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अच्छरण: यह अनुसंधान फुटबॉल खेलने में लक्ष्य प्राप्ति पर शारीररक स्वास्थ्य और मानोवैज्ञाननक कारको ं के प्रभाव की 

गहराईयो ंमें प्रवेश करता है। प्तखलाऩियो ंकी शारीररक गनतनवनधयो ंऔर माननसक प्तथिनत का नवश्ळेषण करके यह अध्ययन उन 

तात्कानलक कारको ं को पहचानता है जो खेलकूद के्षत्र में उनकी प्रदशशनशीलता पर प्रभाव डाल सकते हैं। इससे उनचत 

प्रनशक्षण और स्वास्थ्य देखभाल के माध्यम से प्तखलाऩियो ंकी प्रदशशन क्षमता में सुधार हेतु सुझाव प्रसु्तत नकए जा सकते हैं। इस 

अध्ययन से हमें खेलकूद में समृप्ति की नदशा में नई दृनिकोण प्राि हो सकता है जो शारीररक और माननसक स्वास्थ्य को 

संतुनलत बनाए रखने में सहायक हो सकता है।  यह अध्ययन खेलकूद में उन तात्कानलक कारको ंका परीक्षण करता है जो 

प्तखलाऩियो ंके शारीररक और माननसक स्वास्थ्य को प्रभानवत कर सकते हैं और सुझाव प्रदान करता है जो उनके प्रदशशन में 

सुधार करने में मदद कर सकते हैं। 

Keywords (कीवडड): फुटबॉल, खेल, लक्ष्य प्राप्ति, शारीररक स्वास्थ्य, मानोवैज्ञाननक, कारक, प्तखलाडी, प्रदशडन, 

अध्ययन, सुधार, अनुसोंधान। 

पररचय  

1.1.1 फुटबॉल में ताकत फुटबॉल एक ऐसा खेल है जहाां मजबूत माांसपेशिय ां की ताकत बहुत जरूरी है। यह माांसपेशिय ां की 

िक्ति क  व्यि करने की क्षमता है। यह एक एथलीट के शलए आवश्यक बहुत ही बुशनयादी शफटनेस घटक है। वुएस्ट एां ड 

ल म्बाडो (1994), सांदशभित माांसपेशिय ां की ताकत एक माांसपेिी या माांसपेशिय ां के समूह की एक प्रशतर ध के क्तखलाफ एकान्त 

पररश्रम में बल लगाने की क्षमता है। अशधक सुखद जीवन में शवशिष्ट िारीररक व्यायाम और मन रांजन के शलए माांसपेशिय ां की 

िक्ति आवश्यक है।  अशधकतम िक्ति, िक्ति सहनिक्ति और ल चदार िक्ति वैज्ञाशनक प्रशिक्षण शवशधय ां के माध्यम से 

शवकशसत शकया  जाना चाशहए ताशक एथलीट क  अच्छी गुणवत्ता और दक्षता के साथ आकार में  रखने और आांद लन ां क  करने 

में मदद शमल सके। फुटबॉल एक सांपकि  खेल है जहााँ पूरे खेल में धक्का, क्तखांचाव और  टकराव बहुत बार ह ते हैं। इसशलए 

इष्टतम प्रदििन के शलए इष्टतम िक्ति की आवश्यकता ह ती है। माांसपेशिय ां की ताकत एथलीट क  च ट ां से दूर रहने में मदद 

करती है, क् ांशक मजबूत माांसपेशियाां, मजबूत टेंडन और मजबूत ज ड़ ह ने से माांसपेशिय ां की ताकत हाशसल ह ती है।  

माांसपेशिय ां की ताकत एथलीट क  अन्य शफटनेस घटक ां क  शवकशसत करने और बढाने में मदद करती है। फुटबॉल बहुत तेज 

गशत का खेल है। फुटबॉल में प्रते्यक शिया बहुत तेज ह ती है। दििक पूरे मैच में तेज खेल और अशधक उत्साह की उम्मीद 

करते हैं। जैसे-जैसे प्रशतय शगता की माांग बढती है, खेल की गशत बढती जाती है। 1963 के दौरान का फुटबॉल आधुशनक 

फुटबॉल से शबलु्कल अलग है। काउांटर अटैशकां ग रणनीशत अपनाने वाली आधुशनक फुटबॉल टीमें अपने आांद लन ां में बहुत तेज 

हैं।  यह उनके िरीर के अांग ां की दौड़ और सापेक्ष गशत में ह  सकता है। अशधकाांि पेिेवर फुटबॉल क्लब तेज़ खेल खेलते हैं 

उदाहरण के शलए, लीड्स यूनाइटेड जैसे क्लब म टे तौर पर गशत प्रशिक्षण पर शनभिर करते हैं जैसे लघु क्तरांट, शवशवध गशत क्तरांट, 

चपलता प्रशिक्षण, शवस्फ टक रन आशद, क् ांशक वे हमेिा 90 शमनट के दौरान बहुत तेज़ गेम खेलते हैं। शवस्फ टक िक्ति बहुत 

महत्वपूणि है क् ांशक फुटबॉल शियाओां में अचानक सांकुचन और माांसपेशिय ां में शिशथलता िाशमल ह ती है।  
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शवस्फ टक िक्ति नू्यनतम समय में अशधकतम बल लगाने के शलए नू्यर मसु्कलर समूह की क्षमता है। त्वरण, मांदी, शनपटने, 

