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सार 

हम एक िैवश्वक दुवनया में रह रहे हैं। हमें अपने काययस्थल पर कई कायय करने ह ते हैं, उस 

समय हम अपने शरीर और वदमाग क  सोंतुवलत करने की क वशश कर रहे ह ते हैं तावक 

हम दुवनया के प्रवत शाोंवतपूर्य और विनम्र रह सकें । हमारी उपय वगता ही दुवनया में हमारा 

स्थान तय करती है। उसके वलए हम वदन-रात अपना कतयव्य वनभाते हैं। यह अवतररक्त 

काययभार हमारी जीिनशैली क  बदल देता है, जहाों हमें प्रौद्य वगकी, मानि सोंसाधन और विविध 

िातािरर् आवद क  सोंभालना ह ता है। ये सभी चीजें कभी-कभी मानवसक बीमारी का कारर् 

बनती हैं। विश्व समुदाय ने स्वास्थ्य की बहाली, मानिीय मूल् ों के प्रचार-प्रसार में य ग की 

आिश्यकता महसूस की, लेवकन इसे औपचाररक वशक्षा के पाठ्यक्रम में शावमल करने के वलए 

क ई महत्वपूर्य प्रयास नही ों वकए गए। इसवलए स्वास्थ्य समस्या से बचने का एकमात्र तरीका 

यह है वक हमें वदमाग और शरीर के बीच सोंतुलन बनाए रखना ह गा। य ग इस सोंबोंध में 

हमारी मदद करता है। ऐसे कई आसन और प्रार्ायाम हैं ज  हमें मानवसक बीमाररय ों से 

बचाते हैं। इस पेपर का उदे्दश्य यह देखना है वक क्या ऐसी िैवश्वक ल कवप्रयता य ग अभ्यास 

के लाभ ों के सोंबोंध में केिल कुछ अोंतवनयवहत धारर्ाओों से पे्रररत है या कुछ 

िैज्ञावनक/प्रय गात्मक साक्ष्य हैं। लेखक विशेष रूप से भारत में य ग वशक्षा की सोंभािनाओों की 

भी कल्पना करना चाहते हैं, साथ ही वशक्षा में य ग क  लागू करने की सोंभािनाओों क  समझाना 

है। हमने ऐसे सू्कल ों क  देखा है वजन् ोंने य ग क  पाठ्यक्रम के वहसे्स के रूप में पेश वकया 

है, कुछ बच् ों में तनाि में कमी, मन दशा में सुधार, ध्यान में िृद्धि और शाोंवत देखी गई है, ज  

सफल सीखने के वलए आिश्यक शतें है। इसवलए हम कह सकते हैं वक य ग पररर्ाम प्राप्त 

करने और मन सामावजक विकास क  प्र त्सावहत करने में मदद करके वशक्षा में महत्वपूर्य 

भूवमका वनभा सकता है। 
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मुख्य शब्द:     , य  ,      ,           

1. पररचय 

ितयमान वशक्षा पिवत में य ग का बहुत महत्व है। आधुवनक वशक्षा प्रर्ाली वकस पर ज र देती 

है? विज्ञान एिों प्रौद्य वगकी वजसमें भौवतक प्रगवत त  ह  रही है, परनु्त नैवतकता का समािेश ह  

रहा है।नैवतक और आध्याद्धत्मक मूल् ों और स्वस्थ जीिन-शैली क  बढािा देना पूरी तरह से 

उपेवक्षत है। इस सोंदभय में, यह हैसिाांगीर् विकास के वलए आधुवनक वशक्षा प्रर्ाली में य ग क  

शावमल करने की तत्काल आिश्यकता हैशरीर, मन और आत्मा से सहानुभूवतपूियक सोंबोंवधत 

ह ना और इस प्रकार मानिीय मूल् ों के क्षरर् क  र कना।ितयमान वशक्षा प्रर्ाली में य ग वशक्षा 

का एकीकरर् मानिीय मूल् ों में सुधार का समथयन कर सकता है दृविक र् और व्यिहार, तनाि 

और दबाि से मुद्धक्त, स्वस्थ जीिन-शैली का वनमायर्, उच् नैवतकता का वनमायर्छात्र ों के चररत्र 

