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अमूत१: यह शोध लेख हॉकी ्खलािड़यो ंकी कलाई के ˢा˖ पर ʩायाम के ঋभाव की पड़ताल करता है। कलाई हॉकी म७ एक 

महȕपूण१ जोड़ है, और इसकी ्̾थित खेल म७ ्खलाड़ी के ঋदश१न और दीघा१यु को महȕपूण१ ॺप से ঋभािवत कर सकती है। यह 

अȯयन जांच करता है िक िविभɄ ʩायाम, ঋिश঴ण िदनचया१ और िनवारक उपाय हॉकी ्खलािड़यो ं के बीच कलाई की ताकत, 

लचीलेपन और चोट की रोकथाम को कैसे ঋभािवत कर सकते ह॰। िवषय म७ बॽमूʞ अंत १̊िʼ ঋदान करने के िलए ঋासंिगक सािहȑ और 

अȯयनो ंकी ʩापक समी঴ा की जाती है। 
मुূ शɨ: हॉकी, कलाई, ʩायाम, जोड़ आिद। 
 

I. पįरचय 

हॉकी एक शारीौरक ॺप से किठन खेल है जो कलाई सिहत शरीर के िविभɄ िहˣो ंपर काफी तनाव डालता है। हॉकी ्खलािड़यो ंम७ कलाई की 
चोट७ आम ह॰, और ऐसी चोटो ंको रोकने और कम करने म७ ʩायाम की भूिमका को समझना ्खलाड़ी की भलाई और ঋदश१न म७ वृ्Ƞ के िलए 

आवʴक है। कलाई के जोड़ की एक जिटल शारीौरक संरचना होती है, िजसम७ कई संरचनाएं ঋाथिमक और माȯिमक ːेबलाइजस१ के ॺप म७ 
काय१ करती ह॰। आंतौरक ˘ायुबंधन काप१ल हिਊयो ंपर उȋɄ होते ह॰ और स्ʃिलत होते ह॰, जबिक बा˨ ˘ायुबंधन काप१ल हिਊयो ंको िडːल 

रेिडयस या अ̵ना से जोड़ते ह॰ और काप१ल ्̾थरता और संरेखण म७ महȕपूण१ भूिमका िनभाते ह॰ (1)। इस ঋकार, इन ˘ायुबंधन के घावो ं से 

काया१ȏक िवकलांगता और कलाई म७ दद१  हो सकता है (2)।  
उलनार-प঴ीय कलाई की परेशानी का उपचार कई बीमाौरयो ंकी उप्̾थित के कारण एक चुनौती है जो तुलनीय ल঴णो ंके साथ ঋकट हो सकती 
ह॰। तनेजा एट अल Ȫारा िकए गए एक अȯयन म७ (4, 6), यह िदखाया गया िक ट३ ाइরेट३ म हਊी के ঌैঞर से जुड़े 71% मामलो ंम७, डोस१ल 

अ̵नोिट३ केट३ल िलगाम७ट (डीयूटीएल) को घायल होते देखा गया, 36% मामलो ंम७ िडːल रेिडयस ঌैঞर, 50% मामलो ंम७ अʤर ঌैঞर शािमल था 
और पागल ঌैঞर से जुड़े सभी मामलो ंम७। इसके अलावा, चेन और ट॰ग (7) Ȫारा िकए गए एक अȯयन म७ कलाई के बायोमैकेिनস और उलनार 

काप१ल िलगाम७ट की लंबाई पर अঁबाॽ घूमने के ঋभाव का ঋदश१न िकया गया। Ɋूट३ल रोटेशन की ्̾थित से उৡारण की ओर संॿमण करते समय 

वोलर अ̵नोिट३ केट३ ल िलगाम७ट की लंबाई कम होती देखी गई, जबिक सुिपनेशन के अधीन होने पर इसकी लंबाई म७ वृ्Ƞ देखी गई। वत१मान म७, 
कलाई िलगाम७ट के मुȞो ंके मूʞांकन के िलए ̾थािपत तरीके चंुबकीय अनुनाद इमेिजंग आইॳঁाफी (एमआरआई-ए) और आथॳˋोिपक सज१री ह॰ 
(3, 5)I 

