
CBSE	क�ाक�ा	12	शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा
पाठपाठ	-	8	शरीरशरीर	ि�याि�या	िव�ानिव�ान	एवंएवं	खेलखेल

पुनरावृ��पुनरावृ��	नो�सनो�स

मु�यमु�य	िब�दुिब�द-ु

1.	 शारी�रक	व	शरीर	ि�या!मक	परैामीटस$	पर	आधा�रत	�लगं	भेद
2.	 शारी�रक	�मता	(पुि*)	के	घटक,	को	िनधा$�रत	करने	वाले	शरीर	ि�या!मक	(िफ�जयोलो�जकल)	कारक।
3.	 0दयवािहका	त�2	पर	3यायाम	को	4भाव
4.	 5वसन	त�2	पर	3यायाम	को	4भाव
5.	 मांसपेशी	त�2	पर	3यायाम	को	4भाव
6.	 बुढ़ापे	म7	शरीर	ि�या!मक	प�रवत$न
7.	 वृ8ाव9था	क;	4ि�या	पर	िनयिमत	3यायाम	का	4भाव

	

1.	 �लगं�लगं	भेदभेद	काका	तुलना!मकतुलना!मक	अ=ययनअ=ययन

पु>षपु>ष	वव	मिहलाओंमिहलाओं	केके	बीचबीच	मु�यमु�य	रचना!मकरचना!मक	अ�तरअ�तर

परैामीटस$परैामीटस$ पु>षपु>ष BीBी

ऊँचाई Fयादा कम

बॉडी	मास Fयादा कम

बॉडी	वसा Fयादा कम

अI9थअI9थ	सं9थानसं9थान

�सर,	चेहरा बड़ा छोटा

अंगअंग

पेट,	गुदL,	�लवर,	थायरॉयड	Mं�थ छोटी बड़ी

शारी�रकशारी�रक	पुि*पुि*	केके	त!वत!व-

शिN 50%	से	Fयादा कम



सहन�मता Fयादा कम

गित Fयादा कम

लचक कम Fयादा

तालमेल	तथा	सम�वय कम Fयादा

शरीरशरीर	ि�या!मकि�या!मक	(Physiological	components)

1.	मांसपेशीयमांसपेशीय	सं9थानसं9थान

मांसपेशी,	मॉस,	आकार Fयादा कम

चयापचय	दर कम Fयादा

2.	प�रसंचरणप�रसंचरण	त2ंत2ं

0दय	आकार बड़ा छोटा

वाइटल	कैपे�सटी,	Vo2max	9टQ ोक	आयतन,	पुन$वास Fयादा कम

रNचाप कम Fयादा

धड़कन कम	(70-72/min) Fयादा	(72–80/min)

3.	शवसानशवसान	त2ंत2ं

फेफड़,	का	आकार बड़ा छोटा

वाय	ुकोिRकांए,	टाइडल	वॉSयूम	अविश*	वायु Fयादा कम

2.	 शारी�रकशारी�रक	�मता�मता	केके	घटक,घटक,	कोको	िनधा$�रतिनधा$�रत	करनेकरने	वालेवाले	शरीरशरीर	ि�या!मकि�या!मक	कारककारक
शिN,	गित,	सहन�मता	व	लचक	शारी�रक	�मता	के	4मुख	घटक	ह।ै	इनक;	शिN	को	िनधा$�रत	करने	वाले	कारक,	को	चाट$	म7
दशा$या	गया	ह।ै
शारी�रकशारी�रक	�मता�मता
1.	 शिNशिN

मांसपेिशय,	क;	मोटाई
मांसपेशीय	संरचना
शरीर	का	भार
तिं2का	आवेग	क;	4बलता
मांसपेशी	को	ऊजा$	क;	आपूित$
मांसपेिशय,	का	तालमेल

2.	 गितगित



तिं2का	त2ं	क;	गितशीलता
िव9फोटक	शिN
मांसपेिशय,	क;	सरचंना	व	तालमेल
लचक
जवै	रासायिनक	भUडार	व	उपापचय	शिN

3.	 सहनसहन	�मता�मता
एरोिवक	�मता
अनएरोिवक	�मता
गित	िमत3यता
मांसपेशीय	संरचना

4.	 लचकलचक
जोड़ो	क;	बनावट
�लगाम7टस
मांसपेिशय,	का	�खंचाव
समव�य
आय	ुव	�लगं

3.	 0दय0दय	वािहकावािहका	त�2त�2	परपर	3यायाम3यायाम	काका	4भाव4भाव-	0दय	वािहका	सं9थान	का	काय$	मनुWय	के	शरीर	म7	ऑYसीजन	तथा	पोषक	त!व,	को
पहZ ँचाना	ह।ै	तािक	ऊजा$	का	िनमा$ण	हो	सके	और	3यथ$	पदाथ$	िनकाले	जा	सके।
0दय0दय	वािहकावािहका	त�2त�2	(CVS)	परपर	3यायाम3यायाम	कोको	4भाव4भाव
1.	 त!का�लकत!का�लक	4भाव4भाव

