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1.  खेल मैदान (Play Field) का अर्थ 
 खेल मैदान वह स्थान है जहााँ  ववभिन्न खेलाों  और शारीररक गतिववधियाों  का आयोजन वकया जािा है। एक अच्छा खेल मैदान 

खखलाड़ियाों  को सुरक्षिि वािावरण, उचिि अभ्यास और बेहिर प्रदशशन का अवसर प्रदान करिा है। 
 ववद्यालयाों  मों  खेल मैदान शारीररक भशिा कायशक्रम का महत्वपणूश िाग होिा है। 

2.  खेल मैदान का महत्व (Importance of Play Field) 
(1) शारीररक ववकास 

▪ ववद्यार्थियाों  मों  शक्ति, गति, सहनशीलिा और लिीलापन बढ़िा है। 
▪ शरीर स्वस्थ और सवक्रय रहिा है। 

(2) कौशल ववकास 
▪ खेल िकनीकाों  का अभ्यास करने मों  सहायिा धमलिी है। 
▪ खखलाड़ियाों  की िमिा मों  सुिार होिा है। 

(3) स्वास् य एवं सुरिा 
▪ उचिि मैदान िोटाों  की संिावना को कम करिा है। 
▪ सुरक्षिि खेल वािावरण प्रदान करिा है। 

(4) सामाभजक ववकास 
▪ सहयोग, नेिृत्व और टीम िावना ववकभसि होिी है। 

(5) प्रतियोतगिाआों  का आयोजन 
▪ ववद्यालय, भजला और राष्ट्र ीय स्िर की प्रतियोतगिाएाँ  आयोभजि की जा सकिी हैं। 

3.  खेल मैदान के ननमाथण के सिद्ाांत (Principles of Construction of Play Field) 
 खेल मैदान बनािे समय तनम्न बािाों  का ध्यान रखना िाडहए— 

(1) स्थान का ियन (Selection of Site) 
▪ मैदान के भलए खुला और पयाशप्ि स्थान होना िाडहए। 
▪ स्थान समिल और सुरक्षिि होना िाडहए। 
▪ जल तनकासी (Drainage) की उचिि व्यवस्था होनी िाडहए। 
▪ दशशकाों  और खखलाड़ियाों  के भलए पयाशप्ि जगह होनी िाडहए। 

(2) िूधम की गणुवत्ता (Quality of Ground) 
 अचे्छ खेल मैदान के भलए: 

▪ जमीन कठोर और समिल हो। 
▪ धमट्टी उपयुति हो। 
▪ पानी जमा न हो। 
▪ घास वाला मैदान सुरक्षिि होिा है। 
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(3) ददशा (Orientation) 
▪ मैदान की ददशा एेसी होनी िाडहए वक सूयश की रोशनी खखलाड़ियाों  की आाँ खाों  पर सीिे न प़ेि। 
▪ सामान्यिः मैदान को उत्तर-दक्षिण ददशा मों  बनाना उचिि माना जािा है। 

(4) सुरिा व्यवस्था 
▪ मैदान के िाराों  ओर पयाशप्ि स्थान होना िाडहए। 
▪ खिरनाक वस्िुएाँ  नहीं होनी िाडहए। 
▪ उचिि बाउंड्र ी और सुरिा व्यवस्था होनी िाडहए। 

4.  खेल मैदान का रख-रखाव (Maintenance) 
 एक अचे्छ मैदान के भलए तनयधमि देखिाल आवश्यक है। 
 मखु्य कायथ: 

✓ घास की कटाईश। 
✓ मैदान की सफाईश। 
✓ गड्ाों  को िरना। 
✓ लाईन चिन्हाों  को स्पष्ट् रखना। 
✓ उपकरणाों  की जांि करना। 
✓ पानी की व्यवस्था करना। 

5.  खेल मैदान का आकार (Dimensions of Play Fields) 
 प्रत्येक खेल के भलए मैदान का तनक्षिि आकार होिा है। 

(1) फुटबॉल मैदान (Football Field) 
▪ लंबाईश: लगिग 90–120 मीटर 
▪ िौ़िाईश: लगिग 45–90 मीटर 
▪ मैदान आयिाकार होिा है। 
▪ गोल पोस्ट दोनाों  भसराों  पर होिे हैं। 

(2) हॉकी मैदान (Hockey Field) 
▪ लंबाईश: 91.40 मीटर 
▪ िौ़िाईश: 55 मीटर 
▪ मैदान आयिाकार होिा है। 
▪ गोल िेत्र (Shooting Circle) बनाया जािा है। 

