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सार  

यह अनुसंधान कॉलेज स्तर के सॉकर खेल खेल प्रविभावगयो ंकी दैं वहक क्षमिा पर योग-स्थिवियो ंएिं श्वास-वनयंत्रण अभ्यास के 

िुलनात्मक प्रभािो ंका विशे्लषण करने के उदे्दश्य से वकया गया। शोध में 40 पुरुष खेल प्रविभावगयो ंको यादृस्थिक रूप से दो 

समूहो ंमें विभावजि वकया गया—पहले समूह को वनयवमि योग-स्थिवियो ंका प्रवशक्षण िर्था दूसरे समूह को श्वास-वनयंत्रण 

अभ्यास अभ्यास प्रदान वकया गया। प्रयोग अिवध 8 सप्ताह वनधािररि की गई, वजसमें दोनो ंसमूहो ंको समान समयािवध और 

समान पररस्थिवियो ंमें प्रवशक्षण वदया गया। दैंवहक क्षमिा के प्रमुख घटको—ंशरीर की लोच, सै्टवमना, चपलिा, शरीर-समिा, 

श्वसन-दक्षिा और मानवसक एकाग्रिा—को पूिि एिं पश्च परीक्षण के माध्यम से मापा गया। पररणामो ंसे ज्ञाि हुआ वक यद्यवप 

दोनो ंप्रकार के योवगक अभ्यास खेल प्रविभावगयो ंकी दैं वहक क्षमिा में सकारात्मक सुधार लािे हैं, वकंिु श्वास-वनयंत्रण अभ्यास 

समूह की श्वसन-दक्षिा, सै्टवमना और मानवसक एकाग्रिा में अपेक्षाकृि अवधक िृस्थि पाई गई। िही ंआसन समूह में लचीलेपन, 

चपलिा, मांसपेशीय शरीर-समिा और शरीर वनयंत्रण में अवधक सुधार दजि वकया गया। अनुसंधान से यह अस्थिम प्रविपादन 

वनकाला गया वक दोनो ंप्रकार के अभ्यास सॉकर खेल खेल प्रविभावगयो ंके वलए लाभकारी हैं, परंिु विटनेस के विवभन्न घटको ं

पर उनका प्रभाि वभन्न-वभन्न रूप से देखा जािा है। अिः  शे्रष्ठ प्रदशिन हेिु दोनो ंप्रकार के योवगक अभ्यासो ंका सस्थिश्रण 

प्रवशक्षण कायिक्रम में शावमल करना अतं्यि उपयोगी वसि हो सकिा है। 

 

भूतमका   

खेल विज्ञान, शारीररक वशक्षा िर्था योग-विज्ञान के के्षत्र में यह समझ लगािार विकवसि हो रही है वक स्थखलाडी का प्रदशिन 

केिल शारीररक शस्थि, कौशल और िकनीकी दक्षिा पर ही आधाररि नही ंहोिा, बस्थि मानवसक शरीर-समिा, श्वसन 

क्षमिा, लचीलेपन, चपलिा, सै्टवमना िर्था मन-शरीर के समन्वय पर भी उिना ही वनभिर करिा है। विशेषकर सॉकर खेल जैसे 

उच्च-िीव्रिा (high intensity) एिं िीव्र गविशीलिा (dynamic movement) िाले खेलो ंमें स्थखलाडी की दैं वहक क्षमिा, 

मानवसक सजगिा, सामंजस्य क्षमिा, त्वररि वनणिय लेने और िनाि प्रबंधन की क्षमिा का महत्व अतं्यि अवधक है। सॉकर 

खेल 90 वमनट या उससे अवधक समय िक वनरंिर गवि, वदशा पररिििन, िीव्र दौड, धीमी ि िेज चाल, अचानक रोक, वकक, 

टैकल, पावसंग और गेंद वनयंत्रण का वमश्रण है। ऐसे खेल में स्थखलाडी को उतृ्कष्ट प्रदशिन के वलए दैं वहक क्षमिा के सभी 

