
 

 

Vinod Thakur1*, Dr. Akash Tiwari2 

w
w

w
.i

g
n

it
e
d

.i
n

 

62 
 

 International Journal of Physical Education and Sports Sciences 
Vol. 17, Issue No. 1 January-2022, ISSN 2231-3745 

 

वॉलीबॉल खखलाड़ियों में प्लायोमेदिक प्रसशक्षण का प्रभाव 
का एक अध्ययन 

 

Vinod Thakur1*, Dr. Akash Tiwari2 

1 Research Scholar, Shridhar University, Rajasthan 

2 Professor, Shridhar University, Rajasthan 

िार -  वॉलीबॉल एक ऐिा खेल है क्जिमें कौशल और स्वास््य दोनों महत्वपूणण भूसमका तनभािे हैं। इनडोर या बीच 
वॉलीबॉल खेलने के सलए अलग-अलग स्वास््य की मांग होगी। एक अच्छी िरह िे िरंधचि वॉलीबॉल प्रसशक्षण कायणक्रम कोर्ण 
के चारों ओर ववस्फोर्क शक्ति, ऊध्वाणिर कूद ऊंचाई, िहनशक्ति और गति और चपलिा बढा िकिा है। इि अध्ययन के 
उद्देश्य को प्राप्ि करने के सलए, राजस्थान के ववसभन्न कॉलेजों िे िाठ पुरुर् वॉलीबॉल खखलाड़ियों का चयन ककया गया, 
क्जन्होंने इंर्रकॉलेक्जएर् स्िरीय वॉलीबॉल रू्नाणमेंर् में अपने कॉलेजों का प्रतितनधित्व ककया। चयतनि ववर्य +2.1 के मानक 
ववचलन के िाथ 19 िे 24 वर्ण के आयु वगण में थे। अन्वेर्क ने ववसभन्न प्रसशक्षण ववधियों ववशेर् रूप िे प्लायोमेदिक 
अभ्यािों पर वजै्ञातनक पत्रिकाओ,ं पुस्िकों और पत्रिकाओ ंकी िमीक्षा की।  

खोजशब्द - वॉलीबॉल, खेल  

---------------------------♦----------------------------- 

पररचय 

िॉलीबॉल एक ऐिा खेल िै जजिमें कई अलग-अलग 
प्रसशक्षण और कां डीशतनांग विचार शासमल िैं। जैिे क्रिकेट, 
दौडना, वपच िॉफ्टबॉल जैिे खेलों के िाथ, कोई भी स्िस्थ 
व्यजतत िॉलीबॉल के खेल में भाग ले िकता िै। यि आम 
तौर पर िुरक्षक्षत िै, एक तनयसमत फैशन में खेले जाने िाले 
खेल के रूप में गेंद के िाथ िीसमत िांख्या में िांपकों की 
अनुमतत दी जाती िै, जब प्रततभाधगयों के बीच क्रकिी भी 
शारीररक िांपका  की अनुमतत निीां िोती िै। पररश्रम के 
मामले में यि आिश्यक रूप िे शारीररक रूप िे माांग निीां 
िै, तयोंक्रक गेम में बनाए गए प्रत्येक बब ांद ुके बीच मित्िपूणा 
आराम अांतराल िोत ेिैं। िॉलीबॉल दिूरे स्तर पर िॉफ्टबॉल 
और क्रिकेट के िाथ िमानताएां िाझा करता िै। कुलीन 
प्रततयोधगता में िॉलीबॉल णखलाडी के रूप में िफल िोने के 
सलए, एथलीट को शारीररक कौशल की एक विस्ततृ श्रृांखला 
विकसित करनी चाहिए। आदशा िॉलीबॉल णखलाडी अतिर 
लांबा और बिुत शारीररक रूप िे लचीला िोता िै।( एांडरिन, 
िी.ई., िोज़ो, जी.ए., और सिग, जे.ए. (2008)) िभी 
णखलाडी, उनकी ऊां चाई के बािजूद, फुतीले िोंगे, विस्फोटक 
छलाांग लगाने की क्षमता, एक बेितर ऊध्िााधर कूद और 

िांतुलन के िाथ। िॉलीबॉल णखलार्डयों के पाि िमेशा 
उत्कृष्ट प्रततक्रिया िमय और िाथ-आाँख िमन्िय िोता िै। 