नेशनल हॉकी लीग (एनएचएल) के दायरे म७, चोटो ंके पौरणामˢॺप ्खलािड़यो ंका खेल से अनुप्̾थत रहना एक आम घटना है, िजससे वेतन 

ʩय म७ कमी के ॺप म७ उʟेखनीय िवȅीय पौरणाम सामने आते ह॰। Ȫारा ঋदान िकया गया संূाȏक मूʞ उपयोगकता१ है। िवȪानो ंके सािहȑ म७ 
हॉकी से संबंिधत कई चोटो ंको बड़े पैमाने पर ঋले्खत िकया गया है, िजसम७ चोट लगने, घुटने के िलगाम७ट का टूटना, कंधे का अलग होना, 
फेमोरोसेटाबुलर इंिपंगम७ट, काठ िडˋ हिन१येशन और उৡ टखने की मोच जैसी कई ्̾थितयां शािमल ह॰। ঋदान िकए गए संূाȏक अनुॿम म७ 
शािमल ह॰ (2, 7, 8, 9)। िफर भी, पेशेवर आइस हॉकी के संदभ१ म७ िवशेष ॺप से हाथ, कलाई और अঁबाॽ ঴ेআो ंको ঋभािवत करने वाली चोटो ंसे 

संबंिधत िवȪतापूण१ सामঁी की कमी है। मखनी एट अल. (2010) ने िचिकȖा सािहȑ के भीतर खेल ौरपोिट४ग की ʩापक जांच की। उनके िनʺषॵ 
से पता चला िक एनएचएल चोटो ंपर क७ िঈत ঋकाशनो ंम७, अिधकांश शोध कूʥे, ঒ोिण और ऊपरी पैर ঴ेআ पर क७ िঈत थे। 
आइस हॉकी के संदभ१ म७, हाथ, कलाई और बांह के ঴ेআ अসर चोटो ंसे ঋभािवत होते ह॰, जैसा िक कई अकादिमक ঔोतो ंम७ दज१ िकया गया है, 

िजसम७ ঋचलन दर 8% से 34.4% तक बताई गई है। अपने अȯयन म७, डेइट्स एट अल। (2013) पता चला िक आइस हॉकी चोटो ंका एक 

महȕपूण१ अनुपात, अथा१त् 36%, ऊपरी-छोर की चोटो ंसे जुड़ा था। िफलहाल, नेशनल हॉकी लीग (एनएचएल) म७ ऊपरी-छोर ঌैঞर के दˑावेजी 
मामलो ंकी कमी है। हॉकी ्खलाड़ी अɊ खेलो ंके एथलीटो ंके िवपरीत, अपनी एथलेिटक गितिविधयो ंको िफर से शुॺ करने के िलए एक िविशʼ 

झुकाव ঋदिश१त करते ह॰,  
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यहां तक िक चोटो ंके बावजूद भी जो िवˑाौरत अविध के िलए वैक्ʙक एथलेिटक िवषयो ंम७ लगे ʩ्ঢयो ंको अ঴म कर सकते ह॰ (13, 14)। 
नेशनल हॉकी लीग (एनएचएल) की बढ़ती लोकिঋयता और खेल के भीतर चोटो ंकी महȕपूण१ ʩापकता को देखते ॽए, हॉकी से संबंिधत िविभɄ 

चोटो ंको ʩापक ॺप से समझने के िलए अितौरঢ शोध करना जॺरी है। इसके अलावा, ঋदश१न-आधाौरत पौरणाम उपायो ंको ̾थािपत करना 
महȕपूण१ है, जो ्खलािड़यो ंकी खेल म७ सुरि঴त वापसी सुिनिʮत करने के िलए एक िवʷसनीय माग१दश१क के ॺप म७ काम करेगा (15)। इस शोध 

का ঋाथिमक उȞेʴ पेशेवर हॉकी ्खलािड़यो ंके बीच उंगली, अंगूठे, हाथ, कलाई और बांह म७ होने वाले ঌैঞर की जांच करना है। िवशेष ॺप से, 

