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साराोंर् 

इस अध्ययन में िर्णनात्मक एिं विशे्लषर्ात्मक पद्धवत का उपयोग करते हुए पोषर् और ररकिरी के 

विविन्न आयामो ंका गहन अध्ययन वकया गया है। शोध में यह स्पष्ट वकया गया है वक प्रवशक्षर् के 

दौरान ऊजाण का मुख्य स्रोत काबोहाइडर ेट होता है, जबवक प्रोटीन मांसपेवशयो ं की मरम्मत एिं 

पुनवनणमाणर् में महत्वपूर्ण िूवमका वनिाता है। सार्थ ही, जलयोजन (hydration) और इलेक्ट्र ोलाइट 

संतुलन शरीर की कायणक्षमता बनाए रखने में आिश्यक हैं। अध्ययन में यह िी पाया गया वक पोषर् 

का सही समय (nutrient timing), विशेषकर व्यायाम के बाद काबोहाइडर ेट और प्रोटीन का सेिन, 

ग्लाइकोजन पुनः पूवतण एिं ररकिरी को तेज करता है, वजससे प्रदशणन में सुधार होता है । अध्ययन यह 

संकेत देते हैं वक उवित पोषर् और प्रिािी ररकिरी रर्नीवतयो ंका समन्वय तैराको ं के प्रदशणन को 

बेहतर बनाने में वनर्ाणयक िूवमका वनिाता है। यह न केिल ऊजाण स्तर को बनाए रखता है, बल्कि 

मांसपेवशयो ंकी मरम्मत, सहनशल्कि िृल्कद्ध और मानवसक ताजगी को िी सुवनवित करता है। अंततः , 

यह शोध यह वनष्कषण प्रसु्तत करता है वक दीर्णकावलक सफलता के वलए तैराको ंको िैज्ञावनक पोषर् 

योजना, वनयवमत ररकिरी प्रवियाओ ं और स्वस्र्थ जीिनशैली को अपनाना आिश्यक है, वजससे िे 

अपनी अवधकतम क्षमता प्राप्त कर सकें  और प्रवतस्पधाणत्मक स्तर पर उतृ्कष्ट प्रदशणन कर सकें । 

मुख्य र्ब्द: संतुवलत पोषर्, ररकिरी तकनीक, ऊजाण प्रबंधन, मांसपेशी ररकिरी. 

प्रस्तावना 

समस्या गंिीर है क्ोवंक कम ऊजाण उपलब्धता, अपयाणप्त काबोहाइडर ेट सेिन, वनजणलीकरर्, अनुवित 

ररकिरी तकनीक या अनुपयोगी सप्लीमेंट का उपयोग, ये सिी खेल प्रदशणन में वगरािट का कारर् बन 

सकते हैं जो देखने में खराब वफटनेस के कारर् प्रतीत होती है। आहार संबंधी छोटी-छोटी गलवतयााँ 

ग्लाइकोजन िंडारर् को कम कर सकती हैं, र्थकान को बढा सकती हैं, वनजणलीकरर् को तेज कर 

सकती हैं, वनर्णय लेने में बाधा डाल सकती हैं और सहनशल्कि पर आधाररत खेलो ंमें ररकिरी को धीमा 

कर सकती हैं, ये सिी प्रवतस्पधी पररर्ामो ंको कम कर देते हैं। इसवलए, एर्थलीट उच्च प्रदशणन कैसे 

प्राप्त करते हैं और उसे कैसे बनाए रखते हैं, इसकी अवधक विसृ्तत व्याख्या पोषर् और सहनशल्कि 

की संयुि िूवमकाओ ंको समझकर प्राप्त की जा सकती है। िाहे फुटबॉल, िॉलीबॉल, हॉकी और 
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रैकेट जैसे रुक-रुक कर खेले जाने िाले खेल हो ं या साइवकवलंग और लंबी दूरी की दौड़ जैसी 

सहनशल्कि िाली प्रवतयोवगताएं, आधुवनक खेल ल्कखलावड़यो ंको तीव्र शारीररक और ियापिय संबंधी 

मांगो ं से गुजारते हैं। प्रवशक्षर् और प्रवतयोवगता के दौरान कायण दर बनाए रखने, र्थकान को टालने, 

जल्दी ठीक होने और उच्च गुर्ित्ता िाले प्रयासो ं को दोहराने की ल्कखलाड़ी की क्षमता इन सिी 

गवतविवधयो ंमें प्रदशणन पर महत्वपूर्ण प्रिाि डालती है। हालांवक सहनशल्कि का स्वरूप खेल, अिवध, 

तीव्रता और रर्नीवतक संदिण के आधार पर विन्न होता है, वफर िी इस व्यापक क्षमता को किी-किी 

सहनशल्कि की अिधारर्ा के अंतगणत रखा जाता है। ऊजाण स्रोत प्रदान करके, तरल पदार्थण और 

इलेक्ट्र ोलाइट संतुलन बनाए रखकर, मांसपेवशयो ं के पुनजणनन को बढािा देकर, प्रवतरक्षात्मक कायों 

