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सारांशसारांश:: इस लेख का उTेU शारी�रक  श!ा और खेल म) योग के पहलुओ ंक> भूCमका पर चचाX करना ह।ै योग एक भारतीय दाशX\नक दशXन ह ैजो अ]े ^वहार और
आदत` को Cवक सत करने के aलए शरीर के साथ काम करने क> आवUकता पर जोर देता ह।ै शारी�रक आसन, या संcृत म) आसन, वे हe  जf`ने इसके सभी अgास`
म) से सबसे अ धक 0ान आकCषjत \कया ह।ै यह 0ान रखना मह.पूणX ह ै\क खेल और  जlाm9क शारी�रक  श!ा पाnoम का ?हpा हe। एक समय था जब लोग
कहते थे \क यह जीतने के बार े म) नहq ह,ै यह अ]ी तरह से 4CतrधाX करने के बार े म) ह,ै जब आयोजन` का sान पCवt था, और 4CतयोCगय` के बीच सuान
मह.पूणX था। आज के समाज म) शारी�रक  श!ा शv क> कई तरह से ^ाxा क> गई ह।ै कुछ लोग इसे शारी�रक  श!ा कहते हe, जो शरीर को कुछ कौशल और
4Cतभा Cवक सत करने के aलए  सखाने क> 4?oया ह,ै जैसे \क खेल म)। दसूर` का मानना ह ै\क यह शारी�रक  श!ा ह ैया  सफX  \कसी क> उप{sCत म) सुधार करने के
aलए काम कर रहा ह।ै दभुाX| से, यह ^ }य` के aलए  जम म) शाCमल होने के aलए 4ाथCमक 4ेरणा ह,ै खासकर गम~ के मौसम से पहले।

मुxमुx  शvशv:: शारी�रक  श!ा, खेलकूद, योग, आसन,  जlाm9क

प�रचयप�रचय

योग मन, शरीर और आ�ा को संतुaलत करने क> एक तकनीक है। योग ऐCतहा सक जड़` के साथ एक पुराना भारतीय धाCमjक अनुशासन है। योग
अ� 4कार के ^ायाम से इस मायने म) ?भ� है \क यह ददX या शारी�रक असंतुलन पैदा \कए Cबना गCतशीलता को बढ़ावा देता है। योCगक कसरत
शरीर को �ग~य ऊजाX से भर देती है, ताजगी देती है और उसे बढ़ावा देती है। योCगक गCतCव धयां शरीर को ��ांडीय ऊजाX से भर देती हe और आराम
करना आसान बनाती हe। शारी�रक  श!ा अgास के �प म) योग का मूल उTेU ब�` और \कशोर` के सामंज�पूणX Cवकास को बढ़ावा देना है।
शारी�रक  श!ा दशXन एक अनुभवज� अgास है जो हाल के शोध \न�ष� के आधार पर मानव �ान के सभी Cवषय` म) sा?पत \कया गया है।
मनु� एक मानव, मान सक और आ0ा��क इकाई है, और योग उसे तीन` !ेt` म) सुधार करने म) मदद कर सकता है।

योगयोग  शारी�रकशारी�रक   श!ा श!ा  काका  एकएक  ?हpा?हpा  हैहै

त� यह है \क योग को आमतौर पर एक आ0ा��क घटक के साथ शारी�रक  श!ा क> एक 4णाली के �प म) गलत समझा जाता है। योग एक
आ0ा��क और भौCतक 4णाली दोन` है। आसन �ा� योग का एक छोटा सा ?हpा है, जो शारी�रक संcृCत और  श!ा क> एक ^ापक 4णाली
है। योगाgास कान के लोब पर एक ए�ूपं�र Cब� दु को उBे जत करके आपके �े पदाथX को स?oय करता है। यह ^ायाम म��� के बाएँ और
दाएँ प!` के  स�oनाइज़ेशन म) सहायता करता है। यह ऊजाX के �र को Cवत�रत करके और सं�ाना�क श } को बढ़ाकर मान सक ऊजाX को
बढ़ाता है।

