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अमतू% 
जूडो और कराटे दुिनया भर में माशर्ल आटर् के बहुत लोकिप्रय रूप हैं, खासकर भारत सिहत दिक्षण पूवर् एिशया में। माशर्ल 
आटर् के िनयिमत अभ्यास स ेिविभन्न िफटनेस प्रोफाइल मापदंडों और फुफु्फसीय कायर् माप (पीएफटी) में सुधार होता ह।ै 
िविभन्न देशों स ेजूडो और कराटे िखलािड़यों की िफटनेस प्रोफ़ाइल और पीएफटी की िरपोटर् की गई ह,ै लेिकन भारतीय 
संदभर् में प्रासंिगक डेटा उपलब्ध नहीं ह।ै इसिलए वतर्मान अध्ययन का उदे्दश्य कोलकाता, भारत के पुरुष जूडो और कराटे 
िखलािड़यों में िफटनेस प्रोफ़ाइल मापदंडों अध्यन करना था। 
 

 
 

प'रचय 
 

रक्त हीमोग्लोिबन (एचबी) एकाग्रता का उपयोग लंब ेसमय 
स े एथलीटों की िविभन्न प्रितस्पधीर्-स्तर की श्रेिणयों में 
स्वास्थ्य िस्थित का आकलन करन ेके िलए िकया जाता ह ै
(केनी एट अल।, 2012)। एचबी एकाग्रता और मांसपेशी 
िवस्फोटक शिक्त जूडो और कराटे एथलीटों में संभािवत 
प्रदशर्न प्राप्त करन ेमें प्रमुख भूिमका िनभाती ह।ै अध्ययनों 
स ेपता चला ह ैिक प्रिशक्षण की अविध के साथ रक्त में 
हीमोग्लोिबन का स्तर बढ़ता ह ैऔर उच्च हीमोग्लोिबन स्तर 
वाल े व्यिक्त या एथलीट बेहतर सहनशिक्त प्रदशर्न 
प्रदिशर् त करत ेहैं। विटर् कल जंप टेस्ट (वीजेटी) को प्रभािवत 
करन ेवाल ेकारकों को िनधार्िरत करना महत्वपूणर् ह ैक्योंिक 
यह लेग िकक पावर, यानी िनचल ेछोर की मांसपेिशयों की 
शिक्त का प्रितिनिधत्व करता ह ै (एिबिडन और एडम, 
2013)। वीजेटी, एथलेिटक कौशल का एक िवश्वसनीय 
माप ह,ै िजस ेिकसी िविशष्ट प्रिशक्षण कायर्क्रम के दौरान 
िकसी एथलीट की क्षमताओ ंमें सुधार का आकलन करन े
के िलए अक्सर मापा जाता ह।ै 
प्रिशक्षण के दौरान मांसपेशी शिक्त अभ्यास लाग ूकरके 
माशर्ल आटर् एथलीटों में हाथ पकड़ शिक्त (एचजीएस) में 
सुधार िकया जाता ह ै(एंिड्रयाटो एट अल।, 2011)। िपछल े
अध्ययनों स ेपता चला ह ैिक युवा माशर्ल आटर् अभ्यािसयों 
के पास उनकी गितहीन आबादी की तुलना में 27% अिधक 

क्वािड्रसेप्स शिक्त थी और पुरान ेमाशर्ल आटर् िचिकत्सकों 
न ेअपन े गितहीन िनयंत्रण िवषयों की तुलना में अिधक 
क्वािड्रसेप्स शिक्त का प्रदशर्न िकया था। इसस ेस्पष्ट रूप 
से सािबत हुआ िक माशर्ल आटर् प्रिशक्षण उम्र के कारण 
मांसपेिशयों की ताकत में होन ेवाली हािन को कम करता 
ह।ै खेल में सफल प्रदशर्न के िलए न केवल मोटर िफटनेस 
की आवश्यकता होती ह ैबिल्क उच्च स्तर की प्रितिक्रया 
समय (आरटी) की भी आवश्यकता होती ह ै(मोरी एट अल., 
2002)। एक एथलीट की प्रासंिगक जानकारी को जल्दी 
और सटीक रूप से समझन ेकी क्षमता िनणर्य लेन ेऔर 
मोटर व्यवहार के संगठन को सुिवधाजनक बनाएगी (मोरी 
एट अल।, 2002)। आरटी उम्र, प्रिशक्षण की िस्थित और 
कें द्रीय या पिरधीय थकान के स्तर से प्रभािवत होता ह।ै 
खेल और एथलेिटक स्पधार्ओ ंमें सफलता काफी हद तक 
िविभन्न िफटनेस प्रोफाइल मापदंडों में प्रिशक्षण के माध्यम 
से सुधार पर िनभर्र करती ह।ै िकसी िवशेष जनसंख्या में 
ऐस ेमापदंडों का डेटा उस जनसंख्या में िफटनेस के स्तर को 
दशार्ता ह।ै 
इसस ेउनकी राष्ट्रीय और अंतरार्ष्ट्रीय िस्थित का अनुमान 
लगान ेमें मदद िमलती ह।ै िविभन्न देशों से कराटे और जूडो 
एथलीटों की एचबी एकाग्रता, प्रितिक्रया समय, ऊध्वार्धर 
कूद परीक्षण (वीजेटी) और हाथ पकड़ शिक्त की िरपोटर् 
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की गई ह।ै लेिकन भारतीय जूडो और कराटे एथलीटों में 
प्रासंिगक डेटा उपलब्ध नहीं ह।ै इसिलए वतर्मान अध्ययन 
का उदे्दश्य कोलकाता, भारत के युवा पुरुष जूडो और कराटे 
एथलीटों में एचबी एकाग्रता, प्रितिक्रया समय, वीजेटी और 
हाथ पकड़ शिक्त का मूल्यांकन करना था और न केवल 
इन दो माशर्ल आटर् समूहों के बीच बिल्क उनकी गितहीन 
के साथ डेटा की तुलना करना था। िनयंत्रण समूह और 
िवदेशी समकक्ष। 
सािहत्य समीक्षा 
िसनास्कीर्, वोिज्शएक और स्लोपेकी, जान और 
िडिज़याडेक, बाटोर्ज़ और बोशेन, पीटर और 
िपएिपयोरा, पावेल। (2021) (1) अध्ययन का उदे्दश्य: यह 
जूडो और जुजुत्स ुअभ्यािसयों के िलए एक तुलनात्मक 
अध्ययन ह।ै इसका एक आंतिरक मूल्य ह.ै इस अध्ययन 
का उदे्दश्य शारीिरक क्षमताओ ंके संबंध में जूडो और समान 
माशर्ल आटर् जुजुत्स ुके अभ्यासकतार्ओ ंकी तुलना प्रदिशर् त 
करना था। अध्ययन न ेदृश्य उत्तेजना और हैंडिग्रप माप के 
जवाब में सरल प्रितिक्रया समय के माप को लाग ूिकया। 
(2) सामग्री और तरीके: पोलैंड और जमर्नी स ेएन = 69 
ब्लैक बेल्ट वाल ेसमूह (जूडो स े 30 और जुजुत्स ुसे 39 
सिहत) न ेदो परीक्षण लाग ूिकए: "िडिट्रच रॉड की ग्रैिसं्पग" 
और डायनेमोमेिट्रक हैंडिग्रप माप। पिरणामों के िवश्लेषण 
में अंकगिणतीय माध्य, मानक िवचलन और िपयसर्न 