घटको—ंसै्टवमना, चपलिा, गवि, शस्थि, सह-समन्वय, शरीर की लोच, शरीर-समिा और मानवसक दृढ़िा—की आिश्यकिा 

होिी है। आज िैवश्वक पररदृश्य में खेल प्रवशक्षण के अनेक िैज्ञावनक मॉडल विकवसि हो रहे हैं, जैसे—strength training, 

plyometric training, HIIT, interval training, aerobic–anaerobic conditioning आवद। यद्यवप ये सभी विवधयााँ 

शारीररक क्षमिा को बढ़ाने में प्रभािी पाई गई हैं, परंिु आधुवनक समय में यह भी वसि हो चुका है वक शरीर पर अत्यवधक 

भार (overload), प्रवियोवगिा का मानवसक िनाि, िर्था लगािार अभ्यास से उत्पन्न र्थकान स्थखलाडी की क्षमिा को सीवमि 

कर सकिी है। इन समस्याओ ंसे बचने और स्थखलाडी को समग्र रूप से विकवसि करने में योवगक अभ्यास, विशेष रूप से 

योगासन और श्वास-वनयंत्रण अभ्यास, अतं्यि उपयोगी वसि हो रहे हैं। 

  

भारि में योग हजारो ंिषों से विकवसि होिा आया है और आज यह विश्व की एक प्रमुख स्वास्थ्य-िधिक पिवि के रूप में 

स्वीकृि है। योग न केिल शरीर को वशवर्थल करिा है, बस्थि यह मन और श्वास प्रणाली को भी संयवमि करिा है। श्वास-

वनयंत्रण अभ्यास के माध्यम से श्वसन िंत्र को वनयंवत्रि ि शस्थिशाली बनाया जािा है, वजससे ऑक्सीजन का अिशोषण बढ़िा 

है और मस्थस्तष्क िक अवधक ऊजाि पहुाँचिी है। िही ंयोगासन शरीर की मांसपेवशयो ंको संिुवलि रखिे हैं, गविशीलिा को 
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सुधारिे हैं, शरीर की लोच बढ़ािे हैं और मांसपेवशयो ंमें अनािश्यक िनाि को कम करिे हैं। इस प्रकार योग, विशेषकर 

आसन एिं श्वास-वनयंत्रण अभ्यास, आधुवनक खेल प्रवशक्षण के वलए एक प्रभािी सहायक (complementary) विवध बनकर 

उभरे हैं। 

 

सॉकर खेल में दैंतिक क्षमिा का मित्व 

सॉकर खेल विश्व का सिािवधक लोकवप्रय खेल है, वजसके वलए खेल प्रविभावगयो ंमें दैं वहक क्षमिा और मानवसक शरीर-समिा 

का बहुि उच्च स्तर आिश्यक है। खेल के दौरान स्थखलाडी को कई प्रकार की शारीररक वक्रयाओ ंको अतं्यि िीव्र गवि से 

करना होिा है, जैसे— 

छोटी ि लंबी दौड 

वडि स्थलंग 

िेज़ वदशा पररिििन 

टैकल 

शूवटंग 

पावसंग 

हेवडंग 

स्थरंट 

  

इन सभी कायों में ऊजाि की िेज खपि, उच्च स्तर की मांसपेशीय शस्थि, उतृ्कष्ट कावडियोिैसु्कलर क्षमिा िर्था मानवसक 

एकाग्रिा की आिश्यकिा होिी है। अिः  सॉकर खेल खेल प्रविभावगयो ं के वलए दैं वहक क्षमिा का िैज्ञावनक ि व्यिस्थिि 

प्रवशक्षण अवनिायि है। 

 

योग और आधुवनक खेल प्रवशक्षण का समन्वय हाल के िषों में योग को खेल विज्ञान में िैज्ञावनक रूप से महत्व वमलना शुरू 

हुआ है। विश्व के अनेक देशो ंमें शोध यह बिािे हैं वक योग स्थखलाडी की शारीररक क्षमिा के सार्थ-सार्थ मनोिैज्ञावनक संिुलन 

