
I J A R S C T    

    

 

               International Journal of Advanced Research in Science, Communication and Technology 

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

Volume 2, Issue 1, October 2022 

Copyright to IJARSCT    714 

www.ijarsct.co.in  

 
 

ISSN: 2581-9429 Impact Factor: 6.252 

 

यूिनविस�ट� वॉलीबॉल �खला�ड़य� के �टा�ट�ग िस�स और 

स��ट��यूट के �फ�जकल पैरामीटस� परफॉम�स म� बदलाव: 

एक शॉट� �रपोट� 

डॉ. संजीव कुमार गु�ा 

अिस�ट�ट �ोफेसर (शार��रक िश�ा) 

राजक�य �नातको�र महा�व�ालय, चरखार� (महोबा) 

Sanjeevgupta.gdc@gmail.com 

 

अमूत� 

इस अ�ययन का उ�े�य 12 इंटरविस�ट� वॉलीबॉल �खला�ड़य� पर एक इन-सीजन �ितरोध �िश�ण (आरट�) 

काय��म के दौरान उ�प�न शार��रक मानदंड� म� प�रवत�न क� जांच करना था। इसके अलावा, अिधकांश 

समय खेलने वाले �खला�ड़य� (शु�आती: एस) और मु�य �प से �वक�प के �प म� उपयोग �कए जाने वाल े

�खला�ड़य� (नॉन-�टाट�र: एनएस) के बीच अनुकूली �ित��याओ ंके अंतर का �व�ेषण �कया गया। आरट� 

काय��म म� 12 स�ाह म� �ित स�ाह 2 स� शािमल थे। मु�य आरट� अ�यास �मशः ब�च �ेस (बीपी) और 

समानांतर ��वाट (पीएस) थे, साथ ह� कूदना और फ� कना भी था। �वषय� ने 50-80% 4RM-BP के भार के 

साथ 3-6 �ितिनिध के 3 सेट �कए; (iii) मे�डिसन बॉल फ� कना (3kg मे�डिसन बॉल के साथ 10 रे�स के 3 

सेट)। सेट और कैटेगर� के बीच 2 िमनट का रे�ट �दया गया। सबसे �दलच�प बात यह थी �क �कसी भी टे�ट 

(p>0.05) के िलए टाइम इफे�ट के �हसाब से �ुप (S या NS) के िलए कोई इंटरै�शन नह�ं था, िसवाय फाइनल 

टे�ट म� ब�च �ेस के (p>0.025)। इससे पता चलता है �क दोन� �ुप ने �ेिनंग �ो�ाम पर एक जैसा �र�पॉ�स 

�दया। 

हालां�क, समय के साथ कई मु�य असर हुए, �जससे आबाद� के पूरे �ुप म� काफ� सुधार �दखा। असल म�, सभी 

�फ�जकल परैामीटस� के िलए �टा�ट�ग िस�स और नॉन �टा�ट�ग िस�स दोन� म� काफ� सुधार हुआ          

(p<0.001 )। आ�खर म�, �कसी भी �फ�जकल परैामीटस� और सभी �ु�स के परफॉरम�स म� बदलाव के बीच कोई 

संबधं नह�ं पाया गया। 
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क�वड�: �रपीट�शन, वॉलीबॉल, �ोइंग, सेट और... 

 

प�रचय 

ट�म वॉलीबॉल, कई दसूरे बॉल गे�स क� तरह, न िसफ�  टे��नकल और टै��टकल ��क�स क� ज़�रत होती है, 

ब��क बहुत �यादा �फ�जकल �फटनेस क� भी ज़�रत होती है (मा�स�, ग�जालेज-बै�डलो, और �लुका, 2006; 

मा�स�, वैन डेन �टलार, वे�कोवी, और ग�जालेज-बै�डलो, 2008)। आमतौर पर, �कसी खेल म� असली �टास� 

