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प्रस्तावना 

भारतीय संस्कृतीमध्ये योगाला अत्यंत प्राचीन आणि गौरवशाली परंपरा लाभलेली आहे. योग ही भारताने 

संपूिण जगाला णिलेली एक अमूल्य िेिगी आहे. योग म्हिजे केवळ शारीररक व्यायाम नसून शरीर, मन 

आणि आत्मा यांच्यात समतोल णनमाणि करिारी जीवनपद्धती आहे. प्राचीन काळातील ऋषी-मुनींनी 

मानवी जीवन णनरोगी, शांत आणि संतुणलत राहण्यासाठी योगमागाणचा अवलंब केला. 

आजचे युग हे स्परे्धचे आणि तंत्रज्ञानाचे युग आहे. णवद्यार्थयाांच्या जीवनशैलीमध्ये मोठ्या प्रमािात बिल 

झाले आहेत. अभ्यासाचा वाढता ताि, परीके्षची णचंता, मोबाईल व इटंरनेटचा अणतवापर, अपुरी झोप, 

शारीररक हालचालींचा अभाव आणि बिललेली आहारपद्धती यामुळे णवद्यार्थयाांच्या शारीररक व 

मानणसक आरोग्यावर णवपरीत पररिाम होत आहेत. या समस्यांवर मात करण्यासाठी योगाभ्यास हा एक 

प्रभावी मागण ठरू शकतो. 

णवद्यार्थी हा समाजाचा भावी नागररक आहे. त्याच्या सवाांगीि णवकासासाठी शारीररक आरोग्याबरोबरच 

मानणसक स्रै्थयण, एकाग्रता, आत्मणवश्वास आणि सकारात्मक णवचारसरिी आवश्यक असते. णनयणमत 

योगाभ्यासामुळे शरीर णनरोगी राहते तसेच मन शांत आणि णस्र्थर राहण्यास मित होते. त्यामुळे 

णवद्यार्थयाांच्या णशक्षि प्रणियेमध्ये योगाला महत्त्वाचे स्र्थान प्राप्त झाले आहे. 

महषी पतंजली यांनी योगाची व्याख्या "योगणित्तवृणत्तणनरोर्धः" अशी केली आहे. म्हिजेच मनाच्या 

णवणवर्ध चंचल वृत्तींचे णनयतं्रि करिे होय. या व्याख्येतून योगाचे व्यापक स्वरूप स्पष्ट होते. योगामध्ये 

आसन, प्रािायाम, ध्यान, र्धारिा आणि आत्मणनयंत्रि यांचा समावेश होतो. 

राष्ट्रीय शैक्षणिक र्धोरि २०२० मध्ये णवद्यार्थयाांच्या शारीररक णशक्षि, आरोग्य आणि समग्र णवकासावर 

भर िेण्यात आला आहे. णवद्यार्थयाांच्या व्यणिमत्त्व णवकासासाठी योग णशक्षिाची भूणमका महत्त्वपूिण 

आहे. या संशोर्धनामध्ये णवद्यार्थयाांच्या शारीररक व मानणसक आरोग्यावर योगाभ्यासाचा होिारा पररिाम 

अभ्यासण्याचा प्रयत्न करण्यात आला आहे. 

मध्य भूममका 

्ोग ही भारती् ज्ञानपरंपरेतील एक ििविमािेशक जीिनपद्धती आह.े ्ोगाच््ा वन्वमत िरािामळेु शरीरातील 

विविध अि्िांची का्वक्षमता िधुारते आवण मानविक िंतुलन राखण््ाि मदत होते. विद्यार्थ्ाांच््ा िाढत््ा ि्ात 

शरीराचा ्ोग्् विकाि होण््ािाठी तिेच मनाची का्वक्षमता िाढण््ािाठी ्ोग उप्कु्त ठरतो. 

 



International Journal of Interdisciplinary Innovative Research & Development (IJIIRD)  

ISSN: 2456-236X  

Vol. 09 Issue 02 | 2025 

090250 www.ijiird.com 235 

• मवद्यार्थयाांच्या शारीररक आरोग्यावर योगाचा पररणाम 

विद्यार्थ्ाांच््ा शारीररक विकािामध््े ्ोगािनांचे महत्त्ि मोठे आह.े ताडािन, भजंुगािन, विकोणािन, िज्रािन, 

पद्मािन ्ांिारख््ा आिनांमुळे शरीराची लिवचकता िाढते, स्ना् ूमजबतू होतात आवण शरीराची का्वक्षमता 

िधुारते. वन्वमत ्ोग करणाऱ््ा विद्यार्थ्ाांमध््े शारीररक तंदरुुस्ती आवण उत्िाह िाढल््ाचे वदिनू ्ेते. 

