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शोध सं¢ेप 
योग ͪवɮया भारत कȧ सबसे Ĥाचीनतम ͪवɮयाओं मɅ से एक ह।ै मनुçय के मन को Ǔनयंǒğत करने और उसे सामाÛय 
भूͧमका से ऊपर उठाकर उÍच भू ͧमका पर ले जाने मɅ योग अÛयतम साधन है। शारȣǐरक Ǿप से èवèथ रहकर 
आ×मबल को बढाने मɅ योग सहायक होता है। ͩकशोरवय मɅ मन कȧ चंचलता पर योग से अंकुश लगाया जा सकता 

है। Ĥèतुत शोध पğ मɅ ͩकशोरवय के शारȣǐरक एवं मानͧसक ͪवकास मɅ अçटांग योग कȧ भूͧमका का अÚययन ͩकया 
गया है। 

Ĥèतावना 
भारतीय संèकृǓत ͪवæव कȧ अǓत Ĥाचीनतम संèकृǓतयɉ मɅ से एक है। संèकृǓत कȧ यह धारा जहाँ अ×यÛत 

Ĥाचीन है वहȣं उसके Ĥवाह मɅ ǓनरÛतरता भी है। दश[न, कला, संगीत एवं साǑह×य के आधार पर आज 

तक हमारȣ संèकृǓत का Įेçठतम èथान रहा है। सßयता और संèकृǓत कȧ अनेको अनेक ͪवधाओं मɅ 

भारतवष[ को ͪवæव का गुǾ माना जाता है, उनमɅ से एक ͪवधा अçटांगयोग ͪवधा है। इसके अनुसार जीवन 

बनाने से सभी Ĥकार के ͪवकास मɅ सहायता ĤाÜत होती है।  

यह एक ऐसी ͪवधा है, िजसने मनुçय जीवन को शारȣǐरक èवाèथ हȣ नहȣं अͪपतु मानͧसक Ǿप से भी 

èवèथ व Ǔनरोगी रखता आया है। सßयता मɅ नैǓतक प¢ Ĥधान है तो संèकृǓत मɅ वैचाǐरक प¢ Ĥधान 

है। यǑद सßयता शरȣर है तो संèकृǓत आ×मा और योग दोनɉ का समीकरण है। भारतीय मनीͪषयɉ ने योग 

साधना कर èवयं के अÛदर इन पािæवक Ĥवृ Ǔतयɉ से छूटकारा पाने का Ĥय×न योग के ɮवारा ͩकया है। 

आधुǓनक जीवन शैलȣ ने मनुçय के सम¢ अनेक चुनौǓतयाँ उपिèथत कȧ हɇ, उसमɅ èवाèØय संबंधी 

समèयाएं मुÉय हɇ। आज मनुçय मधुमेह, उÍच रÈतचाप, दमा, माईĒेशन, कÞज, अपचन, बाल अपराध 

जैसे मानͧसक एवं शारȣǐरक रोगɉ से Ēèत होता जा रहा है।  

इसके ͪवपरȣत मानव का सकारा×मक Ǿपांतरण समाज मɅ उसकȧ Ǒदåयता का आͪवभा[व एवं उसके 

सवाɍगीण शारȣǐरक एवं मानͧसक ͪवकास का कारण होता है।  

वत[मान मɅ मानव कȧ जो दयनीय िèथǓत बनी है, उससे पार पाने के ͧलए आज भी योग उसका आदश[ है 

तथा योग उसे जीवन कȧ सकारा×मक Ǒदशा Ĥदान करने कȧ एक साथ[क पƨǓत के Ǿप मɅ Ǒदन-ĤǓतǑदन 

माÛयता पाता जा रहा है। 
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योग कȧ आवæयकता 
योग ͪवɮया भारत वष[ कȧ अमूãय संपि×त है, जो सुदूर अतीत काल से अͪवǓछÛन Ǿप से गुǾ ͧशçय 

परàपरा के Ǿप मɅ चलȣ आ रहȣ है। युग-युग से चला आ रहा यह योग वèतुतः भारतीय ऋͪष-मुǓन एवं 

यǓत-योͬगयɉ कȧ अÚया×म एवं साधनालÞध अÛतज[गत का मह×वपूण[ अÛतͪव[£ान है। इसी योग समाͬध 

ɮवारा वैǑदक काल मɅ ͩकतने हȣ Ħàहोपासक मÛğġçटा ऋͪष[ बन गये। वेद कȧ ऋचायɅ हȣ इसका Ĥबल 

