




खेल एव ं�वा�य �श�ा

(उ� �ाथ�मक �तर हेतु)



पाठ -१ शारी�रक �श�ा

खेल एक ज�मजात �वृ�� है। आपने देखा होगा पैदा होने के बाद �शशु तरह-तरह क�
��याए ँकरता है। ये ��याए ँउस अव�ा के �शशु� के खेल ही ह�।  पालने म� लेटे ब��
का �वतः हँसना, �कलकारी मारना, हाथ-पाँव चलाना, रोने लगना आ�द खेल ��याए ँह�।
कुछ बड़े होने पर ब�े दौड़-धूप कर लेते ह�, वे लुका-�छपी, �म�� के घर-घर�दे, चोर-
�सपाही आ�द का खेल खेलते �दखाई देते ह�।

हाथ-पाँव चलाना, दौड़-भाग, �ग�ली-डंडा, कूद-फाँद के खेल शरीर एवं म��त�क को
�व� बनाते ह�। शरीर एवं म��त�क को �व� एवं पु� रखने के �लए शारी�रक �श�ा क�
आव�यकता पड़ती है। इस �श�ा के �ारा ब�� के हाथ-पैर, कमर, कू�हे आ�द तो पु�
होते ही ह� साथ ही उनक� शारी�रक एवं मान�सक �मता का भी �वकास होता है। पढ़ने के
साथ-साथ खेल-कूद और शारी�रक �ायाम आ�द जो ��याकलाप आप करते ह� वे सभी
शारी�रक ��या� के अ�तग�त आते ह�।

शारी�रक �श�ा का अथ�

शारी�रक �श�ा का ता�पय� उन ���या� से है जो मनु�य के शारी�रक �वकास तथा
काय� के समु�चत स�ादन म� सहायक होते ह�। पढ़ना और �ान �ा�त करना मान�सक
काय� केेेे अ�तग�त आते है । शरीर को मजबूत बनाने के �लए जो �ायाम �कए जाते है , वे
सब शारी�रक काय� के अ�तग�त आते ह�। �कसी काय� को करने के �लए शारी�रक एवं
मान�सक �प से �वक�सत होना आव�यक है। पढ़ने-�लखने एवं खेलने आ�द सभी काय�
म� हमारा म��त�क और शरीर दोन� एक साथ काय� करते ह�। म��त�क ग�द के अनुमान को



�नधा��रत करता है तथा हाथ अनुमान के अनुसार ��याशील होते ह� जैसे - ��केट म� ग�द
को पकड़ने (कैच) के �लए म��त�क और शरीर दोन� का �योग करते ह�।

शारी�रक �श�ा क� आव�यकता

शारी�रक �श�ा शरीर को �व� एवं मजबूत बनाने के साथ-साथ बालक के मान�सक,
सामा�जक तथा नै�तक मू�य� के �वकास के �लए आव�यक है। इसके अ�तग�त �न�नवत्
�यास �कये जाते ह�ः-

1. शारी�रक अंग� के सुधार हेतु:- इन ��या� �ारा हमारे शारी�रक अंग� क�
कमजो�रय� तथा दोष� को �र �कया जाता है जैसे- योग, �ाणायाम, �ायाम तथा पी.ट�.
आ�द।

2. खेलकूद तथा तैराक�:- इसम� खेलकूद, ��केट, टे�बल-टे�नस, हाॅक�, फुटबाल,
बा�केटबाॅल, तैराक� तथा नाव चलाना आ�द ��याए ँआती ह�।

3. अपनी र�ा हेतु ��याए:ँ- इसकेे अ�तग�त कु�ती, जूडो, कराटे, ताइ�वांडो,
बाॅ��संग, तलवारबाजी, तीरंदाजी आ�द खेल आते ह�।

4. शरीर को �व� रखने हेतु :- चलना, दौड़ना, सीढ़� चढ़ना और उतरना आ�द काय�
शरीर को �व� बनाते ह�।

5. शरीर को फुत�ला बनाने हेतु:- इसम� ले�जम, ड�बल, ढपली तथा नृ�य शा�मल ह�
जैसे- लोकनृ�य एवं ताल �जमना��टक।

6. मनोरजंन हेतु:- इसम� कै� लगाना, �परा�मड बनाना, पैदल चलकर सैर करना,
मछली पकड़ना आ�द आते ह�।

शारी�रक �श�ा से लाभ

 शारी�रक �श�ा से �न�नवत् लाभ ह�-



1. शारी�रक �श�ा शरीर एवं म��त�क को �व� और मजबूत बनाने म� सहयोग देती
है।

2. इस �श�ा म� खेल ��या� �ारा �ू�त�, आन�द और ऊजा� �ा�त होती है।

3. जीतने या हारने पर अपने ऊपर �नयं�ण रखने से अनुशासन का गुण �वक�सत
होता है।

4. नै�तक मू�य� जैसे सहयोग क� भावना, �वचारशीलता, �ढ़ता, संयम आ�द मू�य�
का �वकास होता है।

5. समय का स�पयोग करने क� �ेरणा भी शारी�रक �श�ा �ारा �मलती है जैसे -
खाली समय म� भावगीत �ारा मनोरंजन करना, गोला बनाकर खेलना, कब�ी एवं खो-खो
खेलना आ�द।

इन लाभ� को �यान म� रखकर ही �व�ालय� म� संग�ठत खेलकूद का �ब� �कया जाता
है। सदन तथा ट�म� का �नमा�ण, बालसभा, कुमारी सभा, लय तथा नृ�य के �लए �ान�
का �ब� �कया जाता है। ये सारी �व�ाए ँहम सभी के शारी�रक एवं मान�सक �वा�य
के �लए ही क� जाती ह�।

 हमने जाना -

 शारी�रक �श�ा का अथ�, आव�यकता एवं लाभ।

अ�यास

1. शारी�रक �श�ा �कसे कहते ह� ?

2. शारी�रक �श�ा �य� आव�यक है ?



3. शारी�रक �श�ा से �या लाभ है ?

4. शारी�रक �श�ा �ारा �कन-�कन नै�तक मू�य� का �वकास होता है ?

5. आपको कौन-कौन से खेल पसंद ह� ?

6. अपनी पसंद के खेल� म� आप कौन-कौन से खेल खेलते ह� ?

7. �र� �ान� क� पू�त� क��जए-

 1. पढ़ना और �ान �ा�त करना ....... काय� के अ�तग�त आते ह�।

 2. शारी�रक ��या� �ारा ..... और ...... �वकास भी होता है।

 3. अपनी र�ा हेतु कु�ती, .......,  ................ आ�द खेल ह�।



पाठ -२ हमारा �वा�य

 

आज �कूल म� डाॅ�टर आयी थ�। �व�ालय म� ब�� के साथ-साथ उनके माता-�पता को
भी बुलाया गया था। सभी ब�� के �वा�य क� जाँच हो रही थी। ब�� क� बारी-बारी से
जाँच करते �ए डाॅ�टर कुछ �वा�य स�ब�ी बात� बताती जा रही थ� जैसे-

समय से खाना खाकर सो जाया करो।
खाने से पहले साबुन से हाथ धोया करो।
��षत जल मत �पया करो।
सुबह-सुबह टहलने जाया करो। योगा�यास �कया करो। 
�न�य �नान �कया करो।



 सु�मत ने कहा-इनक� बात� कौन सुन े ? कुछ देर प�ात् समूह म� बैठ� मीता ने
डाॅ�टर से पूछा-डाॅ�टर जी ऐसी कोई दवा बताए ँ �जससे मेरी बेट� �शवानी भी मोट� हो
जाय। डाॅ�टर अचं�भत रह गय�। �फर उ�ह�ने सभी ब�� से एक साथ पूछा-�या मोटा
होना ही �व� होना है ? ब�� म� चु�पी छा गयी। कुछ देर बाद एक कोने से आवाज
आई-और �या ? मोटा होना ही तो �व� होना है। कुछ और ब�� ने हाँ म� हाँ �मलाई।
�कसी ने कहा-तेज दौड़ना �व� होना है तो �कसी ने बताया �क खेलना। 

 डाॅ�टर ने कहा-ले�कन �व� होने के �लए मोटा होना आव�यक नह�। 

 �फर हम कैसे जान� �क हम �व� ह� ? कई ब�� ने एक साथ पूछा। डाॅ�टर ने
कहा �क य�द तु�ह� कोई रोग नह� है और ल�बाई के अनुपात म� तु�हारा वजन सही है तथा
तुम अपने सभी काय� �बना थके कर सकते हो, तो तुम �व� हो। 

 �व� �वा�य संगठन के अनुसार- शारी�रक, मान�सक, सामा�जक एवं
संवेगा�मक �प से �वकार र�हत ��� को �व� ��� माना गया है। 

कैसे �व� रह� ? 

 हमारा �वा�य हमारे रहन-सहन के ढंग पर �नभ�र करता है। य�द हम अपने दै�नक
जीवन म� �वा�य-सुर�ा के �नयम� का पालन करते ह� तो �न�य ही हमारा �वा�य अ�ा
होगा। �वा�य का �व�ता एवं �नय�मत जीवनयापन से घ�न� स�ब� है। रोगर�हत एवं
�व� रहने के �लए �न�न�ल�खत �ब��� को �यान म� रख�-



बाजार क� खुली �ई खाने क� व�तुए ँन खाए।ँ ये व�तुए ँधूल जमने एवं म��खय� के
बैठने से ��षत हो जाती ह�। 
शौचालय का �योग कर�।
शौच के बाद हाथ साबुन से अव�य धोए।ँ
खाना खाने के पहले हाथ साबुन से धोए।ँ 
बासी भोजन न कर�।
ग�दे �ान� पर नंगे पैर न घूम�। इससे सू�म रोगाणु शरीर म� �वेश करके रोग पैदा
कर देते ह�। 
शरीर को अ�� तरह से साफ कर� �जससे �वचा के रोम �छ� खुल जाए। �नान के
बाद सूखे कपड़े से शरीर को अव�य पोछ�। 
सड़े �ए एवं देर से कटे व खुले रखे �ए फल न खाए।ँ
नशीले पदाथ� का सेवन नह� कर�। 
अपने दाँत, आँख, कान, नाक, नाखून, �वचा, व�� आ�द क� �नय�मत सफाई कर�।
सायंकालीन भोजन करने के बाद दाँत� क� सफाई अव�य कर�। 
घर एवं आस-पास क� �नय�मत सफाई कर�। �व�ालय म� खेल के मैदान को भी
साफ-सुथरा रख�। 



��त�दन शारी�रक �ायाम कर� जैसे-खेलना, दौड़ना, तैरना, योगासन एवं �ाणायाम
आ�द।

 �व�ालय के चार� ओर एवं घर के आस-पास पेड़-पौधे लगवाए ँ �जससे वहाँ का
वातावरण शु� एवं �वा�यवध�क हो सके।

�वा�य स�ब�ी �ा��तयाँ �र कर�

ऐसा सोचना गलत है �क-

मोटा होना अ�े �वा�य का सूचक है।
अ�े �वा�य के �लए मँहगे फल खाना ज�री है। 
पो�लयो �ाॅप पीने से बुखार आ जाता है। 
लड़�कय� को खेलकूद म� भाग नह� लेना चा�हए। 
सफेद दाग (�यूकोडमा�) के रोगी के पास नह� बैठना चा�हए। 
चेचक �नकलने पर झाड़फँूक कराना चा�हए। 

 दै�नक जीवन म� �वा�य को �भा�वत करने वाली ऐसी ही अनेक गलत धारणाएँ
हमारे समाज म� �व�मान ह�। इनके च�कर म� पड़कर कई बार लोग छोटे-मोटे रोग� को
और अ�धक बढ़ा लेते ह�। �या ऐसा  करना  ठ�क है ?

जान� और �सर� को बताए ँ

�व� जीवन के �लए आव�यक है �क हम ��ढ़य� को न मान�। रोग� को �र करने के
�लए डाॅ�टर क� सलाह ल�। 
पो�लयो जैसी खतरनाक बीमारी को समूल न� करने के �लए समय-समय पर ब��
को पो�लयो क� खुराक �न��त �प से �पलवाए।ँ
मान�सक रोग� से बचाव के �लए झाड़फँूक के च�कर म� न पड़कर मान�सक
�च�क�सक से इलाज कराए।ँ 
शारी�रक और मान�सक �वकास के �लये लड़के-लड़�कय� को समान �प से खेल�
म� भाग लेना चा�हये तथा योगासन और �ाणायाम करना चा�हए।



कृ�म सं�मण एवं एनी�मया से ब�� का शारी�रक एवं बौ��क �वकास �भा�वत
होता है।
कृ�म �नयं�ण के �लए ए�ब�डजाॅल क� दवा द� जाती है। कृ�म �नयं�ण क� दवाई
खाने के साथ-साथ कृ�म सं�मण को रोकने के �लए नाखून छोटे रख�, हमेशा साफ
पानी �पए,ँ स��ज़य� एवं फल� को साफ पानी से धोए,ँ खुले म� शौच न कर� एवं पैर�
म� जूते व च�पल पहन�।

अ�यास

1. अ�े �वा�य के ल�ण �या ह� ?

2. बाजार क� खुली �ई व�तु� को खाने से हमारे शरीर पर �या �भाव पड़ता है ?

3. गंदे �ान� पर नंगे पैर �य� नह� घूमना चा�हए ?

4. पो�लयो जैसी खतरनाक बीमारी से बचने के �लए हम� �या करना चा�हए ?

5. कृ�म सं�मण रोकने के �लए हम� �या उपाय करना चा�हए ?



पाठ-३ खेल एवं हमारा भोजन

हमारा भोजन
 सामा�यतः पूरे �दन म� जो कुछ भी हम खाते ह� उसे भोजन या आहार कहते ह�।
हमारे शरीर क� वृ�� और अ�े �वा�य को बनाए रखने के �लए हमारे भोजन म� वे सभी
पोषक त�व उ�चत मा�ा म� होने चा�हए �जनक� आव�यकता हमारे शरीर को है। कोई भी
पोषक त�व न अ�धक हो न कम। हमारे भोजन म� पोषक त�व, �वटा�म�स एवं ख�नज के
साथ पया��त मा�ा म� रेशे यु� खा� तथा जल भी होना चा�हए। इए �कार के आहार को
‘संतु�लत आहार’ कहते ह�।

भोजन के काय�-
भोजन के �न�न�ल�खत काय� होते ह�-
1.  भोजन शरीर को श�� �दान करता है।
2.  भोजन के �ारा शरीर का �नमा�ण और मर�मत का काय� होता है।
3. भोजन के �ारा रोग� से सुर�ा होती है। 



4.  भो�य त�व� से ए�जाइम तथा हाम��स बनता है जो शरीर के �लए लाभकारी होता
है। 
आओ जान� -
 01 �ाम शु� वसा म� लगभग 09 कैलोरी उजा� �ा�त होती है। 01 �ाम �ोट�न म�
लगभग 04 कैलोरी ऊजा� �ा�त होती है। 01 �ाम काब�हाय�ेट म� लगभग 4.1 कैलोरी
ऊजा� �ा�त होती है। �खला�ड़य� के �लए अपे��त कैलोरी क� मा�ा -

12 वष�य ब�े (शाकाहारी/मांसाहारी) के �लए पूरे �दन का संतु�लत आहार
 भो�य पदाथ�   मा�ा  पके �ए भोजन क� अनुमा�नत मा�ा
 अनाज    300 �ाम  10 कप
 (अ) चावल   160 �ाम  5 कप
 (ब) गे�ं    160 �ाम  6-7 रोट�
 दाल     70 �ाम  3 कप
 हरी प�ेदार स��जया ँ  75 �ाम  2 कप
 अ�य स��जयाँ   75 �ाम  1/2 कप
 फल     50 �ाम 
 �ध     250 �मली  1 �गलास
 वसा तथा तेल   35 �ाम  2 च�मच
 श�कर/चीनी/गुड़   50 �ाम  च�मच (बड़ा)
 मांस, मछली   35 �ाम
 अ�डा    1 अ�डा  1 अ�डा
 जल     6-8 �गलास
कुपोषण-
 शरीर म� आव�यक पोषक त�व� क� कमी या अ�धकता कुपोषण है �जसके कारण
ब�े कई बीमा�रय� से ��सत हो जाते ह�। कुपोषण के �मुख कारक �न�नवत् ह�-
1. �ोट�न क� कमी-�ोट�न क� कमी के कारण शरीर क� वृ�� �क जाती है।
मांसपे�शयाँ कमजोर हो जाती ह�। एका�ता म� कमी तथा कुछ भी सीखने म� परेशानी होती
है। रोग-�वाॅ�शयोरकर, मेरा�मस। 



