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माध्यममक स्तर के हिन्दी माध्यम के विद्यार्थियों 
की सामाजिक क्षमता पर योग के प्रभाि का 
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सार (Abstract) 
योग का अभ्यास विद्यार्थटयों के सिाटग ींण विकास के सलए अति आिश्यक है। यह विद्यार्थटयों के शरीर 
ि मानससक, सज्ाींनात्मक, सिेगाींत्मक, मनोिैज्ातनक िथा आध्यात्त्मक ज िन को प्रभावि करिा है। 
ििटमान अध्ययन में माध्यसमक स्िर के हहन्दी माध्यम के विद्यार्थटयों की सामात्जक क्षमिा पर योग 
के प्रभाि का अध्ययन ककया गया है। ििटमान लेख में यौर्गक कियाओीं के रूप में आसन एिीं प्राणायाम 
से विद्यार्थटयों की सामात्जक क्षमिा में सहायक यौर्गक कियाओीं को शासमल ककया गया है, त्जससें 
विद्यार्थटयों की सामात्जक क्षमिा को विकससि ककया जा सकें । 
 
प्रस्तािना:— सशक्षा समाज के सदस्यों को अपने ज िन की समस्याओीं का सामना करनें में सहायिा 
प्रदान करि  है एिीं उन्हें यह भ  बिाि  है कक अच्छी िरह ज िनयापन के शारीररक, मानससक रुप स े
स्िस्थ रहना अतनिायट है। सशक्षा समाज के सदस्यों को उर्चि व्यिसाय के चयन में योगदान देि  है। 
सशक्षा के द्िारा ही व्यत्ति पयाटिरण के साथ उर्चि सामींजस्य कायम रखिा है।  
 
