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ABSTRACT 
English: Players are the pride and inspiration of any country. The strong foundation of 
the country's sports achievements rests on their physical and mental health. For players 
to perform well, have a long career and be less prone to injuries, their health needs to be 
strong. In today's era, not only skills but also health management is important to survive 
in global competitions. Proper diet, regular exercise, mental health care and proper 
rehabilitation, all these aspects should be included in the health management of players. 
Coordination between the government, sports organizations, coaches and medical 
experts is also very important to ensure good health of players in the country. 
 
Hindi: �खलाड़ी �कसी भी देश का गौरव और प्रेरणास्रोत होता ह�। उनके शारी�रक और मान�सक �वा�य पर 
देश क� खेल उपल��य� क� मजबूत न�व �टक� होती है। �खला�ड़य� को उ� प्रदशर्न करना हो, उनका क�रयर 
लंबा चले और उ�ह� चोट� से कम परेशानी हो, इसके �लए उनका �वा�य मजबूत होना ज�री है। आज के युग म� 
वै��क �तर क� प्र�त�धार्� म� �टके रहन ेके �लए केवल कौशल ही नह�, ब��क �वा�य प्रबंधन भी आज 
मह�वपणूर् है। उ�चत आहार, �नय�मत �ायाम, मान�सक �वा�य क� देखभाल और सही पुनवार्स—इन सभी 
पहलु� को �खला�ड़य� के �वा�य प्रबंधन म� शा�मल �कया जाना चा�हए। देश म� �खला�ड़य� के अ�े �वा�य 
को सु�न��त करने के �लए सरकार, खेल स�ंाए,ं कोच और �च�क�सा �वशषेज्ञ� के बीच तालमेल भी बेहद 
आव�यक है। 
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1.  प्र�तावना 
�खलाड़ी �कसी भी देश का गौरव और प्रेरणास्रोत होता ह�। उनके शारी�रक और मान�सक �वा�य पर देश क� खेल उपल��य� क� मजबूत न�व 

�टक� होती है। �खला�ड़य� को उ� प्रदशर्न करना हो, उनका क�रयर लंबा चले और उ�ह� चोट� से कम परेशानी हो, इसके �लए उनका �वा�य मजबूत 
होना ज�री है। आज के युग म� वै��क �तर क� प्र�त�धार्� म� �टके रहन ेके �लए केवल कौशल ही नह�, ब��क �वा�य प्रबंधन भी आज मह�वपूणर् है। 
उ�चत आहार, �नय�मत �ायाम, मान�सक �वा�य क� देखभाल और सही पुनवार्स—इन सभी पहलु� को �खला�ड़य� के �वा�य प्रबंधन म� शा�मल 
�कया जाना चा�हए। देश म� �खला�ड़य� के अ�े �वा�य को सु�न��त करने के �लए सरकार, खेल सं�ाए,ं कोच और �च�क�सा �वशेषज्ञ� के बीच 
तालमेल भी बेहद आव�यक है। 

खेल केवल मनोरंजन या प्र�त�धार् का �वषय नह� है, ब��क यह �ि�त के शारी�रक, मान�सक और सामा�जक �वा�य क� न�व भी है। �कसी भी 
देश क� प्रग�त का आकलन उसके �खला�ड़य� क� सफलता और उनके �वा�य क� ि��त कैसी है इसस े  �कया जा सकता है। �खलाड़ी रा� का 
प्र�त�न�ध�व करन ेवाले मह�वपूणर् कारक होते ह�। य�द उनके �वा�य का सही ढंग से �यान रखा जाए, तो वे न केवल रा�ीय �तर पर ब��क अंतररा�ीय 
�तर पर भी देश का नाम रोशन कर सकते ह�। �खला�ड़य� का �वा�य उनके खेल के प्रदशर्न के �लए अ�नवायर् होता है। अ�ा �वा�य उ�ह� शारी�रक 
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सहनशि�त, मान�सक ि�रता और �नरंतर कड़ी मेहनत करन ेक� प्रेरणा देता है। हालां�क, पोषक त�व� क� कमी, उ�चत �च�क�सा सु�वधा� के अभाव 
और तनाव के कारण कई �खला�ड़य� के �वा�य पर नकारा�मक प्रभाव पड़ता है। इस�लए, �खला�ड़य� के �वा�य को बनाए रखने के �लए �नय�मत 
�च�क�सा जांच, संतु�लत आहार और तनाव प्रबंधन जैसी चीज� पर �यान देना भी ज�री है।  

