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

अितअित	लघुलघु	उ�रीयउ�रीय	��न��न	(1	अंकअंक	वालेवाले)

��न��न-1	लचकलचक	सेसे	�या�या	अिभ�ायअिभ�ाय	हैहै?

उ�रउ�र-	लचक,	शरीर	के	जोड़ो	क&	गितय(	के	िव)तार	को	लचक	कहते	ह।ै	दसूर	ेश-द(	म/	इसका	ता1पय2	एक	जोड़	म/	उपल-ध	गित	के
िव)तार	से	होता	ह।ै

��न��न-2	बुढ़ापेबुढ़ापे	सेसे	�या�या	ता1पय2ता1पय2 	हैहै?

उ�रउ�र-	बुढ़ापा	जीवन	क&	वह	अव)था	ह	ैजब	7यि8	क&	शारी�रक	�मताओं	तथा	ि�या1मक-ि�याओं	क&	द�ता	म/	धीर-ेधीर	ेकमी
आने	लगती	ह।ै

��न��न-3	)ट< ोक)ट< ोक	आयतनआयतन	(Stroke	Volume)	सेसे	�या�या	समझतेसमझते	होहो?

उ�रउ�र-	�1येक	धड़कन	पर	>दय	के	बाएँ	िनलय	से	िनकलने	वाले	र8	क&	मा@ा	)ट< ोक	आयतन	कहते	ह।ै	इसे	लीटर	�ित	बीट	म/	मापा
जाता	ह।ै

��न��न-4	ऑ�सीजनऑ�सीजन	केके	BहणBहण	(Oxygen	Intake)	सेसे	�या�या	समझतेसमझते	होहो?

उ�रउ�र-	शरीर	म/	वातावरण	से	ऑ�सीजन,	लेने	क&	�ि�या	क&	ऑ�सीजन	का	Bहण	कहते	ह।ै

��न��न-5	शारी�रकशारी�रक	�मता�मता	�या�या	हैहै?

उ�रउ�र-	िबना	थकावट,	शरीर	के	अंग(	म/	लगातार	काय2	करने	क&	�मता	को	शारी�रक	�मता	कहते	ह।ै

��न��न-6	>दयी>दयी	िनग2मिनग2म	(Cardiac	Output)	�या�या	हैहै?

उ�रउ�र-	>दय	Dारा	�ित	िमनट	पEप	िकए	गए	र8	क&	मा@ा	को	>दय	िनFपादन	कहते	ह।ै

��न��न-7	ऑ�सीजनऑ�सीजन	अतःBहणअतःBहण	(Oxygen	uptake)	�या�या	हैहै?

उ�रउ�र-	ऑ�सीजन	अंतःBहण	ऑ�सीजन	क&	वह	मा@ा	जो	िक	र8	म/	से	काय2रत	सि�य	मांसपेिशय(	Dारा	अवशोिषत	तथा	उपयोग
क&	जाती	ह।ै

��न��न-8	शरीरशरीर	ि�याि�या	िव�ानिव�ान	काका	अथ2अथ2 	Iलख(Iलख(?



उ�रउ�र-	जीव	िव�ान	क&	शाखा,	Iजसके	अJतग2त	शरीर	के	अंग(	के	काय2	करने	क&	िवIध	का	व�ैािनक	पKित	Dारा	अLययन	िकया
जाता	ह,ै	शरीर	ि�या	िव�ान	कहलाता	ह।ै

��न��न-9	>दय>दय	वािहनीवािहनी	सं)थानसं)थान	(Cardio-Vascular	System)	�या�या	हैहै?

उ�रउ�र-	इस	त@ं	म/	>दय	तथा	फेफड़े	िविभN	मांसपेशीय(	तक	ऑ�सीजन	पहOचाते	ह।ै	ऊतक	और	धमिनया	उसी	समय	ऑ�सीजन
रिहत	र8	को	वापस	फेफड़(	म/	ऑ�सीजन	सिहत	करने	के	Iलए	भेजता	ह	ैऔर	शरीर	के	सभी	सि�य	ऊतक(	तक	ईधन	पहO ँचाता	ह।ै

��न��न-10	�वसन�वसन	सं)थानसं)थान	�या�या	हैहै?

