
SAMPLE PAPER (2020-21) 
Subject: P.E. (048) 

Class: XII 
(ANSWER KEY) 

 
 

Q. No. Marks 
Marks 

Distribution 
1 (B) 120   

2 (A) (पैरɉ कȧ शिÈत जाँचने के ͧलए)    

  (C) (सहमतता)    

3 (B) Vitamin C      

4 (B)  (पेस Üलानस)   

  (A) (ǿदय दर)   

5 

(A)  (साधारण अिèथभंग) 

(C ) (20 इंच)   

6 
(D)  (एबडेÈशन / अपवत[न) 

(D)  SPD   

7 (a)  4   1   2  3   

8 (A) (खरोच)    

  (B) बǑहमु[खी    

9 (A) मोटापा    

10 (C ) ( सहन शमता)   

11 
(B) Both (A) and (R) are true, and (R) is the correct explanation of 

(A).   

12 (A) ĤǓतͩĐया योÊयता   

  (D) सहन शमता   

13 

(A) Ardha matsyendrasana 
(B)  Gomukhasana 
(C) Paschimotanasana 
(D)  Halasana 

  



14 26.122 (Over Weight)   

15 60.61   

16 

(A) Isometric 
(B) Ectomorphic 
(C) Mesomorphic 
(D)  Endomorphic  

  

17 

(D)   (खो खो) 

(a) (हɇडबाल) 

(a) (हɇडबाल) 

  

18 

a(a)  (काबȾहाइĜेट) 

(b)  (पोषक त×व) 

( c )  (गǓत )  

  

19 

 

हारवड[ èटेप परȣ¢ण (Harward Step Test) - यह एक ǿदय वाǑहका पुिçट 
परȣ¢ण है िजसमɅ ǿदय तथा फेफड़ɉ कȧ माँसपेͧशयɉ कȧ योÊयता को मापा 
जाता है। इस Ħोहा (Brouha) तथा अÛय ɮवारा सन ्1943 मɅ ͪवकͧसत 
ͩकया था । 
 

इस परȣ¢ण का मुÉय उɮदेæय परȣ¢ाथȸ कȧ पुनः शिÈत ĤािÜत कȧ दर 
कȧ जॉ Uच करके उसकȧ ǿदयवाǑहका/ऐराǒबक पुिçट को मापना होता है। 
आवæयक उपकरण-20 इंच (45 से.मी. ऊँचा) बɅच या बÈसा पुǽषɉ/लड़कɉ 
के ͧलए; 16 इंच का बɅच या èटूल लड़ͩकयɉ/मǑहलाओं के ͧलए, एक 
मेĚोनोम, èटॉप 
 

वॉच सहायक कȧ गणना कȧ जाती है। 
èकोǐरगं-  

-इस èकोर को शारȣǐरक ¢मता सचूी कहा जाता है। इसकȧ गणना 
Ǔनàनͧलͨखत सğू से कȧ जाती है। 
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 सावधाǓनया ँ
घुटनɉ का टकराना 
 

  



(a) ऐसा आहार लेना चाǑहए िजसमɅ ͪवटाͧमन-डी, कैिãसयम तथा 
फॉèफोरस Ĥचुर माğा मɅ हो। 

(b) Ǔनयͧमत Ǿप से पɮमासन व गोमुखासन जैसे åयायाम लाभदायक 
होते हɇ। 

(c)  वाͩकंग कैͧलपस[ का Ĥयोग ͩकया जा सकता है।  

(d)  दोनɉ घुटनɉ के बीच तͩकया रखकर सीधे खड़े होने का Ĥयास 
करना तथा सोते समय भी घुटनɉ के बीच तͩकया रखना चाǑहए। 

(e)  पैर को सीधा रखकर उसे उठाना। 

(f) घुटनɉ के नीचे तͩकया रखकर पैर सीधा रखकर तͩकए को घुटनɉ 
से नीचे कȧ ओर दबाना। 
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ऐसे आहार िजसमɅ सभी पोषक त×व उͬचत माğा व उͬचत अनुपात मɅ हɉ 
तथा वे शरȣर कȧ दैǓनक आवæयकताओं कȧ पूǓत [ करɅ, संतुͧलत आहार 
कहलाता है। 
काबȾहाइĜेɪस (Carbohydrate) - शरȣर को ͪवͧभÛन कायɟ के ͧलए ऊजा[ 
Ĥदान करने वाले सबसे महǂवपूण[ त×व काबȾहाइĜेɪस/काबȾज हȣ हɇ। दसूरे 
शÞदɉ मɅ कहɅ तो काबȾहाइĜेɪस हमारे शरȣर मɅ Ƀधन कȧ तरह काय[ करते 
हɇ। काबȾहाइĜेɪस ऐसे रासासयǓनक यौͬगक हɇ जो हमारे शरȣर मɅ ͪवͧभÛन 
पाचन ͩĐयाओं के ͧलए आवæयक होते हɇ िजनका Ǔनमा[ण काब[न, 

हाइĜोजन व ऑÈसीजन के ͧमĮण से होता है। सभी काबȾहाइĜेɪस मɅ 
काब[न, हाइĜोजन व ऑÈसीजन के परमाण ु1 : 2 : 1 के अनुपात मɅ होते 
हɇ। 
Ĥोटȣन (Protien) - Ĥोटȣन शरȣर के ͧलए सàभवतया सबसे जǾरȣ पोषक 
त×व है। मनुçय के शरȣर का Ǔनमा[ण करने वालȣ इकाई को कोͧशका 
(Cell) कहते हɇ। ये सूêम कोͧशकाएँ जीवġåय (Protoplasm) से बनती हɇ। 
यह पदाथ[ Ĥोटȣन हȣ हɇ, िजसके ǒबना कोͧशका तथा कोͧशका के ǒबना 
मानव शरȣर कȧ रचना असभंव है Ēीक भाषा मɅ इसे ĤोǑटऑस (सव[Ĥथम 
èथान Ēहण करना) कहते हɇ। इसी शÞद के आधार पर इस त×व का नाम 
Ĥोटȣन रखा गया है। इसमɅ काब[न, हाइĜोजन, ऑÈसीजन, नाइĚोजन, 

फाèफोरस, सãफर आǑद त×व होते हɇ। Ĥोटȣन का ऊजा[ उ×पादन के ͧलए 
उपयोग उस समय ͩकया जाता है जब काबȾहाइĜेɪ और वसा स े ऊजा[ 
ͧमलना ǒबãकुल बंद हो जाता है। 

  



