
 

 

Abhishek Kumar Mishra1*, Dr. Major Singh2 

w
w

w
.i
g

n
it

e
d

.i
n

 

591 

 

 Journal of Advances and Scholarly Researches in Allied Education 
Vol. 19, Issue No. 6, December-2022, ISSN 2230-7540 

 

भारत में खेल और योग विकास पर एक अध्ययन 
 

Abhishek Kumar Mishra1*, Dr. Major Singh2 

1 Research Scholar, Eklavya University, Damoh, M.P. 

2 Assistant Professor, Eklavya University, Damoh, M.P. 

सार - इस अध्ययन का उद्देश्य इन क्षेत्रों में विकास, चुनौनियों और संिाविि अिसरों पर ध्यान कें हरि करिे िुए िारि में 
खेल और योग के विकास का पिा लगाना िै। िारि के पास एक समदृ्ध खेल विरासि और योग की गिरी जड़ें िैं, जो इसे 
देश के स्िास््य, ससं्कृनि और समग्र विकास पर खेल और योग की प्रगनि और प्रिाि की जाचं के ललए एक आदशा सदंिा 
बनािी िै। यि अध्ययन साक्षात्कार, सिेक्षण और साहित्य समीक्षा सहिि विलिन्न स्रोिों से डटेा इकट्ठा करने के ललए 
गुणात्मक और मात्रात्मक अनुसंधान विधधयों के संयोजन से एक बिु-विषयक दृक्ष्टकोण का उपयोग करिा िै। इस अध्ययन 
के ननष्कषा िारि में खेल और योग की ििामान क्स्थनि और िविष्य की संिािनाओं की व्यापक समझ में योगदान देंगे, 
नीनि ननमाािाओं, खेल संगठनों और योग धचककत्सकों को उनके ननरंिर विकास के ललए प्रिािी रणनीनि विकलसि करने के 
ललए सूधचि करेंगे। 

कीिडा- खेल, योग, विकास, िारि   

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - X - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

1. पररचय 

खेल िारीररक गनतविचधयााँ या खेल हैं जो अतसर प्रकृनत में 
प्रनतस्पधी होत े हैं और इसके शलए कौिल, िक्तत और 
धीरज की आिश्यकता होती है। कई अलग-अलग प्रकार के 
खेल हैं, क्जनमें टीम के खेल जैसे फुटबॉल, बास्केटबॉल और 
सॉकर, टेननस, गोल्फ और टै्रक एंड फील्ड जैसे व्यक्ततगत 
खेल और स्नोबोर्डांग, सकफां ग और स्केटबोर्डांग जैसे चरम 
खेल िाशमल हैं। 

खेल िारीररक स्िास्थ्य में सधुार, मानशसक और भािनात्मक 
कल्याण में िदृ्चध, सामाक्जक संबंधों में िदृ्चध और 
व्यक्ततगत िदृ्चध और विकास के अिसरों सर्हत कई प्रकार 
के लाभ प्रदान कर सकत ेहैं। खेल दिथकों के मनोरंजन का 
साधन भी हो सकता है और ककसी क्षते्र की अर्थव्यिस्र्ा 
और संस्कृनत पर महत्िपूणथ प्रभाि डाल सकता है (शसहं  
 नीरज   प्रताप, 2019)। 

हालांकक, खेलों के नकारात्मक पररणाम भी हो सकत ेहैं, जैसे 
कक चोट लगने का जोखखम, हर कीमत पर जीतने पर 

अत्यचधक जोर देना, और डोवपगं या धोखाधड़ी के अन्य 
रूपों की संभािना। एर्लीटों, प्रशिक्षकों और संगिनों के 
शलए खेलों की सुरक्षा और अखंडता को प्रार्शमकता देना 
और ननष्पक्ष खेल और खेल भािना को बढ़ािा देना 
महत्िपूणथ है। 

