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साराांश 

भयाठवाडा ऺेत्र भें कफड्डी सफसे रोकप्रिम बायतीम खेर है। आभ तौय ऩय, बायतीम खेर िकृतत भें सयर, 

व्मवस्थथत कयने भें आसान औय कभ खर्चीरे होत ेहैं। इसलरए, कफड्डी, एक बायतीम खेर होने के नाते, 
दोनों लरॊगों के आभ रोगों तक ऩह ॉर्चता है। कफड्डी एक ऩायॊऩरयक फाहयी खेर है जो बायत के सबी ऺेत्रों भें 
भाभरूी फदराव के साथ खेरा जाता है - वाथतव भें, एलिमा के अधधकाॊि हहथसों भें। मह एक िार्चीन प्रऩछवाडे 
औय घयेर ूखेर है। बायत भें कफड्डी एक िभ ख खेर है, जो ऩूये बायत भें खेरा जाता है। खेर एक ऐसा 
भाध्मभ है स्जसके भाध्मभ से एक खखराडी िायीरयक औय भानलसक दोनों ऺभताओॊ का प्रवकास कयता है औय 

अॊत भें मह एक सरे्चत ऩद्धतत भें ऩरयणत होता है जो कोई बी सफसे िबावी ढॊग से कयता है, जफकक अन्म 

कराओॊ भें हभ भानलसक औय िायीरयक ऺभताओॊ का आॊलिक रूऩ से उऩमोग कयते हैं। कफड्डी क श्ती औय 

यग्फी की प्रविेषताओॊ को जोडती है। कफड्डी ऩैंसठ से अधधक देिों प्रविेषकय एलिमाई देिों भें खेरी जाती है। 
अन्तयााष्ट्रीम खेर िततमोधगताओॊ भें सपरता िाप्त कय सबी देि दसूयों ऩय अऩना वर्चाथव हदखाने का 
िमास कयते हैं। ित्मेक देि को िीषा थतय के िदिान को िदलिात कयने के लरए अऩने थवमॊ के नवार्चायों, 
तकनीकों, यणनीतत औय यणनीततमों को प्रवकलसत कयना है, ताकक प्रवजेताओॊ औय खेरों के र्चैंप्रऩमन उबय सकें । 
खेर उतना ही ऩ याना है स्जतना कक भानव सभाज, औय इसने आध तनक सभम भें एक सावाबौलभक अन गाभी 
िाप्त ककमा है। मह अफ एक रोकप्रिमता िाप्त कयता है, जो अफ साभास्जक गततप्रवधध के ककसी अन्म रूऩ से 

आगे तनकर जाता है। मह िैक्ष क िकिमा का एक अलबन्न अॊग फन गमा है। द तनमा बय भें राखों ििॊसक 

बस्तत की सीभा तक उत्साह के साथ प्रवलबन्न खेर आमोजनों का अन सयण कयत ेहैं। उनभें से कई खेर 

गततप्रवधधमों भें भनोयॊजन के लरए, मा स्वास््य, ताकत और फिटनेस के लऱए भाग ऱेते हैं। 

मखु्यशब्द: िायीरयक कपटनेस िदिान, कफड्डी खखराडी, बायतीम खेर, भानव सभाज, थवाथ्म, ताकत औय 

कपटनेस 
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प्रस्तावना  

कफड्डी एक ऩायॊऩरयक फाहयी खेर है जो बायत के सबी ऺेत्रों भें भाभरूी फदराव के साथ खेरा जाता है - 

वाथतव भें, एलिमा के अधधकाॊि हहथसों भें। मह एक िार्चीन प्रऩछवाडे औय घय भें उगामा जाने वारा खेर है। 
कफड्डी को इसकी रोकप्रिमता, सयरता, सभझने भें आसान तनमभों औय सावाजतनक अऩीर के कायण 

"जनता का खेर" के रूऩ भें जाना जाता है। कफड्डी नाभ एक तलभर िब्द से लरमा गमा है स्जसका अथा है 

"हाथ ऩकडना", जो कक खेर का भहत्वऩूणा ऩहर ू है। मह फाॊग्रादेि का याष्ट्रीम खेर है औय बायत भें 
तलभरनाड , ऩॊजाफ औय आॊध्र िदेि का याज्म खेर है। "कफड्डी" िब्द का अथा है "साॉस योकना"। खेर भें 
ककसी बी िकाय के ऩरयष्ट्कृत उऩकयण की आवश्मकता नहीॊ होती है, जो इसे प्रवकासिीर देिों भें एक फह त 

रोकप्रिम खेर फनाता है। मह भरू रूऩ से तरे कोटा ऩय खेरा जाने वारा एक फाहयी खेर है; हार भें लसॊथेहटक 

