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1.  शारीररक शशक्षा                                                   1-70  
• शारीररक शशक्षा : अर्थ, पररभाषा, लक्ष्य, उदे्धश्य, क्षेत्र, आवश्यकता 

एवं महत्व  
• शारीररक शशक्षा की भ्ांततया ं 
• जैववक आधार : वंशानुक्रम एव ंवातावरण, कालनुक्रममक (वृमद्ध और 

ववकास), शरीर रचनात्मक, शरीर वक्रयात्मक एव ंमानशसक आय ु
शरीर के प्रकार / वर्गीकरण, द्वितीयक वाय ुऑक्सीजन ऋण एव ं
वक्रया बोध  

• मनोववज्ञान आधार :  अमधर्गम, व्यमित्व, प्रवृतत संवेर्ग, प्रेरक एव ं
अभभप्रेरणा  

• समाजशास्त्र आधारः परम्पराएँ, नेतृत्व, समूह र्गततशीलता, 
समाजीकरण 

• दाशथमनक आधार : आदशथवाद, प्रयोजनवाद, प्रकृततवाद एवं यर्ार्थवाद  
• शारीररक दक्षता: र्गमाथना (वाममिंर्ग अप) शीतलीकरण (शलम्बररिंर्ग 

डाउन), ऑक्सीकृत एवं अनाक्सीकृत वक्रयाएँ, केलस्थेमनक एवं 
लयात्मक व्यायाम  

• शरीर के ववभभन्न भार्गों की मांसपेशशयों को ववकशसत करन े वाल े
व्यायामः छाती, पेट, पीठ, र्गदथन, भुजाएं कन्धे जॉध और वपिंडली  

• शारीररक एवं स्वास्थ्य सम्बन्धी दक्षता पररक्षण 
• खेल-कूद एक सांसृ्कततक धरोहर  
• अंर्ग संचालन ववज्ञान (र्गतत ववज्ञान): इततहास, लक्ष्य, उदे्दश्य एव ं

शारीररक शशक्षा एवं खेलों में भूममका 
• र्गतत के मनयम, उत्तोलक, बल, र्गुरुत्वाकषथण केन्द्र एव ंसन्तुलन का 

खेलों में सम्बन्ध  
• सामान्य आसन ववरूपता / ववकृतत  
• पुनथस्थापना में उपचाररक ववमधयां , डोवपिंर्ग  
• खेल माशलश: इततहास, उपार्गम प्रभाव एव ंमाशलश के प्रकार  



• सामान्य खेल चोटों से सुरक्षा एवं सामान्य खेल चोटों के शलए 
प्रार्ममक शचवकत्सा  

 

2.   शारीररक शशक्षा, खेलो एवं वर्तमान मामलों का सामान्य  
   ज्ञान                                                        70 - 167 
 खलेः एर्लेवटक्स, बासे्कटबॉल, बैडममिंटन, शतरज, वक्रकेट, फुटबॉल,  

शजम्नास्टिक, हेण्डबॉल, हॉकी, जूडो  कबड्डी, खो-खो, टेमनस, तैराकी  
(र्गोताखोरी), टेबल-टेमनस, वॉलीबाल एव ंकुश्ती  

 उपरोि खेलो का इततहास 
 उपरोि खेलों के सामान्य मनयम  
 उपरोि खेल मैदानों का मापन और खेल उपकरणों की ववशशष्टताएं  
 उपरोि खेलों के मलूभूत कौशल  
 उपरोि सम्बन्धन्धत खेल शब्दावली  
 उपरोि खेलों के साजो समान  
 महत्वपूणथ प्रततयोमर्गताएं एव ंप्रततयोमर्गता स्थल  
 खेल व्यमित्व 
 खेल पुरस्कार 
 खेल संर्गठन एवं संघ  
 आधुमनक ओलम्पम्पक खेल: आई.ओ.सी, ओलम्पम्पक खेलों का 

प्रारम्भ, ओलम्पम्पयाड, उदे्दश्य, आदशथ वाक्य ओलम्पम्पक संववधान 
आयोजन स्थल, ओलम्पम्पक ध्वज / छल्ले, शुभंकर, ओलम्पम्पक 
शपर्, ओलम्पम्पक मशाल ज्योत, पदक, उद्घाटन एवं समापन 
समारोह 

 
3. शारीररक शशक्षा का इतर्हास, शसद्धान्त, एवं पररभाषाएं        168 -182 

 शारीररक शशक्षा की पररभाषाए एवं शसद्धान्त   



 अन्य देशों एवं यूनान के राज्यों में शारीररक शशक्षा  
 प्राचीन भारत में शारीररक शशक्षाः वदै्वदक काल, महाकाव्य काल 

एवं मध्यकाल  
 भारत में शारीररक शशक्षा का सवेक्षणः स्वतन्त्रता पूवथ एवं पश्चात  
 शारीररक शशक्षा के ववकास में नेताओ ं एवं आन्दोलनों का 

योर्गदान: 
 नेता बी.पी.डी. कुबरवटन, जोहन बेसडऊ, र्गटस मथ्स एच.सी. 

बक, जी.डी सोंधी, डॉ.पी.एम. जोसफ,  प्रो.डी.जी. बकहारकर, प्रो. 
करण शसिंह एवं प्रो. अजमेर शसिंह  

 राजस्थान राज्य क्रीडा पररषद , S.A.I. N.S.N.I.S. स्पटावकयाड, 
वाई.एम.सी.ए. और नेशनल द्वफटनेस कोर  
 

4. शशक्षा एवं खेल मनोववज्ञान                                   183 -200 
 मनोववज्ञानः अर्थ, पररभाषा, प्रकृतत, शाखाएं और क्षेत्र  
 शारीररक शशक्षा के ववशेष सन्दभथ सद्वहत वृमद्ध एव ंववकास  
 शशक्षा में मनोववज्ञान का महत्व  
 खेल मनोववज्ञान: अर्थ, पररभाषा, प्रकृतत और क्षेत्र  
 मनोशारीररक एकता 
 व्यमिर्गत ववभभन्नताएँ 
 सेल्फ एिीम एंड बॉडी इमेज (शारीररक छवव और आत्म-सम्मान )  

 
5. शारीररक शशक्षा की ववधियां, पयतवके्षण एवं संगठन           200 -222  

 शशक्षण ववमधयों के प्रकार, शशक्षण के शसद्धान्त, प्रस्तुतीकरण 
तकनीक कक्षा प्रबन्ध के शसद्धान्त  

  पाठ योजना: पाठ योजना के प्रकार, उदे्दश्य एव ंभार्ग 
 शशक्षण सामग्रीया  



 पयथवेक्षण के मनदेशशत शसद्धान्त आवश्यक कारक, तकनीक एव ं
र्गुणवत्ता  

 प्रततयोमर्गताओ ंका आयोजन एवं संचालन, नॉक आउट लीर्ग, 
कोम्बीनेशन और चैलेंज या पेरीमनयल प्रकार प्रततयोमर्गता  

 जन सम्पकथ : अर्थ, शारीररक शशक्षा व खेलों में इसका महत्त्व  
 

6. प्रशशक्षण एवं धनणतयन के शसद्धान्त                         223 -238 
• खेल प्रशशक्षणः शसद्धान्त, ववशेषताएँ एव ंववमधयां  
• प्रशशक्षण भार एवं प्रशशक्षणकाल  
• मोटर द्वफटनेस कंपोनेंट्स    
• अमधशशक्षा : अर्थ, तकनीक एवंम युमिया ँएवं लीडअप र्गततववमधयाँ  
• मनणथयन का अर्थ, महत्व एवं शसद्धान्त 
• अचे्छ प्रशशक्षक (कोच) के र्गुण, योग्यता, शजम्मेदाररयाँ, एवं प्रशासन  

 
7. मूलभूर् शरीर रचना ववज्ञान, कायत एवं स्वास्थ्य शशक्षा       238 - 314 

 शरीर रचना (शारीररकी): अर्थ व अवधारणा, शारीररक शशक्षा एव ं
खेलों में आवश्यकता एव ंमहत्व  

 कोशशका, उत्तक, अंर्ग एव ंअंर्ग तन्त्र 
 अस्थस्थयों एवं संन्धन्धयों पररभाषा व वर्गीकरण, सन्धन्धयों पर 

र्गततववमधयों की शब्दावली  
 मांसपेशशयों का संर्गठनात्मक एवं कायाथत्मक वर्गीकरण, 

मांसपेशशयों की सामान्य ववशेषताएँ (र्गुण) 
 शारीररक र्ंत्र  

o पाचन तंत्र  
o श्वसन तंत्र  
o पररसंचरण तंत्र 
o कंकाल तंत्र   



o जनन तंत्र  
तंत्रत्रका तंत्र इत्याद्वद  

 शरीर कामयिकी (वक्रया ववज्ञान): अर्थ, शारीररक शशक्षा एव ंखेलों 
में आवश्यकता एवं महत्व  

  व्यायाम का मांसपेशीय तन्त्र, पररसंचरण तन्त्र एव ंश्वसन तन्त्र 
पर प्रभाव   

 स्वास्थ्यः आयाम, पाररस्थस्थततकी, तरंर्ग मनधाथरक एव ंसकारात्मक 
स्वास्थ्य, स्वच्छता, सामुदामयक स्वास्थ्य एवं ववद्यालयी स्वास्थ्य 
सेवायें आयाम । 

 स्वास्थय शशक्षाः अवधारणा उदे्दश्य, महत्व एव ंशसद्धान्त  
  भोजन, पोषण, सन्तुशलत आहार और ववभभन्न खेल वक्रयाओ ंके 

शलए आहार  
 स्वास्थ्य समस्याएँ 
 मानव रोर्ग : संचारी, र्गैरसंचारी, एवंम वंशानुर्गत 

 
8. मनोरंजन, शशववर एवं योग                                  315 - 342                                                   

 मनोरंजन: पररभाषा, प्रकार, क्षेत्र, महत्व, दशथन एव ंउदे्दश्य 
 खेल (प्ले) के शसद्धान्त  
 संर्गठन एवं प्रशासनः मनोरंजन ऐजने्सियों, सुववधायें, उपकरण 

एवं उनका रख-रखाव 
 मनोरंजनात्मक वक्रयाओ ंके प्रकार 
 शशववर क्षेत्र, महत्व एव ंप्रकार, शशववर स्थल चयन व अभभन्यास, 

शशववर का आयोजन एवं प्रशासन 
 योर्गः अर्थ, प्रकार, अवस्थाएँ, क्षेत्र उदे्दश्य महत्त्व एवं यौमर्गक 

वक्रयाऐं 
 प्राणायाम 



 आसन एवं उनके लाभः अधथ मत्स्येन्द्रसन, भुजुंर्गासन, चक्रासन, 
धनुरासन, हलासन, मयूरासन, पम्पश्चमोत्तानासन, पद्मासन, 
शलभासन, सवाथर्गासन, शवासन, सुखासन, ताडासन एवं 
वज्रासन  

 योर्ग िारा त्रबमाररयों से बचाव  
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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 संबधं वृिद पेशी प्रक्रियाओ ं
उनसे संबंक्तधत अनु क्रियाओ ंके साथ िैं।” 

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

 मिात्मा गााँधी के अनुसार :- शशक्षा से मेरा आशय 
बच्चें और बड़ों के शरीर, मन और आत्मा के 
सवोनु्मखी क्रवकास से िै 1 

 स्वामी क्रववेकानंद के अनुसार :- वतटमान समय में 
भारत को भगवत गीता की निीं बल्कि फुर्बॉल 
के मैदान की आवश्यकता िै 1 

   िैरी िो बक के अनुसार :- शारीररक शशक्षा, 
शशक्षा के कायटिम का वि भाग िैं, शजसमें 
शारीररक कायटिमों द्वारा सम्पूणट बच्चे की शशक्षा 
िै 1 

 जे. पी. थॉमस के अनुसार :- शरीर के द्वारा सम्पूणट 
शरीर के शलए क्रकए गए क्रिया शारीररक शशक्षा िै 
1  

 सी. सी. कोवेल के मतानुसार, “शारीररक शशक्षा 
व्यक्ति क्रवशेष के सामाशजक व्यबिार में वि 
पररवतटन िै जो मॉस – पेशशयों तथा 

 उससे सम्बंक्तधत गततक्रवक्तधयो की प्रेरणा से उपजता 
िै 1” 

 वुड के अनुसार “शारीररक शशक्षा उन अनुभवों का 
योग िै जो व्यक्ति के शरीर व स्वास्थ्य से समं्बक्तधत 
आदतों, वृततयो तथा ज्ञान को प्रभाक्रवत करता िै 
1”  

 श्री शमाट के अनुसार - शारीररक शशक्षा "उत्तम 
नागररता या उत्तम स्वास्थ्य की उन्नतत का एक 
मित्वपूणट साधन िै।" एक तन्दुरस्त व्यक्ति की 
क्रियाशीलता उसके उत्तम स्वास्थ्य पर क्तनभटर 
करती िै। 

 चार्ल्ट ए. बुश के अनुसार :- शारीररक शशक्षा 
समू्पणट शशक्षा प्रबन्ध का एक अभभन्न अंग िै तथा 
शजसका धे्यय उन शारीररक प्रक्रियाओ ंके माध्यम 
से िै शजनका चयन शारीररक, मानशसक, 
संवेगात्मक तथा सामाशजक दृष्टि से स्वस्थ 
व्यक्तियों का क्तनमाटण करने जैसे उदे्दश्यों की प्राप्तप्त 
के शलये क्रकया गया िै 
ब्राउन बैल के अनुसार”, शारीररक शशक्षा उन 
सन्तुशलत अनुभवों का जोड़ िै जो व्यक्ति को बहुत 
पेशी प्रक्रियाओ ंमें भाग लेने से भी प्राप्त िोते िै 
एवं उनकी अभभवृक्ति और क्रवकास को चरम सीमा 
तक बढाते िै।  
भारतीय शारीररक शशक्षा तथा मनोरंजन के केन्द्रित 
सलािाकार बोडट की पररभाषा के अनुसार ;- 
“शारीररक शशक्षा, शशक्षा िी िै यि वि शशक्षा िै जो 
बच्चे के सम्पूणट व्यक्तित्व तथा उसकी शारीररक 
प्रक्रियाओ ंद्वारा शरीर, मन, आत्मा की पूणट रूपेन 
क्रवकास िेतु दी जाती िै”1 
 

 शारीररक शशक्षा का लक्ष्य  
J. F. Williams ने शारीररक शशक्षा के लक्ष्य का 
इस प्रकार वणटन क्रकया िै क्रक शारीररक शशक्षा 
व्यक्ति तथा व्यक्ति के समूिों के शलये कुशल नेतृत्व, 
पयाटप्त सुक्रवधाओ,ं को प्रदान करती िै, ताक्रक व्यक्ति 
ऐसी प्रक्रियाओ ंमें भाग ले शजससे वो शारीररक 
रूप से स्वस्थ, मानशसक रूप से सजग तथा 
सामाशजक दृष्टि से सफल िो सके। 
शारीररक शशक्षा का लक्ष्य व्यक्ति का सवाटक्तगण 
क्रवकास अथाटत् शारीररक, मानशसक, सामाशजक 
क्षमताओ ंका क्रवकास कर समाज का एक पूणट 
सफल प्रभावशाली तथा आदशट नागररक बनाना िै 
शजससे मनुष्य धमट, अथट, काम, मोक्ष, के क्रवषयों 
में अपने शजम्मदेाररयों का क्तनवाटि कर सकें । 
(1) शारीररक शशक्षा के आयोजनों की क्रवभभन्न 
प्रक्रियाओ ंको कुशल तथा प्रभावी ढंग से समाप्त 
करने में बालकों की सिायता करना। 
(2) खेल तथा िीड़ा के माध्यम से पारस्पररक 
मानव-सम्बन्धों का क्रवकास करना । 
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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 मस्तस्तष्क 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 िैं। 
 
विभभन्न शारीररक शशक्षा शास्त्रियों न ेशारीररक 
शशक्षा के भभन्न-भभन्न उदे्दश्य बताये हैं जो इस 
प्रकार है:- 
हैगमैन तथा ब्राउनिैल (Haegman and 
Brownwell) के अनुसार- 

(1) शारीररक स्वस्थता में वृक्ति िोना । 
(2) गामक कौशल में वृक्ति िोना । 
(3) मानशसक ज्ञान तथा जानकारी के वृक्तिकरण  
    में सिायक । 

(4) अभभयोग्यता (Aptitude) के वृक्ति में सिायक 
। 
जे०बी० नैश J. B. Nash के अनुसार :- 

(1) शारीररक अंगों का क्रवकास  िोना1 
(2) पेशी तथा तंत्रत्रका तंत्र के तालमेल का  
  क्रवकास। 
 
एच०सी० बक H. C. Buck शजनको क्रक भारत में 
आधुक्तनक शारीररक शशक्षा का एक मिान क्रवचारक 
तथा प्रचारक माना जाता िै, उनके अनुसार- 

(1)  शारीररक क्रवकास 
(2) मस्तस्तष्क का मांसपेशशयों से सामजस्य 
(3) खेल के शलये उशचत क्षमता का क्रवकास 
(4) सामाशजक तथा चाररत्रत्रक क्रवकास 
(5) अच्छी आदतों तथा स्वभाव का क्रवकास। 

 
चार्ल्ट ए. बुशर (Charles A. Bucher) शजन्होंन े
अपनी पुस्तक Foundation of Physical शशक्षा 
में शारीररक शशक्षा के क्तनम्न उदे्दश्य बताये िै- 

( 1 ) शारीररक क्रवकास 
(2)  गामक क्रवकास 
(3) मानशसक क्रवकास 
(4) सामाशजक क्रवकास 
क्रवभभन्न क्रवचारकों तथा शारीररक शशक्षा शास्तियों 
के क्रवचारों को समझने के पश्चात, शारीररक 
शशक्षा के आदशट उदे्दश्य क्तनम्नशलष्टखत किे जा सकते 
िै। 

(1) शारीररक स्वास्थ्य 
(2) शारीररक प्रशशक्षण 
(3) स्नायु, मासपेशशये क्रवकास 
(4) मानशसक क्रवकास 
(5) व्यक्तित्व और आचरण का क्रवकास 
(6) सामाशजक व सांसृ्कततक क्रवकास 
(7) ज्ञान की वृक्ति 
(8) खाली समय का सदुपयोग 
(9) नेततृ्व की शशक्षा 
(10) खेल प्रदशटन के शलये प्रयत्न 
(11) संवेगात्मक क्रवकास 
(12) क्तनयक्तमत वृक्ति एवं क्रवकास 
(13) राष्ट्र प्रेम जागरत करना 
(14) शक्ति तथा अक्तधक देर तक कायट करने की  
    क्षमता 

(15) खेलों के माध्यम से शचिंता तथा तनाव से मुक्ति 
(16) खेल भावना जाग्रत करना 
(17) व्यायाम तथा खेलकूद सम्बन्धी ज्ञान प्राप्त  
    करना । 

(18) अपने पर क्तनयन्त्रण करना । 
 
शारीररक शशक्षा का महत्व एिं आिश्यकता  
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 सम्बंक्तधत सभी समस्याओ ंका क्तनवारण करती 
िैं। यि सवंेगात्मक 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 िैं। 
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 िृद्धद् और विकास 
 
िृद्धद् (Growth) 
 

1. ‘वृक्ति’ शब्द पररमाणात्मक पररवतटनों (Quantitative 
Changes) के शलए प्रयुि िोता िै। उदािरण के 
शलए बालक के बड़े िोने के साथ-साथ आकार, 
लम्बाई, ऊाँ चाई व भार में िोने वाला पररवतटन वृक्ति 
किलाता िै। 

2. ‘वृक्ति’ शब्द सीक्तमत अभभप्राय शलये हुए िै। समू्पणट 
क्रवकास की प्रक्रिया में वृक्ति एक चरण िै। 

3. वृक्ति की प्रक्रिया जीवनपयटन्त निीं चलती। बालक 
द्वारा पररपक्वता ग्रिण करने के साथ-साथ यि 
समाप्त िो जाती िै। 

4. वृक्ति के फलस्वरूप िोने वाले पररवतटन सामान्यतः 
स्पि हदखाई देते िैं। इन भली-भांतत मापा भी जा 
सकता िै। 
 
विकास (Development) 

1. ‘क्रवकास’ शब्द गुणात्मक पररवतटनों के शलए प्रयुि 
शजसके फलस्वरूप बालक को कायटक्षमता, 
कायटकुशलता व व्यविार में प्रगतत िोती िै। 

2.’क्रवकास’ शब्द अपन-ेआप में एक क्रवसृ्तत अथट 
रखता िै, वृक्ति मात्र इसका एक भाग िै। यि व्यक्ति 
में िोने वाले सभी पररवतटनों को प्रकर् करता िै। 

3. क्रवकास एक क्तनरंतर चलने वाली प्रक्रिया िै। वृक्ति 
की तरि बालक के पररपक्व िोने पर यि समाप्त 
न िोकर आजीवन चलती िै। 

4. क्रवकास के फलस्वरूप िोने वाले पररवतटनों को 
प्रत्यक्षतःमापना कहठन िै। इन्हें केवल अप्रत्यक्ष 
तरीकों, जैसे व्यविार के क्तनरीक्षण आहद के द्वारा 
मापा जा सकता िै। 

    उपयुटि तथ्यों से यि स्पि िोता िै क्रक अभभवृक्ति 
एवं क्रवकास सवटथा एक-दूसरे से भभन्न िै, क्रकन्त ु
यहद व्याविाररक दृष्टि से देखा जाये तो जात िोता 
िै क्रक क्रवकास की अवधारणा में अभभवृक्ति की 
अवधारणा भी क्तनहित िै। मानव क्रवकास के 
अध्ययन में िम वृक्ति को क्रवकास से कदाक्रप अलग 
निीं कर सकते । 

   
 शैश्वािस्था में शारीररक विकास : – 
1. शैशवावस्था अंग्रेजी भाषा के in fancy शब्द का 

हिन्दी रूपान्तरण िै। यि शब्द लैक्रर्न भाषा के 
Infast से बना िै। जिााँ In + Fast से तात्पयट िै 
निीं बोलने की अवस्था से िै। इस अवस्था में  

बालक ज्यादातर रोने का कायट करता िै, जो 
क्तनरथटक माना जाता िै। 

2. शैशवावस्था को “बालक का क्तनमाटण काल” माना 
जाता िै। शैशवावस्था में मानव क्रवकास की 
आधारशशला तैयार िोती िै। इस समय को जीवन 
का आधार काल अथवा जीवन का आदशट समय 
किा जाता िै।  

3. शैशवावस्था के समय में बालक / बाशलका में संचय 
की प्रवृशत्त पायी जाती िै। शजस कारण इसे ‘जीवन 
का संचयी काल’ किा जाता िै। 

