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सारांश 

यह शोध पũ िवʷिवȨालयी छाũो ं मŐ वतŊमान मŐ दो समानांतर बढ़ती Ůवृिȅयो ं मानिसक तनाव एवं 

शारीįरक िनİʻयता के संदभŊ मŐ है, ये दोनो ंŮवृिȅयाँ पर˙र संबȠ हœ और िजनके िलए ऐसे हˑƗेप की 

आवʴकता है जो दोनो ंˑरो ंपर एक साथ कायŊ कर सके। इस उȞेʴ हेतु Ůˑुत शोध अȯयन मŐ एक 

बारह सɑाह के संरिचत हठयोग हˑƗेप के Ůभाव का िनयंिũत परीƗण िकया गया। पूवŊ परीƗण और 

पʮात परीƗण िनयंिũत समूह अिभकʙ के अंतगŊत जयपुर İ˕त िवʷिवȨालयो ंके 18–21 वषŊ आयु-वगŊ 

के 150 छाũो ंको या̊İǅक िविध से Ůयोगाȏक (n = 75) एवं िनयंũक (n = 75) समूहो ंमŐ िवभािजत 

िकया गया। Ůयोगाȏक समूह के छाũो ं  को सɑाह मŐ छह िदन, Ůितिदन 60 िमनट, कुल 72 सũो ंमŐ 

आसन, Ůाणायाम एवं ȯान का अɷास कराया गया। पįरणाम को मापने के िलए मानकीकृत मानिसक 

ˢा˖ Ůʲावली, िसट-एंड-रीच परीƗण तथा नौ-िमनट दौड़ परीƗण का Ůयोग िकया गया। पूवŊ परीƗण 

मŐ दोनो ं समूहो ं की Ɨमता तुलनाȏक ŝप से समान थी, लेिकन हˑƗेप के पʮात तीनो ं चरो ं मŐ 

Ůयोगाȏक समूह वाले छाũो ंने िनयंũक समूह से साथŊक ŝप से बेहतर ŮदशŊन िदखाया। मूल अȯयन 

(थीिसस) मŐ पाँच आिŵत चर मापे गए थे; लेिकन Ůˑुत शोध पũ उनमŐ से तीन पर कŐ िūत है। मानिसक 

ˢा˖ (माȯ अंतर 33.36; d = 4.68), लचीलापन (8.15 सेमी; d = 2.26) तथा şदय-ʷसन सहनशİƅ 
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(226.37 मीटर; d = 1.98); तीनो ंमŐ p < 0.001। उʟेखनीय है; जो दशाŊता है की योग हˑƗेप के Ůभाव 

वˑुिनʿता के साथ सकाराȏक रहे।  

 

Ůमुख शɨ: हठयोग, मानिसक ˢा˖, लचीलापन, şदय-ʷसन सहनशİƅ, िवʷिवȨालयी छाũ, 

िनयंिũत हˑƗेप 

 

1. पįरचय 

िवʷिवȨालय मŐ Ůवेश के समय की अव˕ा एक युवा के जीवन की सवाŊिधक संŢमणशील और िनणाŊयक चरणो ं

मŐ से एक होती है। अठारह से इſीस वषŊ की यह आयु केवल शैƗिणक नही,ं बİʋ आȏ-पहचान के िनमाŊण 

तथा भिवˈ के िदशा-िनधाŊरण का भी समय है (अनőट, 2000)। (पेडŌ े िल, नायर, मटŊल, और बु̾च, 2015) का 

शोध भी यही ˙ʼ करता है िक इस आयु-वगŊ मŐ मानिसक ˢा˖ संबंधी किठनाइयो ंकी आवृिȅ पįरपƓ ʩˋो ं

की तुलना मŐ अिधक पाई जाती है। देब, Ōː ॉडल, और सन (2015) तथा बीटर आिद (2015) के अȯयनो ंके 

अनुŝप, अकादिमक परीƗाओ ंकी तैयारी के साथ साथ Ůित˙धाŊȏक परीƗाओ ंमŐ चयन ŮिŢयाओ ंसे उȋɄ 

तनाव, कैįरयर बनाने संबंधी अिनिʮतता और पाįरवाįरक अपेƗाओ ंका भार आिद का एक सयंुƅ दबाव एक 

ऐसा वातावरण िनिमŊत करता है िजसमŐ िचंता, भावनाȏक असंतुलन, मानिसक अİ˕रता, नीदं-संबंधी 

अिनयिमततायŐ वतŊमान मŐ सामाɊ अनुभव बनते जा रहे हœ। 

इस तरह के सामािजक वातवरण और मानिसक असंतुलन के पįरणामˢŝप इसके समानांतर एक दूसरा पहलू, 

जो की अपेƗाकृत कम चिचŊत हो पाता है, वह भी घिटत हो रहा है। लंबे समय तक लगातार देर रात तक अȯयन 

करना, िडिजटल उपकरणो ंऔर ̩ ीन आधाįरत शैƗिणक या मनोरंजनाȏक गितिविधयो ंमŐ ˷ ादा समय ʩतीत 

करना तथा संयुƅ खेलो ं और शारीįरक गितिविध के अवसरो ं मŐ शािमल न होना इस आयु-वगŊ मŐ शारीįरक 

गितहीनता को सामाɊ बना िदया है (का˓ो, बेनी, वजŎर, बॉसेलुट, और िबडल, 2020)। पįरणामˢŝप इस 

आयु मŐ, िजसमŐ शारीįरक Ɨमता ˢाभािवक ŝप से अपने िशखर पर होनी चािहए, उस Ɨमता का भरपूर Ůयोग 

नही ं हो पाता; पįरणामˢŝप अनेक िवȨािथŊयो ं मŐ शारीįरक लचीलेपन के Ÿास और şदय-ʷसन दƗता 

अपेƗाकृत पूणŊ िवकिसत नही ंहो पाती और उसमŐ एक ठहराव देखने को िमलता है (कीिटंग, गुआन, िपनेरो, 

