkax ncko % vfLFk Hkax] xzhu fLVd] dew(Sports injuries: Classifications 

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

Fractures: Stress Fracture, Green Stick, Comminuted, Transverse Oblique & Impacted) Causes, Prevention & 

treatment)

7.6 izkFkfed fpfdRlk&blds mn~ns'; vkSj egRRo(First Aid –Aims & Objectives)

6.1 eksVj fQVusl VsLV &50 eh- LVSafMax LVkVZ] 600 eh- ju@okd] flV ,aM jhp] ikj'ksy dyZ vi] iq'k vIl (yM+ds)A la'kksfèkr iq'k 

vIl (yM+fd;ka)] LVSafMax czkaM tai] piyrk &4 × 100 eh- 'kVy ju(Motor Fitness Test- 50 M Standing Start, 600 M 

Run/Walk, Sit & Reach, Partial Curl Up, Push Ups (Boys), Modified Push Ups (Girls), Standing Broad Jump, Agility - 

4 × 10 M Shuttle Run)

6.2 tujy eksVj fQVusl&cSjks Fkzh vkbVe tujy eksVj dh {kerk(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))

6.3 ân; dh ranq:Lrh dh tkap&gkjoMZ LVsi VSLV@jkWdiksZV VSLV(Measurement of Cardia Vascular Fitness-Harvard Step 

Test/Rockport Test-)

 Computation of Fitness Index:

6.4 fjdyh vkSj tksul&lhfu;j LVht+u fQVusl VSLV(Rikli & Jones-Senior Citizen Fitness Test)

 1. 'kjhj ds fupys fgLls ds cy ds fy, fp;j LVSaM VSLV (Chair Stand Test for lower body strength)

 2. 'kjhj ds Åijh fgLls ds cy ds fy, vkeZ dyZ VSLV (Arm Curl Test for upper body strength)

 3. 'kjhj ds fupys fgLls dh yksp'khyrk ds fy, fp;j flV vkSj jhp VSLV (Chair Sit and Reach Test for lower body 

exibility)

 4. 'kjhj ds Åijh fgLls dh yksp'khyrk ds fy, cSd LØSp VSLV (Back Scratch Test for upper body exibility)

 5. QqrhZ ds fy, ,V QqV vi ,aM xks VSLV (Eight Foot Up and Go test for agility)

 6. ,jksfcd lgu'khyrk ds fy, N% feuV okWd VSLV (Six minutes Walk Test for Aerobic Endurance)



[kaM&8 tSo&;kaf=kdh vkSj [ksy(UNIT-8 BIOMECHANICS & SPORTS)

[kaM&9 euksfoKku vkSj [ksysa(UNIT-9 PSYCHOLOGY & SPORTS)

[kaM&10 [ksyksa esa izf'k{k.k(UNIT-10 TRAINING & SPORTS)

151–158

159–176

177–198

8.1 [ksy esa tSo&;kaf=kdh dk vFkZ vkSj egRRo(Meaning and Importance of Biomechanics in Sports)

8.2 ewoesaVl ds izdkj % QysfDl;ksu] ,DlVsa'ku] ,cMD'ku vkSj ,MD'ku(Types of movements (Flexion, Extension, Abduction & 

Adduction))

8.3 U;wVu ds xfr ds fu;e vkSj [ksyksa esa mudk iz;ksx(Newton's Law of Motion & its application in sports)

8.4 ?k"kZ.k vkSj [ksy(Friction & Sports)

9.1 O;fDrRo_ bldh ifjHkk"kk vkSj izdkj&VªsV vkSj Vkbi ('ksYMu vkSj tax oxhZdj.k) vkSj fcx Qkbo F;wjh(Personality; its 

definition & types – Traits & Types (Sheldon & Jung Classification) & Big Five Theory)

9.2 izsj.kk] blds izdkj vkSj rduhd(Motivation, its Types & Techniques)

9.3 O;k;ke ikyu_ O;k;ke djus ds dkj.k] O;k;ke ds ykHk(Exercise Adherence; Reasons to Exercise, Benefits of 

Exercise)

9.4 O;k;ke dh c<+ksrjh ds fy, j.kuhfr;ka(Strategies for Enhancing Adherence to Exercise)

9.5 [ksyksa esa vkØkedrk dk vFkZ] /kj.kk vkSj izdkj(Meaning, Concept & Types of Aggression in Sports)

10.1 cy dh ifjHkk"kk] izdkj vkSj cy fodkl dh fof/;ka&vkbZlksehfVªd] vkbZlksVksfud rFkk vkbZlksdkbusfVd O;k;ke

(Strength-Definition, types & methods of improving Strength -Isometric, Isotonic & Isokinetic)

10.2 lgu'kfDr dh ifjHkk"kk] izdkj vkSj lgu'kfDr fodkl dh fof/;k¡&fujarj izf'k{k.k] varjky izf'k{k.k vkSj QkVZysd izf'k{k.k 

(Endurance-Definition, types & methods to develop Endurance-Continuous Training, Interval Training & Fartlek 

Training)

10.3 xfr dh ifjHkk"kk] izdkj vkSj xfr fodkl dh fof/;k¡ & xfro/Zu jÝrkj rFkk isl jÝrkj (Speed-Definition, types & 

methods to develop Speed-Acceleration Run & Pace Run)

10.4 yksp'khyrk dh ifjHkk"kk] izdkj vkSj yksp'khyrk fodkl dh fof/;ka(Flexibility -Definition, types & methods to improve 

exibility)

10.5 lg;ksxh ;ksX;rk,¡&ifjHkk"kk vkSj blds izdkj(Coordinative Abilities-Definition & types)

10.6 lfdZV çf'k{k.k % ifjp; vkSj bldk egRo(Circuit Training -Introduction & its importance)

 uewuk iz'u isij&1 vkSj 2 (SAMPLE QUESTION PAPER-1 & 2) 199–204

 mRrj (ANSWERS) 205–207



Unit I Planning in Sports

 Meaning & Objectives Of Planning

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

 Tournament – Knock-Out, League Or Round Robin & Combination

 Procedure To Draw Fixtures – Knock-Out (Bye & Seeding) & League (Staircase & Cyclic)

 Intramural & Extramural – Meaning, Objectives & Its Significance

 Specific Sports Programme (Sports Day, Health Run, Run For Fun, Run For Specific Cause & Run

For Unity)

Unit II Sports & Nutrition

 Balanced Diet & Nutrition: Macro & Micro Nutrients

 Nutritive & Non-Nutritive Components Of Diet

 Eating For Weight Control – A Healthy Weight, The Pitfalls of Dieting, Food Intolerance & Food Myths

Unit III Yoga & Lifestyle

 Asanas as preventive measures

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

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

Matsyendrasana

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

Bhujangasana, Paschimottasana, Matsyasana

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

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

Unit IV Physical Education & Sports for CWSN (Children With Special Needs - Divyang)

 Concept of Disability & Disorder

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

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

 Disability Etiquettes

 Advantage of Physical Activities for children with special needs

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

Unit V Children & Women in Sports

 Motor development & factors affecting it

 Exercise Guidelines at different stages of growth & Development

 Common Postural Deformities - Knock Knee; Flat Foot; Round Shoulders; Lordosis, Kyphosis, Bow Legs and 

Scoliosis and their corrective measures

 Sports participation of women in India

 Special consideration (Menarch & Menstural Disfunction)

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

Unit VI Test & Measurement in Sports

 Motor Fitness Test – 50 M Standing Start, 600 M Run/Walk, Sit & Reach, Partial Curl Up, Push Ups (Boys), 

Modified Push Ups (Girls), Standing Broad Jump, Agility – 4x10 M Shuttle Run

 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)

 Measurement of Cardio Vascular Fitness – Harvard Step Test/Rockport Test - 

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

    5.5 x Pulse count of 1-1.5 Min after Exercise

 Rikli & Jones - Senior Citizen Fitness Test 

 1. Chair Stand Test for lower body strength

 2. Arm Curl Test for upper body strength 



1

2

3

43

16

11

70

Remembering: Exhibit memory of previously learned material by recalling facts, terms, basic 

concepts, and answers.

Understanding: Demonstrate understanding of facts and ideas by organizing, comparing, translating, 

interpreting, giving descriptions, and stating main ideas

Analysing and Evaluating: Examine and break information into parts  by identifying motives or 

causes. Make inferences and find evidence to support generalizations.

Present and defend opinions by making judgments about information, validity of ideas, or quality of 

work based on a set of criteria.

Creating: Compile information together in a different way by combining elements in a new pattern or 

proposing alternative solutions.

Total
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 ;kstuk dk vFkZ (MEANING OF PLANNING)

[ksyksa  esa  mRre  ifj.kke  izkIr  djus  ds  fy,  izR;sd  fØ;k  dks  ;kstuk&cn~/  <ax  ls  fd;k  tkrk  gSA 

ØhM+kvksa dk fodkl igys ls cukbZ xbZ lqfuf'pr ;kstuk ij fuHkZj djrk gSA [ksyksa dk izf'k{k.k nsus dh 

izfØ;k  [ksyksa  esa  dk;Zdq'kyrk  ds  fodkl  dh  ,d  ;kstukRed  izfØ;k  gSA  izf'k{k.k  ;k  Vªsfuax  ysus  ds 

i'pkr~ f[kykM+h VwukZesaVksa esa Hkkx ysrs gSa vkSj vius dkS'ky dk izn'kZu djrs gSaA

;kstuk esa bl ckr dk fu/kZj.k fd;k tkrk gS fd D;k djuk pkfg,A ;kstuk cukrs le; y{;kas] uhfr;ksa] 

fof/;ksa vkSj dk;ZØeksa ds lHkh i{kksa dk lekos'k dj fy;k tkrk gSA

;kstuk dh dqN ifjHkk"kk,a bl izdkj gSa (Few definitions of planning are as follows) %

vyQksMZ  vkSj  chV  (Alford and Beatt) ds  vuqlkj]  ^^;kstuk  cukuk  lkspus  dh  ,d  izfØ;k  gS] 

laxBukRed nwjnf'kZrk gS] nwjn`f"V mu rF;ksa vkSj vuqHko ij fuHkZj djrh gS tks fd cqfn~/eRrkiw.kZ dk;Z 

ds fy, vko';d gksrs gSaA**

fFk;ksgs;eku (Theo Haimann) ds vuqlkj] ^^;kstuk esa igys ls ;g lqfuf'pr fd;k tkrk gS fd D;k 

djuk gSA tc ,d izca/d ;kstuk cukrk gS] og lHkh izdkj dh fØ;kvksa dks fujarj iz;kl djus ds fy, 

leUo;hdj.k djrk gS] ftudk mn~ns'; ,sfPNd ifj.kke izkIr djuk gksrk gSA**

dwVkat vkSj vks*Mksuy  (Koontz and O' Donnell)  ds vuqlkj] ^^;kstuk cukuk ,d cqfn~/eRrkiw.kZ 

izfØ;k gS] tkx:d gksdj fu'p;iw.kZ <ax ls dk;Z djuk] ,sls fu.kZ;ksa dk vk/kj mn~ns';] rF; vkSj yxk, 

x, vuqeku gksrs gSaA**

ifjHkk"kkvkas dk fu"d"kZ (CONCLUSION OF DEFINITIONS)

la{ksi  esa  ;g  dgk  tk  ldrk  gS  fd  ;kstuk  cukuk  igys  ls  lksph&le>h  ,d  cqfn~/eRrkiw.kZ  dh  xbZ 

izfØ;k gSA ;g y{;ksa dks izkIr djus esa ldkjkRed ;ksxnku nsrh gSA ewy:i ls ;g Hkfo"; esa fd, tkus 

okys dk;Z dh cqfn~/eRrkiw.kZ ;kstuk gksrh gS] bl ;kstuk esa y{; gksrs gSa vkSj ;g ns[kk tkrk gS fd mu 

ij izHkko'kkyh <ax ls dSls igqapk tk ldrk gSA

1.1
(Meaning and Objectives of Planning)

