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दौरान 60 पुgष और मjहला 5खला7डय- का उपचार समूह रखा गया और उla शा0मल 7कया गया जो उnर =देश के महा0व2ालय- मa पढ़ने वाले 18 से 25 वष( उq के थे
!जl-ने 7कसी न 7कसी महा0व2ालयीन 4रीय =0तयो0गता मa भाग sलया हो, उla 14 सtाह तक, सtाह मa ५ jदन योगाvास के मा?म से =!श"ण jदया गया, इस
=योग मa कुमार और टेx (2009) के {ारा लैटर क| सलेशन काय( का उपयोग 7कया गया, त}~ात पूव( और बाद sलए गए टे� के मा2म से =!श"ण काय( क9
=भावशीलता क9 जाँच क9 गयी, !जसमे टी टे� का उपयोग 7कया गया अ?न के नतीजे दशा(ते ह ैक9 =ायो0गक समूह के एका;ता प�र"ण मa पूव( और बाद के प�र"ण
के साधन- के बीच मह�पूण( अंतर था
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प�रचयप�रचय

लोग साधारण खेल कूद का उपयोग अपनी जनजाितय� क� सा�ंकृितक िवरासत को प�सा�रत करने के साधन के  प म" करते ह$, खेल और खेल

क� शारी�रक गितिविधया ँ प�ाचीन स*यताओ के उ,थान और पतन के वावजूद बनी रह/ और एक सा�ंकृितक िवरासत के  प म" स*यता के

इितहास म" 2ढ़ता से िनिहत हो गयी, जो एक पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी तक ह�तातं�रत होती रही. आज खेल और खेल साव6भौिमक सा�ंकृितक घटना

के  प म" उभर ेह$ खेल म" प�दश6न, क" द�ीय तंित�का तंत� और चतेना के िविभ;न �तर� पर होने वाले िविभ;न िनयतं�ण और िनयामक प�िक�याय� क�

एक�कृत काय6वाही का प�रणाम है, य ेप�िक�याय ेमोटर सम;वय के �तर को िनधा6�रत करती ह$ और आ;दोलन संरचना और खेल आ;दोलन के

िविभ;न गणु� और िवशषेताओ ंम" अिभ?यि@ ह$ (हरदयाल िसंह , 1984)

एकाग�ता           

एकाग�ता का ता,पय6 मानिसक प�यास के साथ-साथ संवेदी या मानिसक घटनाओ ंपर Hयान केि;द�त करना है, इसिलए यह मIुय  प से चयना,मक

Hयान आयाम से सJबिंधत है िजसम" ?यि@ दूसर� क� गितिविधय� को अनदखेा करते हKए सूचना के कुछ �त�ोत� को चिुन;दा  प से संसािधत

करने, म" सMम होते ह$ (जेJस एवं अ;य..1890)

शोध से पता चलता है क� ?यायाम और Hयान का संOाना,मक कामकाज और मनोदशा पर सकारा,मक प�भाव पड़ता है, Qयूिंक योग ?यायाम और

Hयान का एक संयोजन है, इसिलए यह संभव लगता है क� योग अकेले दोन� क� तलुना म" एकाग�ता और मनोदशा म" अिधक सकारा,मक बदलाव

लायगेा, िपछले उRलेिखत अHयन से यह Oात हKआ है क� योग अकेले Hयान क� तलुना म" अिधक सधुर लाता है, लेिकन अब इसक� तलुना

?यायाम से क� जानी चािहए तािक यह दखेा जा सके िक यह कैसे प�रणाम दतेा है.

