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उच्च माध्यममक स्तर के मिद्यामथिय ों की एकाग्रता पर य गाभ्यास के प्रभाि का 

अध्ययन  
 

सुनीता1, डॉ. श भा डी. रेडेकर2 

 
1शोधकर्ता, विषय - (वशक्षत-शतस्त्र), उच्च वशक्षत और शोध संस्थतन, दवक्षण भतरर् व ंदी प्रचतर सभत, मद्रतस  

2अवसस्टेंट प्रोफेसर, बसिेश्वर वशक्षण म तविद्यतलय मैसूर (कनताटक)  

सार 

िर्ामतन अध्ययन कत मुख्य उदे्दश्य उच्च मतध्यवमक स्तर के विद्यतवथायो ंकी एकतग्रर्त पर योगतभ्यतस के प्रभति की जतंच करनत  ै। अध्ययन में 

कुल 100 प्रवर्भतगी (50 प्रयोगतत्मक समू  और 50 वनयंत्रण समू ) थे। सभी प्रवर्भतगी पतनीपर् के विद्यतलयो ंके उच्च मतध्यवमक स्तर के 

विद्यतथी  ैं। प्रयोगतत्मक समू  के विद्यतवथायो ंको 6 म ीने र्क एक घंटत प्रवर्वदन योगतभ्यतस करितयत गयत और वनयंत्रण समू  के विद्यतवथायो ं

को कोई भी योग वियत न ी ंकरितई गई। उच्च मतध्यवमक स्तर के विद्यतवथायो ंकी एकतग्रर्त को मतपने के वलए विवजट लेटर प्रवर्स्थतपन 

परीक्षण (DLST) कत प्रयोग वकयत गयत। प्रतप्त सूचनतओ ं के विशे्लषण एिं वििेचनतत्मक अध्ययन  ेरु् मतध्य, मतनक विचलन और टी- 

परीक्षण कत उपयोग वकयत गयत। पररणतम य  दशतार्त  ै वक उच्च मतध्यवमक स्तर के विद्यतवथायो ंकी एकतग्रर्त पर योगतभ्यतस कत सतथाक एिं 

म त्वपूणा प्रभति पड़र्त  ै। 

कीिडि: योगतभ्यतस, एकतग्रर्त, उच्च मतध्यवमक स्तर के विद्यतथी 

 

प्रस्तािना 

भतरर्िषा में म वषा परं्जवल को योग को एक व्यिस्स्थर् रूप देने के वलए जतनत जतर्त  ै। योग  मतरे शतरीररक और मतनवसक स्वतस्थ्य के 

वलए अतं्यर् म त्वपूणा  ै। शतरीररक और मतनवसक र्नति से रव र्  

मनुष्य  ी अचे्छ स्वतस्थ्य कत आनंद लेर्त  ै। योग मनुष्य में शतंवर् को उन्नर् करर्त  ै वजसकी िज  से व्यस्ि में बत री और आंर्ररक 

संरु्लन स्थतवपर्  ोर्त  ै। योग मनुष्य के शरीर की समस्त भतिनतओ ंको ऊजता के सतथ जोड़र्त  ै। योग कत प्रकृवर् के सतथ अटूट संबंध  ै। 

प्रकृवर् शरीर में मन के कतया को सुचतरू रूप से चलतने के वलए प्रवर्कूल पररस्स्थवर्यो ंको स न करने की क्षमर्त रखर्ी  ै। शैक्षवणक 

दबति के कतरण सू्कली छतत्रो ंमें र्नति वदन प्रवर्वदन बढ़ र त  ै। उच्च मतध्यवमक स्तर के विद्यतवथायो ंमें विशेष रूप से य  र्नति अवधक 

पतयत गयत  ै। र्नति के कतरण उनके पढ़ने की क्षमर्त के सतथ-सतथ उनके व्यि तर और उनके जीिन शैली भी बुरी र्र  से प्रभतविर्  ो 

र ी  ै। ऐसी स्स्थवर् लगतर्तर कुछ समय र्क बनी र र्ी  ै र्ो छतत्र की वदनचयता पर भी नकतरतत्मक प्रभति पड़र्त  ै। स्नतयु रं्त्र पर इसकत 

बहुर् अवधक प्रभति पड़र्त  ै और कई बतर छतत्र अच्छत शैवक्षक प्रदशान न  ोने के कतरण आत्म त्यत र्क कर लेरे्  ैं। योग के द्वतरत 

एकतग्रर्त को बढ़तयत जत सकर्त  ै और शैवक्षक र्नति को कम कर सकरे्  ैं। 

     एकतग्रर्त (एक+अग्रर्त) कत अथा  ै वकसी उदे्दश्य की प्रतस्प्त के वलए अन्य बतर्ो ंपर ध्यतन न लगतरे् हुए एक  ी चीज पर ध्यतन कें वद्रर् 

