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अमतू% 
शारीिरक िफटनेस का अध्ययन पुरुष िखलािड़यों के िलए महत्वपूणर् ह,ै क्योंिक उनके खेल जीवन में उतृ्कष्टता की आवश्यकता 
होती ह।ै इस अध्ययन का मुख्य उदे्दश्य उनकी शारीिरक तैयारी को मापना और समझना ह।ै इस अध्ययन में, पुरुष िखलािड़यों 
की शारीिरक क्षमता को िविभन्न पैरामीटसर् जैस ेिक िस्थरता, लचीलापन, ताकत, और ध्यान पर ध्यान िदया जाता ह।ै यह 
अध्ययन शारीिरक शैली, आहार, और व्यायाम के प्रभाव को भी जांचता ह ैजो उनकी शारीिरक िफटनेस पर पड़ता ह।ै पिरणाम 
स्वरूप, इस अध्ययन स ेहमें पुरुष िखलािड़यों की शारीिरक िफटनेस में सुधार करन ेके िलए उन्हें िविभन्न उपायों और कायर्क्रमों 
का परामशर् देन ेकी िदशा में मदद िमलती ह।ै इस प्रकार, यह अध्ययन पुरुष िखलािड़यों के शारीिरक स्वास्थ्य और प्रदशर्न में 
सुधार के िलए महत्वपूणर् जानकारी प्रदान करता ह।ै 
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प'रचय 
 

िनयिमत व्यायाम कायर्क्रम को उम्र बढ़न े स े जुड़ी कई 
कुशल िगरावटों को कम करन े या रोकन े के िलए एक 
प्रभावी हस्तक्षेप माना गया ह।ै युवा पीढ़ी में गितहीन जीवन 
शैली और खराब शारीिरक गितिविध िविभन्न स्वास्थ्य 
समस्याओ ंस ेजुड़ी ह,ै जो हिड्डयों के घनत्व, मांसपेिशयों 
और शारीिरक िफटनेस में कमी का कारण बनती ह।ै कई 
अध्ययनों स ेपता चला ह ैिक माशर्ल आटर् का अभ्यास करन े
स ेिविभन्न शारीिरक लाभ िमलत ेहैं। माशर्ल आटर् में सौम्य, 
ध्यानपूणर् व्यायाम (िदनचयार् जो प्रवािहत गोलाकार गित के 
िवस्तृत िनयमों को िनयोिजत करत ेहैं), संतुलन और सांस 
लेन ेकी तकनीकें  शािमल हैं जो शारीिरक िफटनेस और 
फुफु्फसीय कायर् में सुधार करती हैं और संभािवत स्वास्थ्य 
समस्याओ ं स े सुरक्षा प्रदान करती हैं। माशर्ल आटर् के 
िविभन्न रूप, जैस ेजूडो, ताई ची, स ूबाक डो, तायक्वोंडो, 
कराटे आिद न ेसामान्य िफटनेस बनाए रखन ेके िलए अपन े
लाभकारी प्रभावों के कारण दुिनया भर में लोकिप्रयता 
हािसल की ह।ै यद्यिप िविभन्न प्रकार की माशर्ल आटर् में 
समान गुणवत्ता और िवशेषताएं होती हैं, उनमें से प्रत्येक 

