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     शारीररक शशक्षा 
 

 
 

शारीररक शशक्षा का अर्थ 
◈ शारीररक शशक्षा का अर्थ शरीर के सर्ाथगीर्थ वर्कास की शशक्षा स े

है जो शारीररक वर्कास स ेप्रारम्भ होकर सम्पूर्थ शरीर को उत्तम 
रखनें हेतु प्रदान की जाती है। जजसकी बदौलत उत्तम स्र्ास््य 
रखने की शारीररक रुप से बशलष्ठ बनाने की र् मानशसक रुप स े
शारीररक शशक्षा सक्षमता प्राप्त करान ेकी शशक्षा है। शारीररक 
शशक्षा प्रत्येक व्यशि को शारीररक मानशसक और भार्ात्मक रुप 
से तन्द रुस्ती प्रदान करने र्ाली शशक्षा है। 

शारीररक शशक्षा के उदे्दश्य 
◈ शारीररक शशक्षा का मखु्य लक्ष्य केर्ल शरीर को मजबूत बनाना 

नहीं है, बल्कक व्यशि का सम्पूर्थ वर्कास करना है। इसके प्रमुख 
उदे्दश्य इस प्रकार हैं – 

शारीररक उदे्दश्य 
◈ शरीर को स्र्स्र्, मजबूत और फुतीला बनाना 
◈ माांसपेशशयों और हड्डियों का वर्कास 
◈ सहनशशि, सांतुलन और लचक बढाना 
◈ रोगों से बचार् करना 
मानशिक उदे्दश्य 
◈ ध्यान और एकाग्रता बढाना 
◈ तनार् कम करना 
◈ सोचने और सही वनर्थय लेने की क्षमता वर्कशसत करना 
िामाजिक उदे्दश्य 
◈ दूसरों के सार् ड्डमलकर कायथ करना सीखना 
◈ अनुशासन और सहयोग की भार्ना वर्कशसत करना 
◈ नेतृत्र् क्षमता बढाना 
भावनात्मक उदे्दश्य 
◈ आत्मवर्श्वास बढाना 
◈ हार-जीत को समान भार् स ेस्र्ीकार करना 
◈ धैयथ और सांयम रखना 
नैतिक उदे्दश्य 
◈ वनयमों का पालन करना 
◈ ईमानदारी और जजम्मेदारी की भार्ना वर्कशसत करना 
◈ खेल भार्ना रखना 
◈ शारीररक शशक्षा का उदे्दश्य शरीर, मन और चररत्र का सांतुशलत 

वर्कास करना है, तावक व्यशि स्र्स्र्, अनशुाशसत और 
आत्मवर्श्वासी बन सके। 
शारीररक शशक्षा के प्रमुख कायथक्षेत्र और स्कोप  

(Scope): 
◈ स्वास््य और शारीररक तिटनेि: वनयड्डमत व्यायाम, योग, 

और शारीररक गवतवर्ड्डधयों के माध्यम से माांसपशेशयों की 
मजबूती, सहनशशि, और लचीलापन वर्कशसत करना। 

◈ खेलकूद और एर्लेटटक्ि (Sports & 
Athletics): वर्भभन्दन खेल, एर्लेटिक्स, और खेल प्रशशक्षर् 
में भाग लेकर व्यशिगत और िीम के प्रदशथन को सधुारना। 

◈ शैक्षणिक कररयर (Teaching & Education): स्कूलों, 
कॉलेजों और वर्श्ववर्द्यालयों में शारीररक शशक्षा शशक्षक (PET), 
व्याख्याता या प्रोफेसर के रूप में कायथ करना। 

◈ कोच िंग और प्रशशक्षि (Coaching): खेल अकादड्डमयों या 
वनजी सांस्र्ानों में एर्लीिों को वर्शशष्ट खेलों का प्रशशक्षर् 
(Coach) देना। 

◈ स्वास््य और कल्याि परामशथ (Fitness & 
Wellness): वफिनसे टे्रनर, योग गुरु, जजम इांस्ट्रक्िर, या 
आहार वर्शेषज्ञ (Nutritionist) के रूप में कायथ करना। 

◈ खेल प्रबधंन और प्रशािन (Sports Management): खेल 
प्रशासन, खेल वर्पर्न (Sports Marketing), या आईपीएल 
जैसी खेल फ्रैं चाइजी में प्रबांधन कायथ। 

◈ पुनवाथि और च तकत्िा (Rehabilitation): वफजजयोर्ेरवेपस्ि 
या पुनर्ाथस वर्शेषज्ञ के रूप में चोिों का प्रबांधन और पुनर्ाथस में मदद 
करना। 

◈ मनोरंिन और िाहशिक गतितवचधयााँ (Recreation & 
Adventure): कैं पपिंग, पर्थतारोहर्, और अन्दय बाहरी 
गवतवर्ड्डधयों का आयोजन करना 
शारीररक शशक्षा की आवश्यकिा और महत्व  

(Need and Importance) 
◈ शारीररक शशक्षा (Physical Education) का अर्थ केर्ल 

व्यायाम नहीं, बल्कक सर्ाांगीर् वर्कास (शारीररक, मानशसक, 
भार्नात्मक और सामाजजक) है। यह मोिापे, तनार् और 
जीर्नशैली की बीमाररयों को कम कर हृदय स्र्ास््य, एकाग्रता 
और िीम र्कथ  में सधुार करती है। यह स्र्स्र् जीर्नशैली के शलए 
जीर्न भर की आदतें वर्कशसत करती है और छात्रों के शैक्षभर्क 
प्रदशथन को भी बढार्ा देती है।  

◈ शारीररक स्वास््य (Physical Health): यह र्जन 
प्रबांधन में मदद करती है, हृदय रोग, उच्च कोलेस्ट्रॉल और श्वसन 
सांबांधी बीमाररयों के जोखखम को कम करती है। यह माांसपेशशयों 
को मजबूत और लचीलापन बढाती है। 

◈ मानशिक और भावनात्मक तवकाि (Mental & 
Emotional Health): वनयड्डमत गवतवर्ड्डध स ेतनार्, चचिंता और 
अर्साद कम होता है, और मनोदशा बेहतर होती ह।ै यह मस्स्तष्क की 
कायथक्षमता, एकाग्रता और याददाश्त में सधुार लाती ह।ै 

◈ िवाांगीि तवकाि (Holistic Development): यह 
अनुशासन, िीम र्कथ , नतृेत्र्, और खेल कौशल 
(sportsmanship) जसैे नैवतक मूकयों को पोवषत करती है। 

◈ शैक्षणिक प्रदशथन (Academic Performance): शारीररक 
रूप से सविय छात्र पढाई में बहेतर एकाग्रता टदखाते हैं, जो अांततः 
शैक्षभर्क पररर्ामों में सुधार करता है। 

◈ आिीवन स्वास््य (Lifelong Health): यह बचपन स ेही 
स्र्स्र् आदतों का वनमाथर् करती है, जो जीर्न भर शारीररक रूप 
से सविय रहन ेमें मदद करती ह।ै   

◈ शारीररक शशक्षा का उदे्दश्य व्यशि को स्र्स्र्, सविय और सांतुशलत 
जीर्न जीने के शलए तैयार करना ह,ै जो आधुवनक जीर्न में शारीररक 
और मानशसक स्र्ास््य को बनाए रखने के शलए अवनर्ायथ है। 
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 शारीररक शशक्षा के बारे में गलि धारिाएाँ 

1. शारीररक शशक्षा केवल खेलों के बारे में नहीं है: बहुत से लोग 
सोचते हैं वक शारीररक शशक्षा केर्ल खेल खेलना है, लेवकन इसमें 
वफिनसे, स्र्ास््य और मोिर कौशल वर्कशसत करना भी शाड्डमल है। 

2. शारीररक गतितवचध शकै्षणिक ििलिा के शलए महत्वपूिथ 
नहीं है: शारीररक गवतवर्ड्डध एकाग्रता, स्मृवत और समग्र मस्स्तष्क 
कायथप्रर्ाली को बेहतर बनाने में मदद करती है, जो अन्दय वर्षयों 
में सीखने में सहायक होती है। 

3. केवल एर्लीटों को ही शारीररक शशक्षा िे लाभ नहीं होिा: 
शारीररक शशक्षा सभी को लाभ पहुांचाती है, चाहे उनकी खेल 
क्षमता कुछ भी हो, क्योंवक यह जीर्न भर स्र्स्र् आदतों को 
बढार्ा देती है। 

4. शारीररक शशक्षा आिान है और इिमें कम मेहनि लगिी 
है: गुर्र्त्तापूर्थ शारीररक शशक्षा में सांरड्डचत गवतवर्ड्डधयााँ शाड्डमल 
होती हैं जो शारीररक और मानशसक कौशल को चुनौती देती हैं। 

5. शारीररक शशक्षा केवल बच् ों के शलए नहीं है: शारीररक शशक्षा 
और गवतवर्ड्डध सभी उम्र में स्र्ास््य और ककयार् बनाए रखने 
के शलए महत्र्पूर्थ हैं। 

◈ इन गलत धारर्ाओं को समझने से समग्र वर्कास और स्र्ास््य 
में शारीररक शशक्षा के महत्र् को समझने में मदद ड्डमलती है। 
Physical Education – Biological  

Foundations: Heredity and  
Environment 

(शारीररक शशक्षा के िैतवक आधार : वंशानुक्रम और  
पयाथवरि) 

◈ शारीररक शशक्षा का जैवर्क आधार (Biological 
Foundation) इस बात स े सांबांड्डधत है वक व्यशि का 
शारीररक और मानशिक तवकाि वकन कारकों पर वनभथर 
करता है। मुख्य रूप से दो कारक महत्र्पूर्थ हैं– 

1. वंशानुक्रम (Heredity) 
2. वािावरि(Environment) 
◈ दोनों ड्डमलकर व्यशि के व्यशित्र्, शारीररक क्षमता और खेल 

प्रदशथन को प्रभावर्त करते हैं। 
1. वंशानुक्रम (Heredity) 
अर्थ 
◈ र्ांशानुिम र्ह प्रविया ह ैजजसके द्वारा माता-वपता स ेसांतानों में 

गुर् (Traits) स्र्ानाांतररत होते हैं। 
वंशानुक्रम के माध्यम 
◈ जीन (Genes) 
◈ गुर्सूत्र (Chromosomes) 
◈ डीएनए (DNA) 
वंशानुक्रम िे प्रभातवि गुि 
◈ ऊाँ चाई 
◈ शरीर की बनार्ि 
◈ त्र्चा का रांग 
◈ बुजि स्तर 

◈ शारीररक क्षमता (Speed, Strength, Endurance) 
◈ उदाहरर्: यटद माता-वपता लम्बे और मजबूत हैं, तो बच्चे में भी 

ऐसे गुर् होने की सांभार्ना अड्डधक होती ह।ै 
शारीररक शशक्षा में महत्व 
◈ खेल चयन में सहायक 
◈ वर्शेष प्रवतभा की पहचान 
◈ प्रशशक्षर् योजना बनान ेमें उपयोगी 
2. वािावरि(Environment) 
◈ अर्थ- र्ातार्रर्स ेआशय उन सभी बाहरी पररल्स्र्वतयों स ेहै जो 

व्यशि के वर्कास को प्रभावर्त करती हैं। 
वािावरिके प्रकार 
1. भौतिक वािावरि– जलर्ाय,ु भोजन, आर्ास 
2. िामाजिक वािावरि– पररर्ार, ड्डमत्र, समाज 
3. शैणक्षक वािावरि– वर्द्यालय, शशक्षक, प्रशशक्षर् सुवर्धाएाँ 
शारीररक शशक्षा में भूचमका 
◈ सांतुशलत आहार से शरीर मजबूत होता है 
◈ अच्छा प्रशशक्षर् प्रदशथन सधुारता है 
◈ प्रेरर्ा और अनुशासन खेल में सफलता टदलाते हैं 
◈ उदाहरर्: एक प्रवतभाशाली खखलाडी को यटद उड्डचत प्रशशक्षर् 

और पोषर् न ड्डमले, तो र्ह अपनी पूर्थ क्षमता तक नहीं पहुाँच 
सकता। 

वंशानुक्रम और वािावरिका िंबंध 
◈ र्ांशानुिम सांभार्ना (Potential) देता है। 
◈ र्ातार्रर् उस सांभार्ना को र्ास्तवर्कता (Performance) 

में बदलता है। 
◈ दोनों एक-दूसरे के परूक हैं। 
◈ शारीररक शशक्षा के के्षत्र में र्ांशानुिम और र्ातार्रर् दोनों का 

समान महत्र् है। एक अच्छा खखलाडी बनन े के शलए केर्ल 
जन्दमजात गुर् पयाथप्त नहीं हैं, बल्कक उड्डचत प्रशशक्षर्, पोषर् 
और सकारात्मक र्ातार्रर् भी आर्श्यक है। 

Age / आयु 
1. Chronological Age (कालानुक्रचमक आयु) 
◈ अर्थ: जन्दम वतशर् स े लेकर र्तथमान समय तक की र्ास्तवर्क 

आयु। 
◈ मापन: र्षथ, माह, टदन में। 
◈ उदाहरि: यटद वकसी का जन्दम 2010 में हुआ और अभी 2026 

ह,ै तो उसकी कालानुिड्डमक आयु 16 र्षथ है। 
◈ तवशेषिा: यह केर्ल समय बताती है, वर्कास स्तर नहीं। 
2. Anatomical Age (शारीररक/िंर नात्मक आयु) 
◈ अर्थ: शरीर की बनार्ि (हड्डियााँ, माांसपेशशयााँ, लांबाई, र्जन) के 

आधार पर वर्कास की अर्स्र्ा। 
◈ मापन: हड्डियों की जााँच (Bone Age X-ray), ऊाँ चाई-र्जन 

आटद से। 
◈ उदाहरि: 14 र्षथ का बच्चा शारीररक रूप से 16 र्षथ जैसा 

वर्कशसत हो सकता है। 
◈ तवशेषिा: खेल एर्ां शारीररक शशक्षा में अत्यांत महत्र्पूर्थ। 
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 3. Physiological Age (तक्रयात्मक/शारीररक तक्रयात्मक आयु) 

◈ अर्थ: शरीर के आांतररक अांगों (हृदय, फेफडे, ग्रांशर्यााँ) की 
कायथक्षमता के आधार पर आयु। 

◈ मापन: हािथ रेि, फेफडों की क्षमता, हामोनल स्तर आटद से। 
◈ उदाहरि: 50 र्षथ का व्यशि वनयड्डमत व्यायाम से 40 र्षथ जैसी 

कायथक्षमता रख सकता है। 
तवशेषिा: स्र्ास््य और वफिनेस से सीधा सांबांध। 
4. Mental Age (मानशिक आयु) 
◈ अर्थ: बुजि, समझ, तकथ शशि और समस्या-समाधान क्षमता के 

आधार पर आयु। 
◈ मापन: IQ परीक्षर् एर्ां मनोर्ैज्ञावनक परीक्षर्ों से। 
◈ उदाहरि: 10 र्षथ का बच्चा 12 र्षथ के स्तर की समझ रख 

सकता है। 
◈ तवशेषिा: शशक्षा एर्ां मनोवर्ज्ञान में उपयोगी। 
आयु का प्रकार आधार क्या बिािी है? 
Chronological समय र्ास्तवर्क उम्र 
Anatomical शरीर की सांरचना शारीररक वर्कास स्तर 
Physiological अांगों की कायथक्षमता स्र्ास््य/वफिनसे स्तर 
Mental बुजि र् समझ मानशसक वर्कास स्तर 

 

शरीर के प्रकार / वगीकरि 
◈ मानर् शरीर को उसकी बनार्ि के आधार पर तीन मुख्य प्रकारों 

में बााँिा जाता है। यह शसिाांत अमेररकी मनोर्ैज्ञावनक William 
Herbert Sheldon द्वारा टदया गया र्ा। जजस े
Somatotype Theory कहते हैं। 

◈ शरीर के प्रकारों, या सोमािोिाइप्स को तीन मखु्य श्रेभर्यों में 
र्गीकृत वकया गया है: एक्िोमॉफथ  (ुबला/पतला), मेसोमॉफथ  
(एर्लेटिक/माांसपेशीदार) और एांडोमॉफथ  (गोल/मजबूत)। 
वर्शलयम शेकडन द्वारा वर्कशसत ये र्गीकरर् चयापचय दर, 
शरीर की सांरचना और आहार एर्ां व्यायाम के प्रवत प्रवतवियाओं 
को वनधाथररत करने में सहायक होते हैं। अड्डधकाांश व्यशियों में 
इन लक्षर्ों का ड्डमश्रर् पाया जाता है। 

1. Ectomorph (एक्टोमॉिथ ) 
तवशेषिाएाँ: 
◈ ुबला-पतला शरीर 
◈ कां धे र् छाती सांकरी 
◈ र्जन बढाने में कटिनाई 
◈ तेज मेिाबॉशलज़्म 
◈ उपयुि खेल: लांबी दूरी की दौड, जजम्नास्स्िक, साइल्क्लांग 
2. Mesomorph (मेिोमॉिथ ) 
तवशेषिाएाँ: 
◈ माांसल र् सांतुशलत शरीर 
◈ चौडे कां ध े
◈ शशि र् सहनशशि अड्डधक 
◈ आसानी से माांसपेशशयााँ वर्कशसत होती हैं 
◈ उपयुि खेल: कुश्ती, फुिबॉल, स्स्प्रांि, बॉल्क्सांग 

3. Endomorph (एडंोमॉिथ ) 
तवशेषिाएाँ: 
◈ शरीर भारी र् गोलाकार 
◈ र्सा (Fat) अड्डधक 
◈ र्जन जकदी बढता ह ै
◈ मेिाबॉशलज़्म धीमा 
◈ उपयुि खेल: शॉि पुि, र्ेिशलल््िांग, ड्डडस्कस थ्रो 
प्रकार शरीर 

िंर ना 
विन प्रवृशि खेल 

उदाहरि 
Ectomorph ुबला बढाना कटिन मैरार्न 
Mesomorph माांसल सांतुशलत स्स्प्रांि 
Endomorph भारी जकदी बढता र्ेिशलल््िांग 

Second Wind /तििीय श्वाि प्रभाव 
◈ सेकें ड पर्िंड र्ह अर्स्र्ा है जब तीव्र व्यायाम या दौड के दौरान 

प्रारम्भ में र्कान, साांस फूलना और कमजोरी महसूस होती है, 
लेवकन कुछ समय बाद शरीर अनुकूलन कर लेता है और व्यशि 
वफर से ऊजाथ र् सहजता महससू करने लगता है। 

यह क्यों होिा है? 
1. प्रारम्भ में शरीर को पयाथप्त ऑक्सीजन नहीं ड्डमलती। 
2. माांसपेशशयों में लैल्क्िक अम्ल का सांचय होता है। 
3. कुछ समय बाद हृदय और फेफडों की गवत सांतुशलत हो जाती ह।ै 
4. रि प्रर्ाह और ऑक्सीजन आपूर्तिं बढती है। 
5. शरीर ऊजाथ उत्पादन की प्रविया को समायोजजत कर लेता है। 
◈ इसी अनुकूलन के बाद व्यशि को नई ऊजाथ का अनभुर् होता है। 
मुख्य लक्षि 
◈ अचानक र्कान में कमी 
◈ साांस लेन ेमें सहजता 
◈ दौड की गवत में सधुार 
◈ मानशसक उत्साह में र्ृजि 
खेलों में महत्व 
◈ लांबी दूरी की दौड में यह सामान्दय रूप से देखा जाता ह।ै 
◈ खखलाड्डडयों को प्रारांभभक र्कान से घबराना नहीं चावहए। 
◈ वनयड्डमत प्रशशक्षर् से यह अर्स्र्ा जकदी प्राप्त होती है। 
◈ सेकें ड पर्िंड र्ह शारीररक अर्स्र्ा है जजसमें व्यायाम के प्रारम्भ 

में उत्पन्दन र्कान और साांस फूलने की ल्स्र्वत कुछ समय बाद 
समाप्त हो जाती ह ैतर्ा शरीर पुनः ऊजाथ, सांतुशलत श्वसन और 
कायथक्षमता प्राप्त कर लेता ह।ै 
ऑक्िीिन ऋि (Oxygen Debt) 

◈ ऑक्सीजन ऋर् र्ह अवतररि ऑक्सीजन की मात्रा है, जजसकी 
आर्श्यकता शरीर को तीव्र व्यायाम के बाद होती है, तावक 
व्यायाम के दौरान बनी कमी की पूर्तिं की जा सके। 

यह क्यों होिा है? 
1. तीव्र व्यायाम के समय शरीर को पयाथप्त ऑक्सीजन नहीं ड्डमल 

पाती। 
2. ऊजाथ उत्पादन वबना पयाथप्त ऑक्सीजन (अर्ायर्ीय प्रविया) स े

होने लगता है। 
3. माांसपेशशयों में लैल्क्िक अम्ल का सांचय होता है। 
4. व्यायाम समाप्त होन ेके बाद शरीर अवतररि ऑक्सीजन लेकर 

सामान्दय ल्स्र्वत में लौिता है। 
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 ऑक्िीिन ऋि की पूर्ििं में क्या होिा है? 

