
CBSE	क�ा	12	शारी�रक	िश�ा
पाठ	-	12	खेल�	म�	�िश�ण

पुनरावृ��	नो�स

मु�य	िब�दु-

1.	 शि!:-	प�रभाषा,	�कार	तथा	शि!	म�	सुधार	के	तरीके-	आइसोमीट* ीक	तथा	आइसोकाइनेिटक
2.	 सहन	�मताः-	प�रभाषा,	�कार	तथा	सहन	�मता	को	िवक�सत	करने	को	तरीके	-	िनरतंर	�िश�ण,	अंतराल	�िश�ण	तथा

फाट0लेक	�िश�ण
3.	 गितः-	प�रभाषा	�कार	तथा	गित	िवक�सत	करने	को	तरीको	2वरण	तथा	पेस	दौड़े
4.	 लचक:-	प�रभाषा,	�कार	तथा	लचक	क6	बढ़ाने	या	सुधारने	क6	िव�धयाँ
5.	 सम�वय	तथा	तालमेल	संबधी:-	प�रभाषा	और	�कार
6.	 सिक0 ट 	ट* ेिनगं 	और	एलिट;ूड	ट* ेिनगं :-	प�रचय	तथा	इसके	�भाव

1.	 शि!	(Strength)	[िकसी	�ितरोध	का	सामना	करने	क6	मांसपेिशयो	क6	यो>यता]
1.	 गितशील	शि!

अ�धकतम	शि!
िव?फोटक	शि!
सहन	�मता	शि!

2.	 @?थर	शि!
2.	 सहन	�मता

िबना	थके	िकसी	शारी�रक	िAया	या	गितिव�ध	क6	लबंी	अव�ध	तक	जारी	रखने	क6	शारी�रक	यो>यता
1.	 गितिव�ध	क6	�कृित 	के 	अनुसार	सहन	�मता

मूलभूत	सहन	�मता
सामा�य	सहन	�मता
िविशC	सहन	�मता

2.	 गितिव�ध	क6	अव�ध	के 	अनुसार	सह	�मता
गित	सहन	�मता	→	45	sec	तक	चलने	वाली	@?�ंट
अDप	अव�ध	सहन	�मता	→	45	sec	-	2	min	→	800
मEयम	अव�ध	सहन	�मता	→	2	min	-	11	min	→	1500
दीघ0	अव�ध	सहन	�मता	→	11	min	से	अ�धक	→	5000	m	10,000	m,	Aॉस	कंट* ी,	मरैाथन	दौड़

3.	 गित	(कम	से	कम	समय	म�	अ�धक	दरूी	तय	करने	क6	�मता)
�ितिAया	यो>यता



2वरण	यो>यता
शारी�रक	िAयाओं	क6	गित
गित	�मता	यो>यता
गितसहन	�मता

4.	 लचक	के 	�कार	
(िकसी	Jयि!	के	शरीर	के	जोड़�	क6	गितय�	के	िव?तार	को	लचक	कहते	ह)ै
1.	 अिAय	लचक	(बाहरी	सहायता	से	शरीर	के	जोड़�	क6	गित	करने	क6	यो>यता)
2.	 सिAय	लचक	(िबना	िकसी	बाहरी	सहायता	के	शरीर	के	@?थर	लचक	जोड़�	क6	गित	करने	क6	यो>यता	गितशील	लचक)

5.	 सम�वय	तथा	तालमेल	संबधी	यो>यताएँ
(Jयि!	क6	ऐसी	यो>यता	जो	उसे	िविभM	गित	िAयाएँ	सुचाN	तथा	�भावशाली	ढंग	से	करने	के	यो>य	बनाती	ह।ै)
�कार-

अनु?थापन	यो>यता
संयोजन	यो>यता
�ितिAया	यो>यता
संतुलन	यो>यता
लया2मक	यो>यता
अनुकूलन	यो>यता
िवभेदन	यो>यता

6.	 प�र�ध	�िश�ण	िव�ध
प�र�ध	�िश�ण	िव�ध	म�	उQच	तीRता	वाली	ऐरोिबSस	का	�योग	शरीर	अनुकू�लत	या	�ितरोध	�िश�ण	के	�लए	िकया	जाता	है
इसका	लTय	शि!	तथा	माँसपेशीय	सहन�मता	बढ़ाना	ह।ै
प�र�ध	�िश�ण	एक	ऐसी	�िश�ण	िव�ध	ह	ै�जसम�	िविभM	Jयायाम�	को	य�U�	तथा	िबना	य�U�	तथा	िबना	य�U�	के	िन@Vचत	माUा
म�	िकया	जाता	ह।ै

