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शारीररक शशक्षा में योग का उपयोग: एक शोधात्मक अध्ययन 

डॉ. हमेन्त कुमार 

सहायक प्राध्यापक 

शारीररक शशक्षा विभाग 

जमशेदपुर मवहला विश्वविद्यालय, जमशेदपुर 

साराांश 

योग भारतीय सां सृ्कतत की एक अमूल्य धरोहर है, जिसका उदे्दश्य व्यक्ति के शारीररक, मानजसक, सामाजिक 

एवां  आध्याक्तिक तवकास को सुतनजित करना है । वततमान समय में बढ़ती प्रततस्पधात, तनावपूर्त िीवनशलैी, 

शारीररक तनक्तियता तथा स्वास्थ्य सां बां धी समस्याओां के कारर् योग का महत्व तनरांतर बढ़ता िा रहा है । शारीररक 

जशक्षा का प्रमखु उदे्दश्य तवद्याजथतयो ां और क्तखलात़ियो ां के शारीररक, मानजसक तथा सामाजिक तवकास को 

प्रोत्सातहत करना है । योग इस उदे्दश्य की प्राक्ति में एक प्रभावी माध्यम के रूप में कायत करता है । प्रस्तुत शोध-

पत्र का उदे्दश्य शारीररक जशक्षा में योग की उपयोतगता, महत्व तथा प्रभावो ां का अध्ययन करना है । इस अध्ययन 

में तितीयक स्रोतो ां का उपयोग तकया गया है, जिनमें तवजभन्न शोध-पत्र, पसु्तकें , िनतल लेख तथा सरकारी 

दस्ताविे सक्तिजलत हैं । अध्ययन स े यह स्पष्ट हुआ तक योग तवद्याजथतयो ां की शारीररक क्षमता, लचीलापन, 

सां तुलन, सहनशक्ति तथा मानजसक स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में महत्वपूर्त भूजमका तनभाता है । इसके अततररि 

योग तनाव प्रबां धन, एकाग्रता वृजि, भावनािक तनयां त्रर् तथा व्यक्तित्व तवकास में भी सहायक है । तवजभन्न 

शोध अध्ययनो ां से यह जसि हुआ है तक शारीररक जशक्षा कायतक्रमो ां में योग को सक्तिजलत करने से तवद्याजथतयो ां और 

क्तखलात़ियो ां के प्रदशतन में सकारािक सुधार होता है।। अतः  तवद्यालयो ां, महातवद्यालयो ां तथा खेल सांस्थानो ां में योग 

को शारीररक जशक्षा के अजभन्न अांग के रूप में अपनाना आवश्यक है । 

मखु्य शब्द: योग, शारीररक जशक्षा, स्वास्थ्य, मानजसक सां तुलन, व्यक्तित्व तवकास, खले प्रदशतन 

1. प्रस्तािना 

योग भारत की प्राचीन साांसृ्कवतक और दाशशवनक परांपरा का एक महत्वपूर्श अांग है । "योग" शब्द सां सृ्कत धातु 

"युज्" स ेबना है, शजसका अर्श है जोड़ना या एकीकरर् करना । योग का मुख्य उदे्दश्य शरीर, मन और आत्मा के 

मध्य सामांजस्य स्थावपत करना है (अयां गर, 2005)।। भारतीय ऋवियो ां और मुवनयो ां ने हजारो ां ििों पूिश योग को 

जीिन के समग्र विकास का साधन माना र्ा । 
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ितशमान समय में जीिनशैली में तीव्र पररितशन, तकनीकी विकास, शारीररक गवतविशधयो ां में कमी तर्ा मानशसक 

तनाि की िृशि ने मानि स्वास्थ्य को गांभीर रूप से प्रभावित वकया है । विशेि रूप से विद्याशर्शयो ां और युिाओां में 

तनाि, शचांता, अिसाद, मोटापा तर्ा अन्य स्वास्थ्य समस्याएँ बढ़ रही हैं । ऐसे में योग एक प्रभािी और िैज्ञावनक 