◈ लैल्क्िक अम्ल का अपघिन 
◈ ऊजाथ भांडार (एिीपी र् फॉस्फोिीएटिन) की पुनः पूर्तिं 
◈ शरीर का तापमान और हृदयगवत सामान्दय होना 
◈ माांसपेशशयों की र्कान कम होना 
खेलों में महत्व 
◈ 100 मीिर दौड, भारोत्तोलन जसैे तीव्र खेलों में अड्डधक पाया 

जाता है। 
◈ वनयड्डमत प्रशशक्षर् स ेऑक्सीजन ऋर् कम वकया जा सकता है। 
◈ बेहतर सहनशशि र्ाले खखलाड्डडयों में इसकी पूर्तिं शीघ्र होती है। 
◈ ऑक्सीजन ऋर् र्ह अवतररि ऑक्सीजन है जजसकी 

आर्श्यकता शरीर को तीव्र व्यायाम के पश्चात होती है, तावक 
व्यायाम के दौरान उत्पन्दन ऑक्सीजन की कमी, लैल्क्िक अम्ल 
सांचय और ऊजाथ भांडार की कमी की पूर्तिं कर शरीर को सामान्दय 
अर्स्र्ा में लाया जा सके। 

तकनेस्र्ेटटक िंवेदना (गति-िंवेदना) 
◈ वकनेस्र्ेटिक सांर्ेदना र्ह आांतररक अनुभूवत है जजसके द्वारा व्यशि 

वबना देखे ही अपने शरीर के अांगों की ल्स्र्वत, गवत और बल का 
सही ज्ञान प्राप्त करता है। इसे गवत-ज्ञान भी कहा जाता है। 

यह कैिे कायथ करिी है? 
◈ माांसपेशशयों, जोडों और स्नायुओं में ल्स्र्त वर्शेष ग्रहभर्यााँ 

(सांर्ेदक) सविय होती हैं। 
◈ ये सांर्ेदक मस्स्तष्क को सांकेत भजेते हैं। 
◈ मस्स्तष्क इन सांकेतों के आधार पर शरीर की ल्स्र्वत र् गवत को 

वनयांवत्रत करता है। 
मुख्य तवशेषिाएाँ 
◈ आाँख बांद होन ेपर भी हार्-पैर की ल्स्र्वत का ज्ञान। 
◈ सांतुलन बनाए रखने में सहायता। 
◈ सूक्ष्म एर्ां सिीक गवतयों का वनयांत्रर्। 
खेलों में महत्व 
◈ जजम्नास्स्िक, कुश्ती, तीरांदाजी, बास्केिबॉल आटद में अत्यांत 

आर्श्यक। 
◈ सही तकनीक सीखने और दोहराने में सहायक। 
◈ चोि की सांभार्ना कम करता ह।ै 
उदाहरि 
◈ यटद कोई खखलाडी आाँख बांद करके भी सही टदशा में गेंद फें क 

देता है, तो यह उसकी वकनेस्र्टेिक सांर्ेदना के कारर् सांभर् 
होता है। वकनसे्र्ेटिक सांर्ेदना र्ह आांतररक क्षमता ह ै जजसके 
द्वारा व्यशि वबना देखे ही अपने शरीर के अांगों की ल्स्र्वत, गवत 
और बल का ज्ञान प्राप्त करता है तर्ा उन्दहें वनयांवत्रत करता है। 
यह माांसपशेशयों र् जोडों से प्राप्त सांकेतों पर आधाररत होती है। 

अचधगम (Learning) 
◈ अड्डधगम (सीखना) र्ह प्रविया है जजसके द्वारा अभ्यास और 

अनुभर् के माध्यम से व्यशि के व्यर्हार, ज्ञान, कौशल और 
दृवष्टकोर् में अपेक्षाकृत स्र्ायी पररर्तथन होता है। 

प्रमुख पररभाषाएाँ 
◈ Edward Lee Thorndike – अड्डधगम उद्दीपन और 

प्रवतविया के बीच सांबांध स्र्ावपत होने की प्रविया है। 
◈ B. F. Skinner – अड्डधगम व्यर्हार में होन ेर्ाला पररर्तथन है, 

जो अनुभर् के पररर्ामस्र्रूप होता है। 
अचधगम की तवशषेिाएाँ 
1. यह वनरांतर चलने र्ाली प्रविया है। 
2. अनुभर् और अभ्यास पर आधाररत है। 
3. व्यर्हार में अपेक्षाकृत स्र्ायी पररर्तथन लाता है। 
4. उदे्दश्यपूर्थ और प्ररेर्ा से जडुा होता है। 
5. सकारात्मक र् नकारात्मक दोनों प्रकार का हो सकता है। 
अचधगम के प्रकार 
◈ सांज्ञानात्मक अड्डधगम – ज्ञान और सोच से सांबांड्डधत। 
◈ गत्यात्मक अड्डधगम – शारीररक कौशल से सांबांड्डधत (जसैे खेल 

कौशल)। 
◈ भार्ात्मक अड्डधगम – भार्नाओं और दृवष्टकोर् से सांबांड्डधत। 
खेल एवं शारीररक शशक्षा में महत्व 
◈ नई तकनीकों और कौशलों को सीखने में सहायक। 
◈ अभ्यास द्वारा प्रदशथन में सधुार। 
◈ अनुशासन और आत्मवर्श्वास का वर्कास। 
◈ अड्डधगम र्ह सतत प्रविया ह ैजजसके द्वारा व्यशि अनभुर् और 

अभ्यास के माध्यम से अपने ज्ञान, कौशल तर्ा व्यर्हार में 
अपेक्षाकृत स्र्ायी पररर्तथन लाता है। यह उदे्दश्यपूर्थ होता है और 
जीर्न के प्रत्येक के्षत्र में वर्कास का आधार बनता है। 

अचधगम के प्रमुख शिद्ांि 
◈ अड्डधगम को समझाने के शलए वर्भभन्दन मनोर्ैज्ञावनकों ने अलग-

अलग शसिाांत टदए। यहााँ शारीररक शशक्षा र् सामान्दय मनोवर्ज्ञान 
में महत्र्पूर्थ शसिाांत सरल भाषा में टदए गए हैं – 

1. िंबंधवाद शिद्ांि 
प्रतिपादक – Edward Lee Thorndike 
मुख्य तव ार : 
◈ उद्दीपन (प्ररेक ल्स्र्वत) और प्रवतविया (व्यर्हार) के बीच सांबांध 

स्र्ावपत होना ही अड्डधगम है। 
मुख्य तनयम : 
◈ अभ्यास का वनयम 
◈ प्रभार् का वनयम 
◈ तत्परता का वनयम 
उदाहरि : 
◈ खखलाडी बार-बार अभ्यास करके सही तकनीक सीखता ह।ै 
2. प्रबलन शिद्ांि 
प्रतिपादक – B. F. Skinner 
मुख्य तव ार : 
◈ जजस व्यर्हार को परुस्कार ड्डमलता है, र्ह दोहराया जाता है। 
प्रबलन के प्रकार : 
◈ सकारात्मक (इनाम, प्रशांसा) 
◈ नकारात्मक (दांड से बचार्) 
उदाहरि : 
◈ कोच द्वारा प्रशांसा ड्डमलने पर खखलाडी और अच्छा प्रदशथन करता है। 
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  3.मांिपेशशयों में लैन्क्टक अम्ल का ि ंय ऑक्िीिन ऋि 

ि ेिंबंचधि है। 
 4.व्यायाम के बाद शरीर अतिररि ऑक्िीिन लकेर 

िंिुलन स्र्ातपि करिा है। 
 िही तवकल्प  ुतनए  
 (a) केर्ल 1 और 2 (b) केर्ल 2, 3 और 4 
 (c) केर्ल 1, 3 और 4 (d) केर्ल 2 और 3 [b] 
8. तकनेस्र्ेटटक िवंेदना के िंबधं में तनम्नशलखखि कर्नों पर 

तव ार कीजिए  
 1.यह शरीर के अंगों की स्स्र्ति और गति का ज्ञान प्रदान 

करिी है। 
 2. यह केवल आाँखों िारा प्राप्ि िानकारी पर तनभथर होिी है। 
 3.मांिपेशशयों और िोड़ों में स्स्र्ि िंवेदक इिमें महत्वपूिथ 

भूचमका तनभािे हैं। 
 4.यह िंिुलन बनाए रखने में िहायक होिी है। 
 िही तवकल्प  ुतनए  
 (a) केर्ल 1 और 2 (b) केर्ल 2 और 4 
 (c) केर्ल 1, 3 और 4 (d) केर्ल 1, 2 और 3 [c] 
9. अचधगम के िबंंध में तनम्नशलखखि कर्नों पर तव ार 

कीजिए  
 1.अचधगम व्यवहार में स्र्ायी पररविथन लािा है। 
 2.यह केवल िन्मिाि (Innate) प्रतक्रया है। 
 3.यह अनुभव और अभ्याि पर आधाररि होिा है। 
 4.अचधगम हमेशा उदे्दश्यपूिथ होिा है। 
 िही तवकल्प  ुतनए  
 (a) केर्ल 1 और 2 (b) केर्ल 1, 3 और 4 
 (c) केर्ल 2 और 3 (d) केर्ल 1, 2 और 3 [b] 
10. व्यशित्व के मनोतवश्लेषि शिद्ांि के िंबंध में 

तनम्नशलखखि कर्नों में ि ेकौन-िा/ि ेगलि है/हैं? 
 1.इिका प्रतिपादन शिगमंड फ्रायड न ेतकया। 
 2.व्यशित्व केवल  ेिन मन पर आधाररि है। 
 3.इिमें इड, ईगो और िुपर ईगो शाचमल हैं। 
 4.अव ेिन मन का इिमें कोई महत्व नहीं है। 
 िही तवकल्प  ुतनए  
 (a) केर्ल 2 और 4 (b) केर्ल 1 और 3 
 (c) केर्ल 3 और 4 (d) केर्ल 2 और 3 [a] 
11.  प्रवृशि के िंबंध में तनम्नशलखखि कर्नों में ि ेकौन-िा/ि े

गलि है/हैं? 
 1.यह िैतवक आधार पर तवकशिि होिी है। 
 2.यह िभी व्यशियों में िमान रूप ि ेपाई िािी है। 
 3.इिे िीखने के शलए तवशेष प्रशशक्षि की आवश्यकिा 

होिी है। 
 4. यह व्यशि को तकिी तवशेष व्यवहार के शलए पे्रररि करिी है। 
 िही तवकल्प  ुतनए  
 (a) केर्ल 1 और 2 (b) केर्ल 3 
 (c) केर्ल 2 और 4 (d) केर्ल 1, 3 और 4 [b] 

12. भावनाओं के िबंंध में तनम्नशलखखि कर्नों में ि ेकौन-
िा/ि ेगलि है/हैं? 

 1.भावनाएाँ स्र्ायी और दीघथकाशलक होिी हैं। 
 2.भावनाएाँ शारीररक पररविथनों ि ेिुड़ी होिी हैं। 
 3.भावनाएाँ व्यवहार को प्रभातवि नहीं करिी हैं। 
 4.भावनाएाँ िकारात्मक और नकारात्मक दोनों हो िकिी हैं। 
 िही तवकल्प  ुतनए  
 (a) केर्ल 1 और 3 (b) केर्ल 2 और 4 
 (c) केर्ल 1, 2 और 3 (d) केर्ल 3 और 4 [a] 
13. Motive के िंबंध में तनम्नशलखखि कर्नों में िे कौन-

िा/ि ेगलि है/हैं? 
 1.Motive कायथ करन ेका कारि होिा है। 
 2.Motive केवल बाहरी कारकों ि ेउत्पन्न होिा है। 
 3.भूख और प्याि िैतवक उदे्दश्यों के उदाहरि हैं। 
 4.िम्मान िामाजिक उदे्दश्य का उदाहरि है। 
 िही तवकल्प  ुतनए  
 (a) केर्ल 1 और 2 (b) केर्ल 2 
 (c) केर्ल 2 और 3 (d) केर्ल 3 और 4  [b] 
14. शारीररक शशक्षा में परंपराओं की भूचमका के िबंंध में 

तनम्नशलखखि कर्नों में ि ेकौन-िा/ि ेगलि है/हैं? 
 1.परंपराएाँ पारंपररक खेलों के िंरक्षि में िहायक होिी हैं। 
 2.ये िामाजिक मूल्यों के तवकाि में भूचमका नहीं तनभािीं। 
 3.ये अनुशािन और िहयोग की भावना तवकशिि करिी हैं। 
 4.परंपराएाँ खेलों ि ेअिंबंचधि होिी हैं। 
 िही तवकल्प  ुतनए  
 (a) केर्ल 2 (b) केर्ल 2 और 4 
 (c) केर्ल 1 और 3 (d) केर्ल 3 और 4 [b] 
15. शारीररक शशक्षा में नेिृत्व के महत्व के िंबंध में तनम्नशलखखि 

कर्नों में ि ेकौन-िा/ि ेगलि है/हैं? 
 1.नेिृत्व टीम भावना को कमिोर करिा है। 
 2.यह खखलाचड़यों में आत्मतवश्वाि बढािा है। 
 3.यह अनुशािन बनाए रखने में िहायक है। 
 4.यह लक्ष्य प्रालप्ि में बाधा उत्पन्न करिा है। 
 िही तवकल्प  ुतनए  
 (a) केर्ल 1 (b) केर्ल 1 और 4 
 (c) केर्ल 2 और 3 (d) केर्ल 3 और 4  [b] 
16. नी े दो कर्न टदए गए हैं: 
 कर्न (A): शारीररक शशक्षा में िमूह गतिकी का महत्व नहीं 

होिा। 
 कारि (R): अचधकाशं खेल व्यशिगि होिे हैं और टीम पर 

तनभथर नहीं करिे। 
 उपरोि कर्नों के आलोक में िही तवकल्प का  यन 

कीजिए।  
 (a) A और R दोनों सही हैं तर्ा R, A की सही व्याख्या करता है। 
 (b) A और R दोनों सही हैं लेवकन R, A की सही व्याख्या नहीं करता। 
 (c) A सही ह,ै लेवकन R गलत ह।ै 
 (d) A गलत है, लेवकन R सही है। [d] 
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 17. तनम्नशलखखि कर्नों पर तव ार कीजिए 

 1.एरोतबक गतितवचधयााँ ऑक्िीिन पर आधाररि होिी हैं। 
 2.एनारोतबक गतितवचधयााँ लबंी अवचध िक की िािी हैं। 
 3.एरोतबक गतितवचधयााँ िहनशशि बढािी हैं। 
 4.एनारोतबक गतितवचधयााँ शशि और गति बढािी हैं। 
 िही तवकल्प  ुतनए: 
 (a) केर्ल 1 और 2 (b) केर्ल 2 और 3 
 (c) केर्ल 1, 3 और 4 (d) सभी [c] 
18. तनम्नशलखखि कर्नों पर तव ार कीजिए 
 1. कूपर टेस्ट 12 चमनट की दौड़ पर आधाररि है।  
 2. हावथडथ स्टेप टेस्ट हृदय-श्विन िहनशशि मापिा है।  
 3. AAHPER टेस्ट केवल शशि को मापिा है।  
 4. JCR टेस्ट कॉलेि स्िर पर उपयोग होिा है।  
 5. क्रॉि-वेबर टेस्ट ल ीलापन और मांिपेशीय शशि 

मापिा है।  
 िही तवकल्प  ुतनए: 
 (a) केर्ल 1, 2 और 3 (b) केर्ल 2, 3 और 4 
 (c) केर्ल 1, 2, 4 और 5 (d) सभी [c] 
19. तनम्नशलखखि कर्नों पर तव ार कीजिए 
 1. आदशथवाद में तव ार (Ideas) को वास्ितवकिा का 

आधार माना िािा है।  
 2. आदशथवाद में शशक्षा का उदे्दश्य केवल व्याविाचयक 

कौशल है।  
 3. यह नैतिक एवं आध्यान्त्मक तवकाि पर बल देिा है।  
 4. प्लटेो आदशथवाद के प्रमुख प्रविथक माने िािे हैं।  
 िही तवकल्प  ुतनए: 
 (a) केर्ल 1, 3 और 4 (b) केर्ल 1 और 2 
 (c) केर्ल 2 और 3 (d) केर्ल 1, 2 और 4 [a] 
20. तनम्नशलखखि कर्नों पर तव ार कीजिए 
 1. प्रार्चमक उप ार डॉक्टर के आने िे पहले टदया िािा है।  
 2. इिका उदे्दश्य केवल ददथ कम करना है।  
 3. इिका उदे्दश्य िीवन ब ाना और स्स्र्ति तबगड़न ेि े

रोकना है।  
 िही तवकल्प  ुतनए: 
 (a) केर्ल 1 और 3 (b) केर्ल 2 और 3 
 (c) केर्ल 1 और 2 (d) सभी [a] 
21. तनम्नशलखखि कर्नों पर तव ार कीजिए 
 1. प्री-इवेंट मिाि मांिपेशशयों को ितक्रय करिी है।  
 2. पोस्ट-इवेंट मिाि ररकवरी में िहायक होिी है।  
 3. मिाि केवल मानशिक प्रभाव डालिी है, शारीररक नहीं।  
 4. यह रि िं ार बढािी है।  
 िही तवकल्प  ुतनए: 
 (a) केर्ल 1 और 3 
 (b) केर्ल 1, 2 और 4 
 (c) केर्ल 2 और 3 
 (d) सभी  [b] 

22. तनम्नशलखखि कर्नों पर तव ार कीजिए 
 1. ये गतितवचधयााँ िंगीि या लय पर आधाररि होिी हैं।  
 2. इनमें िमन्वय का तवकाि नहीं होिा।  
 3. यह िमूह में करना आिान होिा है।  
 4. यह मानशिक िनाव को कम करिी हैं।  
 िही तवकल्प  ुतनए: 
 (a) केर्ल 1 और 2  
 (b) केर्ल 2 और 3 
 (c) केर्ल 1, 3 और 4  
 (d) सभी  [c] 
23. तनम्नशलखखि कर्नों पर तव ार कीजिए 
 1. कैशलस्र्ेतनक्ि में शरीर के विन का उपयोग होिा है।  
 2. इिमें उपकरिों की अतनवायथिा होिी है।  
 3. यह शशि और ल ीलापन दोनों बढािा है।  
 4. इिे कहीं भी तकया िा िकिा है।  
 िही तवकल्प  ुतनए: 
 (a) केर्ल 1 और 2 (b) केर्ल 2 और 3 
 (c) केर्ल 1, 3 और 4 (d) सभी [c] 
24. तनम्नशलखखि कर्नों पर तव ार कीजिए 
 1. िंिुलन िब होिा है िब िभी बल िंिुशलि हों।  
 2. Static equilibrium में शरीर गतिशील होिा है।  
 3. Dynamic equilibrium में शरीर गति में रहिे हुए 

िंिुलन बनाए रखिा है।  
 4. आधार क्षेत्र जििना बड़ा होगा, िंिुलन उिना अचधक होगा।  
 5. गुरुत्व रेखा आधार क्षेत्र के बाहर होने पर िंिुलन बना 

रहिा है।  
 िही तवकल्प  ुतनए: 
 (a) केर्ल 1, 3 और 4 (b) केर्ल 2, 3 और 5 
 (c) केर्ल 1, 2 और 4 (d) सभी [a] 
25. तनम्नशलखखि कर्नों पर तव ार कीजिए 
 1. गुरुत्व कें द्र वह पबिंदु है िहााँ शरीर का भार कें टद्रि माना 

िािा है।  
 2. यह शरीर की स्स्र्ति बदलने पर स्स्र्र रहिा है।  
 3. िंिुलन बनाए रखने में इिका महत्वपूिथ योगदान है।  
 4. मतहलाओं में यह िामान्यिः पुरुषों की िुलना में नी  े

होिा है।  
 िही तवकल्प  ुतनए: 
 (a) केर्ल 1 और 2 (b) केर्ल 2 और 3 
 (c) केर्ल 1, 3 और 4 (d) सभी [c] 
26. तनम्नशलखखि कर्नों पर तव ार कीजिए 
 1. लीवर एक कठोर छड़ है िो Fulcrum के  ारों ओर 

घूमिी है।  
 2. मानव शरीर में हचड्डयााँ लीवर का कायथ करिी हैं।  
 3. िृिीय श्रेिी लीवर में Load बी  में होिा है।  
 4. प्रर्म श्रेिी लीवर में Fulcrum बी  में होिा है।  
 िही तवकल्प  ुतनए: 
 (a) केर्ल 1 और 3 (b) केर्ल 2 और 4 
 (c) केर्ल 1, 2 और 4 (d) सभी [c] 
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 27. तनम्नशलखखि कर्नों पर तव ार कीजिए 

 1. प्रर्म तनयम िड़त्व िे िंबंचधि है।  
 2. तििीय तनयम बल, द्रव्यमान और त्वरि के िबंंध को 

दशाथिा है।  
 3. िृिीय तनयम कहिा है तक तक्रया और प्रतितक्रया िमान 

टदशा में होिी हैं।  
 िही तवकल्प  ुतनए: 
 (a) केर्ल 1 और 2 (b) केर्ल 2 और 3 
 (c) केर्ल 1 और 3 (d) सभी [a] 
28. तनम्नशलखखि कर्नों पर तव ार कीजिए 
 1. िहनशशि र्कान के तवरुद् कायथ करने की क्षमिा है।  
 2. यह केवल मानशिक कारकों पर तनभथर करिी है।  
 3. एरोतबक प्रशशक्षि िहनशशि बढािा है।  
 4. तनयचमि अभ्याि िे िहनशशि में िुधार होिा है।  
 िही तवकल्प  ुतनए: 
 (a) केर्ल 1 और 2 
 (b) केर्ल 2 और 3 
 (c) केर्ल 1, 3 और 4 
 (d) सभी  [c] 

29. तनम्नशलखखि कर्नों पर तव ार कीजिए 
 1. गति दूरी को कम िमय में िय करने की क्षमिा है।  
 2. प्रतितक्रया िमय गति का भाग है।  
 3. गति केवल मांिपेशशयों पर तनभथर करिी है।  
 4. प्रशशक्षि ि ेगति में िुधार िंभव है।  
 िही तवकल्प  ुतनए: 
 (a) केर्ल 1 और 3 
 (b) केर्ल 2 और 4 
 (c) केर्ल 1, 2 और 4 
 (d) सभी  [c] 
30. तनम्नशलखखि कर्नों पर तव ार कीजिए 
 1.  पलिा टदशा बदलने की क्षमिा है।  
 2. यह केवल गति पर तनभथर करिी है।  
 3. इिमें िंिुलन और िमन्वय भी शाचमल होिे हैं।  
 िही तवकल्प  ुतनए: 
 (a) केर्ल 1 और 3 
 (b) केर्ल 2 और 3 
 (c) केर्ल 1 और 2 
 (d) सभी  [a] 

 
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एथलेटिक्स 
◈ एथलेटिक्स खेलों को खेलों की सबसे प्राचीन और मूल 

प्रतियोतििा माना जािा है। दौड़ना, कूदना और फें कना मानव 
की प्राकृतिक तियाए ँहैं, इसललए एथलेटिक्स की शुरुआि मानव 
सभ्यिा के प्रारम्भ से मानी जािी है। 

◈ आज एथलेटिक्स का संचालन अंिरराष्ट्रीय स्िर पर World 
Athletics द्वारा तकया जािा ह ैऔर यह आधुतनक ओलंतपक 
खेलों का प्रमुख तहस्सा ह।ै 

प्राचीन काल में एथलेटिक्स 
◈ एथलेटिक्स की शुरुआि प्राचीन यूनान (Greece) से मानी 

जािी है। 
◈ 776 ईसा पूवव में यूनान के शहर ओलंतपया में पहले ओलंतपक 

खेल आयोजजि हुए। 
◈ इस प्रतियोतििा में केवल दौड़ (Stadion Race) कराई जािी 

थी। 
◈ बाद में लंबी दौड़, कुश्िी, भाला फें क, चक्का फें क और लंबी कूद 

को भी शाममल तकया िया। 
◈ उस समय खखलामड़यों को शारीररक शलि और साहस का प्रिीक 

माना जािा था। 
प्राचीन यूनान में एथलेटिक्स के मुख्य खेल थे: 
1. दौड़ (Running) 
2. लंबी कूद (Long Jump) 
3. भाला फें क (Javelin Throw) 
4. चक्का फें क (Discus Throw) 
5. कुश्िी (Wrestling) 
इन पााँच प्रतियोतििाओं को ममलाकर Pentathlon कहा जािा था। 
रोमन काल 
◈ जब रोमन साम्राज्य का तवस्िार हुआ िो उन्होंने यूनानी खेलों को 

अपनाया, लेतकन धीरे-धीरे मनोरजंन के ललए ग्लैमिएिर लड़ाइया ँ
अमधक लोकतप्रय हो िईं। 

◈ इस कारण एथलेटिक्स प्रतियोतििाओं का महत्व कुछ समय के 
ललए कम हो िया। 

मध्यकाल (Middle Age) 
◈ मध्यकाल में संिटिि खेल प्रतियोतििाए ँ कम हो िईं, लेतकन 

ग्रामीण के्षत्रों में दौड़, कूद और शलि प्रतियोतििाए ँहोिी रहीं। 
इन प्रतियोतििाओं ने आिे चलकर आधुतनक एथलेटिक्स के 
तवकास में योिदान टदया। 

आधुतनक एथलेटिक्स की शरुुआि 
◈ आधुतनक एथलेटिक्स का तवकास 19वीं शिाब्दी में इंग्लैंि स े

हुआ। 
◈ 1825 के आसपास इंग्लैंि के स्कूलों और तवश्वतवद्यालयों में 

एथलेटिक्स प्रतियोतििाए ँशुरू हुईं। 
◈ 1866 में इंग्लैंि में पहली राष्ट्रीय एथलेटिक्स प्रतियोतििा 

आयोजजि हुई। 

◈ 1896 में ग्रीस के एथेंस में पहले आधतुनक ओलंतपक खेल हुए 
जजनमें एथलेटिक्स प्रमखु खेल था। 

अंिरराष्ट्रीय संिठन 
◈ एथलेटिक्स को व्यवस्स्थि करने के ललए 1912 में एक 

अंिरराष्ट्रीय ससं्था बनाई िई: 
◈ 1912 – IAAF (International Amateur Athletic 

Federation) की स्थापना 
◈ 2001 में इसका नाम बदलकर World Athletics रखा िया। 
◈ यह संस्था एथलेटिक्स के तनयम, प्रतियोतििाए ँ और ररकॉिव 

तनधावररि करिी है। 
एथलेटिक्स का इतिहास 
◈ भारि में एथलेटिक्स का तवकास तिटिश शासन के दौरान हुआ। 
◈ 1920 में भारि ने पहली बार ओलंतपक में भाि ललया। 
◈ 1946 में Athletics Federation of India की स्थापना 