कूदने, ग ता लगाने, लात मारने और फें कने के शलए अचानक शियाओां की आवश्यकता ह ती है, इसशलए इसमें माांसपेशिय ां का 

अचानक सांकुचन और शवश्राम िाशमल ह ता है, इन शियाओां के आदिि शनष्पादन में शवस्फ टक िक्ति महत्वपूणि भूशमका 

शनभाती है।  

1.1.2 फुटबॉल में गशत गशत फुटबॉल की र माांचक शियाओां में से एक है। फुटबॉल में, गशत क  गेंद के साथ क्तखलाड़ी की गशत 

और गेंद के शबना क्तखलाड़ी की गशत के रूप में माना जाता है। लेशकन फुटबॉल में इसका मतलब यह नही ां है शक 120 गज की 

दूरी बहुत तेजी से दौड़ने में सक्षम ह , बक्तल्क 10 से 15 गज की दूरी पर बहुत तेज ह । एक खेल में एक क्तखलाड़ी अपनी 

अशधकतम गशत में औसतन 10 गज की दूरी पर कई क्तरांट दौड़ता है। इस खेल में, गशत में तेजी से तेजी लाने, अशधकतम गशत 

तक पहुांचने, शवशभन्न क्तथथशतय ां में तेजी से प्रशतशिया करने, तेजी से मुड़ने और शदिा बदलने की क्षमता िाशमल है, और मैच या 

प्रशिक्षण के दौरान तेजी से दौड़ना िाशमल है, ज  सभी वैज्ञाशनक तरीक ां से बढाया जा सकता है।  

प्रशिक्षण के तरीके। गेंद के साथ, आप क्तथथशतय ां क  समझने और उनका अनुमान लगाने की अपनी क्षमता शवकशसत कर सकते 

हैं, साथ ही साथ गेंद क  थथानाांतररत करने और इसे जल्दी से उपय ग करने के अपने कौिल क  भी शवकशसत कर सकते हैं। 

एथलीट क  अच्छी गशत तक पहुांचने के शलए माांसपेशिय ां, टेंडन, शलगामेंट्स और ज ड़ ां क  मजबूत और दृढ ह ना चाशहए।  

1.1.3 फुटबॉल में सहनिक्ति माांसपेशिय ां की सहनिक्ति उप-अशधकतम प्रशतर ध (एां डरसन एट अल, 1995) के क्तखलाफ 

बार-बार सांकुचन करने की क्षमता है। शबना थकान के लांबे समय तक तनाव के क्तखलाफ प्रदििन करने की माांसपेशिय ां की 

क्षमता। दूसरे िब् ां में, अपनी प्रभाविीलता क  ख ए शबना शवस्ताररत समय के शलए शकसी गशतशवशध क  करने की क्षमता, यानी 

लांबे समय तक िारीररक पररश्रम क  सहन करने की क्षमता। इस क्षमता का वांिानुिम गुणाांक 70-80 प्रशतित है।  

अध्ययि के उदे्दश्य 

1. फुटबॉल क्तखलाशड़य ां के बीच चयशनत िारीररक, िारीररक और मानवशमतीय चर पर एर शबक सहनिक्ति प्रशिक्षण कायििम 

के प्रभाव का शवशे्लषण करना। 

 2. फुटबॉल क्तखलाशड़य ां के बीच चयशनत िारीररक, िारीररक और मानविास्त्रीय चर पर िक्ति धीरज प्रशिक्षण कायििम के 

प्रभाव का पता लगाना।  

 पररकल्पना समीक्षा शकए गए साशहत्य, उपलब्ध ि ध शनष्कषों, शविेषज्ञ राय और शवद्वान ां की समस्या की अपनी समझ के 

आधार पर, यह पररकल्पना की गई थी शक:  

1. फुटबॉल क्तखलाशड़य ां के बीच चयशनत िारीररक, िारीररक और मानविास्त्रीय चर में महत्वपूणि पररवतिन ह गा क् ांशक 

एर शबक धीरज प्रशिक्षण के शलए।  

2. िक्ति सहनिक्ति प्रशिक्षण के कारण फुटबॉल क्तखलाशड़य ां के बीच चयशनत िारीररक िारीररक और मानविास्त्रीय चर में 

एक महत्वपूणि पररवतिन ह गा।  

शनम्नशलक्तखत क  अध्ययन की सीमाओां के रूप में माना जा सकता है:  

1. आनुवांशिक और पाररक्तथथशतक कारक ज  क्तखलाड़ी के िरीर क  शनशित रूप से प्रभाशवत कर सकते थे, ि धकतािओां द्वारा 

शनयांशित नही ां शकए जा सकते थे।  

2. खाने की आदत ां और जीवन िैली, शजनका पररणाम ां पर प्रभाव पड़ सकता है, क  भी अध्ययन की सीमाओां के रूप में माना 

गया।  

3. शवषय ां की भावनात्मक बनावट, मन दिा, पे्ररणा क  भी अध्ययन की सीमाएाँ  माना गया।  

4. च ट लगने के समय प्रशतद्वांद्वी की मनः क्तथथशत का प्रभाव अध्ययन के पररणाम ां पर प्रभाव डाल सकता है।  

अध्ययन का महत्व अध्ययन के महत्व के रूप में शनम्नशलक्तखत पर शवचार शकया जा सकता है:  

