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त्वचा (Skin) 
1.  त्वचा का परिचय (Introduction of Skin) 

 परिभाषा: 

 त्वचा (Skin) मानव शिीि का सबसे बडा बाहिी अंग है, जो शिीि को बाहिी वाताविण से सिुक्षा प्रदान किती है तथा तापमान 

ननयंत्रण, संवेदना औि अपशशष्ट ननष्कासन में  सहायता किती है। 

 वजन: 

✓ शिीि के कुल वजन का लगभग 15% 

 के्षत्रफल: 

✓ लगभग 1.5–2 वगग मीटि 

2.  त्वचा की संिचना (Structure of Skin) 

 त्वचा की मुख्यतः तीन पितें  होती हैं : 

1.  बाह्य त्वचा (Epidermis) 

 ववशेषताएँ: 

▪ त्वचा की सबसे बाहिी पित। 

▪ इसमें  िक्त वाहहकाएँ नहीं होतीं। 

▪ इसमें  केिाहटन नामक प्रोटीन पाया जाता है। 

 कायय: 

▪ शिीि को संक्रमण एवं चोट से बचाना। 

▪ बाहिी सुिक्षा प्रदान किना। 

2.  मध्य त्वचा (Dermis) 

 ववशेषताएँ: 

▪ Epidermis के नीचे स्थथत होती है। 

▪ इसमें  िक्त वाहहकाएँ, तंत्रत्रकाएँ, बालाें  की जडें  एवं पसीना गं्रत्रथयाँ होती हैं। 

 कायय: 

▪ संवेदना महसूस किना। 

▪ तापमान ननयंत्रण। 
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3.  अधिचमय/हाइपोडर्मिस (Hypodermis) 
 ववशेषताएँ: 

▪ त्वचा की सबसे अंदरूनी पित। 
▪ वसा (Fat) का संग्रह किती है। 
कायय: 
▪ शिीि को गमग िखना। 
▪ ऊजाग संग्रह। 

3.  त्वचा के कायय (Functions of Skin) 
1.  सुिक्षा (Protection) 

▪ बाहिी चोट, सकू्ष्म जीव एवं िसायनाें  से बचाती है। 
2.  तापमान ननयंत्रण (Temperature Regulation) 

▪ पसीने द्वािा शिीि का तापमान ननयंत्रत्रत किती है। 
3.  संवेदना (Sensation) 

त्वचा द्वािा महसूस वकया जाता है: 
▪ थपशग 
▪ ददग 
▪ तापमान 
▪ दबाव 

4.  उत्सजगन (Excretion) 
▪ पसीने द्वािा जल एवं लवण बाहि ननकालती है। 

5.  ववटाममन D ननमागण 
▪ सूयग के प्रकाश की सहायता से ववटाममन D बनता है। 

खेलाों  मों  त्वचा का महत्व 
1. व्यायाम के दौिान शिीि का तापमान ननयंत्रत्रत किती है। 
2. पसीने द्वािा शिीि को ठंडा िखती है। 
3. चोटाें  से सुिक्षा प्रदान किती है। 

आँख 
1.  आँख का परिचय 
 परिभाषा: 

आँख दृनष्ट (Vision) का प्रमखु अंग है, जो प्रकाश को ग्रहण किके मस्थतष्क तक सचूना पहंचाती है। 
2.  आँख की संिचना (Structure of Eye) 

1.  कॉर्निया (Cornea) 
▪ आँख की बाहिी पािदशी पित। 
▪ प्रकाश को मोडने का कायग किती है। 
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2.  आइरिस (Iris) 
▪ आँख का िंग ननर्ागरित किता है। 
▪ पुतली के आकाि को ननयंत्रत्रत किता है। 

3.  पुतली (Pupil) 
▪ प्रकाश को अंदि प्रवेश किने देती है। 

4.  लेंस (Lens) 
कायग: 
▪ प्रकाश को िेहटना पि कें द्रित किना। 

5.  िेहटना (Retina) 
 ववशेषता: 

▪ प्रकाश संवेदनशील पित। 
 कायग: 

▪ दृश्य सूचना को तंत्रत्रका संकेताें  में  बदलना। 
6.  ऑप्टटक नवग (Optic Nerve) 

▪ आँख से मस्थतष्क तक संदेश पहंचाती है। 

3.  आँख के कायय (Functions of Eye) 
1. देखने में  सहायता। 
2. दूिी एवं गहिाइग का अनुमान। 
3. िंग पहचानना। 
4. गनत को पहचानना। 

खेलाों  मों  आँख का महत्व 
1. हाथ-आँख समन्वय ववकशसत किती है। 
 उदाहिण: 

