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[ksy txr esa çf'k{k.k dk egRoiw.kZ ;ksxnku 

'kksèkkFkÊ: fQjds vfHkthr fdlujko 

çksQslj: M‚- jes'k dqekj 

fMikVZesaV v‚Q fQftdy ,tqds'ku]  

vks ih ts ,l ;wfuoflZVh] pw: jkftLFkku 

 

lkj 

[ksy dbZ fu;eksa ,oa fjoktksa }kjk lapkfyr gksus okyh ,d çfr;ksxh xfrfofèk gSA ′[ksy′ lkekU; vFkZ esa mu 

xfrfofèk;ksa dks dgk tkrk gS] tgk¡ çfr;ksxh dh 'kkjhfjd {kerk [ksy ds ifj.kke ¼thr ;k gkj½ dk ,dek= vFkok 

çkFkfed fuèkkZjd gksrh gS] ysfdu ;g 'kCn fnekxh [ksy ¼dqN dkMZ [ksyksa vkSj cksMZ [ksyksa dk lkekU; uke] ftuesa 

HkkX; dk rRo cgqr FkksM+k ;k ugha ds cjkcj gksrk gS½ vkSj e'khuh [ksy tSlh xfrfofèk;ksa ds fy, Hkh ç;ksx fd;k 

tkrk gS] ftlesa ekufld rh{.krk ,oa midj.k lacaèkh xq.koÙkk cM+s rÙo gksrs gSaA lkekU;r% [ksy dks ,d laxfBr] 

çfrLièkkZRed vkSj çf'kf{kr 'kkjhfjd xfrfofèk ds :i esa ifjHkkf"kr fd;k x;k gS] ftlesa çfrc)rk rFkk fu"i{krk 

gksrh gSA dqN ns[ks tkus okys [ksy bl rjg ds xse ls vyx gksrs gS] D;ksafd [ksy esa mPp laxBukRed Lrj ,oa 

ykHk ¼t:jh ugha fd og ekSfæd gh gks½ 'kkfey gksrk gSA mPpre Lrj ij vfèkdrj [ksyksa dk lgh fooj.k j[kk 

tkrk gS vkSj lkFk gh mudk v|ru Hkh fd;k tkrk gS] tcfd [ksy [kcjksa esa foQyrkvksa vkSj miyfCèk;ksa dh 

O;kid :i ls ?kks"k.kk dh tkrh gSA ftu [ksyksa dk fu.kZ; futh ilan ds vkèkkj ij fd;k tkrk gS] os lkSan;Z 

çfr;ksfxrkvksa vkSj 'kjhj lkS"Bo dk;ZØeksa tSls vU; fu.kZ;ewyd xfrfofèk;ksa ls vyx gksrs gSa] [ksy dh xfrfofèk 

ds çn'kZu dk çkFkfed dsaæ ewY;kadu gksrk gS] u fd çfr;ksxh dh 'kkjhfjd fo'ks"krkA ¼gkyk¡fd nksuks a xfrfofèk;ksa 

esa ′çLrqfr′ ;k mifLFkfr Hkh fu.kkZ;d gks ldrh gSa½A [ksy vDlj dsoy euksjatu ;k blds ihNs vke rF; dks 

mtkxj djrk gS fd yksxksa dks 'kkjhfjd :i ls LoLFk jgus ds fy, O;k;ke djus dh vko';drk gSA 

ladsr 'kCn %[ksy] çfrLièkkZRed] 'kkjhfjd {kerk] çfr;ksfxrk] O;k;ke- 

çLrkouk 

[ksy çfr;ksfx;ksa ls [ksy Hkkouk dk çn'kZu djus vkSj fojksfèk;ksa ,oa vfèkdkfj;ksa dks lEeku nsus o gkjus ij fotsrk 

dks cèkkbZ nsus tSls O;ogkj ds ekunaM ds ikyu dh mEehn dh tkrh gSA jktLFkku ds [ksy fxYyh MaMk vkSj gkFkksa 

fy;k pkyÊ ukfj;ks yqd fepyh çfl) [ksy jgs gSa bu ls 'kjhj dks cgqr Qk;nk gksrk Fkk og jkr dks lkjh cLrh 

dh yM+fd;ksa vkSj yM+dksa ds lkFk [ksyus esa etk gh dqN vkSj Fkk çkIr dyk—fr;ksa vkSj <k¡pksa ls irk pyrk gS 