1. यह अध्ययन फुटबॉल क्तखलाशड़य ां के प्रशिक्षण कायििम क  शडजाइन करने और सांचाशलत करने से सांबांशधत प्रशिक्षक ां और 

प्रशिक्षक ां के शलए सहायक ह  सकता है, क् ांशक यह तरीक ां के मौजूदा ज्ञान में ज ड़ सकता है म टर गुण ां के इष्टतम शवकास 

के शलए प्रशिक्षण कायििम तैयार करें ।  
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2. अध्ययन से क्तखलाशड़य ां और प्रशिक्षक ां क  एर शबक सहनिक्ति प्रशिक्षण और ताकत सहनिक्ति प्रशिक्षण कायििम के 

प्रभाव ां के बीच अांतर के तांि क  समझने में मदद शमलेगी  

3. अध्ययन के नतीजे ि धकतािओां क  यह पहचानने में मदद करें गे शक कौन से चयशनत चर सबसे अशधक प्रभाशवत हैं एर शबक 

प्रशिक्षण कायििम और िक्ति सहनिक्ति प्रशिक्षण कायििम द्वारा 

 4. वतिमान अध्ययन क्तखलाशड़य ां की आवश्यकता के आधार पर एर शबक सहनिक्ति प्रशिक्षण या ताकत सहनिक्ति प्रशिक्षण 

में प्रभुत्व के साथ उपयुि प्रशिक्षण कायििम शनधािररत करने में क च ां की सहायता करेगा क् ांशक वे परीक्षण से प्राप्त ह  सकते 

हैं चुने हुए चर। 
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ट मलजान शवक एम, स्पाशसक एम, एट अल। (2011) "एन्थ्र प मेशटि क और म टर प्रदििन चर पर कायाित्मक बनाम पारांपररक 

प्रशतर ध प्रशिक्षण के पाांच सप्ताह के प्रभाव" नामक एक अध्ययन में कहा गया है शक प्रशिक्षण में अनुकूलन क  सुशवधाजनक 

बनाने और उन्हें अशधक लागू और अनुकूलनीय बनाने के शलए कायाित्मक प्रशिक्षण एक महत्वपूणि कारक है। इस प्रकार के 

प्रशिक्षण क  इस तरह से शडज़ाइन शकया गया है शक यह एथलीट की गशतशवशध से सांबांशधत शविेष शविेषताओां क  आत्मसात 

करने में एथलीट की मदद करता है। यह अध्ययन शकसी व्यक्ति की शफटनेस के कायाित्मक प्रशिक्षण और एां र प मेशटि क 

चपलता, िक्ति और गशत पहलुओां के पारांपररक िक्ति प्रशिक्षण उप-चर के प्रभाव ां की तुलना करने के उदे्दश्य से शकया गया 

था।  

अध्ययन के उदे्दश्य से द  समूह ां का गठन शकया गया। कायाित्मक प्रशिक्षण समूह में 11 प्रशतभागी िाशमल थे, और पारांपररक 

प्रशतर ध प्रशिक्षण समूह में 12 सदस्य थे। उप-चर ां में चपलता, कूदने की क्षमता, फें कने की क्षमता और ऊां चाई, वजन, िरीर में 

वसा और दुबला िरीर द्रव्यमान जैसे मानवशमतीय चर िाशमल थे। प्रशिक्षण कायििम की अवशध 5 सप्ताह थी, और प्रशत सप्ताह 

3 सि आय शजत शकए गए थे। डेटा का शवशे्लषण शनभिर टी-टेस्ट का उपय ग करके शकया गया था।  

अध्ययन के पररणाम ने सांकेत शदया शक हेक्साग न चपलता परीक्षण और ओवरआमि मेशडशसन बॉल 23 र  फां क्शनल टि ेशनांग गु्रप 

में महत्वपूणि सुधार हुआ है। इसी समय, पारांपररक प्रशतर ध प्रशिक्षण समूह ने चरम िक्ति और जमीनी सांपकि  समय में काफी 

सुधार शकया। यह शनष्कषि शनकाला गया शक कायाित्मक प्रशिक्षण और पारांपररक प्रशतर ध प्रशिक्षण शवशधय ां का शवस्फ टक िक्ति 

शवकशसत करने पर अलग-अलग प्रभाव पड़ता है। मॉगिन पीजे और कॉशलस्टर आर, (2011) ने "अधि-पेिेवर रग्बी लीग 

क्तखलाशड़य ां के एां र प मेशटि क शविेषताओां पर पे्रसीजन हस्तके्षप का प्रभाव" नामक एक अध्ययन में जाांच की शक क्ा पे्रसीजन के 

दौरान प्रशिक्षण का प्रभाव एां र प मेशटि क शविेषताओां पर महत्वपूणि प्रभाव डालता है अधि-पेिेवर फुटबॉल क्तखलाशड़य ां की।  

ि धकताि ने ज र देकर कहा शक क्तखलाड़ी की िारीररक शविेषताएां  रग्बी क्तखलाशड़य ां के प्रदििन क  बढाने में महत्वपूणि भूशमका 

शनभाती हैं। अध्ययन में कुल 57 प्रशतभाशगय ां का चयन शकया गया, ज  आगे या पीछे की क्तथथशत में रग्बी खेल रहे थे। चयशनत 

