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िव ालयीन तरावर िव ा य या अ ययनावर होणारा योगाचा पिरणाम 
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गोषवारा 
स या या जीवन शैलीत योगा यास हा अ यंत मह वाचा मनाला 

जातो. दैनंिदन जीवन हे खूप धकाधकीचे होत चालले आहे. आरो या या 
अनेक सम या िनम ण होत आहेत. योग हणजे शरीर, मन, आ मा, 
यां या सव श ती ई  वराशी जोडणे. योग हणजे बु दी, मन, भावना 
आिण संक प याचे िनयमन होय. योग हा श द सं कृत भाषेतील 'युज' या 
धातूपासून बनलेला आहे.  'बांधने, एक  जुळणे, संयोग पावणे कवा 
जुंपणे' तसेच आपले ल  एखादया गो टीकडे वळिवणे होय.  योजणे 
आिण उपयोग करणे अस े या धातूचे िविवध अथ आहेत. िव ालयीन तरावर िव ा य या मानिसक, शारीिरक 
सम या अिधक माणात जाणवत आहेत. यायामाचा अभाव अस याने िव ा य ना अ ययनात देखील अडचणी 
जाणवतात. हणूनच योग िश णामुळे िव ालयीन तरावर िव ा य या अ ययनावर काय पिरणाम होतो अशी 
िज ासा संशोधका या मनाम ये िनम ण झाली.  यामुळेच संशोधकाने अ यासासाठी  िव ा य या अ ययनावर  
योगाचा होणारा पिरणाम हा संशोधन िवषय िनवडला व संशोधन केले. तुत संशोधनात गरज व मह व, उि ,े 
या ती व मय दा, शू य पिरक पना, संशोधन कायप दती, संशोधन प दती नमुना िनवड संशोधन साधने 

सं याशा ीय साधने संशोधन कायवाही याचा वापर केला आहे व िन कष काढलेआहेत. 
 
िव ालयीन तरावर िव ा य या अ ययनावर होणारा योगाचा पिरणाम 

तावना 
 योगाचे मह व सव या जीवनात अ यंत मह वाचे आहे. भगव ीतेत ीकृ ण हणतात काय म ये कुशलता 
हणजे योग. कम कर यामधील कौश य, यु ती, चतुराई कवा शैली हणजे योग होय. कमकुशलता संपादन केली 

असेल तरच वृ ी स माग ला लावून जीवन सफल करता येते. योग हा श द सं कृत भाषेतील 'युज' या धातूपासून 
बनलेला आहे.  'बांधने, एक  जुळण,े संयोग पावणे कवा जुंपणे' तसेच आपले ल  एखादया गो टीकडे वळिवणे 
होय.  योजणे आिण उपयोग करणे अस ेया धातूचे िविवध अथ आहेत.   योग हणजे शरीर, मन, आ मा, यां या सव 
श ती ई  वराशी जोडणे.  योग हणजे बु दी, मन, भावना आिण संक प याचे िनयमन होय. दैनंिदन जीवन हे खूप 
धकाधकीचे होत चालले आहे. आरो या या अनेक सम या िनम ण होत आहेत. िव ालयीन तरावर िव ा य या 
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मानिसक शारीिरक सम या अिधक माणात जाणवत आहेत. यायामाचा अभाव अस याने िव ा य ना अ ययनात 
देखील अडचणी जाणवतात. तुत संशोधनात िव ालयीन तरावर िव ा य या अ ययनात येणा या अडचण चा 
अ यास क न यांना योगा यासाचे धडे िदले व यांचा पिरणाम यां या अ ययनावर कसा झाला हे पािहले. तुत 
संशोधन लेखात संशोधनाची उि टे, गरज व मह व, संशोधन कायप ती, िन कष इ यादी बाब चा उ लेख केलेला 
आहे. 
 
