
CBSE	क�ाक�ा	12	शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा
पाठपाठ	-	5	ब�चेब�चे	तथातथा	खेलखेल

पुनरावृ��पुनरावृ��	नो�सनो�स

मु�यमु�य	िब�दुिब�द-ु

1.	 गामक	िवकास	तथा	"भािवत	करने	वाले	कारक
2.	 वृि$	क%	िविभ&	अव(थाओं	के	अनुसार	+यायाम	के	�लए	सुझाव
3.	 भार	"िश�ण	को	लाभ	तथा	हािनयाँ
4.	 उिचत	आसन	क%	अवधारणा	तथा	लाभ
5.	 अनुिचत	आसन	को	कारण
6.	 आसन	स4बधी	सामा�य	िवकृितयाँ-धनुषाकार	टाँगे,	चपटे	परै,	गोल	कंधे,	आगे	तथा	पीछे	का	कूबड़,	(को�लओ�सस,	घुटन<	का

टकराना,
7.	 शारी�रक	गित�धयाँ	या	ि=याएँ,	एक	सुधारा>मक	उपाय	के	?प	म@,

1.	 A.	गामक	िवकास	(Motor	Development)	(अAयास	Bारा	गितिव�धय<	म@	यथाCथता	लाना,	अथाCत	गामक	िवकास	से
ता>पयC	ज�म	से	मृ>य	ुतक	िविभ&	गितय<	को	िवकास	से	ह।ै
गामक	िवकास	(Motor	Development)	(यह	जीवन	च=	के	दौरान	गितयो	का	"गितशील	िवकास	ह	ै�जससे	ज�म	से	मृ>यु
तक	गितयो	का	िवकास	होता	ह।ै)
-	(थूल(थूल	गामकगामक	िवकासिवकास	(Macro	muscular	Motor	Development)

-	शरीर	क%	बड़ी	मासपेिशय<	का	िवकास
-	बठैना,	चलना,	दौड़ना,	चढ़ना	पकड़ना	व	कूदना
-	सूHमसूHम	गामकगामक	िवकासिवकास	(Micro	muscular	Motor	Development)

-	शरीर	क%	छोटी	मासपेिशय<	(उग�लयाँ,	आँख	व	कान	आिद)	का	िवकास
-	�लखना,	डJ ाइगं,	िड(कस	पोल,	भाला		पकड़ना	ि=केट	को	पकड़ना	आिद
B.

ब�च<ब�च<	म@म@	गामकगामक	िवकासिवकास	(Motor	Development	in	children)

"ारिंभक	अव(था
2	से	6	वषC

मLय	बाMयाव(था
7	से	10	वषC

उ�र	बाMयाव(था
11	से	12	वषC

अ�धक	तेजी	से	गामक
िवकास

समान	आय	ुके	ब�च<	के	साथ
"ित(पधाC	क%	इ�छा	जाNत	होती	है

लOिगक	?प	से	प�रपPव	होने	क%	शु?आत	होती	है

मूलभूत	गितिव�धयाँ-
दौड़ना,	कूदना	और

मूलभूत	गितिव�धयाँ-	मेलजोल,
गितिव�धय<	के	प�रRकरण	गित	"वाह

मूलभूत	गितिव�धयाँ-	दौड़ना	तथा	कूदना,	गुणा>मक	तथा
सं�या>मक	रणनीितय<	का	िवकास	होता	है



फ@ कना

C.	गामकगामक	िवकासिवकास	कोको	"भािवत"भािवत	करनेकरने	वालेवाले	त>वत>व
1.	 वंशानु=म	(Heridity)
2.	 पोषण	(Nutrition)
3.	 नTद	(Sleep)
4.	 टीकाकरण	(Emunization)

5.	 वातावरण	(Environment)

6.	 अवसर	(Opportunity)
7.	 "िश�ण	और	अAयास	(Training	&	Practise)
8.	 मनोरजंन	(Recreation)
9.	 �लगं	भेद	(Gender)

10.	 आसन	िवकृितयाँ	(Posture	Deformities)

11.	 शारी�रक	अ�मता	(Physically	challenged)
12.	 मोटापा	(Obesity)
13.	 सामा�जक	कौशल	(Social	Skill)
14.	 मान�सक	(वा(Uय	(Mental	Health)

2.	 वृि$वृि$	क%क%	िविभ&िविभ&	अव(थाएँअव(थाएँ
1.	शशैवाव(था	(1-3	वषC)
2.	"ारिंभक	बाMयाव(था	(3-8	वषC)
3.	उ�र	बाMयाव(था	(8-12	वषC)
4.	िकशोराव(था	(13-19	वषC)
5.	"ौढ़ाव(था	(19	वषC	से	अ�धक)
वृि$	क%	िविभ&	अव(थाओं	के	अनुसार	+यायाम	के	�लए	सुझाव-
1.	 शशैवा(था	(Infancy)	-

