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ABSTRACT: Aim: fo'ofo|ky;ksa esa 'kkjhfjd f'k{kk ,oa 

[ksydwn ikB~;Øeksa esa izos'k izkIr ;qokvksa dh 'kkjhfjd 

ijh{k.k djukA;qokvksa dh 'kkjhfjd 

n{krk ds vk/kkj ij jk"Vªh; 'kkjhfjd n{krk ijh{k.k ^,* 

cSVjh ds ekudksa ds vk/kkj ij oLrq fLFkfr dks Li"V djuk] 

v/;;u dk mn~ns'; gS fd orZeku esa ;qokvksa dh 'kkjhfjd 

n{krk dh okLrfod n'kk D;k gSA Methods: jk"Vªh; 

'kkjhfjd n{krk ijh{k.k dh ^,* cSVªh ds vuqlkj ftlesa 

Øe'k% 100 ehVj nkSM+] fo/kk esa ;qokvksa dh n{krk dk 

ijh{k.k fd;kA izkIr ifj.kkeksa dks fu/kkZfjr ekudksa ¼lar 

xkM+xs ckck fo'ofo|ky; vejkorh½ }kjk ekU; n{krk 

ekudksa dh dlkSVh ij ij[kk gSA  pkj jkT;ksa ds vkB 

fo'ofo|ky;ksa ds f'k{k.k foHkkxksa o 'kkjhfjd f'k{kk 

egkfo|ky;ksa ds 1078 ¼,d gtkj vBgŸkj½ ;qok Nk=ksa dh 

'kkjhfjd n{krk ds xfr lEcU/kh vk¡dM+ksa ls izkIr rF;ksa dks 

fofHkUu oxksZ es lkj.kh;u dj fo’ysf"kr fd;k x;kA 

Results: 'kkjhfjd n{krk ds xfr lEcU/kh vk¡dM+ksa ls izkIr 

rF;ksa ls 100 n©M+ ds fu"iknu Lrj dk ek/; 4-127 ÁkIr 

gqvk gS v©lru 4-127 vad ikus okY¨ dqN Nk«k ä dh la[;k 

dsoYk 103 gS] t¨ lexz U;kn'kZ 1078 dk ek«k  9-55 

Áfr'kr gSA 4-127 ls vf/kd vad ikus okY¨ dqYk 

Nk«k ä dh la[;k 463 gS t¨ lexz U;kn'kZ 1078 dk 42-95 

Áfr'kr gSAblh Ádkj 4-127 ls de vad ikus okY¨ Nk«k¨a 

dh dqYk la[;k 512 gS t¨ lexz U;kn'kZ 1078 dk 47-50 

Áfr'kr gSA Conclusion: v/;;u es ik;k x;k fd 100 

ehVj n©M+ esa 38-59 Áfr'kr Nk«k mÙkh.kZ vad Òh ÁkIr ugÈ 

dj lds vFkkZr~ 38-59 Áfr'kr Nk«k ä dk 'kkjhfjd n{krk 

fu"iknu lkekU; ls de jgkA os 30 Áfr'kr vad Òh ÁkIr 

ugÈ dj ldsA A 

 

KEYWORDS: 'kkjhfjd n{krk] xfr 

INTRODUCTION 

^^fdlh Hkh dk;Z dks de ls de le; esa djus dh ;ksX;rk 

dks xfr ¼Speed½ dgrs gSaA^^fdlh Hkh Activity dks djrs 

le; Muscles dk rsth ls fldqM+uk o QSyuk Speed 
dgykrk gSA** 

xfr 'kkjhfjd n{krk dk ,d egRoiw.kZ ?kVd gSA tks vkt 

fdlh u fdlh :i esa lHkh [ksy dkS'kyksa esa ns[kus dks 

feyrh gSA vkt ds [ksy dkS'ky izn'kZu dh xfr iwoZ dh 

rqyuk esa vf/kd xfr;qDr ;k rst gks x;s gSaA dfBu gksrh 

izfr;ksfxrk vkSj fnuksafnu VwVrs dhfÙkZekuksa ds ihNs lcls 

cM+k dkj.k xfr gSA 

xfr dk LoHkko fo"ke (complex) gSA cgqr lhek rd ;g 

raf=dk ra= (C.N.S.) ij fuHkZj djrk gS vkSj raf=dk ra= 

dks izf'k{k.k ls ugha ds cjkcj izHkkfor fd;k tk ldrk gSA 

vr% xfr dks 'kfDr ;k ne[ke dh Hkkafr izf'k{k.k ls cgqr 

izHkkfor ugha fd;k tk ldrkA xfr dk lEcU/k oa'k ijEijk 

(Genetic Factor) ls gSA blhfy, dgk tkrk gS fd 

"Sprinters are born note made" Li"V gS Sprints 
os izfrLi/kkZ,¡ gSa ftuesa lokZf/kd xfr yxrh gSA bUgha 

