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शार  रक  श  ा और सगणक  व  ान क छ ा  क ा  
व ा य स ब धी शार  रक  मत ा क चनहए घटक  

का तलन ा मक अ ययन 
 

वजय गाजर 

श  धकता 
ड  ी क  लज ऑफ  फफजकल एजकशन, अमर ावती 
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स ार ाश 

 

अनस ध ानकत ा न श ार  रक  श  ा और सगणक  व  ान क छा  क ा 
 व ा  य स ब धी श ार  रक  मत ा क चनहए घटक  क ा तलन ा मक अ ययन  कय ा। इस अ ययन 
क म य उ द य थ  क, श ार  रक  श  ा क छ ा  का  व ा य स ब धी श ार  रक 

 मता क चनहए घटक  क  ज ानन ा। सगणक  व  ान क छा   का  वा  य स ब धी 
श ार  रक  मत ा क चनहए घटक  क  जानक ार  लना। श ार  रक  श  ा और सगणक  व  ान क छ ा  
का  व ा  य स ब धी श ार  रक  मत ा क चनहए घटक  क  तलन ा करन ा। 

प रक पन ा क  गय ी थी  क, श ार  रक  श  ा और सगणक  व  ान क छ ा  का  वा  य 

स ब धी श ार  रक  मता क चनहए घटक  म वभ ी नता पायी जा सकती ह। प रस ीम ाओ म  

अनस ध ान क  लए  ड  ी क लज ऑफ  फफजकल ए यकशन, अमर ावत ी (म ट  फक ट ) क 

अतगत  आन व ाल  30 श ार  रक  श  ा और 30 सगणक  व  ान क प ष छ ा  तक ह  
स ी मत थ ा। ि जनक  आय मयाद  ा 18 स 25 वष क ब ीच थ ी। छा   क ा चन ाव  स पल र डम प ध त  
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व ारा  कया गय ा।  व ा य स ब ध ीछ ा  क ा चन ाव  स पल र डम प ध त  व ारा 
 कया गय ा।  व ा य स ब धी श ार  रक  मता क घटक  म दय  वसन  मता (कपर 12 

 मनट रन/व क ट ट),  न ायक  त ाकत (1  मनट ब ट नी  सट अ स),  न ाय क  सहनश ीलता 
(पश अ स) और लच ीलापन ( सट ॲ ड र च ट ट) क ा म ापन  कया गय ा। स ीमाओ म छा   
क आहार तथा दन दल काय म पव  श ण, स ाम ाि जक व आ थ क  तर क स ब ध म  

ज ानकार  नह  रखी गयी थ ी। प रणाम  म प ाया गय ा क , श ार  रक  श  ा क छ ा  क   दय  

 वसन  मता,  न ायक  त ाकत,  न ाय क  सहनश ीलता और लच ील ापन यह सगणक  व  ान क छ ा  
स अ धक ह । 

 

क वड: श ार  रक  श  ा, सगणक  व  ान,सहनश ीलत ा,  दय  वसन  मत ा, लच ील ापन, 
 व ा  य सबधी श ार  रक  मता, पर  ण 

 

  त ावना 
 

खल और खल म उ च  तर क  दशन  क  लए श ार  रक  फटनस क  
आव यकता ह  ती ह। श ार  रक  फटनस  कसी क शर र क  वह ि  थ त ह, ि जसक ा आकलन उ , 
ऊचाई, वजन और छ ाती क  व त ार क सदभ म कया ज ाता ह, ब ीम ार , सवध ा नक 

 नह या श ार  रक  प स द  ष  क  अनपि  थ त क सदभ म । ज   श ार  रक  प स  व थ ह, उसम 
शि  त, ज ीवन शि  त और उ  वल  व ा य दखा जाना च ा हए। श ार  रक  प स 

 फटनस  खल ा ड़य  क  अ छा अहसास दत ी ह और इसस  खल ा ड़य  क ा आ म व वास बढ़ता ह। एक  
खलाड़ी ज   श ार  रक  प स  फट ह, अपन क  च स उ चत   श ण ल सकता ह, वह अपन खल क  
तकन ीक  म मजबत ह   सकता ह और सफलत ा   ा त कर सकता ह। 

 

छ ा  क ज ीवन म खल और  फ़टनस क ा मह व बहत  य ादा ह. खल  स छ ा  का श ार  रक और 
म ान सक  व ा  य बहतर ह ता ह. स ाथ ह , इसस उनम कई तरह क ज ीवन क  शल 

 वक सत ह  त ह . खल  म भ ाग लन स छ ा   का सम   वक ास ह  ता ह. खल और  फ़टनस क 
फ़ ायद: 

 

