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िार - अध्ययन का उद्देश्य पुरुष कबड्डी खखलाड़ियों के बीच चयतनि शारीररक और मनोवैज्ञातनक चर पर ववसशष्र् योगाभ्याि और 

प्रतिरोि प्रसशक्षण के प्रभाव का पिा लगाना था। विशमान अध्ययन के उद्देश्य को प्राप्ि करने के सलए, भारिीदािन ववश्वववद्यालय, 
तिरुधचराप्ली, िसमलनाडु राज्य, भारि के िबंद्ि कॉलेिों िे िाठ अंिर-कॉलेजिएर् स्िर के कबड्डी खखलाड़ियों को यादृजच्छक रूप िे 

ववषयों के रूप में चुना गया था और उनकी आयु 20 िे 25 वषश के बीच थी। प्रायोधगक उपचार के बाद, िभी िाठ ववषयों का उनके शारीररक 

और मनोवजै्ञातनक चरों पर परीक्षण ककया गया। ये अंतिम परीक्षण स्कोर ववषयों के परीक्षण के बाद के स्कोर के रूप में बनिे हैं। िब भी 
िमायोजिि परीक्षण के सलए 'एफ' अनुपाि महत्वपूणश पाया गया, िो औिि अंिरों के बीच महत्व का पिा लगाने के सलए पूवश-परीक्षण 

और परीक्षण के बाद के अंकों को िहप्रिरण (एएनिीओवीए) के ववश्लेषण का उपयोग करके िांजययकीय ववश्लेषण के अिीन ककया गया 
था। 

कीवडश - पुरुष कबड्डी, प्रदशशन, शारीररक और मानसिक, स्वास््य  

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

1.पररचय 

एक आदमी स्िभाि िे अत्यधधक प्रततस्पधी िै और प्रदशान 
की खोज में, िि िमेशा उच्च और आगे कूदने, तजेी िे 
दौडने और अधधक ताकत और कौशल का प्रदशान करने का 
प्रयाि करता रिा िै। शारीररक क्रफटनेि अधधक िे अधधक 
गततविधध पर जोर देती िै।[1] 

उपलजलध के सलए आज एक एथलीट की तैयारी एक जहटल 
गततशील मामला िै, जो उच्च स्तर की शारीररक और 
शारीररक दक्षता और आिश्यक कौशल, ज्ञान और उधचत 
सशक्षण और रणनीतत की पूणाता की र्डग्री की विशेिता िै। 
एक एथलीट इि जस्थतत में केिल एक एथलीट की तैयारी 
को लगातार बढाने और उिे उच्च स्तर की उपलजलध के 
सलए तैयार करने के सलए तनदेसशत खेल गततविधध के 
अनुरूप प्रसशक्षण के पररणामस्िरूप आता िै।[2] 

खेल शारीररक सशक्षा का एक मित्िपूणा घटक िै और आज 
एक विश्िव्यापी घटना िै। दतुनया में खेल प्रततयोधगताओां के 
मित्ि को मान्यता हदए बबना खेल गततविधधयों और 

प्रततयोधगताओां की अभूतपूिा लोकवप्रयता और बेितर 
आयोजन अिांभि िोता। दतुनया ने आधुतनक िभ्यताओां के 
सलए खेलों के मित्ि को मििूि क्रकया िै[3] 

िाल के हदनों में, खेल का क्षते्र लोकवप्रय िो गया िै, 
तयोंक्रक विकसित, विकािशील और अविकसित देशों के 
काफी बड ेिदस्य मनोरांजन और पेशेिर दृजष्टकोण के िाथ 
बडी िांख्या में भाग ले रिे िैं। उनकी मात्रात्मक भागीदारी 
का पररणाम पररणामी प्रदशान और खेल और खेल के 
मानक में व्यापक िधुार िै।[4] खेलों पर विज्ञान के ज्ञान 
के प्रभाि ने वपछली शतालदी के दौरान खेलों के स्तर को 
कई गुना बढा हदया िै। प्रदशान में िधुार विसभन्न स्तरों पर 
विज्ञान के अनुप्रयोग के कारण िुआ िै, जैिे क्रक िुविधाओां 
में िुधार, प्रसशक्षण विधधयों, अनुकूलन, पोिण, 
मनोिैज्ञातनक िस्तक्षेप रणनीततयों, और खेलों का 
व्याििायीकरण।[5] 