और पररषृ्कत व्यद्धक्तत्व का विकास करना तावक उनका सोंपूर्य कल्ार् ह  सके।इसवलए, हमें 

वशक्षा में य ग के महत्व क  समझना ह गा और इसे एक अनुशासन के रूप में पेश करना 

ह गा इस प्रकार पाठ्यक्रम में एकीकरर् की प्रवक्रया पर ध्यान कें वित करें । "दुवनया भर में 

लाख ों ल ग ों ने उस परोंपरा का जश्न मनाने के वलए अपने य ग मैट वबछाए हैं ज  कभी वहोंदू 

पवित्र पुरुष ों का सोंरक्षर् था लेवकन अब एक विश्वव्यापी घटना है।" - 22 जून, 2017 क  

प्रसाररत बीबीसी नू्यज़ की उद्धृत ररप टय से एक ओर अोंतरायिर ीय य ग वदिस के उत्सि में बडे 

पैमाने पर िैवश्वक भागीदारी का पता चलता है, दूसरी ओर य ग क  दुवनया भर में वमली 

िैवश्वक ल कवप्रयता का पता चलता है। ऐसा नही ों है वक प्रधान मोंत्री नरेंि म दी की अोंतरायिर ीय 

य ग वदिस के वलए अोंतरायिर ीय वनकाय ों से अपील के बाद ही अोंतरायिर ीय समुदाय समग्र स्वास्थ्य 

देखभाल के साधन के रूप में य ग के लाभ ों के बारे में जागरूक ह  गया है, लेवकन िे 

इससे पहले भी इसके आदी थे; - और अोंतरायिर ीय य ग वदिस ने उन्ें मौजूदा स्वास्थ्य देखभाल 

प्रथाओों में से ज  सबसे अच्छा लगता है उसे साझा करने का अिसर वदया है। य ग के रहस्य 

से यूर प के ल ग सवदय ों पहले ही पररवचत ह  गये थे। राल्फ िाल्ड  एमसयन और हेनरी 

डेविड थ र  जैसे अमेररकी टर ान्सेंडैंटवलस््टस के माध्यम से अमेररकी पहली बार य ग के सोंपकय  

में आए। िषय 1893 में वशकाग  में धमय सोंसद में स्वामी वििेकानन्द के भाषर्, उसके बाद 

अमेररका के विवभन्न स्थान ों में व्याख्यान ों की एक शृ्ोंखला ने अमेररवकय ों क  जबरदस्त सराहना 

और समझ वदलाई। य ग एड. सू्कल ों के वलए उपयुक्त य ग काययक्रम क  अनुकूवलत करने के 

वलए य ग अनुसोंधान में महत्वपूर्य भूवमका वनभा रहा है। य ग एड. एक सोंगठन है ज  सू्कल ों 
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में य ग वशक्षा काययक्रम ों के माध्यम से बच् ों, वशक्षक ों और अवभभािक ों तक य ग के शारीररक 

और मानवसक स्वास्थ्य लाभ पहुोंचाता है। य ग एड. शारीररक वशक्षा के वलए एक िषय का 

पाठ्यक्रम प्रदान करता है। य ग एड का वमशन. य ग की समय-परीक्षवर्त प्रर्ाली क  

शैवक्षक काययक्रम ों में अनुकूवलत करना है ज  बच् ों और वशक्षक ों क  स्वास्थ्य, कल्ार् और 

सीखने क  बढाने के वलए वसि तकनीक प्रदान करता है।1 य ग की िैवश्वक ल कवप्रयता इस 

धारर्ा में वनवहत है वक यह केिल एक मन र ग नही ों है। शारीररक व्यायाम, बद्धि जीिन जीने 

का एक तरीका ज  हमारे जीिन क  खुशहाल, सुोंदर और सोंपूर्य बना सकता है।वजस दुवनया में 

हम रह रहे हैं उसमें वशक्षा तेजी से एक चुनौती बनती जा रही है। म बाइल फ न और 

आधुवनक तकनीक के अन्य रूप ों से वघरे हुए, ज  हर वदन कुछ नया लाते हैं, गवत के आदी, 

बार-बार गवतविवध में बदलाि और उते्तजनाओों से भरे हुए, बचे् उन सू्कल ों में आते हैं जहाों 