सहसंबंध की गणना शािमल थी। सांिख्यकीय अंतर 
स्थािपत करन ेके िलए अंतरों का िवश्लेषण (मान-िव्हटनी 
य ूपरीक्षण) और छात्र का टी-परीक्षण भी लाग ूिकया गया। 
(3) पिरणाम: हैंडिग्रप माप स ेजुड़े परीक्षण में, पोलैंड के 
िवषयों (जूडो और जुजुत्स ुदोनों का अभ्यास करन ेवाल)े न े
अपन ेजमर्न समकक्षों की तुलना में बेहतर पिरणाम प्राप्त 
िकए। िडिट्रच रॉड को पकड़न ेस ेजुड़े परीक्षण में, जमर्न 
जुडोका के समूह में िवषयों की उम्र और प्रितिक्रया समय 
(आरएक्सवाई = 0.66, पी <0.05) के साथ-साथ शरीर के 
बीच जुजुत्स ुिवषयों के समूह में एक सकारात्मक सहसंबंध 
प्रदिशर् त िकया गया था। वजन और प्रितिक्रया समय 
(आरएक्सवाई = 0.49, पी <0.05)। जमर्न जुडोकाओ ंके 
समूह के िलए हैंडिग्रप और वजन के बीच एक महत्वपूणर् 

और मजबूत संबंध भी स्थािपत िकया गया था 
(आरएक्सवाई = 0.75, पी <0.05)। पोिलश प्रितस्पिधर् यों 
में, सहसंबंध केवल उम्र और हैंडिग्रप माप (आरएक्सवाई = 
0.49, पी <0.05) के बीच स्थािपत िकए गए थे। (4) 
िनष्कषर्: माशर्ल आटर् जुजुत्स ु का अभ्यास करन े वाल े
िवषयों में दृश्य उत्तेजना के जवाब में सरल प्रितिक्रया समय 
कम था। हालाँिक, हैंडिग्रप बल के संदभर् में जुडोकाओ ंके 
लाभ के बार ेमें बयान की पिरणामों स ेपुिष्ट नहीं हुई। 
सांचेज़, मािरया और अगोर्थी, रोिड्रगो और मेनेसेस 
एचावेज़, जोस और लोपेज़-अल्बान, कालोर्स और 
रािमरज़े-वेलेज़, रॉिबन्सन। (2014)।इस अध्ययन का 
उदे्दश्य पुरुष कुलीन कराटे एथलीटों की मानवशास्त्रीय और 
शारीिरक िफटनेस िवशेषताओ ंका आकलन करना था। 
हमारा अध्ययन कोलंिबया के 19 पुरुष कराटे एथलीटों 
(औसत आय ु31.6 +/- 8.8 वषर्) के नमून ेपर िकया गया 
था। अलग-अलग मानवशास्त्रीय माप िलए गए (वजन, 
ऊंचाई, व्यास, पिरिध, शरीर संरचना) िजसस े कई 
मानवशास्त्रीय सूचकांकों की गणना की गई (बॉडी मास 
इंडेक्स, पोन्डरल इंडेक्स, बॉडी इंडेक्स एडीपोिसटी), और 
िफर सोमाटोटाइप िनधार्िरत िकया गया। िकए गए प्रदशर्न 
परीक्षण थे: एस्ट्रैंड-राइिमंग प्रोटोकॉल, विटर् कल जंप, 
एनारोिबक पावर और िवंगेट एनारोिबक परीक्षण। पिरणाम 
(औसत +/- एसडी) में शरीर का वजन (65.4 +/- 12.0 
िकग्रा), ऊंचाई (167.4 +/- 9.3 सेमी), शरीर में वसा का 
प्रितशत (13.6 +/- 3.0%), पोन्डरल इंडेक्स (41.0 +/) 
िदखाया गया। - 1.8) और शरीर वसा सूचकांक (25.1 +/- 
3.6)। हीथ-काटर्र िविध के अनुसार सोमाटोटाइप घटक 
मान क्रमशः एंडोमोिफर् क, मेसोमोिफर् क और एक्टोमोिफर् क 
घटकों के िलए (4.0-4.2-2.1) थे। एरोिबक क्षमता औसत 
(44.8 +/- 7.1 िमली.िकग्रा(-1).िमनट(-1)), ऊध्वार्धर 
छलांग (32.0 +/- 8.7 सेमी) अवायवीय शिक्त (90.1 +/- 
22.7 िक.ग्रा.सेकंड(-1) थी )) और अवायवीय क्षमता 
(5748.7 +/- 1477.5 डब्ल्य)ू। य ेपिरणाम िविशष्ट कराटे 
की एक प्रोफ़ाइल प्रदान कर सकत े हैं िजनका उपयोग 
िवकासशील एथलीटों के िलए प्रिशक्षण लक्ष्य के रूप में 
िकया जा सकता ह।ै हमार े िनष्कषर् सामिरक और 
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कायार्त्मक प्रिशक्षण दोनों के िलए नवीन अंतदृर्िष्ट प्रदान 
करत ेहैं। 
वान, हुइज़ेन। (2023)।पिरचय प्रितस्पधीर् माशर्ल आटर् 
एथलीट आज की कड़ी प्रितस्पधार् में केवल एक िविशष्ट 
प्रितस्पधीर् कौशल के आधार पर अचे्छ पिरणाम प्राप्त नहीं 
कर सकत ेहैं। एक िविशष्ट प्रिशक्षण कायर्क्रम जो खेल 
की िवशेषताओ ंके िलए आवश्यक शारीिरक िफटनेस पर 
जोर देता ह,ै आवश्यक ह।ै उदे्दश्य एथलीटों की शारीिरक 
िफटनेस में सुधार के िलए माशर्ल आटर् प्रिशक्षण सूचकांक 
प्रणाली का अध्ययन करना। िविधया ँलेखक शोध िविधयों 
जैस ेसािहत्य डेटा िविध, प्रश्नावली सवेर्क्षण िविध और 
गिणतीय सांिख्यकी िविध को अपनाता ह।ै माशर्ल आटर् 
एथलीटों के िलए शारीिरक प्रिशक्षण स ेसंबंिधत िवशेष 
संकेतकों की संरचना पर व्यापक रूप स ेचचार् की गई ह।ै 
पिरणाम साक्षात्कार और जांच के माध्यम स,े रूपात्मक 
संकेतकों की योगदान दर अिधक सािबत हुई, जो कुल 
योगदान का 37.61% थी। उच्चतम भार वाल ेसूचकांक को 
ध्यान में रखत ेहुए, माशर्ल आटर् एथलीटों के िलए 29 िवशेष 
शारीिरक प्रिशक्षण संकेतक िनधार्िरत िकए गए थे। िनष्कषर् 
माशर्ल आटर् एथलीट िवशेष गितिविधयों और खेल प्रदशर्न 
की गुणवत्ता के संबंध में प्रिशक्षण में एक ठोस आधार 
िदखात े हैं। य े डेटा वैज्ञािनक और समिपर् त माशर्ल आटर् 
प्रिशक्षण के िलए एक महत्वपूणर् संदभर् प्रदान करत ेहैं। 
फै्रिसनेली, से्टफ़ानो और िनकोलाई, एलेसेंड्रो और िज़च, 
िरकाडोर्। (2023)।खेल प्रदशर्न िवश्लेषण एक ऐसी 
तकनीक ह ैजो हर स्तर के एथलीटों के िलए हर साल 
अिधक महत्वपूणर् होती जा रही ह।ै कुछ खेलों में एथलीटों 
के प्रदशर्न को कुशलतापूवर्क मापन ेऔर िवश्लेषण करन े
