
CBSE	क�ा	11	शारी�रक	िश�ा
पाठ	-	11	खेलकूद 	म�	�िश�ण

पुनरावृ��	नो�स

�मरणीय	िब दू-

खेल	�िश�ण	का	अथ# 	एवं	िवचारधारा
खेल	�िश�ण	का	अथ# :-	खेल	�िश�ण	िनयो�जत	*यायाम	अथवा	�खलाड़ी	,ारा	िन-.चत	समय	म�	�यास	�जसके	,ारा
�खलाड़ी	को	और	अ�धक	�िश�ण	भार	सहने,	िवशेष	3प	म�	�ितयोिगताओं	के	�लए	तयैारी	से	�लया	जाता	ह	ैदसूर	ेश7द8	म�
"खेल	�िश�ण	िनयो�जत	*यायाम8	के	मा9यम	से	�खलाड़ी	को	िवशेष	दवाब8	के	अनुकूल	होने	के	साधन	जुटाता	ह;।"
�खलाड़ी	क=	इस	�कार	के	अनुकूलन	से	भिव?य	म�	और	अ�धक	�िश�ण	भार	सहने	क=	तयैारी	हो	जाती	ह;।
�िश�ण	क=	िवचारधारा	(Concept	of	Training)

खेल	िकसी	उपल-7ध	अथवा	�ितयोिगता	क=	तयैारी	के	�लए	बदलाव	के	साथ-साथ	िकसी	�ितयोिगता	क=	तयैारी	हेतु
�िश�ण	िव�धय8,	एवं	नई	तकनीको	के	�योग	से	आए	िदन	नए	क=ित#मान	�थािपत	िकए	जा	रह�	ह।ै	भार	�िश�ण	(Weight

Training)	िव�ध	को	अपनाने	से	बहCत	ही	उDसाह	बध#क	प�रणाम	सामने	आए	ह;।	अतः	यह	कहना	गलत	नहF	होगा	हक
"खेल	�िश�ण	िकसी	खेल	या	�ितयोिगता	के	�लए	वGैािनक	�सHा त8	एवं	तIय8	पर	आधा�रत	एक	अिनवाय#	�िJया	ह	ैजो
�खलाड़ी	को	उKचतम	�दश#न	के	योLय	बनाती	ह।ै"
खेल	�िश�ण	के 	�सHा त	(Principles	of	Sports	training)

1.	 िनरतरंता	का	�सHा त
2.	 अितभार	का	�सHा त
3.	 *यिMगत	भेद	का	�सHा त
4.	 सामा य	प	िविशN	तयैारी	का	�सHांत
5.	 �गित	Jम	का	�सHांत
6.	 िविशNता	का	�सHांत
7.	 िविवधता	का	�सHांत
8.	 गमा#ने	व	ठOडा	होने	का	�सHांत
9.	 आराम	तथा	पुनः	शिM	�ािQ	का	�सHांत
गरमाना	एवं	िश�थ�लकरण	(Warning	up	and	Limbering	Down)

गरमाना:-	शरीर	को	गरमाना	एक	अRपका�लक	िJया	होती	ह।ै	जो	िकसी	कठोर	अथवा	कौशल	क=	आव.यकता	वाले	काय#
से	पहले	क=	जाती	ह।ै	हम	गरमाने	के	िकसी	कठोर	काय#Jम	अथवा	�ितयोिगता	म�	भाग	लेने	से	पहले	क=	तयैारी	भी	कह
सकते	ह;।	इस	�कार	के	काय#Jम	,ारा	हम	िकए	जाने	वाले	काय#	म�	काम	आने	वाली	मांस	पेिशय8	को	तयैारी	क=	-�थित	म�
लाते	ह;।	�जससे	वह	आव.यकता	पड़ने	पर	कुशलता	से	काय#	कर	सके� ।	अतः	हम	कह	सकते	ह	ैिक	"गरमाना	एक	�ारिभक
तयैारी	क=	�िJया	ह	ै�जसके	प�रणाम	�व3प	�खलाड़ी	शरीर-िJयाDमक	एवं	मनोवGैािनक	3प	से	मुTय	िJया	के	�लए



तयैार	हो	जाता	ह।ै"
गरमाने	के 	�कार	(Types	of	Warming	up)

सामा य	गरमाना
गरमाना
िविशN	गरमाना

िश�थलीकरण	(Cooling	Down)