पर �जतनी �यादा कॉ��प�ट�टव �ज़�मेदा�रयाँ होती ह� (�ेमर एट अल., 2004), और �टास� (S) या नॉन �टास� 

(NS) �टेटस से जुड़े अलग-अलग �फ�जयोलॉ�जकल और परफॉरम�स असर, ट�म वॉलीबॉल क� �पछली �रसच� 

म� साफ़ नह�ं �कए गए ह�। असल म�, एक ह� ट�म के �टा�ट�ग िस�स और नॉन �टा�ट�ग िस�स के बीच 

मुम�कन अंतर� क� जाँच करने के िलए कॉ��प�ट�टव बॉल गेम �पो�स� के दौरान ताकत और पावर म� 

अडै��टव �र�पॉ�स के बारे म� अब तक बहुत कम जानकार� िमली है। इस �टड� का मकसद 12 इंटरविस�ट� 

वॉलीबॉल �लेयस� के इन-सीजन रे�ज�ट�स �ेिनंग (RT) �ो�ाम के दौरान होने वाले �फ�जकल परैामीटस� म� हुए 

बदलाव� क� जाँच करना था। इसके अलावा, �यादातर समय S (�टा�ट�ग िस�स) खेलने वाले �खला�ड़य� और 

�यादातर स��ट��यूट NS (नॉन �टा�ट�ग िस�स) के तौर पर इ�तेमाल होने वाले �खला�ड़य� के बीच अडै��टव 

�र�पॉ�स म� अंतर को एनालाइज़ �कया गया। 

 

�योगा�मक �डजाइन और सम�या के �ित ���कोण 

यह �रसच� कॉ��प�टशन के दौरान इन-सीज़न म� परू� क� गई। सभी �खलाड़� वॉलीबॉल अ�यास स�� के साथ-

साथ श�� और कंड�शिनंग �यव�था के साथ �ित स�ाह 2-3 मैच� म� �ित�पधा� करते थे। एथलीट सभी 

पर��ण और �िश�ण अ�यास� से प�रिचत थे, �य��क उ�ह�ने वत�मान इन-सीजन अ�ययन क� शु�आत से 

पहले �ी-सीजन �िश�ण �दनचया� परू� कर ली थी। आरट� काय��म म� 12 स�ाह म� �ित स�ाह 2 स� शािमल 

थे (तािलका 1 ए और 1 बी)। मु�य आरट� अ�यास �मशः ब�च �ेस (बीपी) और समानांतर ��वाट (पीएस) थे, 

साथ ह� कूदना और फ� कना भी था। �वषय� ने  50-80%  4RM-BP के भार के साथ 3-6 �ितिनिध के 3 सेट 

�कए; और 4RM-PS के  30-75%  भार के साथ 3-6 �ितिनिध के 3 सेट �कए। पूरा होने पर, सभी एथलीट� ने 

�फर तीन �व�फोटक श�� अ�यास �कए: (iii) मे�डिसन बॉल फ� कना (3 �क�ा मे�डिसन के साथ 10 बार के 3 

सेट)। बॉल)। सेट और कैटेगर� के बीच 2 िमनट का रे�ट �दया गया। 
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�वषय� 

�टड� म� 12 मेल इंटरविस�ट� वॉलीबॉल �लेयर (औसत +SD SD उ�:   19.5  pm 3.1   साल) के एक �ुप ने 

�ह�सा िलया। 

इसके अलावा, �ितभागी �वषय� को 2 समूह� म� �वभा�जत �कया गया था; शु�आती छह (एस; एन = 6), और 

गैर-शु�आती छह (एनएस; एन = 6) जो ��येक ने सीजन के दौरान खेले गए खेल के समय क� मा�ा के 

आधार पर थे। शु�आती छह (एस) और गैर-शु�आती छह (एनएस) ने �मशः, कुल खेल समय के   81.7 %   

