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सार - अपनी åयापक पǐरभाषा मɅ, िश¢ा एक Ĥकार कȧ आंतǐरक और बाƻ दोनɉ Ĥकार कȧ िश¢ा है। सच कहा जाए तो िश¢ा åयǒƠ के 

संपूण[ ǒवकास को बढ़ावा देने का काम करती है। शैǔ¢क अÚययन मɅ 96 मǑहला ǒवƭाथȸ शािमल थीं। परȣ¢ण एक शै¢ǔणक सेमèेटर के 

दौरान आयोǔजत Ǒकया गया था। िनदȶशा×मक परȣ¢ण के अंत मɅ, यह देखने के िलए एक सवȶ¢ण आयोǔजत Ǒकया गया Ǒक योग 

अßयास ने अनुकूलनशीलता के संकेत को कैसे Ĥभाǒवत Ǒकया। उस समय इसके ǒवकास कȧ ǔèथित, जब सब कुछ हवा मɅ था। शैǔ¢क 

Ĥयोग के िनçकषɟ ने अनुकूलनशीलता बढ़ाने के िलए योग अßयास Ʈारा सुझाए गए अßयासɉ के मह×व कȧ पुǒƴ कȧ। यह िनधा[ǐरत Ǒकया 
गया है Ǒक िनयिमत योग अßयास इस शारȣǐरक गुणवƣा का सबसे अÍछा संकेतक है। बɅचमाक[  समूह कȧ तुलना मɅ खोजी समूह के 

अनुकूलन ¢मता èकोर को बढ़ाने के िलए योग अßयास के उपयोग का Ĥदश[न Ǒकया गया है। मǑहला छाğाएं ǔजस हद तक 

अनुकूलनशील बन रहȣ हɇ, उसका योग अßयास से सीधा Ĥभाव पड़ा है। भले हȣ यह गुणवƣा èनातकɉ कȧ शारȣǐरक ǔèथित का आकलन 

करने के िलए संकेतकɉ मɅ से एक है, योग के अßयास को उÍच िश¢ा संèथानɉ मɅ छाğɉ के शारȣǐरक िश¢ा काय[Đमɉ मɅ शािमल Ǒकया 
जाना चाǑहए, और अßयास कȧ अविध के दौरान अनुकूलनशीलता ǒवकिसत करने कȧ इस पƨित को पेश Ǒकया जाना चाǑहए। यह समझ 

मɅ आता है। िश¢ा, शारȣǐरक िश¢ा, शारȣǐरक िश¢ा। 

कȧवड[: योग, शारȣǐरक िश¢ा, समĒ ǒवकास, छाğ   

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - X - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

1. पǐरचय 

सुख और समǒृƨ मानव अǔèत×व के मह×वपूण[ पहलू हɇ। लोग, 

समाज और ताǑक[ क दिुनया लगातार ǒवचार के िलए Ĥितèपधा[ 
कर रहे हɇ। यह अÈसर सबसे मह×वपूण[ बात होती है. वãड[ 
वेलबीइंग एसोिसएशन भलाई को "पूण[ शारȣǐरक, मानिसक और 

सामाǔजक कãयाण कȧ ǔèथित के Ǿप मɅ पǐरभाǒषत करता है, न 

Ǒक केवल बीमारȣ या दबु[लता कȧ अनुपǔèथित "। 

एक उदाहरण ओटावा कãयाण सुधार मंजूरȣ वƠåय है। “पूण[ 
शारȣǐरक, मानिसक और सामाǔजक कãयाण कȧ ǔèथित ĤाƯ 

करन ेके िलए , एक åयǒƠ या समूह को लêयɉ कȧ पहचान करनी 
चाǑहए और उÛहɅ पहचानना चाǑहए और जǾरतɉ को पूरा करन े

और बदलने के ǒवकãप होने चाǑहए। "जलवाय ुके अनǾुप ढलना" 

बढ़ती ĤǑĐया मɅ समायोजन कȧ एक Įृखंला शािमल होती है जो 
इस बात पर ǒवचार करती है Ǒक हममɅ से Ĥ×येक åयǒƠ èवय ंके 

साथ अपने संबंध को कैस े देखता है। इससे åयǒƠ का 
आ×मǒवƳास कम हो जाता है और अपनी िचंता को Ĥबंिधत 

करन ेकȧ ¢मता और अिधक कǑठन हो जाती है। हाल हȣ मɅ हुए 

एक अÚययन के अनुसार, उĨ बढ़न ेसे मǑहलाओं कȧ अपने बारे 

मɅ धारणा पर नकारा×मक Ĥभाव पड़ता है। वाÈयांश "आ×म-

धारणा" Ǒकसी के èवय ं के भौितक èव के बारे मɅ ǒवचारɉ, 
भावनाओं, अहसासɉ और िनण[यɉ से बनी एक जǑटल संरचना 
को संदिभ[त करता है। 



 

 

ǒĤयकंा चंदेल1*, डॉ. वित[का2 

w
w

w
.ig

n
it

ed
.in

 

