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अच्छरण: अध्ययन का उदे्दश्य पुरुष कबड्डी खिलाड़ियोों के बीच चयडनत शारीररक और मनोवैज्ञाडनक चर पर डवडशष्ट योगाभ्यास 

और प्रडतरोध प्रडशक्षण के प्रभाव का पता लगाना था। वततमान अध्ययन के उदे्दश्य को प्राप्त करने के डलए, भारतीदासन 

डवश्वडवद्यालय, डतरुडचरापल्ली, तडमलनाडु राज्य, भारत के सोंबद्ध कॉलेजोों से साठ अोंतर-कॉलेडजएट स्तर के कबड्डी खिलाड़ियोों को 

यादृखिक रूप से डवषयोों के रूप में चुना गया था और उनकी आयु 20 से 25 वषत के बीच थी। प्रायोडगक उपचार के बाद, सभी 

साठ डवषयोों का उनके शारीररक और मनोवैज्ञाडनक चरोों पर परीक्षण डकया गया। ये अोंडतम परीक्षण स्कोर डवषयोों के परीक्षण के 

बाद के स्कोर के रूप में बनते हैं। जब भी समायोडजत परीक्षण के डलए 'एफ' अनुपात महत्वपूणत पाया गया, तो औसत अोंतरोों के 

बीच महत्व का पता लगाने के डलए पूवत-परीक्षण और परीक्षण के बाद के अोंकोों को सहप्रसरण (एएनसीओवीए) के डवशे्लषण का 

उपयोग करके साोंखिकीय डवशे्लषण के अधीन डकया गया था। 

कीवर्श: पुरुष कबड्डी, प्रदशतन, शारीररक और मानडसक, स्वास्थ्य  

1. पररचय 

एक आदमी स्वभाव से अत्यडधक प्रडतस्पधी है और प्रदशतन की िोज में, वह हमेशा उच्च और आगे कूदने, तेजी से दौ़िने और 

अडधक ताकत और कौशल का प्रदशतन करने का प्रयास करता रहा है। शारीररक डफटनेस अडधक से अडधक गडतडवडध पर जोर 

देती है।[1] 

उपलखि के डलए आज एक एथलीट की तैयारी एक जडटल गडतशील मामला है, जो उच्च स्तर की शारीररक और शारीररक दक्षता 

और आवश्यक कौशल, ज्ञान और उडचत डशक्षण और रणनीडत की पूणतता की डडग्री की डवशेषता है। एक एथलीट इस खथथडत में 

केवल एक एथलीट की तैयारी को लगातार बढाने और उसे उच्च स्तर की उपलखि के डलए तैयार करने के डलए डनदेडशत िेल 

गडतडवडध के अनुरूप प्रडशक्षण के पररणामस्वरूप आता है।[2] िेल शारीररक डशक्षा का एक महत्वपूणत घटक है और आज एक 

डवश्वव्यापी घटना है। दुडनया में िेल प्रडतयोडगताओों के महत्व को मान्यता डदए डबना िेल गडतडवडधयोों और प्रडतयोडगताओों की 

अभूतपूवत लोकडप्रयता और बेहतर आयोजन असोंभव होता। दुडनया ने आधुडनक सभ्यताओों के डलए िेलोों के महत्व को महसूस 

डकया है[3] 
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हाल के डदनोों में, िेल का के्षत्र लोकडप्रय हो गया है, क्ोोंडक डवकडसत, डवकासशील और अडवकडसत देशोों के काफी ब़ेि सदस्य 

मनोरोंजन और पेशेवर दृडष्टकोण के साथ ब़िी सोंिा में भाग ले रहे हैं। उनकी मात्रात्मक भागीदारी का पररणाम पररणामी प्रदशतन 

और िेल और िेल के मानक में व्यापक सुधार है।[4] िेलोों पर डवज्ञान के ज्ञान के प्रभाव ने डपछली शताब्दी के दौरान िेलोों के 

स्तर को कई गुना बढा डदया है। प्रदशतन में सुधार डवडभन्न स्तरोों पर डवज्ञान के अनुप्रयोग के कारण ुआआ है, जैसे डक सुडवधाओों में 

