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सार - भारत में खेल और योग िे वविास में हाल िे वषों में उललेखनीय प्रगतत देखी गई है। खेल िे बुतनयादी ढाांिे में 
सुधार, सरिारी पहल, अांतरराष्रीय िायशक्रमों िी मेजबानी, भारतीय एथलीटों िी उपलजब्ध और योग िी वैजचवि मान्यता 
सभी ने इस वदृ्चध में योगदान हदया है। ये प्रयास न िेवल भारत में खेल पररदृचय िो बढाते हैं, बजलि दरूगामी सामाजजि 
प्रभाव भी र्ालते हैं, जजसमें एि स्वस्थ जीवन रै्ली िो बढावा देना, युवाओां िो पे्रररत िरना, राष्रीय गौरव िो बढावा देना 
और पयशटन िो बढावा देना र्ाशमल है। तनरांतर प्रयासों और तनवेर् िे साथ, भारत में एि र्जक्त िें द्र बनने िी क्षमता है। 

िीवर्श - खेल, योग, वविास, भारत   
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प्रस्तावना 

अपनी समदृ्ध सांस्कृतिक ववरासि और ववववध आबादी वािे 
भारि ने हाि के वषों में खेि और योग के िेत्र में 
उ्िेखनीय वदृ्चध देखी है। खेि के बुतनयादी ढाचें का 
ववकास, सरकारी पहि, अंिरावष्ट्रीय खेि आयोजन और योग 
की वैल्श्वक मान्यिा सभी ने देश में इन ववषयों के फिने-
फूिने में योगदान ददया है। यह तनबंध भारि में खेि और 
योग के ववकास में हुई महत्वपूणव प्रगति और समाज पर 
उनके प्रभाव का पिा िगाएगा। 

खेलों िा वविास 

खेिों के ववकास का पिा शुरुआिी सभ्यिाओं में िगाया जा 
सकिा है, जहां शारीररक गतिववचधया ं रोजमराव की ल्जंदगी 
का एक अलभन्न अंग थीं। समय के साथ, खेि सामाल्जक, 
सांस्कृतिक और िकनीकी पररविवनों के जवाब में ववकलसि 
और पररवति वि हुए हैं। इस तनबंध में, हम प्राचीन काि से 
िेकर आज िक, इतिहास के दौरान खेिों के ववकास का 
पिा िगाएंगे (लसहं नीरज प्रिाप (2019)। 

• प्रािीन खेल 

खेि हजारों वषों से मानव समाज का दहस्सा रहा है, जो 
लमस्र, ग्रीस और रोम जैसी प्राचीन सभ्यिाओं से जुड़ा है। 

इन शुरुआिी समाजों में, शारीररक गतिववचध अक्सर 
धालमवक या सासं्कृतिक प्रथाओं से जुड़ी होिी थी। उदाहरण 
के लिए, प्राचीन लमस्रवालसयों ने अपने धालमवक त्योहारों के 
एक भाग के रूप में कुश्िी में भाग लिया, जबकक 
यूनातनयों ने भगवान ज़्यूस को सम्मातनि करने के लिए 
हर चार साि में ओिंवपक खेिों का आयोजन ककया 
(चौधरी और जैन, 2012)। 

ओिल्म्पक खेि, जो 776 ईसा पूवव में प्राचीन ग्रीस में शुरू 
हुए थे, प्राचीन ववश्व के सबसे महत्वपूणव खेि आयोजनों 
में से एक थे। ओिंवपया, ग्रीस में हर चार साि में खेिों 
का आयोजन ककया जािा था और इसमें ववलभन्न प्रकार 
की एथिेदटक प्रतियोचगिाएं शालमि होिी थीं, ल्जनमें 
दौड़ना, कूदना, फें कना और मुक्केबाजी और कुश्िी जैसे 
खेिों का मकुाबिा करना शालमि था। ओिंवपक खेि 
एथिीटों के लिए अपनी शारीररक शल्क्ि का प्रदशवन करने 
और देविाओ ं का सम्मान करने का एक अवसर था 
(चौधरी एन . वी . और आर . जैन ( 2012)। 