2. काब�हाइडेªट क� कमी- इसक� कमी से शरीर कमजोर हो जाता है। र� म� शक� रा
क� मा�ा कम हो जाती है। 
3. वसा क� कमी-वसा क� कमी से मांस पे�शयाँ कमज़ोर हो जाती ह�। �वचा �खी हो
जाती है। 
4. �वटा�म�स क� कमी-�व�भ� �कार के �वटा�म�स क� कमी के कारण रत�धी, बेरी-
बेरी, �कव�, �रकेट्स, आ�द रोग होते ह�। 
5. ख�नज लवण क� कमी-इनक� कमी से अ�� �ब�लता, घ�घा, र�ा�पता आ�द रोग
होते ह�।
और भी जान� -
 आजकल पैकेट बंद फूड, फा�ट फूड का ब�त �चलन है। पैकेट बंद फूड भले ही
खाने म� �वा�द� लगते ह�, ले�कन उनम� �वटा�म�स और �मनर�स का अभाव होता है, जो
हमारे शरीर के �लए आव�यक होते ह�। इस �कार के खा� पदाथ� को खाने से बचना
चा�हए।
 खा� पदाथ� खरीदते समय उनके लेबल पर ए�सपायरी डेट ज�र देख ल�।

हमने जाना -संतु�लत भोजन का अथ�, �व�भ� खेल� के �खला�ड़य� के �लए
पोषक आहार एवं पोषक त�व� क� कमी का हमारे शरीर पर पड़ने वाला �भाव।

अ�यास 
1. स�तु�लत भोजन �कसे कहते ह� ?
2. भोजन के �मुख काय� �या ह� ? 
3. कुपोषण से आप �या समझते ह� ? �वटा�म�स क� कमी से होने वाले रोग� के नाम
�ल�खए ?
�र� �ान� क� पू�त� क��जए-
(क) शरीर म� आव�यक ............ त�व� क� कमी या अ�धकता ही कुपोषण है। 
(ख) भोजन हमारे शरीर को ........ �दान करता है।
(घ) भोजन के �ारा शरीर का �नमा�ण तथा ............ का काय� होता है। 
(ङ) �ोट�न क� कमी से ........ एवं ....... रोग होते ह�।



�ोजे�ट वक�  -
 आप सुबह के ना�ते से लेकर रात के भोजन तक के आहार म� �कन-�कन भो�य
पदाथ� को स��म�लत करते ह�, ��येक बार के भोजन म� स��म�लत भो�य पदाथ� क� सूची
बनाइए।



पाठ-४ �ायाम

स�रता अपने �पता को रोज सुबह उठकर कसरत करते �ए देखा करती थी। एक �दन
उसने उ�सुकतावश पूछा, ‘‘�पताजी आप रोज सुबह उठकर कसरत �य� करते ह� ? �या
��त�दन कसरत करना आव�यक है ?’’ �पता जी ने स�रता को बताया, ‘‘बेटा, ��त�दन
�ायाम एवं योग करने से हमारा शरीर �व� रहता है, हाथ-पैर क� माँसपे�शयाँ मजबूत
एवं पु� होती ह�।’’
�ायाम का मह�व
1. �ायाम करते समय या कोई भी शारी�रक काय� करते समय हमारे अंग� म� ग�त
होती है। अंग� क� ग�त से र� का संचार बढ़ता है। र� संचार बढ़ने से शरीर क�
स��यता म� वृ�� हो जाती है।
2. �ायाम करते समय साँस क� ग�त तेज हो जाती है �जससे फेफड़� म� शु� वायु
अ�धक मा�ा म� प�ँचती है। �जसके कारण र� को अ�धक आ◌ॅ�सीजन �ा�त हो जाती है
और अशु� वायु (काब�न डाई आ◌ॅ�साइड) तेजी से बाहर �नकल जाती है।
3. �ायाम करने से पसीना अ�धक मा�ा म� �नकलता है। पसीने के �प म� शरीर के
अनाव�यक पदाथ� बाहर �नकल जाते ह�। 
4. र� संचार ती�ता से होने के कारण �दय क� ग�त बढ़ जाती है �जसस ेउसका भी
पया��त मा�ा म� �ायाम हो जाता है। ऐसा होने से �दय ��-पु� रहता है।
5. �ायाम करने से हमारी पाचन श�� मजबूत होती है और भूख ठ�क से लगती है।



6. �ायाम हमारे शरीर को �व� एवं ��-पु� बनाता है।
�ायाम म� सावधा�नयाँ
1. शु� वायु �ा�त करने हेतु �ायाम सदैव खुले �ान म� करना चा�हए।
2. �ायाम के तुर�त पहले अथवा तुर�त बाद भोजन नह� करना चा�हए।
3. �ायाम के तुर�त पहले अथवा तुर�त बाद �नान नह� करना चा�हए।
4. हम� आव�यकता से अ�धक �ायाम नह� करना चा�हए। आव�यकता से अ�धक
�ायाम करना हा�नकारक है। हम �कतना �ायाम कर�, यह हमारी आयु, काय�, भोजन
और �वा�य पर �नभ�र करता है।

आओ �ायाम करना सीख�

1.  
 (क) सावधान अव�ा म� दोन� हाथ सामऩे आगे क� ओर तान�, हथे�लयाँ नीचे क�
ओर रह�।
 (ख) हाथ पीछे ले जाए,ँ हथे�लयाँ ऊपर क� ओर ह�।
 (ग) एड़ी उठाकर हाथ सामने से लाकर ऊपर तान�, हथे�लयां सामने क� ओर रह�।
 (घ) हाथ आगे क� ओर से नीचे लाकर सावधान अव�ा म� आ जाए।ँ
2. 



 (क) सावधान अव�ा म� उछल कर दोन� पैर� को थोड़ा �र रख� व सामने ताली
बजाए।ँ
 (ख) क�े क� सीध म� चुटक� बजाए,ँ कुह�नयाँ क�� क� सीध म� रह�।
 (ग) पुनः सामने ताली बजाए।ँ
 (घ) उछल कर सावधान अव�ा म� आ जाए।ँ
3. 

 (क) सावधान अव�ा म� मु�� ब�द कर दोन� हाथ� को �च�ानुसार मोड़�।
 (ख) हाथ अगल-बगल तान�, हथे�लयाँ नीचे क� ओर रह�।
 (ग) मु�� ब�द कर दोन� हाथ� को इसी �कार मोड़�।
 (घ) सावधान अव�ा म� आ जाए।ँ
4. 



 (क) सावधान अव�ा से बैठक लगाकर दोन� हाथ आगे तानते �ए खडे ़हो जाए,ँ
हथेली नीचे क� ओर रह�।
 (ख) हाथ पीछे तान�, हथेली ऊपर क� ओर हो।
 (ग) इसके बाद हाथ �सर के ऊपर तान�। इ�ह� सीधा करके एक �सर े के
समाना�तर ले जाए।ँ
 (घ) हाथ सामने लाते �ए नीचे लाकर सावधान क� अव�ा म� आए।ँ

5. 

 (क) कूदकर पैर दाए-ँबाए ँखोलकर हाथ आगे क� ओर तान�, हथेली नीचे क� ओर
रहे।
 (ख) धड़ झुकाकर उंग�लय� से जमीन छुए।ँ
 (ग) धड़ सीधा कर�, हाथ आगे क� ओर हो�।
 (घ) इसके बाद सावधान अव�ा म� आ जाए।ँ
6. 



 (क) सावधान अव�ा म� आगे झुककर उँग�लय� से भू�म छुए।ँ
 (ख) पंज� के बल बैठ जाए,ँ दोन� हाथ घुटन� के बीच म� रख�। 
 (ग) घुटने सीधे रख�, उँग�लय� भू�म से �श� करती �ई ह�।
 (घ) पुनः सावधान अव�ा म� आ जाए।ँ
7. 

 (क) कूद कर टाँग� म� अ�तर कर�, हाथ दाए ँबाए ँतान�, हथेली नीचे क� ओर रख�।
 (ख) कूद कर दोन� पैर �मलाए,ँ �सर के ऊपर ताली द�।
 (ग) यथा (क) क� ���त म� आ जाए।ँ
 (घ) सावधान अव�ा म� आ जाए।ँ
8. 



 (क) बाय� ओर मुड़कर बाए ँपैर को उठाकर उसके नीचे ताली बजाए।ँ
 (ख) दा�हने पैर को उठाकर उसके नीचे ताली बजाए।ँ
 (ग) �सर के ऊपर ताली बजाए।ँ
 (घ) सावधान क� अव�ा म� आ जाए।ँ
9. 

 (क) दा�हने ओर मुड़कर दा�हने पैर को उठाकर उसके नीचे ताली बजाए।ँ
 (ख) बाय� पैर को उठाकर उसके नीचे ताली बजाए।ँ
 (ग) �सर के ऊपर ताली बजाए।ँ
 (घ) सावधान अव�ा म� आ जाए।ँ
ले�जम



 ले�जम �वशेष बनावट का उपकरण होता है, �जसम� 15 से 18 इंच ल�बी लकड़ी
के �सरे लोहे क� जंजीर से जुड़े होते ह�। जंजीर पर छोट� वृ�ाकार चक�तयाँ लगी होती ह�।
�जनके टकराने पर झंकार क� आवाज होती है। ले�जम का अ�यास एवं �दश�न ब�धा
समूह म� कराया जाता है। ये मनोरंजन के साथ-साथ शारी�रक �ायाम के भी �े� साधन
ह�।
ड�बल



�ायाम तथा पी.ट�. अ�यास के �लए �व�भ� उपकरण होते ह�। इ�ह� म� से एक है ड�बल।
इसके दोन� मूठ के बीच म� पकड़ने के �लए गड़ारीनुमा जगह बनी होती है। इसके �ारा
अ�यास करने से कलाइयाँ, पंजे एवं हाथ� क� मांसपे�शयाँ मजबूत होती ह�। 
हमने जाना -
 �ायाम का हमारे जीवन म� मह�व, पी.ट�. करते समय सावधा�नयाँ।
अ�यास

1. �ायाम से आप �या समझते ह� ?
2. �ायाम का �या मह�व है ?
3. �ायाम करते समय कौन-कौन सी सावधा�नयाँ रखनी चा�हए ?
4. �क�ह� दो �ायाम के �व�भ� चरण� को �ल�खए ?
5. �र� �ान क� पू�त� क��जए-
 (क) �ायाम करने से हमारा ..... फुत�ला, �नरोग होता है।
 (ख) शु� वायु �ा�त करने हेतु �ायाम सदैव ...... �ान म� करना चा�हए।
 (ग) ले�जम म� वृ�ाकार ........ लगी होती ह�।



 (घ) ड�बल �ारा अ�यास करने से ......, पंजे एवं ...... क� मांसपे�शया ँमजबूत
होती ह�। 

��त�ा

भारत मेरा देश है।

सम�त भारतवासी आपस म� भाई-बहन ह�। 

हम� अपना देश �ाण� से भी �यारा है।

हम� इसक� समृ�� तथा �व�वध सं�कृ�त पर गव� है। 

हम इसके सुयो�य नाग�रक बनने का �य�न करते रह�गे।

हम अपने माता-�पता, �श�क� एवं बड़� का स�मान कर�गे। 

हम सबके साथ �वन�ता का �वहार कर�गे।

हम अपने देश एवं देशवा�सय� के ��त वफादार रहने क� ��त�ा करते ह�।

उनके क�याण और समृ�� म� ही हमारा सुख �न�हत है। 

जय �ह�द! 



पाठ-५ योग एवं योगासन

��या के �पता जी रोज �ातःकाल उठकर योग करते ह� तथा ब�� को भी योग करने क�
सलाह देते है। ��या ने �पता से पूछा ”�पता जी योग �या है ?“
�पताजी ने बताया योग श�द ‘युज’ से बना है। युज का अथ� होता है ‘जोड़ना’ या
‘�मलाना’। योग के �ारा काय� करते समय शरीर और मन म� ताल-मेल बैठता है। योग एक
�कार का आसन करने का अ�यास है। योगा�यास करने से शरीर �व� रहता है। इसके
करने से मन को भी शां�त �मलती है। अब आप जान गई ह�गी �क योगा�यास से हमारे
म��त�क और शरीर दोन� �व� रहते ह�। शरीर और म��त�क के �व� रहने से हमारा मन
पढ़ाई म� लगता है।
योग के अंग
योग के आठ अंग होते ह�, इस�लए इ�ह� अ�ांग योग के नाम से भी जानते ह�। योग के
�न�नवत् आठ अंग है-
1. यम 2. �नयम 3. आसन 4. �ाणायाम
5. ��याहार 6. धारण 7. �यान 8. समा�ध
आओ योग के कुछ आसन और योगासन सीख�।

1. प�ासन 

�व�ध-



1. सव��थम दोन� पैर� को �मलाते �ए सामने क� ओर फैलाकर बैठ जाए ँऔर घुटने से
दाय� टाँग मोड़ते �ए बाय� जाँघ के ऊपर रख�। त�प�ात बाय� टाँग को मोड़ते �ए दाय�
जाँघ के ऊपर रख�।
2. बायाँ हाथ बाय� घुटने पर दायाँ हाथ दाय� घुटने पर रख� ऐसा करते समय हाथ सीधा
रख�।
3. दोन� हाथ� के अँगूठ� के �सरे तज�नी उँग�लय� के �सर� को �श� कर�। हाथ क�
हथे�लयाँ ऊपर क� ओर रख� और आँखे ब�द करके �यान क� मु�ा म� बैठ� ।
4. �यान भंग होने पर या साधारण ���त म� वापस आते समय सबसे पहले बाय� पैर
को जांघ से उतार कर सीधा रख� �फर दायाँ पैर नीचे रख�।
�वशेष �नद�श - कमर दद� तथा पीठ दद� के रोगी इस आसन को न कर�।
लाभ-
1. यह पाचन ��या को पु� करता है तथा मांस पे�शय� एवं ह��य� को मजबूत एवं
�व� बनाता है। 
2. इस आसन के करने से दमा, आइसो�नक, �ह�ट��रया, पी�लया, फाइले�रया �र हो
जाता है। 
�वशेष �नद�श - घुटन� म� सूजन, ग�ठया के रोगी इस आसन को न कर�।

2. हलासन

�व�ध-
1. सव� �थम पीठ के बल लेट जाय� और पैर� को पर�र �मलाकर फैला ल�।
2. साँस धीरे-धीरे अ�दर क� ओर ख�चत े�ए पैर� को धीरे-धीरे ऊपर क� ओर उठाय�।
3. दोन� हाथ� क� हथे�लय� को बगल म� जमाए रख�।
4. पैर� को घुटन� से �बना मोड़े पीछे क� ओर ले आइये।
5. पैर� क� उंग�लय� को जमीन से �श� कराय�।
6. इस अव�ा म� घुटने और पैर एक सीध म� हां◌ेगे।



लाभ-
1. यह मे� द�ड को लचीला बना देता है तथा क�ज को �र कर पाचन श�� को बढ़ा
देता है।
3. इसके अ�यास से अकड़े �ए क�,े कोहनी, ग�ठया एवं पीठ दद� ठ�क हो जाता है। 
�वशेष �नद�श - �दय रोगी, ��लप �ड�क, �ाॅ�डलाइ�टस के रोगी न कर�।

3. कोणासन

�व�ध-
1. सव� �थम अपने दोन� पैर� को अगल-बगल फैलाकर खड़े हो जाय�।  त�प�ात दाय�
हाथ को �सर के ऊपर ले जाते �ए जमीन के समा�तर सीधा रख�।
2. कमर का �ह�सा आगे-पीछे नह� होना चा�हए।
3. इस आसन को 10 सेके�ड तक 4-5 बार कर सकते ह�। 
लाभ-
1. इससे सीने का दद� और पीठ का दद� �र हो जाता है तथा मान�सक तनाव� से मु��
�मलती है। 
2. इसके अ�यास से रीढ़ क� ह�ी म� लचीलापन आ जाता है।

4. धनुरासन



�व�ध
1. पेट के बल लेट जाए।ँ घुटन� से पैर� को मोड़ कर ए�ड़याँ �नत�ब के ऊपर रख�। दोन�
पैर� के घुटने एवं पंजे आपस म� �च�ानुसार �मले �ए ह�। 
2. दोन� हाथ� से पैर� को टखन� के पास से पक�ड़ये।
3. �ास अ�दर भरकर घुटन� एवं जंघ� को �मशः उठाते �ये ऊपर क� ओर तान�, हाथ
सीधे रह�। �पछले �ह�से के उठने के प�ात पेट के ऊपरी भाग, छाती, गद�न एवं �सर को
भी ऊपर उठाइए। ना�भ एवं पेट के आस-पास का भाग भू�म पर ही �टका रहे। शेष भाग
ऊपर उठा होना चा�हए। शरीर क� आकृ�त तने �ए धनुष के समान हो जाएगी। इस
���त म� दस से तीस सेके�ड तक रह�।
4. �ास छोड़ते �ये �मशः पूव� ���त म� आ जाइए। तीन-चार बार तक इस आसन
को कर�।
लाभ
1. मांसपे�शयाँ और जोड़ मजबूत होते ह� तथा रीढ़ क� ह�ी लचीली होती है। 
2. पेट क� �ूलता कम होती है तथा पाचन श�� सु�ढ़ तथा गले के रोग न� होते ह�।
�वशेष �नद�श -�दय रोग, उ� र�चाप तथा कमर दद� से ��सत रोगी यह आसन न कर�।

