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  WHAT IS SPORTS TRAINING? 

 

 

 

Sports training is a special process of preparation of sports persons based on scientific 

principles aimed at improving and maintaining higher performance capacity in different sports 

activities. It is a particular type of training designed to improve fitness and abilities to 

perform in a given sport. It includes strength in training, corrective and restorative exercises, 

conditioning and cardiovascular training. It also includes mental and psychological training 

and advise on nutritional values. 

 

खेल प्रशिक्षण वैज्ञानिक शिद्ाांतों पर आ्ाररत खखलाड़ियों को तैयार करिे की एक वविेष प्रक्रिया है जििका 
उददेश्य ववशिन्ि खेल गनतववध्यों (sporting activities) में उच्च प्रदिशि या परफॉरमेंि  
(performance)क्षमता को िु्ारिा और बिाए रखिा है। यह एक वविेष प्रकार की  टे्रनिांग(training) है जिि े
क्रकिी िी ददए गए खेल मे अच्छा प्रदिशि या परफॉरमेंि  (performance) करिे के शलए क्रफटिेि और 
एबबशलटीि (abilities) में िु्ार करिे के शलए डिजाइि क्रकया गया है। इिमें टे्रनिांग(training) में ताकत या 
स्ट्ट्रेंथ (strength), िु्ारात्मक या करेजटटव  (corrective) और पुिस्ट्थाशपिात्मक व्यायाम या रेस्ट्टोरेदटव े
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एटिरिाइि (restorative exercises), कां िीिनिांग और हृदय िांबां्ी प्रशिक्षण या काडि शयोवैस्ट्कुलर टे्रनिांग 
(conditioning and cardiovascular training) िाशमल हैं। इिमें मािशिक और मिोवैज्ञानिक प्रशिक्षण और 
पोषण मूल्यों (nutritional values)पर िलाह िी िाशमल है। 
 

 

 

Objectives of Sports Training / खेल प्रशिक्षण के उद्देश्य 
The main objectives of sports training are as follows.  

खेल प्रशिक्षण के मुख्य उद्देश्य इस प्रकार हैं। 
1. Improvement of physical fitness: The performance in sports generally depends upon 

physical fitness of a sports person. Every sport activity needs specific type of physical 

fitness, and hence, the improvement of various components of physical and skills related 

fitness like strength, speed, coordination, endurance and flexibility is an important aim and 

objective of sports training.  

1. िारीररक फिटनेस में सुधार: खेलों में प्रदिशि आम तौर पर एक खखला़िी की िारीररक क्रफटिेि 
(physical fitness)पर नििशर करता है। प्रत्येक खेल गनतववध् या एजटटववटी के शलए ववशिष्ट(specific) प्रकार 
की िारीररक क्रफटिेि(physical fitness) की आवश्यकता होती है, और इिशलए, िारीररक और कौिल िे 
िांबांध्त या जस्ट्कल ररलेदटि (skill-related) क्रफटिेि के ववशिन्ि घटकों िैि ेिजटत या स्ट्ट्रेंथ (strength), गनत 
(speed), िमन्वय या कोऑडि शिेिाि(coordination) ,स्ट्टैशमिा (stamina) िहििजटत और लचीलेपि 
फ्लेजटिजललटी (flexibility) में िु्ार खेल प्रशिक्षण (sports training) का एक महत्वपूणश उददेश्य और उददेश्य 
है। 

2. Acquisition of sports skills: This includes motors skills as well as basic movement 

skills. Fundamental motor skills are prerequisites to the learning of sport-specific skills. Every 

sports activity requires to observe certain specific movement procedure to tackle a particular 

task. This movement procedure is known as technique and when this technique is learnt and 

perfected, it leads to skill development. Whenever sports persons include in technical 

training, they focus on acquisition of motor skills relevant to a particular sport. Fundamental 

motor skills such as hopping, jumping, skipping, kicking, throwing, catching and striking are 

prerequisites to the learning of sport specific skills of basketball, football, gymnastics, tennis, 

cricket, badminton etc.   

  

2. खेल कौिल का अधधग्रहण: इिमें मोटर कौिल या जस्ट्कल के िाथ-िाथ बेशिक मूवमेंट जस्ट्कल िी 
िाशमल हैं। फां िामेंटल मोटर जस्ट्कल(Fundamental motor skills) खेल-ववशिष्ट कौिल(sport-specific skills) 
िीखिे के शलए आवश्यक हैं। प्रत्येक स्ट्पोटश एजटटववटी (sports activity) को क्रकिी वविेष कायश िे निपटिे के 

शलए कुछ ववशिष्ट गनतववध् प्रक्रिया का पालि करिे की आवश्यकता होती है। इि िांचलि प्रक्रिया को तकिीक 



4 

 

के रूप में िािा िाता है और िब इि तकिीक को िीखा िाता है, तो इििे कौिल ववकाि होता है। िब िी 
खखला़िी तकिीकी प्रशिक्षण(technical training) में िाशमल होत ेहैं, तो वे क्रकिी वविेष खेल िे िांबांध्त मोटर 
कौिल के अध्ग्रहण पर ध्याि कें दित करत ेहैं। बुनियादी मोटर कौिल िैि ेकूदिा, कूदिा, कूदिा, लात मारिा, 
फें किा, पक़ििा और मारिा बास्ट्केटबॉल, फुटबॉल, जिमिाजस्ट्टक, टेनिि, क्रिकेट, बैिशमांटि आदद के खेल ववशिष्ट 
कौिल िीखिे के शलए आवश्यक ितें हैं। 

3. Improvement of tactical efficiency: Tactical training is designed to improve various 

strategies and is based upon analysis of the tactics of opponents. Specific training in sports 

helps the sports persons to make the best use of their abilities and techniques so that the 

chances of success in competition are increased.  

The training develops three kinds of tactics: offensive, defensive and high performance 

tactics. Tactical efficiency is enhanced by providing the sports persons with knowledge of 

rules and repeated opportunities to perfect tactical abilities in them. 

03 सामररक प्रशिक्षण या टैक्टटकल टे्रननिंग (Tactical training) ववशिन्ि रणिीनतयो या स्ट्टे्रटेिीि 
(strategies) में िु्ार करिे के शलए डिजाइि क्रकया गया है और यह ववरोध्यों( opponents) की टैजटटि  के 
ववश्लेषण पर आ्ाररत है। खेलों में ववशिष्ट प्रशिक्षण िे खखलाड़ियों को अपिी क्षमताओां और तकिीकों का 
िवोत्तम उपयोग करिे में मदद शमलती है जििि ेकॉजपपदटिि (competition)में िफलता की िांिाविा बढ़ िाती 
है।  

टे्रननिंग तीन प्रकार की रणनीनत या (strategies) विकशसत करता है: आिामक या ओफ्फें शिव (offensive), 
रक्षात्मक डिफेजन्िव(defensive) और उच्च प्रदिशि रणिीनत(high performance strategies)। खखलाड़ियों को 
नियमों का ज्ञाि और उिमें टैजटटकल क्षमताओां या को पररपूणश करिे के शलए बार-बार अविर प्रदाि करके 
टैजटटकल दक्षता को बढ़ाया िाता है। 

  

4. Improvement of mental abilities are critical for high level performance in any sport. The 

training aims at development of positive attitude towards sports and competition, dedication 

and devotion towards particular sport or event, sincerity and honesty, self-confidence and 

optimum level of aspiration.  

4. फकसी भी खेल में उच्च स्तरीय प्रदिशन के शलए मानशसक एबिशलटी (mental abilities) में सुधार महत्िपूणश 
है। टे्रनिांग का उददेश्य खले और प्रनतयोधगता के प्रनत िकारात्मक ििररया, वविेष खेल या आयोिि के प्रनत 
ईमािदारी और िमपशण, आत्मववश्वाि और आकाांक्षा के इष्टतम स्ट्तर (optimum level) का ववकाि करिा है। 

Characteristics of Sports Training  

Some of the important characteristics of sports training are:  

01.Sports Training is Individual-specific: The needs of every individual for performing in a 

particular sport are different from those of another. If we take the example of the sprint 
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event, even a small difference in time and speed or distance decides the performance 

record, victory or defeat. The difference depends on individual-specific capabilities. It is, 

therefore, necessary to identify the individual potential during the training. By identifying their 

needs, training may be focused at improving the identified gaps in the abilities of that sports 

person.  

1. खेल प्रशिक्षण व्यक्टतगत-विशिष्ट है 

क्रकिी वविेष खेल में प्रदिशि या परफॉरमेंि (performance) के शलए प्रत्येक व्यजटत की जरूरतें दिूरे िे अलग 
होती हैं। यदद हम जस्ट्प्रांट इवेंट का उदाहरण लें, तो िमय और गनत या दरूी में एक छोटा िा अांतर िी प्रदिशि 
ररकॉिश, िीत या हार का फैिला करता है।और यह अांतर व्यजटत-ववशिष्ट (Individual-specific) क्षमताओां पर 
नििशर करता है। इिशलए, टे्रनिांग के दौराि व्यजटतगत क्षमता की पहचाि करिा आवश्यक है। उिकी 
आवश्यकताओां की पहचाि करके, टे्रनिांग उि खखला़िी की क्षमताओां में पहचािे गए अांतराल को िु्ारिे पर 
कें दित हो िकता है। 

2. To Achieve High Performance in a Sports Competition: The important feature of sports 

training is its focus on enabling the sportsperson to achieve the highest possible level of 

performance in any of the sports competitions. It is a process which is spread over a long 

period of time.  

2. खेल प्रनतयोधगता में उच्च प्रदिशन प्राप्त करने के शलए: खेल टे्रनिांग की महत्वपूणश वविेषता यह होती है कीां 
इिका ध्याि खखला़िी को क्रकिी िी खेल प्रनतयोधगता में उिके उच्चतम झा तक िी िांिव हो वहााँ तक प्रदिशि 
हाशिल करिे में िक्षम बिािे पर होता है। इिशलए यह एक लांबी अवध् (long period) तक फैली हुई प्रक्रिया 
है। 
3. Sports Training is a Scientific Process: It is highly influenced by the scientific methods, 

to achieve best result the knowledge from various dimensions of sciences has to be 

incorporated during the process of training.  

3. खेल प्रशिक्षण एक िैज्ञाननक प्रफिया है: यह वैज्ञानिक तरीकों िे अत्यध्क प्रिाववत है, िवोत्तम पररणाम 
प्राप्त करिे के शलए प्रशिक्षण की प्रक्रिया के दौराि ववज्ञाि के ववशिन्ि प्रकार के ज्ञाि को िाशमल करिा प़िता 
है। 

4. Coach has an Important Role: A coach helps in building confidence, boosts morale and 

acts as a friend and a mentor. A coach is like a ‘philosopher and mentor’ on the sports 
field.  

4. कोच की एक महत्िपूणश भूशमका है: एक कोच आत्मववश्वाि या िेल्फ कॉजन्फिेंि (self-confidence)  बिािे 
में मदद करता है, मिोबल बढ़ाता है और एक शमत्र और िलाहकार के रूप में कायश करता है। खेल के मैदाि पर 
एक कोच एक 'दािशनिक और गुरु' ( 'philosopher and guru) की तरह होता है। 

05 Optimum Development of Sports Persons: To achieve optimum performance sports 

training should be planned, systematic and scientific and to achieve same, different means 

and methods are used. These means and methods are constantly modified and used in 
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different conditions. Sports, training is a continuous process for optimum development and 

perfection of sports persons.  

05. खखलाड़ियों का इष्टतम विकास: िवोत्तम प्रदिशि (performance) प्राप्त करिे के शलए स्ट्पोटश टे्रनिांग को एक 
योििाबद् ( planned and systematic), व्यवजस्ट्थत और वैज्ञानिक होिा चादहए और इिे प्राप्त करिे के 
शलए ववशिन्ि िा्िों और ववध्यों का उपयोग क्रकया िािा चादहए। इि िा्िों और ववध्यों को लगातार 
िांिोध्त क्रकया िाता है और ववशिन्ि पररजस्ट्थनतयों में उपयोग क्रकया िाता है। खखलाड़ियों के िवोत्तम ववकाि या 
बेस्ट्ट िेवेलपमेंट(best development) और पूणशता के शलए  स्ट्पोटश टे्रनिांग एक लगातार चलिे वाली प्रक्रिया है। 

6. Sports training is an Educational Process: Sports training is basically an educational 

process and it develops all the aspects of personality. High performance is not possible 

without developing the personality because both aspects are inter-related and interdependent 

of sports training.  

6. खेल प्रशिक्षण एक िकै्षक्षक प्रफिया है: खेल प्रशिक्षण मूल रूप िे एक िैक्षक्षक प्रक्रिया (educational 
process) है और यह व्यजटतत्व या पिशिशलटी (personality) के ििी पहलुओां का ववकाि करता है। व्यजटतत्व 
ववकाि (personality development) के बबिा उच्च प्रदिशि करिा िांिव िहीां है टयोंक्रक स्ट्पोटश टे्रनिांग के दोिों 
पहलू एक दिूरे िे िु़ेि हुए हैं और एक दिूरे पर नििशर हैं। 

7. Sports training is a Process of Development of Hidden Talent: The training helps in 

observing and assessing the performance level of the player at any given moment. While 

doing so the hidden talent in a sportsperson is identified. This talent is systematically 

nurtured through the required specific training inputs. 

7. खेल प्रशिक्षण निपी हुई प्रनतभा के विकास की एक प्रफिया है: प्रशिक्षण क्रकिी िी िमय खखला़िी के प्रदिशि 
स्ट्तर को देखिे और उिका आकलि(assess) करिे में मदद करता है। ऐिा करिे िे खखला़िी के अांदर नछपी 
प्रनतिा की पहचाि होती है। इि प्रनतिा को आवश्यक ववशिष्ठ टे्रनिांग (specific training) इिपुट के माध्यम िे 
व्यवजस्ट्थत या स्ट्सस्ट्तेमादटकल (systematically)रूप ि ेक्रकया िाता है। 

Principles of Sports Training  / खेल प्रशिक्षण के शसद्धािंत 

It is important to know the basic principles that must be reflected in sports training. These 

are:  

उि िबिे िामान्य और बेशिक शिद्ाांतों को िाििा महत्वपूणश है जिन्हें स्ट्पोटश टे्रनिांग में िरूर प्रयोग क्रकया 
िािा चादहए। ये हैं: 

01 Continuity of Training: Which is the key to ensure the best outcome in a sport. The 

training of the sports persons has to be continuous and regular. Hence, too long a break in 

the training should be avoided and the condition of optimum load should be created.  

1. प्रशिक्षण की ननरिंतरता या क िंटटनुइटी (Continuity): िो क्रकिी खले में िवोत्तम या उच्त्तम पररणाम लािे की 
एक चाबी है। खखलाड़ियों की टे्रनिांग लगातार और नियशमत (अथाशत नियम के अिुिार) होिा चादहए। इिशलए, 
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प्रशिक्षण या टे्रनिांग में बहुत लांबे बे्रक िे बचिा चादहए और इष्टतम िार या ऑजप्टमल लोि (optimal load )की 
जस्ट्थनत बिािी चादहए। 

2. Increasing the Training Load: there is a relationship between the load and adaptation 

process. Training load should be gradually increased to enable the body, to adapt higher 

demands progressively.  

2. प्रशिक्षण भार िढाना: लोि (load) और अिुकूलि प्रक्रिया( adaptation process) के बीच एक िांबां्( 
relationship) है। िरीर को ्ीरे-्ीरे उच्च मााँगों के अिुकूल (adaptation) में ढालिे के शलए और उिमे िक्षम 
बिािे के शलए प्रशिक्षण िार या टे्रनिांग लोि को ्ीरे-्ीरे बढ़ाया िािा चादहए। 

3. Active Participation: It is a well known fact that a player who is passively engaged in the 

training does not develop abilities and always remains totally dependent upon the coach or 

the physical education teacher and never develops confidence or improves performance 

capabilities. Therefore the teacher/coach must ensure that the sports persons participate in 

the training with conviction and sincerity.   

3. सफिय भागीदारी: यह एक स्ट्पष्ट तथ्य है क्रक िो खखला़िी निजष्िय (passively) (अथाशत बबिा अपिे और िे 
कोई कदम उठाए)  रूप ि ेप्रशिक्षण में लगा रहता है, उिमें क्षमताओां का ववकाि िहीां होता है और वह हमेिा 
पूरी तरह िे कोच या िारीररक शिक्षा शिक्षक पर नििशर रहता है और किी िी आत्मववश्वाि ववकशित िहीां 
करता है या प्रदिशि क्षमताओां में िु्ार िहीां करता है। इिशलए शिक्षक/प्रशिक्षक को यह िुनिजश्चत करिा चादहए 
क्रक खखला़िी टे्रनिांग में दृढ़ ववश्वाि और ईमािदारी के िाथ िाग लें। 

4. Planned and Systematic Training: To achieve a high level of sports performance in 

competitions, the training must be well planned and conducted in a systematic manner for 

better results.  

4. ननयोक्ित और व्यिक्स्ित प्रशिक्षण : प्रनतयोधगताओां में उच्च स्ट्तर के खले प्रदिशि या स्ट्पोटश परफॉरमेंि 
(sports performance) को प्राप्त करिे के शलए, बेहतर पररणामों के शलए प्रशिक्षण को अच्छी तरह िे 
नियोजित (planned)और व्यवजस्ट्थत (systematic) तरीके िे आयोजित क्रकया िािा चादहए।  

5. General and specific training: Both general and specific training of a sports person are 

equally important because general training creates the base and specific training helps to 

achieve high performance. General training needs to general conditioning of the body such 

as developing strength, speed, endurance, flexibility, agility, balancing, ability in general. 

General training is done by general exercising for the development of all the muscle group 

of the body whereas specific training consists of specific exercises with the aim to develop 

specific strength, specific muscle group and specific motor abilities required for a particular 

sport.  

5. सामान्य और विशिष्ट टे्रननिंग : एक खखला़िी के शलए िामान्य और ववशिष्ट (specific)दोिों टे्रनिांग िमाि रूप 
िे महत्वपूणश हैं टयोंक्रक िामान्य टे्रनिांग आ्ार बिाता है और ववशिष्ट टे्रनिांग उच्च प्रदिशि प्राप्त करिे में मदद 
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करता है। िामान्य टे्रनिांग के शलए िरीर की िामान्य कां िीिनिांग की आवश्यकता होती है िैिे ताकत 
(strength), गनत (speed), िहििजटतया एन्िोरैंि (endurance), लचीलापि फ्लेजटिबबशलटी (flexibility), 
चपलता या एजिशलटी (agility), िांतुलि (balance), िामान्य रूप िे क्षमता ववकशित करिा। िामान्य प्रशिक्षण 
िरीर के ििी माांिपेिी िमूहों के ववकाि के शलए िामान्य व्यायाम दवारा क्रकया िाता है, िबक्रक ववशिष्ट 
प्रशिक्षण में क्रकिी वविेष खेल के शलए आवश्यक ववशिष्ट िजटत, ववशिष्ट माांिपेिी िमूह और ववशिष्ट मोटर 
क्षमताओां को ववकशित करिे के उददेश्य िे ववशिष्ट अभ्याि िाशमल होते हैं। 

6. Clarity with respect to all aspects of the concerned sport and games more importantly, 

its techniques and tactics for performance enhancement is the key.  

6. सिंििंधधत खेल के सभी पहलुओिं के सिंििंध में स्पष्टता हो और खेल से भी अधधक महत्िपूणश होती है और उिके 
िाथ ही प्रदिशि या (Performance) को बढ़ािे के शलए इिकी तकिीक (techniques) और स्ट्टे्रटेिीि 
(strategies) महत्वपूणश है। 

7. Cyclicity: The training can be organised in three different cycles: Macro cycle: having 

duration of 3–12 months; Meso cycle of 3–6 weeks; and Micro cycle of 5–10 days.  

7. चिीयता (Cyclicality): 

प्रशिक्षण या टे्रनिांग (Training) तीि अलग-अलग चिों में आयोजित (conducted) क्रकया िा िकता है:  

मैिो चि: 3-12 महीिे की अवध् 

मेिो चि: 3-6 िप्ताह की अवध्  

माइिो :5-10 ददिों की अवध् 

8. Ensuring results: Sports training is planned to achieve the expected results in small and 

major competitions or tournaments.  

8. पररणाम सुननक्श्चत करना (Ensuring results): छोटी और ब़िी प्रनतयोधगताओां या टूिाशमेंटों में अपेक्षक्षत 
पररणाम प्राप्त करिे के शलए खेल प्रशिक्षण या स्ट्पोटश टे्रनिांग की योििा बिाई िाती है। 

9. Critical training load: The training load may be increased to meet the higher demands of 

competition in unforeseen situations. The training load should be managed more than the 

general load. This critical load should be measured 4–5 times in a year.  

9. महत्िपूणश प्रशिक्षण भार या टे्रननिंग लोड (training load) : अचािक जस्ट्थनत में कॉपपीटीिि (competition) 

की उच्च माांगों को पूरा करिे के शलए टे्रनिांग लोि (training load) बढ़ाया िा िकता है। टे्रनिांग लोि (training 
load) को िामान्य लोि ि ेअध्क ददया िािा चादहए। इि िार को वषश में 4-5 बार मापा िािा चादहए। 

10. Adaptability: The adaptability to the training load should be in proper proportion between 

the load and recovery. Then only a sports person gets adapted to the training load.  
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Speecificity  

Pr oogression  

Oveerload 

Revversibility  

Tedium 

10. अनुकूलनिीलता या अडाप्टेबिशलटी (Adaptability): प्रशिक्षण िार के प्रनत अिुकूलििीलता और पुिप्राशजप्त 
या ररकवरी  के बीच उधचत अिुपात में होिी चादहए। तिी एक खखला़िी  के अिुकूल ढल पाता है। 

11. Uniformity and differentiation: The uniformity may be in terms of time and duration of 

the activity, whereas, the load may vary as per the capacity of the individual sportsperson. It 

is an established fact that no two individuals are alike. The sports persons participating in 

the training are different in terms of age, health condition, individual capacity, recovery pace 

and physique. Keeping these factors in view, the training must be planned as per the needs 

of the individual sports person.  

11. एकरूपता और भेदभाि: 

एकरूपता एजटटववटी (activity) के िमय और अवध् या िुरेिि (duration) के बबच  में हो िकती है, िबक्रक 
लोि व्यजटतगत खखला़िी (individual player) की क्षमता के अिुिार अलग-अलग हो िकता है। यह एक 
स्ट्थावपत तथ्य है क्रक कोई िी दो व्यजटत एक िैिे िहीां होते। प्रशिक्षण में िाग लेिे वाले खखला़िी उम्र, स्ट्वास्ट्थ्य 
जस्ट्थनत, व्यजटतगत क्षमता, पुिप्राशजप्त गनत या ररकवरी स्ट्पी़ि (recovery speed ) और िरीर के िांदिश में 
अलग अलग होते हैं। इि कारकों को ध्याि में रखते हुए, टे्रनिांग (training) की योििा या प्लानिांग व्यजटतगत 
खखला़िी व्यजटतगत खखला़िी (individual player) की आवश्यकताओां के अिुिार बिाई िािी चादहए। 

12. Feasibility: training of the sports person should be planned and conducted to draw the 

maximum benefit. Too little or too much training needs to be avoided. 

12. व्यािहाररकता अध्कतम लाि प्राप्त करिे के शलए खखलाड़ियों के प्रशिक्षण की योििा बिाई िािी चादहए 
और िांचाशलत क्रकया िािा चादहए। बहुत कम या बहुत अध्क प्रशिक्षण िे बचिा चादहए। 

The principles can be easily  memorized using the mnemonic, SPORT. 

 

Overload: the FITT principle 
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There are four ways to achieve overload in an exercise programme. They can easily be 

remembered using the mnemonic, FITT. 

ओवरलोि : FITT शिद्ाांत 

व्यायाम कायशिम या एटसरसाइि प्रोग्राम (Exercise Program) में ओिरलोड प्राप्त करने के चार तरीके हैं। 
इन्हें स्मरक, FITT का उपयोग करके आसानी से याद फकया िा सकता है। 

• Frequency – How often you train. 

• Intensity – How hard you train. 

• Time or duration – How long you train. 

• Type – The type of training you take. 

आिवृि या फ्रीकुएिंसी (Frequency)  - आप क्रकतिी बार प्रशिक्षण लेते हैं। 

तीव्रता  या इिंटेनशसटी (Intensity) - आप क्रकतिी मेहित िे प्रशिक्षण लेते हैं। 

समय या अिधध - आप क्रकतिे िमय तक प्रशिक्षण लतेे हैं। 

प्रकार - आप जिि प्रकार की टे्रनिांग लेत ेहैं। 

 

OVERLOAD AND RECOVERY 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

प्रशिक्षण भार/अधधभार 



11 

 

खेल प्रशिक्षण या स्ट्पोटश टे्रनिांग (Sports training) में ऐिी एजटटववटी और मूवमेंट िाशमल होती हैं िो आम तौर 
पर उच्च थकाि का कारण बिती हैं [थकाि िारीररक गनतववध् या व्यायाम के कारण होिे वाले िार का प्रत्यक्ष 
उत्पाद है]। 

Sports training consist of activities and movements which generally lead to high fatigue 

[Fatigue is the direct product of load caused by physical activity or exercise]. 

खेल प्रशिक्षण (sports training) के ििी शिद्ाांतों (principle) में ि,े प्रशिक्षण िार या टे्रनिांग लोि (training 
load)और उिके अिुपात में पुिप्राशजप्त या ररकवरी ( recovery) का प्रिािि या व्यवजस्ट्थत करिे का शिद्ाांत 
िबिे महत्वपूणश है और इि शिद्ाांत का पालि करिे में कोई िी गलती खखला़िी को उच्च प्रदिशि प्राप्त करिे 
िे रोक देगी। 

Sports training consist of activities and movements which generally lead to high fatigue 

[Fatigue is the direct product of load caused by physical activity or exercise]. 

इिशलए, स्ट्पोटश टे्रनिांग में लोि बहुत महत्व है। िारीररक व्यायाम या क्रफजिकल एटिरिाइि (physical 
exercise) के माध्यम ि ेलोि के बबिा प्रदिशि (performance) में िु्ार, तथा जस्ट्थरीकरण (stabilization) 
और उिको वही पर बिा ककर िहीां रखा िा िकता है। लोि के रुकिे िे प्रदिशि में ठहराव आ िाता है। 

Load therefore, is of central importance in sports training. Without load through physical 

exercises the performance cannot be improved, stabilized and maintained. Stagnation of load 

results in stagnation of performance. 

 

लोि टे्रनिांग और प्रनतस्ट्प्ाश या कॉजपपदटिि (competition)की माांगों िे निपटि ेकी प्रक्रिया है िो होमोस्ट्टैशिि 
की मािशिक और िारीररक ( mental and physical) जस्ट्थनत में अस्ट्थायी ग़िब़िी का कारण बिती है। 

हालााँक्रक, हम लोि को दो अलग अलग शे्रखणयों में वविाजित कर िकते हैं, जििमें िे प्रत्येक का अपिी अलग 
प्रकृनत और प्रिाव है, िैि,े प्रशिक्षण िार या टे्रनिांग लोि (training load ) और प्रनतस्ट्प्ाश िार कॉजपपदटिि 
लोि (competition load) टे्रनिांग में िार/लोि  हमेिा िु्ार (improvement) के शलए िहीां बजल्क प्रदिशि 
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क्षमता के रखरखाव और जस्ट्थरीकरण(maintenance and stabilization) के शलए िी ददया िाता है। और 
प्रनतस्ट्प्ाश या कॉजपपदटिि में, िार/लोि हमेिा िु्ार (improvement) के शलए होता है। 

ररकवरी प्रक्रियाओां में तेिी लािे के उददेश्य िे कुछ िमय के शलए लोि िी ददया िाता है। 

 

िार दो प्रकार का होता है - बाहरी और आांतररक िार। 

 

(outer load)-  

• The training and competition demands 

• प्रशिक्षण और प्रनतयोधगता की माांग 
• 1.Type of exercise 

• 1.व्यायाम का प्रकार 
• 2.Quality of execution 

• 2.निष्पादि की गुणवत्ता 
• 3.Load intensity – Intensity of stimulus, 

density of stimulus. 

• िार तीव्रता - उते्तििा की तीव्रता और उते्तििा का 
घित्व 

• 4.Load volume - Duration of stimulus 

,Frequency of stimulus. 

Inner load (आिंतररक भार) 

• 1.Magnitude of psychic and physiological 

changes, 

• मािशिक एवां िारीररक पररवतशिों का पररमाण 

• 2.Heart rate 

• 2.हृदय गनत 
• 3.Lactic acid concentration 

• 3.लैजटटक एशिि िाांिता 
• 4.Concentration and attention 

• 4.एकाग्रता या कां िन्टे्रिि और ध्याि या अटेंिि 

 

 

 

 

Load is OPTIMUM - 
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PRINCIPLE OF FREQUENCY - 

1)Frequency of training depends upon the kind of sports, condition and training state of the 

sportsperson. With the increase in the training age, the frequency of shall be increased. 

1) टे्रनिांग की आववृत्त खेल के प्रकार, खखला़िी की जस्ट्थनत और टे्रनिांग की जस्ट्थनत पर नििशर करती है। टे्रनिांग का 
िमय बढ़िे के िाथ-िाथ इिकी आववृत्त िी बढ़ाई िाएगी। 

2)The training state of a sports person improves if he trains more frequently, provided the 

stimulus in terms of intensity and volume is effective. 

2) एक खखला़िी की प्रशिक्षण जस्ट्थनत में िु्ार होता है यदद वह अध्क बार प्रशिक्षण लेता है, बिते तीव्रता और 
मात्रा के िांदिश में उते्तििा (stimulation) प्रिावी हो। 
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Training frequency for a beginner 3-5 training units for a beginner 

Training frequency for an intermediate level 

sports person 

6-8 training units per week 

Training frequency for a high performance 

sports person 

8-12 training units per week 

ADAPTATION PROCESS - 

The process of tackling training and competition demands leads to disturbance of psychic 

and physiological state of homeostasis. The human organism tends to restore the state of 

homeostasis by causing the different systems and functions to adjust to the state of 

disturbance. 

