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"दसवीं कक्षा में अध्ययनरत ववद्यार्थियों की योग के प्रतत अभिवृर्ि का अध्ययन" 
मोहनलाल 

शोधाथी 
मौलाना आजाद ववश्वववद्यालय जोधपुर राजस्थान 

प्रोफेसर (डॉक्टर) राजेंद्र कुमार श्रीमाली 
शोध भनदेशक 
भशक्षा संकाय 

मौलाना आजाद ववश्वववद्यालय जोधपुर (राजस्थान) 

1. साराांश 

यह अध्ययन दसव ीं कक्षा के ववद्यार्थियों में योग के प्रति अभिववृि को समझने के उद्देश्य से ककया गया है। वििमान 
समय में भिक्षा के साथ-साथ ववद्यार्थियों के िारीररक एवीं मानभसक स्वास््य का महत्व बढ़ गया है। योग एक ऐसा 
माध्यम है, जो ववद्यार्थियों के िनाव को कम करिा है। एकाग्रिा बढ़ािा है ।िथा समग्र व्यक्तित्व ववकास में सहायक 
होिा है। इस अध्ययन में ववद्यार्थियों की योग के प्रति रुर्ि, जागरूकिा एवीं सहिार्गिा का ववश्लेषण ककया गया है। 
पररणामों से यह स्पष्ट हुआ कक अर्िकाींि ववद्याथी योग के महत्व को समझिे हैं। परन्िु तनयभमि अभ्यास में कम  
पाई जाि  है। 

2. मुख्य शब्दावली 
1. योग- 

योग एक प्राि न िारि य पद्िति है, क्जसका उद्देश्य िरीर, मन और आत्मा के ब ि सींिुलन स्थावपि करना है। इसमें 
आसन, प्राणायाम, ध्यान एवीं नैतिक तनयमों का समावेि होिा है। योग केवल िारीररक व्यायाम नहीीं है, बक्कक यह 
मानभसक िाींति, आत्म-तनयींत्रण एवीं आींिररक ववकास का सािन ि  है। ववद्यार्थियों के भलए योग िनाव कम करने, 
एकाग्रिा बढ़ाने एवीं स्वास््य सुिारने में सहायक होिा है। 

2. अभिववृि - 

अभिववृि एक मनोवैज्ञातनक प्रववृि है, जो ककस  व्यक्ति के वविार, िावनाएँ एवीं व्यवहार को ककस  वविेष ववषय या 
वस्िु के प्रति प्रिाववि करि  है। यह सकारात्मक, नकारात्मक या िटस्थ हो सकि  है। इस अध्ययन में अभिववृि स े
िात्पयि ववद्यार्थियों के योग के प्रति वविार, िावना और व्यवहार से है। 

3. ववद्याथी- 

ववद्याथी वह व्यक्ति होिा है, जो ककस  िैक्षक्षक सींस्था में अध्ययनरि होिा है। इस िोि में “ववद्याथी” से अभिप्राय 
वविेष रूप से दसव ीं कक्षा में अध्ययन कर रहे ककिोरों से है, जो अपने िैक्षक्षक ज वन के एक महत्वपूणि िरण में होिे 
हैं। 

4. मानभसक स्वास््य -  मानभसक स्वास््य का अथि है व्यक्ति की िावनात्मक, मनोवैज्ञातनक और सामाक्जक क्स्थति 
का सींिुभलि होना। एक स्वस्थ मानभसक क्स्थति व्यक्ति को िनाव से तनपटने, सही तनणिय लेने और सकारात्मक 
ज वन ज ने में सक्षम बनाि  है। योग मानभसक स्वास््य को सुिारने में महत्वपूणि िूभमका तनिािा है।                                                                                                                                                                                
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5. िारीररक स्वास््य - 

िारीररक स्वास््य का िात्पयि िरीर की सामान्य कायिक्षमिा एवीं रोगों से मुति अवस्था स ेहै। इसमें िरीर की िक्ति, 

लि लापन, सहनि लिा और ऊजाि स्िर िाभमल होिे हैं। योग के तनयभमि अभ्यास से िारीररक स्वास््य में सुिार 
होिा है। 