dkj.kksa ls Speed {kerkvksa dks le>uk vkSj mudk irk 

yxkuk vR;Ur dfBu gSA mi;qZDr rF;ksa ds ckotwn xfr 

izf'k{k.k esa rkyesy izfØ;k dk cgqr egRo gSA vr% xfr esa 

o`f) gsrq izf'k{k.k fo'ks"k lk/kuksa o fof/k;ksa ls fn;k tkuk 

pkfg,A 

xfr ekuo 'kjhj dh og ;¨X;rk gS] ftles 'kjhj dh fØ;k 

ftruh rst g¨ lds dh tkrh gSA xfr de ls de le; esa 

r; dh xbZ nwjh g¨rh gSA ,d f[kYkkM+h ds thou esa xfr 

dk cgqr egÙo g¨rk gSA vYkx&vYkx [¨Yk ä esa vYkx&vYkx 

Ádkj dh rst fØ;k,¡ g¨rh gSaA n©M+us esa bldk Á;¨x 

vf/kd g¨rk gSA dqN [¨Yk ä esa xfr dh vko';drk de 

g¨rh gS] r¨ dqN esa T;knk g¨rh gSA ekalis'kh; rUrqv ä ds 

ladqpu ij gh xfr fuÒZj djrh gSA dqN rUrq /kheh xfr ls 

ladqpu djrs gSa r¨ dqN rst xfr ls ladqpu djrs gSaA rst 

xfr ls ladqpu djus okY¨ rUrq vf/kd xfr iSnk djrs gSaA 

/kheh xfr ls ladqpu djus okY¨ rUrq de xfr mRiUu 

djrs gSaA bUgh rUrqv ä ds vk/kkj ij d¨bZ O;fä vf/kd xfr 

okY¨ bosUV vPNs ls dj Y¨rk gS r¨ dqN O;fä xfr okY¨ 

bosUV ugÈ dj ikrsA lgu {kerk okY¨ [¨Yk ä ds vYkkok 

Ák;% lÒh [¨Yk ä esa xfr dk Á;¨x g¨rk gSA 

^^bdkbZ le; esa r; dh xbZ nwjh dh ek«kk d¨ pkYk ;¨X;rk 

dgrs gSaA** 

dbZ [¨Yk ä esa nwjh r; djus okYkh [¨Yk fØ;k,¡ ugÈ g¨rh 

buds vk/kkj ij pkYk og ;¨X;rk g¨rh gS t¨ fdlh xked 

xfr;¨a ;k fØ;kv¨a d¨ fdl pkYk ds lkFk lEikfnr djrh 

gSA dgus dk rkRi;Z de ls de le; esa dh xbZ xked 

fØ;k xfr gSA 

xfr vo;o¨a dh fØ;kv ä dh QqfrZ gS] pkgs og ,d /kkod 

dh Vk¡x g¨ ;k fQj x¨Ykk Qsadus okY¨ dh cktw g¨A xfr 
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ÁR;sd [¨Yk dk ,d vkarfjd fgLlk gS v©j bls bl Ádkj 

vfÒO;ä fd;k tk ldrk gS& 

¼a½ vf/kdre xfr ¼Maximum Speed½ 

¼b½ foLQ¨Vd xfr ¼Explosive Speed½ 

¼c½ xfr lgu'khYkrk ¼Speed Endurance½ 

a Maximum Speed  ,d xfr 

fØ;k d¨ de&ls&de le; esa djus dh ;¨X;rk d¨ xfr 

dh pkYk ;¨X;rk dgk tkrk gSA blesa fdlh Òh [¨Yk&fØ;k 

;k 'kkjhfjd fØ;k d¨ djus dh xfr esa vf/kd rsth ls 

fd;k tkrk gSA 

xfr dk lEcU/k ÁfrfØ;k le; ls g¨rk gSA ftruh rst 

xfr ls fØ;k ij ÁfrfØ;k g¨xh] mruh gh rsth ls xfr 

djrs gq, fØ;k d¨ fd;k tk;sxkA 

b Explosive Speed  bls 

ÁfrfØ;k ;¨X;rk Òh dgrs gSaA ÁfrfØ;k ;¨X;rk og 

;¨X;rk g¨rh gS t¨ ladsr ds lkFk rqjUr fØ;k ij 

ÁfrfØ;k dh tkrh gSA bls leUo; ;¨X;rk Òh dgk tkrk 

gSA mnkgj.kLo:i fdlh Òh n©M+ d¨ ÁkjEÒ djrs le; 