सबसे आम बात है विवध छह घोंटे तक डेस्क पर बैठकर बै्लकब डय से सुनना और उसका 

प्रवतलेखन करना है। बच् ों पर अक्सर रखी जाने िाली अत्यवधक मााँग ों और बहुत अवधक 

अपेक्षाओों के पररर्ामस्वरूप तनाि और वचोंता बढती है। वशक्षक ों और माता-वपता की 

अपेक्षाओों क  पूरा करने में कवठनाइयााँ अक्सर बच् ों में तनाि का कारर् ह ती हैं। िही ों, िही 

माता-वपता और वशक्षक अक्सर खुद तनाि में रहते हैं।  

2. योग का अर्थ 

शब्द "य ग" सोंसृ्कत से आया है और इसका मूल अथय "एकजुट ह ना, जुडना" है अपने मूल 

अथय में, "य ग" शब्द का अथय है "एक सियव्यापी, शाश्वत रूप से जागृत चेतना ज  सोंपूर्य 

ब्रह्ाोंड क  सोंतुलन में रखती है" य ग का तात्पयय लक्ष्य, स्वयों और दूसर ों के साथ एकता और 

सद्भाि से है, लेवकन उन तरीक ों से भी है वजनके द्वारा उस लक्ष्य क  प्राप्त वकया जाता है। 

पहले वलद्धखत स्र त, कुछ स्र त ों के अनुसार, लगभग 3000 ईसा पूिय के हैं, लेवकन धमयग्रोंथ ों के 

अनुसार, यह माना जा सकता है वक य ग का ज्ञान बहुत पहले से उत्पन्न हुआ था, उस समय 

से जब इसे मौद्धखक रूप से प्रसाररत वकया गया था य ग दशयन के मौवलक कायों में से एक 

है "पतोंजवल का य ग सूत्र"। पतोंजवल ने य ग के आठ स्तर ों क  आकार वदया: यम, वनयम, 

आसन, प्रार्ायाम, प्रत्याहार, धारर्ा, ध्यान, समावध । यम और वनयम आत्म-वनयोंत्रर् और अनुशासन 

सीखने से सोंबोंवधत हैं, प्रार्ायाम एक श्वास व्यायाम है, प्रत्याहार एक सोंिेदी िापसी व्यायाम है, 

धारर्ा एकाग्रता अभ्यास है, ध्यान ध्यान है, और समावध एकता चेतना की द्धस्थवत है। पतोंजवल 

के "य ग सूत्र" के अनुसार, यह आज भी पूरी दुवनया में प्रचवलत है।व्यापक अथय में, य ग एक 
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जीिनशैली है वजसमें जागरूकता का अभ्यास करना और विवभन्न तरीक ों का उपय ग करके 

सद्भाि प्राप्त करना शावमल है। एक सामान्य य ग कक्षा विश्ाम अभ्यास से शुरू ह ती है। हम 

सचेत रूप से शरीर के प्रते्यक भाग क  पााँच से दस वमनट तक आराम देते हैं। विश्ाम के 

दौरान, हम साोंस लेने पर ध्यान कें वित करते हैं और उवचत साोंस लेने का अभ्यास करते हैं, 

वजसमें छाती और होंसली की साोंस के अलािा, डायाफ्राम साोंस (तथाकवथत पेट की साोंस) भी 

शावमल ह ती है। इसके बाद गवतशील अभ्यास वकया जाता है 

ज ड ों क  गमय करें , माोंसपेवशय ों क  गमय करें और आराम दें।  

3. योग शशक्षा के उदे्दश्य 

 

4. बच्ोों के शिए योगाभ्यास 

य ग अभ्यास, प्रदशयन का तरीका और अिवध बच् ों की मन िैज्ञावनक-शारीररक क्षमताओों के 

अनुरूप ह नी चावहए व्यायाम कम समय तक चलता है, और समय धीरे-धीरे बढाया जा 

सकता है। चूोंवक कों काल और हामोनल वसस्टम अभी भी विकवसत ह  रहे हैं, इसवलए बच् ों क  

कुछ खास द्धस्थवतय ों में ज्यादा देर तक नही ों रहना चावहए। य ग का अभ्यास करने के वलए 