;kstuk dk vFkZ vkSj mn~ns'; 

1

TRAINING IN SPORTS

1
[ksyks a es a ;kstuk cukuk

(PLANNING IN SPORTS)

[kaM



[ksyksa esa ;kstuk cukuk (PLANNING IN SPORTS)

[ksyksa esa ,sfPNd lQyrk izkIr djus ds fy, mfpr izdkj dh ;kstuk cukus dh vko';drk gksrh gSA ØhM+kvksa esa izf'k{k.k 
ysrs le; tks ;kstuk cukbZ tkrh gS mls ØhM+k ;kstuk dgrs gSaA ØhM+k ;kstuk u dsoy ØhM+k izf'k{k.k rd lhfer gksrh gS 
cfYd ;g ØhM+kvksa ds fy, dke djus okyh vU; ,sftafl;ksa dh dk;Ziz.kkyh ls lacaf/r gksrh gSA ;kstuk pSafi;uf'ki ds fy, 
Hkh vko';d gksrh gSA 

gsjs (Harre) ds vuqlkj] ^^;kstuk cukuk f[kykM+h ds O;fDrRo ds fodkl vkSj dk;Zdq'kyrk ds fodkl dh fujarj izfØ;k 

gS vkSj ;g mPp izfr;ksfxrk ds ;qx esa f[kykM+h dks mRre dk;Zdq'kyrk izkIr djus ds ;ksX; cukrh gSA**

[ksy ;kstuk cukus dh rS;kjh djuk (PREPARING A SPORTS PLAN)

[ksy dh ;kstuk cukrs le; fuEufyf[kr dk;Z djus vko';d gksrs gSa&

(i)  fdlh ds fo"k; esa tkudkjh ,df=kr djukA

(ii)  lHkh NksVh&NksVh ckrksa dh foLr`r tkudkjh j[krs gq, iwjh ;kstuk rS;kj djukA ØhM+k ;kstuk bl rjhds ls cukuh 

pkfg, fd eq[; izfr;ksfxrk ds le; mPpdksfV dh dk;Zdq'kyrk lkeus vk,A

(iii) ØhM+k  ;kstuk  esa  ;g  'kkfey  gksuk  pkfg,  fd  izfr  lIrkg  Vªsfuax  ds  fdrus  ls'ku  fn,  tkus  gSa  vkSj  izfr  lIrkg 

Vªsfuax dh fdruh vof/ c<+kuh gSA blesa Vªsfuax dk fo'ys"k.k vkSj tkap dh izfØ;k Hkh 'kkfey gksuh pkfg,A

(iv) fodkl ds pj.k dks ns[krs gq, izR;sd CykWd esa mfpr izdkj ds Vªsfuax ;wfuV~l fu/kZfjr dj ysus pkfg,aA

(v)  Vªsfuax ;kstuk esa izR;sd CykWd ds  fy, Vªsfuax ;wfuV~l ds lewg cuk ysus pkfg,A ,slk djrs le; bl ckr dks 

è;ku esa j[kuk pkfg, fd f[kykM+h izfr lIrkg Vªsfuax ds fdrus ls'ku iwjs dj ldrk gS] Vªsfuax fdrus le; rd 
nh tkuh pkfg, vkSj fodkl dh D;k voLFkk gSA

fdlh Hkh laxBu dh pSafi;uf'ki dh ;kstuk dh iwoZ rS;kjh djrs le; ;g ckr è;ku esa j[k ysuh pkfg, fd mlesa lHkh 
i{kkas dk lekos'k gks x;k gS ;k ughaA mnkgj.k ds fy, pSafi;uf'ki dh ;kstuk cukrs le; mlesa fofHkUu izdkj dh desfV;ksa 
tSls fd ;krk;kr] rduhdh izdj.k] vkokl] Hkkstu] fpfdRlk bR;kfn desfV;ksa dk fu/kZj.k dj ysuk pkfg,A

 ;kstuk ds mn~ns'; (OBJECTIVES OF PLANNING)

ØhM+k ;kstuk ds mn~ns'; fuEufyf[kr gSa&

(d) ØhM+k dk;Zdq'kyrk esa lq/kj djuk (To Improve Sports Performance)

;kstuk cukus dk lcls egRRoiw.kZ mn~ns'; ØhM+kvksa dh dk;Zdq'kyrk esa lq/kj djuk gksrk gSA mfpr ;kstuk cukus ls csgrj 
izf'k{k.k  gksrk  gS  vkSj  vPNs  ifj.kke  izkIr  gksrs  gSaA  ;kstuk  esa  lHkh  i{kksa  dk  lekos'k  fd;k  tkrk  gS  tSls  fd  'kkjhfjd] 
rduhdh] f[kykM+h n~okjk [ksys tkus okys nkoksa dh rS;kjhA

([k)  ØhM+k  izfr;ksfxrkvksa  dk  lQyrkiwoZd  <ax  ls  laxBu  djuk  (To Organise Sports Competitions 

Successfully)

ØhM+k izfr;ksfxrkvksa dh lQyrk dkQh gn rd bl ckr ij fuHkZj djrh gS fd gksus okyh izfr;ksfxrk ds fo"k; esa gekjh 
iwoZ rS;kjh D;k gS\ vksyafid tSls [ksyksa dh ;kstuk dh 'kq:vkr 10&12 o"kZ igys gh dj yh tkrh gSA
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(x) ØhM+k QsMjs'kuksa dks fcuk fdlh :dkoV ds pykuk (To Run Sports Federations Smoothly)

QsMjs'ku dh dk;Ziz.kkyh dk  f[kykM+h dh dk;Zdq'kyrk ij lh/k izHkko iM+rk gSA ;kstuk dk mn~ns';  fØ;kvksa dk okf"kZd 

dSysaMj cukuk gksrk gSA [ksy 'kq: gksus ls igys dSail dh rS;kjh dh ;kstuk igys gh dj ysuh pkfg,A

(?k) le; dh cckZnh ls cpko (To Prevent Wastage of Time)

;kstuk cukus ls fuf'pr y{; fu/kZfjr fd, tkrs gSa vkSj mu y{;ksa dks izkIr djus vkSj ,d fuf'pr le; ds vanj mUgsa 

dq'kyrkiwoZd vkSj izHkko'kkyh <ax ls djus esa ;kstuk,¡ cM+h lqfo/k iznku djrh gSaA dk;Z rkfydk cukus ls vkSj mfpr le; 

izca/u ls mRikndrk esa lq/kj gksrk gSA

(M-) vfuf'prrk vkSj ruko nwj djuk (To Remove Confusion and Stress)

mfpr ;kstuk cukus dk mn~ns'; lnk fo"k; dks Li"V djuk gksrk gSA bl mn~ns'; ls ;g Kkr gksrk gS fd mfpr ;kstuk 

cukus ls lnk vfuf'prrk vkSj ruko nwj gksrk gSA lHkh mfpr izdkj dh ;kstukvksa ls csgrj ifj.kke feyrs gSaA

(p) orZeku lqfo/kvksa dh j{kk djuk (Protect Existing Facilities)

ØhM+kvksa vkSj euksjatd fØ;kvksa dk mfpr iz;ksx dkQh gn rd ;kstuk ij  fuHkZj djrk gSA ØhM+k ;kstukvksa dk mn~ns'; 

f[kykfM+;ksa dks izf'k{k.k fn, tkus okys LFkkuksa dk j[k&j[kko djuk vkSj mUgsa lqjf{kr djuk Hkh gksrk gSA

[ksyksa ds dk;ZØeksa dk vk;kstu djus ds fy, cgqr ;kstuk,a cukuh iM+rh gSaA dksbZ Hkh ;kstuk rHkh lqpk: :i ls dk;Z dj 

ldrh  gS  tc  fofHkUu  desfV;ka  [ksyksa  ds  dk;ZØeksa  dks  lqpk:  :i  ls  pykus  ds  fy,  lkewfgd  :i  ls  dk;Z  djsaA 

fuEufyf[kr fofHkUu izdkj dh desfV;k¡ cukbZ tkrh gSa&

(d) rduhdh desVh (Technical Committee)

rduhdh desVh bosaV~l esa gksus okys rduhdh dk;ks± ds  fy, mRrjnk;h gksrs gSaA desVh eSnku esa ykbusa [khapus dk dk;Z 

djokrh gSa vkSj bosaV~l dks lqpk: :i ls pykrh gSaA vf/dkfj;ksa dh fu;qfDr igys gh dj nh tkrh gS rkfd os le; ij 

igqap ldsaA eSnku dh rS;kjh dk dk;Z Hkh bl desVh n~okjk ns[kk tkrk gSA

([k) foRrh; desVh (Finance Committee)

foRRkh; desVh dks boasV~l ds ctV cukus dk dk;Z lkSaik tkrk gSA [ksyksa ds foRr laca/h dk;Z bl desVh n~okjk fd, tkrs 

gSaA desVh Liksaljf'ki izkIr djus dk dk;Z Hkh djrh gSA lHkh Hkqxrku bl desVh n~okjk fd, tkrs gSaA

(x) fjlsI'ku desVh (Reception Committee)

fjlsI'ku djus okyh desVh esgekuksa vkSj f[kykfM+;ksa dks vkeaf=kr djrh gS vkSj esgekuksa dh Vhe dh ns[kHkky dk dke Hkh 

djrh gSA

(?k) izpkj desVh (Publicity Committee)

izpkj desVh LiksZV~l bosaV ds izpkj dk dk;Z djus esa egRRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrh gSA lHkh izdkj ds izSl uksV blh desVh 

n~okjk tkjh fd, tkrs gSaA ;g desVh izSl dkaIkzÚSal Hkh vk;ksftr djrh gSA bl desVh n~okjk ifj.kke Hkh izSl dks Hksts tkrs gSaA

1.2
(Various Committees and its Responsibilities (Pre, During & Post)

fofHkUu desfV;k¡ vkSj mudh ft+Eesnkfj;ka (iwoZ] nkSjku] vkSj ckn esa)
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(M-) vkoklh; desVh (Accommodation Committee)

bl desVh dk mRrjnkf;Ro f[kykfM+;ksa vkSj vf/dkfj;ksa ds jgus dh txg dk izca/ djuk gksrk gSA [ksyksa esa Hkkx ysus okys 

f[kykfM+;ksa dh la[;k ds vuqeku ds vk/kj ij vkokl dk izca/ vkSj cqfdax dk dk;Z igys gh dj fy;k tkrk gSA

(p) ;krk;kr desVh (Transport Committee)

bl desVh dk dk;Z LiksZV~l bosaV gksus ls igys] [ksyksa ds nkSjku vkSj ckn esa f[kykfM+;ksa vkSj vU; vf/dkfj;ksa dks ykuk vkSj 

ys tkuk gksrk gSA desVh dks izfr;ksfxrk esa Hkkx ysus okyksa ds igq¡pus vkSj pyus ds le; dh foLr`r tkudkjh gksuh pkfg, 

rkfd og le; ij ;krk;kr dks miyC/ djk ldsA

(N) iqjLdkj nsus okyh desVh (Prizes Committee)