साêय है। वेदɉ मɅ ऐसे अनेक मंğ आते हɇ, जो योग का हȣ ĤǓतपादन करते हɇ। वेद मÛğɉ मɅ वͨण[त योग 

का ͪवषय यह ͧसƨ करता है ͩक योग कȧ परàपरा वेदकालȣन है। वेद अनाǑद है, अतः योग कȧ परàपरा 

भी अनाǑद है। योग कȧ यहȣ परàपरा अनाǑदकाल से धारा Ĥवाह चलȣ आ रहȣ है। 

''अçटांगयोग साधारण शारȣǐरक åयायाम नहȣ है, वरन ् एक नवीन जीवन-पƨǓत को èथाͪपत करने का 

Ĥभावकारȣ साधन है।'' 

कठोपǓनषɮ  मɅ योग को आ×म£ान के एकमाğ साधन के Ǿप मɅ èवीकार ͩकया गया है। 

ͩकशोरावèथा मɅ अçटांगयोग ͧश¢ा का èवǾप 
ͩकशोरावèथा कȧ ͪवशेषताओं के अÚययन से èपçट है ͩक, यह एक ऐसा काल है िजसके कारण बालक मɅ 

शिÈत का Ïवार-सा उठता है। इस शिÈत का उपयोग करने के ͧलए योग ͧश¢ा के सहȣ èवǾप पर Úयान 

देना चाǑहए जो उनकȧ अवæयकताओं कȧ सÛतुिçट मɅ सहायक हो। यहाँ हम योग ͧश¢ा के èवǾप पर 

ͪवचार करɅगे - 

शारȣǐरक ͪवकास के ͧलए योग ͧश¢ा 

ͧश¢ण Ĥͪवͬधयɉ मɅ अçटांग योग का Ĥयोग 

उ×तम साǑह×य पढ़ने कȧ Ĥेरणा 

सामािजकता का ͪवकास 

अनुशासन, आ×म Ǔनयंğण एवं योग  

योग Ĥͧश¢कɉ एवं अÚयापकɉ का åयवहार 

आसनɉ का शरȣर पर Ĥभाव 

मन और शरȣर का परèपरावलàबन èवीकार करते हु ए भी योगशाèğ का यह ͪवæवास है ͩक शरȣर के मन 

पर होने वाले Ĥभाव कȧ अपे¢ा मन का शरȣर पर होनेवाला Ĥभाव अͬधक Ĥबल रहता है। अतः 

अçटांगयोग मɅ शारȣǐरक ͩĐयाओं के ͧलये Ǔनिæचत èथान होते हु ए भी मानͧसक ͩĐयाओं कȧ अͬधकता 

है। आसन शारȣǐरक ͩĐयायɅ हɇ और अçटांगयोग मɅ उÛहɅ तृतीय èथान Ǒदया गया है, Èयɉͩक इनके 

अßयास के ǒबना आसनɉ से पूण[ अभीçट लाभ नहȣं ĤाÜत हो सकता। 

ͩकशोरावèथा मɅ बालक-बाͧलकाओं के ͧलये अßयास 

बालक-बाͧलकाओं को Ĥथम (आगे Ǒदये हु ए) संͯ¢Üत अßयासĐम से Ĥारàभ कर बाद मɅ संपूण[ 

अßयासĐम को अपनाना Įेयèकर है। 

12 वष[ से कम अवèथा के बालक-बाͧलकाओं को केवल भुजंगासन, अध[शलभासन, धनुरासन, 

पिæचमो×तानासन, हलासन, और योगमुġा इनका हȣ अßयास करना चाǑहये। इस अवèथा के बाद वे संपूण[ 
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अßयासĐम के शेष अßयासɉ को कर सकते हɇ। ͩकशोरावèथा मɅ मानͧसक ͪवकास, मानͧसक èवाèØय 

ͪव£ान एवं योगांगɉ का मह×व- 

अनेक मानͧसक रोगɉ के Ǔनवारण तथा असामाÛय åयवहारɉ को राकने मɅ मानͧसक èवाèØय ͪव£ान 

Ĥमुख भूͧमका Ǔनभाता है। उपयुÈत उपचारा×मक ͪवͬधयɉ ɮवारा मानͧसक èवाèØय ͪव£ान Ĥमुख भूͧमका 

Ǔनभाता है। उपयुÈत उपचारा×मक ͪवͬधयɉ ɮवारा मानͧसक ͪवकारɉ पर Ǔनयंğण ĤाÜत कर लेने के उपरांत 

