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सारांश: इस अaयन म$ बुंदेलखंड !े" के वॉलीबॉल (खला*ड़य- कb उपल23 4ेरणा और 48त:ध< =च>ता का परी!ण *कया गया। इस अaयन का उdेe सी8मत
संसाधन- वाले !े"- पर aान क$ fgत करते hए, 48त:ध< खेल- कb मनोवैjा*नक मांग- के मdेनजर मान=सक kाl और 4दशKन को बेहतर बनाने के mलए एक
nापक रणनी8त के oप म$ योग कb जांच करना ह।ै सोलह से पpीस वषK कb आयु के साठ पुtष और मfहला वॉलीबॉल (खला*ड़य- को याu2vक oप से दो समूह- म$
से एक म$ रखा गया: 4ायो8गक समूह और *नयं"ण समूह। योग =च*कwक- के 4ायो8गक समूह को आसन, 4ाणायाम और *नदx=शत aान का 12-सzाह का *नयम fदया
गया, जब*क *नयं"ण समूह ने nायाम के अपने सामा{ *नयम को जारी रखा। 48त:ध< =च>ता और उपल23 4ेरणा को मापने के mलए मानकbकृत उपकरण- का
उपयोग करते hए, हC!ेप से पहले और बाद म$ मू|ांकन *कया गया। प}रणाम- के अनुसार, योग समूह ने 4ेरणा और =च>ता म$ कमी दोन- के मामले म$ *नयं"ण समूह से
बेहतर 4दशKन *कया। प}रणाम- के अनुसार, योग म$ खेल मनो8वjान और एथलीट 8वकास को पूरक करने कb !मता ह।ै

मु~ श�: बुंदेलखंड, वॉलीबॉल (खलाड़ी, 4ेरणा और 48त:ध<, संर=चत योग, हC!ेप

प}रचय

खेल मनो8वjान का !े" लंबे समय से उन कारक- से संबं=धत रहा है जो एथलीट के 4दशKन को 4भा8वत करते ह�, 8वशेष oप से
4ेरणा और =च>ता के संबंध म$। वॉलीबॉल, कई अ{ 48त:ध< खेल- कb तरह, मान=सक लचीलापन और शारी}रक धीरज के उp
Cर कb मांग करता है (अगा�टोस, ए. 2017)। इस खेल म$ एथलीट- को अ�र 4दशKन करने के mलए ती� दबाव का सामना करना
पड़ता है, =जससे 4दशKन कb =च>ता और 4ेरणा म$ कमी हो सकती है। इस संदभK म$, योग एक आशाजनक हC!ेप के oप म$ उभरा
है, जो शारी}रक nायाम, मान=सक अनुशासन और भावना�क 8व*नयमन का एक अनूठा 8मMण 4दान करता है (पु"ा,
एम.एफ.पी. 2021)। यह अaाय मa 4देश के बुंदेलखंड के (खला*ड़य- पर aान क$ fgत करते hए वॉलीबॉल (खला*ड़य- म$
उपल23 4ेरणा और =च>ता पर योग के 4भाव का अaयन करने के मह� का प}रचय देता है, और अaयन के ल�-, दायर ेऔर
उdेe- का अवलोकन 4दान करता है (:ीलबगKर, सी.डी. (2021)।

साfह� समी!ा

गा*ड_ नर, पी. (2009) ने पता लगाया *क योग वॉलीबॉल (खला*ड़य- कb =च>ता और उपल23 4ेरणा को कैसे 4भा8वत करता है।
उनके अaयन म$ पाया गया *क 12-सzाह के योग हC!ेप म$ शा8मल 48तभा8गय- ने मैच- म$ सफलता 4ाz करने के mलए कम
=च>ता के Cर और उp 4ेरणा का 4दशKन *कया। शोधकताKओ ं ने इन सुधार- को भावना�क 8व*नयमन को बढ़ाने और
सकारा�क मान=सकता को बढ़ावा देने कb योग कb !मता से जोड़ा। गहरी साँस लेने और aान जैसे योग अ�ास 8वशेष oप से
4ी-गेम नवKस को कम करने और (खला*ड़य- के आ�8वPास को बढ़ाने कb उनकb !मता के mलए जाने जाते ह�। लेखक- ने उp
दबाव वाले खेल- म$ एथलीट- के 4=श!ण के mलए एक सम� uf�कोण के fह�े के oप म$ योग को शा8मल करने कb =सफा}रश
कb।