उ�रउ�र-	शरीर	का	ऐसा	सं)थान	जो	िक	शरीर	म/	ऑ�सीजन	लेने	तथा	काब2न-डाइआ�साड	को	शरीर	से	बाहर	िनकालने	क&	�ि�या	म/
भाग	लेता	ह,ै	�वसन	सं)थान	कहलाता	ह।ै

��न��न-11	�वसन�वसन	श-दश-द	कोको	प�रभािषतप�रभािषत	क&Iजएक&Iजए?

उ�रउ�र-	कोिशकाओं	म/	ऑ�सीजन	लेने	और	काब2न-डाइ-ऑ�साइड	बाहर	िनकालने	क&	�ि�या	को	�वसन	कहते	ह।ै

��न��न-12	र8वािहनीर8वािहनी	कोको	प�रभािषतप�रभािषत	करोकरो?

उ�रउ�र-	शरीर	म/	नली	�कार	अंग,	Iजसम/	ऑ�सीजन,	काब2न-डाइ-आ�साइड,	लसीका,	हारमोJस	खाU	पदाथ2	आिद	एक	)थान	से
दसूर	े)थान	पर	र8	के	Dारा	पहO ँचाए	जाते	हV,	इस	नली	को	र8	वािहनी	कहते	ह।ै

��न��न-13	र8र8	प�रसंचलनप�रसंचलन	(Circulatory	Systems)	�या�या	हैहै?

उ�रउ�र-	र8,	>दय,	र8वािहका,	BWJथ,	र8	प�रसंचलन	सं)थान	के	अंग	हV,	इसका	काय2	शरीर	म/	र8	OCO,	लसीका	खाU	पदाथ2,
आिद	को	एक	)थान	से	दसूर	े)थान	पर	ले	जाने	का	ह।ै

��न��न-14	�वास�वास	नलीनली	�या�या	हैहै?



उ�रउ�र-	फेफड़(	से	वाय	ुअदरं	व	बाहर	ले	जाने	वाली	लबंी	वाय	ुनIलका	जो	गद2न	तथा	छाती	से	होती	हOई	जाती	ह।ै

��न��न-15	YवारीयYवारीय	आयतनआयतन	(Tidal	Volume)	कोको	प�रभािषतप�रभािषत	करोकरो?

उ�रउ�र-	सामाJय	�वसन	ि�या	के	Iजतनी	वाय	ुअJदर	ली	जाती	ह।ै	उसे	Yवारीय	आयतन	कहते	ह।ै

��न��न-16	�ाणधार�ाणधार	�मता�मता	(Vital	Capacity)	काका	अथ2अथ2 	Iलख(Iलख(?

उ�रउ�र-	फेफड़(	क&	वह	�मता	ह	ैIजसे	एक	7यि8	अपने	अIधकतम	�यास	से	अदरं	व	बाहर	ले	जा	सकता	ह।ै

��न��न	17.	VO2	Max	�या�या	हैहै?

उ�रउ�र-	ऑ�सीजन	क&	वह	मा@ा	होती	ह	ैजो	सि�य	मांसपेिशया	7यायाम	के	दौरान	एक	िमनट	म/	�योग	म/	लेती	ह।ै

��न��न	18.	ऐरोिबक�मताऐरोिबक�मता	(Aerobic	Capacity)	काका	अथ2अथ2 	IलखोIलखो?

उ�रउ�र-	“ऐरोिबक”	श-द	का	अथ2	ह-ै	“वाय	ुके	साथ,	शरीर	म/	ऊजा2	क&	आव�यकता	क&	आपूित2,	ऑ�सीजन	क&	उपW)थित	म/	अथवा
मांसपेिशय(	को	िनरJतर	काय2	करने	के	Iलए	ऊजा2	क&	आपूित2	ऑ�सीजन	के	साथ	क&	जाती	ह	ैउसे	ऐरोिबक	�मता	कहते	ह।ै”

��न��न-19	मांसपेशीमांसपेशी	(Muscle	Fibbers)	�या�या	हैहै?

उ�रउ�र-	मांसपेशी,	एक	धागे	जसैी	संरचना	क&	बनी	होती	ह	ैइस	को	मांसपेशी	रशेे	कहते	हV,	यह	दो	�कार	के	ह:ै-

फा)ट	या	सफेद	मांसपेशी	रशेे	(Fast	or	White	Muscle	Fibres)

)लो	या	लाल	मांसपेशी	रशेे	(Slow	or	Red	Muscle	Fibres)

��न��न-20	एनारोिबकएनारोिबक	�मता�मता	कोको	प�रभािषतप�रभािषत	करोकरो?