(3) बास्केटबॉल कोटथ (Basketball Court) 
▪ लंबाईश: 28 मीटर 
▪ िौ़िाईश: 15 मीटर 
▪ दोनाों  िरफ बास्केट लगे होिे हैं। 
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(4) वॉलीबॉल कोटथ (Volleyball Court) 
▪ लंबाईश: 18 मीटर 
▪ िौ़िाईश: 9 मीटर 
▪ बीि मों  नेट लगाया जािा है। 

(5) कबड्डी मैदान (Kabaddi Court) 
पुरुष: 
▪ लंबाईश: 13 मीटर 
▪ िौ़िाईश: 10 मीटर 
मडहला: 
▪ लंबाईश: 12 मीटर 
▪ िौ़िाईश: 8 मीटर 

(6) खो-खो मैदान (Kho-Kho Field) 
 पुरुष: 

▪ लंबाईश: 29 मीटर 
▪ िौ़िाईश: 16 मीटर 

 मडहला: 
▪ लंबाईश: 27 मीटर 
▪ िौ़िाईश: 16 मीटर 

6.  खेल मैदान का चिनहाांकन (Marking of Play Field) 
 चिन्हांकन का अथश है मैदान पर तनयमाों  के अनुसार रेखाएाँ  और सीमाएाँ  बनाना। 
 चिन्हांकन के उदे्दश्य: 

✓ खेल को तनयमाों  के अनुसार संिाभलि करना। 
✓ खखलाड़ियाों  को सीमाआों  की जानकारी देना। 
✓ तनणाशयकाों  को तनणशय लेने मों  सहायिा देना। 

7.  चिनहाांकन के ननयम 
(1) स्पष्ट् रेखाएाँ  

▪ रेखाएाँ  साफ और ददखाईश देने वाली होनी िाडहए। 
▪ सफेद रंग का प्रयोग सामान्यिः वकया जािा है। 

(2) सही माप 
▪ मैदान की सिी रेखाएाँ  तनिाशररि माप के अनुसार होनी िाडहए। 

(3) सीमा रेखा (Boundary Line) 
▪ मैदान की बाहरी सीमा तनिाशररि करिी है। 
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(4) मध्य रेखा (Centre Line) 
▪ मैदान को दो िागाों  मों  वविाभजि करिी है। 

(5) गोल रेखा (Goal Line) 
▪ गोल िेत्र को तनिाशररि करिी है। 

8.  खेल उपकरण (Sports Equipment) 
 अथश: 
 खेल उपकरण वे वस्िुएाँ  हैं  भजनका उपयोग खेल खेलने और प्रभशिण के भलए वकया जािा है। 

9.  खेल उपकरणाों  के प्रकार 
(1) व्यक्तिगि उपकरण (Personal Equipment) 
 जो खखला़िी स्वयं उपयोग करिा है। 

उदाहरण: 
▪ जूिे 
▪ कप़ेि 
▪ हेलमेट 
▪ ग्लव्स 

(2) खेल उपकरण (Game Equipment) 
 खेल के भलए आवश्यक वस्िुएाँ । 
 उदाहरण: 

वक्रकेट: 
▪ बैट 
▪ बॉल 
▪ ववकेट 

▪ पैड् 
 फुटबॉल: 

▪ फुटबॉल 
▪ गोल पोस्ट 
▪ कॉनशर फ्लैग 

 हॉकी: 
▪ हॉकी स्स्टक 
▪ बॉल 
▪ गोल पोस्ट 

 वॉलीबॉल: 
▪ गोंद 
▪ नेट 
▪ पोल 

10. खेल उपकरणाों  की ववशेषताएँ 
 अचे्छ उपकरण होने िाडहए: 

(1) सुरक्षिि 
▪ खखलाड़ियाों  को िोट से बिाएाँ । 

(2) डटकाऊ 
▪ लंबे समय िक उपयोग वकए जा सकों । 

(3) मानक के अनुसार 
▪ खेल तनयमाों  के अनुसार बने हाों । 

(4) उचिि आकार एवं वजन 
▪ खखलाड़ियाों  की आयु और स्िर के अनुसार होने िाडहए। 
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11. खेल उपकरणाों  का रख-रखाव 
✓ उपयोग के बाद सही स्थान पर रखना। 
✓ समय-समय पर जांि करना। 
✓ खराब उपकरणाों  की मरम्मि करना। 
✓ साफ-सफाईश रखना। 
✓ ररकॉड्श बनाकर रखना। 

12. ववद्यालय मों आवश्यक खेल िवुवधाएँ 
 ववद्यालय मों  तनम्न सुवविाएाँ  होनी िाडहए: 