2. शोध से सम्बक्न्धि रचनाओं का अिलोकन 

धनराज (2022) ने अध्ययन ककया कक चयननत िारीररक 
मापदंडों पर योग और 5 बीके कफटनेस योजना के प्रभाि। 
बेसल स्टेट में बेसल मेटाबोशलक रेट टोटल िॉल्यूम, टी-4 
र्ायरोक्तसन, हीमोग्लोबबनर ब्लड सेल बीडब्ल्यूसी 130, 
िाइटल कैपेशसटी और चेस्ट एतसपेंिन, बेस्ड स्टेट में ब्रीर् 
रेट और रेक्स्परेटरी रेट में बढ़ोतरी के सकेंत शमले हैं। जब 
छह सप्ताह के उपचार के बाद छह सप्ताह के शलए योग 
प्रशिक्षण बंद कर र्दया गया तो PWC 130, लचीलेपन 
और सांस रोकने के समय के मलू्यों में महत्िपूणथ चगरािट 
देखी गई। 

रे एट अल (2018) ने युिा प्रशिक्षुओं पर प्रशिक्षण अिचध 
के दौरान योगाभ्यास के ककसी भी लाभकारी प्रभाि का 
ननरीक्षण करने के शलए एक अध्ययन ककया है। 20-25 
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िषथ आयु िगथ के 54 प्रशिक्षओुं को यादृक्च्छक रूप से दो 
समूहों अर्ाथत योग एिं ननयंत्रण समूह में विभाक्जत ककया 
गया। योग समूह (23 पुरुषों और 5 मर्हलाओ)ं को 
पाठ्यिम के पहले पाचं महीनों के शलए योग अभ्यास 
कराया गया जबकक ननयंत्रण समूह (21 पुरुषों और 5 
मर्हलाओं) ने इस अिचध के दौरान योग अभ्यास नहीं 
ककया। योग समूह में कंधे, कूल्हे, धड़ और गदथन के 
लचीलेपन में सुधार हुआ। योगाभ्यास के बाद चचतंा और 
अिसाद में कमी और बेहतर मानशसक कायथ जैसे विशभन्न 
मनोिैज्ञाननक मापदंडों में सधुार हुआ। 

ज्योनि एट.अल (2015) ने कॉलेज के छात्रों के लचीलेपन 
पर भरतनाट्यम और आसन के तुलनात्मक प्रभाि का 
अध्ययन ककया। अध्ययन के उद्देश्य को प्राप्त करने के 
शलए, 45 मर्हला छात्रों को विषयों के रूप में चुना गया र्ा 
और उनकी आयु 18-22 िषथ के बीच र्ी। उन्हें तीन समहूों 
में बांटा गया र्ा क्जनमें से एक समूह ने भरतनाट्यम समूह 
के रूप में कायथ ककया, दसूरे समूह ने योग आसन प्रशिक्षण 
समूह के रूप में कायथ ककया और तीसरे समूह ने ननयंत्रण 
समूह के रूप में कायथ ककया। यह ननष्कषथ ननकाला गया कक, 
भरतनाट्यम समूह ने विषयों के लचीलेपन में उल्लेखनीय 
सुधार ककया। योगासन प्रशिक्षण समूह के लचीलेपन में 
काफी सधुार हुआ है, और भरतनाट्यम प्रशिक्षण ने योगासन 
प्रशिक्षण समूह की तुलना में लचीलेपन में काफी सधुार 
ककया है। ननयंत्रण समूह ने कोई महत्िपूणथ सधुार नहीं 
र्दखाया। 

समीर (2014) ने विश्िविद्यालय स्तर की मर्हला 
बास्केटबॉल खखलार्ड़यों की खेल प्रनतयोचगता चचतंा पर एक 
अध्ययन ककया। जाचं दक्षक्षण और पक्श्चम क्षेत्र 
विश्िविद्यालय स्तर की मर्हला बास्केटबॉल खखलार्ड़यों की 
खेल प्रनतयोचगता चचतंा पर अंतर का पता लगाने के शलए 
र्ी। खेल प्रनतयोचगता चचतंा (एससीएटी) का सचंालन करके 
चचतंा का स्तर प्राप्त ककया गया र्ा। रेननयर माटेंस की 
प्रश्नािली, एक र्दन पहले जब िे अपने मचै खेलने िाले रे्। 
ननष्कषों से पता चला कक दक्षक्षण और पक्श्चम क्षते्र के 
खखलार्ड़यों के बीच खेल प्रनतयोचगता की चचतंा में महत्िपूणथ 
अंतर मौजूद र्ा। 