योग, जो एक शांत शरीर और मन को 4ा� करने के aलए शारी�रक और मान सक Cवषय` को जोड़ता है, तनाव 4बंधन और Cव�ाम म) सहायता करता
है। यह लचीलेपन, मांसपे शय` क> ताकत और सम� शरीर क> टोन के Cवकास म) भी सहायता करता है। यह आपक> ऊजाX, जीवन श } और �सन
को बढ़ाता है। यE?प योग अपने आप म) एक धमX नहq है, यह इससे जुड़ा �आ है और ?ह�दू धमX, साथ ही जैन धमX और बौ  धमX म) इसक> जड़) हe। 0ान
के दौरान, हालां\क, बौ  और ?ह�दू गु� मंt 'ओम' गाते हe। लोग` के रीCत-�रवाज,  स�धु घाटी मानव Cवकास, वै?दक और उप\नषद Cवरासत, कंपकंपी
के रह�मय रीCत-�रवाज, वै£व और तां?tक मानदंड सभी म) योग उप{sCत है। योग के दूसर ेपहलू पर 0ान क) ?¤त करने के बजाय, cूली आयु
वगX के ब�` के aलए वतXमान योग  श!ा मॉ¥ूल शारी�रक �ा�, शारी�रक उ�Cत और भावुक \नभXरता पर जोर देता है।

शारी�रकशारी�रक   श!ा श!ा  केके  aलएaलए  लाभलाभ

इसaलए योग को एक भौCतक घटक के साथ एक आ0ा��क 4णाली के �प म) ^ापक �प से गलत समझा जाता है, ले\कन त� यह है \क योग
एक भौCतक घटक के साथ एक आ0ा��क 4णाली है। आसन अgास हठ योग का केवल एक छोटा सा ?हpा है, जो शारी�रक संcृCत और  श!ा
क> एक पूरी 4णाली है।
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 श!ा म) योग क> भूCमका क> Cव?भ� ¨?©कोण` से जांच क> जाती है,  जसम) दु\नया भर के ब�` को दी जाने वाली  श!ा और क!ा म) ब�` ªारा
सहन \कए जाने वाले तनाव क> अलग-अलग \ड�ी शाCमल हe। इसम) चुनौCतय`, मुT`, Cववाद`, डायवसXन और उनक> ऊजाX क> बबाXदी को भी 0ान म)
रखा गया था। हमने ब�` क> सीखने क> !मता म) सुधार के aलए कुछ योग Cवचार` और अgास` को 4योग के �प म) 4योग करना शु� \कया और
दूसरा, 4 श!क` को अपने Cवषय` को थोड़ा अलग तरीके से पढ़ाने के aलए 4े�रत करने के aलए। हमारा Cव�ास था, और आगे भी रहेगा, \क हम अपने
ब�` को उनके संपूणX Cवकास को समझे या उनक> परवाह \कए Cबना cूली  श!ा दे रहे हe। हम साम�ी को क!ा के बाहर एक सहायता 4णाली
4दान \कए Cबना उनके  सर म) दबा रहे हe जहां वे सीखना जारी रख सकते हe। हम) इस बात पर Cवचार करना चा?हए \क ब�े के Cवकास के बार ेम)
Cव�ान का �ा कहना है, बाल मनोCव�ान के बार ेम) मनोCव«ेषण का �ा कहना है, और हाम¬न और �ं थयां ब�े के तकX , भावना�क संरचना और
रचना�क उ­ादन को कैसे संशो धत और 4भाCवत करती हe।