सुधार, प्रडशक्षण डवडधयोों, अनुकूलन, पोषण, मनोवैज्ञाडनक हस्तके्षप रणनीडतयोों, और िेलोों का व्यावसायीकरण।[5] 

डफटनेस एक ऐसी अवथथा है जो अक्सर उस डडग्री को दशातती है डजससे कोई व्यखि कायत करने में सक्षम होता है। कायत करने की 

क्षमता डफटनेस के शारीररक, मानडसक, भावनात्मक, सामाडजक और आध्याखत्मक घटकोों पर डनभतर करती है, जो सभी कुल 

डफटनेस से सोंबोंडधत हैं। जबडक डफटनेस शरीर की अडधकतम, डकफायती और कुशल कायतप्रणाली है, स्वास्थ्य को शरीर की 

इष्टतम होमोसै्टडटक कायतप्रणाली के रूप में सोंदडभतत डकया जाता है।[6] 

कबड्डी मूल रूप से एक भारतीय िेल है, डजसमें कौशल और शखि दोनोों की आवश्यकता होती है, और कुश्ती और रग्बी की 

डवशेषताओों को जो़िती है। कबड्डी को इसकी लोकडप्रयता, सरल, आसानी से समझ में आने वाले डनयमोों और सावतजडनक अपील 

के कारण "जनता का िेल" के रूप में जाना जाता है। िेल में डकसी भी प्रकार के पररषृ्कत उपकरण की आवश्यकता नही ों होती 

है, जो इसे डवकासशील देशोों में एक बुआत लोकडप्रय िेल बनाता है। हालाोंडक यह मूल रूप से डमट्टी के कोटत पर िेला जाने वाला 

एक बाहरी िेल है, हाल ही में इस िेल को ब़िी सफलता के साथ घर के अोंदर डसोंथेडटक सतहोों पर िेला जा रहा है। पुरुषोों और 

जूडनयर ल़िकोों के डलए िेल की अवडध 45 डमनट है और टीमोों को पक्ष बदलने के डलए बीच में 5 डमनट का बे्रक है। मडहलाओों 

और सब-जूडनयर ल़िकोों के मामले में, अवडध 35 डमनट है और बीच में 5 डमनट का बे्रक है।[7] 

2. िातित्य की िमीक्षा 

अतवनार् यादव (2016) ने मध्यम आयु वगत के पुरुषोों की साोंस लेने की दर और तनाव के स्तर पर योग के प्रभाव की जाोंच की। 

तडमलनाडु के वेल्लोर डजले में अरोक्कनम टाउन के के्षत्र से उनके मध्य 30 से लेकर 40 के दशक के मध्य तक के तीस लोगोों को 

चुना गया था। कुल डमलाकर तीस लोग थे, और उन्हें या तो समूह I (जो योग अभ्यास आयोडजत करता था) या समूह II (जो एक 

डनयोंत्रण के रूप में कायत करता था) को उनकी सामान्य डदनचयात से डवचडलत डकए डबना यादृखिक रूप से सौोंपा गया था। 

अनुसोंधान प्रडतभाडगयोों को कुल बारह सप्ताह, प्रते्यक सप्ताह छह डदन के डलए प्रडशडक्षत डकया गया। प्रडशक्षण सत्र से पहले और 

बाद में ज्वारीय मात्रा और डचोंता दोनोों स्तरोों पर डवषयोों का मूल्ाोंकन डकया गया। ज्वारीय मात्रा और डचोंता के स्तर को क्रमशः  एक 

स्पाइरोग्राफ और टेलर के मैडनफेस्ट डचोंता से्कल का उपयोग करके मापा गया था।[8]  

अनीिा, एच., िोंजीव, के. (2019) ने योग का अभ्यास करने वाले लोगोों के साथ-साथ योग का अभ्यास न करने वाले लोगोों पर 

िोजपूणत अध्ययन करके योग और पीठ के डनचले डहसे्स के ददत  के बीच सोंबोंध का अध्ययन डकया। डवषयोों को दो समूहोों के बीच 

यादृखिक रूप से डवभाडजत डकया जाता है: प्रायोडगक समूह और डनयोंत्रण समूह। एक तीसरा समूह भी है जो अवलोकन समूह के 

रूप में कायत करता है। योग से जु़िी गडतडवडधयोों को प्रायोडगक समूह द्वारा कराया जाता है। पूरे कायतक्रम के बारह सप्ताह के 