536 
 

 छाğɉ के समĒ ǒवकास पर योग और शारȣǐरक िश¢ा के Ĥभाव पर एक अÚययन: एक åयापक अÚययन 

ऐसा माना जाता है Ǒक ǒवशेष Ǿप से योग, साथ हȣ सामाÛय Ǿप स े

ǒवĮाम अßयास, लोगɉ को खुद से अिधक जुड़ाव महसूस करन े

और कम तनाव का अनुभव करने मɅ मदद कर सकते हɇ। 

अंĒेजी शÞद "योग" संèकृत कȧ ǑĐया "कनÈेट करना, जुड़ना, 
तैयार करना या बोझ डालना" से आया है। 

हालाँǑक समय के साथ कुछ बदलाव हुए हɇ, "योग" का मलू ǒवचार 

वहȣ है। 

(ए) आंतǐरक शांित, मो¢ और दखु स े मुǒƠ पाने के िलए 

िचंतनशील उपकरण। (बी) आपकȧ चतेना का ǒवèतार होता है और 

आप हर चीज़ और हर Ǒकसी को समझने मɅ स¢म हो जाते हɇ। 
(सी) Ĥबुƨ चतेना का एक माग[ जो हमɅ काãपिनक और वाèतǒवक 

दोनɉ वाèतǒवकताओं को समझने मɅ स¢म बनाता है। 

हाल के वषɟ मɅ योग पǔƱमी देशɉ मɅ èवीकाय[ हो गया है और इसके 

उपयोगकता[ओ ंकȧ संÉया तेजी से बढ़ रहȣ है। कई अÚययनɉ के 

अनुसार, जो åयǒƠ लगातार योग का अßयास करते हɇ, वे सीखते 
हɇ Ǒक अपनी िचंताओं, किमयɉ और जीवन मɅ आने वाली अÛय 

कमजोǐरयɉ को कैस ेपहचानɅ और उन पर ǒवजय ĤाƯ करɅ, साथ हȣ 
अपनी सुंदरता को कैस ेसमझɅ और महसूस करɅ। योग से होने वाले 
ǒविभÛन लाभɉ मɅ हम दबाव मɅ कमी, िनराशा, थकावट और 

भयानक दबाव कȧ समèया को शािमल कर सकते हɇ। 

योग सğ से पहल ेऔर बाद मɅ रƠ लैÈटेट सांġता को भी मापा 
गया, ÈयɉǑक िनयिमत योग अßयास से åयायाम के Ĥित शरȣर कȧ 
शारȣǐरक ĤितǑĐया मɅ बदलाव देखा गया है। यह पता लगाना Ǒक 

Èया योग अßयास गितशील Ǿप से रƠ लैÈटेट के èतर को कम 

करता है, जब Ĥितभागी पूरȣ तरह से शांत होते हɇ और जब शैǔ¢क 

बैठक समाƯ होती है तो मुÉय उƧेæय था। 

2. साǑह×य कȧ समी¢ा 

योग और शारȣǐरक िश¢ा ने बÍचɉ के समĒ ǒवकास को कैसे 
Ĥभाǒवत Ǒकया, यह पता लगान ेके िलए ǔèमथ एंड डो (2020) Ʈारा 
गहन जांच कȧ गई। संपूण[ डेटा ĤाƯ करन ेके िलए, शोधकता[ओ ंने 

एक िमिĮत-तरȣके कȧ रणनीित का उपयोग Ǒकया ǔजसमɅ 
माğा×मक मूãयांकन और गुणा×मक सा¢ा×कार दोनɉ शािमल 

थ।े शोध के अनुसार, योग और शारȣǐरक िश¢ा ने Ĥितभािगयɉ कȧ 
शारȣǐरक Ǒफटनेस, भावना×मक कãयाण, सामाǔजक कौशल और 

शै¢ǔणक उपलǔÞध मɅ काफȧ सुधार Ǒकया। शोध के अनुसार, योग 

और शारȣǐरक िश¢ा को क¢ाओं मɅ एकȧकृत करन ेसे बÍचɉ के 

समĒ ǒवकास और कãयाण मɅ लाभ हो सकता है। 

जॉनसन एंड Ħाउन (2018) Ʈारा अनुदैÚय[ शोध यह देखन ेके िलए 

Ǒकया गया था Ǒक योग और शारȣǐरक िश¢ा ने समय के साथ 

ǒवƭािथ[यɉ के समĒ ǒवकास को कैस ेĤभाǒवत Ǒकया। कई वषɟ के 

दौरान, शोधकता[ओ ं ने ǒवƭािथ[यɉ के समूह कȧ सामाǔजक, 

भावना×मक और शारȣǐरक भलाई का मूãयांकन Ǒकया। शोध के 

अनुसार, योग और शारȣǐरक िश¢ा क¢ाओं मɅ लगातार शािमल 

होने से छाğɉ के सामाǔजक कौशल, आ×म-सàमान, तनाव के èतर 

और शारȣǐरक Ǒफटनेस मɅ मदद िमली। पǐरणाम बÍचɉ के समĒ 

ǒवकास मɅ सहायता के िलए इन गितǒविधयɉ को पाÓयĐम मɅ 
शािमल करन ेके दȣघ[कािलक लाभɉ का संकेत देते हɇ। 