के िलए कई तकनीकों का िवकास िकया गया ह,ै लेिकन 
प्रितस्पधार् के दौरान दो िवरोिधयों के बीच उच्च बातचीत के 
कारण लड़ाकू खेलों में य ेतकनीकें  अपनी सीमा स ेकई गुना 
अिधक पाई जाती हैं। इस पेपर में समस्या को रखेांिकत 
िकया जाएगा। इसके अलावा शारीिरक प्रदशर्न माप 
समस्या का िवश्लेषण िकया जाएगा और इस े प्रबंिधत 
करन े के िलए तीन अलग-अलग तकनीकें  प्रस्तुत की 
जाएंगी। 22 उच्च स्तरीय जूडो एथलीटों के प्रदशर्न का 

िवश्लेषण करन ेके िलए सभी तकनीकों का उपयोग िकया 
गया ह।ै 
जाफ़री, एम. और अख़गर, आर. और मोहम्मद-
हसनज़ादेह, एन.. (2014)।उदे्दश्य: इमाम-होसैन 
िवश्विवद्यालय के सैन्य छात्रों में शारीिरक िफटनेस और 
हृदय संबंधी जोिखम कारकों पर आठ सप्ताह की अविध 
के कराटे, तायक्वोंडो और जूडो प्रिशक्षण की 
प्रभावशीलता की तुलना। तरीके: आठ सप्ताह के कराटे, 
तायक्वोंडो और जूडो प्रिशक्षण स ेपहल ेऔर बाद में िनभर्र 
चर िनधार्िरत िकए जात े हैं। पी <0.05 पर डेटा के 
िवश्लेषण के िलए टी-युिग्मत नमून ेऔर एक-तरफ़ा एनोवा 
का उपयोग िकया गया था। पिरणाम: कराटे प्रिशक्षण से 
Vo2max में वृिद्ध हुई, मांसपेिशयों की सहनशिक्त और 
HDL और गित में कमी आई, तायक्वोंडो प्रिशक्षण से 
चपलता, मांसपेिशयों की सहनशिक्त, HDL और 
फ़ाइिब्रनोजेन में वृिद्ध हुई और Vo2max, गित और 
ट्राइिग्लसराइड में कमी आई और जूडो प्रिशक्षण से 
चपलता में वृिद्ध हुई, मांसपेिशयों की सहनशिक्त, 
एचडीएल और होमोिसस्टीन और गित में कमी 
(पी<0.05)। Vo2max कराटे के साथ तायक्वोंडो और 
जूडो समूहों के बीच िभन्न था। इसके अलावा जूडो 
एथलीटों में मांसपेिशयों की सहनशिक्त में वृिद्ध तायक्वोंडो 
एथलीटों (पी <0.05) की तुलना में अिधक थी। िनष्कषर्: 
कराटे, ताइक्वांडो और जूडो प्रिशक्षण मांसपेिशयों की 
सहनशिक्त को बढ़ान ेमें प्रभावी थे, लेिकन कराटे में गित, 
चपलता और ऊपरी छोर की सहनशिक्त, तायक्वोंडो में 
गित, Vo2max और धड़ की मांसपेिशयों की सहनशिक्त 
और जूडो में गित और Vo2max पर अिधक ध्यान देन ेकी 
आवश्यकता ह।ै इसके अलावा, िवश्विवद्यालय के छात्रों में 
हृदय संबंधी जोिखम कारकों के मॉड्यूलेशन के िलए नवीन 
रणनीितयों की आवश्यकता ह।ै 
1. बच्चों और िकशोरों के िलए एक संगिठत शारीिरक 
गितिविध के रूप में जूडो प्रिशक्षण के स्वास्थ्य पिरणाम 
गितहीन जीवन शैली के पिरणामस्वरूप शारीिरक 
गितिविध (पीए) की कम मात्रा बच्चों और िकशोरों के बीच 
सबस ेिचंताजनक वतर्मान समस्याओ ंमें से एक ह।ै यह इस 
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आय ुवगर् में मोटाप ेकी वैिश्वक वृिद्ध में पिरलिक्षत होता ह।ै 
कैलोरी सेवन में वृिद्ध और कम पीए स ेऊजार् व्यय में कमी 
शरीर में वसा ऊतक की अिधक मात्रा स ेजुड़ी ह।ै बचपन 
और िकशोरावस्था के दौरान शरीर में अत्यिधक वसा 
(बीएफ) हृदय और चयापचय संबंधी जोिखम कारकों के 
साथ-साथ बाद के जीवन में वसा और हृदय रोगों के खतर े
को बढ़ा देती ह।ै अनुिचत आहार के साथ संयोजन में, कम 
पीए भी अिस्थ खिनज घनत्व (बीएमडी) में कमी में योगदान 
कर सकता ह।ै यौवन के दौरान यह आवश्यक ह,ै क्योंिक 
यह माना जाता ह ै िक यौवन के बाद हिड्डयों का घनत्व 
िजतना अिधक होगा, वयस्कता में ऑिस्टयोपोरोिसस और 
फै्रक्चर का खतरा उतना ही कम होगा। 
बच्चों और िकशोरों में पीए मसु्कलोसे्कलेटल और 
कािडर् योरिेस्परटेरी िसस्टम के िवकास को उत्तेिजत करता ह ै
और िवकास अविध के दौरान बीएफ के उिचत स्तर को कम 
या बनाए रखता ह।ै इसके अलावा, पीए को युवाओ ं के 
संज्ञानात्मक, भावनात्मक और सामािजक कामकाज पर 
सकारात्मक प्रभाव डालन ेके िलए पहचाना गया ह।ै िवश्व 
स्वास्थ्य संगठन (डब्ल्यूएचओ) की िसफािरश ह ैिक 5-17 
वषर् की आय ुके बच्चों और िकशोरों में स्वास्थ्य लाभ के 
िलए पीए की इष्टतम खुराक मध्यम स ेजोरदार पीए ह ैजो 
औसतन 60 िमनट प्रित िदन दी जाती ह।ै इन िसफ़ािरशों 
को पूरा करन ेके िलए, बच्चों और िकशोरों को संगिठत पीए 
या संगिठत खेलों के लोकिप्रय और सुलभ रूपों में भाग 
लेना चािहए। ऐसी गितिविध की देखरखे एक वयस्क द्वारा 
की जाती ह ैऔर इसके अभ्यास के संबंध में िविशष्ट िनयमों 
के अनुसार की जाती ह।ै सािहत्य स ेपता चलता ह ैिक जो 
बच्च ेसंगिठत गितिविधयों में भाग लेत ेहैं व ेउच्च िफटनेस 
स्तर प्रस्तुत करत ेहैं और अक्सर दैिनक पीए से संबंिधत 
डब्ल्यूएचओ की िसफािरशों को पूरा करत ेहैं। 
ऐसी ही एक संगिठत गितिविध में जूडो जैसी माशर्ल आटर् 
कक्षाएं शािमल हैं। इन वषोर्ं में, जूडो न े कुछ प्रितस्पधार् 
िनयम िवकिसत िकए हैं और एक लड़ाकू खेल के रूप में 
िवकिसत हुआ ह।ै 1951 में, अंतरार्ष्ट्रीय जूडो फेडरशेन 
(IJF) की स्थापना की गई और 1964 में, टोक्यो में, जूडो 