पर भी प्रभािकारी है। योग के वसिांिो ंके अनुसार शरीर और मन को एकीकृि करके स्वास्थ्य, शरीर-समिा और वनयंत्रण 

प्राप्त वकया जािा है। दूसरी ओर श्वास-वनयंत्रण अभ्यास शरीर की श्वसन प्रणाली को वनयंवत्रि कर मन को शांि और संिुवलि 

बनािा है। श्वास-वनयंत्रण अभ्यास से वमलिी बढ़ी हुई ऑक्सीजन क्षमिा शरीर में ऊजाि उत्पादन को बढ़ािी है, वजससे स्थखलाडी 

की सै्टवमना और चपलिा दोनो ंबढ़िे हैं। 

 

य ि-स्थितिय ों और श्वास-तियोंत्रण अभ्यास की भूतमका  

योवगक आसन शरीर की मांसपेवशयो,ं जोडो ंऔर वलगामेंट्स पर कायि करिे हैं। कुछ महत्वपूणि आसन जैसे वत्रकोणासन, 

भुजंगासन, िाडासन, पादहस्तासन, अधिचक्रासन, सूयि नमस्कार आवद शरीर को लचीला और मजबूि बनािे हैं। इन आसनो ं

का वनयवमि अभ्यास खेल प्रविभावगयो ंमें वनम्नवलस्थखि सुधार लािा है— 

मांसपेशीय शरीर-समिा (muscular balance) 

शरीर की लोच (flexibility) 

शरीर-समिा (balance) 

शरीर वनयंत्रण (body control) 

दूसरी ओर श्वास-वनयंत्रण अभ्यास जैसे— 

अनुलोम-विलोम 

भस्थिका 

कपालभावि 

भ्रामरी 

उज्जायी 

 

अिुसोंधाि की आवश्यकिा 

कॉलेज स्तर पर सॉकर खेल आज केिल एक खेलभर नही ंहै, बस्थि एक प्रविस्पधाित्मक, उच्च-ऊजाि और िैज्ञावनक रूप से 

विकवसि खेल-विधा बन चुका है, वजसमें खेल प्रविभावगयो ं से उच्चिम शारीररक क्षमिा, मानवसक एकाग्रिा, त्वररि वनणिय 

क्षमिा एिं वनरंिर सै्टवमना अपेवक्षि होिी है। आधुवनक खेल विज्ञान इस बाि को स्वीकार करिा है वक वकसी स्थखलाडी का 
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प्रदशिन केिल उसकी िकनीकी दक्षिा पर ही वनभिर नही ं करिा, बस्थि उसके संपूणि शारीररक-मानवसक स्वास्थ्य, 

भािनात्मक स्थिरिा, चपलिा, शरीर की लोच, श्वसन क्षमिा, मांसपेशीय सै्टवमना और खेल िनाि को संभालने की क्षमिा पर 

भी आधाररि होिा है। ऐसे दौर में योग-स्थिवियो ंएिं श्वास-वनयंत्रण अभ्यास का महत्व िीव्र गवि से बढ़ा है, क्ोवंक ये न केिल 

स्थखलाडी की दैं वहक क्षमिा को संिुवलि एिं संिुवलि ढंग से उन्नि करिे हैं, बस्थि मानवसक शांवि, िनाि-वनयंत्रण और शरीर 

की आंिररक कायिप्रणावलयो ंको भी सुदृढ़ करिे हैं, जो सॉकर खेल जैसे िीव्र प्रविस्पधाित्मक खेल में अतं्यि आिश्यक है। 

सॉकर खेल में खेल प्रविभावगयो ं को िेज दौड, अचानक वदशा पररिििन, वकवकंग पािर, एरोवबक-एनेरोवबक क्षमिा, 

कावडियोिसु्कलर सै्टवमना और मांसपेशीय शस्थि की आिश्यकिा होिी है। इसके सार्थ ही चोटो ंसे बचने की क्षमिा, मैच के 