लेवी, आर. एफ. (2008) ने वॉलीबॉल (खला*ड़य- म$ =च>ता को 4बं=धत करने और उपल23 4ेरणा म$ सुधार करने म$ योग कb
भू8मका कb जांच कb। उनके अaयन म$ पाया गया *क 6 सzाह के योग कायK�म ने 48तभा8गय- के बीच रा� कb =च>ता के Cर
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को काफb कम कर fदया। लेखक- ने नोट *कया *क *नय8मत oप से योग का अ�ास करने वाले (खला*ड़य- ने अपनी भावनाओ ं
पर *नयं"ण कb अ=धक मजबूत भावना 4द=श_त कb, =जससे तनावपूणK मैच 2�8तय- म$ बेहतर 4दशKन hआ। इसके अ8त}र�,
अaयन म$ (खला*ड़य- कb आंत}रक 4ेरणा म$ उ�ेखनीय वृm� पाई गई, =जसका Mेय योग के माइंडफुलनेस पहलुओ ंको fदया
गया। शोधकताKओ ंने *न�षK *नकाला *क एथले*टक 4दशKन के मान=सक और शारी}रक दोन- पहलुओ ंको बढ़ाने के mलए योग
एक मू|वान उपकरण हो सकता है।

एकटK, के. (2007) ने वॉलीबॉल (खला*ड़य- कb =च>ता और 4ेरणा के Cर पर योग के 4भाव का आकलन करने के mलए एक
अaयन *कया। शोध से पता चला *क 8 सzाह के योग 4=श!ण के बाद, (खला*ड़य- ने 48त:ध< =च>ता म$ उ�ेखनीय कमी
और 4दशKन करने के mलए उनकb सम� 4ेरणा म$ सुधार कb सूचना दी। लेखक- ने इस बात पर 4काश डाला *क योग के शारी}रक
आसन, Pास अ�ास और aान के संयोजन ने एथलीट- को तनाव को 4बं=धत करने और aान बढ़ाने म$ मदद कb। अaयन ने
*न�षK *नकाला *क मान=सक :�ता और 4ेरणा म$ सुधार करने वाले एथलीट- के mलए योग एक 4भावी हC!ेप हो सकता है,
खासकर वॉलीबॉल जैसे उp दबाव वाले खेल- म$।

hआंग, जी.एफ. (2007) ने वॉलीबॉल (खला*ड़य- पर योग के मनोवैjा*नक 4भाव- कb खोज कb, =जसम$ =च>ता म$ कमी और
उपल23 4ेरणा पर aान क$ fgत *कया गया। उनके *न�ष� ने संकेत fदया *क 10-सzाह के योग कायK�म से 48तभा8गय- म$
ल!ण और 2�8त दोन- कb =च>ता म$ उ�ेखनीय कमी आई। इसके अ8त}र�, (खला*ड़य- ने आंत}रक 4ेरणा म$ वृm� का 4दशKन
*कया, =जसम$ से कई ने इसका Mेय योग �ारा 8वक=सत मान=सक :�ता और भावना�क 2�रता को fदया। अaयन ने सुझाव
fदया *क योग वॉलीबॉल (खला*ड़य- के मान=सक लचीलेपन म$ सुधार करके पारपं}रक 4=श!ण 8व=धय- का पूरक हो सकता है,
=जससे अंततः उनके 48त:ध< 4दशKन म$ वृm� हो सकती है।