fd phu ds yksx yxHkx 4000 bZlk iwoZ ls [ksy dh xfrfofèk;ksa esa 'kkfey FksA[ksy ,slk çrhr gksrk gS fd phu 
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ds çkphu dky esa ftEukfLVd ,d yksdfç; [ksy FkkA rSjkdh vkSj eNyh idM+uk tSls [ksyksa ds lkFk dbZ [ksy 

iwjh rjg ls fodflr vkSj fu;ec) FksA budk ladsr Qjkgksa ds Lekjdksa ls feyrk gSA 

felz ds vU; [ksyksa esa Hkkyk Qsad] Å¡ph dwn vkSj dq'rh Hkh 'kkfey FkhA Q+jklh ds çkphu [ksyksa esa tSlk ikjaifjd 

bZjkuh ′ek'kZy vkV′Z dk ;q) dkS'ky ls xgjk lacaèk FkkA vU; [ksyksa esa Qkjlh ewy ds iksyks vkSj [ksy esa lokjksa 

dk }a};q) 'kkfey gSaA çkphu ;wukuh dky esa dbZ rjg ds [ksyksa dh ijaijk LFkkfir gks pqdh Fkh vkSj xzhl dh 

lSU; laL—fr vkSj [ksyksa ds fodkl us ,d nwljs dks dkQh çHkkfor fd;kA [ksy mudh laL—fr dk ,d ,slk çeq[k 

vax cu x;k fd ;wuku us vksfyafid [ksyksa dk vk;kstu fd;k] tks çkphu le; esa gj pkj lky ij isyksiksusll 

ds ,d NksVs ls xk¡o esa vksyafi;k uke ls vk;ksftr fd;s tkrs FksA çkphu vksyafiDl ls orZeku lnh rd [ksy 

vk;ksftr fd;s tkrs jgs gSa vkSj mudk fofu;eu Hkh gksrk jgk gSA vkS|ksfxdhdj.k dh otg ls fodflr vkSj 

fodkl'khy ns'kksa ds ukxfjdksa ds vodk'k dk le; Hkh c<+k gS] ftlls ukxfjdksa dks [ksy lekjksgksa esa Hkkx ysus 

vkSj n'kZd ds :i esa eSnkuksa rd igq¡pus] ,FkysfVd xfrfofèk;ksa esa vfèkd ls vfèkd Hkkxhnkjh djus vkSj mudh 

igq¡p c<+h gSA ekl ehfM;k vkSj oSfÜod lapkj ekè;eksa ds çlkj ls ;s ço`fÙk;k¡ tkjh jghaA O;olkf;drk dh çèkkurk 

gqbZ] ftlls [ksyksa dh yksdfç;rk esa o`f) gqbZ] D;ksafd [ksy ç'kaldksa us jsfM;ks] Vsyhfotu vkSj baVjusV ds ekè;e 

ls O;kolkf;d f[kykfM+;ksa ds [ksy dk csgrjhu vkuan ysuk 'kq: fd;kA blds vykok O;k;ke vkSj [ksy esa 'kkSfd;k 

Hkkxhnkjh dk vkuan ysus dk fjokt Hkh c<+kA ubZ lnh esa] u, [ksy] çfr;ksfxrk ds 'kkjhfjd igyw ls vkxs tkdj 

ekufld ;k euksoSKkfud igyw dks c<+kok ns jgs gSaA bysDVª‚fud [ksy laxBu fnu ij fnu yksdfç; gksrs tk jgs 

gSaA fØ;k,a] tgk¡ ifj.kke xfrfofèk ij fu.kZ; ls fuèkkZfjr gksrk gS] mUgsa çn'kZu ;k çfrLièkkZ ekuk tkrk gSA 

'kks/k i)fr 

izLrqr 'kks/k f}rh;d vkadM+ksa ds ladYi ,oa fo'ys"k.k ij vk/kkfr gS blds vko';drkuqlkj o.kZukRed 