5. च�ासन

�व�ध
1. पीठ के बल लेट कर घुटन� को मो�ड़ए। ए�ड़याँ �नत�ब� के समीप लगी �ई ह�।



2. दोनां◌े हाथ� को उ�टा करके कंध� के पीछे थोड़े अ�तर पर रख� इससे स�तुलन बना
रहता है। 
3. �ास अ�दर भरकर कमर एवं छाती को पीछे क� ओर ले जाकर ऊपर उठाइए।
4. धीरे-धीरे हाथ एवं पैर� को समीप लाने का �य�न कर�, �जससे शरीर क� च� जैसी
आकृ�त बन जाए।
5. आसन छोड़ते समय शरीर को ढ�ला करते �ए कमर भू�म पर �टका द�। इस �कार
3-4 बार कर�।
लाभ
1. पेट क� चब� को घटाता है, रीढ़ क� ह�ी को लचीला बनाता है, मांसपे�शय� को
मज़बूत एवं आँत� को स��य करता है।
�वशेष �नद�श - पेट म� सूजन, उ� र�चाप, कमर दद�, हा�न�या तथा ने� दोष के रोगी इस
आसन को न कर�।

6. सवा�गासन

�व�ध
1. पीठ के बल सीधा लेट जाए।ँ पैर �मले �ए ह�, हाथ� को दोन� ओर बगल म� सटाकर
हथे�लयाँ जमीन क� ओर करके रख�।



2. �ास अ�दर भरकर पैर� को धीरे-धीरे 30 अंश �फर 60 अंश और अ�त म� 90 अंश
तक उठाए।ँ पैर� को उठाते समय हाथ� से सहायता ले सकते ह�। इसके बाद लगभग 120
�ड�ी पर पैर ले जाए।ँ हाथ� को कमर के पीछे लगाए,ं कोह�नयाँ भू�म पर �टक� �ई ह�
और पैर� को �मलाकर     सीधा रख�। पंजे ऊपर क� ओर तने �ए एवं आँख� बंद ह� अथवा
पैर के अँगूठ� पर ��� रख�। 
3. पुनः पैर� को सीधा रखते �ए पीछे क� ओर थोड़ा झुकाए।ँ दोन� हाथ� को कमर से
हटाकर भू�म पर सीधा कर द�। अब हथे�लय� से भू�म को दबाते �ए �जस �म से उठे थे
उसी �म से धीरे-धीरे पहले पीठ और �फर पैर� को भू�म पर सीधा कर�। �जतने समय तक
सवा�गासन �कया जाए, लगभग उतने ही समय तक शवासन म� �व�ाम कर�। 
लाभ
1. थायराॅइड तथा पीयूष ��� को स��य एवं �व� बनाता है एवं दमा के �लए भी
उपयोगी है।
�वशेष �नद�श - उ� र�चाप, ती� कमर दद� तथा �दय रोगी यह आसन न कर�।

7. प��मो�ानासन

�व�ध
1. द�डासन म� बैठ कर दोन� हाथ� के अँगूठ� व तज�नी क� सहायता से पैर� के अँगूठ�
को पक�ड़ये।
2. �ास बाहर �नकाल कर सामने झुकते �ए �सर को घुटन� के बीच लगाने का �य�न
क��जए। घुटने-पैर 
सीधे भू�म पर लगे �ए तथा कोह�नयाँ भी भू�म पर �टक� �ई ह�। इस ���त म� श�� के
अनुसार आधे से तीन �मनट तक रह�। �फर �ास छोड़ते �ए वापस सामा�य ���त म� आ
जाए।ँ
लाभ
सभी माँसपे�शयाँ पु� एवं मजबूत होती हं◌ै तथा कद क� वृ�� होती है।



�वशेष �नद�श -�दय रोगी, ती� कमर दद� तथा पेट के आ◌ॅपरेशन के रोगी इस आसन को
न कर�।

8. �स�हासन (�ा�आसन)

�व�ध
स य�द संभव हो तो सूय� क� ओर मुँह करके व�ासन म� बैठकर घुटन� को  थोड़ा
खोलकर रख�। हाथ� क� उंग�लयाँ पीछे क� ओर करके पैर� के बीच सीधा रख�।
स �ास अ�दर भरकर �ज�ा को बाहर �नकाल�। सामने देखते �ए �ास को बाहर
�नकालते �ए �स�हवत् गज�ना क��जए। यह ��या 3-4 बार करना चा�हए।
स �स�हासन करने के प�ात् गले स ेलार छोड़ते �ए ह�के हाथ से गले क� मा�लश
क��जए। इससे गले म� खराश नह� होती।
लाभ
1. टाॅ��सल, थायराॅइड, कान, गले स�ब�ी रोग� तथा �� उ�ारण म� उपयोगी है।
�वशेष �नद�श - ग�ठया व �दय रोगी इसे न कर�।

9. शवासन

�व�ध-
1. सव��थम समतल जमीन पर पीठ के बल लेट जाय�। 



2. पैर� को पर�र सीधा रखते �ए कमर और �सर को भी सीधा रख�।
3. दोनां◌े हाथ� को खोलकर �नत�ब के पास इस �कार रख� �क हथे�लयां ऊपर क�
ओर ह�।
4. पैर� को पंजे से खुला रख� और आँखं◌े ब�द करके शरीर क� ढ�ला छोड़ द�।
5. धीरे-धीरे गहरी साँस ल� तथा धीरे-धीरे साँस बाहर छोड़�।
लाभ-
1. इससे शरीर और मन का तनाव �र हो जाता है।
2. शवासन से र�चाप, नाड़ीदर एवं म��त�क स�ब�ी बीमा�रयां �र हो जाती हं◌ै।
�वशेष �नद�श - इसका अ�यास करते समय मान�सक सजगता बनाए रखना चा�हए।

 हमने जाना - योग तथा �व�भ� �कार के योगासन करने के तरीक� एवं उनसे
होने वाले लाभ।

अ�यास

1. योग का �या अथ� है ?
2. च�ासन से होने वाले लाभ बताइए।
3. सवा�गासन करने का तरीका बताइए।
4. �स�हासन या �ा�आसन क� ���त समझाएँ।ं
5. हलासन करने से �या-�या लाभ होत ेह� ?
6. कोणासन करने का तरीका बताइए।
7. �र� �ान� क� पू�त� क��जए-
(क) ........आसन म��त�क को स��य करता है तथा �मरण श�� का �वकास करता
है।
(ख) प��मो�ानासन ...... क� वृ�� के �लए मह�वपूण� अ�यास है।
(ग) ....... टाॅ��सल, थायराॅइड व अ�य गले स�ब�ी रोग� म� उपयोगी है।
(घ) ................. आसन कद वृ�� म� �वशेष उपयोगी है।
यह भी जान� -



 अ�तरा��ीय योग �दवस 21 जून को मनाया जाता है। यह �दन वष� का सबसे ल�बा
�दन होता है और योग भी मनु�य को द�घ� जीवन �दान करता है।



पाठ-६ �ाणायाम

�सन (�ास लेने-छोड़ने क� ��या) हमारे जीवन क� सबसे आव�यक ��या है। �ास
आना-जाना जी�वत होने का �माण है। �ास का �कना ही मौत है। इ�ह� �ास� को
जीवन-श�� या �ाण कहते ह�।
�ाण-श�� या �ास अ�दर लेने और बाहर छोड़ने क� ��या पर �नयं�ण करना ही
�ाणायाम कहलाता है। इसे वायु साधना भी कहा जाता है।
�ाणायाम से लाभ
हमारे शरीर म� �जतनी भी ��याएं ँहोती ह� सभी का �ास� से ��य� या अ��य� �प से
गहरा स�ब� है। �ाणायाम के �ारा �ास� के आवागमन पर �नयं�ण करके हम अपने
शरीर को �नरोग व तरोताजा बनाए रख सकते ह�। �ाणायाम के और भी कई लाभ ह�:-
गहरी �ास न लेने के कारण हमारे फेफड़� का तीन-चैथाई भाग �न���य रहता है।
प�रणाम �व�प शरीर को पया��त आ◌ॅ�सीजन नह� �मल पाती है एवं नुकसान पहँ◌ुचाने
वाले �� जमने लगते ह�। इसके कारण ट�0बी0, खाँसी जैसे रोग हो जाते ह�। �ाणायाम
के �ारा फेफडे ़मजबूत होते ह� और र�-संचार तेज हो जाता है।

�ाणायाम करने से म��त�क का तनाव कम होता है। मन एका��च� होता है।
�ाणायाम करने से शरीर �नरोग रहता है।
�नय�मत �ाणायाम करने से पाचन श�� और �मरण श�� बढ़ती है।
�ाणायाम से द�घ��सन का अ�यास �वतः होने लगता है तथा इससे हमारी आयु
बढ़ती है।
�ाणायाम करने से �ोध, �च�ता, �नराशा और भय जैसे �वकार �र होते ह�। 
सूझ-बूझ, �रद�श�ता, सू�म-�नरी�ण, आ�म�व�ास जैसे गुण� का �वकास होता है।
�नय�मत �ाणायाम करके मोटापा, क�ज, र�चाप, गैस और �ास स�ब�ी असा�य
रोग� से बचा जा सकता है।



�ाणायाम क� ��याएँं
 �ाणायाम म� �ास से स�ब��त अनेक ��याए ँ  क� जाती ह�। �न�न�ल�खत पाँच
��या� को �यान से समझो, �जनको करने म� 10-15 �मनट का समय लगता है-
1. भ���का �ाणायाम  
2. कपालभा�त �ाणायाम  
3. अनुलोम-�वलोम
4. �ामरी �ाणायाम
 5. उ��थ �ाणायाम
 ये सभी ��याएँ ंहमारे �वा�य के �लए लाभ�द ह�। इन उपयोगी ��या� को करने के
�नयम यहाँ बताए जा रहे ह�- 

1. भ���का �ाणायाम (समय - 3 से 5 �मनट) 

�नयम- 1. प�ासन म� बैठ जाय�। 2. दोन� ना�सका� से �ास को अ�दर ख�च�। 3. �ास
को �बना अ�दर रोके पूरी ताकत से बाहर �नकाल�। 
लाभ -

 सद�, जुकाम, दमा, नजला और �ास स�ब�ी रोग �र होते ह�।
 र� शु� होता है तथा शरीर के �वषा� ��� का �न�कासन होता है। 

सावधा�नयाँ- 

�ास को अ�दर ख�चते समय पेट न फूले ब��क पस�लय� तक सीना ही फूले।
 गम� के �दन� म� अ�धक न कर�। 



 शु�आत म�द ग�त से कर�। �मशः ग�त बढ़ाते �ए ती� ग�त से कर�। 

2. कपालभा�त �ाणायाम (समय - 3 से 5 �मनट) 

�नयम- 1. �यान के �कसी भी आसन म� बैठ जाय�। 2. �ास को सामा�य तरीके स ेअ�दर
आने द�। 3. सामा�य अव�ध तक �ास को भीतर रहने द�। 4. जोर से �ास को बाहर
�नकालने के दौरान पेट को अ�दर कर�। 
लाभ- 

�दय, फेफड़े और म��त�क तथा कफ़ स�ब�ी रोग नह� होते। 
क�ज़ जैसी बीमारी इसके �नय�मत करने से �र हो जाती है।
 मुखम�डल का तेज एवं सौ�दय� बढ़ जाता है। 
 मन सदैव �स� रहता है तथा नकारा�मक �वचार न� हो जाते ह�। 

सावधा�नयाँ -

शु�आत म� एक-दो �मनट करते �ए आराम कर�। एक दो माह के अ�यास के बाद 5
�मनट तक कर�।
 �ास को अ�दर भरने के �लए �य�न कर�।
 पूरी एका�ता �ास छोड़न� म� लगाए।ँ 

3. अनुलोम- �वलोम �ाणायाम (समय-10 �मनट) 



�नयम- 

1. �च� के अनुसार �स�ासन म� बैठ जाय�।

 2. दाय� हाथ के अँगूठे से दाय� ना�सका को ब�द कर�। 

3. बाय� ना�सका से �ास धीरे-धीरे अ�दर आने द�। 

4. �ास पूरा अ�दर भरने पर अना�मका व म�यमा उँग�लय� से बाय� ना�सका को ब�द
कर�।

 5. दाय� ना�सका के अँगूठे को उठा ल�। दाय� ना�सका से �ास को धीरे-धीरे बाहर
�नकलने द�। 

6. यही ��या लगातार दोहराए।ँ 

लाभ- 

 ना�ड़याँ सामा�य ���त म� काय� करती ह� �जससे र� संचार अ�ा बना रहता है।
 सद� ज�काम, ग�ठया, खाँसी, �प�, कफ़ स�ब�ी रोग, अ�मा आ�द �र होते ह�। 
आन�द व उ�साह क� वृ�� होती है। सावधा�नयाँ स गम� के मौसम म� 3 स े5 �मनट
अनुलोम-�वलोम करना ही पया��त है।
 शु�आत म� 1-2 �मनट करने पर थकान महसूस होगी। बीच-बीच म� आराम करते
�ए �ाणायाम क� अव�ध को 10 �मनट तक बढ़ाय�। स हथेली को नाक क� सीध म�
न रखकर उसके ऊपर रख�। 



4. �ामरी �ाणायाम (कम से कम 3 बार अ�धक से अ�धक 21 बार) 

�नयम- 

1. �स�ासन म� बैठ जाए ँएवं �ास को पूरी तरह अ�दर भर�।

 2. अपने दोन� हाथ� के अंगूठ� दोन� कान� को बंद कर ल�, अब दोन� हाथ� क� तज�नी को
माथे पर म�यमा, अना�मका और क�न�का उंगली को आँख� के ऊपर को रख ल�। 

3. मँुह �ब�कुल ब�द रख� तथा भ�रे क� तरह गंुजन करते �ए नाक से �ास को बाहर
छोड़�। �ास को बाहर छोड़ते समय ◌ँ का उ�ारण कर�। 

लाभ-

मान�सक तनाव और उ� र�चाप तथा �दय रोग �र हो जाते ह� एवं मन ��र व
�स� रहता है।

 सावधा�नयाँ- 

ना�सका मूल को अ�धक बल देकर न दबाय�, दोन� हथे�लयाँ कान क� सीध म� रह�।
 �ास को बाहर छोड़ते समय मुँह ब�द रख�। 

5. उ��थ �ाणायाम (3 से 7 बार) 



�नयम- 

1. प�ासन म� बैठ जाय�। 

2. धीरे-धीरे �ास को अ�दर ख�चे। �ास अ�दर ख�चते समय अपने मन को �ास पर
के���त रख�।

 3. ॐ का उ�ारण करते �ए धीरे-धीरे �ास को बाहर �नकाल�। 

4. यह ��या बार-बार कर�।

 लाभ- 

मन एका� होता है। 

सावधा�नयाँ -

इस �ाणायाम के �ारा �ास� क� ग�त पर �नयं�ण �कया जाता है। 
�ार� म� धीरे-धीरे करते �ए �ास लेने और छोड़ने के समय को 1 �मनट तक ले
जाय�। 

�ाणायाम करने के सामा�य �नयम 

�ाणायाम �व� एवं खुली जगह पर कर�।
 �ाणायाम यथास�व �नाना�द से �नवृ� होकर करना चा�हए। 
 �ाणायाम के �लए �स�ासन या प�ासन म� बैठना ठ�क होता है। य�द इन आसन�
म� बैठने म� क� हो तो सुखासन म� बैठकर �ाणायाम कर�। स बैठने के �लए दरी या



क�बल का उपयोग कर�। 
�ास सदैव ना�सका से ही ल�। मुँह से कदा�प �ास न ल�। 
भोजन करने के तुर�त बाद �ाणायाम कभी भी नह� करना चा�हए। भोजन के 4-5
घ�टे बाद ही �ाणायाम करना ठ�क होता है।
 �ाणायाम के पूव� दोन� ना�सका को अ�� तरह से साफ कर ल�। 
�ाणायाम करते समय �ास को हठपूव�क न रोक� ।
 �ाणायाम के समय मे�द�ड, गद�न और कमर को �ब�कुल सीधा रखकर बैठ� ।
 य�द थकान महसूस हो तो �ाणायाम क� एक ��या करने के बाद थोड़ी देर आराम
कर� �फर �सरी ��या कर�। 
�ाणायाम करते समय �कसी जानकार से सलाह अव�य ल�। 

 हमने जाना - �व�भ� �कार के �ाणायाम, उनके �नयम, सावधा�नयाँ तथा
लाभ। 

अ�यास

 1. �ाण �कसे कहते ह� ? 

2. मनु�य एक �मनट म� �कतनी बार �ास लेता है ? 