दौरान मनोिैज्ञावनक संिुलन, वनणिय क्षमिा और टीम समन्वय भी उिना ही महत्वपूणि है। पारंपररक प्रवशक्षण विवधयााँ जैसे 

स्टि ेंर्थ टि ेवनंग, रवनंग वडिल्स, प्लायोमेवटिक एक्सरसाइज़ आवद वनवश्चि रूप से खेल प्रविभावगयो ंकी क्षमिा को बढ़ािी हैं, परिु िे 

शरीर पर प्रत्यक्ष िनाि डालिी हैं और लगािार उच्च-िीव्रिा प्रवशक्षण कभी-कभी चोटो ंका जोस्थखम भी बढ़ा देिा है। इस 

स्थिवि में योवगक आसन शरीर को भीिर से मजबूि करिे हुए मांसपेवशयो ंको लचीला बनािे हैं, जो खेल प्रविभावगयो ंको चोटो ं

से बचाने में मदद करिे हैं। सॉकर खेल खेल प्रविभावगयो ंमें अक्सर हैमस्थस्टि ंग, एंकल, ग्रोइन, बैक और नी इंजरी अवधक देखी 

जािी हैं। योवगक आसन जैसे वत्रकोणासन, पवश्चमोत्तानासन, भुजंगासन, उष्टि ासन, िाडासन और िीरभद्रासन मांसपेशीय समूहो ं

को संिुवलि रूप से मजबूि करिे हुए इन जोस्थखमो ंको कम करिे हैं। 

 

आधुवनक खेल विज्ञान में यह मान्यिा वनधािररि हो चुकी है वक स्थखलाडी का श्वसन-िंत्र वजिना सशि होगा, उसकी एरोवबक 

एिं एनेरोवबक विटनेस उिनी ही उच्च होगी। सॉकर खेल खेल प्रविभावगयो ंको मैच के दौरान उच्च-गवि िाली स्थरंवटंग और 

लंबे समय िक वनरंिर दौडने की आिश्यकिा होिी है, वजसके वलए श्वास-वनयंत्रण अभ्यास अतं्यि प्रभािशाली साधन वसि 

होिा है। अनुलोम-विलोम, कपालभावि, भस्थिका, नाडी शोधन और उज्जायी श्वास-वनयंत्रण अभ्यास खेल प्रविभावगयो ं के 

िेिडो ंकी क्षमिा को बढ़ाने, हृदय की कायिप्रणाली को सुधारने, रि-संचार को सशि करने िर्था ऊजाि-स्तर को बढ़ाने में 

विशेष रूप से सहायक पाए गए हैं। सॉकर खेल खेल प्रविभावगयो ंको िेज-गवि िर्था उच्च िीव्रिा के स्पोट्िस परिॉमेंस में वजस 

प्रकार की श्वसन क्षमिा की आिश्यकिा होिी है, उसे श्वास-वनयंत्रण अभ्यास स्वाभाविक और िैज्ञावनक ढंग से विकवसि करिा 

है। 

  

िनाि-प्रबंधन भी सॉकर खेल खेल प्रविभावगयो ंके वलए अतं्यि महत्वपूणि पहलू है। कॉलेज स्तर पर अनुसंधान, प्रवियोवगिाएाँ , 

टीम-सेलेक्शन, प्रदशिन का दबाि और भविष्य की कैररयर संभािनाएाँ  खेल प्रविभावगयो ंपर मानवसक बोझ पैदा करिी हैं। योग 

और श्वास-वनयंत्रण अभ्यास िनाि को घटाने में िैज्ञावनक रूप से वसि विवधयााँ हैं। इनसे मस्थस्तष्क में सेरोटोवनन, डोपावमन और 

एंडोविि न हामोन का शरीर-समिा बेहिर होिा है, जो मानवसक शांवि, आत्मविश्वास और सकारात्मकिा को बढ़ािा है। 

मानवसक िनाि और वचंिा के कारण स्थखलाडी का प्रदशिन प्रभाविि होिा है, प्रविवक्रया समय धीमा हो जािा है, वनणिय क्षमिा 