सतह ऩय खेर फडी सपरता के साथ घय के अॊदय खेरा जा यहा है। 

हाराॊकक कफड्डी भ ख्म रूऩ से एक बायतीम खेर है, रेककन खेर की उत्ऩस्त्त  के फाये भें ज्मादा जानकायी नहीॊ 
है। हाराॉकक, ठोस सफूत हैं कक मह खेर 4,000 सार ऩ याना है। ऩूवा-ऐततहालसक कार से इस खेर का एक रॊफा 
इततहास यहा है। मह सॊबवत् व्मस्ततमों द्वाया औय इसके प्रवऩयीत ि ऩ हभरों को योकने के लरए आप्रवष्ट्काय 
ककमा गमा था। मह खेर एलिमा के दक्ष णी बाग भें अरग-अरग नाभों से अऩने अरग-अरग रूऩों भें खेरा 
जाने वारा फह त रोकप्रिम था। भहान बायतीम भहाकाव्म का एक नाटकीम सॊथकयण, "भहाबायत" ने ऩाॊडव 

याजाओॊ के उत्तयाधधकायी अलबभन्म  द्वाया साभना की गई एक तॊग स्थथतत के लरए खेर का एक सादृश्म 

फनामा है, जफ वह द श्भन द्वाया सबी तयप से तघया ह आ है। फौद्ध साहहत्म गौतभ फ द्ध के भनोयॊजन के लरए 
कफड्डी खेरने की फात कयता है। इततहास से मह बी ऩता र्चरता है कक िार्चीन कार के याजक भायों ने अऩनी 
ताकत हदखाने औय अऩनी द ल्हनों को जीतने के लरए कफड्डी खेरी थी! 

इस खेर को ऩस्श्र्चभी बायत भें हू-टू-टू के नाभ से जाना जाता है। ऩूवी बायत औय फाॊग्रादेि भें इसे प्माय से 

हा-डू-डू (ऩ रुषों के लरए) औय ककट-ककट (भहहराओॊ के लरए) कहा जाता है, दक्ष णी बायत भें रे्च-ड -ग डू औय 

उत्तयी बायत भें कौनफाडा, म गों से एक सभ द्री अवसय से ग जया है। भॉडभ कफड्डी प्रवलबन्न रूऩों भें प्रवलबन्न 
नाभों से खेरे जाने वारे खेर का सॊश्रेषण है। 
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कबड्डी के िामश 

कफड्डी के तीन रूऩ होते हैं। 

1. अमर 

कफड्डी के "अभय" रूऩ भें, जफ बी ककसी खखराडी को छ आ (आउट) जाता है, तो वह कोटा से फाहय नहीॊ जाता 
है, फस्ल्क अॊदय यहता है, औय उसे छूने वारी टीभ को एक अॊक हदमा जाता है। मह खेर बी सभम के आधाय 

ऩय खेरा जाता है, अथाात सभम तनस्श्र्चत होता है। कफड्डी का मह रूऩ ऩॊजाफ, कनाडा, इॊग्रैंड, न्मूजीरैंड, 

अभेरयका, ऩाककथतान औय ऑथरेलरमा भें खेरा जाता है। कफड्डी के अभय रूऩ भें, ित्मेक टीभ भें 5-6 

थटॉऩसा औय 4-5 येडय होते हैं। एक सभम भें केवर 4 थटॉऩसा को ही भदैान ऩय खेरने की अन भतत होती है। 
हय फाय जफ कोई थटॉऩय येडय को उसके ि रुआती बफ ॊद  ऩय वाऩस जाने से योकता है, तो उस थटॉऩय टीभ को 
1 अॊक लभरता है। दसूयी ओय, जफ बी येडय ककसी एक थटॉऩय को टैग कयता है औय अऩने ि रुआती बफ ॊद  ऩय 

रौटता है, तो उसकी टीभ को एक अॊक लभरता है। एक सभम भें, थटॉऩसा भें से केवर एक ही कोलिि कय 

सकता है। 

2. सांजीवनी 

"सॊजीवनी" कफड्डी भें, एक खखराडी को प्रवऩयीत टीभ के एक खखराडी के खखराप ऩ नजीप्रवत ककमा जाता है, जो 
आउट, एक आउट, एक इन होता है। कफड्डी पेडयेिन द्वाया अवधध, खखराडडमों की सॊख्मा, कोटा के आमाभ 

आहद तनधाारयत ककए गए हैं। बायत। कफड्डी का मह रूऩ वताभान खेर के सफसे तनकट है। कफड्डी के इस 

रूऩ भें, खखराडडमों को फाहय यखा जाता है औय ऩ नजीप्रवत ककमा जाता है औय फीर्च भें 5 लभनट के बे्रक के साथ 

खेर 40 लभनट तक र्चरता है। ित्मेक ऩऺ भें नौ खखराडी होते हैं। वह टीभ जो सबी खखराडडमों को िततद्वॊद्वी 
के ऩऺ भें यखती है, "रोना" के लरए र्चाय अततरयतत अॊक िाप्त कयती है। प्रवजेता टीभ वह है जो 40 लभनट के 

फाद सफसे अधधक अॊक अस्जात कयती है। कफड्डी के इस रूऩ भें ऺेत्र फडा है औय प्रवलबन्न ऺेत्रों भें "कैं ट" अरग 

