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फुटबॉल खिलाड़िय ों के बीच लक्ष्य पर शारीररक स्वास्थ्य और 

मन वैज्ञाडनक कारक ों का प्रभाव 
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संके्षप: इस अनुसंधान का उदे्दश्य है फुटबॉल खिलाड़िय  ंके बीच लक्ष्य पर िेलने के प्रभाव क  डवश्ळेषण 

करना, डवशेषकर उनके शारीररक स्वास्थ्य और मानडसक खिडि पर। यह अध्ययन िेलकूद में शारीररक 

गडिडवडधय  ंऔर मानडसक स्वास्थ्य के बीच संबंध क  समझने का प्रयास करिा है और खिलाड़िय  ंके 

उतृ्कष्टिा में वृखि करने के डलए सुझाव देने का प्रयास करिा है। इस अनुसंधान से हमें िेल में शारीररक 

और मानडसक स्वास्थ्य के संबंध में नई दृडष्टक ण प्राप्त ह  सकिा है, डिससे िेलकूद के के्षत्र में सुधार ह  

सकिा है।" अध्ययन ने िेलकूद में उन िात्काडलक कारक  ं का परीक्षण डकया है ि  खिलाड़िय  ं के 

शारीररक और मानडसक स्वास्थ्य क  प्रभाडवि कर सकिे हैं। इससे उडचि देिभाल और प्रडशक्षण के 

माध्यम से खिलाड़िय  ंके प्रदशशन में सुधार की डदशा में सुझाव डदया िा सकिा है। 

Keywords (कीवर्श): फुटबॉल, खिला़िी, लक्ष्य, शारीररक स्वास्थ्य, मान बल, मन वैज्ञाडनक कारक, 

िेलकूद, प्रदशशन, डशक्षा, सुधार, अनुसंधान। 

पररचय 

    फुटबॉल दनुिया भर में एक लोकप्रिय खेल है। 
यह दनुिया भर में सबस े अधिक िनिस्पिी 
घटिाओ ंमें से एक है। फुटबॉल के खेल में बड़ी 
संख्या में लोग भाग लेि े थे। लोग प्रिभभन्ि 

उद्देश्यों के भलए फुटबॉल गनिप्रिधियों में भाग 

लेिे हैं। कुछ लोग इस ेपेशा माििे हैं, कुछ अपि े

सामान्य स्िास््य को बिाए रखिे के भलए एक 

गनिप्रिधि के रूप में माििे हैं और कुछ लोग 

फुटबॉल को भसफफ  मिोरंजक गनिप्रिधि मािि े

हैं। उिमें स े पेशेिर फुटबॉल िनियोधगिाए ं

हमेशा बडे िनिभाधगयों और दशफकों के साथ 

चचाफ में रहि़ी हैं। इसभलए, िनिस्पिाफ का स्िर 

उच्च है और िदशफि के श़ीर्फ स्िर की उच्च मांग 

है। ददि-ब-ददि उच्च िदशफि की आिश्यकिा 
बढ़ि़ी जा रही है। िभशक्षण के समकालीि 

िैज्ञानिक िरीके और आिुनिक सुप्रििाएं उच्च 

स्िर के िदशफि को िाप्ि करिे में मदद करि़ी 
हैं। यह  

आिुनिक िैज्ञानिक शोिों और उिके 

अिुियोगों के योगदाि के कारण है। एक 

फुटबॉल िभशक्षण और िनियोधगिा के दौराि 

खखलाड़ी लगािार शारीररक गनिप्रिधियों में 
संलग्ि रहि े हैं। शारीररक फफटिेस, शारीररक 

फफटिेस और एंथ्रोपोमेदिक प्रिशेर्िाओ ं की 
आिश्यकिा उिके िदशफि में महत्िपूणफ 
भूभमका निभाि़ी है।  

1.1 फुटबॉल में शारीररक फफटिेस फुटबॉल एक 

ऐसा खेल है जजसमें बहुि सारे चक्रीय मूिमेंट 

और बहुि सारे पररष्कृि गनिश़ील 

काइजन्सयोलॉज़ी (गार्फसेप्रिक और गोरािोप्रिक, 
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2011) हैं। फुटबॉल िनियोधगिाओं में भाग लेि े