3. �ाणायाम �कसे कहते ह�? �ाणायाम के पाँच लाभ बताए।ँ 

4. भ���का �ाणायाम कैसे �कया जाता है, इसके चरण बताए।ँ 

5. �ाणायाम करने के सामा�य �नयम �या ह� ? कोई पाँच �नयम� को बताए।ँ 

6. �र� �ान� क� पू�त� करो- 

 (क) �नय�मत �ाणायाम करने से .......... और ......... बढ़ती है। 



(ख) �ाणायाम के �ारा ........ मजबूत होते है और र�संचार तेज हो जाता है। 

(ग) �ाणायाम ............ एवं ................ खुली जगह पर कर�। 

(घ) �णायाम के �लए ........ या ......... म� बैठना ठ�क होता है।

 



पाठ-७ मा�च�ग, खेल भावना एवं अनुशासन

 
आपने कभी सेना के जवान�, पु�लस के जवान� को कदम-ताल करते देखा है? �व�ालय
म� ब�� को ��ल करते �ए अव�य देखा होगा। कदम-ताल म� �या-�या �कया जाता है;
सोचो -
मा�च�ग: �या और कैसे 
अथ�
मा�च�ग वह ��या है �जसे एक �न��त �म से �कया जाता है। इसम� आदेश� को सुनते �ए
�यान से ��याकलाप �कए जाते ह�।
�व�ध
हम� मा�च�ग �ार� करने के पूव� �न�न�ल�खत बात� का �यान रखना चा�हए-

ऊँचाई के �म म� तथा सीधी लाइन म� खड़े ह�।
संकेत के आधार पर एक, दो, तीन क� �गनती कराकर तीन लाइन बनायी जाती है।

�यान देने यो�य बात�
मा�च�ग करते समय �न�न�ल�खत बात� को �यान म� रखना आव�यक है-
1. सावधान

मा�च�ग म� यह सबसे मह�वपूण� अव�ा है। इसम� -

ए�ड़याँ जुड़ी �ई ह�, दोन� पंज� के म�य लगभग 30 अंश का कोण हो।



घुटने सीधे, हाथ नीचे क� ओर सीध ेशरीर से लगे �ए और मु�� बंद हो।
हाथ नीचे क� ओर सीधे शरीर से लगे �ए ह� और मु�� ब�द ह�।
गद�न सीधी हो तथा नज़र सामने क� ओर हो।

2. �व�ाम

बाए ँपैर को लगभग कंधे क� चैड़ाई के बराबर बाय� ओर ले जाय� ता�क शरीर का
भार दोन� पैर पर समान �प से पड़े।
दोन� हाथ पीछे, नीचे को तने �ए तथा दाए ँहाथ क� हथेली पर बाए ँहाथ क� हथेली
हो।
दायाँ अंगूठा बाएँ ंअंगूठे के नीचे हो और उसे ह�के से पकड़े रह�।

3. आराम से

इस अव�ा म� हाथ� एवं पैर� को ढ�ला छोड़ �दया जाता है।
�सर और शरीर को �हलाया जा सकता है, ले�कन अपने पैर� को नह� �हलाया
जाता।
बात करने, पीछे मुड़ने और �माल का �योग करने क� अनुम�त नह� है।

4. बैठ जाओ/खड़े हो:-
बैठ जाने के आदेश पर ज�द� से पालथी मारकर बैठ जाया जाता है। इसम� दा�हना टखना
बाए ँपर होता है। हाथ सीधे ह�। ब�द मु��याँ सामने क� ओर होती ह� और घुटन� पर रखी
ह�। शरीर और �सर सीधा तथा आँख� सामने होती ह�।
खड़े हो- इस आदेश पर ज�द� से उछलकर खड़े हो जाते ह� और �व�ाम क� अव�ा म�
आ जाते ह�।

5. पीछे मुड़



एक- इस आदेश पर बाए ँ पैर के पंजे और दा�हने पैर क� एड़ी पर 1800 के कोण से
दा�हनी ओर से मुड़ते ह�। जाँघ� को सटाकर रखने से संतुलन बना रहता है।
दो- इस आदेश पर बायाँ पैर जमीन से 6” से 9” ऊपर उठाकर चु�ती से दा�हने पैर के
बराबर ले आते ह�। सावधान क� अव�ा म� आ जाते ह�। इस ��या को करते समय शरीर
का भार दा�हने पैर पर रहता है।
�यान द�- मा�च�ग के �लए जब आप सावधान या �व�ाम क� अव�ा म� खडे ़ह� तो जूते के
अ�दर उँग�लय� को �हलाते रह�। इससे आपको च�कर नह� आयेगा।

6. दाएँ/ंबाएँ ंमुड़



  
जब दाए/ँबाए ँमुड़ने का आदेश �दया जाये तो दाएँ/ंबाएँ ंएड़ी पर 900 से दाय�/बाय� ओर
घूमते ह�। इस समय घुटना एवं शरीर �ब�कुल सीधा रहे और दायाँ या बायाँ पैर जमीन पर
हो। बाय�/दाय� एड़ी ऊपर होती ह�। इसम� बाएँ/ंदाएँ ंपैर को चु�ती से दाएँ/ंबाएँ ंके बराबर ले
आते ह�। ऐसा करते समय उसे जमीन से 6“ (15 सेमी) ऊपर उठाया जाता है।

7. आधा दाए/ँबाए ँमुड़
 इस आदेश पर ब�े 450 के कोण आधा दाए ँया आधा बाएँ ंमुड़�, दाय�/बाय� ओर
पूरा मुड़ने के समान यह ��या भी दो �गनती क� है।

8. सामने सै�यूट
एक- इस आदेश पर ब�े अपना दायाँ हाथ दाय� ओर सीधा फैलाकर गोलाकार �प से
घुमाकर चु�ती से �सर तक ले आते ह�।
स हथेली सामने क� ओर होती है और उंग�लयाँ तनी व सट� होती है।
स तज�नी उंगली का �सरा दा�हनी आँंख से एक इंच ऊपर तथा अँगूठा तज�नी से जुड़ा
होता है।
स कुहनी कंधे क� सीध म� हो। उँग�लय� के ऊपरी �सरे, कलाई और कुहनी तीन� एक
सीध म� ह�।



दो- इस �गनती पर कम से कम समय म� ब�े अपना हाथ शु� क� अव�ा म� वापस ले
आएगेँ।

9. एक लाइन बन
इस आदेश पर ब�े ऊँचाई के अनुसार सबसे छोटा दाय� ओर के �म म� खड़े होते
जाएगेँ।

10. �गनती कर
इस आदेश पर दा�हनी ओर से ब�े एक, दो, तीन, चार आ�द �म से �गनती बोलना शु�
कर देते ह�।

11. दो या तीन लाइन बन
इस आदेश पर ब�े दो या तीन लाइन बनाते ह�। पहली लाइन दा�हने ब�े क� सीध म�
होगी। �सरी और तीसरी लाइन दा�हने ब�े के पीछे होगी। पहली लाइन, �सरी लाइन से
एक हाथ क� �री पर होगी।

12. सज जा
इस आदेश पर पीछे क� लाइन के ब�े अपना दा�हना हाथ कंधे क� सीध म� ऊपर उठाएगँे
और सामने वाले ब�े के ठ�क पीछे हो जाय�गे और हाथ नीचे का आदेश पाने पर
सावधान क� ���त म� आ जाएगँे।

मा�च�ग का मह�व
मा�च�ग से अनुशासन म� रहने क� �श�ा �मलती है। मा�च�ग से लोग चु�त एवं फुत�ले रहते
ह�। इससे  ट�म-भावना से काम करने क� भावना जागृत होती है।

हमारा रा� �वज



आपने अपने �व�ालय म� 15 अग�त एवं 26 जनवरी आ�द रा�ीय पव� पर �तरंगा �वज
फहराते �ए देखा होगा। यही हमारा रा� �वज है। 
आप भारत देश के नाग�रक ह�। ��येक देश क� अपनी पहचान होती है। यही पहचान एक
देश के नाग�रक� को �सरे देश के नाग�रक� से अलग करती है। �कसी भी देश या रा� क�
पहचान के �लये रा�ीय �तीक होते ह�। रा� �वज भी हमारे रा�ीय �तीक� म� से एक है।
भारतीय �वज सं�हता-2002 के अनुसार आम नाग�रक भी रा� �वज का �दश�न
�नयमानुसार कर सकता है।
आपने ओल��क के मैदान म� कई देश� के झ�ड� को लहराते �ए देखा होगा। �कसी भी
रा� का �वज उस देश के इ�तहास, पहचान, सं�कृ�त, पर�रा एवं �वशेषता� का �तीक
होता है। इसम� उस रा� के ��त �ेम एवं सेवा का भाव स��म�लत होता है। ��येक वष�
रा�ीय पव� पर रा�ीय �वज सरकारी भवन�, �व�ालय� एवं अ�य �व�श� सं�ा� म�
फहराया जाता है।
हमारे रा� �वज क� पहचान
 हमारे रा� �वज म� तीन रंग� क� समान ल�बाई व चैड़ाई क� प��याँ होती ह�। �वज क�
ल�बाई, चैड़ाई क� डेढ़ गुनी होती है। अतः रा� �वज क� ल�बाई एवं चैड़ाई म� तीन और दो
का अनुपात है। रा� �वज म� �म से तीन रंग होते ह�। सबसे ऊपर केस�रया, बीच म� सफेद
एवं सबसे नीचे हरा रंग होता है। तीन रंग होने के कारण ही इसे ”�तरंगा“ कहते ह�।
भारत क� सं�वधान सभा ने रा�ीय �वज का �ा�प 22 जुलाई, 1947 को अपनाया।
केस�रया रंग �याग एवं ब�लदान का �तीक है। सफेद रंग शा��त का �तीक है। हरा रंग
देश क� ह�रयाली एवं खुशहाली को दशा�ता है। �वज के बीच क� सफेद प�� म� गहरे नीले
रंग का च� बना है। इस च� म� 24 ती�लयाँ ह� जो 24 घ�टे सदैव आगे बढ़ने क� �ेरणा
देती हं◌ै।
    इ�ह� भी जानो -
रा� �वज फहराते समय �न�न�ल�खत बात� को �यान म� रखा जाता है-



 रा� �वज �नयत समय पर ही फहराया जाना चा�हए तथा सूया��त के पूव� उतार
लेना चा�हए।
 रा� �वज सदैव सीधा फहराना चा�हए।
 रा� �वज शी�ता से चढ़ाना एवं धीरे-धीरे नीचे उतारना चा�हए।
 �वज फहराते समय वहाँ उप��त सम�त ���य� को सावधान क� मु�ा म� खड़े
होना चा�हए।
 �वज धू�मल हो जाने या फट जाने पर उसे न तो इधर-उधर फेक�  और न ही इसे
फहराए ँब��क इसे स�मानपूव�क जमीन म� दबा देना चा�हए।
 देश म� रा�ीय शोक के समय रा� �वज �नयमानुसार झुकाया जाना चा�हए।

रा�गान

रा�गान क� रचना गु�देव रवी��नाथ टैगोर ने क� थी। रा�गान, रा� क� एकता का �तीक
है।
24 जनवरी, 1950 को रा�गान ”जन-गण-मन“ �वीकार �कया गया। �वज फहराए जाने
के प�ात् रा�गान गाया जाता है। रा�गान सदैव सावधान क� मु�ा म� खड़े होकर ही गाना
चा�हए। ��येक ब�े को अपने देश का रा�गान याद होना चा�हए। रा�गान 52 सेके�ड म�
पूरा होना चा�हए।
परेड समारोह



 
सामू�हक परेड �नरी�ण म� मु�य अ�त�थ के सलामी मंच पर आने के बाद जनरल लीडर
उ�ह� आम���त करने के �लए जायेगा। उस समय सभी ��वाॅड (दल) खुली लाइन म�
�व�ाम अव�ा म� खड़े रह�गे। मु�य अ�त�थ के �नरी�ण पर आते समय ‘गु्रप लीडर‘ �ुप
को ‘सावधान‘ का आदेश देना। उस समय कोई हरकत नह� होगी। �नरी�ण के बाद �ुप
लीडर मु�य अ�त�थ के साथ �नधा��रत �ान तक जायेगा। �ककर सै�युट (सलामी)
करेगा एवं अपने �ान पर आकर खड़ा हो जायेगा। �फर परेड को �नकट लाइन चल का
आदेश देना। �नकट लाइन के प�ात् �व�ाम का आदेश देना। 
आओ, जान� खेल भावना �कसे कहते ह� ?

खेल भावना एवं अनुशासन
जब हम कोई भी खेल खेलते ह� तो उसम� हारते ह� या जीतते ह�। हमारा पूरा �यास होता है
�क हम जीत� पर सदैव ऐसा नह� हो पाता। अगर हम जीतते ह� तो हम� हारने वाले �खलाड़ी
के �यास क� सराहना करनी चा�हए। इस स�ब� म� �बशप पे��स�वा�नया क� ��स�
उ�� उ�लेखनीय है-
”जीतना ही मह�वपूण� नह� है। मह�वपूण� है ��तभाग करना। जीवन म� �वजेता होना ही
आव�यक नह�। अ�े �कार से संघष� करना कह� अ�धक आव�यक है।“
खेल भावना तथा अनुशासन एक �सरे के पूरक ह�। 
खेल-भावना के संबंध म� एक वा�त�वक घटना ....... 



 ब��य� क� सौ मीटर क� दौड़ हो रही थी। एक ब�ी बैसाखी के सहारे सबसे आगे
दौड़ रही थी। उसक� तेजी व फुत� से भीड़ आ�य�च�कत थी। ल�य मु��कल से दो-चार
कदम ही रहा होगा �क उस ब�ी क� बैसाखी �फसल गई। वह �गरकर घ�सटती चली गई।
उससे कुछ ही पीछे दौड़ रही ब�ी तुर�त �क गई। उसने अपनी साथी को सँभाला और
�ैक से एक ओर ले गई। उसे �ाथ�मक उपचार भी �दया। जब�क वह चाहती तो दौड़
 जीत सकती थी। ले�कन ब�ी ने खेल भावना का प�रचय देते �ए अपने साथी क� मदद
क�। इस तरह उसने वहाँ उप��त हर ��� का �दय जीत �लया।
सब खेल� खेल
हम कुछ खेल� को लड़क� से तथा कुछ खेल� को लड़�कय� से स�ब��त मान लेते ह�
जब�क ऐसा नह� है। ��येक खेल को लड़के-लड़क� दोन� खेल सकते ह�। आज के
�खला�ड़य� को ही देख�- अपने देश क� कण�म म�ले�री-भारो�ोलन, पी0ट�0 उषा, रोज़ा
कु��, बीनामोल तथा बालस�मा-सभी एथले�ट�स, बुला चैधरी-तैराक�, सा�नया �मजा�-
टे�नस तथा अंजू बी0जाज�- ल�बी कूद, मैरीकाॅम-बा��संग, साइना नेहवाल-बैड�म�टन म�
अंतरा��ीय �तर पर अपनी छाप छोड़ चुक� ह�। हमारे देश क� म�हला ��केट  तथा हाॅक�
ट�म� �व��व�यात ह�। ने�हीन� के ��केट म� हमारी ट�म देश-�वदेश म� अनेक बार पुर�कृत
हो चुक� है। अतः हम� खेल को लेकर कोई भेदभाव नह� करना चा�हए। ��येक खेल हर
कोई खेल सकता है। खेल को लेकर हम� कभी भी एक-�सरे पर ट�का �ट�पणी नह� करनी
चा�हए, न ही �कसी खेल को छोटा या बड़ा समझना चा�हए।
खेल हम� शारी�रक और मान�सक �प से �व� बनाते ह�। अतः हम� ��येक खेल को
�व� ��त�धा� क� भावना के साथ अनुशा�सत होकर खेलना चा�हए।
हम सभी कर�-

आयु, ��च एवं �मता के अनुसार �व�भ� खेल खेल� तथा �श�ण का अंग बनाए।ं
खेल समाचार� से अवगत ह� तथा कभी-कभी खेल �वशेष� से वाता� कर�।
  
��स� व �े�ीय �खला�ड़य� के बारे म� जान� व चचा� कर� तथा उनके �च� �व�ालय
म� लगाए।ँ 
�व�ालय और उससे उ� �तर क� ��तयो�गता� हेतु खेल� का �नय�मत अ�यास
कर� तथा ��तयो�गता म� भाग ल�।



खेल का मह�व
खेल� का हमारे जीवन म� �न�न�ल�खत मह�व है -

 शारी�रक, मान�सक एवं भावा�मक �वकास होता है।
 हार एवं जीत दोन� के ��त आदर भाव पैदा होता है। 
सहयोग, �याग, सहानुभू�त, �म�ता तथा रा��ेम क� भावना बढ़ती है।
नेतृ�व �मता तथा अनुशासन का गुण �वक�सत होता है।

सब खेल� सब बढ़�  -

 
�ायः देखा जाता है �क �द�ांग ब�े आ�मके���त हो जाते ह�, वे सामू�हक ग�त�व�धय� म�
अपने आप को असहज महसूस करते ह� तथा अलग कर लेते ह�। ले�कन ब�त से ऐसे
खेल ह� �जसम� हम कुछ लचीलापन लाकर उन ब�� को भी ग�त�व�धय� म� शा�मल कर
सकते ह�। समूह म� कुछ ऐसे ब�े होते ह� जो �कसी क� भी सहायता करने को त�पर रहते
ह�। एक �श�क के �प म� उस �द�ांग ब�े के बारे म� बताते �ए अ�य ब�� म�
संवेदनशीलता एवं समभाव लायं◌े-
1. वाॅलीबाॅल-अगर कोई छा� चलने म� अ�म है तो उस छा� को बैठकर ही खेलने का
अवसर द�। नेट को थोड़ा नीचे रख� ता�क ब�ा आसानी से बाॅल को �सरी तरफ फ� क



