
शारीररक शशक्षा 
अध्याय-8: खेलों में शरीर रचना, शरीर क्रिया 
विज्ञान और क्रकनशियोलॉिी के मूलभूत सिद्धांत 
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खेलों में शरीर रचना, शरीर क्रिया विज्ञान और क्रिनजियोलॉिी िे मूलभूत सिद्ाांत 08 

शरीर रचना विज्ञान:- 
मानव शरीर रचना ववज्ञान में शरीर के सभी अंगों की बनावट, आकार, स्वरूप स्थिति िथा भार 
आदि का अध्ययन दकया जािा है। 

मानि शरीर क्रिया विज्ञान:- 

मानव शरीर दिया ववज्ञान में मानव शरीर के सभी संिानों के कायों िथा उनके परस्पर संबंधों का 
अध्ययन दकया जािा है। 

क्रकनशियोलॉिी – पेशीय गविविज्ञान:- 

पेशीय गति ववज्ञान की वह शाखा है, जजसमें जीव के शरीर की गति के ववषय में सुव्यवस्थिि एव ं
िमबद्ध िरीके से अध्ययन करिे हैं। 

इस ववज्ञान में शरीर की उन दियाओ ंका अध्ययन दकया जािा है जजनमें शरीर की बनावट, मांसपेशी, 
हड्डियों, जोड़ िथा उसके काययरि िन्त्र जो जीव को गति प्रिान करिे हैं, एवं जीव की गति को 
प्रभाववि करिे हैं। 

मानि शरीर के मुख्य िन्त्र:- 

• कंकाल प्रणाली 
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• मांसपेशी िंत्र 

 
• पाचन िंत्र 
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• श्वसन प्रणाली 

 
• िंत्रत्रका ितं्र 
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• गंथथयां प्रणाली 

 
• उत्सजयन ितं्र 
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• प्रजनन प्रणाली 

 
शरीर रचना विज्ञान, क्रकनशियोलॉिी और शरीर क्रिया विज्ञान का 
महत्त्व:- 

• शारीररक पुत्रि में मिि करिा है। 
• शरीर रचना के बारे में ज्ञान प्रिान करिा है। 
• खेल के चयन में मिि करिा है। 
• व्यक्तिगि मिभिेों के बारे में जानन ेमिि करिा है। 
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• खेल चोटों से बचािा है। 
• पुनवायस की प्रदिया में मिि करिा है। 
• स्वि शरीर बनाए रखने में मिि करिा है। 

कंकाल प्रणाली:- 
कंकाल प्रणाली हमारे शरीर की हदिड्यों की रूप रेखा है। एक वयस्क शरीर में 206 हदिड्या ाँ होिी 
है। 

कंकाल प्रणाली के कायय:- 

• कंकाल िन्त्र शरीर को सहारा प्रिान करिा है। 
• कंकाल िन्त्र शरीर को आकार और संरचना िेिा है। 
• कंकाल िन्त्र शरीर के महत्वपूणय अंगों को सुरक्षा प्रिान करिा है। 
• कंकाल िंत्र एक उत्तोलक के रूप में भी कायय करिा है। 
• कंकाल िन्त्र की हदिड़यों के बीच की जगह खतनजों के भंिार के रूप में कायय करिी है। 
• यह लाल रि कजणकाओ ंके उत्पाि घर के रूप में भी कायय करिा है। 
• यह Skeleton muscle के junction या अनुलग्नक के रूप में कायय करिा है। 

हक्रिड्यों का िगीीकरण:- 

• लम्बी हदिड़या ाँ (जाघं की हिी) (बांह की हिी) 
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• छोटी हदिड्या ाँ (उंगजलयों की एवं कान की हििी) 

   
• चपटी हदिड़या ाँ (खोपड़ी एवं पसजलयों की हदिड़या ाँ) 

   
• तिल्लाकार हदिड़या ाँ (टखन ेएवं हथेली की हदिड्या ाँ) 

  
• सुचुरल (Setural हदिड्यौं) (खोपड़ी के जोड़ की हदििया ाँ) 
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िोडो के प्रकार:- 

➢ अचल या रेशिेार जोड़ 
➢ आंजशक चल या उपास्थि जोड़ 
➢ स्विन्त्र रूप से चल जोड़ 

• कब्जेिार जोड़ 
• कीलक जोड़ 
• बाल और सॉकेट जोि 
• काठीिार जोड़ 
• दिसलनिार जोड़ 