4. शैशवावस्था का समय जन्म से - 6 वषट तक िोता 
िै । शजसमें क्रकसी भी बालक का शारीररक क्रवकास 
अन्य क्रवकास की अपेक्षा तीव्र िोता िै । 

5. इस अवस्था को ‘समायोजन की अवस्था' भी किा 
जाता िै। 
 
िजन (Weight)   
शैशवावस्था में जन्म से लेकर 6 वषट की आयु तक 
बालकों का वजन बाशलकाओ ंकी अपेक्षा वृक्ति िो 
जाता िै ।   
 
लम्बाई (Height)  
जन्म के समय क्रकसी बालक की लम्बाई 20 इंच 
तथा बाशलकाओ ंकी लम्बाई 20 इंच के आसपास 
रिती िै। दोनों की लम्बाई में बहुत अक्तधक, अन्तर 
निीं रिता िै 1  

 लेक्रकन शैशवावस्था के अन्तगटत अल्कन्तम समय में 
बालक की लम्बाई बाशलका की अपेक्षा कुछ 
अक्तधक िो जाती िै। 
 
शसर एिं मस्तिष्क  (Head) 
शैशवावस्था के काल में जन्म के समय बच्चे के 
शसर का क्रवकास अक्तधक तथा शरीर के क्रवकास 
कम िोता िै । शजस कारण बालक का शसर उसके 
शरीर की अपेक्षा अक्तधक बड़ा हदखाई 
पड़ता िै। शजससे बालक मासूम लगता िै। 

 जन्म के समय शशशु के शसर का भार लगभग 
350ग्राम के आस-पास िै। 
 
दांत (Teeth)- 

 बाल क्रवकास की प्रक्रिया में क्रकसी भी शशशु का 
जन्म के पूवट दांत बनने की प्रक्रिया शुरू िो जाती 

    िै, लेक्रकन दांत क्तनकलने की प्रक्रिया जन्म के 
पश्चात् (6/9 माि में) प्रारम्भ िोती िै। 
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 क्रकसी भी शशशु में जन्म के समय कोई भी दांत 
निीं िोता िै लेक्रकन जन्म के (6-7) माि में सबसे 
पिले नीचे के दांत क्तनकलना प्रारम्भ िोते िैं। 

 क्रकसी भी बालक में एक वषट की अवस्था तक 
लगभग छ: अस्थाई दांत क्तनकलते िैं। साथ िी (4 
-5) वषट की अवस्था में क्रकसी भी बालक अथवा 
बाशलका में कुल 20 अस्थायी दांत क्तनकलते िै, जो 
बाद में रू्र्-रू्र् कर क्तनकल जाते िैं। 

    िहियां [BONES] - जन्म के समय में नवजात 
शशशु के शरीर में कुल िहियों की संख्या 270 पायी 
जाती िैं तथा िहियां कैल्शशयम (Ca) से क्तनक्तमित 
िोती िै। शजसमें फााँस्फोरस (P) मजबूती प्रदान 
करता िै। 
मांसपेशशयााँ - शैशवावस्था के क्रवकास के समय 
शारीररक क्रवकास के अन्तगटत क्रकसी भी बालक में 
मांसपेशशयों का क्रवकास कुल शरीर के भार का 
लगभग 23% तक िो जाता िै । 
हृदय की धड़कन - शैशवावस्था में जन्म के साथ 
क्रकसी भी बालक के हृदय की धड़कन लगभग 
(140 
P.M.) िोती िै। जो शैशवावस्था के अंततम समय 
अथाटत् लगभग 6 वषट की आयु के आस-पास (100 
P.M.) तक िो जाती िै । 
 
बाल्यािस्था (Childhood) में शारीररक विकास 
बाल्यावस्था के काल के प्रारम्भम्भक काल में अथाटत् 
लगभग 9 वषट की अवस्था में पूवट शैशवावस्था का 
शारीररक क्रवकास का प्रिम िै। विीं तीव्रता बनी 
रिती िै। लेक्रकन उत्तरकालीन बाल्यावस्था में 
बालक तथा बाशलका के क्रवकास प्रिम में 
पररपक्वता आ जाती िै । इस कारण इस अवस्था 
को क्रवकास की दृष्टि से ‘पररपाद काल’ किते िैं। 
बाल्यावस्था में बालक बाशलका से आगे रिता िै। 
लेक्रकन उत्तरकालीन समय तक बाशलका का 
क्रवकास 
बालक से आगे िोता िै। 
भार [weight] - बाल्यावस्था के लगभग 6 वषट 
के समय बालक तथा बाशलका का भार 16kg िो 
जाता िै तथा 12 वषट की अवस्था के आस-पास 
भार लगभग 29kg के आस-पास िोता िै। 

 प्रारम्भम्भक अवस्था में बालकों का भार बाशलका से 
अक्तधक िोता िै। लेक्रकन अन्तर कालीन बाल्यावस्था 
तक बाशलकाओ ंका भार बालकों से अक्तधक िो 
जाता िै। 

 लम्बाई - बाल्यावस्था के काल में शैशवावस्था की 
अपेक्षा लम्बाई में कुछ कम वृक्ति िोती िै। 
प्रारम्भम्भक शैशवावस्था में बालक बाशलका से 
अक्तधक लम्बा िोता िै। 
लेक्रकन उत्तरकाल की अवस्था तक बाशलकाओ ंकी 
लम्बाई बालकों की अपेक्षा अक्तधक िो जाती िै। 
नोर् - हफर भी दोनों में 2-3 इंच से अक्तधक अन्तर 
निीं िोता। 
शसर एवं मस्तस्तष्क - बाल्यावस्था में बालक / 
बाशलकाओ ंके शसर के आकार में िमशः कुछ कम 
पररवतटन िोते िैं। अल्कन्तम समय पर बालक, 
बाशलका के मस्तस्तष्क का क्रवकास 90% तक िो 
जाता िै। 
शजस कारण इस अवस्था में बालक का मानशसक 
क्रवकास सवाटक्तधक िोता िै। 
िहियां (Bones) - बाल्यावस्था में अल्कन्तम समय 
तक बालक तथा बाशलकाओ ंमें िहडडयों की संख्या 
300-350 िो जाती िै। शजस कारण िहियां 
कमजोर िोती िैं | 

 बाल्यावस्था के अल्कन्तम समय में बालक तथा 
बाशलकाओ ं में अस्तस्थकरण की प्रक्रिया शुरू िो 
जाती िै। 
लेक्रकन बाशलकाओ ंमें सबसे पिले तथा तीव्र गतत 
से िोती िै। 
दांत [Teeth] - बाल क्रवकास की प्रक्रिया में 
प्रारम्भम्भक बाल्यावस्था में स्थायी दांतों का क्रवकास 
प्रारम्भ िो जाता िै। जो क्रकशोरावस्था तक पूणट 
क्रवकशसत िोता िै । 
मांसपेशशयााँ - शारीररक क्रवकास प्रक्रिया के 
अन्तगटत बाल्यावस्था तक मांसपेशशयों का क्रवकास 
कुल शरीर के भार का 35% िो जाता िै । 
हृदय की धड़कन – बाल्यावस्था के अल्कन्तम समय 
तक बालक बाशलकाओ ंमें धड़कन 85 PM िो 
जाती िै। 
क्रकशोरावस्था में शारीररक क्रवकास – बाल क्रवकास 
की प्रक्रिया में क्रकशोरावस्था अंग्रेजी शब्द 
Adelsence का हिन्दी रूपान्तरण िै। शजसका अथट 
िै पररपक्वता की ओर बढना । 

 क्रवकास की प्रक्रिया में क्रकशोरावस्था में शारीररक 
मानशसक सांवेक्तगक आहद क्रवकास पूणट िो जाते िैं। 
इस अवस्था के बालक में पररपक्वता आ जाती िै। 
भार [Weight] - क्रकशोरावस्था के अल्कन्तम समय 
शारीररक क्रवकास की प्रक्रिया लगभग पूणट िो 
जाती िै। बालक का भार बाशलकाओ ंसे अक्तधक 
िो जाता िै। 
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लम्बाई - क्रकशोरावस्था के काल में लगभग 16 
वषट की आयु तक बाशलकाओ ंकी लम्बाई और 
लगभग 18 वषट की आयु तक बालकों की लम्बाई 
पूणट िो जाती िै। अल्कन्तम समय में बालक 
बाशलकाओ ंसे कुछ अक्तधक लम्बा िो जाता िै। 
मस्तस्तष्क - क्रकशोरावस्था में शारीररक क्रवकास की 
अभभक्रिया के अल्कन्तम समय में बालक, बाशलका 
के मस्तस्तष्क का भार 1200-1400gm के आसपास 
िोता िै। 

 क्रकशोरावस्था में 16 वषट की आयु में क्रकशोर एवं 
क्रकशोररयों के मस्तस्तष्क का क्रवकास पूणट िो जाता 
िै। 
हरियां - क्रकशोरावस्था के शारीररक क्रवकास के 
बाद अस्तस्थकरण के बाद िहियों की संख्या 206 िो 
जाती िैं शजनमें मजबूती आ जाती िै। 
मांसपेशशयों- क्रकशोरावस्था के अल्कन्तम समय तक 
शारीररक क्रवकास पूणट िोकर क्रकसी भी बालक में 
मांसपेशशयों का पूणट क्रवकास िो जाता िै। 
दांत (Teeth) - क्रकशोरावस्था में अल्कन्तम समय 
तक सभी 28 स्थायी दांतो का पूणट क्रवकास िो 
जाता िै। इसके पश्चात क्रकशोरावस्था के अल्कन्तम 
काल में क्रकशोर, क्रकशोररयों में प्रज्ञादन्त (बुक्ति का 
दांत) क्तनकलना प्रारम्भ िो जाता िै। शजसे िम 
सामान्य भाषा में अक्कल दाढ भी किते िै 1 
हृदय की धड़कन - अल्कन्तम समय में हृदय की 
धड़कन 72 PM िो जाती िै। 
NOTE - इस अवस्था में थाइरायड ग्रल्कि से 
क्तनकलने वाला थाइरोक्सिन नामक िामोन के 
स्राव के कारण लड़क्रकयों की आवाज में मधुरता 
तथा लड़कों की आवाज में भारीपन आ जाता िै। 
मानशसक क्रवकास - बाल क्रवकास की प्रक्रिया में 
सामान्य रूपों में शजसे िम बौक्तिक क्रवकास कित े
िैं। 
मनोवैज्ञाक्तनक पररके्षत्रों में मानशसक क्रवकास िोता 
िै । 

 क्रकसी बालक, बाशलका में प्रारम्भम्भक समय में 
मानशसक शक्तियों का हृदय िोता िै। तत्पश्चात 
मानशसक शक्ति या पुष्टि िोती िै। धीरे-धीरे करके 
अपने चरण तक पहुाँच जाता िै। 

 मानशसक प्रक्रिया के क्रवकास के अन्तगटत जो 
मस्तस्तष्क का कायटभार िोता िै। उस े प्रमस्तस्तष्क 
कित ेिैं। 

 मानशसक क्रवकास का जन्म के समय प्रमस्तस्तष्क 
का 50% भाग िी क्रवकशसत िोता िै। तथा शेष 
50% भाग बालक की आयु में वृक्ति के साथ-साथ 

क्रवकशसत िो जाता िै। इस प्रकार मानशसक क्रवकास 
जन्मजात तथा क्रवकशसत दोनों प्रकार का िोता िै 
1 
शैशवावस्था में मानशसक क्रवकास - बाल क्रवकास 
की प्रक्रिया के अंतगटत जन्म के समय से लेकर 
शैशवावस्था काल तक क्रकसी भी बालक का 
मानशसक क्रवकास शारीररक क्रवकास मंद िोता िै। 

 क्रकसी बालक के शारीररक क्रवकास के साथ - 
साथ उसका मानशसक क्रवकास भी बढता जाता 
िै। 

 शैशवावस्था के काल में मानशसक क्रवकास की 
प्रक्रिया का प्रदशटन क्रकसी भी बालक / बाशलका 
के वातावरणीय पररस्तस्थततया ंसमायोजन स ेप्रकर् 
िोती िै। 

 शैशवावस्था के काल में बालक जन्म के समय 
अपनी भूख, प्यास, नींद अन्य आवश्यकताओ ंकी 
पूतति के शलए िाथ - पैर हिलाता िै तथा रोने का 
कायट करता िै। शजसके कारण उसके मानशसक 
क्रवकास का पता लगाया जा सकता िै। 

 जन्म के दूसरे माि तक मानशसक क्रवकास के 
अन्तगटत चमकीली वस्तु, ध्वक्तन, प्रकाश आहद की 
ओर उनु्मख िोता िै । 

 शैशवावस्था काल की अवस्था में 1 वषट का बालक 
मानशसक क्रवकास के अन्तगटत छोरे्-2 शब्दों को 
बोलने, धीरे-धीरे चलने तथा पररवार के सदस्यों 
के कायों का अनुकरण (अनुसरण) करना प्रारम्भ 
कर देता िै। 

 2 वषट की अवस्था का बालक मानशसक क्रवकास 
की प्रक्रिया के अन्तगटत सरल शब्दों को बताने 
तथा शरीर के अंग बताने एवं नाम लेने एवं 
वस्तुओ ंकी ओर संकेत करने की कोशशश करन े
लगता िै। 

 शैशवावस्था में मानशसक क्रवकास की प्रक्रिया में 
3 वषट की अवस्था का बालक अपना नाम बताने 
शरीर के अंग बताने के साथ साथ सरल रेखा को 
खीचने का कायट भी करता िै। 

 4 वषट की अवस्था का बालक मानशसक क्रवकास 
के प्रिम में अक्षर शलखने तथा वस्तुओ ंको िम 
से रखने में समथट िो जाता िै। 

 5 वषट की अवस्था का बालक मानशसक क्रवकास 
की प्रक्रिया के अन्तगटत लगभग 1200-1500 
शब्दों का ज्ञान प्राप्त कर लेता िै। 
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िै। इस कारण वश क्रकसी धावक की श्वास गतत 
दौड़ समाप्त िोने के पश्चात् भी तीव्र रिती िै। 
 
ऑक्सीजन ऋण (Oxygen Debt) होन े के 
कारण 
कठोर व्यायाम के समय ऑिीजन ऋण िोने के 
कारण बताए गये िैं। यि माना जाता िै क्रक 
ऑिीजन ऋण व्यायाम के समय, साधारण शक्ति 
युि पदाथों के भंडारण के कारण िोता िै। यि 
साधारण शक्ति युि पदाथट, व्यायाम के समय उच्च 
कोक्रर् के शक्ति पदाथों में बदल जाने से संभव 
िोता िै। समय पर ऑिीजन न क्तमलने के कारण 
यि साधारण शक्ति पदाथट उच्च कोक्रर् के शक्ति 
पदाथों में पररवततित िो जाते िैं। ऑिीजन ऋण 
का व्यायाम की कठोरता से सीधा संबंध िोता िै, 
जैसा क्रक ऋण अथवा कजट की रुपये की 
आवश्यकता के साथ। 
 
Kinesthetic 
मांसपेशशयों और जोड़ों में संवेदी अंगों 
(प्रोक्रपयोसेप्टर) के माध्यम से शरीर के अंगों की 
स्तस्थतत और गतत के बारे में क्रकसी व्यक्ति की 
जागरूकता से संबंक्तधत िै। 
 
अभधगम का अथष (Meaning of Learning) 
सामान्य अथट में अक्तधगम का अथट सीखना अथवा 
व्यविार पररवतटन िै। य ेव्यविार पररवतटन स्थायी 
तथा अस्थायी दोनों िो सकते िै। उदािरणाथट- एक 
बालक जलती हुई मोमबत्ती को देखकर खुश िोता 
िै और उत्सुकतावश उसकी लौ को पकड़ने की 
कोशशश करता िै। ऐसा करने पर उसका िाथ जल 
जाता िै। पररणामस्वरूप वि िाथ िर्ा लेता िै। अब 
वि बालक भक्रवष्य में ऐसी गलती पुनः निीं करेगा। 
इस प्रकार का अक्तधगम अनुभव द्वारा सीखना 
किलाता िै। दैक्तनक जीवन में भी िम देखते िैं क्रक 
एक बालक जन्म लेते िी सब कुछ निीं सीख 
लेता। कुछ समय बाद िी वि चलना, हफरना, 
उठना, बैठना, खेलना, दौड़ना या पेन पकड़ना 
सीखता िै। किने का अथट यि िै क्रक अनुभवों एवं 
प्रशशक्षण के बाद बालक के व्यविार मे जो सुधार 
आता िै उसी को अक्तधगम किते िै। 
अक्तधगम की पररभाषाएाँ - 
 
िुर्िथष- एक क्रिया सीखना किी जा सकती िै, 
जिााँ तक क्रक वि व्यक्ति को अचे्छ बुरे क्रकसी भी 

प्रकार से क्रवकशसत करती िै और उनके अनुभव 
तथा पयाटवरण को पिले से भभन्न करती िै। 
गेने – अक्तधगम मानव संस्कार एवं क्षमता में 
पररवतटन िै जो कुछ समय तक धारण क्रकया जाता 
िै तथा जो केवल वृक्ति की प्रक्रियाओ ंके ऊपर िी 
आरोप्य  निीं िै। 
(Learning is a change in the human 
deposition or capability which is processed 
over a period of time and which is not 
simply ascribable to the process of 
growth.) 
 
अभधगम की विशेषताएं- 

 अक्तधगम व्यविार में िोने वाला पररवतटन िै 
 अक्तधगम कोई नया कायट करना िै 
 अक्तधगम आजीवन चलने वाली प्रक्रिया िै 
 अक्तधगम सावटभौक्तमक िै 
 अक्तधगम अनुकूल िै 
 अक्तधगम क्रववेकपूणट िै अक्तधगम 
 अक्तधगम उदे्दश्य पूणट िै अक्तधगम व्यक्तिगत और 

सामाशजक दोनों िैं 
 अक्तधगम अनुभवों का संगठन िै 

 
अभधगम को प्रभावित करने िाले कारक- 

 क्रवषय वस्तु का प्रसु्ततीकरण 
 बालकों का शारीररक व मानशसक स्वास्थ्य 
 सीखने की इच्छा 
 पररपक्वता अक्तधगम का समय व वातावरण 
 अभभप्रेरणा 
 सीखने के शलए उशचत वातावरण 
 अध्यापक की भूक्तमका  

 
अभधगम, पररपक्वता और विकास (Learning, 
Maturation and Development) 

 बोररिंग और उनके सातथयों (Boring and others, 
1962) के अनुसार – “पररपक्वता एक गौण 
क्रवकास िै, शजसका अस्तस्तत्व सीखी जाने वाली 
क्रिया या व्यविार के पूवट िोना आवश्यक िै। 
शारीररक क्षमता के क्रवकास को िी पररपक्वता 
किते िैं।“ 

 अक्तधकतर यि देखा जाता िै क्रक जब तक शरीर 
के क्रवभभन्न अंग और उनकी मााँस-पेशशयााँ पूणटरूप 
से पररपक्व निीं िोती तब तक व्यविार का 
संशोधन निीं िो सकता। क्रकसी भी व्यक्ति के 
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सीखने के शलये यि बहुत आवश्यक िै क्रक वि 
शारीररक तथा मानशसक रूप से पररपक्व िो। 

 शारीररक तथा मानशसक पररपक्वता के कारण भी 
व्यक्ति के व्यविार में पररवतटन िोते िैं। यि पररवतटन 
प्राकृततक िोते िैं तथा व्यक्ति की आयु के साथ िोते 
जाते िैं। यि पररवतटन सीखने के पररवतटनों से भभन्न 
िोते िैं। सीखने तथा पररपक्वता में घक्तनष्ठ सम्बन्ध 
िै। पररपक्वता के अभाव में सीखना सम्भव निीं 
िोता। 
 
अभधगम तथा पररपक्वता में प्रमुख अन्तर 
अक्तधगम/सीखने तथा पररपक्वता में प्रमुख रूप से 
क्तनम्न अन्तर िैं:- 

 पररपक्वता के कारण व्यविार में पररवतटन प्राकृततक 
या स्वाभाक्रवक िोते िैं। जबक्रक सीखने के शलये 
व्यक्ति को अनेक प्रकार की क्रियाएाँ  करनी पड़ती 
िैं तब व्यविार में संशोधन िोते िैं। 

 पररपक्वता चूाँक्रक एक स्वाभाक्रवक प्रक्रिया िै। अतः 
प्रेरणा का इस पर प्रभाव निीं पड़ता िै, जबक्रक 
सीखना प्रेरणा से प्रभाक्रवत िोता िै। 

 पररपक्वता के कारण व्यविार में पररवतटन केवल 
उसी व्यक्ति में िोते िैं, जो सीखता िै। 

 पररपक्वता अनुकूल तथा प्रततकूल दोनों 
पररस्तस्थततयों में क्तनरन्तर चलती रिती िै, दूसरी ओर 
सीखना केवल अनुकूल पररस्तस्थततयों में िी िोता 
िै, प्रततकूल पररस्तस्थततयों में निीं िोता। 

 पररपक्वता के शलये अभ्यास आवश्यक निीं िै, 
जबक्रक सीखने के शलये अभ्यास आवश्यक िोता 
िै। 

 व्यक्ति समाज में जीवनपयटन्त सीखता रिता िै, 
जबक्रक पररपक्वता की प्रक्रिया लगभग पच्चीस वषट 
की अवस्था तक पूणट िो जाती िै। 

 अक्तधगम तथा पररपक्वता में अन्तर िोते हुए भी 
दोनों आपस में घक्तनष्ठ रूप से सम्बन्धन्धत िैं। 
अक्तधगम की प्रक्रिया पररपक्वता पर आधाररत िोती 
िै, परन्तु पररपक्वता अक्तधगम पर आधाररत निीं 
िोती। अनेक अध्ययनों से यि शसि िो चुका िै क्रक 
अक्तधगम के शलये उसके अनुरूप पररपक्वता 
आवश्यक िोती िै। 
 
अभधगम (सीखने) के प्रकार (Kinds of 
Learning) 
 
सीखने की क्रिया, ढंग तथा क्रवषय-वस्तु के आधार 
पर सीखने के कुछ पक्ष या प्रकार क्तनम्न िैं:- 

