
 

 

शारीररक शशक्षा 
अध्याय-7: शरीर क्रिया विज्ञान एि ंखेलों 

में चोटें 
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शरीर क्रिया विज्ञान एिं खेलों में चोटें 07 

शारीररक पुवि के घटक :- 
शक्ति :-  

• म ाँसपेशियों क  आक र  
• म ाँसपेशियों की रचन   
• िरीर क  भ र  
• तंत्रिक  आवगे की तीव्रत   
• गततववधि में भ ग लेन ेव ली म ंसपेशियों क  समन्वय  
• म ाँसपेिी की अततवृत्र शि/अततपुत्रि 

गवि :- 

• ववस्फोट िक्ति  
• म ाँसपेिीय संयोजन  
• म ाँसपेिीय की लोच और आर म की योग्यत   
• स्न य ुसंस्थ न की गततिीलत   
• जैव र स यतनक भंड र तथ  उप पचय योग्यत   
• लचक 

सहन क्षमिा :-  

• ऐरोतिक क्षमत   
• एन रोतिक क्षमत   
• क्रिय ओ ंक  अपव्यय  
• म ंसपेिीय संरचन  

लचक :- 

• जोडों की ि रीररक सरंचन   
• आयु – शलिंग  
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• म ाँसपेिीय िक्ति 
• म ाँसपेिीय क  लचील पन  
• व्यक्ति की स्थस्थतत  
• चोटें  
• म ाँसपेिीय ख िंच व  
• व त वरण  
• सक्रिय और गततहीन जीवनिैली 

शक्ति को ननर्ााररि करन ेिाले शरीर क्रियात्मक कारक :- 
क्रकसी व्यक्ति की शक्ति की प्रभाविि करन ेकारक इस प्रकार है :- 

1. मांसपेशशयों का आकार :- िडी तथ  ववि ल म सपेशिय ाँ अधिक िक्ति उत्पन्न करती है 
पुरूषों की म ंसपेशिय ाँ िडी होती है। इसशलए वे िक्तिि ली होती है। भ र प्रशिक्षण की 
सह यत  से म संपेिी के आक र को िढ य  ज  सकत  है। 

2. शरीर का भार :- अधिक भ र व ले व्यक्ति हले्क व्यक्तियों की अपेक्ष  अधिक िक्तिि ली 
होते है। जसैे अधिक िरीर भ र व ले भ रोत्तलक।  

3. मांसपेशी संरचना :- शजन म ंसपेिीयों में फॉस्ट टटवच फ इिर की प्रततितत  अधिक होती 
है। व ेअधिक िक्ति उत्पन्न करते है। जिक्रक स्लो ट्विच फ इवसस िीघ्रत  से संकुधचत नही ंहो 
सकते, क्रकिं तु वे लंिी अवधियों तक सकुंधचत रहन ेकी क्षमत  र ते है। इन फ इिसस की 
प्रततितत  क  तनि सरण आनुवंशिक तौर पर क्रकय  ज त  है। 

4. िंविका आिेग की प्रबलिा :- जि क्रकसी केन्द्रीय स्न य ुसंस्थ न (CNS) से आन ेव ली 
अधिक तीव्र तंत्रिक  आवेग अधिक संख्य  में गत्य त्मक ईक इयों की उद्दीप्त करत  है। तो 
म ंसपेिी अधिक िल से संकुधचत होती है। और अधिक िल उत्पन्न करती है। 

सहन क्षमिा को प्रभाविि करन ेिाले शरीर क्रियात्मक कारक :- 
एरोवबक क्षमिा :- 

• ऑक्सीजन लेन  तथ  ग्रहण करन । 
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• ऑक्सीजन पररवहन 
• ऑक्सीजन अंत : ग्रहण  
• ऊज स भड र  

एनारोवबक क्षमिा :- 

• ATP और CP क  िरीर में भड रण। 
• िफ्फर क्षमत  म ाँसपेशियों में अम्ल संचय को प्रभ वहीन िन न ।  
• लैक्टिक अम्ल की सहनिीलत । 
• Vo2 Max यह ऑक्सीजन की वह म ि  होती है जो सक्रिय म संपेशिय ाँ व्य य म के दौर न 
एक धमनट में प्रयोग में ल ती है। 

