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सार - इस अ यन का उ ये य खला डय  क  एका ता पर योग क  भूिमका का अ यन करना है इस म एका ता के तर 
के मापन हेतु पर ण कया गया, अ यन के दौरान 60 पु ष और म हला खला डय  का उपचार समूह रखा गया और उ ह 
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 ५ दन योगा यास के मा यम से 
िश ण दया गया, इस योग म कुमार और टे स (2009) के ारा लैटर कसलेशन काय का उपयोग कया गया, 

त प ात पूव और बाद िलए गए टे ट के मा म से िश ण काय क  भावशीलता क  जाँच क  गयी, जसमे ट  टे ट का 
उपयोग कया गया अ यन के नतीजे दशाते है क  ायोिगक समूह के एका ता 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, खेल मनो व ान, ट  टे ट.  

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

1. प रचय 

लोग साधारण खेल कूद का उपयोग अपनी जनजाितय  क  

सां कृितक वरासत को सा रत करन ेके साधन के प म करते 

ह, खेल और खेल क  शार रक गित विधयाँ ाचीन स यताओ के 

उ थान और पतन के वावजूद बनी रह ं और एक सां कृितक 

वरासत के प म स यता के इितहास म ढ़ता से िन हत हो 
गयी, जो एक पीढ़  से दसूर  पीढ़  तक ह तांत रत होती रह . आज 

खेल और खेल सावभौिमक सां कृितक घटना के प म उभरे ह 

खेल म दशन, क य तं का तं  और चतेना के विभ न तर  

पर होने वाले विभ न िनयं ण और िनयामक याय  क  

एक कृत कायवाह  का प रणाम है, ये याये मोटर सम वय के 

तर को िनधा रत करती ह और आ दोलन संरचना और खेल 

आ दोलन के विभ न गुण  और वशेषताओ ं म अिभ य  ह 

(हरदयाल िसंह , 1984) 

1.1 एका ता   

एका ता का ता पय मानिसक यास के साथ-साथ संवेद  या 
मानिसक घटनाओं पर यान के त करना है, इसिलए यह मु य 

प से चयना मक यान आयाम से स बंिधत है जसम य  

दसूर  क  गित विधय  को अनदेखा करते हुए सूचना के कुछ 

ोत  को चिुन दा प से संसािधत करन,े म स म होते ह 

(जे स एव ंअ य..1890) 

शोध से पता चलता है क  यायाम और यान का सं ाना मक 

कामकाज और मनोदशा पर सकारा मक भाव पड़ता है, यंू क 

योग यायाम और यान का एक संयोजन है, इसिलए यह संभव 

लगता है क  योग अकेल े दोन  क  तुलना म एका ता और 

मनोदशा म अिधक सकारा मक बदलाव लायेगा, पछल े

उ ले खत अ यन से यह ात हुआ है क  योग अकेल े यान क  

तुलना म अिधक सुधर लाता है, ले कन अब इसक  तुलना 
यायाम से क  जानी चा हए ता क यह देखा जा सके क यह कैस े

प रणाम देता है. 

1.2 खेल मनो व ान 

िसंह (1981) के अनुसार “खेल मनो व  म मनो व ान क  

विभ न शाखाएं शािमल ह , यंू क वे एथेलीट के दशन को 
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समझने क  मता,  एव ं यायाम यव था को बेहतर कैस ेबनाया 
जाये से स बंिधत है” 

इस से अिधक सरल प म देखा जाये तो खेल और यायाम 

मनो व ान, मनोवै ािनक और भावना मक कारको के भाव  

और खेल और खेल और यायाम म मनोवै ािनक और 

भावना मक कारक  क  भागीदार  का अ यन है, खला डय  का 
दशन मनोवै ािनक और भावना मक कारक  से भा वत होता 

है ज ह समय-समय पर समायो जत कया जा सकता है और 

इसके वपर त, खेल और यायाम गित विधय  म शािमल होने से 
कसी य  के मनोवै ािनक और भावना मक व प पर 

सकरा मक भाव पड़ सकता है.खेल और यायाम मनो व ान 

सव प र एक व ानं है इसिलय ेयह मह वपूण है क  समझा जाये 

क वै ािनक प से ा  ान कैस ेअ जत कया जा सकता है. 

