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सारांशसारांश:: अ;यन का उMेN पु�ष कब"ी OखलाQड़य+ के बीच चयQनत शारी2रक और मनोवैUाQनक चर पर %व5शV योगाWास और $%तरोध $5शXण के $भाव का पता
लगाना था। वत/मान अ;यन के उMेN को $ा[ करने के Fलए, भारतीदासन %व]%व^ालय, %त�5चराप_ी, त%मलनाडु रा`, भारत के संबa कॉलेज+ से साठ अंतर-
कॉले5जएट eर के कब"ी OखलाQड़य+ को याfghक <प से %वषय+ के <प मi चुना गया था और उनकj आयु 20 से 25 वष/ के बीच थी। $ायो%गक उपचार के बाद, सभी
साठ %वषय+ का उनके शारी2रक और मनोवैUाQनक चर+ पर परीXण Qकया गया। ये अं%तम परीXण lोर %वषय+ के परीXण के बाद के lोर के <प मi बनते हn। जब भी
समायो5जत परीXण के Fलए 'एफ' अनुपात महqपूण/ पाया गया, तो औसत अंतर+ के बीच महq का पता लगाने के Fलए पूव/-परीXण और परीXण के बाद के अंक+
को सह$सरण (एएनसीओवीए) के %वtेषण का उपयोग करके सांuvकjय %वtेषण के अधीन Qकया गया था।

मुvमुv  शwशw:: पु�ष कब"ी, शारी2रक 7ा8, मान5सक 7ा8, योगाWास, $%तरोध $5शXण

प2रचयप2रचय

एक आदमी �वभाव से अ�यिधक प�ित�पध� है और प�दश�न क� खोज म", वह हमशेा उ%च और आग ेकूदने, तेजी से दौड़ने और अिधक ताकत और

कौशल का प�दश�न करने का प�यास करता रहा है। शारी-रक िफटनेस अिधक से अिधक गितिविध पर जोर दतेी है।[1]

उपलि3ध के िलए आज एक एथलीट क� तैयारी एक जिटल गितशील मामला है, जो उ%च �तर क� शारी-रक और शारी-रक द5ता और आव6यक

कौशल, 7ान और उिचत िश5ण और रणनीित क� पूण�ता क� िडग�ी क� िवशषेता है। एक एथलीट इस ि�थित म" केवल एक एथलीट क� तैयारी को

लगातार बढ़ाने और उसे उ%च �तर क� उपलि3ध के िलए तैयार करने के िलए िनद>िशत खेल गितिविध के अन@ुप प�िश5ण के प-रणाम�व@प

आता है।[2]

खेल शारी-रक िश5ा का एक मह�वपूण� घटक है और आज एक िवCDयापी घटना है। दिुनया म" खेल प�ितयोिगताओ ंके मह�व को माGयता िदए िबना

खेल गितिविधयH और प�ितयोिगताओ ंक� अभूतपूव�  लोकिप�यता और बहेतर आयोजन असंभव होता। दिुनया ने आधिुनक सIयताओ ंके िलए खेलH

के मह�व को महसूस िकया है[3]

हाल के िदनH म", खेल का 5ते� लोकिप�य हो गया है, KयHिक िवकिसत, िवकासशील और अिवकिसत दशेH के काफ� बड़े सद�य मनोरजंन और

पशेवेर LिMकोण के साथ बड़ी संNया म" भाग ले रहे हO। उनक� मात�ा�मक भागीदारी का प-रणाम प-रणामी प�दश�न और खेल और खेल के मानक म"

Dयापक सधुार है।[4] खेलH पर िव7ान के 7ान के प�भाव ने िपछली शता3दी के दौरान खेलH के �तर को कई गनुा बढ़ा िदया है। प�दश�न म" सधुार

िविभGन �तरH पर िव7ान के अनपु�योग के कारण हSआ है, जैसे िक सिुवधाओ ंम" सधुार, प�िश5ण िविधयH, अनकूुलन, पोषण, मनोवै7ािनक ह�त5पे

रणनीितयH, और खेलH का Dयावसायीकरण।[5]