िकसी	�ितयोिगता	अथवा	�िश�ण	काय#	समाQ	होने	पर	एथलीटो�	को	�ायः	कुछ	गितिव�धय8,	जोिगगं	अथवा	चलने	आिद
के	3प	म�	क=	जाती	ह।ै	इस	�कार	क=	गितिव�धयाँ	कुछ	समय	तक	करते	रहने	को	�लबं�रगं	डाउन,	वािम#ग	डाउन	कू�लगं
डाउन	अथवा	िश�थ�लकरण	कहते	ह;।
भार	(लोड),	अनुकूलन 	व	�वा�Iय	लाभ	(�रकवरी)	(Load,	Adaptation	and	Recovery)

काय# -भार	(Load)

काय#	भार	को	हम	दबाव	अथवा	भार	कहते	ह;।	इसको	�ायः	बाहरी	दबाव	शिM	कहा	जाता	ह	ैइसे	िकसी	*यिM	अथवा
मशीन	,ारा	िकए	जाने	वाले	काय#	क=	माWा	भी	बताया	गया	ह।ै	िकसी	एथलीट	के	�िश�ण	के	संदभ#	म�	इसे	हम	उस	एथलीट
से	एक	िदन,	सQाह	अथवा	महीने	म�	अपेि�त	काय#	क=	माWा	कह	सकते	ह;	�िश�ण	म�	काय#-भार	म�	वृिH	कई	�कार	से	क=
जा	सकती	ह;।	इस�लए	काय#-भार	म�	वृिH	कई	�कार	से	क=	जा	सकती	ह।ै	इस�लए	काय#-भार	अथवा	*यायाम	भी	कहते	ह;
�जसे	�खलाड़ी	�िश�ण	के	दौरान	करता	ह।ै
अनुकूल 	(Adaptation)

�िश�ण	के	समय	यिद	�खलाड़ी	पर	िनरतंर	अ�धक	काय#-भार	डाला	जाए	जो	इसके	फल�व3प,	उसके	शारी�रक	सं�थान8
म�	कुछ	समायोजन	हो	जाते	ह;।	�जससे	वह	और	अ�धक	काय#-भार	सहने	योLय	हो	जाता	ह।ै	अनुकूलन	क=	माWा	एवं	शिM
बढ़ाने	के	�लए	काय#-भार	एवं	दबाव	धीर-ेधीर	ेबढ़ाना	चािहए।	िन�संदेह	अ�धक	काय#-भार	के	कारण	अनुकूलन	शिM	ज म
लेती	ह।ै
पुनः	शिM	�ािQ	(Recovery)

पुनः	शिM	�ािQ	का	अथ#	ह,ै	�िशि�ण	या	�ितयोिगता	के	प.चात	शरीर	का	सामा य	-�थित	म�	लौट	आना।	सामा य	-�थित
पाने	म�	कुछ	समय	लगता	ह।ै	इस�लए	पुनः	शिM	�ािQ	को	पुनः	�वा�Iय	�ािQ	का	समय	भी	कहते	ह;।	�जससे	दबाव	से
सZब- धत	�भाव	कम	होने	लगते	ह;।	�खलाड़ी	के	[दय	क=	धड़कन	व	.वसन	िJया	क=	दर	म�	तेजी	उसके	काय#	पर	िनभ#र
करती	ह।ै	एक	*यिM	या	�खलाड़ी	क=	नाड़ी	धड़कन	(Pulse	rate)	यिद	80-85	वीट	�ित	िमनट	आ	जाती	ह	ैतो	वह
उसका	पुनः	शिM	�ािQ	समय	होगा।	पुनः	शिM�ािQ	के	दौरान	�खलाड़ी	का	शरीर	आराम	क=	-�थित	म�	आ	जाता	ह।ै
कौशल	तकनीक	और	शलैी	(Skill,	Technique	and	Style)

कौशल	अथवा	िनपुणता	(Skill)

कौशल	या	िनपुणता	�दश#न	करने	का	वह	अंग	होता	ह,ै	�जसके	,ारा	*यिM	किठन	काय#	को	कम	�यास8	म�	संप\	करने	म�
सहायक	हो	मांसपेशीय	काय#	जो	िदखने	म�	आसानी	से	होता	िदखाई	दे,	कौशल	पूण#	गितिव�ध	या	�दश#न	का	�तीक	होता
ह।ै	साधारण	श7द8	म�	"कौशल	िकसी	काय#	को	भँली-भाँित	तथा	सुिवधापूण#	ढ़ग	से	कर	पाने	क=	�मता	को	कहा	जा	सकता
ह;।"	कौशल	जो	अ�ाकृितक	और	कठोर	(जिटल)	होते	ह;	उ ह�	अंशो	म�	िवभा�जत	करके	सीखना	चािहए।



तकनीक	(Technique)

