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सार 

व्यक्तिगत खेल ों और टीम खेल ों की अपनी अलग-अलग विशेषताएँ ह ती हैं और खेल ों में विट ह ने के वलए विवशष्ट 

विटनेस स्तर और इष्टतम मानिवमवत घटक जैसे शरीर की सोंरचना की आिश्यकता ह ती है। इस अध्ययन का उदे्दश्य 

व्यक्तिगत खेल और टीम खेल एथलीट ों के बीएमआई के आधार पर शारीररक विटनेस प्रदशशन क  अलग करना है। 

मलेवशयाई खेल ों में भाग लेने िाले 13 से 21 िषश की आयु के कुल 147 वबहार जूवनयर पुरुष एथलीट ों ने विवभन्न प्रकार के 

व्यक्तिगत और टीम खेल ों में भाग वलया। बीएमआई क  विश्व स्वास्थ्य सोंगठन (डबू्ल्यएचओ) के मानक के अनुसार <18.5 

वकग्रा/एम2 कम िजन, 18.5-24.9 वकग्रा/एम2 सामान्य िजन, 25-29.9 वकग्रा/एम2 अवधक िजन और >30 वकग्रा/एम2 

म टापे के रूप में वितररत वकया गया था। इस अध्ययन में वजन परीक्षण ों का इसे्तमाल वकया गया है िे हैं वसट एों ड रीच 

(लचीलापन), वसट अप (ऊपरी माोंसपेशी धीरज), अवधकतम पुश अप (ऊपरी माोंसपेशी शक्ति), हैंडवग्रप (हैंडवग्रप 

शक्ति), अनुमावनत VO2max (कावडशय िैसु्कलर), स्टैंवडोंग मेवडवसन बॉल थ्र  (ऊपरी शरीर की शक्ति), 20 मीटर क्तरोंट 

टेस्ट (गवत), िवटशकल जोंप (पैर की शक्ति), स्टॉकश  स्टैंड (सोंतुलन), स्टैंवडोंग ब्रॉड जोंप (पैर की विस्फ टक शक्ति), और टी 

टेस्ट (चपलता)। पररणाम वदखा रहे हैं वक वसट अप टेस्ट और स्टॉकश  स्टैंड टेस्ट क  छ ड़कर सभी टेस्ट में खेल के प्रकार 

और एथलीट के क्रमशः  बीएमआई िगश के बीच महत्वपूणश अोंतर है। साराोंश के वलए, प्रवतवनवध बीएमआई िगश के साथ 

प्रते्यक प्रकार के खेल की शारीररक विटनेस प्रदशशन में अपनी विशेषताएों  हैं। 

मुख्य शब्द: व्यक्तिगत, क्तखलावड़य ों, शारीररक, विटनेस 

पररचय 

खेल व्यक्तिय ों के शारीररक और मन िैज्ञावनक विकास में महत्वपूणश भूवमका वनभाते हैं। खेल ों में भागीदारी क  म टे तौर 

पर व्यक्तिगत और टीम खेल ों में िगीकृत वकया जा सकता है, वजनमें से प्रते्यक में अवितीय माोंग और लाभ ह ते हैं। 

तैराकी, एथलेवटक्स और टेवनस जैसे व्यक्तिगत खेल मुख्य रूप से व्यक्तिगत प्रदशशन और आत्मवनभशरता पर ध्यान कें वित 

करते हैं। इन खेल ों में एथलीट ों क  उच्च स्तर का आत्म-अनुशासन, आोंतररक पे्ररणा और मानवसक दृढ़ता विकवसत करने 

की आिश्यकता ह ती है, क् ोंवक िे खुद या अकेले प्रवतिोंिी के क्तखलाि प्रवतस्पधाश करते हैं। इसके विपरीत, िुटबॉल, 

बासे्कटबॉल और िॉलीबॉल सवहत टीम के खेल टीम के सदस् ों के बीच सहय ग, सोंचार और अन्य न्याश्रयता पर ज र 

देते हैं। टीम खेल एथलीट की सिलता अक्सर समूह के भीतर प्रभािी ढोंग से काम करने, टीम की गवतशीलता के 

अनुकूल ह ने और सामूवहक लक्ष् ों में य गदान करने की उनकी क्षमता पर वनभशर करती है। शारीररक विटनेस एथलेवटक 

प्रदशशन का एक महत्वपूणश घटक है, वजसमें हृदय सोंबोंधी धीरज, माोंसपेवशय ों की ताकत, लचीलापन और शरीर की 

सोंरचना जैसी विशेषताएों  शावमल हैं। व्यक्तिगत और टीम खेल ों की विवशष्ट माोंग ों के कारण एथलीट ों के बीच इन विटनेस 

घटक ों में वभन्नता ह  सकती है। उदाहरण के वलए, व्यक्तिगत खेल ों में अक्सर एर वबक गवतविवध और चपलता की वनरोंतर 
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अिवध की आिश्यकता ह ती है, जबवक टीम के खेल एक गवतशील, सोंिादात्मक िातािरण में विस्फ टक शक्ति, ताकत 

और समन्वय क  प्राथवमकता दे सकते हैं। शारीररक विटनेस के अलािा, मन िैज्ञावनक समाय जन एक एथलीट के 

समग्र प्रदशशन और कल्याण में एक महत्वपूणश भूवमका वनभाता है। मन िैज्ञावनक समाय जन से तात्पयश है वक व्यक्ति तनाि 

से वकतनी अच्छी तरह वनपटते हैं, सामावजक िातािरण के अनुकूल ह ते हैं और भािनात्मक सोंतुलन बनाए रखते हैं। 

व्यक्तिगत खेल ों में एथलीट अपनी प्रवतय वगताओों की एकान्त प्रकृवत के कारण उच्च स्तर के दबाि और वचोंता का अनुभि 

कर सकते हैं, ज  उनके मन िैज्ञावनक लचीलेपन और मुकाबला करने की रणनीवतय ों क  प्रभावित कर सकता है। इसके 

विपरीत, टीम के खेल एथलीट टीम सेवटोंग्स में वनवहत सामावजक समथशन और साझा वजमे्मदाररय ों से लाभाक्तन्वत ह  सकते 

हैं, ज  सोंभावित रूप से उनके सामावजक समाय जन और तनाि प्रबोंधन क  बढ़ा सकते हैं। इस अध्ययन का उदे्दश्य 

