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संकलनकताा- ओिकार पाण्डये (स•अ•) उच्च प्राथविक विद्यालय वकरतापरु  सकरन, सीतापुर 

पाठ-1,   शारीररक वशक्षा 
प्रश्न 1- खेल किस प्रिार िी प्रवतृ्ति है?                                                        उिर- खेल एक जन्मजात प्रवतृ्ति है। 
प्रश्न 2- पैदा होने िे बाद शििु तरह-तरह िी कियाएँ िरता है,ये कियाएँ क्या हैं?                              उिर- खेल। 
प्रश्न 3- पालने में लटेे बच्चों िा स्वतः हँसना,किलिारी मारना,हाथ-पाँव चलाना,रोने लगना आदद किस प्रिार 
िी कियाएँ हैं?                                                                                                                             उिर- खेल क्रियाएँ। 
प्रश्न 4- िारीररि कियाओं द्वारा किसिा त्तविास होता है?                  उिर- शारीररक और मानसिक क्षमता का। 
प्रश्न 5- िरीर एव ंमस्स्तष्ि िो स्वस्थ एवं पुष्ट रखने िे शलए किस शिक्षा िी आवश्यिता पड़ती है? 

उिर- शारीररक सशक्षा की। 
प्रश्न-6- िारीररि शिक्षा किसे िहते हैं? 

उिर- शारीररक सशक्षा का तात्पयय उन प्रक्रियाओं िे है जो मनुष्य के शारीररक त्तवकाि तथा कायों के िमुचित 
िम्पादन में िहायक होते हैं। 
प्रश्न 7- पढ़ना और ज्ञान प्राप्त िरना किस िायय िे अन्तगयत आते हैं?          उिर- मानसिक कायय के अन्तर्यत। 
प्रश्न-8- िरीर िो मजबूत बनाने िे शलए जो व्यायाम किये जाते हैं वे सब किस िायय िे अन्तगयत आते हैं? 

उिर- शारीररक कायय के अन्तर्यत। 
प्रश्न 9- िारीररि शिक्षा क्यों आवश्यि है? 

उिर- शारीररक सशक्षा शरीर को स्वस्थ और मजबूत बनाने के िाथ-िाथ बालक के मानसिक,िामाजजक तथा 
नैततक मूल्यों के त्तवकाि के सलए आवश्यक है। 

प्रश्न 10- किन कियाओं द्वारा िारीररि अंगों िी िमजोररयों तथा दोषों िो दरू किया जाता है? 

उिर- योर्,प्राणायाम,व्यायाम तथा पी.टी. आदद। 
प्रश्न 11- खेल-िूद तथा तैरािी में िौन-िौन सी कियाएँ आती हैं? 

उिर- इिमें क्रिकेट, टेबल टेतनि, हॉकी, फुटबॉल, बास्केटबॉल, तैराकी तथा नाव िलाना आदद क्रियाएँ आती हैं। 
प्रश्न 12- अपनी रक्षा हेतु िौन-िौन से खेल हैं? 

उिर- कुश्ती, जूडो, कराटे, ताइकवांडो, बॉजकिंर्, तलवारबाजी, तीरंदाजी आदद। 
प्रश्न 13- िौन-से िायय हमारे िरीर िो स्वस्थ रखते हैं? 

उिर- िलना, दौड़ना, िीढी िढना और उतरना आदद कायय शरीर को स्वस्थ बनाते हैं। 

प्रश्न 14- िरीर िो फुतीला बनाने हेतु िौन - सी कियाएँ सहायि हैं? 

उिर- लेजजम, डम्बल, ढपली तथा नतृ्य जैिे - लोकनतृ्य एवं जजमनाजस्टक आदद। 
प्रश्न 15- मनोरंजन हेतु िौन-सी कियाएँ सहायि हैं? 

उिर- कैम्प लर्ाना, त्तपरासमड बनाना, पैदल िलकर िैर करना,मछली पकड़ना आदद। 
प्रश्न 16- िारीररि शिक्षा से क्या लाभ हैं?उिर- िारीररि शिक्षा से ननम्नशलखखत लाभ हैं :- 
•शारीररक सशक्षा शरीर एवं मजस्तष्क को स्वस्थ और मजबूत बनाने में िहयोर् देती है। 
•इि सशक्षा में खेल क्रियाओं द्वारा स्फूततय, आनन्द और ऊजाय प्राप्त होती है। 
•जीतने या हारने पर अपने ऊपर तनयंत्रण रखने िे अनुशािन का र्ुण त्तवकसित होता है। 
•िमय का िदपुयोर् करने की प्रेरणा समलती है।           •नैततक मूल्यों का त्तवकाि होता है। 
प्रश्न 17- िारीररि शिक्षा द्वारा किन-किन नैनति मूल्यों िा त्तविास होता है? 

उिर- िहयोर् की भावना, त्तविारशीलता, दृढता, िंयम आदद मूल्यों का त्तवकाि होता है। 
 

पाठ-2,    हिारा स्िास््य 
प्रश्न 1- त्तवश्व स्वास््य संगठन िे अनुसार किस व्यस्क्त िो स्वस्थ माना गया है? 
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संकलनकताा- ओिकार पाण्डये (स•अ•) उच्च प्राथविक विद्यालय वकरतापरु  सकरन, सीतापुर 

उिर- शारीररक, मानसिक, िामाजजक एवं िंवेर्ात्मक रूप िे त्तवकार रदहत व्यजकत को स्वस्थ व्यजकत माना र्या 
है। 
प्रश्न 2- स्वास््य िा किससे घननष्ठ संबंध है?              उिर- स्वच्छता एवं तनयसमत जीवन यापन िे। 
प्रश्न 3- हमें बाजार िी खुली हुई वस्तुओं िो क्यों नहीं खाना चादहए? 

उिर- कयोंक्रक ये वस्तुएँ उन पर धूल जमने एवं मजकखयों के बैठने िे दतू्तित हो जाती हैं। 
प्रश्न 4- हमें िौच खुले में िरना चादहए या िौचालय में?                            उिर- शौिालय में। 
प्रश्न 5- िौच िे बाद किससे हाथ धोना चादहए?                                     उिर- िाबुन िे। 
प्रश्न 6- खाना खाने से पहले हमें अपने हाथों िो किससे साफ िरना/धुलना चादहए?        उिर- िाबुन िे। 
प्रश्न 7- क्या हमें बासी भोजन िरना चादहए?                                           उिर- नहीं। 
प्रश्न 8- गंदे स्थानों पर नंगे पैर क्यों नहीं घूमना चादहए? 

उिर- कयोंक्रक इििे िूक्ष्म रोर्ाणु शरीर में प्रवेश करके रोर् पैदा कर देते हैं। 
प्रश्न 9- हमें अपने िरीर िो अच्छी तरह से क्यों साफ रखना चादहए? 

उिर- इििे त्विा के रोम तछद्र खुल जाते हैं। 
प्रश्न 10- क्या सडे़ हुए एवं देर से िटे व खुले हुए फल खाना चादहए?                       उिर- नहीं। 
प्रश्न 11- क्या हमें निीले पदाथों िा सेवन िरना चादहए?                                 उिर- नहीं। 
प्रश्न 12- हमें अपने िरीर िे किन अंगों िी ननयशमत सफाई िरनी चादहए? 

उिर- दाँत,  आँख, कान, नाक, नाखून, त्विा आदद। 
प्रश्न 13- रात में खाना खाने िे बाद दाँतों िी सफाई िरनी चादहए या नहीं?           उिर- करनी िादहए। 
प्रश्न 14- त्तवद्यालय िे चारों ओर एवं घर िे आस-पास पेड़-पौधे क्यों लगाने चादहए? 

उिर- इििे यहाँ का वातावरण शुद्ध और स्वास््यवधयक होता है। 
प्रश्न 15- क्या पोशलयो ड्राप पीने से बुखार आता है?                                      उिर- नहीं। 
प्रश्न 16- क्या मोटा होना स्वस्थ होने िा लक्षण है?                                      उिर- नहीं। 
प्रश्न 17- क्या हमें सफेद दाग ( ल्यूिोडमाय ) िे रोगी िे पास नहीं बैठना चादहए?         उिर- बैठना िादहए। 
प्रश्न 18- मानशसि रोगों से बचाव िे शलए झाड़ फंूि िे बजाय किससे इलाज िराना चादहए? 

उिर- मानसिक चिक्रकत्िक िे। 
प्रश्न 19- पोशलयो जैसी खतरनाि बीमारी िो समूल नष्ट िरने िे शलए समय-समय पर हमें बच्चों िो किसिी 
खुराि त्तपलानी चादहए?                                                  उिर- पोसलयो की खुराक। 
प्रश्न 20- िृशम संिमण एवं एनीशमया से बच्चों िे स्वास््य पर क्या प्रभाव पड़ता है? 

उिर- बच्िों का शारीररक एवं बौद्चधक त्तवकाि प्रभात्तवत होता है। 
प्रश्न 21- िृशम संिमण से बचने िे शलए िौन-सी दवा दी जाती है?           उिर- एल्बेण्डाजोल की दवा। 
प्रश्न 22- िृशम संिमण से बचने िे शलए क्या िरना चादहए? 

