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खेल प्रशिक्षण - शििेषताएँ और शिद्ाांत 

पररचय 

खेल प्रशिक्षण एक व्यवस्थित और वैज्ञाशिक रूप से आधाररत प्रशिया है शिसका उदे्दश्य संरशित िारीररक, तकिीकी, सामररक और 

मिोवैज्ञाशिक तैयारी के माध्यम से एिलीट के प्रदिशि को बेहतर बिािा है। यह खेल प्रशिक्षण पर ध्याि कें शित करता है - इसकी शविेषताओ,ं 

शसद्ांतो ंऔर मूलभूत अवधारणाओ ंको िाशमल करता है - एक महत्वपूणश शवषय है, शिसे अक्सर वसु्तशिष्ठ प्रश्ो ंके माध्यम से परखा िाता है 

िो उम्मीदवारो ंकी प्रशिक्षण पद्शतयो,ं उिके अिुप्रयोग और प्रदिशि लक्ष्ो ंके साि उिके संरेखण की समझ का आकलि करते हैं। यह 

अध्याय एक संपूणश, आत्मशिभशर और शवश्वसिीय संसाधि प्रदाि करता है, िो यह सुशिशित करता है शक UGC NET िारीररक शिक्षा परीक्षा 

में कोई भी प्रश् इसके दायरे से बाहर ि हो। यह अध्याय खेल प्रशिक्षण में पररभाषा, शविेषताओ,ं शसद्ांतो ंऔर उभरते रुझािो ंपर गहराई से 

ििाश करता है, शिसमें िारीररक शिक्षा और खेल प्रदिशि अिुकूलि में उिके अिुप्रयोग पर ध्याि कें शित शकया गया है। 

पररभाषा और मूल अिधारणाएँ 

पररभाषा 

खेल प्रशिक्षण को “प्रशतस्पधी खेलो ंमें इष्टतम प्रदिशि प्राप्त करिे के शलए एिलीटो ंकी िारीररक, तकिीकी, सामररक और मिोवैज्ञाशिक 

क्षमताओ ंको शवकशसत करिे के उदे्दश्य से एक िैक्षशणक रूप से संगशित प्रशिया” के रूप में पररभाशषत शकया गया है ( बोम्पा और हाफ़ , 

2019)। इसमें िोट और ओवरटर ेशिंग को रोकते हुए एिलीट की क्षमताओ ंको बढािे के शलए योििाबद्, प्रगशतिील और आवशधक हस्तके्षप 

िाशमल हैं। 

• मुख्य शििेषताएां  : 

o व्यिस्थित : वैज्ञाशिक शसद्ांतो ंपर आधाररत एक संरशित योििा का पालि करता है। 

o प्रगशतिील : तीव्रता, मात्रा और िशटलता धीरे-धीरे बढती है। 

o िैयस्िकृत : एिलीट की आयु, शलंग, खेल और कौिल स्तर के अिुरूप। 

o लक्ष्य-उनु्मख : शवशिष्ट प्रदिशि पररणामो ंको लक्ष् बिाता है (िैसे, गशत, िस्ि)। 

o िमग्र : िारीररक, तकिीकी, सामररक और मिोवैज्ञाशिक डोमेि को संबोशधत करता है। 

• दायरा : 

o इसमें कंडीिशिंग (िस्ि, सहििस्ि), कौिल शवकास (तकिीक) और मािशसक तैयारी िाशमल है। 

o प्रशतस्पधी एिलीटो,ं मिोरंिक प्रशतभाशगयो ंऔर शिटिेस उत्साही लोगो ंपर लागू होता है। 

• उदाहरण : 

o गशत में सुधार के शलए धावक का अंतराल प्रशिक्षण। 

o एक पहलवाि की िस्ि बढािे के शलए िस्ि कायशिम। 

मूल अिधारणाएँ 

यूिीसी िेट की तैयारी के शलए शिम्नशलस्खत अवधारणाओ ंमें शिपुणता आवश्यक है, शिसमें िवीितम अपडेट के साि तथ्यात्मक और वैिाररक 

स्पष्टता पर िोर शदया गया है: 

• प्रशिक्षण शिशिष्टता : 

o पररभाषा : प्रशिक्षण को ऊिाश प्रणाशलयो,ं मांसपेिी समूहो ंऔर गशत पैटिश के संदभश में खेल की मांगो ंका अिुकरण करिा िाशहए। 

o तांत्र : यह सुशिशित करता है शक अिुकूलि प्रदिशि के शलए प्रासंशगक हैं (उदाहरण के शलए, धावको ंके शलए अवायवीय प्रशिक्षण)। 

o तथ्य : सामान्य प्रशिक्षण की तुलिा में शवशिष्टता प्रदिशि में 15-20% सुधार करती है ( बोम्पा और हाि , 2019)। 

o अद्यतन (2024) : SAI के अद्यति कोशिंग शदिाशिदेि राष्टर ीय उतृ्कष्टता कें िो ं(NCOE) में खेल-शवशिष्ट अभ्यास पर िोर देते हैं। 

o अनुप्रयोग : बासे्कटबॉल स्खलाडी ऊर्ध्ाशधर छलांग बढािे के शलए प्लायोमेशटर क कूद का अभ्यास करते हैं। 

• प्रगशतिील अशधभार : 

o पररभाषा : अिुकूलि को प्रोत्साशहत करिे के शलए प्रशिक्षण की तीव्रता, मात्रा या िशटलता को धीरे-धीरे बढािा। 

o शियाशिशध : िरीर को उसकी वतशमाि क्षमता से परे िुिौती देता है, शिससे िस्ि और सहििस्ि में वृस्द् होती है। 

o तथ्य : प्रगशतिील अशधभार प्रशत माह 5-10% मांसपेशियो ंकी ताकत बढाता है (एसीएसएम, 2023)। 

o अद्यतन (2025) : आईसीएमआर के खेल शवज्ञाि अिुसंधाि िे िोट के िोस्खम को कम करिे के शलए सूक्ष्म प्रगशत (छोटी 

साप्ताशहक वृस्द्) पर प्रकाि डाला है। 

o अनुप्रयोग : एक भारोत्तोलक प्रशत सप्ताह बेंि पे्रस विि 2.5 शकलोग्राम बढाता है। 
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• पुनप्राशस्ि और अनुकूलन : 

o पररभाषा : वह प्रशिया शिसके द्वारा प्रशिक्षण तिाव के बाद िरीर की मरम्मत और मिबूती होती है, शिससे प्रदिशि में सुधार 

होता है। 

o शियाशिशध : इसमें अशतक्षशतपूशतश (सुपरकंपेंसेिि) िाशमल है , िहां िरीर पुिप्राशस्प्त के बाद आधारभूत क्षमता से अशधक कायश कर 

लेता है। 

o तथ्य : पयाशप्त ररकवरी से िोट का िोस्खम 30% कम हो िाता है (ििशल ऑि स्पोटटशस साइंसेि, 2023)। 

o अद्यतन (2024) : डबू्ल्यएिओ के खेल स्वास्थ्य शदिाशिदेि उच्च तीव्रता प्रशिक्षण के शलए 48-72 घंटे की ररकवरी की सलाह देते 

हैं। 

o अनुप्रयोग : कोि तीव्र स्रंट सत्रो ंके बाद आराम के शदि शिधाशररत करते हैं। 

• िैयस्िकरण : 

o पररभाषा : शकसी एिलीट की शवशिष्ट िारीररक, मिोवैज्ञाशिक और कौिल प्रोफ़ाइल के अिुरूप प्रशिक्षण प्रदाि करिा। 

o शियाशिशध : इसमें आयु, शिटिेस स्तर और आिुवंशिक प्रवृशत्त िैसे कारक िाशमल होते हैं। 

o तथ्य : व्यस्िगत प्रशिक्षण मािकीकृत कायशिमो ंकी तुलिा में प्रदिशि में 10-15% सुधार करता है (एसएआई, 2024)। 

o अद्यतन (2025) : SAI का प्रशतभा पहिाि कायशिम व्यस्िगत प्रशिक्षण के शलए आिुवंशिक प्रोिाइशलंग का उपयोग करता है। 

o अनुप्रयोग : एक युवा शिमिास्ट को उसके शवकासात्मक िरण के आधार पर लिीलेपि पर कें शित प्रशिक्षण प्राप्त होता है। 

• कालिम : 

o पररभाषा : शवशिष्ट समय पर िरम प्रदिशि के शलए प्रशिक्षण को ििो ं(मैिोसाइकल्स, मेसोसायकल्स , माइिोसाइकल्स ) में 

संरशित करिा। 

o तांत्र : अशतप्रशिक्षण को रोकिे के शलए तीव्रता, मात्रा और पुिप्राशस्प्त को संतुशलत करता है। 

o तथ्य : आवशधक प्रशिक्षण से बिशआउट में 25% की कमी आती है (स्पोटटशस मेशडशसि, 2023)। 

o अद्यतन (2024) : एसीएसएम के आवशधकीकरण शदिाशिदेिो ंमें मािशसक स्वास्थ्य पुिप्राशस्प्त िरण िाशमल हैं। 

o अनुप्रयोग : एक मैरािि धावक 12 महीिे के मैिोसाइकल के माध्यम से दौड के शलए िरम पर पहंुिता है। 

खेल प्रशिक्षण की मूल अिधारणाएँ 

अिधारणा पररभाषा तांत्र तथ्य (2023–

2024) 

अपडेट (2024–

2025) 

िारीररक शिक्षा 

में अनुप्रयोग 

प्रशिक्षण शवशिष्टता खेल की मांग की 

िकल 

प्रासंशगक प्रणाशलयो ंको 

लशक्षत करता है 

प्रदिशि में 15-20% 

तक सुधार ( बोम्पा ) 

एसएआई: खेल-

शवशिष्ट अभ्यास 

बासे्कटबॉल के 

शलए प्लायोमेशटर क 

िम्प 

प्रगशतिील अशधभार प्रशिक्षण तिाव 

बढता है 

अिुकूलि को उते्तशित 

करता है 

5-10% िस्ि 

वृस्द्/माह 

(एसीएसएम) 

आईसीएमआर: 

सूक्ष्म प्रगशत 

साप्ताशहक विि 

बढता है 

पुिप्राशस्प्त/अिुकूलि िरीर की 

मरम्मत करता है, 

मिबूत बिाता है 

सुपरकंपेंसेिि िोट को 30% तक 

कम करता है 

(िेएसएस) 

डबू्ल्यएिओ: 48-72 

घंटे की ररकवरी 

स्रंट के बाद 

आराम के शदि 

वैयस्िकरण एिलीट के शलए 

अिुकूशलत 

अशद्वतीय शविेषताओ ं

के शलए शिमे्मदार 

10–15% प्रदिशि 

लाभ (SAI) 

एसएआई: िेिेशटक 

प्रोिाइशलंग 

युवा शिमिास्टो ंके 

शलए लिीलापि 

अवशधकरण ििीय प्रशिक्षण 

संरििा 

तीव्रता/पुिप्राशस्प्त को 

संतुशलत करता है 

बिशआउट को 25% 

तक कम करता है 

(एसएम) 

एसीएसएम: 

मािशसक स्वास्थ्य 

िरण 

मैरािि प्रशिक्षण 

िि 

खेल प्रशिक्षण की शििेषताएँ 

खेल प्रशिक्षण में कई शविेषताएं होती हैं िो इसकी संरििा और उदे्दश्य को पररभाशषत करती हैं, शिन्हें समझिा UGC NET उम्मीदवारो ंके 

शलए आवश्यक है। 

• िैज्ञाशनक आधार : 

o व्यायाम िरीरशिया शवज्ञाि, बायोमैकेशिक्स और मिोशवज्ञाि पर शिभशर करता है। 

o उदाहरण : धीरि प्रशिक्षण को अिुकूशलत करिे के शलए हृदय गशत मॉशिटर का उपयोग करिा। 

o तथ्य : शवज्ञाि-आधाररत प्रशिक्षण से प्रदिशि में 20% सुधार होता है (SAI, 2024)। 

• व्यिस्थित एिां शनयोशित : 

o स्पष्ट उदे्दश्यो ंके साि संरशित कायशिमो ंका पालि करता है। 

o उदाहरण : एक भारोत्तोलक के शलए 12-सप्ताह का िस्ि कायशिम। 

o तथ्य : शियोशित प्रशिक्षण से िोट का िोस्खम 25% कम हो िाता है (ACSM, 2023)। 
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• प्रगशतिील : 

o धीरे-धीरे पिारो ंसे बििे की मांग बढ िाती है। 

o उदाहरण : एक टर ैक एिलीट के शलए वृस्द्िील स्रंट दूरी बढ िाती है। 

o तथ्य : प्रगशत से धीरि 15% बढ िाता है (ििशल ऑि स्पोटटशस साइंसेि, 2023)। 

• िैयस्िकृत : 

o एिलीट-शवशिष्ट आवश्यकताओ ंऔर लक्ष्ो ंको ध्याि में रखता है। 

o उदाहरण : एक गोताखोर के शलए अिुकूशलत लिीलापि प्रशिक्षण। 

o तथ्य : वैयस्िकरण से प्रदिशि में 10-15% की वृस्द् होती है ( बोम्पा और हाि , 2019)। 

• शनरांतर : 

o अिुकूलि बिाए रखिे के शलए लगातार प्रशिक्षण की आवश्यकता होती है। 

o उदाहरण : एक िुटबॉल स्खलाडी के शलए वषश भर की कंडीिशिंग। 

o तथ्य : शिरंतर प्रशिक्षण 20% प्रदिशि शगरावट को रोकता है (स्पोटटशस मेशडशसि, 2023)। 