खेल मनोिव�ान

X
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िसंह (1981) के अनसुार “खेल मनोिवO म" मनोिवOान क� िविभ;न शाखाए ंशािमल ह$ , Qयूिंक वे एथेलीट के प�दश6न को समझने क� Mमता,  एवं 

?यायाम ?यव�था को बहेतर कैसे बनाया जाय ेसे सJबिंधत है”

इस से अिधक सरल  प म" दखेा जाय ेतो खेल और ?यायाम मनोिवOान, मनोवैOािनक और भावना,मक कारको के प�भाव� और खेल और खेल

और ?यायाम म" मनोवैOािनक और भावना,मक कारक� क� भागीदारी का अHयन है, िखलािडय� का प�दश6न मनोवैOािनक और भावना,मक कारक�

से प�भािवत होता है िज;ह" समय-समय पर समायोिजत िकया जा सकता है और इसके िवपरीत, खेल और ?यायाम गितिविधय� म" शािमल होने से

िकसी ?यि@ के मनोवैOािनक और भावना,मक �वWप पर सकरा,मक प�भाव पड़ सकता है.खेल और ?यायाम मनोिवOान सवXप�र एक िवOानं है

इसिलय ेयह महYवपूण6 है क� समझा जाय ेिक वैOािनक  प से प�ाZ Oान कैसे अिज6त िकया जा सकता है. और यह कैसे उपयोगी है, अथा6त अब

वैOािनक पHदित को समझने क� आव[यकता है. िवOान गितशील है, िजसे केवल िव�ततृ अHयन व अवलोकन के माHयम से खोजे गय ेत\य� का

संग�ह नह/ बिRक दिुनया के बार ेम" सीखने क� प�िक�या भी शािमल है. अनभुव के माHयम से अिज6त Oान के ?यवि�थत, िनयिंत�त, अनभुवज;य और

आलोचना,मक िव]ेषण के माHयम से जब हम िवOान को मनोिवOान म" लागू करते ह$ तो ल^य विण6त होते ह$, पूवा6नमुान लगाते ह$, और ?य?हार

पर िनयतं�ण रख पाते ह$.

प�रक�नाप�रक�ना

महािव_ालयीन �तरीय िखलािडय� क� एकाग�ता �तर पर योग अ*यास का महYवपूण6 प�भाव मौजूद है

काय(=णालीकाय(=णाली

व 6̀मान अHयन एक प�ायोिगक अHयन था, िजसम े18-25 वष6 क� आय ुके  60 पWुष और मिहला िखलािडय� को िवषय के  प म" चनुा गया था

िज;ह�ने 14 सZाह तक सZाह म" 5 िदन योग अ*यास के माHयम से प�िशMण िलया. लैटर क$ सलेशन काय6 के माHयम से एकाग�त के �तर को मापा

गया.

सािं�यक� िडज़ाइन

प�ायोिगक समूह यिुdमत-‘टी’ प�रMण, प�रMण के पूव6  और पाg-प�रMण साधन� के बीच अंतर के मह,व को जानने के िलए लागू िकया गया था.

प�रMण के िलए मह,व के �तर को चनुा गया,  प�रकRपना का प�रMण मह,व के 0.05 �तर पर िकया गया, िजसे इस अHयन म" अपनाई गयी शोध

प�िक�या और उपयोग िकय ेगए उपकरण� के सJब;ध म" उपय@ु माना गया.

डाटाडाटा  काका  0व�ेषण0व�ेषण  औरऔर  अ?नअ?न  काका  प�रणामप�रणाम

योगा*यास के माHयम से 14 सZाह तक सZाह म" 5 िदन प�िशिMत 60 िखलािड़य� के समूह क� एकाग�ता पर प�ाZ पूव6  और पाgा-प�रMण डाटा के

सकल �कोर के वणा6,मक आकंड़े इस भाग म" प��ततु िकय ेगए ह$. जो माHय, मानक-िवचलन, मनका त�टुी और िभ;नता से सJबिंधत थे, उनका

उपयोग डाटा का िव]ेषण करने के िलए िकया गया था.