कमजोर हो जािी है और कभी-कभी प्रवियोवगिा के महत्वपूणि क्षणो ंमें स्थखलाडी घबराहट में गलि वनणिय कर बैठिे हैं। योग 

एिं श्वास-वनयंत्रण अभ्यास इन समस्याओ ंको दूर करने में सक्षम हैं और खेल प्रविभावगयो ंको मानवसक अनुशासन प्रदान 

करिे हैं। कॉलेज सॉकर खेल स्थखलाडी अक्सर समय की कमी के कारण वनयवमि रूप से उवचि ररकिरी नही ंकर पािे, 

जबवक ररकिरी प्रदशिन के वलए उिनी ही महत्वपूणि है वजिनी वक प्रवशक्षण। योवगक अभ्यास खेल प्रविभावगयो ंकी ररकिरी 

प्रवक्रया को गवि देिे हैं। योग-वनद्रा, शिासन, धीमी गवि के स्टि ेवचंग आसन और श्वसन साधन शरीर में जम चुकी लैस्थिक 

एवसड को कम करिे हैं, मांसपेवशयो ंको ररलैक्स करिे हैं और शरीर को सवक्रय रूप से आराम प्रदान करिे हैं। यह िैज्ञावनक 

रूप से वसि हो चुका है वक जो स्थखलाडी लगािार अभ्यास के सार्थ योवगक ररकिरी िकनीको ंका उपयोग करिे हैं, उनकी 

मांसपेशी क्षवि कम होिी है, र्थकान कम होिी है और उनकी संपूणि प्रदशिन क्षमिा में िृस्थि होिी है। 

  

विटनेस की दृवष्ट से योवगक आसन और श्वास-वनयंत्रण अभ्यास का महत्व इसवलए भी बढ़ जािा है क्ोवंक िे शरीर के उस 

"माइंड-बॉडी वसस्टम" को सवक्रय करिे हैं जो परंपरागि प्रवशक्षण विवधयो ंमें अक्सर नज़रअंदाज़ हो जािा है। योग शरीर की 

शरीर-समिा क्षमिा, समन्वय, कोर स्टि ेंर्थ और शरीर की लोच बढ़ािा है। इनमें से प्रते्यक घटक सॉकर खेल प्रदशिन के वलए 

आिश्यक है। एक स्थखलाडी वजसकी शरीर की लोच अिी हो, िह चोटो ंसे बच सकिा है; वजसकी बैलेंस क्षमिा मजबूि हो 

िह गेंद पर बेहिर वनयंत्रण रख सकिा है; वजसकी कोर स्टि ेंर्थ मजबूि हो िह टैकवलंग, रवनंग और शॉट-पािर में बेहिर होिा 

है। इसके सार्थ ही यह भी आिश्यक है वक योवगक अभ्यास और श्वास-वनयंत्रण अभ्यास के िुलनात्मक प्रभाि का िैज्ञावनक 

अनुसंधान वकया जाए, क्ोवंक कॉलेज स्तर पर प्रवशक्षक अक्सर भ्रवमि रहिे हैं वक दोनो ंमें कौन सा अभ्यास खेल प्रविभावगयो ं

के वलए अवधक प्रभािी हो सकिा है। योग-स्थिवियो ंका प्रभाि मुख्य रूप से शारीररक लचीलेपन, िाकि, बैलेंस और 

मांसपेशीय वनयंत्रण पर होिा है, जबवक श्वास-वनयंत्रण अभ्यास का प्रमुख प्रभाि मनोिैज्ञावनक संिुलन, श्वसन क्षमिा और 
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कावडियोिसु्कलर स्वास्थ्य पर वदखाई देिा है। सॉकर खेल प्रवशक्षण में इन दोनो ंका संिुवलि उपयोग आिश्यक है, और 

िुलनात्मक अनुसंधान यह स्पष्ट कर सकिा है वक कौन-सा अभ्यास वकस विटनेस घटक के वलए अवधक प्रभािी है। इससे 

