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अध्याय – 1 
शारीररक शशक्षा 

                                          
शारीररक शशक्षा की पररभाषा  
 

 डेलबर्ट यूफर के अनुसार -“शारीररक शशक्षा उन 
अनुभवों का सामूहिक प्रभाव िै जो शारीररक 
क्रियाओ ंद्वारा व्यक्ति को प्राप्त िोता िैं।” 

 जे.एफ क्रवशलयम्स के अनुसार -“शारीररक शशक्षा 
उन शारीररक क्रियाओ ंको किते िै शजसका चुनाव 
उनके प्रभाव की दृष्टि से क्रकया जाता िैं।” 

 रोजालैंड के अनुसार -“शारीररक शशक्षा व्यक्ति के 
भीतरी अनुभवों के कारण व्यक्ति क्रवशेष में िोने वाले 
पररवतटनों की कुल जोड़ को किते िैं। 

 जे.बी नेश के अनुसार -“यि शशक्षा के संपूणट के्षत्र 
का वि भाग िैं शजसका संबंध वृिद पेशी प्रक्रियाओ ं
उनसे संबंक्तधत अनु क्रियाओ ंके साथ िैं।” 

 िरबर्ट स्पेंसर के अनुसार -“पूणट अभभव्यक्ति के शलए 
शारीररक,नैततक,मानशसक क्रियाओ ंकी आवश्यकता 
िोती िैं।” 

 
शारीररक शशक्षा के उदे्दश्य -  
1. इस शशक्षा का मुख्य उदे्दश्य छात्रों का सवाांगीण 
क्रवकास करना िैं। छात्रों का मानशसक एवं बौक्तिक 
क्रवकास करना इसका मुख्य लक्ष्य िैं। 
2. यि छात्रों को समाज के सिायक तत्व के रूप में 
तैयार करने का साधन िैं। शजसके द्वारा वि भक्रवष्य में 
समाज के साथ समायोजन कर सकें । 
3. इस शशक्षा द्वारा छात्रों को स्वस्थ रिने की कला 
एवं गुणवत्ता को समझाया जाता िैं, क्योंक्रक स्वस्थ 
शरीर मे िी स्वस्थ मस्तिष्क का क्तनमाटण िोता िैं। 
4. यि शशक्षा छात्रों का भावात्मक क्रवकास करती िै। 
यि उनके संवेगात्मक पिलुओ ंमें क्तनयंत्रण लाने का 
कायट करती िैं। 
5. यि शशक्षा छात्रों की मांसपेशशयों का क्रवकास करने 
िेतु प्रदान की जाती िै। शजसकी सिायता से वि 
क्तनरंतर क्रियाशील बने रिते िैं। 
 
 
 

शारीररक शशक्षा का महत्व एवं आवश्यकता  
शारीररक शशक्षा द्वारा छात्र अपने समय का सदप्रयोग 
करना सीखते िैं। यि उनके चररत्र एवं व्यक्ति को 
क्तनखारने का कायट करती िैं। यि उनके भीतर व्याप्त 
कौशलों का क्रवकास करती िैं एवं उनमें क्तनपुणता लाने 
का कायट करती िैं। यि शरीर से समं्बक्तधत सभी 
समस्याओ ंका क्तनवारण करती िैं। यि संवेगात्मक रूप 
से छात्रों को संतुशलत रखने की कला िैं। 
इस शशक्षा के द्वारा छात्रों में अनुशासन एवं नैततक 
मूल्यों का क्रवकास क्रकया जाता िैं। यि छात्रों को 
मानशसक एवं बौक्तिक दक्षता प्रदान करने िेतु बेिद 
लाभदायक िैं। 
 
शारीररक शशक्षा के प्रतत कुछ ममथ्या धारणाएं  

 शारीररक शशक्षा केवल खेलकूद की शशक्षा िै। 
 खेलकूद से केवल शारीररक क्रवकास िोता िै। 
 खेलकूद से बौक्तिक क्रवकास अवरूि िो जाता िै। 
 ष्टखलाड़ी अच्छा क्रवद्याथी निीं िो सकता। 
 शारीररक शशक्षा के शलए पढाई की आवश्यकता 
निीं। 

 शारीररक शशक्षा के शलए क्तनयक्तमत अभ्यास की 
आवश्यकता निीं। 

 शारीररक शशक्षा हिल की कवायद का नाम िै। 
 शारीररक शशक्षा सैन्य उदे्दश्यों के शलए आवश्यक िो 
सकती िै। 

 तुलनात्मक रूप से शारीररक शशक्षा मित्त्वपूणट निीं 
िै। 

 शारीररक शशक्षा केवल पीर्ी हिल का नाम िै। 
 
ऐसी िी बहुत सी भ्ांततयां िैं, जो शारीररक शशक्षा के 
बारे में प्रचशलत िै। यिी कारण िै क्रक अन्य देशों की 
तुलना में स्वतंत्रता के इतने वषों बाद भी भारत में 
शारीररक शशक्षा को वि मित्त्व निीं हदया गया िै, जो 
क्रक अपेक्षक्षत िै। यिी कारण िै क्रक िमारा देश खेलकूद 
के के्षत्र में क्रवश्व खेल जगत में अपना वि स्थान निीं 
बना सका, जैसा क्रक इतनी बड़ी जनसंख्या को देखते 
हुए इसे बनाना चाहिए। 
 
शशक्षा में वंशानुक्रम और वातावरण का प्रभाव 
 
वंशानुक्रम 
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वंशानुिम क्रकसी भी बालक के शारीररक एवं 
मानशसक क्रवकास में उस बालक के माता क्रपता के 
गुणों को प्रभाव को वंशानुिम गुण किते िै | अथाटत् 
जैसा माता-क्रपता का गुण िोता िै वैसा िी बालक का 
िोता िै; जैसे – माता-क्रपता क्रवद्वान िोते िै तो बालक 
भी क्रवद्वान िोगा | 
 
शशक्षा में वंशानुक्रम और वातावरण का प्रभाव 
 रुथ बेन्डिि के अनुसार, “वंशानुिम माता-क्रपता 
से संतान को प्राप्त करने वाले गुणों का नाम िै|” 

 जेम्स िेवर के अनुसार, “माता-क्रपता की शारीररक 
एवं मानशसक क्रवशेषताओ ं का सन्तानों में 
ििांतरण िोना वंशानुिम िै|” 

 पी शजस्बर्ट के अनुसार, “प्रकृतत में प्रत्येक पीढी 
का कायट माता-क्रपता द्वारा सन्तानों में कुछ 
जैक्रवकीय या मनोवैज्ञाक्तनक क्रवशेषताओ ं का 
ििान्तरण करना िै क्रवशेषताओ ंकी क्तमली जुली 
गठरी को वंशानुिम के नाम से पुकारा जाता िै|” 

 एच ए पीर्रसन के अनसुार, “व्यक्ति को अपन े
माता-क्रपता से पूवटजों की जो क्रवशेषताएँ प्राप्त िैं, 
उसे वंशिम किते िै|” 

 
वंशानुक्रम के मनयम  (शिद्ांत) 
वंशिम मनोवैज्ञाक्तनकों तथा  जीववैज्ञाक्तनकों के शलए 
अत्यंत रोचक तथा रिस्यमय क्रवषय िै वंशिम शजन 
क्तनयमो तथा शसिांतो पर आधाररत िैं वे क्तनम्नशलष्टखत 
िै- 

 बीजकोष की क्तनरन्तरता का क्तनयम 
 समानता का क्तनयम 
 क्रवभभन्नता का क्तनयम 
 प्रत्यागमन का क्तनयम 
 अशजित गुणों के संिमण का क्तनयम 
 मेंडल का क्तनयम 

 
वंशानुक्रम का महत्त्व 
 वंशानुिम के कारण बालको में अनेक प्रकार की 
क्रवभभन्नताएं िोती िै जो उनके क्रवकास के साथ-
साथ अक्तधक िी अक्तधक स्पस्ट िोती जाती िै 
शशक्षक बालकों की इन क्रवभभन्नताओ ंका अध्ययन 
करके इनके अनुरूप शशक्षा का आयोजन कर 
सकता िै | 

 बालकों को वंशानुिम से कुछ प्रवृशत्तयां प्राप्त िोती 
िै जो वांछनीय और आवांछनीय-दोनों प्रकार की 
िोती िै | शशक्षक इन प्रवृशत्तयों का अध्ययन करके 
वांछनीय प्रवृशत्तयों का क्रवकास और आवांछनीय 
प्रवृशत्तयों का दमन या मागांतारीकरण कर सकता िै 
| 

 वंशानुिम के कारण बालकों की जन्मजात 
क्षमताओ ंमें अंतर िोता िै | शशक्षक इस बात को 
ध्यान में रखकर कम प्रगतत करने वाले बालकों 
को अक्तधक प्रगतत करने में योग दे सकता िै | 

 वंशानुिम का एक क्तनयम बताता िै क्रक योग्य 
माता-क्रपता के बच्चे अयोग्य एवं अयोग्य माता-
क्रपता के बच्चे योग्य िो सकते िै इस क्तनयम को 
भलीभांतत समझने वाला शशक्षक िी बालकों के 
प्रतत उशचत प्रकार का व्यव्हार कर सकता िै | 

 वंशानुिम के कारण बालकों में शारीररक क्रवभभन्नता 
िोती िै शशक्षक इस ज्ञान से सम्पन्न िोकर उनके 
शारीररक क्रवकास में योगदान दे सकता िै | 

 
वातावरण 
‘वातावरण’ के शलए पयाटवरण शब्द का भी प्रयोग 
क्रकया जाता िै I ‘ वातावरण, दो शब्दों से क्तमलकर 
बना िै परर + आवरण I ‘परर’ का अथट िै ‘चारो ओर’ 
एवं ‘आवरण’ का अथट िै – ‘ढकने वाला’ इस प्रकार 
‘पयाटवरण’ या ‘वातावरण’ का अथट चारो ओर से ढके 
या घेरे हुए िै I अतः िम कि सकते िै क्रक व्यक्ति के 
चारो ओर जो कुछ िै, वि उसका वातावरण िै I इसमें 
वे सब तत्व सस्तिशलत क्रकये जा सकते िै  जो व्यक्ति 
के जीवन और व्यविार को प्रभाक्रवत करते िै | 
 वंशानुिम का प्रभाव व्यक्ति के चररत्र और नैततक 
क्रवकास पर पड़ता िै। 

 वंशानुिम का बच्चे की ऊँचाई और शरीर की 
रचना पर प्रभाव पड़ता िै। 

 कैर्ल ने इस बात का पता लगाया िै क्रक कायट में 
क्तनपुणता भी वंशानुिम के कारण िै। 

 मनुष्य का सामाशजक क्रवकास वंशानुिम पर क्तनभटर 
िै। 

 80% वृक्ति और मानशसक योग्यताओ ंका सम्बन्ध 
वंशानुिम िै। 
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शशक्षा-लब्धि (Scholastic Quotient) 
 

शरीर के प्रकार 
 
शैल्डन का वगीकरण 
शैल्डन ने व्यक्तित्व का वगीकरण शारीररक दृष्टि स े
क्रकया िै | इसी को इस प्रकार भी कि सकते िैं क्रक 
शारीररक दृष्टि से, अथाटत “Somato Type” व्यक्ति 
ततन प्रकार के िोते िैं 
 
1. एन्डोमाक्रफि क- ये शरीर से मोरे् और स्वभाव से 
क्रवनोदी िोते िैं | साथ िी साथी भी ऐसे चािते िैं, 
जो इन्हें प्रसन्न रख सके | 

2. एक्टोमाक्रफि क-इस प्रकार के व्यक्तित्व वाले लोग 
दुबले – पतले बुक्तिमान और संकोची िोते िैं | 
छोर्ी – छोर्ी बातों का बहुत ख्याल रखते िैं | 
छोर्ी-सी बात भी इन्हें बहुत चुभती िै बुक्ति के 
कायट इन्हें अक्तधक क्रप्रय िैं | 

3. मेिोमक्रफि क- इस प्रकार के व्यक्तित्व वाले लोग 
शरीर के स्वस्थ, हृि-पुि, शारीररक कायों में रूशच 
लेने वाले िोते िैं | इनकी चमड़ी पतली िोती िै 
और ये झगडालू भी अक्तधक िोते िैं | 

 
 

कैस्मर का वगीकरण 
जमटनी के प्रशसि वैज्ञाक्तनक िैस्मर ने व्यक्तियों को 
तीन प्रकार का माना िै | उनका यि वगीकरण शरीर 
प्रधान िै | 
 

1. एस्थैमनक ये व्यक्ति लमे्ब कद के दुबले-पतले, अपने 
िी िाल में मि रिने वाले और संकोची तथा 
छोर्ी-छोर्ी बातों पर बहुत ख्याल करने वाले िोते िैं 
| इनके क्तमत्र कम िोते िैं क्योक्रक दूसरों की 
आलोचना करना तो पसंद करते िैं, परन्तु यि सिन 
निीं कर सकते क्रक इनकी आलोचना कोई दूसरा 
व्यक्ति करे | इन्हें लेप्टोसोक्तमक भी किते िैं | 

2. एथलेविक इस प्रकार के व्यक्तित्व वाले व्यक्ति शरीर 
से स्वस्थ, मोरे्-ताजे िोते िैं | ये स्वयं के शरीर के 
क्रवकास में क्रवश्वास करते िैं | दूसरों से इनका संपकट  
बहुत िी कम रिता िै | य ेअक्तधक क्रवनोदक्रप्रय निीं 
िोते | भावना की अपेछा कमट को अक्तधक प्रधानता 
देते िैं | 

3. पपकमनक या पपग्मी ये लोग गोल और भारी शरीर 
के, िंसमुख तथा समाज सेवी िोते िैं | ये बहुत िी 
क्रवनोदी स्वभाव के तथा बहिमुखी िोते िैं | 

4. इनके अततररि िैस्मर ने यि भी माना िै क्रक कुछ 
लोग ऐसे भी िोते िैं जो इन तीनों िी प्रकार के 
लोगों में से निीं िोते | उन व्यक्तियों को िैस्मर ने 
हडस्प्लास्कस्टक किा िै | क्रिस्प्लाब्धिक लोगो का 
स्वभाव सामान्यतया उपरोि तीनों िी रूपों का एक 
चौथाई और क्तमक्षित स्वरूप िोता िै | 
 
दूिरा श्वाि (Second Wind) क्या है? 