उिर- नाखून छोटे रखें, हमेशा िाफ पानी त्तपयें, फलों और िजजजयों को िाफ करके खाना िादहए। 
प्रश्न 23- वातावरण में गन्दगी से िौन-िौन से रोग होते हैं? 

उिर- टी बी, िेिक, डेंर्ू, मलेररया, चिकनर्ुतनया, टायफाइड आदद। 
प्रश्न 24- गन्दगी स ेफैलने वाली बीमाररयों से बचने िे शलए हमें क्या िरना चादहए? 

उिर- अपने शरीर की तनयसमत िफाई करनी िादहए, अपने आि - पाि का वातावरण िाफ एवं स्वच्छ रखना 
िादहए। मच्छरों िे बिने के सलए मच्छरदानी, नीम की पत्तियों आदद का प्रयोर् करना िादहए। भोजन करने िे 
पहले तथा शौि के बाद िाबुन िे हाथ धोना िादहए। 
 

पाठ-3,    खले और हिारा भोजन 
प्रश्न 1- भोजन या आहार किसे िहते हैं? 
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संकलनकताा- ओिकार पाण्डये (स•अ•) उच्च प्राथविक विद्यालय वकरतापरु  सकरन, सीतापुर 

उिर- िामान्यतः पूरे ददन में जो भी हम कुछ खाते हैं उिे भोजन या आहार कहते हैं। 
प्रश्न 2- संतुशलत आहार किसे िहते हैं? 

उिर- जजि भोजन में काबोहाइडे्रट, विा, प्रोटीन, खतनज लवण, त्तवटासमन्ि तथा जल पयायप्त मात्रा में हो,ऐिा 
भोजन िंतुसलत आहार कहलाता है। 
प्रश्न 3- भोजन िे क्या िायय हैं? 

उिर- भोजन िे ननम्नशलखखत िायय हैं :- 
•भोजन शरीर को शजकत प्रदान करता है।    •भोजन के द्वारा शरीर का तनमायण और मरम्मत का कायय होता है। 

•भोजन के द्वारा रोर्ों ि ेिुरक्षा होती है। 
•भोज्य तत्वों िे एन्जाइम तथा हामोन्ि बनता है जो शरीर के सलए लाभकारी होता है। 
प्रश्न 4- 1 ग्राम िुद्ध वसा में लगभग कितने िैलोरी ऊजाय प्राप्त होती है?                उिर-  9 कैलोरी। 
प्रश्न 5- 1 ग्राम प्रोटीन में लगभग कितने िैलोरी ऊजाय प्राप्त होती है?                   उिर-  4 कैलोरी। 
प्रश्न-6- 1 ग्राम िाबोहाइडे्रट में लगभग कितने िैलोरी ऊजाय प्राप्त होती है?             उिर-  4.1 कैलोरी। 
प्रश्न 7- छोटी दौड़,खेल िी स्पधाय में खखलाडड़यों िो कितने िैलोरी ऊजाय िी आवश्यिता होती है? 

उिर- 3600 िे 4500 कैलोरी। 
प्रश्न 8- मैराथन िी स्पधाय में खखलाडड़यों िो कितने िैलोरी ऊजाय िी आवश्यिता होती है? 

उिर- 5460 िे 6200 कैलोरी। 
प्रश्न 9- 12 साल िे बच्चों िो पूरे ददन में िुल शमलािर कितने गगलास पानी पीना चादहए? 

उिर- 6 िे 8 चर्लाि। 
प्रश्न 10- िुपोषण किसे िहते हैं? 

उिर- शरीर में पोिक तत्वों की कमी या अचधकता कुपोिण है जजिके कारण बच्िे कई बीमाररयों िे ग्रसित हो 
जाते हैं। 
प्रश्न 11- किस पोषि तत्व िी िमी से िरीर िी वदृ्गध रुि जाती है?                                              उिर- प्रोटीन। 
प्रश्न 12- प्रोटीन िी िमी से िौन-सा रोग हो जाता है?                                      उिर- कवाशरकोर, मेरेस्मि रोर्। 
प्रश्न 13- प्रोटीन िी िमी से िरीर पर क्या प्रभाव पड़ता है? 

उिर- शरीर की वदृ्चध रुक जाती है। माँि-पेसशयाँ कमजोर हो जाती हैं। एकाग्रता में कमी आती है तथा कुछ भी 
िीखने में मन नहीं लर्ता है। कवाशरकोर तथा मेरेस्मि रोर् हो जाते हैं। 
प्रश्न 14- किस पोषि तत्व िी िमी से रक्त में ििय रा (सुगर)िी मात्रा िम हो जाती है?      उिर- काबोहाइडे्रट। 
प्रश्न 15- िाबोहाइडे्रट िी िमी से िरीर पर क्या प्रभाव पड़ता है?                    उिर- शरीर कमजोर हो जाता है। 
प्रश्न 16- किस पोषि तत्व िी िमी से त्वचा रूखी हो जाती है?                                                         उिर- विा। 
प्रश्न 17- त्तवटाशमन्स िी िमी से िरीर में िौन-िौन से रोग हो जाते हैं? 

उिर- रतौंधी ( त्तवटासमन A की कमी िे ), बेरी-बेरी ( त्तवटासमन B की कमी ि े), स्कवी ( त्तवटासमन C की कमी ि े), 
ररकेट्ि ( त्तवटासमन D की कमी िे ) आदद।  
प्रश्न 18- खननज लवण िी िमी से िरीर में िौन-िौन स ेरोग हो जाते हैं? 

उिर- अजस्थ दबुयलता, घेंघा, रकताल्पता ( एनीसमया ) आदद। 
प्रश्न 19- फास्ट फूड किसे िहते हैं?                                             उिर- पैकेट बन्द भोजन फास्ट फूड कहलाते हैं। 
प्रश्न 20- क्या फास्ट फूड में त्तवटाशमन्स और खननज लवण होते हैं? 

उिर- नहीं। अतः इन्हें खाने िे बिना िादहए। 

प्रश्न 21- खाद्य पदाथय खरीदते समय उनिे लेबल पर िौन-सी डेट(नतगथ)जरूर देखना चादहए? 

उिर- एकिपायरी डेट। 
 

पाठ-4,    व्यायाि 
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प्रश्न 1- व्यायाम िा क्या महत्व है? 

उिर- व्यायाम करने िे हमारे अंर्ों में र्तत होती है जजििे रकत िंिार बढता है। इििे शरीर की िक्रियता में 
वदृ्चध होती है। व्यायाम करते िमय िाँि की र्तत तेज हो जाती है जजििे फेफड़ों में अचधक मात्रा में शुद्ध 
वायु पहँुिती है तथा रकत को अचधक आकिीजन समलती है और अशुद्ध वायु तेजी िे बाहर तनकल जाती है। 
व्यायाम करने िे पिीना अचधक तनकलता है जो क्रक एक अनावश्यक पदाथय है। व्यायाम करने िे हृदय स्वस्थ 
रहता है। व्यायाम करने िे पािन शजकत मजबूत होती है और भूख ठीक िे लर्ती है। व्यायाम हमारे शरीर को 
हृष्ट - पुष्ट बनाता है। 
प्रश्न 2- व्यायाम िरते समय क्या-क्या सावधाननयाँ रखनी चादहए? 

उिर- •व्यायाम िदैव खुले स्थान में करना िादहए जजििे शुद्ध वायु प्राप्त हो िके। 
•व्यायाम के तुरंत पहले या तुरंत बाद भोजन नहीं करना िादहए। 
•व्यायाम के तुरंत पहले या तुरंत बाद स्नान नहीं करना िादहए। 
•हमें आवश्यकता िे अचधक व्यायाम नहीं करना िादहए। 
प्रश्न 3- हमें कितना व्यायाम िरना चादहए? 

उिर- यह हमारी आयु, कायय, भोजन और स्वास््य पर तनभयर करता है। 
प्रश्न 4- किन्हीं दो व्यायाम िे त्तवशभन्न चरणों िो शलखखए?                                     

उिर- व्यायाम 1 : - 

•िावधान अवस्था में दोनों हाथ िामने की ओर तानें,हथेसलयाँ नीिे की ओर रहें। 
•हाँथ पीछे की ओर ले जायें,हथेसलयाँ ऊपर की ओर हों। 
•एड़ी उठाकर हाँथ िामने िे लाकर ऊपर तानें ,हथेसलयाँ िामने की ओर रहें। 
•हाथ आर्े की ओर िे लाकर िावधान अवस्था में आ जाए।ँ 
 

व्यायाम 2 :- 

•िावधान अवस्था में उछलकर दोनों पैरों को थोड़ा दरू रखें व िामने ताली बजाए।ं 
•कन्धे की िीध में िुटकी बजाएं।कुहतनयाँ कन्धे की िीध में रहें। 
•पुनः िामने ताली बजाएं। 
•उछलकर िावधान अवस्था में आ जाएँ। 
प्रश्न 5- लेस्जम में किस आिार िी चिनतयाँ लगी होती हैं?                                                         उिर- विृाकार। 
प्रश्न 6- लेस्जम िा अभ्यास अिेले में िराया जाता है या समूह में?                                              उिर- िमूह में। 
प्रश्न 7- लेस्जम क्या है? 