प्रवशक्षको ंको अवधक िैज्ञावनक, व्यिस्थिि और स्थखलाडी-विशेष प्रवशक्षण योजना िैयार करने में सहायिा वमलेगी। 

  

कॉलेज सॉकर खेल स्थखलाडी शारीररक विकास के उस अििा में होिे हैं जहााँ उनका शरीर उच्च प्रवशक्षण को ग्रहण कर 

सकिा है और लंबे समय िक उसके प्रभाि को बनाए रख सकिा है। ऐसे उम्र िगि में यवद योग और श्वास-वनयंत्रण अभ्यास की 

आदि विकवसि हो जाए िो यह उनके कररयर में दीघिकावलक लाभ प्रदान कर सकिा है। श्वास-वनयंत्रण अभ्यास के वनयवमि 

अभ्यास से खेल प्रविभावगयो ंमें अनुशासन, मानवसक स्पष्टिा और खेलक्षमिा बढ़िी है। योगासन खेल प्रविभावगयो ंको िह 

शारीररक आधार प्रदान करिे हैं वजस पर संपूणि खेल प्रवशक्षण प्रणाली आधाररि होिी है। आज जब खेल विज्ञान में "समग्र 

प्रवशक्षण" (Holistic Training) की अिधारणा सबसे महत्वपूणि मानी जा रही है, योग और श्वास-वनयंत्रण अभ्यास उसके 

कें द्रीय स्तम्भ हैं। सॉकर खेल में चोटो ंका जोस्थखम अत्यवधक होिा है और यह जोस्थखम िब और अवधक बढ़ जािा है जब 

स्थखलाडी शरीर की लोच और मांसपेशीय शरीर-समिा के महत्व को नज़रअंदाज़ करिे हैं। योवगक आसन इस समस्या का 

समाधान प्रसु्ति करिे हैं, क्ोवंक िे मांसपेवशयो ंको संिुवलि ढंग से खीचंिे और मजबूि करिे हैं, वजससे खेल-प्रदशिन में 

सुगमिा और चपलिा बढ़िी है। इसी प्रकार श्वास-वनयंत्रण अभ्यास खेल प्रदशिन के वलए आिश्यक िनाि-वनयंत्रण और 

मानवसक िैयारी में सहायिा प्रदान करिा है, वजससे स्थखलाडी मैच के दबाि को बेहिर ढंग से संभाल पािे हैं। 

  

इन सभी कारणो ं से यह स्पष्ट होिा है वक कॉलेज सॉकर खेल खेल प्रविभावगयो ंके वलए योवगक आसन और श्वास-वनयंत्रण 

अभ्यास दोनो ंआिश्यक हैं और इनके िुलनात्मक प्रभाि का िैज्ञावनक अनुसंधान खेल विज्ञान, शारीररक वशक्षा और प्रवशक्षण 

पिवियो ं के विकास में महत्वपूणि योगदान कर सकिा है। ऐसा अनुसंधान न केिल खेल प्रविभावगयो ं के वलए बस्थि 

प्रवशक्षको,ं खेल विशे्लषको ंऔर वशक्षा संिानो ं के वलए भी मागिदशिक वसि होगा। यह अनुसंधान कॉलेज खेलो ंमें एक 

िैज्ञावनक बदलाि ला सकिा है, वजससे प्रवशक्षण का ढांचा अवधक संिुवलि, सुरवक्षि, प्रभािी और खेल प्रविभावगयो ंके संपूणि 

विकास के अनुकूल बन सकिा है। इस प्रकार योग और श्वास-वनयंत्रण अभ्यास पर आधाररि िुलनात्मक अनुसंधान कॉलेज 

सॉकर खेल खेल प्रविभावगयो ंके दैं वहक क्षमिा, प्रदशिन क्षमिा और मानवसक स्वास्थ्य को एक नई वदशा एिं िैज्ञावनक आधार 

प्रदान करने में अतं्यि महत्वपूणि है। 

 

उदे्दश्य 

कॉलेज सॉकर खेल खेल प्रविभावगयो ंकी दैं वहक क्षमिा में योग-स्थिवियो ंके प्रभाि का मूल्ांकन करना। 