गरज व मह व 
1. तुत संशोधन हे शारीिरक िश ण िवषय िशकवणा या िश कांसाठी अ यंत उपयु त आहे. 
2. या संशोधनामुळे योगाचा पिरणाम िव ा य या अ ययनावर कसा होतो ते पािहले आहे. यामुळे िव ा य ना 

योगाचे मह व समजले. 
3. तुत संशोधन िव ा य या अ ययन-अ यापनात योग यांचे िकती मह व आहे हे समजते. 
 
उि े 
1. िव ा य या अ ययनात येणा या अडचण चा अ यास करणे. 
2. उ च मा यिमक तरावर िव ा य या संपादणुकीवर होणारा योगाचा पिरणाम अ यासण.े 
3. िव ा य ना योगाचे मह व पटवून देणे. 
 
या ती व मय दा 

1. तुत संशोधन हे िव ालयीन  तरावरील िव ा य पुरतेच मय िदत आहे. 
2. तुत संशोधन हे स  २०२२-२३ पुरतेच मय िदत आहे. 
3. तुत संशोधनात योगा अ यासामुळे िव ा य या संपादणुकीवर  होणारा पिरणाम अ यासला आहे. 
 
पिरक पना 
संशोधन पिरक पना  

योगा अ यासामुळे िव ा य या संपादणुकीवर फरक पडतो. 
 

शू य पिरक पना 
योगा अ यासामुळे िव ा य या संपादणुकीवर फरक पडत नाही. 
 

संशोधन कायप दती 
1. संशोधन प दती - तुत संशोधनासाठी ायोिगक संशोधन प दतीचा वापर केला आहे. 
2. नमुना िनवड - तुत संशोधनासाठी परंडा शहरातील िव ालयीन तरावर िशकणा या २० िव ा य चा 

समावेश सहेतुक नमुना िनवड प दतीने केला आहे. 
3. संशोधन साधने - तुत संशोधनासाठी संपादणुक चाचणीचा (पूव-उ र चाचणी) वापर केला आहे.  
4. सं याशा ीय साधने - तुत संशोधनासाठी Mean, SD आिण 't' चाचणीचा वापर केला आहे. याव न 

िन कष मांड यात आलेले आहेत. 
 



 
 
िव ालयीन तरावर िव ा य या अ ययनावर होणारा योगाचा पिरणाम                                                        Volume - 13 | Issue - 5 | June - 2023 

________________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________________ 
Journal for all Subjects : www.lbp.world 

3 
 

 

5. संशोधन कायवाही 
तुत संशोधनात िव ालयीन तरावर िशकणा या २० िव ा य ना योगा ा यि कासाठी िनवडले व सलग 

१५ िदवस यांना योगा िश ण िदले व नंतर यांची उ र चाचणी घेतली . िमळाले या मािहतीचे संकलन क न 
अथिनवनचन केले व िन कष काढले. 

 
मािहतीचे िव लेषण खालील माणे 

चाचणी N M Sd 't' 
पूव २० ७.८ २.८  

५.४* उ र २० १४.३ २.९ 
* शू य पिरक पना या य आहे. पूव चाचणी उ र चाचणीतील गुणात सं याशा ीय टीकोणानातून 

फरक जाणवतो हणून शु य पिरक पना या य आहे. याचाच अथ असा की, योग िश णाचा पिरणाम धन 
व पाचा झालेला आहे. योग िश णामुळे  िव ा य या अ ययनातील एका ता वाढते. 

 
िन कष 
1. महािव ालयीन तरावर योगाचे ा यि क सराव िव ा य चा घेतला असता यां या अ ययनात संपादणुकीत 

वाढ होते. 
2. योग िश णाचा पिरणाम होतो.िव ा य ची अ ययनातील एका ता वाढते. 
3. अितिर त ताणतणाव हा योगा या दररोज या ा यि कामळेु कमी होतो. 
4. िव ा य या अ ययनातील उ साह वाढतो. िव ा य या संपादणुकीत वाढ होते. 
5. योगा यास ही काळजी गरज आहे हणून आज या िश णात वकार होणे आव यक आहे 
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