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अमूत�  

इस �टडी का मकसद NSNIS पिटयाला के �पोट्�स कोिचंग म� िड�लोमा कर रह ेप�ुष �टूड�ट्स के िफिजकल िफटनेस कॉ�पोन�ट्स 

क� तलुना अलग-अलग �पोट्�स यानी वॉलीबॉल, एथलेिट�स और बा�केटबॉल म� करना था। हर �पोट� से दस पु�ष �टूड�ट्स को �टडी 

के स�ज�ेट के तौर पर र�डमली चनुा गया।  उनक� उ� 22 स े29 साल के बीच थी। 

 

AAHPER यूथ िफटनेस टे�ट िफिजकल िफटनेस के िह�स� को मापन ेके िलए िकया गया था और चुन ेह�ए खले� के बीच अंतर 

के मह�व का पता लगाने के िलए एक �टेिटि�टकल तकनीक के तौर पर वन-व े एनािलिसस ऑफ वे�रएंस (ANOVA) का 

इ�तेमाल िकया गया था और मह�व का लेवल 0.05 पर सेट िकया गया था। नतीज� से पता चलता ह ैिक चनु ेह�ए खले� के छा�� के 

बीच कोई खास अंतर नह� था। 

िफिजकल िफटनेस के िह�स� पर �टडी के नतीज� के आधार पर यह नतीजा िनकला िक �पोट्�स कोिचंग म� िड�लोमा करने वाले 

�टूड�ट्स के बीच �पीड, फुत�, पेट क� ताकत, पैर� क� जबरद�त ताकत, म�कुलर एंड्योर�स के मामले म� कोई खास अंतर नह� था। 

मु�य श�द: मांसपेशीय सहनशि�, गित, चपलता, िव�फोटक शि�, �दय-संवहनी सहनशि�। 

 

प�रचय िफिजकल 

िफटनेस िज़दंगी क� बेिसक ज़�रत� म� से एक ह।ै मोटे तौर पर, इसका मतलब ह ैिबना �यादा थकान के अपन ेरोज के काम करन ेक� 

�मता। खले के मामल ेम�, इसे िडफाइन करना मुि�कल ह ै�य�िक यह शरीर क� साइकोलॉिजकल, िफिजयोलॉिजकल या एनाटॉिमकल 
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हालत को बता सकता है। �यादातर िफिजकल एजकेुशन टीचर इस ेएक कांसे�ट के तौर पर दखेते ह� जो िकसी �यि� क� िफटनेस क� 

हालत को टे�ट क� बैटरी का इ�तेमाल करके मापन ेऔर जाचंन ेस ेिमलता ह।ै 

िफिजकल िफटनेस का कांसे�ट, आम एथलेिटक श�द� म�, िकसी �यि� क� िकसी खेल एि�टिवटी स े होन े वाली अलग-अलग 

िफिजकल और िफिजयोलॉिजकल ज़�रत� को परूा करने क� �मता ह,ै िबना उस ेबह�त �यादा थका ह�आ महससू कराए। ऐसी हालत 

वह होगी िजसम� वह एि�टिवटी के ि�क�स को सही और कामयाबी स ेनह� कर पाएगा। खले� म� िकसी एथलीट का परफॉरम�स िसफ�  

िफिजकल िफटनेस के िह�स� पर ही िनभ�र नह� करता, बि�क कई दसूरे फै�टर भी उसक� सफलता म� िह�सा लेत ेह�, जैसे, साइंिटिफक 

अ�छाई। 

अ�छी �वािलटी के उपकरण, कपड़े, �ेिनंग शेड्यलू, कॉि�पिटशन क� ���व�सी, साइकोलॉिजकल तैयारी और बैल��ड डाइट—य े

सभी फै�टर िमलकर एथलीट को कॉि�पिटशन के िलए तैयार करते ह�। इन सबके अलावा, उसे मोटर िफटनेस भी डेवलप करनी होगी। 

