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सारांश - इस अ यन का उ ये य महा व ालयीन तर य खला डय  क  शार रक लचीलेपन पर योग क  भूिमका का अ यन 
करना है इस म शार रक लचीलेपन के मापन हेतु पर ण कया गया  ,अ यन के दौरान 60 पु ष और म हला खला डय  
का केवल एक  उपचार समूह शािमल कया गया जो उ र देश के महा व ालय  म पढ़ने वाल े 18 से 25 वष उ  के थे 

ज ह ने कसी न कसी महा व ालयीन तर य ितयोिगता म भाग िलया हो , उ ह 14 स ाह तक  ,स ाह म 5  दन 
योगा यास के मा यम से िश ण दया गया  ,इस योग म लचीलेपन को िसट एंड र च टे ट के मा यम से मापा गया ,
इस शोध काय म पूव और बाद िलए गए टे ट के मा यम से िश ण काय क  भावशीलता क  जाँच क  गयी जसम ट -
पर ण का उपयोग कया गया  ,अध ् यन के प रणाम से पता चला क ायोिगक समूह के शार रक लचीलेपन प र ण म पूव 
और बाद के प र ण के साधन  के बीच मह वपूण अंतर था 

क वड - शार रक िश ा  ,योगासन  ,योगा यास , शार रक लचीलापन  ,ट  पर ण.   

---------------------------♦----------------------------- 

1. प रचय 

आज के एथलीट का बेहतर दशन कई कारक  के ज टल 
िम ण का प रणाम है, एथलीट क  अपने खले म उ कृ ता 
ा  करने क  मता का िनधारण करने वाला मुख कारक 

न केवल अनुवांिशक बदंोब ती है, जसम े न केवल मानव 
शा ीय वशेषताएं, वरासत म िमल े दय स ब धी ल ण 
और मांसपेशी रेशे कार के अनुप  शािमल ह, ब क 
िश ण के साथ सुधार करने क  मता भी शािमल है 

(बुचड, 1986)  

अनुवांिशक करक संभवतः कसी य  क  दशन मता 
म मुख भूिमका िनभाते ह, ऐसा तीत होता है क कसी 
य  क  अिधकतम श  , श  या मता का स र 
ितशत तक अनुवांिशक कारक का मामला है , दशन पर 

पयावरण और भोगोिलक तिथ क  भी काफ  भूिमका होती 

है, इसके अलावा कसी य  का दशन शार रक और 
मोटर फटनेस गुण  पर िनभर करता है जसम े उिचत 
िश ण ारा िन त सुधर हािसल कया जा सकता है. 

(बौचस और मािलना 1993)   

1.1 शार रक लचीलेपन  

लचीलापन शार रक फटनेस का एक मह वपूण घटक है, 
जो विभ न गित विधय  को चलाने म मदद करता है, 
अिधक लचीलापन एक एथलीट के िलए भी जीवन का एक 
अिनवाय ह सा है जो अपने दैिनक जीवन के काम करते 
समय िगरन ेस ेहोन ेवाली सभंा वत चोट स ेबचा सकता है 
, यह आम धारणा रह  है क सभी एथेले टक यास  म 
सफलता के िलए उ च तर का लचीलापन आव यक है, 
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लचीलेपन को जोड़ म गित क  सीमा के प म प रभा षत 
कया जा सकता है (बैरो एवं मैक गी, 1979) 

गित को सुचा  बनाने और उजा के अित र  यय को 
बचने के िलए उिचत तर का लचीलापन आव यक है, यह 
अिधक आयाम के साथ गित िन पा दत करन ेक  मता है. 
यह न तो सशत मता है और न ह  सम वया मक मता 
. इस ेअिधकतम एक वशेष जोड़ स ेस बंिधत कहा जाता है 
और यह कसी खेल आ दोलन के अ छे मा ा मक और 
गुणा मक िन पादन के िलए एक बुिनयाद  पूण आव यकता 
है.  