उिर- लेजजम त्तवशेि बनावट का उपकरण होता है जजिमें 15 िे 18 इंि लम्बी लकड़ी के सिरे लोहे की जंजीर 
िे जुडे़ होते हैं। जंजीर पर छोटी विृाकार िकततयाँ लर्ी होती हैं जजनके टकराने पर झंकार की आवाज़ होती है। 
प्रश्न 8- लेस्जम िे अभ्यास स ेक्या लाभ होते हैं? 

उिर- लेजजम मनोरंजन के िाथ-िाथ शारीररक व्यायाम का भी शे्रष्ठ िाधन है। 
प्रश्न 9- डम्बल द्वारा अभ्यास िरने से िौन - सी माँस - पेशियाँ मजबूत होती हैं? 

उिर- कलाइयाँ, पंजे और हाथों की मांिपेसशया ंमजबूत होती हैं। 
प्रश्न 10- डम्बल स ेहम क्या िरते हैं?                                                                          उिर- पी टी तथा व्यायाम। 
 

पाठ-5,     योग एिं योगासन 
प्रश्न 1- योग िा क्या अथय है? 

उिर- योर् शजद युज िे बना है जजिका अथय है जोड़ना या समलाना। अथायत शरीर और मन में ताल - मेल 
बैठाना। योर् एक प्रकार का आिन करने अभ्याि है। 



P a g e  | 6 

 

संकलनकताा- ओिकार पाण्डये (स•अ•) उच्च प्राथविक विद्यालय वकरतापरु  सकरन, सीतापुर 

प्रश्न 2- योग से क्या लाभ हैं? 

उिर- योर्ाभ्याि िे शरीर स्वस्थ रहता है और मन को शांतत समलती है। इििे हमारा मन पढाई में लर्ता है। 
प्रश्न 3- योग िे कितने अंग होते हैं?                                                                                                     उिर- आठ। 
प्रश्न 4- अष्टांग योग क्या है?                उिर- योर् के आठ अंर् होते हैं इिसलए इिे अष्टांर् योर् भी कहते हैं। 

प्रश्न 5- योग िे आठ अंगों िे नाम बताइये? 

उिर- 1.यम,      2.तनयम,     3.आिन,     4.प्राणायाम,      5.प्रत्याहार,     6.धारण,      7.ध्यान,     8.िमाचध। 
प्रश्न 6- अन्तरायष्रीय योग ददवस िब मनाया जाता है?                                                              उिर- 21 जून को। 
प्रश्न 7- अन्तरायष्रीय योग ददवस 21 जून िो क्यों मनाया जाता है? 

उिर- कयोंक्रक यह ददन विय का िबिे लम्बा ददन होता है और योर् भी मनुष्य को दीघय जीवन प्रदान करता है। 
प्रश्न 8- चिासन से होने वाले लाभ बताइये? 

उिर- पेट की िबी को घटाता है,रीढ की हड्डी को लिीला बनाता है,माँि-पेसशयों को मजबतू बनाता है तथा 
आँतों को िक्रिय करता है। 
प्रश्न 9- सवाांगासन िरने िा तरीिा बताइये? 

उिर- िवाांर्ािन करने का तरीका - पीठ के बल िीधा लेट जाएं। पैर समले हुए हों। हाथों को दोनों ओर बर्ल में 
िटाकर हथेसलयाँ जमीन की ओर करके रखें। श्वाि अंदर भरकर पैरों को धीरे-धीरे 30° क्रफर 60° और अंत में 
90° तक उठाए।ँ  इिके बाद लर्भर् 120° पर पैर ले जायें। हाथों को कमर के पीछे लर्ाए।ँ कोहतनयाँ भूसम पर 
दटकी हुई हों और पैरों को समलाकर िीधा रखें। पंजे ऊपर की ओर तने हुए एवं आँखें बंद हों अथवा पैर के अंर्ूठे 
पर ध्यान रखें।      पुनः पैरों को िीधा रखते हुए पीछे की ओर थोड़ा झुकाएं। दोनों हाथों को कमर िे हटाकर 
भूसम पर िीधा कर दें।  अब हथेसलयों िे भूसम को दबाते हुए जजि िम िे उठे थे उिी िम िे धीरे - धीरे पहले 
पीठ और क्रफर पैरों को भूसम पर िीधा करें। 
नोट - स्जतने समय ति सवाांगासन किया जाए,लगभग उतने ही समय ति िवासन में त्तवश्राम िरें। 

प्रश्न 10- शसहंासन या व्याघ्रासन िी स्स्थनत समझाएँ? 

उिर- यदद िंभव हो तो िूयय की ओर मुँह करके वज्रािन में बैठकर घुटनों को थोड़ा खोल कर रखें। हाथों की 
अंर्ुसलयां पीछे की ओर करके पैरों के बीि िीधा रखें। श्वाि अंदर भरकर जीभ को बाहर तनकालें।  िामने देखते 
हुए श्वाि को बाहर तनकालते हुए सिहं की तरह र्जयना कीजजए। यह क्रिया 3 - 4 बार करना िादहए।  सिहंािन 
करने के पश्िात र्ले िे लार छोड़ते हुए हल्के हाथ िे र्ले की मासलश कीजजए इििे र्ल ेमें खराश नहीं होती। 
प्रश्न 11- हलासन िरने से क्या-क्या लाभ होते हैं? 

उिर- •यह मेरुदण्ड को लिीला बना देता है तथा कजज को दरू कर पािन शजकत बढा देता है। 
•इिके अभ्याि िे अंकडे़ हुए कन्धे, कोहनी,र्दठया एवं पीठ ददय ठीक हो जाता है। 
प्रश्न 12- िोणासन िरने िा तरीिा बताइये? 

उिर- िवयप्रथम अपने दोनों पैरों को अर्ल - बर्ल फैलाकर खडे़ हो जाएँ क्रफर दायें हाथ को सिर के ऊपर ले 
जाते हुए जमीन के िमान्तर िीधा रखें।  कमर का दहस्िा आर्े-पीछे नहीं होना िादहए।  इि आिन को 10 
िेकेण्ड तक 4-5 बार कर िकते हैं। 
प्रश्न 13- िौन - सा आसन मस्स्तष्ि िो सकिय िरता है तथा स्मरण िस्क्त िा त्तविास िरता है? 

उिर- िवाांर्ािन। 
प्रश्न 14- िौन-सा आसन िद िी वदृ्गध िे शलए महत्वपूणय अभ्यास है?                           उिर- पजश्िमोिानािन। 
प्रश्न 15- िौन - सा आसन टास्न्सल,थायराइड व अन्य गले सम्बन्धी रोगों में उपयोगी है?          उिर- सिहंािन। 
 
 

पाठ-6,     प्राणायाि 
प्रश्न 1- प्राण किसे िहते हैं?                                                       उिर- श्वाि को जीवन शजकत या प्राण कहते हैं। 
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प्रश्न 2- प्राणायाम किसे िहते हैं? 

उिर- प्राण शजकत या श्वाि अंदर लेने और बाहर छोड़ने की क्रिया पर तनयंत्रण करना ही प्राणायाम कहलाता है। 

इिे वायु िाधना भी कहा जाता है। 
प्रश्न 3- प्राणायाम िरने िे पाचं लाभ बताइये? 

उिर- •प्राणायाम करने िे फेफडे़ मजबूत होते हैं। 
•प्राणायाम करने िे शरीर तनरोर् रहता है।                                       •प्राणायाम करने िे मन एकाग्रचिि होता है। 

•प्राणायाम करने िे िोध, चिन्ता, तनराशा और भय जैिे त्तवकार दरू होते हैं। 
•तनयसमत प्राणायाम करके मोटापा, कजज, रकतिाप, र्ैि और श्वाि िम्बन्धी अिाध्य रोर्ों िे बिा जा िकता 
है। 
प्रश्न 4- मनुष्य 1 शमनट में कितनी बार श्वास लेता है?                                                       उिर- 15 िे 18 बार। 
प्रश्न 5- भस्स्त्रिा प्राणायाम िैसे किया जाता है इसिे चरण बताइये? 

उिर- यह प्राणायाम 3 िे 5 समनट तक क्रकया जाता है। 
ननयम- पद्मािन में बैठ जाएँ। दोनों नासिकाओं िे श्वाि को अंदर खींिें। श्वाि को बबना अंदर रोके पूरी ताकत 
िे बाहर तनकालें। 
प्रश्न 6- भस्स्त्रिा प्राणायाम से क्या लाभ होते हैं? 

उिर- िदी, जुकाम, दमा, नजला और श्वाि िम्बन्धी रोर् दरू होते हैं। रकत शुद्ध होता है तथा शरीर के त्तविाकत 
द्रव्यों का तनष्कािन होता है। 
प्रश्न 7- प्राणायाम िरने िे सामान्य ननयम क्या हैं?किन्हीं पाँच ननयमों िो बताइये? 