 क्रकसी कायट को शुरू करते समय पैदा हुए दबाव 
तथा कायट करते रिने पे घुर्न अथवा दबाव की 
स्तस्थतत से शशतथल िोने की स्तस्थतत में आने को दूसरा 
श्वास किते िैं। 

 जब िम क्रकसी कठोर कायट को आम्भ करते िैं तो 
एक दबाव क्रवशेषतौर पर श्वास क्रिया पर अनुभव 
क्रकया जाता िै तथा कायट को छोड़ देने की इच्छा 
िोने लगती िै। यहद यि कायट क्रकसी प्रकार थ्रो डे 
और समय तक करते तो इस प्रकार की घुर्न 
अथवा दबाव दूर िो जाता िै तथा व्यक्ति शशतथल सा 
अनुभव करने लगता िै। उसमें कायट करते रिने की 
क्षमता भी अनुभव िोने लगती िै। इस घुर्न अथवा 
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वांछा अथाटत् कुछ करने की इच्छा। मनुष्य क्रकसी 
विु अथवा क्रिया के क्रवषय में जानकर सत्य-
असत्य में भेद करता िै और सत्य को अपनाता और 
असत्य को त्यागता चलता िै। ज्ञान के आधार पर 
िी वि सुंदर और असुंदर में भेद करता िै, सुंदरता 
की अनुभूतत से आनंद लाभ करता िै और असुंदर 
एवं कुरूप विुओ ंतथा क्रियाओ ंको त्याग देता िै। 

  शारीररक शशक्षा का उदे्दश्य िै क्रक स्वस्थ एवं क्तनरोग 
शरीर के साथ 
 
प्रकृततवाद का अथष व पररभाषा (Meaning and 
Definition of Naturalism) 

 प्रकृततवाद के दशटन के अनुसार, प्रकृतत अपने आप 
में पूणट तत्त्व िै। इस दशटन के अनुसार, प्रत्येक वि ु
प्रकृतत से उत्पन्न िोती िै और हफर उसी में क्रवलीन 
िो जाती िै। प्रकृततवादी इन्द्रन्द्रयों के अनुभव से प्राप्त 
ज्ञान को िी सच्चा ज्ञान मानते िैं तथा उसके 
अनुसार, सच्चे ज्ञान की प्राश्चप्त के शलये मनुष्य को 
स्वयं क्तनरीक्षण-परीक्षण करना चाहिए। 

 प्रकृततवाहदयों के मतानुसार, मनुष्य की अपनी एक 
प्रकृतत िोती िै जो पूणटरूप से क्तनमटल िै, उसके 
अनुकूल आचरण करने में उसे सुख और सन्तोष 
िोता िै तथा प्रततकूल आचरण करने पर उसे दुःख 
और असन्तोष का अनुभव िोता िै, इसशलए 
प्रकृततवाहदयों के अनुसार, मनुष्य को अपनी प्रकृतत 
के अनुकूल िी आचरण करना चाहिए। दूसरे शब्दों 
में प्रकृततवादी मनुष्य को अपनी प्रकृतत के अनुकूल 
आचरण करने की स्वतन्त्रता देते िैं तथा वे उस े
क्रकन्हीं सामाशजक क्तनयमों एवं आध्यास्कत्मक बन्धनों 
में जकड़कर निीं रखना चािते। इस प्रकार वे 
प्राकृततक नैततकता के पक्षधर िैं। 

 प्रकृततवाद के अनुसार शारीररक शशक्षक को बालक 
की नैसक्तगिक क्रियाओ ंपर बल देना चाहिए। 

 
प्रयोजनवाद 
प्रयोजनवाद पाश्चात्य दशटन की वि क्रवचारधारा िै जो 
मनुष्य के केवल व्याविाररक पक्ष पर क्रवचार करती िै। 
अंग्रेजी में इसे पे्रग्मेक्रर्ज्म (Pragmatism) किते िैं 
जो ग्रीक भाषा के पे्रग्मा (Pragma) अथवा 
प्रेग्मेक्रर्कोस (Pragmaticos) शब्द से बना िै शजनका 
अथट व्याविाररकता और क्रिया से िोता िै। चूँक्रक यि 

दशटन मनुष्य के व्याविाररक पक्ष पर िी क्रवचार करता 
िै और समि सृष्टि को क्रियाओ ं का पररणाम 
मानता िै इसशलए अंग्रेजी भाषा में इसे पे्रग्मेक्रर्ज्म 
(Pragmatism) किते िैं। तब हििंदी में इसे 
व्याविाररकतावाद किना चाहिए, परंतु अक्तधकतर 
भारतीय इसे प्रयोजनवाद की संज्ञा देते िैं और िमारे 
देश में यि इसी नाम से जाना-पिचाना जाता िै। 
प्रयोजनवादी शारीररक शशक्षक कायटिमों के क्तनमाटण 
एवं संचालन में क्रवद्यातथियों की रूशच, योग्यता तथा 
आवश्यकता पर मित्त्व देते िैं। 
 
यथाथषवाद का अथष 
यथाथटवाद का अथट यथाथटवाद के शलए अंग्रेजी का 
शब्द ‘ररयशलज्म’ िै। ‘ररयल’ शब्द ग्रीक भाषा के रीस 
शब्द से बना िै शजसका अथट िै विु। अत: ररयल का 
अथट िोता िै विु समं्बधी । यिी कारण िै 
‘‘ररयशलज्म’ (यथाथटवाद) विु के अस्तित्व से 
सम्बन्धन्धत यि एक दृष्टिकोण िै शजसके अनुसार 
संसार की प्रत्येक विु सत्य िै और प्रत्यक्ष िै। प्रत्यक्ष 
का अनुभव िमें इन्द्रन्द्रयों से िोता िै 
यथाथटवाद यि मानता िै क्रक जो वािक्रवक रूप में िै 
जैसे सू्थल या शारीररक रूप व स्वतंत्र िै तथा इसका 
ज्ञान सभी को िो सकता िै 
 
शारीररक दक्षता 
 
वामम िंग अप क्या है? 
 वाक्तमिंग अप वि प्रारम्भम्भक प्रक्रिया िैं शजसमे शारीररक 
तथा मनोवैज्ञाक्तनक तैयारी के कारण एक ष्टखलाड़ी 
अथवा धावक (एथेलीर्) अपने मुख्य कायट को सम्पूणट 
करने के शलए समायोशजत कर लेता िै। 
कल्पना कीशजए आपको किा जाये क्रक अपन े
प्रशशक्षण काल 5 से 10 क्तमनर् अततररि लगाए जाय े
परन्तु थकाव भी कम िो तथा कोई जख्म भी न िो। 
क्या आप कर सकें गे बहुत से लोग िाँ किेगे। आपको 
यि जानकार िैरानी िोगी क्रक जब आपने इन पांच 
क्तमनर्ों की यि बात किी तब आपको पिले से िी 
उस प्रक्रिया की जानकारी िै। शजसे इस गमाटना 
वाक्तमिंग अप किते िैं। यहद इसे उशचत ढंग से क्रकया 
जायें वामट अप से पूवट अभ्यास िोगें तथा उसका लाभ 
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शरीर पर पहँुचेगा। इसशलए अभ्यास गमाटने से तथा 
समापन (कूल डाउन) से िोना चाहिए। 
 
वामम िंग अप के प्रकार 
वाक्तमिंग अप दो प्रकार का िोता िै – 

 सामान्य वाक्तमिंग अप 
 क्रवशेष वाक्तमिंग अप 
 सामान्य वाक्तमिंग अप 

सामान्य वाक्तमिंग अप में धावक अथवा ष्टखलाड़ी समि 
शरीर सम्बन्धी सामान्य रूप की िृंखला बि शारीररक 
गतत अपनाता िै। जैसे – जौक्तगिंग, स्प्ट्राइहडिंग, सै्टशचिंग, 
आहद। 
 
ववशेष वामम िंग अप 
क्रवशेष वाक्तमिंग अप में धावक ऐसी िरकतों के बीच स े
गुजरता िै जो बाद में मुख्य प्रवृशत्त अथवा प्रततयोक्तगता 
में की जाती िैं। जेसे धावक थ्रो ड़ी दूरी तक दौड़, 
वॉलीबाल ष्टखलाड़ी मुख्य प्रक्रिया के शलए अपने जोड़ा 
को तैयार करता िै िॉकी का ष्टखलाड़ी िॉकी तथा गेंद 
के साथ ऐसा कौशल करे शजस प्रयोग वि मुख्य 
प्रक्रिया में करता िै। 
 
वामम िंग अप का महत्व 

 यि शरीर के प्रारम्भम्भक तथा भीतरी तापमान को 
बढाता िै जो शारीररक कायट क्षमता सुधारता िै। 

 यि प्रक्रिया में प्रयुि िोन वाली मांस पेशशयों की 
आवश्यकता अनुसार स्प्ट्रोक वोलयूम को बढाता िैं। 

 यि फेफड़ों में वायु-संचार को बढाता िैं शजससे 
ऑक्सीजन अक्तधक मात्रा में प्राप्त िोती िै। 

 यि लेकेक्रर्क अम्ल को दूर करने में सिायक िोता 
िै। शजससे शरीर में बदाटशत करने की शक्ति बढ 
जाती िैं। 

 इसमें फूतीलापन में वृक्ति िोती िै। 
 यि प्रततक्रियात्मक समय में भी सुधार करता िै। 
 इससे जोड़ो की गतत के प्रभाव के्षत्र में भी सुधार 
आता िै। 

 गमाटने की प्रक्रिया से ष्टखलाड़ी अथवा धावक खेल 
मैदान में आने के शलए अभ्यि िो जाते िैं। 

 इससे तनाव तथा उते्तजना कम िो जाती िै। 10. 
सामान्य तथा क्रवशशि प्रकार के गमाटने की प्रक्रिया 

से शरीर खुल जाता िै तथा उसके कौशल-प्रदशटन 
में िेष्ठता आ जाती िै। 

 
वामम िंग अप के तरीके या ववमधयाँ 
िक्रक्रयता – शारीररक तौर पर भागीदारी करना। 
इसमें कौशल अथवा क्रिया में भाग लने की प्रक्रिया 
शाक्तमल िै। शजसका प्रयोग प्रततयोक्तगता में िोता िै। 
जैसे – फैलना (Stretching) (क्रवशेष वाक्तमिंग अप) व 
व्यायाम करना (सामान्य वाक्तमिंग अप) आहद। 
 
परोक्ष / मनष्क्रिय (Passive) – परोक्ष रूप से गमाटने 
में शारीररक व्यायाम निीं िोता। इसके अन्तगटत ऐसी 
क्रियाएँ आती िैं जो वाह्य प्रेरकों को समाहित करती िै 
जैसे माशलश करना भाप-स्नान, डायाथमी, वलटपूल 
स्नान आहद शजसके माध्यम से शारीररक पररवतटन 
व्याप्त िो जाते िै। 
 
वामम िंग अप की अवमध 
वाक्तमिंग अप की अवक्तध प्रशशक्षण के िर तथा 
प्रततयोक्तगता के अनुभव पर क्तनभटर करती िै 60 से 80 
क्तमनर्ों के बीच की जानेवाली प्रक्रिया से शलए 15 से 
30 क्तमनर् का सामान्य गमाटना उशचत िै। आरम्भम्भक 
अथवा अशशक्षक्षत ष्टखलाहड़यों के शलए गमाटने का समय 
5 से 10 क्तमनर् काफी िै। 
 
वामम िंग अप के घिक 
वाक्तमिंग अपकी प्रक्रिया तीन मुख्य घर्को द्वारा की जा 
सकती िै। 
1. फैलाव (Stretching) 
2. व्यायाम / लचीला अभ्याि (Calicthenics / 

Flenebility) 
3. औपचाररक क्रक्रया (Formal activity) 
 
फैलाव (Stretching) 
अभ्यास सत्र में लगातार वायुजीवी प्रक्रियाएँ तथ 
जौक्तगिंग करने में मांस-पेशशयों का प्रयोग एक ष्टखलाड़ी 
द्वारा क्रकया जाता िैं, शजसके पश्चात् फैलाव प्रक्रिया 
का अनुरूपण जरूरी िै। फैलाव करते समय मुख्य 
मांसपेशशयों तथा जोड़ों का प्रयोग करना चाहिए परन्त ु
झर्कों का प्रयो निीं िोना चाहिए। फैलनेकी प्रक्रिया 
मांसपेशी अस्तस्थ क्रपिंजर क्रर्शुओ ंको कठोर गतत करन े
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किलाता िै जैसे- अपने शीषट पर रखा हुआ शंकु यहद 
उसको थ्रो डा सा हिलाया जायेगा तो उसका संतुलन 
बबगड जायेगा और वि क्तगर पडेगा 
 