दौरान डनयोंत्रण समूह के प्रडतभागी डकसी भी योडगक गडतडवडधयोों में भाग नही ों लेते हैं। कक्षाएों  सप्ताह में औसतन दो बार आयोडजत 

की जाती हैं। हर अपॉइोंटमेंट में पूरा घोंटा लगेगा जो इसके डलए डनधातररत डकया गया है। अध्ययन से पहले और बाद में, प्रडतभागी 

मानकीकृत परीक्षा देते हैं और क्रोध और हृदय गडत की डडग्री डनधातररत करने के डलए प्रश्नावली भरते हैं।[9]  

चौिान, एम.एि. (2017) ने वॉलीबॉल खिलाड़ियोों में अक्सर देिे जाने वाले मनोवैज्ञाडनक कारकोों के चयन पर योग कायतक्रमोों 

और गडतशीलता प्रडशक्षण के प्रभाव की जाोंच की। वततमान शोध के लक्ष्ोों को पूरा करने के डलए, भारत के तडमलनाडु राज्य में 

कन्याकुमारी डजले के साठ पुरुष वॉलीबॉल खिलाड़ियोों का एक यादृखिक नमूना, जो 18 से 25 वषत की आयु में डभन्न थे, को 

अध्ययन के प्रडतभाडगयोों के रूप में चुना गया था। डनष्पक्षता सुडनडित करने के डलए प्रडतभाडगयोों को प्रते्यक बीस व्यखियोों के तीन 

समूहोों में डवभाडजत डकया गया था। समूह I ने योडगक पैकेजोों के डलए प्रायोडगक समूह के रूप में, समूह II ने गडतशीलता प्रडशक्षण 

के डलए प्रायोडगक समूह के रूप में और समूह III ने अध्ययन के डलए डनयोंत्रण समूह के रूप में कायत डकया। प्रते्यक प्रडतभागी के 

साथ व्यखिगत रूप से कुछ मनोवैज्ञाडनक डवशेषताओों की प्रारों डभक परीक्षा की गई। ये प्रारों डभक परीक्षा पररणाम व्यखियोों के पूवत-

परीक्षण स्कोर के रूप में कायत करते हैं।[10]  
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एटतकों िन, एन, ए  (2019) ने कॉलेज के पुरुष छात्रोों के गडत पैरामीटर पर उच्च और डनम्न-वेग प्रडतरोध प्रडशक्षण के प्रभाव की 

जाोंच की। अध्ययन के उदे्दश्य को प्राप्त करने के डलए, श्री साई-राम इोंजीडनयररोंग कॉलेज, चेन्नई, तडमलनाडु, भारत में इोंजीडनयररोंग 

के स्नातक का अध्ययन करने वाले पैंतालीस पुरुष छात्रोों को यादृखिक रूप से चुना गया और प्रते्यक पोंद्रह के तीन समूहोों में 

डवभाडजत डकया गया। डवषयोों की आयु 18 से 24 वषत के बीच थी। इस अध्ययन में दो प्रायोडगक चर उच्च-वेग प्रडतरोध प्रडशक्षण 

और डनम्न-वेग प्रडतरोध प्रडशक्षण शाडमल थे। समूहोों का आवोंटन यादृखिक रूप से डकया गया था, इस प्रकार समूह- I ने उच्च-वेग 

प्रडतरोध प्रडशक्षण डलया, समूह II ने बारह सप्ताह के डलए प्रडत सप्ताह तीन डदनोों के डलए कम-वेग प्रडतरोध प्रडशक्षण डलया, और 

समूह III ने डनयोंत्रण के रूप में कायत डकया। प्रयोग अवडध से पहले और बाद में सभी डवषयोों का परीक्षण डकया गया।[11]  

क्लाकश , एचएच (2018) ने साठ इोंटरकॉलेडजयेट पुरुष बासे्कटबॉल खिलाड़ियोों के अध्ययन का अध्ययन करने का प्रयास डकया, 

डजन्हें सेंट कै्लरट कॉलेज जलाहल्ली, बेंगलुरु से चुना गया था। डवषयोों की आयु 18-23 वषत के बीच थी। उन्हें प्रते्यक समूह में 20 

