
शारीररक शशक्षा 
अध्याय-10: खेलों में प्रशशक्षण
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खेलों में प्रशिक्षण 

  

🔹 यह वह योग्यता है जो किसी प्रततरोध िे ववरुद्ध िायय िरने 
में मदद िरती है । 

 

❇️ िक्तत िे प्रिार :- 

 

गततिील िक्तत :- 

अधधितम िक्तत :- अधधितम अवरोध िे ववरुद्ध िायय िरने िी 
। 

योग्यता ववस्फोटि िक्तत :- अवरोध िे ववरुद्ध तेजी से िायय 
िरने िी योग्यता । 

िक्तत सहनिीलता :- अवरोद्ध िे ववरुद्ध थिावट िी क्स्थतत में 
िायय िरने िी योग्यता । 

क्स्थर िक्तत 

❇️ िक्तत िो बढान ेिी प्रशिक्षण ववधधयााँ :- 

 

आईसोमैट्रिि प्रशिक्षण ववधध 
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शक्ति :- 

यह वह योग्यता है जो किसी प्रततरोध िे ववरुद्ध िायय िरने में मदद िरती है। 

शक्ति के प्रकार :- 
गतिशील शक्ति :- 

▪ अधिकिम शक्ति :- अधधितम अवरोध िे ववरुद्ध िायय िरने िी। 
▪ योग्यिा तिस्फोटक शक्ति :- अवरोध िे ववरुद्ध तजेी से िायय िरने िी योग्यता। 
▪ शक्ति सहनशीलिा :- अवरोद्ध िे ववरुद्ध थिावट िी स्थितत में िायय िरने िी योग्यता। 
▪ स्थिर शक्ति 

शक्ति को बढाने की प्रशशक्षण तिधिया ाँ :- 

• आईसोमैट्टिि प्रशशक्षण ववधध 
• आईसोटोतनि प्रशशक्षण ववधध 
• आईसोिाईनट्टि प्रशशक्षण ववधध 

शक्ति को तिकससि करन ेकी तिधिया ाँ :- 
आइसोमेट्टिक व्यायाम :- 

आइसोमेट्टिि शब्द दो शब्दों से धमलिर बना है ‘ आइसो- समान ‘ ‘ मेट्टिि – लम्बाई ‘ 
अथायत् जब हम इन व्यायामों िो िरते है तो माांसपेशशयों िी लम्बाई में किसी भी प्रिार िा 
पररवतयन नह ां होता।  

इन व्यायामों में किसी भी प्रिार िा िायय होता हुआ कदखाई नह ां पड़ता। जसैे पक्की द वार 
िो धिेलन ेिी िोशशश िरना, व्यायामों िो िह ां पर भी किया जा सिता है एवां इनमें िम 
उपिरण व समय िी आवश्यिता होती है। चोट िे दौरान शक्ति िो बनाए रखन ेमें यह 
व्यायाम सहायि होते है। 

उदाहरण :- तीरदाांजी, भार उठाना, शजम्नास्टिि आकद। 
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खेलों में प्रशिक्षण 

  

🔹 यह वह योग्यता है जो किसी प्रततरोध िे ववरुद्ध िायय िरने 
में मदद िरती है । 

 

❇️ िक्तत िे प्रिार :- 

 

गततिील िक्तत :- 

अधधितम िक्तत :- अधधितम अवरोध िे ववरुद्ध िायय िरने िी 
। 

योग्यता ववस्फोटि िक्तत :- अवरोध िे ववरुद्ध तेजी से िायय 
िरने िी योग्यता । 

िक्तत सहनिीलता :- अवरोद्ध िे ववरुद्ध थिावट िी क्स्थतत में 
िायय िरने िी योग्यता । 

क्स्थर िक्तत 

❇️ िक्तत िो बढान ेिी प्रशिक्षण ववधधयााँ :- 

 

आईसोमैट्रिि प्रशिक्षण ववधध 
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आइसोटॉननक व्यायाम :- 