उिर- •प्राणायाम स्वच्छ एवं खुली जर्ह पर करना िादहए। 
•प्राणायाम यथािंभव स्नानादद िे तनविृ होकर करना िादहए। 
•प्राणायाम सिद्धािन,पद्मािन या िुखािन में बैठकर करना िादहए। 
•श्वाि िदैव नासिका िे ही लें।मुँह िे कदात्तप श्वाि न लें। 
•प्राणायाम करते िमय क्रकिी जानकार िे िलाह अवश्य लें। 
•भोजन करने के तुरंत बाद प्राणायाम कभी भी नहीं करना िादहए। भोजन के 4 - 5 घण्टे बाद ही प्राणायाम 
करना ठीक होता है। 
 

पाठ-7,     िावचिंग,खले भािना एिं अनुशासन 
प्रश्न 1- मागचांग क्या है? 

उिर- माचिांर् वह क्रिया है जजिे एक तनजश्ित िम िे क्रकया जाता है।इिमें आदेशों को िनुते हुए ध्यान िे 
कदमताल और क्रियाकलाप क्रकये जाते हैं। 

प्रश्न 2- मागचांग िरते समय किन-किन बातों िा ध्यान रखना चादहए? 

उिर- हमें माचिांर् प्रारम्भ करने के पूवय तनम्नसलखखत बातों का ध्यान रखना िादहए :- 
•ऊँिाई के िम में तथा िीधी लाइन में खडे़ हों। 

•िंकेत के आधार पर एक, दो, तीन की चर्नती कराकर तीन लाइन बनाई जाती है। 

•िावधान,त्तवश्राम का ध्यान रखना िादहए 

•आराम िे बैठ जाओ, खडे़ हो, पीछे मुड़, दाएँ मुड़, बायें मुड़ का ध्यान देना िादहए। 
•आधा दाएँ या आधा बाएं मुड़, िामने िैल्यूट।  एक लाइन बन। चर्नती कर, दो या तीन लाइन बन, िज जा का 
ध्यान रखना िादहए। 
प्रश्न 3- मागचांग िा क्या महत्व है? 

उिर- माचिांर् िे अनुशािन में रहने की सशक्षा समलती है।माचिांर् करने िे लोर् िुस्त एवं फुतीले रहते हैं।इिमें 
टीम भावना िे काम करने की भावना जार्तृ होती है। 
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प्रश्न 4- सावधान िी अवस्था िैसे िी जाती है? 

उिर- एडड़याँ जुड़ी हुई हों, दोनों पंजों के बीि लर्भर् 30° का कोण हो। घुटने िीधे, हाथ नीिे की ओर िीधे 
शरीर िे लर्े हुए और मुट्ठी बंद हो। र्दयन िीधी हो, नज़र िामने की ओर हो। 
प्रश्न 5- त्तवश्राम िी अवस्था िैसे िी जाती है? 

उिर- •बायें पैर को लर्भर् कंधे की िौड़ाई के बराबर बायीं ओर ले जायें ताक्रक शरीर का भार दोनों पैरों पर 
िमान रूप िे पडे़। 
•दोनों हाथ पीछे को तने हुए तथा दायें हाथ की हथेली पर बायें हाथ की हथेली हो। 
•दायाँ अंर्ूठा बायें अंर्ूठे के नीिे हो और उिे हल्के िे पकडे़ रहें। 
प्रश्न 6- बैठ जाओ िे आदेि पर हमें क्या िरना चादहए?        उिर- जल्दी िे पालथी मारकर बैठ जाना िादहए। 
प्रश्न 7- दायें मुड़ िहने पर कितने अंि दायें मुड़ते हैं?               उिर- दाईं एड़ी पर 90° पर दायीं ओर घूमते हैं। 
प्रश्न 8- आधा दायें/बायें मुड़ िहने पर कितने अंि दायें / बायें मुड़ेंगे?                              उिर- 45° के कोण पर। 
प्रश्न 9- राष्र ध्वज त्तवद्यालयों में िब-िब फहराया जाता है?  उिर- 26 जनवरी, 15 अर्स्त और 2 अकटूबर को। 
प्रश्न 10- किसी भी राष्र िा ध्वज किसिा प्रतीि होता है? 

उिर- क्रकिी भी राष्र का ध्वज उि देश के इततहाि, पहिान, िंस्कृतत, परंपरा एवं त्तवशेिताओं का प्रतीक होता है। 
प्रश्न 11- भारतीय ध्वज संदहता 2002 िे अनुसार क्या आम नागररि राष्र ध्वज िा प्रदियन िर सिते हैं? 

उिर- हाँ। तनयमानुिार। 
प्रश्न 12- हमारे राष्र ध्वज िी लंबाई और चौड़ाई िा क्या अनुपात है?                            उिर- 3:2 का अनुपात। 
प्रश्न 13- हमारे राष्र ध्वज िी लंबाई उसिी चौड़ाई िे कितने गुना होती है? 

उिर- हमारे राष्र ध्वज की लबंाई उिकी िौड़ाई की डेढ र्ुना होती है। 
प्रश्न 14- हमारे राष्र ध्वज में िम से कितनी पट्दटयां होती हैं?                                                             उिर- तीन। 
प्रश्न 15- हमारे राष्र ध्वज में सबसे ऊपर िी पट्टी किस रंग िी होती है?                                     उिर- 
केिररया। 
प्रश्न 16- हमारे राष्र ध्वज में बीच वाली पट्टी किस रंग िी होती है?                                                 उिर- िफेद। 
प्रश्न 17- हमारे राष्र ध्वज में सबसे नीचे िी पट्टी किस रंग िी होती है?                                 उिर- हरे रंर् की। 
प्रश्न 18- िेसररया रंग किसिा प्रतीि है?                                                                उिर- त्यार् और बसलदान का। 
प्रश्न 19- सफेद रंग किसिा प्रतीि है?                                                                                          उिर- शाजन्त का। 
प्रश्न 20- हरा रंग किसिा प्रतीि है?                                                                                          उिर- हररयाली का। 
प्रश्न 21- भारत िी संत्तवधान सभा ने राष्रीय ध्वज िा प्रारूप िब अपनाया?            उिर- 22 जुलाई, 1947 को। 
प्रश्न 22- ध्वज िे बीच में (सफेद रंग िी पट्टी में) जो चि बना होता है वह किस रंग िा है? 

उिर- र्हरे नीले रंर् का। 
प्रश्न 23- ध्वज िे बीच बने चि में कितनी तीशलयाँ हैं?                                                            उिर- 24 तीसलयाँ। 
प्रश्न 24- ध्वज िे बीच बने चि िी 24 तीशलयाँ क्या प्रेरणा देती हैं? 

उिर- 24 घण्टे िदैव आर्े बढने की प्रेरणा देती हैं। 
प्रश्न 25- राष्र ध्वज फहराते समय किन-किन बातों िा ध्यान रखना चादहए? 

उिर- •राष्र ध्वज तनयत िमय पर ही फहराया जाना िादहए। 
•राष्र ध्वज िूयायस्त िे पहले उतार लेना िादहए। 
•राष्र ध्वज िदैव िीधा फहराना िादहए। 

•राष्र ध्वज शीघ्रता िे िढाना तथा धीरे-धीरे उतारना िादहए। 
•ध्वज फहराते िमय वहां उपजस्थत िभी व्यजकतयों को िावधान की मुद्रा में खडे़ होना िादहए। 
•ध्वज का रंर् हल्का हो जाने या ध्वज फट जाने पर उिे इधर-उधर नहीं फें कना िादहए बजल्क उिे 
िम्मानपूवयक जमीन में दबा देना िादहए। 
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•देश में राष्रीय शोक के िमय राष्र ध्वज तनयमानुिार झुकाया जाना िादहए। 
प्रश्न 26- राष्रर्ान की रिना क्रकिने की? 

उिर-  र्ुरुदेव रवीन्द्रनाथ टैर्ोर ने। 
प्रश्न 27-राष्रर्ान क्रकिका प्रतीक है? 

उिर-  राष्रर्ान राष्र की एकता का प्रतीक है। 
प्रश्न 28-राष्रर्ान(जन-र्ण-मन) को भारतीय िंत्तवधान िभा ने कब स्वीकार क्रकया? 

उिर- 24 जनवरी,1950 को। 
प्रश्न 29-राष्रर्ान में क्रकतनी पंजकतयाँ हैं? 

उिर-  13 पंजकतयाँ। 
प्रश्न 30-राष्रर्ान क्रकतने िेकेण्ड में पूरा होना िादहए? 

उिर- 52 िेकेण्ड में। 
प्रश्न 31- राष्रर्ान िवयप्रथम कब और कहाँ र्ाया र्या? 

उिर-  27 ददिम्बर 1911 में भारतीय राष्रीय कांग्रेि के कलकिा अचधवेशन में। 
प्रश्न 32-रवीन्द्र नाथ टैर्ोर ने 1919 में जन र्ण मन का अंग्रेजी में अनुवाद क्रकि नाम िे क्रकया? 

उिर- Morning song of India (माॅ तनांर् िाॅ न्र् ऑफ़ इंडडया)नामक शीियक िे। 
प्रश्न 33- राष्रर्ान र्ाते िमय क्रकन-क्रकन बातों का ध्यान रखना िादहए? 