व्यक्तिगत बनाम टीम खेल ों में लगे एथलीट ों के शारीररक विटनेस स्तर ों और मन िैज्ञावनक समाय जन की तुलना करना 

है। इन अोंतर ों क  समझना क च ों, खेल मन िैज्ञावनक ों और एथलीट ों के वलए मूल्यिान अोंतदृशवष्ट प्रदान कर सकता है, ज  

विवभन्न खेल सोंदभों में शारीररक और मानवसक प्रदशशन द न ों क  अनुकूवलत करने िाले अनुरूप प्रवशक्षण और सहायता 

कायशक्रम ों के विकास क  सक्षम बनाता है। प्रते्यक प्रकार के खेल से जुड़ी विवशष्ट माोंग ों और लाभ ों की जाोंच करके, यह 

श ध इस बात की अवधक सूक्ष्म समझ में य गदान देने का प्रयास करता है वक एथलेवटक भागीदारी वकस प्रकार शारीररक 

विटनेस और मन िैज्ञावनक कल्याण क  आकार देती है। व्यक्तिगत और टीम खेल ों के बीच अोंतर शारीररक और 

मन िैज्ञावनक ड मेन से परे है, ज  एथलीट के जीिन और कररयर के विवभन्न पहलुओों क  प्रभावित करता है। व्यक्तिगत 

खेल ों में अक्सर व्यक्तिगत जिाबदेही के उच्च स्तर की आिश्यकता ह ती है, क् ोंवक एथलीट अपनी सिलताओों और 

असिलताओों के वलए पूरी तरह से वजमे्मदार ह ते हैं। यह आत्म-प्रभािकाररता और स्वतोंत्रता की एक मजबूत भािना 

क  बढ़ािा दे सकता है, ज  व्यक्तिगत विकास और उपलक्ति के वलए महत्वपूणश है। हालाँवक, व्यक्तिगत खेल ों में वनवहत 

अलगाि भी दबाि और तनाि क  बढ़ा सकता है, क् ोंवक एथलीट ों क  प्रवतय वगताओों के दौरान टीम के सावथय ों का 

तत्काल समथशन नही ों वमलता है। दूसरी ओर, टीम के खेल एथलीट ों के बीच अपनेपन और सौहादश  की भािना क  बढ़ािा 

देते हैं। टीम के खेल ों के साझा अनुभि और सामूवहक लक्ष् सामावजक कौशल, टीमिकश  और सोंचार क्षमताओों क  बढ़ा 

सकते हैं। ये खेल एक अोंतवनशवहत समथशन नेटिकश  प्रदान करते हैं, ज  चुनौतीपूणश समय के दौरान विशेष रूप से िायदेमोंद 

ह  सकता है, वजससे एथलीट ों क  तनाि का प्रबोंधन करने और पे्ररणा बनाए रखने में मदद वमलती है। हालाँवक, टीम की 

गवतशीलता पारस्पररक सोंघषश और दूसर ों पर वनभशरता जैसी जवटलताओों क  भी पेश कर सकती है, ज  एथलीट के प्रदशशन 

और मन िैज्ञावनक समाय जन क  प्रभावित कर सकती है। इन अोंतर ों क  देखते हुए, यह पता लगाना आिश्यक है वक 

व्यक्तिगत और टीम खेल ों की अनूठी विशेषताएों  एथलीट ों की शारीररक विटनेस और मन िैज्ञावनक कल्याण क  कैसे 

प्रभावित करती हैं। वपछले श ध ने सोंकेत वदया है वक खेल का प्रकार एथलीट के अनुभि के विवभन्न पहलुओों क  प्रभावित 

कर सकता है, लेवकन व्यापक तुलनात्मक अध्ययन सीवमत हैं। इस अध्ययन का उदे्दश्य व्यक्तिगत और टीम खेल ों में 

एथलीट ों के शारीररक विटनेस स्तर ों और मन िैज्ञावनक समाय जन की व्यिक्तथथत रूप से तुलना करके इस अोंतर क  

भरना है। 

उदे्दश्य: 

1. इस अध्ययन का उदे्दश्य व्यक्तिगत खेल ों बनाम टीम खेल ों में भाग लेने िाले एथलीट ों के शारीररक विटनेस स्तर 

और मन िैज्ञावनक समाय जन की तुलना करना है। 

डियाडिडि 
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अध्ययन के विषय 13 से 21 िषश की आयु के 147  वबहार जूवनयर पुरुष एथलीट हैं ज  मलेवशयाई खेल ों में भाग ले रहे हैं। 

खेल ों के आठ अलग-अलग रूप हैं, वजनमें पाँच अलग-अलग प्रकार के व्यक्तिगत खेल और तीन अलग-अलग प्रकार 

के टीम खेल हैं। श ध अिवध के दौरान, एथलीट की समग्र शारीररक विटनेस परीक्षा ली गई और उसका मूल्याोंकन 

वकया गया। सभी एथलीट ों ने सहमवत पत्र ों पर हस्ताक्षर वकए, वजन्हें वलक्तखत रूप में एकत्र वकया गया है। वबहार स्प टटशस 

इोंस्टीटू्यट काउों वसल (MSNT) ब डश  ने अध्ययन के सभी प्र ट कॉल, प्रवक्रया और उपकरण ों की जाँच की और उन्हें 

स्वीकृवत दी, अनुम दन सोंख्या MSN.TR.15 (22) के साथ। 

बॉडी मास इोंडेक्स 

बीएमआई, वजसे पहले के्वटलेट इोंडेक्स कहा जाता था, एक ियस्क की प षण सोंबोंधी क्तथथवत वनधाशररत करने के वलए एक 

मीवटि क है। इसकी गणना वकसी व्यक्ति के वकल ग्राम में िजन क  मीटर में उसकी ऊों चाई के िगश से विभावजत करके 

की जाती है। (वकल ग्राम/एम2)। बीएमआई का स्तर विश्व स्वास्थ्य सोंगठन (डबू्ल्यएचओ) के मानक के अनुसार <18.5 

वकल ग्राम/एम2 कम िजन, 18.5-24.9 वकल ग्राम/एम2 सामान्य िजन, 25-29.9 वकल ग्राम/एम2 अवधक िजन और >30 

वकल ग्राम/एम2 म टापा (चोंिा एट अल., 2020) के रूप में वितररत वकया गया था। इस अध्ययन में, एथलीट के बीएमआई 

में सामान्य िगश, कम िजन िगश और अवधक िजन िगश शावमल थे। 

स्वास्थ्य सोंबोंिी डिटनेस घटक (एचआरएिसी) 