,oa fo'ys"kukRed fof/k;ksa dk iz;ksx fd;k tk;sxkA blds fy, ifjdkfYir ifjdkYiukvksa ,oa 'kks/k 

iz'uksa ds lUnHkZ esa miyC/k lkfgR; ds ek/;e ls o.kZukRed izLrqrhdj.k rFkk laxzghr leadks ds vk/kkj 

ij 'kks/k dk;Z lEikfnr fd;k tk;sxkA f}rh;d leadksa dk laxzg.k lkW¶VckWy f[kykfM;ksa ds çn'kZu 

fo'ks"kr;k çf'k{k.k ds lUnHkZ esa fd;k tk;sxkA 'kks/k izfof/k ds vUrxZr mn~ns';ksa v/;;u dh lhek 

vkfn dk vk/kkj miyC/k lkfgR; dk voyksdu ,oa leadksa ds laxzg.k ds lzksr f}rh; dk vkadM+ksa ls 

lEcfU/kr gksaxsA 

çLrkfor 'kksèk dk;Z ds dsaæ esa fo|eku dsUæh; leL;k dks è;ku esa j[krs gq, ,sfrgkfld] fo'ys"k.kkRed] 

loZs{k.kkRed] lk{kkRdkj 'kksèk çfofèk;ksa dk ç;ksx fd;k tk,xkA vko';drkuqlkj vU; 'kksèk çfofèk;ksa 

dks Hkh viuk;k tk,xkA  
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[ksy çf'k{k.k }kjk [ksy uhfr ds mís';− 

 jkT; esa mPp uSfrd ewY;ksa lkgpk;Z dh Hkkouk] usr`Ro dh 'kfä }kjk [ksy laL—fr dks fodflr djukA 

  [ksy çf'k{k.k }kjk jkT; ds ;qokvksa dk E&culture&culture dh vksj ysdj tkukA [ksyksa esa tu Hkkxhnkjh 

dks çksRlkfgr djuk ,oa ukxfjdksa dks [ksyksa esa çfrHkkx djus ds leku volj çnku djukA  

 çf'k{k.k ls jk"Vªh; ,oa vUrZjk"Vªh; Lrj dh [ksy voLFkkiukRed lajpukvksa dks fodflr djuk] j[k&j[kko 

djuk ,oa mudk vuqdwyre mi;ksx djuk A  

 çfrHkkoku f[kykfM;ksa dks ekU;rk çkIr jk"Vªh; ,oa vUrjkZ"Vªh; çfr;ksfxrkvksa esa çfrHkkx djus gsrq çf'kf{kr 

djuk ,oa çksRlkfgr djukA 

 jkT; esa [ksy Hkkouk ,oa [ksy laL—fr fodkl gsrq vUrZfoHkkxh; lg;ksx ls tkx:drk çf'k{k.k ,oa 

çfr;ksfxrkvksa dk lapkyuA 

 'kS{kf.kd laLFkkuksa] foÜofo|ky;ksa esa [ksy lacaèkh vkèkkjHkwr lqfoèkkvksa dks fodflr djus ij fo'ks"k cy nsukA 

jkT;ksa esa [ksy laL—fr ,oa [ksyksa ds çfr :fp− 

f'k{kk ,oa [ksy [ksy ds lkFk ekuo dk ekufld fodkl lHko gksrk gS ftlls vadh; ,oa lk{kjrk tSls dkS'ky esa 

fodkl gksrk gS ftl dkj.k vdkneh; çn'kZu esa lqèkkj –f"Vxr gksrk gS vkSj fo|ky; NksM+us dh çòfÙk esa deh 

vkrh gS [ksy O;fäxr çn'kZu dks csgrj dj ekuo ds lkekftd O;ogkj esa ifjorZu ykrs gSaA usr`Ro ,oa VheodZ 

[ksyksa ds ekè;e ls ukxfjdksa dks leqnk; ls tksM+us esa lgk;rk çkIr gksrh gS [ksy Hkkouk esa fufgr Vhe odZ] usr`Ro] 

dq'kyrk ,oa lgHkkfxrk Hkh ekuo thou esa egRoiw.kZ gksrh gSA [ksyksa ls usr`Ro Vhe Hkkouk] Lo;lsok tls xq.k 

fodflr gksrs gS tks lkeqnkf;d fodkl gsrq egRoiw.kZ midj.k fl) gksrs gSaA [ksyksasa ds ekè;e ls lkekftd 

lejlrk c<+kus ls vUrO;fäd ,oa vUra leqnk;] lketL;rk dk fodkl gksrk gS ftls ekuo dh vkReNfo ds 

