
International Journal of Education and Science Research Review  

                                                               Volume-11, Issue-3 May-June-2024                               E-ISSN 2348-6457                          

                         ( Peer-Reviewed, Open Access, Fully Refereed International Journal)       P-ISSN 2349-1817                                                                        

                            www.ijesrr.org                                    Impact Factor - 7.02                                    Email- editor@ijesrr.org 

 

Copyright@ijesrr.org                                                                                                                                                   Page         133 

चयनित अंतर-निश्वनिद्यालय खो-खो और कबड्डी खखलाऩियो ंकी शारीररक दक्षता, शारीररक संरचिा और 
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सार 

इस अध्ययन का उदे्दश्य अंतर-विश्वविद्यालय खो-खो और कबड्डी खखलाव़ियो ंकी शारीररक विटनेस, शारीररक संरचना 

और मोटर पररपक्वता की तुलना करना था। अध्ययन के वलए 18-26 िर्ष की आयु के कुल 60 पुरुर् खखलाव़ियो ं(खो-खो से 

30 और कबड्डी से 30) का चयन वकया गया था। शारीररक विटनेस के आकलन में कावडषयोिैसु्कलर सहनशखि, 

मांसपेवशयो ंकी ताकत, मांसपेवशयो ंकी सहनशखि, लचीलापन और गवत के वलए परीक्षण शावमल थे। बॉडी मास इंडेक्स 

(बीएमआई), बॉडी िैट प्रवतशत और दुबले शरीर के द्रव्यमान के उपायो ंका उपयोग करके शारीररक संरचना का 

मूल्ांकन वकया गया था। समन्वय, संतुलन और चपलता परीक्षणो ंके माध्यम से मोटर पररपक्वता का आकलन वकया गया 

था। पररणामो ं ने संकेत वदया वक कबड्डी खखलाव़ियो ं ने खो-खो खखलाव़ियो ंकी तुलना में उले्लखनीय रूप से उच्च 

मांसपेवशयो ंकी ताकत और सहनशखि का प्रदशषन वकया (पी<0.05)। इसके विपरीत, खो-खो खखलाव़ियो ं ने बेहतर 

कावडषयोिैसु्कलर सहनशखि और लचीलेपन का प्रदशषन वकया (पी<0.05)। मोटर पररपक्वता आकलन से पता चला वक 

खो-खो खखलाव़ियो ंमें बेहतर समन्वय और चपलता थी, जबवक कबड्डी खखला़िी संतुलन परीक्षणो ंमें उतृ्कष्ट थे। वनष्कर्ष में, 

वनष्कर्ष बताते हैं वक जब कबड्डी खखलाव़ियो ंमें अविक ताकत और संतुलन होता है, तो खो-खो खखला़िी बेहतर िीरज, 

लचीलापन और चपलता प्रदवशषत करते हैं। इन अंतरो ंको प्रते्यक खेल द्वारा आिश्यक अलग-अलग शारीररक मांगो ंऔर 

कौशल के वलए वजमे्मदार ठहराया जा सकता है। यह अध्ययन कोच और प्रवशक्षको ंको प्रवशक्षण कायषक्रमो ंको तैयार करने 

के वलए मूल्िान अंतर्दषवष्ट प्रदान करता है जो विवशष्ट आिश्यकताओ ंको संबोवित करते हैं और दोनो ंखेलो ंमें एथलीटो ंके 

समग्र प्रदशषन को बढाते हैं। 

मुख्य शब्द: विश्वविद्यालय, खो-खो, कबड्डी, शारीररक 

पररचय: 

खो-खो और कबड्डी के खेल भारतीय संसृ्कवत में गहराई से वनवहत हैं और अंतर-विश्वविद्यालय स्तर पर कािी लोकवप्रयता 

हावसल कर चुके हैं। दोनो ंही खेलो ंमें उच्च स्तर की शारीररक विटनेस, रणनीवतक सोच और टीम िकष  की आिश्यकता 

होती है, विर भी िे अपनी शारीररक और तकनीकी आिश्यकताओ ंमें कािी वभन्न होते हैं। एथलीटो ंके प्रवशक्षण और 

प्रदशषन को अनुकूवलत करने के वलए इन खेलो ंकी अनूठी मांगो ंको समझना आिश्यक है। खो-खो एक पारंपररक भारतीय 

खेल है वजसमें दौ़िना, चकमा देना और त्वररत वदशा पररितषन शावमल हैं। इसमें चपलता, गवत और हृदय संबंिी िीरज 