✓ वक्रकेट 
✓ टेननस 
✓ बैडममिटन 

2. प्रनतवक्रया समय सुर्ािती है। 
3. लक्ष्य ननर्ागिण में  सहायता किती है। 

कान (Ear) 
1.  कान का परिचय 
 परिभाषा: 
 कान श्रवण (Hearing) एवं शिीि के संतुलन (Balance) का प्रमुख अंग है। 
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2.  कान की संिचना (Structure of Ear) 
 कान के तीन भाग होते हैं : 

1.  बाहिी कान (Outer Ear) 
भाग: 
(A) वपन्ना (Pinna) 

 ध्वनन तिंगाें  को एकत्र किता है। 
(B) श्रवण नली (Auditory Canal) 

 ध्वनन को कान के अंदि पहंचाती है। 
2.  मध्य कान (Middle Ear) 
 इसमें  तीन छोटी हहियाँ होती हैं: 

1. मैशलयस (Malleus) 
2. इन्कस (Incus) 
3. थटेपीज (Stapes) 

कायग: 
 ध्वनन कंपन को आगे पहंचाना। 

3.  आंतरिक कान (Inner Ear) 
 मुख्य भाग: 

(A) कॉक्क्लया (Cochlea) 
 सुनने का कायग। 

(B) सेमीसकुग लि कैनाल 
 संतुलन बनाए िखने में  सहायता। 

कान के कायय 
1.  श्रवण (Hearing) 

▪ ध्वनन को पहचानना। 
2. संतुलन (Balance) 

▪ शिीि की स्थथनत ननयंत्रत्रत किना। 
खेलाों  मों  कान का महत्व 
1. संतुलन बनाए िखने में  सहायता। 
2. द्रदशा एवं स्थथनत पहचानने में  मदद। 
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आसन (Posture) 
1.  आसन की परिभाषा (Definition of Posture) 
 शरीर के विभिन्न अंगाों  की उचित स्थितत एिं व्यिथिा को आसन (Posture) कहते हैं। 

अच्छा आसन: 
✓ शरीर को संतुभित रखता है। 
✓ कम ऊर्ाा मों  अधिक कार्ा करने मों  सहार्ता करता है। 

2.  आसन के प्रकाि (Types of Posture) 
1.  स्थिर आसन (Static Posture) 

▪ स्थिर स्थितत मों  शरीर की अिथिा। 
 उदाहरण: 

▪ खडे होना 
▪ बैठना 

2.  गततशीि आसन (Dynamic Posture) 
▪ गतत करते समर् शरीर की स्थितत। 

 उदाहरण: 
▪ दौडना 
▪ ििना 

3.  अचे्छ आसन के लक्षण (Characteristics of Good Posture) 
1. भसर सीिा होना। 
2. कंिे समान थतर पर होना। 
3. रीढ़ की हड्डी सामान्र् स्थितत मों  होना। 
4. शरीर का िार दोनाों  पैराों  पर समान होना। 
5. मांसपेभशर्ाों  मों  संतुिन होना। 

4.  खिाब आसन के कािण (Causes of Poor Posture) 
1. गित बैठने की आदत। 
2. कमर्ोर मांसपेभशर्ााँ । 
3. मोटापा। 
4. िोट। 
5. गित प्रभशक्षण। 
6. पोषण की कमी। 

CHAPTER 
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5.  आसन दोष (Postural Deformities) 
1.  काइफोससस (Kyphosis) 
 पररिाषा: 
 रीढ़ का ऊपरी िाग अधिक बाहर की ओर मुड र्ाना। 
 सामान्र् नाम: 

▪ Round Back 
 सधुािात्मक व्यायाम: 

▪ Back Extension 
▪ Swimming 
▪ Chest Stretching 

2.  लॉर्ाोससस (Lordosis) 
 पररिाषा: 
 कमर की रीढ़ का अत्र्धिक अंदर की ओर झुकना। 
 सुिारात्मक व्यार्ाम: 

▪ Abdominal Strengthening 
▪ Pelvic Tilt Exercise 

3.  स्कोसलयोससस (Scoliosis) 
 पररिाषा: 
 रीढ़ का एक तरफ मुड र्ाना। 

सुिारात्मक व्यार्ाम: 
▪ Side Stretching 
▪ Corrective Breathing Exercise 

4.  फ्लैट फुट (Flat Foot) 
 पररिाषा: 
 पैर के आिा (Arch) का समाप्त हो र्ाना। 
 सुिारात्मक व्यार्ाम: 