▪ आइसो- समान (same) ‘ और ‘ टॉतनि तनाव ‘ इन प्रिारों िे व्यायामों में गततववधधया ाँ 
स्पष्ट रूप से होती हुई कदखाई देती है माांसपेशशयों िी लम्बाई बढ़ती है और घटती हुई कदखाई 
देती है शजसे असने्ट्ि ीि (Ecentric) सांिुचन और (Concentric) सांिुचन िहत े है जसैे 
किसी बॉल िो फेिना, दौड़ना भागना, इत्याकद।  

▪ इस प्रकार के संकुचन ज्यादािर खले – िूद में देखे जाते हैं। इन प्रिार िे व्यायाम िो 
उपिरण िे साथ तथा तबना उपिरण िे किया जा सिता है इन व्यायामों से लचि तथा 
माांसपेशशयों िी लम्बाई में वृशद्ध होती है तथा खेलों में अनुिूलन िे शलए सहायि होते हैं। 

आइसोकाइनटे्टक व्यायाम :- 

• आइसो- समान ‘ और ‘ िाइनेट्टि -गतत ‘ इन व्यायामों िो सन् 1968 में जे . जे . पेररन 
ने बनाया था। इन व्यायामों िो ववशशष्ट तनर्ममत मशीनों िे द्वारा किया जाता है। इन व्यायामों 
िे द्वारा माांसपेशशयों िी शक्ति वविससत होती है ज्यादातर खेल – िूद में इन व्यायामों िा 
उपयोग नह ां किया जाता है परांतु जल क्रीडा (खेल) से्कट्टिंग रस्सी पर चढ़ना, नॉव चलाना 
आकद में यह व्यायाम कदखाई पड़ते है। 

सहनशीलिा :- 
यह वह योग्यता है जो किसी िायय िो लांब ेसमय ति तनरन्तर िरने में अथवा थिावट िी 
स्थितत में िायय िरने में मदद िरती है। 

सहनशीलिा के प्रकार :- 

क्रिया के प्रकृति के अनुरूप :- 
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खेलों में प्रशिक्षण 

  

🔹 यह वह योग्यता है जो किसी प्रततरोध िे ववरुद्ध िायय िरने 
में मदद िरती है । 

 

❇️ िक्तत िे प्रिार :- 

 

गततिील िक्तत :- 

अधधितम िक्तत :- अधधितम अवरोध िे ववरुद्ध िायय िरने िी 
। 

योग्यता ववस्फोटि िक्तत :- अवरोध िे ववरुद्ध तेजी से िायय 
िरने िी योग्यता । 

िक्तत सहनिीलता :- अवरोद्ध िे ववरुद्ध थिावट िी क्स्थतत में 
िायय िरने िी योग्यता । 

क्स्थर िक्तत 

❇️ िक्तत िो बढान ेिी प्रशिक्षण ववधधयााँ :- 
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1. आिारभूि सहन क्षमिा :- व्यक्ति िी वह योग्यता है शजसमें बहुत सार  शार ररि 
माांसपेशशयों िे द्वारा धीमी गतत से लमे्ब समय ति हलचल िर सिता है जैसे कि दौड़ना, 
चलना, तैरना इत्याकद। 

2. सामान्य सहन क्षमिा :- वह योग्यता है शजसमें व्यक्ति थिान िी स्थितत में भी हलचल 
िो िरता रहे। जैसे, ऐरोतबि तथा ऐनोरोतबि गततववधधया ाँ इत्याकद। 

3. तिशशष्ट सहन क्षमिा :- वह योग्यता, ववशशष्ट खेलों में अलग – अलग रूप में उपयोग किया 
जाता है उदाहरण- मकेु्कबाजी ओर िुश्ती अलग – अलग प्रिार िे ववशशष्ट दमखम िी 
आवश्यिता होती है। 

क्रिया के समय के अनुसार :- 

1. गति सहन क्षमिा :- वह योग्यता है शजसमें व्यक्ति थिान िे बावजूद किसी भी गतत िो 
45 सैकििं ड ति तेजी से िर सिता जैसे 100 mt.sprint 

