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Unit -1 

 

MEANING OF RECREATION  

Recreation carries different meanings to different people with a wide range of 

activities that may be indoor or outdoor and may have different outcome. It is 

very important to break the monotony of daily routine. Recreation aims at 

teaching people to utilize their free time in a constructive manner. The American 

Association of Health, Physical Education and Recreation (AAHPER) states that 

Recreation is a special field that contributes to the satisfaction of basic human 

needs for creative self- expression; helps to promote total health - physical, 

mental, emotional and social; provides an antidote to the strains and tensions of 

life; provides an avenue to abundant personal and family living; and develops 

effective citizenship and vitalizes democracy. 

Recreation is life in itself devised to regain lost vigour and to get a sense of joy, 

refreshment, satisfaction and achievement. In the modern era the pressure of 

performing is prominently visible among all age groups be it children in schools, 

youth in colleges, adults in the work place, everyone wants to be the one to shine 

out and be a step ahead of the peers. This constant need among individuals to 

survive in this demanding environment leaves them exhausted and socially 

incompetent to actually have healthy inter-personal relationships. The 

management in schools, colleges and offices therefore gives a lot of importance 

to extra-curricular activities and promote class trips, educational excursions, 

picnics, corporate retreats etc. in order to break the monotony and also to remove 

the exhaustion caused by their stressful daily lives. 

 

 



DEFINITION OF RECREATION 

 According to Wilson, “Recreation is concerned with those activities in 

which a person participates during hours other than work. It implies that 

the individual has chosen certain activities in which he is voluntarily 

engaged because of an inner self motivating desire”. 

 Gerald B. Fitzgerald has defined recreation as, “Leisure is time and 

recreation is the expansion of human interests in free time”. 

 According to Dr. James S. Plant, “Recreation is interested in the things 

which people are doing, rather than in the finished products”. 

 

CHARACTERISTICS OF RECREATION 

• Leisure Time  

• Enjoyable 

 • Self-satisfaction 

• Voluntary Participation 

• Constructive 

 • Socially Accepted 

 • Non-survival   Let us now discuss the characteristics in detail 

• Leisure time -: It is very important that the recreational activities are planned 

in the free time only. Keeping in mind this point of view one should not leave 

during the working hours to engage in any form of recreational activity or 

activities. 



 • Enjoyable-: As mentioned earlier that recreation is meant to recreate lost 

vigour, hence the program scheduling needs to be interesting and enjoyable 

and not a boring one. 

 • Self-satisfaction-: The activity engaged in must bring immediate and direct 

satisfaction to the participant or individual involved it. 

Importance of Recreational  

 

1. Physical Health: Engaging in recreational activities promotes physical 

fitness, helping to maintain a healthy weight, improve cardiovascular health, 

and enhance overall physical well-being. 

2. Mental Health: Recreation serves as a significant stress reliever. Activities 

like sports, hiking, or simply enjoying nature can boost mood, reduce 

anxiety, and combat depression. 

3. Social Connections: Recreational activities often involve social interaction, 

fostering friendships and community ties. This social support is crucial for 

emotional well-being. 

4. Cognitive Benefits: Many recreational activities, such as puzzles or strategy 

games, enhance cognitive skills, improve problem-solving abilities, and 

promote creativity. 

5. Work-Life Balance: Taking time for recreation helps individuals recharge, 

improving productivity and focus when returning to work or 

responsibilities. 

6. Skill Development: Recreation provides opportunities to learn new skills, 

whether through organized sports, arts and crafts, or other hobbies, 

contributing to personal growth. 

7. Quality of Life: Engaging in enjoyable activities enhances overall life 

satisfaction and happiness, making life more fulfilling. 



Indoor and outdoor recreational activities  

Indoor recreational activities are the things that you do for fun and enjoyment in 

the comfort of your home, the gym, or any other covered area. Some examples 

are: going to the gym, playing board games, doing indoor yoga, going to art 

museums etc. 

EXAMPLES- 

1. Card Games 

2. Board Games 

3. Video Games 

4. Watching Movies / Documentaries / Vlogs / Game Shows 

5. Arm Wrestling  

6. Karaoke / Singing 

7. Making Art / Drawing / Craft Making / Pottery / Knitting  

8. Playing Musical Instruments 

9. Dancing 

10. Talking with friends and family indoors 

11. Chatting / Voice Calls / Video Calls using smart devices 

12. Surfing the net / Using Social Media 

13. Creating content for social media 

14. Play fighting / Rough Play / Tumble Play  



15. Indoor Exercises (Yoga, Pilates, Aerobics, etc) 

 

Outdoor recreational activities are the things that you do for fun and enjoyment in 

an open area. Some  

examples  

jogging, 

fishing,  

camping, 

 sky diving etc. 

water sports activites 

1. Fishing 

 Can be done from shore or a boat, both freshwater and saltwater. 

 Combines relaxation with the thrill of catching fish. 

2. Sailing 

 Navigate a sailboat on lakes or oceans. 

 Can be recreational or competitive. 

3. Aquatic Fitness Classes 

 Water aerobics, aqua yoga, or similar classes for fitness. 

 Suitable for all ages and abilities. 

4. Bodyboarding 

 Riding waves on a smaller board, easier for beginners than surfing. 

 Fun for all skill levels. 



5. Scuba Diving 

 Explore deeper underwater environments. 

 Requires certification but offers incredible experiences. 

Considerations for Enjoyment and Safety: 

 Safety Gear: Always use life jackets and other safety equipment as 

necessary. 

 Skill Levels: Choose activities suitable for the group’s abilities. 

 Weather Conditions: Check forecasts and be mindful of changing 

conditions. 

 Instruction: Consider lessons for more complex sports like surfing, diving, 

or kitesurfing. 

These activities can provide great opportunities for fun, fitness, and relaxation, 

making them ide 

 

 

planning a recreational activity 

When planning a recreational activity, it's important to consider several key 

criteria to ensure the event is enjoyable, safe, and effective. Here are some 

important factors to consider: 

1. Objectives and Goals 

 Define the purpose of the activity (e.g., team building, relaxation, fitness). 

 Set specific, measurable goals. 



2. Target Audience 

 Identify the participants’ age, interests, and abilities. 

 Consider accessibility needs. 

3. Location 

 Choose a suitable venue that fits the activity (e.g., park, gym, community 

center). 

 Assess accessibility and transportation options. 

4. Safety and Risk Management 

 Evaluate potential risks and hazards. 

 Develop a safety plan, including emergency procedures and first aid 

provisions. 

5. Budget 

 

 Estimate costs (e.g., venue, equipment, permits). 

 Identify funding sources and manage expenses. 

6. Timing and Duration 

 Select an appropriate date and time that accommodates participants. 

 Consider the length of the activity and any necessary breaks. 

7. Equipment and Resources 

 List required materials (e.g., sports equipment, supplies). 

 Ensure availability and condition of equipment. 



8. Promotion and Communication 

 Develop a marketing plan to attract participants. 

 Use appropriate channels (e.g., social media, flyers, word-of-mouth). 

9. Staffing and Volunteer Support 

 Determine the need for staff or volunteers to assist with the activity. 

 Plan for training or orientation if necessary. 

10. Feedback and Evaluation 

 Create a system to gather participant feedback post-activity. 

 Assess the success of the event and identify areas for improvement. 

11. Inclusivity and Diversity 

 Ensure the activity is inclusive and respectful of diverse backgrounds. 

 Adapt activities to accommodate various skill levels and preferences. 

By considering these criteria, you can create a well-rounded and enjoyable 

recreational activity that meets the needs of all participants. 

 

 

 

 

 



Unit -2 

What is a Disease? 

Any undesirable deviation from an organism’s normal physical or physiological 

condition is referred to as a disease. Diseases usually have specific signs and 

symptoms and are different from physical injuries in nature. A diseased organism 

often displays symptoms or signs of its abnormal condition. Thus, it is essential to 

understand an organism’s normal state to identify disease symptoms. 

Most diseases are communicable; they can transfer from one person to another by 

vectors, contaminated food, drink, or air, among other means. Microbial agents 

use different mediums to spread from an infected individual to a non-infected 

person. Since they are spread through contact, they are known as communicable 

diseases. According to medical records, there are over 20,000 diseases that affect 

millions of individuals each year. 

Communicable Disease Definition 

A communicable disease can be transmitted from one person to another in several 

ways, such as contact with blood or body fluids, inhalation of an airborne virus, 

or insect bites. 

Infection, presence, and development of pathogenic biologic agents in a specific 

human or animal host are the causes of communicable diseases, commonly 

referred to as infectious or transmissible diseases. Infections can vary in severity 

from mild and asymptomatic (without any symptoms) to acute and lethal. 

Infection differs from infectious diseases in that some infections do not result in 

illness in the host. 

Communicable diseases are caused by pathogens, which include bacteria, viruses, 

fungi, and protozoa. 

https://byjus.com/biology/infectious-diseases/


These biologic agents can be spread in several ways, such as through immediate 

physical contact with an infectious person, eating or drinking contaminated food 

or beverages, coming into contact with contaminated body fluids or inanimate 

objects, inhaling them, or getting bitten by an insect or tick that is carrying the 

disease. 

Symptoms of Communicable Disease 

 A pathogen usually starts reproducing as soon as it enters the human body. 

The person may then start showing symptoms. 

 The disease will determine the specific symptoms. Some individuals won’t 

have any symptoms. But they still have the ability to spread the disease. 

 Some signs and symptoms directly affect the pathogen affecting body cells. 

Others result from the reaction of the immune system to the disease. 

 Some communicable diseases could be minor, with short-lived symptoms. 

However, some of them can be critical and even fatal. Depending on a 

person’s overall health and immune system, the severity of their symptoms 

might change. 

 

Characteristics of Communicable Disease 

 Communicable diseases are primarily caused by bacteria or viruses that 

people can contract from one another by touching contaminated objects, 

using contaminated blood items or other body fluids, being bitten by an 

insect, or by the air. 



 Faecal-oral transmission, food transmission, sexual contact, insect bites, an 

encounter with contaminated Formica, droplets, or dermal contact are the 

most typical modes of transmission. 

 HIV, hepatitis A, B, and C, measles, influenza, coronaviruses, and blood-

borne infections are a few examples of communicable diseases. 

 Hepatitis, in particular, is a type of communicable disease that spreads via 

the oral-faecal route. 

 Because nurses are involved on the front lines, they are in a strong position 

to quickly diagnose communicable diseases and identify infectious 

microorganisms before they spread. 

 

Causes of Communicable Disease 

Following infection by the pathogen, a person may get a communicable disease. 

This could occur by way of: 

 Physical touch with a pathogen-bearing individual 

 Interaction with pathogen-containing body fluids 



 Catching a pathogen through someone else’s cough or sneeze and breathing 

their droplets 

 Obtaining a pathogen-carrying animal or insect bite 

 Consuming contaminated food or water 

 

four main categories of pathogens that cause disease. 

Bacteria: They are microscopic, single-celled organisms. Bacteria can be found 

practically everywhere on Earth, including inside humans. 

Many bacteria are beneficial, and some even support bodily functions. However, 

bacteria can also result in infections that harm the body. 

Viruses: Viruses are microscopic pathogens with genetic material. They lack the 

intricate cell structure of other diseases. 

They must penetrate the cells of other living things in order to reproduce. Once 

inside, they duplicate themselves using the components of the host cell. 

Protozoa: They are tiny, eukaryotic, single-celled organisms. A few infections 

caused by the protozoan include malaria and other immune system diseases. 

Fungi: Yeasts, moulds, and mushrooms are examples of fungi, a type of 

organism. There are countless varieties of fungus. However, only about 300 of 

them are dangerous. 

They are parasites with a threadlike appearance that consume other organic 

material to survive since they cannot produce their food. Athlete’s foot and 

ringworm are two examples of fungal infections. 



Common communicable diseases 

Influenza 

Infections caused by influenza viruses target the respiratory system. Some 

symptoms may include: 

 stuffy or runny nose 

 muscle or body aches 

 fever or chills 

 headaches 

 sore throat 

 fatigue 

 cough 

Tuberculosis 

 



The bacterial infection, known as tuberculosis (TB), mainly affects the lungs. It 

could lead to any of the following signs: 

 a continuous cough for more than 3 weeks 

 sudden weight loss 

 loss of appetite 

 night sweats 

 fever and chills 

E. coli and Salmonella Infection 

The digestive system can become infected by two separate types of non-typhoidal 

bacteria, Salmonella and Escherichia coli (E. coli). Salmonella typhi, another 

kind of Salmonella, can also cause typhoid. 

Contaminated foods, including raw meat and eggs, unwashed vegetables, and 

infected water supplies, are the main sources of infection. 

The following are a few symptoms of these infections: 

 headache 

 abdominal cramps 

 diarrhoea and fever 

Common Cold 

Rhinoviruses cause approximately 50% of common colds. There are over 100 

different types of rhinovirus. However, other virus types can also induce cold-like 

symptoms. 



 

When we contract a cold virus, we will experience the following symptoms 

within one to three days: 

 fever (common in children) 

 nasal congestion 

 runny nose 

 sneezing 

 cough and sore throat 

 headache 

Viral Hepatitis 

Hepatitis, or liver inflammation, is caused by several viruses. A virus is the cause 

of viral hepatitis, which can be acute (lasting less than six months) or chronic 

(lasting more than six months). Hepatitis’s most typical signs and symptoms 

include: 

 dark urine 

 stomach pain 

 jaundice (yellow skin or eye whites) 

 stomach sickness 



 low fever 

 loss of appetite 

 fatigue 

 pale or clay-coloured stool 

 joints ache 

Lyme Disease 

Black-legged ticks can transmit Lyme disease, a potentially dangerous disease, to 

people. In the US, it is the most widespread disease transferred by carriers. 

The majority of cases of Lyme disease are caused by the bacterium Borrelia burg 

dorferi. However, the infection may also be caused by the bacteria Borrelia 

mayonii. 

Lyme disease symptoms include: 

 headache 

 skin rash 

 fatigue 

 fever 

Malaria 

Malaria is a tropical disease caused by the protozoan genus Plasmodium. 

Mosquito bites are the primary method of transmission for the parasite. 



 

Malaria results in symptoms like: 

 muscle pains 

 fever and chills 

 headaches 

 vomiting and diarrhoea 

Malaria can be dangerous if it is not appropriately treated. Vaccination 

programmes effectively prevent malaria deaths. 

How to prevent transmission 

People can reduce their risk of contracting or transmitting disease-causing 

pathogens by following the steps below: 

 washing their hands thoroughly and regularly 

https://www.medicalnewstoday.com/articles/proper-hand-washing


 disinfecting surfaces at home often, especially doorknobs and food areas 

 disinfecting personal items such as phones 

 cooking meats, eggs, and other foods thoroughly 

 practicing good hygiene when preparing and handling food 

 avoiding eating spoiled food 

 avoiding touching wild animals 

 receiving available vaccinations 

 taking antimalarial medications when traveling where there is a malaria 

risk 

 check for ticks and other parasites 

 Vaccination: Immunizations can protect against many communicable 

diseases (e.g., measles, mumps, rubella). 

 Good Hygiene: 

o Frequent handwashing with soap and water. 

o Using hand sanitizers when soap isn't available. 

o Practicing respiratory hygiene (covering mouth and nose when 

coughing/sneezing). 

 Safe Food Practices: 

o Cooking food thoroughly. 

o Avoiding cross-contamination. 

o Proper food storage. 

 Vector Control: 

o Eliminating standing water to reduce mosquito populations. 

o Using insect repellent. 

 Health Education: 



o Informing communities about transmission routes and prevention 

measures. 

 Quarantine and Isolation: 

o Separating those who are infected from those who are healthy to 

prevent spread. 

 

Treatment and Prevention 

There are several basic methods to lower the risk of communicable diseases and 

even prevent some infections. There is typically no one method that is 100% 

successful at preventing diseases, even though each helps lower the risk of 

contracting and spreading communicable diseases. To completely lower the risk, 

it is essential to have a variety of healthy habits. 

Vaccines also lower the risk of contracting communicable diseases by training the 

immune system to recognise and combat diseases from deadly invaders. While 

people can contract a disease even after vaccination, their symptoms are typically 

milder than they would have been without the vaccination. 

Bacterial infections can range in severity from moderate to severe. A course of 

antibiotics may be necessary for someone with a bacterial infection to help 

control the disease. These drugs can aid in the destruction of germs or their slow 

growth so the immune system can fight them. 

Prescription antifungal drugs and, in rare cases, injectable drugs may be needed 

for a chronic or severe fungal infection. However, there are numerous mild 

infections that can be treated with over-the-counter topical ointments, including 

ringworm and athlete’s foot. 

 



 

 

 

 

 

 

### Tobacco and Its Effects on Health 

 

Tobacco use, primarily through smoking, chewing, or inhalation, poses serious 

health risks. Here’s an overview of the effects of tobacco on various aspects of 

health: 

 

#### 1. **Respiratory Health** 

- **Chronic Obstructive Pulmonary Disease (COPD)**: Smoking is a leading 

cause of COPD, which includes chronic bronchitis and emphysema. These 

conditions lead to breathing difficulties and reduced lung function. 

- **Lung Cancer**: Tobacco smoke contains carcinogens that significantly 

increase the risk of lung cancer. Approximately 85% of lung cancer cases are 

attributed to smoking. 

- **Respiratory Infections**: Smokers are more susceptible to respiratory 

infections, such as pneumonia and bronchitis. 

 

#### 2. **Cardiovascular Health** 

- **Heart Disease**: Smoking damages blood vessels, raises blood pressure, and 

contributes to the buildup of plaque in arteries (atherosclerosis). This increases 

the risk of heart attacks and strokes. 

- **Reduced Circulation**: Nicotine constricts blood vessels, reducing blood 

flow and leading to conditions like peripheral artery disease (PAD). 

 



#### 3. **Cancer Risks** 

- **Multiple Cancers**: In addition to lung cancer, tobacco use is linked to 

cancers of the mouth, throat, esophagus, bladder, pancreas, stomach, and cervix. 

The risk of developing these cancers is significantly higher among smokers. 

- **Secondhand Smoke**: Non-smokers exposed to secondhand smoke are also 

at increased risk for these cancers, along with respiratory and heart diseases. 

 

#### 4. **Addiction** 

- **Nicotine Dependency**: Nicotine is highly addictive, making it challenging 

for users to quit. Withdrawal symptoms can include irritability, anxiety, and 

strong cravings, which contribute to continued use despite awareness of health 

risks. 

 

#### 5. **Reproductive Health** 

- **Pregnancy Risks**: Smoking during pregnancy can lead to complications 

such as low birth weight, premature birth, and stillbirth. It also increases the risk 

of developmental issues in children. 

- **Fertility Issues**: Tobacco use can reduce fertility in both men and women, 

affecting reproductive health. 

 

#### 6. **Oral Health** 

- **Gum Disease**: Tobacco use is a major risk factor for gum disease, leading 

to tooth loss and oral infections. 

- **Oral Cancer**: Smokers are at a significantly higher risk for cancers of the 

mouth and throat. 

 

#### 7. **Mental Health** 



- **Mood Disorders**: Tobacco use is associated with increased rates of anxiety 

and depression. Some individuals may use tobacco to cope with these feelings, 

creating a cycle of dependency. 

- **Cognitive Decline**: Long-term smoking may be linked to an increased risk 

of cognitive decline and dementia. 

 

#### 8. **Overall Mortality** 

- **Shortened Lifespan**: Smokers generally have a shorter life expectancy than 

non-smokers. Smoking-related diseases account for a significant portion of 

preventable deaths globally. 

 

### Conclusion 

The health effects of tobacco are severe and far-reaching, affecting nearly every 

organ in the body. Quitting smoking and tobacco use can significantly reduce 

these health risks and improve overall well-being. Support and resources are 

available for those looking to quit, including counseling, medications, and 

support groups. If you or someone you know needs help, reaching out to 

healthcare professionals can be a crucial step toward recovery. 

 

 

 Cigarettes 

 

 Cigarettes contain : They contain over 4,000 chemical including 43 cancer- 

causing and 400 toxins Main constituencies : Nicotine Tar Carbon monoxide 

  

 why do some people smoke???  

 1. lose weight  

 2. you feel happy  

 3. feeling relaxed  

https://www.slideshare.net/slideshow/effects-of-smoking-alcohol-and-drugs-on-the-body/12842744#5
https://www.slideshare.net/slideshow/effects-of-smoking-alcohol-and-drugs-on-the-body/12842744#6


 4. Amuse your friends and be the life of the party by blowing smoke rings  

 5. you will look cool and modern with your friends 

 

 

 Disadvantages: Seen by the eye:  

 1. bad breath (caused by the chemicals found in the cigarette) 

  2. Yellow teeth (stained by the nicotine and tar)  

 3. smelly clothes 

  4. Difficulty keeping up with friends when playing sports  

 5. Empty wallet 

  6. Causes air pollution 

 

Disadvantages on the inner body (physiological effects): 

 

 Lung Diseases: Smoking is a leading cause of chronic obstructive 

pulmonary disease (COPD), emphysema, and chronic bronchitis. It 

damages lung tissue and airways, making breathing difficult. 

 Cancer: Tobacco smoke contains carcinogens that significantly increase the 

risk of lung cancer and cancers of the throat, mouth, esophagus, and 

bladder. 

: 

 Heart Disease: Smoking contributes to the buildup of plaque in arteries 

(atherosclerosis), increasing the risk of heart attacks and strokes. 

 Blood Pressure: It raises blood pressure and heart rate, straining the 

cardiovascular system. 