कारर्वाई की िविभन्न प्रणािलयों पर जोर देती ह।ै माशर्ल 
आटर् के दीघर्कािलक और अल्पकािलक अभ्यास से 
िफिलिपनो एथलीटों में अवायवीय क्षमता या उच्च तीव्रता 
प्रयास (एचआईई), कािडर् योरिेस्परटेरी िफटनेस और 
लचीलेपन में सुधार हुआ। इनमें शिक्त में वृिद्ध, उच्च तीव्रता 
प्रयास (एचआईई), संतुलन और लचीलेपन के साथ-साथ 
कािडर् योरिेस्परटेरी िफटनेस में समग्र सुधार शािमल ह।ै 
जूडो दुिनया भर में प्रचिलत माशर्ल आटर् का लोकिप्रय 
आधुिनक रूप ह।ै कारर्वाई की शैली और हड़ताली हिथयार 
के रूप में खुले हाथों और पैरों का िविशष्ट उपयोग अन्य 
माशर्ल आटर् प्रणािलयों स े िभन्न ह।ै जूडो पकड़न े और 
फें कन ेकी तकनीकों का उपयोग करता ह ैऔर कराटे में 
सीधी रखेा में शिक्तशाली ब्लॉिकंग, िकिकंग, पंिचंग 
तकनीकों को एक प्रमुख घटक के रूप में शािमल िकया 
जाता ह,ै जो इस ेएक किठन शैली के रूप में िचित्रत करता 
ह।ै 
सािहत्य समीक्षा 
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दलुई, िरशना (2018) वतर्मान अध्ययन का उदे्दश्य पूवीर् 
भारतीय पुरुष जूडो िखलािड़यों की िफटनेस प्रोफ़ाइल और 
शारीिरक िवशेषताओ ंका मूल्यांकन करना था। राज्य स्तर 
के पुरुष जूडो िखलािड़यों (एन = 60, आय:ु 22.87±1.51 
वषर्) को कोलकाता, भारत की िविभन्न खेल अकादिमयों 
स ेभतीर् िकया गया था। गितहीन िनयंत्रण िवषयों (एन = 
60, आय:ु 22.56 ± 1.53 वषर्) को उसी क्षेत्र स ेभतीर् िकया 
गया था। शारीिरक और िफटनेस मापदंडों (VO2max, 
उच्च तीव्रता प्रयास, और चपलता, लचीलापन और शरीर 
संरचना) को मानक तरीकों स े मापा गया था। जूडो 
िखलािड़यों में िफटनेस पैरामीटर काफी (पी<0.001) 
बेहतर थे और % दुबला शरीर द्रव्यमान (%एलबीएम) 
काफी (पी<0.001) अिधक था जबिक जूडो िखलािड़यों में 
%वसा और कुल वसा (टीएफ) काफी कम (पी<0.001) 
था िनयंत्रण समूह की तुलना में. अत: जूडो न केवल 
आत्मरक्षा का साधन प्रतीत होता ह,ै बिल्क स्वास्थ्य संवधर्न 
के िलए भी यह महत्वपूणर् ह।ै इसिलए, िफटनेस प्रिशक्षक 
इस माशर्ल आटर् का उपयोग स्वास्थ्य और शारीिरक 
िफटनेस को बढ़ावा देन ेके िलए एक लाभकारी साधन के 
रूप में कर सकत ेहैं। 
कतराली, जयसुधा (2012) जूडो एक जिटल खेल ह ैजहा ं
िविभन्न मानवशास्त्रीय मानदंड प्रदशर्न िनधार्िरत करत ेहैं। 
जूडो, एक खेल के रूप में भारत में बहुत प्रिसद्ध नहीं ह।ै 
जूडो िखलािड़यों के मानवशास्त्रीय िनधार्रकों से संबंिधत 
डेटा की स्पष्ट कमी ह।ै यह अध्ययन जूडोकाओ ं के 
एंथ्रोपोमेिट्रक प्रोफाइल और िवशेष जूडो िफटनेस स्तर को 
िनधार्िरत करन े के िलए आयोिजत िकया गया था। यह 
क्रॉस सेक्शनल अध्ययन 31 जूडो िखलािड़यों पर 
आयोिजत िकया गया था। मानक स्वीकृत प्रोटोकॉल के 
अनुसार ऊंचाई, वजन और बॉडी मास इंडेक्स, सात स्थानों 
पर शरीर की पिरिध, सात स्थानों पर त्वचा की तह की 
मोटाई और शरीर में वसा प्रितशत को मापकर 
एंथ्रोपोमेिट्रक प्रोफ़ाइल का मूल्यांकन िकया गया था। 
िवशेष जूडो िफटनेस टेस्ट - जूडो एथलीट की शारीिरक 
िस्थित का मूल्यांकन करन ेके िलए एक िविशष्ट परीक्षण 
लाग ूिकया गया था। कालर् िपयसर्न के सहसंबंध गुणांक 