हुई। 
भारि के प्रससद्ध एथलेटिक्स खखलाडी- 
◈ Milkha Singh – “फ्लाइिं लसख” 
◈ P. T. Usha – “पय्योली एक्सप्रेस” 
◈ Neeraj Chopra – ओलंतपक स्वणव पदक तवजेिा 
वितमान समय में एथलेटिक्स 
◈ आज एथलेटिक्स दुतनया के सबसे लोकतप्रय खेलों में से एक है। 

मुख्य प्रतियोतििाए:ँ 
◈ ओलंतपक खेल 
◈ तवश्व एथलेटिक्स चैंतपयनलशप 
◈ एलशयाई खेल 
◈ कॉमनवेल्थ खेल 
◈ एथलेटिक्स को “मदर ऑफ िेम्स” (Mother of Games) 

भी कहा जािा ह ैक्योंतक अमधकांश खेलों की मूल तियाए ँइसी 
से जुड़ी हैं। 

टै्रक (Running Track) का मापन 
◈ एक मानक एथलेटिक्स टै्रक की लंबाई 400 मीिर होिी है। 
◈ टै्रक में सामान्यिः 8 लेन होिी हैं। 
◈ प्रत्येक लेन की चौड़ाई लिभि 1.22 मीिर होिी ह।ै 
◈ टै्रक के अंदर का के्षत्र फील्ड इवेंि्स के ललए उपयोि होिा ह।ै 
प्रमुख दौड की दूरी 
◈ 100 मीिर 
◈ 200 मीिर 
◈ 400 मीिर 
◈ 800 मीिर 
◈ 1500 मीिर 
◈ 3000 मीिर 
◈ 5000 मीिर 
◈ 10000 मीिर 
◈ मैराथन – 42.195 तकमी 
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लंबी कूद (Long Jump) का मापन 
◈ रन-अप (Runway) की लंबाई – 40–45 मीिर 
◈ रन-अप की चौड़ाई – 1.22 मीिर 

◈ िेक-ऑफ बोिव की चौड़ाई – 20 सेमी 
◈ सैंि तपि (िड्ढा) की चौड़ाई – 2.75–3 मीिर 
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 ऊाँ ची कूद (High Jump) का मापन 
◈ िॉसबार की लबंाई – 4 मीिर 
◈ िॉसबार का वजन – लिभि 2 तकग्रा 
◈ लैंडििंि मैि का क्षेत्र – लिभि 5 × 3 मीिर 

  
िोला फें क (Shot Put) का मापन 

◈ सकव ल का व्यास – 2.135 मीिर 
◈ सेक्िर कोण – 34.92° 
िोले का वजन 
◈ पुरुष – 7.26 तकग्रा 
◈ मतहला – 4 तकग्रा 

  
भाला फें क (Javelin Throw) का मापन 

◈ रन-अप की लबंाई – 30–36.5 मीिर 
◈ सेक्िर कोण – 28.96° 
भाला का वजन 
◈ पुरुष – 800 ग्राम 
◈ मतहला – 600 ग्राम 

 
पोल वॉल्ि (Pole Vault) 

◈ रन-अप लंबाई – 40–45 मीिर 
◈ रन-अप चौड़ाई – 1.22 मीिर 
◈ लैंडििंि एररया – लिभि 6 × 6 मीिर 

 
चक्का फें क (Discus Throw) 

◈ सकव ल व्यास – 2.50 मीिर 
◈ सेक्िर कोण – 34.92° 
चक्का वजन 
◈ पुरुष – 2 तकग्रा 
◈ मतहला – 1 तकग्रा 

 
तिहरी कूद (Triple Jump) 

◈ रन-अप लंबाई – 40–45 मीिर 
◈ रन-अप चौड़ाई – 1.22 मीिर 
◈ िेक-ऑफ बोिव दूरी 
◈ पुरुष – 13 मीिर 
◈ मतहला – 11 मीिर 

 
हैमर थ्रो (Hammer Throw) 

◈ सकव ल व्यास – 2.135 मीिर 
◈ सेक्िर कोण – 34.92° 
हैमर वजन 
◈ पुरुष – 7.26 तकग्रा 
◈ मतहला – 4 तकग्रा 
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बास्केिबॉल 

◈ बास्केिबॉल एक लोकतप्रय इनिोर खेल है जजसकी शुरुआि 
1891 में हुई। इस खेल के आतवष्कारक James Naismith 
थे। उन्होंने यह खेल अमेररका के स्पस्प्रंिफील्ि में तवद्यार्थिंयों को 
सर्दिंयों के मौसम में खेलन ेके ललए बनाया। 

 बास्केिबॉल का आतवष्कार (1891) 
◈ 1891 में James Naismith शारीररक लशक्षा के लशक्षक थ।े 
◈ वे YMCA टे्रननिंि स्कूल, स्पस्प्रंिफील्ि (अमेररका) में पढािे थ।े 
◈ सर्दिंयों में छात्र बाहर खेल नहीं पािे थे, इसललए उन्होंने एक नया 

इनिोर खेल बनाया। 
खेल की शरुुआि कैसे हुई: 
◈ जजमनैजजयम की दीवार पर आि़ू की िोकरी (Peach Basket) 

लिाई िई। 
◈ खखलामड़यों को िेंद उस िोकरी में िालनी होिी थी। 
◈ शुरुआि में िेंद तनकालने के ललए हर बार सीढी लिानी पड़िी थी। 
प्रारम्भभक तनयम 
◈ James Naismith ने बास्केिबॉल के 13 मूल तनयम (13 

Original Rules) बनाए। 
प्रारस्म्भक तनयमों की मखु्य बािें: 
1. िेंद को हाथ से पास तकया जािा था। 
2. खखलाड़ी िेंद लेकर दौड़ नहीं सकिा था। 
3. तवरोधी को धक्का देना या पकड़ना फाउल माना जािा था। 
4. िेंद को िोकरी में िालना ही स्कोर माना जािा था। 
◈ धीरे-धीरे इन तनयमों में बदलाव होिे िए और आधुतनक तनयम बने। 
बास्केिबॉल का तवकास 
◈ 1900 के बाद बास्केिबॉल िेजी से लोकतप्रय होने लिा। 
◈ 1893 – मतहलाओं के ललए पहला बास्केिबॉल मैच हुआ। 
◈ 1898 – पहली पशेेवर बास्केिबॉल लीि शुरू हुई। 
◈ 1936 – बास्केिबॉल को ओलंतपक खेलों में शाममल तकया िया। 
◈ यह ओलंतपक आयोजन 1936 Summer Olympics में हुआ। 

अंिरराष्ट्रीय संिठन 
◈ बास्केिबॉल को तवश्व स्िर पर तनयंतत्रि करने के ललए 1932 में 

एक अंिरराष्ट्रीय संस्था बनाई िई: 
◈ FIBA 
इस संस्था का कायत: 
◈ तनयम बनाना 
◈ तवश्व प्रतियोतििाए ँआयोजजि करना 
◈ खखलामड़यों के ररकॉिव रखना 
भारि में बास्केिबॉल का इतिहास 
भारि में बास्केिबॉल की शुरुआि 20वीं शिाब्दी की शुरुआि में हुई। 
◈ यह खेल भारि में YMCA के माध्यम से आया। 
◈ 1930 के आसपास भारि में बास्केिबॉल प्रतियोतििाए ँशुरू हुईं। 
◈ 1950 में Basketball Federation of India की स्थापना हुई। 
भारि न ेकई अंिरराष्ट्रीय प्रतियोतििाओं जैसे: 
◈ एलशयाई खेल 
◈ कॉमनवेल्थ खेल 
◈ एलशयन चैंतपयनलशप में भाि ललया है। 
आधुतनक बास्केिबॉल 
◈ आज बास्केिबॉल दुतनया के सबसे लोकतप्रय खेलों में स ेएक है। 
मुख्य प्रतियोतििाए:ँ 
◈ ओलंतपक खेल 
◈ FIBA तवश्व कप 
◈ NBA लीि 
◈ सबसे प्रलसद्ध पशेेवर लीि है National Basketball 

Association। 
बास्केिबॉल कोित का मापन 
◈ कोिव की लंबाई – 28 मीिर 
◈ कोिव की चौड़ाई – 15 मीिर 
◈ सेंिर सकव ल का व्यास – 3.6 मीिर 
◈ फ्री थ्रो लाइन की दूरी – 4.6 मीिर (बैकबोिव स)े 
◈ िीन अंक (3-Point) रेखा की दूरी – 6.75 मीिर 
बैकबोडत और ररिंि (Basket) का मापन 
◈ बैकबोिव की चौड़ाई – 1.80 मीिर 
◈ बैकबोिव की ऊँचाई – 1.05 मीिर 
◈ ररिंि (Basket) की ऊँचाई जमीन से – 3.05 मीिर (10 फीि) 
◈ ररिंि का व्यास – 45 समेी 
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बास्केिबॉल का मापन 
पुरुष (Size-7) 
◈ पररमध – 75–78 सेमी 
◈ वजन – 600–650 ग्राम 
मतहला (Size-6) 
◈ पररमध – 72–74 सेमी 
◈ वजन – 510–567 ग्राम 

 
अन्य महत्वपूर्त माप 
◈ फ्री थ्रो सकव ल का व्यास – 3.6 मीिर 
◈ की एररया (Key / Restricted Area) चौड़ाई – 4.9 मीिर 
◈ बैकबोिव से एिं लाइन दूरी – 1.2 मीिर 

बैडममिंिन 
◈ बैिडमिंिन एक लोकतप्रय रैकेि खेल है जजसमें खखलाड़ी रकेैि से 

शिल कॉक (Shuttlecock) को नेि के ऊपर से तवरोधी के्षत्र 
में मारिे हैं। इस खेल का नाम इंग्लैंि के बैिडमिंिन हाउस से पड़ा, 
जो Badminton House में स्स्थि है। 

प्राचीन काल में बैडममिंिन 
बैडममिंिन का प्रारभभ बहुि पुराने खेल Battledore and 

Shuttlecock से माना जािा है। 
◈ यह खेल लिभि 2000 वषव पहले एलशया और यूरोप में खेला 

जािा था। 
◈ इसमें खखलाड़ी लकड़ी के रकेैि से शिल को हवा में मारिे थे। 
◈ इस खेल में नेि नहीं होिा था और उदे्दश्य शिल को जमीन पर 

तिरने से बचाना था। 
भारि में “पूना खेल” 
आधुतनक बैडममिंिन के तवकास में भारि का बडा योिदान है। 
◈ 19वीं शिाब्दी में तिटिश सैतनकों ने भारि के पुणे (Poona) में 

एक खेल खेलना शुरू तकया। 
◈ इस खेल को Poona Game कहा जािा था। 
◈ बाद में अंग्रेज अमधकारी इसे इंग्लैंि ले िए। 
इंग्लैंड में आधुतनक बैडममिंिन 
◈ 1873 में इंग्लैंि में Henry Somerset, 8th Duke of Beaufort 

के घर बैिडमिंिन हाउस में इस खेल का प्रदशवन तकया िया। 
◈ इसी कारण इस खेल का नाम Badminton पड़ िया। 
◈ 1877 में इंग्लैंि में इस खेल के पहले आमधकाररक तनयम बनाए िए। 

संिठनों की स्थापना 
बैडममिंिन को संिटठि रूप देने के सलए तवभभन्न संस्थाओं की 
स्थापना हुई: 
◈ 1893 – इंग्लैंि में बिैडमिंिन एसोलसएशन की स्थापना 
◈ 1934 – अंिरराष्ट्रीय संस्था Badminton World 

Federation (पहले International Badminton 
Federation कहा जािा था) 

इस संस्था का कायत: 
◈ तनयम बनाना 
◈ तवश्व प्रतियोतििाए ँआयोजजि करना 
◈ खखलामड़यों की रैंनकिंि िय करना 
बैडममिंिन कोित का मापन 
◈ कोिव का आकार (Doubles) 
◈ लंबाई – 13.40 मीिर 
◈ चौड़ाई – 6.10 मीिर 
◈ कोिव का आकार (Singles) 
◈ लंबाई – 13.40 मीिर 
◈ चौड़ाई – 5.18 मीिर 
अन्य महत्वपूणव माप 
◈ शॉिव सर्विंस लाइन – 1.98 मीिर (नेि स)े 
◈ सेंिर लाइन – कोिव को दो बराबर भािों में बाँििी है 
◈ िबल्स लॉन्ि सर्विंस लाइन – बकै लाइन से 0.76 मीिर अंदर 
नेि (Net) का मापन 
◈ नेि की ऊँचाई (पोस्ि पर) – 1.55 मीिर 
◈ नेि की ऊँचाई (बीच में) – 1.524 मीिर 
◈ नेि की चौड़ाई – 6.1 मीिर 
◈ नेि की िहराई – 0.76 मीिर 
शिल कॉक (Shuttlecock) का मापन 
◈ शिल का वजन – 4.74 से 5.50 ग्राम 
◈ पंख (Feathers) – 16 
◈ शिल की लबंाई – लिभि 6.4–7 सेमी 
रैकेि (Racket) का मापन 
◈ रैकेि की अमधकिम लंबाई – 68 सेमी 
◈ रैकेि की अमधकिम चौड़ाई – 23 सेमी 
ओलंतपक में बैडममिंिन 
◈ 1972 में बैिडमिंिन को ओलंतपक में प्रदशवनी खेल के रूप में 

शाममल तकया िया। 
◈ 1992 में इसे आमधकाररक रूप से ओलंतपक खेलों में शाममल 

तकया िया। 
◈ यह आयोजन 1992 Summer Olympics में हुआ। 
भारि में बैडममिंिन 
भारि में बैडममिंिन बहुि लोकतप्रय खेल है। 
◈ 1934 में Badminton Association of India की 

स्थापना हुई। 
◈ भारि न ेअंिरराष्ट्रीय स्िर पर कई उपलस्ब्धया ँप्राप्ि की हैं। 
प्रससद्ध भारिीय खखलाडी: 
◈ Prakash Padukone 
◈ P. V. Sindhu 
◈ Saina Nehwal 
◈ Kidambi Srikanth 
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वितमान समय में बैडममिंिन 
मुख्य प्रतियोतििाए:ँ 
◈ ओलंतपक खेल 
◈ तवश्व बिैडमिंिन चैंतपयनलशप 
◈ थॉमस कप 
◈ उबर कप 
◈ एलशयाई खेल 

शिरंज 
◈ शिरंज (Chess) दुतनया के सबसे पुराने और बुजद्ध आधाररि 

खेलों में से एक ह।ै यह एक रणनीतिक खेल है जजसमें दो 
खखलाड़ी 64 खानों वाल ेबोिव पर मोहरों के माध्यम स ेखेलिे हैं। 

◈ अंिरराष्ट्रीय स्िर पर इस खेल का संचालन FIDE द्वारा तकया 
जािा है। 

1. शिरंज की उत्पसि (Origin) 
◈ शिरंज की उत्पलि भारि में मानी जािी है। 
◈ लिभि 6वीं शिाब्दी में भारि में एक खेल खेला जािा था जजस े

चिुरंि कहा जािा था। 
◈ चिुरंि शब्द का अथव है चार अंिों वाली सेना। 
चिुरंि में सेना के चार भाि होिे थे: 
 1. हाथी 2. घोड़ा 
 3. रथ 4. पैदल सैतनक 
◈ ये ही आि ेचलकर शिरंज के मोहरे बने। 
फारस में शिरंज (Shatranj) 
◈ भारि से यह खेल फारस (Persia) पहुँचा और वहाँ इसका नाम 

शिरंज (Shatranj) हो िया। 
◈ फारस में इस खेल को बहुि लोकतप्रयिा ममली। 
◈ “शाह माि” शब्द फारसी भाषा से आया है, जजसका अथव है राजा 

पराजजि हो िया। 
◈ यही शब्द आिे चलकर Checkmate बन िया। 
अरब देशों में प्रसार 
◈ जब अरबों ने फारस पर तवजय प्राप्ि की िो शिरंज अरब देशों 

में फैल िया। 
◈ अरब तवद्वानों ने इस खेल पर कई पुस्िकें  ललखीं। 
◈ इसी समय शिरंज के तनयमों में कुछ पररविवन भी तकए िए। 
यूरोप में शिरंज 
◈ 9वीं–10वीं शिाब्दी में शिरंज यूरोप पहुँचा। 
यूरोप में इस खेल के तनयमों में कई बदलाव तकए िए: 
◈ रानी (Queen) को सबसे शलिशाली मोहरा बनाया िया। 
◈ ऊँि (Bishop) की चाल बदली िई। 
◈ खेल को अमधक िेज और रोमांचक बनाया िया। 
◈ 15वीं शिाब्दी िक शिरंज लिभि अपने आधुतनक रूप में आ 

िया। 
आधुतनक शिरंज का तवकास 
◈ 19वीं शिाब्दी में शिरंज प्रतियोतििाए ँ संिटिि रूप स े

आयोजजि होने लिीं। 
◈ 1851 – पहला अंिरराष्ट्रीय शिरंज िूनावमेंि (लंदन) 
◈ 1886 – पहला आमधकाररक तवश्व शिरंज चैंतपयन चुना िया 

पहले तवश्व चैंतपयन थ ेWilhelm Steinitz। 

6. अंिरराष्ट्रीय संिठन 
◈ 1924 में शिरंज के ललए एक अिंरराष्ट्रीय ससं्था बनाई िई: 
◈ FIDE 
इस संस्था का कायत: 
◈ तवश्व शिरंज प्रतियोतििाए ँआयोजजि करना 
◈ खखलामड़यों की रैंनकिंि िय करना 
◈ तनयम बनाना 
भारि में शिरंज 
◈ भारि में शिरंज का बहुि पुराना इतिहास है क्योंतक इसकी 

उत्पलि यहीं से मानी जािी ह।ै 
◈ भारि के प्रलसद्ध शिरंज खखलाड़ी - Viswanathan Anand 

– भारि के पहले तवश्व शिरंज चैंतपयन 
◈ Koneru Humpy 
◈ Dronavalli Harika 
◈ भारि में शिरंज का संचालन All India Chess 

Federation करिा ह ै
वितमान समय में शिरंज 
◈ आज शिरंज दुतनया के सबसे लोकतप्रय माइंि स्पोिटवस (Mind 

Sports) में से एक है। 
मुख्य प्रतियोतििाए:ँ 
◈ तवश्व शिरंज चैंतपयनलशप 
◈ शिरंज ओलंतपयाि 
◈ तवश्व कप 
◈ शिरंज को बजुद्ध और रणनीति का खेल भी कहा जािा ह।ै 
शिरंज बोडत का मेजरमेंि 
◈ बोिव में कुल खाने – 64 (8 × 8) 
◈ खाने दो रंि के होिे हैं – 32 सफेद + 32 काले 
◈ एक खाने का आकार – लिभि 5 से 6 समेी 
◈ पूरे बोिव का आकार – लिभि 40–50 समेी 
बोडत की व्यवस्था 
◈ बोिव इस प्रकार रखा जािा है तक खखलाड़ी के दाए ँकोने में सफेद 

खाना हो। 
◈ हर खखलाड़ी के पास 16 मोहरे होिे हैं। 
शिरंज के मोहरे 
हर खखलाड़ी के पास कुल 16 मोहरे होिे हैं: 
1. राजा (King) – 1 
2. रानी (Queen) – 1 
3. हाथी (Rook) – 2 
4. ऊँि (Bishop) – 2 
5. घोड़ा (Knight) – 2 
6. प्यादा (Pawn) – 8 
◈ मोहरों की चाल (Movement) 
राजा (King) 
◈ तकसी भी टदशा में एक घर चल सकिा है। 
रानी (Queen) 
◈ सीधा, तिरछा या आड़ा – तकसी भी टदशा में तकिने भी घर चल 

सकिी है। 
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हाथी (Rook) 
◈ सीधा या आड़ा – तकिने भी घर चल सकिा है। 
ऊँि (Bishop) 
◈ केवल तिरछी टदशा में चलिा ह।ै 
घोड़ा (Knight) 
◈ L आकार में चलिा है (2 घर + 1 घर)। 
◈ यह अन्य मोहरों के ऊपर से कूद सकिा है। 
प्यादा (Pawn) 
◈ पहली चाल में 2 घर चल सकिा है। 
◈ बाद में 1 घर चलिा ह।ै 
◈ मारिा तिरछे है। 
खेल के मुख्य तनयम 
1. खेल हमेशा सफेद मोहरों वाले खखलाड़ी से शुरू होिा है। 
2. खखलाड़ी बारी-बारी से चाल चलिे हैं। 
3. जब राजा पर हमला होिा ह ैिो उसे चेक (Check) कहिे हैं। 
4. जब राजा बच नहीं सकिा िो उसे चेकमेि (Checkmate) 

कहिे हैं। 
5. चेकमेि होने पर खेल समाप्ि हो जािा है। 
तवशेष तनयम 
कैसललिंि (Castling) 
◈ राजा और हाथी की तवशेष चाल होिी है। 
◈ इसस ेराजा सरुक्षक्षि स्थान पर पहुँच जािा है। 
एन पासां (En Passant) 
◈ प्यादे की तवशेष चाल जजसमें तवरोधी प्यादे को तवशेष स्स्थति में 

मारा जा सकिा है। 
प्रमोशन (Promotion) 
◈ जब प्यादा आखखरी पंलि िक पहुँचिा है िो उसे रानी, हाथी, ऊँि 
 घोड़ा में बदला जा सकिा ह।ै 

तिकेि 
◈ तिकेि दुतनया के सबसे लोकतप्रय खेलों में स ेएक ह।ै यह बल्ले 

(Bat) और िेंद (Ball) से खेला जाने वाला खेल ह ैजजसमें दो 
िीमें भाि लेिी हैं। 

◈ अंिरराष्ट्रीय स्िर पर इस खेल का संचालन International 
Cricket Council करिा ह।ै 

तिकेि की उत्पसि 
◈ तिकेि की शुरुआि इंग्लैंि में मानी जािी ह।ै 
◈ माना जािा है तक तिकेि 13वीं शिाब्दी में इंग्लैंि के ग्रामीण के्षत्रों 

में बच्चों द्वारा खेला जािा था। 
◈ शुरुआि में यह एक साधारण खले था जजसमें लकड़ी के िंिे और 

िेंद का उपयोि तकया जािा था। 
◈ धीरे-धीरे यह खेल लोकतप्रय होिा िया और तनयम बनाए िए। 
17वीं–18वीं शिाब्दी में तवकास 
◈ 17वीं शिाब्दी िक तिकेि इंग्लैंि में काफी लोकतप्रय हो िया। 
◈ 1700 के आसपास इंग्लैंि में संिटिि तिकेि मैच खेले जाने 

लिे। 
◈ 1744 में तिकेि के पहले आमधकाररक तनयम (Laws of 

Cricket) बनाए िए। 

◈ इन तनयमों को बाद में इंग्लैंि के प्रलसद्ध क्लब Marylebone 
Cricket Club ने तवकलसि तकया। 

अंिरराष्ट्रीय तिकेि की शुरुआि 
◈ तिकेि धीरे-धीरे दुतनया के अन्य देशों में फैल िया। 
◈ 1877 में पहला िेस्ि मैच खेला िया। 
◈ यह मैच ऑस्टे्रललया और इंग्लैंि के बीच खेला िया था। 
◈ यह मैच First Test Match 1877 के रूप में प्रलसद्ध है। 
तिकेि के प्रारूप (Formats) 
समय के साथ तिकेि के तवभभन्न प्रारूप तवकससि हुए: 
1. िेस्ि तिकेि – 5 टदन िक चलिा है 
2. वनिे (ODI) – 50 ओवर का मचै 
3. िी-20 (T20) – 20 ओवर का मैच 
◈ इन प्रारूपों न ेतिकेि को और अमधक लोकतप्रय बना टदया। 
भारि में तिकेि का इतिहास 
भारि में तिकेि तिटिश शासन के दौरान आया। 
◈ 18वीं शिाब्दी में अंग्रेजों ने भारि में तिकेि खेलना शुरू तकया। 
◈ 1848 में भारि का पहला तिकेि क्लब बना। 
◈ 1928 में भारि में Board of Control for Cricket in 