कुछ पूिय शतों की भी आिश्यकता ह ती है, जैसे शरीर के मुख्य भाग ों क  जानना, साोंस लेने 

की प्रवक्रया क  जानना और तनाि की द्धस्थवत क  विश्ाम की द्धस्थवत से अलग करना। नए 

अभ्यास ों की शुरूआत में क्रवमकता भी महत्वपूर्य है; कुछ अभ्यास केिल तभी वकए जा सकते 

हैं जब वपछले चरर् ों में महारत हावसल ह  गई ह । इसवलए, उदाहरर् के वलए, बच् ों में 

विद्याथी क  अच्छा स्वास्थ्य प्राप्त करने में सक्षम बनाना। 

मानवसक स्वच्छता का अभ्यास करना। 

नैवतक मूल् ों का समािेश करना। 

चेतना के उच् स्तर क  प्राप्त करना। 

भािनात्मक द्धस्थरता रखना 
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प्रार्ायाम अभ्यास केिल तभी वकया जाता है जब िे उवचत श्वास लेने की प्रवक्रया में महारत 

हावसल कर लेते हैं और कुछ हद तक उस प्रवक्रया क  वनयोंवत्रत कर सकते हैं। 

5. मानशसक-शारीररक स्वास्थ्य पर योग का प्रभाव 

उपलब्ध श ध की समीक्षा से सोंकेत वमलता है वक य ग का अभ्यास करने से सामान्य 

शारीररक द्धस्थवत, मुिा में सुधार ह  सकता है, प्रवतरक्षा मजबूत ह  सकती है और कुछ लक्षर् ों 

क  कम और समाप्त वकया जा सकता है। य ग एक तनाि-विर धी तकनीक ह  सकती है 

और वचोंता और अिसाद क  कम करने में मदद कर सकती है, साथ ही मन िैज्ञावनक कल्ार् 

क  भी प्रभावित कर सकती है वजसे अब उपलब्ध श ध द्वारा सोंके्षप में प्रलेद्धखत वकया जाएगा। 

आसन कशेरुकाओों क  समाय वजत करने, लचीलेपन क  बढाने, माोंसपेवशय ों और टेंडन क  

मजबूत करने में मदद करते हैं और इस प्रकार उवचत मुिा में य गदान करते हैं आसन और 

प्रार्ायाम का अभ्यास करने से, आोंतररक अोंग ों क  पुनजीवित वकया जा रहा है, एवपडमयल, पाचन 

और हृदय प्रर्ाली क  विषाक्त पदाथों और अपवशि ों से साफ वकया जा रहा है, तोंवत्रका और 

अोंतः स्रािी तोंत्र क  सोंतुवलत वकया जा रहा है, और मद्धस्तष्क क वशकाओों क  प षर् वदया जा 

रहा है। व्यायाम ियस्क ों, बच् ों और वकश र ों में रक्तचाप और हृदय गवत क  द्धस्थर करता है। 

फेफड ों की क्षमता अवधक ह ती है, सााँस लेना अवधक वनयवमत ह  जाता है, और प्रवत वमनट 

सााँस लेने और छ डने की सोंख्या कम ह  जाती है । तनाि, वचोंता और अिसाद क  कम 

करने में य ग के सोंभावित प्रभाि का अध्ययन कई पत्र ों में वकया गया है, ज  ियस्क ों के 

साथ-साथ बच् ों में भी तेजी से मौजूद हैं।  

6. योग और शवद्या 

कई अध्ययन ियस्क ों और बच् ों द न ों में सोंज्ञानात्मक कायों पर य ग अभ्यास के प्रभाि ों की 

पुवि करते हैं। ध्यान, धारर्ा और सृ्मवत में सुधार की पुवि की गई है, और कुछ श ध समस्या-