1. पयाशप्ि खेल मैदान। 
2. खेल उपकरणाों  का िंड्ार (Equipment Room)। 
3. प्राथधमक चिवकत्सा सवुविा। 
4. िों जजिग रूम। 
5. पेयजल व्यवस्था। 
6. शौिालय सुवविा। 
7. दशशकाों  के भलए स्थान। 
8. प्रभशक्षिि शारीररक भशिा भशिक। 

 
MCQ  
1.  खेल मैदान का मखु्य उदे्दश्य क्या है? 
 A) केवल प्रतियोतगिा कराना B) सुरक्षिि खेल वािावरण प्रदान करना 
 C) केवल दशशकाों  के भलए स्थान देना D) केवल मनोरंजन करना 
 उत्तर: B) सुरक्षिि खेल वािावरण प्रदान करना 
 व्याख्या: 
 खेल मैदान खखलाड़ियाों  को अभ्यास, प्रभशिण और प्रतियोतगिा के भलए सुरक्षिि एवं उचिि स्थान प्रदान करिा है। 

2.  अचे्छ खेल मैदान के सलए िबिे आवश्यक गणु क्या है? 
 A) असमिल िधूम B) जलिराव 
 C) समिल और सुरक्षिि िधूम D) छोटी जगह 
 उत्तर: C) समिल और सुरक्षिि िूधम 
 व्याख्या: 
 समिल मैदान खखलाड़ियाों  को बेहिर प्रदशशन करने और िोटाों  से बिने मों  सहायिा करिा है। 

3.  खेल मैदान ननमाथण के सलए भमूम कैिी होनी िाहहए? 
 A) ऊब़ि-खाब़ि B) समिल और मजबूि 
 C) गीली और दलदली D) पत्थराों  वाली 
 उत्तर: B) समिल और मजबूि 
 व्याख्या: 
 समिल और मजबिू िधूम खेल गतिववधियाों  के भलए सुरक्षिि होिी है। 
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4.  खेल मैदान मों  जल ननकािी (Drainage) व्यवस्र्ा क्याों  आवश्यक है? 
 A) मैदान सजाने के भलए B) पानी जमा होने से रोकने के भलए 
 C) खखलाड़ियाों  की संख्या बढ़ाने के भलए D) खेल रोकने के भलए 
 उत्तर: B) पानी जमा होने से रोकने के भलए 
 व्याख्या: 
 जल तनकासी से बाररश के बाद मैदान जल्दी उपयोग योग्य हो जािा है। 

5.  िामानयतः खेल मैदान की उचित ददशा मानी जाती है— 
 A) पूवश-पक्षिम B) उत्तर-दक्षिण 
 C) केवल दक्षिण D) कोईश ददशा नहीं 
 उत्तर: B) उत्तर-दक्षिण 
 व्याख्या: 
 उत्तर-दक्षिण ददशा मों  मैदान होने से सूयश की रोशनी खखलाड़ियाों  की आाँ खाों  पर कम प़ििी है। 

6.  मैदान का रख-रखाव वकिके सलए आवश्यक है? 
 A) सुरिा और गुणवत्ता बनाए रखने के भलए B) खेल समाप्ि करने के भलए 
 C) खिश बढ़ाने के भलए D) खखलाड़ियाों  को रोकने के भलए 
 उत्तर: A) सुरिा और गुणवत्ता बनाए रखने के भलए 
 व्याख्या: 
 तनयधमि रख-रखाव से मैदान सुरक्षिि और उपयोगी बना रहिा है। 

7.  फुटबॉल मैदान का आकार होता है— 
 A) गोलाकार B) आयिाकार 
 C) चत्रिुजाकार D) वगाशकार 
 उत्तर: B) आयिाकार 
 व्याख्या: 
 फुटबॉल मैदान लंबाईश और िौ़िाईश वाली आयिाकार संरिना का होिा है। 

8.  फुटबॉल मैदान की लांबाईथ लगभग वकतनी होती है? 
 A) 20-40 मीटर B) 50-70 मीटर 
 C) 90-120 मीटर D) 150-200 मीटर 
 उत्तर: C) 90-120 मीटर 
 व्याख्या: 
 अंिरराष्ट्र ीय तनयमाों  के अनुसार फुटबॉल मैदान की लंबाईश लगिग 90 से 120 मीटर होिी है। 

9.  हॉकी मैदान की लांबाईथ वकतनी होती है? 
 A) 50 मीटर B) 91.40 मीटर 
 C) 28 मीटर D) 18 मीटर 
 उत्तर: B) 91.40 मीटर 
 व्याख्या: 
 मानक हॉकी मैदान की लंबाईश 91.40 मीटर और िौ़िाईश 55 मीटर होिी है। 
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10.  बास्केटबॉल कोटथ का आकार होता है— 

