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खेलकूद में प्रशिक्षण और डोप िंग 10 

खेल प्रशशक्षण का अर्थ:- 

खेल प्रशिक्षण नियोशित व्यायाम अथवा खखलाड़ी द्वारा निशित समय में प्रयास शिसके द्वारा खखलाड़ी 
को और अधिक प्रशिक्षण भार सहि,े वविषे रूप में प्रनतयोधिताओ ंके शलए तैयारी से शलया िाता 
है। 

दूसरे िब्दों में “ खेल प्रशिक्षण नियोशित व्यायामों के माध्यम से खखलाड़ी को वविषे दवाबों के 
अिुकूल होि ेके सािि िुटाता हैं। ” खखलाड़ी की इस प्रकार के अिकूुलि से भववष्य में और अधिक 
प्रशिक्षण भार सहि ेकी तैयारी हो िात़ी हैं। 

प्रशशक्षण की विचारधारा:- 

खेल ककस़ी उपलब्धि अथवा प्रनतयोधिता की तैयारी के शलए बदलाव के साथ – साथ ककस़ी 
प्रनतयोधिता की तैयारी हेतु प्रशिक्षण ववधियों, एवं िई तकि़ीको के प्रयोि से आए कदि िए कीर्ततमाि 
स्थापपत ककए िा रहें है भार प्रशिक्षण (Weight Training) ववधि को अपिािे से बहुत ही उत्साह 
बिधक पररणाम सामिे आए हैं। 

अतः यह कहिा िलत िही ंहोिा हक के अिुसार ” खेल प्रशिक्षण ककस़ी खेल या प्रनतयोधिता के 
शलए वैज्ञानिक ससद्धान्तों एवं तथ्यों पर आिाररत एक अनिवायध प्रकिया है िो खखलाड़ी को उच्चतम 
प्रदिधि के योग्य बिात़ी है। 

खेल प्रशशक्षण के सिद्धान्त:- 

• निरतंरता का ससद्धान्त 
• अनतभार का ससद्धान्त 
• व्यक्तिित भेद का ससद्धान्त 
• सामान्य प ववशिष्ट तैयारी का ससद्धातं 
• प्रिनत िम का ससद्धांत 
• ववशिष्टता का ससद्धातं 
• वववविता का ससद्धातं 
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खेलकूद में प्रशिक्षण और डोप िंग 10 

• िमाधि ेव ठण्डा होिे का ससद्धांत 
• आराम तथा पुिः िक्ति प्राब्धि का ससद्धातं 

अविभार का सिद्धाांि:- 

इसका अथध है कक खखलाकडयों के प्रदिधि में बढोत्तरी करिे के शलए प्रशिक्षण भार को बढािा चाहहए। 
उदाहरण के शलए सहि – क्षमता (enduerance) को बढाि ेके शलए मांसपेशियों को उससे अधिक 
लम्ब़ी अवधि तक कायध करिा चाहहए शितिा वे अभ्यस्त हो चुकी हों। 

प्रगवि क्रम का सिद्धाांि:- 

इस ससद्धातं के अिुसार, अनतभार (Load) को ि़ीरे ि़ीरे िमबद्ध रूप से बढािा चाहहए शिससे कक 
खखलाड़ी को इसे संभालि ेमें आसाि़ी हो। प्रिनत – िम का ससद्धातं हमें उधचत ववश्राम व पुिः 
िक्ति प्राब्धि का भ़ी अहसास कराता है। 

निरांिरिा का नियम:- 

इस ससद्धातं के अिुसार प्रशिक्षण की एक निरंतर प्रकिया होि़ी चाहहए। इसमें ककस़ी प्रकार का 
अवकाि िही ंहोिा चाहहए। प्रशिक्षण में दो प्रशिक्षण सत्रों के ब़ीच का अंतराल ज्यादा लबंा िही ं
होिा चाहहए। 

विविधिा का सिद्धाांि:- 

एक सफल प्रशिक्षक को खखलाड़ी की रुधच तथा अधभपे्ररणा को बिाए रखिे के शलए प्रशिक्षण 
कायधिम में वववविताओ ंको िाधमल करिा चाहहए। वववविता के रूप में व्यायाम की प्रकृनत, समय, 
पयाधवरण में बदलाव आकद के द्वारा, लाई िा सकत़ी है। 