ǒविलयàस और थॉàपसन (2017) Ʈारा तुलना×मक शोध यह 

देखने के िलए Ǒकया गया था Ǒक योग और शारȣǐरक िश¢ा ने 

छाğɉ के समĒ ǒवकास को Ǒकतना बढ़ावा Ǒदया है। शोध मɅ योग 

सğ मɅ भाग लेने वाले छाğɉ और िनयिमत शारȣǐरक िश¢ा 
काय[Đमɉ मɅ भाग लेने वाले छाğɉ के पǐरणामɉ कȧ तुलना कȧ 
गई। पǐरणामɉ के अनुसार, शारȣǐरक Ǒफटनेस, भावना×मक 

ǔèथरता, सं£ाना×मक ¢मता और सामाǔजक कौशल समĒ 

ǒवकास के कुछ कारक हɇ ǔजन पर योग और शारȣǐरक िश¢ा का 
अनुकूल Ĥभाव देखा गया है। हालाँǑक, शोध मɅ योग के ǒविशƴ 

लाभ पाए गए, ǔजनमɅ आ×म-िनयंğण, Ǒदमागीपन और तनाव 

Ĥबंधन ¢मताओं मɅ वǒृƨ शािमल है। तुलना×मक शोध उन 

ǒविशƴ योगदानɉ पर मह×वपूण[ Ĥकाश डालता है जो योग और 

शारȣǐरक िश¢ा छाğɉ के समĒ ǒवकास मɅ Ĥदान करते हɇ। 

योग और शारȣǐरक िश¢ा छाğɉ के समĒ ǒवकास को कैस ेबढ़ावा 
दे सकती है, इसकȧ जांच करने के िलए माǑट[नेज और डेǒवस 

(2016) Ʈारा गुणा×मक शोध Ǒकया गया था। योग और शारȣǐरक 

िश¢ा काय[Đमɉ मɅ भाग लेने वाले छाğɉ के Ǻǒƴकोण और 

अनुभवɉ के बारे मɅ अिधक गहराई से जानने के िलए, 

शोधकता[ओ ं ने सा¢ा×कार और अवलोकन का उपयोग Ǒकया। 
शोध मɅ पाया गया Ǒक योग और शारȣǐरक िश¢ा दोनɉ का अÍछे 

शारȣǐरक और मानिसक èवाèØय, आ×मǒवƳास और 

सामाǔजक कौशल को बढ़ावा देने पर बड़ा Ĥभाव पड़ा। 
सामाǔजक संपक[ , आ×म-अिभåयǒƠ और आ×म-Ĥितǒबंब कȧ 
संभावनाओं को सुǒवधाजनक बनाकर, गुणा×मक अÚययन ने 

समĒ ǒवकास को बढ़ावा देने मɅ इन गितǒविधयɉ के मह×व को 
Ĥकाश मɅ लाया। 

एक Ĥायोिगक शोध मɅ, Èलाक[  और एडàस (2015) ने देखा Ǒक 

योग और शारȣǐरक िश¢ा ने छाğɉ के समĒ ǒवकास को कैस े

Ĥभाǒवत Ǒकया। Ĥितभािगयɉ को बेतरतीब ढंग से तीन समूहɉ मɅ 
से एक मɅ आवंǑटत Ǒकया गया: योग, शारȣǐरक िश¢ा, या 
िनयंğण। शोध मɅ समĒ ǒवकास के कई पहलुओ ंका आकलन 
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Ǒकया गया, जैस े शै¢ǔणक सफलता, मनोव£ैािनक कãयाण, 

शारȣǐरक Ǒफटनेस और आ×म-सàमान। िनçकषɟ से पता चला Ǒक, 

िनयंğण समूह कȧ तुलना मɅ, समĒ ǒवकास पǐरणामɉ पर योग 

और शारȣǐरक िश¢ा दोनɉ का अनुकूल Ĥभाव पड़ा। हालाँǑक, योग 

समूह ने भावना×मक èवाèØय, आ×म-िनयंğण और आ×म-

जागǾकता मɅ वǒृƨ के मामल ेमɅ भी लाभ Ǒदखाया। 

3. Ĥèताǒवत ǒविध 

अ£ात बोिलयɉ के काय[बल के 96 Ĥथम वष[ के छाğɉ ने अÚययन 

मɅ भाग िलया। ǔजन छाğɉ को उनकȧ भलाई के िलए सुपर 

ǔÈलिनकल सभा मɅ िनयुƠ Ǒकया गया था, उÛहɉने Ĥयोग मɅ भाग 

िलया। सभी सदèयɉ को सूिचत Ǒकया गया और मूãयांकन मɅ भाग 

लेने कȧ अनुमित दȣ गई। 

अÛवेषण संघ. िनदȶशा×मक ǒवƲेषण एक शै¢ǔणक सेमèेटर के 

दौरान हुआ। परȣ¢ण कȧ शुǽआत के आसपास अनुकूलनशीलता 
ǐरकॉड[ का आकलन करन ेके Ĥभावɉ को तोड़कर समǾपता को पूरȣ 
तरह से हल नहȣं Ǒकया गया है। 