India की स्थापना हुई। 
आधुतनक तिकेि 
◈ आज तिकेि दुतनया के कई देशों में खेला जािा है। 
मुख्य अंिरराष्ट्रीय प्रतियोतििाए:ँ 
◈ तिकेि तवश्व कप 
◈ िी-20 तवश्व कप 
◈ चैंतपयंस ट्रॉफी 
◈ सबसे लोकतप्रय लीि में से एक है- Indian Premier 

League। 
तिकेि मैदान का मेजरमेंि 
तपच (Pitch) 
◈ तपच की लंबाई – 22 यािव (20.12 मीिर) 
◈ तपच की चौड़ाई – 3.05 मीिर 
बाउंड्री (Boundary) 
◈ बाउंड्री की दूरी – लिभि 65 से 90 मीिर (मैदान के अनुसार 

बदल सकिी ह)ै 
िीज (Crease) 
◈ बॉललिंि िीज – 2.64 मीिर 
◈ पॉनपिंि िीज – बॉललिंि िीज स े1.22 मीिर आि े
तवकेि का मापन 
◈ स्िंप की ऊँचाई – 71.1 सेमी 
◈ तवकेि की कुल चौड़ाई – 22.86 सेमी 
◈ बेल (Bails) की लबंाई – लिभि 11 सेमी 
तिकेि बॉल और बैि का मापन 
तिकेि बॉल 
◈ वजन – 155.9 से 163 ग्राम 
◈ पररमध – 22.4 से 22.9 समेी 
तिकेि बिै 
◈ अमधकिम लंबाई – 96.5 सेमी 
◈ अमधकिम चौड़ाई – 10.8 सेमी 
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तिकेि के मुख्य तनयम 
1. एक िीम में 11 खखलाड़ी होिे हैं। 
2. मैच में दो िीमें भाि लेिी हैं। 
3. एक िीम बल्लेबाजी (Batting) और दूसरी िीम िेंदबाजी 

(Bowling) करिी है। 
4. बल्लेबाज का उदे्दश्य रन बनाना होिा है। 
5. िेंदबाज का उदे्दश्य बल्लेबाज को आउि करना होिा ह।ै 
6. जब बल्लेबाज आउि हो जािा है िो दूसरा खखलाड़ी बल्लेबाजी 

के ललए आिा है। 
आउि होने के प्रमुख िरीके 
1. बोल्ि (Bowled) – िेंद स्िंप पर लि जाए। 
2. कैच (Catch) – िेंद हवा में पकड़ ली जाए। 
3. LBW (Leg Before Wicket) 
4. रन आउि (Run Out) 
5. स्िंप आउि (Stumping) 
6. तहि तवकेि (Hit Wicket) 

फुिबॉल 
◈ फुिबॉल दुतनया का सबसे लोकतप्रय खेल माना जािा है। इस 

खेल में दो िीमें िेंद को पैरों से मारकर तवरोधी िीम के िोल में 
िालने का प्रयास करिी हैं। अंिरराष्ट्रीय स्िर पर इस खेल का 
संचालन FIFA द्वारा तकया जािा है। 

1. प्राचीन काल में फुिबॉल 
◈ फुिबॉल का इतिहास बहुि परुाना है। 
◈ लिभि 2000 वषव पहले चीन में “Cuju” नाम का खेल खेला 

जािा था। 
◈ इसमें चमड़े की िेंद को जाल में िालना होिा था। 
◈ यह खेल सैतनकों के प्रलशक्षण के ललए भी उपयोि तकया जािा 

था। 
इसके अलावा: 
◈ जापान में “Kemari” नामक खेल खेला जािा था। 
◈ ग्रीस और रोम में भी िेंद से खेले जाने वाले खेल प्रचसलि थ।े 
2. मध्यकाल में फुिबॉल 
◈ मध्यकालीन यूरोप में फुिबॉल का रूप काफी अलि था। 
◈ इंग्लैंि और फ्रांस में लोि िाँवों के बीच िेंद को मारकर ले जाने 

का खेल खेलिे थे। 
◈ इस खेल में कोई तनक्षिि तनयम नहीं होिे थे। 
◈ कई बार यह खेल बहुि नहिंसक हो जािा था। 
आधुतनक फुिबॉल की शरुुआि 
◈ आधुतनक फुिबॉल की शुरुआि इंग्लैंि में हुई। 
◈ 1863 में इंग्लैंि में फुिबॉल के तनयम बनाए िए। 
◈ उसी वषव The Football Association की स्थापना हुई। 
◈ इसके बाद फुिबॉल के तनयम पूरी दुतनया में फैल िए। 
4. अंिरराष्ट्रीय फुिबॉल का तवकास 
◈ 1904 में फुिबॉल के ललए एक अंिरराष्ट्रीय ससं्था बनाई िई: 
◈ FIFA 
इस संस्था का कायव: 
◈ फुिबॉल के तनयम बनाना 
◈ तवश्व प्रतियोतििाए ँआयोजजि करना 
◈ खखलामड़यों की रैंनकिंि िय करना 

◈ 1930 में पहला FIFA तवश्व कप आयोजजि हुआ। 
◈ यह िूनावमेंि 1930 FIFA World Cup में हुआ। 
भारि में फुिबॉल का इतिहास 
◈ भारि में फुिबॉल तिटिश शासन के दौरान आया। 
◈ 19वीं शिाब्दी में अंग्रेज सतैनकों ने भारि में फुिबॉल खेलना शुरू 

तकया। 
◈ 1911 में भारिीय क्लब Mohun Bagan AC ने IFA 

Shield जीिकर इतिहास बनाया। 
◈ 1937 में भारि में All India Football Federation 

की स्थापना हुई। 
आधुतनक फुिबॉल 
◈ आज फुिबॉल दुतनया के लिभि हर देश में खेला जािा है। 
◈ मुख्य प्रतियोतििाए:ँ 
◈ FIFA तवश्व कप 
◈ यूरो कप 
◈ कोपा अमेररका 
◈ एलशयन कप 
◈ सबसे लोकतप्रय फुिबॉल लीिों में से एक है English 

Premier League। 
फुिबॉल मैदान का मेजरमेंि 
मैदान (Field) 
◈ लंबाई – 100 से 110 मीिर 
◈ चौड़ाई – 64 से 75 मीिर 
सेंिर सकव ल 
◈ तत्रज्या – 9.15 मीिर 
पेनल्िी एररया 
◈ िोल लाइन से दूरी – 16.5 मीिर 
◈ चौड़ाई – 40.3 मीिर 
िोल एररया 
◈ िोल लाइन से दूरी – 5.5 मीिर 
िोल पोस्ि का मापन 
◈ िोल पोस्ि की चौड़ाई – 7.32 मीिर 
◈ िोल पोस्ि की ऊँचाई – 2.44 मीिर 
फुिबॉल (Ball) का मापन 
◈ िेंद की पररमध – 68 से 70 सेमी 
◈ िेंद का वजन – 410 स े450 ग्राम 
फुिबॉल के मुख्य तनयम 
◈ एक िीम में 11 खखलाड़ी होिे हैं। 
◈ खेल की अवमध 90 ममनि होिी है (45-45 ममनि के दो हाफ)। 
◈ िेंद को हाथ से नहीं छू सकिे (िोलकीपर को छोड़कर)। 
◈ िोल होन ेपर तवरोधी िीम को तकक-ऑफ ममलिा है। 
◈ मैच में रेफरी तनयमों का पालन करवािा ह।ै 
प्रमुख फाउल और पेनल्िी 
फाउल के उदाहरर् 
◈ खखलाड़ी को धक्का देना 
◈ पैर मारना 
◈ हाथ स ेिेंद पकड़ना 
काडत 
◈ पीला काडत – चेिावनी 
◈ लाल काडत – खखलाड़ी मदैान से बाहर 
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हैंडबॉल 
◈ हैंिबॉल एक िेज िति वाला िीम खेल है जजसमें खखलाड़ी िेंद को 

हाथों से पास करिे हुए तवरोधी िीम के िोल में िालने का प्रयास 
करिे हैं। इस खेल का सचंालन अंिरराष्ट्रीय स्िर पर 
International Handball Federation द्वारा तकया 
जािा है। 

प्राचीन काल में हैंडबॉल 
◈ हैंिबॉल जैसे खेल बहुि प्राचीन समय से खेले जािे रह ेहैं। 
◈ प्राचीन ग्रीस और रोम में भी हाथ स ेिेंद फें कने वाले खेल खेले 

जािे थे। 
◈ ग्रीस में एक खेल “Urania” और रोम में “Harpastum” 

खेला जािा था। 
◈ इन खेलों में खखलाड़ी िेंद को हाथ से पकड़कर और फें ककर 

खेलिे थ,े जो आधुतनक हैंिबॉल से कुछ हद िक ममलिा-जुलिा 
था। 

आधुतनक हैंडबॉल की शुरुआि 
◈ आधुतनक हैंिबॉल का तवकास 19वीं शिाब्दी के अंि और 20वीं 

शिाब्दी की शरुुआि में यूरोप में हुआ। 
◈ 1898 में िेनमाकव  के लशक्षक Holger Nielsen ने हैंिबॉल के 

प्रारस्म्भक तनयम बनाए। 
◈ इसके बाद जमवनी में इस खेल को और तवकलसि तकया िया। 
जमतनी के खेल सशक्षक 
◈ Karl Schelenz ने 1917 में आधुतनक हैंिबॉल के तनयम 

िैयार तकए। 
फील्ड हैंडबॉल 
◈ शुरुआि में हैंिबॉल फुिबॉल के मैदान पर खेला जािा था और 

इसमें 11 खखलाड़ी होिे थे। 
◈ इसे Field Handball कहा जािा था। 
◈ यह खेल यूरोप के देशों में िेजी से लोकतप्रय हुआ। 
◈ 1936 में इसे ओलंतपक खेलों में शाममल तकया िया। 
◈ यह आयोजन 1936 Summer Olympics में हुआ। 
◈ इनिोर हैंिबॉल का तवकास तद्विीय तवश्व युद्ध के बाद इनिोर 

हैंिबॉल अमधक लोकतप्रय हो िया। 
◈ इसमें िीम में 7 खखलाड़ी होिे हैं। 
◈ यह खेल छोिे इनिोर मैदान पर खेला जािा है। 
◈ आज तवश्व स्िर पर यही प्रारूप सबसे अमधक खेला जािा है। 
अंिरराष्ट्रीय संिठन 
◈ हैंिबॉल के तवकास और तनयमों को व्यवस्स्थि करने के ललए 

1946 में अंिरराष्ट्रीय संस्था बनाई िई: 
◈ International Handball Federation 
इस संस्था का कायव: 
◈ खेल के तनयम बनाना 
◈ तवश्व प्रतियोतििाए ँआयोजजि करना 
◈ खखलामड़यों की रैंनकिंि िय करना 
भारि में हैंडबॉल 
◈ भारि में हैंिबॉल का तवकास 1970 के दशक में शुरू हुआ। 

◈ 1972 में भारि में Handball Federation of India 
की स्थापना हुई। 

◈ इसके बाद राष्ट्रीय और अंिरराष्ट्रीय प्रतियोतििाए ँआयोजजि होन े
लिीं। 

◈ भारि की िीम एलशयाई स्िर की कई प्रतियोतििाओं में भाि लेिी 
रही है। 

वितमान समय में हैंडबॉल 
◈ आज हैंिबॉल यूरोप और एलशया के कई देशों में लोकतप्रय खेल 

है। 
मुख्य प्रतियोतििाए:ँ 
◈ तवश्व हैंिबॉल चैंतपयनलशप 
◈ ओलंतपक खेल 
◈ एलशयाई खेल 
◈ ओलंतपक में आधुतनक इनिोर हैंिबॉल को 1972 में 

आमधकाररक रूप से शाममल तकया िया। 
हैंडबॉल मैदान का मेजरमेंि 

मैदान (Court) 
◈ मैदान की लंबाई – 40 मीिर 
◈ मैदान की चौड़ाई – 20 मीिर 
िोल क्षेत्र (Goal Area) 
◈ िोल से 6 मीिर की दूरी िक अधववृिाकार के्षत्र होिा है। 
◈ केवल िोलकीपर ही इस के्षत्र के अंदर खड़ा हो सकिा है। 
फ्री थ्रो लाइन 
◈ िोल से 9 मीिर दूरी पर होिी है। 
पेनल्िी लाइन 
◈ िोल से 7 मीिर दूरी पर होिी है। 
2. िोल पोस्ि का मापन 
◈ िोल पोस्ि की चौड़ाई – 3 मीिर 
◈ िोल पोस्ि की ऊँचाई – 2 मीिर 
3. िेंद (Ball) का मापन 
पुरुष 
◈ पररमध – 58–60 सेमी 
◈ वजन – 425–475 ग्राम 
मतहला 
◈ पररमध – 54–56 सेमी 
◈ वजन – 325–375 ग्राम 
4. खखलामडयों की संख्या 
◈ प्रत्येक िीम में 7 खखलाड़ी होिे हैं 
◈ 6 फील्ि खखलाड़ी 
◈ 1 िोलकीपर 
◈ िीम में कुल 14 खखलाड़ी हो सकिे हैं (7 मैदान में + 7 ररजवव)। 
5. खेल की अवमध 
◈ मैच की कुल अवमध – 60 ममनि 
◈ दो हाफ होिे हैं – 30-30 ममनि 
◈ बीच में 10 ममनि का तवश्राम होिा है। 
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6. हैंडबॉल के मुख्य तनयम 
1. खखलाड़ी िेंद को 3 सेकंि से अमधक हाथ में नहीं रख सकिा। 
2. खखलाड़ी 3 कदम स ेअमधक तबना मड्रस्ब्लंि के नहीं चल सकिा। 
3. खखलाड़ी िेंद को मड्रब्ल करके आिे बढ सकिा है। 
4. तवरोधी खखलाड़ी को पकड़ना या धक्का देना फाउल माना जािा 

है। 
5. िोल के्षत्र में केवल िोलकीपर ही प्रवेश कर सकिा है। 
7. दंड (Penalty) 
◈ िंभीर फाउल होने पर 7 मीिर पनेल्िी थ्रो टदया जािा है। 
◈ खखलाड़ी को 2 ममनि के ललए बाहर भी तकया जा सकिा है। 

हॉकी 
◈ हॉकी दुतनया के सबसे पुराने िीम खेलों में से एक ह।ै इस खेल में 

खखलाड़ी स्स्िक (Stick) की सहायिा स ेिेंद को तवरोधी िीम के 
िोल में िालने का प्रयास करिे हैं। अंिरराष्ट्रीय स्िर पर इस खेल 
का संचालन International Hockey Federation द्वारा 
तकया जािा ह।ै 

प्राचीन काल में हॉकी 
◈ हॉकी जसैे खेल बहुि प्राचीन समय से खेले जािे रहे हैं। 
◈ लिभि 4000 वषव पहले ममस्र (Egypt) में स्स्िक और िेंद स े

खेले जाने वाले खेल के प्रमाण ममलिे हैं। 
◈ प्राचीन ग्रीस और रोम में भी हॉकी जैसे खेल खेले जािे थ।े 
◈ ग्रीस में “Kerētízein” नाम का खेल खेला जािा था जजसमें 

मुड़ी हुई स्स्िक स ेिेंद को मारा जािा था। 
◈ इन खेलों को आधुतनक हॉकी का प्रारस्म्भक रूप माना जािा है। 
मध्यकालीन हॉकी 
मध्यकाल में यूरोप के कई देशों में हॉकी जैसे खेल खेले जािे थे। 
◈ फ्रांस में “Hoquet” नामक खेल खेला जािा था। 
◈ आयरलैंि में “Hurling” नामक खेल लोकतप्रय था। 
◈ स्कॉिलैंि में “Shinty” नाम का खेल खेला जािा था। 
◈ इन खेलों में लकड़ी की स्स्िक स ेिेंद को मारकर िोल करने का 

प्रयास तकया जािा था। 
आधुतनक हॉकी की शरुुआि 
◈ आधुतनक हॉकी का तवकास 19वीं शिाब्दी में इंग्लैंि में हुआ। 
◈ 1861 में इंग्लैंि में हॉकी क्लबों की स्थापना शुरू हुई। 
◈ 1886 में हॉकी के तनयमों को व्यवस्स्थि तकया िया। 
◈ उसी समय हॉकी िेजी से इंग्लैंि के स्कूलों और तवश्वतवद्यालयों में 

लोकतप्रय हो िई। 
अंिरराष्ट्रीय संिठन 
◈ हॉकी के अंिरराष्ट्रीय तवकास के ललए 1924 में एक संस्था बनाई 

िई: 
◈ International Hockey Federation (FIH)  
इस संस्था का कायव: 
◈ खेल के तनयम बनाना 
◈ अंिरराष्ट्रीय प्रतियोतििाए ँआयोजजि करना 
◈ तवश्व रैंनकिंि िय करना 

ओलंतपक में हॉकी 
◈ हॉकी को पहली बार 1908 में ओलंतपक खेलों में शाममल तकया 

िया। 
◈ बाद में यह खेल लिािार ओलंतपक प्रतियोतििाओं का महत्वपूणव 

तहस्सा बन िया। 
भारि में हॉकी 
भारि में हॉकी का इतिहास बहुि िौरवशाली रहा है। 
◈ भारि में हॉकी तिटिश शासन के दौरान आई। 
◈ 1925 में भारि में Hockey India की स्थापना हुई। 
◈ भारि ने ओलंतपक में कई स्वणव पदक जीिे और तवश्व में अपनी 

अलि पहचान बनाई। 
भारि के महान खखलाडी: 
◈ Dhyan Chand – जजन्हें “हॉकी का जादूिर” कहा जािा है। 
 भारि की प्रमुख उपलब्ब्धयााँ 
◈ भारि न ेहॉकी में कई ऐतिहालसक उपलस्ब्धयाँ प्राप्ि की हैं। 
◈ 1928 से 1956 िक भारि ने लिािार 6 ओलंतपक स्वणव पदक 

जीिे। 
◈ भारि न ेकुल 8 ओलंतपक स्वणव पदक जीिे हैं। 
◈ भारि की िीम लंबे समय िक तवश्व की सबसे मजबूि हॉकी िीम 

रही। 
आधुतनक हॉकी 
◈ आज हॉकी दुतनया के कई देशों में खेली जािी ह।ै 
मुख्य प्रतियोतििाए:ँ 
◈ हॉकी तवश्व कप 
◈ ओलंतपक खेल 
◈ एलशयाई खेल 
◈ चैंतपयंस ट्रॉफी 
◈ आधुतनक हॉकी में अब लसिंथटेिक िफव  मैदान का उपयोि तकया 

जािा है जजससे खेल की िति और रोमांच बढ िया ह।ै 
हॉकी मैदान का मेजरमेंि 

◈ मैदान की लंबाई – 91.40 मीिर 
◈ मैदान की चौड़ाई – 55 मीिर 
सेंिर लाइन 
◈ मैदान को दो बराबर भािों में बािँिी है। 
25 याडत लाइन (23 मीिर लाइन) 
◈ िोल लाइन से लिभि 22.9 मीिर दूरी पर होिी ह।ै 
शूटििंि सकव ल (D Area) 
◈ िोल पोस्ि से 14.63 मीिर तत्रज्या का अधवविृ बनिा है। 
िोल पोस्ि का मापन 
◈ िोल पोस्ि की चौड़ाई – 3.66 मीिर 
◈ िोल पोस्ि की ऊँचाई – 2.14 मीिर 
हॉकी बॉल का मापन 
◈ बॉल का वजन – 156 स े163 ग्राम 
◈ बॉल की पररमध – 22.4 से 23.5 सेमी 
हॉकी स्स्िक का मापन 
◈ स्स्िक की अमधकिम लंबाई – लिभि 105 सेमी 
◈ स्स्िक का अमधकिम वजन – लिभि 737 ग्राम 
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खखलामडयों की संख्या 
◈ प्रत्येक िीम में 11 खखलाड़ी होिे हैं 
◈ 10 फील्ि खखलाड़ी 
◈ 1 िोलकीपर 
 खेल की अवमध 
◈ मैच की कुल अवमध – 60 ममनि 
◈ चार क्वािवर होिे हैं – 
◈ 15–15 ममनि के 4 भाि 
हॉकी के मुख्य तनयम 
1. खखलाड़ी िेंद को केवल स्स्िक से ही मार सकिा है। 
2. िेंद को पैर से मारना फाउल होिा है। 
3. िोल िभी माना जािा ह ैजब िेंद D के्षत्र के अंदर से मारी जाए। 
4. खखलामड़यों को तवरोधी खखलाड़ी को धक्का देना या स्स्िक स े

मारना मना है। 
8. दंड (Penalty) 
◈ पेनल्िी कॉनवर – जब रक्षक िीम िलिी करिी है। 
◈ पेनल्िी स्ट्रोक – जब िोल करने का स्पष्ट मौका रोका जािा है। 

जूडो 
◈ जूिो एक जापानी माशवल आिव और खेल है जजसमें प्रतिदं्वद्वी को 

िकनीक और संिुलन के माध्यम से तिराकर या तनयंतत्रि करके 
जीि हालसल की जािी है। जूिो का संचालन अंिरराष्ट्रीय स्िर पर 
International Judo Federation द्वारा तकया जािा है। 

जूडो की उत्पसि 
◈ जूिो की उत्पलि जापान में हुई। 
◈ जूिो के संस्थापक Jigoro Kano थ।े 
◈ उन्होंने 1882 में िोक्यो में कोडोकान (Kodokan) नामक 

संस्था की स्थापना की। 
◈ जूिो का तवकास जापान की पारंपररक युद्ध कला जुजुत्स ु

(Jujutsu) स ेहुआ। 
◈ जूिो शब्द का अथव है “कोमल माित” (Gentle Way)। 
जूडो का तवकास 
◈ Jigoro Kano ने जुजुत्सु की कई खिरनाक िकनीकों को 

हिाकर जिूो को सरुक्षक्षि और खेल के रूप में तवकलसि तकया। 
उन्होंने जिूो के दो मुख्य लसद्धांि बिाए: 
1. अमधकिम दक्षिा (Maximum Efficiency) 
2. पारस्पररक कल्यार् और लाभ (Mutual Welfare and 

Benefit) 
◈ जूिो में शलि से अमधक िकनीक और संिुलन को महत्व टदया 

जािा है। 
जूडो का अंिरराष्ट्रीय प्रसार 
◈ 20वीं शिाब्दी की शरुुआि में जूिो जापान से बाहर अन्य देशों 

में फैलने लिा। 
◈ जूिो को स्कूलों और कॉलेजों में शारीररक लशक्षा के रूप में 

शाममल तकया िया। 
◈ धीरे-धीरे यूरोप और अमरेरका में भी जूिो लोकतप्रय हो िया। 

अंिरराष्ट्रीय संिठन 
◈ जूिो के तवकास और प्रतियोतििाओं को व्यवस्स्थि करन ेके ललए 

1951 में अंिरराष्ट्रीय संस्था बनाई िई: 
◈ International Judo Federation 
इस संस्था का कायव: 
◈ जूिो के तनयम बनाना 
◈ अंिरराष्ट्रीय प्रतियोतििाए ँआयोजजि करना 
◈ खखलामड़यों की रैंनकिंि िय करना 
ओलंतपक में जूडो 
◈ जूिो को पहली बार 1964 में ओलंतपक खेलों में शाममल तकया 

िया। 
◈ यह आयोजन 1964 Summer Olympics में हुआ। 
◈ शुरुआि में केवल पुरुष विव शाममल था। 
◈ 1992 में मतहलाओं की जूिो प्रतियोतििा भी ओलंतपक में 

शाममल की िई। 
भारि में जूडो 
भारि में जूिो का तवकास 20वीं शिाब्दी के मध्य में शुरू हुआ। 
◈ भारि में जिूो का संचालन Judo Federation of India 

द्वारा तकया जािा है। 
◈ भारि के खखलामड़यों ने एलशयाई और अंिरराष्ट्रीय प्रतियोतििाओं 

में कई पदक जीिे हैं। 
आधुतनक जूडो 
◈ आज जूिो दुतनया के कई देशों में खेला जािा है और यह एक 

