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साराोंश (Abstract)-  

खेलो ंमें उच्च प्रदशशन के वलए शारीररक शक्ति की आवश्यक होता है। मांसपेशी तंत्र (Muscular System) 

की क्षमता सीधे क्तखलाडी की शक्ति, सहनशक्ति और लचीलापन पर प्रभाव डालती है। योग एवं पे्रक्षाध्यान ऐसी प्राचीन 

भारतीय वववधयााँ हैंजो न केवल मांसपेवशयो ंको सुदृढ़ बनाती हैंबक्ति मानवसक एकाग्रता और तनाव वनयंत्रण में भी 

सहायक होती हैं। वतशमान शोध का उदे्दश्य यह समझना है वक वनयवमत योगाभ्यास और पे्रक्षाध्यान क्तखलावडयो ं के 

मांसपेशी तंत्र के कायों पर वकस प्रकार सकारात्मक प्रभाव डालते हैं।  

प्रसु्तत शोध का उदे्दश्य क्तखलावडयो ंके मांसपेशी तंत्र की कायशप्रणाली पर योग एवं पे्रक्षाध्यान के प्रभाव का 

ववशे्लषण करना र्था। इस शोध में 80 राज्य स्तरीय पुरुष एर्थलीटो ंको यादृक्तिक चयन वववध से दो सम हो ंमें ववभावजत 

वकया गया—प्रायोवगक सम ह (n=40) और वनयंवत्रत सम ह (n=40)। प्रायोवगक सम ह को 90 वदनो ंतक प्रवतवदन एक 

घंटे का योग और पे्रक्षाध्यान अभ्यास (आसन, प्राणायाम एवं पे्रक्षाध्यान) कराया गयाजबवक वनयंवत्रत सम ह ने अपनी 

सामान्य वदनचयाश जारी रखी। मांसपेशीय शक्ति का म ल्ांकन करने हेतुवसट-अप टेस्ट (पेट की मांसपेवशयााँ) औरबेंच 

स्क्वाट टेस्ट (टांगो ंएवं पीठ की मांसपेवशयााँ) को प वश-पश्च परीक्षण के रूप में अपनाया गया।पररणामो ंसे स्पष्ट हुआ वक 

90 वदनो ं के उपरांत प्रायोवगक सम ह की मांसपेशीय शक्ति में वनयंवत्रत सम ह की अपेक्षासांक्तिकीय रूप से 

सकारात्मक पररवतशन पाया गया। ववशेष रूप से, प्रायोवगक सम ह के वसट-अप एवं बेंच स्क्वाट स्कोर में उले्लखनीय 

सुधार देखा गया। 

मुख्य शब्द (Keywords)-योग, पे्रक्षाध्यान, मांसपेशी तंत्र, क्तखलाडी, मांसपेशीय शक्ति, शारीररक दक्षता, शारीररक 

वफटनेस 
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पररचय 

‘योग‘ शब्द संसृ्कत म ल ‘‘युज‘‘ से आया है वजसका अर्थश है ‘‘जोडना‘‘ या ‘‘जुडना‘‘। इसका शाक्तब्दक अर्थश 

‘वमलन‘ है। यहां इसका उपयोग व्यक्ति (जीवात्मा) और सावशभौवमक आत्मा (परमात्मा) के वमलन के अर्थश में वकया गया 

है। ‘‘योग‘‘ शब्द का पहला उपयोग ऋगे्वद में हुआ है। महाभारत में योग का अर्थश है ‘‘एक वदव्य रर्थ से है जो प्रकाश 

पंुजरूपी स यश और उसके बाद देवताओ ंऔर नायको ंको स्वगश तक ले जाता है‘‘ (White DG, 2011)।योग का 

उपयोग व्यक्तिगत स्तर से लेकर सामावजक और शैवक्षक प्रभावो ंतक वकया जा रहा है। योग के वववभन्न साधनो ंको 

आसन, प्राणायाम, वियाएं, बंध, मुद्राएं और ध्यान के सम हो ंमें वगीकृत वकया जा सकता है।(Wuyastik, 2011)  

पे्रक्षा शब्द म ल ‘ईक्ष‘ से वलया गया है वजसका अर्थश है ‘देखना‘। जब उपसगश ‘प्र‘ जोडा जाता है तो यह प्र+ईक्षा 

= पे्रक्षा बन जाता है वजसका अर्थश है ‘सावधानीप वशक और गहराई में उतरकर देखना‘। यहां, ‘देखना‘ का अर्थश बाहरी 

दृवष्ट नही ंहै बक्ति मानवसक अंतदृशवष्ट द्वारा स क्ष्म चेतना पर सावधानीप वशक ध्यान कें वद्रत करना है। इसे 20वी ंशताब्दी 