और िŰजेस, 2005)। 
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िवशेषकर आज के संदभŊ मŐ इन दोनो ंŮवृिȅयो ंको अलग अलग ˢतंũ सम˟ाओ ंके ŝप मŐ देखना एक भूल 

होगी। आज की जीवनशैली मŐ मानिसक अİ˕रता, शारीįरक िनİʻयता और भावनाȏक तनाव के बीच केवल 

सहसंबंध नही,ं बİʋ एक कायŊशील िŢयािविध िवȨमान है। लंबे समय तक ऐसी İ˕ित का बने रहना ˢायȅ 

तंिũका तंũ मŐ िवसंगितयाँ उȋɄ करता है, जो ʷसन की सहज दर को उथला एवं तीवŊ बनाता है, मांसपेशीय तनाव 

को बढ़ाता है और उɎŐ सƢ करता है और साथ ही िवŵाम की अव˕ा मŐ şदय-गित को ऊँचा रखता है। यही 

अव˕ा दीघŊकाल मŐ न केवल शारीįरक Ɨमता को घटाती है, बİʋ दीघŊकािलक थकान, आȏ-Ůभावकाįरता के 

Ÿास, िचड़िचड़ापन आिद के माȯम से मनोवैǒािनक İ˕ित को पुनः  Ůभािवत करती है। इस Ůकार यह एक ऐसा 

चŢ बन जाता है जहाँ सम˟ाएँ एक दूसरे को पर˙र बढ़ाती रहती हœ। इसिलए एक ऐसे हˑƗेप की आवʴकता 

है जो दोनो ंपर एक साथ कायŊ कर सके। 

हठयोग अɷास ऐसे मŐ िवशेष ŝप से उपयुƅ Ůतीत होता है, Ɛोिंक यह एक ऐसी तकनीक पर काम करता है 

जो शरीर और मन दोनो ंपर एक साथ काम करता है। वुडयाडŊ  (2011) के अनुसार, हठ योग मŐ शािमल आसन 

शरीर के पेशीय कंकालीय तंũ पर कायŊ करके गित सीमा को Ůभािवत करते हœ और रƅ संचार के Ůवाह को 

सुचाŝ करते हœ। (जेराथ, एडŌ ी, बाɌŊ, और जेराथ, 2006) ने अपने अȯन मŐ यह ˙ʼ िकया की Ůाणायाम 

सचेतन ŝप से फेफड़ो ंपर कायŊ करते हœ और ʷसन दर पर सचेत िनयंũण Ȫारा ˢायȅ संतुलन को सुधारते हœ। 

(वुडयाडŊ , 2011) ने ȯान के संदभŊ मŐ भी यही कहा की, ȯान का अɷास भावनाȏक तनाव और मानिसक 

अधीरता को सुधारने पर कायŊ करता है।  

Ůˑुत अȯयन मŐ इसी को आधार बनाकर तीन आिŵत चर चुने गए हœ, जो की इस Ůकार हœ; मानिसक ˢा˖ 

(आȏ-Ůितवेिदत), शारीįरक लचीलापन (Ůयासािŵत शारीįरक माप) तथा şदय ʷसन सहनशİƅ (ŮदशŊन 

आधाįरत वˑुिनʿ माप)। अȯन के िलए Ůˑुत शोध-पũ मŐ िवʷिवȨालय ˑर के 150 छाũो ंपर 12 सɑाह के 

संरिचत हठयोग हˑƗेप के Ůभाव का िनयंिũत परीƗण िकया गया। अȯयन का उȞेʴ पįरवतŊन को जाँचना, 

िविभɄ Ůकृित के मापो ंपर वह पįरवतŊन िकस पįरमाण मŐ Ůकट होता है, उसका अवलोकन करना और  तुलना से 

हˑƗेप-मूʞांकन की पȠित के िवषय मŐ Ɛा िनʺषŊ िनकलते हœ को जानना है। 

 

2. सािहȑ समीƗा एवं शोध अंतराल 

योग एवं मानिसक ˢा˖ - ˢ˕ वयˋो ंपर Šए अȯयनो ंकी एक ʩवİ˕त समीƗा एवं मेटा िवʶेषण 

करने जके बाद जो पįरणाम िमलŐ उɎोनें योगाɷास और सकाराȏक मानिसक ˢा˖ के बीच सुसंगत, यȨिप 
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मȯम पįरमाण का संबंध पाया (हŐिडŌ ƛ, डी जोगं, और Ţैमर, 2017)। भारतीय महािवȨालय की छाũाओ ंके 

संदभŊ मŐ एक िनयंिũत अȯयन िकया आयोिजत िकया िजसमŐ मानकीकृत मानिसक ˢा˖ बैटरी के आधार पर 

Ůयोगाȏक समूह मŐ उʟेखनीय सुधार दजŊ Šआ, और साथ ही सहनशİƅ मŐ भी वृİȠ ˙ʼ देखने को िमली 

(िसंह, 2015)। ŵीवाˑव आिद (2017) का वह अȯयन िवशेष ŝप से उʟेखनीय है िजसमŐ िवʷिवȨालयी 

छाũो ंपर űामरी Ůाणायाम के Ůभाव का मापन उसी मानिसक ˢा˖ पैमाने Ȫारा िकया गया जो Ůˑुत अȯयन 

मŐ Ůयुƅ Šआ है। आनंद आिद (2018) का अȯयन दशाŊता है िक बारह सɑाह के Ůाणायाम हˑƗेप पर 108 

िवʷिवȨालयी छाũो ंका अȯयन भी मानिसक एवं शारीįरक दोनो ंˑर पर सुधार Šआ। कुआच, ज˓ोवˋी 

मानो, और अलेƂŐडर (2016) के एक बड़े अȯयन के अनुसार, 198 िकशोर िवȨािथŊयो ंपर Šए एक बड़े 