 A) 28 × 15 मीटर B) 18 × 9 मीटर 

 C) 13 × 10 मीटर D) 91 × 55 मीटर 

 उत्तर: A) 28 × 15 मीटर 

 व्याख्या: 

 मानक बास्केटबॉल कोटश की लंबाईश 28 मीटर और िौ़िाईश 15 मीटर होिी है। 

11. वॉलीबॉल कोटथ का आकार है— 

 A) 18 × 9 मीटर B) 28 × 15 मीटर 

 C) 20 × 10 मीटर D) 13 × 10 मीटर 

 उत्तर: A) 18 × 9 मीटर 

 व्याख्या: 

 वॉलीबॉल कोटश आयिाकार होिा है भजसकी लंबाईश 18 मीटर और िौ़िाईश 9 मीटर होिी है। 

12. कबड्डी परुुष मैदान का आकार है— 

 A) 12 × 8 मीटर B) 13 × 10 मीटर 

 C) 18 × 9 मीटर D) 28 × 15 मीटर 

 उत्तर: B) 13 × 10 मीटर 

 व्याख्या: 

 पुरुष कबड्डी मैदान की लंबाईश 13 मीटर और िौ़िाईश 10 मीटर होिी है। 

13.  खो-खो खेल का मैदान वकि आकार का होता है? 

 A) आयिाकार B) गोलाकार 

 C) चत्रिुजाकार D) वगाशकार 

 उत्तर: A) आयिाकार 

 व्याख्या: 

 खो-खो मैदान आयिाकार होिा है भजसमों  पोल और रेखाएाँ  बनाईश जािी हैं। 

14.  मैदान पर रेखाएँ बनाने की प्रविया कहलाती है— 

 A) प्रभशिण B) चिन्हांकन 

 C) प्रबंिन D) तनरीिण 

 उत्तर: B) चिन्हांकन 

 व्याख्या: 

 चिन्हांकन द्वारा मैदान की सीमाएाँ  और खेल िेत्र तनिाशररि वकए जािे हैं। 
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15.  खेल मैदान की रेखाएँ िामानयतः वकि रांग की होती हैं? 
 A) काली B) सफेद 
 C) लाल D) नीली 
 उत्तर: B) सफेद 
 व्याख्या: 
 सफेद रंग की रेखाएाँ  आसानी से ददखाईश देिी हैं। 

16.  िीमा रेखा (Boundary Line) का कायथ है— 
 A) मैदान की सीमा बिाना B) खखलाड़ियाों  को रोकना 
 C) खेल समाप्ि करना D) दशशकाों  को हटाना 
 उत्तर: A) मैदान की सीमा बिाना 
 व्याख्या: 
 सीमा रेखा खेल िेत्र की बाहरी सीमा को तनिाशररि करिी है। 

17.  मध्य रेखा (Centre Line) क्या करती है? 
 A) मैदान को दो िागाों  मों  बााँ टिी है B) गोल बनािी है 
 C) दशशक िेत्र बनािी है D) मैदान छोटा करिी है 
 उत्तर: A) मैदान को दो िागाों  मों  बााँ टिी है 
 व्याख्या: 
 मध्य रेखा खेल मैदान को दो बराबर िागाों  मों  वविाभजि करिी है। 

18.  खेल उपकरण वकिे कहते हैं? 
 A) खेल मों  उपयोग होने वाली वस्िुएाँ  B) मैदान की धमट्टी 
 C) दशशक सीट D) िवन 
 उत्तर: A) खेल मों  उपयोग होने वाली वस्िुएाँ  
 व्याख्या: 
 गोंद, बैट, नेट आदद खेल उपकरण कहलािे हैं। 

19.  विकेट का प्रमखु उपकरण कौन-िा है? 
 A) स्स्टक B) बैट और बॉल 
 C) रैकेट D) नेट 
 उत्तर: B) बैट और बॉल 
 व्याख्या: 
 वक्रकेट खेलने के भलए बैट, बॉल और ववकेट आवश्यक उपकरण हैं। 

20.  फुटबॉल का मखु्य उपकरण है— 
 A) गोंद B) बैट 
 C) हॉकी स्स्टक D) रैकेट 
 उत्तर: A) गोंद 
 व्याख्या: 
 फुटबॉल खेल गोंद से खेला जािा है। 
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21. अचे्छ खेल उपकरण होने िाहहए— 
 A) असुरक्षिि B) डटकाऊ और सुरक्षिि 
 C) खराब गुणवत्ता वाले D) टूटे हुए 
 उत्तर: B) डटकाऊ और सुरक्षिि 
 व्याख्या: 
 अचे्छ उपकरण खखलाड़ियाों  की सुरिा और प्रदशशन दोनाों  बढ़ािे हैं। 