रोमन साम्राज्य के दौरान, खेि और भी अचधक िोकवप्रय 
हो गए, निैडीएटर िड़ाई और रथ दौड़ मनोरंजन का मुयय 
आधार बन गए। ये खेि अक्सर दहसंक और खिरनाक 
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होिे थे, और मदहमा की खोज में कई एथिीट घायि हो 
गए या मारे गए। 

• मध्यिालीन खेल 

मध्य युग में, खेिों ने अचधक व्यावहाररक उद्देश्य िे लिया, 
क्योंकक शूरवीरों और सैतनकों के लिए शारीररक कफटनेस और 
माशवि कौशि महत्वपूणव कौशि थे। िीरंदाजी, ििवारबाजी 
और ििवारबाज़ी मध्यकािीन कुिीनों के बीच िोकवप्रय 
खेि थे, जबकक ककसान कुश्िी, दौड़ना और फें कना जैसी 
सरि गतिववचधयों में िगे हुए थे (िदत्मानन्द (2014)। 

पुनजावगरण के दौरान, खेि और शारीररक गतिववचध 
स्वास््य और भिाई के साथ अचधक तनकटिा से जुड़ी हुई 
थी, और कई नए खेि और खेिों का ववकास हुआ। बाड़ 
िगाना, टेतनस और हैंडबॉि अमीरों के बीच िोकवप्रय खेि 
थे, जबकक आम िोगों के बीच फुटबॉि और कक्रकेट जैसे 
अचधक समिावादी खेि उभरने िगे। 

• औद्योचगि क्राांतत और आधुतनि खेल 

आधुतनक युग में खेिों के ववकास पर औद्योचगक क्रांति का 
महत्वपूणव प्रभाव पड़ा। कारखानों और शहरों के उदय के 
कारण शारीररक गतिववचधयों में चगरावट आई, क्योंकक िोग 
कृवष कायव से और गतिहीन नौकररयों में चिे गए। हािाूँकक, 
इसने खािी समय और मनोरंजन के नए अवसर भी पैदा 
ककए (फोएशवटेन , जी। (2001)। 

19वीं सदी के अंि में, कई नए खेि और खेिों का ववकास 
हुआ, ल्जनमें से कई आज भी िोकवप्रय हैं। इस समय के 
दौरान बेसबॉि, बास्केटबॉि और अमेररकी फुटबॉि का 
आववष्ट्कार ककया गया था, जैसे कक वॉिीबॉि, बैडलमटंन और 
रनबी जैसे कई अन्य खेि थे। 

20वीं शिाब्लदी में खेिों की िोकवप्रयिा में ववस्फोट देखा 
गया, क्योंकक मास मीडडया और ओिंवपक खेिों जैसी 
वैल्श्वक घटनाओं ने खेिों को दतुनया भर के िोगों के लिए 
अचधक सुिभ और दृश्यमान बना ददया। टेिीववजन, रेडडयो 
और इंटरनेट जैसी नई िकनीकों ने प्रशंसकों को कहीं से भी 
अपनी पसंदीदा टीमों और एथिीटों का अनुसरण करने की 
अनुमति दी और खेि मनोरंजन और सांस्कृतिक पहचान का 
एक प्रमुख स्रोि बन गया। 

पारंपररक खेिों के अिावा, 20वीं शिाब्लदी में नए खेिों और 
एथिेदटक गतिववचधयों का भी उदय हुआ। सकफां ग, 
स्नोबोडडांग और स्केटबोडडांग जैसे चरम खेि 1970 और 

1980 के दशक में उभरे, जबकक मैराथन, रायथिॉन और 
आयरनमैन प्रतियोचगिाओ ंजैसे सहनशल्क्ि कायवक्रम िेजी से 
िोकवप्रय हुए। 

• खेलों िा भववष्य 

जैसे-जैसे हम 21वी ं सदी में प्रवेश कर रहे हैं, खेिों का 
ववकास जारी है और वे नई चुनौतियों और अवसरों के 
अनुकूि बनि े जा रहे हैं। आधुतनक खेिों में सबसे बड़ े
रुझानों में से एक प्रदशवन को बढ़ाने और सुरिा में सुधार 
करने के लिए प्रौद्योचगकी का उपयोग है। कफटनेस रैकर 
और स्माटव हेिमेट जैसे पहनने योनय उपकरण िजेी से 
सामान्य होिे जा रहे हैं, जैसे कक डटेा एनालिदटक्स टूि हैं 
जो कोच और एथिीटों को उनके प्रलशिण और रणनीति को 
अनुकूलिि करने में मदद करिे हैं। 