उपाय के रूप में सामन ेआया है (टेल्स et al., 2013)।। 

शारीररक शशक्षा का उदे्दश्य केिल शारीररक दक्षता विकशसत करना नही ां है, बल्कि व्यल्कि के मानशसक, 

सामाशजक और भािनात्मक विकास को भी सुवनशित करना है । योग इन सभी उदे्दश्यो ां की पूवतश करने में सहायक 

है । योगासन, प्रार्ायाम और ध्यान के माध्यम से व्यल्कि न केिल शारीररक रूप से स्वस्थ रहता है, बल्कि 

मानशसक रूप से भी सुदृढ़ बनता है (शसांह, 2018)।। राष्ट्रीय शशक्षा नीवत 2020 ने भी विद्यालयी शशक्षा में योग 

को विशेि महत्व प्रदान वकया है । नीवत के अनुसार विद्याशर्शयो ां के समग्र विकास के शलए योग एिां  खेल 

गवतविशधयो ां को शशक्षा का अशभन्न भाग बनाया जाना चावहए । इससे स्पष्ट् होता है वक आधुवनक शशक्षा प्रर्ाली 

में योग का महत्व वनरांतर बढ़ रहा है । 

सावहत्य समीक्षा  

क्र.सां . लेखक ििश अध्ययन/वििय प्रमुख वनष्किश 

1 पतांजशल लगभग 

200 ई.पू. 

योगसूत्र योग को शचत्तिृशत्त वनरोध का साधन बताया 

तर्ा अष्ट्ाांग योग की अिधारर्ा प्रस्तुत की । 

2 स्वामी 

वििेकानन्द 

1896 राजयोग योग को िैज्ञावनक एिां  व्यािहाररक जीिन 

पिवत के रूप में स्थावपत वकया तर्ा पशिमी 

देशो ां में योग का प्रचार-प्रसार वकया । 

3 श्री अरविन्द 1926 समग्र योग 

(Integral Yoga) 

योग को मानि चेतना के विकास और 

आध्याल्कत्मक उत्किश का माध्यम माना । 

4 स्वामी शशिानन्द 1934 योग एिां  स्वास्थ्य योग को शारीररक, मानशसक एिां  आध्याल्कत्मक 

स्वास्थ्य का आधार बताया । 

5 कृष्णमाचायश 1940 आधुवनक योग शशक्षा आधुवनक योग प्रशशक्षर् प्रर्ाली विकशसत की 

तर्ा योग को जनसामान्य तक पहँचाया । 

6 अयां गर 2005 योग और शारीररक 

स्वास्थ्य 

वनयशमत योगाभ्यास स ेलचीलापन, सां तुलन एिां  

शारीररक शल्कि में िृशि होती है । 
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7 टेल्स, निीन एिां  

बालकृष्ण 

2013 विद्याशर्शयो ां पर योग 

का प्रभाि 

योग से मानशसक तनाि कम होता है तर्ा 

एकाग्रता और मानशसक स्वास्थ्य में सुधार होता 

है । 

8 शसांह 2018 शारीररक शशक्षा एिां  

योग 

योग शारीररक शशक्षा के उदे्दश्यो ां की पूवतश में 

महत्वपूर्श भूशमका वनभाता है । 

9 शमाश एिां  कुमार 2019 योग एिां  व्यल्कित्व 

विकास 

योग आत्मविश्वास, आत्मवनयां त्रर् तर्ा 

भािनात्मक सां तुलन को विकशसत करता है । 

10 भारत सरकार 

(आयुि मां त्रालय) 