22.  खेल उपकरणाों  का रख-रखाव क्याों वकया जाता है? 
 A) उनकी आयु बढ़ाने के भलए B) उन्हों  खराब करने के भलए 
 C) खेल रोकने के भलए D) खिश बढ़ाने के भलए 
 उत्तर: A) उनकी आयु बढ़ाने के भलए 
 व्याख्या: 
 उचिि देखिाल से उपकरण लंबे समय िक उपयोग वकए जा सकिे हैं। 

23.  प्रार्ममक चिवकत्िा िवुवधा खेल मैदान मों  क्याों  आवश्यक है? 
 A) िोट लगने पर सहायिा के भलए B) खेल रोकने के भलए 
 C) पुरस्कार देने के भलए D) अभ्यास हटाने के भलए 
 उत्तर: A) िोट लगने पर सहायिा के भलए 
 व्याख्या: 
 खेलाों  मों  िोट लग सकिी है, ईसभलए प्राथधमक चिवकत्सा आवश्यक है। 

24.  उपकरण कक्ष (Equipment Room) का उपयोग वकिके सलए होता है? 
 A) खेल उपकरण रखने के भलए B) खखलाड़ियाों  को बैठाने के भलए 
 C) परीिा लेने के भलए D) िोजन बनाने के भलए 
 उत्तर: A) खेल उपकरण रखने के भलए 
 व्याख्या: 
 उपकरण कि मों  खेल सामग्री सुरक्षिि रखी जािी है। 

25.  खेल मैदान की िफाईथ आवश्यक है क्याों वक— 
 A) सुरिा बनी रहिी है B) खेल कदठन हो जािा है 
 C) मैदान खराब होिा है D) खखला़िी कम आिे हैं 
 उत्तर: A) सुरिा बनी रहिी है 
 व्याख्या: 
 साफ मैदान िोटाों  को कम करिा है। 

26.  खेल मैदान का ननमाथण वकिके अनिुार होना िाहहए? 
 A) खेल तनयमाों  के अनुसार B) अनुमान से 
 C) वबना योजना D) वकसी िी आकार मों  
 उत्तर: A) खेल तनयमाों  के अनुसार 
 व्याख्या: 
 मानक आकार से ही प्रतियोतगिाएाँ  सही िरीके से आयोभजि होिी हैं। 
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27.  दशथकाों  के सलए स्र्ान क्याों  आवश्यक है? 
 A) प्रतियोतगिा देखने के भलए B) खखलाड़ियाों  को रोकने के भलए 
 C) मैदान छोटा करने के भलए D) उपकरण रखने के भलए 
 उत्तर: A) प्रतियोतगिा देखने के भलए 
 व्याख्या: 
 दशशक िेत्र खेल आयोजन का महत्वपूणश िाग होिा है। 

28.  खेल िवुवधाआों मों  शाममल है— 
 A) मैदान और उपकरण B) केवल िवन 
 C) केवल वकिाबों  D) केवल परीिा 
 उत्तर: A) मैदान और उपकरण 
 व्याख्या: 
 खेल सुवविाआों  मों  मैदान, उपकरण और अन्य आवश्यक व्यवस्थाएाँ  आिी हैं। 

29.  िरुक्षक्षत खेल मैदान वकिे बढावा देता है? 
 A) बेहिर प्रदशशन B) िोटाों  मों  वृचि 
 C) खेल मों  कमी D) अनुशासनहीनिा 
 उत्तर: A) बेहिर प्रदशशन 
 व्याख्या: 
 सुरक्षिि वािावरण खखला़िी को आत्मववश्वास के साथ खेलने मों  मदद करिा है। 

30. अच्छी खेल िवुवधाआों का अांनतम उदे्दश्य है— 
 A) खखलाड़ियाों  का ववकास और सुरिा B) केवल खिश करना 
 C) खेल रोकना D) मैदान बंद करना 
 उत्तर: A) खखलाड़ियाों  का ववकास और सुरिा 
 व्याख्या: 
 अच्छी सवुविाएाँ  खखलाड़ियाों  के शारीररक ववकास, सुरिा और प्रदशशन सुिार मों  सहायिा करिी हैं। 
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1. व्यायामशाला (Gymnasium) का अर्थ 
 व्यायामशाला वह स्थान है जहााँ  शारीररक व्यायाम, फिटनेस प्रशशक्षण, शक्ति ववकास, योग, शजम्नास्स्टक और अन्य शारीररक 

गफिववधियााँ  की जािी हैं। 
 ववद्यालयाों , महाववद्यालयाों  और खेल संस्थानाों  मों  व्यायामशाला शारीररक शशक्षा काययक्रम का एक महत्वपूणय भाग होिी है। 

