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Name of Paper Marks

Part-A Theory 1. SPORTS TRAINING 80
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Part-B Practical 40

Part-C Tour/camp 20

Total 300
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Physical Education Syllabus

B.A. Part-III

Theory

Paper-I: Sports Training

Unit – I

Meaning & Definition of Sports Training 

 Aims of Sports Training

 Principles of Sports Training

 Characteristics of Sports Training



Unit – II
 Definitions of Training load

 Type of Training Load, Recovery & adaptation

 Overload & judgement of Overload

Unit – III

 Physical fitness components and its training programme

 Speed, Strength, Endurance, Flexibility, Coordination abilities

Unit – IV

 Planning

 Periodization

 Talent Identification



Paper-1st

unit-I

खेल प्रशिक्षण, अर्थ एवं परिभाषा (Sports Training meaning and Definition):

 खेल प्रशिक्षण का अर्थ :

खेल प्रशिक्षण शकसी खखलाडी को खेल गशिशवशि के शलये िैयाि किने की प्रशिया है। खेलकूद

के के्षत्र में खेल प्रशिक्षण का अर्थ शकसी खखलाडी या खखलशिओ को उच्च प्रदिथन के शलए िैयाि किना

है। आजकल खेल प्रशिक्षण एक िब्द नही ं बखि महत्वपूणथ शनयम है जो उस व्यखि को प्रभाशवि कििा

है जो िािीरिक व्यायाम, खेल कूद िर्ा स्वास्थ्य से संबंशिि गशिशवशियो या शवशभन्न स्तिों पि

प्रशियोशगिाओ औि प्रशिस्पिाथओ में भाग लेने के शलए अपनािे है। इस प्रकाि कहा जा सकिा है की खेल

प्रशिक्षण एक खखलाडी की िािीरिक प्रशिक्षण के माध्यम से िािीरिक, मानशसक, बौखिक औि

िकनीकी िैयािी है।



खेल प्रशिक्षण की परिभाषा : (Definitions of Sports Training)

खेल कूद के्षत्र के शविेषज्ों ने खेल प्रशिक्षण की परिभषाएं इस प्रकाि दी है :-

 हिदयाल शसंह के अनुसाि, "खेल प्रशिक्षण वैज्ाशनक शसिांिो पि आिारिि एक िैक्षशणक प्रशिया है
शजसका उदे्दश्य खखलाशियों को खेल कूद प्रशियोशगिाओ में उच्च स्त्ति के प्रदिथन के शलए िैयाि किना है"।

 माशटथन (Martin) के अनुसाि, " खेल प्रशिक्षण लक्ष्य प्राखि के शलए एक शनयोशजि औि शनयंशत्रि प्रशिया है,
शजससे खेल कूद के जशटल पे्रिक प्रदिथनो,ं कायथ किने की योग्यिा औि व्यव्हाि में शनशहि परिविथन
सहमशि के उपायों िर्ा अन्य ििीको औि प्रबंिन के द्वािा शकये जािे है"।

 हैिे (Harre) के अनुसाि, " खेल प्रशक्षिण खेल कूद शवकास की ऐसी प्रशिया है जो वैज्ाशनक शसिांिो पि
संचाशलि की जािी है ,शजनके माध्यम से मानशसक औि िािीरिक दक्षिा, क्षमिा औि पे्रिणा के योजनाबि
शवकाि से खखलाशिओ को उतृ्कष्ट औि स्त्र्ाशपि कीशिथमान िोिने वाले खेल कूद प्रदिथन में सहायिा
शमलिी है"।

 मैशटिअि (Matreyer) के अनुसाि, " खेल प्रशिक्षण खखलाडी के प्रशिक्षण का मौशलक प्रकाि है। यह व्यायाम
की सहायिा से सुशनयोशजि ढंग से संचाशलि एक प्रकाि की ियािी है, जो वास्तव में एक खखलाडी के
शवकास को शनयंशत्रि किने की िैशक्षशणक िास्त्र के अनुसाि संचाशलि प्रशिया है"।



खेल प्रशिक्षण का लक्ष्य एवं उदे्दश्य (Aims and Objectives of Sports Training) :

 खेल प्रशिक्षण के लक्ष्य :

खेल प्रशिक्षण का लक्ष्य खेल प्रशिस्पिाथओ के दौिान प्रदिथन में िीव्र सुिाि लाना है।

खेल प्रदिथन में सुिाि से िात्पयथ मुख्य रूप से खखलाडी के िािीरिक, मानशसक, बौखिक औि िकनीकी

क्षमिाओं औि योग्यिाओ को शवकशसि किना है। संके्षप में कहे िो प्रशियोगी खेलो में खेल प्रशिक्षण का

लक्ष्य खखलाशियों को उच्चिम खेल प्रदिथन प्राि किने के शलए िैयाि किना है।



िािीरिक प्रशिक्षण के उदे्दश्य (Objectives of Sports Training) :

प्रशियोगी खेल में खेल प्रशिक्षण के लक्ष्य को ध्यान में िखिे हुए खेल प्रशिक्षण के शनम्नशलखखि

उदे्दश्य हो सकिे है: -

 i. िािीरिक िखि एवं स्वस्त्र्िा का शवकास (Physical fitness development) 

 ii. िकनीकी एवं शनपुणिा का शवकास (Skill or technique development)

 iii. कौिल का शवकास (Tactical Development)

 iv. मानशसक प्रशिक्षण का शवकास (Mental development)

 v. व्यखित्व का शवकास (Personality development)



खेल प्रशिक्षण की शविेषिाये(Characteristics of Sports training) :

 1. खेल प्रशिक्षण प्रदिथन लशक्षि होिा है(Sports training is performance oriented)

 2. खेल प्रशिक्षण व्यखिगि होिा है (Sports training is individual matter)

 3. खेल प्रशिक्षण शनयोशजि औि सुव्यवखस्त्र्ि होिा है (Sports training is  planned and 

systematic)

 4. खेल प्रशिक्षण में प्रशिक्षक एक मागथ दिथक होिा है(Sports training coach is a 

leader/mentor in sports training)

 5. खेल प्रशिक्षण वैज्ाशनक प्रशिया है (Sports training is scientific process)

 6. खेल प्रशिक्षण िैशक्षशणक प्रशिया है (Sports training is educational process)

 7. खेल प्रशिक्षण एक शनयंशत्रि प्रशिया है (Sports training is control process)

 8. खेल प्रशिक्षण खखलाशियों के क्षमिा का शवकास औि उपयोग किना है (Sports 

training is development & exploitation reserves of sports person)



खेल प्रशिक्षण का शसिांि (Principles of sports Training):

खेल प्रशिक्षण के शवशभन्न पहलुओ के शवशे्लषण के पश्चाि शनम्नशलखखि मौशलक शसिांि

प्रशिपाशदि शकया गया है :

 1. अशिभाि का शसिांि (Principle of overload) 

 2. व्यशिकिा का शसिांि (Principle of Individuality)

 3. प्रगशििील शवकास का शसिांि (Principle of progressive development)

 4. शवशिष्टिा का शसिांि (Principle of specificity)

 5. शविेषज्िा का शसिांि (Principle of specialization) 

 6. शनिंिििा का शसिांि (Principle of continuity)

 7. सशिय सहभाशगिा का शसिांि (Principle of active participation)

 8. शवशवििा का शसिांि (Principle of variety)

 9. शनयि काशलक का शसिांि (Principle of periodization)

******