2. लघु अिधि सहन क्षमिा :- यह योग्यता 45 सैकििं ड -2 धमनट ति चलन ेवाली गततववधधया ाँ 
शाधमल है जसैे, 800 मी . दौड़।  

3. मध्यम अिधि सहन क्षमिा :- इस योग्यता में 2 धमनट से 11 धमनट ति चलन ेवाली 
गततववधधया ाँ शाधमल है। जैसे- 1500 मी . दौड़। 

4. दीघघ अिधि सहन क्षमिा :- इस योग्यता में 11 धमनट से अधधि चलन ेवाली गततववधधया ाँ 
शाधमल है जसैे 5000 मी . क्रॉस िां टि ी तथा मैराथन दौड़ आकद। 

सहनशीलिा को बढाने की तिधिया ाँ :- 
फाटघलेक तिधि :-  

यह सहन क्षमता िो बढ़ान ेिी ववधध है स्वीडन िे गोि ‘ होल्मर ने 1930 में इसे ‘ स्पीड 
प्ले ‘ िे नाम स ेभी जाना जाता है इस ववधध में धावि अपने अनुसार अपनी गतत िो 
आसपास िे वातावरण िे अनुिूल पररवर्ततत िर सिता है।  

इस ववधध िे द्वारा सहन क्षमता िा वविास होता है खखलाड़ी अपनी गतत वातावरण िे अनुसार 
पररवर्ततत िरता है अतः यह ववधध स्वतः अनुशासतत िहलाती है इसमें हृदय गतत 140 – 
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खेलों में प्रशिक्षण 

  

🔹 यह वह योग्यता है जो किसी प्रततरोध िे ववरुद्ध िायय िरने 
में मदद िरती है । 

 

❇️ िक्तत िे प्रिार :- 

 

गततिील िक्तत :- 

अधधितम िक्तत :- अधधितम अवरोध िे ववरुद्ध िायय िरने िी 
। 

योग्यता ववस्फोटि िक्तत :- अवरोध िे ववरुद्ध तेजी से िायय 
िरने िी योग्यता । 

िक्तत सहनिीलता :- अवरोद्ध िे ववरुद्ध थिावट िी क्स्थतत में 
िायय िरने िी योग्यता । 

क्स्थर िक्तत 

❇️ िक्तत िो बढान ेिी प्रशिक्षण ववधधयााँ :- 
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180 प्रतत धमनट िे बीच रहती है। फाटयलेि प्रशशक्षण में दौड़ गतत िम ज्यादा होती रहती 
है। 

उत्तर- ननरन्तर प्रशशक्षण तिधि :- 

इस तरह िे व्यायामो िो लमे्ब समय ति तबना रुिे किया जाता है। इसशलए इनमें िायय 
िरने िी प्रबलता (intensity) िम होती है। खखलाड़ी िी हृदय गतत व्यायामों िे दौरान 
140-160 प्रतत धमनट होनी चाट्हए। व्यायाम िरने िी अवधध 30 धमनट से अधधि होती है। 
इसमें, दौड़ना, पैदल चलना, साइकिल चलाना और क्रॉस िां टि ी दौड़ शाधमल है। 

इन्टरिल / अन्तराल प्रशशक्षण तिधि :-  

यह ववधध ध विों िी सहन क्षमता वविससत िरने िे शलए बहुत प्रभावशाली है बार – बार 
दौड़ िे बीच धाविों िो अन्तराल कदया जाता है। शजसमें िी वह पूर  तरह पुनयलाभ प्राप्त 
नह ां िरत।े  

इसमें हृदय गतत 180 ति पहुाँच जाती है तथा जब यह 120 ति वापस आ जाए तो वह 
दोबारा उस िायय िो िरता है। धाविो िी हृदय गतत िो जा ाँचन ेिे बाद ह  प्रशशक्षण भार 
कदया जाना चाट्हए। इसमें मध्यम दूर  िी दौड़ो, फुटबॉल तथा हॉिी इत्याकद शाधमल है। 