खोजपूण[ सभाओं मɅ छाğɉ को घरेल ूयोग उपकरणɉ का उपयोग 

करके शारȣǐरक िश¢ा का पाठ पढ़ाया गया। टȣएनपीयू कȧ 
अनसुनी बोिलयɉ के छाğɉ के िलए चल रहे शारȣǐरक िश¢ा 
काय[Đम के अनǾुप, क¢ाएं अÈसर बɅचमाक[  समूह के छाğɉ के 

साथ आयोǔजत कȧ जाती थीं। 

अिधकांश क¢ा केवल सीजी और ईजी मɅ एक साथ थी। बैडिमंटन, 

फुटबॉल, Ǒĥसबी, बॉल, वॉलीबॉल, ओलंǒपक -शैली के खेल और 

अÛय गितǒविधयɉ के माÚयम से , इसने काय[Đम मɅ èवीकार Ǒकए 

गए उपĐमɉ के िनçपादन कȧ कãपना कȧ। छाğɉ ने उपरोƠ Ĥकार 

के खेल मɅ अपना दबदबा बनाया, िनदȶशा×मक खेलɉ मɅ भाग िलया 
और ĤितƮंǑƮता कम कȧ। 

15-क¢ा, 30-अÚययन-घंटे ईजी अंडरèटडȣ तैयारȣ काय[Đम छाğɉ 
के िलए Ǒडज़ाइन Ǒकया गया था। पहल े दो सğɉ मɅ, 
अनुकूलनशीलता सǑहत भलाई के समĒ èतर, साथ हȣ योग के 

संभाǒवत घटकɉ और åयायाम Ǒदशािनदȶशɉ पर िनण[य िलया गया। 
इसके कारण, छाğɉ को पाठ के िलए पोशाक कȧ पसदं पर जोर देने 

के साथ गितǒविधयɉ के Ǻæय ǐरकॉड[ Ĥदान Ǒकए गए। 

पूरक ĒाǑफ़Èस Ĥकृित मɅ सीध ेथ।े सामाÛय वाम[-अप के बजाय, 

उÛहɉने छǒव के पहले भाग मɅ आसन कȧ तीĭ समी¢ा और Ĥदश[न 

कȧ अनुमित दȣ। इसमɅ 20 से 30 िमनट का समय लगा. एक 

गितǒविध पैक कȧ अितरेक को कुछ बार िनçपाǑदत करन ेसे Ĥारंभ 

करɅ, Ǒफर तब तक जारȣ रखɅ जब तक आप इस े5-6 बार पूरा न कर 

लɅ। ऐसी कुछ चीज़Ʌ थीं ǔजÛहɅ आपको तुरंत करन ेका सुझाव Ǒदया 
गया था। आसनɉ कȧ खोज और ǒवƭािथ[यɉ कȧ ǒवǒवधता से उनकȧ 
संÉया मɅ और वǒृƨ हुई। 

पǐरणामèवǾप, पǐरचया×मक èतर के åयाÉयान के दौरान, छाğɉ 
को 12 आसन (सूय[ के 12 नाम) से युƠ सूय[ नमèकार (सूय[ 
भगवान) पǐरसर का Ĥदश[न करने का अवसर िमला । इनमɅ से 
Ĥ×येक चरण एक ǔèथर लय बनाए रखते हुए तेजी से Ǒकया जाता 
है। 

 

िचğ 1: सूय[ नमèकार åयायाम पǐरसर 

3.1. अनुसंधान Ǒडजाइन 

10 Ǒदसंबर, 2015 (तािलका 1) से भारतीय पुरोǑहत Þयूरो कȧ 
उƦोषणा संÉया 1045 "भारतीय आबादȣ कȧ शारȣǐरक त×परता 
के वाǒष[क मूãयांकन के िलए तकनीक के समथ[न पर" के 

अनुसार, भारत कȧ युवा और खेल सेवा ने अनुकूलनशीलता 
माक[ र के िनदान के िलए परȣ¢ण और फोकस Ĥèताǒवत Ǒकया। 

तािलका 1: उÍच िश¢ा के िलए उàमीदवारɉ कȧ उपयƠुता कȧ 
ǑडĒी का मूãयांकन (18 से 20 वष[) 
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 छाğɉ के समĒ ǒवकास पर योग और शारȣǐरक िश¢ा के Ĥभाव पर एक अÚययन: एक åयापक अÚययन 

मापन ेयोÊय परȣ¢ण. संÉया×मक माÚय (एम), संÉया×मक ğुǑट 

(एम), मूल-माÚय-वग[ ğुǑट (), और अंडरèटडȣ के आधार (पी) का 
उपयोग करके ǒवरोधाभासɉ कȧ åयाÉया कȧ गारंटȣ है, और समी¢ा 
के पǐरणामɉ को Ĥबंिधत करने के िलए पǐरवत[नशील अंतǺ[ǒƴ 