के मध्य में तेरापंर्थ जैन संत आचायश महाप्रज्ञ द्वारा आचायश तुलसी के मागशदशशन में तैयार वकया गया र्था। यह प्राचीन 

धावमशक गं्रर्थो,ं आधुवनक ववज्ञान और अनुभव से प्राप्त ज्ञान का संयोजन है। (आचायश महाप्रज्ञ 1981,1994)पे्रक्षाध्यान के 

आठ मुि अंग हैं- 1. कायोत्सगश (Relaxation), 2. अंतयाशत्रा (Internal Trip), 3 श्वासपे्रक्षा (Perception of 

Breathing), 4. शरीरपे्रक्षा (Perception of Body), 5 चैतन्यकें द्रपे्रक्षा (Perception of Psychic Centres), 6. 

लेश्याध्यान (Perecption of Psychic colours),7. अनुपे्रक्षा (Contemplation), 8. भावना (Autosuggestion) ( 

मुवन धमेश  2002)। 

माोंसपेशी तोंत्र 

मानव शरीर का मांसपेशी तंत्र (Muscular System) एक अतं्यत जवटल तर्था कायाशत्मक तंत्र हैजो शरीर की 

गवत, क्तस्र्थरता, मुद्रा वनयंत्रण एवं आंतररक शारीररक वियाओ ंके वनष्पादन में महत्वप णश भ वमका वनभाता है। इन्ही के 

माध्यम से  दौडते, क दते, फें कते, उठाते और ववववध प्रकार के शारीररक कौशल प्रदवशशत करते हैं। (Suchomeletal 

2016)मांसपेवशयो ंका संकुचन एवं वशवर्थलन न केवल बाह्य गवत जैसे चलना, दौडना, उठाना आवद में सहायक होता 

है, अवपतु यह आंतररक अंगो ंजैसे हृदय, रि वावहकाएाँ , पाचन तंत्र आवद के वियाकलापो ंको भी वनयवमत करता है। 

(गुप्ता, 2016) 

मांसपेवशयो ंका कुशल संचालन ही वकसी भी क्तखलाडी के तकनीकी कौशल, स्पीड, एवगवलटी (चपलता) और 

ररकवरी को प्रभाववत करता है। (Lee KL, 2021)खेलो ंके दौरान मांसपेवशयााँ अत्यवधक संकुचन और वशवर्थलन की 

प्रविया से गुजरती हैं, वजससे उनमें र्थकान, तनाव, और कभी-कभी चोट की संभावना बढ़ जाती है। ऐसे में प्रवशक्षण 

वववधयो,ं पुनः स्र्थापन तकनीको ं (recovery techniques) तर्था योग और पे्रक्षा ध्यान जैसे वैकक्तिक उपायो ं द्वारा 

मांसपेशीय स्वास्थ्य को बनाए रखना आवश्यक हो जाता है।(Suchomel TJ, 2016) 

श ध प्रड़वड़ध (Research Methodology/ Tests) 

इस शोध-पत्र में क्तखलावडयो ं के मांसपेशी तंत्र की कायाशत्मक भ वमका, खेल प्रदशशन पर उसके प्रभाव, तर्था 

ववशेष प्रवशक्षण या ध्यान वववधयो ं (जैसे योग या पे्रक्षाध्यान) से उत्पन्न होने वाले संभाववत सकारात्मक प्रभावो ंका 

वैज्ञावनक ववशे्लषण वकया गया है। यह अध्ययन क्तखलावडयो ंकी शारीररक दक्षता, अनुक लन क्षमता और खेल प्रदशशन 

में सुधार हेतु मांसपेशी तंत्र के महत्व को उजागर करता है। 

1.प्राय ज् ों का चयन- इस शोध में राज्य स्तरीय एर्थलेवटक्स (पुरुष) के 80 प्रयोज्यो ंका चयन रेंडम सेंपवलंग वववध से 

वकया गया जो राजस्र्थान के शारीररक वशक्षा महाववद्यालयो ं से रे्थ। इनकी उम्र 18 से 25 वषश र्थी। इन्हें दो सम ह में 

ववभावजत वकया गया। प्रर्थम सम ह को प्रायोवगक सम ह नाम वदया वजसमें 40 प्रयोज्य रे्थ तर्था द सरे सम ह का नाम 

वनयंवत्रत सम ह रखा गया इसमें भी 40 प्रायोज्य रखे गये तर्था इने्ह कोई भी अवतररि अभ्यास नही ं करवाया। 

इनप्रयोज्यो ं ने अपनी सामान्य वदनचयाश जारी रखी जबवक प्रायोवगक सम ह के प्रायोज्यो ंको योग एवं पे्रक्षाध्यान का 

अभ्यास 90 वदनो ंतक प्रवतवदन 1 घंटे करवायागया वजसका वववरण वनम्न है- 
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Table 1 Independent variables 

Sr 

No. 

