
 

© Association of Academic Researchers and Faculties (AARF) 
A Monthly Double-Blind Peer Reviewed Refereed Open Access International e-Journal - Included in the International Serial Directories. 

 

Page | 444 

कफड्डी खिराड़िमों के फीच अॊतयार प्रशिऺण की प्रबाविीरता का 
अध्ममन 

SHAILESH KUMAR JAISWAL 

RESEARCH SCHOLAR SUNRISE UNIVERSITY ALWAR 

DR. MANISH KUMAR GOLE 

ASSOCIATE PROFESSOR SUNRISE UNIVERSITY ALWAR 
 

सायाॊि 

आज के सभम भें िेर जीवन का अननवामय अॊग फन गमा है। िेरों भें फढ़ती बागीदायी के ऩरयणाभस्वरूऩ 

प्रनतमोगगता हुई है, जो आधुननक जीवन का एक भहत्वऩूणय तत्व फन गई है। प्रनतमोगगता वह साधन प्रदान 

कयती है जजसके द्वाया व्मजतत सपरताऩूवयक अऩना भलू्म प्रदशियत कय सकता है। एक फहुभिुी साभाजजक 

घटना के रूऩ भें, िेर एक व्मजतत को अवकाि औय अन्म साभाजजक रूऩ से आवश्मक गनतववगधमों के शरए 

सक्रिम रूऩ से तैमाय कयता है औय इसके साथ-साथ नैनतक औय सौंदमय शिऺा के भहत्वऩूणय साधनों भें से एक 

है, इसके ऐनतहाशसक ववकास की नैनतक आवश्मकताओॊ की सॊतुजटट िेर है बौनतक औय साथ ही सभाज की 

नैनतक सॊस्कृनत दोनों भें एक प्रभिु स्थान ऩय कब्जा कय शरमा। इसका साभाजजक भहत्व रगाताय फढ़ यहा 

है। िेर के ऺेत्र भें इसशरए ववववध प्रकाय की गनतववगधमाॉ िाशभर हैं। कई "प्राचीन" िेर (दौ़िना, कूदना, 

पें कना, कुश्ती, आदद) काभ के ननजश्चत रूऩों औय क्रपय मुद्ध क्रिमाओॊ से उत्ऩन्न हुए। िेर गनतववगध की 

आवश्मकताओॊ के अनुसाय ववकशसत होत ेहुए, िेर आॊदोरनों औय कामों के रूऩों को उनके प्रायॊशबक आधाय 

की तुरना भें हभेिा फदर ददमा गमा। आधुननक दनुनमा भें िेर फेहद प्रनतस्ऩधी हो गए हैं। अॊतयार प्रशिऺण 

अतसय दोहयाए जाने वारे सहनिजतत अभ्मास से ज़ुिी चोटों को योकने भें बी भदद कयता है। वे ओवयटे्रननॊग 
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मा फनय-आउट के बफना अऩने प्रशिऺण की तीव्रता को फढ़ाने की अनुभनत देत ेहैं। इस तयह, अऩने वकय आउट 

रूटीन भें अॊतयार जो़िना िॉस-टे्रन का एक अच्छा तयीका है। स्ऩोर्टयस भेडडशसन के अनुसाय, कभ, उच्च 

तीव्रता वारे व्मामाभों भें अगधक कैरोयी फनय होती है। मदद कोई िचय की गई कैरोयी की गगनती कय यहा है, 

तो उच्च तीव्रता वारे व्मामाभ जैसे अॊतयार रॊफे, धीभे धीयज वारे व्मामाभों से फेहतय होत ेहैं, रेक्रकन प्रशिऺ ु

को इसकी कीभत चुकानी ऩ़ि सकती है। अॊतयार प्रशिऺण गहन कामय औय सक्रिम ऩुनप्रायजतत की वैकजल्ऩक 

अवगध है। अॊतयार प्रशिऺण भें ऐसी गनतववगधमाॉ िाशभर होती हैं जो अगधक रुक-रुक कय होती हैं। इसभें 

अऩेऺाकृत गहन कामय औय सक्रिम ऩुनप्रायजतत की वैकजल्ऩक अवगध होती है। मह रगाताय काभ कयने की 

तुरना भें रॊफे सभम तक गहन कामय बाय ऩय अगधक कामय कयने की अनुभनत देता है। 

भखु्मिब्द: प्रबाविीरता, अॊतयार प्रशिऺण, कफड्डी खिरा़िी, आधुननक जीवन, िेर गनतववगध 

 

प्रस्तावना 

िेर आदद कार से ही भानव जीवन का दहस्सा यहे हैं। मह उसके अजस्तत्व के शरए एक आवश्मकता के रूऩ 

भें हो। जॊगरी जानवयों मा अन्म ित्रओुॊ से बोजन, आश्रम औय सयुऺा के शरए शिकाय कयना, मा आनॊद की 

िोज के रूऩ भें; िेर भानव जानत के शरए अऩरयहामय यहे हैं, औय उनकी सॊस्कृनत का दहस्सा फन गए हैं। िेर 

औय िेर एक फ़िी एकीकृत िजतत हैं औय याटट्रीम औय अॊतयायटट्रीम एकीकयण (शसॊह 2004) ऩय इसका 

जफयदस्त प्रबाव है। इसशरए, आधुननक िेरों ने साभाजजक जीवन के ववशबन्न ऺेत्रों भें ज़िें जभा री हैं, 

केवर उन रोगों की िोज के साथ जो िेरों भें प्रनतस्ऩधी के रूऩ भें बाग रेते हैं। साभाजजक सॊयचना भें िेरों 

के स्थान का ऐनतहाशसक आत्भननयीऺण इस ननटकर्य की ओय रे जाता है क्रक 'िेर' सभाज का एक एकीकृत 

घटक है औय फदरते सभम के साथ सभाज भें इसकी अवधायणा औय बशूभका फदरती यही है। िायीरयक 

शिऺा के रूऩ भें कई ऩऺीम साभाजजक घटनाएॉ एक सक्रिम कायक हैं, श्रभ औय अन्म गनतववगधमों के शरए 
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एक व्मजतत को तैमाय कयने के फुननमादी रूऩों भें से एक औय इसके साथ ही नैनतक औय सौंदमय शिऺा के 

भहत्वऩूणय साधनों भें से एक, सभाज की नैनतक आवश्मकता की सॊतुजटट , अॊतयायटट्रीम सॊफॊधों का सभेकन 