नागर�ा, आर. (2006) ने वॉलीबॉल (खला*ड़य- म$ 48त:ध< =च>ता और 4ेरणा पर योग के 4भाव कb जांच कb। उनके शोध से
पता चला *क एक संर=चत योग आहार ने न केवल =च>ता को कम *कया ब2  एथलीट- को 48तयो8गता के 48त अ=धक
सकारा�क uf�कोण 8वक=सत करने म$ भी मदद कb। *नय8मत oप से योग का अ�ास करने वाले (खला*ड़य- ने बेहतर
एका�ता और भावना�क *नयं"ण का 4दशKन *कया, =जससे सफल होने कb 4ेरणा म$ उ�ेखनीय वृm� hई। लेखक- ने इस बात
पर जोर fदया *क 8वMाम और मान=सक संतुलन पर योग के फोकस ने इन सकारा�क प}रणाम- म$ योगदान fदया, यह सुझाव
देते hए *क योग एथलीट- के mलए खेल मनो8वjान 4=श!ण का एक अ*नवायK fह�ा हो सकता है।

कायK4णाली

बुंदेलखंड, मa 4देश के वॉलीबॉल (खला*ड़य- कb उपल23 से पहले और बाद म$ 4ेरणा और =च>ता के Cर म$ मह�पूणK अंतर
जानने के mलए एक 4योगा�क 4कार का अaयन तैयार *कया गया था। यह अaयन बुंदेलखंड, मa 4देश के वॉलीबॉल
(खला*ड़य- के ¡ूल Cर का 8व¢ेषण है। 4Cुत शोध म$ वॉलीबॉल (खला*ड़य- पर यो8गक nायाम के अनु4योग का अaयन
करने का 4यास *कया गया है। वतKमान शोध म$ बुंदेलखंड, मa 4देश के वॉलीबॉल (खला*ड़य- के 4दशKन पर मनो8वjान
8वशेषता के संपकK  का अaयन करने का 4यास *कया गया है, =जसे यो8गक nायाम के आवेदन से पहले और बाद म$ मापा
जाता है। अaयन सरकारी ¡ूल के 48 ¡ूली वॉलीबॉल (खला*ड़य- (24 अंडर 17 और 500 लड़*कयां) पर *कया गया।
चय*नत 8वQालय म$ कुल 1000 8वषय- का चयन याu2vक 48तचयन �ारा *कया गया तथा डेटा एकf"त *कया गया। ¡ूली
बp- से संबं=धत अपेm!त प}रणाम- का आकलन करने के mलए उपयु� सां¤~कbय 8व¢ेषण लागू *कया गया।

डेटा का ¥ोत

वतKमान अaयन एक 4ायो8गक अaयन है। शोधकताK ने मa 4देश के बुंदेलखंड के 8वfभ¦ =जल- के 15 से 19 वषK आयु वगK के
वॉलीबॉल (खला*ड़य- के 8वfभ¦ 4=श!ण सं�ान- से 4ाथ8मक डेटा एक" *कया था।

नमूनाकरण 8व=ध
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इस अaयन म$ मानकbकृत 4§ावली के माaम से वतKमान अaयन म$ 8वषय- के सं�ह के mलए याu2vक नमूनाकरण
(संभाnता नमूनाकरण) 8व=ध का उपयोग *कया गया था।

नमूने का चयन

यह अaयन मa 4देश के बुंदेलखंड के 8वfभ¦ =जल- के 8वfभ¦ 4=श!ण सं�ान- से दो Mेmणय- यानी अंडर-17 वषK और अंडर-
19 वषK के 48 युवा वॉलीबॉल (खला*ड़य- पर *कया गया था।