की रक्षा करके और प्रवशक्षर् अनुकूलन को प्रिावित करके, पोषर् प्रदशणन को बढाता है। अमेररकन 

कॉलेज ऑफ स्पोटटणस मेवडवसन, डाइवटवशयंस ऑफ कनाडा और एकेडमी ऑफ नू्यवटर शन एंड 

डायटेवटक्स के संयुि बयान के अनुसार, उवित पोषर् रर्नीवतयााँ, विशेष रूप से िोजन, तरल पदार्थण 

और पूरक पदार्थों के सेिन का सही प्रकार, मात्रा और समय, ल्कखलाड़ी के प्रदशणन और स्वास्थ्य लाि में 

सुधार करते हैं। व्यिहाररक रूप से, इसका अर्थण यह है वक आहार योजना खेल की आिश्यकताओ,ं 

प्रवशक्षर् िरर्, आसपास के िातािरर् और विशेष एर्थलीट की सहनशीलता और शारीररक संरिना 

के लक्ष्ो ंके अनुरूप होनी िावहए। 

इससे बचे्च की ऊजाण और ताकत का स्तर इष्टतम बना रहता है और उसे प्रवतयोवगता के बाद होने 

िाली र्थकान से राहत वमलती है। ररकिरी तेज़ होती है और प्रदशणन में काफी सुधार होता है। वकसी िी 

एर्थलीट के वलए स्वस्र्थ प्रोटीन युि खाद्य पदार्थों का सेिन करना महत्वपूर्ण है, सार्थ ही काबोहाइडर ेट 

की र्थोड़ी मात्रा िी लेनी िावहए। प्रोटीन न केिल मांसपेवशयो ंके वनमाणर् में मदद करता है, बल्कि यह 

हमारे रि शकण रा को िी ल्कस्र्थर रखता है, वजससे ऊजाण और सहनशल्कि बनी रहती है। काबोहाइडर ेट 

तुरंत ऊजाण प्रदान करता है, लेवकन 30-60 वमनट के िीतर रि शकण रा का स्तर वगर जाता है, वजसके 

पररर्ामस्वरूप बचे्च विड़विडे़ और कमजोर हो जाते हैं और शरीर बहुत र्थका हुआ महसूस करता है! 

आहार में वनयवमत रूप से अचे्छ िसा को शावमल करना बेहद महत्वपूर्ण है। अचे्छ िसा में मछली, 

मछली का तेल, मेिे, एिोकाडो, जैतून का तेल शावमल हैं। ये हमारी कोवशकाओ ंको मजबूत बनाते हैं 

तावक हम विटावमन/खवनज संतुलन बनाए रख सकें  और सबसे महत्वपूर्ण बात, वनजणलीकरर् से बिाि 

कर सकें । प्रसंसृ्कत खाद्य पदार्थों में पाए जाने िाले त्वररत िसा िास्ति में शरीर को धीमा कर देते हैं 

और व्यायाम के दौरान शरीर को इष्टतम रूप से कायण करने से रोकते हैं। पानी एक एर्थलीट के आहार 

का एक बेहद महत्वपूर्ण वहस्सा है। सामान्य वनयम यह है वक एक व्यल्कि को प्रवतवदन अपने शरीर के 

िजन का कम से कम आधा औसं पानी पीना िावहए। उदाहरर् के वलए, 100 पाउंड िजन िाले 
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व्यल्कि को स्वस्र्थ कोवशका विया बनाए रखने के वलए प्रवतवदन 50 औसं पानी का सेिन करना िावहए। 

ज़ोरदार व्यायाम के सार्थ, यह मात्रा बढानी होगी। सोडा के प्रते्यक कैन के सेिन पर एक अवतररि 

वगलास पानी पीना आिश्यक है। 

सातहत्य की समीक्षा 

सफ़टेल, तमहैिा एतलन और अन्य। (2025)।तैराको ंकी प्रगवत और प्रदशणन पर नज़र रखने के वलए 

शारीररक मापदंडो ंकी वनगरानी करना अतं्यत महत्वपूर्ण है। यह अध्ययन 2024 पेररस ओलंवपक की 

तैयारी के दौरान एक कुलीन पुरुष तैराक के पोषर् की जांि करता है, वजसमें उनकी ियापिय दर 

और शारीररक संरिना को ध्यान में रखा गया है। उनकी विश्रामकालीन ऊजाण आिश्यकताओ ं(2905 

± 407.99 वकलो कैलोरी/वदन) को अप्रत्यक्ष कॉसे्मड K5, कैलोरीमेटर ी और त्विा की परतो ंके मापन 

के माध्यम से वनधाणररत शारीररक संरिना का उपयोग करके मापा गया। पोषर् योजनाएाँ  सॉफ़्टिेयर 

का उपयोग करके विकवसत की गईं, जो उनके प्रवशक्षर् की तीव्रता के अनुसार बदलती रही—ंविश्राम 

के वदनो ंमें 2910 ± 379 वकलो कैलोरी/वदन और गहन प्रवशक्षर् के वदनो ंमें 4238 ± 562 वकलो 