क्रफटनेि एक ऐिी अिस्था िै जो अतिर उि र्डग्री को 
दशााती िै जजििे कोई व्यजतत काया करने में िक्षम िोता 
िै। काया करने की क्षमता क्रफटनेि के शारीररक, मानसिक, 
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भािनात्मक, िामाजजक और आध्याजत्मक घटकों पर तनभार 
करती िै, जो िभी कुल क्रफटनेि िे िांबांधधत िैं। जबक्रक 
क्रफटनेि शरीर की अधधकतम, क्रकफायती और कुशल 
कायाप्रणाली िै, स्िास््य को शरीर की इष्टतम िोमोस्टैहटक 
कायाप्रणाली के रूप में िांदसभात क्रकया जाता िै।[6] 

कबड्डी मूल रूप िे एक भारतीय खेल िै, जजिमें कौशल 
और शजतत दोनों की आिश्यकता िोती िै, और कुश्ती और 
रग्बी की विशिेताओां को जोडती िै। कबड्डी को इिकी 
लोकवप्रयता, िरल, आिानी िे िमझ में आने िाले तनयमों 
और िािाजतनक अपील के कारण "जनता का खेल "के रूप 
में जाना जाता िै। खेल में क्रकिी भी प्रकार के पररष्कृत 
उपकरण की आिश्यकता निीां िोती िै, जो इिे विकािशील 
देशों में एक बिुत लोकवप्रय खेल बनाता िै। िालाांक्रक यि 
मूल रूप िे समट्टी के कोटा पर खेला जाने िाला एक बािरी 
खेल िै, िाल िी में इि खेल को बडी िफलता के िाथ घर 
के अांदर सिांथेहटक ितिों पर खेला जा रिा िै। पुरुिों और 
जूतनयर लडकों के सलए खेल की अिधध 45 समनट िै और 
टीमों को पक्ष बदलने के सलए बीच में 5 समनट का बे्रक िै। 
महिलाओां और िब-जूतनयर लडकों के मामले में, अिधध 35 
समनट िै और बीच में 5 समनट का बे्रक िै।[7] 

2. िादहत्य की िमीक्षा 

अववनाश यादव (2016) ने मध्यम आयु िगा के पुरुिों की िाांि लेने 

की दर और तनाि के स्तर पर योग के प्रभाि की जाांच की। 
तसमलनाडु के िेल्लोर जजले में अरोतकनम टाउन के क्षते्र िे उनके 

मध्य 30 िे लेकर 40 के दशक के मध्य तक के तीि लोगों को चुना 
गया था। कुल समलाकर तीि लोग थे, और उन्िें या तो िमूि I 
(जो योग अभ्याि आयोजजत करता था) या िमूि II (जो एक 

तनयांत्रण के रूप में काया करता था) को उनकी िामान्य हदनचयाा िे 

विचसलत क्रकए बबना यादृजच्छक रूप िे िौंपा गया था। अनुिांधान 

प्रततभाधगयों को कुल बारि िप्ताि, प्रत्येक िप्ताि छि हदन के 

सलए प्रसशक्षक्षत क्रकया गया। प्रसशक्षण ित्र िे पिले और बाद में 
ज्िारीय मात्रा और धचांता दोनों स्तरों पर विियों का मूल्याांकन 

क्रकया गया। ज्िारीय मात्रा और धचांता के स्तर को िमशः एक 

स्पाइरोग्राफ और टेलर के मैतनफेस्ट धचांता स्केल का उपयोग 

करके मापा गया था।[8]  

अनीिा, एच., िंिीव, के. (2019) ने योग का अभ्याि करने िाले 

लोगों के िाथ-िाथ योग का अभ्याि न करने िाले लोगों पर 

खोजपूणा अध्ययन करके योग और पीि के तनचले हिस्िे के ददा के 

बीच िांबांध का अध्ययन क्रकया। विियों को दो िमूिों के बीच 

यादृजच्छक रूप िे विभाजजत क्रकया जाता िै: प्रायोधगक िमूि और 

तनयांत्रण िमूि। एक तीिरा िमूि भी िै जो अिलोकन िमिू के 

रूप में काया करता िै। योग िे जुडी गततविधधयों को प्रायोधगक 

िमूि द्िारा कराया जाता िै। पूरे कायािम के बारि िप्ताि के 

दौरान तनयांत्रण िमूि के प्रततभागी क्रकिी भी योधगक गततविधधयों 
में भाग निीां लेते िैं। कक्षाएां िप्ताि में औितन दो बार आयोजजत 

की जाती िैं। िर अपॉइांटमेंट में पूरा घांटा लगेगा जो इिके सलए 

तनधााररत क्रकया गया िै। अध्ययन िे पिले और बाद में, प्रततभागी 
मानकीकृत परीक्षा देते िैं और िोध और हृदय गतत की र्डग्री 
तनधााररत करने के सलए प्रश्नािली भरत ेिैं।[9]  