पहली बार ओलंिपक खेलों के कायर्क्रम में शािमल हुआ। 

इसन ेजूडो में रुिच जगाई ह,ै और अब दुिनया भर में लाखों 
अभ्यासकतार् हैं। जूडो एक गितशील, उच्च तीव्रता वाला 
खेल ह ै जो पूर े शरीर को सिक्रय करता ह।ै खेल 
प्रितयोिगताओ ंमें सफलता प्राप्त करन ेके िलए पयार्प्त रूप 
से िवकिसत तकनीकी और सामिरक कौशल के साथ उच्च 
स्तर की शारीिरक िफटनेस की आवश्यकता होती ह।ै 
वतर्मान में, प्रीसू्कलर के िलए जूडो कक्षाएं आयोिजत की 
जाती हैं। फुकुदा एट अल. दावा करें िक प्रिशक्षण की 
शुरुआती शुरुआत बाद की खेल प्रितयोिगताओ ंके िलए 
बेहतर तैयारी कराती ह।ै दीघर्कािलक एथलीट िवकास के 
अनुरूप, लगभग 8-9 वषर् की आय ुके बच्चे प्रिशक्षण लेना 
सीखना शुरू करत ेहैं और िफर प्रिशक्षण के िलए प्रिशक्षण 
की ओर बढ़त ेहैं, जो लगभग 15-16 वषर् की आय ुतक 
चलता ह।ै शुरुआती लोगों के िलए जूडो प्रिशक्षण में मुख्य 
रूप स ेसामान्य शारीिरक िफटनेस का िवकास और िगरन े
की तकनीक सीखना शािमल ह।ै  
इसके अलावा, ज़मीनी और खड़े रहन ेकी तकनीकें  धीर-े
धीर ेशुरू की जाती हैं, उसके बाद लड़न ेकी तकनीकें  आती 
हैं। फुकुदा एट अल द्वारा प्रस्तुत प्रिशक्षण के चरण। IJF 
द्वारा खेल प्रितयोिगताओ ंके िलए िनधार्िरत आय ुश्रेिणयों 
के साथ भी मेल खाता ह।ै अथार्त,् 15 (यू15) वषर् तक की 
आय ुके एथलीट मुख्य रूप स ेक्षेत्रीय और राष्ट्रीय स्तर पर 
प्रितस्पधार् करते हैं। केवल बाद में (18 वषर्-य1ू8 तक) 
कैडेटों के प्रिशक्षण का भार और तीव्रता बढ़ती ह।ै उनके 
बाद किनष्ठ (21 वषर् तक - U21) और विरष्ठ (21 वषर् से 
अिधक) आत े हैं। इस अविध के दौरान, प्रितयोगी 
'प्रितस्पधार् के िलए प्रिशक्षण' और 'जीतन े के िलए 
प्रिशक्षण' के चरणों स े गुजरत े हैं और राष्ट्रीय और 
अंतरार्ष्ट्रीय स्तर पर खेल प्रितयोिगताओ ंके िलए तैयार होत े
हैं। दीघर्कािलक एथलीट िवकास के अनुसार प्रिशक्षण के 
चरण बच्चों और िकशोरों की पिरपक्वता अविध के साथ 
ओवरलैप होत ेहैं और इसमें उनके शारीिरक, संज्ञानात्मक 
और भावनात्मक क्षेत्रों का बहु-िदशात्मक िवकास शािमल 
होता ह।ै 
जापान में शुरू हुई और बच्चों और िकशोरों द्वारा अभ्यास 
की जान ेवाली माशर्ल आटर् के रूप में, जूडो में िजगोरो 
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कानो द्वारा बनाए गए शैिक्षक मूल्य भी हैं। वह जूडो के 
संस्थापक और जापान के पहल ेकोडोकन जूडो सू्कल हैं। 
इस सू्कल में, शरीर के िवकास के िलए शारीिरक व्यायाम 
के फामूर्ल ेके अलावा, सेइरोकु-ज़ेन्यो ('अिधकतम दक्षता') 
और िजता-क्योई ('पारस्पिरक समृिद्ध') के बुिनयादी 
िसद्धांतों को लाग ूकरके िदमाग की दक्षता में सुधार लान े
पर ध्यान कें िद्रत िकया जाता ह।ै '). कानो के दशर्न के 
अनुसार, अिधकतम दक्षता का मतलब जूडो अभ्यास और 
युद्ध के दौरान शरीर और िदमाग की ताकत को अिधकतम 
करना ह।ै दूसरी ओर, पारस्पिरक समृिद्ध यह मानती ह ैिक 
जूडो का अभ्यास करन ेऔर इस कला में आत्म-सुधार करन े
स ेस्वय ंऔर आसपास के समुदाय के प्रित सम्मान और 
अनुशासन िवकिसत होता ह।ै स्टरकोिवज़-प्रज़ीबीसीन एट 
अल। प्रिशक्षण में भाग लेन े वाल े 11 वषीर्य बच्चों में 
सामािजक व्यवहार के िवकास पर जूडो का सकारात्मक 
प्रभाव देखा गया। 
इस अध्ययन का उदे्दश्य िविभन्न िवकासात्मक उम्र में बच्चों 
और िकशोरों में स्वास्थ्य संबंधी पिरणामों पर पीए के एक 
संगिठत रूप के रूप में जूडो-िविशष्ट प्रिशक्षण के पिरणामों 
का आकलन करन े वाल े वतर्मान प्रकाशनों की समीक्षा 
करना ह।ै हमारी जानकारी के अनुसार, जूडो अभ्यास के 
स्वास्थ्य लाभों के संदभर् में 15 वषर् तक के आय ुवगर् की यह 
पहली समीक्षा ह।ै 
2. एलीट जूडो की शारीिरक िफटनेस और मोटर क्षमता 
प्रदशर्न िवशेषताएँ 
कम उम्र में िविशष्ट खेल प्रिशक्षण में भागीदारी िकसी 
िवशेष खेल के िविशष्ट प्रदशर्न पूवार्पेक्षाओ ंवाल ेएथलीटों 
के चयन के साथ-साथ एक व्यविस्थत प्रिशक्षण प्रिक्रया 
के माध्यम स ेऐसी िवशेषताओ ंके उिचत िवकास स ेजुड़ी 
ह।ै उदाहरण के िलए, गोला फें क, हथौड़ा और िडस्कस थ्रो 
में एथलीट िविशष्ट मानवशास्त्रीय िवशेषताओ ंका प्रदशर्न 
करत ेहैं, जैस ेभाला फें क एथलीटों की तुलना में अिधक 
शरीर का वजन और दुबला शरीर द्रव्यमान। इसके 
अितिरक्त, काटर्र और मॉरो, और अन्य पाया गया िक शॉट 
पुट और िडस्कस थ्रो एथलीटों के शरीर की लंबाई भाला 
फें कन ेवालों की तुलना में बेहतर होती ह।ै 

शारीिरक िफटनेस के संबंध में, अिधकतम हाथ और पैर 
की ताकत और हाथ-पैर की बैिलिस्टक शिक्त सभी चार 
फें कन ेवाल ेिवषयों में एथलीटों के िलए महत्वपूणर् प्रदशर्न 
िवशेषताएं हैं, क्योंिक हाथ और पैर के िवस्तार की 
मांसपेिशयों की ताकत उच्च गित को स्थानांतिरत करन ेमें 
महत्वपूणर् भूिमका िनभाती ह।ै फें कन े का उपकरण. 