योगयोग  काका  मह.मह.  शारी�रकशारी�रक   श!ा श!ा  हैहै

योग सभी के aलए ज�री है, ले\कन खासकर उनके aलए जो मान सक और शारी�रक �प से अ�s हe। महान �ा� 4®ेक ^ } को दी गई
Cवला सता है, ?फर भी यह Cवशेषा धकार सामा जक और 4ाकृCतक कारक` पर \नभXर है। योग सबसे ^ापक �प से उपयोग \कए जाने वाले दवा-
मु} उपचार` म) से एक है,  जसम) क¯ाण क> अपनी अवधारणा है  जसे \न°±य कर ?दया गया है और कई लोग` ªारा ?दखाया गया है। योग को
हमार ेशारी�रक और मान सक �ा� म) सुधार के aलए जीवन के एक तरीके के �प म) देखा जा सकता है।

cूल �र पर इस संदभX म) योग क> भूCमका युवा लोग` के शारी�रक, मनोवै�ा\नक और भावुक क¯ाण के aलए एक सुखद और {sर जीवन शैली
को बढ़ावा देना है। योग दीघXकाaलक एकजुटता सहनश } और शारी�रक �र पर उ� जीवन श } के Cवकास म) सहायता करता है। खेल` क> बार-
बार 4कृCत और प�रणामी मcुलोcेलेटल असंतुलन के कारण, वे चोट का कारण बन सकते हe। शारी�रक �र पर, योग शरीर के संतुलन और
सम�पता को पुनsाX?पत करता है,  जससे यह एथले\ट² का एक आदशX पूरक बन जाता है। Cव श© क³ठनाइय` को दूर करने के aलए Cवªेष को
अ²र योग के aलए आकCषjत \कया जाता है, जैसे \क बढ़ती खुशी या चोट क> वसूली म) सहायता करना।

योग आ�-सuान और Cव�ास म) सुधार करके युवा तनाव को दूर करने के aलए Cव�ास sा?पत करने और अनुभवा�क  श!ा 4दान करने का
4यास करता है। योग लोग` को लगातार बने रहने और अपने ल´` क> ओर काम करने के aलए 4ोµा?हत करता है। योग भी क¶णा, सहानुभूCत,
उदारता, 0ान और ऊजाX सहनश } का एक ग·ार का कायX है।

शारी�रकशारी�रक  4भाव4भाव

योग के लाभकारी लाभ` क> एक Cव�ृत �ृंखला है। योग  सफX  शारी�रक मु¤ा से कहq अ धक है। ?फर भी, अ धकांश लोग` को शारी�रक लाभ` के
कारण अपने पहले योग पाठ के aलए आकCषjत \कया गया था। \नlaल¸खत उन शारी�रक लाभ` क> सूची है जो योग एथलीट` को 4दान कर सकता
है। कई एथलीट` के aलए योग का अgास शु� करने के aलए अ धक लचीलापन 4ाथCमक 4ेरणा है। लचीलेपन म) वृa  कठोरता को कम करती है,
गCतशीलता म) सुधार करती है, और Cव?भ� 4कार के लगातार ददX और पीड़ा को कम करती है।

तनाव मु} ?दमाग Cवक सत करने क> !मता योग अgास का एक 4मुख लाभ है। सांस के \नयमन म) सुधार के साथ-साथ फोकस और एका�ता म)
सुधार के aलए \नयCमत ^ायाम का उपयोग \कया जाता है, जो तेजी से और 4भावी \नणXय लेने क> अनुमCत देता है।

·       ·       लचीलापनलचीलापन

कई एथलीट` के अनुसार, योग अgास शु� करने के aलए नंबर एक 4ेरणा लचीलेपन म) सुधार करना है। ऐसा इसaलए है �`\क योग तंग
मांसपे शय` को फैलाता है, जो जुड़े �ए जोड़` म) गCत क> सीमा को बढ़ाता है। लचीलेपन म) वृa  कठोरता को कम करती है, गCतशीलता म) सुधार
करती है, और कई लगातार ददX और पीड़ा को कम करती है।