भारि विसभन्निाओीं का देश है। अिः भारि य समाज विसभन्न समूहों, जातियों का िगों का पुींज है। 
उति सभ  समूहों ने भारि य सशक्षा के रुप को प्राच नकाल से लेकर अब िक प्रभाविि करकें  भारि य 
बालकों को ककस  न ककस  प्रकार की सशक्षा प्राप्ि करने में सहयोग प्रदान ककया है।  
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ककस  भ  राष्ट्र की उन्नति एिीं अिनति उस राष्ट्र की सशक्षा व्यिस्था पर आधाररि होि  है। ििटमान 
समय में आज माध्यसमक स्िर का विद्याथी िनाि, भग्नासा, र्चींिा, नैराश्य आहद िमाम मानससक 
रोगों से तिरा हुआ है, जो ििटमान युग में भौतिकिादी सींस्कृति, बढ़ि  महत्िकाींक्षा साधनों का अभाि, 
बेरोजगारी आहद की उपज (देन) है। विद्यार्थटयों के सींपूणट शारीररक एिीं मानससक स्िास््य को यह 
त्स्थतियाीं पूणट रूप से प्रभाविि कर रही है। ऐसा प्रि ि होिा है कक हमारी सशक्षा व्यिस्था में कहीीं गींभ र 
तु्रहर् है तयोंकक सशक्षा व्यत्ति के ज िन को लक्ष्यविहीन बना रही है। सशक्षक्षि होने के बाद भ  मानि 
ज िन में असींिोष िथा मानससक िनाि की भािना प्रकर् हो रही है, और िह न्याय विरुद्ध आचरण 
करनें लगिा है। भौतिक िथा बौद्र्धक पक्ष की उन्नति होने पर भ  मनुष्ट्य का आध्यात्त्मक पक्ष अपींग 
रह गया है। ििटमानयुग में व्यत्ति ने िैज्ातनक ि िकन की प्रगति के कारण भौतिक सुख सुविधाओीं को 
प्राप्ि िो कर सलया है, परन्िु िह अपनें आज और कल को लेकर िोर असींिोष िथा अतनत्श्चििा की 
अनुभूति करिा है। आज के समय में मनुष्ट्य के ज िन का न िो कोई तनत्श्चि उद्देश्य रह गया है, 
और न ही ज िन दशटन। यही कारण है कक उसमें राग, द्िेष, िणृा, मानससक िनाि, शारीररक व्यार्धयााँ, 
मानससक विकृतियाीं जन्म ले रही है। मनुष्ट्य के ज िन का बहुपक्ष य विकास ककशोरािस्था में ही होिा 
है। ककशोरािस्था ज िन का िह स्िर होिा है जहाीं एक ओर उमींग, िरींगरुप  जोश का आगमन होिा है, 
िो दसूरी ओर िोर समस्या रूप  िमाम पररत्स्थतियाीं हाि  होि  है। ििटमान समय को देखिे हुए यह 
कहा जा सकिा है कक भौतिक सींस्कृति, सामात्जक एिीं औद्योर्गक िािािरण एिीं साींस्कृतिक पररििटन 
के फलस्िरुप ककशोरािस्था के विद्यार्थटयों में सींिषट, मानससक िनाि, अतनद्रा, अपच, भूख न लगना 
आहदविसशष्ट्र् समस्याएाँ उत्पन्न होि  है। ििटमान समय में ककशोरों की समस्ि मानससक एिीं शारीररक 
समस्याओीं के उपचार का सिोत्तम उपाय योगाभ्यास एिीं यौर्गक साधना के अींिगटि आने िाले व्यायाम 
है। 
प्राच न ग्रींथों के अनुसार षट्कमट (शुद्र्धकरण की कियाओीं) को ही हठ योग कहा जािा है, ककीं िु आज 
हठयोग के अींिगटि आसन, प्राणायाम, मुद्रा, और बन्धों को भ  सत्ममसलि कर सलया गया है।  
ििटमान अध्ययन में यौर्गक कियाओीं के रूप में अष्ट्र्ाींग योग से जुड़े सहायक यौर्गक कियाओीं को ही 
शासमल ककया गया है, हहन्दी विद्यार्थटयों में सामात्जक क्षमिा का विकास हो सकें ।  
महवषट पिींजसल द्िारा प्रतिपाहदि अष्ट्र्ाींग योग का उपयोग मुख्यिः र्चत्त की िवृत्तयों को अथाटि मन को 
तनयींत्रत्रि करने के सलए ककया जािा है। अष्ट्र्ाींग योग के अभ्यास से मनुष्ट्य न केिल शारीररक चेष्ट्र्ाओीं, 
ककीं िु मन की नाना प्रकार के िवृत्तयों पर भ  अपना तनयींत्रण कर लेने में समथट हो जािा है। मन एिीं 
िचन की एकरूपिा को सत्य कहिे है, तयोंकक सत्य पर ही अन्य यम िथा तनयम का पालन तनभटर है। 
महात्मा गाींध  ने सत्य को विशेष बल और सत्य को ही अपने कायट-पद्धति का आधार बनाया। सत्य के 
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माध्यम से हम अपन  िाण  को सींयसमि और पवित्र बना सकिे हैं। त्स्थर होकर सुखपूिटक बैठने का 
नाम आसन है। आसन की अिस्था में िन-मन दोनों को त्स्थर रखना पड़िा है। आसनों के अभ्यास से 
शारीररक एिीं मानससक विकास होिा है िथा अन्य व्यार्ध का तनिारण ककया जािा है। इस  कारण 
दैतनक ज िन में िनाि को कम करनें के आसन आिश्यक माना जािा है। 
प्राणायाम के ि न अींग है-1. पूरक- श्िास को अींदर ख ींचना, 2. कुीं भक-श्िास को रोकना िथा 3. रेचक 
श्िास को बाहर छोड़ना।महवषट पिींजसल ने प्राणायाम के चार भेद बिाये है।1. बाह्य िवृत्त रेचक 2. 
आभ्यान्िर िवृत्त पूरक 3. स्िमभ िवृत्त कुमभक 4. बाह्यान्िर विषयाक्षेप  कुमभक। 
प्राणायाम मन पर तनयींत्रण, मानससक त्स्थरिा शाींति िथा एकाग्रिा विकससि करनें की पद्धति है। इसके 
अभ्यास से अध्ययन के अभ्यास में आसान  होि  है। प्राणायाम से शारीररक, मानससक, बौद्र्धक एिीं 
आध्यात्त्मक शत्ति का विकास होिा है। इसके साथ ही प्रणाली प्रकार के रोगों के तनिारण में सहायक 
होिा है। 
ककस  विषय िस्िु पर एकाग्रिा या र्चींिन की किया ध्यान कहलाि  है। यह एक मानससक प्रकिया है 
त्जसके माध्यम से ककस  िस्िु की स्थापना अपने मन में की जाि  है। फलस्िरूप मानससक शत्तियों 
का एक स्थान पर केन्द्रीकरण होनें लगिा है, यही ध्यान है। 
इस लेख के माध्यम से शोधाथी योग के माध्यम से विद्यार्थटयों की सामात्जक क्षमिा पर ध्यान 
अग्रेवषि करना चाहि  है, त्जससें विद्यार्थटयों के ज िन की िमाम समस्याओीं का तनदान ककया जा सकें । 
 