वसा (Fats)-काबȾहाइĜेɪस तथा Ĥोटȣन कȧ तरह हȣ वसा भी हमारे भोजन 
का मह×वपूण[ भाग है वसा काब[न, ऑÈसीजन तथा हाइĜोजन परमाणुओं 
के सिàमĮण (Đमश: 76, 12 तथा 12 ĤǓतशत) से बनता है। 1 Ēाम वसा 
मɅ लगभग 9 कलौरȣ होती है। वसा से ऊजा[ ĤाÜत होती है, कोमल अगंɉ कȧ 
र¢ा करती है तथा यह हॉरमोÛस के उ×पादन मɅ भी सहायता करती है। 
काबȾहाइĜेɪस के मुकाबले वसा मɅ ऑÈसीजन कȧ माğा Ïयादा होती है 
और ऊजा[ भी 1/2 गुना Ïयादा होती है। अͬधक वसा शरȣर के ͪवͧभÛन 
भागɉ मɅ जमा हो जाती है जोͩक आवæयकता पड़ने पर माँसपेͧशयɉ के 
ɮवारा उपयोग मɅ लाई जाती है। 
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फेफड़ɉ और छाती के आकार मɅ वɮृͬध (Increase in Size of Lungs and 

Chest) Ǔनयͧमत तथा Ǔनरंतर। 
 

Ǿप से दैǓनक åयायाम करने से åयिÈत को ऑÈसीजन (0) कȧ अͬधक 
माğा कȧ जǾरत होती है और उसे Ïयादा æवास लेकर सेãस को उसकȧ 
पूǓत [ करनी पड़ती है िजससे उसके फेफड़ɉ तथा छातो का भी åयायाम 
होता रहता है, उनकȧ ¢मता का ͪवकास होता है। इस कारण उसके फेफड़ɉ 
और छाती आकार मɅ वɮृͬध हो जाती है। 
 

Ĥाणाधार वायु कȧ ¢मता मɅ वɮृͬध (Increase in vital Capacity)- यह 
वायु कȧ वह माğा होती है ͩक एक åयिÈत अपने अͬधकतम Ĥयास स े
अंदर तथा बाहर ले जा सकता है। एक सामाÛय वयèक मɅ वाय ु कȧ 
¢मता लगभग 3500 सी.सी. से 4500 सी.सी. तक हो सकती है। Ǔनयͧमत 
åयायाम से इसे 5500 सी. सी. बढ़ाया जा सकता है। अवͧशçट वायु के 
आयतन मɅ वɮृͬध (Increase in Residual Volume) -अवͧशçट वायू कȧ वह 
माğा होती है जो æवास Ǔनकालने के बाद भी फेफड़ɉ मɅ हȣ रह जाती है। 
यǑद åयिÈत Ǔनयͧमत Ǿप से åयायाम करता है तो उसके फेफड़ɉ मɅ 
अवͧशçट वायु कȧ माğा सामाÛय से अͬधक हो जाती हɇ। 
 

• असͩĐय वायु-कोिçठकाएँ सͩĐय हो जाती हɇ (Passive Alveoles Become 

Active) -Ǔनयͧमत Ǿप से åयायाम करने से åयिÈत कȧ असͩĐय वायु-
कॉिçठकाएँ ͩफर से सͩĐय हो जाती हɇ, Èयɉͩक åयायाम के दौरान 
ऑÈसीजन कȧ अͬधक माğा कȧ पूǓत [ करनी पड़ती है, िजसके कारण 

  



Ïयादा वायु कोिçठकाएँ कȧ जǾरत पड़ती है। • ͧमनट वॉãयूम घटना 
(Minute Volume Decreases)-ͧमनट वॉãयूम वायु कȧ माğा होती है जो 
एक ͧमनट मɅ æवास से अंदर ले जाई जाती है। दैǓनक या Ǔनयͧमत 
åयायाम से ͩकसी काय[ को करने के ͧलए ͧमनट वॉãयूम कम हो जाता है, 

वायु कोिçठकाओं मɅ गैसɉ के आदान मɅ सुधार हो जाता है िजससे æवास 
मɅ हो ऑÈसीजन कȧ आपूǓत [ हो जाती है। 
 

* दसूरे æवास कȧ िèथǓत से छुटकारा (The Condition of Second Wind 

Almost Finished) -अनुभवहȣन ͨखलाड़ी के ͧलए दसूरे æवास का जãदȣ 
आना एक आम बात है। जो अनुभवी ͨखलाड़ी होते हɇ, वे कभी-कभी दसूरे 
èवास कȧ िèथǓत ǒबãकुल भी महसूस नहȣं करते। Ǔनयͧमत åयायाम करन े
से åयिÈत को काय[ करते समय जो दसूरे æवास कȧ िèथǓत (साँसɉ मɅ 
घुटन कȧ अनुभूǓत होती है), पेट दद[ इ×याǑद जãदȣ नहȣं आता। जो 
åयिÈत åयायाम नहȣं करते, उनमɅ दसूरा æवास जãद हȣ Ĥकट हो जाता है। 
 

• डायाĥाम और मासंपेͧशयɉ मɅ मजबूती (Strenginens Diaphragm and 

Muscles) -Ǔनयͧमत Ǿप से åयायाम करने से डायाĥाम मजबूत हो जाता 
है तथा छाती कȧ माँसपेͧशयाँ भी सशÈत बन जाती है। åयायाम के दौरान 
डायाĥाम भी अपने काय[ मɅ स¢म हो जाता है िजससे फेफड़ɉ कȧ 
माँसपेͧशयɉ को फैलने (Enlarge) का Ïयादा èपेस Space ͧमलता है। 
 

• टाइडल वॉãयूम कȧ ¢मता मɅ वɮृͬध (Strengthens Diaphragm and 

Muscles)- टाइडल बॉãयूम वायु कȧ वह माğा होती है जो साधारण 
æवसन-ͩĐया मɅ फेफड़ɉ से अंदर व बाहर ल ेजाई जाती है सामाÛयतया 
इसकȧ माğा 500-800 सी.सी होती है, लेͩकन Ǔनयͧमत åयायाम करने स े
इसकȧ माğा मɅ वɮृͬध कȧ जा सकती है। • æवसन-ͩĐया कȧ दर मɅ कमी 
(Decrease in Rate of Respiration)- Ǔनयͧमत åयायाम करने से åयिÈत मɅ 
आराम कȧ अवèथा मɅ æवसन-ͩĐया कȧ दर से पहले कȧ अपे¢ा कमी आ 
जाती हɇ, Èयɉͩक फेफड़ɉ कȧ ¢मता, टाइडल वॉãयूम, वाइरल केपͧसटȣ आǑद 
मɅ बढ़ोतरȣ हो जाती है। इस कारण कम æवास कȧ दरɉ मɅ भी Ïयादा 
ऑÈसीजन कȧ आपूǓत [ हो जाती है। 
 

• सहन-¢मता मɅ वɮृͬध (Increase in Endurace) -दैǓनक अथवा Ǔनयͧमत 



Ǿप से åयायाम करने से åयिÈत कȧ सहन-¢मता मɅ वɮृͬध हो जाती है। 
Ĥͧश¢ण ĤाÜत åयिÈत मɅ æवास कȧ गǓत कȧ तीĭता कम हो जाती है। 
िजसस ेĤͧशͯ¢त åयिÈत असामाÛय åयिÈत कȧ तुलना मɅ अͬधक Įम व 
देर तक काय[ कर पाता हɇ। 
 