lkFk lEiw.kZ leqnk; ij vuqdwy çHkko iM+rk gSA çHkkoR;k lekt ds fiNM+s oxksZa dks leknsf'kr djrs gq, lEiw.kZ 

lkekftd fodkl esa lgk;rk çkIr gksrh gSA 

jk"Vªh; ,oa vUrZjk"Vªh; Lrj ij fofHkUu [ksyksa esa mR—"Vrk  

jk"Vªh; ,oa vUrZjk"Vªh; Lrj ij fofHkUu [ksyksa esa mR—"Vrk çkIr djus dh {kerk ds vkèkkj ij leLr [ksy foèkkvksa 

dks rhu Jsf.k;ksa esa foHkä fd;k x;k gS Js.kh vkèkkj ij gh miyCèk lalkèkuksa dks mu [ksyksa esa mPpre Lrj çkIr 

djus ç;ksx esa yk;k tk;sxkA mPp çkFkfedrk bl Js.kh esa ,sls [ksyksa dks lwphc) fd;k x;k gS ftuesa orZeku esa 

vUrZjk"Vªh;@jk"Vªh; Lrj ij çfrLièkh ekudks dks çkIr djus dh {kerk gS blds vfrfjä fpfàr çR;sd [ksy gsrq 
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[ksy foHkkx uksMy vfèkdkjh rSukr djsxk rkfd çf'k{k.k f'kfojksa dk çHkkoh vuqJo.k fd;k tk ldsA çkFkfedrk 

okys [ksyksa esa fuEu [ksy foèkk;sa p;fur dh tkrh gS: 

Øålaå [ksy foèkk dk uke Øålaå [ksy foèkk dk uke 

1 ,FkysfVDl 2 cSMfeUVu 

3 c‚fDlax 4 Jksbax 

5 d;kfdax ,oa dSuksbax 6 twMks 

7 rkbDokaMks 8 'kwfVax 

9 QqVc‚y 10 l‚¶V c‚y 

 

jkT; ljdkj jkT; esa [ksy çf'k{k.k ds fodkl gsrq [ksy voLFkkiuk lqfoèkkvksa ds pj.kc) rjhds ls dfVc) gSa 

bl gsrq jkT; ljdkj }kjk [ksy  çf'k{k.k voLFkkiuk lqfoèkkvksa dk usVodZ rS;kj fd;k tk,xk ftlls jkT; ds 

vfèkdkfèkd fuokfl;ksa dks [ksy lqfoèkkvksa dk ykHk çkIr gks ldsA [ksy çfl{k.k ls  u dsoy [ksy txr  ds fodkl 

ls  f[kykfM;ksa dks ykHk çkIr gksxk oju lekt ds lHkh oxksZa dks 'kkjhfjd O;k;ke gsrq lqfoèkk,a çkIr gksaxhA çR;sd 

xzke iapk;r esa ,d [ksy eSnku fodflr fd;k tk,xk ftlesa U;wure 2- [ksyksa ls lEcfUèkr lqfoèkk miyCèk gksxhA 

xzke iapk;r Lrj ij [ksy voLFkkiukvksa dh lqfoèkkvksa ds fodkl gsrq Hkkjr ljdkj dh eujsxk ;kstuk ds lkFk 

bls tksM+k tk;sxkA xzke iapk;r Lrjh; [ksy eSnkuksa dk j[k&j[kko xzke iapk;rksa }kjk fd;k tk,xkA [ksy eSnku 

ds fuekZ.k gsrq iapk;r Lrj ij LFkkfir fo|ky;ksa dh Hkwfe dks çkFkfedrk nh tk,xhA ;fn iapk;rksa esa [ksy eSnku 

iwoZ ls gh fufeZr gSa rks mUgsa lehiorÊ fo|ky;ksa ds lkFk tksM+k tk,xk rkfd fo|kfFkZ;ksa dks Hkh vfuok;Z :i ls 

[ksy lqfoèkk çkIr gks ldsA çR;sd {ks= iapk;r Lrj ij ,d [ksy d‚EiysDl fodflr fd;k tk,xk ftlesa vkmVMksj 