औय ववस्ताय। िेर साभाजजक सॊफॊधों की प्रणारी भें िाशभर हैं औय साभाजजक, आगथयक औय सॊफॊगधत 

कायकों द्वाया इसके ववकास भें सितय हैं। (शसॊह 2004)। एक प्रनतस्ऩधी गनतववगध के रूऩ भें िेर। महाॉ हभ 

गनतववगध के फाये भें फात कय यहे हैं, जजसका ववशिटट रूऩ क्रकसी ववशिटट िायीरयक गनतववगध से सॊफॊगधत 

िब्द के उगचत साय भें प्रनतस्ऩधाय है। िेर टीभ गनतववगध हैं जहाॊ ियीय की गनत एक क्रिमा से फदर जाती है 

जैसे क्रक पुटफॉर, फास्केटफॉर, कफड्डी, वॉरीफॉर आदद िेरों भें होती है। इन िेरों भें, प्रनतद्वॊद्वी को भात 

देने के शरए अचानक एक ननजश्चत गनत की जाती है। उन्हें गहन प्रनतस्ऩधाय के आधाय ऩय अगधक ववस्ततृ 

सॊगठन औय यणनीनतमों की आवश्मकता होती है। 

िायीरयक क्रपटनेस रृदम, यतत वादहकाओॊ, पेप़िों औय भाॊसऩेशिमों की इटटतभ दऺता ऩय कामय कयने की 

ऺभता है। इटटतभ दऺता का अथय है दैननक कामों औय भनोयॊजन गनतववगधमों भें उत्साही औय आनॊददामक 

बागीदायी के शरए आवश्मक सफसे अनुकूर स्वास््म। इटटतभ िायीरयक क्रपटनेस एक प्रबावी जीवन िैरी 

को सॊबव फनाती है जजसका आनॊद अमोग्म नहीॊ रे सकता। िायीरयक क्रपटनेस को ववकशसत कयने औय 

फनाए यिने के शरए ऩूये ियीय द्वाया जोयदाय प्रमास की आवश्मकता होती है। मूएसए काउॊ शसर ऑप 

क्रपजजकर क्रपटनेस एॊड स्ऩोर्टयस के अनुसाय, "जीवन की िायीरयक जरूयतों का साभना कयने के शरए ऩमायतत 

िायीरयक ऺभता" िायीरयक क्रपटनेस िेर प्रदियन से सॊफॊगधत है। स्चनफर (1987) के अनुसाय, "िेर प्रदियन 

ननटऩादन की एकता है औय एक िेर क्रिमा का ऩरयणाभ है मा साभाजजक रूऩ से ननधायरयत औय सहभत 

भानदॊडों के अनुसाय भाऩी मा भलू्माॊकन की गई काययवाई का एक जदटर अनुिभ है।" 

रॊफी जाॊच औय व्मावहारयक अनुबव ने प्रदियन भें उत्कृटटता ददिाई है; प्रनतस्ऩधी िेरों भें कई कायकों की 

ऩयस्ऩय क्रिमा होती है। स्वास््म की जस्थनत, भानशसक भलू्म, साभान्म िायीरयक क्रपटनेस, तकनीकी दऺता, 
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जीव की ववशिटट ऺभता, साभरयक कौिर औय प्रनतस्ऩधी अनुबव कुछ प्रभिु कायक हैं जो प्रनतस्ऩधी 

गनतववगध को प्रबाववत कयत ेहैं। इसके शरए उगचत तैमायी औय इस गनतववगध के ऺेत्र भें ववशिटट सॊफॊध को 

सभग्र रूऩ भें शरमा जाता है। क्रकसी बी प्रनतमोगगता भें सवोत्तभ सॊबव प्रदियन देने के शरए वैऻाननक ववर्मों 

की सहामता री जाती है। ववऻान के फुननमादी शसद्धाॊतों की िुरुआत के साथ, िायीरयक शिऺा औय िेर 

वैऻाननक अनुसॊधान का ववर्म फन गए हैं। अफ ववऻान की ववशबन्न वविेर् िािाएॉ जैसे फामोभकेैननतस, 

िेरों का ियीय ववऻान, िेरों का सभाजिास्त्र आदद स्थावऩत हो गई हैं जो िायीरयक शिऺा औय िेरों से 

सॊफॊगधत हैं। िेर िोधकतायओॊ की अॊतर्दयजटट औय सभझ के आधाय ऩय नई तकनीकों का ववकास क्रकमा गमा 

है। 

कफड्डी एक जझुारू टीभ गेभ है, 'बफना क्रकसी उऩकयण के, 13 भीटय x 10 भीटय के आमताकाय कोटय भें, 

भदैान के दोनों ओय सात खिराड़िमों के साथ फाहय मा घय के अॊदय िेरा जाता है। प्रत्मेक ऩऺ आिभण औय 

फचाव के शरए वैकजल्ऩक भौके रेता है। िेर का भरू ववचाय ववयोगधमों के कोटय भें प्रवेि कयके औय एक ही 

साॊस भें अटके बफना अगधक से अगधक यऺा खिराड़िमों को छूकय अॊक अजजयत कयना है। (नटयाज 2008)। 

ऩूवय-ऐनतहाशसक कार से िेरों का एक रॊफा इनतहास यहा है। मह सॊबवत् व्मजततमों द्वाया सभहू हभरों को 

योकने के शरए औय इसके ववऩयीत आववटकाय क्रकमा गमा था। मह िेर एशिमा के दक्ष णी बाग भें अरग-

अरग रूऩों भें अरग-अरग नाभों से िेरा जाने वारा फहुत रोकवप्रम था। भहान बायतीम भहाकाव्म का एक 

नाटकीम सॊस्कयण, "भहाबायत" ने ऩाॊडव याजाओॊ के उत्तयागधकायी अशबभन्मु द्वाया साभना की गई एक 

तॊग जस्थनत के शरए िेर का एक सार्दश्म फनामा है, जफ वह चायों तयप से दशु्भन से नघया हुआ है। फौद्ध 

सादहत्म गौतभ फुद्ध के भनोयॊजन के शरए कफड्डी िेरने की फात कयता है। इनतहास से मह बी ऩता चरता है 

क्रक प्राचीन कार के याजकुभायों ने अऩनी ताकत ददिाने औय अऩनी दलु्हनों को जीतने के शरए कफड्डी िेरी 