योवगक आसन शरीर की मांसपेवशयो ंकी शस्थि, शरीर की लोच, शरीर-समिा, नू्यरो-मस्क्कु्लर वनयंत्रण और गविशीलिा को 

िैज्ञावनक रूप से बढ़ािे हैं। आधुवनक खेल विज्ञान यह सावबि कर चुका है वक योगासनो ं से मांसपेवशयो ंमें समान रूप से 

स्थखंचाि और संकुचन होिा है, वजससे चोटो ंका जोस्थखम कम होिा है। सॉकर खेल खेल प्रविभावगयो ंके वलए हैमस्थस्टि ंग, वहप 

फे्लक्सर, क्वावडि सेप्स, कैल्फ, बैक एिं कोर अतं्यि सवक्रय मांसपेशी समूह हैं। वत्रकोणासन, भुजंगासन, उष्टि ासन, िीरभद्रासन, 

िाडासन और पवश्चमोत्तानासन जैसे आसन इन मांसपेशी समूहो ंमें रि प्रिाह बढ़ािे हैं, िैवशयल टाइटनेस को कम करिे हैं 

और मांसपेवशयो ंमें लोच (Elasticity) बढ़ािे हैं। यह शरीर की लोच सॉकर खेल खेल प्रविभावगयो ंको िेज वदशा-पररिििन, 

वकवकंग, स्थरंवटंग और टैकवलंग में सुरक्षा प्रदान करिा है। अनेक िैज्ञावनक अनुसंधानो ं (स्पोट्िस विवज़योलॉजी, JASP, 

IJHSS आवद) में यह िावपि वकया गया है वक जो स्थखलाडी वनयवमि योगासन करिे हैं, उनकी मांसपेशीय सै्टवमना, हृदय 

गवि का वनयंत्रण और शरीर-समिा क्षमिा उच्च होिी है। इसवलए यह उदे्दश्य आिश्यक है क्ोवंक योगासन खेल प्रविभावगयो ं

की दैं वहक क्षमिा में एक िैज्ञावनक और व्यािहाररक सुधार प्रसु्ति करिे हैं। 

सॉकर खेल खेल प्रविभावगयो ंकी श्वसन क्षमिा, कावडियोिसु्कलर सै्टवमना एिं मनोिैज्ञावनक संिुलन पर श्वास-वनयंत्रण अभ्यास 

के प्रभाि का परीक्षण करना। 

  

श्वास-वनयंत्रण अभ्यास शरीर के श्वसन िंत्र को अत्यवधक सशि बनािा है और VO₂ Max (ऑक्सीजन उपभोग क्षमिा) में 

िृस्थि करिा है, जो सॉकर खेल खेल प्रविभावगयो ंके वलए अतं्यि आिश्यक है। कपालभावि, अनुलोम–विलोम, भस्थिका और 

नाडी-शोधन जैसे श्वास-वनयंत्रण अभ्यास िेिडो ंमें िायु आदान-प्रदान क्षमिा (Lung Vital Capacity) को बढ़ािे हैं। यह 

सॉकर खेल जैसे उच्च-ऊजाि खेलो ंमें सै्टवमना के वलए आिश्यक है। िैज्ञावनक शोध बिािे हैं वक वनयवमि श्वास-वनयंत्रण 

अभ्यास अभ्यास हृदय गवि वभन्निा (HRV) को वनयंवत्रि करिा है, वजससे मानवसक िनाि कम होिा है और स्थखलाडी दबाि 

के क्षणो ंमें भी शांि वनणिय ले पािा है। सॉकर खेल में मनोिैज्ञावनक संिुलन अतं्यि आिश्यक है क्ोवंक मैच के दौरान िेज़ 

वनणिय, टीम समन्वय, एकाग्रिा और अचानक पररस्थिवियो ंमें प्रविवक्रया देना पडिा है। श्वास-वनयंत्रण अभ्यास मस्थस्तष्क के 
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पैरावसमे्परे्थवटक िंत्र को सवक्रय करके खेल प्रविभावगयो ंकी मानवसक िोकवसंग और एकाग्रिा बढ़ािा है। इसीवलए यह 

