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उ�र 12. C     4, 3,2,1 
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उ�र13.  A.  च�ासन 
              B पि�चमो�ानासन 
              C. ताड़ासन 
              D. भजुगंासन 
          (  ½+½+½+½=2 ) 
 
उ�र 14. A.  लॉड��सस 
               B. कायफॉ�सस 
               C.  धनषुाकार टांगे 
                D.  जड़ु ेहुए घटुने 
( ½+½+½+½ =2) 
 
उ�र.15  
अपवत�न-  इस ग�त म� शर�र का कोई अगं शर�र के म�य से गजुरने वाल� का�प�नक रेखा से दरू ले जाया जाता है 
उदाहरण के �लए हाथ� को सीधा रखकर कंधे को ऊपर उठाना l 
अभी बत�न-   यह श�द यह अपवत�न क� �वपर�त ग�त होती है l इस ग�त म� शर�र का कोई अगं शर�र के म�य से 
गुजरने वाल� का�प�नक रेखा के पास लाया जाता हैl  उदाहरण के �लए कंधे से ऊपर उठे सीधे हाथ को  धड़ क� और 
लाना 

 
                   (1+1=2) 
 
उ�र 16.  

1.   ल�ग टूना�म�ट के मकुाबले नॉकआउट टूना�म�ट म� कम खच� आता हैl 
2.   ल�ग टूना�lम�ट म� सभी ��तयो�गय� को अपना कौशल �दखाने के �लए नॉकआउट टूना�म�ट से अ�धक 

अवसर �मलत ेह�l 
3. नॉकआउट टूना�म�ट  म� ��तयो�गताओ ंको परूा करने म� ल�ग टूना�म�ट  क� अपे�ा कम समय लगता हैl 

 
        (1+1) 
 
उ�र 17. (1)    A.  नाशपाती जसैा आकार एंडोमोरफ़ का होता है 
         17. (2)   C  एि�टव मास क� लबंी मांसपे�शयां होती ह� 
         17. (3)   A  स�म�टोटो�नया 



              (1+1+1=3) 
 
उ�र 18 (1)  A (80/120mmHg) 
              (2) D(उपरो�त सभी) 
              (3)  C (नमक ) 
               (1+1+1=3) 
 
उ�र 19.  
 

 
        अथवा 
 �व�थ भारत बनाएं रखने के उपाय- 

1.  स��य जीवन शलै�-  अपने दै�नक जीवन म� छोटे-छोटे प�रवत�न� �वारा मोटापे क� सम�या को काफ� हद 
तक कम �कया जा सकता हैl जसेै �क कार या दपु�हया क� अपे�ा पदैल चलना �ल�ट क� अपे�ा सी�ढ़य� 
का �योग करना तथा �यादा देर तक ट�वी देखने क� अपे�ा बाहर जाकर खेल खेलने चा�हएl 

2.  
अ�धपोषण से बचना-  भोजन शर�र क� आव�यकता के अनसुार ह� करना चा�हएl  य�द आव�यकता से 
अ�धक भोजन �कया जाए तो अ�त�र�त कैलोर� वसा के �प म� जमा होकर मोटापे को बढ़ाती हैl 
 

3. �नय�मत �यायाम कर�- �नय�मत �यायाम करने से शर�र क� अ�त�र�त कैलोर� का उपयोग होता है िजससे 
शर�र के �व�थ भार को बनाए रखने म� मदद �मलती हैl अतः �नय�मत �प से कम से कम 30 �मनट तक 
�यायाम कर� एवं भोजन सबंधंी �व�थ आदत� को अपनाएंl 
       (1+1+1=3) 
 
उ�र 20.   चपटे परै �वकृ�त एव ंघटुने �मलना �वकृ�त म� अतंर- 

 �ोट�न  काब�हाइ�टे  वसा 

 �ोत   जतं ु�ोत-दधू और दधू 
से बने पदाथ�,  मछल� 
मांस  अडं े 
पादप �ोत- दाल� और 
फ�लयां,सखेू मेवे 

