
CBSE	क�ा	11	शारी�रक	िश�ा
पाठ	-	9	शरीर	ि�या	िव�ान,	जीव	यांि�क�	और	खेल

पुनरावृ��	नो�स

�मरणीय	िब#दु-

पेशीय	गित	िव�ान	का	अथ) 	(Kinesiology)

पेशीय	गित	िव�ान	अथवा	*ाणी	गितक�	िव�ान	क�	वह	शाखा	ह,ै	�जसम-	जीव	के	शरीर	क�	गित	के	िवषय	म-	सु/यव0�थत
एवं	�मब2	तरीके	से	अ3ययन	करते	ह4।	इस	िव�ान	म-	शरीर	क�	उन	ि�याओं	का	अ3ययन	िकया	जाता	ह	ै�जसम-	क�
शरीर	क�	बनावट,	मांसपेशी,	हि:य;,	जोड़	तथा	उसके	काय)रत	त#�	जो	जीव	को	गित	*दान	करते	ह,ै	एवं	जीव	क�	गित	को
*भािवत	करते	ह,ै	दसूर	ेश?द;	म-	*ाणी	का	शरीर	िकस	*कार	बल	पदैा	कर	शरीर	को	गित	*दान	करता	ह,ै	इन	ि�याओं	का
अ3ययन	हम	इस	िव�ान	के	अ#तग)त	करते	ह4।
बायो	मकेैिन@स	श?द	दो	श?द;	के	मेल	से	बना	ह	ैबायो	का	अथ)	‘जीव’	और	मकेैिन@स	का	संबधं	भौितक	िव�ान	के	�े�	से
ह4।	अतः	बायोमकेैिन@स	िव�ान	का	ऐसा	�े�	से	ह।ै	जहाँ	शिF	का	*योग	कर	शारी�रक	ि�याएँ	क�	जाती	ह।ै
अथा)त-
"शारी�रक	ि�याओं	के	अ3ययन	को	बायोमकेैिन@स	कहा	जाता	ह।ै"
खेल;	म-	जीव-या0#�क�	का	महGव	(Importance	of	Bio-Mechanics	in	Sports)

खेल	*दश)न	म-	सुधार
खेल	तकनीक	म-	सुधार
खेल	उपकरण;	का	िवकास
*िश�ण	तकनीको	म-	सुधार
खेल	च;ट;	से	बचाव
मानव	शरीर	को	समझने	म-	सहायक
सुर�ा	�स2ांत	का	�ान
नयी	खोज	करने	म-	सहायक
�खलािड़य;	म-	आKम-िवLवास	पदैा	करने	म-	सहायक
शरीर	को	�व�थ	बनाए	रखने	म-	सहायक
खेल;	क�	लोकि*याता	बढ़ाने	म-	सहायक

उ�ोलक-इसके 	*कार	एवं	खेलो	म-	इनका	*योग	(Lever	its	Types	and	its	Application	in	Sports)

उ�ोलक-	ये	एक	Nढ़	छड़	होती	ह,ै	�जसम-	कम	बल	लगाकर	अ�धक	भार	उठाया	जा	सकता	ह।ै	यह	छड़	एक	धुरी	पर	घुमती
ह	ै�जसे	फल�म	कहते	ह4।
1.	 *थम	Rेणी	का	उ�ोलकः-	*थम	Rेणी	के	उ�ोलक	म-	धुरी,	बीच	म-	तथा	भार	व	बल	�सर;	पर	होते	ह4।

*ितरोध,	आधार	(धुरी)	बल



उदाहरणः-	सीसा	झूला,	क4 ची	और	साइिकल	के	Sेक	आिद
2.	 िTतीय	Rेणी	का	उ�ोलकः-	िTतीय	Rेणी	के	उ�ोलक	म-	भार	म3य	म-	तथा	बल	व	धुरी	�सर;	पर	होते	ह4।

आधार	(धुरी),	*ितरोध,	बल
उदाहरणः-	पंिचंग	मशीन,	पुश-अप,	व	कै�ल�थिैन@स	आिद।

3.	 तृतीय	Rेणी	का	उ�ोलकः-	तृतीय	*कार	के	उ�ोलक	म-	बल	बीच	म-	तथा	धुरी	व	भार	�सर;	पर	होते	ह4।
*ितरोध,	बल,	आधार	(धुरी)
उदाहारणः-	बसैबाॅल	व�ैस,	टेिनस	रकेैट	व	वोट	पडैWस	आिद।

संतुलन-गितशील	एवं	0�थर	तथा	गुXKव	के#Y 	व	खेल;	म-	इसका	*योग	(Equilibrium-Dynamic	and	static

and	centre	of	gravity	and	its	application)

