
CBSE	क�ाक�ा	12	शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा
पाठपाठ	-	9	खेलखेल	िचिक�सािचिक�सा
पुनरावृ��पुनरावृ��	नो�सनो�स

मु�यमु�य	िब�दुिब�द-ु

1.	 खेल	िचिक�सा	को	अवधारणा,	प�रभाषा,	ल$य	तथा	�े'
2.	 खेल–चोटे	वग*करण	कारण	तथा	बचाव	(िनवारण)
3.	 +ाथिमक	िचिक�सा-ल$य	तथा	उ-े.य।
4.	 चोटो	का	+ब�ध

A.	 कोमल	उ�क	चोटे-रगंड	या	िछलना,	गुमचोट,	िवदारण,	चीरा,	मोच	तथा	�खंचाव।
B.	 कोठर	उ�क	चोटे-	िव3थापन,	अ43थभगं:-	क5चा	अ43थभगं,	बह7खंड	अ43थ	भगं,	प5चड़ी,	अनु+3थ	अ43थभगं,	ितरछा

अ43थभगं,	तनाव	अ43थभगं

1.	 A.	खेलखेल	िचिक�सािचिक�सा	काका	अथ9अथ9 	(अवधारणा)
-	खेल-कूद	के	कौशल<	का	िव=ान	स>मत	िनधा9रण,
-	+दश9न	का	मनोव=ैािनक	पहलू
-	@दय	बीमारी	से	बचाव	और	पुनवा9स	मB	Cयायाम
-	+दश9न	से	स>ब4�धत	@दय,	.वसन	त'ं	काय9
-	+ितयोगा�मक	+दश9न	से	स>ब4�धत	पोषण	और	चयापचय
-	सहनशीलता	+दश9न	पर	ऊँचाई	का	+भाव
-	िव.व	3तर	पर	एफ.	आई.	एम.	एस	क	+3ताव	(अंतरा9JK ीय	खेल	औष�ध	िव=ान)
B.	खेलखेल	िचिक�सािचिक�सा	कLकL	प�रभाषाप�रभाषा
“खेल	िचिक�सा	िव=ान	कL	एक	शाखा	ह	ै�जसके	अ�तग9त	शारी�रक	पुिJता	(Physical	fitness)	तथा	खेल<	अथवा
िचिक�सा	मB	वे	सभी	सNैा4�तक	और	Cयवहा�रक	औष�ध	+णाली	और	पिNत	ह	ै�जसे	Cयायाम,	+िश�ण	एवं	खेल<	के	+भाव	का
�खलािड़य<	पर,	अOययन	िकया	जाता	ह।ै”
C.	खेलखेल	िचिक�सािचिक�सा	केके	उ-े.यउ-े.य
(क)	�खलािड़य<	को	िविभP	खेल<	मB	लगने	वाली	संभािवत	चोट<	से	अवगत	कराना।
(ख)	चोट	लगने	के	िविभP	कारण<	पर	Oयान	के4�Qत	करना।
-	शरीर	गमा9ने	(Warming	up)	कL	िRया	मB	कमी
-	तकनीक	और	कौशल	मB	कमी
-	पया9वरण
-	मनोव=ैािनक	त�व



-	शारी�रक	3व3थता	के	िविभP	पहलु/आव.यक	त�व
(ग)	पुन9वास	के�Q<	को	पया9S	एवं	उिचत	सहायता	+दान	करना	तथा	उपचार	के	िविभP	तरीक<	और	उपकरण<	कL	जानकारी
देना।
1.	इ�Uा	रडै	िकरणB
2.	िफ़िज़य<	थरैपी
3.	उXण	िचिक�सा
4.	िबजली	Yारा	उपचार
(घ)	िविभP	+कार	कL	चोट<	का	सही	आंकलन	और	पहचान,	िचिक�सा	और	रोकथाम।
D.	�खलाड़ी�खलाड़ी	काका	पोषणपोषण	(Scope	of	Sports	Medicine)