है। भोडभे कफड्डी प्रविेष रूऩ से "आउट एॊड रयवाइवर लसथटभ" औय "रोना" के सॊफॊध भें कफड्डी के इस रूऩ 

से लभरता ज रता है। कफड्डी का वताभान थवरूऩ इन सबी रूऩों का तारों भें ऩरयवतान के साथ एक सॊश्रेषण 

है। 
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3. गलमनी 

मह ककसी प्रवलिष्ट्ट भाऩ के ऺेत्र भें दोनों तयप नौ खखराडडमों के साथ खेरा जाता है। प्रविेषता मह है कक आउट 

होने वारे खखराडी को तफ तक फाहय यहना ऩडता है जफ तक कक उसकी टीभ के सबी सदथम आउट नहीॊ हो 
जाते। जो टीभ प्रवयोधी टीभ के सबी खखराडडमों को आउट कयने भें सपर होती है उसे एक अॊक लभरता है। मह 

"रोना" की वताभान िणारी के सभान है। सबी खखराडडमों के फाहय हो जाने के फाद, टीभ को ऩ नजीप्रवत ककमा 
जाता है औय खेर जायी यहता है। खेर ऩाॊर्च मा सात "रोना" स यक्ष त होने तक जायी यहता है। कफड्डी के इस 

रूऩ भें खेर का कोई तनस्श्र्चत सभम नहीॊ है। गालभनी का भ ख्म न कसान मह है कक खखराडी अऩना सवाशे्रष्ट्ठ 

िदिान देने की स्थथतत भें नहीॊ होता है तमोंकक एक रोना थकोय होने तक भरै्च के फेहतय हहथसे के लरए उसके 

फाहय यहने की सॊबावना होती है। 

स्वास््य 

भोटय कपटनेस ऩयीऺण ककसी व्मस्तत की प्रवलबन्न िकाय के खेरों भें बाग रेने की तत्कार ऺभता को भाऩत े

भाऩते हैं। भोटय ऺभता ऩयीऺण भें फह त अधधक थकोय का भतरफ होगा कक व्मस्तत के ऩास अधधकाॊि खेरों 
के लरए उऩम तत उच्र्च थतय की वताभान ऺभता है। एक एथरीट द्वाया ऩोर वॉल्ट का तनष्ट्ऩादन, एक 

भ तकेफाज द्वाया िस्ततिारी घूॊसे, स्जभनाथट द्वाया रमफद्ध स्जभनास्थटक आॊदोरन के लरए उच्र्च दऺता 
आवश्मकता होती है। गतत, िस्तत, सॊत रन, सभन्वम औय रर्चीरेऩन जसेै कई आॊदोरनों का सॊमोजन क र 

आॊदोरन के तनष्ट्ऩादन भें मोगदान देता है। ककसी हदए गए खेर भें सपर िदिान भें मोगदान देने वारे कई 

कायक हैं। खेर औय खेरों भें आॊदोरन अत्मधधक प्रवलिष्ट्ट हैं औय िलिऺण औय अन बव के ऩरयणाभ हैं। भोटय 

भोटय ऺभता भौलरक ियीय आॊदोरनों औय खेर कौिर के लरए प्रवलिष्ट्ट है। एक कौिर के सपर िदिान के 

लरए, भोटय ऺभता के घटक थवतॊत्र रूऩ से औय अन्मोन्माधश्रत रूऩ से मोगदान कयत ेहैं। भोटय कपटनेस की 
बलूभका, जसेै ताकत, सहनिस्तत, गतत, रर्चीराऩन, र्चऩरता औय सभन्वम ऺभता सबी खेरों भें भोटय 

किमाओॊ के लरए आवश्मक ितें हैं। खेर िलिऺण भें उनका स धाय औय यखयखाव भहत्वऩूणा है। साक्ष्म मह 

साबफत कयत ेहैं कक प्रवलबन्न खेरों भें सपर िततमोधगमों के ऩास कामा, िस्तत, धीयज, गतत, रर्चीराऩन औय 

औय र्चऩरता होती है औय वे मथोधर्चत रूऩ से लबन्न होते हैं। इसी तयह, िदिान भें उनका मोगदान ित्मेक 

खेर के लरए अरग है। सवाशे्रष्ट्ठ िदिान देने के लरए एक कफड्डी खखराडी को सबी भोटय ऺभताओॊ की 
आवश्मकता होती है। हाराॊकक, मह उम्भीद की जाती है कक क छ भोटय औय सभन्वम ऺभता िफर हो सकती 
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सकती है। मह गततिीर जानकायी कोर्च को अन्म ऺभताओॊ की उऩेऺा ककए बफना अधधक ध्मान देने भें भदद 

भदद कय सकती है। कफड्डी एक ऐसा खेर है स्जसभें खखराडडमों को िायीरयक िकिमाओॊ जसेै गतत, िस्तत, 

काडड ामोवैथक रय धीयज, िस्तत धीयज, र्चऩरता औय रर्चीरेऩन द्वाया सभधथात कौिर का िदिान कयने की 
आवश्मकता होती है; औय स्जसभें िायीरयक र्चयों को फढाना िालभर था। 