द्वारा छात्र के अयुिग्मत 'टी' परीक्षण और सहसंबंध का 
उपयोग करके सांिख्यकीय िवश्लेषण िकया गया। 31 
जूडो िखलािड़यों में से 20 के पास ≤5 साल का जूडो 
अभ्यास (ए समूह) था और 11 >5 साल का जूडो (बी 
समूह) था। दोनों जूडो समूहों के मानवशास्त्रीय िनष्कषर् 
समान थे। एसजेएफटी में प्रदशर्न के साथ शरीर में वसा का 
नकारात्मक सहसंबंध (आर = -0.690, पी <0.05) ह।ै 
िवशेष जूडो िफटनेस परीक्षण के दौरान और बाद में 
अवलोकन भी समान थे। दीघर्कािलक प्रिशक्षण का 
मानविमित पर न्यूनतम प्रभाव पड़ता ह।ै समान आय ु के 
जूडो एथलीटों को जब एक ही प्रकार का प्रिशक्षण िदया 
जाता ह ैतो व ेिनिश्चत वषोर्ं के प्रिशक्षण के बाद खेल और 
िफटनेस स्तर में समान प्रदशर्न िदखात ेहैं। हम शरीर में वसा 
और प्रदशर्न के बीच नकारात्मक सहसंबंध के अिस्तत्व की 
भी पुिष्ट करत ेहैं। 
कौर, हरप्रीत. (2022) जूडो, एक खेल के रूप में भारत में 
बहुत प्रिसद्ध नहीं ह।ै पोषण िकसी एथलीट के प्रिशक्षण 
और प्रदशर्न का एक महत्वपूणर् िहस्सा ह।ै एक िखलाड़ी की 
ताकत और शारीिरक िफटनेस ज्यादातर प्रिशक्षण अविध 
और ऑफ सीजन के दौरान उिचत पोषण के सेवन पर िनभर्र 
करती ह।ै यह अध्ययन बेलगावी िजल ेके जूडो िखलािड़यों 
के पोषण प्रोफ़ाइल, शारीिरक िफटनेस और मानवशास्त्रीय 
मापदंडों का आकलन करन ेके िलए आयोिजत िकया गया 
था। यह क्रॉस सेक्शनल अध्ययन 18-25 वषर् के 24 जूडो 
िखलािड़यों पर आयोिजत िकया गया था जो न्यूनतम 3 
वषोर्ं स ेिनयिमत रूप से अभ्यास कर रह ेथे। जूडो प्रिशक्षकों 
से उनके अभ्यास कायर्क्रम, िखलािड़यों की संख्या और 
उनकी उपलब्धता के बार ेमें जानकारी ली गई। प्रितभािगयों 
का साक्षात्कार करके प्रितभागी की उम्र, िचिकत्सा 
इितहास, जूडो अभ्यास के वषोर्ं की संख्या, सप्ताह में िदनों 
की संख्या, प्रित िदन घंटों की संख्या, आहार इितहास के 
बार ेमें प्रिशक्षण कायर्क्रम का वणर्नात्मक डेटा प्राप्त िकया 
गया। िखलािड़यों को > या ≤ 5 साल के जूडो प्रिशक्षण के 
आधार पर ए और बी समूह में िवभािजत िकया गया था। 
एंथ्रोपोमेिट्रक मापदंडों को मापा गया, सात स्थानों पर 
त्वचा की तह की मोटाई नोट की गई, शरीर में वसा% की 
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गणना िसरी के समीकरण का उपयोग करके की गई, और 
शारीिरक िफटनेस का मूल्यांकन हावर्डर् से्टप टेस्ट और 
िवशेष जूडो िफटनेस परीक्षण द्वारा िकया गया। िसट एंड 
रीच लचीलेपन का उपयोग करके लचीलेपन का परीक्षण 
िकया गया, चपलता का मूल्यांकन साइड से्टप परीक्षण 
द्वारा िकया गया। पूवर्-िडज़ाइन िकए गए प्रश्नावली और 
24 घंटे आहार स्मरण िविध का उपयोग करके पोषण 
संबंधी िस्थित प्राप्त की गई थी। िखलािड़यों को अध्ययन 
की प्रकृित के बार ेमें जानकारी दी गई और िलिखत सूिचत 
सहमित प्राप्त की गई। दोनों समूहों के माध्य के बीच अंतर 
का परीक्षण छात्रों के अयुिग्मत 'टी' परीक्षण का उपयोग 
करके िकया गया, जहा ंपी मान का महत्व <0.05 था। दोनों 
जूडो समूहों के मानवशास्त्रीय िनष्कषर् समान थे। औसत 
ऊजार् सेवन 2246 िकलो कैलोरी, 94 ग्राम प्रोटीन, 309 
ग्राम काबोर्हाइडे्रट और 76 ग्राम वसा था। एसजेएफटी में 
प्रदशर्न के साथ शरीर में वसा का नकारात्मक सहसंबंध 
(आर = -0.690, पी <0.05) ह।ै जूडो ए समूह की तुलना 
में जूडो बी समूह के िलए औसत लचीलापन स्कोर अिधक 
था। डेटा जूडो िखलाड़ी को आदशर् प्रोफ़ाइल के बार ेमें 
जानकारी प्रदान करता ह ैऔर जहा ंप्रिशक्षण को उन क्षेत्रों 
की भरपाई के िलए िनदेर्िशत िकया जा सकता ह ैजहा ं
एथलीट सफल जूडो िखलािड़यों के औसत स ेनीच ेह।ै 
डेिमरसी, ओमेर (2023) इस अध्ययन का उदे्दश्य जूडो 
िविशष्ट परीक्षण प्रदशर्न और युवावस्था स े पहल ेजूडो 
एथलीटों की शारीिरक िफटनेस के बीच संबंधों की जांच 
करना था। 10-13 आय ु वगर् के चालीस पुरुष जूडो 
एथलीटों न ेस्वेच्छा स ेभाग िलया। एथलीटों न ेिवशेष जूडो 
िफटनेस परीक्षण (एसजेएफटी), िहिकस्दाशी उची-कोमी 
परीक्षण (एचयूटी), जूडोगी पकड़ शिक्त परीक्षण, और 
प्रदशर्न-संबंिधत शारीिरक िफटनेस घटक परीक्षण 
(एरोिबक शिक्त, ताकत, चपलता, िवस्फोटक शिक्त, 
शरीर संरचना) पूरा िकया। जूडो िविशष्ट परीक्षणों और 
शारीिरक िफटनेस प्रदशर्नों के बीच संबंधों का िवश्लेषण 
करन ेके िलए सहसंबंध गुणांक का उपयोग िकया गया था। 
एसजेएफटी, एचयूटी प्रदशर्न, आइसोमेिट्रक और 
डायनेिमक जूडोगी िग्रप शिक्त परीक्षण प्रदशर्न और 

