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भिूमका—योग प्राचीन काल से ही भारतीय सÖंकृित का अिवभाºय 
अगं रहा ह।ै इसके द्वारा शारीिरक ÖवाÖÃय स ेलेकर परमाÂमा के 
साक्षाÂकार तक को सहज ही प्राĮ िकया जा सकता ह।ै योगाËयास 
स ेशरीर िनरोगी होता ह,ै मन िÖथर होता ह,ै इिंद्रयŌ पर िनयंत्रण होता 
ह,ै एकाग्रता बढ़ती ह,ै Öमिृत तीĄ होती ह,ै चिरत्र िनमार्ण होता ह ै
और ओज की विृद्ध होती ह।ै भौितक और आÅयािÂमक प्रगित के 
िलए मनÕुय का शारीिरक łप से ÖवÖथ व सŀुढ़ होना अÂयंत 
आवÔयक ह ैक्यŌिक इसके अभाव म¤ उसकी कायर्क्षमता प्रभािवत 
होती ह।ै योग आÂम-िवकास की एक आÅयािÂमक प्रिक्रया ह।ै इसके 
द्वारा आÂम-िनयंत्रण करके अपनी मानिसक, शारीिरक और 
आिÂमक शिक्तयŌ को जाग्रत करके अपने जीवन की समÖत 
िक्रयाओ ंको अनशुािसत िकया जा सकता ह ै। 

इसीिलए शरीर को िनरोगी व सबल बनाए रखने के िलए योग-
साधना के मागर् को महÂव िदया जाता ह ैतािक शरीर ŃĶ-पĶु और 
कांितमय बना रह।े योग शारीिरक कायर्क्षमता म¤ विृद्ध करने के साथ-
साथ खलेकूद के क्षते्र म¤ भी सफलता िदलाने म¤ महÂवपणूर् भिूमका 
िनभाता ह।ै खलेŌ का प्राचीन काल स ेही मनÕुय के जीवन म¤ िवशषे 
Öथान रहा ह।ै खेलकूद मनÕुय की Öवाभािवक इ¸छा होती ह ैक्यŌिक 
इसस ेआतंिरक आनंद की प्रािĮ होती ह।ै शारीिरक िवकास के िलए 
तो खले अिनवायर् ह§ ही, साथ ही इसस ेहमारे मानिसक ÖवाÖÃय पर 
भी सकाराÂमक प्रभाव पड़ता ह।ै खले रचनाÂमक अिभÓयिक्तयŌ के 
िलए भी सअुवसर प्रदान करते ह§। िवशषे łप स ेबालकŌ के ÖवाÖÃय 
के िलए तो खलेकूद का अÂयिधक महÂव ह।ै खले शारीिरक 
ÖवाÖÃय और आतंिरक आनंद प्रदान करने के साथ-साथ मानिसक, 
सामािजक और बौिद्धक और आिÂमक िवकास म¤ भी सहायता 
प्रदान करते ह§।  

खलेकूद म¤ उÂकृĶ प्रदशर्न करने म¤ योग का अÂयंत महÂवपणूर् 
योगदान ह।ै महिषर् पतंजिल के अĶांग योग स ेअसीिमत शिक्तयŌ का 

