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सारांश  

राष्ट्र ीर् स्तर के एर्थलीटोों की स्वास्थ्य-सोंबोंधी शिटनेस, शारीररक रूपरेखा तर्था प्रशतरक्षा सोंबोंधी लक्षण 

उनके खेल प्रदशयन, प्रशशक्षण क्षमता तर्था दीर्यकाशलक स्वास्थ्य के प्रमुख शनधायरक माने जाते हैं। शिशभन्न 

खेलोों की शारीररक एिों तकनीकी आिश्यकताओों के कारण खखलाश़िर्ोों की शारीररक सोंरचना, शिटनेस 

स्तर तर्था प्रशतरक्षा क्षमता में उले्लखनीर् शभन्नताएँ देखने को शमलती हैं। प्रसु्तत अध्यर्न का उदे्दश्य 

शिकेट, िॉलीबॉल एिों िुटबॉल के राष्ट्र ीर् स्तर के खखलाश़िर्ोों की स्वास्थ्य-सोंबोंधी शिटनेस, शारीररक 

रूपरेखा तर्था प्रशतरक्षा सोंबोंधी लक्षणोों से सोंबोंशधत उपलब्ध साशहत्य का समग्र एिों समीक्षात्मक शिशे्लषण 

करना है। अध्यर्न पूणयतः  शितीर्क स्रोतोों पर आधाररत है, शजसमें राष्ट्र ीर् एिों अोंतरराष्ट्र ीर् शोध-पत्ोों, 

पुस्तकोों, समीक्षा लेखोों तर्था प्रशतशित शोध पशत्काओों में प्रकाशशत अध्यर्नोों का शिशे्लषण शकर्ा गर्ा है। 

समीक्षा से स्पष्ट् होता है शक िुटबॉल खखलाश़िर्ोों में हृदर्-श्वसन सहनशखि एिों एरोशबक क्षमता 

अपेक्षाकृत अशधक शिकशसत होती है, जबशक िॉलीबॉल खखलाश़िर्ोों में शिस्फोटक शखि, ऊर्ध्ायधर कूद 

क्षमता एिों लचीलापन अशधक पार्ा जाता है। दूसरी ओर, शिकेट खखलाश़िर्ोों की शारीररक रूपरेखा 

उनकी खेल-भूशमका के अनुसार शभन्न होती है, शजसमें तेज गेंदबाज, बले्लबाज एिों शिकेटकीपर अलग-

अलग शिटनेस शिशेषताएँ प्रदशशयत करते हैं। साशहत्य से र्ह भी ज्ञात होता है शक शनर्शमत िैज्ञाशनक 

प्रशशक्षण, सोंतुशलत पोषण एिों उशचत पुनप्रायखि प्रशिर्ाएँ खखलाश़िर्ोों की प्रशतरक्षा प्रणाली को सुदृढ़ बनाती 

हैं तर्था सोंिमण एिों चोट के जोखखम को कम करने में सहार्क होती हैं। र्ह अध्यर्न खेल िैज्ञाशनकोों, 

प्रशशक्षकोों, खेल शचशकत्सकोों तर्था शोधकतायओों के शलए उपर्ोगी सोंदभय सामग्री प्रदान करता है तर्था शिशभन्न 

खेलोों में खखलाश़िर्ोों की शिटनेस एिों प्रशतरक्षा सोंबोंधी शिशेषताओों को समझने के शलए िैज्ञाशनक आधार 

उपलब्ध कराता है। 

मुख्य शब्द: स्वास्थ्य-सोंबोंधी शिटनेस, शारीररक रूपरेखा, प्रशतरक्षा सोंबोंधी लक्षण, राष्ट्र ीर् स्तर के एर्थलीट, 

साशहखत्यक समीक्षा 
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1. प्रस्तावना  

1.1 अध्ययन की पृष्ठभूहि एवं संदभभ 

खेल मानि जीिन के शारीररक, मानशसक एिों सामाशजक शिकास का एक महत्वपूणय माध्यम है। 

प्रशतस्पधायत्मक खेलोों में उतृ्कष्ट् प्रदशयन केिल तकनीकी कौशल पर शनभयर नही ों करता, बखि खखलाश़िर्ोों 

की स्वास्थ्य-सोंबोंधी शिटनेस, शारीररक रूपरेखा तर्था प्रशतरक्षा क्षमता भी समान रूप से महत्वपूणय भूशमका 

शनभाती है। स्वास्थ्य-सोंबोंधी शिटनेस के अोंतगयत हृदर्-श्वसन सहनशखि, माोंसपेशीर् शखि, माोंसपेशीर् 

सहनशीलता, लचीलापन तर्था शरीर सोंरचना जैसे र्टक सखिशलत होते हैं, जो खखलाश़िर्ोों की कार्यक्षमता 

एिों प्रदशयन स्तर को प्रत्यक्ष रूप से प्रभाशित करते हैं। इसी प्रकार शारीररक रूपरेखा, जैसे ऊँचाई, िजन, 

शरीर द्रव्यमान सूचकाोंक तर्था शरीर िसा प्रशतशत, शिशभन्न खेलोों की शिशशष्ट् आिश्यकताओों के अनुरूप 

शिकशसत होती है। दूसरी ओर, प्रशतरक्षा प्रणाली खखलाश़िर्ोों के स्वास्थ्य सोंरक्षण, सोंिमण से बचाि, 

प्रशशक्षण के पश्चात् पुनप्रायखि तर्था दीर्यकाशलक खेल प्रदशयन में महत्वपूणय र्ोगदान देती है। आधुशनक खेल 

शिज्ञान में इन तीनोों आर्ामोों का समेशकत अध्यर्न खखलाश़िर्ोों की क्षमता के िैज्ञाशनक मूल्ाोंकन एिों 

प्रशशक्षण र्ोजनाओों के शनमायण के शलए आिश्यक माना जाता है। 

शिकेट, िॉलीबॉल एिों िुटबॉल तीनोों लोकशप्रर् टीम खेल हैं, शकनु्त इनकी शारीररक एिों जैशिक 

आिश्यकताएँ एक-दूसरे से शभन्न हैं। िुटबॉल में उच्च हृदर्-श्वसन सहनशखि एिों शनरोंतर गशतशीलता 

की आिश्यकता होती है, जबशक िॉलीबॉल में शिस्फोटक शखि, ऊर्ध्ायधर कूद क्षमता तर्था तीव्र प्रशतशिर्ा 

अशधक महत्वपूणय होती है। इसके शिपरीत, शिकेट में खखलाश़िर्ोों की शारीररक आिश्यकताएँ उनकी 

खेल-भूशमका, जैसे बले्लबाज, गेंदबाज एिों शिकेटकीपर, के अनुसार पररिशतयत होती हैं। इन खेलोों के 