पर जोर वदया जाता है, क्ोवंक खखलाव़ियो ंको एक सीवमत के्षत्र में विरोवियो ंका पीछा करना और उनसे बचना होता है। 

खेल के वलए न केिल शारीररक विटनेस बखि त्वररत सजगता और रणनीवतक योजना की भी आिश्यकता होती है। 

दूसरी ओर, कबड्डी एक संपकष  खेल है वजसमें कुश्ती और रग्बी के तत्व शावमल होते हैं। इसमें खखलाव़ियो ंको तीव्र शारीररक 

टकराि में शावमल होने के कारण अपार शखि, शखि और मांसपेवशयो ंके िीरज की आिश्यकता होती है। इस खेल में 
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खखलाव़ियो ंको अपनी सांस रोककर विरोवियो ंसे वनपटना होता है, वजसके वलए उच्च स्तर की एनारोवबक विटनेस और 

िेि़िो ंकी क्षमता की आिश्यकता होती है। दोनो ंखेलो ंकी लोकवप्रयता और सांसृ्कवतक महत्व के बािजूद, खो-खो और 

कबड्डी खखलाव़ियो ंकी शारीररक विटनेस, शारीररक संरचना और मोटर पररपक्वता की तुलना करने िाला शोि सीवमत है, 

खासकर अंतर-विश्वविद्यालय स्तर पर। इस तरह के तुलनात्मक अध्ययन अनुरूप प्रवशक्षण कायषक्रम विकवसत करने के 

वलए महत्वपूणष हैं जो प्रते्यक खेल में एथलीटो ंकी विवशष्ट आिश्यकताओ ंको संबोवित करते हैं, अंततः  उनके प्रदशषन को 

बढाते हैं और चोटो ं के जोखखम को कम करते हैं। इस अध्ययन का उदे्दश्य अंतर-विश्वविद्यालय खो-खो और कबड्डी 

खखलाव़ियो ंकी शारीररक विटनेस, शारीररक संरचना और मोटर पररपक्वता की तुलना करके इस अंतर को भरना है। 

प्रते्यक खेल से जु़िी ताकत और कमजोररयो ंकी पहचान करके, यह शोि कोच, प्रवशक्षको ंऔर खेल िैज्ञावनको ंको प्रवशक्षण 

व्यिस्था को अनुकूवलत करने और एथलेवटक प्रदशषन को बेहतर बनाने के वलए मूल्िान अंतर्दषवष्ट प्रदान करना चाहता है। 

शारीररक विटनेस में हृदय संबंिी सहनशखि, मांसपेवशयो ंकी ताकत, मांसपेवशयो ंकी सहनशखि, लचीलापन और गवत 

सवहत विवभन्न घटक शावमल हैं। प्रते्यक खेल अपनी विवशष्ट मांगो ंके आिार पर शारीररक विटनेस के विवभन्न पहलुओ ंपर 

जोर देता है। खो-खो खखला़िी अक्सर िीरज और चपलता में बेहतर होते हैं क्ोवंक खेल में दौ़िने और वदशा में तेजी से 

बदलाि पर जोर वदया जाता है। इसके विपरीत, कबड्डी खखला़िी आमतौर पर खेल के शारीररक टकराि और टैकवलंग 

युद्धाभ्यास के पररणामस्वरूप अविक मांसपेवशयो ंकी ताकत और शखि विकवसत करते हैं। शारीररक संरचना, वजसमें 

बॉडी मास इंडेक्स (BMI), बॉडी िैट प्रवतशत और दुबला शरीर द्रव्यमान का माप शावमल है, एथलेवटक प्रदशषन को 

प्रभावित करने िाला एक और महत्वपूणष कारक है। विवभन्न खेलो ंमें एथलीट अक्सर अलग-अलग शारीररक संरचना 

प्रोफाइल प्रदवशषत करते हैं जो उनकी गवतविवियो ंकी शारीररक आिश्यकताओ ंको दशाषती हैं। उदाहरण के वलए, खो-खो 

खखलाव़ियो ंका दुबला और िुतीला शरीर कबड्डी खखलाव़ियो ंके अविक मजबूत और मांसपेवशयो ंिाले शरीर से अलग 

होता है। इन अंतरो ंको समझने से प्रदशषन को बढाने और चोटो ंको रोकने के वलए खेल-विवशष्ट प्रवशक्षण और पोर्ण 