प्रलशऺण 

अतीत भें, रोगों को व्मवस्थथत रूऩ से िलिक्ष त ककमा गमा था, हार के वषों भें एथरीट िलिऺण के भाध्मभ 

से ख द को एक रक्ष्म के लरए तैमाय कयत ेहैं औय वे िायीरयक रक्ष्म भें स धाय कयत ेहैं औय एथरेहटक िदिान 

को अन कूलरत कयते हैं। िलिऺण का उद्देश्म एथरीटों के काभ औय कौिर ऺभताओॊ को फढाना औय भजफूत 

भनोवैऻातनक ग णों का प्रवकास कयना है। िलिऺण भ ख्म रूऩ से रॊफी अवधध की एक व्मवस्थथत एथरेहटक 

गततप्रवधध है, जो उत्तयोत्तय  औय व्मस्ततगत रूऩ से वगीकृत होती है। िलिऺण अन कूरन व्मवस्थथत रूऩ से 

दोहयाए जाने वारे व्मामाभ द्वाया राए गए ऩरयवतानों का मोग है। 'िलिऺण' िब्द िार्चीन कार से ही भानव 

बाषा का अॊग यहा है। मह ककसी कामा के लरए तैमायी की िकिमा को दिााता है। मह िकिमा तनयऩवाद रूऩ से 

कई हदनों औय महाॊ तक कक भहीनों औय वषों तक पैरी यहती है। हाराॉकक, इस िब्द के सटीक अथा के फाये भें 
खेर िलिऺकों औय खेर वैऻातनकों के फीर्च क छ असहभतत है। क छ प्रविेषऻ, असाधायण रूऩ से थऩोर्टास 

भेडडलसन से सॊफॊधधत हैं, खेर िलिऺण को भरू रूऩ से िायीरयक व्मामाभ कयने के रूऩ भें सभझते हैं। हार के 

सभम भें टीभ खेरों औय द्वॊद्व खेरों भें िदिान भें वपृ्रद्ध की सावधानीऩूवाक जाॊर्च तकनीक औय साभरयक 

प्रवप्रवधताओॊ के तनष्ट्ऩादन भें ऩूणाता, गतत औय िस्तत के उऩमोग औय उऩम तत कामा के साथ तेज खेर गतत 

के कायण है। इसने खखराडडमों को जफयदथत दफाव भें डार हदमा है औय याष्ट्रीम औय अॊतयााष्ट्रीम थतय की 
िततमोधगताओॊ भें उत्कृष्ट्ट िदिान कयने के लरए स ऩय कपट होने की आवश्मकता है। एथरेहटक िदिान को 
िबाप्रवत कयने वारे कई कायकों को तनमॊबत्रत कयने के लरए एक थऩष्ट्ट रूऩ से ऩरयबाप्रषत िलिऺण िफॊधन 

यणनीतत आवश्मक है औय मह आवश्मक है कक इन कायकों का उऩमोग िदिान को फेहतय फनाने के लरए एक 

सकायात्भक िस्तत के रूऩ भें ककमा जाए। 
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प्रलशऺण का महत्व 

ककसी बी औय सबी कौिरों को िाप्त कयने औय फनाए यखने भें िलिऺण का ऩरयणाभ है। हाराॊकक िलिऺण 

भानव िमास के ककसी बी ऺेत्र के लरए फह त भहत्वऩूणा है, खेर औय िायीरयक लिऺा भें िलिऺण के भहत्व ऩय 

अधधक जोय देने की आवश्मकता नहीॊ है। िलिऺण ककसी बी कौिर के अधधग्रहण के लरए आवश्मक ऻान 

िदान कयता है। िलिऺण फह त भहत्वऩूणा है, तमोंकक मह ककसी कौिर मा यणनीतत मा क छ कयने के तयीके 

को कपय से सीखने की आवश्मकता को कभ कयता है। साथ ही िलिऺण िलिऺ  को अऩने ऩूवावतत ामों के कौिर 

औय ऻान को बी िाप्त कयने की अन भतत देता है औय इस िकाय अधधक से अधधक उऩरस्ब्धमों की ओय रे 

जाता है। आभतौय ऩय मह देखा गमा है कक ककसी बी कौिर भें भहायत हालसर कयने के लरए रगबग 10,000 

घॊटे के अभ्मास की आवश्मकता होती है। उऩयोतत अवरोकन उस िलिऺण की ग णवत्ता ऩय तनबाय है जो 
व्मवसामी कयता है औय िदिान की ग णवत्ता। बौततक िमासों भें आगे का िलिऺण फह त भहत्वऩूणा है 

तमोंकक मह कौिरों के तनष्ट्ऩादन भें िालभर बौततक कायकों भें स धाय कयता है। एक प्रवलिष्ट्ट गततप्रवधध के लरए 
डडजाइन ककमा गमा िलिऺण भहत्वऩूणा है, तमोंकक मह भाॊसऩेलिमों को भजफूत कयता है औय रृदम िणारी के 