लचक को ननर्ााररि करन ेिाले शरीर क्रियात्मक कारक :- 
1. मांसपेशीय शक्ति :- म ंसपेशियों में िक्ति क  एक न्यूनतम स्तर होन  आवश्यक है। 
वविषेकर गुरूत्व तथ  ि हरी िल के ववरूि। 

2. में जोडों की बनािट :- म नव िरीर में कई प्रक र के जोड होते है। कुछ जोडो में मूलभूत 
रूप स ेअन्य जोडों की अपेक्ष  अधिक प्रक र की गततय ाँ करने की क्षमत  होती है। उद हरण- 
कंिे के ‘ ि ल एवं सॉकेट जोड की घुटन ेके जोड की अपेक्ष  गतत की सीम  कही ंअधिक 
होती है। 

3. आंिररक िािािरण :- क्रकसी ख ल डी क  आंतररक व त वरण भी ख ल डी की लचक को 
तनि सररत करत  है। उद हरण- 10 धमनट तक गमस प नी में रहन ेसे िरीर के त पम न तथ  
लचक में वृशि होती है। तथ  10 ° C त पम न में ि हर रहने से कमी होती है। 

4. चोट :- संयोजक ऊतको तथ  म ंसपेशियों में चोट के क रण प्रभ ववत क्षेि में सूजन हो सकती 
है, रेिेद र ऊतक कम लचील ेहोते है, तथ  अंगों के संकुचन को कम कर सकते है। शजसस े
लचीलेपन में कमी क  क रण िन है। 

5. आय ुिथा शलिंग :- आयु में वृशि के स थ – स थ लचक में भी कमी आती है। यह प्रशिक्षणीय 
है। इसमें प्रशिक्षण द्व र  वशृि की ज  सकती है। चू ाँक्रक इससे िक्ति तथ  सहन िक्ति में 
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वृशि होती है। शलिंग भी लचक को तनि सररत करत  है। पुरुषों की अपेक्ष  मटहल ओ ंमें अधिक 
लचक प ई ज ती हैं। 

6. सक्रिय और गविहीन जीिन शैली :- तनयधमत व्य य म लचक को िढ ती है। जिक्रक 
तनखिय व्यक्ति लचक को कोमल ऊतको और जोडों के न ससकुडने तथ  फैलन ेके क रण 
 ो देत  है। 

7. िशांकुिम :- शलग मेंट और कैप्सूल की संरचन ओ ंके क रण अस्थस्थ संरचन  के जोड और 
लम्ब ई वि ंनुगत है शजसमें ख िंच व व ले व्य य मों के द्व र  लचक उत्पन्न नही ंकी ज  
सकती। 

गवि को ननर्ााररि करने िाले शरीर क्रियात्मक कारक :- 
विस्फोत्क शक्ति :- प्रत्येक तीव्र तथ  ववस्फोट गततववधि हेतु ववस्फोटक िक्ति होन  जरूरी है, 
जैसे क्रकसी मुके्कि ज में ववस्फोटक िक्ति की कमी होगी तो वह मुके्कि जी में तेज पंच नही ंम र 
सकत , इसके अततररि ववस्फोटक िक्ति म ंसपेशिय संरचन , आक र तथ  स मंजस्य पर भी तनभसर 
करती है।  

मांसपेशीय गठन :- शजन म संपेिी में फ स्ट ट्विच रेिे अधिक होते हैं। वह अधिक गतत कर सकत े
है। म ंसपेिी क  गठन आनुव ंशिक रूप से तनि सररत होत  है। प्रशिक्षण के द्व र  हम केवल कुछ 
सुि र कर सकते है।  

मांसपेशीयों की लोच और आराम की योग्यिा :- म संपेिीयों में लोच की योग्यत  से म संपेशिय ाँ 
अधि कतम सीम  तक गतत कर सकती है। शजससे ववरोि / प्रततरोि को कम करके गततववधियों 
को तीव्र कर सकते हैं, जो म ंसपशेिय ं जल्दी (Relax) होती है, वे ही जल्दी संकुधचत (Contract) 
होती है। 