1. ज्ञानात्मक अभधगम (Cognitive learning) 
सीखने का यि तरीका बौक्तिक क्रवकास तथा ज्ञान 
अशजित करने की समस्त क्रियाओ ंपर प्रयुि िोता 
िै। ये क्रियाएाँ  क्तनम्नशलष्टखत िो सकती िैं- 
प्रत्यक्षात्मक सीखना (Perceptual learning) – 
जब क्रकसी वस्तु को देखकर, सुनकर या स्पशट 
करके उसका ज्ञान प्राप्त क्रकया जाता िै, तो उसे 
प्रत्यक्षात्मक सीखना किते िैं। शैशवावस्था और 
बाल्यावस्था में इसी प्रकार से सीखा जाता िै। 
प्रत्यात्मक सीखना (Conceptual Learning) – 
जब बालक साधारण ज्ञान या अनुभव प्राप्त कर 
लेता िै तो वि तकट , शचन्तन और कल्पना के 
आधार पर सीखने लगता िै। इस प्रकार वि अनेक 
अमूतट बातें सीख जाता िै। इसी को प्रत्यात्मक 
सीखना किते िैं। 
सािचयाटत्मक सीखना ( Learning with 
association) – जब पुराने ज्ञान तथा अनुभव के 
द्वारा क्रकसी तथ्य को सीखा जाता िै तो इसे 
सािचयाटत्मक सीखना किते िैं। प्रत्यात्मक सीखने 
में सािचयट िोने की क्रिया स्वाभाक्रवक रूप से िोती 
रिती िै। 
 
2. संिेदनात्मक अभधगम (Emotional 
learning) 
उस सीखने को संवेदनात्मक अक्तधगम किते िैं, 
जब सीखना संवेदनशील क्रियाओ ंद्वारा िोता िै। 
इस प्रकार के सीखने में गामक क्षमताओ ं का 
प्रशशक्षण िोता िै। इसमें क्रकसी कौशल के कायट 
को सस्तम्मशलत क्रकया जाता िै; जैसे – तैरना, 
साइक्रकल चलाना, र्ाइप करना सीखना आहद। 
 
3. गामक अभधगम (Dynamic learning) 
शजस सीखने में अंग संचालन तथा गतत पर 
क्तनयन्त्रण की आवश्यकता िोती िै, उसे गामक 
अक्तधगम किते िैं। इसमें समस्त शारीररक कुशलता 
के कायट सस्तम्मशलत क्रकय े जा सकते िैं। इस 
अक्तधगम के क्तनम्न उदािरण िैं:- 

 देखना 
 शसर उठाना 
 बैठना 
 चलना 

 
अभधगम की विशेषताएँ (Characteristics of 
Learning) 
अक्तधगम की क्रवशेषताएाँ  तथा इसके गुण क्तनम्न िैं- 
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1. अभधगम एक प्रदक्रया (Learning is a 
process) 
मानवीय अक्तधगम एक प्रक्रिया के अन्तगटत िोता 
िै। सीखने की प्रक्रिया को स्पि करते हुए डॉ. जे. 
डी. शमाट ने शलखा िै-” सीखने की प्रक्रिया का 
स्वरूप मस्तस्तष्कीय अध्ययनों से स्पि हुआ िै। 
सीखने की प्रक्रिया केिीय तल्कन्त्रका तन्त्र में 
रूपान्तरण िोने के साथ-साथ िोती रिती िै। इन 
रूपान्तरणों को कभी-कभी अनुरेखण भी किा 
जाता िै।“ 
अत: सामान्य शब्दों में यि किा जा सकता िै क्रक 
सीखने से िमारे मस्तस्तष्क में कुछ रेखाशचत्र बनते 
िैं, जो अभ्यास से दृढ एवं स्पि िोते रिते िैं और 
भक्रवष्य में जाग्रत िोकर सिायता करते रिते िैं। 
अतः सीखना धीरे-धीरे क्तनप्तश्चत तरीके से उन्नतत 
की ओर बढता िै। यिी सीखने/अक्तधगम की 
प्रक्रिया िै। 
 
2. सही प्रततचारों का चनुाि (Selection of 
right responses) 
क्रकसी कायट को सीखते समय सीखने वाला जो 
प्रयास करता िै, व े सभी प्रततचार किलाते िैं। 
सीखते समय सिी प्रततचारों का चयन करना िोता 
िै ताक्रक समय एवं शक्ति का सिी प्रयोग िो सके। 
 
3. अभ्यास (Practice) 
उद्दीपक और प्रततचार के बीच पररवतटनीय सम्बन्धों 
को अभ्यास किा जाता िै। सीखने में सिी 
प्रततचारों का बार-बार प्रयोग क्रकया जाता िै ताक्रक 
सीखना स्थायी िो जाय। 
 
4. पररितषन में स्थाभयत्वता (Stability in 
change) 
जब क्रकसी कायट को करने में स्थाक्तयत्वता आ जाती 
िै तो वि िमारे व्यविार का स्थायी अंग बन जाता 
िै। िम कभी भी उसका प्रयोग आसानी से कर 
सकते िैं। यिी ज्ञान की वृक्ति में सिायक िोता िै। 
 
5. लक्ष्य की प्राब्दि (Achieve of goal) 
सीखने में लक्ष्य प्राप्तप्त करना आवश्यक िोता िै। 
त्रबना लक्ष्य क्तनधाटरण के कोई भी सीखना सफल 
निीं िो पाता िै। लक्ष्य जीवन की आवश्यकताओ ं
से सम्बन्धन्धत िोता िै। इसी से सीखने वाले को 
उत्साि एवं बल प्राप्त िोता रिता िै। 
 

6. विभेदीकरण (Differentiation) 
मानव प्राणी की यि क्रवशेषता िोती िै क्रक वि एक 
क्रिया और दूसरी क्रिया में क्या अन्तर िै, स्वतः िी 
पिचान लेता िै। इसी को मनोवैज्ञाक्तनक 
क्रवभेदीकरण मानते िैं। सीखने के के्षत्र में यि बहुत 
पायी जाती िै। व्यक्ति की मानशसक तत्परता इसी 
पर क्तनभटर करती िै। 
 
अभधगम (सीखने) के भनयम (Laws of 
Learning) 
क्रवभभन्न खोजकताटओ ं ने सीखने को सरल और 
प्रभावशाली बनाने के शलये कुछ बातों पर बल 
हदया िै। इनके पालन से सीखने में शीघ्रता िोती 
िै और अपेक्षाकृत समय एव ंशक्ति की बचत िोती 
िै। अतः िम सीखने के क्तनयमों एवं प्रभावशाली 
कारकों को क्तनम्न रूप में प्रसु्तत करते िैं। 
थानटडाइक अमेररका के प्रशसि मनोवैज्ञाक्तनक हुए 
िै शजन्होंने सीखने के क्तनयम की खोज की शजन्हें 
क्तनम्न दो भागों में क्रवभाशजत क्रकया गया िै- 
 
(i) मुख्य भनयम (Primary Laws) 

 तत्परता का क्तनयम 
 अभ्यास का क्तनयम (उपयोग का क्तनयम, अनुप्रयोग 

का क्तनयम) 
 प्रभाव का क्तनयम 

 
(ii) गौण भनयम (Secondary Laws) 

 बहु-अनुक्रिया का क्तनयम 
 मानशसक स्तस्थतत का क्तनयम 
 आंशशक क्रिया का क्तनयम 
 समानता का क्तनयम 
 सािचयट-पररवटतन का क्तनयम 
 सीखने के मुख्य क्तनयम 

थानटडाइक के सीखने के क्तनयम तीन िै जो इस 
प्रकार िैं- 
 
तत्परता का भनयम – इस क्तनयम के अनुसार जब 
व्यक्ति क्रकसी कायट को करने के शलए पिले से 
तैयार रिता िै तो वि कायट उसे आनन्द देता िै 
एवं शीघ्र िी सीख लेता िै। इसके क्रवपरीत जब 
व्यक्ति कायट को करने के शलए तैयार निीं रिता 
या सीखने की इच्छा निीं िोती िैतो वि झुंझला 
जाता िै या िोक्तधत िोता िै व सीखने की गतत 
धीमी िोती िै। 
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शारीररक दक्षता 
 
िाभम िंग अप क्या ह?ै 
 
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 अपने 
प्रशशक्षण काल 5 से 10 क्तमनर् अततररि लगाए 
जाये 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 शरीर पर पहुाँचेगा। इसशलए 
अभ्यास गमाटने से तथा समापन (कूल डाउन) से 
िोना चाहिए। 
 
िाभम िं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 
समस्त शरीर सम्बन्धी सामान्य रूप की श्रृंखला 
बि शारीररक गतत अपनाता िै। जैसे – जौक्तगिंग, 
स्प्िाइहडिंग, सै्टशचिंग, आहद। 
 
विशेष िाभम िंग अप 
क्रवशेष वाक्तमिंग अप में धावक ऐसी िरकतों के बीच 
से 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 िै। 
 
िाभम िं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 स्प्िोक वोलयूम को बढाता 
िैं। 

 यि फेफड़ों में वायु-संचार को बढाता िैं शजससे 
ऑिीजन 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 अभ्यस्त िो 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 श्रेष्ठता आ जाती िै। 
 
िाभम िंग अप के तरीके या विभधयाँ 
सदक्रयता – 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 / भनष्क्रिय (Passive) – परोक्ष रूप स े
गमाटने में शारीररक व्यायाम निीं िोता। इसके 
अन्तगटत ऐसी क्रियाएाँ  आती िैं जो वाह्य प्रेरकों को 
समाहित करती िै जैसे माशलश करना भाप-स्नान, 
डायाथमी, वलटपूल स्नान आहद शजसके माध्यम से 
शारीररक पररवतटन व्याप्त िो जाते िै। 
 
िाभम िंग अप की अिभध 
वाक्तमिंग अप की अवक्तध प्रशशक्षण के स्तर 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 िै। 
 
िाभम िंग अप के घटक 
वाक्तमिंग अपकी प्रक्रिया तीन मुख्य घर्को द्वारा की 
जा सकती िै। 
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1. फैलाि (Stretching) 
2. व्यायाम / लचीला अभ्यास (Calicthenics / 

Flenebility) 
3. औपचाररक दक्रया (Formal activity) 

 
फैलाि (Stretching) 
अभ्यास सत्र में लगातार वायुजीवी प्रक्रियाएाँ  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 करने के शलए तैयार 
करती िैं। गमाटयी हुई मांसपेशशयों में फुती तथा 
लचीलापन आ जाये। 
 
व्यायाम / लचीला अभ्यास (Calicthenics / 
Flenebility) 
फैलाव के पश्चात् एक व्यक्ति को व्यायाम के 
पश्चात् एक व्यक्ति को व्यायाम तथा लचीला, 
ििा अभ्यास करना चाहिए। ऐसे सभी अभ्यास 
श्रृंखला वार लगातार करने चाहिए तथा शरीर के 
सभी हिसे्स की भागीदारी िोनी चाहिए। 
 
औपचाररक दक्रया (Formal activity) 
वाक्तमिंग अप के अंततम चरण का सम्बन्ध मुख्य 
प्रक्रिया से िै। आपको मुख्य कायट से सम्बन्धन्धत 
प्रक्रिया को अत्यंत धीरे-धीरे करना चाहिए। 
उदािरण के शलए यहद आप दौड़ना आरम्भ करेंगे 
आपको धीरे-धीरे उछल-कूद करनी चाहिए अथवा 
यहद आपको साइकशलिंग करनी िै, तब धीमी गतत 
से आरम्भ करनी चाहिए। मुख्य प्रक्रिया से 
सम्बन्धन्धत औपचाररक प्रवृशत्त उपकरणों के त्रबना 
अथवा उनके | साथ करनी चाहिए शजस प्रकार 
बाशलिंग प्रक्रिया गेंद के त्रबना अथवा गेंद के साथ 
खेलों का बनावर्ी अभ्यास। 
 
िाभम िंग अप के दौरान हमारे शरीर में क्या होता 
है? 
जब िम अभ्यास करते िैं, िमारा हृदय श्वास 
प्रक्रिया, स्नायक्रवक मांसपेशी प्रक्रिया तथा 
मेर्ाबोली,ऊजाट मागट को प्रेररत करती िैं। 
मांसपेशशयों शसकुड़ती िैं। ऑिीजन की मांग को 
पूरा करने के शलए िमारे हृदय की गतत रि-बिाव 

तथा हृदय-उत्पाद तथा श्वास की गततदर में वृक्ति 
िो जाती िै। िमारी धमक्तनयों तथा नाहड़यों में रि 
बहुत तेजी से बिता िै तथा धीरे-धीरे कायटरत 
मांसपेशशयों में संचाररत िोता िै। िमारे शरीर का 
तापमान बढता िैं तथा ऑिीजन अक्तधक तेजी 
से क्तनकलती िै। शजसमें मासं, पेशशयों का तापमान 
बहुत तेजी से बढता िै। इस प्रक्रिया से मांस 
पेशशयााँ ग्लूकोज तथा वसा अम्ल (fatty acid) 
क्लोरीज को जलाने में प्रयुि िोती िै। शजसस े
कसरत करने के शलए ऊजाट पैदा िोती िै। यि सभी 
प्रक्रियाएाँ , शरीर को उच्च स्तरीय तथा अत्यन्त 
प्रभावशाली कायट करने के शलए तैयार करती िै। 
 
िाभम िंग –अप के प्रभाि :-  
1. शरीर के गमाटिर् (तापमान) में वृक्ति  
2. चोर् (आघात) सिन ेमें वृक्ति 
3. श्वास लेने की क्षमता में वृक्ति  
4. लैन्धक्टक एशसड का क्तनकालना 
5. मांसपेशशयों में िोने वाल ेष्टखिंचाव की संभावना 
को कम से कम करना 1 
6. चपलता में वृक्ति िोना  
7. प्रततक्रिया देने की क्षमता में वृक्ति िोना 1  
8. समियता में वृक्ति  
9. रि पररसंचरण क्षमता में वृक्ति  
10. शरीर को सू्फतति एवं ऊजाटवान बनाए रखता िै 
1 
11. शरीर को चोर्ों से बचाव  
12. मानशसक योग्यता का क्रवकास  
 
वाक्तमिंग – अप के शलए आवश्यक क्तनदेश / क्तनभटरता 
की समय –  
1. मुख्य क्रिया पर आधाररत  
2. ष्टखलाड़ी की आयु पर आधाररत  
3. ष्टखलाड़ी की शारीररक क्षमता पर आधाररत  
4. प्रततस्पधाट, अवक्तध तथा मौसम पर आधाररत   
 
सामान्य िाभम िंग अप क्या है? 
सामान्य वाक्तमिंग अप में धावक अथवा ष्टखलाड़ी 
समस्त शरीर सम्बन्धी सामान्य रूप की श्रृंखला 
बि शारीररक गतत अपनाता िै। जैसे – जौक्तगिंग, 
स्प्िाइहडिंग, सै्टशचिंग, आहद। 
 
विशेष गमाषना िाभम िंग अप क्या है? 
क्रवशेष वाक्तमिंग अप में धावक ऐसी िरकतों के बीच 
से गुजरता िै जो बाद में मुख्य प्रवृशत्त अथवा 
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शजससे वि अपने खेल से सम्बन्धन्धत कौशलों को 
आसानी व प्रभावशाली ढंग से कर सके। 

 शारीररक शशक्षकों व कोचों को मूलभूत कौशलों 
का ज्ञान इस क्रवज्ञान से िोता िै शजसकी मदद स े
वि अपने व्यवसाय में नयी-नयी क्रवक्तधयों तथा 
तकनीकों का प्रयोग करते िैं। 

 इस क्रवज्ञान द्वारा क्रकसी क्रवशशि के्षत्र के शलय े
अभ्यासों का चयन तथा मूल्यांकन क्रकया जाता िै 
और इन अभ्यासों को Corrective तथा 
Conditioning उदे्दश्यों के शलए प्रयोग क्रकया जाता 
िै। 

 इस क्रवज्ञान का उदे्दश्य मनुष्य के शारीररक ढांचें 
में सुधार लाना िै शजससे की ष्टखलाड़ी की 
शारीररक गततक्रवक्तध में सफल प्रततभाग के शलये 
अपने शरीर का प्रभावपूणट रूप से प्रयोग कर सके। 

 गतत क्रवज्ञान की सिायता से खेल के उपकरणों 
को वैज्ञाक्तनक आधार प्रदान क्रकया जाता िै। क्योंक्रक 
इस क्रवज्ञान की मदद से उपकरण सुरक्षा की दृष्टि 
को देखकर बनाये जाते। 
 
गतत के भनयम (Laws of Motion): 
आइजैक नू्यर्न द्वारा प्रततपाहदत गतत के तीन 
क्तनयमों का वणटन नीचे हदया गया िै: 

 नू्यर्न के गतत के क्तनयम (Newton’s Law of 
Motion) 

 नू्यर्न ने गतत के क्तनयमों का प्रततपादन 1687 में 
अपनी पुस्तक क्रप्रिंसीक्रपया (Principia)में क्रकया । 

 प्रथम क्तनयम - कोई वसु्त क्रवराम की अवस्था में िै 
तो वि क्रवराम की अवस्था में िी रिेगी, जब तक 
क्रक उस पर कोई बाह्य बल लगाकर उसकी 
अवस्था में पररवतटन न क्रकया जाए । अथाटत् सभी 
वस्तुए अपनी प्रारंभभक अवस्था को बनाये रखना 
चािती िैं । 

 वस्तुओ ंकी प्रारंभभक अवस्था (क्रवराम या गतत की 
अवस्था) में स्वतः पररवतटन निीं िोने की प्रवृशत्त को 
जड़त्व (Inertia)  किते िैं । इसशलए नू्यर्न के 
प्रथम क्तनयम को जड़त्व का क्तनयम भी किा जाता 
िैं । 

 बल वि बाह्य कारक िैं, शजसके द्वारा क्रकसी वस्तु 
की क्रवराम अथवा गतत की अवस्था में पररवतटन 
क्रकया जाता िैं । अतः प्रथम क्तनयम िमें बल की 
पररभाषा (definition of force) देता िैं । 
 
ज़ित्व के उदाहरण: 

 रूकी हुई गाड़ी के अचानक चल पड़ने पर उसमे 
बैठे यात्री पीछे की ओर झकु जाते िैं । 

 चलती हुई गाड़ी के अचानक रूकने पर उसमें बैठे 
यात्री आगे की ओर झुक जाते िैं । 

 गोली मारने से कााँच में गोल छेद िो जाता िैं, 
परन्तु पत्थर मारने वि कॉंच रु्कड़े-रु्कड़े िो जाता 
िैं । 

 कम्बल को िाथ से पकड़कर डणे्ड से पीर्ने पर 
धूल के कण झड़कर क्तगर पड़ते िैं । 

 हद्वतीय क्तनयम: वस्तु के संवगे (momentum) में 
पररवतटन की दर उस पर आरोक्रपत बल के 
अनुिमानुपाती िोती िै तथा संवेग पररवतटन 
आरोक्रपत बल की हदशा में िी िोता िैं । इस क्तनयम 
को एक अन्य रूप में भी व्यि क्रकया जा सकता 
िैं - क्रकसी वस्तु पर आरोक्रपत बल, उस वस्तु के 
द्रव्यमान तथा बल की हदशा में उत्पन्न त्वरण के 
गुणनफल के बराबर िोता िैं । 

 यहद क्रकसी m द्रव्यमान की वस्तु पर F बल 
आरोक्रपत करने से उसमें बल की हदशा में a त्वरण 
उत्पन्न िोता िैं, तो हद्वतीय क्तनयम के अनुसार, 
F=ma 

 यहद F=0 िो, तो a=0  (क्योंक्रक m शून्य निीं िो 
सकता िैं) अथाटत् यहद वसु्त पर बािरी बल न 
लगाया जाए, तो वस्तु में त्वरण उत्पन्न निीं िोगा 
। यहद त्वरण का मान शून्य िैं तो इसका अथट िै 
या तो वसु्त क्तनयत वेग से गततमान िै या 
क्रवरामावस्था में िै। इससे स्पि िैं क्रक बल के 
अभाव में वस्तु अपनी गतत अथवा क्रवराम अवस्था 
को बनाए रखती िै। गतत के हद्वतीय क्तनयम से बल 
का व्यंजक (Measure of Force) प्राप्त िोता िैं 
। 

 बल के मात्रक (Units of Force) : SI पितत में 
बल का मात्रक नू्यर्न (Newton-N) िैं । F=ma 
से, यहद m=1 क्रकग्रा. तथा a=1 मीर्र/सेकण्ड2 
िो,तो F=1 नू्यर्न । 

 अतः 1 नू्यर्न का बल वि बल िैं, जो 1 क्रकग्रा. 
द्रव्यमान की क्रकसी वस्तु में 1 मीर्र/सेकण्ड2 का 
त्वरण उत्पन्न कर दे । बल का एक और मात्रक 
क्रकग्रा. भार िैं । इस बल को गुरूत्वीय मात्रक 
किते िैं । 1 क्रकग्रा भार उस बल के बराबर िै, जो 
1 क्रकग्रा की वसु्त पर गुरूत्व के कारण लगता िैं । 

 संवेग (Momentum-p); क्रकसी गततमान वस्तु के 
द्रव्यमान तथा वेग के गुणनफल को उस वस्तु का 
संवेग किते िैं । संवेग (p) = द्रव्यमान (m) X 
वेग (v) संवेग एक सहदश राशश िैं । इसका मात्रक 
क्रकग्रा. मीर्र/सेकेण्टड़ (kg./ms) िोता िैं । 

 आवेग (Impulse-J) & यहद कोई बल क्रकसी 
वस्तु पर कम समय तक कायटरत रिे तो बल और 
समय-अन्तराल के गुणनफल को उस वस्तु का 
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आवेग किते िैं । आवेग (J) = बल (F) X 
समय-अन्तराल (t) 

  
 हद्वतीय क्तनगम (संवेग, आवगे) के उदािरण - 
 समान वेग से आती हुई क्रकिेर् गेंद एवं रे्क्तनस 

गेंद में रे्क्तनस गेंद को कैच करना आसान िोता िैं 
। 

 क्रिकेर् ष्टखलाड़ी तेजी से आती हुई गेंद को कैच 
करते समय अपने िाथों को गेंद के वेग की हदशा 
में गततमान कर लेता िै, ताक्रक चोर् कम लगे । 

 गद्दा या क्तमट्टी के फशट पर क्तगरने पर सीमेण्ट स े
बने फशट पर क्तगरने की तुलना में कम चोर् लगती 
िैं । 

 गाहड़यों में स्तस्प्रिंग (spring) या शॉंक एब्जाबटर 
(Shock absorber) लगाए जाते िैं ताक्रक झर्का 
कम लगे । 
 