िॉलीबॉल णखलार्डयों के पाि अिाधारण कम शारीररक 
शजतत िोती िै और िे िहटाकल जम्प टेस्ट में अच्छा 
प्रदशान करत ेिैं। स्पाइक, ललॉक, िेट और गोता लगाने के 
सलए जमीन िे विस्फोटक रूप िे कूदने के सलए पैरों में 
शजतत की आिश्यकता िोती िै। जांवपांग मूिमेंट की 
दोिरािदार प्रकृतत शजतत धीरज को प्रसशक्षण का एक 
मित्िपूणा पररणाम बनाती िै और खेल की लांबाई और िेट 
शजतत धीरज पर मित्िपूणा माांग रखती िै। एरोबबक धीरज 
की तुलना में शजतत और शजतत ििनशजतत अधधक 
मित्िपूणा िैं, िालाांक्रक असभजात िगा के स्तर पर, िॉलीबॉल 
णखलार्डयों में एरोबबक शजतत के सलए मध्यम िे उच्च 
मूल्य िोते िैं।( बेलार, डी.एम., मलुर, एम.डी., बाका ले, 
जे.ई., क्रकम, िी.एच., इडा, के., और रयान, ई.जे., एट 
अल। (2011) शजतत प्रसशक्षण िॉलीबॉल में तनहित कई 
एथलेहटक आांदोलनों में िफल प्रदशान की नीांि रखता िै। 
एक एथलीट को लांबे िमय तक भीिण अभ्यािों, मचैों और 
टूनाामेंटों के दौरान िोने िाले शारीररक तनाि िे तनपटने के 
सलए उच्च स्तर की िॉलीबॉल स्िास््य की आिश्यकता 
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िोती िै। उपयुतत ऊजाा प्रणाली विकाि िॉलीबॉल णखलार्डयों 
को अिाांतछत थकान के बबना मजबूत और अधधक 
शजततशाली प्रदशान करने की अनुमतत देता िै। 

िादहत्य की िमीक्षा 

कफप्ि एफजे  (2017) ने अनुमान लगाया क्रक िॉलीबॉल के 
खेल में फुती, ििनशजतत और िमन्िय की आिश्यकता 
िोती िै और िुझाि हदया क्रक एक णखलाडी का मूल्याांकन 
कौशल परीक्षण, शारीररक घटकों िामान्य क्षमता परीक्षण 
और विसशष्ट परीक्षण के माध्यम िे क्रकया जाना था। अपने 
अध्ययन में उन्िोंने िबिे पिले क्षमता परीक्षण, लगातार 
लांबी छलाांग, ऊध्िााधर कूद, रोसलांग टेस्ट, िात िेकां ड रन बेंड 
बेंच बास्केटबॉल थ्रो, इसलनॉइि चपलता रन शटल रन, पुश 
अप और बॉल रोल का िामान्य परीक्षण हदया। िहटाकल रन 
िात-िेकां ड रन और शटल रन, का प्रदशान िे उच्चतम 
िांबांध था। उन्िोंने आयोजजत क्रकया क्रक विसशष्ट क्षमता और 
खेल कौशल अधधक विसशष्ट और िामान्य थे, विशेि रूप िे 
िररष्ि िाई स्कूल स्तरों पर, जैिे ललॉक्रकां ग टेस्ट, एप्रोच 
स्पाइक्रकां ग, बम्प टेस्ट, िेहटांग, जस्िधचांग और खुदाई के सलए 
बार-बार िॉली टेस्ट, और िटीकता ििार टेस्ट। एप्रोच 
स्पाइक्रकां ग टेस्ट, बम्प टेस्ट और पासिांग टेस्ट का किौटी िे 
िबिे ज्यादा िांबांध था। उन्िोंने आगे िझुाि हदया क्रक यहद 
मूल्याांकन के सलए िामान्य और विसशष्ट योग्यताओां को 
समला हदया जाए, तो यि खेल क्षमताओां का बेितर 
भविष्यितता िो िकता िै। 