योगा यास स े कसी के सम  दशन और काय मता म 
सुधर पाया जाता है , शार रक फटनेस म न केवल का डयो 
वै कुलर फटनेस और मांसपेिशय  क  ताकत शािमल है 
ब क विभ न अंगो का सम वय और लचीलापन भी 
शािमल है यािन शार रक और मानिसक व य क  पूर  
ृखंला जस े दशन म शािमल सभी काय  और संरचनाओं 

के एक कृत माप के प म समझा जा सकता है 
( ूबर,2008) 

यहाँ आमतौर पर वीकार कया जा सकता है क  ेिचगं 
से लचीलापन बढ़ता है और यह शायद योग का सबसे 
यापक प स े वीकृत शार रक लाभ है. इस कारण से 
ऐसा लगता है क योग अ यास के शार रक भाव  का 
मू या कन करने के िलए कय ेगए अिधकांश अ यन  म 
लचीलेपन के माप को शािमल नह ं कया गया है, जब क 
लचीलेपन के लाभ था पत कय े गए ह, जब मू या कन 
कया गया, तो माप को िसट एंड र च के पर ण तक 
सीिमत कर दया गया है, जो मु य प स ेहैम ंग, कू हे 
और ंक के लचीलेपन का मू या कन करता है   

(कोवेन, 2005) ारा पहले उ ले खत अ यन म लचीलेपन 
का मू या कन करने के िलए िसट एंड र च प र ण का 
उपयोग कया गया था, और 6 स ाह के योग अप र ण के 
बा  मह वपूण वृ  दज क  गयी थी  

(वॉ स, 2007) म 8 स ाह क  अविध म एक बार 
सा ा हक योग स  के बाद धड के लाछ लेपन म 
उ लेखनीय वृ  दे ख गयी, ले कन कंध े के लचीलेपन म 
कोई उ लेखनीय वृ  नह ं पायी ग  आठ स ाह के योग 
िश ण के बाद उ ह सभी माप  म उ लेखनीय वृ  िमली. 

सबसे भावशाली वृ  कंध ेक  ऊंचाई और धड़ के व तार 
म दे ख गयी, जो मशः 155% और 188% बढ़ .. 

1.2 प रक पना 

महा व ालयीन तर य खला डय  क  शार रक लचीलेपन 
पर योग अ यास का मह वपूण भाव मौजूद है 

2. काय णाली 

व मान अ यन एक ायोिगक अ यन था, जसमे 18-25 
वष क  आयु के  60 पु ष और म हला खला डय  को 
वषय के प म चनुा गया था ज ह ने 14 स ाह तक 
स ाह म 5 दन योग अ यास के मा यम स े िश ण 
िलयाएवं िसट एंड र च प र ण के मा यम स े शार रक 
लचीलेपन के तर को मापा गया. 

2.1  सां यक  डज़ाइन  

ायोिगक समूह यु मत-‘ट ’ प र ण के पूव और पा -
प र ण साधन  के बीच अंतर के मह व को जानने के 
िलए लाग ू कया गया था. प र ण के िलए मह व के तर 
को चुना गया,  प रक पना का प र ण मह व के 0.05 
तर पर कया गया, जस े इस अ यन म अपनाई गयी 

शोध या और उपयोग कय ेगए उपकरण  के स ब ध 
म उपयु  माना गया. 

3. डाटा का व ेषण और अ यन का प रणाम  

योगा यास के मा यम स े14 स ाह तक स ाह म 5 दन 
िश त 60 खला ड़य  के समूह क  शार रक लचीलेपन 

पर ा  पूव और पा ा-प र ण डाटा के सकल कोर के 
वणा मक आंकड़े इस भाग म तुत कय े गए ह. जो 
मा य, मानक- वचलन, मनका ुट  और िभ नता स े
स बंिधत थ,े उनका उपयोग डाटा का व ेषण करन े के 
िलए उपयोग कया गया था.  