अनाज,(गेहंू चावल 
बाजरा  रागी जौ इ�या�द 
)जड़ ेएवं कंदमलू, चीनी 
एव ंगडु 

जतं ु�ोत -दधू और दधू से 
बने पदाथ�,  मछल� मांस 
अडं े
पादप �ोत- वन�प�त तले 
,सखेू मेवे , तले य�ुत 
बीज, जसेै सरूजमखुी 
सरस� और सोयाबीन का 
तले 

लाभ �ोट�न हमारे शर�र म� 
मांसपेशी व�ृ�ध एव ं
�वकास का काय� करत ेह� 
 �ोट�न हमारे शर�र क� 
टूट-फूट क� मर�मत भी 
करत ेह� 

 काब�हाइ�टे हमारे शर�र 
के �लए ऊजा� का 
�ाथ�मक �ोत हैl 

 वसा ऊजा� का ��वतीय 
�ोत ह� lयह हमारे सभी 
आतं�रक अगं�  पर सरु�ा 
कवच क� परत बनात ेह� l 
वसा म� घलुनशील 
�वटा�मन को जमा करत े
ह� l 



चपटे परै- परै� का परू� तरह से समतल होना  अथा�त परै� का �ाकृ�तक चाप  का ना होना, चपटे परै 
कहलाता हैl  इस कारण चलत ेसमय या खड़ ेहोत ेसमय परै के म�य भाग म� दद� होना एव ंशर�र का 
संतलुन बनाए रखने म� परेशानी आती हैl 
 सधुारा�मक उपाय - 

               र�सी कूदना,  पजं� पर चलना,  ए�ड़य� पर चलना, परै� से कंच� को उठाना l 
 जड़ु ेहुए घटुने-  �यि�त के खड़ ेरहने क� ि�थ�त म� दोन� घटुने आपस म� �पश� करने लगत ेह� िजससे �क 
चलत ेऔर दौड़त ेसमय घटुने आपस म� टकरा ने से,  �छल जात ेह� तथा शार��रक सतंलुन �बगड़ जाता हैl 
सधुारा�मक उपाय- घड़ुसवार� करना,  अध� बठैक लगाना, टांगो को  म� उठाना 
            (1.5+1.5=3) 
 
21.व�र�ठ नाग�रक� क� लचक को मापने के �व�भ�न तर�के �न�न�ल�खत ह�- 
 चेयर सीट एंड र�च टे�ट- कुस� को द�वार से सटाकर रखत े ह� ता�क ��तभागी �कनारे पर आराम से बठै 
सक� l  एक परै फश� पर समतल तथा दसूरा परै घटुना सीधा करके आगे क� ओर  रखत ेहै l परै तथा रखना 
टखने म� 90 �ड�ी  मड़ुा हुआ होना चा�हएl दोन� हाथ� क� बीच वाल� उंगल� के ऊपर� �सर� को बराबर रखत े
हुए एक हाथ को दसूरे हाथ के ऊपर रख� l��तभागी को सांस लेत ेहुए दोन� हाथ� को सामा�य ि�थ�त म� 
तथा सांस छोड़त ेहुए कू�ह� पर शर�र को मोड़त ेहुए आगे के पजें क� ओर ले जाने हेत ुकह�गे पीठ सीधी 
तथा �सर ऊपरl  �कसी �कार के झटके अथवा उछाल से बच� तथा कभी भी आव�यकता से अ�धक �खचंाव 
ना आए l घटुन� को सीधे रख� तथा  र�च (reach ) के समय 2 सेकंड के �लए �केl  पजें तथा उंग�लय� के 
बीच क� दरू� को मापेl य�द परै के पजें को छूत ेह� तो  �कोर 0 य�द नह�ं छूत ेह� तो ऋणआ�मक �कोर( परै 
के पंजे तथा अगं�ुलय� के �सरे क� बीच क� दरू� को मापा जाता है)  परंत ुय�द ��तभागी के पजें तथा 
अगं�ुलयां एक दसूरे को ढक लेत ेह� तो धना�मक कोर होता है तथा िजतनी भी दरू� हो उसे माप �लया जाता 
हैl  
 