सामान्य प्रदशर्न-संबंधी शारीिरक िफटनेस परीक्षणों के 
दौरान कुल थ्रो संख्या के बीच महत्वपूणर् सहसंबंध पाए 
गए। इसके अलावा, जूडो िविशष्ट परीक्षण प्रदशर्न और 
शरीर में वसा प्रितशत के बीच नकारात्मक सहसंबंध पाए 
गए। 
शरीयत, अदर्लान (2012) शरीर का आकार और अनुपात, 
काया और शरीर की संरचना शारीिरक प्रदशर्न और 
िफटनेस में महत्वपूणर् कारक हैं। इस अध्ययन का उदे्दश्य 
िविशष्ट ईरानी पुरुष जूडो, तायक्वोंडो और कराटे की 
मानवशास्त्रीय प्रोफ़ाइल, शारीिरक संरचना और 
सोमाटोटाइप का िनधार्रण करना और खेलों के बीच औसत 
अंकों की तुलना करना था। एक क्रॉस-सेक्शनल अध्ययन 
में, 17 से 26 वषर् की आय ुके 138 िखलािड़यों (जूडो = 42, 
तायक्वोंडो = 46, कराटे = 50) को कुलीन ईरान पुरुष 
एथलीटों में स ेचुना गया था। शरीर संरचना मापदंडों और 
सोमाटोटाइप घटकों की गणना के िलए आवश्यक बारह 
मानवशास्त्रीय मापों में कद, शरीर का वजन, ह्यमूरस और 
फीमर की बाइकॉन्डाइलर चौड़ाई, बछड़ा और ऊपरी बांह 
की पिरिध, और त्वचा की तहें (बाइसेप्स, ट्राइसेप्स, 
सबसै्कपुलर, बछड़ा और सुप्रािलयाक पर) शािमल हैं। 
स्थािपत सािहत्य के अनुसार प्रत्येक िवषय के िलए प्राप्त 
िकया गया। एथलीटों के समूहों के बीच शरीर संरचना 
सूचकांकों में अंतर िनधार्िरत करन े के िलए एक तरह से 
एनोवा का उपयोग िकया गया था। पिरणाम: पिरणामों से 
पता चला िक माशर्ल आटर् समूहों के बीच औसत शारीिरक 
िवशेषताओ ं और शरीर की संरचना (माध्य उपसु्कलर, 
छाती, पेट, तीन त्वचा गुना माप का योग, बांह की पिरिध, 
ह्यमूरस और फीमर की बाइकॉन्डाइलर चौड़ाई को 
छोड़कर) में कोई महत्वपूणर् अंतर नहीं ह।ै पी≥0.05). जूडो 
एथलीटों में एथलीटों के तीन समूहों के बीच शरीर में वसा 
प्रितशत, कुल वसा, शरीर घनत्व के उच्चतम मूल्य और 
दुबल ेशरीर द्रव्यमान और दुबल ेशरीर द्रव्यमान के प्रितशत 
के सबस ेकम मूल्य थे (p≤0.01)। 
3.1.1. िवषयों का चयन: वयस्क पुरुष जूडो और कराटे 
िखलािड़यों को कोलकाता की िविभन्न खेल अकादिमयों 
और कोलकाता, भारत के उप-शहरी क्षेत्रों से भतीर् िकया 
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गया था। समान आय ु सीमा और समान सामािजक-
आिथर् क पृष्ठभूिम वाल ेगितहीन िनयंत्रण िवषयों को उन 
इलाकों स े यादृिच्छक रूप स े नमूना िलया गया जहा ं
िखलाड़ी रहत ेहैं। 

3.2. अध्ययन में िवषयों के प्रवेश के िलए 
समावेशन और बिहष्करण मानदंड: 
• प्रिशक्षण में न्यूनतम तीन वषर् की िनयिमत भागीदारी 
• उम्र 20 स े26 साल तक 
• उन्हें राज्य और राष्ट्रीय स्तर की मान्यता प्राप्त 

प्रितयोिगता में भाग लेना चािहए था 
• िनयंत्रण समूह के मामल े में समान सामािजक-

आिथर् क िस्थित वाल े 20 स े 26 वषर् की आय ु के 
गितहीन पुरुषों को उन्हीं इलाकों स ेभतीर् िकया गया 
जहा ंिखलाड़ी रहत ेहैं। 