उ�रउ�र-	मांसपेिशय(	म/	ऑ�सीजन	क&	अनुपW)थित	म/	काय2	करने	क&	�मता	को	एनारोिबक	(Anaerobic	Capacity)	कहते	हV।



लघुलघु	उ�रीयउ�रीय	��न��न	(3	अंकअंक	वालेवाले)

��न��न-1	न�लकाएँन�लकाएँ	(Capillaries)	�या�या	हैहै?	इनकाइनका	�मुख�मुख	काय#काय# 	बतलाइयेबतलाइये।।

उ�रउ�र-	छोटी	व	पतली	न�लकाएँ	जो	र+	प�रसंचरण	म/	काय#	करती	ह0।	इनक1	िभ��	(Walls),	कोिशका	क1,	मा3	एक	तह	(layer)
से	बनी	होती	ह।ै	र+	और	ऊतक6	के	बीच	गसै	व	अ8य	पदाथ;

ं

	का	आदान-�दान	इ8ह=	से	होता	ह।ै

��न��न-2	>दय>दय	वािहकावािहका	सं?थानसं?थान	परपर	@यायाम@यायाम	सेसे	पड़नेपड़ने	वालेवाले	तBका�लकतBका�लक	�भाव�भाव	कोको	अपनेअपने	शCद6शCद6	म/म/	�ल�खए�ल�खए?

उ�रउ�र-

1.	 >दय>दय	गितगित	काका	बढ़नाबढ़ना:-	जब	कोई	@यि+	@यायाम	करना	�ारFभ	करता	ह	ैतो	@यायाम	क1	�बलता	के	अनुGप	ही	>दय	क1	गित	बढ़
जाती	ह।ै

2.	 ?टH ोक?टH ोक	आयतनआयतन	म/म/	वृिJवृिJ:-	@यायाम	क1	तीKता	तथा	अव�ध	के	बढ़ने	के	अनुGप	ही	�Bयेक	धड़कन	पर	>दय	के	बाएँ	िनलय	से
िनकलने	वाले	र+	क1	मा3ा	(Stroke	Volume)	म/	वृिJ	होती	ह।ै

3.	 र+र+	काका	आयतनःआयतनः-	@यायाम	क1	तीKता	तथा	अव�ध	को	अनुGप	ही	>दय	Nारा	�ित	िमनट	पFप	िकए	गए	र+	को	आयतन
(Cardiac	Volume)	म/	भी	वृिJ	होती	ह।ै

4.	 ऊतक6	को	र+	क1	आपूित#	बढ़ाना	(More	Blood	Supply	to	Tissues)	ऑ�सीजन	क1	तBकाल	आव�यकता	होती	है
तो	>दयवािहनी	सं?थान	उन	ऊतक6	म/	र+	के	बहाव	को	बढ़ा	देती	ह	ैबQRक	�जनम/	कम	आव�यकता	होती	ह	ैउनम/	कम	कर
देता	ह।ै

5.	 र+र+	चापचाप	म/म/	वृिJवृिJ:-	र+	क1	आपूित#क	कारण	र+चाप	म/	वृिJ	होती	ह।ै

��न��न-3	फा?टफा?ट	औरऔर	?लोपेशीय?लोपेशीय	त8तुत8तु	म/म/	अ8तरअ8तर	?पT?पT	करोकरो।।

उ�रउ�र-



फा?टफा?ट	(सफेदसफेद)	िUचिUच	त8तुत8तु
1.	 ऐसे	त8तु	जो	िक	गित	ि�याओं	के	�लए	जाने	जाते	ह0।
2.	 ऐसे	त8तु	जो	ऑ�सीजन	क1	अनुपQ?थित	म/	भी	काय#	(ऊजा#)करते	ह0।
?लो?लो	(लाललाल	)	िUचिUच	त8तुत8तु
1.	 यह	सहनशि+	ि�याओं	के	�लए	जाने	जाते	ह0।
2.	 ऐसे	त8तु	जो	ऑ�सीजन	क1	उपQ?थित	म/	ही	काय#	(ऊजा#)	करते	ह0।