बकै ��ैच टे�ट- इस पर��ण के �लए ��तभागी खड़ ेहोकर अपने कंधे उठात ेहुए एक हाथ �सर के पीछे से 
जहां तक हो सके पीठ के पीछे तक ले जाने का �यास करता हैl �फर म� अपने दसूरे हाथ क� कोहनी को पीठ 
के पीछे क� तरफ मड़ुत ेहुए दसूरे हाथ क� हथेल� को ऊपर क� ओर करत ेहुए पहले हाथ क� उंग�लय� को 
छूने का �यास करता है l य�द दो दोन� एक दसूरे को छूती ह�, तो उसका  �कोर 0 होगा l य�द वह एक दसूरे 
को नह�ं छू पाती तो दोन� हाथ क� उंग�लय� के �सरे के बीच क� दरू� (से मी म� ) ऋणआ�मक �कोर के �प 
म� मापी जाती है, दोन� हाथ क� उंग�लयां एक दसूरे को  ढक लेती ह� तो ढक� हुई दरू� धना�मक �कोर और 
के �प म� मापी जाती हैl  
     (1.5+1.5=3) 
अथवा 
 
गामक पिु�ट पर��ण 

1. 50 मीटर (खड़ ेहोकर दौड़)50m standing start 
2.  600 मीटर दौड़/ चाल 600m run /walk 
3.  सीट एंड र�च पर��ण sit and reach test 
4.   पा�श�यल कल� अप  partial curl up 
5. पशुअ�स  लड़क� के �लए push-up for boys 
6. मॉ�डफाइड पशुअ�स लड़�कय� के �लए   modified push-ups for girls 
7.  �ट��डगं �ॉड जपं standing broad jump 
8.  4 x10 मीटर  शटल दौड़ 4x10 shuttle run 

ग�त मापने का पर��ण 



50 मीटर �ट��डगं �टाट� - 50 मीटर क� दरू� पर दो समांतर रेखाएं खींची जाती ह� l पर��ाथ� �कसी 
एक रेखा के पीछे खड़ा होकर �टाट�र �वारा “ रेडी” “ गो”  श�द आदेश �मलत ेह� िजतना ज�द� हो 
सके दसूर� रेखा को दौड़ कर पार करने का �यास करता हैl �ारं�भक रेखा से अ�ंतम रेखा को पार 
करने म� �लया गया समय उसका �कोर माना जाता हैl समय सेकंड म� या सेकंड के दसव� भाग 
तक नोट कर �लया जाता है वह� पर��ाथ� का �कोर होता है l 
(2+1=3) 
 
उ�र 22.  �यटून के ग�त के �नयम 
 जड़ता का �नयम- इसे ग�त का पहला �नयम भी कहा जाता हैl  इस �नयम के अनसुार एक ि�थर 
व�त ुतब तक ि�थर अव�था म� रहेगी वह एक ग�तशील व�त ुतब तक ग�तशील अव�था म� 
रहेगी जब तक उस पर बाहर� शि�त ना लगाई जाएl 
 उदाहरण - 1.एक फुटबॉल  तब तक ि�थर रहेगी जब तक पर उस पर बाहर� बल ना लगाया जाए 
l 
2.दौड़ श�ु करने से  पहले  �खलाड़ी अपनी मांसपे�शय� के बल से जड़ता क� ि�थ�त से �नकलकर 
तजे ग�त करता हैl  
�वरणका �नयम-  इसे ग�त का दसूरा �नयम भी कहा जाता है इस �नयम के अनसुार �कसी व�त ु
म� उ�प�न �वरण उस पर �हार करने वाल� शि�त के समानपुा�तक होता है l य�द दो समान 
शि�तयां  �भ�न �भ�न  सह�त वाल� दो व�तओु ंपर लगाई जाती, ह� तो कम सह�त वाल� व�त ु
अ�धक तजे ती� ग�त से चलेगी l 
�कसी भी व�त ुया बॉल पर य�द बल लगाया जाता है तो वह उसी �दशा म� जाती है िजस �दशा म� 
उस पर बल लगाया जाता है l ठ�क उसी तरह से बॉल पर िजतना अ�धक बल लगेगा उसक� उतनी 
ह� ती� ग�त होगीl  
��या ��त��या का �नयम इसे ग�त का तीसरा �नयम भी कहा जाता है इस �नयम के अनसुार 
��येक ��या क� हमेशा बराबर तथा �वपर�त ��त��या होती हैl 
 उदाहरण एक तरैाक आगे बढ़ने के �लए पानी को पीछे क� ओर धकेलता है, यह एक ��या हैl 
पानी ,तरैाक को आगे क� ओर उतनी ह� शि�त से ध�का देता है यह ��त��या है l 
           (1+1+1=3) 
 