सके। छा� �ारा बाॅल �सरी तरफ फ� कने पर शाबाशी अव�य द�।
2. ��केट का खेल खेलते समय चलने म� अ�म ब�े को अ�ायर बनने का अवसर द�। 
3. क�ा म� �कसी भी जानवर का �च� बनायं◌े �जसक� पँूछ न बनी हो, जो ब�ा देखने
म� अ�म हो या �जसे आं�शक ��� दोष हो, उसको भी ग�त�व�ध म� अव�य शा�मल कर�।
अ�य ब�� क� आँख� म� प�� बाँध कर जानवर क� पँ◌ूछ बनवायं◌े। इस ग�त�व�ध म� सभी
ब�े ��तभाग कर सकते ह�। सामू�हक �प से काय� करने म� अ�य सामा�य ब�� म� भी
उस ब�े के ��त संवेदनशीलता अव�य जागृत होगी। �जस ब�े म� �वण अ�मता या
अ�प �वण �मता है उसे संकेता�मक ग�त�व�धय� म� शा�मल कर�-

ब�� को अ�� वृ� म� बैठाकर एक वृ� ख�च� () सभी ब�� को वृ� (गोल घेरे) म�
ग�द फ� कने के अवसर द�। इस �कार क� ग�त�व�ध म� सभी ब�े शा�मल हो सकं◌ेगे।
 

हमने जाना - मा�च�ग, मा�च�ग करने का तरीका, रा�गान तथा रा��वज, खेल
भावना एवं अनुशासन।

अ�यास



1. मा�च�ग �या है ? मा�च�ग करते समय �कन-�कन बात� का �यान रखना चा�हए ?
2. रा� �वज म� कौन-कौन से रंग होते ह� ? ये रंग �या दशा�ते ह� ?
3. रा�गान क� रचना �कसने क� थी? रा�गान गाते समय �कन-�कन बात� को �यान म�
रखना चा�हए?
4. समूह परेड का �या मह�व है ?
5. खेल म� अनुशासन होना �य� आव�यक है ?
6. �र� �ान� क� पू�त� क��जए-
(क) �व��य ............. यमुना गंगा, उ�ल .................. तरंग।।
(ख) �कसी भी �खलाड़ी को चोट लगने पर ....... क� �व�ा करना।
(ग) मु�य अ�त�थ के �नरी�ण पर आते समय .......................... �ुप को ‘सावधान‘
का आदेश देगा। 
7. ‘अ’ समूह का ‘ब’ समूह से सही-सही �मलान क��जए-
 अ    ब
 मा�च�ग    24 जनवरी 1950
 रा�गान     22 जुलाई 1947
 रा��वज का �ा�प  कदमताल
8. रा� �वज का केस�रया रंग �तीक है-
  (क) �याग व ब�लदान का  
  (ख) शा��त का
  (ग) खुशहाली व ह�रयाली का 
  (घ) देश को उ��त के पथ पर अ�सर रहने का।
9. खेल के मैदान म� रा� �वज को देखकर आपको �या �ेरणा �मलती है?
10. य�द कह� रा�गान हो रहा हो और आप उधर से �नकल रहे ह� तो आपको उस
समय �या करना चा�हए?
�ोजे�ट  वक�  -
 य�द आपके �व�ालय म� कई �व�ालय� क� खेल ��तयो�गता आयो�जत क� जाती
है तो खेल म� हार एवं जीत होने पर �सरे �व�ालय के ��त आपका �वहार एवं
��याकलाप उनके ��त कैसा रहता है, �लख�।





पाठ-८ �मुख खेल

 खेल एक ऐसी ग�त�व�ध है �जससे शरीर �व�, लचीला और ऊजा�वान बनता है।
खेल से मनोरंजन भी होता है �जससे म��त�क को आराम �मलता है। खेल खेलने से हमारे
जीवन म� अनुशासन भी आता है और शरीर म� र� का संचार अ�ा होता है।
 खेल घर के अ�दर और बाहर दोन� जगह खेलते ह�। दोन� जगह� पर खेलने के �लए
अलग-अलग खेल होते ह�। ��येक   ख्◌ेाल के अलग-अलग �नयम होते ह�। आओ कुछ
खेल� के बारे    म� जान� -
हाॅक�
 हाॅक� हमारे देश का रा�ीय खेल है -

यह खेल �यारह-�यारह �खला�ड़य� क� दो ट�म� के बीच खेला जाता है।
यह खेल म�य रेखा से बैक पास देकर शु� �कया जाता है।
यह खेल ��टक या हाॅक� के चपटे भाग �ारा ही खेला जाता है। बाॅल को शरीर के
�कसी अंग �ारा रोका नह� जा सकता। 
एक ट�म म� सामा�यतः पाँच फाॅरवड�, तीन हाफ बैक, दो फुल बैक और एक
गोलक�पर होता है।



इस खेल क� अव�ध 70 �मनट क� होती है। यह 35-35 �मनट क� अव�ध म� दो बार
खेला जाता है। बीच म� 5 से 10 �मनट का म�यावकाश होता है।
आधा समय बीत जाने पर एक ओर से �सरी ओर ट�म� जाकर पर�र अपना �ान
बदल लेती ह�।
खेल का मैदान आयताकार होता है �जसक� ल�बाई 91.40 मीटर व चैड़ाई 55
मीटर होती है। सफेद लाइन� से �नशान लगाकर मैदान बनाया जाता है।

मेजर �यानच�� भारत के महान हाॅक� �खलाड़ी थे। उ�ह�ने भारत को लगातार तीन बार
ओल��क म� �वण� पदक �दलाया। उनक� ज�म�त�थ 29 अग�त को ‘रा�ीय खेल �दवस’
के �प म� मनाया जाता है।

इसक� ग�द सफेद रंग क� होती है। इसका वजन 156 से 163 �ाम के बीच होता है।
�जसक� प�र�ध 22.40 सेमी. से 23.50 सेमी. के बीच होती है।
��टक के अ�त�र� बाॅल को �कसी भी तरीके से या �कसी भी �दशा म� उठाना, �कक
करना, फ� कना, ले जाना व लुढ़काना नह� चा�हए।
�कसी �वप�ी क� ��टक पर मारना, �क करना या कोई बाधा प�ँचाना मना है।



गोलक�पर बाॅल को �कक कर सकता है या उसे अपने शरीर के �कसी अंग �ारा
रोक सकता है। ऐसा वह तभी कर सकेगा जब बाॅल उसके अपने घेरे के अ�दर है।
उसे गोल म� मारी गई �कसी बाॅल को रोकने के �लए द��डत नह� �कया जाता है।
गोलक�पर य�द पेना�ट� म� भाग ल ेरहा है तो वह उपरो� �वशेषा�धकार� स ेवं�चत
रहेगा और उसे द�तान� के अ�त�र� अपने पैड या �कसी अ�य साज-सामान को
उतारने नह� �दया जाता है।
य�द बचाव-प� का कोई �खलाड़ी अपने घेरे के भीतर जानकर �नयम� का उ�लंघन
करता है तो अ�ायर �ारा �वरोधी ट�म को पेना�ट�-कान�र �दया जाता है।
जब ग�द गोल के ख�� के बीच से गोल-रेखा को पूरी तरह से पार कर जाए तो गोल
हो जाता है।

��केट
 ��केट खेल का ज�मदाता इं�लै�ड को माना जाता है, पर�तु कुछ इ�तहासकार
इसका ज�म�ान �ांस को मानते ह�। 12व� शता�द� म� इस खेल का �चलन इं�लै�ड म�
ही था।
 यह खेल दो दल� के बीच खेला जाता है। ��येक दल म� 11-11 �खलाड़ी होते ह�।
यह खेल तीन �ा�प� म� खेला जाता है - 1. पाँच �दवसीय मैच (टे�ट मैच) 2. एक
�दवसीय मैच, 3. 20-20 मैच।
खेल का मैदान तथा उपकरण-
 इस खेल का मैदान 75 गज का अ�डाकार होता है। दोन� �वकेट्स के बीच क� �री
22 गज होती है, �जसे �पच कहते ह�। ग�द का वजन  �स से कम न हो तथा  �स से
अ�धक न हो। इसक� प�रध्ि◌ा 3.5 इ�च से कम न हो तथा 4 इंच से अ�धक न हो। बैट-
इसक� चैड़ाई  इंच से अ�धक न हो तथा इसक� ल�बाई 58 इंच से अ�धक न हो। 
��केट खेल के कुछ �मुख �नयम- 
1. ट�म क� बै�ट�ग या फ����ग का �नण�य टाॅस जीतने के बाद होता है। 
2. खेल �ार� होने, म�या� तथा खेल समा�त होने का समय पूव� �नधा��रत होता है।
3. पहले ब�लेबाजी करने वाली ट�म �जतने रन बनाएगी, �वप�ी ट�म को जीतने के
�लए उससे एक रन �यादा बनाना पड़ता है।
बैड�म�टन-



 बैड�म�टन रैकेट से खेला जाने वाला खेल है जो दो �वरोधी �खला�ड़य� (एकल) या
दो �वरोधी जोड़� (युगल) �ारा नेट से �वभा�जत एक आयताकार कोट� म� आमने-सामने
खेला जाता है। �खलाड़ी अपने रैकेट से शटलकाॅक को मारकर के अपने �वरोधी के कोट�
के आधे �ह�से म� �गराकर अंक �ा�त करते ह�। शटलकाॅक कोट� के अ�दर �गरने पर स�व�स
�ेक हो जाती है। ��येक प� शटलकाॅक को नेट के उस पार जाने से पहले उस पर �सफ�
एक बार मार (��ाइक) सकता है। इसम� 21-21 अंक� का ��येक सेट तथा कुल 3 सेट
का मैच होता है। दो सेट जीतने वाले को �वजेता घो�षत �कया जाता है। 

शटलकाॅक 14 से 16 पंखे काक�  के बेस म� �फ�स होते ह�। सभी पंख� क� ल�बाई
62 से 70 �मलीमी0 होती है। शटलकाॅक का वजन 4.75 से 5.50 �ाम तक होता
है। 
रैकेट- इसम� रैकेट क� ल�बाई 68 सेमी0 से अ�धक नह� होनी चा�हए। रैकेट क�
चैड़ाई 23 से0मी0 से   अ�धक नह� होनी चा�हए।
स�व�स-इसम� स�व�स करते समय �खलाड़ी (सव�र तथा �रसीवर) दोनो अपने कोट� म�
खड़े होते ह�। उनके दोन� पैर सीमा रेखा� को �बना छुए अपनी-अपनी जगह ��र
रखकर स�व�स कर�गे।

अजु�न अवाड� से स�मा�नत �खलाड़ी - साइना नेहवाल, पी0वी0 �स�धु, पी0 गोपीच�द,
�ीका�त, अ�भ� �यामगु�त, अनूप �ीधर आ�द।



एथले�ट�स के खेल

1. दौड़
 एथले�ट�स के खेल म� दौड़ ��तयो�गता �मुख होती है। यह 100 मी., 200 मी.
400 मी. तथा 800 मी. है। 14 वष� आयु वग� क� सबसे ल�बी दौड़ 800 मीटर है। जहाँ
से 200 मीटर क� दौड़ �ार� होती है, वह� से यह दौड़ भी शु� क� जाती है। इस दौड़
को �ार� करने के �लए �टैगर के बजाए कव� से दौड़ाया जाता है। �जसके आर� होने के
उपरा�त �खलाड़ी �बना �कसी धावक को बाधा प�ँचाए �थम लेन म� आकर दौड़ पूरी कर
सकता है।

4*100 मीटर �रले
 इस दौड़ को गोल प�र�ध के धावन पथ पर ही कराया जाना चा�हए। इसम� एक ट�म
के 4 धावक ��तभाग करते ह�। इसम� बैटन का �योग होता है। इसक� ल�बाई 30 सेमी व
प�र�ध 12 सेमी होती है एवं वजन 50 �ाम से 60 �ाम तक होता है। बैटन को �नधा��रत
जोन म� ही बदलना होता है जो �क 20 मी ल�बा बना होता है।
80 मीटर बाधा दौड़



 इस दौड़ म� 80 मी लेन म� 8 बाधा� को पार करना पड़ता है। इसम� पहली बाधा
12 मी पर शेष 8 मी के अ�तर से लगायी जाती है। बाधा (हा�ड�ल) क� ऊ� चाई बालक� के
�लए .92 सेमी तथा बा�लका� के �लए .76 सेमी होती है।

2. ऊँची कूद

ऊँची कूद का मैदान 5 मीटर ल�बा व 4 मीटर चैड़ा �े� होता है, �जसके पोल क� ऊँचाई
2.75 मीटर होती है। �ाॅस बार क� ल�बाई 3.95 मीटर से 4.02 मीटर होती है। ��येक
�खलाड़ी को एक �नधा��रत ऊँचाई पर कूदने के �लए 3 मौके �दए जाते ह�। कूदते समय
�ाॅस बार का �गर जाना फाउल होता है।
3. गोला फ� क
गोला पीतल अथवा लोहे के ठोस पदाथ� का बना होता है �जसका वजन 5 �क�ा होता है।
गोला फ� कने के वृ� का �ास 2.135 मीटर होता है �जसक� सीध म� 0.75 मी. क� रेखा
दोन� ओर बनायी जाती है, �जसके पीछे से �खलाड़ी को बाहर �नकलना होता है। से�टर
के �कनारे एक ट� बोड� लगा होता है।
4. च�का फ� क (�ड�कस �ो)

�ड�कस, फाइबर या लकड़ी का वृ� के आकार का होता है। इसका वजन 1.5 �कलो�ाम
होता है। �ड�कस फ� कने के वृ� का �ास 2.05 मीटर होता है, �जसक� सीध म� दोन�
ओर .75 मीटर क� रेखा बनी होती है। �जसके पीछे से �खलाड़ी को वृ� के बाहर



�नकलना होता है। इसका से�टर 34.92 अंश का होता है। फ� क क� नाप, फ� का गया
�ड�कस �जस जगह �गरता है उस �ब�� से वृ� के के�� �ब�� तक क� जाती है। इसम�
�खलाड़ी को तीन अवसर �दान �कए जाते ह�। �ड�कस से�टर से बाहर जाने पर फाउल
होता है।
5. कु�ती
�व� के �ाचीनतम खेल� म� एक खेल - ‘कु�ती’ का उ�लेख हमारे पौरा�णक ��� म� भी
�मलता है। ऐ�तहा�सक त�य सा�ी ह� �क 2500 ई0पू0 म� भी ‘कु�ती’ �च�लत थी। यह
बात और है �क तब इसे ‘म�ल यु�’ के नाम से जाना जाता था। इसे मा� मनोरंजन का ही
नह�, ब��क श�� का भी �तीक माना जाता था। राजा-महाराजा� से लेकर जम�दार
तक पहलवान� को संर�ण देते �ए ‘कु�ती’ को �ो�सा�हत करते थे।
कु�ती का �ान
कु�ती के �लए 9 मीटर �ास का एक गोलाकार अखाड़ा होता है, �जसके अ�दर एक
मीटर �ास का के���य वृ� रेखां�कत होता है। य�द ग�े पर ��तयो�गता आयो�जत होती
है तो ग�ा 1 मीटर तक ऊँचा होता है।

कु�ती क� अव�ध



��येक कु�ती का कुल समय 6 �मनट होता है। यह समय तीन-तीन �मनट के दो भाग� म�
बँटा होता है। ��येक राउंड के बाद 30 सेके�ड का �व�ाम होता है।
कु�ती के �लए भार वग� 
��तयो�गता �ार� होने से 1 �दन पूव� �खलाड़ी का भार �लया जाता है।
1. 25-27 �क�ा 2. 27-30 �क�ा 3. 30-33 �क�ा 4. 33-37 �क�ा
5. 37-41 �क�ा 6. 41-45 �क�ा 7. 45-50 �क�ा 8. 50-55 �क�ा
9. 55-60 �क�ा 10. 60 �क�ा से �यादा
कु�ती से संबं�धत �मुख �नयम
पुल (चनसस)
जब कोई पहलवान �च� होने के खतरे से बचने हेतु संघष� करता है और उसक� पीठ ग�े
क� ओर 90 अंश से अ�धक मुड़ जाती है तथा वह अपने शरीर के ऊपर के �ह�से से
��तरोध करता है तो इस ���त को पुल कहा जाता है।
�च�
जब एक पहलवान के दोन� कंधे एक साथ ग�े को छू लेते ह� तथा �सरे का उस पर
�नयं�ण हो जाता है इस ���त को �च� होना कहा जाता है। यह हार का सूचक है।
सडेन डेथ 
जब दोन� पहलवान� के अंक बराबर होते ह� तो सडेन डेथ �ारा अं�तम �नण�य होता है।
इसम� जो पहलवान पहला अंक जीतता है, वह �वजेता होता है। 
कु�ती के महान �खलाड़ी
 गामा पहलवान - गामा पहलवान को ��तम-ए-जहाँ कहा जाता है।
 दारा �स�ह - ‘�� �टाइल ’ कु�ती के �लए �व� �व�यात पहलवान रहे ह�। 
 महाबली सतपाल - गु� हनुमान के �श�य महाबली सतपाल जो भारतीय
�व�ालयी खेल संघ के अ�य� एवं भारतीय कु�ती के �वकास पु�ष ह�। इ�ह� महाबली एवं
प��ी स�मान से स�मा�नत �कया जा चुका है।
6. वाॅलीबाॅल