 

https://www.slideshare.net/slideshow/effects-of-smoking-alcohol-and-drugs-on-the-body/12842744#7
https://www.slideshare.net/slideshow/effects-of-smoking-alcohol-and-drugs-on-the-body/12842744#8


 Nicotine Dependence: Nicotine is highly addictive, making it challenging 

for users to quit despite knowing the health risks. Withdrawal symptoms 

can include irritability, anxiety, and cravings. 

l Mortality: 

 Smokers have a higher risk of premature death from various causes 

compared to non-smokers. 

 

 Bronchitis (it is an inflammation of the larger air tube of the lung)  

 Lung cancer (it swells and damages the lung walls)  

 Heart disease (it narrows the blood vessels resulting in increase in blood 

pressure))  

 Lip cancer  

 Mouth cancer  

 Throat cancer  

 Skin damage  

 Reproductive system 

 

 

Why do some people drink alcohol??? 

  1. source of energy in diet  

 2. improve mood  

 3. increase relaxation 

  4. to forget problems  

 5. like the taste  

 6. to relieve stress 

 

Disadvantages of alcohol:   

https://www.slideshare.net/slideshow/effects-of-smoking-alcohol-and-drugs-on-the-body/12842744#9
https://www.slideshare.net/slideshow/effects-of-smoking-alcohol-and-drugs-on-the-body/12842744#11


 

 Liver Disease: Chronic alcohol consumption can lead to fatty liver, 

alcoholic hepatitis, cirrhosis, and liver cancer. The liver metabolizes 

alcohol, and excessive intake causes damage. 

 

 Depression and Anxiety: Alcohol can exacerbate existing mental health 

conditions and may lead to new issues. It can alter mood and affect 

cognitive function. 

 Dependency: Alcoholism is characterized by compulsive drinking and loss 

of control over alcohol use, leading to physical and psychological 

dependence. 

 

 Heart Issues: Heavy drinking can lead to high blood pressure, irregular 

heartbeats (arrhythmias), and cardiomyopathy, a disease that affects the 

heart muscle. 

 

 Alcohol impairs coordination and judgment, increasing the likelihood of 

accidents, injuries, and fatalities, especially in driving situations. 

 

 

 Why do alcohol cause damage to the body ????  

in your body, alcohol is converted into a toxic chemical called acetaldehyde 

which can cause cancer by damaging DNA and stopping our cells from repairing 

this damage. 

https://www.slideshare.net/slideshow/effects-of-smoking-alcohol-and-drugs-on-the-body/12842744#12


Illegal drugs:    

 

 Definition   

: • A drug is any chemical which affects the way the human body works 

 • Some controlled drugs are allowed to have it if you have permission from a 

doctor 

 • illegal drugs are never allowed to have them 

 

. Types of illegal drugs: They are many types like: 

 • Hallucinogens  

• Anti-psychotics  

• Stimulants : speed up the central nervous system and people feel happy and 

excited Kind of stimulants: cocaine From signs : reddish eyes 

 • Depressants : slow down the central nervous system and people feel sleepy and 

relaxed Kind of depressants: heroin 

 

How do they work?  

They affect mainly the function of the brain 

 

 

. Illegal drugs: Why do we use drugs? 

 When drugs are legal and are being took with a prescription of a doctor:  

1 to relieve pain  

2. to treat an illness 

 

BUT WHEN DRUGS/ MEDICINE ARE TAKEN IN HIGH DOSES AND 

WITHOUT A DOCTOR PRESCRIPTION THESE DRUGS WILL BECOME 

HARMFUL TO OUR BODY AND FOR OUR HEALTH From  

 

https://www.slideshare.net/slideshow/effects-of-smoking-alcohol-and-drugs-on-the-body/12842744#13
https://www.slideshare.net/slideshow/effects-of-smoking-alcohol-and-drugs-on-the-body/12842744#13
https://www.slideshare.net/slideshow/effects-of-smoking-alcohol-and-drugs-on-the-body/12842744#13
https://www.slideshare.net/slideshow/effects-of-smoking-alcohol-and-drugs-on-the-body/12842744#13
https://www.slideshare.net/slideshow/effects-of-smoking-alcohol-and-drugs-on-the-body/12842744#14
https://www.slideshare.net/slideshow/effects-of-smoking-alcohol-and-drugs-on-the-body/12842744#15
https://www.slideshare.net/slideshow/effects-of-smoking-alcohol-and-drugs-on-the-body/12842744#20
https://www.slideshare.net/slideshow/effects-of-smoking-alcohol-and-drugs-on-the-body/12842744#21


its disadvantages : 

 

 

 Liver Disease: Chronic alcohol consumption can lead to fatty liver, 

alcoholic hepatitis, cirrhosis, and liver cancer. The liver metabolizes 

alcohol, and excessive intake causes damage. 

 

 Depression and Anxiety: Alcohol can exacerbate existing mental health 

conditions and may lead to new issues. It can alter mood and affect 

cognitive function. 

 Dependency: Alcoholism is characterized by compulsive drinking and loss 

of control over alcohol use, leading to physical and psychological 

dependence. 

 

 Heart Issues: Heavy drinking can lead to high blood pressure, irregular 

heartbeats (arrhythmias), and cardiomyopathy, a disease that affects the 

heart muscle. 

Injuries: 

 Alcohol impairs coordination and judgment, increasing the likelihood of 

accidents, injuries, and fatalities, especially in driving situations. 

  

Disadvantages :   

 • it affects the liver function:  

1. the liver breaks down because of the chemical structure of drugs  

https://www.slideshare.net/slideshow/effects-of-smoking-alcohol-and-drugs-on-the-body/12842744#22
https://www.slideshare.net/slideshow/effects-of-smoking-alcohol-and-drugs-on-the-body/12842744#22


2. • it affects the lungs function:  

3. . the lungs provide the oxygen directly to the body  

4.  anything that is inhaled enters the blood and ultimately the brain 

very quickly  

5. . The lungs' ability to absorb large amounts of these drugs 

 

How can some people get rid of these bad habits ?????  

 .get rid of temptations ;remove all alcohol bottles and cigarette boxes and 

other reminders from your home  

 announce your goal : let friends, family members know that you are trying 

to stop these bad habits  

 new limits : tell your friends that no drinking and smoking is allowed in 

your home  

 learn from the past  

 

 

Postural Deformities 

 Posture - 

Posture is the position of your body when you’re standing or sitting. It describes 

how your spine is aligned with your head, shoulders, and hips. 

There’s no “perfect” posture, just as there are no perfect bodies. Good posture 

refers to having a neutral spine, where your muscle groups, joints, and ligaments 

are aligned in a way that reduces stress on them, keeps your body flexible, 

reduces fatigue, and helps maintain your balance. 

If your posture is out of alignment, it can lead to: 
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 muscle or joint strain 

 neck, head, or back pain 

 possible injury during exercise, work, or other activities 

Bad or out-of-alignment posture is common. It can affect your appearance, self-

confidence, and general well-being. The good news is that you can improve your 

posture with exercises and, if necessary, posture aids. 

Here are four common types of poor posture and what you can do to correct or 

compensate for them. 

Types of Postural Deformities 

1. Kyphosis 

o Description: An excessive forward rounding of the upper back 

(thoracic spine). Often referred to as "hunchback." 

o Causes: Poor posture, age-related degenerative changes, 

osteoporosis, and certain diseases. 

o Treatment: 

 Physical Therapy: Strengthening and stretching exercises. 

 Bracing: In younger individuals, a brace may help improve 

posture. 

 Surgery: In severe cases, spinal fusion or other surgical 

interventions may be necessary. 

2. Lordosis 

o Description: An exaggerated inward curvature of the lower back 

(lumbar spine). Commonly referred to as "swayback." 

o Causes: Obesity, pregnancy, poor posture, and conditions affecting 

the spine. 

o Treatment: 



 Exercise: Strengthening abdominal and hip flexor muscles; 

stretching lower back muscles. 

 Physical Therapy: Postural education and corrective exercises. 

 Weight Management: Losing weight can alleviate pressure on 

the spine. 

3. Scoliosis 

o Description: An abnormal lateral curvature of the spine, which can 

occur in a "C" or "S" shape. 

o Causes: Genetic factors, congenital issues, or neuromuscular 

conditions. The cause is often idiopathic (unknown). 

o Treatment: 

 Observation: In mild cases, regular monitoring may be 

sufficient. 

 Bracing: In growing children, a brace can help prevent 

progression. 

 Surgery: In severe cases, spinal fusion may be required to 

correct the curvature. 

4. Flat Back Syndrome 

o Description: A reduction of the normal lumbar curve, leading to a 

flat back appearance. 

o Causes: Degenerative disc disease, osteoporosis, or certain postural 

habits. 

o Treatment: 

 Physical Therapy: Focus on restoring the natural curve 

through targeted exercises. 

 Postural Education: Training to improve posture during daily 

activities. 

 Surgery: In severe cases, surgical intervention may be needed 

to restore spinal curvature. 



5. Forward Head Posture 

o Description: A condition where the head is positioned forward 

relative to the spine, often associated with neck and shoulder pain. 

o Causes: Prolonged sitting, use of electronic devices, and poor 

ergonomics. 

o Treatment: 

 Exercises: Strengthening neck and upper back muscles, and 

stretching tight muscles in the chest. 

 Ergonomic Adjustments: Improving workplace and home 

setups to promote better posture. 

 Manual Therapy: Techniques such as chiropractic adjustments 

or massage. 

General Treatment Approaches 

1. Physical Therapy: Tailored exercises to strengthen weak muscles and 

stretch tight ones, along with postural training. 

2. Ergonomic Adjustments: Modifying workspaces and daily habits to 

encourage proper posture. 

3. Bracing: Using supportive devices to help maintain proper alignment, 

especially in growing children. 

4. Surgery: In severe cases, surgical intervention may be necessary to correct 

structural deformities. 

5. Lifestyle Changes: Maintaining a healthy weight, staying active, and 

practicing good posture throughout daily activities. 

How to Improve Bad Posture 

Following are some tips that you can follow to ensure that you are not exhibiting 

unnatural types of posture: 



 Ensure your workspace or study space is ergonomically designed to promote 

good posture. Use a good chair that can support your neutral posture. While you 

are at your workspace or your study, make sure that you sit upright with your feet 

flat. Avoid crossing your legs for long periods while you sit. When you use 

electronic devices, make sure that it is at an eye level. Do not slouch over your 

device for extensive periods. Take frequent short breaks, stretch, and walk around 

to reduce tension on your muscles. 

 Regular exercise is necessary to maintain a fit and healthy body. There are several 

exercises that you can do to combat bad posture and keep your muscles strong 

and flexible. You can do planks to strengthen your abdominal and back muscles, 

which provide support to the spine. Basic stretching and shoulder exercises are 

also beneficial. It is essential to be conscious of what caused your bad posture to 

correct it. 

 While sleeping, make sure that you sleep straight and choose a good mattress that 

supports your back. Avoid using too many pillows propped up to lay your head, 

as it can ruin your neck posture. 

 

Conclusion 

Postural deformities can significantly impact quality of life, but many can be 

managed or corrected with appropriate treatment. Early intervention and a 

multidisciplinary approach involving healthcare professionals such as physical 

therapists, orthopedic specialists, and chiropractors can lead to improved 

outcomes. If you suspect a postural deformity, it’s important to consult a 

healthcare provider for an accurate diagnosis and tailored treatment plan. 

 

 



Unit-3 

### Meaning of Play 

 

Play is a spontaneous and voluntary activity that is often characterized by 

enjoyment, creativity, and imagination. It serves as a fundamental aspect of child 

development, facilitating learning, socialization, and emotional expression. Play 

can take various forms, including physical play, imaginative play, games, and 

structured activities, and it can occur individually or in groups. 

 

### Aims and Objectives of Play 

 

1. **Developmental Growth**:  

   - **Physical Development**: Enhances motor skills, coordination, and overall 

physical health. 

   - **Cognitive Development**: Encourages problem-solving, creativity, and 

critical thinking skills. 

   - **Social Development**: Fosters communication, teamwork, and 

understanding of social norms. 

   - **Emotional Development**: Helps children express feelings, manage 

emotions, and build resilience. 

 



2. **Learning and Education**:  

   - **Exploration and Discovery**: Provides opportunities for children to explore 

their environment and learn through experience. 

   - **Skill Acquisition**: Facilitates the learning of new skills and concepts in a 

fun and engaging manner. 

 

3. **Socialization**:  

   - **Building Relationships**: Encourages interaction with peers, promoting 

friendships and social bonds. 

   - **Understanding Roles**: Helps children learn about roles and relationships 

in society. 

 

4. **Stress Relief and Well-Being**:  

   - **Emotional Outlet**: Provides a means for children to express themselves 

and cope with stress. 

   - **Joy and Happiness**: Contributes to overall happiness and well-being. 

 

5. **Cultural Transmission**:  

   - **Values and Norms**: Through play, children learn about their culture, 

traditions, and societal expectations. 

 



### Various Theories of Play 

 

1. **Psychoanalytic Theory** (Sigmund Freud) 

   - **Overview**: Freud viewed play as a way for children to express their 

subconscious thoughts and emotions. He believed that play allows children to 

work through their fears and anxieties. 

   - **Key Concept**: Play as a means of emotional expression and resolution of 

inner conflicts. 

 

2. **Cognitive Development Theory** (Jean Piaget) 

   - **Overview**: Piaget proposed that play is crucial for cognitive development. 

He categorized play into different stages, reflecting the child's cognitive growth. 

   - **Key Concept**: Play as a tool for learning and understanding the world, 

evolving through stages (sensorimotor, preoperational, concrete operational, and 

formal operational). 

 

3. **Sociocultural Theory** (Lev Vygotsky) 

   - **Overview**: Vygotsky emphasized the social aspects of play, arguing that 

it is a vital way for children to learn about their culture and society. He introduced 

the concept of the "zone of proximal development" (ZPD). 

   - **Key Concept**: Play as a social activity that facilitates learning through 

interaction with peers and adults. 



 

4. **Developmental Theories** (Erik Erikson) 

   - **Overview**: Erikson viewed play as a way for children to work through 

developmental stages and conflicts. Each stage of development presents different 

challenges that can be explored through play. 

   - **Key Concept**: Play as a medium for navigating psychosocial 

development and fostering identity. 

 

5. **Behaviorist Theory** (B.F. Skinner) 

   - **Overview**: Skinner focused on the role of reinforcement in play. He 

believed that play behaviors can be shaped and modified through rewards and 

consequences. 

   - **Key Concept**: Play as a behavior that can be learned and reinforced 

through positive experiences. 

 

6. **Reformist Theory** (John Dewey) 

   - **Overview**: Dewey viewed play as an essential part of education, 

emphasizing the importance of experiential learning and hands-on activities. 

   - **Key Concept**: Play as a means of engaging with the environment and 

fostering active learning. 

 



 

  Tournament ……… •    

Tournaments are organized at various levels. 

 • It provide recreation to the spectators which also help them to release stress and 

tension.  

• Tournament helps in harmonious development of participants.  

• There are a few methods to decide which type of format is to be used for the 

tournament. 

 • It completely depends on the number of participant,budget,availa bility of 

resources,availibity of days, officials availibilty,etc. 

 

Importance of turnaments- 

  

 DEVELOPMENT OF SPORTS SKILLS:through participating in 

tournaments one improves its technical as well as tactical skills. Its 

improves efficiency and enhance decision making. 

 SELECTION OF PLAYERS: For the selection of teams for higher level 

tournaments are important, from where god performers are selected.  

 DEVELOP NATIONALAND INTERNATIONAL INTREGRATION: 

Through tournament player develop social skills as well as develop 

international unity and brotherhood. It can be said that it is the best way to 

enhance world peace.  

 DEVELOP SOCIAL QUALITIES: Sports tournaments are helpful in 

developing social qualities, brotherhood, cultural exchange also discipline.  

 PROPAGANDA OD SPORTS: tournament plays an important role as it 

publicizing the sports also through this a player gets a name and fame. 

 ENTERTAINMENT SOURCE: tournament is a source of entertainment 

and recreation , which provide satisfaction to the spectator 
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Types of tournament  

 

 KNOCKOUT TOURNAMENT     

 LEAGUE OR ROUND ROBIN TOURNAMENT 

 COMBINATION TOURNAMENT  

 CHALLENGE TOURNAMENT 

 

 KNOCKOUT TOURNAMENT 

 Mostly tournaments are organized on this formant, this is a type where one 

team once defeated ,automatically gets eliminated from the tournament and 

wont be able to play again in entire tournament. It means there is no second 

chance   

  

•Knockout tournaments 

   

      ADVANTAGES:                  

 e less expensive.      

 Helpful in enhances standards of sports.      

 Owing less number of matches.      

 Required less time to finish.   

 Minimum number of officials are required.    

 Best performer gets the position on the top.     

     

DISADVANTAGES:     There is many chances of good team to get 

eliminated at the beginning .     

 Weak team may get chance to get into finals if pool division is not 

appropriate.     
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 Many a time the finals are boring and one sided.     

 Thus spectators may not have enough interest in the final match. 

   

 league Tournament 

Format: In a league tournament, participants (teams or individuals) compete 

against each other over a set period, often referred to as a season. Each participant 

plays a predetermined number of matches against various opponents, and points 

are awarded based on performance (typically for wins and draws). 

Structure: 

 Round Robin: In many leagues, each participant plays every other 

participant once or more. For example, in a 10-team league, each team 

might play every other team twice (home and away). 

 Scoring System: Points are usually awarded as follows: 

o Win: 3 points 

o Draw: 1 point 

o Loss: 0 points 

 At the end of the league matches, the participant with the most points is 

declared the champion. Tiebreakers (like goal difference or head-to-head 

results) are often used to rank teams with equal points. 

Advantages: 

 Fairness: Every participant has the opportunity to compete against all 

others, which can provide a comprehensive assessment of skill and 

performance. 

 Extended Play: Participants have the chance to develop and improve over 

multiple matches. 



 Engagement: The league format generates ongoing interest and excitement, 

as fans can follow their teams throughout the season. 

Disadvantages: 

 Time-Intensive: Leagues often require a long commitment, which can be a 

barrier for some participants and fans. 

 Potential for Inequality: If some teams are significantly stronger than 

others, it can lead to unbalanced matches and less competitive excitement. 

 Complexity in Scheduling: Organizing match schedules can be 

challenging, especially in larger leagues. 

combination Tournament 

A combination tournament integrates elements from different tournament formats 

to create a structure that maximizes participation, competitiveness, and overall 

engagement. This format is often used in larger competitions where a variety of 

factors need to be considered, such as the number of participants, the need for fair 

play, and the desire to have a definitive champion. 

 

 KNOCKOUT CUM KNOCKOUT Here     

in this type of tournament teams are divided into zones and they play within their 

zone on knockout basis. And the winning team will play later in inter zonal.  

    

LEAGUE CUM LEAGUE TOURNAMENT  

 In this type of tournaments the total number of teams are divided into different 

zones .All the teams in their respective zones will play league matches and later 

the winner of each zone will play in inter-zonal later on same league basis, this is 

how the league cum league tournament is played Zonal matches on league basis  
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 KNOCKOUT-CUM -LEAGUE TOURNAMENT Winner    

Teams here are divided into four zones ,first teams play their matches in their 

zones on knockout basis then the winner of the zones will play in interzonal on 

league basis.  

. 

 LEAGUE –CUM – KNOCKOUT TOURNAMENT  

ZONAL TOURNAMMENT ON LEAGUE BASIS INTER-ZONAL 

TOURNAMMENT ON KNOCKOUT BASIS Teams here are divided into four 

zones ,First teams will play their matches in their zones on league basis then the 

winner of the zones will play in interzonal on knockout basis  

 

 

 

 

challenge Tournament 

A challenge tournament is a competitive format where participants compete 

against one another in a series of matches or rounds, often based on skill level, 

rankings, or seeding. The key feature of a challenge tournament is that 

participants can challenge each other based on their current standings or results. 

Structure 

1. Initial Setup: 

o Participants are usually ranked or seeded based on previous 

performances, skill levels, or qualifications. This ranking helps 

determine initial matchups. 

2. Challenge Matches: 
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o Participants can challenge others ranked above them. The challenger 

and the challenged then compete in a match. If the challenger wins, 

they may take the place of the challenged participant in the ranking. 

o This structure encourages ongoing competition and allows for 

dynamic changes in rankings. 

3. Ongoing Competition: 

o The tournament continues with participants challenging each other 

until a predetermined end point, such as a set date or the crowning of 

a champion. 

4. Final Ranking: 

o At the end of the tournament, rankings are finalized based on the 

results of the challenge matches. 

Advantages 

 Dynamic Format: Allows for fluid competition where rankings can change 

frequently based on performance. 

 Engagement: Participants are motivated to challenge others, fostering a 

competitive spirit. 

 Skill Development: Encourages participants to improve their skills to 

compete against higher-ranked opponents. 

Disadvantages 

 Potential Imbalance: If a participant consistently loses challenges, they may 

become discouraged. 

 Complexity in Management: Keeping track of challenges, results, and 

rankings can be complicated. 

 Time-Consuming: The open-ended nature of challenges can lead to 

prolonged tournaments. 



Examples 

 Local Sports Leagues: Some amateur sports leagues use challenge formats 

to keep competition lively and engaging. 

 Online Gaming: Many competitive online games employ challenge systems 

where players can challenge others to improve their rankings or gain 

rewards. 

 

### Intramural and Extramural Tournaments 

 

**Intramural and extramural tournaments** are two types of competitive events 

commonly organized in schools, colleges, and universities, serving different 

purposes and audiences. 