अȯयन मŐ ȯान-आधाįरत समूह मŐ कायŊशील ˝ृित का सुधार िमला। 

योग एवं लचीलापन - इस शोध कायŊ मŐ सात सɑाह के लगातार Ůगितशील हठयोग हˑƗेप मŐ िडिजटल 

गोिनयोमीटर Ȫारा महािवȨालय के 31 Ůितभािगयो ंने हैमİ Ōː ंग लचीलेपन के Ůयोग मŐ भाग िलया िजसमŐ साथŊक 

वृİȠ देखने को िमली (लासाला और िफगुएरोआ, 2021)। बाल और कौर (2009) के अȯयन के अनुŝप, 

छह सɑाह के आसन आधाįरत हˑƗेप मŐ किट एवं हैमİ Ōː ंग लचीलेपन मŐ सुधार पाया गया। कावनŊ और एडʈ 

(2005) Ȫारा िवʷिवȨालयी छाũाओ ंपर एक शैƗिणक सũ तक चले अȯयन तथा Ťबारा और ̾ज़ोपा (2011) 

Ȫारा 19–22 वषŊ के िवȨािथŊयो ंमŐ मेŜदǷीय गितशीलता पर Šए तेरह सɑाह के अȯयन ने भी यही िदशा पुʼ 

की। ȯान देने योƶ बात यह है की इनमŐ से कई हˑƗेप साɑािहक आवृिȅ मŐ अȑंत सीिमत थे, लेिकन िफर भी 

साथŊक पįरवतŊन Ůाɑ Šए। 

योग एवं şदय ʷसन सहनशİƅ - चीनी वयˋो ंपर Šए एक िवˑृत शोध अȯन मŐ बड़े िनदशŊ (n = 173) पर 

बारह सɑाह के हठयोग कायŊŢम ने şदय ʷसन सहनशİƅ सिहत अनेक िफटनेस घटको ंमŐ सुधार दशाŊया 

(लाउ, यू, और वू, 2015)। भारत मŐ Šए शोध कायŊ िजसमŐ Ůितभािगयो ंने अपनी मजŎ से भाग िलया था उन ˢ˕ 

ˢयंसेवको ंमŐ तीन माह के Ůाणायाम एवं ȯान अɷास से ˢायȅ şदय ʷसन चरो ंमŐ सकाराȏक पįरवतŊन पाया 

गया (उडुपा, मदनमोहन, भवनानी, िवजयलƘी, और कृˁमूितŊ, 2003)। भारत मŐ ही बǄो ंपर Šए एक 

शोध कायŊ मŐ योग एवं सामाɊ ʩायाम की तुलना करने वाले अȯयन मŐ ̫ सन पेशीय शİƅ की वृİȠ को शारीįरक 

िन˃ादन सुधार का Ůमुख माȯम बताया गया (मदनमोहन, जिटया, उडुपा, और भवनानी, 2003)। 

उपलɩ सािहȑ की सीमाएँ - शोध अȯन से संबंिधत सािहİȑक समीƗा करते समय जो सीमाएँ उभर कर 

सामने आई वो इस Ůकार हœ; पहली, अिधकांश अȯयनो ंका िनदशŊ अȑंत छोटा Ůतीत Šआ, इनमŐ से कई मŐ 
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Ůितभागीयो ंकी संƥा दस से तीस के बीच थी, िजससे की Ůभाव के आकार के छोटा होने के कारण िवʷसनीयता 

का आकलन थोड़ा कम Ůतीत होता है। दूसरी, हˑƗेप की अविध एवं अɷास समय मŐ असमानता है: कुछ 

अȯयनो ंमŐ सɑाह मŐ एक सũ है, तो कुछ मŐ छह; कुछ मŐ अविध चार सɑाह तक है तो कुछ मŐ छह माह तक। 

इस असमानता के बावजूद अिधकांश अȯयन योग अɷास के समय की मानकीकृत įरपोिटōग नही ंकरते, िजससे 

की हˑƗेप के Ůभावो ंकी तुलना किठन हो जाती है। तीसरी, सािहİȑक समीƗा करते समय खोजे गए अनेक 

अȯयनो ंमŐ या तो िनयंũण समूह अनुपİ˕त है, या उनका आकार Ůयोगाȏक समूह से बŠत छोटा पाया गया। 

शोध अंतराल - उपयुŊƅ सािहİȑक समीƗा और इससे संबंिधत सीमाएँ जाँचने के बाद जो ̾˙ʼ अंतराल िदखाई  

देता है, उनमŐ से एक है बारह सɑाह मŐ बहȅर सũो ंकी उǄ अɷास दर, समान आकार के िनयंũण समूह सिहत 

िनयंिũत Ůमाण दुलŊभ हœ। दूसरा, िहंदीभाषी, िवशेषतः  राज˕ान के िवʷिवȨालयी छाũो ंपर Ůकािशत िनयंिũत 

Ůमाण लगभग नưय हœ। तीसरा, और ŮȑƗ ŝप से इनसे ˷ादा महȕपूणŊ, यह है की एक ही िनदशŊ पर आȏ - 

Ůितवेिदत तथा ŮदशŊन आधाįरत, दोनो ंŮकृित के मापो ंकी समानांतर तुलना Ůायः  अनुपİ˕त है, जबिक यही 

तुलना हˑƗेप के Ůभावो ंके आकलन की िवʷसनीयता िनधाŊįरत करती है। 

 

3. शोध उȞेʴ एवं पįरकʙनाएँ 

Ůˑुत शोध कायŊ का उȞेʴ िवʷिवȨालय ˑर के छाũो ंपर बारह सɑाह के संरिचत हठयोग हˑƗेप के Ůभाव 

का िनयंिũत परीƗण करना है, िजसमŐ तीन िभɄ Ůकृित के आिŵत चर सİʃिलत हœ; आȏ-Ůितवेिदत मानिसक 