उदे्दश्य शोध के वलए अवनिायि है क्ोवंक श्वास-वनयंत्रण अभ्यास शारीररक ही नही,ं मानवसक विटनेस भी सुधारिा है और यह 

दोनो ंसॉकर खेल प्रदशिन के मूल ित्व हैं। 

योग-स्थिवियो ंएिं श्वास-वनयंत्रण अभ्यास के िुलनात्मक प्रभाि का विशे्लषण करना वक इन दोनो ंमें से कौन-सा अभ्यास वकस 

विटनेस घटक पर अवधक प्रभािी है। 

 

श ध में िुलिात्मक (Comparative) तवशे्लषण इसतलए आवश्यक िै क् ोंतक: 

योगासन मुख्यिः  मांसपेशीय शस्थि, शरीर की लोच, शरीर-समिा एिं मांसपेशीय वनयंत्रण को बढ़ािे हैं। 

श्वास-वनयंत्रण अभ्यास मुख्यिः  श्वसन िंत्र, हृदय स्वास्थ्य, मनोिैज्ञावनक संिुलन और ऊजाि वनयंत्रण को बढ़ािा है। 

इन्हें अलग-अलग करने से प्रवशक्षक यह समझ पािे हैं वक वकस प्रवशक्षण विवध का कौन-सा विशेष लाभ खेल प्रविभावगयो ंको 

वमलिा है। सॉकर खेल में विवभन्न प्रकार की विटनेस अपेवक्षि होिी है: 

 

अस्थिम प्रतिपादि  

उपरोि अनुसंधान से यह स्पष्ट होिा है वक कॉलेज सॉकर खेल खेल प्रविभावगयो ंकी दैं वहक क्षमिा, मनोिैज्ञावनक संिुलन 

िर्था खेल प्रदशिन को उन्नि करने में योग-स्थिवियो ंऔर श्वास-वनयंत्रण अभ्यास दोनो ंका विवशष्ट और संिुवलि योगदान है। 

योगासनो ंने खेल प्रविभावगयो ंमें शरीर की लोच, मांसपेशीय शस्थि, शरीर-समिा, नू्यरो-मस्क्कु्लर वनयंत्रण और चोटो ंसे बचाि 

की क्षमिा में उले्लखनीय सुधार उत्पन्न वकया, जबवक श्वास-वनयंत्रण अभ्यास ने उनके श्वसन िंत्र, कावडियोिसु्कलर कायिक्षमिा, 

एकाग्रिा, िनाि-वनयंत्रण, मनोिैज्ञावनक संिुलन और मैच-दौरान त्वररि प्रविवक्रया क्षमिा को सशि बनाया। िुलनात्मक 

विशे्लषण से यह अस्थिम प्रविपादन उभरकर सामने आिा है वक योवगक आसन मुख्यिः  शारीररक संरचना और गविशीलिा 

पर प्रभािी हैं, जबवक श्वास-वनयंत्रण अभ्यास आंिररक ऊजाि, सै्टवमना और मनोदैवहक शरीर-समिा को अवधक प्रभाविि 

करिा है। इसवलए सॉकर खेल जैसे उच्च-िीव्रिा िाले खेल में दोनो ंका संयुि और िैज्ञावनक रूप से योजनाबि अभ्यास खेल 

प्रविभावगयो ंके वलए सिािवधक लाभकारी वसि होिा है। समग्र रूप से कहा जाए िो योग और श्वास-वनयंत्रण अभ्यास एक 

समेवकि, सुरवक्षि, वकफायिी और िैज्ञावनक रूप से प्रमावणि प्रवशक्षण पिवि प्रदान करिे हैं, जो कॉलेज सॉकर खेल खेल 

प्रविभावगयो ंके संपूणि विकास और उच्चिर खेल-प्रदशिन के वलए अतं्यि आिश्यक एिं प्रभािी वसि होिी है। 
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