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जीव य ांत्रिकी एवां खेलकूद 08 

जीव :- 
जीवित प्राणी 

य न्त्रिकी :- 
भौततक एक शाखा है जजसके अन्तर्गत ककसी िस्तु पर स्थिर अििा में अथिा र्ततशील अििा में 
कार्ग करने िाली शक्तिर्ों का अध्यर्न ककर्ा जाता है।  

जीव य न्त्रिकी :- 
िह विषर् है जजसके अन्तर्गत स्थिर अििा अथिा र्ततशील अििा में मानि शरीर पर कार्ग करने 
िाली शक्तिर्ों का अध्यर्न ककर्ा जाता है। 

जीव य न्त्रिकी क  महत्त्व :- 

1. एिंम महत्त्व तकनीक का चर्न एिमं उसका विकास। 
2. आधुतनक उपकरणों को बनाने में। 
3. नर्ी प्रजशक्षण विधधर्ों को बनाने में। 
4. पुनशक्ति प्राप्ति प्रकिर्ा को तेज बनाने में। 
5. खेल चोटों बचान ेमें खले कौशलों के विकास में। 
6. किर्ाओ ंके उधचत संचालन में सहार्क  
7. खेल प्रदशगन को बढान ेमें सहार्क। 

जीव य न्त्रिकी के खेलकूद के ल भ :- 

तकनीक में सुधार में सहायता :- 

जीि र्ाप्तिकी तकनीक के सुधार में मदद करती है जीिर्ाप्तिकी तकनीक को सचंाजलत करने की 
उधचत विधध को बताती है। उदाहरण के जलरे् र्ोला फें क खेल में पहल ेपरम्परार्त तकनीक का 
इस्तेमाल होता था परंतु बाद में जीि र्ाप्तिकी की सहार्ता से दसूरी तकनीक किस्को पट का 
प्रततपादन हुआ। 
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जीव य ांत्रिकी एवां खेलकूद 08 

खेल उपकरण में सुधार में सहायता :- 

जीि र्ाप्तिकी की सहार्ता से उपकरणों को विकससत ककर्ा जाता है उपकरणों को खेल को अनुरुप 
इस प्रकार स ेविकससत ककर्ा जाता है कक िे खेल प्रदशगन को बढारे् तथा उनसे लर्न ेिाली खेल 
चोटों की सम्भािना कम हो जारे्। उदाहरण के जलरे् ऊँची कूद में जीि र्ाप्तिकी के सुझािनसुार 
लेकििंर् रेत पर न कर के र्दे्द पर की जाती है। जजससे चोट लर्न ेकी सम्भािना कम हो जाती है। 

खेल प्रशशक्षण सुधार में :-  

जीि र्ाप्तिकी के नरे् तथा प्रभािशाली खेल प्रजशक्षण विधधर्ों को प्रततपाकदत करन ेमें मदद करती 
है उदाहरण के जलरे् शक्ति बढाने के जलरे् जीि र्ाप्तिकी के सुझािनुसार आइसोटोतनक पद्धतत को 
विकससत ककर्ा र्र्ा जो कक शक्ति बढान ेमें सबसे प्रभािशाली पद्धतत है। 

खेल कौशलों के त्रवकास में :- 

जीि र्ाप्तिकी खेल कौशलों के स्तर को बढान ेतथा समझन ेमें मदद करती है उदाहरण के जलरे् 
किकेट खेल में कफलकििंर् के कौशलों में आर्ा पररितगन। 

गति के प्रक र :- 

फ्लेक्शन :- 

• कोण में कमी  
• सेजीटल प्लेन तथा अक्ष फ्रन्टल 

एक्सटे :- 

• कोण में बढोतरी  
• सेजीटल प्लेन तथा फ्रन्टल अक्ष 

एबडेक्शन :- 

• शरीर की मध्य रेखा स ेदूर  
• फ्रन्टल प्लेन एिम सजेीटल अक्ष 
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एडडेक्शन :- 