2020 राष्ट्रीय शशक्षा नीवत 

एिां  योग 

विद्यालयी शशक्षा में योग को समग्र विकास हेतु 

आिश्यक माना गया । 

11 विश्व स्वास्थ्य 

सां गठन 

2022 स्वास्थ्य एिां  शारीररक 

गवतविशध 

योग स्वस्थ जीिनशैली, तनाि वनयां त्रर् तर्ा 

रोग-वनिारर् में सहायक पाया गया । 

12 घोि 2022 खेल एिां  शारीररक 

शशक्षा में योग 

योग ल्कखलावड़यो ां की मानशसक दृढ़ता, 

लचीलापन तर्ा खेल प्रदशशन को बेहतर बनाता 

है । 

13 फॉलेट्टो एिां  अन्य 2016 विद्यालयी छात्रो ां पर 

योग का प्रभाि 

योग से मोटर क्षमता, सामाशजक व्यिहार तर्ा 

शारीररक दक्षता में सुधार होता है । 

14 कुमार एिां  शमाश 2023 उच्च शशक्षा में योग योग विद्याशर्शयो ां के मानशसक स्वास्थ्य एिां  

शैक्षशर्क उपलल्कियो ां को बढ़ाता है । 

15 शमश्रा एिां  पाणे्डय 2024 समकालीन भारत में 

योग 

योग आधुवनक जीिनशैली स ेउत्पन्न तनाि एिां  

स्वास्थ्य समस्याओां के समाधान का प्रभािी 

माध्यम है । 

2. अध्ययन की आिश्यकता  

आधुवनक जीिनशलैी में विद्याशर्शयो ां की शारीररक गवतविशधयाँ कम होती जा रही हैं । मोबाइल फोन, कां पू्यटर 

तर्ा अन्य वडशजटल उपकरर्ो ां के अत्यशधक उपयोग के कारर् बच्चोां और युिाओां में वनल्किय जीिनशैली का 

विकास हो रहा है । इसके पररर्ामस्वरूप मोटापा, मधुमेह, उच्च रिचाप तर्ा मानशसक तनाि जैसी समस्याएँ 

बढ़ रही हैं (विश्व स्वास्थ्य सां गठन, 2022)।। 
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शारीररक शशक्षा विद्याशर्शयो ां के स्वास्थ्य सां िधशन का महत्वपूर्श माध्यम है । वकां तु केिल पारांपररक खेल गवतविशधया ँ

ही पयाशप्त नही ां हैं । विद्याशर्शयो ां के समग्र विकास हेतु ऐसी गवतविशधयो ां की आिश्यकता है जो शरीर और मन 

दोनो ां को प्रभावित करें । योग इसी आिश्यकता की पूवतश करता है । 

योग कम लागत िाला, सरल तर्ा िैज्ञावनक रूप से प्रमाशर्त अभ्यास है । इसे वकसी भी आयु िगश का व्यल्कि 

आसानी स ेअपना सकता है । अतः  शारीररक शशक्षा में योग की भूशमका और उपयोवगता का अध्ययन करना 

अत्यांत आिश्यक है । 

3. अध्ययन के उदे्दश्य (Objectives of the Study) 

1. शारीररक शशक्षा में योग के महत्व का अध्ययन करना । 

2. योग के शारीररक लाभो ां का विश्लेिर् करना । 

3. योग के मानशसक एिां  भािनात्मक प्रभािो ां का अध्ययन करना । 

4. खेल प्रदशशन में योग की भशूमका का मूल्ाांकन करना । 

5. विद्याशर्शयो ां के व्यल्कित्व विकास में योग के योगदान का अध्ययन करना । 

4. शोध पिवत  

प्रस्तुत अध्ययन िर्शनात्मक एिां  विश्लेिर्ात्मक प्रकृवत का है । अध्ययन में वितीयक स्रोतो ां का उपयोग वकया 

गया है । 

डेटा के स्रोत 

1. शोध-पत्र एिां  जनशल 

2.  पुस्तकें  

3. सरकारी ररपोटश 

4. राष्ट्रीय शशक्षा नीवत 2020 

5. विश्व स्वास्थ्य सां गठन (विश्व स्वास्थ्य सां गठन) की ररपोटश 

5. योग एिां  खले विज्ञान सांबां धी प्रकाशशत सामग्री 

अध्ययन की विशध 

सां ग्रवहत सावहत्य का विश्लेिर् कर शारीररक शशक्षा में योग की भूशमका, उपयोवगता तर्ा प्रभािो ां का अध्ययन 