थी। (याव 2000)। ऩजश्चभ बायत भें हू-तू-तू, ऩूवी बायत औय फाॊग्रादेि भें हा-डू-डो, दक्ष णी बायत भें चेडु गडूु 

औय उत्तयी बायत भें कौनफा़िा के नाभ से जाना जाने वारा मह िेर मुगों-मुगों से एक सभदु्री अवसय से 
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गजुया है। भॉडभ कफड्डी ववशबन्न नाभों से ववशबन्न रूऩों भें िेरे जाने वारे िेर का सॊश्रेर्ण है। (नटयाज 

2008) 

कफड्डी भें यऺा एक सॊमुतत प्रमास है जजसभें सात खिरा़िी एक हभरावय, ववऩयीत कोटय के येडय के हभरे से 

अऩना फचाव कयत ेहैं। इसशरए भजफूत यऺा के शरए टीभ वकय  भहत्वऩूणय है। टीभ के अन्म िेरों के ववऩयीत, 

प्रत्मेक खिरा़िी के ऩास िेरने के आउट औय रयवाइवर ननमभों के कायण कभ से कभ दो मा तीन यऺा ऩदों 

को बयने की ऺभता होनी चादहए। डडपें स खिराड़िमों का भखु्म कामय येडय को ऩक़िकय एक अॊक हाशसर 

कयना है औय उसे तफ तक अऩने ऩारे भें फनाए यिना है जफ तक क्रक वह हाय न जाए। मह जोखिभ बया है 

तमोंक्रक अगय येडय बफना ऩक़ि ेगए एक मा एक से अगधक यऺा खिराड़िमों (जजसे एॊटीस बी कहा जाता है) को 

छूता है औय कैं ट के साथ अऩने होभ कोटय तक ऩहुॊचने भें सपर होता है, तो डडपें स उतने अॊक िो देगा। मे 

अॊक हभरावय ऩऺ को जाएॊगे औय येडय द्वाया छुआ खिराड़िमों की सॊख्मा को 'आउट' घोवर्त कय ददमा 

जाएगा। जफ तक यऺा ऩऺ अऩने येडड ॊग टनय भें अगधक से अगधक अॊक प्रातत नहीॊ कय रेता, तफ तक उन्हें 

खिराड़िमों की कभ सॊख्मा के साथ िेर जायी यिना होगा। मह इसशरए है; कफड्डी खिराड़िमों के शरए 

ववशबन्न अऩयाध औय यऺा जस्थनतमों औय उनके ववशिटट कामों का अध्ममन कयना फहुत आवश्मक है। (याव 

2004)। 

कफड्डी भें भरू यऺा जस्थनत तीन ऺेत्रों भें होती है, जजनका नाभ याइट जोन, सेंटय जोन औय रेफ्ट जोन है, 

इनभें से क्रकसी एक जोन ऩय कब्जा कयने वारे यऺा खिरा़िी के ऩास फनाए यिने के शरए अन्म यऺा ऺेत्रों भें 

अऩने सभकऺों के साथ सभन्वम कयने के शरए ववशिटट कामय होत ेहैं। यऺात्भक भजफूत ऩक़ि। खिरा़िी की 

ऩहचान उस जस्थनत से होती है जजस ऩय वह आिभण औय यऺा खिराड़िमों की अरग-अरग सॊख्मा के 

फावजदू कब्जा कय रेता है, कफड्डी भें, हगथमायों की भाॊसऩेशिमों की ताकत येडय औय ववयोधी दोनों के शरए 

फहुत भहत्वऩूणय है। चारीस शभनट के िेर के दौयान, येडय औय यऺा खिरा़िी दोनों फाय-फाय हाथ की ताकत 

का इस्तेभार कयत ेहैं। येडय ऩक़ि से फचने के शरए अतसय अऩनी बजुाओॊ का उऩमोग कयता है, यऺकों को 
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धतका देने औय िीॊचने के शरए भाॊसऩेशिमों की िजतत के सॊमोजन भें, येडय के ववऩयीत, यऺा खिरा़िी येडय 

को ऩक़िने के शरए केवर हगथमायों का उऩमोग कयत ेहैं। चूॊक्रक येडय औय यऺा खिरा़िी दोनों एक-दसूये के 

प्रनतयोध ऩय काफू ऩा रेते हैं, इसशरए भाॊसऩेशिमों भें सहनिजतत की आवश्मकता होती है। कफड्डी भें टाॉगों 

औय बजुाओॊ की ववस्पोटक िजतत फहुत आवश्मक ऩाई जाती है। कफड्डी भें क्रकमा जाने वारा भवूभेंट तेज 

औय ववस्पोटक प्रकृनत का होता है। हभरावयों द्वाया अॊजाभ दी जाने वारी कई तकनीकें  ननचरे अॊगों की 

होती हैं औय जल्दी औय अचानक की जाती हैं। येडय औय डडपें स दोनों के शरए, तेज िुरुआत, भ़ुिने औय 

झकुने के शरए रेग ऩावय का फहुत भहत्व है। जभीन से फर उत्ऩन्न कयने के शरए उनके ऩास अगधकतभ 

भात्रा भें ऩैय की िजतत होनी चादहए। येडय औय एॊटी-येडय दोनों ही फाय-फाय अऩनी बजुाओॊ का उऩमोग स्ऩिय 

कयने, बागने औय गनतववगधमों का भकुाफरा कयने के शरए कयत ेहैं; ऩक़ि से फचने के शरए औय ववयोगधमों 

ऩय सख्ती फयतने के शरए। यऺा खिरा़िी, सबी प्रकाय की ऩक़ि के शरए, भखु्म रूऩ से दोनों बजुाओॊ का 

उऩमोग कयते हैं। हभरावयों औय यऺात्भक खिराड़िमों द्वाया हगथमायों की तेज औय तेज गनत, हभरावय को 

ऩक़िने मा व्मजततगत औय सभहू ऩक़ि को क्रिमाजन्वत कयने भें फेहतय प्रदियन की गायॊटी देता है। एक बफ ॊद ु

को सयुक्ष त कयने के शरए एक धीभी औय ससु्त गनत हाननकायक है। ननजश्चत रूऩ से, येडय औय एॊटी-येडय 

िेर के दौयान मा तो ऩक़िने मा फचने के शरए एक दसूये को धतका औय िीॊचत ेहैं; औय सभान प्रकाय के 

फाय-फाय चरने वारे आॊदोरनों को भाॊसऩेशिमों की िजतत औय सहनिजतत की आवश्मकता होती है। कफड्डी 