के भलए शारीररक फफटिेस बहुि जरूरी है। 
नियभमि िैज्ञानिक और व्यिजस्थि िभशक्षण 

खखलाडडयों के भलए पयाफप्ि शारीररक फफटिेस 

हाभसल करिे का रास्िा खोलेगा। यह ि केिल 

कौशल, िकि़ीक और रणि़ीनि की गुणित्ता में 
सुिार करिा है, बजकक यह समग्र स्िास््य में 
भ़ी सुिार करिा है, प्रिशरे् रूप से खेल और 

िभशक्षण के दौराि चोटों को रोकिा है।  

उच्च स्िर के िदशफि को िाप्ि करि े के भलए 

शजति, गनि, ि़ीरज, चपलिा, लच़ीलापि और 

समन्िय जैस ेित्येक शारीररक फफटिेस घटक 

बहुि महत्िपूणफ हैं। िाकि केिल मांसपेभशयों 
िक ही स़ीभमि िही ंहै, बजकक भलगामेंट्स, टेंर्ि 

और हड्डर्यों के भलए पयाफप्ि िाकि होि़ी 
चादहए। इिका संयुति िभाि खखलाड़ी के 

िदशफि पर संचय़ी िभाि र्ालिा है।  

अध्ययन के उद्देश्य  

1. फुटबॉल खखलाडडयों के ब़ीच चयनिि 

शारीररक, शारीररक और माििभमि़ीय चर पर 

एरोबबक सहिशजति िभशक्षण कायफक्रम के 

िभाि का प्रिश्लेर्ण करिा। 

 2. फुटबॉल खखलाडडयों के ब़ीच चयनिि 

शारीररक, शारीररक और माििशास्ऱीय चर पर 

शजति ि़ीरज िभशक्षण कायफक्रम के िभाि का 
पिा लगािा।  

1.6 पररककपिा सम़ीक्षा फकए गए सादहत्य, 

उपलब्ि शोि निष्कर्ों, प्रिशेर्ज्ञ राय और 

प्रिद्िािों की समस्या की अपि़ी समझ के 

आिार पर, यह पररककपिा की गई थ़ी फक:  

1. फुटबॉल खखलाडडयों के ब़ीच चयनिि 

शारीररक, शारीररक और माििशास्ऱीय चर में 
महत्िपूणफ पररििफि होगा तयोंफक एरोबबक 

ि़ीरज िभशक्षण के भलए।  

2. शजति सहिशजति िभशक्षण के कारण 

फुटबॉल खखलाडडयों के ब़ीच चयनिि शारीररक 

शारीररक और माििशास्ऱीय चर में एक 

महत्िपूणफ पररििफि होगा।  

संबंधित साहित्य 

           हॉफ जे एंर् हेलगार्फ जे (2004) की 
सम़ीक्षा "फुटबॉल खखलाडडयों के भलए 

सहिशजति और िाकि िभशक्षण" िामक एक 

अध्ययि में दािा फकया गया है फक कुलीि 

फुटबॉल खखलाडडयों के पास कुछ प्रिशेर् 

शारीररक फफटिेस चरों में असािारण क्षमिा 
िहीं हो सकि़ी है। शजति और ि़ीरज का 
प्रिभशष्ट पैटिफ िैज्ञानिक िरीकों पर आिाररि 

है, लेफकि इसमें भभन्ििा िभशक्षकों पर निभफर 

करि़ी है। िभशक्षण और िदशफि के भलए संचार 

िणाली के अिुकूलि के साथ-साथ सहिशजति 

क्षमिा और िभशक्षण और िदशफि के भलए 

न्यूरोमस्तयूलर भसस्टम की िनिफक्रया में िए 

अध्ययि से अधिक िभाि़ी िभशक्षण पररणाम 

सामिे आए हैं।  

ि़ीरज क्षमिा और फुटबॉल िदशफि में सुिार के 

भलए 3-8 भमिट के भलए अधिकिम हृदय गनि 

के 90-95 िनिशि पर ि़ीरज अंिराल िभशक्षण 

पाया गया है। अत्यधिक भाररि िाकि 

िभशक्षण, गनिप्रिधि (कें दिि मोर्) के भलए बल 

लागू करिे समय गनि की एक प्रिस्ििृ श्ृंखला 
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के साथ स़ीभमि संख्या में दोहराि के रूप में 
पररभाप्रर्ि फकया गया है, िाकि के प्रिकास में 
मददगार साबबि हुआ है। िभशक्षण प्रिधियों के 