3. शोध विधध 

यह एक जर्टल प्रकिया है क्जसमें अनुसधंान की समस्या 
उद्देश्यों केपररकल्पना आर्द के ननधाथरण के पश्चात ् इनको 
विचधयों का ननधाथरण ककयाजाता है। क्जसका आधार 
अनुसधंान की प्रकृनत तर्ा संबंचधत उपलब्धउपकरणों या 

सार्हत्यों से होते हैं। ऐनतहाशसक िणाथत्मक तर्ा 
प्रयोगात्मकअनुसंधानों से अशभष्ट अनुसधंान ककस प्रकार है 
का ननधाथरण ककया जाता है।तयोंकक सभी अनुसधंानों क 
विचधया ंसमान नही ंहोती है। 

प्रस्तुत िोध प्रकृनत ऐनतहाशसक एिं आधुननक है फलस्िरूप 
ऐनतहाशसकएिं आधुननक विचधयों का प्रयोग ककया गया है। 
इसके शलए “भारत में खेलकूदएि ं योग का ऐनतहाशसक 
विकास : एक अध्ययन” नामक िीषथक को केन्द्र मेंरखकर 
उद्दश्य को पूरा करने का प्रयास होगा। क्जसमें आधुननकतम 
उपायों केद्िारा अचधक से अचधक विषय सचूनाओं का 
संकलन ककया जायेगा। 

िोध अध्ययन के शलए, सार्हक्त्यक जानकारी के 
ननम्नशलखखत स्रोतों का उपयोग ककया गया र्ा: 

• खेलकूद एिं योग और योग दिथन पर 
पाठ्यपुस्तकें । 

• समसामनयक खेलकूद एिं योग अभ्यासों पर 
पुस्तकें । 

• पबमेड से अनुसंधान प्रकािन। 
• िोधगंगा से िोध प्रकािन। 
• SVYASA लाइबे्ररी से िोध प्रकािन। 
• इंटरनेट लेख। 

प्रारंभ में, यह स्पष्ट ककया जाता है कक यह अभ्यास 
समग्र आधुननक काल में शिक्षण िातािरण में खेल और 
योग की सामग्री को संक्षेप में प्रस्तुत करने के शलए ककया 
गया र्ा और यह अलग-अलग ससं्र्ानों का मलू्याकंन 
करने या संस्र्ानों की तुलना करने का प्रयास नही ं है 
क्जनमें से कुछ हैं सबसे बड़ा खेल और योग प्रसारण 
संस्र्ान। आधुननक समय में योग शसखाने िाले संस्र्ानों 
में खेल और यौचगक सामग्री की तुलना करने के शलए एक 
मॉडल विकशसत ककया गया है। इस िोध प्रबंध के 
विश्लेषण के शलए आधुननक काल का विचार ककया गया 
है। खेल और योग संस्र्ान या खेल की िैशलयााँ और योग 
को एक नमूने के रूप में चुना गया र्ा। सार्हत्य के 
अध्ययन के माध्यम से आत्मसात ककए गए खेल और 
योग की सामग्री की योजना को खेल और योग के सार 
की तुलना में एक वििेष ससं्र्ान में खेल और योग की 
सामग्री का विश्लेषण करने के शलए एक समग्र समग्र 
स्कोर में अनुिार्दत ककया गया र्ा क्जसे आधार के रूप में 
स्र्ावपत ककया गया र्ा। उन्नत तकनीकों (5%) और 
अनुसधंान (10%) के विकास के शलए एक अनतररतत 
िेटेज प्रदान ककया गया। स्कोररगं सहज है और लेखक की 
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सार्हत्य की समझ पर आधाररत है। इस स्कोररगं स्कीमा में 
िोध इस अध्ययन के दायरे से बाहर है और भविष्य के 
िोध के शलए एक विषय िस्तु है। 

4. खेलकूद एिं योग का विकास 

4.1 खेलकूद का विकास 

खेलों का इनतहास 70000 ईसा पूिथ में प्राचीन दनुनया तक 
फैला हुआ है। खेलों में विकशसत होने िाली िारीररक 
गनतविचध का युद्ध और मनोरंजन के सार् िुरुआती संबंध 
रे्। 