व्यायामशाला का मुख्य उदे्दश्य ववद्यार्थियाों  और खखलाड़ियाों  के शारीररक स्वास् य, शक्ति, सहनशीलिा और फिटनेस स्िर को 
बढाना होिा है। 

2. व्यायामशाला की स्र्ापना (Establishment of Gymnasium) 
 व्यायामशाला की स्थापना करिे समय उचिि योजना और सुवविाओों  का ध्यान रखना ओवश्यक होिा है। 

(1) स्र्ान का चयन (Selection of Location) 
 व्यायामशाला के ललए स्र्ान: 

▪ शांि और सुरक्षक्षि होना िाडहए। 
▪ पयायप्ि खलुा स्थान होना िाडहए। 
▪ हवादार और प्रकाशयुति होना िाडहए। 
▪ ववद्यालय या खेल पररसर के पास होना िाडहए। 
▪ ओसपास का वािावरण स्वच्छ होना िाडहए। 

(2)  भवन की संरचना (Building Structure) 
 एक अच्छी व्यायामशाला मों  फनम्न सुवविाएाँ  होनी िाडहए: 

1.  पयाथप्त स्र्ान 
▪ व्यायाम करने के शलए पयायप्ि जगह हो। 
▪ खखलाड़ियाों  की संख्या के अनुसार ओकार होना िाडहए। 

2.  फशथ (Floor) 
▪ िशय मजबूि और सुरक्षक्षि होना िाडहए। 
▪ फिसलन रडहि होना िाडहए। 
▪ िोट से बिाव के शलए उपयुति सामग्री का प्रयोग होना िाडहए। 

3.  प्रकाश व्यवस्था (Lighting) 
▪ पयायप्ि प्राकृफिक और कृचिम प्रकाश होना िाडहए। 
▪ खखलाड़ियाों  को व्यायाम करने मों  परेशानी न हो। 

CHAPTER 
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4.  वायु व्यवस्था (Ventilation) 
▪ हवा के ओने-जाने की उचिि व्यवस्था हो। 
▪ गमी और घुटन से बिाव हो। 

5.  सुरक्षा व्यवस्था 
▪ प्राथधमक चिवकत्सा सवुविा उपलब्ि हो। 
▪ उपकरण सुरक्षक्षि िरीके से रखे जाएाँ । 

3. व्यायामशाला के उदे्दश्य (Objectives of Gymnasium) 
1. शारीररक फिटनेस का ववकास करना। 
2. मांसपेशशयाों  की शक्ति बढाना। 
3. शरीर का संिुलन और लिीलापन ववकशसि करना। 
4. खखलाड़ियाों  को प्रशशक्षण देना। 
5. स्वास् य एवं जीवन शैली मों  सुिार करना। 
6. खेल प्रदशयन को बेहिर बनाना। 

4. व्यायामशाला का रख-रखाव (Maintenance of Gymnasium) 
 व्यायामशाला की सुरक्षा और उपयोफगिा बनाए रखने के शलए फनयधमि रख-रखाव ओवश्यक है। 

(1) स्वच्छिा (Cleanliness) 
▪ िशय की फनयधमि सिाईय करनी िाडहए। 
▪ िूल और गंदगी हटानी िाडहए। 
▪ उपकरणाों  को साि रखना िाडहए। 
▪ कू़ेिदान की व्यवस्था होनी िाडहए। 

(2) उपकरणाों  की देखभाल (Equipment Maintenance) 
▪ उपकरणाों  की फनयधमि जांि करनी िाडहए। 
▪ टूटे हुए उपकरणाों  की मरम्मि करनी िाडहए। 
▪ खराब उपकरणाों  को हटाना िाडहए। 
▪ उपकरणाों  को सही स्थान पर रखना िाडहए। 

(3) सुरक्षा व्यवस्था 
▪ व्यायाम से पहले वामय-अप करवाना िाडहए। 
▪ प्रशशक्षक की फनगरानी ओवश्यक है। 
▪ प्राथधमक चिवकत्सा सामग्री उपलब्ि होनी िाडहए। 
▪ उपकरणाों  का सही उपयोग शसखाना िाडहए। 

(4) ररकॉर्य व्यवस्था 
 व्यायामशाला मों  फनम्न ररकॉर्य रखने िाडहए: 

▪ उपकरणाों  की सिूी। 
▪ उपकरण खरीद ररकॉर्य। 
▪ खखलाड़ियाों  का प्रशशक्षण ररकॉर्य। 
▪ रख-रखाव ररकॉर्य। 
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5. व्यायामशाला के उपकरण (Gymnasium Equipment) 
व्यायामशाला मों  ववशभन्न प्रकार के उपकरणाों  का प्रयोग वकया जािा है। 
(A) शक्तत ववकास उपकरण (Strength Training Equipment) 

