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सारांश  
  ĢÎतुत संशोधन अÆयासात २ आठवǹां´या िनयिमत योग 
Ģिश©णाचा किनÍठ महािवǏालयीन पुǗष कबƿी खेळाडंू´या शरीर 
मापनावर (Body Mass Index - BMI) आिण मानिसक ©मतेवर 
(Stroop Test Response Time) होणाÉया Ģभावाचे मूÊयमापन 
कर½यात आले आहे. सोलापूर िजÊǩातील किनÍठ 
महािवǏालयांतील २० कबƿी खेळाडंूची अÆयासासाठी िनवड 
कǘन ¾यांची Ģ¾येकी १० ची Ģायोिगक व िनयंĝण गटात िवभागणी 
केली गेली. Ģायोिगक गटाला ताडासन, भुजंगासन, िĝकोणासन, 
नौकासन यांसार°या आसनांसह अनुलोम-िवलोम आिण कपालभाती Ģाणायामाचे सराव सĝ दे½यात आले. 
अÆयासाअंती गोळा केलेÊया िवधाना¾मक डेटाचे t-Test ǎारे िवÌलेषण केले असता, Ģायोिगक गटातील खेळाडंू´या 
BMI मÁये अनुकूल समतोल साधला गेला आिण Stroop test ǎारे मोजलेÊया Ģितसाद वेळेत (Response Time) 
अ¾यंत साथ«क घट िदसून आली. यावǘन िसǉ होते की योगाÆयास खेळाडंूचे शारीिरक वजन संतुिलत ठेव½यास 
आिण मानिसक एकाĐता वाढव½यास अ¾यंत उपयु¯त आहे.  
 
ĢÎतावना 

आधुिनक Ďीडा ©ेĝात शारीिरक सुǓढतेसोबतच खेळाडूची शारीिरक रचना (Body Composition) आिण 
मानिसक कणखरता यांना अ¾यंत मह¾¾वाचे Îथान ĢाÃत झाले आहे. कबƿी हा केवळ ताकदीचा खेळ नसून 
सेकंदा´या ËयाÃतीत धोरणा¾मक िनण«य घे½याचा, चढाई (Raid) व बचाव (Defense) कौशÊयांचा ताळमेळ 
साधणारा खेळ आहे. शरीर रचना यो±य नसÊयास (उदा. अवाजवी चरबी ȋकवा कमी Îनायू) खेळाडू´या हालचाली 
मंदावतात. BMI (Body Mass Index) हे मानवी शरीरा´या सुǓढतेचे आिण वजना´या संतुलनाचे Ģमुख पिरमाण 
आहे. दुसरीकडे, मैदानातील गȗधळ, Ģे©कांचा दबाव व ĢितÎपÁयȝचे डावपेच यांमÁये Îवतःवर िनयंĝण ठेवून यो±य 
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िनण«य घे½यासाठी तीĨ एकाĐतेची गरज असते. पतंजली ऋषȒनी सांिगतÊयाĢमाणे "योग: िचǄवृिǄ िनरोध:" अथɕत 
योगामुळे मना´या वृǄȒवर िनयंĝण िमळवून मानिसक एकाĐता ĢाÃत होते.  

 
संशोधनाची उिǈÍटे  
१. योग िश©णामुळे कबƿी खेळाडंू´या बॉडी मास इंडे¯स (BMI) मÁये सकारा¾मक बदल होतो का हे तपासणे. २. 
योग िश©णामुळे खेळाडंूची मानिसक सतक« ता, एकाĐता आिण ĢितिĎया वेळ (Response Time) सुधारतो का हे 
पाहणे.  
३. योग व Ģाणायामाचा खेळाडंू´या शारीिरक वजना´या संतुलनावर होणारा पिरणाम अÆयासणे.  
 
संशोधनाची गरज व मह¾¾व 
 गरज: अनेक खेळाडू यो±य माग«दश«नाअभावी वजनाचे संतुलन राखू  शकत नाहीत ȋकवा सामÂयादरÇयान 

मानिसक दडपणाखाली चुकीचे िनण«य घेतात. सोलाप ूर िजÊǩातील Îथािनक कबƿीपटंूना शाÎĝीय योग पǉतीचे 
मह¾¾व पटवून देऊन ¾यां´या Ďीडा ©मतेत सुधारणा घडवून आण½यासाठी या अÆयासाची गरज आहे.  