जहााँ तक खेल की िुरुआत की बात है, यह सैन्य प्रशिक्षण 
से संबंचधत र्ा। उदाहरण के शलए, प्रनतयोचगता का उपयोग 
यह ननधाथररत करने के शलए एक साधन के रूप में ककया 
गया र्ा कक तया व्यक्तत कफट और सेिा के शलए उपयोगी 
रे्। [उद्धरण िांनछत] टीम के खेल को प्रशिक्षक्षत करने और 
सेना में लड़ने की क्षमता साबबत करने के शलए और एक 
टीम (सैन्य) के रूप में एक सार् काम करने के शलए 
इस्तेमाल ककया गया र्ा। इकाई)। 

4.1.1 प्राचीन काल 

िैर्दक काल में रर् दौड़ और कुश्ती बहुत प्रशसद्ध र्ी। इसके 
अलािा लकुानछपी, झूला जैसे कई खेल पुरुषों और मर्हलाओं 
दोनों द्िारा खेले जात ेरे्। उस समय मर्हलाओं को पुरुषों के 
समान समानता प्राप्त र्ी इसशलए उनके बीच खेलों को 
लेकर कोई मतभेद नही ंरे्। उिर िैर्दक युग में, योग और 
ध्यान भी िुरू ककया गया र्ा और पूरे विश्ि में 
अध्यात्मिाद की सीट हाशसल की र्ी। 

िैर्दक काल के पसदंीदा मनोरंजन शिकार करना, हाचर्यों को 
िि में करना, नतृ्य, संगीत और जुआ खेलना र्ा। जुआ 
प्राचीन भारत में इतना लोकवप्रय र्ा कक राजा के महल से 
जुड़ा एक जुआ हॉल। इस प्रकार प्राचीन भारतीय िास्त्र खेलों 
का एक बहुत ही विकशसत ज्ञान प्रदशिथत करते हैं। 

4.1.2 बौद्ध धमा 

जब हम भारतीय खेलों के इनतहास की बात करते हैं तो 
भारत में खेलों की संस्कृनत के प्रसार में बौद्ध धमथ की 
महत्िपूणथ भूशमका रही है। गौतम बुद्ध स्ियं तीरंदाजी और 
हर्ौड़ा फें कने में मार्हर रे्। मानस ओलहास- लगभग 850 
साल पहले चालुतय द्िारा शलखखत एक तलाशसक में 
मल्लखंब (क्जसमें एक क्जम्नास्ट हिाई योग मुद्राएं करता है 

और एक ऊध्िाथधर क्स्र्र या लटकत ेहुए खभें, बेंत या रस्सी 
के सार् कुश्ती पकड़), तीरंदाजी (धनुविथद्या), हचर्यारों के 
सार् युगल (अंका) के बारे में उल्लेख ककया गया है। 
विनोदा) और घोड़ों पर खेला जाने िाला खेल। 

4.1.3 मुगल काल 

यहां तक कक जब मुगल भारत आए तो िे अपने सार् इस 
खेल को लेकर आए जो कई रॉयल्टी के सार् लोकवप्रय हुआ। 
सैन्य और िारीररक खेल सकिय सैननकों के बीच लोकवप्रय 
रे्। पोलो का खेल भारत में मुगलों द्िारा पेि ककया गया 
र्ा जो सभी िगों के बीच लोकवप्रय हुआ। अफगानों के 
आने से इसने लोकवप्रयता हाशसल की। लोगों ने घुड़दौड़ में 
भी गहरी र्दलचस्पी र्दखाई। िास्ति में मध्ययुगीन काल 
में घोड़ों की आदतों, भोजन और पोषण से संबंचधत 
विशभन्न अध्ययन ककए गए रे्। उस समय पोलो और 
घुड़सिारी के अलािा कुश्ती, मतुकेबाजी, तलिारबाजी, तीर 
चलाना और अन्य खेल बहुत लोकवप्रय रे्। 

4.2 योग का विकास 

4.2.1 प्राचीन काल में योग 

4.2.1.1 चार िेद 

िेदों के बबना योग की कल्पना करना कर्िन है तयोंकक 
िेदों में आध्याक्त्मक ज्ञान, जो ध्यान के माध्यम से प्राप्त 
ककया जा सकता है, योग के माध्यम से भी सीखा जा 
सकता है। योग को लंबे समय से आत्म-साक्षात्कार का 
सबसे महत्िपूणथ साधन माना जाता रहा है। 