Group Intervention Duration 

1 Experimental Group 

Asana 

Pranayama 

Preksha Meditation 

30 Min 

10 Min 

20 Min 

2 Control Group - - 

 

श ध अड़भकल्प(ResearchDesign) 

 यह शोध प वश-पश्च परीक्षण, प्रायोवगक एवं वनयंवत्रत सम ह अवभकि की र्थी जो प्रायोवगक वववध द्वारा वकया 

गया र्था। प्रयोगात्मक एवं वनयंवत्रत दोनो ंसम हो ंको वनम्न परीक्षण शोध आरंभ पर एवं 90 वदवस पश्चात् करवाए गये रे्थ 

जो िमश प वश म ल्ाकन एवं पश्च म ल्ांकन कहे गये। 

Group Parameters ofStudy Onset 

Evaluation 

Follow-Up 

Evaluation 

ExperimentalGroup 

N = 40 

Parameters of Muscular Strength 

(i) Bench squat test (for legs & 

lower back muscles) 

(ii) Sit-up test (for abdominal 

muscles) 

Ist Phase 

Basal (0 

day) 

2nd Phase 

after 3 

months 

ControlGroup 

N = 40 
Do do do 

 

सोंखख्यकीय गणना (statistical calculation) 

अंतः सम ह तुलना के वलए Paired t-Test(परीक्षण) तर्था अंतसशम ह के वलए INDEPENDENT  t-

Test(परीक्षण) का उपयोग वकया एवं सार्थशकता का स्तर p<0.05रखा गया। 

पररणाम (Results) 

ड़सट-अप टेस्ट (sit-up test) 

वनयंवत्रत और प्रयोगात्मक सम ह के ववषयो ंके वसट-अप टेस्ट स्कोर के औसत स्कोर का अंतर-सम ह तुलना 

TableSUT 

Sr. 

No. 

Group Duration Mean 

(Permin.) 

Standard 

Deviation 

Standard 

Error 

‘t’value 

1 Control 

N=40 
0 day 37.31 ±8.833 1.762 

0.130NS 
Experimental 

N=40 0days 37.60 ±9.083 1.504 

2 Control 

N=40 90 days 36.51 ±8.131 1.443 2.111* 
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Experimental 

N=40 90 days 40.89 ±7.256 1.296 

NS=NotSignificant,*p≤0.05 

पररवतशनो ंके महत्व स्तर का ववशे्लषण करने के वलए, वनयंवत्रत और प्रयोगात्मक सम हो ंमें समान अंतराल पर 

वसट-अप टेस्ट के स्कोर तावलका SUT और ग्राफSUT में प्रसु्तत वकए गए हैं। 90 वदनो ंपर प्रयोगात्मक सम ह के 

ववषयो ंमें एक महत्वप णश पररवतशन देखा गया।  

ग्राफ SUT-वनयंत्रण और प्रायोवगक सम ह के ववषयो ंमें वसट- अप परीक्षण की0 वदन और 90 वदनो ंपर 

तुलना। 

 

 

बेंच स्क्वाट टेस्ट (Bench Squat Test) 

वनयंत्रण और प्रयोगात्मक सम ह के ववषयो ंके प वश-पश्च के बेंच स्क्वाट टेस्ट स्कोर की अंतर-सम ह तुलना 

TableBST 

Sr. 

No. 

Group Duration Mean(Permi

n.) 

Standard 

Deviation 

Standard 

Error 

‘t’value 

 

1 

ControlN=40 0 day 
66.31 ±9.040 1.797 

0.503NS 
ExperimentalN

=40 

0days 
67.31 ±9.712 1.911 

 

2 

ControlN=40 90 days 
66.00 ±9.454 1.767 

2.739* 
ExperimentalN

=40 

90 days 
71.94 ±8.460 1.396 

NS=NotSignificant,*p≤0.05 

योग पे्रक्षा ध्यान अभ्यास बेंच स्क्वाट टेस्ट स्कोर को बढ़ाने में प्रभावी वसद्ध हुआ, क्ोवंक तीन महीने के 

हस्तके्षप के बाद प्रयोगात्मक सम ह का बेंच स्क्वाट टेस्ट स्कोर बेहतर हुआ। प्रयोग की शुरुआत में दोनो ंसम हो ंके 

बेंच स्क्वाट टेस्ट के औसत मान समान सीमा में रे्थ (िमशः  66.31 ±9.040/वमनट और 67.31 ±9.712/वमनट) 