अनुकूलन प्रफिया - टे्रनिांग और कॉजपपदटिि की मााँगों या डिमाांि (demands) िे निपटिे की प्रक्रिया िे 
होमोस्ट्टैशिि की मािशिक और िारीररक जस्ट्थनत में ग़िब़िी होती है। मािव िीव ववशिन्ि शिस्ट्टम और कायों की 
ग़िब़िी की जस्ट्थनत में एििसे्ट्ट करके होमोस्ट्टैशिि को उिकी जस्ट्थनत में लता है 

•This is simply a functional adjustment but if the homeostasis optimally disturbed repeatedly 
for a number of days then the human body responds by causing structural and metabolic 

changes which enable the body to tolerate the load more easily. This is called adaptation. 

•यह केवल एक कायाशत्मक िमायोिि या एििस्ट्टमेंट (functional adjustment)है, लेक्रकि यदद होमोस्ट्टैशिि 
कई ददिों तक बार-बार परेिाि होता है तो मािव िरीर िांरचिात्मक और चयापचय पररवतशि करके प्रनतक्रिया 
करता है िो िरीर को लोि को अध्क आिािी िे िहि करिे में िक्षम बिाता है। इिे अिुकूलि कहते हैं. 
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All these factors cause fatigue in a complex manner and movements have to be stopped 

otherwise it would lead to Sports injuries and 

delaying recovery period. 

ये ििी कारक कदठि तरीके िे थकाि का कारण बिते हैं 
और गनतववध्यों (movements) को रोकिा प़िता है िरना 
इससे खेल में चोटें लग सकती हैं और ठीक होने में देरी 
हो सकती है। 

After termination of physical activity the recovery 

process start. The recovery process is the direct result of fatigue and is also as complex as 

fatigue. Unless the fatigue crosses a certain limit the adaptation process will not take place. 

िारीररक गनतववध् की िमाजप्त के बाद ररकवरी प्रक्रिया िुरू होती है। पुिप्राशजप्त प्रक्रिया थकाि का प्रत्यक्ष 
पररणाम है और यह थकाि जितिी ही िदटल है। िब तक थकाि एक निजश्चत िीमा को पार िहीां कर लेती 
तब तक अिुकूलि प्रक्रिया िहीां होगी। 

•During recovery the various tissues, organs, systems, substances etc. which were depleted 

or affected during the activity are again restored or normalized. 

•ररकवरी के दौराि ववशिन्ि ऊतक(various tissues), अांग(organs),शिस्ट्टम (systems),और  पदाथश आदद िो 
गनतववध् के दौराि िमाप्त हो गए थे या प्रिाववत हो गए थे, उन्हें क्रफर िे िामान्य क्रकया िाता है। 

However, recovery does not end with achievement of pre-activity level. This exceeds the 

pre-activity level. it is It is called overcompensation and supercompensation. 

हालााँक्रक, ररकवरी  पूवश-गनतववध् स्ट्तर( pre-activity level) की उपलजल् के िाथ िमाप्त िहीां होती है। यह 
पूवश-गनतववध् स्ट्तर( pre-activity level) िे अध्क है। इिे अनतक्षनतपूनतश या ओवरकपपेन्िेिि 
(overcompensation) और िुपरकपपेन्िेिि (supercompensation) कहते हैं। 
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SUPERCOMPENSATION  

 Supercompensation is the post training period during which the trained function/parameter 

has a higher performance capacity than it did prior to the training period. 

िुपरकां पेंिेिि प्रशिक्षण या टे्रनिांग(training) के बाद की अवध् है जििके दौराि प्रशिक्षक्षत कायश/पैरामीटर की 
प्रदिशि क्षमता या परफॉरमेंि कैपेशिटी  (performance capacity) प्रशिक्षण अवध् िे पहले की तुलिा में 
अध्क होती है। 

Supercompensation Cycle and Adaptation The training phenomenon called 

supercompensation, also known as Weigert’s law of supercompensation, was first described 
by Folbrot in 1941 (105) and later was discussed by Hans Selye (102), who called it the 

general adaptation syndrome (GAS) 

िुपरकां पेंिेिि चि और अिुकूलि िुपरकां पेंिेिि िामक प्रशिक्षण घटिा, जििे वेइगटश (Weigert’s)के 
िुपरकां पेंिेिि के नियम के रूप में िी िािा िाता है, इिका वणशि िबिे पहले 1941 (105) में िोल्ब्रोट 
(Folbrot) दवारा क्रकया गया था और बाद में हिंस सेली (Hans Selye) (102) दवारा चचाश की गई थी, जिन्होंिे 
इिे िामान्य अिुकूलि शिांड्रोम या( general adaptation syndrome) (GAS) कहा था। 
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SPECIFICITY OF ADAPTATION (अनुकूलन की विशिष्टता) 

Because adaptation is highly specific to the type of training undertaken, training must be 

based on the energy systems dominant in the sport, the skills of the sport, and the motor 

abilities required by the sport. The time required to reach a high degree of adaptation 

depends on the skill complexity and the physiological and psychological difficulty of the 

sport. The more complex and difficult the sport, the longer the training time required for the 

human body to adapt. If an athlete expects superior performance, he must be exposed to a 

systematic and progressive increase in training stimuli that is designed to elevate the 

athlete’s physiological and performance capacity (i.e., cross the threshold of adaptation). 
Therefore, it is of utmost importance that a systematic and well-organized training program 

be followed to induce superior adaptations of the main functions of the body, such as the 

following:  

टयोंक्रक अिुकूलि या एिेप्टिि (adaptation) क्रकए गए टे्रनिांग (training) के प्रकार के शलए अत्यध्क ववशिष्ट 
है टे्रनिांग (training) खेल में प्रयोग ऊिाश प्रणाशलयों, खेल के कौिल या जस्ट्कल (skill) और खेल के शलए 
आवश्यक मोटर एबबशलटी (motor abilities ) पर आ्ाररत होिा चादहए।  

अिुकूलि या एिेप्टिि (adaptation) के उच्च स्ट्तर तक पहुांचिे के शलए आवश्यक िमय, कौिल या जस्ट्कल 
(skill) की िदटलता और खेल की िारीररक और मिोवैज्ञानिक कदठिाई ( psychological difficulty) पर नििशर 
करता है। खेल जितिा अध्क िदटल और कदठि होगा, मािव िरीर को अिुकूलि के शलए प्रशिक्षण में उतिा 
ही अध्क िमय लगेगा। यदद कोई एथलीट बेहतर प्रदिशि की उपमीद करता है, तो उिे प्रशिक्षण उते्तििाओां ( 
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training stimulis) में एक व्यवजस्ट्थत ( systematic) और प्रगनतिील वदृध् (progressive increase) की 
िािी  चादहए िो एथलीट की िारीररक और प्रदिशि क्षमता (performance capacity) को बढ़ािे के शलए 
डिजाइि क्रकया गया है (यािी, अिुकूलि की िीमा को पार करिा)। इिशलए, यह अत्यांत महत्वपूणश है क्रक िरीर 
के मुख्य कायों के बेहतर अिुकूलि को पे्रररत करिे के शलए एक व्यवजस्ट्थत और िुव्यवजस्ट्थत प्रशिक्षण कायशिम 
का पालि क्रकया िाए, िैि ेक्रक निपिशलखखत: 

Neuromuscular:- Increase the efficiency of movements and coordination, increase the reflex 

activity of the nervous system, synchronize motor unit activity, increase recruitment of motor 

units, increase motor unit firing rate (rate coding), increase muscle hypertrophy, increase 

mitochondrial biogenesis, and alter cell signaling pathways. 

 न्यूरोमस्कुलर(Neuromuscular) :- मूवमेंट्ि (movements) और िमन्वय या कॉडि शििि की कुिलता में 
वदृध्, तांबत्रका तांत्र  ( nervous system)की ररफ्लटेि गनतववध् या एजटटववटी (eflex activity) में वदृध्, 
मोटर यूनिट गनतववध् या एजटटववटी को एक िमय होिे वाला बिािा मोटर इकाइयों की में वदृध्, मोटर यूनिट 
फायररांग रेट (रेट कोडि ांग) में वदृध्, माांिपेिी हाइपरट्रॉफी ( muscle hypertrophy)में वदृध्, माइटोकॉजन्ड्रयल 
बायोिेिेशिि (mitochondrial biogenesis)में वदृध्, और िेल शिग्िशलांग मागश बदलें। 

 Metabolic: Increase the muscular stores of adenosine triphosphate (ATP) and 

phosphocreatine (PCr), increase the capacity of muscle to store glycogen, increase the 

capacity of muscle to tolerate lactic acid buildup and delay the onset of fatigue, increase the 

capillary network for a superior supply of nutrients and oxygen, increase the use of fat as 

energy for long-duration activities, increase the efficiency of the glycolytic energy system, 

increase efficiency of the oxidative system, and alter specific enzymatic processes associated 

with the various bioenergetic systems. 

मेटािोशलक:  

(ATP) एिेिोशिि ट्राइफॉस्ट्फेट (adenosine triphosphate ) और  फॉस्ट्फोकररएटाइि (phosphocreatine) 
(PCr)के माांिपेशियों के िांिार को बढ़ाएां, ग्लाइकोिि को स्ट्टोर करिे के शलए माांिपेशियों की क्षमता बढ़ाएां, 
लैजटटक एशिि की मात्रा बढ़िे को िहि करिे और थकाि की िुरुआत में देरी करिे के शलए माांिपेशियों की 
क्षमता बढ़ाएां, कैवपलरी िेटवकश (capillary network) को बढ़ाएां पोषक तत्वों और ऑटिीिि की बेहतर आपूनतश, 
लांबी अवध् की गनतववध्यों (activities) के शलए ऊिाश के रूप में विा का उपयोग बढ़ािा, ग्लाइकोलाइदटक 
एििी शिस्ट्टम (glycolytic energy system) की दक्षता(efficiency) में वदृध्, ऑटिीिेदटव शिस्ट्टम की दक्षता 
में वदृध्, और ववशिन्ि बायोएििेदटक शिस्ट्टम (bioenergetic systems) िे िु़िी ववशिष्ट एांिाइमैदटक 
प्रक्रियाओां को बदलिा। 

Cardiorespiratory: Increase lung volume; increase hypertrophy of the left ventricular wall; 

increase volume of the left ventricle to increase stroke volume and, as a result, facilitate 
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delivery of oxygenated blood to the working muscles; decrease heart rate; increase capillary 

density; increase the lactate threshold so that the athlete can perform at a higher rate of 

oxygen consumption; and increase VO2 max to enhance aerobic capacity for prolonged 

exercises. 

काडड शयोरेक्स्परेटरी:  

• फेफ़िों की मात्रा ( lung volume) बढ़ाएां; 
• बाएां निलय की दीवार की अनतवदृध् में वदृध्(increase hypertrophy of the left ventricular wall);  
• स्ट्ट्रोक की मात्रा बढ़ािे के शलए बाएां वेंदट्रकल की मात्रा बढ़ाएां और, उिके िाथ काम करिे वाली माांिपेशियों को 
ऑटिीिि युटत रटत(oxygenated blood) की डिलीवरी की िुवव्ा प्रदाि करें;  

• हृदय गनत में कमी(Decrease in heart rate);  
• कैवपलरी का घित्व बढ़ाएाँ( Increase capillary density);  
• लैटटेट थ्रेिहोल्ि िीमा बढ़ाएाँ ताक्रक एथलीट ऑटिीिि की खपत या कां िप्िि (oxygen consumption) की 
उच्च दर पर प्रदिशि या परफॉमश (perform) कर िके; और लांबे िमय तक व्यायाम या एटिरिाइि के शलए 
एरोबबक कपीशिटी (aerobic capacity) बढ़ािे के शलए VO2 मटैि बढ़ाएां। 

ADAPTATION Is a long-term, progressive physiological response to general and sport-

specific training programs with the goal of readying the athlete for the specific demands of 

competition. Adaptation occurs through positive changes of the main functions of the body.  

अनुकूलन (ADAPTATION) प्रनतयोधगता /कॉजपपदटिि की ववशिष्ट माांगों( specific demands) के शलए 
एथलीट को तैयार करिे के लक्ष्य के िाथ िामान्य और खेल-ववशिष्ट टे्रनिांग कायशिमों के शलए एक दीघशकाशलक 
या लॉन्गटमश (long-term), प्रगनतिील या प्रोगे्रशिव (progressive) िारीररक प्रनतक्रिया या ररस्ट्पॉन्ि है। 
अिुकूलि िरीर के मुख्य कायों में िकारात्मक  पररवतशि के माध्यम िे होता है। 

Training phases—preparatory and competitive—are combined with different types of 

adaptations: 

• Preadaptation is gradual and temporary adaptation to training during the early part of a 

training plan (in this case an annual plan). If the training load and the physiological 

stressors that result from it are not excessive, these early weeks of training will 

progressively lead to a more durable adaptation visible via increased work capacity and 

improved tolerance to higher training demand. 

• प्रशिक्षण चरण - प्रारांशिक और प्रनतस्ट्प्ी - ववशिन्ि प्रकार के अिुकूलि के िाथ िु़िती  हैं: 
• पूिशअनुकूलन (Preadaptation) 
• एक प्रशिक्षण योििा या टे्रनिांग प्लनैिांग(training plan) अगर एक वावषशक योििा है तो उिके प्रारांशिक िाग के 
दौराि टे्रनिांग के शलए ्ीरे-्ीरे और अस्ट्थायी अिुकूलि( temporary adaptation) है। यदद टे्रनिांग लोि और 
इिके पररणामस्ट्वरूप होिे वाले िारीररक तिाव अत्यध्क िहीां हैं, तो टे्रनिांग के ये िुरुआती िप्ताह उत्तरोत्तर 
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कायश क्षमता में वदृध् और उच्च प्रशिक्षण माांग के प्रनत बेहतर िहििीलता के माध्यम िे ददखाई देिे वाले 
अध्क दटकाऊ अिुकूलि को िन्म देंगे। 

• Compensation :- can be defined as the body’s reactions to a training program before 
reaching a stable adaptation. During this phase, still in the early part of the preparatory 

phase, the athlete experiences positive reactions to the training demand and thus improved 

results in testing and skills proficiency. At this time, the body can compensate for high 

training demands as a demonstration of the athlete’s improved training potential and 
increased physiological efficiency. 

• (Compensation) मुआिि ेिो एक िुकिाि की िरपाई को एक जस्ट्थर अिुकूलि (stable adaptation) तक 
पहुांचिे िे पहले टे्रनिांग प्रोग्राम के प्रनत िरीर की प्रनतक्रियाओां के रूप में पररिावषत क्रकया िा िकता है। इि 
चरण के दौराि िो अिी िी तैयारी चरण (preparation phase) के िुरुआती िाग में है एथलीट को टे्रनिांग की 
माांग के प्रनत िकारात्मक प्रनतक्रिया(positive response) का अिुिव होता है इि िमय, िरीर एथलीट की 
बेहतर प्रशिक्षण क्षमता या टरैिाबबशलटी (trainability) और बढ़ी हुई िारीररक दक्षता या क्रफजिकल एजफ्फिेंिी 
(physical efficiency) के प्रदिशि के रूप में उच्च प्रशिक्षण माांगों की िरपाई कर िकता है। 

 

• Stable or precompetitive adaptation is a phase of improved equilibrium between work and 

compensation, between high stressors and the ability to tolerate and recover from them. 

Many training loads and social or psychological stressors have to be planned and applied at 

the same levels as during competition so that the athletes can learn to react to and cope 

with them. Exhibition games and competitions should be used to test both technical and 

tactical proficiency and physiological and psychological efficiency. High levels of stability of 

all training factors indicate that athletes are in, or are close to reaching, the state of 

readiness to compete in the competitions that are scheduled for the next phase. 

• क्स्िर या पूिश-प्रनतस्पधी एडेप्टेिन (precompetitive adaptation) काम और मुआवजे के बीच, और उच्च 
तिावों ( high stresses) और उन्हें िहि करिे और उििे उबरिे की क्षमता के बीच बेहतर िांतुलि का एक 
चरण है। 
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• कई टे्रनिांग लोि और िामाजिक या मिोवैज्ञानिक तिावों( psychological stressors) की योििा बिािी होगी 
और कॉजपपदटिि के िमय उिी स्ट्तर पर लागू करिा होगा ताक्रक एथलीट उि पर प्रनतक्रिया करिा और उिका 
िामिा करिा िीख िकें । प्रदिशिी खेलों और प्रनतयोधगताओां का उपयोग तकिीकी और िामररक दक्षता या 
टैजटटकल प्रोक्रफशिएांिी (tactical proficiency) और िारीररक और मिोवैज्ञानिक दक्षता दोिों का परीक्षण करिे 
के शलए क्रकया िािा चादहए। जिििे ििी टे्रनिांग कारकों की जस्ट्थरता के उच्च स्ट्तर िे िांकेत शमलता है क्रक 
एथलीट अगले चरण में निजश्चत  प्रनतयोधगताओां  को करिे के शलए तेयार  हैं या पहुांचिे के करीब हैं। 

• State of readiness for competitions is the result of the athlete’s training. The athlete is 
ready to compete with high technical efficacy, demonstrates high levels of athletic 

effectiveness, displays sport-specific motor skills and physical qualities, and is able to 

tolerate stress and adapt to it 

• प्रनतयोधगताओिं के शलए तैयारी की क्स्िनत एथलीट के टे्रनिांग का पररणाम है। एथलीट उच्च तकिीकी निपुणता के 
िाथ कपपीटीिि (competition) करिे के शलए तैयार है, और वह उच्च स्ट्तर की एथलदेटक प्रिाविीलता 
(athletic effectiveness) का प्रदिशि करता है और  खेल-ववशिष्ट मोटर कौिल (sport-specific motor skills 

)और िारीररक गुणों को प्रदशिशत करता है, िो तिाव को िहि करिे और इिके अिुकूल होिे में िक्षम है। 

 

 

 

• This happens only when the load is optimum. 

• ऐिा तिी होता है िब लोि इष्टतम होता है। 
• The phase of overcompensation, in the initial stages of training, is temporary and bio- 

chemical reaction to load. 

• प्रशिक्षण के िुरुआती चरणों में, अध्क मुआविे का चरण, िार के प्रनत अस्ट्थायी और िैव-रािायनिक प्रनतक्रिया 
है 

• Continuous and regular training leads to stable adaptation or increase in performance. 

• निरांतर और नियशमत प्रशिक्षण िे जस्ट्थर अिुकूलि या प्रदिशि में वदृध् होती है। 
 

 

Recovery (ररकिरी)  
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• The recovery from training and competition load is a long duration process. It can be divided 

in to three phases. 

• •टे्रनिांग और कॉजपपदटिि के लोि िे ररकवरी करिा एक लांबे िमय की प्रक्रिया है। इिे तीि चरणों में वविाजित 
क्रकया िा िकता है। 

• 1.First phase:- In this phase the recovery takes place side by side with the onset of fatigue 

(during the activity) e.g., re-synthesis of ATP, glycogen, neutralization of lactic acid. It is very 

crucial for long duration sports. 

• 1.पहला चरण:- इि चरण में ररकवरी थकाि के िाथ-िाथ होती है (एजटटववटी के दौराि (during activity)) 
िैिे, एटीपी, ग्लाइकोिि का पुि: िांश्लेषण, लैजटटक एशिि का निजष्िय ( neutralization) होिा। लांबी अवध् 
के खेलों के शलए यह बहुत महत्वपूणश है। 

• 2.Second Phase:- This phase starts after the cessation of physical activity and ends with 

restoration of homeostasis. It lasts from a few minutes to 2-3 hours. (active means of 

recovery, deep breathing, ingestion of carbohydrate drinks containing recommended vitamins, 

salts and minerals) 

• 2.दसूरा चरण:- यह चरण िारीररक गनतववध् या क्रफजिकल एजटटववटी (physical activity) की िमाजप्त के बाद 
िुरू होता है और होशमयोस्ट्टैशिि की ररकवरी के िाथ िमाप्त होता है। यह कुछ शमिटों िे लेकर 2-3 घांटे तक 
रहता है। (ररकवरी के िा्ि, गहरी िाांि लेिा, ववटाशमि, लवण(salts) और खनिि युटत काबोहाइडे्रट, इलेटट्रोल 
का िेवि आदद ) 

• 3.Third Phase:- This phase of recovery can last from several hours to several days. The 

recovery process in this phase is anabolic in nature. (enzymes and proteins). 

• 3.तीसरा चरण:- ररकवरी का यह चरण कई घांटों िे लेकर कई ददिों तक चल िकता है। इि चरण में ररकवरी 
प्रक्रिया प्रकृनत में एिाबॉशलक है। ( िैिे एांिाइम और प्रोटीि)।  
 

 

Factors affecting the pace of recovery (ररकिरी की गनत को प्रभावित करने िाले कारक) 
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✓ 1.Intensity and volume of load 

✓ िार की तीव्रता और मात्रा 
✓ Nature of load 

✓ िार की प्रकृनत 
✓ Health and physical fitness 

✓ स्ट्वास्ट्थ्य और िारीररक क्रफटिेि 
✓ Nutrition 

✓ पोषण 

✓ Sleep 

✓ िीांद 
✓ Daily routine 

✓ दैनिक ददिचयाश 
✓ Total load 

✓ कुल िार 
The various means which can be used to accelerate the recovery processes can be 

divided into three groups:- 

ररकवरी प्रक्रियाओां को तेि करिे के शलए उपयोग क्रकए िा िकिे वाले ववशिन्ि िा्िों को तीि िमूहों में 
वविाजित क्रकया िा िकता है: - 
1.Training methodical means. 

1.प्रशिक्षण पद्धनतगत साधन। 
2.Nutritional or physiotherapeutic means. 

2. पोषण सिंििंधी या फिक्ियोिेरेप्यूटटक साधन। 
3.Psychological means. 

3.मनोिैज्ञाननक साधन. 
 

1.Training Methodical means - 

These means are the principal and most effective means to ensure faster recovery. Without 

proper use of these means the other means are not of much help. The other means of 

recovery should supplement the training methodical means. 

1.प्रशिक्षण पद्धनतगत साधन - 
ये िा्ि तेिी िे ररकवरी िुनिजश्चत करिे के प्रमुख और िबिे प्रिावी िा्ि हैं। इि िा्िों का िही प्रयोग 
के बबिा अन्य िा्ि अध्क िहायक िहीां होते। ररकवरी के अन्य िा्िों को प्रशिक्षण तरीके का पूरक होिा 
चादहए। 
1.Macro (मिैो चि) 
2.Meso cycles (मेसो चि) 
3.Micro cycle(माइिो चि) 
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4.Training Session.(प्रशिक्षण सत्र इसमें विशभन पहलू होते है ) 
➢ i.Warm up (िामश अप) 
➢ ii.Sequence of exercise and tasks (व्यायाम और कायों का िम) 
➢ -speed, coordinative abilities, technique, strength, endurance. 

➢ िैिे -गनत, िमन्वय क्षमता( coordination ability), तकिीक( technique), िजटत(strength),स्ट्टैशमिा 
(stamina) 

➢ iii.Rest pauses. 

➢ 30- 45% VO2 max for untrained and 50-65% for trained sports persons for removal of lactic 

acid. 

➢ iii. विश्राम विराम या रेस्ट रेक  
➢ लैजटटक एशिि को हटािे के शलए अप्रशिक्षक्षत या अिट्रेंि के शलए 30-45% VO2 max और प्रशिक्षक्षत खखलाड़ियों 

के शलए 50-65% VO2 max होिा चादहए।  
➢ 4.Cool down – 15 -30 min. 

➢ -faster removal of metabolic products from muscles and blood 

➢ -preferably a different activity should be used 

➢ -they should not strain the joints and muscles 

➢ (slow jogging, swimming, calisthenics, rhythmic exercises and minor games) 

➢ ठिंडा करें(कूशलिंग डाउन ) -यह प्रक्रकयाश 15 -30 शमिट चलती है जििम े 
➢ -माांिपेशियों और रटत िे चयापचय उत्पादों (metabolic products) को तिेी ि ेहटािा 
➢ -अध्माितः एक अलग गनतववध् का उपयोग क्रकया िािा चादहए 
➢ -उन्हें िो़िों और माांिपेशियों पर दबाव िहीां िालिा चादहए 
➢ (्ीमी िॉधगांग, तैराकी, कैलीस्ट्थेनिटि, लयबद् व्यायाम(rhythmic exercises) और छोटे खले) 

2.Nutritional and Physiotherapeutic means 

• •Nutritional means during and after the physical activity/competition are important for effective 
and faster recovery. 

• balanced diet (according the requirement of body, growth, climate, sex, and sport) 

• after training light digestive drinks 

• during long duration works outs and competitions drinks of limited quantity is advisable 

• The meal timings should be fixed and good regular eating habits should be formed. 

• The physiotherapeutic means like sauna, different types of baths ultra sound waves, 

massage electrotherapy etc., have assumed increased importance for the purpose of 

accelerating the pace of recovery. But there is increasing trends to use these means in 

between training sessions, after the last training session and just before going to sleep. 
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2. पोषण सिंििंधी और फिक्ियोिेरेप्यूटटक साधन 

• िारीररक गनतववध्/प्रनतयोधगता के दौराि और बाद में पोषण (Nutritional) िांबां्ी िा्ि प्रिावी और तेज 
ररकवरी के शलए महत्वपूणश हैं। 

• िांतुशलत आहार (िरीर, ववकाि, िलवायु, शलांग और खेल की आवश्यकता के अिुिार अलग अलग हो िकता है) 
• टे्रनिांग के बाद हल्का पाचक डड्रांक (digestive drink ) 
• लांबी अवध् के वकश आउट और प्रनतयोधगताओां के दौराि िीशमत मात्रा में पेय या  डड्र ांक की िलाह दी िाती है 
• िोिि का िमय निजश्चत करिा चादहए और नियशमत खाि-पाि की अच्छी आदतें बिािी चादहए। 
• ववशिन्ि प्रकार के स्ट्िाि, अल्ट्रा िाउांि तरांगें, मिाि इलेटट्रोथेरेपी आदद िैिे क्रफजियोथेरेप्यूदटक िा्िों को 

ररकवरी की गनत को तिे करिे के उददेश्य िे अध्क महत्व मािा है। लेक्रकि टे्रनिांग ित्रों या िेिि (sessions) 
के बीच, अांनतम प्रशिक्षण ित्र  िेिि (sessions) के बाद और िोिे िे ठीक पहले इि िा्िों का उपयोग करिे 
का चलि बढ़ रहा है। 

3)Psychological Means 

• Psychological means also has assumed greater importance for accelerating recovery process. 

These means can be used by the sports persons during and after the training session or 

competition or just before the sleep. 

• Autogenous training 

• Yoga 

• Auto suggestion 

• Progressive relaxation techniques 

3) मनोिैज्ञाननक साधन 

• ररकवरी प्रक्रिया को तेि करिे के शलए मिोवैज्ञानिक िा्िों को िी अध्क महत्व ददया गया है। इि िा्िों का 
उपयोग खखला़िी प्रशिक्षण ित्र या प्रनतयोधगता के दौराि और बाद में या िोिे ि ेठीक पहले कर िकते हैं। 

• ऑटोिेिि टे्रनिांग  
• योग 
• ऑटो िुझाव अपिे आप आप िे बात करिा  
• प्रगनतिील ववश्राम तकिीक 
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SPORTS TRAINING IMPORTANT NOTES 

Difference between – 
• Lifestyle – A way of life or style of living that reflects the values and attitudes, the living 
conditions, behaviour, and habits of a person and group that are typical of them or are 

chosen by them. 

• िीिनिैली या लाइिस्टाइल (Lifestyle) - िीवि िीिे का एक तरीका या स्ट्टाइल िो क्रकिी व्यजटत और िमूह 
के मूल्यों और दृजष्टकोण, रहिे की जस्ट्थनत, व्यवहार और आदतों को दिाशती है िो उिको दिुरो िे अलग बिती 
हैं या उिके दवारा चुिे गए हैं। 

• Wellness – The state of being healthy and free from disease. 

• कल्ब्याण या िेलनेस (Wellness) - स्ट्वस्ट्थ अवस्ट्था िो रोग िे मुटत हो।  
• Physical Fitness – The degree to which one is healthy and strong. 
• Physical activity – Body movement that is carried out by the skeletal muscles and requires 

energy. 

• िारीररक गनतविधध फिक्िकल एक्टटविटी (Physical activity)- िारीररक गनतववध् या क्रफजिकल एजटटववटी िो 
कां काल की माांिपेशियों (skeletal muscles) दवारा की िाती है और इिके शलए ऊिाश की आवश्यकता होती है। 

• Exercise – Planned, structured, repetitive movement intended to improve or maintain 

physical fitness. 

• व्यायाम या एटसरसाइि (Exercise) - िारीररक क्रफटिेि को िु्ारिे या बिाए रखिे के उददेश्य िे 
नियोजित(Planned), िांरधचत, दोहराव वाला मूवमेंट या आांदोलि। 

• Workout – The component of a total physical activity programme designed to produce health, 

wellness, fitness, and other benefits using appropriate amounts of different types of physical 

activity. 

• िकश आउट (Workout) - ववशिन्ि प्रकार की िारीररक गनतववध्यों की उधचत मात्रा का उपयोग करके 
स्ट्वास्ट्थ्य(health), कल्याण(well-being), क्रफटिेि और अन्य लाि उत्पन्ि करिे के शलए डिजाइि क्रकए गए कुल 
िारीररक गनतववध् कायशिम का घटक। 

HYPOKINETIC DISEASES –  

• Physical inactivity leads to hypokinetic diseases. 

The term Hypokinetic is derived from hypo 

meaning low or little and kinetic meaning 

movement or motion. Hypokinetic diseases, 

therefore, are diseases brought on, at least in part, 

by insufficient movement and exercise. 

• Hypokinesis has been identified as a risk factor for the origin and progression of several 

widespread chronic diseases, including back pain, obesity, heartrelated diseases, high blood 
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pressure etc. There are a few factors, other than physical inactivity, which have negative 

effect on our health 

• including stress, faulty nutrition and environment. There are several identified health related 

problems in India which occur due to poor lifestyle. Obesity, problems related to mental 

health, heart diseases, respiratory diseases, cancer, food allergies, hormonal disorders are 

diseases which are caused by drinking alcohol, smoking and chewing tobacco, eating junk 

food or food with high salt and sugar content, excessive stress of any kind related to 

occupation or personal relations, and air, water and noise pollution etc. 