भें फाॊह की ताकत औय िजतत का फोरफारा है, तमोंक्रक िेर एक ियीय सॊऩकय  िेर है। 

अॊतयार प्रशिऺण  

अॊतयार प्रशिऺण एक प्रकाय का िायीरयक प्रशिऺण है जजसभें उच्च तीव्रता वारे कामय िाशभर होत ेहैं। मह 

उच्च तीव्रता का काभ आयाभ मा कभ गनतववगध की अवगध के साथ वैकजल्ऩक होता है, इसी नाभ का 

अॊतयार। मह िब्द क्रकसी बी काडड यमोवास्कुरय कसयत (जैसे साइक्रकर चराना, दौ़िना, योइॊग, आदद) को 
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सॊदशबयत कय सकता है जजसभें कभ-तीव्रता वारी गनतववगध की अवगध के साथ-साथ रगबग अगधकतभ 

ऩरयश्रभ ऩय सॊक्ष तत भकुाफरों को िाशभर क्रकमा जाता है। अॊतयार प्रशिऺण का अभ्मास अतसय रॊफी दयूी के 

धावकों (800 भीटय औय उससे अगधक) द्वाया क्रकमा जाता है। जस्प्रॊटसय औय पुटफॉर खिरा़िी बी इस प्रकाय 

के प्रशिऺण का उऩमोग कयने के शरए जाने जात ेहैं। दयूस्थ धावक अतसय ऩटरयमों ऩय अॊतयार प्रशिऺण का 

अभ्मास कयत ेहैं, एक ननददयटट दयूी (मा, कभ अतसय, सभम) के शरए एक ननजश्चत गनत से कदठन दौ़ित ेहैं 

औय अगरी गनत पटने से ऩहरे एक ननधायरयत दयूी मा सभम के शरए टहरना, चरना मा आयाभ कयना। 

दरूयमाॊ बी शबन्न हो सकती हैं; एक उदाहयण एक "सीढ़ी" कसयत होगी जजसभें 1600-भीटय, दो 1200-भीटय, 

तीन 800-भीटय, औय चाय 400-भीटय दोहयाव िाशभर होंगे, प्रत्मेक एक उगचत गनत से औय उगचत भात्रा भें 

रयकवयी के साथ, ("अॊतयार प्रशिऺण ”, 2018)। अॊतयार प्रशिऺण अनुकूरन के शसद्धाॊत का ऩारन कयता है। 

अॊतयार प्रशिऺण से कई िायीरयक ऩरयवतयन होत े हैं जजनभें रृदम की कामयऺ भता भें ववृद्ध के साथ-साथ 

रजैतटक एशसड के ननभायण के प्रनत सहनिीरता भें ववृद्ध िाशभर है। इन ऩरयवतयनों के ऩरयणाभस्वरूऩ फेहतय 

प्रदियन, अगधक गनत औय सहनिजतत भें सधुाय होता है। अॊतयार प्रशिऺण सहनिजतत एथरीटों भें आभ 

तौय ऩय दोहयाए जाने वारे अत्मगधक उऩमोग से ज़ुिी चोटों से फचने भें बी भदद कयता है। उच्च तीव्रता के 

प्रमासों के दौयान, अवामवीम प्रणारी गनतववगध के छोटे ववस्पोटों के शरए भाॊसऩेशिमों (ग्राइकोजन) भें 

सॊग्रहीत ऊजाय का उऩमोग कयती है। अॊतयार प्रशिऺण प्रगनतिीर कॊ डीिननॊग का एक रूऩ है जजसभें 

गनतववगध की तीव्रता, प्रत्मेक भतुकेफाजी की अवगध, भकुाफरों की सॊख्मा, भकुाफरों के फीच का सभम मा 

आयाभ की अवगध मा भकुाफरों का िभ शबन्न होता है। अॊतयार प्रशिऺण से ज़ुि ेचय भें ऩुनयावजृत्त की 

सॊख्मा, प्रमास की अवगध, कामय की तीव्रता औय ऩुनप्रायजतत की अवगध (ध्माननगथ, 1991) िाशभर हैं। 

अॊतयार प्रशिऺण एक उच्च तीव्रता वारा वकय आउट है जजसके फाद आयाभ का अॊतयार होता है जजसके 

दौयान भध्मभ से कभ तीव्रता की गनतववगध की जाती है। एयोबफक ऺभता भें सधुाय के शरए इस प्रकाय का 

धीयज प्रशिऺण फहुत अच्छा है, जो क्रक कफड्डी जैसे िेर के शरए जरूयी है जो ववस्पोटक िजतत औय 
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सहनिजतत की भाॊग कयता है। कफड्डी एक ऐसा िेर है जो इॊटयवर िैरी ऩय आधारयत है, मानी 30 सेकॊ ड के 

शरए उच्च तीव्रता का एक येड जजसके फाद येडय द्वाया भध्मभ गनतववगध होती है जफ वह ववयोगधमों के कोटय 

भें अऩने अगरे पोयेज से ऩहरे अऩने होभ कोटय भें अऩनी यऺा जस्थनत ग्रहण कयता है। उच्च तीव्रता। मह 

िेर अॊतयार प्रशिऺण की िैरी ऩय आधारयत है तमोंक्रक येडय रगबग 30 सेकॊ ड तक चरने वारी अऩनी येड 

के दौयान उच्च गहन गनतववगध के शरए जाता है, जफक्रक उसके सभकऺों के ऩास होभ कोटय भें रौटने तक 

रयकवयी अॊतयार होता है। अॊतयार प्रशिऺण एक क्रपटनेस प्रशिऺण ऩद्धनत है जजसका उऩमोग प्रशिऺण के 

अन्म रूऩों भें क्रकमा जाता है जैसे क्रक सक्रकय ट प्रशिऺण औय बाय प्रशिऺण जजसभें कई दोहयाव होत ेहैं जो 

खिराड़िमों की एयोबफक ऺभता भें सधुाय के शरए फहुत अच्छा भाना जाता है ("अॊतयार प्रशिऺण", 2018)। 

िेर प्रदियन ऩय ववववध सतहें 

सबी िेर सतहें एथरीटों को ऊजाय रौटाने भें सऺभ हैं। एथरीट िेर की सतह से सॊऩकय  कयता है; एथरीट 

से, ऩैय औय जतेू के भाध्मभ से, सतह भें ऊजाय स्थानाॊतरयत की जाती है। जैसे ही एथरीट सतह को छो़िता है, 