खिलाड़ियोों के साथ तीन समान समूहोों में डवभाडजत डकया गया था। पहले समूह ने N-20 के साथ एक कौशल प्रडशक्षण समूह के 

साथ अल्पकाडलक प्रडतरोध प्रडशक्षण डलया, दूसरे समूह ने एन-20 के साथ एक कौशल प्रडशक्षण समूह के साथ डनयडमत प्रडतरोध 

प्रडशक्षण डलया, और तीसरे समूह ने एन-20 के साथ एक डनयोंत्रण समूह के रूप में कायत डकया और उन्होोंने कोई डवशेष प्रडशक्षण 

नही ों डलया।[12]  

3. कायशप्रणा ी 

पुरुष कबड्डी खिलाड़ियोों के प्रदशतन पर शारीररक स्वास्थ्य और मनोवैज्ञाडनक कारकोों के प्रभाव पर अध्ययन में इन चरोों के बीच 

जडटल सोंबोंधोों की जाोंच के डलए एक व्यापक शोध पद्धडत का इसे्तमाल डकया गया। इस माोंग वाले सोंपकत  िेल में एथलीटोों के 

प्रदशतन को अनुकूडलत करने के डलए शारीररक डफटनेस और मनोवैज्ञाडनक कल्ाण के बीच परस्पर डक्रया को समझना महत्वपूणत 

है। 

तवषय ों का चयन 

अध्ययन का उदे्दश्य पुरुष कबड्डी खिलाड़ियोों के बीच चयडनत शारीररक और मनोवैज्ञाडनक चर पर डवडशष्ट योग अभ्यास और 

प्रडतरोध प्रडशक्षण के प्रभाव का पता लगाना था। वततमान अध्ययन के उदे्दश्य को प्राप्त करने के डलए, भारतीदासन डवश्वडवद्यालय, 

डतरुडचरापल्ली, तडमलनाडु राज्य, भारत के सोंबद्ध कॉलेजोों से साठ अोंतर-कॉलेडजएट स्तर के कबड्डी खिलाड़ियोों को यादृखिक 

रूप से डवषयोों के रूप में चुना गया था और उनकी आयु 20 से 25 वषत के बीच थी। 

प्राय तिक अध्ययन 

लोड को ठीक करने के डलए डवषयोों की प्रारों डभक क्षमता का आकलन करने के डलए एक पायलट अध्ययन डकया गया था। इस 

उदे्दश्य के डलए, दस डवषयोों को यादृखिक रूप से चुना गया और डवशेषज्ञोों और शोधकतात की चौकस डनगाहोों के तहत प्रडशक्षण 

पैकेज डदया गया। पायलट अध्ययन में डवषयोों की प्रडतडक्रया के आधार पर प्रडशक्षण कायतक्रम का डनमातण डकया गया था, हालाोंडक, 

प्रडशक्षण कायतक्रम का डनमातण करते समय व्यखिगत अोंतरोों पर डवचार डकया गया था। प्रडशक्षण के बुडनयादी डसद्धाोंतोों (प्रगडत, 

अडधभार और डवडशष्टता) का भी पालन डकया गया। 

उपकरण ों की तवश्विनीयिा 

स्टॉपवॉच, माप टेप और कोन जैसे उपकरण डवश्वसनीय और सटीक थे जो परीक्षण प्रडक्रयाओों को क्रडमक रूप से पूरा करने के 

डलए पयातप्त थे। 

4. पररणाम 

अध्ययन का उदे्दश्य पुरुष कबड्डी खिलाड़ियोों के बीच चयडनत शारीररक और मनोवैज्ञाडनक चर पर डवडशष्ट योगाभ्यास और प्रडतरोध 

प्रडशक्षण के प्रभाव का पता लगाना था। वततमान अध्ययन के उदे्दश्य को प्राप्त करने के डलए, भारतीदासन डवश्वडवद्यालय, 

डतरुडचरापल्ली, तडमलनाडु राज्य, भारत के सोंबद्ध कॉलेजोों से साठ अोंतर-कॉलेडजएट स्तर के कबड्डी खिलाड़ियोों को यादृखिक 

रूप से डवषयोों के रूप में चुना गया था और उनकी आयु 20 से 25 वषत के बीच थी। डवषयोों को प्रते्यक बीस के तीन समान समूहोों 