Ǻǒƴकोण का उपयोग Ǒकया जाता है। 

4. पǐरणाम 

योग छाğɉ के िलए Ǻǒƴकोण को शारȣǐरक िश¢ा ĤǑĐया मɅ 
शािमल करन ेके बाद शारȣǐरक अनुकूलन को मापन ेके Ĥभावɉ कȧ 
Ǒफर से जांच कȧ गई। सीजी छाğɉ कȧ तुलना मɅ, परȣ¢ण अßयासɉ 
के उपयोग और उनके िनçपादन के िलए शैǔ¢क संदभɟ कȧ 
Ĥèतुित ने ईजी छाğɉ (पी 0.05) मɅ अनुकूलन ¢मता के िनçकष[ के 

हाल हȣ मɅ िनगरानी Ǒकए गए अंकɉ मɅ काफȧ सुधार Ǒकया है। 

पǐरणामèवǾप, सीजी के िलए औसत मानक संतुǒƴ 14 सेमी थी, 
लेǑकन ईजी के िलए बढ़कर 17 सेमी हो गई। एक चɋकाने वाले 
मूãयांकन मɅ पाया गया Ǒक सीजी के केवल 8% छाğ हȣ इस èतर 

पर उƣीण[ हुए, जबǑक िनयंğण परȣ¢ा देने वाले ईजी के 17% छाğ 

इस èतर पर उƣीण[ हुए। सीजी के केवल 39% छाğɉ को उƣीण[ Ēडे 

हािसल करन ेका मौका िमला। ईजी पर उनके केवल 23% छाğ 

घǑटया अनुकूली ǒवकास वाले थ,े जबǑक सीजी पर यह Ĥितशत 

वहȣ रहा, जो 40% तक पहंुच गया। ईजी के 10% छाğɉ मɅ 
अनुकूलन èतर कम था और सीजी के 14% छाğɉ मɅ ǒवकासा×मक 

èतर कम था। पǐरणामèवǾप, सीजी छाğɉ मɅ अनुकूलन ¢मता 
वǒृƨ के आदश[ èतर से कम और ईजी छाğɉ मɅ पूवा[नुमािनत ǑडĒी 
से अिधक का िनधा[रण ǒवƲेषण बनाए रखा गया। 

बहुत हȣ कम समय मɅ छाğɉ कȧ अनुकूलनशीलता मɅ इन बदलावɉ 
के जवाब मɅ , हम Ĥयोगा×मक शैǔ¢क ǔèथितयाँ देते हɇ ǔजससे 
चनु ेगए कायɟ कȧ योÊयता मɅ वǒृƨ हुई है। 

शैǔ¢क ǔèथित का उ×कृƴ पǐरणाम - Ǒदन के अÍछे समय मɅ 
åयायाम करना - बहुत मह×वपूण[ है। खोजपूण[ सğɉ मɅ िनयंğण 

परȣ¢ण के िनçकषɟ के अनुसार, जो छाğ उस समय नामांǑकत थ,े 

उÛहɉने सामाÛय तौर पर अनुकूलन के िलए गितǒविधयɉ को 2% 

बेहतर Ĥदश[न Ǒकया। 

åयायाम अवलोकन ने ईजी छाğɉ मɅ åयायाम के दौरान संयुƠ 

गितशीलता और मांसपेिशयɉ के ǒवèतार कȧ ǑडĒी के भावना×मक 

मूãयांकन मɅ सुधार Ǒकया। पǐरणामèवǾप, परȣ¢ण कȧ शुǽआत 

मɅ, कई सदèय अिधकांश आसन करन ेमɅ असमथ[ थ,े उनके हाथ 

उनकȧ पीठ के पीछे महल कȧ ओर थ ेऔर उनकȧ उंगिलयाँ ज़मीन 

तक पहँुच रहȣ थीं। परȣ¢ण Ĥथाओ ं और शैǔ¢क पǐरǺæयɉ कȧ 
Ĥèतुित के बाद, छाğɉ का Úयान उनके आंदोलनɉ के समÛवय, 

संतुलन बनाए रखने कȧ ¢मता, काय[ करन ेकȧ ¢मता, शरȣर कȧ 
अनुकूलनशीलता और संयुƠ लचीलेपन कȧ ओर िनदȶिशत Ǒकया 
गया। 

आगामी रणनीित के अनुसार, लगातार और तरल Ƴास को 
कॉàÜलेÈस के िनçपादन मɅ शािमल Ǒकया गया था: पहला आसन 

अंदर कȧ ओर सांस लेना और छोड़ना है; दसूरा अंदर जाने वाली 
सांस है; तीसरा एक बाहरȣ Ƴास है; चौथा भीतर जाने वाली Ƴास 

है; पाँचवाँ बाहर जाने वाली साँस है; छठा आंतǐरक Ƴास और 

ĤƳास है; सातवाँ भीतर आने वाली साँस है; आठवीं एक बाहरȣ 
सांस है; नौवीं एक बाहरȣ सांस है; दसवीं एक बाहरȣ सांस है; 

Êयारहवीं भीतर आती हुई Ƴास है; और बारह एक बाहरȣ Ƴास है । 

बाद मɅ, आसनɉ को नए आसनɉ स े बदल Ǒदया गया या उनका 
èथान बदल Ǒदया गया। अßयास मुġाओं मɅ अनंतासन (पाƳ[ को 
ऊपर कȧ ओर उठाना) और अनंतासन (पाƳ[ को पीछे कȧ ओर 