मानक शारीररक विटनेस मूल्याोंकन का उपय ग वनयवमत शारीररक विटनेस सोंकेतक ों जैसे लचीलापन, ऊपरी 

माोंसपेवशय ों की सहनशक्ति, ऊपरी माोंसपेवशय ों की सहनशक्ति, पकड़ की ताकत, हृदय सोंबोंधी सहनशक्ति और ऊपरी 

शरीर की ताकत के साथ वकया गया था। परीक्षण अिवध से पहले, प्रवतभावगय ों ने िामश-अप वकया वजसमें 5 से 10 वमनट 

की जॉवगोंग और स्टि ेच की एक शृ्रोंखला शावमल थी। वसट एों ड रीच टेस्ट (लचीलापन) वसट एों ड रीच करते समय, एथलीट ों 

क  सीधे पैर ों के साथ जमीन पर बैठना चावहए, घुटने जमीन पर और पैर वसट एों ड रीच बॉक्स की सपाट सतह की ओर 

ह ने चावहए। (रयान एट अल., 2014)। थ डे़ दबाि के साथ, कों डक्टर एथलीट के घुटन ों के वकनार ों क  िशश पर सीधा 

रखता है। अपने हाथ ों क  एक दूसरे के ऊपर रखते हुए, माप रेखा पर वजतना सोंभि ह  सके मापने िाली स्लाइड क  

धीरे से धकेलते हुए, एथलीट सािधानी से अपनी उोंगवलय ों क  आगे बढ़ाते हैं। दूरी ररकॉडश  करते समय, कों डक्टर क  

कम से कम द  सेकों ड के वलए पहुोंच बनाए रखनी चावहए। कों डक्टर क  यह सुवनवित करना चावहए वक एथलीट की 

उोंगवलयाों और पैर वबना वकसी झटके के क्तथथर सीधी क्तथथवत में ह ों। परीक्षण के पररणाम 0.5 सेमी की िृक्ति में वलए जाने 

चावहए। 

डसट अप (ऊपरी माोंसपेडशय ों की सहनशक्ति) 

वसट-अप टेस्ट का उपय ग ऊपरी शरीर की सहनशक्ति का आकलन करने के वलए वकया जाता है। एथलीट ने अपने 

घुटन ों क  90 वडग्री पर म ड़कर और अपने पैर ों क  ज़मीन पर सपाट रखकर वसट-अप टेस्ट वकया, साथ ही अपने पैर ों 

क  िैलाकर पुश-अप टेस्ट भी वकया (अबु्दल्ला एट अल., 2016)। 1 वमनट में पूरे वकए गए वसट-अप और पुश-अप की 

सोंख्या दजश की गई। 

पुश अप (ऊपरी माोंसपेडशय ों की ताकत) 

इस परीक्षण में, ऊपरी माोंसपेवशय ों की ताकत का आकलन वकया गया। एथलीट अपने हाथ ों क  कों ध ों के ठीक नीचे 

रखकर, पैर ों क  िैलाकर और पैर ों की उोंगवलय ों क  िशश से सोंपकश  बनाने के वलए म ड़कर िशश पर लेट गए (पुश अप 
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प जीशन)। एथलीट विर अपने शरीर क  िशश पर नीचे करने और अपनी छाती क  नीचे करने से पहले अपनी बाह ों क  

पूरी लोंबाई तक िैलाते हैं। इस स्तर पर, वसर से पैर तक की रेखा सीधी ह नी चावहए। (अबु्दल्ला एट अल., 2017)। इन 

युिाभ्यास ों क  करने के वलए केिल बाह ों और कों ध ों का उपय ग वकया गया था। प्रवतभावगय ों के थक जाने तक उवचत 

तकनीक बनाए रखते हुए वकए गए पुश-अप की सोंख्या ने स्क र तय वकया। 

हैंडडिप टेस्ट (डिप स्टरेंथ) 

एथलीट ों के हाथ और अग्रभाग की माोंसपेवशय ों की अवधकतम आइस मेवटि क ताकत क  हैंड वग्रप (HG) का उपय ग 

करके मापा गया। (ताहा एट अल., 2018)। इस परीक्षण क  करने के वलए हैंड वग्रप डायनेम मीटर का उपय ग वकया 

गया था, और एथलीट ों क  परीक्षण के वलए अपने हाथ में डायनेम मीटर पकड़ने के वलए कहा गया था, वजसमें उनकी 

भुजा समक ण पर और उनकी क हनी शरीर के बगल में थी। डायनेम मीटर की घुोंडी एथलीट के आकार के अनुसार 

समाय वजत की जाती है। पहला मेटाकापशल (हथेली की एड़ी) हाथ की पकड़ के आधार के रूप में कायश करता है, वजसमें 

हैंडल चार उोंगवलय ों के बीच में रहता है। जब प्रवतभागी तैयार ह  गए, त  उन्हें लगभग 5 सेकों ड के वलए अवधकतम 

आइस मेवटि क प्रयास में डायनेम मीटर क  वनच ड़ने की अनुमवत दी गई। इसके अलािा, आोंद लन के वलए क ई जगह 

नही ों थी। श धकताशओों ने एथलीट ों से अपना सिशशे्रष्ठ प्रयास करने का आग्रह वकया। हाथ ों क  आगे-पीछे वकया गया। 

अनुमावनत VO2max (कावडशय िैसु्कलर एों ड्य रेंस) 

प्रवतभागी की अनुमावनत अवधकतम ऑक्सीजन खपत क  मल्टीसे्टज 20-मीटर शटल रन टेस्ट (सुहैमी एट अल., 2021) 

का उपय ग करके वनधाशररत वकया गया था। एथलीट तब तक दौड़ता रहा जब तक वक िह स्पीवडोंग लय और शटल रन 

टेस्ट टेप की गवत के साथ तालमेल नही ों वबठा पाया। सभी परीक्षण पररणाम ों क  अनुमावनत VO2max के रूप में व्यि 

वकया गया था, वजसकी गणना व्यक्ति िारा से्वच्छा से परीक्षण छ ड़ने के समय अोंवतम स्तर और शटल सोंख्या क  देखकर 

की गई थी। हालाँवक प्रवतभावगय ों की इच्छाएँ और उदे्दश्य उनके पररणाम ों क  प्रभावित कर सकते हैं, विर भी यह 