िए प्रिकास से फुटबॉल खखलाडडयों के िदशफि 

को बढ़ािे में मदद भमलि़ी है।  

सकारात्मक और िभाि़ी िरीके से मौजूदा 
िभशक्षण िथाओं को संशोधिि करिा कोच और 

खखलाडडयों दोिों के भलए एक चुिौि़ी है। िोंग प़ी 
एल, चमारी के एट अल। (2010) "अंर्र-14 युिा 
सॉकर खखलाडडयों के ब़ीच शारीररक िदशफि पर 

12 सप्िाह की ऑि-फीकर् संयुति शजति और 

शजति िभशक्षण का िभाि" िामक अध्ययि में 
जांच की गई फक शारीररक फफटिेस के चयनिि 

घटकों पर संयुति शजति और शजति िभशक्षण 

फकििा िभाि़ी है। ियोग एल और नियंरण 

समूहों का निमाफण फकया गया, जजसमें ित्येक 

समूह में 28 िनिभाग़ी थे। िभशक्षण 12 सप्िाह 

के दौराि हुआ।  

िायोधगक समूह को कोर, ऊपरी शरीर और 

निचले शरीर को मजबूि करिे पर कें दिि 

शजति और शजति अभ्यासों की एक श्ृंखला के 

माध्यम स ेरखा गया था। अध्ययि के निष्कर्ों 
के अिुसार, यो-यो आिंरानयक परीक्षण स्कोर, 

शूदटगं गनि और 10 म़ीटर और 30-म़ीटर जस्िंट 

समय के साथ खखलाडडयों के ऊध्िाफिर कूद 

िदशफि में िाटकीय रूप से सुिार हुआ। 
सबमैजतसमल रनिगं के पररणामस्िरूप कम 

ऊजाफ व्यय भ़ी हुआ।  

गोरोजस्टयागा ईएम, इजजतिएर्ो एम एट अल। 
(2004) "युिा फुटबॉल खखलाडडयों में शारीररक 

िदशफि और स़ीरम हामोि पर शजति िभशक्षण 

िभाि" िामक एक अध्ययि में, 11-सप्िाह के 

प्रिस्फोटक शजति िभशक्षण के िभाि की जांच 

की गई और "िनिफक्रया कूद, 5 और 15 म़ीटर 

जस्िंट क्षमिा, दौड" पर फुटबॉल िभशक्षण देखा 
गया। सबमैजतसमल इंटेंभसटी टेस्ट स्िीमर 

लेिल और कोदटफसोल पर ि़ीरज। िायोधगक एि ं

नियंरण अध्ययि के उद्देश्य स े 17 समूहों का 
गठि फकया गया। शोिकिाफओं िे शोि के 

पररणामस्िरूप काउंटरमूिमेंट लीप और 

टेस्टोस्टेरोि के स्िर में सांजख्यकीय रूप स े

महत्िपूणफ िदृ्धि की खोज की। रति लैतटेट, 

जस्िंट क्षमिा, कोदटफसोल और टेस्टोस्टेरोि का 
स्िर सांजख्यकीय रूप से साथफक िरीके स ेिही ं
बदला। नियंरण समूह ि े कोई सांजख्यकीय 

महत्िपूणफ पररििफि िहीं ददखाया।  

अध्ययिों में स ेएक के अिुसार, काउंटरमूिमेंट 

लीप, 5 म़ीटर और 15 म़ीटर जस्िंट िदशफि के 

ब़ीच सांजख्यकीय रूप से महत्िपूणफ संबंि था, 
हालांफक यह टेस्टोस्टेरोि के स्िर के साथ 

िकारात्मक रूप से सहसंबद्ि था। प्रिस्फोटक 

शजति में सुिार करि ेके भलए कम ि़ीव्रिा, कम 

आिपृ्रत्त प्रिस्फोटक शजति िभशक्षण िभाि़ी 
पाया गया। िोंग प़ी एल, चौआच़ी ए एट अल। 

(2010) "पेशेिर फुटबॉल खखलाडडयों में पूिफ-
मौसम समििी पेश़ी शजति और उच्च-ि़ीव्रिा 
अंिराल िभशक्षण का िभाि" िामक एक 