में डवभाडजत डकया गया था। 
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4.1 'टी' परीक्षण की िणना 

युखित 'टी' अनुपात का प्राथडमक उदे्दश्य पुरुष कबड्डी खिलाड़ियोों के प्री-टेस्ट और पोस्ट-टेस्ट साधनोों के बीच अोंतर का वणतन 

करना था। 

इस प्रकार प्राप्त पररणामोों की पूवत के अध्ययनोों के साथ व्यािा की गई और इस अध्याय में ग्राडफकल प्रसु्तडतयोों के साथ अिी 

तरह से प्रसु्तत डकया गया। 

िात का 4.1: तवतर्ष्ट य ि अभ्याि िमूि के चयतनि वेररएबल्स पर प्री और प स्ट टेस्ट स्क र के बीच माध्य  ाभ और िातन का मित्व 

क्र.         

िों 
चर 

प्री         - 

टेस्ट माध्य 

प स्ट    - टेस्ट 

माध्य 

           औिि 

अोंिर 

           मानक 

तवकाि (±) 

                        

σ 

र्ीएम 

               

'टी'  

अनुपाि 

1 गडत        7.61 7.35 0.26 0.23 0.05 4.84* 

2 ताकत       8.05 12.00 3.95 0.88 0.19 19.91* 

3 धैयत 1     608.50 1740.00 131.50 83.87 18.75 7.01* 

4 
डव        स्फोटक 

शखि 
      34.00 39.05 5.05 1.35 0.30 16.65* 

5         आक्रामकता      15.20 7.25 7.95 2.54 0.56 13.97* 

6 व्यग्रिा       60.95 29.70 31.25 5.13 1.14 27.19* 

ताडलका-4.1 की एक परीक्षा से पता चलता है डक गडत, शखि, धीरज, डवस्फोटक शखि, आक्रामकता और डचोंता के डलए प्राप्त 

'टी' अनुपात क्रमशः  4.84, 19.91, 7.01, 16.65, 13.97 और 27.19 थे। चयडनत चरोों पर प्राप्त 'टी' अनुपात 2.09 के आवश्यक 

ताडलका मान से 0.05 स्तर पर स्वतोंत्रता के 19 डडग्री के डलए अडधक पाया गया। तो यह महत्वपूणत पाया गया। इस अध्ययन के 

नतीजे बताते हैं डक साोंखिकीय रूप से महत्वपूणत है और इसके प्रभावोों को सकारात्मक रूप से समझाया गया है। 

िात का 4.2: प्रतिर ध प्रतर्क्षण िमूि के चयतनि वेररएबल्स पर प्री और प स्ट टेस्ट स्क र के बीच माध्य  ाभ और िातन का मित्व 

क्र.िों  चर 

प्री- 

टेस्ट माध्य 

 

प स्ट 

- टेस्ट माध्य औिि अोंिर 

          मानक 

 तवकाि (±) 

र्ीएम σ 

र्ीएम 'टी' अनुपाि 

1 गडत 7.57 7.12 0.45 0.35 0.07 5.69* 

2 ताकत 7.85 15.15 7.30 0.92 0.20 35.35* 

3 धैयत 1596.00 1758.25 162.25 71.14 15.90 10.19* 

4 डवस्फोटक शखि 34.25 44.30 10.05 2.11 0.47 21.25* 

5 आक्रामकता 15.25 9.95 5.30 2.36 0.52 10.02* 

6 व्यग्रिा 59.00 38.15 20.85 5.07 1.13 18.38* 
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ताडलका-4.2 की एक परीक्षा से पता चलता है डक गडत, शखि, धीरज, डवस्फोटक शखि, आक्रामकता और डचोंता के डलए प्राप्त 

'टी' अनुपात क्रमशः  5.69, 35.35, 10.19, 21.25, 10.02 और 18.38 थे। चयडनत चरोों पर प्राप्त 'टी' अनुपात 2.09 के आवश्यक 

ताडलका मान से 0.05 स्तर पर स्वतोंत्रता के 19 डडग्री के डलए अडधक पाया गया। तो यह महत्वपूणत पाया गया। इस अध्ययन के 

नतीजे बताते हैं डक साोंखिकीय रूप से महत्वपूणत है और इसके प्रभावोों को सकारात्मक रूप से समझाया गया है। 