• इÍछा शिÈत मɅ Ǻढ़ता (Immediate computation)-Ǔनयͧमत Ǿप से 
åयायाम करने से ͪवशेष Ǿप से Ĥाणायाम जैसे åयायाम करने से åयिÈत 
कȧ इÍछा-शिÈत और दढ़ू होती जाती है। • शीē ¢Ǔत पǓूत[ (Strengthness 

will power)-åयायाम करने से काब[न डाइऑÈसाइड शरȣर से शीēता स े

Ǔनकलती है और ऑÈसीजन कȧ Ēहणता बढ़ती है िजससे ͨखलाड़ी कȧ 
थकान जãदȣ ख×म होकर ¢ǓतपǓूत[ 
 

तेजी से होती है। • ऑÈसीजन खपत पर Ĥभाव (Effect on oxygen 

computation)- åयायाम करने से ऑÈसीजन खपत कȧ माğा बढ़ जाती है। 
एक जवान वयèक åयिÈत के ͧलए ͪवरामावèथा मɅ सामाÛय ऑÈसीजन 
खपत 250 ͧम. लȣ. ĤǓत ͧमनट होती है लेͩकन åयायाम के समय इसका 
औसतन बढ़ जाता है। 
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यह एक Ĥकार कȧ आसन सबंंधी ͪवकृǓत है, िजसमɅ पीठ कȧ मांसपेͧशयाँ 
कमजोर होने के कारण टेढ़ȣ हो जाती हɇ। यह ͪवकृǓत Ǔनरंतर Ǿप स े
अ×यͬधक भार ढोने के कारण भी हो जाती है। कई बार सहȣ मुġा मɅ न 
सोने के कारण भी रȣढ़ कȧ अिèथयाँ असंतुͧलत होकर टेढ़ȣ हो जाती हɇ। 
रȣढ़ कȧ अिèथयɉ मɅ यह ͪवकृǓत Ǔनàनͧलͨखत Ǿपɉ मɅ पाई जाती है 
 

(a) पीछे कȧ ओर कूबड़ : इस Ĥकार कȧ आसन सबंधंी ͪवकृǓतयɉ मɅ 
रȣढ़ कȧ हɬडी पीछे कȧ ओर हो जाती है, िजसके कारण छाती दबी 
रहती है अथा[त ्सीधी नहȣं होती। इस िèथǓत मɅ ͧसर और गद[न 
आगे कȧ ओर झुक जाते हɇ। 

(b) आगे कȧ ओर कूबड़ : आगे कȧ ओर कूबड़ मɅ रȣढ़ कȧ हɬͫडयɉ का 
झुकाव आगे कȧ ओर होता है. िजससे शरȣर के आकार मɅ ͪवकृǓत 
आ जाती है और शरȣर अकड़ा हुआ रहता है। इससे åयिÈत को 
खड़े होने एवं चलने मɅ काफȧ परेशानी होती है।  

(c) (c) रȣढ़ कȧ अिèथयɉ का एक ओर झुकना : इस Ĥकार कȧ आसन 

  



संबंधी ͪवकृǓतयɉ मɅ रȣढ़ कȧ हɬडी पीछे कȧ ओर हो जाती है, 

िजसके कारण छाती दबी रहती है अथा[त ् सीधी नहȣं होती। इस 
िèथǓत मɅ ͧसर और गद[न आगे कȧ ओर झुक जाते हɇ। 
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  åयिÈत के शरȣर के जोड़ɉ कȧ गǓतयɉ के ͪवèतार को लचक कहते हɇ। 
पǐरभाषा (Defination)-अͬधक आयाम (ͪवèतार) के साथ गǓत संपादन कȧ 
योÊयता को लचीलापन कहते हɇ। शरȣर के जोड़ɉ (Joints) कȧ गǓतयɉ के 
ͪवèतार को लचीलापन कहते हɇ। शारȣǐरक ¢मता और सुयोÊयता के ͧलए 
लचक का होना अǓत आवæयक है, िजस åयिÈत के शरȣर मɅ लचक होती 
है। 
अͩĐय लचक (Passive Flexibility)-अͩĐय लचक शरȣर कȧ वह योÊयता 
है, िजसके ɮवारा बाहरȣ सहायता से अͬधक दरूȣ तक गǓतयाँ कȧ जा सकती 
हɇ; जैसे ͩकसी सहयोगी ɮवारा ͨखचंाव वाले åयायाम कराना। अͩĐय 
लचक, सͩĐय लचक से हमेशा अͬधक होती है। वाèतव मɅ, सͩĐय लचक 
का आधार अͩĐय लचक कȧ होती है। 
सͩĐय लचक (Active Flexibility) -ǒबना ͩकसी बाहरȣ सहायता के शरȣर 
के जोड़ɉ का अͬधक दरू तक गǓत करने को सͩĐय लचक कहा जाता है; 

जैसे-ͨखचाव वाला åयायाम ǒबना ͩकसी åयिÈत कȧ सहायता से करना। 
सͩĐय लचक भी दो Ĥकार कȧ होती है। 
बͧलिèटक ͪवͬध : बͧलिèटक ͪवͬध मɅ, शारȣǐरक ͩĐयाकलाप लया×मक 
ढंग से घुमकर इस Ĥकार ͩकए जाते है, ͩक शरȣर घुमाने से ͪवͧभन जोड़ɉ 
मɅ अͬधकतम ͨखचंाव उ×पÛन ͩकया जा सकɅ । इस ͪवͬध मɅ åयायाम 
ͬगनती के साथ लया×मक ढंग से ͩकए जाते हɇ। इस Ĥकार के åयायाम स े
पहले शरȣर को गमा[ (वाम[-अप) लेना चाǑहए। 

  

25 

a) एंडोमोफ[  गोलाकृǓतक (Endomorph) : इस Įेणी के लागɉ का शारȣǐरक 
आकार नाशपाती कȧ तरह होता है अथा[त उनके कंधे और Ǔनतंब चौड़े होते 
हɇ। गोलाकृǓतक शरȣर वाले åयिÈतयɉ का शरȣर काफȧ कोमल होता है तथा 
रनकȧ मांसपेͧशयाँ भी अͪवकͧसत होती है। ऐसे लोग èनेहȣ, सामािजक, 

ĤǓतͩĐया देने मɅ धीमे तथा Ĥेमी èवभाव के होते हɇ। इस आकृǓत शरȣर 
बाले लोगɉ के ͧलए ऐसे खेलɉ मɅ भाग लेना कǑठन होता है िजनमɅ अͬधक 
गǓत कȧ आवæयकता होती है। 
 

(b) मेसोमोफ[ /आयताकृǓत (Mesomorph) : इस Ĥकार के लोगɉ का 

  