और   18.3 %   म� भाग िलया। एस और एनएस क� शार��रक �वशेषताए ं(औसत    pm   एसड�) �मशः ये थीं: 

ऊंचाई,   182  pm 0.7   और   179  pm 0.69   सेमी; शर�र का ��यमान,   93.4  pm 8.3   और   89.6  pm 

6.6   �कलो�ाम। स�र �ितशत �वषय रा�य ट�म के �खलाड़� थे, �ज�ह�ने अंतर �जला अ�खल भारतीय अंतर 

�व��व�ालय और सीिनयर नेशनल म� खेला था। सभी �खला�ड़य� ने एक ह� ट�म का �ितिनिध�व �कया। 

 

पर��ण ���याएँ 

म�कुलर पावर टे��टंग के तर�क� क� परू� जानकार� कह�ं और िमल सकती है (मा�स� एट अल., 2008)। ये ऐस े

टे�ट थे �ज�ह� तेज़ी से �कया जा सकता था और ये ट�म वॉलीबॉल के िलए बहुत खास थे। 

 

काउंटरमूवम�ट जंप 

काउंटरमूवम�ट जंप (CMJ) क� ऊंचाई को एक का इ�तेमाल करके मापा गया। स�जे��स ने खड़े होकर 

शु�आत क�, झुककर ए�शन �कया और उसके तुरंत बाद �यादा से �यादा ऊंचाई के िलए जंप �कया। हर 

स�जे�ट ने तीन कोिशश� पूर� क�ं और �ाय�स के बीच दो िमनट का आराम �दया गया। 

परू� छलांग के दौरान हाथ कमर पर थे। 

एनािलिसस के िलए दो सबसे अ�छे �ाय�स का एवरेज इ�तेमाल �कया गया। अनलोडेड CMJ का इं�ा �लास 

को�रलेशन कोए�फिशएटं (ICC) 0.98 था। 

 

मे�डिसन बॉल �ो 

शर�र के ऊपर� �ह�से क� मांसपिेशय� क� ताकत का पता लगाने के िलए िसर के ऊपर से मे�डिसन बॉल फ� क� 

गई। खड़े होकर, लोग� ने शर�र के सामने दोन� हाथ� म� 3kg क� मे�डिसन बॉल पकड़� और हाथ आराम से रखे। 
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एथलीट� को िनद�श �दया गया �क व ेबॉल को �जतना हो सके अपने िसर के ऊपर से फ� क� । ए�शन के दौरान 

पीछे क� ओर काउंटरमूव करने क� इजाज़त थी। पांच �ायल �कए गए। 

हर �ायल के बीच एक िमनट का रे�ट �दया गया। इसके बाद एनािलिसस के िलए सबसे अ�छे चार �ो का 

एवरेज इ�तेमाल �कया गया। �ो क� दरू� को सबसे पास के 1cm तक �रकॉड� �कया गया। बॉल फ� कने क� दरू� 

ने 0.93 का इं�ा �लास को�रलेशन कोए�फिशएटं �दखाया। 

 

अिधकतम गितशील श�� 

शर�र के ऊपर� और िनचले �ह�से क� मै��समम ���थ के टे�ट 4-�रपीट�शन मै��समम ब�च �ेस (4RM-BP) 

और 4RM परेैलल ��वटै (4RM-PS) का इ�तेमाल करके �कए गए। 4RM-BP टे�ट एक �ट�डड� ब�च पर �कया 

गया था और इसम� स�जे�ट को एक ए�स���क-कंस���क ए�शन करना था। हाथ� को पूर� तरह फैलाकर, 

एथलीटस ने बार को छाती क� ओर नीचे �कया, कंधे के जोड़ को   90^ circ   एबड�शन और कोहनी को   90^ 

circ   �ले�सन तक पहंुचाया, �फर �टाट� पोजीशन म� लौट आए। गलत तर�के से �कए गए �रपीट�शन को 