उिर- •राष्रर्ान िदैव िावधान की मुद्रा में खडे़ होकर र्ाना िादहए। 
•राष्रर्ान 52 िेकेण्ड में पूरा होना िादहए। 
प्रश्न 34-यदद कहीं राष्रर्ान हो रहा है और आप उधर िे तनकल रहे हों तो आपको उि िमय कया करना 
िादहए? 

उिर- हमें िुपिाप िावधान की मुद्रा में खडे़ हो जाना िादहए,जब तक क्रक राष्रर्ान िमाप्त न हो जाए। 
प्रश्न 35- खेल िे मैदान में राष्र ध्वज िो देखिर आपिो क्या प्रेरणा शमलती है? 

उिर- खेल के मैदान में राष्र ध्वज को देखकर हमें देशभजकत,त्यार् और बसलदान तथा ध्वज के प्रतत िम्मान 
करने की प्रेरणा समलती है। 
प्रश्न 36- खेल में अनुिासन क्यों आवश्यि है? 

उिर- कयोंक्रक खेल के कुछ तनयम होते हैं। अनुशािन हमारे जीवन को व्यवजस्थत बनाता है। 
प्रश्न 37- मुख्य अनतगथ िे ननरीक्षण पर आते समय िौन सावधान िा आदेि देता है?            उिर- ग्रुप लीडर। 
 

पाठ-8,      प्रिुख खले 
प्रश्न 1- हमारे देि िा राष्रीय खेल क्या है?                                                                                         उिर- हॉकी। 
प्रश्न 2- हॉिी िे खेल िी एि टीम में कितने खखलाड़ी होते हैं?                                                 उिर- 11 खखलाड़ी। 
प्रश्न 3- हॉिी िे खेल िी अवगध कितने शमनट िी होती है?                                                       उिर- 70 समनट। 
प्रश्न 4- हॉिी िे खेल िे मैदान िी नाप बताइये? 

उिर- हॉकी के खेल का मैदान आयताकार होता है जजिकी लम्बाई 91.40 मीटर तथा िौड़ाई 55 मीटर होती है। 
प्रश्न 5- हॉिी िे खेल िी गेंद किस रंग िी होती है?                                                                            उिर- िफेद  

प्रश्न  6- हॉिी िी गेंद िा वजन कितना होता है?                                               उिर- 156 िे 163 ग्राम के बीि। 
प्रश्न 7- हॉिी िी गेंद िी पररगध कितनी होती है?                             उिर- 22.40 िेमी िे 23.50 िेमी के बीि। 
प्रश्न  8- पेनाल्टी िानयर किस खेल िा िब्द है?                                                                                     उिर- हॉकी। 
प्रश्न 9- राष्रीय खेल ददवस िब मनाया जाता है?                                                                उिर- 29 अर्स्त को। 
प्रश्न 10- हॉिी िे किस महान खखलाड़ी िे जन्म ददवस िी नतगथ िो राष्रीय खेल ददवस िे रूप में मनाया 
जाता है?                                                                                                                                 उिर- मेजर ध्यानिंद। 
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प्रश्न 11- हॉिी िे जादगूर िे नाम से िौन त्तवख्यात है?                                                     उिर- मेजर ध्यानिंद। 
प्रश्न 12- मेजर ध्यानचंद ने लगातार कितनी बार भारत िो ओलंत्तपि में स्वणय पदि ददलाया?  उिर- तीन बार। 
प्रश्न 13- कििेट िे खेल िा जन्मदाता किस देि िो माना जाता है?                                               उिर- इंग्लैंड। 
प्रश्न 14- कििेट िी एि टीम में कितने खखलाड़ी होते हैं?                                                        उिर- 11 खखलाड़ी। 
प्रश्न 15- कििेट िा खेल कितने प्रारूपों में खेला जाता है? 

उिर- तीन प्रारूपों में:- 
•पांि ददविीय क्रिकेट मैि ( टेस्ट मैि )        •एक ददविीय क्रिकेट मैि ( वन डे )       •20-20 ( ट्वेंटी ट्वेंटी ) 
प्रश्न 16- कििेट िे खेल िे मदैान िा आिार िैसा होता है?                                                      उिर- अण्डाकार। 
प्रश्न 17- कििेट िे खेल िा मैदान कितने गज िा होता है?                                                         उिर- 75 र्ज। 
प्रश्न 18- त्तपच किसे िहते हैं?                 उिर- दोनों त्तवकेट के बीि की दरूी 22 र्ज होती है,इिे त्तपि कहते हैं। 
प्रश्न 19- कििेट िी गेंद िा वजन कितना होता है? 

उिर- न तो 5.5 औिं िे कम तथा न ही 5.75 औिं ि ेअचधक होनी िादहए। 
प्रश्न 20- कििेट िी गेंद िी पररगध कितनी होती है? 

उिर- 3.5 इंि िे कम न हो तथा 4 इंि िे अचधक न हो। 
प्रश्न 21- क्रिकेट के बैट की लम्बाई क्रकतनी होनी िादहए?                 उिर- 58 इंि िे अचधक नहीं होनी िादहए। 

प्रश्न 22- कििेट िे बैट िी चौड़ाई कितनी होनी चादहए?                  उिर- 4.5 इंि िे अचधक नहीं होनी िादहए। 

प्रश्न 23- बैडशमन्टन िे खेल िा मैदान किस आिार िा होता है?                                               उिर- आयताकार 

प्रश्न 24- बैडशमन्टन किससे खेला जाता है?                                                          उिर- रैकेट और शटल काक ि।े 
प्रश्न 25- बैडशमन्टन िे खेल में कितने सेट ( पारी ) िा मैच होता है?                                      उिर- तीन िेट का। 
प्रश्न 26- बैडशमन्टन िा प्रत्येि सेट कितने - कितने अंिों िा होता है?                            उिर- 21 - 21 अंकों का  

प्रश्न 27- बैडशमन्टन िे िुछ मिहूर खखलाडड़यों िे नाम बताइये? 

उिर- िाइना नेहवाल, पी वी सिधुं, पुलेला र्ोपीिंद,  के श्रीकांत,  अनूप श्रीधर, अरत्तवदं भट्ट,  िौरभ वमाय,  ज्वाला र्ुट्टा, 
अजश्वनी पोनप्पा आदद। 
प्रश्न 28- 14 वषय आयुवगय िी सबसे लंबी दौड़ कितने मीटर िी होती है?                                 उिर- 800 मीटर। 
प्रश्न 29- एथलेदटक्स क्या है?    

उिर- एथलेदटकि के खेल में दौड़ने,  कूदने,  िलने,  फें कने की प्रततयोचर्ताएँ होती हैं। 
प्रश्न 30- ऊँची िूद में प्रत्येि खखलाड़ी द्वारा कितने प्रयास किये जाते हैं?                               उिर- तीन प्रयाि। 
प्रश्न 31- गोला फें ि में गोला किस पदाथय िा बना होता है?इसिा वजन कितना होता है? 

उिर- र्ोला फें क में र्ोला पीतल अथवा लोहे का बना होता है। इिका वजन 5 क्रकग्रा होता है। 
प्रश्न 32- गोला फें िने िे विृ िा व्यास कितना होता है?                                                       उिर- 2.135 मीटर 

प्रश्न 33-डडस्िस ( चक्िा ) किस आिार िा होता है? इसिा वजन कितना होता है? 

उिर- डडस्कि विृ के आकार का होता है।यह फाइबर या लकड़ी का बना होता है। इिका वजन 1.5 क्रकग्रा होता 
है। 
प्रश्न 34- डडस्िस थ्रो (चक्िा फें ि)में खखलाड़ी िो कितने अवसर प्रदान किये जाते हैं?                       उिर- तीन। 
प्रश्न 35- मल्ल युद्ध िो किस नाम से जाना जाता है?                                                                         उिर- 
कुश्ती। 
प्रश्न 36- िुश्ती में गद्दे िी ऊँचाई कितने मीटर होती है?                                                                 उिर- 1 
मीटर। 
प्रश्न 37- िुश्ती िी अवगध िुल कितने शमनट िी होती है?     उिर- 6 समनट की  ( 3-3 समनट के दो भार्ों में ) 
प्रश्न 38- पुल, गचत और सडेन डेथ किस खेल िे िब्द हैं?                                                                 उिर- कुश्ती। 
प्रश्न 39- िुश्ती िे िुछ महान खखलाडड़यों िे नाम बताइये? 
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उिर- र्ामा पहलवान,  दारा सिहं,  महाबली ितपाल,  िशुील कुमार,  िाक्षी मसलक,  वीनेश फोर्ाट,  र्ीता फोर्ाट, 

योर्ेश्वर दि,  बबीता कुमारी,  बजरंर् पूतनया आदद। 
प्रश्न 40- वालीबाल िे खेल में प्रत्येि टीम में कितने खखलाड़ी होते हैं?                                   उिर- 6-6 खखलाड़ी। 
प्रश्न 41- वालीबाल िे मैदान िी माप कितनी होती है?    उिर- 18 मीटर लम्बा तथा 9 मीटर िौड़ा।आयताकार। 
प्रश्न 42- वालीबाल िे खेल में िुल कितने ननणाययि सदस्य होते हैं?                                                         उिर- 6  

प्रश्न 43- फुटबॉल िे खेल िे मैदान िी माप कितनी होती है? 