शारȣǐरक आकार गठȤला होता है। उनके कंधे चौड़े और कमर पतलȣ होती 
है। इस शारȣǐरक आकृǓत के åयिÈत शारȣǐरक Ǿप से ͪवͧभÛन ͩĐयाएँ 
करने के योÊय होते है तथा ͨखलाड़ी के Ǿप मɅ आĐामक Ĥवृͪ ƣ रखते है। 
ये ऊजा[वान, साहसी, Ĥभु×व जमाने वाले, जोͨखम उठाने वाले तथा 
साहसपूण[ ͩĐयाओं मɅ ǽͬच रखने वाले होते हɇ। 
 

(c) एÈटोमोफ[ /लंबाकृǓतक (Ectomorph) : इस Ĥकार के लोगɉ का शरȣर 
दबुला-पतला और Ǔनबंध, कंधे व सीना कम चौड़ा होता है। इस आकृǓत 
वाले åयिÈत का शारȣǐरक ढाँचा थोड़ा कमजोर तथा इनका शारȣǐरक भार 
आसानी से नहȣं बढ़ता। ऐसे åयिÈतयɉ मɅ अͬधक शिÈत नहȣं होती परंतु 
काफȧ सहन-¢मता होती है। ये दिुæचंता से Ēèत, अ×यͬधक तनावĒèत, 

गोपनीय, अÛतमु[खी तथा अकेले रहना पसद करतेहɇ। 
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(a) शğुतापूण[ आĐामकता : खेल के दौरान शğुतापूण[ खेल आĐामकता 
तब मानी जाती है, जब ͩकसी ͨखलाड़ी को मुÉय उɮदेæय अपने ͪवरोधी 
टȣम के ͨखलाͫड़यɉ को नुकसान अथवा चोट पहँुचाना होता है। साधारण 
शÞदɉ मɅ, शğुतापूण[ आĐामकता तब होती है जब मुÉय लêय ͪवरोधी 
ͨखलाड़ी को शारȣǐरक हाǓन या चोट पहँुचाना हो। कई बार शğुतापूण[ 
आĐामकता को अÍछा माना जाता है 

(b)  SPD  : एस.पी.डी सɅसरȣ Ĥोसेͧसगं ͫडसआड[र]-संवेदȣ Ĥसंèकरण ͪवकार 
एक ऐसी िèथǓत है िजसमɅ मिèतçक को जानकारȣ ĤाÜत करने मɅ 
परेशानी होती है जो इंǑġयɉ के माÚयम से आती है। इस Ĥकार के ͪवकार 
से Ēèत लोग अपने वातावरण मɅ चीजɉ के ͧलए संवेदनशील होते हɇ। 
जैसे-छूने पर, देखने स,े èवाद सुनने व महसूस करने कȧ ¢मता Ĥभाͪवत 
होती हɇ तथा चलने-ͩफरने से सामाÛय सी Ĥतीत होन े वालȣ आवाजɅ भी 
उनके ͧलए दद[नाक व भारȣ हो सकती हɇ। उदाहरण के ͧलए-एक åयिÈत 
ͨखड़कȧ से बाहर ͬगरे एक पƣे कȧ आवाज़ से भी डर कर टेबल के नीचे 
छुप जाता है। इसी Ĥकार पीͫड़त को ͩकया गया हãका सा èपश[ भी 
उसकȧ ×वचा को दबा सकता है। एस.पी.डी. के बहुत से बहुत स ेमामलɉ 
मɅ देखा गया है ͩक åयिÈत अपने आस-पास होने वालȣ गǓतͪवͬधयɉ के 
ĤǓत कोई ĤǓतͩĐया नहȣं Ǒदखाता। इस Ĥकार का ͪवकार आमतौर पर 
बÍचɉ मɅ अͬधक पाया जाता है हालाँͩक कई बार वयèक åयिÈत भी इस 

  



समèया से पीͫड़त हो सकता है। 
(C)  Bow Leg: बाहर कȧ ओर मुड़ी हुई (धनुषाकार) टाँगɅ (Bow Legs)-

बाहर कȧ ओर मुड़ी हुई या धनुषाकार टॉ Uगे एक आसन संबंधी ͪवकृǓत है। 
यह ͪवकृǓत घुटनɉ के टकराने से ǒबãकुल ͪवपरȣत होती है। िजसमɅ, 
सामाÛय िèथǓत मɅ दोनɉ पैरɉ को एक साथ ͧमलाकर सीधे खड़े होने पर 
दोनɉ घुटनɉ कȧ बीच मɅ काफȧ अंतर पाया जाता है। इस अवèथा मɅ टाँग े
बाहर कȧ ओर मड़ुी हुई अथा[त ्धनुषाकार मɅ Ĥतीत होती है। ऐसे åयिÈत 
को हर वÈत चलने व दौड़ने मɅ परेशानी होती है। इस ͪवकृǓत के कारण 
åयिÈत का ͫडफɅ स सͪव[सेज मɅ चयन नहȣं होता।  
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1.  वėासन-वėासन घुटनɉ के बल बैठने कȧ िèथǓत है। यह शÞद संèकृत 
से ͧलया है िजसका अथ[ है-डायमÖड या थंडरबोãट। 
 

ͪवͬध (Procedure) - 

घुटनɉ के बल बैठɅ  व परैɉ को पीछे कȧ तरफ खींचɅ । आराम से बैठे व 
आपके पुटठɉ कȧ िèथि◌Ǔत दोनɉ पैरɉ कȧ एͫडयɉ पर हɉ तथा जांघɅ आपकȧ 
कॉफ मèलस के ऊपर होनी चाǑहए ͬचğ मɅ Ǒदखाए अनुसार। 
रȣढ़ कȧ हɬडी तथा ͧसर एक सीधी रेखा मɅ होने चाǑहए। हाथɉ कȧ िèथǓत 
घुटनɉ पर होगी। ͧसर को सीधा रखɅ। æवास पर Úयान कɅ Ǒġत करते हुए 
æवास को लंबा व गहरा लɅ व आराम से छोड़। मानͧसक शांǓत के ͧलए 
आंखɅ बंद करɅ व æवास पर Úयान कɅ Ǒġत करɅ। 5 से 10 ͧमनट इस िèथǓत 
मɅ रहने का Ĥयास करɅ। 
 

वėासन के लाभ (Benefits of Vajrasana) वėासन के Ǔनरंतर अßयास से 
पाचन तğं èवèथ रहता है। पाचन तंğ èवèथ होने से अǓतसर व एͧसͫडटȣ 
जैसे रोगɉ से बचाव होता है। 
 

• इस आसन से हमारȣ रȣढ़ कȧ अिèथ यह एक उͬचत Úयाना×मक आसन 
है। 
सीधी होती है तथा यह आसन पीठ दद[ मɅ  ĤेगनɅसी (Pregnancy) दौरान 
मǑहलाओं के ͧलए उͬचत आसन है। इस आसन से फेफड़े मजबूत होते हɇ। 
यह आसन शरȣर सुडौल बनाता है। यह आसन वजन कम करन े मɅ 
सहायक है। 
हèतोƣानासन (Hastottanasana) - हèत का अथ[ हुआ हाथ, उत ् एक 