िात का 4.3: तनयोंत्रण िमूि के चयतनि वेररएबल्स पर प्री और प स्ट टेस्ट स्क र के बीच माध्य  ाभ और िातन का मित्व 

क्र.िों       चर प्री- टेस्ट माध्य 

प स्ट-  

टेस्ट माध्य माध्य अोंिर 

          

मानक  

तवकाि (±) 

             

σ 

र्ीएम 

               

'टी'  

अनुपाि 

1 गडत 7.59 7.54 0.05 0.21 0.04 1.05 

2 ताकत 8.00 8.20 0.20 1.15 0.25 0.77 

3 धैयत 1599.25 1593.50 5.75 55.09 12.31 0.46 

4 डवस्फोटक शखि 33.90 34.20 0.30 1.30 0.29 1.03 

5 आक्रामकता 15.05 15.10 0.05 2.06 0.46 0.10 

6 व्यग्रिा 60.55 59.55 1.00 4.36 0.97 1.02 

ताडलका-4.3 के परीक्षण से पता चलता है डक प्राप्त 'टी' अनुपात क्रमशः  गडत, शखि, सहनशखि, डवस्फोटक शखि, आक्रामकता 

और डचोंता के डलए 1.05, 0.77, 0.46, 1.03, 0.10 और 1.02 थे। चयडनत चरोों पर प्राप्त 't' अनुपात 2.09 के आवश्यक ताडलका 

मान से 0.05 स्तर पर स्वतोंत्रता के 19 डडग्री के डलए कम पाया गया। तो यह महत्वहीन पाया गया 

4.5 ििप्रिरण के तवशे्लषण की िणना 

डनम्नडलखित सारणी पुरुष कबड्डी खिलाड़ियोों के बीच चयडनत शारीररक और मनोवैज्ञाडनक चर पर डवडशष्ट योग अभ्यासोों और 

प्रडतरोध प्रडशक्षण के प्रभावोों के साोंखिकीय पररणामोों को दशातती है। 

िात का 4.4: तवतर्ष्ट यौतिक अभ्याि प्रतिर ध प्रतर्क्षण और िति पर तनयोंत्रण िमूि ों के माध्य के ििप्रिरण के तवशे्लषण की िणना 

 एिवाईपीजी आरटीजी िीजी तभन्निा का स्र ि विों का य ि 

मानक  

तवकाि 

(±) 

σ 

र्ीएम 

एफ  

अनुपाि 

प्री-टेस्ट का औिि 7.61 7.57 7.59 

बी.जी 0.014 2 0.007 

0.12 

र्बू्ल्य जी 3.38 57 0.05 

प स्ट-टेस्ट का औिि 7.35 7.12 7.54 

बी.जी 1.73 2 0.86 

14.66* 

र्बू्ल्य जी 3.37 57 0.05 

िमाय तजि प स्ट-टेस्ट 

औिि 
7.34 7.13 7.54 

बी.जी 1.68 2 0.84 

16.09* 

र्बू्ल्य जी 2.93 56 0.05 
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8. तनष्कषश 

कबड्डी भारत के सबसे लोकडप्रय िेलोों में से एक है, जो लगभग हर शहर और कसे्ब में िेला जाता है। पडिम में अपनी बढती 

प्रडतष्ठा के अलावा, यह िेल एडशया में भी लोकडप्रय हो रहा है। इस िेल को जीतने के डलए एक टीम प्रयास की आवश्यकता है। 

अन्य डवषयोों के डवपरीत, जहाों हम केवल आोंडशक रूप से मानडसक और शारीररक प्रडतभा का उपयोग करते हैं , िेल एक ऐसा 

माध्यम है डजसके माध्यम से एक खिला़िी शारीररक और मखस्तष्क दोनोों क्षमताओों का डवकास करता है, डजसके पररणामस्वरूप 

जो कुछ भी सबसे सफलतापूवतक होता है उसे पूरा करने का सचेत तरीका होता है। कबड्डी का भारतीय िेल ताकत और क्षमता 

की परीक्षा है। कबड्डी एक हाईडब्रड िेल है डजसमें कुश्ती और रग्बी दोनोों के तत्व शाडमल हैं। 
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