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सारांश: मानWसक और शारी[रक दोन< तरह से �6त8ध: खेल< म0 �दश"न पर इसके कई सकारा^क �भाव< के कारण, योग इस ?े_ म0 ज`ी ही एक महaपूण"
एक3कृत अbास बन गया ह।ै बढ़ी dई लचीलेपन, संतुलन, मांसपेWशय< क3 ताकत और Mसन द?ता पर fान क0 ghत करते dए, यह अfयन कई योग-आधा[रत
उपचार< और एथलीट< पर उनके �भाव< क3 जांच करता ह।ै �नय6मत lप से योग का अbास करने से आप अपनी Wचmता के >र को कम करके, अपना fान बढ़ाकर और
अपनी भावनाओ ंको opर करके तनावपूण" op6तय< से बेहतर तरीके से �नपट सकते हq। लगातार योग अbास मन-शरीर के संबंध को मजबूत करके rाs को बढ़ावा
देता ह,ै जो बदले म0 उपचार, चोट क3 रोकथाम और सामाt क,ाण म0 मदद करता ह।ै हाल के शोध से पता चला ह ै�क एथलीट< के �दश"न और मानWसक तैयारी को
उनके �Wश?ण uवpा म0 योग को शा6मल करके बढ़ाया जा सकता ह।ै
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प[रचय

वॉलीबॉल एक ग6तशील और अxWधक �6त8ध: खेल है Wजसम0 चपलता, समyय, शWz और मानWसक एका{ता के 6मJण
क3 आव|कता होती है। यह खेल तेज़ ग6त वाला है, Wजसम0 ~खला�ड़य< को उ� >र के दबाव म0 पल भर म0 �नण"य लेने क3
आव|कता होती है। यह दबाव अ�र Wचmता क3 ओर ले जाता है, जो एथलीट क3 अपने सव"Jे� �दश"न करने क3 ?मता को
ख़राब कर सकता है। Wचmता, 6वशेष lप से �दश"न क3 Wचmता, एथलीट< �ारा सामना क3 जाने वाली एक सामाt मनोवै*ा�नक
चुनौती है, और यह घबराहट, आ^-संदेह और �दय ग6त म0 वृ�� या मांसपेWशय< म0 तनाव जैसे शारी[रक ल?ण< के lप म0 �कट
हो सकती है। जब Wचmता अxWधक हो जाती है, तो यह एथलीट के fान को बाWधत कर सकती है और उनके बेहतर �दश"न करने
क3 ?मता म0 बाधा डाल सकती है (पा�टल, जी. 2019)।

दसूरी ओर, उपलo� �ेरणा एक एथलीट क3 सफलता के �लए �ेरणा �नधा"[रत करने म0 महaपूण" भू6मका �नभाती है। उपलo�
�ेरणा मनोवै*ा�नक कारक< को संदgभYत करती है जो �कसी uWz को सफलता �ा� करने और असफलता से बचने के �लए
�े[रत करती है। खेल< म0, उ� उपलo� �ेरणा वाले एथलीट �6तकूल प[रop6तय< से आगे बढ़ने, महaपूण" ?ण< के दौरान
fान क0 ghत रखने और �नरतंर सुधार के �लए �यास करने क3 अWधक संभावना रखते हq। हालाँ�क, �ेरणा के उ� >र को बनाए
रखने क3 ?मता चुनौतीपूण" हो सकती है, खासकर असफलताओ,ं चोट< या बाहरी दबाव< के सामने।

योग, एक �ाचीन अbास है Wजसक3 उ�W� भारत म0 dई थी, इसे शारी[रक और मानWसक rाs दोन< को बढ़ाने के �लए अपने
सम{ �g�कोण के �लए माtता �ा� है। यह 6वJाम को बढ़ावा देने, लचीलेपन म0 सुधार करने और मानWसक 8�ता को बढ़ाने
के �लए शारी[रक मुhाओ ं(आसन), �नयंg_त Mास (�ाणायाम), fान और माइंडफुलनेस तकनीक< को जोड़ता है। हाल के वष� म0,
योग ने एथलीट< को तनाव का �बंधन करने, एका{ता म0 सुधार करने और सम{ �दश"न को बढ़ाने म0 मदद करने के �लए एक
उपकरण के lप म0 खेल जगत म0 लोकg�यता हाWसल क3 है। यह अbास Wचmता को कम करने, भावना^क 6व�नयमन को बढ़ाने
और आंत[रक शां6त क3 भावना को बढ़ावा देने के �लए gदखाया गया है, जो सभी खेल< म0 उ� >र क3 �ेरणा बनाए रखने के
�लए महaपूण" हq (मु�ा, जी. वी. 2020)।
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खेल< म0 उपलo� �ेरणा का महa