व्यक्तिगि भेद का सिद्धाांि:- 

इस ससद्धातं के अिुसार प्रत्येक खखलाड़ी व्यक्तिित भेदों के कारण, अलि या धभन्न होता है। पुिः 
िक्ति प्राब्धि में अधिक समय लेत़ी है। 
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विशशष्टिा का सिद्धाांि:- 
इस ससद्धातं के अिसुार िरीर के ककस़ी ववशिष्ट या निशित अंि या भाि का व्यायाम करि ेसे मुख्य 
तौर पर वह अंि या भाि ववकससत हो िाता है। 

िक्रक्रय ग्रस्तिा का सिद्धाांि:- 

सकिय ग्रस्तता के ससद्धातं का अथध है कक प्रभाव़ी – पशिक्षण कायधिम के शलए ककस़ी खखलाड़ी को 
पूणध सकियता, कियाि़ीलता तथा अपि़ी इच्छा से भाि लेिा चाहहए। 

चक्रीयिा का सिद्धाांि:- 

खेल – प्रशिक्षण कायधिम ववधभन्न प्रशिक्षण चिों िैसे मैको चि, मेसे चि, माइिो चि के द्वारा 
ववकससत ककए िाते हैं। मैको चि सबसे लम्ब़ी अवधि, माइिो सबसे छोट़ी अवधि (3 से 10 कदि) 
और मेसे चि मध्यम अवधि का होता है। 

िामान्य ि विशशष्ट िैयारी का सिद्धाांि:- 

प्रदिधि में बढोत्तरी करिे के शलए सामान्य व ववशिष्टष्ट तैयाररया ाँ दोिों ही समाि रूप से महत्त्वपूणध 
होत़ी हैं सामान्य तैयारी ववशिष्ट तैयारी के आिार के रूप में काम आत़ी हैं। 

आराम िर्ा  ुिः शान्तन्त प्राप्त करि ेका सिद्धाांि:- 

इस ससद्धातं के अिसुार पशिक्षण कायध िम इस प्रकार बिाए िािे चाहहए कक खखलाकडयों के प्रशिक्षण 
सम्बंि़ी कियाओ ंके मध्य अन्तराल व उधचत आराम होिा चाहहए। 

गरमािा:- 

िरीर को िरमािा एक अल्पकाशलक किया होत़ी है िो ककस़ी कठोर अथवा कौिल की आवश्यकता 
वाले कायध स ेपहल ेकी िात़ी है। 
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हम िरमािे के ककस़ी कठोर कायधिम अथवा प्रनतयोधिता में भाि लेि ेसे पहले की तैयारी भ़ी कह 
सकते हैं इस प्रकार के कायधिम द्वारा हम ककए िािे वाल ेकायध में काम आि ेवाल़ी मांस पेशियों 
को तैयारी की स्थस्थनत में लाते हैं। 

शिससे वह आवश्यकता पडिे पर कुिलता से कायध कर सकें । अतः हम कह सकते है कक “ िरमािा 
एक प्रारधभक तैयारी की प्रकिया है शिसके पररणाम स्वरूप खखलाड़ी िरीर – कियात्मक एव ं
मिोवैज्ञानिक रूप से मुख्य किया के शलए तयैार हो िाता है। 

गरमािे के प्रकार:- 

सामान्य िरमािा 

ववशिष्ट िरमािा 

शशथर्लीकरण:- 

ककस़ी प्रनतयोधिता अथवा प्रशिक्षण कायध समाि होिे पर एथल़ीटों को प्रायः कुछ िनतववधियों, 
िोधििंि अथवा चलि ेआकद के रूप में की िात़ी है। इस प्रकार की िनतववधि या ाँ कुछ समय तक 
करते रहिे को शलिंबररिंि डाउि, वार्ममि डाउि कूशलिंि डाउि अथवा शिधथशलकरण कहत ेहैं। 

कौशल:- 
कौिल खेल प्रदिधि का वह अिं है िो कठठि कायध को सहि रूप से करिे में व्यक्ति की सहायता 
करता है। मांसपशेियों कायध िो कदखिे में आसाि़ी से होता कदखाई दें, कौिल पूणध िनतववधि या 
प्रदिधि का प्रत़ीक होता है। 

सािारण िब्दों में “ कौिल ककस़ी कायध को भैल़ी – भा ाँनत तथा सुवविापूणध ढंि से कर पािे की 
क्षमता को कहा िा सकता है। ” कौिल िो अप्राकृनतक और कठोर (िहटल)होते हैं उन्हें अंिों में 
ववभाशित करके स़ीखिा चाहहए। 