1.  र्म्बल (Dumbbell) 
 हाथाों  और कंिाों  की शक्ति बढाने के शलए उपयोग वकया जािा है। 

2.  बारबेल (Barbell) 
 वजन प्रशशक्षण और मांसपेशशयाों  के ववकास के शलए उपयोगी। 

3.  वेट प्लेट्स (Weight Plates) 
 वजन बढाने और शक्ति प्रशशक्षण के शलए। 

4.  बोंि पे्रस (Bench Press) 
 छािी और ऊपरी शरीर की शक्ति बढाने के शलए। 

(B) फफटनेस उपकरण (Fitness Equipment) 
1.  टर ेर्धमल (Treadmill) 

 दौ़िने और िलने का अभ्यास करने के शलए। 
2.  साईवकल एगाोमीटर (Cycle Ergometer) 

 सहनशीलिा और पैराों  की शक्ति बढाने के शलए। 
3.  रोईंग मशीन (Rowing Machine) 

 पूरे शरीर के व्यायाम के शलए। 

(C) लिम्नास्स्टक उपकरण (Gymnastics Equipment) 
1.  मैट (Mat) 

 िशय अभ्यास और सुरक्षा के शलए। 
2.  रोमन ररिग्स (Rings) 

 शक्ति और संिुलन के ववकास के शलए। 
3.  हॉररजॉन्टल बार (Horizontal Bar) 

 शजम्नास्स्टक अभ्यास के शलए। 
4.  वॉल्टिग हॉसय (Vaulting Horse) 

 शजम्नास्स्टक कौशल के शलए। 
(D) सामान्य व्यायाम उपकरण 

▪ रस्सी (Skipping Rope) 
▪ मेडर्शसन बॉल (Medicine Ball) 
▪ एतसरसाईज बैंर् 
▪ पुल-अप बार 
▪ योग मैट 
▪ स्टेपर 
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6. व्यायामशाला उपकरणाों  के चयन के लसद्ांत 
 अचे्छ उपकरणाों  मों  फनम्न गुण होने िाडहए: 

1.  सुरक्षा 
▪ उपकरण सुरक्षक्षि और मजबूि होने िाडहए। 

2.  गुणवत्ता 
▪ अच्छी सामग्री से बने होने िाडहए। 

3.  उपयोफगिा 
▪ खखलाड़ियाों  की ओवश्यकिा के अनुसार होने िाडहए। 

4.  डटकाऊपन 
▪ लंबे समय िक उपयोग वकए जा सकों । 

5.  उचिि ओकार 
▪ उम्र और क्षमिा के अनुसार होने िाडहए। 

7. व्यायामशाला प्रबंधक/प्रलशक्षक की भमूमका 
1. व्यायाम काययक्रम िैयार करना। 
2. खखलाड़ियाों  को सही िकनीक शसखाना। 
3. उपकरणाों  का सही उपयोग करवाना। 
4. सुरक्षा फनयमाों  का पालन करवाना। 
5. खखलाड़ियाों  की प्रगफि का मूल्ांकन करना। 

8. ववद्यालय मों  व्यायामशाला का महत्व 
✓ ववद्यार्थियाों  मों  स्वास् य जागरूकिा बढिी है। 
✓ शारीररक क्षमिा का ववकास होिा है। 
✓ मोटापा और स्वास् य समस्याओों से बिाव होिा है। 
✓ खेल प्रफिभाओों  को ववकशसि करने मों  सहायिा धमलिी है। 
✓ ओत्मववश्वास और अनुशासन बढिा है। 
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1.  खेल कर्मचारी (Sports Personnel) का अर्म 

खेल कर्मचारी वे व्यक्ति होिे हैं  जो खेल कार्मक्रर्ाों  के आर्ोजन, संचालन, प्रशिक्षण, प्रबंधन और ननरं्त्रण र्ों  सहार्िा करिे हैं। 
खेल प्रनिर्ोनििा की सफलिा के शलए अचे्छ और प्रशिक्षक्षि खेल कर्मचाररर्ाों  की आवश्र्किा होिी है। 

2.  खेल कर्मचाररयाों  के प्रकार (Types of Sports Personnel) 
(1) शारीररक शशक्षा शशक्षक (Physical Education Teacher) 
 भमूर्का: 

▪ ववद्यालर् र्ों  िारीररक शिक्षा कार्मक्रर् चलाना। 
▪ ववद्यार्थिर्ाों  को खेलाों  का प्रशिक्षण देना। 
▪ खेल प्रनिर्ोनििाआों  का आर्ोजन करना। 
▪ खखलाड़िर्ाों  की प्रनिभा पहचानना। 