इस खेल म� दोन� ट�म� म� 6-6 �खलाड़ी होते ह�। खेल का मैदान नेट के �ारा 2 बराबर
भाग� म� बँटा होता है। स�व�स से ग�द नेट के पार करके खेल �ार� �कया जाता है। स�व�स
द� गई ट�म क� को�शश होती है �क �वरोधी ट�म न तो ग�द को लौटा पाए और न इसे
जमीन पर �गरने से रोक पाए।
�वप�ी ट�म य�द ग�द लौटाने म� सफल हो जाती है तब उसका भी �यास होता है �क
पहली ट�म के �खलाड़ी ग�द लौटा न सक�  तथा वह ग�द उनके पाले म� �गर जाए।
��येक ट�म को ग�द को तीन बार उठाने का मौका �मलता है। �खलाड़ी शरीर के �कसी
�ह�से से ग�द मार सकते ह� पर�तु ग�द शरीर पर �कने न पाए। �ायः यह उँग�लय� से ही
खेला जाता है।
वाॅलीबाॅल का वजन 260 से 280 �ाम प�र�ध 65-67 सेमी होती है। वाॅलीबाॅल म� 9
मीटर चैड़ा तथा 18 मीटर ल�बा मैदान होता है �जसम� एक म�य रेखा  होती है। म�य रेखा
के ऊपर जाली (नेट) लगायी जाती है। म�य रेखा से दोन� ओर 9ग9 वग�मीटर का वगा�कार
�े� होता है �जसम� म�य रेखा से 3 मीटर �र आ�मण रेखा होती है। म�य रेखा के अं�तम
दोन� छोर से एक-एक मीटर �र ख�ा होता है �जसम� नेट लगायी जाती है। ख�� क�
ऊँचाई 2.50 मीटर होती है। जमीन से नेट क� ऊँचाई पु�ष वग� म� 2.43 तथा म�हला वग�
म� 2.24 मीटर होती है। दोन� तरफ पृ� रेखा के बाहर स�व�स �े� होता है। इस खेल म�
कुल छः �नणा�यक सद�य होते ह� �जसम� मु�य �नणा�यक, सह �नणा�यक, �कोरर, टाइम
क�पर, दो लाइन जज होते ह�।



गणना
वाॅलीबाॅल पाँच सेट� म� खेला जाता है। जो ट�म तीन सेट जीत जाती है उसे �वजेता घो�षत
�कया जाता है। एक सेट 25 अंक का होता है। पाँचवाँ सेट य�द होता है तो 13 अंक आने
पर दोन� ट�म� का आपस म� पाला बदल �दया जाता है। उसी अंक के आगे खेल बढ़ाया
जाता है।
9. फुटबाॅल

यह खेल �व� म� सबसे �यादा खेला जाने वाला खेल है। यह खेल �यारह-�यारह
�खला�ड़य� क� दो ट�म� के बीच खेला जाता है।
��येक ट�म म� पाँच फारवड�, तीन हाफ़-बैक, दो फुल बैक और एक गोलक�पर
�वशेष� �खलाड़ी होते ह�।
खेल का मैदान आयताकार होता है �जसक� ल�बाईगचैड़ाई अ�धकतम 110*75 मी
एवं �यूतनम 100*64 मी होती है।
फुटबाॅल क� प�र�ध 69 से 71 सेमी के बीच होती है। इसका वजन 410-450 �ाम
होता है।
यह खेल 45-45 �मनट क� दो समान समयाव�ध म� खेला जाता है। आधा समय
बीत जाने पर पाँच से दस �मनट का म�यावकाश होता है।
इसम� 11 �खलाड़ी खेलते ह� और पाँच अ�त�र� �खलाड़ी होते ह�। खेल के दौरान
केवल तीन �खलाड़ी ही बदले जा सकते ह�।
इस खेल म� टाॅस जीतने वाली ट�म चाहे तो मैदान क� साइड चुन ले चाहे बाॅल, पर
पहले �कक लगाये। 
हाफ-टाइम के बाद जब खेल पुनः आर� हो तो साइड बदल ली जाती है। �जस
ट�म के �खलाड़ी ने आर� करने के समय �कक लगाई थी उसक� �वरोधी ट�म का
�खलाड़ी ग�द पर पहले �कक लगाता है।
पेना�ट�-�कक, पेना�ट�-�च� से लगाई जाती है। जब यह �कक लगाई जा रही हो तो
�कक लगाने वाले �खलाड़ी और �वरोधी ट�म के गोल क�पर के अलावा सभी
�खलाड़ी खेल के मैदान के अ�दर ह� पर�तु पेना�ट� �े� से बाहर कम से कम 9.15
मी �र रह�गे।



अ�तरा��ीय खेल
ब�े ह� या बूढ़े, सभी को खेल म� आन�द आता है। हम अपने गाँव, मुह�ले तथा शहर म�
ट�म बनाकर खेल खेलते ह�। हमारे �व�ालय म� भी ब�त से खेल होते ह�।
��तवष� हमारे जनपद म� �याय पंचायत �तर, �लाॅक �तर एवं �जले �तर पर खेल
आयो�जत �कए जाते ह�। इन खेल� म� �व�ालय तथा आस-पास के �व�ालय� के ब�े
भाग लेते ह�। खेल� म� हम पुर�कार जीत कर �व�ालय का नाम ऊँचा करते ह�। जनपद
�तर पर �वजयी ब�े म�डल �तर, �फर रा�य �तर और त�प�ात रा�ीय �तर पर ��तभाग
करते ह�।
रा�ीय �तर पर यो�य �खलाड़ी अ�तररा�ीय �तर पर खेल� म� भाग लेकर अपने-अपने देश
का नाम रोशन करते ह�। अ�तररा�ीय खेल� म� ओल��क, पैराल��क, ए�शयाड एवं सैफ
खेल �मुख ह�।
ओल��क खेल 

ओल��क खेल� का �ार� सव��थम 776 ई0पू0 म� यूनान (�ीस) के ओल��या
नगर म� �आ।
ओल��क खेल ��येक चार वष� बाद आयो�जत होते ह�।
ओल��क खेल� म� पहले मा� दौड़ क� ही ��त�धा� होती थी। बाद म� इसम� अ�य
खेल भी जुड़ गए।
ओल��क म� पहले म�हलाए ं��तभाग नह� करती थ�। सन् 1900 पे�रस के �ांस
ओल��क खेल� से म�हलाए ं��येक �तर के खेल� म� ��तभाग करती ह�।
आर� के ओल��क खेल� म� ��तयो�गय� को पुर�कार के �प म� जैतून का ताज
पहनाया जाता था। अब पुर�कार �व�प पदक �दए जाते ह�।

 इ�ह� भी जान�:-

अ�तरा��ीय खेल वे खेल ह� �जसम� दो या दो से अ�धक रा� ��तभाग करते ह�।



जैतून का पेड़ यूनान का एक प�व� एव ंसदाबहार पेड़ है। �जसको स�मान देने क�
��� से उसक� प��य� का ताज/मुकुट पुर�कार �व�प �वजेता� को पहनाया जाता
था। जैतून के पेड़ को शा��त का �तीक माना जाता है।
आधु�नक ओल��क - �ांस के महान �श�ा�वद ्एवं समाजशा��ी बैरेन �पयरे डी
कुव�ट�न ने �व� समुदाय म� एकता एवं सौहाद� के उ�े�य से 1896 म� एथे�स (यूनान
क� राजधानी) से आर� �कया व 1916, 1940, 1944 को छोड़कर ��येक चार
वष� के अ�तराल पर ये खेल आयो�जत होते ह�।
ओल��क �वज म� पाँच गोले एक-�सरे से �मले होते ह�।      ये नीले, काले, लाल,
पीले तथा हरे रंग के होते ह�। जो पाँच महा��प� के �तीक ह�। 

ओल��क खेल� म� भारत क� ���त

सन् 2008 बी�ज�ग (चीन) ओल��क म� �नशानेबाजी म� अ�भनव �ब��ा ने �वण�
पदक, कु�ती म� सुशील कुमार ने कां�य पदक और मु�केबाजी म� �बजे�� �स�ह ने
कां�य पदक �ा�त �कया।
भारत ने ओल��क खेल� म� वष� 1928 से 1956 तक लगातार 6 बार हाॅक� का
�वण� पदक जीता। इसके अ�त�र� हाॅक� म� ही 1960 म� रजत तथा 1968, 1972
म� कां�य पदक जीता।
वष� 1992 म� भारत क� पी0ट�0 उषा 100 मीटर क� दौड़ म� सेके� के सौव� भाग
से पीछे रहने के कारण कां�य पदक नह� जीत सक�।



वष� 1952 म� के0डी0 जाधव ने कु�ती म� कां�य पदक जीता। यह उस समय का
पहला एकल पदक था जो �वजेता को ���गत �प से �ा�त �आ था।
सन् 1996 के अटलांटा ओल��क खेल� म� भारत के �लए�डर पेस लाॅन टे�नस के
खेल म� कां�य पदक �वजेता बने।
सन् 2000 के �सडनी ओल��क म� कण�म् म�ले�री ने भारो�ोलन �धा� म� कां�य
पदक �ा�त �कया।
सन् 2004 के एथे�स ओल��क म� सेना के मेजर रा�यवध�न �स�ह राठौर ने
�नशानेबाजी का रजत पदक �ा�त �कया।
सन् 2012 के ल�दन ओल��क म� सुशील कुमार ने कु�ती म� रजत पदक तथा
योगे�र द� ने भी कु�ती म� कां�य पदक �ा�त �कया। �नशानेबाजी म� �वजय कुमार
ने रजत तथा गगन नारंग ने कां�य पदक �ा�त �कया। बैड�म�टन म� साइना नेहवाल ने
कां�य तथा मु�केबाजी म� मैरी काॅम ने कां�य पदक �ा�त �कया।
सन् 2016 �रयो ओल��क म� बैड�म�टन म� पी.वी. �स�धु ने रजत पदक तथा सा�ी
म�लक ने कु�ती म� कां�य पदक जीता।
�रयो ओल��क 2016 म� द�पा करमाकर भारत क� �थम म�हला �जमना�ट थ�
�ज�ह�ने �जमना��टक ��तयो�गता म� भाग �लया ले�कन कुछ ही अंक� से कां�य
पदक से वं�चत रह ग�।

पैराल��क खेल

 वैसे तो पैराल��क खेल क� शु�आत क� कहानी ओल��क के साथ ही जुड़ी है।
इसका �ेय डाॅ0 गुड�व�ग गु�म� को जाता है, �ज�ह�ने अ�म लोग� को जीने का नया
नज़�रया देने के �लए ओल��क के समान ही पैराल��क क� संक�पना क� थी। सन्
1960 म� �थम पैराल��क का आयोजन रोम (इटली) म� �कया गया, �जसम� 23 देश� के
400 �खला�ड़य� ने ��तभाग �लया।



 भारत ने अब तक पैराल��क खेल� म� जीते गए 8 पदक� म� से एथले�ट�स म� 6 व
तैराक� व पावर-�ल��टंग म� एक पदक जीते ह�।
 �रयो पैराल��क (2016) म� भारत क� ‘द�पा म�लक’ ने शाॅटपुट म� रजत पदक
हा�सल कर, पहली भारतीय म�हला �खलाड़ी होने का गौरव �ा�त �कया।
ए�शयाड खेल

ए�शयाई खेल� के जनक �ोफेसर गु�द� सोढ़�, महाराजा प�टयाला एवं भारत के
�थम �धानमं�ी पं0 जवाहर लाल नेह� थे।
इन खेल� का आयोजन भी ��येक चार वष� बाद होता है।
ए�शयाड खेल� का �थम आयोजन वष� 1951 म� 4 माच� से 11 माच� तक नई
�द�ली म� आयो�जत �कया गया था।
ए�शयाड खेल� म� एथले�ट�स, है�डबाॅल, बा�केटबाॅल, कु�ती, भारो�ोलन,
मु�केबाजी, कराटे, कब�ी, �ज�ना��टक, �नशानेबाजी, तैराक�, साइ�कल दौड़,
हाॅक�, वाॅलीबाॅल, फुटबाॅल आ�द खेल स��म�लत ह�।
वष� 1982 म� नव� ए�शयाई खेल� का आयोजन नई �द�ली म� �आ था।
ए�शयाई खेल वष� 2002 म� बुसान (द��ण को�रया) म� �ए थे। �जसम� कुल 44
देश� ने भाग �लया। इसम� खेल� क� कुल सं�या 38 थी।
ए�शयाई खेल वष� 2006 म� कतर क� राजधानी दोहा म� �आ था �जसम� कुल 45
देश� ने भाग �लया। इसम� खेल� क� कुल सं�या 39 थी।
ए�शयाई खेल वष� 2010 म� चीन के गुआं�झू म� �आ था �जसम� कुल 45 देश� ने
भाग �लया। इसम� खेल� क� कुल सं�या 42 थी।
ए�शयाई खेल वष� 2014 म� द��ण को�रया के इं�चयोन म� �आ था, इसम� भारत ने
पु�ष हाॅक� टूना�म�ट म� �वण� पदक जीता।  इस खेल म� कुल 45 देश� ने भाग �लया
और खेल� क� कुल सं�या 36 थी।  



ए�शयाड म� भारत क� ���त- भारत ने 2014 तक 139 �वण� पदक, 178 रजत पदक,
285 कां�य पदक जीते ह�।
सैफ (साक� ) खेल या द�ेस (द��ण ए�शयाई खेल)
आज �व�भ� देश� के बीच खेल �े�ता का सूचक बन गए ह�। अ�तररा�ीय �तर पर खेल�
म� भाग लेने से देश का गौरव बढ़ता है। सैफ अथा�त् साउथ ए�शया इ�टरनेशनल फेडरेशन।
इसके अ�तग�त केवल साउथ ए�शया के देश ही खेल� म� भाग ले सकते ह�। सैफ म� भारत,
�ीलंका, पा�क�तान, बां�लादेश, नेपाल, भूटान तथा माल��व देश शा�मल ह�।
 इ�ह� भी जान�
रा�कुल खेल �या ह� - रा�कुल खेल� का आयोजन भी ��येक चार वष� के उपरा�त �कया
जाता है। इन खेल� म� वही देश भाग लेते ह� �जन पर ��र�टश सरकार ने शासन �कया था।
भारत ने वष� 1934 ई0 म� लंदन म� आयो�जत रा�कुल खेल म� �थम बार ��तभाग �कया
था। इस खेल का �ार� सव��थम वष� 1930 म� कनाडा से �ार� �कया गया �जसम�
कुल 11 देश� ने भाग �लया था।
हमने जाना - �मुख खेल� के �नयम, �खलाड़ी। अ�तरा��ीय, रा�ीय, ओल��क,
पैराल��क, ए�शयाड, सैफ तथा रा�कुल खेल एवं भारत क� इन खेल� म� ���त।
अ�यास 

1 सबसे ल�बी दौड़ �कतने मीटर क� होती है ?
2. ऊँची कूद म� ��येक �खलाड़ी �ारा �कतने �यास �कए जाते ह� ?
3. गोलाफ� क म� गोला �कस पदाथ� का बना होता है एवं इसका वजन �कतना
�कलो�ाम होता है ?
4. �ड�कस �कस आकार का होता है ? इसका वजन �कतने �कलो�ाम होता है ?
5. ‘म�ल यु�’ को वत�मान म� �कस नाम से जाना जाता है ?
6. ‘कु�ती’ म� ग�े क� ऊँचाई �कतने मीटर होती है ?
7. ‘कु�ती’ के कुछ �खला�ड़य� के नाम बताइए।
8. ‘वाॅलीबाॅल’ खेल म� ��येक ट�म म� �कतने-�कतने �खलाड़ी होते ह� ?
9. ‘वाॅलीबाॅल’ खेल के मैदान क� ल�बाई एवं चैड़ाई �कतने मीटर होती है।
10. अ�तररा�ीय खेल से आप �या समझत ेहं◌ै ?
11. ओल��क �वज म� �कतने गोले होते ह� ?