एां र प मेशटि क शविेषताओां पर डेटा शलया गया था। डेटा का शवशे्लषण द  भाग ां में शकया गया था, यानी, आगे और पीछे के 

क्तखलाशड़य ां के शलए अलग-अलग। अध्ययन के ि ध पररणाम से पता चला शक द न ां समूह ां में माांसपेशिय ां के द्रव्यमान में और 

कुल वसा में कमी में साांक्तिकीय रूप से महत्वपूणि वृक्ति हुई थी। प्राथशमक ऊपरी िरीर पररशध माप में काफी सुधार हुआ। 

पीछे के क्तखलाशड़य ां की तुलना में आगे के क्तखलाशड़य ां ने सबसै्कपुलर, पेट, वसा द्रव्यमान में वसा का अशधक कम प्रशतित 

देखा।  

म रेन  एल ए, शलय न जे एफ, एट अल। (2004) "युवा पुरुष फुटबॉल (सॉकर) क्तखलाशड़य ां में िारीररक रचना" नामक एक 

अध्ययन में, सू्कली छाि ां के तहत शजन्ह ांने फुटबॉल खेला और उनके िरीर की सांरचना की जाांच की। 9 से 14 वषि की आयु के 

बीच की थथानीय लीग में भाग लेने वाले कुल 239 बच् ां क  प्रशतभाशगय ां के रूप में शलया गया। एां र प मेशटि क चर वजन, ऊां चाई, 

चार त्वचा की म टाई, द  पररशध, बीएमआई, वसा प्रशतित, वसा रशहत द्रव्यमान और हाथ वसा प्रशतित हैं। ि ध अध्ययन के 

नतीजे बताते हैं शक फुटबॉल खेलने वाले समूह और न खेलने वाले बच् ां के बीएमआई (बॉडी मास इांडेक्स) के बीच क ई 

साांक्तिकीय महत्वपूणि अांतर नही ां था।  

कुल िरीर वसा की तुलना में फुटबॉल खेलने वाले समूह में अन्य समूह की तुलना में उले्लखनीय रूप से कम पाया गया। डी 

शवलाररयल ई एस, सुआरेज़-एर न्स एल, एट अल। (2015) "शकि र सॉकर क्तखलाशड़य ां में िारीररक और तकनीकी कौिल 

प्रदििन पर प्लाय मेशटि क और क्तरांट प्रशिक्षण का प्रभाव" नामक एक अध्ययन में, क्तरांट चपलता पर प्रशिक्षण पिशत की 

प्रभाविीलता जानने के शलए प्रशतभाशगय ां के शवशभन्न समूह ां पर द  अलग-अलग प्रशिक्षण कायििम आय शजत शकए, 24 गेंद की 

िूशटांग वेग और 40-40 आांतराशयक धीरज परीक्षण के साथ काउांटर-मूवमेंट जांप, और वशटिकल जांप क्षमता।  
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द  प्रशिक्षण कायििम  

(i) प्लाय मेशटि क प्रशिक्षण के साथ क्तरांट और  

(ii) शनयशमत फुटबॉल प्रशिक्षण का गठन शकया गया। कायििम की अवशध 9 सप्ताह थी, और प्लाय मेशटि क और क्तरांट 

प्रशिक्षण कायििम प्रशत सप्ताह 2 शदन प्रशत सि 40 शमनट के शलए प्रिाशसत शकया गया था। पूवि-डेटा शवशे्लषण से पता 

चला शक समूह ां के बीच प्रारां शभक साांक्तिकीय रूप से क ई महत्वपूणि अांतर नही ां था। अध्ययन के पररणाम ने शनयांिण 

समूह में चर शदखाए, लेशकन प्राय शगक समूह ने ऊर्ध्ािधर कूद क्षमता, काउांटर-मूवमेंट जांप, क्तरांट स्टाटि, गेंद की िूशटांग 

की गशत में सुधार शदखाया। सांयुि प्रशिक्षण कायििम प्रशतभाशगय ां की समग्र शवस्फ टक िक्ति क्षमता में सुधार करने में 

प्रभावी था।  

जनरल ां के क्तखलाशड़य ां ने एब में सुधार शकया शदिा बदलने की क्षमता, दौड़ना, कूदना आशद। फेरेट सी, ररके्वना बी, एट अल। 

(2014) "प्रीपुबटिल फुटबॉल क्तखलाशड़य ां में कूदने, दौड़ने और आांतराशयक धीरज प्रदििन पर िक्ति और उच् तीव्रता प्रशिक्षण 

का प्रभाव" नामक एक अध्ययन में, 12 पूवि-यौवन फुटबॉल क्तखलाशड़य ां पर उनके शनयशमत के अलावा 26 सप्ताह के शलए एक 

उच्-तीव्रता िक्ति कायििम का सांचालन शकया। फुटबॉल प्रशिक्षण शजसका शनयशमत रूप से एक शनयांिण समूह द्वारा पालन 

शकया जाता था। द न ां समूह ां ने शनयशमत फुटबॉल प्रशिक्षण कायििम का पालन शकया, लेशकन प्रय ग अशतररि ताकत और 

उच् तीव्रता प्रशिक्षण में िाशमल था।  

प्रशिक्षण कायििम के प्रभाव का शवशे्लषण करने के शलए परीक्षण शकए गए चर क्तरांट क्षमता, काउांटर मूवमेंट जांप, 40-40 

