
 

Volume 13   Special Issue 1.4 139 February-2026 

 

 

EduInspire:  An International E-Journal 

Vol-13    Special Issue- 1.4                         ISSN- 2349-7076 

EduInspire-An International E-Journal 
An International Peer Reviewed and Referred Journal   (www.ctegujarat.org) 

Council for Teacher Education Foundation (CTEF, Gujarat Chapter) 

Patron: Prof. R. G. Kothari              

 Chief Editor: Prof. Jignesh B. Patel 
  Email:- Mo. 9429429550      ctefeduinspire@gmail.com   

 

 

 

योगाचे शिक्षणामधील महत्त्व एक अभ्यास 

 
 

प्रा. डॉ. शितीि गोशविंदराव वाठोरे 

कर्मयोगी बाबासाहेबा आपोतीकर अध्यापक व अनुसंधान र्हाववद्यालय आपोती खु. ता. वि. अकोला 

 

प्रस्ताविा 

आताचे युग हे संगणकाचे युग आहे. तसेच अनेक वेगवेगळया के्षत्रातील स्पधेचे ही युग आहे. हया स्पधेला वयाचे व ववषयाचे 

बंधन नाही. ही स्पधाम अवतशय लहान वयापासून सुरू होते व ती कधी संपतच नाही. या स्पधेत िो विंकतो तो यशस्वी होतो.  

िो हरतो तो अपयशी होतो. िो हया स्पधेत तग धरू शकतो तो आत्मववश्वास वर्ळवतो व स्वत:ची प्रगती करून घेतो, व िो 

तग धरू शकत नाही  तो हरतो,आत्मववश्वासगर्वून बसतो. हयातून नैराश्य वनर्ामण हाते. िीवनाकडे बघण्याचा दृष्टीकोन 

नकारात्मक होत िातो. अभ्यासाची नावड उत्पन्न होते. सारासार ववचार करण्याची प्रवत्ती नष्ट होते. हया गोष्टीतूनच ववघातक 

गोष्टी करण्याची रु्लांची प्रवत्ती होते. व्यक्तिर्त्त्व ववकासाच्या दृवष्टकोनातून शारीररक, र्ानवसक, बौक्तदिक, भाववनक, आरोग्य 

हयांचे वनकोप संवधमन होणे हे र्हत्वाचे पैलू र्ानता येतील. वशक्षणार्धे्य योगाचे र्हत्त्व अनन्यसाधारण आहे. योग केवळ 

शारीररक व्यायार्ापुरता र्यामवित नसून तो शरीर, र्न आवण आत्मा यांचा सर्तोल साधणारा एक सवाांगीण ववकास र्ागम आहे. 

वशक्षण प्रवियेत योगाचा सर्ावेश केल्याने ववद्यार्थ्ाांच्या शारीररक आवण र्ानवसक आरोग्यात सकारात्मक बिल होतात.  

उशिष्ट्ये(Objective):-  

योगाच्या र्ाध्यर्ातून शैक्षवणक उन्नती करणे . 

शारीररक, र्ानवसक, बौक्तिक व आध्याक्तत्मक उन्नती करणे. 

शरीर व र्नाचे व्यापार वनयंवत्रत करणे. 

सुख-िु:ख, लाभ-नुकसान या दं्वद्वांतून रु्ि होवून सर्त्व भावनेचा ववकास करणे. 

योवगक प्रवियेद्वारे आहार, ववहार, ववचार व व्यवहार संतुवलत करून सुस्वास्थ्य, संपूणम सुखाची प्राप्ती करणे  

स्वरूप व व्याप्ती (Nature & scope):- योगशास्त्र हे अवतशय व्यापक शास्त्र आहे. रु्लभूत ववज्ञान, र्ानव्यववद्या 

यांतील ववद्याशाखांर्धे्य र्ानवी िीवनाच्या कोणत्याही एका अंगाचा अभ्यास करून अनेक अभ्यासशाखा व ववषय वनर्ामण झाले. 

योगववज्ञानात र्ानवी िीवनाच्या सवम अंगाचा ववचार करून व्यक्तिर्त्त्वाचा परर्ोच्च ववकास करणे, हे या शास्त्राचे उविष्ट आहे. 

योगशास्त्र हे अवतप्राचीन असल्यारु्ळे वनरवनराळ्या कालखंडात वेगवेगळ्या योवगक वियांचा अभ्यास केला गेला. योगशास्त्रात 

अनेक तंत्र, रं्त्र वापरले िाऊन असंख्य प्रवाह उियास आले. त्यांचा सूत्रबि अभ्यास न झाल्याने योगाचे ज्ञान ववस्कळीत होते. 