उिर- अचधकतम 110 मीटर लम्बा तथा 75 मीटर िौड़ा तथा कम िे कम 100 मीटर लम्बा तथा 64 मीटर 
िौड़ा। 
प्रश्न 44- त्तवश्व में सबसे ज्यादा खेला जाने वाला खेल िौन - सा है?                       उिर- फुटबाल 
प्रश्न 45- फुटबाल िी प्रत्येि टीम में कितने खखलाड़ी होते हैं?                   उिर- 11 - 11 खखलाड़ी। 
प्रश्न 46- फुटबॉल िे खेल िी अवगध कितनी होती है? 

उिर- डेढ घण्टे की ( 45 - 45 समनट की दो नासलयों में ) 
प्रश्न 47- किि, पेनाल्टी किि किस खेल िे िब्द हैं?                                   उिर- फुटबॉल 

प्रश्न 48- ओलस्म्पि खेलों िा प्रारम्भ सवयप्रथम िब और िहाँ हुआ? 

उिर- 776 ईिा पूवय में यूनान ( ग्रीि ) के ओलजम्पया नर्र में। 
प्रश्न 49- ओलस्म्पि खेलों िा आयोजन कितने वषय िे अन्तराल िे बाद होता है? 

उिर- प्रत्येक िार विय के अन्तराल पर। 
प्रश्न 50- ओलस्म्पि खेलों में िब से मदहलाओं िा भी प्रनतभाग िुरू हुआ? 

उिर- िन ्1900 पेररि ( फ्ािं ), ओलजम्पक ि।े 
प्रश्न 51- आरम्भ िे ओलंत्तपि खेलों में प्रनतयोगगयों िो पुरस्िार में क्या ददया जाता था? 

उिर- जैतून का ताज। 
प्रश्न 52- आधुननि ओलस्म्पि खेलों िी िुरुआत किसने किया था? 

उिर- बैरेन त्तपयरे डी कुवदटयन ने 1896 में एथेंि िे शुरू क्रकया। ये फ्ांि के महान सशक्षात्तवद् व िमाजशास्त्री थे। 
प्रश्न 53- ओलस्म्पि खेल किन वषों में आयोस्जत नहीं किये गये?          उिर- िन ्1916, 1940, 1944 

प्रश्न 54- ओलस्म्पि ध्वज में कितने गोले होते हैं?                                  उिर- पाँि र्ोले। 
प्रश्न 55- ओलस्म्पि ध्वज िे पाँच गोले किसिे प्रतीि हैं?                     उिर- पाँि महाद्वीपों के। 
प्रश्न 56- ओलस्म्पि ध्वज िे पाँच गोले किन-किन रंगों िे हैं? 

उिर- नीला (यूरोप), काला (अफ्ीका), लाल (अमेररका), पीला (एसशया), हरा (ऑस्रेसलया) 
प्रश्न 57- अंतरराष्रीय खेल स ेआप क्या समझते हैं? 

उिर- त्तवसभन्न राष्रों के योग्य खखलाडड़यों के बीि आयोजजत क्रकए जाने वाले खेल को अंतरराष्रीय खेल कहते 
हैं। अंतरराष्रीय खेलों में ओलजम्पक, पैरालजम्पक, एसशयाई तथा िैफ खेल प्रमुख हैं। 
प्रश्न 58- किस ओलस्म्पि खले में भारत िे अशभनव बबदं्रा ने ननिानेबाजी िा स्वणय पदि प्राप्त किया था? 

उिर- 2008 बीजजंर् ( िीन ) ओलजम्पक। 
प्रश्न 59- सन ्2008 िे बीस्जगं ओलंत्तपि में किस भारतीय पहलवान ने िुश्ती में िांस्य पदि प्राप्त किया था? 

उिर- िुशील कुमार। 
प्रश्न 60- भारत ने ओलस्म्पि खेलों में हॉिी में लगातार कितनी बार स्वणय पदि प्राप्त किया है? 

उिर- 6 बार ( 1928 िे 1956 तक ) 
प्रश्न 61- 2008 ओलस्म्पि खेलों में किस भारतीय मुक्िेबाज ने िांस्य पदि प्राप्त किया था? 

उिर- त्तवजेन्द्र सिहं। 
प्रश्न 62- सन ्1992 िे ओलंत्तपि खेलों में भारत िी एथलीट पी टी उषा 100 मीटर िी दौड़ में सेिेण्ड िे 
कितने भाग से पीछे रहने िे िारण िांस्य पदि नहीं जीत सिीं थीं? 
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उिर- एक िेकेण्ड के िौवें भार् िे पीछे रहने के कारण पी टी उिा कांस्य पदक नहीं जीत िकीं। 

प्रश्न 63- ओलस्म्पि में पहली बार व्यस्क्तगत रूप से भारत िे किस खखलाड़ी ने पदि प्राप्त किया? 

उिर- 1952 में के डी जाधव ने कुश्ती में कांस्य पदक प्राप्त क्रकया था। 
प्रश्न 64- 2016 िे ररयो ओलस्म्पि में किस भारतीय बैडशमटंन खखलाड़ी ने भारत िे शलए रजत पदि प्राप्त 
किया?                                                                   उिर- पी वी सिधुं ने। 
प्रश्न 65- 2012 िे लंदन ओलतं्तपि में किस भारतीय बैडशमटंन खखलाड़ी ने भारत िे शलए िांस्य पदि प्राप्त 
किया था?                                                               उिर- िाइना नेहवाल। 
प्रश्न 66- 2016 िे ररयो ओलस्म्पि में किस भारतीय मदहला पहलवान ने िुश्ती में िांस्य पदि प्राप्त किया? 

उिर- िाक्षी मसलक। 
प्रश्न 67- 2012 ओलस्म्पि खेल में भारत िी किस मदहला मुक्िेबाज ने िांस्य पदि प्राप्त किया था? 

उिर- एम िी मैरीकाम ने। 
प्रश्न 68- िणयम मल्लेश्वरी िो किस ओलस्म्पि खेल में भारोिोलन िा िांस्य पदि प्राप्त हुआ था? 

उिर- िन ्2000 के सिडनी ओलजम्पक में  

प्रश्न 69- ओलस्म्पि खेलों में पहली बार स्जमनास्स्टि प्रनतयोगगता में किस भारतीय मदहला स्जम्नास्ट ने भाग 
शलया?                                                                    उिर- दीपा कमायकर। 
प्रश्न 70- पैरालस्म्पि खेल किनसे सम्बस्न्धत है?               उिर- ददव्यांर् लोर्ों के ओलंत्तपक खेलों िे। 
प्रश्न 71- पैरालस्म्पि खेलों िो िुरू िरने िा शे्रय किसे जाता है?            उिर- डा.र्ुडत्तवरं् र्ुट्टमन्न 
को। 
प्रश्न 72- प्रथम पैरालस्म्पि खेलों िा आयोजन िब और िहाँ हुआ? 

उिर- िन ्1960 ई में रोम ( इटली ) में  

प्रश्न 73- ररयो पैरालस्म्पि 2016 में भारत िी किस मदहला िाटपुट खखलाड़ी ने रजत पदि हाशसल किया और 
ऐसा िरने वाली पहली भारतीय मदहला होने िा गौरव प्राप्त किया?                   उिर- दीपा मसलक। 
प्रश्न 74- एशियाई खेलों िे जनि िौन हैं?  

उिर- प्रोफेिर र्ुरुदि िोढी, महाराजा पदटयाला और पंडडत जवाहर लाल नेहरू। 

प्रश्न 75- एशियाई खेलों िा आयोजन कितने वषय िे अन्तराल पर होता है?   

उिर- प्रत्येक 4 विय के अन्तराल पर। 
प्रश्न 76- एशियाई खेलों िा प्रथम आयोजन िब और िहाँ हुआ? 

उिर- 1951 में, 4 मािय िे 11 मािय तक, नई ददल्ली में। 
प्रश्न 77- एशियाड में वषय 2014 ति भारत ने कितने पदि जीते हैं? 

उिर- 139 स्वणय,178 रजत,285 कासं्य पदक। 
प्रश्न 78- सैफ(SAIF) िा पूरा नाम क्या है?                   उिर- िाउथ एसशया इण्टरनेशनल फेडरेशन। 
प्रश्न 79- सैफ िा अन्य नाम क्या है?                                        उिर- िाकय  या दक्षेि। 
प्रश्न 80- सैफ खेलों में िेवल किन देिों िो भाग लेने िी अनुमनत है? 

उिर- केवल दक्षक्षण एसशया के देशों को। 
प्रश्न 81- सैफ में िौन - िौन से देि िाशमल हैं? 

उिर- भारत, श्रीलंका, पाक्रकस्तान, बांग्लादेश, नेपाल, भूटान तथा मालदीव। 
प्रश्न 82- राष्रिुल खेलों में िौन-से देि भाग लेते हैं? 

