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प-रचयप-रचय

वॉलीबॉल एक ऐसा खेल है िजसम� कौशल और �वा��य दोन� मह�वपूण# भूिमका िनभाते ह&। इनडोर या बीच वॉलीबॉल खेलने के िलए अलग-अलग

�वा��य क. मागं होगी। एक अ0छी तरह से संरिचत वॉलीबॉल प2िश3ण काय#क2म कोट#  के चार� ओर िव�फोटक शि7, ऊ:वा#धर कूद ऊंचाई,

सहनशि7 और गित और चपलता बढ़ा सकता है। अकेले कौशल प2िश3ण, जैसे िक �पाइ>स का अ?यास करना, एथलीट क. पूरी 3मता तक

खेलने के िलए आवBयक शारीCरक गणु� को िवकिसत नहE करगेा। वॉलीबॉल िखलािड़य� के पास असाधारण कम शारीCरक शि7 होती है और वे

विट#कल जGप टे�ट म� अ0छा प2दश#न करते ह&। �पाइक, Hलॉक, सेट और गोता लगाने के िलए जमीन से िव�फोटक Iप से कूदने के िलए परै� म�

शि7 क. आवBयकता होती है। जंिपगं मूवम�ट क. दोहरावदार प2कृित शि7 धीरज को प2िश3ण का एक मह�वपूण# पCरणाम बनाती है और खेल क.

लंबाई और सेट शि7 धीरज पर मह�वपूण# मागं रखती है। एरोिबक धीरज क. तलुना म� शि7 और शि7 सहनशि7 अिधक मह�वपूण# ह&, हालािंक

अिभजात वग# के �तर पर, वॉलीबॉल िखलािड़य� म� एरोिबक शि7 के िलए म:यम से उ0च मूLय होते ह&। शि7 प2िश3ण वॉलीबॉल म� िनिहत कई

एथलेिटक आदंोलन� म� सफल प2दश#न क. नEव रखता है। एक एथलीट को लंब ेसमय तक भीषण अ?यास�, मचै� और टूना#म�ट� के दौरान होने वाले

शारीCरक तनाव से िनपटने के िलए उ0च �तर क. वॉलीबॉल �वा��य क. आवBयकता होती है। उपय7ु ऊजा# प2णाली िवकास वॉलीबॉल

िखलािड़य� को अवािंछत थकान के िबना मजबूत और अिधक शि7शाली प2दश#न करने क. अनमुित दतेा है। यह आम तौर पर सरुि3त है, एक

िनयिमत फैशन म� खेले जाने वाले खेल के Iप म� ग�द के साथ सीिमत संNया म� संपकO क. अनमुित दी जाती है, जब प2ितभािगय� के बीच िकसी भी

शारीCरक संपक#  क. अनमुित नहE होती है। पCरश2म के मामले म� यह आवBयक Iप से शारीCरक Iप से मागं नहE है, >य�िक गमे म� बनाए गए प2�यके

िबदं ु के बीच मह�वपूण# आराम अंतराल होते ह&। वॉलीबॉल दूसर े �तर पर सॉPटबॉल और िक2केट के साथ समानताए ंसाझा करता है। कुलीन

प2ितयोिगता म� वॉलीबॉल िखलाड़ी के Iप म� सफल होने के िलए, एथलीट को शारीCरक कौशल क. एक िव�ततृ श2ृखंला िवकिसत करनी चािहए।

आदश# वॉलीबॉल िखलाड़ी अ>सर लंबा और बहRत शारीCरक Iप से लचीला होता है। सभी िखलाड़ी, उनक. ऊंचाई के बावजूद, फुतSले ह�ग,े

िव�फोटक छलागं लगाने क. 3मता, एक बहेतर ऊ:वा#धर कूद और संतलुन के साथ। वॉलीबॉल िखलािड़य� के पास हमशेा उ�कृT प2ितिक2या समय

और हाथ-आखँ समVवय होता है।[1]