;g  desVh  thrus  okys  f[kykfM+;ksa  dh  la[;k  dk  vuqeku  yxkdj  iqjLdkj  [kjhnus  dk  dk;Z  djrh  gSA  bl  desVh  n~okjk 

iz'kalk&i=k Hkh izkIr fd, tkrs gSaA

(t) esMhdy desVh (Medical Committee)

esMhdy desVh f[kykfM+;ksa dks le; ij fpfdRlk lqfo/k,¡ iznku djkus ds fy, cukbZ tkrh gSaA le; ij izkFkfed fpfdRlk 

miyC/ djkuk bl desVh dk eq[; dk;Z gSA

(>) fjIkzÚS'keSaV desVh (Refreshment Committee)

fjÝzÚS'keSaV  desVh  f[kykfM+;ksa  ds  [kkus&ihus  dk  izca/  djkus  ds  fy,  cukbZ  tkrh  gSA  f[kykfM+;ksa  ds  fuokl&LFkku  ij 

[kkus&ihus dh lqfo/k miyC/ djkuk bl desVh dk mRrjnkf;ROk gksrk gSA

(×k) fojks/ desVh (Protest Committee)

fdlh ckr dk fojks/ gksus dh fLFkfr esa ;g desVh fu.kZ; ysrh gSA

(V) lekjksg desVh (Ceremony Committee)

lekjksg desVh dk mRrjnkf;Ro Lokxr lekjksg vkSj  fonkbZ lekjksg dh rS;kjh djuk gksrk gSA ;g desVh iqjLdkj  forj.k 

djus dk dk;Z Hkh djrh gSA

lHkh desfV;ka [ksy 'kq: gksus ls igys gh cuk yh tkrh gSa rkfd os viuk dk;Z lqpk: :i ls dj ldsaA

;s  a rhu mi 'kh"kZdksa ds v/hu oxhZd`r fd, x, dk;Z dks iwjk djrh gSa %desfV;k

(d) VwukZesaV ls igys dk;Z (Pre meet work) 

([k) VwukZesaV ds nkSjku dk;Z (During meet work)

(x) (Post meet work)VwukZesaV ds ckn dk;Z 

(d) VwukZesaV ls igys dk;Z (Pre meet works) : ;s dk;Z VwukZesaV 'kq: gksus ls igys fd, tkrs gSa A bu dk;ks± ds fy, O;ofLFkr 

rjhds ls cgqr lh ;kstuk,a cukus dh t:jr gksrh gS A ;s dke vkerkSj ij ,d laLFkk ds 'kkjhfjd f'k{kk f'k{kd n~okjk fd;k tkrk gSA

1-  VwukZesaV ds 'ksM~;wy dh ;kstuk vkSj VwukZesaV dh frfFk dks vafre :i nsuk A

2- fofHkUu VwukZesaVksa ds fy, eSnku dk vadu vkSj VwukZesaV ds fy, fofHkUu t+:jh midj.k dh O;oLFkk djukA 

3- ctV] Qkbusal vkSj nwljs Hkqxrku dh ;kstuk cukuk vkSj mPpkf/dkfj;ksa ls mldh eatwjh ysuk A
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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- fotsrkvksa vkSj vfrfFk;ksa ds fy, esMy] VªkQh vkSj izek.ki=k dh O;oLFkk djuk A

7- f[kykfM;ksa vkSj vf/dkfj;ksa ds fy, uk'krs vkfn dk izca/ djuk A

([k) VwukZesaV ds nkSjku dk;Z (During meet works) : ,d VwukZesaV dh lQyrk fn, x, 'ksM~;wy ds eqrkfcd O;ofLFkr rjhds ls 

dk;Z djus ij fuHkZj djrk gSA ;g dk;Z uhps fn, x, gS&

1- lHkh O;oLFkk dh tkap djuk] [kklrkSj ij [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 vko';drk i<+us ij funsZf'kr djukA 

4- fon~;kfFkZ;ksa ds LoLFk euksjatu ds fy, reke ekSds eqgS;k djkuk rkfd og viuh :fp ds eqrkfcd mlesa fgLlk ys ldsa A

5- inkf/dkfj;ksa ds lqpk: lapkyu dh tkap vkSj fujh{k.k djuk A

6- fofHkUu desfV;ksa ds chp vPNk rkyesy j[kukA

7- lHkh izfrHkkfx;ksa vkSj inkf/dkfj;ksa ds uk'rs vkSj Hkkstu dh O;oLFkk djuk A

8- izfrHkkfx;ksa dh vadrkfydk vkSj lcaf/r fjdkMks± dks rS;kj j[kukA

9- dk;ZØe dh izxfr dh ?kks"k.kk djrs jguk A

10- vxj t:jr i<+s rks ?kk;y f[kykfM+;ksa dks izkFkfed mipkj eqgS;k djkuk A

(x) VwukZesaV ds ckn dk;Z (Post meet works) : ;s dk;Z rc fd, tkrs gSa tc fu/kZfjr eqdkcyk iwjk gks tkrk gS A

1- iqjLdkj forj.k lekjksg ds nkSjku esMy] VªkfQ;ka vkSj izek.ki=k iksth'ku ikus okyksa dks nsukA

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- nLrkost+ksa 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 lesVukA

6- foRrh; [kpks± dh lVhd fjiksVZ cukuk A

  VwukZesaV dk vFkZ (MEANING OF TOURNAMENT)

VwukZesaV  izfr;ksfxrkvksa  dh  ,d  lhjht+  ;k  Øe  gksrk  gS  ftlesa  cgqr  ls  f[kykM+h  Hkkx  ysrs  gSa  vkSj  tks  ,d  Vhe  lkjh 

izfr;ksfXkrkvksa ds nkSjku vkxs jgrh gS vkSj vafre jkmaM rd igqaprh gS vkSj tks fd lcls vPNk fjdkMZ cukrh gS mls fotsrk 

?kksf"kr fd;k tkrk gSA [ksyksa ds VwukZesaV ØhM+k izfr;ksfxrk,¡ gksrh gSa ftlesa izfr;ksxh fotsrk fu/kZfjr djus ds fy, cgqr ls 

[ksy [ksyrs gSaA

1.3
(Tournament – Knock-Out, League or Round Robin and Combination)

VwukZesaV&ukWd&vkmV] yhx ;k jkmaM jksfcu vkSj dksafcus'ku
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 VwukZesaV~l dk egRRo  (IMPORTANCE OF TOURNAMENTS)

VwukZesaV u dsoy ;ksX;rkvksa dk iznZ'ku djus dk volj iznku djrs gSa ftUgsa izf'k{k.k n~okjk f[kykM+h us gkfly fd;k gksrk 

gS] cfYd miyfC/;ksa dk fu/kZj.k Hkh djrs gSaA buds fuEufyf[kr ykHk gksrs gSa %

(d) lcls vPNk pquuk (To Decide the Best)

VwukZesaV lnk fu"d"kZ ij igqapkrs gSa vkSj dk;Zdq'kyrk dh jsafdax djrs gSaA os fotsrk dk pquko djrs gSaA

([k) miyfC/;ksa dk iznZ'ku (To Display the Achievement)

VwukZesaV~l f[kykfM+;ksa dks viuh ;ksX;rk rFkk dkS'kyksa dk nwljksa dks fn[kkus dk volj iznku djrs gSaA

(x) euksjatu (Recreation)

VwukZesaV~l cgqr pqukSrhiw.kZ gksrs gSa vkSj n'kZdksa dks euksjatu iznku djrs gSaA buls dsoy n'kZdksa dk gh ugha cfYd izfr;ksfx;ksa 

dk Hkh euksjatu gksrk gSA

(?k) lkekftd xq.kksa dk fodkl (Development of Social Qualities)

VwukZesaV~l  esa  Hkkx  ysus  ls  cgqr  ls  lkekftd  xq.kksa  dk  fodkl  gksrk  gSA  ,d  O;fDr  esa  buls  cgqr  ls  xq.k  tSls  fd 

lgu'khyrk] lg;ksfxrk] lewg ds lkFk  feydj jguk] gennhZ] vuq'kklu] le; dh ikacnh vkSj vkRefo'okl vk tkrk gSA 

dksbZ  O;fDr  VwukZesaV  dSls  gkjrk  gS]  ;g  ckr  thrus  ls  T+;knk  egRRoiw.kZ  gksrh  gSA  gkj  dks  ldkjkRed  rjhds  ls  ysus  ls 

f[kykM+h ds LoHkko esa lq/kj gksrk gSA blhfy, gkcMZ us dgk gS] ^^,d izlUu gkjus okyk gh fotsrk gksrk gSA**

(M-) fofHkUurk esa ,drk dk fodkl (Development of Unity among Diversity)

;g ckr lp gksrs gq, Hkh fd iwjs jk"Vª vkSj ;gka rd fd iwjs fo'o esa cgqr lh fofHkUurk,a gSa ysfdu VwukZesaV~l mUgsa dq'kyrk 

fn[kkus ds fy, ,d eap iznku djrs gSaA blls ,drk dk fodkl gksrk gSA cM+h [ksysa tSls fd vksyafid [ksyksa dk mn~ns'; 

fo'o esa 'kkafr cukus esa ;ksxnku nsuk gksrk gSA blds fy, os ;qok oxZ dks fcuk fdlh HksnHkko ds [ksyksa dk vH;kl djkrh 

gSA vksyafid Hkkouk esa vkilh le>nkjh] eS=khHkko ds lkFk et+cwrh vkSj fu"i{k Hkko ds lkFk [ksyuk 'kkfey gksrk gSA

(p) vk; mRiUu djuk (Revenue Generation)

vktdy VwukZesaV~l cgqr lkjs izk;kstdksa dks bdVBk djrs gSa vkSj blls laxBu ds fy, vk; mRiUu gksrh gSA

 VwukZesaV~l ds izdkj (TYPES OF TOURNAMENTS)

VwukZesaV~l dk lapkyu djus dh dbZ fof/;ka gSA ;s fuEufyf[kr dkj.kksa ij fuHkZj djrh gSa %

1- Hkkx ysus okyh Vheksa dh la[;kA

2- [ksyksa dh izd`frA

3- miyC/ eSnkuksa@dksVks± dh la[;kA
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4- VwukZesaV~l lekIr djus ds fnuksa dh la[;kA

5- miyC/ vf/dkfj;ksa dh la[;kA

6- vk;kstdksa dh foRrh; fLFkfrA

7- eSp esa dqy yxus okyk le;A

fofHkUu izdkj ds VwukZesaV~l dk o.kZu fuEufyf[kr gS %

(d) ukWd&vkmV VwukZesaV (Knock-out Tournament)

bl izdkj ds VwukZesaV dks NaVkbZ djus okyk VwukZesaV Hkh dgk tkrk gSA bl izdkj ds VwukZesaV esa gkjus okys f[kykfM+;ksa dks 

vxys  jkmaMksa  esa  [ksy  ls  ckgj  dj  fn;k  tkrk  gS  vkSj  fotsrk  f[kykM+h  rc  rd  [ksyrs  jgrs  gSa  tc  rd  fd  fotsrk  dk 

fu/kZj.k ugha gks tkrk A

ukWd vkmV VwukZesaV ds ykHk (Advantages of Knock-out Tournament )