�सर	िनयंिVत	करने	क%,	बठैने	तथा	घुटनो	के	बल	चलने	क%	"िकया	को	िवक�सत	करने	के	+यायाम
(थूल	गामक	ि=याओं	को	बढ़ावा	देना
हाथ	तथा	परैो	को	गितमान	करना	तथा	व(तु	तक	पहWचने	को	+यायाम,
फेकने,	पकड़ने	तथा	बाल	को	मारने	के	+यायाम

2.	 "ारिंभक	बाMयाव(था	(3	से	8	वषC)	Early	childhood)-
गितशील	कौशलो	(Movement	skills)	को	िवक�सत	करने	क%	�मता	वाले	+यायाम
सहभािगता	पर	जोर	देना	"ितयोगीत	पर	नहT
सूHम	गामक	िवकास	स4ब�ंधत	+यायाम
कम	से	कम	एक	घटें	तक	मLयम	दजX	के	+यायाम



मनोरजंक	तथा	सुखद	िव�धय<	Bारा	शारी�रक	ि=याएँ
साफ	और	सुरि�त	वातावरण

3.	 उ�र	बाMयाव(था	(Later	childhood)	(8	से	12	वषC)-
शरीर	िनयंिVत	करने,	शिY	तथा	सम�वय	क%	िवक�सत	करने	के	+यायाम
सहन�मता	सबधी	ि=याओं	क%	नजरदंाज	करना
खेलो	के	मूलभूत	िनयम	�सखाना	जसेै	िनRप�	खेल,	साधारण	रणनीितयाँ
खेल	"िश�ण	क%	अवधारणा	का	प�रचय
सामा�जक	चेतना	िवक�सत	करने	के	�लए	टीम	गेम	संगिठत	करना

4.	 िकशोराव(था	(Adolescence)	(13	से	19	वषC)
फुरतीली	सघनता	(Vigorous	intensity)	वाली	शारी�रक	ि=याएँ
"ितिदन	60	िमनट	से	कई	घटें	तक	+यायाम
मांसपेशीय	शिY	बढ़ाने	वाली	ि=याएँ	कम	से	कम	स[ाह	मे	तीन	बार
अ\(थय<	क%	शिY	तथा	"ितरोध	वाली	ि=याएँ	जसेै-	भार	"िश�ण
दौड़ना,	तरैक%	आिद	ि=याएँ	सहनशिY	बढ़ाने	के	�लए

5.	 ब�च<ब�च<	परपर	+यायाम+यायाम	केके	शरीरशरीर	ि=या>मकि=या>मक	वव	शारी�रकशारी�रक	लाभलाभ
+यायाम+यायाम	केके	शारी�रकशारी�रक	लाभलाभ	(Physical	benefit	of	exercises)
1.	 शारी�रक	(वा(Uय	और	शिY	(Physical	Health	&	Strength)
2.	 मान�सक	(वा(Uय	(Mental	Health)

3.	 भावना>मक	अ\(त>व	(Emotional	well-being)

4.	 सामा�जक	"वीणता	(Social	skill)
5.	 सकारा>मक	(कूल	वातावरण	(Positive	School	environment)

6.	 "रणेा>मक	+यिY>व	(Motivating	personality)

7.	 समाज	िवरोधी	+यवहार	पर	िनयंVण	(Controls	anti-social	behaviour)
+यायाम+यायाम	केके	शारी�रकशारी�रक	ि=या>मकि=या>मक	लाभलाभ	(physiological	benefits	of	exercises)
1.	 ]दय	को	मजबूती	देना	(Strengthening	the	heart)
2.	 हि^य<	व	मांसपेशीयो	क%	मजबूती	देना	(Strengthening	bones	and	muscles)

3.	 मधुमेह	पर	िनयंVण		(Controls	Blood	Sugar)
4.	 िनयिमत	रY	चाप		(Regulate	blood	pressure)
5.	 ऊजाC	शिY	बढ़ाना		(Incenses	energy	levels)
6.	 िवषहरण	(Detoxification)
7.	 कोल(टJ ोल	(तर	को	कम	करना	(Reduce	cholesterol	level)

3.	 भारभार	"ाश�ण"ाश�ण	Weight	Training

यह	एक	साधारण	"कार	का	भार	"िश�ण	ह	ैजो	शरीर	क%	शिY	और	मासपेशीय<	का	िवकास	करता	ह,ै	बार	बेलस	(Bar



bells),	ड4बलस	आिद	क%	सहायता	से	गु?>वाकषCण	बल	का	"योग	करते	हWए	िकया	जाता	ह।ै
भारभार	"िश�ण"िश�ण	केके	लाभलाभ
1.	 Improve	Posture	and	range	of	Motion

2.	 मासपेशीय	शिY	(Muscles	strength)	अ\(थ	घन>व	(Bone	density)	सहन�मता	(endurance)
को	बढ़ाता	ह।ै