शारी�रक �वा�
य

शारीCरक �वा��य अVय सभी �वा��य का मूल �वा��य है। शारीCरक �वा��य न केवल �व�थ शरीर क. सबसे मह�वपूण# कंुजी है, बिLक यह

गितशील और रचना�मक गितिविध का आधार भी है। शारीCरक �वा��य को कई लोग� ने कई अलग-अलग तरीक� से पCरभािषत िकया है।
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शारीCरक �वा��य संपूण# �वा��य का एक पहलू है, जो कई पर�पर संबिंधत गणु� के समूह का िनमा#ण करता है। शारीCरक �वा��य एक

सकारा�मक गणु है। हर िकसी के पास कुछ हद तक �वा��य होती है। लेिकन यह एक Zयि7 से दूसर ेZयि7 म� और एक ही Zयि7 म� समय-समय

पर िभVन होता है। यह शारीCरक [िTकोण, सामािजक अनकूुलनशीलता, भावना�मक ि�थरता और मानिसक द3ता का संयोजन है।[2]

शारीCरक �वा��य एक ऐसी चीज है िजसक. उप3ेा नहE क. जा सकती है। यह एक प2मखु कारक है जो िकसी Zयि7 के जीवन के उ�पादन को

िनधा#Cरत करता है। अ0छे �वा��य के िबना जीवन दयनीय और असफल होगा। शारीCरक �वा��य के िबना जीवन "रडार के िबना एक जहाज"

जैसा है। जो शारीCरक Iप से िफट है वह मजबूत �वा��य का आनंद लेता है और उसके पास एक अ0छा काया और सामािजक और भावना�मक

समायोजन का संतोषजनक �तर है; �वा��य अपने �वय ंके संसाधन� के साथ सबसे जोरदार और प2भावी ढंग से जीने क. 3मता का प2ितिनिध�व

करता है। शारीCरक �वा��य एक जिटल घटना है, िजसम� गित, लचीलापन, चपलता, धीरज, िव�फोटक शि7 वगरैह जैसे िविभVन कारक शािमल

ह&। शारीCरक �वा��य खेल और शारीCरक गितिविध के कई त�य� म� से एक का प2ितिनिध�व करती है, िजसका खेल और शारीCरक गितिविध के

�वा��य और कLयाण पर िनिaत प2भाव हो सकता है, िजसका ब0च� और िकशोर� के �वा��य और कLयाण पर िनिaत प2भाव हो सकता है, साथ

ही साथ वय�क� के Iप म�। शारीCरक �वा��य का मापन कई वैचाCरक, पbितगत और तकनीक. सम�याओ ंको उठाता है, जो बताता है िक हाल

तक ऐसे उपाय� सिहत सवd3ण दलु#भ >य� रहे ह&।[3]

वजन प�िश�ण

वजन प2िश3ण खेल प2िश3ण या शारीCरक शरीर प2िश3ण का एक बहRत ही मह�वपूण# पहलू है और हर कोई शरीर क. मासंपिेशय� और ट�डन पर

उनके प2भाव से अवगत है। कई शोधकता#ओ ंऔर िवfेषक� का यह भी मानना है िक सही कािड#यो ए>सरसाइज के साथ वेट ट2ेिनंग उ0च र7चाप

को कम करने और िनयिंत2त करने के िलए जाना जाता है और शरीर के कािड#यो वै�कुलर �वा��य कायO का समथ#न करता है। शरीर पर भार

प2िश3ण का सबसे बड़ा लाभ दबुले शरीर का िनमा#ण है, जो कैलोरी जलाने म� मदद करता है।[4] 

यह दबुला शरीर द2Zयमान सामाVय Iप से शरीर क. चबS से बनता है। वेट ट2ेिनंग शरीर म� शगुर के उपयोग म� भी सधुार करती है और इस तरह Hलड