गति :- 
यह वह योग्यता है जो किसी कक्रया िो जल्द से जल्द िरने में मदद िरते है। 

गति के प्रकार :- 
1. प्रतिक्रिया गति योग्यिा :- किसी सांिेत िे ववरुद्ध जल्द जल्द िायय िरने िी योग्यता। 
2. त्वरण गति योग्यिा :- अपने अधधितम गतत िी स्थितत जल्द से जल्द िो प्राप्त िरने िी 

योग्यता।  
3. लोकोमोटर गतियोग्यिा :- अधधितम गतत िी स्थितत िो लांबे समय ति बनाय ेरखने 

िी योग्यता।  
4. क्रिया गति योग्यिा :- किसी एि कक्रया िो जल्द से जल्द िरने िी योग्यता। 
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🔹 यह वह योग्यता है जो किसी प्रततरोध िे ववरुद्ध िायय िरने 
में मदद िरती है । 

 

❇️ िक्तत िे प्रिार :- 

 

गततिील िक्तत :- 

अधधितम िक्तत :- अधधितम अवरोध िे ववरुद्ध िायय िरने िी 
। 

योग्यता ववस्फोटि िक्तत :- अवरोध िे ववरुद्ध तेजी से िायय 
िरने िी योग्यता । 

िक्तत सहनिीलता :- अवरोद्ध िे ववरुद्ध थिावट िी क्स्थतत में 
िायय िरने िी योग्यता । 

क्स्थर िक्तत 

❇️ िक्तत िो बढान ेिी प्रशिक्षण ववधधयााँ :- 
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5. गति सहनशीलिा :- थिावट िी स्थितत में किसी कक्रया िो जल्द से जल्द िरने िी 
योग्यता। 

गति को तिकससि करने की तिधिया ाँ :- 

1. तनधायररत दौड़ :- तनधायररत दौड़ो िा अथय है किसी दरू  िो एि ह  चाल से दौड़ना। सामान्यत 
: तनधायररत दौड़ो में 800 मीटर तथा उससे अधधि िी दौडे़ शाधमल होती है। एि धावि 
300-320 मी . पूर  से दौड़ सिता है लेकिन लम्बी दौड़ो में अपनी गतत िो िम िरिे वह 
ऊजाय िो बचाता है त्वरण दौड़ :- त्वरण दौड़ िे द्वारा गतत िो वविससत किया जाता है शजससे 
िी अप्रत्यक्ष रूप से ववस्फोटि शक्ति तिनीि, लचि और कक्रयाशील गतत िो वविससत 
किया जाता है। यह धावि िी वह योग्यता है शजसमें वह स्थिर अविा से तीव्र अविा िो 
प्राप्त िरता है। सीधे तौर पर त्वरण गतत िो वविससत िरने िे शलए एि धावि िो 25 स े
30 मी . 6 से 12 बार तीव्र गतत से दौड़ना चाट्हए। 1 धावि िो 5 से 6 सैकििं ड िे अन्दर 
अधधितम गतत प्राप्त िर लेनी चाट्हए। दो दौड़ों िे बीच में पयायप्त अन्तराल होना चाट्हए। 

लचक :- 
शर र िे जोड़ो िी गततयों िे ववस्तार िो लोच / लचि िहत ेहै। 

लचक के प्रकार :- 

• सकिय लचि :- तबना किसी बाहर  सहायता िे शर र िे जोड़ो िा अधधि दूर ति गतत िरन े
िो सकक्रय लचि िहा जाता है। जैसे- खखचाांव वाला व्यायाम तबना किसी व्यक्ति िी 
सहायता से िरना। 

• अकिय लचि :- अकक्रय लचि शर र िी वह योग्यता है शजसिे द्वारा बाहर  सहायता स े
अधधि दूर  ति गततयाां िी जा सिती है जैसे- किसी सहयोगी द्वारा खखचाांव वाल ेव्यायाम 
िरना।  