और इनके बीच कोई महत्वप णश अंतर नही ं र्था। लेवकन 90वदनो ं के बाद जब वनयंत्रण सम ह (66.00 

±9.454/वमनट) और प्रयोगात्मक सम ह (71.94 ±8.460/वमनट) के औसत मानो ंकी तुलना की गई, तो एक 

महत्वप णश अंतर देखा गया (तावलका BST और ग्राफBST)।  

 

37.31 37.6 36.51
40.89

0

10

20

30

40

50

60

0 day 0 days 90 days 90 days

Control N=40 Experimental N=40 Control N=40 Experimental N=40

sit-up test (Per min.)
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ग्राफ: 0 वदन और 90 वदनो ंपर वनयंत्रण और प्रायोवगक सम ह के ववषयो ंमें बेंच स्क्वाट परीक्षण की तुलना।  

 

 

 

ड़नष्कर्ष एवों व्याख्या (Conclusion and Discussion) 

वतशमान अध्ययन के वनष्कषों में पाया गया वक योग एवं पे्रक्षाध्यान मॉड्य ल का तीन महीनो ंतक अभ्यास करने 

वाले प्रायोवगक सम ह के ववषयो ंके शरीर में मांसपेवशय क्षमता में वृक्तद्ध पाई गई।वही ाँ वनयंवत्रत सम ह वजन्होनें योग एवं 

पे्रक्षाध्यान का अभ्यास नही ंवकया र्था के शरीर में मांसपेवशय क्षमता में कोई सांकेवतक अंतर नही ंपाया गया। 

मांसपेशीय प्रणाली व्यक्ति के ववकासात्मक प्रविया में सभी स्तरो ंऔर आयु सम हो ं में महत्वप णश भ वमका 

वनभाती है। वववभन्न शारीररक वफटनेस घटको ं में से, दैवनक गवतवववधयो ं को संपावदत करने के वलए मांसपेशीय 

वफटनेस आवश्यक है। न्य नतम मांसपेशीय वफटनेस दशाशने वाले वववशष्ट प्रमुख मांसपेशी सम हो ंकी एक वनवश्चत स्तर 

की शक्ति और लचीलापन वांछनीय है। 

योगासन और ध्यान, मुद्राओ ंके ववशेष प्रारूप हैं जो क्तखंचाव के माध्यम से मन और शरीर को क्तस्र्थर करते हैं। 

इनका उदे्दश्य न्य रोमस्कु्लर टोवनक आवेगो ंमें उवचत लय स्र्थावपत करना और सामान्य मांसपेशीय टोन में सुधार 

करना है। यौवगक अभ्यास वक्षीय (र्थोरेवसक) और उदर (ऐब्डॉवमनल) मांसपेवशयो ं तर्था अंगो ं के स्वास्थ्य एवं 

कायशप्रणाली का उवचत ध्यान रखते हैं।  

योग एवं पे्रक्षाध्यान शारीररक गवतवववधयो ंके सार्थ सामान्य और गहरी श्वास का संयोजन है, जो मांसपेवशयो ंके 

तनाव को कम करने, तंवत्रका तंत्र को आराम देने में मदद करता है। Murphy (2009) ने बताया वक योग चोटो ंको 

रोकने में मदद करता है, मांसपेवशयो ंको ठीक से काम करना वसखाता है और मांसपेवशयो ंको अवधक सहनशक्ति 

देता है। Lyon (2010) ने भी बताया वक योग जोडो ंकी गवत में सुधार करता है, मांसपेवशयो ंकी ताकत बढ़ाता है, 

सहनशक्ति को बढ़ावा देता है और अिी मुद्रा बनाए रखता है। 

Hart एवं सहयोवगयो ं(2008) ने पाया वक 8 सप्ताह का योग प्रवशक्षण संतुलन में उले्लखनीय वृक्तद्ध करता है, पैरो ंकी 

शक्ति में माम ली सुधार लाता है तर्था कम क्तस्र्थर व्यक्तियो ंमें पैर की मांसपेवशयो ंके वनयंत्रण को बेहतर बनाता है। 

Donohue एवं सहयोवगयो ं (2006) ने पाया वक योग व्यायाम प्रवतभावगयो ं के दौडने के प्रदशशन को सुधारते हैं। 

Bholeएवं सहयोवगयो ं(1976) ने योग प्रवशक्षण के तीन सप्ताह के बाद जीवनी शक्ति (वाइटल कैपेवसटी) में महत्वप णश 

वृक्तद्ध दजश की। Maniazhagu और Revathi(2012) ने पाया वक योग अभ्यास मांसपेशीय सहनशक्ति को बढ़ाता है। 
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