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बॉडी बबल्डडग खेळाड ूंच्या काययमानावर आसनाूंचा होणारा पबरणाम 
 

श्री. बवक्रम एस. यमगेकर 1, डॉ. तकुाराम ई कें दे्र 2 
1विठ्ठलराि पाटील महाविद्यालय, काळे 416205, महाराष्ट्र, भारत. 

2 संभाजीराि कें दे्र महाविद्यालय.जळकोट, महाराष्ट्र, भारत.  
 

साराूंश (Abstract) 
सध्याच्या काळात बॉडी बबल्डडग खेळाड ूंमध्ये स्नाय ूंची ताकद, शरीरसौष्ठव आबि काययक्षमता वाढबवण्यावर अबिक भर बदला 

जातो. मात्र सततच्या वजन प्रबशक्षिामळेु शरीराची लवबचकता कमी होिे, स्नाय ूंमध्ये ताि बनमाि होिे आबि दखुापतींचा िोका 
वाढिे अशा समस्या बदस न येतात. योगातील बवबवि आसने (Asanas) शरीराला लवबचकता, सूंतुलन, मानबसक स्थैयय आबि 
स्नाय ूंची पनुबांििी करण्यास मदत करतात. प्रस्तुत सूंशोिनामध्ये बॉडी बबल्डडग खेळाड ूंवर आसनाूंचा होिारा पबरिाम अभ्यासण्यात 
आला आहे. सूंशोिनात 20 खेळाड ूंची बनवड करून 8 आठवड्ाूंचा योगासन काययक्रम राबबवण्यात आला. प्राप्त बनष्कर्षांनसुार 
योगासनाूंमळेु खेळाड ूंची लवबचकता, सूंतुलन, स्नाय ूंची काययक्षमता आबि मानबसक एकाग्रता वाढडयाचे आढळले. 
 
प्रस्तावना (Introduction) 

बॉडी विल्डडग हा अत्यंत मेहनतीचा आवि शारीवरक 

सामर्थ्याचा खेळ मानला जातो. वनयवमत िजन प्रवशक्षिामळेु 
स्नाय ंची िाढ होते; परंतु शरीर कठीि होण्याची शक्यता 
असते. त्यामळेु खेळाड ंच्या हालचालींमध्ये मयादा येतात. 
योगातील आसने शरीरातील स्नाय ंना ताि देऊन त्यांची 
लिवचकता िाढवितात. तसेच श्िसनविया आवि मानवसक 
शांतता सधुारण्यास मदत करतात. 

योग हा भारतीय संस्कृतीचा अम डय िारसा अस न 
शरीर, मन आवि आत्मा यांचा समतोल राखण्याचे कायय 
करतो. योगासनांचा िापर आता िीडा के्षत्रातही मोठ्या 
प्रमािात केला जात आहे. 
 
सूंशोधनाची गरज (Need of the Study) 

1.िॉडी विल्डडग खेळाड ंमध्ये लिवचकतेची कमतरता 
वदस न येते. 

2.स्नाय ंच्या दखुापती टाळण्यासाठी योग उपयकु्त ठरू 
शकतो. 

3.मानवसक ताि कमी करण्यासाठी योगासनांची 
आिश्यकता आहे. 

4.काययक्षमता आवि पनुप्राप्ती (Recovery) 
सधुारण्यासाठी योग फायदेशीर आहे. 

सूंशोधनाचे उबिष्टे (Objectives) 
1.िॉडी विल्डडग खेळाड ंिर योगासनांचा पवरिाम 

अभ्यासिे. 
2. योगासनांमळेु लिवचकतेत होिारा िदल तपासिे. 
3. स्नाय ंच्या काययक्षमतेिर होिारा पवरिाम पाहिे. 
4.मानवसक स्थैयय ि संतलुनािर योगासनांचा प्रभाि 

अभ्यासिे. 
 