क िर काभकाज को फढाता है, इस िकाय गततप्रवधध भें रगी भाॊसऩेलिमों से ऊजाा की डडरीवयी औय कर्चये को 
हटाने की स प्रवधा िदान कयता है ("िलिऺण", 2017)। 

िेऱ प्रलशऺण 

खेर िलिऺण िायीरयक व्मामाभ के भाध्मभ से एथरीट की िायीरयक, तकनीकी, फौप्रद्धक, भनोवैऻातनक औय 

औय नैततक तैमायी को सॊदलबात कयता है। खेर िलिऺण वैऻातनक लसद्धाॊतों ऩय आधारयत एक िैऺखणक िकिमा 
िकिमा है, स्जसका उद्देश्म खखराडडमों को खेर िततमोधगताओॊ भें उच्र्च िदिान के लरए तैमाय कयना है। िलिऺण 

िलिऺण दोहयाए जाने वारे औय िगततिीर अभ्मास (मा) कामा को िालभर कयने औय सीखने की िकिमा 
औय अलबनॊदन की एक व्मवस्थथत िकिमा है। खेर िलिऺण के भाध्मभ से खेर िदिान भें स धाय ककमा जा 
सकता है। ककसी अन्म िकाय के भानव िदिान की तयह, खेर िदिान बी खखराडी के सॊऩूणा व्मस्ततत्व का 
एक उत्ऩाद है। साभान्म तौय ऩय ककसी व्मस्तत का व्मस्ततत्व िायीरयक, िायीरयक, साभास्जक औय 

रऺणों जसेै ऩहर ओॊ को दिााता है। इसलरए िायीरयक औय िायीरयक रऺणों के अरावा, खेर िदिान भें 
स धाय िाप्त कयने के लरए खखराडी के साभास्जक औय भानलसक रऺणों भें स धाय की आवश्मकता है। खेर 

िदिान, ककसी बी अन्म िकाय के भानव िदिान के रूऩ भें, एक एकर िणारी मा भानव व्मस्ततत्व के ऩहर ू



International Journal in Management and Social Science  
Volume 09 Issue 11, November 2021 ISSN: 2321-1784 Impact Factor: 7.088 
Journal Homepage: http://ijmr.net.in, Email: irjmss@gmail.com                               
Double-Blind Peer Reviewed Refereed Open Access International Journal  

  

222 International Journal in Management and Social Science 
http://ijmr.net.in, Email: irjmss@gmail.com 

 

का उत्ऩाद नहीॊ है। इसके प्रवऩयीत, मह खखराडी के सॊऩूणा व्मस्ततत्व का उत्ऩाद है (लसॊह, 1991)। अऩने प्रवलिष्ट्ट 
प्रवलिष्ट्ट औय सफसे िबावी रूऩ भें खेर िलिऺण एक िैऺखणक रूऩ से सॊगहठत िकिमा है, स्जसभें लिऺण, 

ऩयवरयि औय आत्भ-लिऺा की कडाई से तनदेलित िकिमा के सबी भ ख्म रऺणों की प्रविेषता है। अभ्मास की 
की िणारी, स्जसे ऩूणाता की िकिमा के ऩूणा तनमॊत्रण की स्थथतत भें 5 अधधकतभ प्रवकासिीर िबाव तक 

ऩह ॊर्चने के लरए बी व्मवस्थथत ककमा गमा है, खेर िलिऺण की ऩद्धततगत नीॊव का गठन कयता है। एथरीट 

का िलिऺण सभग्र कायकों (साधनों, प्रवधधमों औय ितों) के सभीर्चीन उऩमोग की एक फह -ऩऺीम िकिमा है, जो 
जो एक एथरीट के प्रवकास को िबाप्रवत कयता है औय तैमारयमों के आवश्मक थतय को स तनस्श्र्चत कयता है। 

िेऱ प्रलशऺण लसद्ाांत 

8 िलिऺण लसद्धाॊत अन सॊधान-आधारयत हदिातनदेि हैं जो आऩकी िलिऺण िगतत भें तेजी राने औय आऩके 

ऩरयणाभों को अन कूलरत कयने भें आऩकी सहामता कय सकत ेहैं। इन लसद्धाॊतों को कैसे रागू ककमा जाए, मह 

जानने से आऩको एक लिक्ष त आधाय लभरता है स्जस ऩय आऩ अऩनी कपटनेस मा खेर िलिऺण कामािभ को 
डडजाइन कयने के फाये भें सधूर्चत तनणाम रे सकते हैं। लसद्धाॊत आऩको कपटनेस उऩकयण औय व्मस्ततगत 

िलिऺण सेवाओॊ की खूबफमों का भलू्माॊकन कयने भें बी भदद कय सकत ेहैं। 

1. प्रवलिष्ट्टता के लसद्धाॊत से ऩता र्चरता है कक आऩका ियीय आऩके द्वाया ककए जाने वारे िलिऺण के िकाय 

औय उसी भाॊसऩेलिमों भें सभामोजन कयेगा जो आऩ व्मामाभ कयत ेहैं। आऩ कैसे िलिक्ष त कयत ेहैं मह 