वकया गया है । 
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6. शारीररक शशक्षा में योग का उपयोग 

6.1 शारीररक विकास में योग की भशूमका 

शारीररक शशक्षा का प्रमुख उदे्दश्य विद्याशर्शयो ां के शारीररक विकास को सुवनशित करना है । योग इस उदे्दश्य की 

प्राल्कप्त में महत्वपूर्श भशूमका वनभाता है । विशभन्न योगासनो ां के अभ्यास से शरीर की माांसपेशशयाँ मजबूत होती हैं 

तर्ा शरीर का सां तुलन बेहतर होता है (अयां गर, 2005)।। 

ताड़ासन, वत्रकोर्ासन, भजुां गासन, धनुरासन तर्ा पशिमोत्तानासन जैसे आसन शरीर की लचीलापन बढ़ाने में 

सहायक होत ेहैं । वनयशमत योगाभ्यास स ेजोड़ो ां की गवतशीलता बढ़ती है तर्ा माांसपेशशयो ां की कायशक्षमता में 

सुधार होता है । 

योग शरीर की सहनशल्कि को भी बढ़ाता है । वनयशमत अभ्यास से हृदय एिां  श्वसन तांत्र अशधक प्रभािी ढांग स े

कायश करन ेलगते हैं । पररर्ामस्वरूप व्यल्कि अशधक समय तक शारीररक गवतविशधयाँ कर सकता है । 

6.2 मानशसक स्वास्थ्य में योग की भशूमका 

ितशमान समय में विद्याशर्शयो ां के सामन ेमानशसक तनाि एक गांभीर समस्या बन चुका है । परीक्षा का दबाि, 

प्रवतस्पधाश तर्ा सामाशजक अपेक्षाएँ विद्याशर्शयो ां के मानशसक स्वास्थ्य को प्रभावित करती हैं । 

योग मानशसक तनाि को कम करने का प्रभािी माध्यम है । प्रार्ायाम और ध्यान के अभ्यास से मन शाांत होता 

है तर्ा तनाि हामोन का स्तर कम होता है (टेल्स et al., 2013)।। 

अनुलोम-विलोम, भ्रामरी तर्ा कपालभावत जैसे प्रार्ायाम मल्कस्तष्क को पयाशप्त ऑक्सीजन प्रदान करते हैं, 

शजससे मानशसक कायशक्षमता बढ़ती है । ध्यान के अभ्यास स ेएकाग्रता, स्मरर् शल्कि तर्ा वनर्शय क्षमता में 

सुधार होता है । 

6.3 भािनात्मक सां तुलन और व्यल्कित्व विकास 

योग व्यल्कि के भािनात्मक विकास में भी महत्वपूर्श योगदान देता है । वनयशमत योगाभ्यास करने िाल ेव्यल्कियो ां 

में आत्मविश्वास, आत्मवनयां त्रर् तर्ा धैयश की भािना विकशसत होती है (शमाश & कुमार, 2019)।। योग के माध्यम 

स ेव्यल्कि अपने विचारो ां और भािनाओां पर वनयां त्रर् रखना सीखता है । इससे क्रोध, भय और शचांता जसैी 

नकारात्मक भािनाओां में कमी आती है । पररर्ामस्वरूप व्यल्कित्व का सां तुशलत विकास होता है । विद्यालयी स्तर 

पर योग का अभ्यास विद्याशर्शयो ां में अनुशासन, समय प्रबां धन तर्ा सामाशजक उत्तरदावयत्व की भािना विकशसत 

करता है । 
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6.4 खले प्रदशशन में योग का योगदान 

खेलो ां में सफलता प्राप्त करने के शलए शारीररक क्षमता के सार्-सार् मानशसक दृढ़ता भी आिश्यक होती है । 

योग ल्कखलावड़यो ां को दोनो ां क्षेत्रो ां में सहायता प्रदान करता है । 

योगासन शरीर की लचीलापन बढ़ाते हैं, शजससे चोट लगने की सां भािना कम हो जाती है । ध्यान और प्रार्ायाम 