अध्ययि में, अिायि़ीय क्षमिा और पेशेिर 

फुटबॉल खखलाडडयों की प्रिस्फोटक शजति पर 

पूिफ-मौसम समििी पेश़ी शजति और उच्च-

ि़ीव्रिा अिंराल िभशक्षण के िभाि थे की जााँच 

की। कुल 39 पेशिेर फुटबॉल खखलाडडयों को 
िायोधगक और नियंरण समूहों (19) में 
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प्रिभाजजि फकया गया था। आठ सप्िाह के 

दौराि िभशक्षण हुआ।  

अंिराल िभशक्षण में नियंरण समूह के िभशक्षण 

कैप्सूल के अलािा, िायोधगक समूह को सप्िाह 

में दो बार शारीररक शजति और अंिराल 

िभशक्षण िाप्ि हुआ। 120 िनिशि पररश्म 

और अधिकिम एरोबबक गनि पर, एथलीटों ि े

15 सेकंर् के भलए 15 सेकंर् के ब्रेक के बाद दौड 

लगाई। मांसपेभशयों की शजति िभशक्षण के 

दौराि छह दोहराि के चार सेटों में कूद, स्तिाट, 

बेंच िेस, हाई पुल, हाफ स्तिाट और धचि-अप 

का िदशफि फकया गया।  

अध्ययि के निष्कर्ों ि े िायोधगक समूह की 
उच्च शजति और ऊपरी शरीर की िाकि में 
सांजख्यकीय रूप स े महत्िपूणफ िदृ्धि का 
खुलासा फकया, लेफकि खखलाडडयों के शरीर 

िव्यमाि में कोई महत्िपूणफ पररििफि िही ं
हुआ। िायोधगक समूह में, िदटफकल लीप, जस्िंट 

क्षमिा और यो-यो आिंरानयक परीक्षण में 
िदशफि में सुिार हुआ। मेलेि स़ी एंर् मालटेस्टा 
ऱ्ी (2009) ि े "युिा खखलाडडयों के प्रिस्फोटक 

कायों पर सॉकर अभ्यास के भ़ीिर इि-स़ीज़ि 

प्लायोमेदिक िभशक्षण का िभाि" खोजिे के 

भलए एक अध्ययि फकया। अकपािधि के भलए 

फुटबॉल िभशक्षण के साथ-साथ प्लायोमेदिक 

डिल का एक िभशक्षण कायफक्रम िैयार फकया 
गया और उसकी जांच की गई।  

युिा खखलाडडयों के प्रिस्फोटक िदशफि पर 

इसका िभाि। कुल 25 िनिभाधगयों को 
अध्ययि के भलए चुिा गया और िायोधगक और 

नियंरण के दो समूहों में प्रिभाजजि फकया गया। 

खखलाडडयों िे सप्िाह में दो ददि 90 भमिट के 

फुटबॉल अभ्यास के समाि खेल की ददिचयाफ 
जारी रख़ी, लेफकि िायोधगक समूह को 8 

सप्िाह के भलए कुछ फुटबॉल अभ्यासों के 

स्थाि पर प्लायोमेदिक अभ्यास कैप्सूल ददए 

गए। नियंरण और ियोगात्मक समूह में 
प्रिस्फोटक 18 िाकि के अंिर का परीक्षण 

ऊध्िाफिर कूद, चपलिा, 10 म़ीटर िनि-

आंदोलि कूद, अिुबंि परीक्षण के भलए जस्िंट 

के साथ फकया गया था।  

जस्िंट और फुिी के समय के भलए प्लायोमेदिक 

िभशक्षण समूह सांजख्यकीय रूप स े कम हो 
गया, जबफक लंबिि कूद और संपकफ  परीक्षण 

िदशफि में सुिार हुआ। नियंरण समूह के 

िनिभाधगयों िे अपि ेपररििफिों पर ध्याि िही ं
ददया। इसभलए, शोिकिाफओं ि े निष्कर्फ 
निकाला फक प्लायोमेदिक िभशक्षण अभ्यासों 
को जोडकर फुटबॉल में प्रिस्फोटक कारफिाई में 
सुिार फकया जा सकिा है। बाभलसुिास, एम., 