0दय	गित	म7	वृि8
आघात	आयतन	(Strock	volume)	म7	वृि8
0दय	िनकास	म7	वृि8
रN	4वाह	म7	वृि8
रN	दाव	म7	वृि8

2.	 दीघ$कालीनदीघ$कालीन	4भाव4भाव
0दय	दर	म7	कमी
आघात	आयतन	व	0दय	िनकास	म7	वृि8
0दय	के	आकार	व	वजन	म7	वृि8
धमिनय,	व	महाधमिनय,	के	3यास	म7	वृि8
रN	दाव	म7	कमी
शी\�ित	पूित$	दर
0दय	रोग,	का	जो�खम	कम



थकान	का	कम	होना
4.	 5वसन5वसन	त�2त�2	परपर	3यायाम3यायाम	केके	4भाव4भाव

5ववसन	त2	पर	3यायाम	का	4भाव
1.	 ]ढ़	इ^छा	शिN
2.	 टाइडल	वाय	ुक;	�मता	म7	वृि8
3.	 5वसन	ि�या	दर	म7	कमी
4.	 डाया_ाम	और	मांसपेिशय,	म7	मजबूती
5.	 दसूर	े5वास	म7	देरी
6.	 बीमा�रय,	से	बचाव
7.	 सहन	शिN	म7	वृि8
8.	 असि�य	वाय-ुकौिRकाएँ	सि�य	होना
9.	 सहन	शिN	म7	वृि8

10.	 अविश*	वाय	ुके	आयतन	म7	वृि8
11.	 फेफड़ो	और	छाती	के	आकार	म7	वृि8
12.	 4ावधार	�मता	म7	वृि8

5.	 3यायाम3यायाम	काका	मांसपेशीयमांसपेशीय	त�2त�2	परपर	4भाव4भाव
मांसपेशीयो	का	आकार	बढ़ता	है
ककांल	पेशी	अितवृि8
मांसपेशीय,	क;	अ�धक	ऊजा$	क;	पूित$
4िति�या	समय	म7	सुधार
कोिशका	न�लकाओं	का	िनमा$ण	(Capillarisation)

वसा	म7	कमी
मांसपेशीय	सहन	�मता
आसन
अित�रकत	वसा	पर	िनयं2ण
थकान	म7	देरी
खाद	भडंारण	म7	वृि8
शिN	तथा	गित

6.	 वृ8ाव9थावृ8ाव9था	केके	कारणकारण	शरीरशरीर	ि�या!मकि�या!मक	प�रवत$नप�रवत$न
वृ8ाव9था/	बुढ़ापा	उa	क;	वह	अव9था	ह	ै�जसम7	अंग,	व	त�2,	क;	काय$�मताओं	म7	अ!य�त	धीमी	गित	से	िगरावट	आती	ह।ै

मांसपेिशय,	के	तनाव,	लbबाई,	आकार	व	शिN	म7	कमी
अI9थ	घन!व	म7	कमी
5वसन	4णाली	क;	�मता	म7	कमी



तI�2का/9नाय	ुत�2	म7	िश�थलता
उपापचय	दर	म7	कमी
0दय	वािहका	त�2	क;	�मता	म7	कमी
पाचन	त�2	क;	�मताओं	म7	कमी
उ!सज$न	त�2	क;	�मताओं	म7	कमी
�ानेI�cयी	क;	�मताओं	म7	कमी
लचक	म7	कमी

7.	 वृ8ाव9थावृ8ाव9था	क;क;	4ि�या4ि�या	परपर	3यायाम3यायाम	क;क;	भूिमकाभूिमका
1.	 वृ8ाव9था	म7	मांसपेशी	त�2	म7	प�रवत$न
2.	 अI9थ	(ककाल)	के	घन!व	को	बनाए	रखना
3.	 0दयवािहनी	तथा	रN	प�रसंचरण	त�2	रोग,	से	रोकथाम
4.	 शिN	व	लचक	म7	सुधार
5.	 5वसन	त�2	के	काय$�मता	म7	सुधार
6.	 तI�2का	या	9नाय	ुत�2	क;	काय$	�मता	म7	सुधार
7.	 मान�सक	व	सामा�जक	9वा9dय	म7	सुधार
8.	 आय	ुसंबधंी	बीमा�रय,	के	जो�खम	को	कम	करना

1.	 मधुमेह
2.	 मोटापा
3.	 उ^च	रN-चाप
4.	 LDL	-	Bad	Cholesterol

9.	 मI9तWक	काय$कुशलता	म7	वृि8