ˢा˖, Ůयासािŵत लचीलापन तथा ŮदशŊन आधाįरत şदय ʷसन सहनशİƅ। इस उȞेʴ के अनुŝप िनɻ 

पįरकʙनाएँ िनिमŊत की गईं: 

H₁: हˑƗेप के पʮात Ůयोगाȏक समूह का मानिसक ˢा˖ ˋोर िनयंũक समूह की तुलना मŐ साथŊक ŝप से 

उǄ होगा। 

H₂: हˑƗेप के पʮात Ůयोगाȏक समूह का लचीलापन िनयंũक समूह की तुलना मŐ साथŊक ŝप से अिधक होगा। 

H₃: हˑƗेप के पʮात Ůयोगाȏक समूह की şदय ʷसन सहनशİƅ िनयंũक समूह की तुलना मŐ साथŊक ŝप से 

अिधक होगी। 

तीनो ंपįरकʙनाओ ंका परीƗण 0.05 साथŊकता ˑर पर िकया गया। 
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4. शोध पȠित 

4.1 शोध अिभकʙ 

Ůˑुत शोध अȯयन Ůायोिगक अनुसंधान की ŵेणी मŐ आता है, िजसमŐ पूवŊ परीƗण, पʮात परीƗण और  

िनयंिũत समूह अिभकʙ का Ůयोग िकया गया। ˢतंũ चर के ŝप मŐ संरिचत हठयोग अɷास के हˑƗेप को 

चुना गया, िजसमŐ आसन, Ůाणायाम एवं ȯान; तीनो ंघटक सİʃिलत िकए गए। आिŵत चरो ंके ŝप मŐ मानिसक 

ˢा˖, लचीलापन एवं şदय ʷसन सहनशİƅ का चयन िकया गया। 

 

4.2 जनसंƥा, िनदशŊ एवं चयन िविध 

शोध अȯयन हेतु Ůितभािगयो ं का चयन जयपुर İ˕त िवʷिवȨालयो ं के 18–21 वषŊ आयु-वगŊ के छाũो ं को  

सİʃिलत करके िकया गया। इस आयु वगŊ का चयन इसिलए िकया गया िक Ɛोिंक यह आयु वगŊ शैƗिणक दबाव, 

कैįरयर-संबंधी अिनिʮतता तथा जीवनशैली िनमाŊण की ̊िʼ से सवाŊिधक संवेदनशील माना जाता है। या̊İǅक 

िनदशŊ चयन िविध Ȫारा कुल 150 छाũो ंका चयन िकया गया, िजɎŐ पुनः  या̊İǅक िविध से दो समान समूहो ंमŐ 

िवभािजत िकया गया; Ůयोगाȏक समूह (n = 75) तथा िनयंũक समूह (n = 75)। Ůितभािगयो ंके समूह िवभाजन 

के समय यह सुिनिʮत िकया गया िक दोनो ंसमूहो ंमŐ आयु, शैƗिणक ˑर एवं सामाɊ ˢा˖ İ˕ित यथासंभव 

एक जैसी रहे। 

समावेशन मापदंड: 18–21 वषŊ की आयु के शारीįरक ŝप से ˢ˕ िवʷिवȨालय ˑर पर अȯयनरत 

Ůितभागीयो ंका चयन।  

बिहʺरण मापदंड: िकसी गंभीर रोग से Ťˑ छाũ, पूवŊ से िनयिमत योगाɷास करने वाले तथा अिनयिमत 

उपİ˕ित वाले Ůितभागीयो ंको शािमल नही ंिकया गया।  

 

4.3 हˑƗेप Ůोटोकॉल 

Ůयोगाȏक समूह को लगातार 12 सɑाह तक, Ůȑेक सɑाह मŐ 6 िदन और Ůितिदन 60 िमनट का संरिचत 

हठयोग अɷास सुिनिʮत कराया गया; इस Ůकार कुल 72 सũ सɼɄ Šए। Ůयोगाȏक समूह के Ůȑेक सũ 

ŮिशिƗत योग िवशेषǒ के िनदőशन मŐ, समान समय एवं समान पįरİ˕ितयो ंमŐ आयोिजत िकए गए। ठीक इसी 

अविध मŐ िनयंũक समूह को िकसी भी Ůकार का कोई भी योगाɷास नही ंकराया गया तथा उɎŐ उनकी सामाɊ 

िदनचयाŊ का अनुसरण करने िदया गया। 
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तािलका 1: संरिचत हठयोग हˑƗेप Ůोटोकॉल 

चरण समय 

(िमनट) 

सİʃिलत अɷास उȞेʴ 

सूƘ 

ʩायाम 

10 नेũ, Ťीवा एवं ˋंध संचालन जोड़ो ं को सिŢय 

करना 

Ůǒा योग 10 ŢमबȠ सूयŊनमˋार-आधाįरत Şंखला शरीर को आसनो ं

हेतु तैयार करना 

आसन 20 ताड़ासन, िũकोणासन, वृƗासन, पिʮमोȅानासन, अधŊ 

मȘेȾासन, उ Ō̓ ासन, भुजंगासन, शलभासन, धनुरासन 

शİƅ, लचीलापन 

एवं संतुलन 

Ůाणायाम 10 कपालभाित, नाड़ी शोधन, उǍयी, űामरी ʷसन-िनयंũण एवं 

ˢायȅ िनयमन 

ȯान 10 सुखासन/पȧासन मŐ ʷास-कŐ िūत ȯान एकाŤता एवं 

मानिसक İ˕रता 

कुल 60 कुल 72 सũ (12 सɑाह × 6 िदन)  

 

आसनो ंका चयन करते समय Ůितभािगयो ंकी आयु एवं Ɨमता को ȯान मŐ रखा गया। आसनो ंमŐ पिʮमोȅानासन, 

िũकोणासन एवं अधŊ मȘेȾासन का चयन िवशेष ŝप से मेŜदǷ एवं हैमİ Ōː ंग के लचीलेपन को लिƗत करते 