अनुमावनत अवधकतम ऑक्सीजन सेिन की भविष्यिाणी करने के वलए एक व्यिहायश परीक्षण है और इसे कम लागत 

और कम समय में बड़ी सोंख्या में प्रवतभावगय ों के साथ आय वजत वकया जा सकता है। 

ख़ेि ह कर मेडडडसन बॉल िें कना (ऊपरी शरीर की ताकत) 

दूरी के वलए ओिरहेड थ्र  एक ताकत परीक्षण है वजसमें वसर के ऊपर से गेंद क  आगे िें कना शावमल है। मेवडवसन बॉल 

थ्र  टेस्ट का उपय ग ऊपरी शरीर की ताकत का मूल्याोंकन करने के वलए वकया जाता है। पैर ों की चौड़ाई से शुरू करके, 

मापने िाली रेखा पर एड़ी क  शून्य पर रखते हुए, और मेवडवसन बॉल क  पैर पर सीधा रखते हुए, खडे़ ह कर मेवडवसन 

बॉल का उत्पादन वकया गया। (स्टॉकबु्रगर और हेनेल, 2001)। प्रवतभावगय ों क  एक सुसोंगत स्क र और आिश्यक 

तकनीक से पररवचत ह ने के वलए कम से कम 5 से 6 अभ्यास प्रयास वदए गए, वजसमें ररलीज के क ण और अवधकतम 

पािर आउटपुट क  अनुकूवलत करना शावमल था। परीक्षण पूरा करने के बाद, प्रवतभावगय ों क  िास्तविक समय स्क ररोंग 

सत्र के वलए परीक्षा देने का अिसर वदया गया। तीन समयबि परीक्षण वजसमें उन्ह ोंने मेवडवसन बॉल क  वजतना ह  सके 

उतना दूर िें का। प्रते्यक थ्र  की दूरी (मीटर) मापी गई। 

कौशल सोंबोंिी डिटनेस घटक (SRFC) 

सोंबोंवधत विटनेस घटक (SRFC) 20-मीटर की गवत, पैर की शक्ति, सोंतुलन, पैर की विस्फ टक शक्ति और चपलता 

सभी कौशल सोंबोंधी विटनेस घटक परीक्षण हैं। 
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20-मीटर क्तरोंट टेस्ट (स्पीड) 

20-मीटर क्तरोंट (20MS) EUROFIT टेस्ट बैटरी (नादज़मी एट अल., 2021) में तकनीक के अनुसार वकया गया था। 

परीक्षण शुरू करने से पहले, एथलीट ों क  क्तरोंट करने के उदे्दश्य से खडे़ रहने की सलाह दी गई थी, जैसे वक एक प्रमुख 

पैर क  शुरुआती वबोंदु के पास रखकर गवत स्टाटशर के रूप में कायश करना। परीक्षक एक सीटी बजाएगा, और एथलीट 

दौड़ना शुरू कर देंगे। समय तब दजश ह ना शुरू ह ता है जब एथलीट स्टावटिंग लाइन से दौड़ना शुरू करते हैं और तब 

समाप्त ह ता है जब धािक विवनश लाइन क  पार करता है। बीच-बीच में, प्रते्यक प्रवतभागी क  द  टि ायल वमलते हैं। द  

दशमलि वबोंदु (0.01) सेकों ड तक की रीवडोंग कैप्चर की जाएगी। 

िडटिकल जोंप (लेग पािर) 

लेग पािर क  िवटशकल जोंप िारा मापा जाता है। रोंग-क वडत प्लाक्तस्टक िैन की ऊों चाई क  एथलीट ों की खड़ी ऊों चाई के 

अनुरूप समाय वजत वकया गया था। एथलीट ने अपने टखन ों, घुटन ों और कूल् ों क  म ड़ा, अपनी भुजाओों क  ऊपर की 

ओर घुमाया, और अपने प्रमुख हाथ की उोंगवलय ों का उपय ग करके सबसे ऊों चे सोंभि िेन क  टैप वकया (वबसरी एट 

अल., 2018)। साोंक्तख्यकीय विशे्लषण के वलए, तीन ों परीक्षण ों में से सिशशे्रष्ठ क  चुना गया। 

स्टॉकि  स्टैंड (सोंतुलन) 

स्टैंवडोंग स्टॉकश  टेस्ट का उपय ग करके शरीर के सोंतुलन क  मापा जाता है। स्टैंवडोंग स्टॉकश  (SS) टेस्ट के समय क  मापने 

के वलए स्टॉपिॉच का उपय ग वकया गया था। एथलीट ों ने अपने जूते उतारे, अपने हाथ ों क  अपने कूल् ों पर रखा, अपने 

पैर की गेंद पर सोंतुलन बनाने के वलए अपनी एड़ी क  ऊपर उठाया, और अपने गैर-सहायक पैर क  सहायक पैर के 

अोंदरूनी वहसे्स पर रखा (शॉडशरेट एट अल., 2021)। यवद एथलीट सटीक क्तथथवत बनाए रखने में असमथश हैं, त  परीक्षण 

समाप्त ह  जाता है। 

स्टैंडडोंग ब्रॉड जोंप (लेग एक्सप्ल डसि पािर) 

स्टैंवडोंग ब्रॉड जोंप टेस्ट का उपय ग करके लेग एक्सप्ल वसि पािर क  मापा गया। स्टैंवडोंग ब्रॉड जोंप (SBJ) में प्रवतभावगय ों 

क  के्षत्र में खड़ी एक लाइन के पीछे खड़ा ह ना चावहए। द  िुट की टेक-ऑि छलाोंग के बाद, प्रवतय गी अपनी भुजाओों 

क  पीछे की ओर झुकाकर और अपने घुटन ों क  लगभग 90 वडग्री आगे की ओर लयबि तरीके से म ड़कर उतरें गे। 

एथलीट क  द न ों पैर ों पर उतरना चावहए और पीछे की ओर वगरे वबना वजतना ह  सके उतना ऊपर कूदना चावहए। यवद 

एथलीट वनदेश ों का पालन नही ों करता है त  परीक्षण क  अस्वीकार कर वदया जाएगा (नादज़मी एट अल., 2021)। उस 

समय केिल तीन परीक्षण ों की अनुमवत थी, वजसमें उच्चतम स्क र दजश वकया गया था। 

टी परीक्षण (चपलता) 

चपलता का पता लगाने के वलए, 'टी-टेस्ट चपलता परीक्षण' वकया गया। प्रवक्रया का पालन ठीक उसी तरह वकया गया 

