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सारांश - इस अÚयन का उƧयेæय महाǒवƭालयीन èतरȣय ǔखलाǑडयɉ कȧ शारȣǐरक लचीलेपन पर योग कȧ भूिमका का अÚयन 
करना है इस मɅ शारȣǐरक लचीलेपन के मापन हेतु परȣ¢ण Ǒकया गया  ,अÚयन के दौरान 60 पुǽष और मǑहला ǔखलाǑडयɉ 
का केवल एक  उपचार समूह शािमल Ǒकया गया जो उƣर Ĥदेश के महाǒवƭालयɉ मɅ पढ़ने वाल े 18 से 25 वष[ उĨ के थे 
ǔजÛहɉने Ǒकसी न Ǒकसी महाǒवƭालयीन èतरȣय Ĥितयोिगता मɅ भाग िलया हो , उÛहɅ 14 सƯाह तक  ,सƯाह मɅ 5  Ǒदन 

योगाßयास के माÚयम से Ĥिश¢ण Ǒदया गया  ,इस Ĥयोग मɅ लचीलेपन को िसट एंड रȣच टेèट के माÚयम से मापा गया ,
इस शोध काय[ मɅ पूव[ और बाद िलए गए टेèट के माÚयम से Ĥिश¢ण काय[ कȧ Ĥभावशीलता कȧ जाँच कȧ गयी ǔजसमɅ टȣ-
परȣ¢ण का उपयोग Ǒकया गया  ,अध ् यन के पǐरणाम से पता चला Ǒक Ĥायोिगक समूह के शारȣǐरक लचीलेपन पǐर¢ण मɅ पूव[ 
और बाद के पǐर¢ण के साधनɉ के बीच मह×वपूण[ अंतर था 

कȧवड[ - शारȣǐरक िश¢ा  ,योगासन  ,योगाßयास , शारȣǐरक लचीलापन  ,टȣ परȣ¢ण.   

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

1. पǐरचय 

आज के एथलीट का बेहतर Ĥदश[न कई कारकɉ के जǑटल 
िमĮण का पǐरणाम है, एथलीट कȧ अपने खले मɅ उ×कृƴता 
ĤाƯ करने कȧ ¢मता का िनधा[रण करने वाला Ĥमुख कारक 
न केवल अनुवांिशक बदंोबèती है, ǔजसम े न केवल मानव 
शाƸीय ǒवशेषताएं, ǒवरासत मɅ िमल ेǿदय सàबÛधी ल¢ण 
और मांसपेशी रेशे Ĥकार के अनुपğ शािमल हɇ, बǔãक 
Ĥिश¢ण के साथ सुधार करने कȧ ¢मता भी शािमल है 
(बुचड[, 1986)  

अनुवांिशक करक संभवतः Ǒकसी åयǒƠ कȧ Ĥदश[न ¢मता 
मɅ Ĥमुख भूिमका िनभाते हɇ, ऐसा Ĥतीत होता है Ǒक Ǒकसी 
åयǒƠ कȧ अिधकतम शǒƠ , शǒƠ या ¢मता का सƣर 
Ĥितशत तक अनुवांिशक कारक का मामला है , Ĥदश[न पर 
पया[वरण और भोगोिलक ǔèतिथ कȧ भी काफȧ भूिमका होती 

है, इसके अलावा Ǒकसी åयǒƠ का Ĥदश[न शारȣǐरक और 
मोटर Ǒफटनेस गुणɉ पर िनभ[र करता है ǔजसम े उिचत 
Ĥिश¢ण Ʈारा िनǔƱत सुधर हािसल Ǒकया जा सकता है. 
(बौचस[ और मािलना 1993)   