 

--- 

 

### Intramural Tournament 

 

**Definition**:  

Intramural tournaments are competitions held within a single institution. These 

events typically involve teams or individuals from the same school, college, or 

university. 

 

o **Participants**: Students, faculty, or staff from the institution. 

o **Format**: Can include various formats, such as single 

elimination, round robin, or league play, depending on the number of 

participants and the nature of the sport or activity. 



o **Activities**: Often includes a variety of sports (e.g., basketball, 

soccer, volleyball) and recreational activities (e.g., table tennis, 

dodgeball). 

 

**Advantages**: 

o **Community Building**: Fosters camaraderie and community 

spirit among participants. 

o **Accessible**: Allows individuals of varying skill levels to 

participate, promoting inclusivity. 

o **Development**: Provides opportunities for students to improve 

their skills and compete in a supportive environment. 

 

o **Disadvantages**: 

o **Limited Competition Level**: May not provide the same level of 

competition as extramural tournaments. 

o **Resource Constraints**: Often relies on the institution’s facilities 

and resources, which may be limited. 

 

--- 

 

### Extramural Tournament 

 

**Definition**:  

Extramural tournaments are competitions that involve teams or individuals from 

different institutions. These events are typically more competitive and can attract 

a wider audience. 

 

o **Structure**: 



o **Participants**: Teams or individuals from multiple schools, 

colleges, or universities, often organized by a governing body or 

league. 

o **Format**: May include various formats, including knockout 

stages, league formats, or round robin, depending on the 

tournament's structure and rules. 

o **Activities**: Primarily focuses on competitive sports and may 

include regional, state, or national championships. 

 

o **Advantages**: 

o **Higher Competition Level**: Typically features more skilled 

competitors, leading to a more intense and challenging experience. 

o **Broader Exposure**: Participants have the opportunity to compete 

against a wider range of opponents and potentially gain recognition. 

o **Pathway to Higher Levels**: Successful participants may have 

opportunities to progress to higher levels of competition, such as 

collegiate or professional leagues. 

 

o **Disadvantages**: 

o **Travel Requirements**: Participants may need to travel to 

compete, which can be logistically challenging and costly. 

o **Increased Pressure**: The competitive environment can create 

higher stress levels for participants. 

o **Time Commitment**: Participation may require a greater time 

commitment for practice and travel. 

 

 

 

 



### Importance of Intramural and Extramural Tournaments 

 

Both intramural and extramural tournaments play vital roles in educational 

institutions and communities. Here’s a look at their importance: 

 

--- 

 

### Importance of Intramural Tournaments 

 

1. **Community Building**: 

   - **Fosters Relationships**: Encourages bonding among students, faculty, and 

staff, creating a sense of belonging. 

   - **Enhances School Spirit**: Boosts morale and pride within the institution 

through collective participation and support. 

 

2. **Inclusivity and Accessibility**: 

   - **Variety of Skill Levels**: Allows participants of all skill levels to join, 

promoting inclusivity and encouraging those who may not excel in traditional 

sports. 

   - **Encourages Participation**: Provides opportunities for students who might 

not compete at higher levels to engage in physical activities. 

 

3. **Skill Development**: 

   - **Improves Physical Fitness**: Promotes an active lifestyle, contributing to 

the overall well-being of participants. 

   - **Enhances Teamwork and Leadership**: Participants learn valuable life 

skills, such as cooperation, communication, and leadership through team 

activities. 

 



4. **Stress Relief**: 

   - **Fun and Recreation**: Offers a break from academic pressures, helping 

students unwind and enjoy themselves in a supportive environment. 

 

5. **Promotion of Fair Play**: 

   - **Focus on Sportsmanship**: Emphasizes the importance of fair play, 

respect, and camaraderie over competition, fostering positive attitudes among 

participants. 

 

--- 

 

### Importance of Extramural Tournaments 

 

1. **Competitive Experience**: 

   - **Higher Skill Levels**: Provides participants with the chance to compete 

against a diverse range of opponents, helping them to elevate their skills and 

strategies. 

   - **Exposure to Different Styles**: Participants learn to adapt to various 

playing styles, which can enhance their overall game. 

 

2. **Pathway to Higher Competitions**: 

   - **Opportunities for Advancement**: Successful participants may gain 

recognition and opportunities to compete at collegiate or even professional levels. 

   - **Scholarship Opportunities**: In some cases, performance in extramural 

tournaments can lead to athletic scholarships or funding for education. 

 

3. **Networking and Relationships**: 



   - **Building Connections**: Participants can network with peers from other 

institutions, coaches, and sports organizations, fostering relationships that can last 

a lifetime. 

   - **Community Engagement**: Extramural tournaments often involve a larger 

community, allowing for broader support and interaction. 

 

4. **Increased Motivation**: 

   - **Competitive Spirit**: The desire to win and excel can drive participants to 

improve their skills and dedication to the sport. 

   - **Focus on Performance**: Participants learn to set goals and work towards 

achieving them, enhancing their discipline and work ethic. 

 

5. **Cultural Exchange**: 

   - **Diversity of Participants**: Competing with teams from various 

backgrounds and regions can foster cultural understanding and appreciation 

among participants. 

 

--- 

 

 

 

 

### Conclusion 

 

Intramural and extramural tournaments serve distinct purposes within the realm 

of sports and competition. Intramural tournaments emphasize community 

engagement and inclusivity within an institution, while extramural tournaments 

focus on competitive excellence and broader exposure. Both play important roles 

in promoting physical activity, teamwork, and school spirit among participants. 



 

 

Unit-4 

 

Physical Culture 

Meaning: Physical culture refers to the collective practices, values, beliefs, and 

attitudes related to physical fitness, health, and exercise within a society or 

community. It encompasses various aspects of how people engage in physical 

activities and sports, emphasizing the importance of physical well-being as part of 

a balanced lifestyle. 

Key Aspects: 

1. Historical Context: 

o Physical culture has evolved over time, influenced by societal norms, 

historical events, and changing perceptions of health and fitness. 

2. Holistic Approach: 

o It emphasizes the integration of physical, mental, and emotional 

health, promoting a well-rounded approach to well-being. 

3. Community Engagement: 

o Involves collective practices, such as community sports programs, 

fitness classes, and events that foster social interaction and 

collaboration. 

4. Education and Awareness: 

o Encourages understanding of the benefits of physical activity, 

nutrition, and overall healthy living. 

5. Variety of Activities: 



o Encompasses a wide range of physical activities, including sports, 

dance, exercise, and recreational pursuits, tailored to different 

interests and skill levels. 

6. Cultural Influences: 

o Different cultures have unique perspectives on physical activity, 

impacting how sports and fitness are valued and practiced. 

 

 

### Physical Training 

 

**Definition**: Physical training is a systematic process aimed at improving 

an individual's physical fitness and performance through structured exercise 

programs. It encompasses various activities designed to enhance strength, 

endurance, flexibility, speed, and overall athletic ability. 

 

#### Key Aspects 

 

1. **Goals and Objectives**: 

   - **Performance Improvement**: Aims to enhance athletic performance in 

specific sports or activities. 

   - **Health and Fitness**: Focuses on overall health benefits, such as weight 

management, cardiovascular health, and muscle strength. 

 



2. **Types of Training**: 

   - **Strength Training**: Exercises designed to improve muscle strength and 

endurance, often using weights or resistance. 

   - **Cardiovascular Training**: Activities that improve heart and lung 

function, such as running, cycling, and swimming. 

   - **Flexibility Training**: Stretching exercises aimed at improving the 

range of motion in joints and muscles. 

 

 

### Athletes 

 

**Definition**: Athletes are individuals who participate in physical sports or 

competitions, typically training to improve their skills, strength, and 

performance. They can compete at various levels, from amateur to 

professional, in a wide range of sports. 

 

#### Key Aspects 

 

1. **Training and Preparation**: 

   - **Rigorous Training**: Athletes engage in structured training programs 

that include strength training, endurance workouts, skill drills, and tactical 

preparation. 



   - **Nutrition**: Proper diet and hydration are crucial for optimal 

performance and recovery. 

 

2. **Types of Sports**: 

   - Athletes can participate in individual sports (e.g., swimming, running, 

tennis) or team sports (e.g., football, basketball, soccer). 

 

3. **Competitions**: 

   - **Local and National Events**: Athletes may compete in local leagues, 

national championships, or international events such as the Olympics. 

   - **Seasonal Competitions**: Many sports have specific seasons, with 

athletes training year-round to prepare. 

 

4. **Mental Resilience**: 

   - **Focus and Discipline**: Success in sports requires mental toughness, 

focus, and the ability to handle pressure. 

   - **Goal Setting**: Athletes often set personal and performance goals to 

track their progress and maintain motivation. 

 

5. **Recognition and Achievements**: 

   - Athletes may receive awards, scholarships, and recognition for their 

achievements, which can lead to professional opportunities in their respective 

sports. 



 

--- 

 

### Aquatics 

 

**Definition**: Aquatics refers to activities and sports that take place in or 

around water. This includes swimming, diving, water polo, synchronized 

swimming, and other water-based activities. 

 

#### Key Aspects 

 

1. **Types of Aquatic Activities**: 

   - **Swimming**: Competing in various strokes and distances, ranging from 

short sprints to long-distance events. 

   - **Diving**: Performing acrobatic movements while entering the water 

from a platform or springboard. 

   - **Water Polo**: A team water sport that combines swimming, ball 

handling, and teamwork. 

   - **Synchronized Swimming**: A sport that combines swimming, dance, 

and gymnastics in choreographed routines. 

 

2. **Health Benefits**: 



   - **Low-Impact Exercise**: Water provides buoyancy, reducing stress on 

joints, making aquatics suitable for all ages and fitness levels. 

   - **Full-Body Workout**: Engaging in aquatic activities can improve 

cardiovascular fitness, strength, flexibility, and endurance. 

 

3. **Safety and Skills**: 

   - **Water Safety**: Learning to swim and understanding water safety is 

crucial for participation in aquatic activities. 

   - **Lifesaving Skills**: Training in lifesaving techniques is essential for 

those involved in competitive aquatics or coaching. 

 

4. **Competitive Events**: 

   - **Swimming Competitions**: Events can range from local swim meets to 

international competitions, such as the Olympics. 

   - **Diving Competitions**: Divers are judged based on technique, 

execution, and difficulty of their dives. 

 

5. **Recreation and Leisure**: 

   - Aquatic activities are not just competitive; they also provide opportunities 

for recreation, relaxation, and socializing in a fun environment. 

 

Here's an overview of the history of the Ancient and Modern Olympic Games, 

as well as the Asian Games: 



 

### Ancient Olympic Games 

      The history of the Ancient Olympic Games is a fascinating journey through 

ancient Greek culture, religion, and society. Here's a detailed overview: 

Origins and Early History 

1. Foundation (776 BC): The first recorded Olympic Games took place in 

776 BC in Olympia, Greece. They were held in honor of Zeus, the chief 

deity of the Greek pantheon. The Games likely have earlier origins, with 

local festivals celebrating athletic competitions. 

2. Location: Olympia, situated in the Peloponnesian region, was chosen for 

its religious significance. The site housed the grand Temple of Zeus and 

other shrines. 

3. Olympiad System: The Games were held every four years, a period known 

as an "Olympiad." This four-year cycle became a way for the Greeks to 

date events. 

Events and Competitions 

1. Initial Events: The earliest competitions included foot races, specifically 

the stade (a sprint of about 192 meters). Over time, more events were 

added: 

o Wrestling: Introduced in 708 BC. 

o Boxing: Added in 688 BC. 

o Pentathlon: Introduced in 708 BC, consisting of five events: 

running, long jump, discus throw, javelin throw, and wrestling. 

o Chariot Racing: Became popular, especially among the wealthy. 



2. Rules and Regulations: Athletes competed nude, emphasizing the beauty 

of the human body. Only freeborn Greek males could compete, and they 

swore an oath to compete fairly. 

Cultural and Religious Significance 

1. Religious Festival: The Games were not merely athletic contests; they 

included religious ceremonies, sacrifices, and the honoring of gods, 

particularly Zeus. 

2. Unity Among City-States: The Olympics served as a unifying force 

among the often-warring Greek city-states. A truce, known as the Olympic 

Peace, was enacted to allow safe travel for participants and spectators. 

3. Victors and Rewards: Winners were celebrated as heroes. They received 

olive wreaths from the sacred grove of Olympia and often enjoyed lifetime 

privileges, such as free meals or statues in their hometowns. 

Decline and Abolition 

1. Roman Influence: The Olympics continued to flourish for several 

centuries but began to decline as Rome conquered Greece. The Games 

remained popular but lost some of their religious significance. 

2. Theodosius I: In 393 AD, the Roman Emperor Theodosius I abolished the 

Games, viewing them as pagan rituals inconsistent with Christianity. 

3. Legacy: The Ancient Olympics left a lasting impact on Western culture, 

inspiring the modern Olympic Games, which were revived in the late 19th 

century. 



Conclusion 

The Ancient Olympic Games were a vital part of Greek society, intertwining 

athletics with religion and culture. Their legacy continues to resonate in the 

modern world, celebrating sportsmanship and unity among nations. 

 

### Modern Olympic Games 

 

The history of the Modern Olympic Games reflects a revival of ancient 

traditions, evolving into a global phenomenon that promotes athletic 

excellence and international unity. Here’s a concise overview: 

 

### Revival of the Olympics 

 

1. **Founding Vision (Late 19th Century)**: The modern Olympic movement 

was largely inspired by the ancient games and the ideals of physical education. 

Pierre de Coubertin, a French educator, played a pivotal role in its revival, 

advocating for sports as a means of fostering peace and understanding among 

nations. 

 

2. **First Modern Olympics (1896)**: The inaugural modern Olympic Games 

took place in Athens, Greece, from April 6 to April 15, 1896. The event 

featured 13 nations and 43 events, including athletics, cycling, fencing, 

gymnastics, and swimming. 



 

### Expansion and Development 

 

1. **Growth of the Games**: The number of participating countries and 

events grew steadily. The 1900 Paris Games were the first to include female 

athletes, marking a significant shift toward inclusivity. 

 

2. **Winter Olympics**: The first Winter Olympic Games were held in 

Chamonix, France, in 1924, featuring winter sports such as skiing, ice hockey, 

and figure skating. 

 

3. **Political Challenges**: The Olympics faced numerous political and 

social challenges, including: 

   - **Boycotts**: The 1980 Moscow Games were boycotted by many 

Western nations due to the Soviet invasion of Afghanistan, and the 1984 Los 

Angeles Games saw a retaliatory boycott by Eastern Bloc countries. 

   - **World Wars**: The Olympics were suspended during World War I and 

World War II, with the 1916, 1940, and 1944 Games canceled. 

 

### Commercialization and Globalization 

 

1. **Television and Sponsorship**: The Olympics grew in popularity with the 

advent of television. The 1960 Rome Games were the first to be televised live, 



expanding global reach. Corporate sponsorship became a significant financial 

backbone, especially from the 1980s onward. 

 

2. **Diversity in Sports**: Over the years, new sports have been added, such 

as basketball in 1936, and skateboarding, surfing, and sport climbing in the 

2020 Tokyo Games. This evolution reflects changing societal interests and the 

push for inclusivity. 

 

### Recent Developments 

 

1. **Sustainability and Social Issues**: In recent years, there has been a 

growing emphasis on sustainability and addressing social issues, including 

gender equality and the rights of athletes. The IOC (International Olympic 

Committee) has initiated programs to promote these values. 

 

2. **Impact of COVID-19**: The 2020 Tokyo Games, held in 2021 due to the 

COVID-19 pandemic, faced unprecedented challenges, including restrictions 

on spectators and heightened health protocols. Despite these challenges, the 

Games successfully showcased resilience and adaptability. 

 

### Conclusion 

 

The Modern Olympic Games have transformed into a major global event, 

celebrating athletic prowess while promoting values of peace, unity, and 



inclusivity. The Olympics continue to evolve, reflecting the changing 

dynamics of society and the world at large. 

 

 

### Asian Games 

 

**Origin**: 

- The Asian Games were first held in 1951 in New Delhi, India, with the goal 

of promoting peace and cooperation among Asian countries through sports. 

  

-The Asian Games, also known as Asiad, are a multi-sport event held every 

four years, featuring athletes from across Asia. Here’s a concise history of the 

Asian Games: 

 

### Origins 

 

1. **Inception (1948)**: The idea for the Asian Games was conceived in 

1945, shortly after World War II, as a means to promote unity and cooperation 

among Asian countries. The first Games were held in New Delhi, India, from 

March 4 to March 11, 1951. 

 



2. **Formation of the Olympic Council of Asia**: In 1982, the Olympic 

Council of Asia (OCA) was established to oversee the organization of the 

Games and promote sports across the continent. 

 

### Early Years 

 

1. **First Games (1951)**: The inaugural Asian Games featured 491 athletes 

from 11 countries competing in 6 sports. India emerged as the overall 

champion. 

 

2. **Growing Participation**: The number of participating countries and 

events increased significantly over the years. The second edition in 1954 was 

held in Manila, Philippines, and included 18 nations. 

 

### Expansion and Popularity 

 

1. **Diverse Sports**: The Asian Games have grown to include a wide range 

of sports, some traditional to Asia, such as kabaddi and sepak takraw, 

alongside international sports like athletics and swimming. 

 

2. **Host Cities**: The Games have been hosted by various Asian cities, 

including Tokyo (1958), Bangkok (1970), and Seoul (1986), reflecting the 

region's diverse cultures. 



 

### Modern Era 

 

1. **Regular Schedule**: The Asian Games are held every four years, 

although there have been exceptions. For instance, the 1970 Games were 

postponed due to political issues. 

 

2. **Economic and Cultural Significance**: The Games have become a 

platform for promoting regional cooperation, cultural exchange, and economic 

development. They also serve as a stepping stone for athletes aiming for the 

Olympics. 

 

3. **Recent Developments**: The 2018 Asian Games in Jakarta and 

Palembang featured over 11,000 athletes from 45 countries, competing in 40 

sports. The event focused on sustainability and youth engagement. 

 

### Future Directions 

 

1. **Upcoming Events**: The next Asian Games are scheduled to be held in 

Hangzhou, China, in 2023, after a delay due to the COVID-19 pandemic. 

 



2. **Technological Integration**: The Asian Games continue to embrace 

technology and innovation, with the introduction of e-sports as a medal event 

in recent editions. 

 

### Conclusion 

 

The Asian Games have evolved into one of the largest multi-sport events in 

the world, showcasing the athletic talent of Asia and fostering unity among its 

nations. They reflect the region's rich cultural diversity and commitment to 

sports. 

 

### National Sports Day 

 

**Definition**:- 

 National Sports Day is a designated day in a country that celebrates sports and 

physical activities. It aims to promote the importance of sports for health, 

well-being, and national pride, while also recognizing the achievements of 

athletes and encouraging participation in various sporting events. 

 

#### Key Features 

 

1. **Purpose and Objectives**: 



   - **Promotion of Physical Activity**: The day serves to raise awareness 

about the benefits of regular exercise and sports participation for overall 

health. 

   - **Encouragement of Youth Involvement**: Aims to inspire young people 

to engage in sports and adopt healthy lifestyles. 

   - **Recognition of Achievements**: Honors athletes, coaches, and sports 

organizations for their contributions to national and international sports. 

 

2. **Celebration Activities**: 

   - **Sports Events**: Various sports competitions, exhibitions, and activities 

are organized to engage the community. These can include marathons, 

tournaments, and fun runs. 

   - **Ceremonies**: Award ceremonies may be held to recognize outstanding 

athletes and sports figures, often featuring speeches from government officials 

and sports leaders. 

   - **Community Involvement**: Schools, colleges, and local organizations 

may host their own events, encouraging participation from students and the 

general public. 

 

3. **Historical Significance**: 

   - Different countries celebrate National Sports Day on specific dates, often 

linked to historical events or notable sports figures. For example: 

     - **India**: Celebrated on August 29, honoring hockey legend Major 

Dhyan Chand's birthday. 



.4. **Government Support**: 

   - National governments typically endorse and support these celebrations, 

recognizing the role of sports in national development and community health. 

   - Initiatives may include funding for sports programs, infrastructure 

development, and promotion of grassroots sports. 

 

5. **Long-term Impact**: 

   - The observance of National Sports Day is intended to foster a culture of 

fitness and sportsmanship, encouraging citizens to prioritize physical health 

and well-being. 

 

### Conclusion 

National Sports Day is a significant event that highlights the importance of sports 

in society. By promoting physical activity, recognizing achievements, and 

encouraging participation, it plays a vital role in fostering a healthier, more active 

population and nurturing a sense of community and national pride through sports. 

 

 

 

### National Sports Awards 

 

**Definition**:- 



 National Sports Awards are prestigious awards given by a country to honor 

outstanding athletes, coaches, and sports organizations for their exceptional 

contributions to the field of sports. These awards aim to recognize and 

encourage excellence in sports and promote a culture of physical fitness and 

competition. 

 

#### Key Features 

 

1. **Purpose**: 

   - **Recognition**: To honor athletes and coaches for their performances 

and contributions to sports at national and international levels. 

   - **Inspiration**: To motivate emerging athletes and sports personnel to 

strive for excellence. 

 

2. **Types of Awards**: 

   - **Major Dhyan Chand Khel Ratna Award**: The highest sporting honor 

in India, awarded to athletes for their exceptional and outstanding performance 

in sports. 

   - **Arjuna Award**: Recognizes consistent outstanding performance by 

athletes over a period of time. 

   - **Dronacharya Award**: Given to coaches for producing outstanding 

sportspeople and contributing to the growth of sports. 