जैसा वक वलखा गया था। जमीन पर पेंट की गई टी-आकार की रेखा पर वबोंदुओों क  10-5-5 मीटर की दूरी पर रखा गया 

है। एथलीट लाइन के पास 10 मीटर माकश र से 5 मीटर माकश र पर िापस दौड़ते हैं, 5 मीटर माकश र से आगे बढ़ते हैं, लाइन 

पर मुड़ते हैं, और 10 मीटर माकश र पर िापस दौड़ते हैं। जब धािक शुरू में 5 मीटर से 10 मीटर माकश र तक दौड़ता है, 

तब से लेकर जब तक िह रुकता नही ों है, तब तक का समय इन्फ्रारेड स्पीड टि ैप (ब्राउअर टाइवमोंग वसस्टम) का उपय ग 

करके ररकॉडश  वकया जाता है। प्रते्यक एथलीट ने अवधकतम द  बार प्रयास वकया, वजसमें सबसे तेज समय विशे्लषण के 
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वलए ररकॉडश  वकया गया। प्रवतभावगय ों से आग्रह वकया गया वक िे लाइन से बहुत आगे न जाएों  क् ोंवक इससे उनका समय 

बढ़ जाएगा। 

साोंक्तख्यकीय डिशे्लषण 

डिचरण का बहुडिन्नरूपी डिशे्लषण (MANOVA) 

MANOVA जनरल लीवनयर मॉडल का एक सदस् है - साोंक्तख्यकीय प्रवक्रयाओों का एक पररिार वजसका उपय ग अक्सर 

द  चर ों के बीच सोंबोंध की ताकत वनधाशररत करने के वलए वकया जाता है (वज़एने्टक और थॉम्पसन, 2009)। MANOVA, 

विशेष रूप से, विचरण का एक विशे्लषण (ANOVA) है वजसमें द  या अवधक आवश्रत चर ह ते हैं (वगवपट चार्ल्श एट 

अल., 2017)। इस अध्ययन में, MANOVA का उपय ग प्रते्यक प्रकार के खेल, व्यक्तिगत खेल एथलीट और टीम खेल 

एथलीट के वलए उनके BMI के आधार पर ज ड़ीदार तुलना पिवत का उपय ग करके शारीररक प्रदशशन के पक्ष और 

विपक्ष की पहचान करने के वलए वकया जाएगा। यह विवध विशे्लषण के माध्य (I-J) के बीच औसत अोंतर वदखाएगी। 

पररणाम  

नीचे दी गई तावलका 1 में MANOVA विशे्लषण का साराोंश वदखाया गया है, विशे्लषण ने व्यक्तिगत खेल ों और टीम 

खेल ों के बीच उनके BMI के आधार पर इष्टतम शारीररक विटनेस प्रदशशन घटक की पहचान की है। पररणाम से पता 

चलता है वक HRFC परीक्षण ों में, वसट एों ड रीच टेस्ट (Pr > f = 0.000), पुश अप (Pr > f = 0.000), हैंडवग्रप (Pr > f = 

0.000), अनुमावनत VO2max (Pr > f = 0.000), स्टैंवडोंग मेवडवसन बॉल थ्र  (Pr > f = 0.000) में महत्वपूणश अोंतर मूल्य 

है, जबवक SRFC परीक्षण ों के वलए, 20 मीटर क्तरोंट टेस्ट (Pr > f = 0.000), िवटशकल जोंप टेस्ट (Pr > f = 0.000), स्टैंवडोंग 

ब्रॉड जोंप टेस्ट (Pr > f = 0.000) HRFC परीक्षण ों के वलए, वसट एों ड रीच टेस्ट में, कम िजन िाले BMI िाले टीम स्प टश 

एथलीट बाकी प्रकार के खेल और BMI िगश से बेहतर प्रदशशन करते हैं। पुश अप टेस्ट के वलए, यह देखा जा सकता है 

वक सामान्य BMI िगश िाले व्यक्तिगत खेल एथलीट का इस टेस्ट में बाकी की तुलना में सबसे अच्छा प्रदशशन है। अवधक 

िजन िाले व्यक्तिगत खेल एथलीट बाकी की तुलना में हैंडवग्रप टेस्ट में बेहतर प्रदशशन करते हैं। अनुमावनत VO2max 

के वलए, व्यक्तिगत खेल एथलीट ने दूसर ों की तुलना में इस टेस्ट में बेहतर प्रदशशन वकया। स्टैंवडोंग मेवडवसन बॉल थ्र  के 

वलए, अवधक िजन िाले BMI िाले टीम स्प टश एथलीट का प्रदशशन दूसर ों की तुलना में सबसे अच्छा है। वचत्र 1, 2, और 

5 HRFC में महत्वपूणश अोंतर परीक्षण के वलए MANOVA विशे्लषण पररणाम का ग्राि वदखाते हैं। SRFC परीक्षण ों के 

वलए अोंवतम महत्वपूणश परीक्षण टी परीक्षण के वलए, पाया गया वक अवधक िजन िाले बीएमआई िगश िाले टीम खेल उनके 

बीएमआई िगश सवहत सभी प्रकार के खेल ों से बेहतर थे।  

ताडलका 1: स्वास्थ्य सोंबोंिी डिटनेस घटक के डलए MANOVA पररणाम 

 बैठ  और 

पहुोंच  

जागते 

रहना 

पुश अप हाथ की 

पकड़ 

VO2M 

एक्स 

मेवडवसन बॉल थ्र  

व्यक्तिगत खेल*सामान्य 39.808 b 39.90 

0a 

61.06 

7b 

40.937 

b 

41.83 

3b 

5.816ab 

टीम खेल*सामान्य 38.811 b 42.22 41.11 43.789 46.17 6.931bc 
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9a 4a b 1b 

व्यक्तिगत खेल*अवधक िजन 35.693 ab 35.57 

1a 

43.00 

0ab 

47.686 

b 

34.35 

7a 

7.209bc 

टीम खेल*अवधक िजन 39.345 b 41.81 

8a 

31.13 

6a 

47.373 

b 

43.59 

1b 

7.642c 

टीम खेल* कम िजन टी  

40.500 b 

35.33 

3a 

54.00 

0ab 

44.067 

b 

41.66 

7ab 

 

6.643bc 

व्यक्तिगत खेल* कम िजन 

टी 

 

30.400 a 

39.84 

6a 

23.38 

5a 

29.200 

a 

46.61 

5b 

 