1- ukWd vkmV VwukZesaV dh ;kstuk dk [kpkZ de gksrk gS D;ksafd eSpksa dh la[;k de gksrh gSA

2- VwukZesaV iwjk djus ds fy, FkksM+s fnuksa dh vko';drk gksrh gSA

3- de vf/dkfj;ksa dh vko';drk gksrh gSA

4- NaVkbZ ds Mj ls f[kykM+h mRre iznZ'ku djrs gSaA

5- ukWd vkmV VwukZesaV cgqr pqukSrhiw.kZ gksrs gSa D;ksafd ,d ckj ;fn dksbZ Vhe gkj tkrh gS rks og VwukZesaV ls ckgj gks 

tkrh gSA

ukWd vkmV VwukZesaV dh gkfu;ka (Disadvantages of Knock-out Tournament )

1- dbZ ckj vPNh Vhesa igys jkmaM eas gh ckgj gks tkrh gaSA

2- dbZ ckj ekSle [kjkc gksus ds dkj.k ;k [ksyus dh ifjfLFkfr Bhd u gksus ds dkj.k vPNh Vhe vxys jkamM ds fy, 

thr ugha ikrhA

([k) yhx ;k jkmaM jksfcu VwukZesaV (League or Round Robin Tournament)

yhx VwukZesaV dks jkmaM jksfcu VwukZesaV Hkh dgk tkrk gSA bl izdkj ds VwukZesaV esa lHkh Vhesa gkj&thr dh ijokg fd, fcuk 

,d&nwljs ds lkFk [ksyrh gSaA

yhx VwukZesaV ds ykHk (Advantages of League Tournament)

1- blesa tYnh NaVkbZ ugha gksrh] blfy, thr rd vPNh Vhesa vkxs vkrh jgrh gSaA

2- izR;sd Vhe dks viuh dk;Zdq'kyrk fn[kkus dk i;kZIr le; feyrk gSA

3- ;s VwukZesaV~l yacs le; rd pyrs gSa vkSj cgqr ls eSp [ksys tkrs gSa vkSj n'kZd vf/d vkuan ys ldrs gSaA

4- pquko djus okyksa dks gj f[kykM+h dh dk;Zdq'kyrk ns[kus dk csgrj volj feyrk gS D;ksafd lHkh Vheksa n~okjk [ksys 

tkus okys eSpksa dh la[;k cjkcj gksrh gSA

5- ;fn dksbZ vugksuh ?kVuk gks tkrh gS ftlds dkj.k eSp [ksyuk can djuk iM+ ldrk gS rks nksuksa Vheksa dks ,d&,d 

Ldksj fn;k tkrk gSA
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 fu/kZj.k (FIXTURE)

VwukZesaV dh izdkj fuf'pr gksus ds i'pkr~ lHkh izfr;ksfx;ksa vkSj lkjh Vheksa dks ,d Ýyks pkVZ ds n~okjk eSpksa ds fo"k; esa 

tkudkjh nh tkrh gSA bls fu/kZj.k dgk tkrk gSA fu/kZj.k esa fuEufyf[kr tkudkjh vo'; nh tkuh pkfg,A

(1) izR;sd eSp dk le; rFkk frfFk

(2) izR;sd eSp dk LFkku

(3) ftuds lkFk eSp [ksys tkus okyk gks mudk uke

tc rd vafre ?kks"k.kk ugha gks tkrh buesa lHkh izdkj ds eSpksa ds fo"k; esa tkudkjh jgrh gSA

yhx VwukZesaV dh gkfu;ka (Disadvantages of League Tournament)

1- yhx VwukZesaV esa vf/d le; yxrk gSA

2- eSpksa dh la[;k T+;knk gksus ds dkj.k [kpkZ c<+ tkrk gSA

3- vf/d vf/dkfj;ksa dh vko';drk gksrh gSA

4- vf/d eSnku@dksVZ pkfg,A

(x) fefJr VwukZesaV (Combination Tournament)

yhx vkSj ukWd vkmV VwukZesaV~l dks bdV~Bk djds fefJr VwukZesaV cuk, tkrs gSa ftudks fuEufyf[kr fof/;ksa n~okjk fd;k 
tkrk gS %&

(d)  yhx&de  ukWd&vkmV  (League-cum-Knock-out) :  bl  izdkj  ds  VwukZesaV  esa  lHkh  izdkj  dh  Vhesa  yhx 
VwukZesaV [ksyrh gSa vkSj lcls vPNs pkj ;k vkB Vhesa ukWd vkmV ds fy, pqus tkrs gSa vkSj fotsrk pqu fy;k tkrk gSA

([k)  ukWd&vkmV  de&yhx  (Knock-out-cum-League) :  DokVZj  Qkbuy  rd  ukWdvkmV  VwukZesaV  [ksyus  ds 
i'pkr] 'ks"k Vhesa yhx eSp [ksyrh gSa rkfd fotsrk fuf'pr fd;k tk ldsA

tc VwukZesaV fofHkUu t+ksuksa esa vkSj fofHkUu LFkkuksa ij [ksyk tkrk gS rc fuEufyf[kr izdkj ds fefJr VwukZessaV~l vk;ksftr 
fd, tkrs gSaA

(x) ukWd&vkmV&de&ukWd&vkmV (Knock-out-cum-Knock-out) : ukWd vkmV eSpksa dh fLFkfr esa pkjksa t+ksuksa 
esa vkSj fofHkUu LFkkuksa ij eSp [ksyk tkrk gS vkSj gj {ks=k dh nks lcls vPNh Vheksa dks fotsrk fuf'pr djus ds fy, nqckjk 
ukWd vkmV VwukZesaV esa [ksyus ds fy, pquk tkrk gSA

(?k) yhx&de&yhx (League-cum-League) : yhx eSpksa esa pkjksa t+ksuksa ;k (vf/d t+ksuksa esa) vkSj fofHkUu LFkkuksa ij 
[ksyk tkrk gS] gj {ks=k dh lcls vPNh nks Vheksa dks fotsrk fuf'pr djus ds fy, yhx VwukZesaV esa nqckjk [ksyus ds fy, 
pquk tkrk gSA

1.4
[Procedure to Draw Fixtures—Knock-Out (Bye and Seeding) and League 
(Staircase and Cyclic)]

fu/kZj.k cukus dh fof/&ukWd&vkmV (ckb vkSj lhfMax) vkSj yhx 
(lh<+hnkj vkSj pØh;)
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DokZVjksa esa Vheksa dk foHkktu (Distribution of Teams in Quarters)

Vhe la[;k igyk DokZVj nwljk DokZVj rhljk DokZVj pkSFkk DokZVj 
(No. of teams) (Ist Quarter) (2nd Quarter) (3rd Quarter) (4th Quarter)

 28 7 7 7 7

 29 8 7 7 7

 30 8 8 7 7

 31 8 8 8 7

 32 8 8 8 8

 33 9 8 8 8

 34 9 9 8 8

 35 9 9 9 8

 ukWd&vkmV (ckb&vkSj&lhfMax) [KNOCK-OUT (BYE AND SEEDING)

ckb Bye

ckb dk vFkZ (Meaning of Bye) : VwukZesaV  esa ckb dk vFkZ ;g gksrk gS fd fdlh f[kykM+h dks vxys jkamM esa [ksyus ds 
fy, vH;kl djus dh vuqefr igys gh ns nh tkrh gS tcfd mlus vHkh igyk jkamM ugha [ksyk gksrkA

ckbt dh la[;k (Number of Byes to be allotted) :  tc VwukZesaV esa Hkkx ysus okyh Vheksa dh la[;k nks dh 'kfDr ugha 
gksrh tSls 3] 5] 6] 7] 9] 10] 11] 12] 13] 14] 15] 17] 18] 19] 20] 21] 22] 23] 24] 25 bR;kfn rc izFke jkmaM esa 
ckb ns nh tkrh gSA ckb dh la[;k dk fu/kZj.k djus ds fy, vxys jkmaM esa Hkkx ysus okyh Vheksa dh la[;k esa ls mifLFkr 
Vheksa dh la[;k dks ?kVk fn;k tkrk gSA ;s le la[;k;sa gksrh gSa tSls fd& 2] 4] 8] 16] 32 bR;kfnA

ckbt nsus dh fof/;ka  (Methods of giving Byes) : lk/kj.kr;k Vheksa dk Øe Mªk ds n~okjk  fu/kZfjr fd;k tkrk gSA 
tcfd fiNys o"kZ dh vafre pkj Vheksa dks vyx j[kk tkrk gSA fotsrk Vhe dks lcls uhps j[kk tkrk gS vkSj juj vi Vhe 
dks lcls Åij j[kk tkrk gSA tc Vheksa dh la[;k le gksrh gS rks gkWQ esa le la[;k okyh ckb nh tkrh gS vkSj tc Vheksa 
dh la[;k fo"ke gksrh gS rks ckb fo"ke la[;k esa nh tkrh gSA ckb nsrs le; fuEu fof/ viukbZ tkrh gS&

1- izFke ckb ml Vhe dks nh tkrh gS tks fd NksVs gkWQ ds uhps gksrh gSA

2- nwljh ckb ml Vhe dks nh tkrh gS tks fd Åijh gkWQ ds VkWi ij gksrk gSA

3- rhljh ckb ml Vhe dks nh tkrh gS tks fd NksVs gkWQ ds Åij gksrk gSA

4- pkSFkh ckb ml Vhe dks nh tkrh gS tks fd Åijh gkWQ ds uhps gksrk gSA

bl izdkj ckbt blh Øe esa nh tkrh gSA

eSpksa dh la[;k (Number of Matches) : (N–1) mnkgj.k ds fy, ;fn 20 Vhesa izfr;ksfxrk esa Hkkx ys jgh gksa rks 19 eSp 
(20 –1 = 19) [ksys tk,axsA

ckb dh QkewZyk (Formula of Bye) : nks dk ikoj – Vheksa dh la[;k
;k

n2  – Vheksa dh la[;k
tgka n nks Vheksa dh la[;k 2 ikoj ds fudV gSA 
cMs+ vkSj NksVs gkWQ esa Vheksa dk cVokjk (Allocation of teams in upper and lower half) : tc Vheksa dh la[;k le 
la[;k esa gksrh gS rc nksuksa gkWQ cjkcj gksrs gSa ijarq tc Vheksa dh la[;k vle gksrh gS rc igyk gkWQ cMk gksrk gSA ;fn 21 
Vhesa Hkkx ys jgh gksa rks cM+s gkWQ esa 11 Vhesa gksaxh vkSj NksVs gkWQ esa 10 Vhesa gksaxhA
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bl tkudkjh dks fuEufyf[kr csdsV esa fn;k x;k gS &z

fu/kZfjr djus dk mnkgj.k tc 9 Vhesa Hkkx ys jgh gksa 

(Example of fixture when 9 teams are participating)