स्टोन्कस, एस, एट अल। (2006), "यिुा पुरुर् 

बास्केटबॉल खखलाडडयों में शजति, गनि कौशल 

और अिायि़ीय क्षमिा पर प्रिभभन्ि िभशक्षण 

िौर-िरीकों के दीघफकाभलक िभाि" श़ीर्फक िाले 

एक अध्ययि में, अलग-अलग िभशक्षण िौर-

िरीकों के िभािों की जांच की गई जैस े

आंिरानयक अभ्यास जारी रखिे िाले व्यायाम 

जो सामान्य ि़ीरज और नियंरण प्रिकभसि 

करिे हैं।  

15-16 िर्फ की आयु के युिा बास्केटबॉल 

खखलाडडयों की गनि, कौशल, शजति जैस ेघटकों 
पर नियभमि बास्केटबॉल खेलिे के साथ। 
िभशक्षण 16 सप्िाह की अिधि के भलए, सप्िाह 
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में 3 बार 90 भमिट के भलए ददया गया था। 
बास्केटबॉल खेल की बाहरी संरचिा शजति 

ि़ीरज समूह के साथ सजन्िदहि थ़ी, और 

सामान्य ि़ीरज बास्केटबॉल खेल की निरंिर 

संरचिा पर आिाररि था। िदशफि के प्रिश्लेर्ण 

के भलए स्तिाट जंप, रनिगं जस्िंट टेस्ट, 20 

म़ीटर जस्िंट का इस्िेमाल फकया गया। 2x2 

दोहराए गए माप एिोिा का उपयोग करके र्ेटा 
का प्रिश्लेर्ण फकया गया था, और पररणाम िही ं
ददखा समूहों के ब़ीच स्तिाट जंप क्षमिा, 20 

म़ीटर जस्िंट और काउंटर-मूिमेंट जंप के मामले 

में सांजख्यकीय रूप से महत्िपूणफ अंिर।  

पद्ितत 

          इस अध्याय में प्रिर्य के चयि, 

ियोगात्मक डर्जाइि, परीक्षण के िशासि, 

आंकडों के संग्रह और पररककपिा के परीक्षण के 

भलए नियोजजि सांजख्यकीय िकि़ीकों के साथ 

अपिाई जािे िाली िफक्रया शाभमल है।  

3.1 प्रिर्य का चयि अध्ययि के अिुसंिाि 

उद्देश्य के भलए कुल साठ फुटबॉल खखलाडडयों 
को सेंट रीटा हाई स्कूल, पोन्िुरुि़ी एिाफकुलम, 

केरल की फुटबॉल अकादम़ी से चुिा गया था। 
िनिभाधगयों की आयु 13 से 15 िर्फ के ब़ीच थ़ी 
और यादृजच्छक िनिचयि प्रिधि द्िारा उिका 
चयि फकया गया था। िनिभाधगयों का शारीररक 

भशक्षा और खेल गनिप्रिधियों में भाग़ीदारी के 

भलए एक अच्छा ररकॉर्फ है।  

िनिभाधगयों के मेडर्कल इनिहास की भ़ी जांच 

की गई और मेडर्कल िैजतटशिर से मेडर्कल 

फफटिेस सदटफफफकेट िाप्ि फकया गया। 

अध्ययि में छारों को शाभमल करिे से पहले 

मािा-प्रपिा और भशक्षक स ेभ़ी सहमनि मांग़ी 
गई थ़ी। सभ़ी िनिभाधगयों ि े अध्ययि में 
स्िेच्छा से भाग भलया। िनिभाधगयों को 
अध्ययि के उद्देश्य, प्रिधियों और महत्ि के 

बारे में बिाया गया। शोि कायफ में उिकी 
भाग़ीदारी के लाभ और जोखखम के बारे में भ़ी 
बिाया गया। सभ़ी िनिभाग़ी एक ही क्षेर स ेथे 

और उि सभ़ी के पास लगभग समाि िकार के 

भोजि फैब और दैनिक गनिप्रिधियााँ थ़ीं।  

3.2 िायोधगक डर्जाइि िायोधगक डर्जाइि की 
िायोधगक अिुसंिाि के क्षरे में एक महत्िपूणफ 
भूभमका है तयोंफक यह अिुसंिाि कायफ के 