मांसपेशी:- 

मांसपेशी एक संकुचनशील उत्तक होिा है पेजशया ाँ कंकाल िन्त्र के साथ थमलकर सभी प्रकार की 
गति के जलए उत्तरिायी होिी है। 

मांसपेशी के गुण:- 

1. उत्तेिनाशीलिा:- मासंपेजशयों की सदिय होने होने की योग्यिा उनकी उत्तेजनशीलिा 
कहलािी है। यदि मासंपेशी की उत्तेजनशीलिा ज्यािा होिी है, िो इसकी शक्ति, वेग व 
सहनक्षमिा भी ज्यािा होिे हैं। 

2. संकुचनशीलिा:- उत्तजेना की दिया को पररणामस्वरूप आकार में पररवियन करने की शक्ति 
की संकुचनशीलिा कहिे हैं। अिः मांसपेशी का उत्तेजजि होने पर आकार पररवियन होिा है। 
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3. प्रसार योग्यिा:- प्रसार या िैलाव योग्यिा मांसपेशी की खीचंन े की योग्यिा होिी है। 
संकुचन दिया के िौरान मांसपेशी रेशे छोटे हो जािे हैं। लेदकन आराम अथवा ववश्राम अविा 
में िौरान मासंपेशी की लम्बाई को ज्यािा खखिंचाव अथवा प्रसार कर सकिे है। मांसपेशी रेशों 
के खखिंचाव से ही गति संभव होिी है। 

4. लचीलापन:- खखिंचाव अथवा प्रसार की दिया के बाि मांसपेशी रेशों का अपने मूल आकार 
में पुनः लौट आना ही लोचशीलिा है। यदि मांसपेशी में लचीलेपन का गुण नही ंहोिा िो 
मांसपेशी एक बार खखिंचाव अथवा प्रसार होन ेके बाि उसी अविा में रह जािी। 

मांसपेशशयों के प्रकार:- 

• स्वैच्छिक, कंकाल मासंपेशी अथवा धारीिार मांसपेशी 
• अनैच्छिक मासंपेशी अथवा थचकनी मासंपेशी 
• हृिय की मांसपेजणया ाँ 

मांसपेशशयों के कायय:- 

• मांसपेशी शरीर को आकार एवं संरचना प्रिान करिी है। 
• शरीर के भीिरी अंगों को सुरक्षा प्रिान करिी हैं। 
• मांसपेजशया ाँ िरल पिाथों की गति में मिि करिी है। 
• मांसपेजशया ाँ बल (उत्तोलक के रूप में) कायय करिी हैं। 

मांसपेशी की संरचना:- 

एक मांसपेशी िाइवर मायोिीवररल से बनी है। प्रत्येक मायोिीवररल actin और मायोससन नामक 
प्रोटीन अणुओ ंके होिे है। 

श्वसन:- 

श्वसन एक शारीररक प्रदिया है जजसके द्वारा जीव आसपास से ऑक्सीजन लेिे हैं और काबयन 
िाईऑक्साइि बाहर छोड़िे हैं। 
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श्वसन प्रक्रिया:- 

यह नाक, िेिडे़, रि और कोजशकाओ ंके माध्यम से ऑक्सीजन और काबयन िाइऑक्साइि का 
आिान – प्रिान करिे हैं और शरीर में ऊजाय उत्पािन करिे हैं। 

श्वसन प्रणाली के कायय:- 

• हवा और रि के बीच ऑक्सीजन और काबयन िाइऑक्साइि का आिान – प्रिान करन ेके 
जलए। 

• ध्वतन उत्पन्न करने के जलए। 
• रि पीएच (PH) को ववतनयथमि करने के जलए। 
• कुछ सकू्ष्मजीवों के खखलाि रक्षा करने के जलए। 

श्वसन के प्रकार:- 

• बाहरी श्वसन 
• आंिररक श्वसन 

संचार प्रणाली:- 
शरीर के ववथभन्न भागों के बीच सामग्री का पररवहन संचार प्रणाली कहलािा है। यह हृिय, रि 
वाहहकाओ,ं धमतनयों, कोजशकाओ,ं नसों (Venules) और िरल पिाथय से थमलकर बना होिा है।  

हृदय:- 
हृिय मुट्ठी के आकार का है। इसके चार कक्ष होिे हैं। यह रि वाहहकाओ ंके माध्यम से शरीर के 
ववथभन्न भागों से अशदु्ध / ऑक्सीजन रहहि रि इकट्ठा करिा है और शुद्ध / (Oxygenation) के 
बाि शरीर के ववथभन्न भागों में शुद्ध / ऑक्सीजन युि रि की आपूर्ति करिा है। 