राष्ट्र ीर् स्तर के खखलाश़िर्ोों पर शकए गए शिशभन्न अध्यर्नोों ने स्वास्थ्य-सोंबोंधी शिटनेस, शारीररक रूपरेखा 

तर्था प्रशतरक्षा सोंबोंधी लक्षणोों में उले्लखनीर् अोंतर प्रदशशयत शकए हैं। प्रसु्तत साशहखत्यक समीक्षा अध्यर्न 

का उदे्दश्य राष्ट्र ीर् एिों अोंतरराष्ट्र ीर् स्तर पर प्रकाशशत शोधोों का समग्र शिशे्लषण करते हुए इन तीनोों खेलोों 

के खखलाश़िर्ोों की शिटनेस, शारीररक सोंरचना एिों प्रशतरक्षा सोंबोंधी शिशेषताओों का तुलनात्मक अध्यर्न 

प्रसु्तत करना है। र्ह समीक्षा प्रशशक्षकोों, खेल िैज्ञाशनकोों, खेल शचशकत्सकोों तर्था शोधकतायओों के शलए 

उपर्ोगी िैज्ञाशनक सोंदभय प्रदान करेगी तर्था खेल-शिशशष्ट् प्रशशक्षण, पोषण, स्वास्थ्य प्रबोंधन एिों प्रदशयन 

सोंिधयन से सोंबोंशधत भशिष्य के अनुसोंधानोों के शलए आधार तैर्ार करेगी। 

1.2 चयहनत खेल  ंकी शारीररहियात्मक िााँगें 

हिकेट एक बहु-आयामी अंतरालीय खेल है वजसमें दीर्घ अिवध की विम्न-तीव्रता गवतविवध के मध्य उच्च-

तीव्रता के विस्फोटक क्षण सम्मिवलत होते हैं। तेज़ गेंदबाज़ को प्रते्यक विलीिरी हेतु 25–30 मीटर का 

रि-अप तथा भूवम-प्रवतविया बलके रूप में शरीर-भार के 5–8 गुिा तक का भार सहिा होता है। 

बले्लबाज़ को त्वररत प्रवतविया-समय, दृश्य-गत्यात्मक समन्वय तथा रि-दौड़ हेतु पुिरािृत्त म्मरंट क्षमता 

चावहए। के्षत्ररक्षक को चपलता (agility) एिं फें किे की शम्मि की आिश्यकता होती है। T20 प्रारूप के 

प्रादुभाघि िे खेल की तीव्रता को उले्लखिीय रूप से बढाया है। 

वॉलीबॉल एक अिायिीय-प्रधाि खेल है वजसमें औसति एक मैच में 250–300 उछाल-वियाएँ (jumps) 

की जाती हैं। स्पाइक, ब्लॉक तथा जंप-सिघ — ये तीिो ंवियाएँ अवधकतम ऊर्ध्ाघधर शम्मि की माँग करती 

हैं। खेल की प्रकृवत के कारण कद एक विणाघयक चयि-मािदंि बि जाता है, तथा “स्पाइक रीच” एिं 
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“ब्लॉक रीच” प्रत्यक्ष प्रदशघि-सूचक हैं। ऊपरी अंग की पेशीय शम्मि तथा कंधे-संवध की गवतशीलता भी 

अतं्यत महत्त्वपूणघ हैं। 

फुटबॉल को िायिीय-अिायिीय वमवित खेल की िेणी में रखा जाता है। एक पेशेिर म्मखलाड़ी 90 वमिट 

के मैच में औसति 9–12 वकलोमीटर की दूरी तय करता है, वजसमें 150–250 उच्च-तीव्रता वियाएँ 

सम्मिवलत होती हैं। यही कारण है वक फुटबॉल म्मखलावड़यो ंमें उच्चतम VO₂max माि पाए जाते हैं। 

स्थाि-विवशष्ट वभन्नताएँ भी स्पष्ट हैं — मध्य-पंम्मि म्मखलाड़ी (midfielders) सिाघवधक दूरी तय करते हैं, 

जबवक गोलकीपर की माँगें अतं्यत वभन्न होती हैं। 

1.3 सिस्या-कथन एवं श ध-अंतराल 

यद्यवप इि तीिो ंखेलो ंपर स्वतंत्र रूप से पयाघप्त शोध उपलब्ध है, तथावप एक ही समीक्षा-ढाँचे में तीिो ं

का तुलिात्मक विशे्लषण, विशेष रूप से भारतीय राष्टर ीय स्तर के एथलीटो ंके संदभघ में, अतं्यत सीवमत है। 

इसके अवतररि, प्रवतरक्षा संबंधी लक्षणो ंको वफटिेस एिं काया-वमवत के साथ समेवकत रूप से देखिे 

िाले अध्ययि विरल हैं। अवधकांश भारतीय शोध विश्वविद्यालय-स्तरीय अथिा राज्य-स्तरीय एथलीटो ंतक 

सीवमत हैं, तथा उिमें प्रवतरक्षा-जैिवचह्नको ंका मापि प्रायः  अिुपम्मस्थत रहता है। यही शोध-अंतराल प्रसु्तत 

समीक्षा का औवचत्य वसद्ध करता है। 

1.4 अध्ययन के उदे्दश्य एवं श ध-प्रश्न 

उदे्दश्य: 

• राष्टर ीय स्तर के विकेट, िॉलीबॉल एिं फुटबॉल एथलीटो ंकी स्वास्थ्य-संबंधी वफटिेस के र्टको ंका 

तुलिात्मक विशे्लषण करिा। 

• तीिो ंखेलो ंकी काया-वमतीय एिं देह-संर्टि प्रोफाइल का दस्तािेज़ीकरण करिा। 

• प्रवशक्षण-भार तथा प्रवतरक्षा जैि-वचह्नको ंके मध्य संबंध की समीक्षा करिा। 

• शोध-अंतरालो ंकी पहचाि कर भविष्य के अध्ययिो ंहेतु वदशा-विदेश प्रसु्तत करिा। 

श ध-प्रश्न: 

• क्या तीिो ंखेलो ंके एथलीटो ंके मध्य वफटिेस-र्टको ंमें सांम्मिकीय रूप से साथघक वभन्नता विद्यमाि 

है? 

• कौि-से काया-वमतीय मापदंि वकस खेल में सिाघवधक विभेदक (discriminative) हैं? 

• तीव्र प्रवशक्षण-चि के दौराि प्रवतरक्षा-जैिवचह्नको ंमें क्या प्रिृवत्त देखी जाती है? 

