
CBSE	क�ाक�ा	12	शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा
पाठपाठ	-	10	माँसपेशीयमाँसपेशीय	गितगित	िव�ानिव�ान,	जीवजीव	या���क�या���क�	एवंएवं	खेलखेल	कूदकूद

पुनरावृ"#पुनरावृ"#	नो%सनो%स

मु&यमु&य	िब�दुिब�द-ु

1.	 (�े)य	तथा	(�े)य	पथ	को	(भािवत	करने	वाले	कारक
2.	 �यूनट	को	गित	को	िनयम
3.	 खेल-	म.	वायगुितक�य	"स/ांत
4.	 घष2ण	एवं	खेल	-	कूद
5.	 अ�	और	सतह	क�	अवधारणा
6.	 गितिव"ध	के	(कार	और	दौड़ने,	कूदने	और	फ. कने	क�	ि;या	के	दौरान	काय2रत	मु&य	माँसपेिशयाँ

भूिमकाभूिमका	(Introduction)

A.	 माँसपेशीयमाँसपेशीय	गितगित	िव�ानिव�ान	(Kinesiology)	:

खेलखेल
कैन"सलोलॉजी	श>द	यूनानी	भाषा	के	दो	श>द-,	‘कैन"स'-'गित'	तथा	'लॉजी'-	'िव�ान'	इन	दोन-	श>द-	का	अथ2	ह-ै	गित	िव�ान
अथवाअथवा
“माँसपेशीय	गित	िव�ान,	िव�ान	के	शाखा	ह	ै"जस	म.	हम	शरीर	के	अंग-	क�	गित	तथा	उनक�	ि;याओं	का	अBययन	करते	ह।ै”
अथवाअथवा
“माँसपेशीय	गित	िव�ान	म.	माँसपेिशय-	क�	हरकतो	तथा	ि;याओं	क�	जाँचा	जाता	ह	ैएवं	खेल-कूद-	म.	उनक�	उपयोिगताओं	का
अBययन	िकया	जाता	ह।ै”
माँसपेशीय	गित	िव�ान	का	मु&य	लEय-“माँसपेिशय-	क�	गितिव"ध	के	Fारा	शरीर	का	अंग-	क�	ि;याओं	का	अBययन	करना	ह।ै”

खेलखेल	कूदकूद	म.म.	माँसपेिशयमाँसपेिशय	गितगित	िव�ानिव�ान	काका	उपयोगउपयोग:
1.	 GवाGHय	तथा	शारी�रक	�मताओं	को	बढ़ाना
2.	 माँसपेिशय-	का	परी�ण,	अंगो	के	काय2	के	अनुसार	करना
3.	 चोटो	से	बचना
4.	 Jयायाम	ि;याशाK	को	जानना
माँसपेशीयमाँसपेशीय	गितगित	िव�ानिव�ान	केके	�े��े�
1.	 (िश�ण	क�	तकनीक�	का	िवकास।
2.	 खेल	कूद	व	Jयायाम	मनोिव�ान	का	िवकास।
3.	 मांसपेिशयो	को	गित	को	�े�	को	जानना।
4.	 शारी�रक	रचना	व	ि;या	िव�ान	क�	जानना।



5.	 गित	िव�ान	के	या���क�	िनयम-	क�	अBययन	करना।
6.	 ;�डा	संबध	उपकरण	क�	(य-ग	म.	लाना।
7.	 माँसपेशीय	को	गित	को	Kोत	का	अBययन।
8.	 गित	(णाली	का	(योग।
9.	 गित	ि;याओं	का	�ान।

B.	 जीवजीव	यांि�क�यांि�क�	Biomechanics:

बॉयोमकेैिनMस	श>द	दो	श>द-	के	मेल	से	बना	ह-ै	'बॉय-'	का	अथ2	'जीव'	तथा	'मकेैिनMस'	का	अथ2	'	भौितक�	िव�ान'	क�
'या���क�,'	अतः	बॉयोमकेैिनMस	िव�ान,	िव�ान	क�	एक	शाखा	ह	ै"जनम.	'हम	जीव-	क�	शिO	का	(योग	कर	शारी�रक	ि;याओं
का	अBययन	करते	ह।ै'
अथवाअथवा
जीव	या���क�	िव�ान,	एक	िव�ान	ह	ै"जसम.	“हमे	या���क�	िनयम	म.	शरीर	रचना	तथा	ि;याओं	का	अBययन	करते	ह।ै”
अथवाअथवा
जीव	या���क�	“मानव	शरीर	पर	काय2रत	आत�रक	और	बाहरी	बल-	और	इन	बल-	के	Fारा	उQपR	(भाव-	से	संब"ंधत	िव�ान
ह।ै”