• िांपूणश रूप िे : 

o िारीररक, तकिीकी, सामररक और मिोवैज्ञाशिक पहलुओ ंको संबोशधत करता है। 

o उदाहरण : एक मुके्कबाि के शलए मािशसक दृश्यीकरण के साि िस्ि प्रशिक्षण का संयोिि। 

o तथ्य : समग्र प्रशिक्षण से समग्र प्रदिशि में 12% सुधार होता है (SAI, 2024)। 

• लक्ष्य उनु्मखी : 

o शवशिष्ट पररणामो ंको लक्ष् करें  (िैसे, िैंशपयिशिप िीतिा)। 

o उदाहरण : शियशमत प्रशिक्षण के माध्यम से ओलंशपक के शलए शिखर पर पहंुििा । 

o तथ्य : लक्ष्-उनु्मख प्रशिक्षण से सिलता दर 30% बढ िाती है (ACSM, 2023)। 

• अद्यतन (2024) : SAI की कोशिंग मैिुअल वास्तशवक समय में प्रशिक्षण शविेषताओ ंकी शिगरािी करिे के शलए पहििे योग्य प्रौद्योशगकी 

(िैसे, िीपीएस टर ैकसश) को एकीकृत करती है, शिससे सटीकता बढती है। 

खेल प्रशिक्षण की शििेषताएँ 

शििेषता शििरण उदाहरण तथ्य (2023–2024) िारीररक शिक्षा में 

अनुप्रयोग 

वैज्ञाशिक 

आधार 

शिशियोलॉिी, बायोमैकेशिक्स 

का उपयोग करता है 

हृदय गशत मॉिीटर प्रदिशि में 20% सुधार (SAI) सहििस्ि प्रशिक्षण को 

अिुकूशलत करें  

व्यवस्थित संरशित कायशिम 12-सप्ताह की िस्ि 

योििा 

िोट को 25% तक कम 

करता है (एसीएसएम) 

भारोत्तोलि कायशिम 

प्रगशतिील मांगें बढ िाती हैं स्रंट दूरी बढ िाती 

है 

सहििस्ि में 15% की वृस्द् 

(िेएसएस) 

टर ैक एिलीट प्रशिक्षण 

व्यस्िगत एिलीट-शवशिष्ट गोताखोरो ं के शलए 

लिीलापि 

प्रदिशि को 10-15% तक 

बढाता है ( बोम्पा ) 

गोताखोर प्रशिक्षण 

योििाएँ 

शिरंतर लगातार प्रशिक्षण वषश भर की 

कंडीिशिंग 

20% शगरावट को रोकता है 

(एसएम) 

िुटबॉलर कंडीिशिंग 

संपूणश रूप से बहु-डोमेि फ़ोकस िस्ि + 

दृश्यावलोकि 

प्रदिशि में 12% सुधार (SAI) मुके्कबाि प्रशिक्षण 

लक्ष् उनु्मखी लक्ष् पररणाम ओलंशपक शिखर 

समे्मलि 

सिलता में 30% की वृस्द् 

(ACSM) 

िैस्म्पयिशिप की तैयारी 

खेल प्रशिक्षण के शिद्ाांत 

खेल प्रशिक्षण के शसद्ांत कायशिमो ंको शडिाइि करिे, इष्टतम प्रदिशि और सुरक्षा सुशिशित करिे के शलए एक वैज्ञाशिक आधार प्रदाि करते 

हैं। ये शसद्ांत UGC NET उम्मीदवारो ंके शलए मास्टर करिे के शलए महत्वपूणश हैं। 

• शिशिष्टता का शिद्ाांत : 

o प्रशिक्षण खेल की मांग के अिुरूप होिा िाशहए। 

o उदाहरण : तैराक ऊपरी िरीर की सहििस्ि पर ध्याि कें शित करते हैं। 

o तथ्य : शवशिष्टता प्रदिशि को 15-20% तक बढाती है ( बोम्पा और हाि , 2019)। 

• अशधभार का शिद्ाांत : 

o अिुकूलि को प्रोत्साशहत करिे के शलए िरीर पर सामान्य से अशधक तिाव डालें। 

o उदाहरण : साप्ताशहक रूप से दौडिे की दूरी बढािा। 

o तथ्य : अशधभार से माशसक आधार पर 5-10% ताकत बढ िाती है (एसीएसएम, 2023)। 
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• प्रगशत का शिद्ाांत : 

o िोट से बििे के शलए तीव्रता/मात्रा धीरे-धीरे बढाएं। 

o उदाहरण : हर 2 सप्ताह में विि उिािे में 10% की वृस्द् करिा। 

o तथ्य : प्रगशतिील प्रशिक्षण से िोट का िोस्खम 20% कम हो िाता है (स्पोटटशस मेशडशसि, 2023)। 

• उत्क्रमणीयता का शिद्ाांत : 

o शिरंतर प्रशिक्षण के शबिा अिुकूलि क्षमता िष्ट हो िाती है। 

o उदाहरण : एक धावक एक महीिे की शिस्ियता के बाद अपिी सहििस्ि खो देता है। 

o तथ्य : 4 सप्ताह तक प्रशिक्षण से दूर रहिे के बाद 10-20% शिटिेस हाशि होती है (ििशल ऑि स्पोटटशस साइंसेि, 2023)। 

• पररितशन का शिद्ाांत : 

o एकरसता और स्थिरता को रोकिे के शलए प्रशिक्षण में शवशवधता लाएं। 

o उदाहरण : बारी-बारी से तेि दौड और धीरि दौड। 

o तथ्य : शवशवधता से पे्ररणा में 15% सुधार होता है (SAI, 2024)। 

• पुनप्राशस्ि का शिद्ाांत : 

o अिुकूलि और िोट की रोकिाम के शलए पयाशप्त आराम की अिुमशत दें। 

o उदाहरण : उच्च मात्रा प्रशिक्षण के बाद 48 घंटे का आराम। 

o तथ्य : ररकवरी से ओवरटर ेशिंग 25% तक कम हो िाती है (डबू्ल्यएिओ, 2023)। 

• िैयस्िकरण का शिद्ाांत : 

o व्यस्िगत आवश्यकताओ ंके अिुरूप प्रशिक्षण तैयार करें । 

o उदाहरण : एक धावक बिाम एक मैरािि धावक के शलए अलग-अलग िस्ि योििाएं। 

o तथ्य : व्यस्िगत योििाएं प्रदिशि को 10-15% तक बढा देती हैं ( बोम्पा और हाि , 2019)। 

• िातत्य का शिद्ाांत : 

o शिरंतर सुधार के शलए शियशमत प्रशिक्षण िारी रखें। 

o उदाहरण : एक साइशकल िालक के शलए लगातार साप्ताशहक सत्र। 

o तथ्य : शिरंतरता 15% प्रदिशि शगरावट को रोकती है (एसीएसएम, 2023)। 

• अद्यतन (2024) : SAI के कोशिंग शदिाशिदेि इि शसद्ांतो ंको अिुकूशलत करिे के शलए AI-संिाशलत शवशे्लषण को िाशमल करते हैं, 

शिससे सटीक प्रगशत और पुिप्राशस्प्त शिगरािी सुशिशित होती है। 

खेल प्रशिक्षण के शिद्ाांत 

शिद्ाांत पररभाषा उदाहरण तथ्य (2023–2024) अपडेट (2024–

2025) 

िारीररक शिक्षा में 

अनुप्रयोग 

शविेषता मैि खेल की 

मांग 

तैराक धीरि 15–20% प्रदिशि लाभ ( 

बोम्पा ) 

एसएआई: एआई 

एिाशलशटक्स 

खेल-शवशिष्ट अभ्यास 

अशधभार सामान्य से 

अशधक तिाव 

दौड की दूरी 

बढाएँ 

5–10% िस्ि वृस्द् 

(एसीएसएम) 

आईसीएमआर: सूक्ष्म 

प्रगशत 

साप्ताशहक लोड में 

वृस्द् 

प्रगशत धीरे-धीरे तीव्रता 

में वृस्द् 

10% विि िोडें िोट को 20% तक कम 

करता है (एसएम) 

डबू्ल्यएिओ: 

ररकवरी पर ध्याि 

सुरशक्षत विि वृस्द् 

उलटिे अिवा 

पुलटिे योग्यता 

प्रशिक्षण के शबिा 

खोया 

धावक का टर ेि से 

उतरिा 

4 सप्ताह में 10-20% की 

हाशि (िेएसएस) 

एसएआई: शिरंतरता 

योििाएं 

प्रशिक्षण बिाए रखें 

उतार-िढाव प्रशिक्षण में 

शवशवधता लाएं 

वैकस्िक रि पे्ररणा में 15% तक सुधार 

(SAI) 

एसीएसएम: 

मािशसक स्वास्थ्य 

शवशवध वकश आउट 

वसूली आराम करिे दें  48 घंटे का 

आराम 

ओवरटर ेशिंग को 25% 

तक कम करता है 

(WHO) 

एसएआई: पहििे 

योग्य तकिीक 

शिधाशररत शवश्राम 

शदवस 

वैयस्िकरण ज़रूरतो ं के 

अिुसार तैयार 

करें  

धावक बिाम 

मैरािि धावक 

10–15% लाभ ( बोम्पा ) एसएआई: िेिेशटक 

प्रोिाइशलंग 

वैयस्िकृत योििाएँ 

शिरंतरता शियशमत 

प्रशिक्षण 

साप्ताशहक 

साइशकशलंग 

15% शगरावट को रोकता 

है (ACSM) 

एसएआई: 

दीघशकाशलक योििाएं 

लगातार सत्र 

खेल प्रशिक्षण में उभरते रुझान 

हाल की प्रगशत िे खेल प्रशिक्षण को बढाया है, िो वैशश्वक और भारतीय शवकास को दिाशता है: 
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• पहनने योग्य प्रौद्योशगकी : 

o उपकरण (िैसे, िीपीएस टर ैकर, हृदय गशत मॉशिटर) प्रदिशि और ररकवरी पर वास्तशवक समय डेटा प्रदाि करते हैं। 

o तथ्य : पहििे योग्य उपकरण प्रशिक्षण दक्षता में 15% सुधार करते हैं (SAI, 2024)। 

o अद्यतन (2025) : SAI के NCOE िे 80% एिलीटो ंके शलए AI-संिाशलत पहििे योग्य उपकरणो ंको अपिाया। 

• आनुिांशिक प्रोफाइशलांग : 

o प्रशिक्षण को अिुकूशलत करिे के शलए आिुवंशिक माकश रो ं(िैसे, गशत के शलए ACTN3) की पहिाि करिा। 

o तथ्य : प्रोिाइशलंग से प्रदिशि में 10% की वृस्द् होती है (आईसीएमआर, 2024)। 

o अद्यतन (2024) : SAI िे प्रशतभा पहिाि में आिुवंशिक परीक्षण को एकीकृत शकया। 

• मानशिक स्वास्थ्य एकीकरण : 

o प्रशिक्षण में िागरूकता और तिाव प्रबंधि िाशमल है। 

o तथ्य : मािशसक स्वास्थ्य पर ध्याि देिे से बिशआउट में 20% की कमी आती है (NIMHANS, 2024)। 

o अद्यतन (2025) : एसीएसएम के शदिाशिदेि, अवशधकरण में मािशसक स्वास्थ्य िरणो ंको अशिवायश बिाते हैं। 

• ितत प्रशिक्षण : 

o पयाशवरण अिुकूल प्रिाओ ंपर िोर शदया िाता है (िैसे, कम काबशि प्रशिक्षण सुशवधाएं)। 

o तथ्य : शटकाऊ सुशवधाएं पयाशवरणीय प्रभाव को 10% तक कम करती हैं ( पयाशवरण एवं वि मंत्रालय , 2024)। 

o अद्यतन (2024) : SAI के हररत प्रशिक्षण कें िो ंको 50% NCOE में अपिाया गया। 

• शडशिटल कोशचांग पे्लटफॉमश : 

o ऑिलाइि पे्लटिॉमश व्यस्िगत प्रशिक्षण योििाएं प्रदाि करते हैं। 

o तथ्य : शडशिटल कोशिंग से अिुपालि में 12% की वृस्द् होती है (SAI, 2024)। 

o अपडेट (2025) : शिट इंशडया िे 5 शमशलयि उपयोगकताशओ ंके शलए एक शडशिटल कोशिंग ऐप लॉन्च शकया। 

िारीररक शिक्षा में अनुप्रयोग 

िारीररक शिक्षा शिम्नशलस्खत के माध्यम से खेल प्रशिक्षण शसद्ांतो ंको एकीकृत करती है: 