करनत  ै। योग दशान में आत्म वनयंत्रण र्थत ध्यतन के अभ्यतस द्वतरत एकतग्रर्त प्रतप्त करने कत उपतय बर्तयत गयत  ै। ध्यतन एकतग्रर्त को शुद्ध 

और शतंर् करर्त  ै, विचतरो ंकी धतरत को मजबूर् करर्त  ै, विचतरो ंको स्पष्ट करर्त  ै। जो एकतग्रर्त कत अभ्यतस करर्त  ै, उसकी मतनवसक 

दृवष्ट बहुर् स्पष्ट  ोर्ी  ै। एकतग्रर्त से वकसी भी असंभि कतया को संभि वकयत जत सकर्त  ै। योग छतत्रो ंमें र्नति के स्तर को कम करने में 

भी स तयक  ै और उनकी एकतग्रर्त शस्ि बढ़तने में भी मदद करर्त  ै। विद्यतलयो ंमें प्रवर्वदन कुछ समय के वलए योगतभ्यतस करितयत 

जतनत चतव ए र्तवक पढ़तई में बच्चो ंकी एकतग्रर्त बढ़तई जत सके और शैक्षवणक दबति को कम वकयत जत सके।  

 

श ध के उदे्दश्य 

उच्च मतध्यवमक स्तर के विद्यतवथायो ंकी एकतग्रर्त पर योवगक वियतओ ंके प्रभति कत अध्ययन करनत। 

 

श ध की पररकल्पनाएों  

उच्च मतध्यवमक स्तर के विद्यतवथायो ंकी एकतग्रर्त पर योगतभ्यतस कत कोई सतथाक प्रभति न ी ंपड़र्त। 

 

अध्ययन की मिमध 

इस अध्ययन में प्रयोगतत्मक विवध कत प्रयोग वकयत गयत  ै। िर्ामतन अध्ययन में वनयंवत्रर् स्स्थवर् में पूिा परीक्षण ि पश्च परीक्षण वकयत गयत  ै। 

इस शोध की प्रकृवर् रु्लनतत्मक  ै। य  विवध सैद्धतंवर्क, व्यि तररक र्थत शैवक्षक समस्यतओ ंके समतधतन के वलए प्रयोग की जतर्ी  ै। 
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न्यायादशि 

न्यतयतदशा जनसंख्यत कत एक छोटत समू   ोर्त  ै वजसकत शोध कतया के वलए चयन वकयत जतर्त  ै। न्यतयतदशा कत चयन बहुर्  ी म त्वपूणा 

 ोर्त  ै। िर्ामतन अध्ययन में न्यतयतदशा  ेरु् 100 विद्यतवथायो ंको शतवमल वकयत गयत  ै। इनमें से 50 प्रयोगतत्मक समू  और 50 छतत्र वनयंत्रण 

समू  के रूप में चयवनर् वकए गए। सभी छतत्र पतनीपर् के विद्यतलयो ंसे वलए गए  ैं। प्रयोगतत्मक समू  के छतत्रो ंको 6 म ीने र्क प्रवर्वदन 

एक घंटत योगतभ्यतस करतयत गयत र्थत वनयंत्रण समू  के छतत्रो ंको कोई योगतभ्यतस न ी ंकरतयत गयत। य  अध्ययन 100 छतत्रो ंपर वकयत 

गयत। 50 छतत्र प्रयोगतत्मक समू  के वलए और 50 छतत्रो ंको वनयंत्रण समू  के रूप में चयवनर् वकयत गयत। वनम्नवलस्खर् रेखत वचत्र अध्ययन 

के शोध अवभकल्प (विजतइन) को दशतार्त  ैैः 

 

 

 

 

अध्ययन की सीमाएों  

• य  अध्ययन  ररयतणत रतज्य के पतनीपर् वजले के उच्च मतध्यवमक विद्यतलयो ंमें अध्यनरर् छतत्रो ंर्क  ी सीवमर्  ै। 

•  इस अध्ययन में उच्च मतध्यवमक स्तर के 100 विद्यतवथायो ंकत न्यतयतदशा वलयत गयत  ै।  

• य  अध्ययन 15 योगतसन पतंच प्रतणतयतम ओम कत उच्चतरण ध्यतन र्क सीवमर्  ै। 

 

अध्ययन के उपकरण 

उच्च मतध्यवमक स्तर के विद्यतवथायो ंकी एकतग्रर्त के मतपन के वलए Wechsler D. Wais R (1981)    

