
CBSE	क�ाक�ा	12	शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा
पाठपाठ	-	6	मिहलाएँमिहलाएँ	औरऔर	खेलखेल

पुनरावृ��पुनरावृ��	नो�सनो�स

मु�यमु�य	िबदं ुिबदं:ु-

1.	 भारत	म#	मिहलाओं	क%	खेल&	म#	भागीदारी
2.	 िवशेष	प�र)*थितयाँ	(,थम	रजोदश.न,	मा�सक	धम.	का	सामा0य	न	होना.)
3.	 मिहला	एथलीट	2य	(ऑ)*टयोपोरो�रस	ऋतुरोध	या	रज&रोध,	भोजन	संबधंी	िवकार)
4.	 मिहला	एथलीट	के	मनोिव5ािनक	पहलू	या	प�
5.	 खेल&	म#	भागीदारी	के	सामा�जक	पहलू

1.	 भारतभारत	म#म#	मिहलाओंमिहलाओं	क%क%	खेल&खेल&	म#म#	भागीदारीभागीदारी	(Sports	participation	of	women	in	India)	:	“मिहलाओं	क%
भागीदारी	का	अथ.	ह-ैखेल&	के	�े2	म#	मिहलाओं	क%	भागीदारी”	भारत	म#	सन्	1952	म#	ओल):पक	खेल&	म#	पहली	भारतीय
मिहला	ने	भाग	�लया।	सन्	2000	म#	ओल):पक	म#	कण.म्	म=ेशवरी	(भारोतोलन)	म#	कां*य	पदक	जीतने	वाली	पहली	भारतीय
मिहला	बनी।
खेल&खेल&	म#म#	मिहलाओंमिहलाओं	क%क%	कमकम	भागीदारीभागीदारी	होनेहोने	केके	कारणकारण-
1.	 शारी�रकशारी�रक	कारककारक

1.	 शारी�रक	पुि>	तथा	�मता	और	सुयो?यता	म#	कमी
2.	 मिहला	एथलीट	2य

2.	 मान�सकमान�सक	कारककारक
1.	 आAमिवBवास	म#	कमी
2.	 दश.क&	क%	Cिच	कम	होना	तथा	कम	,सारण	होना
3.	 मिहला	,िश�क&	क%	कम	सं�या
4.	 कानून	क%	कमी-आAम	र�ा
5.	 िश�ा	क%	कमी

3.	 सामा�जकसामा�जक	कारककारक
1.	 कानून	क%	कमी
2.	 समय	का	अभाव
3.	 खेल&	क%	पुCष	,धान	सं*कृित
4.	 अनुकरणीय	EयिF	के	Cप	म#	मिहला	�खलािड़य&	क%	कमी
5.	 समाज	क%	अिभवृ��याँ	तथा	धारणाएँ

2.	 िवशेषिवशेष	प�र)*थितयाप�र)*थितया	िवशेषिवशेष	HयानHयान	देनेदेने	यो?ययो?य	तIयतIय



(यवुा	लड़क%	का	,थम	मा�सक	धम.)
(,थम	रजोधम.)
(मिहलाओं	म#	मा�सक	धम.	म#	अिनयिमतता	या	िवकार)
(मा�सक	धम.	म#	िश�थलता)

3.	 मिहलामिहला	�खलड़ी�खलड़ी	2य2य
“मिहला	एथलीट	2य	एक	ल�ण	समूह	ह	ै�जसम#	रFहीनता,	अ)*थसुिष�रता	तथा	ऋतुरोध	उप)*थत	होते	ह।ै	वा*तव	म#	यह
आपस	म#	संब�ंधत	तीन	दशाओं	या	तAच&	का	एक	ल�ण	समूह	होता	ह।ै”
अ)*थसुिष�रताअ)*थसुिष�रता-	अ)*थ	स:ब0धी	िवकार,	�जसम#	अ)*थ	का	घनAव	कम	हो	जाता	ह।ै
ऋतुरोधऋतुरोध-	मा�सक	धम.	चL	म#	अिनिमयतता	�जसम#	3	या	अ�धक	महीन&	तक	मा�सक	धम.	क%	अनुप)*थित	हो	होना।
भोजनभोजन	संबधंीसंबधंी	िवकारिवकार-	जब	EयिF	सामा0य	से	अ�धक	या	बहMत	कम	मा2ा	म#	भोजन	करने	लगे	तो	इसे	भोजन	संबधंी	िवकार	कहते
हO	ये	एक	,कार	का	मान�सक	रोग	ह।ै	इसके	दो	,कार	होते	ह।ै
1.	एनोर)ेPसया	नवQसा/	�ुधाअभाव
2.	बु�लिमया/अित�ुधा।
अ)*थसुिष�रताअ)*थसुिष�रता	केके	कारणकारण-	कै)Rशयम	क%	कमी,	ऋतुरोध,	भोजन	संबधंी	िवकार	नशा	करना।
अ)*थसुिष�रताअ)*थसुिष�रता	केके	ल�णल�ण-	कमजोर	अ)*थय&	के	कारण	बार-बार	टूटना	या	चटकना।	हिSय&	तथा	जोड&	म#	असहनीय	दद.।
अ)*थसुिष�रताअ)*थसुिष�रता	सेसे	बचावबचाव	केके	�लए�लए	सुझावसुझाव:	*व*थ	जीवन	शलैी	अपनाकर,	Eयायाम	तथा	शारी�रक	िLयाएँ	करना,	कै)Rशयम	तथा
,ोटीन	यFु	आहार	का	सेवन,	दवाईयाँ,	,ितयोिगता	के	बाद	पया.W	आराम।
ऋतुरोधऋतुरोध	काका	मिहलामिहला	�खलािड़य&�खलािड़य&	परपर	,भाव,भाव-	अकसर	तनावX*त	रहती	ह,ै	खेल	,दश.न	म#	िगरावट	आती	ह।ै	कई	बार	,ितयोिगता
म#	भाग	नहY	ले	पाती	ह।ै
ऋतुरोधऋतुरोध	सेसे	बचावबचाव	केके	�लये�लये	सुझावसुझाव-	िनयिमत	Eयायाम,	पौि>क	भोजन	समय-समय	पर	डॉPटर	से	जाँच	करवाते	रहना	चािहये।
भोजनभोजन	संबधंीसंबधंी	िवकारिवकार-
1.	 एनो�र)Pसयाएनो�र)Pसया	नवQसानवQसा