2. साहित्य सिीक्षा  

2.1 स्वास्थ्य-संबंधी शारीररक हफटनेस संबंधी अध्ययन 

हृदर्-श्वसन सहनशखि के के्षत् में सिायशधक शोध िुटबॉल खखलाश़िर्ोों पर कें शद्रत रहा है। खिमानी एिों 

शनकोलाइशिस (2019) िारा शकए गए व्यापक व्यिखित समीक्षा एिों मेटा-शिशे्लषण में शिशभन्न 

प्रशतस्पधायत्मक स्तरोों के िुटबॉल खखलाश़िर्ोों की तुलना करते हुए र्ह पार्ा गर्ा शक उच्च स्तर के 

खखलाश़िर्ोों में अशधकतम ऑक्सीजन ग्रहण क्षमता शनम्न स्तर के खखलाश़िर्ोों की अपेक्षा उले्लखनीर् रूप 

से अशधक होती है। अध्यर्न में र्ह भी स्पष्ट् शकर्ा गर्ा शक मध्य-पोंखि (शमििील्ड) के खखला़िी अन्य 

सभी खेल-खिशतर्ोों की तुलना में सिायशधक शिकशसत िार्िीर् क्षमता प्रदशशयत करते हैं, क्ोोंशक उन्हें पूरे 

मैच के दौरान लगातार अशधक दूरी तर् करनी प़िती है तर्था आिमण और रक्षा दोनोों भूशमकाओों का 

शनियहन करना होता है। 
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िॉलीबॉल के सोंदभय में राशमरेज़-कैखिलो एिों सहर्ोशगर्ोों (2021) ने प्लार्ोमेशटर क प्रशशक्षण के प्रभािोों पर 

आधाररत एक व्यिखित समीक्षा एिों मेटा-शिशे्लषण प्रसु्तत शकर्ा। अध्यर्न में र्ह शनष्कषय शनकाला गर्ा 

शक छह से आठ सिाह तक शनर्शमत एिों सोंरशचत प्लार्ोमेशटर क प्रशशक्षण देने से खखलाश़िर्ोों की प्रशतकूल 

गशत के बाद ऊर्ध्ायधर कूद परीक्षण (काउोंटरमूिमेंट जोंप) की ऊँचाई में औसतन आठ से बारह प्रशतशत 

तक िृखि होती है। र्ह शनष्कषय इस तथ्य की पुशष्ट् करता है शक िॉलीबॉल मुख्यतः  अिार्िीर् ऊजाय प्रणाली 

पर आधाररत खेल है, शजसमें शिस्फोटक शखि, तीव्र गशत तर्था ऊर्ध्ायधर छलाोंग की क्षमता प्रदशयन के 

प्रमुख शनधायरक होते हैं। 

शिकेट के सोंदभय में जॉनस्टोन एिों िोिय (2015) तर्था बाद में पीटरसन एिों सहर्ोशगर्ोों (2015) िारा शकए 

गए अध्यर्नोों से र्ह स्पष्ट् हुआ शक खखलाश़िर्ोों की खेल-भूशमका के अनुसार शारीररक शिटनेस की 

आिश्यकताएँ एक-दूसरे से शभन्न होती हैं। िैशश्वक िान-शनधायरण प्रणाली (जीपीएस) आधाररत समर्-

गशत शिशे्लषण से ज्ञात हुआ शक तेज़ गेंदबाज़ एकशदिसीर् मैचोों के दौरान अन्य खखलाश़िर्ोों की तुलना में 

सिायशधक उच्च-तीव्रता िाली दूरी तर् करते हैं, शजसके कारण उनमें अशधक सहनशखि, गशत एिों पुनप्रायखि 

क्षमता की आिश्यकता होती है। इसके शिपरीत बले्लबाज़ोों एिों खस्पन गेंदबाज़ोों की शारीररक माँग 

अपेक्षाकृत शभन्न होती है। 

लचीलेपन के सोंदभय में तुलनात्मक शोध अपेक्षाकृत सीशमत उपलब्ध हैं , शिर भी ितयमान साशहत्य से र्ह 

सोंकेत शमलता है शक िॉलीबॉल खखलाश़िर्ोों में बार-बार ऊपरी अोंगोों के उपर्ोग के कारण कों धे के जो़ि 

का गशत-परास अशधक शिकशसत होता है। इसके शिपरीत िुटबॉल खखलाश़िर्ोों में जाोंर् के पश्च भाग की 

माोंसपेशशर्ोों (हैमखस्टर ोंग) का लचीलापन अपेक्षाकृत कम पार्ा जाता है, शजसे हैमखस्टर ोंग माोंसपेशशर्ोों में होने 

िाली चोटोों की अशधकता का एक सोंभाशित कारण माना गर्ा है। इन शनष्कषों से र्ह स्पष्ट् होता है शक 

प्रते्यक खेल की शिशशष्ट् शारीररक आिश्यकताओों के अनुरूप शिटनेस एिों लचीलेपन का शिकास होता 

है, इसशलए प्रशशक्षण कार्यिम भी खेल-शिशशष्ट् आिश्यकताओों को ध्यान में रखकर तैर्ार शकए जाने 

चाशहए। 

ताहलका 1: तीन  ंखेल  ंके राष्ट्र ीय स्तर के एथलीट  ंिें स्वास्थ्य-संबंधी हफटनेस घटक  ंका 

तुलनात्मक हववरण 

हफटनेस घटक िापन परीक्षण हिकेट वॉलीबॉल फुटबॉल 

हृदय-श्वसि सहिशम्मि VO₂max 

(mL/kg/min) 

48.5 – 54.0 46.0 – 52.5 55.0 – 62.0 

अिायिीय शम्मि ऊर्ध्ाघधर उछाल (cm) 45 – 52 58 – 68 50 – 58 

पेशीय शम्मि हस्त-पकड़ बल (kg) 42 – 48 46 – 54 40 – 46 

पेशीय सहिशम्मि 1-वमिट वसट-अप 

(संिा) 

38 – 45 40 – 48 45 – 55 

लचीलापि वसट-एंि-रीच (cm) 26 – 32 30 – 38 24 – 30 

गवत 30-मी. म्मरंट (सेकंि) 4.25 – 4.50 4.30 – 4.55 4.05 – 4.30 
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हफटनेस घटक िापन परीक्षण हिकेट वॉलीबॉल फुटबॉल 

चपलता इवलिोइस एवजवलटी 

(सेकंि) 

16.2 – 17.0 15.8 – 16.6 15.2 – 16.0 

पुिरािृत्त म्मरंट क्षमता RSA अििवत सूचकांक 

(%) 

5.5 – 7.0 6.0 – 7.5 3.5 – 5.0 

िोट: माि समीवक्षत सावहत्य (2015–2024) से संकवलत सवन्नकट परास हैं; अध्ययि-प्रोटोकॉल वभन्नता 

के कारण प्रत्यक्ष तुलिा में सािधािी अपेवक्षत। 

2.2 काया-हितीय एवं देि-संघटन संबंधी अध्ययन 

काया-वमवत के के्षत्र में सिाघवधक सुसंगत विष्कषघ यह है वक िॉलीबॉल म्मखलाड़ी तीिो ंसमूहो ंमें सिाघवधक 