स्नायु ससं्थान की गविशीलिा :- स्न यु ससं्थ न की मोटर इन्द्रन्द्रय स्न य ु(Motor and Sensory 
nerves) िरीर के अंगों की गततिीलत  को तनि सररत करती है। प्रशिक्षण द्व र  हम एक सीम  तक 
स्न य ुसंस्थ न की गततिीलत  को िढ  सकते हैं। क्योंक्रक गतत क  तनि सरण क फी सीम  तक 
आनुव शििंक क रकों पर तनभसर करत  है। 
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जैि – र स यतनक भंड र तथ  उप पचय योग्यत  :- तीव्र गतत व्य य मों में म संपेशियों को अधिक 
म ि  में ऊज स की आवश्यकत  होती है। और यह ऊज स हमें म ाँसपेशियों में फॉस्फोरस (ATP) तथ  
क्रिएटटन फॉसे्फट (CP) की पय सप्त म ि  से धमलती है। प्रशिक्षण द्व र  ATP तथ  CP की म ि  
तथ  ऊज स आपूर्तत की दर में आवश्यकत नुस र वृशि की ज  सकती है। 

कार्डियो श्वसन संस्थान पर व्यायाम के प्रभाि :- 
• हृदय गतत में वृशि  
• रि प्रव ह में वृशि  
• रि द व में वशृि  
• हृदय दर में कमी  
• आघ त आयतन व हृदय तनक स में वशृि  
• हृदय के आक र व वजन में वृशि  
• िमतनयों व मह िमतनयों के व्य स में वशृि  
• रि द व में कमी  
• िीघ्रक्षतत पूर्तत दर  
• हृदय रोगों क  जोख म कम  
• दृढ इच्छ  िक्ति  
• ट इडल व यु की क्षमत  में वृशि  
• श्वसन क्रिय  दर में कमी  
• ड य फ्र म और म ंसपेशियों में मजितूी  
• दूसरे श्व स में देरी 
• िीम ररयों से िच व  
• सहन िक्ति में वृशि  
• असक्रिय व यु कोत्रिक एाँ सक्रिय होन   
• सहन िक्ति में वृशि  
• अवशिि व यु के आयतन में वृशि  
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• फेफडों और छ ती के आक र में वृशि  
• प्र णिर क्षमत  में वशृि 

कॉर्डियोश्वसन ससं्थान पर व्यायामों से होने िाले प्रभाि :- 
1. हृदय गवि का बढ़ना :- जि कोई व्यक्ति व्य य म करन  प्र रम्भ करत  है तो व्य य म की 
प्रिलत  के अनुरूप ही हृदय की गतत िढ ज ती है। 

2. स्ट्रोक आयिन में िृशि :- व्य य म की तीव्रत  तथ  अवधि के िढने के अनुरूप ही प्रत्येक 
िडकन पर हृदय के ि एाँ तनलय से तनकलने व ले रि की म ि  (Stroke Volume) में 
वृशि होती है। 

3. रि का आयिन :- व्य य म की तीव्रत  तथ  अवधि के अनुरूप ही हृदय द्व र  प्रतत धमनट 
पम्प क्रकए गए रि के आयतन (Cardiac Volume) में भी वशृि होती है। 

4. ऊिकों को रि की आपूर्ति बढ़ाना :- ऑक्सीजन की तत्क ल आवश्यकत  होती है तो 
हृदयव टहनी संस्थ न उन ऊतकों में रि के िह व को िढ  देती है व शजनमें कम आवश्यकत  
होती है उनमें कम कर देत  है। 

5. रि चाप में िृशि :- रि की आपूर्तत के क रण, रिच प में वशृि होती है। 
6. प्राणार्ार िाय ुकी क्षमिा में िृशि :- व्य य म करन ेसे व्यक्ति में आक्सीजन (व यु की 
क्षमत  में लगभग 3500 सीसी से िढकर 5500 सीसी हो ज ती है। 

7. अिशशि िाय ुके आयिन में िृशि :- तनयधमत व्य य म से अवशिि की म ि  स म न्य स े
अधिक हो ज ती है। 

8. असक्रिय िाय ु– कोशशकाएँ :- सक्रिय हो ज ती है तनयधमत व्य य म के दौर न O2 को 
अधिक म ि  की कर पडती है। 