इस ऊजाय का कुछ दहस्सा सतह से ववऩयीत ददिा भें वाऩस एथरीट की ओय प्रवादहत हो सकता है। इस 

प्रकाय, सतह से औय सतह से ऊजाय हस्ताॊतयण का एथरेदटक प्रदियन ऩय फ़िा प्रबाव ऩ़ि सकता है। हॉकी, 

एथरेदटतस औय टेननस ऐसे िेरों के उदाहयण हैं जो अतीत भें भखु्म रूऩ से प्राकृनतक सतहों ऩय होत े थे 

रेक्रकन अफ आभतौय ऩय कृबत्रभ सतहों ऩय होत ेहैं (कॉतस, 2003)। िेर भें कृबत्रभ सतहों का ववकास भखु्म 

रूऩ से यियिाव की रागत को कभ कयने औय सतह की िेर ऺभता ऩय प्रनतकूर भौसभ की जस्थनत के 

प्रबाव का ऩरयणाभ था। हाराॊक्रक कृबत्रभ सतहों ने जजभनाजस्टतस औय एथरेदटक जस्प्रॊदटॊग इवेंर्टस जैसे कुछ 

िेर डोभेन भें सीभाओॊ का ववस्ताय कयने भें भदद की है, फर ऩरयभाण औय भानव ियीय ऩय कामययत फरों की 

ददिा को बी फदर ददमा गमा है। अनुसॊधान ने सझुाव ददमा है क्रक िेर भें प्राकृनतक सतहों के स्थान ऩय 

कृबत्रभ सतहों के फढ़त ेउऩमोग से अनत प्रमोग की चोटों का उच्च प्रसाय हुआ है। ववशबन्न िेर सतहों ऩय 
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बाग रेने ऩय रोडड ॊग औय भवूभेंट ऩैटनय भें फदराव का आकरन कयने के शरए अनुसॊधान की आवश्मकता 

होती है। 

पुटफॉर, टेननस, अभेरयकी पुटफॉर, मा पील्ड हॉकी जैसे िेर िेरने वारे क्रकिोयों औय वमस्कों की फढ़ती 

सॊख्मा, व्मामाभ कयने, क्रपट यहने, ऩेिेवय फनने के शरए कदठन औय रॊफे सभम तक प्रशिक्ष त कयने, मा टीभ 

अभ्मास के दहस्से के रूऩ भें, ऩेिेवय वऩचों के अगधक रगाताय उऩमोग के ऩरयणाभस्वरूऩ हुआ है। बरे ही 

कई िेर ववकशसत क्रकए गए थे औय अबी बी प्राकृनतक सतहों औय वविेर् रूऩ से घास ऩय िेरे जाते हैं, इन 

सतहों के गहन औय व्माऩक उऩमोग ने कृबत्रभ टपय  के ववकास को जन्भ ददमा है, वविेर् रूऩ से आगथयक औय 

जरवामु कायणों (सस्ता यियिाव) के शरए व्माऩक ऩहुॊच के शरए डडजाइन क्रकमा गमा है। िुल्क, सबी 

भौसभ की जस्थनत भें उऩमोग कयें), औय िेर को गनत देने के शरए। चोटों को कभ कयते हुए खिराड़िमों की 

सॊतुजटट औय आयाभ को फढ़ाने के शरए कृबत्रभ टपय  ववकशसत क्रकए गए हैं, रेक्रकन उन रोगों के फीच चचाय चर 

यही है जो दावा कयत ेहैं क्रक कृबत्रभ टपय  ऩय िेरने वारे एथरीटों को फहुत अगधक चोटें  रगी हैं औय जो नहीॊ 

सोचते हैं क्रक वहाॉ है प्राकृनतक घास मा कृबत्रभ टपय  ऩय िेरने के फीच चोटों की भहत्वऩूणय ववृद्ध (डनरऩ, 

2000)। 

िेर की बागीदायी से स्वास््म औय साभाजजक राब प्रातत कयने के शरए उच्च गणुवत्ता, सयुक्ष त औय 

सस्ती िेर सतह प्रदान कयना आवश्मक है। इस प्रावधान को ऩूया कयने के शरए कृबत्रभ िेर सतहों भें 

ननवेि, ननभायण औय अनुसॊधान भें ववृद्ध हुई है। ऩूणय प्रावधान प्राकृनतक टपय  सतहों के बफना ऩूया नहीॊ क्रकमा 

जा सकता है, जो क्रक ननशभयत वातावयण भें हये यॊग की जगहों के रूऩ भें बी भहत्वऩूणय बशूभका ननबात ेहैं। 

िेर सवुवधाओॊ तक फेहतय ऩहुॊच के शरए, प्राकृनतक टपय  सतहों के स्थानमत्व भें भहत्वऩूणय सधुाय की 

आवश्मकता है औय इस प्रकाय भानव-प्राकृनतक िेर सतह की फातचीत की अगधक सभझ है। 

कफड्डी का िेर 
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ननमभों का सयरीकयण न केवर खिराड़िमों औय दियकों को बी आकवर्यत कयता है। कफड्डी का िेर दस 

शभनट के अॊतयार से चारीस शभनट िेरा जाता है। कृबत्रभ सतह औय अन्म सतहों ऩय रगाताय चारीस 

शभनट तक िेरना अगधक कदठन होता है। जजन खिराड़िमों भें सहनिजतत अच्छी होती है वे ही बफना थके 

रगाताय िेर िेर सकते हैं औय फेहतय प्रदियन बी कय सकते हैं। इसशरए, सबी कफड्डी खिराड़िमों के शरए 

सबी स्तयों ऩय रृदम श्वसन औय िजतत सहनिजतत भहत्वऩूणय है (शसॊह, 1991)। क्रकसी बी स्तय ऩय कफड्डी 

एक योभाॊचक िेर है जजसका सबी उम्र के खिरा़िी आनॊद रेत ेहैं। वविार फहुभत भखु्म रूऩ से साभाजजक 

कायणों से िेर िेरता है औय आभ तौय ऩय उस तयह की कोगचॊग का अवसय नहीॊ होता है जो उनके 

व्मजततगत कौिर औय सभग्र प्रदियन दोनों भें भहत्वऩूणय सधुाय कय सके। 

कफड्डी ने ऩूयी दनुनमा भें ख्मानत प्रातत की है। कफड्डी आिभणकायी औय यऺात्भक िेर है। वविेर् रूऩ से 