��न��न-4	शि+शि+	कोको	िनधा#�रतिनधा#�रत	करनेकरने	वालेवाले	शरीरशरीर	ि�याBमकि�याBमक	कारककारक	समझाइएसमझाइए।।

उ�रउ�र-	िकसी	@यि+	क1	शि+	क1	�भािवत	करने	कारक	इस	�कार	ह-ै

1.	 मांसपेिशय6	का	आकार	(Size	of	mused)	बड़ी	तथा	िवशाल	मासपेिशयाँ	अ�धक	शि+	उBपY	करती	ह	ैपुGष6	क1
मांसपेिशयाँ	बड़ी	होती	ह।ै	इस�लए	वे	शि+शाली	होती	ह।ै	भार	�िश�ण	क1	सहायता	से	मांसपेशी	के	आकार	को	बढ़ाया	जा
सकता	ह।ै

2.	 शरीर	का	भार	(Body	weight)	अ�धक	भार	वाले	@यि+	हRके	@यि+य6	क1	अपे�ा	अ�धक	शि+शाली	होते	ह।ै	जसेै	अ�धक
शरीर	भार	वाले	भारो�ोलक।

3.	 मांसपेशी	संरचना	(Muscle	composition)	�जन	मांसपेशीय6	म/	फॉ?ट	िटवच	फाइबर	क1	�ितशतता	अ�धक	होती	ह।ै	वे
अ�धक	शि+	उBपY	करते	ह।ै	जबिक	?लो	िUच	फाइवस#	शी\ता	से	संकुिचत	नह=	हो	सकते,	िकंतु	वे	लबंी	अव�धय6	तक
संकुिचत	रहने	क1	�मता	रखते	ह।ै	इन	फाइबस#	क1	�ितशतता	का	िनधा#रण	आनुवंिशक	तौर	पर	िकया	जाता	ह।ै

4.	 तिं3का	आवेग	क1	�बलता-	जब	िकसी	के8^ीय	?नाय	ुसं?थान	(CNS)	से	आने	वाली	अ�धक	तीK	तांि3का	आवेग	अ�धक
सं_या	म/	गBयाBमक	ईकाइय6	क1	उ`ीa	करता	ह।ै	तो	मांसपेशी	अ�धक	बल	से	संकुिचत	होती	ह।ै	और	अ�धक	बल	उBपY	करती
ह।ै

��न��न-5	सहनसहन	�मता�मता	क1क1	�भािवत�भािवत	करनेकरने	वालेवाले	शरीरशरीर	ि�याBमकि�याBमक	कारककारक	बताइएबताइए।।

उ�रउ�र-

1.	 एरोिबकएरोिबक	�मता�मता
ऑ�सीजन	लेना	तथा	bहण	करना	(Oxygen	intake)
ऑ�सीजन	प�रवहन	(Oxygen	transport)
ऑ�सीजन	अंतःbहण	(Oxygen	uptake)
ऊजा#	भcडार	(Energy	Reserves)

2.	 एनारोिबकएनारोिबक	�मता�मता
ATP	और	CP	का	शरीर	म/	भcडा
बeफर	�मता	माँसपेिशय6	म/	अFल	संचय	को	�भावहीन	बनाना।
लQै�टक	अFल	को	सहनशीलता



VO2	Max	यह	ऑ�सीजन	क1	वह	मा3ा	होती	ह	ैजो	सि�य	मांसपेिशयाँ	@यायाम	के	दौरान	एक	िमनट	म/	�योग	म/

लाती	ह।ै

��न��न-6	िनयिमतिनयिमत	GपGप	सेसे	@यायाम@यायाम	करनाकरना	बुढ़ापेबुढ़ापे	म/म/	िकसिकस	�कार�कार	सहायकसहायक	�सJ�सJ	होहो	सकतासकता	हैहै?