n©M+ 'kq: djus okY¨ ladsr v©j /kkod dk ml ladsr ij 

dh xbZ ÁfrfØ;k ds chp Ykxus okY¨ le; d¨ gh f[kYkkM+h 

dh ÁfrfØ;k ;¨X;rk dgk tkrk gSA foLQ¨Vd xfr dqN 

[¨Yk ä esa bl xfr dh vko';drk vf/kd rFkk dqN esa de 

iM+rh gSA bl xfr esa f[kYkkM+h ,dk,d rhozrk ls 

vko';drkuqlkj xfr djrk gSA tSls gk¡dh esa x¨Ykdhij 

QqVckYk esa x¨Ykdhij fØdsV esa fodsVdhij bR;kfn d¨ bl 

Ádkj dh xfr T;knk djuh iM+rh gSA mij¨ä [¨Yk ä ds 

vfrfjä vU; [¨Yk ä esa Òh foLQ¨Vd xfr dh vko';drk 

le;&le; ij iM+rh gSA ;g xfr ,d foLQ¨V fd rjg 

YkxkbZ tkrh gSA ftl dkj.k bls foLQ¨Vd xfr dgk tkrk 

gSA tSls ,d fLÁaVj dk CYkkd dk N¨M+ukA 

¼c½ xfr lgu'khYkrk ¼Speed Endurance½& xfr 

lgu'khYkrk FkdkoV ds ckn Òh mPpxfr ls dk;Z djus dh 

;¨X;rk gSA ;g fdlh f[kYkkM+h d¨ YkEcs le; rd Fkdku 

;k foijhr ifjfLFkfr esa mPpxfr ls n©M+us dh ;¨X;rk g¨rh 

gSA tSls& QqVckYk o gk¡dh esa ckj&ckj fLÁV ekjuk] YkEch 

nwjh dh n©M+ esa vafre le; esa /kkod }kjk rhozxfr ls 

n©M+dj fQfu'k djuk bR;kfnA 

 
OBJECTIVE:  

;qokvksa fo'ks"kdj 'kkjhfjd f'k{kk ikB~;Øeksa esa izos'k izkIr sa 

dh 'kkjhfjd xfr dk ijh{k.k djukA 'kkjhfjd n{krk ds 

vk/kkj ij jk"Vªh; 'kkjhfjd n{krk ijh{k.k ^,* cSVjh ds 

ekudksa ds vk/kkj ij oLrq fLFkfr dks Li"V djuk ,oa 

;qokvksa dh 'kkjhfjd xfr dh okLrfod n'kk D;k gSA 

 
REVIEW OF LITERATURE

'kks/kkFkhZ us 'kks/kdk;Z dks lQy cukus ds fy, yxHkx 72 

'kks/kizca/kksa] ,e-fQy- vkSj ,e-ih-,M- Lrj ds y?kq'kks/k izca/kksa] 

'kks/k i=ksa o lacaf/kr izdkf'kr lkfgR; dk v/;;u fd;kA 

 

HYPOTHSIS:  

'kks/kkFkhZ dh ifjdYiuk Fkh fd jk"Vªh; 'kkjhfjd n{krk 

vfHk;ku ds VsLV dh ^,* cSVjh ds iwoZ ekud ,d rkjd] nks 

rkjd vkSj rhu rkjd  es nh x;h xfr lEcU/kh ekud dks 

33% Nk= Hkh iwjk ugha dj ik;saxsA 

 
METHODOLOGY: 