6. एकाग्रिा - 

एकाग्रिा का अथि है ककस  कायि या ववषय पर मन को कें द्रिि करना। यह ववद्यार्थियों के अध्ययन में सफलिा का 
महत्वपूणि घटक है। योग और ध्यान के अभ्यास से एकाग्रिा में वदृ्र्ि होि  है, क्जससे स खने की क्षमिा बेहिर होि  
है। 

7. िनाव प्रबींिन - 

िनाव प्रबींिन वह प्रकिया है, क्जसके माध्यम से व्यक्ति मानभसक दबाव और र्िींिा को तनयींत्रत्रि करिा है। वििमान 
समय में ववद्यार्थियों में परीक्षा एवीं प्रतिस्पिाि के कारण िनाव बढ़ रहा है। योग एवीं ध्यान िकन कें  िनाव को कम 
करने के प्रिाव  सािन हैं। 

8. जागरूकिा - 

जागरूकिा का अथि है ककस  ववषय के प्रति जानकारी एवीं समझ का होना। इस अध्ययन में योग के प्रति ववद्यार्थियों 
की जानकारी, लािों की समझ िथा उसके महत्व को जानना जागरूकिा के अींिगिि आिा है। 

9. सहिार्गिा - 

सहिार्गिा से आिय ववद्यार्थियों द्वारा योग सींबींि  गतिववर्ियों में िाग लेने स ेहै। यह तनयभमि अभ्यास, ववद्यालय  
कायििमों में उपक्स्थति िथा योग के प्रति सकिय रुर्ि को दिाििा है। 

10. ज वन िैली- 

ज वन िैली से अभिप्राय व्यक्ति के दैतनक ज वन के व्यवहार, आदिों एवीं गतिववर्ियों से है। योग एक स्वस्थ ज वन 
िैली को ववकभसि करने में सहायक होिा है, क्जससे व्यक्ति िारीररक एवीं मानभसक रूप स ेसींिुभलि रहिा है। 

3. प्रस्तावना 
योग िारि य सींस्कृति की एक प्राि न और महत्वपूणि वविा है। जो िरीर, मन और आत्मा के सींिुलन को स्थावपि 
करि  है। वििमान भिक्षा प्रणाली में ववद्यार्थियों पर अध्ययन का अत्यर्िक दबाव रहिा है। क्जससे िनाव, र्िींिा एवीं 
मानभसक असींिुलन जैस  समस्याएँ उत्पन्न होि  हैं। ऐसे में योग का अभ्यास ववद्यार्थियों के भलए अत्यींि उपयोग  
भसद्ि हो सकिा है। दसव ीं कक्षा एक महत्वपूणि िैक्षक्षक स्िर है, जहाँ ववद्याथी बोर्ि परीक्षा की िैयारी करिे हैं। इस 
समय योग के प्रति उनकी अभिववृि जानना आवश्यक है। िाकक उनके समग्र ववकास के भलए उर्िि द्रदिा-तनदेि द्रदए 
जा सकें । 

योग िारि य सींस्कृति की अमूकय िरोहर है, क्जसकी उत्पवि प्राि न काल में हुई और क्जसे मानव ज वन के समग्र 
ववकास का आिार माना गया है। योग का अथि केवल िारीररक व्यायाम िक स भमि नहीीं है, बक्कक यह िरीर, मन 
और आत्मा के समन्वय की एक वैज्ञातनक एवीं आध्याक्त्मक प्रकिया है। आज के आिुतनक युग में, जहाँ ज वन 
अत्यर्िक व्यस्ि और िनावपूणि हो गया है, वहाँ योग का महत्व और ि  अर्िक बढ़ गया है। वविेष रूप स ेववद्यार्थियों 
के ज वन में योग की िूभमका अत्यींि महत्वपूणि हो गई है, तयोंकक यह उनके िारीररक स्वास््य के साथ-साथ मानभसक 
सींिुलन, एकाग्रिा और आत्म-तनयींत्रण को ववकभसि करिा है। 