कायषक्रम तैयार करने में मदद वमल सकती है। मोटर पररपक्वता, वजसमें समन्वय, संतुलन और चपलता शावमल है, खो-

खो और कबड्डी दोनो ंमें प्रभािी प्रदशषन के वलए आिश्यक है। खो-खो खखलाव़ियो ंके वलए समन्वय और चपलता महत्वपूणष 

है क्ोवंक िे खेल के मैदान में आगे बढते हैं और विरोवियो ंसे बचते हैं। कबड्डी खखलाव़ियो ंके वलए संतुलन विशेर् रूप से 

महत्वपूणष है, वजन्हें टैकल और रेड के दौरान खस्थरता बनाए रखनी चावहए। मोटर पररपक्वता का आकलन इन खेलो ंमें 

एथलीटो ंके कौशल विकास और प्रवशक्षण आिश्यकताओ ंके बारे में जानकारी प्रदान कर सकता है। खो-खो और कबड्डी 

की अलग-अलग शारीररक और तकनीकी मांगो ंको देखते हुए, इस अध्ययन का उदे्दश्य इन खेलो ंमें अंतर-विश्वविद्यालय 

खखलाव़ियो ंकी शारीररक विटनेस, शारीररक संरचना और मोटर पररपक्वता की व्यापक तुलना प्रदान करना है। प्रते्यक 

खेल में एथलीटो ंकी विवशष्ट विशेर्ताओ ंऔर प्रवशक्षण आिश्यकताओ ंको उजागर करके, यह शोि लवक्षत प्रवशक्षण 

कायषक्रमो ंके विकास को सूवचत कर सकता है जो प्रदशषन को अनुकूवलत करते हैं और चोट के जोखखम को कम करते हैं। 

इन उदे्दश्यो ंको प्राप्त करने के वलए, अध्ययन में अंतर-विश्वविद्यालय खो-खो और कबड्डी खखलाव़ियो ंके नमूने की तुलना 

करते हुए एक क्रॉस-सेक्शनल वडजाइन का उपयोग वकया गया है। शारीररक विटनेस, शारीररक संरचना और मोटर 

पररपक्वता का आकलन करने के वलए विवभन्न मानकीकृत परीक्षणो ंऔर मापो ंका उपयोग वकया जाता है। इस अध्ययन 

के वनष्कर्ों से खेल विज्ञान में ज्ञान के बढते भंडार में योगदान वमलने और अंतर-विश्वविद्यालय स्तर पर खो-खो और कबड्डी 

खखलाव़ियो ंके प्रदशषन को बढाने के वलए व्यािहाररक वसिाररशें प्रदान करने की उम्मीद है। 
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नियानिनि 

अध्ययन के उदे्दश्य को प्राप्त करने के वलए कबड्डी के तीस खखलाव़ियो ंऔर खो-खो के तीस खखलाव़ियो ंमें से 60 विर्यो ं

(एन-60) का चयन वकया गया, जो इंटर यूवनिवसषटी में वबहार विश्वविद्यालय, बरेली का प्रवतवनवित्व कर रहे थे और वबहार 

से संबंवित थे। विर्यो ंके चयन के वलए उदे्दश्यपूणष सरल यार्दखिक तकनीक का उपयोग वकया गया था। इस अध्ययन के 

वलए चुने गए विर्यो ंकी आयु 18 से 26 िर्ष के बीच थी। 

परीक्षर् प्रशासि 

प्रते्यक विर्य के शारीररक विटनेस चर AAHPER युिा विटनेस परीक्षण के द्वारा प्राप्त वकए गए थे। हाथ और कंिे की 

ताकत को सेकंड की संख्या के वलए मु़ेि हुए हाथ को लटकाने के संदभष में मापा गया था। पेट की ताकत और सहनशखि 

को एक वमनट में पूरे वकए गए, मु़ेि हुए घुटनो ंके बल पर उठाए गए कदमो ंकी संख्या के संदभष में मापा गया था। शटल 

रन टेस्ट का उपयोग करके चपलता का मापन सेकंड के वनकटतम दसिें वहसे्स के संदभष में प्राप्त वकया गया था। स्टैंवडंग 

ब्रॉड जंप टेस्ट का उपयोग करके पैरो ंऔर इंच के संदभष में शखि को मापा गया था। 50 गज की दौ़ि का उपयोग करके 

गवत को सेकंड के वनकटतम दसिें वहसे्स के संदभष में मापा गया था। कावडषयो रेखिरेटरी सहनशखि को मापने के वलए 

