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साराूंि :  

सूंिोधनात नाशिक शिल्यातील िालेय खेळाडूूंच्या हृदयशभसरण दमदारपणावर 

प्राणायामाचा अभ्यास करण्यासाठी िास्त्रीय सूंिोधन पद्धती मधील प्रायोशगक सूंिोधन 

पद्धतीचा अवलूंब करण्यात आला होता. सूंिोधनात शविुद्ध प्रायोशगक अशभकल्पातील 

पूवोत्तर परीक्षण समान गट या अशभकल्पाचा वापर केला. सूंिोधनात शनवड करण्यात 

आलेली िनसूंख्या म्हणून नाशिक शिल्यातील शनफाड तालुका मधील िालेय खेळाडूूंचा 

समावेि करण्यात आला. शवशवध खेळातील िालेय खेळाडूूंचे वयोमान १४ त े १६ वर्ग 

इतके होते. असे ऐकून िनसूंख्या सुमारे २०० होती. ऐकून िनसूंख्या पैकी ४० िालेय 

खेळाडूूं यामध्य े शनयूंशित गटात २० आशण प्रायोशगक गटात २० मुले खेळाडूूंचा समावेि 

केला होता. ज्यामध्ये के. के. वाघशवद्याभवन माध्यशमक िाळा भाऊसाहबे नगर शनफाड या 

िाळेमधील खेळाडू होत.े सूंिोधनात िाळेतील खेळाडूूंची शनवड यादशृच्िक न्यादिग नमुना 

तूंि पद्धतीन े शनवड करण्यात आली होती. सूंिोधनात नाशिक शिल्यातील सहभागी 

िालेय मुले खेळाडूूंवर प्राणायामाचा पररणाम शवर्य अनुसरून हृदयशभसरण दमदारपणा 

चल याूंची शनवड करून अभ्यास करण्यात आला. सूंिोधनात नाशिक शिल्यातील 

सहभागी िालेय मुल ेखेळाडूूंच्या हृदयशभसरण दमदारपणा चल मापन करण्यासाठी १२ 

शमशनट रन अूंड वॉक कसोटीचा वापर करण्यात आला होता. खेळाडूूंची पूवग आशण उत्तर 

चाचणी घेऊन माशहती प्राप्त करण्यात आली आशण सूंख्यािास्त्रीय स्वाश्रयी नमुना ‘टी’ 

परीक्षकेचा शवशे्लर्णाद्ववारे प्राप्त माशहतीवरून प्राणायाम कायगक्रमाची पररणाम कारकता 

तपासण्यात आली असनू नाशिक शिल्यातील प्रायोशगक गटातील िालेय मुल ेखेळाडूूंवर 

प्राणायाम व्यायाम प्रशिक्षण कायगक्रमाचा हृदयशभसरण दमदारपणा चलामध्ये साथगकता 

तपासली असता १२ शमशनट रन अूंड वॉक या कसोटीत साथगक फरक आढळून आला 

शनयूंशित गटातील िालेय मुले खेळाडूूंच्या तुलनते. 

egRRokps ‘kCn : हृदयशभसरण दमदारपणा, १२ शमशनट रन अूंड वॉक आशण िालेय खेळाडू. 

प्रस्तावना : 

योग हा िब्द िसा व्यापक अथागचा आह.े तसाच प्राण हा ही आह.े प्राण म्हणि े श्वास, श्वासन, 

िीवन, िीवनिक्ती, वायूिक्ती ककवा बळ िरीरापेक्षा वेगळेपणा दिगशवणारा हा आत्मवाचक िब्दही आह.े 
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िरीरातील िीवन रक्षक वाय ूया अथी हा िब्द अनेकवचनात पूंचप्राण या रुपात वापरतात. आयाम म्हणिे 

लाूंबी, शवस्तार, ताणणे  ककवा शनयमन अिा त-हनेे प्राणायाम म्हणि ेश्वास लाूंबवणे व शनयूंशित करणे. ह े

शनयूंिण श्वसनाच्या सवग प्रक्रक्रयाूंवर असत.े त्या पुढीलप्रमाणे : श्वास घेण ेयाला पूरक म्हणतात, श्वास सोडणे 

याला रेचक म्हणतात आशण श्वास रोखून धरणे या शस्थतीत पूरक नसतो ककवा रेचक ही नसतो या शस्थतीला 

कुूं भक म्हणतात. हट्ट योगावरील ग्रूंथाूंमध्ये कुूं भक या िब्दचा उपयोग पूरक, रेचक व कुूं भ या शतन्ही क्रक्रया 

दिगशवण्यासाठी समावेिरीतीने ही केला िातो. 