लोकतप्रय माशतल आित और खेल बन चुका ह।ै 
मुख्य प्रतियोतििाए:ँ 
◈ तवश्व जूिो चैंतपयनलशप 
◈ ओलंतपक खेल 
◈ एलशयाई खेल 
◈ जूिो केवल खेल ही नहीं बस्ल्क अनुशासन, आत्मरक्षा और 

मानससक तवकास का भी माध्यम माना जािा ह।ै 
जूडो प्रतियोतििा क्षेत्र (Mat) का मेजरमेंि 

कुल प्रतियोतििा क्षेत्र 
◈ लिभि 14 × 14 मीिर 
लड़ाई का क्षेत्र (Contest Area) 
◈ लिभि 8 × 8 मीिर 
सुरक्षा क्षेत्र (Safety Area) 
◈ लिभि 3 मीिर चौड़ा क्षेत्र चारों ओर होिा है। 
◈ यह पूरा के्षत्र मुलायम Tatami Mat से बना होिा है िातक 

खखलामड़यों को चोि न लिे। 
◈ खखलामड़यों की वशेभूषा जिूो में खखलाड़ी तवशेष प्रकार की 

पोशाक पहनिे हैं जजसे जूिोिी (Judogi) कहा जािा है। 
◈ एक खखलाड़ी सफेद (White) जूिोिी पहनिा ह।ै 
◈ दूसरा खखलाड़ी नीला (Blue) जिूोिी पहनिा ह।ै 
खखलामडयों की श्रेभर्यााँ (Weight Categories) 
◈ जूिो में खखलामड़यों को उनके वजन विव (Weight Category) 

के अनुसार प्रतियोतििा में भाि लेने टदया जािा है। 
◈ पुरुष और मतहला दोनों के ललए अलि-अलि वजन विव होिे हैं। 
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मैच की अवमध 
◈ पुरुष और मतहला दोनों के ललए मैच का समय – 4 ममनि 
◈ यटद मैच बराबरी पर हो िो Golden Score के द्वारा तनणवय 

तकया जािा ह।ै 
जूडो के मुख्य तनयम 
1. मैच की शरुुआि और समास्प्ि रफेरी के संकेि पर होिी है। 
2. खखलाड़ी अपने प्रतिदं्वद्वी को फें ककर (Throw) या पकड़कर 

तनयंत्रण में लेकर अंक प्राप्ि करिा है। 
3. खखलाड़ी को प्रतिदं्वद्वी को िदवन या जोड़ों पर खिरनाक चोि 

पहुँचाने की अनमुति नहीं होिी। 
4. यटद खखलाड़ी प्रतिदं्वद्वी को पूरी िरह पीि के बल तिरा देिा है िो 

उसे इप्पोन (Ippon) ममलिा ह।ै 
अंक प्रर्ाली 
इप्पोन (Ippon) 
◈ प्रतिदं्वद्वी को परूी िरह तिराने पर 
◈ मैच िुरंि समाप्ि हो जािा है। 
वाजा-आरी (Waza-ari) 
◈ अधूरी िकनीक पर टदया जािा है। 
◈ दो वाजा-आरी = एक इप्पोन 
दंड (Penalty) 
सशडो (Shido) 
◈ छोिे तनयम उल्लंघन पर टदया जािा है। 
हंसोकू-माके (Hansoku-make) 
◈ िंभीर तनयम उल्लंघन पर खखलाड़ी को अयोग्य घोतषि कर टदया 

जािा है। 
कबड्डी 

◈ कबड्डी भारि का एक बहुि प्राचीन और लोकतप्रय पारंपररक खेल 
है। यह एक िीम खेल है जजसमें खखलाड़ी तवरोधी के्षत्र में जाकर 
“कबड्डी-कबड्डी” कहिे हुए तवरोधी खखलामड़यों को छूकर वापस 
अपने के्षत्र में आने का प्रयास करिा है। 

◈ अंिरराष्ट्रीय स्िर पर इस खेल का संचालन International 
Kabaddi Federation द्वारा तकया जािा है। 

प्राचीन काल में कबड्डी 
◈ कबड्डी का इतिहास लिभि 4000 वषव परुाना माना जािा है। 
◈ माना जािा है तक इसकी शुरुआि भारि के प्राचीन ग्रामीण के्षत्रों 

में हुई। 
◈ यह खेल बच्चों और युवाओं के शारीररक प्रलशक्षण और मनोरंजन 

के ललए खेला जािा था। 
◈ इस खेल में साहस, शलि, फुिी और रणनीति का तवशेष महत्व 

होिा है। 
◈ कुछ तवद्वानों का मानना है तक महाभारि काल में भी कबड्डी जसै े

खेल खेले जािे थे। 
कबड्डी के प्राचीन नाम 
◈ भारि के तवक्षभन्न राज्यों में कबड्डी को अलि-अलि नामों स े

जाना जािा था। 
◈ िममलनािु – चेिुििुु (Chedugudu) 
◈ महाराष्ट्र – हू-िू-िू (Hu-Tu-Tu) 
◈ पंजाब – कबड्डी 

◈ बांग्लादेश – हािुिू (Hadudu) 
◈ इन सभी खेलों का स्वरूप लिभि एक जसैा था। 
आधुतनक कबड्डी का तवकास 
◈ कबड्डी को आधुतनक रूप देन ेके ललए 20वीं शिाब्दी में प्रयास 

तकए िए। 
◈ 1918 में महाराष्ट्र में कबड्डी के तनयम बनाए िए। 
◈ 1923 में पहला संिटिि कबड्डी िूनावमेंि आयोजजि तकया िया। 
◈ 1936 में कबड्डी को ओलंतपक खेलों में प्रदशवन खेल के रूप में 

प्रस्िुि तकया िया। 
◈ यह आयोजन 1936 Summer Olympics में हुआ। 
राष्ट्रीय संिठन 
◈ भारि में कबड्डी के तवकास के ललए तवक्षभन्न ससं्थाए ँबनाई िईं। 
◈ 1950 में ऑल इमंिया कबड्डी फेिरशेन की स्थापना हुई। 
◈ 1973 में Amateur Kabaddi Federation of India 

की स्थापना हुई। 
◈ इस संस्था ने कबड्डी को राष्ट्रीय और अंिरराष्ट्रीय स्िर पर 

लोकतप्रय बनाने में महत्वपूणव भूममका तनभाई। 
अंिरराष्ट्रीय संिठन 
◈ कबड्डी के अंिरराष्ट्रीय तवकास के ललए 2004 में 

International Kabaddi Federation की स्थापना की 
िई। 

इस संस्था का कायत: 
◈ अंिरराष्ट्रीय प्रतियोतििाए ँआयोजजि करना 
◈ तनयम बनाना 
◈ खखलामड़यों की रैंनकिंि िय करना 
एसशयाई खेलों में कबड्डी 
◈ कबड्डी को 1990 में एलशयाई खलेों में शाममल तकया िया। 
◈ यह आयोजन 1990 Asian Games में हुआ। 
◈ भारि ने एलशयाई खेलों में कबड्डी में लंबे समय िक प्रभतु्व बनाए 

रखा। 
आधुतनक कबड्डी 
आज कबड्डी कई देशों में खेली जािी है जैसे: 
◈ भारि 
◈ पातकस्िान 
◈ बांग्लादेश 
◈ ईरान 
◈ दक्षक्षण कोररया 
◈ आधुतनक समय में कबड्डी की लोकतप्रय लीि है Pro Kabaddi 

League। 
◈ इस लीि ने कबड्डी को अंिरराष्ट्रीय स्िर पर और अमधक लोकतप्रय 

बना टदया है। 
कबड्डी मैदान का मेजरमेंि 

पुरुष वित 
◈ मैदान की लंबाई – 13 मीिर 
◈ मैदान की चौड़ाई – 10 मीिर 
मतहला / जूतनयर वित 
◈ मैदान की लंबाई – 12 मीिर 
◈ मैदान की चौड़ाई – 8 मीिर 
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ममड लाइन (Mid Line) 
◈ मैदान को दो बराबर भािों में बािँिी है। 
बोनस लाइन 
◈ ममि लाइन से लिभि 1 मीिर दूरी पर होिी है। 
बॉक लाइन (Baulk Line) 
◈ ममि लाइन से लिभि 3.75 मीिर दूरी पर होिी ह।ै 
2. खखलामडयों की संख्या 
◈ प्रत्येक िीम में 7 खखलाड़ी मदैान में खेलिे हैं। 
◈ अतिररि 5 खखलाड़ी ररजवव होिे हैं। 
3. खेल की अवमध 
◈ मैच की कुल अवमध – 40 ममनि 
◈ दो हाफ होिे हैं – 
◈ 20 ममनि + 20 ममनि 
◈ बीच में 5 ममनि का तवश्राम होिा है। 
4. कबड्डी के मुख्य तनयम 
1. रेिर (Raider) को तवरोधी के्षत्र में जाकर “कबड्डी-कबड्डी” 

बोलिे रहना होिा है। 
2. रेिर को तवरोधी खखलाड़ी को छूकर अपने के्षत्र में वापस आना 

होिा है। 
3. यटद रेिर सांस रोककर शब्द बोलना बंद कर देिा है िो वह आउि 

हो जािा है। 
4. यटद रक्षक खखलाड़ी रिेर को पकड़ लेिे हैं और वह वापस नहीं 

जा पािा िो रेिर आउि माना जािा है। 
5. अकं प्रर्ाली 
◈ रेिर द्वारा खखलाड़ी को छूने पर – 1 अंक 
◈ रक्षक द्वारा रिेर को रोकने पर – 1 अंक 
◈ पूरी िीम को आउि करने पर – 2 अतिररि अंक (All Out) 
6. बोनस अकं 
◈ यटद रिेर बोनस लाइन पार कर लेिा है और तवरोधी िीम के कम 

से कम 6 खखलाड़ी मदैान में हों, िो 1 बोनस अंक ममलिा है। 
खो-खो 

◈ खो-खो भारि का एक प्राचीन और लोकतप्रय पारंपररक खेल है। 
यह खेल दो िीमों के बीच खेला जािा ह ै जजसमें िति, फुिी, 
सहनशलि और रणनीति का तवशेष महत्व होिा है। खो-खो को 
भारि के सबसे पुराने खेलों में से एक माना जािा है। अंिरराष्ट्रीय 
स्िर पर इस खेल का संचालन International Kho Kho 
Federation द्वारा तकया जािा है। 

प्राचीन काल में खो-खो 
◈ खो-खो का इतिहास बहुि परुाना है और इसकी उत्पलि भारि में 

मानी जािी है। 
◈ प्राचीन समय में यह खेल महाराष्ट्र और अन्य भारिीय राज्यों में 

खेला जािा था। 
◈ शुरुआि में यह खेल रथों (Chariots) पर खेला जािा था। 
◈ इस खेल का उदे्दश्य तवरोधी को पकड़ना होिा था, इसललए इस े

रथ-दौड़ या पीछा करने वाला खले माना जािा था। 
◈ धीरे-धीरे यह खेल जमीन पर खलेने वाले खेल में बदल िया। 

आधुतनक खो-खो की शुरुआि 
◈ आधुतनक खो-खो का तवकास 20वीं शिाब्दी की शरुुआि में 

हुआ। 
◈ 1914 में महाराष्ट्र के पुणे में खो-खो के तनयम बनाए िए। 
◈ इसके बाद इस खेल को स्कूलों और कॉलेजों में खेला जाने लिा। 
◈ इस खेल को व्यवस्स्थि रूप देने के ललए प्रतियोतििाए ँआयोजजि 

की जाने लिीं। 
राष्ट्रीय संिठन 
◈ भारि में खो-खो के तवकास के ललए तवक्षभन्न ससं्थाओं की 

स्थापना की िई। 
◈ 1955 में भारि में Kho Kho Federation of India 

की स्थापना हुई। 
◈ इस ससं्था ने राष्ट्रीय प्रतियोतििाए ँआयोजजि कीं और खेल के 

तनयमों को व्यवस्स्थि तकया। 
अंिरराष्ट्रीय संिठन 
◈ खो-खो को अंिरराष्ट्रीय स्िर पर लोकतप्रय बनाने के ललए 

International Kho Kho Federation की स्थापना की िई। 
इस संस्था का उदे्दश्य: 
◈ खो-खो को तवश्व स्िर पर फैलाना 
◈ अंिरराष्ट्रीय प्रतियोतििाए ँआयोजजि करना 
◈ तनयमों को मानकीकृि करना 
खो-खो का तवकास 
◈ समय के साथ खो-खो भारि के स्कूलों और कॉलेजों में बहुि 

लोकतप्रय हो िया। 
◈ राष्ट्रीय स्िर पर कई प्रतियोतििाए ँआयोजजि की जाने लिीं। 
◈ एलशया के कई देशों में भी यह खले खेला जाने लिा। 
आधुतनक खो-खो 
◈ आज खो-खो भारि के प्रमुख पारंपररक खेलों में से एक है। 
मुख्य प्रतियोतििाए:ँ 
◈ राष्ट्रीय खो-खो चैंतपयनलशप 
◈ एलशयाई खो-खो चैंतपयनलशप 
◈ स्कूल और तवश्वतवद्यालय स्िर की प्रतियोतििाए ँ
◈ खो-खो को भारि में शारीररक लशक्षा और खेल प्रलशक्षण में भी 

महत्वपूणव स्थान टदया जािा है। 
खो-खो मैदान का मेजरमेंि 
पुरुष विव 
◈ मैदान की लंबाई – 29 मीिर 
◈ मैदान की चौड़ाई – 16 मीिर 
मतहला / जूतनयर विव 
◈ मैदान की लंबाई – 27 मीिर 
◈ मैदान की चौड़ाई – 16 मीिर 
सेंिर लने (Central Lane) 
◈ चौड़ाई – 30 सेमी 
िॉस लेन 
◈ प्रत्येक िॉस लेन की चौड़ाई – 30 सेमी 
पोल (Pole) 
◈ मैदान के दोनों लसरों पर 2 पोल लिे होिे हैं। 
◈ पोल की ऊँचाई – लिभि 120 से 125 सेमी 
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2. खखलामडयों की संख्या 
◈ प्रत्येक िीम में 12 खखलाड़ी होिे हैं। 
◈ मैदान में एक समय पर 9 खखलाड़ी खेलिे हैं। 
◈ 3 खखलाड़ी ररजवव होिे हैं। 
3. खेल की अवमध 
◈ मैच की कुल अवमध – 36 ममनि 
◈ चार भाि होिे हैं – 
◈ 9–9 ममनि के 4 भाि 
◈ बीच में 5 ममनि का तवश्राम होिा है। 
4. खो-खो के मुख्य तनयम 
1. पीछा करन ेवाली िीम (Chasers) के खखलाड़ी एक-दूसर ेके 

तवपरीि टदशा में बैििे हैं। 
2. सतिय खखलाड़ी खड़े होकर तवरोधी खखलाड़ी को पकड़ने का 

प्रयास करिा है। 
3. खखलाड़ी अपन ेसाथी को “खो” कहकर सतिय बना सकिा ह।ै 
4. खखलाड़ी केवल सीधी टदशा में दौड़ सकिा है, अचानक टदशा 

नहीं बदल सकिा। 
5. आउि होने के तनयम 
◈ यटद चेजर तवरोधी खखलाड़ी को छू लेिा है िो वह आउि हो जािा ह।ै 
◈ सभी खखलामड़यों के आउि होन े पर िीम की पारी समाप्ि हो 

जािी है। 
लॉन िेतनस 

◈ लॉन िेतनस दुतनया के सबसे लोकतप्रय रैकेि खेलों में से एक है। 
इसमें खखलाड़ी रकेैि की सहायिा से िेंद को नेि के ऊपर स े
तवरोधी खखलाड़ी के कोिव में मारिे हैं। इस खेल का संचालन 
अंिरराष्ट्रीय स्िर पर International Tennis Federation 
द्वारा तकया जािा है। 

प्राचीन िेतनस (Ancient Tennis) 
◈ लॉन िेतनस का इतिहास बहुि पुराना है। इसका प्रारस्म्भक रूप 

फ्रांस में 12वीं शिाब्दी में देखा जािा है। 
◈ उस समय एक खेल खेला जािा था जजस े Jeu de Paume 

कहा जािा था। 
◈ इस खेल में खखलाड़ी हाथ स ेिेंद को मारिे थे। 
◈ बाद में खखलामड़यों न ेिेंद को मारन ेके ललए रैकेि का उपयोि 

करना शुरू तकया। 
◈ धीरे-धीरे यह खेल यूरोप के कई देशों में फैल िया। 
आधुतनक लॉन िेतनस की शुरुआि 
◈ आधुतनक लॉन िेतनस का तवकास इंग्लैंि में हुआ। 
◈ आधुतनक लॉन िेतनस के आतवष्कारक Walter Clopton 

Wingfield माने जािे हैं। 
◈ उन्होंने 1874 में इस खेल के तनयम बनाए। 
◈ उन्होंने इस खेल को Sphairistikè नाम टदया। 
◈ इसके बाद यह खेल िेजी से लोकतप्रय होने लिा। 
िेतनस िूनातमेंि की शुरुआि 
◈ लॉन िेतनस का पहला बड़ा िूनावमेंि 1877 में आयोजजि हुआ। 
◈ यह िूनावमेंि Wimbledon Championships के नाम से 

प्रलसद्ध है। 

◈ यह दुतनया का सबसे पुराना और प्रतिमिि िेतनस िूनावमेंि है। 
◈ इसके बाद कई अन्य अंिरराष्ट्रीय प्रतियोतििाए ँशुरू हुईं। 
अंिरराष्ट्रीय संिठन 
◈ िेतनस के तवकास और तनयमों को व्यवस्स्थि करने के ललए 1913 

में अंिरराष्ट्रीय संस्था बनाई िई: 
◈ International Tennis Federation 
इस संस्था का कायत: 
◈ खेल के तनयम बनाना 
◈ अंिरराष्ट्रीय प्रतियोतििाए ँआयोजजि करना 
◈ खखलामड़यों की रैंनकिंि िय करना 
ओलंतपक में िेतनस 
◈ िेतनस को 1896 में ओलंतपक खेलों में शाममल तकया िया था। 
◈ कुछ समय के ललए इसे ओलंतपक से हिा टदया िया, लेतकन बाद 

में 1988 में इसे तफर से ओलंतपक खेलों में शाममल तकया िया। 
भारि में लॉन िेतनस 
◈ भारि में लॉन िेतनस का तवकास तिटिश शासन के दौरान हुआ। 
◈ अंग्रेज अमधकाररयों ने भारि में िेतनस खेलना शुरू तकया। 
◈ धीरे-धीरे यह खेल भारिीय खखलामड़यों में भी लोकतप्रय हो िया। 
◈ भारि में िेतनस का संचालन All India Tennis 

Association द्वारा तकया जािा है। 
भारि के प्रलसद्ध िेतनस खखलाड़ी: 
◈ Leander Paes 
◈ Mahesh Bhupathi 
◈ Sania Mirza 
आधुतनक लॉन िेतनस 
◈ आज िेतनस दुतनया के सबसे लोकतप्रय खेलों में स ेएक है। 
◈ मुख्य अंिरराष्ट्रीय प्रतियोतििाए:ँ 
◈ ऑस्टे्रललयन ओपन 
◈ फ्रें च ओपन 
◈ नविंबलिन 
◈ यूएस ओपन 
◈ इन चारों प्रतियोतििाओं को ममलाकर Grand Slam कहा 

जािा है। 
लॉन िेतनस (Lawn Tennis) – तनयम और कोित मेजरमेंि 

लॉन िेतनस कोित का मेजरमेंि 
◈ कोिव की कुल लंबाई – 23.77 मीिर (78 फीि) 
कोित की चौडाई 
◈ लसिंिल्स मैच – 8.23 मीिर (27 फीि) 
◈ िबल्स मैच – 10.97 मीिर (36 फीि) 
सर्विंस लाइन की दूरी 
◈ नेि से 6.40 मीिर (21 फीि) 
सेंिर सर्विंस लाइन 
◈ कोिव को दो बराबर भािों में बाँििी है। 
बेस लाइन 
◈ कोिव के पीछे की अंतिम रेखा होिी है जहाँ से सर्विंस की जािी है। 
नेि का मापन 
◈ नेि की ऊँचाई (पोस्ि पर) – 1.07 मीिर 
◈ नेि की ऊँचाई (बीच में) – 0.91 मीिर 
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िेतनस बॉल का मापन 
◈ बॉल का वजन – 56.7 से 58.5 ग्राम 
◈ बॉल का व्यास – 6.54 से 6.86 सेमी 
 रैकेि का मापन 
◈ रैकेि की अमधकिम लंबाई – 73.7 सेमी (29 इंच) 
◈ रैकेि की अमधकिम चौड़ाई – 31.7 सेमी 
खखलामडयों की संख्या 
◈ Singles – 2 खखलाड़ी 
◈ Doubles – 4 खखलाड़ी 
खेल की अवमध 
◈ िेतनस में समय तनधावररि नहीं होिा। मैच सेि (Sets) के आधार 

पर खेला जािा है। 
◈ पुरुष मैच – सामान्यिः 5 सेि 
◈ मतहला मैच – सामान्यिः 3 सेि 
अंक प्रर्ाली (Scoring System) अंकों की तिनिी इस प्रकार 
होिी है: 
◈ 0 = Love 
◈ 15 
◈ 30 
◈ 40 
◈ Game 
यटद दोनों खखलामडयों के 40-40 अंक हो जाएाँ िो उसे Deuce 
कहिे हैं। 
िेतनस के मुख्य तनयम 
1. सर्विंस हमशेा बेसलाइन के पीछे से की जािी है। 
2. िेंद को नेि के ऊपर से तवरोधी कोिव में तिरना चातहए। 
3. यटद िेंद कोिव की सीमा से बाहर जािी ह ै िो अंक तवरोधी 

खखलाड़ी को ममलिा है। 
4. सर्विंस के समय िेंद पहले तवपरीि सर्विंस बॉक्स में तिरनी 

चातहए। 
िैराकी 

◈ िैराकी और िाइनविंि पानी में खेले जाने वाले प्रमुख खेल हैं। 
िैराकी में खखलाड़ी पानी में िैरकर तनधावररि दूरी को कम समय 
में पूरा करने का प्रयास करिा है, जबतक िाइनविंि में खखलाड़ी 
ऊँचाई से पानी में कूदकर तवक्षभन्न कलात्मक तियाए ँकरिा है। 
इन खेलों का संचालन अंिरराष्ट्रीय स्िर पर World Aquatics 
द्वारा तकया जािा है (पहले इसे FINA कहा जािा था)। 

प्राचीन काल में िैराकी 
◈ िैराकी मानव की सबसे पुरानी शारीररक ितितवमधयों में से एक है। 
◈ िैराकी के प्रमाण लिभि 3000 ईसा पूवव के मचत्रों और मरू्ििंयों 

में ममलिे हैं। 
◈ प्राचीन ममस्र, ग्रीस और रोम में िैराकी का अभ्यास तकया जािा था। 
◈ ग्रीस और रोम में िैराकी को सैतनकों के प्रलशक्षण का महत्वपूणव 

तहस्सा माना जािा था। 
◈ प्राचीन समय में िैराकी केवल मनोरंजन ही नहीं बस्ल्क जीवन 

रक्षा (Life Saving Skill) के रूप में भी लसखाई जािी थी। 

आधुतनक िैराकी का तवकास 
◈ आधुतनक िैराकी का तवकास 19वीं शिाब्दी में यूरोप में हुआ। 
◈ 1837 में इंग्लैंि के लंदन में पहली संिटिि िैराकी प्रतियोतििा 

आयोजजि की िई। 
◈ इसके बाद तवक्षभन्न देशों में िैराकी क्लब स्थातपि होने लिे। 
िैराकी की प्रमुख शैललयाँ तवकलसि हुईं: 
1. फ्रीस्िाइल (Freestyle) 
2. बैकस्ट्रोक (Backstroke) 
3. िेस्िस्ट्रोक (Breaststroke) 
4. बिरफ्लाई (Butterfly) 
ओलंतपक में िैराकी 
◈ िैराकी को 1896 में आधतुनक ओलंतपक खेलों में शाममल तकया 