उ�र 23.  
हाव�ड� �टेप टे�ट 
 लड़क� के �लए ब�च क� ऊंचाई- 20 इंच 
 लड़�कय� के �लए ब�च क� ऊंचाई- 16 इंच 
अ�पका�लक पिु�ट फामू�ला 
              �यायाम क� अव�ध सेकंडो म� x 100 
---------------------------------------------------------- 
    5.5 x �दय दर( 1- 1. 5 �मनट �यायाम के बाद ) 
 
300 x 100 
-------------- 
5.5 x 95 
 
=57.42 
(1+2=3) 
उ�र24.  



 गामक �वकास को �भा�वत करने वाले �व�भ�न कारक 
1.  अनवुां�शकता 
2. पया�वरण 
3.  पोषण 
4.  ट�काकरण 
5.  अवसर� क�  उपल�धता 
6. आसन सबंंधी �वकृ�तयां 
7. संवेदनlओ संबधंी हा�नयां 
8.  �न�ा 
9.  ��श�ण एव ंतयैार� 
10.  शार��रक अ�मता आएं 
11.  सामािजक कौशल 

             (कोई तीन �बदं ु �या�या स�हत) 
 
                               अथवा 
                      भारत म� म�हलाओ ंक� खेल� म� भागीदार� बढ़ाने के �लए सझुाव  
1.म�हलाओ ंको खेल� म� भाग लेने के �लए �ेरणा व �े�रत करना 
2. प�रवार तथा समाज का सहयोग 
3.  म�हलाओ ंके �लए �श�वर से�मनार व काय�शाला का आयोजन 
4. �ान अिज�त करना तथा दरूसचंार क� भागीदार� बढ़ाना 
5.  �ाथ�मक �तर पर म�हलाओ ंक� भागीदार� तथा ��श�ण करना 
 6. खेल� म� ��तयो�गता के अवसर उपल�ध करवाना 
7.  नई �व�ा�नक तकनीक� स�मान व साधन का �बधंन करना 
8.  खेल� म� ��तयो�गता के अवसर उपल�ध करवाना 
 9. सतं�ुलत व �व�थ भोजन का �बधं करना 
10.  छा�व�ृ� व परु�कार� का �बधंन करना 
11.  सामािजक बाधाओ ंको �ामीण �तर पर दरू करना सामािजक समानताओ ंको बनाना 
              ( कोई तीन �बदं ु�या�या स�हत) 
                 ( !+1+1=3  ) 
 
 
उ�र 25.  नॉकआउट के आधार पर ट�म 13 ट�म� का �फ�सचर 
                ट�म� क� स�ंया-13 
 मचै� क� सं�या= कुल ट�म� क� स�ंया-1= 13-1= 12 
 कुल राउंड=  2x2x2x2=4 round 
 कुल बाई =   2 क� अगल� घात- कुल ट�म� क� सं�या,  
                        16-13= 3 

(1+2=3) 