,oa buMksj nksuksa çdkj ds [ksyksa dks lfEefyr djrs gq, U;wure 5 [ksyksa ls tqMh lqfoèkk,a miyCèk gksaxhA mä {ks= 

iapk;r Lrjh; LiksVlZ d‚EiysDl dk çcaèku ;qok dY;k.k foHkkx }kjk lEcfUèkr {ks= iapk;r ds lg;ksx ls fd;k 

tk,xkA çR;sd uxjh; {ks= esa U;wure 01 [ksy voLFkkiuk lqfoèkk fodflr dh tk,xh ftlesa U;wure 03 [ksyksa 

ds [ksyus dh lqfoèkk gksxhA bu lqfoèkk dk fodkl uxj fodkl rFkk [ksy foHkkx ds ekè;e ls fd;k tk,xkA lHkh 

fo|ky;ksa esa Playfield fodflr fd;s tkus dk ç;kl fd;k tk,xkA ;fn fo|ky; esa LFkku miyCèk ugha gS rks 

fudVorÊ LFky ij [ksy voLFkkiuk lqfoèkk fodflr dh tk,xhA çkFkfed fo|ky; esa de ls de ,d [ksy ls 

lEcfUèkr] twfu;j gkbZ Ldwy Lrj ij de ls de 02 [ksyksa ls lEcfUèkr lqfoèkk;sa ,oa b.VjehfM,V Lrj ij de 

ls de 03 [ksyksa ls lEcfUèkr voLFkkiuk lqfoèkk miyCèk gksxh f'k{kk foHkkx fo|ky;ksa esa [ksyksa ds fodkl gsrq bu 

lqfoèkkvksadks fodflr djsxkA jk"Vªh;@vUrZjk"Vªh; Lrj dh [ksy voLFkkiuk,a nksuksa e.Myksa esa ,d&,d jk"Vªh; 
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Lrj dh [ksy voLFkkiuk lqfoèkk dk fodkl fd;k tk,xk ,oa ftlesa fo'ks"k çf'k{k.k vdknfe;ksa dh LFkkiuk dh 

tk,xhA mä vdknfe;ksa esa jk"Vªh; Lrj ds çf'k{k.k dh lqfoèkk,a miyCèk gksxhA bu voLFkkiuk lqfoèkkvksa dk 

lapkyu ,oa j[k&j[kko [ksy foHkkx }kjk Lo;a vFkok ihåihåihå vUrxZr fd;k tk,xkA [ksy voLFkkiuk fodkl 

gsrq vuqnku [ksy eSnku @LVsfM;e @Hkou@[ksy vdkneh ls lefyxr voLFkkiuk [ksy eSnku @ LVsfM;e @ 

Hkou @ [ksy vdkneh ls lEcfUèkr voLFkkiuk fodkl gsrq çkfofèkr O;; dk 20 çfr'kr vFkok vfèkdre 15 

yk[k rd dh lhek rd vuqnku [ksy foHkkx }kjk fn;k tk;sxkA [ksy çf'k{k.k i}fr;ka ,oa lfdZV çf'k{k.k dk 

[ksyksa esa egRo 

jk"Vªh; ,oa vUrjkZ"Vªh; çfr;ksfxrk esa Hkkx ysus ds fy, gesa dqN u dqN 'kkjhfjd vkSj ekufld rS;kjh djuh iM+rh 

gSA ;fn ge bu çfr;ksfxrkvksa esa vPNk çn'kZu djuk pkgrs gSa rks fcuk rS;kjh vFkok oSKkfud çf'k{k.k ds ;g 

laHko ugha gSA çfr;ksfxrk dh rS;kjh ds fy, vUrjkZ"Vªh; {ks= esa cgqr tksj yxk;k tkrk gS] ftlds QyLo:i 

vk,- fnu u,&u, dhfrZeku LFkkfir fd;s tkrs gSaA  

i)fr;ksa dk ç;ksx 

vkèkqfud ;qx esa igys dh vis{kk vfèkd ifjJe fd;k tkrk gSA y{; çkfIr ds fy, çf'k{k.k dh ubZ&ubZ i)fr;ka 

[kksth tkrh gSa] mudk ç;ksx [ksy çf'k{k.k i}fr;ka ,oa lfdZV çf'k{k.k dk [ksyksa esa egRo fd;k tkrk gSA blh 

rjg :fp ,oa ç;klksa ds dkj.k çf'k{k.k i)fr;ksa dh la[;k c<+h gSA oSKkfudrk ds Lrj ij vkèkkfjr çf'k{k.k 

i)fr;ksa }kjk vkèkqfud LièkkZvksa ds ;qx esa ge vU; ns'kksa ds lkFk dne ls dne feykdj py ldrs gSa rFkk 