3. उदािीन ितंुलन– यहद क्रकसी विु को संतुलन 
की स्तस्थतत से थ्रो डा सा क्रवस्थाक्रपत क्रकया जाय ेऔर 
छोड देने पर विु अपनी नई स्तस्थतत मे संतुशलत िो 
जाये तो उदासीन संतुलन किलाता िै जैसे-ततरछे 
फलक के सिारे शंकु, गेंद, बेलन इत्याहद 
िंतुलनः- क्रकसी बबिंदु पर कायट करने वाले बल का 
पररणाम जब शून्य िोता िै, तो ऐसी स्तस्थतत को 
सन्तुलन किते िैं। 
गततशील िन्तुलनः- क्रकसी व्यक्ति या विु द्वारा 
गततशील रिते हुए स्तस्थरता बनाए रखने को गततशील 
सन्तुलन किते िैं। 
स्थस्थर िन्तुलनः- जब व्यक्ति स्तस्थर अवस्था में िोता िै 
तब उसे स्तस्थर संतुलन किते िैं। 
अथवा 
जब गुरूत्व केन्द्र स्तस्थर अवस्था में िोता िै, तो वि 
अवस्था स्तस्थर संतुलन की िोती िै। 
 
स्थस्थरता के शिद्ांत (Principles of Stability) 

1. सिारे के शलए चैड़ा आधार चाहिए। 
2. स्तस्थरता शरीर के भार के अनुपाततक िोती िै। 
3. जब गुरूत्व केन्द्र आधार के मध्य में िोता िै तब 
अक्तधक स्तस्थरता िोती िै। 

4. गुरूत्व केन्द्र नीचे रखने से स्तस्थरता बढती िै। 

 
बल 
वि धक्का या ष्टखिंचाव जो क्रकसी विु की स्तस्थतत में 
पररवतटन कर देता िै उसे बल (force in Hindi) 
किते िैं। बल को इस प्रकार भी पररभाक्रषत क्रकया जा 
सकता िै। क्रक 
” वि बाह्य कारक, जो क्रकसी विु के क्रवराम की 
अथवा एकसमान वेग से गतत की अवस्था में पररवतटन 
कर देता िै या करने का प्रयास करता िै। उस बाह्य 
कारक िी बल किते िैं। इसे F द्वारा प्रदशशित करते िैं। 
बल एक सहदश राशश िै। “ 

 
 
बल के प्रकार 
बल अनेकों प्रकार के िोते िैं लेक्रकन सभी प्रकार के 
बलों को क्तनम्न दो िेभणयों में बांर्ा गया िै। 
(1) संपकट  बल 
(2) असंपकट  बल 
 
1. िंपकष  बल (contact force) 
वे बल जो विुओ ंके संपकट  में आने के कारण कायट 
करते िैं उन्हें संपकट  बल किते िैं। 
जैसे – बैलों द्वारा बैलगाड़ी खींचना, घषटण बल, श्यान 
बल आहद संपकट  बल के उदािरण िैं। 
 
2. अिंपकष  बल (non-contact force) 
वे बल जो विुओ ंके संपकट  में न िो, लेक्रकन आकाश 
माध्यम द्वारा विु पर कायट करते िैं। इस प्रकार के 
बल को असंपकट  बल किते िैं। 
जैसे – गुरुत्वाकषटण बल, क्रवद्युत चुंबकीय बल, 
गुरुत्वीय बल, चुंबकीय बल आहद असंपकट  बल के 
उदािरण िैं। 
 
बल का िूत्र 
नू्यर्न के गतत के हद्वतीय क्तनयम स्पि िोता िै क्रक 
क्रकसी विु पर आरोक्रपत बल उसमें उत्पन्न त्वरण के 
समानुपाती िोता िै। अथाटत् 
 
F ∝ a    (m क्तनयत िोने पर) 
F ∝ m    (a क्तनयत िोने पर) 
अतः F ∝ ma 
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अध्याय – 2 

शारीररक शशक्षा, खलेों एवं विषमान 
खेलों का िामान्य ज्ञान 

एथलेविक्स खेल के मनयम 

 ऐसी ऐततिाशसक मान्यताएं िै क्रक एथलेक्रर्क्स की 
क्रियाओ की उत्पशत्त यूनान में हुई थी| यूनानवासी 
अपने देवता जीयस को खुश करने के शलए एक 
उत्सव के रूप मे एथलेक्रर्क्स की क्रियाओ का प्रदशटन 
क्रकया करते थे| यि भी ऐततिाशसक तथ्य िै क्रक इन 
खेलो में केवल शुि यूनानी रि के व्यक्ति िी हिस्सा 
लेते थे| स्पिटओ ंके रूप मे इन क्रियाओ का आयोजन 
776 ईसा पूवट हुआ था| उस कालखंड में महिलाओ के 
शलए इन क्रियाओ को देखना तथा इनमे प्रततयोगी के 
रूप मे भाग लेना वशजित था| इन क्रियाओ के खेल-
स्थल को ओलंक्रपया के नाम से संबोक्तधत क्रकया जाता 
था| 

आधुक्तनक ओलंक्रपक खेल 1896 में यूनान की 
राजधानी एंथेस में आयोशजत क्रकए गए थे| उस समय 
से लगातार एथलेक्रर्क्स की क्रवभभन्न क्रियाओ क्रक 
प्रततयोक्तगताओ का आयोजन िमबि रूप से िोता आ 
रिा िै| प्राचीन काल में जंिा महिलाओ को इन खेलो 
को देखने की भी अनुमतत निीं थी, आधुक्तनक युग मे 
वे पुरुष क्रक भांतत इन खेलो में भाग लेती िै, 
प्रारम्भम्भक खेलो की अपेक्षा आज के खेलो में 
एथलेक्रर्क्स की अक्तधक क्रियाओ का समावेश िो चुका 
िै| पुरुषो के शलए 24 क्रियाएं और महिला वगट के 
शलए 19 क्रियाओ का समावेश िो चुका िै| 

एथलेविक्स की उत्पत्ति  

एथलेक्रर्क्स क्रक सम्पूणट क्रियाओ में केवल दौड़ एवं 
फें क से संबक्तधत क्रियाए व्यक्ति की मूलभूत क्रियाए िै, 
जो उसके दैक्तनक जीवन से संबक्तधत िै| ये क्रियाए तब 
भी एक शशशु के जीवन का हिस्सा बनी रिती िै, जब 
वि अपनी माँ के गभट में रिता िै| उसके गभट की 
िलचल इन्ही क्रियाओ क्रक घोतक िै| अतः यि किा 
जा सकता िै क्रक एथलेक्रर्क्स की उत्पशत्त व्यक्ति के 
जन्म से पिले िी िो जाती िै| 

एथलेविक्स क्रक क्रक्रयाए  

एथलेक्रर्क्स का अभभप्राय उन खेलो से िै, शजनके 
दौड़ना, कूदना, फें कना इत्याहद क्रियाए सस्तिशलत 
िोती िै| उस ष्टखलाड़ी को एथलीर् किते िै, जो उन 
क्रियाओ में भाग लेता िै| 

एथलेक्रर्क्स के अंतगटत दो प्रकार के खेल आते िै| 
प्रथम-टै्रक प्रततयोक्तगताएं, स्टददतीय- फील्ड 
प्रततयोक्तगताए| टै्रक प्रततयोक्तगता के अंतगटत आने वाली 
दौडो का क्रवतरण इस प्रकार िै- 

एथलेविक्स 

एथलेक्रर्क्स खेल क्रियाओ ंका ऐसा समूि िै, शजस में 
दौड़ने, फें कने और कूदने की खेल क्रियाएँ शाक्तमल 
िोती िै। इन इवेंर् में भाग लेने वाले ष्टखलाड़ी को 
एथलीर् किा जाता िै। टै्रक और फील्ड इवेंर् की 
खोज 19वीं सदी में की गई। इन क्रियाओ ंको शैक्षक्षक 
संस्थाओ,ं खेल क्लबों और सैक्तनकों की शारीररक 
सामथ्यट बढाने के शलए क्रकया जाता था। परन्तु समय 
बदलने के साथ-साथ इन इवेंर्ों ने मुकाबलों का रूप 
धारण कर शलया। आज इन इवेंर् के िूलों, कालेजों 
और यूक्तनवशसिक्रर्यों में शजला, राज्य, राष्ट्र तथा 
अंतराटष्ट्रीय िर तक मुकाबले करवाए जाते िैं। टै्रक 
इवेंर् और फील्ड इवेंर् तीन प्रकार के िोते िैं : 

1. दौड़ने की क्रियाएँ (Running Events) 

2. फें कने की क्रियाएँ (Throwing Events) 

3. कूदने की क्रियाएँ (Jumping Events) 

1. दौड़ने की क्रियाएँ (Running Events) 

1. दौड़ने की क्रक्रयाएँ 

टै्रक इवेंर् में दौड़ने की क्रियाएँ अण्डाकार मैदान में 
दुिराई जाती िैं। शजसको टै्रक किा जाता िै। 
अन्तराटष्ट्रीय एथलैक्रर्क एमैच्योर फेडरेशन की तरफ से 
टै्रक की बनावर् को प्रमाभणत क्रकया गया िै शजस 
कारण 400 मीर्र के टै्रक को प्रमाभणत अथाटत स्टैंडडट 
टै्रक का दजाट हदया गया िै शजस में दो स्प्टे्रर् 
(straight) और दो करव (curves) िोती िै जो इस 
को अंडा आकार प्रदान करती िै टै्रक में 8 से 10 लेन 
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बासे्किबॉल 

 
सन् 1934 में भारत में इस खेल का प्रचार हुआ। सन ्
1950 में ‘भारतीय बािेर्बॉल संघ’ की स्थापना हुई। 
आजकल यि खेल देश में बहुत लोकक्रप्रय िै। पुरुष एवं 
महिलाएँ दोनों िी खेल में भाग लेते िैं। 

 
1.बासे्किबॉल कोिष : 

बािेर्बॉल कोर्ट 5 सेंर्ीमीर्र मोर्ी लाइनों के साथ 
शचक्रित िै। यि 28 मीर्र लंबा और 15 मीर्र चौड़ा 
िै। दशटकों की बैठने की गैलरी ग्राउंड से 2 मीर्र दूर 
िोनी चाहिए। इनडोर बािेर्बॉल कोर्ट के शलए 
इनडोर छत 7 मीर्र ऊंची िोनी चाहिए। 

 

2. बासे्किबॉल बोिष : 

बािेर्बॉल बोडट पारदशी ग्लास (फाइबर) का एक 
रु्कड़ा िै। यि 1.80 मीर्र (+30 क्तमलीमीर्र 
अक्तधकतम) और चौड़ाई 1.05 मीर्र (+20 
क्तमलीमीर्र अक्तधकतम) िोता िै। बािेर्बॉल बोडट के 
मध्य में 59 सेंर्ीमीर्र लंबी और 45 सेंर्ीमीर्र चौड़ी 
एक आयत बनी िोती िै शजसमें क्तनचले क्रकनारे पर 
एक ररिंग लगा। िोता िै। बोडट कोर्ट के अंततम पंक्ति से 
1.20 मीर्र के भीतर िोगा। बोडट का पोल अंततम पंक्ति 
से 2 मीर्र पीछे बािर की ओर िोगा। 
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3. बासे्किबॉल रर िंग : 

बािेर्बॉल का ररिंग स्टील या लोिे से बना िोता िै 
क्रकसका डायामीर्र 45 सेंर्ीमीर्र िै (अक्तधकतम 
45.9 सेंर्ीमीर्र) इसकी मोर्ाई कम से कम 16 
क्तमलीमीर्र और अक्तधकतम 20 क्तमलीमीर्र की िै। 
प्रत्येक ररिंग से जाल 12 

 
 

बासे्किबॉल खेल के महत्त्वपूणष तथ्य 

इस खेल के मित्त्वपणट तथ्य क्तनम्नशलष्टखत िैं- 

(1) इस खेल में दो र्ीमें भाग लेती िैं। प्रत्येक र्ीम 
में पाँच ष्टखलाड़ी िोते िैं। 

(2) खेल की अवक्तध 50 क्तमनर् की िोती िै । इसमें 
20-20 क्तमनर् की दो पाररयाँ एवं 10  क्तमनर् का 
मध्यान्तर िोता िै। 

(3) दोनों र्ीमों के ष्टखलाहड़यों की पोशाक भभन्न िोती 
िैं । 
(4) बािेर्बॉल की गेंद का व्यास 75 सेमी और 
भार 625 ग्राम िोता िै। 
(5) खेल के दौरान प्रत्येक र्ीम क्रवपक्षी र्ीम की 
बािेर् में गेंद डालने का प्रयास करती िै तथा अपनी 
बािेर् की सुरक्षा करती िैं। 
(6) अम्पायर दो क्रवरोक्तधयों के बीच केन्द्र-वृत्त में गंद 
को उछालकर खेल का प्रारम्भ करता िै। 
(7) ष्टखलाड़ी गेंद को िाथों से उछालकर अपने साथी 
को देते िैं और इस िम से ष्टखलाड़ी गेंद को क्रवपक्षी 
र्ीम की बािेर् में डालने का प्रयास करते िैं। 
(৪) यहद आिमणकारी र्ीम क्रवपक्षी की बािेर् में 
गेंद डालने में सफल िो जाती िै तो एक बार में उसे 
दो अंक क्तमलते िैं। जो र्ीम अक्तधक अंक बनाती िै, 
विी क्रवजयी मानी जाती िै। 
 
बासे्किबॉल के मनयम 
इस खेल के प्रमुख क्तनयम क्तनम्न प्रकार िैं- 
(1) कोई भी ष्टखलाड़ी गेंद को 30 सेकण्ड से अक्तधक 
समय तक निीं रोक सकता िै। 
(2) यहद कोई ष्टखलाड़ी नीचे से बािेर् में गेंद को 
डालता िै तो वि ‘फाउल’ िोगा। 
(3) कोई भी ष्टखलाड़ी उछाल-गेंद की संक्रवदाओ ंका 
उल्लंघन निीं कर सकता िै। 
(4) यहद क्रकसी र्ीम के 5 ष्टखलाड़ी मैदान में 
उपस्तस्थत निीं िोते िैं, तो खेल प्रारम्भ निीं िोगा। 
(5) यहद खेल में दोनों र्ीमें समान अंक बनाती िैं 
तो क्तनणटय के शलए अततररि समय अम्पायर द्वारा 
हदया जा सकता िै। 
 