प्रततदक्रया का भनयम 
 

 तृतीय भनयम : इस क्तनयम के अनुसार - प्रत्येक 
क्रिया के बराबर, परन्तु क्रवपरीत हदशा में प्रततक्रिया 
िोती िैं । अथाटत् दो वसु्तओ ंकी पारस्पररक क्रिया 
में एक वस्तु शजतना बल दूसरी वस्तु पर लगाती 
िैं, दूसरी वस्तु भी क्रवपरीत हदशा मे उतना िी बल 
पिली वसु्त पर लगाती िैं । इसमें से क्रकसी एक 
बल को क्रिया व दूसरे बल को प्रततक्रिया किते िे 
। इसशलए इस क्तनयम को क्रिया प्रततक्रिया का 
क्तनयम (Action-Reaction Law) भी किते िैं  

 तृतीय क्तनयम के उदािरण - 
 बंदूक से गोली छोड़ते समय पीछे की ओर झर्का 

लगना । 
 नाव के क्रकनारे पर से जमीन पर कूदने पर नाव 

का पीछे िर्ना । 
 ऊॅंचाई से कूदने पर चोर् लगना । 
 रॉकेर् का आगे बढना । 
 संवेग संरक्षण का क्तनयम - नू्यर्न के हद्वतीय 

क्तनयम के साथ नू्यर्न के तृतीय क्तनयम के संयोजन 
का एक अत्यंत मित्वपूणट पररणाम संवेग संरक्षण 
का क्तनयम िैं । इसके अनुसार एक या एक से 
अक्तधक वस्तुओ ंके क्तनकाय (system) पर कोई 
बािरी बल निीं लग रिा िो, तो उस क्तनकाय का 
कुल संवेग क्तनयत रिता िै।, अथाटत् संरक्षक्षत रिता 
िैं । इसे िी संवेग संरक्षण का क्तनयम किते िैं । 
अथाटत् एक वस्तु में शजतना संवेग पररवतटन िोता 
िैं, दूसरी में उतना िी संवेग पररवतटन क्रवपरीत हदशा 
में िो जाता िैं । अतः जब कोई वसु्त पृथ्वी की ओर 
क्तगरती िैं, तो उसका वेग बढता जाता िैं, शजससे 
उसका संवेग बढ जाता िै। वसु्त भी पृथ्वी को 

ऊपर की ओर खींचती िैं, शजससे पृथ्वी का भी 
ऊपर की ओर संवगे उसी दर से बढ जाता िैं । 
इस प्रकार (पृथ्वी + वस्तु) का संवेग संरक्षक्षत 
रिता िैं । चूंक्रक पृथ्वी का द्रव्यमान वसु्त की अपेक्षा 
बहुत अक्तधक िोता िैं । अतः पृथ्वी में उत्पन्न वेग 
उपेक्षणीय िोती िैं । रॉकेर् के ऊपर जाने का 
शसिान्त भी संवेग संरक्षण पर आधाररत िैं । रॉकेर् 
से गैसें अत्यक्तधक वेग से पीछे की ओर क्तनकलती 
िै, जो रॉकेर् के ऊपर उठने के शलए आवश्यक 
संवेग प्रदान करती िैं । 

 रॉकेर् प्रणोदन (Rocket Propulsion) : क्रकसी 
रॉकेर् की उड़ान उन शानदार उदािरणों में से एक 
िे।, शजनमें नू्यर्न का तीसरा क्तनयम या संवेग-
संरक्षण क्तनयम स्वयं को अभभव्यि करता िै। । 
इसमें ईंधन की दिन से पैदा हुई गैसें बािर 
क्तनकलती िैं । और इसकी प्रततक्रिया रॉकेर् को 
धकेलती िैं । यि एक ऐसा उदािरण िै। शजसमें 
वसु्त का द्रव्यमान पररवततित िोता रिता िैं क्योंक्रक 
रॉकेर् में से गैस क्तनकलती रिती िैं । 
इस क्तनयम का प्रयोग कई खेलों में क्रकया जाता 
िै: 

 तैराकी (Swimming): तैराकी करते समय तैराक 
पानी को पैरों से पीछे धकेलता िैं। वि शजतनी 
शक्ति से पानी को पीछे धकेलती िै, पानी प्रततक्रिया 
स्वरूप उसे उतनी िी शक्ति से आगे धकेलता िै। 

 शूक्रर्िंग (Shooting): क्रपस्टल से गोली चलते िी 
गोली आगे की ओर क्तनकलती िै और उसकी 
प्रततक्रिया स्वरूप क्रपस्टल को पीछे की ओर 
धकेलती िै। एक अचे्छ शूर्र के शलए इस क्तनयम 
का ज्ञान आवश्यक िै। 

 पैदल चाल (Walking): जब व्यक्ति पैदल चलता 
िै तो वि पैरों से जमीन को पीछे धकेलता िै और 
जमीन उसे आगे की ओर धकेलती िै। वि शजतनी 
शक्ति से जमीन को पीछे धकेलेगा जमीन उसी 
शक्ति (प्रततक्रिया) से उसे आगे धकेलेगी। 

 नाव खेना (Rowing): नाक्रवक शजस शक्ति से चप्पू 
द्वारा पानी को पीछे धकेलेगा तो पानी भी नाव को 
उतनी िी शक्ति से आगे धकेलेगा। 
इस क्तनयम का खेलों में बहुत प्रयोग क्रकया जाता 
िै। ष्टखलाहड़यों को इस क्तनयम का ज्ञान जरुरी िै। 
 
उिोलक क्या ह?ै(What is a Lever?) 
उत्तोलक एक दृढ छड़ िोती िै शजसके द्वारा कम 
बल लगाकर अक्तधक भार उठाया जा सकता िै। 
मानव शरीर भी एक उत्तोलक की भााँतत कायट 
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लाभ 
नस-नाहड़यां जाग्रत िोती िैं, मांसपेशशयां सबल 
बनती िैं तथा उनके क्रवकार भी दूर 
 
5. दलन : 

 इस क्रिया में क्रवशेषकर पीठ, कमर और क्तनतंबों पर 
माशलश की जाती िै। रोगी को उलर्ा शलर्ाकर 
उसके ऊपर सवारी करके बैठते िैं। अपने घुर्ने 
जमीन पर क्रर्का कर रखें तथा अपना भार रोगी 
के शसर पर न डालकर अपने घुर्नों पर रखें। अपन े
दोनों िाथ रोगी की रीढ की ििी के दोनों ओर 
रखें। तत्पश्चात अपने शरीर का दबाव िाथों पर 
रोगी की शारीररक शक्ति के अनुसार डालें तथा 
अपने िाथों को घुमाते हुए ऊपर को ले जाएं। 

 यि क्रिया कई बार करें। रोगी की कमर व क्तनतंबों 
को भी घुमाव के साथ दबाव देकर मसलें। ध्यान 
रखें क्रक यि मसलना आपके िाथों की अंगुशलयों 
द्वारा न िोकर िथेशलयों के गदे्द वाले भाग से िोना 
चाहिए। 

 अब दूसरी क्रिया में अपन ेदोनों िाथ रीढ पर रष्टखए 
और अपने शरीर का दबाव डालकर मांसपेशशयों 
को मसलते हुए अपने दोनों िाथों को दोनों तरफ 
से नीचे की ओर ले जाएं। यि क्रिया पीठ तथा 
क्तनतंबों पर भी करें। यहद रोगी की पीठ पर बैठकर 
इस क्रिया को करना कहठन िो, तो आप रोगी के 
बाई ओर बेठकर या खड़े िोकर दोनों तरफ एक-
सा दबाव डालकर यि क्रिया कर सकते िैं। 
 
प्रभाि 

 इस क्रिया का प्रभाव मसलने वाली क्रिया जैसा 
िी िै। 

 इससे मांसपेशशयों में ष्टखिंचाव पड़ता िै तथा शशराएं 
एकदम खाली िो जाती िैं और हफर तेजी से रि 
आता िै। 

 नाहड़यों का क्रवकार दूर िो जाता िै तथा त्वचा में 
सुंदरता आती िै। 

 तनी मांसपेशशयों में नरमी व शशतथलता आती िै 
तथा सुस्ती भी दूर िोती िै। 
 
6. घषषण : 
यि क्रिया रोगी के समस्त शरीर पर की जाती िै। 
अपनी अंगुशलयों को खुला रखकर दोनों िाथों को 
रोगी के नीचे शरीर पर रखें एवं जल्दी-जल्दी रगड़ 
देते हुए नीचे से ऊपर की ओर हदल की तरफ बढें। 
पिले अपने पूरे शरीर का दबाव अपने िाथों पर 

रखें, उसके बाद घषटण देकर िाथ चलाएं। प्रत्येक 
क्रिया के बाद घषटण दें। 
यि क्रिया एक जोड़ से दूसरे जोड़ तक करते हुए 
आगे बढना चाहिए। जैसे, आप र्ांगों की माशलश 
कर रिे िैं, तो यि क्रिया पिले र्खनों से घुर्नों 
तक, उसके बाद घुर्नों से जांघों तक करते जाएं। 
इसी तरि शरीर के अन्य भागों पर घषटण करें। 
प्रभाि 

 इस क्रिया से ग्रंतथयों के कायट करने की क्षमता में 
वृक्ति िोती िै, 

 त्वचा पुि िोती िै तथा उसका ताप बढता िै यहद 
 जोड़ों के आस-पास सूजन िो, तो वि दूर िो जाती 

िै। 
 मांसपेशशयों का तनाव दूर िोकर विां शुि रि का 

संचार िोता िै। 
लाभ 
घाव वगैरि से हुई गांठ एवं क्तनशान दूर िोते िैं। 
जोड़ों का ददट, कमर का ददट, साइक्रर्का का ददट 
तथा चेिरे के लकवे में यि क्रिया बेितर पररणाम 
हदखाती िै। 
 
प्राथभमक द्धचदकत्सा (फिष ऐर्) क्या है–  

 चोर् लगने के बाद व्यक्ति को अस्पताल ले जाने 
से पिले क्रकए जाने वाले सिायक इलाज को 
प्राथक्तमक शचक्रकत्सा या फस्टट ऐड किते िैं। बीमार 
व्यक्ति की स्तस्थतत को सुधारने के शलए भी फस्टट 
ऐड का प्रयोग क्रकया जाता िै। 

 फस्टट ऐड पूणट शचक्रकत्सा निीं िोती, लेक्रकन इससे 
अस्पताल ले जाने के शलए रोगी की स्तस्थतत को 
बेितर क्रकया जा सकता िै। अस्पताल ले जाते 
समय या मदद का इंतज़ार करते समय क्रकसी 
व्यक्ति को प्राथक्तमक शचक्रकत्सा देने से उसकी जान 
बच सकती िै। 

 आपातकालीन स्तस्थतत में कुछ आसान तकनीकों 
और बहुत कम उपकरणों का इसे्तमाल करके 
क्रकसी को प्राथक्तमक शचक्रकत्सा देने के शलए आपको 
क्रवशेष िेक्तनिंग की आवश्यकता निीं िै। यि आसानी 
से सीखा जा सकता िै। 

 अगर आपको कभी आपातकालीन स्तस्थतत में क्रकसी 
को फस्टट ऐड देने की आवश्यकता पड़ती िै, तो िो 
सके तो घायल व्यक्ति के खून, लार और अन्य 
शारीररक तरल पदाथों से दूर रिें। अगर ऐसा संभव 
न िो, तो अपने आप को सुरक्षक्षत रखने के शलए 
दस्ताने पिनें। प्राथक्तमक शचक्रकत्सा देने के बाद, 
िमेशा अपने िाथ अच्छी तरि से धोएं और अपनी 
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 क्रकसी को एमु्बलेंस बुलाने के शलए किें और फस्टट 
ऐड क्रकर् मांगें। 

 यि सुक्तनप्तश्चत करें क्रक घायल व्यक्ति एक समतल 
जगि पर सीधा लेर्ा िो। 

 व्यक्ति को सीपीआर (CPR) देना शुरू करें या 
अगर उपलि िै तो हडहफत्रब्रलेर्र का उपयोग करें। 
ऐसा तभी करें जब आपको सीपीआर देना आता 
िो या हडहफत्रब्रलेर्र का उपयोग करना आता िो। 

 सीपीआर तब तक दें जब तक व्यक्ति सांस न लेने 
लगे या मदद न क्तमल जाए।  

 नोर् - अगर मािौल सुरक्षक्षत न रिे या आप थक 
जाएं, तो सीपीआर देना बंद कर दें। 
 
प्राथभमक द्धचदकत्सा  दकट में रखें जाने िाल े
उपकरण :- 
िर दफ्तर, कारखाने, घर और सू्कल, गाड़ी में एक 
प्राथक्तमक शचक्रकत्सा उपचार क्रकर् िोना चाहिए। यि 
उपचार क्रकर् अपने  नजदीकी मेहडकल  के दुकान 
में आसानी से उपलि िोता िै लेक्रकन आप घर 
पर रखे एक क्रर्न या काडट बोडट बॉि का भी 
उपयोग करके  प्राथक्तमक शचक्रकत्सा बॉि बना 
सकते िै । एक प्राथक्तमक शचक्रकत्सा  

 अलग – अलग  आकारों में रोगाणुमुि बैंडेज 
 क्रवभभन्न प्रकार के अंदरूनी चोर् और ददट जैसे 

सूजन, अकडन के शलए िेप बैंडेज 
 त्रत्रकोणीय और रोलर पहट्टया ं
 बैंडेज को शसरे से बांधने के शलए सेटी क्रपन्स 
 कपास (1 रोल) 
 बैंड-एड्स (लास्टसट) 
 मेहडकल कैं ची  
 “सशजिकल रे्प” या “मेहडकल रे्प” 
 पेन र्ॉचट 
 लेरे्ि दस्ताने (2 जोड़ी) 
 शचमर्ी 
 सुई 
 गीले तौशलये और साफ सखेू कपड़े के रु्कड़े 
 एंर्ीसेष्टप्टक (सेवलॉन या डेर्ॉल) 
 थमाटमीर्र 
 पेिोशलयम जेली या अन्य लुत्रब्रकें र् का ट्यूब 
 सफाई करने का हडर्ोल या साबुन 
 एंर्ीसेष्टप्टक िीम 

 ददटनाशक दवाएं जैसे पेराशसर्ामोल (या बच्चों 
के शलए शशशु पेराशसर्ामोल), एन्धस्पररन 

 खांसी की दवा 
   
 खेल द्धचदकत्सा 
खेल शचक्रकत्सा :- शचक्रकत्सा की वि अंग िै जो 
शारीररक स्वस्थता, खेल तथा व्यायाम आहद में 
लगने वाली चोर् या इनसे िोने वाली क्षतत को 
रोकने और उसकी शचक्रकत्सा करने से सम्बन्धन्धत 
िै। 
खेल शचक्रकत्सा के लक्ष्य :-  

 खेलने में लगने वाले चोर् और उपचार 
 खेलने में लगने वाले चोर् की रोकथाम 
 खेल प्रशशक्षण सहित एथलेक्रर्ि प्रदशटन 
 व्यायाम और कायट गततक्रवक्तधयााँ 
 खेल पोषण 
 खेल मनोक्रवज्ञान 

खेलों के क्रवभभन्न के्षत्रों में ष्टखलाड़ी की चयन 
प्रक्रिया, पोषण, िेक्तनिंग क्रवक्तधयााँ, शारीररक दक्षता, 
चोर्ों स े रक्षा, बचाव एव ं इलाज, ष्टखलाड़ी का 
दैक्तनक कायटिम, नई तकनीकों का उपयोग, 
ष्टखलाड़ी का पूणट परीक्षण खेल के दौरान ष्टखलाड़ी 
की कायटकीय एवं मनोवैज्ञाक्तनक दशा तथा खेलों 
एवं िीड़ाओ ंकी वैज्ञाक्तनक उन्नतत आहद में खेल 
शचक्रकत्साक्रवज्ञान की बहुत आवश्यकता पड़ती िै। 
खेल शचक्रकत्साक्रवज्ञान की खेल एवं शारीररक 
शशक्षा के के्षत्र में क्तनम्नशलष्टखत आवश्यकता पड़ती 
िै: 

 प्रशशक्षण कायटिम तैयार करना 
 ष्टखलाड़ी का संतुशलत आिार तैयार करना 
 प्रशशक्षकों के शलए प्रशशक्षण क्रवक्तधयों को खोजने 

का साधन 
 पूणट दक्षता प्राप्त करना 
 प्रततभावान ष्टखलाहड़यों के पिचान एवं चयन 
 खेल चोर्ों को कम से कम करना 
 खेल चोर्ों के उपचार एवं पुनवाटस 
 ष्टखलाड़ी को प्रदशटन-स्तर को क्तनयक्तमत परीक्षण 
 महिला ष्टखलाड़ी की क्रवशशि शचक्रकत्सकीय 

समस्याओ ंमें सिायता प्रदान करना 
 ष्टखलाड़ी को नशीले पदाथट के  सेवन, धूम्रपान 

आहद के कुप्रभाव से अवगत कराना 
 खेलों एवं िीड़ाओ ंकी वैज्ञाक्तनक उन्नतत 
 खेल शचक्रकत्सा क्रवस्तार सेवा 
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 प्राथक्तमक स्वास्थ्य उपचार 
 शारीररक शशक्षा कायटिम और नय ेतथ्य खोजन े

में व्यवस्था करना 
                                                          

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

अध्याय – 2 
शारीररक शशक्षा, खेलों एिं ििषमान 

खेलों का सामान्य ज्ञान 
 
एथलेवटक्स खेल के भनयम 
ऐसी ऐततिाशसक मान्यताएं िै क्रक एथलेक्रर्ि की 
क्रियाओ की उत्पशत्त यूनान में हुई थी| यूनानवासी 
अपने देवता जीयस को खुश करने के शलए एक 
उत्सव के रूप मे एथलेक्रर्ि 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 एथलेक्रर्ि की क्रवभभन्न क्रियाओ 
क्रक प्रततयोक्तगताओ का आयोजन िमबि रूप स े
िो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 एथलेक्रर्ि की अक्तधक क्रियाओ का 
समावेश िो चुका िै| पुरुषो के शलए 24 क्रियाएं 
और महिला वगट के शलए 19 क्रियाओ का समावेश 
िो चुका िै| 
 
एथलेवटक्स की उत्पत्ति  
एथलेक्रर्ि क्रक सम्पूणट क्रियाओ में केवल दौड़ एवं 
फें क से संबक्तधत क्रियाए व्यक्ति की मूलभूत क्रियाए 
िै, जो उसके दैक्तनक जीवन से संबक्तधत िै| य े
क्रियाए तब भी एक शशशु के जीवन का हिस्सा 
बनी रिती िै, जब वि अपनी मााँ के गभट में रिता 
िै| उसके गभट की िलचल इन्ही क्रियाओ क्रक 
घोतक िै| अतः यि किा जा सकता िै क्रक 
एथलेक्रर्ि की उत्पशत्त व्यक्ति के जन्म से पिले 
िी िो जाती िै| 
 
एथलेवटक्स की दक्रयाएँ :-  
एथलेक्रर्ि का अभभप्राय उन खेलो से िै, शजनके 
दौड़ना, कूदना, फें कना इत्याहद क्रियाए सस्तम्मशलत 
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िोती िै| उस ष्टखलाड़ी को एथलीर् किते िै, जो 
उन क्रियाओ में भाग लेता िै| 
एथलेक्रर्ि के अंतगटत दो प्रकार के खेल आते िै| 
प्रथम-िैक प्रततयोक्तगताएं, ल्व्त्दतीय- फील्ड 
प्रततयोक्तगताए| िैक प्रततयोक्तगता के अंतगटत आने 
वाली दौडो का क्रवतरण इस प्रकार िै- 
 
एथलेवटक्स 
एथलेक्रर्ि खेल क्रियाओ ंका ऐसा समूि िै, शजस 
में दौड़ने, फें कने और कूदने की खेल क्रियाएाँ  
शाक्तमल िोती िै। इन इवेंर् में भाग लेने वाले 
ष्टखलाड़ी को एथलीर् किा जाता िै। िैक 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 सू्कलों, कालेजों और यकू्तनवशसिक्रर्यों 
में शजला, राज्य, राष्ट्र तथा अंतराटष्ट्रीय स्तर तक 
मुकाबले करवाए जाते िैं। िैक इवेंर् और फील्ड 
इवेंर् तीन प्रकार के िोते िैं : 
1. दौड़ने की क्रियाएाँ  (Running Events) 
2. फें कने की क्रियाएाँ  (Throwing Events) 
3. कूदने की क्रियाएाँ  (Jumping Events) 
1. दौड़ने की क्रियाएाँ  (Running Events) 
 
1. दौ़िने की दक्रयाएँ 
िैक इवेंर् में दौड़ने की क्रियाएाँ  अण्डाकार मैदान 
में दुिराई जाती िैं। शजसको िैक किा जाता िै। 
अन्तराटष्ट्रीय एथलैक्रर्क एमैच्योर फेडरेशन की 
तरफ से िैक की बनावर् को प्रमाभणत क्रकया गया 
िै शजस कारण 400 मीर्र के िैक को प्रमाभणत 
अथाटत स्टैंडडट िैक का दजाट हदया गया िै शजस में 
दो स्प्िेर् (straight) और दो करव (curves) िोती 
िै जो इस को अंडा आकार प्रदान करती िै िैक में 
8 से 10 लेन िोती िैं। प्रत्येक लेन की चौड़ाई 1.22 
मी. िोती िै। िैक की सभी लाइनों की मोर्ाई 5 
सैंर्ीमीर्र िोती िै। ये लाइनें दूरी, लंबाई और 
चौड़ाई में शाक्तमल िोती िै परन्तु िैक की अतंतम 
रेखा (Finish Line) इस में शाक्तमल निीं िोती। 
 
(क) टै्रकं माकष  करने का फामूषला : 
1. 400 मीर्र िैक माकट  करने के शलए क्तनम्नशलष्टखत 
बातों का ध्यान रखना चाहिए: 
1. िैक की हदशा- उत्तर से दक्षक्षण की ओर 

2. िैक में स्प्िेर् -दो स्प्िेट्स 
3. िैक की करव- दो कवट शजसे कवट (curve) 
किा जाता िै। 
4. िैक के आस पास खाली स्थान -लगभग 5 
मीर्र 
िैक इवेंर्: 
1. छोर्ी दूरी की दौड़ें : 
100 मीर्र, 200 मीर्र, 400 मीर्र, 110 मीर्र 
बाधा दौड़ (पुरुषों के शलए), 100 मीर्र बाधा दौड़ 
(महिलाओ ंके शलए), 400 मीर्र बाधा दौड़, ररले 
दौड़े 100 मीर्र x 4 और 4x400 मीर्र की दौड 
2 बीच की दूरी की दोड़ें 
800 मीर्र, 1500 मीर्र 
3. लम्बी दौड़ें : 
3000 मीर्र, 5000 मीर्र, 10,000 मीर्र, 3 क्रकलो 
मीर्र वाक, 5 क्रकलो मीर्र वाक, 20 क्रकलोमीर्र 
वाक िॉस कंिी और मैराथन दौड़ें लम्बी दौड़ों की 
उदािरण िैं। 
स्टार्ट देते हुए दी जाने वाली चेतावनी और आदेश 
(1) ऑन यूयर माकट  
(2) सेर् 
(3) गो 
 