12. �कसी एक �ानीय खेल के मैदान का �च�, नाप स�हत बनाइए।
सही �वक�प चुन�-
1. ओल��क खेल� का सव��थम �ार� �आ ?
(क) ईरान   (ख) यूनान
(ग) इराक   (घ) इनम� से कोई नह�
�र� �ान� क� पू�त� क��जए-
1.ओल��क खेल� का आयोजन ��येक .... वष� के उपरा�त होता है।
2.पैराल��क खेल� का �ेय ................................ को जाता है।
3.रा�कुल खेल� का �ार� वष� ............... म� कनाडा म� �आ।
4.ए�शयाड खेल� का �थम आयोजन वष� ..... म� नई �द�ली म� �आ।
�ोजे�ट वक�  -
आपके गाँव म� खेले जाने वाले �ानीय खेल� क� एक सूची बनाइए।

यह भी जा�नए -
 कुछ ��स� �खलाड़ी तथा उनके उपनाम
 �.सं. �खलाड़ी- उपनाम- खेल
   1. मेजर �यानच�द- हाॅक� के जा�गर-हाॅक�
   2. �म�खा �स�ह-�लाइंग �सख -एथेले�टक
   3. पी.ट�. उषा-उड़न परी-एथेले�टक
   4. स�चन त��लकर- मा�टर �ला�टर- ��केट
   5. बाईचंुग भू�टया- �स��कमी ��नपर- फुटबाॅल
   6. पेले- �लैक पल�- फुटबाॅल
   7. �डयागो मैराडोना- द गो�न �वाॅय- फुटबाॅल
   8. माइक टाइसन- आयरन माइक- बाॅ��संग
   9. उसेन बो�ट- लाइट�न�ग बो�ट- एथेले�टक
   10. �व�नाथन आनंद- द लाइट�न�ग �कड- शतरंज
  



पाठ-९ �ाथ�मक �च�क�सा, नशीले पदाथ� एवं उनके
��प�रणाम

खेल के मैदान म� सभी ब�े खेल रहे थे। अचानक एक ब�ा खेलते-खेलते �गर गया।
�श�क ने उस ब�े को जमीन पर सीधा �लटाया। उसे हवा �कया तथा पीने को पानी
�दया।
अ�यापक �ारा ब�े को जमीन पर �लटाना, हवा करना और पानी �पलाना ही �ाथ�मक
�च�क�सा है। जब कोई घटना घटती है तब डाॅ�टर के आने से पहले घायल ��� का जो
उपचार �कया जाता है उसे �ाथ�मक �च�क�सा (�ाथ�मक उपचार) कहते ह�।
मह�व

�ाथ�मक �च�क�सा क� सहायता से घायल/रोगी के जीवन क� र�ा होती है।
चोट क� ग�ीरता को कम करने म� �ाथ�मक �च�क�सा सहायक है।
�ाथ�मक �च�क�सा से घायल को धैय� �दान करने म� सहायता �मलती है।

खेल के मैदान म� होने वाली घटनाएँ

खेलते या दौड़ते समय ब�� का �गर जाना तथा उनको चोट लगना।
खून बहना, ह�ी टूटना या बेहोश होना।
�नज�लीकरण होना।
माँस-पे�शय� म� �ख�चाव तथा मोच आना।

�ाथ�मक उपचार- �या-�या कर�



1. चोट लगना
 खेल के मैदान म� �गर जाने से चोट लग जाती है एवं खून बहने लगता है। उस समय
�ाथ�मक �च�क�सा के �प म� हम कर�ः-

�श�क या अ�भभावक को सू�चत कर�।
�ाथ�मक उपचार पे�टका म� उपल� उपयु� सामान� से जो उपचार कर सकते ह�,
कर�।
घाव को �कसी भी ए�ट�से��टक दवा से साफ कर� तथा डाॅ�टर से परामश� कर�।

2. ह�ी टूटना
 खेलते या दौड़ते समय, �गरने पर कभी-कभी ह��य� पर अ�धक दबाव पड़ने क�
���त म� वे टूट जाती ह�। ह�ी टूटने पर ब�त दद� होता है। स�ब��त अंग काम करने क�
���त म� नह� रहता है। ह�ी टूटने पर हम �न�नवत् �ाथ�मक उपचार कर सकते ह�ः-

घायल ��� को भीड़ से हटाकर खुली हवा म� लाए ँएवं रोगी को धैय� एवं सा��वना
द�।
य�द �केल या लकड़ी क� छोट� खप�ी हो तो उनक� सहायता से टूटे अंग को बाँध
द�।
बड़� क� सहायता से ��ेचर या ए�बुले�स से घायल ��� को डाॅ�टर के पास ले
जाए।ँ

3. मूछा� आना
�कसी भी कारण से हम कभी-कभी च�कर खाकर �गर जाते ह�, इससे हम� होश नह�
रहता। ऐसी ���त म�ः-

आस-पास लगी भीड़ को हटा द�।



बेहोश �ए ब�े के कपड़� के बटन खोल द�। जूते व मोजे उतार द�।
मँुह पर पानी के छ�टे मार�।
य�द हथेली व पैर के तलवे ठंडे लग रहे ह� तो उ�ह� ह�के हाथ� से मल�।
रोगी को ह�क�-ह�क� हवा कर� व डाॅ�टर का �ब� कर�।

4. माँसपे�शय� का �ख�चाव
 टेली�वजन पर कई बार आपने देखा होगा �क �खलाड़ी अचानक पैर पकड़कर बैठ
जाते ह�। ऐसी ���त म� खेलते समय उनक� पे�शय� म� �ख�चाव आ जाता है तथा उ�ह�
ब�त दद� होता है। पे�शय� के �ख�चाव क� ���त म�ः-

रोगी को आराम क� ���त म� �लटाए ँतथा दद� �नवारक ��म लगाकर उसी ���त म�
छोड़ द�।

5. मोच आना
 खेलते या कुछ अ�य काय� करते समय हमारे अंग� म� कभी-कभी मोच आ जाती है।
स�ब��त अंग सूज जाता है और नीला भी पड़ जाता है। ऐसी ���त म�-

घायल को आराम क� ���त म� रख� तथा दद� �नवारक ��म लगाए।ँ
डा�टर से परामश� कर�।

6. पानी म� डूबना
 खेल म� ‘तैराक�’ के समय य�द �कसी कारणवश �खलाड़ी डूबने लगे तो उसे पानी से
बाहर �नकालने के प�ात् पेट के बल लेटा द�।

उसके कपड़े ढ�ले कर द�।
पेट पर ह�का दबाव डालकर पानी मुँह से बाहर �नकालने का �यास कर�। 
कृ��म �ास द� �दय पर ह�क� मा�लश कर�।

7. �नज�लीकरण
�कसी कारणवश शरीर म� पानी क� औसत मा�ा म� कमी हो जाती है तो इसे �नज�लीकरण
कहते हं◌ै। बार-बार द�त तथा उ�ट� होने पर शरीर म� पानी क� कमी हो जाती है ऐसी



���त म� -

जीवनर�क घोल (ORS) �पलाना चा�हए।
पानी, नमक, चीनी, न�बू का घोल �पलाना चा�हए।

�ाथ�मक �च�क�सा के समय �यान देने यो�य बात�

चोट लगे भाग को अ�धक उठाना, आपस म� रगड़ना एवं उस �ान क� मा�लश नह�
करनी चा�हए।
टूट� ह�ी को �हलाना-डुलाना नह� चा�हए।
बेहोशी (मूछा�) क� ���त म� उसे एक करवट पर �लटाना चा�हए।
एक दो बँूद पानी के अ�त�र� रोगी को �कसी �कार का तरल पदाथ� नह� �पलाना
चा�हए।

नशीले पदाथ� एवं उनके ��प�रणाम
एक �दन मदन अपने �पता के साथ गाँव के �ाथ�मक �वा�य के�� गया। डाॅ�टर  एक
मरीज का �नरी�ण कर रहा था। मरीज का चेहरा एकदम बुझा �आ था। उसक� आँख�
के नीचे काले ध�बे पड़े �ए थे और वह ठ�क ढंग से चल भी नह� पा रहा था। डाॅ�टर बार-
बार उस मरीज को चेतावनी दे रहा था �क अगर उसने नशीले पदाथ� का सेवन करना नह�
छोड़ा तो उसक� जान भी जा सकती है। 
मदन ने �पताजी से पूछा- �पताजी नशीला पदाथ� �या होता है ?
�पताजी ने कहा: मदन, तुमने देखा होगा �क कई लोग �सगरेट, बीड़ी, त�बाकू, शराब,
गाँजा, सुपारी व गुटका आ�द का सेवन करते ह�। इ�ह� चीज� को नशीले पदाथ� कहते ह�।
इनके अ�त�र� हेरोइन, चरस, कोक�न, �ाउनशुगर आ�द भी नशीले पदाथ� हं◌ै।
नशीले पदाथ� के सेवन से दो खतरे हो सकते ह�-
1. �वा�य के �लए खतरा
नशीले पदाथ� �वा�य पर बुरा �भाव डालते ह�। अ�धक समय तक इन पदाथ� का सेवन
करते रहने से इनक� आदत पड़ जाती है। एक बार आदत पड़ जाने पर नशीला पदाथ� न
�मलने पर ��� के अ�दर बेचैनी बढ़ने लगती है। बेचैनी �र करने के �लए वह बार-बार



नशीले पदाथ� का सेवन करने लगता है। प�रणाम�व�प वह गंभीर रोग� का �शकार हो
जाता है।
 �सगरेट तथा पान मसाला म� �नकोट�न नामक पदाथ� पाया जाता है जो 7 सेके�ड
के अ�दर ही हमारे म��त�क को �भा�वत करता है।
कभी-कभी खेल ��तयो�गता� म� �खलाड़ी अपने शारी�रक श�� को बढ़ाने के �लए
श��व��क नशीली दवा� का �योग करने लगते ह�, �जसे डो�प�ग कहते ह�। दवा� के
�योग म� पकड़े जाने पर ऐसे �खलाड़ी अ�तरा��ीय खेल� से बाहर हो जाते ह�। उनके �ारा
जीते �ए पदक भी वापस ले �लए जाते ह�। इसक� वजह से �खलाड़ी को ही नह�, रा� को
भी अपमा�नत होना पड़ता है। �खलाड़ी का पूरा जीवन �भा�वत हो जाता है। 
इस�लए ब�� नशा करना �कसी भी तरह से लाभकारी नह� है। इसका हमारे �वा�य पर
बुरा �भाव पड़ता है। ऐसा नह� है �क हम इन पदाथ� के सेवन से बच नह� सकते। इसका
सीधा व सरल उपाय है �क �वयं हम� ही इन आदत� म� पड़ने से बचना चा�हए एवं अपने
ऊपर �नयं�ण रखना चा�हए। इसके �लए आव�यक है �क सही �म�� का चुनाव कर�। नशा
करने वाल� क� संगत से बच�। जब कोई सम�या आए तो माता-�पता एवं �श�क� को
बताए ँतथा उनका पूरा सहयोग ल�। य�द तु�ह� कोई नशीला पदाथ� लेने के �लए कहे तो
हमेशा �ढ़ता के साथ ‘ना’ कहो।
इ�ह� भी जान�

सरकार �ारा साव�ज�नक �ल पर �सगरेट पीना �नषेध कर �दया गया है अगर कोई
ऐसा करता है तो उसे समझाए।ँ
कोई अजनबी तु�ह� कुछ खाने क� व�तु दे तो मत खाओ। इसम� नशीला पदाथ� �मला
हो सकता है।
�सगरेट के धुएँ ंके स�क�  म� लगातार रहने से �दय रोग और फेफड़� का क� सर होने
क� स�ावना 25 ��तशत तक बढ़ जाती है।
डाॅ�टर� के अनुसार, मुँह के क� सर के 90 ��तशत मामले त�बाकू, गुटका चबाने के
होते ह�।

हमने जाना - �ाथ�मक �च�क�सा का अथ�, मह�व, खेल के मैदान म� होने वाली �घ�टनाए,ँ
उनका �ाथ�मक उपचार। नशीले पदाथ� का हमारे �वा�य पर पड़ने वाला ���भाव एवं



बचने के उपाय।
अ�यास

1. �ाथ�मक �च�क�सा �या है ?
2. खेल के मैदान म� �ायः �कस �कार क� घटनाए ँघटती ह� ?
3. �ाथ�मक �च�क�सा के दो मह�व बताइए ?
4. पे�शय� के �ख�चाव क� ���त म� �या �ाथ�मक उपचार कर�गे ?
5. ह�ी टूटने क� ���त म� आप तुर�त �या कर�गे ?
6. ‘डो�प�ग’ �कसे कहते ह�?
7. नशीले पदाथ� का सेवन करने से शरीर पर �या ���भाव पड़ता है ?
�र��ान� क� पू�त� क��जए-
(क) �सगरेट और पानमसाल� को बनाने म� ......... नामक �वषैला रासाय�नक त�व
�योग �कया जाता है।
(ख) नशीले पदाथ� का शरीर पर ........ �भाव पड़ता है।
(ग) नशा करने वाल� क� .................... से बच�।
(घ) डूबते ��� को पानी से �नकालकर ...... �लटा द�गे।
�ोजे�ट वक�  -
 घर म� पड़े पुराने �ड�बे को सजाकर ‘फ�ट-एड बाॅ�स’ बनाइए तथा आव�यक
व�तुए ँभी र�खए।



पाठ-१० खेल: �नयम, �ब�न एवं पुर�कार

�व�ालय के खुलने एवं ब�द होने का एक �न��त समय होता है। �व�ालय म� �वषय� के
अ�ययन- अ�यापन तथा खेल का समय भी �नधा��रत होता है। यह इस�लए होता है �क
पढ़ाई के साथ-साथ खेलकूद भी सुचा� �प से हो सके। यह सब ‘�व�ालय �ब�न’ के
अ�तग�त आता है।
खेल �ब�न
�व�ालय म� खेलकूद के आयोजन हेतु जब �ब�न �कया जाता है तो उसे ‘खेल �ब�न’
कहते ह�। इसके �लए �न�न�ल�खत बात� को �यान म� रखा जाता है-

खेल का �ान, �नणा�यक एवं समय �न��त करना।
मैदान के �नमा�ण हेतु साम�ी व खेल उपकरण उपल� कराना।
�ाथ�मक �च�क�सा एवं सुर�ा का पूण� �ब� करना।
�खला�ड़य�, �नणा�यक� तथा अ�त�थगण के बैठने क� �व�ा करना।
पीने के पानी एवं जलपान क� �व�ा करना। 
��ड़ा हेतु धन एवं आवास क� �व�ा करना।

खेल �नयोजन
�कसी काय� को �व��त ढंग से करने के �लए उस काय� क� योजना बनाना अ�य�त
मह�वपूण� है। खेल आयोजन से पूव� भी उसक� योजना बनाना आव�यक होता है। खेल
�नयोजन करते समय �न�न�ल�खत बात� को �यान म� रखा जाता है-

�व�ालय म� उपल� भौ�तक, मानवीय संसाधन एवं खेल साम�ी क� उपल�ता।
ऋतु, मौसम तथा प�रवेश के अनुकूल खेल।



खेल-�नयोजन म� स�म�तय� का गठन �कया जाता है। इन स�म�तय� क� सहायता से खेल
��तयो�गता योजना के अनु�प संचा�लत होती है। सभी काय� आर� से खेल समा��त
तक सु�व��त ढंग से पूरा होता है। स�म�त के सभी सद�य अपने कत��� को �नभाते
�ए खेल आयोजन को सफल बनाते ह�। खेल-स�म�त का गठन �न�नानुसार �कया जाता
है-
1. मु�य स�म�त
 1. अ�य�    2. उपा�य�
 3. स�चव    4. कोषा�य�
2. सहायक स�म�त (उप स�म�त) एवं उनके काय�
 �.सं. सहायक (उप) स�म�त काय� का �ववरण
 1. खेल स�म�त ��तयो�गता के �लए �नणा�यक, खेल अ�धकारी, �ान, �त�थ
आ�द  �न��त करना।
 2. खेल उपकरण खेल के मैदान का �नमा�ण तथा खेल स�ब�ी उपकरण
क� �व�ा करना।
 3. �चार स�म�त ��तभागी ट�म� को खेल स�ब�ी सूचना स े अवगत
कराना तथा समाचार-प� म� �व�ापन देना।  
 4. बैठक �व�ा अ�त�थ �खलाड़ी एवं दश�क� के बैठने क� उ�चत �व�ा
करना।     
 5. स�म�तपंजीकरण  ��तभागी ट�म� क� ��व�� तथा ��तयो�गता शु�क लेना।
�खला�ड़य� स�म�त को चे�ट न�बर देना। �रकाड� एवं �माणप� क� �व�ा रखना।
 6. �वागत स�म�त मु�य अ�त�थ, अ�य अ�त�थ का �वागत, बैज माला, बुके
�मृ�त-�च� क� �व�ा करना।
 7. पुर�कार-�वतरण �वजयी छा�� के �लए पुर�कार एवं �माणप� �वतरण क�
�व�ा एवं उनका �रकाड� रखना।
 8. अथ�-�व�ा खेल आयोजन हेत ुधन क� �व�ा कर बजट बनाना।
बजट के स�म�त अनुसार खच� एवं उसका लेखा-जोखा रखना।
 9. जलपान स�म�त ट�म� तथा अ�त�थय� के �लए जलपान क� उ�चत
�व�ा करना।