शगुर लेवल को बनाए रखने म� मदद करती है। वजन प2िश3ण शरीर के र7चाप के �तर को बनाए रखने और कम करने के िलए भी िजGमदेार है,

इस प2कार यह Zयि7 के उ0च र7चाप को कम करने म� मदद करता है। अ:ययन� से यह भी पता चला है िक वजन प2िश3ण अगर सही ढंग से और

समय-समय पर िकया जाता है तो सहनशि7, कािड#यो वै�कुलर ताकत और धीरज के �तर म� विृb होती है। वेट ट2ेिनंग से �ट2ोक और कािड#यो

वै�कुलर हाट#  िडजीज का खतरा भी काफ. कम हो जाता है। भार प2िश3ण प2िशि3त पशेवेर� क. उपि�थित म� और केवल प2मािणत उपकरण� के

साथ ही िकया जाना चािहए।

वजन प2िश3ण समग2 शरीर क. ताकत और पथृक मासंपशेी समूह� के िवकास दोन� को बढ़ाने के बहेतर साधन� म� से एक प2तीत होता है। कैGबले

(1962) के अनसुार अकेले सामाVय कंडीशिनंग काय#क2म क. तलुना म� भार प2िश3ण से शारीCरक �वा��य म� काफ. अिधक विृb होती है। [5]

शरीर िक�या िव�ान (िफिजयोलॉजी)

शरीर िक2या िवmान एक जीव के सभी अंग� और प2णािलय� के कामकाज का िवmान है। शरीर क. शारीCरक प2णाली के िफट होने के िलए, उVह�

िविशT गितिविध का समथ#न करने के िलए पया#n Iप से काय# करना चािहए जो िक Zयि7 िविभVन गितिविधय� पर अिधक प2दश#न कर रहा है, जीव

पर संचार, oसन, चयापचय और तंित2का संबधंी प2िक2या के संबधं म� अलग-अलग मागं� करता है जो िविशT ह& गितिविध के िलए।

िफिजयोलॉजी म�, कोई सीखता है िक कैसे अंग�, प2णािलय�, ऊतक�, कोिशकाओ ंऔर कोिशकाओ ंके भीतर अण ुकाम करते ह& और आतंCरक

वातावरण को बनाए रखने के िलए उनके कायO को एक साथ कैसे रखा जाता है। िफिजयोलॉजी मानव शरीर के कायO के अ:ययन से संबिंधत

िवmान है। ए>सरसाइज िफिजयोलॉजी इस बात का अ:ययन है िक Zयायाम के पCरणाम�वIप शरीर क. संरचना और काय# कैसे बदलते ह&। यह

36

International Journal of Physical Education & Sports Sciences
Vol. 16, Issue No. 1, January-2021, ISSN 2231-3745

Vinod Thakur, Dr. Akash Tiwari www.ignited.in



एथलीट को प2िशि3त करने और एथलीट के खेल प2दश#न को बढ़ाने के िलए Zयायाम िफिजयोलॉजी क. अवधारणा को लागू करता है। ए>सरसाइज

िफिजयोलॉजी Zयायाम के प2भाव� के साथ एथलीट� के शरीर म� होने वाले शारीCरक पCरवत#न� का वैmािनक अ:ययन है, चाहे वह दीघ#कािलक हो

या अLपाविध। िविभVन पया#वरणीय पCरवत#न, जैसे ऊंचाई, जलवाय,ु तापमान, आद2#ता, पोषण क. ि�थित इ�यािद, एथलीट के इTतम प2दश#न के

साथ कुछ घिनp संबधं रखते ह&।[6]

शरीर क. शारीCरक प2णाली के िफट होने के िलए उVह� उस िविशT गितिविध का समथ#न करने के िलए पया#n Iप से काय# करना चािहए िजसम�

Zयि7 प2दश#न कर रहा है। इसके अलावा, िविभVन गितिविधया ँ जीव पर संचार, oसन, चयापचय और तंित2का संबधंी प2िक2या के संबधं म�

अलग-अलग मागँ� करती ह& जो गितिविध के िलए िविशT ह&। फेफड़े, qदय और र7 शरीर क. आपूित# प2णाली पर एक मह�वपूण# काय# करते ह&। वे

मासंपिेशय� को आवBयक ईधंन, ऑ>सीजन क. आपूित# करते ह& और काब#न डाइऑ>साइड और लैि>टक एिसड जैसे कचर ेको ले जाते ह&।

नतीजतन, एथलीट� म� कािड#यो oसन प2णाली को िवकिसत करने क. जIरत है। िविभVन शारीCरक चर ह& पLस रटे, Hलड प2शेर, सासं रोककर

रखने का समय, मह�वपूण# 3मता, अवायवीय शि7, एरोिबक शि7 वगरैह। इस अ:ययन के िलए रिे�टंग पLस रटे, VO2 म>ैस, एनारोिबक

कैपिेसटी और ब2ीथ होिLडंग टाइम को चनुा गया है।

tफSजयोलॉजीtफSजयोलॉजी  काका  महiमहi

शारीCरक िश3ा म� शरीर िवmान के मह�व को समझना प2िश3ण प2भाव� का अ:ययन करना है। उन तरीक� और साधन� का अ:ययन करना िजनके

uारा एथलीट अपने प2दश#न और प2िश3ण िविधय� के िसbातं म� सधुार कर सकते ह&। खेल� म� तैयारी का लगभग 99% और प2दश#न का 1%

शािमल होता है। शोधकता# को हमार ेतैयारी के समय का सबसे प2भावी उपयोग करने क. आवBयकता होती है तािक हमार ेएथलीट उ0च �तर का

प2दश#न प2ाn कर सक� , इसके िलए शारीCरक प2णािलय� को अपनाने के िलए बहRत :यान रखा जाना चािहए। िवशषे गितिविधया।ँ >य�िक, "फ़ं>शन

संरचना तय करता है"। गितिविध क. प2कृित के अनसुार िस�टम बदलेगा या अपनाएगा। इसिलए, प2दश#न म� सधुार के िलए िखलािड़य� के बीच यह

जानना बहRत मह�वपूण# है। >य�िक खेल म� हािसल करने के िलए िफिजयोलॉजी िस�टम के उिचत कामकाज क. सशत# ि�थित के अनसुार

शारीCरक प2णाली क. िफटनेस का �तर िखलाड़ी से िखलाड़ी म� िभVन हो सकता है। इस वत#मान शोध म�, अVवेषक ने एरोिब>स, �टेप एरोिब>स

और ए>वा एरोिबक Zयायाम� के प2भाव का अ:ययन करने के िलए शारीCरक चर VO2 म>ैस, मह�वपूण# 3मता और अवायवीय शि7 का चयन

िकया।[7]

शारी�रक गितिविधयाँ

"यह पहली पीढ़ी हो सकती है िजसम� ब0च ेअपने माता-िपता क. तलुना म� कम जीवन जीते ह&। यिद यह एक नए वायरस या रोगज़नक़ के कारण

होता है, या यिद कोई पागल Zयि7 हमार ेब0च� को नकुसान पहRचँा रहा है, तो अिधकाशं माता-िपता से कार#वाई करने का आ{ान होगा।" िवद2ोह

और हगंामा। लेिकन यह कोई बाहरी रोगाण ुया भयावह शि7 नहE है जो हमार ेयवुाओ ंको खा रही है; यह वह है जो हमार ेयवुा खा रहे ह& - बहRत

अिधक वसा, नमक और चीनी। और यह केवल वही नहE है जो वे कर रहे ह&, बिLक यह भी है िक वे >या कर रहे ह&।[8]

शारीCरक Zयायाम को मानव जीवन का एक अिनवाय# अंग माना गया है। मन}ुय का जीिवत रहना शारीCरक और गित है या गितिविध सबसे मह�वपूण#