कैलोरी/वदन प्रदान करती र्थी।ं प्रमुख िरो ंके बीि सहसंबंधो ंके विशे्लषर् से मानिवमतीय, ियापिय 

डेटा और ऊजाण स्रोतो ंके बीि मजबूत और विविध अंतः वियाएाँ  सामने आईं। इस प्रकार, िजन का लीन 

मास (FFM) के सार्थ बहुत मजबूत सकारात्मक सहसंबंध पाया गया, जो दशाणता है वक अवधक िजन 

लीन मास में िृल्कद्ध से जुड़ा है।  

बाडशन, इओना एट अल. (2024).सैद्धांवतक अध्ययनो ंसे पता िलता है वक संतुवलत आहार, पयाणप्त 

आराम और पोषक तत्वो ंकी पूवतण खेल प्रदशणन को बेहतर बनाने में महत्वपूर्ण िूवमका वनिाते हैं। ये न 

केिल ऊजाण और मांसपेवशयो ंकी ररकिरी को अनुकूवलत करने में योगदान देते हैं, बल्कि िािनात्मक 

संतुलन और इष्टतम स्वास्थ्य को बनाए रखने में िी सहायक होते हैं, जो तैराकी जैसे प्रदशणन खेलो ंमें 

िाग लेने िाले बच्चो ंके वलए महत्वपूर्ण कारक हैं। पररकल्पना: यह माना जाता है वक प्रदशणन तैराक 

बच्चो ंके माता-वपता और प्रवशक्षक मानते हैं वक संतुवलत आहार, वनयवमत आराम और पोषक तत्वो ंका 

पयाणप्त सेिन ल्कखलावड़यो ंके खेल प्रदशणन, शारीररक स्वास्थ्य और िािनात्मक संतुलन को बेहतर बनाने 

में महत्वपूर्ण योगदान देता है। इस शोध पत्र का उदे्दश्य प्रवतस्पधी तैराक बच्चो ं के खेल प्रदशणन को 

बेहतर बनाने में संतुवलत पोषर्, पयाणप्त आराम और पोषक तत्वो ंकी पूवतण की िूवमका के संबंध में 

माता-वपता और प्रवशक्षको ंकी धारर्ाओ ंऔर व्यिहारो ंका विशे्लषर् करना है। शोध पत्र के उदे्दश्य: 

प्रवतस्पधी तैराक बच्चो ंके खेल प्रदशणन को बेहतर बनाने में संतुवलत पोषर् के महत्व की धारर्ा का 

आकलन करना; ऊजाण और मांसपेवशयो ंकी ररकिरी पर वनयवमत िोजन और खाद्य पदार्थों के प्रकार 
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(प्रोटीन, काबोहाइडर ेट, कैल्कशशयम) के प्रिाि का विशे्लषर् करना; ल्कखलावड़यो ं के शारीररक और 

िािनात्मक संतुलन को बनाए रखने में पयाणप्त आराम (नीदं, विश्राम) की िूवमका का वनधाणरर् करना।  

तियान, सेनसेन और यू, तलोंग। (2023)।बच्चो ं के वलए विशेष तकनीकी वशक्षर् और तैराकी 

प्रवशक्षर् विवधयााँ तैराकी प्रवशक्षर् के प्रिाि को बेहतर बनाने और खेल िोटो ंकी र्टनाओ ंको कम 

करने का आधार हैं। हाल के िषों में, िीन में तैराकी शारीररक प्रवशक्षर् प्रौद्योवगकी का तेजी से विकास 

हुआ है। बच्चो ंके वलए तैराकी शारीररक प्रवशक्षर् युिाओ ंकी समग्र खेल गुर्ित्ता में सुधार कर सकता 

है। इस शोध पत्र में, 50 मीटर बटरफ्लाई और 50 मीटर बे्रस्टस्टर ोक के सूिकांको ंका वनधाणरर् वकया 

गया। इन आंकड़ो ंके माध्यम से तैराकी प्रदशणन पर कायणिम के प्रिाि का मात्रात्मक विशे्लषर् वकया 

गया। इस अध्ययन में विशे्लषर् वकए गए नमूने में 18 बचे्च और वकशोर तैराक शावमल रे्थ। इस शोध 

पत्र में, 18 प्रवतिावगयो ंको प्रायोवगक और वनयंत्रर् समूहो ंमें वििावजत वकया गया र्था। इन समूहो ंमें 

तैराकी की िार शैवलयााँ र्थी:ं बटरफ्लाई, बे्रस्टस्टर ोक, बैकस्टर ोक और फ्रीस्टाइल। दो महीने के समन्वय 

अभ्यास के बाद, बटरफ्लाई और फ्रॉग तैराकी के प्रदशणन में आंवशक सुधार हुआ।  

रोतडि ग्ज गो ोंजालेज, लोरेंजो एट अल। (2022)।उदे्दश्य। — तैराको ंके प्रवशक्षर् कायणिम में आमतौर 

पर शल्कि प्रवशक्षर् को महत्वपूर्ण नही ंमाना जाता है। इसके बजाय, पारंपररक तैराकी प्रवशक्षर् पर 