 मह¾¾व: हा अÆयास खेळाडंूना शरीरातील अनावÌयक चरबी कमी कǘन Îनायू ंची ताकद िटकवून ठेव½यास 
(BMI कंĘोल) मदत करतो. तसेच मानिसक Îथैय« ĢाÃत झाÊयाने खेळाडू आ¾मिवÌवासाने दबाव हाताळू 
शकतात.  

 
ËयाÃती व मयɕदा 
 ËयाÃती: हे संशोधन सोलापूर िजÊǩातील किनÍठ महािवǏालयांतील इयǄा ११ वी व १२ वी ´या १६ ते १८ 

वयोगटातील २० पुǗष कबƿीपटंू´या BMI व Stroop Test पिरणामांपरुते मयɕिदत आहे.  
 मयɕदा: अÆयासाचे िनÍकष« इतर Ëयावसाियक ȋकवा विरÍठ Îतरावरील खेळाडंूसाठी तंतोतंत लागू असणार 

नाहीत. खेळाडंूची दैनंिदन जीवनशैली व आहार यांसार°या बाǩ घटकांवर मयɕदा राहतील.  
संशोधन पǉती व नमुना 
 संशोधन पǉती: ĢÎतुत संशोधनासाठी 'Ģायोिगक संशोधन पǉती' (Pre-Post Test Design) चा अवलंब 

कर½यात आला.  
 संशोधन नमुना: सोलापूर िजÊǩातील किनÍठ महािवǏालयांतून सुगम व याǓȎ´छक (Random) पǉतीने २० 

खेळाडू िनवडले गेले. १० मुलांचा Ģायोिगक गट (¶याला योग Ģिश©ण िदले गेले) आिण १० मुलांचा िनयंĝण गट 
(¶याला िनयिमत सराव िदला) तयार कर½यात आला.  

 
संशोधनाची साधने (Research Tools)  
१. Body Mass Index (BMI) मापन: खेळाडंूचे वजन (kg) आिण उंची यांचे मापन कǘन शरीर मापन 
कर½यात आले.  
२. Stroop Test (मानसशाÎĝीय कसोटी): जॉन िरडले Îʖप यांनी िवकिसत केलेÊया या जागितक Ģमािणत 
चाचणीǎारे खेळाडंूची मानिसक िविĎया/ĢितिĎया वेळ (Response Time) सेकंदात मोजली गेली.  
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संशोधनाचे िनÍकष« (Research Findings) २ आठवǹां´या योग सĝानंतर िमळवलेÊया ĢाÃतांकाचे 
सांȎ°यकीय अथ«िनव«चन खालील Ģमाणे केले आहे:  
 BMI चे िनÍकष«: योगासने आिण Ģाणायामामुळे Ģायोिगक गटातील खेळाडंू´या BMI मÁये १.३ ची घट होऊन 

शरीर अिधक संतुिलत व सुǓढ बनले, तर िनयंĝण गटात केवळ ०.२ ची घट झाली.  
 Stroop Test चे िनÍकष«: Ģायोिगक गटाचा ĢितिĎया वेळ ४७.३ सेकंदांवǘन ३८.६ सेकंद इतका कमी 

झाला, ¶यामुळे खेळाडंूची मानिसक एकाĐता आिण अचूक िनण«य©मता सांȎ°यकीयǓÍǷा अ¾यंत उ´च 
पातळीवर िसǉ झाली.  

 
िनÍकष« व िशफारशी  
 िनÍकष«: िनयिमत योग अÆयासामुळे कबƿी खेळाडंू´या शरीरातील अनावÌयक चरबी कमी होऊन BMI यो±य 

Ģमाणात संतुिलत राहतो. Ģाणायाम आिण Áयानामुळे मȂदूची मािहती ĢिĎया कर½याची गती वाढते व खेळाडू 
मैदानावर अ¾यंत वेगाने अचूक िनण«य घेऊ शकतात.  

 शीफारशी: १. Ďीडा माग«दश«कांनी खेळाडंूचे BMI संतुिलत ठेव½यासाठी योगासनांकडे वैªािनक ǓȎÍटकोनातनू 
पाहाव.े २. कबƿीपटंूना सामÂयातील खोटे डावपेच (Feints) ओळखावेत यासाठी सराव सĝात Stroop test व 
Áयानधारणेचा वापर करावा.  
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