3.2.1. बिहष्करण की शतर्: 
िकसी भी बड़ी बीमारी का इितहास रखन ेवाल ेया कोई 
दवा लेन े वाल,े िकसी भी स्वास्थ्य संबंधी खतर,े 
कािडर् योरिेस्परटेरी िवकारों या िकसी अन्य बड़ी बीमारी से 
पीिड़त व्यिक्तयों को अध्ययन स ेबाहर रखा गया था। 
नमूना आकार गणना: नमूना आकार की गणना पीएस 
पावर और नमूना आकार गणना संस्करण 2.1.30 का 
उपयोग करके की गई थी जहा ं95% िवश्वास अंतराल के 
साथ पावर 80 पर सेट िकया गया था। िफटनेस प्रोफ़ाइल 
मापदंडों और फुफु्फसीय कायर् माप मापदंडों के िलए 
गणना िकए गए नमूना आकार क्रमशः 36 और 26 थे। 
हालाँिक, वतर्मान अध्ययन में सभी समूहों में भतीर् िकए गए 
नमूनों की संख्या इस गणना िकए गए नमूना आकार से 
अिधक थी। 

3.3. नैितक मंजूरी: 
कलकत्ता िवश्विवद्यालय के िफिजयोलॉजी िवभाग की 
मानव आचार सिमित (संदभर् संख्या IHEC/AB/P08/11 
िदनांक 5.08.2011) स ेनैितक मंजूरी प्राप्त की गई थी और 
सभी िवषयों स ेिलिखत सूिचत सहमित ली गई थी। 
 

पुरुष भारतीय जूडो िखलािड़यों की शारीिरक िफटनेस 
गितहीन जीवन शैली िविभन्न स्वास्थ्य समस्याओ ं की 
शुरुआत का कारण बनती ह,ै िजसस ेवसा का जमाव और 
वजन बढ़ता ह,ै इसस े हिड्डयों का घनत्व, शारीिरक 
िफटनेस, एरोिबक क्षमता और लचीलापन कम हो जाता 
ह।ै िनयिमत व्यायाम स े मांसपेिशयों की सहनशिक्त, 
कािडर् योरिेस्परटेरी िफटनेस (VO2max), मांसपेिशयों की 
ताकत, लचीलेपन में सुधार होता ह ैऔर शरीर की इष्टतम 
संरचना बनाए रखन ेमें भी मदद िमलती ह।ै जूडो दुिनया भर 
में प्रचिलत सबस ेलोकिप्रय माशर्ल आटर् में स ेएक ह।ै हाल 
के िदनों में माशर्ल आटर्, िवशेषकर जूडो के संबंध में 
जागरूकता तेजी से बढ़ी ह।ै िनयिमत जूडो अभ्यास से 
गितहीन आबादी में शारीिरक िफटनेस में सुधार होता ह।ै 
पहल ेके शोध से यह स्पष्ट ह ैिक जूडो के िनयिमत अभ्यास 
से व्यिक्त की िफटनेस प्रोफ़ाइल में सुधार होता ह ैऔर 
संभािवत स्वास्थ्य जोिखमों स ेभी बचाव होता ह।ै पुरुष 
जूडो िखलािड़यों की शारीिरक िवशेषताओ ंऔर िफटनेस 
प्रोफ़ाइल के बार ेमें अलग-अलग आबादी के साथ-साथ 
िविभन्न देशों स ेिरपोटर् की गई ह,ै लेिकन हमारी जानकारी 
में केवल एक अध्ययन न ेदिक्षण भारतीय जूडो िखलािड़यों 
की िफटनेस प्रोफ़ाइल के बार ेमें स्थािपत िकया ह।ै हमें 
पूवीर् भारतीय जूडो िखलािड़यों में कोई समानांतर अध्ययन 
नहीं िमला। इसिलए वतर्मान अध्ययन का उदे्दश्य युवा 
पुरुष पूवीर् भारतीय जूडो िखलािड़यों में महत्वपूणर् िफटनेस 
प्रोफ़ाइल मापदंडों का मूल्यांकन करना और गितहीन 
जीवन शैली जीन ेवाल ेिवषयों के साथ डेटा या जानकारी 
की तुलना करना था। 
सांिख्यकीय आंकड़े 
डेटा को माध्य±एसडी के रूप में प्रस्तुत िकया गया ह।ै जूडो 
समूह और गितहीन िनयंत्रण समूह में प्राप्त औसत मूल्यों 
के बीच अंतर के महत्व का परीक्षण करन ेके िलए टू-टेल 
छात्र का टी-टेस्ट िकया गया था। 
पिरणाम 
आय,ु शरीर की ऊंचाई (बीएच), शरीर का वजन 
(बीडब्ल्य)ू, बॉडी मास इंडेक्स (बीएमआई), शरीर की 
सतह क्षेत्र (बीएसए), पूवर्-व्यायाम हृदय गित (पीआर), 
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पूवर्-व्यायाम िसस्टोिलक और डायस्टोिलक रक्तचाप के 
मान प्रस्तुत िकए गए हैं। तािलका 4.1. समूहों के बीच उम्र 
में कोई महत्वपूणर् अंतर नहीं िदखा। जूडो िखलािड़यों में 
शरीर की ऊंचाई उल्लेखनीय रूप स े (p<0.05) अिधक 
िदखाई गई, जबिक अन्य पैरामीटर गितहीन िनयंत्रण समूह 
(तािलका 4.1) की तुलना में काफी कम थे। दोनों समूह 
बीएमआई मूल्यों की सामान्य श्रेणी स ेसंबंिधत थे। 
शरीर की संरचना, चपलता, लचीलापन, उच्च तीव्रता प्रयास 
और VO2max के िविभन्न घटकों को तािलका 4.2 में 