हाइपोकाइनेटटक रोग -  

• िारीररक निजष्ियता या क्रफजिकल इिैजटटववटी (Physical 
inactivity) हाइपोकैिेदटक रोगों को िन्म देती है। हाइपोकैिेदटक 
िलद हाइपो िे बिा है जििका अथश है कम या छोटा और 
काइिेदटक का अथश है मूवमेंट या गनत( movement or motion)। 
इिशलए, हाइपोकैिेदटक रोग अपयाशप्त गनत और व्यायाम के कारण, 

आांशिक रूप िे, उत्पन्ि होिे वाले रोग हैं। 
• हाइपोक्रकिेशिि को कई व्यापक पुरािी बीमाररयों (chronic 
diseases) की उत्पवत्त और प्रगनत के शलए एक िोखखम कारक के रूप में पहचािा गया है, जििमें पीठ ददश, 
मोटापा( obesity), हृदय िांबां्ी रोग काडि शयोवैस्ट्कुलर डििीि (cardiovascular disease), उच्च रटतचाप या 
हाइपरटेंिि ( hypertension)आदद िाशमल हैं। िारीररक निजष्ियता ( physical inactivity) के अलावा कुछ 
कारक हैं, िो हमारे िरीर स्ट्वास्ट्थ्य पर िकारात्मक प्रिाव िालते हैं।  

• जििमें तिाव या स्ट्टे्रि (stress), दोषपूणश पोषण (faulty nutrition) और पयाशवरण (environment) िाशमल हैं। 
िारत में स्ट्वास्ट्थ्य िांबा्ं ी कई धचजन्हत िमस्ट्याएां हैं िो खराब िीवििैली के कारण होती हैं। मोटापा, मािशिक 
स्ट्वास्ट्थ्य िे िांबांध्त िमस्ट्याएां, हृदय रोग, श्विि रोग, कैं िर, खादय एलिी(food allergies), हामोिल डििॉिर 
(hormonal disorders) ऐिी बीमाररयाां हैं िो िराब पीिे, ्ूम्रपाि करिे और तांबाकू चबािे, िांक फूि या उच्च 
िमक और चीिी िामग्री वाले िोिि खािे, अत्यध्क तिाव के कारण होती हैं। व्यविाय या व्यजटतगत िांबां्ों 
और वायु, िल और ध्वनि प्रदषूण आदद िे िांबांध्त कोई िी प्रकार के हो िकते है। 
 

MOTOR ABILITIES 

I.Muscular Endurance – 
Muscular endurance is the ability of the muscles to exert themselves repeatedly. A fit person 

can repeat movements for a longer period without undue fatigue. The definition of muscular 

endurance is the ability of a muscle group to execute repeated contractions over a period of 

time sufficient to cause muscular fatigue, or to maintain a specific percentage of the 

maximum voluntary contraction for a prolonged period of time. To measure muscular 

endurance following equipment are used: Free weights (barbells, dumbbells), Gym mat (curl-

ups, push- ups), Stop watch. Following activities can be used to measure muscular 
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endurance: 

 

 

 

I.पेिीय सहनिक्टत या मस्कुलर एिंडोरिंस   
• माांिपेिीय िहििजटत या मस्ट्कुलर एांिोरांि माांिपेशियों की खदु को बार-बार प्रयाि करिे की क्षमता है। एक 
क्रफट व्यजटत अिावश्यक थकाि के बबिा लांबी िमय तक एजटटववट्ि (activities) को दोहरा िकता है। पेिीय 
िहििजटत की पररिाषा एक माांिपेिी िमूह की माांिपेशियों में थकाि पैदा करिे के शलए पयाशप्त िमयावध् में 
बार-बार िांकुचि करिे या लांबे िमय तक अध्कतम स्ट्वैजच्छक िांकुचि का एक ववशिष्ट प्रनतित बिाए रखिे 
की क्षमता है। माांिपशेियों की िहििजटत को मापिे के शलए निपिशलखखत उपकरणों का उपयोग क्रकया िाता है: 

• फ्री िेट (िारिेल्ब्स, डम्िल्ब्स)(Free weights (barbells, dumbbells)), 

• क्िम मैट (कलश-अप्स, पुि-अप्स) (Gym mat (curl-ups, push-ups)),  

• स्ट प ि च(Stop watch) 

मािंसपेशियों की सहनिक्टत को मापने के शलए ननम्नशलखखत 
गनतविधधयों का उपयोग फकया िा सकता है:  
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• Bench-jump /िेंच िम्प  
• Abdominal crunch /एब्डोशमनल ििं च 

• Bent-legcurl-up  /िेंट-लगेकलश-अप 
• Bench Press /िेंच प्रेस 

• Biceps Curl /िाइसेप्स के कलश 
• Triceps Curl /ट्राइसेप्स कलश 
• Half Squat /हाि स्टिाट 
• Wrist Curl Lunge /कलाई कलश लिंि 

Different games and sports require different type of endurance which majorly can be 

classified into the following categories: 

1.Classification according to the Nature of the Activity: 

This classification is based on the kind of activity for which endurance is required. It can be 

classified into following types: 

• (a)Basic Endurance: Basic Endurance is the ability of a person to resist fatigue in which the 

load is of medium intensity and involves aerobic muscular metabolism. Therefore, it can be 

said that it is the ability to do movements that involve a large number of muscles at a slow 

pace for a prolonged period of time. For example: jogging, cycling, swimming for more than 

30 minutes. Basic endurance forms the base for all other types of endurance. 

• (b)General Endurance: General Endurance is the ability to do such sporting movements, for 

prolonged duration, that are general in nature. This type of endurance is not specific to any 

sport and can be developed by performing general exercises. Unlike basic endurance, in 

which the intensity of the activity is medium, general endurance activities may incorporate 

high intensity exercises. But the duration for general endurance is much shorter than basic 

endurance. 

• (c)Specific Endurance: Specific Endurance is the ability that is required by a sportsperson to 

perform movements of a particular sport in order to resist fatigue. Specific endurance varies 

from activity to activity as it depends on the nature of fatigue. For example: specific 

endurance of a hockey player is different from a marathon runner or a cyclist as the need 

of the activity is different. 

• विशभन्न खेलों और स्पोटश के शलए अलग-अलग प्रकार के सहनिक्टत या एन्डोरेंस की आिश्यकता होती है क्िस े
प्रमुख रूप से ननम्नशलखखत शे्रखणयों में िगीकृत फकया िा सकता है: 

एक्टटविटी की प्रकृनत (Nature of the Activity) के अनुसार िगीकरण (Classification): 

• यह वगीकरण (Classification) उि प्रकार की गनतववध् पर आ्ाररत है जििके शलए िहििजटत या एन्िोरेंि 



30 

 

की आवश्यकता होती है। इिे निपिशलखखत प्रकारों में वगीकृत क्रकया िा िकता है: 

(ए) िेशसक सहनिक्टत या एन्डोरेंस (Basic endurance):  

• बुनियादी िहििजटत या एन्िोरेंि एक व्यजटत की थकाि का ववरो् करिे की क्षमता है जििमें लोि मध्यम 
तीव्रता का होता है और इिमें एरोबबक माांिपिेी चयापचय (aerobic muscle metabolism) िाशमल होता है। 
इिशलए, यह कहा िा िकता है क्रक यह उि गनतववध्यों या एजटटववटी को करिे की क्षमता है जििमें लांबे 
िमय तक ्ीमी गनत ि ेब़िी िांख्या में माांिपशेियाां िाशमल होती हैं। उदाहरण के शलए: 30 शमिट ि ेअध्क 
िमय तक िॉधगांग, िाइक्रकल चलािा, तैराकी।बेशिक िहििजटत या एन्िोरेंि अन्य ििी प्रकार की िहििजटत 
का आ्ार बिती है। 

• यह सिसे िरुरी होती है िो एक सामान्य व्यक्टत को चलने,उठने में मदद करती है  

(िी) सामान्य सहनिक्टत (General Endurance): 

• िामान्य िहििजटत या एन्िोरेंि ऐिी खेल गनतववध्यों या स्ट्पोटश एजटटववटी (sporting activities) को लांबे 
िमय तक करिे की क्षमता है, िो प्रकृनत में िामान्य हैं। इि प्रकार की िहििजटत  या एन्िोरेंि क्रकिी खले के 
शलए ववशिष्ट िहीां है और इिे िामान्य व्यायाम करके ववकशित क्रकया िा िकता है। बेशिक िहििजटत या 
एन्िोरेंि के ववपरीत, जििमें गनतववध् की तीव्रता (intensity) मध्यम होती है, िामान्य एन्िोरेंि एजटटववटी  में 
उच्च तीव्रता वाले व्यायाम िाशमल हो िकते हैं। लेक्रकि िामान्य िहििजटत की अवध् बशेिक िहििजटत की 
तुलिा में बहुत कम होती है। 

(सी) विशिष्ट सहनिक्टत (Specific Endurance):  

ववशिष्ट एन्िोरेंि वह क्षमता है िो क्रकिी खखला़िी को थकाि ि ेबचिे के शलए क्रकिी वविेष खेल की एजटटववटी 
(activity)को करिे के शलए आवश्यक होती है। ववशिष्ट एन्िोरेंि गनतववध् में शिन्ि होती है टयोंक्रक यह थकाि 
की प्रकृनत पर नििशर करती है।  

• उदाहरण के शलए: हॉकी खखला़िी की ववशिष्ट िहििजटत मैराथि ्ावक या िाइक्रकल चालक ि ेअलग होती है 
टयोंक्रक एजटटववटी (activity) की आवश्यकता अलग होती है। 

• 2.Classification according to the Duration of the Activity 

• This classification takes into consideration only cyclic sports activities and is based on 

physiological factors. From the view point of Harre (1986), this classification can be divided 

into following sub-categories. 

• Speed Endurance: Speed Endurance is the ability to resist fatigue in cyclic activities that 

last up to 45 seconds. A classic example for this type of endurance is 400m sprint in track 

and field events. This type of endurance is largely dependent on the power and capacity of 

an individual to produce energy. 

• Short Term Endurance: Short Term Endurance is needed for the activities that last from 45 

seconds to about 2 minutes. The most appropriate example for short term endurance is 

800m run. This endurance depends majorly on speed endurance and strength endurance. 
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• Medium Time Endurance: To resist fatigue in activities that lasting from 2 minutes to about 

11 minutes medium time endurance is used. The most common example of this type is 

1500m and 3000m run and 100m rowing. Similarly, as short-time endurance, this type of 

endurance also depends on speed and strength endurance but to a limited extent. 

• Long Time Endurance: Long Time Endurance is needed for the activities that last for more 

than 11 minutes. This type of endurance is required in events like marathons, cross country 

races etc. 

• The following are the basic methods of endurance development: 

• 1.Methods based on continuous principle 

• 2.Methods based on interval principle 

• 2. गनतविधध की अिधध के अनुसार िगीकरण 

 

• यह वगीकरण केवल चिीय खेल गनतववध्यों को ध्याि में रखता है और िारीररक कारकों पर आ्ाररत है। हैरे 
(1986) के दृजष्टकोण िे इि वगीकरण को निपिशलखखत उपशे्रखणयों में वविाजित क्रकया िा िकता है। 

गनत सहनिक्टत या स्पीड एन्डोरैंस (Speed Endurance): गनत िहििजटत या स्ट्पीि एन्िोरैंि चिीय 
गनतववध्यों या शिजटलकल एजटटववटी (cyclical activities) में थकाि का ववरो् करिे की क्षमता है िो 45 
िेकां ि तक चलती है।  

• इि प्रकार की िहििजटत का एक िबिे अच्छा उदाहरण टै्रक और फील्ि स्ट्प्ाशओां में 400 मीटर दौ़ि है। इि 
प्रकार की िहििजटत काफी हद तक क्रकिी व्यजटत की ऊिाश उत्पादि(energy produce ) करिे की िजटत और 
क्षमता पर नििशर करती है। 

अल्ब्पािधध सहनिक्टत या ि टश टमश एिंडोरेंस (Short-term endurance): 45 िेकां ि िे लेकर लगिग 2 शमिट 
तक चलिे वाली गनतववध्यों के शलए  िॉटश टमश एांिोरेंि की आवश्यकता होती है। िॉटश टमश एांिोरेंि के शलए 
िबिे अच्छा उदाहरण 800 मीटर दौ़ि है।  

• यह िहििजटत (endurance) मुख्य रूप िे गनत िहििजटत (speed endurance)और पावर 
िहििजटत(power endurance) पर नििशर करती है। 

मध्यम समय की सहनिक्टत (Medium time endurance) : 2 शमिट ि ेलेकर लगिग 11 शमिट तक 
चलिे वाली गनतववध्यों में थकाि का ववरो् करिे के शलए मध्यम िमय की िहििजटत का उपयोग क्रकया 
िाता है। इि प्रकार का िबिे आम उदाहरण 1500 मीटर और 3000 मीटर दौ़ि और 100 मीटर रोइांग है। इिी 
प्रकार, अल्पकाशलक िहििजटत के रूप में, इि प्रकार की िहििजटत िी गनत और िजटत िहििजटत पर नििशर 
करती है लेक्रकि एक िीशमत िीमा तक। 

लिंिे समय तक सहनिक्टत (Long-term endurance): 11 शमिट िे अध्क िमय तक चलिे वाली 
गनतववध्यों के शलए लांबे िमय तक िहििजटत की आवश्यकता होती है। मैराथि, िॉि कां ट्री दौ़ि आदद िैिे 
आयोििों में इि प्रकार के िहििजटत की आवश्यकता होती है। 
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सहनिक्टत विकास की िुननयादी विधधयााँ ननम्नशलखखत हैं: 

• 1.ननरिंतर शसद्धािंत पर आधाररत विधधयााँ (Methods based on continuum principle) 

• 2. अिंतराल शसद्धािंत पर आधाररत विधधयााँ (.Methods based on interval principle) 

I.METHODS BASED ON CONTINUOUS (UNINTERRUPTED) LOAD PRINCIPLE 

These methods are also termed as duration load methods, which include those methods of 

training in which uninterrupted medium to sub-maximum intensity loads are maintained for a 

relatively longer period of time 

इि ववध्यों को अवध् िार ववध्याां या िुरेिि लोि मेथि (duration load methods) िी कहा िाता है, 
जििमें प्रशिक्षण के वे तरीके िाशमल हैं जििमें लगातारता के मध्यम िे उप-अध्कतम तीव्रता िार(sub-
maximal intensity load) को  लांबी अवध् तक बिाए रखा िाता है। 

 

 

 

 

A)CONSTANT METHOD 

➢ This method involves continuous loads administered for a prolonged period of time. In as 

much as the loads are continued for a long time, the intensity of running is low. This 

method has three variations. 

A) लगातार विधध 

➢ इि ववध् में लांबे िमय तक निरांतर लोि ददया िाता है। चूांक्रक िार लांबे िमय तक िारी रहता है, इिशलए 
दौ़ििे की तीव्रता (intensity) कम होती है। इि ववध् के तीि रूप हैं 

i)Slow Constant Method 
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➢ In this method the intensity of running is such that as a result of undertaking the training 

load the heart rate increases from normal to between 140-160 beats per minute. In order to 

produce best results, the volume of load in terms of duration should not be less than 30 

minutes. 

➢ The maximum duration can even go up to 120 minutes in the case of trained sportspersons. 

This method improves glycogen stores of the body, improves capillarisation, improves quality 

of alkali reserves of the body, improves thermoregulation and brings about efficiency of 

movements. 

धीमी लगातार विधध 

➢ इि ववध् में दौ़ििे की तीव्रता इतिी होती है क्रक टे्रनिांग लोि देिे के बाद हृदय या हाटश ( heart) की गनत 
िामान्य िे बढ़कर 140-160 बीट प्रनत शमिट के बीच हो िाती है। िवोत्तम पररणाम देिे के शलए लोि की मात्रा 
30 शमिट ि ेकम िहीां होिी चादहए। 

➢ प्रशिक्षक्षत खखलाड़ियों के मामले में अध्कतम अवध् 120 शमिट तक िी िा िकती है। यह ववध् िरीर के 
ग्लाइकोिि िांिार (glycogen stores) में िु्ार करती है, केशिकाकरण या कवपलाररिेिि (capillarisation) में 
िु्ार करती है, िरीर के क्षार िांिार(alkali reserves) की गुणवत्ता में िु्ार करती है, थमोरेग्यूलेिि में िु्ार 
करती है और मूवमेंट की दक्षता(efficiency) लाती है। 

ii)Fast Constant Method 

➢ In this method, the intensity of running is such that as a result of administration of training 

load, the heart rate increases from normal value to between 160-180 beats per minute. The 

volume of load in terms of duration should not be less than 20 minutes. This method is 

effective for enhancing VO2 max, oxygen extraction ability of the muscle, increased number 

and size of mitochondria and quality of enzymes. 

तीव्र लगातार विधध 

➢ इि ववध् में दौ़ििे की तीव्रता इतिी होती है क्रक टे्रनिांग लोि देिे के बाद हृदय या हाटश (heart) की गनत 
िामान्य िे बढ़कर 160-180 बीट प्रनत शमिट के बीच हो िाती है। अवध् (duration) की दृजष्ट िे िार की 
मात्रा 20 शमिट िे कम िहीां होिी चादहए। यह ववध् VO2 max, माांिपेशियों की ऑटिीिि लेिे  क्षमता, 
माइटोकॉजन्ड्रया की िांख्या और आकार में वदृध् और एांिाइमों की गुणवत्ता बढ़ािे के शलए प्रिावी है। 

iii)Varied Pace Method 

➢ This method also involves application of uninterrupted loads but with change of pace or 

speed. In this method the sportsperson starts with fast constant method first and continues 

for about 15 minutes and then switches over to slow constant method for the remaining 45 
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minutes. During this period of undertaking of load, the heart rate is maintained between 140 

to 180 beats per minute. This method is beneficial for improving both aerobic and anaerobic 

capacities. 

iii)विशभन्न गनत विधध या िराइड पेस मेिड  

➢ इि पद्नत में निरांतर िार का प्रयोग िी िाशमल है लेक्रकि पेि और स्ट्पीि या गनत में पररवतशि के िाथ। इि 
ववध् में खखला़िी पहले  तीव्र लगातार ववध् या फािट  कन्टीन्यूि मेथि (fast constant method) िे िुरू 
करता है और लगिग 15 शमिट तक िारी रखता है और क्रफर िषे 45 शमिट के शलए ्ीमी जस्ट्थर ववध् या 
स्ट्लो कन्टीन्यूि मेथि (slow constant method) पर जस्ट्वच करता है। िार उठािे की इि अवध् के दौराि, 
हृदय गनत 140 िे 180 बीट प्रनत शमिट के बीच बिी रहती है। यह ववध् एरोबबक और एिारोबबक दोिों 
क्षमताओां में िु्ार के शलए फायदेमांद है। 

B. ALTERNATING METHOD 

In this method of endurance training also the load is uninterrupted but the intensity of 

running is changed. The coach fixes the change of intensity. In view of the fact that the 

coach plans intensity of running and its change, this method has not become popular. 

Invariably sportsperson are unable to maintain intensity of running planned by the coach. 

B) िैकक्ल्ब्पक विधध या अल्ब्टेरनेटटिंग विधध  
➢ िहििजटत प्रशिक्षण की इि पद्नत में िी िार लगातार रहता है लेक्रकि दौ़ििे की तीव्रता बदल िाती है। कोच 

तीव्रता(intensity) के पररवतशि को ठीक करता है  उिको कण्ट्ट्रोल करता है। और इिी बात को ध्याि में रखत े
हुए क्रक कोच दौ़ि की तीव्रता (intensity) और उिके पररवतशि की योििा या प्लाि (plans) बिाता है, यह 
ववध् लोकवप्रय िहीां हो पाई है। खखला़िी हमेिा कोच दवारा प्लाि (plans) दौ़ि की तीव्रता (intensity) को 
बिाए रखिे में अिमथश होते हैं 

C.FARTLEK 

➢ Fartlek is a Swedish term meaning “speed play”. This method was developed in Scandinavia 

to provide an alternative to constant running. It is used to describe cross country runs where 

the steady speed of ordinary cross country running is changed into a mixture of faster and 

slower phases, each covering a different distance over natural terrain according to the 

individual approach of the sportsperson. 
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C. िाटशलेक 

➢ फाटशलेक एक स्ट्वीडिि िलद है जििका अथश है "स्ट्पीि प्ले"। इि पद्नत 
को स्ट्कैं डििेववया(Scandinavia) में लगातार चलिे का ववकल्प प्रदाि 
करिे के शलए ववकशित क्रकया गया था। इिका उपयोग िॉि कां ट्री दौ़ि के 
शलए क्रकया िाता है िहाां िामान्य िॉि कां ट्री रनिांग की जस्ट्थर गनत को 
तेि और ्ीमी स्ट्टेप के शमश्रण में बदल ददया िाता है, प्रत्येक खखला़िी 
के व्यजटतगत दृजष्टकोण के अिुिार प्राकृनतक इलाके पर एक अलग दरूी 
तय करता है। 

➢ इिकी कोई पहले िे योििा िहीां होती है खखलािी अपिे अिुिार इिकी 
बत्रवता को बदलता रहता है इिशलए क्रकिी कोच की िी िरूरत िहीां होती 
है। 
II.METHODS BASED ON INTERVAL PRINCIPLE (अिंतराल 
शसद्धािंत पर आधाररत विधधयााँ) 
a)Interval Method (अिंतराल विधध) 
b)Repetition Method(पुनरािवृि विधध) 
A.INTERVAL METHOD -  

It is perhaps the most versatile method of endurance training, which involves repeated 

efforts at a relatively faster pace separated by 

Measured intervals of incomplete recovery. The intensity of each bout of running should be 

such that the heart rate increases from normal to between 170 to 180 beats per minute. 

The bouts of loads are repeated when the heart rate comes down from the above value to 

about 110 to 120 beats per minute. The training load in this method is best maintained by 

repeatedly checking the heart rate. 

 

A.अिंतराल विधध - 
यह िायद िहििजटत प्रशिक्षण या एन्िोरेंि टे्रनिांग (endurance training) का िबिे बहुमुखी तरीका है, 
तुलिात्मक रूप िे तेि गनत िे बार-बार प्रयाि करिा िाशमल है  प्रत्येक अांतराल में अ्ूरी ररकवरी 
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(incomplete recovery) दी िाती है । दौ़ि के प्रत्येक दौर(each round) की तीव्रता ( intensity) ऐिी होिी 
चादहए क्रक हृदय गनत सामान्य से िढकर 170 स े180 िीट प्रनत शमनट के िीच हो िाए। िब हृदय गनत घट 
कर  लगभग 110 स े120 िीट प्रनत शमनट तक कम हो िाती है तो लोि  क्रफर िे बढ़ाया िाता  हैं। इि 
पद्नत में प्रशिक्षण िार या टे्रनिांग लोि को बार-बार हृदय गनत (heart rate) की िााँच करके िवोत्तम रूप िे 
बिाए रखा िाता है। 
 

The interval method can be classified as follows: 

 

a).Short Time Interval Method: In this method the duration of each bout of load is between 

15 sec. to 2 minutes. 

b).Middle Time Interval Method: In this method the duration of each bout of load is 

between 2 to 8 minutes. 

c) Long Time Interval Method: In this method the duration of each bout of load is between 

8 to 15 minutes 

a).ि टश टाइम इिंटरिल विधध: इि ववध् में लोि के प्रत्येक मुकाबले या बाउट (bout) का  िमय 15 िेकां ि िे 2 
शमिट तक होता है।  

b).मध्यम समय अिंतराल विधध या मीडडयम टाइम इिंटरिल विधध: इि ववध् में िार के प्रत्येक मुकाबले या 
बाउट (bout) की अवध् 2 िे 8 शमिट के बीच होती है। 

c)लिंिे समय के अिंतराल की विधध या ल न्ग टाइम इिंटरिल विधध: इि ववध् में िार के प्रत्येक मुकाबले की 
अवध् 8 िे 15 शमिट के बीच होती है 

The above three variations of interval method can be categorized into intensive interval 

method and extensive interval method. The intensive interval method is dominated by 

high intensity (80% to 90%). The extensive interval method is dominated by volume of 

stimulus and intensity is comparatively less (60% to 80%). 

अिंतराल विधध के उपरोटत तीन प्रकारों को दो भागो में िगीकृत फकया िा सकता है। 
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01) गहन अिंतराल विधध या इिंटेंशसि इिंटरिल मेिड (intensive interval method) - इिमें उच्च तीव्रता 
(80% से 90%) तक होती है। और वॉल्यूम लोि काम होता है  

02) व्यापक अिंतराल विधध या एटसटेंशसि इिंटरिल मिेड (extensive interval method) - इिमें उते्तििा की 
मात्रा (volume of stimulus) अध्क होती है और तीव्रता (intensity) तुलिात्मक रूप िे कम (60% िे 80%) 

होती है। 

B. REPETITION TRAINING METHOD (रेवपटेिन टे्रननिंग मेिड) / दोहराि प्रशिक्षण विधध 

his method involves load of high intensity (90% to 100%) of stimulus separated by intervals 

of complete recovery. It is considered as the best method for developing speed endurance 

and pace judgement. This method enhances anaerobic capacity thus improving phosphogen 

stores, lactic acid tolerance and non- oxidative enzymes. 

 

इि ववध् में पूणश ररकवरी (complete recovery) दी िाती है इिमें उते्तििा के उच्च तीव्रता (high 
intensity)(90% स े100%) का िार िाशमल है। इिे गनत िहििजटत या स्ट्पीि एांिोरांि और गनत निणशय स्ट्पीि 
ििमेंट (speed judgment) ववकशित करिे के शलए िबिे अच्छी ववध् मािा िाता है। यह ववध् अवायवीय 
क्षमता (anaerobic capacity) को बढ़ाती है जिििे फॉस्ट्फोिि िांिार (phosphogen stores), लैजटटक एशिि 
िहििीलता (lactic acid tolerance) और गैर-ऑटिीिेदटव एांिाइमों (non-oxidative enzymes)में िु्ार होता 
है। 
 

III.Cardio-Respiratory Endurance – 
Cardio respiratory Endurance is the ability of the heart, blood vessels, blood, and respiratory 

systems to supply nutrients and oxygen to the muscles and the ability of the muscles to 

utilize fuel to allow continuous exercise. A healthy individual can sustain physical activity for 

a longer duration without undue stress. Lack of cardio respiratory fitness may cause 

restriction in daily activities due to inefficiency of the heart to supply blood to different body 

parts. Cardiorespiratory endurance activities are also called aerobic exercises. e.g., walking, 

jogging, swimming, cycling, cross-country race, skiing, water aerobics, climbing stairs and 

skipping a rope. An individual can be tested for cardio respiratory endurance through 
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following tests. 

1) 12-Minute Swim Test / 12 शमिट का तैराकी टेस्ट्ट  
2) Step Test / स्ट्टेप टेस्ट्ट  
3) 1.0-Mile Walk Test / 1.0-मील वॉक टेस्ट्ट  
4) 1.5-Mile Run Test /1.5-मील रि टेस्ट्ट 

ii.Cardio respiratory Endurance 

काडड शयो रेक्स्परेटरी एन्डोरेंस (Cardio respiratory Endurance) हृदय (heart), रटत वादहकाओां(blood 
vessels), रटत और श्विि प्रणाशलयों (blood and respiratory systems) की माांिपेशियों को पोषक तत्व 
और ऑटिीिि को पहुचािे   की क्षमता है और माांिपेशियों की लगातार एजटटववटी की अिुमनत देिे के शलए 
ईं्ि का उपयोग करिे की क्षमता है। एक स्ट्वस्ट्थ व्यजटत बबिा क्रकिी बाहय  तिाव के लांबे िमय तक 
िारीररक गनतववध् या एजटटववटी को कर िकता है।  
काडि शयो श्विि क्रफटिेि में कमी के कारण िरीर के ववशिन्ि अांगों को रटत की पूरी मात्रा देिे में हृदय अक्षमता 
हो िाता है जििके कारण व्यजटत दैनिक गनतववध्यों में ववफल हो िकता है।काडि शयो रेजस्ट्परेटरी एन्िोरेंि 
(Cardio respiratory Endurance) गनतववध्यों को एरोबबक व्यायाम िी कहा िाता है। िैिे, चलिा, िॉधगांग, 
तैराकी, िाइक्रकल चलािा, िॉि-कां ट्री रेि, स्ट्कीइांग, वॉटर एरोबबटि, िीदढ़यााँ चढ़िा और रस्ट्िी कूदिा। 
निपिशलखखत परीक्षणों के माध्यम िे क्रकिी व्यजटत की काडि शयो श्विि िहििजटत का परीक्षण क्रकया िा िकता 
है। 

1) 12-Minute Swim Test / 12 शमिट का तैराकी टेस्ट्ट  
2) Step Test / स्ट्टेप टेस्ट्ट  
3) 1.0-Mile Walk Test / 1.0-मील वॉक टेस्ट्ट  
4) 1.5-Mile Run Test /1.5-मील रि टेस्ट्ट 

iii.Muscular Strength  

➢ Muscular strength is the ability of the muscles to exert an external force or to lift a heavy 

weight. A fit person can do any work that involves exerting force like lifting or controlling 

own body weight, pushing almirah at home, lifting gas cylinder etc. 

➢ Muscular strength is defined as the maximum amount of force that a muscle can exert 

against some form of resistance in a single effort. 