मानͧसक èवाèØय ͪव£ान के Ǔनयमɉ का उपयोग कर रोगी को इस योÊय बनाया जाता है ͩक वह 

संतुͧलत एवं समाजयोिजत जीवन åयतीत कर सके। 

ͩकशोरावèथा मɅ शारȣǐरक पǐरवत[न पर योग का Ĥभाव- 

ͩकशोरावèथा मɅ शारȣǐरक पǐरवत[न ͩकशोर ͪवकास का सबसे मह×वपूण[ ल¢ण माना जाता है, Èयɉͩक 

इÛहȣं पǐरवत[नɉ के आधार पर उसे बÍचा या युवक-युवती का दजा[ ĤाÜत होता है। इस Ĥकार के शारȣǐरक 

पǐरवत[नɉ के अनेक पǐरणाम होते हɇ, जैसे शारȣǐरक अनुपातɉ के पǐरवत[न से उसे समायोजन करना पड़ता 

है। ͩकशोर के शरȣर आकार मɅ वृ ͪƨ तथा शरȣर गठन मɅ पǐरवत[न उसे Ĥौढ़ के समान बना देते हɇ। इसके 

फलèवǾप उसे नयी मांगɉ का सामना करना पड़ता है। िजतना बड़ा वह Ǒदखता है, उससे उतने हȣ 

पǐरपÈव åयवहार कȧ अपे¢ा कȧ जाती है। चाहे उसे इस नयी भूͧमका के ͧलए समय और èथान ͧमला हो 

या नहȣं। 

अतः शारȣǐरक पǐरवत[नɉ के ĤǓत एक ͩकशोर कȧ ĤǓतͩĐया गव[ और सुखद आशाओं से लेकर ħम एवं 

भय तक देखी जाती है। ऐसी िèथǓत मɅ ͩकशोरावèथा मɅ यौͬगक उपचार Įेयçकर माना गया है।  

ͩकशोरावèथा मɅ मानͧसक पǐरवत[न पर योगांगɉ का Ĥभाव 

 
बाãयावèथा मɅ åयिÈत èवयं के बारे मɅ एक èपçट ͬचğ का Ǔनमा[ण करता है। इस £ान को शारȣǐरक 

आ×म या शरȣर-ǒबंब कहते हɇ। इस èव-ǒबंब का Ǔनमा[ण वह संèकृǓत के मानकɉ के आधार पर करता है। 

बचपन मɅ माता-ͪपता ɮवारा उसकȧ अÛय बालकɉ के साथ तुलना या बार-बार उÛहɅ मौͨखक Ǿप से कहा 

जाय ͩक वे सुÛदर हɇ या बहु त सुÛदर नहȣं हɇ या उनकȧ ͪवशेष शारȣǐरक ͪवशेषताओं के बारे मɅ उÛहɅ कहा 

जाता है ͩक आँखे सुÛदर है, बाल घुंघराले है, लàबाई अÍछȤ नहȣं है, बदन गठȤला नहȣं है आǑद जो 

åयिÈत को आ×म मूãयांकन व èवधारणा के बनाने मɅ मदद करते हɇ। वे जानते है ͩक इन ल¢णɉ के 

ɮवारा वे दूसरɉ को Ĥभाͪवत कर सकते है या नहȣं। कई बालकɉ के ͧलए दूसरɉ कȧ अपे¢ा लàबा या नाटा 
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होना मह×व कȧ बात होती है खासकर जब वे समूह मɅ नाटे या अ×यͬधक लàबे होते हɇ। परÛतु समूह मɅ 

अनुमोदन ĤाÜत करने के ͧलए वे Ïयादा ͬचंǓतत रहते है। अतः ͩकशोरावèथा मɅ मानͧसक पǐरवत[न मɅ 

योग Ǔनिæचत Ǿप से लाभĤद रहता है।  

ͩकशोरवय मɅ धारणा एवं Úयान का मन एवं शरȣर पर Ĥभाव 
योग साधना का मुÉय उɮ देæय èवयं कȧ चेतना मɅ िèथत होना है। इसी को आ×म£ान अथवा परमा×मा 

ĤािÜत कहा जाता है। मनुçय कȧ समèत ͩĐयाए ंĤकृǓत के स×व, रज एवं तम गुणɉ से हȣ हो रहȣ हɇ 

िजनका आधार वह 'पुǽष' अथा[त ् चेतन त×व है। इस चेतन त×व (आ×मा) मɅ िèथत होना हȣ योग का 

उɮ देæय है। योग साधना से जो अÛय शारȣǐरक एवं मानͧसक लाभ होते हɇ तथा ͧसͪƨयाँ ĤाÜत होती हɇ वे 