  



उपसग[ है तान का मतलब हुआ तानना या फैलाना। अतः हाथɉ को ऊपर 
कȧ तरफ तान कर फैलाना। 
 

ͪवͬध (Procedure)- 

• दोनɉ पैरɉ को ͧमलाकर सीधे खड़े हɉ। 
हाथɉ कȧ हथेͧलयɉ का ǽख आकाश कȧ ओर रखते हुए तथा उंगͧलयɉ को 
परèपर फंसाते हुए ऊपर कȧ तरफ तानɅ या Ĥसाǐरत करɅ। हाथ सीधे व 
कानɉ से सटे रहɅ । æवास बाहर करते हुए अपनी कमर से दǑहनी ओर 
झुकɅ । इसी अवèथा मɅ, शरȣर के ǒबना तनाव Ǒदए. 5-10 सेकंड ǽकने का 
Ĥयास करɅ। æवास भरते हुए मÚयावèथा से आएँ। इसी अßयास को दसूरȣ 
ओर से भी दोहराएँ। 
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जड़ता का Ǔनयम (Laws of Inertia) -इसे Ûयूटन कȧ गǓत का पहला 
Ǔनयम भी कहा जाता है। इस Ǔनयम के अनुसार एक िèथर वèतु तब 
तक िèथर अवèथा मɅ रहेगी व एक गǓतशील वèतु तब तक गǓतशील 
अवèथा मɅ उसी Ǒदशा मɅ रहेगी, जब तक उस पर कोई बाहरȣ शिÈत न 
लगाई जाए। खेलɉ के इस Ǔनयम के अनेक उदाहरण हɇ जैस-ेिèĤंग दौड़ɉ 
मɅ èटाट[ लेना, और खो-खो, बॉèकेटबॉल मɅ ͪवरोधी ͨखलाड़ी को चकमा देना 
एक गǓतशील फुटबॉल पहले धीरे होती है और थोड़ी देर मɅ ǽक जाती है 
आǑद। यǑद एक वèतु गǓत मɅ होती है, तो यह तब तक गǓत कȧ अवèथा 
मɅ हȣ रहती है जब तक कोई चीज या काई बाहरȣ वèतु उसे रोकती नहȣ ं
है 

2. ×वरण का Ǔनयम (Law of Acceleration)-इसे Ûयूटन कȧ गǓत का 
दसूरा Ǔनयम कहा जाता है। इस Ǔनयम के अनुसार, ͩकसी मɅ उ×पÛन 
×वरण (Acceleration) उस पर Ĥहार करने वालȣ शािÈत के समानुपाǓतक 
होता है अथा[त ् ͩकसी वèतु कȧ गǓत मɅ पǐरवत[न लगाए गए बल के 
समानुपाती होता है और यह लगाए गए बल कȧ सीधी रेखा मɅ होता है 
तथा अͬधक संहǓत वालȣ वèतु कȧ गǓत मɅ पǐरवत[न के ͧलए अͬधक बल 
का आवæयकता होती है। 
जब ͩकसी वèतु पर बल लगाया जाता है तो उसका ×वरण लगाए बल के 
समानुपाती तथा संहǓत के ͪवलोमानुपाती होता है। यǑद दो समान 
शिÈतयɉ, ͧभÛन-ͧभÛन संहǓत (Mass) वालȣ दो वèतुओं (Object) पर लगाई 
जाती है, तो कम संहǓत वालȣ वèतु अͬधक तीĭ गǓत से चलेगी। यǑद दो 

  



असमान ताकतɉ को बराबर संǑहत (Mars) मɅ वèतुओं पर लागू ͩकया 
जाता है, तो िजस ऑÞजÈेट को अͬधक बल ͧमलेगा वह तेजी से आग े
बढ़ेगा। इसके ͪवपरȣत अगर दो अलग-अलग वèतओुं पर बारबर बल लाग ू
ͩकया जाता है, तो हãकȧ वèतु तेजी से आगे बढ़ेगी। 
ĤǓतͩĐया का Ǔनयम (Law of Reaction) - इसे Ûयूटन कȧ गǓत का तीसरा 
Ǔनयम भी कहते हɇ। इस Ǔनयम के अनुसार, Ĥ×येक ͩĐया कȧ हमेशा 
बराबर तथा ͪवपरȣत ĤǓतͩĐया होती है दसूरे शÞदɉ मɅ यǑद एक वèत ु
दसूरȣ वèतु पर बल लगाती है तो दसूरȣ वèतु भी पहलȣ वèतु पर समान 
व ͪवपरȣत बल लगाती है। यह Ǔनयम भी ͪवͧभÛन खेलɉ मɅ लागू होता है। 
जैसे तैरना (Swimming)-एक तैराक आगे बढ़ने के ͧलए पानी को पीछे कȧ 
ओर धकेलता है. यह एक ͩĐया है। पानी तैराक, को आगे कȧ ओर उतनी 
हȣ शिÈत से धÈका देता है, यह ĤǓतͩĐया है। 

29 

हम सब जानते हɇ ͩक आयु बढ़ने के साथ-साथ åयिÈत कȧ काय[-¢मता 
मɅ कमी आने लगती है। इसͧलए वɮृधावèथा के दौरान åयिÈत शारȣǐरक 
Ǿप से कमजोर होने लगता है। हालांͩक हर वɮृध कȧ यह इÍछा होती है 
ͩक वह लंबे समय तक तंदǽुèत बना रहे तथा ǒबना थकान तथा दद[ के 
काम करता रहे। आज से कुछ वषɟ पहले तक वɮृध åयिÈतयɉ कȧ 
ͩĐयाशील पुिçट को जांचने के ͧलए कोई ͪवशेष परȣ¢ण नहȣं थे। परंतु 
वष[ 2001 मɅ ǐरकलȣ तथा जोÛस ने एक ऐसी परȣ¢ण ͪवͬध ͪवकͧसत कȧ 
जो वǐरçठ नागǐरकɉ के ͧलए अ×यंत लाभकारȣ ͧसɮध हुई। इन परȣ¢णɉ 
ɮवारा उन लोगɉ कȧ पहचान कȧ जा सकती है 

 1. चेयर èटɇड परȣ¢ण [Chair Stand Test] 
 

परȣ¢ण का उɮदेæय (Aim) - इस परȣ¢ण का मुÉय उɮदेæय वǐरçठ 
नागǐरकɉ के शरȣर के Ǔनचले भाग कȧ शिÈत ͪवशेषकर पैरɉ कȧ शिÈत को 
मापना होता है, Èयɉͩक उÛहɅ अपने दैǓनक कायɟ के दौरान उठने-बठैन े
तथा सीǑढ़याँ चढ़ने इ×याǑद के ͧलए इस शिÈत कȧ ͪवशेष आवæयकता 
होती है। 
 