सारणीबद्ध िकया गया ह।ै शारीिरक घनत्व (बीडी), लचीलापन, 
%एलबीएम, चपलता, एचआईई, और वीओ2मैक्स जूडो समूह 
में महत्वपूणर् रूप से (पी<0.001) उच्च मूल्यों को दशार्ते हैं, 
लेिकन %वसा और टीएफ ने िनिष्क्रय िखलािड़यों की तुलना में 
जूडो िखलािड़यों में काफी (पी<0.001) कम मूल्यों को प्रदिशर् त 
िकया ह।ै िनयंत्रण समूह। गितहीन समूह की तुलना में जूडो 
िखलािड़यों में छाती, पेट, मध्य-जांघ और इन तीन त्वचा परतों 
का योग काफी (p <0.001) कम था।

 

तािलका 1. शारीिरक पैरामीटर, बॉडी मास इंडेक्स (बीएमआई), शरीर की सतह क्षेत्र (बीएसए) और जूडो िखलािड़यों 
और सेडेंटरी िवषयों के शारीिरक पैरामीटर। 

 आय ु
(वषर्) 

शरीर की 
ऊंचाई 
(सेमी) 

शरीर का 
वजन 

(िकलो) 

बीएमआई 
(िकलो/एम2) 

बीएसए 
(एम2) 

रक्तचाप 
(एचजी का िममी) 

पूवर् व्यायामहृदय 
गित 

(बीट्स/िमनट) िसस्टोिलक डायस्टोिलक 

गितहीन 
(n=60) 

22.52 
±1.53 

164.99 
±2.63 

61.56 
±3.34 

22.62 
±1.28 

1.68 
±0.05 

118.31 
±4.77 

78.45 
±8.68 

84.71 
±5.60 

जूडो (n=60) 22.86 
±1.51 

166.03 
±1.72* 

58.93 
±2.83** 

21.37 
±0.78** 

1.65 
±0.04* 

108.47 
±3.92** 

75.43 
±5.4* 

69.10 
±4.20** 

मानों को माध्य ±SD, *p<0.05,**p<0.001 में व्यक्त िकया जाता ह ै
 
तािलका 2. जूडो िखलािड़यों और गितहीन िवषयों के शरीर संरचना, चपलता, लचीलेपन, उच्च तीव्रता प्रयास और VO2max के 

िविभन्न घटकों के मूल्य। 
 शारीिरक 

घनत्व 
(ग्राम/सीसी) 

%मोटा 
(%) 

कुल 
शारीिरक 
वसा या 
टीएफ 

(िकलोग्राम) 

%एलबीएम 
(%) 

एलबीएम 
(िकलोग्राम) 

चपलता 
(सेकंड) 

FLEXIBILITY 
(सेमी) 

जल्दी 
करना 

(सेकंड) 

वो2अिधकतम 
(िमली/िकग्रा/िमनट) 

गितहीन(एन=60) 1.07 
±0.003 

12.28 
±1.41 

7.59 
±1.19 

87.71 
±1.41 

53.95 
±2.45 

12.08 
±0.72 

20.49 
±4.92 

9.70 
±0.88 

41.05 
±4.65 

जूडो (n=60) 1.08 
±0.002 

7.84 
±0.90 

4.64 
±0.70 

92.16 
±1.41 

54.29 
±2.21 

11.70 
±0.46 

37.01 
±3.23 

9.14 
±0.57 

53.18 
±3.39 

 * * * *  * * * * 
 

मानों को माध्य ±SD, *p<0.001, LBM=दुबला शरीर द्रव्यमान के रूप में व्यक्त िकया जाता ह।ै 

पिरणामों स ेपता चला िक जूडो प्रिशक्षण न ेअध्ययन की 
गई आबादी में एरोिबक और एनारोिबक क्षमता (क्रमशः 
उनकी कािडर् यो-श्वसन िफटनेस और एचआईई से दशार्या 
गया ह)ै, शरीर की संरचना, चपलता और लचीलेपन को 

प्रभािवत िकया। जूडो िखलािड़यों के बीच शरीर के वजन 
(बीडब्ल्य)ू, बीएमआई, बीएसए, हृदय गित और 
िसस्टोिलक और डायस्टोिलक रक्तचाप के काफी कम 
मूल्यों की मौजूदगी को जूडो प्रिशक्षण में उनकी िनयिमत 
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भागीदारी के िलए िजम्मेदार ठहराया जा सकता ह ै
(तािलका 1) 