COVID-19 महामारी का खेिों पर भी महत्वपूणव प्रभाव 
पड़ा है, कई िीगों और सगंठनों को घटनाओं को रद्द 
करने या स्थचगि करने और नए सुरिा प्रोटोकॉि के 
अनुकूि होने के लिए मजबूर ककया गया है। हािांकक 
बनाया भी है। 

योग 

योग को पिंजलि द्वारा "चचत्त ववृत्त तनरोधः" के रूप में 
वखणवि ककया गया था। इसकी व्यायया या िो जागरूकिा 
के उिार-चढ़ाव (ववरोधः) के दमन या मानलसक (चचत्त) 
पररविवन (ववृत्त) (चचथा) की बाधा (तनरोध) के रूप में की 
जा सकिी है। योग एक मनो-आध्याल्त्मक अभ्यास है जो 
चचिंनशीि ववषय को चचिंनकिाव से जोड़िा है। यह 
मानलसक और शारीररक अभ्यासों का एक समूह है जो 
िोग परमात्मा के साथ एक होने की कोलशश करने के 
लिए करि े हैं। यह सोच की समाल्प्ि और सशंोधन है 
(ववचगन्स, 2001)। 

हािांकक िंबे समय से माना जािा रहा है, व्यायाम और 
शारीररक कफटनेस के फायदे हाि ही में साबबि हुए हैं। 
आज, ऐसा िगिा है कक जीवन भर तनयलमि रूप से 
मामिूी शारीररक व्यायाम करने से सभी प्रकार की 
नैतिकिा और हृदय रोगों से बचाव होिा है। योग आसन 
ऐसा ही एक व्यायाम हो सकिा है। ससं्कृि शब्लद "योग" 
मूि "युज" से आया है, ल्जसका अथव है "बांधना, एकजुट 
करना, सिंनन करना और जोड़ना," साथ ही साथ "ककसी 
का ध्यान कें दद्रि करना," "उपयोग करना," और "करना" 
आवेदन करना।" योग का इतिहास इस ववश्वास से 
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अस्पष्ट्ट है कक यह जीवन का एक स्वगीय ववज्ञान है ल्जसे 
ध्यान के माध्यम से प्रबुद्ध संिों को लसखाया गया था। 
इसके अल्स्ित्व का सबसे पहिा ज्ञाि पुरािाल्त्वक प्रमाण 
लसधुं घाटी की पत्थर की महुरों का एक संग्रह है जो योग 
आसनों में िोगों को चचबत्रि करिा है और माना जािा है कक 
यह िगभग 3000 ईसा पूवव का है। यद्यवप वेदों के रूप में 
जाने जाने वािे सादहत्य के ववशाि तनकाय के ित्व, ल्जनमें 
से कुछ कम से कम 2500 ईसा पूवव के हैं, योग के पहिे 
संदभों में शालमि हैं, उपतनषद, जो बाद के वेदों को बनाि े
हैं, योग तनदेश के लिए प्राथलमक स्रोि के रूप में कायव करि े
हैं और ववचार के वेदािं स्कूि। एक अंतिम वास्िववकिा या 
जागरूकिा, ल्जसे ब्राह्मण के रूप में जाना जािा है, वेदािं 
के लिए कें द्रीय है और कहा जािा है कक यह पूरे ब्रह्मांड 
(लशफमैन, 1996) को रेखांककि करिा है। 