मौभलक ढांचे को िैयार करिा है और शोिकिाफ 
सत्यिा का पिा लगािे के भलए योजिा की 
सटीक संरचिा को िैक करिा है।  

डेटा का विश्लेषण और अध्ययन के तनष्कषष 

4.1 िस्िाििा यह अध्याय सांजख्यकीय महत्ि 

के ियोग, सांजख्यकीय महत्ि के स्िर, 

एएिस़ीओि़ीए की गणिा और पररककपिा पर 

चचाफ से संबंधिि है। एरोबबक सहिशजति 

िभशक्षण, शजति सहिशजति िभशक्षण और 

नियंरण समूह (स़ीज़ी) का प्रिश्लेर्ण शारीररक, 

शारीररक और माििभमि़ीय चर का प्रिश्लेर्ण 

फकया गया िाफक यह नििाफररि फकया जा सके 

फक महत्िपूणफ पररििफि बाहर निकलि े हैं या 
िहीं। शोि अध्ययि का मखु्य उद्देश्य फुटबॉल 

खखलाडडयों के ब़ीच चुिे हुए शारीररक, शारीररक 

और माििशास्ऱीय अिुसिंाि चर पर एरोबबक 

ि़ीरज िभशक्षण और शजति ि़ीरज के पररणाम 

का पिा लगािा है।  
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इस शोि के उद्देश्य के भलए, सेंट रीटा के हाई 

स्कूल भारि की फुटबॉल अकादम़ी से साठ (60) 

स्कूल फुटबॉल खखलाडडयों को यादृजच्छक रूप स े

प्रिर्यों के रूप में चुिा गया था और उिकी उम्र 

14 स े16 िर्फ थ़ी। ित्येक समूह में ब़ीस प्रिर्यों 
के साथ ि़ीि शोि समूहों में प्रिर्यों (एि = 60) 

को बेिरि़ीब ढंग से प्रिभाजजि फकया गया। 
प्रिर्यों में िायोधगक िफक्रयाओं, परीक्षण और 

व्यायाम कायफक्रम को समझाया गया, िाफक ि े

अपि़ी ओर स े और अध्ययि करिे  पहले 

आिश्यक अध्ययि का पणूफ सहयोग िाप्ि कर 

सकें ।  

िारंभभक परीक्षण भौनिक, शारीररक और 

माििशास्ऱीय चर पर चयनिि पर आयोजजि 

फकया गया है और प्रिर्य के पूिफ-परीक्षण स्कोर 

के रूप में मािा जािा है। िायोधगक समूह I को 
एरोबबक ि़ीरज िभशक्षण, िायोधगक समूह II को 
शजति ि़ीरज िभशक्षण और समूह III नियंरण 

समूह (CG) को नियंरण में रखा गया है। 
अिुसंिाि ियोगात्मक चरण का समय 12 

सप्िाह है। अिुसंिाि ियोगात्मक उपचार के 

बाद, सभ़ी साठ प्रिर्यों का शारीररक, शारीररक 

और माििभमि़ीय चर पर परीक्षण फकया गया। 
इस अंनिम स्कोर को टेस्ट के बाद के स्कोर के 

रूप में मािा गया है। एकर फकए गए र्ेटा का 
प्रिश्लेर्ण सहिसरण और शेफ के पोस्ट हॉक 

टेस्ट के प्रिश्लेर्ण द्िारा फकया गया था।  

4.2 सांजख्यकीय महत्ि का परीक्षण निष्कर्फ पर 

पहंुचि ेके भलए पररककपिा की परीक्षा थ़ीभसस 

का महत्िपूणफ दहस्सा है। प्रिश्िास का 
अिुसंिाि स्िर जो 0.05 स्िरों पर मौजूद है, 

इस शोि अध्ययि के भलए आिश्यक मापा 

गया है। परीक्षण के पररणाम को आमिौर पर 

सांजख्यकीय महत्ि का परीक्षण कहा जािा है, 

यह जांच करिा है फक टेस्ट ि़ी और पोस्ट टेस्ट 

स्कोर के ब़ीच का अंिर महत्िपूणफ है या िहीं।  

4.3 सांजख्यकीय महत्ि का स्िर 0.05 स्िर को 
सांजख्यकीय महत्ि के स्िर का परीक्षण करि े