उिर- इन खेलों में वही देश भार् लेते हैं जजन पर बिदटश िरकार ने शािन क्रकया था। 

प्रश्न 83- राष्रिुल खेलों िा आयोजन कितने वषय िे अन्तराल पर किया जाता है?  उिर- प्रत्येक 4 विय बाद। 
प्रश्न 84- भारत ने पहली बार िब राष्रिुल खेलों में प्रनतभाग किया?              उिर- विय 1934, लंदन। 
प्रश्न 85- राष्रिुल खेलों िा आयोजन सवयप्रथम िब और िहाँ किया गया?         उिर- 1930, कनाडा में। 
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प्रश्न 86- पहले राष्रिुल खेलों में िुल कितने देिों ने भाग शलया?                     उिर- 11 देशों ने। 
प्रश्न 87- किस पहलवान िो रुस्तमे-जहाँ िहा जाता है?                          उिर- र्ामा पहलवान। 
प्रश्न 88- फ्लाइंग शसख िे नाम से िौन प्रशसद्ध है?                                उिर- समल्खा सिहं। 
प्रश्न 89- उड़नपरी िे नाम स ेिौन प्रशसद्ध है?                                    उिर- पी. टी. उिा। 
प्रश्न 90- मास्टर ब्लास्टर िे नाम से िौन प्रशसद्ध है?                           उिर- िचिन तेंदलुकर। 
प्रश्न 91- ब्लैि पलय िे नाम से िौन प्रशसद्ध है?                                          उिर- पेले। 
प्रश्न 92- द गोल्डेन ब्वाय िे नाम से िौन प्रशसद्ध है?                          उिर- डडयार्ो मैराडोना। 
प्रश्न 93- आयरन माइि िे नाम से िौन प्रशसद्ध है?                              उिर- माइक टायिन  

प्रश्न 94- लाइटननगं बोल्ट िे नाम से िौन प्रशसद्ध है?                               उिर- उिैन बोल्ट  

प्रश्न 95- लाइटननगं किड्स िे नाम से िौन प्रशसद्ध है?                         उिर- त्तवश्वनाथन आनंद  

प्रश्न 96- शसस्क्िमी स्स्नपर िे नाम से िौन प्रशसद्ध है?                           उिर- वाइिंुर् भूदटया 
 

पाठ-9,      प्राथविक  वचवकत्सा,  नशील े पदाथा  एिं  उनके दुष्पररणाि 
प्रश्न 1- प्राथशमि गचकित्सा किसे िहते हैं? 

उिर- जब कोई घटना घटती है तब डाकटर  के आने िे पहले घायल व्यजकत का जो उपिार क्रकया जाता है उिे 
प्राथसमक चिक्रकत्िा ( प्राथसमक उपिार ) कहते हैं। 
प्रश्न 2- चोट लगने पर घाव िो किससे साफ िरना चादहए?                   उिर- एण्टीिेजप्टक दवा िे 
प्रश्न 3- खेल िे मैदान में प्रायः किस प्रिार िी घटनाएं घटती हैं? 

उिर- िोट लर्ना, खून बहना, हड्डी टूटना, बेहोश होना, तनजयलीकरण होना, मांिपेसशयों में खखिंाव तथा मोि 
आना। 
प्रश्न 4- प्राथशमि गचकित्सा िे दो महत्व बताइये? 

उिर- •इििे घायल व्यजकत के जीवन की रक्षा होती है।     •िोट की र्ंभीरता को कम करने में िहायक है। 

प्रश्न 5- मांसपेशियों में खखचंाव िी स्स्थनत में क्या प्राथशमि उपचार िरेंगे? 

उिर- रोर्ी को आराम की जस्थतत में सलटाएं  और ददय तनवारक िीम लर्ाकर उिी जस्थतत में छोड़ दें। 

प्रश्न 6- हड्डी टूटने िी स्स्थनत में आप तुरंत क्या िरेंगे? 

उिर- •घायल व्यजकत को भीड़ िे हटाकर खुली हवा में लायेंर्े और उिे िांत्वना देंर्े। 
•यदद स्केल या छोटी खपच्िी हो तो उिकी िहायता िे टूटे अंर् को बांध देंर्े। 
•स्रेिर या एंबुलेंि की िहायता िे घायल को बड़ों की िहायता िे डाकटर के पाि ले जायेंर्े। 
प्रश्न 7-डोत्तपगं किसे िहते हैं? 

उिर- कभी - कभी खेल प्रततयोचर्ताओं में खखलाड़ी अपने खेल प्रदशयन को बढाने के सलए कुछ शजकतवधयक 
नशीली दवाओं का िेवन करते हैं जजिे डोत्तपरं् कहते हैं। 
प्रश्न 8- डोत्तपगं में पिडे़ जाने पर ऐसे खखलाडड़यों िे त्तवरुद्ध क्या िारयवाई िी जाती है? 

उिर- ऐिे खखलाडड़यों को अंतरराष्रीय खेलों िे बाहर कर ददया जाता है। उनके द्वारा जीत ेर्ये पदक वापि ल े
सलए जाते हैं। इिकी वजह िे खखलाड़ी को ही नहीं बजल्क पूरे राष्र को अपमातनत होना पड़ता है। 
प्रश्न 9- निीले पदाथय किन्हें िहते हैं? 

उिर- कई लोर् सिर्रेट, बीड़ी, तम्बाकू, शराब, र्ाँजा, िुपारी, र्ुटका, हेरोइन, िरि, कोकीन, िाउन शुर्र आदद 
का िेवन करते हैं। इन्हीं िीजों को नशीले पदाथय कहते हैं। 

प्रश्न 10- शसगरेट तथा पान मसाला में िौन - सा त्तवषैला पदाथय होता है?                  उिर- तनकोटीन 

प्रश्न 11- ननिोटीन कितने सेिेण्ड िे अंदर हमारे मस्स्तष्ि िो प्रभात्तवत िरता है?  उिर- 7 िेकेण्ड के अंदर। 
प्रश्न 12- निील ेपदाथों िा सवेन िरने से िरीर पर क्या दषु्प्रभाव्र पड़ता है? 
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उिर- नशीले पदाथों के िेवन िे स्वास््य पर बुरा प्रभाव पड़ता है। अचधक िमय तक इन पदाथों का िेवन 
करते रहने िे इनकी आदत पड़ जाती है। एक बार आदत पड़ जाने पर नशीला पदाथय न समलने पर व्यजकत के 
अंदर बेिैनी बढने लर्ती है।बेिैनी दरू करने के सलए वह बार-बार नशीले पदाथों का िेवन करने लर्ता है 
पररणामस्वरूप वह र्ंभीर रोर्ों का सशकार हो जाता है जैिे - हृदय रोर्, यकृत एवं मजस्तष्क का कैं िर, दमा 
रोर्, एड्ि आदद। नशीले पदाथों के िेवन िे व्यजकत का िेहरा बुझ िा जाता है तथा आँखों के नीिे काले धजबे 
पड़ जाते हैं। 
प्रश्न 13- शसगरेट िे धुएं िे लगातार सम्पिय  में रहने से किन रोगों िे होने िी संभावना 25% बढ़ जाती है? 

उिर- हृदय रोर् और फेफड़ों का कैं िर। 
प्रश्न 14- मुँह िे िैं सर िे 90% मामले किसिे सेवन से होते हैं?     उिर- तम्बाकू और र्ुटका के िेवन िे। 
प्रश्न 15- ननजयलीिरण किसे िहते हैं? 

उिर- क्रकिी कारणवश शरीर में पानी की औित मात्रा में कमी हो जाती है तो इिे तनजयलीकरण कहते हैं। 

प्रश्न 16- ORS ( ओ आर एस ) क्या है?                                    उिर- जीवन रक्षक घोल 

प्रश्न 17- सड़ि पर चलते समय किसिा पालन िरना चादहए? 

उिर- यातायात के तनयमों,  िंकेतों और रैक्रफक सिग्नल का। 
प्रश्न 18- हमें सड़ि पर पैदल किस पर चलना चादहए?                              उिर- फुटपाथ पर। 
प्रश्न 19- सड़ि सदैव िहाँ स ेपार िरनी चादहए?                               उिर- जेिा िॉसिरं् िे। 
प्रश्न 20- िार चलाते समय हमेिा क्या बांधना चादहए?                               उिर- िीट बले्ट 

प्रश्न 21- दो पदहया वाहन चलाते समय हमेिा क्या पहनना चादहए?       उिर- बी आई एि माकाय हेलमेट। 
प्रश्न 22- क्या हमें सड़ि पर या सड़ि िे किनारे खेलना चादहए?                           उिर- नहीं। 
प्रश्न 23- सड़ि पार िरने में किनिी सहायता िरनी चादहए?       उिर- वदृ्ध, ददव्यांर् और छोटे बच्िों 
की। 
प्रश्न 24- निीलेपदाथों िे सेवन से िैसे बचा जा सिता है? 