जीवजीव	या���क�या���क�	खेलखेल-कूदकूद	केके	�े��े�	म.म.	(योग(योग
1.	 खेल-कूद	म.	(द2शन
2.	 खेल	चोटी	से	बचाव
3.	 पुनवा2स
4.	 िनपूण2ता-खेल	प�ता
जीवजीव	या���क�या���क�	केके	�े��े�	खेलखेल	म.म.
1.	 तकनीकतकनीक	काका	प�रSपप�रSप

i.	 तकनीक	म.	सुधार
ii.	 खेल	उपकरण-	म.	सुधार

2.	 खेलखेल	चोट-चोट-	काका	(बधं(बधं
i.	 शरीर	गितय-	क�	जानना
ii.	 सुर�ाQमक	उपकरण-	का	�ान
iii.	 जTदी	से	जTदी	व	आसान	से	आसान	िव"धय-	Fारा	पुन2वास

3.	 नईनई	योिगताओंयोिगताओं	काका	चयनचयन	करनाकरना
i.	 "खलािड़य-	म.	आQम	िवVवास	का	िवकास	करना
ii.	 GवाGHय	को	बनाऐ	रखना।

1.	 (�े)य(�े)य	औरऔर	(�ीय(�ीय	पथपथ	कोको	(भािवत(भािवत	करनेकरने	वालेवाले	कारककारक
(�े)यः(�े)यः	“जब	िकसी	वGतु	को	गुSQव	ि;या	को	अ�तग2त	फ. का	जाता	ह	ैतो	वGतु	को	आकाश	क�	तरफ	�यून	कोण	तथा	जड़Qव
(Interia)	के	कारण	वह	गितमान	हो	तो	(�े)य	कहा	जाता	ह।ै”



(�े)य(�े)य	पथपथ	(Projectile	Trajectory):	“िकसी	(�े)य	वGतु	Fारा	अपनाया	गया	माग2	(�े)य	प�	कहलाता	ह।ै”
(�े)य(�े)य	तथातथा	(�े)य(�े)य-पथपथ	कोको	(भािवत(भािवत	करनेकरने	वालेवाले	कारककारक
ऊBवा2धरऊBवा2धर	िदशािदशा
ि�ितजि�ितज	िदशािदशा

(े�पण	का	कोण	(Axis	of	Projection)

(े�पण	क�	गित	(Projection	speed)

(े�पण	ऊँचाई	का	लYिडंग	सतह	से	संबधं	(Projection	height	&	relation	to	surface)

गुZQवाकष2ण	बल	(The	Projectile	height)

वाय	ु(ितरोध	(Gravitational	Force)

वाय	ु(ितरोध	(Air	Resistance)

घूण2न	(Spin)

2.	 �यूटन�यूटन	केके	गितगित	केके	िनयमिनयम	एवंएवं	खेलखेल	कूदकूद	म.म.	उनकाउनका	(योग(योग
1.	 (थम	िनयम-	जड़ता	का	िनयम
2.	 िFतीय	िनयम-	Qवरण	का	िनयम
3.	 तृ#ीय	िनयम-	(िति;या	का	िनयम

3.	 वायुवायु	गितक�गितक�	केके	"स/ांत"स/ांत-खेलकूदखेलकूद	(एअरो	+	डानािमक)	यूनानी	श>द	ह	ै"जसम.	'एअरो'-'वाय'ु	तथा	'डानािमक'-या���क�,
“एअरोडािमक	का	अथ2	हY	वाय	ुम.	(�ेिपत	वGतु	पर	वाय	ुका	िविभR	या���क�	िनयम	व	ि;याओं	का	अBययन	करना।”
OR

वायगुितक�,	“िव�ान	क�	शाखा	ह	ै"जस	म.	वाय	ुका	(�ेिपत	वGतु	पर	पड़ने	वाले	(भाव	का	अBययन	िकया	जाता	ह।ै”
OR