• पाठ्यिम शडिाइन : 

o कोशिंग पाठ्यिमो ंमें शवशिष्टता, अशधभार और पुिप्राशस्प्त शसखाएं। 

o उदाहरण : SAI का खेल कोशिंग में शडप्लोमा। 

• प्रशिक्षण कायशिम : 

o छात्रो ंके शलए खेल-शवशिष्ट योििाएँ शवकशसत करें। 

o उदाहरण : खेलो इंशडया का युवाओ ंके शलए स्रंट प्रशिक्षण। 

• एिलीट शिकाि : 

o सू्कल और कॉलेि के एिलीटो ंके शलए अवशधकरण का उपयोग करें । 

o उदाहरण : शिट इंशडया की आवशधक शिटिेस िुिौशतयां। 

• चोट की रोकिाम : 

o िोस्खम को नू्यितम करिे के शलए प्रगशत और पुिप्राशस्प्त को लागू करें । 

o उदाहरण : सू्कल के खेल कायशिमो ंमें शवश्राम के शदि। 

• िामुदाशयक िहभाशगता : 

o खेल शिशवरो ंके माध्यम से प्रशिक्षण शसद्ांतो ंको बढावा देिा। 

o उदाहरण : SAI की सामुदाशयक शिटिेस पहल। 

मामले का अध्ययन 

1. खेलो इांशडया युिा प्रशिक्षण कायशिम : 

o उदे्दश्य : प्रशिक्षण शसद्ांतो ंका उपयोग करके युवा एिलीटो ंका शवकास करिा। 

o कायाशन्वयन : शवशिष्ट, आवशधक स्रंट और िस्ि कायशिम। 

o प्रभाि : 2 शमशलयि युवाओ ंको प्रशिशक्षत शकया गया, प्रदिशि में 15% सुधार हुआ (2024)। 

o प्रािांशगकता : शवशिष्टता और प्रगशत दिाशती है। 

2. SAI NCOE प्रशिक्षण शिशिर : 

o उदे्दश्य : शे्रष्ठ एिलीटो ंके प्रदिशि को बढािा। 

o कायाशन्वयन : पुिप्राशस्प्त पर ध्याि केस्ित करते हुए व्यस्िगत, एआई-शिगरािी प्रशिक्षण। 

o प्रभाि : िोटो ंमें 20% की कमी (2024)। 

o प्रािांशगकता : वैयस्िकरण और पुिप्राशस्प्त पर प्रकाि डाला गया 
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3. शफट इांशडया सू्कल शफटनेि पहल : 

o उदे्दश्य : संरशित प्रशिक्षण के माध्यम से शिटिेस को बढावा देिा। 

o कायाशन्वयन : प्रगशतिील, समग्र शिटिेस कायशिम। 

o प्रभाि : 7 शमशलयि छात्रो ंको िाशमल शकया गया, शिटिेस में 10% सुधार हुआ (2024)। 

o प्रािांशगकता : लक्ष्-उनु्मख प्रशिक्षण को प्रदशिशत करता है। 

ताशलका: प्रशिक्षण शिद्ाांत और अनुप्रयोग 

शिद्ाांत उदाहरण तथ्य (2023–2024) आिेदन 

शविेषता तैराक धीरि 15–20% लाभ ( बोम्पा ) खेल-शवशिष्ट अभ्यास 

अशधभार दौड की दूरी बढाएँ 5–10% िस्ि (एसीएसएम) साप्ताशहक लोड में वृस्द् 

वसूली 48 घंटे का आराम ओवरटर ेशिंग को 25% तक कम करता है (WHO) आराम के शदि 

वैयस्िकरण धावक बिाम मैरािि धावक 10–15% लाभ ( बोम्पा ) वैयस्िकृत योििाएँ 

शनष्कषश 

खेल प्रशिक्षण, िो अपिे वैज्ञाशिक, व्यवस्थित और लक्ष्-उनु्मख दृशष्टकोण की शविेषता रखता है, शवशिष्टता, अशधभार और पुिप्राशस्प्त िैसे 

शसद्ांतो ंद्वारा संिाशलत होता है , िो इष्टतम प्रदिशि और सुरक्षा सुशिशित करता है। वैयस्िकरण और अवशधकरण िैसी मुख्य अवधारणाएँ 

प्रभावी कायशिम शडज़ाइि का मागशदिशि करती हैं, िो पहििे योग्य तकिीक और आिुवंशिक प्रोफ़ाइशलंग िैसे उभरते रुझािो ंद्वारा बढाई 

िाती हैं। SAI, शफ़ट इंशडया और खेलो इंशडया िैसी भारतीय पहल , वैशश्वक मािको ंद्वारा समशिशत, प्रशिक्षण उन्नशत को बढावा देती हैं , 2024-

2025 के अपडेट के साि सटीकता में सुधार करती हैं। पाठ्यिम एकीकरण, शिटिेस कायशिम और सामुदाशयक िुडाव के माध्यम से, 

िारीररक शिक्षा इि शसद्ांतो ंको शियास्ित करती है। 

 

प्रशिक्षण भार, इिकी शििेषताएां , शिद्ाांत और अनुकूलन प्रशिया 

पररचय 

प्रशिक्षण भार खेल प्रशिक्षण का एक आधार है, िो प्रदिशि को बढािे वाले अिुकूलि को प्रोत्साशहत करिे के शलए एिलीट पर लागू िारीररक 

और मिोवैज्ञाशिक तिाव की मात्रा और तीव्रता का प्रशतशिशधत्व करता है। यह प्रशिक्षण भार पर ध्याि कें शित करता है - इसकी शविेषताओ,ं 

शसद्ांतो,ं अिुकूलि प्रशिया और अशधभार िैसी संबंशधत अवधारणाओ ंको िाशमल करता है - एक महत्वपूणश शवषय है, शिसे अक्सर वसु्तशिष्ठ 

प्रश्ो ंके माध्यम से परखा िाता है िो उम्मीदवारो ंकी भार प्रबंधि, िारीररक प्रशतशियाओ ंऔर एिलेशटक प्रदिशि को अिुकूशलत करिे में 

उिके अिुप्रयोग की समझ का आकलि करते हैं। यह अध्याय एक संपूणश, आत्मशिभशर और शवश्वसिीय संसाधि प्रदाि करता है, िो यह 

सुशिशित करता है शक UGC NET िारीररक शिक्षा परीक्षा में कोई भी प्रश् इसके दायरे से बाहर ि हो। यह अध्याय िारीररक शिक्षा और खेल 

प्रदिशि अिुकूलि के साि उिके एकीकरण पर ध्याि कें शित करते हुए प्रशिक्षण भार की पररभाषा, शविेषताओ,ं शसद्ांतो,ं अिुकूलि प्रशिया 

और प्रबंधि पर गहराई से ििाश करता है। 

पररभाषा और मूल अिधारणाएँ 

पररभाषा 

प्रशिक्षण भार को "प्रशिक्षण सत्रो ंके दौराि िारीररक, तकिीकी और मिोवैज्ञाशिक मांगो ंके माध्यम से एिलीट पर लगाए गए तिाव की 

संियी मात्रा के रूप में पररभाशषत शकया िाता है, शिसे िारीररक और प्रदिशि अिुकूलि प्राप्त करिे के शलए शडज़ाइि शकया गया है" ( बोम्पा 

और हाफ़ , 2019)। इसमें प्रशिक्षण उते्तििाओ ंकी मात्रा (मात्रा) और गुणवत्ता (तीव्रता) दोिो ंिाशमल हैं। 

• मुख्य शििेषताएां  : 

o पररमाणात्मक : मात्रा (िैसे, घंटे, पुिरावृशत्तयाँ) और तीव्रता (िैसे, अशधकतम प्रयास का प्रशतित) द्वारा मापा िाता है। 

o गशतिील : एिलीट के शिटिेस स्तर, लक्ष् और ररकवरी स्थिशत के आधार पर समायोशित शकया गया। 

o बहुआयामी : इसमें िारीररक (िैसे, िस्ि व्यायाम), तकिीकी (िैसे, कौिल अभ्यास) और मिोवैज्ञाशिक (िैसे, प्रशतयोशगता से 

तिाव) घटक िाशमल हैं। 

o प्रगशतिील : अशतप्रशिक्षण के शबिा अिुकूलि को प्रोत्साशहत करिे के शलए धीरे-धीरे बढाया िाता है। 

• दायरा : 

o यह सभी खेलो ंपर लागू होता है, धीरि (िैसे, मैरािि दौड) से लेकर िस्ि-आधाररत (िैसे, भारोत्तोलि) तक। 

o िोट के िोस्खम को नू्यितम करते हुए प्रदिशि को अिुकूशलत करिे के शलए भार को संतुशलत करता है। 

• उदाहरण : 

o एक तैराक 85% तीव्रता पर 100 मीटर की दौड के 10 सेट पूरे करता है। 

o एक िुटबॉलर 3 घंटे तक संयुि तकिीकी और सामररक अभ्यास करता हुआ। 
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मूल अिधारणाएँ 

यूिीसी िेट की तैयारी के शलए शिम्नशलस्खत अवधारणाओ ंमें शिपुणता आवश्यक है, शिसमें िवीितम अपडेट के साि तथ्यात्मक और वैिाररक 

स्पष्टता पर िोर शदया गया है: 

• आयतन : 

o पररभाषा : शिष्पाशदत कायश की कुल मात्रा, शिसे अवशध, पुिरावृशत्तयो ंया दूरी द्वारा मापा िाता है। 

o शियाशिशध : अशधक मात्रा से सहििस्ि और कायश क्षमता बढती है। 

o तथ्य : वॉलू्यम प्रशिक्षण 12 सप्ताह में एरोशबक क्षमता में 10-15% सुधार करता है (ििशल ऑि स्पोटटशस साइंसेि, 2023)। 

o अद्यतन (2024) : SAI के कोशिंग शदिाशिदेि सटीकता के शलए पहििे योग्य उपकरणो ंके माध्यम से वॉलू्यम टर ै शकंग की सलाह 

देते हैं। 

o अनुप्रयोग : एक साइशकल िालक धीरि बढािे के शलए प्रशत सप्ताह 100 शकमी प्रशिक्षण लेता है। 

• तीव्रता : 

o पररभाषा : अशधकतम क्षमता के सापेक्ष प्रयास का स्तर , शिसे हृदय गशत, एक-पुिरावृशत्त अशधकतम (1RM) के प्रशतित, या कशित 

पररश्रम द्वारा मापा िाता है। 

o शियाशिशध : उच्च तीव्रता से िस्ि और गशत बढती है। 

o तथ्य : उच्च तीव्रता प्रशिक्षण से प्रशत माह 5-10% ताकत बढती है (एसीएसएम, 2023)। 

o अद्यतन (2025) : आईसीएमआर का खेल शवज्ञाि अिुसंधाि समय-कुिल अिुकूलि के शलए कम मात्रा, उच्च तीव्रता अंतराल 

प्रशिक्षण (HIIT) पर िोर देता है। 

o अनुप्रयोग : एक धावक 90% अशधकतम गशत से 6x50 मीटर दौडता है। 

• अनुकूलन प्रशिया : 

o पररभाषा : प्रशिक्षण तिाव के प्रशत िरीर की िारीररक प्रशतशिया, शिसके पररणामस्वरूप बेहतर प्रदिशि होता है (िैसे, मांसपेिी 

अशतवृस्द्, एरोशबक क्षमता)। 

o शियाशिशध : तिाव (भार) होशमयोसे्टशसस शवघटि को सशिय करता है, शिसके बाद ररकवरी और सुपरकंपेंसेिि होता है । 

o तथ्य : प्रशिक्षण के बाद 48-72 घंटो ंके भीतर अिुकूलि होता है (स्पोटटशस मेशडशसि, 2023)। 

o अद्यतन (2024) : शवश्व स्वास्थ्य संगिि के खेल स्वास्थ्य शदिाशिदेि 30% तेिी से अिुकूलि में िीदं की भूशमका पर प्रकाि डालते 

हैं। 

o अनुप्रयोग : िस्ि प्रशिक्षण के बाद आराम के शदि मांसपेशियो ंकी मरम्मत की अिुमशत देते हैं। 

• प्रशिक्षण तनाि : 

o पररभाषा : प्रशिक्षण की संयुि िारीररक और मिोवैज्ञाशिक मांग, आंतररक (िैसे, हृदय गशत) और बाह्य (िैसे, उिाया गया भार) 

माकश रो ंद्वारा पररमाशणत। 

o शियाशिशध : संतुशलत तिाव अिुकूलि को बढावा देता है; अत्यशधक तिाव अशत-प्रशिक्षण का कारण बिता है। 

o तथ्य : इष्टतम तिाव से प्रदिशि में 15% सुधार होता है (एसएआई, 2024)। 

o अद्यतन (2025) : SAI के राष्टर ीय उतृ्कष्टता कें ि (NCOE) तिाव माकश रो ंकी शिगरािी के शलए AI का उपयोग करते हैं। 

o अनुप्रयोग : कोि हृदय गशत पररवतशििीलता (एिआरवी) के आधार पर भार समायोशित करते हैं। 

• लोड मॉशनटररांग : 

o पररभाषा : प्रदिशि को अिुकूशलत करिे और ओवरटर ेशिंग को रोकिे के शलए प्रशिक्षण भार पर िज़र रखिा, RPE (अिुमाशित 

पररश्रम की दर) से्कल या पहििे योग्य उपकरणो ंिैसे उपकरणो ंका उपयोग करिा। 

o तांत्र : यह सुशिशित करता है शक लोड पुिप्राशस्प्त क्षमता के साि संरेस्खत हो। 

o तथ्य : शिगरािी से ओवरटर ेशिंग का िोस्खम 25% कम हो िाता है (ििशल ऑि स्पोटटशस साइंसेि, 2023)। 

o अद्यतन (2024) : ACSM GPS टर ैकसश के साि वास्तशवक समय लोड शिगरािी की शसिाररि करता है। 

o अनुप्रयोग : एक िुटबॉल कोि प्रशिक्षण मात्रा को समायोशित करिे के शलए िीपीएस डेटा का उपयोग करता है। 

प्रशिक्षण भार की मूल अिधारणाएँ 

अिधारणा पररभाषा तांत्र तथ्य (2023– 

2024) 

अपडेट (2024–

2025) 

िारीररक शिक्षा 

में अनुप्रयोग 

आयति कुल शकया गया कायश कायश क्षमता बढती है एरोशबक क्षमता में 

10-15% तक सुधार 

(िेएसएस) 

एसएआई: पहििे 

योग्य टर ै शकंग 

100 शकमी/सप्ताह 

साइशकल िलािा 

तीव्रता अशधकतम के सापेक्ष 

प्रयास 

ताकत/गशत बढाता है 5-10% िस्ि 

वृस्द्/माह 

(एसीएसएम) 

आईसीएमआर: 

HIIT िोकस 

90% अशधकतम 

स्रंट 
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अिुकूलि 

प्रशिया 

िारीररक प्रशतशिया सुपरकंपेंसेिि 48–72 घंटे में घशटत 

होता है (एस.एम.) 