समाधान और काययकारी कायों की गवत क  प्रभावित करने की सोंभािना का सोंकेत देते हैं। 

बच् ों में ध्यान पर य ग के प्रभाि पर पहला अध्ययन 1970 के दशक में हुआ था । अध्ययन 

में छह से 11 िषय की आयु के 34 बच् ों क  शावमल वकया गया। बच् ों क  समूह ों में 

विभावजत वकया गया था; एक समूह ने 15 वमनट तक व्यायाम वकया, दूसरे समूह ने उस 

दौरान साइक म टर व्यायाम वकया। एकाग्रता क  एक एकाग्रता खेल के स्क र के माध्यम से 

मापा गया था। द न ों समूह ों ने एकाग्रता में उले्लखनीय सुधार वकया। श ध का नुकसान यह है 
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वक ऐसा क ई वनयोंत्रर् समूह नही ों था वजसने उस दौरान कुछ नही ों वकया ह । वनयोंत्रर् समूह 

सवहत कई अध्ययन ों ने ियस्क ों और बच् ों द न ों में ध्यान में सुधार पर य ग के प्रभाि की 

पुवि की । 

7. योग और अनुशासन 

य ग का एक लक्ष्य आत्म-अनुशासन और आत्म-जागरूकता प्राप्त करना है। क ई भी व्यद्धक्त 

चाहे वकसी भी प्रकार का य ग करे, सबसे महत्वपूर्य और महत्वपूर्य आिश्यकता आत्म-

अनुशासन है, वजसके वबना क ई भी य ग के सकारात्मक पररर्ाम नही ों देख सकता है।पतोंजवल 

य गसूत्र में आत्म-अनुशासन क  'तपस' के नाम से जाना जाता है। यह काम करने की इच्छा 

और सीखने की इच्छा है। आत्म-अनुशासन क  वकसी भी गवतविवध पर लागू वकया जा सकता 

है - काम पर अवधक उत्पादक ह ना, अपने पारस्पररक सोंबोंध ों में सुधार करना, स्वस्थ आहार 

का पालन करना, एक नया शौक सीखना, अपने क्र ध और भािनाओों क  वनयोंवत्रत करना 

आवद। य ग में, आत्म-अनुशासन के प्रवत प्रवतबिता है अभ्यास।इनमें से कुछ गुर् आपक  य ग 

का अभ्यास करने के वलए आत्म-अनुशासन बनाए रखने में मदद कर सकते हैं: 

8. शवकिाोंग बच्ोों के शिए योग 

य गाभ्यास करने िाले विकलाोंग बचे् अक्सर विवभन्न य ग तकनीक ों में अपनी त्वररत महारत के 

साथ-साथ बुवनयादी म टर, सोंचार और सोंज्ञानात्मक कौशल में जबरदस्त सुधार से सभी क  

आश्चययचवकत कर देते हैं; िे अपनी वदन-प्रवतवदन की गवतविवधय ों में अवधक एकाग्रता, सोंतुलन 

और वनयोंत्रर् विकवसत करते हैं। य ग सभी के वलए फायदेमोंद है लेवकन एकमात्र आिश्यकता 

उवचत वनदेश और वनयवमत समवपयत अभ्यास है।  यह अत्यवधक अनुशोंवसत है वक विशेष बच् ों 

के माता-वपता भी अपने बच् ों के साथ य ग के प्रभाि ों का अनुभि करने के वलए नामाोंकन 

करें । यह माता-वपता और विशेष आिश्यकता िाले बचे् के बीच बेहतर सोंबोंध और समझ 

बनाने में भी मदद करता है।  हम िास्ति में कभी नही ों जानते वक पररर्ाम क्या ह  सकता 

है, लेवकन हम जानते हैं वक य ग बचे् क  वफर से बनाने, पररषृ्कत करने और वफर से 

पररभावषत करने में मदद करता है, ज  सकारात्मक सुधार की नी ोंि रखता है। 

9. शवद्याशर्थयो ों के शिए योग के िाभ 
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आमतौर पर, जब आप 'य ग' के बारे में स चते हैं त  आप मुिाओों या आसन ों के बारे में 

स चते हैं और इसवलए य ग के लाभ ों क  केिल शारीररक कल्ार् से ज डते हैं। लेवकन अगर 

क ई य ग क  करीब से देखे त  "य ग" शब्द सोंसृ्कत शब्द "युज" से आया है वजसका अथय 

है एकजुट ह ना। य ग का अभ्यास मन और शरीर के बीच पूर्य सामोंजस्य लाने के वलए जाना 

जाता है और यह एकता समग्र द्धस्थरता में एक महान भूवमका वनभाती है। हम वपछले कुछ 

िषों से अपने सू्कली पाठ्यक्रम में य ग के अभ्यास का पालन कर रहे हैं और इसे वकसी 

अन्य विषय की तरह ही महत्व देते हैं। यह न केिल बेहतर शैक्षवर्क पररर्ाम ों में तब्दील 