संतुलनः-	िकसी	िबदं	ुपर	काय)	करने	वाले	बल	का	प�रणाम	जब	शू#य	होता	ह,ै	तो	ऐसी	0�थित	को	स#तुलन	कहते	ह4।
गितशील	स#तुलनः-	िकसी	/यिF	या	व�तु	Tारा	गितशील	रहते	हZए	0�थरता	बनाए	रखने	को	गितशील	स#तुलन	कहते	ह4।
0�थर	स#तुलनः-	जब	/यिF	0�थर	अव�था	म-	होता	ह	ैतब	उसे	0�थर	संतुलन	कहते	ह4।
अथवा
जब	गुXKव	के#Y	0�थर	अव�था	म-	होता	ह,ै	तो	वह	अव�था	0�थर	संतुलन	क�	होती	ह।ै
0�थरता	के 	�स2ांत	(Principles	of	Stability)
1.	 सहार	ेके	�लए	चड़ैा	आधार	चािहए।
2.	 0�थरता	शरीर	के	भार	के	अनुपाितक	होती	ह।ै
3.	 जब	गुXKव	के#Y	आधार	के	म3य	म-	होता	ह	ैतब	अ�धक	0�थरता	होती	ह।ै
4.	 गुXKव	के#Y	नीचे	रखने	से	0�थरता	बढ़ती	ह।ै
गुXKव	के#Y 	व	खेल;	म-	इसका	*योग	(Centre	of	Gravity	and	its	Application	in	Sports)

गुXKव	के#Yः -	"गुXKव	के#Y	यह	एक	काWपिनक	िबदं	ुह	ै�जसके	चार;	ओर	शरीर	संतु�लत	रहता	ह।ै"	के#Y	अपना	�थान
बदलता	ह।ै	अ#यथा	यह	िन0Lचत	(Fix)	होता	ह।ै
बलः-	एक	शरीर	Tारा	दसूर	ेशरीर	को	धकेलने	या	ख[चने	क�	*ि�या	को	बल	कहते	ह।ै	बल	िकसी	व�तु	के	भार	एवं	Kवरण
के	गुणनफल	के	बराबर	होता	ह।ै	जसेै-	F=mxa

बल	के 	*कार
1.	 के#Yिभमुखी	बल
2.	 के#Yिवमुखी	बल
3.	 गुXKव	बल
4.	 घष)ण	बल
5.	 �थाई	बल
खेल;	म-	बल	का	महGव	(Importance	of	Force	in	Sports)

1.	 गित	उKप]	करने	म-	सहायक
2.	 गितशील	व�तु	को	रोकने	म-	सहायक



3.	 व�तु	को	फ- कने	म-	सहायक
4.	 व�तु	को	ऊपर	उठाने	म-	सहायक
5.	 व�तु	को	ख[चने	एवं	ध@का	देने	म-	सहायक

उKपलावन-	(Buoyancy)
िकसी	तरल	(Y/य	या	गसै)	म-	आंिशक	या	पूण)	Xप	से	डूबी	िकसी	व�तु	पर	ऊपर	क�	ओर	लगने	वाला	बल	उKपलावन	बल
कहलाता	ह।ै
उKपलावन	बल,	नाव;,	जलयान;,	गु?बार;	आिद	के	काय_	के	�लए	�ज`मेदार	ह।ै
उKपलावन	बल	का	*ितपादन	सव)*थम	आकa िमडीज	ने	िकया	था।
उKbलावन	के 	*कार
1.	 घनाKमक	उKपलावन	(Positive	buoyancy)	जब	Y/य	म-	कोई	व�तु	ऊपर	क�	ओर	तरैती	ह	ैया	ऊपरी	सतह

पर	बनी	रहती	ह,ै	तब	इसे	धनाKमक	उKपलावन	कहते	ह।ै
2.	 �णाKमक	उKपलावन	(Negative	Buoyancy)	जब	कोई	व�तु	Y/य	म-	डूब	जाती	ह	ैया	िफर	िनचली	सतह	पर	ही

बनी	रहती	ह,ै	ऐसी	अव�था-को	ऋणाKमक	उKपलावन	कहते	ह।ै
3.	 ऋणाKमक	(Neutral	buoyancy)	जब	कोई	व�तु	Y/य	म-	पूरी	तरह	डूबती	नह[	ह,ै	न	ही	िनचली	सतह	पर	जाती

ह,ै	ऐसी	अव�था	को	ऋणाKमक	Neutral	buoyancy	कहा	जाता	ह।ै
उGपलावन	बल	क�	गणना	आकa िमडीज	के	�स2ा#त	Tारा	क�	जाती	ह	ै�जसके	अनुसार-	यिद	कोई	व�तु	िकसी	तरल	म-
आिशंक	या	पूण)	Xप	म-	डूबी	होती	ह	ैतो	उसके	भार	म-	कमी	होती	ह।ै	भार	म-	यह	कमी,	उस	व�तु	Tारा	हटाये	गये	तरल	के
भार	के	बराबर	होती	ह।ै