और यह कैस े उपयोगी है, अथात अब वै ािनक प दित को 
समझने क  आव यकता है. व ान गितशील है, जस े केवल 

व ततृ अ यन व अवलोकन के मा यम से खोजे गय ेत य  का 
सं ह नह ं ब क दिुनया के बारे म सीखने क  या भी शािमल 

है. अनुभव के मा यम स ेअ जत ान के यव थत, िनयं त, 

अनुभवज य और आलोचना मक व ेषण के मा यम से जब हम 

व ान को मनो व ान म लागू करते ह तो ल य व णत होते ह, 

पूवानुमान लगाते ह, और य हार पर िनयं ण रख पाते ह.  

1.3 प रक पना 

महा व ालयीन तर य खला डय  क  एका ता तर 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 से िश ण िलया. लैटर कसलेशन काय के मा यम से 
एका त के तर को मापा गया. 

2.1  सां यक  डज़ाइन  

ायोिगक समूह यु मत-‘ट ’ प र ण, प र ण के पूव और पा -

प र ण साधन  के बीच अंतर के मह व को जानन ेके िलए लागू 
कया गया था. प र ण के िलए मह व के तर को चनुा 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 से 14 स ाह तक स ाह म 5 दन 

िश त 60 खला ड़य  के समहू क  एका ता 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 से स बंिधत थ,े उनका उपयोग डाटा का व ेषण 

करन ेके िलए कया गया था.  

3.1  एका ता  (लेले टर कसलेशन टा क) 

एका ता प र ण के स ब ध म प र ण से पहल ेऔर प र ण के 

बाद के दशन के बीच औसत अतंर तािलका मांक-1 म तुत 

कया गया है 

तािलका मांक 1 

एका त 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 वपूण 

ट .60(59)= 2.001 

तािलका-१ म, एका ता 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 9.31  के प म क  गयी थी और अंतर क  

मानक ुट  1.05  थी यंू क यु मत ‘ट ’ (8.0891) का ा  

मू य ‘ट ’ (2.001) के सारणीब  मू य से अिधक था, जस े(59) 

ड ी पर 0.05 तर के आ म व ास के साथ वतं ता पर 

मह वपूण होना आव यक था. 

एका ता 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 
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िच  1- एका ता प र ण पर पूव प र ण और प र ण 
प ात ् दशन के मा यम और मानक वचलन प रणाम  क  

तुलना 

3.2 िन कष  क  चचा  

शोधाथ  ने अपने शोध काय क  चचा तुत करन े का यास 

कया है. डाटा एक  करन ेके बाद उिचत सां यक  व ेषण कया 
गया, शोधाथ  ने मनोवै ािनक 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 9.31 के प म क  गयी थी और अंतर क  मानक ुट  1.05 

थी यंू क यु मत ‘ट ’ (8.0891) का ा  मू य ‘ट ’ (2.001) के 

सारणीब  मू य से 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 एका ता तर 

पर मह वपूण भाव पड़ेगा, अ यन के िन कष  से पता चला क  

महा व ालयीन तर य खला डय  के एका ता तर पर योग 

अ यास का मह वपूण भाव पड़ा, इसिलए पहले 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 एका ता 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 से यहाँ संकेत िमलते ह 

क  जन लोग  ने उपचार का पालन कया उनके एका ता के तर 

म सुधर हुआ है. 

4. िनणय 

अ यन के नतीज  से पता चलता है क  ायोिगक समूह के लैटर 

कसलेशन टा क म पूव और बाद के प र ण के साधन  के बीच 

मह वपूण अंतर था, इसिलए योगा यास करके य  अपनी 
एका ता के तर म सुधर कर सकता है. 
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