   - **Rani Laxmi Bai Award**: Honors women athletes for their 

achievements in sports. 



   - **Other Awards**: Various awards for lifetime achievements, 

contributions to sports promotion, and specific sports categories. 

 

3. **Eligibility**: 

   - Athletes and coaches must meet specific criteria, such as performance 

records, contributions to their respective sports, and recommendations from 

sports federations or organizations. 

 

4. **Selection Process**: 

   - A selection committee, usually comprising sports experts, former athletes, 

and officials from sports federations, evaluates nominations and selects 

awardees based on predefined criteria. 

    5. **Ceremony**: 

   - National Sports Awards are typically presented during a formal ceremony, 

often attended by government officials, sports personalities, and media. The 

event is a celebration of sports achievements and highlights the importance of 

sports in society. 

6. **Impact**:  - Receiving a National Sports Award can significantly 

enhance an athlete's profile, increase sponsorship opportunities, and encourage 

more investment in sports at various levels. 

 

 

 



UNIT-1 

ररक्रिएशन का अर्थ 

 भनोयॊजन विभबन्न रोगों के भरए विभबन्न प्रकाय की गततविधधमों के साथ अरग-अरग अथथ यखता है 

जो इनडोय मा आउटडोय हो सकते हैं औय इसके अरग-अरग ऩरयणाभ हो सकते हैं। दैतनक ददनचमाथ की 
एकयसता को तोड़ना फहुत भहत्िऩूणथ है। भनोयॊजन का उदे्दश्म रोगों को अऩने खारी सभम का 
यचनात्भक तयीके से उऩमोग कयने के भरए भसखाना है। अमेररकन एसोससएशन ऑफ हेल्र्, क्रफजजकऱ 

एजुकेशन एॊड ररक्रिएशन (एएएचपीईआर) का कहना है क्रक मनोरॊजन एक विशषे ऺेत्र है जो रचनात्मक 

आत्म-असभव्यजति के सऱए बुननयादी मानि आिश्यकिाओॊ की सॊिुजटि में योगदान देिा है; शारीररक, 

मानससक, भािनात्मक और सामाजजक-समग्र स्िास््य को बढािा देने में मदद करिा है; जीिन के 

िनािों और िनािों के सऱए एक प्रनिकार प्रदान करिा है; प्रचरु मात्रा में व्यजतिगि और पाररिाररक 

जीिन के सऱए एक मागथ प्रदान करिा है; प्रभािी नागररकिा विकससि करिा है और ऱोकिॊत्र को जीिॊि 

करिा है।  

भनोयॊजन अऩने आऩ भें खोए हुए जोश को ऩुन् प्राप्त कयने औय आनॊद, ताज़गी, सॊतुष्टट औय उऩरष्धध 

की बािना प्राप्त कयने के भरए तैमाय ककमा गमा जीिन है। आधतुनक मुग भें प्रदशथन का दफाि सबी आमु 
सभूहों भें प्रभुखता से ददखाई देता है, चाहे िह स्कूरों भें फच्च ेहों, कॉरेजों भें मुिा हों, कामथस्थर ऩय 

िमस्क हों, हय कोई चभकना चाहता है औय साधथमों से एक कदभ आगे होना चाहता है। इस कदिन 

िाताियण भें जीवित यहने के भरए व्मष्ततमों के फीच मह तनयॊतय आिश्मकता उन्हें थका देती है औय 

िास्ति भें स्िस्थ अॊतय-व्मष्ततगत सॊफॊध यखने के भरए साभाष्जक रूऩ से अऺभ फना देती है। इसभरए 

स्कूरों, कॉरेजों औय कामाथरमों भें प्रफॊधन ऩाठ्मेतय गततविधधमों को फहुत भहत्ि देता है औय कऺा 
मात्राओॊ, शैक्षऺक भ्रभणों, वऩकतनक, कॉऩोयेट रयट्रीट आदद को फढािा देता है। एकयसता को तोड़ने औय 

उनके तनािऩूणथ दैतनक जीिन के कायण होने िारी थकान को दयू कयने के भरए।  

 

ररक्रिएशन की पररभाषा  

.विल्सन के अनुसार, "भनोयॊजन उन गततविधधमों स ेसॊफॊधधत है ष्जनभें एक व्मष्तत काभ के अरािा 
अन्म घॊटों के दौयान बाग रेता है। इसका तात्ऩमथ मह है कक व्मष्तत ने कुछ ऐसी गततविधधमों को चनुा है 

ष्जनभें िह एक आॊतरयक आत्भ-प्रेयक इच्छा के कायण स्िेच्छा से सॊरग्न है।  

• गेराल्ड बी. क्रफट्जगेराल्ड ने भनोयॊजन को इस प्रकाय ऩरयबावित ककमा है, "अिकाश सभम है औय 

भनोयॊजन खारी सभम भें भानि दहतों का विस्ताय है।"  



• डॉ. जेम्स एस. पऱाॊि के अनुसाय, "भनोयॊजन उन चीजों भें रुधच यखता है जो रोग कय यहे हैं, न कक तैमाय 

उत्ऩादों भें।"  

ररक्रिएशन की विशषेिाएॊ  
• अिकाश का सभम  

• आनॊददामक  

• आत्भ-सॊतुष्टट  

• स्िैष्च्छक बागीदायी 
 • यचनात्भक  

• साभाष्जक रूऩ से स्िीकृत  

• गैय-जीवितआइए अफ हभ विशिेताओॊ ऩय विस्ताय से चचाथ कयें  
• अिकाश का सभम् मह फहुत भहत्िऩूणथ है कक भनोयॊजन गततविधधमों की मोजना खारी सभम भें ही 
फनाई जाए। इस दृष्टटकोण को ध्मान भें यखते हुए ककसी को बी काभ के घॊटों के दौयान ककसी बी प्रकाय 

की भनोयॊजक गततविधध मा गततविधधमों भें शाभभर होने के भरए नहीॊ जाना चादहए।  

• आनॊददामक् जैसा कक ऩहरे उल्रेख ककमा गमा है कक भनोयॊजन का उदे्दश्म खोए हुए जोश को कपय से 
ऩैदा कयना है, इसभरए कामथक्रभ का सभम-तनधाथयण ददरचस्ऩ औय आनॊददामक होना चादहए न कक 

उफाऊ।  

आत्भ-सॊतुष्टट् इसभें शाभभर गततविधध स ेप्रततबागी मा व्मष्तत को तत्कार औय प्रत्मऺ सॊतुष्टट 

भभरनी चादहए।  

 

 

 

 

मनोरॊजन का महत्ि  

 

1. शारीररक स्िास््य् भनोयॊजक गततविधधमों भें शाभभर होने स ेशायीरयक स्िास््म को फढािा भभरता 
है, ष्जसस ेस्िस्थ िजन फनाए यखने भें भदद भभरती है, रृदम स्िास््म भें सुधाय होता है औय सभग्र 

शायीरयक कल्माण भें िवृि होती है।  

2. मानससक स्िास््य् भनोयॊजन एक भहत्िऩूणथ तनाि तनिायक के रूऩ भें कामथ कयता है। खेर, रॊफी 



ऩैदर मात्रा, मा फस प्रकृतत का आनॊद रेने जैसी गततविधधमाॉ भनोदशा को फढा सकती हैं, धचॊता को कभ 

कय सकती हैं औय अिसाद से रड़ सकती हैं।  

3. सामाजजक जुडाि् भनोयॊजन सॊफॊधी गततविधधमों भें अतसय साभाष्जक सॊऩकथ , भभत्रता औय 

साभुदातमक सॊफॊधों को फढािा देना शाभभर होता है। मह साभाष्जक सभथथन बािनात्भक कल्माण के भरए 

भहत्िऩूणथ है।  

4. सॊऻानात्मक ऱाभ् कई भनोयॊजक गततविधधमाॉ, जैसे ऩहेरी मा यणनीतत खेर, सॊऻानात्भक कौशर को 
फढाते हैं, सभस्मा-सभाधान ऺभताओॊ भें सुधाय कयते हैं, औय यचनात्भकता को फढािा देते हैं।  

5. कायथ-जीिन सॊिुऱन् भनोयॊजन के भरए सभम तनकारने से व्मष्ततमों को काभ मा ष्जम्भेदारयमों ऩय 

रौटने ऩय रयचाजथ कयने, उत्ऩादकता भें सुधाय कयने औय ध्मान कें दित कयने भें भदद भभरती है।  

6. कौशऱ विकास् भनोयॊजन नए कौशर सीखने के अिसय प्रदान कयता है, चाहे िह सॊगदित खेर, करा 
औय भशल्ऩ, मा अन्म शौक के भाध्मभ से हो, जो व्मष्ततगत विकास भें मोगदान देता है।  

7. जीिन की गुणित्िा् आनॊददामक गततविधधमों भें शाभभर होने से सभग्र जीिन सॊतुष्टट औय खशुी 
फढती है, ष्जससे जीिन अधधक ऩरयऩूणथ होता है।  

 

इनडोर और आउिडोर मनोरॊजक गनिविधियाॉ  
 

इनडोय भनोयॊजक गततविधधमाॉ िे चीजें हैं जो आऩ अऩने घय, ष्जभ मा ककसी अन्म किय ऺेत्र भें आयाभ से 
भनोयॊजन औय आनॊद के भरए कयते हैं। कुछ उदाहयण हैंः् ष्जभ जाना, फोडथ गेभ खेरना, इनडोय मोग 

कयना, करा सॊग्रहारमों भें जाना आदद।  

उदाहरण- 

1. काडथ खेर  

2. फोडथ गेम्स  

3. िीडडमो गेम्स  

4. कपल्भें/ितृ्तधचत्र/व्रॉग/गेभ शो देखना  
5. आभथ येसभरॊग 6. कयाओके/गामन  

7. करा/ड्राइॊग/क्राफ्ट भेककॊ ग/ऩॉटयी/फुनाई  

8. सॊगीत िाद्ममॊत्र फजाना  
9. नाचना।  



10. घय के अॊदय दोस्तों औय ऩरयिाय के साथ फात कयना  
11. स्भाटथ उऩकयणों का उऩमोग कयके चदैटॊग/िॉमस कॉर/िीडडमो कॉर  

12. नेट ऩय सकपिं ग/सोशर भीडडमा का उऩमोग कयना  
13. सोशर भीडडमा के भरए साभग्री फनाना  
14. पाइदटॊग/यप प्रे/टम्फर प्रे खेरें  
15. इॊडोय व्मामाभ (Yoga, Pilates, Aerobics, etc)  

 

फाहयी भनोयॊजक गततविधधमाॉ िे चीजें हैं जो आऩ एक खरेु ऺेत्र भें भनोयॊजन औय आनॊद के भरए कयते हैं।  

उदाहरण- 

 जॉधगॊग, भछरी ऩकड़ना, भशविय रगाना, स्काईडाइविॊग आदद हैं।  

 

जऱिीडा गनिविधियाॉ  
 

1. भछरी ऩकड़ना तट मा नाि से ककमा जा सकता है, भीिे ऩानी औय खाये ऩानी दोनों से।  

• भछरी ऩकड़ने के योभाॊच के साथ विश्राभ को जोड़ता है।  

2. नौकामन • झीरों मा भहासागयों ऩय एक ऩार नौका को नेविगेट कयें।  

• भनोयॊजक मा प्रततस्ऩधी हो सकता है।  

3. एतिादटक कपटनेस तरास • िाटय एयोबफतस, एतिा मोग, मा कपटनेस के भरए इसी तयह की 
कऺाएॊ। • सबी उम्र औय ऺभताओॊ के भरए उऩमुतत।  

4. फॉडीफोडडिंग-एक छोटे फोडथ ऩय रहयों की सिायी कयना, सकपिं ग की तुरना भें शुरुआती रोगों के 

भरए आसान है।  

• सबी कौशर स्तयों के भरए भजेदाय।  

5. स्कूफा डाइविॊग • गहये ऩानी के नीच ेके िाताियण का अन्िेिण कयें।  

मे गततविधधमाॉ भनोयॊजन, स्िास््म औय विश्राभ के भरए फड़ ेअिसय प्रदान कय सकती हैं, ष्जसस े

िे आदशथ फन सकते हैं।  



एक मनोरॊजक गनिविधि की योजना बनाना  
एक मनोरॊजक गनिविधि की योजना बनािे समय, यह सुननजश्चि करने के सऱए क्रक कायथिम सुखद, 

सुरक्षऺि और प्रभािी है, कई प्रमुख मानदॊडों पर विचार करना महत्िपूणथ है। विचार करने के सऱए यहाॊ 
कुछ महत्िपूणथ कारक ददए गए हैंः्  
1. रक्ष्म औय उदे्दश्म  Objectives and Goals 

• गनिविधि के उदे्दश्य को पररभावषि करें (e.g., team building, relaxation, fitness).  

विसशटि, मापने योग्य ऱक्ष्य ननिाथररि करें।  
2. रक्षऺत दशथक  . Target Audience Objectives and Goals 

प्रनिभाधगयों की उम्र, रुधचयों और ऺमिाओॊ की पहचान करें।  
सुऱभिा की जरूरिों पर विचार करें।  
3. स्थान • place -एक उपयुति स्र्ान चनुें जो गनिविधि के अनुकूऱ हो (e.g., park, gym, community 

center).  

• सुऱभिा  और  पररिहन विकल्पों का आकऱन करें।  
4. सुयऺा औय जोखखभ प्रफॊधन . Safety and Risk Management -सॊभाविि जोखखमों और खिरों का 
मूल्याॊकन करें।  
आपािकाऱीन  प्रक्रियाओॊ  और  प्रार्समक  धचक्रकत्सा प्राििानों सदहि एक सुरऺा योजना विकससि करें।  
5. फजट •  Budget   अनुमाननि ऱागि (e.g., venue, equipment, permits).  

िन के स्रोिों की पहचान करें और खचों का प्रबॊिन करें।  
6. समय और अिधि •  Timing and Duration एक उपयुति निधर् और समय का चयन करें जो 
प्रनिभाधगयों को समायोजजि करे।  
• गनिविधि की ऱॊबाई और क्रकसी भी आिश्यक ब्रेक पर विचार करें।  
7. उपकरण और सॊसािन • Equipment and Resources आिश्यक सामधग्रयों की सूची बनाएॉ (e.g., 

sports equipment, supplies).  

• उपकरणों  की  उपऱब्ििा  और  जस्र्नि  सुननजश्चि करें।  
8. सॊििथन और सॊचार •  Promotion and Communication प्रनिभाधगयों को आकवषथि करने के सऱए एक 

विपणन योजना विकससि करें।  
• उपयुति चनैऱों का उपयोग करें (e.g., social  media, flyers, word-of-mouth).  

9. स्िाक्रफॊ ग और स्ियॊसेिी सहायिा • Staffing and Volunteer Support गनिविधि में सहायिा के सऱए 

कमथचाररयों या स्ियॊसेिकों की आिश्यकिा ननिाथररि करें।  



यदद आिश्यक हो िो प्रसशऺण या असभविन्यास के सऱए योजना बनाएॊ।  
10. प्रनिक्रिया और मूल्याॊकन • . Feedback and Evaluation 

गनिविधि के बाद प्रनिभागी प्रनिक्रिया एकत्र करने के सऱए एक प्रणाऱी बनाएॉ।  
आयोजन की सफऱिा का आकऱन करें और सुिार के सऱए ऺेत्रों की पहचान करें।  
11. समािेसशिा और विविििा . Inclusivity and Diversity 

• यह सुननजश्चि करें क्रक गनिविधि समािेशी हो और विविि पटृठभूसम का सम्मान हो। • विसभन्न कौशऱ 

स्िरों और प्रार्समकिाओॊ को समायोजजि करने के सऱए गनिविधियों को अनुकूसऱि करें।  
 

इन मानदॊडों पर विचार करके, आप एक अच्छी िरह से गोऱ और आनॊददायक मनोरॊजक गनिविधि बना 
सकिे हैं जो सभी प्रनिभाधगयों की जरूरिों को पूरा करिी ह।  

 

UNIT-2 

 

रोग तया है?  

 

ककसी जीि की साभान्म शायीरयक मा शायीरयक ष्स्थतत स ेककसी बी अिाॊछनीम विचरन को एक फीभायी 
के रूऩ भें सॊदभबथत ककमा जाता है। योगों भें आभतौय ऩय विभशटट सॊकेत औय रऺण होते हैं औय मे प्रकृतत 

भें शायीरयक चोटों से अरग होते हैं। एक योगग्रस्त जीि अतसय अऩनी असाभान्म ष्स्थतत के रऺण मा 
सॊकेत प्रदभशथत कयता है। इस प्रकाय, योग के रऺणों की ऩहचान कयने के भरए ककसी जीि की साभान्म 

ष्स्थतत को सभझना आिश्मक है।  

अधधकाॊश फीभारयमाॉ सॊचायी होती हैं; िे िैतटय, दवूित बोजन, ऩेम मा हिा के भाध्मभ से एक व्मष्तत से 
दसूये व्मष्तत भें स्थानाॊतरयत हो सकती हैं। भाइक्रोबफमर एजेंट एक सॊक्रभभत व्मष्तत से एक गैय-

सॊक्रभभत व्मष्तत भें पैरने के भरए विभबन्न भाध्मभों का उऩमोग कयते हैं। चूॉक्रक ि ेसॊपकथ  के माध्यम से 
फैऱिे हैं, इससऱए उन्हें सॊचारी रोगों के रूप में जाना जािा है। धचककत्सा रयकॉडथ के अनुसाय, 20,000 से 
अधधक फीभारयमाॉ हैं जो हय सार राखों व्मष्ततमों को प्रबावित कयती हैं।  

सॊचारी रोग की पररभाषा  
एक सॊचायी योग एक व्मष्तत से दसूये व्मष्तत भें कई तयीकों से पैर सकता है, जैसे कक यतत मा शयीय के 

तयर ऩदाथों के सॊऩकथ  भें आना, िामुजतनत िामयस का साॉस रेना, मा कीट के काटने से।  



एक विभशटट भानि मा ऩशु भेजफान भें योगजनक जैविक एजेंटों का सॊक्रभण, उऩष्स्थतत औय विकास 

सॊचायी योगों के कायण हैं, ष्जन्हें आभतौय ऩय सॊक्राभक मा ऩायगम्म योगों के रूऩ भें जाना जाता है। 

सॊक्रभण की गॊबीयता हल्के औय बफना रऺण िारे (बफना ककसी रऺण के) स ेरेकय तीव्र औय घातक तक 

हो सकती है। सॊक्रभण सॊक्राभक योगों से अरग होता है तमोंकक कुछ सॊक्रभणों के ऩरयणाभस्िरूऩ भेजफान 

भें फीभायी नहीॊ होती है।  

सॊचायी योग योगजनकों के कायण होते हैं, ष्जनभें फैतटीरयमा, िामयस, किक औय प्रोटोजोआ शाभभर हैं।  

मे जैविक कायक कई तयीकों से पैर सकते हैं, जैस ेकक ककसी सॊक्राभक व्मष्तत के साथ तत्कार शायीरयक 

सॊऩकथ  के भाध्मभ से, दवूित बोजन मा ऩेम ऩदाथथ खाने मा ऩीने, दवूित शयीय के तयर ऩदाथथ मा तनजीि 

िस्तुओॊ के सॊऩकथ  भें आने, उन्हें साॊस रेने, मा ककसी कीट मा दटक द्िाया काटे जाने के भाध्मभ स ेजो 
फीभायी को रे जा यहा है।  

सॊिामक रोग के ऱऺण  

एक योगजनक आभतौय ऩय भानि शयीय भें प्रिेश कयत ेही प्रजनन कयना शुरू कय देता है। व्मष्तत तफ 

रऺण ददखाना शुरू कय सकता है।  

योग विभशटट रऺणों को तनधाथरयत कयेगा। कुछ व्मष्ततमों भें कोई रऺण नहीॊ होंगे। रेककन उनके ऩास 

अबी बी फीभायी पैराने की ऺभता है।  

कुछ सॊकेत औय रऺण सीधे शयीय की कोभशकाओॊ को प्रबावित कयने िारे योगजनक को प्रबावित कयते 
हैं। अन्म योग के प्रतत प्रततयऺा प्रणारी की प्रततकक्रमा के ऩरयणाभस्िरूऩ होते हैं।  

• कुछ सॊचायी योग अल्ऩकाभरक रऺणों के साथ भाभूरी हो सकते हैं। हाराॉकक, उनभें से कुछ गॊबीय औय 

घातक बी हो सकते हैं। ककसी व्मष्तत के सभग्र स्िास््म औय प्रततयऺा प्रणारी के आधाय ऩय, उनके 

रऺणों की गॊबीयता फदर सकती है।  

 

सॊचारी रोग की विशषेिाएॉ  
* सॊचायी योग भुख्म रूऩ से फैतटीरयमा मा िामयस के कायण होते हैं जो रोग दवूित िस्तुओॊ को छून,े 

दवूित यतत की िस्तुओॊ मा शयीय के अन्म तयर ऩदाथों का उऩमोग कयके, एक कीट द्िाया मा हिा द्िाया 
काटे जाने से एक दसूये से अनुफॊध कय सकते हैं।  

* भर-भौखखक सॊचयण, खाद्म सॊचयण, मौन सॊऩकथ , कीट के काटने, दवूित पॉभभथका, फूॊदों मा त्िचीम 

सॊऩकथ  के साथ एक भुिबेड़ सॊचयण के सफसे विभशटट तयीके हैं।  

* एचआईिी, हेऩेटाइदटस ए, फी, औय सी, खसया, इन्फ्रूएॊजा, कोयोनािामयस औय यतत जतनत सॊक्रभण 