वििमान भिक्षा प्रणाली में ववद्यार्थियों को कम समय में अर्िक उपलक्धियाँ प्राप्ि करने का दबाव रहिा है। प्रतियोर्गिा, 
परीक्षा का िनाव, अभििावकों की अपेक्षाएँ िथा िकन की उपकरणों का अत्यर्िक उपयोग ववद्यार्थियों के मानभसक 
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स्वास््य को प्रिाववि करिा है। दसव ीं कक्षा के ववद्याथी वविेष रूप स ेइस दबाव का सामना करिे हैं , तयोंकक यह 
उनके िैक्षक्षक ज वन का एक महत्वपूणि िरण होिा है। इस समय ववद्यार्थियों में िनाव, र्िींिा, िय एवीं असुरक्षा की 
िावना बढ़ जाि  है, जो उनके अध्ययन एवीं व्यक्तित्व ववकास पर नकारात्मक प्रिाव र्ालि  है। 

ऐस  पररक्स्थतियों में योग एक प्रिाव  समािान के रूप में सामने आिा है। योग के ववभिन्न आसन, प्राणायाम एवीं 
ध्यान की ववर्ियाँ ववद्यार्थियों के मानभसक िनाव को कम करने, उनकी स्मरण िक्ति को बढ़ाने िथा एकाग्रिा में 
सुिार करने में सहायक होि  हैं। तनयभमि योग अभ्यास से ववद्यार्थियों में सकारात्मक ऊजाि का सींिार होिा है, क्जससे 
वे अपने लक्ष्यों के प्रति अर्िक सजग एवीं आत्मववश्वास  बनिे हैं। इसके अतिररति, योग िरीर की रोग प्रतिरोिक 
क्षमिा को बढ़ाकर ववद्यार्थियों को िारीररक रूप से ि  सुदृढ़ बनािा है। 

ववद्यालय स्िर पर योग भिक्षा को बढ़ावा देने के भलए िारि सरकार एवीं ववभिन्न िकै्षक्षक सींस्थाओीं द्वारा अनेक 
प्रयास ककए जा रहे हैं। अींिरािष्रीय योग द्रदवस (21 जून) का आयोजन, ववद्यालयों में योग कक्षाओीं का सींिालन िथा 
पाठ्यिम में योग को िाभमल करना इस द्रदिा में महत्वपूणि कदम हैं। इसके बावजूद यह आवश्यक है कक ववद्यार्थियों 
की योग के प्रति अभिववृि को समझा जाए, तयोंकक ककस  ि  कायििम की सफलिा इस बाि पर तनििर करि  है कक 
ववद्याथी उसे ककस प्रकार स्व कार करिे हैं।  

अभिववृि एक मनोवैज्ञातनक अविारणा है। जो ककस  व्यक्ति के वविारों, िावनाओीं और व्यवहारों को प्रिाववि करि  
है। यद्रद ववद्यार्थियों की योग के प्रति सकारात्मक अभिववृि होग , िो वे इसे तनयभमि रूप से अपनाएींगे और इसके 
लािों का अनुिव करेंगे। इसके ववपरीि, यद्रद उनकी अभिववृि नकारात्मक या उदास न होग , िो वे योग स ेदरू रहेंगे, 
क्जससे उनके समग्र ववकास पर प्रतिकूल प्रिाव पड़ सकिा है।  

इसभलए यह अध्ययन आवश्यक हो जािा है कक दसव ीं कक्षा के ववद्यार्थियों की योग के प्रति अभिववृि कैस  है और 
ककन-ककन कारकों से यह प्रिाववि होि  है। इसके अतिररति, वििमान समय में डर्क्जटल युग के प्रिाव के कारण 
ववद्यार्थियों का ज वन िैली अर्िक तनक्ष्िय होि  जा रही है। मोबाइल, इींटरनेट और सोिल म डर्या के अत्यर्िक 
उपयोग के कारण िारीररक गतिववर्ियों में कम  आई है, क्जससे स्वास््य सींबींि  समस्याएँ बढ़ रही हैं। योग इन 
समस्याओीं के समािान में एक प्रिाव  माध्यम हो सकिा है, तयोंकक यह न केवल िारीररक गतिववर्ि को बढ़ावा देिा 
है, बक्कक मानभसक िाींति और सींिुलन ि  प्रदान करिा है। 