9. ममनट आयिन घटना :- एक धमनट में ली गई ऑक्सीजन की म ि  में भी कमी आती है 
क्योंक्रक व यु कोत्रिक ओ ंमें गैसों के आद न में सुि र हो ज त  है। 

10. दसूरे श्वास की स्थस्थवि से छुटकारा :- तनयधमत व्य य म करने से दसूरे श्व स की 
आवश्यकत  सम प्त हो ज ती है। 
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11. सहन क्षमिा में िृशि :- यक्रद लंिी अवधि व्य य म क्रकय  ज ए तो व्यक्ति की सहन िक्ति 
में वृशि हो ज ती है, कोई भी क यस तिन  थके लंि ेसमय तक क्रकय  ज  सकत  है। 

मासँपेशीय संस्थान पर व्यायाम के प्रभाि :- 
म ाँसपेिीय, एक ववशिि ऊतक है। िरीर और इसके अंगो को गतत देत  है तथ  हम रे िरीर को 
आक र देती है। 

व्यायाम का मांसपेशीय िन्त्र पर प्रभाि :- 
• म ंसपेिीय ं क  आक र िढत  है। 
• कंक ल पेिी अततवृशि  
• म ंसपेिीयों की अधिक ऊज स की पूर्तत  
• प्रततक्रिय  समय में सिु र  
• कोशिक  नशलक ओ ंक  तनम सण  
• वस  में कमी  
• म ंसपेिीय सहन क्षमत  में वशृि  
• आसन ववकृततयों में सिु र  
• अततररि वस  पर तनयंिण  
• थक न में देरी  
• पोषक तत्व भंड रण में वृशि  
• िक्ति तथ  गतत 

मांसपेशी संस्थान पर व्यायाम के प्रभाि :- 
1. मांसपेशीय अवििृशि :- लग त र व्य य म करने से पेिीय आक र में वृशि होती है। 
2. कोशशका नशलकाओ ंका ननमााण :- प्रशिक्षण के क रण पेशियों में कोशिक  नशलक ओ ंकी 
संख्य  में वशृि हो ज ती है। शजस क रण पेशियों क  रंग गहर  ल ल हो ज त  है। 
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3. अविररि िसा पर ननयंिण :- तनयधमत व्य य म करने से अततररि वस  पर तनयंिण 
होत  है। व्य य म कैलोरीज घट ने में मदद करते है। जो वस  के रूप में जम  हो ज ती है। 

4. थकान में देरी :- तनयधमत व्य य म थक न में देरी करते है। यह थक न क िसन ड इ 
आक्स इड, लैक्तिक एससड और फ से्फट एससड के क रण होती है। 

फास्ट् (सफेद) क्रिच िन्तु :- 

ऐसे तन्तु जो क्रक गतत क्रिय ओ ंके शलए ज न ेज ते हैं। ऐसे तन्तु जो ऑक्सीजन की अनुपस्थस्थतत में 
भी क यस (ऊज स) करते हैं। 

स्लो (लाल) क्रिच िन्तु :- 
यह सहनिक्ति क्रिय ओ ंके शलए ज ने ज ते हैं। ऐसे तन्तु जो ऑक्सीजन की उपस्थस्थतत में ही क यस 
(ऊज स) करते हैं। 

ननयममि व्यायाम करने स ेमायँपेशशयों पर पडने िाले प्रभाि :- 
• म ाँसपेशियों क  आक र िढत  है  
• कंक ल पेिी अततवृशि  
• म ाँसपेशियों को अधिक ऊज स की पूर्तत  
• प्रततक्रिय  समय में सिु र  
• कोशिक  नशलक ओ ंक  तनम सण  
• वस  में कमी  
• म ाँसपेिीय सहन क्षमत  में वशृि  
• आसन ववकृततयों में सिु र  
• अततररि वस  पर तनयंिण  
• थक न में देरी  
• पोषक तत्व भंड रण में वृशि  
• िक्ति तथ  गतत में वशृि 
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बुढ़ापे के कारण शरीर क्रियात्मक पररििान :- 
वृि वस्थ  / िुढ प  उम्र की वह अवस्थ  है शजसमें अंगों व तन्त्रों की क यसक्षमत ओ ंमें अत्यन्त िीमी 
गतत से धगर वट आती है। 