IV.मािंसपेशियों की ताकत - 

➢ माांिपेशियों की ताकत माांिपेशियों की बाहरी बल लगािे (external force) या िारी विि उठािे (lift heavy 
weight) की क्षमता है। एक क्रफट व्यजटत कोई िी काम कर िकता है जििमें बल लगािा िाशमल हो ििैे क्रक 
अपिे िरीर के विि को उठािा या नियांबत्रत करिा, घर में अलमारी को ्टका देिा, गैि शिलेंिर उठािा आदद। 

➢ माांिपेशियों की ताकत को अध्कतम बल की मात्रा के रूप में पररिावषत क्रकया िाता है िो एक माांिपेिी एक 
ही प्रयाि में क्रकिी प्रकार के प्रनतरो् ( resistance) के खखलाफ लगा िकती है। 
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➢ The measurement of muscle strength production is used for the following:  

➢ To assess muscular fitness /माांिपेशियों की क्रफटिेि का आकलि करिे के शलए 
➢ To identify weaknesses/कमिोररयों को पहचाििा 
➢ To monitor progress in rehabilitation /पुिवाशि में प्रगनत की निगरािी करिा 
➢ To measure effectiveness of training /प्रशिक्षण की प्रिाविीलता को मापिे के शलए 
➢ An individual can test Muscular Strength through following tests: 

➢ Handgrip Test Procedures 

कोई व्यक्टत ननम्नशलखखत परीक्षणों के माध्यम से मािंसपेशियों की ताकत का परीक्षण कर सकता है 

 

 

➢ 1-Repetition Maximum (RM)  

➢ Bench Press Test /िेंच प्रेस टेस्ट 
➢ Upper Body Strength /ऊपरी िरीर की ताकत 
➢ Isokinetic Testing /आइसोफकनेटटक परीक्षण 

 

1.Maximum Strength: It is the ability of a muscle to overcome maximum resistance in a 

single repetition or single maximal voluntary contraction. Maximum strength means to exert 

force against resistance in maximal effort. Though maximum strength does not hold much 

importance in majority of sports but is certainly required in sports like long jump, shot put, 

javelin throw, weightlifting, discuss throw, etc. 

1. अधधकतम ताकत: यह एक ही पुिराववृत्त या शिांगल रेपीटेिि (single repetition )या शिांगल मजटिमल 
वॉलेंटरी िांकुचि (single maximal voluntary contraction) में अध्कतम प्रनतरो् या मैजटिमम ररेशिस्ट्टैंि 
(maximum resistance) पर काबू पािे की माांिपेशियों की क्षमता है।  

अध्कतम ताकत का अथश है अध्कतम प्रयाि (maximum effort) में प्रनतरो् (resistance) के ववरुद् बल 
लगािा। हालााँक्रक ज्यादातर खेलों में अध्कतम ताकत  िरूरी िहीां होती है, लेक्रकि लांबी कूद, गोला फें क, िाला 
फें क, िारोत्तोलि, डिस्ट्कि थ्रो आदद िैिे खलेों में निजश्चत रूप िे इिकी आवश्यकता होती है। 

2.Explosive Strength: It is the ability of the muscles to overcome resistance as fast as 

possible. In other words, it can be said that it is a combination of strength and speed. 

Explosive strength is highly specific to the nature of movement and is greatly influenced by 

motor coordination. This type of strength is mainly used in spiking of volleyball, jumps in 
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basketball, sprint events, etc. 

2.विस्िोटक ताकत : यह माांिपेशियों की जितिी िल्दी हो िके प्रनतरो् (resistance) पर काबू पािे की क्षमता 
है। दिूरे िलदों में कहा िा िकता है क्रक यह स्ट्ट्रेंथ (Strength)और गनत(speed) का शमश्रण है। ववस्ट्फोटक 
ताकत गनत की प्रकृनत के शलए अत्यध्क िरुरी होती है और मोटर िमन्वय या मोटर कॉडि शिेिि (motor 

coordination) िे काफी प्रिाववत होती है। इि प्रकार की ताकत का उपयोग मुख्य रूप िे वॉलीबॉल की 
स्ट्पाइक्रकां ग, बास्ट्केटबॉल में िपप , जस्ट्प्रांट स्ट्प्ाशओां आदद में क्रकया िाता है। इिे किी किी पॉवर िी कहा िाता 
है  

3.Strength Endurance: It is the ability of a muscle to overcome resistance under the 

condition of fatigue or as long time as possible. Strength Endurance is the ability of a 

muscle to perform repeated contractions and withstand fatigue. Just like explosive strength, 

strength endurance is a product of two motor abilities namely; strength and endurance. 

Strength endurance can be static or dynamic strength depending upon whether the 

movement is isometric (static) or isotonic (dynamic). This type of strength is mainly used in 

long distance races, swimming, distance cycling, Tug of War (static) etc. 

 

3.िक्टत सहनिक्टत या स्ट्रेंि एिंडोरिंस : यह माांिपशेियों की थकाि की जस्ट्थनत में या जितिा िांिव हो िके लांबे 
िमय तक प्रनतरो् (resistance) को कम करिे की क्षमता है। िजटत िहििजटत या स्ट्ट्रेंथ एांिोरांि एक 
माांिपेिी की बार-बार िांकुचि करिे और थकाि को झेलिे की क्षमता है। ववस्ट्फोटक िजटत की तरह, िजटत 
िहििजटत या स्ट्ट्रेंथ एांिोरांि िी दो मोटर क्षमताओां िे शमलकर बिा है; स्ट्ट्रेंथ (strength)और िहििजटत 
(endurance) ताकत िहििजटत जस्ट्थर या गनतिील ताकत या स्ट्ट्रेंथ (strength) हो िकती है, यह इि बात 
पर नििशर करता है क्रक मूवमेंट आइिोमेदट्रक (जस्ट्थर) है या आइिोटोनिक (गनतिील) हो िकती है । इि प्रकार 
की ताकत का उपयोग मुख्य रूप िे लांबी दरूी की दौ़ि, तैराकी, लांबी दरूी की िाइक्रकशलांग, रस्ट्िाकिी (जस्ट्थर) 
आदद में क्रकया िाता है। 
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Factors improvement of strength (ताकत में सुधार के कारक) 
 

1.Maximum Strength / मैक्टसमम स्ट्रेंि / अधधकतम िक्टत 
➢ Dynamic Concentric Method /डायनाशमक किं ट्रटिन मेिड  /गनतिील सिंकेक्न्ित विधध 

➢ Dynamic Eccentric Method /डायनाशमक एटसेंटट्रक मेिड /गनतिील विलक्षण विधध  
➢ Iso-Kinetic Method / आइसो- काइनेटटक मेिड  
➢ Static Method /स्िैनतक विधध 

 

2.Explosive Strength (विस्िोटक ताकत) 
➢ I.Using Special and Competition Exercises with Changed Resistance . 

पररिनतशत प्रनतरोध(Changed Resistance) के साि वििेष और क क्म्पटटिन  अभ्यासों का उपयोग करना 
➢ II.Intensive Interval Method /इिंटेंशसि इिंटरिल मिेड /गहन अिंतराल विधध 

 

3.Strength Endurance (िक्टत सहनिक्टत) 
➢ I.Extensive Interval Method /एटसटेंशसि इिंटरिल मेिड / व्यापक अिंतराल विधध 

➢ II.Intensive Interval Method /इिंटेंशसि इिंटरिल मिेड / गहन अिंतराल विधध 

➢ III.Use of special competition exercise with higher resistance 

➢ उच्च प्रनतरोध के साि वििषे क क्म्पटटिन अभ्यास का उपयोग 

➢ IV.Circuit training (सफकश ट प्रशिक्षण) 
 

Factors determining Strength (ताकत का ननधाशरण करने िाले कारक) – 
➢ 1.मािंसपेशियों का ि स सेटिन (Muscle Cross Section) 

➢ 2.मासपेिी िाइिर स्पटेट्रम (Muscle Fiber Spectrum) 

➢ 3.समन्िय या कोडड शनेिन (Co-ordination) 

➢ 4.ऊिाश आपूनतश या एनिी सप्लाई (Energy Supply) 
➢ िरीर का ििन (Body Weight) 

➢ मानशसक कारक (Psychic Factors) 

Note – 
➢ Static Contraction: where muscle exerts force but 

movement does not take place. Example: pushing 

wall, pulling rope 

➢ स्िैनतक सिंकुचन या कोंट्रटिन : िहाां माांिपशेियाां बल लगाती हैं 
लेक्रकि गनत िहीां हो पाती है। उदाहरणाथश: दीवार को ्केलिा, 
रस्ट्िी खीांचिा etc 

➢ Dynamic contraction: an individual can see movement when muscle exerts the force. 

Example: pushups, pull-ups. 
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➢ गनतिील सिंकुचन: िब माांिपेशियााँ बल लगाती हैं तो एक व्यजटत गनत देख िकता है। उदाहरण: पुिअप्ि, पुल-
अप्ि।  

➢ यह दो प्रकार िे हो िकती है  
➢ a)Concentric Contraction: When muscle 

contraction takes place, shortening of 

muscle happens; that is concentric 

contraction.  

 

➢ a)सिंकेक्न्ित सिंकुचन या कन्सेक्न्ट्रक क न्टै्रटिन : 
िब माांिपेशियों में िांकुचि होता है, तो 
माांिपेशियाां छोटी हो िाती हैं; वह िांकें दित िांकुचि या कन्िेजन्ट्रक कॉन्टै्रटिि है। 

➢ b)Eccentric contraction: in the process of contraction, the opposite muscle’s lengthening 
takes place; that is known as eccentric contraction. 

➢ b) विलक्षण सिंकुचन या एसेक्न्ट्रक क न्टै्रटिन: िांकुचि की प्रक्रिया में, ववपरीत माांिपेिी लांबी हो िाती है; जििे 
ववलक्षण िांकुचि या एिेजन्ट्रक कॉन्टै्रटिि के रूप में िािा िाता है। 
 

IV.FLEXIBILITY (लचीलापन ) 
 

Flexibility is the ability of a joint to move effectively through its full range of motion without 

incurring pain. Movement happens due to muscle length, joint structure, and other factors. A 

healthy person can move the body joints through their full range of motion in work and in 

sports. Due to lack of flexibility, performance of daily life activities decreases, and there is 

occurrence of problems like lower back pain. While whole body flexibility cannot be tested in 

one run, but “sit and reach” test is broadly used test to assess the flexibility of hamstring, 
hip, and lower back muscles. 

To measure flexibility through “sit and reach” test following equipment are used: 
Goniometers, sit and reach box 

Sit and Reach Test (Trunk Flexion) 

Before starting the test, an individual should do proper warm-up and stretching. 

 

लचीलापि क्रकिी िो़ि की गनत की पूरे  िम में बबिा ददश के अच्छे ढांग िे चलिे की क्षमता है। गनत 
माांिपेशियों की लांबाई, िो़ि की िांरचिा और अन्य कारकों के कारण होती है। एक स्ट्वस्ट्थ व्यजटत काम और 
खेल में िरीर के िो़िों को उिकी पूरी गनत िे दहला िकता है। लचीलेपि की कमी के कारण दैनिक िीवि की 
गनतववध्यों (activity) कम हो िाती है और पीठ के निचल े दहस्ट्ि े में ददश िैिी िमस्ट्याएां होिे लगती हैं। 
हालााँक्रक पूरे िरीर के लचीलेपि का परीक्षण एक बार में िहीां क्रकया िा िकता है, लेक्रकि "बैठो और पहुाँचो या 
िीट एांि रीच (sit and reach)" परीक्षण पूणश  रूप िे हैमक्स्ट्रिंग ( hamstrings), कूल्ब्हे (hip) और पीठ के 
ननचले टहस्से(lower back) की माांिपेशियों के लचीलपेि का आकलि करिे के शलए उपयोग क्रकया िािे वाला 
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परीक्षण है। 
"शिट एांि रीच" परीक्षण के माध्यम िे लचीलपेि को मापिे के शलए निपिशलखखत उपकरणों का उपयोग क्रकया 
िाता है: 
गोननयोमीटर (Goniometers), शसट एिंड रीच ि टस (sit and reach box) 
िैठो और पहुिंचो परीक्षण (ट्रिंक फ्लेटसन)(Sit and Reach Test (Trunk Flexion) 

परीक्षण िुरू करिे िे पहले, व्यजटत को उधचत वामश-अप और स्ट्टे्रधचांग करिी चादहए। 
 

TYPES OF FLEXIBILITY - 

 

Flexibility is of following two types:  

1.Passive Flexibility: The ability to do movements 

with greater amplitude with external help is known 

as passive flexibility eg., stretching with the help of 

a partner, an accessory, or a prop. You can also 

use the floor or a wall. Passive flexibility allows you 

to stretch more than active flexibility and is 

determined largely by the structure of the joint and 

stretchability of the muscles and ligaments. Actually, 

passive flexibility is the base of active flexibility. 

 

ननक्ष्िय लचीलापन या पैशसि फ्लेक्टसबिशलटी : बाहरी मदद िे अध्क लांबाई-चौ़िाई के िाथ गनत करिे की 
क्षमता को निजष्िय लचीलपेि  या पैशिव फ्लेजटिबबशलटी के रूप में िािा िाता है, उदाहरण के शलए, क्रकिी 
िाथी की िहायता िे या िहायक उपकरण की मदद िे स्ट्टे्रधचांग करिा। आप फिश या दीवार का िी उपयोग कर 
िकते हैं। निजष्िय लचीलापि आपको िक्रिय लचीलेपि िे अध्क खखांचाव की अिुमनत देता है और यह काफी 
हद तक िो़िों की िांरचिा और माांिपेशियों और शलगामेंट की खखांचाव क्षमता िे नि्ाशररत होता है। दरअिल, 

निजष्िय लचीलापि िक्रिय लचीलेपि का आ्ार है।  
2.Active Flexibility: The ability 

to perform a movement with 

greater amplitude without an 

external help is called active 

flexibility. It is the range of 

motion that you can achieve 

by using your muscles to put 

your joint there, eg., using 

your shoulder muscles to pull 

your arm back behind your ear as far as you can. Active flexibility is always less than 

passive flexibility and the difference between the two indicates lack of muscular strength or 
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coordination or both. Active flexibility is further classified into following two categories: 

 

सफिय लचीलापन: बाहरी िहायता के बबिा अध्क लांबाई-चौ़िाई के िाथ क्रकिी गनत को करिे की क्षमता को 
िक्रिय लचीलापि कहा िाता है। यह गनत की वह िीमा है जििे आप अपिी माांिपेशियों का उपयोग करके 
अपिे िो़ि को वहाां तक रखकर प्राप्त कर िकते हैं, उदाहरण के शलए, अपिे कां ्े की माांिपशेियों का उपयोग 
करके अपिे हाथ को अपिे काि के पीछे जितिा िांिव हो उतिा पीछे खीांचें। िक्रिय लचीलापि हमेिा निजष्िय 
लचीलेपि िे कम होता है और दोिों के बीच का अांतर माांिपेशियों की ताकत या िमन्वय (coordination) या 
दोिों की कमी को बताता है। िक्रिय लचीलेपि को निपिशलखखत दो शे्रखणयों में वगीकृत क्रकया गया है: 
 

(a)Static Flexibility: It is required for movements done while the individual is in a static 

position i.e. standing, sitting or lying with more holding exercises. 

स्िैनतक लचीलापन: यह उि िमय की िािे वाली गनतववध्यों के शलए आवश्यक है िब व्यजटत जस्ट्थर जस्ट्थनत 
में होता है यािी ख़िे होिे, बैठिे या होजल्िांग एटिरिाइि करिे वाले व्यायाम करता है तब इिका प्रयोग क्रकया  
िाता है।  
(b)Dynamic Flexibility: It is required for executing movements when an individual is moving 

गनतिील लचीलापि: िब कोई व्यजटत चल रहा हो तो क्रकिी िी मूवमेंट को करिे के शलए इिकी आवश्यकता 
होती है।. 
Methods of Improve Flexibility 

In addition, the terms General and Specific Flexibility are also used often to refer to the 

types of flexibility. General flexibility refers to the level of flexibility of all the important joints 

of the body such as shoulder, hip and trunk. It is not used in reference to any sporting 

event or physical activity. However, specific flexibility should be understood to be the ability 

to perform specific movement or movements related to specific sports. 

The various methods that can help to improve flexibility are discussed below. 

लचीलेपन में सुधार के तरीके 

इिके अलावा, लचीलेपि के प्रकारों को िांदशिशत करिे के शलए िामान्य और ववशिष्ट लचीलेपि िलदों का िी 
अटिर उपयोग क्रकया िाता है। िामान्य लचीलेपि िे तात्पयश िरीर के ििी महत्वपूणश िो़िों िैिे कां ्े, कूल्हे 
और ़्ि के लचीलेपि के स्ट्तर िे है। इिका उपयोग क्रकिी खेल आयोिि या िारीररक गनतववध् के िांदिश में 
िहीां क्रकया िाता है। हालााँक्रक, ववशिष्ट लचीलेपि को ववशिष्ट गनतववध्यों या ववशिष्ट खेलों िे िांबांध्त 
गनतववध्यों को करिे की क्षमता के रूप में िमझा िािा चादहए। 
लचीलेपि को बेहतर बिािे में मदद करिे वाली ववशिन्ि ववध्यों की िीचे चचाश की गई है। 
1.Slow Stretching: The first and the foremost way to improve flexibility is stretching the 

muscles around the joint slowly. The key point to note here is the stretching should be slow 

and without any jerky movements. 

1.धीमी गनत से खखिंचाि: लचीलेपि में िु्ार करिे का पहला और िबिे महत्वपूणश तरीका िो़ि के आिपाि की 
माांिपेशियों को ्ीरे-्ीरे खीांचिा है। यहाां ध्याि देिे वाली मुख्य बात यह है क्रक स्ट्टे्रधचांग ्ीमी होिी चादहए और 
बबिा क्रकिी झटके के होिी चादहए। 
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2.Slow Stretch and Hold: The next stage after the stretching is to hold for about 6-8 

seconds at the maximum stretching point. This method is considered to be the most 

commonly used methods in the field of games and sports. 

• 2.धीमी गनत से खखिंचाि और होल्ब्ड: स्ट्टे्रधचांग के बाद अगला चरण उिके मैजटिमम स्ट्टे्रधचांग पॉइांट या खखचाव 
बबांद ुपर लगिग 6-8 िकेां ि तक रुकिा या उिको होल्ि करिा है। यह ववध् खेल-कूद के क्षेत्र में िबिे अध्क 
उपयोग की िािे वाली ववध् मािी िाती है।  

• स्ट्टे्रधचांग या तो जस्ट्थर तरीके िे या गनतिील तरीके िे की िा िकती है। स्ट्टैदटक स्ट्टे्रधचांग में ्ीरे-्ीरे स्ट्टे्रधचांग 
को बढ़ािा और जस्ट्थनत को बिाए रखिा िाशमल है। स्ट्टैदटक स्ट्टे्रधचांग  ( static stretching) के शलए आवश्यक 
िमयावध् उददेश्य पर नििशर करती है। यदद यह ठांिा करिे या कूशलांग िाउि (cooling down) के शलए है, तो 
खखांचाव को लगिग 10 िेकां ि तक बिाए रखिा चादहए। यदद यह लचीलेपि में िु्ार के शलए है, तो लगिग 
30 िेकां ि के शलए होल्ि करिा चादहए।  

• Stretching can be done either in a static manner or in a dynamic manner. Static stretching 

involves slowly easing into stretching and holding the position. The time period required for 

static stretch depends on the purpose. If it is for cooling down, the stretch should be held 

for about 10 seconds. If it is for improving flexibility, then the hold is recommended for 

about 30 seconds. 

• Dynamic stretching 

• Requires controlled movements, usually of legs and hands, and where the event requires 

dynamic movement, it is suitable to perform dynamic stretching exercises. 

 

• गनतिील खखिंचाि या डायनाशमक स्टे्रधचिंग   
• इिमें नियांबत्रत गनत या कण्ट्ट्रोल मूवमेंट (controlled movements) की आवश्यकता होती है, आमतौर पर पैरों 

और हाथों की, और िहाां एजटटववटी के शलए गनतिील गनत की आवश्यकता होती है, वहाां िायिाशमक स्ट्टे्रधचांग 
एटिेरिाइि (dynamic stretching exercises) करिा लािकारी होता है। 
 

• 3.Ballistic Method: This form of stretching uses body’s momentum in an effort to extend 
range of motion. In this method, the movement is performed with a swing and in a rhythmic 

way. As the stretching is done in a rhythmic manner, it is called Ballistic Method. Ballistic 

method was once quite popular but has now come under the scanner with many physical 

therapists condemning it as they believe that ballistic stretching can lead to injury. 

 

• 3.िैशलक्स्टक विधध: स्ट्टे्रधचांग का यह रूप गनत की िीमा को बढ़ािे के शलए िरीर की गनत का उपयोग करता है। 
इि ववध् में गनत को झूलते हुए और लयबद् तरीके िे क्रकया िाता है। चूांक्रक स्ट्टे्रधचांग लयबद् तरीके िे की 
िाती है, इिशलए इिे बैशलजस्ट्टक ववध् कहा िाता है। बैशलजस्ट्टक ववध् एक िमय काफी लोकवप्रय थी लेक्रकि 
अब यह िवालों के घेरे में आ गई है और कई िौनतक धचक्रकत्िक इिकी निांदा कर रहे हैं टयोंक्रक उिका माििा 
है क्रक बैशलजस्ट्टक स्ट्टे्रधचांग िे चोट लग िकती है।इिको कोच की निगरािी में ही क्रकया िाता है 
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4.Proprioceptive Neuro-Muscular Facilitation (PNF) Technique: 

This is also known as the post-isometric stretch and is based on the principle of 

proprioceptive neuromuscular facilitation. This principle states that, if a muscle is contracted 

maximally for a few seconds, then after the contraction the muscle gains the maximum 

relaxation. Thus, the muscle is first contracted for 5-7 seconds and then gradually stretched 

to its maximum limit and held in this position for about 8-10 seconds. The process is to be 

repeated 4-8 times for each muscle group. 

4. प्रोवप्रयोसेक्प्टि न्यूरो-मस्कुलर िैशसशलटेिन (PNF) तकनीक: 
इिे पोस्ट्ट-आइिोमेदट्रक स्ट्टे्रच (post-isometric stretch) के रूप में िी िािा िाता है और यह प्रोवप्रयो िेजप्टव 
न्यूरोमस्ट्कुलर फैशिशलटेिि (proprioceptive neuromuscular facilitation) के शिद्ाांत पर आ्ाररत है। यह 
शिद्ाांत बताता है क्रक, यदद क्रकिी माांिपेिी को अध्कतम कुछ िेकां ि के शलए िांकुधचत (contracted) क्रकया 
िाता है, तो िांकुचि के बाद माांिपेिी को अध्कतम ववश्राम (maximum relaxation) शमलता है। इि प्रकार, 
माांिपेिी को पहले 5-7 िेकां ि के शलए िांकुधचत (contracted) क्रकया िाता है और क्रफर ्ीरे-्ीरे अपिी 
अध्कतम िीमा तक खीांचा िाता है और लगिग 8-10 िेकां ि तक इिी जस्ट्थनत में रखा िाता है। प्रत्येक 
माांिपेिी िमूह के शलए प्रक्रिया को 4-8 बार दोहराया िािा है। 
 

Note – flexibility test - 
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V.REACTIONTIME (प्रनतफिया समय या ररएटिन टाइम )– 
 

Reaction time is an individual’ sability to quickly respond to a stimulus. It is the interval time 

between the presentation of a stimulus and the initiation of the muscular response to that 

stimulus. e.g., in a sprint start, focusing on the starter's voice and the sound of the gun and 

reacting, reaction to a football, reaction of the goalkeeper during the penalty kick in a 

football match. 

प्रनतक्रिया िमय  या ररएटिि टाइम क्रकिी व्यजटत की उते्तििा(stimulus) पर तुरांत प्रनतक्रिया (respond) करिे 
की क्षमता है। यह क्रकिी उते्तििा (stimulus) की प्रस्ट्तुनत और उि उते्तििा (stimulus) के प्रनत माांिपेशियों की 
प्रनतक्रिया की िुरुआत के बीच का अांतराल (interval) िमय है। उदाहरण के शलए, जस्ट्प्रांट िुरुआत में, स्ट्टाटशर की 
आवाि और बांदकू की आवाि पर ध्याि कें दित करिा और प्रनतक्रिया करिा, फुटबॉल पर प्रनतक्रिया, फुटबॉल 
मैच में पेिल्टी क्रकक के दौराि गोलकीपर की प्रनतक्रिया। 
 

Tests to measure reaction time include  

1. Reaction Time Ruler Test (ररएटिन टाइमर रूलर परीक्षण) 
2. Reaction Stick Timers (ररएटिन क्स्टक टाइमर) 
3. Other game specific test (अन्य खेल विशिष्ट परीक्षण) 

 ⦿ Test related – 
❖ NELSON HAND REACTION TIME TEST. 

❖ नेल्ब्सन हाि प्रनतफिया समय परीक्षण 

❖ NELSON FOOT REACTION TIME TEST. 

❖ नेल्ब्सन िुट ररएटिन टाइम टेस्ट 
❖ ELECTRONIC VISUAL HAND REACTION TIME TEST. 

❖ इलेटट्र ननक वििअुल हैंड ररएटिन टाइम टेस्ट 
❖ ELECTRONIC VISUAL FOOT REACTION TIME TEST. 

❖ इलेटट्र ननक विजअुल फुट ररएटिन टाइम टेस्ट 
❖ ELECTRONIC AUDITORY REACTION TIME TEST. 

❖ इलेटट्र ननक ऑडडटरी ररएटिन टाइम टेस्ट 
❖ ELECTRONIC TACTILE HAND REACTION TIME TEST. 

❖ इलेटट्र ननक टैटटाइल हैंड ररएटिन टाइम टेस्ट 
 

VI. POWER  

 

Power refers to an individual’s ability to act fast with resistance. It is a combination of 
strength and speed. Throwing shot put, long jump, kicking in karate are power dominant 

activities. Power can be tested by the following tests: 
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1. Standing broad jump test  

2. Burpee jump test  

3. Medicine ball throw test 

4. Vertical jump 

5. Other game specific tests 

 

िजटत का अथश है की क्रकिी व्यजटत की प्रनतरो् (resistance) के िाथ तेिी ि ेकायश करिे की क्षमता ि ेहै। 
यह ताकत और गनत (strength and speed) का शमश्रण है.  गोला फें किा, लपबी कूद, क्रकक मारिा आदद 
एजटटववटी में िजटत की िरूरत होती  हैं। 
निपिशलखखत परीक्षणों दवारा िजटत का परीक्षण क्रकया िा िकता है: 

1. स्टैंडड िंग र ड ििंप टेस्ट 
2. िपी ििंप परीक्षण 

3. मेडडशसन ि ल थ्रो टेस्ट 
4. िटटशकल िम्प  
5. अन्य खेल के विशिष्ट परीक्षण 

 

VII.BALANCE – 
Balance is an individual’s ability to maintain the state of equilibrium while moving or in a 
stationary position. There are two types of balance one is static and another is dynamic. 

Static balance is where individual maintains the state of equilibrium in a stationary 

position.Dynamic balance refers to maintaining equilibrium during motion. Gymnastics, surfing, 

squash, diving are balance dominant sports. An individual can test the fitness component 

balance through following tests 

1. Flamingo Balance Test  

2. Stork Stand Test  

3. Standing Balance Test  

4. One Leg Stand 

5. Other game specific test 

 

िांतुलि एक व्यजटत की चलती या रुकी हुई जस्ट्थनत में िांतुलि को बिाए रखिे की क्षमता है। िांतुलि दो प्रकार 
का होता है एक जस्ट्थर या रुका हुआ िांतुलि या  (equilibrium) और दिूरा गनतिील  िांतुलि या 
(equilibrium) होता है  

❖ स्िैनतक सिंतुलन या स्टैटटक िैलेंस (Static balance) वह है िहाां व्यजटत रुकी हुई जस्ट्थनत में िांतुलि या 
(equilibrium) की जस्ट्थनत बिाए रखता है 

❖ गनतिील सिंतुलन िे तात्पयश गनत के दौराि िांतुलि बिाए रखिे िे है। जिपिाजस्ट्टक, स्ट्टवैि, िाइववांग आदद 
िांतुलि के मुख्य खेल हैं।  
एक व्यजटत निपिशलखखत परीक्षणों के माध्यम िे क्रफटिेि घटक िांतुलि का परीक्षण कर िकता है 
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1. फ्लेशमिंगो िैलेंस परीक्षण 

2. स्टोकश  स्टैंड टेस्ट 
3. स्िायी सिंतुलन परीक्षण या स्टैंडड िंग िैलेंस टेस्ट  
4. िन लेग स्टैंड 
5. अन्य खेल विशिष्ट परीक्षण 

 

VIII.SPEED (गनत) 
 

Speed refers to an individual’s ability to perform the movement in the shortest possible time. 
It is the minimum time taken to complete the task. Examples are 100 m and 200 m sprint, 

ice hockey etc. 

Following are the tests to assess the speed of an individual:  

1. 20 meter dash 

2. 30 yard dash 

3. Other game specific tests 

From general point of view there are five different types of speed that are discussed briefly 

as follows. 

1.Reaction Ability: Reaction Ability is the ability to react quickly to a stimulus or signal. It 

depends entirely on the coordinative abilities of an individual. Different games and sports 

have different types of signals like visual, auditory and tactile to name a few. And to 

respond to such signals accurately and as quickly as possible is known as reaction ability. It 

can be further classified into simple and complex reaction ability. 

 

गनत 
गनत िे तात्पयश क्रकिी व्यजटत की कम िे कम  िमय में अध्क दरुी तय करिे की क्षमता िे है। यह कायश को 
पूरा करिे में लगिे वाला काम िे काम िमय है। 
िमय के िाथ इिका िकारात्मक (negative) िपबन्् होता है।  उदाहरण 100 मीटर और 200 मीटर जस्ट्प्रांट, 
आइि हॉकी आदद हैं। 
क्रकिी व्यजटत की गनत का आकलि करिे के शलए निपिशलखखत परीक्षण हैं: 

1. 20 मीटर डेस  
2. 30 गि  डेस  
3. अन्य खेल विशिष्ट परीक्षण 

सामान्य दृक्ष्टकोण से गनत पािंच प्रकार की होती है क्िनकी सिंक्षेप में चचाश इस प्रकार है। 
 

1.प्रनतफिया क्षमता (Reaction Ability): प्रनतक्रिया क्षमता क्रकिी उते्तििा (stimulus) या िांकेत पर तुरांत प्रनत 
क्रिया करिे की क्षमता है।यह पूणशतः व्यजटत की िमन्वयात्मक क्षमताओां(coordination abilities)  पर नििशर 
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करता है। ववशिन्ि खेलों और खेलों में देखिे (visual), िुििे और स्ट्पिश िैिे ववशिन्ि प्रकार के िांकेत होते हैं। 
और ऐिे सिंकेतों का सटीक और क्ितनी िल्ब्दी हो िके प्रनतक्रिया देिा ही प्रनतक्रिया क्षमता या ररएटिि 
एबबशलटी (Reaction Ability) के रूप में िािा िाता है। इिे और आग े सरल ( simple)और िटटल 
प्रनतफिया(complex reaction) क्षमता में वगीकृत क्रकया िा िकता है। 
 

2.Acceleration Ability: Acceleration Ability is the ability to achieve high speed of locomotion 

from a stationary position. It depends greatly on the explosive strength, technique and 

movement frequency of a sportsperson. This ability is important in almost every game and 

sport, but holds a great influence in sprinting events. 