उ�रउ�र-	बुढ़ापे	क1	�ि�या	पर	िनयिमत	@यायाम	क1	भूिमका-

िनयिमत	@यायाम	करने	से	बुढ़ापे	म/	होने	वाली	परशेािनय6	को	कम	िकया	जा	सकता	ह।ै
मांसपेशीय	शि+	का	सुधार।
अQ?थ	घनBव	बनाए	रखने	म/	सहायक	होना।
मQ?तfक	पर	बढ़ती	उg	के	�भाव	को	धीमा	करना।
फेफड़6	क1	�मता	को	बढ़ाना।
लचीलेपन	म/	सुधार।
तनाव	व	अवसाद	म/	कमी।



पाँचपाँच	अंकअंक	वालेवाले	��न��न

��न��न-1	�यायाम�यायाम	काका	�वसन�वसन	सं�थानसं�थान	परपर	�भाव �भाव 	काका	उ"ेखउ"ेख	करोकरो?

उ$रउ$र-

1.	 �ाणधार	वाय	ुक(	�मता	म*	वृि,	(Increase	in	vital	air	capacity)-	�यायाम	करने	से	�यि-	म*	ऑ/सीजन	(वाय	ुक(
�मता	म*	लगभग	3500	सीसी	से	बढ़कर	5500	सीसी	हो	जाती	ह।ै

2.	 अविश7	वाय	ुके	आयतन	म*	वृि,	(Increase	in	Residual	Volume)-	िनयिमत	�यायाम	से	अविश7	क(	मा9ा	सामा:य	से
अ;धक	हो	जाती	ह।ै

3.	 असि�य	वाय-ुकोिशकाएँ	(Passive	Alveolus	become	Active)-	सि�य	हो	जाती	ह	ैिनयिमत	�यायाम	के	दौरान	O2
को	अ;धक	मा9ा	क(	पूित?	करनी	पड़ती	ह।ै

4.	 िमनट	आयतन	घटना	(Minute	Volume	decrease)-	एक	िमनट	म*	ली	गई	ऑ/सीजन	क(	मा9ा	म*	भी	कमी	आती	है
/य िक	वाय	ुकोिDकाओं	म*	गसै 	के	आदान	�दान	म*	सुधार	हो	जाता	ह।ै

5.	 दसूर	े�वास	क(	F�थित	से	छुटकारा	(Second	wind	almost	finished)	िनयिमत	�यायाम	करने	से	दसूर	े�वास	क(
आव�यकता	समाH	हो	जाती	ह।ै

6.	 सहन	�मता	म*	वृि,	(Increase	in	endurance)-	यिद	लबंी	अव;ध	तक	�यायाम	िकया	जाए	तो	�यि-	क(	सहन	शि-	म*
वृि,	हो	जाती	ह,ै	कोई	भी	काय?	िबना	थके	लबें	समय	तक	िकया	जा	सकता	ह।ै

��न��न-2	मांसपेशीमांसपेशी	सं�थानसं�थान	परपर	�यायाम�यायाम	केके	�भाव �भाव 	कोको	;लख ;लख ?

उ$रउ$र-

1.	 मांसपेशीयमांसपेशीय	अितवृि,अितवृि,-	लगातार	�यायाम	करने	से	पेशीय	आकार	म*	वृि,	होती	ह।ै
2.	 कोिशकाकोिशका	न;लकाओंन;लकाओं	काका	िनमा?णिनमा?ण-	�िश�ण	के	कारण	पेिशय 	म*	कोिशका	न;लकाओं	क(	संIया	म*	वृि,	हो	जाती	ह।ै	;जसके

कारण	पेिशय 	का	रगं	गहरा	लाल	हो	जाता	ह।ै
3.	 अित�र-अित�र-	वसावसा	परपर	िनयं9णिनयं9ण-	िनयिमत	�यायाम	करने	अित�र-	वसा	पर	िनयं9ण	होता	ह।ै	�यायाम	कैलोरीज	घटाने	म*	मदद	करते

ह।ै	जो	वसा	के	Jप	म*	जमा	हो	जाती	ह।ै
4.	 थकानथकान	म*म*	देरीदेरी-	िनयिमत	�यायाम	थकान	म*	देरी	करते	ह।ै	यह	थकान	काब?न	डाइ	आ/साइड,	लFै/टक	ए;सड	और	फा�फेट

ए;सड	को	कारण	होती	ह।ै
5.	 आसनआसन	(Posture)-	िनयिमत	�यायाम	आसन	तथा	आसन	सबधंी	िवकृितय 	म*	सुधार	करता	ह।ै