सॊचायी योगों के कुछ उदाहयण हैं।  

* हेऩेटाइदटस, विशिे रूऩ से, एक प्रकाय की सॊचायी फीभायी है जो भौखखक-भर भागथ के भाध्मभ से पैरती 



है।  

• * तमोंकक नसें अधग्रभ ऩॊष्तत भें शाभभर होती हैं, िे सॊचायी योगों का शीघ्र तनदान कयने औय सॊक्राभक 

सूक्ष्भजीिों के पैरने से ऩहरे उनकी ऩहचान कयने के भरए एक भजफूत ष्स्थतत भें होती हैं।  

 

सॊचारी रोगों के कारण  

योगजनक द्िाया सॊक्रभण के फाद, एक व्मष्तत को सॊचायी योग हो सकता है। मह इस तयह से हो सकता है्  
योगजनक-िाहक व्मष्तत के साथ शायीरयक स्ऩशथ  

• योगजनक-मुतत शयीय के तयर ऩदाथों के साथ फातचीत  

• ककसी औय की खाॊसी मा छ ॊकने के भाध्मभ से योगजनक को ऩकड़ना औय उनकी फूॊदों को साॊस रेना  
.योगजनक रे जाने िारे जानिय मा कीट के काटने को प्राप्त कयना-दवूित बोजन मा ऩानी का सेिन 

कयना  
 

रोगजनकों की चार मुख्य शे्रखणयाॉ जो रोग का कारण बनिी हैं। 
जीिाणि् मे सूक्ष्भ, एककोभशकीम जीि हैं। फैतटीरयमा भनुटमों के अॊदय सदहत ऩृ् िी ऩय व्मािहारयक रूऩ 

स ेहय जगह ऩाए जा सकते हैं। 

कई फैतटीरयमा पामदेभॊद होते हैं, औय कुछ तो शायीरयक कामों का सभथथन बी कयते हैं। हाराॉकक, 

फैतटीरयमा के ऩरयणाभस्िरूऩ शयीय को नुकसान ऩहुॉचान ेिारे सॊक्रभण बी हो सकते हैं। 

िायरस् िामयस आनुिॊभशक साभग्री िारे सूक्ष्भ योगजनक होते हैं। उनभें अन्म योगों की जदटर कोभशका 
सॊयचना का अबाि होता है। 

प्रजनन के भरए उन्हें अन्म जीवित चीजों की कोभशकाओॊ भें प्रिेश कयना चादहए। एक फाय अॊदय जाने के 

फाद, िे भेजफान कोभशका के घटकों का उऩमोग कयके खदु को दोहयाते हैं। 

प्रोिोजोआ् मे छोटे, मूकेरयमोदटक, एककोभशकीम जीि हैं। प्रोटोजोआ के कायण होने िारे कुछ सॊक्रभणों 
भें भरेरयमा औय अन्म प्रततयऺा प्रणारी योग शाभभर हैं। 

किक् मीस्ट, भोल्ड औय भशरूभ किक के उदाहयण हैं, जो एक प्रकाय का जीि है। किक की अनधगनत 

ककस्भें हैं। हाराॉकक, उनभें से केिर 300 ही खतयनाक हैं। 

िे धागे जैस ेददखने िारे ऩयजीिी हैं जो जीवित यहने के भरए अन्म काफथतनक ऩदाथों का उऩबोग कयते हैं 
तमोंकक िे अऩने बोजन का उत्ऩादन नहीॊ कय सकते हैं। एथरीट का ऩैय औय दाद किक सॊक्रभण के दो 
उदाहयण हैं। 

आम सॊचारी रोग 

इन््ऱुएॊजा 



इन्फ्रूएॊजा िामयस के कायण होने िारे सॊक्रभण श्िसन प्रणारी को रक्षऺत कयते हैं। कुछ रऺणों भें 
शाभभर हो सकते हैंः् • बयी हुई मा फहती नाक • भाॊसऩेभशमों मा शयीय भें ददथ • फुखाय मा िॊड रगना • 
भसयददथ • गरे भें खयाश • थकान • खाॊसी 
तऩेददक 

 

जीिाणु सॊक्रभण, ष्जसे तऩेददक (टीफी) के रूऩ भें जाना जाता है, भुख्म रूऩ से पेपड़ों को प्रबावित कयता 
है। मह तनम्नभरखखत भें से ककसी बी सॊकेत का कायण फन सकता है् 
3 सप्ताह से अधधक सभम तक रगाताय खाॊसी-अचानक िजन भें कभी 
• बूख की कभी 
• यात भें ऩसीना आना 
फुखाय औय िॊड रगना 
ई. कोराई औय साल्भोनेरा सॊक्रभण 

ऩाचन तॊत्र दो अरग-अरग प्रकाय के गैय-टाइपाइड फैतटीरयमा, साल्भोनेरा औय एस्चरेयधचमा कोराई से 
सॊक्रभभत हो सकता है। (E. coli). साल्भोनेरा टाइपी, एक अन्म प्रकाय का साल्भोनेरा, बी टाइपाइड का 
कायण फन सकता है। 

दवूित खाद्म ऩदाथथ, ष्जनभें कच्चा भाॊस औय अॊड,े बफना धोए हुए सष्धजमाॉ औय सॊक्रभभत ऩानी की 
आऩूततथ शाभभर हैं, सॊक्रभण के भुख्म स्रोत हैं। 

इन सॊक्रभणों के कुछ रऺण तनम्नभरखखत हैंः् 
• भसयददथ  

• ऩेट भें ऐॊिन 

 • दस्त औय फुखाय 

आम सदी 
याइनोिामयस रगबग 50% साभान्म सदी का कायण फनता है। 100 से अधधक विभबन्न प्रकाय के 

याइनोिामयस हैं। हाराॊकक, अन्म िामयस प्रकाय बी सदी जैस ेरऺणों को प्रेरयत कय सकते हैं। 

 

जफ हभ सदी के िामयस से सॊक्रभभत होते हैं, तो हभ एक से तीन ददनों के बीतय तनम्नभरखखत ऱऺणों का 
अनुभि करेंगे्  

• फुखाय (फच्चों भें आभ)  

• नाक फॊद होना • नाक फहना 



 • छ ॊकना  

• खाॊसी औय गरे भें खयाश 

 • भसयददथ 
िायरऱ हेपेिाइदिस 

हेऩेटाइदटस, मा मकृत की सूजन, कई िामयसों के कायण होती है। एक िामयस िामयर हेऩेटाइदटस का 
कायण होता है, जो तीव्र (छह भहीने से कभ सभम तक चरने िारा) मा ऩुयाना हो सकता है। (lasting 

more than six months). हेऩेटाइदटस के सफस ेविभशटट सॊकेतों औय रऺणों भें शाभभर हैंः् 

 • गहया भूत्र • ऩेट ददथ  

• ऩीभरमा (ऩीरी त्िचा मा आॊखों का सपेद)  

• ऩेट की फीभायी  

• कभ फुखाय  

• बूख की कभी  

• थकान  

• ऩीरा मा भभट्टी के यॊग का भर  

• जोड़ों भें ददथ 
ऱाइम रोग 

कारे ऩैय िारे दटतस रोगों भें राइभ योग, एक सॊबावित खतयनाक फीभायी, सॊचारयत कय सकते हैं। 

अभेरयका भें, मह िाहकों द्िाया स्थानाॊतरयत की जाने िारी सफस ेव्माऩक फीभायी है। 

राइभ योग के अधधकाॊश भाभरे जीिाणु फोयेभरमा फगथडॉपेयी के कायण होते हैं। हाराॉकक, सॊक्रभण 

फोयेभरमा भेमोनी फैतटीरयमा के कायण बी हो सकता है। 

राइभ योग के रऺणों भें शाभभर हैंः् 

 • भसयददथ  

• त्िचा ऩय चकत्ते  

• थकान  



• फुखाय 

 

भरेरयमा एक उटणकदटफॊधीम फीभायी है जो प्रोटोजोआ जीनस प्राज्भोडडमभ के कायण होती है। भच्छय 

का काटना ऩयजीिी के सॊचयण का प्राथभभक तयीका है। 

 

भरेरयमा के ऩरयणाभस्िरूऩ तनम्नभरखखत रऺण होते हैंः्  

• भाॊसऩेभशमों भें ददथ 

 • फुखाय औय िॊड रगना  

• भसयददथ  

• उल्टी औय दस्त 

मदद इसका उधचत उऩचाय नहीॊ ककमा जाता है तो भरेरयमा खतयनाक हो सकता है। टीकाकयण कामथक्रभ 

भरेरयमा से होने िारी भौतों को प्रबािी ढॊग से योकते हैं। 

सॊक्रभण को कैसे योका जाए 

रोग नीच ेददए गए चयणों का ऩारन कयके योग ऩैदा कयने िारे योगजनकों के अनुफॊध मा  

सॊचरण के अपने जोखखम को कम कर सकिे हैंः् 
 अऩने हाथों को अच्छ  तयह से औय तनमभभत रूऩ स ेधोना;  
 घय ऩय अतसय सतहों को कीटाणुयदहत कयना,  
 विशिे रूऩ से डोयकनॉधस औय खाद्म ऺेत्रों को कीटाणुयदहत कयना;  
 व्मष्ततगत िस्तुओॊ जैस ेपोन को कीटाणुयदहत कयना; 
 खाना ऩकाने का भाॊस,  

 अॊड ेऔय अन्म खाद्म ऩदाथथ अच्छ  तयह से;  
 बोजन तैमाय कयते सभम औय सॊबारते सभम अच्छ  स्िच्छता का अभ्मास कयना;  
 खयाफ बोजन खाने से फचना; 
 जॊगरी जानियों को छून ेसे फचना;  
 उऩरधध टीकाकयण प्राप्त कयना; 
 भरेरयमा का खतया होने ऩय मात्रा कयते सभम भरेरयमा योधी दिाएॊ रेना; 
 दटतस औय अन्म ऩयजीिी की जाॊच कयना। 

 



उपचार और रोकर्ाम 

सॊचायी योगों के जोखखभ को कभ कयने औय महाॊ तक कक कुछ सॊक्रभणों को योकने के भरए कई 

फुतनमादी तयीके हैं। आभतौय ऩय कोई एक विधध नहीॊ है जो फीभारयमों को योकने भें 100% सपर 

है, बरे ही प्रत्मेक सॊचायी योगों के अनुफॊध औय प्रसाय के जोखखभ को कभ कयने भें भदद कयता है। 

जोखखभ को ऩूयी तयह से कभ कयने के भरए, विभबन्न प्रकाय की स्िस्थ आदतों का होना 
आिश्मक है। 

टीके घातक आक्रभणकारयमों से योगों को ऩहचानने औय उनका भुकाफरा कयने के भरए प्रततयऺा 
प्रणारी को प्रभशक्षऺत कयके सॊचायी योगों के अनुफॊध के जोखखभ को बी कभ कयते हैं। जफकक रोग 

टीकाकयण के फाद बी ककसी फीभायी से सॊक्रभभत हो सकते हैं, उनके रऺण आभ तौय ऩय उनकी 
तुरना भें हल्के होते हैं। 

 

िॊबाकू और स्िास््य पर इसके प्रभाि  

 

तॊफाकू का उऩमोग, भुख्म रूऩ से धमू्रऩान, चफाने मा साॉस रेने के भाध्मभ स,े गॊबीय स्िास््म जोखखभ 

ऩैदा कयता है। महाॉ स्िास््म के विभबन्न ऩहरुओॊ ऩय तॊफाकू के प्रबािों का अिरोकन ददमा गमा है्  
 

###1। क्रोतनक ऑधसट्रष्तटि ऩल्भोनयी डडजीज (सीओऩीडी): धमू्रऩान सीओऩीडी का एक प्रभुख कायण 

है, ष्जसभें क्रोतनक ब्रोंकाइदटस औय िातस्पीतत शाभभर हैं। इन ष्स्थततमों से साॊस रेने भें कदिनाई होती 
है औय पेपड़ों का कामथ कभ हो जाता है।  

-  

* पेपड़ ेका कैं सय * *: तॊफाकू के धएुॉ भें काभसथनोजेन होते हैं जो पेपड़ ेके कैं सय के खतये को कापी फढाते 
हैं। पेपड़ों के कैं सय के रगबग 85% भाभरे धमू्रऩान के कायण होते हैं।  

- * श्िसन सॊक्रभण * *: धूम्रऩान कयने िारे तनभोतनमा औय ब्रोंकाइदटस जैस ेश्िसन सॊक्रभणों के प्रतत 

अधधक सॊिेदनशीर होते हैं।  

 

####2। रृदम योग् धमू्रऩान यतत िादहकाओॊ को नुकसान ऩहुॊचाता है, यततचाऩ फढाता है औय धभतनमों 
भें प्राक के तनभाथण भें मोगदान देता है। (atherosclerosis). इससे ददर के दौये औय स्ट्रोक का खतया फढ 

जाता है।  

- कभ ऩरयसॊचयण * *: तनकोटीन यतत िादहकाओॊ को सॊकुधचत कयता है, यतत प्रिाह को कभ कयता है 

औय ऩरयधीम धभनी योग जैसी ष्स्थततमों की ओय रे जाता है। (PAD).  

 



###3। कैं सय के जोखखभ * *-* कई कैं सय * *: पेपड़ों के कैं सय के अरािा, तॊफाकू का उऩमोग भुॊह, गरे, 

अन्नप्रणारी, भूत्राशम, अग्न्माशम, ऩेट औय गबाथशम ग्रीिा के कैं सय से जुड़ा हुआ है। धमू्रऩान कयने िारों 
भें इन कैं सयों के विकभसत होने का खतया कापी अधधक है।  

- * * सेकें ड हैंड स्भोक * *: सेकें ड हैंड स्भोक के सॊऩकथ  भें न आने िारों को बी श्िसन औय रृदम योगों के 

साथ-साथ इन कैं सयों का खतया फढ जाता है।  

 

###4. * * रत * *-* * तनकोटीन तनबथयता * *: तनकोदटन अत्मधधक नश ेकी रत है, ष्जससे 
उऩमोगकताथओॊ के भरए इसे छोड़ना चनुौतीऩूणथ हो जाता है। तनकासी के रऺणों भें धचड़धचड़ाऩन, धचॊता 
औय तीव्र रारसा शाभभर हो सकती है, जो स्िास््म जोखखभों के फाये भें जागरूकता के फािजूद तनयॊतय 

उऩमोग भें मोगदान कयते हैं।  

 

###5। * * प्रजनन स्िास््म * *-* गबाथिस्था के जोखखभ * *: गबाथिस्था के दौयान धमू्रऩान कयने से 
जन्भ के सभम कभ िजन, सभम से ऩहरे जन्भ औय भतृ जन्भ जैसी जदटरताएॊ हो सकती हैं। इससे 
फच्चों भें विकास सॊफॊधी सभस्माओॊ का खतया बी फढ जाता है।  

- * प्रजनन ऺभता के भुदे्द * *: तॊफाकू का उऩमोग ऩुरुिों औय भदहराओॊ दोनों भें प्रजनन ऺभता को कभ 

कय सकता है, ष्जससे प्रजनन स्िास््म प्रबावित हो सकता है।  

 

####6। * * भौखखक स्िास््म * *-* भसूड़ों की फीभायी * *: तॊफाकू का उऩमोग भसूड़ों की फीभायी के भरए 

एक प्रभुख जोखखभ कायक है, ष्जससे दाॊतों का झड़ना औय भुॊह से सॊक्रभण होता है।  

- * भुॊह का कैं सय * *: धमू्रऩान कयने िारों को भुॊह औय गरे के कैं सय का खतया कापी अधधक होता है।  

 

####7। * * भानभसक स्िास््म * *-* भनोदशा विकाय * *: तॊफाकू का उऩमोग धचॊता औय अिसाद की 
फढती दयों से जुड़ा हुआ है। कुछ रोग इन बािनाओॊ से तनऩटने के भरए तॊफाकू का उऩमोग कय सकते हैं, 
ष्जसस ेतनबथयता का एक चक्र फन जाता है।  

- * सॊऻानात्भक धगयािट * *: दीघथकाभरक धमू्रऩान को सॊऻानात्भक धगयािट औय भनोभ्रॊश के फढते 
जोखखभ स ेजोड़ा जा सकता है।  

 

####8. कुर भभराकय भतृ्मु दय * *-* छोटा जीिनकार * *: धमू्रऩान कयने िारों की जीिन प्रत्माशा 
आभ तौय ऩय गैय-धमू्रऩान कयने िारों की तुरना भें कभ होती है। धमू्रऩान से सॊफॊधधत फीभारयमाॉ विश्ि 

स्तय ऩय योकी जा सकने िारी भौतों का एक भहत्िऩूणथ दहस्सा हैं।  

 

###तनटकिथ  



तम्फाकू के स्िास््म प्रबाि गॊबीय औय दयूगाभी हैं, जो शयीय के रगबग हय अॊग को प्रबावित कयते हैं। 

धमू्रऩान औय तॊफाकू का उऩमोग छोड़ने से इन स्िास््म जोखखभों को कापी कभ ककमा जा सकता है औय 

सभग्र कल्माण भें सुधाय हो सकता है। छोड़ने के इच्छुक रोगों के भरए सहामता औय सॊसाधन उऩरधध हैं, 
ष्जनभें ऩयाभशथ, दिाएॊ औय सहामता सभूह शाभभर हैं। मदद आऩको मा आऩके जानने िारे ककसी व्मष्तत 

को भदद की आिश्मकता है, तो स्िास््म ऩेशिेयों से सॊऩकथ  कयना ि क होने की ददशा भें एक भहत्िऩूणथ 
कदभ हो सकता है।  

 

 

### ससगरेिें 
 

**ससगरेि में रसायन:** 

- 4,000 स ेअधिक रसायन, जजनमें 43 कैं सर पैदा करने िाऱे और 400 विषाति पदार्थ शासमऱ हैं। 
- प्रमुख ित्ि: ननकोिीन, िार, काबथन मोनोऑतसाइड। 
 

**कुछ ऱोग िमू्रपान तयों करिे हैं?** 

1. िजन कम करना 
2. खशु महसूस करना 
3. आराम महसूस करना 
4. दोस्िों का मनोरॊजन करना और िएुॉ के गोऱे उडाना 
5. आिनुनक और शाॊि ददखना 
 

### नुकसान: 

 

**बाहरी प्रभाि:** 

1. साॊस की बदबू (रसायनों के कारण) 

2. पीऱे दाॊि (ननकोिीन और िार से) 
3. बदबूदार कपडे 
4. खेऱ खेऱने में कदठनाई 

5. आधर्थक नुकसान (खाऱी बिुआ) 

6. िाय ुप्रदषूण 

 

**आॊिररक स्िास््य पर प्रभाि:** 



- **श्िसन स्िास््य:** 

  - फेफडों के रोग (िोननक ऑब्सट्रजतिि पल्मोनरी डडजीज, एजम्फसेमा, िोननक ब्रोंकाइदिस) 

  - कैं सर (फेफडों, गऱे, मुॊह, अन्नप्रणाऱी, मूत्राशय) 

 

- **काडड थयोिैस्कुऱर स्िास््य:** 

  - रृदय रोग (एरे्रोस्तऱेरोससस, ददऱ का दौरा, स्ट्रोक) 

  - उच्च रतिचाप 

 

- **ऱि:** 

  - ननकोिीन ननभथरिा (धचडधचडापन, धचॊिा, ऱाऱच) 

 

- **समग्र मतृ्यु दर:** 

  - िमू्रपान करने िाऱों में समय से पहऱे मतृ्य ुका खिरा अधिक। 
 

--- 

 

### शराब 

 

**कुछ ऱोग शराब तयों पीिे हैं?** 

1. ऊजाथ का स्रोि 

2. मनोदशा में सुिार 

3. विश्राम में िवृि 

4. समस्याओॊ को भूऱना 
5. स्िाद के सऱए 

6. िनाि कम करना 
 

### नुकसान: 

 

**यकृि स्िास््य:** 

- दीघथकासऱक शराब सेिन से यकृि रोग (फैिी यकृि, मादक हेपेिाइदिस, ससरोससस, यकृि कैं सर) 

 

**मानससक स्िास््य:** 

- अिसाद और धचॊिा (मौजूदा समस्याओॊ का बढना) 



- सॊऻानात्मक कायथ में कमी 
 

**ऱि:** 

- शराबबॊदी (शारीररक और मनोिैऻाननक ननभथरिा) 
 

**काडड थयोिैस्कुऱर प्रभाि:** 

- उच्च रतिचाप, अननयसमि ददऱ की िडकन (एररर्समया), काडड थयोमायोपैर्ी 
 

**दघुथिनाएॉ और चोि:** 

- समन्िय और ननणथय में कमी, दघुथिनाओॊ की सॊभािना बढाना। 
 

### शराब का शरीर पर प्रभाि: 

- अल्कोहऱ, एसीिाजल्डहाइड में पररिनिथि होिा है, जो डीएनए को नुकसान पहुॊचािा है और कैं सर का 
कारण बन सकिा है।  
 

--- 

 

### अिैध दिाएॊ 

 

**ऩरयबािा:** 

- अिैध दिाएॊ िे यसामन हैं जो भानि शयीय के काभ कयने के तयीके को प्रबावित कयती हैं औय ष्जनके 

उऩमोग की अनुभतत नहीॊ है। 

 

**अिैध दिाओॊ के प्रकाय:** 

1. **हेरुभसनोजेन्स** 

2. **एॊटी-साइकोदटतस** 

3. **उत्तेजक:** कें िीम तॊबत्रका तॊत्र को गतत देते हैं, ष्जससे रोग खशु औय उत्सादहत भहसूस कयते हैं। 