प्रमुख प्रततयोतगताएँ 

 अमेररका कप 
 एशशया कप 
 क्रवशलयम जोन्स कप 
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            रेिान पोचा      2010 

            क्रवरघावल खाडे      2011 

              संदीप सेजवाल       2012 

              शरभ गायकवाड       2015 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

िेबल िेमनि 

 
 
इततहाि : 
 
रे्बल रे्क्तनस लोकक्रप्रय इिोर खेल िै। इस खेल को 
शुरु में 'क्रपिंग पोंग' के नाम से जाना जाता था। इस 
खेल की शुरूआत 1880 के करीब इंग्लैंड में हुई। 
इसीशलए इंग्लैंड में 'क्रपिंग पोंग' संघ की स्थापना हुई 
परन्तु कुछ समय बाद इस का नाम बदलकर रे्बल 
रे्क्तनस ऐसोशसएशन रखा गया। अन्तराटष्ट्रीय रे्बल 
रे्क्तनस फेडरेशन' की स्थापना सन् 1926 में से की गई 
रे्बल रे्क्तनस खेल का पिला अन्तराटष्ट्रीय मैच भी 
1926 ई में खेला गया। इस खेल को सन् 1988 में 
ओलंक्रपक खेलों में शाक्तमल क्रकया गया | 
 
मेज़ 
मेज आयताकार िोता िै। इसकी लंबाई 274 
सेंर्ीमीर्र और 152.5 सेंर्ीमीर्र चौड़ाई िोती िै। मेज 
की धरती से ऊँचाई 76 सेंर्ीमीर्र िोती िै। मेज के 
चारों तरफ़ 2 सेंर्ीमीर्र चौड़ी सफ़ेद रंग की रेखाएं 
िोती िैं। लम्बी रेखाओ ं को साइड रेखा और चौड़ी 
रेखाओ ं को एंड लाइन (अंत रेखा) किा जाता िै। 
मेज के ऊपरी तल को 'खेल तल' किा जाता िै। मेज 
क्रकसी भी पदाथट का बना िो सकता िै परन्तु उसके 
तल पर 305 सेंर्ीमीर्र की ऊँचाई से प्रामाभणक गेंद 
फें कने पर एक सार उछाल के साथ ठप्पा 22 
सेंर्ीमीर्र से कम और 25 सेंर्ीमीर्र से अक्तधक 
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ऊँचा निीं िोना चाहिए। मेज का रंग गिरा िरा िोता 
िै। 
 
िेबल िेमनि का मेज़ 

 
गेंद 
रे्बल रै्क्तनस खेलने की गेंद गोलाकार िोती िै तथा 
यि सेलू्यलाइड अथवा लास्कस्टक की बनी िोती िै। 
इसका रंग सफेद अथवा ििा पीला िोता िै। इसका 
वजन 2.5 ग्राम िोता िै और व्यास 38 क्तममी िोता 
िै। 
 
रैकेि 
रैकेर् लकड़ी का बना िोता िै तथा इसका तल प्राय: 
गिरे िरे रंग का िोता िै। यि क्रकसी भी प्रकार के 
आकार अथवा भार का िो सकता िै। इसके फलक 
पर रबड़ लगी िोती िै। शजसके दोनों तरफ अलग-
अलग रंग िोते िैं। नए क्तनयमों के अनुसार इसके एक 
और गिरे काले और दूसरी तरफ गिरे लाल रंग की 
रबड़ लगी िोती िै। इन दोनों रंगों अथवा दोनों में स े
क्रकसी एक रंग के न िोने की वजि से कोई ष्टखलाड़ी 
मैच निीं खेल सकता। रबड़ की मोर्ाई दो क्तममी० से 
अक्तधक निीं िोनी चाहिए। यि रबड़ प्रायः दानेदार िोती 
िै। रैकेर् का िैंडल सामान्य लकड़ी का िी रिता िै। 
 
जाल 

जाल रे्बल के िीड़ा तल पर बीचो-बीच बाँधा जाता 
िै। इसकी लम्बाई 183 सेमी िोती िै और िीड़ा तल 
से इसकी ऊँचाई 15-25 सेमी िोती िै। यि उशचत 
खम्बों की मदद से रे्बल पर बाँधा जाता िै। यि दोनों 
तरफ की साइड रेखाओ ं से 15-25 सेमी बािर की 
तरफ क्तनकला हुआ िोता िै। 
 
फशष 
रे्बल रै्क्तनस खेल में फशट एक बहुत मित्त्वूणट भूक्तमका 
अदा करता िै। खेल के दौरान दोनों ष्टखलाहड़यों को 
अपनी कई मुिाएँ बदलनी पड़ती िैं तथा पैर इधर-
उधर घुमाने-हफराने िोते िैं। अत: फशट ऐसा िोना 
चाहिए शजस पर क्रकसी प्रकार की कहठनाई न िो 
अथवा हफसलने का खतरा न िो। वैसे तो लकड़ी के 
फशट काफी अचे्छ िोते िैं शजन पर पैर अच्छी प्रकार 
क्रर्कता िै। शचकना एवं हफसलने वाला फशट बहुत 
खराब िोता िै। यहद सीमेंर् का फशट भी िो तो वि 
खुरदुरा िोना चाहिए शजससे ष्टखलाहड़यों को पैर रखन े
में कोई कहठनाई न िो तथा पैरों से फशट का अच्छा 
तालमेल बना रिे। 
 
प्रकाश की व्यवस्था 
रे्बल रै्क्तनस क्योंक्रक एक इनडोर खेल िै अत: इसके 
शलए प्रकाश की उशचत व्यवस्था का प्रबन्ध करना 
अतत आवश्यक िै। प्रकाश की व्यवस्था ऐसी िोनी 
चाहिए क्रक िीड़ा के्षत्र के प्रत्येक स्थान पर उशचत 
प्रकाश क्तमलता रिे । ऐसा भी निीं िोना चाहिए क्रक 
प्रकाश चमकदार िो जो ऑँखों में पड़े अथवा हफर 
इतना ििा भी निीं िोना चाहिए शजसके शलए ऑँखों 
से काफी जोर लगाना पड़े। पयाटप्त प्रकाश के शलए 
वैसे 10 से 12 लैम्प तक ठीक रिते िैं । प्रत्येक लैम्प 
में 150 से 200 वार् तक के बल्ब लगाए जा सकत े
िैं। आजकल ‘आयोडीन’ लैम्पों का प्रचलन काफी 
मात्रा में िो रिा िै। इन्हें काफी ऊँचाई पर लर्काया िै 
और उशचत रोशनी प्राप्त की जा सकती िै। 
 
िवविि 
इस खेल में सक्रविस का बहुत मित्त्वपूणट स्थान िै । 
इसमें ष्टखलाड़ी गेंद को अपने खुले हुए िाथ की िथेली 
पर रखता िै। िाथ की अगँुशलयाँ जुड़ी रिती िैं और 
अँगूठा युि रिता िै। ष्टखलाड़ी गेंद को िवा में 
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उछालता िै तथा उसके नीचे क्तगरने पर रैकेर् से उस े
मारता िै। पिले गेंद सक्रविस देने वाले ष्टखलाड़ी के कोर्ट 
में र्प्पा खा कर जाल को पार करेगी और दूसरे 
ष्टखलाड़ी के कोर्ट में प्रवशे करती िै। हफर दूसरा 
ष्टखलाड़ी अपने रैकेर् से गैंद को मार कर वापस पिले 
ष्टखलाड़ी की तरफ फैं कता िै। एक अचे्छ ष्टखलाड़ी को 
चाहिए क्रक वि ऐसी सक्रविस दे क्रक गेंद रे्बल के दोनों 
अिट भागों के अलावा क्रकसी भी स्थान को न छुए। 
 
लेि 
कई बार ष्टखलाड़ी द्वारा सक्रविस क्रकए जाने पर गेंद 
जाल को छू जाती िै, लेक्रकन बाकी तरीके से वि ठीक 
िोती िै तो अम्पायर ‘लेर्’ कि कर खेल रोक देता िै। 
इसके पश्चात् सक्रविस दोबारा से की जाती िै। 
 
िवविि युगल खेल में 
युगल खेल के अन्तगटत सक्रविस कोर्ट के एक तरफ के 
दाहिने छोर के अिटभाग स ेदूसरे छोर के दाहिने भाग 
को स्पशट करना आवश्यक िोता िै। कई बार गेंद मध्य 
रेखा पर र्प्पा खाती िै, हफर भी इसे ठीक से सक्रविस 
माना जाएगा। युगल खेल के अन्तगटत सक्रविस का 
िम क्तनम्न प्रकार रिता िै- 
 

 माना क्रक एक तरफ के दो ष्टखलाड़ी िैं-क्रववेक और 
कौशल 

 दूसरी तरफ के दो ष्टखलाड़ी िैं-मिेन्द्र और नरेनि 
 पिले पाँच पाइंर्ों के शलए क्रववेक मिेन्द्र को सक्रविस 
करेगा। 

 दूसरे पाँच पाइंर्ों के शलए मिेन्द्र कौशल को सक्रविस 
करेगा। 

 तीसरे पाँच पाइंर्ों के शलए कौशल नरेन्द्र को सक्रविस 
करेगा । 

 चौथे पाँच पाइंर्ों के शलए नरेन्द्र क्रववेक को सक्रविस 
करेगा । 

 पाँचवे पाइंर्ों के शलए क्रववेक हफर से मिेन्द्र को 
सक्रविस करेगा । 

 ऐसा िम तब तक चलता रिता िै जब तक कोई 
र्ीम खेल जीत न ले। खेल उसी ष्टखलाड़ी अथवा 
र्ीम द्वारा जीता जाता िै जो पिले 21 पाइंर् बना 
लेता िै। यहद क्रकसी ष्टखलाड़ी को अपने क्रवरोधी 

ष्टखलाड़ी की सक्रविस से कोई परेशानी िै तो वि 
अम्पायर से कि कर उसे ठीक करवा सकता िै। 

 
गेंद की वापिी 
एक अच्छी सक्रविस देने के पश्चात् दूसरी र्ीम का 
ष्टखलाड़ी गेंद को खेल कर उसे वाक्रपस पिले ष्टखलाड़ी 
की तरफ लौर्ाता िै। यि िम तब तक चलता रिता 
िै जब तक कोई ष्टखलाड़ी इसे लौर्ाने में असफल िो 
जाता िै तथा वि पाइंर् खो देता िै। गेंद को क्रकस िद 
तक ऊँचाई तक उछाला जाए, इस क्रवषय पर कोई 
सीमा निीं िै। कई बार तो रे्बल के ऊपर लग ेलैम्पों 
तथा तारों तक गेंद उछल जाती िै। यहद गेंद इन्हें छुए 
बबना अिटभाग में क्तगरती िै तो सिी मानी जाती िै, 
लेक्रकन यहद इन्हें छू कर क्तगरती िै तो ‘डेड’ या ‘मृत’ 
मानी जाती िै। शजस ष्टखलाड़ी ने उसे लौर्ाया िै, वि 
पाइंर् खो देता िै। कई बार सक्रविस करने के बाद गेंद 
बबना र्प्पा खाए दूसरे ष्टखलाड़ी के रैकेर् को छू जाती 
िै तो इसे ‘रे्कन’ किा जाता िै। ऐसी स्तस्थतत में पांइर् 
सक्रविस करने वाले को हदया जाता िै। 
 
पाइंि 
एक ष्टखलाड़ी क्तनम्न स्तस्थततयों में पाइंर् खो देता िै- 
(1) गेंद रैकेर् अथवा फलक के क्रकसी साईड वाले 
भाग को छू लेती िै। 
(2) गेंद खेल में िोती िै तथा ष्टखलाड़ी का मुि िाथ 
खेल तल को छू लेता िो । 
(3) ष्टखलाड़ी सक्रविस करने में असफल रिता िै। 
(4) ष्टखलाड़ी गेंद को वाक्रपस लौर्ाने में असफल 
रिता 
(5) ष्टखलाड़ी गेंद को बबना र्प्पा ष्टखलाए वाक्रपस भेज 
देता िै। 
(6) ष्टखलाड़ी गेंद को दो बार मार देता िै। 
(7) गेंद ष्टखलाड़ी के कोर्ट में दो बार र्प्पा खाती िै। 
 
पोशाक 
रे्बल रै्क्तनस खेलने के शलए क्तनयमानुसार छोर्ी बाजू 
वाली कमीज, नेकर अथवा िर्ट एवं स्पो्सट शूज के 
साथ जुराबें पिनना अक्तनवायट िोता िै। क्तनणाटयक की 
अनुमतत ले कर टै्रक सूर् पिन कर खेला जा सकता 
िै। नेकर अथवा िर्ट एवं कमीज एक िी रंग के िोते 
िैं-केवल सफेद रंग को छोड़ कर । कपड़ों पर क्रकसी 
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अध्याय – 6 

प्रशशक्षण एवं मनणषयन के शिद्ांत 
 
प्रशशक्षण का अथष 

 प्रशशक्षण क्रकसी कायट की तैयारी की दीघटकालीन 
प्रक्रिया िै। 

 क्रकसी खेल अथवा प्रततयोक्तगता में अचे्छ पररणाम प्राप्त 
करने के उदे्दश्य से की गई तैयारी को खेल प्रशशक्षण 
किा जाता िै। 

 खेल प्रशशक्षण एक दीघटकाशलक क्रिया िै, शजसके 
फलस्वरूप शरीर धीरे-धीरे अक्तधक भार सिने का 
आदी िो जाता िै तथा अक्तधक दबाव वाली 
पररस्तस्थततयों का सामना करने िेतु तैयार िोता िै। 
 