çfr;ksfxrk esa mPp çn'kZu dj ldrs gSaA oSKkfud i)fr;ksa ls çf'k{k.k çkIr djus gsrq eq[; :i ls rhu i)fr;ksa 

dk ç;ksx fd;k tkrk gSA 

1- vuojr çf'k{k.k i)fr ¼Continuous Method½ 

2- vUrjky çf'k{k.k i)fr ¼Interval Method½ 

3- vkorZ çf'k{k.k i)fr ¼Repetition Method½ 

çf'k{kd dks mijksä ckrksa ds vykok çf'k{k.k çkjaHk djus ds iwoZ rFkk mijkar eq[; :i ls fuEu ckrksa dks è;ku esa 

j[kuk pkfg,− 

 çR;sd LVs'ku ij vyx&vyx O;k;ke gks 

 ljy O;k;ke ls çkjaHk dj dfBu O;k;ke dh vksj tkuk pkfg,A 

 O;k;ke dh rhozrk o le; dk fuèkkZj.k 
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 f[kykM+h ds Lrj] vk;q ,oa fyax ds vkèkkj ij djuk pkfg,A 

 çR;sd lIrkg esa u, lfdZV dk fuekZ.k ugha djuk pkfg,] de ls de 2 ls 3 lIrkg bls tkjh j[kuk 

pkfg,A ftlls fd çR;sd ely vPNh rjg rS;kj gksdj vxys O;k;ke ;k Hkkj dks vklkuh ls lg ldsA 

 de ls de rhu jkmUM ¼pØ½ ;k lsV djuk pkfg,A 

lfdZV Vªsfuax dk fuekZ.k] eq[; :i ls [ksy dh ç—fr vkSj fdu&fdu 'kkjhfjd {kerkvksa dks fodflr djuk 

gS] ij fuHkZj djrk gS bldk fuekZ.k çf'k{k.k nsus ds fy, nks çdkj ls fd;k tkrk gS− 

 ¼d½ lkekU; lfdZV Vªsfuax& lkekU; lfdZV Vªsfuax ds varxZr ,sls O;k;ke djkuk pkfg, tks 

yxHkx lHkh [ksyksa ds fy, mi;ksxh gks rFkk 'kjhj ds lHkh vaxks dk O;k;ke gks tk,A 

  fof'k"V lfdZV Vªsfuax& fof'k"V lfdZV Vªsfuax dk mís'; fdlh fof'k"V [ksy esa ç;ksx gksus okys 

vaxksa dk O;k;ke ml [ksy dh ç—fr ds vuqlkj fd;k tkrk gSA 

'kkjhfjd vkSj ekufld fLFkfr] 'kkjhfjd fLFkfr] ds :i esa dbZ dkjdksa ls çHkkfor vuqdwyu dh 

çfØ;k ds çf'k{k.k vkSj fodkl dk çHkko- blfy,] çf'k{k.k vuqdwyu ds xBu ds fy, ,d 

vko';d 'krZ gS tks olwyh dh çfØ;k] çf'k{k.k ij fo'ks"k tksj nsus ds lkFk vuqdwyu dh çfØ;k 

esa- dqy Hkkj vkSj euksoSKkfud ,FkyhVksa vkSj gj jkst ,FkyhVksa 'kjhj eSp dh Hkkj {kerk lkeuk 

dj ldrs gSa blds vykok] vxj] çf'k{k.k ikBîØe ,FkysfVd çn'kZu ds Lrj ds lkekU; fodkl 

vkSj lekjksg ds fy, vuqdwy djus esa l{ke gks tk,xk rnuqlkj c<+k;k tk ldrk gS( dqy Hkkj 

vxj O;k;ke çf'k{k.k vkSj nSfud thou ,FkyhVksa 'kjhj dh {kerk ls vfèkd gS] ;g ?kVuk 

overtraining dks tUe ns ldrh gSA Overtraining dh jksdFkke] ge igyh ckj [ksy çf'k{k.k 