Öवामी बना जा सकता ह ैऔर इसस ेिखलािड़यŌ को अपना उÂकृĶ 
प्रदशर्न करने म¤ सहायता िमलती ह।ै इसके द्वारा मनÕुय किठन कायŎ 
को भी सरलता स ेकर सकता ह ैऔर अपनी क्षमताओ ंको बढ़ाकर 
खले के क्षेत्र म¤ भी आशातीत सफलता प्राĮ कर सकता ह।ै इसस े
शरीर फुतीर्ला, लचीला व मजबतू होता ह ैतथा मांसपिेशयाँ मजबतू 
होकर उनकी शिक्त बढ़ती ह ैऔर चोटŌ आिद स ेभी बचाव रहता ह,ै 
जो अ¸छे िखलाड़ी के िलए अिनवायर् होते ह§।वतर्मान म¤ खलेकूद के 
िवकास और आरोग्य प्रािĮ म¤ योग के महÂव को Öवीकार िकया 
जाने लगा ह ै और इस क्षेत्र म¤ जागłकता भी बढ़ी ह।ै अनेक 
िवĵिवद्यालयŌ, गŁुकुलŌ और योग केÆद्रŌ आिद म¤ खलेŌ म¤ योग के 
महÂव पर शोध िकए गए ह§, िजनस ेपता चलता ह ैिक खलेŌ म¤ योग-
साधना का प्रयोग करके उÂकृĶ प्रदशर्न करने म¤ सफलता िमलती ह।ै 
प्रÖततु आलेख म¤ खलेकूद म¤ योग के महÂव पर िवहगंम ŀिĶ डालन े
का एक लघ ुप्रयास िकया गया ह।ै 
 खेलकूद म¤ योग का महÂव  
शारीिरक िवकास के िलए प्राचीन काल स े ही खलेकूद का 
अÂयिधक महÂव रहा ह।ै खले के दौरान शरीर की सभी मांसपिेशयाँ 
सिक्रय  हो जाती ह§ और रक्त-प्रवाह तीĄ गित से होता ह।ै इससे 
शरीर ÖवÖथ बना रहता ह ैऔर सकाराÂमक ऊजार् का सचंार होता ह ै
और नकाराÂमक िवचारŌ स ेबचा जा सकता ह।ै खले द्वारा एकाग्रता 
का अËयास होता ह ैऔर समय का सदपुयोग होता ह ै िजसस ेमन 
इधर-उधर नहीं भटकता। इसस ेसमिूहक िक्रयाकलापŌ म¤ सहयोग 
की भावना का भी िवकास होता ह।ै इसके अलावा आÂमानशुासन 
द्वारा अपनी ऊजार् को सकाराÂमक िदशा म¤ अग्रसर करके रचनाÂमक 
कायŎ म¤ लगान ेम¤ भी सहायता िमलती ह।ै िवद्याथीर् जीवन म¤ तो 
खलेकूद का अÂयिधक महÂव ह ै क्यŌिक इसके िबना बालक का 
सवा«गीण िवकास नहीं हो पाता। इसीिलए सभी एकमत से खेलकूद 
के महÂव को Öवीकारते ह§। 
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योग भी भारत म¤ अित प्राचीन काल स ेप्रचिलत रहा ह।ै विैदक 
काल म¤ भी इसके प्रमाण िमलते ह§। योग-साधना द्वारा ही प्राचीन 
ऋिष-मिुन अपन ेिच° को शांत करके एकाग्रता को बनाए रखते थे। 
योग सबंंधी सवार्िधक महÂवपणूर् और प्रिसद्ध ग्रंथ महिषर् पतंजिल 
का ‘योग सतू्र’ ह।ै इसम¤ ‘अĶांग योग’ एक ऐसा साधन ह,ै िजसके 
द्वारा सामाÆय Óयिक्त भी असीिमत शिक्तयाँ प्राĮ कर सकता ह।ै योग 
िसद्धांत के अनसुार मन और शरीर एक-दसूरे से जड़ेु हुए ह§ और 
एक-दसूरे को िनरंतर प्रभािवत करते रहते ह§। इसिलए योग के माÅयम 
स ेइन दोनŌ का ही शिुद्धकरण िकया जाता ह।ै मन के शिुद्धकरण के 
िलए यम और िनयम तथा शरीर के शिुद्धकरण के िलए आसन और 
प्राणायाम के प्रयोग िकया जाता ह।ै यह शरीर और मिÖतÕक के बीच 
सामजंÖय Öथािपत करने का सबस ेअ¸छा अËयास ह।ै यह एक 
िखलाड़ी को शारीिरक, मानिसक, सामािजक और बौिद्धक सभी 
आयामŌ पर िनयंत्रण के द्वारा उ¸च Öतर की सवंदेनशीलता प्रदान 
करता ह।ैइस प्रकार िखलािड़यŌ के िलए आसन और प्राणायाम का 
अÂयिधक महÂव ह।ै  