▪ Toe Walking 
▪ Heel Raising 
▪ Foot Rolling Exercise 

5.  नॉक नी (Knock Knee) 
 पररिाषा: 
 घुटनाों  का आपस मों  धमिना। 
 सुिारात्मक व्यार्ाम: 

▪ Leg Strengthening 
▪ Corrective Walking 
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6.  बो लेग (Bow Legs) 
 पररिाषा: 

पैराों  का बाहर की ओर मुडना। 
 सुिारात्मक व्यार्ाम: 

▪ Knee Correction Exercise 
▪ Leg Strengthening 

सधुािात्मक व्यायाम (Corrective Exercises) 
परिभाषा: 
शरीर की गित स्थितत एिं आसन दोषाों  को सुिारने के भिए वकए र्ाने िािे विशेष व्यार्ाम सिुारात्मक व्यार्ाम कहिाते हैं। 
सधुािात्मक व्यायाम के उदे्दश्य 
1. शरीर की सही स्थितत थिावपत करना। 
2. कमर्ोर मांसपेभशर्ाों  को मर्बूत करना। 
3. ििीिापन बढ़ाना। 
4. शरीर का संतुिन सुिारना। 
5. ददा एिं विकृतत कम करना। 

सधुािात्मक व्यायाम के ससद्ाांत 
1.  पहिान (Diagnosis) 

✓ पहिे आसन दोष की पहिान करना। 
2.  उचित िर्न (Selection) 

✓ दोष के अनुसार व्यार्ाम िुनना। 
3.  तनर्धमत अभ्र्ास 

✓ िगातार अभ्र्ास आिश्र्क है। 
4.  प्रगततशीि िार (Progressive Load) 

✓ िीरे-िीरे कठठनाईा बढ़ाना। 

महत्वपणूण तथ्य 

विषर् तथ्र् 

शरीर का सबसे बडा अंग त्ििा 

त्ििा की बाहरी परत Epidermis 

त्ििा की संिेदना Dermis 

आाँ ख की प्रकाश संिेदनशीि परत Retina 

आाँ ख से मस्थतष्क तक संदेश Optic Nerve 
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संतुिन का अंग Inner Ear 
कान की सबसे छोटी हड्डी Stapes 
अच्छा आसन शरीर का संतुभित संरेखण 
Kyphosis Round Back 
Lordosis अंदर की ओर अधिक िक्रता 
Scoliosis रीढ़ का पार्श्ा िक्र 

 

ToppersNotes / 9828-286-909 8



   

   

 
           

  

 
 

 
खेल चोटें  (Sports Injuries) 
1.  खेल चोट की परिभाषा (Definition of Sports Injury) 
 खेल गतिविधियाों , प्रशिक्षण या प्रतियोतगिा के दौरान िरीर के वकसी अंग, ऊिक, हड्डी, जोड़ या मांसपेिी को होने िाली क्षति 

को खेल चोट (Sports Injury) कहिे हैं। 
✓ खेल चोटों  अचानक (Acute) या लंबे समय िक िनाि के कारण (Chronic) हो सकिी हैं। 
✓ खेल विज्ञान मों  चोटाों  की रोकथाम एिं पुनिाास (Rehabilitation) का वििेष महत्ि है। 

2.  खेल चोटाें  के कािण (Causes of Sports Injuries) 
1.  आंतरिक कािण (Intrinsic Factors) 

ये खखलाड़ी के िरीर से संबंधिि होिे हैं। 
(A) िारीररक कमजोरी 

 मांसपेशियाों  की कमजोरी। 
 कम लचीलापन। 

(B) गलि िकनीक 
 खेल कौिल का गलि प्रदिान। 

(C) अपयााप्ि तिटनेस 
 िक्ति, सहनिक्ति एिं संिलुन की कमी। 

(D) पुरानी चोट 
 वपछली चोट का पूरी िरह ठीक न होना। 

(E) उम्र एिं िारीररक संरचना 
 आयु एिं िरीर की बनािट चोट की संभािना बढा सकिी है। 

2.  बाहिी कािण (Extrinsic Factors) 
ये िािािरण एिं खेल पररस्थथतियाों  से संबंधिि होिे हैं। 
(A) गलि उपकरण 

 गलि जूिे। 
 खराब खेल सामग्री। 

(B) खेल मैदान की खराब स्थथति 
 असमान सिह। 
 गीला या तिसलन िाला मैदान। 

CHAPTER 
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(C) अत्यधिक प्रशिक्षण (Over Training) 
 िरीर को पयााप्ि आराम न धमलना। 