लंबे होते हैं। Nikolaidis et al. (2017) िे विवभन्न आयु-िगों के िॉलीबॉल म्मखलावड़यो ंका अध्ययि करते 

हुए यह पाया वक कद एिं स्पाइक-रीच प्रवतस्पधाघ-स्तर के सुदृढ पूिाघिुमािक हैं। 

देह-संर्टि के विशे्लषण में Toselli et al. (2022) िे वि-ऊजाघ एक्स-रे अिशोषकवमवत (DXA) तथा 

जैि-विद्युत प्रवतबाधा (BIA) दोिो ं विवधयो ंका प्रयोग करते हुए फुटबॉल म्मखलावड़यो ंमें स्थाि-अिुसार 

िसा-रवहत द्रव्यमाि (fat-free mass) के वितरण का दस्तािेज़ीकरण वकया। गोलकीपरो ंमें सिाघवधक 

कद एिं भार, वकनु्त अपेक्षाकृत उच्च िसा-प्रवतशत पाया गया। 

दैवहक-प्रकार (somatotype) के संदभघ में Heath-Carter पद्धवत पर आधाररत अध्ययि दशाघते हैं वक 

तीिो ंखेलो ंके एथलीट प्रायः  “संतुवलत मध्य-कावयक” (balanced mesomorph) अथिा “बाह्य-कावयक 

मध्य-काय” (ectomorphic mesomorph) िेणी में आते हैं, वकनु्त िॉलीबॉल म्मखलावड़यो ं में बाह्य-

कावयकता (ectomorphy) का र्टक अपेक्षाकृत उच्च रहता है। 

भारतीय संदभघ में Singh और Kaur (2018) तथा Kumar et al. (2020) जैसे शोधकताघओं िे राष्टर ीय स्तर 

के भारतीय एथलीटो ं की काया-वमतीय प्रोफाइल का दस्तािेज़ीकरण वकया, वजसमें यह उले्लखिीय 

विष्कषघ सामिे आया वक भारतीय एथलीट अपिे यूरोपीय समकक्षो ंकी तुलिा में औसति 4–7 सेमी कम 

लंबे तथा 3–5 वकग्रा कम भार िाले होते हैं — जो आिुिंवशक एिं पोषण-संबंधी दोिो ंकारको ंकी ओर 

संकेत करता है। 

ताहलका 2: राष्ट्र ीय स्तर के पुरुष एथलीट  ंकी काया-हितीय एवं देि-संघटन प्र फाइल 

काया-हितीय चर हिकेट वॉलीबॉल फुटबॉल 

आयु (िषघ) 22.5 ± 3.2 23.1 ± 3.5 22.8 ± 3.0 

कद (सेमी) 175.4 ± 6.2 186.7 ± 6.8 174.2 ± 5.9 

शरीर-भार (वकग्रा) 72.6 ± 8.1 78.4 ± 7.5 68.9 ± 6.7 

BMI (वकग्रा/मी²) 23.6 ± 2.1 22.5 ± 1.8 22.7 ± 1.6 

शरीर-िसा (%) 14.8 ± 3.4 11.6 ± 2.7 10.9 ± 2.3 

िसा-रवहत द्रव्यमाि (वकग्रा) 61.8 ± 6.3 69.3 ± 5.9 61.4 ± 5.2 
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काया-हितीय चर हिकेट वॉलीबॉल फुटबॉल 

भुजा-पररवध, तिी हुई (सेमी) 31.2 ± 2.4 32.6 ± 2.2 29.8 ± 2.0 

जंर्ा-पररवध (सेमी) 54.3 ± 3.6 55.8 ± 3.2 55.6 ± 3.4 

दैवहक-प्रकार (Endo-Meso-

Ecto) 

2.8 – 4.6 – 2.4 2.2 – 4.2 – 3.4 2.1 – 4.8 – 2.7 

भुज-विस्तार/कद अिुपात 1.02 ± 0.02 1.05 ± 0.03 1.01 ± 0.02 

िोट: माि माध्य ± मािक विचलि के रूप में; समीवक्षत अध्ययिो ंसे संकवलत प्रवतविवध आँकडे़। 

2.3 प्रहतरक्षा संबंधी लक्षण एवं जैव-हचह्नक 

व्यायाम-प्रवतरक्षाविज्ञाि का सैद्धांवतक आधार Nieman की “ओपि विंिो” पररकल्पिा है, वजसके 

अिुसार तीव्र एिं दीर्घकावलक व्यायाम के पश्चात् 3 से 72 रं्टो ंकी एक अिवध आती है वजसमें प्रवतरक्षा-

कायघक्षमता अस्थायी रूप से दवमत रहती है तथा संिमण की संभाििा बढ जाती है। Campbell और 

Turner (2018) िे इस पररकल्पिा की आलोचिात्मक समीक्षा प्रसु्तत करते हुए तकघ  वदया वक 

पररसंचरण-तंत्र से वलम्फोसाइटो ं का अस्थायी लोप िास्ति में प्रवतरक्षा-दमि िही,ं अवपतु प्रवतरक्षा-

कोवशकाओं का ऊतको ंकी ओर पुिविघतरण (redistribution) है। 

लार-म्मस्थत इमु्यिोग्लोबुवलि-A (s-IgA) शै्लम्मिक प्रवतरक्षा (mucosal immunity) का सिाघवधक प्रयुि 

गैर-आिामक जैि-वचह्नक है। Gleeson और Pyne (2016) की समीक्षा िे यह स्थावपत वकया वक s-

IgA स्राि-दर में विरंतर ह्रास ऊपरी श्वसि-मागघ संिमण (URTI) की भािी र्टिा का एक विश्वसिीय 

पूिाघिुमािक है। खेल-विवशष्ट संदभघ में, तीव्र प्रवतस्पधाघ-चरण के दौराि तीिो ंखेलो ंमें s-IgA में 20–35% 

तक की कमी दजघ की गई है। 

कॉवटघसोल एिं टेस्टोसे्टरोि का अिुपात (T:C ratio) अवत-प्रवशक्षण (overtraining) का एक अन्य 

महत्त्वपूणघ संकेतक है। साइटोकाइि-प्रोफाइल के अध्ययि दशाघते हैं वक तीव्र व्यायाम के तत्काल पश्चात् 

प्रो-इन्फ्लेमेटरी साइटोकाइि (IL-6, TNF-α) में िृम्मद्ध होती है, वजसके बाद प्रवत-सूजिकारी प्रवतविया 

(IL-10) सविय होती है। 

Walsh (2019) िे अपिे विसृ्तत समीक्षा-लेख में यह रेखांवकत वकया वक पोषण, विद्रा तथा मिोिैज्ञाविक 

तिाि — ये तीिो ंकारक प्रवशक्षण-भार के समाि ही प्रवतरक्षा-म्मस्थवत को प्रभावित करते हैं, तथा विटावमि-