"अयं तु परमो धमो यद्योजेनात्मा-दिथनम" (यज्ञ। स्मनृत 
1:8)। 

योग एक िातयांि है जो ऋग्िेद और अर्िथिेद में अलग-
अलग संदभों में प्रकट होता है, क्जसमें जुताई करना या 
दोहन करना, अप्राप्य को प्राप्त करना और जोड़ना िाशमल 
है। (देिी गीताजंशल, 2016) 

"कदा योगो िाक्जनो रासभस्य येन यज्ञम नासत्योपयार्कफ 
/ ऋग्िेद, I.34.9 इमं यिमष्टा योचगकफ 
षडयोगशभरचरकिुकफ / अर्िथिेद, VI.91.1" 

4.2.1.2 उपननषद काल 
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 िारि में खेल और योग विकास पर एक अध्ययन 

जीिात्मा और परमात्मा के विलय को योग के माध्यम से 
दिाथया गया है। यह ब्रह्म को साकार करने का एक अलग 
तरीका है। िराहोपननषद् में योगमागथ को चीटंी के मागथ के 
समान िखणथत ककया गया है। 

"िुकश्च िामदेिश्च दिे श्रीनत देिाननशमथते/िुको विहंगमकफ 
प्रोततो िामदेिाकफ वपवपशलका"// 

िराहोपननषद, IV.36 योग के अर्थ और पद्धनत का अध्ययन 
विशभन्न उपननषदों और योग उपननषदों में ककया गया है। 
इसमें गुणों का िणथन और ध्यान का अभ्यास िाशमल है। 
योग का उल्लेख प्रमुख उपननषदों में भी शमलता है। यह इस 
समय के दौरान र्ा कक उपननषद शिक्षण का मलू आदिथिाद 
सांख्य दिथन के यर्ार्थिादी दिथन में जमना िुरू हुआ। (देिी 
गीताजंशल, 2016) 

4.2.1.3 िागिद गीिा 

योग की तीन मुख्य पररभाषाएाँ नीचे दी गई हैं: 

दखु-संयोग-वियोगम योग-संजुताम ्(गीता 6:23) 

इस पररभाषा के अनुसार, योग वियोग है या दुुःख के सार् 
अहंकार का ननषेध है। 

योग कमथस ुकौिलम ्(गीता 2:50) 

4.2.2.3 लसख धमा 

शसख शसद्धांत के अनुसार, मोक्ष चरण तक पहंुचने पर एक 
भतत पवित्र शसख िास्त्र के संकलनकताथ गुरु अजथन देि 
द्िारा बताए गए र्दव्य स्रोत में विलय करने से पहले "पानी 
में पानी" की तरह "सार में समानता" प्राप्त करता है: 

"जैसे ककरण सूयथ में समा जाती है और जल जल में समा 
जाता है, 

तो तया मानि प्रकाि सिोच्च प्रकाि में विलीन हो जाता है 
और पूणथता प्राप्त करता है। 

योचगक दिथन और शसख दिथन के संबधं को और अचधक 
अध्ययन करने की आिश्यकता है और यह र्ीशसस के 
ितथमान दायरे से परे है। यह भविष्य के िोध का विषय है। 

4.2.2.4 सफूीिाद 

सूकफयों की साधना (योग) और उपलक्ब्धयां पूरी तरह से 
ईश्िर के प्रनत समपथण के इस्लामी दिथन, या बक्ल्क, ईश्िर 

की इच्छा के सार् मनुष्य की इच्छा के आनंदमय शमलन से 
प्रभावित र्ीं। धाशमथकों की दृक्ष्ट में, 'ईश्िर की इच्छा' 
रहस्यिार्दयों की दृक्ष्ट में ईश्िर के होने का अपिाद बन 
जाती है। पररणामस्िरूप, इन रहस्यिार्दयों के प्रयासों और 
उपलक्ब्धयों में दो सचंालकों को पहचाना जाना चार्हए: 
"ईश्िर, जो स्ियं को मनुष्य को देने का प्रयास कर रहा है, 
और मनुष्य, जो स्िय ंको ईश्िर को अवपथत करने का प्रयास 
कर रहा है।  