िफटनेस एक ऐसी अव�था है जो अKसर उस िडग�ी को दशा�ती है िजससे कोई DयिV काय� करने म" स5म होता है। काय� करने क� 5मता िफटनेस

के शारी-रक, मानिसक, भावना�मक, सामािजक और आWयाि�मक घटकH पर िनभ�र करती है, जो सभी कुल िफटनेस से संबिंधत हO। जबिक

िफटनेस शरीर क� अिधकतम, िकफायती और कुशल काय�प�णाली है, �वा�Xय को शरीर क� इMतम होमो�टैिटक काय�प�णाली के @प म" संदिभ�त
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िकया जाता है।[6]

कबZडी मूल @प से एक भारतीय खेल है, िजसम" कौशल और शिV दोनH क� आव6यकता होती है, और कु6ती और र[बी क� िवशषेताओ ंको

जोड़ती है। कबZडी को इसक� लोकिप�यता, सरल, आसानी से समझ म" आने वाले िनयमH और साव�जिनक अपील के कारण "जनता का खेल " के

@प म" जाना जाता है। खेल म" िकसी भी प�कार के प-र^कृत उपकरण क� आव6यकता नह` होती है, जो इसे िवकासशील दशेH म" एक बहSत लोकिप�य

खेल बनाता है। हालािंक यह मूल @प से िमaी के कोट�  पर खेला जाने वाला एक बाहरी खेल है, हाल ही म" इस खेल को बड़ी सफलता के साथ घर

के अंदर िसंथेिटक सतहH पर खेला जा रहा है। पbुषH और जूिनयर लड़कH के िलए खेल क� अविध 45 िमनट है और टीमH को प5 बदलने के िलए

बीच म" 5 िमनट का ब�के है। मिहलाओ ंऔर सब-जूिनयर लड़कH के मामले म", अविध 35 िमनट है और बीच म"5  िमनट का ब�के है।[7]

साyहzसाyहz  कjकj  समीXासमीXा

अिवनाश यादव (2016) ने मWयम आय ुवग� के पbुषH क� सासं लेने क� दर और तनाव के �तर पर योग के प�भाव क� जाचं क�। तिमलनाडु के

वेeलोर िजले म" अरोKकनम टाउन के 5ते� से उनके मWय 30 से लेकर 40 के दशक के मWय तक के तीस लोगH को चनुा गया था। कुल िमलाकर

तीस लोग थे, और उGह" या तो समूह I (जो योग अIयास आयोिजत करता था) या समूह II (जो एक िनयतं�ण के @प म" काय� करता था) को उनक�

सामाGय िदनचया� से िवचिलत िकए िबना याLि%छक @प से सjपा गया था। अनसुंधान प�ितभािगयH को कुल बारह सkाह, प��यके सkाह छह िदन के

िलए प�िशि5त िकया गया। प�िश5ण सत� से पहले और बाद म" lवारीय मात�ा और िचतंा दोनH �तरH पर िवषयH का मूeयाकंन िकया गया। lवारीय

मात�ा और िचतंा के �तर को क�मशः एक �पाइरोग�ाफ और टेलर के मिैनफे�ट िचतंा �केल का उपयोग करके मापा गया था।[8]

अनीता, एच., सजंीव, के. (2019) ने योग का अIयास करने वाले लोगH के साथ-साथ योग का अIयास न करने वाले लोगH पर खोजपूण� अWययन

करके योग और पीठ के िनचले िह�से के दद� के बीच संबधं का अWययन िकया। िवषयH को दो समूहH के बीच याLि%छक @प से िवभािजत िकया

जाता है: प�ायोिगक समूह और िनयतं�ण समूह। एक तीसरा समूह भी है जो अवलोकन समूह के @प म" काय� करता है। योग से जड़ुी गितिविधयH को

प�ायोिगक समूह qारा कराया जाता है। पूर ेकाय�क�म के बारह सkाह के दौरान िनयतं�ण समूह के प�ितभागी िकसी भी योिगक गितिविधयH म" भाग नह`