चीज है िजसे कोई जVम के तरुतं बाद सीखता है। 'भौितक' का सा3र अथ# 'शरीर' है जो खेल के मदैान पर शरीर, �वा��य, शि7, सहनशि7, गित,

चपलता, लचीलापन और शारीCरक प2दश#न से सNती से संबिंधत है। Zयायाम का एक सिुनयोिजत और िनयिमत आजीवन Zयायाम काय#क2म हम�

बहेतर महसूस करने, बहेतर िदखने म� मदद करगेा और हम� अब तक क. तलुना म� अिधक आरामदायक जीवन का आनंद लेने म� स3म करगेा।

Zयायाम का अथ# है अपने शरीर के साथ नए सGमान के साथ Zयवहार करना, इसके िखलाफ काम करने के बजाय इसके साथ काम करना। और

यह सब मजेदार होना चािहए। इसिलए एक ऐसी िविध का चयन करना मह�वपूण# है जो एक Zयि7 और उनके Zयि7�व के अनकूुल हो.

खेलकूद प�िश�ण
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प2िश3ण को आमतौर पर दोहराए जाने वाले प2गितशील अ?यास या काय# क. Zयवि�थत प2िक2या के Iप म� पCरभािषत िकया जाता है, िजसम� सीखने

क. प2िक2या और अनकूुलन शािमल होता है। शHद "प2िश3ण" अपने Zयापक अथ# म�, िकसी भी संगिठत और Zयवि�थत िनदdशा�मक प2िक2या को

संदिभ#त करता है, िजसका उ�Bेय शारीCरक, मनोवैmािनक और बौिbक पहलओु ं के संबधं म� मन}ुय क. 3मता को बढ़ाना है। खेल के 3ते2 म�

प2िश3ण एक ऐसी प2िक2या है, िजसम� िकसी िखलाड़ी या िखलाड़ी को उ0चतम �तर का खेल प2दश#न प2ाn करने के िलए तैयार करना शािमल है।[9]

प2दश#न खेल� का उ�Bेय उ0च खेल प2दश#न होता है और अिधकाशं शारीCरक और अिधकाशं शारीCरक और मानिसक 3मताओ ंके िलए प�ुष� को

अ�यिधक सीमा तक िवकिसत िकया जाता है। यह आम तौर पर मानवीय गितिविधय� के अVय 3ते2� म� नहE होता है। नतीजतन, प2दश#न खेल 3ते2 म�

उस सीमा के बार ेम� बहRमूLय जानकारी है िजस तक मानव प2दश#न और िविभVन प2दश#न कारक� को िवकिसत िकया जा सकता है। यह असाधारण

उ0च �तर तक िविभVन शारीCरक और मानिसक 3मताओ ं(प2दश#न कारक�) म� सधुार के िलए साधन� और िविधय� क. खोज का भी नेत�ृव करता

है। यह mान खेल और मानव गितिविधय� के अVय 3ते2� म� िवoासपूव#क लागू िकया जा सकता है।

िपछले कुछ दशक� म� खेल िवmान अनशुासन म� बहRत तेज गित से सधुार हRआ है। इन िवषय� uारा प2ाn mान को प2िश3ण प2िक2या म� सही ढंग से

लागू करने के िलए प2िश3क� और प2िश3क� uारा समझा जाना चािहए। लेिकन अिधकाशं प2िश3क� के पास पया#n वैmािनक पpृभूिम और खेल

िवmान िवषय� uारा प2ाn mान का पूण# और प2भावी उपयोग करने के िलए प2िश3ण नहE है। यह वैmािनक� और कोच� के बीच एक खाई पदैा करता

है। िवmान और खेल क. पया#n पpृभूिम वाले अपने काय#कता#ओ ंके साथ प2िश3ण का िवmान इस अंतर को भरने म� स3म है और वैmािनक� और

प2िश3क� के बीच म:य�थ बन सकता है।[10]