अवधक जोर वदया जाता है, जो मुख्य रूप से सहनशल्कि बढाने पर कें वित होता है। समािार। — यही 

कारर् है वक इस अध्ययन में एक व्यिल्कस्र्थत समीक्षा की गई है वजसका उदे्दश्य पारंपररक तैराकी 

प्रवशक्षर् को जारी रखते हुए, शल्कि प्रवशक्षर् को शावमल करने िाले तैराकी प्रवशक्षर् कायणिम के 

प्रिािो ंका अिलोकन करना है। PRISMA कर्थन को ध्यान में रखते हुए, िेब ऑफ साइंस (WOS) 

डेटाबेस का उपयोग 2017 और 2022 के बीि प्रकावशत लेखो ंकी खोज के वलए वकया गया। कुल 

387 लेखो ंकी पहिान की गई, वजनमें से सिी मानदंडो ंको पूरा करने के बाद, 19 को अध्ययन नमूने 

के रूप में िुना गया। विशे्लषर् के बाद, यह पाया गया वक कायणिम में शल्कि बढाने िाले कायों को 

शावमल करने से अल्प-मध्यम दूरी की तैराकी प्रदशणन पर सकारात्मक प्रिाि पड़ सकता है, वजससे 

बल संिरर् और स्टर ोक बायोमैकेवनक्स में सुधार होता है।  

तकम, जू योंग एट अल. (2020).रोइंग एक उच्च-तीव्रता िाला खेल है वजसके वलए उच्च स्तर की 

एरोवबक और एनारोवबक क्षमता की आिश्यकता होती है। हालांवक रोइंग प्रवतयोवगता में सफल 

प्रदशणन के वलए अच्छा पोषर् आिश्यक है, लेवकन इसका महत्व अिी पूरी तरह से स्र्थावपत नही ंहै। 

इस समीक्षा का उदे्दश्य सावहत्य समीक्षा के आधार पर रोइंग एर्थलीटो ं के प्रदशणन और ररकिरी को 

बेहतर बनाने के वलए पोषर् संबंधी रर्नीवतयााँ प्रदान करना है। वसस्टमैवटक ररवू्य और मेटा-
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एनावलवसस (PRISMA) के वलए पसंदीदा ररपोवटिंग आइटम में वदए गए वदशावनदेशो ंका पालन करते 

हुए, हमने ऑनलाइन डेटाबेस (Pubmed, Web of Science, Wiley Online Library, ACS 

Publications और SciFinder) का उपयोग करके िेब खोज की। आमतौर पर, एक रोइंग 

प्रवतयोवगता में 2000 मीटर के कोसण पर 6-8 वमनट का उच्च-तीव्रता िाला व्यायाम शावमल होता है। 

व्यायाम के वलए आिश्यक ऊजाण मांसपेवशयो ं में संग्रवहत ग्लाइकोजन द्वारा प्रदान की जाती है, जो 

काबोहाइडर ेट से प्राप्त होते हैं। इसवलए, रोइंग एर्थलीट अपने प्रवशक्षर् की तीव्रता, अिवध और प्रकार 

के आधार पर अपने काबोहाइडर ेट सेिन की योजना बना सकते हैं।  

अनुसोंर्धान तियातवतर्ध 

स्टडी में एक वमक्स्ड-मेर्थड ररसिण वडज़ाइन अपनाया जाएगा, वजसमें क्ांवटटेवटि परफॉमेंस असेसमेंट 

को डाइट और ररकिरी पै्रल्कक्ट्स के क्ावलटेवटि इिैलू्यएशन के सार्थ वमलाया जाएगा, तावक ल्कस्वमसण की 

परफॉमेंस में सुधार में नू्यवटर शन और ररकिरी स्टर ेटेजी की िूवमका की जांि की जा सके। 8-12 हफे़्त 

के स्टर क्चडण इंटरिेंशन प्रोग्राम के बाद परफॉमेंस में बदलाि को मापने के वलए प्री-टेस्ट और पोस्ट-टेस्ट 

एक्सपेररमेंटल तरीका इसे्तमाल वकया जाएगा। लगिग 30-50 कॉल्किवटवटि ल्कस्वमसण, वजनकी उम्र 15-

25 साल है, उन्हें मान्यता प्राप्त टर े वनंग सेंटसण से पपणवसि सैंपवलंग के ज़ररए िुना जाएगा। बेसलाइन डेटा 

7-वदन के डाइटरी ररकॉल, हाइडर ेशन मॉवनटररंग, स्लीप लॉग्स और स्टैंडडाणइज़्ड परफॉमेंस टेस्ट जैसे 

टाइम्ड ल्कस्वम टर ायल्स और एंड्योरेंस असेसमेंट के ज़ररए इकट्ठा वकया जाएगा। 

अनुसोंर्धान तडजाइन 

इस स्टडी में तैराको ं की परफॉमेंस पर स्टर क्चडण नू्यवटर शन और ररकिरी इंटरिेंशन के असर को 