ह ता है, बद्धि समग्र विकास में भी सुधार लाता है। य ग शारीररक और मानवसक वफटनेस के 

वलए भी सबसे अच्छा तरीका बन गया है और इसे जीिन में सकारात्मकता अपनाने का सबसे 

अच्छा तरीका माना गया है। यहाों कुछ ऐसे अनेक लाभ वदए गए हैं ज  य ग बच् ों के वलए 

ला सकता है और सू्कल ों में य ग क्य ों अवनिायय है। 

 

10. योग शशक्षा का महत्व 

वशक्षा में य ग का महत्व इतना अवधक है वक इसे नज़रअोंदाज़ नही ों वकया जा सकता। आज 

की वशक्षा अवधकतर जानकारी से सोंबोंवधत है और इसमें शारीररक, मानवसक, आध्याद्धत्मक में 

गुर्ात्मक पररितयन की आिश्यकता है य ग के साथ वशक्षा से मानवसक विकास ह गा- 

 शारीररक स्वास्थ्य 

ध्यान अिवध और सृ्मवत में सुधार करता है 

वचोंता में कमी और सचेतनता में िृद्धि 

समग्र शारीररक कल्ार् क  बढाता है 

बेहतर आत्मविश्वास और आत्मसम्मान 
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 मद्धस्तष्क के द न ों ग लािों क  सोंतुवलत करना 

 मूल् ों का विकास करें 

 स्वस्थ भािनात्मक विकास 

 शैक्षवर्क प्रदशयन 

 याददाश्त तेज करें 

 स्वस्थ जीिन 

 सोंज्ञानात्मक और भािात्मक के्षत्र का विकास करें 

 इोंविय ों में सुधार करें 

 समेवकत व्यद्धक्तत्व विकास 

11. शनष्कर्थ 

य ग में अनुभिजन्य अध्ययन के वनष्कषों का वशक्षा के के्षत्र में बहुत बडा प्रभाि है। ितयमान 

पररपे्रक्ष्य में छात्र ों के बीच मानवसक स्वास्थ्य चुनौवतय ों के मुद्द ों पर व्यापक रूप से चचाय की 

जाती है। यह सच है वक वशक्षावथयय ों के मानवसक स्वास्थ्य का बाहरी कारक ों जैसे पाठ्यक्रम, 

वशक्षर् के तरीके, वशक्षक के व्यद्धक्तत्व से गहरा सोंबोंध ह ता है, लेवकन कुछ कारक ऐसे भी हैं 

वजनका प्रभाि बाहरी कारक ों की तुलना में अवधक महत्वपूर्य है वजसमें आत्मसम्मान, 

भािनात्मक बुद्धिमत्ता, शद्धक्त जैसे कारक शावमल हैं। एकाग्रता आवद में सुधार य ग के वनयवमत 

अभ्यास के माध्यम से वकया जा सकता है, जैसा वक श ध ों से पता चला है। कई अध्ययन ों में 

छात्र ों की शैक्षवर्क उपलद्धब्ध पर वनयवमत आधार पर य ग का महत्वपूर्य सकारात्मक प्रभाि भी 

बताया गया है। य ग अनुसोंधान के अनुभिजन्य वनष्कषों से यह तथ्य सामने आया है वक 

सू्कली पाठ्यक्रम में य ग क  शावमल करने से वनवश्चत रूप से वशक्षाथी के समग्र विकास और 

वशक्षा के व्यापक उदे्दश्य ों की प्राद्धप्त में य गदान वमलेगा। श ध की एक शृ्ोंखला की समीक्षा 

करके, इस पेपर ने वशक्षा में य ग की भूवमका के प्रश्न का उत्तर देने में य गदान देने का 

प्रयास वकया। विवभन्न द्धस्थवतय ों और बीमाररय ों के उपचार के रूप में, विकलाोंग बच् ों में 