झुकाना) शािमल हɇ; अधो फेस Ƴानासन (कुƣे का सामना करते 

हुए उतरना) और अध[ फेस Ƴानासन (कुƣे का सामना करते हुए 

उतरना); अथ[ चĐासन (आधा पǑहया आसन); बÔढा कोणासन 

(िततली आसन); और इन मुġाओं के ǒविभÛन Ǿप 

नमूने के अंितम भाग ने समी¢ा के मुÉय ǒवचार को पहचाना। 
छाğ अनुकूलन को बढ़ावा देने के िलए 20 िमनट तक ǒवशेष Ǿप 

से चयिनत योग अßयास मɅ लगे रहे। उदाहरण: 

 टांगɉ के ǒपछले Ǒहèसे और पैर को फैलाना। सबस े

पहल,े अपने पैरɉ को ऊपर उठाकर और अपने पैरɉ को 
फैलाकर फश[ पर बैठ जाएं। अपन ेपैरɉ को सीधा और 

अपनी पीठ को सीधा रखते हुए तब तक आगे झुकɅ  जब 

तक आपके हाथ और पैर कȧ उंगिलयां संपक[  मɅ न आ 

जाएं। 
 पीठ और कूãहे कȧ मांसपेिशयɉ को फैलाना। अपने पैरɉ 

को åयावहाǐरक Ǿप से अलग-अलग फैलाकर फश[ पर 

बैठना Ĥारंिभक आसन है। दाǑहनी ओर सुरǔ¢त होने, 

अपने पैरɉ को िनयंǒğत करन ेऔर खुद को खींचने के 

बाद, गितǒविध को बाɃ ओर खेलɅ। अपनी पीठ और 

पैरɉ को संतुिलत करɅ। इसके बाद, आगे कȧ ओर झुकɅ  
जब तक Ǒक आपकȧ छाती लगभग जमीन को छूने न 

लगे। आसन को करना आसान बनाने के िलए पैरɉ को 
अिधक फैलाया जा सकता है।  

 पीठ और जांघɉ कȧ अंदǾनी मांसपेिशयɉ को फैलाना। 
यह आसन पैरɉ को मोड़कर और घुटनɉ को फैलाकर 

बैठकर Ǒकया जाता है। आपके घुटने पांच कȧ सीध मɅ 
होने चाǑहए, ǔजनकȧ पीठ सीधी होनी चाǑहए। एक बार 

जब आपके घुटन ेफश[ के संपक[  मɅ आ जाएं, तो अपन े
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पैर कȧ उंगिलयɉ को पकड़ते हुए उÛहɅ िनयिमत Ǿप से 
उठाएं और िगराएं। समायोजन अचानक होने के बजाय 

Ĥगितशील और जैǒवक होना चाǑहए। उस ǒबंद ुपर आगे 
कȧ ओर झुकɅ  जब तक Ǒक आपका िसर फश[ स ेन टकरा 
जाए। 

 रȣढ़ कȧ हÔडȣ और पीठ कȧ मांसपेिशयɉ को फैलाना। 
अपने पैरɉ को अपनी बांहɉ के नीच े रखकर बैठन े से 
शुǽआत करɅ। दाɃ ओर मुड़Ʌ और अपने हाथɉ को अपने 
सामने रखते हुए एक चौड़ा घेरा बनाएं। धीरे-धीरे अपने 

िसर को नीच ेझुकाएं जब तक Ǒक यह आपके हाथɉ के 

बीच मɅ न आ जाए। उस समय, हवा को दसूरȣ ओर मोड़Ʌ। 
 पीठ कȧ मांसपेिशयɉ मɅ ǔखंचाव होना। उसके पैर उसके 

नीच ेदबे हुए हɇ, उसकȧ बाहɅ उसके िसर के ऊपर फैली हुई 

हɇ, और उसकȧ पीठ ज़मीन पर सपाट है। हालाँǑक, बगल 

मɅ जाएँ और अपने हाथ को कंधे पर Ǒटकाएँ। हाथɉ को 
मोड़ कȧ ओर लाते समय घुटनɉ को फश[ से अलग नहȣं 
करना चाǑहए । आसन के Ĥदश[न मɅ सहायता के िलए, 

आप पेट के नीच ेएक छोटा सा तǑकया रख सकते हɇ। 
 "रॉǑकंग" åयायाम। बैठ जाएं और अपने पैरɉ को अपने 

सामने मोड़ लɅ ताǑक दाǑहना पैर जांघ के नीच ेरहे और 

बायां पैर दसूरे के थोड़ा सामने रहे। अपनी पीठ सीधी 
रखɅ। जब चीजɅ झूल रहȣ हɉ, तो अपने हाथɉ को अपने पैरɉ 
पर रखɅ, थोड़ा आगे कȧ ओर झुकɅ  और पीछे कȧ ओर 