डेटा का सं�ह

वतKमान अaयन का डेटा मa 4देश के बुंदेलखंड के 8वfभ¦ =जल- के 15-19 वषK के आयु वगK के 48 युवा वॉलीबॉल (खला*ड़य-
से एक" *कया गया था। शोधकताK को दो Mेmणय- यानी अंडर-17 वषK और अंडर-19 वषK म$ 8वभा=जत *कया गया था।

प}रणाम

मह� का Cर

4ी-टे¨ और पो¨-टे¨ म$ 17व© से कम और 19व© से कम आयु वगK के वॉलीबॉल पर यो8गक nायाम के बीच अंतर के मह� के
परी!ण के mलए, 'टी-टे¨' का इCेमाल *कया गया। इसी तरह, दोन- समूह- के 4ी और पो¨ टे¨ के बीच अलग-अलग
मह�पूणK अंतर कb गणना भी 'टी-टे¨' कb मदद से कb गई। टी-टे¨ दो नमून- या खेल- के बीच अंतर का एक मह�पूणK Cर
4दान करता है =जसे वतKमान अaयन के mलए 0.05 8वPास के Cर पर पयाKz माना गया है।

ताmलका 1: *नयं"ण समूह के  17 वषK से कम आयु के  वॉलीबॉल (खला*ड़य- कb उपल23 4ेरणा पर यो8गक nायाम का टी
मान

�.
सं.

टे¨ माa एस.डी. एम.डी. एस.ई. टी मान

1. 4ी-टे¨ 29.08 5.15

1.92 2.02 00.95

2. पो¨-टे¨ 27.16 4.76

 

ताmलका 1 के अनुसार, *नयं"ण समूह के 17 वषK से कम आयु के वॉलीबॉल (खला*ड़य- कb उपल23 4ेरणा का औसत मू|
पूवK-परी!ण म$ 29.08 और बाद के परी!ण म$ 27.16 है। ताmलका से पता चलता है *क मानक 8वचलन 05.15 और 04.76 ह�।
पूवK-परी!ण और बाद के परी!ण का औसत अंतर 01.92 है और मानक "ु*ट 2.02 है, गणना कb गई "टी" मान 0.95 है। जो
सारणीब� टी-मान 2.14 से कम है, इसmलए यहां मह�पूणK अंतर नह© पाया गया है? इसmलए यह *न�षK *नकाला जा सकता है
*क *नयं"ण समूह के 17 वषK से कम आयु के वॉलीबॉल (खला*ड़य- के पूवK-परी!ण कb तुलना म$ बाद के परी!ण म$ उपल23
4ेरणा संतोषजनक है।
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=च" 1: उपल23 4ेरणा पर यो8गक nायाम का टी मान 17 वषK से कम आयु के  *नयं"ण समूह वॉलीबॉल (खला*ड़य- पर
4भाव

*नयं"ण समूह वॉलीबॉल (खला*ड़य- के 17 वषK से कम आयु के उपल23 4ेरणा के पूवK-परी!ण 29.08 और प­ात-परी!ण
27.16 के औसत मू| के �ाfफ़कल 8ववरण �ारा प}रणाम :� oप से fदखाए गए थे। यह :� oप से दशाKता है *क दोन-
fह¨ो�ाम अलग-अलग ऊंचाई के ह�।

ताmलका 2: 17 वषK से कम आयु के  4ायो8गक समूह वॉलीबॉल (खला*ड़य- कb उपल23 4ेरणा पर यो8गक nायाम का टी
मान

�.
सं.