िया। 
◈ यह आयोजन 1896 Summer Olympics में हुआ। 
◈ प्रारम्भ में केवल पुरुष प्रतियोतििाए ँहोिी थीं। 
◈ 1912 में मतहलाओं की िैराकी प्रतियोतििा भी ओलंतपक में 

शाममल की िई। 
डाइवविंि का इतिहास 
◈ िाइनविंि भी एक बहुि पुराना जल खेल है। 
◈ प्राचीन समय में लोि ऊँचाई से पानी में कूदकर मनोरंजन करिे थे। 
◈ आधुतनक िाइनविंि का तवकास जमवनी और स्वीिन में हुआ। 
◈ 1904 में िाइनविंि को ओलंतपक खेलों में शाममल तकया िया। 
◈ यह आयोजन 1904 Summer Olympics में हुआ। 
िाइनविंि के प्रमुख प्रकार: 
1. स्पस्प्रंिबोिव िाइनविंि 
2. प्लेिफॉमव िाइनविंि 
अंिरराष्ट्रीय संिठन 
◈ िैराकी और िाइनविंि को व्यवस्स्थि करने के ललए 1908 में एक 

अंिरराष्ट्रीय ससं्था बनाई िई। 
◈ आज इस ेWorld Aquatics कहा जािा है। 
इस संस्था का कायव: 
◈ तनयम बनाना 
◈ अंिरराष्ट्रीय प्रतियोतििाए ँआयोजजि करना 
◈ तवश्व ररकॉिव मान्यिा देना 
भारि में िैराकी 
◈ भारि में िैराकी का तवकास 20वीं शिाब्दी में हुआ। 
◈ भारि में िैराकी का संचालन Swimming Federation of 

India द्वारा तकया जािा है। 
◈ भारि के िैराक एलशयाई खेलों और अन्य अंिरराष्ट्रीय 

प्रतियोतििाओं में भाि लेिे रहे हैं। 
आधुतनक समय में िैराकी और डाइवविंि 
◈ आज िैराकी और िाइनविंि दुतनया के सबसे लोकतप्रय जल खेलों 

में से एक हैं। 
मुख्य प्रतियोतििाएाँ: 
◈ ओलंतपक खेल 
◈ तवश्व िैराकी चैंतपयनलशप 
◈ एलशयाई खेल 
◈ कॉमनवेल्थ खेल 
◈ िैराकी को शारीररक स्वास््य, तफिनेस और जीवन रक्षा के ललए 

भी बहुि महत्वपूणव माना जािा है। 
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िैराकी (Swimming) और डाइवविंि (Diving) – तनयम और 
पूल मेजरमेंि 

◈ िैराकी पूल (Swimming Pool) का मेजरमेंि ओलंतपक / 
अंिरराष्ट्रीय पूल 

◈ पूल की लंबाई – 50 मीिर 
◈ पूल की चौड़ाई – 25 मीिर 
◈ लेन (Lane) की संख्या – 10 लेन 
◈ प्रत्येक लेन की चौड़ाई – 2.5 मीिर 
◈ पूल की िहराई – लिभि 2 मीिर या अमधक शॉिव कोसव पूल 
◈ लंबाई – 25 मीिर 
िैराकी के प्रकार (Swimming Strokes) 
िैराकी में मुख्यिः 4 प्रकार की स्ट्रोक होिी हैं: 
1. फ्रीस्िाइल (Freestyle) 
2. िेस्िस्ट्रोक (Breaststroke) 
3. बैकस्ट्रोक (Backstroke) 
4. बिरफ्लाई (Butterfly) 
िैराकी के मुख्य तनयम 
1. िैराकी की शरुुआि स्िार्ििंि ब्लॉक से होिी है। 
2. िैराक को तनधावररि लेन में ही िैरना होिा है। 
3. खखलाड़ी को दूरी पूरी करने के ललए दीवार को छूना आवश्यक 

होिा है। 
4. यटद खखलाड़ी दूसरी लेन में चला जािा है िो उसे अयोग्य 

(Disqualified) घोतषि तकया जा सकिा है। 
डाइवविंि पूल का मेजरमेंि 
स्पस्प्रंिबोिव िाइनविंि 
◈ बोिव की ऊँचाई – 1 मीिर या 3 मीिर 
प्लेिफॉमव िाइनविंि 
◈ प्लेिफॉमव की ऊँचाई – 5 मीिर, 7.5 मीिर और 10 मीिर 
िाइनविंि पूल की िहराई 
◈ लिभि 5 मीिर या अमधक 
डाइवविंि के मुख्य तनयम 
1. खखलाड़ी को तनधावररि ऊँचाई से पानी में कूदना होिा ह।ै 
2. िाइनविंि में शरीर की स्स्थति, सिुंलन और प्रवेश (Entry) के 

आधार पर अंक टदए जािे हैं। 
3. िाइनविंि में कई प्रकार की िकनीकें  होिी हैं जैसे: 
◈ फॉरविव िाइव 
◈ बैक िाइव 
◈ ररवसव िाइव 
◈ िटतवस्ि िाइव 
अंक प्रर्ाली (Scoring) 
◈ िाइनविंि में जज खखलाड़ी को 0 से 10 अंक िक देिे हैं। 
◈ अंक तनम्न आधार पर टदए जािे हैं: 
◈ िकनीक 
◈ संिुलन 
◈ शरीर की स्स्थति 
◈ पानी में प्रवशे 

िेबल िेतनस 
◈ िेबल िेतनस  एक लोकतप्रय रैकेि खेल है जजसे नपिंि-पोंि (Ping-

Pong) भी कहा जािा है। यह खेल एक िेबल पर नेि के ऊपर 
से छोिी िेंद को रैकेि से मारकर खेला जािा है। अंिरराष्ट्रीय स्िर 
पर इस खेल का संचालन International Table Tennis 
Federation द्वारा तकया जािा है। 

िेबल िेतनस की उत्पसि 
◈ िेबल िेतनस की शुरुआि इंग्लैंि में हुई। 
◈ 19वीं शिाब्दी के अंि में इंग्लैंि के लोि सर्दिंयों में मनोरंजन के 

ललए घर के अदंर िेबल पर एक खेल खेलिे थे। 
◈ शुरुआि में खखलाड़ी तकिाबों को नेि की िरह रखिे थे और छोिी 

िेंद स ेखेलिे थे। 
◈ इस खेल को पहले “नपिंि-पोंि” कहा जािा था क्योंतक िेंद के 

िेबल से िकराने पर “नपिंि-पोंि” जैसी आवाज आिी थी। 
खेल का तवकास 
◈ धीरे-धीरे इस खेल के उपकरण तवकलसि तकए िए। 
◈ शुरुआि में खखलाड़ी लकड़ी के रैकेि और रबर की िेंद का 

उपयोि करिे थे। 
◈ बाद में तवशेष प्रकार के रैकेि और सेलुलॉयि िेंद का उपयोि 

होने लिा। 
◈ इस खेल की लोकतप्रयिा यूरोप और एलशया में िेजी से बढने 

लिी। 
◈ िेबल िेतनस के तवकास और तनयमों को व्यवस्स्थि करने के ललए 

1926 में अंिरराष्ट्रीय संस्था बनाई िई: 
◈ International Table Tennis Federation 
इस संस्था का कायत: 
◈ खेल के तनयम बनाना 
◈ तवश्व प्रतियोतििाए ँआयोजजि करना 
◈ खखलामड़यों की तवश्व रैंनकिंि िय करना 
तवश्व प्रतियोतििाएाँ 
◈ 1926 में ही पहला तवश्व िेबल िेतनस चैंतपयनलशप आयोजजि 

तकया िया। 
◈ इसके बाद यह प्रतियोतििा तनयममि रूप से आयोजजि होन ेलिी 

और िेबल िेतनस की लोकतप्रयिा बढिी िई। 
ओलंतपक में िेबल िेतनस 
◈ िेबल िेतनस को 1988 में ओलंतपक खेलों में शाममल तकया िया। 
◈ यह आयोजन 1988 Summer Olympics में हुआ। 
◈ इसके बाद से िेबल िेतनस ओलंतपक खेलों का महत्वपूणव तहस्सा 

बन िया। 
भारि में िेबल िेतनस 
◈ भारि में िेबल िेतनस का तवकास 20वीं शिाब्दी में हुआ। 
◈ भारि में इस खेल का संचालन Table Tennis Federation 

of India द्वारा तकया जािा है। 
◈ भारि के कई खखलामड़यों ने अंिरराष्ट्रीय प्रतियोतििाओं में भाि 

ललया है और पदक भी जीिे हैं। 
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आधुतनक िेबल िेतनस 
◈ आज िेबल िेतनस दुतनया के सबसे िेज और लोकतप्रय खेलों में 

से एक है। 
मुख्य प्रतियोतििाए:ँ 
◈ तवश्व िेबल िेतनस चैंतपयनलशप 
◈ ओलंतपक खेल 
◈ एलशयाई खेल 
◈ कॉमनवेल्थ खेल 
◈ िेबल िेतनस में खखलामड़यों को िेज प्रतितिया, संिुलन और 

रणनीति की आवश्यकिा होिी ह।ै 
िेबल िेतनस िेबल का मेजरमेंि 

◈ िेबल की लबंाई – 2.74 मीिर 
◈ िेबल की चौड़ाई – 1.525 मीिर 
◈ िेबल की ऊँचाई – 76 सेमी 
सेंिर लाइन 
◈ िबल्स मैच में िेबल को दो बराबर भािों में बाँििी है। 
नेि का मापन 
◈ नेि की ऊँचाई – 15.25 सेमी 
◈ नेि की लंबाई – लिभि 1.83 मीिर 
िेंद (Ball) का मापन 
◈ िेंद का व्यास – 40 मममी 
◈ िेंद का वजन – 2.7 ग्राम 
रैकेि (Racket) का मापन 
◈ िेबल िेतनस रैकेि के ललए तनक्षिि आकार तनधावररि नहीं है, 

लेतकन: 
◈ रैकेि लकड़ी का बना होिा ह।ै 
◈ इसके ऊपर रबर की परि लिी होिी है। 
खखलामडयों की संख्या 
◈ Singles – 2 खखलाड़ी 
◈ Doubles – 4 खखलाड़ी 
खेल की अंक प्रर्ाली 
◈ मैच सामान्यिः 11 अंकों िक खेला जािा है। 
◈ यटद दोनों खखलामड़यों के 10-10 अंक हो जाए ँिो इसे Deuce 

कहिे हैं। 
◈ इसके बाद खखलाड़ी को 2 अंकों की बढि से जीिना होिा है। 
िेबल िेतनस के मुख्य तनयम 
1. सर्विंस करिे समय िेंद को पहले अपने कोिव में और तफर तवरोधी 

कोिव में तिरना चातहए। 
2. सर्विंस करिे समय िेंद को कम से कम 16 सेमी ऊपर उछालना 

होिा है। 
3. खखलाड़ी को िेंद को नेि के ऊपर से मारना होिा है। 
4. यटद िेंद नेि में फँस जाए या िेबल से बाहर चली जाए िो अंक 

तवरोधी खखलाड़ी को ममलिा है। 
◈ वॉलीबॉल एक लोकतप्रय िीम खले है जजसमें दो िीमें नेि के दोनों 

ओर खड़ी होकर िेंद को नेि के ऊपर से मारिी हैं और तवरोधी 
िीम के कोिव में तिराने का प्रयास करिी हैं। इस खेल का संचालन 
अंिरराष्ट्रीय स्िर पर Fédération Internationale de 
Volleyball (FIVB) द्वारा तकया जािा है। 

वॉलीबॉल 
वॉलीबॉल की उत्पसि 
◈ वॉलीबॉल की शुरुआि 1895 में अमेररका में हुई। 
◈ इस खेल के आतवष्कारक William G. Morgan थ।े 
◈ वे YMCA में शारीररक लशक्षा के लशक्षक थ।े 
◈ उन्होंने यह खेल ऐसे लोिों के ललए बनाया जो बास्केिबॉल की 

िुलना में कम कटिन खेल खेलना चाहिे थे। 
◈ शुरुआि में इस खेल का नाम Mintonette रखा िया था। 
वॉलीबॉल नाम कैसे पडा 
◈ 1896 में एक प्रदशवन मैच के दौरान एक प्रोफेसर Alfred T. 

Halstead न ेदेखा तक खखलाड़ी िेंद को हवा में उछालकर एक-
दूसरे को पास कर रह ेथे। 

◈ उन्होंन ेसुझाव टदया तक इस खले का नाम Volleyball होना 
चातहए। 
इसके बाद इस खेल का नाम स्थायी रूप से Volleyball रख 
टदया िया। 

खेल का तवकास 
◈ 20वीं शिाब्दी की शुरुआि में वॉलीबॉल िेजी से दुतनया के कई 

देशों में फैल िया। 
◈ अमेररका स ेयह खेल एलशया, यूरोप और दक्षक्षण अमेररका में 

पहुँचा। 
◈ स्कूलों, कॉलेजों और सेना में भी यह खेल लोकतप्रय हो िया। 
◈ धीरे-धीरे वॉलीबॉल के तनयमों में कई सधुार तकए िए और इस े

आधुतनक रूप टदया िया। 
अंिरराष्ट्रीय संिठन 
◈ वॉलीबॉल के तवकास और तनयमों को व्यवस्स्थि करने के ललए 

1947 में एक अंिरराष्ट्रीय ससं्था बनाई िई: 
◈ Fédération Internationale de Volleyball (FIVB) 
इस संस्था का कायव: 
◈ खेल के तनयम बनाना 
◈ अंिरराष्ट्रीय प्रतियोतििाए ँआयोजजि करना 
◈ खखलामड़यों की तवश्व रैंनकिंि िय करना 
ओलंतपक में वॉलीबॉल 
◈ वॉलीबॉल को 1964 में ओलंतपक खेलों में शाममल तकया िया। 
◈ यह आयोजन 1964 Summer Olympics में हुआ। 
◈ इसके बाद वॉलीबॉल ओलंतपक खलेों का महत्वपूणव तहस्सा बन िया। 
भारि में वॉलीबॉल 
◈ भारि में वॉलीबॉल का तवकास 20वीं शिाब्दी की शरुुआि में हुआ। 
◈ भारि में इस खेल का संचालन Volleyball Federation of 

India द्वारा तकया जािा है। 
◈ भारि में वॉलीबॉल स्कूलों, कॉलेजों और सेना में बहुि लोकतप्रय है। 
आधुतनक वॉलीबॉल 
◈ आज वॉलीबॉल दुतनया के सबस ेलोकतप्रय खेलों में से एक है। 
मुख्य प्रतियोतििाए:ँ 
◈ वॉलीबॉल तवश्व चैंतपयनलशप 
◈ ओलंतपक खेल 
◈ एलशयाई खेल 
◈ तवश्व कप 
◈ इसके अलावा वॉलीबॉल का एक लोकतप्रय रूप बीच वॉलीबॉल 

भी है, जजसे ओलंतपक खेलों में शाममल तकया िया है। 
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कुश्िी 
◈ कुश्िी दुतनया के सबसे प्राचीन और लोकतप्रय खेलों में स ेएक ह।ै 

यह एक शारीररक मुकाबले का खेल है जजसमें दो खखलाड़ी एक-
दूसरे को पकड़कर या तिराकर जीि हालसल करने का प्रयास 
करिे हैं। अंिरराष्ट्रीय स्िर पर इस खेल का संचालन United 
World Wrestling द्वारा तकया जािा है। 

1. प्राचीन काल में कुश्िी 
◈ कुश्िी का इतिहास लिभि 5000 वषत पुराना माना जािा है। 
◈ प्राचीन ममस्र (Egypt) और बेबीलोन (Babylon) की 

दीवारों पर कुश्िी के मचत्र ममले हैं। 
◈ ग्रीस (Greece) में कुश्िी को बहुि महत्व टदया जािा था। 
◈ ग्रीस के सतैनकों और युवाओं को कुश्िी का प्रलशक्षण टदया जािा था। 
◈ प्राचीन ग्रीस में कुश्िी को शारीररक शसि और साहस का 

प्रिीक माना जािा था। 
प्राचीन ओलंतपक में कुश्िी 
◈ कुश्िी को 708 ईसा पूवत में प्राचीन ओलंतपक खेलों में शाममल 

तकया िया था। 
◈ इन प्रतियोतििाओं में खखलाड़ी एक-दूसरे को तिराकर जीिने का 

प्रयास करिे थे। कुश्िी उस समय ओलंतपक के सबसे महत्वपूणव 
खेलों में से एक थी। 

भारि में कुश्िी 
◈ भारि में कुश्िी का इतिहास बहुि पुराना और िौरवशाली है। 
◈ भारि में कुश्िी को मल्लयुद्ध (Mallayuddha) कहा जािा था। 
◈ प्राचीन काल में राजा-महाराजाओं के दरबार में कुश्िी 

प्रतियोतििाए ँआयोजजि होिी थीं। 
◈ भारिीय पहलवान अखाडों में प्रलशक्षण लेिे थे। 
◈ कुश्िी भारि के ग्रामीण के्षत्रों में भी बहुि लोकतप्रय रही है। 
आधुतनक कुश्िी का तवकास 
◈ आधुतनक कुश्िी का तवकास 19वीं शिाब्दी में यूरोप में हुआ। 
धीरे-धीरे कुश्िी के तवक्षभन्न प्रकार तवकलसि हुए: 
1. फ्रीस्िाइल कुश्िी (Freestyle Wrestling) 
2. ग्रीको-रोमन कुश्िी (Greco-Roman Wrestling) 
◈ ग्रीको-रोमन कुश्िी में खखलाड़ी केवल ऊपरी शरीर का उपयोि 

कर सकिे हैं। 
अंिरराष्ट्रीय संिठन 
◈ कुश्िी के तनयमों और प्रतियोतििाओं को व्यवस्स्थि करने के ललए 

अंिरराष्ट्रीय ससं्था बनाई िई: 
◈ United World Wrestling 
इस संस्था का कायव: 
◈ कुश्िी के तनयम बनाना 
◈ तवश्व प्रतियोतििाए ँआयोजजि करना 
◈ खखलामड़यों की रैंनकिंि िय करना 
ओलंतपक में कुश्िी 
◈ कुश्िी को 1896 में आधतुनक ओलंतपक खेलों में शाममल तकया 

िया। 
◈ यह आयोजन1896 Summer Olympics में हुआ। 
◈ आज भी कुश्िी ओलंतपक खेलों का महत्वपूणव तहस्सा है। 

भारि के प्रससद्ध पहलवान 
◈ भारि न ेकुश्िी में कई महान खखलाड़ी टदए हैं। 
प्रमुख भारिीय पहलवान: 
◈ Sushil Kumar 
◈ Bajrang Punia 
◈ Sakshi Malik 
◈ इन खखलामड़यों ने ओलंतपक और अंिरराष्ट्रीय प्रतियोतििाओं में 

भारि का नाम रोशन तकया ह।ै 
आधुतनक कुश्िी 
◈ आज कुश्िी दुतनया के कई देशों में खेली जािी ह।ै 
मुख्य प्रतियोतििाए:ँ 
◈ तवश्व कुश्िी चैंतपयनलशप 
◈ ओलंतपक खेल 
◈ एलशयाई खेल 
◈ कॉमनवेल्थ खेल 
◈ कुश्िी को शलि, िकनीक और सहनशलि का खेल माना जािा है। 

कुश्िी मैि का मेजरमेंि 
◈ मैि का कुल व्यास – 12 मीिर 
◈ प्रतियोतििा के्षत्र (Wrestling Area) 
◈ लिभि 9 मीिर व्यास का िोल के्षत्र 
◈ सुरक्षा क्षेत्र (Protection Area) 
◈ लिभि 1.5 मीिर चौड़ा के्षत्र प्रतियोतििा के्षत्र के चारों ओर होिा ह।ै 
◈ सेंिर सकव ल 
◈ लिभि 1 मीिर व्यास का होिा है जहाँ से मुकाबला शुरू होिा है। 
 खखलामडयों की वशेभूषा 
◈ खखलाड़ी तवशेष पोशाक पहनिे हैं जजसे लसिंिलेि (Singlet) 

कहा जािा है। 
◈ एक खखलाड़ी लाल रंि और दूसरा नीले रंि की लसिंिलेि पहनिा है। 
◈ खखलाड़ी को तवशेष कुश्िी जूिे पहनने होिे हैं। 
खखलामडयों की श्रेभर्यााँ (Weight Categories) 
◈ कुश्िी में खखलामड़यों को उनके वजन विव के अनसुार प्रतियोतििा 

में भाि लेने टदया जािा है। 
◈ पुरुष और मतहला दोनों के ललए अलि-अलि वजन विव होिे हैं। 
मैच की अवमध 
◈ मैच की कुल अवमध – 6 ममनि 
◈ दो भाि होिे हैं – 
◈ 3 ममनि + 3 ममनि 
◈ बीच में 30 सेकंि का तवश्राम होिा है। 
कुश्िी के मुख्य तनयम 
1. खखलाड़ी को अपने प्रतिदं्वद्वी को मैि पर तिराने या तनयंतत्रि करन े

का प्रयास करना होिा है। 
2. यटद खखलाड़ी प्रतिदं्वद्वी के दोनों कंधे मैि पर लिा देिा है िो उसे 

फॉल (Fall) कहिे हैं और मैच िुरंि समाप्ि हो जािा ह।ै 
3. खखलाड़ी को िदवन, बाल या कपड़ों को पकड़ना मना होिा है। 
4. खिरनाक िकनीकों का प्रयोि करना भी प्रतिबंमधि है। 
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अंक प्रर्ाली (Scoring) 
कुश्िी में तवक्षभन्न िकनीकों के आधार पर अंक टदए जािे हैं: 
◈ िेकिाउन (Takedown) – 2 अंक 
◈ एक्सपोजर (Exposure) – 2 या 3 अंक 
◈ ररवसवल (Reversal) – 1 अंक 
◈ जजस खखलाड़ी के अमधक अंक होिे हैं वह तवजेिा होिा है। 
दंड (Penalty) 
◈ यटद खखलाड़ी तनयमों का उल्लंघन करिा है िो उसे चेिावनी 

(Warning) दी जािी ह ै या तवरोधी खखलाड़ी को अंक ममल 
सकिे हैं। 

जजभनास्स्िक 
◈ जजम्नास्स्िक एक ऐसा खेल है जजसमें शरीर की लचक 

(Flexibility), संिुलन (Balance), शलि (Strength) और 
समन्वय (Coordination) का प्रदशवन तकया जािा है। इसमें 
खखलाड़ी तवक्षभन्न उपकरणों पर या जमीन पर कटिन और 
कलात्मक तियाए ँकरि ेहैं। अंिरराष्ट्रीय स्िर पर इस खेल का 
संचालन International Gymnastics Federation 
द्वारा तकया जािा है। 

प्राचीन काल में जजभनास्स्िक 
◈ जजम्नास्स्िक का इतिहास बहुि पुराना है और इसकी शरुुआि 

प्राचीन ग्रीस (Greece) से मानी जािी है। 
◈ ग्रीस में सैतनकों को शारीररक रूप से मजबूि बनाने के ललए 

जजम्नास्स्िक का अभ्यास कराया जािा था। 
◈ “Gymnastics” शब्द ग्रीक शब्द Gymnos से तनकला है, 

जजसका अथव है नग्न शरीर। 
◈ उस समय खखलाड़ी तबना कपड़ों के व्यायाम करिे थे, इसललए 

इस शब्द का प्रयोि हुआ। 
◈ ग्रीस में जजम्नास्स्िक को लशक्षा और सैन्य प्रलशक्षण का महत्वपूणव 

भाि माना जािा था। 
रोमन काल में जजभनास्स्िक 
◈ ग्रीस के बाद रोम (Rome) में भी जजम्नास्स्िक का तवकास हुआ। 
◈ रोमन सैतनकों को युद्ध के ललए िैयार करने के ललए जजम्नास्स्िक 

का प्रलशक्षण टदया जािा था। 
◈ सैतनकों को घुड़सवारी, कूद और संिुलन जैसी ितितवमधयों का 

अभ्यास कराया जािा था। 
◈ लेतकन रोमन साम्राज्य के पिन के बाद जजम्नास्स्िक की 

लोकतप्रयिा कुछ समय के ललए कम हो िई। 
आधुतनक जजभनास्स्िक की शरुुआि 
◈ आधुतनक जजम्नास्स्िक का तवकास 18वीं और 19वीं शिाब्दी में 