सूंिोधन समस्यचे ेस्पष्टीकरण : 

 सूंिोधनात िालेय खेळाडूूंना खेळात उत्तम कायगमान प्राप्त करण्यासाठी उत्तम िारीररक सुदढृता 

आवश्यक असते. िास्त सुदढृता असल्यान े खेळाडूूंना थकवा कमी येतो व आलेल्या थकव्याला प्रशतकार 

करण्याची क्षमता िास्त असत.े खेळाडूूंच्या सुदढृतेत थकव्यातनू पुन: प्राप्ती होण्याचा दर हा दखेील 

महत्त्वाचा असतो. प्रशिक्षण कायगक्रमा दरम्यान व प्रशिक्षण कायगक्रमानूंतर तसेच स्पधेदरम्यान व स्पधेनूंतर 

खेळाडूूंची पुन: प्राप्ती लवकर होत असेल तर खेळाडूूंचे कायगमान वाढते. प्राणायामामुळे श्वसन सूंस्थेच ेकायग 

सुधारत.े त्यामुळे प्राणायाम प्रशिक्षणाचा खेळाडूूंच्या हृदयशभसरण दमदारपणावर पररणाम होतो का ह े

अभ्यासण्यासाठी सूंिोधकाने “प्राणायाम प्रशिक्षणाचा िालेय खेळाडूूंच्या हृदयशभसरण दमदारपणावर 

होणारा पररणाम अभ्यासणे ” शवर्याची शनवड केली होती. 

सूंिोधनाची उक्रिष्ट े    

 सूंिोधनात सहभागी िालेय खेळाडूूंच्या हृदयशभसरण दमदारपणा चलाचा अभ्यास करण्यात आला. 

 सूंिोधनात िालेय खेळाडूूंसाठी १२ आठवड्याचा प्राणायामाचा प्रशिक्षण कायगक्रम तयार करण्यात 

आला.  

 सूंिोधनात सहभागी िालेय खेळाडूूंवर हृदयशभसरण दमदारपणा चलाची प्रमाशणत कसोटी आधारे 

पूवगउत्तर चाचणीची माशहती गोळा करण्यात आली होती. 

 प्रस्तुत सूंिोधनात सहभागी िालेय खेळाडूूंची हृदयशभसरण दमदारपणा चलाची प्रमाशणत कसोटी 

आधारे माशहती गोळा करून सूंख्यािास्त्रीय साधनाद्वारे शन्कर्ग माूंडण्यात आल.े 

सूंिोधन पद्धती : सूंिोधनात नाशिक शिल्यातील िालेय खेळाडूूंच्या हृदयशभसरण दमदारपणावर 

प्राणायामाचा अभ्यास करण्यासाठी िास्त्रीय सूंिोधन पद्धती मधील प्रायोशगक सूंिोधन पद्धतीचा अवलूंब 

करण्यात आला होता.  

सूंिोधन अशभकल्प : सूंिोधनात सूंिोधकान ेशविुद्ध प्रायोशगक अशभकल्पातील पूवोत्तर परीक्षण समान गट 

या अशभकल्पाचा वापर केला. 

गट पूवग परीक्षण उपचार उत्तर परीक्षण 

प्रायोशगक गट O१ X O३ 

शनयूंशित गट O२  O४ 
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सूंिोधन िनसूंख्या व न्यादिग : 

सूंिोधनात शनवड करण्यात आलेली िनसूंख्या म्हणून नाशिक शिल्यातील शनफाड तालुका मधील 

िालेय खेळाडूूंचा समावेि करण्यात आला. शवशवध खेळातील िालेय खेळाडूूंचे वयोमान १४ ते १६ वर्ग 

इतके होत.े असे ऐकून िनसूंख्या सुमारे २०० होती. ऐकून िनसूंख्या पैकी ४० िालेय खेळाडूूं यामध्य े

शनयूंशित गटात २० आशण प्रायोशगक गटात २० मुले खेळाडूूंचा समावेि केला होता. ज्यामध्ये के. के. 