साहित्य की समीक्षा :- अरोड़ा श्र मि  रीिा (2015) ने “ककशोर लड़को की समायोजन समस्याओीं िथा 
उनके शैक्षणणक प्रभाि का अध्ययन” विषय पर प .एच.ि . स्िरीय शोध अध्ययन ककया और तनष्ट्कषट में 
पाया कक ग्राम ण विद्यार्थटयों ने भािात्मक, स्िास्थय िथा विद्यालय  समायोजन क्षेत्र में, उच्च अींक 
प्राप्ि ककये। शहरी विद्यार्थटयों ने िुलनात्मक रुप में सौंदयट समायोजन क्षते्र में अच्छे अींक प्राप्ि ककयें। 
समायोजन, प्रशींसा का स्िर िथा उपलत्धध के मध्य साथटक समबींध पाया गया। ग्राम ण विद्याथी 
समायोजन, स्िास्थय िथा भािात्मक क्षेत्रों में कहठनाई का अनुभि करिें है। 
िकाशी आर. (2015) ने “माध्यसमक विद्यालय” के छात्रों की अध्ययन की आदिों और शैक्षणणक 
उपलत्धध के सींबींध में सामात्जक क्षमिा की जाींच का” अध्ययन ककया, त्जसमें िेर्ा सींग्रह के सलए जममू 
त्जले के 7 माध्यसमक विद्यालयों का चयन सरल यादृत्च्छक नमूनाकरण और प्रोफेस ककरण शुतला और 
िॉ0 प्रभा शुतला और अध्ययन की आदिों द्िारा विकससि सामात्जक क्षमिा पैमानें द्िारा ककया गया। 
िॉ0 ब 0 ि 0 परे्ल द्िारा विकससि सूच  का उपयोग ककया गया। 
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कौल. एच. (2018) न े“ककशोरों के ब च उनकी भािनात्मक पररपतििा के सींबींध में सामात्जक क्षमिा 
की जाींच” का अध्ययन ककया। अपने अध्ययन में उच्च माध्यसमक विद्यालयों से यादृत्च्छक प्रतिचयन 
िकन क द्िारा 100 विद्यार्थटयों का चयन ककया एिीं िेर्ा सींग्रह के सलए िॉ0 ि 0 प 0 शमाट और और 
िॉ0 श्र मि  प्रभा शुतला द्िारा सामात्जक पैमाने (505) और िॉ0 यशि र ससींह और िॉ0 महेश भागटि 
द्िारा भािनात्मक पररपतििा पैमाने (EM.S) का उपयोग ककया गया। अपने अध्ययन के पररणामस्िरूप 
यह पाया कक भािनात्मक रूप से पररपति ककशोरों में अर्धक सामात्जक क्षमिा होि  है और इसके 
विपरीि ककशोरों के ब च सामात्जक क्षमिा और भािनात्मक पररपतििा सलींग (पुरूष और महहला) और 
स्कूल के प्रकार (सरकारी और तनज ) के आधार पर सभन्न नहीीं होि  है। 
 
अध्ययन का उद्देश्य :— माध्यसमक स्िर के हहन्दी माध्यम के विद्यार्थटयों की सामात्जक क्षमिा पर 
योग के प्रभाि का अध्ययन। 
 