खेल प्रशशक्षण का अथष एवं ववचारधारा 
खेल प्रशशक्षण का अथष:- खेल प्रशशक्षण क्तनयोशजत 
व्यायाम अथवा ष्टखलाड़ी द्वारा क्तनश्चश्चत समय में प्रयास 
शजसके द्वारा ष्टखलाड़ी को और अक्तधक प्रशशक्षण भार 
सिन,े क्रवशेष रूप में प्रततयोक्तगताओ ंके शलए तैयारी से 
शलया जाता िै दूसरे शब्दों में "खेल प्रशशक्षण 
क्तनयोशजत व्यायामों के माध्यम से ष्टखलाड़ी को क्रवशेष 
दवाबों के अनुकूल िोने के साधन जुर्ाता िैं।" 
ष्टखलाड़ी की इस प्रकार के अनुकूलन से भक्रवष्य में 
और अक्तधक प्रशशक्षण भार सिने की तैयारी िो जाती 
िैं। 
 
प्रशशक्षण की ववचारधारा (Concept of Training) 
खेल क्रकसी उपलन्धि अथवा प्रततयोक्तगता की तैयारी के 
शलए बदलाव के साथ-साथ क्रकसी प्रततयोक्तगता की 
तैयारी िेतु प्रशशक्षण क्रवक्तधयों, एवं नई तकनीको के 
प्रयोग स ेआए हदन नए कीततिमान स्थाक्रपत क्रकए जा 
रिें िै। भार प्रशशक्षण (Weight Training) क्रवक्तध को 
अपनाने से बहुत िी उत्साि बधटक पररणाम सामने 
आए िैं। अतः यि किना गलत निीं िोगा िक "खेल 
प्रशशक्षण क्रकसी खेल या प्रततयोक्तगता के शलए 
वैज्ञाक्तनक शसिान्तों एवं तथ्यों पर आधाररत एक 
अक्तनवायट प्रक्रिया िै जो ष्टखलाड़ी को उच्चतम प्रदशटन 
के योग्य बनाती िै।" 

जब क्रकसी ष्टखलाड़ी को उसके शारीररक क्षमता या  

योग्यता स ेअक्तधक अभ्यास हदया जाता िै तो इसके 
कारण टे्रक्तनिंग के क्रवभभन्न अवस्थाओ ं के सामान्य 
क्रवकास में बाधा िोने लगती िै और ष्टखलाहड़यों के 
प्रदशटन क्षमता में कमी आ जाती िै । शजसस े
अक्तधभार की स्तस्थतत किते िैं । अक्तधभार घर्ी हुई 
प्रदशटन क्षमता की एक स्तस्थतत िै , इस अक्तधभार की 
स्तस्थतत को ओवरटे्रक्तनिंग भी किते िैं। 

प्रत्येक ष्टखलाड़ी के जीवन में टे्रक्तनिंग एवं प्रततयोक्तगता 
की मांगों को ध्यान में निीं निीं रखना चाहिए बस्कि 
अन्य मांगों को भी ध्यान में रखना चाहिए । जो क्रक 
ष्टखलाहड़यों की जीवन से जुड़ी हुई िै जैसे िमारा 
वातावरण संिमण आहद अथाटत टे्रक्तनिंग भार के 
अलावा अन्य कारकों को भी ध्यान में रखना चाहिए । 
जब ष्टखलाड़ी के सिनशीलता से अक्तधक कायट िो 
जाता िै तो उसे अक्तधभार किते िैं यि अक्तधभार की 
स्तस्थतत खेल प्रशशक्षक एवं  ष्टखलाड़ी दोनों पर िी िोती 
िै। 
 
अमधभार की पररभाषा- 
अक्तधभार को अक्तधक प्रशशक्षण भी किते िैं शजसके 
कारण शरीर में कायट क्रकए एवं मनोवैज्ञाक्तनक कारकों 
में पररवतटन िोता िै। 
अक्तधभार व्यविार िै जो एक टे्रक्तनिंग चि में लंबी 
अवक्तध तक बबना पयाटप्त क्षततपूतति के ष्टखलाड़ी को 
हदया जाता िै। 
अक्तधभार वि स्तस्थतत िै शजसमें शारीररक क्रियाओ ं के 
दौरान ष्टखलाड़ी के शरीर को पयाटप्त मात्रा में 
ऑक्सीजन की पूतति निीं िोती तथा शरीर में लगातार 
ऑक्सीजन की क्षतत िोने से मांसपेशशयों की रि 
वाहिनी मैं लैन्धिक एशसड जमा िो जाना प्रारंभ िो 
जाता िै शजससे ष्टखलाड़ी के शारीररक अभ्यास में 
अवरोध उत्पन्न िोता िै । अवरोध उत्पन्न िोने की स्तस्थतत 
को अक्तधभार किते िैं । 
ष्टखलाड़ी की कायट क्षमता में वृक्ति के शलए थकान की 
स्तस्थतत में अभ्यास करने से प्रदशटन क्षमताओ ं का 
क्रवकास िोता िै अथाटत थकान की स्तस्थतत में ष्टखलाड़ी 
को हदया गया टे्रक्तनिंग भार अक्तधभार किलाता िै। 
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अमधभार के शिद्ांत- 
1. मनोवैज्ञामनक लक्षणों की पहचान- 
प्रशशक्षण के दौरान प्रशशक्षक को जल्दी से जल्दी 
अक्तधभार के लक्षणों में मनोवैज्ञाक्तनक लक्षणों की ओर 
भी ध्यान देना चाहिए जैसे क्रकसी इम्भच्छत कायट को 
संपन्न करने िेतु अवसर न क्तमलने के उपरांत उत्पन्न 
हुई कंुठा आतथिक पाररवाररक क्षमता आहद कारणों से 
उत्पन्न शचिंता एवं थकान से उत्पन्न व्यविार में 
शचड़शचड़ापन इसी बात को लेकर उते्तशजत िो जाना 
प्रशशक्षक तथा साथी ष्टखलाहड़यों की आलोचना थकान 
के फल स्वरुप यहद प्रशशक्षाथी कर रिा िो तो शीघ्र िी 
प्रशशक्षक को इन लक्षणों की पिचान िोते िी प्रशशक्षण 
कायटिम कुछ अवक्तध के शलए रोक देना चाहिए क्रकसी 
कौशल्या अभ्यास को न कर सकने की एकाग्र शचत्त 
चेतना की अवस्था भी ना िोने पर प्रशशक्षण या टे्रक्तनिंग 
को रोक देना चाहिए । 
 
2 – अमधभार के कारणों की खोज- 
प्रशशक्षक को टे्रक्तनिंग या प्रशशक्षण कायट के दौरान 
अक्तधभार के कारणों की भी खोज करनी चाहिए । उन्हें 
यि पता लगाना चाहिए क्रक अक्तधभार के कारण क्या 
टे्रक्तनिंग मुख्य कौशल अभ्यास से िर्कर हदया जा रिा 
िै या टे्रक्तनिंग कायट को शीघ्रता से पूणट करने िेतु 
लगातार शीघ्रता पूवटक ष्टखलाड़ी पर टे्रक्तनिंग काल के 
मध्य प्रशशक्षाथी को क्षतत पूतति का अपयाटप्त समय 
हदया गया िो या हफर लगातार एक के बाद एक 
प्रततयोक्तगताओ ंमैं ष्टखलाड़ी को भाग लेने के शलए किा 
जाए। 
 
3 – अमधभार के शारीररक एवं कारक्रकया लक्षण- 
खेल टे्रक्तनिंग के दौरान अक्तधभार की स्तस्थतत मैं ष्टखलाड़ी 
के शारीररक एवं कारक्रकय लक्ष्यों को पिचान करना 
अतत आवश्यक िै यहद ष्टखलाड़ी के शरीर में थकान के 
स्तस्थतत िै या उसमें जैव रासायक्तनक पररवतटन के 
कारण मानशसक तनाव िो रिा िै तो इस स्तस्थतत में 
अक्तधभार के शसिांत का उपयोग प्रदशटन बढाने की 
दृष्टिकोण से उशचत निीं िोता िै। 
 
4 – प्रशशक्षण योजना में पररवतषन- 
खेल टे्रक्तनिंग के दौरान यहद ष्टखलाड़ी प्रशशक्षण के 
कायटिम को सिन निीं कर पा रिा िो तो प्रशशक्षक 

को समझना चाहिए क्रक ष्टखलाड़ी में सामान्य क्रवशेष 
शारीररक योग्यता की कमी िै या हफर ष्टखलाड़ी 
प्रशशक्षण कायटिम में अक्तधभार मिसूस कर रिा िै इस 
पररस्तस्थतत में प्रशशक्षक को अपनी प्रशशक्षण योजना में 
पररवतटन कर नई योजना तैयार करके प्रशशक्षण देना 
चाहिए । 
 
अमधभार के लक्षण 
अक्तधभार के लक्षण दो प्रकर के िोते िै 1 मनोवैज्ञाक्तनक 
लक्षण 2 प्रदशटन लक्षण 
 
मनोवैज्ञामनक लक्षण 
1 क्रक्रयाशील िहभातगता में कमी – 
ष्टखलाड़ी को प्रततयोक्तगता में भाग लेने से पूवट प्रशशक्षण 
काल में व्यविार में क्रवभभन्न प्रकार के पररवतटन िोते िैं 
शजसके बारे में प्रशशक्षक को पूणट ज्ञान िोना आवश्यक 
िै ष्टखलाड़ी के व्यविार में शचड़शचड़ापन आ जाता िै 
शजससे वि छोर्ी बातों को सिन करने में असमथट 
रिता िै कभी-कभी ष्टखलाहड़यों में काफी उते्तजना पैदा 
िो जाती िै शजससे वि अपने दोिों प्रशशक्षक से बात 
बात में झगड़ा करते िैं। 
 
2. आलोचना- 
एथलीर् अक्तधभार की स्तस्थतत में प्रशशक्षण/  प्रशशक्षक 
से दूर रिता िै अपने साथी ष्टखलाहड़यों से संपकट  छोड़ 
देता िै तथा प्रशशक्षक द्वारा शसखाई जाने वाले क्रवक्तध के 
आलोचना प्रारंभ कर देता िै शक करने की प्रवृशत्त 
जागृत िो जाती िै। 
 
3. एकाग्रता में कमी- 
ष्टखलाड़ी की प्रततयोक्तगता में भाग लेने से पूवट िी 
प्रशशक्षण कायट में एकाग्रता में कमी आ जाती िै 
इसके कारण वि अपना आत्मक्रवश्वास खो देता िै और 
स्वयं को अकेला समझता िै अपने साथी से संपकट  
छोड़ देता िै। 
 
4. आत्मववश्वाि में कमी – 
अक्तधभार के कारण ष्टखलाड़ी अपना आत्मक्रवश्वास खो 
देता िै तथा वि अपने प्रशशक्षक को बदलने का प्रयास 
करता िै उसका उत्साि खेल के प्रतत कम िो जाता िै 
इन सभी मनोवैज्ञाक्तनक लक्षणों के अलावा व्यविार में 
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 इन अभ्यासों में काम तो क्रकया जाता िै लेक्रकन 
सीधे तौर पर निीं देखा जाता िै। 

 इन अभ्यासों में, मांसपेशशयों का एक समूि 
मांसपेशशयों के दूसरे समूि के ष्टखलाफ तनाव करता 
िै। उदािरण के शलए, एक मजबूत दीवार के ष्टखलाफ 
धक्का देना। 
2) आइिोिोमनक व्यायाम :- 

 आइसोर्ोक्तनक शब्द का शान्डब्दक अथट िै क्तनरंतर तनाव 
यानी आइसो का अथट िै क्तनरंतर चींर्ी र्ॉक्तनक का 
अथट िै तनाव। 

 इस अभ्यास में मांसपेशशयों की लंबाई उनमें तनाव के 
साथ-साथ क्रिया के दौरान बदलती (छोर्ा या लंबी) 
िोती िै। 

 आइसोर्ोक्तनक व्यायाम सक्रिय व्यायाम का एक रूप 
िै शजसमें मांसपेशशयां शसकुड़ती िैं और गतत का 
कारण बनती िैं। 

 इस तरि के व्यायाम से जोड़ों की गततशीलता में 
काफी वृक्ति िोती िै और मांसपेशशयों की ताकत और 
स्वर में सुधार करने में मदद क्तमलती िै। 
 
3) आइिोकाइनेविक व्यायाम :- 

 ये अभ्यास क्रवशेष रूप से हडज़ाइन की गई मशीनों पर 
क्रकए जाते िैं। इन अभ्यासों को 1968 में पेररन द्वारा 
क्रवकशसत क्रकया गया था। 

 इन अभ्यासों में, मांसपेशशयों का संकुचन केवल 
अपनी गतत की सीमा के एक क्रवशेष कोण पर 
अक्तधकतम बल लागू करता िै, आइसोक्रकनेक्रर्क 
व्यायाम में बल का संकुचन पूरे समय में िोता िै। 

 इन अभ्यासों में एक क्रवशशि प्रकार की मांसपेशशयों में 
संकुचन शाक्तमल िोता िै जो क्रक रोइंग और तरैाकी 
जैसे खेलों और खेलों में शाक्तमल निीं िोता िै। 
 
िहन – क्षमता 

 क्रकसी शारीररक क्रिया अथवा गततक्रवक्तध को लंबी 
अवक्तध तक जारी रखने की शारीररक योग्यता, सिन-
क्षमता किलाती िै। 

 थकान की स्तस्थतत में आवश्यक गुण तथा गतत के 
साथ क्रिया करने की क्षमता को सिन क्षमता किा 
जाता िै। 

 क्रकसी ष्टखलाड़ी की सिन क्षमता इस बात पर क्तनभटर 
करती िै क्रक उसके मांसपेशशयां क्रकतनी लंबी अवक्तध 
तक कायट कर सकती िैं। 