वाघशवद्याभवन माध्यशमक िाळा भाऊसाहबे नगर शनफाड या िाळेमधील खेळाडू होत.े सूंिोधनात 

िाळेतील खेळाडूूंची शनवड यादशृच्िक न्यादिग नमुना तूंि पद्धतीने शनवड करण्यात आली होती. 

सूंिोधनातील चल े: 

सूंिोधनात नाशिक शिल्यातील सहभागी िालेय मुले खेळाडूूंवर प्राणायामाचा पररणाम शवर्य 

अनुसरून हृदयशभसरण दमदारपणा चल याूंची शनवड करून अभ्यास करण्यात आला.  

 स्वाश्रयी चल े:  प्राणायाम प्रशिक्षण कायगक्रम 

 आश्रयी चल े:  हृदयशभसरण दमदारपणा चल 

प्राणायाम प्रशिक्षण कायगक्रम :            िालये खळेाडूूंचा १२ आठवड्याूंचा प्राणायाम प्रशिक्षण कायगक्रम 

सूंिोधनातील माशहती सूंकल्पनचेी साधन े: 

सूंिोधनात नाशिक शिल्यातील सहभागी िालेय मुले खेळाडूूंच्या हृदयशभसरण दमदारपणा चल 

मापन करण्यासाठी १२ शमशनट रन अूंड वॉक कसोटीचा वापर करण्यात आला होता. 

माशहती सूंकलनाची साधन े

चल साधन े एकक 

   हृदयशभसरण दमदारपणा १२ शमशनट रन अूंड वॉक कसोटी आूंतर 

सूंिोधनाची कायगपद्धती :  

सूंिोधनात नाशिक शिल्यातील िालेय खेळाडूूंच्या हृदयशभसरण दमदारपणावर प्राणायामाचा अभ्यास 

करण्यासाठी िास्त्रीय सूंिोधन पद्धती मधील प्रायोशगक सूंिोधन पद्धतीचा अवलूंब करण्यात आला होता. 

सूंिोधनात शविुद्ध प्रायोशगक अशभकल्पातील पूवोत्तर परीक्षण समान गट या अशभकल्पाचा वापर केला. 

सूंिोधनात शनवड करण्यात आलेली िनसूंख्या म्हणून नाशिक शिल्यातील शनफाड तालुका मधील िालेय 

खेळाडूूंचा समावेि करण्यात आला. शवशवध खेळातील िालेय खेळाडूूंचे वयोमान १४ ते १६ वर्ग इतके होत.े 

असे ऐकून िनसूंख्या सुमारे २०० होती. ऐकून िनसूंख्या पैकी ४० िालेय खेळाडूूं यामध्ये शनयूंशित गटात 

२० आशण प्रायोशगक गटात २० मुले खेळाडूूंचा समावेि केला होता. ज्यामध्य े के. के. वाघशवद्याभवन 

प्राणायाम प्रशिक्षण कायगक्रम 

श्वसन – िलद, सूंथ, दीघग, पूरक, रेचक व कुूं भक 

अनुलोम – शवलोम 

भ:शस्त्रका 

उज्जायी 

कपालभाती 
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माध्यशमक िाळा भाऊसाहबे नगर शनफाड या िाळेमधील खेळाडू होत.े सूंिोधनात िाळेतील खेळाडूूंची 

शनवड यादशृच्िक न्यादिग नमुना तूंि पद्धतीन ेशनवड करण्यात आली होती. सूंिोधनात नाशिक शिल्यातील 

सहभागी िालेय मुले खेळाडूूंवर प्राणायामाचा पररणाम शवर्य अनुसरून हृदयशभसरण दमदारपणा चल 

याूंची शनवड करून अभ्यास करण्यात आला. सूंिोधनात नाशिक शिल्यातील सहभागी िालेय मुले 

खेळाडूूंच्या हृदयशभसरण दमदारपणा चल मापन करण्यासाठी १२ शमशनट रन अूंड वॉक कसोटीचा वापर 

करण्यात आला होता. खेळाडूूंची पूवग आशण उत्तर चाचणी घेऊन माशहती प्राप्त करण्यात आली आशण 

सूंख्यािास्त्रीय शवशे्लर्णाद्ववारे प्राप्त माशहतीवरून प्राणायाम कायगक्रमाची पररणाम कारकता तपासण्यात 

आली. 