उपलo� �ेरणा एक मौ�लक मनोवै*ा�नक 6वशेषता है जो �कसी एथलीट के �दश"न को �भा6वत करती है। इसम0 सफलता �ा�
करने, असफलता से बचने और uWzगत ल� �ा� करने क3 uWz क3 इ�ा शा6मल होती है। वॉलीबॉल के संदभ" म0,
�6तयो6गता के दौरान �यास को बनाए रखने, fान क0 ghत करने और बाधाओ ंपर काबू पाने के �लए उपलo� �ेरणा आव|क
है। उ� उपलo� �ेरणा वाले एथलीट �ढ़ता, लचीलापन और एक मजबूत काय" नै6तकता �दWशYत करने क3 अWधक संभावना
रखते हq, जो सभी खेल< म0 सफलता क3 कंुजी हq।

वॉलीबॉल जैसे टीम खेल< म0, �ेरणा समूह क3 ग6तशीलता को भी �भा6वत कर सकती है। एक �े[रत एथलीट टीम के साWथय<
को �े[रत कर सकता है, सकारा^क टीम सं�ृ6त म0 योगदान दे सकता है और समूह के सम{ �दश"न को बढ़ा सकता है। इसके
6वपरीत, �ेरणा क3 कमी से अलगाव, कम �यास और टीम क3 एकजुटता कम हो सकती है। वॉलीबॉल ~खला�ड़य< म0 उपलo�
�ेरणा को कैसे बढ़ाया जाए, यह समझना कोच< के �लए महaपूण" है, �<�क इससे बेहतर uWzगत और टीम �दश"न हो
सकता है (ओ�ा, पी., और इरीना, एस. 2021)।

खेल �दश"न म0 Wचmता क3 भू6मका

Wचmता तनाव के �6त एक rाभा6वक �6तg�या है, और खेल< म0, यह अ�र उ� दबाव वाली op6तय< म0 उ�� होती है, जैसे
�क महaपूण" मैच या खेल म0 महaपूण" ?ण। �दश"न क3 Wचmता, 6वशेष lप से, एथलीट के �दश"न करने क3 ?मता पर
हा�नकारक �भाव डाल सकती है। Wचmता के ल?ण< म0 घबराहट, तेज़ gदल क3 धड़कन, उथली साँस, मांसपेWशय< म0 तनाव और
fान क0 ghत करने म0 क�ठनाई शा6मल हो सकती है। ये शारी[रक और मनोवै*ा�नक �6तg�याएँ एथलीट के fान, �नण"य लेने
क3 ?मता और सम{ �दश"न को ख़राब कर सकती हq। वॉलीबॉल म0, Wचmता मैच से पहले या मैच के दौरान �कट हो सकती है,
खासकर जब ~खलाड़ी को उ�-दांव वाली op6तय< का सामना करना पड़ता है, जैसे �क गेम पॉइंट के �लए सव" करना या
महaपूण" ¡ॉक बनाना। Wचmता 6वफलता, टीम के साWथय< को �नराश करने के डर या कोच या �शंसक< क3 अपे?ाओ ंजैसे
बाहरी दबाव< के बार ेम0 Wचmताओ ंसे भी उ�� हो सकती है। जब Wचmता को �भावी ढंग से �बंWधत नह£ �कया जाता है, तो यह
आ^6वMास और �ेरणा म0 कमी ला सकता है, जो अंततः एथलीट के �दश"न म0 बाधा डालता है। योग को Wचmता को �बंWधत
करने के �लए एक �भावी उपकरण gदखाया गया है। गहरी साँस लेने के uायाम, fान और शारी[रक मुhाओ ंके माfम से, योग
तंg_का तं_ को 6व�नय6मत करने, मन को शांत करने और Wचmता के शारी[रक ल?ण< को कम करने म0 मदद करता है। योग को
अपने �Wश?ण gदनचया" म0 शा6मल करके, वॉलीबॉल ~खलाड़ी अपनी Wचmता को बेहतर ढंग से �बंWधत करने, दबाव म0 शांत रहने
और अपना सव"Jे� �दश"न करने म0 स?म हो सकते हq (रोज़ा, एस., और नागी, एच. 2022)।