कौशल का िगीीकरण:- 
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ऐस़ी अिेक खेल – कियाए ंहोत़ी है शििमें प्रत्येक किया में कौिलों की आवश्यकताओ ंके कारण 
इिको वि़ीीकृत करिा वास्तव में काफी मुब्धिल काम है। सामान्यताः कौिल निम्न प्रकार के होत े
हैं। 

1. खुल ेकौशल:- ऐसे कौिल िो नियंत्रण में िही ंहोते हैं या शििके बारे में पहल ेसे कुछ ि 
कहा िा सकता हो उन्हें खुल ेकौिल के रूप में वि़ीीकृत ककया िाता है। 

2. बन्द कौशल:- यह एक स्थस्थर या पहल ेसे बताए िा सकि ेयोग्य वातावरण में ककए िाते 
हैं। 

3. िाधारण कौशल:- ऐसे कौिल शििमें समन्वय या सामिस्य, समय व ववचारों की अधि 
क मात्रा में आवश्यकता िही ंपडत़ी उन्हें सािरण कौिल कहा िाता है। ये स़ीखि ेमें आसाि 
होते हैं। िसैे - चेस्ट पास, अंडर आमध सर्ववस इत्याकद। 

4. जटिल कौशल:- इस प्रकार के कौिलों में समन्वय या सामंिस्य समय व ववचारों की अधिक 
मात्रा में आवश्यकता होत़ी है इिको करिे में िहटलता का सामिा करिा पडता है िसैे 
फुटबाल में ओवर हेड ककक। 

5. निरिांर कौशल:- इि कौिलों का कौई वास्तववक प्रारम्भ व अंत िही ंहोता है। उदाहरण के 
शलए साइक्लिंि आकद करिा निरतर कौिलों के उदाहरण है। 

6. ठीक कौशल:- ठीक कौिलों में िहटल तथा ठीक िनतया ाँ शििमें छोट़ी मांसपेशियों के समूह 
का प्रयोि होता है िैस ेस्नूकर का िॉट। 

7. व्यक्तिगि कौशल:- ये वे कौिल होते हैं िो अलिाव में ककए िात ेहैं िैसे ऊाँ च़ीकूद, लम्ब़ी 
कूद। 

िकिीक:- 

तकि़ीक का अथध ककस़ी कायध को वैज्ञानिक ववधि से करिा इस प्रकार कायध करिे की ववधि वैज्ञानिक 
ससद्धांतों तथा लक्ष्य प्राि करिे में सहायक चाहहए। ये ककस़ी खेल या प्रनतयोधिता की मखु्य किया 
होत़ी है। अतं में हम कह सकते हैं कक ” तकि़ीक ककस़ी कौिल को करिे की ववधि है। 

शैली:- 
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यह कायध करिे की ववधि, िो ककस़ी वविषे व्यक्ति अथवा स्वरूप से संबंधित हो उसे िैल़ी कहत ेहै। 
इस प्रकार की ववधि वजै्ञानिक ससद्धांत पर आिाररत हो भ़ी सकत़ी हैं तथा िही ंभ़ी। 

िैल़ी एक व्यक्ति इसशलए प्रत्येक खखलाड़ी अपि़ी ववशिष्ट मि – संबंि़ी, िारीररक िैववक क्षमताओ ं
के कारण एवं अलि तरीके से तकि़ीक को समझता या महसूस करता है। इस़ी को उसकी िैल़ी 
(Style) कहा िाता है। 

डोप िंग का अर्थ:- 

िब ऐथल़ीट प्रनतबाधित पदाथध या ववधियों का प्रयोि करके अपिा खेलों में प्रदिधि बढाता है उस े
डोंपपि कहत ेहै। 

उदाहरण : िि़ील़ी दबाएाँ स्ट़ीरॉयड्स (Steroids) आकद। 

डोप िंग का िगीीकरण:- 

• प्रदिधि बढाि ेवाले प्रदाथध 
o उत्तेिक 
o स्ट़ीरायड्स 
o ब़ीटा -2 
o डायूरेहटक्स 
o िि़ील़ी दवाएाँ 
o पेप्टाइड हामोन्स 
o कैन्नावाराइस 