 
िहन – क्षमता के प्रकार :- 
1) गततववमध की प्रकृतत के अनुिार िहन-क्षमता 
:- 

 गततक्रवक्तध की प्रकृतत के अनुसार सिन क्षमता को 
क्तनम्न रूप से क्रवभाशजत क्रकया गया िै :- 
 
(क) मूलभूत िहन-क्षमता :- 

 क्रकसी ष्टखलाड़ी की वि सिन-क्षमता जो उसे लंबी 
अवक्तध तक के क्रियाकलापों को जारी रखने के 
योग्य बनाती िै, उसकी मूलभूत सिन-क्षमता 
किलाती िै। 
 
(ख) िामान्य िहन-क्षमता :- 

 धीमी तथा तीव्र गतत वाले क्रियाकलापों के कारण 
हुई थकान को सिन करने की योग्यता को सामान्य 
सिन-क्षमता किा जाता िै। 
 
(ग) ववशशि िहन-क्षमता :- 

 क्रकसी क्रवशशि क्रियाकलाप या गततक्रवक्तध के कारण 
िोने वाली थकान को सिने की योग्यता क्रवशशि 
सिन-क्षमता किलाती िै। 

 
2) गततववमध की अवमध के अनुिार िहन-क्षमता :- 

 गततक्रवक्तध की अवक्तध के अनुसार सिन क्षमता को 
क्तनम्न रूप से क्रवभाशजत क्रकया गया :- 
(क) गतत िहन क्षमता :- 

 45 सेकंड तक चलने वाली तीव्र शारीररक 
गततक्रवक्तधयों के कारण हुई थकान को सिने की 
क्षमता गतत सिन क्षमता किलाती िै। 
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5. ममल-जुल कर कायष करना : 
 कुछ खेलों में एक से अक्तधक क्तनणाटयक िोते िैं, ऐसे 
में क्तनणटयन की प्रक्रिया सिी रूप से संचाशलत िो 
तथा क्तनणाटयकों द्वारा हदए जाने वाले क्तनणटयों में 
एकरूपता तो उसके शलए क्तनणाटयकों द्वारा एक-दूसरे 
के साथ क्तमल-जुल कर कायट क्रकया जाना चाहिए। 

मनणाषणायक क्रक शजम्मेदारी 

 प्रततयांक्तगता से पूवट संबंध सभी तैयारी पूणट करे 
 सभी अंकताशलका को क्तनरंतर बदलते रिे 
 मैदान में जाने से पूवट ष्टखलाड़ी का उशचत मुआयना 
करे 

 सभी खेल उपकरणों क्रक जांच करे 
 प्रततयोंक्तगता के दोरान स्वयं विां प्रत्यक्ष रूप स े
उपस्तस्थत रि कर शजिेदारी पूणट करे 

 खेल में मध्य म जब जरूरत िो तो ष्टखलाहड़यों को 
प्रततस्थाक्रपत करे  

 खेल के समय सारणा का पालन करवाएं  
 प्रततयांक्तगता पूणट िोने के पश्चता अंक ताशलका पूणट 
िो सुक्तनश्चश्चत करे 

 खेल  से संबंध सभी जरूरी औपचाररकताएं जैस े
ििाक्षर इत्याहद पूणट करे 

 खेल में अनुशासनहिनता क्रक स्तस्थतत में उशचत क्तनणटय 
ले 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

 

अध्याय – 7 

मूलभूत शरीर रचना ववज्ञान, कायष एवं 
स्वस्थ्य शशक्षा 

 

शरीर रचना ववज्ञान  
शरीर रचना क्रवज्ञान शचक्रकत्सा शास्त्र अथाटत् मेहडकल 
साइंस की वि शाखा िै शजसमें शरीर की रचना तथा 
उसके क्रवभभन्न अंगों के पारस्पररक संबंधों का अध्ययन 
क्रकया जाता िै शरीर रचना क्रवज्ञान किलाता िै। शरीर 
रचना क्रवज्ञान के अंतगांत क्तनम्नशलष्टखत शाखाएं आती 
िैं- 
 
1. कोशशका क्रवज्ञान 
2. उतक क्रवज्ञान 
3. सूक्ष्म शरीर रचना क्रवज्ञान 
4. सू्थल शरीर रचना क्रवज्ञान 
5. अस्तस्थ क्रवज्ञान 
6. पेशीय क्रवज्ञान 
7. सन्धन्ध क्रवज्ञान 
8. तंबत्रका क्रवज्ञान आहद शरीर रचना क्रवज्ञान के 
अंतगटत आते िैं। 
 
शारीररक क्रक्रया ववज्ञान (Physiology) 
मानवीय जीव क्रवज्ञान (Human Biology) एक ऐसी 
शाखा जो मानवीय के आंतररक की अलग-अलग 
क्रियाओ ं तथा क्रियाओ ं कारण उत्पन्न पररवतटनों 
अध्ययन करती दैक्तनक अलग-अलग शारीररक की 
जाती इन क्रियाओ ंकारण शारीररक अंगों प्रबंधों कई 
पररवतटन िोने िै जैसे- हृदय, शजगर, मांसपशेशयों आहद 
आकार कायट सामथ्यट वृक्ति िोना इन पररवतटनों 
अध्ययन को शारीररक क्रिया क्रवज्ञान किा जाता िै। 
 
शारीररक शशक्षा तथा खलेों के क्षेत्र में अनािमी 
(शरीर रचना ववज्ञान)  और क्रफशज़ओलोजी का 
योगदान : 
आज के मशीनी युग में शारीररक शशक्षा तथा खेलें 
मानव जीवन में मित्वपूणट भूक्तमका क्तनभाती िैं, शजसस े
व्यक्ति का सवाांगीण क्रवकास िोता िै। ष्टखलाहड़यों द्वारा 
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प्रततहदन खेल के मैदान में अलग-अलग प्रकार की 
क्रियाएं की जातीं िैं। इन खेल क्रियायों का बार-बार 
अभ्यास करने से ष्टखलाहड़यों के खेल प्रदशटन में सुधार 
िोता िै। इसके साथ ष्टखलाहड़यों के अंगों और प्रबंधों 
की कायट करने के सामथ्यट में वृक्ति िोती िै। इसशलए 
ष्टखलाहड़यों की क्रियाओ ं में सुधार करने के शलए 
अलग-अलग अंगों की बनावर् और काम को 
समझना जरूरी िै। शरीर को स्वस्थ, तगड़ा रखने के 
शलए, खेलकूद के दौरान लगीं चोर्ों के इलाज के 
शलए, शारीररक रचना और क्रिया क्रवज्ञान (Anatomy 
and Physiology) के बारे में जानकारी िोना बहुत 
ज़रूरी िै। 
 

1. अध्यापकों और प्रशशक्षकों की प्राथममक ज़रूरत : 
ष्टखलाहड़यों द्वारा खेल के मैदान में अभ्यास के दौरान 
अलग-अलग प्रकार की क्रियाएं की जाती िैं। य े
िरकतें जोड़ के कारण और मांसपेशशयों में उते्तजना 
के कारण की जाती िैं। इसशलए ष्टखलाहड़यों और 
अध्यापकों को अनार्मी और हफशजओलोजी के बारे 
में जानकारी िोना जरूरी िै क्रक मानवीय शरीर द्वारा 
कौन सी कौन सी िरकतें की जातीं िैं और कौन 
कौन से जोड़ों के आस-पास िरकतें िोती िैं। 

 
2. खखलाक्रड़यों के प्रदशषन में िुधार करन ेके शलए : 
शारीररक शशक्षा और खेल द्वारा ष्टखलाहड़यों के खेल 
प्रदशटन में सुधार करने के शलए लगातार खोजें की 
जा रिी िैं शजससे ष्टखलाहड़यों के खेल प्रदशटन में 
अक्तधक से अक्तधक सुधार क्रकया जा सके। ष्टखलाहड़यों 
द्वारा प्रततहदन व्यायाम करने के साथ शारीररक अंगों 
के आकार और प्रणाशलयों के काम करने के सामथ्यट 
में वृक्ति िोती िै, जैसे मांसपेशशयों, हदल, फेफड़ों आहद 
के आकार और कायट करने के सामथ्यट में वृक्ति 
िोना। शजससे ष्टखलाड़ी के खेल प्रदशटन को सुधारा 
जा सकता िै। 

 
3. शारीररक क्रफिनिे बढ़ाने के शलए : 
खेल की दुक्तनया में ष्टखलाहड़यों का ताकतवर िोना 
और शारीररक सामथ्यट िोना बहुत जरूरी िै अथाटत 
शरीर में गतत, सिनशीलता, ताकत, लचक और 
नाड़ी पेशी का आपसी तालमेल जैसे हफर्नस अंगों 
का िोना जरूरी िै। ष्टखलाड़ी की खेल योग्यता, 

शारीररक सामथ्यट (हफर्नेस) पर क्तनभटर करती िै। 
ष्टखलाड़ी का हफर्नेस शारीररक अंगों की बनावर् 
और क्रिया पर क्तनभटर करती िै। ष्टखलाहड़यों के शरीर 
में व्यायाम के दौरान बहुत सारे भौततक और 
रासायक्तनक पररवतटन िोते रिते िैं, शजनकी 
कायटकुशलता में वृक्ति करके ष्टखलाहड़यों के शारीररक 
सामथ्यट में सुधार क्रकया जा सकता िै। 
 

4. खेल के चयन करने में िहायक : 
शारीररक रचना और क्रिया क्रवज्ञान ऐसा क्रवज्ञान िै 
शजसकी जानकारी द्वारा नये ष्टखलाहड़यों का खेल के 
शलए चयन करने में आसानी िोती िै। बच्चों के 
शरीर के आकार, भार या उसके कायट सामथ्यट को 
ध्यान में रखकर ष्टखलाहड़यों का खेल के प्रतत चयन 
क्रकया जा सकता िै। जैसे, ष्टखलाहड़यों की र्ांगें, 
बाजुओ ं की लंबाई को देखते हुए ष्टखलाड़ी तो 
िैंडबाल, बास्किर्बॉल आहद और अक्तधक भार वाले 
ष्टखलाहड़यों को वेर्शलम्भटिंग और बॉक्सक्सिंग जैसे खेल 
के शलए उनका चुनाव क्रकया जा सकता िै। 

 
5. चोि की क्रकस्म की पहचान करने के शलए : 
खेल के दौरान ष्टखलाहड़यों को कोई तरि की चोर्ें 
लग जाती िैं। इसशलए ष्टखलाड़ी और अध्यापक को 
खेल में लगने वाली चोर्ों की क्रकस्मों, चोर्ों के 
कारणों और चोर्ों के इलाज के बारे में ज्ञान िोना 
बहुत जरूरी िै। जैसे मोच, ष्टखिंचाव, दबाव, रक्तनिंग नी, 
रै्क्तनस एल्बो, िैमस्टररिंग चोर्, एन्क्ल चोर् आहद । 
शारीररक रचना क्रवज्ञान द्वारा चोर् के सिी स्थान का 
पता लगाया जा सकता िै। 
 

6. थकावि को कम करना : 
शारीररक क्रियाएं करने से ष्टखलाहड़यों के खेल 
सामथ्यट में वृक्ति िोती िै, परन्तु भौततक और 
रासायक्तनक पररवतटनों के कारण ष्टखलाड़ी का शरीर 
थकावर् मिसूस करता िै, शजसके कारण शरीर में 
लैन्धिक एशसड की मात्रा तो अक्तधक जाती िै और 
ग्लुकोज की मात्रा शरीर में कम िो जाती िै। ऐस े
समय में क्रविाम और तुरंत ऊजाट के स्रोत का 
प्रयोग करके शरीर में ग्लुकोज की पतूति की जा 
सकती िै शजससे थकावर् को दूर या कम क्रकया जा 
सकता 
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की सिन शक्ति में वृक्ति िो जाती िै, कोई भी कायट 
बबना थकेलंबे समय तक क्रकया जा सकता िै। 
मांिपेशी िंस्थान पर व्यायाम के प्रभावों को 
शलखो? 
 