सूंख्यािास्त्रीय साधन े: 

सूंिोधनात १२ शमशनट रन अूंड वॉक कसोटीद्वारे शमळालेल्या सूंकशलत माशहतीचे शवशे्लर्ण 

करण्यासाठी स्वाश्रयी नमुना ‘टी’ परीक्षकेचा वापर करण्यात आला.  

कोष्टक क्रमाूंक १ 

पूवग व उत्तर चाचणीच े वणगनात्मक सूंख्यािास्त्रीय शवश्लरे्ण 

 

१२ शमशनट रन अूंड वॉक कसोटीच े

गट पूवग चाचणी उत्तर चाचणी 

प्रायोशगक  गट 

सूंख्या २० २० 

मध्यमान (माईल) १.२२०० १.४४०० 

प्रमाण शवचलन ०.२०९७ ०.१६४६ 

मध्यमानतील प्रमाशणत िुटी ०.०६६३ ०.०५२० 

शनयूंशित गट 

सूंख्या २० २० 

मध्यमान (माईल) १.१८०० १.३३०० 

प्रमाण शवचलन ०.१३९८ ०.११५९ 

मध्यमानतील प्रमाशणत िुटी ०.०४४२ ०.०३६६ 

कोष्टक क्रमाूंक २ 

कायगमानातील बदल याूंचा  वणगनात्मक साूंशख्यकीय शवश्लरे्ण  

गट सूंख्या मध्यमान (माईल) 
प्रमाण  

शवचलन 

मध्यमानतील 

प्रमाशणत िटुी 

प्रायोशगक  गट २० ०.२२०० ०.०६३२ ०.०२०० 

शनयूंशित गट २० ०.१५०० ०.०५२७ ०.०१६६ 
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कोष्टक क्रमाूंक ३ 

कायगमानातील बदल याूंचा 

          इूंशडपेंडेंट समॅ्पल ‘टी’ टेस्ट च्या सहाय्यान ेतलुना व शवश्लरे्ण 

शवचलनाची 

समानता 

एफ मलू्य साथगक 

स्तर 
‘टी’ 

मलू्य 

स्वाधीनता 

मािा 

साथगकता 

स्तर 

मध्यमानतील 

फरक 

समान गहृीत प्रसरण  

धरलले ेअसताना 
०.०२८ ०.८६९ २.६८९ ५८ ०.०१५ ०.०७० 

समान गहृीत प्रसरण  

धरलले ेनसताना 
- - २.६८९ ५७.३८ ०.०१५ ०.०७० 

वतृ्तालेख क्रमाूंक १ 

� वणगनात्मक सूंख्यािास्त्रीय शवश्लरे्ण दिगशवणारा वतृ्तालखे 

 

सूंिोधन अभ्यास चचाग : १२ आठवड ेकालावधीच्या प्राणायाम व्यायाम प्रशिक्षण कायगक्रमाचा प्रायोशगक 

गटातील िालेय मुले खेळाडूूंवर हृदयशभसरण दमदारपणा चलावर १२ शमशनट रन अूंड वॉक या कसोटीच्या 

आधारे साथगक पररणाम आढळून आला. प्रायोशगक गटातील िालेय मुले खेळाडूूंची प्रशिक्षण सरावात व 

कायगमानावर साथगक बिल होऊन, िालेय खेळाडूवर प्राणायाम व्यायाम प्रशिक्षणाचा हतेू सकारात्मक 

झाल्याने प्रशिक्षण कायगक्रमाची उपयोशगता शसद्ध झाली.   

आहरे िरद (२००४) शवशिष्ट व्यायाम प्रकार आशण योशगक व्यायाम प्रकार याूंचा टीम हडँबॉल 

खेळाडूूंच्या कौिल्य कायगमानावर व िारीररक तूंदरुुस्तीवर होणाऱ्या पररणामाचा अभ्यास केला. त्याूंनी 

सूंिोधनासाठी चूंद्रिेखर आगािे िारीररक शिक्षण महाशवद्यालयातील ८३ शवद्याथी प्रशिक्षणाथी असलेल े

२२ ते २८ वयोगट असलेले ५७ शवद्यार्थयाांपैकी एका गटात १९ शवद्याथी याप्रमाणे तीन समान सूंख्येच्या 

गटात शवभागणी करून यादशृच्िक पद्धतीने दोन प्रायोशगक आशण शनयूंशित असे तीन गट शनशित केले. 