ल्कखलावड़यो ां की एकाग्रता तर्ा मानशसक ल्कस्थरता को बढ़ाते हैं (घोि, 2022)।। 

अांतरराष्ट्रीय स्तर के अनेक ल्कखलाड़ी अपने प्रशशक्षर् कायशक्रम में योग को शाशमल करते हैं । योग ल्कखलावड़यो ां की 

ररकिरी प्रवक्रया को तेज करता है तर्ा प्रवतयोवगता के दौरान मानशसक दबाि को कम करने में सहायता करता 

है । 

7. पररर्ाम एिां  चचाश  

उपलि सावहत्य, शोध अध्ययनो ां तर्ा विशभन्न वििानो ां के विचारो ां के विश्लेिर् से यह स्पष्ट् हआ वक शारीररक 

शशक्षा में योग का समािेश विद्याशर्शयो ां और ल्कखलावड़यो ां के सिाांगीर् विकास के शलए अत्यांत लाभकारी है । योग 

केिल शारीररक व्यायाम नही ां है, बल्कि यह व्यल्कि के शारीररक, मानशसक, सामाशजक तर्ा भािनात्मक विकास 

का एक समग्र माध्यम है । 

7.1 शारीररक स्वास्थ्य पर प्रभाि 

अध्ययन से ज्ञात हआ वक वनयशमत योगाभ्यास शरीर की लचीलापन, सां तुलन, समन्वय, शल्कि तर्ा सहनशल्कि 

में िृशि करता है । विशभन्न शोधो ां ने शसि वकया है वक योगासन माांसपेशशयो ां और जोड़ो ां की कायशक्षमता को बेहतर 

बनात ेहैं (अयां गर, 2005)।। शारीररक शशक्षा के कायशक्रमो ां में योग को सल्किशलत करने से विद्याशर्शयो ां की शारीररक 

वफटनेस में उल्लेखनीय सुधार देखा गया है । फॉलेट्टो et al. (2016) के अध्ययन में पाया गया वक योग का 

वनयशमत अभ्यास करने िाले विद्याशर्शयो ां की मोटर क्षमताओां में महत्वपूर्श सुधार हआ । योगाभ्यास के कारर् 

उनके शरीर का सां तुलन, गवत वनयां त्रर् तर्ा समन्वय बेहतर हआ । 

विश्व स्वास्थ्य सां गठन (विश्व स्वास्थ्य सां गठन, 2022) के अनुसार वनयशमत शारीररक गवतविशधयाँ स्वास्थ्य सां िधशन 

में महत्वपूर्श भूशमका वनभाती हैं । योग इस आिश्यकता को पूरा करते हए शरीर को स्वस्थ और सवक्रय बनाए 

रखने में सहायता करता है । 

7.2 मानशसक स्वास्थ्य पर प्रभाि 

आधुवनक जीिन में तनाि, शचांता तर्ा अिसाद सामान्य समस्याएँ बन गई हैं । विशेि रूप से विद्याशर्शयो ां में 

परीक्षा तनाि और प्रवतस्पधाश के कारर् मानशसक दबाि बढ़ता जा रहा है । योग इन समस्याओां के समाधान में 
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प्रभािी शसि हआ है । टेल्स et al. (2013) ने पाया वक योग और ध्यान का वनयशमत अभ्यास तनाि के स्तर को 

कम करता है तर्ा मानशसक शाांवत प्रदान करता है । योगाभ्यास के दौरान श्वसन वक्रयाओां पर ध्यान कें वित करने 

स ेमन की चांचलता कम होती है और व्यल्कि ितशमान क्षर् में कें वित रहना सीखता है । योग के माध्यम स े

मल्कस्तष्क में सकारात्मक न्यूरोकेशमकल पररितशन होते हैं, शजससे मानशसक स्वास्थ्य में सुधार होता है । अनेक 

अध्ययनो ां में यह पाया गया वक योग करने िाले विद्याशर्शयो ां में शचांता और तनाि का स्तर कम तर्ा आत्मविश्वास 