�रसच� के नतीज� से पता चलता ह ै िक िसफ�  तकनीक म� हाई लेवल क� परफे�शन स ेकॉि�पिटिटव �पोट्�स म� सफलता नह� िमल 

सकती। �यादातर गे�स म� एथलीट स ेऊंच ेलेवल क� िफटनेस क� ज़�रत होती है। 

हालाँिक मोटर िफटनेस को कोच अ�सर िफिजकल िफटनेस के साथ इ�तेमाल करते ह�, लेिकन िफिजकल एजकेुशन के �टूड�ट्स के 

िलए िफिजकल िफटनेस और मोटर िफटनेस के बीच बेिसक अंतर समझना बह�त ज़�री है। िफिजकल िफटनेस का इ�तेमाल पाँच 

बेिसक िफटनेस कॉ�पोन�ट, यानी मस�स क� ताकत, एंड्योर�स, कािड�योवै�कुलर एंड्योर�स, मोटापे से मुि� और �लेि�सिबिलटी को 

बताने के िलए िकया िकया जाता ह,ै जबिक ि�कल स ेजड़ुा िफिजकल िफटनेस एक �यादा बड़ा श�द ह ै िजसम� सभी दस िफटनेस 

कॉ�पोन�ट शािमल ह�, िजसम� पाँच और मोटर कॉ�पोन�ट, यानी पावर, �पीड, एिजिलटी, बैल�स और �रए�शन टाइम शािमल ह�, जो 

�पोट्�स म� सफलता के िलए मु�य �प स ेज़�री ह�। 

दसूरे श�द� म�, �रसच�र न ेपहल ेही िफिजकल िफटनेस के छह कंपोन�ट्स के बारे म� बताया ह ैजो AAHPER यथू िफटनेस टे�ट के 

तहत आते ह� और नीच ेिदए गए ह�: म�कुलर ���थ, म�कुलर एंड्योर�स, �पीड, एिजिलटी, ए�स�लोिसव ���थ, और कािड�योवै�कुलर 

एंड्योर�स। 

�टडी का मकसद �पोट्�स कोिचगं म� िड�लोमा करन ेवाल े�टूड�ट्स के िफिजकल िफटनेस कंपोन�ट्स क� तुलना करना था। �टडी िसफ�  

NSNIS पिटयाला (संशोिधत) के वॉलीबॉल, एथलेिट�स और बा�केटबॉल िड�लोमा �टूड�ट्स तक ही सीिमत थी। उपल�ध 

िलटरेचर के आधार पर यह सम�या हाइपोथीिसस क� गई थी िक चनु ेह�ए �पोट्�स म� �पोट्�स कोिचंग म� िड�लोमा करने वाले �टूड�ट्स 

के बीच िफिजकल िफटनेस कंपोन�ट्स म� मह�वपणू� अंतर होगा। 
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ि�यािविध  

�रसच�र न ेNSNIS पिटयाला के �पोट्�स कोिचंग म� िड�लोमा करन ेवाले �टूड�ट्स पर �टडी क�। िफिजकल िफटनेस के िह�स� क� 

तुलना करने और इस मकसद के िलए, कुल 30 �टूड�ट्स (हर खेल यानी वॉलीबॉल, एथलेिटक और बा�केटबॉल स े 10 प�ुष 

�टूड�ट्स) को स�ज�ेट के तौर पर चुना गया। श�ु म� इ�वेि�टगेटर ने NSNIS पिटयाला के �ैक एंड फ��ड म� सभी स�जे�ट्स को 

इक�ा िकया और इस �टडी का मकसद समझाया और हर टे�ट देन ेसे पहले स�ज�ेट को ज़�री इ�ं��शन िदए गए। 

मानदडं माप: मांसपेिशय� क� ताकत और अ�य िफटनेस घटक। 

(िसट अ�स क� मदद स ेमापा गया और एक िमनट म� िसट अ�स क� सं�या को �कोर के �प म� िलया गया), चपलता (4 x 10 