अध्ययन की पररकल्पना :— माध्यसमक स्िर के हहन्दी माध्यम के विद्यार्थटयों की सामात्जक क्षमिा पर 
योग के प्रभाि के मध्यमान अींको में कोई साथटक अन्िर नहीीं है 
 
अनुसंधान क्रियाविर्ध :- यह लेख पाठ्य, आलोचनात्मक, मूलयाींकनात्मक, िणटनात्मक, विश्लेषणात्मक 
और व्याख्यात्मक विर्धयों का उपयोग करिे हुए प्राथसमक और माध्यसमक स्त्रोिों के माध्यम से योग के 
विशेष प्रभाि के सींदींभट के साथ एक महत्िपूणट दृत्ष्ट्र्कोण के रूप में विद्यार्थटयों की सामात्जक क्षमिा 
पर योग के प्रभाि का अध्ययन पर ध्यान केत्न्द्रि करिा है। 
 
िनसंख्या एिं न्यादशि :- ििटमान अध्ययन हेिु प्रधानाचायों िथा सशक्षकों का सहयोग िथा शोध उद्देश्य 
को दृत्ष्ट्र्गि रखिें हुए जनसींख्या के रूप में माध्यसमक स्िर के हहींदी माध्यम के विद्यार्थटयों को 
सत्ममसलि ककया गया है, त्जसमें (अींककि विद्यालय एिीं मााँ शारदा विद्या मींहदर) का चयन ककया गया 
है। ये दोनों विद्यालय हहन्दी एिीं अींग्रेज  माध्यम के विद्यालय है। कक्षा िगट चुनाि यादृत्च्छक विर्ध से 
िथा प्रयोज्यों का चुनाि गुच्छ प्रतिदशटन विर्ध से ककया गया है। 
 
शोध में प्रयुक्त चर –  
स्ििींत्र चर – योग 
आर्श्रि चर – सामात्जक क्षमिा   
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प्रयुक्त शोध उपकरण 
1. सामाजिक क्षमता परीक्षण (डॉ० प्रभा शुक्ला द्िारा ननममित) 
उपचार :- प्रस्िुि लेख में प्रायोर्गक समूह को यौर्गक कियाओीं का अभ्यास देनें के पश्चाि ्उत्तर परीक्षण 
के रुप में पूिट परीक्षण मीं प्रयुति परीक्षण सामात्जक क्षमिा परीक्षण को प्रायोर्गक एिीं तनयींत्रत्रि दोनों ही 
समूह पर प्रशाससि ककया गया है, त्जसमें तनदेश विर्ध, प्रस्िुि करण विर्ध, समय विस्िार आहद पूिट 
परीक्षण की ही िरह अपनाया गया है। 
प्रदत्त विश्लेषण िेतु सांजख्यकी विर्ध :-  
प्रस्िुि लेख में र्ी-रे्स्र् विर्ध का प्रयोग ककया गया है। 
ििटमान लेख में शोधाथी ने माध्यसमक स्िर के हहन्दी माध्यम के विद्यार्थटयों की सामात्जक क्षमिा पर 
योग के प्रभाि का अध्ययन ककया है। 
प्रदत्तों का विश्लेषण एिं व्याख्या:— 
उद्देश्य :— माध्यसमक स्िर के हहन्दी माध्यम के विद्यार्थटयों की सामात्जक क्षमिा पर योग के प्रभाि 
का िुलनात्मक अध्ययन। 
शून्य पररकल्पना :— माध्यसमक स्िर के हहन्दी माध्यम के विद्यार्थटयों की सामात्जक क्षमिा पर योग 
के प्रभाि के मध्यमान अींकों में कोई साथटक अन्िर नहीीं है। 
 

तामलका 1.1. 
हिदंी माध्यम के ननयंत्रित एिं प्रयोगात्मक समूि के विद्यार्थियों के सामाजिक क्षमता पर पूिि-परीक्षण 

और पश्च परीक्षण के बीच टी-टेस्ट का वििरण 
समूि पूिि-परीक्षण पश्च-परीक्षण 

 
टी-मान साथिकता स्तर 

(0.05) 
 मध्यमान मानक 

विचलन 
मध्यमान  मानक 

विचलन 
ननयंत्रित समूि 
(N=130) 