2.त्िरण क्षमता या एटसलेरेिन एबिशलटी : त्वरण क्षमता या एटिलेरेिि एबबशलटी(Acceleration Ability) एक 
जस्ट्थर या रुकी हुई जस्ट्थनत िे उच्च गनत प्राप्त करिे की क्षमता है। यह काफी हद तक क्रकिी खखला़िी की 
ववस्ट्फोटक िजटत (explosive strength), तकिीक और मूवमेंट की आववृत्त (movement frequency) पर 
नििशर करता है। यह क्षमता लगिग हर स्ट्पोटश और खेल में महत्वपूणश है, लेक्रकि जस्ट्प्रांट इवेंट में इिका बहुत 
प्रिाव प़िता है। 
 

3.Movement Speed: Movement Speed can be defined as the ability to perform a single 

movement in the minimum possible time. It is highly related to acyclic sports, though in 

cyclic sports its importance is limited to the initial phase. It is dependent on the technique 

and explosive strength of the sportsperson. 

3 मूिमेंट स्पीड : मूवमेंट स्ट्पीि या आांदोलि गनत को काम िे काम िांिव िमय में एक  या शिांगल गनत करिे 
की क्षमता के रूप में पररिावषत क्रकया िा िकता है। यह चिीय खेलों या िाइजटलक स्ट्पोटश (cyclic sports) िे 
बहुत अध्क िुिी है, हालाांक्रक चिीय खेलों या िाइजटलक स्ट्पोटश (cyclic sports) में इिका महत्व िुरू के चरणो 
तक ही िीशमत है। यह खखला़िी की तकिीक( technique) और ववस्ट्फोटक ताकत (explosive strength) पर 
नििशर है। 
 

4.Locomotor Ability: Locomotor Ability is the ability to maintain maximum speed when in 

motion for maximum possible duration or distance. It is important in sports like 100m and 

200m sprints, speed skating and short sprints in cycling. Locomotor ability depends highly on 

the mobility of the nervous system. The chances of improving locomotor ability is relatively 

low. 

4.लोकोमोटर क्षमता: लोकोमोटर क्षमता अध्कतम िांिव िमय या दरूी तक गनत करते िमय अध्कतम गनत 
(maximum speed) बिाए रखिे की क्षमता है। यह 100 मीटर और 200 मीटर जस्ट्प्रांट, स्ट्पीि स्ट्केदटांग (speed 
skating ) और िाइक्रकशलांग में िॉटश जस्ट्प्रांट ििेै खेलों में महत्वपूणश है। लोकोमोटर क्षमता तांबत्रका तांत्र या िवशि 
शिस्ट्टम (nervous system) की गनतिीलता पर अत्यध्क नििशर करती है। इिशलए लोकोमोटर क्षमता में िु्ार 
की िांिाविा कम होती है। 
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5.Speed Endurance: Speed Endurance is a combination of two words speed and endurance. 

It is the ability to move at a high speed for a longer duration of time ie., under the 

condition of fatigue. It depends highly on anaerobic capacity, technique and psychic factors. 

 

5.स्पीड एिंड्योरेंस: स्ट्पीि एांड्योरेंि दो िलदों िे शमलकर बिा है  स्ट्पीि और एांड्योरेंि   यह लांबे िमय तक यािी 
थकाि की जस्ट्थनत में तेि गनत िे चलिे की क्षमता है। यह अत्यध्क अवायवीय क्षमता या अिएरोबबक 
कैपेशिटी (anaerobic capacity), तकिीक (technique) और मािशिक कारकों ( mental factors)पर नििशर 
करता है। 
Methods for Developing Speed 

 

Acceleration Runs: This method is generally used to develop speed while attaining 

maximum speed from a static position. In acceleration run, a sportsperson is required to run 

a specific distance. After the start, the athlete tries to gain maximum speed at the earliest 

and finishes the specified distance at that speed. These runs are repeated with sufficient 

rest between the runs. 

 It usually takes 50-60 meters for a sprinter to attain maximum speed after the start. 

According to the researchers, it is observed that even well-trained athletes can maintain their 

maximum speed for 20 meters only. The number of acceleration runs can be set according 

to the age, capacity and level of fitness of an athlete. It may vary from 6-12 repetitions with 

intervals for complete recovery in between. The acceleration runs must be done after proper 

warm up. 

 

गनत विकशसत करने के तरीके 

 

एटसेलेरेिन रन: इि ववध् का उपयोग आमतौर पर रुकी हुई जस्ट्थनत िे अध्कतम गनत (maximum speed) 

प्राप्त करते हुए गनत ववकशित करिे के शलए क्रकया िाता है। एटिेलेरेिि रि में, एक खखला़िी को एक ववशिष्ट 
दरूी तक दौ़ििा आवश्यक होता है। िुरुआत के बाद, एथलीट िल्द िे िल्द अध्कतम गनत (maximum 

speed) प्राप्त करिे की कोशिि करता है और नि्ाशररत दरूी को उिी गनत िे पूरा करता है। इि दौ़ि के बीच 
पयाशप्त आराम के िाथ दोहराया िाता है।  
आमतौर पर एक ्ावक को स्ट्टाटश के बाद अध्कतम गनत (maximum speed) प्राप्त करिे में 50-60 मीटर 
का िमय लगता है। िो्कताशओां के अिुिार, यह देखा गया है क्रक अच्छी तरह िे प्रशिक्षक्षत एथलीट िी अपिी 
अध्कतम गनत 20 मीटर तक ही बिाए रख पाते हैं। क्रकिी एथलीट की उम्र(age), क्षमता(ability) और 
क्रफटिेि के स्ट्तर (fitness level) के अिुिार त्वरण दौ़ि या एटिेलेरेिि रि (acceleration run) की िांख्या 
नि्ाशररत की िा िकती है। पूणश ररकवरी के शलए बीच-बीच में अांतराल (इांटरवल) के िाथ इिकी 6-12 

पुिराववृत्त(repetitions) हो िकती है। त्वरण रि उधचत वामशअप के बाद क्रकया िािा चादहए। 
 

2. Pace Runs: Unlike acceleration runs, pace runs incorporate the method of running the set 
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distance at a uniform speed. It usually includes races of 800 meters and above. It is a fact, 

that an athlete can run a distance of 300 meters at full speed and in case of longer races 

he must conserve his energy by reducing speed. Therefore, in middle and long- distance 

races it is important to keep the pace in mind. In the beginning of such races the speed 

should not be too high and the pace should be maintained throughout the race. For this 

type of training the athlete should run at a maximum steady speed for a distance 10-20% 

more than the actual racing distance. Repetition for pace run training can be fixed as per 

the fitness level of the athlete with complete recovery in between repetitions. 

 

2. गनत दौ़ि (Pace Runs): त्वरण दौ़ि के ववपरीत, गनत दौ़ि(Pace Runs) में एक िमाि गनत िे नि्ाशररत 
दरूी तक दौ़िा िाता है। इिमें आमतौर पर 800 मीटर और उििे अध्क की दौ़ि िाशमल होती है। यह एक 
तथ्य है क्रक एक एथलीट 300 मीटर की दरूी पूरी गनत िे दौ़ि िकता है और लांबी दौ़ि के मामले में उिे गनत 
कम करके अपिी ऊिाश बचािी होगी। इिशलए, मध्यम और लांबी दरूी की दौ़ि में गनत को ध्याि में रखिा जरूरी 
है। ऐिी दौ़ि की िुरुआत में गनत बहुत अध्क िहीां होिी चादहए और पूरी दौ़ि के दौराि गनत बरकरार रखिी 
चादहए। इि प्रकार के प्रशिक्षण के शलए एथलीट को वास्ट्तववक रेशिांग दरूी िे 10-20% अध्क दरूी तक 
अध्कतम जस्ट्थर गनत िे दौ़ििा चादहए। पेि रि प्रशिक्षण के शलए पुिराववृत्त (repetitions) को एथलीट के 
क्रफटिेि स्ट्तर के अिुिार पुिराववृत्त (repetitions) के बीच में पूणश पुिप्राशजप्त के िाथ तय क्रकया िा िकता है। 
 

IX.AGILITY 

 

Agility is an individual’s ability to change the direction of the body rapidly and accurately. It 
is a combination of speed, balance, power and co-ordination. Rugby, football, hockey are the 

examples of sports requiring agility. Following are tests to assess the agility of an individual 

चपलता 
चपलता क्रकिी व्यजटत की िरीर की ददिा को तेिी िे और िटीकता िे बदलिे की क्षमता है। यह गनत, 
िांतुलि, िजटत और िमन्वय (speed, balance, power and co-ordination) का एक योग है। रग्बी, 
फुटबॉल, हॉकी ऐिे खेलों के उदाहरण हैं जििमें चपलता की आवश्यकता होती है। क्रकिी व्यजटत की चपलताको 
मापिे के शलए निपिशलखखत परीक्षण हैं: 

1. AAHPERD Agility Test 

2. Illinois Agility Run (इशलनोइस एक्िशलटी रन) 
3. Shuttle Run test (िटल रन परीक्षण) 
4. Zig Zag Test (क्जग जैग परीक्षण) 

 

X.COORDINATION (समन्िय) 
Coordination is the ability of an individual to perform a motor task by using body movements 

and senses accurately and fluently. Juggling in football, hitting a tennis ball and kicking of 

football are good examples coordination. 
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Stick Flip Coordination Test 

Wall-Toss Test 

Block Transfer Plate Tapping 

 

TEST OF CO-ORDINATION:- 

1. (a)Eye-hand co-ordination test.(ball transfer) 

2. (b)Eye-foot co-ordination test. 

3. (c)Upper-limb co-ordination test. 

4. (d)Scott obstacle race test. 

In sports, following seven types of coordinative abilities are important. The use of these 

abilities is however different in different games. 

 

X.समन्िय / कोडड शनेिन 
 

िमन्वय या तालमेल क्रकिी व्यजटत की िरीर की गनतववध्यों (body activities) और इांदियों का िटीक उपयोग 
करके मोटर कायश ( motor function) करिे की क्षमता या एबबशलटी है। फुटबॉल में करतब ददखािा, टेनिि बॉल 
को मारिा और फुटबॉल को क्रकक करिा िमन्वय या तालमेल के अच्छे उदाहरण हैं। 
क्स्टक क्फ्लप समन्िय परीक्षण  
ि ल-ट स परीक्षण 

ब्ल क ट्रािंसिर प्लटे टैवपिंग 

समन्िय(coordination) का परीक्षण:- 
1. (ए)आिंख-हाि समन्िय परीक्षण। (ि ल ट्रािंसिर) /आई -हैंड कोडड शनेिन टेस्ट  
2. (िी)आिंख-पैर समन्िय परीक्षण / आई -लेग कोडड शनेिन टेस्ट  
3. (सी)ऊपरी अिंग समन्िय परीक्षण / अपर शलम्ि कोडड शनेिन टेस्ट  
4. (डी)स्क ट िाधा दौ़ि परीक्षण / स्क ट हडशल रन टेस्ट 

 

खेलों में ननम्नशलखखत सात प्रकार की समन्ियात्मक क्षमताएाँ महत्िपूणश हैं। हालााँफक इन क्षमताओिं का उपयोग 
अलग-अलग खेलों में अलग-अलग होता है। 
 

01. Orientation ability is an ability to determine and change body position and movements in a 

fixed location, such as a playground, a piece of equipment, or a moving object, in a given 

time and space. 

It is one of the coordination abilities that is essential for sports performance. 

In simple language, orientation ability helps athletes to adjust the shape and movement 

of their body according to the changing environment and situation. 

For example, 

✓ A gymnast needs orientation ability to perform complex flips on the balance beam. 
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✓ A boxer needs orientation ability to avoid and counter the opponent's punches. 

 

अशभविन्यास क्षमता या ओररएिंटेिन एबिशलटी (Orientation ability) एक निजश्चत स्ट्थाि , िैिे क्रक खेल का 
मैदाि, एक उपकरण, या एक चलती वस्ट्तु को नि्ाशररत िमय और स्ट्थाि में िरीर की जस्ट्थनत और गनतववध्यों 
(movements) को नि्ाशररत करिे और बदलिे की एक क्षमता है। 
यह िमन्वयात्मक क्षमताओां (coordination abilities) में िे एक है िो खेल प्रदिशि या स्ट्पोटश परफॉरमेंि  
(sports performance) के शलए आवश्यक है। 
आिाि िाषा में िमझे तो अशिववन्याि क्षमता या ओररएांटेिि एबबशलटी एथलीटों को बदलते माहौल और 
जस्ट्थनत के अिुिार अपिे िरीर के आकर और गनत को एििेस्ट्ट करिे में मदद करती है।  
उदाहरण के शलए, 

• एक जिमिास्ट्ट को बैलेंि बीम पर िदटल जललप करिे के शलए अशिववन्याि क्षमता  या ओररएांटेिि एबबशलटी 
(Orientation ability) की आवश्यकता होती है, 

• एक मुटकेबाि को प्रनतदवांदवी के मुटकों िे बचिे और मुकाबला करिे के शलए अशिववन्याि क्षमता या 
ओररएांटेिि एबबशलटी (Orientation ability) की आवश्यकता होती है। 
 

2.Differentiation Ability: Differentiation Ability is the ability to attain high level of fine tuning 

of movement phases. It is the ability to achieve high level of accuracy, perfection and 

economy of separate body movement and movement phases in a motor action. The high 

level of differentiation depends on movement experience and the degree of mastery over 

motor action. High differentiating ability is used in sports in sensing or implementing 

movement such as movement sense  

eg., in gymnastics differential ability enables highly precise and accurate movements 

according to a given set of movements, or in football, there needs to be coordination of 

head and feet. 

2.विभेदीकरण क्षमता या डडफ्रें टेिन एबिशलटी : वववविेदीकरण क्षमता गनत चरण (movement phases) की 
उच्च स्ट्तर की बारीक प्राप्त करिे की क्षमता है। यह एक मोटर क्रिया में अलग-अलग िरीर की गनत और गनत 
चरणों की उच्च स्ट्तर की िटीकता और पूणशता प्राप्त करिे की क्षमता है। डिफ्रें टेिि एबबशलटी गनत का उच्च 
स्ट्तर , अिुिव और मोटर क्रिया में आपिे क्रकतिी महारत है उि पर नििशर करती है। खेलों में उच्च 
वविेदीकरण क्षमता डिफ्रें टेिि एबबशलटी का उपयोग गनत को महिूि करिे या क्रियाजन्वत करिे में क्रकया िाता 
है 
उदाहरण के शलए, जिपिाजस्ट्टक में वविदेक क्षमता, ददए गए मूवमेंट िेट के अिुिार अत्यध्क िटीक(precise 
and accurate) और  मूवमेंट को िक्षम बिाती है, या फुटबॉल में, शिर और पैरों के िमन्वय की आवश्यकता 
होती है। 
 

 

3.Coupling Ability: Coupling ability is the ability to coordinate body part movements with one 

another and in relation to a definite goal-oriented body movement. Coupling ability is 
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important in sports in which movements with a high degree of difficulty have to be 

performed with a great deal of accuracy and precision such as gymnastics and team games. 

In a team game like football foot movements for ball control or dribbling have to be coupled 

with the whole-body movement of running and jumping. Coupling ability depends on the 

functional capacity of kinaesthetic and optic sense organs. 

 

3.युग्मन क्षमता या कपशलिंग एबिशलटी (Coupling Ability): युग्मि क्षमता या कपशलांग एबबशलटी (Coupling 
Ability) िरीर के अिंगों की गनतविधधयों (movements) को एक दसूरे के साि और एक ननक्श्चत लक्ष्य-उन्मुख 
या गोल ओररएिंटेड (goal-oriented) िारीररक गनत के सिंििंध में समन्िनयत (coordinate) करने की क्षमता है। 
युग्मि क्षमता या कपशलांग एबबशलटी (Coupling Ability) उि खेलों में महत्वपूणश है जििमें उच्च स्ट्तर की 
कदठिाई वाले मूवमेंट को बहुत अध्क िटीकता और िुद्ता के िाथ करिा प़िता है िैिे क्रक जिमिाजस्ट्टक 
और टीम गेम। फुटबॉल ििेै टीम गेम में गेंद पर नियांत्रण या डड्रजललांग के शलए पैरों की गनतववध्यों को दौ़ििे 
और कूदिे की पूरे िरीर की गनतववध् के िाथ िो़िा िािा चादहए।कपशलांग एबबशलटी (Coupling Ability) 
काइिेस्ट्थेदटक और ऑजप्टक इांदियों (optic senses) की कायाशत्मक क्षमता पर नििशर करती है। 
 

4.Rhythm Ability: Rhythm ability is the ability to perceive the rhythm of a movement and to 

perform the movement with the required rhythm. It also denotes the ability to reproduce 

rhythm, stored in motor memory, in motor action. In some sports like gymnastics and figure 

skating the sportsperson has to perceive an external rhythm, music, and to express it in his 

movements. Sports in which rhythm is not given from outside, the sportsperson has to make 

use of the rhythm stored in his memory. 

 

4.लय क्षमता: लय क्षमता या ररदशमक एबबशलटी क्रकिी गनत की लय या ररदम को िमझिे और आवश्यक लय 
या ररदम के िाथ गनत का पालि करिे की क्षमता है। यह   मोटर मेमोरी (motor memory) में स्ट्टोर मोटर 
क्रिया(motor action) लय या ररदम को पुि: उत्पन्ि करिे की क्षमता को िी दिाशता है। जिपिाजस्ट्टक और 
क्रफगर स्ट्केदटांग ििेै कुछ खेलों में खखला़िी को बाहरी लय, िांगीत को िमझिा होता है और उिे अपिी 
गनतववध्यों के िाथ िो़ििा होता है। जिि खेलों में लय बाहर िे िहीां दी िाती, उिमें खखला़िी को अपिी स्ट्मनृत 
या मेमोरी में स्ट्टोर लय का उपयोग करिा होता है। 
 

5.Reaction Ability: This is the ability to react quickly and effectively to a stimulus. Different 

games and sports have different types of signals like visual, auditory and tactile to name a 

few. And to respond to such signals accurately and as quickly as possible is known as 

reaction ability. It can be further classified into simple and complex reaction ability.. 

5.प्रनतफिया क्षमता या ररएटिन एबिशलटी : यह क्रकिी उते्तििा (stimulus) पर तेिी िे और कुिलता ( 
effectively) ि े प्रनतक्रिया करिे की क्षमता है। ववशिन्ि स्ट्पोटश और खेलों में दृश्य, श्रवण और स्ट्पिश िैिे 
ववशिन्ि प्रकार के िांकेत होते हैं। और ऐिे िांकेतों का िटीक और जितिी िल्दी हो िके प्रनतक्रिया देिा 
प्रनतक्रिया क्षमता या ररएटिि एबबशलटी कहलाता है। इिे आगे िरल और िदटल प्रनतक्रिया क्षमता में वगीकृत 
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क्रकया िा िकता है। 
06.अनुकूलन क्षमता  
अिुकूलि क्षमता खेल में ववशिन्ि पररजस्ट्थनतयों और चुिौनतयों के अिुरूप क्रकिी के व्यवहार और प्रदिशि को 
एििेस्ट्ट करिे की क्षमता है। इिमें लचीलापि (अिुकूलि या एिेप्ट करिे की इच्छा) और बहुमुखी प्रनतिा 
(अिुकूलि या एिेप्ट करिे की क्षमता) दोिों िाशमल हैं। अिुकूलि क्षमता एथलीटों और प्रशिक्षकों के शलए 
महत्वपूणश है, टयोंक्रक यह उन्हें तिाव (stress) िे निपटिे, अपिे कौिल में िु्ार करिे और अपिे लक्ष्यों को 
प्राप्त करिे में मदद करती है। 
7.Balance Ability: it is the ability to maintain equilibrium or balance throughout the 

movement and to regain balance quickly after balance disturbing movements. It is further 

classified into two types: 

7.सिंतुलन क्षमता: यह पूरे आांदोलि के दौराि एकुइशलबररयम (equilibrium) या िांतुलि बिाए रखिे और 
िांतुलि बबगा़ििे वाले मूवमेंट या आांदोलि के बाद िल्दी िे उिी िांतुलि में आिे की क्षमता है। इिे आगे दो 
प्रकारों में वगीकृत क्रकया गया है: 
(a)Ability to maintain balance during stationary position or slow movements. It depends on 

kinaesthetic, tactic and to some extent on vestibular sense organs. 

(ए) जस्ट्थर या रुकी हुई जस्ट्थनत में या ्ीमी गनत के िमय िांतुलि बिाए रखिे की क्षमता। यह 
काइिेस्ट्थेदटक(kinaesthetic), रणिीनत या टैजटटक(tactic)और कुछ हद तक वेजस्ट्टबुलर इांदियों (vestibular 
sense) पर नििशर करता है। 
(b)Ability to maintain or regain balance during rapidly changing positions. It depends primarily 

on the functional capacity of the vestibular sense organs. 

(बी) तेिी िे बदलती जस्ट्थनत के दौराि िांतुलि बिाए रखिे या पुिः प्राप्त करिे की क्षमता। यह मुख्य रूप िे 
वेजस्ट्टबुलर इांदिय (vestibular sense) अांगों की क्रिया क्षमता पर नििशर करता है। 
 

Meaning of Technique, Skill and Style 

Technique 

  A way of carrying out a particular task, especially the execution or performance of an 

artistic work or a scientific procedure. 

Technique is not static but dynamic in nature and these change in passage of time – 
ultimate models of technique are based on the actual procedures followed by top level 

sports men. Analyzed and presented to learn by other sports person of different levels. e.g., 

O’Brien, Fosbury. 
तकनीक (Technique) 
  क्रकिी वविेष कायश को पूरा करिे का एक तरीका या क्रकिी वविेष रूप िे क्रकिी   कायश या वैज्ञानिक प्रक्रिया 
को करिा या करके ददखािा ही तकिीक है  
तकिीक जस्ट्थर िहीां बजल्क प्रकृनत में गनतिील(dynamic) है और िमय के िाथ ये बदलती रहती है  
तकिीक के फाइिल मॉिल उच्च स्ट्तर(high level) के खखलाड़ियों दवारा प्रयोग की िािे वाली प्रक्रियाओां पर 
आ्ाररत होते हैं। अलग अलग लेवल के अन्य खखलाड़ियों दवारा ववश्लेषण कर िीखिे के शलए प्रस्ट्तुत क्रकया 
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गया है  उदाहरण के शलए, ओ'ब्रायि दवारा पेरीओ'ब्रायि टेकिीक  , फॉस्ट्बरी का फॉिबेरी फ्लॉप िपप । 
Skill 

Skill is capacity to do something well. Level of effectiveness, automatization of motor action. 

It is the capacity of sports person to realize the technique. It can be assessed with the help 

of Biomechanics. 

One popular method is to classify sporting skills as cyclic skills, acyclic skills, or acyclic 

combined skills:  

कौिल (Skill) 
कौिल प्रिाविीलता(effectiveness) का स्ट्तर, मोटर क्रिया का स्ट्वचाशलतीकरण (अपिे आप चलिे वाली क्रिया) 
को कुछ अच्छा करिे की क्षमता है। । यह खखला़िी की तकिीक ( technique) को िमझिे की क्षमता है। 
इिको बायोमैकेनिटि की मदद िे  िमझा िा िकता है। 
 

एक लोकवप्रय तरीका खेल कौिल को चिीय कौिल, अचिीय कौिल, या अचिीय सिंयुटत कौिल (acyclic 
combined skills) के रूप में िगीकृत करना है:  
 

• Cyclic skills are used in sports such as walking, running, cross-country skiing, 

speedskating, swimming, rowing, cycling, kayaking, and canoeing. The main characteristic of 

these sports is that the motor act involves repetitive movements.  

चिीय कौिल 

चिीय कौिल का उपयोग चलिा, दौ़ििा, िॉि-कां ट्री स्ट्कीइांग, स्ट्पीिस्ट्केदटांग, तैराकी, रोइांग, िाइक्रकल चलािा, 
कयाक्रकां ग और कैिोइांग िैिे खेलों में क्रकया िाता है।  
इि खेलों की मुख्य वविेषता यह है क्रक मोटर एटट में दोहराव वाली गनतववध्यााँ (repetitive movements) 

िाशमल होती हैं।  
Acyclic skills show up in sports such as shot putting, discus throwing, most gymnastics, 

team sports, wrestling, boxing, and fencing. These skills consist of integral functions 

performed in one action. For instance, the skill of discus throwing incorporates the 

preliminary swing, transition, turn, delivery, and reverse step, but the athlete performs them 

all in one action.   

अचिीय कौिल 

गोला फें क, डिस्ट्कि थ्रो, अध्काांि जिपिाजस्ट्टक, टीम खेल, कुश्ती, मुटकेबािी और तलवारबािी िैिे खलेों में 
अचिीय कौिल ददखाई देते हैं। इि कौिलों में एक क्रिया में ववशिि कायश िाशमल होते हैं। उदाहरण के शलए, 
डिस्ट्कि थ्रोइांग के कौिल में प्रारांशिक जस्ट्वांग, ट्राांजजिि, टिश, डिलीवरी और ररविश स्ट्टेप िाशमल होत ेहैं, लेक्रकि 
एथलीट इि ििी को एक ही क्रिया में करता है। 
 

Acyclic combined skills consist of cyclic movements followed by an acyclic movement. Sports 

such as figure skating, diving, jumping events in track and field, and tumbling lines and 

vaulting in gymnastics use acyclic combined skills.  
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अचिीय सिंयुटत कौिल (acyclic combined skills)  

चिीय िांयुटत कौिल में चिीय गनत (cyclical movement)के बाद अचिीय(Acyclical movement) गनत 
िाशमल होती है। क्रफगर स्ट्केदटांग(figure skating), िाइववांग, टै्रक और फील्ि में िांवपांग इवेंट( jumping events) 

और जिपिाजस्ट्टक(gymnastics) में टांबशलांग लाइि(tumbling lines) और वॉजल्टांग िैिे खेल चिीय िांयुटत 
कौिल का उपयोग करते हैं। 
 

Style 

It is individual expression of technique in motor action. No two are alike. Therefore because 

of his/her peculiar psychic, physical and biological capacities realize the technique in a 

different manner. This is his/her style. 

िैली 
यह मोटर क्रिया में तकिीक की व्यजटतगत (individual) प्रदिशि है। कोई िी दो एक िैिे िहीां हैं. इिशलए 
अपिी ववशिष्ट मािशिक, िारीररक और िैववक क्षमताओां के कारण तकिीक को अलग तरीके ि ेक्रकया िाता है। 
ये उिका स्ट्टाइल है. 
Rational Technique 

A motor task can be solved or tackled by different techniques. But out of those one 

technique will be the most effective for a sportsperson. This technique is called the rational 

technique for him/her. It will enable him/her to tackle the task with best results. It may not 

be same for others. The rationality cannot be determined by biomechanical analysis alone. 

More factors must be considered to decide whether a technique will suit a sports man or 

not.  

 

Factors to be considered for selecting the rational technique- 

All the internal and external factors which can have a significant effect on the motor 

procedure during action have to be carefully judged.  

 तकश िांगत तकिीक या  रैििल टेजटिक (rational technique) 
एक मोटर कायश को अलग अलग तकिीकों दवारा हल या टैकल (tackled) िा िकता है। लके्रकि उिमें ि ेएक 
तकिीक एक खखला़िी के शलए िबिे ज्यादा लािदायक या प्रिावी होगी. इि तकिीक को उिके शलए तकश िांगत 
तकिीक या रैििल टेजटिक (rational technique) कहा िाता है। यह उि ेिबिे अच्छे पररणामों के िाथ कायश 
को खत्म में योग्य बिाएगा। यह दिूरों के शलए िमाि िहीां हो िकता है. तकश िांगतता को केवल बायोमैकेनिकल 
ववश्लेषण दवारा नि्ाशररत िहीां क्रकया िा िकता है। यह तय करिे के शलए अध्क कारकों पर ववचार क्रकया 
िािा चादहए क्रक कोई तकिीक क्रकिी खखला़िी के शलए उपयुटत होगी या िहीां। यह उिके क्रफजिकल बॉिी के 
अिुिार िी नििशर करता है।  
एजटटववटी के दौराि मोटर प्रक्रिया( motor procedure) पर महत्वपूणश प्रिाव िालिे वाले ििी आांतररक और 
बाहरी (All internal and external) कारकों का िाव्ािीपूवशक मूल्याांकि क्रकया िािा चादहए।  
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Some of the important factors are:- 

 

➢ 1.Biomechanical Factors 

➢ 1.बायोमैकेनिकल कारक 

➢ 2.Energy expenditure 

➢ 2.ऊिाश व्यय या एििी एटिपेंडिचर  
➢ 3.during the course of movement.The role of the ground, opponent etc. 

➢ 3.आांदोलि के दौराि, िमीि, प्रनतदवांदवी आदद की िूशमका टया है  
➢ 4.Height, weight and body dimensions 

➢ ऊां चाई, विि और िरीर के आयाम 
➢ 5.Tactics 

➢ 5.रणिीनत या टैजटटि  
➢ Psychological considerations 

➢ मिोवैज्ञानिक ववचार या िाइकोलॉजिकल कजन्ििरेिांि  
➢ Motor habits. 

➢ मोटर आदतें/हैबबट्ि 
Factors to be considered for Effective Technique Training 

Learning is fundamental activity in human life and is instrumental in the development of 

personality. 

Motor learning is the process of acquisition, refinement and stabilization of motor actions. It 

is a long process – not smooth and rate of learning changes. In adulthood basically 

restructuring and in early childhood actual learning takes place. 

Therefore the process of skill acquisition is refinement and stabilization of motor coordination. 

The process however is influenced by a number of factors which properly managed can 

make motor learning more effective and faster. 