सब गौण हɇ। जो इÛहȣं को लêय मानकर साधना करते हɇ वे मूल लêय को ĤाÜत नहȣं कर सकते। 

वाèतͪवक योग साधना का आरàभ धारणा एवं Úयान से होता है िजसका अÛत समाͬध मɅ होता है। 

समाͬध के भी कई èतर हɇ िजनमɅ Ǔनबȸज समाͬध अिÛतम है, जहाँ साधक ĤकृǓत से पूण[तया अपना 

सàबÛध ͪवÍछेद कर उस चैतÛय त×व पुǾष मɅ लȣन हो जाता है। यहȣ उसकȧ मुÈतावèथा है जहाँ 

पहु ंचकर वह जीवन मृ ×यु के चĐ से सदा के ͧलए छूट जाता है।  

धारणा से लाभ 

महͪष[ पतंजͧल ने धारणा कȧ पǐरभाषा देते हु ए कहा है ͩक ‘ͬच×त का ͩकसी èथान मɅ ठहराना 'धारणा' 

है।‘ ͬच×त बड़ा चंचल है। यह अपनी चंचल वृ ि×तयɉ के कारण कभी शाÛत नहȣं रहता बिãक ǓनरÛतर 

ͪवषयɉ कȧ ओर भटकता रहता हɇ। बǑहरंग साधनɉ से उसमɅ िèथरता आती है, िजससे उसे एक èथान पर 

केिÛġत ͩकया जा सकता है। बǑहरंग के सभी साधन बाéय हɇ िजÛहɅ 'ͩĐया योग' कहा जाता है। इन 

साधनɉ से ͪवचारɉ पर Ǔनयंğण होता है, ͬचÛतन मɅ शुƨता आती है, मानͧसक ͪवचारɉ पर Ǔनयंğण होता 

है, मन कȧ शुͪƨ होती है, बुͪƨ का संतुलन होता है िजनमɅ मन कȧ िèथरता आती है तथा वह एक èथान 

पर िèथर होने योÊय हो जाता है। 

Úयान से लाभ 

इसमे 'मɇ' पन को हȣ पंतजͧल ने अिèमता कहा है। जब मन ǐरÈत होता है तो उसके सभी संèकार नçट 

हो जाते हɇ, Èयɉͩक मन इन संèकारɉ का हȣ समूह है। मनुçय इÛहȣं के आधार पर खड़ा है। जब पहले का 

आधार छूट जाता है व दूसरा हाथ नहȣं आता तो वह Ǔनराधार हो जाता है। मनुçय ǒबना आधार के रहने 

का अßयèत नहȣं है इसͧलए वह इस िèथǓत मɅ भयभीत हो जाता है। इस समय उसे ईæवर शरणागǓत 

का सहारा लेना पड़ता है। इस समय Ĥाथ[ना हȣ मह×वपूण[ हो जाती है। ईæवर का सहारा हȣ इस समय 

सुǺढ़ आधार बन सकता है। अÛय कोई आधार ͪवनाशशील होने से काम नहȣं आते। पतंजͧल ने अपने 

योग सूğ मɅ इसी कारण 'ईæवर Ĥͨणधान' (ईæवर शरणागǓत) को मह×व Ǒदया है। यह ͩĐया योग भी है 

तथा सुǺढ़ आलàबन भी है। कबीर ने भी अपनी Ǔनगु [ण उपासना मɅ राम का सहारा नहȣं छोड़ा। जो ईæवर 

के ǒबना यहाँ ठहरना चाहते हɇ उनका साहस व आ×मबल बहु त ऊँचा होना चाǑहये वरना Ǒटकना सàभव 

नहȣं है। 

योगांगɉ ɮवारा शारȣǐरक एवं मानͧसक रोगɉ से मुिÈत 



E ISSN 2320 – 0871 

भारतीय भाषाओं कȧ अंतरा[çĚȣय माͧसक शोध पǒğका                 17 अĤैल 2018 

पीअर रȣåयूड रेĥȧड ǐरसच[ जन[ल 

 

This paper is published online at www.shabdbraham.com in Vol 6, Issue 6   25  

मनुçय का शरȣर एकमाğ ऐसा उपकरण है, जो सांसाǐरक एवं आि×मक ͩĐयाओं का आधार है। èवयं के 