इनस ेशरीर िनरोग होता ह ैऔर शरीर की रोग प्रितरोधक क्षमता 
की अिभविृद्ध होती ह,ै िजसस ेशारीिरक कायर्क्षमता बढ़ती ह।ै इसस े
मांसपिेशयाँ मजबतू होकर सचुाŁ łप स ेसचंािलत होती ह§ और 
शरीर सŀुढ़ बनता ह।ै सभी खलेŌ म¤ Åयान को एकाग्र करने की 
आवÔयकता होती ह ैऔर इसम¤ योग महÂवपणूर् भिूमका िनभाता ह।ै 
Åयान यािन मिेडटेशन के द्वारा िखलािड़यŌ की एकाग्रता तो बढ़ती ही 
ह,ै साथ ही उनका मानिसक तनाव दरू करके शांित की अनभुिूत 
होती ह,ै नींद अ¸छी आती ह ैऔर उनकी कायर्क्षमता भी बढती ह।ै 
बालकŌ की िशक्षा और सवा«गीण िवकास म¤ खलेŌ का अÂयिधक 
महÂव ह ैक्यŌिक इसम¤ उनकी मलू प्रविृ°यŌ को Öवतंत्र łप स ेप्रकट 
होने का अवसर िमलता ह।ै  

खले िक्रयाकलापŌ का परूा लाभ उठाने के िलए िखलािड़यŌ के 
िलए आसन और प्राणायाम भी उतने ही महÂवपणूर् ह§। इनके द्वारा 
मानिसक और शारीिरक ÖवाÖÃय को प्राĮ िकया जा सकता ह।ै शरीर 
और मन दोनŌ को ÖवÖथ रखने के िलए दो प्रकार के आसनŌ का 
प्रयोग िखलािड़यŌ द्वारा िकया जा सकता ह,ै पहले मन को िÖथर 
करने का अËयास करने के िलए िकए जाने वाले आसन और दसूरे 
Óयायाम के िलए िकए जाने वाले आसन। इस प्रकार इनके द्वारा 
शारीिरक सŀुढ़ता तो आती ही ह,ै साथ ही मानिसक एकाग्रता भी 
बढ़ती ह ै और ये दोनŌ ही िकसी भी खेल के िलए मलूभतू 
आवÔयकताए ँहोती ह§।  

शरीर के शोधन और पोषण म¤ रक्त-सचंार की प्रिक्रया का भी 
महÂवपणूर् योगदान होता ह।ै भजुगंासन, मÂÖयासन, सवा«गासन और 
शीषार्सन आिद द्वारा रक्त का सचंार सचुाŁ łप स े होता ह ैऔर 
शरीर ÖवÖथ रहता ह।ै इससे मांसपिेशयाँ सŀुढ़ होती ह§ और शरीर 
सगुिठत और मजबतू होता ह।ै खलेŌ म¤ एकाग्रता को बढ़ाने के िलए 
‘Åयान’ का अËयास करना भी लाभप्रद रहता ह।ै इसके िलए एक 
दीपक जलाकर उसस ेदो-तीन फुट की दरूी पर िसद्धासन म¤ बैठकर 
उसकी लौ पर Åयान केिÆद्रत करने का अËयास करना चािहए। इसस े
एकाग्रता का िवकास होता ह ैजो िकसी भी खले म¤ सफलता के 
िलए आवÔयक ह।ै बैडिमटंन, टैिनस, तीरंदाजी, शतरंज, कबड्डी, 
कुÔती, बॉिक्सगं आिद प्रÂयेक आधिुनक खले म¤ एकाग्रता का 
अÂयंत महÂवपणूर् Öथान होता ह।ै  

एथलेिटक्स िखलािड़यŌ के िलए पिĲमो°ानासन िवशषे łप से 
उपयोगी िसद्ध होता ह।ै िजÌनािÖटक्स, तैराकी, दौड़, ऊँची कूद, लंबी 
कूद आिद म¤ यह िवशषे लाभकारी ह ै क्यŌिक यह पटे की 
मांसपिेशयŌ को शिक्तशाली बनाता ह।ै सवा«गासन द्वारा शरीर के 
सभी अगंŌ की कायर्क्षमता बढ़ती ह ैऔर सÌपणूर् शरीर म¤ आसानी स े
रक्त-सचंार होने स ेशरीर म¤ चÖुती और लचीलापन आता ह।ै कोई 
भी िखलाड़ी अपनी łिच और आवÔयकता के अनसुार योगासनŌ 
का प्रयोग करके अपने-अपने खले के क्षेत्र म¤ अपने प्रदशर्न म¤ सधुार 
कर सकता ह।ै आसन और प्राणायाम द्वारा िखलािड़यŌ का मानिसक 
व शारीिरक िवकास करके तथा मन और शरीर म¤ सतंलुन Öथािपत 
करके खलेŌ के क्षेत्र म¤ भी अपिेक्षत प्रगित की जा सकती ह।ै 
आधिुनक समय म¤ सभी की ŀिĶ योग पर केिÆद्रत हो रही ह।ै इसिलए 
खलेŌ म¤ भी इसका उपयोग करके उÂकृĶ प्रदशर्न करने पर िवशषे 
Åयान िदया जान ेलगा ह।ै  