दौ़ि का अंततम प़िाि पूरा करते समय की दकस्में 
: 
(1) लंग हफक्तनश (Lung Finsih) 
(2) शौल्डर शगट हफक्तनश (Shoulder Shurg 
Finish) 
(3) रन थू्र हफक्तनश ( Run Through Finish) 
स्टार्ट देते हुए दी जाने वाली चेतावनी और आदेश 
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  स्तियों और पुरुषों के शलए बाधा दौड़ की दूरी 
िमशः 100 मीर्र और 110 मीर्र िोती िै और 
400 मीर्र (बाधा दौड़) िरडळज की दूरी दोनों 
वगों के शलए बराबर िोती िै। िरेक लेन में 10 
िडटल्ड रखी जाती िैं। पुरुषों की 110 मीर्र िडटर्ल् 
के शलए िडटर्ल् की ऊाँ चाई 91.4 सेंर्मीर्र और 
महिलाओ ंकी 100 मीर्र बाधा दौड़ के शलए िडटल्ज 
की ऊाँ चाई 76.2 सेंर्ीमीर्र एक िबटल का भार 10 
क्रकलोग्राम िोता िै। ऊपरी पट्टी की चौड़ाई 70 
क्तमलीमीर्र िोती िै। 
 
ररले दौरे् 
ररले दौड़ से अभभप्राय चार एथलीर्ों द्वारा क्तनप्तश्चत 
दूरी को एक के बाद एक रनर द्वारा तय क्रकया 
जाता िै, शजस में रनर की ओर से एक बैर्न का 
प्रयोग करते हुए. दूरी तय की जाती िै।  
1. बैर्न की लंबाई- 28 से 30 सेंर्ीमीर्र 
2. बैर्न का व्यास- 12 से 13 सेंर्ीमीर्र 
3. बैर्न का भार- 50 ग्राम (कम से कम) 
 
2. फील्ड इिेंट (Throwing Events) 
फील्ड इवेंर् दो तरि के िोते िैं थ्रो इंग इवेंर् और 
जप्तम्पिंग इवेंर् 
1. थ्रो इंग इिेंट 
थ्रो इंग इवेंर् चार प्रकार के िोते िैं जैसे गोला 
फें कना, हडस्कस फें कना जैवशलन फें कना और िैमर 
फें कना। 

 

भनयम : 
1. एथलीर् को गोला फें कने के शलए तीन अवसर 
हदए जाते िैं। 
2. सब से अक्तधक दूरी पर फें कने वाले एथलीर् 
को क्रवजेता घोक्रषत क्रकया जाता िै। 
3. गोला फें कते समय एथलीर् क्रकसी भी रेखा को 
निीं छूएगा। रेखा छूने पर अवसर अयोग्य माना 
जायेगा। 
4. गोला फें कने के शलए एथलीर् की प्रक्रवष्टि 
सेक्टर के पीछे िोगी। 
5. गोला फें कने के बाद एथलीर् ररस्टरैक्तनिंग रेखा 
(रोक रेखा) के पीछे िी वाक्रपस आऐगा। 
6. आक्तधकाररकों (Officials) की ओर से कॉल 
करने पर िी एथलीर् सेक्टर क में दाष्टखल िोगा। 

 
 
भनयम : 
1. एथलीर् की हडस्कस थ्रो के शलए प्रक्रवष्टि सेक्टर 
के पीछे से िोगी। 
2. एथलीर् को थ्रो करने के तीन अवसर हदए जात े
िैं। 
3. सब से अक्तधक दूर फें कने वाले एथलीर् को 
क्रवजेता घोक्रषत क्रकया जाता िै। 
4. थ्रो करते हुए एथलीर् क्रकसी भी रेखा को निीं 
छूऐगा, रेखा छूने पर अयोग्य अवसर माना 
जायेगा। 
5. एथलीर् को थ्रो के शलए 1.30 क्तमनर् का समय 
हदया जाता िै। 
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6. एथलीर् की हडस्कस थ्रोक सेक्टर में िी िोनी 
चाहिए निीं तो थ्रो अयोग्य मानी जायेगी। 
7. गोला फें कने के बाद एथलीर् ररस्टररकर्ड रेखा 
के पीछे से िी वाक्रपस जाएगा। 
8. आक्तधकाररक द्वारा कॉल करने पर िी एथलीर् 
सेक्टर में दाष्टख़ल िोगा। 

 
 
भनयम 

1) जैवशलन थ्रो करते समय एथलीर् की प्रक्रवष्टि सेक्टर 
के पीछे िोगी।  

2) एथलीर् को जैवशलन थ्रो करने के शलए तीन 
अवसर हदए जाते िैं। 

3) सब से अक्तधक दूरी वाले एथलीर् को क्रवजेता घोक्रषत 
क्रकया जाता िै। 

4) थ्रो करते हुए एथलीर् क्रकसी भी रेखा को निीं 
छूऐगा, रेखा छूने पर अवसर रद्द माना जायेगा। 

5. एथलीर् को थ्रो पूरा करने के शलए 1.30 क्तमनर् का 
समय हदया जात िै। 

6) एथलीर् की थ्रो माकट  सैक्टर में िी चाहिए निीं तो 
थ्रो अयोग्य मानी जायेगी। 

7) जैवशलन थ्रो करते समय एथलीर् ररस्टररकर्ड रेखा 
के पीछे िी वाक्रपस आएगा। 

8) आक्तधकाररक की तरफ से काल करने पर िी 
एथलीर् सेक्टर में दाष्टखल िोगा। 

9) थ्रो करते समय एथलीर् सेक्टर की आकट  की 
चौड़ाई (ररस्टररकर्ड रेखा) को निीं कारे्गा निीं 
तो फाउल माना जायेगा। 

10) थ्रो करने के बाद थ्रोअर ररस्टररकर्ड रेखा के पीछे 
िी वाक्रपस आएगा। 11) आक्तधकाररक द्वारा काल 
करने पर िी एथलीर् सेक्टर में दाष्टखल िोगा। 

 
 
भनयम : 

1) एथलीर् की िैमर घुमाने के शलए प्रक्रवष्टि सेक्टर के 
पीछे से िोगी उस का िैमर थ्रो करते समय सेक्टर 
को निीं छूएगा। 

2) एथलीर् को धो करने के शलए तीन अवसर हदए 
जाते िैं। 

3) सब से अक्तधक दूरी पर िैमर थ्रो करने वाले एथलीर् 
को क्रवजेता घोक्रषत क्रकया जाता िै। 

4) िैमर को थ्रो  करते हुए िैमर को चक्कर के अंदर 
िी रखा जा सकता िै। 

5) धो करते हुए एथलीर् क्रकसी भी रेखा को निीं 
छूएगा, रेखा छूने पर अवसर रद्द माना जायेगा। 

6) एथलीर् का थ्रो पूरा करने के शलए 1.30 क्तमनर् 
का समय हदया जाता िै।  

7) एथलीर् की थ्रो माकट  सेक्टर में िी क्तगरना चाहिए 
निीं तो वो अयोग्य मानी जायेगी। 

8) गोला फें कने के बाद एथलीर् ररस्टररकर्ड रेखा के 
पीछे िी वाक्रपस आएगा।  

9) आक्तधकाररक द्वारा कॉल करने पर िी एथलीर् 
सेक्टर में दाष्टखल िोगा। 
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 8. दुबई कप 

 9. मनीला इंर्र ज़ोनल िॉफी 

 10. त्रत्रवेणी इंजीक्तनयररिंग िॉफी 

 11. नायडू िॉफी 

 12. िवाई िॉफी 
 
राष्ट्रीय पुरिार Chess National Awards 
राजीि गांधी खेल रत्न पुरिार  
Rajiv Gandhi Khel Ratn Awards For 
Chess 

क्रवश्वनाथ आनंद    1991-92 

 द्रोणाचायष पुरिार Dronacharya Awards 

रघुनंदन वसंत गोखल े     1986 

अजुषन पुरिार Arjun Awards 

मैनुअल आरोन      1961 

राहिनी खाहडलकर      1980 

हदव्येंदु बरुआ      1983 

प्रवीण मिादेव तथप्से      1984 

क्रवश्वनाथ आनंद      1985 

डी.वी. प्रसाद      1987 

भाग्यश्री प्रवीण तथप्से      1987 

अनुपम गोखल े      1990 

एस. क्रवजयलक्ष्मी सुब्रिनयम      2000 

के. शशशकरण      2002 

कोनेरु िप्पी      2003 

सूयाट शेखर गांगुली      2005 

पी. िरीकृष्ण      2006 

पेंय्याला िरीकृष्ण      2006 

िोनावली िाररका      2008 

ताक्तनया सचदेव      2009 

पररमाजटन नेगी      2010 

अभभजीत गुप्ता      2013 
 

 
दक्रकेट 

 
क्रिकेर् के जन्मदाता देश के सम्बन्ध में क्रवभभन्न 
मत प्रचशलत िैं । कुछ लोगों का मत िै क्रक इस 
खेल का प्रारम्भ सन् 1300 में इंग्लैण्ड के कैप्ट 
नगर में हुआ था। इस तथ्य की पुष्टि त्रब्रक्रर्श राजा 
एडवडट की अलमारी से क्तमले बल्ले और गेंद स े
िोतो िै। सन 1500 तक इंग्लैण्ड में अनेक क्रिकेर् 
क्लब स्थाक्रपत िो गए और इस खेल का व्यापक 
प्रचार िो गया इसके बाद सन् 1706 में पिला 
क्रिकेर् मैच खेला गया, शजसका उल्लेख क्रवशलयम 
गोल्ड ने अपनी एक कक्रवता में क्रकया िै । लेक्रकन 
अक्तधकांश खेल क्रवशेषज्ञों का मत िै क्रक क्रिकेर् का 
पिला मेच सन् 1709 में लन्दन तथा कैण्ट की 
र्ीमों के मध्य खेला गया था। लेक्रकन इस खेल 
की बढती लोकक्रप्रयता से शासन वगट रुि था। सन् 
1680 में िी ‘ओलीवर िामवेल ‘ के कक्तमश्नर ने 
सम्पूणट आयरलेण्ड में क्रिकेर् खेल पर प्रततबन्ध 
लगा हदया था, लेक्रकन प्रततबन्ध के बावजूद भी यि 
खेल हदन-ततहदन लोकक्रप्रय िोता गया। सन् 1710 
से क्रिकेर् का खेल कैल्किज क्रवश्वक्रवद्यालय तथा 
सन् 1729 से ऑिफोडट क्रवश्वक्रवद्यालय में खेला 
जाने लगा। सन् 1760 में इंग्लैण्ड में प्रथम क्रिकेर् 
क्लब की स्थापना हुई। इसका नाम िैन्बलडन 
क्लब’ था। सन् 1787 में ‘मैररलबोन क्रिकेर् क्लब’ 
की स्थापना हुई। इस क्लब के नेतृत्व में लाईस 
के मैदान में 27 दून, 1788 को पिला क्रिकेर् मैच 
खेला गया। 
 

 18 जून, सन् 1744 को सवटप्रथम लन्दन क्लब ने 
क्रिकेर् खेल के क्तनयम बनाए। सन् 1864 में 
डबू्ल्य० जी० प्रेस ने बल्लेबाजी की तकनीको में 
सुधार करके अपना नाम अमर कर शलया। ग्रेस 
को ‘क्रिकेर् का जनक’ भी किा जाता िै। सन् 
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1877 में क्रिकेर् को अन्तराटष्ट्रीय स्वरूप त्राप्त 
हुआ। इस वषट आस्प्िशलया एवं इंग्लैण्ड के बीच 
पिला क्रिकेर् मैच हुआ, शजसमें ऑस्प्िेशलया को 
क्रवजय प्राप्त हुई। सन् 1909 में क्रिकेर् को 
अन्तराष्ट्रय मान्यता प्राप्त हुई और ‘इम्पीररयल 
क्रिकेर् कॉने्फस’ में ऑसिेशलया एवं दक्षक्षण 
अरीका भी सस्तम्मशलत िो गए एवं सन् 1926 में 
भारत, नू्यीलैण्ड एवं वेस्टइण्डीज भी इसके सदस्य 
वन गए। सन् 1952 में पाक्रकस्तान को इसकी 
सदस्यता क्तमली। सन् 1965 में ‘इम्पीररयल क्रिकेर् 
कॉन्फ्रें स’ का नाम बदलकर ‘अन्तराटष्ट्रीय क्रिकेर् 
मिासंघ’ रख हदया गया। धीरे-धीरे क्रिकेर् मिासंघ 
के सदस्य देशों की संख्या बढने लगी। 
 

 सन् 1930 में इंग्लैप्ड और ऑस्प्िेशलया के मध्य 
चार हदवसीय रे्स्ट मैचं की शंखला आरम्भ हुई। 
वषट 1938-39 में इन दोनों देशों के बीच डरबन में 
दस हदनों तक अक्तनणीत मैच खेला गया। 

 5 जनवरी, 1971 से क्रिकेर् की एक हदवसीय रे्स्ट 
मैच शंखला आरम्भ हुई। पिला एक हदवसीय मैच 
ऑस्प्िेशलया एवं इंग्लैण्ड के मध्य खेला गया। इसमें 
प्रत्येक पारी के शलए 40 ओवर क्तनप्तश्चत क्रकए गए 
थे। इस मैच में ऑस्प्िेशलया की र्ीम ने 5 क्रवकेर् 
खोकर 191 रन बनाए और क्रवजय प्राप्त की, जबक्रक 
इंग्लैण्ड की पूरी र्ीम 190 रन बनाकर आउर् िो 
गई थी। 
इंग्लैण्ड में िी 7 जून, 1975 से क्रवश्व कप क्रिकेर् 
की शुरूआत हुई। अब तक सात क्रवश्व कप 
प्रततयोक्तगताएाँ  िो चुकी िैं। सन् 1999 की सातवीं 
क्रवश्व कप प्रततयोक्तगता में ऑस्प्िेशलया को क्रवजय 
क्तमली िै। तीसरे क्रवश्व कप सन् 1983 का क्रवजेता 
भारत था। छठे क्रवश्व कप सन् 1996 में श्रीलंका ने 
क्रवजय प्राप्त की थी। 
भारत में क्रिकेर् का आरम्भ सन् 1721 से हुआ। 
सन् 1792 में कलकत्ता (कोलकाता) में क्रिकेर् 
क्लब की स्थापना हुई। सन् 1866 में भारत की 
ओर से पिली क्रिकेर् र्ीम इंग्लैण्ड का दौरा करने 
के शलए गई। वषट 1889-90 में इंग्लैण्ड की र्ीम 
ने भारत का दौरा क्रकया। सन् 1900 में भारत में 
‘रोशनआरा क्लब’ खुला ओर सन् 1928 में 
‘क्रिकेर् संघ’ की स्थापना हुई। सन् 1932 में 
लाड्सट के मैदान में इंग्लैण्ड एवं भारत के मध्य 
पिला क्रिकेर् रे्स्ट मैच हुआ। इसी वषट ग्राण्ट के 
नेतृत्व में ‘क्रिकेर् कण्टिोल बोडट’ की स्थापना हुई। 
भारत के पिले क्रिकेर् कप्तान सी० के० नायडू थे, 

शजनके नेतृत्व में भारतीय क्रिकेर् र्ीम ने इंग्लैण्ड 
को 158 रनों से पराशजत क्रकया था। भारत के 
प्रारम्भम्भक क्रिकेर् ष्टखलाड़ी मिाराजा रंजीतशसिंि, 
हदलीप शसिंि एवं इख्यफ्तखार अली खााँ पर्ौदी थे । 
इन लोगों ने क्रवदेशी र्ीमों की ओर से खेलकर 
अपने जौिर हदखाए थे। 
आजकल क्रिकेर् भारत का एक प्रमुख और 
अत्यक्तधक लोकक्रप्रय खेल बन चुका िै। सन् 1975 
से महिलाएाँ  भी इस खेल में उतर चुकी िैं। 
 
महत्त्वपूणष तथ्य  
जन्मदाता - इंग्लैण्ड 
अन्तराटष्ट्रीय क्रिकेर् पररषद् International 
Cricket Council (I.C.C.) की स्थापना - 1989 
इम्पीररयल क्रिकेर् काने्फ्रस की स्थापना 15 जून, 
1909 ( लंदन, इंग्लैण्ड) 
नाम बदल कर इन्टरनेशनल क्रिकेर् कारें स 1965 
में रखा गया। हफर 1989 में इस नाम को 
भी बदलकर इन्टरनेशनल क्रिकेर् काउंशसल 
(ICC) रख हदया गया। 
वतटमान अध्यक्ष -- एलेन इसाक (नू्यजीलैण्ड) 
मुख्यालय - दुबई अक्तमरात Dubai ( United 
Arab Emirates) 
भारतीय क्रिकेर् कंिोल बोडट की स्थापना Board 
of Cricket Control in India (B.C.C.L.)- 
1928 
प्रथम अध्यक्ष - आर० ई० ग्रान्टगोक्रवल 
वतटमान अध्यक्ष – रोज़र त्रबन्नी  
मुख्यालय - मुम्बई 
ओलप्तम्पक खेलों में शाक्तमल क्रकया गया - 1900 
में पिली व अल्कन्तम बार शाक्तमल क्रकया गया 
पेररस, (रांस) 
प्रथम क्रवश्व कप क्रिकेर् प्रततयोक्तगता (पुरूष) - 
1975 इंग्लैण्ड 
प्रथम अजुटन अवाडट पुरस्कार क्रवजेता - सलीम 
दुराटनी 1961 
 
दक्रकेट का मैदान 
क्रिकेर् एक लमे्ब-चौड़े मैदान में खेला जाता िै। 
इस मैदान के मध्य में क्रपच बनाई जाती िै, शजसकी 
लम्बाई 22 गज अथाटत् 20-12 मीर्र और चौड़ाई 
8 फीर् 8 इंच िोती िै। क्रपच के दोनों ओर जमीन 
से 27 इंच की ऊाँ चाई पर तीन-तीन स्टम्प 
(क्रवकेर्) लगाए जाते िैं, शजनके ऊपर 46 इंच 
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लम्बो तथा 0-5 इंच मोर्ी बेल्ट रखी जाती िै। 
बाशलिंग िीज की लम्बाई 8 फीर् 8 इंच िोती िै। 
 
दक्रकेट खेल के महत्वपूणष तथ्य 
क्रिकेर् खेल के मित्त्वपूणट तथ्य क्तनम्नशलष्टखत िैं- 
(1) क्रिकेर् का बल्ला 38 इंच (96-5 सेमी) 
लम्बा और 4.5 इंच (10-8 सेमी) चौड़ा िोता िै। 
इसका भार दो पौण्ड तीस औसं िोता िै। 
(2) क्रिकेर् की बाल की पररक्तध 9 इंच तथा वजन 
5.5 औसं से 5·75 औसं तक िोता िै। बॉल ठोस 
एवं शचकनी िोती िै। 
(3) क्रिकेर् का खेल दो र्ीमों के बीच खेला जाता 
िै और प्रत्येक र्ीम में 11 ष्टखलाड़ी िोते िैं । 
(4) क्रपच में क्रवकेर्ों की सीध में जो लाइन िोती 
िै उसके दोनों कोनों पर क्रपच की उल्टी हदशा में 
चार-चार फीर् की रेखाएाँ  खींची जाती िैं। इन्हें 
‘बाशलिंग िीज’ किते िैं। 
(5) क्रिकेर् में खेल की पिली पारी विी र्ीम 
खेलती िै जो ‘र्ॉस’ जीतती िै, लेक्रकन र्ॉस जीतने 
वाली र्ीम का कप्तान क्रवपक्षी र्ीम को पिले 
खेलने का अवसर दे सकता िै। 
(6) क्रिकेर् के मैदान में रक्षक र्ीम के ष्टखलाड़ी 
क्रवभभन्न स्थानों पर खड़े िोते िैं। उनकी स्तस्थतत इस 
प्रकार िोती िै-बॉलर, क्रवकर्-कीपर, ल्लिप, गली, 
प्वाइण्ट, शसली प्वाइण्ट, शसली क्तमड ऑफ, कवर, 
एकस्प्िा कवर, डीप कवर, क्तमड ऑफ, लॉंग ऑन, 
शसली क्तमड ऑन, क्तमड क्रवकेर्, डीप क्तमड स्क्वेयर, 
लैग न्धस्वप, शॉर्ट लैग, लााँग लैग, थडट मैन। 
(7) क्रिकेर् की शब्दावली में गुगली, ऑफ न्धस्पन 
, लेग न्धस्पन, फ्लाइर्, इन न्धस्विंग, आउर् न्धस्विंग, 
ररवसट न्धस्विंग, बम्पर, फुल र्ॉस, शॉर्ट क्रपच, वाइड, 
नो बाल, ओवर, ओवर हद क्रवकेर्, राउण्ड हद क्रवकेर्, 
मेडेन, वाइड बॉल, हिर् क्रवकेर्, लेड ऑन, रन 
आउर्, स्ट्प्ड आउर्, बोल्ड, कैच, कॉर्, 
फॉलोऑन, थ्रो, ओवर थ्रो, पैड, शॉर्ट रन, एल० बी० 
डबू्ल्य०, फील्डर, प्रोरे्क्शन गाडट, क्रपच, िीज, नॉर् 
आउर्, इक्तनिंग्स, ग्लब्स, कैप, बाउण्डरी, ओवर 
बाउण्डरी, सीम, शूर्र, िाग ओवर आहद शब्द 
मित्त्वपूणट िैं। 
(8) क्रिकेर् में बल्लेबाजी को क्रवशेष मित्त्व हदया 
जाता िै। बल्लेबाज रक्षात्मक अथवा आिामक 
बल्लेबाजी करता िै। स्प्िोक लगाने के अनेक ढंग 