1.1 शारȣǐरक लचीलेपन  

लचीलापन शारȣǐरक Ǒफटनेस का एक महǂवपूण[ घटक है, 
जो ǒविभÛन गितǒविधयɉ को चलाने मɅ मदद करता है, 
अिधक लचीलापन एक एथलीट के िलए भी जीवन का एक 
अिनवाय[ Ǒहèसा है जो अपने दैिनक जीवन के काम करते 
समय िगरन ेस ेहोन ेवाली सभंाǒवत चोट स ेबचा सकता है 
, यह आम धारणा रहȣ है Ǒक सभी एथेलेǑटक Ĥयासɉ मɅ 
सफलता के िलए उÍच èतर का लचीलापन आवæयक है, 
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लचीलेपन को जोड़ मɅ गित कȧ सीमा के Ǿप मɅ पǐरभाǒषत 
Ǒकया जा सकता है (बैरो एवं मैक गी, 1979) 

गित को सुचाǾ बनाने और उजा[ के अितǐरƠ åयय को 
बचने के िलए उिचत èतर का लचीलापन आवæयक है, यह 
अिधक आयाम के साथ गित िनçपाǑदत करन ेकȧ ¢मता है. 
यह न तो सशत[ ¢मता है और न हȣ समÛवया×मक ¢मता 
. इस ेअिधकतम एक ǒवशेष जोड़ स ेसàबंिधत कहा जाता है 
और यह Ǒकसी खेल आÛदोलन के अÍछे माğा×मक और 
गुणा×मक िनçपादन के िलए एक बुिनयादȣ पूण[ आवæयकता 
है.  

योगाßयास स ेǑकसी के समĒ Ĥदश[न और काय[ ¢मता मɅ 
सुधर पाया जाता है , शारȣǐरक Ǒफटनेस मɅ न केवल काǑड[यो 
वैèकुलर Ǒफटनेस और मांसपेिशयɉ कȧ ताकत शािमल है 
बǔãक ǒविभÛन अंगो का समÛवय और लचीलापन भी 
शािमल है यािन शारȣǐरक और मानिसक èवèØय कȧ पूरȣ 
Įृखंला ǔजस ेĤदश[न मɅ शािमल सभी कायɟ और संरचनाओं 
के एकȧकृत माप के Ǿप मɅ समझा जा सकता है 
(Ēूबर,2008) 

यहाँ आमतौर पर èवीकार Ǒकया जा सकता है कȧ èĚेिचगं 
से लचीलापन बढ़ता है और यह शायद योग का सबसे 
åयापक Ǿप स े èवीकृत शारȣǐरक लाभ है. इस कारण से 
ऐसा लगता है Ǒक योग अßयास के शारȣǐरक Ĥभावɉ का 
मूãयाÌकन करने के िलए Ǒकय ेगए अिधकांश अÚयनɉ मɅ 
लचीलेपन के माप को शािमल नहȣं Ǒकया गया है, जबǑक 
लचीलेपन के लाभ èथाǒपत Ǒकय े गए हɇ, जब मूãयाÌकन 
Ǒकया गया, तो माप को िसट एंड रȣच के परȣ¢ण तक 
सीिमत कर Ǒदया गया है, जो मुÉय Ǿप स ेहैमǔèĚंग, कूãहे 
और Ěंक के लचीलेपन का मूãयाÌकन करता है   

(कोवेन, 2005) Ʈारा पहले उãलेǔखत अÚयन मɅ लचीलेपन 
का मूãयाÌकन करने के िलए िसट एंड रȣच पǐर¢ण का 
उपयोग Ǒकया गया था, और 6 सƯाह के योग अपǐर¢ण के 
बाƧ महǂवपूण[ वǒृƨ दज[ कȧ गयी थी  

(वॉãस, 2007) मɅ 8 सƯाह कȧ अविध मɅ एक बार 
साƯाǑहक योग सğ के बाद धड के लाछȤलेपन मɅ 
उãलेखनीय वǒृƨ देǔख गयी, लेǑकन कंध े के लचीलेपन मɅ 
कोई उãलेखनीय वǒृƨ नहȣं पायी गɃ आठ सƯाह के योग 
Ĥिश¢ण के बाद उÛहɅ सभी मापɉ मɅ उãलेखनीय वǒृƨ िमली. 
सबसे Ĥभावशाली वǒृƨ कंध ेकȧ ऊंचाई और धड़ के ǒवèतार 
मɅ देǔख गयी, जो Đमशः 155% और 188% बढ़ȣ.. 