आवæयक उपकरण (Required Equipment): सीधी बैक तथा लगभग 49 
सेमी. ऊँची सीट वालȣ एक कुसȸ तथा एक ͪवराम (èटॉप घड़ी)। 
 

परȣ¢ण कȧ ͪवͬध (Procedure): इस ĤͩĐया मɅ कुसȸ को दȣवार के साथ 

  



सटाकर रखना चाǑहए। ĤǓतभागी को कुसȸ के मÚय मɅ बैठना चाǑहए ताͩक 
कुसȸ ͨखसके नहȣं और पैर कंधɉ िजतनी दरूȣ पर समतल फश[ पर रहन े
चाǑहए। दोनɉ बाजू कलाइयɉ पर एक दसूरे को X' के आकार मɅ Đॉस 
करते हुए सीने के Ǔनकट होने चाǑहए। ͩफर आरंभ का Ǔनदȶश ͧमलते हȣ, 
åयिÈत को पूरȣ तरह सीधा खड़ा होकर ͩफर से उसी अवèथा मɅ बैठ जाना 
चाǑहए। इस åयायाम को 30 सेकंड के ͧलए दोहराते रहना चाǑहए। 30 
सेकंड कȧ अवͬध के दौरान पूरे ͩकए गए èटɇड (उठने-बैठने) कȧ कुल 
संÉया से हȣ åयिÈत के अंक माने जाते हɇ। 
2. बाजू मोड़ने का परȣ¢ण [Arm Curl Test] 
 

यह परȣ¢ण शरȣर के ऊपरȣ भाग कȧ शिÈत का परȣ¢ण है। यह वǐरçठ 
नागǐरक पुिçट परȣ¢ण का हȣ एक भाग है। इसे वǐरçठ नागǐरकɉ कȧ 
काया[×मक शारȣǐरक पुिçट को जाँचने के ͧलए ͪवकͧसत ͩकया गया है। 
उɮदेæय (Purpose) -इस टेèट से परȣ¢ाथȸ के शरȣर के ऊपरȣ भाग कȧ 
शÈत तथा सहन ¢मता का मãूयांकन अथवा मापन आसान हो जाता है। 
 

आवæयक उपकरण (Equipments Required) - मǑहलाओं के ͧलए पाँच 
पɋड का भार तथा पुǽषɉ के ͧलए आठ पɋड का भार, ǒबना बाजू वालȣ एक 
कुसȸ तथा एक èटॉप वाच (Stop Watch)। 
ĤͩĐया (Procedure)-इस परȣ¢ण मɅ 30 सेकंड अवͬध के दौरान 
अͬधकतम बार बाजू को मोड़ना होता है। बाज ूमोड़ने का टेèट मजबूत 
बलशालȣ बाजू (Dominant arm) से ͩकया जाता है। जब ĤǓतभागी कुसȸ 
पर बैठता है और एक हाथ मɅ भार को नीचे कȧ तरफ (सूटकेस जैसी 
पकड़) से पकड़ता है। इस समय बाजू के ऊपरȣ Ǒहèसे को िèथर रहना 
चाǑहए; जबͩक बाजू के Ǔनचले भाग को èवतंğ Ǿप से Ǒहलना चाǑहए। 
बाजू को मोड़कर ͩĐया को पूरा करते हुए ऊपर ले जाएँ िजससे हथेलȣ 
धीरे-धीरे ऊपर कȧ ओर उठे। जब बाजू अपनी परूȣ सीमा तक ऊपर चलȣ 
जाए. तो परȣ¢ाथȸ को धीरे-धीरे Ĥारिàभक अवèथा मɅ वापस लौट आना 
चाǑहए। बाज ूको कोहनी से पहले पूरȣ तरह मोड़ा जाना चाǑहए, ͩफर सीधा 
ͩकया जाना चाǑहए। 30 सेकंड कȧ अवͬध के दौरान परȣ¢ाथȸ बाजू को 
िजतनी बार मोड़ता है उसी संÉया को परȣ¢ाथȸ का èकोर माना जाता है। 
3. चेयर ͧसट एवं रȣच परȣ¢ण [Chair Sit and Reach Test] 
 



उɮदेæय (Purpose)-इस टेèट से परȣ¢ाथȸ मɅ शरȣर के Ǔनचले भाग कȧ 
लचक का मूãयांकन ͩकया जाता है जो सहȣ मुġा या आसन, सामाÛय 
चाल पैटन[ तथा ͪवͧभÛन गǓतशीलता संबंधी कायɟ के ͧलए; जैसे-बाथ टब 
अथवा कार बैठने-उठने तथा बाहर Ǔनकलने के ͧलए महǂवपूण[ होती है। 
आवæयक उपकरण (Equipment Required) - फुɪटा व लगभग (44 
से.मी.) ऊँची सीट तथा सीधी बैक मɅ वालȣ एक कुसȸ। 
ĤͩĐया (Procedure)- परȣ¢ाथȸ कुसȸ पर आगे के (सुर¢ा हेतु दȣवार स े
सटȣ हुई) के ͩकनारे पर बैठता है। परȣ¢ाथȸ एक पैर फश[ पर समतल 
रखता है तथा दसूरा पैर घुटने को सीधा रखकर आगे कȧ ओर रखता है। 
पैर कȧ एडी जमीन पर Ǒटकȧ होनी चाǑहए तथा टखना 90° पर ऊपर कȧ 
तरफ मुड़ा होना चाǑहए। दोनɉ हाथɉ कȧ मÚय वालȣ उँगͧलयɉ के ऊपरȣ 
ͧसरɉ को बराबर रखते हुए एक हाथ को दसूरे हाथ के ऊपर रखɅ। अब 
ĤǓतभागी को साँस छोड़ते हुए शरȣर को मोड़ते हुए आगे, पैर के पंज ेकȧ 
ओर हाथ ले जाने के ͧलए कहा जाता है। परȣ¢ाथȸ कȧ पीठ सीधी तथा 
ͧसर ऊपर कȧ तरफ रहना चाǑहए। ͩकसी Ĥकार के झटके अथवा उछाल 
आवæयकता से अͬधक ͨखचंाव न देने का Ǔनदȶश दɅ। रखकर 2 सेकंड के 
ͧलए ǽकɅ । पंजे तथा उँगͧलयɉ के बीच कȧ दरूȣ को परȣ¢ाथȸ का èकोर 
माना जाता है। यǑद उँगͧलयɉ के ͧसरे, पैर के पंज ेको छूते हɇ तो èकोर 
शूÛय होता है। यǑद वे एक-दसूरे को न छूएं तो पैर के पंजे तथा उँगͧलयɉ 
के ͧसर के हलो चाǑह के ऊपर कȧ ओर दोनɉ हाथɉ कȧ बीच वालȣ नहȣं छती 
तो यह ऋणा×मक मɅ माप लȣ जाती है। चेयर ͧसट एवं रȣच परȣ¢ण घुटने 
को सीधा बीच कȧ दरूȣ नाप लȣ जाती है। (ऋणा×मक èकोर) यǑद उँगͧलयाँ 
एक दसूरे का ढकती हɇ तो वह दरूȣ माप लȣ जाती है।  