6.	 शि-शि-	तथातथा	गितगित	(strength	and	speed)-	िनयिमत	�यायाम	शि-	तथा	गित	�दान	करने	वाली	कोिशकाओं	म*	सुधार
करता	ह।ै

7.	 भोजनभोजन	काका	भOडारणभOडारण	बढ़बढ़	जाताजाता	हैहै-	जब	िनयिमत	�यायाम	िकया	जाता	ह	ैतो	भोजन	का	भOडारण	बढ़	जाता	ह।ै	जब	भोजन	क(
अचानक	ही	जJरत	पड़ती	ह।ै	तो	शरीर	को	तPकाल	ही	यह	इस	भOडार	से	�ाH	हो	जाता	ह।ै

��न��न-3	लचकलचक	कोको	िनधा?�रतिनधा?�रत	करनेकरने	वालेवाले	शरीरशरीर	ि�याPमकि�याPमक	कारकोकारको	केके	बारेबारे	म*म*	;ल;खए;ल;खए।।

उ$रउ$र-

1.	 मांसपेशीय	शि-	(Muscle	strength)-	मांसपेिशय 	म*	शि-	का	एक	:यूनतम	�तर	होना	आव�यक	ह।ै	िवशेषकर	गुJPव
तथा	बाहरी	बल	के	िवJ,।

2.	 जोड़ 	क(	बनावट	(Joint	structure)	-	मानव	शरीर	म*	कई	�कार	के	जोड़	होते	ह।ै	कुछ	जोड़ो	म*	मूलभूत	Jप	से	अ:य	जोड़ 
क(	अपे�ा	अ;धक	�कार	क(	गितयाँ	करने	क(	�मता	होती	ह।ै	उदाहरण-	कंध*	के	‘बाल	एवं	सॉकेट	जोड़	क(	घुटने	के	जोड़	क(
अपे�ा	गित	क(	सीमा	कहS	अ;धक	होती	ह।ै

3.	 आंत�रक	वातावरण	(Internal	Environment)	िकसी	;खलाड़ी	का	आंत�रक	वातावरण	भी	;खलाड़ी	क(	लचक	को
िनधा?�रत	करता	ह।ै	उदाहरण-	10	िमनट	तक	गम?	पानी	म*	रहने	से	शरीर	के	तापमान	तथा	लचक	म*	वृि,	होती	ह।ै	तथा	10°C
तापमान	म*	बाहर	रहने	से	कमी	होती	ह।ै

4.	 चोट	(Injury)	संयोजक	ऊतको	तथा	मांसपेिशय 	म*	चोट	के	कारण	�भािवत	�े9	म*	मोटापा	हो	सकता	ह,ै	रशेेदार	ऊतक	कम
लचीले	होते	ह,ै	तथा	अंग 	के	संकुचन	को	कम	कर	सकते	ह।ै	;जससे	लचीलेपन	म*	कमी	का	कारण	बन	सकते	ह।ै

5.	 आय	ुतथा	;लगं	(age	and	gender)	आय	ुम*	वृि,	के	साथ-साथ	लचक	म*	भी	कमी	आती	ह।ै	यह	�िश�णीय	ह।ै	इसम*
�िश�ण	Uारा	वृि,	क(	जा	सकती	ह।ै	चूँिक	इससे	शि-	तथा	सहन	शि-	म*	वृि,	होती	ह।ै	;लगं	भी	लचक	को	िनधा?�रत	करता
ह।ै	पुJष 	क(	अपे�ा	मिहलाओं	म*	अ;धक	लचक	पाई	जाती	हV

6.	 सि�य	और	गितहीन	जीवन	शलैी	(Active	and	sedentary	life	style)-	िनयिमत	�यायाम	लचक	को	बढ़ाती	ह।ै	जबिक
िनFW�य	�यि-	लचक	को	कोमल	ऊतको	और	जोड़ 	के	न	;सकुड़ने	तथा	फैलने	के	कारण	खो	देता	ह।ै

7.	 वंशानु�म	(Heredity)-	;लगाम*ट	और	कैXसूल	क(	संरचनाओं	के	कारण	अF�थ	संरचना	के	जोड़	और	लYबाई	वंशानुगत	है
;जसम*	;खंचाव	वाले	�यायाम 	के	Uारा	लचक	उPपZ	नहS	क(	जा	सकती।