  य�द �खला�ड़य� के �वा�य का सही ढंग से �यान रखा जाए, तो वे अपनी क्षमता� का सव��म उपयोग कर सकते ह� और देश के �लए प्रेरणास्रोत 
बन सकते ह�। इस�लए, �खला�ड़य� के �वा�य के मह�व को पहचानकर उनके �लए उ�चत नी�तयां लागू करना शासन और समाज क� सामू�हक �ज�मेदारी 
है। 

 

1.1. उदे्द�य 
1) �खला�ड़य� के �वा�य प्रबंधन का अ�ययन करना। 

2) �खला�ड़य� के �लए पोषण क� आव�यकता का �व�ेषण करना। 

 

1.2. प�रक�पना 
1) �खला�ड़य� के �वा�य प्रबंधन क� आव�यकता है। 

2) �खला�ड़य� के �लए उ�चत पोषण आव�यक है। 

 

1.3. सूचना संग्रह 
इस अ�ययन के �लए �व�भ� प�त्रका�, पु�तक� और इंटरनेट संसाधन� का उपयोग �कया गया। 

 

2.  �खला�ड़य� का �वा�य और पोषण 
2.1. �खला�ड़य� का �वा�य 

�खला�ड़य� का �वा�य उनके शरीर और मन क� ि��त को दशार्ता है, जो उ�ह� सव��म प्रदशर्न करन ेम� सक्षम बनाता है। इसम� शारी�रक �फटनेस, 
मान�सक �वा�य, रोग प्र�तरोधक क्षमता, लचीलापन, मांसपे�शय� क� ताकत और सहनशि�त शा�मल होती है। उ�चत आहार, पयार्�त आराम, �नय�मत 
�ायाम और मान�सक तं���ती �खला�ड़य� के �वा�य के �लए मह�वपूणर् कारक ह�। 

 

2.2. �खला�ड़य� का पोषण 
�खला�ड़य� का पोषण यानी उनके शरीर क� ऊजार् आव�यकता� को पूरा करन े के �लए ज�री आहार त�व। इसम� उ�चत मात्रा म� प्रोट�न, 

काब�हाइडे्रट, वसा, �वटा�मन, ख�नज और पानी शा�मल होते ह�। प्र�येक �खलाड़ी के खेल और उसक� शारी�रक ज�रत� के अनुसार आहार अलग-
अलग होता है। सही पोषण से �खला�ड़य� क� सहनशि�त बढ़ती है, मांसपे�शय� क� पुन�न�मार्ण प्र�क्रया तेज होती है और चोट� से बचाव होता है। 

 

3.  मह�व 
1) �खला�ड़य� के सव��म खेल प्रदशर्न के �लए �वा�य और पोषण दोन� अ�यंत आव�यक होते ह�। 

2) मान�सक �वा�य सुधारने और तनाव कम करने के �लए सही पोषण और �ायाम मह�वपूणर् होता है। 

3) संतु�लत आहार और उ�चत �फटनसे के कारण �खलाड़ी लंबे समय तक खेल सकते ह�। 

   य�द �खलाड़ी अपने �वा�य और पोषण का �यान रख�, तो वे बेहतर प्रदशर्न कर सकते ह� और चोट� से बच सकते ह�। �खला�ड़य� के �वा�य 
प्रबंधन का �वषय अ�यंत मह�वपूणर् है, �य��क उनके शारी�रक और मान�सक �वा�य का उनके प्रदशर्न पर सीधा प्रभाव पड़ता है। इसी कारण �खला�ड़य� 
के �वा�य और पोषण �वषय का चयन �कया गया है। 
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4.  �खला�ड़य� के �वा�य प्रबंधन क� आव�यकता 
1) �वा�य परीक्षण और �च�क�सा जांच: 

• �खला�ड़य� के �वा�य क� �नय�मत जाँच आव�यक है, �जसम� �न�न�ल�खत परीक्षण शा�मल होते ह�: 