शारीिरक वसा प्रितशत जूडो प्रदशर्न का एक प्रमुख 
िनधार्रक ह ैजैसा िक पहल ेकी िरपोटोर्ं में स्थािपत िकया 
गया था, िजसमें जूडो िखलािड़यों के िविभन्न श्रेिणयों 

(राष्ट्रीय स्तर, राज्य स्तर आिद) में% वसा और बेहतर 
प्रदशर्न के बीच महत्वपूणर् नकारात्मक सहसंबंध िदखाया 
गया था। यह शायद %वसा में कमी के कारण था जो 
VO2max या एरोिबक क्षमता में सहवतीर् वृिद्ध से जुड़ा 
हुआ ह।ै

 

तािलका 3. पहल ेके अध्ययनों के साथ वतर्मान डेटा की तुलना। 
लेखक जनसंख्या %मोटा (%) वो2अिधकतम 

(एमएल/िकग्रा/िमनट) 
(सेकंड) चपलता 

(सेकंड) 

FLEXIBILIT
Y 
(सेमी) 

फ्रें चीनीऔर अन्य।, 
(2005बी) 

ब्राजील 13.7±5.2  - - - 

उउरगुई एट 
अल., (2014) 

टू्यनीिशयाई 12.6±3.5 58.7±5.2 - 16.2±1.0 18.2±0.5सेमी 

सरवैा एट 
अल., (2014) 

ब्राजील - - - - 25.83±3.07 

फ्रें चीनीऔर अन्य।, 
(2011) 

ब्राजील - 48.3±8.1 - - - 

टोस्कोिवक एट अल., 
(2002) 

सै्पिनश - 52.8±7.9 - - - 

बोरोवस्कीऔर अन्य।, 
(2001) 

पोिलश - 57.6±4.6 -  - 

आईडा एट अल., 
(1998) 

जापानी 16.2±5.7  - - - 

िकम एट अल., 
(1996) 

कोिरयाई - 62.8±5.9 - - - 

कॉिलस्टर एट 
अल., (1991) 

अमेिरकन 8.3±1.0 55.6±1.8 - - - 

टु्यिमल्टी एट 
अल., (1986) 

आस्टे्रिलयन - 53.2±5.7 - - - 

टेलर और 
ब्रासडर्,(1981) 

कैनेिडयन 12±3.9 57.5±9.5 -  - 

उपिस्थत 
अध्ययन 

भारतीय 7.84±0.90 53.18±3.39 9.14±0.57 11.70±0.
46 

37.01±3.23 

मानों को ±SD, HIE=उच्च तीव्रता प्रयास के माध्यम से व्यक्त िकया जाता ह।ै 
 
तािलका 3 में िविभन्न आबादी में िरपोटर् िकए गए जूडो 
िखलािड़यों के िविभन्न िफटनेस प्रोफाइल मापदंडों के 

मूल्यों की तुलना की गई ह ैऔर साथ ही वतर्मान अध्ययन 
में दजर् मूल्यों के साथ तुलना की गई ह।ै 
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कािडर् योरिेस्परटेरी िफटनेस में सुधार के िलए जूडो एक 
उपयुक्त व्यायाम ह।ै िपछल ेअध्ययनों स ेपता चला ह ैिक 
माशर्ल आटर् का प्रिशक्षण एरोिबक क्षमता के साथ-साथ 
िफटनेस पर भी सहायक प्रभाव डालता ह।ै ऑउरगुई एट 
अल., (2014) न े ट्यूनीिशयाई जूडो के युवा (उम्र 
20.9±1.4 वषर्) िखलािड़यों के वीओ2मैक्स (58.7±5.2 
िमली/िकलो/िमनट) का उनके िनयंत्रण समूह की तुलना में 
काफी अिधक (पी<0.001) मूल्य प्रदिशर् त िकया, जो 
स्पेिनश में भी समान ह।ै युवा (19.7±1.9 वषर्) पुरुष 
जुडोका (ओउरगुई एट अल., 2014; बोरकोव्स्की एट 
अल., 2001)। य े सभी िनष्कषर् वतर्मान अवलोकन से 
सहमत थे। िविभन्न आबादी में VO2max मूल्यों का 
तुलनात्मक अध्ययन तािलका 4.3 में प्रस्तुत िकया गया ह।ै 
िककबॉिकं्सग व्यायाम के 5 सप्ताह के बाद एरोिबक 
िफटनेस में महत्वपूणर् सुधार (13.2±6.0%) देखा गया। 
कुछ अन्य शोधों में भी कुछ असमान िनष्कषर् सामन ेआए, 
िजनमें जूडो प्रिशक्षण के बाद कािडर् योरिेस्परटेरी िफटनेस 
में मामूली बदलाव का पता चला। फ्रैं िचनी एट अल., 
(2007) न ेबताया िक युवा पुरुष ब्राज़ीिलयाई जूडो टीम न े
कूपर टेस्ट िविध द्वारा परीक्षण की गई (आय ु 25.6±4.0 
वषर्) मध्यम एरोिबक क्षमता (48.3±8.0 
िमली/िकग्रा/िमनट) प्रदिशर् त की और मान वतर्मान में 
अध्ययन िकए गए स ेकम थे। जूडो एथलीट (53.18±3.39 
िमली/िकग्रा/िमनट) (फ्रैं िचनी एट अल., 2007)। हालाँिक, 
ब्राज़ीिलयाई अंतरार्ष्ट्रीय और राष्ट्रीय जूडो एथलीटों (उम्र 
22.3±3.6 वषर्) का VO2max (63.0±10.3 
िमली/िकग्रा/िमनट) ब्राज़ीिलयाई िजउ-िजत्स ु िखलािड़यों 
(49.4±3.6 िमली/िकग्रा/िमनट) की तुलना में बेहतर था 
और वतर्मान अध्ययन (फ्रैं िचनी एट) अल., 2011). 
लास्कोवस्की एट अल., (लास्कोस्की एट अल., 2008) 
पोिलश पुरुष (उम्र: 22.1 वषर्) और मिहला (आय:ु 19.4 
वषर्) में वीओ2मैक्स में वृिद्ध के साथ दीघर्कािलक (10 वषर्) 
जूडो व्यायाम स ेप्रेिरत हृदय आकृित िवज्ञान में सहसंबद्ध 
पिरवतर्न। एथलीट। बोनाटो एट अल., (बोनाटो एट अल., 
2015) न े िनष्कषर् िनकाला िक 12 सप्ताह के िविशष्ट 
एरोिबक प्रिशक्षण कायर्क्रम को जोड़कर िविशष्ट इतालवी 