िगनती म� शािमल नह�ं �कया गया। 

�ोटोकॉल 50kg से शु� हुआ और बाद के सेट म� 10, 5, और 2.5kg बढ़ाया गया, जब तक �क चार पूरे 

�रपीट�शन नह�ं �कए जा सके। सभी लोग� ने हर वाम�-अप सेट के िलए 5-6 �रपीट�शन �कए। सेट के बीच 

आराम का समय 3 िमनट था। 4RM-PS म�, बार को �ेपे�ज़यम के आर-पार खुद से चुनी हुई जगह पर रखा 

गया था और शु�आती पो�ज़शन म� घुटने का एंगल   180^ circ   (पूरा पैर फैलाकर) पर सेट �कया गया था। 

��वैट परेैलल पोजीशन म� �कया गया, यानी जब फ�मर के �ेटर �ोक� टर को घुटने के बराबर लेवल पर नीचे 

�कया गया। 

दो �रसच�स� ने सह� पो�ज़शन पर नज़र रखी। �फर स�जे�ट ने वज़न तब तक उठाया जब तक उसके घुटने परू� 

तरह से फैल नह�ं गए। हर �लेयर ने 90kg के एक जसैे वज़न से शु�आत क�, और कमांड पर 4 परेू परेैलल 

��वै�स क� एक सीर�ज़ क�। इसके बाद, वज़न 10kg तक बढ़ाया गया जब तक �क स�जे�ट परेू पैर को 

फैलाने म� नाकाम नह�ं हो गया। आ�खर� सहने लायक लोड 4RM तय �कया गया। 4RM-BP और 4RM-PS 

टे�ट के बीच पाँच िमनट का रे�ट गैप था। 4RM-BP ने 0.96 का ICC �दखाया और 4RM-PS ने 0.92 का 

ICC बताया। 
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(तािलका नंबर एक: छह ह�त� के िलए ���थ �ेिनंग �ो�ाम) 

(तािलका - 2: ह�ते 7 और ह�ते 12 के बीच ���थ �ेिनंग �ो�ाम) 

(सां��यक�य �व�ेषण) 

सभी वे�रएब�स के िलए मीन और �ट�डड� डे�वएशन कैलकुलेट �कए गए। सभी डेटा को �ड����यूशन 

नॉम�िलट� के िलए चेक �कया गया। परफॉरम�स म� बदलाव को मापने के िलए S और NS का पता लगाने के 

िलए ए��टव गेम टाइम क� तुलना करने के िलए एक पेयड� स�पल और इं�डप�ड�ट �टूड�ट t टे�ट भी अ�लाई �कए 

गए। �पयस�न को�रलेशन कोए�फिशएटं कैलकुलेट �कया गया और �टै�ट��टकल िस��न�फक� स के िलए 

ए�से�टेड लेवल p eq 0.05 था। 

(टेबल तीन: 12 ह�ते के कॉ��प�ट�टव ट�म वॉलीबॉल �ेिनंग �ो�ाम के दौरान �फ�जकल परफॉरम�स टे�ट म� 

�टा�ट�ग िस�स और नॉन �टा�ट�ग िस�स के बीच अंतर) 

पर��ा  ��थित  मा�य  एसड� 

1 आरएम ब�च �ेस (�ी) �टाट�स� 64.58 3.16 

  नॉन �टाट�स� 62.91 2.34 

1 आरएम ब�च �ेस (पो�ट) �टाट�स� 78.71 1.39 

  नॉन �टाट�स� 72.22 2.32 

1 आरएम पैरेलल ��वाट (�ी) �टाट�स� 133.8 2.56 

  नॉन �टाट�स� 132.54 2.67 

1 आरएम पैरेलल ��वाट (पो�ट) �टाट�स� 161 7.37 

  नॉन �टाट�स� 157.83 4.72 

मे�डिसन बॉल �ो (�ी) �टाट�स� 10.85 0.39 

  नॉन �टाट�स� 10.65 0.21 

मे�डिसन बॉल �ो (पो�ट) �टाट�स� 12.19 0.34 

  नॉन �टाट�स� 11.9 0.21 

काउंटर मूवम�ट जपं (�ी) �टाट�स� 37.22 0.99 

  नॉन �टाट�स� 35.46 0.85 

काउंटर मूवम�ट जपं (पो�ट) �टाट�स� 41.3 0.75 
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  नॉन �टाट�स� 38.16 1.12 