 
उ�र 26.  अ�भ�ेरण  के उदाहरण इस �कार ह� 
 आतं�रक अ�भ�ेरणा- �कसी काय� को करने क� �ेरणा शि�त �यि�त के अदंर से आती है तो उसे आतं�रक 
अ�भ�ेरणा कहत ेह� दसूरे श�द� म� जब �यि�त अपनी खशुी से या अपनी इ�छा से कोई काय� करता है तो कहा जाता 
है �क वह अपनी आतं�रक अ�भ�ेरणा के कारण वह काय� कर रहा हैl �कसी �यि�त �वारा �कसी खेल या काय� म� 
अ�धक कुशलता �ा�त करने के �लए अपने सव��े�ठ �दश�न के �लए या सामािजक �वीकृ�त �ा�त करने के उ�दे�य 
से �ल�त रहना आतं�रक अ�भ�ेरणा का ह� उदाहरण हैl 
  बाहर� �ेरणा-  बाहर� अथा�त बाहर से जब �कसी काय� को करने क� �ेरणा शि�त �यि�त को बाहर� कारक� से 
�ा�त हो तो उसे बाहर� अ�भ�ेरणा कहत ेह� l  प�ु�कार �शसंा समाज म� ऊंचा �थान दंड या बदनामी का डर बाहर� 
अ�भ�ेरणा के उदाहरण ह� l 
(1.5+1.5 +3) 
अथवा 
 खेल� म� आ�ामकता के �कार 
 श�तुा पणू� आ�ामकता-  खेल के दौरान य�द एक �खलाड़ी जानबझूकर दसूरे �खलाड़ी को हा�न पहंुचाने क� 
को�शश करता है तो उसे श�तुा पणू� आ�ामकता कहत ेह�l 
बाहर� आ�ामकता- कोई भी शार��रक �यवहार िजससे �कसी दसूरे �खलाड़ी को शार��रक �प से नकुसान पहंुचता 
हो परंत ुयह �यवहार जानबझूकर ना �कया जाए अ�पत ुउ�चतम �दश�न क� �ाि�त के �लए �कया गया हो 
lउदाहरण के �लए हॉक� ि�टक से अनजाने म� अनजाने म� चोट लग जाना l 
मखुर �यवहार आ�ामकता - वह मौ�खक �यवहार िजससे �कसी �खलाड़ी को मनोव�ैा�नक नकुसान पहंुचाया 
जाता है, मखुर �यवहार आ�ामकता कहलाता है मखुर �यवहार हमेशा �नयम� के दायरे म� रहकर �कया जाता है l  
    (1+1+1) 
उ�र27.  �वशषे आव�यकता वाले ब�च� के �लए शार��रक ��याओ ंको सगुम बनाने क� यिु�तयां �न�न �कार से 
ह�- 

1. डॉ�टर� जांच- शार��रक ��याओ ंम� भाग लेने से पवू� �द�यांग क� सार� जांच करवा कर उसक� शार��रक 
अ�मता के �तर क� जांच कर लेनी चा�हए ता�क उसके �तर के अन�ुप ह� सार� ��याएं उ�ह� करवाई जा 
सकेl 

2.  पवू� अनभुव-  शार��रक ��याओ ंको �नधा�रण से पवू� �द�यांग के पवू� अनभुव क� जानकार� लेनी चा�हए 
ता�क शार��रक ��याओ ंका चयन उनके �लए उ�म हो सकेl 

3. ��च- जब शार��रक ��याओ ंका �नधा�रण �कया जाए तो �द�यांग क� ��च का �वशषे �यान रखना चा�हए 
ता�क वह इंसान ��याओ ंम� पणू� �प से भाग ले सक� l 



4. �मता- जब भी शार��रक ��याओ ंका �नधा�रण �कया जाए तो �द�यांग क� शार��रक तथा मान�सक 
यो�यता को समझ लेना चा�हए ता�क उसक� �मता के अन�ुप सार� ��याओ ंका चयन �कया जा सकेl 

5.  �पांत�रत उपकरण- उपकरण� का �पांतरण हमेशा �द�यांग क� �मता के �तर के अन�ुप होना चा�हए 
ता�क वह उपकरण का �योग कर शम� ��याओ ंम� भाग ले सक� l 

6. उपय�ुत वातावरण-  सार� ��याओ ंका �नधा�रण करत ेसमय इस बात पर ज�र �यान देना चा�हए �क 
वातावरण उन ��याओ ंके अन�ुप है अथवा नह�ं वातावरण म� ��याओ ंसे सबं�ंधत सभी स�ुवधाएं होनी 
चा�हएl 