• प्रारं�भक �वा�य जांच – �फटनेस �तर का मू�यांकन करन ेके �लए आव�यक। 

• �नय�मत �वा�य परीक्षण – बीमा�रय� और चोट� के शीघ्र �नदान के �लए आव�यक। 

• �वशेष �च�क�सा परीक्षण – �दयरोग, मधुमेह, र�तचाप, हड्डी और जोड़� क� सम�या� क� पहचान के �लए आव�यक। 

2) पोषण और आहार प्रबंधन: 

• �खला�ड़य� को उनके खेल और शरीर क� आव�यकता� के अनुसार आहार देना चा�हए। 

• पोषण �वशेषज्ञ क� सलाह – प्रोट�न, काब�हाइडे्रट, वसा और �वटा�मन का संतु�लत सेवन ज�री। 

• हाइड्रेशन – शरीर म� पानी क� मात्रा संतु�लत बनाए रखने के �लए उ�चत मात्रा म� तरल पदाथ� का सेवन ज�री। 

• पूरक आहार – आव�यक पोषक त�व� क� पू�त� के �लए स�लीम�ट्स का उपयोग करना ज�री। 

3) मान�सक �वा�य प्रबंधन: 

• मनोवैज्ञा�नक सहायता – तनाव, �च�ता और अवसाद से बचने के �लए आव�यक। 

• �यान और योग – मान�सक शां�त बनाए रखन ेके �लए आव�यक। 

• काउंस�ल�ग – आ�म�व�ास बढ़ाने और मान�सक तनाव कम करन ेके �लए आव�यक। 

4) चोट� का प्रबंधन: 

• चोट� से बचाव और सही उपचार के �लए �नयोजन आव�यक है। 

• वामर्-अप और कूल-डाउन �ायाम – मांसपे�शय� को लचीला बनाए रखने के �लए आव�यक। 

• �च�क�सक और �फ�जयोथेरे�प�ट क� मदद – चोट लगने क� ि��त म� �व�रत उपचार और पुनवार्स के �लए आव�यक। 

• सुरक्षा उपकरण� का उपयोग – खेल के दौरान सुरक्षा सु�न��त करन ेके �लए आव�यक। 

5) �शक्षा और जाग�कता: 

• �खला�ड़य� को उनके �वा�य और पोषण के प्र�त जाग�क बनाना आव�यक है। 

• �वा�य प्र�शक्षण कायर्क्रम – पोषण, �फटनेस और चोट प्रबंधन के बारे म� जानकारी प्रदान करना आव�यक। 

• सामा�जक समथर्न – प�रवार, प्र�शक्षक� और सा�थय� का सहयोग आव�यक। 

6) सरकारी और �नजी नी�तयां: 

• �खला�ड़य� के �वा�य प्रबंधन के �लए सरकार और खेल संगठन� को ठोस नी�तयां बनाना आव�यक है। 

• �वा�य बीमा योजना: �खला�ड़य� के �लए �वशेष बीमा योजनाए ंआव�यक है। 

• �वा�य क� द्र: �खला�ड़य� के �लए �वशेष खेल �च�क�सा क� द्र आव�यक है। 

• अनुदान और प्रो�साहन: �वा�य सुधार के �लए आ�थ�क सहायता ज�री। 

7) तकनीक का उपयोग: 

• �खला�ड़य� के �वा�य प्रबंधन के �लए तकनीक का प्रभावी उपयोग �कया जा सकता है। 

• �फटनेस उपकरण: �खला�ड़य� क� �फटनेस टै्र�क�ग के �लए। 

• ऐ�स और सॉ�टवेयर: �वा�य डेटा एकसाथ करन ेऔर �व�ेषण के �लए। 

• बायोमैके�न�स और वी�डयो �व�ेषण: �खला�ड़य� क� ग�त�व�धय� का �व�ेषण करन ेके �लए आव�यक। 

�खला�ड़य� के �लए पोषण का मह�व अ�य�धक है। �खला�ड़य� क� शारी�रक, मान�सक और खेल म� प्रदशर्न के �लए उ�चत पोषण आव�यक होता 
है। पोषण के मा�यम से शरीर क� ताकत, सहनशि�त, चु�ती और समग्र कायर्क्षमता म� सुधार होता है। 
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5.  �खला�ड़य� के �लए पोषण क� आव�यकता 
1) ऊजार् क� पू�त�: �खला�ड़य� को अ�य�धक ऊजार् क� आव�यकता होती है, जो काब�हाइडे्रट, प्रोट�न और वसा जैसे पोषक त�व� से प्रा�त होती 