इांटरशमटेंट एां ड्य रेंस टेस्ट और शसट एां ड रीच फे्लक्तक्सशबशलटी टेस्ट हैं। बेसलाइन से और कायििम के 9वें, 18वें और 26वें 

सप्ताह में बार-बार डेटा शलया गया। अध्ययन के पररणाम ने सांकेत शदया शक काउांटर मूवमेंट जांप, शसट एां ड रीच टेस्ट प्रदििन, 

क्तरांट टेस्ट में साांक्तिकीय रूप से महत्वपूणि वृक्ति हुई। लेशकन शनयांिण समूह के प्रशतभाशगय ां ने काउांटरमूवमेंट जांप और शसट 

एां ड रीच परफॉमेंस के मामले में साांक्तिकीय रूप से महत्वपूणि स्तर पर कमी शदखाई। लेखक ां ने फुटबॉल में एक शनयशमत 

प्रशिक्षण सि में िाशमल ह ने के शलए एक सांि शधत प्रशिक्षण कायििम तैयार शकया। व ांग पी एल, चमारी के, एट अल। (2009) 

"युवा फुटबॉल क्तखलाशड़य ां में एां र प मेशटि क और िारीररक शविेषताओां के बीच सांबांध" नामक एक अध्ययन में, कुल 70 युवा 

फुटबॉल क्तखलाशड़य ां क  िाशमल शकया गया, शजनमें से 10 ग लकीपर थे, 20 शडफें डर थे, 25 शमडफील्डर थे, और चयशनत 

एां र प मेशटि क के बीच सांबांध ां की जाांच की और िारीररक शविेषताएां । बॉडी मास िूशटांग स्पीड और 30 मीटर क्तरांट टाइशमांग का 

साांक्तिकीय रूप से महत्वपूणि सांबांध पाया गया। ऊां चाई, लांबवत कूद और 25 क्तरांट क्षमता का भी साांक्तिकीय रूप से 

महत्वपूणि सांबांध पाया गया। आांतराशयक सहनिक्ति 40-40 की पीक ऑक्सीजन खपत के दौरान दूरी और समय चलाती है। 

हालाांशक इस तरह का प्रशिक्षण लांबे समय में प्रभावी नही ां ह  सकता है, क्तरांट टाइम और िॉट टाइम बॉडी मास इांडेक्स से 

काफी हद तक जुडे़ हुए थे। यह ितों पर शनणिय लेते समय अल्पकाशलक उदे्दश्य ां क  प्राप्त करने में क च ां की सहायता करेगा।  

सटन एल, स्कॉट एम, एट अल। (2009) "इां क्तिि प्रीशमयर लीग सॉकर क्तखलाशड़य ां की िारीररक रचना: खेल की क्तथथशत, 

अांतरािष्टि ीय क्तथथशत और जातीयता का प्रभाव" नामक एक अध्ययन में कहा गया है शक क्तखलाशड़य ां की िारीररक सांरचना प्रदििन 

में महत्वपूणि भूशमका शनभाती है। वतिमान ि ध में, लेखक ां ने जाांच की है शक क्तखलाशड़य ां की खेल की क्तथथशत, अांतरराष्टि ीय क्तथथशत 

या जातीयता के साथ क्तखलाशड़य ां की िारीररक सांरचना के बीच साांक्तिकीय रूप से महत्वपूणि सांबांध है या नही ां।  

पद्धशत 

प्राय शगक शडजाइन प्राय शगक शडजाइन की प्राय शगक अनुसांधान के के्षि में एक महत्वपूणि भूशमका है क् ांशक यह अनुसांधान 

कायि के मौशलक ढाांचे क  तैयार करता है और ि धकताि सत्यता का पता लगाने के शलए य जना की सटीक सांरचना क  टि ैक 

करता है।  

प्राय शगक खाका ि धकताि क  उलू्ल क  कम करने और सांभावनाओां क  भुनाने में मदद करता है शक प्रभाव ां क  प्रत्याशित 

कारण के शलए शे्रय शदया जा सकता है। शनम्नशलक्तखत ि ध अध्ययन में तीन समूह प्री-टेस्ट प स्ट-टेस्ट शडज़ाइन का उपय ग 

शकया गया था। इस शडज़ाइन की अशभव्यक्ति इस प्रकार है: • उपचार 1 (S1-S20) • उपचार 2 (S1-S20) • शनयांिण (S1-S20) 

• O = अवल कन • S = शवषय शडज़ाइन दिािता है शक सभी के शलए पूवि-परीक्षण प्रय गात्मक प्रशिया की िुरुआत से पहले 

तीन समूह ां क  शकया जाएगा। उपचार की समाक्तप्त के बाद, सभी चयशनत आशश्रत चर के शलए प स्ट-टेस्ट डेटा दजि शकया गया 

था।  

चर ां का चयन समीशक्षत साशहत्य के आधार पर, समस्या के बारे में शविेषज्ञ ां और शवद्वान ां की अपनी समझ के आधार पर 

आशश्रत चर ां का चयन शकया गया, ज  सही मायने में उपचार के प्रभाव क  प्रदशिित कर सकते हैं:  
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1. पररशध: जाांघ और बछड़ा  

 डेटा की शवश्वसनीयता उपकरण की शवश्वसनीयता, परीक्षक य ग्यता और परीक्षण ां की शवश्वसनीयता और शवषय की 