��न��न-4	गितगित	कोको	िनधा?�रतिनधा?�रत	करनेकरने	वालेवाले	शरीरशरीर	ि�याPमकि�याPमक	कारककारक	कौनकौन-कौनकौन	सेसे	हैहै	िववेचनिववेचन	क(;जएक(;जए।।

उ$रउ$र-

1.	 िव�फोटकिव�फोटक	शि-शि-	(Explosive	Power)-	�Pयेक	ती[	तथा	िव�फोट	गितिव;ध	हेतु	िव�फोटक	शि-	होना	जJरी	ह,ै	जसेै
िकसी	मु/केबाज	म*	िव�फोटक	शि-	क(	कमी	होगी	तो	वह	मु/केबाजी	म*	तेज	पंच	नहS	मार	सकता,	इसको	अित�र-	िव�फोटक
शि-	मासपेिशय	संरचना,	आकार	तथा	सामंज�य	पर	भी	िनभ?र	करती	ह।ै

2.	 मांसपेशीयमांसपेशीय	गठनगठन	(Muscle	Composition)-	;जन	मांसपेशी	म*	फा�ट	ि\च	रशेे	अ;धक	होते	हV।	वह	अ;धक	गित	कर
सकते	ह।ै	मांसपेशी	का	गठन	आनुवांिशक	Jप	से	िनधा?�रत	होता	ह।ै	�िश�ण	के	Uारा	हम	केवल	कुछ	सुधार	कर	सकते	ह।ै



3.	 मांसपेशीय मांसपेशीय 	क(क(	लोचलोच	औरऔर	आरामआराम	क(क(	यो]यतायो]यता	(Elasticity	&	Relaxing	Capacity	of	muscle)-	मांसपेशीय 	म*
लोच	क(	यो]यता	से	मांसपेिशयाँ	अ;धकतम	सीमा	तक	गित	कर	सकती	ह।ै	;जससे	िवरोध/�ितरोध	को	कम	करके	गितिव;धय 
को	ती[	कर	सकते	हV,	जो	मांसपेिशयां	ज^दी	(Relex)	होती	ह,ै	वे	ही	ज^दी	संकुिचत	(Contract)	होती	ह।ै

4.	 �नायु�नायु	सं�थानसं�थान	क(क(	गितशीलतागितशीलता	(Mobility	of	Nervous	System)-	�नाय	ुसं�थान	क(	मोटर	इF:_य	�नाय	ु(Motor

and	Sensory	nerves)	शरीर	को	अंग 	क(	गितशीलता	को	िनधा?�रत	करती	ह।ै	�िश�ण	Uारा	हम	एक	सीमा	तक	�नायु
सं�थान	क(	गितशीलता	को	बढ़ा	सकते	हV।	/य िक	गित	का	िनधा?रण	काफ(	सीमा	तक	आनुवांिशक	कारक 	पर	िनभ?र	करता	ह।ै

5.	 जवैजवै-रासायिनकरासायिनक	भOडारभOडार	तथातथा	उपापचयउपापचय	यो]यतायो]यता	(Bio-chemical	Reserves	And	metabolic	Power)-	ती[
गित	�यायाम 	म*	मांसपेिशय 	को	अ;धक	मा9ा	म*	ऊजा?	क(	आव�यकता	होती	ह।ै	और	यह	ऊजा?	हम*	माँसपेिशय 	म*	फॉ�फोरस
(ATP)	तथा	ि�एिटन	फॉ�फेट	(CP)	क(	पया?H	मा9ा	से	िमलती	ह।ै	�िश�ण	Uारा	ATP	तथा	CP	क(	मा9ा	तथा	ऊजा?	आपूित?
क(	दर	म*	आव�यकतानुसार	वृि,	क(	जा	सकती	ह।ै

��न��न-5.	बुढ़ापेबुढ़ापे	केके	कारणकारण	आनेवालेआनेवाले	शरीरशरीर-ि�यािव�ानि�यािव�ान	सYब:धीसYब:धी	प�रवत?न प�रवत?न 	कोको	बताइएबताइए?