प्राचीन योचगयों ने ववचधपूववक और तनष्ट्पि रूप से अपने 
स्वयं के ववचारों की जाचं करके मन को तनयंबत्रि करने की 
कई चुनौतियों की जांच की। राज योग सूत्र, एक ग्रंथ जो 
मन के आंिररक कामकाज की पड़िाि करिा है और 
भटकिे हुए मन को तनयंबत्रि करने और स्थायी शांति प्राप्ि 
करने के लिए एक आठ-चरण (अष्ट्टांग) खाका भी प्रस्िुि 
करिा है, स्वामी पिजंलि द्वारा ककए गए शोध का पररणाम 
है। आठ चरण क्रलमक अभ्यासों का एक समूह हैं जो शरीर 
और मन को शुद्ध करि े हैं और अंििः योग चचककत्सकों 
को ज्ञान की ओर िे जािे हैं। यम तनम्नलिखखि को 
संदलभवि करिा है: ईमानदारी, अदहसंा, यौन उते्तजना पर 
संयम, चोरी न करना और गैर-िोभ। तनयम: अनुशासन, 
पववत्रिा, संिोष, ववद्या और अहंकार समपवण। ल्स्थर मदु्रा 
एक आसन है। प्राणायाम ककसी की जीवन शल्क्ि को 
प्रबंचधि करने के लिए अपनी सांस को प्रबंचधि करने का 
अभ्यास है। प्रत्याहार इंदद्रयों को रोकना है। धारणा, या 
मानलसक ध्यान ध्यान, या ध्यान। समाचध, या सवोच्च 
चेिना। 

योगी की भावनाओ ं और इच्छाओ ं को यमों और तनयमों 
द्वारा तनयंबत्रि ककया जािा है, जो उसे अन्य पुरुषों के साथ 
सद्भाव में रखिा है। आसन शरीर को मजबूि, स्वस्थ और 
प्राकृतिक दतुनया के अनुरूप बनाए रखिे हैं। आकािंी 
सीखिा है कक प्राणायाम और प्रत्याहार के अगिे दो स्िरों 
के माध्यम से अपनी श्वास और बदिे में अपने मन को 
कैसे तनयंबत्रि ककया जाए। धारणा, ध्यान और समाचध के 
िीन अभ्यास योगी को उसकी आत्मा की गहराई िक िे 
जाि े हैं। वह इन िीन चरणों के माध्यम से अपने और 
अपने तनमाविा के साथ सामंजस्य बनाए रखिा है। गहन 

ध्यान ज्ञािा, जानने वािे और ज्ञाि को एक करिा है 
(हेववट, 1983)। 

योग - एि सांक्षक्षप्त शसांहावलोिन 

2,000 से अचधक वषों से, पूरे भारि में योग का अभ्यास 
ककया जािा रहा है। प्राचीन लमथक और कहातनयां योग के 
अल्स्ित्व के साथ-साथ इससे जुड़ ेचचककत्सकों और देविाओं 
को प्रमाखणि करिी हैं। भारिीय सादहत्य में योग पर 
जानकारी का खजाना है जो हर क्पनीय डडग्री को कवर 
करिा है। वेद (शास्त्रीय ज्ञान की पुस्िकें ), उपतनषद 
(दाशवतनक चचिंन), और उनकी दटप्पखणया ं मोटे िौर पर 
कािानुक्रलमक क्रम में हैं, इसके बाद पुराण (प्रागैतिहालसक 
ब्रह्मांड ववज्ञान), और दो महाकाव्य, रामायण और 
महाभारि हैं। भारिीय सादहत्य की उत्कृष्ट्ट कृति भगद 
गीिा महाभारि में शालमि है। वैददक काि के अंि में 
पिंजलि के "योग एफ़ोररज़्म" के साथ, योग चचककत्सकों 
के लिए ववशेष महत्व के साथ कामोते्तजक सादहत्य उभरिा 
है। इसके अिावा, योग और योग दशवन के ववलभन्न 
पहिुओं से तनपटने वािे प्राचीन (पूवव-ईसाई) और आधुतनक 
दोनों प्रकार के कायों का संपूणव संग्रह अनुशासन की चि 
रही प्रासंचगकिा (मीरा मेहिा, 1994) को प्रमाखणि करिा 
है। 