शवश्वसनीयता थथाशपत करके डेटा की ख ज शवश्वसनीयता का आश्वासन शदया गया था।  

 उपकरण की शवश्वसनीयता परीक्षण मद ां में प्रदििन करने वाले शवषय ां के समय की शनगरानी के शलए उपय ग की जाने 

वाली स्प टि स्टॉप घशड़यााँ (कैशसय ) और बाद के अांतराल शजनके बारे में डेटा ररकॉडि शकया जाना था, मानक स्वचाशलत 

शडशजटल घशड़यााँ थी ां और उन्हें कैशलबे्रट शकया गया था।  

 दूरी का शवशे्लषण करने के उदे्दश्य से उपय ग शकए जाने वाले मापने वाले टेप क  कैशलबे्रट शकया गया था। अध्ययन में 

इसे्तमाल शकए गए स्पाइर मीटर क  कैशलबे्रट शकया गया और डेटा एकि करने में सटीक पाया गया।  

 परीक्षक की य ग्यता और डेटा की शवश्वसनीयता यह पुशष्ट करने के शलए शक ि धकताि और सहायक परीक्षण ां क  शनदेशित 

करने की प्रशिया से अच्छी तरह पररशचत थे, एक शविेषज्ञ के मागिदििन में शवशभन्न अभ्यास सि आय शजत शकए गए। 

ि धकतािओां ने अन्य सहायक ां के साथ ररकॉशडिंग की, ज  परीक्षण ां और परीक्षण प्रशियाओां से अच्छी तरह पररशचत थे। 

परीक्षण की शवश्वसनीयता के साथ-साथ परीक्षक की क्षमता का आांकलन शकया गया। परीक्षण ां की शवश्वसनीयता प्राप्त करने 

के शलए उत्पाद पल सहसांबांध क  शनय शजत शकया गया था।  

 डेटा क  टेस्ट रीटेस्ट में 6 शवषय ां के यादृक्तच्छक चयन से एकि शकया गया था और प्रते्यक चर के शलए गणना की गई थी।  

 अनुसांधान पिशत वतिमान अध्ययन में कायिके्षि वणिनात्मक और शवशे्लषणात्मक दृशष्टक ण तक सीशमत था। अध्ययन में 

प्रश्नावली सवेक्षण शवशध का प्रय ग शकया गया है। मूल रूप से, जाांच की इस पिशत के पररणामस्वरूप तीन प्रकार की 

जानकारी प्राप्त हुई, इस ि ध में पहले क्ा मौजूद था। (वतिमान क्तथथशत के महत्वपूणि पहलुओां का अध्ययन और शवशे्लषण 

करके) इस ि ध में दूसरा वह था ज  हम चाहते थे। (मूल रूप से क्तथथशत के सांभाशवत एन अध्ययन के लक्ष्य और उदे्दश्य 

मौजूद हैं) इस ि ध में तीसरा महत्वपूणि यह था शक हम दूसर ां के अनुभव या शविेषज्ञ ां की राय के आधार पर लक्ष्य ां क  

प्राप्त करने के सांभाशवत तरीक ां क  ढूांढकर वहाां कैसे पहुांचे।  

डेटा का शवशे्लषण और अध्ययि के शिष्कषि 

शवस्फ टक िक्ति के शनष्कषों पर चचाि शवस्फ टक िक्ति पर वतिमान अध्ययन के शनष्कषों से, यह देखा गया है शक शनयांिण 

समूह की तुलना में एर शबक धीरज प्रशिक्षण और िक्ति सहनिक्ति प्रशिक्षण के प्रभाव के कारण शवस्फ टक िक्ति में 

महत्वपूणि सुधार हुआ है। वतिमान अध्ययन का शनष्कषि Nevinbadr (2013), जे़मक वा et.al; (2012), हम्मामी। आर। (2016), 

शजन्ह ांने शनष्कषि शनकाला है शक एर शबक धीरज प्रशिक्षण और िक्ति धीरज प्रशिक्षण ने शवस्फ टक िक्ति में सुधार शकया है। 

एर शबक धीरज प्रशिक्षण और िक्ति धीरज प्रशिक्षण का एक सांगशठत तरीके से शनयशमत अभ्यास शवस्फ टक िक्ति क  बढा 

सकता है और फुटबॉल में उतृ्कष्टता प्राप्त करने के शलए आवश्यक माांग ां क  पूरा कर सकता है।  

हृदय गशत के शनष्कषों पर चचाि हृदय गशत पर वतिमान अध्ययन के शनष्कषों से, यह देखा गया है शक शनयांिण समूह की तुलना में 

एर शबक धीरज प्रशिक्षण और िक्ति सहनिक्ति प्रशिक्षण के प्रभाव के कारण हृदय गशत में क ई सुधार नही ां हुआ है। वतिमान 

अध्ययन के पररणाम हॉफ, जे., शवस्ल फ, यू. एट. अल के अध्ययन के शनष्कषों के अनुरूप हैं; (2002), मन्ना I, खन्ना एल, et.al, 
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(2012) डेलल, ए, चमारी, के et.al; (2008) शजन्ह ांने शनष्कषि शनकाला है शक एर शबक धीरज प्रशिक्षण और िक्ति धीरज 

प्रशिक्षण से हृदय गशत में क ई सुधार नही ां ह ता है।  

वीओ2 मैक्स के शनष्कषों पर चचाि वीओ2 मैक्स पर वतिमान अध्ययन के शनष्कषों से, यह देखा गया है शक शनयांिण समूह की 