jk"Vªh; 'kkjhfjd n{krk ijh{k.k dh ^,* cSVªh ds vuqlkj 

ftlesa Øe'k% 100 ehVj nkSM+] fo/kk esa ;qokvksa dh n{krk dk 

ijh{k.k fd;kA izkIr ifj.kkeksa dks fu/kkZfjr ekudksa ¼lar 

xkM+xs ckck fo'ofo|ky; vejkorh½ }kjk ekU; n{krk 

ekudksa dh dlkSVh ij ij[kk gSA v/;;u gsrq pkj jkT;ksa ds 

vkB fo'ofo|ky;ksa ds f'k{k.k foHkkxksa o 'kkjhfjd f'k{kk 

egkfo|ky;ksa ds 1078 ¼,d gtkj vBgŸkj½ ;qok Nk=ksa dh 

'kkjhfjd n{krk ds xfr lEcU/kh vk¡dM+ksa dks ,d= fd;k gSA 

Statistical Method:
vk¡dM+ksa dks lar xkMxs ckck fo'ofo|ky; vejkorh }kjk 

izdkf'kr ijh{k.k vad rkfydk ds vuqlkj vadksa esa ifjofrZr 

fd;kA lkekU; xf.krh; x.kuk ls Hkh izfr'kr dh x.kuk dh 

vFkkZr~ 'kwU; ls ,d vad ls ysdj 9-1 ls 10 vad ikus okys 

Nk=ksa dh izfr'kr la[;k dh x.kuk dh x;hA 

 

Short Cut Method Mean      =  N

fx

  

                                         %  = izkIr vad x  100 
                                     dqy vad 

RESULT AND FINDINGS: 

 

S.No. Class 

Interval 

Mid-

Point 

(x) 

Frequency 

(f) 

fx 

1. 0-1.0 0.5 214 107 

2. 1.1-2.0 1.5 101 151.5 

3. 2.1-3.0 2.5 101 252.5 

4. 3.1-4.0 3.5 96 336.0 

5. 4.1-5.0 4.5 103 463.5 

6. 5.1-6.0 5.5 161 885.5 

7. 6.1-7.0 6.5 123 799.5 

8. 7.1-8.0 7.5 94 705.0 

9. 8.1-9.0 8.5 59 501.5 

10. 9.1-

10.0 

9.5 26 247.0 

   N=1078 fx=4449.0 

Mean (x) =
4449

1078

fx

N
 


4.127 
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mij¨ä lkj.kh Øekad 1 ds vkadM+¨a dh x.kukuqlkj 100 

eh0 n©M+ ds fu"iknu Lrj dk ek/; 4-127 ÁkIr gqvk gS] 

tcfd v©lru 4-127 vad ikus okY¨ dqN Nk«k ä dh la[;k 

dsoYk 103 gS] t¨ lexz U;kn'kZ 1078 dk ek«k  9-55 

Áfr'kr gSA 

vr% 9-55 Áfr'kr Nk«k ä d¨ gh v©lru vad ÁkIr gqvk gS 

rFkk vU; 975 Nk«k¨a dk vad 4-127 ls de ;k vf/kd gSA 

 v©lru

 

Ø-la- vadks dk Lrj Nk=ksa dh 

la[;k 

izfr'kr 

1- vkSlr ls de vad 

ikus okys Nk= 

512 47-50 

2- vkSlr vad ikus okys 

Nk= 

103 9-55 

3- vkSlr ls vf/kd vad 

ikus okys Nk= 

463 42-95 

;ksx 1078 100-00 

mij¨ä lkj.kh esa vkadM+¨a dh x.kukuqlkj 100 n©M+ ds 

fu"iknu Lrj dk ek/; 4-127 ÁkIr gqvk gS] v©lru 4-127 

vad ikus okY¨ dqN Nk«k ä dh la[;k dsoYk 103 gS] t¨ 

lexz U;kn'kZ 1078 dk ek«k  9-55 Áfr'kr gSA 

 4-127 ls vf/kd vad ikus okY¨ dqYk Nk«k ä dh 

la[;k 463 gS t¨ lexz U;kn'kZ 1078 dk 42-95 Áfr'kr gSA 

blh Ádkj 4-127 ls de vad ikus okY¨ Nk«k¨a dh 

dqYk la[;k 512 gS t¨ lexz U;kn'kZ 1078 dk 47-50 

Áfr'kr gSA 

1- 0 & 1-0 214 19-85 

2- 1-1 & 2-0 101 9-37 

3- 2-1 & 3-0 101 9-37 

4- 3-1 & 4-0 96 8-90 

6- 5-1 & 6-0 161 14-94 

7- 6-1 & 7-0 123 11-41 

8- 7-1 & 8-0 94 8-72 

9- 8-1 & 9-0 59 5-47 

10- 9-1 & 10-0 26 2-41 

;ksx & 1078 100-00 
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1-  mij¨ä lkj.kh Øekad 3 ds vuqlkj 100 ehVj n©M+ esa 