हभरे का एक व्मजततगत प्रमास है जफक्रक यऺा एक सॊमुतत प्रमास है। िायीरयक क्रपटनेस िेर के प्रदियन 

औय उऩरजब्धमों का एक अववबाज्म दहस्सा है। इसके उऩमोग भलू्म की गणुवत्ता प्रदियन के स्तय के सीधे 

आनुऩानतक है। मानी क्रपटनेस का स्तय जजतना फ़िा होगा। उच्च स्तय के प्रदियन को प्रातत कयने के शरए 

क्रकसी व्मजतत की ऺभता जजतनी अगधक होगी (ववशरमम्स, 1962)। कफड्डी एक ऩायॊऩरयक फाहयी िेर है जो 

बायत के सबी ऺेत्रों भें भाभरूी फदराव के साथ िेरा जाता है - वास्तव भें, एशिमा के अगधकाॊि दहस्सों भें। 

मह एक प्राचीन वऩछवा़ि ेऔय देसी िेर है। कफड्डी भें हभरावयों औय यऺकों दोनों की ओय से जफयदस्त 

िायीरयक सहनिजतत, चऩरता, व्मजततगत दऺता, न्मूयोभस्कुरय सभन्वम, पेप़ि े की ऺभता, त्वरयत 

सजगता, फुवद्धभत्ता औय ददभाग की उऩजस्थनत की आवश्मकता होती है। कफड्डी भरू रूऩ से ऩुरुर्ों औय 

भदहराओॊ मा ऩुरुर् औय भदहरा दोनों द्वाया िेरा जाने वारा एक जझुारू टीभ गेभ है। प्रत्मेक टीभ भें 12 

खिरा़िी होत ेहैं जजनभें से सात खिरा़िी एक सभम भें कोटय ऩय होत ेहैं औय ऩाॊच रयजवय भें होत ेहैं। ऩुरुर्ों के 

शरए ऩाॊच शभनट के बे्रक (20-5-20) के साथ 45 शभनट की अवगध, भदहरा जनूनमय ऱिक्रकमों औय सफ 

जनूनमय ऱिकों औय ऱिक्रकमों के शरए ऩाॊच शभनट के बे्रक (15-5-15) के साथ 35 शभनट। कफड्डी आउटडोय / 
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इनडोय आमताकाय कोटय भें बफल्कुर बफना क्रकसी उऩकयण के िेरा जाता है। ऩुरुर्ों औय जनूनमय ऱिकों के 

खिराड़िमों के शरए इनडोय की भाऩ 13 भीटय रॊफाई औय 10 भीटय चौ़िाई है; भदहराओॊ औय कननटठ 

ऱिक्रकमों के शरए 12 भीटय औय 8 भीटय चौ़िाई; औय सफ जनूनमय ऱिके औय ऱिक्रकमों के शरए 11 भीटय 

रॊफाई औय 8 भीटय चौ़िाई। 

कफड्डी भदैान को दो दहस्सों भें फाॊटा गमा है। ऩुरुर्ों औय जनूनमय ऱिकों के भाभरे भें सेंटय राइन से फॉल्क 

राइन के फीच की दयूी 3.75 भीटय, भदहराओॊ औय जनूनमय ऱिक्रकमों के भाभरे भें 3.00 भीटय औय सफ 

जनूनमय ऱिके औय ऱिक्रकमों के भाभरे भें 3.00 भीटय है। सबी शे्रखणमों के शरए फॉल्क राइन औय फोनस 

राइन के फीच की दयूी एक भीटय है। फोनस राइन से अॊत राइन तक की दयूी ऩुरुर्ों औय कननटठ ऱिकों के 

भाभरे भें 1.75mt, भदहराओॊ औय कननटठ ऱिक्रकमों के भाभरे भें 2.00mt, सफ जनूनमय ऱिकों औय 

ऱिक्रकमों के भाभरे भें 1.50mt है। सबी शे्रणी के भदैानों के शरए साइड राइन औय रॉफी के फीच की दयूी एक 

भीटय है। सबी शे्रखणमों के भदैानों के शरए िेर के भदैान औय सीभा येिा के फीच की जगह 4.00 भीटय है। 

सबी ऩॊजततमों की चौ़िाई 5 सेभी है। कफड्डी जन-जन तक ऩहुॊच यही है। मह एक रोकवप्रम टेरीववजन िेर 

के रूऩ भें बी उबया है, मह बायत के िेर दियकों के फदरते स्वाद का सॊकेत है। क्रिकेट भें िानदाय उऩजस्थनत 

हो सकती है रेक्रकन अन्म िेरों के शरए बी जगह है। कफड्डी ने न केवर बायतीम िेर ऩरयर्दश्म को फदर 

ददमा है, इसने खिराड़िमों औय िेर से ज़ुि ेअन्म दहतधायकों के जीवन को बी फदर ददमा है। रीग केवर 

आगे फढ़ने के शरए तैमाय है। एक फाय भाभरूी कफड्डी एक जीवॊत औय आिाजनक सॊऩजत्त औय ब्राॊड है जो 

एक ऩूणय ववकशसत िेर-सह-भनोयॊजन ऩैकेज (देवयाज ूऔय नीगधयाजा, 2013) भें ववकशसत होने का वादा 

कयता है। 

चऩरता 
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चऩरता को ियीय के ननमॊत्रण को फनाए यित ेहुए औय गनत भें कभी (आथयय एॊड फेरी, 1988) को कभ कयत े

हुए ववस्पोटक रूऩ से िुरू कयने, धीभा कयने, ददिा फदरने औय क्रपय से तेजी राने की ऺभता से ऩरयबावर्त 

क्रकमा जा सकता है। चऩरता जल्दी से ददिा फदरने औय ियीय के आॊदोरनों, कौिर को ननमॊबत्रत कयने की 

ऺभता है, जजसभें ऩूये ियीय की तीव्र गनत की आवश्मकता होती है, अरग-अरग ददिाओॊ भें औय 

अप्रत्माशित ऩरयजस्थनतमों के जवाफ भें। सयर िब्दों भें हभ कह सकते हैं क्रक चऩरता तेजी से चरत ेहुए सही 

औय तेजी से ददिा फदरने की ऺभता है। कुछ गनतववगधमों भें रुकने औय िुरू कयने की ऺभता औय जल्दी से 