के भलए चुिा गया है और ििफमाि अध्ययि के 

भलए पयाफप्ि मािा गया है। 

 4.4 'एफ' अिुपाि की गणिा 'एफ' अिुपाि 

परीक्षण का मुख्य उद्देश्य खखलाडडयों के 

िारंभभक और अंनिम अंकों के ब़ीच के अंिर को 
दशाफिा है। इस िकार, िाप्ि पररणामों की 
व्याख्या की गई है और ि़ीचे िस्िुि फकया गया 
है।  

उपरोति िाभलका समूह I (एरोबबक िभशक्षण 

समूह), समूह II (शजति िभशक्षण समूह) और 

समूह III (नियंरण समूह) के गनि िदशफि स्कोर 

के िणफिात्मक सांजख्यकी माध्य और मािक 

प्रिचलि (S.D) के पररणाम को दशाफि़ी है।  

समूह I (एरोबबक िभशक्षण समूह), समूह II 

(शजति िभशक्षण समूह) और समूह III (नियंरण 

समूह) (CG) के गनि िदशफि पूिफ-परीक्षण स्कोर 

का माध्य और मािक प्रिचलि (SD) 5.38 ± 

.46, 5.66 ± है। 84 और 5.47 ± .79 क्रमशः।  

समूह I एरोबबक समूह, समहू II शजति िभशक्षण 

समूह और समूह III नियंरण समूह (CG) के 

गनि िदशफि के बाद परीक्षण स्कोर का औसि 

और मािक प्रिचलि (SD) क्रमशः 5.18 ± .43, 

5.11 ± .54 और 5.45 ± .78 हैं। .  
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समूह I (एरोबबक िभशक्षण समूह), समूह II 

(शजति िभशक्षण समूह) और समूह III (नियंरण 

समूह) के गनि िदशफि स्कोर का समायोजजि 

माध्य क्रमशः 5.27, 4.98 और 5.48 है। 
िाभलका 4.1 इसके अलािा िाभलका प्रिभभन्ि 

समूहों के पूिफ-परीक्षण स्कोर के औसि अंिर के 

सांजख्यकीय महत्ि के परीक्षण को भ़ी दशाफि़ी 
है। साथ ही, िाभलकाओ ंमें समायोजजि माध्य 

मािों में सांजख्यकीय महत्िपूणफ अंिर का 
परीक्षण सधचर है।  

िाभलका इंधगि करि़ी है फक ि़ी-टेस्ट के ब़ीच 

समूह I (एरोबबक िभशक्षण समूह), समूह II 

(शजति िभशक्षण समूह) और समूह III (नियंरण 

समूह) के स्कोर के ब़ीच िगण्य अंिर है तयोंफक 

आिश्यक F माि 3.15 2 और 57 डर्ग्ऱी पर है। 
आज़ादी। िाभलका यह भ़ी दशाफि़ी है फक गनि 

समूह I (एरोबबक सहिशजति िभशक्षण) समूह II 

(शजति सहिशजति िभशक्षण) और समूह III 

(नियंरण समूह) के परीक्षण के बाद औसि 

अंकों के ब़ीच िगण्य अंिर है तयोंफक र्ेरी िेद 

एफ माि 1.82 स्ििंरिा के 2 और 57 डर्ग्ऱी पर 

आिश्यक एफ माि 3.14 स ेकम है। िाभलका में 
यह देखा जा सकिा है फक समूह I (एरोबबक 

ि़ीरज िभशक्षण), समूह II (शजति सहिशजति 

िभशक्षण) और समूह III (नियंरण समूह) के 

समायोजजि औसि मूकयों के ब़ीच महत्िपूणफ 
अंिर है तयोंफक व्युत्पन्ि F माि 19.4 अधिक है 

स्ििंरिा 3.15 की 2 और 56 डर्ग्ऱी पर 

आिश्यक एफ माि।  

सारांश  

     प्रपछले समय में, मैच िदशफि की 
गनिश़ीलिा और जांच के िैज्ञानिक स्िभाि का 
प्रिश्लेर्ण करिे के भलए कई अध्ययि फकए गए 