7. �पांत�रत �नयम- शार��रक ��याओ ंका �नधा�रण करने से पवू� उन �नयम� को �द�यांग क� यो�यता के 
अनसुार �पांत�रत कर लेना चा�हए अलग-अलग �द�यांगता के �लए खेल के �नयम� म� प�रवत�न कर लेना 
चा�हए इससे �द�यांग� क� भागीदार� स�ुनि�चत हो जाती हैl 

      8.अनदेुशा�मक प�रवत�न-  सर ��याओ ंके दौरान �दए जाने वाले अनदेुश �द�यांग क� �मता क� �कृ�त के 
            अन�ुप हो उदाहरण के �लए �ि�टबा�धत �द�यांग के �लए अनदेुश सनुने वाले होने चा�हए और   �वण 
बा�धत �द�यांग के �लए अनदेुश देखने वाले होने चा�हएl  
             (कोई पांच �बदं ु�या�या स�हत)(1+1+1+1+1=5) 
 
 
उ�र 28.  लंबे समय तक �यायाम करने के मांस पेशी तं� पर �भाव  
       मांसपे�शय� म� अ�तव�ृ�ध- लंबे समय तक �यायाम करने से मांसपे�शय� के आकार म� व�ृ�ध हो जाती हैl 
 अ�त�र�त वसा पर �नयं�ण करना-  �यायाम करने से हमारे शर�र क� ऊजा� क� अ�धक खपत हो जाती है िजससे 
�क वसा का �तर �नय�ंण म� रहता है एव ंहमारे शर�र का �व�थ भार बना रहता हैl 
थकान म� देर�-  जो �यि�त ��त�दन �यायाम करत ेह�, वह अ�य कार� करत ेहुए भी थकान का अनभुव नह�ं करत े
अथवा देर से थकान का अनभुव करत ेह�l 
आसन म� सधुार-  ��त�दन �यायाम हमार� आसन सबंधंी �वकृ�तय� को दरू करता है और सामा�य म�ुा बनाए 
रखने म� मदद करता हैl 
 शि�त एवं ग�त म� व�ृ�ध-  ��त�दन �यायाम करने से हमार� को�शकाओ ंक� शि�त एव ंग�त म� व�ृ�ध होती हैl 
 भंडार �मता म� व�ृ�ध- ��त�दन �यायाम करने से मांसपे�शय� क� भडंारण �मता म� व�ृ�ध होती है िजसका �योग 
�यायाम के समय और अ�य कोई भी काय� करत ेसमय �कया जाता हैl 
अथवा 
 लंबे समय तक �यायाम करने के �दय �वसन तं� पर �भाव 

1. �दय दर म� व�ृ�ध-  �यायाम श�ु करत ेह� एक �खलाड़ी के �दय दर म� व�ृ�ध होती हैl 
2. ��ोक आयतन म� व�ृ�ध-  �यायाम करने से ��ोक आयतन म� व�ृ�ध होती है फल �व�प �दय �मता म� 

भी व�ृ�ध हो जाती है इस क� ल�टर ��त �मनट गणना क� जाती हैl  
3. र�तचाप म� व�ृ�ध र�त क� आप�ूत� के कारण र�तचाप म� व�ृ�ध होती हैl 
4. �ाण आधार वाय ुक� �मता म� व�ृ�ध-  �यायाम करने से �यि�त म� ऑ�सीजन वाय ुक� �मता म� 

लगभग 
 35 00 सीसी से बढ़कर 5500सीसीहो जाती हैl 

5. अव�श�ट वाय ुके वेतन म� व�ृ�ध �नय�मत �यायाम से �व�श�ट  अव�श�ट वायकु� मा�ा सामा�य से 
अ�धक हो जाती हैl 

6.  �मनट आयतन का घटना 1 �मनट म� ल� गई ऑ�सीजन क� मा�ा म� भी कमी आती है �य��क वाय ुपो�ट 
को म� गसै� के आदान-�दान म� सधुार हो जाता हैl 

7.  अस��य वाय ु को�शकाएं स��य हो जाती ह�l 
(कोई पांच �बदं ु�या�या स�हत)(1+1+1+1+1=5) 