खेल< म0 योग क3 अवधारणा

योग एक �ाचीन अbास है Wजसका उपयोग हज़ार< साल< से शारी[रक, मानWसक और आfा¥^क rाs को बढ़ावा देने के
�लए �कया जाता रहा है। इसम0 शारी[रक मुhाओ ं(आसन), �नयंg_त Mास (�ाणायाम) और fान तकनीक< का संयोजन शा6मल है
जो uWzय< को उनके शरीर और gदमाग म0 संतुलन और सामंज¦ �ा� करने म0 मदद करता है। खेल< के संदभ" म0, योग कई लाभ
�दान करता है, Wजसम0 बेहतर लचीलापन, शWz और सहनशWz के साथ-साथ मानWसक 8�ता, fान और भावना^क
6व�नयमन म0 वृ�� शा6मल है। हाल के वष� म0, योग ने पारपं[रक �Wश?ण 6वWधय< के पूरक अbास के lप म0 खेल जगत म0
लोकg�यता हाWसल क3 है। वॉलीबॉल सgहत कई पेशेवर एथलीट< ने �दश"न को बेहतर बनाने और चोट को रोकने के �लए योग
को अपने �Wश?ण uवpा म0 शा6मल �कया है। योग एथलीट< को शरीर के बार ेम0 अWधक जागlकता 6वकWसत करने म0 मदद
करता है, Wजससे मुhा, संरखेण और ग6त द?ता म0 सुधार हो सकता है। यह लचीलापन और ग6त क3 सीमा को भी बढ़ाता है, जो
चोट क3 रोकथाम और सम{ �दश"न के �लए महaपूण" हq। शारी[रक लाभ< से पर,े योग मानWसक �ढ़ता और भावना^क
लचीलापन बढ़ाने म0 भी महaपूण" भू6मका �नभाता है। माइंडफुलनेस और fान के माfम से, योग एथलीट< को एक शांत और
क0 ghत मानWसकता 6वकWसत करने म0 मदद करता है, जो तनाव को �बंWधत करने, असफलताओ ंपर काबू पाने और �ेरणा बनाए
रखने के �लए आव|क है। योग म0 6वJाम और Mास तकनीक पर जोर gदया जाता है, जो Wचmता को कम करने म0 भी सहायक
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होता है, Wजससे यह �6त8ध: खेल< से जुड़े मनोवै*ा�नक दबाव< के �बंधन के �लए एक �भावी उपकरण बन जाता है (Wसmह, के.,
और मंदीप, के. 2017)।

योग और खेल �दश"न

योग, भारतीय दश"न म0 �नgहत एक �ाचीन अbास है, Wजसने rाs और क,ाण के �लए अपने सम{ �g�कोण के �लए द�ुनया
भर म0 महaपूण" माtता �ा� क3 है। gपछले कुछ वष� म0, यह एक आfा¥^क अनुशासन से शारी[रक gफटनेस, मानWसक 8�ता
और भावना^क opरता म0 सुधार के �लए एक uावहा[रक उपकरण के lप म0 6वकWसत dआ है। खेल के ?े_ म0, योग एथलीट<
के �लए एक आव|क अbास के lप म0 उभरा है जो अपने �दश"न को बेहतर बनाने, चोट< को रोकने और तनाव को �बंWधत
करने क3 कोWशश कर रहे हq। इसके बdआयामी लाभ इसे पारपं[रक �Wश?ण uवpाओ ंके �लए एक आदश" पूरक बनाते हq,
6वशेष lप से वॉलीबॉल जैसे उ� ती§ता वाले खेल< म0 शा6मल एथलीट< के �लए, जहां चपलता, ताकत, fान और मानWसक
लचीलापन महaपूण" हq (घोरबानी, एस. 2022)।