त्यासाठी कौिल्य कायगमानासाठी कसोट्या उदाहरणाथग, ९ मीटर फ्रूं ट िुट व िारीररक तूंदरुुस्तीसाठी 

मध्यमान 
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कसोटी उदा. व्हटीकल िूंप घेतल्या व शन्कर्ागवरून शवशिष्ट व्यायाम प्रकाराचा प्रायोशगक गटातील 

शवद्यार्थयागवर साथगक पररणाम आढळून आला. 

सूंिोधन अभ्यासातील पररकल्पनचे ेपररक्षण : 

सूंिोधनात प्राणायाम व्यायाम प्रशिक्षण कायगक्रमाचा हृदयशभसरण दमदारपणा चलावर १२ 

शमशनट रन अूंड वॉक या कसोटीच्या कायगमानावर होणाऱ्या पररणामाचा अभ्यास केला असून प्राप्त झालेल्या 

शन्कर्ागवरून आधारे असे क्रदसून आल े की, िालेय खेळाडूूंमध्ये पुन: प्राप्ती चलामध्ये साथगक पररणाम 

आढळून आला. त्यामुळे सूंिोधकाने िून्य पररकल्पनेचा त्याग केला व सूंिोधन पररकल्पनेचा स्वीकार 

करण्यात आला. प्राणायाम व्यायाम प्रशिक्षण कायगक्रमाचा प्रायोशगक गटातील िालये मुले खेळाडूूंच्या १२ 

शमशनट रन अूंड वॉक कसोटीच्या कायगमानाच्या प्राप्ताूंकद्वारे साथगक फरक आढळून आला. (t=२.६८९; 

p=०.०१५) म्हणून सूंिोधकाने िून्य पररकल्पनेचा त्याग केला व सूंिोधन पररकल्पनेचा स्वीकार करण्यात 

आला. 

सूंिोधन अभ्यासातील प्रमखु िोध : 

सूंिोधनात नाशिक शिल्यातील प्रायोशगक गटातील िालेय मुले खेळाडूूंवर प्राणायाम व्यायाम 

प्रशिक्षण कायगक्रमाचा हृदयशभसरण दमदारपणा चलामध्ये साथगकता तपासली असता १२ शमशनट रन अूंड 

वॉक या कसोटीत साथगक फरक आढळून आला शनयूंशित गटातील िालेय मुले खेळाडूूंच्या तुलनते. 

शन्कर्ग : 

सूंिोधनात नाशिक शिल्यातील िालेय मुले खेळाडूूंच्या प्रायोशगक आशण शनयूंशित गटातील 

खेळाडूूंच्या हृदयशभसरण दमदारपणा चलाचे १२ शमशनट रन अूंड वॉक या कसोटीच्या आधारे 

सूंख्यािास्त्रीय स्वाश्रयी नमुना ‘टी’ परीक्षकेद्वारे शवशे्लर्ण केले असून कायगमानाच्या प्राप्ताूंकद्वारे ‘टी’ मूल्य ह े

२.६८९ आढळून आले. (p=०.०१५) ह े ‘टी’ मूल्य ०.०५ साथगकता स्तरावर साथगक असल्याच े

शन्कर्ागवरून आढळून आल.े म्हणून शनयूंशित गटाच्या िालेय मुले खेळाडूूंच्या तुलनेत प्रायोशगक गटातील 

िालेय मुले खेळाडूूंच्या हृदयशभसरण दमदारपणा चलामध्ये प्राणायाम व्यायाम प्रशिक्षण कायगक्रमामुळे 

साथगक फरक आढळून आला.  
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6. भास्करन (२०१२), सूयगनमस्कार प्रशिक्षणाचा महाशवद्यालयातील शवद्यार्थयाांच्या िरीरक्रक्रयात्मक 

घटकावर होणारा पररणाम याूंचा अभ्यास. 

7. अशनता तामरकर, (२००५), भार प्रशिक्षण, प्लायमेरिक प्रशिक्षण आशण त्याूंच्या कॉशम्बनेिनचा 

कारक घटकावर होणाऱ्या पररणामाचा तुलनात्मक अभ्यास.  

8. गौड, ओ. (१९९०), खो-खो आशण कबड्डी खेळातील क्रदिाशभमुखता व ताकद याूंचा तुलनात्मक 
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