टे¨ माa एस.डी. एम.डी. एस.ई. टी मान

1. 4ी-टे¨ 26.75 6.11

3.25 2.35 01.38

2. पो¨-टे¨ 30 5.41

 

ताmलका 2 के अनुसार, 4ायो8गक समूह वॉलीबॉल (खला*ड़य- के अंडर-17 वषK कb उपल23 4ेरणा का औसत मू| पूवK-परी!ण
म$ 26.75 और पो¨-टे¨ म$ 3 0 है। ताmलका से पता चलता है *क मानक 8वचलन 06.11 और 05.41 ह�। पूवK-परी!ण और
पो¨-टे¨ का औसत अंतर 03.25 है और मानक "ु*ट 2.35 है, गणना कb गई "टी" मान 0.95 है। जो सारणीब� टी-मान 01.38 से
कम है, इसmलए यहां मह�पूणK अंतर नह© पाया जाता है? इसmलए यह *न�षK *नकाला जा सकता है *क पो¨-टे¨ म$ उपल23
4ेरणा *नयं"ण समूह के 4ायो8गक समूह वॉलीबॉल (खला*ड़य- के अंडर-17 वषK कb पूवK-परी!ण कb तुलना म$ संतोषजनक है।
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=च" 2: 17 वषK से कम आयु के  4ायो8गक समूह वॉलीबॉल (खला*ड़य- कb उपल23 4ेरणा पर यो8गक nायाम का औसत

उ±रदाताओ ं  का जनसां¤~कbय 8व¢ेषण

जनसां¤~कbय 8व¢ेषण का उdेe अaयन म$ 48तभा8गय- का 8वCृत अवलोकन 4दान करना है, जो शोध के प}रणाम- को
4भा8वत कर सकने वाली 4मुख 8वशेषताओ ं पर 4काश डालता है। इन 8वशेषताओ ं को समझना डेटा कb nा~ा करने म$
मह�पूणK है, ²-*क आयु, mल>ग, 4=श!ण अनुभव और योग के पूवK संपकK  जैसे कारक वॉलीबॉल (खला*ड़य- म$ योग अ�ास,
उपल23 4ेरणा और =च>ता के Cर के बीच संबंध- को 4भा8वत कर सकते ह�।

इस अaयन के नमूने म$ मa 4देश के बुंदेलखंड !े" के वालीबाल (खलाड़ी शा8मल ह�, और जनसां¤~कbय डेटा एक संर=चत
4§ावली के माaम से एक" *कया गया था। जनसां¤~कbय 8व¢ेषण म$ =जन 4मुख चर- पर 8वचार *कया गया है उनम$ आयु,
mल>ग, खेलने का अनुभव, 4=श!ण स"- म$ भागीदारी कb आवृ=± और योग या अ{ शारी}रक ग8त8व=धय- का पूवK अनुभव शा8मल
ह�।

ताmलका 3: उ±रदाताओ ं  कb जनसां¤~कbय 4ोफ़ाइल

जनसां¤~कbय चर Mेणी आवृ=± 48तशत (%)

आयु समूह

18-25 वषK 40 40%

26-30 वषK 35 35%

31-35 वषK 15 15%

36-40 वषK 10 10%
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mल>ग

पुtष 75 75%

मfहला 25 25%

वष� का खेल
अनुभव

1-3 वषK 30 30%

4-6 वषK 50 50%

7-10 वषK 15 15%

10 वषK से अ=धक 5 5%

4=श!ण कb
आवृ=±

सzाह म$ 2-3 बार 40 40%

सzाह म$ 4-5 बार 45 45%

सzाह म$ 6-7 बार 15 15%

योग से पूवK प}रचय

हाँ 20 20%

नह© 80 80%

 