चौहान, एम.एि. (2017) ने िॉलीबॉल णखलार्डयों में अतिर देखे 

जाने िाले मनोिैज्ञातनक कारकों के चयन पर योग कायािमों और 

गततशीलता प्रसशक्षण के प्रभाि की जाांच की। ितामान शोध के 

लक्ष्यों को पूरा करने के सलए, भारत के तसमलनाडु राज्य में 
कन्याकुमारी जजले के िाि पुरुि िॉलीबॉल णखलार्डयों का एक 

यादृजच्छक नमनूा, जो 18 िे 25 ििा की आयु में सभन्न थे, को 
अध्ययन के प्रततभाधगयों के रूप में चुना गया था। तनष्पक्षता 
िुतनजश्चत करने के सलए प्रततभाधगयों को प्रत्येक बीि व्यजततयों 
के तीन िमूिों में विभाजजत क्रकया गया था। िमूि I ने योधगक 

पैकेजों के सलए प्रायोधगक िमूि के रूप में, िमूि II ने 

गततशीलता प्रसशक्षण के सलए प्रायोधगक िमूि के रूप में और 

िमूि III ने अध्ययन के सलए तनयांत्रण िमूि के रूप में काया 
क्रकया। प्रत्येक प्रततभागी के िाथ व्यजततगत रूप िे कुछ 

मनोिैज्ञातनक विशेिताओां की प्रारांसभक परीक्षा की गई। ये 

प्रारांसभक परीक्षा पररणाम व्यजततयों के पूिा-परीक्षण स्कोर के रूप 

में काया करते िैं।[10]  

एर्ककंिन, एन, एल (2019) ने कॉलेज के पुरुि छात्रों के गतत 

पैरामीटर पर उच्च और तनम्न-िेग प्रततरोध प्रसशक्षण के प्रभाि 

की जाांच की। अध्ययन के उद्देश्य को प्राप्त करने के सलए, श्री 
िाई-राम इांजीतनयररांग कॉलेज, चेन्नई, तसमलनाडु, भारत में 
इांजीतनयररांग के स्नातक का अध्ययन करने िाले पैंतालीि पुरुि 

छात्रों को यादृजच्छक रूप िे चुना गया और प्रत्येक पांिि के तीन 

िमूिों में विभाजजत क्रकया गया। विियों की आयु 18 िे 24 ििा के 

बीच थी। इि अध्ययन में दो प्रायोधगक चर उच्च-िेग प्रततरोध 

प्रसशक्षण और तनम्न-िेग प्रततरोध प्रसशक्षण शासमल थे। िमूिों 
का आिांटन यादृजच्छक रूप िे क्रकया गया था, इि प्रकार िमूि- 

I ने उच्च-िेग प्रततरोध प्रसशक्षण सलया, िमूि II ने बारि 

िप्ताि के सलए प्रतत िप्ताि तीन हदनों के सलए कम-िेग 

प्रततरोध प्रसशक्षण सलया, और िमूि III ने तनयांत्रण के रूप में 
काया क्रकया। प्रयोग अिधध िे पिले और बाद में िभी विियों का 
परीक्षण क्रकया गया।[11]  
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तलाकश , एचएच (2018) ने िाि इांटरकॉलेजजयेट पुरुि बास्केटबॉल 

णखलार्डयों के अध्ययन का अध्ययन करने का प्रयाि क्रकया, 
जजन्िें िेंट तलैरट कॉलेज जलािल्ली, बेंगलरुु िे चुना गया था। 
विियों की आयु 18-23 ििा के बीच थी। उन्िें प्रत्येक िमूि में 20 

णखलार्डयों के िाथ तीन िमान िमूिों में विभाजजत क्रकया गया 
था। पिले िमूि ने N-20 के िाथ एक कौशल प्रसशक्षण िमूि के 

िाथ अल्पकासलक प्रततरोध प्रसशक्षण सलया, दिूरे िमूि ने एन-

20 के िाथ एक कौशल प्रसशक्षण िमूि के िाथ तनयसमत प्रततरोध 

प्रसशक्षण सलया, और तीिरे िमूि ने एन-20 के िाथ एक तनयांत्रण 

िमूि के रूप में काया क्रकया और उन्िोंने कोई विशेि प्रसशक्षण निीां 
सलया।[12]  