D एिं विटावमि-C की नू्यिता एथलीटो ंमें URTI की बढी हुई आिृवत्त से संबद्ध है। 

ताहलका 3: प्रहशक्षण-चरण के अनुसार प्रहतरक्षा जैव-हचह्नक  ंिें प्रवृहि (सिीहक्षत साहित्य से 

संशे्लहषत) 

प्रहतरक्षा जैव-हचह्नक तैयारी चरण तीव्र प्रहतस्पधाभ 

चरण 

हवश्राि चरण खेल-हवहशष्ट् 

हटप्पणी 

लार s-IgA (µg/min) 90 – 120 55 – 75 (↓) 95 – 130 (↑) फुटबॉल में 

सिाघवधक ह्रास 
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प्रहतरक्षा जैव-हचह्नक तैयारी चरण तीव्र प्रहतस्पधाभ 

चरण 

हवश्राि चरण खेल-हवहशष्ट् 

हटप्पणी 

लार कॉवटघसोल (nmol/L) 8 – 12 15 – 22 (↑) 7 – 11 तीिो ंखेलो ंमें 

समाि प्रिृवत्त 

टेस्टोसे्टरोि:कॉवटघसोल 

अिुपात 

सामान्य ↓ 15–25% पुिस्थाघवपत अवत-प्रवशक्षण 

संकेतक 

NK कोवशका सवियता आधार-रेखा तीव्र ↓ वफर 

पुिप्राघम्मप्त 

आधार-रेखा िॉलीबॉल में मध्यम 

पररितघि 

IL-6 (pg/mL) 1.5 – 3.0 5 – 12 (↑) 1.8 – 3.5 व्यायाम-अिवध पर 

विभघर 

CRP (mg/L) < 1.0 1.5 – 3.0 (↑) < 1.2 विकेट में नू्यितम 

िृम्मद्ध 

URTI र्टिा 

(एवपसोि/सत्र) 

0.8 – 1.2 1.8 – 2.6 0.6 – 1.0 उच्च भार से 

सहसंबद्ध 

कुल लू्यकोसाइट 

(×10⁹/L) 

5.5 – 7.0 6.5 – 9.5 5.0 – 6.8 अस्थायी 

लू्यकोसाइटोवसस 

िोट: ↑ = िृम्मद्ध, ↓ = ह्रास; माि सवन्नकट परास हैं तथा प्रयोगशाला-प्रोटोकॉल के अिुसार वभन्न हो 

सकते हैं। 

2.4 अंतर-खेल तुलनात्मक अध्ययन एवं सिेहकत हनष्कषभ 

तुलिात्मक अध्ययिो ं का संशे्लषण कुछ सुसंगत प्रिृवत्तयाँ प्रकट करता है। सिघप्रथम, खेल-विवशष्ट 

अिुकूलि का वसद्धांत (principle of specificity of adaptation) तीिो ंखेलो ंमें स्पष्ट रूप से प्रमावणत 

होता है — प्रवशक्षण की प्रकृवत ही एथलीट की शारीररवियात्मक प्रोफाइल को गढती है। वितीय, स्थाि-

विवशष्ट विषमता विकेट में सिाघवधक, फुटबॉल में मध्यम तथा िॉलीबॉल में अपेक्षाकृत कम है। 

तृतीय, प्रवतरक्षा-आयाम में एक महत्त्वपूणघ विष्कषघ यह है वक प्रवतरक्षा-दमि का सिोत्तम पूिाघिुमािक 

खेल की विधा िही,ं अवपतु कुल आंतररक प्रवशक्षण-भार (internal training load) है। अतः  फुटबॉल में 

URTI की उच्च आिृवत्त खेल की विधा के कारण िही,ं िरि् उसके सर्ि प्रवतस्पधाघ-कैलेंिर के कारण है। 

चतुथघ, कायघप्रणालीगत विषमता (methodological heterogeneity) एक प्रमुख समस्या के रूप में 

उभरती है। VO₂max के आकलि हेतु कुछ अध्ययि प्रत्यक्ष गैस-विशे्लषण का प्रयोग करते हैं तो अन्य 

Yo-Yo अथिा बीप-टेस्ट जैसे परोक्ष परीक्षण; देह-िसा हेतु कही ंDXA, कही ंBIA तो कही ंत्वचा-िसा 

समीकरण प्रयुि होते हैं। यह विषमता प्रत्यक्ष अंतर-अध्ययि तुलिा को दुष्कर बिाती है और मेटा-

विशे्लषणात्मक संशे्लषण की विश्वसिीयता को सीवमत करती है। 
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पंचम, भारतीय एवं पाश्चात्य आाँकड़  ंिें अंतर एक उले्लखिीय प्रिृवत्त है। भारतीय राष्टर ीय एथलीटो ंके 

कद, िसा-रवहत द्रव्यमाि तथा VO₂max के माि प्रायः  यूरोपीय-अमेररकी समकक्षो ंसे नू्यि पाए जाते हैं, 

जो पोषण, प्रवशक्षण-अिसंरचिा तथा प्रवतभा-पहचाि प्रणाली की भूवमका को रेखांवकत करता है। 

3. श ध पद्धहत  

3.1 अध्ययन की रूपरेखा 

प्रसु्तत अध्ययि एक व्यिम्मस्थत सावहम्मत्यक समीक्षा वदशा-विदेशो ंके संशोवधत स्वरूप का अिुसरण करती 

है। चँूवक सम्मिवलत अध्ययिो ंमें कायघप्रणालीगत विषमता अवधक थी, अतः  मात्रात्मक मेटा-विशे्लषण के 

स्थाि पर िणघिात्मक संशे्लषण की पद्धवत अपिाई गई। 

3.2 सिावेशन एवं बहिष्करण िानदंड 

सिावेशन िानदंड: 

• राष्टर ीय, अवभजात (elite) अथिा व्यािसावयक स्तर के एथलीटो ंपर आधाररत अध्ययि 

• विकेट, िॉलीबॉल अथिा फुटबॉल में से वकसी एक या अवधक खेल पर कें वद्रत 

• स्वास्थ्य-संबंधी वफटिेस, काया-वमवत अथिा प्रवतरक्षा जैि-वचह्नको ंमें से कम से कम एक चर का 

मापि 

• अंगे्रज़ी अथिा वहन्दी भाषा में उपलब्ध पूणघ-पाठ 

बहिष्करण िानदंड: 

• मिोरंजिात्मक, विद्यालयी अथिा अप्रवशवक्षत प्रवतभावगयो ंपर आधाररत अध्ययि 

• केिल सार (abstract-only), सिेलि-पोस्टर अथिा गैर-समीवक्षत प्रकाशि 

• पशु-आधाररत अथिा प्रयोगशाला-सीवमत अध्ययि वजिका खेल-संदभघ अिुपम्मस्थत हो 

• 2015 से पूिघ प्रकावशत शोध (ऐवतहावसक संदभघ हेतु अपिाद-स्वरूप उद्धृत) 