खेल ��तयो�गता� का मह�व
1.  �व�ालय म� ��तयो�गता आयोजन से, अ�धक से अ�धक ब�� को खेलने का
अवसर तथा खेल सीखने का मौका �मलता है।
2.  �खला�ड़य� को पूरे वष� म� सीखे गए खेल-कौशल को �दखाने का अवसर �ा�त होता
है।
3.  �खलाड़ी अपना मू�यांकन कर और खेल-कौशल को सुधारने एवं �वक�सत करने के
�लए त�पर रहता है।
4.  नयी तकनीक एवं कौशल सीखने को उ�सुक होते ह�।
5.  ट�म� के पर�र �खला�ड़य� म� मै�ीभाव, सामा�जक तथा नै�तक गुण� का �वकास
होता है।
8.  खेल� के मा�यम से ब�� म� �नयम� का पालन करना, अनुशासन तथा �ज�मेदारी
क� भावना जागृत होती है।
��तयो�गता� के �कार
��तयो�गता दो �कार क� होती है-
1. अ�तः�व�ालयीय ��ड़ा ��तयो�गता - यह खेल �व�ालयीय ब�� के �लए आयो�जत
होती है। �व�ालय क� ट�म� अपने-अपने सदन या क�ानुसार ��तयो�गता म� भाग लेते ह�।
इस खेल के आयोजन से अ�धक से अ�धक ब�� को खेलने का अवसर �मलता है।
2. अ�तर �व�ालयीय ��ड़ा ��तयो�गता - अ�तर�व�ालयीय ��तयो�गता ऐसी ��तयो�गता
है जो दो या  इससे अ�धक �व�ालय� के बीच खेली जाती है। यह �न�न�ल�खत �तर� पर
आयो�जत होती है -
1. �कूल �तर पर (�व�भ� क�ा� के म�य)
2. �याय पंचायत �तर पर (NPRC) (�व�भ� �कूल� के म�य)
3. �लाक �तर पर (BRC) (�व�भ� पंचायत� के म�य)
4. �जला �तर पर (�व�भ� �लाक� के बीच)
5. मंडल �तर पर (�व�भ� �जल� के बीच)
6. �देश �तर पर (�व�भ� मंडल� के बीच)
7. रा�ीय �तर पर (�व�भ� �देश� के बीच)
�े�ीय खेल ��तयो�गता



�ामीण �े�� म� ब�� को खेल के ��त �ो�सा�हत करने के �लए �े�ीय खेलकूद
��तयो�गताए ँस�� कराई जाती ह�। ये ��तयो�गताए ँखेल �नदेशालय �ारा आयो�जत
होती ह�:-
1. �लाक �तर पर ��तयो�गता  2. �जला �तर पर ��तयो�गता
3. मंडल �तर पर ��तयो�गता  4. �देश �तर पर ��तयो�गता
इसे भी जान� -
खेल �नदेशालय �ारा ��तवष� �जल� म� खेल �श�वर का आयोजन �कया जाता है। इन
�श�वर� म� 8 वष� से 10 वष� आयु तक के बालक/बा�लका� को �ार� म� �ानीय �श�वर
म� रखा जाता है। इन �श�वर� म� परी�क ब�� क� खेल �मता को परखकर उसी के
आधार पर उ�ह� आगे के खेल� के �लए तैयार करते ह�। खेल-�नदेशालय �ारा एक �नधा��रत
काय��म के अ�तग�त ��श�ण एवं ��तयो�गता� के काय��म आयो�जत �कये जाते ह�।
आपने, अपने �व�ालय क� रैली अव�य देखी होगी। इस रैली म� होने वाले खेल जैसे दौड़,
कूद, कब�ी, कु�ती आ�द क� ��तयो�गता� म� अव�य भाग �लया होगा। यही खेल �लाॅक
�तर पर भी होते ह�। ये खेल जनपद, रा�ीय एवं अ�तरा��ीय �तर पर भी खेले जाते ह�।
आइए अब हम कुछ खेल� के बारे म� जान� -
1. कब�ी

कब�ी खुले मैदान म� दो ट�म� के बीच खेला जाने वाला खेल है। इसम� एक ट�म म�
कुल बारह �खलाड़ी होते ह�। खेलत ेसमय सात �खलाड़ी ��येक ट�म म� खेलते ह�
और पाँच �खलाड़ी अ�त�र� होते ह�।
यह खेल 15-15 �मनट क� दो पा�लय� म� होता है। दोन� पा�लय� के बीच 5 �मनट
का म�यावकाश होता है।
खेल का मैदान 11 मीटर ल�बा व 8 मीटर चैड़ा, आयताकार होता है। यह दो बराबर
भाग� म� बँटा होता है।
टाॅस के साथ खेल शु� होता है। यह टाॅस जीतने वाली ट�म क� इ�ा पर है �क वह
पाले को चुने या �वप�ी के पाले म� कब�ी खेलने वाले को भेजने का �न�य करं◌े।
बीच क� के���य रेखा पार करने के पूव� आ�ामक को �� और ऊँची आवाज म�
कब�ी-कब�ी श�द कहना चा�हए। �वप�ी के पाले म� एक साँस म� इसे �हराते रहना
चा�हए।



य�द �वप�ी के पाले म� आ�ामक क� साँस टूट जाती है तो वह आउट हो जाता है।
य�द �वप�ी के पाले म� आ�ामक उनको छूकर के���य या म�य रेखा पार कर लेता
है तो �जतने �वप�ी �खला�ड़य� को छूकर आता है वह सभी आउट हो जाते ह�।

2. खो-खो

खो-खो पोल क� ऊँचाई 1.2 से 1.25 मीटर तथा मोटाई 10-11 सेमी होती है। खो-
खो दो ट�म� के बीच खेला जाने वाला खेल है। एक ट�म म� बारह �खलाड़ी होते ह�।
खेलते समय नौ �खलाड़ी ��येक ट�म म� खेलते ह�। तीन �खलाड़ी अ�त�र� होते ह�।
खो-खो का मैदान आयताकार होता है। इसक� ल�बाई 25 मीटर तथा चैड़ाई 14
मीटर होती है। 
इस खेल म� ��येक प� को दो बार पीछा करना और दो बार भागना होता है।
एक पारी 7 �मनट क� होती है।
यह बात टाॅस जीतने वाली ट�म क� इ�ा पर है �क वह पीछा करे या भागे।
पीछा करने वाली ट�म के �खलाड़ी एक के बाद एक बने वग� म� एक �सरे के
�वपरीत मँुह करके बैठते ह�।
पीछा करने वाल� म� से एक स��य पीछा करने वाला होता है।
�सरे प� के �खलाड़ी भागने वाले कहलाते ह�। एक बार म� तीन भागने वाले
�खलाड़ी पाले म� उतरते ह�, जो कह� भी खड़े हो सकते ह�।
संकेत �मलने पर स��य पीछा करने वाला दौड़ता है और भागने वाल� को हाथ से
छूकर उ�ह� आउट करने का �यास करता है।
स��य पीछा करने वाला के���य गली को पार नह� करेगा और न ही इसके अ�दर
�वेश करेगा पर�तु गली के एक ओर खड़े होकर या भागते �ए वह गली के �सरी
ओर भागने वाले को हाथ से छू सकता है।
स��य पीछा करने वाले को पो�ट रेखा प�ँचने तक एक ही �दशा म� भागना होगा।
उसे पीछा करने वाली ट�म अपनी ट�म के बैठे �ए �खला�ड़य� म� से �कसी एक को
खो देनी होगी या पो�ट-रेखा तक जाकर, �फर से मुड़कर पीछा कर सकता है।
स��य पीछा करने वाला के���य गली म� बैठे �ए अपने ट�म के �खला�ड़य� को पीठ
क� तरफ से हाथ से छूकर खो देगा।



भागने वाले को स��य पीछा करने वाला छू ले तो वह आउट (बाहर) हो जायेगा।
एक बैच के सम�त �खला�ड़य� के आउट होने एवं �कसी भी दशा म� स��य पीछा
करने वाले �खलाड़ी के �नधा��रत मैदान के बाहर चले जाने पर एक खो देना
अ�नवाय� होता है।
खो-खो खेल म� कोई भी समय अवरोध या टाइम आउट नह� होता है।

कुछ अ�य खेल
1. टच ए�ड पास-(Touch and Pass)इस खेल म� दो ट�म होती है ��येक 13-13
�खलाड़ी होते ह�, इसम� टाॅस जीतने वाली ट�म ‘पास‘ या कोट� का चुनाव करती है। खेल
�ार� होने पर ‘पास‘ वाली ट�म बाॅल को लेकर तेजी से �वरोधी ट�म क� ओर बढ़ती है
तथा �खलाड़ी �बना छुए �ए, अपने को बचाते �ए �वरोधी ट�म क� गोल रेखा के पार
फ� ककर गोल करने का �यास करते ह�। यहाँ ‘छू‘ जाने का अथ�, �जस �खलाड़ी के पास
बाॅल हो उसे थपक� मारना है, न �क ध�का देना, �भड़ जाना या पकड लेना है।
नोट-इस खेल क� समयाव�ध 20 �मनट है, इस दौरान जो ट�म अ�धक गोल करती है वह
�वजयी घो�षत होती है, य�द इस 20 �मनट म� दोन� ट�म बराबर गोली करती ह� तो 5
�मनट का समय और देकर दोन� ट�म� को 3-3 �� �हट द� जाती है जो ट�म �हट्स को
अ�धक गोल म� प�रव�त�त करेगी वही ट�म �वजयी होगी। 
2. घेर� म� ट�पा देना-इस खेल म� 4-4 �खला�ड़य� के गु्रप बनाये जाते ह�, ��येक समूह के
�लए एक फुटबाॅल या टे�नस बाॅल होना आव�यक है। �खला�ड़य� के ��येक समूह के �लए
लगभग 3 से 4 फुट के �ास का एक घेरा चूना या ख�ड़या क� सहायता से बनाया जाता
है। घेरे म� �खलाड़ी यथा�ान खड़े हो जाता है तथा ग�द को ट�पा देकर एक �खलाड़ी से
�सरे �खलाड़ी तक प�ँचाया जाता है। �खलाड़ी बाॅल को पकड़े बगैर �यादा से �यादा ट�पे
देने क� को�शश करते ह�। जब ग�द का ट�पा घेरे के अ�दर पड़ता है तभी सही ‘�रटन�‘ माना
जायेगा, अ�यथा फाउल (Foul) माना जायेगा। य�द कोई �खलाड़ी ग�द को घेरे म� नह�
लौट पाता, इस ���त म� �वप�ी ट�म को एक अंक �मल जायेगा। 
3. ल�बीकूद
कूद म� भाग लेने वाले को �नधा��रत पथ से दौड़ते �ए टेक-आ◌ॅफ बोड� पर पैर रख कर
कूदना होता है। कूदते समय यह �यान रहे �क सफेद चूने क� रेखा पर पैर न पड़े तथा
कूदने के उपरा�त शरीर का कोई भी अंग कूद �ान से पीछे न छुए ।



आओ, खेल-पुर�कार� को जान� 
खेल� के �वकास के �लए �ो�साहन �व�प अनुदान एवं पुर�कार �दए जाते ह�। हमारे देश
म� के�� एवं रा�य सरकार� �ारा खेल के �वकास के �लए �न�न�ल�खत पुर�कार �दए जाते
ह�-
राजीव गांधी खेल र�न पुर�कार
यह पुर�कार 1991 से शु� �आ। यह खेल का रा�ीय �तर पर सव�� पुर�कार है। हमारे
देश म� यह पुर�कार �व�नाथन आन�द (शतरंज), के0 म�ले�री एवं एन0कंुजूरानी
(भारो�ोलन), ले�डर पेस (टे�नस), स�चन त��लकर (��केट), धनराज �प�लै (हाॅक�),
पुलेला गोपीच�द (बैड�म�टन) तथा �यो�तम�य �सकदर, के0एम0 वीनामोल, अंजू बाॅबी
जाज� को (एथले�ट�स) �मल चुका है। इस पुर�कार म� एक �श��त प�, एक मेडल तथा
�. 7,50000/- (सात लाख पचास हजार) क� धनरा�श नगद �दान क� जाती है।
2017 म� राजीव गाँधी खेल र�न पुर�कार देव�� झझा�रया (पैराएथलीट), सरदार �स�ह को
हाॅक� म� �दया गया है।
अजु�न पुर�कार
वष� 1961 म� अजु�न पुर�कार शु� �कया गया। यह सबसे अ�े �खला�ड़य� को �दया जाने
वाला खेल का एक रा�ीय पुर�कार है। इस पुर�कार म� अजु�न क� कां�य ��तमा, एक
�श��त-प�, पाँच लाख �पये नगद और समारोह प�रधान शा�मल होता है।
�ोणाचाय� पुर�कार
यह पुर�कार वष� 1985 से �ार� �कया गया। �ोणाचाय� पुर�कार उन ��श�क� को �दया
जाता है, �ज�ह�ने वष� के दौरान उ�कृ� सफलता हा�सल करने वाली ट�म या �खलाड़ी को
��श��त �कया है। इस पुर�कार म� पाँच लाख �पये नगद, �ोणाचाय� क� एक ��तमा, एक
�श��त प�, एक समारोह प�रधान और एक टाई द� जाती है।
ल�मण पुर�कार
यह पुर�कार उ�र �देश शासन �ारा उन �खला�ड़य� को �दया जाता है �जनका वष�भर म�
ब�त अ�ा �दश�न होता है। इसम� पुर�कार क� नगद धनरा�श 50,000 �पये तथा
�श��त प� �दया जाता है।
रानी ल�मी बाई पुर�कार



यह पुर�कार उ�र �देश शासन �ारा उन म�हला �खला�ड़य� को �दया जाता है �जनका
रा�य एवं रा� �तर पर उ�कृ� �दश�न होता है। इसम� पुर�कार क� नगद धनरा�श 50,000
�पये तथा �श��त प� �दान �कया जाता है।
इ�ह� भी जान�-

उ�कृ� युवा �लब� को पुर�कार

 युवा �लब� �ारा रा�-�नमा�ण म� स��य भागीदारी को �ो�सा�हत करने के �लए वष�
1992-93 म� यह योजना �ार� क� गयी। यह योजना तीन �तर�- �जला, रा�य और
रा�ीय �तर पर चलाई जा रही है। 

खेल छा�वृ�� योजना

  वष� 1970-71 म� शु� खेल ��तभा-खोज छा�वृ�� योजना ने 1997 म�
खेल छा�वृ�� योजना का �प ले �लया। इस योजना के अ�तग�त रा�ीय �तर, रा�य �तर
और �व��व�ालय/काॅलेज �तर पर छा�वृ��याँ द� जाती ह�।

हमने जाना - खेल� का �बंधन एवं �नयोजन, खेल स�म�त, �व�ालयीय ��तयो�गताए,ँ
�े�ीय खेल एवं खेल� से संबं�धत पुर�कार एवं छा�वृ��।
अ�यास

1. खेल �ब�न से तुम �या समझते हो ?
2. खेल �नयोजन �य� आव�यक है ?
3. खेल स�म�त के पद बताइए ?
4. अथ��व�ा स�म�त का काय� बताइए।
5. खेल उपकरण स�म�त �या काय� करती है ?
6. ��तयो�गता �कतने �कार क� होती है ?
7. अ�तर �व�ालयीय ��तयो�गता स ेहोने वाले लाभ बताइए।
8. �े�ीय खेलकूद ��तयो�गता �य� आयो�जत क� जाती है ?
9. भारत म� खेले जाने वाले �मुख खेल� के नाम �ल�खए।



10. खो-खो खेल के एक ट�म म� �कतने सद�य होते ह� ?
सही जोड़े बनाइए-
  अ    ब
  ल�बीकूद   साँस
  कब�ी   पो�ट लाइन
  खो-खो   टेक आ◌ॅफ
�र� �ान� क� पू�त� क��जए-
(क) �ोणाचाय� पुर�कार ........... को �दया जाता है।
(ख) अजु�न पुर�कार ............... को �दया जाता है।
सही (T) और गलत (F) का �नशान लगाइए-
(क) कब�ी म� साँस टूटने पर �खलाड़ी आउट नह� होता है।(  )
(ख) अजु�न पुर�कार ��श�क� को �दया जाता है।(  )
(ग) खो-खो खेलते समय ��येक ट�म म� 9 �खलाड़ी होते है।(  )
�ोजे�ट वक�  -
1. अपने खेल �श�क/�श��का के सहयोग से �व�ालय म� �कसी भी खेल ��तयो�गता
का आयोजन क��जए। �व�ालय के अ�य �श�क एवं छा�/छा�ा� क� मदद से उसके
�ब�न का काय� कर�।
2. आपके �व�ालय म� कब�ी का मैच होता होगा, उसके �ब�न के �लए एक काय�
योजना बनाइए।
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