231.34 9.99 230.49 10.15 0.680 असाथटक 

प्रयोगात्मक 
समूि(N=130) 

232.63 10.80 272.93 7.60 34.79 साथटक 

(साथटकिा स्िर 0.05 और df= 98 पर सारण  मान 1.97) 
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उपरोति िासलका सींख्या 1.1. के अिलोकन से स्पष्ट्र् है कक माध्यसमक स्िर के हहींदी माध्यम के तनयींत्रत्रि 
समूह के विद्यार्थटयों के सामात्जक क्षमिा पर पूिट-परीक्षण प्रतिकिया प्राप्िाींकों का मध्यमान 231.34 िथा 
मानक विचलन 9.99 है जबकक पश्च-परीक्षण प्रतिकिया प्राप्िाींकों का मध्यमान 230.49 िथा मानक 
विचलन 10.15 है। माध्यसमक स्िर के हहींदी माध्यम के तनयींत्रत्रि समूह के विद्यार्थटयों के सामात्जक 
क्षमिा पर पूिट-परीक्षण एिीं पश्च-परीक्षण के मध्यमानों की िुलना के सलए पररगणणि र्ी-अनुपाि 0.680 है 
जो स्ििींत्रयाींश 258 के सलए 0.05 साथटकिा स्िर पर र्ी-सारण  मान 1.97 से कम होने के कारण 
असाथटक है। अिः कहा जा सकिा है कक माध्यसमक स्िर के हहींदी माध्यम के तनयींत्रत्रि समूह के 
विद्यार्थटयों के सामात्जक क्षमिा पर पूिट-परीक्षण एिीं पश्च-परीक्षण के अींको में साथटक अन्िर नहीीं है। 
उपरोति िासलका सींख्या 1.1 के अिलोकन से स्पष्ट्र् है कक माध्यसमक स्िर के हहींदी माध्यम के 
प्रयोगात्मक समूह के विद्यार्थटयों के सामात्जक क्षमिापर पूिट-परीक्षण प्रतिकिया प्राप्िाींकों का मध्यमान 
232.63 िथा मानक विचलन 10.80 है जबकक पश्च-परीक्षण प्रतिकिया प्राप्िाींकों का मध्यमान 272.93 
िथा मानक विचलन 7.60 है। माध्यसमक स्िर के हहींदी माध्यम के प्रयोगात्मक समूह के विद्यार्थटयों के 
सामाजकक क्षमिा पर पूिट-परीक्षण एिीं पश्च-परीक्षण के मध्यमानों की िुलना के सलए पररगणणि र्ी-
अनुपाि 34.79 है जो स्ििींत्रयाींश 258 के सलए 0.05 साथटकिा स्िर पर र्ी-सारण  मान 1.97 से अर्धक 
होने के कारण साथटक है। अिः कहा जा सकिा है कक माध्यसमक स्िर के हहींदी माध्यम के प्रयोगात्मक 
समूह के विद्यार्थटयों के सामात्जक क्षमिा पर पूिट-परीक्षण एिीं पश्च-परीक्षण के अींको में साथटक अन्िर है। 
अध्ययन की सुविधा की दृत्ष्ट्र् से माध्यसमक स्िर के हहन्दी माध्यम के तनयींत्रत्रि एिीं प्रयोगात्मक समूह के 
विद्यार्थटयों के सामात्जक क्षमिा पर पूिट एिीं पश्च परीक्षण के मध्यमान को तनमनसलणखि दींिलेख द्िारा 
प्रदसशटि ककए गए है: 

ग्राफ 1 

 

231.34 230.49232.63

272.93

iwoZ& ijh{k.k i'p&ijh{k.k

fu;af=r lewg ç;ksxkRed lewg
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उपरोति िासलका एिीं ग्राफ के विश्लेषण से स्पष्ट्र् है, कक माध्यसमक स्िर के  हहन्दी माध्यम के 
विद्यार्थटयों के सामात्जक क्षमिा का पूिट–परीक्षण एिीं पश्च–परीक्षण पर प्रयोगात्मक समूह का मध्यमान, 
तनयींत्रत्रि समूह के मध्यमान से अर्धक है। अि: शून्य पररकलपना को अस्ि कृि ककया जािा है। इस 
प्रकार कहा जा सकिा है कक माध्यसमक स्िर के हहन्दी माध्यम के तनयींत्रत्रि और प्रयोगात्मक समूह के 
विद्यार्थटयों के सामात्जक क्षमिा पर पूिट–परीक्षण और पश्च–परीक्षण के मध्यमान अींकों मे साथटक अींिर 
है। 
 