लेते हO। क5ाए ंसkाह म" औसतन दो बार आयोिजत क� जाती हO। हर अपॉइंटम"ट म" पूरा घटंा लगगेा जो इसके िलए िनधा�-रत िकया गया है। अWययन

से पहले और बाद म", प�ितभागी मानक�कृत परी5ा दतेे हO और क�ोध और sदय गित क� िडग�ी िनधा�-रत करने के िलए प�tावली भरते हO।[9]

चौहान, एम.एस. (2017) ने वॉलीबॉल िखलािड़यH म" अKसर दखेे जाने वाले मनोवै7ािनक कारकH के चयन पर योग काय�क�मH और गितशीलता

प�िश5ण के प�भाव क� जाचं क�। वत�मान शोध के लvयH को पूरा करने के िलए, भारत के तिमलनाडु राlय म" कGयाकुमारी िजले के साठ पbुष

वॉलीबॉल िखलािड़यH का एक याLि%छक नमूना, जो 18 से 25 वष� क� आय ुम" िभGन थे, को अWययन के प�ितभािगयH के @प म" चनुा गया था।

िन^प5ता सिुनिwत करने के िलए प�ितभािगयH को प��यके बीस DयिVयH के तीन समूहH म" िवभािजत िकया गया था। समूह I ने योिगक पकेैजH के

िलए प�ायोिगक समूह के @प म", समूह II ने गितशीलता प�िश5ण के िलए प�ायोिगक समूह के @प म" और समूह III ने अWययन के िलए िनयतं�ण समूह

के @प म" काय� िकया। प��यके प�ितभागी के साथ DयिVगत @प से कुछ मनोवै7ािनक िवशषेताओ ंक� प�ारिंभक परी5ा क� गई। य ेप�ारिंभक परी5ा

प-रणाम DयिVयH के पूव�-परी5ण �कोर के @प म" काय� करते हO।[10]

एटिकंसन, एन, एल (2019) ने कॉलेज के पbुष छात�H के गित परैामीटर पर उ%च और िनxन-वेग प�ितरोध प�िश5ण के प�भाव क� जाचं क�।

अWययन के उy6ेय को प�ाk करने के िलए, श�ी साई-राम इंजीिनय-रगं कॉलेज, चGेनई, तिमलनाडु, भारत म" इंजीिनय-रगं के �नातक का अWययन

करने वाले पOतालीस पbुष छात�H को याLि%छक @प से चनुा गया और प��यके पदं�ह के तीन समूहH म" िवभािजत िकया गया। िवषयH क� आय ु18 से

24 वष� के बीच थी। इस अWययन म" दो प�ायोिगक चर उ%च-वेग प�ितरोध प�िश5ण और िनxन-वेग प�ितरोध प�िश5ण शािमल थे। समूहH का आवंटन

याLि%छक @प से िकया गया था, इस प�कार समूह- I ने उ%च-वेग प�ितरोध प�िश5ण िलया, समूह II ने बारह सkाह के िलए प�ित सkाह तीन िदनH के

िलए कम-वेग प�ितरोध प�िश5ण िलया, और समूह III ने िनयतं�ण के @प म" काय� िकया। प�योग अविध से पहले और बाद म" सभी िवषयH का परी5ण
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िकया गया।[11]

"लाक# , एचएच (2018) ने साठ इंटरकॉलेिजयटे पbुष बा�केटबॉल िखलािड़यH के अWययन का अWययन करने का प�यास िकया, िजGह" स"ट

Kलैरट कॉलेज जलाहeली, ब"गलbु से चनुा गया था। िवषयH क� आय ु18-23 वष� के बीच थी। उGह" प��यके समूह म" 20 िखलािड़यH के साथ तीन

समान समूहH म" िवभािजत िकया गया था। पहले समूह ने N-20 के साथ एक कौशल प�िश5ण समूह के साथ अeपकािलक प�ितरोध प�िश5ण िलया,

दूसर ेसमूह ने एन-20 के साथ एक कौशल प�िश5ण समूह के साथ िनयिमत प�ितरोध प�िश5ण िलया, और तीसर ेसमूह ने एन-20 के साथ एक