Hkkx ysus okyh Vheksa dh la[;k % 9

eSpksa dh la[;k %  N – 1 = 9 – 1 = 8  eSp

Åijh gkWQ esa Vheksa dh la[;k %       ¾        ¾      ¾ 5 Vhesa 

fupys gkWQ esa Vheksa dh la[;k%        ¾       ¾     ¾ 4 Vhesa 

ckbt dh la[;k % 16&9 ¾ 7

Åijh gkWQ esa ckbt dh la[;k ¾       ¾       ¾ 3 ckb

fupys gkWQ esa ckbt dh la[;k ¾       ¾       ¾ 4 ckb

Vhe 1

frfFk % 23-1-2018

le; % 4-00 lk;a

LFkku % xzkmaM 1

Vhe 2

frfFk % 23-12-2018
le; % 2-00 ih-,e
LFkku % dksVZ 1

Vhe 2

ckbVhe 1

Vhe 3

Vhe 5

ckbVhe 4

ckb

Vhe 7

ckbVhe 6

ckb

Vhe 9

ckbVhe 8

ckb

Qkbuy

frfFk % 24-12-2018
le; % 2-00 ih-,e
LFkku % dksVZ 2

frfFk % 24-12-2018
le; % 2-00 ih-,e
LFkku % dksVZ 2

frfFk % 24-12-2018
le; % 4-00 ih-,e
LFkku % dksVZ 1

frfFk % 24-12-2018
le; % 4-00 ih-,e
LFkku % dksVZ 2

frfFk % 25-12-2018
le; % 2-00 ih-,e
LFkku % dksVZ 1

frfFk % 25-12-2018
le; % 4-00 ih-,e
LFkku % dksVZ 1

frfFk % 26-12-2018

le; % 4-00 ih-,e

LFkku % dksVZ 1

N+1
2

9+1
2

10
2

N–1
2

9–1
2

8
2

ckb–1

2

7–1
2

ckb+1

2

7+1
2
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fu/kZfjr djus dk mnkgj.k tc 15 Vhesa Hkkx ys jgh gksa 

(Example of fixture when 15 teams are participating)

Hkkx ysus okyh Vheksa dh la[;k % 15

Åijh gkWQ esa Vheksa dh la[;k % 8

fupys gkWQ esa Vheksa dh la[;k % 7

ckbt dh la[;k % 16&15 ¾ 1

fu/kZfjr djus dk mnkgj.k tc 14 Vhesa Hkkx ys jgh gksa 

(Example of fixture when 14 teams are participating)

Hkkx ysus okyh Vheksa dh la[;k % 14

Åijh gkWQ esa Vheksa dh la[;k % 7

fupys gkWQ esa Vheksa dh la[;k % 7

ckbt dh la[;k % 16&14 ¾ 2

Vhe 1   ckb

Vhe 2

Vhe 3

Vhe 4

Vhe 5

Vhe 6

Vhe 7

Vhe 8

Vhe 9

Vhe 10

Vhe 11

Vhe 12

Vhe 13

Qkbuy

jkmaM&1
DokZVj
Qkbuy

lSehQkbuyVhe 14 ckb

Vhe 3

Vhe 4

Vhe 5

Vhe 6

Vhe 7

Vhe 8

Vhe 9

Vhe 10

Vhe 11

Vhe 12

Vhe 2

Vhe 1

Vhe 13

Vhe 14

Vhe 15 ckb

jkmaM&1 DokZVj
Qkbuy

lSehQkbuy

Qkbuy
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tc Hkkx ysus okyh Vheksa dh la[;k T+;knk gksA

fu/kZfjr djus dk mnkgj.k tc 26 Vhesa Hkkx ys jgh gksa 
(Example of fixture when 26 teams are participating)

Hkkx ysus okyh Vheksa dh la[;k % 26

igys gkWQ esa Vheksa dh la[;k % 13

nwljs gkWQ esa Vheksa dh la[;k % 13

ckbt dh la[;k        % 6

igys gkWQ esa ckbt dh la[;k % 3   

nwljs gkWQ esa ckbt dh la[;k % 3

ckb

ckb

Vhe 1

Vhe 2

Vhe 3

Vhe 4
Vhe 5

Vhe 6
Vhe 7

Vhe 8
Vhe 9

Vhe 10

Vhe 11

Vhe 12

Vhe 13 ckb

ckbVhe 14
Vhe 15
Vhe 16

Vhe 17

Vhe 18
Vhe 19

Vhe 20
Vhe 21

Vhe 22
Vhe 23

Vhe 24

Vhe 25

Vhe 26

ckb

ckb

Qkbuy
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tc Hkkx ysus okyh Vheksa dh la[;k T+;knk gksA

fu/kZfjr djus dk mnkgj.k tc 27 Vhesa Hkkx ys jgh gksa 
(Example of fixture when 27 teams are participating)

Hkkx ysus okyh Vheksa dh la[;k % 27
ckbt dh la[;k = 32 – 27 = 5 ckbt
eSpksa dh la[;k = N – 1 = 27 – 1 = 26 eSp

Åijh gkWQ esa Vheksa dh la[;k %          ¾       ¾      ¾ 14 Vhesa

fupys gkWQ esa Vheksa dh la[;k ¾           ¾          =       ¾ 13 Vhesa 

Åijh gkWQ esa ckb dh la[;k  =               =          =      = 2 ckb

fupys gkWQ esa ckb dh la[;k  =               =          =      = 3 ckb

ckbVhe 1

Vhe 2

Vhe 3
Vhe 4

Vhe 5
Vhe 6

Vhe 7
Vhe 8

Vhe 9
Vhe 10

Vhe 11
Vhe 12

Vhe 13

Vhe 14    ckb

Vhe 15    ckb
Vhe 16

Vhe 17
Vhe 18

Vhe 19
Vhe 20

Vhe 21
Vhe 22

Vhe 23
Vhe 24

Vhe 25

Vhe 26    ckb
Vhe 27    ckb

Qkbuy

ckb + 1

2

5 + 1
2

6
2

N + 1
2

27 + 1
2

28
2

N – 1
2

27 – 1
2

26
2

ckb – 1

2

5 – 1
2

4
2
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lhfMax (Seeding)

dqN Vheksa dks fiNys o"kZ dh dk;Zdq'kyrk ds vk/kj ij lhfMax nh tkrh gSA igys pkj lhM Vheksa dks lsfeQkbuy ls igys 

ugha feyk;k tkrk gSA ijarq dqN VwukZesaVksa esa lhfMax Vhesa DokVj Qkbuy esa [ksy ldrh gSaA blhfy, bu Vheksa dks Lis'ky lhM 

fQDlpj ;k Lis'ky lhM VwukZesaV dgk tkrk gSA

12 Vheksa dk mnkgj.k (Example of 12 Teams)

Hkkx ysus okyh Vheksa dh la[;k % 12

eSpksa dh la[;k % N –1 ¾ 12 &1 ¾ 11 eSp

 yhx (lhM+hnkj vkSj pØh;) [LEAGUE (STAIRCASE AND CYCLIC)

yhx VwukZesaV dks jkmaM jksfcu VwukZesaV Hkh dgk tkrk gSA bl izdkj ds VwukZesaV esa lHkh Vhesa gkj&thr dh ijokg fd, fcuk 

,d nwljs ds foijhr [ksyrh gSa A yhx VwukZesaV esa [ksys tkus okys eSpksa dh la[;k dh x.kuk fuEu fof/ n~okjk dh tkrh gS&

N(N-1)/2  mnkgj.k ds fy,] ;fn izfr;ksxh Vheksa dh la[;k 9 gS rc 36 eSp [skys tk;saxs A  [9(9 –1)]/2=36]

Vhe 1 lhM ckb

Vhe 2

Vhe 3

Vhe 4

Vhe 5

Vhe 6 lhM ckb

Vhe 7 lhM ckb

Vhe 8

Vhe 12 lhM ckb

Vhe 9

Vhe 10

Vhe 11

Qkbuy
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jkmaM IV

Vhe A Vhe F

Vhe D

Vhe B

Vhe E

Vhe C

jkmaM V

Vhe A Vhe D

Vhe B

Vhe C

Vhe F

Vhe E

fu/kZj.k dk mnkgj.k tc 5 Vhesa Hkkx ys jgh gksA (Example of fixture when 5 teams are participating)

jkmaM II

ckb Vhe E

Vhe D

Vhe C

Vhe A

Vhe B

jkmaM I

ckb Vhe A

Vhe E

Vhe D

Vhe B

Vhe C

jkmaM III

ckb Vhe D

Vhe C

Vhe B

Vhe E

Vhe A

yhx VwukZesaV dh fLFkfr dk fu/kZj.k uhps fn, x, nks rjhdksa ls fd;k tk ldrk gS&

lhM+hnkj fof/ (Staircase Method) 

bl fof/ esa Vhesa eSp bl izdkj [ksyrh gSa tSls fd lh<+h gksrh gSA

pØh; fof/ (Cyclic Method) 

bl fof/ esa ,d Vhe dks fLFkj j[kk tkrk gS tcfd vU; Vhesa ?kM+h dh fn'kk esa ?kwerh gSa A tc Vheksa dh la[;k le gksrh 

gS] rc dksbZ ckb ugh nh tkrh ijarq ;fn izfr;ksfxrk esa Hkkx ysus okyh Vheksa dh la[;k fo"ke gksrh gS] rc izR;sd jkmaM esa 

,d ckb nh tkrh gSA 

bldks fuEu mnkgj.kksa n~okjk vPNh izdkj ls le>k tk ldrk gS&

fu/kZj.k dk mnkgj.k tc 6 Vhesa Hkkx ys jgh gksA (Example of fixture when 6 teams are participating)

1-2

1-3

1-4

1-5

1-6

1-7

1-8

2-3

2-4

2-5

2-6

2-7

2-8

3-4

3-5

3-6

3-7

3-8

 

4-5

4-6

4-7

4-8

 

 

5-6

5-7

5-8

 

 

 

6-7

6-8

 

 

 

 

7-8

1–2

1–3

1–4

1–5

2–3

2–4

2–5

3–4

3–5 4–5

jkmaM II

Vhe A Vhe C

Vhe E

Vhe F

Vhe B

Vhe D

jkmaM I

Vhe A Vhe B

Vhe C

Vhe E

Vhe D

Vhe F

jkmaM III

Vhe A Vhe E

Vhe F

Vhe D

Vhe C

Vhe B

Hkkx ys jgh 5 Vheksa ds fy, mnkgj.k
(Example of 5 Teams)