1.	�खलाड़ी	का	पोषण
2.	खेल<	मB	दघु9टनाओं	से	बचाव
3.	मादक	QCय	सेवन	जाँच	कL	नयी	िव�धयाँ
4.	खेल	और	समाज
5.	खेल	+ितभा	का	पता	लगाने	कL	िव�ध
6.	खेल-कूद	मB	व=ैािनक	उPित
7.	खेल	मदैान
8.	मनोव=ैािनक	प�
9.	िविशJ	पुिJ
10.	मानव	शरीर	रचना	एवं	िRयािव=ान
11.	उपकरण	और	सुिवधाएँ
12.	+ाथिमक	िचिक�सा	एवं	खेल
13.	खेल	चोट<	का	पुना9वास
14.	खेल	और	मिहलाएँ
15.	\�धर	(र])	और	खेल
16.	िविभP	आय	ुवग9	मB	भार	के	+भाव	कL	जानकारी
17.	तरणताल
18.	अनुसंधान
19.	भौितक	िचिक�सा

2.	 खेलखेल	चोटBचोटB:	वग*करणवग*करण,	कारणकारण	तथातथा	बचावबचाव
खेल	चोटे	(Sports	Injuries)	“खेल<	मB	अ^यास,	+िश�ण	या	3पधा9	के	दौरान,	�खलािड़य<	को	लगने	वाली	खेल	चोटB	कही
जाती	ह,ै”
खेल	चोटे,	'खेल<	मB	खेलते	समय,	शारी�रक	िRयाकलाप	के	दौरान	घटने	वाली	दघु9टनाऐ	या	प�र43थित	ह	ै�जससे	�खलािड़य<	मB
खेल<	मB	भाग	लेने	कL	43थित	नह`	रहती	या	काम	करने	कL	�मता	मB	कमी	आ	जाती	ह।ै	इस	43थित	को	भी	खेल	चोटB	कहा	जाता



ह।ै'
A.	खेलखेल	चोटेचोटे:	वग*करणवग*करण
खेलखेल	चोट<चोट<	काका	वग*करणवग*करण
बाहरीबाहरी	चोटेचोटे-
कोमल/मुलायम	उ�क	चोटे
1.	रगंड़
2.	गुमचोट
3.	िवदारण,	फटना
4.	चीरा
आंत�रकआंत�रक	चोटेचोटे-
कोमल/मुलायंक	उ�क
मोच
�खंचाव
कठोरकठोर	उ�कउ�क	चोटेचोटे
अ43थभगंअ43थभगं
1.	तनाव	अ43थभगं
2.	क5चा	अ43थभगं
3.	बह7खaड	अ43थभगं
4.	अनु+3थ	अ43थभगं
5.	ितरछा	अ43थभगं
6.	प5चड़ी	अ43थभगं
अित+योगअित+योग
1.	टेिनस	एbब<
2.	टेनेडाइिटस
3.	िपंडली	कL	चोट
4.	कंधB	कL	चोट
B.	खेलखेल	चोट<चोट<	केके	कारककारक
आंत�रकआंत�रक	कारककारक-

-	शारी�रक	�मता	मB	कमी
-	अपया9S	गरमाने	व	ठंडा	करने	कL	िव�ध
-	मांसपेिशय<	का	अ�यंत	उपयोग
-	मांसपेिशय<	का	असंतुलन
-	Cयि]गत	कारक



1.	आय	ुव	�लगं
2.	पोषक	त�व
3.	थकान
4.	आसन	संबधंी	िवकृितया
बाहरीबाहरी	कारककारक-

-	खराब	िव�ध
-	अपया9S	=ान
1.	कौशल
2.	िनयम<	का
3.	सामा�जक	वातावरण
4.	वातावरण
5.	सुिवधाएँ
6.	सामान
वातावरणवातावरण	कारककारक
-	जलवायु
-	सतह
-	सुरि�त	य�'
-	िचिक�सा	कL	सुिवधा
C.	खेलखेल	चोट<चोट<	सेसे	बचावबचाव
1.	शरीर	को	गरमाने	का	उिचत	अ^यास
2.	समुिचत	अनुकूलन
3.	बचावकारी	खेल
4.	उिचत	िव�धय<	का	+योग
5.	खेल	कौशल	का	सही	=ान
6.	शरीर	को	उिचत	शीतलीकरण
7.	खेल-कूद	का	समूिचत	पया9वरण
8.	खेल	चोट<	का	+बधं
9.	खेल	अ�धका�रय<	का	Cयवहार
10.	खेल	वातावरण
11.	पुनवा9स
12.	अ5छी	गुणव�ा	के	उपरकरण
13.	संतु�लत	आहार
14.	सुर�ा	िनयम<	का	पालन	करना