इस अध्ययन का एक अन्य महत्वपूणि पहलू यह है कक यह यह पिा लगाने का प्रयास करिा है कक तया ववद्यालयों 
में उपलधि सींसािन, भिक्षकों का मागिदििन िथा पाररवाररक वािावरण ववद्यार्थियों की योग के प्रति अभिववृि को 
प्रिाववि करिे हैं। यद्रद इन कारकों की सही पहिान की जाए, िो योग भिक्षा को और अर्िक प्रिाव  बनाया जा सकिा 
है। 

अींििः, यह कहा जा सकिा है कक योग केवल एक व्यायाम पद्िति नहीीं, बक्कक ज वन ज ने की एक कला है, जो 
ववद्यार्थियों के सवाांग ण ववकास में सहायक होि  है। दसव ीं कक्षा के ववद्यार्थियों की योग के प्रति अभिववृि का 
अध्ययन करके हम यह समझ सकिे हैं कक ककस प्रकार योग को उनके दैतनक ज वन का अभिन्न अींग बनाया जा 
सकिा है। यह अध्ययन न केवल ववद्यार्थियों के स्वास््य एवीं भिक्षा के क्षते्र में उपयोग  भसद्ि होगा, बक्कक भिक्षकों, 
अभििावकों एवीं न ति-तनमाििाओीं के भलए ि  मागिदििक का कायि करेगा। 

4. शोध उद्देश्य 

1. दसव ीं कक्षा के ववद्यार्थियों की योग के प्रति अभिववृि का अध्ययन करना। 

2. ववद्यार्थियों में योग के प्रति जागरूकिा के स्िर का ववश्लेषण करना। 

3. योग के अभ्यास और ववद्यार्थियों के मानभसक एवीं िारीररक स्वास््य के सींबींि को समझना। 
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4. ववद्यार्थियों की योग में रुर्ि एवीं सहिार्गिा का मूकयाींकन करना। 

5. शोध की पररकल्पना 
• ववद्यार्थियों की योग के प्रति सकारात्मक अभिववृि होि  है। 

• तनयभमि योग अभ्यास करने वाले ववद्यार्थियों का मानभसक स्वास््य बेहिर होिा है। 

• ववद्यालयों में योग की उर्िि व्यवस्था ववद्यार्थियों की सहिार्गिा को बढ़ाि  है। 

• ववद्यार्थियों में योग के प्रति जागरूकिा और अभिववृि के ब ि सकारात्मक सींबींि होिा है। 

6. शोध का औचित्य 

यह अध्ययन इसभलए महत्वपूणि है तयोंकक वििमान समय में ववद्यार्थियों में िनाव, र्िींिा और प्रतिस्पिाि का स्िर बढ़ 
रहा है। योग एक प्रिाव  उपाय है जो ववद्यार्थियों के िारीररक एवीं मानभसक ववकास में सहायक हो सकिा है। इस 
अध्ययन से यह ज्ञाि ककया जा सकिा है कक ववद्याथी योग को ककस प्रकार देखिे हैं और उनकी अभिववृि कैस  है। 
इसके आिार पर ववद्यालयों में योग कायििमों को और अर्िक प्रिाव  बनाया जा सकिा है। 

7. ननष्कर्ष 
अध्ययन के तनष्कषों से यह स्पष्ट हुआ कक अर्िकाींि ववद्याथी योग के लािों से पररर्िि हैं ।और उसके प्रति 
सकारात्मक दृक्ष्टकोण रखिे हैं। हालाींकक, तनयभमि अभ्यास में कम  देख  गई। यद्रद ववद्यालयों में योग को अतनवायि 
एवीं आकषिक रूप में प्रस्िुि ककया जाए, िो ववद्यार्थियों की सहिार्गिा बढ़ सकि  है। योग के माध्यम से ववद्यार्थियों 
में अनुिासन, एकाग्रिा और आत्मववश्वास का ववकास होिा है। 
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