1.2 पåरकÐपना 

महाǒवƭालयीन èतरȣय ǔखलाǑडयɉ कȧ शारȣǐरक लचीलेपन 
पर योग अßयास का महǂवपूण[ Ĥभाव मौजूद है 

2. कायªÿणाली 

वƣ[मान अÚयन एक Ĥायोिगक अÚयन था, ǔजसमे 18-25 
वष[ कȧ आयु के  60 पुǽष और मǑहला ǔखलाǑडयɉ को 
ǒवषय के Ǿप मɅ चनुा गया था ǔजÛहɉने 14 सƯाह तक 
सƯाह मɅ 5 Ǒदन योग अßयास के माÚयम स े Ĥिश¢ण 
िलयाएवं िसट एंड रȣच पǐर¢ण के माÚयम स े शारȣǐरक 
लचीलेपन के èतर को मापा गया. 

2.1  सांǔÉयकȧ Ǒडज़ाइन  

Ĥायोिगक समूह युǔÊमत-‘टȣ’ पǐर¢ण के पूव[ और पाƱ-
पǐर¢ण साधनɉ के बीच अंतर के मह×व को जानने के 
िलए लाग ूǑकया गया था. पǐर¢ण के िलए मह×व के èतर 
को चुना गया,  पǐरकãपना का पǐर¢ण मह×व के 0.05 
èतर पर Ǒकया गया, ǔजस े इस अÚयन मɅ अपनाई गयी 
शोध ĤǑĐया और उपयोग Ǒकय ेगए उपकरणɉ के सàबÛध 
मɅ उपयƠु माना गया. 

3. डाटा का ǒवƲेषण और अÚयन का पǐरणाम  

योगाßयास के माÚयम स े14 सƯाह तक सƯाह मɅ 5 Ǒदन 
Ĥिशǔ¢त 60 ǔखलाǑड़यɉ के समूह कȧ शारȣǐरक लचीलेपन 
पर ĤाƯ पूव[ और पाƱा-पǐर¢ण डाटा के सकल èकोर के 
वणा[×मक आंकड़े इस भाग मɅ Ĥèतुत Ǒकय े गए हɇ. जो 
माÚय, मानक-ǒवचलन, मनका ğुटȣ और िभÛनता स े
सàबंिधत थ,े उनका उपयोग डाटा का ǒवƲेषण करन े के 
िलए उपयोग Ǒकया गया था.  

3.1  शारȣǐरक लचीलेपन(िसट एंड रȣच टेèट) 

शारȣǐरक लचीलेपन पǐर¢ण के सàबÛध मɅ पǐर¢ण स े
पहल ेऔर पǐर¢ण के बाद के Ĥदश[न के बीच औसत अंतर 
तािलका Đमांक-1 मɅ Ĥèतुत Ǒकया गया है 
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तािलका Đमांक 1 

िसट एंड रȣच पǐर¢ण पर पǐर¢ण-पूव[ और पǐर¢ण-पƱात ्
Ĥदश[न के बीच अंतर का मह×व 

 

*0.05  Öतर पर महßवपणूª 

टȣ.60(59)= 2.001 

तािलका-१ मɅ, शारȣǐरक लचीलेपन पǐर¢ण मɅ पूव[ पǐर¢ण 
और पǐर¢ण पƱात ्Ĥितदशɟ के साधनɉ के बीच मह×वपूण[ 
अंतर था, मÚय अंतर कȧ गणना 2.134 के Ǿप मɅ कȧ गयी 
थी और अंतर कȧ मानक ğुटȣ .311 थी ÈयɉǑक युǔÊमत ‘टȣ’ 
(6.412) का ĤाƯ मूãय ‘टȣ’ (2.001) के सरिनबध मूãय स े
अिधक था, ǔजस े(59) ǑडĒी पर 0.05 èतर के अ×मǒवǉस 
के साथ èवतंğता पर महǂवपूण[ होना आवæयक था. 