1. मांिपेशीय अततवृद्धद् (Muscle 
Hypertrophy): लगातार व्यायाम करने से पेशीय 
आकार में वृक्ति िोती िै। 

2. कोशशका नशलकाओ ं का मनमाषण 
(Capillarisation):  प्रशशक्षण के कारण पेशशयों में 
कोशशका नशलकाओ ंकी संख्या में वृक्ति िो जाती िै 
शजसके कारण पेशशयों का रंग गिरा लाल िो जाता 
िै। 

3. अततररि विा पर मनयंत्रण: क्तनयक्तमत व्यायाम 
करने से अततररि वसा पर क्तनयंत्रण िोता िै। 
व्यायाम कैलोरीज घर्ाने में मदद करते िै जो वसा 
के रूप में जमा िो जाती िै। 

4. थकान में देरी (Delay Fatigue): क्तनयक्तमत 
व्यायाम थकान में देरी करते िै। यि थकान काबटन 
डाइ आक्साइड, लैन्धिक एशसड और फासे्फर् एशसड 
के कारण िोती िै। 

5. आिन (Posture): क्तनयक्तमत व्यायाम आसन तथा 
आसन सबंधी क्रवकृततयों में सुधार करता िै। 

6. शद्धि तथा गतत (Strength and 
Speed): क्तनयक्तमत व्यायाम शक्ति तथा गतत प्रदान 
करने वाली कोशशकाओ ंमें सुधार करता िै। 

7. भोजन का भंिारण बढ़ जाता है; जब क्तनयक्तमत 
व्यायाम क्रकया जाता िै तो भोजन का भंडारण बढ 
जाता िै। जब भोजन की अचानक िी जरूरत पड़ती 
िै तो शरीर को तत्काल िी यि इस भंडार से प्राप्त 
िो जाता िै। 
 
रि संचार प्रणाली क्या िै शारीररक व्यायाम मोसे 
रि संचार प्रणाली पर कौन-कौन से प्रभाव पड़ते िैं 
 
शारीररक व्यायाम में रि िंचार प्रणाली पर 
प्रभाव 
 
रि िचंार प्रणाली:  रि संचार प्रणाली शरीर में 
सभी कोशशकाओ ंको पोषक तत्व और ऑक्सीजन 
पहँुचाने का कायट करता िै| रि संचार प्रणाली हृदय 

और रि वाहिकाएं पूरे शरीर से गुजरती िैं। 
धमक्तनयां रि को हृदय से दूर ले जाती िैं नसें इसे 
हदल तक ले जाती िैं। 
 
जब हृदय दो हदल की धड़कनों के बीच शशतथल िो 
जाता िै तो रि का सचंार शुरू िोता िै: रि दोनों 
अर्ररया (हृदय के ऊपरी दो कक्ष) से क्तनलय 
(क्तनचले दो कक्ष) में बिता िै, और फैलता िै। रि 
मुख्य धमनी से बड़ी और छोर्ी धमक्तनयों में और 
केशशका नेर्वकट  की तरि कायट करता िै| 
शारीररक व्यायाम में रि संचार प्रणाली पर प्रभाव : 

 शारीररक व्यायाम करने से धमक्तनयों का लचीलापन 
बना रिता िै और रि दबाव को बनाए रखने में 
मदद करता िै| 

 धड़कन के साथ रि अक्तधक मात्रा में शरीर के दूसरे 
हिस्सों तक पहंुच कर अपनी प्रक्रिया को बेितर 
तरीके से पूरा कर पाता िै। 

 व्यायाम से शरीर का पाचन तंत्र मजबूत िोता िै | 
 व्यायाम से शरीर की ऊजाट नि िोती िै और शरीर 
ऊजाट की पूतति के शलए िमारे द्वारा क्रकए गए भोजन 
को ठीक प्रकार से पचाकर पाचन की सम्पूणट 
प्रक्रिया के माध्यम से ऊजाट पूतति करता िै |   

 व्यायाम करने रि संचार की नसों की बनावर् व 
कायटक्षमता िोती िै| 

 शारीररक संरचना यि शरीर की बनावर् जैसे मोर्ा-
पतला, वजन जैसे ििा-भारी व चबी पर प्रभाव 
पड़ता िै| 

 
स्वास्थ्य के ववमभन्न आयाम 

 
‘स्वास्थ्य’ शब्द से िम सभी पररशचत िैं। इस शब्द का 
अथट जानने के शलए िम क्रवश्व स्वास्थ्य संगठन द्वारा दी 
गई पररभाषा पर क्रवचार कर सकते िैं। “स्वास्थ्य का 
अथट िै, न केवल बीमारी या शारीररक कमजोरी की 
अनुपस्तस्थतत अक्रपतु, शारीररक, मानशसक तथा 
सामाशजक रूप से पूणटतया स्वस्थ िोना।” 
 
केवल बीमारी का न िोना िी स्वास्थ्य निीं अक्रपतु 
मानव को पूणट रूप से स्वस्थ िोना चाहिए। क्रकसी रोग 
से ग्रि न िोने पर भी एक व्यक्ति प्रसन्नशचत्त व 
पूणटतया स्वस्थ निीं िोता। कई बार थकान का अनुभव 
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 मानव रोग :- िचंारी , गैर िंचारी 
एवं वंशानगुत  

 
रोग क्रवज्ञान (Pathology) – रोग उत्पन्न करने वाले 
कारकों की पिचान, उनकी संरचना व रोगों के 
क्तनदान से सम्बन्धन्धत अध्ययन।  
रोग-सामान्य अवस्था में कोई पररवतटन जो क्रक 
असिजता या अक्षमता या स्वास्थय में क्षतत उत्पन्न 
करता िै।  
स्वास्थय – व्यक्ति की शारीररक , मानशसक एंव पूणटता 
बबना क्रकसी रोग व दुबटलता के स्वास्थय किलाता िै 
(WHO-1948) क्रवश्व स्वास्थ्य हदवस-7 अप्रेल  
window period:- यि संिमण से प्रयोगशाला में 
संसूशचत क्रकए जाने तक का समयान्तराल िोता िै। 

 
जीवाणु जमनत रोग 

हैजा 
जनक- क्रवबब्रयो कॉलेरी 
लक्षण -लगातार उल्टी व दि िोना,पेंशाब बंद, पेर् 
में ददट, प्यास अक्तधक , िाथ पैरो में ऐठन, आँखें पीली 
पड़ जाती िै। 
िोने का कारण– गमी व बरसात के हदनों में फैलता 
िै। दूक्रषत भोजन, फल, सब्जी का सेवन तथा मक्खक्खयों 
द्वारा फैलता िै।  
बचाव के उपाय िैजे की पेरे्न्ट दवा नाइर्ोनू्यग्रेक्रर्क 
अम्ल की 10 बूदें व अमृतधारा की 5 बूदें। नीबू का 
अक्तधक सेवन, रोगी के कपडे को फॉमेलीन और 
काबोशलक अम्ल से धोकर सुखाना चाहिए।  
िैजा के रोगाणु की खोज रॉबर्ट कोच ने की थी। 
 

क्रिप्थीररया या कंठ रोरहणी 
जनक - कोरोनीबैिीररयम हडप्थीररया  
लक्षण-श्वास लेने में अवरोध उत्पन्न िोना। (अक्तधकतर 
बच्चों में)।संिमण गले में सफेद मर्मैली ष्टझल्ली 
बनती िै वायु मागट अवरूध ,सांस में तकलीफ, तंबत्रका 
तंत्र प्रभाक्रवत िोता िै।  
िोने का कारण- दूक्रषत फल-सब्जी तथा वायु द्वारा 
फैलता िै।  
बचाव के उपाय- बच्चों को डी.पी.र्ी. का र्ीका 
लगवाना चाहिये। 
जॉच- शीक रे्स्ट (schick test)  
डी.पी.र्ी– हडफ्थीररया, क्रर्र्नेस व कुकर खाँसी – 
 

कोढ़ या कुष्ठ या हेन्सन का रोग 
जनक -माइकोबैन्धिररयम लेप्री कुष्ठ के रोगाणु का 
पता िेनसन ने लगाया।  
लक्षण- शरीर की त्वचा की संवेदनशीलता समाप्त िो 
जाती िै चमड़ी में घाव पड़ जाते िैं और चमड़ी गलने 
लगती िैं।  
िोने का कारण- रोगी के अक्तधक सम्पकट  व मक्खक्खयों 
द्वारा फैलता िै।  
बचाव के उपाय- एण्टीबायोक्रर्क्स व गंधक का 
प्रयोग, एण्टीसेष्टप्टक स्नान आहद भी उपयोगी िै।  
ईलाज-Multi drug therapy 1981 से शुरू । कुष्ठ 
हदवस- 30 जनवरी 

 
लेग (Plague)(Black death) 

जनक- बैशसलस पेस्कस्टस  
वािक-क्रपसु्स (शजनोपोस्तप्सला कीओक्रपस), चिेू, 
क्तगलिरी आहद क्रपस्सुओ ंके वािक लक्षण – बहुत तेज 
बुखार तथा जोड़ों में क्तगल्टी का िो जाना, कुछ प्रकार 
के लेग में लाल रूक्तधर कभणकाएँ भी नि िो जाती 
िै।  
िोने का कारण- छूत की बीमारी िै, जो एक मनुष्य 
से दूसरे मनुष्य में फैलती िैं। क्रपसु्स के उत्सजी पदाथो 
से 
बचाव के उपाय- लेग का इंजेक्शन लगवाना चाहिए 
व चूिों को घर से क्तनकालना चाहिए। 

 
वििनेि या धनुस्तम्भ 

जनक –बैसीलस रे्र्नी  
लक्षण –जबड़े की मांसपेशशया शसकुड़ी हुई स्तस्थतत में 
रि जाती िै। सारा शरीर ऐंठन युि िो जाता िै।  
िोने का कारण- जंग लगे लोिे, कांच, घोड़े की लीद 
या मल से जीवाणु शरीर में प्रवेश कर जाते िै ये आंत्र 
में एकत्र िोकर वृक्ति करते िै इनसे क्रर्रे्नो स्पाजमीन 
नामक क्रवषैला स्त्राव उत्पन्न िोता िै।  
बचाव के उपाय- पेक्तनशसलीन तथा एंर्ीसीरम ATS के 
इंजेक्शन लगवाने चाहिए। 

 
T.B. या तपैक्रदक या क्षय रोग या 

  यक्ष्मा या राजयक्ष्मा या शिलशोध  
जनक- माइकोबैन्धिररयम ट्यूबरकुलोशसस, र्ी बी की 
खोज – राबटर् कोच 1882 लक्षण - T.B के लक्षण 
शरीर में सिमण के स्थान के अनुसार पररवततित िोते 
िै। रोगी को बार बार खाँसी के साथ कफ और खून 
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का आना तथा लगातार कम िोना और कमजोर 
िोना। शरीर की प्रततरोधकता में कमी आने पर सक्रिय 
िो जाते िै ये र्यूबरकुलीन नामक र्ॉक्सीन पैदा 
करते िै।  
र्ी बी के दो क्रवशेष स्थान िै- 1 फेफडा 2 लसीका 
ग्रस्कि।  
िोने का कारण- रोगी के कफ, िवा, सम्पकट  के साथ 
दूसरे स्थान पर फैलता िै।  
बचाव के उपाय- उपचार के शलए बी.सी.जी. का 
र्ीका लगवाना चाहिए तथा स्वच्छता से रिना चाहिए। 
ईलाज- Direct observation treatment short 
course therapy (DOTS) 
जाँच- Mantoux test 24 march-T.B. day 

 
िायफाइि या ममयादी बुखार या मोतीझरा या 

आन्त्र ज्वर 
जनक – साल्मोनेला र्ाईफी  
लक्षण –तेजी से बुखार आना जो क्रक सदैव बना 
रिता िै। दोपिर बाद बुखार अक्तधक तेज िोता िै 
अक्तधक िोने पर आंत में क्तछि िो जाना। 
िोने का कारण-खाने-पीने में दूध में पाए जाने वाले 
बैिीररया से फैलता िै।  
बचाव के उपाय- र्ायफाइड का र्ीका लगवाना 
चाहिए। वतटमान में ओरल र्ॉयफाइड वैक्सीन के रूप 
में उपलि िै। TAB र्ीकाकरण 3 वषट के शलए 
असंिाम्यता प्रदान करता िै। र्ाइफाइड ओरल 
वैक्सक्सन भी र्ाइफाइड की रोकथाम करती 
िै।क्लोरमाइसेक्रर्न औषक्तध। र्ाइफाइड के जीवाणु का 
पता रो बथट ने लगाया। जाँच- क्रवडाल रे्स्ट (जाजट 
फनाटड वीडाल प्रथम 1898)  
नोर्- मैरी मैलन नामक रसोइयाँ शजसका उपनाम 
र्ाइफाइड मैरी था । 
 

काली खािँी या कुकर खािी 
जनक- बोडटला परु्ट शसस एवं िीमोफाइलस परु्ट शसस 
लक्षण- बच्चों में अक्तधक व लागातार आने वाली तेज 
खाँसी  
िोने का कारण- प्रदूक्रषत खाद्य, दूक्रषत जल व क्तमट्टी  
बचाव के उपाय- बच्चों को डी.पी.र्ी. का र्ीका 
लगवाना चाहिये। एरीथ्रोमाइशसन ऐन्द्रन्टबायोक्रर्क। 

 
न्यूमोमनया 

जनक-स्प्टे्रप्टोकॉकस (हडलोकोकस नू्यमोनी)  

लक्षण–फेफडो में सिमण, श्वास लेने में पीडा, तीव्र 
ज्वर, ठंड लगना, कफ बनना, तीव्र संिमण में िोठों 
तथा नाखुनो का रंग नीला िोने लगता िै । 
िोने का कारण– क्तनमोक्तनया कारक शरीर में श्वसन 
नाल से िोकर प्रवेश करते िैं । जीवाणु सिक्तमत 
व्यक्ति के छीकने ,खॉसने व थूकने पर फैलता िैं। जूठा 
खाने व छूने से यि रोग फैलता िै।  
बचाव के उपाय- संिक्तमत व्यक्ति से सीधे सम्पकट  से 
बचना चाहिए ।  
जाँच– नाइल सोलू्यबबशलर्ी रे्स्ट 

 
वायरि जमनत रोग 

 वायरस शब्द लुई पाश्चर ने हदया। वायरस की 
खोज ईवेनो क्रविी ने की।  

 सबसे ज्यादा उत्पररवतटन की क्षमता रखने वाला 
HIV वायरस िै। 

 वायरस की संरचना एक सामान्य कोशशका िर 
तक के जीव जैसे अमीबा, पैरामीशसयम से भी 
सरल िोती िै  

 वायरस का आनुवंशशक पदाथट एक प्रोर्ीन कोर् से 
तघरा िोता िै, उसे कैस्तप्सड किते िै।  

 सबसे छोर्ा वायरस खुरपक्का या मुँिपक्का 
वायरस िै तथा सबसे बड़ा पैरर् फीवर वायरस।  

 कुछ वायरस जीवाणुओ ं के आनुवंशशक पदाथट को 
एक जीवाणु से दूसरे जीवाणु में ले जाने का कायट 
करते िैं  

 थमटल डेथ प्वाइंर् वि तापमान िै शजस पर 10 
क्तमनर् तक रखने पर वायरस मर जाता िै। 
 
एड्ि (एक्वायिष इम्यूनो िेफीशशएंिी शिन्ड्रोम) 
यि जन्मजात रोग निीं िै। इसे slim disease भी 
किते िै। 01 हदसम्बर एड्स हदवस 

 क्रवश्व में एड्स के प्रथम रोगी का पता 1981  में 
कैशलफोक्तनिया, यूएसए में समलैंक्तगक पुरूषों में 
खोजा गया ।  