• शरीर की मध्य रेखा की ओर  
• फ्रन्टल प्लेन एिम सजेीटल अक्ष 

एबडके्शन :- 

इस किर्ा में हमारे शरीर शरीर का किर्ाशील भार् शरीर की मध्यरेखा से दूर जाता है र्ह किर्ा 
हमेशा फ्रन्टल प्लेन तथा सेजजटल अ होती है उदाहरण के जलरे् हाथ की बराबर में इस प्रकार स े
खोखला की हाथ शरीर की मध्य रेखा से दरू जा रहे है। 

एडडके्शन :- 

उस किर्ा में हमारे शरीर का किर्ाशील भार् शरीर की मध्य रेखा की ओर जाता है। र्ह किर्ा भी 
हमेशा फ्रन्टल प्लेन तथा सेजजटल अक्ष पर होती है। उदाहरण के जलरे् हाथ को बराबर से खुली हुई 
अििा से सािधान की स्थितत में लाना। 

फ्लेक्शन :- 

र्ह िह किर्ा है जजसमें किर्ा में शाधमल जोड़ से संबधंध अस्थिर्ों के बीच का कोण कम होता है 
र्ह किर्ा हमेशा सेजजटल प्लेन तथा फ्रन्टल अक्ष पर होती है उदाहरण के जलरे् कोहनी तथा घुटन े
का मोड़ना। 

एक्सटेंशन :- 

र्ह िह किर्ा है जजसमें जोड़ में शाधमल अस्थिर्ों के बीच का कोण बढता है। र्ह किर्ा हमेशा 
सेजजटल प्लेन तथा फ्रन्टल अक्ष पर होती है। उदाहरण कोहनी को मुड़ी हुई स्थितत से िापस सीधा 
करता, घुटन ेको मुड़ी हुई स्थितत में सीधा करना। लैंर् पै्रस व्यार्ाम किर्ा में घुटन ेमें फे्लक्शन 
तथा एक्सटेशन किर्ा होती है। 

न्यूटन के गत्रत के ननयम :- 
• र्तत का प्रथम तनर्म जड़ता का तनर्म 
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• र्तत का दसूरा तनर्म त्वरण का तनर्म 
• र्तत का तीसरा तनर्म किर्ा प्रततकिर्ा का विर्म 

न्यूटन के गत्रत के ननयम :- 
1. न्यूटन का प्रथम ननयम (जड़ता का ननयम) :- कोई भी िस्तु तब तक अपनी स्थितत नही ं
बदलती है जब तक उस पर कोई बाहरी बल न लर्ार्ा जारे्। 

2. न्यूटन का दसूरा ननयम :- (त्वरण का तनर्म) ककसी भी िस्तु में उिन्न होने िाल ेत्वरण 
की दर िस्तु पर लर्ने िाले बल को समानुपाती तथा उसके द्रव्यमान के व्युत्क्रमानपुाती 
होता है।  

3. न्यूटन का तीसरा ननयम :- प्रत्येक किर्ा की हमेशा बराबर तथा विपरीत प्रततकिर्ा होती 
है। 

खेल कूद में गत्रत के ननयमों का प्रयोग :- 
प्रथम ननयम :- 

स्थिर स्थितत से र्ततशील अििा में लाना तथा र्ततशील से स्थिर स्थितत में लाना 

दसूरा ननयम :- 

ककसी भी िस्तु में त्वरण उत्पन्न करना जैसे किकेट बाल, हॉकी की बाल  

• कैच करना  
• हाईजम्पर के द्वारा र्दे्ददार धर्रना 

तीसरा ननयम :- 

• तैराकी की शुरुआत में  
• लम्बी कूद  
• ऊँची कूद  
• जूड़ो के र्ड्डों पर धर्रना 
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घर्षण :- 
घषगण िह बल है जो तब पैदा होता है जब दो िस्तुओ ंकी सतह आपस में संपकग  में आते है और 
उनके बीच र्ा तो सापेक्ष र्तत हो रही है र्ा होने का प्रर्ास हो रहा होता है घषगण बल हमेशा किर्ा 
की विपरीत कदशा में कार्ग करता है। 