मीटर शटल रन का उपयोग करके मापा गया)। �कोर को सेकंड के िनकटतम दसव� िह�से म� दज� िकया गया), िव�फोटक शि� (टेक 

ऑफ लाइन और �ट�िडंग �ॉड जंप का उपयोग करके ल�िडंग म� िकए गए नजदीक� �ेक के बीच फ�ट और इचं म� कवर क� गई �ैितज 

दरूी �ारा मापा गया), गित (50 मीटर डैश �ारा मापा गया)। �कोर को सेकंड के िनकटतम दसव� िह�स ेम� दज� िकया गया), कािड�यो 

वै�कुलर धीरज (600 मीटर रन/वॉक �ारा मापा गया और �कोर को सेकंड के िनकटतम दसव� िह�स ेम� दज� िकया गया), कंधे क� 

ताकत (पलु अप टे�ट क� मदद स ेमापा गया और पलु अप क� सं�या को टे�ट के �कोर के �प म� माना गया)। 

चुने ह�ए खले� के छा�� के बीच औसत के बीच के खास अंतर का पता लगान ेके िलए एकतरफा व�ेरएंस एनािलिसस िकया गया और 

जोड़े गए औसत के बीच अंतर का मह�व तय करन ेके िलए पो�ट हॉक तुलना के िलए एलएसडी टे�ट िकया गया और मह�व का 

लेवल 0.05 पर सेट िकया गया। 

खोज 

�पोट्�स कोिचंग म� िड�लोमा करन ेवाले अलग-अलग �पोट्�स के 30 प�ुष� पर िफिजकल िफटनेस के कंपोन�ट इक�ा िकए गए। �पीड, 

एिजिलटी, म�कुलर ���थ, म�कुलर एंड्योर�स, कािड�योवै�कुलर एड्ंयोर�स और ए�स�लोिसव ���थ नाम के चनु ेह�ए वे�रएबल पर सभी 

चुने ह�ए �पोट्�स के बीच अंतर क� जांच करने के िलए, मीन, �ट�डड� डेिवएशन और एनािलिसस ऑफ वे�रएंस का इ�तेमाल करके डेटा 

का एनािलिसस िकया गया। अलग-अलग �पोट्�स के �पोट्�स कोिचगं म� िड�लोमा करन ेवाले �टूड�ट्स के मीन और �ट�डड� डेिवएशन 

को कैलकुलेट िकया गया और उनसे जड़ुा डेटा टेबल-1 म� िदया गया है। 

तािलका नंबर एक 

गित, चपलता, मांसपेिशय� का मा�य और मानक िवचलन चुने ह�ए खेल� क� ताकत, मांसपेिशय� क� सहनशि�, 

कािड�योवै�कुलर सहनशि� और िव�फोटक ताकत 
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र�तार 

वॉलीबॉल 7.07 0.597 

�यायाम 7.07 0.525 

बा�केटबॉल 7.21 0.247 

चपलता 

वॉलीबॉल 10.65 0.57 

�यायाम 10.95 0.73 

बा�केटबॉल 11.25 1.25 

मांसल धैय� 

वॉलीबॉल 52.9 7.29 

�यायाम 54.1 8.25 

बा�केटबॉल 49.65 7.63 

मांसपेिशय� क� ताकत 

वॉलीबॉल 10.6 1.76 

�यायाम 10.9 1.66 

बा�केटबॉल 11 1.54 

िव�फोटक शि� 

वॉलीबॉल 2.96 0.084 

�यायाम 3.01 0.122 

बा�केटबॉल 2.9 1.17 

कािड�योवै�कुलर धीरज 

वॉलीबॉल 1.83 0.342 

�यायाम 1.68 0.273 

बा�केटबॉल 1.77 0.425 

 

िफिजकल िफटनेस कॉ�पोन�ट्स के मीन का �ािफकल �र�ेज�टेशन िफगर 1 म� िदखाया गया है।  
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(�ाफ: िच� 1 - चुने ह�ए खेल� के िफिजकल िफटनेस कॉ�पोन�ट्स क� मीन वै�यू) 