आयु समूह: 48तभा8गय- म$ से अ=धकांश (75%) 18 से 30 वषK कb आयु के ह�, =जनम$ सबसे अ=धक 48त*न=ध� 18-25 आयु
वगK (40%) म$ है। यह दशाKता है *क अaयन अपे!ाकृत युवा जनसां¤~कb पर क$ fgत है, जो वॉलीबॉल जैसे 48त:ध< खेल-
म$ सf�य एथलीट- के mलए 8व=श� है।
mल>ग: नमूने म$ पुtष (खला*ड़य- का 48त*न=ध� अ=धक है (75%), जो !े" के वॉलीबॉल प}रue म$ सामा{ mल>ग 8वतरण
को दशाKता है। जब*क मfहला 48तभा8गय- कb सं~ा कम (25%) है, fफर भी यह उपल23 4ेरणा और =च>ता पर योग के
4भाव म$ संभा8वत mल>ग अंतर का 8व¢ेषण करने के mलए एक उपयोगी 8वपरीत 4दान करता है।
खेलने का अनुभव: अ=धकांश (खला*ड़य- (80%) के पास 1 से 6 वषK का अनुभव है, =जसम$ सबसे बड़ा अनुपात (50%) 4-6
वषK का खेल अनुभव रखता है। इससे पता चलता है *क 48तभागी कुछ हद तक अनुभवी ह�, जो नौ=स(खए (खला*ड़य- कb
तुलना म$ उनके आधारभूत 4ेरणा Cर और =च>ता को 4भा8वत कर सकता है।
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4=श!ण कb आवृ=±: अ=धकांश उ±रदाता (85%) सzाह म$ कम से कम 2-3 बार 4=श!ण लेते ह�, जब*क एक मह�पूणK
भाग (45%) सzाह म$ 4-5 बार 4=श!ण लेते ह�। यह काफb कठोर 4=श!ण कायK�म को इं8गत करता है, जो यह सुझाव
देता है *क (खलाड़ी अपने खेल म$ अvी तरह से लगे hए ह�, जो यह मू|ांकन करने म$ एक मह�पूणK 8वचार है *क योग जैसे
अ8त}र� अ�ास उनके 4दशKन और मनोवैjा*नक 2�8त को कैसे 4भा8वत कर सकते ह�।
योग  के  साथ  fपछला संपकK : नमूने के एक छोटे से fह�े (20%) का पहले योग के साथ संपकK  था, जब*क 80% ने पहले
कभी योग का अ�ास नह© *कया था। यह इस बात पर 4काश डालता है *क अ=धकांश 48तभागी योग से अप}र=चत ह�, जो
उµ$ अपने 4=श!ण nव�ा म$ योग को शा8मल करने के 4भाव- का अaयन करने के mलए आदशK उ¶ीदवार बनाता है।

जनसां¤~कbय 8वशेषताओ ंसे पता चलता है *क अaयन के नमूने म$ मु~ oप से युवा, पुtष वॉलीबॉल (खलाड़ी शा8मल ह�,
=जµ$ मaम से nापक खेल का अनुभव है। मfहला (खला*ड़य- कb अपे!ाकृत कम सं~ा एक सीमा है, ले*कन नमूना आकार
साथKक *न�षK *नकालने के mलए पयाKz बड़ा है। त· यह है *क अ=धकांश 48तभा8गय- को योग का कोई fपछला अनुभव नह© है,
जो उपल23 4ेरणा और =च>ता के Cर पर योग के वाC8वक 4भाव का आकलन करने का अवसर 4दान करता है, ²-*क यह
उनके 4=श!ण fदनचयाK म$ योग अ�ास- के अ=धक *नयंf"त प}रचय कb अनुम8त देता है।