 दामयत्व: 
▪ खेल र्ोजना बनाना। 
▪ खेल उपकरणाों  की देखभाल करना। 
▪ ववद्यार्थिर्ाों  र्ों  अनुिासन और खेल भावना ववकशसि करना। 
▪ स्वास् र् एवं सुरक्षा का ध्र्ान रखना। 

(1) प्रशशक्षक (Coach) 
अथम: 
प्रशिक्षक वह व्यक्ति होिा है जो खखलाड़िर्ाों  को खेल कौिल और िकनीक का प्रशिक्षण देिा है। 
दायर्त्व: 
▪ खखलाड़िर्ाों  को उचचि िकनीक शसखाना। 
▪ प्रशिक्षण कार्मक्रर् बनाना। 
▪ खखलाड़िर्ाों  की कर्जोररर्ाों  को दूर करना। 
▪ र्ानशसक रूप से खखलाड़िर्ाों  को िैर्ार करना। 
▪ प्रनिर्ोनििा के शलए रणनीनि बनाना। 

(2) टीर् रै्नेजर (Team Manager) 
कार्म: 
▪ टीर् की व्यवस्था करना। 
▪ खखलाड़िर्ाों  की आवश्र्किाआों का ध्र्ान रखना। 
▪ र्ात्रा और प्रनिर्ोनििा संबंधी व्यवस्था करना। 
▪ अयधकाररर्ाों  से संपकम  बनाए रखना। 

CHAPTER 
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(3) खेल अमिकारी (Sports Officials) 
इनर्ों  िायर्ल हैं: 
▪ रेफरी (Referee) 
▪ ननणामर्क (Judge) 
▪ अंपार्र (Umpire) 
▪ स्कोरर (Scorer) 
▪ टाइर्कीपर (Time Keeper) 

 इनका कार्म प्रनिर्ोनििा को ननर्र्ाों  के अनुसार संचाशलि करना होिा है। 
(4) चचककत्सक एवं फिशजयोरे्रेकिस्ट (Doctor & Physiotherapist) 

कार्म: 
▪ खखलाड़िर्ाों  के स्वास् र् की जांच करना। 
▪ चोटाों  का उपचार करना। 
▪ नफटनेस बनाए रखने र्ों  सहार्िा करना। 
▪ पुनवामस (Rehabilitation) र्ों  सहार्िा देना। 

3. खेल कर्मचाररयाों  के प्रर्खु दामयत्व 
(1) र्ोजना बनाना (Planning) 

▪ प्रनिर्ोनििा और प्रशिक्षण की र्ोजना िैर्ार करना। 
▪ सर्र्-सारणी बनाना। 

(2) संिठन (Organization) 
▪ खखलाड़िर्ाों , अयधकाररर्ाों  और उपकरणाों  की व्यवस्था करना। 

(3) ननदेिन (Direction) 
▪ खखलाड़िर्ाों  और कर्मचाररर्ाों  को सही ददिा देना। 

(4) ननरं्त्रण (Control) 
▪ ननर्र्ाों  और अनुिासन का पालन करवाना। 

(5) र्ूल्ांकन (Evaluation) 
▪ कार्मक्रर् और खखलाड़िर्ाों  के प्रदिमन का र्ूल्ांकन करना। 

4. खेल प्रशासफनक कायम (Administrative Work) 
 खेल प्रिासन र्ों  ननम्न कार्म िायर्ल होिे हैं: 

(1) प्रनिर्ोनििा आर्ोजन 
▪ प्रनिर्ोनििा की निचथ और स्थान ननधामररि करना। 
▪ टीर्ाों  का पंजीकरण करना। 
▪ रै्च कार्मक्रर् िैर्ार करना। 
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(2) ववत्तीर् व्यवस्था 
▪ बजट बनाना। 
▪ खचाों  का ररकॉर्म रखना। 
▪ प्रार्ोजन (Sponsorship) की व्यवस्था करना। 

(3) उपकरण प्रबंधन 
▪ खेल सार्ग्री खरीदना। 
▪ उपकरणाों  का ररकॉर्म रखना। 
▪ रख-रखाव करना। 

(4) र्ानव संसाधन प्रबंधन 
▪ अयधकाररर्ाों  और कर्मचाररर्ाों  की ननर्ुक्ति। 
▪ कार्ाों  का ववभाजन करना। 

(5) ररकॉर्म एवं दस्िावेज 
▪ खखलाड़िर्ाों  के ररकॉर्म रखना। 
▪ पररणार्ाों  का ररकॉर्म िैर्ार करना। 
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