तनधाारयत कयता है कक आऩको तमा लभरता है। मह लसद्धाॊत आऩके कपटनेस िलिऺण कामािभ को डडजाइन 
कयने भें आऩका भागादिान कयता है। महद आऩका रक्ष्म कपटनेस के अऩने सभग्र थतय भें स धाय कयना है, 

तो आऩ एक अच्छी तयह गोर कामािभ तैमाय कयेंगे जो सहनिस्तत औय सभग्र ियीय िस्तत दोनों फनाता 
है। महद आऩ अऩने फाइसेप्स का आकाय फनाना र्चाहत ेहैं, तो आऩको फाइसेप्स करा औय सॊफॊधधत व्मामाभों 
ऩय वजन फढाना होगा। 

2. अधधबाय के लसद्धाॊत का अथा है कक आऩको िलिऺण बाय को रगाताय फढाना र्चाहहए तमोंकक आऩका ियीय 

ियीय सभम के साथ अन कूर होता है। तमोंकक आऩका ियीय आऩके भौजदूा िलिऺण तनमभ का तनभााण औय 

औय सभामोजन कयता है, आऩको तनयॊतय स धाय के लरए धीये-धीये औय व्मवस्थथत रूऩ से अऩना काभ का 
फोझ फढाना र्चाहहए। वजन िलिऺण के लरए आभ तौय ऩय थवीकृत हदिातनदेि िततयोध को ितत सप्ताह 
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10% से अधधक नहीॊ फढाना है। आऩ िदिान के अऩने अधधकतभ मा अन भातनत अधधकतभ थतय के िततित 

िततित का बी उऩमोग कय सकत ेहैं औय अधधकतभ 60-85% के रक्ष्म िलिऺण ऺेत्र भें काभ कय सकत ेहैं। 
हैं। जसेै-जसेै आऩका अधधकतभ िदिान फेहतय होता है, आऩका िलिऺण बाय बी फढता जाएगा। 

3. रयकवयी एसेर्टस का लसद्धाॊत कक आऩको ठीक होने के लरए वका आउट के फीर्च ऩमााप्त आयाभ लभरना र्चाहहए। 
आऩको ककतने आयाभ की आवश्मकता है मह आऩके िलिऺण कामािभ, कपटनेस के थतय, आहाय औय अन्म 

कायकों ऩय तनबाय कयता है। आभ तौय ऩय, महद आऩ ितत सप्ताह तीन हदन ियीय के क र वजन की कसयत 

कयते हैं, तो सत्रों के फीर्च कभ से कभ 48 घॊटे आयाभ कयें। आऩ अधधक फाय औय सप्ताह के रगाताय हदनों भें 
काडड ामो कय सकते हैं। सभम के साथ, फह त कभ रयकवयी के ऩरयणाभथवरूऩ ओवयरेतनॊग के सॊकेत लभर 
सकते हैं। ऩ निाास्प्त सभम की अत्मधधक रॊफी अवधध के ऩरयणाभथवरूऩ तनयोधात्भक िबाव हो सकता है। 

4. उत्िभणीमता का लसद्धाॊत कपटनेस के न कसान को सॊदलबात कयता है जो आऩके द्वाया िलिऺण फॊद कयने 

के फाद होता है। सभम के साथ, आऩ अऩनी ऩूवा-िलिऺण स्थथतत भें वाऩस आ जाएॊगे। उऩमोग औय 

अन ऩमोग का जपै्रवक लसद्धाॊत इस लसद्धाॊत को येखाॊककत कयता है। सीधे िब्दों भें कहें, महद आऩ इसका उऩमोग 

नहीॊ कयत ेहैं, तो आऩ इसे खो देते हैं। जफकक ऩमााप्त ऩ निाास्प्त सभम आवश्मक है, रॊफे सभम तक बे्रक रेने 

से िबाव कभ होता है जो क छ हफ्तों के बीतय ध्मान देने मोग्म हो सकता है। रॊफी अवधध भें कपटनेस के 

भहत्वऩूणा थतय खो जात ेहैं। िलिऺण फॊद होने के 8 सप्ताह फाद केवर रगबग 10% िस्तत खो जाती है, 

रेककन उसी सभम अवधध भें 30-40% सहनिस्तत खो जाती है। उत्िभणीमता का लसद्धाॊत कौिर ऩय राग ू

नहीॊ होता है। भोटय कौिर के अभ्मास को योकने के िबाव, जसेै बाय िलिऺण अभ्मास औय खेर कौिर 

फह त अरग हैं। ऐसा ितीत होता है कक सभन्वम दीघाकारीन िेयक थभतृत भें सॊधर्चत यहता है औय दिकों तक 

रगबग ऩूणा फना यहता है। एक फाय सीखा ह आ ह नय कबी नहीॊ ब रामा जाता। 

5. लबन्नता के लसद्धाॊत का अथा है कक आऩको अऩने वका आउट के ऩहर ओॊ को रगाताय फदरना र्चाहहए। 
िलिऺण प्रवप्रवधताएॊ हभेिा उन सीभाओॊ के बीतय होनी र्चाहहए जो आऩके िलिऺण तनदेिों औय रक्ष्मों के 