3.3 अध्ययन-चयन प्रहिया एवं गुणविा आकलन 

प्रारंवभक खोज से लगभग 480 अवभलेख प्राप्त हुए। दोहराि हटािे के पश्चात् 312 अवभलेख शेष रहे। 

शीषघक एिं सार के आधार पर स्क्रीविंग से 86 अध्ययि पूणघ-पाठ समीक्षा हेतु चयवित हुए। समािेशि-

बवहष्करण मािदंिो ंके कठोर अिुप्रयोग के उपरांत अंवतम रूप से 20 अध्ययन समीक्षा में सम्मिवलत 

वकए गए। 

गुणित्ता आकलि हेतु पे्रक्षणात्मक अध्ययिो ंके वलए Newcastle-Ottawa Scale (NOS) तथा हस्तके्षप-

आधाररत अध्ययिो ंके वलए PEDro से्कल का प्रयोग वकया गया। वजि अध्ययिो ंका स्कोर विधाघररत 

नू्यितम सीमा से कम था, उन्हें समीक्षा में सम्मिवलत तो वकया गया वकनु्त उिके विष्कषों को कम भार 

वदया गया। 

3.4 आाँकड़ा-हनष्कषभण एवं संशे्लषण 

प्रते्यक चयवित अध्ययि से विम्नवलम्मखत सूचिाएँ एक संरवचत प्रपत्र में विकाली गईं: लेखक एिं प्रकाशि-

िषघ, देश, िमूिा-आकार एिं वलंग, खेल एिं प्रवतस्पधाघ-स्तर, प्रयुि मापि-उपकरण एिं प्रोटोकॉल, मुि 

पररणाम-चर तथा प्रमुख विष्कषघ। तत्पश्चात् आँकड़ो ंको तीि विषयगत िेवणयो ं— वफटिेस, काया-वमवत 

एिं प्रवतरक्षा — में िगीकृत कर विषयगत विशे्लषण वकया गया। 
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3.5 अध्ययन की सीिाएाँ  

इस समीक्षा की कुछ अंतविघवहत सीमाएँ स्वीकार की जािी चावहए। प्रथम, प्रकाशि-पक्षपात 

(publication bias) की संभाििा विद्यमाि है क्योवंक साथघक पररणाम िाले अध्ययिो ंके प्रकावशत होिे 

की संभाििा अवधक होती है। वितीय, अवधकांश सम्मिवलत अध्ययि पुरुष एथलीटो ंपर कें वद्रत हैं, अतः  

विष्कषों का मवहला एथलीटो ंपर सामान्यीकरण सीवमत है। तृतीय, केिल अंगे्रज़ी एिं वहन्दी भाषा के 

प्रकाशिो ंका समािेश भाषा-पक्षपात उत्पन्न कर सकता है। चतुथघ, कायघप्रणालीगत विषमता के कारण 

मात्रात्मक पूवलंग संभि िही ंहो सकी। 

• हनष्कषभ  

प्रसु्तत साशहखत्यक समीक्षा से र्ह स्पष्ट् होता है शक शिकेट, िॉलीबॉल एिों िुटबॉल के राष्ट्र ीर् स्तर के 

एर्थलीटोों की स्वास्थ्य-सोंबोंधी शिटनेस, शारीररक रूपरेखा तर्था प्रशतरक्षा सोंबोंधी लक्षण प्रते्यक खेल की 

शिशशष्ट् शारीररक एिों तकनीकी आिश्यकताओों के अनुरूप शिकशसत होते हैं। शिशभन्न राष्ट्र ीर् एिों 

अोंतरराष्ट्र ीर् अध्यर्नोों के शिशे्लषण से र्ह शनष्कषय प्राि हुआ शक िुटबॉल खखलाश़िर्ोों में हृदर्-श्वसन 

सहनशखि, एरोशबक क्षमता एिों शनरोंतर कार्य करने की दक्षता अपेक्षाकृत अशधक शिकशसत होती है, 

जबशक िॉलीबॉल खखलाश़िर्ोों में शिस्फोटक शखि, ऊर्ध्ायधर कूद क्षमता, माोंसपेशीर् शखि तर्था 

लचीलापन प्रमुख शिशेषताएँ हैं। दूसरी ओर, शिकेट खखलाश़िर्ोों की शारीररक रूपरेखा उनकी खेल-

भूशमका के अनुसार शभन्न पाई गई, जहाँ तेज गेंदबाजोों में सहनशखि एिों शखि, बले्लबाजोों में िुती एिों 

समन्वर् तर्था शिकेटकीपरोों में तीव्र प्रशतशिर्ा क्षमता एिों गशतशीलता अशधक महत्वपूणय होती है। समीक्षा 

से र्ह भी ज्ञात हुआ शक शरीर सोंरचना, जैसे ऊँचाई, िजन, शरीर िसा प्रशतशत एिों शरीर द्रव्यमान 

सूचकाोंक, खखलाश़िर्ोों के प्रदशयन को प्रभाशित करने िाले महत्वपूणय कारक हैं तर्था प्रते्यक खेल में इनका 

आदशय स्तर अलग-अलग होता है। इससे र्ह शसि होता है शक सभी खखलाश़िर्ोों के शलए एक समान 

प्रशशक्षण एिों शिटनेस मानकोों का प्रर्ोग उपरु्ि नही ों है, बखि खेल एिों खखला़िी की भूशमका के 

अनुरूप िैज्ञाशनक प्रशशक्षण कार्यिम शिकशसत शकए जाने चाशहए। 

साशहत्य समीक्षा से र्ह भी स्पष्ट् हुआ शक प्रशतरक्षा प्रणाली खखलाश़िर्ोों के स्वास्थ्य, प्रशशक्षण अनुकूलन, 

पुनप्रायखि क्षमता तर्था दीर्यकाशलक प्रदशयन में अत्योंत महत्वपूणय भूशमका शनभाती है। सोंतुशलत पोषण, पर्ायि 

शिश्राम, शनर्ोंशत्त प्रशशक्षण भार तर्था िैज्ञाशनक पुनप्रायखि प्रशिर्ाएँ खखलाश़िर्ोों की प्रशतरक्षा क्षमता को सुदृढ़ 

बनाती हैं, शजससे सोंिमण, र्थकान एिों खेल-सोंबोंधी चोटोों की सोंभािना कम होती है। इसके शिपरीत, 

अत्यशधक प्रशशक्षण भार, अपर्ायि शिश्राम एिों पोषण की कमी प्रशतरक्षा प्रणाली को प्रभाशित कर 