सक्रिय लचक के प्रकार :- 
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खेलों में प्रशिक्षण 

  

🔹 यह वह योग्यता है जो किसी प्रततरोध िे ववरुद्ध िायय िरने 
में मदद िरती है । 

 

❇️ िक्तत िे प्रिार :- 

 

गततिील िक्तत :- 

अधधितम िक्तत :- अधधितम अवरोध िे ववरुद्ध िायय िरने िी 
। 

योग्यता ववस्फोटि िक्तत :- अवरोध िे ववरुद्ध तेजी से िायय 
िरने िी योग्यता । 

िक्तत सहनिीलता :- अवरोद्ध िे ववरुद्ध थिावट िी क्स्थतत में 
िायय िरने िी योग्यता । 

क्स्थर िक्तत 

❇️ िक्तत िो बढान ेिी प्रशिक्षण ववधधयााँ :- 
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• क्स्थर लचि :- जब िोई खखलाड़ी लेटन,े बैठने या खडे़ होने िी कक्रयाएां िरता है तब यह 
कक्रयाएां स्थिर अविा में िी जाती हैं उसे स्थिर लचि िहते हैं। 

• गततिील लचि :- इस प्रिार िी लचि िी आवश्यिता चलते या दौड़ते समय होती है 
गततशील लचि िो खखचाव व्यायामों द्वारा बढ़ाया भी जा सिता है। 

लोच / लचक को तिकससि करने की तिधिया ाँ :- 

1. खखिंचाव और रोिन ेिी ववधध :- हम अपने जोड़ो िो अधधितम सीमा ति खी ांचते है तथा 
पहल ेिी स्थितत में आन ेसे पूवय िुछ सेंिेड वह ां पर रूिते है। जोड़ो िे खखचाांव िो रोिन े
िी स्थितत 3 से 8 सेिें ड िी होनी चाट्हए। इस ववधध िा प्रयोग तनष्क्रीय लचि में सुधार िे 
शलए भी किया जाता है। 

2. बैशलक्स्टि ववधध :- इस ववधध में खखिंचाव वाल ेव्यायाम घमुािर किए जाते है इसशलए इन्हें 
बैशलस्टिि ववधध िहा जाता है। इन व्यायामों िो िरने से पहले शर र िो गमायना आवश्यि 
होता है। इन व्यायामों में स्नायुओ ां में अत्याधधि खखचाव होन े िे िारण चोट लगन ेिी 
सम्भावना रहती है। इन व्यायामों िो लय में किया जाता है। 

3. पोस्ट आइसोमैट्रिि ववधध :- यह ववधध प्रोपीओसेशिव नाडी – पेशीय सरलीिरण िे ससिंद्धात 
पर आधाररत है अथायत यकद किसी स्नाय ुिा अधधितम सिुां चन िुछ सैिें ड िे शलए किया 
जाता है तथा वह उसी स्थितत में 6 से 7 सैिें ड ति उस खखचाांव िा प्रततरोध सहता है। उसे 
पोि आइसोमटै्टिि ववधध िहत े है किसी स्नायु समूह िो 8 से 10 सैिेड़ िी अवधध ति 
खखिंचाव देना चाट्हए तथा इसे 4 से 8 बार दोहराना चाट्हए। 

खेलों में िालमेल संबंिी योग्यिाओ ं:- 
तालमेल सांबांधी योग्यताएाँ उन योग्यताओ ां िो िहत े है। शजसमें िी व्यक्ति अपनी 
गततववधधयों िो व्यापि व सांतुशलत रूप से तनयांत्रित िर सिता है। खखलाड़ी इन योग्यताओ ां 
िे द्वारा गततववधधयों िे समूह िो प्रभावशाली व अचे्छ ढांग से िरने में सक्षम होता है। 
तालमेल सांबांधी योग्यताएां प्राथधमि रूप से िेस्टिय स्नाय ुसांिान (CNS) पर तनभयर िरती 
है। 
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खेलों में प्रशिक्षण 