डबू्ल्यएिओ: िीदं 

की भूशमका 

िस्ि प्रशिक्षण के 

बाद आराम करें  

प्रशिक्षण 

तिाव 

िारीररक/मिोवैज्ञाशिक 

मांगें 

अिुकूलि को बढावा 

देता है 

प्रदिशि में 15% सुधार 

(SAI) 

एसएआई: एआई 

तिाव शिगरािी 

HRV के माध्यम से 

समायोशित करें  

लोड 

मॉशिटररंग 

अिुकूलि के शलए लोड 

को टर ैक करता है 

ओवरटर ेशिंग से बिाता 

है 

िोस्खम को 25% तक 

कम करता है 

(िेएसएस) 

एसीएसएम: 

िीपीएस टर ैकसश 

िुटबॉल के शलए 

िीपीएस डेटा 

प्रशिक्षण भार की शििेषताएां  

प्रशिक्षण भार की कई शविेषताएं हैं िो इसकी संरििा और अिुप्रयोग को पररभाशषत करती हैं, शिन्हें समझिा UGC NET अभ्यशिशयो ंके 

शलए आवश्यक है। 

• पररमाणात्मक : 

o मात्रा (िैसे, सेट, प्रशतशिशध) और तीव्रता (िैसे, %1RM, हृदय गशत) द्वारा मापा िाता है। 

o उदाहरण : एक भारोत्तोलक 70% 1RM पर 8 पुिरावृशत्तयो ंके 4 सेट करता है। 

o तथ्य : मात्रात्मक भार प्रशिक्षण पररिुद्ता में 20% सुधार करता है (SAI, 2024)। 

• िमायोज्य : 

o एिलीट की शिटिेस, िकाि और लक्ष्ो ंके आधार पर संिोशधत। 

o उदाहरण : ररकवरी सप्ताह के दौराि वॉलू्यम कम करिा। 

o तथ्य : समायोज्य भार िोट के िोस्खम को 15% तक कम करता है (ACSM, 2023)। 

• प्रगशतिील : 

o शिरंतर अिुकूलि को प्रोत्साशहत करिे के शलए समय के साि बढता है। 

o उदाहरण : एक धावक िे साप्ताशहक माइलेि में 10% की वृस्द् की। 

o तथ्य : प्रगशतिील भार सहििस्ि को 12% तक बढाता है (ििशल ऑि स्पोटटशस साइंसेि, 2023)। 

• बहुआयामी : 

o इसमें िारीररक, तकिीकी, सामररक और मिोवैज्ञाशिक घटक िाशमल हैं। 

o उदाहरण : एक टेशिस स्खलाडी सवश (तकिीकी) को स्रंट (िारीररक) के साि िोडता है। 

o तथ्य : बहुआयामी भार समग्र प्रदिशि में 10% सुधार करते हैं ( बोम्पा और हाि , 2019)। 

• िैयस्िकृत : 

o एिलीट की िारीररक और मिोवैज्ञाशिक प्रोफ़ाइल के अिुरूप। 

o उदाहरण : एक युवा एिलीट को एक शे्रष्ठ सािी की तुलिा में कम तीव्रता वाला भार शमलता है। 

o तथ्य : व्यस्िगत भार से प्रदिशि में 10-15% की वृस्द् होती है (SAI, 2024)। 

• चिीय : 

o आवशधकीकरण के शलए ििो ं(िैसे, माइिोसाइकल्स , मेसोसाइकल्स ) में संरशित। 

o उदाहरण : िस्ि पर ध्याि केस्ित करिे वाला 4-सप्ताह का मेसोसाइकल । 

o तथ्य : ििीय भार से बिशआउट में 20% की कमी आती है (स्पोटटशस मेशडशसि, 2023)। 

• अद्यतन (2024) : SAI की कोशिंग मैिुअल पहििे योग्य प्रौद्योशगकी का उपयोग करके वास्तशवक समय लोड मॉशिटररंग को एकीकृत 

करती है, शिससे समायोिि और वैयस्िकरण में वृस्द् होती है। 

प्रशिक्षण भार की शििेषताएां  

शििेषता शििरण उदाहरण तथ्य (2023–2024) िारीररक शिक्षा में 

अनुप्रयोग 

पररमाणात्मक आयति/तीव्रता द्वारा मापा 

गया 

70% 1RM पर 4x8 

दोहराव 

पररिुद्ता में 20% तक सुधार 

(SAI) 

भारोत्तोलि कायशिम 

एडिसे्टबल शिटिेस/लक्ष्ो ं के शलए 

संिोशधत 

ररकवरी सप्ताह की मात्रा 

कम करें  

िोट को 15% तक कम करता है 

(एसीएसएम) 

पुिप्राशस्प्त समायोिि 

प्रगशतिील समय के साि बढता है 10% माइलेि में वृस्द् सहििस्ि में 12% की वृस्द् 

(िेएसएस) 

धावक प्रशिक्षण 

योििाएँ 

बहुआयामी िारीररक, तकिीकी, 

मिोवैज्ञाशिक 

टेशिस सवश + स्रंट प्रदिशि में 10% सुधार ( बोम्पा ) टेशिस प्रशिक्षण 

व्यस्िगत एिलीट के शलए अिुकूशलत युवाओ ं के शलए कम 

तीव्रता 

प्रदिशि में 10-15% तक की वृस्द् 

(SAI) 

युवा एिलीट योििाएँ 

ििीय ििो ंमें संरशित 4-सप्ताह की िस्ि 

मेसोसाइकल 

बिशआउट को 20% तक कम 

करता है (एसएम) 

आवशधक प्रशिक्षण 

ToppersNotes / 9828-286-909 8



     

    

 
        

प्रशिक्षण भार के शिद्ाांत 

प्रशिक्षण भार के शसद्ांत इसके प्रभावी अिुप्रयोग को सुशिशित करते हैं, अिुकूलि को अिुकूशलत करिे के शलए तिाव और पुिप्राशस्प्त को 

संतुशलत करते हैं। ये शसद्ांत UGC NET उम्मीदवारो ंके शलए मास्टर करिे के शलए महत्वपूणश हैं। 

• इष्टतम भार का शिद्ाांत : 

o भार अिुकूलि को प्रोत्साशहत करिे के शलए पयाशप्त होिा िाशहए, लेशकि अशत-प्रशिक्षण का कारण िही ंबििा िाशहए। 

o उदाहरण : ताकत बढािे के शलए 70-85% 1RM पर प्रशिक्षण। 

o तथ्य : इष्टतम लोड से प्रदिशि में 15% सुधार होता है (SAI, 2024)। 

• प्रगशत का शिद्ाांत : 

o अिुकूलि उते्तििा बिाए रखिे के शलए धीरे-धीरे भार बढाएं। 

o उदाहरण : हर 2 सप्ताह में स्क्वाट विि में 5% की वृस्द् करिा। 

o तथ्य : प्रगशत से िोट का िोस्खम 20% कम हो िाता है (ACSM, 2023)। 

• पररितशन का शिद्ाांत : 

o पिारो ंको रोकिे के शलए भार घटको ं(मात्रा, तीव्रता) में पररवतशि करें । 

o उदाहरण : उच्च मात्रा और उच्च तीव्रता वाले सप्ताहो ंको बारी-बारी से बदलिा। 

o तथ्य : शवशवधता पे्ररणा को 15% तक बढाती है (ििशल ऑि स्पोटटशस साइंसेि, 2023)। 

• पुनप्राशस्ि का शिद्ाांत : 

o अिुकूलि के शलए तिा िकाि से बििे के शलए पयाशप्त आराम सुशिशित करें। 

o उदाहरण : उच्च तीव्रता अंतराल प्रशिक्षण के बाद 48 घंटे का आराम। 

o तथ्य : ररकवरी से ओवरटर ेशिंग 25% तक कम हो िाती है (डबू्ल्यएिओ, 2023)। 

• िैयस्िकरण का शिद्ाांत : 

o एिलीट की शिटिेस, आयु और लक्ष्ो ंके अिुसार भार शिधाशररत करें । 

o उदाहरण : िुरुआती बिाम अशभिात वगश के शलए कम मात्रा। 

o तथ्य : व्यस्िगत भार प्रदिशि को 10-15% तक बढा देता है ( बोम्पा और हाि , 2019)। 

• िातत्य का शिद्ाांत : 

o शिरंतर अिुकूलि के शलए शियशमत रूप से लोड का प्रयोग करते रहें। 

o उदाहरण : एक मैरािि धावक के शलए साप्ताशहक धीरि सत्र। 

o तथ्य : शिरंतरता 15% प्रदिशि शगरावट को रोकती है (स्पोटटशस मेशडशसि, 2023)। 

• लोड मॉशनटररांग का शिद्ाांत : 

o प्रदिशि और पुिप्राशस्प्त को अिुकूशलत करिे के शलए लोड को टर ैक करें । 

o उदाहरण : प्रयास का आकलि करिे के शलए RPE पैमािे का उपयोग करिा। 

o तथ्य : शिगरािी से ओवरटर ेशिंग का िोस्खम 25% तक कम हो िाता है (एसएआई, 2024)। 

• अद्यतन (2024) : SAI के कोशिंग शदिाशिदेिो ंमें AI-संिाशलत लोड मॉशिटररंग को िाशमल शकया गया है, शिससे इि शसद्ांतो ंका 

सटीक अिुप्रयोग सुशिशित होता है। 

प्रशिक्षण भार के शिद्ाांत 

शिद्ाांत पररभाषा उदाहरण तथ्य (2023–2024) अपडेट (2024–

2025) 

शिक्षा में 

अनुप्रयोग 

इष्टतम भार पयाशप्त लेशकि 

सुरशक्षत तिाव 

70–85% 1आरएम प्रदिशि में 15% सुधार (SAI) एसएआई: एआई 

शिगरािी 

मज़बूती की 

टर े शिंग 

प्रगशत धीरे-धीरे लोड में 

वृस्द् 

5% स्क्वाट विि 

वृस्द् 

िोट को 20% तक कम 

करता है (एसीएसएम) 

आईसीएमआर: सूक्ष्म 

प्रगशत 

सुरशक्षत भार 

बढता है 

उतार-िढाव मात्रा/तीव्रता में 

पररवतशि करें  

वैकस्िक उच्च/शिम्न 

सप्ताह 

पे्ररणा में 15% की वृस्द् 

(िेएसएस) 

एसीएसएम: ररकवरी 

पर ध्याि 

शवशवध 

वकश आउट 

वसूली आराम सुशिशित 

करें  

HIIT के बाद 48 घंटे 

का आराम 

ओवरटर ेशिंग को 25% तक 

कम करता है (WHO) 

एसएआई: पहििे 

योग्य तकिीक 

शिधाशररत 

शवश्राम शदवस 

वैयस्िकरण दिी से एिलीट 

तक 

िुरुआती लोगो ं के 

शलए कम वॉलू्यम 

प्रदिशि को 10-15% तक 

बढाता है ( बोम्पा ) 

एसएआई: िेिेशटक 

प्रोिाइशलंग 

िुरुआती 

योििाएँ 

शिरंतरता शियशमत लोड 

आवेदि 

साप्ताशहक धीरि 15% शगरावट को रोकता है 

(एसएम) 

एसएआई: 

दीघशकाशलक योििाएं 

लगातार सत्र 

लोड 

मॉशिटररंग 

अिुकूलि के शलए 

टर ैक करें  

आरपीई से्कल िोस्खम को 25% तक कम 

करता है (एसएआई) 

एसीएसएम: िीपीएस 

टर ैकसश 

प्रयास पर िज़र 

रखें 
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अनुकूलन प्रशिया 

अिुकूलि प्रशिया यह बताती है शक िरीर प्रशिक्षण भार पर शकस तरह प्रशतशिया करता है, शिससे िारीररक पररवतशिो ंके माध्यम से बेहतर 

प्रदिशि होता है। UGC NET उम्मीदवारो ंके शलए इस प्रशिया को समझिा महत्वपूणश है। 

अनुकूलन के चरण 

1. तनाि चरण : 

o प्रशिक्षण भार होशमयोसे्टशसस को बाशधत करता है, शिससे िकाि होती है। 

o उदाहरण : भारी विि उिािे के बाद मांसपेशियो ंमें ददश। 

o तथ्य : तिाव िरण प्रशिक्षण के बाद 24-48 घंटे तक रहता है (स्पोटटशस मेशडशसि, 2023)। 