है। उ�चत मात्रा म� ऊजार् �मलन ेसे �खलाड़ी लंबे समय तक प्रयास कर सकते ह� और प्र�तयो�गता� म� बेहतर प्रदशर्न कर सकते ह�। 

2) मांसपे�शय� क� ताकत: प्रोट�न मांसपे�शय� क� मर�मत और मजबूती म� सहायक होता है। �खला�ड़य� के �लए तेज़ ग�त से हरकत करने 
और सहनशि�त बनाए रखने के �लए मांसपे�शय� क� शि�त अ�यंत आव�यक होती है। 

3) बीमा�रय� से प्र�तरोधक क्षमता: �वटा�मन और ख�नज शरीर क� रोग प्र�तरोधक क्षमता को बढ़ाते ह�, �जसस े�खला�ड़य� के बीमार होन ेक� 
संभावना कम हो जाती है। �वशेष �प स े�वटा�मन A, B, C, D और �ज�क जैसे ख�नज रोग प्र�तरोधक क्षमता को मजबूत और तं���त 
बनाते ह�। 

4) मान�सक ि�रता: ओमेगा-3 फैट� ए�सड, मै�नी�शयम और �वटा�मन B12 जैसे पोषक त�व म��त�क के सही कायर् के �लए लाभकारी होते 
ह�। सही आहार लेने से तनाव कम होता है और एकाग्रता म� वृ�द्ध होती है। 

5) चोट� से बचाव और पुनप्रार्��त: कैि�शयम, �वटा�मन D और प्रोट�न से ह�ड्डयां और मांसपे�शयां मजबूत होती ह�, �जसस े�खला�ड़य� को 
चोट लगने का खतरा कम होता है। चोट लगने क� ि��त म� सही पोषण से तेजी से चोट भर सकती है। 

6) �ि�तगत आव�यकता�  के अनुसार आहार योजना: प्र�येक �खलाड़ी के खेल, आयु, �ल�ग और शारी�रक आव�यकता� को �यान म� 
रखते �ए आहार योजना बनाना ज�री है। पोषण �वशेषज्ञ क� मदत से बनाई गई आहार योजना अ�धक प्रभावी होती है। 

7) जल क� आव�यकता: खेल के दौरान पसीन ेके �प म� शरीर से पानी और लवण �नकलते ह�। उ�चत मात्रा म� पानी और इले�ट्रोलाइट्स लेने 
से शरीर हाइडे्रट रहता है और गम� से होन ेवाली सम�या� से बचाव होता है। 

8) शारी�रक और मान�सक सहनशि�त: आयरन, फो�लक ए�सड और �वटा�मन B12 से र�त म� हीमो�लो�बन का �तर संतु�लत रहता है, 
�जसस ेशरीर को पयार्�त ऑ�सीजन �मलता है। इसस े�खलाड़ी लंबे समय तक शारी�रक और मान�सक थकान सहन कर सकते ह�। 

9) लगातार सुधार और प्र�त�धार्�मकता: पोषकत�व शरीर क� कायर्क्षमता को लगातार सुधारते रहते ह�। सही पोषण �खला�ड़य� को 
प्र�त�धार्� म� �सर� क� तुलना म� अ�धक तेज़, चु�त और सक्षम बनाता है। 

 

6.  सारांश 
�खला�ड़य� का �वा�य और पोषण उनक� प्रदशर्न क्षमता के �लए अ�यंत मह�वपूणर् होता है। �खला�ड़य� को अपने शरीर क� ज�रतोके अनुसार 

संतु�लत आहार लेना आव�यक होता है, �जसस ेउ�ह� ऊजार्, शि�त और सहनशि�त प्रा�त होती है। प्रोट�न मांसपे�शय� क� वृ�द्ध म� मदद करता है, जब�क 
काब�हाइडे्रट तुरंत ऊजार् प्रदान करते ह�। �नयं�त्रत मात्रा म� वसा लेने स ेद�घर्का�लक ऊजार् प्रा�त होती है। पानी और इले�ट्रोलाइट्स शरीर म� द्रव संतुलन 
बनाए रखने म� सहायक होते ह�, इस�लए �खला�ड़य� के �लए उ�चत हाइडे्रशन बनाए रखना आव�यक है। �वटा�मन और ख�नज रोग प्र�तरोधक क्षमता, 
संपूणर् शारी�रक कायर्क्षमता और ह�ड्डय� क� मजबूती के �लए मह�वपूणर् भू�मका �नभाते ह�। 