4.576a 

प्र>एि 0.000 0.419 0.000 0.000 0.000 0.000 

 

 

ताडलका 2: कौशल सोंबोंडित डिटनेस घटक के डलए MANOVA पररणाम 

 20 मीटर 

क्तरोंट 

ऊर्ध्ाशधर कूद खडे़ ह कर चौड़ी 

छलाोंग 

सारस स्टैंड टी टेस्ट 

व्यक्तिगत खेल*सामान्य 3.396abc 45.842 c 215.875 ab 31.116 a 11.47 

0ab 

टीम खेल*सामान्य 3.149ab 33.880 ab 233.886 ab 37.926 a 11.26 

7ab 

व्यक्तिगत खेल*अवधक िजन 3.546bc 43.679 c 202.500 a 17.845 a 12.11 

4b 

टीम खेल*अवधक िजन 3.210ab 31.114 a 232.136 ab 17.621 a 10.99 

0ab 

टीम खेल* कम िजन 3.100a 41.667 

abc 

246.333 b 18.923 a 10.40 

7a 

व्यक्तिगत खेल* कम िजन 3.715c 43.115 bc 195.538 a 45.170 a 11.71 



    IJAER/ November-December 2023/Volume-12/Issue-6                   ISSN: 2278-9677 

Copyright@ijaer.org                                                                                                                                                                 Page  342          

2b 

Pr>F 0.000 0.000 0.000 0.101 0.011 

 

 

डचत्र 1: डसट एों ड रीच MANOVA पररणाम 

 

डचत्र 2: पुश अप परीक्षण MANOVA पररणाम 
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डिचार-डिमशि 

इस अध्ययन का उदे्दश्य व्यक्तिगत खेल और टीम खेल एथलीट ों के बीएमआई के आधार पर विटनेस प्रदशशन में अोंतर 

करना है। उपर ि वनष्कषों से, यह पता चलता है वक व्यक्तिगत खेल एथलीट एचआरएिसी (ऊपरी माोंसपेवशय ों की 

ताकत, पकड़ की ताकत और हृदय) के वलए उतृ्कष्टता की अिवध में हािी हैं, जबवक टीम खेल एथलीट एसआरएिसी 

(गवत, चपलता और पैर की विस्फ टक शक्ति) में उतृ्कष्टता प्राप्त करते हैं। एचआरएिसी विशे्लषण के पररणाम में, यह 

भी पाया गया वक सामान्य बीएमआई िाले टीम खेल एथलीट ों ने एचआरएिसी परीक्षण ों में वकसी भी उतृ्कष्ट प्रदशशन में 

य गदान नही ों वदया। इसके अलािा, एसआरएिसी विशे्लषण के पररणाम में, अवधक िजन िाले बीएमआई व्यक्तिगत 

और टीम खेल, द न ों में, कम िजन िाले बीएमआई िाले व्यक्तिगत खेल एथलीट ने एसआरएिसी परीक्षण ों में खराब 

प्रदशशन वकया। इस वनष्कषश का समथशन वपछले अध्ययन िारा वकया गया है वजसमें बताया गया है वक एक टीम स्प टश 

एथलीट ज  कम िजन का था, उसने गवत और चपलता घटक (इब्रावहम एट अल., 2021; ररनाल्ड  एट अल., 2020) में 

सराहनीय प्रदशशन वकया। वपछले अध्ययन में कहा गया था वक अवधक िजन और म टे टीम स्प टश एथलीट ों की तुलना में, 

कम िजन और सामान्य िजन िाले टीम स्प टटशस ने लचीलेपन परीक्षण पर उच्च स्क र वकया (वबटेनक टश एट अल., 2017; 

प ोंस-ग ोंजालेज एट अल., 2020)। वपछले अध्ययन से, यह सरलीकृत वकया जा सकता है वक टीम स्प टश के कम िजन 

िाले एथलीट उस क्तथथवत में रखने के वलए उपयुि हैं, वजसमें गवत, चपलता और लचीलेपन के महान प्रदशशन की 

आिश्यकता ह ती है जैसे वक िुटबॉल और हॉकी में ग लकीपर और िॉरिडश  टीम स्प टश के अवधक िजन िाले एथलीट 

के शरीर के ऊपरी वहसे्स की ताकत अच्छी पाई गई। मैकइोंटायर (2005) ने कहा वक कम शारीररक िसा स्तर िाले टीम 

स्प टश के एथलीट ों में उच्च शारीररक िसा स्तर िाले एथलीट ों की तुलना में अवधक माोंसपेशी शक्ति ह ती है। यह सावहत्य 

इस अध्ययन के वनष्कषों का खोंडन करता है, यह सोंभावित िृक्ति और इोंटि ामथकु्लर िसा का माोंसपेशी याोंवत्रकी पर प्रभाि 

है, ज  बढ़ती उम्र और म टापे के पररणामस्वरूप, माोंसपेवशय ों की गुणित्ता में कमी के कारण उत्पन्न ह ता है। (रहेमी एट 

अल., 2015; टॉमवलोंसन एट अल., 2016)। टीम स्प टश के सामान्य बीएमआई एथलीट ों ने पैर की विस्फ टक शक्ति में 

अच्छा प्रदशशन वकया। यह एक नया थथावपत पररणाम है, हालाोंवक सामान्य बीएमआई िाले एथलीट का पैर की विस्फ टक 

शक्ति में शानदार प्रदशशन माना जाता है, लेवकन इन वनष्कषों क  इस अध्ययन का समथशन करने के वलए एक सावहत्य 

और एक अन्य विवशष्ट अध्ययन की आिश्यकता है। अवधक िजन िाले बीएमआई िगश िाले व्यक्तिगत खेल एथलीट का 

विशे्लषण हैंडवग्रप की ताकत में अच्छा ह ने के वलए वकया गया, हैंडवग्रप टेस्ट के पररणाम पर यह अध्ययन ल पेज एट 

अल., (२०१९) के साथ विर धाभासी था, वजसमें कहा गया था वक बीएमआई के उच्च िगश में वग्रप की ताकत में बड़ी क्षमता 

ह ती है। कम िजन िाले बीएमआई िगश िाले व्यक्तिगत खेल एथलीट कावडशय िैसु्कलर में अचे्छ थे। इसके पीछे कारण 

यह है वक म टे ल ग ों में टाइप II माोंसपेशी िाइबर में िृक्ति और टाइप I माोंसपेशी िाइबर में कमी ह ती है, वजससे 