स्पेंि डीडब््यू (2017) ने िांयुतत राज्य अमेररका की 
महिला राष्रीय िॉलीबॉल टीम के 15 िदस्यों पर एक 
िणानात्मक प्रोफाइल विकसित की, जो अत्यधधक कुशल थीां। 
डटेा एांथ्रोपोमेहरक, मजबूत शारीररक और मोटर प्रदशान 
डोमेन िे प्राप्त क्रकया गया था जजिमें कूद और पिुांच, 
हरपल िॉप, चपलता रन और 20 मीटर डशै शासमल थे, 
िमूि तुलना उन छि महिलाओां के बीच की गई थी जजन्िें 
पैन अमेररकी टीम के सलए चुना गया था और नौ जो 
चयतनत निीां थे। पैन अमेररकन चयतनत णखलाडी लम्बे और 
भारी थे और गैर-चयतनत णखलार्डयों की तुलना में बेितर 
मोटर क्षमता का प्रदशान क्रकया। शजतत माप दो उप-िमिूों 
के बीच लगातार अांतर का िांकेत निीां देत ेिैं। गैर-चयतनत 
में चयतनत लोगों की तुलना में अधधक vo2 मतैि था, 
चयतनत चर पर िमूि तुलना टीम णखलाडी और अन्य 
महिला िॉलीबॉल णखलार्डयों के बीच की गई थी। प्रसशक्षण 
दल के वििय तुलनात्मक िमूिों की तुलना में अधधक लम्बे 
थे। प्रसशक्षण दल िमूि ने उनके VO2 अधधकतम (43.2 

m1/ क्रकग्रा/समनट) की तुलना में कम हृदय गतत अधधकतम 
(180 धडकन/समनट) प्रदसशात की जो तुलनात्मक िमूिों की 
िीमा के भीतर थी। 

कॉति (2016) अध्ययन महिलाओां के िॉलीबॉल में प्रदशान 
और चयतनत मनोिैज्ञातनक उपायों के बीच िांबांध था। इि 
शोध के सलए वििय 157 महिला िॉलीबॉल णखलाडी थे 
जजन्िोंने 16-टीम आमांत्रण कॉलेजजएट िॉलीबॉल टूनाामेंट में 
भाग सलया था। टूनाामेंट के दिूरे हदन पिले मचै िे कम िे 
कम दो घांटे पिले चयतनत णखलार्डयों का मनोिजै्ञातनक 
परीक्षण क्रकया गया। पूरे टूनाामेंट में िॉलीबॉल के प्रदशान को 
मापा गया। एकाधधक िििांबांध और चरणबद्ध प्रततगमन 
प्रक्रियाओां का उपयोग करके डटेा का विश्लेिण क्रकया गया। 
तनभार चर की प्रकृतत के आधार पर जाांच के पररणाम बिुत 
सभन्न िोते िैं। िॉलीबॉल प्रदशान की भविष्यिाणी करने के 
सलए िबिे अच्छा मॉडल तब प्राप्त िुआ जब मनोिैज्ञातनक 
उपायों को िॉलीबॉल प्रदशान के िमग्र स्कोर के िाथ 
िििांबद्ध क्रकया गया। यि तनष्किा तनकाला गया क्रक 
एथलीटों के मनोिैज्ञातनक प्रोफाइल और िॉलीबॉल प्रदशान 
के बीच िांबांध अपेक्षाकृत उच्च िै, जो पररितानशीलता के 
41 प्रततशत के सलए जजम्मेदार िै। 