तुलना में एर शबक सहनिक्ति प्रशिक्षण और ताकत सहनिक्ति प्रशिक्षण के प्रभाव के कारण वीओ2 मैक्स पर महत्वपूणि सुधार 

हुआ है। 84 वतिमान अध्ययन के पररणाम हॉफ जे एट.अल के अध्ययन के शनष्कषों के अनुरूप हैं; (2002), के मैकशमलन 

एट.अल; (2005), शिह क  सुजु़की एवां अन्य; (1998) शजन्ह ांने शनष्कषि शनकाला है शक एर शबक सहनिक्ति प्रशिक्षण और िक्ति 

सहनिक्ति प्रशिक्षण ने वीओ2 मैक्स में सुधार शकया है। एर शबक सहनिक्ति प्रशिक्षण और िक्ति सहनिक्ति प्रशिक्षण में एक 

सांगशठत तरीके से शनयशमत अभ्यास Vo2 मैक्स क  बढा सकता है और फुटबॉल में उतृ्कष्टता प्राप्त करने के शलए आवश्यक 

माांग ां क  पूरा कर सकता है।  

महत्वपूणि क्षमता के शनष्कषों पर चचाि महत्वपूणि क्षमता पर वतिमान अध्ययन के शनष्कषों से, यह देखा गया है शक शनयांिण समूह 

की तुलना में एर शबक धीरज प्रशिक्षण और िक्ति सहनिक्ति प्रशिक्षण के प्रभाव के कारण महत्वपूणि क्षमता में महत्वपूणि 

सुधार हुआ है। वतिमान अध्ययन के पररणाम शफकेनवथि, लू्यक एट अल के अध्ययन के शनष्कषों के अनुरूप हैं; (2020), ह जती 

जेड, कुमार आर एां ड स लटानी एच एट.अल; (2013) शजन्ह ांने शनष्कषि शनकाला है शक एर शबक सहनिक्ति प्रशिक्षण और िक्ति 

सहनिक्ति प्रशिक्षण ने महत्वपूणि क्षमता में सुधार शकया है। एक सांगशठत तरीके से एर शबक सहनिक्ति प्रशिक्षण और ताकत 

सहनिक्ति प्रशिक्षण का शनयशमत अभ्यास महत्वपूणि क्षमता क  बढा सकता है और फुटबॉल में उतृ्कष्टता प्राप्त करने के शलए 

आवश्यक माांग ां क  पूरा कर सकता है।  

बछड़ा पररशध के शनष्कषों पर चचाि बछड़ा पररशध पर वतिमान अध्ययन के शनष्कषों से, यह देखा गया है शक शनयांिण समूह की 

तुलना में एर शबक सहनिक्ति प्रशिक्षण और ताकत सहनिक्ति प्रशिक्षण के प्रभाव के कारण बछड़ा पररशध में क ई सुधार नही ां 

हुआ है। वतिमान अध्ययन के पररणाम Sporiš, G., Čanaki, M., et.al; (2007), शफदेशलक्स, वाई. एल., बेररया, जे, एट.अल; 

(2014) शजन्ह ांने शनष्कषि शनकाला है शक एर शबक धीरज प्रशिक्षण और िक्ति धीरज प्रशिक्षण ने बछडे़ की पररशध में सुधार नही ां 

शकया है। एर शबक धीरज प्रशिक्षण और िक्ति सहनिक्ति प्रशिक्षण का शनयशमत अभ्यास67 टेबल भी एस एक सांगशठत तरीके 

से बछडे़ की पररशध क  बढा सकते हैं और फुटबॉल में उतृ्कष्टता प्राप्त करने के शलए आवश्यक माांग ां क  पूरा कर सकते हैं।  

जाांघ के घेरे के शनष्कषों पर चचाि जाांघ के घेरे पर वतिमान अध्ययन के शनष्कषों से, यह देखा गया है शक शनयांिण समूह की 

तुलना में एर शबक धीरज प्रशिक्षण और िक्ति सहनिक्ति प्रशिक्षण के प्रभाव के कारण जाांघ की पररशध में महत्वपूणि सुधार 

हुआ है।  

वतिमान अध्ययन के पररणाम म हम्मद अली, हम्मामी एवां अन्य के अध्ययन के शनष्कषों के अनुरूप हैं; (2013), इांद्रनील, मन्ना 

एवां अन्य; (2012), मॉगिन, शफशलप जे एट.अल; (2011), सॉयर, ड नाल्ड टी और अन्य; (2002) शजन्ह ांने शनष्कषि शनकाला है शक 

एर शबक 85 धीरज प्रशिक्षण और िक्ति सहनिक्ति प्रशिक्षण ने जाांघ की पररशध में सुधार शकया है। एक सांगशठत तरीके से 

एर शबक एां डू्यरेंस टि ेशनांग और स्टि ेंथ एां ड्य रेंस टि ेशनांग के शनयशमत अभ्यास से जाांघ का घेरा बढ सकता है और फुटबॉल में 

उतृ्कष्टता प्राप्त करने के शलए आवश्यक माांग ां क  पूरा शकया जा सकता है।  

पररकल्पना पर चचाि उपर ि पररणाम ां के आल क में, पररकल्पना ज  पहले मान ली गई थी शक बारह सप्ताह के एर शबक 