Hkkx ys jgh 8 Vheksa ds fy, mnkgj.k 
(Example of 8 Teams)
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jkmaM IV

ckb Vhe C

Vhe B

Vhe A

Vhe D

Vhe E

jkmaM V

ckb Vhe B

Vhe A

Vhe E

Vhe C

Vhe D

yhx eSpksa esa vadksa dk fu/kZj.k (Scoring of League Matches)

vadksa dk fu/kZj.k uhps nh xbZ foLr`r tkudkjh ds vuqlkj fd;k tkrk gS %  
eSp dk fotsrk ¾ 2 vad
Mªk (lekurk) ¾ 1 vad
eSp esa gkjus okyk ¾ 0 vad
[ksys tkus okys lHkh eSpksa ds fy, vad fn, tkrs gSaA ftl Vhe ds vad lcls T+;knk gksrs gSa og fotsrk ?kksf"kr dh tkrh gSA 
;fn Vhesa cjkcj jgrh gSa rks tks Vhe nwljh Vhe dks gjk nsrh gS og fotsrk ?kksf"kr dh tkrh gSA ;fn nks ;k rhu ls vf/d 
Vhesa cjkcj jgrh gSa rc fLFkfr dk fu/kZj.k xksyksa dh vkSlr x.kuk djds fd;k tkrk gS A
yhx VwukZesaV esa fotsrk dk fu.kZ; vkxs nh xbZ nks fof/;ksa ls fd;k tkrk gSA



 vkarfjd [ksyksa dk vFkZ (MEANING OF INTRAMURAL)

vkarfjd [ksysa ;k lhek ds vanj [ksyh tkus okyh [ksys os euksjatd [ksysa gksrh gSa tks fd ,d gh HkkSxksfyd {ks=k ds varxZr 
[ksyh  tkrh  gSaA  vkarfjd  [ksysa  et+snkj]  euksjatd]  lkekftd  vkSj  izfr;ksxh  [ksyksa  okyh  fØ;k,a  gksrh  gSaA  buVªke;wjy  'kCn 
ySfVu Hkk"kk ds 'kCn   ls  fy;k x;k gS  ftldk vFkZ gS nhokjksa ds HkhrjA Vheksa ds chp izfr;ksfxrk laLFkk dh buVªk e;wjl
nhokjksa ds Hkhrj gksrh gS tSls  fd varj&oxhZ; VwukZesaV tks  fdlh laLFkk ;k dkWyst ds Hkhrj [ksyk tkrk gSA lk/kj.kr;k] 
vkarfjd VwukZesaV dkyst ds eSnku esa izfr;ksfxrk dks izksRlkgu nsus ds fy, vkSj laLFkk ds fon~;kfFkZ;ksa ds chp glh&et+kd 
dks izksRlkgu nsus ds fy, [ksyk tkrk gS A vkarfjd VwukZesaV ,sfPNd Hkkxhnkjh dks vkSj mlh laLFkk ds Hkhrj izfr;ksfxrk dks 
izksRlkfgr djrs gSaA

 vkarfjd [ksyksa ds mn~ns'; (OBJECTIVES OF INTRAMURAL)

vkarfjd [ksyksa ds mn~ns'; bl izdkj gSa&

(d) vf/d yksxksa dh Hkkxhnkjh (To Promote Mass Participation) 

lHkh  fon~;kfFkZ;ksa  dks  vius  dkS'ky  fn[kkus  dk  volj  iznku  fd;k  tkrk  gS  pkgs  muesa  cgqr  lh  dfe;ka  D;ksa  u  gksaA  lHkh 

fon~;kFkhZ [ksyksa esa cgqr vPNk iznZ'ku ugha dj ikrsA tks yksx [ksyksa esa det+ksj gksrs gSa mUgsa Hkh lq/kj djus dk volj fn;k 

tkrk gSA

([k) lekthdj.k dk fodkl (To Develop Socialization)

vkarfjd  [ksyksa  esa  Hkkx  ysus  ls  cgqr  ls  lkekftd  xq.kksa  tSls  fd  oIk+Úknkjh]  bZekunkjh]  vuq'kklu]  lg;ksfxrk]  gennhZ  vkSj 

HkkbZpkjs dk fodkl gksrk gSA

(x) euksjatu iznku djuk (To Provide Recreation) 

vkarfjd [ksysa fon~;kfFkZ;ksa dks euksjatu iznku djrh gSaA cgqr lh fØ;k,a euksjatu ls Hkjiwj gksrh gSaA blls Ldwy ds cksf>y 
okrkoj.k ls eqDr gksus dk volj feyrk gSA

vkarfjd  (baVªke;wjy)  [ksysa  vkSj  ckg~;  (,DlVªke;wjy)  [ksysa  &vFkZ] 
mn~ns'; vkSj blds egRRo (Intramural and Extramural — Meaning, Objectives and its 
Significance)

1.5
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fczfV'k fofèk (British Method) % bl fofèk esa vadksa ds çfr'kr dh x.kuk uhps fn, x, lw=k ds vuqlkj dh tkrh gS%

vesfjdu fofèk (American Method) % bl fofèk esa vadksa ds çfr'kr dh x.kuk uhps fn, x, lw=k ds vuqlkj dh tkrh gS%

vadksa dk izfr'kr = 
fdrus eSp thrs

dqy fdrus eSp [ksys x,
× 100

vadksa dk izfr'kr = 
11

16
× 100 = 68.75%

vadksa dk izfr'kr = 
5

8
× 100 = 62.50%

mnkgj.k ds fy, Vhe us 8 eSp [ksys gSa vkSj ikap eSp thrs gSa] nks eSp gkjs gSa vkSj 1 eSp Mªk gqvk gS] vad çfr'kr dh x.kuk uhps lw=k ds 
vuqlkj dh tk,xh%

mnkgj.k ds fy, Vhe us 8 eSp [ksys gSa vkSj ikap eSp thrs gSaA fcanq ds çfr'kr dh x.kuk fuEukuqlkj dh tk,xh%

vadksa dk izfr'kr = 
dqy vad izkIr fd,

× 100
vf/dre laHko vad



(?k) dkS'ky <wa<us esa lgk;rk djuk (To Help in Talent Finding)

cgqr ls fon~;kFkhZ tks dq'ky gksrs gSa vkSj viuk dkS'ky iznZf'kr djus esa l{ke ugha gksrsA blfy, vkarfjd [ksysa mUgsa viuk 

dkS'ky fn[kkus dk volj iznku djrh gSaA

(Ä) f[kykfM+;ksa dh Hkkouk dk fodkl (To Develop Sportsman Spirit) 

vkarfjd [ksysa fon~;kfFkZ;ksa esa f[kykfM+;ksa dh Hkkouk dk fodkl djrh gSaA fon~;kfFkZ;ksa esa [ksy dh vPNh Hkkoukvksa dk fodkl 

gksus ls muds pfj=k fuekZ.k esa lgk;rk feyrh gS ftldk ykHk yacs le; rd gksrk gSA fon~;kFkhZ ifjJe djus ds fy, izsfjr 

gksrs gSa vkSj fu"i{k Hkkouk ls [ksyrs gSa vkSj [ksy ds lHkh fln~nkarksa dh ikyuk djrs gSaA

(p) u, dkS'ky lh[kus ds volj iznku djuk (To Provide Opportunity to Learn New Skills)

vkarfjd [ksysa fon~;kfFkZ;ksa dks u, dkS'ky lh[kus ds volj iznku djrh gSaA pwafd vkarfjd [ksyksa esa cgqr lh fØ;k,a 'kkfey 

gksrh gSa blfy, fon~;kfFkZ;ksa ds fy, lh[kuk vf/d :fpdj gksrk gSA

 vkarfjd [ksyksa ds egRRo (SIGNIFICANCE OF INTRAMURAL)

1- vkarfjd izfr;ksfxrkvksa esa Hkkx ysus ls fon~;kfFkZ;ksa ds O;fDrRo dk cgqeq[kh fodkl gksrk gSA

2- vkarfjd izfr;ksfxrkvksa esa Hkkx ysus ls lkekftd fu;eksa dk fodkl gksrk gSA

3- vkarfjd [skysa fon~;kfFkZ;ksa dh 'kkjhfjd LoLFkrk dk fodkl djrh gSaA

4- vkarfjd [ksyksa dk vk;kstu djus ls fon~;kfFkZ;ksa dks fofHkUu izdkj ds [ksyksa ds fo"k; esa tkuus esa lgk;rk feyrh 

gSA 

5- vkarfjd  VwukZesaV  vè;kidksa  vkSj  fon~;kfFkZ;ksa  ds  chp  euksjatd  okrkoj.k  cukrs  gSa  vkSj  blls  fon~;kfFkZ;ksa  dks 

ruko&eqDr gksus esa lgk;rk feyrh gSA

6- bl izdkj dh fØ;kvksa ls fon~;kfFkZ;ksa esa usRk`Ro ds xq.kksa dk fodkl gksrk gSA

7- vkarfjd [ksysa fon~;kfFkZ;ksa ds Hkhrj fNis xq.kksa dks mtkxj djrh gSaA

 ckg~; ,DlVªke;wjy [ksyksa dk vFkZ (MEANING OF EXTRAMURAL)

ckg~; VwukZesaV fdlh laLFkk ;k leqnk; dh lhek ls ckgj [ksys tkrs gSaA vkarfjd VwukZesaVksa ds i'pkr~ Vhesa laLFkk dh lhek ls 

ckgj [ksyus tkrh gSaA 

ckg~; [ksyksa dk oxhZdj.k rhu izdkj ls fd;k tk ldrk gS&

(d) fe=krkiwoZd eSp (Friendly Matches) : blds varxZr ,d laLFkk nwljh laLFkk ds lkFk vH;kl djus ds fy, 

[ksyrh gSa vkSj fQj nksuksa Vhesa izfr;ksfxrk ds fy, mHkj dj vkrh gSaA

([k) izfrcaf/r izfr;ksfxrk,a (Restricted Competition) : bl izdkj ds ckg~; VwukZesaV~l esa lhfer Vhesa Hkkx ysrh 

gSaA ;s izfr;ksfxrk,a baVj&dkWystksa ;k baVj&;wuhoZflVh ds chp gksrh gSaA

(x) [kqyh izfr;ksfxrk,a (Open Competition) : bl izdkj dh izfr;ksfxrk esa dksbZ Hkh O;fDr Hkkx ys ldrk gSA bl 

izdkj dk VwukZesaV dsoy ,d gh izdkj dk ugha gksrkA blesa fdlh Hkh laLFkk ;k foHkkx dk dksbZ Hkh f[kykM+h Hkkx 

ys ldrk gSA blds varxZr jkT; Lrj dh vkSj jk"Vªh; pSafi;uf'ki vkrh gaSA 
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 ckg~; [ksyksa dk egRRo (SIGNIFICANCE OF EXTRAMURAL)

1- ;s laLFkkvksa dks fHkUu&fHkUu LFkkuksa ij [ksyus ds volj iznku djrh gSaaa vkSj ;s mudh ;ksX;rk dks iznZf'kr djus esa 
lgk;d gksrh gSaA

2- vH;kl ds fy, [ksys tkus okys eSp xyfr;ksa dks lq/kjus esa lgk;d gksrs gSa blls [ksy dh rduhd dk fodkl gksrk 
gS vkSj f[kykfM+;ksa dks nkWo iSap [ksyuk vk tkrk gSA

3- f[kykfM+;ksa  dh  dk;Zdq'kyrk  dk  n'kZdksa  ij  cgqr  izHkko  iM+rk  gSA  ckgjh  izfr;ksfxrk,¡  vkRefo'okl  iSnk  djus  esa 
lgk;d gksrh gSa vkSj blls n'kZdksa n~okjk nqO;Zogkj djus ij Hkh gkSlyk cuk jgrk gSA

ckg~; [ksyksa dk eq[; mn~ns'; HkkbZpkjs dk fodkl djuk gSA

 ckg~; [ksyksa ds mn~ns'; (OBJECTIVES OF EXTRAMURAL)

ckg~; [ksykas ds mn~ns'; fuEufyf[kr gSa&

(d) [ksyksa ds Lrj esa lq/kj (To Improve Sports Standard)

ckgjh [ksyksa ls [ksyksa ds Lrj esa o`fn~/ gksrh gS D;ksafd f[kykM+h viuh laLFkk dh vis{kk nwljs fon~;kfFkZ;ksa ds lkFk [ksyuk ilan 

djrs gSaA

([k) vkRefo'okl dk fodkl (To Develop Self-Confidence)

nwljh laLFkkvksa ds lkFk [ksyus ls vkRefo'okl c<+rk gSA ;gka rd fd izfr;ksfxrk dk cq[kkj Hkh de gks tkrk gSA