उ$रउ$र-	बुढ़ापा	िविभZ	शरीर	ि�याPमक	काय`	ंक(	द�ता	म*	आने	वाला	िनरतंर	तथा	अप�रवत?नीय	पतन	या	�य	ह।ै	ये	प�रवत?न	�ायः
तीस	वष?	क(	आय	ुके	उपरांत	देखे	जा	सकते	ह।ै

बुढ़ापेबुढ़ापे	केके	ल�णल�ण	�भाव�भाव

1.	 अनुवांिशक(	कारक
2.	 वातावरणीय	कारक

आहार
सामा;जक	तथा	आ;थ?क	प�रF�थित
�यायाम

बुढ़ापेबुढ़ापे	कोको	कारणकारण	आनेआने	वालेवाले	शरीरशरीर-ि�याPमकि�याPमक	प�रवत?नप�रवत?न

1.	 मांसपेशीमांसपेशी	सं�थानसं�थान	(Muscular	system)

Decrease	the	muscle	Mass	&	Strength

मांस	पेिशय 	के	आकार	तथा	शि-	म*	कमी
2.	 �नायु�नायु	सं�थानसं�थान	(Change	in	nervous	system)

इF:_यबोध	म*	कमी	Loss	of	Sense
कान,	नाक,	सूंघने	क(	शि-,	देखने	क(	शि-,	बोलने	क(	शि-,	�पश?	आिद	बोध	म*	कमी	आ	जाती	ह।ै
के:_ीय	�नाय	ुसं�थान	क(	काय?�मता	म*	भी	कमी	आ	जाती	ह।ै

3.	 पाचनपाचन	सं�थानसं�थान	(Digestive	system)

शरीर	के	संघटक	तथा	उपापचय	म*	भी	कमी	आ	जाती	ह।ै	Decrease	in	Metabolism	&	body

Composition



HCL	अYल,	_�य,	पाचक	एंजाम	तथा	लार	bF:थ	म*	कमी
4.	 अF�थअF�थ	सं�थानसं�थान	(Skeleton	System)

अF�थय 	के	घनPव	म*	कमी	(Decrease	bone	density)
ओF�टपोरो;सस	(Osteoporosis)	के	कारण	हिcयाँ	कमजोर	हो	जाती	ह	ैओर	ज^दी-ज^दी	अF�थ	टूट
(Fracture)	जाती	ह।ै
कोलेनज	बािहका	रोग	(Collagen	vascular	diseases)

5.	 dदयdदय	वािहनीवािहनी	सं�थानसं�थान	म*म*	प�रवत?नप�रवत?न	(Changes	in	Cardiovascular	System)

dदय	मांसपेशीय	कमजोर	हो	जाती	हV।
�टe ोक-आयतन	(Stroke	volume),	कािड?एक	आउटपुट	(Cardiac	output)	तथा	र-	आयतन	(blood
volume)	म*	कमी	आना।
र-	वािहिनय 	का	लचीलेपन	म*	भी	कमी	आ	जाती	ह।ै
उfचर-चाप	म*	वृि,	(High	blood	pressure)
ज^दी-ज^दी	थकावट	का	अनुभव	(Feeling	of	Fatigue)

6.	 �वसन�वसन	सं�थानसं�थान	म*म*	प�रवत?नप�रवत?न	(Changes	in	respiratory	system)

बढ़ती	आय	ुम*	फेफड़ो	क(	काय?�मता	म*	कमी	आने	लगती	ह।ै
वायमुाग?	व	फेफड़ो	क(	मांसपेशी	का	लचीलापन	तथा	काय?कुशलता	म*	कमी।
ऑ/सीजन	अंतःbहण,	ऑ/सीजन	िविनमय	�मता	कम	हो	जाती	ह।ै
पस;लय 	क(	मांसपेिशया	कमजोर	हो	जाती	ह।ै

7.	 शारी�रकशारी�रक	�मता�मता	केके	घटक घटक 	म*म*	कमीकमी
शि-,	गित,	लचीलापन,	सहनशीलता,	सम:वय	व	फूतg	म*	कमी	होने	लगती	ह।ै

8.	 मू9मू9	सं�थानसं�थान	म*म*	प�रवत?नप�रवत?न	(Changes	in	Urinary	system)

गुद`	ंका	आकार	कम	होने	से	र-	को	साफ	करने	क(	दर	भी	कम	हो	जाती	ह।ै
अविश7	मू9	क(	मा9ा	म*	वृि,	हो	जाती	ह।ै
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