तकनीक	का	अथ#	िकसी	काय#	को	वGैािनक	िव�ध	से	करना	इस	�कार	काय#	करने	क=	िव�ध	वGैािनक	�सHांत8	तथा	ल]य
�ाQ	करने	म�	सहायक	होनी	चािहए।	ये	िकसी	खेल	या	�ितयोिगता	क=	मुTय	िJया	होती	ह।ै	अंत	म�	हम	कह	सकते	ह;	िक
"तकनीक	िकसी	कौशल	को	करने	क=	िव�ध	ह।ै"
शलैी	(Style)
यह	काय#	करने	क=	िव�ध,	जो	िकसी	िवशेष	*यिM	अथवा	�व3प	से	सZब- धत	हो	उसे	शलैी	कहते	ह;।	इस	�कार	क=	िव�ध
वGैािनक	�सHांत	पर	आधा�रत	हो	भी	सकती	ह;	तथा	नहF	भी।	शलैी	एक	*यिM	इस�लए	�Dयेक	�खलाड़ी	अपनी	िविशN
मन-सZब धी,	शारी�रक,	जिैवक	�मताओं	के	कारण	एवं	अलग	तरीके	से	तकनीक	को	समझता	या	महसूस	करता	ह।ै	इसी
को	उसक=	शलैी	(Style)	कहा	जाता	ह।ै
अित-भार	के 	ल�ण	एवं	इस	पर	कैसे 	िवजय	पाएँ ।
(Symtoms	of	over	load	and	How	to	over	come	it)

अित-भार	_या	है?
अितभार	को	�खलाड़ी	अपने	�िश�ण	के	दौरान	महसूस	करता	ह।ै	इसका	मुTय	�सHांत	अितभार	को	कैसे	�योग	िकया
जाए	ह।ै	इसका	तक# पूण#	अथ#	अित�रM	काय#	से	ह।ै	"�िश�ण	के	दौरान	�खलाड़ी	पर	सामा य	से	अ�धक	काय#भार	या	दबाव
डालना,	जो	िक	�खलाड़ी	क=	�मता	से	अ�धक	हो	अित-भार	(Over	load)	कहलाता	ह।ै"
अितभार	के 	कारण	(Couses	of	over	load)

एक	�खलाड़ी	िनZन	कारण	से	अितभार	का	अनुभव	कर	सकता	ह;-
1.	 गलत	�िश�ण	िव�ध
2.	 जीवन	शलैी	सZब धी	कारक
3.	 �वा�Iय	सZब धी	कारक
अित-भार	से	कैसे 	िनपट�	या	उबरे	(How	to	Over	Come	From	Over	Load)

अित-भार	को	िनZन�ल�खत	तरीको	से	िनयंिWत	िकया	जा	सकता	ह।ै
1.	 अवलोकन	,ारा।
2.	 �िश�ण	क=	योजना	बनाकर।
3.	 उिचत	पोषण	देकर।
4.	 मनोिवGान	यिुMयाँ।
5.	 सामा�जक	अ त*य#वहार	या	पार�प�रक	िJयाएँ।
6.	 िचिकDसा	सहायता	,ारा।
�वKछंद	J=ड़ा	(Free	Play)

'खेलना	मजेदार	होता	ह।ै’	सभी	बKचे	यही	जवाब	देते	ह,ै	जब	उनसे	खेल	के	बार	ेम�	पूछा	जाता	ह।ै	लेिकन	खेल	मजेदार	होने
के	साथ	और	भी	बहCत	कुछ	ह।ै	खेल	आकष#क,	�व-ैKछक	और	सहज	Gान	यMु	ह।ै	�वKछंद	खेल	बKच8	के	�लए	यह	जानने
का	तरीका	ह	ैिक	वे	कौन	ह	ैऔर	_या-_या	कर	सकते	ह।ै	खेल	बKच8	के	�लए	परी�ण	करने,	कRपना	करने	एवं	दसूर8	के
बार	ेम�	जानने	का	एक	तरीका	ह।ै



�वKछंद	खेल	बKच8	का	अ�धकार	ह।ै	J=ड़ा	एक	ऐसी	�िJया	ह	ै�जसके	,ारा	बKच8	का	िवकास	एवं	गुणवता	के	िवकास	पर
असर	पड़ता	ह।ै
बKच8	के	शारी�रक	िवकास,	संGानाDमक	िवकास,	भावनाDमक	िवकास	और	म-�त?क	के	िवकास	के	�लए	�वKछंद	खेल
महDवपूण#	भूिमका	िनभाते	ह।ै
िविभ\	गामक	िJयाओं	म�	भाग	लेने	से	बKच8	क=	शिM,	गित,	लचक,	सहन�मता,	तालमेल	सZब धी	िJयाओं	म�	वृिH	होती
ह।ै


