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 साराूंि : 

सूययनमस्कार व्यायाम प्रकाराचा भारतीय साूंस्कृशतक दशृिकोनातून शवचार केला तर ह ेप्राचीन व्यायाम प्रकार आहे. सकाळी 

सूयोदयानूंतर श्वासाचे शनयमन करून एका शवशिि क्रमान ेदहा ककवा बारा योगासने करण ेयाला सूययनमस्कार म्हणतात. 

सूययनमस्कारामुळे आपल ेआरोग्य चाूंगले राहत ेआशण आपल्या समस्त िक्तीचा ही शवलक्षण शवकास होतो. सूययनमस्कार ककवा 

सािाूंग नमस्कार ही तथाकशथत सूयय उपासनाच आह े शतच्यामुळे सवाांगसुूंदर व्यायाम होतो पण आशममक, मानशसक व 

िारीररक सामर्थययही प्राप्त होते. हा व्यायाम अल्पमोली  आशण बहुगुणी आह ेअसे म्हणतात. सूययनमस्कार आरोग्य, कदघाययुसमय 

काययक्षमता हचे ध्येय डोळ्यासमोर ठेवायचे असते. या आसनामुळे अच्यतु बल आशण बुद्धीचा शवकास होतो व मस्तक, मान, 

हात, पाय, छाती, पोट, कूं बर याूंचे स्नायू, मेरुदूंड, पायाची बोटे, सवय साूंधे याूंना व्यायाम शमळते तसेच पोटाचे जडमव, 

अनावश्यक वाढलले्या पोटातील चरबी नाहीसे होतात क्षयापासुन सूंरक्षण शमळत े मनाचा शवकास होतो. िरीरात िुद्ध 

रस ताचा सारयाया प्रमाणात सूंचार होतो. 

प्रस्तावना : 

सूययनमस्कार व्यायाम प्रकाराचा भारतीय साूंस्कृशतक 

दशृिकोनातून शवचार केला तर ह ेप्राचीन व्यायाम प्रकार 

आह.े सकाळी सूयोदयानूंतर श्वासाचे शनयमन करून एका 

शवशिि क्रमाने दहा ककवा बारा योगासने करणे याला 

सूययनमस्कार म्हणतात. सूययनमस्कारामुळे आरोग्य, 

कदघाययुसमय काययक्षमता हचे ध्येय डोळ्यासमोर ठेवायचे 

असत.े या आसनामुळे अच्युत बल आशण बुद्धीचा शवकास 

होतो व मस्तक, मान, हात, पाय, छाती, पोट, कूं बर याूंचे 

स्नायू, मेरुदूंड, पायाची बोटे, सवय साूंधे याूंना व्यायाम 

शमळते तसेच पोटाचे जडमव, अनावश्यक वाढलेल्या 

पोटातील चरबी नाहीसे होतात क्षयापासुन सूंरक्षण 

शमळते मनाचा शवकास होतो. िरीरात िुद्ध रस ताचा 

सारयाया प्रमाणात सूंचार होतो.                   
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                          (    ),        

                                  . 

सूंिोधन पद्धती : 

प्रस्तुत सूंिोधनात िास्त्रीय सूंिोधन पद्धती मधील 

प्रायोशगक सूंिोधन पद्धतीचा अवलूंब करण्यात    . 

सूंिोधन अभ्यासासाठी वापरण्यात आललेी जनसूंयाया 

म्हणून अहमदनगर शजल्यातील कककबॉक्ससग स्पधेत 

भाग घणेाऱ्या खेळाडूूंची शनवड करण्यात आली. सहभागी 

होणारे मुले खेळाडूूं १७ वर्ाय खालील वयोगटातील होत े

कककबॉक्ससग खेळाची ऐकून जनसूंयाया सुमारे १०० 

होती. सूंिोधनासाठी ऐकून जनसूंयाया पैकी २० मलु े

कककबॉक्ससग खेळाडूूंची यादशृच्छक नमुना तूंत्र पद्धतीन े

शनवड करण्यात आली.                     १      

             १                                 . 

सूंिोधनासाठी शवर्य अनुसरून शमशनमम मस्कुलर 

किटनेस चलाची शनवड केली व माशहती सूंकशलत 

करण्यासाठी क्रॉस आशण वेबर याूंनी पोटातील स्नायूची 

बळकटी व लवशचकता मापन करण्यासाठी शमशनमम 

मस्कुलर किटनेस या टेस्टचा वापर करण्यात आला व 

सूंकशलत माशहतीचे शवश्लेर्ण करण्यासाठी स्वाश्रयी नमनुा 

‘टी’ परीक्षकेचा वापर करण्यात आला.  

सूंिोधनात कककबॉक्ससग खेळाडूूंची पोटातील स्नायूची 

बळकटी व लवशचकता   अभ्यास करण्यासाठी िास्त्रीय 

सूंिोधन पद्धती मधील प्रायोशगक सूंिोधन पद्धतीचा 

अवलूंब करण्यात आला होता.                