3. कायशप्रणाली 

पुरुि कबड्डी णखलार्डयों के प्रदशान पर शारीररक स्िास््य 
और मनोिैज्ञातनक कारकों के प्रभाि पर अध्ययन में इन 
चरों के बीच जहटल िांबांधों की जाांच के सलए एक व्यापक 
शोध पद्धतत का इस्तमेाल क्रकया गया। इि माांग िाले 
िांपका  खेल में एथलीटों के प्रदशान को अनुकूसलत करने के 
सलए शारीररक क्रफटनेि और मनोिैज्ञातनक कल्याण के बीच 
परस्पर क्रिया को िमझना मित्िपूणा िै। 

ववषयों का चयन 

अध्ययन का उद्देश्य पुरुि कबड्डी णखलार्डयों के बीच चयतनत 

शारीररक और मनोिैज्ञातनक चर पर विसशष्ट योग अभ्याि और 

प्रततरोध प्रसशक्षण के प्रभाि का पता लगाना था। ितामान 

अध्ययन के उद्देश्य को प्राप्त करने के सलए, भारतीदािन 

विश्िविद्यालय, ततरुधचरापल्ली, तसमलनाडु राज्य, भारत के 

िांबद्ध कॉलेजों िे िाि अांतर-कॉलेजजएट स्तर के कबड्डी 
णखलार्डयों को यादृजच्छक रूप िे विियों के रूप में चुना गया था 
और उनकी आयु 20 िे 25 ििा के बीच थी। 

प्रायोधगक अध्ययन 

लोड को िीक करने के सलए विियों की प्रारांसभक क्षमता का 
आकलन करने के सलए एक पायलट अध्ययन क्रकया गया था। इि 

उद्देश्य के सलए, दि विियों को यादृजच्छक रूप िे चुना गया और 

विशेिज्ञों और शोधकताा की चौकि तनगािों के तित प्रसशक्षण 

पैकेज हदया गया। पायलट अध्ययन में विियों की प्रततक्रिया के 

आधार पर प्रसशक्षण कायािम का तनमााण क्रकया गया था, 
िालाांक्रक, प्रसशक्षण कायािम का तनमााण करते िमय व्यजततगत 

अांतरों पर विचार क्रकया गया था। प्रसशक्षण के बुतनयादी सिद्धाांतों 
(प्रगतत, अधधभार और विसशष्टता )का भी पालन क्रकया गया। 

उपकरणों की ववश्विनीयिा 

स्टॉपिॉच, माप टेप और कोन जैिे उपकरण विश्ििनीय और 

िटीक थे जो परीक्षण प्रक्रियाओां को िसमक रूप िे पूरा करने के 

सलए पयााप्त थे। 

4. पररणाम 

अध्ययन का उद्देश्य पुरुि कबड्डी णखलार्डयों के बीच 
चयतनत शारीररक और मनोिैज्ञातनक चर पर विसशष्ट 
योगाभ्याि और प्रततरोध प्रसशक्षण के प्रभाि का पता लगाना 
था। ितामान अध्ययन के उद्देश्य को प्राप्त करने के सलए, 
भारतीदािन विश्िविद्यालय, ततरुधचरापल्ली, तसमलनाडु 
राज्य, भारत के िांबद्ध कॉलेजों िे िाि अांतर-कॉलेजजएट 
स्तर के कबड्डी णखलार्डयों को यादृजच्छक रूप िे विियों के 
रूप में चुना गया था और उनकी आयु 20 िे 25 ििा के 
बीच थी। विियों को प्रत्येक बीि के तीन िमान िमूिों में 
विभाजजत क्रकया गया था। 

4.1 'र्ी' परीक्षण की गणना 

युजग्मत 'टी' अनुपात का प्राथसमक उद्देश्य पुरुि कबड्डी 
णखलार्डयों के प्री-टेस्ट और पोस्ट-टेस्ट िाधनों के बीच 
अांतर का िणान करना था। 

इि प्रकार प्राप्त पररणामों की पूिा के अध्ययनों के िाथ 
व्याख्या की गई और इि अध्याय में ग्राक्रफकल प्रस्तुततयों 
के िाथ अच्छी तरि िे प्रस्तुत क्रकया गया। 

िासलका 4.1: ववसशष्र् योग अभ्याि िमूह के चयतनि 
वेररएब्ि पर प्री और पोस्र् रे्स्र् स्कोर के बीच माध्य 

लाभ और हातन का महत्व 

 