• िारीररक ववधिया ाँ 
o रि ब्लड डोपपिंि 
o ि़ीि डोपपिंि 

▪ आटोलोिस ब्लड डोपपिंि (खखलाड़ी की 0, में वृशद्ध होत़ी है) 
▪ होमोल़ीग्स ब्लड डोपपिंि (मा ाँसपेशियों की सरंचिाओ ंमें ववकास) 

o रसायनिक व भौनतक तोड फोड 

SHIVOM CLASSES - WhatsApp for Notes (8696608541)

SHIV
OM C

LASSES

86
96

60
85

41



 

(7) 
 

खेलकूद में प्रशिक्षण और डोप िंग 10 

प्रविबांथधि  दार्थ:- 

• उत्तेिक 
• कैन्नावाइिायड्स 
• स्ट़ीरायड्स 
• व़ीटा -2 
• पेप्डाइट 
• िि़ील़ी दवाएाँ 

o कैपपिंि 
o अल्कोहल 

• डायूरेहटक्स 

प्रविबांथधि विथधया ाँ:- 

• रि या ब्लड डोपपिंि 
• ि़ीि डोपपिंि 
• रसायनिक व तोड फोड डोपपिंि 

प्रविबांथधि प्रदार्थ ओर उिके दषु्प्रभाि:- 

प्रविबांथधि प्रदार्थ दषु्प्रभाि 
उत्तेिक भूख की कम़ी , तिाव ससरददध , 
िि़ील़ी दवाएाँ या िाराकोहटक्स  िारीररक संतुलि नबिडिा , उल्ट़ी , आिा कब्ज आकद । 
एिा बोशलक स्ट़ीरॉयड्स चेहरे पर अधिक बाल आिा , मािससक अवसाद (  

Depression ) 
व़ीटा ब्लाकसध सहिदक्षता में कम़ी , ससर ददध पेट संबंि़ी रोंिों का 

होिा। 
कन्नाइिाय्य ि़ीभ िल े, फेफडों का कैं सर ,  
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प्रविबांथधि प्रदार्थ दषु्प्रभाि 
डयूरोहटक्स पाि़ी की कम़ी , चक्कर आिा , पोटेशियम की कम़ी । 
ब़ीटा -2 ऐिोनिस्ट्स ( Depression 
) आकद 

हाथ ठंडे पडिा , ि़ीदं कम ओिा अवसाद 

 

िशीले  दार्थ:- 

 
िि़ीले पदाथध ऐसे पदाथध होते हैं शििका प्रयोि करिे से व्यक्ति को ििा हो िाता है। मादक पदाथध 
के सेवि में िराब व डरग्स का पुरािा या स्थाई उपयोि िाधमल है। एक व्यक्ति िो एल्कोहल 
(िराब)का सवेि करता है। लमे्ब समय तक एल्कोहल का प्रयोि करिे से इसे सहि करिे की 
क्षमता में बढोत्तरी हो िात़ी है। शिससे ि़ीरे – ि़ीरे इस पदाथध की िरीर को अधिक मात्रा की 
आवश्यकता पडत़ी है। प्रारंभ में एल्कोहल व मादक पदाथों के सेवि से हल्की समस्या होत़ी है। 
लेककि ि़ीरे – ि़ीरे वह ववकट या िंभ़ीर समस्या में बदल िात़ी है। 
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यकद एक बार एक व्यक्ति िराब व मादक पदाथों के सेवि के िाल में फस िाता है। तो इस समस्या 
से छुटकारा पािा मुब्धिल हो िाता है। वास्तव में इि पदाथों के सेवि पररवार व दोस्तों के साथ 
संबंिों को िष्ट कर सकता है। इससे कैररयर व स्वास्थ्य भ़ी तबाह हो सकता है। एल्कोहल (िराब)व 
मादक पदाथों का सेवि उपराचात्मक है। उपचार करिे वाल ेवविषेज्ञों की सहायता से इि पदाथों 
की लत पर काबू पाया िा सकता है। 

शराब और मादक  दार्ों के ििेि िे नि ििा:- 

 
एल्कोहल व मादक पदाथों के सेवि से निपटिे के शलए निम्नशलखखत ववधियों का प्रयोि ककया िा 
सकता है। 