 
उ�र29.  मधमेुह �नयं��त करने के �लए आसन 



 भजंुगासन, पि�चमो�ानासन, पवनम�ुतासन, अध�म��य��ासन 
 अध�म��य��ासन क� �व�ध - 
-नीचे बठै कर दोन� परै� को सीधा फैला द�l 
- दाएं परै को इस �कार मोड़ ेक� एड़ी  बाएं  �नतबं के पास आ जाएl बाएं परै को मोड़कर दाएं घटुने के 
बाहर क� ओर खड़ा कर�l 
-  दाई भजुा के ऊपर� भाग म� घटुने को �वास बाहर �नकालत ेहुए दबाएं और बाएं परै का पजंा पकड़ लेl 
- बाया हाथ कमर के पीछे रख� तथा गद�न को अ�धक से अ�धक धड़ को घमुात ेहुए बाई ओर मोड़�l 
-  �वास को सामा�य बनाए रख�l 
- यह� ��या दसूर� ओर से दोहराएंl 
       अथवा 
 
अ�थमा के �लए आसन 
 सखुासन, च�ासन, गोमखुासन, पव�तासन, भजुगंासन ,पि�चमो�ानासन, म��यासन 
 गोमखुासन लगाने क� �व�ध  
-सखुासन या दंडासन म� बठै जाएं 
- बाएं परै क� एड़ी को गाएं �नतबं के पास र�खएl दा�हने परै को बा� जांघ के ऊपर से करत ेहुए इस �कार 
ि�थत कर� �क घटुने एक दसूरे के ऊपर रहने चा�हएl 
- बाएं हाथ को पीठ के पीछे मड़ुकर हथे�लय� को ऊपर क� ओर ले जाएंl 
- दा�हने हाथ को दा�हने कंधे पर सीधा उठा ले और पीछे क� ओर घमुात ेहुए कोहनी से मोड़कर हाथ� को 
पर�पर बांध लेl अब दोन� हाथ� को धीरे से अपनी �दशा म� खींचेl 
- �ि�ट सामने क� ओर रख�l परै बदलकर भी कर�l 
  

         म��यासन लगाने क� �व�ध 
-पवू� ि�थ�त- दोन� परै� को सीधा रखकर बठै जाएंl 
- प�मासन लगाएंl  
- दोन� हाथ� क�  कोह�नय� का सहारा लेत ेहुए कमर म� के बल लेट जाएंl 
- हाथ� के सहारे से गद�न कोमोड़ ेतथा माथे को जमीन से लगाने क� को�शश कर�l 
- दोन� हाथ� से परै� के अगंठेू पकड़ ेतथा कोह�नय� को जमीन से लगाएंl 
- पेट के भाग को अ�धक से अ�धक ऊपर उठाएंl 
                 (2.5+2.5) 
 
उ�र 30. भारो�ोलन करने के �लए �स�धाथ� को अपनी शि�त को बढ़ाने के �लए ��श�ण लेना चा�हए तथा 
मरैाथन करने के �लए ल�य को अपनी सहन �मता बढ़ानी चा�हएl 
शि�त को बढ़ाने क� �व�धयां इस �कार ह�- 
 आइसोमे��क �यायाम-  आइसोमे��क श�द दो श�द� से �मलकर बना है आइसो- समान , म�ै�क- लबंाई lअथा�त 
जब हम इन �यायामो  को करत ेह� तो मांसपे�शय� क� लबंाई म� �कसी भी प�रवार �कार का प�रवत�न नह�ं होता इन 
�यायामो  म� �कसी भी �कार का काय� होता हुआ �दखाई नह�ं पड़ताl जसेै प�क� द�वार को धकेलने क� को�शश 
करनाl �यायामो  को कह�ं पर भी �कया जा सकता है एव ंइनम� कम उपकरण व समय क� आव�यकता होती हैl 
 आइसोटो�नक �यायाम-  आइसो- समान और टॉ�नक- तनावl �हना �कार� के �यायामो  म� ग�त�व�धयां �प�ट �प 
से होती हुई �दखाई देती ह�l है मां बढ़ मांसपे�शय� क� लबंाई बढ़ती है और घटती हुई �दखाई देती है िजसे एस���क 
(ecentric)संकुचन,  और कंस�ं��स संकुचन(concentric) कहत े, ह� जसेै �क बॉल को फ� कना,  दौड़ना,  भागना 
इ�या�दl  इस �कार के संकुचन �यादातर खेलकूद म� देखे जात ेह� इस �कार के �यायाम उपकरण� के साथ एव ं
�बना उपकरण� के भी �कए जा सकत ेह�l 
 