ददिा फदरने की ऺभता दसूयों की तुरना भें कहीॊ अगधक भहत्वऩूणय होती है। चऩरता उन सबी गनतववगधमों 

भें भहत्वऩूणय है जजनके शरए ियीय औय उसके अॊगों की जस्थनत भें त्वरयत ऩरयवतयन की आवश्मकता होती है। 

व्मावहारयक रूऩ से सबी कोटय िेरों भें अच्छे प्रदियन के शरए तेज िुरुआत औय स्टॉऩ औय ददिा भें त्वरयत 

ऩरयवतयन भौशरक हैं। गनत की ददिा भें तेजी से फदराव कयने के शरए एक चुस्त व्मजतत ियीय के फ़ि े

भाॊसऩेिी सभहूों को जल्दी औय कुिरता से जटुा सकता है। 

कफड्डी कोटय भें ववशबन्न सतहें 

एभेच्मोय कफड्डी पेडयेिन ऑन इॊडडमा (एकेएपआई) की रयऩोटय के भतुाबफक 2020 के ओरॊवऩक िेरों भें 

कफड्डी के िाशभर होने की ऩूयी सॊबावना थी तमोंक्रक उस सभम तक कभ से कभ 50 देिों के िेर िेरने के 

भानक को हाशसर कय शरमा जाएगा। इस रयऩोटय भें फतामा गमा था क्रक 32 देि ऩेिेवय तयीके से िेर यहे हैं। 

वऩछरे कुछ वर्ों भें िेर भें नाटकीम रूऩ से फदराव आमा है औय सतह ऩायॊऩरयक शभट्टी के फजाम नयभ 

चटाई फन गई है जो अबी बी बायत भें उऩमोग की जाती है। जहाॊ तक भोटय कौिर का सॊफॊध है, इसने ऩूये 

ऩरयर्दश्म को फदर ददमा है। मह सतह घर्यण के कायण होता है जजसे अतसय घर्यण मा स्राइडड ॊग गणुाॊक का 

गणुाॊक कहा जाता है, जजसका उऩमोग पिय की सतहों ऩय एथरीटों के क्रपसरने को ननमॊबत्रत कयने की ऺभता 

को भाऩने के शरए क्रकमा जाता है। तमा बायतीम कफड्डी खिराड़िमों की अनुकूरन प्रक्रिमा शभट्टी की सतह से 
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चटाई तक ऩमायतत है, उनकी चऩरता के प्रकाि भें जाॊच की जाती है। मद्मवऩ कई अध्ममन क्रकए गए हैं जो 

कफड्डी कौिर के साथ-साथ कफड्डी प्रदियन (भहदी, 2012) को सॊफोगधत कयते हैं। 

ननटकर्य 

अॊतयार प्रशिऺण जजसका अथय है "िायीरयक प्रशिऺण" औय काडड यमो कसयत का एक प्रकाय है जजसभें उच्च 

तीव्रता के काभ के पटने िाशभर हैं। मह उच्च तीव्रता का काभ आयाभ मा कभ गनतववगध की अवगध के साथ 

वैकजल्ऩक होता है, इसी नाभ का अॊतयार। मह िब्द क्रकसी बी काडड यमोवास्कुरय कसयत को सॊदशबयत कय 

सकता है जजसभें कभ-तीव्रता वारी गनतववगध की अवगध के साथ-साथ रगबग अगधकतभ ऩरयश्रभ ऩय 

सॊक्ष तत भकुाफरों को िाशभर क्रकमा गमा है। एथरीट अतसय ऩटरयमों ऩय दौ़िने का अभ्मास कयते हैं, एक 

ननददयटट दयूी के शरए एक ननजश्चत गनत से कदठन दौ़ित ेहैं औय अगरी गनत पटने से ऩहरे एक ननधायरयत 

दयूी मा सभम के शरए टहरना, चरना मा आयाभ कयना। दरूयमाॊ बी शबन्न हो सकती हैं; एक उदाहयण एक 

"सीढ़ी" कसयत होगी जजसभें 1600-भीटय, दो 1200-भीटय, तीन 800-भीटय, औय चाय 400-भीटय दोहयाव 

िाशभर होंगे, प्रत्मेक एक उगचत गनत से औय उगचत भात्रा भें रयकवयी के साथ। अॊतयार प्रशिऺण ऩूवय 

ननमोजजत ववश्राभ अॊतयार के साथ ववशबन्न तीव्रता की उत्तेजनाओॊ को दोहयाने की ववगध को सॊदशबयत 

कयता है, जजसके दौयान एथरीट ऩूयी तयह से ऩुन: उत्ऩन्न नहीॊ होता है। इसे रृदम गनत ववगध द्वाया िेर् 

अॊतयार की अवगध की गणना कयनी चादहए। एथरीट दयूी के दहस्से को मा तो सभम मा सटीक दयूी से दोहया 

सकता है। कॊ डीिननॊग औय प्रदियन के स्तय भें सधुाय कयने के इच्छुक सबी रोगों के शरए अॊतयार प्रशिऺण 

एक उऩमोगी प्रशिऺण ऩद्धनत हो सकती है। काडड यमोवैस्कुरय कामयिभ िुरू कयत ेसभम िुरुआती इस प्रकाय 

के प्रशिऺण से राबाजन्वत हो सकत ेहैं। उच्च क्रपटनेस स्तय वारे रोग धीयज के स्तय भें सधुाय के शरए इस 

ऩद्धनत का उऩमोग कय सकत ेहैं। अॊतयार प्रशिऺण भें सभान मा सभान व्मामाभ के कभ तीव्र सत्रों के साथ 

अगधक तीव्र सत्रों को शभराना िाशभर है। एक उदाहयण थो़ि ेसभम के शरए जॉगगॊग मा टहरना होगा, जजसके 
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तुयॊत फाद तेज चरना औय इन सत्रों को एक ऩूणय काडड यमोवैस्कुरय कसयत के शरए फदरना होगा। अॊतयार 

सत्रों को FIT के सभान सभम के वप्रॊशसऩर मा 15 - 60 शभनट की रॊफाई का उऩमोग कयना चादहए। अॊतयार 

प्रशिऺण अगधक कैरोयी जराने, सहनिजतत को जल्दी से फनाने औय कसयत को औय अगधक योचक फनाने 

का एक िानदाय तयीका है। अॊतयार प्रशिऺण भें ऩुनप्रायजतत अवगध के साथ उच्च तीव्रता वारे व्मामाभ को 