4.2.2.5 नाथ योग 

मत्स्येंद्र ने नार् परंपरा की स्र्ापना की, क्जसे बाद में उनके 
छात्र गोरक्ष ने एक विषम शसद्ध (ननपुण) परंपरा के रूप में 
विकशसत ककया। हि योग की स्र्ापना इन्हीं दो ऋवषयों ने 
की र्ी। नार् िंि के विशभन्न उप-संप्रदाय हैं, लेककन िे 
सभी मत्स्येंद्र और गोरक्ष को अपने संस्र्ापक के रूप में 
पहचानत ेहैं।  

4.2.2.6 कंुडललनी योग 

कंुडशलनी योग का नाम कंुडशलनी के नाम पर रखा गया 
है, क्जसे ततं्र में िरीर के भीतर मौजूद ऊजाथ के रूप में 
पररभावषत ककया गया है, जो आमतौर पर नाशभ या रीढ़ 
के आधार के पास होती है। प्रामाखणक ताबंत्रक प्रणाशलयों 
में, कंुडशलनी को तब तक सुप्त माना जाता है जब तक 
कक िह जागतृ (योग के सार्) नहीं हो जाती, आध्याक्त्मक 
जागरण की प्रकिया में सुखस्मना नाड़ी के माध्यम से चढ़ 
जाती है। कंुडशलनी को र्दव्य स्त्री िक्तत से संबंचधत 
िक्तत माना जाता है। कंुडशलनी योग र्हदं ू धमथ के 
िक्ततिाद और तंत्र विद्यालयों से पे्रररत है। नामकरण 
"ननयशमत मतं्र, ततं्र, यंत्र, योग, लय, हि, ध्यान, या यहााँ 
तक कक अनायास (सहज)" द्िारा "कंुडशलनी ऊजाथ 
जागरण" पर आधाररत है। ("कंुडशलनी योग," एन.डी.) 

4.2.2.7 िठयोग 

मध्य युग के दौरान, योग आंदोलन ने अपने धाशमथक और 
दािथननक मलू्यों को सफल बनाया और धीरे-धीरे भौनतक 
संस्कृनत की कला से आच्छार्दत हो गया। यह चरण 
हियोग के विज्ञान के तजेी से विकास की वििेषता है जो 
लोकवप्रय हो गया। हियोग पर महत्िपूणथ, आचधकाररक 
ग्रंर् हियोग प्रदीवपका, घेरंड संर्हता, शिि संर्हता आर्द हैं, 
जो आसन, प्राणायाम, मदु्रा, बंध और इसी तरह की 
प्रर्ाओ ं और उनके लाभों की तकनीकों पर विस्तार से 
बतात ेहैं।  
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4.2.3 समकालीन काल 

4.2.3.1 स्िामी वििेकानंद 

स्िामी वििेकानंद समकालीन योग के क्षेत्र में सबसे प्रमखु 
व्यक्तत हैं, क्जन्होंने िायद पहली बार योग को एक विज्ञान 
मानने और सामाक्जक पररितथन के शलए इसका उपयोग 
करने का आह्िान ककया र्ा। उन्होंने इतनी जोर से कहा, 
"योग िास्ति में विज्ञानों में से एक है। इस विज्ञान का 
अध्ययन करें तयोंकक आप भौनतक प्रकृनत के ककसी अन्य 
विज्ञान का अध्ययन करेंगे और याद रखें कक इसमें कोई 
रहस्य नहीं है और कोई खतरा नहीं है।" िेदान्तिाद के 
कें द्रीय विषय से विचशलत न होत ेहुए, स्िामी वििेकानदं ने 
आम आदमी के कल्याण के शलए िजै्ञाननक सोच और योग 
के उपयोग की िकालत की। (आर। एच. शसहं, 2009a) 

विश्लेषण - स्िामी वििेकानदं ने पक्श्चम को योग शसखाने 
के पारंपररक तरीके से योग के संपूणथ सार को बनाए रखा। 