तदनुसार, टेिज़र् स, एट अल। और बौहलेल, एट अल। पाया 
गया िक, क्रमशः शॉट-पुट और भाला फें क में, पैर और हाथ 
दोनों की अिधकतम ताकत को फें कन ेके प्रदशर्न के साथ 
महत्वपूणर् रूप स ेसहसंबद्ध िकया गया था। इसके अलावा, 
इस महत्वपूणर् संबंध को न केवल कॉलेिजएट स्तर पर 
तुलनात्मक रूप से िवषम एथलीटों में प्रदिशर् त िकया गया 
ह,ै बिल्क अिधक सजातीय िविशष्ट प्रदशर्न स्तर पर भी 
प्रदिशर् त िकया गया ह।ै िवस्फोटकता के अलावा, दौड़न ेकी 
गित भी फें कन ेके प्रदशर्न पर महत्वपूणर् प्रभाव डालती ह,ै 
उदाहरण के िलए कॉलेिजएट शॉट-पुट एथलीटों में, जैसा 
िक कॉघी और थॉमस न ेपाया था। 
अंत में, एथलीटों की मुख्य िस्थरता और लचीलापन फें कन े
के अनुशासन में महत्वपूणर् भूिमका िनभात ेहैं जो न केवल 
कंधे में, बिल्क धड़, कूल्ह ेऔर पैर में भी प्रासंिगक ह।ै 
यद्यिप टै्रक और फील्ड थ्रोइंग िवषयों में धीरज परीक्षण 
चलान ेकी वैधता पर कोई िरपोटर् नहीं ह,ै लेिकन बुिनयादी 
व्यायाम मोड का उपयोग करन ेवाल ेय ेपरीक्षण सभी चार 
थ्रोइंग िवषयों के मौसमी तैयारी चरणों में आम हैं। इस 
कारण से, सहनशिक्त क्षमताओ ं पर िवचार करना और 
उनका परीक्षण करना भी उिचत लगता ह।ै 
ऐस ेिनष्कषोर्ं के आधार पर, चार टै्रक और फील्ड थ्रो िवषयों 
शॉट पुट, हमैर थ्रो, िडस्कस थ्रो और भाला थ्रो की सबस े
प्रासंिगक खेल-िविशष्ट प्रदशर्न िवशेषताओ ंका उपयोग 
प्रितभा पहचान या प्रितभा हस्तांतरण उदे्दश्यों के िलए िकया 
जा सकता ह,ै साथ ही साथ एथलीटों की दीघर्कािलक 
िशक्षा की योजना बनाना, और युवा एथलीटों की मौसमी 
प्रिशक्षण प्रिक्रया की िनगरानी करना। न केवल मतभेदों 
की जांच करन ेकी आवश्यकता ह,ै बिल्क चार टै्रक और 
फील्ड थ्रो िवषयों में प्रदशर्न िवशेषताओ ंमें समानताएं भी 
होस्टर्, एट अल के िनष्कषोर्ं द्वारा रखेांिकत की गई हैं, जो 
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शॉट पुट, िडस्कस, में व्यिक्तगत प्रदशर्न िवशेषताओ ं के 
समान पैटनर् की पहचान कर सकत ेहैं। और भाला फें कन े
वाल ेिडकैथलॉन एथलीट। 
दीघर्कािलक प्रितभा िवकास कायर्क्रमों में, प्रितभा पहचान 
प्रिक्रयाओ ं में रूपात्मक उपायों के साथ-साथ मोटर 
परीक्षण डेटा भी शािमल होता ह।ै तदनुसार, िविशष्ट खेल 
सू्कलों में कई प्रितभा पहचान कायर्क्रमों न ेयुवा एथलीटों 
को अल्पाइन स्कीइंग, सॉकर, टेिनस, टेबल टेिनस जैस े
िविशष्ट खेलों में चुनन े या स्थानांतिरत करन े के िलए 
रूपात्मक और शारीिरक िफटनेस िनदान लाग ू िकया ह।ै 
िवशेष खेल िवषयों में प्रितभाएँ प्राकृितक क्षमताओ ं
(प्रकृित) और अच्छी तरह स ेिवकिसत प्रदशर्न पूवार्पेक्षाओ ं
(पोषण) का एक िविशष्ट स्वरूप प्रदिशर् त करती हैं। 
इसिलए, होनहार युवा एथलीटों की पहचान और िवकास 
में ऐसी प्रितभा िवशेषताओ ंकी पूवार्नुमािनत वैधता अत्यंत 
महत्वपूणर् ह।ै हालाँिक कुछ िशक्षािवद बहुत जल्दी 
आयोिजत की जान ेवाली प्रितभा पहचान प्रिक्रयाओ ं के 
िखलाफ चेतावनी देत ेहैं, िकशोरों पर लिक्षत य ेप्रिक्रयाएँ 
खेल संघों को अपन ेसंसाधनों को सबस ेप्रितभाशाली युवा 
एथलीटों पर कें िद्रत करन ेमें मदद करन ेके उदे्दश्य से साथर्क 
हैं। 
कई खेल जिटल, बहुआयामी प्रदशर्न प्रोफ़ाइल पर 
आधािरत होत ेहैं। इस प्रकार, प्रितभा चयन को सामान्य 
शारीिरक, शारीिरक, मनोदैिहक और मनोवैज्ञािनक प्रदशर्न 
िनदान की बहुमुखी िविवधता पर ध्यान कें िद्रत करना 
चािहए। सामान्य तौर पर, िविभन्न खेल िवषयों में िविभन्न 
प्रदशर्न पूवार्पेक्षाओ ंके भेदभावपूणर् मूल्य की जांच करन े
वाल ेशोध की कमी ह।ै हालाँिक, िविभन्न खेलों के बीच 
उनके खेल-िविशष्ट प्रदशर्न आवश्यकता प्रोफाइल के 
आधार पर भेदभाव करन ेके आशाजनक प्रयास िकए गए 
हैं। उदाहरण के िलए, िलयोन एट अल। एक िवभेदक 
िवश्लेषण का उपयोग करके चार अलग-अलग खेलों 
(िफगर से्किटंग, तैराकी, टेिनस और वॉलीबॉल) के 88% 
एथलीटों में भेदभाव करन ेमें सक्षम थे, िजसमें एंथ्रोपोमेिट्रक 
और मोटर िवशेषताएं शािमल थीं।  

ओपस्टोएल एट अल. 85.2% अत्यिधक सिक्रय U12 
एथलीटों का उनके अपन े खेल (बॉल खेल, नृत्य, 
िजमनािस्टक, माशर्ल आटर्, रकेैट खेल और तैराकी) में सही 
वगीर्करण की सूचना दी गई। इसके अलावा, िपयोन एट 
अल। 141 फ्लेिमश िकशोर एथलीटों में से 96.4% को नौ 
अलग-अलग खेलों में वगीर्कृत करन ेमें सक्षम थे। हमार े
शोध फोकस के अनुरूप, िपयोन एट अल के िनष्कषर्। 
िविशष्ट पुरुष U18 एथलीटों में बहुत आशाजनक थे, 
क्योंिक शोधकतार्ओ ंन ेजूडो, कराटे और तायक्वोंडो के 