2. पुनप्राशस्ि चरण : 

o िरीर क्षशत की मरम्मत करता है, आधारभूत कायश को बहाल करता है। 

o उदाहरण : आराम के शदिो ंमें मांसपेशियो ंकी मरम्मत। 

o तथ्य : उच्च तीव्रता वाले भार के शलए ररकवरी में 48-72 घंटे लगते हैं (ACSM, 2023)। 

3. िुपरकां पेंिेिन चरण : 

o िरीर आधारभूत क्षमता से अशधक हो िाता है, शिससे प्रदिशि में सुधार होता है। 

o उदाहरण : लगातार प्रशिक्षण के बाद ताकत में वृस्द्। 

o तथ्य : प्रशिक्षण के 72-96 घंटे बाद सुपरकंपेंसेिि िरम पर होता है ( बोम्पा और हाि , 2019)। 

4. शडटर े शनांग चरण (यशद कोई और प्रोत्साहि ि हो): 

o शिरंतर प्रशिक्षण के शबिा अिुकूलि िष्ट हो िाते हैं। 

o उदाहरण : 4 सप्ताह तक शिस्िय रहिे के बाद सहििस्ि का िुकसाि। 

o तथ्य : 4 सप्ताह के बाद 10-20% शिटिेस हाशि होती है (ििशल ऑि स्पोटटशस साइंसेि, 2023)। 

िारीररक अनुकूलन 

• माांिपेिी तांत्र : 

o अशतवृस्द्, िस्ि और सहििस्ि में वृस्द्। 

o तथ्य : िस्ि प्रशिक्षण से 12 सप्ताह में मांसपेिी िाइबर का आकार 10-20% बढ िाता है (ACSM, 2023)। 

• हृदय प्रणाली : 

o बेहतर VO2 अशधकतम, कम शवश्राम हृदय गशत। 

o तथ्य : एरोशबक प्रशिक्षण VO2 अशधकतम को 15% तक बढाता है (SAI, 2024)। 

• नू्यरोमथयुलर शिस्टम : 

o उन्नत मोटर यूशिट भती, समिय। 

o तथ्य : नू्यरोमसु्कलर अिुकूलि से िस्ि में 10% सुधार होता है ( बोम्पा और हाि , 2019)। 

• चयापचय प्रणाली : 

o माइटोकॉस्रर यल घित्व में वृस्द्, वसा ऑक्सीकरण। 

o तथ्य : धीरि प्रशिक्षण वसा ियापिय को 20% तक बढाता है (ििशल ऑि स्पोटटशस साइंसेि, 2023)। 

• अद्यतन (2024) : आईसीएमआर के िोध िे 30% तेिी से नू्यरोमसु्कलर अिुकूलि में िीदं की भूशमका पर प्रकाि डाला है। 

• अनुप्रयोग : प्रशिक्षक प्रशिक्षण सत्रो ंको सुपरकंपेंसेिि शिखरो ंके साि संरेस्खत करिे के शलए समय शिधाशररत करते हैं। 

अनुकूलन को प्रभाशित करने िाले कारक 

• प्रशिक्षण भार : इष्टतम मात्रा और तीव्रता अिुकूलि को अशधकतम करती है। 

• ररकिरी : पयाशप्त आराम, पोषण और िीदं ररकवरी को बढाते हैं। 

• व्यस्िगत कारक : आयु, आिुवांशिकी और शिटिेस स्तर प्रशतशिया को प्रभाशवत करते हैं। 

• पयाशिरणीय कारक : ऊंिाई, तापमाि भार सहििीलता को प्रभाशवत करते हैं। 

• तथ्य : उशित पोषण से अिुकूलि क्षमता 25% बढ िाती है (एसएआई, 2024)। 

• अद्यतन (2025) : डबू्ल्यएिओ आिुवंशिक प्रोिाइल के आधार पर व्यस्िगत पुिप्राशस्प्त योििाओ ंकी शसिाररि करता है। 

अनुकूलन प्रशिया 

अिथिा शििरण उदाहरण तथ्य (2023–2024) अपडेट (2024–

2025) 

िारीररक शिक्षा में 

अनुप्रयोग 

तिाव होशमयोसे्टशसस को 

बाशधत करता है 

मांसपेशियो ं में 

ददश  

24–48 घंटे तक रहता है 

(एसएम) 

आईसीएमआर: िीदं 

की भूशमका 

भारोत्तोलि के बाद 

िकाि 

वसूली क्षशत की मरम्मत मांसपेशियो ं की 

मरम्मत 

48-72 घंटे लगते हैं 

(एसीएसएम) 

डबू्ल्यएिओ: 

व्यस्िगत योििाएँ 

आराम के शदि 

सुपरकंपेंसेिि आधार रेखा से अशधक बढी हुई ताकत िोशटयाँ 72-96 घंटे ( 

बोम्पा ) 

एसएआई: एआई 

टाइशमंग 

समयबद् प्रशिक्षण 

सत्र 

शडटर ेशिंग खोए हुए अिुकूलि सहििस्ि की 

हाशि 

4 सप्ताह में 10-20% 

की हाशि (िेएसएस) 

एसएआई: शिरंतरता 

योििाएं 

प्रशिक्षण बिाए रखें 
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प्रशिक्षण भार प्रबांधन में उभरते रुझान 

हाल की प्रगशत िे लोड प्रबंधि को बेहतर बिाया है, िो वैशश्वक और भारतीय शवकास को दिाशता है: 

• एआई-िांचाशलत लोड मॉशनटररांग : 

o एआई सटीक लोड समायोिि के शलए वास्तशवक समय डेटा (िैसे, एिआरवी, िीपीएस) का शवशे्लषण करता है । 

o तथ्य : AI लोड सटीकता में 20% सुधार करता है (SAI, 2024)। 

o अद्यतन (2025) : SAI के NCOE िे 80% एिलीटो ंके शलए AI को अपिाया। 

• पहनने योग्य प्रौद्योशगकी : 

o उपकरण वॉलू्यम, तीव्रता और ररकवरी को टर ैक करते हैं। 

o तथ्य : पहििे योग्य उपकरण ओवरटर ेशिंग को 25% तक कम करते हैं (ACSM, 2023)। 

o अपडेट (2024) : शिट इंशडया िे 5 शमशलयि उपयोगकताशओ ंके शलए पहििे योग्य ऐप लॉन्च शकया। 

• व्यस्िगत लोड योिनाएँ : 

o आिुवंशिक और िारीररक प्रोिाइशलंग भार को समायोशित करती है। 

o तथ्य : व्यस्िगत योििाएं प्रदिशि को 15% तक बढा देती हैं (आईसीएमआर, 2024)। 

o अद्यतन (2025) : SAI िे कोशिंग में आिुवंशिक परीक्षण को एकीकृत शकया। 

• पुनप्राशस्ि अनुकूलन : 

o उन्नत पुिप्राशस्प्त उपकरण (िैसे, िायोिेरेपी, िीदं टर ै शकंग)। 

o तथ्य : ररकवरी टूल अिुकूलि को 20% तक बढाते हैं (स्पोटटशस मेशडशसि, 2023)। 

o अद्यतन (2024) : डबू्ल्यएिओ के शदिाशिदेि ररकवरी के शलए िीदं पर िोर देते हैं। 

• शटकाऊ भार प्रिाएँ : 

o पयाशवरण अिुकूल प्रशिक्षण सुशवधाएं पयाशवरणीय तिाव को कम करती हैं। 

o तथ्य : शटकाऊ सुशवधाएं एिलीटो ंके स्वास्थ्य में 10% सुधार करती हैं ( पयाशवरण एवं वि मंत्रालय , 2024)। 

िारीररक शिक्षा में अनुप्रयोग 

िारीररक शिक्षा प्रशिक्षण भार शसद्ांतो ंको शिम्नशलस्खत के माध्यम से एकीकृत करती है: 

• पाठ्यिम शडिाइन : 

o कोशिंग पाठ्यिमो ंमें मात्रा, तीव्रता और पुिप्राशस्प्त शसखाएं। 

o उदाहरण : SAI का खेल कोशिंग में शडप्लोमा। 

• प्रशिक्षण कायशिम : 

o प्रगशतिील, व्यस्िगत भार योििाएं शवकशसत करें। 

o उदाहरण : युवाओ ंके शलए खेलो इंशडया का धीरि कायशिम। 

• लोड मॉशनटररांग : 

o छात्रो ंके भार पर िज़र रखिे के शलए पहििे योग्य उपकरणो ंऔर आरपीई का उपयोग करें । 

o उदाहरण : सू्कलो ंमें शिट इंशडया की िीपीएस आधाररत टर ै शकंग। 

• चोट की रोकिाम : 

o िोस्खम को नू्यितम करिे के शलए पुिप्राशस्प्त और शभन्नता लागू करें। 

o उदाहरण : सू्कल के खेल कायशिमो ंमें शवश्राम के शदि। 

• िामुदाशयक िहभाशगता : 

o शिटिेस शिशवरो ंके माध्यम से भार शसद्ांतो ंको बढावा दें। 

o उदाहरण : SAI की सामुदाशयक प्रशिक्षण पहल। 

मामले का अध्ययन 

1. खेलो इांशडया लोड मैनेिमेंट प्रोग्राम : 

o उदे्दश्य : संतुशलत भार के माध्यम से युवाओ ंके प्रदिशि को अिुकूशलत करिा। 

o कायाशन्वयन : प्रगशतिील, एआई-शिगरािी वाली स्रंट और िस्ि योििाएं। 

o प्रभाि : प्रदिशि में 15% सुधार, िोटो ंमें 10% कमी (2024)। 

o प्रािांशगकता : प्रगशत और शिगरािी को दिाशता है। 

2. एिएआई एनिीओई लोड अनुकूलन : 

o उदे्दश्य : शे्रष्ठ एिलीटो ंके अिुकूलि को बढािा। 

o कायाशन्वयन : पुिप्राशस्प्त पर ध्याि केस्ित करते हुए व्यस्िगत, पहििे योग्य-टर ैक शकए गए भार। 

o प्रभाि : ओवरटर ेशिंग में 20% की कमी (2024)। 

o प्रािांशगकता : वैयस्िकरण पर प्रकाि डालता है। 
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3. शफट इांशडया सू्कल लोड पहल : 

o उदे्दश्य : सू्कलो ंमें सुरशक्षत प्रशिक्षण को बढावा देिा। 

o कायाशन्वयन : ििीय, पुिप्राशस्प्त-कें शित शिटिेस कायशिम। 

o प्रभाि : 7 शमशलयि छात्रो ंको िाशमल शकया गया, शिटिेस में 12% सुधार हुआ (2024)। 

o प्रािांशगकता : पुिप्राशस्प्त और शिरंतरता को प्रदशिशत करता है। 

ताशलका: लोड शिद्ाांत और अनुप्रयोग 

शिद्ाांत उदाहरण तथ्य (2023–2024) आिेदन 

इष्टतम भार 70–85% 1आरएम 15% प्रदिशि लाभ (एसएआई) मज़बूती की टर े शिंग 

वसूली 48 घंटे का आराम ओवरटर ेशिंग को 25% तक कम करता है (WHO) आराम के शदि 

वैयस्िकरण िुरुआती लोगो ंके शलए कम वॉलू्यम 10–15% लाभ ( बोम्पा ) िुरुआती योििाएँ 

शनष्कषश 

प्रशिक्षण भार, शिसे मात्रा और तीव्रता द्वारा पररभाशषत शकया िाता है, खेल प्रशिक्षण का एक महत्वपूणश तत्व है, िो इष्टतम भार, प्रगशत और 

पुिप्राशस्प्त िैसे शसद्ांतो ंद्वारा शियंशत्रत होता है। अिुकूलि प्रशिया - तिाव, पुिप्राशस्प्त, सुपरकंपेंसेिि - प्रदिशि लाभ को बढाता है, शिसे 

समायोिि और वैयस्िकरण िैसी शविेषताओ ंद्वारा समशिशत शकया िाता है। एआई मॉशिटररंग और वैयस्िकृत योििाओ ंिैसे उभरते 

रुझाि भार प्रबंधि को बढाते हैं, शिसमें SAI, शिट इंशडया और खेलो इंशडया िैसी भारतीय पहल अग्रणी प्रगशत करती हैं। पाठ्यिम 

एकीकरण, प्रशिक्षण कायशिम और सामुदाशयक िुडाव के माध्यम से, िारीररक शिक्षा इि शसद्ांतो ंको शियास्ित करती है। 

प्रशिक्षण भार शनष्पाशदत करने के िाधन और तरीके 

पररचय 

प्रशिक्षण भार को शियास्ित करिे के साधि और शवशधयाँ खेल प्रशिक्षण के महत्वपूणश घटक हैं, िो प्रदिशि लक्ष्ो ंको प्राप्त करिे के शलए 

िारीररक और मिोवैज्ञाशिक तिाव को प्रभावी ढंग से लागू करिे के शलए उपकरण और रणिीशतयाँ प्रदाि करते हैं। यह इि साधिो ंऔर 

शवशधयो ंपर ध्याि कें शित करता है - शिसमें व्यायाम के प्रकार, प्रशिक्षण प्रारूप और खेल प्रशिक्षण में उिका अिुप्रयोग िाशमल है - एक 

महत्वपूणश शवषय है, शिसे अक्सर वसु्तशिष्ठ प्रश्ो ंके माध्यम से परखा िाता है िो उम्मीदवारो ंकी समझ का आकलि करते हैं शक प्रशिक्षण 