िैं, शजनमें स्प्िेर् कवर, िाइव ऑन, स्क्वयेर कर्, 
लेर् कर्, लैंग ग्लान्स, स्वीप, हुक, पुल शॉर् मुख्य 
िैं। 
(9) क्रिकेर् में गेंदबाजी का भी मित्त्वपूणट स्थान 
िै । गेंदबाजी कई प्रकार की िोती िै, शजनमें तेज 
गेंदबाजी, मध्यम गेंदबाजी, न्धस्पन अथवा घूमती हुई 
गेंदबाजी और धीमी गेंदबाजी प्रमुख िैं। गेंदबाजी 
की अनेक तकनीक िैं, शजनमें गुगली, लैग न्धस्पन 
तथा बम्पर मुख्य िैं। 
(10) क्रिकेर् खेल में दो ‘अम्पायर’ िोते िैं, शजनका 
क्तनणटय सभी ष्टखलाहड़यों को मान्य िोता िै। 
(11) क्रिकेर् खेल में छि बार गेंद फें कने पर एक 
‘ओवर’ पूरा िोता िै। शजस ओवर में ष्टखलाड़ी एक 
भी रन निीं बनाते, उसे ‘मेडेन ओवर’ किा जाता 
िै। 
(12) क्रिकेर् में क्रवकेर् का साम्य ष्टखलाड़ी के साथ 
िोता िै। खेल के दौरान शजस र्ीम के शजतने क्रवकेर् 
क्तगर जाते िैं, र्तने िी उसके ष्टखलाड़ी आठर् माने 
जाते िैं। खेल के समय दो ष्टखलाड़ी क्रपच पर रिते 
िैं, अतः जब र्सवााँ क्रवकेर् क्तगर जाता िै तो पूरी 
र्ीम आठर् मानी जाती िै। 
(13) क्रिकेर् खेल की सामग्री में बैर्, वॉल, 
क्रवकेर्, िैण्ड ग्लब, पैड, शु. िेलमेर् आहद प्रमुख िैं। 
 
खेल के भनयम 
क्रिकेर् खेल से सम्बन्धन्धत प्रमुख क्तनयम 
क्तनम्नशलष्टखत िैं- 
(1) यहद कोई बल्लेबाज बैर् के बजाय अपने शरीर 
के क्रकसी भाग से बॉल को छूता िै और अम्पायर 
यि अनुभव करता िै क्रक यक्रर् ऐसा न िोता तो 
बॉल क्रवकेर् में लगती, तो वि एल० बी० डबू्ल्य० 
के क्तनयम के अन्तगटत उस बल्लेबाज को आठर् 
घोक्रषत कर देगा। 
(2) यहद क्रवकेर् और क्रवकेर् के बीच की सीध में 
बाल का ठप्पा पड़ता िै तो भी उपयुटि क्तनयम लागू 
िोगा। 
(3) यहद कोई बल्लेबाज बॉल को मारने के उदे्दश्य 
से िीज से बािर क्तनकल आता िै और इसी बीच 
बॉल क्रवकेर्-कीपर के िाथ में आ जाती िै और वि 
बाल मारकर क्रवकेर् क्तगरा देता िै, तो बल्लेबाज 
‘स्टप्प आउर्’ माना जाएगा। 
(4) यहद बल्लेबाज के शॉर् लगाने के बाद रन 
लेने के शलए िीज पर पहुाँचने से पिले िी क्षत्र 
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रक्षक ष्टखलाड़ी द्वारा क्रवकेर् पर बॉल मार दी जाती 
िै तो बल्लेबाज ‘रन आठर्’ माना जाता िै। 
(5) जब क्रवपक्षी र्ीम का कोई ष्टखलाड़ी बल्लेवाज 
द्वारा स्प्िोक की गई बॉल को जमीन पर क्तगरने के 
पूवट लपक लेता िै तो बल्लेबाज ‘कैच आउर्’ माना 
जाता िै। 
(6) यहद गेंदबाज द्वारा फैं की गई बॉल से क्रवकेर् 
उखड़ जाता िै और उस पर रखी क्तगल्ली क्तगर जाती 
िै, तब बल्लेबाज को ‘व्लीन बोल्ड आउर्’ माना 
जाता िै। 
(7) यहद कोई बल्लेबाज खेल के दौरान गततशील 
बॉल को िाथ से पकड़ लेता िै तो उसे ‘आउर 
माना जाता िै। 
(8) यहद कोई बल्लेबाज बॉल को हिर् करने के 
चक्कर में अपने बेर् अथवा शरीर से क्रवकेर् को 
स्वयं क्तगरा बैठता िै तो उसे ‘हिर् क्रवकेर् आउर्’ 
घोक्रषत कर हदया जाता िै। 
(9) यहद कोई बल्लेबाज बॉल को दो बार हिर् 
करने का प्रयास करता िै तो भी उसे आर् माना 
जाता िै। 
(10) यहद कोई बल्लेबाज जानवूझकर के्षत्र-रक्षण 
में रुकावर् डालता िै तो भी उसे ‘आउर्’ घोक्रषत 
कर हदया जाता िै। 
(11) क्रिकेर् मैच में विी र्ीम क्रवजयी मानी जाती 
िै शजसकी रन संख्या दोनों पाररयों में क्रवपक्षी र्ीम 
से अक्तधक िोती िै। लेक्रकन कई बार ऐसा िोता िै 
क्रक जब एक र्ीम इतने अक्तधक रन बना लेती िै 
क्रक उसे दूसरी पारी खेलने की आवश्यकता िी 
निीं रिती, तब ऐसी स्तस्थतत में वि र्ीम दूसरी र्ीम 
को ‘फॉलोऑन’ कराने का अक्तधकार रखती िै। 
(12) यहद कोई नया बल्लेबाज खेल के मैदान में 
आने में जानबूझकर दो क्तमनर् से अक्तधक समय 
लेता िै तो उसे ‘र्ाइम अग्र्’ करार हदया जा 
सकता िै। 
(13) यहद कोई बॉल के्षत्ररक्षक ष्टखलाड़ी के िेलमेर् 
से र्करा जाती िै, अम्पायर के कपड़ों में फस 
जाती िै, सीमा रेखा पर उसके पार पहुाँच जाती िै, 
क्रवकेर्-कीपर अथवा गेंदबाज के िाथ में पहुाँच 
जाती िै अथवा बल्लेबाज को आउर् कर देती िै, 
तो ऐसी बॉल को ‘डैड बॉल’ किते िैं। 
 
(14) यहद अम्पायर यि अनुभव करता िै क्रक 
गेंदबाज ने बॉल को बल्लबेाज की पहुाँच से दूर 
फैं का िै तो वि ऐसी बाल को ‘वाइड बॉल’ घोक्रषत 

कर देता िै। ऐसी बॉल पर बल्लेबाज को एक रन 
क्तमलता िै। 
(15) यहद गेंदबाज अम्पायर की दृष्टि से बॉल को 
ठीक ढंग से निीं फैं कता िै तो ऐसी बॉल ‘नो 
बॉल’ किी जाती िै। 
(16) ऐसी बॉल जो ‘वाइड’ अथवा ‘नो बॉल’ न 
िो और बैर् अथवा बल्लबेाज के शरीर को छुए 
त्रबना क्रवकेर्-कीपर के िाथ से भी छूर् जाती िै, 
तो उस स्तस्थतत में बल्लेबाज शजतने रन बना लेता 
िै वे सब ‘बाई रन’ किलाते िैं। यहद ऐसी बॉल 
बल्लेबाज के शरीर को छूती हुई क्तनकलती िै तो 
बल्लेबाज को ‘लैग बाई’ रन प्राप्त िोते िैं। 
 
आधारभूत कौशल 
1. बैक्रर्िंग (Batting)- 
(a) भग्रप (b) स्टॉंस (c) फारवडट हडफें स स्प्िोक 
(d) बैकवडट हडफें स स्प्िोक (e) फारवडट स्प्िोक (f) 
बैकवडट स्प्िोक (g) कवर िाइव (h) आन िाइव 
(j) पूल (k) कर् (I) हक (m) ग्लान्स (n) 
स्वीप (0) सीधी गेंद को आगे बढकर िाइव करना 
। 
2. बॉशलिंग (Bowling) - (a) फास्ट बॉशलिंग, 
- भग्रप - रनअप -हडलीवरी 
प्रकार - (i) ऑफ ब्रेक (ii) लेग ब्रेक (iii) गुगली 
(iv) र्ॉप न्धस्पन (v) इन न्धस्विंग (vi) आउर् न्धस्विंग 
(vii) याकट र 
3. रक्तनिंग त्रबर्क्रवन द क्रवकेर् ( Running between 
the Wicket) 
4. फील्कल्डिंग (Fielding) 
(a) कैच (b) रोकना (c) फें कना 
5. क्रवकेर् कीक्रपिंग (Wicket Keeping) 
(a) ऑफ साइड स्टप्तम्पिंग (b) लेग साईड 
स्टप्तम्पिंग 
कुछ महत्त्वपूणष कौशलों का वििरण 
1. गुगली - गुगली क्रिकेर् में एक ऐसी गेंद िोती 
िै, जो एक दाएं िाथ के लेग-न्धस्पनर द्वारा फें की 
जाती िै और गेंद पड़ने के बाद उल्टी हदशा में घूम 
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जाती िै। अथाटत ्बॉल क्रर्प लेने के बाद दाएं िाथ 
के बल्लेबाज के सामने, बािर क्तनकलने की बजाय 
अंदर की तरफ घूम जाती िै।  
2. चाइना मैन- चाइना मैन गेंदबाज बाएं िाथ 
का न्धस्पन गेंदबाज िोता िै जो न्धस्पन के स्रोत के 
रूप में अपनी कलाई का उपयोग करके गेंद को 
दाएं िाथ के बल्लेबाज में लाता िै।  
3. आमट – आमट बॉल एक ऐसी गेंद िै। यि एक 
आउर्न्धस्विंक्तगिंग सीधी फें की जाने वाली गेंद िै। आमट 
बॉल ज्यादा र्नट निीं लेती और सीधे िाथ की 
हदशा में जाती िै। इसे ऑफ न्धस्पनर अपनी चकमा 
देने वाली हडलीवरी के रूप में फें कता िै । अथाटत ्
बााँए िाथ के गेंदबाज, लेग न्धस्पनर द्वारा ऑफ न्धस्पन 
कराना 1 
 
प्रमुख प्रततयोतगताएँ 
एक ददिसीय मैच : 

 क्रवश्व कप 
 िैवड्सट कप (महिला क्रवश्व कप) 
 एशशया कप 
 ऑस्प्िेशलया कप 
 राथमैन्स कप 
 शारजाि कप 
 ररलायन्स कप 
 द्वीरो कप। 

 टेि िृंखला : 
 एशेज (ऑस्प्िेशलया-इंग्लैंड के बीच खेला जाता िै 

) 
 मेस्को कप 
 नर्वेस्ट कप 
 पेप्सी कप 
 शीशमददल क्रिकेर् कप 
 मोझतुदौला कम 
 एशशया यूष कप । 
 ड स्प्िाइस कप । 

 
 दक्रकेट ट्रॉफी : 

 इन्डन्दरा क्रप्रयदशशिनी िॉफी । 
 रोहिण्टन बाररया िॉफी । 
 एस्कॉर्ट िॉफी। 
 रानी झााँसी िॉफी । 
 अष्टखल भारतीय नरक्तगस दत्त मेमोररयल िॉफी । 
 रणजी िॉफी । 
 क्रवर्ल् िॉफी । 

 गुलाम अिमद िॉफी । 
 चैप्तम्पयन्स िॉफी । 

 पुरिार 
द्रोणाचायष पुरिार 

1. 1986    श्री देश प्रेम आजाद 
2. 1987    श्री  गुरुरण शसिं  
3. 1990    श्री रमाकान्त अचरेकर 

अजुषन पुरिार 
1. 1961       -    श्री सलीम दुराटनी 
2. 1964      -    श्री मंसूर अली खान पर्ौदी 

  3.  1965      -    श्री क्रवजय मांजेरेकर 
  4. 1966       -    श्री चिकांत जी बोडट 
  5. 1967       -    श्री अशजत वाडेकर 
  6.1968        -    श्री ई. एस. प्रसन्ना 
  7. 1969       -    श्री त्रबशन शसिंि बेदी 
  8. 1970       -    श्री डी. एन. सरदेसाई 
  9. 1971       -     श्री एस. वेंकर्राघवन 
  10.1972   -   श्री एकनाथ सोलकर, श्री   

                   वी.एस. चिशेखर 
11.1975        -     श्री सुनील गावस्कर 
12. 1976      -     कुमारी शांता रंगास्वामी 
  13 .1977-78   -    श्री जी. आर. क्रवश्वनाथ 
  14. 1979-80   -    श्री कक्रपलदेव क्तनखंज 

 
प्रमुख खखला़िी 
भारत 
क्रवजय िजारे, जी० क्रवश्वनाथ, वेंकर् राघवन, 
चिशेखर, सी. के० नायडू, लाला अमरनाथ, 
श्रीनाथ, हदलीप वेंगसरकर, मोहिन्दर अमरनाथ, 
सुनील गावस्कर, कक्रपल देव, मोिम्मद अजिरुद्दीन, 
सशचन तेन्दुलकर, क्रकरण मोरे, रक्रवशािी, क्रवनोद 
काम्बली, अक्तनल कुम्बले, मनोज प्रभाकर, नवजोत 
शसि, वेंकर्पतत राजू, वी० वी० एस० लक्ष्मण, राहुल 
द्रक्रवड़, नयन मोंक्तगया, सौरव गांगुली, अजय जडेजा, 
वेंकरे्श प्रसाद आहद 
िीलंका 
अजुटना रणतुंगे, िथक शसन्ध,े अरक्रवन्द डी-शसल्वा, 
हदलीप मेंहडस आहद । 
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एजुकेशन कोसेज व अन्य खेल पाठ्यिमों में प्रवेश 
के साथ खेलों से संबंक्तधत शोध कायट क्रवभभन्न खेलों 
की प्रशशक्षण सुक्रवधाएं, खेलों से संबंक्तधत साहित्य 
व खेल पत्रत्रकाओ ंका प्रकाशन, सेमीनार वकट शॉप 
तथा खेल क्रवज्ञान केि आहद गततक्रवक्तधया ं
संचाशलत की जायेगी। 

 
   

 

 
 

 राजस्थान स्पोट्सष पॉशलसी 
2019 -20 

उदे्दश्य 
 खेल नीतत के उदे्दश्य क्तनम्न प्रकार िैं: 
 प्रदेश में खेलों के शलए अनुकूल वातावरण तैयार 

करना शजससे अक्तधक से अक्तधक नागररकों को 
खेलों के प्रतत आकक्रषित क्रकया जा सके। 

 प्रदेश के अक्तधक से अक्तधक नागररकों की खेल 
क्रवकास में भागीदारी सुक्तनप्तश्चत करना । 

 खेलों में उतृ्किता को बढावा देना। 
 खेलों के क्रवकास िेतु उच्च स्तरीय आधारभूत ढांचा 

तैयार करना, उसका संधारण करना तथा उपरोि 
आधारभूत ढांचे का समुशचत उपयोग सुक्तनप्तश्चत 
करना। 

 राष्ट्रीय एवं अन्तराटष्ट्रीय प्रततयोक्तगताओ ं में भाग 
लेने िेतु ष्टखलाहडयों को प्रोत्साहित करना व 
सुक्रवधायें प्रदान करना। 

 प्रततभाशाली ष्टखलाहडयों को सम्माक्तनत करना तथा 
उन्हें बेितर प्रदशटन िेतु लगातार प्रोत्साहित करना 
। 

 पैरा ष्टखलाहडयों को उनकी आवश्यकता के 
अनुसार सुक्रवधायें उपलि करवाते हुए खेलों में 
उनकी भागीदारी सुक्तनप्तश्चत करना। 
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 खेल क्रवकास िेतु शैक्षभणक संस्थाओ ं के साथ 
सियोग बढाना। 
दृष्टिकोण 
प्रदेश में खेल सुक्रवधाओ ं का क्रवकास एवं 
प्रततभाशाली ष्टखलाहडयों को पयाटप्त अवसर 
उपलि करवाना तथा प्रदेश को खेलों के के्षत्र में 
देश के अभग्रम राज्यों के रूप में स्थाक्रपत करवाना 
तथा अन्तराटष्ट्रीय स्तर पर भी प्रदेश को पिचान 
हदलवाना। 
 खेल अकादभमया ं
राजस्थान क्रवसृ्तत भू–भाग के साथ क्रवक्रवध 
संसृ्कततयों का संगम स्थल िै। इसके अनुरूप िी 
पारंपररक रूप से अनेक खेल प्रचशलत िैं। ऐसे खेल 
जो सवाटक्तधक प्रचशलत िैं उनमें ष्टखलाहडयों को उच्च 
स्तरीय प्रशशक्षण देकर प्रोत्साहित करते हुए 
संबंक्तधत खेल में आगे बढाने के शलए खेल 
अकादक्तमयों की स्थापना की जायेगी। जिां पर 
ष्टखलाहडयों को रिने के शलए आवास एवं पौष्टिक 
भोजन क्तनयक्तमत अध्ययन सकु्रवधा के साथ उपलि 
िो सके। राज्य सरकार का प्रयास रिेगा क्रक पूरे 
प्रदेश में खेल अकादक्तमयों का एक सुक्रवकशसत 
ढांचा तैयार क्रकया जाये, जिां से राष्ट्रीय एव ं
अन्तराटष्ट्रीय स्तर के ष्टखलाडी तैयार िो सकें । 
वतटमान में प्रदेश में क्तनम्नशलष्टखत खेल अकादक्तमयों 
का संचालन क्रकया जा रिा िै 

 बालक एथलेक्रर्क खेल अकादमी, श्रीगंगानगर। 
 बालक वॉलीबाल खेल अकादमी, झुंझुनूं। 
 बालक तीरन्दाजी खेल अकादमी, उदयपुर। 
 बाशलका वॉलीबाल खेल अकादमी, जयपुर। 
 बाशलका एथलेक्रर्ि खेल अकादमी, जयपुर। 
 बाशलका िैण्डबाल खेल अकादमी, जयपुर। 
 बाशलका तीरन्दाजी खेल अकादमी, जयपुर 
 महिला बासे्कर्बाल अकादमी, जयपुर। 
 महिला िॉकी अकादमी, अजमेर। 
 बालक फुर्बाल अकादमी, जोधपुर। 
 बालक कबिी अकादमी, करौली। 
 बालक बासे्कर्बाल अकादमी, जैसलमेर। 
 बालक िॉकी खेल अकादमी, जयपुर। 

 बालक (सीक्तनयर) बासे्कर्बाल खेल अकादमी, 
जयपुर। 

 बालक कुश्ती अकादमी, भरतपुर । 
 बालक साईक्लक्लिंग अकादमी, बीकानेर। 
 बाशलका फुर्बॉल अकादमी, कोर्ा। 

भनजी खेल अकादभमयों को प्रोत्साहन 
क्रवद्यालय या क्तनजी संस्था द्वारा आवासीय / डे-
बोहडिंग खेल अकादमी चलाने के शलए शजला िीडा 
पररषद् एवं शजला खेल संघ द्वारा मान्य प्रदान की 
जावेगी तथा उतृ्कि प्रदशटन करने पर खेल 
गततक्रवक्तधयों िेतु सुक्रवधाएं प्रदान की जावेगी। 
से्टहडयम खेल मैदान एवं िीडा संकुलों के क्तनमाटण 
में क्तनजी संस्थाओ ंद्वारा क्तनवेश को बढावा देने के 
शलए कृक्रष से अकृक्रष प्रयोजनाथट भूक्तम आवंर्न एवं 
क्तनयमन िेतु क्तनधाटररत प्रीक्तमयम दरों, भू-उपयोग 
पररवतटन शुि एवं भवन क्तनमाटण अनुज्ञा शुि में 
शत-प्रततशत छुर् प्रदान की जावेगी। 
पे एण्ड ले िीम 
राज्य में समस्त शजलों के अन्दर आधारभूत खेल 
संरचना का क्रवकास क्रकया जा रिा िै शजसके तित 
से्टहडयम में खेल मैदानों का क्रवकास कर उन्हें 
राष्ट्रीय / अन्तराटष्ट्रीय स्तर की सुक्रवधा प्रदान की 
जावेगी। परन्तु मैदानों के रख-रखाव व आवश्यक 
सुक्रवधाएं िेतु पे एण्ड ले स्कीम लागू की जा रिी 
िै शजसके तित आने वाला ष्टखलाडी कुछ शुि 
जमा कर खेल सुक्रवधाओ ंका उपयोग कर सकता 
िै। इस शुि स ेखेल मैदानों का रख-रखाव व 
आवश्यक सुक्रवधाओ ंकी पूतति की जावेगी। परन्त ु
पे एण्ड ले स्कीम के तित राज्य / राष्ट्रीय / 
अन्तराटष्ट्रीय ष्टखलाहडयों को क्तनःशुि खेल सुक्रवधाएं 
प्राप्त िोगी। 
नसषरी िीम 
राज्य के समस्त शजलों में प्रचशलत खेलों के 
क्रवकास के शलए क्रवभभन्न प्रचशलत खेलों में नवीन 
ष्टखलाहडयों (8 वषट से 14 वषट तक के आयु वगट) 
के शलए नसटरी स्कीम लागू की जावेगी शजसके 
तित चयक्तनत ष्टखलाहडयों को खेल पौशाक, खेल 
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 क्तनयमों के पालन से क्तनणाटयक को गततक्रवक्तध का 
सिी आंकलन करना आना चाहिए।  
 

5. भमल-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। 
 
भनणाषणायक की शजम्मेदारी 

 प्रततयोक्तगता से पूवट सबंंध 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 से 

उपस्तस्थत रि कर शजमे्मदारी 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 

िो सुक्तनप्तश्चत करे 
 खेल  से संबंध सभी जरूरी औपचाररकताएं जैस े

िस्ताक्षर इत्याहद पूणट करे 
 खेल में अनुशासनहिनता क्रक स्तस्थतत में उशचत 

क्तनणटय ले 
 
 
 
 
 
 
 
 
                   
 
 
 
 
        

 
 
 

अध्याय – 7 
मूलभूत शरीर रचना विज्ञान, कायष एिं 

स्वस्थ्य शशक्षा 
 
शरीर रचना विज्ञान  
शरीर रचना क्रवज्ञान शचक्रकत्सा शाि 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. ऊतक क्रवज्ञान 
3. सूक्ष्म शरीर रचना क्रवज्ञान 
4. सू्थल शरीर रचना क्रवज्ञान 
5. अस्तस्थ क्रवज्ञान 
6. पेशीय क्रवज्ञान 
7. सन्धन्ध क्रवज्ञान 
8. तंत्रत्रका क्रवज्ञान आहद शरीर रचना क्रवज्ञान के 
अंतगटत आते िैं। 
 
शारीररक दक्रया विज्ञान (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, मांसपेशशयों आहद आकार कायट सामथ्यट 
वृक्ति िोना इन पररवतटनों अध्ययन को शारीररक 
क्रिया क्रवज्ञान किा जाता िै । 
 