झुकɅ । जैस ेहȣ पैर ऊपर उठ जाएं, Ĥारंिभक मुġा मɅ वापस 

आ जाएं। उसके बाद ǽकन ेका èथान बदलɅ और रोिलंग 

दोहराएँ। 

लचीलेपन के जानबूझकर ǒवकास के िलए वाम[-अप और 

समǔÛवत ǑĐया के दौरान उपयोग Ǒकए जाने वाले ǒविभÛन Ƴास 

पैटन[ पर सावधानीपूव[क ǒवचार Ǒकया गया। साँस लेने के दौरान 

मÚय ¢ेğ थोड़ा फैला हुआ था, और साँस छोड़ने पर, िनचले 
(डायाĥािमक) ¢ेğ को खींचा गया था, साथ हȣ साथ पेǔãवक Ýलोर 

कȧ मांसपेिशयɉ को भी खींचा गया था। छाğɉ को िनदȶश Ǒदए गए 

Ǒक िनचली (डायाĥािमक) सांस सǑहत पूरȣ तरह से योिगक सांस 

लेते हुए åयायाम कैस ेकरɅ। मÚयम (छाती) Ƴास को उस Ƴास के 

Ǿप मɅ पǐरभाǒषत Ǒकया जाता है जो साँस छोड़ते समय छाती को 
फैलाती है जबǑक साँस लेते समय इस ेिसकोड़ती है। 

कुछ गितǒविधयाँ ǒवशेष Ǿप से हंसली को ऊपर और नीच ेकरके 

ऊपरȣ (ÈलैǒवÈयुलर) Ƴास के माÚयम से कȧ जा सकती हɇ। इसके 

अलावा, मुंह से सांस लेना, सांस लेते समय नािसका को मोड़ना, 
दाएं नािसका से सांस लेना और बाएं नािसका से सांस छोड़ना, सांस 

लेने और छोड़ने के बीच थोड़ȣ देर से सांस लेना, लगातार तेजी से 

सांस लेना, लगातार तेजी स े सांस लेना जैस े सबस े बुिनयादȣ 
Ĥाणायाम अßयासɉ का उपयोग Ǒकया गया। और साँस लेने पर 

जोर Ǒदया। 

उनकȧ माÛयता कȧ शैǔ¢क शतɟ ने परȣ¢ण ĤǑĐयाओ ं कȧ 
सफलता सुिनǔƱत कȧ: ठȤक से सांस लेना, शरȣर को आराम देना 
और संगीत सुनना (यǑद क¢ाएं लॉबी मɅ आयोǔजत कȧ गɃ तो 
सामाÛय ǒवचार ĤǑĐयाओ ं के साथ धीमा संगीत) सीखकर एक 

अनुकूल मनो-गहन वातावरण का िनमा[ण; आउटडोर åयायाम 

(यह मानते हुए Ǒक बाǐरश नहȣं होगी ); अनुकूलनशीलता के 

ǒवकास के िलए आदश[ दैिनक समय पर ĤǑĐयाएं िनçपाǑदत 

करना। 

सबसे उपयƠु दैिनक ǒवकास समय सीमा कȧ जांच करन े के 

िलए परȣ¢ण समूह मɅ ǒवƭािथ[यɉ कȧ अनुकूलनशीलता को दो 
उपसमूहɉ मɅ ǒवभाǔजत Ǒकया गया था। मुÉय उपसमूह कȧ 
Ĥारंिभक समय साǐरणी के अनुसार क¢ाएं सुबह 8 बज ेसे रात 9 

बज े तक िनधा[ǐरत कȧ गɃ, और िनàनिलǔखत उपसमूह ने 

दोपहर 12 बज ेसे शाम 14 बज ेतक काम Ǒकया। 

अंितम ǒवकãप कȧ शत[ को पूरा करन ेके िलए छाğɉ को वीǑडयो 
संसाधनɉ (MOODLE दरूèथ िश¢ा ढांच ेसे ǐरकॉǑडɍग जो Ǒक 

कोस[वक[  कैस ेपूरा Ǒकया जाना चाǑहए, इसका एक उदाहरण के 

Ǿप मɅ काय[ करता है) तक पहंुच Ĥदान कȧ गई थी। उÛहɉने इस 

Ĥकार अकेल ेअßयास करन ेकȧ Ĥवǒृƣ को सǑĐय Ǒकया। 

5. बहस 

अनुकूलनशीलता के ǒवकास के संकेतɉ के िनçकष[ के पǐरणामɉ 
के ǒवƲेषण के अनुसार, योग अनुकूलनशीलता के िचƹɉ, ǒवशेष 

Ǿप से मांसपेिशयɉ मɅ ǔखंचाव और संयुƠ पोटȶǒबिलटȣ कȧ ǑडĒी 
को èपƴ Ǿप से Ĥभाǒवत करता है। 

हमारे शोध से पता चलता है Ǒक Ĥèताǒवत सूय[ नमèकार सूय[ 
नमèकार अßयास सेट, और इस लेख मɅ उǔãलǔखत अÛय योग 

आसन, जानबूझकर ǒविशƴ शारȣǐरक ल¢ण ǒवकिसत करते हɇ: 
अनुकूलनशीलता। यह अनुसंधान के लêय को Ĥभावी ढंग स े