ब्ांडनेबगण (2005) ने तनधााररत क्रकया क्रक तया विस्फोटक 
ऊपरी-शरीर के प्रदशान में िधुार क्रकया जा िकता िै जब 
यि कां डीशतनांग िांकुचन प्रोटोकॉल िे पिले था जजिमें 
प्रततरोध व्यायाम शासमल था। यि देखत े िुए क्रक प्रदशान 
बढाया गया था, यि प्रदशान बढाने के सलए इष्टतम 
कां डीशतनांग िांकुचन भार तनधााररत करने का भी इरादा था। 
आि मनोरांजक प्रसशक्षक्षत पुरुिों ने 4 प्रायोधगक ित्र पूरे 
क्रकए। प्रत्येक ित्र में िामा-अप, 3 बेंच पे्रि थ्रो (प्री), एक 
कां डीशतनांग प्रोटोकॉल और 3 बेंच पे्रि थ्रो (पोस्ट) शासमल 
थे। अलग-अलग कां डीशतनांग प्रोटोकॉल में 100, 75, या 5 
पुनरािवृत्त अधधकतम (5RM) शजतत का 50% उपयोग 
करके 5 बेंच पे्रि दोिराि शासमल थे। चौथा प्रोटोकॉल, 
जजिमें कोई दोिराि पूरा निीां िुआ, ने तनयांत्रण के रूप में 
काम क्रकया। प्रततभाधगयों ने प्रत्येक कां डीशतनांग प्रोटोकॉल 
को एक अलग हदन पर प्रदशान क्रकया, और जजि िम में 
प्रोटोकॉल का प्रदशान क्रकया गया था िि यादृजच्छक था। 
बेंच पे्रि थ्रो के दौरान मूल्याांकन की गई औित शजतत, 
प्रत्येक थ्रो के सलए शुरुआती खांड और अांत खांड (बार 
ररलीज का बब ांद)ु के सलए तनधााररत की गई थी। बेंच पे्रि 1RM के 
प्रत्येक खांड के सलए औित शजतत में तुलना, प्री- और 
पोस्ट कां डीशतनांग प्रोटोकॉल, बेंच पे्रि थ्रो के बीच की गई 
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थी। आांदोलन के 2 खांडों में िे क्रकिी में भी कां डीशतनांग 
प्रोटोकॉल का बेंच पे्रि थ्रो प्रदशान पर कोई प्रभाि निीां पडा। 
पररणाम बतात ेिैं क्रक जब विस्फोटक ऊपरी शरीर की गतत 
अलग-अलग भार के प्रततरोध अभ्याि िे पिले िोती िै तो 
कोई प्रदशान लाभ निीां िोता िै। 

हॉफमैन एर् अल (2005) ने 15 िप्ताि की आिधधक 
ऑफ-िीजन प्रततरोध प्रसशक्षण कायािम की शजतत / शजतत 
चरण के दौरान अनुभिी प्रततरोध-प्रसशक्षक्षत एथलीटों में 
िनकी लोड और अनलोडडे जम्प स्तिाट प्रसशक्षण के 5 
िप्ताि के प्रभािों का पता लगाया। िैंतालीि पुरुि कॉलेज 
फुटबॉल णखलार्डयों को बेतरतीब ढांग िे 3 िमूिों में िे 1 
को िौंपा गया था। एक िमूि ने िांकुचन (िीई; एन = 15) 
के िांकें हित और विलक्षण दोनों चरणों का उपयोग करके 
जांप स्तिाट अभ्याि क्रकया। एक दिूरे िमिू ने केिल गाढा 
चरण (n = 16) का उपयोग करके जांप स्तिाट व्यायाम 
क्रकया, और एक तीिरे िमिू ने जांप स्तिाट व्यायाम निीां 
क्रकया और तनयांत्रण (CT; n = 16) के रूप में काया क्रकया। 
पररणाम ने िांकेत हदया क्रक, इि बैसलजस्टक आांदोलन के 
िनकी चरण में एक ऑफ-िीजन प्रसशक्षण कायािम के 
दौरान कॉलेज फुटबॉल णखलार्डयों में इन शजतत लाभों को 
िासिल करने के सलए मित्िपूणा प्रभाि पडता िै। 

कोए्हो, हमार और अराउजो (2003)   अप्रसशक्षक्षत ियस्कों 
में 2 उच्च गतत प्रततरोध प्रसशक्षण (आरटी) प्रोटोकॉल के 
सलए शारीररक प्रततक्रियाओां की तुलना की। दोनों आरटी, 
प्रोटोकॉल में िमान 6 अभ्यािों के सलए 12 दोिराि शासमल 
थे, केिल तनरांतर (1 x 12) या अिांतुसलत (2 x 6) मोड में 
सभन्न थे। अिांतुसलत मोड के सलए, िेट के बीच 15 िेकां ड 
का विश्राम अांतराल था। िमने अनुमान लगाया क्रक 2 x 6 
प्रोटोकॉल शारीररक रूप िे 1 x 12 प्रोटोकॉल की तुलना में 
कम माांग कर रिा था।  

कायणप्रणाली 

अध्ययन का उद्देश्य िॉलीबॉल णखलार्डयों के बीच चयतनत 
शारीररक और प्रदशान चर पर प्लायोमेहरक प्रसशक्षण की 
विसभन्न तीव्रता के प्रभािों का पता लगाना था। इि 
अध्ययन के उद्देश्य को प्राप्त करने के सलए, राजस्थान के 
विसभन्न कॉलेजों िे िाि पुरुि िॉलीबॉल णखलार्डयों का 
चयन क्रकया गया, जजन्िोंने इांटरकॉलेजजएट स्तरीय िॉलीबॉल 
टूनाामेंट में अपने कॉलेजों का प्रतततनधधत्ि क्रकया। चयतनत 
वििय +2.1 के मानक विचलन के िाथ 19 िे 24 ििा के 
आयु िगा में थे। विियों को यादृजच्छक रूप िे चार िमूिों में 