अिधक परस्पर संबंिधत माशर्ल आटर् िवषयों के भीतर 
100% सही वगीर्करण पाया। उपरोक्त अध्ययनों के 
िवपरीत, िवभेदक िवश्लेषण कम सटीक होता ह ैजब एक 
मामल े (n=1) के होल्ड-आउट का उपयोग अन्य सभी 
मामलों (n-1) से प्राप्त िवभेदक कायोर्ं के आधार पर 
वगीर्कृत करन ेके िलए िकया जाता ह।ै छह अलग-अलग 
खेलों (बासे्कटबॉल, तलवारबाजी, जूडो, तैराकी, टेबल 
टेिनस, वॉलीबॉल), झाओ, एट अल से 12-16 वषर् की आय ु
के 56 युवा एथलीटों के साथ एक भेदभावपूणर् िवश्लेषण 
में इस क्रॉस-वैिलडेशन रणनीित का उपयोग करना। 
71.3% एथलीटों का सही वगीर्करण बताया गया। 
वैकिल्पक रूप से तंित्रका नेटवकर्  िविध मल्टीलेयर 
परसेप्ट्रॉन (एमएलपी) का उपयोग करत ेहुए, और 10% 
होल्डआउट रणनीित को लाग ूकरत ेहुए, लेखकों न े71.0% 
की लगभग समान वगीर्करण दर की सूचना दी। 
इस प्रकार, रूपात्मक मापदंडों, मोटर क्षमताओ ं और 
कौशल और शारीिरक िनदान के आधार पर िविशष्ट खेलों 
में प्रितभाशाली एथलीटों की क्षमता के बार ेमें िवश्वसनीय 
और वैध जानकारी क्लबों और खेल संघों के प्रदशर्न 
िवकास कायर्क्रमों में एक मूल्यवान उपकरण ह।ै प्रितभा 
अिभिवन्यास में वैज्ञािनक अिनिश्चतताओ ंका मुख्य कारण 
प्रितभा पहचान अिभयानों में सामान्य और खेल-िविशष्ट 
परीक्षणों के अक्सर-अिवभेिदत िमश्रण स ेउत्पन्न होता ह।ै 
दीघर्कािलक एथलेिटक िवकास प्रिक्रया के दौरान समय में 
एकल िबंदुओ ं पर क्रॉस-सेक्शनल डायग्नोिस्टक्स का 
अव्यविस्थत समय भी उपरोक्त अिनिश्चतता में योगदान 
देता ह।ै इस प्रकार, यह आश्चयर् की बात नहीं ह ै िक 
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अध्ययन िडजाइन मापदंडों की िवशाल िविवधता न ेअसंगत 
शोध पिरणामों को जन्म िदया ह,ै जो सामान्य और खेल-
िविशष्ट प्रदशर्न आवश्यकताओ ंको संबोिधत करन ेवाली 
प्रितभा सुिवधाओ ंकी भेदभावपूणर् वैधता के संबंध में एक 
असंगत तस्वीर प्रदान करता ह।ै इसिलए, प्रितभा की 
पहचान और िवकास के िलए, बहुआयामी परीक्षण बैटिरयों 
की आवश्यकता ह ैजो िविभन्न खेलों के िलए आवश्यक 
मानविवज्ञान और िविशष्ट िफटनेस िवशेषताओ ं के बीच 
अंतर कर सकें । 
यद्यिप दीघर्कािलक सफलता की भिवष्यवाणी अभी भी 
बहस का िवषय ह,ै युवा एथलीटों को उनकी व्यिक्तगत 
प्रितभा के अनुसार उपयुक्त खेलों की िसफािरश करन ेकी 
प्रितभा अिभिवन्यास पद्धित बचपन में ही संभव लगती ह,ै 
साथ ही बड़ी उम्र में प्रितभा हस्तांतरण रणनीित का िहस्सा 
ह।ै इस प्रकार, इस अध्ययन का सामान्य उदे्दश्य रूपात्मक 
और मोटर प्रदशर्न परीक्षणों का उपयोग करके चार अलग-
अलग टै्रक और फील्ड थ्रोइंग िवषयों के िविशष्ट पुरुष 
एथलीटों में भेदभाव करना ह।ै इसके अितिरक्त, यह जांच 
की जाएगी िक क्या िविभन्न िवषयों के एथलीटों के पास 
खेल-िविशष्ट एंथ्रोपोमेिट्रक और मोटर प्रदशर्न प्रोफ़ाइल ह ै
जो संबंिधत फें कन े वाल े अनुशासन की िविशष्ट 
आवश्यकताओ ंस ेमेल खाती ह।ै यह पिरकल्पना की गई 
थी िक एक सामान्य परीक्षण बैटरी में एथलीटों को उनके 
व्यिक्तगत परीक्षण स्कोर के आधार पर अपन ेस्वय ंके खेल 
को आवंिटत करन े के िलए पयार्प्त भेदभावपूणर् वैधता 
होगी। इस मामल े में, एथलेिटक प्रदशर्न पूवार्पेक्षाएँ 
एथलेिटक्स के इस क्षेत्र में प्रितभा की पहचान, एथलीट 
प्रिशक्षण, या प्रितभा हस्तांतरण के िलए वैज्ञािनक ज्ञान 
पृष्ठभूिम के रूप में काम कर सकती हैं। 
3. स्वास्थ्य के िलए जूडो 
िवश्व स्वास्थ्य संगठन न े स्वास्थ्य को पूणर् शारीिरक, 
मानिसक और सामािजक कल्याण की िस्थित के रूप में 
पिरभािषत िकया ह,ै न िक केवल बीमारी या दुबर्लता की 
अनुपिस्थित के रूप में। इस प्रकार, मानव जीव िवज्ञान, 
पयार्वरण, जीवन शैली और स्वास्थ्य देखभाल सेवाओ ंजैस े
सभी पहलुओ ं में स्वास्थ्य को एक व्यिक्त की सामान्य 

िस्थित माना जाना चािहए। अमेिरकन एकेडमी ऑफ 
साइंस के मेिडकल इंस्टीट्यूट में िकए गए शोध से सािबत 
हुआ िक बुिद्धमान जीवन शैली िवकल्प 53% में स्वास्थ्य, 
21% में पयार्वरण की िस्थित, 16% में आनुवंिशकी और 
10 प्रितशत में स्वास्थ्य सेवाएँ िनधार्िरत करत ेहैं। जीवन 
शैली में सबस े महत्वपूणर् भूिमका िनयिमत शारीिरक 
गितिविध, तनाव की िस्थितयों को प्रबंिधत करन ेकी क्षमता 
और उिचत पोषण िनभाती ह।ै जूडो एक ऐसा खेल और 
मनोरजंन ह ै जो जीवन और स्वास्थ्य के प्रित समग्र 
दृिष्टकोण को पूरा करन ेवाल ेकुछ िशष्यों में से एक ह।ै इन 
सभी मूल्यों की सराहना करत ेहुए 1911 में जापान में जूडो 
को शारीिरक िशक्षा के पाठ्यक्रम में शािमल िकया गया। 
• जूडो स्वास्थ्य के िलए अच्छा क्यों है? 