• म ंसपेशियों के तन व, लम्ब ई, आक र व िक्ति में कमी  
• अस्थस्थ घनत्व में कमी  
• श्वसन प्रण ली की क्षमत  में कमी  
• तन्द्रन्त्रक  / स्न य ुतन्त्र में शिधथलत   
• उप पचय दर में कमी  
• हृदय व टहक  तन्त्र की क्षमत  में कमी  
• प चन तन्त्र की क्षमत ओ ंमें कमी  
• उत्सजसन तन्त्र की क्षमत ओ ंमें कमी  
• ज्ञ नेन्द्रन्द्रयों की क्षमत ओ ंमें कमी  
• लचक में कमी 

खेल चोटें :- 
•  ेलों में अभ्य स प्रशिक्षण य  स्पि स के दौर न, ख ल क्रडयों को लगन ेव ली  ेल चोटें कही 
ज ती है। 

•  ेल चोटे,  ेलों में  लेते समय, ि रीररक क्रकय कल प के दौर न घटन ेव ली दघुसटन ऐ य  
पररस्थस्थतत है शजससे ख ल क्रडयों में  ेलों में भ ग लेन ेकी स्थस्थतत नही ंरहते य  क म करने की 
क्षमत  में कमी आ ज त  है। इस स्थस्थतत को भी  ेल चोटे कह  ज त  है। 

खेल चोटों का िगीीकरण :- 
बाहरी चोटें :- 

• कोमल / मुल यम उत्तक चोटे   
• रंगड  
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• गुमचोट 
• ववद रण फटन   
• चीर   

आंिररक चोटें :- 

• कोमल / मुल यम उत्तक 
• मोच 
• ख िंच व 

कठोर उत्तक चोटे 

• तनचल ेजिडे क  ववस्थ पन  
• कंिे के जोड क  ववस्थ पन  
• कुले्ह के जोड क  ववस्थ पन  
• कल ई के जोड क  ववस्थ पन  
• अस्थस्थभंग (fracture)  
• तन व अस्थस्थभंग  
• कच्च  अस्थस्थभंग  
• िहु ण्डड अस्थस्थभंग 
• अनुप्रस्थ अस्थस्थभंग  
• ततरछ  अस्थस्थभंग  
• पच्चडी अस्थस्थभंग  
• अततप्रयोग  
• टेतनस एल्बों  
• टेंडेन इटटस  
• ट्वपिंडली की चोट  
• काँिें की चोट 
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खेल चोटों स ेबचाि :- 
• िरीर को गरम नें क  उधचत अभ्य स  
• समुधचत अनुकूलन 
• िच वक री  ेल उपकरण और स ज – सम न  
• उधचत ववधियों क  प्रयोग   
•  ेल कौिल क  सही ज्ञ न  
• िरीर क  उधचत िीतलीकरण  
•  ेल – कूद क  समुधचत व त वरण  
•  ेल चोटों क  प्रिंि  
•  ेल अधिक ररयों क  व्यवह र  

चोटों का प्रबंर्न :- 
मुलायम या कोमल उिको की चोटों का प्रबंर्न :- 

PRICE (प्राइस थेरेपी)  

• P – Protection सुरक्ष   
• R – Rest आर म  
• I – Ice िफस   
• C – Compression दि व  
• E – Elevation ऊपर उठ न  

REST (आराम थेरेपी) 

• R – Rest आर म  
• E – Elevate ऊत्थ न  
• S – Support सह र  देन   
• T – Tight सह रे के स थ ि ंिन । 

SHIVOM CLASSES - WhatsApp for Notes (8696608541)

SHIV
OM C

LASSES

86
96

60
85

41



 

(12) 
 

शरीर क्रिया विज्ञान एिं खेलों में चोटें 07 

MICE Therapy (माइस थेरेपी)  

• M – Mobilisation गततिीलत   
• I – Ice िफस   
• C – Compression दि ि 
• E – Elevation ऊपर उठ न  