विभाजजत क्रकया गया था और प्रत्येक िमिू में पांिि वििय 
थे। 

चर का चयन 

अन्िेिक ने विसभन्न प्रसशक्षण विधधयों विशेि रूप िे 
प्लायोमेहरक अभ्यािों पर िैज्ञातनक पबत्रकाओां, पुस्तकों और 
पबत्रकाओां की िमीक्षा की। प्राप्त अनुभि के आधार पर और 
गाइड के परामशा िे इि अध्ययन के सलए तनम्नसलणखत 
आधश्रत और स्ितांत्र चरों का चयन क्रकया। 

शारीररक चर 

• हृदय गतत को आराम देना 

• VO2 अधधकतम 

• कार्ड ायो श्ििन ििनशजतत 

• िाांि रोकने का िमय 

प्रदशणन चर 

• िेिा करना 

• उत्तीणा िोना 

• ललॉक करना 

• स्पाइक्रकां ग 

स्विंि चर 

• 12 िप्ताि कम तीव्रता िाले प्लायोमेहरक व्यायाम 

• 12 िप्ताि की मध्यम तीव्रता िाली प्लायोमेहरक 
एतिरिाइज 

• 12 िप्ताि उच्च तीव्रता िाले प्लायोमेहरक 
व्यायाम 

डरे्ा ववश्लेर्ण 

अध्ययन का उद्देश्य िॉलीबॉल णखलार्डयों के बीच चयतनत 
शारीररक और प्रदशान चर पर चयतनत पर प्लायोमेहरक 
प्रसशक्षण की विसभन्न तीव्रता के प्रभािों का पता लगाना 
था। इि अध्ययन के उद्देश्य को प्राप्त करने के सलए, 
राजस्थान के विसभन्न कॉलेजों िे िाि पुरुि िॉलीबॉल 
णखलार्डयों का चयन क्रकया गया, जजन्िोंने इांटरकॉलेजजएट 
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 वॉलीबॉल खखलाड़ियों में प्लायोमेदिक प्रसशक्षण का प्रभाव का एक अध्ययन 

स्तरीय िॉलीबॉल टूनाामेंट में अपने कॉलेजों का प्रतततनधधत्ि 
क्रकया। चयतनत वििय +2.1 के मानक विचलन के िाथ 19 
िे 24 ििा के आयु िगा के थे। विियों को यादृजच्छक रूप िे 
चार िमूिों में विभाजजत क्रकया गया था और प्रत्येक िमूि 
में पांिि वििय थे। िमूि I ने प्रायोधगक िमूि I के रूप में 
काया क्रकया और िमूि II ने प्रायोधगक िमूि II के रूप में 
काया क्रकया िमूि III ने प्रायोधगक िमूि III के रूप में काया 
क्रकया और चौथे िमूि को तनयांत्रण िमूि माना गया। 
अन्िेिक ने विसभन्न प्रसशक्षण विधधयों विशेि रूप िे 
प्लायोमेहरक अभ्यािों पर िैज्ञातनक पबत्रकाओां, पुस्तकों और 
पबत्रकाओां की िमीक्षा की। प्राप्त अनुभि के आधार पर और 
गाइड के परामशा िे इि अध्ययन के सलए तनम्नसलणखत 
आधश्रत और स्ितांत्र चर चुने गए। 

हृदय गति को क्स्थर करने पर पररणाम 

प्लायोमेहरक प्रसशक्षण की विसभन्न तीव्रताओां, जैिे, कम, 
मध्यम, और उच्च तीव्रता िाले प्लायोमेहरक प्रसशक्षण और 
िॉलीबॉल णखलार्डयों के तनयांत्रण िमूिों के कारण आराम 
हदल की दर के प्रारांसभक और अांततम िाधनों की तुलना 
करने िाला िाांजख्यकीय विश्लेिण तासलका 1 में प्रस्तुत 
क्रकया गया िै।. 