खल  स छ ा  क ा श ार  रक  व ा य बहतर ह  ता ह,खल  स छ ा   क ा म ान सक  व ा  य बहतर 
ह  ता ह,खल  स छ ा  म ट मवक , नत व, जव ाबदह , धय और आ म व व ास जस 

ज ीवन क  शल  वक सत ह  त ह ,खल  स छ ा  म लच ील ापन  वक सत ह  ता ह,खल  स छ ा  

का सम   वक ास ह त ा ह,खल  स छ ा  क ा ज ीवन सत लत ह  ता ह,खल  स छ ा  क  
 तर  ा  ण ाल  मज़बत ह  ती ह,खल  स छ ा  क  ऊज ा बढ़ती ह,खल  स छ ा  क  न ीद अ छ  
ह  ती ह,खल  स छ ा  क ा तन ाव कम ह त ा ह,खल  स छ ा  क ा मड अ छ ा ह ता ह। 

श ार  रक  फटनस  सफ़ भ ार     लन और ज   गग स कह  बढ़कर ह; यह सम   वक ास क  लए 

एक शि  तश ाल    गर ह। जब छ ा  लग ात ार श ार  रक ग त व ध म भाग लत ह , त  उ ह  

कई ऐस फ़ ायद  मलत ह ज   क  ा क  स ीम ाओ स पर ह  त ह । इन ल ाभ  म म ान सक 

 व ा  य म व ध, आ म स म ान म -व  ध, उ च  य ान और प र कत समय  बधन 
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 मत ाए श ा मल ह । खल या  य ाय ाम म श ा मल ह  न स अनशासन और लच ील ापन  वक सत ह  ता 
ह, ज  ज ीवन क  चन   तय  क  लए मह वपण गण ह । 
 
इसक अ त र त, श ार  रक ग त व धय ा अ सर स  ह ाद और ट मवक क   बढ़ाव ा दती ह,  

प ार प रक क  शल का प  षण करती ह । श ार  रक और मन  व  ा नक बहतर  क ा यह  म ण छ ा  
क  श  णक ग त व धय  और भ व य क  य ास  द  न  क  आग बढ़ान क  लए 

आव यक उपकरण  द ान करता ह। इस  क ार,  नय मत श ार  रक जड़ ाव क  वकालत 

 व ा  य स पर ह; यह सम   वक ास म एक  नवश बन जाता ह, एक अ छ  तरह स सत लत 
ज ीवन क  लए अप रह ाय क  शल क  बढ़ ावा दता ह। 

 
 

छ ा  म श ार  रक  फटनस क मह व क   समझ ान ा, उ ह कम उ  स ह  
 व थ ज ीवनशल  क  आदत अपन ान क  लए   रत करता ह।  नय मत  य ाय ाम, सत लत प  षण 
और पया त न ीद जस ी आदत भ व य म ज ीवन शि  त और तद ती क  लए आध ार 

तयार करती ह । ज   छा  अपन श ार  रक  व ा य क     ाथ मकता दत ह , उनम वय कता म  

भ ी इन आदत  क   अपनान क  सभ ावन ा अ धक ह ती ह। इसस ज ीवनशल  स जड़ ी कई ब ीम ा रय  
का ज  खम कम ह   ज ाता ह। 

 
 
 

क ायप ध त 

 

पर  ण   ारभ स पव छा   क  इक ठा कर क उ ह प र ण क  वषय म  

ज ानकार  द  गयी और  व ध का वणन   कया गय ा। कपर 12  मनट रन/व क ट ट- दय 

 वसन सहनश ीलता क  म ापन क  लए ि जस  मटर म लखा गय ा। 1  मनट ब ट नी  सट अ स 
अबड   मनल व  हप क म ासपश ीय सहनश ीलता क  म ापन हत ि जस अक  म अ कत 

 कया गय ा। पश अ स ह ाथ  एव क ध  क  शि  त म ापन हत ि जस अक म अ कत  कय ा 
गय ा।  सट अ ड र च ट ट- कमर और ट ाग  का लच ील ापन म ापन हत ि जस स ट मटर म  

अ कत  कया गय ा। 

 

इस अ ययन क अ तगत   ड  ी क लज ऑफ  फि जकल ए यकशन, अमर ावती (म 
ट  फक ट ) क अतगत  आन वाल  श ार  रक  श  ा स ब धी तथा सगणक 

 व  ान क छ ा   व ा य स ब धी श ार  रक  मता क घटक  म दय  वसन  मता, 
 न ायक  ताकत,  न ाय क  सहनश ीलता और ल लच ील ापन क ा अ ययन  कय ा।  व ा य स ब धी 
श ार  रक  मता क घटक  म स   ा त  क  र क  लकर आग आकड  का  व लषण 