(D) िामा-अप की कमी 
 मांसपेशियाों  की िैयारी न होना। 

(E) तनयमाों  का उल्लंघन 
 गलि िरीके से खेलना। 

3.  खेल चोटाें  के प्रकाि (Types of Sports Injuries) 
खेल चोटाों  को मुख्य रूप से दो भागाों  मों  बांटा जािा है: 
A.  तीव्र चोट (Acute Injury) 
 पररभाषा: 

अचानक लगने िाली चोट को िीव्र चोट कहिे हैं। 
 उदाहरण: 

▪ फै्रतचर 
▪ मोच 
▪ खखिंचाि 

1.  फै्रक्चि (Fracture) 
 पररभाषा: 

हड्डी के टूटने या दरार आने को फै्रतचर कहिे हैं। 
प्रकाि: 
(A) Simple Fracture 

 हड्डी टूटिी है लेवकन त्िचा नहीं िटिी। 
(B) Compound Fracture 

 हड्डी टूटकर त्िचा के बाहर आ जािी है। 
 लक्षण: 

 िेज ददा। 
 सूजन। 
 अंग का असामान्य आकार। 

2.  मोच (Sprain) 
 पररभाषा: 
 शलगामोंट (Ligament) मों  खखिंचाि या चोट को मोच कहिे हैं। 
 सामान्य थथान: 

▪ टखना (Ankle) 
▪ घुटना 

ToppersNotes / 9828-286-909 10



   

   

 
           

 लक्षण: 

▪ ददा 

▪ सूजन 

▪ जोड़ की गति मों  कमी 

3.  खखिंचाव (Strain) 

पररभाषा: 

मांसपेिी या टोंडन (Tendon) मों  चोट को खखिंचाि कहिे हैं। 

सामान्य थथान: 

▪ हैमस्थटर िंग 

▪ कमर की मांसपेशियााँ  

4.  डिसलोकेशन (Dislocation) 

पररभाषा: 

जोड़ से हड्डी का अपनी सामान्य स्थथति से हट जाना। 

सामान्य थथान: 

▪ कंिा 

▪ कोहनी 

5.  कटना एवं छिलना (Cuts and Abrasions) 

कारण: 

▪ तगरना। 

▪ उपकरण से चोट लगना। 

B.  अछिक उपयोग से होने वाली चोटें  (Overuse Injuries) 

पररभाषा: 

बार-बार एक ही गतिविधि करने से होने िाली चोटाों  को Overuse Injury कहिे हैं। 

उदाहरण: 

1.  टों डडनाइडटस (Tendinitis) 

 टोंडन मों  सूजन। 

2.  टेतनस एल्बो (Tennis Elbow) 

 कोहनी के टोंडन मों  ददा। 

3.  थटर ेस फै्रतचर 

 बार-बार दबाि से हड्डी मों  छोटी दरार। 
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4.  खेल चोटाें  के प्राथछमक उपचाि (First Aid of Sports Injuries) 
 RICE Method 

खेल चोटाों  के शलए सबसे सामान्य प्राथधमक उपचार विधि: 
R – Rest (आराम) 
✓ घायल भाग को आराम देना। 
✓ गतिविधि रोकना। 
I – Ice (बिा ) 
✓ सूजन और ददा कम करने के शलए बिा  लगाना। 
समय: 
✓ 15–20 धमनट 
C – Compression (दबाि) 
✓ पट्टी द्वारा हल्का दबाि देना। 
लाभ: 
✓ सूजन कम करना। 
E – Elevation (ऊंचा रखना) 
✓ घायल भाग को हृदय थिर से ऊपर रखना। 
लाभ: 
✓ सूजन कम होिी है। 
अन्य प्राथधमक उपचार 
1.  रतिस्राि (Bleeding) 

▪ साि कपडे़ से दबाि देना। 
▪ घाि को साि रखना। 

2.  फै्रतचर 
▪ घायल भाग को स्थथर करना। 
▪ चचवकत्सा सहायिा लेना। 

3.  डडसलोकेिन 
▪ जोड़ को थियं ठीक करने का प्रयास नहीं करना। 

5.  खेल चोटाें  की िोकथाम (Prevention of Sports Injuries) 
1.  उचचि िामा-अप 

▪ मांसपेशियाों  को िैयार करिा है। 
2.  कूल डाउन 

▪ िरीर को सामान्य स्थथति मों  लािा है। 
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3.  सही िकनीक 
▪ गलि गति से बचाि। 

4.  उचचि उपकरण 
▪ सही जूिे एिं सुरक्षा सामग्री। 

5.  संिुशलि प्रशिक्षण 
▪ Over Training से बचना। 

6.  उचचि पोषण एिं आराम 
▪ ररकिरी मों  सहायिा। 

1.  स्वास् य की परिभाषा (Definition of Health) 
 थिाथ् य केिल रोगाों  की अनुपस्थथति नहीं है, बस्ल्क िारीररक, मानशसक एिं सामाशजक रूप से पूणा थिथथ अिथथा है। 
 (WHO के अनुसार) 