ऑक्सीजन का अिश षण कम ह  सकता है। अवधकतम ऑक्सीजन का कम सेिन बढे़ हुए बीएमआई का एक और 

प्रभाि है (कल्याणशेट्टी और िेलुरु, २०१७; विजयकुमार एट अल., २०२१) सभी वनष्कषों के पररणाम ों से, यह सरल वकया 

जा सकता है वक हर प्रकार के खेल में अवधक िजन िाले एथलीट खराब प्रदशशन वदखा रहे हैं इन वनष्कषों ने विल्ब नश एट 

अल. (2005) के वसिाोंत का समथशन वकया, वजसमें कहा गया था वक शरीर में िसा की िृक्ति का कारण बहु-कारकीय है 

और यह आनुिोंवशक, शारीररक और व्यिहाररक कारक ों जैसे कई जैविक अणुओों के असामान्य स्तर ों में स्पष्ट है। 

डनष्कषि 

यह अध्ययन व्यक्तिगत बनाम टीम खेल ों में एथलीट ों की शारीररक विटनेस और मन िैज्ञावनक समाय जन की व्यापक 

तुलना प्रदान करता है। वनष्कषश द न ों के्षत्र ों में अलग-अलग अोंतर ों क  प्रकट करते हैं, ज  एथलीट के समग्र विकास और 

कल्याण पर खेल के प्रकार के प्रभाि पर ज र देते हैं। अध्ययन में पाया गया वक व्यक्तिगत खेल ों में एथलीट ों ने हृदय 
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सोंबोंधी धीरज और लचीलेपन के उच्च स्तर का प्रदशशन वकया, सोंभितः  उनके सोंबोंवधत विषय ों में आिश्यक वनरोंतर 

एर वबक गवतविवधय ों और चपलता के कारण। इसके विपरीत, टीम के खेल के एथलीट ों ने अवधक माोंसपेवशय ों की ताकत 

और अनुकूल शरीर रचना का प्रदशशन वकया, ज  गवतशील और इोंटरैक्तक्टि िातािरण में प्रदशशन के वलए आिश्यक 

विस्फ टक शक्ति और ताकत क  दशाशता है। एथलीट ों के मन िैज्ञावनक प्र िाइल भी द न ों समूह ों के बीच कािी वभन्न 

थे। टीम के खेल के एथलीट ों ने बेहतर सामावजक समाय जन और कम तनाि के स्तर की सूचना दी, ज  टीम सेवटोंग्स में 

वनवहत समथशन और सौहादश  से लाभाक्तन्वत हुए। दूसरी ओर, व्यक्तिगत खेल ों में एथलीट ों ने मजबूत मुकाबला तोंत्र प्रदवशशत 

वकया, ज  एकान्त प्रवतय वगताओों में आिश्यक व्यक्तिगत वजमे्मदारी और मानवसक दृढ़ता के उच्च स्तर के कारण था। 

ये वनष्कषश विवभन्न प्रकार के खेल ों से जुड़ी अनूठी माोंग ों और लाभ ों पर विचार करने के महत्व क  उजागर करते हैं। क च 

और खेल मन िैज्ञावनक ों क  व्यक्तिगत और टीम खेल ों में एथलीट ों की विवशष्ट आिश्यकताओों क  पूरा करने के वलए 

प्रवशक्षण कायशक्रम और सहायता प्रणाली तैयार करनी चावहए। उदाहरण के वलए, व्यक्तिगत खेल एथलीट ों क  बेहतर 

सामावजक समथशन और तनाि प्रबोंधन तकनीक ों से लाभ ह  सकता है, जबवक टीम खेल एथलीट ों क  व्यक्तिगत 

जिाबदेही और मुकाबला कौशल विकवसत करने पर कें वित प्रवशक्षण की आिश्यकता ह  सकती है। एथलीट ों के 

शारीररक और मन िैज्ञावनक स्वास्थ्य पर व्यक्तिगत बनाम टीम खेल ों में भागीदारी के दीघशकावलक प्रभाि ों का पता लगाने 

के वलए आगे के श ध की आिश्यकता है।  
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[1] अब्द हादी, एन.एच., अबु्दल्ला, एम.आर., जुआवहर, एच., रहीम, ए.आई., एलुमलाई, जी., नादज़मी, ए., और 

मावलकी, ए.बी.एच.एम. (2021)। मलेवशया में स्प टश सू्कल के युिा एथलीट ों के वलए शारीररक विटनेस मुख्य 

पैरामीटर। प्रगवतशील वशक्षा और विकास में अकादवमक अनुसोंधान के अोंतराशष्टि ीय जनशल, 10(2)। 

https://doi.org/10.6007/IJARPED/V10-I2/8799 

[2] अबु्दल्ला, एम.आर., वबसीरी, ए., मावलकी, एच.एम., मूसा, आर.एम., क सनी, एन.ए., जुआवहर, एच., और हक, 

एम. (2016)। सोंभावित एथलीट ों की भविष्यिाणी के वलए एक मानदोंड के रूप में एथलीट के सापेक्ष प्रदशशन की 

बहु-पदानुक्रवमत पैटनश मान्यता। जनशल ऑि योंग िामाशवसस्ट, 8(4), 463–470. 

https://doi.org/10.5530/jyp.2016.4.24 

[3] अबु्दल्ला, एम.आर., वनदज़ाम, एम.एस., हैरी, ए., मूसा, आर.एम., वबवसरी, ए., मावलकी, एच.एम., और क सनी, 

एन.ए. (2017)। यूवनिवसशटी सुल्तान जै़नल अवबदीन, मलेवशया के कुछ चुवनोंदा पुरुष यूवनफॉमश आमश यूवनटटस के 

बीच कावडशय िैसु्कलर धीरज पर विवशष्ट शारीररक विशेषताओों और विटनेस से सोंबोंवधत चर की भविष्यिाणी। 

स्वास्थ्य और व्यायाम में (िॉलू्यम 6, अोंक 1)। 

[4] अवबदीन, एन.जेड., और एडम, एम.बी. (2013)। पुरुष और मवहला माशशल आटश एथलीट ों में मानिशास्त्रीय 

कारक ों से ऊर्ध्ाशधर कूद ऊों चाई की भविष्यिाणी। मलेवशयाई जनशल ऑि मेवडकल साइोंसेज: MJMS, 20(1), 

39. /pmc/articles/PMC3684376/ 

[5] ताहा, जेड., मूसा, आर.एम., पी.पी. अबु्दल मजीद, ए., अलीम, एम.एम., और अबु्दल्ला, एम.आर. (2018)। 

विटनेस और म टर क्षमता चर के आधार पर उच्च क्षमता िाले तीरोंदाज ों की पहचान: एक सप टश िेक्टर मशीन 

दृवष्टक ण। हटयूमन मूिमेंट साइोंस, 57, 184–193. https://doi.org/10.1016/J.HUMOV.2017.12.008 

[6] सुहैमी, एम.जेड., मूसा, आर.एम., सुहैमी, एम.जेड., अबु्दल्ला, एम.आर., हुसैन, ए.बी., और मावलकी, एम. 