उWेVय:-
प�र�ध	�िश�ण	का	मु�य	उWेVय	सहनशीलता	शि!,	लचक	और	गितशीलता	बढ़ाना	ह।ै
प�र�ध	�िश�ण	के 	लाभ	(Advantages	of	Ciruit	Training)
1.	 प�र�ध	�िश�ण	क6	िव�ध	Indoor	या	Outdoor	भी	हो	सकती	ह।ै	वषा0	ऋतु	म�	यह	�िश�ण	बड़े	कमर	ेम�	भी

िकया	जा	सकता	ह।ै
2.	 खेल-संबधंी	उपकरण	आसानी	से	�ाY	िकए	जा	सकता	ह।ै
3.	 यह	िव�ध	सीखने	म�	बहZत	आसान	ह।ै	कोई	भी	�खलाड़ी	अपने-आप	�िश�ण	ले	सकता	ह।ै
4.	 इस	�िश�ण	को	करने	से	�खलाड़ी	बहZत	कम	समय	म�	अQछे	प�रणाम	दे	सकता	ह।ै
5.	 �िश�ण	क6	यह	िव�ध	बहZत	Nिचकर	ह।ै
6.	 इसम�	िविभM	Jयायाम�	को	करने	के	�लए	अ�धक	समय	क6	आवVयकता	नह]	होती।



7.	 एक	ही	समय	म�	बहZत	से	�खलािड़य�	को	�िश�ण	िदया	जा	सकता	ह।ै
8.	 इस	िव�ध	म�	�िश�ण	आसानी	से	�िश�ण	को	देख	सकता	ह।ै	और	उसका	िनरी�ण	भी	कर	सकता	ह।ै
9.	 सीखने	वाले	�खलािड़य�	क6	यो>यता	के	अनुसार	�िश�ण	बढ़ाया	व	घटाया	जा	सकता	ह।ै

10.	 शरीर	के	सभी	अंग�	का	Jयायाम	हो	सकता	ह।ै
प�र�ध	�िश�ण	के 	Jयायाम�	के 	उदाहरण
1.	 एक	ही	?थान	पर	दौड़ना।
2.	 15-20	बार	को	फंकना	तथा	पकड़ना।
3.	 30-50	मीटर	तक	अपने	साथी	क6	क�ध�	पर	ले	जाना।
4.	 15-20	बार	एक	ही	जगह	ज^प	करना।
5.	 5-10	बार	Chin-ups	करना।
6.	 50	मीटर	तक	तेज	दौड़ना।
7.	 10-20	बार	Push-ups	करना।
8.	 10-20	बार	खड़े-खडे	कूदना।
9.	 10-20	बार	Sit-ups	करना।

10.	 1-2	िमनट	तक	र?सी	कूदना।
11.	 15-20	बार	Dips	लगाना।
12.	 वजन	के	साथ	आधी	बठैक	लगाना।
13.	 एक	या	दो	बार	र?से	पर	चढ़ना।
14.	 बे�च	�ेस	करना।
15.	 बठेै-बठेै	वजन	को	�ेस	करना।

समु_	तल	से	अ2य�धक	ऊँचाई :	का	अथ0,	“?थान	को	समु_	तल	से	ऊँचाई”
हाई	एDटी	�िश�ण	का	अथ0	ह,ै	�खलािड़य�	क6	गामक	�मता	बढ़ाने	के	�लए	�िश�ण	व	अaयास	समु_	तल	से	ऊँचे	?थान
पर	करवाई	जाए।
समु_	तल	से	ऊँचाई 	�िश�ण	िव�ध
�भाव
1.	 सकारा2मक

1.	 लाल	र!	किणकाओं	के	हारम�स	को	सं�या	बढ़ाना
2.	 लाल	र!	किणकाओं	का	बढ़ाना
3.	 लाल	र!	किणकाओं	के	आकार	म�	बढ़ोतरी
4.	 VO2max	का	बढ़ाना

5.	 फेफड़�	के	आकार	का	बढ़ाना
6.	 थकान	को	दसूर	भगाना



7.	 फेफड़�	के	आयतन	का	बढ़ाना
2.	 नकारा2मक

1.	 वातावरण	तनाव	के	कारण	शरीर	के	रोग	मु!	सं?थान	पर	नकारा2मक	�भाव
2.	 तनाव	हामb�स	(कोरटीसोल)	का	बढ़ाना
3.	 मांसपेशीय	का	कम	होने	उपपाचक	िAया	के	कारण