हरदयाल िसंह (1993) के अनसुार, "खेल प2िश3ण वैmािनक िसbातं� पर आधाCरत एक श3ैिणक प2िक2या है, िजसका उ�Bेय िखलािड़य� को खेल

प2ितयोिगता म� उ0च प2दश#न के िलए तैयार करना है"। खेल के प2दश#न को बहेतर बनाने के िलए Zयि7 को िनयिमत और Zयवि�थत Iप से कई तरह

के Zयायाम करने होते ह&। एक अ?यास के अिधक िन}पादन से प2दश#न म� सधुार नहE होता है। Zयायाम का वा�तिवक प2भाव कई कारक� पर िनभ#र

करता है िजनम� से मह�वपूण# ह& प2िश3ण भार, पनुप2ा# िn के साधन, खेल उपकरण, पोषण, मनोवैmािनक िवशषेताए ंऔर सैbािंतक िनदdश दनेे के

िलए अपनाई गई िविध। यिद इन कारक� क. अवहेलना क. जाती है, तो शारीCरक Zयायाम क. उपयोिगता कम हो जाती है और एक िखलाड़ी को

इTतम लाभ का एहसास नहE होता है।[11]

खेल प2िश3ण का उ�Bेय िखलािड़य� के प2दश#न म� सधुार करना है। �लायोमिेट2क प2िश3ण आजकल बहRत लोकिप2य है और ि�प2िंटंग और जंिपगं

इव��स म� उ0च प2दश#न को बढ़ावा दनेे के िलए प2भावी प2िश3ण िविधया ंह&। �लायोमिेट2क ए>सरसाइज म� डे�थ जंिपगं, होिपगं, बाउंिडंग िड2Lस आिद

शािमल ह& लेग �लायोमिेट2क और मिेडिसन बॉLस ए>सरसाइज आGस# �लायोमिेट2क ए>सरसाइज ह&। इन अ?यास� का उपयोग गित, िव�फोटक

शि7 और अVय मोटर 3मता घटक� म� सधुार के िलए िकया जाता है।

%नxष^%नxष^

अ:ययन का उ�Bेय वॉलीबॉल िखलािड़य� के बीच चयिनत शारीCरक और प2दश#न चर पर चयिनत पर �लायोमिेट2क प2िश3ण क. िविभVन तीव2ता के

प2भाव� का पता लगाना था। इस अ:ययन के उ�Bेय को प2ाn करने के िलए, आधं2 प2दशे के िविभVन कॉलेज� से साठ प�ुष वॉलीबॉल िखलािड़य� का

चयन िकया गया, िजVह�ने इंटरकॉलेिजएट �तरीय वॉलीबॉल टूना#म�ट म� अपने कॉलेज� का प2ितिनिध�व िकया। कई अ:ययन� म� �लायोमिेट2क

प2िश3ण का उपयोग िकया गया है और िदखाया है िक यह कम समय म� अिधक काम करने के िलए मासंपिेशय� को प2िशि3त करके िबजली

उ�पादन म� सधुार करता है और िव�फोटकता बढ़ाता है। यह िखंचाव-छोटा चक2 को अनकूुिलत करके पूरा िकया जाता है, जो तब होता है जब

सिक2य मासंपशेी तेजी से सनक. मासंपिेशय� क. िक2या (मदंी) से तेजी से संक� िद2त मासंपशेी िक2या (�वरण) म� बदल जाती है। तेजी से सनक.

आदंोलन एक िखंचाव प2ितवत# बनाता है जो एक अिधक शि7शाली संक� िद2त मासंपशेी िक2या पदैा करता है, अVयथा आराम क. ि�थित से उ�पVन

हो सकता है। िजतनी तेजी से मासंपिेशय� म� िखंचाव होता है, उतना ही अिधक बल उ�पVन होता है, और मासंपिेशय� क. गित उतनी ही अिधक
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शि7शाली होती है।
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