उिर- •स्वयं हमें इन आदतों में पड़ने िे बिना िादहए एवं अपने ऊपर तनयंत्रण करना िादहए। 

•िही समत्रों का िुनाव करना िादहए।              •नशा करने वालों की िंर्तत ि ेबिना िादहए। 

•जब कोई िमस्या हो तो माता-त्तपता एवं सशक्षकों को बताएँ तथा उनका पूरा िहयोर् लेना िादहए। 
•यदद आपको कोई नशीला पदाथय लेने के सलए कहे तो हमेशा दृढता के िाथ मना करें। 

प्रश्न 25- डूबते व्यस्क्त िो पानी से ननिालिर किसिे बल शलटा देना चादहए?           उिर- पेट के बल। 
 

पाठ-10,     खले : वनयि,प्रबन्धन एिं परुस्कार 
प्रश्न 1- खेल प्रबन्धन से आप क्या समझते हैं? 

उिर- त्तवद्यालय में खेल कूद के आयोजन हेतु जो व्यवस्था या प्रबन्ध क्रकया जाता है उिे खेल प्रबन्धन कहते 
हैं। 
प्रश्न 2- खेल ननयोजन क्यों आवश्यि है? 

उिर- क्रकिी कायय को व्यवजस्थत ढंर् िे करने के सलए उि कायय की योजना बनाना  अत्यंत महत्वपूणय है।खेल 
तनयोजन िे िभी कायय खेल के आरंभ िे खेल की िमाजप्त तक िुव्यवजस्थत ढंर् िे पूरा होता है। 
प्रश्न 3- खेल सशमनत िे पद बताइये? 

उिर-  •अध्यक्ष       • उपाध्यक्ष         • िचिव        • कोिाध्यक्ष  

प्रश्न 4- अथयव्यवस्था सशमनत िा िायय बताइये? 

उिर- खेल आयोजन हेतु धन की व्यवस्था कर बजट बनाना और बजट के अनुिार खिय और उिका लेखा 
जोखा करना। 
प्रश्न 5- खेल उपिरण सशमनत क्या िायय िरती है? 
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उिर- खेल के मैदान का तनमायण तथा खेल िंबंधी उपकरणों की व्यवस्था करना। 

प्रश्न 6- प्रनतयोगगता कितने प्रिार िी होती है? 

उिर- प्रततयोचर्ता दो प्रकार की होती है :- 
•अन्तः त्तवद्यालयीय िीड़ा प्रततयोचर्ता  

•अन्तर त्तवद्यालयीय िीड़ा प्रततयोचर्ता। 
प्रश्न 7- अन्तर त्तवद्यालयीय िीड़ा प्रनतयोगगता से होने वाले लाभ बताइये? 

उिर- •खखलाडड़यों को पूरे विय में िीखे र्ये खेल कौशल को ददखाने का अविर प्राप्त होता है। 
•नयी तकनीक और कौशल िीखने का अविर समलता है। 
•टीमों के परस्पर खखलाडड़यों में मैत्रीभाव, िामाजजक तथा नैततक मूल्यों का त्तवकाि होता है। 
•खेलों के माध्यम िे बच्िों में तनयमों का पालन करना, अनुशािन तथा जजम्मेदारी की भावना जार्तृ होती है। 
प्रश्न 8- क्षेत्रीय खेलिूद प्रनतयोगगता क्यों आयोस्जत िी जाती है? 

उिर- ग्रामीण क्षेत्रों में बच्िों को खेल के प्रतत प्रोत्िादहत करने के सलए क्षेत्रीय खेल कूद प्रततयोचर्ताएं आयोजजत 
कराई जाती हैं।ये प्रततयोचर्ताएं खेल तनदेशालय द्वारा आयोजजत होती हैं। 

प्रश्न 9- भारत में खेले जाने वाले प्रमुख खेलों िे नाम शलखखए? 

उिर- कबड्डी,  खो खो,  कूद,  वालीबाल, फुटबॉल, शतरंज, हॉकी, क्रिकेट, बैडसमन्टन, कुश्ती, टेतनि, तीरंदाजी, 
तनशानेबाजी  आदद। 
प्रश्न 10- खो - खो खेल िी एि टीम में कितने खखलाड़ी होते हैं?                     उिर- 12 खखलाड़ी। 
प्रश्न 11- खो - खो खेलते समय एि टीम में कितने खखलाड़ी खेलते हैं?                 उिर- 9 खखलाड़ी। 
प्रश्न 12- िबड्डी िी एि टीम में कितने खखलाड़ी होते हैं?                           उिर- 12 खखलाड़ी। 
प्रश्न 13- िबड्डी खेलते समय एि टीम में कितने खखलाड़ी खेलते हैं?                   उिर- 7 खखलाड़ी। 
प्रश्न 14- िबड्डी िे मैदान िी माप कितनी होती है? 

उिर- 11 मीटर लम्बा तथा 8 मीटर िौड़ा (आयताकार मैदान) 
प्रश्न 15- खो - खो िे मैदान िी माप कितनी होती है?                      उिर- 25 मीटर लम्बा तथा 14 मीटर िौड़ा। 
प्रश्न 16-पोस्ट रेखा ( लाइन ) किस खेल में होती है?                                                                           उिर- खो - खो 
प्रश्न 17- टेि ऑफ किस खेल से सम्बंगधत है?                                                                              उिर- लम्बी कूद  

प्रश्न 18- खेल िा राष्रीय स्तर पर सवोच्च पुरस्िार िौन - सा है?           उिर- राजीव र्ांधी खेल रत्न पुरस्कार। 
प्रश्न 19- राजीव गांधी खेल रत्न पुरस्िार िब िुरू हुआ?                                                              उिर- 1991 िे। 
प्रश्न 20- राजीव गांधी खेल रत्न पुरस्िार प्राप्त िुछ खखलाडड़यों िे नाम बताइये? 

उिर- त्तवश्वनाथन आनंद ( शतरंज ),  कणयम मल्लेश्वरी ( भारोिोलन ),  एन कंुजूरानी ( भारोिोलन ), सलएण्डर  पेि  

( टेतनि ),  िचिन तेंदलुकर ( क्रिकेट ),  धनराज त्तपल्लै ( हॉकी ),  पुलेला र्ोपीिंद ( बैडसमन्टन ), ज्योततमयय सिकदर  

( एथलेदटकि ),  के एम बीनामोल ( एथलेदटकि ),  अंजू बाबी जाजय ( एथलेदटकि ),  देवेन्द्र झाझररया ( पैराएथलीट ), 
िरदार सिहं ( हॉकी )। 
प्रश्न 21- राजीव गांधी खेल रत्न पुरस्िार में खखलाडड़यों िो पुरस्िार स्वरूप क्या प्रदान किया जाता है? 

उिर- एक प्रशजस्त पत्र, एक मडेल तथा 7,50,000 ( िात लाख पिाि हजार रुपये ) 
प्रश्न 22- अजुयन पुरस्िार िी िुरुआत िब हुई?                                                                              उिर- 1961 में। 
प्रश्न 23- अजुयन पुरस्िार किन्हें ददया जाता है?      

उिर- िबिे अच्छे खखलाडड़यों को ददया जाने वाला राष्रीय परुस्कार है। 
प्रश्न 24- अजुयन पुरस्िार में खखलाडड़यों िो पुरस्िार स्वरूप क्या प्रदान किया जाता है? 

उिर- अजुयन की कांस्य प्रततमा, एक प्रशजस्त पत्र, पाँि लाख रुपये नर्द और िमारोह पररधान। 
प्रश्न 25- द्रोणाचायय पुरस्िार िी िुरुआत िब हुई?                                                                        उिर- 1985 ि।े 
प्रश्न 26- द्रोणाचायय पुरस्िार किन्हें प्रदान किया जाता है? 
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उिर- उत्कृष्ट प्रदशयन करने वाले खखलाड़ी या टीम के प्रसशक्षक को।इिमें पाँि लाख रुपये नर्द, द्रोणािायय की 
प्रततमा, एक प्रशजस्त पत्र, एक िमारोह पररधान और टाई दी जाती है। 
प्रश्न 27- लक्ष्मण पुरस्िार किसिे द्वारा प्रदान किया जाता है? 

उिर- उिर प्रदेश िरकार द्वारा। ( पिाि हजार रुपये नर्द ) 
प्रश्न 28- लक्ष्मण पुरस्िार किन खखलाडड़यों िो ददया जाता है? 

उिर- जो खखलाड़ी विय भर अच्छा प्रदशयन करते हैं। 
प्रश्न 29- रानी लक्ष्मीबाई पुरस्िार किन्हें प्रदान किया जाता है? 

उिर- यह पुरस्कार उिर प्रदेश शािन द्वारा  उन मदहला खखलाडड़यों को प्रदान क्रकया जाता है जजनका राज्य एवं 
राष्र स्तर पर उत्कृष्ट प्रदशयन होता है।इिमें पिाि हजार रुपये नर्द और प्रशजस्त पत्र ददया जाता है। 
प्रश्न 30- खेल छात्रवतृ्ति योजना िी िुरुआत िब हुई थी? 

उिर- 1977 में। इिके पहले इिे 1970 - 71 में खेल प्रततभा खोज छात्रवतृ्ति  योजना कहा जाता था। 
प्रश्न 31- खेल छात्रवतृ्ति योजना िे द्वारा किन्हें छात्रवतृ्ति प्रदान िी जाती है? 

उिर- राष्रीय स्तर, राज्य स्तर, और त्तवश्व त्तवद्यालय, कालेज स्तर पर छात्र वतृ्तियां दी जाती हैं। 