Šए िकया, जबिक कपालभाित एवं नाड़ी शोधन Ůाणायाम का चयन ʷसन-Ɨमता से ŮȑƗ ŝप से संबȠ रखता 

है, इसिलए िकया गया।  

 

4.4 मापन उपकरण 

मानिसक ˢा˖ के मापन हेतु डॉ कमलेश शमाŊ, डॉ. भीमराव अंबेडकर शोध सं˕ान, इंदौर Ȫारा िनिमŊत 

मानकीकृत मानिसक ˢा˖ Ůʲावली (MHS) का Ůयोग िकया गया। इसमŐ 60 कथन हœ; 30 सकाराȏक 

एवं 30 नकाराȏक। िजनके िलए 'हाँ', 'अिनिʮत' तथा 'नही'ं िवकʙ उपलɩ हœ। सकाराȏक कथनो ंको मापने 

के िलए  2, 1, 0 अंको ंका तथा नकाराȏक कथनो ंको मापने के िलए िवपरीत अंकन का Ůयोग िकया गया; िजससे 
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कुल ˋोर का परास 0–120 हो जाता है, जहाँ उǄ ˋोर बेहतर मानिसक ˢा˖ को इंिगत करता है। Ůʲावली 

भरने के िलए सभी को समान ŝप से 20–25 िमनट का समय िदया गया। 

लचीलेपन को मापने हेतु मानकीकृत िसट एंड रीच परीƗण को सŐटीमीटर मŐ िकया गया; Ůȑेक Ůितभागी को 

समान ŝप से दो Ůयास िदए गए तथा ŵेʿ ŮदशŊन को अंितम ̀ ोर माना गया। परीƗण के दौरान घुटनो ंको मोड़ने 

अथवा झटके से आगे बढ़ने की अनुमित नही ंदी गई थी। 

şदय ʷसन सहनशİƅ का मापन 400 मीटर टŌ ैक पर 9 िमनट की दौड़ परीƗण के मȯम से िकया गया, 

िजसमŐ िनधाŊįरत समय मŐ तय की गई कुल दूरी को मीटर मŐ अिभिलİखत िकया गया। परीƗण से पूवŊ सभी 

Ůितभािगयो ंको समान वामŊ-अप कराया गया। 

 

4.5 आँकड़ा संकलन एवं सांİƥकीय िवʶेषण 

आंकड़ो ंको दो चरणो ंमŐ संŤिहत िकया गया। पूवŊ-परीƗण के दौरान हˑƗेप के आरंभ होने से पहले दोनो ंसमूहो ं

के तीनो ंचरो ंको मापा गया। 12 सɑाह की अविध पूणŊ होने के पʮात पʮात-परीƗण के दौरान भी वही परीƗण, 

उसी Ţम एवं उɎी ंपįरİ˕ितयो ंमŐ दोहराया गया, तािक बाहरी कारको ंका Ůभाव शोध कायŊ पर Ɋूनतम रहे। 

शोध अȯन के िवʶेषण हेतु Ůȑेक चर के िलए अंकगिणतीय माȯ एवं मानक िवचलन की गणना की गई तथा 

समूहो ंके मȯ अंतर की साथŊकता को जाँचने के िलए ˢतंũ िनदशŊ t परीƗण (df = 148) का Ůयोग और 

साथŊकता ˑर 0.05 िनधाŊįरत िकया गया। अंतर के ʩावहाįरक पįरमाण के आकलन की Ůȑेक तुलना Cohen's 

d की गणना संयुƅ मानक िवचलन के आधार पर की तथा पįरवतŊन की सापेƗ माũा को दशाŊने हेतु Ůितशत 

पįरवतŊन Ůˑुत िकया गया। 

 

4.6 नैितक िवचार 

समˑ Ůितभािगयो ं को अȯयन मŐ शािमल करने से पहले उɎŐ शोध की Ůकृित, उȞेʴ एवं अविध की पूणŊ 

जानकारी देने के पʮात उनकी ˢैİǅक सहमित Ůाɑ की गई। िकसी भी Ůितभागी को űिमत नही ंिकया गया 

ना ही िकसी तरह का कोई भागीदारी हेतु दबाव डाला गया तथा उनके ʩİƅगत आँकड़ो ंकी गोपनीयता सुिनिʮत 

की गई। 
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5. पįरणाम 

5.1 Ůारंिभक तुलनाȏक İ˕ित 

हठ योग के हˑƗेप को आरंभ करने से पहले दोनो ंसमूहो ंके तीनो ंचरो ंका तुलनाȏक िवʶेषण िकया गया, 

तािक यह सुिनिʮत हो सके िक Ůयोग के Ůारंभ मŐ दोनो ंसमूहो ंके बीच कोई भी पूवŊ िवȨमान अंतर उपİ˕त नही ं

है। 

तािलका 2: पूवŊ-परीƗण चरण मŐ समूहो ंकी तुʞता 

चर Ůयोगाȏक समूह M 

(SD) 

िनयंũक समूह M 

(SD) 

माȯ 

अंतर 

t (df = 

148) 

िनʺषŊ 

मानिसक ˢा˖ 

(ˋोर) 

62.41 (8.17) 61.93 (8.05) 0.48 0.36 असाथŊक 

लचीलापन (सेमी) 21.06 (3.42) 20.98 (3.36) 0.08 0.14 असाथŊक 

şदय-ʷसन 

सहनशİƅ (मी) 

1432.84 (112.63) 1425.27 

(110.91) 

7.57 0.41 असाथŊक 

तािलका 2 से यह ˙ʼ हो जाता है िक तीनो ंचरो ंमŐ समूहो ंके बीच का अंतर सांİƥकीय ̊िʼ से असाथŊक है, जो 

यह दशाŊता है िक अȯयन के Ůारंभ मŐ दोनो ंसमूह समान İ˕ित मŐ थे। 

 