यूरोप में हुआ। 
◈ जमवनी के लशक्षक Friedrich Ludwig Jahn को आधुतनक 

जजम्नास्स्िक का जनक माना जािा है। 
◈ उन्होंने जजम्नास्स्िक के कई उपकरण तवकलसि तकए जसैे: 
◈ हॉररजॉन्िल बार 
◈ पैरेलल बार 
◈ ररिंग्स 
◈ जमवनी में जजम्नास्स्िक को शारीररक लशक्षा का महत्वपूणव भाि 

बना टदया िया। 

जजभनास्स्िक का अंिरराष्ट्रीय तवकास 
◈ जजम्नास्स्िक के तवकास और तनयमों को व्यवस्स्थि करने के ललए 

1881 में अंिरराष्ट्रीय संस्था बनाई िई: 
◈ International Gymnastics Federation (FIG) 
◈ यह दुतनया के सबसे पुराने अंिरराष्ट्रीय खेल संििनों में से एक है। 
इस संस्था का कायव: 
◈ जजम्नास्स्िक के तनयम बनाना 
◈ तवश्व प्रतियोतििाए ँआयोजजि करना 
◈ खखलामड़यों की रैंनकिंि िय करना 
ओलंतपक में जजभनास्स्िक 
◈ जजम्नास्स्िक को 1896 में आधुतनक ओलंतपक खेलों में शाममल 

तकया िया। 
◈ यह आयोजन 1896 Summer Olympics में हुआ। 
◈ शुरुआि में केवल पुरुष प्रतियोतििाए ँहोिी थीं। 
◈ 1928 में मतहलाओं की जजम्नास्स्िक प्रतियोतििा भी ओलंतपक 

में शाममल की िई। 
जजभनास्स्िक के प्रकार 
आधुतनक समय में जजम्नास्स्िक के कई प्रकार होिे हैं: 
1. आर्ििंस्स्िक जजम्नास्स्िक (Artistic Gymnastics) 
2. ररदममक जजम्नास्स्िक (Rhythmic Gymnastics) 
3. टै्रम्पोललन जजम्नास्स्िक (Trampoline Gymnastics) 
4. एरोतबक जजम्नास्स्िक (Aerobic Gymnastics) 
◈ इन सभी प्रकारों में खखलामड़यों को तवक्षभन्न िकनीकों और 

उपकरणों पर प्रदशवन करना होिा है। 
भारि में जजभनास्स्िक 
भारि में जजम्नास्स्िक का तवकास धीरे-धीरे हुआ। 
◈ भारि में इस खेल का संचालन Gymnastics Federation 

of India द्वारा तकया जािा है। 
भारि की प्रससद्ध जजभनास्ि: 
◈ Dipa Karmakar जजन्होंन ेओलंतपक में शानदार प्रदशवन कर 

भारि का नाम रोशन तकया। 
आधुतनक जजभनास्स्िक 
◈ आज जजम्नास्स्िक दुतनया के सबस ेलोकतप्रय और कटिन खेलों 

में से एक है। 
मुख्य प्रतियोतििाए:ँ 
◈ तवश्व जजम्नास्स्िक चैंतपयनलशप 
◈ ओलंतपक खेल 
◈ एलशयाई खेल 
◈ कॉमनवेल्थ खेल 
◈ जजम्नास्स्िक में खखलामड़यों को शलि, संिुलन, लचक और साहस 

की आवश्यकिा होिी ह।ै 
जजभनास्स्िक (Gymnastics) – तनयम और उपकरर्/मैि 

मेजरमेंि 
फ्लोर एक्सरसाइज (Floor Exercise) मैि का मेजरमेंि 
◈ फ्लोर एररया – 12 मीिर × 12 मीिर 
◈ सुरक्षा क्षेत्र (Safety Area) – लिभि 1 मीिर चारों ओर 
◈ इस पर खखलाड़ी जंप, िम्बललिंि और बैलेंस जैसी तियाए ँकरिे हैं। 
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बैलेंस बीम (Balance Beam) 
◈ केवल मतहलाओं के ललए 
◈ बीम की लंबाई – 5 मीिर 
◈ बीम की चौड़ाई – 10 सेमी 
◈ बीम की ऊँचाई – लिभि 1.25 मीिर 
 वॉल्ि (Vault Table) 
◈ वॉल्ि िेबल की ऊँचाई – 
◈ पुरुष – 1.35 मीिर 
◈ मतहला – 1.25 मीिर 
◈ खखलाड़ी दौड़कर वॉल्ि िेबल पर हाथ रखकर छलांि लिािा है। 
पैरेलल बार (Parallel Bars) 
◈ केवल पुरुषों के ललए 
◈ बार की ऊँचाई – लिभि 2 मीिर 
◈ दोनों बार के बीच दूरी – लिभि 42 से 52 समेी 
हॉररजॉन्िल बार (Horizontal Bar) 
◈ केवल पुरुषों के ललए 
◈ बार की ऊँचाई – लिभि 2.8 मीिर 
◈ इस पर खखलाड़ी झूलिे हुए तवक्षभन्न तियाए ँकरिे हैं। 
ररिंग्स (Still Rings) 
केवल पुरुषों के सलए 
◈ ररिंग्स की ऊँचाई – लिभि 2.8 मीिर 
◈ दोनों ररिंग्स के बीच दूरी – लिभि 50 सेमी 
जजभनास्स्िक के मुख्य तनयम 
1. खखलाड़ी को तनधावररि उपकरणों पर िकनीकी और कलात्मक 

प्रदशवन करना होिा है। 
2. प्रदशवन के दौरान संिुलन और तनयंत्रण बनाए रखना आवश्यक 

होिा है। 
3. यटद खखलाड़ी उपकरण से तिर जािा है िो अंक कािे जािे हैं। 
4. जज खखलाड़ी को प्रदशवन के आधार पर अंक देिे हैं। 
8. अकं प्रर्ाली (Scoring) 
◈ जजम्नास्स्िक में अंक दो भािों में टदए जािे हैं: 
◈ D Score (Difficulty Score) – िकनीक की कटिनाई 
◈ E Score (Execution Score) – प्रदशवन की िुणविा 
◈ इन दोनों अंकों को जोड़कर अंतिम अंक िय तकए जािे हैं। 

ओललिंतपक खेलों में भारिीय पदक तवजेिा 
◈ भारिीय खखलामड़यों ने व्यलििि स्पधावओं में 27 पदक जीिे हैं, 

जजनमें से 18 पदक पुरुषों ने और 9 पदक मतहलाओं ने जीिे हैं। 
2024 पेररस ओलंतपक में भारिीय तनशानेबाजी जोड़ी ने कासं्य 
पदक जीिा। भारिीय हॉकी िीम ने 13 पदक जीिे हैं, जजनमें से 
8 स्वणव पदक, 1 रजि पदक और 4 कांस्य पदक हैं। 

वषत खखलाडी / िीम खेल पदक 
1900 नॉमवन तप्रचािव एथलेटिक्स रजि 
1900 नॉमवन तप्रचािव एथलेटिक्स रजि 
1928 भारिीय पुरुष हॉकी िीम हॉकी स्वणव 
1932 भारिीय पुरुष हॉकी िीम हॉकी स्वणव 
1936 भारिीय पुरुष हॉकी िीम हॉकी स्वणव 
1948 भारिीय पुरुष हॉकी िीम हॉकी स्वणव 
1952 खाशाबा दादासाहेब जाधव कुश्िी कांस्य 
1952 भारिीय पुरुष हॉकी िीम हॉकी स्वणव 
1956 भारिीय पुरुष हॉकी िीम हॉकी स्वणव 
1960 भारिीय पुरुष हॉकी िीम हॉकी रजि 
1964 भारिीय पुरुष हॉकी िीम हॉकी स्वणव 
1968 भारिीय पुरुष हॉकी िीम हॉकी कांस्य 
1972 भारिीय पुरुष हॉकी िीम हॉकी कांस्य 
1980 भारिीय पुरुष हॉकी िीम हॉकी स्वणव 
1996 ललएिंर पेस िेतनस कांस्य 
2000 कणवम मल्लेश्वरी भारोिोलन कांस्य 
2004 राज्यवधवन लसिंह रािौड़ तनशानबेाजी रजि 
2008 अक्षभनव नबिंद्रा तनशानबेाजी स्वणव 
2008 सुशील कुमार कुश्िी कांस्य 
2008 तवजेंदर लसिंह मुक्केबाजी कांस्य 
2012 तवजय कुमार तनशानबेाजी रजि 
2012 सुशील कुमार कुश्िी रजि 
2012 ििन नारंि तनशानबेाजी कांस्य 
2012 साइना नेहवाल बैिडमिंिन कांस्य 
2012 मैरी कॉम मुक्केबाजी कांस्य 
2012 योिेश्वर दि कुश्िी कांस्य 
2016 पी. वी. लसिंध ु बैिडमिंिन रजि 
2016 साक्षी मललक कुश्िी कांस्य 
2020 नीरज चोपड़ा भाला फें क स्वणव 
2020 मीराबाई चान ू भारोिोलन रजि 
2020 रतव कुमार दतहया कुश्िी रजि 
2020 पी. वी. लसिंध ु बैिडमिंिन कांस्य 
2020 लवलीना बोिोहनै मुक्केबाजी कांस्य 
2020 बजरिं पुतनया कुश्िी कांस्य 
2020 भारिीय पुरुष हॉकी िीम हॉकी कांस्य 
2024 नीरज चोपड़ा भाला फें क रजि 
2024 मनु भाकर तनशानबेाजी कांस्य 
2024 मनु भाकर / सरबजोि लसिंह तनशानबेाजी 

(ममक्षश्रि िीम) 
कांस्य 

2024 स्वतिल कुसाले तनशानबेाजी कांस्य 
2024 अमन सहरावि कुश्िी कांस्य 
2024 भारिीय पुरुष हॉकी िीम हॉकी कांस्य 
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युवा कायतिम एवं खेल मंत्रालय द्वारा टदए जाने वाले प्रमुख पुरस्कार 

िम पुरस्कार का नाम प्रारभभ वषत तकसे टदया जािा है नकद रासश 
1 मेजर ध्यानचंद खेल रत्न परुस्कार 1991–92 उत्कृष्ट खखलाड़ी ₹25 लाख 
2 अजुवन पुरस्कार 1961 श्रेि प्रदशवन करन ेवाले खखलाड़ी ₹15 लाख 
3 द्रोणाचायव पुरस्कार 1985 श्रेि प्रलशक्षक ₹15 लाख 
4 ध्यानचंद पुरस्कार 2002 खेलों में आजीवन योिदान देने वाले खखलाड़ी ₹10 लाख 
5 राष्ट्रीय खेल प्रोत्साहन पुरस्कार 2009 खेलों को बढावा देने वाली ससं्थाए ँ ट्रॉफी व प्रमाण पत्र 
6 मौलाना अबुल कलाम आजाद ट्रॉफी 1956–57 सववश्रेि प्रदशवन करने वाला तवश्वतवद्यालय ट्रॉफी व नकद रालश 

 Note- खेल रत्न परुस्कार का नाम बदला िया है पहले इसका नाम 
Rajiv Gandhi Khel Ratna Award था 
6 अिस्ि 2021 को भारि सरकार ने इसका नाम बदलकर 
Major Dhyan Chand Khel Ratna Award कर टदया। 

ओलंतपक खेल - प्राचीन ओलंतपक खेल 
◈ ओलंतपक खेलों की शुरुआि सबस ेपहले प्राचीन यूनान (ग्रीस) 

में हुई थी। 
◈ पहला आयोजन लिभि 776 ईसा पूवव में Olympia नामक 

स्थान पर हुआ। 
◈ ये खेल देविा ज़्यूस के सम्मान में आयोजजि तकए जािे थे। 
◈ इनमें केवल परुुष खखलाड़ी भाि लेिे थे। 
◈ खेलों का आयोजन चार वषव में एक बार होिा था। 

  
◈ आधुतनक ओलंतपक की योजना 1894 में परेरस सम्मेलन में बनी थी। 
◈ उसके बाद 1896 में पहला आधुतनक ओलंतपक आयोजजि 

हुआ। 
◈ ओलंतपक खेल आज तवश्व का सबसे बड़ा अंिरराष्ट्रीय खेल 

आयोजन है। 
आधुतनक ओलंतपक खेल  
◈ तवश्व का सबसे बड़ा अंिरराष्ट्रीय खेल आयोजन है, जजसमें तवक्षभन्न 

देशों के खखलाड़ी अनेक खेलों में भाि लेिे हैं। इसका उदे्दश्य तवश्व 
में शांति, एकिा और खेल भावना को बढावा देना है। 

  

आधुतनक ओलंतपक खेलों की शुरुआि 
◈ आधुतनक ओलंतपक खेलों की शरुुआि 1896 ई. में हुई। 
◈ पहला आयोजन एथेंस (ग्रीस) में तकया िया। 
◈ इसमें लिभि 14 देशों के 241 खखलामड़यों ने भाि ललया। 
◈ आधुतनक ओलंतपक खेलों के जनक तपयरे िी कूबर्ििंन माने जािे हैं। 

अंिरराष्ट्रीय ओलंतपक सममति 
◈ अंिरराष्ट्रीय ओलंतपक सममति ओलंतपक आंदोलन की सवोच्च 

संस्था है, जो तवश्व में ओलंतपक खेलों का संचालन और तनयतं्रण 
करिी है। 

स्थापना 
◈ स्थापना तिलथ – 23 जून 1894 
◈ संस्थापक – Pierre de Coubertin 
◈ स्थापना स्थान – Paris 
मुख्यालय 
◈ मुख्यालय – Lausanne, Switzerland 
 

 
उदे्दश्य 
1. ओलंतपक खेलों का आयोजन और संचालन करना। 
2. तवश्व में खेलों का तवकास करना। 
3. देशों के बीच मैत्री और शांति को बढावा देना। 
4. खेलों में तनष्पक्षिा और समानिा बनाए रखना। 
प्रमुख कायत 
◈ ओलंतपक खेलों के तनयम और लसद्धांि बनाना। 
◈ ओलंतपक खेलों के आयोजन स्थल का चयन करना। 
◈ तवक्षभन्न खेल संघों के साथ समन्वय करना। 
◈ खखलामड़यों के ललए तनष्पक्ष प्रतियोतििा सतुनक्षिि करना। 
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सममति की संरचना (सदस्य) 
◈ अंिरराष्ट्रीय ओलंतपक सममति में तवक्षभन्न प्रकार के सदस्य होिे 

हैं। 
प्रकार संख्या (लिभि) 
कुल सदस्य लिभि 115 
अध्यक्ष 1 
उपाध्यक्ष 4 
कायवकारी बोिव के सदस्य लिभि 15 
अन्य सामान्य सदस्य शेष सदस्य 

सदस्यिा की अवमध 
◈ पहले सदस्यिा आजीवन होिी थी। 
◈ अब अमधकिम आयु 70 वषव िक सदस्य बने रह सकिे हैं (कुछ 

तवशेष मामलों में 75 वषव िक)। 
वितमान अध्यक्ष 
विवमान अध्यक्ष – Kirsty Coventry (तकस्िी कोवेंट्री) 
◈ देश – जजम्बाब्व े
◈ पद ग्रहण – 23 जून 2025 
◈ कायवकाल – 8 वषव (2033 िक) 
◈ तवशेषिा – 
◈ अंिरराष्ट्रीय ओलंतपक सममति की पहली मतहला अध्यक्ष 
◈ पहली अफ्रीकी अध्यक्ष भी हैं।  
पहले अध्यक्ष 
◈ Thomas Bach 
◈ कायवकाल – 2013 से 2025 
महत्वपूणव ि्य 
◈ तकस्िी कोवेंट्री पहले ओलंतपक िैराक खखलाड़ी रह चुकी हैं। 
◈ उन्होंने ओलंतपक में 7 पदक जीिे हैं। 
◈ 2025 में ग्रीस में हुए आईओसी अमधवेशन में उन्हें अध्यक्ष चुना 

िया।  
ओलंतपयाड 

◈ ओलंतपयाि का अथव ओलंतपक खेलों के बीच की चार वषव की 
अवमध से है। यह वह समय होिा है जो एक ओलंतपक खेल स े
अिले ओलंतपक खेल िक होिा है। 

मुख्य ि्य 
◈ ओलंतपयाि की अवमध – 4 वषव 
◈ इस अवमध के अंि में ओलंतपक खेल आयोजजि तकए जािे हैं। 
◈ आधुतनक ओलंतपक खेलों की शरुुआि 1896 में हुई थी। 
◈ प्रत्येक ओलंतपक खेल को एक िम संख्या दी जािी है, जैसे – 
◈ 1896 – प्रथम ओलंतपयाि 
◈ 1900 – तद्विीय ओलंतपयाि 
◈ 1904 – िृिीय ओलंतपयाि 
तवशेष जानकारी 
◈ यटद तकसी कारण से ओलंतपक खेल आयोजजि न भी हों, िब भी 

ओलंतपयाि की तिनिी जारी रहिी है। 
◈ उदाहरण – 
◈ 1916, 1940 और 1944 के ओलंतपक खेल तवश्व युद्ध के 

कारण नहीं हुए, तफर भी ओलंतपयाि की संख्या जारी रही। 

ओलंतपक खेलों के उदे्दश्य 
◈ ओलंतपक खेलों का मुख्य उदे्दश्य केवल प्रतियोतििा कराना नहीं 

ह,ै बस्ल्क तवश्व में शांति, सहयोि और खेल भावना को बढावा 
देना ह।ै 

मुख्य उदे्दश्य 
1. तवश्व में शांति और भाईचारा स्थातपि करना। 
2. देशों के बीच मैत्री और सहयोि बढाना। 
3. युवाओं में खेल भावना का तवकास करना। 
4. शारीररक और मानलसक तवकास को प्रोत्सातहि करना। 
5. तनष्पक्ष और ईमानदार प्रतियोतििा को बढावा देना। 
6. खेलों के माध्यम से तवश्व की एकिा को मजबूि करना। 
7. मानविा और अंिरराष्ट्रीय समझ को बढाना। 

ओलंतपक खेलों का आदशत वाक्य 
◈ ओलंतपक खेलों का मूल आदशव वाक्य लैटिन भाषा में है: 
“Citius – Altius – Fortius 

लैटिन शब्द तहन्दी अथत 
Citius अमधक िेज 
Altius अमधक ऊँचा 
Fortius अमधक शलिशाली 

नोि -नया आदशत वाक्य 
◈ वषव 2021 में इसमें एक शब्द और जोड़ा िया: 
◈ “Communiter” (Together) 
◈ इस प्रकार नया आदशव वाक्य हो िया: 
“Citius – Altius – Fortius – Communiter” 
तहन्दी अथव 
“और िेज, और ऊाँ चा, और शसिशाली – साथ ममलकर” 
◈ यह आदशव वाक्य आधतुनक ओलंतपक आंदोलन से जुड़ा है। 
◈ इसे फ्रांसीसी पादरी Henri Didon ने बनाया था बाद में 

आधुतनक ओलंतपक के संस्थापक Pierre de Coubertin ने 
इसे अपनाया। 

ओलंतपक चाितर 
◈ ओलंतपक चािवर वह दस्िावेज ह ैजजसमें ओलंतपक आंदोलन के 

तनयम, लसद्धांि और संचालन प्रणाली ललखी होिी है। 
तनमातर् 
◈ इसे International Olympic Committee द्वारा बनाया 

िया है। 
◈ समय-समय पर इसमें सशंोधन तकए जािे हैं। 
मुख्य भाि 
ओलंतपक चािवर में मुख्य रूप से िीन प्रमुख भाि होिे हैं: 
1. मूल लसद्धांि 
2. तनयम और उपतनयम 
3. ओलंतपक आंदोलन का संििन 
ओलंतपक चाितर के मुख्य ससद्धांि 
1. खेलों के माध्यम से मानव िररमा का सम्मान करना। 
2. खेलों में भदेभाव समाप्ि करना। 
3. खखलामड़यों के बीच तनष्पक्ष प्रतियोतििा सतुनक्षिि करना। 
4. खेलों के माध्यम से तवश्व शातंि और एकिा को बढावा देना। 
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ओलंतपक चाितर में शाममल ससं्थाएाँ 
1. अंिरराष्ट्रीय ओलंतपक सममति 
2. राष्ट्रीय ओलंतपक सममतिया ँ
3. अंिरराष्ट्रीय खेल महासंघ 
4. ओलंतपक खेल आयोजन सममति 

ओलंतपक स्थल 
◈ ओलंतपक स्थल उस शहर को कहा जािा ह ैजहा ँओलंतपक खेलों 

का आयोजन तकया जािा है। हर ओलंतपक के ललए एक मेजबान 
शहर (Host City) चुना जािा ह,ै जहाँ सभी प्रतियोतििाए ँऔर 
समारोह आयोजजि होिे हैं। 

चयन प्रतिया 
◈ ओलंतपक स्थल का चयन International Olympic 

Committee द्वारा तकया जािा है। 
◈ तवक्षभन्न शहर आयोजन के ललए आवेदन करिे हैं। 
◈ जाँच और मिदान के बाद एक शहर को मेजबान बनाया जािा है। 
ओलंतपक स्थल की तवशेषिाएाँ 
1. वहाँ अंिरराष्ट्रीय स्िर के खेल मदैान और स्िेमियम होने चातहए। 
2. खखलामड़यों और दशवकों के ललए पररवहन और आवास की अच्छी 

व्यवस्था होनी चातहए। 
3. सुरक्षा और आयोजन की उच्च व्यवस्था होनी चातहए। 
4. उद्घािन और समापन समारोह के ललए बड़ा मखु्य स्िेमियम होना 

चातहए। 
ओलंतपक ध्वज और /(ररिंि) 

◈ ओलंतपक ध्वज सफेद रिं का होिा है, जजसके बीच में पाँच रंिों 
के आपस में जडु़े वलय (ररिंि) बने होिे हैं। यह ध्वज ओलंतपक 
खेलों की एकिा और तवश्व भाईचारे का प्रिीक है। 

तनमातर् 
◈ ओलंतपक ध्वज का मिजाइन Pierre de Coubertin न े

बनाया था। 
◈ इसे पहली बार 1913 में बनाया िया। 
◈ पहली बार इसका उपयोि 1920 एिंवपव ओलंतपक में हुआ। 
ओलंतपक ररिंि 
◈ ओलंतपक ध्वज में पााँच वलय होिे हैं जो आपस में जुड़े रहिे हैं। 

  
ररिंि के रंि 
 1. नीला 2. पीला 
 3. काला 4. हरा 
 5. लाल 
◈ तवश्व के पाँच महाद्वीपों की एकिा का प्रिीक माने जािे हैं। 

रंि महाद्वीप 
नीला यूरोप 
पीला एलशया 
काला अफ्रीका 
हरा ऑस्टे्रललया 
लाल अमेररका 

◈ ओलंतपक ध्वज की पृिभूमम सफेद होिी है। 
◈ पाँचों वलय आपस में जुडे हुए होिे हैं। 
◈ यह पूरे तवश्व के खखलामड़यों की एकिा और ममत्रिा को दशाविा 

है। 
ओलंतपक शुभंकर 

◈ ओलंतपक शुभंकर वह प्रिीकात्मक पात्र (चररत्र) होिा है जो 
तकसी तवशेष ओलंतपक खेलों का प्रतितनमधत्व करिा है। यह 
आमिौर पर तकसी जानवर, वस्िु या सांस्कृतिक प्रिीक के रूप 
में बनाया जािा है। 

◈ ओलंतपक शुभंकर की शुरुआि 1972 भयूतनख ओलंतपक स े
हुई थी। 

◈ पहला आमधकाररक शुभंकर “वाल्डी” नाम का कुिा था। 
◈ प्रत्येक ओलंतपक खेल का अलि शुभंकर होिा है। 
◈   शुभकंर मेजबान देश की संस्कृति, इतिहास और पहचान को 