  

🔹 यह वह योग्यता है जो किसी प्रततरोध िे ववरुद्ध िायय िरने 
में मदद िरती है । 

 

❇️ िक्तत िे प्रिार :- 

 

गततिील िक्तत :- 

अधधितम िक्तत :- अधधितम अवरोध िे ववरुद्ध िायय िरने िी 
। 

योग्यता ववस्फोटि िक्तत :- अवरोध िे ववरुद्ध तेजी से िायय 
िरने िी योग्यता । 

िक्तत सहनिीलता :- अवरोद्ध िे ववरुद्ध थिावट िी क्स्थतत में 
िायय िरने िी योग्यता । 

क्स्थर िक्तत 

❇️ िक्तत िो बढान ेिी प्रशिक्षण ववधधयााँ :- 
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िालमेल संबंिी योग्यिाओ ंके प्रकार :- 
▪ अवलोिन योग्यता  
▪ स्थितत तनधायरण योग्यता  
▪ युग्मि योग्यता  
▪ प्रततकक्रया योग्यता  
▪ सांतुलन योग्यता  
▪ लय योग्यता  
▪ ढलन ेिी (अनुिूल) योग्यता 

पररधि प्रशशक्षण / सक्रिट टि ेननिंग :- 
पररधध प्रशशक्षण एि ववशशष्ट ववधध है शजसिा इस्तेमाल शार ररि पुत्रष्ट िो स्तर िो बढ़ान ेिे 
किये जाते है। इस ववधध में सभी िेशन पर चयतनत व्यायामों िो तबना रुिे एि सृकिट िे 
रूप में पूरा किया जाता है।  

पररधि प्रशशक्षण के ननयम :- 
▪ िुल िेशनों िी सांख्या 6 से 10 ति हो सिती है। 
▪ किन्ह ां लगातार दो िेशनों पर िोई भी एि व्यायाम िी पुनयवृशि नह ां होनी चाट्हए ?  
▪ किन्ह ां लगातार दो िेशनों पर किसी भी एि अांग से सांबांधधत व्यायाम नह ां िरना चाट्हए।  
▪ किन्ह ां दो िेशन िे बीच उधचत दरू  होती चाट्हए।  
▪ किसी भी िेशन पर किये जाने वाले व्यायाम िा समय खखलाड़ी िी पुत्रष्ट िे अनुरूप होना 

चाट्हए?  
▪ तबना उपिरणों िे किये जाने वाले व्यायामों िा चयन अधधि िरना चाट्हए।  
▪ किन्ह ां दो िेशन िे बीच रुिन ेिा समय नह ां कदया जायेगा।  
▪ किन्ह ां दो सकृिट िे बीच 12 धमनट ति िा अन्तराल कदया जा सिता है।  
▪ किसी भी एि प्रशशक्षण अन्तराल में अधधितम तीन सृकिट िरवाये जा है। 
▪ सृकिट प्रशशक्षण में भाग लेन ेसे पूवय वामय – आय िर लेना चाट्हए ?  
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🔹 यह वह योग्यता है जो किसी प्रततरोध िे ववरुद्ध िायय िरने 
में मदद िरती है । 

 

❇️ िक्तत िे प्रिार :- 

 

गततिील िक्तत :- 

अधधितम िक्तत :- अधधितम अवरोध िे ववरुद्ध िायय िरने िी 
। 

योग्यता ववस्फोटि िक्तत :- अवरोध िे ववरुद्ध तेजी से िायय 
िरने िी योग्यता । 

िक्तत सहनिीलता :- अवरोद्ध िे ववरुद्ध थिावट िी क्स्थतत में 
िायय िरने िी योग्यता । 

क्स्थर िक्तत 

❇️ िक्तत िो बढान ेिी प्रशिक्षण ववधधयााँ :- 
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▪ सभी िेशनो पर कक्रया तेजी िे साथ िरनी चाट्हए। 
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