हैं जजन्हें अिुसंिाि अध्ययिों में शाभमल फकया 
गया है। खखलाडडयों के िदशफि को इष्टिम 

करिे के भलए पोर्ण और िभशक्षण रणि़ीनियों 
के िंर को समझि ेके भलए िैज्ञानिकों द्िारा भ़ी 
बहुि जोर ददया गया है।  

शारीररक और मािभसक ििाि के व्यजतिगि 

अंिर का अध्ययि फकया गया है और 

शोिकिाफओं ि े ििाि के भलए शारीररक और 

शारीररक िनिफक्रयाओं का पिा लगाि े की 
कोभशश की है। शारीररक, एंथ्रोपोमेदिक और 

फफजजयोलॉजजकल पैराम़ीटसफ पर प्रिभभन्ि 

िकार के िभशक्षणों के िभाि का सटीकिा से 
अध्ययि फकया गया है।  

       शोिकिाफओं िे िदशफि को अिुकूभलि 

करिे के भलए िभशक्षण रणि़ीनियों के सिोत्तम 

संयोजि का पिा लगािे का भ़ी ियास फकया है। 
फुटबॉलरों में आिश्यक शारीररक प्रिशेर्िाओ ं

को मूल रूप स े िाकि, सहिशजति, चपलिा 
और समन्िय के रूप में पहचािा जािा है। 90 

भमिट के खेल में, खखलाडडयों से प्रिभभन्ि 

कौशल जैस े त्िरण, ऱ्ी-त्िरण, कूद आदद का 
िदशफि करिे की अपेक्षा की जाि़ी है, इसभलए 

जजस टीम के पास उच्च मोटर क्षमिा िाले 

खखलाड़ी होिे हैं, उिके ज़ीििे की संभाििा 
अधिक होि़ी है। मैच में इष्टिम  दक्षिा  के 

साथ इि कौशलों के एक संिुभलि संयोजि की 
आिश्यकिा होि़ी है।  
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िकि़ीकी गुणित्ता, खेलिे की जस्थनि, 

िनिद्िंद्ि़ी की गुणित्ता, सामररक भूभमका और 

खेलिे की शैली और टीम की गेंद पर अधिकार, 

िनिद्िंद्ि़ी की गुणित्ता, खेल का महत्ि, 

मौसम़ी अिधि, खेल की सिह और पयाफिरण के 

आिार पर शारीररक और शारीररक 

आिश्यकिाओं की गनिश़ीलिा बदलि़ी है। 
कारक। फुटबॉल का खेल भ़ी एरोबबक िणाली 
की अधिक मांग िाली शिें हैं, जजिमें औसि 

और अधिकिम हृदय गनि लगभग 85% और 

अधिकिम मूकयों का 98% है।  

फुटबॉल की िकृनि रुक-रुक कर होि़ी है और 

खेल की औसि ि़ीव्रिा की िुलिा में कोर का 
िापमाि भ़ी अपेक्षाकृि अधिक बढ़ जािा है। 
पैर की मांसपेभशयों के व्यायाम में एरोबबक 

क्षमिा। प्रिश्लेर्ण के पररणामों के आिार पर, 

यह पाया गया है फक कुलीि खखलाडडयों के 

िभशक्षण में गहि व्यायाम करिे की क्षमिा 
और उच्च ि़ीव्रिा िाले व्यायाम की अिधि से 
िेज़ी स ेठीक होिे पर ध्याि देिा चादहए।  
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एंथ्रोपोमेिी एंर् बॉऱ्ी कंपोजज़शि इि सॉकर एंर् 

िॉलीबॉल प्लेयसफ इि िसे्ट बंगाल, इंडर्या। 
जिफल ऑफ फफजजयोलॉजजकल एंथ्रोपोलॉज़ी, 
26(4), 501-505।  

बंग्सबो, जे., और माइकलभसक, एल. (2002)। 
कुलीि फुटबॉल खखलाडडयों की शारीररक क्षमिा 
का आकलि। प्रिज्ञाि और फुटबॉल IV, 53-62। 

 बैंग्सबो, जे., गॉलनिक, प़ी.ऱ्ी., ग्राहम, टी.ई., 
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