पुरुष और मिहला जूडो एथलीटों की एरोिबक िफटनेस को 
और बढ़ाया गया था। फ्रांसीसी जूडो एथलीटों (उम्र 
24.4±0.9 वषर्) का वीओ2मैक्स (55.0±2.9 
िमली/िकग्रा/िमनट) स्कोर वतर्मान में अध्ययन िकए गए 
जूडो िखलािड़यों की तुलना में बेहतर था। 
िनष्कषर् 
वतर्मान अध्ययन कोलकाता, भारत के पुरुष कराटे और 
जूडो िखलािड़यों में िफटनेस प्रोफ़ाइल मापदंडों का 
मूल्यांकन करन े का पहला प्रयास था और इसिलए 
अध्ययन में िरपोटर् िकए गए डेटा को पुरुष कराटे और जूडो 
में िफटनेस प्रोफ़ाइल मापदंडों का राज्य स्तरीय डेटा बेस 
माना जा सकता ह।ै कोलकाता, भारत के िखलाड़ी। कराटे 
और जूडो िखलािड़यों की एरोिबक क्षमता (VO2max), 
लचीलापन, चपलता, उच्च तीव्रता का प्रयास, ऊध्वार्धर 
कूद परीक्षण (VJT), हाथ की पकड़ की ताकत और 
हीमोग्लोिबन के साथ-साथ गितहीन िनयंत्रण समूह की 
तुलना में शरीर में वसा और प्रितिक्रया समय काफी कम 
था, जो संभवतः कारण था। प्रिशक्षण कायर्क्रम में उनकी 
िनयिमत भागीदारी और माशर्ल आटर् के एक मैच में 
िनणार्यक कारर्वाई, जैस ेिक िकक या मुक्का, मांसपेिशयों 
की शिक्त पर िनभर्र करती ह,ै जो मांसपेिशयों की अिधक 
ताकत को प्रेिरत कर सकती ह।ै इसिलए, इन िनष्कषोर्ं से 
पता चला िक जूडो और कराटे न केवल आत्मरक्षा का एक 
तरीका ह ैबिल्क स्वास्थ्य और िफटनेस को बढ़ावा देन ेके 
िलए व्यायाम का एक महत्वपूणर् रूप भी माना जाता ह।ै 
स्वास्थ्य पेशेवर मध्यम आय ुवगर् की आबादी की शारीिरक 
िफटनेस और सामान्य स्वास्थ्य में सुधार के िलए व्यायाम 
या िविध के वैकिल्पक रूप के रूप में माशर्ल आटर् के इस 
रूप की सलाह और अनुशंसा कर सकत ेहैं। इस प्रकार, 
िफटनेस प्रिशक्षक, खेल पेशेवर, प्रिशक्षक शारीिरक 
िफटनेस को बढ़ावा देन ेके िलए जूडो और कराटे प्रिशक्षण 
कायर्क्रम को व्यायाम का एक लाभकारी रूप मान सकत े
हैं, खेल िचिकत्सा िवशेषज्ञ अिधक िविशष्ट, सटीक 
प्रिशक्षण लाग ूकरन ेऔर मांसपेिशयों के लचीलेपन को 
बढ़ाकर चोटों को रोकन ेके िलए। 
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