िीखिा मािव िीवि की मौशलक गनतववध्(fundamental activity) है और व्यजटतत्व या पिशिाशलटी 
(personality) के ववकाि में िहायक है। 
मोटर लनििंग(motor learning) मोटर क्रियाओां के एिेप्टेिि, पररिो्ि (refinement )और जस्ट्थर करिे की 
प्रक्रिया है। यह एक लांबी प्रक्रिया है जििे िीखिे की दर में अलग अलग होता है।  मौशलक या फां िामेंटल 
(fundamental) िीख बचपि में प्रारांशिक होती है वयस्ट्कता में पुिगशठि या क्रफर िे निमाशण  या ररस्ट्ट्रटचररांग 
होता है हालााँक्रक यह प्रक्रिया कई कारकों िे प्रिाववत होती है जििका उधचत प्रबां्ि या मैिेिमेंट ( proper 
management)मोटर लनिशग को अध्क प्रिावी और तेज बिा िकता है। 
 

A.Information essential for learning (सीखने के शलए आिश्यक िानकारी) 
Introduction- feedback – constant, timely, relevant – before, during and after the movement is 

obligatory for motor learning. 

पररचय,प्रनतक्रिया, निरांतर, िमय ,कशमयााँ ,आांदोलि ि ेपहले, दौराि और बाद में ये ििी मोटर लनििंग (motor 
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learning)के शलए अनिवायश है। 
B .प्रशिक्षण चरण 

यह िाफ है क्रक प्रिावी शिक्षण(effective learning) टे्रनिांग की जस्ट्थनतयों, िितश और छात्र के िाथ तालमेल 
क्षमताओां के स्ट्तर(level) पर नििशर करता है। पहले िीखे कौिल के स्ट्थािाांतरण ( transfer ) या रुकावटों या 
हस्ट्तक्षेप(interference) के प्रिावों के माध्यम िे मोटर िीखिे में महत्वपूणश िूशमका नििाते हैं। कुछ मािशिक 
कारक िैि ेमािशिक क्षमताएां, व्यजटतत्व लक्षण आदद, खखला़िी को बेहतर मोटर कौिल िीखिे में िक्षम बिाते 
हैं। 
 

C.Motivation and Interest 

Without required motivation and interest, the learning, the learning activity cannot be done 

effectively. This enables him to do technique training with the required concentration and 

attention. 

C.प्रेरणा और रुधच 

आवश्यक प्रेरणा या मोदटवेिि (motivation)और रुधच(interest) के बबिा, िीखिा, िीखिे की गनतववध् 
(learning activity) प्रिावी ढांग िे िहीां की िा िकती है। यह उिे आवश्यक एकाग्रता और ध्याि के िाथ 
तकिीक प्रशिक्षण करिे में िक्षम बिाता है। 
D.Social factors 

It also have an effect on motor learning. 

D.सामाक्िक कारक 

इिका अिर मोटर लनििंग पर िी प़िता है। 
E.Organization 

Better formulation and implementation of motor learning activity in the technique training can 

have a highly effective and positive technique training. 

E.सिंगठन 
तकिीक प्रशिक्षण में मोटर लनििंग गनतववध् के बहेतर निमाशण और कायाशन्वयि िे अत्यध्क प्रिावी और 
िकारात्मक तकिीक प्रशिक्षण हो िकता है। 
 

TACTICAL TRAINING टेक्टटकल टे्रननिंग  
 

•Tactics is the art of competing. As sports training aims at preparing sports persons for 
higher performance in sports competitions therefore the importance of tactics in sports is self 

explanatory. 

•Tactics should not be confused with tactical action which is one single motor action with a 
definite tactical aim. Tactics consist of tactical actions as well as other measures which are 

adopted before or during the competition for successful participation. 

 

•Tactics is also understood to be the theory of rules, possibilities, means and forms of 
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successful formulation of competition activity in a sport. The subject matter of tactics, 

therefore, extends much beyond tactical action. 

 

टेक्टटकल टे्रननिंग  
टेजटटि कॉजपपदटिि करिे की कला है। चूांक्रक खेल टे्रनिांग का उददेश्य खखलाड़ियों को खेल प्रनतयोधगताओां में 
उच्च प्रदिशि या परफॉरमेंि के शलए तैयार करिा है, इिशलए खेलों में टेजटटि का महत्व स्ट्वयां स्ट्पष्ट है। 
टेजटटि को टैजटटकल एटिि के िाथ भ्रशमत िहीां क्रकया िािा चादहए िो एक निजश्चत  टैजटटकल उददेश्य के 
िाथ एक शिांगल मोटर एटिि है।टेजटटि में टैजटटकल एटिि के िाथ-िाथ अन्य उपाय िी िाशमल होते हैं िो 
िफल िागीदारी के शलए प्रनतयोधगता िे पहले या उिके दौराि अपिाए िाते हैं। 
• टेजटटि को क्रकिी खेल में प्रनतस्ट्प्ाश गनतववध् या कपपटीिि एजटटववटी (competition activity) के िफल 
निमाशण के नियमों, िांिाविाओां, िा्िों और रूपों के शिद्ाांत के रूप में िी िमझा िाता है। इिशलए, टेजटटि 
का ववषय टैजटटकल एटिि िे कहीां आगे तक फैला हुआ है। 
 

STRATEGY  

•In several sports the words ‘Strategy’ and ‘tactics’ are used interchangeably and 
synonymously. 

•Strategy is the overall plan for successful participation in a sports competition. Whereas 
tactics is the actual realization of strategy in practice. 

Strategy can be of general nature or can be for a particular competition. 

 

•कई खेलों में स्ट्टे्रटेिी या 'रणिीनत' और 'टैजटटि ' िलदों का प्रयोग परस्ट्पर और पयाशयवाची रूप ि ेक्रकया िाता 
है। 
•रणिीनत क्रकिी खेल प्रनतयोधगता (sports competition) में िफल िागीदारी के शलए िपपूणश योििा(overall 
plan) है। िबक्रक टैजटटि व्यवहार में रणिीनत का वास्ट्तववक अहिाि है। 
रणिीनत िामान्य प्रकृनत की हो िकती है या क्रकिी वविेष प्रनतयोधगता के शलए हो िकती है। 

 



62 

 

 

➢ Training for Tactics 

• Tactical knowledge  

➢ सामररक ज्ञान /टैक्टटकल न लेि  
• Tactical skills 

➢ सामररक कौिल /टैक्टटकल क्स्कल  
➢ Tactical abilities 

➢ सामररक क्षमताएाँ / टैक्टटकल एबिशलटी  
A .Tactical knowledge 

 िामररक ज्ञाि /टैजटटकल िॉलेि  
• Rules and regulations of the game or sport. 

o स्ट्पोटश और खेल के नियम और कािूि। 
o Knowledge about the tactical conception of the game. 

o खेल की िामररक अव्ारणा या टैजटटकल कन्िेप्िि के बारे में ज्ञाि। 
o Sportsperson should also know when and where a particular technique should be used to 

get the best tactical advantage. 

➢ खखलाड़ियों को यह िी पता होिा चादहए क्रक िवोत्तम िामररक लाि प्राप्त करिे के शलए क्रकिी वविेष तकिीक 
का उपयोग कब और कहााँ क्रकया िािा चादहए। 

➢ It is important for the sportsperson to fully understand the interrelationship among fitness, 

skill, tactics and psychic factors for successful participation in competition. 

o प्रनतयोधगता में िफल िागीदारी के शलए खखला़िी को क्रफटिेि, कौिल, रणिीनत और मािशिक कारकों के बीच के 
अांतििंबां् को पूरी तरह िे िमझिा महत्वपूणश है। 
 

Tactical Skills सामररक कौिल 

• Variation of tactical skills./िामररक कौिल की वववव्ता. 
• Creative tactical actions /रचिात्मक िामररक क्रियाएाँ 

Tactical abilities 
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• Special abilities of perception. 

• Special intellectual abilities. 

➢ Special emotional abilities. 

➢ िामररक(Tactical) क्षमताएाँ 
• ्ारणा की वविषे योग्यताएाँ। 
• वविेष बौदध्क क्षमताएाँ। 
• वविेष िाविात्मक क्षमताएाँ। 

 

TECHNICAL PREPARATION - 

The process of motor learning in sports training is normally a long process. As the nature of 

motor learning is not uniform throughout, therefore, different types of means and measures 

are adopted to affect it positively at different times. The motor learning process is normally 

divided into three phases. 

तकनीकी तैयारी - 
खेल टे्रनिांग में मोटर लनििंग की प्रक्रिया आम तौर पर एक लांबी प्रक्रिया है। चूांक्रक मोटर लनििंग की प्रकृनत हर 
िगह एक िमाि िहीां होती है, इिशलए अलग-अलग िमय पर इिे िकारात्मक रूप िे प्रिाववत करिे के शलए 
ववशिन्ि प्रकार के िा्ि और उपाय अपिाए िाते हैं। मोटर लनििंग की प्रक्रिया को आम तौर पर तीि चरणों में 
वविाजित क्रकया िाता है। 
First Phase 

The first phase begins with the introduction of a sportsperson to the movement/technique 

which she or he has to learn. 

It ends with the achievement of rough coordination i.e., the sports person is able to do the 

complete movement but with several errors and mistakes. Depending on the complexity of 

the movement this  phase can be short or long. 

The control and regulation process in the first phase are too inadequate to allow perfect 

movement execution. The movement programming is not complete. It mainly consists of a 

visual image of the movement formed by seeing the demonstrations and through the verbal 

explanations. 

The poor state of motor coordination in the first phase finds expression in poor movement 

execution. Some of the important drawbacks which characterize rough coordination are as 

follows:- 

• 1.The movements are usually tense and cramped. 

• 2.The movement execution lacks proper rhythm. 

• 3.Due to wrong application of force the movement flow is not smooth. 

• 4.The sportsperson is unable to do coupling of movements. 

• 5.The movement amplitude is either too less or too much. 

• 6.The movement execution is highly inconsistent. 
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• 7.There is low movement accuracy and precision. 

 

Implications for technique training in first phase 

• 1.Analysis of present state 

• 2.Practice under easier and favorable conditions 

• 3.Development of movement concepts 

• 4.Less stress on kinesthetic perception 

• 5.Less correction 

• 6.No competition 

 

पहला चरण 

पहला चरण एक खखला़िी को उि गनतववध्/तकिीक िे पररधचत करािे के िाथ िुरू होता है जििे उिे िीखिा 
होता है। 
यह मोटे तालमेल की प्राजप्त के िाथ िमाप्त होता है यािी, खखला़िी पूणश आांदोलि या कपपलीट मूवमेंट 
(complete movements) करिे में िक्षम होता है लेक्रकि िाथ ही  कई त्रुदटयों और गलनतयों होती है.आांदोलि 
या मूवमेंट की िदटलता ( complexity) के आ्ार पर यह चरण छोटा या लांबा हो िकता है। 
पहले चरण में नियांत्रण(control) और ववनियमि या रेगुलेिि (regulation ) प्रक्रिया िही गनत करिे की 
अिुमनत देिे के शलए बहुत अपयाशप्त है। आांदोलि या मूवमेंट प्रोग्राशमांग पूणश िहीां है. इिमें मुख्य रूप िे प्रदिशिों 
या परफॉरमेंि को देखकर और मौखखक स्ट्पष्टीकरण(verbal explanations) के माध्यम िे बिाई गई आांदोलि 
या मूवमेंट (movement) की एक दृश्य छवव(visual image) िाशमल है। 
 

पहले चरण या स्ट्टेि में मोटर िमन्वय या मोटर कोडि शिेिि (motor coordination) की खराब जस्ट्थनत और 
खराब मूवमेंट कर पता है। कुछ महत्वपूणश कशमयााँ िो अपूणश तालमेल (incomplete coordination) को दिाशती 
हैं  
पहले चरण या स्टेि में प्राप्त महत्िपूणश वििेषताएाँ इस प्रकार हैं:-  

• 1.मूवमेंट आमतौर पर तिावपूणश( tense) और कदठि होते हैं। 
• 2. मूवमेंट को करिे में उधचत लय( rhythm) की कमी होती है। 
• 3.बल के गलत प्रयोग के कारण गनत प्रवाह( flow of motion) िही और स्ट्मूथ िहीां हो पाती है। 
• 4.खखला़िी मूवमेंट को आपि में िो़ि में अिमथश है। 
• 5.गनत का पररमाण या तो बहुत कम या बहुत अध्क है। 
• 6.मूवमेंट का निष्पादि या एटिेटयूिि (execution) अत्यध्क अिांगत अथाशत आपि में मेल िहीां खाता है। 
• 7.गनत, िटीकता और िुद्ता तीिो कम होती है। 

 

प्रिम चरण या स्टेि  में तकनीक टे्रननिंग (technique training) के शलए ननटहतािश (Implications) या आिय  
 

• 1.वतशमाि जस्ट्थनत का ववश्लेषण करे की आपकी टया जस्ट्तधथ है  
• 2.आिाि और अिुकूल पररजस्ट्थनतयों में अभ्याि करें 
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• 3.मूवमेंट के अव्ारणा या कॉन्िेप्ट(concept) का ववकाि करे  
• गनति ्ारणा या काइिामेदटक पर कम तिाव रखे।  
• 5.कम िु्ार होगा  
• 6.कोई प्रनतस्ट्प्ाश या कपपटीिि िहीां होगा। 

 

Second Phase 

This phase starts with the acquisition of rough coordination and ends with the acquisition of 

fine coordination i.e., the sports person is able to do the movements nearly perfectly under 

normal conditions, but he/she is unable to do so under changed or difficult conditions. In this 

phase motor coordination undergoes vast changes. This phase is much longer than the 

earlier one and is also more hard on the sports person. 

 

The second phase is characterized by high training volume, increased movement correction 

and erratic progress in motor learning. All these factors tend to make technique training very 

stressful and uninteresting for the sportsman resulting in loss of interest, motivation and 

decrease in quality of learning activity. 

• Stagnation (learning Plateau) 

• Anticipation 

• CNS 

• High speed and accuracy 

The important characteristics acquired in the second phase are as follows:- 

 

1.The movement is done without undue tension. 

2.The movement is done with required rhythm. 

3.The sportsperson is capable of effectively combining the movement of different body parts. 

4.Movement execution is characterized by good movement flow. 

5.The movement amplitude is optimum. 

6.The movement is characterized by a high degree of accuracy and precision 

7.There is increased degree of movement consistency. 

 

Implications for Technique Training in second phase 

1. Help and encouragement 

2. High volume of technique training 

3. High concentration and attention 

4. Practice under normal conditions 

5. Refinement of movement concepts 

6. Stress on kinesthetic perception 
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7. High movement correction 

8. competitions 

 

दसूरा चरण (second phase) 
 

यह चरण कठोर तालमेल या िमन्वय ( coordination) की प्राजप्त के िाथ िुरू होता है और अच्छे तालमेल या 
िमन्वय ( coordination) की प्राजप्त के िाथ िमाप्त होता है यािी, खखला़िी िामान्य पररजस्ट्थनतयों में लगिग 
पूरी तरह िे गनतववध् या एजटटववटी को करिे में िक्षम होता है, लेक्रकि बदली हुई या कदठि पररजस्ट्थनतयों में 
वह ऐिा िहीां कर पता है। इि चरण या स्ट्टेि में मोटर िमन्वय या कोडि शिेिि (motor coordination) में ब़ेि 
बदलाव होते हैं। यह चरण या स्ट्टेि पहले की तुलिा में काफी लांबा होता है और खखला़िी के शलए अध्क कदठि 
िी होता है। 
 

दिूरे चरण में हाई टे्रनिांग वॉल्यूम या उच्च प्रशिक्षण मात्रा, बढ़ी हुई गनत िु्ार और मोटर िीखिे में 
अनियशमत(irregular) वदृध् की वविेषता है। ये ििी कारक ( factors) खखला़िी के शलए टेटिीके टे्रनिांग 
(technique training) को बहुत तिावपूणश (stressful) और अरुधचकर (uninteresting)बिा देते हैं अथाशत 
उिकी शिखिे की इच्छा काम होिे लगती है  जििके पररणामस्ट्वरूप रुधच(interest), प्रेरणा या मोदटवेिि 
(motivation) की हानि होती है और िीखिे की गनतववध् की गुणवत्ता या (quality) में कमी आती है। 
ठहराव (िीखिे का पठार) 
प्रत्यािा (anticipation) 
CNS 

उच्च गनत और िटीकता(high speed and accuracy) 
दसूरे चरण में प्राप्त महत्िपूणश वििेषताएाँ इस प्रकार हैं:- 
 

1. आांदोलि या मूवमेंट (movement) बबिा क्रकिी तिाव के क्रकया िाता है। 
2.गनत आवश्यक लय ( rhythm) के िाथ की िाती है। 
3. खखला़िी िरीर के ववशिन्ि अांगों की गनतववध्यों को प्रिावी ढांग ि ेिांयोजित करिे में या उिको आपि में 
िो़ििे में िक्षम हो िाता है। 
4.आांदोलि निष्पादि (Movement execution)एक अच्छे आांदोलि प्रवाह (movement flow) की वविेषता है। 
5.गनत का आयाम या वदृध् इष्टतम( optimal) होती  है। 
6.इि मूवमेंट की वविेषताओ में उच्च स्ट्तर की िटीकता(accuracy) और पररिुद्ता होती है 
7.गनत में जस्ट्थरता (stability) की डिग्री बढ़ गई है। अथाशत िो गनत दौ़ि के िमय प्राप्त की है उिको लपबे 
िमय तक बिे रख िकते है।  
 

दसूरे चरण में तकनीक प्रशिक्षण के शलए ननटहतािश 
1. िहायता और प्रोत्िाहि ददया िाता है  
2. तकिीक प्रशिक्षण की उच्च मात्रा होती है  
3. उच्च एकाग्रता (concentration) और फोकि होता है  
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4. िामान्य पररजस्ट्थनतयों में अभ्याि करें 
5. मूवमेंट अव्ारणाओां का िो्ि करे  
6. गनति ्ारणा पर िोर ददया िाता है  
7. उच्च गनत में िु्ार होता है  
8. प्रनतयोधगताएां होती है 

 

Technique training Third phase 

 

The third phase start with the achievement of the fine coordination and ends with the 

mastery of technique. As a sports person cannot master a technique 100 percent, therefore 

this phase never ends. Moreover several factors like growth, periodisation, change in 

technique model etc. keep affecting the skill level negatively therefore the technique training 

in the third phase never ends. Mastery of technique denotes the ability of sports person to 

do the movement nearly perfect under all situations: normal, changed or difficult and also in 

competitions. 

A high level of motor coordination is achieved in third phase and are follows:- 

 

• 1.The movement can be done with high degree of precision and accuracy. 

• 2.There is a high degree of movement consistency. 

• 3.There is movement constancy. 

• 4.There is movement coupling, movement flow, rhythm. 

• 5.Movement execution is accompanied with joy and happiness, pleasure and satisfaction. 

 

Implications of technique training in third phase 

• 1.Practice under different and difficult conditions. 

• a, Standardised sports. 

• b, Non Standardised sports 

• 2.Development of movement concepts 

• 3.Accurate precise feed back 

• 4.Increased use of competitions. 

• 5.Ideo-motor training. 

तकनीक प्रशिक्षण ततृीय चरण या स्टेि  
 

तीिरा चरण बेहतरीि िमन्वय(coordination) या तालमेल की प्राजप्त के िाथ िुरू होता है और तकिीक 
(technique) में महारत हाशिल करिे के िाथ िमाप्त होता है। चूांक्रक एक खखला़िी क्रकिी तकिीक (technique) 
में 100% प्रनतित महारत (master) हाशिल िहीां कर िकता, इिशलए यह चरण किी ख़त्म िहीां होता। इिके 
अलावा िैि-े ववकाि(development), िमय का नि्ाशरण, तकिीक मॉिल (technology model) में बदलाव 
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आदद िैि ेकई कारक कौिल स्ट्तर को िकारात्मक (negatively) रूप ि ेप्रिाववत करत ेरहते हैं इिशलए तीिरे 
चरण में तकिीक प्रशिक्षण किी िमाप्त िहीां होता है। तकिीक में निपुणता क्रकिी खखला़िी की ििी िामान्य, 
पररवनतशत या कदठि और प्रनतयोधगताओां में िी पररजस्ट्थनतयों में लगिग िही गनत करिे की क्षमता को दिाशती 
है: । 
तीसरे चरण में उच्च स्तर का मोटर समन्िय या मोटर कोडड शनेिन ( motor coordination) प्राप्त फकया िाता 
है िो इस प्रकार हैं:- 
 

• 1.सिंचलन उच्च स्तर की पररिुद्धता( precision) और सटीकता (accuracy) के साि फकया िा सकता है। 
• 2. उच्च स्तर की गनत क्स्िरता प्राप्त हो िाती है  
• 3.गनत में क्स्िरता आ िाती है। 
• गनत युग्मन या मोिन कूपशलिंग(Motion coupling ) , गनत प्रिाह, लय ( rhythm) है। 
• 5.आिंदोलन ननष्पादन(Movement execution) खुिी, आनिंद और सिंतुक्ष्ट के साि होता है। 

 

तीसरे चरण में तकनीक प्रशिक्षण के ननटहतािश 
1. ववशिन्ि और कदठि पररजस्ट्थनतयों में अभ्याि करें। 

A . मािकीकृत खेल खेलिा  
B . गैर मािकीकृत खेल खेलिा  

2. आांदोलि या मूवमेंट की अव्ारणाओां का ववकाि 
3. िटीक और फीिबैक शलयािाता है  
4. प्रनतयोधगताओां का उपयोग बढ़ािा चादहए  
5. आइडियो-मोटर प्रशिक्षण। 
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TRAINING PRINCIPLES AND PLANNING 

(प्रशिक्षण शसद्धािंत और योिना) 

 

Training Methods 

 

01) Continuing Training - Dr. Ernst Van 

It has been proposed by Dr. Ernst Van and it is this type of training in which there is no 

rest interval. 

Objective: 

1. Improving aerobic capacity, 

2. increasing the anaerobic threshold 

3. Improving local muscle endurance. 

4. This ultimately improves recovery and is the foundation of all training programs. 

Types of Continuous Training: 

 

1. Long slow distance (LSD) - which produces steady but steady aerobic improvements, 

focuses on distance rather than speed and targets maximum heart rate (70%HRM) 

 

2. Anaerobic threshold training - focuses on speed and targets a maximum heart rate above 

(>85%HRM). 

3. Fartlek training - which emphasizes regular changes of pace. Distance doesn't matter. 

 

प्रशिक्षण के तरीके (Training Methods) 

 

01) सतत प्रशिक्षण या किं टीन्यूइिंग टे्रननिंग (Continuing Training - Dr. Ernst Van) 

िॉ. अन्स्ट्टश वाि दवारा प्रस्ट्ताववत क्रकया गया है और यह इि प्रकार का प्रशिक्षण है जििमें कोई ववश्राम अांतराल 
या रेस्ट्ट इांटरवल ( rest interval) िहीां होता है । 
 

 

उद्देश्य:  
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1. एरोबिक क्षमता या कैपशेसटी (aerobic capacity) में सुधार करना,  
2. अिायिीय सीमा िढाना या अनएरोबिक थ्रेसहोल्ब्ड (anaerobic threshold) हो िढाना  
3. स्िानीय मािंसपेशियों की सहनिक्टत या एन्डोरैंस में सुधार करना। 
4. यह अिंततः पुनप्राशक्प्त या ररकिरी में सुधार करता है और सभी टे्रननिंग कायशिमों की नीिंि है। 

 

सतत प्रशिक्षण के प्रकार: 
1. लिंिी धीमी दरूी Long slow distance (LSD) िो लगातार लेक्रकि जस्ट्थर एरोबबक िु्ार (aerobic 

improvements) पैदा करती है, इिमें गनत पर िहीां दरूी पर िोर ददया िाता है इिमें मैजटिमम हाटश रेट का 
(70%HRM) तक टारगेट रखते है  
 

2. अिायिीय थ्रेिोल्ब्ड टे्रननिंग (Anaerobic threshold training) जििमें गनत पर िोर ददया िाता है इिमें 
मैजटिमम हाटश रेट का (>85%HRM) िे ऊपर तक टारगेट क्रकया िाता है।  

3. िाटशलेक टे्रननिंग (Fartlek training) जििमें गनत के नियशमत पररवतशि पर िोर ददया िाता है। इिमें दरुी 
मायिे िहीां रखती है 
 

ननरिंतर विधधयााँ / किं टीन्यूअस मेिड (Continuous Methods) - 

 

1)्ीमी ितत ववध् / स्ट्लो कां टीन्यूअि मेथि (Slow Continuous Method) 

2) लगातार तेि / फास्ट्ट कां टीन्यूअि मेथि (Fast Continuous Method) 

3)पररवतशिीय गनत ववध् / वेररएबल स्ट्पीि मथेि (Variable Speed Method) 

4)फाटशलके ववध् (Fartlek Method) 

 

01.) Fartlek Training - Gösta Holmer 

• Fartlek is a Swedish word meaning 'speed play'. 

• Presented by Gösta Holmer. This is a form of variable speed method. In Fartlek, changes in 

speed or position are not planned in advance. The player himself changes the speed 

according to the environment and emotion during the activity, so this method requires more 

self-discipline to be more effective. 

 

• Heart rate varies between 140-180 beats/minute. 

• Best use for endurance training.  

 

01.)िाटशलके प्रशिक्षण - गोस्टा होल्ब्मर 
• फाटशलेक एक स्ट्वीडिि िलद है जििका अथश है 'स्ट्पीि प्ले'। 
• गोस्ट्टा होल्मर दवारा प्रस्ट्तुत क्रकया गया। यह पररवतशििील गनत(variable speed method) पद्नत का एक 
रूप है। फाटशलेक में गनत या पेि में पररवतशि पहल ेि े नियोजित (planned) िहीां होता है। खखला़िी गनतववध् 
के दौराि पररवेि और िाविा के अिुिार गनत को स्ट्वयां बदलता है, इिशलए इि पद्नत को अध्क प्रिावी 
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बिािे के शलए अध्क आत्म-अिुिािि (self-discipline) की आवश्यकता होती है। 
 

• हृदय गनत 140-180 बीट/शमिट के बीच शिन्ि होती है। 
• िहििजटत प्रशिक्षण के शलए िवोत्तम उपयोग। 
प्रशिक्षण के तरीके (training methods) 

Training Methods…. 
Aerobics 

A type of continuous training. 

Purpose : improve aerobic capacity, strength, local muscular endurance, flexibility, and agility 

depending on the exercises chosen in the workout. 

Structure: 

1. warm-up 

2. conditioning -involving anaerobic component (75%HRM) via runs, jumps, steps and 

skips and a strength-endurance component using resistance exercises 

3. cool-down 

 

एरोबिटस (aerobics) 
एक प्रकार का ितत या लगातार चलिे वाली टे्रनिांग होती है। 
उद्देश्य:  
वकश आउट (workout.) में चिेु गए अभ्यािों या एटिरिाइि के आ्ार पर एरोबबक कपीशिटी, ताकत(strength), 
लोकल माांिपेशियों की िहििजटत (muscle endurance), लचीलेपि (flexibility)और चपलता में िु्ार करिा। 
 

इस टे्रननिंग की सिंरचना (structure) इस प्रकार है  
1. वामश-अप (warm-up) 

2. कां िीिनिांग (Conditioning)- दौ़ििे, कूदिे, कदम उठािे और कूदिे के माध्यम िे अवायवीय घटक या 
एिएरोबबक कॉपपोिेन्ट(anaerobic component)की (75%  HRM) और प्रनतरो् अभ्यािों का उपयोग 
करके स्ट्ट्रेंथ एन्िोरैंि कॉपपोिेन्ट ( strength-endurance component) को िाशमल करिा होता है।  

3. कुल िाउि  
 

02) Interval Training 

A type of training in which rest intervals follow work intervals. Developed by Wallson 

Gurchallar and Dr. Hurber Randel. 

Purpose - to improve speed, power, agility and anaerobic capacity. Recommended as the 

best training method for improving your ability to play team sports such as netball, soccer, 

basketball and football. Possible to develop all 3 energy systems by altering length of the 

work interval. 

Key variables: 
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1. work interval - the distance and duration of the work effort 

2. recovery interval - the time between work efforts and type of activity during recovery 

3. set - a group of work/recovery intervals 

4. repetition - each individual work interval. 

 

02.)अिंतराल प्रशिक्षण (interval training) 
 

एक प्रकार का प्रशिक्षण जििमें उच्च तीव्रता वाले व्यायाम ( high-intensity exercise) और उिके बाद आराम 
की अवध् को िाशमल करके एथलीटों के प्रदिशि को बेहतर बिािे की तकिीक िाशमल है।  
वॉल्िि गुरचल्लार (Walson Gurchallar) और िॉ. हबशर रान्िेल ( Dr. Herber Randall) दवारा ववकशित। 
उददेश्य(Purpose) - गनत, िजटत, चपलता और एिएरोबबक कपीशिटी में िु्ार करिा। िेटबॉल, िॉकर, 
बास्ट्केटबॉल और फुटबॉल िैिे टीम खेल खेलिे की आपकी क्षमता में िु्ार के शलए िवोत्तम प्रशिक्षण पद्नत 
के रूप में अिुिांशित है. कायश अांतराल की लांबाई में पररवतशि करके ििी 3 ऊिाश प्रणाशलयों को ववकशित करिा 
िांिव है। 
Key variables: 

1. कायश अांतराल - कायश प्रयाि की दरूी और अवध् 
2. ररकवरी अांतराल - पुिप्राशजप्त के दौराि कायश प्रयािों और गनतववध् के प्रकार के बीच का िमय 
3. िेट - कायश/पुिप्राशजप्त अांतराल का एक िमूह 
4. पुिराववृत्त - प्रत्येक व्यजटतगत कायश अांतराल। 
 

1)Intensive Interval training - develops speed endurance 

1)गहन अिंतराल प्रशिक्षण - गनत सहनिक्टत विकशसत करता है 
2)Extensive interval training – strength endurance. 
2) व्यापक अिंतराल प्रशिक्षण - िक्टत सहनिक्टत। 
 

03.)Resistance Training (प्रनतरोध प्रशिक्षण) 
It is a training with weights. A type of training which involves replicating movements and 

movement patterns against a resistance using the premise that the movement will be made 

easier in performance.German gymnastic is introduced by Mr. Fredric Yan in the year 1812 

A.D. 