·       ·       ताकतताकत

जैसे धावक उन तरीक` से श }शाली होते हe  जनका दौड़ने से कोई लेनादेना नहq होता है। दूसरी ओर-, एक र\न�ग º»ाइड म) केवल \नचला शरीर
शाCमल होता है और एक धनु Cवमान म) चलता है। नतीजतन, कुछ मांसपे शयां मजबूत होती हe जब\क अ� कमजोर रहती हe। दौड़ने के aलए धावक`
के पैर मजबूत होते हe, ले\कन कई लोग` को यह जानकर आ¼यX होता है \क जब उf) खड़े होकर योग करने के aलए कहा जाता है तो उनके पैर जेली
क> तरह महसूस होते हe। यह इस त� के कारण है \क एक सही ढंग से {sत योग मु¤ा कई Cवमान` म) सभी मांसपे शय` को संल¾ करती है।
जेलीलेग  स�¿ोम तब होता है जब कमजोर मांसपे शयां तेजी से थक जाती हe और तनाव�� मांसपे शयां �रलीज के aलए भीख मांगती हe।-
मांसपे शय` क> टोन भ◌ी मजबूत होने से बेहतर होती है। योग लंबी, दुबली मांसपे शय` के Cवकास म) सहायता करता है जो गCत क> संयु} सीमा को
बा धत नहq करती हe।

18

International Journal of Physical Education & Sports Sciences
Vol. 16, Issue No. 2, October-2021, ISSN 2231-3745

डॉo 4दीप कुमार www.ignited.in



·       ·       बायोमेके\नकलबायोमेके\नकल  बैल)सबैल)स

मांसपे शय` म) असंतुलन कुछ मांसपे शय` के अCत 4योग के कारण होता है, जब\क दूसर` का कम उपयोग होता है, कुल मcुलोcेलेटल संतुलन
को 4भाCवत करता है और बायोमैके\नकल 4भावशीलता को कम करता है। बायोमेके\नकल असामा�ताएं अंततः अ धकांश एथलीट` म) असुCवधा
और चोट का कारण बनती हe। एक पेशी या तो  सकुड़ती है या ?oया के आधार पर फैलती है। बाइसेÂ  सकुड़ते हe जब\क »ाइसेÂ का Cव�ार
होता है �`\क आप मुÃी बनाते हe और अपने अ�भाग को ऊपर उठाते हe। »ाइसेÂ छोटा हो जाएगा और य?द आप आकषXक बाइसेÂ चाहते हe तो
आप अपनी बांह को सीधा करने क> !मता खो सकते हe और मांसपे शय` को पंप करने के aलए बार◌े बार बाइस-Â ए²रसाइज का अgास कर)।
मांसपे शय` के संतुलन और कायX!मता को बनाए रखने के aलए, संकुचन और ¸ख�चाव दोन` पर अgास करना एक अ]ा Cवचार है। हैमिº»गं का
Cव�ार करते समय, उदाहरण के aलए, Åा\¿सेÂ को अनुबं धत करना चा?हए। यह  स�oनाइज़ गCत न केवल एक गहरी और सुरa!त हैमिº»गं
¸ख�चाव को बढ़ावा देती है, ब{Æ यह आपको अपने Åा\¿सेÂ, Cवशेष �प से आपके आंत�रक Åा\¿सेÂ को मजबूत करने क> अनुमCत देती है,
जो आमतौर पर धावक` म) कमजोर होते हe। यह धावक` के aलए मह.पूणX है �`\क उनके हैमिº»गं को सबसे अ धक लंबा करने क> आवUकता
होगी, जब\क उनके आंत�रक Åाड, जो अ²र कमजोर होते हe, को मजबूत करने क> आवUकता होगी। 4®ेक योग मु¤ा {sरता और गCत के बीच
एक नाजुक संतुलनकारी ?oया है। ऐसा कोई समय नहq है जब केवल एक मांसपेशी समूह संल¾ हो। यहां तक \क सबसे बु\नयादी योगासन के aलए
भी शरीर क> 4®ेक पेशी को जगाने क> आवUकता होती है। अधोमुखी कुBे क> {sCत इसका एक अ]ा उदाहरण है। इस मौaलक {sCत म) 4मुख
पेशीय गCतय` का सारांश नीचे ?दया गया है।

·       ·       एकएक  ऊजाXवानऊजाXवान  शरीरशरीर

कई 4कार के ^ायाम शरीर के ऊजाX भंडार को ख� कर देते हe। दूसरी ओर, योग, र} ऑ²ीजन और ऊजाX उ­ादन को बढ़ाता है,  जससे शरीर और
मन को तरोताजा और पुनज~Cवत महसूस होता है। योग शरीर के aलए दौड़ने क> शारी�रक मांग` से स?oय �प से �s होने का एक शानदार तरीका
है।