भार कैसे संरशित होते हैं, उिके िारीररक प्रभाव और एिलेशटक तैयारी में उिका एकीकरण। यह अध्याय एक संपूणश, आत्मशिभशर और 

शवश्वसिीय संसाधि प्रदाि करता है, िो यह सुशिशित करता है शक UGC NET िारीररक शिक्षा परीक्षा में कोई भी प्रश् इसके दायरे से बाहर 

ि हो। यह अध्याय िारीररक शिक्षा और खेल प्रदिशि अिुकूलि में उिकी भूशमका पर ध्याि कें शित करते हुए प्रशिक्षण भार को शियास्ित 

करिे के साधिो ंऔर शवशधयो ंकी पररभाषा, प्रकार, शसद्ांतो ंऔर व्यावहाररक अिुप्रयोगो ंपर गहराई से ििाश करता है। 

पररभाषा और मूल अिधारणाएँ 

पररभाषा 

प्रशिक्षण भार को शियास्ित करिे के साधि "प्रशिक्षण के दौराि एिलीट पर िारीररक, तकिीकी, सामररक या मिोवैज्ञाशिक तिाव लागू 

करिे के शलए उपयोग शकए िािे वाले शवशिष्ट अभ्यास, गशतशवशधयाँ या उपकरण" को संदशभशत करते हैं ( बोम्पा और हाफ़ , 2019)। शवशधयाँ 

"संरशित दृशष्टकोण या प्रारूपो ंका वणशि करती हैं शिसमें प्रशिक्षण उदे्दश्यो ंको प्राप्त करिे के शलए इि साधिो ंको व्यवस्थित शकया िाता है" 

( इसुररि , 2013)। साि में, वे प्रशिक्षण उते्तििा के प्रकार, मात्रा और तीव्रता को शिधाशररत करते हैं। 

• मुख्य शििेषताएां  : 

o शिशिधतापूणश : इसमें प्रशतरोध प्रशिक्षण, स्रंट या कौिल अभ्यास िैसे व्यायाम िाशमल करें। 

o उदे्दश्यपूणश : शवशिष्ट िारीररक प्रणाशलयो ंको लस्क्ष्त करिा (िैसे, मांसपेशियो ंकी ताकत, एरोशबक क्षमता)। 

o िांरशचत : शिरंतर, अंतराल, या सशकश ट प्रशिक्षण िैसे प्रारूपो ंमें व्यवस्थित। 

o अनुकूलनीय : खेल, एिलीट प्रोफ़ाइल और प्रशिक्षण िरण के आधार पर समायोशित। 

• दायरा : 

o इसमें िारीररक कंडीिशिंग, तकिीकी कौिल शवकास, सामररक तैयारी और मिोवैज्ञाशिक लिीलापि िाशमल है। 

o यह प्रशतस्पधी एिलीटो,ं मिोरंिक प्रशतभाशगयो ंऔर सू्कलो ंमें शिटिेस कायशिमो ंपर लागू होता है। 

• उदाहरण : 

o िाधन : ताकत के शलए बारबेल सै्क्वटटस, िपलता के शलए िटल रि। 

o शिशधयाँ : धीरि के शलए अंतराल प्रशिक्षण, समग्र शिटिेस के शलए सशकश ट प्रशिक्षण। 

मूल अिधारणाएँ 

यूिीसी िेट की तैयारी के शलए शिम्नशलस्खत अवधारणाओ ंमें शिपुणता आवश्यक है, शिसमें िवीितम अपडेट के साि तथ्यात्मक और वैिाररक 

स्पष्टता पर िोर शदया गया है: 

• व्यायाम चयन : 

o पररभाषा : वांशछत अिुकूलि (िैसे, िस्ि, गशत) को लशक्षत करिे के शलए शवशिष्ट व्यायाम (साधि) का ियि करिा। 

o तांत्र : खेल-शवशिष्ट मांगो ंऔर एिलीट की आवश्यकताओ ंके साि संरेस्खत होता है। 

o तथ्य : उशित व्यायाम ियि से प्रदिशि में 15-20% सुधार होता है ( बोम्पा और हाि , 2019)। 

o अद्यतन (2024) : SAI के कोशिंग शदिाशिदेि खेल गशतशवशधयो ंकी िकल करिे वाले कायाशत्मक अभ्यासो ंपर िोर देते हैं। 

o अनुप्रयोग : एक वॉलीबॉल स्खलाडी ऊर्ध्ाशधर छलांग को बढािे के शलए प्लायोमेशटर क बॉक्स िंप का उपयोग करता है। 
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• प्रशिक्षण प्रारूप (पद्शतयाँ) : 

o पररभाषा : व्यायाम को व्यवस्थित करिे के शलए संरशित दृशष्टकोण, िैसे शिरंतर, अंतराल या सशकश ट प्रशिक्षण। 

o तांत्र : भार शवतरण और पुिप्राशस्प्त अंतराल शिधाशररत करता है। 

o तथ्य : अंतराल प्रशिक्षण 8 सप्ताह में VO2 अशधकतम को 10-15% तक बढा देता है (ििशल ऑि स्पोटटशस साइंसेि, 2023)। 

o अद्यतन (2025) : आईसीएमआर के खेल शवज्ञाि अिुसंधाि में दक्षता के शलए हाइशिड तरीको ं(िैसे, अंतराल और शिरंतर का 

संयोिि) पर प्रकाि डाला गया है। 

o अनुप्रयोग : एक तैराक अवायवीय क्षमता में सुधार करिे के शलए अंतराल स्रंट का उपयोग करता है। 

• लोड शितरण : 

o पररभाषा : प्रशिक्षण सत्रो ंमें मात्रा, तीव्रता और आवृशत्त को संतुशलत करिा। 

o तांत्र : िकाि को रोकते हुए प्रगशतिील अशधभार सुशिशित करता है। 

o तथ्य : संतुशलत शवतरण ओवरटर ेशिंग िोस्खम को 20% तक कम करता है (ACSM, 2023)। 

o अद्यतन (2024) : SAI के राष्टर ीय उतृ्कष्टता कें ि (NCOE) भार शवतरण को अिुकूशलत करिे के शलए AI का उपयोग करते हैं। 

o अनुप्रयोग : एक िुटबॉल स्खलाडी साप्ताशहक रूप से उच्च-तीव्रता और शिम्न-तीव्रता वाले सत्रो ंको बदलता है। 

• िाधनो ां की शिशिष्टता : 

o पररभाषा : ऐसे व्यायामो ंका ियि करिा िो खेल की िैवयांशत्रक और िारीररक मांगो ंकी िकल करते हो।ं 

o तांत्र : प्रशिक्षण से प्रदिशि में थिािांतरण को बढाता है। 

o तथ्य : शवशिष्ट साधि खेल प्रदिशि में 12% सुधार करते हैं (स्पोटटशस मेशडशसि, 2023)। 

o अद्यतन (2025) : शवश्व स्वास्थ्य संगिि के खेल प्रशिक्षण शदिाशिदेि युवा एिलीटो ंके शलए खेल-शवशिष्ट शसमुलेिि की शसिाररि 

करते हैं। 

o अनुप्रयोग : एक टेशिस स्खलाडी सटीकता में सुधार करिे के शलए सवश-शवशिष्ट अभ्यास का अभ्यास करता है। 

• शिशधयो ां का आितीकरण : 

o पररभाषा : िरम प्रदिशि के शलए ििो ं(िैसे, माइिोसाइशकल , मेसोसाइशकल ) में संरििा शवशधयाँ । 

o तांत्र : प्रारंशभक, प्रशतस्पधी और संिमणकालीि िरणो ंके साि शवशधयो ंको संरेस्खत करता है। 

o तथ्य : आवशधक शवशधयाँ बिशआउट को 25% तक कम करती हैं ( बोम्पा और हाि , 2019)। 

o अद्यतन (2024) : एसीएसएम के आवशधकीकरण शदिाशिदेि मािशसक पुिप्राशस्प्त शवशधयो ंको एकीकृत करते हैं। 

o अनुप्रयोग : एक मैरािि धावक प्रारंशभक िरणो ंमें शिरंतर प्रशिक्षण और प्रशतस्पधी िरणो ंमें अंतराल का उपयोग करता है। 

िाधनो ां और शिशधयो ां की मूल अिधारणाएँ 

अिधारणा पररभाषा तांत्र तथ्य (2023–2024) अपडेट (2024–

2025) 

िारीररक शिक्षा में 

अनुप्रयोग 

व्यायाम ियि शवशिष्ट व्यायाम का 

ियि 

लक्ष् अिुकूलि प्रदिशि में 15-20% तक 

सुधार ( बोम्पा ) 

एसएआई: 

कायाशत्मक व्यायाम 

वॉलीबॉल के शलए 

प्लायोमेशटर क िम्प 

प्रशिक्षण 

प्रारूप 

संरशित दृशष्टकोण भार शवतरण 

शिधाशररत करता 

है 

VO2 अशधकतम को 10–

15% तक बढाता है 

(JSS) 

आईसीएमआर: 

हाइशिड शवशधयां 

तैराकी के शलए 

अंतराल स्रंट 

लोड शवतरण मात्रा/तीव्रता को 

संतुशलत करता है 

िकाि से बिाता 

है 

ओवरटर ेशिंग को 20% 

तक कम करता है 

(ACSM) 

एसएआई: एआई 

अिुकूलि 

वैकस्िक िुटबॉल 

सत्र 

साधिो ंकी 

शवशिष्टता 

खेल की मांग की 

िकल 

थिािांतरण को 

बढाता है 

प्रदिशि में 12% सुधार 

(एसएम) 

डबू्ल्यएिओ: खेल 

शसमुलेिि 

टेशिस सवश अभ्यास 

अवशधकरण ििीय शवशध 

संरििा 

शिखर प्रदिशि बिशआउट को 25% तक 

कम करता है ( बोम्पा ) 

एसीएसएम: 

मािशसक सुधार 

मैरािि िरण 

प्रशिक्षण 

प्रशिक्षण भार शनष्पाशदत करने के िाधन 

प्रशिक्षण भार को शियास्ित करिे के साधि शवशिष्ट व्यायाम या शियाकलाप हैं शििका उपयोग तिाव लागू करिे के शलए शकया िाता है, 

शिन्हें उिके उदे्दश्य और िारीररक प्रभाव के आधार पर वगीकृत शकया िाता है। 

1.  िामान्य िाधन 

• पररभाषा : समग्र शिटिेस को लक्ष् करिे वाले व्यायाम, शकसी खेल शविेष तक सीशमत िही।ं 

• उदाहरण : दौडिा, िारीररक व्यायाम, तैराकी। 

• उदे्दश्य : आधारभूत िस्ि, सहििस्ि और समिय का शिमाशण करिा। 

• तथ्य : सामान्य साधि िुरुआती लोगो ंमें शिटिेस में 10-15% सुधार करते हैं (एसीएसएम, 2023)। 

• अनुप्रयोग : व्यापक शिटिेस शवकास के शलए सू्कल िारीररक शिक्षा में उपयोग शकया िाता है। 
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2.  शिशिष्ट िाधन 

• पररभाषा : खेल-शवशिष्ट गशतशवशधयो ंऔर ऊिाश प्रणाशलयो ंकी िकल करिे वाले व्यायाम। 

• उदाहरण : टर ैक के शलए स्रंट अभ्यास, टेशिस के शलए सवश अभ्यास। 

• उदे्दश्य : लशक्षत कौिल और प्रणाशलयो ंमें प्रदिशि को बढािा। 

• तथ्य : शवशिष्ट साधि खेल प्रदिशि में 12-15% सुधार करते हैं ( बोम्पा और हाि , 2019)। 

• अनुप्रयोग : एक बासे्कटबॉल स्खलाडी गेंद को बेहतर ढंग से संभालिे के शलए शडर स्लंग अभ्यास का उपयोग करता है। 

3.  प्रशतस्पधी िाधन 

• पररभाषा : घटिाओ ंकी तैयारी के शलए िकली या वास्तशवक प्रशतस्पधी गशतशवशधयाँ। 

• उदाहरण : स्िमेि मैि, टाइम टर ायल, सै्पररंग। 

• उदे्दश्य : सामररक और मिोवैज्ञाशिक तत्परता शवकशसत करिा। 

• तथ्य : प्रशतस्पधाशत्मक साधि प्रशतस्पधाश प्रदिशि को 10% तक बढाते हैं (स्पोटटशस मेशडशसि, 2023)। 

• अनुप्रयोग : एक पहलवाि मैि की पररस्थिशतयो ंका अिुकरण करिे के शलए प्रशतस्पधी मुकाबलो ंका अभ्यास करता है। 

4.  तकनीकी िाधन 

• पररभाषा : कौिल अिशि और पररिोधि पर केस्ित अभ्यास। 

• उदाहरण : िुटबॉल में िूशटंग अभ्यास, तैराकी में स्टर ोक अभ्यास। 

• उदे्दश्य : तकिीक और दक्षता में सुधार करिा। 

• तथ्य : तकिीकी साधि तु्रशटयो ंको 15% तक कम करते हैं (एसएआई, 2024)। 

• अनुप्रयोग : एक गोल्फ स्खलाडी सटीकता बढािे के शलए पुशटंग का अभ्यास करता है। 

5.  मनोिैज्ञाशनक िाधन 

• पररभाषा : मािशसक लिीलापि और एकाग्रता बढािे वाली गशतशवशधयाँ। 

• उदाहरण : शवजु़अलाइजे़िि, माइंडिुलिेस, लक्ष्-शिधाशरण अभ्यास। 

• उदे्दश्य : आत्मशवश्वास और तिाव प्रबंधि में सुधार करिा। 

• तथ्य : मिोवैज्ञाशिक साधि प्रदिशि को 8-12% तक बढा देते हैं (NIMHANS, 2024)। 

• अद्यतन (2024) : SAI के कोशिंग मैिुअल में मािशसक तैयारी के शलए माइंडिुलिेस अभ्यास िाशमल हैं। 