Purpose: to develop muscular strength, muscular power and/ormuscular endurance. 

Types of resistance training: 

1. weight training 

2. resistance calisthenics. 

03.) प्रनतरोध प्रशिक्षण या रेक्िस्टेंस टे्रननिंग 

 

यह एक वजि के िाथ की िािे वाली टे्रनिांग है। एक प्रकार का प्रशिक्षण जििमें प्रनतरो् या रेजिस्ट्टेंि के 
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ववरुद् मूवमेंट ( movement) या मोवमेंट पटैिश ( movement  pattern) की िकल करिा िाशमल है, इिका 
आ्ार मूवमेंट ( movement) आांदोलि को प्रदिशि में आिाि बिािा है। 
िमशि जिपिाजस्ट्टक की िुरुआत श्री फे्रडड्रक याि िे वषश 1812 ई. में की थी। 
 

उददेश्य (Purpose): माांिपेशियों की िजटत, माांिपेशियों की िजटत और/या माांिपेशियों की िहििजटत का 
ववकाि करिा। 
प्रनतरोध प्रशिक्षण के प्रकार: 

1. विि प्रशिक्षण (weight training) 
2. प्रनतरो् कैलीस्ट्थनेिटि(resistance calisthenics) 

 

 

 

 

   Important notes 
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Types of Weight training - 

 

A. Plyometric Training 

A type of training which uses the premise that a muscle contracts 

more forcefully and quickly from a pre-stretched rather than from a 

relaxed state. 

Purpose: to improve muscular power in sports which require 

explosive powerful movements. 

 

ििन प्रशिक्षण के प्रकार - 
 A.)प्लायोमटेट्रक प्रशिक्षण 

एक प्रकार का प्रशिक्षण िो इि आ्ार का उपयोग करता है क्रक एक माांिपेिी आराम (relaxed state) की 
जस्ट्थनत के बिाय पूवश-खखांचाव (pre-stretched) िे अध्क मिबूती िे और तेजी िे शिकु़िती है। 
 

उद्देश्य: उि खलेों में माांिपेशियों की िजटत में िु्ार करिा जििमें ववस्ट्फोटक िजटतिाली गनतववध्यों की 
आवश्यकता होती है। 
 

B.Circuit Training 

A combination of continuous and resistance training which consists of a series of exercises 

arranged in order to develop specific sports related fitness. This system was introduced in 

the year 1957, by Morgan and Edmsn. ( Max. stations 12 and min is 6). 

Purpose: to develop aerobic capacity, anaerobic capacity, strength, power, local muscular 

endurance and agility. You get the opportunity to select the exercises and organise the 

sequence in which the circuit is attempted. 

Types of circuits: 

1. fixed-load circuits- 

2. individual load circuits- 

3. fixed time circuits- 

 

B. सफकश ट टे्रननिंग  

निरांतर और प्रनतरो् प्रशिक्षण का एक िांयोिि जििमें क्रकिी ववशिष्ट या वविेष खेल िे िांबांध्त क्रफटिेि 
ववकशित करिे के शलए िमबद तररके िे एटिरिाइि की एक चेि िाशमल होती है। यह प्रणाली मॉगशि और 
एिमिि (Morgan and Adamson) दवारा वषश 1957 में िुरू की गई थी। इिमें अध्कतम स्ट्टेिि 12 और 
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न्यूितम 6 स्ट्टेिि होते हैं। 

 

उद्देश्य: एरोबबक क्षमता एिरोबबक क्षमता, ताकत, िजटत, स्ट्थािीय माांिपेिी िहििजटत और चपलता ववकशित 
करिा। आपको अभ्यािों का चयि करिे और उि िम को व्यवजस्ट्थत करिे का अविर शमलता है जििमें िक्रकश ट 
का प्रयाि क्रकया िाता है। 
सफकश ट के प्रकार: 

1. क्रफटस्ट्ि-लोि िक्रकश ट (Fixed-load circuit-) 
2. व्यजटतगत लोि िक्रकश ट(Individual Load Circuit-) 
3. निजश्चत िमय पररपथ (fixed time circuit) 

 

C. Flexibility Training 

Purpose: to improve joint and muscle flexibility  

Types of flexibility Training- 

1. proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) 

2. static stretching 

3. ballistic stretching 

C. लचीलेपन का प्रशिक्षण 

उद्देश्य: िो़िों और माांिपेशियों के लचीलेपि में िु्ार करिा 
लचीलेपन प्रशिक्षण के प्रकार- 

1. प्रोवप्रयोिेजप्टव न्यूरोमस्ट्कुलर फैशिशलटेिि (PNF) 
2. स्ट्थैनतक खखांचाव 
3. बैशलजस्ट्टक स्ट्टे्रधचांग 

Training Type Associated Name(s) Focus Area 



76 

 

Training Type Associated Name(s) Focus Area 

Circuit Training Morgan and GT. Anderson Strength Endurance

Continuous Training Dr. Ernst Van Aaken Endurance 

Fartlek Training Gosta Holmer Endurance 

Interval Training Woldemar Gerschler Endurance 

Isometric Hettinger and Muller Strength 

Isotonic Dr. Lorme Strength 

Isokinetic J.J. Perrine (1968) Strength 

 

Continuous Training 
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Fartlek Training 

 

Interval Training 
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Resistance Training 

 

Circuit Training 
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Plyometric training 
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Flexibility Training 
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Periodization 

1.Periodization should be defined as the logical and systematic sequencing of multiple 

training factors in an integrative fashion to optimize specific physiological and performance 

outcomes at predetermined time points. 

2.A true definition of periodization must take into consideration that training must be 

sequenced, integrated, and applied in a logical fashion. 

 

अिधधकरण या परेरडाइिेिन  
1.आवध्करण (Periodization) को पहले ि े नि्ाशररत िमय पर ववशिष्ट िारीररक और प्रदिशि पररणामों को 
अपिे अिुिार अिुकूशलत करिे के शलए एक िांयुटत फैिि में कई प्रशिक्षण कारकों की ताक्रकश क और व्यवजस्ट्थत 
अिुिमण के रूप में पररिावषत क्रकया िािा चादहए। 
2.आवध्करण (Periodization) की िही पररिाषा में यह ध्याि में रखा िािा चादहए क्रक प्रशिक्षण को 
अिुिशमत अथाशत एक के अांदर एक, एकीकृत और ताक्रकश क तरीके िे लागू क्रकया िािा चादहए. 
 

Goals of Periodization 

1.Optimizing the athlete’s level of performance at predetermined time points 
2.Maximizing specific physiological and performance adaptations with structured training 

interventions 

3.Reducing the athlete’s overtraining potential 
4.Developing the athlete over the long term. 

 

अिधधकरण के लक्ष्य 
1. पूवश नि्ाशररत िमय बबांदओुां पर एथलीट के प्रदिशि के स्ट्तर को अिुकूशलत करिा 
2. िांरधचत प्रशिक्षण हस्ट्तक्षपेों के िाथ ववशिष्ट िारीररक और प्रदिशि अिुकूलि को अध्कतम करिा 
3.एथलीट की ओवरटे्रनिांग क्षमता को कम करिा 
4. लांबी अवध् में एथलीट का ववकाि करिा। 
Defining Volume and Intensity 

•Volume- amount of work performed per exercise, per day, per month (sets x reps) 

•Intensity- the power output of the exercise (power = work/time) Estimating Volume and 

Intensity 

•Training intensity- Average mass lifted per exercise, per week, per month 

•Exercise intensity- Monitored by calculating the relative intensity (% of 1RM) 

•Training volume- estimated by volume load 
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•Exercise volume- estimated by average weight lifted 

 

मात्रा और तीव्रता को पररभावषत करना 
•मात्रा (Volume)- प्रनत व्यायाम, प्रनत ददि, प्रनत माह क्रकए गए कायश की मात्रा =(sets x reps) 
•तीव्रता (Intensity)- व्यायाम का पावर आउटपुट (पावर = कायश/िमय) वॉल्यूम और तीव्रता (Intensity) का 
अिुमाि लगािा 
•प्रशिक्षण की तीव्रता (Training intensity)- प्रनत व्यायाम, प्रनत िप्ताह, प्रनत माह उठाया गया औित 
िव्यमाि 
•व्यायाम की तीव्रता (Exercise intensity)- िापेक्ष तीव्रता की गणिा करके निगरािी की िाती है (1RM 

का%) 
•प्रशिक्षण मात्रा (Training volume)- वॉल्यूम लोि दवारा अिुमानित 
•व्यायाम की मात्रा-उठाए गए औित विि िे अिुमानित 
 

 

PERIODIZATION AND THE TRAINING YEAR 

 

A training program is usually planned with three specific periods - the Preparation Period, 

Competition Period and Transition Period. 

The aim of periodization is to peak for a specific competition and develop a specific 

component of fitness. 

As the macrocycles progresses then volume of training is reduced with greater emphasis on 

intensity specific to the event or components of fitness. 

एक प्रशिक्षण कायशिम की योििा आमतौर पर तीि ववशिष्ट अवध्यों के िाथ बिाई िाती है -  
तैयारी अवध् (preparation period) 
प्रनतयोधगता अवध् (competition period) 

िांिमण अवध्(transition duration) 
 

(periodization) का उददेश्य एक ववशिष्ट प्रनतयोधगता के शलए शिखर पर पहुांचिा और क्रफटिेि का एक 
ववशिष्ट घटक या स्ट्पेशिक्रफक (specific component) ववकशित करिा है। 
िैिे-िैिे मैिोिाइक्रकल आगे बढ़ती है, टे्रनिांग की मात्रा (volume) घटिा या क्रफटिेि के घटकों के शलए ववशिष्ट 
तीव्रता पर अध्क िोर देिे के िाथ कम हो िाती है। 
 

IF YOU ARE PLANNING A YEARLY TRAINING PLAN – 
1 (a)Preparation Period – 
As the title suggests, this is a period of training that lays the foundations for the main 

competitions. 

•The global objectives of the preparatory phase of training is to establish the physiological, 
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psychological, and technical adaptations necessary for competitive success. 

•This phase can last between 3 and 6 months. 
•When constructing the annual training plan, coaches will generally allot more time to the 
preparatory phase with less developed athletes. 

•More advanced athletes will be able to dedicate less time to this phase of training. 
यदद आप वावषशक प्रशिक्षण योििा बिा रहे हैं - 
1 तैयारी की अवध् / Preparation Period- 
िैिा क्रक िीषशक िे पता चलता है, यह टे्रनिांग की वह अवध् (Period)है िो मुख्य प्रनतयोधगताओां ( main 

competitions) की िीांव रखती है। 
• टे्रनिांग के प्रारांशिक चरण का मुख्य उददेश्य प्रनतस्ट्प्ी या कॉजपपदटिि में िफलता के शलए आवश्यक 
िारीररक, मिोवैज्ञानिक और तकिीकी अिुकूलि (adaptations) स्ट्थावपत करिा है। 
•यह चरण 3 िे 6 महीिे के बीच रह िकता है। 
•वावषशक प्रशिक्षण योििा बिाते िमय, कोच आम तौर पर कम ववकशित एथलीटों के िाथ तैयारी चरण के शलए 
अध्क िमय लेता है।  
•अध्क उन्ित एथलीट प्रशिक्षण के इि चरण में कम िमय दे पाएांगे। 
 

It divided into two parts – 
 

(a) General Prep Subphase Preparation 

•The primary focus of the general preparatory is the development of general fitness and 

motor abilities or skills that are undertaken for relatively higher volumes and lower intensities. 

•This phase is typically undertaken during the early part of the preparatory phase 
(A) सामान्य तैयारी उपचरण या िनरल प्रेपरेिन सििेस   
• िामान्य तैयारी का प्राथशमक फोकि िामान्य क्रफटिेि और मोटर क्षमताओां(motor abilities) या कौिल का 
ववकाि है िो अपेक्षाकृत अध्क मात्रा और कम तीव्रता (high volume and low intensity) के शलए क्रकया 
िाता है। 
•यह चरण आम तौर पर तैयारी चरण के िुरुआती िाग के दौराि क्रकया िाता है 
 

(b)Specific Prep Subphase 

The specific preparatory subphase is used to translate the basic fitness characteristics 

established in the general preparatory subphase of training into more sport-specific fitness, 

motor abilities, and technical abilities. 

 

(िी) विशिष्ट प्रेपरेिन सििेस   
ववशिष्ट पे्रपरेिि िबफेि का उपयोग  के िामान्य प्रारांशिक उपचरण में स्ट्थावपत बुनियादी क्रफटिेि वविेषताओां 
को अध्क खेल-ववशिष्ट क्रफटिेि, मोटर क्षमताओां और तकिीकी क्षमताओां में  िु्ार करिे के शलए क्रकया िाता 
है। 
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इि उपचरण(Sub phase) में उच्च मात्रा में प्रशिक्षण की अवध् िाशमल है िो उच्च-तीव्रता वाले प्रशिक्षण की 
अवध् के िाथ िु़िी हुई है। 
 

 

2)Competitive Period – associated with in season 

•The competitive phase is used to elevate or maintain the physiological and sport-specific 
skills developed in the preparatory phase of training. 

•During this phase, there is a reduction in the degree of emphasis on general physical 
preparation as the training emphasis shifts toward more skill-based conditioning activities, 

technical or tactical preparation, and maintenance of sport-specific fitness. 

 

2)प्रनतस्पधी अिधध - सीजन से सिंििंधधत 
•प्रनतस्ट्प्ी चरण या कॉजपपटेदटव फेि(competitive phase) का उपयोग प्रशिक्षण के प्रारांशिक चरण में 
ववकशित िारीररक और खले-ववशिष्ट कौिल ( sport-specific skills ) को बढ़ािे या बिाए रखिे के शलए क्रकया 
िाता है। 
•इि चरण के दौराि, िामान्य िारीररक तैयारी पर िोर की मात्रा में कमी आती है टयोंक्रक टे्रनिांग का िोर 
अध्क जस्ट्कल पर आ्ाररत कां िीिनिांग एजटटववटी, तकिीकी या टैजटटकल तैयारी( tactical preparation) और 
खेल-ववशिष्ट क्रफटिेि या स्ट्पोटश स्ट्पेशिक्रफक क्रफटिेि (sport-specific fitness) के रखरखाव की ओर स्ट्थािाांतररत 
हो िाता है। 
 

There is also of two types (यह भी दो प्रकार का होता है) 
 

(a)Precompetitive Subphase 

•This subphase is marked by an increasing emphasis on technical or tactical training as well 
as initial competitions such as exhibition games or preseason competitions. 

•Although some competitions exist in this subphase, the emphasis is not on competitive 
success; rather, the competitions are used as training tools that help the coach gauge 

(measure) the athlete’s progress toward the main competitive goals. 
•Maintenance- moderate intensity (80-85% 1RM) and moderate volume (2-3 sets, 6-8 reps) 

 

(A)पूिशप्रनतस्पधी उपचरण या प्रीक म्पीटीिन सि िेि  
•इि उपचरण(subphase) को तकिीकी या टैजटटकल( tactical)टे्रनिांग के िाथ-िाथ प्रदिशिी खेलों या प्रीिीिि 
प्रनतयोधगताओां िैिी प्रारांशिक प्रनतयोधगताओां पर िोर बढ़ाया िाता है।  
यदयवप इि उपचरण (subphase) में कुछ कपपीटीिि (competitions) मौिदू होती हैं, लेक्रकि इिमें िोर 
कॉजपपदटदटव िफलता (competitive success) पर िहीां है; बजल्क, कपपीटीिि (competitions) का उपयोग 
टे्रनिांग उपकरण के रूप में क्रकया िाता है िो कोच को मुख्य कपपीटीिि लक्ष्यों की ओर एथलीट की प्रगनत को 
मापिे में मदद करता है। 
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•रखरखाव (Maintenance)- मध्यम तीव्रता (80-85% 1RM) और मध्यम मात्रा (2-3 िटे, 6-8 reps) 
 

(b)Main Competitive Subphase 

•The main competitive subphase is designed with the express purpose of elevating the 
athlete’s overall levels of preparedness and optimizing competitive performance. 

•The length of this subphase is largely dictated by the competitive schedule. 
•Typically, an 8- to 14-day taper is constructed at the end of this subphase to stimulate a 

super compensation of both preparedness and performance. 

•Peaking- very high intensity (>93% 1RM) and very low volume (1-3 sets, 1-3 reps) 

 

(b)मुख्य कम्पीटीिन उपचरण 

मुख्य  कॉजपपदटिि उपचरण को एथलीट की तैयाररयों के िमग्र स्ट्तर को बढ़ािे और प्रनतस्ट्प्ी प्रदिशि 
(competitive performance) को अिुकूशलत करिे के स्ट्पष्ट उददेश्य िे डिजाइि क्रकया गया है। 
•इि उपचरण की लांबाई काफी हद तक प्रनतस्ट्प्ी कायशिम दवारा नि्ाशररत होती है। 
•आम तौर पर, तैयारी और प्रदिशि दोिों के िुपर कां पििेिि (super compensation) को प्रोत्िादहत करिे के 
शलए इि उपचरण के अांत में 8 िे 14-ददविीय टेपर पीररयि का निमाशण क्रकया िाता है। 
•पीक्रकां ग (Peaking)- बहुत अध्क तीव्रता (>93% 1RM) और बहुत कम मात्रा (1-3 िटे, 1-3 reps) 
 

(3) Transition Period – associated with the off season 

A phase characterized by non-competitive activities. 

•The transition phase is a period between macrocycles and annual training plans in which 
the athlete has the opportunity to recover from the previous training cycle. 

•Structurally the transition phase is designed to refresh the athlete physically and mentally 
while performing a significantly reduced training load that targets the maintenance of fitness 

and minimizes the emphasis on sport-specific skills. 

•These phases last between 2 and 4 weeks but can be extended to 6 weeks if needed. 
 

•The transition phase incorporates rehabilitation, which allows the athlete to recover from any 
injuries and psychological relaxation. 

 

(3) सिंिमण काल या ट्रािंिीिन पीररयड - ऑि सीजन से िु़िा हुआ है।  
 

गैर-प्रनतस्ट्प्ी गनतववध्यों या िॉि-कपपेदटदटव एजटटववटी  (non-competitive activities) वाला चरण है।  
•िांिमण चरण मैिोिाइक्रकल और वावषशक टे्रनिांग योििाओां के बीच की अवध् है जििमें एथलीट को वपछल े
प्रशिक्षण चि िे उबरिे का अविर शमलता है। 
•िांरचिात्मक रूप िे ट्राांिीिि पीररयि को एथलीट को िारीररक और मािशिक रूप िे तरोतािा करिे के शलए 
डिजाइि क्रकया गया है, िबक्रक वह काफी कम प्रशिक्षण िार का प्रदिशि करता है िो क्रफटिेि के रखरखाव को 
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लक्षक्षत करता है और खेल-ववशिष्ट कौिल पर िोर को कम करता है। 
•ये चरण 2 िे 4 िप्ताह के बीच चलते हैं लेक्रकि िरूरत प़ििे पर 6 िप्ताह तक बढ़ाया िा िकता है। 
•िांिमण चरण में ररकवरी िाशमल है, िो एथलीट को क्रकिी िी चोट िे उबरिे और मिोवैज्ञानिक ववश्राम की 
अिुमनत देता है। 

 

 

Hierarchy of Training 

•Quadrennial training plans: Long-term plans 4 years in length often used for Olympic, 

college, and high school athletes 

•Once the number of competitive periods is established, the annual training plan can be 
broken into macrocycles. 

•Monocycle: One competitive season per year 
•Bicycle: Two competitive seasons per year 
•Tricycle: Three competitive seasons per year 
 

टे्रननिंग का पदानुिम 

कुआडे्रनल टे्रननिंग प्लान्स :- इन्हे चार वषश प्रशिक्षण योििाएाँ कहते है ये 4 िाल की लांबी अवध् की योििाएाँ 
अटिर ओलांवपक, कॉलेि और हाई स्ट्कूल एथलीटों के शलए उपयोग की िाती हैं 
एक बार प्रनतस्ट्प्ी अवध्यों की िांख्या स्ट्थावपत हो िािे पर, वावषशक प्रशिक्षण योििा को मिैोिायकल में 
वविाजित क्रकया िा िकता है। 
•मोनो साइफकल: प्रनत िषश एक प्रनतस्पधी सीजन 
•िाई साइफकल: प्रनत िषश दो प्रनतस्पधी सीजन 
•ट्राइ साइफकल: प्रनत िषश तीन प्रनतस्पधी सीजन 
 

PERIODISATION AND THE USE OF TRAINING CYCLES 

The training plan is usually developed from the first week of training of the new season until 
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the last competition of the season. With the start and end point established within the year, 

the total time is then divided into micro-cycles. The micro-cycles are grouped in mesocycles 

and the mesocycles grouped in macrocycles. 

These are then assembled into phases to complete the training plan. 

 

अिधधकरण या पेररओडाएसेसन (PERIODISATION) और प्रशिक्षण चिों का उपयोग 

प्रशिक्षण योििा आमतौर पर िए ित्र के प्रशिक्षण के पहले िप्ताह िे लेकर ित्र की आखखरी प्रनतयोधगता तक 
ववकशित की िाती है। वषश के िीतर प्रारांि और िमाजप्त बबांद ुस्ट्थावपत होिे के बाद, कुल िमय को िूक्ष्म-
चिों(micro-cycles) में वविाजित क्रकया िाता है। सूक्ष्म चिों(micro-cycles) को मेसोसायकल( mesocycles) 

में और मेसोसायकल को मैिोसायकल ( macrocycles) में समूहीकृत फकया िाता है।क्रफर प्रशिक्षण योििा को 
पूरा करिे के शलए इन्हें चरणों में इकट्ठा क्रकया िाता है। 
 

DURATION OF EACH CYCLE 

 

The duration of the cycles is very much dependent on the sport, and the competition the 

athlete is training for. The following timescales reflect this. 

• A microcycle is usually between 1 to 14 days 

• A mesocycle is usually between 2 weeks to 6 weeks 

• A macrocycle is usually between weeks upto one year 

 

1)A Microcycle - Duration = 1 week 

The easiest way to prepare the microcycle plan is to use a one week (7 day) microcycle. 

Each microcycle should be planned to incorporate recovery times between each training 

session. 

An example of a microcycle for a seventeen-year-old power/speed athlete (jumps, throws, 

sprints and hurdles) training once per day during the Preparation Phase might look like . 

 

प्रत्येक चि की अिधध 

 

चिों की अवध् बहुत हद तक खेल और उि प्रनतयोधगता पर नििशर करती है जििके शलए एथलीट टे्रनिांग ले रहा 
है। निपिशलखखत िमय-िीमाएाँ इिे दिाशती हैं। 
 

• एक माइिोसाइफकल( microcycle) आमतौर पर 1 स े14 टदनों के िीच की होती है 
• एक मेसोसायकल(mesocycle) आमतौर पर 2 सप्ताह से 6 सप्ताह के िीच होता है 
• एक मैिोसायकल(macrocycle) आमतौर पर सप्ताह से लेकर एक िषश तक का होता है 

 

1)एक माइिोसाइफकल - अिधध = 1 सप्ताह 
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माइिोिाइक्रकल योििा तयैार करिे का िबिे आिाि तरीका एक िप्ताह (7 ददि) की माइिोिाइक्रकल का 
उपयोग करिा है। प्रत्येक प्रशिक्षण ित्र(training session) के बीच ररकवरी िमय को िाशमल करिे के शलए 
प्रत्येक माइिोिाइक्रकल की योििा बिाई िािी चादहए। 
तैयारी चरण के दौराि प्रनत ददि एक बार ित्रह वषीय पावर/स्ट्पीि एथलीट (कूद, फें क, जस्ट्प्रांट और बा्ा दौ़ि) 
प्रशिक्षण के शलए माइिोिाइक्रकल का एक उदाहरण ऐिा लग िकता है 
 

Monday 

 

Tuesday 

 

Wednesday 

 

Thursday 

 

Friday 

 

Saturday 

 

Sunday 

 

Weight 

 

Skill, 

training 

 

Speed 

 

Weight 

 

Rest, 

 

Skill, 

 

Weight 

training & technique endurance training flexibility Speed, training 

     Speed  

     enduranc

e 

 

 

2)A Mesocycle :- The easiest way to prepare a mesocycle is to group together 2 to 4 

microcycles in a particular phase. As in the microcycle, recovery has to be planned into the 

mesocycle. Usually, the last microcycle is a recovery week with the volume of training 

reduced. 

 

2)मेसोसायकल :- मेिोिायकल तैयार करिे का िबिे आिाि तरीका एक वविेष चरण में 2 िे 4 
माइिोिाइक्रकलों(microcycles) को एक िाथ िमूदहत करिा है। माइिोिायकल की तरह, मेिोिायकल 
(Mesocycle) में ररकवरी की योििा बिाई िािी है। आमतौर पर, अांनतम माइिोिाइक्रकल एक ररकवरी  िप्ताह 
होता है जििमें प्रशिक्षण की मात्रा कम हो िाती है। 
 

3)A Macrocycle :- A macrocycle is a group of mesocycles. It is the all of the training that is 

carried out for that full cycle e.g. 1 year. 

 

3)एक मैिोसायकल :- मैिोिायकल मेिोिायकल का एक िमूह है। यह वह िांपूणश प्रशिक्षण है िो उि पूणश चि 
के शलए क्रकया िाता है। 1 वषश।
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THE TRAINING PLAN (MACROCYCLE) 

Using an example of an annual training plan (Macrocycle) the phases and cycles are usually 

grouped as follows with the microcycles in the bottom row. In reality for a power athlete 

such as a discus thrower building for a specific event in the competitive section (season) the 

training could follow this pattern: 

प्रशिक्षण योििा या टे्रनिांग प्लाि (मैिोिाइक्रकल) 

वावषशक प्रशिक्षण योििा (मैिोिायकल) के उदाहरण का उपयोग करते हुए चरणों और चिों को आमतौर पर िीचे 
की पांजटत में माइिोिाइक्रकल के िाथ निपिािुिार िमूहीकृत क्रकया िाता है। वास्ट्तव में  कॉजपपदटदटव िेटिि 
(competitive section)  या (िेिि) में एक ववशिष्ट घटिा के शलए डिस्ट्कि थ्रोअर बबजल्िांग िैिे िजटतिाली 
एथलीट के शलए टे्रनिांग इि पैटिश का पालि कर िकता है: 

 

1)PREPARATORY PHASE 

Preparation Mesocycles – Initial development of muscle hypertrophy in preparation for 

strength training. 

Special Preparation Mesocycles – Development of strength in preparation for power training. 

1)प्रारिंशभक चरण या वप्रपरेटरी िेि  

तैयारी मेसोसायकल (Preparation Mesocycles) - स्ट्ट्रेंथ टे्रनिांग की तैयारी में माांिपेिी अनतवदृध् 
(hypertrophy) का प्रारांशिक ववकाि होता है।   

वििेष तैयारी मेसोसायकल - िजटत प्रशिक्षण या पावर टे्रनिांग की तैयारी में स्ट्ट्रेंथ (strength) का ववकाि। 

•Hypertrophy/endurance phase- low to moderate intensity (60-75% 1RM) and high to 

moderate volume (3-6 sets, 10-20 reps) 

•Strength phase- high intensity (80-90% 1RM) and moderate volume (3-5 sets, 4-8 reps) 

•Power phase- high intensity (30-40% and 75-95% 1RM) and low volume (3-5 sets, 2-5 

reps) 

 

•हाइपरट्र िी/एन्डोरैंस चरण- कम ि ेमध्यम तीव्रता (60-75% 1RM) और उच्च िे मध्यम मात्रा (3-6 िटे, 10-
20 reps) 

•स्ट्रेंि िेि - उच्च तीव्रता (80-90% 1RM) और मध्यम मात्रा (3-5 िटे, 4-8 reps) 
•प िर िेि - उच्च तीव्रता (30-40% और 75-95% 1RM) और कम मात्रा (3-5 िेट, 2-5 reps) 
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2)COMPETITIVE PHASE 

 

Competitive Mesocycles – Power development in preparation for speed. 

Peaking for Competition – Focus purely on power and speed of movement. 

•Peaking- very high intensity (>93% 1RM) and very low volume (1-3 sets, 1-3 reps)  

•Maintenance- moderate intensity (80-85% 1RM) and moderate volume (2-3 sets,  6-8 reps) 

 

2)प्रनतस्पधी चरण 

प्रनतस्पधी मेसोसायकल (Competitive Mesocycles)- गनत की तैयारी में िजटत ववकाि। 
क क्म्पटटिन के शलए पीफकिं ग (Peaking for Competition) - पूरी तरह िे िजटत और गनत की मूवमेंट पर 
ध्याि कें दित करें। 
•पीफकिं ग- बहुत अध्क तीव्रता (>93% 1RM) और बहुत कम मात्रा (1-3 िेट, 1-3 1RM) 

•रखरखाि (Maintenance)- मध्यम तीव्रता (80-85% 1आरएम) और मध्यम मात्रा (2-3 िटे, 6-8 1RM) 

 

3)TRANSITION PHASE  

Transition period – active recovery 
•Restoration 
•Remain physically active 
•Mental and physical break from sport 
3) सिंिमण चरण 

िांिमण काल - िक्रिय पुिप्राशजप्त 
•पुिस्ट्थाशपिा 
•िारीररक रूप ि ेिक्रिय रहें 
•खेल िे मािशिक और िारीररक ब्रेक 
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NOTE - 

•Mesocycles longer than 4 weeks can lead to stagnation, so training stimulus is varied and 
a new mesocycle structure is employed. 

•There are three basic structures or blocks that can be sequenced as (1) accumulation, (2) 

transmutation, and (3) realization. 

 

नोट - 
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•4 िप्ताह िे अध्क लांबे मेिोिायकल िे ठहराव हो िकता है, इिशलए प्रशिक्षण उते्तििा या टे्रनिांग स्ट्टूमुलुि 
(training stimulus) वववव् होती है जििम ेएक िई मेिोिाइकल िांरचिा प्लेि की िाती है। 
•तीि बुनियादी िांरचिाएां या ललॉक हैं जिन्हें (1)िांग्रह या अटयुमुलेिि (Accumulation) , (2) रूपाांतरण या 
ट्राांिमुलेिि (transmutation), और (3) रेलाइिेिि (realization) के रूप में अिुिशमत क्रकया िा िकता है। 
 

Accumulation 

•The accumulation block is a mesocycle structure that is designed to develop an overall 
fitness base with the use of substantial workloads that target basic athletic abilities such as 

muscular strength, anaerobic endurance, or aerobic endurance. 