4.2.3.2 लशिानंद 

स्िामी शििानदं (1887-1963) ने दनुनया को त्यागने और 
1932 में ऋवषकेि, भारत में एक आश्रम की स्र्ापना करने 
से पहले कई िषों तक एक चचककत्सक के रूप में काम 
ककया। उन्होंने 1936 में र्डिाइन लाइफ सोसाइटी की 
िुरुआत की। "योग के चार मागथ", क्जसे उन्होंने स्िामी 
वििेकानंद की योग की चार-भाग की अिधारणा के समान 
"सेिा, पे्रम, देना, िुद्ध करना, चचतंन करना और महसूस 
करना" के रूप में संक्षेवपत ककया, लेककन उनके शिक्षण में 
आसनों पर अचधक जोर र्दया। स्िामी विष्णुदेिानंद, उनके 
मुख्य छात्रों में से एक, ने उनकी शिक्षाओ ंका प्रचार करने 
के शलए 1959 में उिरी अमेररका की यात्रा की। 

विश्लेषण- स्िामी शििानंद ने हियोग पर अचधक जोर देते 
हुए भी योग शसखाने के पारंपररक तरीके में योग के सार को 
बनाए रखा है। 

4.2.3.3 परमिंस योगानंद 

योगानंद की शिक्षाएं किया योग के "विज्ञान" पर आधाररत 
हैं। योगानंद अपने काम, "द सेल्फ-ररयलाइजेिन फेलोशिप 
लेसन्स" (योगानंद, 2007) में "ईश्िर-प्राक्प्त के सबसे बड़ े
योग विज्ञान के अभ्यास में अपना गहन ननदेि" देत े हैं। 
किया योग की सटीक अिधारणाएं और ध्यान तकनीकें  उस 
पुराने विज्ञान को मतूथ रूप देती हैं। योगानंद की 

आध्याक्त्मक विरासत ने उन्हें किया योग र्दया। अपनी 
आत्मकर्ा पुस्तक में, योगानंद ने "किया योग" का 
ननम्नशलखखत अिलोकन प्रस्तुत ककया है। (योगानंद, 2008): 

विश्लेषण - हालांकक पक्श्चम को योग शसखाने का एक 
अपरंपरागत तरीका, परमहंस योगानदं ने योग के सार को 
बनाए रखा है। 

4.2.4 योग का सार 

इस अध्ययन के प्रयोजनों के शलए, आधुननक समय में योग 
के अध्ययन को आगे बढ़ाने से पहले, उपरोतत प्राचीन, 
पारंपररक और समकालीन योचगक दिथन के आधार पर 
योग का सार स्र्ावपत करना महत्िपूणथ है। 

4.2.5 आधुननक समय में योग 

4.2.5.1 स्िामी वििेकानंद योग अनुसधंान संस्थान 
(SVYASA) 

SVYASA भारत का और दनुनया का पहला पूणथ विकशसत 
उच्च शिक्षा योग ससं्र्ान है। शिक्षा की गुरुकुल पद्धनत 
आधुननक िैज्ञाननक दृक्ष्टकोण के सार् पारंपररक मूल्यों को 
जोड़ती है जो व्यािहाररक अनुभि और गहन िोध पर जोर 
देती है। संयुतत राज्य अमेररका में वििेकानंद योग 
विश्िविद्यालय (VaYU) इसी िंि में है। SVYASA अपने 
पाठ्यिम में योग की ननम्नशलखखत समझ का अनुसरण 
करता है: 

संशोधधि प्रथाओं को ननधााररि करने के कारण 

• नए संस्र्ान बनाना 
• स्िास्थ्य और कल्याण 
• सािथजननक कल्याण 
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4.2.5.2 कैिलयधाम स्िास््य और योग अनुसंधान कें र 
(कैिलयधाम) 