द्वतरत वनवमार् मतनकीकृर् विवजटल लेटर प्रवर्स्थतपन परीक्षण (DLST) कत प्रयोग वकयत गयत  ै। य  एक ऐसत परीक्षण  ै जो य  मूल्तंकन 

करने में स तयर्त करर्त  ै की कोई व्यस्ि वकर्ने उवचर् र्रीके से एकतग्र  ो सकर्त  ै। DLST के परीक्षण की विश्वसनीयर्त की जतंच एक 

 ी व्यस्ि से दो बतर परीक्षण करतकर की गई, वजसे परीक्षण पुनैः परीक्षण विश्वसनीयर्त क त जतर्त  ै। दोनो ंपरीक्षणो ंकत स -संबंध गुणतंक 

0.76 पतयत गयत। 

 

आोंकड ों के सोंग्रहण की प्रमिया 

य  अध्ययन पतनीपर् स्स्थर् विद्यतलय के 100 छतत्रो ंपर वकयत गयत। 50 छतत्र प्रयोगतत्मक समू  और 50 छतत्र वनयंत्रण समू  के रूप में 

चयवनर् वकए गए। वशक्षको ंकी मदद से आंकडे़ एकत्र वकए गए। सभी प्रवर्भतवगयो ंको स्कोररंग के बतरे में विसृ्तर् वनदेश वदए गए थे। 

परीक्षण की कोई समय सीमत र्य न ी ंकी गई र्थत परीक्षण बे द शतंवर्पूणा मत ौल में करतयत गयत। 

साोंख्यिकीय मिशे्लषण और पररणाम 

िर्ामतन अध्ययन पूिा-परीक्षण ि पश् च-परीक्षण पर आधतररर्  ै। इस अध्ययन में उच्च मतध्यवमक विद्यतलय के विद्यतवथायो ंके प्रतयोवगक और 

वनयंत्रण समू  की एकतग्रर्त के पूिा-परीक्षण और पश् च-परीक्षण अंको ंकत विशे्लषण वकयत गयत  ै। प्रतप्त पररणतम, उनकत विशे्लषण और 

व्यतख्यत वनम्नवलस्खर् र्तवलकत में दशताए गए  ैं।  
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प्रय गात्मक और मनयोंत्रण समूह ों की एकाग्रता पर य गाभ्यास के प्रभाि का सोंयुक्त मििरण (50 छात्र) 

 

र्तवलकत य  दशतार्ी  ै वक पूिा परीक्षण और पश् च परीक्षण स्स्थवर्यो ंमें उच्च मतध्यवमक स्तर के विद्यतवथायो ंके प्रयोगतत्मक और वनयंत्रण 

समू  के अंको ंकत मतध्य िमश: 50.39, 59.79 और 57.19, 57.69 ; मतनक विचलन (SD) िमश: 6.598, 5.400 और 4.758, 4.789 र्थत 

‘t’ कत मतन िमश: 7.821 और 0.450  ै जोवक 0.01 विश्वतस स्तर पर म त्वपूणा  ै र्थत अंर्र की सतथाकर्त को दशतार्त  ै। इसवलए इस 

शोध की पररकल्पनत को अस्वीकतर वकयत जतर्त  ै। य  क त जत सकर्त  ै वक वनयंत्रण और प्रयोगतत्मक समू  के छतत्रो ंकी एकतग्रर्त में 

म त्वपूणा सतथाक अंर्र  ै। पररणतमो ंसे पर्त चलर्त  ै वक योगतभ्यतस के पश्चतर् उच्च मतध्यवमक स्तर के विद्यतवथायो ंकी एकतग्रर्त में िृस्द्ध 

 ोर्ी  ै।  

चचाि और मनष्कषि 

अध्ययन में दशतायत गयत  ै वक योगतभ्यतस के पश्चतर् उच्च मतध्यवमक स्तर के विद्यतवथायो ंकी एकतग्रर्त में सतथाक अंर्र पतयत गयत  ै। योवगक 

वियतओ ंके पश्चतर् एकतग्रर्त बढ़ जतर्ी  ै। छतत्रो ंकी एकतग्रर्त पर योवगक वियतओ ंकत म त्वपूणा सतथाक प्रभति पड़र्त  ै। एकतग्रर्त मे िृस्द्ध 

से छतत्रो ंमें र्नति कत स्तर कम  ो जतर्त  ै र्थत शैवक्षक प्रदशान में सुधतर आर्त  ै। 
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 समू  परीक्षण मतध्य मतनक विचलन (SD) ‘t’ कत मतन 

एकतग्रर्त प्रयोगतत्मक पूिा 50.39 6.598 7.821 

पश् च 59.79 5.400 

वनयंत्रण  पूिा 57.19 4.758 0.450 

पश् च 57.69 4.789 
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