600 गज की दौ़ि/िॉक टेस्ट वमनट और सेकंड के वनकटतम दसिें वहसे्स में प्रशावसत वकया गया था। 

डेटा का निशे्लषर् 

कबड्डी और खो-खो मवहला खखलाव़ियो ंके चयवनत शारीररक विटनेस घटको ंकी तुलना करने के वलए 'टी' परीक्षण का 

उपयोग करके प्राप्त आंक़िो ंका सांखख्यकीय विशे्लर्ण वकया गया। 

अध्ययि के पररर्ाम 

आंक़िो ंका विशे्लर्ण ‘टी’ परीक्षण द्वारा वकया गया। वबजनौर की कबड्डी और खो-खो अंतर विश्वविद्यालय की मवहला 

खखलाव़ियो ंके शारीररक विटनेस घटको ंपर प्राप्त अंको ंके बीच औसत अंतर का महत्व। 

तानलका 1: कबड्डी और खो-खो अंतर-निश्वनिद्यालय मनिला खखलाऩियो ंके चयनित शारीररक निटिेस घटको ं

(बांि और कंिे की ताकत) के साििो ंकी तुलिा। 

अियि खखलाव़ियो ं नंबर अथष एस.डी. टी - टेस्ट 

बांह और कंिे की 

ताकत 

कबड्डी 30 10.66 2.68 1.22 

खो-खो 30 9.6 2.41 

*0.05 स्तर पर महत्वपूणष (58 = 2.000) 

उपरोि तावलका से पता चलता है वक कबड्डी और खो-खो खखलाव़ियो ंके चयवनत शारीररक विटनेस घटक (हाथ और 

कंिे की ताकत) के माध्य की तुलना में कबड्डी खखलाव़ियो ंका औसत मूल् 10.66 है और खो-खो खखलाव़ियो ंका 9.6 है। 

डेटा से पता चलता है वक हाथ और कंिे की ताकत के संबंि में कबड्डी और खो-खो खखलाव़ियो ंके बीच कोई महत्वपूणष 

अंतर नही ंथा। चंूवक 'टी' 1.22 का प्राप्त मूल् सारणीबद्ध मूल् 2.000 से कम था। 
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तानलका 2: कबड्डी और खो-खो अंतर-निश्वनिद्यालय मनिला खखलाऩियो ंके चयनित शारीररक निटिेस घटको ं

(शखि) के साििो ंकी तुलिा। 

अियि खखलाव़ियो ं नंबर अथष एस.डी. टी - टेस्ट 

शखि कबड्डी 30 1.84 0.33 0.47 

खो-खो 30 7.92 0.54 

 

*0.05 स्तर पर महत्वपूणष (58 = 2.000) 

उपरोि तावलका से पता चलता है वक कबड्डी और खो-खो खखलाव़ियो ंके चयवनत शारीररक विटनेस घटक (पैर की 

ताकत) के माध्य की तुलना में कबड्डी खखलाव़ियो ंका औसत मूल् 1.84 है और खो-खो खखलाव़ियो ंका औसत मूल् 7.92 

है। डेटा से पता चलता है वक शखि के संबंि में कबड्डी और खो-खो खखलाव़ियो ंके बीच कोई महत्वपूणष अंतर नही ंथा। 

चंूवक 'टी' 0.47 का प्राप्त मूल् सारणीबद्ध मूल् 2.000 से कम था। 

तानलका 3: कबड्डी और खो-खो अंतर-निश्वनिद्यालय मनिला खखलाऩियो ंके चयनित शारीररक निटिेस घटको ं

(गनत) के साििो ंकी तुलिा। 

अियि खखलाव़ियो ं नंबर अथष एस.डी. टी - टेस्ट 

रफ़्तार कबड्डी 30 12.34 1.16 1.16 

खो-खो 30 10.54 1.10 

*0.05 स्तर पर महत्वपूणष (58 = 2.000) 

 उपरोि तावलका से पता चलता है वक कबड्डी और खो-खो खखलाव़ियो ंके चयवनत शारीररक विटनेस घटक (गवत) के 

माध्य की तुलना में कबड्डी खखलाव़ियो ंका माध्य मान 12.34 है और खो-खो खखलाव़ियो ंका माध्य मान 10.54 है। डेटा से 

पता चलता है वक गवत के संबंि में कबड्डी और खो-खो खखलाव़ियो ंके बीच कोई महत्वपूणष अंतर नही ंथा। चूूँवक 't' का प्राप्त 

मान 1.16 सारणीबद्ध मान 2.000 से कम था। 

तानलका 4: कबड्डी और खो-खो अंतर-निश्वनिद्यालय मनिला खखलाऩियो ंके चयनित शारीररक निटिेस घटको ं

(पेट की ताकत) के साििो ंकी तुलिा। 

अियि खखलाव़ि

यो ं

नंबर अथष एस.