5.2 हˑƗेप के पʮात पįरवतŊन एवं समूह तुलना 

हठ योग अɷास की बारह सɑाह की अविध पूणŊ होने के बाद दोनो ंसमूहो ंका पुनः  मापन िकया गया। Ůȑेक चर 

के िलए दोनो ंसमूहो ंके पूवŊ एवं पʮात के मान, पįरवतŊन की माũा, समूहो ंके बीच अंतर की साथŊकता तथा Ůभाव 

आकार तािलका 3 मŐ दशाŊया गया है। 
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तािलका 3: पʮात परीƗण के पįरणाम एवं समूहओ ंकी तुलना 

चर समूह पूवŊ M 

(SD) 

पʮात M 

(SD) 

पįरव

तŊन 

% 

पįरव

तŊन 

माȯ 

अंतर 

t (df 

= 

148) 

p Cohen

's d 

मानिसक 

ˢा˖ 

Ůयोगा

ȏक 

62.41 

(8.17) 

95.74 

(5.99) 

+33.3

3 

+53.4 33.36 28.4

5 

< 

0.00

1 

4.68 

 िनयंũक 61.93 

(8.05) 

62.38 

(8.12) 

+0.45 +0.7     

लचीलापन 

(सेमी) 

Ůयोगा

ȏक 

21.06 

(3.42) 

29.63 

(3.84) 

+8.57 +40.7 8.15 12.4

1 

< 

0.00

1 

2.26 

 िनयंũक 20.98 

(3.36) 

21.48 

(3.36) 

+0.50 +2.4     

şदय-

ʷसन 

सहनश

İƅ (मी) 

Ůयोगा

ȏक 

1432.84 

(112.63

) 

1654.72 

(118.64

) 

+221.

88 

+15.5 226.3

7 

11.9

3 

< 

0.00

1 

1.98 

 िनयंũक 1425.27 

(110.91

) 

1428.35 

(110.27

) 

+3.08 +0.2     

मानिसक ˢा˖ - Ůयोगाȏक समूह का माȯ ˋोर 62.41 से बढ़कर 95.74 हो गया, जबिक िनयंũक समूह 

मŐ पįरवतŊन नगǻ (+0.45) रहा। पʮात परीƗण मŐ दोनो ंसमूहो ंके बीच 33.36 का माȯ अंतर पाया गया, जो 

0.05 ˑर पर अȑंत साथŊक है (t = 28.45, p < 0.001)। इसिलए H₁ ˢीकृत Šई। 
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लचीलापन - Ůयोगाȏक समूह मŐ िसट एंड रीच ˋोर 21.06 सेमी से बढ़कर 29.63 सेमी Šआ, जबिक िनयंũक 

समूह मŐ यह वृİȠ 0.50 सेमी तक सीिमत रही। समूहो ंके बीच 8.15 सेमी का अंतर साथŊक पाया गया (t = 12.41, 

p < 0.001)। H₂ ˢीकृत Šई। 

şदय ʷसन सहनशİƅ - नौ िमनट दौड़ मŐ Ůयोगाȏक समूह Ȫारा तय की गई औसत दूरी 1432.84 मीटर से 

बढ़कर 1654.72 मीटर हो गई, जबिक िनयंũक समूह मŐ पįरवतŊन 3.08 मीटर रहा। समूहो ंके बीच 226.37 मीटर 

का अंतर साथŊक पाया गया (t = 11.93, p < 0.001)। इसिलए H₃ भी ˢीकृत Šई। 

5.3 Ůभाव आकार का तुलनाȏक िवʶेषण 

पįरणामो ंके तुलनाȏक िवʶेषण से यह सपʼ हो जाता है की तीनो ंचरो ंमŐ Ůभाव आकार बड़े परास मŐ रहे, िकंतु 

उनके पįरमाण मŐ अȶर ˙ʼ िदखाई देता है। सबसे अिधक Ůभाव आकार मानिसक ˢा˖ मŐ (d = 4.68), 

उसके पʮात लचीलापन मŐ (d = 2.26) तथा सबसे कम Ɋूनतम şदय ʷसन सहनशİƅ मŐ (d = 1.98) देखा 

गया। सापेƗ पįरवतŊन मŐ भी यही Ţम िदखता है; Ţमशः  +53.4%, +40.7% तथा +15.5%।  

 

6. िववेचन 

6.1 मानिसक ˢा˖ पर Ůभाव 

Ůयोगाȏक समूह के मानिसक ˢा˖ ˋोर मŐ Ůाɑ वृİȠ को समझने के िलए हˑƗेप के तीनो ंघटको ंकी 

भूिमका पर पृथक िवचार आवʴक है। Ůाणायाम ʷसन गित पर सचेत िनयंũण Ȫारा कायŊ करता है। Ůाणायाम मŐ 

धीमी एवं िनयंिũत ʷास ˢायȅ संतुलन को सकाराȏक ŝप से Ůभािवत करती है, िजसका अनुभव ʩİƅ को 

शांित एवं संयम के ŝप मŐ होता है। ȯान का अɷास अɷास तनाव िनयमन के ˑर पर कायŊ करता है; बा˨ 

उȞीपनो ंसे ȯान हटाकर ʷास पर कŐ िūत करने की पुनरावृȅ ŮिŢया मन की िवचार Şंखलाओ ंमŐ उलझने की 

Ůवृिȅ को घटाती है। आसन इस ŮिŢया मŐ शारीįरक आधार Ůदान करते हœ, Ɛोिंक पेशीय तनाव मŐ कमी 

मानिसक िशिथलता की Ůाथिमक शतŊ मानी जाती है। इस शोध के पįरणाम उस अȯयन से भी संगत है िजसमŐ 

Ůˑुत अȯयन के समान ही मानिसक ˢा˖ पैमाने का Ůयोग कर िवʷिवȨालयी छाũो ंमŐ सुधार दजŊ िकया गया 

था (ŵीवाˑव आिद, 2017), तथा उस बारह सɑाह के Ůाणायाम अȯयन से भी (आनंद आिद, 2018) 