(x) HkkbZpkjs dh Hkkouk  (Feeling of Brotherhood)

ckgjh izfr;ksfxrk dk mn~ns'; fofHkUurk esa ,drk dk fodkl djuk gksrk gSA os HkkbZpkjs dh Hkkouk dk fodkl djrs gSa vkSj 

f[kykfM+;ksa esa ,drk iSnk djrs gSaA

(?k) csgrj iznZ'ku  (Better Exposure) 

ckg~; [ksyksa esa iznZ'ku djus ls f[kykfM+;ksa dks fofHkUu fLFkfr;ksa esa [ksyus esa lgk;rk feyrh gSA blls izfr;ksfxrk dk ruko 

de gksrk gS tks fd izfr;ksfxrk ds Mj ls mRiUu gksrk gSA

(M-) vf/d rduhdksa ds fo"k; esa tkuuk (To know more about techniques)

bl mn~ns'; ls ;g Kkr gksrk gS fd laLFkk ds ckgj [ksyus ls [ksyksa dh vk/qfud vkSj fofHkUu izdkj dh rduhdksa ds fo"k; 

esa tkuus esa lgk;rk feyrh gSA

[Specific Sports Programme (Sports Day, Health Run, Run for Fun, Run for Specific 
Cause and Run for Unity)]

[ksyksa ds fo'ks"k dk;ZØe ([ksy fnol] LokLF; nkSM+sa] euksjatu ds fy, nkSM+sa] 
fo'ks"k dkj.kksa ds fy, nkSM+ yxkuk vkSj ,drk ds fy, nkSM+ yxkuk)1.6

 [ksy fnol (SPORTS DAY)

[ksy fnolksa dk vk;kstu laLFkkuksa esa blfy, fd;k tkrk gS rkfd os fon~;kfFkZ;ksa dks euksjatu iznku dj ldsaA [ksy fnol esa 
eq[; ØhM+k izfr;ksfxrkvksa dks 'kkfey fd;k tkrk gSA  fo'ks"kdj Ldwyksa esa [ksy  fnol cgqr mRlkgiw.kZ gksrk gS D;ksafd bl 
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volj ij Ldwy ds fofHkUu gkmfll ds chp izfr;ksfxrkvksa dk vk;kstu fd;k tkrk gS tc fd NksVs cPpksa ds fy, nkSM+ 

yxkuk cgqr pqukSrhiw.kZ vkSj vkuannk;d gksrk gSA vf/drj f[kykfM+;ksa ds bosaVl [ksy fnol dk eq[; vkd"kZ.k gksrs gSa ijarq 

cgqr lh laLFkk,a cgqr ls [ksy Hkh 'kkfey djrh gSA ;g dsoy Ldwyksa rd gh lhfer ugha gS cfYd dkystksa] ;wfuoflZfV;ksa 

vkSj nwljs foHkkxksa esa Hkh budk vk;kstu fd;k tkrk gSA

[ksy fnol ij fØ;k,a bl vk/kj ij 'kkfey dh tkrh gSa rkfd os cgqr vklku gks vkSj euksjatu ls Hkjiwj gksaA mnkgj.k ds 

fy, tSls % nkSM+uk LdsfVax ls lHkh ds fy, vklku xfrfof/ gks ldrh gSA vf/drj fjys jsfll cgqr mRlkgo/Zd fØ;k,¡ 

gksrh gSaA ;s fØ;k,¡ usr`Ro ds xq.k iSnk djrh gSaA cgqr lh fØ;k,¡ tSls fd Fkzh ySxM jsfll] vksclVsdy jsfll vkSj lsd jsfll 

Hkh 'kkfey dh tkrh gSaA

jk"Vªh; [ksy fnol (National Sports Day) :  jk"Vªh; [ksy fnol 29 vxLr dks Hkkjr esa euk;k tkrk gSA Hkkjr bl fnu 

dks izfln~/ gkWdh ds f[kykM+h estj è;kupan flag ds tUe fnol ij muds lEeku esa eukrk gSA è;kupan dks iwjs fo'o esa 

muds  gkWdh  ds  dkS'ky  ds  fy,  tkuk  tkrk  gSA  lHkh  f'k{k.k  laLFkk,a]  fo'ofon~;ky;  vkSj  ØhM+k  laLFkk,¡  vkSj  fofHkUu  ØhM+k 

foHkkx jk"Vªh; [ksy fnol dks eukrs gSaA lk/kj.kr;k ;g fnu cgqr lh ØhM+k bosaV~l dks djus ds fy, vkSj vU; dk;ZØe 

djus ds fy, euk;k tkrk gS rkfd ns'k esa [ksyksa dks c<+kok fey ldsA 

bl fnu tks f[kykM+h varjkZ"Vªh; Lrj ij csgrjhu izn'kZu djrs gSa mUgsa fofHkUu [ksy iqjLdkj tSls fd vtqZu vokMZ] jktho 

xka/h [ksy jRu vokZM] nzks.kkpk;Z vokMZ fn, tkrs gSaA ;s vokMZ Hkkjr ds jk"Vªifr n~okjk fn, tkrs gSaA bl fnu dks eukus dk 

vk;kstu jk"Vªifr Hkou esa fd;k tkrk gSA

 LokLF; nkSM+sa (HEALTH RUNS)

'kkjhfjd :i ls LoLFk jgus ds fy, vkSj vPNk LokLF; ykHk izkIr djus ds fy, nkSM+uk ,d ,slh fØ;k gS ftls vklkuh ls 

fd;k tk ldrk gS vkSj ftls vf/d ls vf/d yksx dj ldrs gSaA bls djus ds fy, cgqr T+;knk le; dh vkSj fdlh 

midj.k dh vko';drk ugha gksrhA izfrfnu 20 feuV nkSM+uk 'kjhj LoLFk j[kus ds  fy, i;kZIr gksrk gSA  fu;fer :i ls 

nkSM+us ls fuEufyf[kr ykHk gksrs gSa&

(d) ân; jksx de gksuk (Reduces Cardiovascular Diseases)

,slk ekuk tkrk gS fd nkSM+us ls ân; et+cwr curk gS] ftlls 'kjhj esa jDr dk lapkj igys ls csgrj gksus yxrk gSA blls 

/efu;ksa esa jDr ugha terk vkSj ;g DyksLVªksy dks Hkh de djrk gSA vk;q c<+us ds lkFk&lkFk gekjh /efu;k¡ dBksj gksus 

yxrh gSaA nkSM+us ls /efu;ksa dk dBksj gksuk de gks tkrk gSA

([k) ân; xfr vkSj mPp jDr pki dk de gksuk (Reduces Heart Rate and Blood Pressure)

fu;fer :i ls nkSM+ yxkus ls ân; dk t+ksj&t+ksj ls /M+duk de gksus yxrk gSA blls mPp jDr pki Hkh de gks tkrk gSA

(x) nkSM+us ls Lru dSalj dk tksf[ke dk de gksuk (Running Lowers the Risk of Breast Cancer)

cgqr ls vè;;uksa ls ;g fofnr gqvk gS fd fu;fer :i ls nkSM+uk Lru dSalj ds tksf[ke dks de djrk gSA blls ,LVªkstul 

vkSj izkstsLVªksu ls gksus okyk L=kko de gks tkrk gS vkSj bdV~Bk ugha gksrk ftldk laca/ Lru dSalj ds lkFk gksrk gSA 
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(?k) jksx izfrjks/d 'kfDr esa lq/kj (Running Improves the Immune System)

;g ns[kk x;k gS fd vf/drj /kod de chekj iM+rs gSa vkSj bldk dkj.k ;g gS fd nkSM+us ls jksx izfrjks/d 'kfDr c<+ 
tkrh gSA nkSM+us dh fØ;k gekjs 'kjhj dh ml jksx izfrjks/d 'kfDr dks de gksus ls cpkrh gS tks O;fDr dh vk;q c<+us ds 
dkj.k de gksus yxrh gSA

(M-) e/qesg ds jksx ls cpko (Running Prevents Diabetes)

nkSM+us ls 'kjhj esa  Xywdksl vkSj dSyksjh dh ek=kk de gksus yxrh gS D;ksafd nkSM+rs le; Xywdksl vkSj dSyksjh dk [kpZ gks 
tkrk gSA blls 'kjhj esa  Xywdksl dh ek=kk c<+us ugha ikrhA bldk vFkZ ;g ugha gS  fd e/qesg ds jksxh dks bulwyhu dh 
vko';drk ugha iM+sxh] cfYd os bldk de ek=kk esa mi;ksx djuk lh[k tk;saxsA nkSM+us ls 'kjhj dh jDr lapkj dh fØ;k esa 
lq/kj gksrk gS] ftlls lk/kj.kr;k 'kwxj dh ek=kk c<+us ugha ikrhA

(p) 'olu ra=k dk fodkl (Running Develops Respiratory System)

nkSM+us dh fØ;k ds nkSjku ek¡lisf'k;kas dks rqjar vkWDlhtu dh vko';drk gksrh gS ftruk vf/d vki nkSM+saxs] mruk vkidk 
'olu ra=k vf/d dk;Zdq'kyrk ls dk;Z djsxk vkSj blls lk¡l ysus esa vklkuh gksxhA nkSM+ nsj rd thus esa vkSj [kq'k jgus esa 
lgk;d  gksrh  gSA  blls  ân;  jksx]  dSalj  vkSj  e/qesg  tSls  jksxksa  ls  cpko  gksrk  gS  vkSj  jksx  izfrjks/d  'kfDr  c<+rh  gSA 
'kkjhfjd :i ls vkSj HkkoukRed :i ls et+cwr O;fDr dk mfpr :i ls fodkl gksrk gSA nkSM+ O;fDr dks [kq'kgky vkSj yach 
vk;q dh vksj ys tkrh gSA

 euksjatu ds fy, nkSM+ (RUN FOR FUN)

vius  euksfouksn  ds  fy,  nkSM+  yxkus  ds  ihNs  lnk  dksbZ  u  dksbZ  et+cwr  ;k  uSfrd  lans'k  fNik  gksrk  gSA  vf/drj  yksx 

esjkFksu esa vius euksfouksn ds  fy, nkSM+rs gSa vkSj blls yksxksa ds lewg dks uSfrd lans'k dk vuqlj.k djus dh f'k{kk nh 

tkrh gSA

 fo'ks"k dkj.kksa ds fy, nkSM+ (RUN FOR SPECIFIC CAUSE)

cgqr  ls  fo'ks"k  dkj.kksa  ds  fy,  Hkh  nkSM+  yxkbZ  tkrh  gSA  bl  izdkj  dh  nkSM+ksa  dk  mn~ns';  pank  bdV~Bk  djds  yksxksa  dh 
lgk;rk djuk gksrk gSA dukMk dh rjg dbZ lkewfgd nkSM+ksa dk vk;kstu pank bdV~Bk djus ds fy, fd;k tkrk gS vkSj 
ckn esa bl iSals dk iz;ksx dbZ izdkj dh ;kstukvksa dks iwjk djus esa] ftlesa fd fodkl laca/h izkFkfedrk,a 'kkfey gksrh gSa 
muds fy, fd;k tkrk gSA bu izkFkfedrkvksa esa izkbejh f'k{kk] fyax laca/h dk;ZØe] d`f"k dh iSnkokj c<+kuk] 'kkafr cuk, 
j[kuk vkSj i;kZoj.k esa lq/kj ykus okyh ;kstuk,a 'kkfey gksrh gSaA fdlh fo'ks"k dkj.k ds fy, nkSM+ yxkus ls vkidks bl ckr 
dk ,glkl gksrk gS fd vkids c<+rs gq, dne fdlh vkSj dks mldh eafty rd igqapk ldrs gSaA pank bdV~Bk djus ds 
fy, nkSM+uk fo'o esa cgqr izfln~/ gSA yksx fdlh dkj.k nkSM+rs gSa vkSj blls QaM bdV~Bk djus esa enn feyrh gS vkSj bl 
iSals dk mi;ksx t+:jrean yksxksa ds fy, fd;k tkrk gSA