उÏजवल भͪवçय एवं उÛनत जीवन के ͧलए इसका सदूपयोग करना आवæयक है। अÛयथा ͪवकृत शरȣर, 

मन एवं आि×मक उÛनǓत मɅ बाधक भी बन सकता है। èवèथ मन मɅ èवèथ शरȣर मɅ हȣ Ǔनवास करता 

है। इसͧलए मन कȧ èवèथता के ͧलए शरȣर को èवèथ रखते हु ए उसे आि×मक उÛनǓत मɅ लगाया जा 

सकता है। 

शारȣǐरक रोगɉ से मुिÈत 
आय[ महͪष[यɉ ने हमारे कãयाण के ͧलए अͬधकारȣ भेद से £ानयोग, कम[योग, भिÈतयोग, मÛğयोग, 

राजयोग, हठयोग, लययोग, आǑद अनेक माग[ बतलाए हɇ। इन सब मागɟ मɅ हठयोग के आसनाǑद साधनɉ 

का ͩकसी न ͩकसी Ǿप मɅ Ĥयोग करना हȣ पड़ता है। अतएव हठयोग सब Ĥकार के योगɉ का आधार है, 

यह कहना असंगत नहȣं है। हठयोग के चार अंग बतलाए गए हɇ - आसन, Ĥाणायाम, मुġा एवं 

नादानुसÛधान। आसन हȣ Ĥथम अंग है। इसके अनेक Ĥकार हɇ। आसनɉ के अßयास से नाड़ी समूह कȧ 

मृ दुता, सहनशीलता कȧ वृ ͪƨ, शरȣर कȧ लघुता, मन कȧ एकाĒता और Ĥाण त×व का ऊÚव[गमन होता है। 

तथा शरȣर के अनेक रोगɉ कȧ Ǔनवृ ि×त होती है।  

कुया[×तदासनं èथयै[मारोÊयं चाɨ गलाघवम ्  । (हठयोगĤदȣͪपका) 

मानͧसक रोगɉ से मुिÈत 
योग साधना के आठ अंग है, िजनमɅ Ĥाणायाम चौथा है। आसन इसके पहले आता है और Ĥ×याहार, 

धारणा, Úयान और समाͬध पीछे। योग का उɮ देæय शारȣǐरक एवं मानͧसक ¢मता èथाͪपत करना िजससे 

आ×मा, शरȣर और मन के दास×व से छूटकर अपनी अपǐरिÍछÛन आनÛदमयी िèथǓत को ĤाÜत हो जाना। 

आसन शारȣǐरक ͩĐया है और Ĥ×याहार, धारणा, Úयान, आǑद मानͧसक साधन है। Ĥाणायाम कȧ ͩĐया 

उन दोनɉ Ĥकार के साधनɉ के बीच का साधन है यह शारȣǐरक भी है और मानͧसक भी, Èयɉͩक इससे 

शरȣर और मन दोनɉ का ǓनĒह होता है। योग साधना मɅ Ĥाणायाम का ͪवशेष मह×व है। शारȣǐरक Ǻिçट 

से Ĥाचीनकाल के योͬगयɉ ने Ĥाणायाम को अͬधक मह×व Ǒदया है। उनके मत मɅ योग साधना के ͧलए 

िजस शारȣǐरक समता कȧ आवæयकता है वह अकेले Ĥाणायाम से हȣ èथाͪपत हो सकती है। आधुǓनक 

Ǻिçटकोण मɅ Ĥाणायाम से हमारा सारा शरȣर ओजèवी हो सकता है, तथा हम शारȣǐरक समता ĤाÜत 

करने मɅ तथा उसे कायम रखने मɅ समथ[ हो सकते है।  

शोध मɅ ĤयुÈत मानͧसक एवं शारȣǐरक ͪवकास के मापन का ¢ेğ 
ͩकशोरावèथा का संबंध शारȣǐरक एवं मानͧसक ͪवकास से है। ͩकसी ͩकशोर के शारȣǐरक और मानͧसक 

ͪवकास को Ǔनधा[ǐरत करते समय दोनɉ तरह के ͪवकास पर Úयान देना आवæयक होता है। ͩकशोर 

मनोदैǑहक गुणɉ का योगफल नहȣं है बिãक यह एक Ĥकार का शारȣǐरक संगठन भी है। ͩकसी ͪवशेष 

संगठन के कारण Ĥ×येक ͩकशोर का शारȣǐरक एवं मानͧसक ͪवकास अपने आपमɅ अपूण[ होता है। 

मानͧसक ͪवकास का यह संगठन ग×या×मक होता है व पǐरिèथǓत के अनुकूल यह संगठन कुछ कम या 

Ïयादा हो सकता है। मानͧसक ͪवकास का यह संगठन एक ओर ग×या×मक है तो दूसरȣ ओर िèथर भी 

होता है। अͬधकांश ͩकशोरो का शरȣर अͬधकांश पǐरिèथǓत मɅ िèथर रहता है केवल कुछ पǐरिèथǓतयɉ मɅ 
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हȣ बदलता है। मानͧसक ͪवकास के ͪवशेष संगठन के कारण हȣ समान वातावरण मɅ ͧभÛन-ͧभÛन 