र कथाम और हस्तके्षप के रूप में और सू्कली पाठ्यक्रम के वहसे्स के रूप में य ग की 

सोंभािनाओों पर श ध करने में रुवच बढ रही है। वजन सू्कल ों में य ग क  पाठ्यक्रम का वहस्सा 
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बनाया गया है, िहाों कुछ बच् ों में तनाि में कमी, मन दशा में सुधार, ध्यान में िृद्धि और शाोंवत 

देखी गई है, ज  सफल सीखने के वलए आिश्यक शतें हैं। बे्रक के दौरान, कक्षाओों के दौरान 

और एक अलग गवतविवध के रूप में य ग अभ्यास के उपय ग के माध्यम से सोंभावित लाभ ों 

का प्रदशयन वकया गया है। उपर क्त के बाद, हम यह वनष्कषय वनकाल सकते हैं वक य ग 

पररर्ाम प्राप्त करने और मन सामावजक विकास क  प्र त्सावहत करने में मदद करके वशक्षा में 

महत्वपूर्य भूवमका वनभा सकता है।य ग पारोंपररक खेल या वफटनेस की तुलना में छात्र ों के 

एक व्यापक समूह क  सीखने की नई सोंभािनाएाँ प्रदान करता है पाठ्यक्रम, इसे वकसी भी 

शैवक्षक काययक्रम के वलए एक मूल्िान अवतररक्त बनाता है। इसके अवतररक्त, इसमें य ग क  

भी शावमल वकया गया है सू्कल के पाठ्यक्रम में सोंश धन के रूप में एक गुर्ित्तापूर्य 

शारीररक वशक्षा काययक्रम प्रदान करने में मदद वमलेगी ! खेल ों में पारोंपररक शारीररक वशक्षा 

य ग उतना ही महत्वपूर्य है वजतना अन्य ल ग स चते हैं । मन पर वनयोंत्रर् विकवसत करने में 

य ग महत्वपूर्य भूवमका वनभा सकता है  

सोंदभथ 

1. अफ़्तानास, एल.आई., ग ल वचवकन, एस.ए. (2002)। ध्यान के दौरान मानि ईईजी की 

गैर-रेखीय गवतशील जवटलता। तोंवत्रका विज्ञान पत्र, 330 (2), 143-146। 

2. बालासुब्रमण्यम, एम., टेल्स, द रईस्वामी, पी.एम. (2013)। हमारे वदमाग पर य ग: 

नू्यर साइवकएवटर क विकार ों के वलए य ग की एक व्यिद्धस्थत समीक्षा। मन र ग में फ्रों वटयसय, 

3, 117. https://doi.org/10.3389/ fpsyt.2012.00117 

3. भागयि, आर., ग गेट, एम.जी., मैस्करेनहास, जे.एफ. (1988)। प्रार्ायाम के बाद साोंस 

र ककर रखने की स्वायत्त प्रवतवक्रयाएाँ और इसकी विविधताएाँ । इोंवडयन जनयल ऑफ 

वफवजय लॉजी एों ड फामायक लॉजी, 32 (4), 257-263। 

4. बडी, जी.एस., येह, जी.िाई., िेन, पी.एम., वफवलप्स, आर.एस., डेविस, आर.बी., गावडयनर, 

पी. (2009)। बाल वचवकत्सा आबादी के वलए य ग के नैदावनक अनुप्रय ग: एक 

व्यिद्धस्थत समीक्षा। अकादवमक बाल वचवकत्सा, 9, 212-220। 

5. बै्लक, डी.एस., वमलम, जे., सुस्मान, एस. (2008)। युिाओों के बीच बैठकर ध्यान करने 

का हस्तके्षप: उपचार प्रभािकाररता की समीक्षा। बाल वचवकत्सा, 124, 532-541. 



 

An International Peer Reviewed, Refereed Journal 

Impact Factor : 5.9, ISSN(O) : 2584-2692 

Vol. 1, Issue 5(1), May-June 2024 (Yoga Special Issue) 
Available online : https://sijarah.com/  

 

309                 © Siddhanta’s International Journal of Advanced Research in Arts & Humanities 

6. बे्लयर, सी. (2002)। सोंलग्नता की प्रिृवत्त के रूप में सू्कल की तैयारी: सू्कल प्रिेश 

पर बचे् के कामकाज की नू्यर बाय लॉवजकल अिधारर्ा में अनुभूवत और भािना क  

एकीकृत करना। अमेररकी मन िैज्ञावनक, 57(2), 111-127. 

