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सारांश  
ĢÎतुत संशोधनाचा मु°य उǈेश सोलापूर िजÊǩातील 

अनुदािनत किनÍठ महािवǏायांमधील १६ ते १८ वयोगटातील पुǗष 
कबƿी खेळाडंू´या शारीिरक व मानिसक ©मतांवर २ आठवǹां´या 
पूव«-िनयोिजत योग Ģिश©णाचा होणारा पिरणाम अÆयासणे हा आहे. 
या अÆयासासाठी Ģायोिगक संशोधन पǉतीचा वापर कर½यात 
आला. सोलापूर िजÊǩातील १०० कबƿी खेळाडंूची याǓȎ´छक 
पǉतीने िनवड कǘन ¾यांची Ģायोिगक गट (१०) आिण िनयंĝण गट 
(१०) अशा दोन समान गटांत िवभागणी कर½यात आली. Ģायोिगक 
गटाला १५ िदवस िनयिमत योग Ģिश©ण दे½यात आले, तर िनयंĝण गटाला केवळ पारंपिरक Ëयायाम पǉती लागू 
केली गेली. मािहती संकलनासाठी AAHPERD चाचणी, Stroop Test आिण BMI मापन यांचा वापर केला गेला. 
गोळा केलेÊया मािहतीचे मÁयमान, Ģमाण िवचलन आिण 'टी'-चाचणी (t-Test) याǎारे सांȎ°यकी िवÌलेषण 
कर½यात आले. अÆयासा´या िनÍकषȝवǘन असे िसǉ झाले की, िनयिमत योगाÆयासामुळे खेळाडंूची हाता-खांǏांची 
ताकद, पोटा´या Îनायू ंची सहनश¯ती, पायांची Îफोटक ताकद, चपळता, गती, काȌडओËहÎकुलर सहनश¯ती, 
मानिसक एकाĐता (Response Time) आिण BMI मÁये सांȎ°यकीयǓÍǷा अ¾यंत ल©णीय सुधारणा झाली.  
 
ĢÎतावना – 

शारीिरक िश©ण हा मानवा´या सवȝगीण िवकासाचा अ¾यंत मह¾¾वाचा पाया आहे. खेळ आिण Ëयायाम 
यांमुळे शारीिरक आरो±यासोबतच मानिसक Îथैय« ĢाÃत होते. कबƿी हा भारताचा एक Ģाचीन, अ¾यंत वेगवान आिण 
सांिघक मैदानी खेळ आहे, ¶यामÁये ताकद, चपळता, गती, आिण सहनश¯तीचा कस लागतो. modern कबƿी´या 
वाढ¾या Îपधȃत खेळाडंूना सात¾याने उ´च कामिगरी करावी लागते. योग ही भारताची Ģाचीन संÎकृती असून ती 
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शरीर, मन आिण आ¾Çयाचा समतोल साधणारी जीवनशैली आहे. योगसाधना, Ģाणायाम आिण Áयान यांमुळे 
खेळाडंूची फुÄफुसांची ©मता वाढते, Îनायू बळकट होतात, शरीराची लविचकता सुधारते आिण तीĨ दबावाखाली 
काम कर½याची मानिसक ताकद िमळते. कबƿीसार°या वेगवान खेळात योगाचा समावेश केÊयास खेळाडंूचे मैदान 
व Ďीडा ©ेĝातील Ģदश«न अिधक Ģभावी बनते.  

 
संशोधनाची उिǈÍटे  
१. योग Ģिश©णामुळे कबƿी खेळाडंू´या शारीिरक ©मतांचा (ताकद, गती, चपळता) िवकास होतो का याचा अÆयास 
करणे.  
२. योग Ģिश©णामुळे कबƿी खेळाडंू´या ǭदय-Ìवसन सहनश¯तीचा (Lungs Capacity) िवकास होतो हे तपासणे.  
३. योग Ģिश©णामुळे खेळाडंू´या पोटा´या, हातां´या व खांǏां´या Îनायू ंची ©मता व लविचकता वाढते का हे 
अÆयासणे.  
४. योग Ģिश©णामुळे कबƿी खेळाडंू´या मानिसक ©मतांचा (एकाĐता आिण ĢितिĎया वेळ/Response Time) 
िवकास होतो का हे अÆयासणे.  
 
संशोधनाची गरज व मह¾¾व 
 गरज: सोलापूर िजÊǩातील किनÍठ महािवǏालयांमÁये कबƿी अ¾यंत लोकिĢय असली तरी खेळाडंू´या 

शारीिरक व मानिसक िवकासासाठी आधुिनक व पूरक पǉतȒचा अभाव िदसून येतो. शाÎĝीय माग«दश«नाअभावी 
खेळाडू अपूण« Ģिश©ण घेतात. तसेच खेळातील तीĨ मेहनतीमुळे खेळाडंूना वारंवार दुखापती होतात. यासाठी 
योगाची गरज भासते.  