ͩकशोरावèथा के बालकɉ का समायोजन भी ͧभÛन-ͧभÛन हुआ करता है। इसी कारण ͩकशोर के åयवहार 

का ढंग, समायोजन व पाǐरवाǐरक ͩĐया-कलाप अपूव[ बन जाता है।  

शोधाथȸ ɮवारा योग अĤͧशͯ¢त और योग Ĥͧशͯ¢त ͩकशोरɉ के मानͧसक और शारȣǐरक ͪवकास के मापन 

मɅ Ǔनàन घटकɉ को शाͧमल ͩकया है-  

शरȣǐरक गठन, शारȣǐरक भार, शारȣǐरक बल, शारȣǐरक आकार मɅ वृ ͪƨ कȧ दर, शारȣǐरक द¢ता 

(काय[शीलता), सांवेͬगक िèथरता, बौͪƨकता, अनुकूलन-समायोजन, अͬधगमन (सीखना), Ǔनण[या×मकता  

शोध मɅ ĤयुÈत अçटांगयोग  
1 यम  

2 Ǔनयम  

3 आसन  

4 Ĥाणायाम 

5 Ĥ×याहार 

6 धारणा 

7 Úयान 

8 समाͬध 

महͪष[ पतंजͧल के अनुसार-'िèथर सुखं आसनम ् अथा[त ''आसन शरȣर कȧ वह िèथǓत है, िजसमɅ आप 

अपन ेशरȣर और मन के साथ शांत, िèथर एवं सुख से रह सकɅ ।'' 

मानͧसक, शारȣǐरक एवं आÚयाि×मक ͪवकास मɅ आसनɉ का ͪवशेष मह×व है, जबͩक अÛय åयायाम का 

Ĥभाव केवल शरȣर कȧ मांसपेͧशयɉ एवं हͫɬ डयɉ पर हȣ होता है। यǑद आसनɉ का अßयास आराम से व 

एकाĒता के साथ ͩकया जाये तो इसका Ĥभाव बाɯ य एवं आंतǐरक दोनɉ हȣ संèथान पर पड़ता है िजससे 

तन और मन को शिÈत ͧमलती है। शरȣर मɅ Ǻढ़ता एवं मन मɅ एकाĒता कȧ शिÈत ͪवकͧसत होती हɇ। 

ǒबना ͪवचͧलत हु ए आप शांत मन से संसार के दुख और समèयाओं का सामना कर सकते है। आसनɉ 

का अßयास åयिÈत कȧ सुÜत शिÈतयɉ को जाĒत करता है व वह अपने कायɟ से दूसरɉ को Ĥेरणा देने 

लगता है।  

मानͧसक और शारȣǐरक ͪवकास के संवƨ[न हेतु अçटांगयोग से Ǔनàम योगांगɉ का चयन ͩकया गया है-   

(1) ͧसƨासन  (2) पवनमुÈतासन (3) èविèतकासन (4) पɮ मासन (5) पिæचमो×तानासन (6) मयूरासन  

(7) शीषा[सन  (8) वėासन (9) शवासन (10) धनुरासन  (11) भुजंगासन एवं (12) शलभासन (13) 

वृ¢ासन (14) ताड़ासन (15) उçटासन एवं (16) यम Ǔनयम एवं नाड़ी शोधन Ĥाणायाम आǑद। 

शोध का औͬच×य 
पूव[ मɅ हु ए शोध अÚययनɉ का पुनरावलोकन ͩकया गया आौर पाया गया ͩक-ͩकशोर मानͧसकता एवं 

शारȣǐरक ͪवकास मɅ योग कȧ भूͧमका एक मनोवै£ाǓनक एवं दाश[Ǔनक अÚययन के ¢ेğ मɅ अनेक काय[ हो 
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चुके हɇ, िजनके आधार पर यह सामाÛय Ǔनçकष[ पाया गया ͩक अçटांग योग के माÚयम से ͩकशोर अपना 

मानͧसक एवं शारȣǐरक ͪवकास कर सकता है ।  

समèया कथन 

‘ͩकशोर मानͧसकता एवं शारȣǐरक ͪवकास मɅ योग कȧ भूͧमका एक मनावै£ाǓनक एवं दाश[Ǔनक अÚययन।‘ 