त्यात एकसूत्रीपणा आणण्याचे कायम र्हारु्नी पतंिली यांनी आपल्या १९६ योगसूत्रांद्वारे केले. योग वशक्षणाचा खरा प्रारंभ 

पातंिल योगातूनच झाला. बाराव्या शतकाच्या आरंभास हठप्रविवपका, घेरण्डसंवहता, सत्कर्मसंग्रह, वशवसंवहता, योगतारावली, 

योगशास्त्र, भिीयोग, राियोग, कर्मयोग, ज्ञानयोग, ध्यानयोग इत्यािी योगप्रवाह उियास आले.  

योग शिक्षण पद्धती (Yog Education Method):- अन्न, वस्त्र, वनवारा या रु्लभूत गरिांबरोबरच वशक्षण ही 

आधुवनक काळात र्ानवाची र्हत्त्वाची गरि बनली आहे. ववज्ञान, गवणत, सर्ािशास्त्र, भाषा यांबरोबरच शारीररक व आरोग्य 

वशक्षणाचे र्हत्त्वाचे अंग म्हणून योग वशक्षणाला र्हत्त्व प्राप्त झाले आहे. पूवीच्या काळी योगववद्या ही गूढ असून ती साधना 
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व्यक्तिगतच होती. सारू्वहक वशक्षणात योग वशकववणे हे योगशास्त्राला अर्ान्य आहे. ज्ञानसंरचनावािी वशक्षणात ज्ञान ही 

आिान-प्रिानाची वसू्त नसून ती प्रत्यक्ष इंविय अनुभवातूनच वर्ळत असते. अलीकडच्या धकाधकीच्या िीवनात योग वशक्षणाची 

गरि र्ोठ्या प्रर्ाणात वनर्ामण झाली आहे. योग वशक्षकांची अपुरी संख्या आवण वाढत्या लोकसंखे्यरु्ळे व्यक्तिगत योग वशक्षण 

िेणे अशक्य होऊ लागले आहे. त्यारु्ळे सार्ान्य शाळा, र्हाववद्यालयांतील वशक्षणाप्रर्ाणेच सारु्िावयक योग वशक्षणाची पित 

रुढ झाली. आि िगभर योगवशक्षण िेणाऱ्या संस्था, ववद्यापीठे, योगवशक्षक, योग पंवडत, प्राध्यापक, सारू्वहक योगवशबीरे 

इत्यािीचं्या र्ाध्यर्ांतून योगाचे धडे विले िात आहे. योग वशक्षण िेताना रु्ख्यत: तीन पितीचंा वापर केला िातो. त्यार्धे्य 

भाववनक प्रक्षोबि पे्ररणा वनर्ामण करणे, के्लशिायी शारीररक कष्ट िेणे आवण कायमकारण भाव योग्य व अयोग्य पररणार् स्पष्ट 

करून योगवशक्षण िेणे होय. या तीन पितीदं्वारे योग वशक्षण विल्यास ते पररणार्कारक होते, असे काही योगगुरंूचे र्त आहे.  

योग शिक्षण अभ्यासक्रम (Yog Education Curriculum):- भारतात प्राचीन काळापासून योगाचे अध्ययन 

व अध्यापन करण्याची परंपरा आहे. योगाचा प्रसार व प्रचार करणारे संत, योगपुरूष, ऋषी, सन्यासी, र्हषी, साधू हे भारतार्धे्य 

होते. वैविक काळार्धे्य योग वशक्षण हा गुरूकूल वशक्षण पितीचा पाया होता. स्वातंत्र्यपूवम काळात रे्कालेच्या वर्वनटपासून ते 

सािांट ररपोटमपयांत आवण स्वातंत्र्योत्तर काळात ववद्यापीठ वशक्षण आयोग, र्ाध्यवर्क वशक्षण आयोग, कोठारी आयोग इत्यािी 

आयोग व सवर्त्यांद्वारे शारीररक वशक्षण व आरोग्य वशक्षण यांचे व्यक्तिर्त्त्व ववकासातील स्थान अधोरेक्तखत केले आहे. प्राथवर्क, 

र्ाध्यवर्क, उच्च र्ाध्यवर्क व ववद्यापीठीय स्तरावर शारीररक व आरोग्य वशक्षणात योग वशक्षणाला र्हत्त्व विले आहे. सवम 

स्तरावर र्ानवी रू्ले्य, िीवन कौशले्य व अभ्यासिर् वनवर्मतीच्या घटकांद्वारे योग वशक्षण िेणे ही काळाची गरि बनली आहे. 

एन.सी.ई.आर.टी.च्या राष्टर ीय अभ्यासिर् आराखडा १९८८, २०००, २००५ या शालेय अभ्यासिर्ार्धे्य बालकांच्या सवाांगीण 

ववकासासाठी शरीर व र्नाचे संतुलन साधणारे शारीररक व आरोग्य वशक्षण योगाच्या र्ाध्यर्ातून िेण्यासाठी ववशेष 

पाठ्यिर्ाची आवश्यकता स्पष्ट केली आहे. १९८१ पासून कें िीय ववद्यालये व नवोिय ववद्यालयांर्धे्य योगवशक्षण अभ्यासिर् 

लागू केला. भारतीय राज्यघटनेतील तरतुिीनुसार रािस्थान, गुिरात, वहर्ाचल प्रिेश, कनामटक, हरयाणा राज्य इत्यािी 

राज्यांर्धे्य योग वशक्षण अवनवायम केले आहे. राष्टर ीय अध्यापक वशक्षण पररषिेने (एनसीटीई) तयार केलेल्या नवीन अध्यापक 

वशक्षण आराखड्यात अध्यापक वशक्षणाच्या सवम अभ्यासिर्ांर्धे्य योग वशक्षण ववषयाचा सर्ावेश करण्यात आला आहे. 