अȯयन का उȞेʴ िनɻिल्खत के संबंध म७ ঋासंिगक जानकारी का िवʶेषण और एकআ करना है:  

1) ঋभािवत ʩ्ঢयो ंकी मौिलक जनसां्ূकीय िवशेषताएं,  

2) चोट के बाद खेल म७ सफल वापसी की दर (आरटीएस),  

3) आरटीएस के बाद ঋदश१न पौरणाम, और  
4) पौरचालन उपचार ঋाɑ करने वाले और ॺिढ़वादी ঋबंधन से गुजरने वाले ्खलािड़यो ंके बीच आरटीएस दरो ंम७ संभािवत असमानताएं।           
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              

िचআ 1. घायल दािहने हाथ की कलाईI 

 

II. सामŤी और तरीके 

A. डेटा संঁहण 

अȯयनो ं से डेटा एकআ िकया गया था िजसम७ हॉकी ्खलािड़यो ंम७ कलाई के ˢा˖ पर ʩायाम के ঋभाव का आकलन िकया गया था। इन 

अȯयनो ंम७ या्̊ৢक िनयंिআत परी঴ण, अवलोकन अȯयन और िवशेष৯ राय शािमल थे. 

 

B. डेटा िवʶेषण 

एकআ िकए गए आंकड़ो ंका िवʶेषण सामाɊ ॹझानो,ं ʩायाम िदनचया१ और िनवारक उपायो ंकी पहचान करने के िलए िकया गया था, िजɎोनें 

हॉकी ्खलािड़यो ंम७ कलाई की ताकत म७ सुधार और चोटो ंको रोकने म७ वादा िदखाया है। 
 

III. पįरणाम 

शोध के िनʺषॵ से संकेत िमलता है िक ʩायाम हॉकी ्खलािड़यो ंके बीच कलाई की ताकत, लचीलेपन और चोट की रोकथाम को बढ़ाने म७ 
महȕपूण१ भूिमका िनभाता है। 
मुূ पौरणामो ंम७ शािमल ह॰: 
 

A. मजबूत बनाने वाले ʩायाम 

1) कलाई को मजबूत करने वाले िविशʼ ʩायाम, जैसे कलाई कल१ और सनकी ʩायाम, कलाई की ताकत म७ सुधार कर सकते ह॰ और चोटो ंके 

जो्खम को कम कर सकते ह॰। 
2) ঋिश঴ण िदनचया१ म७ अঁबाॽ ʩायाम को शािमल करने से कलाई की ्̾थरता म७ और वृ्Ƞ हो सकती है। 
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B. लचीलापन ঋिश঴ण 

३ː े िचंग ʩायाम और कलाई गितशीलता अɷास कलाई के लचीलेपन म७ सुधार कर सकते ह॰, िजससे खेल के दौरान तनाव की संभावना कम हो 
जाती है। 
 

C. चोट िनवारण उपाय 

1) हॉकी की शारीौरक माँगो ंके िलए कलाइयो ंको तैयार करने के िलए उिचत वाम१-अप और कूल-डाउन िदनचया१ आवʴक है। 
2) कलाई गाड१ या ঍ेिसज़ का उपयोग चोटो ंके ्खलाफ अितौरঢ सहायता और सुर঴ा ঋदान कर सकता है। 
 

IV. िनʺषŊ 
हॉकी म७ कलाई एक कमज़ोर जोड़ है, लेिकन ʩायाम इसकी मजबूती, लचीलेपन और चोट की रोकथाम म७ महȕपूण१ योगदान दे सकता है। हॉकी ्खलािड़यो ंको खेल म७ कलाई के 

ˢा˖ और दीघा१यु को बनाए रखने के िलए अपने ঋिश঴ण िदनचया१ म७ िविशʼ अɷास और िनवारक उपायो ंको शािमल करना चािहए। ঋिश঴को,ं ঋिश঴को ंऔर ्खलािड़यो ंको इन 

रणनीितयो ंको लागू करने और कलाई की चोटो ंके जो्खम को कम करने के िलए सहयोग करना चािहए। 
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