िनयतं�ण समूह के @प म" काय� िकया और उGहHने कोई िवशषे प�िश5ण नह` िलया।[12]

काय/$णालीकाय/$णाली

पbुष कबZडी िखलािड़यH के प�दश�न पर शारी-रक �वा�Xय और मनोवै7ािनक कारकH के प�भाव पर अWययन म" इन चरH के बीच जिटल संबधंH क�

जाचं के िलए एक Dयापक शोध प{ित का इ�तेमाल िकया गया। इस मागं वाले संपक�  खेल म" एथलीटH के प�दश�न को अनकूुिलत करने के िलए

शारी-रक िफटनेस और मनोवै7ािनक कeयाण के बीच पर�पर िक�या को समझना मह�वपूण� है।

िवषय& का चयन

अWययन का उy6ेय पbुष कबZडी िखलािड़यH के बीच चयिनत शारी-रक और मनोवै7ािनक चर पर िविशM योग अIयास और प�ितरोध प�िश5ण के

प�भाव का पता लगाना था। वत�मान अWययन के उy6ेय को प�ाk करने के िलए, भारतीदासन िवCिव|ालय, ितbिचरापeली, तिमलनाडु राlय,

भारत के संब{ कॉलेजH से साठ अंतर-कॉलेिजएट �तर के कबZडी िखलािड़यH को याLि%छक @प से िवषयH के @प म" चनुा गया था और उनक�

आय2ु0  से25  वष� के बीच थी।

प(ायोिगक अ+ययन

लोड को ठीक करने के िलए िवषयH क� प�ारिंभक 5मता का आकलन करने के िलए एक पायलट अWययन िकया गया था। इस उy6ेय के िलए, दस

िवषयH को याLि%छक @प से चनुा गया और िवशषे7H और शोधकता� क� चौकस िनगाहH के तहत प�िश5ण पकेैज िदया गया। पायलट अWययन म"

िवषयH क� प�ितिक�या के आधार पर प�िश5ण काय�क�म का िनमा�ण िकया गया था, हालािंक, प�िश5ण काय�क�म का िनमा�ण करते समय DयिVगत

अंतरH पर िवचार िकया गया था। प�िश5ण के बिुनयादी िस{ातंH  ) प�गित, अिधभार और िविशMता ( का भी पालन िकया गया।

उपकरण& क/ िव0सनीयता

�टॉपवॉच, माप टेप और कोन जैसे उपकरण िवCसनीय और सटीक थे जो परी5ण प�िक�याओ ंको क�िमक @प से पूरा करने के िलए पया�k थे।

प2रणामप2रणाम

अWययन का उy6ेय पbुष कबZडी िखलािड़यH के बीच चयिनत शारी-रक और मनोवै7ािनक चर पर िविशM योगाIयास और प�ितरोध प�िश5ण के

प�भाव का पता लगाना था। वत�मान अWययन के उy6ेय को प�ाk करने के िलए, भारतीदासन िवCिव|ालय, ितbिचरापeली, तिमलनाडु राlय,

भारत के संब{ कॉलेजH से साठ अंतर-कॉलेिजएट �तर के कबZडी िखलािड़यH को याLि%छक @प से िवषयH के @प म" चनुा गया था और उनक�

आय ु20 से 25 वष� के बीच थी। िवषयH को प��यके बीस के तीन समान समूहH म" िवभािजत िकया गया था।

'टी' परी2ण क/ गणना

यिु[मत 'टी' अनपुात का प�ाथिमक उy6ेय पbुष कबZडी िखलािड़यH के प�ी-टे�ट और पो�ट-टे�ट साधनH के बीच अंतर का वण�न करना था।
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इस प�कार प�ाk प-रणामH क� पूव�  के अWययनH के साथ DयाNया क� गई और इस अWयाय म" ग�ािफकल प��तिुतयH के साथ अ%छी तरह से प��ततु

िकया गया।

तािलका 1: िविश4 योग अ5यास समहू के चयिनत व7ेरएब9स पर प(ी और पो;ट टे;ट ;कोर के बीच मा+य लाभ और हािन का मह=व