ĤाƯ करन ेमɅ मदद करता है, यह दशा[ता है Ǒक जानबूझकर कȧ 
गई गितǒविध, ǒवशेष Ǿप से उसके 18वɅ और 20वɅ वष[ के बीच, 

संवेदनशील अविध से परे अनुकूली ¢मता को िनçप¢ और 

समान Ǿप से बढ़ा सकती है। 
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Ĥèताǒवत तरȣकɉ कȧ åयवहाय[ता ǒवषय वèतु मɅ छाğɉ कȧ ǽिच के 

अनǾुप है, जो हमारे पूव[ परȣ¢ण के पǐरणामɉ का समथ[न करती 
है। 

अनुकूलन के ǒवकास पर Ǒदन के मौसम के Ĥभाव कȧ जांच कȧ 
जाती है। Ĝाइǒवंग शोधकता[ओ ं के आकलन के अनुसार, 

अनुकूलनशीलता कȧ उÍचतम दर शुǾ होने के 11 स े 13 घंटɉ के 

बीच Ǒदखाई देती है, और Ǒदन बढ़न े के साथ संयुƠ गितशीलता 
कम हो जाती है। 

शोधकता[ओ ं का िसƨांत है Ǒक िनयिमत अßयास (आसन) पूरे 

शरȣर मɅ ताकत, टोन और संतुलन बनाए रखता है, जो छाğɉ मɅ 
संतुलन, समÛवय और गित मɅ मह×वपूण[ सुधार के अनुǾप है। 

ǒवशेष Ǿप स ेउÍच उपलǔÞध हािसल करन ेवाली मǑहला छाğɉ के 

बीच ǒविशƴ शारȣǐरक ǒवशेषताओ ंकȧ अनुकूलनशीलता मɅ सुधार 

के िलए योग के Ǻǒƴकोण पर Úयान कɅ Ǒġत करन े के उभरते हुए 

सबूत हɇ। èनातक छाğɉ के िलए, योग शारȣǐरक गितǒविध का एक 

नया और रहèयमय Ǿप था, लेǑकन हमने अपने èपƴ शारȣǐरक 

गुणɉ को सचेत Ǿप से Ĥभाǒवत करते हुए, घर पर और घर पर 

उÛनत Ĥिश¢ण के साथ ऐसी गितǒविधयाँ करना सीखा। हमने 

बार-बार Ǒदखाया है Ǒक इÍछानुसार िनयंğण और ǑĐयाÛवयन 

संभव है। 

छाğɉ के मूãयांकन से पता चलता है Ǒक उÍच िश¢ा संèथानɉ मɅ 
शारȣǐरक िश¢ा काय[Đमɉ मɅ योग को शािमल करना न केवल 

िनरंतरता के िलए, बǔãक जुड़ाव के िलए भी èवीकाय[ है, जो अंततः 
शारȣǐरक èवाèØय पर Ĥभाव डालता है।  

6. िनçकष[ 

यह åयापक Ǿप से èवीकार Ǒकया जाता है Ǒक Ĥाकृितक, 

सामाǔजक, आिथ[क, ǒवƣीय और राजनीितक ताकतɉ का भलाई 

पर Ĥभाव पड़ता है । भोजन, èवÍछ पानी, आवास, नसबंदȣ और 

èवाèØय सेवाओं सǑहत बुिनयादȣ आवæयकताओं तक पहंुच का 
आबादȣ के èवाèØय पर Ĥभाव पड़ता है, जो म×ृयु दर और èवèथ 

सूचकांकɉ मɅ पǐरलǔ¢त होता है। बÍच े के समĒ ǒवकास मɅ एक 

मह×वपूण[ कारक, भलाई का èकूल मɅ नामांकन, Ĥितधारण और 

èनातक दर पर मह×वपूण[ Ĥभाव पड़ता है। इस शैǔ¢क काय[Đम 

¢ेğ मɅ, शारȣǐरक िश¢ा और योग को बÍच ेके समĒ कãयाण मɅ 
योगदान के Ǿप मɅ देखा जाता है, ǔजसमɅ उनका शारȣǐरक, 

सामाǔजक, घरेल ू और मानिसक ǒवकास शािमल है। आधिुनक 

ǒव£ान ने मानव जीवन के एकȧकरण मɅ योग के योगदान को 
èवीकार Ǒकया है। यह उन सभी तरȣकɉ से एक संपूण[ तकनीक है 

ǔजसकȧ एक तक[ संगत शैǔ¢क Ǿपरेखा के िलए आवæयकता होती 

है। इसिलए योग ने अपनी जैव-मनोव£ैािनक-सामाǔजक-गहन 

पƨित के आधार पर मौजूदा वाèतǒवकता को हरा Ǒदया है, ǔजस े

भारतीय ǒवचार के मूल से शुǾ करके मानव åयवहार के पǐरवत[न 

मɅ एक åयापक पƨित के Ǿप मɅ ǔजàमेदार ठहराया जाता है। योग 

एक जीवन शैली है और जीवन शैली पǐरवत[न के सबस ेĤभावी 
त×वɉ मɅ से एक है। मौिलक Ǿप से, èकूल कȧ पाठ योजना मɅ इस 

पर ǒवचार Ǒकया जाना चाǑहए। 
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