(रार आॉखें एक सॊकेत हैं।) 



4. **अिसाद:** कें िीम तॊबत्रका तॊत्र को धीभा कय देते हैं, ष्जससे रोग नीॊद औय आयाभ भहसूस कयते हैं। 

(उदाहयण: हेयोइन) 

 

**कैसे काभ कयती हैं:** 

- मे दिाएॊ भुख्म रूऩ से भष्स्तटक के कामथ को प्रबावित कयती हैं। 

 

--- 

 

### दिाओॊ का उऩमोग औय इसके नुकसान 

 

**तमों उऩमोग कयते हैं:** 

- जफ दिाएॊ िैध हों औय डॉतटय के ऩच ेके साथ री जाती हैं: 

  1. ददथ से याहत ऩाने के भरए 

  2. फीभायी का इराज कयने के भरए 

- उच्च खयुाक भें बफना डॉतटय के ऩच ेके सेिन से स्िास््म ऩय गॊबीय प्रबाि ऩड़ता है। 

 

**नुकसान:** 

1. **मकृत स्िास््म:** 

   - दीघथकाभरक सेिन से मकृत योग (पैटी मकृत, भादक हेऩेटाइदटस, भसयोभसस, मकृत कैं सय) हो सकता 
है। 

   

2. **भानभसक स्िास््म:** 

   - अिसाद औय धचॊता फढ सकती है। 



   - तनबथयता का विकास (शायीरयक औय भनोिैऻातनक)। 

 

3. **काडड थमोिैस्कुरय प्रबाि:** 

   - उच्च यततचाऩ, अतनमभभत ददर की धड़कन, काडड थमोभामोऩैथी। 

 

4. **दघुथटनाएॉ औय चोट:** 

   - सभन्िम औय तनणथम ऺभता भें कभी, दघुथटनाओॊ का जोखखभ। 

 

5. **पेपड़ों ऩय प्रबाि:** 

   - पेपड़ ेसीधे शयीय को ऑतसीजन प्रदान कयते हैं, जो दिाओॊ के सेिन से प्रबावित हो सकते हैं। 

 

--- 

 

### फुयी आदतों से छुटकाया ऩाने के तयीके 

 

1. **प्ररोबन से फचें:** शयाफ की सबी फोतरें औय भसगयेट हटा दें। 

2. **अऩने रक्ष्म की घोिणा कयें:** ऩरयिाय औय दोस्तों को फताएॊ कक आऩ इन आदतों को छोड़ना चाहते 
हैं। 

3. **नई सीभाएॊ फनाएॊ:** दोस्तों को फताएॊ कक आऩके घय भें शयाफ ऩीना मा धमू्रऩान कयना भना है। 

4. **अतीत से सीखें:** वऩछरे अनुबिों से सफक रें। 

 

--- 

 



### भुिा सॊफॊधी विकृततमाॉ 

 

**ऩरयबािा:** 

- भुिा आऩके शयीय की ष्स्थतत है जफ आऩ खड़ ेहोते हैं मा फैिते हैं। मह यीढ, भसय, कॊ धों औय कूल्हों के 

सॊयेखण को दशाथती है। 

 

**खयाफ भुिा के प्रबाि:** 

- भाॊसऩेभशमों मा जोड़ों भें तनाि। 

- गदथन, भसय मा ऩीि ददथ। 

- सॊबावित चोटों का खतया। 

 

**भुिा सॊफॊधी विकृततमों के प्रकाय:** 

 

1. **काइपोभसस (Thoracic Kyphosis)** 

   - विियण: ऊऩयी ऩीि का अत्मधधक गोर होना। 

   - कायण: खयाफ भुिा, उम्र सॊफॊधी ऩरयितथन। 

   - उऩचाय: शायीरयक धचककत्सा, व्मामाभ, गॊबीय भाभरों भें सजथयी। 

 

2. **रॉडोभसस (Lumbar Lordosis)** 

   - विियण: तनचरे दहस्से की अत्मधधक आॊतरयक िक्रता। 

   - कायण: भोटाऩा, गबाथिस्था। 

   - उऩचाय: व्मामाभ, शायीरयक धचककत्सा, िजन प्रफॊधन। 

 



### भुिा सॊफॊधी विकृततमाॉ 

 

#### 3. स्कोभरमोभसस 

- **विियण:** यीढ की हड्डी की एक असाभान्म ऩाश्िथ िक्रता, जो "सी" मा "एस" आकाय भें हो सकती 
है। 

- **कायण:** आनुिॊभशक कायक, जन्भजात सभस्माएॉ, मा तॊबत्रका-ऩेशी सॊफॊधी ष्स्थततमाॉ। अधधकाॊश 

भाभरों का कायण इडडमोऩैधथक होता है (ष्जसका कायण ऻात नहीॊ है)। 

- **उऩचाय:** 

  - **तनयीऺण:** हल्के भाभरों भें, तनमभभत तनगयानी ऩमाथप्त हो सकती है। 

  - **ब्रेभसॊग:** फढते फच्चों भें, एक ब्रेस विकास को योकने भें भदद कय सकता है। 

  - **शल्म धचककत्सा:** गॊबीय भाभरों भें, िक्रता को ि क कयने के भरए यीढ की हड्डी के सॊरमन की 
आिश्मकता हो सकती है। 

 

#### 4. फ्रैट फैक भसॊड्रोभ 

- **विियण:** साभान्म कदट िक्र भें कभी, ष्जसस ेऩीि सऩाट ददखाई देती है। 

- **कायण:** अऩऺमी डडस्क योग, ऑष्स्टमोऩोयोभसस, मा कुछ भुिा सॊफॊधी आदतें। 

- **उऩचाय:** 

  - **शायीरयक धचककत्सा:** रक्षऺत अभ्मासों के भाध्मभ से प्राकृततक िक्र को फहार कयने ऩय ध्मान 

कें दित कयें। 

  - **ऩोस्चय भशऺा:** दैतनक गततविधधमों के दौयान भुिा भें सुधाय के भरए प्रभशऺण। 

  - **शल्म धचककत्सा:** गॊबीय भाभरों भें, यीढ की हड्डी की िक्रता को फहार कयने के भरए शल्म 

धचककत्सा हस्तऺेऩ की आिश्मकता हो सकती है। 

 



#### 5. आगे की ओय भसय की भुिा 

- **विियण:** एक ऐसी ष्स्थतत जहाॉ भसय यीढ की हड्डी के साऩेऺ आगे की ओय ष्स्थत होता है, जो 
अतसय गदथन औय कॊ धे के ददथ से जुड़ा होता है। 

- **कायण:** रॊफे सभम तक फैिना, इरेतट्रॉतनक उऩकयणों का उऩमोग, औय खयाफ एगोनॉभभतस। 

- **उऩचाय:** 

  - **व्मामाभ:** गदथन औय ऩीि के ऊऩयी दहस्स ेकी भाॊसऩेभशमों को भजफूत कयना औय छाती की 
भाॊसऩेभशमों को पैराना। 

  - **एगोनोभभक सभामोजन:** कामथस्थर औय घय की व्मिस्था भें सुधाय कयना। 

  - **भैनुअर थेयेऩी:** कामयोप्रैष्तटक सभामोजन मा भाभरश जैसी तकनीकें । 

 

--- 

 

### साभान्म उऩचाय के तयीके 

 

1. **शायीरयक धचककत्सा:** आसन सॊफॊधी प्रभशऺण के साथ-साथ कभजोय भाॊसऩेभशमों को भजफूत 

कयने औय तॊग भाॊसऩेभशमों को पैराने के भरए अनुकूभरत व्मामाभ। 

2. **एगोनोभभक सभामोजन:** उधचत भुिा को प्रोत्सादहत कयने के भरए कामथस्थरों औय दैतनक आदतों 
को सॊशोधधत कयना। 

3. **ब्रेभसॊग:** विशिे रूऩ से फढते फच्चों भें उधचत सॊयेखण फनाए यखने भें भदद कयने के भरए सहामक 

उऩकयणों का उऩमोग कयना। 

4. **शल्म धचककत्सा:** गॊबीय भाभरों भें, सॊयचनात्भक विकृततमों को ि क कयने के भरए शल्म 

धचककत्सा हस्तऺेऩ आिश्मक हो सकता है। 

5. **जीिन शैरी भें फदराि:** स्िस्थ िजन फनाए यखना, सकक्रम यहना औय दैतनक गततविधधमों के 

दौयान अच्छ  भुिा का अभ्मास कयना। 



 

--- 

 

### खयाफ भुिा भें सुधाय कैसे कयें 

 

1. **एगोनॉभभक डडज़ाइन:** सुतनष्श्चत कयें कक आऩका कामथस्थर अच्छ  भुिा को फढािा देने के भरए 

एगोनॉभभक रूऩ से डडज़ाइन ककमा गमा है। 

2. **अच्छ  कुसी का उऩमोग:** एक अच्छ  कुसी का चमन कयें जो आऩकी तटस्थ भुिा का सभथथन कय 

सके। 

3. **सही फैिने की ष्स्थतत:** ऩैयों को सऩाट यखते हुए सीधे फैिें , औय रॊफे सभम तक अऩने ऩैयों को ऩाय 

कयने से फचें। 

4. **डडष्जटर उऩकयणों का उऩमोग:** सुतनष्श्चत कयें कक उऩकयण आॊखों के स्तय ऩय हों औय रॊफे 
सभम तक झुकने से फचें। 

5. **छोटे ब्रेक:** भाॊसऩेभशमों ऩय तनाि कभ कयने के भरए तनमभभत रूऩ से ब्रेक रें, स्टे्रच कयें, औय 

इधय-उधय चरें। 

6. **तनमभभत व्मामाभ:** अऩनी भाॊसऩेभशमों को भजफूत औय रचीरा फनाए यखने के भरए तनमभभत 

व्मामाभ कयें। ऩेट औय ऩीि की भाॊसऩेभशमों को भजफूत कयने के भरए तख्त का उऩमोग कयें। 

 

**सोते सभम:** सुतनष्श्चत कयें कक आऩ सीधे सोते हैं औय एक अच्छा गद्दा चनुें जो आऩकी ऩीि को 
सहाया दे। 

 

--- 

 

### तनटकिथ 



भुिा सॊफॊधी विकृततमाॉ जीिन की गुणित्ता को भहत्िऩणूथ रूऩ स ेप्रबावित कय सकती हैं, रेककन उधचत 

उऩचाय के साथ कई को प्रफॊधधत मा ि क ककमा जा सकता है। प्रायॊभबक हस्तऺेऩ औय एक फहु-वििमक 

दृष्टटकोण से फेहतय ऩरयणाभ भभर सकते हैं। मदद आऩको भुिा सॊफॊधी विकृतत का सॊदेह है, तो स्िास््म 

सेिा प्रदाता से ऩयाभशथ कयना भहत्िऩूणथ है। 

 

 

### इकाई-3:UNIT-3 

 खेर का अथथ 

 

**खेर** एक सहज औय स्िैष्च्छक गततविधध है जो अतसय आनॊद, यचनात्भकता औय कल्ऩना द्िाया 
विशिेता है। मह फच्च ेके विकास के एक भौभरक ऩहर ूके रूऩ भें कामथ कयता है, जो सीखने, सभाजीकयण 

औय बािनात्भक अभबव्मष्तत को सुविधाजनक फनाता है। खेर विभबन्न रूऩ रे सकता है, ष्जसभें 
शायीरयक खेर, कल्ऩनाशीर खेर, खेर औय सॊयधचत गततविधधमाॉ शाभभर हैं, औय मह व्मष्ततगत रूऩ से 
मा सभूहों भें हो सकता है। 

 

--- 

 

### खेर के रक्ष्म औय उदे्दश्म 

 

1. **विकासात्भक विकास**: 

   - **शायीरयक विकास**: भोटय कौशर, सभन्िम औय सभग्र शायीरयक स्िास््म को फढाता है। 

   - **सॊऻानात्भक विकास**: सभस्मा-सभाधान, यचनात्भकता औय आरोचनात्भक सोच कौशर को 
प्रोत्सादहत कयता है। 

   - **साभाष्जक विकास**: सॊचाय, टीभ िकथ  औय साभाष्जक भानदॊडों की सभझ को फढािा देता है। 



   - **बािनात्भक विकास**: फच्चों को बािनाओॊ को व्मतत कयन,े प्रफॊधधत कयने औय रचीराऩन 

फनाने भें भदद कयता है। 

 

2. **सीखना औय भशऺा**: 

   - **अन्िेिण औय खोज**: फच्चों को अऩने ऩमाथियण का ऩता रगाने औय अनबुि के भाध्मभ से 
सीखने के अिसय प्रदान कयता है। 

   - **कौशर अधधग्रहण**: नए कौशर औय अिधायणाओॊ को भजेदाय औय आकिथक तयीके से सीखने 
की सुविधा प्रदान कयता है। 

 

3. **साभाजीकयण**: 

   - **सॊफॊधों का तनभाथण**: साधथमों के साथ फातचीत को प्रोत्सादहत कयता है, दोस्ती औय साभाष्जक 

फॊधन को फढािा देता है। 

   - **बूभभकाओॊ को सभझना**: फच्चों को सभाज भें बूभभकाओॊ औय सॊफॊधों के फाये भें जानने भें भदद 

कयता है। 

 

4. **तनाि याहत औय कल्माण**: 

   - **बािनात्भक आउटरेट**: फच्चों को खुद को व्मतत कयने औय तनाि से तनऩटने के भरए एक 

साधन प्रदान कयता है। 

   - **आनॊद औय खशुी**: सभग्र सुख औय कल्माण भें मोगदान देता है। 

 

5. **साॊस्कृततक प्रसायण**: 

   - **भूल्म औय भानदॊड**: खेर के भाध्मभ से फच्च ेअऩनी सॊस्कृतत, ऩयॊऩयाओॊ औय साभाष्जक 

अऩेऺाओॊ के फाये भें सीखते हैं। 

 



--- 

 

### खेर के विभबन्न भसिाॊत 

 

1. **भनोविश्रेिक भसिाॊत (भसगभॊड फ्रामड)**: 

   - **अिरोकन**: फ्रामड न ेखेर को फच्चों के भरए अऩने अिचतेन विचायों औय बािनाओॊ को व्मतत 

कयने के एक तयीके के रूऩ भें देखा।  

   - **भुख्म अिधायणा**: बािनात्भक अभबव्मष्तत औय आॊतरयक सॊघिों के सभाधान के साधन के रूऩ 

भें खेरें। 

 

2. **सॊऻानात्भक विकास भसिाॊत (जीन वऩमाज)े**: 

   - **अिरोकन**: वऩमाजे ने प्रस्तावित ककमा कक खेर सॊऻानात्भक विकास के भरए भहत्िऩूणथ है। 

   - **भुख्म अिधायणा**: दतुनमा को सीखने औय सभझने के भरए एक उऩकयण के रूऩ भें खेरें, जो 
विभबन्न चयणों के भाध्मभ से विकभसत होता है (sensorimotor, preoperational, concrete operational, 

औय formal operational)। 

 

3. **साभाष्जक-साॊस्कृततक भसिाॊत (रेि िामगोत्स्की)**: 

   - **सायाॊश**: िामगोत्स्की ने खेर के साभाष्जक ऩहरुओॊ ऩय जोय देते हुए तकथ  ददमा कक मह फच्चों के 

भरए उनकी सॊस्कृतत औय सभाज के फाये भें जानने का एक भहत्िऩूणथ तयीका है। 

   - **भुख्म अिधायणा**: एक साभाष्जक गततविधध के रूऩ भें खेरें जो साधथमों औय िमस्कों के साथ 

फातचीत के भाध्मभ से सीखने की सुविधा प्रदान कयती है। 

 

4. **विकासात्भक भसिाॊत (एरयक एरयतसन)**: 



   - **अिरोकन**: एरयतसन ने खेर को फच्चों के भरए विकासात्भक चयणों औय सॊघिों के भाध्मभ से 
काभ कयने के एक तयीके के रूऩ भें देखा। 

   - **भुख्म अिधायणा**: भनोसाभाष्जक विकास औय ऩहचान को फढािा देने के भरए एक भाध्मभ के 

रूऩ भें खेरें। 

 

5. **व्मिहायिादी भसिाॊत (B.F. Skinner)**: 

   - **अिरोकन**: ष्स्कनय ने खेर भें सुदृढीकयण की बूभभका ऩय ध्मान कें दित ककमा। 

   - **भुख्म अिधायणा**: एक ऐसे व्मिहाय के रूऩ भें खेरें ष्जस ेसकायात्भक अनुबिों के भाध्मभ से 
सीखा औय प्रफभरत ककमा जा सके। 

 

6. **सुधायिादी भसिाॊत (जॉन डिेी)**: 

   - **सायाॊश**: डिेी ने खेर को भशऺा के एक अतनिामथ दहस्से के रूऩ भें देखा, अनुबिात्भक सीखने औय 

व्मािहारयक गततविधधमों के भहत्ि ऩय जोय ददमा। 

   - **भुख्म अिधायणा**: ऩमाथियण के साथ जुड़ने औय सकक्रम सीखने को फढािा देने के साधन के रूऩ 

भें खेरें। 

 

--- 

 

इन भसिाॊतों के भाध्मभ स,े मह स्ऩटट होता है कक खेर केिर भनोयॊजन का साधन नहीॊ है, फष्ल्क मह 

फच्चों के विकास के भरए एक भहत्िऩूणथ ऩहर ूहै, जो उन्हें जीिन के विभबन्न ऩहरुओॊ को सभझन ेऔय 

सीखने भें भदद कयता है। 

 

### टूनाथभेंट का भहत्ि 

 



**टूनाथभेंट** विभबन्न स्तयों ऩय प्रततमोधगताओॊ का आमोजन कयता है, जो न केिर दशथकों को भनोयॊजन 

प्रदान कयता है, फष्ल्क उन्हें  तनाि औय तनाि को दयू कयने भें बी भदद कयता है। मे प्रततमोधगताएॉ 
प्रततबाधगमों के साभॊजस्मऩूणथ विकास भें बी सहामक होती हैं। 

 

**टूनाथभेंट के प्रारूऩ का चमन** कई कायकों ऩय तनबथय कयता है, जैस ेप्रततबाधगमों की सॊख्मा, फजट, 

सॊसाधनों की उऩरधधता, ददनों की उऩरधधता, औय अधधकारयमों की उऩरधधता। 

 

--- 

 

### ऩरयित्तथन का भहत्ि 

 

1. **खेर कौशर का विकास**: प्रततमोधगताओॊ भें बाग रेने से तकनीकी औय साभरयक कौशर भें सुधाय 

होता है। मह तनणथम रेने की ऺभता को बी फढाता है। 

    

2. **खखराडड़मों का चमन**: उच्च स्तय के टूनाथभेंटों के भरए टीभों का चमन कयना भहत्िऩूणथ होता है, 

जहाॊ से उत्कृटट खखराडड़मों का चमन ककमा जाता है। 

 

3. **याटट्रीम औय अॊतयाथटट्रीम हस्तऺेऩ का विकास**: टूनाथभेंट खखराड़ी को साभाष्जक कौशर विकभसत 

कयने भें भदद कयता है, साथ ही अॊतयाथटट्रीम एकता औय बाईचाये का तनभाथण कयता है, जो विश्ि शाॊतत को 
फढािा देता है। 

 

4. **साभाष्जक गुणित्ताओॊ का विकास**: खेर प्रततमोधगताएॉ साभाष्जक गुणों, बाईचाये, साॊस्कृततक 

आदान-प्रदान औय अनुशासन को फढािा देती हैं। 

 

5. **प्रोऩागॊडा ओडी स्ऩोर्टथस**: टूनाथभेंट खेरों का प्रचाय कयते हैं, ष्जसस ेखखराडड़मों को नाभ औय 

प्रभसवि भभरती है। 



 

6. **भनोयॊजन का स्रोत**: टूनाथभेंट दशथकों को भनोयॊजन प्रदान कयता है, जो उन्हें सॊतोि औय खशुी देता 
है। 

 

--- 

 

## प्रनियोधगिाओॊ के प्रकार 

 

### 1. नॉकआउट टूनाथभेंट 

- **विियण**: मह एक ऐसा प्रारूऩ है ष्जसभें एक फाय हायने के फाद टीभ प्रततमोधगता से फाहय हो जाती 
है।  

- **राब**: 

  - कभ खचीरा। 

  - खेरों के भानकों को फढाने भें सहामक। 

  - भैचों की कभ सॊख्मा के कायण। 

  - सभाप्त कयने के भरए कभ सभम की आिश्मकता होती है। 

  - न्मूनतभ सॊख्मा भें अधधकारयमों की आिश्मकता होती है। 

  - सिथशे्रटि प्रदशथन कयने िारे को शीिथ ऩय स्थान भभरता है। 

- **नुकसान**: 

  - शुरुआत भें अच्छ  टीभ के फाहय होने की सॊबािना। 

  - ऩूर विबाजन उधचत न होने ऩय कभजोय टीभ को पाइनर भें जाने का भौका। 

  - कई फाय पाइनर उफाऊ औय एकतयपा हो सकते हैं। 

 



### 2. रीग मा याउॊ ड यॉबफन टूनाथभेंट 

- **विियण**: प्रततबागी एक तनधाथरयत अिधध भें एक-दसूये के खखराप प्रततस्ऩधाथ कयते हैं, ष्जस ेअतसय 

एक सीजन के रूऩ भें सॊदभबथत ककमा जाता है। 

- **सॊयचना**: 