वैकजल्ऩक कयना िाशभर है औय अॊतयार वकय आउट सेट कयने के कई तयीके हैं। एक ववकल्ऩ काभ की अवगध 

भाऩी जाती है औय उसके फाद आयाभ की अवगध भाऩी जाती है। एक उदाहयण 1 शभनट का उच्च तीव्रता वारा 

काभ (जैसे जस्प्रॊट) होगा, उसके फाद 2 शभनट का कभ तीव्रता वारा व्मामाभ (जैसे, चरना) औय 15-30 शभनट 

के शरए कई फाय फायी-फायी से कयना। अॊतयार प्रशिऺण ने सहनिजतत भें ववृद्ध की जो वास्तव भें रृदम को 

भाॊसऩेशिमों भें अगधक यतत ऩॊऩ कयने के शरए प्रशिक्ष त कयता है औय मह भाॊसऩेशिमों को उस ऑतसीजन 

को अगधक कुिरता से ननकारने के शरए प्रशिक्ष त कयता है, जजससे अन्म सबी व्मामाभों को सॊबारना 

आसान हो जाता है। उच्च तीव्रता ऩय काभ कयने से आऩका रतैटेट थे्रसहोल्ड फढ़ जाता है औय अगधक िजतत 

औय सहनिजतत प्रदियन भें सधुाय हो सकता है। 

सॊदबय ग्रॊथ सचूी 

1. चंद्रकुमार एन और सी रमेश (2015), स्पोर्ट्स क्लब बैडममंर्न खिलाम़ियो ंके बीच गमि और चपलिा 

पर सीढी मडि ल और एसएकू्य प्रमशक्षण का प्रभाव, इंर्रनेशनल जन्ल ऑफ एप्लाइड ररसच्, 1 (12): 

पीपी 527-529। 

2. धनराज एस. (2014), हैंडबॉल पे्लयस् में सेलेके्टड मोर्र मफर्नेस वेररएबल्स पर लैडर र्ि ेमनंग के 

प्रभाव, इंर्रनेशनल जन्ल ऑफ साइंमर्मफक ररसच्, 3:4, अपै्रल। 

3. फॉक्स, एडवड् एल और डोनाल्ड के मैथू्यज (1991), द मफमजयोलॉमजकल बेमसक ऑफ मफमजकल 

एजुकेशन एंड एथलेमर्क्स (िीसरा संस्करण), मफलाडेखिया: सॉन्डस् कॉलेज पखिमशंग। 

4. फे्लक, एसजे और के्रमर, डबू्ल्यजे (2004), मडजाइमनंग रेमसस्टेंस र्ि ेमनंग प्रोग्राम्स, (िीसरा संस्करण) 

चैंमपयन: हटयूमन काइनेमर्क्स पखिशस्। जॉज्, 



 

© Association of Academic Researchers and Faculties (AARF) 
A Monthly Double-Blind Peer Reviewed Refereed Open Access International e-Journal - Included in the International Serial Directories. 

 

Page | 458 

5. Cofe R. (1975), "सेर् मसस्टम के उपयोग के माध्यम से अंिराल प्रमशक्षण," एथलेमर्क जन्ल, 

(फरवरी), पीपी 55-56। 

6. गे्रडन, गेन्स एल। (2010), लेडर मडि ल, वेर् र्ि ेमनंग एंड आयरन योग ऑन एमजमलर्ी, स्पीड, 

फे्लखक्समबमलर्ी एंड वाइर्ल कैपेमसर्ी इन कॉलेज सॉफ्टबॉल पे्लयस्, जन्ल ऑफ़ स्टि ेंथ एंड 

कंडीशमनंग ररसच्, कनेखक्टकर् मवश्वमवद्यालय। मफलाडेखिया, 4. 

7. जमील, सयारुखननजा अबु्दल, नूरहानी अजीज, और मलम बून हूई (2015), चपलिा प्रदश्न पर सीढी 

अभ्यास प्रमशक्षण के प्रभाव, िेल में स्वास्थ्य, शारीररक मशक्षा और कंपू्यर्र मवज्ञान के अंिरा्ष्ट्ि ीय 

जन्ल, िंड संख्या 17, संख्या 1. पीपी 17-25 . 

8. ित्री, आकाश और वी.वल्लीमुरुगन (2015), िो-िो खिलाम़ियो ंके बीच चयमनि मनोवैज्ञामनक चर 

पर सीढी प्रमशक्षण का प्रभाव, हामलया शोध और एप्लाइड स्टडीज के अंिरा्ष्ट्ि ीय जन्ल, वॉलू्यम 2, 

अंक 4 (1) अपै्रल। 

9. के्रमर, डबू्ल्यजे, रैर्मेस, एनए और फ्रें च, डीएन (2002), स्वास्थ्य और प्रदश्न के मलए प्रमिरोध 

प्रमशक्षण, वि्मान िेल मचमकत्सा ररपोर््, 1, पीपी 165-171। 

10. लिा, कुसुम और राकेश दुबे (2016), अंडर -17 पुरुष खरंर्स् की गमि में सुधार पर प्रमिरोध 

प्रमशक्षण का प्रभाव, इंपीररयल जन्ल ऑफ इंर्रमडमसखप्लनरी ररसच्, वॉलू्यम -2, अंक -12। 

11. ममलर, माइकल जी, जेरेमी जे. हमन्मैन, माक् डी. ररकाड्, मक्रस्टोफर सी. चीथम और मर्मोथी जे. 

माइकल (2006), चपलिा पर 6-सप्ताह के सीढी प्रमशक्षण काय्क्रम के प्रभाव, जन्ल ऑफ स्पोर्ट्स 

साइंस एंड मेमडमसन, 5, पीपी 459 - 465। 

12. मोरहाउस, लॉरेंस, ई और ऑगस्टस र्ी. ममलर (2017), मफमजयोलॉजी ऑफ एक्सरसाइज, सेंर् 

लुइस: द सी वी मोस्बी कंपनी, पृष्ठ 279। 

13. मनिेश, के आर और एस जे अल्बर्् चंद्रशेिर (2017), सू्कल स्तर के सॉकर खिलाम़ियो ंकी चयमनि 

मोर्र क्षमिाओ ंपर सीढी प्रमशक्षण का प्रभाव, एमशयन जन्ल ऑफ एप्लाइड ररसच्, वॉलू्यम 03- 

अंक 05 -, पीपी-11-17। 

 