योग खेल �दश"न म0 योगदान देने के �ाथ6मक तरीक< म0 से एक शारी[रक लचीलापन म0 सुधार करना है। वॉलीबॉल म0, एथलीट<
को 6वशेष lप से कंध<, पैर< और कू¨< म0 ग6त क3 एक 6व>ृत Jंृखला बनाए रखने क3 आव|कता होती है, ता�क स6व©ग,
8ाइ�कm ग और ¡ॉ�कm ग जैसी ज�टल हरकत0 क3 जा सक0 । योग के आसन (आसन) मांसपेWशय< को फैलाने और मजबूत करने के
�लए �डज़ाइन �कए गए हq, जो अWधक लचीलापन और संयुz ग6तशीलता को बढ़ावा देते हq। डाउनवड" डॉग, वॉ[रयर II और gपजन
पोज़ जैसे पोज़ का �नय6मत अbास हैमि«¬गं, ­ा�®से¯ और gहप °े�स" के लचीलेपन म0 काफ3 सुधार कर सकता है, जो
सभी वॉलीबॉल ~खला�ड़य< के �लए महaपूण" हq। बढ़ा dआ लचीलापन एथलीट< को अWधक rतं_ और कुशलता से आगे बढ़ने
क3 अनुम6त देता है, Wजससे मांसपेWशय< म0 ~खmचाव और चोट< का जो~खम कम हो जाता है जो तंग या अWधक उपयोग क3 गई
मांसपेWशय< से हो सकता है (राजेश, एस. के. 2020)।

उपलo� �ेरणा के  Wस�ांत

उपलo� �ेरणा वॉलीबॉल ~खला�ड़य< सgहत एथलीट< के �दश"न को �भा6वत करने वाला एक महaपूण" मनोवै*ा�नक कारक
है, �<�क यह uWzय< को सफलता �ा� करने, चुनौ6तय< पर 6वजय पाने और उ±ृ�ता के �लए �यास करने के �लए �े[रत
करता है। उपलo� �ेरणा के पीछे के तं_< को समझाने के �लए समय-समय पर कई Wस�ांत 6वकWसत �कए गए हq, Wजनम0 से
�xेक uWz को ल� �ा� करने के �लए कैसे �े[रत �कया जाता है, 6वशेष lप से �6त8ध: वातावरण म0, इस बार े म0
अg�तीय अंत�"g� �दान करता है। इन Wस�ांत< म0 आव|कता उपलo� Wस�ांत, एट�कm सन का उपलo� �ेरणा मॉडल, उपलo�
ल� Wस�ांत और आ^-�नधा"रण Wस�ांत आgद शा6मल हq। इन Wस�ांत< को समझना यह समझने के �लए आव|क है �क
�ेरणा खेल �दश"न को कैसे �भा6वत करती है और कैसे योग जैसे ह>?ेप एथलीट क3 �ेरणा को बढ़ा सकते हq और Wचmता को
कम कर सकते हq ([र²क3, एम. एस. (2017)।