 
1. मदद माांग:े- 

यकद ककस़ी व्यक्ति को िराब के िाल में फस चुका है तो सवधप्रथम ककस़ी उपचारात्मक व्यक्ति 
की सहायता लें िबकक अधिकतर व्यक्ति ये सोचता है कक वह स्वय ंही इस समस्या से बाहर 
आ सकता है लेककि ये इतिा आसाि कायध िही ंहोता है। इसशलए यकद आप अपिे सिे – 
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संबंधियों, अध्यापक, परामिधदाता या डॉक्टर आकद की मदद मािंे तो अच्छा होिा, और 
उधचत सहायता द्वारा इस समस्या से छुटकारा पाया िा सकता है। 

2. विषहरण:- 
ववषहरण एक ऐस़ी ववधि है िो ककस़ी व्यक्ति को िराब व अन्य मादक पदाथध को लिे ेसे 
रोकिे के शलए योग्य बिात़ी है। दवाओ ंकक ववधभन्न श्रेशणया ाँ िैस े– उत्तेिक, अवसादक, 
िि़ील़ी दवाएाँ व डायूरेहटक्स आकद से ववषहरण में ककस़ी डरग्स की मात्रा को ि़ीरे – ि़ीरे कम 
करिा िाधमल हो सकता है। िो व्यक्ति िराब पर निभधर रहता है। उसके शलए ववषहरण 
बहुत महत्त्वपूणध होता है। 

3. व्यिहारजन्य या आचरणगि थचक्रकत्सा:- 
ये एक मिोधचककत्सा का एक प्रकार है ये धचककत्सा एक प्रशिशक्षत मिोधचककत्सक द्वारा की 
िात़ी है इसशलए आप एक परामिधदाता से परामिध ले सकते हैं। वह आपकी एल्कोहल की 
तृष्णा या लालसा का सामिा करिे में सहायता कर सकता है। 

4. प्रेरक ूणथ थचक्रकत्सा:- 
ये धचककत्सा मादक पदाथों के सवेि लत को ि़ीरे – ि़ीरे कम करि ेके शलए प्रयोि में लाई 
िात़ी है इस प्रकिया में एक धचककत्सक अपि़ी व्यक्तिित पे्ररणा व सहािुभूनत पूणध व्यवहार 
द्वारा डरग्स के सेवि का ववरोि करिे के शलए बाध्य करता है। 

5. औषथध प्रयोग:- 

िराब व डरग्स के प्रयोि को कम करिे के शलए कुछ औषधियों का प्रयोि नििाधररत ककया 
िाता है लेककि ये मािा िाता है कक यकद औषधि प्रयोि के साथ – साथ परामिध भ़ी कदया 
िाए तो व्यक्ति की लत में अच्छा सुिर होता है। 

6. शाांि िामाशजक ििेिकथ  बिाएाँ:- 
ररकवरी के दौराि िांत वातावरण व अपिे सिे संबंधियों और धमत्रों का साथ आवश्यक है िो 
इस लत को छोडिे में प्रोत्साहि अथवा समथधि करते हों। 

7. ध्याि बिा देिे िाली विफया में स्वयां को शासमल करें:- 
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िराब व मादक पदाथों के सेवि से निपटिे के शलए स्वय ंको ध्याि बटा देिे वाल़ी किया 
अथवा िनतववधि में िाधमल करें। इसके शलए दोस्तों स े धमल ेचलधचत्रा देखें (कफल्म ), 
स्वास्थ्यप्रद आदतों और व्यायाम आकद में अपिे – आपको िाधमल करें।  

8. अ ि ेसमत्रों िे दरू रहें जो मादक  दार्ों का िेिि करिे हो:- 
ऐसे धमत्रों की संित छोड दें िो अब भ़ी एल्कोहल या मादक पदाथों का सेवि करते हों उि 
धमत्रों से दूर रहे िो आपको पुरािे घातक आदतों की ओर वापस़ी का प्रलोभि देते हों। 

9. अ ि ेकरीबी समत्रों ि  ररिार का िहारा लें :- 
ररकवरी के समय अपिे करीब़ी अचे्छ धमत्रों तथा पररवार के सदस्यों का सहारा अमलू्य िि 
होता है। अतः उिके अपिे आपको पे्रररत करे। 

10. डरग्स ि शराब को छोड़ि ेके शलए अ ि ेसमत्रों ि िांबांथधयों को िथूचि करें:- 
सामान्यतः आपके घनिष्ठ धमत्र व पररवारीिि आपके एल्कोहल छोडिे के निणधय की प्रिंसा 
करेंिे। यह कदम काफी प्रभाव़ी हो सकता है। 
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