उ�चत आहार के साथ-साथ पयार्�त �ायाम, सही आराम और मान�सक तं���ती भी �खला�ड़य� के �लए ज�री है। सही जीवनशैली अपनाने से 
�खलाड़ी चोट� से बच सकते ह� और अपने प्रदशर्न म� �नरंतरता बनाए रख सकते ह�। �खला�ड़य� के �वा�य प्रबंधन का अथर् केवल �च�क�सा सहायता 
नह� है, ब��क यह एक �ापक प्र�क्रया है, �जसम� शारी�रक, मान�सक, पोषण संबंधी और सामा�जक पहलू शा�मल होते ह�। इसके �लए �खला�ड़य�, 
प्र�शक्षक�, �वा�य �वशेषज्ञ� और शासन क� संयु�त �ज�मेदारी होती है। 

�खला�ड़य� क� सफलता म� पोषण एक मह�वपूणर् कारक है। सही पोषण से उनका �वा�य बेहतर होता है, प्रदशर्न म� �नरंतरता बनी रहती है और 
देश के �लए अ�धक से अ�धक पदक जीतने क� क्षमता �वक�सत होती है। इस�लए, �खला�ड़य� को अपने �वा�य और पोषण को गंभीरता से लेना 
चा�हए और इसके �लए �वशेषज्ञ� क� सलाह लेनी चा�हए। 

 

7.  चचार् 
�खला�ड़य� का �वा�य और पोषण उनक� प्रदशर्न क्षमता के �लए अ�यंत आव�यक होता है। लगातार शारी�रक श्रम और मेहनत के कारण उ�ह� 

संतु�लत आहार और सही पोषण क� आव�यकता होती है। प्रोट�न, काब�हाइडे्रट, वसा, �वटा�मन और ख�नज� का संतुलन उ�ह� ऊजार्, सहनशि�त और 
मांसपे�शय� क� पुन�नमार्ण म� मदद करता है। 

सही मात्रा म� पानी पीना और हाइडे्रशन बनाए रखना भी उतना ही मह�वपूणर् है, �य��क शारी�रक ग�त�व�धय� के कारण शरीर म� पानी क� कमी हो 
सकती है। साथ ही, पयार्�त आराम और न�द शरीर क� मर�मत म� सहायता करती है और �खला�ड़य� के समग्र प्रदशर्न पर सकारा�मक प्रभाव डालती है। 
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आहार और �ायाम क� योजना के साथ-साथ मान�सक संतुलन बनाए रखना भी आव�यक होता है। य�द �खलाड़ी उ�चत मागर्दशर्न, डायट��शयन 
और प्र�शक्षक� क� सलाह के अनुसार आहार लेते ह�, तो वे लंबे समय तक �व� रह सकते ह� और उ�कृ� खेल प्रदशर्न कर सकते ह�। 

 

8.  �न�कषर् 
�खला�ड़य� के �वा�य का प्रबंधन उनके �लए मह�वपूणर् है �य��क यह उनके शारी�रक और मान�सक �वा�य के ���कोण से प्रभावी प्रदशर्न करने 

म� मदद करता है। इस प्रबंधन के मा�यम से, �खला�ड़य� के समग्र क�याण को सु�न��त �कया जा सकता है और वे अपन ेदेश के �लए अ�े प�रणाम दे 
सकते ह�। इसके �लए एक�कृत ���कोण आव�यक है, �जसम� शारी�रक, मान�सक और भावना�मक �वा�य का संतुलन बनाए रखते �ए उनके 
द�घर्का�लक सफलता क� प्र�क्रया शु� क� जा सके। 

�खला�ड़य� के प्रदशर्न और �वा�य के प्रबंधन के �लए उ�चत पोषण अ�यंत मह�वपूणर् है। उ�ह� अपनी शारी�रक, मान�सक और भावना�मक 
आव�यकता� के आधार पर आहार तैयार करना आव�यक है। इसके �लए पोषण �वशेषज्ञ� का मागर्दशर्न लेना और सही समय पर उ�चत भोजन का 
सेवन करना उनक� द�घर्का�लक सफलता के �लए आव�यक है। 
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