डे6वड मैकलेलqड �ारा 6वकWसत क3 गई आव|कता उपलo� Wस�ांत उपलo� �ेरणा को समझने के �लए मूलभूत Wस�ांत< म0
से एक है। मैकलेलqड के अनुसार, uWz तीन �ाथ6मक आव|कताओ ंसे �े[रत होते हq: उपलo� क3 आव|कता, संब�ता क3
आव|कता और शWz क3 आव|कता। उपलo� क3 आव|कता 6वशेष lप से खेल< म0 �ासं6गक है, �<�क यह क�ठन
काय� को पूरा करने, उ� मानक �नधा"[रत करने और �ा� करने और सफलता के �लए माtता �ा� करने क3 इ�ा को संदgभYत
करता है (अ³ण, एस. वी. 2016)। उ� उपलo� �ेरणा वाले एथलीट चुनौतीपूण" काय� को करने, असफलताओ ंका सामना
करने म0 �ढ़ रहने और 6वफलता का सामना करने पर अWधक लचीला होने क3 अWधक संभावना रखते हq। सफल होने क3 यह
�ेरणा वॉलीबॉल ~खला�ड़य< के �लए आव|क है, �<�क उµ0 अपने कौशल को बेहतर बनाने, दबाव म0 �दश"न करने और टीम
क3 सफलता म0 योगदान देने के �लए लगातार खुद को �े[रत करना चाgहए। मैकलेलqड का Wस�ांत इस बात पर जोर देता है �क
उ� उपलo� �ेरणा वाले uWz बाहरी पुर�ार या माtता के बजाय �कसी काय" म0 महारत हाWसल करने क3 संतुg� से �े[रत
होते हq। वॉलीबॉल के संदभ" म0, इसका अथ" �कसी ~खलाड़ी क3 अपनी स6वYस को बेहतर बनाने, अपनी ¡ॉ�कm ग तकनीक म0 सुधार
करने, या अपनी टीम क3 जीत म0 योगदान देने क3 इ�ा हो सकती है, जो बाहरी पुर�ार< के बजाय सफलता क3 आंत[रक इ�ा
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से �े[रत होती है (Wसmह, पी. 2015)।

Wचmता को �बंWधत करने क3 योग तकनीक0

Wचmता, 6वशेष lप से खेल< म0, एथलीट के �दश"न को काफ3 हद तक �भा6वत कर सकती है। वॉलीबॉल म0, जहाँ a[रत सजगता,
मानWसक 8�ता और टीमवक"  महaपूण" हq, Wचmता �नण"य लेने, �6तg�या समय और सम{ गेम·े म0 बाधा डाल सकती है। Wचmता
को �बंWधत करने के सबसे �भावी तरीक< म0 से एक योग है, जो एक सम{ �g�कोण �दान करता है जो मन और शरीर दोन< को
ल�?त करता है। Mास uायाम, fान, 6वJाम तकनीक और 6वज़ुअलाइज़ेशन जैसी योग तकनीक0  Wचmता को �बंWधत करने,
�दश"न को बढ़ाने और मानWसक लचीलापन बढ़ाने म0 6वशेष lप से सहायक हो सकती हq (हंपो�लसेक, पी. 2015)।

Mास uायाम (�ाणायाम)

Mास संबंधी uायाम या �ाणायाम योग का मुv gह¸ा हq और Wचmता �बंधन के �लए सबसे �भावी उपकरण< म0 से एक हq। सांस
को �नयंg_त करने का अbास तंg_का तं_ को शांत करने, तनाव के >र को कम करने और 6वJाम को बढ़ावा देने म0 मदद
करता है। 6वशेष lप से, गहरी साँस लेने के uायाम जैसे �क डाया¹ा6मक Mास, वैकº»क नथुने से Mास (नाड़ी शोधन) और
उ¼यी Mास का Wचmता को कम करने पर गहरा �भाव पड़ता है। डाया¹ा6मक Mास म0 छाती म0 उथली साँस लेने के बजाय पेट म0
गहरी साँस लेना शा6मल है। इस �कार क3 साँस पैराWस½ेथे�टक तंg_का तं_ को सg�य करती है, जो शरीर क3 6वJाम �6तg�या
के �लए Wज¾ेदार है (कुकुक, एच. 2022)।

fान और माइंडफुलनेस  अbास

fान और माइंडफुलनेस योग के �मुख तa हq जो Wचmता को �बंWधत करने म0 महaपूण" भू6मका �नभाते हq। fान मानWसक शां6त
क3 op6त 6वकWसत करने म0 मदद करता है, Wजससे एथलीट तनाव और 6वकष"ण< से अलग हो जाते हq जो Wचmता म0 योगदान करते
हq। एक लोकg�य fान तकनीक �नद¿Wशत fान है, जहाँ एक अbासकता" एक [रकॉड" �कए गए गाइड को सुनता है जो उµ0 शरीर
और gदमाग को आराम देने के �लए �डज़ाइन �कए गए मानWसक अbास< क3 एक Jंृखला के माfम से ले जाता है (Wसmह, जे. ओ.
एस. ई. पी. एच. 2015)।