अन रूऩ हों। उदाहयण के लरए अरग-अरग व्मामाभ, सेट, ितततनधध, तीव्रता, भात्रा औय अवधध, फोरयमत को 
को योकता है औय सभम के साथ अधधक स सॊगत स धाय को फढावा देता है। र्चयणों भें थथाप्रऩत एक 
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स तनमोस्जत िलिऺण कामािभ वका आउट के लरए अॊततनाहहत प्रवप्रवधता िदान कयता है, औय ओवयरेतनॊग को 
को बी योकता है। 

6. थथानाॊतयण के लसद्धाॊत से ऩता र्चरता है कक कसयत गततप्रवधधमाॊ साभान्म तत्वों के साथ अन्म कौिर के 

िदिान भें स धाय कय सकती हैं, जसेै कक खेर कौिर, कामा कामा मा अन्म अभ्मास। उदाहयण के लरए, 
प्रवथपोटक थतवाट कयने से उनके साभान्म आॊदोरन ग णों के कायण रॊफवत कूद भें स धाय हो सकता है। 
रेककन उनके फह त ही लबन्न गतत ग णों के कायण डडे लरस्फ्टॊग भयैाथन तैयाकी के लरए अच्छी तयह से 

थथानाॊतरयत नहीॊ होगी। 

7. वैमस्ततकयण के लसद्धाॊत से ऩता र्चरता है कक कपटनेस िलिऺण कामािभों को व्मस्ततगत भतबेदों, जसेै 

ऺभताओॊ, कौिर, लरॊग, अन बव, िेयणा, प्रऩछरी र्चोटों औय िायीरयक स्थथतत के लरए सभामोस्जत ककमा जाना 
र्चाहहए। जफकक साभान्म लसद्धाॊत औय सवोत्तभ अभ्मास अच्छे भागादिाक हैं, ित्मेक व्मस्तत के अद्प्रवतीम 
ग ण व्मामाभ सभीकयण का हहथसा होने र्चाहहए। सबी िलिऺण कामािभों के लरए कोई एक आकाय उऩम तत 

नहीॊ है। 

8. सॊत रन का लसद्धाॊत एक व्माऩक अवधायणा है जो थवथथ जीवन के प्रवलबन्न थतयों ऩय सॊर्चालरत होती है। 
मह स झाव देता है कक आऩको व्मामाभ, आहाय औय थवथथ व्मवहाय का सही लभश्रण फनाए यखना र्चाहहए। 
सॊत रन बफगडने से कई तयह की स्थथततमाॉ हो सकती हैं (जसेै, एनीलभमा, भोटाऩा) जो थवाथ्म औय कपटनेस 
को िबाप्रवत कयती हैं। सॊऺ ेऩ भें, मह सबी र्चीजों को भॉडयेिन भें स झाता है (डतेनस, 2009)। 

कबड्डी खिऱाड़ियों के लऱए शारीररक कारक 

कफड्डी गतत औय िस्तत का खेर है। धीयज के बफना खखराडी अच्छा िदिान नहीॊ कय सकते हैं, तमोंकक 

खखराडी की सबी प्रविेषताओॊ की आवश्मकता होती है, जसेै गतत, र्चऩरता, रर्चीराऩन औय धीयज आहद, 

आजकर अधधकाॊि खखराडी अच्छी ऊॊ र्चाई वारे खेर की स्थथतत भें अच्छा िदिान कय सकत ेहैं। िायीरयक 

प्रविेषताओॊ के बफना खखराडी खेर के रक्ष्म को िाप्त नहीॊ कय सकत ेहैं इसलरए कफड्डी के फेहतय िदिान के 

लरए िायीरयक प्रविेषताओॊ का होना फह त आवश्मक है। 
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वताभान भें, र्चऩरता की थऩष्ट्ट ऩरयबाषा के लरए खेर प्रवऻान सभ दाम के फीर्च कोई सहभतत नहीॊ है, िाथत्रीम 

रूऩ से केवर तेजी से हदिा फदरने की ऺभता के रूऩ भें ऩरयबाप्रषत ककमा गमा है। टीभ के खेर भें गतत औय 

र्चऩरता जहटर साइकोभोटय कौिर का ितततनधधत्व कयत ेहैं। इनभें ियीय को स्जतनी जल्दी हो सके गतत 

देना िालभर है, रेककन र्चऩरता भें हदिा फदरने का अततरयतत आमाभ है। गतत को िाथत्रीम रूऩ से एक 

तनस्श्र्चत दयूी के साथ र्चरने के लरए ककसी वथत  के लरए आवश्मक सफसे कभ सभम के रूऩ भें ऩरयबाप्रषत 
ककमा जाता है, जो वेग के सभान है, रेककन हदिा तनहदाष्ट्ट ककए बफना। र्चऩरता का ऩयीऺण कयत ेसभम, ककसी 
को गतत, त्वयण औय तेजी से रुकने की हदिा भें अर्चानक ऩरयवतान को ध्मान भें यखना होता है। आॊदोरन 