िजसका िनदशŊ आयु वगŊ की ̊िʼ से Ůˑुत अȯयन के िनकट है। 
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6.2 लचीलेपन पर Ůभाव 

िसट एंड रीच ˋोर मŐ Ůाɑ वृİȠ की ʩाƥा दो ˑरो ंपर की जा सकती है। संरचनाȏक ˑर पर, आसनो ंमŐ 

पेिशयो ंएवं संयोजी ऊतको ंका ŢमबȠ िवˑार एवं संकुचन ऊतको ंकी लोचशीलता तथा जोड़ो ंकी गित सीमा 

को Ůभािवत करता है। Ůˑुत Ůोटोकॉल मŐ सİʃिलत पिʮमोȅानासन, िũकोणासन एवं अधŊ मȘेȾासन िवशेष 

ŝप से मेŜदǷ एवं हैमİ Ōː ंग को लिƗत करते हœ, जो िसट-एंड-रीच परीƗण के ŮȑƗ मापन Ɨेũ हœ। दूसरे ˑर 

पर, यह ȯान रखना उिचत होगा िक िसट एंड रीच िवˑार सहनशीलता को भी मापता है; अथाŊत िनयिमत 

अɷास से अɷासी असुिवधा की सीमा तक अिधक सहजता से पŠँचने लगता है। यह ŮेƗण उन अȯयनो ंसे 

संगत है िजनमŐ अपेƗाकृत कम अविध एवं आवृिȅ के हˑƗेप से भी साथŊक वृİȠ दजŊ Šई (लासाला और 

िफगुएरोआ, 2021), कावनŊ और एडʈ (2005), Ťबारा और ̾ज़ोपा (2011)। 

 

6.3 şदय ʷसन सहनशİƅ पर Ůभाव 

नौ िमनट की दौड़ मŐ तय दूरी की वृİȠ दो संभािवत माȯमो ंसे ʩाƥाियत की जा सकती है। पहला, कपालभाित 

एवं नाड़ी शोधन जैसे Ůाणायामो ंका अɷास ̫ सन पेिशयो ंकी कायŊƗमता को Ůभािवत करते हœ, और ̫ सन पेशीय 

शİƅ को कुछ अȯयनो ंमŐ शारीįरक िन˃ादन सुधार का Ůमुख माȯम बताया गया है (मदनमोहन, जिटया, 

उडुपा, और भवनानी, 2003)। दूसरा, Ůǒा योग एवं ŢमबȠ आसन Şंखला ˢयं मȯम चयापचयी माँग उȋɄ 

करती है, िजसका संचयी Ůभाव बहȅर सũो ंमŐ महȕपूणŊ हो सकता है। यहाँ यह उʟेखनीय है िक 15.5 Ůितशत 

की वृİȠ बारह सɑाह की ŮिशƗण अविध के िलए शरीरिŢयाȏक ̊िʼ से पूणŊतः  Ůशंसनीय परास मŐ है, और यह 

उन अȯयनो ंकी िदशा से मेल खाती है िजनमŐ समान अविध के हठयोग कायŊŢम से şदय-ʷसन सहनशİƅ मŐ 

सुधार पाया गया (लाउ, यू, और वू, 2015), उडुपा, मदनमोहन, भवनानी, िवजयलƘी, और कृˁमूितŊ, 

2003)। 

 

6.4 Ůभाव आकार के Ůितŝप पर िवचार 

Ůˑुत अȯयन का एक ŮेƗण केवल चर िवशेष िनʺषŘ तक सीिमत नही ंहै, बİʋ तीनो ंचरो ंकी तुलना से उभरता 

है। Ůभाव आकार का Ţम अवरोही है; मानिसक ˢा˖ (d = 4.68), लचीलापन (d = 2.26), şदय-ʷसन 

सहनशİƅ (d = 1.98), और यह Ţम संयोगवश उसी Ţम से मेल खाता है िजसमŐ मापन की वˑुिनʿता बढ़ती 

जाती है। मानिसक ˢा˖ का मापन पूणŊतः  आȏ Ůितवेदन पर आधाįरत है; लचीलापन शारीįरक माप होते Šए 
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भी Ůितभागी के Ůयास एवं सहनशीलता से Ůभािवत होता है; जबिक नौ िमनट दौड़ मŐ तय दूरी अपेƗाकृत ˢतंũ, 

ŮदशŊन आधाįरत माप है। 

Ůˑुत अȯयन मŐ Ůितभागी अपने समूह आवंटन से अवगत थे, जो हˑƗेप अȯयनो ंमŐ सामाɊ िकंतु उʟेखनीय 

İ˕ित है। ऐसी पįरİ˕ित मŐ आȏ Ůितवेिदत उपकरणो ंपर Ůितभागी की अपेƗाएँ आंिशक ŝप से Ůितिबंिबत हो 

सकती हœ, जबिक ŮदशŊन आधाįरत माप इस Ůभाव के Ůित अपेƗाकृत कम संवेदनशील रहते हœ। साथ ही इस 

ओर  ȯान देना जŝरी है िक मानिसक s ा˖ पैमाने का सैȠांितक परास 0–120 है, और 33 अंको ंका पįरवतŊन 

इस परास के लगभग एक चौथाई के बराबर है; एक बड़ा पįरवतŊन, िजसकी ʩाƥा संयिमत रहनी चािहए। हठ 

योग के हˑƗेप सािहȑ मŐ सामाɊतः  Ůितवेिदत Ůभाव आकार इससे कम परास मŐ रहते हœ, अतः  Ůˑुत मान को 

अंितम अनुमान के ˕ान पर ऊपरी सीमा के ŝप मŐ देखना अिधक उपयुƅ होगा। 

यह ŮेƗण अȯयन की दुबŊलता के ˕ान पर एक पȠितगत सुझाव के ŝप मŐ अिधक उपयोगी है। हठ योग 