वसस्टमैवटक तरीके से जांिने के वलए एक एक्सपेररमेंटल प्री-टेस्ट और पोस्ट-टेस्ट ररसिण वडज़ाइन का 

इसे्तमाल वकया जाएगा। शुरुआती फेज़ में, पावटणवसपेंटटस के मौजूदा परफॉमेंस लेिल, डाइट पैटनण, 

हाइडर ेशन से्टटस, नीदं की क्ावलटी और ररकिरी पै्रल्कक्ट्स का आकलन करने के वलए बेसलाइन डेटा 

इकट्ठा वकया जाएगा। 

नमूने का चयन 

स्टडी में लगिग 30-50 कॉल्किवटवटि तैराक शावमल होगें, वजनमें 15 से 25 साल के पुरुष और मवहला 

दोनो ंहोगें, वजन्हें मान्यता प्राप्त ल्कस्ववमंग एकेडमी और स्पोटटणस टर े वनंग इंस्टीटू्यशन से वलया जाएगा। 
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डेटा सोंग्रह उपकरण 

पूरी तरह से डेटा इकट्ठा करने के वलए कई टूल्स का इसे्तमाल वकया जाएगा: 

 पोषर् मूल्यांकन 

 प्रदशणन मूल्यांकन 

 ररकिरी असेसमेंट 

डेटा तवशे्लषण 

इकट्ठा वकए गए डेटा का एनावलवसस क्ांवटटेवटि और क्ावलटेवटि, दोनो ंतरीको ंसे वकया जाएगा तावक 

इंटरिेंशन के असर का पूरी तरह से मूल्यांकन वकया जा सके। क्ांवटटेवटि डेटा, वजसमें परफॉमेंस के 

तरीके, नू्यवटर शन लेना, हाइडर ेशन की ल्कस्र्थवत और ररकिरी इंवडकेटर शावमल हैं, का एनावलवसस टर ेंडटस 

को संके्षप में बताने के वलए मीन और स्टैंडडण डेविएशन जैसे वडल्किविि सै्टवटल्कस्टक्स का इसे्तमाल 

करके वकया जाएगा। 

डेटा तवशे्लषण 

यह अध्याय तैराको ंके प्रदशणन पर पोषर् और ररकिरी रर्नीवतयो ंके प्रिाि की जााँि करने के वलए 

एकत्र वकए गए डेटा का विशे्लषर् और व्याख्या प्रसु्तत करता है। यह डेटा विविन्न साधनो ंके माध्यम से 

एकत्र वकया गया र्था, वजसमें आहार मूल्यांकन, प्रदशणन परीक्षर् और ररकिरी मूल्यांकन विवधयााँ 

शावमल हैं; यह संग्रह एक संरवित हस्तके्षप कायणिम के कायाणन्वयन से पहले और बाद, दोनो ंसमय 

वकया गया। 

प्रतिभातगयो ों के वणशनात्मक आँकडे 

अध्ययन में शावमल प्रवतिावगयो ं की बुवनयादी विशेषताओ ं को प्रसु्तत करने के वलए िर्णनात्मक 

सांल्कख्यकी का उपयोग वकया गया। इनमें ियवनत तैराको ंकी आयु, वलंग वितरर् और प्रवशक्षर् अनुिि 

शावमल हैं। इस अध्ययन में कुल 40 प्रवतस्पधी तैराको ंने िाग वलया। 
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िातलका 1: प्रतिभातगयो ों की जनसाोंख्यख्यकीय तवरे्षिाएँ (N = 40) 

चर शे्रणी आवृति (N) प्रतिर्ि (%) 

आयु िगण 15–18 िषण 14 35% 

 19–22 िषण 16 40% 

 23–25 िषण 10 25% 

वलंग पुरुष 24 60% 

 मवहला 16 40% 

प्रवशक्षर् अनुिि 2–4 िषण 12 30% 

 5–7 िषण 18 45% 

 8+ िषण 10 25% 

 

तावलका 1 में इस अध्ययन में शावमल प्रवतिावगयो ंकी जनसांल्कख्यकीय प्रोफ़ाइल प्रसु्तत की गई है। यह 

स्पष्ट है वक अवधकांश तैराक (40%) 19–22 िषण के आयु िगण के रे्थ, इसके बाद 15–18 िषण की शे्रर्ी में 

35% और 23–25 िषण के समूह में 25% प्रवतिागी रे्थ। यह दशाणता है वक अवधकांश प्रवतिागी अपनी 

विकास और प्रवतस्पधाण की िरम आयु में रे्थ। वलंग वितरर् के संदिण में, पुरुष प्रवतिावगयो ंकी संख्या 

नमूने में 60% र्थी, जबवक मवहला प्रवतिावगयो ंकी संख्या 40% र्थी। यह इस अध्ययन में पुरुष तैराको ं

के कुछ अवधक प्रवतवनवधत्व को दशाणता है। टर े वनंग के अनुिि के मामले में, सबसे ज़्यादा प्रवतिावगयो ं

(45%) के पास 5–7 साल का टर े वनंग अनुिि र्था, वजससे पता िलता है वक यह एक मध्यम अनुिि 