             प     प      प                

     प      प      . सूंिोधनात             

      जनसूंयाया म्हणून अहमदनगर शजल्यातील 

कककबॉक्ससग स्पधेत भाग घणेाऱ्या खेळाडूूंची शनवड 

करण्यात आली. सहभागी होणारे मलुे खेळाडूूं १७ वर्ाय 

खालील वयोगटातील होत े कककबॉक्ससग खेळाची ऐकून 

जनसूंयाया सुमारे १०० होती. सूंिोधनासाठी ऐकून 

जनसूंयाया पैकी २० मुल े कककबॉक्ससग खेळाडूूंची 

यादशृच्छक नमनुा तूंत्र पद्धतीने शनवड करण्यात आली. 

                    १                   १  

                               . सूंिोधनात 

अहमदनगर शजल्यातील कककबॉक्ससग स्पधेत भाग 

घेणाऱ्या                सूययनमस्कार व्यायामा   

प      शवर्य अनुसरून शमशनमम मस्कुलर किटनेस 

चलाची शनवड केली व माशहती सूंकशलत करण्यासाठी 

क्रॉस आशण वेबर याूंनी पोटातील स्नायूची बळकटी व 

लवशचकता मापन करण्यासाठी शमशनमम मस्कुलर 

किटनेस या टेस्टचा वापर करण्यात आला होता. 

          प    आशण उत्तर         ऊ             

करण्यात     आशण सूंयायािास्त्रीय शवश्लेर्णाद्ववारे प्राप्त 

माशहतीवरून सूययनमस्कार काययक्रमाची पररणाम 

कारकता तपासण्यात    . 

शवश्लरे्ण आशण अथयशनवयचन : 

कोिक क्रमाूंक -१, वणयनाममक सूंयायािास्त्रीय शवश्लरे्ण 

चाचणी गट सूंयाया मध्यमान 
‘टी’ 

मलू्य 

साथयकता 

स्तर 

स्रेंथ ऑि ऑबडॉमीनल पल्स 

सोआस मसल्स टेस्ट 

        १० ७.३३  

४.६२ 

 

०.०१ 
        १० ३.२४ 

स्रेंथ ऑि ऑबडॉमीनल माईनस 

सोआस मसल्स टेस्ट 

        १० ७.२० ३.२६ ०.०२ 

        १० २.३६ 

स्रेंथ ऑि सोआस आशण लोअर 

ऑबडॉमीनल मसल्स टेस्ट 

        १० ७.००  

४.२२ 

 

०.०१ 
        १० १.५२ 

स्रेंथ ऑि अप्पर बॅक मसल्स टेस्ट 
        १० ६.२४ ५.७६ ०.०२ 

        १० २.२२ 

स्रेंथ ऑि लोअर बॅक मसल्स टेस्ट 
        १० ५.३५  

७.२२ 

 

०.०१ 
        १० १.२४ 

फ्लोर टच टेस्ट         १० ७.२०   
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        १० १.३१ ७.५२ ०.०१ 

 

सूंिोधन अभ्यास चचाय : 

सूययनमस्कार व्यायाम प्रशिक्षण काययक्रमाचा 

प्रायोशगक गटातील कककबॉक्ससग मुले खेळा   वर क्रॉस 

आशण वेबर याूंची पोटातील स्नायूची बळकटी व 

लवशचकता कसोटीच्या       साथयक पररणाम आढळून 

आला. प्रायोशगक गटातील कककबॉक्ससग मुल े खेळाडूूंची 

प्रशिक्षण सरावात व काययमानावर साथयक बद्दल होऊन, 

कककबॉक्ससग खेळा   वर सूययनमस्कार व्यायाम 

प्रशिक्षणाचा हते ू सकाराममक झाल्यान े प्रशिक्षण 

काययक्रमाची उपयोशगता शसद्ध झाली.   

शनष्कर्य : 

सूंिोधनात अहमदनगर शजल्यातील 

कककबॉक्ससग      खेळाडूूंच्या प्रायोशगक आशण         

गटातील खेळाडूूंच्या क्रॉस आशण वेबर याूंनी पोटातील 

स्नायूची बळकटी व लवशचकता कसोटीच्या       

सूंयायािास्त्रीय स्वाश्रयी नमनुा ‘टी’ परीक्षकेद्वारे शवश्लेर्ण 

केले असून काययमानाच्या प्राप्ताूंकद्वारे ‘टी’ मूल्य ह े०.०५ 

साथयकता स्तरावर साथयक असल्याचे शनष्कर्ायवरून 

आढळून आल.े म्हणून         गटाच्या कककबॉक्ससग 

मुले खेळाडूूंच्या तुलनेत प्रायोशगक गटातील कककबॉक्ससग 

मुल ेखेळाडूूंच्या पोटातील स्नायूची बळकटी व लवशचकता 

चला     सूययनमस्कार व्यायाम प्रशिक्षण काययक्रमा     

साथयक िरक आढळून आला.  
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