जोडों की चोट का प्रबंर्न :- 

REST  

• R – Rest  
• E – Elevate  
• S – Support  
• T – Tight 

PRICE  

• P Protection रक्षण  
• R- Rest आर म  
• I – Ice िफस   
• C – Compression द ि ( ून तनकलन ेकी पररस्थस्थतत) 
• E – Elevation ऊपर उठ न  

कोमल उत्तकों :- 

कोमल उतकों, त्वच , म ंसपेिीय – स्न य ुिंि (Tendons) एवं उत्तकों में लगन ेव ली चोटें को 
कोमल उत्तक चोटें कहते हैं। 

कोमल उत्तकों से बचाि :- 
• िरीर को  ेल गततववधियों में भ ग लेन ेसे पहल ेअच्छी तरफ से गम सन  च टहए।  
• उधचत अनुकूल करन  च टहए।  
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• अच्छी गुणवत  व ल ेउपकरण व सुववि ऐ ंक  प्रयोग करन  च टहए। 
•  ेल मैद न य  कोटसस स फ व समतल होने च टहए।  
• ख ल क्रडयों को  ेलों के तनयमों की ज नक री होनी च टहए।  
• प्रततयोधगत  और प्रशिक्षण के समय ख ल डी सतकस  रहन  च टहए।  
• थक वट, िीम री व रोगों की दि  में  ेलों में भ ग नही ंले च टहए। 

जोडों का विस्थापन :- 
जोडो क  ववस्थ पन य  Dislocation एक मखु्य चोट है। व स्तव में, यह जुडी हुई अस्थस्थयों के जोड 
की सतहों क  ववस्थ पन है।  

जोडों के विस्थापन के प्रकार :- 
विस्थापन ननम्न प्रकार के होिे हैं 

ननचले जबडे का विस्थापन :- स म न्यतय  यह ति हो ज त  है, जि ठोडी क्रकसी वस्तु से टकर  
ज ए। अधिक मुाँह  ोलन ेसे भी तनचल ेजिडे क  ववस्थ पन हो सकत  है। 

कंर्े के जोड का विस्थापन :- कंिे के जोड क  ववस्थ पन अच नक झटके य  कठोर सतह पर 
धगरने से भी हो सकत  है। इस चोट में हू्यमरस क  ससर  सॉकेट से ि हर आ ज त  है। 

विस्थापन के लक्षण :- 
• िेरंग  
• सृजन  
• कुरूप  
• गततिीलत  में कमी  
• तीव्रत  से ददस  
• वजन लेन ेमें असमथस 

विस्थापन से बचने के उपाय :- 
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• क्रकसी भी ि रीररक क्रिय   ेल से पहल ेउधचत ढंग से िरीर को गम स लेन  च टहए।  
• तैय री क ल में उधचत अनुकूलन करन  च टहए।  
• गम सन ेमें ख च व व ल ेव्य य म ि धमल करने च टहए।  
• अनुधचत  ेल सुववि ओ ंक  अभ व ख ल क्रडयों के आपसी मज क नही ंकरन  च टहए।  
• तिन  प्रशिक्षक के ज्य द  भ र व ली क्रिय ओ ंको नही ंकरन  च टहए। 
• थक वट के होने पर  ले रोक देन  च टहए असंतुशलत आह र से िचन  च टहए। 
• तिन  तनयमों के  ेलन ेसे िचन  च टहए कूशलिंग ड उन करनी च टहए। 

प्राथममक चचक्रकत्सा :- 
प्र थधमक धचक्रकत्स  ” एक ऐसी धचक्रकत्स  है जो आप तक लीन व दघुसटन  के समय डॉिर के 
पहुाँचने से पहल ेघ यल व्यक्ति को अस्थ ई तौर पर ददस से आर म के शलए दी ज ती है।  

प्राथममक चचक्रकत्सा का लक्ष्य जान बचाना :- 
• िीम री और ददस से आर म क्रदलव न । 
• घ यल और िीम र व्यक्ति को संभ लन ेकी कोशिि करन । 
• पुनः िक्ति प्र न्द्रप्त की कोशिि करन । 

िेजी से चचक्रकत्सा उपलब्ध करिाना :- 
• धचक्रकत्सक  
• उपकरण  
• सुववि ऐ  
• वविषे सेव ऐ ं व्यक्तिगत, मनोववज्ञ तनक आक्रद। 
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