घर्षण के प्रकार :- 
• र्ाप्तिक घषगण 
• स्थिर घषगण 
• र्ततशील घषगण 
• स्लाइकििंर् घषगण 
• रोजलिंर् घषगण 
• द्रि घषगण 

यान्त्रिक घर्षण के प्रकार :- 
1. स्थिर घर्षण :- जब एक िस्तु दसूरी िस्तु की सतह पर बढना शुरू करती है लकेकन िास्तविक 
र्तत अभी प्रारंभ न हुई हो, इसे स्थिर घषगण कहा जाता है। उदाहरण – दौड़ने की प्रारंधभक 
स्थितत।  

2. गत्रतशील घर्षण :- जब एक िस्तु दूसरी िस्तु की सतह पर िास्तविक रूप में चलना शरुू 
कर देती हैं तो उसे र्ततशील घषगण कहत ेहैं। उदाहरण – र्ेंद लुढककर रूक जाने तक जो 
घषगण बल लर्ा िह र्ततशील घषगण बल है। 

गत्रतशील घर्षण के प्रकार :- 
गत्रतशील घर्षण भी दो प्रकार का है। 

• स्लाइडडिंग घर्षण :- जब एक िस्तु िास्ति में दूसरी िस्तु की सतह पर सरकन ेलर्ती है तो 
उसे स्लाइकििंर् घषगण कहा जाता है। उदाहरण :- किब्बे को र्ाड़ी पर चढाना।  
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• रोशलिंग घर्षण :- जब एक िस्तु दूसरी िस्तु की सतह पर लुढकन ेलर्ती हैं तो उसे रोजलिंर् 
घषगण कहत ेहैं। 

घर्षण के लाभ :- 
1. वस्तु के स्थित्रत को बनाए रखना :- घषगण ककसी भी िस्तु की स्थितत तथा उसका आकार 
को स्थिर रखती है। 

2. गत्रत में सहायता करना :- घषगण के कारण हम आराम से चल ि दौंड़ पाते है। धािक र्तत 
में तेजी लान ेके जलए घषगण को बढाता है जसैे स्पाइक्स (Spikes) का प्रर्ोर् धािक – द्वारा 
करना। 

3. पकड़ को मजबतू बनाना :- घषगण के कारण खखलाड़ी अपने हाथों से िस्तु को बहुत अच्छी 
तरह से पकड़ लतेा है। बैिधमन्टन खखलाड़ी राकेट में पकड़ को मजबूत करने के जलए घषगण 
को बढाते है। 

4. ताप को बढाना :- घषगण के कारण तापमान में िृजद्ध होती है। 

घर्षण के हानन :- 
1. वस्तु में टूट – फूट होना :- घषगण के कारण िस्तु में हमेशा टूट – फूट होती रहती है, इस 
से बचाने के जलए हमें िस्तुओ,ं तेल र्ा धचकनाई आकद का प्रर्ोर् करना चाहहए। 

2. ऊजाष का नुकसान :- घषगण ऊजाग को खत्म कर देता है। 
3. हानन गत्रत को कम करना :- रोलर से्कहटिंर् जैसे खेल में घषगण किर्ा की र्तत को कम कर 
देते है। इस के जलए सतह को धचकना बनार्ा जाता है। 

4. गत्रत को मुन्त्रिल बनाना :- कठिन ि अधधक घषगण भी किर्ाओ ंमें र्ततविधध को मुप्तिल 
कर देता है। 

SHIVOM CLASSES - WhatsApp for Notes (8696608541)

SHIV
OM C

LASSES

86
96

60
85

41