ननष्कषि :- ििटमान लेख में हहन्दी माध्यम के विद्यार्थटयों के सामात्जक क्षमिा पर  योग के प्रभाि के 
मध्यमान अींकों में साथटक अिींर पाया गया। अिः शून्य पररककलपना हहन्दी माध्यम के विद्यार्थटयो की 
सामात्जक क्षमिा पर योग के प्रभाि के मध्यमान अींकों में कोई साथटक अन्िर नहीीं है, अस्ि कार की 
जाि  है। इसकें  आधार पर यह कहा जा सकिा है, कक तनयींत्रत्रि एिीं प्रयोगात्मक समूह के पूिट-परीक्षण 
एिीं पश्च-परीक्षण के ब च साथटक अन्िर पाया गया है, त्जससें कक योग स खनें के पश्चाि ्प्रयोगात्मक 
समूह के विद्यार्थटयों की सामात्जक क्षमिा पर सकारात्मक प्रभाि पड़ा। अिः ििटमान लेख का तनष्ट्कषट 
है कक योग विद्यार्थटयों की सामात्जक क्षमिा में योग बहुि महत्िपूणट भूसमका तनभािा है।  
 
सन्दभि ग्रन्थ सूची 
1. वप्रयदसशटन , ज्योति (2006), आसनों का मानससक स्िास््य पर पड़ने िाले प्रभाि का अध्ययन, लि ु

शोध, मानि य चेिना एिीं योग विज्ान विभाग, हररद्िार: देि सींस्कृि विश्िविद्यालय। 
2. पाल, अजय (2005), इफेतर् ऑफ त्रार्क आन सममोरी, लिुशोध, मानि य चेिना एिीं योग विज्ान, 

हररद्िार: देि सींस्कृि विश्िविद्यालय। 
3. ज्योति हदव्य (2006), जल नेति और कपाल भाति का स्मतृि क्षमिा पर प्रभाि, लिु शोध मानि य 

चेिना एिीं योग विज्ान विभाग हररद्िार सींस्कृि विश्िविद्यालय। 
4. दबुे पींकज (2006), भ्रामरी प्राणायाम का र्चन्िा के स्िर पर प्रभाि का अध्ययन, लिु शोध, 

मानि य चेिना एिीं याींग विज्ान विभाग, हररद्िार: देि सींस्कृि विश्िविद्यालय। 
5. कुमार (2006), फैतर्सट इन््लूत्न्सींग परफामेन्स एर्चिमेंर् मोहर्िेशन आफ स्पोट्टस पसटन प्रैत्तर्सशींग 

पण्ि नान प्रैत्तर्सशींग योगा, एम० एि० लिु शोध, चण्ि गढ़: पींजाब युतनिससटर्ी। 
6. जोजो, के० ज ० (2007), इसमडिएर् इफेतर् आफ त्रार्क आन विजुअल परसेप्शन, डिसरे्शन इन 

एम० एस० स ०, बींगलोर: योगा यूतनिससटर्ी। 

https://www.ijfmr.com/


 

International Journal for Multidisciplinary Research (IJFMR) 
 

E-ISSN: 2582-2160   ●   Website: www.ijfmr.com       ●   Email: editor@ijfmr.com 

 

IJFMR240320116 Volume 6, Issue 3, May-June 2024 8 

 

7. कौर, ए० (2006), इफेतर् ऑफ यौर्ग प्रैत्तर्सेस आन कफत्जकल एण्ि सायकोलात्जकल पैराम र्सट 
फार मैनेजमेंर् आफ एकेिेसमक स्रेस प ०एच०ि ० र्थससस इन एजुकेशन, चण्ि गढ़: पींजाब 
युतनिससटर्ी।  

https://www.ijfmr.com/