तािलका-2: गित के िवचरण का िव�ेषण (50 मीटर डैश) 

के �ोत झगड़ा डीएफ एसएस एमएस 'एफ' 'एफ' 

2 के बीच 2 0.228 0.11 0.497 

अंदर 27 6.19 0.22   

कुल 29 6.41     

*0.05 मह�व �तर पर मह�वपणू� अथा�त, F (0.05) (3, 27) = 2.96 

टेबल 2 म� िदए गए डेटा स ेसाफ़ पता चलता ह ैिक �पोट्�स कोिचंग म� िड�लोमा करन ेवाले �टूड�ट्स के चनु ेह�ए �पोट्�स म� �पीड के 

मामले म� कोई खास अंतर नह� था, �य�िक कैलकुलेटेड 'F' वै�यू .497, टेबल म� िलखी 'F' वै�य ू2.96 से कम पाया गया, िजसे 

0.05 लेवल पर खास माना जाना चािहए। 

टेबल-3: चपलता के िवचरण का िव�ेषण (शटल रन) 

के �ोत झगड़ा डीएफ एसएस एमएस 'एफ' 

बीच म� 2 1.83 0.917 1.29 

भीतर 27 19.11 0.708   
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कुल 29 20.94     

*0.05 मह�व �तर पर मह�वपणू� अथा�त, F (0.05) (3, 27) = 2.96 

टेबल 3 म� िदया गया डेटा साफ़ िदखाता है िक एिजिलटी पर �पोट्�स कोिचंग म� िड�लोमा करने वाले �टूड�ट्स के चनु ेह�ए �पोट्�स म� 

कोई खास अंतर नह� था, �य�िक कैलकुलेटेड 'F' वै�यू 1.296, टेबल म� िलखी 'F' वै�य ू2.96 स ेकम पाया गया, िजसे 0.05 

लेवल पर खास माना जाना चािहए। 

टेबल-4: मांसपेिशय� क� सहनशि� के िभ�नता का िव�ेषण (िसट अ�स) 

के �ोत झगड़ा डीएफ एसएस एमएस 'एफ' 

2 के बीच 2 105.83 52.91 0.884 

अंदर 27 1557 59.89   

कुल 29 1662.83     

*0.05 मह�व �तर पर मह�वपणू� अथा�त, F (0.05) (3, 27) = 2.96 

टेबल 4 म� िदए गए डेटा स ेसाफ़ पता चलता ह ैिक �पोट्�स कोिचंग म� िड�लोमा करन ेवाले �टूड�ट्स के चनु ेह�ए �पोट्�स म� एिजिलटी 

पर कोई खास अंतर नह� था, �य�िक कैलकुलेटेड 'F' वै�यू .884, टेबल म� िलखी 'F' वै�यू 2.96 से कम पाया गया, िजस े

0.05 लेवल पर खास माना जाना चािहए। 

टेबल-5: मांसपेिशय� क� ताकत के अंतर का िव�ेषण (पलु अ�स) 

के �ोत झगड़ा डीएफ एसएस एमएस 'एफ' 

2 के बीच 2 0.86 0.43 0.134 

अंदर 27 87.3 3.23   

कुल 29 88.16     

*0.05 मह�व �तर पर मह�वपणू� अथा�त, F (0.05) (3, 27) = 2.96 

टेबल 5 म� िदए गए डेटा स ेसाफ़ पता चलता ह ैिक एिजिलटी पर �पोट्�स कोिचगं म� िड�लोमा करन ेवाले �टूड�ट्स के चनु ेह�ए �पोट्�स 

म� कोई खास अंतर नह� था, �य�िक कैलकुलेटेड 'F' वै�यू .134, टेबल म� िलखी 'F' वै�यू 2.96 स ेकम पाया गया, िजसे 

0.05 लेवल पर खास माना जाना चािहए। 

 



IJARSCT  ISSN (Online) 2581-9429 

    

 

       International Journal of Advanced Research in Science, Communication and Technology (IJARSCT) 