का स्तर अशधक होता है (शमाश & कुमार, 2019)।। 

7.3 एकाग्रता और शकै्षशर्क उपलल्कि पर प्रभाि 

शारीररक शशक्षा का सां बां ध केिल खले-कूद तक सीशमत नही ां है, बल्कि यह शैक्षशर्क उपलल्कियो ां को भी प्रभावित 

करती है । योग विद्याशर्शयो ां की एकाग्रता, स्मरर् शल्कि तर्ा वनर्शय क्षमता को विकशसत करता है । ध्यान और 

प्रार्ायाम के अभ्यास से मल्कस्तष्क को पयाशप्त ऑक्सीजन प्राप्त होती है, शजससे सां ज्ञानात्मक कायों में सुधार 

होता है । शोध से यह स्पष्ट् हआ है वक वनयशमत योगाभ्यास करने िाले विद्याशर्शयो ां की सीखने की क्षमता और 

शैक्षशर्क प्रदशशन बेहतर होता है (शसांह, 2018)।। विद्यालयो ां में योग को वनयशमत गवतविशध के रूप में अपनाने स े

विद्याशर्शयो ां में अनशुासन और अध्ययन के प्रवत सकारात्मक दृवष्ट्कोर् विकशसत होता है । 

7.4 व्यल्कित्व विकास में योगदान 

व्यल्कित्व विकास शारीररक शशक्षा का एक प्रमुख उदे्दश्य है । योग व्यल्कि के शारीररक और मानशसक पक्षो ां को 

सां तुशलत करते हए उसके व्यल्कित्व को वनखारता है । योग के अभ्यास स ेआत्मविश्वास, आत्मवनयां त्रर्, धैयश, 

सहनशीलता तर्ा सकारात्मक सोच का विकास होता है । शमाश और कुमार (2019) के अनुसार योग विद्याशर्शयो ां 

के भािनात्मक सां तुलन को मजबूत बनाता है और सामाशजक सां बां धो ां को बेहतर बनाने में सहायता करता है । 

योग के माध्यम से व्यल्कि स्वयां  को बेहतर ढांग से समझ पाता है तर्ा अपनी क्षमताओां का विकास कर सकता 

है । इससे नेतृत्व क्षमता और सामाशजक उत्तरदावयत्व की भािना भी विकशसत होती है । 

7.5 खले प्रदशशन में योग की भशूमका 

खेलो ां में सफलता के शलए केिल शारीररक शल्कि पयाशप्त नही ां होती; मानशसक दृढ़ता और एकाग्रता भी आिश्यक 

होती है । योग ल्कखलावड़यो ां को इन दोनो ां क्षेत्रो ां में लाभ प्रदान करता है । घोि (2022) के अनुसार योग ल्कखलावड़यो ां 

की मानशसक तैयारी को मजबूत बनाता है । ध्यान और प्रार्ायाम प्रवतयोवगताओां के दौरान तनाि को वनयां वत्रत 

करने में सहायता करते हैं । योगासन शरीर की लचीलापन बढ़ाकर चोटो ां की सां भािना को कम करते हैं । कई 
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अांतरराष्ट्रीय ल्कखलाड़ी अपने प्रशशक्षर् कायशक्रमो ां में योग को शाशमल करते हैं । इससे उनकी ररकिरी क्षमता बढ़ती 

है तर्ा प्रदशशन में वनरांतरता बनी रहती है । 

7.6 सामाशजक विकास पर प्रभाि 

योग केिल व्यल्किगत विकास तक सीशमत नही ां है, बल्कि सामाशजक विकास में भी योगदान देता है । समूह में 

योगाभ्यास करने से सहयोग, अनुशासन, सामूवहकता तर्ा सामाशजक सहभावगता की भािना विकशसत होती 

है । विद्यालयी िातािरर् में योग विद्याशर्शयो ां के बीच सकारात्मक सां बां ध स्थावपत करने में सहायता करता है । 