खखलाश़िर्ोों के प्रदशयन में शगरािट ला सकती है। समीक्षा से र्ह भी ज्ञात हुआ शक भारतीर् सोंदभय में 

शिशेषकर राष्ट्र ीर् स्तर के खखलाश़िर्ोों की प्रशतरक्षा सोंबोंधी शिशेषताओों पर उपलब्ध शोध अभी सीशमत हैं, 

शजसके कारण इस के्षत् में व्यापक एिों बहुशिषर्क अनुसोंधान की आिश्यकता है। भशिष्य में खेल-शिशशष्ट् 

जैि-रासार्शनक सोंकेतकोों, प्रशतरक्षा जैिशचह्ोों, शरीर सोंरचना शिशे्लषण तर्था आधुशनक खेल प्रौद्योशगकी 

आधाररत मूल्ाोंकन को सखिशलत करते हुए अनुसोंधान शकए जाने चाशहए। समग्र रूप से र्ह अध्यर्न 

इस शनष्कषय पर पहँुचता है शक स्वास्थ्य-सोंबोंधी शिटनेस, शारीररक रूपरेखा एिों प्रशतरक्षा सोंबोंधी लक्षण 

एक-दूसरे से परस्पर जु़ेि हुए र्टक हैं, जो खखलाश़िर्ोों के प्रदशयन, स्वास्थ्य सोंरक्षण तर्था खेल जीिन की 

दीर्यकाशलक सिलता सुशनशश्चत करने में सामूशहक रूप से महत्वपूणय भूशमका शनभाते हैं। इनके िैज्ञाशनक 
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मूल्ाोंकन एिों खेल-शिशशष्ट् उपर्ोग से खखलाश़िर्ोों की प्रशतस्पधायत्मक क्षमता को और अशधक प्रभािी ढोंग 

से शिकशसत शकर्ा जा सकता है। 

5. भहवष्य के श ध िेतु हदशा-हनदेश  

• दीघभकाहलक अनुदैध्यभ अध्ययन : अवधकांश उपलब्ध शोध अिुप्रस्थ-काट प्रकृवत के हैं। समू्पणघ 

प्रवशक्षण-िषघ अथिा बहु-िषीय ओलंवपक चि में वफटिेस, काया-वमवत एिं प्रवतरक्षा-चरो ंके सह-

पररितघि का अिुसरण करिे िाले अिुदैध्यघ अध्ययि वितांत आिश्यक हैं। 

• िहिला एथलीट  ंपर कें हित श ध: समीवक्षत सावहत्य में मवहला एथलीटो ंका प्रवतविवधत्व अतं्यत 

नू्यि है। मावसक-चि के चरणो ंका वफटिेस एिं प्रवतरक्षा-चरो ंपर प्रभाि, तथा सापेक्ष ऊजाघ-नू्यिता 

(RED-S) की समस्या पर लवक्षत अध्ययि अपेवक्षत हैं। 

• कायभप्रणालीगत िानकीकरण: VO₂max, देह-िसा तथा s-IgA मापि हेतु एकरूप, सिघमान्य 

प्रोटोकॉल विकवसत वकए जािे चावहए तावक भािी मेटा-विशे्लषण संभि हो सके। 

• भारतीय जनसंख्या-हवहशष्ट् संदभभ-िानक: भारतीय राष्टर ीय एथलीटो ंहेतु आयु-, वलंग-, खेल- एिं 

स्थाि-विवशष्ट पसेंटाइल-आधाररत संदभघ-मािको ंका विमाघण एक तात्कावलक आिश्यकता है। 

• बहु-ओहिक्स एवं आणहवक दृहष्ट्क ण: टर ांसविप्टोवमक्स, मेटाबोलोवमक्स तथा आंत-सूक्ष्मजीिजात 

(gut microbiome) विशे्लषण को सम्मिवलत करते हुए प्रवतरक्षा-अिुकूलि के आणविक तंत्रो ंकी 

खोज एक आशाजिक वदशा है। 

• पिनने-य ग्य प्रौद्य हगकी एवं कृहिि बुद्धद्धििा का एकीकरण: GPS, हृदय-गवत पररितघिशीलता 

(HRV) एिं विद्रा-अिुििण उपकरणो ं से प्राप्त सतत आँकड़ो ंको मशीि-लवििंग मॉिलो ंके साथ 

जोड़कर चोट एिं संिमण के पूिाघिुमाि की प्रणावलयाँ विकवसत की जा सकती हैं। 

• प षण-िस्तके्षप परीक्षण: विटावमि-D, ओमेगा-3 िसीय अम्ल, प्रोबायोवटक्स एिं बोिाइि 

कोलोस्टर म जैसे पूरको ंके प्रवतरक्षा-सुरक्षात्मक प्रभािो ंपर खेल-विवशष्ट यादृम्मिक वियंवत्रत परीक्षण 

(RCTs) अपेवक्षत हैं। 

• िन -प्रहतरक्षाहवज्ञान : प्रवतस्पधाघत्मक वचंता, मािवसक थकाि एिं यात्रा-जवित तिाि के प्रवतरक्षा-

प्रभािो ंपर, विशेष रूप से विकेट के सर्ि अंतराघष्टर ीय भ्रमण-कायघिम के संदभघ में, शोध आिश्यक 

है। 

संदभभ सूची 

1. बोियन, पी. सी., काशियनेल. (2017). खखलाश़िर्ोों के प्रशशक्षण भार की शनगरानी: सियसिशत ििव्य। 

इोंटरनेशनल जनयल ऑि स्पोट्यस शिशजर्ोलॉजी एों ि परिॉमेंस, 12(पूरक 2), S2-161–S2-170.  

2. कैं पबेल, जे. पी., एिों टनयर, जे. ई. (2018). व्यार्ाम-पे्रररत प्रशतरक्षा दमन की शमर्थक का खोंिन: जीिनकाल में 

प्रशतरक्षात्मक स्वास्थ्य पर व्यार्ाम के प्रभाि की पुनपयररभाषा। फ्रों शटर्सय इन इमू्यनोलॉजी, 9, 648.  

3. िील््डस, जे. बी (2018). उतृ्कष्ट् महाशिद्यालर्ीन खखलाश़िर्ोों में खेल एिों खेल-खिशत के अनुसार शरीर सोंरचना 

के र्टक। जनयल ऑि स्टर ेंर्थ एों ि कों िीशशनोंग ररसचय, 32(11), 3153–3159.  

4. गैबेट, टी. जे. (2016). प्रशशक्षण–चोट शनिारण शिरोधाभास: क्ा खखलाश़िर्ोों को अशधक समझदारी और अशधक 

कशठन प्रशशक्षण करना चाशहए? शिशटश जनयल ऑि स्पोट्यस मेशिशसन, 50(5), 273–280.  