तासलका-4.1 की एक परीक्षा िे पता चलता िै क्रक गतत, 
शजतत, धीरज, विस्फोटक शजतत, आिामकता और धचांता 
के सलए प्राप्त 'टी' अनुपात िमशः 4.84, 19.91, 7.01, 
16.65, 13.97 और 27.19 थे। चयतनत चरों पर प्राप्त 
'टी' अनुपात 2.09 के आिश्यक तासलका मान िे 0.05 
स्तर पर स्ितांत्रता के 19 र्डग्री के सलए अधधक पाया गया। 
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 पुरुष कबड्डी प्रतिभाधगयों के प्रदशशन पर शारीररक और मानसिक स्वास््य के प्रभावों का अध्ययन 

तो यि मित्िपूणा पाया गया। इि अध्ययन के नतीजे बताते 
िैं क्रक िाांजख्यकीय रूप िे मित्िपूणा िै और इिके प्रभािों 
को िकारात्मक रूप िे िमझाया गया िै। 

िासलका 4.2: प्रतिरोि प्रसशक्षण िमहू के चयतनि वेररएब्ि 
पर प्री और पोस्र् रे्स्र् स्कोर के बीच माध्य लाभ और 

हातन का महत्व 

 

तासलका-4.2 की एक परीक्षा िे पता चलता िै क्रक गतत, 
शजतत, धीरज, विस्फोटक शजतत, आिामकता और धचांता के 
सलए प्राप्त 'टी' अनुपात िमशः 5.69, 35.35, 10.19, 
21.25, 10.02 और 18.38 थे। चयतनत चरों पर प्राप्त 'टी' 
अनुपात 2.09 के आिश्यक तासलका मान िे 0.05 स्तर पर 
स्ितांत्रता के 19 र्डग्री के सलए अधधक पाया गया। तो यि 
मित्िपूणा पाया गया। इि अध्ययन के नतीजे बतात ेिैं क्रक 
िाांजख्यकीय रूप िे मित्िपूणा िै और इिके प्रभािों को 
िकारात्मक रूप िे िमझाया गया िै। 

िासलका 4.3: तनयंिण िमूह के चयतनि वेररएब्ि पर प्री 
और पोस्र् रे्स्र् स्कोर के बीच माध्य लाभ और हातन का 

महत्व 

 

तासलका-4.3 के परीक्षण िे पता चलता िै क्रक प्राप्त 'टी' 
अनुपात िमशः गतत, शजतत, ििनशजतत, विस्फोटक शजतत, 
आिामकता और धचांता के सलए 1.05, 0.77, 0.46, 1.03, 
0.10 और 1.02 थे। चयतनत चरों पर प्राप्त 't' अनुपात 

2.09 के आिश्यक तासलका मान िे 0.05 स्तर पर 
स्ितांत्रता के 19 र्डग्री के सलए कम पाया गया। तो यि 
मित्ििीन पाया गया 

4.5 िहप्रिरण के ववश्लेषण की गणना 

तनम्नसलणखत िारणी पुरुि कबड्डी णखलार्डयों के बीच 
चयतनत शारीररक और मनोिैज्ञातनक चर पर विसशष्ट योग 
अभ्यािों और प्रततरोध प्रसशक्षण के प्रभािों के िाांजख्यकीय 
पररणामों को दशााती िै। 

िासलका 4.4: ववसशष्र् यौधगक अभ्याि प्रतिरोि प्रसशक्षण 
और गति पर तनयंिण िमूहों के माध्य के िहप्रिरण के 

ववश्लेषण की गणना 

 

8. तनष्कषश 

कबड्डी भारत के िबिे लोकवप्रय खेलों में िे एक िै, जो 
लगभग िर शिर और कस्बे में खेला जाता िै। पजश्चम में 
अपनी बढती प्रततष्िा के अलािा, यि खेल एसशया में भी 
लोकवप्रय िो रिा िै। इि खेल को जीतने के सलए एक टीम 
प्रयाि की आिश्यकता िै। अन्य विियों के विपरीत, जिाां 
िम केिल आांसशक रूप िे मानसिक और शारीररक प्रततभा 
का उपयोग करते िैं, खेल एक ऐिा माध्यम िै जजिके 
माध्यम िे एक णखलाडी शारीररक और मजस्तष्क दोनों 
क्षमताओां का विकाि करता िै, जजिके पररणामस्िरूप जो 
कुछ भी िबिे िफलतापूिाक िोता िै उिे पूरा करने का 
िचेत तरीका िोता िै। कबड्डी का भारतीय खेल ताकत 
और क्षमता की परीक्षा िै। कबड्डी एक िाईबब्रड खेल िै 
जजिमें कुश्ती और रग्बी दोनों के तत्ि शासमल िैं। 
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