सहनिक्ति प्रशिक्षण और ताकत सहनिक्ति प्रशिक्षण के बाद फुटबॉल क्तखलाशड़य ां के चयशनत भौशतक चर में एक महत्वपूणि 

पररवतिन ह गा, चर के शलए स्वीकार शकए जाते हैं अथाित् गशत, चपलता, लचीलापन, शवस्फ टक िक्ति। लेशकन पेिीय 

सहनिक्ति में क ई महत्वपूणि पररवतिन नही ां पाया जाता है।  

पररकल्पना शजसमें कहा गया है शक बारह सप्ताह के एर शबक सहनिक्ति प्रशिक्षण और िक्ति सहनिक्ति प्रशिक्षण के बाद 

फुटबॉल क्तखलाशड़य ां के िारीररक घटक ां में महत्वपूणि सुधार ह गा, वेररएबल्स जैसे vo2 अशधकतम और महत्वपूणि क्षमता के 

शलए स्वीकार शकए जाते हैं। लेशकन हृदय गशत में क ई खास बदलाव नही ां पाया जाता है। आगे तीसरी पररकल्पना में फुटबॉल 

क्तखलाशड़य ां के शलए जाांघ की पररशध में सुधार है। लेशकन बछडे़ के आकार में क ई खास बदलाव नही ां आया है। 

सारािंश, शिष्कषि और शसफाररशें 

परीक्षण-पुनः  परीक्षण शवश्वसनीयता शवशध के माध्यम से परीक्षक की य ग्यता का परीक्षण शकया गया था। यह सुशनशित शकया 

गया था शक प्रशतभाशगय ां क  शकए जाने वाले अभ्यास ां, प्रशिक्षण कायििम ां के दौरान उपय ग की जाने वाली िब्ावली से अच्छी 

तरह पररशचत ह ां। वास्तशवक प्रशिक्षण कायििम एक सप्ताह के उनु्मखीकरण चरण के बाद िुरू शकया गया था शजसमें शवषय ां 

क  परीक्षण प्रशियाओां, व्यायाम शवशधय ां, प्रशिक्षक ां आशद से पररशचत कराया गया था। प्राय शगक और शनयांिण समूह ां के शलए 

सभी चयशनत भौशतक, िारीररक और मानवशमतीय चर पर डेटा एकि शकया गया था।  
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कायििम की िुरुआत (प्रीटेस्ट)।  

पूवि-परीक्षण के बाद प्राय शगक  

समूह 1 और प्राय शगक  

समूह 2 पर एर शबक धीरज और िक्ति सहनिक्ति प्रशिक्षण कायििम का सांचालन शकया गया। 

शनयांिण समूह ने सांथथान की सभी शनयशमत गशतशवशधय ां में भाग शलया लेशकन शविेष रूप से प्रशिक्षण कायििम तैयार नही ां 

शकया। बारह सप्ताह के हस्तके्षप के पूरा ह ने के बाद, सभी चयशनत चर (प स्ट-टेस्ट) के शलए डेटा शफर से एकि शकया गया। 

सामाशजक शवज्ञान के शलए साांक्तिकीय पैकेज (एसपीएसएस) की मदद से डेटा का शवशे्लषण शकया गया था। आांकड़ ां की 

प्रकृशत क  समझने के शलए वणिनात्मक साांक्तिकी जैसे माध्य, मानक शवचलन का प्रय ग शकया गया।  

औसत मूल्य ां की तुलना के शलए समूह ां के बीच साांक्तिकीय अांतर का शवशे्लषण करने के शलए एनाक वा का उपय ग शकया गया 

था। यशद समूह ां के बीच अांतर महत्वपूणि पाया गया, त  प स्ट-हॉक तुलना भी की गई। महत्व का स्तर 0.05 स्तर पर शनधािररत 

शकया गया था।  

 शनष्कषि  

अध्ययन के पररणाम ां के आधार पर, शनम्नशलक्तखत शनष्कषि शनकाले गए:  

1. िक्ति सहनिक्ति प्रशिक्षण से िरीर के शनचले शहसे्स की पररशध में वृक्ति के साथ-साथ काशडिय रेक्तस्परेटरी वैररएबल का 

शवकास ह ता है।  

2. फुटबॉलर ां के एर शबक प्रशिक्षण से एर शबक क्षमता का शवकास ह ता है जैसा शक महत्वपूणि क्षमता के परीक्षण से स्पष्ट ह ता 

है, लेशकन पररणाम यह भी शदखाते हैं शक यह िक्ति धीरज प्रशिक्षण की तुलना में पेिी प्रणाली से जुडे़ चर क  प्रभाशवत नही ां 

करता है।  

3. फुटबॉल में म टर क्षमताओां का समथिन करने वाले िारीररक प्रणाशलय ां क  शवकशसत करने के शलए िक्ति धीरज प्रशिक्षण 

और एर शबक प्रशिक्षण के सांय जन की आवश्यकता ह ती है।  

4. यह भी शनष्कषि शनकाला गया शक एर शबक प्रशिक्षण या िक्ति धीरज प्रशिक्षण के पररणामस्वरूप सभी गैर-हस्तके्षप समूह में 

उपचार की तुलना में कम से कम कुछ शडग्री तक िारीररक िारीररक और मानविास्त्रीय चर में सुधार ह ता है। 
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