योगासन और प्राणायाम द्वारा शरीर के ऊतकŌ को मजबतूी 
िमलती ह ै िजसस ेचोट लगने की सभंावना कम हो जाती ह।ै इससे 
शरीर का लचीलापन बढ़ता ह ै िजसस े गितशीलता बढ़ जाती ह।ै 
इनके द्वारा रक्त-सचंरण म¤ सधुार होता ह ैिजससे आतंिरक अगंŌ और 
ग्रंिथयŌ म¤ भी सधुार होता ह,ै िजसका लाभ िखलािड़यŌ की क्षमता 
बढ़ाने म¤ उठाया जा सकता ह।ै योग द्वारा थकान को कम करने म¤ भी 
सहायता िमलती ह।ै मानिसक शिक्त और एकाग्रता बढ़ाकर ŀढ़-
सकंÐप के साथ लàय पर Åयान केिÆद्रत करने म¤ भी सहायता 
िमलती ह।ै खलेŌ म¤ होने वाले तनाव को कम करने और प्रितकूल 
पिरिÖथितयŌ म¤ अपनी भावनाओ ं पर िनयंत्रण करने म¤ भी योग 
उपयोगी हो सकता ह।ैयोग खलेŌ म¤ प्रदशर्न सधुारने के साथ-साथ 
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िखलाड़ी के जीवन के अÆय पक्षŌ पर भी सकाराÂमक प्रभाव डालता 
ह।ै योग के िनयिमत अËयास स ेिखलाड़ी की कायर्कुशलता म¤ सधुार 
होता ह ैक्यŌिक इसस ेएकाग्रता बढ़ाकर अपने मन को िनयंित्रत करने 
म¤ भी सहायता िमलती ह।ै Óयायाम और खलेकूद के बाद आराम के 
िलए भी आसनŌ का प्रयोग िकया जा सकता ह।ै 

आजकल िखलािड़यŌ म¤ िजम म¤ जाकर Óयायाम करने का 
प्रचलन बढ़ गया ह।ै जहाँ िजम आिद स ेशरीर के िकसी खास अगं 
का ही Óयायाम होता ह ैवहाँ योग स ेिबना िकसी अितिरक्त दबाव के 
शरीर के समÖत अगं-प्रÂयंगŌ का Óयायाम होता ह,ैिजसस ेसÌपणूर् 
शरीर सचुाł łप स ेकायर् करने लगता ह।ै योगासन मांसपिेशयŌ को 
पĶुता प्रदान करके िखलािड़यŌ की ताकत को बढ़ाते ह§ और साथ ही 
शरीर से फैट को भी कम करते ह§। प्राणायाम भी योगासनŌ की तरह 
ही लाभदायक ह§। प्राणायाम के द्वारा ĵास-प्रĵास की गित पर 
िनयंत्रण होता ह ैिजससे ĵसन सबंंधी सभी रोगŌ म¤ बहुत लाभ होता 
ह ैक्यŌिक इसस ेफेफड़Ō की ऑक्सीजन ग्रहण करने की क्षमता बढ़ 
जाती ह,ै िजसस े शरीर की कोिशकाओ ं को ºयादा ऑक्सीजन 
िमलने लगती ह ैऔर परेू शरीर पर सकाराÂमक प्रभाव पड़ता ह।ै 
इसस े िखलािड़यŌ की क्षमता म¤ विृद्ध होती ह ैऔर उनका िफटनेस 
का Öतर भी सधुरता ह।ै 