योग का एक िंबा इतिहास है। भारिीय दशवन के सभी 
ववद्याियों ने सददयों से आध्याल्त्मक उन्नति के महत्व 
को मान्यिा दी है। इसमें कोई संदेह नहीं है कक मनुष्ट्य के 
आध्याल्त्मक ववकास में योग के मिू लसद्धांिों को ध्यान 
में रखा गया है। कोई आश्चयव कर सकिा है कक उस 
मामिे में योग शारीररक लशिा से कैसे संबंचधि है और 
यदद ऐसा करने से योग अपनी उच्चिम ल्स्थति से नीचे 
नहीं आएगा। इसलिए, पहिे योग और शारीररक लशिा के 
पीछे के ववचारों को स्पष्ट्ट करना आवश्यक है (घरोटे, 
1976)। 

यौचगि अभ्यास 

यह याद रखना महत्वपूणव है कक सभी योग अभ्यास मिू 
रूप से मनोवजै्ञातनक और शारीररक हैं। कुछ व्यायाम जो 
मानलसक प्रकक्रयाओं पर सीधे तनयंत्रण पर जोर देिे हैं, 
प्रकृति में अचधक मनोवैज्ञातनक होि े हैं। कुछ वकव आउट 
दसूरों की िुिना में अचधक शारीररक या शारीररक होि ेहैं। 
योगाभ्यास के बाद के दहस्से, जो िोकवप्रयिा में वदृ्चध हुई 
है और स्वास््य और कफटनेस को बेहिर बनाने और 
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 भारत में खेल एवां योग िा वविास 

बढ़ावा देने के लिए व्यापक रूप से उपयोग ककया जािा है।  

र्ारीररि शर्क्षा िायशक्रम में योगाभ्यास 

स्वामी कुवियानंद के तनदेशन में योचगक िकनीकों को 
1937 के भारिीय शारीररक लशिा पाठ्यक्रम में शालमि 
ककया गया था। इस ि्य के बावजूद कक योग ने दतुनया 
भर में िोकवप्रयिा हालसि की है, कई शारीररक लशिक यह 
नहीं मानि े हैं कक योग को उनके पाठ्यक्रम में शालमि 
ककया जा सकिा है (घरोटे, 1976)। 

खखिाड़ी अक्सर "भावनात्मक िनाव" के िहि 
"स्पोट्वसमैनलशप" और "स्पोट्वसमैन ल्स्पररट" के मू्यों को 
भूि जाि ेहैं और उनके मिू व्यल्क्ित्व ििण ददखाई देिे 
हैं। इससे एक अच्छे खखिाड़ी को नुकसान होिा है, और 
कभी-कभी पूरी टीम को, और अयोनयिा का पररणाम 
लमििा है। 

यह इरादा है कक आराम और सधुार आसन, साथ ही साथ 
अन्य प्रासंचगक योग अभ्यास, इन व्यल्क्ित्व ििणों को 
संबोचधि करने में बड़ी मात्रा में मदद कर सकि े हैं। इस 
संबंध में खेि, खेि और योग गतिववचधयों के बीच अंिर 
करना चादहए। अपनी खुद की मासंपेलशयों की िाकि, शल्क्ि 
और धीरज में सधुार करने के लिए, खेि और खेि मयुय 
रूप से न्यूरोमस्कुिर लसस्टम के मौलिक ित्व पर ध्यान 
कें दद्रि करिे हैं। दसूरी ओर, आसन न्यूरोमस्कुिर लसस्टम 
के टॉतनक ित्व पर और उसके माध्यम से कायव करिे प्रिीि 
होिे हैं और अंििः कई न्यूरोसाइकोिॉल्जकि और अंिःस्रावी 
मागों (भोिे, 1977) को प्रभाववि करिे हैं। 

यौचगि र्ास्त्र िे र्ारीररि पहलू 

पयाववरण की चार बुतनयादी शे्रखणयां हैं ल्जन्हें प्रतिल्ष्ट्ठि 
ककया जा सकिा है: शारीररक, मानलसक, सामाल्जक और 
सांस्कृतिक सेदटनंस। योग ककसी व्यल्क्ि के व्यवहार को 
उसके पररवेश के साथ पूणव सामजंस्य को बढ़ावा देने के 
लिए आकार दे सकिा है और अपने शारीररक और मानलसक 
अनुशासन के माध्यम से ककसी भी ददव को कम कर सकिा 
है। योग एक ऐसा अभ्यास है ल्जसका उद्देश्य ककसी व्यल्क्ि 
को अपने आंिररक वािावरण पर तनयंत्रण रखने में मदद 
करके उसे अपने पयाववरण से बेहिर ढंग से पररचचि कराना 
है। 