आज अनेक विद्यार्थी ितत बिनू अभ््ाि करतात वकंिा वडवजटल िाधनांचा अवधक िापर करतात. त््ामळेु 

स्र्थलूपणा, पाठदखुी, डोळ्ांचा ताण आवण शारीररक वनवरि्ता ्ांिारख््ा िमस््ा वनमावण होतात. 

्ोगाभ््ािामुळे शरीर िवि् राहते आवण आरोग््विष्क िमस््ा कमी होण््ाि मदत होते. 

• प्राणायामाचे महत्त्व 

्ोगातील प्राणा्ाम हा श्विन वन्ंिणाचा एक महत्त्िाचा प्रकार आह.े अनलुोम-विलोम, भ्रामरी ्ांिारख््ा 

प्राणा्ामामुळे श्विन िंस्र्था िक्षम होते. शरीराला ्ोग्् प्रमाणात प्राणिा् ूवमळाल््ामळेु ऊजाव िाढते आवण मन 

शांत राहते. 

विद्यार्थ्ाांच््ा मानविक तणािामध््े प्राणा्ामाचा िकारात्मक पररणाम वदिनू ्ेतो. वन्वमत प्राणा्ामामुळे वचंता 

कमी होते आवण भािवनक स्र्थै्व िाढते. 

• मवद्यार्थयाांच्या मानमिक आरोग्यावर योगाचा पररणाम 

आज विद्यार्थ्ाांिमोर अभ््ाि, स्पधाव आवण भविर्ातील कररअर ्ािंबंधी अनेक ताणतणाि आहते. ्ा ताणामुळे 

एकाग्रतेचा अभाि, भीती, वचंता आवण आत्मविश्वाि कमी होणे अशा िमस््ा वनमावण होतात. 

्ोग ि ध््ानामळेु मन शांत होते आवण विचारांमध््े िकारात्मकता वनमावण होते. ध््ानाच््ा वन्वमत िरािामळेु 

विद्यार्थ्ाांची एकाग्रता िाढते, स्मरणशक्ती िधुारते आवण अभ््ािामध््े लक्ष कें वित करण््ाची क्षमता िाढते. 

• योग आमण मवद्यार्थयाांची एकाग्रता 

विद्यार्थ्ाांच््ा शैक्षवणक प्रगतीमध््े एकाग्रतेला अत््ंत महत्त्ि आह.े अभ््ाि करताना मन वस्र्थर आवण एकाग्र अिेल 

तर विष्ाचे आकलन चांगल््ा प्रकारे होते. ्ोगातील ध््ान, प्राणा्ाम आवण विश्ांती तंिामळेु मनाची चंचलता 

कमी होते. त््ामुळे विद्यार्थ्ाांना अभ््ािािर लक्ष कें वित करण््ाि मदत होते. 

्ोगामळेु मेंदचूी का्वक्षमता िधुारते. वन्वमत ध््ान करणाऱ््ा विद्यार्थ्ाांमध््े स्मरणशक्ती, वनणव्क्षमता आवण 

िमस््ा िोडविण््ाची क्षमता िाढल््ाचे अनेक अभ््ािांमधून स्पष्ट झाले आह.े त््ामळेु ्ोग हा केिळ आरोग््ाचा 

विष् निनू शैक्षवणक गणुिते्तशी िंबंवधत महत्त्िाचा घटक आह.े 

• योग आमण भावमनक मवकाि 

विद्यार्थी जीिनामध््े शारीररक बदलांबरोबरच भािवनक बदलही मोठ््ा प्रमाणात घडत अितात. अनेक िेळा 

विद्यार्थी छोट््ा अडचणींमळेु वनराश होतात वकंिा तणािग्रस्त होतात. ् ोगाच््ा वन्वमत िरािामळेु मनािर वन्ंिण 

ठेिण््ाची क्षमता िाढते. 

ध््ान आवण प्राणा्ामामळेु िं्म, आत्मविश्वाि आवण िकारात्मक विचारिरणी विकवित होते. विद्यार्थी आपल््ा 

भािना ्ोग्् पद्धतीने व््क्त करण््ाि वशकतो. त््ामुळे त््ाच््ा व््वक्तमत्त्ि विकािाला चालना वमळते. 
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शाळेतील योग मशक्षणाचे महत्त्व 

शाळा ह े विद्यार्थ्ाांच््ा व््वक्तमत्त्ि घडणीचे प्रमुख कें ि आह.े शाळेच््ा माध््मातनू विद्यार्थ्ाांना ्ोगाचे ्ोग्् 

मागवदशवन वमळाल््ाि त््ाचा दीघवकालीन फा्दा होतो. वन्वमत प्रार्थवना, ्ोगािन ि ध््ान ्ांचा शाले् वदनच्ेत 

िमािेश केल््ाि विद्यार्थ्ाांमध््े वशस्त, आत्मवन्ंिण आवण िकारात्मक दृवष्टकोन वनमावण होतो. 