 ,drk ds fy, nkSM+ (RUN FOR UNITY)

lkewfgd nkSM+ ls ,drk dk ,glkl gks tkrk gSA bl izdkj dh lkewfgd nkSM+ yxkdj dqN fnu igys gt+kjksa yksxksa us eqacbZ esa 
'kgj dh okf"kZd esjkFku esa Hkkx fy;k FkkA ;g nkSM+ fiNys o"kZ uoacj esa vkradokfn;ksa ds geys ds nkSjku ekjs x, yksxksa dh 
le`fr esa yxkbZ xbZ FkhA bl dk;ZØe dk vk;kstu 'kkafr vkSj ,drk dk lans'k nsus ds y, fd;k x;k FkkA ,d vuqeku ds 
vuqlkj  yxHkx  30]000  yksxksa  us  bl  nkSM+  esa  Hkkx  fy;k  Fkk  ftlesa  eqacbZ  ds  cgqr  ls  izfln~/  O;fDr]  daifu;ksa  ds  mPp 
vf/dkfj;ksa ls ysdj fQYe vfHkusrk rd 'kkfey gq, FksA bl izdkj dh ,drk ds  fy, yxkbZ xbZ nkSM+ cgqr izHkko'kkyh 
gksrh gSaA
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ogqfodYi ,d vad okys iz'u  (MULTIPLE CHOICE QUESTIONS CARRYING 01 MARK)

 ;gka pkj fodYi gSaA buesa ls ,d dks lgh mÙkj ds :i esa fy[ksaA (There are four options. Write one of them as 

correct answer.)

1. ;kstuk ls D;k vfHkizk; gS\ (What is planning?)

 (d) igys ls r; djuk fd D;k djuk gS  ([k) çf'k{k.k dks çsfjr djuk
  (Deciding in advance what is to be done)  (Motivating the training)

 (x) vrhr ds ckjs esa lkspuk (?k) Nk=kksa ds lkFk feyuk
  (Thinking about past)  (Meeting with students)

2. rduhdh desVh dh Hkwfedk D;k gksrh gS\ (What is role of technical committee?)

 (d) vkokl ds fy, ftEesnkj  ([k) iqjLdkj forj.k ds fy, ftEesnkjh 
  (Responsible for accommodation)  (Responsible for prize distribution)

 (x) ifjogu ds fy, rduhdh vkpj.k  (?k) ;krk;kr ds fy, ftEesnkjh
  (Responsible for technical conduct)  (Responsible for transport)

3. ,yfeus'ku VwukZesaV D;k gksrk gS\ (What is elimination tournament?)

 (d) yhx VwukZesaV (League tournament) ([k) la;kstu VwukZesaV (Combination tournament)  

 (x) ukdvkmV VwukZesaV (Knockout tournament) (?k) yhx de ukd vkmV VwukZesaV 
    (League cum Knock out tournament) 

4. 13 Vheksa n~okjk Hkkx ysus ij ukdvkmV VwukZesaV esa fdrus ckbt fn, tkrs gSa\ (How many byes are given in a knockout 

tournament when 13 teams are participating?)

 (d) 8 ([k) 1  

 (x) 6 (?k) 3

5. ;fn 20 Vhesa ukdvkmV VwukZesaV esa Hkkx ys jgh gSa rks fdrus eSp vk;ksftr fd, tk,axs\  (If 20 teams are participating in a 

knockout tournament then how many matches will be conducted?)

 (d) 17 ([k) 18 

 (x) 19 (?k) 20

6. tc yhx esa 8 Vhesa Hkkx ys jgh gSa rks ,d yhx VwukZesaV esa fdrus ck;t fn, tkrs gSa\ (How many byes are given in a league 

tournament when 8 teams are participating?)

 (d) 0 ([k) 1  

 (x) 2 (?k) 3

7. ukdvkmV VwukZesaV esa ;fn 31 Vhesa Hkkx ys jgh gSa rks pksFks DokVZj esa fdruh Vhesa gksaxh\ (In knockout tournament if 31 

teams are participating then how many teams will be in 4th quarter?)

 (d) 5 ([k) 6  

 (x) 7 (?k) 8

8. baVªkE;wjy fdl ySfVu 'kCn ls fy;k x;k gS\ (Intramural is derived from which latin word?)

 (d) baVªkE;wjl (Intra muros) ([k) baVªkD;wyl (Intra culos)

 (x) baVªkÝksyhvl (Intra folous) (?k) bues ls dksbZ Hkh ugha (None of the above)

( )EXERCISE
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9. baVªkeqjy VwukZesaV ls vkidk D;k le>rs gSa\ (What do you mean by intramural tournament?)

 (d) baVj LDwy (Inter School) ([k) baVj Dykl (Inter Class)

 (x) baVj fMLfVªDV (Inter District) (?k) buesa ls dksbZ ugha (None of the above)

10. jkmaM jkfcu VwukZesaV dk nwljk uke (Other name of Round Robin tournament)

 (d) ukd vkÅV (Knock out) ([k) pqukSrh (Challenge)

 (x) yhx (Leauge) (?k) buesa ls dksbZ ugha  (None of the above)

11- ;kstuk dk mn~ns'; (Objectives of Planning)

 (d) [ksy çn'kZu esa lqèkkj ykuk ([k) tkx:drk iSnk djuk
  (To improve sports performance)  (To create awareness)

 (x) ln~Hkko fodflr djuk (?k) 'kkjhfjd fQVusl çkIr djuk
  (To develop harmony)  (To obtain physical fitness)

12. foRrh; desVh dh Hkwfedk (Role of finance committee)

 (d) Vheksa dks jlho djus ds fy,  (To receive teams) 

([k) cqfu;knh <kaps dks ns[kus ds fy, (To look into infrastructure)

 (x) mn~?kkVu vkSj Dyksftax lekjksg ls fuiVus ds fy, (?k) foRr ds ckjs esa ns[kus ds fy, 
  (To deal with opening and closing ceremony)  (To see about finance)

13. ukd vkmV VwukZesaV ds Qk;ns (Advantages of Knock out tournament)

 (d) de la[;k esa vkfèkdkfjd dh vko';d gS ([k) gj Vhe dks [ksyus ds fy, i;kZIr le; feyrk gS
  (Less number of officials required)  (Every team gets sufficient time and play with every one)

 (x) lHkh Vheksa dks cjkcj Ldksj fn;k tkrk gS (?k) buesa ls dksbZ ugha
  (All teams are given equal score)  (None of the about)

14. ckb nsus ds fy, QkewZyk (Formula for giving bye)

 (d) 1 dh 'kfDr & Vheksa dh la[;k  (Power of 1 – Number of teams) 

 ([k) 2 dh 'kfDr & Vheksa dh la[;k (Power of 2 – Number of teams)

 (x) 3 dh 'kfDr & Vheksa dh la[;k (Power of 3 – Number of teams) 

 (?k) 4 dh 'kfDr & Vheksa dh la[;k (Power of 4 – Number of teams)

15. tc jk"Vªh; [ksy fnol euk;k tkrk gS  (When National sports day is celebrated)

 (d) 15 vxLr (15th August) ([k) 26 tuojh (26th January)

 (x) 1 ebZ (1st May) (?k) 29 vxLr (29th August)

rhu vad okys iz'u (QUESTIONS CARRYING 03 MARKS)

1- yhx ds ykHk fyf[k,A
 (Write the advantages of league. )

2- yhx VwukZesaV~l dh pØh; fof/ dh O;k[;k dhft,A
 (Explain the cyclic method of league tournaments.)

3- vkarfjd VwukZesaV~l ds mn~ns';ksa  dh O;k[;k dhft,
 (Discuss the objectives of Intramural tournaments.)

4- ckg~; izfr;ksfxrkvkas ds ykHkksa dh O;k[;k dhft,A
 (Describe Extramural competitions.)

5- vkarfjd izfr;ksfxrkvksa dh O;k[;k dhft,A
 (Explain the advantages of intramural tournaments.)

6- tkx:drk iSnk djus okyh nkSM+ksa ds fo"k; esa crkb,A
 (Explain run for awareness.)
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7- ^,drk ds fy, nkSM+* dk o.kZu dhft,A
 (‘Run for unity’. Discuss.)

8- nkSM+ksa ds D;k dkj.k gksrs gSa\
 (What are the causes for runs?)

9- vk;kstu ls igys ds dk;ks± dh O;k[;k dhft, A
 (Describe Pre Meet work.)

ik¡p vad okys iz'u (QUESTIONS CARRYING 05 MARKS)

1- ukWd vkmV VwukZesaV~l esa Hkkx ysus okyh 14 Vheksa dh fLFkfr fu/kZj.k dhft,A
 (Draw a fixture of 14 teams participating in the knockout tournament.)

2- ukWd vkmV VwukZesaV~l esa Hkkx ysus okyh 28 Vheksa dh fLFkfr fu/kZj.k dhft,A
 (Draw fixture of 28 teams participating in the knockout tournament.)

3- yhx VwukZesaV~l esa Hkkx ysus okyh 7 Vheksa dh fLFkfr fu/kZj.k dhft,A
 (Draw a fixture of 7 teams participating in the league tournament.)

4- VwukZesaV esa Hkkx ysus okyh 7 Vheksa dh fLFkfr rkfydk fof/ n~okjk fu/kZj.k dhft,A
 (Draw the fixtures for 7 teams participating using tabular method.)

5- vkarfjd izfr;ksfxrkvksa ds fo"k; esa fyf[k,A budk laxBu fdl izdkj fd;k tkrk gS\
 (Define Intramural competitions. How they are organised?)

6- vkarfjd VwukZeasV~l ds fofHkUu fln~/kar D;k gSa\
 (What are the various principles of Intramural tournaments?)

7- LiksZV~l bosaV~l ds vk;kstu ds fy, cukbZ tkus okyh fofHkUu desfV;ksa ds fo"k; esa crkb,A
 (Describe the various committees for organizing  sports event.) 

8- LokLF; nkSM+ksa ds fo"k; esa crkb,A
 (Explain health runs.)

9- LokLF; nkSM+ksa ds ykHkksas dh O;k[;k djsaA
 (Describe the advantages of health runs.)

10- fofHkUu  desfV;ksa  dh  vk;kstu  iwoZ]  vk;kstu  ds  nkSjku  vkSj  vk;kstu  ds  i'pkr  dh  ftEesnkfj;ksa  dh  O;[;k 
dhft,A

 (Explain pre, during and post responsibilities of various committees.) 

1. ..... 2. .....  3. ..... 4. ..... 5. ..... 6. ..... 7. ..... 8. .....

9. ..... 10. ..... 11. ..... 12. ..... 13. ..... 14. ..... 15. .....

vius vki iz;kl djsa (Try yourself)

izR;sd ds fy, miyC/ djk, x, LFkku esa lgh mRrj fy[ksa
(Write the correct answers of MCQ's in the space provided for each.)

iqLrd ds i`"B la[;k 205&207 rd vius mRrjksa dk feyku djsa 
(Match your answers from Page No. 205 to 207 of the book.)
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