  - **याउॊ ड यॉबफन**: प्रत्मेक प्रततबागी हय दसूये प्रततबागी के साथ एक मा अधधक फाय खेरता है। 

  - **स्कोरयॊग प्रणारी**:  

    - जीत: 3 अॊक 

    - ड्रॉ: 1 अॊक 

    - हाय: 0 अॊक 

- **राब**: 

  - तनटऩऺता: प्रत्मेक प्रततबागी के ऩास अन्म सबी के खखराप प्रततस्ऩधाथ कयने का अिसय। 

  - विकास औय सुधाय के अिसय। 

  - तनयॊतय रुधच औय उत्साह। 

- **नुकसान**: 

  - सभम-गहन। 

  - असभानता की सॊबािनाएॉ। 

  - सभम-तनधाथयण भें जदटरता। 

 

### 3. सॊमोजन प्रततमोधगता 

- **विियण**: विभबन्न टूनाथभेंट प्रारूऩों के तत्िों को एकीकृत कयती है। 

- **उदे्दश्म**: बागीदायी, प्रततस्ऩधाथ औय सभग्र जुड़ाि को अधधकतभ कयना। 

 



### 4. रीग सह रीग टूनाथभेंट 

- **विियण**: टीभों को विभबन्न ऺेत्रों भें विबाष्जत ककमा जाता है। अऩन-ेअऩने ऺेत्रों भें रीग भैच 

खेरकय विजेता तनधाथरयत ककमा जाता है, जो फाद भें अॊतय-ऺेत्रीम खेरता है। 

 

### 5. नॉकआउट-कभ-रीग टूनाथभेंट 

- **विियण**: टीभों को चाय ऺेत्रों भें विबाष्जत ककमा जाता है। ऩहरे टीभें अऩने ऺेत्रों भें नॉकआउट 

आधाय ऩय अऩने भैच खेरती हैं, कपय ऺेत्रों के विजेता अॊतय-ऺेत्रीम भें खेरते हैं। 

 

### चरैेंज टूनाथभेंट 

 

**विियण**: चरैेंज टूनाथभेंट एक प्रततस्ऩधी प्रारूऩ है जहाॉ प्रततबागी भैचों मा दौय की एक श्रृॊखरा भें एक-

दसूये के खखराप प्रततस्ऩधाथ कयते हैं, जो कौशर स्तय, यैंककॊ ग मा सीडड ॊग के आधाय ऩय होता है। इसभें 
प्रततबागी अऩनी ितथभान ष्स्थतत के अनुसाय एक-दसूये को चनुौती दे सकते हैं। 

 

#### सॊयचना 

1. **प्रायॊभबक व्मिस्थाएॊ**: प्रततबाधगमों को वऩछरे प्रदशथन, कौशर स्तय मा मोग्मता के आधाय ऩय यैंक 

मा ियीमता दी जाती है, जो प्रायॊभबक भभरान तनधाथरयत कयने भें भदद कयती है। 

2. **चनुौती भैच**: प्रततबागी अऩनी यैंककॊ ग स ेऊऩय के खखराडड़मों को चनुौती दे सकते हैं। मदद चनुौती 
देने िारा जीतता है, तो िह यैंककॊ ग भें चनुौती देने िारे की जगह रे रेता है। 

3. **जायी प्रततमोधगताएॉ**: टूनाथभेंट एक ऩूिथ तनधाथरयत अॊततभ बफ ॊद ुतक जायी यहता है, जैसे एक तनष्श्चत 

ततधथ मा चैंवऩमन की ताजऩोशी। 

4. **अॊततभ यैंककॊ ग**: टूनाथभेंट के अॊत भें, चनुौती भैचों के ऩरयणाभों के आधाय ऩय यैंककॊ ग को अॊततभ रूऩ 

ददमा जाता है। 

 



#### पामदे 

- **गततशीर प्रारूऩ**: प्रततस्ऩधाथ के आधाय ऩय यैंककॊ ग भें ऩरयितथन होता यहता है। 

- **सॊरग्नता**: प्रततबाधगमों को एक-दसूये को चनुौती देने के भरए प्रेरयत ककमा जाता है, ष्जसस े

प्रततस्ऩधाथ की बािना फढती है। 

- **कौशर विकास**: उच्च शे्रणी के वियोधधमों के खखराप खेरकय प्रततबाधगमों को अऩने कौशर भें 
सुधाय कयने का अिसय भभरता है। 

 

#### कभभमाॊ 

- **सॊबावित असॊतुरन**: रगाताय हायने ऩय प्रततबागी हतोत्सादहत हो सकता है। 

- **प्रफॊधन भें जदटरता**: चनुौततमों, ऩरयणाभों औय यैंककॊ ग को टै्रक कयना चनुौतीऩूणथ हो सकता है। 

- **सभम रेने िारी**: खरुी चनुौती प्रणारी रॊफ ेसभम तक चरने िारे टूनाथभेंट का कायण फन सकती 
है। 

 

#### उदाहयण 

- **स्थानीम खेर रीग**: कुछ शौककमा खेर रीग चनुौती प्रारूऩों का उऩमोग कयती हैं ताकक 

प्रततमोधगता को योचक यखा जा सके। 

- **ऑनराइन गेभभॊग**: कई प्रततस्ऩधी ऑनराइन गेभ भें चनुौती प्रणाभरमाॉ होती हैं जहाॉ खखराड़ी 
अऩनी यैंककॊ ग सुधायने के भरए दसूयों को चनुौती देते हैं। 

 

--- 

 

## इॊट्राम्यूरऱ और एतस्ट्राम्यूरऱ िूनाथमेंि 

 



इॊट्राम्मूयर औय एतस्ट्राम्मूयर टूनाथभेंट दो प्रकाय के प्रततस्ऩधी कामथक्रभ हैं जो आभतौय ऩय स्कूरों, 
कॉरेजों औय विश्िविद्मारमों भें आमोष्जत ककए जाते हैं। मे कामथक्रभ विभबन्न उदे्दश्मों औय दशथकों की 
सेिा कयते हैं। 

 

--- 

 

### इॊट्राम्मूयर टूनाथभेंट 

 

- **ऩरयबािा**: इॊट्राम्मूयर टूनाथभेंट एक ही सॊस्थान के बीतय आमोष्जत प्रततमोधगताएॉ हैं, ष्जनभें आभ 

तौय ऩय उसी स्कूर, कॉरेज मा विश्िविद्मारम के दर मा व्मष्तत शाभभर होते हैं। 

 

- **प्रततबागी**: सॊस्थान के छात्र, सॊकाम मा कभथचायी। 

 

- **प्रारूऩ**:  

  - विभबन्न प्रारूऩ शाभभर हो सकते हैं जैस ेकक एकर उन्भूरन, याउॊ ड यॉबफन, मा रीग प्रे, जो 
प्रततबाधगमों की सॊख्मा औय खेर की प्रकृतत के आधाय ऩय तनधाथरयत होते हैं। 

   

- **गततविधधमाॉ**: विभबन्न खेरों (जैस ेफास्केटफॉर, सॉकय, िॉरीफॉर) औय भनोयॊजक गततविधधमों 
(जैस ेटेफर टेतनस, डॉजफॉर) का आमोजन ककमा जाता है। 

 

- **राब**: 

  - **साभुदातमक तनभाथण**: प्रततबाधगमों के फीच सौहादथ औय साभुदातमक बािना को फढािा देता है। 

  - **सुरबता**: विभबन्न कौशर स्तयों के व्मष्ततमों को बाग रेने की अनुभतत देता है। 



  - **विकास**: छात्रों को अऩने कौशर भें सुधाय औय सहामक िाताियण भें प्रततस्ऩधाथ कयने का अिसय 

प्रदान कयता है। 

 

- **नुकसान**: 

  - **सीभभत प्रततमोधगता स्तय**: एतस्ट्राम्मूयर टूनाथभेंट की तुरना भें प्रततस्ऩधाथ का स्तय सीभभत हो 
सकता है। 

  - **सॊसाधन फाधाएॊ**: अतसय सॊस्थान की सुविधाओॊ औय सॊसाधनों ऩय तनबथयता होती है, जो सीभभत 

हो सकते हैं। 

 

--- 

 

### एतस्ट्राम्मूयर टूनाथभेंट 

 

- **ऩरयबािा**: एतस्ट्राम्मूयर टूनाथभेंट ऐसी प्रततमोधगताएॉ हैं ष्जनभें विभबन्न सॊस्थानों की टीभें मा 
व्मष्तत शाभभर होते हैं। मे आमोजन आभतौय ऩय अधधक प्रततस्ऩधी होते हैं औय व्माऩक दशथकों को 
आकविथत कय सकते हैं। 

 

- **सॊयचना**: 

  - **प्रततबागी**: कई स्कूरों, कॉरेजों मा विश्िविद्मारमों की टीभें मा व्मष्तत, जो अतसय एक शासी 
तनकाम मा रीग द्िाया आमोष्जत होते हैं। 

   

- **प्रारूऩ**:  

  - विभबन्न प्रारूऩ शाभभर हो सकते हैं, जैस ेनॉकआउट चयण, रीग प्रारूऩ, मा याउॊ ड यॉबफन, जो टूनाथभेंट 

की सॊयचना औय तनमभों ऩय तनबथय कयते हैं। 

   



- **गततविधधमाॉ**: भुख्म रूऩ से प्रततस्ऩधी खेरों ऩय ध्मान कें दित कयती हैं, ष्जसभें ऺेत्रीम, याज्म मा 
याटट्रीम चैंवऩमनभशऩ शाभभर होती हैं। 

 

- **राब**: 

  - **उच्च प्रततस्ऩधाथ स्तय**: आभतौय ऩय अधधक कुशर प्रततमोधगमों की विशिेता होती है, ष्जससे 
अनुबि अधधक तीव्र औय चुनौतीऩूणथ होता है। 

  - **व्माऩक प्रदशथन**: प्रततबाधगमों को वियोधधमों की एक विस्ततृ श्रृॊखरा के खखराप प्रततस्ऩधाथ कयने 
का अिसय भभरता है। 

  - **उच्च स्तयों का भागथ**: सपर प्रततबाधगमों को कॉरेष्जएट मा ऩेशिेय रीग भें प्रगतत कयने का 
भौका भभर सकता है। 

 

- **नुकसान**: 

  - **मात्रा आिश्मकताएॉ**: प्रततस्ऩधाथ के भरए मात्रा कयना चनुौतीऩूणथ औय भहॊगा हो सकता है। 

  - **दफाि भें िवृि**: प्रततस्ऩधी िाताियण उच्च तनाि का स्तय ऩैदा कय सकता है। 

  - **सभम की प्रततफिता**: अभ्मास औय मात्रा के भरए अधधक सभम की आिश्मकता होती है। 

 

##इॊट्राम्मूयर औय एतस्ट्राम्मूयर टूनाथभेंटों का भहत्ि  

 

शैऺखणक सॊस्थानों औय सभुदामों भें इॊट्राम्मूयर औय एतस्ट्राम्मूयर दोनों प्रततमोधगताएॉ भहत्िऩूणथ 
बूभभका तनबाती हैं। आइए जानते हैं इनके भहत्ि के फाये भें...  
 

---  

 

##इॊट्राम्मूयर टूनाथभेंटों का भहत्ि  

 

1. * * साभुदातमक तनभाथण * *:-* सॊफॊधों को फढािा देता है * *: छात्रों, सॊकाम औय कभथचारयमों के फीच 

फॊधन को प्रोत्सादहत कयता है, ष्जससे अऩनाऩन की बािना ऩैदा होती है।  



- * स्कूर की बािना को फढाता है * *: साभूदहक बागीदायी औय सभथथन के भाध्मभ स ेसॊस्थान के बीतय 

भनोफर औय गौयि को फढाता है।  

 

2. * * सभािेभशता औय अभबगम्मता * *:-* कौशर स्तयों की विविधता * *: सबी कौशर स्तयों के 

प्रततबाधगमों को शाभभर होने, सभािेभशता को फढािा देने औय उन रोगों को प्रोत्सादहत कयने की 
अनुभतत देता है जो ऩायॊऩरयक खेरों भें उत्कृटटता प्राप्त नहीॊ कय सकते हैं।  

- * * बागीदायी को प्रोत्सादहत कयता है * *: उन छात्रों के भरए अिसय प्रदान कयता है जो शायीरयक 

गततविधधमों भें सॊरग्न होने के भरए उच्च स्तय ऩय प्रततस्ऩधाथ नहीॊ कय सकते हैं।  

 

3. * * कौशर विकास * *:-* शायीरयक स्िास््म भें सुधाय कयता है * *: एक सकक्रम जीिन शैरी को 
फढािा देता है, प्रततबाधगमों के सभग्र कल्माण भें मोगदान देता है।  

टीभ िकथ  औय नेततृ्ि को फढाता है * *: प्रततबागी टीभ गततविधधमों के भाध्मभ स ेसहमोग, सॊचाय औय 

नेततृ्ि जैस ेभूल्मिान जीिन कौशर सीखते हैं।  

 

4. * * तनाि से याहत * *:-* भनोयॊजन औय भनोयॊजन * *: मह अकादभभक दफािों से एक वियाभ प्रदान 

कयता है, ष्जससे छात्रों को आयाभ कयने औय एक सहामक िाताियण भें आनॊद रेने भें भदद भभरती है।  

 

5. * * पेमय प्रे को फढािा देना * *:-* खेर बािना ऩय ध्मान कें दित कयना * *: प्रततबाधगमों के फीच 

सकायात्भक दृष्टटकोण को फढािा देते हुए, प्रततस्ऩधाथ ऩय तनटऩऺ खेर, सम्भान औय सौहादथ के भहत्ि ऩय 

जोय देता है।  

 

---  

 

##एतस्ट्राम्मूयर टूनाथभेंट का भहत्ि  

 

1. प्रततस्ऩधी अनुबि * *:-* उच्च कौशर स्तय * *: प्रततबाधगमों को विभबन्न प्रकाय के वियोधधमों के 

खखराप प्रततस्ऩधाथ कयने का भौका प्रदान कयता है, ष्जससे उन्हें अऩने कौशर औय यणनीततमों को फढाने 
भें भदद भभरती है।  

- * * विभबन्न शैभरमों के सॊऩकथ  भें आना * *: प्रततबागी विभबन्न खेर शैभरमों के अनुकूर होना सीखते 
हैं, जो उनके सभग्र खेर को फढा सकते हैं।  

 

2. उच्च प्रततमोधगताओॊ के भरए भागथ * *:-* उन्नतत के अिसय * *: सपर प्रततबाधगमों को कॉरेज मा 
महाॊ तक कक ऩेशिेय स्तयों ऩय प्रततस्ऩधाथ कयने के भरए भान्मता औय अिसय प्राप्त हो सकते हैं।  



- * * छात्रिषृ्त्त के अिसय * *: कुछ भाभरों भें, फाह्म प्रततमोधगताओॊ भें प्रदशथन से एथरेदटक छात्रिषृ्त्त 

मा भशऺा के भरए धन प्राप्त हो सकता है।  

 

3. नेटिककिं ग औय सॊफॊध * *:-* कनेतशन फनाना * *: प्रततबागी अन्म सॊस्थानों, प्रभशऺकों औय खेर 

सॊगिनों के साधथमों के साथ नेटिकथ  फना सकते हैं, ऐस ेसॊफॊधों को फढािा दे सकते हैं जो जीिन बय यह 

सकते हैं।  

- * * साभुदातमक जुड़ाि * *: फाहयी प्रततमोधगताओॊ भें अतसय एक फड़ा सभुदाम शाभभर होता है, ष्जसस े

व्माऩक सभथथन औय फातचीत की अनुभतत भभरती है।  

 

4. * * फढी हुई प्रेयणा * *:-* प्रततस्ऩधी बािना * *: जीतने औय उत्कृटटता की इच्छा प्रततबाधगमों को 
खेर के प्रतत अऩने कौशर औय सभऩथण भें सुधाय कयने के भरए प्रेरयत कय सकती है।  

- * * प्रदशथन ऩय ध्मान दें * *: प्रततबागी रक्ष्म तनधाथरयत कयना सीखते हैं औय उन्हें प्राप्त कयने की ददशा 
भें काभ कयते हैं, अऩने अनुशासन औय कामथ नैततकता को फढाते हैं।  

 

5. साॊस्कृततक आदान-प्रदान प्रततबाधगमों की विविधता् विभबन्न ऩटृिबूभभ औय ऺेत्रों की टीभों के साथ 

प्रततस्ऩधाथ कयने से प्रततबाधगमों के फीच साॊस्कृततक सभझ औय सयाहना को फढािा भभर सकता है।  

 

### इकाई-4: शायीरयक सॊस्कृतत औय सॊफॊधधत अिधायणाएॉ 

 

#### शायीरयक सॊस्कृतत का अथथ: 

शायीरयक सॊस्कृतत एक सभाज मा सभुदाम के बीतय शायीरयक स्िास््म, व्मामाभ औय सॊफॊधधत साभूदहक 

प्रथाओॊ, भूल्मों, विश्िासों औय दृष्टटकोणों को सॊदभबथत कयती है। इसभें सॊतुभरत जीिनशैरी औय 

शायीरयक कल्माण के भहत्ि ऩय जोय ददमा जाता है। 

 

#### प्रभुख ऩहरू: 

1. **ऐततहाभसक सॊदबथ:** 

   - शायीरयक सॊस्कृतत सभम के साथ विकभसत हुई है औय साभाष्जक भानदॊडों, ऐततहाभसक घटनाओॊ औय 

स्िास््म के प्रतत फदरते दृष्टटकोणों से प्रबावित है। 



 

2. **सभग्र दृष्टटकोण:** 

   - मह शायीरयक, भानभसक औय बािनात्भक स्िास््म के एकीकयण ऩय जोय देता है। 

 

3. **साभुदातमक जुड़ाि:** 

   - साभूदहक अभ्मासों भें साभुदातमक खेर कामथक्रभ, स्िास््म कऺाएॊ औय सहमोग को फढािा देने िारे 

कामथक्रभ शाभभर हैं। 

 

4. **भशऺा औय जागरूकता:** 

   - शायीरयक गततविधध औय ऩोिण के राबों के फाये भें जागरूकता को प्रोत्सादहत कयता है। 

 

5. **विभबन्न प्रकाय की गततविधधमाॉ:** 

   - खेर, नतृ्म, व्मामाभ औय भनोयॊजक गततविधधमों की एक विस्ततृ श्रृॊखरा शाभभर है। 

 

6. **साॊस्कृततक प्रबाि:** 

   - विभबन्न सॊस्कृततमों का शायीरयक गततविधधमों ऩय अनूिा दृष्टटकोण होता है, जो खेर औय कपटनेस 

के प्रतत उनके दृष्टटकोण को प्रबावित कयता है। 

 

--- 

 

### शायीरयक प्रभशऺण 

 

#### ऩरयबािा: 



शायीरयक प्रभशऺण एक व्मिष्स्थत प्रकक्रमा है, ष्जसका उदे्दश्म सॊयधचत व्मामाभ कामथक्रभों के भाध्मभ से 
शायीरयक कपटनेस औय प्रदशथन भें सुधाय कयना है। 

 

#### प्रभुख ऩहरू: 

1. **रक्ष्म औय उदे्दश्म:** 

   - **प्रदशथन भें सुधाय:** विभशटट खेरों भें एथरेदटक प्रदशथन को फढाना। 

   - **स्िास््म औय स्िास््म:** िजन प्रफॊधन, रृदम स्िास््म औय भाॊसऩेभशमों की ताकत ऩय ध्मान 

कें दित कयना। 

 

2. **प्रभशऺण के प्रकाय:** 

   - **शष्तत प्रभशऺण:** भाॊसऩेभशमों की ताकत औय सहनशष्तत भें सुधाय के भरए व्मामाभ। 

   - **काडड थमोिैस्कुरय टे्रतनॊग:** ददर औय पेपड़ों के कामथ भें सुधाय कयने िारी गततविधधमाॉ। 

   - **रचीराऩन प्रभशऺण:** जोड़ों औय भाॊसऩेभशमों भें गतत की सीभा को फढाने के भरए स्टे्रधचॊग। 

 

--- 

 

### एथरीट 

 

#### ऩरयबािा: 

एथरीट िे व्मष्तत होते हैं जो शायीरयक खेरों मा प्रततमोधगताओॊ भें बाग रेते हैं औय अऩने कौशर, शष्तत 

औय प्रदशथन भें सुधाय के भरए प्रभशऺण रेते हैं। 

 

#### प्रभुख ऩहरू: 



1. **प्रभशऺण औय तैमायी:** 

   - **किोय प्रभशऺण:** सॊयधचत कामथक्रभ ष्जसभें शष्तत प्रभशऺण, धीयज कसयत, कौशर अभ्मास 

शाभभर हैं। 

   - **ऩोिण:** प्रदशथन औय िसूरी के भरए उधचत आहाय आिश्मक है। 

 

2. **खेरों के प्रकाय:** 

   - व्मष्ततगत खेर (जैस ेतैयाकी, दौड़ना) औय टीभ स्ऩोर्टथस (जैसे पुटफॉर, फास्केटफॉर)। 

 

3. **प्रततमोधगताएॉ:** 

   - स्थानीम, याटट्रीम औय अॊतयाथटट्रीम आमोजनों भें बागीदायी। 

 

4. **भानभसक रचीराऩन:** 

   - ध्मान, अनुशासन औय रक्ष्म तनधाथयण की आिश्मकता। 

 