2.  स्वास् य के प्रकाि (Dimensions of Health) 
1.  िारीररक थिाथ् य (Physical Health) 

▪ िरीर के अंगाों  का सही काया करना। 
2.  मानशसक थिाथ् य (Mental Health) 

▪ िनाि को तनयंचिि करने की क्षमिा। 
3.  सामाशजक थिाथ् य (Social Health) 

▪ समाज मों  उचचि संबंि बनाए रखना। 

3.  िोग की परिभाषा (Definition of Disease) 
िरीर या मन की सामान्य कायाप्रणाली मों  बािा उत्पन्न होने की अिथथा को रोग कहिे हैं। 

4.  िोगाें  के प्रकाि (Types of Diseases) 
A.  संक्रामक िोग (Communicable Diseases) 

पररभाषा: 
 जो रोग एक व्यक्ति से दूसरे व्यक्ति मों  िैलिे हैं। 
 कारण: 

▪ िायरस 
▪ बैतटीररया 
▪ परजीिी 

प्रमखु संक्रामक िोग 
1.  सर्दी-जकुाम (Common Cold) 

कारण: 
▪ िायरस 

 रोकथाम: 
▪ थिच्छिा 
▪ हाथ िोना 
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2.  मलेरिया (Malaria) 
 कारण: 

▪ मच्छर 
 रोकथाम: 

▪ मच्छर तनयंिण 
▪ साि िािािरण 

3.  टाइफाइि (Typhoid) 
 कारण: 

▪ दूतषि भोजन एिं पानी 
 रोकथाम: 

▪ थिच्छ भोजन 
▪ साि पानी 

4.  क्षय िोग (Tuberculosis) 
 कारण: 

▪ बैतटीररया 
 रोकथाम: 

▪ िीघ्र उपचार 
▪ टीकाकरण 

B.  असंक्रामक िोग (Non-Communicable Diseases) 
 पररभाषा: 
 जो रोग एक व्यक्ति से दूसरे व्यक्ति मों  नहीं िैलिे। 
प्रमखु असंक्रामक िोग 
1.  मिमेुह (Diabetes) 
 कारण: 

▪ रति मों  ग्लूकोज बढना। 
 रोकथाम: 

▪ व्यायाम 
▪ संिुशलि आहार 

2.  उच्च िक्तचाप (Hypertension) 
 कारण: 

▪ रतिचाप का बढना। 
रोकथाम: 
▪ िनाि तनयंिण 
▪ तनयधमि व्यायाम 

ToppersNotes / 9828-286-909 14



   

   

 
           

3.  मोटापा (Obesity) 
 कारण: 

▪ अधिक कैलोरी सेिन। 
▪ कम िारीररक गतिविधि। 

 रोकथाम: 
▪ व्यायाम 
▪ संिुशलि आहार 

4.  हृर्दय िोग (Heart Disease) 
 कारण: 

▪ अथिाथ् यकर जीिन िैली। 
रोकथाम: 
▪ तनयधमि िारीररक गतिविधि। 
▪ थिथथ भोजन। 

5.  िोगाें  की िोकथाम (Prevention of Diseases) 
1.  व्यक्क्तगत स्वच्छता (Personal Hygiene) 

▪ तनयधमि थनान। 
▪ हाथ िोना। 
▪ थिच्छ कपडे़ पहनना। 

2.  संतलुलत आहाि (Balanced Diet) 
आहार मों  िाधमल: 
▪ काबाोहाइडर े ट 
▪ प्रोटीन 
▪ िसा 
▪ विटाधमन 
▪ खतनज 

3.  ननयछमत व्यायाम 
 लाभ: 

▪ रोग प्रतिरोिक क्षमिा बढिी है। 
▪ िजन तनयंचिि रहिा है। 

4.  टीकाकिण (Vaccination) 
▪ संक्रामक रोगाों  से सुरक्षा। 

5.  पयााप्त नींर्द एवं आिाम 
▪ मानशसक एिं िारीररक थिाथ् य के शलए आिश्यक। 
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 महत्वपणूा त्य 
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Dislocation जोड़ का थथान बदलना 
Communicable Disease एक व्यक्ति से दूसरे मों  िैलिा है 
Malaria मच्छर जतनि रोग 
Diabetes असंक्रामक रोग 
WHO Health Definition िारीररक, मानशसक एिं सामाशजक थिाथ् य 
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