(2021)। विश्वविद्यालय के छात्र ों में स्वास्थ्य सोंबोंधी मापदोंड ों पर बॉडी मास इोंडेक्स का प्रभाि। ररसचश जे. िामश. 

और टेक, 14(6)। https://doi.org/10.52711/0974-360X.2021.00569 



    IJAER/ November-December 2023/Volume-12/Issue-6                   ISSN: 2278-9677 

Copyright@ijaer.org                                                                                                                                                                 Page  345          

[7] स्टॉकबु्रगर, बी. ए., और हेनेल, आर. जी. (2001)। मेवडवसन बॉल एक्सप्ल वसि पािर टेस्ट की िैधता और 

विश्वसनीयता। जनशल ऑि स्टि ेंथ एों ड कों डीशवनोंग ररसचश, 15(4), 431–438। https://doi.org/10.1519/1533-

4287(2001)0152.0.CO;2 

[8] नादज़मी, ए., अबु्दल्ला, एम. आर., मवलकी, ए. बी. एच. एम., रेनाल्डी, एि., और सुक न . (2021)। आिासीय 

के्षत्र के वनयोंवत्रत प्रभाि के साथ सकल म टर कौशल प्रदशशन और 7 िषीय बच्च ों के बीच तुलना। विज्ञान, 

प्रौद्य वगकी, इोंजीवनयररोंग और औद्य वगक क्राोंवत पर पहले अोंतराशष्टि ीय समे्मलन की कायशिाही (ICSTEIR 2020), 

536. https://doi.org/10.2991/ASSEHR.K.210312.007 

[9] श डशरेट, सी., वहलविकर, आर., और एलेट, एल. (2021)। सोंतुलन प्रदशशन का आकलन करते समय प्रमुख पैर 

की भूवमका। एक व्यिक्तथथत समीक्षा और मेटा-विशे्लषण। चाल और मुिा, 84, 66– 78. 

https://doi.org/10.1016/J.GAITPOST.2020.11.008 

[10] वगवपत चार्ल्श, एम. ए., अबु्दल्ला, एम. आर., मूसा, आर. एम., क सनी, एन. ए., और मावलकी, ए. बी. एच. एम. 

(2017)। िॉमश िन सू्कल-आयु के बच्च ों के म टर कौशल से सोंबोंवधत प्रदशशन घटक ों के सुधार में पारोंपररक खेल 

हस्तके्षप कायशक्रम की प्रभािशीलता। जनशल ऑि विवजकल एजुकेशन एों ड स्प टश, 17, 925–930। 

https://doi.org/10.7752/JPES.2017.S3141 

[11] इब्रावहम, एस., कुमार, आर., और अहमद, एस. ए. (2021)। कम िजन िाले ल ग ों में गवत और चपलता पर 6-

सप्ताह के पूल्ड सॉकर प्लाय मेवटि क और क्तरोंट प्रवशक्षण का प्रभाि। एों ट म लॉजी एों ड एप्लाइड साइोंस लेटसश, 

8(1), 28–34. https://doi.org/10.51847/UP6ZRV6QJO 

[12] वबटनक टश, ए. डॉस एस., विएरा, पी. ए. एस., िेरेरा, एम. सी. सी., वप्रम , एल. एल., डेइर , टी. एन., एिेवलन , 

पी. आर., मेनेजेस, के. के. पी. डी., लेज, एस. एम., और क स्टा, एच. एस. (2017)। लचीलेपन और कायाशत्मक 

क्षमता पर अवधक िजन का प्रभाि। जनशल ऑि न िेल विवजय थेरेपीज, 7(6), 1–5. 

https://doi.org/10.4172/2165-7025.1000368 

[13] सेजुड , ए., र बर्ल्-पलाज़ न, एि. जे., अयाला, एि., डी से्ट क्रॉइक्स, एम., ओटेगा-ट र , ई., सैंट नजा मेवडना, 

एि., और डी बरोंडा, पी. एस. (2019)। 8-19 िषश की आयु के फुटबॉल क्तखलावड़य ों में लचीलेपन में आयु-सोंबोंधी 

अोंतर। पीयरजे, 2019(1), ई6236। https://doi.org/10.7717/PEERJ.6236/SUPP-1 

[14] रहेमी, एच., वनगम, एन., और िेकवलोंग, जे. एम. (2015)। कों काल की माोंसपेशी याोंवत्रकी पर इोंटि ामथकु्लर िसा 

का प्रभाि: बुजुगों और म टे ल ग ों के वलए वनवहताथश। जनशल ऑफ द रॉयल स साइटी इोंटरफेस, 12(109)। 

https://doi.org/10.1098/RSIF.2015.0365 

[15] कल्याणशेट्टी, एस. बी., और िेलुरु, एस. (2017)। मेवडकल छात्र ों में नॉन-एक्सरसाइज टेस्ट िारा बॉडी मास 

इोंडेक्स और VO 2 मैक्स के सोंबोंध का एक क्रॉस-सेक्शनल अध्ययन। नेशनल जनशल ऑि विवजय लॉजी, 

िामेसी एों ड िामाशक लॉजी, 228(2)। https://doi.org/10.5455/njppp.2017.7.0825804092016 

[16] विलब नश, सी., बेकहम, जे., कैं पबेल, बी., हािे, टी., गैलबे्रथ, एम., बाउोंटी, पी. ला, नासर, ई., विसै्मन, जे., और 

के्रडर, आर. (2005)। म टापा: व्यापकता, वसिाोंत, वचवकत्सा पररणाम, प्रबोंधन और अनुसोंधान वदशाएँ। जनशल 

ऑि द इोंटरनेशनल स साइटी ऑि स्प टटशस नू्यवटि शन, 2(2), 4. https://doi.org/10.1186/1550-2783-2-2-4 

 