 
 
 
 आइसोकाइने�टक �यायाम- इन बयान� �यायामो का सन 1968 म� जेजे परै�न ने बनाया था l इन �यायामो  को 
�व�श�ट �न�म�त मशीन� के �वारा �कया जाता हैl इन के �वारा मांसपे�शय� क� शि�त �वक�सत होती है l 
�यादातर खेलकूद म� इन  �यायाम का �योग  नह�ं �कया जाता है परंत ुजल ��ड़ा �के�टगं ,र�सी पर चढ़ना, नाव 
चलाना आ�द म� यह �यायाम �दखाई पड़त ेह� l 
 सहन �मता को बढ़ाने क� �व�धयां इस �कार ह�- 
 �नरंतर ��श�ण �व�ध 
 अतंराल �र��ण �व�ध 
  फाट� लेक �व�ध 
�नरंतर ��श�ण �व�ध- इस तरह के बयान� को लबें समय तक �बना �के �कया जाता हैl  इस�लए इनमे काय� करने 
क� �बलता कम होती है �खलाड़ी क� �दय ग�त आयाम� के दौरान 140 से 160 ��त �मनट होनी चा�हएl �यायाम 
करने क� अव�ध 30 �मनट से अ�धक होती हैl इस  इसम� दौड़ना, पदैल चलना  साइ�कल चलाना और �ॉस कं�� 
दौड़ शा�मल हैl �नरंतर काय� करने क� वजह से थकान होने के बावजदू काय� करने क� इ�छा तथा शि�त म� व�ृ�ध 
होती हैl 
 अतंराल ��श�ण �व�ध-  यह �व�ध धावक� क� चयन �मता �वक�सत करने के �लए बहुत �भावशाल� है बार-बार 
दौड़ के बीच धावक� को अतंराल �दया जाता हैl  िजसम� �क वे परू� तरह पनु�लाभ लाभ �ा�त करत ेह�l  इसम� �दय 
ग�त 180 तक पहंुच जाती है तथा जब यह 120 तक वापस आ जाए तो वह दोबारा उस काय� को करता हैl   धावक� 
क� �दय ग�त को जांचने के बाद ह� ��श�ण भार बढ़ाना चा�हएl  इसम� म�यम दरू� क� दौड़ ,फुटबॉल तथा हॉक� 
इ�या�द  शा�मल है lइस �व�ध के अन�ुप �यायाम करने से �खलाड़ी कम समय म� अ�धक काय� करने के यो�य बन 
जाता हैl 
 फाट�लेक  ��श�ण �व�ध-  यह सहन �मता को बढ़ाने क� �व�ध हैl  �वीडन के  गो��टा  होलमर ने 1930 म� इस 
��श�ण �व�ध को बनाया थाl इसे �पीड�ले (speedplay)  के नाम से भी जाना जाता हैl  इस �व�ध म� धावक 
अपने अनसुार अपनी ग�त को आसपास के वातावरण के अन�ुप प�रव�त�त कर सकता हैl  इस �व�ध के �वारा 
सहन �मता का �वकास होता है �खलाड़ी अपनी ग�त वातावरण के अनसुार प�रव�त�त करता है अतः यह 
�वत:अनशुा�सत कहलाती हैl  इसम� �दय ग�त 140 से 180 ��त �मनट के बीच रहती हैl फाट�लेक  ��श�ण म� 
दौड़ ग�त कम �यादा होती रहती हैl  उदाहरण के �लए कभी पहाड़� म� ��श�ण करना तो कभी सम�ु �कनारे रेत पर 
दौड़ना तो कभी प�क� सड़क पर दौड़ना इ�या�दl  
 
(2.5+2.5) 
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