वायगुितक�	का	ताQपय2	“(�ेिपत	वGतु	को	ईद-िगद2	हवा	को	बहाव	से	ह	ैजो	(�ेिपत	वGतु	क�	गित	एवं	िदशा	म.	प�रवत2न	ला
सकता	ह।ै”
वायगुितक�वायगुितक�	कंकं	"स/ांत"स/ांत-चारचार	मह[वपूण2मह[वपूण2 	घटकघटक
1.	 भार	(weight)

2.	 धकेलना,	उछलना	और	फ. कना-	"ल)ट	(Lift)

3.	 बल	(Thrust)

4.	 ड] ाग	(Drag)

4.	 घष2णघष2ण	औरऔर	खेलखेल	कूदकूद
घष2ण	“दो	सतह-	के	बीच	संपक2 	से	उQपR	गित	म.	(ितरोध,	घष2ण	कहलाता	ह।ै”
घष2ण	को	दो	(कार	होते
1.	 �Gथर	घष2ण	(Static	Friction)

2.	 गितशील	घष2ण	(Kinetic	friction)

A.	 गितशील	घष2ण	(Sliding	friction)



B.	 रो"लगं	घष2ण	(Rolling	Introduction)

5.	 अ�अ�	औरऔर	सतहसतह	क�क�	अवधारणाअवधारणा
A.	 अ�अ�,	“ऐसी	काTपिनक	रखेा	या	िब�द	ु"जस	पर	कोई	गितिव"ध	स^पR	होती	ह,ै	अ�	कहलाती	ह।ै”

अ�अ�	केके	(कार(कार
1.	 _ंटल	ए�Mसस	(Frontal	Axis)

2.	 स"ैजटल	ए�Mसस	(Sagittal	Axis)

3.	 विट2कल	ए�Mसस	(Vertical	Axis)

B.	 सतहसतह	(Plane),	काTपिनक	लबंाई	य	चौड़ाई	वाला	�े�	"जस	पर	होने	वाले	प�रवत2न-	के	कारण	शरीर	या	कोई	वGतु
गितमान	होते	ह।ै
समतलसमतल	सतहसतह	केके	(कार(कार	(Type	of	Plane)

1.	 एंटी�रय-	पो"जशन	)लेन	(Anterio	or	Sagittal	Position	plane)

2.	 _ंटलेटरल	)लेन	(Frontal	Plane)

3.	 हो�रज-टल	या	ट] ांसवस̀स	)लेन	(Horizontal	या	Transverse	plane)

6.	 गितिव"धगितिव"ध	क�क�	प�रभाषाप�रभाषा:	“िकसी	वGतु	क�	�Gथित	म.	प�रवत2न	या	आसन	म.	प�रवत2न	वाली	ि;या	क�	(ि;या	क�	गितिव"ध	कहते
ह।ै”
गितिव"धगितिव"ध	केके	(कार(कार	(Type	of	movement)

1.	 aलेMशन	(flextion)

2.	 एMस	(Extention)

3.	 एबडेMशन	(Abduction)

4.	 एडडेMशन	(Adduction)

7.	 दौड़नादौड़ना	कूदनाकूदना	औरऔर	फ. कनेफ. कने	क�क�	ि;याि;या	म.म.	काय2रतकाय2रत	मु&यमु&य	माँसपेशीयमाँसपेशीय
A.	 दौड़नादौड़ना	(Running)

सोलेस,	हेमा�Gट]ग,	कुआिडसपैस,	bलुिटन,	िपंडली	माँसपेिशयाँ	बाइसे)स,	ऊपरी	और	िनचली	का	(अ>डोिमनल)

B.	 कूदनाकूदना	(Jumping)

हेम�Gट]ग,	bलूिटन	मेMसी^स,	ऊपरी	और	िनचली	का	अ>डोिमनल	ट] ाइसे)स,	िपंडली	क�	मांसपेिशयाँ
C.	 फ. कनाफ. कना	(Throwing)

डेलोिटओड,	पेपरो"लस	मेजर	गेGट] ोिनमस,	लेटी�Gमसडोरसी,	बाईसे)स,	एMसटोरस