शोध के उɮ देæय 

बड़वानी िजले कȧ शा.उ.मा.ͪव. देरवाͧलया तहसील पाटȣ के योग अͪĤͧशͯ¢त और योग Ĥͧशͯ¢त ͩकशोरɉ 

के शरȣǐरक गठन, शारȣǐरक भार, शारȣǐरक बल, शारȣǐरक आकार मɅ वृ ͪƨ कȧ दर, शारȣǐरक द¢ता 

(काय[शीलता), सांवेͬगक िèथरता, बौͪƨकता, अनुकूलन- समायोजन, अͬधगमन (सीखना), Ǔनण[या×मकता, 

का माÚयफल के अंकɉ कȧ तुलना करना तथा मानͧसक व आÚयाि×मक आǑद जीवन के आयामɉ पर पड़ने 

वाले Ĥभाव का अÚययन करना।  

शोध कȧ पǐरकãपनाए ं

बड़वानी िजले कȧ शा.उ.मा.ͪव. देरवाͧलया तहसील पाटȣ के योग अͪĤͧशͯ¢त और योग Ĥͧशͯ¢त ͩकशोरɉ 

के शरȣǐरक गठन, शारȣǐरक भार, शारȣǐरक बल, शारȣǐरक आकार मɅ वृ ͪƨ कȧ दर, शारȣǐरक द¢ता 

(काय[शीलता), सांवेͬगक िèथरता, बौͪƨकता, अनुकूलन- समायोजन, अͬधगमन (सीखना), Ǔनण[या×मकता, 

का माÚयफल के अंकɉ मɅ साथ[क अंतर पाया गया। 

शोध ͪवͬध 

Ĥèतुत शोध अÚययन मɅ Ĥæनावलȣ ͪवͬध का Ĥयोग ͩकया गया है। इसमɅ मÚयĤदेश के बड़वानी िजले के 

चयǓनत शासकȧय उ×कृçट माÚयͧमक ͪवɮयालय देरवाͧलया तहसील पाटȣ के चयǓनत 100 छाğ/छाğाओं 

के माÚयम से उनके मानͧसक व शारȣǐरक ͪवकास का परȣ¢ण ͩकया गया है। 

Ĥथमतया 100 छाğ/छाğाओं का योग Ĥͧश¢ण से पूव[ एक पूव[ पǐर¢ण ͩकया गया और उसी समूह को 8 

माह का योग Ĥͧश¢ण Ĥदान करने के उपराÛत परȣ¢ण ͩकया गया। त×पæचात ् दोनɉ समूहɉ के माÚय 

फलांको का तुलना×मक अÚययन ͩकया गया।  

Ûयादश[ 

Ĥèतुत शोध काय[ मɅ Ûयादश[ के Ǿप मɅ मÚयĤदेश के बड़वानी के चयǓनत ͪवɮयालय शा.उ.मा.ͪव. 

देरवाͧलया तहसील पाटȣ के 100 ͩकशोर छाğ-छाğाओं का याǺिÍछक ĤǓतचयन ͩकया गया है।  

चर 
शोध अÚययन मɅ Ǔनàन चरɉ को ͧलया गया - 

Ĥèतुत शोध अÚययन मɅ देवी अǑहãया ͪवæवͪवɮयालय के माÛयता ĤाÜत योग Ĥͧश¢कɉ ɮवारा बताये हु ये 

योगांगɉ को ͧलया गया है जो Ǔनàन हɇ- 1. पɮ मासन 2. वėासन, 3. हलासन, 4. ͪवपरȣत करणी, 5. 

शवासन, 6. धनुरासन, 7. भुजंगासन, 8. शलभासन, 9. व ्  ¢ासन, 10. उçĚासन तथा 11 पिæचमो×तासन 

एवं नाडी शोधन Ĥाणायम आǑद। 

ͩकशोर मानͧसकता एवं शारȣǐरक ͪवकास मɅ अçटांगयोग कȧ भूͧमका को ͧलया गया है और मानͧसक एवं 

शारȣǐरक ͪवकास के अंतग[त – 1. शरȣǐरक गठन 2. शारȣǐरक भार 3. शारȣǐरक बल 4. शारȣǐरक आकार 
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मɅ वृ ͪƨ कȧ दर 5. शारȣǐरक द¢ता (काय[शीलता) 6. सांवेͬगक िèथरता, 7 बौͪƨकता 8. अनुकूलन - 

समायोजन 9 .अͬधगम (सीखना) 10. Ǔनण[या×मकता है। 

उपकरण 

शोध अÚययन मे Ĥæनावलȣ ͪवͬध के ɮवारा मानͧसक एवं शारȣǐरक ͪवकास के मापन मɅ èव-Ǔनधा[रण 