िासलका :1 हृदय गति को क्स्थर करने पर क्प्लयोमेदिक 
प्रसशक्षण के तनम्न, मध्यम और उच्च िीव्रिा के कारण 

कोवैररयंि के ववश्लेर्ण की गणना 

 

एिओिी: सभन्नता का स्रोत; बी: डलल्यू के बीच: आिश्यक 
एफ (0.05) के भीतर, (डीएफ 3,75) = 2.77 

* विश्िाि के 0.05 स्तर पर मित्िपूणा 

जैिा क्रक तासलका 2 में हदखाया गया िै, कम तीव्रता िाले 
प्लायोमेहरक प्रसशक्षण िमूि की आराम हदल की दर पर प्री 

टेस्ट माध्य मानक विचलन के िाथ 72.67 था + 4.06 
मध्यम तीव्रता िाले प्लायोमेहरक प्रसशक्षण िमूि का प्री 
टेस्ट माध्य मानक विचलन के िाथ 72.07 था + 7.21, 
उच्च का पूिा परीक्षण माध्य तीव्रता प्लायोमेहरक प्रसशक्षण 
िमूि मानक विचलन + 4.86 के िाथ 70.67 था, तनयांत्रण 
िमूि का पूिा परीक्षण माध्य मानक विचलन + 7.29 के 
िाथ 69.80 था। िमूिों के पूिा परीक्षण िाधनों पर 0.70 
का प्राप्त F अनुपात 0.05 स्तर पर मित्िपूणा निीां था 
तयोंक्रक प्राप्त F मान 2.77 के आिश्यक तासलका F मान 
िे कम था जो 0.05 स्तर पर मित्िपूणा था। इििे पता 
चलता िै क्रक प्रारांसभक स्तर पर िमूिों के िाधनों में कोई 
मित्िपूणा अांतर निीां था। 

िासलका 2: कम, मध्यम और उच्च िीव्रिा वाले 
प्लायोमेदिक प्रसशक्षण और तनयंिण िमूहों और आराम 

करने वाली हृदय गति पर शफे़ के पोस्र् हॉक ववश्लेर्ण के 
बीच कई िुलनाएँ 

 

* 0.05 स्तर पर िाथाक. 

प्राप्त क्रकए गए िमायोजजत िमायोजजत िाधनों के पोस्ट 
िॉक विश्लेिण ने िाबबत कर हदया क्रक 0.05 स्तर के 
विश्िाि पर मित्िपूणा िोने के सलए आिश्यक विश्िाि 
अांतराल 3.08 था। तनम्नसलणखत युजग्मत माध्य तुलनाएाँ 
आिश्यक विश्िाि अांतराल िे अधधक थीां और 0.05 स्तर 
पर मित्िपूणा थीां।. 

कम तीव्रता िाले प्लायोमेहरक प्रसशक्षण िमूि बनाम 
तनयांत्रण िमूि (एमडी: 4.46) 

मध्यम तीव्रता प्लायोमेहरक प्रसशक्षण िमूि बनाम तनयांत्रण 
िमूि (एमडी: 4.22) 
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उच्च तीव्रता प्लायोमेहरक प्रसशक्षण िमूि बनाम तनयांत्रण 
िमूि (एमडी: 4.81) 

तनम्नसलणखत युजग्मत माध्य तुलनाएाँ आिश्यक विश्िाि 
अांतराल िे कम थीां और 0.05 स्तर पर मित्िपूणा निीां थीां। 

कम तीव्रता िाले प्लायोमेहरक प्रसशक्षण िमूि बनाम मध्यम 
तीव्रता िाले प्लायोमेहरक प्रसशक्षण िमूि (एमडी: 0.24) 

कम तीव्रता िाले प्लायोमेहरक प्रसशक्षण िमूि बनाम उच्च 
तीव्रता िाले प्लायोमेहरक प्रसशक्षण िमूि (एमडी: 0.35) 

मध्यम तीव्रता प्लायोमेहरक प्रसशक्षण िमूि बनाम उच्च 
तीव्रता प्लायोमेहरक प्रसशक्षण िमूि (एमडी: 0.59) 

आकृतत I में इि अध्ययन के पररणामों की बेितर िमझ के 
सलए प्री टेस्ट, पोस्ट टेस्ट और ऑडार क्रकए गए िमायोजजत 
िाधनों को लाइन ग्राफ के माध्यम िे प्रस्तुत क्रकया गया 
था। 

 