 मह¾¾व: योगामुळे खेळाडंू´या शरीरात ऊजɕ िनमɕण होते, Îनायू ंची ताकद आिण लविचकता वाढून द ुखापतȒचा 
धोका कमी होतो व िरकËहरी जलद होते. Áयानामुळे मानिसक ताणतणाव कमी होऊन दबावाखाली िनण«य 
घे½याची ©मता सुधारत.े  
 

ËयाÃती व मयɕदा 
 ËयाÃती: ĢÎतुत संशोधन हे सोलापूर िजÊǩातील (शहर व Đामीण भाग) अनुदािनत किनÍठ महािवǏालयांतील 

इयǄा ११ वी व १२ वी ´या १०० पुǗष कबƿी खेळाडंूपुरतेच मयɕिदत आहे.  
 मयɕदा: अÆयासाचे िनÍकष« केवळ १६ ते १८ वयोगटातील पुǗष कबƿी खेळाडंूना लागू होतात; मिहला खेळाडू 

ȋकवा इतर खेळां´या खेळाडंूसाठी ते तंतोतंत लागू पडतीलच असे नाही. तसेच खेळाडंूचा वैयȎ¯तक आहार, 
कौटंुिबक पाÌव«भूमी व अनुवांिशकता या बाǩ घटकांवर संशोधकाचे पूण« िनयंĝण नËहते.  
 

संशोधन पǉती व नमुना 
 संशोधन पǉती: ĢÎतुत अÆयासासाठी Ģायोिगक संशोधन पǉतीमधील 'दोन समान गट पूव«-उǄर चाचणी 

आराखडा' (Pre-Test / Post-Test Equivalent Group Design) वापर½यात आला.  
 संशोधन नमुना: सोलापूर िजÊǩातील किनÍठ महािवǏालयांतील २० पुǗष कबƿी खेळाडंूची याǓȎ´छक व 

सहेतुक पǉतीने िनवड केली गेली. लॉटरी पǉतीने १० खेळाडंूचा Ģायोिगक गट (Experimental Group) 
आिण १० खेळाडंूचा िनयंĝण गट (Control Group) तयार कर½यात आला. Ģायोिगक गटाला १५ िदवस रोज 
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सकाळी ६ ते ८ या वेळेत योगासने व Ģाणायामाचे Ģिश©ण दे½यात आले, तर िनयंĝण गटाला केवळ पारंपिरक 
सराव िदला गेला.  
 

संशोधनाची साधने  
मािहती संकलनासाठी पुढील Ģमािणक कसोǷा व साधनांचा वापर केला गेला: १. AAHPERD 

Physical Fitness Test: हाता-खांǏां´या ताकदीसाठी Pull-ups, पोटा´या Îनायू ंसाठी Bent Knee Sit-ups, 
पायां´या Îफोटक ताकदीसाठी Standing Broad Jump, चपळतेसाठी Shuttle Run, गतीसाठी 50 Yard Dash 
आिण सहनश¯तीसाठी 600 Yard Run/Walk. २. Stroop Test (Psychological Tool): खेळाडंूची 
एकाĐता, मानिसक सतक« ता व ĢितिĎया वेळ (Response Time) मोज½यासाठी.  
 
संशोधनाचे िनÍकष«  

२ आठवǹां´या Ģयोगानंतर गोळा केलेÊया मािहतीचे 't-Test' ǎारे सांȎ°यकीय िवÌलेषण केले असता 
पुढील िनÍकष« ĢाÃत झाले:  

 
िनÍकष« व िशफारशी  
 िनÍकष«: िनयिमत योग Ģिश©णामुळे किनÍठ महािवǏालयीन कबƿी खेळाडंू´या शारीिरक ताकदीत, चपळतेत, 

वेगात आिण सहनश¯तीत ल©णीय सुधारणा होते. तसेच मानिसक सतक« ता आिण अचूक िनण«य घे½याची 
©मता मोǸा Ģमाणावर िवकिसत होते.  

 शीफारशी: १. महािवǏालये व Ďीडा संÎथांनी कबƿी खेळाडंू´या दैनंिदन वेळापĝकात योगासने व Ģाणायामाचा 
अिनवाय« समावेश करावा. २. सामÂयातील मानिसक दबाव हाताळ½यासाठी िनयिमत Áयानधारणा व ताणतणाव 
ËयवÎथापन िशिबरे आयोिजत करावीत.  
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