• अनुप्रयोग : एक िूटर िोकस में सुधार करिे के शलए शवजु़अलाइजे़िि का उपयोग करता है। 

प्रशिक्षण भार शनष्पाशदत करने के िाधन 

अिश पररभाषा उदाहरण तथ्य (2023–2024) अपडेट (2024–

2025) 

िारीररक शिक्षा में 

अनुप्रयोग 

सामान्य समग्र शिटिेस 

व्यायाम 

दौडिा शिटिेस में 10-15% 

तक सुधार (ACSM) 

एसएआई: कायाशत्मक 

िोकस 

सू्कल शिटिेस 

कायशिम 

शवशिष्ट खेल-शवशिष्ट व्यायाम स्रंट अभ्यास प्रदिशि में 12-15% 

तक सुधार ( बोम्पा ) 

डबू्ल्यएिओ: 

शसमुलेिि 

बासे्कटबॉल 

शडर स्लंग 

प्रशतस्पधी िकली घटिाएँ स्िमेि मैि प्रशतस्पधाश में 10% की 

वृस्द् (एसएम) 

एसएआई: एआई 

शिगरािी 

कुश्ती मुकाबले 

तकिीकी कौिल-कें शित 

अभ्यास 

िूशटंग अभ्यास तु्रशटयो ंमें 15% की कमी 

(SAI) 

आईसीएमआर: 

हाइशिड शवशधयां 

गोल्फ पुशटंग 

मिोवैज्ञाशिक मािशसक लिीलापि 

गशतशवशधयाँ 

VISUALIZATION प्रदिशि में 8-12% की 

वृस्द् (शिम्ांस) 

एसएआई: 

माइंडिुलिेस अभ्यास 

िूटर िोकस 

प्रशिक्षण 

प्रशिक्षण भार शनष्पाशदत करने के तरीके 

प्रशिक्षण भार को शियास्ित करिे के तरीके संरशित प्रारूप हैं िो शवशिष्ट प्रशिक्षण लक्ष्ो ंको प्राप्त करिे के शलए अभ्यासो ंको व्यवस्थित 

करते हैं। UGC NET उम्मीदवारो ंके शलए इि तरीको ंको समझिा महत्वपूणश है। 

1.  शनरांतर प्रशिक्षण 

• पररभाषा : शबिा शकसी शवश्राम अंतराल के मध्यम तीव्रता पर शिरंतर व्यायाम। 

• उदाहरण : लंबी दूरी की दौड, स्थिर अवथिा में साइशकल िलािा। 

• उदे्दश्य : एरोशबक सहििस्ि और हृदय संबंधी शिटिेस का शवकास करिा। 

• तथ्य : शिरंतर प्रशिक्षण से VO2 अशधकतम में 10-15% सुधार होता है (ििशल ऑि स्पोटटशस साइंसेि, 2023)। 

• अनुप्रयोग : एक मैरािि धावक 60 शमिट तक 60-70% अशधकतम हृदय गशत पर प्रशिक्षण लेता है। 
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2.  अांतराल प्रशिक्षण 

• पररभाषा : उच्च-तीव्रता वाले प्रयासो ंको शवश्राम या कम-तीव्रता वाले समय के साि बारी-बारी से करिा। 

• उदाहरण : 1 शमिट के आराम के साि 6x30 सेकंड की दौड, HIIT वकश आउट। 

• उदे्दश्य : अवायवीय क्षमता, गशत और िस्ि को बढािा। 

• तथ्य : अंतराल प्रशिक्षण अवायवीय प्रदिशि को 12% तक बढा देता है (ACSM, 2023)। 

• अद्यतन (2025) : ICMR युवा एिलीटो ंके शलए समय अिुकूलि हेतु HIIT की शसिाररि करता है। 

• अनुप्रयोग : एक धावक 90% तीव्रता पर 200 मीटर के अंतराल का उपयोग करता है। 

3.  िशकश ट टर े शनांग 

• पररभाषा : नू्यितम शवश्राम के साि शवशभन्न मांसपेिी समूहो ंको लक्ष् करिे वाले अिुिशमक व्यायाम। 

• उदाहरण : एक सशकश ट में पुि-अप्स, स्क्वाटटस और लंिेस। 

• उदे्दश्य : समग्र शिटिेस, िस्ि और सहििस्ि में सुधार करिा। 

• तथ्य : सशकश ट टर े शिंग से 8 सप्ताह में शिटिेस में 10% की वृस्द् होती है (SAI, 2024)। 

• अनुप्रयोग : एक सू्कल शिटिेस क्लास सामान्य कंडीिशिंग के शलए सशकश ट का उपयोग करता है। 

4.  फाटशलेक प्रशिक्षण 

• पररभाषा : उच्च और शिम्न तीव्रता वाले प्रयासो ंका असंरशित शमश्रण। 

• उदाहरण : दौड के दौराि बारी-बारी से तेि दौडिा और िॉशगंग करिा। 

• उदे्दश्य : एरोशबक और एिारोशबक सहििस्ि, मािशसक अिुकूलििीलता शवकशसत करिा। 

• तथ्य : िाटशलेक प्रशिक्षण से धीरि में 8-12% तक सुधार होता है (स्पोटटशस मेशडशसि, 2023)। 

• अनुप्रयोग : एक िॉस-कंटर ी धावक प्रशिक्षण के दौराि गशत बदलता रहता है। 

5.  प्रशतरोध प्रशिक्षण 

• पररभाषा : ताकत बढािे के शलए बाहरी प्रशतरोध (िैसे, विि, बैंड) का उपयोग करके व्यायाम। 

• उदाहरण : बारबेल स्क्वाटटस, डेडशलफ्टटस। 

• उदे्दश्य : मांसपेशियो ंकी ताकत, िस्ि और अशतवृस्द् को बढािा। 

• तथ्य : प्रशतरोध प्रशिक्षण प्रशत माह 5-10% ताकत बढाता है (एसीएसएम, 2023)। 

• अद्यतन (2024) : SAI के शदिाशिदेि खेल-शवशिष्ट िस्ि के शलए कायाशत्मक प्रशतरोध पर िोर देते हैं। 

• अनुप्रयोग : भारोत्तोलक िस्ि के शलए प्रगशतिील प्रशतरोध का उपयोग करता है। 

6.  प्लायोमेशटर क प्रशिक्षण 

• पररभाषा : िस्ि और गशत बढािे के शलए शवस्फोटक व्यायाम। 

• उदाहरण : बॉक्स िंप, बाउंशडंग शडर ल। 

• उदे्दश्य : नू्यरोमसु्कलर दक्षता और िस्ि उत्पादि में सुधार। 

• तथ्य : प्लायोमेशटर क प्रशिक्षण 10-15% तक िस्ि बढाता है ( बोम्पा और हाि , 2019)। 

• अनुप्रयोग : एक बासे्कटबॉल स्खलाडी डंशकंग के शलए प्लायोमेशटर क्स का उपयोग करता है। 

7.  िामररक प्रशिक्षण 

• पररभाषा : शिणशय लेिे की क्षमता में सुधार के शलए खेल पररदृश्यो ंका अिुकरण करिे वाले अभ्यास। 

• उदाहरण : िुटबॉल में सेट खेल, हॉकी में रक्षात्मक अभ्यास। 

• उदे्दश्य : सामररक िागरूकता और शिष्पादि को बढािा। 

• तथ्य : सामररक प्रशिक्षण से खेल प्रदिशि में 10% सुधार होता है (SAI, 2024)। 

• अनुप्रयोग : एक िुटबॉल टीम दबाव में पेिल्टी शकक का अभ्यास करती है। 

प्रशिक्षण भार शनष्पाशदत करने के तरीके 

तरीका पररभाषा उदाहरण तथ्य (2023–2024) अपडेट (2024–

2025) 

िारीररक शिक्षा में 

अनुप्रयोग 

शिरंतर शिरंतर मध्यम 

व्यायाम 

लंबी दूरी की 

दौड 

VO2 अशधकतम में 10-15% 

तक सुधार (JSS) 

आईसीएमआर: HIIT 

िोकस 

मैरािि धीरि 

अंतराल उच्च/शिम्न तीव्रता 

प्रत्यावतशि 

6x30s स्रंट एिारोशबक को 12% तक 

बढाता है (ACSM) 

एसएआई: कायाशत्मक 

प्रशतरोध 

स्रंटर अंतराल 

सशकश ट अिुिशमक 

अभ्यास 

पुि-अप्स, 

सै्क्वटटस 

शिटिेस में 10% की वृस्द् 

(SAI) 

डबू्ल्यएिओ: 

शसमुलेिि 

सू्कल कंडीिशिंग 
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िाटशलेक असंरशित गशत 

शभन्नता 

स्रंट/िॉग 

शमश्रण 

सहििस्ि में 8-12% तक 

सुधार होता है (एसएम) 

एसएआई: एआई 

शिगरािी 

अिुप्रथि देि दौड 

प्रशतरोध बाह्य प्रशतरोध 

व्यायाम 

बारबेल 

सै्क्वटटस 

ताकत में 5-10% की वृस्द् 

(ACSM) 

एसएआई: कायाशत्मक 

िोकस 

भारोत्तोलि िस्ि 

स्प्लयोमेशटर क शवस्फोटक अभ्यास बॉक्स िम्प िस्ि को 10-15% तक 

बढाता है ( बोम्पा ) 

आईसीएमआर: युवा 

HIIT 

बासे्कटबॉल डंशकंग 

सामररक खेल पररदृश्य 

अभ्यास 

पेिाल्टी शकक प्रदिशि में 10% सुधार (SAI) एसीएसएम: मािशसक 

सुधार 

िुटबॉल रणिीशत 

प्रशिक्षण भार शनष्पादन के शिद्ाांत 

प्रशिक्षण भार के शिष्पादि को शियंशत्रत करिे वाले शसद्ांत प्रभावी अिुप्रयोग सुशिशित करते हैं, िोस्खमो ंको कम करते हुए अिुकूलि को 

अिुकूशलत करते हैं। ये शसद्ांत UGC NET उम्मीदवारो ंके शलए महत्वपूणश हैं। 

• शिशिष्टता का शिद्ाांत : 

o साधि और तरीके खेल की मांग के अिुरूप होिे िाशहए। 

o उदाहरण : ऊंिी कूद लगािे वालो ंके शलए प्लायोमेशटर क्स । 

o तथ्य : शवशिष्टता प्रदिशि में 15% सुधार करती है ( बोम्पा और हाि , 2019)। 

• प्रगशत का शिद्ाांत : 

o व्यायाम की िशटलता या तीव्रता को धीरे-धीरे बढाएँ। 

o उदाहरण : बॉडीवेट से भाररत सै्क्वटटस की ओर प्रगशत करिा। 

o तथ्य : प्रगशत से िोट का िोस्खम 20% कम हो िाता है (ACSM, 2023)। 

• पररितशन का शिद्ाांत : 

o एकरसता को रोकिे के शलए साधि और तरीके बदलें। 

o उदाहरण : सशकश ट और अंतराल प्रशिक्षण का संयोिि। 

o तथ्य : शवशवधता पे्ररणा को 15% तक बढाती है (एसएआई, 2024)। 

• पुनप्राशस्ि का शिद्ाांत : 

o अिुकूलि के शलए आराम को िाशमल करें। 

o उदाहरण : प्लायोमेशटर क सत्र के बाद आराम के शदि। 

o तथ्य : ररकवरी से ओवरटर ेशिंग 25% तक कम हो िाती है (डबू्ल्यएिओ, 2023)। 

• िैयस्िकरण का शिद्ाांत : 

o एिलीट की आवश्यकताओ ंके अिुरूप साधि और तरीके तैयार करिा। 

o उदाहरण : िुरुआती लोगो ंके शलए कम तीव्रता वाले सशकश ट। 

o तथ्य : वैयस्िकरण से प्रदिशि में 10-15% की वृस्द् होती है ( बोम्पा और हाि , 2019)। 

• लोड मॉशनटररांग का शिद्ाांत : 

o पररणामो ंको अिुकूशलत करिे के साधिो ंऔर तरीको ंपर िज़र रखें। 

o उदाहरण : अंतराल प्रशिक्षण तीव्रता के शलए िीपीएस का उपयोग करिा। 

o तथ्य : शिगरािी से ओवरटर ेशिंग का िोस्खम 25% तक कम हो िाता है (ििशल ऑि स्पोटटशस साइंसेि, 2023)। 

• अद्यतन (2024) : एसएआई के कोशिंग शदिाशिदेि साधिो ंऔर शवशधयो ंको वैयस्िकृत करिे के शलए एआई-संिाशलत शवशे्लषण का 

उपयोग करते हैं, शिससे इष्टतम शिष्पादि सुशिशित होता है। 

प्रशिक्षण भार शनष्पादन के शिद्ाांत 

शिद्ाांत पररभाषा उदाहरण तथ्य (2023–2024) अपडेट (2024–

2025) 

िारीररक शिक्षा में 

अनुप्रयोग 

शविेषता खेल से िुडें कूदिे के शलए 

प्लायोमेशटर क्स 

15% प्रदिशि लाभ ( 

बोम्पा ) 

एसएआई: एआई 

एिाशलशटक्स 

ऊंिी कूद अभ्यास 

प्रगशत िशमक वृस्द् बॉडीवेट से भाररत 

सै्क्वटटस 

िोट को 20% तक कम 

करता है (एसीएसएम) 

आईसीएमआर: सूक्ष्म 

प्रगशत 

सुरशक्षत स्क्वाट प्रगशत 

उतार-िढाव व्यायाम में 

शवशवधता लाएं 

सशकश ट + अंतराल पे्ररणा में 15% की वृस्द् 

(SAI) 

एसीएसएम: ररकवरी 

पर ध्याि 

शवशवध वकश आउट 

वसूली आराम करिे दें  प्लायोमेशटर क्स के 

बाद आराम करें  

ओवरटर ेशिंग को 25% 

तक कम करता है 

(WHO) 

एसएआई: पहििे 

योग्य तकिीक 

शिधाशररत शवश्राम 

शदवस 

वैयस्िकरण आवश्यकताओ ं के 

अिुरूप 

िुरुआती लोगो ं के 

शलए कम तीव्रता 

10–15% लाभ ( बोम्पा ) एसएआई: िेिेशटक 

प्रोिाइशलंग 

िुरुआती सशकश ट 

लोड 

मॉशिटररंग 

टर ैक शिष्पादि अंतराल के शलए 

िी.पी.एस. 