उपल23 4ेरणा पर योग का 4भाव

उपल23 4ेरणा एक 4मुख मनोवैjा*नक कारक है जो *कसी एथलीट कb 4ेरणा, 48तब�ता और खेल- म$ 4दशKन को 4भा8वत
करता है। यह n=� कb सफलता 4ाz करने कb इvा और अपने ल�- को 4ाz करने के mलए उनके �ारा *कए जा रहे 4यास
को दशाKता है। वॉलीबॉल (खला*ड़य- के संदभK म$, उp उपल23 4ेरणा बेहतर 4दशKन, 4=श!ण के दौरान uढ़ता और
48तयो8गता म$ लचीलापन लाने म$ योगदान दे सकती है। हC!ेप के oप म$ योग को 8वMाम, मान=सक :�ता, फोकस और
क|ाण कb भावना को बढ़ावा देकर 4ेरणा सfहत 8वfभ¦ मनोवैjा*नक *नमाKण- को सकारा�क oप से 4भा8वत करने का
सुझाव fदया गया है। मa 4देश के बुंदेलखंड के वॉलीबॉल (खला*ड़य- कb उपल23 4ेरणा पर योग का 4भाव, पूवK और बाद के
हC!ेप आकलन का उपयोग करके। इस अaयन म$ हC!ेप म$ 6 सzाह का योग कायK�म शा8मल था, जहां 48तभा8गय- ने
सzाह म$ 3 बार 30-45 8मनट तक योग का अ�ास *कया। योग स"- से पहले और बाद म$ मानकbकृत उपल23 4ेरणा पैमाने
(एएमएस) का उपयोग करके 4ेरणा के Cर को मापा गया।

ताmलका 4: हC!ेप-पूवK और प­ात उपल23 4ेरणा ¡ोर

Mेणी
पूवK-हC!ेप

(औसत ¡ोर)
हC!ेप के  बाद
(औसत ¡ोर)

अंतर
(माa)

सां¤~कbय
मह� (पी-मान)

सम� उपल23
4ेरणा

45.2 61.8 +16.6 p < 0.05

सफल होने कb
इvा

14.8 19.3 +4.5 p < 0.01

48त:धाK 12.5 16.7 +4.2 p < 0.01
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असफलता का
डर

9.3 13.1 +3.8 p < 0.05

uढ़ता और 4यास 8.6 12.7 +4.1 p < 0.01

 

ताmलका योग हC!ेप के बाद 48तभा8गय- के सम� उपल23 4ेरणा ¡ोर म$ उ�ेखनीय वृm� दशाKती है। उपल23 4ेरणा के
mलए सम� औसत ¡ोर हC!ेप से पहले 45.2 से बढ़कर हC!ेप के बाद 61.8 हो गया, =जसम$ +16.6 अंक- का अंतर था। यह
अंतर सां¤~कbय oप से मह�पूणK था (पी < 0.05), यह दशाKता है *क योग का वॉलीबॉल (खला*ड़य- के 4ेरणा Cर- पर
सकारा�क 4भाव पड़ता है।

*न�षK

बुंदेलखंड !े" के वॉलीबॉल (खला*ड़य- ने संर=चत योग हC!ेप म$ भाग लेने के बाद अपनी उपल23 कb इvा और 48त:ध<
=च>ता म$ काफb सुधार देखा। मान=सक aान, ल� अfभ8व{ास और आ�-4भावका}रता सfहत उपल23 4ेरणा के मह�पूणK
घटक, *नय8मत oप से *नदx=शत योग स"- म$ भाग लेने वाले 48तभा8गय- म$ बढ़े थे। साथ ही, योग कb माइंडफुलनेस और 8वMाम
4थाओ ंका अ�ास करके 48त:ध< =च>ता से जुड़ी शारी}रक परशेानी, तनाव और =च>ता को कम *कया गया। इन दो लाभ- को
देखते hए, यह :� है *क शारी}रक 4=श!ण के अलावा मान=सक uढ़ता और एथले*टक 4दशKन को बेहतर बनाने के mलए योग
एक 4भावी तरीका है। प}रणाम fदखाते ह� *क संग»ठत योग कायK�म सम� 8वकास के mलए शारी}रक 4=श!ण कायK�म- के
mलए एक बfढ़या अ8त}र� हो सकते ह�। एथले*टक 4=श!ण म$ योग को शा8मल करने से एथलीट- पर लगातार दबाव म$ 4दशKन
करने कb बढ़ती अपे!ाओ ंके mलए एक दीघKकाmलक, गैर-आ�ामक समाधान 8मल सकता है, =जससे उनके मान=सक kाl
और मैदान पर 4दशKन को लाभ होगा।
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