शारीररक शशक्षा तथा खेलों के क्षेत्र में अनाटमी 
(शरीर रचना विज्ञान) और दफशज़ओलोजी का 
योगदान : 
आज के मशीनी युग में शारीररक शशक्षा तथा खेलें 
मानव जीवन में मित्वपूणट भूक्तमका क्तनभाती िैं, 
शजससे व्यक्ति का सवाांगीण क्रवकास िोता िै। 
ष्टखलाहड़यों द्वारा 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 
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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 प्राथभमक ज़रूरत 
: 
ष्टखलाहड़यों द्वारा खेल के मैदान में अभ्यास के 
दौरान अलग-अलग प्रकार की क्रियाएं की जाती 
िैं। ये ि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. खखलाद़ियों के प्रदशषन में सुधार करन ेके शलए 
: 
शारीररक शशक्षा और खेल द्वारा ष्टखलाहड़यों के खेल 
प्रदशटन में सुधार करने के शलए लगातार खोजें की 
जा रिी िैं शजसस े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 दफटनसे 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 सहायक : 
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, बाल्कस्कर्बॉल आहद और अक्तधक भार 
वाले ष्टखलाहड़यों को वेर्शलम्भटिंग और बॉक्सििंग 
जैसे खेल के शलए उनका चुनाव क्रकया जा सकता 
िै। 
 

5. चोट की दकस्म 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. थकािट 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 
लैन्धक्टक एशसड की मात्रा तो अक्तधक जाती िै और 
ग्लुकोज की मात्रा शरीर में कम िो जाती िै। ऐसे 
समय में क्रवश्राम और तुरंत ऊजाट के स्रोत का 
प्रयोग करके शरीर में ग्लुकोज की पूतति की जा 
सकती िै शजससे थकावर् को दूर या कम क्रकया 
जा सकता 

7. खेल के दौरान लगने िाली चोटों को कम करना 
: 
खेलों के दौरान ष्टखलाहड़यों को बहुत सी चोर्ों का 
शशकार िोना पड़ता िै। ऐसे समय में खेल में लगने 
वाली चोर्ों को कम करने के शलए अलग अलग 
क्रकस्म के सेटी खेल सामान बनाए गए िैं जैसे 
लेग गाडट, शीन गाडट, चैस्ट गाडट, एक्लैर् और िैड 
गाडट आहद सेटी उपकरण िैं, शजनके प्रयोग द्वारा 
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ष्टखलाड़ी का खेल के दौरान चोर्ों से बचाव क्रकया 
जा सकता िै। 
 

8. पुनिाषस के शलए : 
खेल के दौरान चोर्ों का तुरंत इलाज व पुनवाटस 
के शलए शारीररक रचना और क्रिया क्रवज्ञान क्रवशेष 
भूक्तमका क्तनभाता िै। जोड़, िहियों की स्तस्थतत 
लीगामैंर्, र्ैंडन व मांसपेशशयों आहद की जानकारी 
द्वारा ष्टखलाड़ी को मौके पर तत्काल सिायता देकर 
ष्टखलाड़ी को पुनः खेल के शलए तैयार क्रकया जा 
सकता िै। 
 

9. व्यद्धिगत विभभन्नताओ ंकी पहचान के शलए : 
मानवीय शरीर में व्यल्क्गत क्रवभभन्नताएं पाई जाती 
िैं, जैसे शलिंग, कद, भार, आकार आहद । स्तियों 
और पुरुषों में पायी जाने वाली क्रवभभन्नताओ ं के 
बारे में जानकारी शारीररक रचना व क्रिया क्रवज्ञान 
द्वारा प्राप्त िोती िै। इन क्रवभभन्नताओ ंके आधार पर 
खेल का सामान, सेटी उपकरण, खेल के मैदान 
की बनावर् व खेल का समय आहद तैयार क्रकय े
जाते िैं। 
 

10. अच्छी सेहत के शलए : 
शारीररक रचना और क्रिया क्रवज्ञान की जानकारी 
के साथ िम अपने शरीर को स्वस्थ रख सकते िैं। 
ष्टखलाड़ी स्वास्थ्य, शारीररक अंगों और क्रिया का 
क्रवकास कर सकते िैं। शजससे शरीर को बीमाररयों 
से रहित और कम ऊजाट का प्रयोग करके अक्तधक 
काम करने के योग्य बनाया जा सकता िै। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 कोशशका (Cell) 
मानव जीवन की सबस े छोर्ी इकाई को 
कोशशका किते िैं  
कोशशका की खोज -  
त्रब्रक्रर्श वैज्ञाक्तनक रॉबर्ट हुक ने 1665 ई. में 
कोशशका की खोज की । रॉबर्ट हुक ने बोतल 
की कॉकट  की एक पतली परत के अध्ययन के 
आधार पर मधुमक्खी के छते्त, जैसे कोष्ठ देखें 
और इन्हें कोशा नाम हदया । यि तथ्य उनकी 
पुस्तक माइिोग्राहफया में छपा । रॉबर्ट हुक ने 
कोशा - भभशत्तयों के आधार पर कोशा शब्द 
प्रयोग क्रकया । 

 वनस्पतत क्रवज्ञानशािी श्लाइडेन एवं जन्तु 
क्रवज्ञानशािी श्वान ने 1839 में प्रशसि कोशावाद 
को प्रसु्तत क्रकया । अक्तधकांश कोशाए 0.5μ से 
20μ के व्यास की िोती िैं । 

 1674 ई. में एंर्ोनी वॉन ल्यूवेनिॉक ने जीक्रवत 
कोशा का सवटप्रथम अध्ययन क्रकया ।  

 1831 ई. में रॉबर्ट ब्राउन ने कोशशका में केिक 
व केन्द्रिका का पता लगाया । 

 रॉबर्ट ब्राउन ने 1831 ई. में केिक की खोज की 
। 

 डुजाहडिन ने जीवद्रव्य की खोज की जबक्रक 
पुरक्रकन्जे ने 1839 ई. में कोशशका के अंदर पाए 
जाने वाले अिटतरल, दानेदार, सजीव पदाथट को 
प्रोर्ोलाज्म या जीवद्रव्य नाम हदया । 

 कैक्तमलों गॉल्जी ने 1898 ई. में गांल्जी उपकरण 
या गॉल्जीकाय की खोज की । 

 फ्लेक्तमिंग ने 1880 ई. में िोमेक्रर्न का पता 
लगाया और कोशशका क्रवभाजन के बारे में 
बताया । 

 वाले्डयर ने 1888 ई. में गुणसूत्र का नामकरण 
क्रकया । 

 वीजमैन ने 1892 ई. में सोमेर्ोलाज्म एवं 
जमटलाज्म के बीच अंतर स्पि क्रकया । 

 जी.ई. पैलेड़ ने 1955 ई. में राइबोसोम की खोज 
की । 

 क्रिश्चन रेने डे डुवे ने 1958 ई. में लाइसोसोम 
की खोज की 
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 ररचडट अल्टमान ने सवटप्रथम 1890 ई. में 
माइर्ोकॉल्न्िया की खोज की ओर इसे बायो-
ब्लास्ट का नाम हदया ।  

 बेन्ड़ा ने 1897-98 में माइर्ोकॉल्ण्टिया नाम हदया 
। 

 शुतुमुगट शचहडयॉं का अण्टड़ा सबसे भारी एवं बड़ी 
कोशशका िैं । 
जीिों में दो प्रकार की कोशशकाए पाई जाती हैं 
- 

(i) प्रोकैररयोवटक कोशशकाए - प्रोकैररयोक्रर्क 
कोशशकाए वे कोशशकाए किलाती िैं शजनमें 
केिक - कला, केिक तथा सुक्रवकशसत 
कोशशकाओ ंका अभाव िोता िैं । इनमें 70s प्रकार 
के राइबोसोम पाये जाते िैं । रचना के आधार पर 
कोशशकाएं आधी िोती िैं । इनमें केिक पदाथट 
स्वतंत्र रूप से कोशशका द्रव्य में त्रबखरे रिते िैं । 
अथाटत् केिक पदाथट जैसे-प्रोर्ीन, DNA तथा 
RNA कोशशकाद्रव्य के सीधे सम्पकट  में रिते िैं । 
इनके गुणसूत्रों में हिस्टोन प्रोर्ीन का अभाव िोता 
िैं । उदािरण - जीवाण,ु क्रवषाणु, बैक्टीररयोफेज, 
ररकेल्ट्सया तथा िरे-नीलें शैवालों की कोशशकाए 
आहद । 

(ii) यूकैररयोवटक कोशशकाए - यूकैररयोक्रर्क 
कोशशकाए वे कोशशकाए किलाती िैं शजनमें 
केिक कला, केिक तथा पूणट क्रवकशसत 
कोशशकांग पाये जाते िैं । इनमे 80s प्रकार के 
राइबोसोम पाये जाते िैं । 
इस प्रकार की कोशशकाए क्रवषाणु, जीवाणु तथा 
नील िररत-शैवाल को छोड़कर सभी पौंधे क्रवकशसत 
कोशशका िोते िैं । इनका आकार बड़ा िोता िैं । 
इस प्रकार की कोशशका में पूणट क्रवकशसत केिक 
िोता िैं जो चारों ओर से दोिरी ष्टझल्ली से तघरा 
िोता िैं । कोशशका द्रव्य में ष्टझल्ली यिु कोशशकांग 
उपस्तस्थतत िोते िैं । इनमें गणुसूत्र की संख्या एक 
से अक्तधक िोती िैं । 
पादप कोशशका एिं जन्तु कोशशका मं अंतर 
पादप कोशशका जन्तु कोशशका 

1. कोशशका भभशत्त पाई 
जाती िैं । 

1. कोशशका भभशत्त निीं 
पाई जाती िैं । 

2. िररतलवक पाए 
जाते िैं । 

2. िररतलवक निीं 
पाए जाते । 

3. सेन्टोसोम 
अनुपस्तस्थत िोते िैं । 

3. सेन्टोसोम उपस्तस्थत 
िोते िैं । 

4. ररक्तिकाए बड़ी 
तथा संख्या में कम 
िोती िैं । 

4. ररक्तिकाए छोर्ी 
तथा संख्या में अक्तधक 
िोती िैं । 

5. केिक पररक्तध की 
ओर िो सकता िैं । 

5. अक्तधकांश जन्तु 
कोशशकाओ ंमें केिक 
मध्य में िोता िैं । 

ऑक्सी तथा अनॉक्सी श्वसन में अंतर 
क्रमांक ऑक्सी श्वसन अनॉक्सी 

श्वसन 

1 इस क्रिया में 
ऑिीजन गैस 
आवश्यक िैं  

इस क्रिया में 
ऑिीजन 
गैस की 
आवश्यकता 
निीं िोती िैं । 

2 इसमें ग्लूकोज के 
अणुओ ं का सम्पूणट 
क्रवखंड़न िो जाता िैं 
। 

इसमें ग्लूकोज 
के अणुओ ं का 
पूणट रूप से 
क्रवखंड़न निीं िो 
पाता िैं । 

3 इसमें एक अणु 
ग्लूकोज स े
अत्यक्तधक ऊजाट 
(686 कैलोरी) 
प्राप्त िोती िैं । 

इसमें एक अणु 
ग्लूकोज से 
केवल 56 
क्रकलो कैलोरी 
ऊजाट प्राप्त 
िोती िैं । 

4 इस क्रिया में काबटन 
डाई-ऑिाइड़ 
अक्तधक मात्रा में 
क्तनकलती िैं । 

इस क्रिया में 
काबटन डाई-
ऑिाइड़ कम 
मात्रा में 
क्तनकलती िैं । 
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शरीर की ऊष्मा को संतुलन की स्तस्थतत में रखती 
िै | 
 
 अस्तस्थयाँ एि ंसभंधयाँ  

 कंकाल तंत्र मानव शरीर को सख्त संरचना या 
रूपरेखा प्रदान करता िै जो शरीर की रक्षा करता 
िै।  

 यि अस्तस्थयों, उपास्तस्थयों, शशरा (र्ेंडन) और 
स्नायु/ अस्तस्थरज्जु (शलगमेंर्) जैसे संयोजी 
ऊतकों से बना िै।  

 

 पूरे मानव शरीर के कंकाल 
में 206 अस्तस्थयां िोती िैं 1 

 यि मुख्य रूप से दो हिस्सों से बना िै :- 
1. अक्षीय कंकाल (Axial Skeleton) :-  
 वि कंकाल जो शरीर के मुख्य अक्ष का क्तनमाटण 

करता िै अक्षीय कंकाल तंत्र किलाता िै 1  
 यि मस्तस्तष्क, रीढ की ििी, हृदय, फेफड़े, 

अन्नप्रणाली और आंख, कान, नाक और जीभ 
जैसे प्रमुख अंगों की रक्षा करता िै।  

 अक्षीय कंकाल में कुल 80 अस्तस्थयां िोती िैं।  
 अक्षीय कंकाल को तीन भागों में बांर्ा गया िै 

:- 
o खोप़िी – में कपाल, चेिरा और कान (श्रवण 

अस्तस्थका) िोते िैं। 
o रीर् की हरियाँ– मेरुदंड का अस्तस्थखंड।  
o छाती की हरिया ँ :- पसशलयां और उरोस्तस्थ 

(वक्षस्थल की ििी) िोती िै। 
 

  

खोप़िी (Skull) :-  

 खोप़िी शसर की हिीयों का ढांचा होता है 1  
 इसमें कुल 29 अस्तस्थयां पाई जाती िैं। 
 यि दो भागो में क्रवभाशजत िोता िैं :- 
 खोप़िी की हिीया ं(Cranial Bones)  - इसमें 

8 ििी िोती िैं :- 

o 1 रंर्ल (Frontal) – यि माथे की ििी िै 1  
o 2  पेराइर्ल (Parietal) – यि रंर्ल ििी के 

पीछे स्तस्थत िोता िै 1 
o 1 ऑक्सिक्रपर्ल (Occipital) – इसमें खोप़िी 

का पपछला रहस्सा तथा दीिार भनभम ित होती ह ै
1  

o 2 र्म्पोरल (Temporal) :- यि हिीया ंखोप़िी 
के भनचले भाग और कान के ऊपरी रहस्स ेपर 
स्तस्थत रिती िै 1 

o 1 सफें नायड (Sphenoid) :- यि िेक्तनयम के फशट 
का भाग िै 1  

https://www.infusionnotes.com/


    

https://www.infusionnotes.com/       256 

o 1 इथोमोइड (Ithmoid) :- यि बेतरतीब ििी िै 
जो िेक्तनयल फशट के ऊपरी अगले भाग के साथ 
िी दीवार तथा नाक की छत को बनाती िै 1  

 फेशशयल बोन (चहरे की हिीयां)  -  इसमें 14 
अस्तस्थयां िोती िैं शजनमें से दो को छोड़कर सभी 
जोड़ीदार िोती िैं :- 

o जाइगोमैक्रर्क िहियां : 2 :- यि आाँख के क्तनचले 
भाग की ििी िै 1 

o मैक्सिला : 2 :- यि ऊपरी जबड़ों की िहियााँ िै 
1 

o नेजल  : 2 :- यि दो िहियााँ िै जो नाक के पुल 
के ऊपरी भाग का क्तनमाटण करती िै1 

o लैक्रिमल िहियां : 2 :- यि पतली िहियां िै नाक 
के क्तछद्र में एक तरि की दीवारें िैं 1  

o वोमर: 1 :- यि नाक के क्तनचले व क्रपछले भाग 
में स्तस्थत िै 1 

o पैलेर्ाइन िहियााँ : 2 :- यि ििी सख्त तालू तथा 
नाक के क्तछद्रों की एक तरफ की दीवार तथा फशट 
का भाग िै 1 

o इन्फीररयार कााँचे : 2 :- यि पतली गोल ििीया ं
िै जो नाक के क्तछद्रों की एक तरफ दीवार की 
भीतरी सति के साथ खोल सा बनाती िै तथा 
मुाँि की छत के ऊपर स्तस्थत िै 1 

o मैंहडबल : 1 :- यि जबड़े की क्तनचली ििी िै जो 
चिरे की सबसे बड़ी तथा सबसे मजबूत ििी िै 1 

 कान (Ear) :- इसमें 3-3 की जोड़ी याक्तन 6 
हिीयों से बना िोता िैं 1 

o 2 िैम्पर (मैशलस) 
o 2 एनक्रवल (इनक्रकस) 
o 2 स्टरअप (से्टपस) 

 इसके अततररि एक और िोती िै शजसे िोयड 
किते िैं। 

 कणट अस्तस्थयां कणट के के मध्य भाग में स्तस्थत 
िोती िैं।  

 कणट की से्टप्स ििी िमारे शरीर की सबसे छोर्ी 
िोती िै। 

रीर् की हिी ( Vertebral Column) :- इसमें 
कुल 33 िहियााँ िोती िै । 

 व्यस्क में मेरुदंड(column) की लंबाई 60-70 
सेंर्ीमीर्र िोती िै तथा इसमें 26 अस्तस्थयां िोती 
िैं कशेरुकी की  

 पिली कशेरुकी का नाम एर्लस तथा अंततम का 
नाम कााँक्सियल िोता िै इसे रे्ल कशेरुकी भी 
किा जाता िै। 

  कशेरुकी में एक िोल िोता िै शजसमें से मेरुरजु्ज 
या स्पाइनल कॉडट गुजरता िै । 

 यि शरीर की मुख्य धुरी िै और एक ऐसे छड़ की 
तरि हदखती िै जो लंबी और मोर्ी अस्तस्थयों स े
बना िै।  

 यि मनुष्य के शरीर के गठीले सति में शसर के 
मध्य से कमर तक पीछे की ओर िोता िै।  

 यि 33 अस्तस्थयों से क्तमल कर बनता िै और 
पृष्ठरज्जु (notochord) द्वारा संयोपवूटक और 
सुचारू रूप से क्रवकशसत िोता िै। कें द्र में रीढ की 
प्रत्येक अस्तस्थ खोखली िोती िै। 

 कशेरुक दंड क्तनम्न भागों में क्रवभाशजत िोता िै  :  

o गदषन- इसमें 7 कशेरुकी और 7 अस्तस्थ िोती िैं 
o िक्ष- इसमें 12कशेरूकी और 12 अस्तस्थ िोती िैं 
o कवट- इसमें 5 कशेरुकी और 5अस्तस्थ िोती िैं 
o वत्रक- इसमें 5 कशेरूकी और 1 अस्तस्थ िोती िैं 
o अनुवत्रकास्तस्थ- इसमें 4 कशेरूकी और 1 अस्तस्थ 

िोती िैं 
o इस तरि कुल क्तमलाकर 33 कशेरूकी और 26 

अस्तस्थ िोती िैं।  
o उरोस्तस्थ में केवल 1 अस्तस्थ िोती िै। 

छाती की हरिया ँ:- इसमें 25 िहियााँ िोती िै । 

 इसमें पसशलयां (Ribs) की  संख्या 24 या 12 
जोड़ी िोती िै िै यि क्रपिंजरा बनाती िै शजस े
पसशलयों का क्रपिंजरा किा जाता िै। 

 पसशलयां कॉस्टओवररे्ब्रल जोड़ों में कशेरुक स े
जुड़ती िैं। 

 यि  पसशलयों (Ribs), सत्य पसशलयां ,स्टनटम 
और थोरेशसक वेरे्ब्रा से क्तमलकर बनती िैं। 

 उरोस्तस्थ (sternum) :-  

o इन पसशलयों को जोड़ने वाली ििी को स्टनटम 
बोन या उरोस्तस्थ कित ेिै शजसकी संख्या 1 िोती 
िै 1 
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 मस्तस्तष्क, फेफड़ों आहद जसैे मित्वपूणट अंगों की 
सुरक्षा करता िै।    

 शरीर और सिारा देने वाली मांसपेशशयों (एंकर 
मसर्ल्) को संरचनात्मक सिायता प्रदान करता 
िै। 

 कैल्शशयम और फॉसे्फर् का भंडारण करता िै। 
2. उपास्तस्थ (Cartilage):   

 यि क्रवशेष संयोजी ऊतक िै जो ठोस और कम 
संवहिनी नाहड़यों वाला िोता िै।  

 इसका मैवट्रक्स(matrix)प्रोर्ीनों से बना िोता िै 
और कैल्शशयम लवणों की वजि से थोड़ा सख्त 
िो जाता िै लेक्रकन यि ठोस, चीज के जैसा और 
मजबूत िोता िै। साथ िी इसमें थोड़ा लचीलापन 
भी िोता िै। इसी कारण उपास्तस्थ ििी के जैसा 
सख्त और कड़ा निीं िोता।    

 इसके मैक्रिि में कोलाजन फाइबरों और जीक्रवत 
कोशशकाओ ं का अच्छा खासा नेर्वकट  िोता िै 
शजसे कॉन्ड्रोसाइट्स (chondrocytes) किते िैं। 
ये तरल से भरे स्थानों 
शजन्हें गतत िका(lacunae)किते िैं, में मौजूद िोते 
िैं।  

 रि वाहिक्तनयां मैक्रिि में निीं िोतीं 1 
  उपास्तस्थ के चारो तरफ एक ष्टझल्ली पाई जाती 

िै शजसे पेरीकॉल्न्ियम (perichondrium) किा 
जाता िै।   

 उपास्तस्थ शरीर के भनम्नशलखखत रहस्सों में होत े
हैं –  

o कान के बािरी हिस्से 
o नाक की नोक 
o कंठच्छद 
o अंतरकशेरुकी हडस्क (intervertebral discs) 
o लंबी अस्तस्थयों के छोरों पर 
o पसशलयों के नीचले हिसे्स पर और श्वसननली के 

छल्लों याक्तन वायु नली में। 
जो़ि :- जोड़ वि स्थान िोते िैं जो दो या दो स े
अक्तधक िहियों या एक ििी और उपास्तस्थ को जोड़ने 
का काम करते िैं। 
जो़ि के प्रकार :- गततशीलता एवं गतत के आधार 
पर जोड़ों को तीन श्रेभणयों में रखा जाता िै:  

o पूणष जो़ि (Perfect Joint) 
o अपूणष जो़ि (Imperfect Joint)  
o स्तस्थर जो़ि (Fixed Joint) 