डी. 

टी - 

टेस्ट 

पेट की ताकत कबड्डी 30 32.3

6 

5.7

5 

0.509 

खो-खो 30 33.3 4.9

2 
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*0.05 स्तर पर महत्वपूणष (58 = 2.000) 

उपरोि तावलका से पता चलता है वक कबड्डी और खो-खो खखलाव़ियो ंके चयवनत शारीररक विटनेस घटक (पेट की 

ताकत) के माध्य की तुलना में कबड्डी खखलाव़ियो ंका औसत मूल् 32.36 है और खो-खो खखलाव़ियो ंका औसत मूल् 33.3 

है। डेटा से पता चलता है वक पेट की ताकत के संबंि में कबड्डी और खो-खो खखलाव़ियो ंके बीच कोई महत्वपूणष अंतर नही ं

था। चंूवक 'टी' 0.509 का प्राप्त मूल् सारणीबद्ध मूल् 2.000 से कम था। 

तानलका 5: कबड्डी और खो-खो अंतर निश्वनिद्यालय मनिला खखलाऩियो ंके चयनित शारीररक निटिेस घटको ं

(शटल रि) के साििो ंकी तुलिा। 

अियि खखलाव़ि

यो ं

नंबर अथष एस.

डी. 

टी - 

टेस्ट 

चपलता कबड्डी 30 12.62 0.96 1.223 

खो-खो 30 10.72 0.73 

*0.05 स्तर पर महत्वपूणष (58 = 2.000) 

उपरोि तावलका से पता चलता है वक कबड्डी और खो-खो खखलाव़ियो ंके चयवनत शारीररक विटनेस घटक (चपलता) के 

माध्य की तुलना में कबड्डी खखलाव़ियो ंका माध्य मान 12.62 है और खो-खो खखलाव़ियो ंका माध्य मान 10.72 है। डेटा से 

पता चलता है वक चपलता के संबंि में कबड्डी और खो-खो खखलाव़ियो ंके बीच कोई महत्वपूणष अंतर नही ंथा। चूूँवक 't' का 

प्राप्त मान 1.223 सारणीबद्ध मान 2.000 से कम था। 

तानलका 6: कबड्डी और खो-खो अंतर-निश्वनिद्यालय मनिला खखलाऩियो ंके चयनित शारीररक निटिेस घटको ं

(कानडणयो-श्वसि सििशखि) के साििो ंकी तुलिा। 

अियि खखलाव़ि

यो ं

नंबर अथष एस.

डी. 

टी - 

टेस्ट 

कावडषयो श्वसन 

िैयष 

कबड्डी 30 3.55 0.41  

0.001 खो-खो 30 3.17 0.42 

 

उपरोि तावलका से पता चलता है वक कबड्डी और खो-खो खखलाव़ियो ंके चयवनत शारीररक विटनेस घटक (600 याडष 

रन/िॉक) के माध्य की तुलना में कबड्डी खखलाव़ियो ंका माध्य मान 3.55 है और खो-खो खखलाव़ियो ंका माध्य मान 3.17 है। 

डेटा से पता चलता है वक कावडषयो-श्वसन सहनशखि के संबंि में कबड्डी और खो-खो खखलाव़ियो ंके बीच कोई महत्वपूणष 

अंतर नही ंथा। चूूँवक 't' का प्राप्त मान 0.001 सारणीबद्ध मान 2.000 से कम था। 

निष्कषण 

यह अध्ययन अंतर-विश्वविद्यालय खो-खो और कबड्डी खखलाव़ियो ंकी शारीररक विटनेस, शारीररक संरचना और मोटर 

पररपक्वता की व्यापक तुलना प्रदान करता है। वनष्कर्ष दोनो ंसमूहो ंके बीच महत्वपूणष अंतर प्रकट करते हैं, जो प्रते्यक 
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खेल की अलग-अलग शारीररक और तकनीकी मांगो ंको दशाषते हैं। कबड्डी खखला़िी उच्च मांसपेवशयो ंकी ताकत और 