5. ग्लीसन, एम., एिों पाइन, िी. बी. (2016). उच्च प्रदशयन िाले खखलाश़िर्ोों में श्वसन तोंत् की सूजन एिों सोंिमण। 

इमू्यनोलॉजी एों ि सेल बार्ोलॉजी, 94(2), 124–131.  

https://ijarmt.com/


International Journal of Advanced Research and 

Multidisciplinary Trends (IJARMT) 
     An International Open Access, Peer-Reviewed Refereed Journal 

 Impact Factor: 6.4       Website: https://ijarmt.com  ISSN No.: 3048-9458 

 

Volume-2, Issue-3, July-September 2025                                                                                      1346        
 

6. हेलािय , पी., एिालोस, एम. (2015). चार िषों की अिशध में उतृ्कष्ट् तैराकोों में प्रशशक्षण-सोंबोंधी सामान्य बीमाररर्ोों 

का जोखखम। मेशिशसन एों ि साइोंस इन स्पोट्यस एों ि एक्सरसाइज़, 47(4), 698–707.  

7. जॉनस्टोन, जे. ए., एिों िोिय , पी. ए. (2015). पेशेिर शिकेट खखलाश़िर्ोों की शारीररक-शिर्ात्मक रूपरेखा। 

जनयल ऑि स्टर ेंर्थ एों ि कों िीशशनोंग ररसचय, 24(11), 2900–2907.  

8. काल्खोिेन, जे. टी., िॉट्सिोिय , एम. एल., एिों इिेशलजे़री, एि. एम. (2020). तनाि, जैशिक दबाि तर्था 

अशतउपर्ोग से होने िाली खेल चोटोों का िैचाररक मॉिल एिों शिसृ्तत रूपरेखा। जनयल ऑि साइोंस एों ि 

मेशिशसन इन स्पोटय , 23(8), 726–734.  

9. केलमैन, एम., बटोलो (2018). खेलोों में पुनप्रायखि एिों प्रदशयन: सियसिशत ििव्य। इोंटरनेशनल जनयल ऑि 

स्पोट्यस शिशजर्ोलॉजी एों ि परिॉमेंस, 13(2), 240–245.  

10. कुमार, ए., शसोंह, एस., एिों शमाय, आर. (2020). भारतीर् राष्ट्र ीर् स्तर के टीम खेल खखलाश़िर्ोों की शारीररक 

माप एिों शारीररक शिटनेस रूपरेखा: एक तुलनात्मक शिशे्लषण। इों शिर्न जनयल ऑि शिशजकल एजुकेशन, 

स्पोट्यस एों ि एप्लाइि साइों सेज़, 10(3), 45–56.  

11. शमलानोशिच, जे़ि., स्पोररस, जी., एिों िेस्टन, एम. (2015). अशधकतम ऑक्सीजन ग्रहण क्षमता में सुधार हेतु 

उच्च-तीव्रता अोंतराल प्रशशक्षण एिों सतत सहनशखि प्रशशक्षण की प्रभािशीलता: एक व्यिखित समीक्षा एिों 

मेटा-शिशे्लषण। स्पोट्यस मेशिशसन, 45(10), 1469–1481.  

12. नीमन, िी. सी., एिों िेंट्ज़, एल. एम. (2019). शारीररक गशतशिशध एिों शरीर की प्रशतरक्षा प्रणाली के मध्य सुदृढ़ 

सोंबोंध। जनयल ऑि स्पोटय एों ि हेल्थ साइोंस, 8(3), 201–217.  

13. शनकोलाइशिस, पी. टी., ग्कूिास (2017). सिायशधक ऊँची छलाोंग कौन लगाता है? उतृ्कष्ट् रु्िा मशहला िॉलीबॉल 

खखलाश़िर्ोों में ऊर्ध्ायधर कूद के मानिशमतीर् एिों शारीररक सहसोंबोंध। जनयल ऑि स्पोट्यस मेशिशसन एों ि 

शिशजकल शिटनेस, 57(6), 802–810.  

14. पीटरसन, सी. जे., पाइन, िी. बी., पोटयस, एम. आर., एिों िॉसन, बी. टी. (2015). एकशदिसीर् एिों टेस्ट शिकेट 

में खखलाश़िर्ोों की गशत प्रशतरूपोों की तुलना। जनयल ऑि स्टर ेंर्थ एों ि कों िीशशनोंग ररसचय, 25(5), 1368–1373.  

15. राशमरेज़-कैखिलो(2021). िॉलीबॉल खखलाश़िर्ोों की ऊर्ध्ायधर कूद क्षमता पर प्लार्ोमेशटरक प्रशशक्षण के प्रभाि: 

र्ादृखिक शनर्ोंशत्त परीक्षणोों की व्यिखित समीक्षा एिों मेटा-शिशे्लषण। जनयल ऑि स्पोट्यस साइोंस एों ि 

मेशिशसन, 19(3), 489–499.  

16. शसल्वा, ए. एि., के्लमेंटे (2019). िॉलीबॉल खखलाश़िर्ोों में प्लार्ोमेशटरक प्रशशक्षण का प्रभाि: एक व्यिखित 

समीक्षा। इोंटरनेशनल जनयल ऑि एनिार्रनमेंटल ररसचय एों ि पखिक हेल्थ, 16(16), 2960.  

17. शसोंह, एम., एिों कौर, जे. (2018). राष्ट्र ीर् स्तर के शिकेट, िॉलीबॉल एिों िुटबॉल खखलाश़िर्ोों के मध्य स्वास्थ्य-

सोंबोंधी शारीररक शिटनेस र्टकोों का तुलनात्मक अध्यर्न। इोंटरनेशनल जनयल ऑि र्ोशगक, ह्रू्मन मूिमेंट 

एों ि स्पोट्यस साइों सेज़, 3(2), 178–183.  

18. खिमानी, एम., एिों शनकोलाइशिस, पी. टी. (2019). प्रशतस्पधायत्मक स्तर, खेल-खिशत एिों आरु् िगय के अनुसार 

पुरुष िुटबॉल खखलाश़िर्ोों की मानिशमतीर् एिों शारीररक शिशेषताएँ: एक व्यिखित समीक्षा। जनयल ऑि 

स्पोट्यस मेशिशसन एों ि शिशजकल शिटनेस, 59(1), 141–163.  

19. तोसेली, एस (2022). रु्िा िुटबॉल खखलाश़िर्ोों की शरीर सोंरचना एिों शारीररक प्रदशयन का मूल्ाोंकन: 

प्रशतस्पधायत्मक स्तर के अनुसार अोंतर। बार्ोलॉजी, 11(6), 823.  

20. िाल्श, एन. पी. (2019). खखलाश़िर्ोों की प्रशतरक्षा स्वास्थ्य एिों पोषण: एक पारों पररक अिधारणा पर नए 

दृशष्ट्कोण। स्पोट्यस मेशिशसन, 49(पूरक 2), 153–168.  

 

 

https://ijarmt.com/