5. **भान्मता औय उऩरष्धधमाॉ:** 

   - ऩुयस्काय, छात्रिषृ्त्त औय ऩेशिेय अिसय। 

 

--- 

 

### एतिेदटतस 

 

#### ऩरयबािा: 

एतिेदटतस उन गततविधधमों औय खेरों को सॊदभबथत कयता है जो ऩानी भें मा उसके आसऩास होती हैं। 



 

#### प्रभुख ऩहरू: 

1. **जरीम गततविधधमों के प्रकाय:** 

   - **तैयाकी:** विभबन्न स्ट्रोक औय दयूी भें प्रततस्ऩधाथ। 

   - **डाइविॊग:** एक्रोफेदटक भूिभेंट के साथ ऩानी भें प्रिेश। 

   - **िाटय ऩोरो:** तैयाकी औय टीभ िकथ  का सॊमोजन। 

   - **भसॊक्रोनाइज्ड ष्स्िभभॊग:** तैयाकी, नतृ्म औय ष्जभनाष्स्टक का सॊमोजन। 

 

2. **स्िास््म राब:** 

   - कभ प्रबाि िारा व्मामाभ, पुर-फॉडी िकथ आउट। 

### जर सुयऺा औय कौशर 

 

1. **जर सुयऺा:** 

   - जरीम गततविधधमों भें बाग रेने के भरए तैयना सीखना औय जर सुयऺा को सभझना भहत्िऩूणथ है। 

 

2. **जीिन यऺक कौशर:** 

   - प्रततस्ऩधी जरीम विऻान मा कोधचॊग भें शाभभर रोगों के भरए जीिन यऺक तकनीकों भें प्रभशऺण 

आिश्मक है। 

 

--- 

 

### प्रततस्ऩधी कामथक्रभ 

 



1. **तैयाकी प्रततमोधगताएॉ:** 

   - आमोजन स्थानीम तैयाकी प्रततमोधगताओॊ से रेकय ओरॊवऩक जैसी अॊतयाथटट्रीम प्रततमोधगताओॊ तक 

हो सकते हैं। 

 

2. **गोताखोयी प्रततमोधगताएॉ:** 

   - गोताखोयों को तकनीक, तनटऩादन औय उनके गोताखोयी की कदिनाई के आधाय ऩय आॊका जाता है। 

 

--- 

 

### भनोयॊजन औय अिकाश 

 

- जरीम गततविधधमाॉ केिर प्रततस्ऩधाथत्भक नहीॊ हैं; मे भनोयॊजन, विश्राभ औय साभाष्जकता के अिसय 

बी प्रदान कयती हैं। 

 

--- 

 

## प्राचीन ओरॊवऩक खेर 

 

### उत्ऩष्त्त औय प्रायॊभबक इततहास 

 

1. **पाउॊडशेन (776 ईसा ऩूिथ):** 

   - ऩहरा दजथ ओरॊवऩक खेर 776 ईसा ऩूिथ भें ओरॊवऩमा, ग्रीस भें हुआ था। मे खेर ज़ीउस के सम्भान भें 
आमोष्जत ककए गए थे। 

 



2. **स्थान:** 

   - ओरॊवऩमा, धाभभथक भहत्ि के कायण चनुा गमा था, जहाॉ ज़ीउस का बव्म भॊददय था। 

 

3. **ओरॊवऩमाड प्रणारी:** 

   - खेर हय चाय सार भें आमोष्जत होते थे, ष्जस े"ओरॊवऩमाड" कहा जाता है। 

 

### कामथक्रभ औय प्रततमोधगताएॉ 

 

1. **प्रायॊभबक कामथक्रभ:** 

   - प्रायॊभबक प्रततमोधगताओॊ भें पुट येस, कुश्ती, भुतकेफाजी, औय ऩेंटाथरॉन शाभभर थे। 

 

2. **तनमभ औय वितनमभ:** 

   - एथरीट नग्न प्रततस्ऩधाथ कयते थे औय केिर स्ितॊत्र रूऩ से जन्भ ेमूनानी ऩुरुि ही प्रततस्ऩधाथ कय 

सकते थे। 

 

### साॊस्कृततक औय धाभभथक भहत्ि 

 

1. **धाभभथक उत्सि:** 

   - खेर धाभभथक सभायोहों औय फभरदानों के साथ जुड़ ेहोते थे। 

 

2. **शहय-याज्मों के फीच एकता:** 

   - ओरॊवऩक ने मुियत शहय-याज्मों के फीच शाॊतत औय एकता को फढािा ददमा। 

 



3. **विजेता औय ऩुयस्काय:** 

   - विजेताओॊ को जैतून की भारा औय विशिेाधधकाय भभरते थे। 

 

### धगयािट औय उन्भूरन 

 

1. **योभन प्रबाि:** 

   - योभ के विजम के फाद ओरॊवऩक भें धगयािट आई। 

 

2. **धथमोडोभसमस प्रथभ:** 

   - 393 ईस्िी भें, सम्राट न ेखेरों को सभाप्त कय ददमा। 

 

3. **वियासत:** 

   - प्राचीन ओरॊवऩक ने आधतुनक ओरॊवऩक खेरों को प्रेरयत ककमा। 

 

### तनटकिथ 

प्राचीन ओरॊवऩक खेर मूनानी सॊस्कृतत का भहत्िऩूणथ दहस्सा थे, जो धभथ औय सॊस्कृतत को जोड़ते थे। 

 

--- 

 

## आधतुनक ओरॊवऩक खेर 

 

### ओरॊवऩक का ऩुनरुिाय 

 



1. **स्थाऩना दृष्टट (19िीॊ शताधदी के अॊत भें):** 

   - आधतुनक ओरॊवऩक आॊदोरन प्राचीन खेरों से प्रेरयत था। वऩमये डी कोफदटथन ने खेरों के ऩुनरुिाय भें 
भहत्िऩूणथ बूभभका तनबाई। 

 

2. **ऩहरा आधतुनक ओरॊवऩक (1896):** 

   - उद्घाटन खेर एथेंस भें हुए, ष्जसभें 13 याटट्र औय 43 कामथक्रभ शाभभर थे। 

 

### विस्ताय औय विकास 

 

1. **खेरों का विकास:** 

   - बाग रेने िारे देशों औय आमोजनों की सॊख्मा भें रगाताय िवृि हुई। 1900 के ऩेरयस खेरों भें ऩहरी 
फाय भदहरा एथरीटों को शाभभर ककमा गमा, जो सभािेभशता की ददशा भें एक भहत्िऩूणथ फदराि था। 

 

2. **शीतकारीन ओरॊवऩक:** 

   - ऩहरा शीतकारीन ओरॊवऩक खेर 1924 भें फ्राॊस के चभैोतनतस भें आमोष्जत हुआ, ष्जसभें स्कीइॊग, 

आइस हॉकी औय कपगय स्केदटॊग जैस ेखेर शाभभर थे। 

 

3. **याजनीततक चनुौततमाॉ:** 

   - ओरॊवऩक को कई याजनीततक औय साभाष्जक चनुौततमों का साभना कयना ऩड़ा, जैसे: 

     - **फदहटकाय:** अपगातनस्तान ऩय सोविमत आक्रभण के कायण 1980 के भॉस्को खेरों का कई 

ऩष्श्चभी देशों द्िाया फदहटकाय ककमा गमा, ष्जसके जिाफ भें 1984 के रॉस एॊष्जल्स खेरों का ऩूिी धरॉक 

देशों द्िाया फदहटकाय ककमा गमा। 

     - **मुि:** प्रथभ औय द्वितीम विश्ि मुि के दौयान, 1916, 1940, औय 1944 के खेरों को तनरॊबफत 

कय ददमा गमा। 



 

--- 

 

### व्मािसामीकयण औय िैश्िीकयण 

 

1. **टेरीविजन औय प्रामोजन:** 

   - टेरीविजन के आगभन के साथ ओरॊवऩक की रोकवप्रमता भें िवृि हुई। 1960 के योभ खेरों का ऩहरा 
सीधा प्रसायण ककमा गमा, ष्जसने िैष्श्िक ऩहुॊच को विस्ताय ददमा। कॉयऩोयेट प्रामोजन 1980 के दशक से 
एक भहत्िऩूणथ वित्तीम स्रोत फन गमा। 

 

2. **खेरों भें विविधता:** 

   - ििों भें नए खेर जोड़ ेगए हैं, जैस ेकक 1936 भें फास्केटफॉर, औय 2020 टोतमो खेरों भें स्केटफोडडिंग, 

सकपिं ग, औय स्ऩोटथ तराइॊबफॊग। मह विकास फदरते साभाष्जक दहतों औय सभािेभशता को दशाथता है। 

 

--- 

 

### हार के घटनाक्रभ 

 

1. **ष्स्थयता औय साभाष्जक भुदे्द:** 

   - हार के ििों भें रैंधगक सभानता औय एथरीटों के अधधकायों सदहत साभाष्जक भुद्दों को सॊफोधधत कयने 
ऩय जोय ददमा जा यहा है। आई. ओ. सी. (अॊतयाथटट्रीम ओरॊवऩक सभभतत) ने इन भूल्मों को फढािा देने के 

भरए कई कामथक्रभ शुरू ककए हैं। 

 

2. **कोविड-19 का प्रबाि:** 



   - कोविड-19 भहाभायी के कायण 2021 भें आमोष्जत 2020 टोतमो खेरों को दशथकों ऩय प्रततफॊध औय कड़ े

स्िास््म प्रोटोकॉर जैसी अबूतऩूिथ चनुौततमों का साभना कयना ऩड़ा। इसके फािजूद, खेरों ने रचीराऩन 

औय अनुकूरन ऺभता का प्रदशथन ककमा। 

 

--- 

 

### तनटकिथ 

 

आधतुनक ओरॊवऩक खेर एक प्रभुख िैष्श्िक आमोजन भें फदर गए हैं, जो शाॊतत, एकता, औय 

सभािेभशता के भूल्मों को फढािा देते हुए एथरेदटक कौशर का जश्न भनाते हैं। ओरॊवऩक का विकास 

जायी है, जो सभाज औय दतुनमा की फदरती गततशीरता को दशाथता है। 

 

--- 

 

## एभशमाई खेर 

 

### उत्ऩष्त्त 

 

- एभशमाई खेरों का आमोजन ऩहरी फाय 1951 भें नई ददल्री, बायत भें ककमा गमा, ष्जसका उदे्दश्म खेरों 
के भाध्मभ से एभशमाई देशों के फीच शाॊतत औय सहमोग को फढािा देना था। एभशमाई खेर, ष्जस ेएभशमाड 

के नाभ से बी जाना जाता है, हय चाय सार भें आमोष्जत होने िारा एक फहु-खेर आमोजन है। 

 

--- 

 

### भूर 

 



1. **शुरुआत (1948):** 

   - एभशमाई खेरों के विचाय की कल्ऩना 1945 भें द्वितीम विश्ि मुि के तुयॊत फाद की गई। ऩहरा खेर 4 

भाचथ स े11 भाचथ, 1951 तक नई ददल्री भें आमोष्जत हुआ। 

 

2. **ओसीए का गिन:** 

   - 1982 भें, एभशमा की ओरॊवऩक ऩरयिद (ओसीए) की स्थाऩना की गई, ष्जसस ेखेरों का सॊगिन औय 

विकास सॊबि हुआ। 

 

--- 

 

### शुरुआती सार 

 

1. **प्रथभ खेर (1951):** 

   - उद्घाटन एभशमाई खेरों भें 11 देशों के 491 एथरीटों ने 6 खेरों भें प्रततस्ऩधाथ की। बायत ओियऑर 

चैंवऩमन फना। 

 

2. **फढती बागीदायी:** 

   - वऩछरे कुछ ििों भें बाग रेने िारे देशों औय कामथक्रभों की सॊख्मा भें कापी िवृि हुई है। 1954 भें दसूया 
सॊस्कयण भनीरा भें आमोष्जत ककमा गमा, ष्जसभें 18 याटट्र शाभभर थे। 

 

--- 

 

### रोकवप्रमता औय विस्ताय 

 



1. **विविध खेर:** 

   - एभशमाई खेरों भें एथरेदटतस, तैयाकी, कफड्डी, औय सेऩक टकया जैस ेखेरों की एक विस्ततृ श्रृॊखरा 
शाभभर की गई है। 

 

2. **भेजफान शहय:** 

   - खेरों की भेजफानी विभबन्न एभशमाई शहयों द्िाया की गई है, जैस ेटोतमो, फैंकॉक, औय भसमोर, जो 
इस ऺेत्र की विविध सॊस्कृततमों को दशाथते हैं। 

 

--- 

 

### आधतुनक मुग 

 

1. **तनमभभत कामथक्रभ:** 

   - एभशमाई खेर हय चाय सार भें आमोष्जत ककए जाते हैं, हाराॉकक अऩिाद बी यहे हैं। जैसे, 1970 के 

खेरों को याजनीततक भुद्दों के कायण स्थधगत कय ददमा गमा। 

 

2. **आधथथक औय साॊस्कृततक भहत्ि:** 

   - मे खेर ऺेत्रीम सहमोग, साॊस्कृततक आदान-प्रदान, औय आधथथक विकास को फढािा देने के भरए एक 

भॊच फन गए हैं। 

 

3. **हार के घटनाक्रभ:** 

   - जकाताथ औय ऩारेभफाॊग भें 2018 एभशमाई खेरों भें 45 देशों के 11,000 स ेअधधक एथरीटों न े40 खेरों 
भें प्रततस्ऩधाथ की। मह आमोजन ष्स्थयता औय मुिाओॊ की बागीदायी ऩय कें दित था। 

 



--- 

 

### बविटम की ददशाएॊ 

 

1. **आगाभी कामथक्रभ:** 

   - कोविड-19 भहाभायी के कायण देयी के फाद, अगरे एभशमाई खेर 2023 भें चीन के हाॊग्जो भें आमोष्जत 

होने िारे हैं। 

 

2. **तकनीकी एकीकयण:** 

   - हार के सॊस्कयणों भें ऩदक प्रततमोधगता के रूऩ भें ई-स्ऩोर्टथस की शुरुआत के साथ एभशमाई खेरों भें 
प्रौद्मोधगकी औय निाचाय को अऩनाना जायी है। 

 

--- 

 

### तनटकिथ 

 

एभशमाई खेर सफसे फड़ ेफहु-खेर आमोजनों भें से एक के रूऩ भें विकभसत हुए हैं, जो एभशमाई देशों के 

फीच सहमोग औय साॊस्कृततक एकता को फढािा देते हैं। 

 

# याटट्रीम खेर ददिस 

 

## ऩरयबािा 

याटट्रीम खेर ददिस एक विशिे ददन है जो ककसी देश भें खेर औय शायीरयक गततविधधमों का जश्न भनाता 
है। इसका उदे्दश्म स्िास््म, कल्माण, औय याटट्रीम गौयि के भरए खेरों के भहत्ि को फढािा देना है, साथ 



ही एथरीटों की उऩरष्धधमों को ऩहचानना औय विभबन्न खेर आमोजनों भें बागीदायी को प्रोत्सादहत 

कयना है। 

 

### भुख्म विशिेताएॉ 

 

1. **उदे्दश्म औय उदे्दश्म:** 

   - **शायीरयक गततविधध को फढािा देना:** मह ददन तनमभभत व्मामाभ औय खेर बागीदायी के राबों के 

फाये भें जागरूकता फढाता है। 

   - **मुिाओॊ की बागीदायी को प्रोत्सादहत कयना:** मुिाओॊ को खेरों भें शाभभर होने औय स्िस्थ 

जीिनशैरी अऩनाने के भरए प्रेरयत कयता है। 

   - **उऩरष्धधमों की भान्मता:** याटट्रीम औय अॊतयाथटट्रीम खेरों भें एथरीटों, कोचों, औय खेर सॊगिनों 
को सम्भातनत कयता है। 

 

2. **उत्सि गततविधधमाॉ:** 

   - **खेर आमोजन:** विभबन्न खेर प्रततमोधगताओॊ, प्रदशथतनमों, औय गततविधधमों का आमोजन ककमा 
जाता है, जैस ेभैयाथन, टूनाथभेंट, औय भजेदाय यन। 

   - **सभायोह:** उत्कृटट एथरीटों औय खेर हष्स्तमों को सम्भातनत कयने के भरए ऩुयस्काय सभायोह 

आमोष्जत ककए जाते हैं। 

   - **साभुदातमक बागीदायी:** स्कूर, कॉरेज, औय स्थानीम सॊगिन अऩने कामथक्रभों की भेज़फानी कय 

सकते हैं। 

 

3. **ऐततहाभसक भहत्ि:** 

   - विभबन्न देश विभशटट ततधथमों ऩय याटट्रीम खेर ददिस भनाते हैं, जो अतसय ऐततहाभसक घटनाओॊ से 
जुड़ ेहोते हैं। जैस,े बायत भें मह भेजय ध्मानचॊद का जन्भददन, 29 अगस्त को भनामा जाता है। 



 

4. **सयकायी सभथथन:** 

   - याटट्रीम सयकायें खेरों की बूभभका को ऩहचानते हुए सभायोहों का सभथथन कयती हैं, ष्जसभें कामथक्रभों, 
फुतनमादी ढाॊच ेके विकास, औय जभीनी स्तय ऩय खेरों को फढािा देने के भरए धन शाभभर होता है। 

 

5. **दीघथकाभरक प्रबाि:** 

   - मह नागरयकों को शायीरयक स्िास््म औय कल्माण को प्राथभभकता देने के भरए प्रेरयत कयता है, औय 

कपटनेस तथा खेर बािना की सॊस्कृतत को फढािा देता है। 

 

### तनटकिथ 

याटट्रीम खेर ददिस एक भहत्िऩूणथ आमोजन है जो खेरों के भहत्ि को उजागय कयता है। मह शायीरयक 

गततविधध को फढािा देकय, उऩरष्धधमों को ऩहचानकय, औय बागीदायी को प्रोत्सादहत कयके, एक स्िस्थ 

औय सकक्रम सभाज की ददशा भें भहत्िऩूणथ बूभभका तनबाता है। 

 

--- 

 

# याटट्रीम खेर ऩुयस्काय 

 

## ऩरयबािा 

याटट्रीम खेर ऩुयस्काय एक प्रततष्टित ऩुयस्काय है जो उत्कृटट एथरीटों, प्रभशऺकों, औय खेर सॊगिनों को 
उनके असाधायण मोगदान के भरए सम्भातनत कयने के भरए ददमा जाता है। इसका उदे्दश्म खेरों भें 
उत्कृटटता को ऩहचानना औय प्रोत्सादहत कयना है, साथ ही शायीरयक कपटनेस औय प्रततस्ऩधाथ की 
सॊस्कृतत को फढािा देना है। 

 

### भुख्म विशिेताएॉ 



 

1. **उदे्दश्म:** 

   - **भान्मता:** एथरीटों औय प्रभशऺकों को उनके प्रदशथन औय मोगदान के भरए सम्भातनत कयना। 

   - **प्रेयणा:** उबयते एथरीटों को उत्कृटटता के भरए प्रमास कयने के भरए प्रेरयत कयना। 

 

2. **ऩुयस्कायों के प्रकाय:** 

   - **भेजय ध्मानचॊद खेर यत्न ऩुयस्काय:** सिोच्च खेर सम्भान, उत्कृटट प्रदशथन के भरए एथरीटों को 
ददमा जाता है। 

   - **अजुथन ऩुयस्काय:** रगाताय उत्कृटट प्रदशथन के भरए एथरीटों को ददमा जाता है। 

   - **िोणाचामथ ऩुयस्काय:** उत्कृटट खखराड़ी तैमाय कयने के भरए प्रभशऺकों को ददमा जाता है। 

   - **यानी रक्ष्भी फाई ऩुयस्काय:** भदहरा खखराडड़मों को उनकी उऩरष्धधमों के भरए सम्भातनत ककमा 
जाता है। 

   - **अन्म ऩुयस्काय:** विभबन्न शे्रखणमों के भरए औय जीिन बय की उऩरष्धधमों के भरए ऩुयस्काय। 

 

3. **ऩात्रता:** 

   - एथरीटों औय प्रभशऺकों को विभशटट भानदॊडों को ऩूया कयना चादहए, जैस ेप्रदशथन रयकॉडथ औय खेर 

सॊघों से भसपारयशें। 

 

4. **चमन प्रकक्रमा:** 

   - एक चमन सभभतत, ष्जसभें खेर विशिेऻ औय ऩूिथ खखराड़ी शाभभर होते हैं, नाभाॊकन का भूल्माॊकन 

कयती है औय ऩुयस्काय विजेताओॊ का चमन कयती है। 

 

5. **सभायोह:** 



   - याटट्रीम खेर ऩुयस्काय एक औऩचारयक सभायोह के दौयान प्रस्तुत ककए जाते हैं, ष्जसभें सयकायी 
अधधकायी, खेर हष्स्तमाॊ, औय भीडडमा शाभभर होते हैं। मह सभाज भें खेरों के भहत्ि को उजागय कयता 
है। 

 

6. **प्रबाि:** 

   - ऩुयस्काय प्राप्त कयने से एथरीटों की प्रोफाइर भें िवृि हो सकती है, प्रामोजन के अिसय फढ सकते हैं, 
औय विभबन्न स्तयों ऩय खेरों भें अधधक तनिेश को प्रोत्सादहत ककमा जा सकता है। 

 

---  

 

मे दोनों आमोजन सभाज भें खेरों के प्रतत जागरूकता फढाने औय एथरीटों की उऩरष्धधमों को ऩहचानने 
भें भहत्िऩूणथ बूभभका तनबाते हैं। 

 



 