योग म0 6वJाम तकनीक

योग म0 कई 6वJाम तकनीक0  शा6मल हq Wजनका उपयोग Wचmता को कम करने और मानWसक rाs को बढ़ावा देने के �लए �कया
जा सकता है। सबसे �भावी 6वJाम तकनीक< म0 से एक योग �नhा है, जो �नद¿Wशत fान का एक lप है जो गहन 6वJाम को
�े[रत करता है। योग �नhा म0, अbासकता" एक आरामदायक op6त म0 लेट जाता है और उसे 6वज़ुअलाइज़ेशन और बॉडी �ैन क3
एक Jंृखला के माfम से �नद¿Wशत �कया जाता है। यह अbास Wचmता को कम करने, न£द म0 सुधार करने और शां6त क3 भावना
को बढ़ावा देने के �लए gदखाया गया है। एथलीट< के �लए, योग �नhा गहन �Wश?ण स_< या �6तयो6गताओ ंके बाद शारी[रक
और मानWसक तनाव को दरू करने का एक शWzशाली उपकरण हो सकता है (शमा", एस. के. 2022)।  

6वज़ुअलाइज़ेशन तकनीक

6वज़ुअलाइज़ेशन एक और शWzशाली योग तकनीक है जो Wचmता को �बंWधत करने और �दश"न को बढ़ाने म0 मदद कर सकती है।
योग म0, 6वज़ुअलाइज़ेशन का उपयोग अ�र �कसी वां6छत प[रणाम क3 मानWसक छ6व बनाने या �कसी 6वशेष ल� पर fान
क0 ghत करने के �लए �कया जाता है। एथलीट< के �लए, 6वज़ुअलाइज़ेशन तकनीक< का उपयोग मानWसक lप से �दश"न का
पूवा"bास करने के �लए �कया जा सकता है, जो Wचmता को कम कर सकता है और आ^6वMास का �नमा"ण कर सकता है। कोट"
पर खुद को अ�ा �दश"न करते dए क»ना करके, वॉलीबॉल ~खलाड़ी एक सकारा^क मानWसक ढांचा बना सकते हq जो उनक3
?मताओ ंम0 उनके 6वMास को बढ़ाता है और �दश"न क3 Wचmता को कम करता है। �6तयो6गता से पहले क3 Wचmता को कम करने के
�लए भी 6वज़ुअलाइज़ेशन का उपयोग �कया जा सकता है (सेपडा�नयस, ई. 2017)।
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�नÀष"

सं?ेप म0, योग ने शीष" एथलीट< के �लए एक एक3कृत तकनीक के lप म0 महaपूण" �ग6त क3 है, जो उनके मानWसक और
शारी[रक rाs को एक साथ बेहतर बनाता है। योग क3 मदद से अWधक कुशल और चोट-मुz कसरत संभव है �<�क यह
मांसपेWशय< क3 सहनशWz, लचीलापन और संतुलन को बढ़ाता है। एथलीट तनाव-मुWz, Wचmता-घटाने और थकान-रोकथाम के
तरीक< से लाभ उठा सकते हq, माइंडफुलनेस, Mास अbास और 6वJाम तकनीक< का एक साथ अbास करके। एथले�टक
�Wश?ण uवpा म0 योग के उपयोग ने कई खेल< म0 आशाजनक प[रणाम gदखाए हq, जो �दश"न को बेहतर बनाने के �लए एक
uापक उपकरण के lप म0 इसके महa को उजागर करता है। इसके अलावा, योग uWz को अWधक आ^-जागlक और
क0 ghत बनने म0 मदद करता है, जो दो गुण हq जो दबाव म0 होने पर सव"Jे� �दश"न करने के �लए महaपूण" हq। इस बात के बढ़ते
�माण हq �क योग-आधा[रत उपचार एथलीट< को बेहतर मानWसक और शारी[रक rाs बनाए रखने म0 मदद कर सकते हq, जो
बदले म0 एथले�ट� म0 लंबे, अWधक संतु�लत क[रयर क3 ओर ले जाता है, भले ही शोध के वत"मान सं{ह म0 कई प�6तगत
सीमाएँ ह<। खेल< के �लए अg�तीय अनुकूलन और उनके दीघ"का�लक �भाव भ6वÁ के शोध का �ाथ6मक क0 h होना चाgहए।
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