दशाविा है। 
नोि-2008 के बीजजिंि ओलंतपक में 5 शुभंकर थ।े 

ओलंतपक शपथ 
◈ ओलंतपक शपथ वह शपथ है जो ओलंतपक खेलों के उद्घािन 

समारोह में एक खखलाड़ी द्वारा सभी खखलामड़यों की ओर से ली 
जािी है। इसमें यह वचन टदया जािा है तक सभी खखलाड़ी 
प्रतियोतििा को तनयमों के अनसुार और खेल भावना के साथ 
खेलेंिे। 

◈ ओलंतपक शपथ की शुरुआि 1920 के एिंवपत ओलंतपक स े
हुई। 

◈ पहली बार शपथ लेने वाले खखलाड़ी थे Victor Boin शपथ 
लेने वाले व्यसि 

उद्घािन समारोह में िीन प्रकार की शपथ ली जािी है: 
1. खखलाडी की शपथ – एक खखलाड़ी सभी खखलामड़यों की ओर 

से। 
2. न्यायाधीश की शपथ – एक तनणावयक सभी तनणावयकों की ओर 

से। 
3. प्रसशक्षक की शपथ – एक कोच सभी प्रलशक्षकों की ओर से। 
◈  शपथ मेजबान देश का खखलाडी लेिा है। 
◈  यह शपथ ओलंतपक खेलों के उद्घािन समारोह में ली जािी 

है। 
ओलंतपक मशाल 

◈ ओलंतपक मशाल वह पतवत्र ज्योति है जो ओलंतपक खेलों के 
आरंभ का प्रिीक मानी जािी ह।ै यह ज्योति प्राचीन परंपरा के 
अनुसार ग्रीस के ओलंतपया में जलाई जािी है और मशाल ररले 
के माध्यम से मेजबान शहर िक पहुँचाई जािी है। 

◈ ओलंतपक मशाल की परंपरा प्राचीन यूनान से जुड़ी है। 



    
 

Page - 51 

 शारीररक शशक्षा 

◈ आधुतनक ओलंतपक में मशाल ररले की शरुुआि 1936 के 
बर्लिंन ओलंतपक से हुई। 

◈ िब स े प्रत्येक ओलंतपक खेल में मशाल यात्रा आयोजजि की 
जािी है। 

◈ मशाल ग्रीस के ओलंतपया में जलाई जािी है। 
◈ सूयव की तकरणों से तवशेष दपवण द्वारा आि प्रज्वललि की जािी है। 
◈ मशाल को कई धावकों के माध्यम से मशाल ररल ेद्वारा मेजबान 

देश िक पहुँचाया जािा है। 
◈ उद्घािन समारोह में मखु्य खखलाड़ी द्वारा ओलंतपक कडाही 

(Cauldron) में ज्योति प्रज्वललि की जािी है। 
ओलंतपक पदक 

◈ ओलंतपक खेलों में प्रतियोतििा में उत्कृष्ट प्रदशवन करन े वाले 
खखलामड़यों को पदक टदए जािे हैं। यह खखलामड़यों की उपलस्ब्ध 
और सम्मान का प्रिीक होिा है। 

पदकों के प्रकार 
स्थान पदक अथत 
प्रथम स्वणव पदक तवजेिा खखलाड़ी 
तद्विीय रजि पदक दूसरे स्थान का खखलाड़ी 
िृिीय कांस्य पदक िीसरे स्थान का खखलाड़ी 

◈ प्रतियोतििा समाप्ि होने के बाद तवजेिाओं को पदक समारोह में 
सम्मातनि तकया जािा ह।ै 

◈ खखलामड़यों को मंच (पोमियम) पर खड़ा तकया जािा है। 
◈ तवजेिा खखलाड़ी के देश का राष्ट्रीय ध्वज फहराया जािा है और 

राष्ट्रीय िान बजाया जािा ह।ै 
◈ प्रत्येक ओलंतपक में पदकों का मिजाइन अलि हो सकिा है। 
◈ पदकों पर सामान्यिः ओलंतपक वलय और आयोजन वषव अंतकि 

होिे हैं। 
◈ पदक तवजेिा खखलामड़यों को तवश्व स्िर पर सम्मान प्राप्ि होिा है। 
1. स्वर्त पदक (Gold Medal) 
◈ नाम स्वर्त पदक ह,ै लेतकन यह पूरा सोने का नहीं होिा। 
◈ यह मुख्य रूप स ेचााँदी (Silver) से बना होिा है। 
◈ इसके ऊपर लिभि 6 ग्राम शुद्ध सोने की परि चढाई जािी है। 
◈ कुल वजन लिभि 500–550 ग्राम (ओलंतपक के अनुसार 

बदल सकिा ह)ै होिा है। 
2. रजि पदक (Silver Medal) 
◈ यह लिभि शुद्ध चााँदी (कम से कम 92.5% चााँदी) से बना 

होिा है। 
◈ वजन लिभि 500 ग्राम के आसपास होिा है। 
3. कांस्य पदक (Bronze Medal) 
◈ यह मुख्य रूप से िााँबा (Copper) और जस्िा (Zinc) की 

ममश्र धािु से बनाया जािा ह।ै 
◈ वजन लिभि 450–500 ग्राम होिा ह ै

ओलंतपक उद्घािन समारोह 
◈ ओलंतपक उद्घािन समारोह वह कायविम ह ै जजसके साथ 

ओलंतपक खेलों की औपचाररक शुरुआि होिी है। यह समारोह 
बहुि भव्य और सांस्कृतिक कायविमों स ेभरा होिा है। 

उद्घािन समारोह के मुख्य कायतिम 
1. देशों की परेड 
◈ सभी भाि लेने वाले देशों के खखलाड़ी अपने-अपने राष्ट्रीय ध्वज 

के साथ मैदान में प्रवशे करिे हैं। 
◈ सबसे पहले ग्रीस के खखलाड़ी प्रवेश करिे हैं और सबसे अंि में 

मेजबान देश के खखलाड़ी आिे हैं। 
2. ओलंतपक ध्वज फहराना 
◈ ओलंतपक ध्वज को स्िेमियम में फहराया जािा ह।ै 
3. ओलंतपक शपथ 
◈ एक खखलाड़ी सभी खखलामड़यों की ओर से शपथ लेिा ह ैतक व े

खेलों को ईमानदारी और तनयमों के अनुसार खेलेंिे। 
4. ओलंतपक मशाल प्रज्वलन 
◈ मशाल ररले स ेलाई िई ज्योति से मुख्य ओलंतपक कडाही को 

जलाया जािा है। 
5. ओलंतपक खेलों की घोषर्ा 
◈ मेजबान देश का राष्ट्राध्यक्ष औपचाररक रूप से ओलंतपक खेलों 

के आरभं की घोषणा करिा है। 
◈ यह समारोह मेजबान देश की संस्कृति और परंपरा को दशाविा है। 

ओलंतपक ऑडतर 
◈ ओलंतपक ऑिवर अंिरराष्ट्रीय ओलंतपक सममति का सवोच्च 

सम्मान ह।ै यह उन व्यलियों को टदया जािा है जजन्होंन ेओलंतपक 
आंदोलन और खेलों के तवकास में महत्वपूणव योिदान टदया हो। 

स्थापना 
◈ स्थापना वषव – 1975 
◈ प्रदान करने वाली संस्था – अंिरराष्ट्रीय ओलंतपक सममति 
पुरस्कार के प्रकार 
पहले यह िीन प्रकार का होिा था: 

प्रकार तववरर् 
स्वणव तवशेष और उत्कृष्ट योिदान के ललए 
रजि महत्वपूणव योिदान के ललए 
कांस्य सामान्य योिदान के ललए 

◈ बाद में मखु्य रूप से स्वर्त और रजि ही टदए जाने लिे। 
तकसे टदया जािा है 
◈ खेल प्रशासक 
◈ खखलाड़ी 
◈ राष्ट्रीय नेिा 
◈ खेलों को बढावा देने वाले व्यलि 
भारि से संबंमधि महत्वपूर्त िथ्य 
◈ ओलंतपक ऑिवर – अंिरराष्ट्रीय ओलंतपक सममति का सवोच्च 

सम्मान। 
◈ भारि स ेप्राप्िकिाव – इंटदरा िांधी (1983) और अभभनव वबिंद्रा 

(2024) 
ओलंतपक समापन समारोह 

◈ ओलंतपक समापन समारोह वह समारोह है जजसके साथ 
ओलंतपक खेलों का औपचाररक अंि तकया जािा ह।ै यह 
आयोजन प्रतियोतििाओं के समाप्ि होने के बाद तकया जािा ह।ै 
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समापन समारोह के मुख्य कायतिम 
1. खखलामडयों का प्रवेश 
◈ सभी देशों के खखलाड़ी तबना तकसी देश के िम के एक साथ 

मैदान में प्रवेश करिे हैं। 
◈ यह तवश्व एकिा का प्रिीक होिा है। 
2. तवजेिाओं का सभमान 
◈ अंतिम प्रतियोतििाओं के तवजेिाओं को पदक प्रदान तकए जािे 

हैं। 

3. ओलंतपक ध्वज उिारना 
◈ ओलंतपक ध्वज को सम्मानपूववक नीचे उिारा जािा है। 
4. ध्वज सौंपने की परंपरा 
◈ विवमान मेजबान शहर का महापौर ओलंतपक ध्वज को अिले 

मेजबान शहर के महापौर को सौंपिा है। 
5. ओलंतपक ज्योति बुझाना 
◈ ओलंतपक कड़ाही में जल रही ज्योति को बुझाया जािा है, जजसस े

खेलों के अंि का संकेि ममलिा है। 

अभ्यास प्रश्न 

1. हॉकी में पेनाल्िी कानतर के बारे में तनभनसलखखि में स ेकौन-
सा कथन सत्य है? 

 (a) रक्षक खखलाड़ी द्वारा 25 िज के बाहर जानबूझ कर फाउल 
तकए जाने पर पेनाल्िी कानवर ममलेिा 

 (b) पेनाल्िी कानवर लेिे वि तवरोधी खखलाड़ी 'िी' के बाहर खड़ े
हो सकिे हैं 

 (c) छः रक्षक खखलाड़ी अपने िोल की रक्षा करेंि े
 (d) िायरेक्ि तहि में िेंद का बोिव में लिना अतनवायव नहीं है।[b] 
2. फुिबॉल खेल के प्रारंभ में तनभनसलखखि में से कब िेंद 'खेल 

में' (play in) होिा है- 
 (a) तकसी टदशा में कम स ेकम पाँच कदम मारने पर 
 (b) िेंद के अपने पररमध भर दूर आिे जाने पर 
 (c) मैदान के बीच बने वृि के बाहर जान ेपर 
 (d) खेल मदैान के केन्द्र स्थान से तकक करने पर [b] 
3. तवश्व कप तिकेि कब आरभभ हुआ था? 
 (a) 1970 
 (b) 1975 
 (c) 1976 
 (d) 1980  [b] 
4. बास्केिबाल में 'एक और एक का तनयम' तनभनसलखखि में से 

कब लािू होिा है? 
 (a) एक खखलाड़ी का एक से अमधक फाउल होने पर 
 (b) एक िीम के दो से अमधक फाउल होने पर 
 (c) िीम का सािवाँ फाउल पूरा होने पर 
 (d) िीम के साि फाउल के पिाि सभी फाउल पर। [d] 
5. पुरुष वित में हैंडबॉल का भार होिा है? 
 (a) 325-475 ग्राम (b) 400-450 ग्राम 
 (c) 375-415 ग्राम (d) 425-475 ग्राम [d] 
6. तनभनसलखखि कथन और कारर् पर तवचार कीजजए  
 कथन (A): कुश्िी की प्रतियोतििाऐ 'वजन विीकरर्' के 

आधार पर आयोजजि की जािी हैं। 
 कारर् (R): अमधक वजन वाले पहलवान की िति 

प्रतियोतििा के समय धीरे होिी है। 
 सही तवकल्प का चयन कीजजए।  
 (a) (A) सही है, लेतकन (R) िलि है। 
 (b) (A) और (R) दोनों सही है। 
 (c) (A) और (R) दोनों िलि हैं। 
 (d) (A) िलि हैं, लेतकन (R) सही हैं। [a]  

7. नीच ेदो कथन टदए िए है, जजनमें स ेएक अभभकथन (A) है 
और दूसरा िकत  (R) है।  

 कथनों को पट़िए और नीच ेटदए िए कूि का प्रयोि कर सही 
उिर चुतनए। 

 अभभकथन (A) : जजभनास्ि की लेआउि अवस्था स े
कलाबाजी करना मुब्श्कल हो जािा है। 

 िकत  (R) : एक एक्स्िेब्न्डड जजभनास्ि से एक पाइक्ि 
जजभनास्ि का जडत्व आघूर्त अमधक होिा है। 

 कूि : 
 (a) (A) और (R) दोनों सही हैं िथा (R), (A) की सही व्याख्या 

नहीं ह ै
 (b) (A) िलि है, परन्िु (R) सही है। 
 (c) (A) और (R) दोनों सही हैं िथा (R), (A) की सही व्याख्या है 
 (d) (A) सही है, परन्िु (R) िलि है। [c]  
8. जजभनास्स्िक खेल में पामेल हासत के उपकरर् में दो पामेल्स 

के बीच की दूरी 
 (a) कम से कम ≤ 40 स.ेमी. और ज्यादा से ज्यादा ≥ 45 से.मी. 
 (b) कम स ेकम ≤ 45 से.मी. और ज्यादा से ज्यादा ≥ 48 से.मी. 
 (c) कम से कम ≤ 40 स.ेमी. और ज्यादा से ज्यादा ≥ 43 स.ेमी. 
 (d) कम स ेकम ≤ 40 स.ेमी. और ज्यादा स ेज्यादा ≥ 50 स.ेमी.[d] 
9. िेबल िेतनस में 'लेि' शब्द का अथत क्या है? 
 (a) बॉल जाल के पार या आसपास खेलने वाली उमचि सिह पर 

तिरिी ह ै
 (b) एक रैली जजसका पररणाम एक स्कोर होिा ह ै
 (c) एक रैली जजसका पररणाम कोई स्कोर नहीं होिा है 
 (d) वह अवमध जजसमें बॉल से खेला जा रहा होिा ह ै [c]  
10. 'प्लेमयिंि िू तवन' नामक तकिाब की लेखखका कौन है? 
 (a) साइना नेहवाल (b) सातनया ममजाव 
 (c) पी.वी. लसन्ध ु (d) ज्वाला िट्टा [a]  
11. बैडममन्िन खेल में कौन-सा तनयम लािू है? 
 (a) िबल्स मैच में िीम एक सर्विंस करिी ह ै
 (b) िबल्स मैच में िीम दो सर्विंस करिी ह ै
 (c) मैच के प्रारम्भ में बायें कोिव से सर्विंस होिी 
 (d) तवषम सखं्या होने पर दायें कोिव से सर्विंस होिी। [a] 
12. वॉलीबाल की राष्ट्रीय मतहला चैंतपयनसशप हेिु कौन-सी 

ट्रॉफी होिी है? 
 (a) संिोष ट्रॉफी (b) बेिम हजरि महल ट्रॉफी 
 (c) परू्णिंमा ट्रॉफी (d) इनमें से कोई नहीं [c] 
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13. कबड्डी में बोनस अकं/रेखा के संबंध में इनमें से कौन-सा 
कथन िलि है? 

 (a) धावक के बोनस रेखा को पूरी िरह पार कर लेन ेपर उस े
एक अंक दे टदया जाए। 

 (b) बोनस रेखा समास्प्ि रेखा की ओर बौलक-रेखा से 1m की 
दूरी पर खखिंची जानी चातहए। 

 (c) बोनस रेखा िभी लािू होिी जब मदैान में न्यूनिम छह 
खखलाड़ी होंि।े 

 (d) बोनस अंक ममलने पर एक खखलाड़ी तफर से खेल सकेिा।[d] 
14. तनभनसलखखि में से डेकाथलन का आखखरी इवेन्ि हमेशा 

होिा है: 
 (a) 100 मीिर की दोड़  
 (b) 370 मीिर की दौड़ 
 (c) 800 मीिर की दौड़  
 (d) 1500 मीिर की दौड़  [d]  
15. डेकाथलन में तनभनसलखखि में से कौन सी प्रतियोतििा 

शाममल नहीं है? 
 (a) 200 meter/200 मीिर 
 (b) 400 meter/400 मीिर 
 (c) 110 meter/110 मीिर हिवल्स 
 (d) 100 meter/100 मीिर [a]  
16. डेकाथलॉन में तकिनी स्पधात होिी हैं? 
 (a) 6 टै्रक और 4 फील्ि स्पधाव 
 (b) 4 टै्रक और 6 फील्ि स्पधाव 
 (c) 3 टै्रक और 7 फील्ि स्पधाव 
 (d) 7 टै्रक और 3 फील्ि स्पधाव [b]  
17.  तनभनसलखखि में से तवद्याथी सामान्यिया बेहिर सीखिे हैं- 
 (a) यटद तनर्विंघ्न व्याख्यानों के कई घंिे टदये जािे ह ै
 (b) यटद व्याख्यानों के बीच में तवराम के कई घंिे होिे है 
 (c) यटद सभी कक्षा अतवमधयाँ 60 ममनि लम्बी होिी ह ै
 (d) यटद संकेजन्द्रि मानलसक कायव के बाद कायव-कलाप में एक 

पररविवन तकया जािा है।  [d] 
18.  लभबी कूद में प्रथम स्थान के सलए िाई है। दोनों का तपछला 

कूद भी बराबर है। क्या तनर्तय होिा? 
 (a) दोनों को संयुि रूप से प्रथम स्थान टदया जायेिा। 
 (b) दोनों को पुनः दो कूद का मौका प्रदान तकया जायिेा 
 (c) दोनों को एक कूद का मौका प्रदान तकया जायेिा 
 (d) िॉस द्वारा फैसला तकया जायेिा। [c] 
19.  आई ए ए एफ का पूरा नाम क्या है? 
 (a) इंिरनशेनल एमेच्योर एथलेटिक्स फेिरशेन 
 (b) इंमियन एमेच्योर एथलेटिक्स फेिरशेन 
 (c) इंमियन एसोलसएशन ऑफ एथलेटिक्स एण्ि फील्ि इवेंिस 
 (d) उपयुवि में स ेकोई नहीं  [a] 

20.  तनभनसलखखि खेल मैदानों में से छोिे से बडे आयि के सही 
िम को बिाइये : 

 (a) कबड्डी, खो-खो, बिैडमिंिन, बॉस्केि बॉल 
 (b) बैिडमिंिन, कबड्डी, बॉस्केि बॉल, खो-खो 
 (c) खो-खो, बॉस्केि बॉल, कबड्डी, बेिडमिंिन, 
 (d) बॉस्केि बॉल, बिैडमिंिन, खो-खो, कबड्डी [b] 
21. एसशयाई खेलों का प्रिीक मचन्ह है- 
 (a) पूरा उििा सूयव 
 (b) पूरा उििा सूयव एवं ग्यारह छल्ले 
 (c) पाँच छल्ले 
 (d) पूरा उििा सूयव एवं पाँच छल्ले [b]  
22. प्राचीन ओलंतपकों के बारे में तनभनसलखखि में से कौन से सही है? 
 (i) प्राचीन ओलंतपक पााँच टदन िक चलिे थ।े 
 (ii) खेल ससर्फत  ग्रीस के ओलंतपया में आयोजजि होिे थे। 
 (iii) प्रत्येक ओलंतपयाड का नाम 400 वाडत दौड के तवजेिा 

के नाम पर रखा जािा था। 
 (iv) ससर्फत  व्यसििि खेल स्पधातएाँ होिी थी। 
 नीचे टदए िए कूि में से सही उिर को चुतनए : 
 (a) केवल (i), (ii) और (iv) सही हैं। 
 (b) केवल (i), और (iii) सही हैं। 
 (c) केवल (ii), (iii) और (iv) सही हैं। 
 (d) केवल (i), (iii) और (iv) सही हैं। [a]  
23. भारि ने ओलंतपक खेलों की व्यसििि स्पधातओं में पहली 

बार पदक कब जीिा था? 
 (a) लंदन ओलंतपक 1948 
 (b) हेललसिंकी ओलंतपक 1952 
 (c) अमरीका ओलंतपक 1972 
 (d) मेलबोनव ओलंतपक, 1956 [b] 
24. तनभनसलखखि में से कौन ओलस्भपक खेल समास्प्ि की 

घोषर्ा करिा है? 
 (a) चीफ एक्ज्यूक्यूटिव आई.ओ.सी. 
 (b) प्रेलसिेंि, आई.ओ.सी. 
 (c) सेिेिरी, आई.ओ.सी. 
 (d) देश का प्रधानमंत्री  [b] 
25. ओलस्भपक उद्घािन के माचत पास्ि के समय सबसे आि ेकौन 

देश रहिा है? 
 (a) तपछले ओलस्म्पक में प्रथम स्थान प्राप्ि देश 
 (b) ओलस्म्पक का आयोजन करने वाला देश 
 (c) फ्रांस 
 (d) ग्रीस  [d] 
26.  प्राचीन ओलंतपक खेल के बारे में कौन-सा कथन असत्य है? 
 (a) पंजीकरण के पिाि प्रतियोिी अपना नाम वापस नहीं ले 

सकिा था 
 (b) दास ओलंतपक खेलों में भाि नहीं ले सकिे थ े
 (c) केवल यूनानी इन खेलों में भाि ले सकिे थ े
 (d) औरिें ओलंतपक खेलों में भाि ले सकिी थीं। [d] 
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27. ओललिंतपक खेल तकिन ेसालों में आयोजजि होिे हैं? 
 (a) हर िीसरे वषव (b) हर पाँचवें वषव 
 (c) हर दूसरे वषव (d) हर चौथे वषव [d] 
28. तनभनसलखखि में से ओलस्भपक ध्वज में शाममल है- 
 (a) तबना तकसी तकनारे के सफेद पृिभूमम और बीच में 

ओलस्म्पक प्रिीक मचह्न 
 (b) काले तकनार ेके साथ सफेद पृिभूमम और बीच में ओलस्म्पक 

प्रिीक मचह्न 
 (c) काले तकनारे के साथ पीली पृिभूमम और दाए ंकोने में शीषव 

पर ओलस्म्पक प्रिीक मचह्न 
 (d) तबना तकसी तकनारे के धूसर पृिभूमम और बीच में ओलस्म्पक 

प्रिीक मचह्न  [a] 
29. तनभनसलखखि कथन और कारर् पर तवचार कीजजए 
 कथन (A) िथा कारर् (R) के आधार पर नीच ेटदये िये कूि 

के अनुसार सही जवाब का चयन कीजजयेेः 
 कथन (A): खेल कूद में सांस्कृतिक मूल्य होिे हैं। 
 कारर् (R) : प्राचीन ओलस्भपक खेलों का आयोजन ग्रीस में 

ओलंतपया क्षेत्र में उसके देविा जजयूस के सभमानाथत तकया 
जािा था। 

 कूि : 
 (a) (A) और (R) दोनों सही है और (R), (A) की सही 

स्पष्टीकरण है। 
 (b) (A) और (R) दोनों सही है और (R), (A) की सही 

स्पष्टीकरण नहीं है। 
 (c) (A) सही है, परन्िु (R) िलि है। 
 (d) (A) िलि है परन्िु (R) सही है। [a] 
30. पूवत के बाद बन ेभारिीय ओलस्भपक संघ के अध्यक्षों को 

सही िम में पहचानें : 
 (a) श्री वी. सी. शुक्ला, श्री लशवान्िी आटदत्यन, श्री राजा भालेन्द्र 

लसिंह, श्री सरुेश कलमािी 
 (b) श्री राजा भालेन्द्र लसिंह, श्री वी. सी. शकु्ला, श्री लशवान्िी 

आटदत्यन, श्री सरुेश कलमािी 
 (c) श्री राजा भालेन्द्र लसिंह, श्री लशवान्िी आटदत्य, श्री वी. सी. 

शुक्ला, श्री सरुशे कलमािी 
 (d) श्री राजा भालेन्द्र लसिंह, श्री लशवान्िी आटदत्यन, श्री वी. सी. 

शुक्ला, श्री सरुशे कलमािी  [b] 
 
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