र्ारीररि और र्ारीररि प्रणाशलयों पर यौचगि अभ्यासों िा 
महत्व 

तनम्नलिखखि कारण हैं कक योग और शारीररक लशिा क्यों 
महत्वपूणव हैं। 

1. बूस्ट सकुव िेशन, जो शरीर के ठीक से काम करने 
के लिए जरूरी है। 

2. ववकास और ववकास को तनयंबत्रि करने वािी 
अंिःस्रावी गं्रचथयों के आवश्यक संिुिन को समथवन, 
उते्तल्जि और संरक्षिि करें। 

3. एक ससुंगि मालसक धमव चक्र स्थावपि करने में 
सहायिा करें। 

4. ववकासशीि युवाओं के लिए अचधक ऊजाव जारी 
करने के लिए श्वसन और पाचन जैसी प्रकक्रयाओ ं
को बढ़ाएं। 

5. मानलसक कायवप्रणािी में सधुार के लिए मल्स्िष्ट्क 
में जाने वािे िाजा रक्ि की मात्रा बढ़ाएं। 

6. सहनशल्क्ि बढ़ाने के लिए िंबत्रका शल्क्ि बढ़ाएूँ। 
7. जोड़ों को सबंोचधि करके सही संरचनात्मक 

ववकास को प्रोत्सादहि करें। 

ककशोरों के मानलसक स्वास््य पर योग के िाभ: 

1. अंिःस्रावी कामकाज को तनयंबत्रि करके, आप एक 
िड़के को आत्म-तनयंत्रण ववकलसि करने में मदद 
कर सकि ेहैं और अत्यचधक व्यवहार (जो अक्सर 
यौवन के दौरान होिा है) के प्रति कम प्रवण हो 
जाि ेहैं। 

2. अचधवकृ्क गं्रचथ गतिववचध को तनयंबत्रि करने से 
अत्यचधक आक्रामकिा और उते्तजना कम हो 
सकिी है। 

3. वपट्यूटरी और पीतनयि प्रकक्रयाओं को तनयंबत्रि 
करके, मदहिाओं की चचिंा और अवसाद का 
इिाज ककया जा सकिा है। 

4. अपनी थकान और सुस्िी के स्िर की जाूँच करें, 
जो इस अवचध में कभी-कभी प्रदलशवि हो सकिी 
है। 

5. आत्म-आश्वासन बढ़ाएूँ, शमीिेपन से छुटकारा 
पाएं और आत्म-जागरूकिा बढ़ाएूँ। 

6. यौन ड्राइव के उद्भव को प्रबंचधि करें। 
7. कुछ किात्मक बनाने के लिए अपना नया 

उत्साह िगाएं। 
8. बच्चों के नैतिक और नैतिक ववकास को बढ़ावा 

देने के लिए योग के यम और तनयम लसद्धांिों 
की ओर एक झुकाव ववकलसि करें (स्वाति चान 
चानी, 1985)। 
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योग िा वविास 

योग एक शारीररक, मानलसक और आध्याल्त्मक अभ्यास है 
जो प्राचीन भारि में उत्पन्न हुआ और हजारों वषों में 
ववकलसि हुआ है। शब्लद "योग" संस्कृि शब्लद "युज" से आया 
है, ल्जसका अथव है जुए या एकजुट करना, और मन, शरीर 
और आत्मा के लमिन को सदंलभवि करिा है जो अभ्यास का 
अंतिम िक्ष्य है। 

• प्रारांशभि इततहास 

योग का सबसे पहिा लिखखि संदभव प्राचीन भारिीय ग्रंथों से 
आिा है ल्जन्हें वेद के रूप में जाना जािा है, जो 1500 ईसा 
पूवव और 500 ईसा पूवव के बीच लिखे गए थे। ये ग्रथं योग 
को एक आध्याल्त्मक अभ्यास के रूप में वखणवि करि े हैं 
ल्जसका उद्देश्य व्यल्क्ियों को परमात्मा से जुड़ने और ज्ञान 
प्राप्ि करने में मदद करना है। 