•Generally these types of blocks range between 1 and 6 weeks in duration depending upon 
the time frame necessary to attain the targeted training effect, the rate of detraining, and the 

overall competitive schedule. 

 

•सिंग्रह या सिंचय ब्ल क 

िांग्रह या िांचय ललॉक(accumulation block) एक मिेोिायकल िांरचिा है जिि ेपयाशप्त कायशिार के उपयोग के 
िाथ एक िमग्र क्रफटिेि आ्ार ववकशित करिे के शलए डिजाइि क्रकया गया है िो माांिपेशियों की ताकत, 
एिारोबबक िहििजटत या एरोबबक िहििजटत िैिी बुनियादी एथलेदटक क्षमताओां को लक्षक्षत करता है। 
•आम तौर पर इि प्रकार के ललॉक की अवध् 1 िे 6 िप्ताह के बीच होती है, िो लक्षक्षत टे्रनिांग प्रिाव, 
प्रशिक्षण की दर और ििी टे्रनिांग कायशिम को प्राप्त करिे के शलए आवश्यक िमय िीमा पर नििशर करता है। 
 

Transmutation 

•The transmutation block is employed after an accumulation block and is designed to 

translate the adaptations and skills developed in the preceding block into sport-specific 
characteristics. 

•This is accomplished by establishing training goals that are targeted by sport-specific 
training methods that focus on the competitive activity and utilizing higher intensities of 

training. 

•Structurally this block is 2 to 4 weeks in duration to exploit the training residuals 
established in the accumulation block while minimizing the rate of involution of these training 

residuals. 

रूपािंतर (ट्रािंसमुलेिन) 
•िांिमण ललॉक को एक िांचय ललॉक(accumulation block) के बाद प्लेि क्रकया िाता है और इिे पहले ललॉक 
में ववकशित अिुकूलि(adaptations) और कौिल को खेल-ववशिष्ट वविेषताओां में प्रनतपादि करिे के शलए 
डिजाइि क्रकया गया है। 
•यह टे्रनिांग टारगेट का निमाशण करके पूरा क्रकया िाता है िो खेल-ववशिष्ट प्रशिक्षण (sport-specific training) 
ववध्यों दवारा लक्षक्षत होते हैं िो टे्रनिांग एजटटववटी पर ध्याि कें दित करते हैं और टे्रनिांग की हाई इिटेिशिटी का 
उपयोग करते हैं। 
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•िांरचिात्मक रूप िे यह ललॉक इि प्रशिक्षण अविेषों के िाशमल होिे की दर को कम करते हुए िांचय ललॉक में 
स्ट्थावपत प्रशिक्षण अविेषों का दोहि करिे के शलए 2 िे 4 िप्ताह की अवध् का है। 
 

Realization 

•The realization or taper block is utilized prior to a major competition and is designed to 
maximize the athlete’s preparedness as well as increase the potential for a high level of 
performance. 

In the classic sense, a taper should last between approximately 8 and 14 days and contain 

a reduction in training workload while maintaining both frequency and intensity of training, 

which results in reductions in fatigue and elevations in both preparedness and performance. 

 

िसूली या  रेलाइिेिन  
•रेलाइिेिि या टेपर ललॉक का उपयोग क्रकिी प्रमुख प्रनतयोधगता िे पहले क्रकया िाता है और इिे एथलीट की 
तैयारी को अध्कतम (maximize) करिे के िाथ-िाथ उच्च स्ट्तर के प्रदिशि की क्षमता बढ़ािे के शलए डिजाइि 
क्रकया गया है। 
िास्ट्त्रीय(classical) अथश में, एक टेपर लगिग 8 िे 14 ददिों के बीच चलिा चादहए और इिमें प्रशिक्षण की 
आववृत्त और तीव्रता दोिों को बिाए रखते हुए प्रशिक्षण कायशिार या वकश लोि (workload) में कमी होिी चादहए, 
जििके पररणामस्ट्वरूप थकाि में कमी आती है और तैयारी और प्रदिशि दोिों में वदृध् होती है। 
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3 principle theories: 

 

(a)The Selye general adaptation syndrome (GAS), 

(b)The stimulus-fatigue-recovery-adaptation theory (SFRA), and 

(c)The fitness-fatigue theory (Fit-Fat). 

 

1)GENERAL ADAPTATION SYNDROME – (stimulus-fatigue-recovery-adaptation theory) 

The GAS paradigm describes the body's physiological response to stress, according to 

Selye, this theory, suggests that fatigue accumulates in proportion to the strength and 

duration of a stimulus, and then after rest, fatigue is dissipated and supercompensation 

occurs. 

3 वप्रिंशसपल थ्योरी या 3 शसद्धािंत थ्योरी  
 

(a)सेली सामान्य अनुकूलन शसिंड्रोम (GAS), या सेली िनरल अड प्टेिन शसिंड्रोम  
(b)उिेिना-िकान-िसूली-अनुकूलन शसद्धािंत (SFRA), या क्स्टमुलस -िटीग -ररकिरी -अड प्टेिन थ्योरी  
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(c) फिटनेस-िकान शसद्धािंत (फिट-िैट) या फिटनेस -िटीग थ्योरी  
 

 

1)सामान्य अनुकूलन शसिंड्रोम - (उिेिना-िकान-िसूली-अनुकूलन शसद्धािंत) 
GAS प्रनतमाि (paradigm) तिाव के प्रनत िरीर की िारीररक प्रनतक्रिया ( physiological response) का 
वणशि करता है, िेली के अिुिार, यह शिद्ाांत बताता है क्रक थकाि उते्तििा की ताकत और अवध् के अिुपात 
में इकट्ठा होती है, और क्रफर आराम के बाद, थकाि दरू हो िाती है और िुपरकां पेंिेिि होता है। 
 

The GAS assumes 3 distinct phases during stress- 

 

The alarm phase (phase 1) represents the recognition and initial response to the session. 

This may be in the form of fatigue, stiffness, or delayed onset of muscle soreness for 

example. 

अलामश चरण (चरण 1) ित्र ( session) की पहचाि और प्रारांशिक प्रनतक्रिया का प्रनतनिध्त्व करता है। उदाहरण 
के शलए, यह थकाि, कठोरता या माांिपेशियों में ददश की देरी िे िुरुआत के रूप में हो िकता है। 
 

The resistance phase (phase 2) is then initiated in which the body is returned to either its 

pre- exercise session homeostasis or its new adapted higher state (i.e., super compensation 

occurs). Finally, and assuming that the accumulation of stress is too great (e.g., the absence 

of an unloading week) 

फिर प्रनतरोध चरण (चरण 2) िुरू क्रकया िाता है जििमें िरीर या तो अपिे पूवश-व्यायाम ित्र होमोस्ट्टैशिि में 
वापि आता है या अपिी िई अिुकूशलत उच्च जस्ट्थनत (यािी, िुपर कां पििेिि super compensation में आ 
िाता है। अांत में, और यह मािते हुए क्रक तिाव का िांचय बहुत अध्क है (उदाहरण के शलए, एक अिलोडिांग 
िप्ताह की अिुपजस्ट्थनत) 
 

The exhaustion phase (phase 3) occurs, and this may be considered synonymous with 

overtraining. The GAS is depicted in Figure. 

िकािट का चरण (चरण 3) होता है, और इिे ओवरटे्रनिांग का कारण  मािा िा िकता है। गैि को धचत्र में 
दिाशया गया है। 
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2)STIMULUS-FATIGUE-RECOVERY-ADAPTATION THEORY 

 

The SFRA concept suggests that fatigue accumulates in proportion to the strength and 

duration of a stimulus Then, after the stimulus, for example, an exercise session, the body 

is rested, enabling fatigue to dissipate and adaptations (often referred to as 

supercompensation) to occur. 

This concept also suggests that if the stress is not applied with sufficient frequency (also 

known as density), detraining (also known as involution) will occur. 

 

2)उते्तििा-थकाि-विूली-अिुकूलि शिद्ाांत 
 

SFRA अव्ारणा बताती है क्रक थकाि उते्तििा की ताकत और अवध् के अिुपात में िमा होती है। 
 

उदाहरण के शलए, एक व्यायाम ित्र में उते्तििा के बाद, िरीर को आराम ददया िाता है, जिििे थकाि दरू हो 
िाती है और अिुकूलि (िो अटिर िुपरकां पेंिेिि के रूप में िािा िाता है) होता है। 
 

यह अव्ारणा यह िी िुझाती है क्रक यदद तिाव को पयाशप्त आववृत्त (frequency)(जििे घित्व(frequency) के 
रूप में िी िािा िाता है) के िाथ लागू िहीां क्रकया िाता है, तो अवरो्ि (जििे इिवोल्यूिि(involution) के 
रूप में िी िािा िाता है) घदटत होगा। 
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FITNESS-FATIGUE PARADIGM 

 

Currently, this is the most prevailing theory of training and adaptation and is considered the 

basic tenet of a taper. 

 

According to this paradigm, athlete preparedness may be evaluated based on the principle 

aftereffects of training: fitness and fatigue. 

 

फिटनेस-िकान प्रनतमान या फिटनेस - िटीग पारडडज्म (FITNESS-FATIGUE PARADIGM) 

 

वतशमाि में, यह प्रशिक्षण और अिुकूलि या टे्रनिांग और एिेप्टेिि (training and adaptation) का िबि े
प्रचशलत शिद्ाांत है और इिे टेपर(taper) का मूल शिद्ाांत मािा िाता है। 
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इि प्रनतमाि या पारडिज्म के अिुिार, एथलीट की तैयारी का मूल्याांकि क्रफटिेि, थकाि और टे्रनिांग के 
शिद्ाांत के आ्ार पर क्रकया िा िकता है: । 

 

Figure - The fitness-fatigue paradigm suggests that fitness (top curve) and fatigue 

(bottomcurve) occur concurrently, and only when fatigue has dissipated, does fitness gains 

become apparent and athlete preparedness (blue line) becomes apparent and optimized (x-

axis, time) 

धचत्र - क्रफटिेि-थकाि प्रनतमाि िे पता चलता है क्रक क्रफटिेि (िीषश वि ,top curve) और थकाि (निचला वि 
,bottomcurve) एक िाथ होते हैं, और केवल िब थकाि दरू हो िाती है, तो क्रफटिेि लाि स्ट्पष्ट हो िाता है 
और एथलीट की तैयारी (िीली रेखा) स्ट्पष्ट और अिुकूशलत  (एटि-अक्ष, िमय) हो िाती है 
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Talent Identification and Development in Sports 

Sports talent is the sum total of pre-requisites (and possibilities of their development) 

possessed by a person which will enable him to achieve high performance in a sport in 

future. The pre-requisites include motor abilities, technical skills, tactical efficiency, physique, 

personality traits, motives, interests etc. 

“Sports Talent Identification is that process by which children are encouraged to participate 
in the sports at which they are most likely to succeed, based on results of testing selected 

parameters. These parameters are designed to predict performance capacity, taking into 

account the child's current level of fitness and maturity. 

 

खेल प्रनतिा या स्ट्पोटश टैलेंट (Sports talent) क्रकिी व्यजटत की पूवश-आवश्यकताओां (और उिके ववकाि की 
िांिाविाओां) का कुल योग है िो उिे िववष्य में क्रकिी खेल में उच्च प्रदिशि प्राप्त करिे में िक्षम बिाती है। 
पूवश-आवश्यकताओां में मोटर क्षमताएां, तकिीकी कौिल, टेजटटकल दक्षता या एक्रफशिएांिी (tactical efficiency), 
बॉिी, व्यजटतत्व लक्षण या पिशिाशलटी टे्रट्ि (personality traits), उददेश्य, रुधचयाां आदद िाशमल हैं। 
“खेल प्रनतिा या स्ट्पोटश टैलेंट (Sports talent) की पहचाि वह प्रक्रिया है जििके दवारा बच्चों को चयनित 
मापदांिों या शिलटेटेि पैरामीटिश(selected parameters) के टेस्ट्ट के पररणामों के आ्ार पर उि खेलों में िाग 
लेिे के शलए प्रोत्िादहत क्रकया िाता है जििमें उिके िफल होिे की िबिे अध्क िांिाविा होती है। ये पैरामीटर 
या  मापदांि बच्चे की क्रफटिेि और पररपटवता (maturity) के वतशमाि स्ट्तर को ध्याि में रखते हुए प्रदिशि 
क्षमता का अिुमाि लगािे के शलए डिजाइि क्रकए गए हैं। 
 

Principles of talent identification and development are as follows – 
प्रनतभा पहचान एििं विकास के शसद्धािंत इस प्रकार हैं - 
1.Starting point is the structure of future Performance 

1.प्रारांशिक बबांद ुिववष्य के प्रदिशि की िांरचिा है 
2.It is a long term Process 

2.यह एक दीघशकाशलक प्रक्रिया है 
3.A wide range of factors must be considered 

3. कारकों की एक ववस्ट्ततृ श्रृांखला पर ववचार क्रकया िािा चादहए 
4.It should become progressively more Specific 

4. इिे उत्तरोत्तर अध्क ववशिष्ट बििा चादहए 
5.Less trainable factors should be given more Weightage 

5. कम प्रशिक्षण योग्य कारकों को अध्क महत्व ददया िािा चादहए 
6.Talent indicators should be Considered 

6.प्रनतिा िांकेतकों पर ववचार क्रकया िािा चादहए 
7.Large population of children is a Basic Necessity 

7.बच्चों की ब़िी आबादी एक बुनियादी आवश्यकता है 
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1)Starting point is the structure of future Performance 

 

Talent identification and development process aim to find and develop talent for high 

performance several years ahead in the future. Therefore one has to look for those 

performance factors or performance capacity which will enable the sportsperson to achieve 

this performance.  

 

1)प्रारिंशभक बििंद ुभविष्य के प्रदिशन की सिंरचना है 
प्रनतिा की पहचाि और ववकाि प्रक्रिया का उददेश्य िववष्य में कई वषों तक उच्च प्रदिशि के शलए प्रनतिा या 
टैलेंट को ढूांढिा और ववकशित करिा है। इिशलए क्रकिी को उि प्रदिशि (performance) कारकों या प्रदिशि 
क्षमता की तलाि करिी होगी िो खखला़िी को इि प्रदिशि को हाशिल करिे में िक्षम बिाएगी। 
 

The proper implementation of this principle involves tackling of the following tasks – 
इस शसद्धािंत के उधचत कायाशन्ियन में ननम्नशलखखत कायों से ननपटना िाशमल है - 
a. Prognosis of sport performance in a sport at a fixed time in the future. 

A .िववष्य में एक निजश्चत िमय पर क्रकिी खेल में खेल प्रदिशि का पूवाशिुमाि। 
b. Determination of the structure of prognostic performance. 

b. पूवाशिुमानित प्रदिशि की िांरचिा का नि्ाशरण 

 

Determination of the performance capacity and its structure essential to achieve prognostic 

performance. 

पूवाशिुमानित प्रदिशि प्राप्त करिे के शलए प्रदिशि क्षमता और इिकी िांरचिा का नि्ाशरण आवश्यक है। 
 

2) It is a long term Process 

• The process of talent identification and its development must begin in early childhood. 

• It should be spread over a number of years. 

• The first step aims at locating children who are suitable for sports. 

• The second step comes after about four years training and aims at finding children 

talented for a group of sports. 

• The third step is after about next four years of advanced training stage and aims at 

identifying talent for a single sport or for one or two events. 

2) यह एक दीर्शकाशलक प्रफिया है 
• प्रनतिा की पहचाि और उिके ववकाि की प्रक्रिया बचपि िे ही िुरू होिी चादहए। 
• इिे कई वषों तक फैलाया िािा चादहए। 
• पहले कदम का लक्ष्य उि बच्चों का पता लगािा है िो खेल के शलए उपयुटत हैं। 
• दिूरा चरण लगिग चार िाल के प्रशिक्षण के बाद आता है और इिका उददेश्य खेलों के िमूह के शलए 

प्रनतिािाली बच्चों को ढूांढिा है। 
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• तीिरा चरण लगिग अगल ेचार वषों के उन्ित प्रशिक्षण चरण के बाद है और इिका उददेश्य क्रकिी 
एक खेल या एक या दो स्ट्प्ाशओां के शलए प्रनतिा (talent)की पहचाि करिा है। 

3)A wide range of factors must be considered 

 

One must consider all factors which directly or indirectly determine or influence performance, 

performance capacity and sports training.  Some of the important factors to be considered 

for talent identification are given below – 
3) कारकों की एक विस्ततृ श्रृिंखला पर विचार फकया िाना चाटहए 
 

क्रकिी को उि ििी कारकों पर ववचार करिा चादहए िो प्रत्यक्ष(directly) या अप्रत्यक्ष (indirectly) रूप िे 
परफॉमिंि, परफॉमिंि कपीशिटी और स्ट्पोटश टे्रनिांग को नि्ाशररत या प्रिाववत करते हैं। प्रनतिा पहचाि के शलए 
ववचार क्रकए िािे वाले कुछ महत्वपूणश कारक िीचे ददए गए हैं - 
o Age (chronological and biological) 

o आयु (कालानुिशमक और िैविक) 
o Performance and training state (present and past) 

• िी. प्रदिशन और प्रशिक्षण क्स्िनत (ितशमान और अतीत) 
o Nature and duration of training in the past 

• सी. पहले कभी की गई टे्रननिंग की प्रकृनत और अिधध 

o Motivation, interest and attitude of the child and his parents 

• डी. िच्चे और उसके माता-वपता की प्रेरणा, रुधच और दृक्ष्टकोण 

o Health 

• ई. स्िास्थ्य 
o Socio-economical and living conditions 

• एि. सामाक्िक-आधिशक और रहने की क्स्िनत 
o School / college results 

• िी. स्कूल/क लेि पररणाम 

 

4)It should become progressively more Specific 

 

In the initial stages of training talent identification should be general in nature. With the 

passage of time and also due to regular sports training the sports talent assumes its final 

shape and shows itself in the form of excellence in a sport or event. Therefore, the effort 

to spot talent for a specific sport or event should be made at a later stage. 

It is advisable to link talent identification and development with the training stages. This 

experience is based on the fact that the structure of performance in sports undergoes 

change with the growth and improvement in performance. 
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4) इसे प्रगनतिील रूप से अधधक विशिष्ट िनना चाटहए 
 

प्रशिक्षण के प्रारांशिक चरण में प्रनतिा की पहचाि िामान्य प्रकृनत की होिी चादहए। िमय बीतिे के िाथ-िाथ 
नियशमत खेल प्रशिक्षण के कारण खेल प्रनतिा अपिा अांनतम रूप ्ारण कर लेती है और क्रकिी खेल या 
आयोिि में उत्कृष्टता के रूप में िामिे आती है। इिशलए, क्रकिी ववशिष्ट खेल या आयोिि के शलए प्रनतिा 
को पहचाििे का प्रयाि बाद के चरण में क्रकया िािा चादहए। 
प्रनतिा की पहचाि और ववकाि को प्रशिक्षण चरणों िे िो़ििे की िलाह दी िाती है। यह अिुिव इि तथ्य पर 
आ्ाररत है क्रक खेलों में प्रदिशि की िांरचिा प्रदिशि में वदृध् और िु्ार के िाथ बदलती रहती है। 
 

5)Less trainable factors should be given more Weightage 

 

While identifying talent in children less trainable factors should be given more weightage. 

Some of these factors can be easily determined or assessed e.g., speed, physique, height, 

temperament etc. 

 

5) कम प्रशिक्षण योग्य कारकों को अधधक महत्ि टदया िाना चाटहए 
बच्चों में प्रनतिा की पहचाि करते िमय कम प्रशिक्षण योग्य कारकों को अध्क महत्व ददया िािा चादहए। 
इिमें िे कुछ कारकों को आिािी िे नि्ाशररत या मूल्याांकि क्रकया िा िकता है िैिे, गनत, िारीररक गठि, 
ऊां चाई, स्ट्विाव आदद। 
 

6)Talent indicators should be considered 

 

Sports talent finds full expression in sports and physical activities and also develops as a 

result of these. While assessing talent on the basis of performance in sports the following 

aspects of performance, called talent indicators, should be considered. 

 

6)प्रनतभा सिंकेतकों पर विचार फकया िाना चाटहए 
 

खेल प्रनतिा खेल और िारीररक गनतववध्यों में पूणश अशिव्यजटत पाती है और इिके पररणामस्ट्वरूप ववकशित 
िी होती है। खेलों में प्रदिशि के आ्ार पर प्रनतिा का आकलि करते िमय प्रदिशि के निपिशलखखत पहलुओां, 
जिन्हें प्रनतिा िांकेतक कहा िाता है,जिि पर ववचार क्रकया िािा चादहए। 
 

➢ Performance level 

➢ प्रदिशन का स्तर 
➢ Rate of increase in performance 

➢ प्रदिशन में िदृ्धध की दर 
➢ Performance stability 
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➢ प्रदिशन क्स्िरता 
➢ Ability to increase performance in a series of competitions 

➢ प्रनतयोधगताओिं की एक श्रृिंखला में प्रदिशन िढाने की क्षमता 
➢ Ability to tolerate load 

➢ भार सहने की क्षमता 
➢  

7)Large population of children is a Basic Necessity 

 

A large population of children is selected for the first stage of training. The larger the 

population the higher is the probability that some of the selected children will reach 

international level when they grow up. 

 

7)िच्चों की ि़िी आिादी एक िेशसक आिश्यकता है 
प्रशिक्षण के पहले चरण के शलए बच्चों की एक ब़िी आबादी का चयि क्रकया िाता है। जितिी अध्क 
िििांख्या होगी उतिी ही अध्क िांिाविा होगी क्रक चयनित बच्चों में िे कुछ ब़ेि होकर अांतराशष्ट्रीय स्ट्तर पर 
पहुांचेंगे। 

 

 

प्रनतभा की पहचान और उसके सिंिधशन के शलए कदम (Steps for Talent Identification and its 

Promotion) 

 

चरण I, उद्देश्य: बुनियादी प्रशिक्षण चरण के शलए बच्चों की स्ट्िीनिांग। निपि आ्ार पर की गई स्ट्िीनिांग 
 

Steps I, Aim : Screening of children for basic training stage. Screening done on the 

basis of  :- 

 

1.Health and physique 
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1.स्िास्थ्य और िरीर 
2.General physical performance capacity 

2. सामान्य िारीररक प्रदिशन क्षमता 
3.Motives, interests, mental capabilities etc. 

3. उद्देश्य, रुधचयािं, मानशसक क्षमताएिं आटद। 
4.Interest of parents etc. 

4.माता-वपता की इच्िा आटद। 
िेशसक चरण में प्रशिक्षण सभी िच्चों के शलए एक समान होना चाटहए। 
 

 

II Step : After 3-4 years of basic training 

 

Aim : Selection for a group of sport (Advanced training stage) 

Selection based on the following keeping in mind the specific requirements for the group of 

sports  

 

द्वितीय चरण: 3-4 साल के िेशसक टे्रननिंग के िाद 
उद्देश्य: खेल के एक िमूह के शलए चयि (एिवाांि टे्रनिांग स्ट्टेि) 
खेलों के िमूह के शलए ववशिष्ट आवश्यकताओां को ध्याि में रखते हुए निपिशलखखत के आ्ार पर चयि:- 
1.Physique 

2.Motor ability 

2.मोटर क्षमता 
3.Performance 

3.प्रदिशन 
4.Cognitive, emotional and volitional factors and personality traits 

4.सिंज्ञानात्मक, भािनात्मक और अक्स्िर कारक और व्यक्टतत्ि लक्षण 

5.Ability to tolerate load 

5.भार सहने की क्षमता 
 

III Step : After 3-4 years of advanced training 

 

Aim : Selection for a sport or event (High performance training stage). 

Selection to be based on the following keeping in mind the specific requirements for the 

sport / event. 

ततृीय चरण: 3-4 िषों के उन्नत प्रशिक्षण के िाद 
 

उद्देश्य: क्रकिी खेल या कायशिम के शलए चयि (उच्च प्रदिशि प्रशिक्षण चरण)। 
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खेल/आयोिि के शलए ववशिष्ट आवश्यकताओां को ध्याि में रखते हुए चयि निपिशलखखत पर आ्ाररत होिा 
चादहए। 
1.Physique 

2.Performance and the potential for performance 

2.प्रदिशन और प्रदिशन की सिंभािना 
3.Talent indicators 

3.प्रनतभा सिंकेतक 

4.Cognitive, emotional and volitional factors and personality traits 

4.सिंज्ञानात्मक, भािनात्मक और अक्स्िर कारक और व्यक्टतत्ि लक्षण 

5.Experimentation by training for a limited period in a sport. 

5. फकसी खेल में सीशमत अिधध के शलए प्रशिक्षण द्िारा प्रयोग।. 
 

Predicators of Talent 

•Physical (Height, Weight, Muscle Girth, Somatotype ) 
•Physiological (Aerobic Endurance, Anaerobic, Power, Strength, Speed) 
•Sociological - (Parental Support, Practice Opportunities,Education, Available Funding, 

National Governing Body Provision ) 

•Psychological (Confidence, Concentration, Anticipation, Decision-Making, Game Intelligence ) 

 

प्रनतभा की भविष्यिाणी  
 

➢ िारीररक (ऊां चाई, विि, माांिपेशियों का घेरा, िोमाटोटाइप) 
➢ िारीररक (एरोबबक िहििजटत, अवायवीय, िजटत, िजटत, गनत) 
➢ िमाििास्ट्त्रीय - (माता-वपता का िमथशि, अभ्याि के अविर, शिक्षा, उपलल् ्ि, राष्ट्रीय िािी 

निकाय प्राव्ाि) 
➢ मिोवैज्ञानिक (आत्मववश्वाि, एकाग्रता, प्रत्यािा, निणशय लेिा, खेल बुदध्) 

 

Skills (General Motor Skills, Technical Skills, Tactical Skills ) 

Skill Classification 

•Gross Motor Skills – Large Muscle Groups 

•Fine Motor Skills – Intricate detailed movement 

•Open Skills – Changing environment / Team Sports 

•Closed skills – Stable environment / Target Sport / Isolated Skill 

 

कौिल (सामान्य मोटर कौिल, तकनीकी कौिल, टैक्टटकल कौिल) 
कौिल िगीकरण 

➢ •ग्रॉि मोटर जस्ट्कल - ब़ेि माांिपेिी िमूह 
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➢ •फाइि मोटर कौिल - िदटल व डिटेल मूवमेंट  
➢ •ओपि कौिल - बदलता वातावरण या एिवीरिमेंट/टीम खेल 
➢ •बांद कौिल - जस्ट्थर वातावरण या स्ट्टेबल एिवीरिमेंट/ टारगेट स्ट्पोटश / आइिोलेटेि जस्ट्कल 
Talent search basics 

•Phase 1: At school (Catch them young) 
•Phase 2: Sent to a developer (Academies, training institutes, schools of excellence, etc.) 
•Phase 3: Invited for trials 
प्रनतभा खोि मूल िातें 
चरण 1: स्ट्कूल में (उन्हें युवा अवस्ट्था में पक़िें) 
चरण 2: एक िेवलपर को िेिा गया (अकादशमयाां, प्रशिक्षण िांस्ट्थाि, उत्कृष्टता के स्ट्कूल, आदद) 
चरण 3: परीक्षण के शलए आमांबत्रत क्रकया गया 

 

 

Recognition of Stages of development of an elite athlete 

   Catch them young: Not catch them old 

   Initiation phase: (1-6 years), i.e. development of 

fundamental movement patterns. 

   Developmental phase: (6-12 years), i.e. development of 

sports skills. 

   Perfection phase: (12-18 years), i.e. Correction of 

missing gaps in sports skills development. 

   Discrimination phase: (19+ years), i.e. professional or 

elite sports participation. 

What happens to the athlete during these phases? 

   Body/growth crisis 

   Psychosocial adjustment (psychological problems, social 

problems) 

   Discrimination 

   Peer crises 

Guidance should be provided by parents, teachers, peers, 

coach and society at large) 

Goal of Competitive sport –Development of Elite Athlete 
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   What makes a champion athlete? 

   Multidimensional factors are involved: Physical, physiological, 

social and training factors. 

 

एक विशिष्ट एिलीट के विकास के चरणों की पहचान 
   उन्हें िवाि पक़िें: उन्हें बूढे़ ि पक़िें 
   आरांि चरण: (1-6 वषश), अथाशत ववकाि 
मौशलक आांदोलि पटैिश. 
   ववकािात्मक चरण: (6-12 वषश), अथाशत का ववकाि 
खेल कौिल. 
   पूणशता चरण: (12-18 वषश), यानि का िु्ार 
खेल कौिल ववकाि में गायब कशमयााँ। 
   िेदिाव चरण: (19+ वषश), यािी पेिेवर या 
ववशिष्ट खेल िागीदारी. 
इि चरणों के दौराि एथलीट के िाथ टया होता है? 
   िारीररक/ववकाि िांकट 
   मिोिामाजिक िमायोिि (मिोवैज्ञानिक िमस्ट्याएां, िामाजिक 

िमस्ट्या) 
   िेदिाव 
   िहकमी िांकट 
माता-वपता, शिक्षकों, िाधथयों दवारा मागशदिशि प्रदाि क्रकया िािा चादहए 
कोच और ब़ेि पैमािे पर िमाि) 
प्रनतस्ट्प्ी खेल का लक्ष्य - ववशिष्ट एथलीट का ववकाि 
   एक चैंवपयि एथलीट टया बिाता है? 
   बहुआयामी कारक िाशमल हैं: िारीररक, िारीररक, 

िामाजिक और प्रशिक्षण कारक। 
 

 

Factors of becoming an elite athlete – 
1) Nutrition 

1) पोषण 

2) Physical 

2) िारीररक 

3) Physiological 

4) Psychological 

4) मिोवैज्ञानिक 

5) Nurture 
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5) पालि-पोषण 

6) Cognition 

6) अिुिूनत 
7) Genetic Endowment 

7) आिुवांशिक बांदोबस्ट्ती 
8) Training 

8) प्रशिक्षण 

9) Socio-Economical factor 

9) िामाजिक-आधथशक कारक 