vkSj O;fäxr fo'ks"krkvksa ,FkyhV 'kjhj dh Lohdk;Zrk ds vuqlkj [kkrs esa mfpr O;oLFkk j[kuk 

pkfg,- nwljk] ge thfor ç.kkyh dk ikyu djuk pkfg,] è;ku ?kaVk ;h la;qä- Overtraining 

ds mUewyu] vki overtraining dh igpku voyksdu ds ekè;e ls çkjafHkd y{k.kksa dk le; ij 

irk yxkus ds fy, fo'ks"k dkj.kksa ls ysrs gSa] vkSj lekIr gksus ds fy, çf'k{k.k dk;ZØeksa dks 

lek;ksftr dj ldrs gSaA 

[ksy çf'k{k.k çfØ;k 

[ksy çf'k{k.k çfØ;k esa] dsoy ,FkyhVksa dks iwjh rjg 'kjhj ds dk;ksZa dh {kerk dk nksgu djus ds fy, tho dk 

,d xgjk çfrfØ;k iSnk djus ds fy,] vH;kl }kjk ykxw etcwr çksRlkgu tho- ,FkyhVksa lhek Hkkj çf'k{k.k tc 

rd cM+s Hkkj lgu ugha dj ldrs gSa] rks ;g vkèkqfud çf'k{k.k vkSj çfr;ksfxrk vko';drkvksa ds fy, vuqdwy 

djus ds fy, eqf'dy gS- ije yksM] fj'rsnkj gS fd ;g O;fä ,FkyhVksa ds lanHkZ esa gS pje ,FkyhVksa O;fäxr 
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Hkkj çf'k{k.k dk ,d fuf'pr Lrj rd igq¡p] vkSj çf'k{k.k :ikarjksa dk mRiknu djrs gSa] rks] ;g vkxs Hkkj ds 

Lrj esa lqèkkj djus ds fy, vko';d gS- çf'k{k.k ds nkSjku ,FkyhV xzg.k dj fy;k gS ds :i esa fMCcs dk Hkkj 

lhek dh fo'ks"krkvksa çf'k{k.k dk ,d egRoiw.kZ Hkkx ds :i esa yksM ds dk;kZUo;u ds fy, oSKkfud vkSj mfpr 

O;oLFkk djuk pkgrs gSa- O;k;ke yksM cqfu;knh vko';drkvksa ds fy, mfpr O;oLFkk dj jgs gSaA 

lkekU; çf'k{k.k 

çf'k{k.k vkSj lkekU; O;ogkj vkSj lkekU;hdj.k esa vuqHko [ksy çf'k{k.k dk mís'; dkuwuksa dks n'kkZrk gS] [ksy 

çf'k{k.k ikyu fd;k tkuk pkfg, fd fn'kk funZs'k gSaAlkekU; çf'k{k.k vkSj xSj jksd fl)kar ds lkFk la;qä fof'k"V 

çf'k{k.k] vkorÊ] mfpr O;k;ke yksM fl)kar ds fy, O;oLFkk vkSj Hksn ds fl)karA 

;g Hkh lkekU; çf'k{k.k ds fl)kar ds :i esa tkuk tkrk O;kid çf'k{k.k ds lkFk la;qä lkekU; çf'k{k.k vkSj 

fo'ks"k çf'k{k.k 'kjhj ds vkdkj] ,d fo'ks"k vfHk;ku cukus ds fy,] dqN xSj fof'k"V rduhdh vkSj lS)kafrd Kku 

esa egkjr gkfly djus ds fy, [ksy ds lexz fodkl dh xq.koÙkk esa lqèkkj ykus] gj vax ç.kkyh ,FkyhVksa ds 

lexz çn'kZu esa lqèkkj djus ds fy, eq[; :i ls gS QkmaMs'ku lEeku djuk- fo'ks"k çf'k{k.k ds mís'; ds fo'ks"k 

vax ç.kkfy;ksa] vkanksyu ds fo'ks"k xq.kksa dk fodkl] çkS|ksfxdh rd igqap] fo'ks"k ds lkefjd vkSj lS)kafrd Kku 

ds dkedkt esa lqèkkj] vkSj fo'ks"k lEeku vkanksyu cukus dh t:jr gS- tujy çf'k{k.k vkSj dkj.k ds lkFk 