सुडौल शरीर के िवकास के िलए जूडो आदशर् ह।ै यिद जूडो 
का प्रिशक्षण लेन े वाला व्यिक्त अपन े दािहन े हाथ का 
उपयोग करता ह,ै तो उस ेअपन ेबाएं हाथ का भी उपयोग 
करना चािहए। यिद कोई आग ेकी ओर झुकता ह ैतो उस े
पीछे की ओर भी झुकना होगा। जूडो प्रिशक्षण न केवल 
मांसपेिशयों को मजबूत बनाता ह,ै स्नायुबंधन को अिधक 
लचीला बनाता ह,ै बिल्क यह अभ्यास के प्रकार, तीव्रता 
और अविध के आधार पर प्रिशकु्ष की गित, संतुलन, 
अवायवीय और एरोिबक क्षमता िवकिसत करता ह।ै जूडो 
में मोटर िफटनेस महत्वपूणर् ह ैलेिकन इसका स्वास्थ्य पर 
भी प्रभाव पड़ता ह।ै य े न केवल साथी को फें कन े की 
तकनीक सीखन ेबिल्क िगरन ेकी क्षमता से संबंिधत हैं। 
जूडो के िलए िविशष्ट उकेमी प्रदशर्न करन ेकी यह क्षमता 
अप्रत्यािशत िगरावट की िस्थित में हड्डी के फै्रक्चर और पीठ 
की समस्याओ ंकी संभावना को रोकन ेके िलए रोजमरार् की 
िजंदगी में उपयोगी ह।ै जूडो प्रिशक्षण के दौरान िवकिसत 
शारीिरक संतुलन और समन्वय दैिनक गितिविधयों के 
दौरान पूर ेशरीर की उिचत मुद्रा और गित पर िनयंत्रण प्रदान 
करता ह।ै स्वास्थ्य संबंधी िफटनेस का एक प्रमुख घटक 
एरोिबक क्षमता ह,ै िजस े अिधकतम ऑक्सीजन ग्रहण 
(VO2max) द्वारा मापा जाता ह।ै 
यह श्वसन, हृदय और चयापचय कायोर्ं से युक्त एरोिबक 
श्रृंखला की शिक्त का उदे्दश्य माप ह।ै िविशष्ट जूडो 
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िखलािड़यों के शोध न े सािबत कर िदया ह ै िक उनका 
अिधकतम ऑक्सीजन उपभोग काफी अिधक ह ै
(VO2max=62.5 ml/kg-1/min-1)। कॉिलस्टर एट 
अल. अमेिरकी पुरुष जूडो एथलीटों का औसत VO2max 
मान 55.6 ml/kg-1/min-1 िनधार्िरत िकया गया। उिचत 
देखरखे में व्यविस्थत जूडो प्रिशक्षण स ेिफटनेस बढ़ती ह ै
और कोरोनरी हृदय और फुफु्फसीय रोगों का खतरा कम 
होता ह।ै शरीर और आंतिरक अंगों के बहुमुखी िवकास के 
कारण जूडो अभ्यास स े हाइपरिलिपडेिमया, उच्च 
रक्तचाप, मधुमेह, कैं सर और अन्य जैसी सभ्यतागत 
बीमािरयों की संभावना कम हो जाती ह।ै यह देखा गया ह ै
िक स्कोिलयोिसस की घटना और कूल्हों की िवषमता के 
बीच घिनष्ठ संबंध ह।ै इस मुदे्द पर िकए गए शोध से यह 
िनष्कषर् िनकला ह ै िक दािहन े कूल्ह े के जोड़ में कुछ 
गितिविधयों की कमी ह,ै िजसके पिरणामस्वरूप 
स्कोिलयोिसस होता ह।ै हालाँिक, जूडो प्रिशक्षण, िवशेष 
रूप स े स्टे्रिचंग व्यायाम स्कोिलयोिसस स े बचाव और 
उपचार में बहुत फायदेमंद मान ेजात ेहैं। जूडो प्रिशक्षण में 
िविभन्न व्यायाम शािमल हैं जो कूल्हों के क्षेत्र और रीढ़ के 
दोनों िकनारों को फैलात ेहैं। व ेव्यायाम रीढ़ की हड्डी को 
कठोरता और िवषमता स ेपूरी तरह बचात ेहैं। इसिलए, 
इिडयोपैिथक स्कोिलयोिसस की रोकथाम में जूडो एक 
अच्छा तरीका ह,ै इसका अभ्यास सू्कलों में िकया जाना 
चािहए क्योंिक यह बीमारी युवा लोगों में अिधक आम ह।ै 
न केवल संपूणर् िफटनेस बिल्क वसा िवतरण का पैटनर् भी 
महत्वपूणर् ह।ै िलपोप्रोटीन, ग्लूकोज और इंसुिलन 
चयापचय में जिटलता के साथ पेट की चबीर् जमा होना 
िवशेष रूप स े खतरनाक प्रतीत होता ह,ै लेिकन जूडो 
प्रिशक्षण द्वारा इसमें उल्लेखनीय सुधार िकया जा सकता 
ह।ै 
टाटामी पर नंग ेपैर प्रिशक्षण करन ेस ेशरीर का पोषण होता 
ह ैऔर तलवों में तंित्रका िरसेप्टसर् उत्तेिजत होत ेहैं। जूडोगी 
जो अक्सर पसीन ेस ेसख्त हो जात ेहैं, व्यायाम के दौरान 
त्वचा की मािलश करत ेहैं और उस ेमजबूत बनात ेहैं। जूडो 
न केवल शरीर का िवकास करता ह,ै क्योंिक यह कोई 
लड़ाई-झगड़ा नहीं ह,ै बिल्क एक माशर्ल आटर् ह ै जो 

सेरीयोकु ज़ेन्यो (अिधकतम दक्षता) िसद्धांत पर आधािरत 
ह ैिजसका अथर् ह ै"कोई फकर्  नहीं पड़ता िक लक्ष्य क्या ह,ै 
इस ेप्राप्त करन े के िलए, आपको अपनी मानिसक और 
शारीिरक ऊजार् लगानी होगी सबस ेप्रभावी तरीके से काम 
करन ेके िलए"। मानिसक शिक्तया ँहैं: जूडो के अभ्यास से 
सीखी गई सावधानी, अवलोकन, तकर् , िनणर्य और 
कल्पना। व े मानिसक संतुलन में योगदान करते हैं और 
यद्यिप इस ेबौिद्धक प्रकार का प्रिशक्षण माना जा सकता 
ह,ै इस ेसू्कल में पढ़ाए जान ेवाल ेव्यापक ज्ञान से अलग 
िकया जाना चािहए। किठन प्रिशक्षण और अनुशासन जूडो 
के िलए मौिलक हैं। 
खेल समाजशास्त्री और मनोवैज्ञािनक इस बात स ेसहमत 
हैं िक अनुशासन और प्रिशक्षण भय, घबराहट और 
आक्रामकता पर काब ूपान ेकी कंुजी हैं। जूडो के िवशेषज्ञों 
को अभ्यास के माध्यम से मन, आत्मा और िस्थर भावनाओ ं
के उच्च स्तर के व्यिक्तगत िवकास की तलाश करना 
िसखाया जाता ह ैजो बदल ेमें कल्याण को प्रभािवत करता 
ह।ै तंदुरुस्ती स्वास्थ्य की सबस ेमहत्वपूणर् िस्थितयों में से 
एक ह।ै जूडो का प्रिशक्षण लोगों को भागीदारों के साथ 
सहयोग करना, िशक्षकों और अन्य लोगों के प्रित िवनम्र 
और सम्मानजनक होना िसखाता ह।ै यह प्रिशक्षण क्षेत्र 
और सामािजक पिरिस्थितयों में सामंजस्य स्थािपत करता 
ह।ै शारीिरक िशक्षा के उदे्दश्य स ेजूडो का अभ्यास करत े
समय शरीर के प्रत्येक भाग का समान रूप स ेव्यायाम करन े
के िलए बड़ी संख्या में थ्रो और ग्रैपिलंग तकनीकों के बार े
में सोचा जाना चािहए। 
शारीिरक िशक्षा के रूप में जूडो के लाभों में उन लोगों के 
बीच बहुत अंतर ह ैजो केवल आत्मरक्षा के िलए प्रिशक्षण 
लेत ेहैं और जो खुद को पूणर्ता में लान ेके िलए प्रिशक्षण 
लेत े हैं। कुछ युवा अपन े स्वास्थ्य के प्रित अित 
आत्मिवश्वासी हो जात े हैं और अपना ख्याल रखन े में 
असफल हो जात ेहैं। कभी-कभी व ेडोजो, अपन ेउपकरण 
या स्वच्छता के प्रित लापरवाह होत ेहैं। सामािजक कौशल 