िोस्खम को 25% तक 

कम करता है (िेएसएस) 

एसीएसएम: िीपीएस 

टर ैकसश 

तीव्रता पर िज़र रखें 
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िाधनो ां और शिशधयो ां में उभरते रुझान 

हाल की प्रगशत िे प्रशिक्षण भार के शिष्पादि को बढाया है, िो वैशश्वक और भारतीय शवकास को दिाशता है: 

• कायाशत्मक प्रशिक्षण : 

o खेल गशतशवशधयो ंकी िकल करिे वाले व्यायाम (िैसे, टेशिस के शलए केटलबेल स्सं्वग)। 

o तथ्य : कायाशत्मक प्रशिक्षण से प्रदिशि में 12% सुधार होता है (SAI, 2024)। 

o अद्यतन (2025) : SAI के NCOE िे 80% एिलीटो ंके शलए कायाशत्मक प्रशिक्षण अपिाया। 

• हाइशिड प्रशिक्षण शिशधयाँ : 

o शिरंतर, अंतराल और प्रशतरोध प्रशिक्षण को संयोशित करें। 

o तथ्य : हाइशिड शवशधयां शिटिेस को 15% तक बढाती हैं (आईसीएमआर, 2024)। 

o अद्यतन (2024) : ACSM युवा एिलीटो ंके शलए हाइशिड की शसिाररि करता है। 

• पहनने योग्य प्रौद्योशगकी : 

o वास्तशवक समय में व्यायाम शिष्पादि को टर ैक करता है (िैसे, िीपीएस, एिआरवी)। 

o तथ्य : पहििे योग्य उपकरण शवशध की सटीकता में 20% सुधार करते हैं (एसएआई, 2024)। 

o अपडेट (2025) : शिट इंशडया िे 5 शमशलयि उपयोगकताशओ ंके शलए एक प्रशिक्षण ऐप लॉन्च शकया। 

• मानशिक तैयारी एकीकरण : 

o शवशधयो ंमें माइंडिुलिेस और शवजु़अलाइजे़िि को िाशमल शकया गया है। 

o तथ्य : मािशसक अभ्यास से प्रदिशि में 10% की वृस्द् होती है (NIMHANS, 2024)। 

o अद्यतन (2024) : डबू्ल्यएिओ के शदिाशिदेिो ंमें मािशसक पुिप्राशस्प्त शवशधयां िाशमल हैं। 

• शटकाऊ प्रशिक्षण प्रिाएँ : 

o पयाशवरण अिुकूल प्रशिक्षण सुशवधाएं पयाशवरणीय तिाव को कम करती हैं। 

o तथ्य : शटकाऊ सुशवधाएं स्वास्थ्य में 10% सुधार करती हैं ( पयाशवरण एवं वि मंत्रालय , 2024)। 

परीक्षा प्रािांशगकता : PYQs (िैसे, 2023) प्रवृशत्तयो ंका परीक्षण करते हैं, अक्सर उम्मीदवारो ंसे प्रौद्योशगशकयो ंको प्रशिक्षण शिष्पादि से 

िोडिे के शलए कहते हैं। 

िारीररक शिक्षा में अनुप्रयोग 

िारीररक शिक्षा शिम्नशलस्खत माध्यमो ंसे साधिो ंऔर शवशधयो ंको एकीकृत करती है: 

• पाठ्यिम शडिाइन : 

o व्यायाम ियि और प्रशिक्षण प्रारूप शसखाएं। 

o उदाहरण : SAI का खेल कोशिंग में शडप्लोमा। 

• प्रशिक्षण कायशिम : 

o शवशिष्ट साधिो ं(िैसे, प्लायोमेशटरक्स ) और शवशधयो ं(िैसे, सशकश ट) का उपयोग करें । 

o उदाहरण : खेलो इंशडया का स्रंट अंतराल कायशिम। 

• प्रदिशन अनुकूलन : 

o छात्र एिलीटो ंके शलए आवशधक पद्शतयां लागू करें  । 

o उदाहरण : शिट इंशडया की ििीय शिटिेस योििाएँ। 

• चोट की रोकिाम : 

o शिरंतर प्रशिक्षण िैसे पुिप्राशस्प्त-कें शित तरीको ंका उपयोग करें । 

o उदाहरण : सू्कल सशकश ट में शवश्राम अंतराल। 

• िामुदाशयक िहभाशगता : 

o खेल शिशवरो ंके माध्यम से साधिो/ंशवशधयो ंको बढावा देिा। 

o उदाहरण : SAI की सामुदाशयक शिटिेस पहल। 

मामले का अध्ययन 

1. खेलो इांशडया स्रांट कायशिम : 

o उदे्दश्य : शवशिष्ट साधिो ंका उपयोग करके युवाओ ंकी गशत बढािा। 

o कायाशन्वयन : अंतराल स्रंट, प्लायोमेशटर क अभ्यास। 

o प्रभाि : स्रंट समय में 15% सुधार (2024)। 

o प्रािांशगकता : शवशिष्टता और अंतराल दिाशती है।  

2. एिएआई एनिीओई कायाशत्मक प्रशिक्षण : 

o उदे्दश्य : शे्रष्ठतम प्रदिशि को अिुकूशलत करिा। 

o कायाशन्वयन : कायाशत्मक अभ्यास, एआई-मॉशिटर सशकश ट। 

o प्रभाि : िोटो ंमें 20% की कमी (2024)। 

o प्रािांशगकता : कायाशत्मक साधिो ंपर प्रकाि डालता है। 
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3. शफट इांशडया सू्कल शफटनेि िशकश ट : 

o उदे्दश्य : सामान्य शिटिेस को बढावा देिा। 

o कायाशन्वयन : पुिप्राशस्प्त िोकस के साि सशकश ट प्रशिक्षण। 

o प्रभाि : 7 शमशलयि छात्रो ंकी शिटिेस में सुधार (2024)। 

o प्रािांशगकता : सशकश ट शवशधयो ंका प्रदिशि करता है। 

ताशलका: िाधन और शिशधयाँ 

प्रकार उदाहरण तथ्य (2023–2024) आिेदन 

शवशिष्ट माध्य स्रंट अभ्यास 12–15% लाभ ( बोम्पा ) टर ैक प्रशिक्षण 

अंतराल शवशध 6x30s स्रंट 12% अवायवीय बूस्ट (एसीएसएम) स्रंटर अंतराल 

सशकश ट शवशध पुि-अप्स, सै्क्वटटस 10% शिटिेस लाभ (एसएआई) सू्कल कंडीिशिंग 

शनष्कषश 

प्रशिक्षण भार को शियास्ित करिे के साधि और तरीके - प्लायोमेशटर क्स िैसे शवशिष्ट अभ्यासो ंसे लेकर अंतराल प्रशिक्षण िैसे संरशित 

प्रारूपो ंतक - खेल प्रशिक्षण में तिाव को प्रभावी ढंग से लागू करिे के शलए आवश्यक हैं। शवशिष्टता, प्रगशत और पुिप्राशस्प्त िैसे शसद्ांतो ंद्वारा 

संिाशलत, ये उपकरण िोस्खमो ंको कम करते हुए अिुकूलि को अिुकूशलत करते हैं। कायाशत्मक प्रशिक्षण, एआई शिगरािी और हाइशिड 

शवशधयो ंिैसे उभरते रुझाि शिष्पादि को बढाते हैं, शिसमें SAI, शिट इंशडया और खेलो इंशडया िैसी भारतीय पहल अग्रणी प्रगशत करती हैं। 

पाठ्यिम एकीकरण, प्रशिक्षण कायशिम और सामुदाशयक िुडाव के माध्यम से, िारीररक शिक्षा इि अवधारणाओ ंको शियास्ित करती है। 

ओिरलोड, इिके कारण, लक्षण और उपचारात्मक उपाय 

पररचय 

खेल प्रशिक्षण में ओवरलोड एक मूलभूत शसद्ांत है, िो िारीररक अिुकूलि को प्रोत्साशहत करिे के शलए िािबूझकर प्रशिक्षण तिाव को 

बढाता है िो एिलेशटक प्रदिशि को बढाता है। हालाँशक, िब गलत तरीके से प्रबंशधत शकया िाता है, तो ओवरलोड ओवरटर ेशिंग, िोट और 

प्रदिशि में शगरावट का कारण बि सकता है, शिससे इसका उशित अिुप्रयोग महत्वपूणश हो िाता है। यह ओवरलोड पर ध्याि कें शित करता 

है - इसके कारणो,ं लक्षणो ंऔर उपिारात्मक उपायो ंको िाशमल करता है - एक महत्वपूणश शवषय है, शिसे अक्सर वसु्तशिष्ठ प्रश्ो ंके माध्यम 

से परखा िाता है िो खेल प्रशिक्षण के भीतर इसके तंत्र, पररणामो ंऔर प्रबंधि रणिीशतयो ंके बारे में उम्मीदवारो ंकी समझ का आकलि 

करते हैं। यह अध्याय एक संपूणश, आत्मशिभशर और शवश्वसिीय संसाधि प्रदाि करता है, िो यह सुशिशित करता है शक UGC NET िारीररक 

शिक्षा परीक्षा में कोई भी प्रश् इसके दायरे से बाहर ि हो। यह अध्याय िारीररक शिक्षा और खेल प्रदिशि अिुकूलि के साि उिके एकीकरण 

पर ध्याि कें शित करते हुए, ओवरलोड प्रबंधि में पररभाषा, कारणो,ं लक्षणो,ं उपिारात्मक उपायो ंऔर उभरते रुझािो ंपर गहराई से ििाश  

करता है। 

पररभाषा और मूल अिधारणाएँ 

पररभाषा 

ओवरलोड को "एक प्रशिक्षण उते्तििा के अिुप्रयोग के रूप में पररभाशषत शकया िाता है िो िरीर की वतशमाि िारीररक क्षमता से अशधक 

है, शिसे बढी हुई ताकत, धीरि या कौिल दक्षता िैसे अिुकूलि को प्रोत्साशहत करिे के शलए शडज़ाइि शकया गया है" ( बोम्पा और हाफ़ , 

2019)। िब िीक से प्रबंशधत शकया िाता है, तो ओवरलोड प्रदिशि में सुधार करता है; हालाँशक, अत्यशधक या खराब तरीके से शियोशित 

ओवरलोड ओवरटर ेशिंग का कारण बि सकता है, िो िकाि, प्रदिशि में शगरावट और स्वास्थ्य िोस्खमो ंकी शविेषता है। 

• मुख्य शििेषताएां  : 

o िानबूझकर : िािबूझकर िरीर को अिुकूलि के शलए िुिौती देिा। 

o प्रगशतिील : मात्रा, तीव्रता या िशटलता में धीरे-धीरे वृस्द् होती है। 

o िांतुशलत : िकारात्मक पररणामो ंको रोकिे के शलए पयाशप्त पुिप्राशस्प्त की आवश्यकता होती है। 

o िैयस्िकृत : एिलीट के शिटिेस स्तर, खेल और लक्ष्ो ंके अिुरूप। 

• दायरा : 

o यह िस्ि, सहििस्ि, गशत और तकिीकी कौिल सशहत सभी प्रशिक्षण घटको ंपर लागू होता है। 

o प्रशतस्पधी खेलो,ं मिोरंिक शिटिेस और सू्कल िारीररक शिक्षा कायशिमो ंमें महत्वपूणश। 

• उदाहरण : 

o एक भारोत्तोलक ताकत बढािे के शलए स्क्वाट विि में साप्ताशहक 5% की वृस्द् कर रहा है। 

o एक धावक अपिी सहििस्ि में सुधार के शलए साप्ताशहक माइलेि को 10% तक बढा रहा है। 

मूल अिधारणाएँ 

यूिीसी िेट की तैयारी के शलए शिम्नशलस्खत अवधारणाओ ंमें शिपुणता आवश्यक है, शिसमें िवीितम अपडेट के साि तथ्यात्मक और वैिाररक 

स्पष्टता पर िोर शदया गया है: 
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