फॉलेट्टो et al. (2016) ने पाया वक योग अभ्यास करने िाले विद्याशर्शयो ां के सामाशजक व्यिहार में सकारात्मक 

पररितशन देखा गया । 

7.7 शारीररक शशक्षा पाठ्यक्रम में योग का महत्व 

राष्ट्रीय शशक्षा नीवत 2020 ने विद्याशर्शयो ां के समग्र विकास पर विशेि बल वदया है । नीवत के अनुसार योग, खेल 

तर्ा स्वास्थ्य शशक्षा को विद्यालयी पाठ्यक्रम का महत्वपूर्श भाग बनाया जाना चावहए । शारीररक शशक्षा के 

पाठ्यक्रम में योग को सल्किशलत करने स े विद्याशर्शयो ां को स्वास्थ्य सां बां धी जागरूकता प्राप्त होती है । इसके 

अवतररि यह जीिन कौशलो ां के विकास में भी सहायता करता है । 

विद्यालयो ां और महाविद्यालयो ां में योग प्रशशक्षर् कायशक्रमो ां का आयोजन विद्याशर्शयो ां को स्वस्थ जीिनशैली 

अपनाने के शलए प्ररेरत कर सकता है । 

8. वनष्किश  

प्रस्तुत अध्ययन से यह स्पष्ट् होता है वक योग शारीररक शशक्षा का एक अत्यांत महत्वपूर्श एिां  प्रभािी घटक है । 

योग व्यल्कि के शारीररक, मानशसक, भािनात्मक तर्ा सामाशजक विकास में महत्वपूर्श भूशमका वनभाता है । 

वनयशमत योगाभ्यास शरीर की शल्कि, लचीलापन, सां तुलन तर्ा सहनशल्कि को बढ़ाता है । इसके सार् ही यह 

तनाि, शचांता और मानशसक दबाि को कम करके मानशसक स्वास्थ्य को बेहतर बनाता है । 

योग विद्याशर्शयो ां की एकाग्रता, स्मरर् शल्कि तर्ा शैक्षशर्क उपलल्कियो ां को बढ़ाने में भी सहायक है।। खेलो ां के 

क्षेत्र में योग ल्कखलावड़यो ां की मानशसक दृढ़ता, आत्मविश्वास तर्ा प्रदशशन को बेहतर बनाता है । इसके अवतररि 

योग अनुशासन, आत्मवनयां त्रर् तर्ा सकारात्मक दृवष्ट्कोर् का विकास करता है, जो व्यल्कित्व वनमाशर् के शलए 

आिश्यक हैं । अतः  यह कहा जा सकता है वक शारीररक शशक्षा के कायशक्रमो ां में योग को अवनिायश रूप से 

सल्किशलत वकया जाना चावहए । इससे विद्याशर्शयो ां तर्ा ल्कखलावड़यो ां का सिाांगीर् विकास सां भि हो सकेगा और 

स्वस्थ समाज के वनमाशर् में सहायता शमलेगी । 



1 
  

 

ISSN:3048-9792 

Volume: 3 

Issue: 3 

            May - June: 2026 

 
 

  307 
  

 
 

9. सझुाि  

1. विद्यालयो ां और महाविद्यालयो ां में योग को शारीररक शशक्षा का अवनिायश भाग बनाया जाए । 

2. प्रशशशक्षत योग शशक्षको ां की वनयुल्कि की जाए । 

3. विद्याशर्शयो ां को योग के िैज्ञावनक लाभो ां के बारे में जागरूक वकया जाए । 

4. खेल प्रशशक्षर् कायशक्रमो ां में योग को वनयशमत रूप से शाशमल वकया जाए । 

5. योग सां बां धी शोध गवतविशधयो ां को प्रोत्सावहत वकया जाए । 

6. राष्ट्रीय और राज्य स्तर पर योग जागरूकता कायशक्रम आयोशजत वकए जाएँ । 

7. शशक्षर् सांस्थानो ां में प्रवतवदन योगाभ्यास हेतु समय वनधाशररत वकया जाए । 
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