एक िखलाड़ी के िलए िबना िकसी समÖया के तंदŁुÖत रहने 
और शारीिरक और मानिसक łप स े िफट रहने का सबसे 
अ¸छाऔर सरल तरीका योग ह।ै इसके िलए केवल शरीर के 
िक्रयाकलापŌ और ĵास लेने के सही तरीकŌ का िनयिमत अËयास 
करने की आवÔयकता होती ह ै िजसस े शरीर के सभी अगंŌ के 
कायर्कलापŌ को िनयिमत िकया जा सकता ह।ै इसस े एकाग्रता म¤ 
सधुार होता ह ैऔर Öव-अनशुासन का िवकास होता ह ैजो िकसी भी 
िखलाड़ी के िलए अपने प्रदशर्न म¤ सधुार लाने के िलए अÂयंत 
आवÔयक ह।ै        
 िनÕकषर् 
िनÕकषर् łप म¤ कहा जा सकता ह ै िक योग की खलेकूद म¤ उÂकृĶ 
प्रदशर्न करने म¤ महÂवपणूर् भिूमका होती ह।ै अĶांग योग के तीसरे व 
चौथे अगं आसन और प्राणायाम का खलेŌ के क्षेत्र म¤ िवशषे महÂव 
ह।ै इनस े िखलािड़यŌ की शारीिरक क्षमता बढ़ती ह ैऔर खेलŌ म¤ 
उनके प्रदशर्न पर सकाराÂमक प्रभाव पड़ता ह।ै योग द्वारा शारीिरक 
अिभयोग्यता म¤ विृद्ध के साथ-साथ िखलािड़यŌ के आÂमिवĵास म¤ 
भी विृद्ध होती ह।ै िनयिमत łप से आसन और प्राणायाम करके 
िखलाड़ी अपने प्रदशर्न को सधुार सकते ह§। लेिकन इनका अËयास 

अनभुवी प्रिशक्षकŌ के मागर्दशर्न म¤ और अपनी आय,ु क्षमता और 
आवÔयकता के अनसुार ही िकया जाना चािहए।  

िविभÆन शोधŌ स ेभी यह िनÕकषर् िनकला ह ैिक योगासन और 
प्राणायाम करने वाले िखलािड़यŌ का ÖवाÖÃय बेहतर हुआ ह ैऔर 
खलेŌ म¤ उनके प्रदशर्न म¤ उÐलेखनीय सधुार हुआ। उनके 
आÂमिवĵास म¤ भी विृद्ध हुई और शारीिरक, मानिसक व 
सवंगेाÂमक िवकास समिुचत ढंग स ेहुआ। इसके िलए कुछ सझुावŌ 
पर Åयान दनेा भी आवÔयक ह।ै िखलािड़यŌ को िनयिमत łप से 
आसनŌ और प्राणायाम का अËयास करना चािहए। आसनŌ का 
चयन अपनी आय,ु शारीिरक क्षमता, आवÔयकता और लàयŌ को 
Åयान म¤ रखते हुए और उिचत मागर्दशर्न म¤ ही िकया जाना चािहए। 
षट्कमŎ द्वारा शरीर की आतंिरक शिुद्ध करनी चािहए क्यŌिक इसी 
पर शरीर का सÌपणूर् िवकास िनभर्र करता ह।ै  

वाÖतव म¤ खले के क्षेत्र म¤ योग से होने वाले लाभŌ की गणना 
करना सभंव नहीं ह।ै इसके चमÂकािरक पिरणाम दखे ेजा सकते ह§। 
यह शारीिरक तंदŁÖती को बनाए रखता ह,ै प्रितरक्षण क्षमता को 
सधुारता ह,ैतनाव को कम करता ह,ै भखू अ¸छी लगती ह,ै पाचन 
सही रहता ह,ैनींद अ¸छी आती ह,ैभावनाओ ंको िनयंित्रत करता ह,ै 
नकाराÂमक िवचारŌ को दरू करता ह ैऔर मानिसक शदु्धता के साथ-
साथ आÂमिवĵास को भी बढ़ाता ह।ैयोग एक ऐसी सवर्सलुभ पद्धित 
ह ै िजसस ेÖवÖथ मन एवं शरीर के साथ-साथ अनेक आÅयािÂमक 
लाभ भी प्राĮ िकये जा सकते ह§। 
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