1. पूणष जो़ि (Perfect Joint): इस प्रकार के 
जोड़ में िहियां अलग अलग हदशाओ ंमें गततशील 
िो सकती िैं और उनमें गततशीलता या गतत 
साथ– साथ िो सकती िै। इस प्रकार के जोड़ों 
वाली िहियों पर उनके क्रकनारों पर उपास्तस्थ की 
पतली परत भी पाई जाती िै और िहियों के जोड़ों 
पर स्नायुबंधन िोते िैं।   
पूणष जो़ि को पांच उपिभेणयों में विभाशजत दक
या गया ह ै:- 
 बॉल और सॉकेट जोर् (Ball and Socket 
Joint): इस प्रकार के जोड़ में गेंद के आकार 
वाली िहियां आंसपेशी गडटल और ह्यूमरस अस्तस्थ 
के जोड़, फीमर और श्रोणी बंध आहद के जोड़ जैस े
क्रकसी भी हदशा में गततमान िो सकते िैं। इसमें 
फीमर और ह्यूमरस ििी क्रकसी भी हदशा में मुड़ा 
या गततशील िो सकती िै। 
रहन्ज ज्वाइंट (Hinge Joint): इस प्रकार के 
जोड़ वाली अस्तस्थयां शसफट  एक िी हदशा में घूम या 
गततशील िो सकती िैं। उदािरण कोिनी और घुर्न े
के जोड़। 
चूल जो़ि (Pivot Joint): इस प्रकार के जोड़ में 
तेज नुकीला उभार िोता िै और दूसरी ििी में 
संकरा अंतर शजसमें नुकीला उभार समायोशजत िो 
जाता िै। यि एक धुरी की तरि गतत करता िै। 
उदािरण– माध्यक्तमक कशेरुकी अस्तस्थ और अरू्र्ल् 
(atulus)। 
 ग्लाइदर् िंग ज्वाइंट (Gliding Joint): इस प्रकार 
के जोड़ में िहियां एक दूसरे को क्तनधाटररत सीमा 
तक धकेल सकती िैं लेक्रकन कभी मुड़ या झुक 
निीं सकतीं। उदािरण, कुिनी और अंडप आहद के 
जोड़ 
सैर्ल ज्वाइंट (Saddle joint): इस प्रकार के 
जोड़ में एक ििी का उभार दूसरी ििी के अंतराल 
में पूरी तरि स ेसमायोशजत िो जाता िै लेक्रकन 
आसानी और सुचारू रूप से गततशील या घूम 
निीं पाता। जैसे– तथिंब के अंडप और मेर्ा कापटल 
के जोड़। 

3. अपूणष जो़ि: शे्लष गुिा और स्नायुबंधन के भीतर 
पाई जाने वाली िहियों में इस प्रकार के जोड़ निीं 
िोते। इसके अलावा, इन अस्तस्थयों में कुछ गततशील 
गततक्रवक्तधयां भी पाई जाती िैं। जैसे श्रोणी चि के 
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 राष्ट्रीय जैक्रवक प्रयोगशाला, पालमपुर कांगड़ा (हि, 
प्र) 

 फल शोध संस्थान, साबोर, भागलपुर (त्रबिार) 
 केिीय जूर् तकनीकी शोध संस्थान, कोलकाता 

(पं. बंगाल) 
 केिीय नाररयल शोध संस्थान, कासरगोड़ 

(केरल) । 
 राष्ट्रीय समुद्र क्रवज्ञान संस्थान, पणजी, गोवा 
 केिीय तम्बाकू शोध संस्थान, राजमुन्दरी (आ.प्र) 
 भारतीय गन्ना शोध संस्थान, लखनऊ । 
 भारतीय शकट रा तकनीकी संस्थान, कानपुर । 
 कपास तकनीकी शोध प्रयोगशाला, मारंू्गा 

(मुम्बई) 
 केिीय चावल शोध संस्थान, कर्क (ओहडशा) । 
 भारतीय लाख शोध संस्थान, रॉंची (झारखंड़) । 
 केिीय शाक-भाजी प्रजनन केि, कुल्लू (हििं.प्र.) 
 भारतीय वानस्पततक सवेक्षण, कोलकाता । 
 केिीय शुष्क भूक्तम अनुसंधान संस्थान जोधपुर 

(राजस्थान) 
 बर्लर पादप संग्रिालय, फोर्ट (मुम्बई) । 
 लायड़ वानस्पततक पाकट , दाशजिशलिंग (पं. बंगाल) 
 केिीय फसल शोध संस्थान, त्रत्रवेिम (केरल) । 
 हिन्दुस्तान, एन्टीबायोक्रर्ि, क्रपम्परी (पूना / 

मिाराष्ट्र) । 
 हिन्दुस्तान एन्टीबायोक्रर्ि लाण्ट ररसचट 

इन्स्टीर्यूर् ऋक्रषकेश (उत्तराखंड़) । 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 स्वस्थ्य देखभाल एिं मानि रोग 
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 त्रबना 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 
िै। 
जीिाणु जभनत रोग 
हैजा 
जनक- क्रवत्रब्रयो कॉलेरी 
लक्षण -लगातार उल्टी व दस्त िोना,पेंशाब बंद, 
पेर् में ददट, प्यास अक्तधक , िाथ पैरो में ऐठन, आाँखें 
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 सवेन, रोगी के कपडे को 
फॉमेलीन और काबोशलक अम्ल से धोकर सुखाना 
चाहिए।  
िैजा के रोगाणु की खोज रॉबर्ट कोच ने की थी। 
दर्प्थीररया या कंठ रोरहणी 
जनक - कोरोनीबैक्टीररयम हडप्थीररया  
लक्षण-श्वास लेने में अवरोध उत्पन्न िोना। 
(अक्तधकतर बच्चों में)।संिमण गले में सफेद 
मर्मैली ष्टझल्ली बनती िै वायु मागट अवरूध ,सांस 
में तकलीफ, तंत्रत्रका तंत्र प्रभाक्रवत िोता िै।  
िोने का कारण- दूक्रषत फल-सब्जी तथा वायु द्वारा 
फैलता िै।  
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बचाव के उपाय- बच्चों को डी.पी.र्ी. का र्ीका 
लगवाना चाहिये। 
जॉच- शीक रे्स्ट (schick test)  
डी.पी.र्ी– हडफ्थीररया, क्रर्र्नेस व कुकर खााँसी – 
कोढ़ या कुष्ठ या हेन्सन का रोग 
जनक -माइकोबैन्धक्टररयम 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- एण्टीबायोक्रर्ि 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 पेल्कस्टस  
वािक-क्रपस्सु (शजनोपोस्तप्सला कीओक्रपस), चूिे, 
क्तगलिरी आहद क्रपस्सुओ ंके वािक लक्षण – बहुत 
तेज बुखार तथा जोड़ों में क्तगल्टी का िो जाना, कुछ 
प्रकार के लेग में लाल रूक्तधर कभणकाएाँ  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। 
वटटनेस या धनुिम्भ 
जनक –बैसीलस रे्र्नी  
लक्षण –जबड़े की मांसपेशशया शसकुड़ी हुई स्तस्थतत 
में रि जाती िै। सारा शरीर ऐंठन यिु िो 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 िाव उत्पन्न िोता 
िै।  
बचाव के उपाय- पेक्तनशसलीन तथा एंर्ीसीरम ATS 
के इंजेक्शन लगवाने चाहिए। 
T.B. या तपैददक या क्षय रोग या 
यक्ष्मा या राजयक्ष्मा या शसलशोध  
जनक- माइकोबैन्धक्टररयम 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 खााँसी के साथ 
कफ और खून का आना तथा लगातार कम िोना 
और कमजोर िोना। शरीर की प्रततरोधकता में कमी 
आने पर सक्रिय िो जाते िै ये र्यूबरकुलीन नामक 
र्ॉिीन पैदा करते िै।  
र्ी बी के दो क्रवशेष स्थान िै- 1 फेफडा 2 लसीका 
ग्रल्कि।  
िो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) 
जााँच- Mantoux test 24 march-T.B. day 
टायफाइर् या भमयादी बखुार 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 क्तछद्र िो जाना। 
िोने का कारण-खाने-पीने में दूध में पाए जाने 
वाले बैक्टीररया से फैलता िै।  
बचाव के उपाय- र्ायफाइड का र्ीका लगवाना 
चाहिए। वतटमान में ओरल र्ॉयफाइड विैीन के 
रूप में उपलि िै। TAB र्ीकाकरण 3 वषट के शलए 
असंिाम्यता प्रदान करता िै। र्ाइफाइड ओरल 
वैक्सिन भी र्ाइफाइड की रोकथाम करती 
िै।क्लोरमाइसेक्रर्न औषक्तध। र्ाइफाइड के जीवाणु 
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का पता रो बथट ने लगाया। जााँच- क्रवडाल रे्स्ट 
(जाजट फनाटड वीडाल प्रथम 1898)  
नोर्- मैरी मैलन नामक रसोइयााँ शजसका उपनाम 
र्ाइफाइड मैरी था । 
काली खासँी या कुकर खासी 
जनक- बोडटला परु्ट शसस एवं िीमोफाइलस परु्ट शसस 
लक्षण- बच्चों में अक्तधक व लागातार आने वाली 
तेज खााँसी  
िोने का कारण- प्रदूक्रषत खाद्य, दूक्रषत जल व क्तमट्टी  
बचाव के उपाय- बच्चों को डी.पी.र्ी. का र्ीका 
लगवाना चाहिये। एरीथ्रोमाइशसन ऐन्द्रन्टबायोक्रर्क। 
न्यूमोभनया 
जनक-स्प्िेप्टोकॉकस (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 ।  
जााँच– नाइल सोलू्यत्रबशलर्ी रे्स्ट 
िायरस जभनत रोग 

 वायरस शब्द लुई पाश्चर ने हदया। वायरस की 
खोज ईवेनो क्रवस्की ने की।  

 सबसे ज्यादा उत्पररवतटन की क्षमता रखने वाला 
HIV वायरस िै। 

 वायरस की संरचना एक सामान्य कोशशका स्तर 
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 मुाँिपक्का 
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 िै। 
एड्स (एक्वायर्ष इम्यूनो रे्फीशशएंसी 
शसन्ड्रोम) 
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 (रेिो वायरस पररवार) (रेिो अथाटत् 
बहुरूपी)  
रोबर्ट बेलो ने 1984 मे राष्ट्रीय स्वास्थय संस्था 
अमेररका में एड्स रोग स ेपीहडत रोगी से ररिो 
क्रवषाणु को पृथक क्रकया व उसका नाम मानव र्ी 
कोशशका शल्फो र्ोक्रपक क्रवषाणु III रखा। 
रीिो क्रवषाणु में आनुवांशशक पदाथट आर एन ए तथा 
र्ान्सक्रिपे्टस एन्जाइम पाया जाता िै। ये क्तनम्न 
तीन प्रकार के िोते िै।  

1. स्पूमा क्रवषाणु 2. आन्को क्रवषाणु 3. लेन्द्रन्ट क्रवषाणु  
शरीर में एच आई वी के प्रवेश के बाद रोग शचन्ह 
और लक्षण प्रकर् िोने का समय कुछ माि से 
लेकर 8 से 10 वषट तक िो सकता िै। इस अवक्तध 
को क्रविोपीररयड किते िै।  

 अभी तक दो प्रकार के एचआईवी की जानकारी 
उपलि िैं – HIV-I, HIV-2  

 HIV वायरस का आनुवंशशक पदाथट RNA िोता िैं 
। 

    लक्षण 
   शरीर की प्रततरोधक क्षमता क्षीण िो जाती िै ।  
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मिसूस करने में मदद करता िै। ऐसा करने स े
आपके तन और मन में प्राण पूरी तरि से भर जात े
िैं। 
 
प्राणायाम कहां करें या प्राणायाम करने का सही 
स्थान क्या है? 
आप जिााँ प्राणायाम करें उस जगि में पयाटप्त िवा 
और प्रकाश िोने चाहिए। ताज़ी िवा बहुत िी 
आवश्यक िै, तो अगर क्रकसी कमरे में प्राणायाम 
कर रिें िो तो ष्टखड़क्रकयां खुली रखें वरना अिर 
यि चक्कर आने का कारण बनता िै। जगि शोर 
मुि िोनी चाहिए ताक्रक आप अपने अभ्यास पर 
ध्यान दे सकें । 
प्राणायाम करने के शलए कैसे बैठें? 
फशट पर चर्ाई या योगा मैर् त्रबछा कर क्रकसी भी 
ध्यान करने के आसान में बैठ जायें जैसे 
की पद्मासन, सुखासन, शसिासन या वज्रासन। 
अगर आपको कोई भी समस्या िो या जमीन पर 
बैठने में परेशानी िो तो एक कुसी पर बैठ सकते 
िैं। 
 
प्राणायाम करते समय आंखें खुली हों या बंद? 
आखें बंद रखें। िो सके तो दृष्टि को नाक की नोक 
पर कें हद्रत करें और हफर आखें बंद करें। अगर नाक 
की नोक पर दृष्टि कें हद्रत करने या रखने में 
परेशानी िो तो ऐसा ना करें। 
 
प्राणायाम करते समय क्या मानिीता होनी 
चारहए? 
मानशसक स्तस्ततथ एकदम शांत िोनी चाहिए। कोई 
जल्दबाज़ी निीं करनी चाहिए। एकदम ररलैि रिें। 
कोई अततररि क्रवचार निीं आने चाहिए हदमाग़ में। 
यहद आपका बहुत िी क्रवचशलत िो, या यहद आप 
जल्दी में िैं, तो उस हदन के शलए प्राणायाम ना 
करें। 
 
प्राणायाम की अिभध क्या होनी चारहए? 
शुरुआत में दो क्तमनर् से अक्तधक ना करें। अभ्यास 
िोने पर धीरे-धीरे अवक्तध बढा सकते िैं। 
 
क्या प्राणायाम रोजाना दकया जाना चारहए? 
रोजाना इसे करना बेितर िोता िै। अगर मन बहुत 
अक्तधक क्रवचशलत िो, या जब आपकी तबीयत ठीक 
ना िो तो प्राणायाम ना करें। 

सरल प्राणायाम कैसे करें या सरल प्राणायाम करने 
की क्रवक्तध -  

1. चुपचाप एक क्तमनर् के शलए बैठें । सामान्य रूप से 
श्वास लें और छोड़ें। इस एक क्तमनर् के दौरान, 
सोचें क्रक आप स्वस्थ िोने और मजबूत बनने के 
शलए शरीर और मन में ऊजाट प्राप्त करने जा रिे 
िैं। सोचें क्रक आप मन की सारी अशुक्तियों श्वास 
के माध्यम से बािर क्तनकालने वाले िैं और आप 
ऊजाट और प्राण श्वास लेने के साथ प्राप्त करने 
वाले िैं। सोचें क्रक आप जो श्वास लेंगे, वि जीवन, 
ताकत, सकारात्मकवाद और ऊजाट से बािरी िोगी। 
आखें बंद कर लें, दृष्टि को नाक पर कें हद्रत करें , 
पीठ सीधी रखें, और हदमाग़ को शांत करें। 

2. एक गिरी सााँस लें, बहुत धीरे-धीरे से, जल्दबाज़ी 
ना करें। सोचें क्रक आप मान और शरीर में ऊजाट 
और प्राण भर रिे िैं। 

3. धीमी गतत से सााँस छोड़ें। सााँस छोड़ने की अवक्तध 
सााँस लेने की अवक्तध के शजतनी िी िोनी चाहिए। 
सांस छोड़ते समय, सोचें क्रक आपके शरीर और 
हदमाग के सभी दोष बािर क्तनकाल रिे िैं। 

4. अपनी सुक्रवधा के अनुसार 10-20 बार दोिराएं। 
 
प्राणायाम करन े में क्या सािधानी बरतनी 
चारहए या प्राणायाम दकस ेनहीं करना चारहए?  

1. यहद चक्कर आने लगे या सााँस लेने में कहठनाई 
िोने लग,े पसीना आशशक आने लगे, या अंशकार 
छाने की भावना मिसूस िोने लगे तो तुरंत 
प्राणायाम करना रोक दें। खुल्ली िवादार जगि पर 
जा कर बैठ जायें, और सामान्य रूप से सााँस लें। 
प्राणायाम हफर से करने की कोशशश ना करें।  

2. यि गभटवती महिला या 12 वषट से कम उम्र के 
बच्चों के शलए उपयुि निीं िै। 

3. यि अस्थमा, या अन्य श्वसन समस्याओ ं वाले 
लोगों के शलए उपयुि निीं िै। 

4. यि हदल की बीमारी, कैं सर आहद जैसे गंभीर 
बीमाररयों वाले लोगों के शलए उपयुि निीं िै। 

5. एक योग्य योग गुरु के क्तनरीक्षण में िी दुबारा 
प्राणायाम करें। 
 
योगासन के शलए कुछ और वटप्स  
योगासन को अपने दैक्तनक रूर्ीन में शाक्तमल करने 
का सोच रिे िैं, तो कुछ बातों को ध्यान में रखें। 
इनके बारे में नीचे कुछ त्रबिंदुओ ं के माध्यम से 
बताया गया िै। 
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 योग के शलए सोच-समझ कर अचे्छ योग र्ीचर 
का चुनाव करें। इसमें कोई जल्दबाजी न हदखाएं। 

 योग करते समय िमेशा अपने चेिरे पर ििी 
मुस्कान रखें। 

 जब भी पद्मासन या सुखासन पर बैठें , तो कमर 
को त्रबिुल सीधा रखें। 

 सांस को मंुि से छोड़ें और नाक से लें। 
 क्रकस अवस्था में कब सांस लेनी िै और कब 

छोड़नी िै, उसका पूरा ज्ञान िोना चाहिए। 
 शरीर शजतना साथ दे, उतनी देर िी योगासन करें। 

क्तनयक्तमत अभ्यास करने से िी शरीर में लचीलापन 
आएगा। 

 कौन योग को कैसे कर रिा िै, उस पर ध्यान दें। 
िर क्रकसी के शरीर की अपनी सीमा िोती िै। 

 स्वस्थ शरीर के शलए योग के साथ-साथ संतुशलत 
भोजन भी करें। 

 अगर कुछ समझ निीं आ रिा िै, तो योग र्ीचर 
से जरूर पूछें। कुछ गलत करने से बेितर परामशट 
लेना िै। योग आसन गलत तरीके से करने पर 
फायदे की जगि िाक्तन िो सकती िै। 
 
सािधानी : अगर कोई पिली बार योग कर रिा 
िै, तो प्रशशक्षक की क्तनगरानी में िी करें। वि उम्र, 
बीमारी व क्षमता के अनुसार उपयुि योगासन 
बताएंगे। कई ऐसी बीमाररयां िैं, शजनमें कुछ 
योगासन वशजित िैं, तो योग िेनर से पूछकर िी 
योगासन करें। 
इसमें कोई शक निीं क्रक योग से सब संभव िै। 
बस जरूरत िै इसे करने का संकल्प लेने की, 
इसशलए आज िी क्रकसी योग्य योग प्रशशक्षक का 
चुनाव करें और योग करना शुरू कर दें। िां, इस 
बात का जरूर ध्यान रखें क्रक योग करने से फकट  
तुरंत नजर आएगा, लेक्रकन पूरी तरि से फायदा 
िोने में समय लग सकता िै। ऐसे में संयम के 
साथ योग करना जरूरी िै। योग करके खुद को 
सेितमंद रखें और इस जानकारी को दोस्तों के 
साथ शेयर करना न भूलें। योग करें , क्तनरोग रिें! 
 
 
 
 
 
 
 
 

िज्रासन 

 
 
शाब्दिक अथष : िज्र का अथष ह ै 'कठोर'। इस 
आसन से दृढ़ता आती है। 
 
विभध : दोनों परैों के घुर्ने मोड़कर इस प्रकार बैठें 
क्रक पैरों के तलवों के बीच क्तनतंब एवं एहड़यों के 
बीच गुदाद्वार और गुप्तांग आ जाएाँ । दोनों पादांगुष्ठ 
एक-दूसरे को परस्पर स्पशट करते रिें। िाथों को 
घुर्नों पर रखकर ज्ञानमुद्रा लगाकर बैठें या 
सामान्य स्तस्थतत में रखें। याद रखें मेरुदण्ड, पीठ 
एवं गदटन को एकदम सीधा रखना िै, शजससे 
ज़्यादा लाभ प्राप्त िो। 
 
विशेष : यि आसन सरल िोते हुए भी कल्पवृक्ष 
के समान िै। 
 
श्वासक्रम : प्राणायाम भी कर सकते िैं। भोजन 
करते समय दाहिने स्वर से श्वास लें। 
ध्यान : समस्त 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 संबंधी रोग के शलए 
अतत लाभप्रद िै। उत्तर या पूवट हदशा की तरफ़ 
बैठकर ध्यान करने से यि आसन सुख देता िै। 
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 स्तियों की माशसक अक्तनयक्तमतता को दूर कर उन्हें 
क्तनरोग बनाता िै। वायु-क्रवकार से उत्पन्न शसरददट के 
शलए यि रामबाण िै। क़ब्ज़, मंदाभग्न को ठीक 
करता िै। 
 
नोट : कुछ योग शशक्षक पैर के दोनों अंगूठों को 
एक के ऊपर एक रखकर यह आसन करिात े
हैं। 
सािधानी : घुटनों के ददष से पीद़ित व्यद्धि इस 
आसन का अभ्यास न करें। आनन्द मददरासन 
(प्रकारान्तर: 1) 
 

ता़िासन 
 

 
विभध: पैरों को एक साथ क्तमलाकर सावधान 
(समावस्था) की स्तस्थतत में खड़े िो परंतु अंगूठे और 
एहडयााँ 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 िै। 
मााँसपेशशयााँ मज़बूत करता िै। 
● ल्लिप हडस्क वाले यि आसन अवश्य करें। 
● स्तियों के शलए लाभकारी िै। खासतौर स े
गभाटवस्था के शुरुआती मिीनों में स्तियों के शलए 
क्रवशेष लाभकारी (स्वस्थ संतान िोती िै)। 
● शंख प्रक्षालन की क्रिया के शलए आवश्यक। 
 
सािधाभनया ँ
दोनों पैरों के पंजों पर एक साथ वज़न देते हुए 
क्रिया करें एवं संतुलन पर ध्यान दें। इसके पश्चात् 
शीषाटसन से संबंक्तधत कोई आसन करें। 
 
नोट----- 
पूणट आसन की स्तस्थतत में ऊपर देखें एवं मानशसक 
रूप से यि क्रवचार करें क्रक ऊपर कोई 
वसु्त रखी िै और िम उस ेपकड़ने वाले िैं। ऐसा 
करने से कई लाभ स्वतः प्राप्त िो जाते िैं। 
 
मत्स्यासन 

 
 
शाब्दिक 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 जाएाँ । 
अब बाएं पैर को दाहिनी जााँघ पर और दाहिने पैर 
को बाई जााँघ पर रखें। यि आपका क्रवश्राम 
पद्मासन किलाया। अब धीरे धीरे पीठ के भाग को 
उठाएाँ , शजससे शरीर का वजन शसर एवं क्तनतंब पर 
पड़े। अब दोनो िाथों से दोनों पंजों के अगंूठे पकड़ें। 
इस स्तस्थतत में आप काफ़ी देर रि सकते िैं। परंतु 
शुरू में 8-10 सेकंड िी करें। यि आसन सरल िोते 
हुए भी काफी लाभप्रद िै। 
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