गहृीतके (Hypothesis) 

1. योगासनांमळेु खेळाड ंच्या लिवचकतेत िाढ होईल. 
2. योगासनांमळेु स्नाय ंची काययक्षमता सधुारेल. 
3. योगासनांमळेु मानवसक एकाग्रता िाढेल. 

 
सूंशोधन पद्धती (Methodology) 
सूंशोधन प्रकार 
प्रायोवगक संशोधन पद्धती (Experimental Method) 
 
नमनुा बनवड 
20 परुुष िॉडी विल्डडग खेळाड  
 
वयोगट : 18 ते 25 िषे 
 
कालावधी : 8 आठिडे 
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बनवडलेली आसने 
• ताडासन 
• भुजंगासन 
• वत्रकोिासन 
• पश्श्चमोत्तानासन 
• अधय मत्स्येंद्रासन 
• शलभासन 
• स ययनमस्कार 
• शिासन 

 
योगासनाूंचा वैज्ञाबनक आधार 
1. लवबचकता वाढ 

योगासनांमळेु स्नाय ंना वनयंवत्रत ताि वमळतो. त्यामळेु 
हमॅल्स्रग, पाठीचे स्नाय  आवि सांधे अवधक लिवचक िनतात. 
2. स्नाय ूंची काययक्षमता 

योगासनांमळेु स्नाय ंची सहनशक्ती आवि संतलुन 
सधुारते. वनयंवत्रत श्िसनामळेु ऑश्क्सजन परुिठा िाढतो. 
3. दखुापत कमी होण े

योगामळेु स्नाय ंचा ताि कमी होऊन शरीरातील 
stiffness कमी होते. त्यामळेु injury चा धोका कमी होतो. 
4. मानबसक पबरणाम 

योगासनांमळेु मानवसक तिाि कमी होतो आवि 
स्पधेदरम्यान आत्मविश्िास िाढतो. 
 
बनरीक्षणे व बनष्कर्य (Results and Findings) 

घटक योगप वय 
सरासरी 

योगानूंतर 
सरासरी 

सधुारणा 

लवबचकता 22 cm 30 cm 36% 
सूंतलुन 18 sec 28 sec 55% 
मानबसक 
एकाग्रता 

मध्यम उच्च िाढ 

स्नाय  ताण जास्त कमी सधुारिा 
 
चचा (Discussion) 

या संशोधनात योगासनांचा िॉडी विल्डडग खेळाड ंिर 
सकारात्मक पवरिाम वदस न आला. विशेषतः लिवचकता, 
संतुलन आवि स्नाय ंची पनुप्राप्ती यामध्ये लक्षिीय सधुारिा 

आढळली. वनयवमत योगाभ्यासामळेु खेळाड ंना प्रवशक्षिानंतर 
येिारा थकिा कमी झाला. 

काही संशोधनांमध्ये असेही नम द केले आहे की 
योगामळेु strength आवि flexibility यांचा संतुवलत विकास 
होतो.  
 
बनष्कर्य (Conclusion) 

िॉडी विल्डडग खेळाड ंसाठी योगासने अत्यंत उपयकु्त 
ठरतात. योगामळेु शरीराची लिवचकता िाढते, स्नाय ंचा ताि 
कमी होतो, दखुापती टाळण्यास मदत होते आवि मानवसक 
स्थैयय सधुारते. त्यामळेु िॉडी विल्डडग प्रवशक्षिासोित वनयवमत 
योगाभ्यास करिे आिश्यक आहे. 
 
बशफारसी (Recommendations) 
1. िॉडी विल्डडग खेळाड ंनी आठिड्यात न वकमान 3 वदिस 

योगाभ्यास करािा. 
2. प्रवशक्षिानंतर शिासन ि प्रािायाम करािते. 
3. लिवचकता िाढवििारी आसने वनयवमत करािीत. 
4. िीडा प्रवशक्षिात योगाचा समािेश करािा. 
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