हˑƗेप के मूʞांकन मŐ यिद आȏ Ůितवेिदत माप के साथ कम से कम एक ŮदशŊन आधाįरत माप सİʃिलत 

िकया जाए, तो Ůभाव का अपेƗाकृत संयत एवं िवʷसनीय अनुमान Ůाɑ होता है। Ůˑुत अȯयन मŐ तीनो ंŮकार 

के मापो ंकी उपİ˕ित ने ही इस तुलना को संभव बनाया। 

 

7. अȯयन की सीमाएँ एवं भावी शोध हेतु सुझाव 

Ůˑुत अȯयन के िनʺषŘ की ʩाƥा करते समय कुछ सीमाओ ंको ȯान मŐ रखना आवʴक है। 

सवŊŮथम, अȯयन मŐ अिभǒता रिहत पȠित की ʩव˕ा नही ंथी। शोधकताŊ तथा Ůितभागी दोनो ंही समूह 

आवंटन से अवगत थे, जो हˑƗेप आधाįरत शारीįरक अȯयनो ंमŐ सामाɊ िकंतु उʟेखनीय İ˕ित है; िवशेषकर 

आȏ Ůितवेिदत मापो ंके संदभŊ मŐ, जैसा अनुभाग 6.4 मŐ चचाŊ की गई। 

साथ ही िनयंũक समूह को इस अविध मŐ कोई वैकİʙक गितिविध नही ंदी गई। इस कारण यह िनधाŊįरत नही ं

िकया जा सका िक Ůाɑ पįरवतŊन हठयोग की िविशʼ Ůकृित के कारण हœ अथवा िकसी भी िनयिमत, संरिचत 

शारीįरक गितिविध के सामाɊ Ůभाव के कारण। और मानिसक ˢा˖ का मापन एकल उपकरण Ȫारा िकया 

गया। बŠ उपकरण मापन अथवा िकसी जैिवक सहसंबंधी के सİʃिलत होने से इस चर के िनʺषŊ अिधक सु̊ढ़ 

होते। इसके साथ ही हˑƗेप समाİɑ के पʮात कोई अनुवतŎ मापन भी नही ंिकया गया, अतः  Ůाɑ पįरवतŊनो ंकी 

˕ाियȕ अविध अǒात है। और अȯयन का Ɨेũ जयपुर तथा आयु वगŊ 18–21 वषŊ तक सीिमत रहा, िजससे 

िनʺषŘ का सामाɊीकरण अɊ Ɨेũो ंएवं आयु वगŘ पर सावधानीपूवŊक ही िकया जाना चािहए। 
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इन सीमाओ ंसे भावी शोध की िदशा ˢाभािवक ŝप से िनधाŊįरत होती है। सवाŊिधक उपयोगी अगला कदम ऐसा 

अिभकʙ होगा िजसमŐ िनयंũक समूह को समान अविध एवं आवृिȅ की सामाɊ शारीįरक गितिविध दी जाए, 

िजससे हठ योग िविशʼ Ůभाव को ʩायाम सामाɊ Ůभाव से पृथक िकया जा सके। इसके साथ मूʞांकनकताŊ 

अनिभǒता, तीन से छह माह का अनुवतŎ मापन, तथा şदय गित पįरवतŊनशीलता जैसे वˑुिनʿ शरीरिŢयाȏक 

संकेतको ंका समावेश िनʺषŘ की िवʷसनीयता को उʟेखनीय ŝप से बढ़ाएगा। 

 

8. िनʺषŊ एवं ʩावहाįरक िनिहताथŊ 

Ůˑुत िनयंिũत अȯयन मŐ िवʷिवȨालय ˑर के छाũो ंपर बारह सɑाह के संरिचत हठयोग हˑƗेप के Ůभाव 

का परीƗण तीन िभɄ Ůकृित के मापो ंȪारा िकया गया; मानिसक ˢा˖, लचीलापन एवं şदय ʷसन सहनशİƅ; 

इन तीनो चरो ंमŐ Ůयोगाȏक समूह ने िनयंũक समूह की तुलना मŐ साथŊक ŝप से बेहतर ŮदशŊन िकया, जबिक 

िनयंũक समूह मŐ इस अविध मŐ उʟेखनीय पįरवतŊन नही ंŠआ और तदनुसार तीनो ंपįरकʙनाएँ ˢीकृत Šईं। 

इन िनʺषŘ के साथ एक पȠितगत ŮेƗण भी जुड़ा है। Ůभाव आकार का पįरमाण उस Ţम मŐ घटता गया िजस 

Ţम मŐ मापन की वˑुिनʿता बढ़ती गई। यह ŮेƗण यह सुझाता है िक हठ योग हˑƗेप के मूʞांकन मŐ केवल 

आȏ Ůितवेिदत उपकरणो ंपर िनभŊरता Ůभाव के पįरमाण का अितरंिजत अनुमान दे सकती है, और कम से कम 

एक ŮदशŊन आधाįरत माप का समावेश अिधक संतुिलत िचũ Ůˑुत करता है। 

ʩावहाįरक ̊िʼ से, Ůयुƅ Ůोटोकॉल िवʷिवȨालयी पįरवेश मŐ िŢयाɋयन योƶ है। इसके िलए िवशेष उपकरण 

अथवा ʩय की आवʴकता भी नही,ं केवल पयाŊɑ ˕ान, ŮिशिƗत िनदőशक तथा िनयिमत समय सारणी ही  

अपेिƗत है। इस ̊िʼ से सं˕ागत कʞाण कायŊŢमो ंमŐ संरिचत योग सũो ंका समावेश एक ʩवहायŊ िवकʙ 

Ůतीत होता है। साथ ही, Ůˑुत अȯयन की अिभकʙगत सीमाओ ंको देखते Šए इन िनʺषŘ को अंितम Ůमाण 

के ˕ान पर आगामी, अिधक िनयंिũत अȯयनो ंके िलए आधार मानना अिधक उपयुƅ होगा। 
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