�ुधा�ुधा	अभावअभाव
1.	 सीिमत�ुधा	िवकार
2.	 पा�र\करण	�ुधा	िवकार

कारणकारण-
सामा�जक	कारक
जिैवक	कारक
EयिFगत	कारक

ल�णल�ण
शारी�रक	छिव	को	,ित	अ�धक	िचंितत	रहना
अAया�धक	Eयायाम	करना
लगातार	अRपाहार	करना



भोजन	करने	क%	िविच2परपंरा
भार	म#	अAया�धक	कमी
दवाओं	तथा	रोचक	औष�धयो	का	,योग
रF	चाप	का	धीमा	होना
रFहीनता

,बधनं,बधनं	एवएव	उपचारउपचार-
मनोरजंक	शारी�रक	गितिव�धय&	का	बढ़ावा
EयिFगत	उपचार
वा*तिवकता	को	*वीकारना

2.	 बु�लिमयाबु�लिमया।।	अित�ुधाअित�ुधा
1.	 रचेक	अित�ुधा
2.	 गरै-रचेक	अित�ुधा

कारणकारण-
�खलािड़य&	म#	,दश.न	का	दबाव
मीिडया	को	आकिष.त	करना
मनौव5ैािनक	कारण
पा�रवा�रक	इितहास
सामा�जक	कारण
आनुवांिशक	कारण

ल�णल�ण-
पे)_टक	अRसर
बार-बार	खाना	और	उRटी	करना
शरीर	म#	पानी	क%	कमी	होना	(डीहाइडेशन)
भोजन	नली	म#	सूजन	व	जलन
दाँत&	का	खराब	होना
आAमिवBवास	का	खोना
अ�धक	Eयायाम	कारना

,बधंन,बधंन	एवंएवं	उपचारउपचार
अपने	,ित	सकाराAमक	िवचार	धारा	होना	मनोव5ैािनक	उपचार	*व*थ	भार	से	स:ब)0धत	िश�ा	औष�धयाँ	Eयायाम
करना

4.	 खेल&खेल&	म#म#	मिहलाओंमिहलाओं	सेसे	संब�धतसंब�धत	पहलूपहलू
मिहलामिहला	एथलीटएथलीट	केके	मनोव5ैािनकमनोव5ैािनक	पहलूपहलू-
1.	 उ`ेBय	को)0aक



2.	 मनोव5ैािनक	ताकत/	शिF
3.	 Lम	आLामLता
4.	 समयोजन
5.	 छिव	जाXता-आAम	तथा	शरीर	िवBवास
6.	 िवBवास
7.	 �लगं	भूिमका	को	नई	)*थित	के	अनुसार	बनाना
8.	 *पधा.Aमकता
9.	 अवसाद

5.	 खेल&खेल&	म#म#	भागीदारीभागीदारी	काका	सामा�जकसामा�जक	पहलूपहलू-
1.	 धािम.क	िवBवास
2.	 अिशि�त-समाज
3.	 शारी�रक	कमजोरी
4.	 पुCष	,धान	समाज
5.	 कम	उपकरण	तथा	सुिवधाएँ
6.	 कम	,ितयोिगता	कम	दशक. गण
7.	 पा�रवा�रक	�ज:मेदारी
8.	 रीित	एवं	�रवाज