िामवूहक ्ोगाभ््ािामुळे विद्यार्थ्ाांमध््े िहका्ावची भािना, िामावजक जाणीि आवण एकात्मता िाढते. ्ोगामळेु 

विद्यार्थी शारीररकदृष््ट्ा िक्षम होण््ाबरोबरच मानविकदृष््ट्ाही िक्षम बनतो. 

• आधुमनक जीवनशैलीमध्ये योगाची आवश्यकता 

िध््ाच््ा वडवजटल ्ुगामध््े विद्यार्थ्ाांचा मोबाईल, िंगणक आवण इटंरनेटचा िापर मोठ््ा प्रमाणात िाढला आह.े 

्ामळेु शारीररक हालचाली कमी झाल््ा अिनू मानविक तणाि िाढत आह.े अशा पररवस्र्थतीत ्ोग ही िंतवुलत 

जीिनशैली विकवित करण््ािाठी प्रभािी िाधना आह.े 

्ोगामळेु शरीराला विश्ांती वमळते, झोपेची गणुित्ता िधुारते आवण दनैंवदन काम करण््ािाठी ऊजाव प्राप्त होते. ्ोग्् 

आहार, वन्वमत व््ा्ाम आवण ्ोगाभ््ाि ्ामुळे विद्यार्थी वनरोगी जीिन जग ूशकतो. 

• योगाचे जागमतक महत्त्व 

्ोगाचे महत्त्ि आज केिळ भारतापरुते म्ाववदत रावहलेले नाही. िंपणूव जगाने ्ोगाचा स्िीकार केला आह.े िं्कु्त 

रारर िंघाने २१ जनू हा वदिि "आंतरराररी् ्ोग वदन" म्हणून घोवषत केला आह.े ्ािरून ्ोगाचे आरोग््विष्क 

आवण िामावजक महत्त्ि स्पष्ट होते. 

आज अनेक दशेांमध््े ्ोगाचा उप्ोग तणाि व््िस्र्थापन, आरोग्् िंिधवन आवण जीिनशैली िधुारण््ािाठी केला 

जात आह.े भारती् िंस्कृतीतील ्ोग ही िंपणूव मानिजातीिाठी उप्कु्त अशी जीिनपद्धती आह.े 

िमारोप 

विद्यार्थी जीिन हा व््वक्तमत्त्ि विकािाचा महत्त्िपणूव टप्पा आह.े ्ा काळात विद्यार्थ्ाांचे शरीर आवण मन वनरोगी 

राहणे अत््ंत आिश््क आह.े आधवुनक जीिनशैलीमळेु विद्यार्थ्ाांिमोर वनमावण होणाऱ््ा शारीररक ि मानविक 

िमस््ांिर ्ोग हा प्रभािी उपा् ठरू शकतो. 

्ोगामळेु विद्यार्थ्ाांची शारीररक क्षमता िाढते, मानविक तणाि कमी होतो, एकाग्रता िाढते आवण आत्मविश्वाि 

वनमावण होतो. ्ोगाच््ा माध््मातनू विद्यार्थ्ाांमध््े वशस्त, िं्म, िकारात्मक विचार आवण वनरोगी जीिनशैली 

विकवित करता ्ेते. 

्ोग हा केिळ काही आिनाचंा िमहू निनू जीिन जगण््ाची एक शास्त्री् पद्धत आह.े शरीर, मन आवण विचार 

्ांचा िमतोल िाधण््ाचे का्व ्ोग करतो. त््ामळेु शाळा, वशक्षक आवण पालक ्ांनी विद्यार्थ्ाांना वन्वमत 

्ोगाभ््ािािाठी प्रेररत करणे आिश््क आह.े 

आजच््ा स्पधावत्मक ्गुात ्शस्िी होण््ािाठी केिळ बवुद्धमत्ता परेुशी नाही, तर वनरोगी शरीर आवण वस्र्थर मन 

आिश््क आह.े ्ोग ही दोन्ही उविष्ट े िाध्् करणारी भारती् िंस्कृतीची अमलू्् दणेगी आह.े म्हणनूच 

विद्यार्थ्ाांच््ा ििाांगीण विकािािाठी ्ोगाला वशक्षण व््िस्र्थेमध््े महत्त्िाचे स्र्थान दणेे ही काळाची गरज आह.े 
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