èकोǐरगं (Scoring)-èकोर को Ǔनकटतम 1/2 इंच अथवा 1 से.मी. कȧ दरूȣ -

तथा ऋणा×मक अथवा घना×मक दरूȣ के अनुसार हȣ मापा जाता है। 
 

4. बैक èĐैच परȣ¢ण [Back Scratch Test]  

आवæयक उपकरण-एक èकेल (फुɪटा) 
उɮदेæय (Purpose) -इस टेèट से परȣ¢ाथȸ के ऊपरȣ भाग (कंधɉ) के लचक 
का मापन ͩकया जाता है। परȣ¢ण कȧ ͪवͬध (Procedure) -इस परȣ¢ा के 
ͧलए परȣ¢ाथȸ को एक हाथ कंधे के ऊपर से पीठ पर ल जाते हुए पीठ के 
मÚय कȧ ओर िजतना अͬधक हो सके वहाँ तक ले जाएँ तथा दसूरा हाथ 



नीचे से पीठ के ऊपर मÚय मɅ ले जान ेको कहा जाता है। यǑद हाथɉ कȧ 
उँगͧलयाँ केवल एक-दसूरे को छती हɇ तो èकोर शूÛय होता है। आपकȧ 
हथेलȣ आपके शरार से छूनी चाǑहए तथा उँगͧलयाँ नीचे कȧ ओर होनी 
चाǑहए। तब अपने दसूरे हाथ कȧ हथेलȣ को बाहर कȧ ओर करते हुए 
उँगͧलया को ऊपर कȧ ओर करके अपने हाथ को पीठ के पीछे लेकर आएँ 
तथा िजतना अͬधक हो सके उतना ऊपर कȧ ओर जात हुए दोनɉ हाथɉ कȧ 
बीच वालȣ उँगलȣ को छूने अथवा एक-दसूरे को आÍछाǑदत या ढक लेने 
का Ĥयास करɅ। यǑद नहȣ ंछूती तो यह ऋणा×मक èकोर है। यǑद वे एक-
दसूरे का आÍछाǑदत (Overlap) या ढक लेती हɇ तो यह घना×मक èकोर 
के Ǿप मɅ माप लȣ जाती है। इसका दो बार अßयास करɅ तथा त×पæचात ्
दो बार परȣ¢ण करɅ। 
5.  आठ फुट अप एंड गो परȣ¢ण [Eight Foot Up and Go Test] 
 

परȣ¢ण का उɮदेæय (Aim) - इस परȣ¢ण का मुÉय उɮदेæय वǐरçठ 
नागǐरकɉ कȧ चलते समय गǓत, संतुलन तथा फुतȸ का मूãयांकन करना 
होता है। जो दैǓनक ͩĐयाओं जैस ेतेज चलना, बस मɅ उतरन-ेचढ़ने आǑद 
ͩĐयाकलापɉ को करने के ͧलए आवæयक हɇ। 
आवæयक उपकरण (Required equipment)- सीधी बैक वालȣ एक कुसȸ 
(लगभग 44 सेमी. ऊँची ͪवराम घड़ी, कोन, फȧता तथा समतल ¢ेğ। 
 

परȣ¢ण कȧ ͪवͬध (Procedure) - एक कुसȸ को दȣवार से सटाकर रखते हɇ 
तथा उसके आगे 8 फुट कȧ दरूȣ पर एक कोन माक[ र रख Ǒदया जाता है। 
पहले 1. ĤǓतभागी कुसȸ पर आराम स ेअपने हाथ घुटनɉ पर रखकर पैरɉ 
को समतल भूͧम पर रखकर सामाÛय अवèथा मɅ बैठने के ͧलए कहा 
जाता है। ͩफर Ǔनदȶश ͧमलते हȣ उसे उठकर तेजी से चलते हुए आठ फुट 
दरूȣ पर रखे कोन माक[ र से घूमकर वापस आकर कुसȸ पर बैठना होता 
है। कुसȸ से उठकर वापस कुसȸ पर बैठने तक के समय को (सेकंɬस मɅ) 
नोट कर ͧलया जाता है। 
6. छः ͧमनट चाल परȣ¢ण (Six Minute Walk Test) 
 

वǐरçट नागǐरकɉ कȧ Ĥयोगा×मक या ͩĐया×मक पुिçट को मापने के ͧलए 
6 ͧमनट चाल परȣ¢ण ͩकया जाता है। परȣ¢ण का उɮदेæय (Aim) - इस 
परȣ¢ण का मुÉय उɮदेæय वǐरçठ नागǐरकɉ कȧ एरोͪवक सहन-¢मता का 



मूãयांकन करना है जो दǐूरयɉ को तय करने, खरȣददारȣ करने, सीǑढ़यां 
चढ़ने व उतरने तथा घूमने आǑद के ͧलए आवæयक है। 
 

आवæयक उपकरण (Required equipment)-समतल मैदान (25 x 5 गज), 
फȧता, ͪवराम घडी। 
परȣ¢ण कȧ ͪवͬध (Procedure)-इस परȣ¢ण के ͧलए एक 50 गज अथवा 
( 45.72 मी.) का आयताकार ¢ेğ (45:12 * 4.57 मी.) माक[  कर ͧलया 
जाता है। इस ¢ेğ मɅ Ǔनयͧमत अतंरालɉ पर ͬचéन (कोन) लगा Ǒदए जाते 
हɇ। परȣ¢ाथȸ का आदर ͧमलते हȣ ͬचिéनत पथ पर 6 ͧमनट तक चलना 
होता है। 6 ͧमनट कȧ अवͬध के दौरान परȣ¢ाथȸ ɮवारा तय कȧ गई कुल 
दरूा का नोट कर ͧलया जाता है। ͪवͧभÛन आयु वग[ तथा ͧलगं के ͧलए 
इस परȣ¢ण के मानक (Norms) Ǔनàन हɇ 
 

èकोǐरगं (Scoring)-6 ͧमनट कȧ अवͬध के दौरान Ǔनकटतम मीटर तक 
तय कȧ गई दरूȣ को दज[ कर ͧलया जाता है। 
 
 