3.	 चोट<	के	खतर<	से	बचाता	ह।ै
4.	 गामक	"दशCन	मे	सुधार।
5.	 (व(थ	रY	चाप	और	कोले(टJ ोल	(तर	को	बढ़ावा	देना।
6.	 (व(थ	भार	बनाए	रखना।
7.	 आ>मिव`वास	और	आ>म	स4मान	िवकास	करना।
8.	 रोग	"ितरोधक	�मता	मे	सुधार।
9.	 +यायाम	करने	क%	आदते	िवक�सत	करना।

10.	 संतुलन	और	तालमेल	म@	सुधार।
भारभार	"िश�ण"िश�ण	केके	हािनयाँहािनयाँ
1.	 चोट	का	डर।
2.	 सुर�ा	क%	कमी।
3.	 लचक	म@	कमी।
4.	 +यायाम	करते	समय	सहायक	क%	आव`यकता।

4.	 (a)	उिचतउिचत	आसनआसन-	शरीर	क%	ऐसी	अव(था	होती	ह	ै�जसको	बनाए	रखने	म@	कोई	िवशेष	"य>न	नही	करना	पड़ता	तथा	ऐसी
अव(था	म@	थकावट	भी	बहWत	कम	होती	ह।ै
अ.	बठैनेबठैने	क%क%	उिचतउिचत	मुbामुbा:-	कुMहे	या	िनतंब	जहाँ	तक	संभव	हो,	कुसc	के	पीछे	क%	ओर	हो।	�सर,	कूMहे,	कंधे	तथा	मे?दडं	अपने
"ाकृितक	व=<	म@	होते	हWए	िबMकुल	सीधी	रखेा	म@	ह<।	टाँग@	परैो	के	ल4ब?प	और	जघाएँ	�ेितज	अव(था	म@	होनी	चािहए	तथा
दोन<	परै	जमीन	पर	समतल	होने	चािहए।	�सर	क%	\(थित	इस	"कार	क%	हो	िक	गदCन	क%	मांसपेशी	को	आगे	और	पीछे	आराम
िमल	सके।

ब.	खड़ेखड़े	होनेहोने	क%क%	सहीसही	मुbामुbा:-	खड़े	होने	क%	\(थित	म@	दोन<	परै<	क%	एिड़या	िमली	हWई	होनी	चािहए।	परै<	के	अंगूठ<	के	बीच	8	से
10	से.मी.	का	अंतर	होना	चािहए।	सीना	बाहर,	पेट	अंदर,	घुटने	सीधे,	ठोड़ी	अंदर,	नजर	सामने	एवं	दोन<	परै<	पर	बराबर	भार
होना	चािहए।	गु?>व	रखेा	�सर,	रीढ़	क%	ह^ी	एवं	एिड़यो	से	सीधी	गुजरनी	चािहए।



उिचतउिचत	आसनआसन	केके	लाभलाभ:
अ�छा	शारी�रक	आभास
+यिY>व	म@	िनखार
मांसपेशीय	सं(थान	क%	कायC	कुशलता	म@	वृि$
अ\(थ	सं(थान	पर	सकारा>मक	"भाव
रोग<	तथा	आसन	संबधंी	िवकृितय<	से	छुटकारा
शारी�रक	पुिd	तथा	गितय<	म@	कायC	कुशलता
थकावट	म@	कमी
मनोवeैािनक	संतुलन
आ�थCक	महfव
आ>म	िव`वास	म@	वृि$

5.	 अनुिचतअनुिचत	आसनआसन	केके	कारणकारण:
1.	 ज�मजात
2.	 बीमा�रयाँ
3.	 कुपोषण
4.	 दघुCटना
5.	 तगं	कपड़े	पहनना
6.	 आराम	क%	कमी
7.	 आ>मिव`वास	क%	कमी
8.	 "भाव	व	नकल
9.	 शशैवकाल	म@	लापरवाही

10.	 सही	मुbा	म@	कायC	न	करना
11.	 दोषपूणC	फनcचर
12.	 "दषूण



13.	 मान�सक	कारण
6.	 सामा�यसामा�य	आसनआसन	स4ब�धीस4ब�धी	िवकृितयाँिवकृितयाँ

चपटे	परै
पीछे	क%	ओर	कूबड़
आगे	क%	ओर	कूबड़
धनुषाकार	टांगे
गोल	कंधे
घुटन<	का	टकराना
रीढ़	क%	ह^ी	का	एक	और	झुकना

7.	 शारी�रकशारी�रक	गितिव�धयाँगितिव�धयाँ	वव	ि=याएँि=याएँ	एकएक	सुधारा>मकसुधारा>मक	उपायउपाय	केके	?प?प	म@म@।।
प�रभाषा	:	ऐसी	ि=याएँ,	तरीके	आिद	�जन	के	Bारा	हम	शारी�रक	आसन	संबधंी	िवकृितय<	को	हम	ठीक/सुधार	सकते	हO	उ�ह@
सुधारा>मक	ि=याएं	कहा	जाता	ह।ै