7. बे्लयर, सी., रज्जा, आर.पी. (2007)। प्रयासपूर्य वनयोंत्रर्, काययकारी कायय और गलत 

विश्वास की समझ क  वकों डरगाटयन में उभरती गवर्त और साक्षरता क्षमता से ज डना। 

बाल विकास, 78(2), 647-663. 

8. ब एशान्जज़, एम. (2009)। ध्यान आभाि/अवतसवक्रयता विकार िाले बच् ों पर पाठ्यचयाय 

आधाररत य ग का प्रभाि। प्र के्वस्ट श ध प्रबोंध और थीवसस ग्ल बल से उपलब्ध है। 

9. बुगाजस्की, एस., वक्रवश्चयन, ए., ओ'शीया, आर.के., िेंडर ेली, ए.एम. (2013)। सेरेब्रल 

पाल्सी से पीवडत नौ िषीय मवहला के वलए हावनय ों और कायायत्मक सीमाओों पर य ग के 

प्रभाि ों की ख ज: एक केस ररप टय। जनयल ऑफ य गा एों ड वफवजकल थेरेपी, 3, 140-

146। 

10. बुत्जर, बी., ल रूस , ए.एम., विोंडसर, आर., ररले, एफ., फे्रम, के., खालसा, एस., कॉनबॉय, 

एल. (2017)। वमवडल सू्कल के वकश र ों के वलए य ग की गुर्ात्मक परीक्षा। सू्कल 

मानवसक स्वास्थ्य सोंिधयन में प्रगवत, 10 (3), 195-219। 

11. बुत्ज़र, बी., ल रूस , ए., वशन, एस.एच., खालसा, एस.बी.एस. (2017)। वमवडल सू्कल 

सेवटोंग में वकश र ों में मादक िव्य ों के उपय ग के ज द्धखम कारक ों क  र कने के वलए 

य ग का मूल्ाोंकन: एक प्रारों वभक समूह-यादृद्धच्छक वनयोंवत्रत परीक्षर्। जनयल ऑफ यूथ 

एों ड एड लसेंस, 46 (3), 603-632। 

12. ब नुरा, बी. वकम्बरली। िृि ियस्क ों में मन िैज्ञावनक स्वास्थ्य पर य ग का प्रभाि, जनयल 

ऑफ वफवजकल एद्धिविटी एों ड हेल्थ · वदसोंबर 2013, डीओआई: 

10.1123/जेपीएएच.2012-0365 

13. चौधरी, वबन द. (2013)। आवदिासी छात्र ों पर चयवनत शारीररक और मन िैज्ञावनक चर 

पर य ग वनिा और प्रार्ायाम का प्रभाि। अप्रकावशत पीएचडी थीवसस, विश्वभारती 

विश्वविद्यालय पुस्तकालय। 



 

An International Peer Reviewed, Refereed Journal 

Impact Factor : 5.9, ISSN(O) : 2584-2692 

Vol. 1, Issue 5(1), May-June 2024 (Yoga Special Issue) 
Available online : https://sijarah.com/  

 

310                 © Siddhanta’s International Journal of Advanced Research in Arts & Humanities 

14. कुसुमान , जे.ए., रॉवबन्सन, एस.ई. (1993)। मवहला जापानी छात्र ों पर हठय ग के 

अल्पकावलक मन -शारीररक प्रभाि और प्रगवतशील विश्ाम। व्यािहाररक मन विज्ञान: एक 

अोंतरायिर ीय समीक्षा, 42(1), 77-90। 

15. गज्जर, नीलेशकुमार. बी. (2012)। उपलद्धब्ध, सृ्मवत और तकय  क्षमता पर य ग का 

प्रभाि।पीएचडी थीवसस, सरदार पटेल विश्वविद्यालय पुस्तकालय। 

www.sodhgagnga.inflicnet.in से वलया गया  

  


