
CBSE	क�ा	11	शारी�रक	िश�ा
पाठ	-	3	शारी�रक	पुि�,	सुयो�यता	और	जीवनशलैी

पुनरावृ��	नो�स

�मरणीय	िब दु-

1.	 शारी�रक	पुि�	का	अथ$ 	:	एक	साधारण	'यि(	क)	शारी�रक	पुि�	का	अथ$	उसक)	दिैनक	काय$	करने	क)	�मता	से	है,ै	�जसे	वह
थकावट	का	अनुभव	िकए	िबना	कर	सकता	ह।ै	इसके	साथ-साथ	काय$	समा1	करने	के	बाद	भी	उसम2	अित�र(	काय$	करने	क)
पुनः	शि(	क)	�मता	भी	होनी	चािहए।
सुयो�यता	:	सुयो�यता	एक	'यि(	क)	वह	�मता	होती	ह,ै	�जसके	5ारा	वह	एक	अ6छा	संतु�लत	जीवन	'यतीत	करता	ह।ै
जीवन	शलैी	:	जीवन	शलैी	जीने	का	एक	तरीका	ह	ैजो	'यि(	के	निैतक	मू:य;	और	<ि�कोण;	को	=ितिबिंबत	करता	ह।ै

2.	 शारी�रक	पुि�,	सुयो�यता	व	जीवन	शलैी	का	मह>व-
शारी�रक	पुि�	का	मह>व

तेज	िदमाग
एक	ल@बा	और	�व�Aय	जीवन	जीने	के	�लए
जीवन	का	आनदं	क)	=ाि1
शरीर	से	वसा	को	दरू	रखना
हिDय;	को	मजबूत	बनाने	म2
ऊजा$,	शि(	और	�मता	को	बढ़ाना
मनः	G�थित	म2	सुधार

सुयो�यता	का	मह>व
तनाव	के	िबना	सिHय	जीवन
�वा�Aय	म2	सुधार
समाज	का	सिHय	सद�य	बनने	म2
अ6छा	नाग�रक
उ6चतम	िवकास	और	वृिI	क)	=ाि1
जीवन	का	आनदं	क)	=ाि1
�व�थ	एवं	सुखी	जीवन

�व�थ	जीवन-शलैी	का	मह>व
तनाव	से	िनपटने	म2	स�म	बनाता	ह।ै
�मताओं	म2	सुधार।
�वा�Aय	सम�याओं	को	कम	करता	ह।ै

3.	 शारी�रक	यो�यता	के 	अंग	अथवा	घटक



1.	 शि(-	मांसपेशी	को	अवरोधी	के	िवLI	काय$	करने	क)	�मता
i.	 G�थर	शि(	अथवा	आइसोमीिटMकशि(
ii.	 गितशील	शि(	अथवा	आइसोटकेिनक	शि(
iii.	 अ�धकतम	शि(
iv.	 िव�फोट	शि(
v.	 सहन	शि(

2.	 सहन	�मता-	थकावट	को	रोकन	क)	यो�यता
i.	 छोटी	अव�ध	क)	सहन	�मता	एनारोिबक	'यायाम	उदारहण-	फुटबाल
ii.	 ल@बी	अव�ध	क)	सहन	�मता	एरोिबक	'यायाम	उदाहरण-	साइGOलगं	Hास	क टM ी

3.	 गित-	अ�धकतम	तीPता	से	काय$	करने	क)	�मता
i.	 =ितिHया	यो�यता	संकेत	एवं	काय$	के	=ित	=भावी	Qप	से	=ित	िHया
ii.	 Rवरण	यो�यता	कम	गित	क)	अव�था	म2	अ�धकतम	गित	=ा1	करना
iii.	 िHया	क)	गित	गितिव�ध	को	 यूनतम	समय	म2	संपािदत	करना

4.	 लचक-	शरीर	के	जोड़;	म2	गित	�मता
i.	 अिHय	लचक	बाहरी	सहायता	से	अ�धक	दरूी	क)	गितयाँ	क)	जा	सकती	है
ii.	 सिHय	लचक	िबना	िकसी	बाहरी	सहायता	के	शरीर	के	जोड़ो	क)	अ�धक	दरू	तक	गित
iii.	 G�थर	लचक	G�थर	अव�था	के	समय	लचक	उदाहरण-लेटने	बठैने	या	खड़े	होने	क)	अव�था

5.	 तालमेल-	स@ब धी	यो�यता
4.	 क:याण	या	सुयो�यता	के 	घटक

'यावसाियक	क:याण	काम	और	आराम	के	बीच	संतुलन।
बौिIक	सुयो�यता	जानना	और	कुशलता	से	जानकारी	के	उपयोग	क)	�मता।
भावनातम	क:याण	पूरी	तरह	से	तनाव;,	भावनाओं	पर	िनयंVण	करने	क)	�मता
पया$वरण	सुयो�यता	�वा�Aय	उपाय;	और	जीवन	�तर	को	बढ़ावा	देने	क)	�मता।
भौितक	सुयो�यता	दिैनक	कायW	ंको	पूरा	करने	क)	�मता।
अXयाGRमक	सुयो�यता	जीवन	को	अथ$	व	िदशा	=दान	करता	ह।ै
सामा�जक	यो�यता	लोग;	के	साथ	सफलता	से	बातचीत	करने	क)	�मता।

�वा�Aय	संबधंी	पुि�	के 	घटक
शरीर	क)	संरचना	या	संयोजन
Yदय-Zवसन	सहन�मता
लचक
मांसपेशीय	शान-�मता
मांसपेशीय	शि(

5.	 जीवन	शलैी	म2	बदलाव	के 	माXयम	से	�वा�Aय	खतर;	क)	रोकथाम



1.	 िनयिमत	शारी�रक	'यायाम
2.	 पया$1	िन[ा
3.	 भोजन	करने	क)	�वा�Aय=द	आदत2
4.	 शरीर	का	किहत	भार	बनाए	रखना
5.	 टेलीिवजन	देखने	क)	सीिमत	अव�ध
6.	 धु\पान	को	Rयागना
7.	 चोट	से	बचाव
8.	 मिदरापान	क)	आदत	को	सीिमत	करना

6.	 सकाराRमक	जीवनशलैी	के 	घटक	(Components	of	Positive	Lifestyle)

1.	 �वा�Aयपद	आदत2	अपनी	'यि(गत	�व6छता	एवं	बीमा�रय;	से	बचाव।
2.	 शारी�रक	गितिव�ध,	िनयिमत	शारी�रक	'यायाम,	'यि(	का	वजन,	शि(	व	लचक	को	बनाए	रखने	म2	मदद	करता	ह।ै
3.	 सुरि�त	व	साफ़	वातावरण	सुयो�यता	को	बढ़ावा	देता	ह।ै
4.	 समाजीकरण	=Rयेक	'यि(	को	�व-िमV;	तथा	पड़ो�सय;	से	अ6छे	सामा�जक	संबधं।
5.	 पया$1	आराम	व	िन[ा	से	जीवन	म2	तरोताजगी	व	िHयाशील	आती	ह।ै
6.	 तनाव	=बधंन	तरक)बे	जसेै	Xयान	और	िश�थलन	तनाव	से	बचाती	ह।ै
7.	 संतु�लत	आहार	�वा�Aय	को	बनाए	रखता	ह	ैऔर	अंसतु�लत	आहार	बीमा�रय;	को	लाता	ह।ै
8.	 िनयिमत	िचिकRसा	जाँच	बीमा�रय;	से	बचती	ह।ै