िाला समूह र्था। इसके अलािा, 30% तैराको ंके पास 2–4 साल का अनुिि र्था, जबवक 25% के पास 

8 साल से ज़्यादा की टर े वनंग र्थी; इससे पता िलता है वक इस समूह में मध्यम और बहुत ज़्यादा अनुििी, 

दोनो ंतरह के एर्थलीट शावमल रे्थ। यह सैंपल उम्र, वलंग और टर े वनंग के अनुिि का एक संतुवलत वमश्रर् 

है, जो इसे तैराकी के प्रदशणन पर पोषर् और ररकिरी की रर्नीवतयो ंके प्रिािो ंका विशे्लषर् करने के 

वलए उपयुि बनाता है। 
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पोषण सेवन का तवशे्लषण 

यह अनुिाग हस्तके्षप कायणिम से पहले और बाद में तैराको ंके पोषर् सेिन के विशे्लषर् को प्रसु्तत 

करता है। इस डेटा में कैलोरी सेिन, मैिोनू्यवटर एंट वितरर् और हाइडर ेशन की ल्कस्र्थवत शावमल है। 

िातलका 2: औसि दैतनक कैलोरी सेवन (परीक्षण-पूवश एवों परीक्षण-पश्चाि) 

समूह माध्य (kcal) मानक तवचलन 

प्री-टेस्ट 2200 180 

पोस्ट-टेस्ट 2650 210 

 

ऊपर दी गई तावलका.2 में तैराको ंके, हस्तके्षप कायणिम से पहले और बाद के, औसत दैवनक कैलोरी 

सेिन की तुलना वदखाई गई है। प्री-टेस्ट में औसत कैलोरी सेिन 2200 kcal र्था, जो पोस्ट-टेस्ट िरर् 

में बढकर 2650 kcal हो गया। यह प्रवतिावगयो ंके आहार सेिन में एक महत्वपूर्ण सुधार को दशाणता 

है। कैलोरी की खपत में यह िृल्कद्ध, हस्तके्षप के दौरान प्रदान की गई सुवनयोवजत पोषर् योजना के 

बेहतर पालन को दशाणती है। एर्थलीटो,ं विशेष रूप से तैराको ंके वलए, पयाणप्त कैलोरी का सेिन अतं्यत 

आिश्यक है, क्ोवंक यह उनकी ऊजाण की ज़रूरतो,ं प्रवशक्षर् की तीव्रता और शरीर की ररकिरी 

(ठीक होने) की प्रवियाओ ंमें सहायक होता है। मानक वििलन (Standard deviation) में िी र्थोड़ी 

िृल्कद्ध देखी गई है, जो व्यल्किगत आहार पालन में कुछ विन्नता का संकेत देती है; िास्तविक जीिन की 

पररल्कस्र्थवतयो ंमें ऐसी विन्नता अपेवक्षत ही होती है। कुल वमलाकर, ये पररर्ाम यह दशाणते हैं वक इस 

हस्तके्षप कायणिम ने तैराको ंकी ऊजाण ग्रहर् करने की क्षमता में सफलतापूिणक सुधार वकया है, वजससे 

उनके प्रदशणन और ररकिरी क्षमता में सकारात्मक िृल्कद्ध हुई है। 
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प्रदर्शन चरो ों का तवशे्लषण 

िैराकी प्रदर्शन (लैप समय तवशे्लषण) 

िातलका 3: प्री-टेस्ट और पोस्ट-टेस्ट लैप टाइम (सेकों ड में) 

परीक्षण दूरी प्री-टेस्ट माध्य पोस्ट-टेस्ट माध्य माध्य अोंिर t-मान p-मान 

50m 32.50 30.20 2.30 4.21 0.001 

100m 70.40 66.10 4.30 4.85 0.000 

400m 310.20 295.60 14.60 5.12 0.000 

 

तावलका 3 में इंटरिेंशन प्रोग्राम के बाद तैराकी के प्रदशणन में स्पष्ट सुधार वदखाई देता है। तीनो ंदूररयो ं

(50m, 100m, और 400m) के वलए औसत लैप टाइम, प्री-टेस्ट की तुलना में पोस्ट-टेस्ट में काफी 

कम हो गया, जो बढी हुई गवत और दक्षता को दशाणता है। सबसे बड़ा सुधार 400m इिेंट में देखा गया, 

वजससे पता िलता है वक सहनशल्कि-आधाररत प्रदशणन को सुवनयोवजत पोषर् और ररकिरी 

रर्नीवतयो ंसे अवधक लाि वमला। सिी दूररयो ंके वलए गर्ना वकए गए t-मान उच्च हैं, और p-मान 

0.05 से कम हैं, जो इस बात की पुवष्ट करते हैं वक ये सुधार सांल्कख्यकीय रूप से महत्वपूर्ण हैं। यह 

दशाणता है वक इंटरिेंशन प्रोग्राम का तैराको ं के प्रदशणन पर एक सार्थणक प्रिाि पड़ा। उवित 