15.	अित	+िश�ण
+ाथिमक+ाथिमक	िचिक�साःिचिक�साः	(First	aids)	ल$यल$य	तथातथा	उ-े.यःउ-े.यः–	+ाथिमक	िचिक�सा	“एक	ऐसी	िचिक�सा	�जसमB	आपातकालीन	व
दघु9टना	के	समय	डाdटर	के	पह7 ँचने	से	पहले	घायल	Cयि]	को	अ3थाई	तौर	पर	दद9	से	आराम	देने	के	�लए	दी	जाती	ह।ै'”

3.	 A	“+ाथिमक+ाथिमक	िचिक�सािचिक�सा	काका	ल$यःल$यः
1.	 जान	बचाना	(to	Prevent	life)
2.	 बीमार	और	दद9	से	आराम	िदलवाना	(To	alleviate	pain	&	suffering)
3.	 घायल	और	बीमार	Cयि]	को	संभालने	कL	कोिशश	करना	(To	prevent	the	condition	from	Worsening	of

sick	or	accident	person.)

4.	 पुनः	शि]	+ािS	कL	कोिशश	करना	(To	promote	Recovery)

5.	 तेजी	से	िचिक�सा	उपलeध	करवाना	(To	provide	medical	aids)

a.	 िचिक�सक	(Doctor)
b.	 उपकरण	(Equipment)

c.	 सुिवधाएँ	(Facilities)
d.	 िवशेष	सेवाएँ	(Specific	aids)-	Cयि]गत,	मनोव=ैािनक	आिद

4.	 चोट<चोट<	काका	+ब�ध+ब�ध	(Management	of	injuries)

A.	 मुलायममुलायम	याया	कोमलकोमल	उ�क<उ�क<	कLकL	चोट<चोट<	काका	+बधंन+बधंन	(Management	of	soft	tissue	Injuries.)

1.	 PRICE	(+ाइस+ाइस	थेरपेीथेरपेी)
P-	Protection	सुर�ा
R-	Rest	आराम
I-	lce	बफ9
C-	Compression	दबाव
E-	Elevation	ऊपर	उठाना

2.	 MICE	Therapy	(माइसमाइस	थेरपेीथेरपेी)
M-	Mobilisation	गितशीलता
I-	lce	बफ9
C-	Compression	दबाव
E–	Elevation	ऊपर	उठाना

3.	 first	aids	(+ाथिमक+ाथिमक	िचिक�सािचिक�सा)
F-	Observe	(देख<)
I-	Impression	(ल�ण)
R-	Rest	(आराम)
S-	support	(सहायता	करना)
T-	Tie	(बांधना)



A-	Assistance	(सहायक	बनना)
I-	ln	(मB)
D-	Distress	(संकट)
S-	Safety	(सुर�ा)

4.	 REST	(आरामआराम	थेरपेीथेरपेी)
R-	Rest	आराम
E-	Elevate	दबाव
S-	Support	सहारा	देना
T-	Tight	सहार	ेके	साथ	बांधना।

B.	 जोड़<जोड़<	कLकL	चोटचोट	काका	+बधंन+बधंन	(management	of	joints	Injuries)

a.	 REST

R-	Rest

E-	Elevate

S-	Support

T-	Tight

b.	 PRICE

P–	Portion	र�ण
R-	Rest	आराम
I-	lce	बफ9
C-	Compression	दाब	(खून	िनकलने	कL	प�र43थित)

C.	 हfीहfी	कोको	चोट<चोट<	काका	+बधंः+बधंः	Management	of	bone	injuries.

+ाइस	थेरपेी	(Price	Therapy)
P-	Protection	सुर�ा
R-	Rest	आराम
I-	lce	बफ9
C-	Compression	संपीडन	या	दबाना
E-	Elevation	ऊँचाई

पुनवा9सपुनवा9स	(Rehabilitation)

i.	 सामा�य	गितिव�ध	(Normal	movement)

a.	 इलाज	(Treatment)

b.	 भौितकL	िचिक�सा	(Physiotherapy)
c.	 मा�लश	(Massage)

ii.	 सामा�य	पुिJ	+िश�ण	व	अ^यास	(General	fitness,	coaching	&	training)



a.	 शि]
b.	 लचक
c.	 सहन	�मता
d.	 सम�वय
e.	 चपलता
f.	 गित।

iii.	 िवशेष	पुिJ	(Specific	fitness)
iv.	 मापन	व	मापक	(Test	&	measurement	of	body	part)