3.1  शार रक लचीलेपन(िसट एंड र च टे ट) 

शार रक लचीलेपन प र ण के स ब ध म प र ण स े
पहल ेऔर प र ण के बाद के दशन के बीच औसत अंतर 
तािलका मांक-1 म तुत कया गया है 
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तािलका मांक 1 

िसट एंड र च प र ण पर प र ण-पूव और प र ण-प ात ्
दशन के बीच अंतर का मह व 

 

*0.05  तर पर मह वपणू 

ट .60(59)= 2.001 

तािलका-१ म, शार रक लचीलेपन प र ण म पूव प र ण 
और प र ण प ात ् ितदश  के साधन  के बीच मह वपूण 
अंतर था, म य अंतर क  गणना 2.134 के प म क  गयी 
थी और अंतर क  मानक ुट  .311 थी य क यु मत ‘ट ’ 
(6.412) का ा  मू य ‘ट ’ (2.001) के सरिनबध मू य स े
अिधक था, जस े(59) ड ी पर 0.05 तर के अ म व स 
के साथ वतं ता पर मह वपूण होना आव यक था. 

शार रक लचीलेपन प र ण पर पूव प र ण और प र ण 
प ात ् दशन के मा यम और मानक वचलन का 
िच ा मक दशन, िच  1 म तुत कया गया है 

 

 

िच  1- शार रक लचीलेपन  )िसट एंड र च(  प र ण पर पूव 
प र ण और प र ण प ात ् दशन के मा यम और मानक 

वचलन कोर  क  तुलना 

3.2 िन कष  क  चचा  

शोधाथ  ने अपने शोध काय क  चचा तुत करने का 
यास कया है. डाटा एक  करने के बाद उिचत सां यक  
व ेषण कया गया, शोधाथ  ने फटनेस पैरामीटर पर पु ष 

एव ं म हला खला डय  क  14 स ाह क  योगा यास 
िश ण काय म के भाव  क  जांच क  तो पाया गया.. 

तािलका-१ म, म य अंतर क  गणना 2.134 के प म क  
गयी थी और अंतर क  मानक ुट  .311 थी यंू क यु मत 
‘ट ’ (6.412) का ा  मू य ‘ट ’ (2.001) के सारणीब  
मू य स ेअिधक था, जस े (59) ड ी पर 0.05 तर के 
अ म व स के साथ वतं ता पर मह वपूण होना आव यक 
था. 

3.3  प रक पना क  चचा 

ऐसा माना गया क  योगा यास का खला ड़य  के शार रक 
लचीलेपन तर पर मह वपूण भाव पड़ेगा, अ यन के 
िन कष  से पता चला क खला डय  के शार रक लचीलेपन 
तर पर योग अ यास का मह वपूण भाव पड़ा , इसिलए 

पहल ेबताई गयी प रक पना को मह व के 0.05 तर पर 
वीकार कया गया  

3.4 प रणाम 

प रणाम, सामा य तौर पर इस बात का समथन करता है 
क  िश ण काय म  का वषय  के शार रक लचीलेपन 
तर पर मह वपूण भाव पड़ता है, और यहाँ पाया गया 

क  ायोिगक समूह के मापदंड  म उ लेखनीय सुधार हुआ. 
ायोिगक समूह के िलए सुधार क  दर अिधक थी. अंत म, 

प रणाम स ेयहाँ संकेत िमलते ह क  जन लोग  न ेउपचार 
का पालन कया उनके शार रक लचीलेपन के तर म 
सुधर हुआ है. 

4. िनणय 

अ यन के नतीज  स ेपता चलता है क  ायोिगक समूह के 
िसट एंड र च टे ट  म पूव और बाद के प र ण के 
साधन  के बीच मह वपूण अंतर था, इसिलए कोई भी 
खलाड़   योगा यास करके अपनी शार रक लचीलेपन के 
तर म सुधार कर सकता है. खला डय  के लचीलेपन पर 

योगा यास का मह वपूण भाव मौजूद है. 
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