तािलका4.1- क� एक परी5ा से पता चलता है िक गित, शिV, धीरज, िव�फोटक शिV, आक�ामकता और िचतंा के िलए प�ाk 'टी' अनपुात क�मशः

4.84, 19.91, 7.01, 16.65, 13.97 और 27.19 थे। चयिनत चरH पर प�ाk 'टी' अनपुात 2.09 के आव6यक तािलका मान से 0.05 �तर पर

�वतंत�ता के 19 िडग�ी के िलए अिधक पाया गया। तो यह मह�वपूण� पाया गया। इस अWययन के नतीजे बताते हO िक सािंNयक�य @प से मह�वपूण� है

और इसके प�भावH को सकारा�मक @प से समझाया गया है।

तािलका 2: प(ितरोध प(िश2ण समहू के चयिनत व7ेरएब9स पर प(ी और पो;ट टे;ट ;कोर के बीच मा+य लाभ और हािन का मह=व

तािलका4.2- क� एक परी5ा से पता चलता है िक गित, शिV, धीरज, िव�फोटक शिV, आक�ामकता और िचतंा के िलए प�ाk 'टी' अनपुात क�मशः

5.69, 35.35, 10.19, 21.25, 10.02 और 18.38 थे। चयिनत चरH पर प�ाk 'टी' अनपुात 2.09 के आव6यक तािलका मान से 0.05 �तर पर

�वतंत�ता के 19 िडग�ी के िलए अिधक पाया गया। तो यह मह�वपूण� पाया गया। इस अWययन के नतीजे बताते हO िक सािंNयक�य @प से मह�वपूण� है

और इसके प�भावH को सकारा�मक @प से समझाया गया है।

तािलका 3: िनयतं(ण समहू के चयिनत व7ेरएब9स पर प(ी और पो;ट टे;ट ;कोर के बीच मा+य लाभ और हािन का मह=व
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तािलका4.3- के परी5ण से पता चलता है िक प�ाk 'टी' अनपुात क�मशः गित, शिV, सहनशिV, िव�फोटक शिV, आक�ामकता और िचतंा के िलए

1.05, 0.77, 0.46, 1.03, 0.10 और 1.02 थे। चयिनत चरH पर प�ाk 't' अनपुात 2.09 के आव6यक तािलका मान से 0.05 �तर पर �वतंत�ता

के 19 िडग�ी के िलए कम पाया गया। तो यह मह�वहीन पाया गया

सहप(सरण के िव@षेण क/ गणना

िनxनिलिखत सारणी पbुष कबZडी िखलािड़यH के बीच चयिनत शारी-रक और मनोवै7ािनक चर पर िविशM योग अIयासH और प�ितरोध प�िश5ण

के प�भावH के सािंNयक�य प-रणामH को दशा�ती है।

तािलका 4: िविश4 यौिगक अ5यास प(ितरोध प(िश2ण और गित पर िनयतं(ण समहू& के मा+य के सहप(सरण के िव@षेण क/ गणना

Qन{ष/Qन{ष/

कबZडी भारत के सबसे लोकिप�य खेलH म" से एक है, जो लगभग हर शहर और क�ब ेम" खेला जाता है। पिwम म" अपनी बढ़ती प�ित�ा के अलावा,

यह खेल एिशया म" भी लोकिप�य हो रहा है। इस खेल को जीतने के िलए एक टीम प�यास क� आव6यकता है। अGय िवषयH के िवपरीत, जहा ंहम

केवल आिंशक @प से मानिसक और शारी-रक प�ितभा का उपयोग करते हO, खेल एक ऐसा माWयम है िजसके माWयम से एक िखलाड़ी शारी-रक

और मि�त^क दोनH 5मताओ ंका िवकास करता है, िजसके प-रणाम�व@प जो कुछ भी सबसे सफलतापूव�क होता है उसे पूरा करने का सचते

तरीका होता है। कबZडी का भारतीय खेल ताकत और 5मता क� परी5ा है। कबZडी एक हाईिब�ड खेल है िजसम" कु6ती और र[बी दोनH के त�व

शािमल हO।
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