la;kstu ds :i esa fof'k"V çf'k{k.k] tho ,d ,dh—r iwjh gS] D;ksafd ,FkyhVksa mR—"V ifj.kke thoksa lekjksg 

cukus vkSj lexz lqèkkj esa lqèkkj dh t:jr gS] eksVj dkS'ky ds xBu ds ,d vLFkk;h raf=dk dusD'ku vkSj 

vLFkk;h raf=dk laidZ LFkkfir djus ds fy, LFkkfir fd;k x;k Fkk vfèkd lesfdr] ,FkyhVksa tkuus ds fy, vkSj 

ubZ eksVj dkS'ky] vklku] vkSj vfèkd lesdu gSa ckn'kkg] iq"V djus dh {kerk Hkh gS ysfdu fodkl vkSj vkilh 

çHkko dks c<+kok nsus ds- dsoy fo'ks"k çf'k{k.k rks ;g gS fd bu leL;kvksa dks gy djus ds fy, eqf'dy gS] vkSj 

tho cks> Mky LFkkuh; vkSj dsaæh; raf=dk ra= dh Fkdku iSnk gksus dh laHkkouk gSA ysfdu dsoy fo'ks"k vkanksyu 

dh rduhd vkSj j.kuhfr esa egkjr gkfly djus ds fy,] 'kjhj dk fo'ks"k xq.k vko';d dk;kZRed vkSj [ksy 

fof'k"V vkanksyuksa dk fodkl lqfuf'pr djus ds fy, fo'ks"k çf'k{k.k ds fy,- ifj;kstuk dk mís'; gS] fo'ks"krkvksa 

vkSj bl rjg ds çR;sd çf'k{k.k vofèk dh 'kq#vkr ds :i esa fofHkUu dk;ksZa ls okLrfod fLFkfr dk çf'k{k.k Lrj 

esa] oSKkfud çf'k{k.k vkSj fo'ks"k çf'k{k.k ds fy, lkekU; O;oLFkkvksa dk vuqikrA vDlj [ksy çf'k{k.k esa bLrseky 

Vªsfuax rjhds: nksgjkus çf'k{k.k fofèk] ifjorZu çf'k{k.k fofèk] varjky çf'k{k.k] çfrLièkkZ dkuwu] O;kid çf'k{k.k 

fofèkA 

fu"d"kZ  
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vkt oSÜohdj.k ds nkSj esa çf'k{k.k ls [ksy txr Hkh nqfu;k& Hkj esa dkQh mPp LFkku ij gSaA vkt [ksyksa dk 

viuk ,d vyx vFkZ'kkL= gSA vUrjkf"Vª; Lrjksa ij [ksys tkus okys vusd [ksyksa us ;g lkfcr dj fn;k fd [ksyksa 

dk cktkjhdj.k fdl gn rd fd;k tk ldrk gS vkSj ;g fdrus Hkkjh equkQs dk lkSnk gSA gkykafd] igys ls gh 

fØdsV] QwVc‚y] g‚dh] baMksj [ksy bR;kfnA esa iSls dh Hkjekj jgh gS। vc gkyr ,slh gks xbZ gS fd [ksy çfrLièkkZ,a 

dbZ cgqjk"Vªh; daifu;ksa ds varxZr vkus okys çf'k{k.k dsaæ ds ctV ij vlj Mkyus yxh gSaA bl ckr esa fdlh 

dks Hkh lansg ugha gksuk pkfg, fd [ksyksa us ,d m|ksx dk Lo:i ys fy;k gSA ;kstuk¼planning½ [ksy çf'k{k.k esa 

ifjiDork çkIr djus ds fy, [ksy çf'k{k.k dks ;kstukc) rjhds ls lh[kuk pkfg,A çf'k{k.k dh ;kstuk dks Øe 

vuqlkj cukuk çf'k{k.k dh fo'ks"krk gS Øe vuqlkj rS;kjh fd;k x;k çf'k{k.k dk dk;ZØe f[kykM+h ds ekxZn'kZu 

esa çR;{k rFkk vçR;{k :i ls enn djrk gSA LièkkZ ds nkSjku f[kykM+h [ksy esa mÙke çn'kZu djsa [ksy çf'k{k.k ,oa 

euksjatu vkRegR;k ugha gS ijarq ;g ,d nh?kkZofèk dh çf'k{k.k dh ,d vPNh çfØ;k gSA 
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