शारȣǐरक लचीलेपन पǐर¢ण पर पूव[ पǐर¢ण और पǐर¢ण 
पƱात ् Ĥदश[न के माÚयम और मानक ǒवचलन का 
िचğा×मक Ĥदश[न, िचğ 1 मɅ Ĥèतुत Ǒकया गया है 

 

 

िचğ 1- शारȣǐरक लचीलेपन  )िसट एंड रȣच(  पǐर¢ण पर पूव[ 
पǐर¢ण और पǐर¢ण पƱात ्Ĥदश[न के माÚयम और मानक 

ǒवचलन èकोरɉ कȧ तुलना 

3.2 िनçकषɟ कȧ चचा[  

शोधाथȸ ने अपने शोध काय[ कȧ चचा[ Ĥèतुत करने का 
Ĥयास Ǒकया है. डाटा एकğ करने के बाद उिचत सांǔÉयकȧ 
ǒवƲेषण Ǒकया गया, शोधाथȸ ने Ǒफटनेस पैरामीटर पर पुǽष 

एव ं मǑहला ǔखलाǑडयɉ कȧ 14 सƯाह कȧ योगाßयास 
Ĥिश¢ण काय[Đम के Ĥभावɉ कȧ जांच कȧ तो पाया गया.. 

तािलका-१ मɅ, मÚय अंतर कȧ गणना 2.134 के Ǿप मɅ कȧ 
गयी थी और अंतर कȧ मानक ğुटȣ .311 थी ÈयंूǑक युǔÊमत 
‘टȣ’ (6.412) का ĤाƯ मूãय ‘टȣ’ (2.001) के सारणीबƨ 
मूãय स ेअिधक था, ǔजस े (59) ǑडĒी पर 0.05 èतर के 
अ×मǒवǉस के साथ èवतंğता पर महǂवपूण[ होना आवæयक 
था. 

3.3  पǐरकãपना कȧ चचा[ 

ऐसा माना गया कȧ योगाßयास का ǔखलाǑड़यɉ के शारȣǐरक 
लचीलेपन èतर पर मह×वपूण[ Ĥभाव पड़ेगा, अÚयन के 
िनçकषɟ से पता चला Ǒक ǔखलाǑडयɉ के शारȣǐरक लचीलेपन 
èतर पर योग अßयास का महǂवपूण[ Ĥभाव पड़ा , इसिलए 
पहल ेबताई गयी पǐरकãपना को मह×व के 0.05 èतर पर 
èवीकार Ǒकया गया  

3.4 पǐरणाम 

पǐरणाम, सामाÛय तौर पर इस बात का समथ[न करता है 
कȧ Ĥिश¢ण काय[Đमɉ का ǒवषयɉ के शारȣǐरक लचीलेपन 
èतर पर मह×वपूण[ Ĥभाव पड़ता है, और यहाँ पाया गया 
कȧ Ĥायोिगक समूह के मापदंडɉ मɅ उãलेखनीय सुधार हुआ. 
Ĥायोिगक समूह के िलए सुधार कȧ दर अिधक थी. अंत मɅ, 
पǐरणाम स ेयहाँ संकेत िमलते हɇ कȧ ǔजन लोगɉ न ेउपचार 
का पालन Ǒकया उनके शारȣǐरक लचीलेपन के èतर मɅ 
सुधर हुआ है. 

4. िनण[य 

अÚयन के नतीजɉ स ेपता चलता है कȧ Ĥायोिगक समूह के 
िसट एंड रȣच टेèट  मɅ पूव[ और बाद के पǐर¢ण के 
साधनɉ के बीच महǂवपूण[ अंतर था, इसिलए कोई भी 
ǔखलाड़ȣ  योगाßयास करके अपनी शारȣǐरक लचीलेपन के 
èतर मɅ सुधार कर सकता है. ǔखलाǑडयɉ के लचीलेपन पर 
योगाßयास का महǂवपूण[ Ĥभाव मौजूद है. 
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