 कया गय ा। प र ण स   ा त आकड  का 'ट ' रश    व ारा स ाि  यक य  व लषण  कया गया तथा 
उनक   व भ नत ाए   ात क  गई।   ा त प रणाम  क ा  ड  ी ऑफ   डम दखन हत
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स ाि  यक य  तर 0.05 पर प र ण  कया गय ा। ट  का म य 58 अश पर 0.05 क  
 व वस नयता  तर दखा गय ा। 

 

स ारणी   1 

 

श ार  रक  श  ा और सगणक  व  ान क छ ा   दय  वसन सहनश ीलता क ा म यमान अ तर, 
म ानक  वचलन, ट -रश  क  दश ान व ाल  स ारण ी 

 
 

छा  Mean S.D. 
Mean 

Difference 

 

Standard 
Еггог 

Calculated 
t-ratio 

 

 दय 

 वसन 
सहनश ीलता 

 
 

अबड   मनल 
व  हप क 
म ासपशीय 

सहनश ीलता 
 
 

क ध  क  
त ाकत 

 
 
 

कमर और 
ट ाग  क ा 

लच ील ापन 

श ार  रक 1805.00 

 श  ा 
सगणक 1711.500 

 व  ान 

श ार  रक 33.133 

 श  ा 
सगणक 30.933 

 व  ान 

 
 

श ार  रक 26.933 

 श  ा 
सगणक 25.267 

 व  ान 

श ार  रक 17.267 

 श  ा 
सगणक 16.477 

 व  ान 

98.594 

93.500 25.761 3.630* 
100.937 

 
 

2.849 
 

2.200 0.719 3.061* 
 

2.716 

 
 

1.982 

1.667 0.500 3.332* 
1.893 

 
 

1.339 

0.790 0.329 2.401* 
1.205 
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* Significant at 0.05 level 
Tabulated t 0.05(58) = 2.001 
 

 
 

33.5 

33.133 

33 

 
 

आलख  . 1: 
 

श ार  रक  श  ा और सगणक  व  ान क 

 

छ ा   दय  वसन सहनश ीलता क ा 
 

म यमान दश ान व ाल ा आलख 
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27.5 

 
27 26.933 

 
 

आलख  . 2: 
 

श ार  रक  श  ा और सगणक  व  ान क 

26.5 

 
m

26 

`
_
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25.267 

 
25 
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emar[aH${ej m 
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म यमान दश ान व ाल ा आलख 

 
 
 
 
 

 
 

आलख  . 3: 
 

श ार  रक  श  ा और सगणक  व  ान क 

 

छ ा  क ध  क  त ाकत क ा 
 

म यमान दश ान व ाल ा आलख 

17.4 

17.267 

17.2 

 
17 

 
16.8 

m 
` 
_
16.6 

 
16.4 

 
16.2 

 
16 
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आलख  . 4: 
 

श ार  रक  श  ा और सगणक  व  ान क 

 

छ ा  कमर और ट ाग  का लच ील ापन का 
 

म यमान दश ा नव ाल ा आलख 

17.4 

17.267 

17.2 

 
17 

 
16.8 

m 
` 
_
16.6 

 
16.4 

 
16.2 

 
16 

emar[aH${ej m 

N>mÌ > 

 
 
 
 
 

16.477 

 
 
 
g§JUH${dkmZ 

 
 
 
 

प रणाम 

 

श ार  रक  श  ा और सगणक  व  ान क छ ा  क  12 म ीनट रन/व क ट ट (t = 3.630 > 
t0.05(58)= 2.001),1 म ीनट ब ट नी  सटअ स (t = 3.061 > t0.05(58)= 2.001), 
पशअ स (t = 3.332 > t0.05(58)= 2.001), सट अ ड  रच ट ट (t = 2.401 > 
t0.05(58)= 2.001) स  य ाद ा ह। यह मह वपण अ तर द  न   छा   म दखा गया  य  क 

श ार  रक  श  ा क छ ा  यह श ार  रक  याय ाम हरर  ज करत ह और सगणक  व  ान क छा  

 य ाद ा तर सगणक क स ामन बठना ह  ता ह । अतः अनस ध ानकत ा व ार ा ज  प रक पन ा क  
थी वह  व ीकत हई। 

 न कष  

 

* श ार  रक  श  ा क छा  क   दय  वसन  मत ा यह सगणक  व  ान क छ ा  स अ धक 
प ायी गयी। 

 

* श ार  रक  श  ा क छा  क  अबड   मनल   थ यह सगणक  व  ान क छ ा  स अ धक 
प ायी गयी। 

 

* श ार  रक  श  ा क छा  क  क ध  क  त ाकत यह सगणक  व  ान क छा   स अ धक 
प ायी गयी। 

 

* श ार  रक  श  ा क छा  क  ल चल ापन यह सगणक  व  ान क छ ा  स अ धक प ायी 
गय ी। 
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