काबोहाइडर ेट सेिन, हाइडर ेशन, और ररकिरी के तरीके जैसे वक नीदं और सविय ररकिरी ने संिितः  

प्रदशणन के दौरान र्थकान को कम करने और ऊजाण के बेहतर उपयोग में योगदान वदया। कुल 

वमलाकर, पररर्ाम यह दशाणते हैं वक िैज्ञावनक रूप से वनयोवजत पोषर् और ररकिरी रर्नीवतयााँ 

प्रवतस्पधी तैराकी के पररर्ामो ंको काफी हद तक बेहतर बना सकती हैं। 
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सहनर्ख्यि प्रदर्शन तवशे्लषण 

िातलका 4: प्री-टेस्ट और पोस्ट-टेस्ट सहनर्ख्यि परीक्षण पररणाम 

िर प्री-टेस्ट 

माध्य 

पोस्ट-टेस्ट 

माध्य 

माध्य 

अोंिर 

t-

मान 

p-

मान 

सहनशल्कि का समय 

(वमनट) 

18.50 22.30 3.80 4.67 0.000 

दोहराई गई ल्करंट का 

स्कोर 

7.20 5.80 1.40 3.95 0.002 

 

एंड्योरेंस परफॉमेंस के नतीजे बताते हैं वक इंटरिेंशन पीररयड के बाद इसमें काफ़ी सुधार हुआ है। 

औसत एंड्योरेंस टाइम प्री-टेस्ट में 18.50 वमनट से बढकर पोस्ट-टेस्ट में 22.30 वमनट हो गया, जो 

बेहतर एरोवबक क्षमता और सै्टवमना को वदखाता है। इसके अलािा, ररपीटेड ल्करंट स्कोर कम हो गया, 

जो बेहतर परफॉमेंस का संकेत है, क्ोवंक कम िैलू्य का मतलब है कम र्थकान और ल्करंट के बीि 

बेहतर ररकिरी। t-िैलू्य काफ़ी ज़्यादा हैं, और p-िैलू्य 0.05 से कम हैं, जो सांल्कख्यकीय महत्व की पुवष्ट 

करते हैं। इन सुधारो ंका शे्रय काबोहाइडर ेट के सही सेिन को वदया जा सकता है, जो लंबे समय तक 

िलने िाली एल्कक्ट्विटी के दौरान एनजी बनाए रखने में अहम िूवमका वनिाता है। इसके अलािा, 

ररकिरी की रर्नीवतयााँ, जैसे वक पूरी नीदं और एल्कक्ट्ि ररकिरी सेशन, ने शायद शारीररक अनुकूलन 

को बेहतर बनाया हो और र्थकान के जमाि को कम वकया हो। नतीजे साफ़ तौर पर बताते हैं वक 

पोषर् और ररकिरी इंटरिेंशन का वमला-जुला असर तैराको ंमें एरोवबक और एनारोवबक, दोनो ंतरह 

की एंड्योरेंस को बढाता है, वजससे िे लंबे समय तक और बार-बार ज़्यादा तीव्रता िाले प्रयासो ं के 

दौरान िी अपने परफॉमेंस के स्तर को बनाए रख पाते हैं। 

ररकवरी चरो ों का तवशे्लषण 

यह अनुिाग हस्तके्षप कायणिम से पहले और बाद में, नीदं की गुर्ित्ता, मांसपेवशयो ं में ददण  और 

ररकिरी से जुड़ी प्रवियाओ ंसवहत, ररकिरी-संबंधी िरो ंका विशे्लषर् प्रसु्तत करता है। 
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िातलका 5: नी ोंद की अवतर्ध (घोंटो ों में) की िुलना – प्री और पोस्ट टेस्ट 

टेस्ट माध्य SD माध्य अोंिर t-मान p-मान 

प्री-टेस्ट 6.2 0.8    

पोस्ट-टेस्ट 7.5 0.6 1.3 6.45 0.001 

 

ऊपर दी गई तावलका में इंटरिेंशन प्रोग्राम के बाद तैराको ंकी औसत नीदं की अिवध में स्पष्ट सुधार 

वदखाई देता है। औसत नीदं की अिवध प्री-टेस्ट में 6.2 रं्टे से बढकर पोस्ट-टेस्ट में 7.5 रं्टे हो गई, 

वजससे पता िलता है वक प्रवतिावगयो ंने अध्ययन की अिवध के दौरान सोने की ज़्यादा सेहतमंद आदतें 

अपनाईं। 1.3 रं्टे का औसत अंतर एक काफ़ी बड़ी बढोतरी को दशाणता है, जो एर्थलीटो ंकी ररकिरी 

के वलए बहुत ज़रूरी है। 6.45 का कैलकुलेटेड t-मान और 0.001 का p-मान यह संकेत देते हैं वक 

यह सुधार सांल्कख्यकीय रूप से महत्वपूर्ण है। इससे पता िलता है वक ररकिरी के वलए बनाए गए खास 

प्रोटोकॉल का प्रवतिावगयो ंने असरदार तरीके से पालन वकया, वजसमें 7–9 रं्टे की नीदं पर ज़ोर वदया 