• र्ास्त्रीय योग 

योग सतू्र आत्मज्ञान के आठ गुना पथ का वणवन करिे हैं, 
ल्जसे "योग के आठ अंग" के रूप में जाना जािा है, ल्जसमें 
नैतिक और नैतिक लसद्धांि, शारीररक आसन, सांस 
तनयंत्रण, ध्यान और अन्य अभ्यास शालमि हैं। इन प्रथाओं 
का उद्देश्य व्यल्क्ियों को उनके शारीररक, मानलसक और 
आध्याल्त्मक स्वयं के बीच संिुिन और सामजंस्य की 
ल्स्थति प्राप्ि करने में मदद करना था। 

• उत्तर र्ास्त्रीय योग 

19वीं और 20वीं शिाब्लदी में योग पल्श्चम में फैिना शुरू 
हुआ, ल्जसका आंलशक शे्रय स्वामी वववेकानदं और परमहंस 
योगानंद जैसे भारिीय लशिकों को जािा है। 20वी ंसदी की 
शुरुआि में, भारिीय योग गुरु जैसे टी. कृष्ट्णमाचायव और 
बी.के.एस. अयगंर ने योग की नई शैिी ववकलसि करना शुरू 
ककया ल्जसमें शारीररक संरेखण और सटीकिा पर जोर ददया 
गया। 

• आधुतनि योग 

पारंपररक योग स्टूडडयो और किाओं के अिावा, ल्जम, 
कॉपोरेट कायावियों और यहां िक कक जेिों जैसी गरै-

पारंपररक सेदटनंस में भी योग िोकवप्रय हो गया है। कई 
ऑनिाइन संसाधन और ऐप भी हैं जो तनदेलशि योग किाएं 
और ध्यान अभ्यास प्रदान करिे हैं। 

• योग िा भववष्य 

जैसे-जैसे योग का ववकास और िोकवप्रयिा बढ़िी जा रही है, 
वैसे-वैसे इसके नई िकनीकों और सासं्कृतिक सदंभों के 
अनुकूि होने की संभावना बनी रहेगी। आभासी वास्िववकिा 
और अन्य इमलसवव प्रौद्योचगककया ं योग का अभ्यास करने 
और अनुभव करने के नए िरीके पेश कर सकिी हैं, 
जबकक िंबत्रका ववज्ञान और मनोववज्ञान में प्रगति से 
अभ्यास के मानलसक और भावनात्मक िाभों की गहरी 
समझ हो सकिी है। 

कुि लमिाकर, वपछिे कई हज़ार वषों में योग का ववकास 
इस प्राचीन अभ्यास की स्थायी शल्क्ि और अनुकूििा को 
प्रदलशवि करिा है। चाहे आध्याल्त्मक, शारीररक, या 
मानलसक क्याण के लिए अभ्यास ककया जािा है, योग 
िगािार बदििी दतुनया में अचधक जागरूकिा, संबधं और 
संिुिन का मागव प्रदान करिा है। 

तनष्िषश 

आज भारि में खेिों ने िोकवप्रयिा के मामिे में एक 
मुकाम हालसि ककया है। कक्रकेट, फुटबॉि, हॉकी, बैडलमटंन, 
कबड्डी, िीरंदाजी, बास्केटबॉि आदद भारिीय मानस में 
गहरे िक बसे हुए हैं। भारि में खेिों ने सफििा के पथ 
की ओर एक िंबा रास्िा िय ककया है और खेि की 
दतुनया में अपनी पहचान बनाई है। योग एक प्राचीन 
ववज्ञान है जो मुयय रूप से परम सत्य को जानने के बारे 
में है। योग अपनी विवमान ल्स्थति िक पहुूँचने के लिए 
समय के साथ ववकलसि हुआ है। योग की िोकवप्रयिा में 
वदृ्चध हुई है और वपछिी शिाब्लदी में इसका नए आयामों 
में ववस्िार हुआ है। 
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