का मह प्रवप्रवध र्चरयत्र, जो खेर के खेर औय भािार आटा भें सफसे ऊऩय तनमोस्जत है, मह स झाव दे सकता है 

कक प्रवलिष्ट्ट रैक स्थिॊटसा की त रना भें अन्म यतनॊग भकेैतनज्भ कामायत हैं। 

शरीररक ताकत 

ताकत ऩूये ियीय की ताकत हो सकती है, जसैा कक साभान्म कॊ डीितनॊग भें होता है, औय प्रवलिष्ट्ट ताकत, ककसी 
हदए गए घटना की गतत की सीभा के बीतय सफसे िबावी होती है। ताकत ऩ रुषों औय भहहराओॊ दोनों के 

लरए हय रैक औय पील्ड इवेंट के लरए भहत्वऩूणा है। िस्तत के थतय का गतत औय धीयज दोनों ऩय 

सकायात्भक िबाव ऩडता है 

कबड्डी खिऱाड़ियों के लऱए शारीररक कारक 

कफड्डी भें खखराडडमों को बफना रुके फाय-फाय "कफड्डी" के एक थवीकृत िब्द का उच्र्चायण कयत ेह ए येड जायी 
यखना होता है, स्जसे एक साॊस के दौयान कैं ट कहा जाता है। मह रॊफी अवधध भें साॊस योककय यखने की 
उनकी ऺभता ऩय आधारयत है। दो टीभें एक ऺेत्र के प्रवऩयीत हहथसों ऩय कब्जा कय रेती हैं औय प्रवयोधी टीभ 

के सदथमों को टैग मा क श्ती कयके अॊक जीतने के लरए दसूये आधे हहथसे भें "येडय" बेजती हैं; येडय कपय ऩूये 

येड के दौयान अऩनी साॊस योककय औय "कफड्डी, कफड्डी, कफड्डी" का जाऩ कयते ह ए, अऩने आधे हहथसे भें 
रौटने की कोलिि कयता है। एक खेर के दौयान अतसय जऩ ककमा जाने वारा नाभ एक तलभर िब्द कफड्डी 
से लरमा गमा है स्जसका अथा है "साॊस योकना", जो वाथतव भें खेर का भहत्वऩूणा ऩहर ूहै। अधधक से अधधक 

सभम तक साॊस रेना येडड ॊग सभम को फढाने भें सहामक होता है औय मह एक खखराडी की फेहतय साॊस 

योककय यखने की ऺभता के भाध्मभ से सॊबव है। 
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ननष्कषश 

कफड्डी ने ऩूयी द तनमा भें ख्मातत िाप्त की है। कफड्डी आिभणकायी औय यऺात्भक खेर है। प्रविेष रूऩ से 

हभरे का एक व्मस्ततगत िमास है जफकक यऺा एक सॊम तत िमास है। िायीरयक कपटनेस खेर के िदिान 

औय उऩरस्ब्धमों का एक अप्रवबाज्म हहथसा है। इसके उऩमोग भलू्म की ग णवत्ता िदिान के थतय के सीधे 

आन ऩाततक है। मानी कपटनेस का थतय स्जतना फडा होगा। उच्र्च थतय के िदिान को िाप्त कयने के लरए 
ककसी व्मस्तत की ऺभता स्जतनी अधधक होगी। कफड्डी एक ऩायॊऩरयक फाहयी खेर है जो बायत के सबी ऺेत्रों 
भें भाभरूी फदराव के साथ खेरा जाता है - वाथतव भें, एलिमा के अधधकाॊि हहथसों भें। मह एक िार्चीन 

प्रऩछवाडे औय देसी खेर है। कफड्डी भें हभरावयों औय यऺकों दोनों की ओय से जफयदथत िायीरयक 

सहनिस्तत, र्चऩरता, व्मस्ततगत दऺता, न्मूयोभथक रय सभन्वम, पेपडे की ऺभता, त्वरयत सजगता, 
फ प्रद्धभत्ता औय हदभाग की उऩस्थथतत की आवश्मकता होती है। कफड्डी भरू रूऩ से ऩ रुषों औय भहहराओॊ मा 
ऩ रुष औय भहहरा दोनों द्वाया खेरा जाने वारा एक ज झारू टीभ गेभ है। कफड्डी गतत औय िस्तत का खेर 

है। धीयज के बफना खखराडी अच्छा िदिान नहीॊ कय सकते हैं, तमोंकक खखराडी की सबी प्रविेषताओॊ की 
आवश्मकता होती है, जसेै गतत, र्चऩरता, रर्चीराऩन औय धीयज आहद, आजकर अधधकाॊि खखराडी अच्छी 
ऊॊ र्चाई वारे खेर की स्थथतत भें अच्छा िदिान कय सकते हैं। िायीरयक प्रविेषताओॊ के बफना खखराडी खेर के 

रक्ष्म को िाप्त नहीॊ कय सकत ेहैं इसलरए कफड्डी के फेहतय िदिान के लरए िायीरयक प्रविेषताओॊ का होना 
फह त आवश्मक है। 
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