स्िामी कुिलयानंद द्िारा स्र्ावपत, कैिल्यधाम पतजंशल 
द्िारा पारंपररक अष्टांग योग के शसद्धांतों का पालन करता 
है। कैिल्यधाम योग में स्िास्थ्य, शिक्षा और अनुसधंान को 
सकिय करने के शलए उन्नत विज्ञान के सार् योग का 
शमश्रण करता है, क्जससे पारंपररक योग िारीररक, 
भािनात्मक और आध्याक्त्मक कल्याण और उपचार के शलए 
अचधक फायदेमंद हो जाता है। कैिल्यधाम बत्रधा (जीिन के 
एक तरीके के रूप में योग के तीन तरीके) में स्िास्थ्य 
देखभाल कें द्र (एसएडीटी गुप्ता योचगक अस्पताल के सार्) 
योग, आयुिेद और प्राकृनतक चचककत्सा के सार् विषहरण 
और कायाकल्प के शलए वििेष कायथिम पेि करता है; 
गोधथनदास सेकसररया कॉलेज ऑफ योग, योग में व्यिक्स्र्त 
प्रशिक्षण और शिक्षा प्रदान करने के लक्ष्य के सार्-सार् 
कैं सर, पुरानी बीमाररयों, जीन रे्रेपी और ऑटो इम्यून 
र्डसऑडथर पर योग के प्रभािों की जाचं करने के शलए एक 
िैज्ञाननक अनुसंधान विभाग (एसआरडी) के रूप में स्र्ावपत 
ककया गया है। सार् ही "िरीर के जैि रासायननक, िारीररक 
और मनोिैज्ञाननक मापदंडों" की एक ककस्म पर योग का 
प्रभाि। 

संशोधधि प्रथाओं को ननधााररि करने के कारण 

• नए संस्र्ान बनाना 

• स्िास्थ्य और कल्याण 
• सािथजननक कल्याण 

 

विश्ि स्िास््य संगठन (WHO) 

21 जून 2021 - विश्ि स्िास्थ्य संगिन (WHO) ने 
लोगों को सकिय और स्िस्र् रखने में सहायता करने के 
शलए भारत सरकार के सार् शमलकर "WHO mYoga" 
नामक एक योग ऐप जारी ककया है। ऐप में िीर्डयो और 
ऑर्डयो फाइलों का संग्रह िाशमल है जो योग अभ्यास 
शसखात ेहैं और सार् देत ेहैं, और यह उन लोगों के शलए 
एक सरल और मफु्त टूल है जो योग के शलए नए हैं या 
जो ितथमान में ननयशमत रूप से अभ्यास करते हैं। 
अनतररतत उपकरणों की कोई आिश्यकता नहीं है, और 
उपयोगकताथ 3 से 45 शमनट तक सीख या अभ्यास कर 
सकत ेहैं, इसशलए व्यस्त व्यक्तत भी भाग ले सकत ेहैं।  

मिामारी काल 

कोरोनािायरस बीमारी 2019 "(COVID-19)" के आसपास 
की अननक्श्चतता और पररणामी प्रनतबंधों ने बहुत अचधक 
तनाि और चचतंा उत्पन्न की। एक अध्ययन (नागरर्ना 
और अन्य, 2021) ने र्दखाया कक "योग को अपनी 
र्दनचयाथ में िाशमल करना ककसी के िारीररक और 
मानशसक स्िास्थ्य के शलए फायदेमंद है, और यह कक 
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योग चचककत्सकों की जीिन िैली लॉकडाउन के तनाि से 
ननपटने में सहायक र्ी"। 

टेली-योग विननयम 

कोविड-19 महामारी ने व्यापक पहंुच के सार् बड़ े
सािथजननक दिथकों के शलए योग अभ्यासों को उपलब्ध कराने 
के शलए प्रोत्सार्हत ककया। पररणामस्िरूप, भारत सरकार ने 
सािथजननक र्हत की रक्षा के शलए सलाह प्रकाशित की है। 
"[टेली-योग सविथसेज िजथन 1.0, जुलाई 2020 सेंट्रल 
काउंशसल फॉर ररसचथ इन योग एंड नेचुरोपैर्ी, नई र्दल्ली, 
भारत पर सलाह]" 

5. ननष्कषा 

यह अध्ययन भारत में खेल और योग की प्रगनत और 
चुनौनतयों पर प्रकाि डालने, ज्ञान के आधार में योगदान देने 
और उनके समग्र विकास की र्दिा में प्रयासों का मागथदिथन 
करने का प्रयास करता है। ितथमान क्स्र्नत और सभंावित 
अिसरों को समझकर, र्हतधारक एक ऐसा िातािरण बनाने 
के शलए शमलकर काम कर सकत ेहैं जो भारतीय समाज में 
खेल और योग के विकास और एकीकरण को बढ़ािा देता है, 
क्जससे िारीररक कल्याण, सांस्कृनतक संिधथन और राष्ट्रीय 
गौरि में सधुार होता है। 
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