गया र्था। मांसपेवशयो ंकी मरम्मत, हामोनल संतुलन और कुल वमलाकर बेहतर प्रदशणन के वलए पयाणप्त 

नीदं बहुत ज़रूरी है। इसवलए, ये नतीजे इस बात की पुवष्ट करते हैं वक नीदं की अिवध में हुए सुधार ने 

ररकिरी को बेहतर बनाने में अहम िूवमका वनिाई और तैराको ंके प्रदशणन के नतीजो ंपर सकारात्मक 

असर डाला। 

िातलका 6: नी ोंद की गुणविा के अोंको ों की िुलना –प्री और पोस्ट टेस्ट 

टेस्ट माध्य SD माध्य अोंिर t-मान p-मान 

प्री-टेस्ट 5.8 1.1    

पोस्ट-टेस्ट 7.9 0.9 2.1 7.12 0.000 

 

तावलका 6 में हस्तके्षप से पहले और बाद में नीदं की गुर्ित्ता के स्कोर की तुलना प्रसु्तत की गई है। 

नीदं की गुर्ित्ता का औसत स्कोर प्री-टेस्ट में 5.8 से बढकर पोस्ट-टेस्ट में 7.9 हो गया, जो 

प्रवतिावगयो ंमें नीदं की गुर्ित्ता में उले्लखनीय सुधार को दशाणता है। 2.1 अंको ंका औसत अंतर एक 



 International Journal of Physical Education and Sports Sciences 
Vol.21, Issue No. 1 January-2026, ISSN 2231-3745 

 

सोमेश राठौर, डॉ. रंजन कुमार पांडे  www.ignited.in 61 
 

महत्वपूर्ण सकारात्मक बदलाि को उजागर करता है। 7.12 का t-मान और 0.000 का p-मान इस 

बात की पुवष्ट करते हैं वक यह सुधार सांल्कख्यकीय रूप से अत्यवधक महत्वपूर्ण है। नीदं की गुर्ित्ता में 

सुधार यह संकेत देता है वक प्रवतिावगयो ंने अवधक गहरी और आरामदायक नीदं का अनुिि वकया, 

जो इष्टतम ररकिरी और शारीररक कायों के वलए आिश्यक है। हस्तके्षप कायणिम, वजसमें उवित 

समय-वनधाणरर्, र्थकान में कमी और संरवित ररकिरी अभ्यास शावमल रे्थ, ने संिितः  इन सुधारो ंमें 

योगदान वदया। नीदं की बेहतर गुर्ित्ता न केिल र्थकान को कम करती है, बल्कि प्रवशक्षर् और 

प्रवतयोवगता के दौरान एकाग्रता, ऊजाण के स्तर और प्रदशणन में िी सुधार करती है। अतः , ये वनष्कषण 

दशाणते हैं वक नीदं की गुर्ित्ता ररकिरी और एर्थलेवटक प्रदशणन को बढाने में एक प्रमुख कारक है। 

तनष्कषश 

यह अध्ययन इस वनष्कषण पर पहुाँिता है वक व्यिल्कस्र्थत पोषर् और ररकिरी रर्नीवतयो ंका तैराको ंके 

प्रदशणन पर काफ़ी सकारात्मक प्रिाि पड़ता है। वनष्कषण साफ़ तौर पर बताते हैं वक कैलोरी सेिन, 

मैिोनू्यवटर एंट संतुलन और हाइडर ेशन की ल्कस्र्थवत में सुधार से ऊजाण की उपलब्धता बढती है और र्थकान 

कम होती है। इसी तरह, प्रिािी ररकिरी तरीको ंको अपनाने में, वजसमें पयाणप्त नीदं, सविय ररकिरी 

और मांसपेवशयो ंके ददण  में कमी शावमल है, शारीररक प्रदशणन को बेहतर बनाने में अहम िूवमका होती 

है। प्री-टेस्ट और पोस्ट-टेस्ट पररर्ामो ंके बीि देखे गए सांल्कख्यकीय रूप से महत्वपूर्ण अंतर हस्तके्षप 

कायणिम की प्रिािशीलता की पुवष्ट करते हैं। इसके अलािा, पोषर्, ररकिरी और प्रदशणन के कारको ं

के बीि मज़बूत संबंध इन कारको ंकी परस्पर वनिणर प्रकृवत को उजागर करते हैं। कुल वमलाकर, यह 

अध्ययन यह स्र्थावपत करता है वक पोषर् और ररकिरी के वलए एक सुवनयोवजत और िैज्ञावनक रूप से 

वनदेवशत दृवष्टकोर् न केिल सहनशल्कि, ताक़त और गवत में सुधार करता है, बल्कि लंबे समय तक 

िलने िाले एर्थलेवटक विकास में िी सहायता करता है। इसवलए, तैराको ं के प्रवतस्पधी प्रदशणन को 

अवधकतम करने के वलए इन रर्नीवतयो ंको वनयवमत प्रवशक्षर् वदनियाण में शावमल करना ज़रूरी है। 
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