(तािलका- 4: 12 ह�ते के कॉ��प�ट�टव ट�म वॉलीबॉल �ेिनंग �ो�ाम के दौरान �टाट�स� और नॉन-�टाट�स� के 

�फ�जकल परफॉरम�स म� बदलाव) 

��थित पर��ा  
ट�-

अनुपात 

�टाट�स� 1RM ब�च �ेस (�ी) / 1RM ब�च �ेस (पो�ट) 13.956* 

नॉन �टाट�स� 1RM ब�च �ेस (�ी) / 1RM ब�च �ेस (पो�ट) 9.34* 

�टाट�स� 
1RM पैरेलल ��वाट (�ी) / 1RM पैरेलल ��वाट 

(पो�ट) 
12.81* 

नॉन �टाट�स� 
1RM पैरेलल ��वाट (�ी) / 1RM पैरेलल ��वाट 

(पो�ट) 
18.30* 

�टाट�स� मे�डिसन बॉल �ो (�ी) / मे�डिसन बॉल �ो (पो�ट) 8.134* 

नॉन �टाट�स� मे�डिसन बॉल �ो (�ी) / मे�डिसन बॉल �ो (पो�ट) 19.36* 

�टाट�स� 
काउंटर मूवम�ट जंप (�ी) / काउंटर मूवम�ट जंप 

(पो�ट) 
10.818* 

नॉन �टाट�स� 
काउंटर मूवम�ट जंप (�ी) / काउंटर मूवम�ट जंप 

(पो�ट) 
11.54* 

*0.05 टैब ट� (5) पर मह�वपणू� = 2.571 

सबसे �दलच�प बात यह थी �क �कसी भी टे�ट ( p > 0.05 ) के िलए टाइम इफे�ट के �हसाब से �ुप (S या 

NS) के िलए कोई इंटरै�शन नह�ं था, िसवाय फाइनल टे�ट म� ब�च �ेस के ( p = 0.025 )। इसस ेपता चला �क 

दोन� �ुप ने �ेिनंग �ो�ाम पर एक जैसा �र�पॉ�स �दया (टेबल 2)। हालाँ�क, टाइम के िलए कई मु�य इफे�ट 

थे, �जससे आबाद� के पूरे �ुप के िलए काफ� सुधार �दखा (टेबल 3)। असल म�, सभी �फ़�ज़कल परैामीटर के 

िलए S और NS दोन� म� काफ� सुधार हुआ (p < 0.001)। आ�खर म�, सभी �फ़�ज़कल परैामीटर और सभी �ुप 

के परफॉरम�स म� बदलाव के बीच कोई संबधं नह�ं पाया गया। 

बहस 

इस �टड� का मु�य मकसद इंटर-विस�ट� मेल वॉलीबॉल �लेयस� के एक �ुप के अनुभवी कॉ��प�ट�टव सीजन 

के दौरान ���थ और पावर परफॉरम�स म� आए बदलाव� क� जांच करना था। नतीज� से पता चला �क �ेिनंग 

साइ�कल के कॉ��प�ट�टव फेज के दौरान, मी�डयम लोड और ए�स�लोिसव ��ल के साथ रे�ज�ट�स 
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ए�सरसाइज के कॉ��बनेशन का इ�तेमाल करके शर�र के ऊपर� और िनचले �ह�स ेक� ताकत के साथ-साथ 

कूदने और फ� कने म� भी सुधार �कया जा सकता है। 
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