0 ls 1-0 vad ikus okY¨ Nk«k ä dh dqYk la[;k 214 gS 

t¨ lexz U;kn'kZ 1078 dk 19-85 Áfr'kr gSA 

2- 1-1 ls 2-0 vad ikus okY¨ Nk«k ä dh dqYk la[;k 101 gS 

t¨ lexz U;kn'k 1078 dk 9-37 izfr'kr gSA 

3- 2-1 ls 3-0 vad ikus okY¨ Nk«k ä dh dqYk la[;k 101 gS 

t¨ lexz U;kn'kZ 1078 dk 9-37 Áfr'kr gSA 

4- 3-1 ls 4-0 vad ikus okY¨ Nk«k¨a dh dqYk la[;k 96 gS 

t¨ lexz U;kn'kZ 1078 dk 8-90 Áfr'kr gSA 

5- 4-1 ls 5-0 vad ikus okY¨ Nk«k ä dh dqYk la[;k 103 gS 

t¨ lexz U;kn'kZ 1078 dk 9-56 Áfr'kr gSA 

6- 5-1 ls 6-0 vad ikus okY¨ Nk«k ä dh dqYk la[;k 161 gS 

t¨ lexz U;kn'kZ 1078 dk 14-94 Áfr'kr gSA 

7- 6-1 ls 7-0 vad ikus okY¨ Nk«k ä dh dqYk la[;k 123 gS 

t¨ lexz U;kn'kZ 1078 dk 11-41 Áfr'kr gSA 

8- 7-1 ls 8-0 vad ikus okY¨ Nk«k¨a dh dqYk la[;k 94 gS 

t¨ lexz U;kn'kZ 1078 dk 8-72 Áfr'kr gSA 

9- 8-1 ls 9-0 vad ikus okY¨ Nk«k¨a dh dqYk la[;k 59 gS 

t¨ lexz U;kn'kZ 1078 dk 5-47 Áfr'kr gSA 

10- 9-1 ls 10-0 vad ikus okY¨ Nk«k ä dh dqYk la[;k 26 gS 

t¨ lexz U;kn'kZ 1078 dk 2-41 Áfr'kr gSA 

 mij¨ä lkaf[;dh; x.kuk ls irk pYkrk gS fd 100 

ehVj n©M+ esa & 

1- 38-59 Áfr'kr Nk«k mÙkhZ.k vad Òh ÁkIr ugÈ dj lds 

vFkkZr~ 38-59 Áfr'kr Nk«k¨a dk 'kkjhfjd n{krk 

fu"iknu lkekU; ls de jgkA os 30 Áfr'kr vad Òh 

ÁkIr ugÈ dj ldsA 

2- dsoYk 33-4 Áfr'kr Nk«k ä dk 'kkjhfjd n{krk fu"iknu 

lUr¨"ktud Fkk ftUgsa 60 Áfr'kr vad ÁkIr gq;s gSaA 

3- v©j ek«k 28-01 Áfr'kr Nk«k ä dk 'kkjhfjd n{krk 

fu"iknu 60 Áfr'kr ls vf/kd FkkA 

 

CONCLUSION 

vkadM+¨a dh x.kukuqlkj 100 ehVj n©M+ ds fu"iknu Lrj 

dk ek/; 4-127 ÁkIr gqvk gSA tcfd v©lru 4-127 vad 

ikus okY¨ dqYk Nk«k ä dh la[;k dsoYk 103 gS t¨ lexz 

U;kn'kZ 1078 dk ek«k 9-56 Áfr'kr gSA vr% 9-56 Áfr'kr 

Nk«k ä d¨ gh v©lru vad ÁkIr gqvk gS rFkk vU; 975 

Nk«k ä dk vad 4-127 ls de ;k vf/kd gSA 

100 ehVj n©M+ esa 38-59 Áfr'kr Nk«k mÙkh.kZ vad Òh ÁkIr 

ugÈ dj lds vFkkZr~ 38-59 Áfr'kr Nk«k ä dk 'kkjhfjd 

n{krk fu"iknu lkekU; ls de jgkA os 30 Áfr'kr vad Òh 

ÁkIr ugÈ dj ldsA dsoYk 33-4 Áfr'kr Nk«k ä dk 'kkjhfjd 

n{krk fu"iknu lUr¨"ktud Fkk ftUgsa 60 Áfr'kr vad ÁkIr 

gq, v©j ek«k 28-01 Áfr'kr Nk«k ä dk 'kkjhfjd n{krk 

fu"iknu 60 Áfr'kr ls vf/kd FkkA 
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