एकाग�ता  (लले�ेटर क� सलशेन टा�क)

एकाग�ता प�रMण के सJब;ध म" प�रMण से पहले और प�रMण के बाद के प�दश6न के बीच औसत अंतर तािलका क�माकं-1 म" प��ततु िकया गया है

तािलका क�माकं 1
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एकाग�त प#र$ण पर प#र$ण-पूव( और प#र$ण-प*ात ्प�दश(न के बीच अतंर का मह�व

*0.05  �तर पर महYवपूण6

टी.60(59)= 2.001

तािलका-१ म", एकाग�ता प�रMण म" पूव6  प�रMण और प�रMण पgात् प�ितदशX के साधन� के बीच मह,वपूण6 अंतर था, मHय अंतर क� गणना 9.31 

के  प म" क� गयी थी और अंतर क� मानक त�टुी 1.05  थी Qयूिंक यिुdमत ‘टी’ (8.0891) का प�ाZ मूRय ‘टी’ (2.001) के सारणीबn मूRय से

अिधक था, िजसे (59) िडग�ी पर 0.05 �तर के आ,मिवoास के साथ �वतंत�ता पर महYवपूण6 होना आव[यक था.

एकाग�ता प�रMण पर पूव6  प�रMण और प�रMण पgात् प�दश6न के माHयम और मानक िवचलन का िचत�ा,मक प�दश6न, िचत� 1 म" प��ततु िकया गया है

िचत� 1- एकाग�ता प#र$ण पर पूव( प#र$ण और प#र$ण प*ात ्प�दश(न के मा2यम और मानक िवचलन प#रणाम3 क� तलुना

7न�ष�7न�ष�  क9क9  चचा(चचा(

शोधाथp ने अपने शोध काय6 क� चचा6 प��ततु करने का प�यास िकया है. डाटा एकत� करने के बाद उिचत सािंIयक� िव]ेषण िकया गया, शोधाथp ने

मनोवैOािनक परैामीटर पर पWुष एवं मिहला िखलािडय� क� 14 सZाह क� योगा*यास प�िशMण काय6क�म के प�भाव� क� जाचं क� तो पाया गया.

तािलका-१ म", मHय अंतर क� गणना 9.31 के  प म" क� गयी थी और अंतर क� मानक त�टुी 1.05 थी Qयूिंक यिुdमत ‘टी’ (8.0891) का प�ाZ मूRय

‘टी’ (2.001) के सारणीबn मूRय से अिधक था, िजसे (59) िडग�ी पर 0.05 �तर के अ,मिवoास के साथ �वतंत�ता पर महYवपूण6 होना आव[यक
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था.

प#रक5पना क� चचा(

ऐसा माना गया क� योगा*यास का िखलािड़य� के एकाग�ता �तर पर मह,वपूण6 प�भाव पड़ेगा, अHयन के िनrकषs से पता चला क� महािव_ालयीन

�तरीय िखलािडय� के एकाग�ता �तर पर योग अ*यास का महYवपूण6 प�भाव पड़ा, इसिलए पहले बताई गयी प�रकRपना को मह,व के 0.05 �तर पर

�वीकार िकया गया

प#रणाम

प�रणाम, सामा;य तौर पर इस बात का समथ6न करता है क� प�िशMण काय6क�म� का िवषय� के एकाग�ता �तर पर मह,वपूण6 प�भाव पड़ता है, और

यहा ँपाया गया क� प�ायोिगक समूह के मापदडं� म" उRलेखनीय सधुार हKआ. प�ायोिगक समूह के िलए सधुार क� दर अिधक थी. अंत म", प�रणाम से

यहा ँसंकेत िमलते ह$ क� िजन लोग� ने उपचार का पालन िकया उनके एकाग�ता के �तर म" सधुर हKआ है.

7नण(य7नण(य

अHयन के नतीज� से पता चलता है क� प�ायोिगक समूह के लैटर क$ सलेशन टा�क म" पूव6  और बाद के प�रMण के साधन� के बीच महYवपूण6 अंतर

था, इसिलए योगा*यास करके ?यि@ अपनी एकाग�ता के �तर म" सधुर कर सकता है.
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