·       ·       बेहतरबेहतर  �ास�ास

एथलीट` के aलए फेफड़े क> !मता मह.पूणX है �`\क यह उf) दौड़ने के सभी चरण` म) लगातार सांस लेने के पैटनX को बनाए रखने क> अनुमCत
देता है। फेफड़` क> !मता म) सुधार होने पर  स9म के मा0म से अ धक ऑ²ीजन पंप क> जाती है, जो लंबे और श }शाली चलने के aलए
फायदेमंद है। दूसरी ओर, दौड़ना और अ� 4कार क> Èदय गCतCव ध के aलए तेज़ और उथले साँस लेना और साँस छोड़ना आवUक है। केवल फेफड़`
के ऊपरी आधे ?हpे का उपयोग \कया जाता है,  जससे बीच और नीचे के ?हp` को Cबना \कसी बाधा के छोड़ ?दया जाता है। योCगक �ास म) धीमी,
गहरी �ास और Cव�ा�रत �ास का उपयोग \कया जाता है, जो ऊपरी, म0 और \नचले फेफड़` का उपयोग करता है। फेफड़` क> !मता को बढ़ावा
देने के aलए योCगक �ास का 4दशXन \कया गया है,  जससे धीरज और सम� एथले\टक 4दशXन म) वृa  होती है।

·       ·       म���म���  केके  दोन`दोन`  गोला �गोला �  काका  समायोजनसमायोजन

Cव�ान के अनुसार हमार ेम��� के दाएं और बाएं गोला � को दो ?हp` म) बांटा गया है। इन दोन` गोला � क> भूCमकाएँ ब�त ?भ� हe। बाएं
गोलाधX के कायX रै̧ खक, ता\कj क और बौa क हe। सही गोलाधX के \नवासी कला�क, रचना�क और बोधगÉ हe। जब हम इन त�` का अ0यन
करते हe, तो हम देख सकते हe \क कैसे  श!ा 4णाली ब�` को म��� के दाएं और बाएं दोन` गोला � म) उनक> पूरी !मता तक प�ंचने से रोकती
है।  श!ा हमेशा सा?ह® के मा0म से होती रही है। आप पढ़ते हe, याद करते हe, एक परी!ा देते हe, और एक �ेड 4ा� करते हe। या तो तुम पास हो
या नहq। आपको एक बार ?फर पढ़ना चा?हए, याद रखना चा?हए, एक परी!ा देनी चा?हए और अपना �ेड 4ा� करना चा?हए।

चाहे वह गaणत, इCतहास, भूगोल, भौCतक>, रसायन Cव�ान, या  च\कµा हो, पढ़ाए जाने वाले Cवषय एक रै̧ खक, ता\कj क ढांचे का पालन करते हe,
चाहे वह उ�त  श!ा हो या मा0Cमक CवEालय। इस 4?oया म) म��� का केवल आधा भाग स?oय होता है: रै̧ खक, ता\कj क प!।

हम युवाओ ंको अ� घटक` को संतुaलत करने के aलए कलाओ ंको  शa!त करते हe। हम ब�` को संगीत सीखने, प)ट करने और नाटक` म) भाग लेने
के aलए 4ोµा?हत करते हe। हम ब�` से कÊनाशील होने का आ�ह करते हe। हालां\क, जब म��� के Cव?भ� लोब` के 4भाव क> तुलना क>
जाती है, तो कला�क और रचना�क लोब क> तुलना म) रै̧ खक और ता\कj क लोब अ धक 4मुख होते हe। यह Cब� दुओ ंम) से एक है।