अंतिनर् िहत नहीं हैं. वे जूडो मास्टसर् को देखन ेऔर सुनन ेसे 
सीख ेजात ेहैं जो िविभन्न तकनीकी क्षमताओ,ं शैिक्षक गुणों 
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को लाग ूकरत ेहैं और अपन ेछात्रों की सकारात्मक आत्म-
छिव में योगदान करत ेहैं। 
िफटनेस के िलए पोषण बहुत जरूरी ह.ै खान-ेपीन ेकी 
गुणवत्ता, मात्रा और समय पर िवशेष ध्यान देना चािहए। 
जो युवा अक्सर प्रिशक्षण स ेपहल ेबहुत अिधक और बहुत 
जल्दी खान े लगत े हैं, व े नहीं जानत े िक भोजन उनकी 
िफटनेस के िलए हािनकारक हो सकता ह।ै जूडो शारीिरक 
और मानिसक व्यायाम की प्रणाली प्रदान करता ह ैजो 
शारीिरक और मौिखक आक्रामकता स े बचाव में मदद 
करता ह।ै यह उम्मीद की जा सकती ह ै िक युद्धक खेलों 
और माशर्ल आटर् का प्रिशक्षण लेन े वाल ेलोग अिधक 
आक्रामक हों। 
लेिकन वारसॉ में इंस्टीट्यूट ऑफ स्पोटर् में िकए गए शोध 
स ेसािबत हुआ िक अंतरराष्ट्रीय सफलताओ ंवाल ेजूडो 
और कुश्ती िखलािड़यों के अिभजात वगर् की आक्रामकता 
औसत स ेथोड़ी ही अिधक थी: 5.2 स े5.9 से्टन के बीच 
(बुस और डकीर् पैमान ेपर 1 स े 10 से्टन तक)। जूडो न 
केवल खेल की कुछ शाखाओ ंमें स ेएक ह,ै बिल्क यह 
आत्मरक्षा की एक कला ह,ै हालांिक दुभार्ग्य स ेयह लुप्त 
हो रही ह ैक्योंिक खेल के पिरणाम सबस ेमहत्वपूणर् होत े
जा रह ेहैं। एक खेल के रूप में जूडो का प्रिशक्षण लेन ेकी 
तुलना में आत्मरक्षा सीखना स्वास्थ्य के िलए अिधक 
खतरनाक हो सकता ह।ै सक्षम प्रिशक्षण के माध्यम से 
व्यिक्त अपनी भावनाओ ं और आक्रामकता पर पूणर् 
िनयंत्रण रख सकता ह।ै प्रिशक्षण उिचत वामर्अप के साथ 
शुरू होना चािहए और ठंडा होन े के साथ समाप्त होना 
चािहए। हालाँिक यह प्रत्येक प्रिशक्षक के िलए स्पष्ट ह,ै 
लेिकन उनमें स ेसभी को यह याद नहीं ह ैिक यह चोट की 
संभावना को रोकन ेवाली िस्थितयों में स ेएक ह।ै जूडो का 
अभ्यास दुिनया भर में युवा, वयस्क या यहा ंतक िक मध्यम 
आय ुवगर् के, पुरुषों और मिहलाओ,ं लंब ेऔर छोटे, पतल े
और मोटे लोगों द्वारा टाटािमस पर िकया जा रहा ह।ै 
जूडो के साथ साहिसक कायर् शुरू करन ेकी कोई सीमा 
नहीं ह।ै गौरतलब ह ैिक हॉलैंड में समर सू्कल के एक फादर 
ओपा शुटे्ट न ेचालीस साल की उम्र में जूडो का प्रिशक्षण 
देना शुरू िकया था और स्वस्थ, िफट और ऊजार् से भरपूर 

रहत ेहुए अगल ेचालीस वषोर्ं तक अभ्यास जारी रखा। यह 
कोई प्रमाण नहीं बिल्क एक उदाहरण ह ैिक जूडो स्वास्थ्य 
के िलए अच्छा ह।ै जब जूडो में नैितक िशक्षा पर िवचार 
िकया जाता ह,ै तो उस ेसही से गलत और अचे्छ स ेबुर ेमें 
अंतर करन े के िलए बौिद्धक और भावनात्मक रूप से 
िवकिसत िकया जाना चािहए। लेिकन उच्च नैितक मानकों 
को वास्तिवक जीवन में शािमल करन ेके िलए दृढ़ इच्छा 
शिक्त की आवश्यकता होती ह।ै यह िवशेष रूप से उन 
लोगों के समूह स ेसंबंिधत ह ैजो प्रिशक्षण ल ेरह ेहैं या एक 
साथ काम कर रह े हैं और न केवल एक-दूसर ेको ठेस 
पहँुचान ेसे बचत ेहैं बिल्क एक-दूसर ेकी मदद भी करते हैं। 
जूडो में कोई अकेल ेअभ्यास नहीं कर सकता बिल्क दूसरों 
की सहायता की आवश्यकता होती ह।ै इसके अलावा, एक 
व्यिक्त के गुण और शिक्तया ंदूसर ेके गुणों और शिक्तयों 
को पूरक और बढ़ावा दे सकती हैं। यह जूडो िसद्धांत 
jitakyoei ह।ै यिद समूह का प्रत्येक सदस्य दूसरों की 
सहायता और सहयोग कर ेतो समूह सामंजस्यपूणर् ढंग से 
कायर् कर सकता ह।ै यह स्वास्थ्य का सामािजक पहलू ह ै
जो जूडो और जीवन के अन्य पहलुओ ंमें बहुत महत्वपूणर् 
ह।ै 
जूडो खेल के कुछ कम ज्ञात तथ्य 
• जूडो खेल पहला एिशयाई मूल का खेल था िजस े
शािमल िकया गया थापैरालंिपक खेलजब 1988 में 
िसयोल में पुरुषों के आयोजन के साथ इसकी शुरुआत 
हुई। यूनाइटेड िकंगडम के साइमन जैक्सन न ेपुरुषों के 
60 िकग्रा तक वगर् में पहला स्वणर् पदक जीता। 
• एथेंस 2004 कायर्क्रम में मिहलाओ ं की छह 
स्पधार्एँ जोड़ी गईं। फ्रांस की करीमा मेडजेडेड 48 
िकलोग्राम भार वगर् तक जीतकर पहली मिहला 
पैरालंिपक चैंिपयन बनीं। 
• जुडोका को मैट छोड़न ेके िलए दंिडत नहीं िकया 
जाता ह ैजब तक िक पैरा खेल में यह जानबूझकर नहीं 
िकया जाता ह।ै जब एथलीट िकनार ेके पास होत ेहैं, तो 
रफेरी 'जोगाई' िचल्लाकर उन्हें िनदेर्िशत करन ेमें मदद 
करता ह।ै 

https://www.paralympic.org/
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• ब्राज़ील के एंटोिनयो टेनोिरयो सबस े सुशोिभत 
एथलीट हैं, िजन्होंन े 1996 में अटलांटा और 2008 में 
बीिजंग के बीच पुरुषों की 100 िकग्रा स ेअिधक स्पधार् 
में लगातार चार स्वणर् पदक जीत ेथे। टेनोिरयो न े2012 
में लंदन और 2016 में िरयो में अपन ेसंग्रह में एक कांस्य 
और एक रजत पदक जोड़ा था। 
• जूडो का िनमार्ता, जापान, 12 स्वणर् पदक और 
कुल िमलाकर 30 पदक के साथ, पैरािलंिपक में 
अनुमानतः सबस े सफल देश ह।ै सातोशी फुजीमोटो 
जापान के सबस े प्रितिष्ठत जूडोका हैं, िजन्होंन े पांच 
पैरालंिपक पदक जीत ेहैं, िजनमें स ेतीन स्वणर् थे। 
• िनप्पॉन बुडोकन, टोक्यो 2020 की साइट, एक 
प्रिसद्ध जापानी माशर्ल आटर् सुिवधा ह।ै बुडोकन को 
शुरुआत में 1964 में टोक्यो ओलंिपक में जूडो टूनार्मेंट के 
िलए बनाया गया था, इसिलए इसका नाम रखा गया, 
िजसका अंग्रेजी में अनुवाद माशर्ल आट्र्स हॉल के रूप में 
िकया जाता ह।ै बुडोकन कई माशर्ल आटर् िवषयों (कें डो, 
कराटे, ऐिकडो, और इसी तरह) के िलए वािषर् क राष्ट्रीय 
चैंिपयनिशप की मेजबानी करता ह।ै 

+न-कष% 
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।ै  
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