परȣ¢ण मापनी का Ĥयोग ͩकया गया है, इस ͪवͬध कȧ भाषा ǑहÛदȣ और अंĒेजी है। इस मापन मɅ कुल 

100 Ĥæन हɇ। इस मापन मɅ उ×तर देने हेतु हाँ और नहȣं के ͪवकãप Ǒदये गये है। Ĥ×येक सहȣ कथन के 

Ǿप मɅ ĤाÜतांक 1 है।  

उपकरण के ¢ेğɉ कȧ ͪवæवसनीयता 

Đमांक ¢ेğ ͪवæवसनीयता 

1. शरȣǐरक गठन .80 

2. शारȣǐरक भार .77 

3. शारȣǐरक बल .81 

4 शारȣǐरक आकार मɅ 

वृ ͪƨ कȧ दर 

.78 

5. शारȣǐरक द¢ता 

(काय[शीलता) 

.84 

6. सांवेͬगक िèथरता .78 

7. बौͬधकता .75 

8. अनुकूलन-समायोजन .73 

9. अͬधगमन (सीखना) .82 

10. Ǔनण[या×मकता  .86 

ĤयÈुत ͪवͬध उपकरण मɅ वैधता का मापन Đाईटेǐरयन वैधता के माÚयम से ͩकया गया है, जो ͩक 

साथ[क Ǿप से उÍच पाया गया था। 

Ĥद×त संकलन 
Ĥèतुत शोध काय[ मɅ Ĥद×तɉ के संकलन हेतु Ĥæनावलȣ ͪवͬध का Ĥयोग ͩकया गया है। Ĥèतुत शोध 

अÚययन मɅ मानकȧकृत शोध उपकरणɉ कȧ सहायता से Ĥद×तɉ का संकलन ͩकया गया है।  

सव[Ĥथम Ĥद×त संकलन के अÛतग[त बड़वानी िजले के शासकȧय उ.मा.ͪव. देरवाͧलया तहसील पाटȣ के 

Ĥधानाचाय[ से अनुसंधान काय[ का उɮ देæय èपçट कर अनुमǓत लȣ गयी एवं याǺिÍछक Ǿप से चयǓनत 

सभी 100 छाğɉ से सàपÛन कराया गया। त×पæचात ् छाğɉ को शोध के उɮ देæयɉ एवं उनकȧ भूͧमका को 

èपçट ͩकया गया।  

Ǔनçकष[ 

Ĥèतुत शोध के Ǔनçकष[ Ǔनàनानुसार हɇ : 

बड़वानी िजले शा.उ.मा.ͪव. देरवाͧलया तहसील पाटȣ के योग Ĥͧशͯ¢त ͩकशोरɉ कȧ 1. शरȣǐरक गठन 2. 

शारȣǐरक भार 3. शारȣǐरक बल 4. शारȣǐरक आकार मɅ वृ ͪƨ कȧ दर 5. शारȣǐरक द¢ता (काय[शीलता) 6. 
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सांवेͬगक िèथरता 7. बौͬधकता 8. अनुकूलन-समायोजन 9. अͬधगमन (सीखना) 10. Ǔनण[या×मकता के 

माÚय फलांको मɅ अंतर पाया गया।  

Ĥèतुत शोध काय[ के शैͯ¢क ǓनǑहताथ[ Ǔनàन हɇ :  

ͧश¢कɉ एवं ͩकशोर छाğ/छाğाओं हेतु Ĥèतुत शोध के माÚयम से ͧश¢क व ͩकशोर छाğ/छाğाओं कȧ 

मानͧसकता एवं शारȣǐरक ͪवकास मɅ 1. शरȣǐरक गठन 2. शारȣǐरक भार 3. शारȣǐरक बल 4. शारȣǐरक 

आकार मɅ वृ ͪƨ कȧ दर 5. शारȣǐरक द¢ता (काय[शीलता) 6. सांवेͬ गक िèथरता 7. बौͪƨकता 8. अनुकूलन-

समायोजन 9. अͬधगम (सीखना) 10 .Ǔनण[या×मकता जैसे गुणɉ मɅ वृ ͪƨ कर सकते हɇ, िजससे उनके 

पठन-पाठन, èमरण शिÈत, जीवन मɅ सकारा×मकता, सजगता, अनुशासन, मानव Ĥेम, राçĚĤेम, èवͪववेक 

Ǔनमा[ण मɅ सहायता ĤाÜत होगी।  
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