·       ·       पूरेपूरे  ?दमाग?दमाग  काका  \नमाXण\नमाXण

दूसरा तकX  यह है \क म��� हमार े ?दमाग को  शa!त करने के aलए केवल एक उपकरण है। मन चार अलग-अलग संकाय` से बना है  जf)
योCगक भाषा म) मानस, बुa ,  चB और अहंकार के �प म) जाना जाता है। मनस शv का अथX है "सोचना" या "तकX संगत बनाना।" बौ  लोग अपनी
बुa मBा के aलए जाने जाते हe।  चB म��� का वह भाग है जहाँ ÌृCतयाँ संगृहीत होती हe। अहंकार क> धारणा अहमका�रस है।
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हम वतXमान  श!ा 4णाली म) केवल मन के एक घटक - बुa  - को ¸खला रहे हe। हम मानस त. के बार ेम) बात नहq कर रहे हe, जो सही गलत को
पहचानने क> !मता से संबं धत है। हम  चB क> बात नहq कर रहे हe, जहाँ जानकारी को ÌृCत और अनुभव के �प म) रखा जाता है। हम अहंकार के
साथ भी ^वहार नहq कर रहे हe, अहंकार। ब{Æ, हम अपने ?दमाग के अ� घटक` को मजबूत करने क> उपे!ा करते �ए �ान के साथ बुa  जाम
करते हe। नतीजतन, हमार े�ान के बावजूद, हम अपने दै\नक जीवन म) जानकारी को उ­ादक और अ?भनव तरीके से लागू करने म) असमथX हe।

सही और गलत क> हमारी समझ के बावजूद, जब हम \कसी \नणXय का सामना करते हe तो हम ÍCमत महसूस करते हe। साथ ही,  श!क और माता-
?पता के �प म), हम अ²र ब�े के मनोवै�ा\नक संcार` और मनोवै�ा\नक च�रt क> अनदेखी करते हe।

उदूX म), एक दोहा है जो कहता है, "मe आपको अपने जीवन म) हा सल क> गई महान उपल{Îय` के बार ेम) बताता Ïं। मeने पढ़ाई क>, और  श!ा 4ा�
करने के बाद, मeने सेना म) सेवा क>, और सेवा करने के बाद, मeने अपनी प)शन 4ा� क>। , और मेरी प)शन लेने के बाद, मe मर गया। चीज) इस तरह हe।"
हालाँ\क, �ा जीवन म) यही सब है? नहq। हम सभी के aलए यह मह.पूणX है \क हम अपने ब�` के aलए खुद को पहचानने, अपनी !मता का
उपयोग करने, अपने ^ }. को Cवक सत करने और अपने ^ }. को जगाने के aलए अपने माता-?पता के अपने ^ }गत Cवचार` को थोपने का
अवसर पैदा कर)।

\न�षX\न�षX

योग मानक खेल या ?फटनेस पाnoम क> तुलना म) CवEा थjय` क> एक Cव�ृत �ृंखला के aलए नए सीखने के अवसर खोलता है,  जससे यह \कसी
भी शैa!क कायXoम का एक मह.पूणX घटक बन जाता है। योग, मानक शारी�रक  श!ा के एक �पांतर के �प म), एक गुणवBापूणX शारी�रक
 श!ा कायXoम बनाने म) सहायता के aलए cूल के पाnoम म) भी शाCमल \कया जा सकता है। खेल` म) योग उतना ही मह.पूणX है  जतना अ�
लोग मानते हe; यह एक ¸खलाड़ी के जीवन म) कई तरह से और Cव?भ� �र` पर हम) लाभाmÒत करता है। योग एक ¸खलाड़ी को मान सक \नयंtण
और एका�ता Cवक सत करने म) मदद कर सकता है,  जससे उf) मैदान पर बेहतर 4दशXन करने म) मदद Cमलेगी। यह ब�` और वयc` को
शारी�रक ^ायाम म) सफल होने का अवसर 4दान करता है, जो जीवन के aलए एक मजबूत नqव के Cवकास म) सहायता कर सकता है। दूसरी ओर,
पाnचयाX Cवशेष�`, 4 श!क`, 4 श!क` और छाt` को क!ा म) और वा�Cवक जीवन म) योग  श!ा क> वा�Cवक बाधाओ ंके बार ेम) पता होना
चा?हए और उनका आकलन करना चा?हए।
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