OR 

 ͪवशेष आवæयकताओ ं वाले बÍचɉ के ͧलए शारȣǐरक गǓतͪवͬधयɉ का 
Ǔनधा[रण करने के ͧलए रणनीǓतयाँ Ĥायः ͪवशेष आवæयकताओं वाले बÍचɉ 
के ͪवकास के ͧलए कुछ ͪवशेष ĤͩĐया, Ĥͧश¢ण सामĒी कȧ आवæयकता 
होती है िजसका चुनाव बÍचɉ कȧ जǾरत को देखते हुए करना चाǑहए। 
एक ͪवशेष आवæयकता वाले बÍचे को सहायक सामĒी कȧ आवæयकता है 
या नहȣं या उसे ͩकस Ĥकार कȧ सामĒी चाǑहए, आǑद सारȣ बातɉ का बहुत 
सावधानी से Úयान रखना चाǑहए। इन उपकरणɉ का जब ͪवशेष 
आवæयकता वाले बÍचे उपयोग करते है तो उनका मूãयांकन भी करते 
रहना चाǑहए। जो सहायक सामĒी ͩकसी बÍचे को एक समय 
ͪवकासा×मक èतर मɅ सहायक हो सकती है, वह कुछ समय पæचात ्उसके 
ͧलए उतनी उपयोगी नहȣं रहती है। ͪवशेष आवæयकताओं वाले बÍचɉ कȧ 
सहायक सामĒी का चुनाव करते समय Ǔनàन बातɉ का Úयान रखना 
चाǑहए। 
 

1. èवाèØय जाँच-शारȣǐरक ͩĐयाओं मɅ भाग लनेे से पूव[ Ǒदåयांग कȧ 
शारȣǐरक जाँच करवा कर उसकȧ अ¢मता तथा अ¢मता कȧ èतर को 



जाँच कर ले िजÛहɅ चाǑहए ताͩक उसके èतर के अनुǾप हȣ शारȣǐरक 
ͩĐयाएँ उÛहɅ करवायी जा सके िजÛहɅ वे आसानी से शारȣǐरक ͩĐयाएँ कर 
सकɅ । 
 

2. बÍचɉ के पूव[ अनुभव को जानना-शारȣǐरक ͩĐयाओं के Ǔनधा[रण से पूव[ 
Ǒदåयांग के पूव[ अनुभव कȧ जानकारȣ ले लेनी चाǑहए ताͩक शारȣǐरक 
ͩĐयाओं का चयन उनके ͧलए उƣम हो सके और उसके अनुभव के 
आधार पर हȣ चयन हो सके तथा शारȣǐरक ͩĐयाओं को आसान बनाया 
जा सके। 
 

3. ǽͬच-जब शारȣǐरक ͩĐयाओं का Ǔनधा[रण ͩकया जाए तो Ǒदåयांग कȧ 
ǽͬच का ͪवशेष Úयान रखना चाǑहए ताͩक वह इन शारȣǐरक ͩĐयाओं मɅ 
पूण[ Ǿप से बढ़-चढ़ कर भाग ले सके। 

4. ¢मता-जब भी शारȣǐरक ͩĐयाओं का Ǔनधा[रण ͩकया जाए तो Ǒदåयांग 
कȧ शारȣǐरक तथा मानͧसक योÊयता 
 

को समझ लेनी चाǑहए ताͩक उसकȧ ¢मता के अनुǾप शारȣǐरक ͩĐयाओं 
का चयन ͩकया जा सका।  

5. Ǿपांतǐरत उपकरण-उपकरणɉ का Ǿपांतरण हमेशा Ǒदåयांग कȧ अ¢मता 
के èतर के अनुǾप हो ताͩक वह शारȣǐरक ͩĐयाओं मɅ भाग आसानी ले 
सकɅ । 
 

6. उपयुÈत वातावरण-शारȣǐरक ͩĐयाओं का Ǔनधा[रण करते समय इस बात 
पर जǾर Úयान देना चाǑहए ͩक वातावरण उन ͩĐयाओं के अनुǾप है 
अथवा नहȣं। वातावरण के अनुसार हȣ ͩĐयाओं से संबंͬधत सभी सुͪवधाएँ 
होनी चाǑहए। 
  

30.  कुल टȣमɉ कȧ संÉया = 27 

 

ऊपरȣ अध[ मɅ टȣमɉ कȧ संÉया = 
टȣमɉ कȧ सÉंयाା 𝟏

𝟐
 = 

 𝟐𝟕ା𝟏

𝟐
= 14 टȣमɅ 

      

Ǔनàन अध[ मɅ टȣमɉ कȧ संÉया = 
टȣमɉ कȧ संÉयाି 𝟏

𝟐
 = 

 𝟐𝟕ି𝟏

𝟐
 = 14 टȣमɅ  

 

 



बाईज कȧ संÉया = 32 - 27 = 5 बाईज 

 

ऊपरȣ अध[ मɅ बाईज कȧ संÉया = 
बाईज कȧ संÉया ି 𝟏

𝟐
 =  

𝟓ି𝟏

𝟐
 =  2 बाईज 

 
 

Ǔनàन अध[ मɅ बाईज कȧ संÉया = = 
बाईज कȧ संÉया ା 𝟏

𝟐
 =  

𝟓ା 𝟏

𝟐
 =   3 बाईज 

 

मैचɉ कȧ संÉया = टȣमɉ कȧ संÉया 1=27 - 1= 26 मैच  

 

राउंɬज कȧ संÉया 2x2x2x2x2 = 5 राउंɬज 

 

 

नॉकआउट टूना[मɅट के लाभ (Advantages of Knock out Tournament)  

1. नॉकआउट टूना[मɅɪस कम खचȸले होते हɇ, Èयɉͩक जो टȣम मैच हारती जाती है, 

वह टȣम टूना[मɅट से बाहर हो जाती है। 
 

2. मैचɉ कȧ संÉया कम होने के कारण टूना[मɅट कम समय मɅ समाÜत हो जाता है।  

3. नॉकआउट टूना[मɅɪस खेलɉ मɅ Ĥदश[न का èतर बढ़ाने मɅ सहायक होता है, 

Èयɉͩक Ĥ×येक टȣम हार से बचने के ͧलए सवȾƣम Ĥदश[न करने का Ĥयास करती 

है। 
 

4. मैचɉ कȧ संÉया व Ǒदन कम होने के कारण खेल अͬधकाǐरयɉ, जैसे-रेफरȣ, 

अàपायर, टाइमकȧपर व ǐरकॉड[र आǑद कȧ कम संÉया मɅ आवæयकता पड़ती है। 



 

5. ͪवजेता टȣम का Ǔनण[य बहुत जãद हो जाता है। 
 

6. बाहर कȧ अÍछȤ टȣमɅ अͬधक संÉया मɅ भाग लेती हɇ। 
 

OR 
 

लȣग अथवा राउंड रोǒबन टूना[मɅट ऐसा टूना[मɅट होता है िजसमɅ भाग लेने 

वालȣ हर टȣम टूना[मɅट मɅ भाग ले रहȣ अÛय सभी टȣमɉ के साथ कम-से-

कम एक बार अवæय खेलती है। हालाँͩक ऐसा केवल ͧसगंल लȣग टूना[मɅट 

मɅ हȣ होता है; जबͩक डबल लȣग टूना[मɅट मɅ Ĥ×येक टȣम, भाग ले रहȣ 

दसूरȣ सभी टȣमɉ के साथ दो बार खेलती है। इस Ĥकार के 

 

टूना[मɅɪस टȣमɉ को अपना सव[Įेçठ Ĥदश[न करने के अͬधक अवसर Ĥदान 

करते हɇ। 

 
 

 