                               International Open-Access, Double-Blind, Peer-Reviewed, Refereed, Multidisciplinary Online Journal 

Volume 2, Issue 1, February 2022 

Copyright to IJARSCT    837 

www.ijarsct.co.in  

Impact Factor: 6.252 

तािलका-6: िव�फोटक शि� के िवचरण का िव�ेषण (�थायी लंबी छलांग) 

के �ोत झगड़ा डीएफ एसएस एमएस 'एफ' 

बीच म� 2 0.06 0.031 1.635 

अंदर 27 0.51 0.019   

कुल 29 0.57     

*0.05 मह�व �तर पर मह�वपणू� अथा�त, F (0.05) (3, 27) = 2.96 

टेबल 6 के नतीज� से पता चलता ह ैिक �पोट्�स कोिचगं म� िड�लोमा करने वाले �टूड�ट्स के चनु ेह�ए �पोट्�स म� एिजिलटी पर कोई 

खास अंतर नह� था, �य�िक कैलकुलेटेड 'F' वै�यू 0.1635, टेबल म� िलखी 'F' वै�य ू2.96 से कम पाया गया, िजस े0.05 

लेवल पर खास माना जाना चािहए। 

टेबल-7: कािड�योवै�कुलर एड्ंयोर�स के वे�रएसं का एनािलिसस (600m रन/वॉक) 

के �ोत झगड़ा डीएफ एसएस एमएस 'एफ' 

2 के बीच 2 0.119 0.06 0.48 

अंदर 27 3.355 0.124   

कुल 29 3.474     

*0.05 मह�व �तर पर मह�वपणू� अथा�त, F (0.05) (3, 27) = 2.96 

टेबल 7 के नतीज� स ेपता चलता ह ैिक �पोट्�स कोिचंग म� िड�लोमा करने वाले �टूड�ट्स क� एिजिलटी पर चनु ेगए �पोट्�स म� कोई 

खास अंतर नह� था, �य�िक कैलकुलेटेड 'F' वै�य ू.480, टेबल म� िलखी 'F' वै�यू 2.96 से कम पाई गई, िजस े0.05 लेवल 

पर खास माना जाता है। 

बहस 

�टडी के नतीज� से पता चलता ह ैिक चनु ेह�ए �पोट्�स के �पोट्�स कोिचगं म� िड�लोमा करने वाले �टूड�ट्स क� �पीड, फुत�, म�कुलर 

एंड्योर�स, म�कुलर ���थ, ए�स�लोिसव ���थ और कािड�योवै�कुलर एंड्योर�स म� कोई खास अंतर नह� था। इस तरह के नतीज� का 

कारण यह हो सकता ह ैिक इस �टडी के िलए चुन ेगए स�ज�ेट्स को सबुह के सेशन म� एक जैस ेकंडीशिनंग और �ेिनंग �ो�ाम म� 

शािमल िकया गया था और उनके पािट�िसपेशन का लेवल लगभग एक जैसा था, िजसके आधार पर उ�ह� िड�लोमा कोस� म� एडिमशन 

िमला। और उनक� �ेिनंग क� उ�, मै�यो�रटी कुछ ऐस ेकारण थ ेिजनक� वजह से ऐसा नतीजा िनकला होगा। 
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िन�कष� 

�टडी के नतीज� के आधार पर यह नतीजा िनकला िक �पोट्�स कोिचंग म� िड�लोमा करने वाले �टूड�ट्स के बीच �पीड, एिजिलटी, 

म�कुलर एंड्योर�स, म�कुलर ���थ, ए�स�लोिसव ���थ और कािड�योवै�कुलर एंड्योर�स के मामल ेम� कोई खास अंतर नह� था। तो 

इसके आधार पर हम कह सकत ेह� िक िफिजकल िफटनेस के मामले म� �पोट्�स कोिचंग म� िड�लोमा करन ेवाले चनु ेह�ए �पोट्�स 

�टूड�ट्स लगभग एक जैस ेथे। 
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