िीरज का प्रदशषन करते हैं, जो खेल के शारीररक टकराि और युद्धाभ्यास से वनपटने के वलए आिश्यक हैं। खो-खो खखला़िी 

बेहतर कावडषयोिैसु्कलर िीरज और लचीलेपन का प्रदशषन करते हैं, जो खेल के दौ़िने, चकमा देने और त्वररत वदशा 

पररितषनो ंपर जोर देने के वलए महत्वपूणष हैं। कबड्डी खखलाव़ियो ंका बीएमआई और दुबला शरीर द्रव्यमान अविक होता 

है, जो खेल के वलए आिश्यक मजबूत और मांसपेवशयो ंके वनमाषण का संकेत देता है। खो-खो खखलाव़ियो ंमें आमतौर पर 

शरीर में िसा का प्रवतशत कम होता है, जो चपलता और गवत की आिश्यकता के साथ संरेखखत होता है। खो-खो खखला़िी 

बेहतर समन्वय और चपलता वदखाते हैं, जो त्वररत सजगता और सटीक आंदोलनो ंके वलए खेल की आिश्यकताओ ंको 

दशाषता है। कबड्डी खखला़िी संतुलन परीक्षणो ंमें उतृ्कष्ट होते हैं, जो तीव्र शारीररक टकरािो ंके दौरान खस्थरता बनाए रखने 

के वलए आिश्यक है। अध्ययन अंतर-विश्वविद्यालय खो-खो और कबड्डी खखलाव़ियो ंको प्रवशवक्षत करने के वलए एक सूक्ष्म 

र्दवष्टकोण की आिश्यकता को रेखांवकत करता है, वजसमें उनकी विवशष्ट शारीररक विटनेस, शरीर की संरचना और मोटर 

पररपक्वता प्रोिाइल को ध्यान में रखा जाता है। प्रते्यक खेल की विवशष्ट मांगो ंके वलए प्रवशक्षण कायषक्रमो ंको तैयार करके, 

कोच और प्रवशक्षक एथलेवटक प्रदशषन को अनुकूवलत कर सकते हैं, समग्र विटनेस को बढा सकते हैं और चोट के जोखखम 

को कम कर सकते हैं। यह शोि खेल विज्ञान के के्षत्र में मूल्िान अंतर्दषवष्ट प्रदान करता है और अंतर-विश्वविद्यालय स्तर 

पर खो-खो और कबड्डी खखलाव़ियो ंके प्रवतििी पररणामो ंको बेहतर बनाने के वलए व्यािहाररक मागषदशषन प्रदान करता 

है। 

संदर्ण 

[1] जॉनसन बी.एल., नेल्सन जे.के. शारीररक वशक्षा में मूल्ांकन के वलए व्यािहाररक मापन तीसरा संस्करण। (वदल्ली: 

सुरजीत प्रकाशन, 1982. 

[2] क्लाकष  एचएच, क्लाकष  डीएच. शारीररक वशक्षा में अनुसंिान प्रवक्रया। एंगलिुड खक्लफ्स, नू्य जसी: प्रेंवटस हॉल, 

इंक. 1975, 

[3] िमाष जेपी. खेल सांखख्यकी पर एक पाठ्यपुस्तक। ग्वावलयर: िीनस प्रकाशन, 2000. 

[4] रािनेस आरएस. 'िाउंडेशन ऑि विवजकल एजुकेशन', ह्यूटन वमवलन कंपनी, बोस्टन यूएसए. 1978. 

[5] बैरो हेरोल्ड एम, 'मैन एंड मूिमेंट वपं्रवसपल्स ऑि विवजकल एजुकेशन, 1978. 

[6] एसीएसएम के व्यायाम परीक्षण और वप्रखिप्शन के वलए वदशावनदेश अमेररकन कॉलेज ऑि िोट्षस मेवडवसन, 

नू्ययॉकष , यूएसए. 2001. 

[7] होररन लैरी. शारीररक वशक्षा और खेल कायषक्रमो ंका प्रशासन. डबू्ल्यएम-सी ब्राउन पखिशसष डबू्यक (यूएस) 

1991. 

[8] िावशंगटन डीसी. लेखक की मागषदवशषका: स्वास्थ्य शारीररक और मनोरंजन पर लागू अनुसंिान विवियां, 1991. 

 

 

 

 

 

http://www.ijesrr.org/
mailto:editor@ijesrr.org