आकृति I हृदय गति को आराम देने के पूवण, बाद और 
िमायोक्जि िािन ददखाने वाला लाइन ग्राफ़ 

िासलका 3:  कम, मध्यम और उच्च िीव्रिा वाले 
प्लायोमेदिक प्रसशक्षण और तनयंिण िमूहों और VO2 मतैि 

पर शफे़ के पोस्र् हॉक ववश्लेर्ण के बीच कई िुलनाएँ 

 

* 0.05 स्तर पर िाथाक। 

प्राप्त क्रकए गए िमायोजजत िमायोजजत िाधनों के पोस्ट 
िॉक विश्लेिण ने िाबबत कर हदया क्रक 0.05 स्तर के 
विश्िाि पर मित्िपूणा िोने के सलए आिश्यक विश्िाि 
अांतराल 1.99 था। तनम्नसलणखत युजग्मत माध्य तुलनाएाँ 
आिश्यक विश्िाि अांतराल िे अधधक थीां और 0.05 स्तर 
पर मित्िपूणा थीां। 

कम तीव्रता िाले प्लायोमेहरक प्रसशक्षण िमिू बनाम उच्च 
तीव्रता िाले प्लायोमेहरक प्रसशक्षण िमूि (एमडी: 3.57) 

कम तीव्रता िाले प्लायोमेहरक प्रसशक्षण िमूि बनाम 
तनयांत्रण िमूि (एमडी: 2.66) 

मध्यम तीव्रता प्लायोमेहरक प्रसशक्षण िमूि बनाम उच्च 
तीव्रता प्लायोमेहरक प्रसशक्षण िमूि (एमडी: 2.67) 

मध्यम तीव्रता प्लायोमेहरक प्रसशक्षण िमूि बनाम तनयांत्रण 
िमूि (एमडी: 3.57) 

उच्च तीव्रता प्लायोमेहरक प्रसशक्षण िमूि बनाम तनयांत्रण 
िमूि (एमडी: 6.23) 

तनष्कर्ण 

कई अध्ययनों में प्लायोमेहरक प्रसशक्षण का उपयोग क्रकया गया िै 

और हदखाया िै क्रक यि कम िमय में अधधक काम करने के सलए 

माांिपेसशयों को प्रसशक्षक्षत करके बबजली उत्पादन में िधुार करता 
िै और विस्फोटकता बढाता िै। यि णखांचाि-छोटा चि को 
अनुकूसलत करके पूरा क्रकया जाता िै, जो तब िोता िै जब िक्रिय 

माांिपेशी तजेी िे िनकी माांिपेसशयों की क्रिया (मांदी) िे तेजी िे 

िांकें हित माांिपेशी क्रिया (त्िरण) में बदल जाती िै। तेजी िे 

िनकी आांदोलन एक णखांचाि प्रततिता बनाता िै जो एक अधधक 

शजततशाली िांकें हित माांिपेशी क्रिया पैदा करता िै, अन्यथा 
आराम की जस्थतत िे उत्पन्न िो िकता िै। जजतनी तजेी िे 

माांिपेसशयों में णखांचाि िोता िै, उतना िी अधधक बल उत्पन्न 
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 वॉलीबॉल खखलाड़ियों में प्लायोमेदिक प्रसशक्षण का प्रभाव का एक अध्ययन 

िोता िै, और माांिपेसशयों की गतत उतनी िी अधधक शजततशाली 
िोती िै। इि प्रकार, प्लायोमेहरक अभ्याि ताल, गतत, शजतत और 

यिाां तक क्रक पेशी ििनशजतत विकसित करने में मदद करता िै। 
प्लायोमेहरति। ििी ढांग िे और एक विसशष्ट उद्देश्य के सलए 

उपयोग क्रकया जाता िै, यि व्यजतत के सलए एक जबरदस्त िांपवत्त 

िो िकती िै। एथलीट खेलों की एक विस्ततृ श्रृांखला बनात ेिैं, जो 
उन्िें चरम शारीररक जस्थतत तक पिुांचने में मदद करने के सलए 

प्लायोमेहरक प्रसशक्षण का उपयोग करते िैं। ििी ढांग िे उपयोग 

क्रकए जाने पर, यि विशेि रूप िे उपयुतत शजतत-प्रसशक्षण 

कायािम के िाथ िांयुतत िोने पर शजतत का अत्यधधक प्रभािी रूप 

िो िकता िै।  
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