 भारत में एड्स संिमण के पिले रोगी का पता 6 
जून, 1986 चैन्नई जबक्रक राजस्थान में 1987 में 
पुष्कर मे चला था । 

 
जनक 

HIV वायरस (रेट्रो वायरस पररवार) (रेट्रो अथाटत् 
बहुरूपी)  
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योग 
योग (संिृत: योगः ) एक आध्यास्कत्मक प्रक्रिया िै 
शजसमें शरीर, मन और आत्मा को एक साथ लाने 
(योग) का काम िोता िै। यि शब्द - प्रक्रिया और 
धारणा - हिन्दू धमट,जैन पि और बौि 
पि में ध्यान प्रक्रिया से सम्बन्धन्धत िै। योग शब्द 
भारत से बौि पि के साथ चीन, जापान, ततब्बत, 
दक्षक्षण पूवट एशशया और िी लंका में भी फैल गया िै 
और इस समय सारे सभ्य जगत्  में लोग इससे 
पररशचत िैं। 
प्रशसक्ति के बाद पिली 
बार 11 हदसम्बर 2014 को संयुि राष्ट्र मिासभा ने 
प्रत्येक वषट 21 जून को क्रवश्व योग हदवस के रूप में 
मान्यता दी िै। पररभाषा ऐसी िोनी चाहिए जो 
अव्याश्चप्त और अततव्याश्चप्त दोषों से मुि िो, योग शब्द 
के वाच्याथट का ऐसा लक्षण बतला सके जो प्रत्येक 
प्रसंग के शलये उपयुि िो और योग के शसवाय क्रकसी 
अन्य विु के शलये उपयुि न 
िो। भगवद्गीता प्रततक्षष्ठत ग्रि माना जाता िै। उसमें 
योग शब्द का कई बार प्रयोग हुआ िै, कभी अकेले 
और कभी सक्रवशेषण, जसैे बुक्तियोग, सन्यासयोग, 
कमटयोग। वदेोत्तर काल 
में भक्तियोग और िठयोग नाम भी प्रचशलत िो गए िैं। 
पतंजशल योगदशटन में क्रियायोग शब्द देखने में आता 
िै। पाशुपत योग और मािेश्वर योग जैसे शब्दों के भी 
प्रसंग क्तमलते िै। इन सब स्थलों में योग शब्द के जो 
अथट िैं वि एक दूसरे से भभन्न िैं । 
 
योग: कमषिु कौशलम् का शब्दाथट क्या क्तनकलता िै 
? इसका अथट हुआ – योग से िी कमों में कुशलता 
िै। यानी कमटयोग के अनुसार कमट करने में कुशल 
व्यक्ति कमटबंधनों से मुि िो जाता िै। कमट में 
कुशलता का अथट िै, ऐसी मानशसक स्तस्थतत में काम 
करना क्रक व्यक्ति कमट एकदम अचे्छ तरीके से करे 
और फल की शचिंता में पड़कर खुद को व्यग्र न करे। 

मनुष्य जीवन में कमट सवोपरर िै। जब तक जीवन िै 
कमट करना िी पड़ता िै, कमट न करने से कि और 
क्लेश उत्पन्न िोता िै। कुछ कमट इच्छा से िोते िैं और 
कुछ कमट स्वाभाक्रवक िोते िैं। ये मनुष्य का स्वभाव िै 

क्रक कमट करने से पिले फल की शचिंता िोने लगती िै। 
इच्छानुसार फल क्तमले तो प्रसन्नता िोती िै और न 
क्तमले तो दुख िोता िै। फल की शचिंता करने से मनुष्य 
कुशलता से कमट निीं कर सकता िै। 

अगर आपको मालूम िै क्रक कोई काम आपको करना 
िी चाहिए तो आपको इच्छा-अक्तनच्छा से ऊपर उठकर 
उसे करना चाहिए। चािे उसके फल में आपका स्वाथट 
शसि िो या न िो। 

कोई भी काम छोर्ा-बड़ा निीं िोता, िर काम को 
सिी से करना आपके अंदर अचे्छ गुणों को क्रवकशसत 
करता िै। जब मनुष्य के अंदर मेिनत और लगन का 
भाव आदत बन जाता िै तब सुख और सफलता उस े
क्तमलने लगती िै। 

जब हदमाग सतकट  िोता िै और आप वतटमान में 
रिते िो तो , इस स्तस्थतत को योग किते िैं । 
लेक्रकन दुभाटग्य से जब िमारा शरीर काम में 
लगा िोता िै तो मन भक्रवष्य की कल्पनायें कर 
रिा िोता िै, निीं तो बीते समय की घर्नाओं 
का फ्लैशबैक चला रिा िोता िै। आज और अभी 
में जीना , शक्ति को कें हित करके कमट करना िी 
योग िै। 
भगवान िीकृष्ण किते िैं  क्रक मनुष्य को िर कमट 
फल की आसक्ति से रहित िोकर करना चाहिए। 
इस मानशसकता से क्रकया गया िर कमट मनुष्य 
की क्तनपुणता बढाएगा और क्रवपरीत पररस्तस्थततयों 
में भी उसका मनोबल बना रिेगा। व्यक्ति को 
लक्ष्य क्तनधाटररत करके पूणट मनोयोग से कमट 
करने में योग करना चाहिए याक्तन जुर् जाना 
चाहिए। 
कमट तो मनुष्य के बस में िैं , लेक्रकन फल की 
प्राश्चप्त बहुत से कारकों पर क्तनभटर करती िै। 
भक्रवष्य की िर घर्ना का सिी अनुमान तो कोई 
निीं लगा सकता लेक्रकन कुशलता से कमट करने 
पर व्यक्ति का कोई नुकसान निीं िै। 
िर कमट मनुष्य को ज्ञान और अनुभव देता िै, 
शजससे अगर एक बार व्यक्ति को क्रकसी 
कारणवश सफलता न भी क्तमल पाए तो अगली 
बार सफलता की संभावना बढ जाती िै। 
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गुदाद्वार और गपु्तांग आ जाएँ। दोनों पादांगुष्ठ एक-
दूसरे को परस्पर स्पशट करते रिें। िाथों को घुर्नों पर 
रखकर ज्ञानमुिा लगाकर बैठें या सामान्य स्तस्थतत में 
रखें। याद रखें मेरुदण्ड, पीठ एवं गदटन को एकदम 
सीधा रखना िै, शजससे ज़्यादा लाभ प्राप्त िो। 
 
ववशेष : यि आसन सरल िोते हुए भी कल्पवृक्ष के 
समान िै। 
 
श्वािक्रम : प्राणायाम भी कर सकते िैं। भोजन करते 
समय दाहिने स्वर से श्वास लें। 
ध्यान : समि चिों पर। क्रवशेषकर मभणपूरक चि 
पर। 
 
लाभ:  
 वज्रासन का जो क्तनत्य अभ्यास करेगा वि बुढापे की 
अवस्था में भी वज्र के समान रिेगा। आत्मोत्थान् िेतु 
हितकारी िै। सुषुम्ना का द्वार खोलता िै।  
 

 िक्तनिया और बवासीर में लाभदायक िै। भोजन के 
तुरंत बाद इस आसन को 10-15 क्तमनर् तक अवश्य 
करें। यि आसन वायु सबंंधी रोग के शलए अतत 
लाभप्रद िै। उत्तर या पूवट हदशा की तरफ़ बैठकर 
ध्यान करने से यि आसन सुख देता िै। 

 स्तस्त्रयों की माशसक अक्तनयक्तमतता को दूर कर उन्हें 
क्तनरोग बनाता िै। वायु-क्रवकार से उत्पन्न शसरददट के 
शलए यि रामबाण िै। क़ब्ज़, मंदाभग्न को ठीक करता 
िै। 

 
नोि : कुछ योग शशक्षक पैर के दोनों अंगूठों को 
एक के ऊपर एक रखकर यह आिन करवात ेहैं। 
िावधानी : घुिनों के ददष िे पीक्रड़त व्यद्धि इि 
आिन का अभ्याि न करें। आनन्द मक्रदरािन 
(प्रकारान्तर: 1) 
 
 
 
 
 
 
 

ताड़ािन 

 
 
ववमध: पैरों को एक साथ क्तमलाकर सावधान 
(समावस्था) की स्तस्थतत में खड़े िो परंतु अंगूठे और 
एहडयाँ समानांतर िी रखें। अब पंजों पर ज़ोर देते हुए 
धीरे-धीरे ऊपर उठे एवं दोनो िाथों को क्तमलाकर ऊपर 
की तरफ तान दें। इस अवस्था में घुर्ने एवं जांघों की 
मांसपेशशयों को ऊपर खींचें। पेर् को यथासंभव अंदर 
करें। सीने को आगे करें। रीढ और गदटन को सीधा 
रखें। शरीर का भार शसफट  पंजों पर रखें। कुछ देर इसी 
अवस्था में रुके वापस आते समय श्वास छोड़ते हुए 
मूल स्तस्थतत में पहंुचे। 
श्वासिम उठते समय श्वास लें और वापस आते 
समय श्वास छोड़े। 
समय: 5-6 बार करें। 1 से 2 क्तमनर् तक करें। 
 
लाभ:  
लंबाई बढाने का सबसे अच्छा अभ्यास िै। 
शरीर की स्तस्थरता देता िै। 
माँसपेशशयाँ मज़बूत करता िै। 
● न्सिप हडि वाले यि आसन अवश्य करें। 
● स्तस्त्रयों के शलए लाभकारी िै। खासतौर स े
गभाटवस्था के शुरुआती मिीनों में स्तस्त्रयों के शलए 
क्रवशेष लाभकारी (स्वस्थ संतान िोती िै)। 
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● शंख प्रक्षालन की क्रिया के शलए आवश्यक। 
िावधामनया ँ
दोनों पैरों के पजंों पर एक साथ वज़न देते हुए क्रिया 
करें एवं संतुलन पर ध्यान दें। इसके पश्चात् शीषाटसन 
से संबंक्तधत कोई आसन करें। 
 
नोि----- 
पूणट आसन की स्तस्थतत में ऊपर देखें एवं मानशसक 
रूप से यि क्रवचार करें क्रक ऊपर कोई 
विु रखी िै और िम उसे पकड़ने वाले िैं। ऐसा करने 
से कई लाभ स्वतः प्राप्त िो जाते िैं। 
 
मत्स्यािन 

 
 
शाप्तब्दक अथष : मत्स्य का अथट मछली िै। इस आसन 
की एक क्रवशेषता यि िै क्रक इसे 
लगाकर पानी के ऊपर घंर्ों लेर्ा जा सकता िै। 
इसशलए इसे मत्स्यासन भी किते िैं। 
क्रवक्तध: ज़मीन पर शवासन की स्तस्थतत में लेर् जाएँ। 
अब बाएं पैर को दाहिनी जाँघ पर और दाहिने पैर को 
बाई जाँघ पर रखें। यि आपका क्रविाम पद्मासन 
किलाया। अब धीरे धीरे पीठ के भाग को उठाएँ, 
शजससे शरीर का वजन शसर एवं क्तनतंब पर पड़े। अब 
दोनो िाथों से दोनों पंजों के अंगूठे पकड़ें। इस स्तस्थतत 
में आप काफ़ी देर रि सकते िैं। परंतु शुरू में 8-10 
सेकंड िी करें। यि आसन सरल िोते हुए भी काफी 
लाभप्रद िै। 
 
ध्यान अनाहत चक्र व श्वाि पर 
श्वािक्रम / िमय: पूणट आसन पर गिरी श्वास लें। 3 
से 5 क्तमनर् करें। 
लाभ: यि आसन बवासीर (खूनी और दाि- यिु) 
को ठीक करता िै। हृदय को बल क्तमलता िै। फेफड़े 
मजबूत िोते िैं। श्वास संबंधी रोगों के शलए यि 

हितकर औषक्तध जैसा िै। कब्ज़ दूर कर भूख बढाता िै। 
आलस्य दूर करता िै। मेरुदण्ड, कमर, पीठ एवं जाँघों 
की मांसपेशशयों को मजबूत करता िै। ग्रीवा में तनाव 
पड़ने के कारण गलग्रंतथ को लाभ पहंुचता िै। 
सवाटइकल, स्पोडलाइक्रर्स में बहुत आराम क्तमलता िै। 
थायरॉइड ग्रंतथ को ठीक करता िै। 
 
ववशेष : शीषाटसन और सवाटगासन के बाद यि आसन 
करने से क्रवकार समाप्त िोते िैं एवं पूवट में क्रकए गए 
आसनों के लाभ में वृक्ति िोती िै। 
 
नोि : -- 
इस प्रकार से भी कर सकते िैं क्रक पिले बैठकर 
पद्मासन लगाएँ और धीरे-धीरे शवासन की स्तस्थतत में 
पहँुच जाएँ। 
कुछ योग शशक्षक सामने पैरों को लम्बवत् कराकर 
करवाते िैं। 
 
िावधानीया ँ : मेरुदण्ड व पीठ ददट के रोगी, हृदय 
रोगी, गभटवती महिलाएँ व िाक्तनिया के रोगी इस 
आसन को शारीररक अवस्था का ध्यान रखकर िम 
पूवटक करें। 
 
भुजंगािन 
शान्डब्दक अथट : भुजंग का अथट नाग या सपट िोता िै। 
इस आसन की आकृतत फन उठाए हुए सपट की भाँतत 
िोती िै। 

 
 
ववमध: पेर् के बल ज़मीन पर लेर् जाएँ। पैरों को 
तानकर रखें एवं तलवे ऊपर आसमान की तरफ िो। 
अब चूँक्रक िाथों के सिारे शसर व धड़ को ऊपर उठाना 
िै अतः िाथों को कंधों के समीप रखें और िथेशलयों 
को जमीन पर क्रर्काकर शसर और धड़ को धनुषाकार 
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