हृदय के कायय:- 
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शरीर में रि का प्रवाह करिा है। हृिय संकुचन की प्रदिया िथा कायय िबाव पंप की िरह होिा है 
जजसके कारण रि हृिय से तनकलकर धमतनयों द्वारा शरीर के ववथभन्न भागों में पहंचािा है।  

धमननया ाँ:- 
वे नजलकाएाँ जजनमें हृिय से शुद्ध रि तनकलकर बहिा है उन्हें धमतनया ाँ (Arteries) कहा जािा 
है। 

1. लचीली धमतनया ाँ 
2. मांसपेजशय धमतनया ाँ 
3. आटयटर ीओलस (Arterioles) 

शशराएं:- 

इन नजलकाओ ंद्वारा शरीर से अशदु्ध रि वाड्डपस हृिय में लाया जािा है। 

कोशशकाएं:- 

ये बहि ही पिली नजलकाए ंहोिी है जो रि पररसचंरण का कायय करिी है। 

1. तनरंिर कोजशकाए ं
2. िेनेस्ट्र ेटेि (Fenestrated) कोजशकाएाँ 
3. ससन्यूसायिल कोजशकाएं ((Sinusoidal) 

रक्त:- 
रि िरल पिाथय का एक ववशषे प्रकार है, जो शरीर के एक भाग से िसूरे भाग के जलए पोषक ित्वों 
और गैसों को ले जाने के एक माध्यम के रूप में कायय करिा है। 

हृदय दर:- 

यह दिल द्वारा संकुचन में प्रयुि रि की मात्रा है। यह सामान्य वयस्क में लगभग 80 थमलीलीटर 
प्रति संकुचन है, जबदक प्रजशजक्षि खखलादड़यों में यह 110 थमलीलीटर / संकुचन होिी है। 
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हृदयी ननगयम:- 

कार्डियक आउटपुट = स्ट्रोक मात्रा X दिल की िर। यह बेसल स्तर पर 5 से 6 लीटर हैं। 

रक्तचाप:- 

यह रि वाहहकाओ ंकी िीवारों पर रि के द्वारा लगाए जान ेवाले िबाव है। 

दसूरी पिन:- 

लमे्ब समय िक व्यायाम की वजह से सांस लेन ेमें असमथयिा को हमारे शरीर द्वारा स्वचाजलि रूप 
से हटा दिया जािा हैं खखलाड़ी को थमलन ेवाली राहि के अहसास को ‘ िूसरी पवन ‘ कहि ेहैं। 

ऑकसीिन ऋण:- 

जोरिार गतिववथध के बाि वसूली की अवथध के (Recovery period) िौरान एक खखलाड़ी द्वारा ली 
ऑक्सीजन की मात्रा ‘ ऑक्सीजन ऋण के रूप में कही जािी है। 

संिुलन:- 

दकसी तबिंि ुपर कायय करने वाले बल का पररणाम जब शनू्य होिा है, िो ऐसी स्थिति को सन्तुलन 
कहिे हैं। 

गविशील सन्तुलन:- 

दकसी व्यक्ति या वस्त ुद्वारा गतिशील रहिे हए स्थिरिा बनाए रखन ेको गतिशील सन्तलुन कहि े
हैं। 

स्थिर सन्तुलन:- 

जब व्यक्ति स्थिर अविा में होिा है िब उसे स्थिर संिलुन कहि ेहैं। 

स्थिरिा के ससद्ांि:- 
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(13) 
 

खेलों में शरीर रचना, शरीर क्रिया विज्ञान और क्रिनजियोलॉिी िे मूलभूत सिद्ाांत 08 

• सहारे के जलए चौड़ा आधार चाहहए। 
• स्थिरिा शरीर के भार के अनुपातिक होिी है। 
• जब गुरूत्व केन्द्र आधार के मध्य में होिा है िब अथधक स्थिरिा होिी है। 
• गुरूत्व केन्द्र नीचे रखने से स्थिरिा बढ़िी है। 

गुरूत्व केन्द्र:- 
गुरूत्व केन्द्र यह एक काल्पतनक तबिंि ुहै जजसके चारों ओर शरीर संिुजलि रहिा है। केन्द्र अपना 
िान बिलिा है। अन्यथा यह तनजिि (Fix) होिा है। 

बल:- 
एक शरीर द्वारा िूसरे शरीर को धकेलन ेया खीचंन ेकी प्रदिया बल कहि ेहै बल दकसी वस्तु के भार 
एवं त्वरण के गुणनिल के बराबर होिा है। 
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