पररषिेने योग वशक्षणाचे १५ अभ्यासिर् तयार केले असून िेशातील १७ हिारांपेक्षा िास्त संस्था व १४ लाखांपेक्षा अवधक 

वशक्षकांना प्रवशक्षण िेण्याची योिना आहे. एर्.एच.आर.डी., यु.िी.सी., एन.सी.ई.आर.टी., ए.आय.सी.टी.ई., एस.सी.ई.आर.टी, 

युवनसेफ, युनेस्को इत्यािी वशखरसंस्थांद्वारे िीवनकौशले्य, र्ानवीरू्ले्य, पयामवरण वशक्षण, शांतता वशक्षण, आरोग्य वशक्षण, 

शारीररक वशक्षण यांसह योग वशक्षण हे र्ानवी ववकासाचे रु्लभूत अंग म्हणून पुढे येत आहे. भारतीय वशक्षण प्रणालीर्धे्य सवमच 

स्तरावर व्यायार्, खेळ, योगासने, योवगक विया, प्राणायार्, सूयमनर्स्कार, ववहार वनयंत्रण, आयुवेि इत्यािीचंा सर्ावेश करण्यात 

आलेला आहे. एन.सी.टी.ई. २०१४ नुसार वशक्षक प्रवशक्षणार्धे्य योगवशक्षणाचा सर्ावेश करण्यात आला आहे. तसेच या 

प्रात्यवक्षकातून र्ी कोण? र्ाझ्या िीवनाचा हेतू काय? या योगातील रू्लतत्त्वांचा स्वीकार वशक्षक प्रवशक्षण अभ्यासिर्ात केलेला 

आहे. वडसेंबर २०१४ र्धे्य युनायटेड नेशनर्धे्य भारत सरकारने र्ांडलेल्या योगववषयक ठरावाला िगातील १७७ िेशांनी 

र्ान्यता िेऊन योग हे भारतवषामचे परर्तत्त्वज्ञान व परर्शास्त्र असल्याचे र्ान्य केले. त्यारु्ळे िरवषी २१ िून रोिी आंतरराष्टर ीय 

योग विवस सािरा करण्यास र्ान्यता वर्ळाली. आंतरराष्टर ीय योगविनाच्या र्ाध्यर्ातून भारतीय योग परंपरेचा प्रसार व प्रचार 

करण्याचे सुवणमयुग सुरू झाले. वेि, उपवनषि, पुराण, गीता इत्यािी प्राचीन वाङ्मयार्धे्य योगाचे ताक्तत्वक अवधष्ठान पाहायला 

वर्ळते. त्यारु्ळे योग ही भारतवषामची अरू्ल्य िेणगी आहे, हे सवमर्ान्य झाले आहे. योगा हे व्यक्तिर्त्त्व ववकासाचे अतं्यत प्रभावी 

शास्त्र आहे. योगीक विया या व्यक्तिगत अनुभूतीचे शास्त्र आहे. योगाद्वारे शारीररक, र्ानवसक व आक्तत्मक ववकासातून 

व्यिीववकास होतो. सर्ाि उभारणीसाठी, िीवन िगण्याची, ववश्वशांती प्रस्थावपत करण्यासाठी अष्टांग योग हा र्हत्त्वपूणम 
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ठरतो. यर्, वनयर्, आसन, प्राणायार्, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, सर्ाधी यांद्वारे व्यिीला आपल्या अक्तस्तत्वाचा पूणमबोध होऊन 

िीवनाचे अंवतर् सत्य सर्िते व व्यिी अष्टावधानी बनते. 

शिक्षणामधील योगाचे प्रमुख महत्त्व खालीलप्रमाणे आहे:- 

एकाग्रता आवण सृ्मती वाढवणे: योगाभ्यासाने आवण ववशेषतः  ध्यानधारणेने ववद्यार्थ्ाांची एकाग्रता (Concentration) वाढते,  

ज्यारु्ळे स्मरणशिीत सुधारणा होते आवण शैक्षवणक कार्वगरी (Academic performance) सुधारते. 

र्ानवसक ताणतणाव कर्ी करणे: आिच्या स्पधामत्मक युगात ववद्यार्थ्ाांना येणारा ताण, वचंता आवण नैराश्य िूर करण्यासाठी 

योग (प्राणायार् व ध्यान) र्ित करतो, ज्यारु्ळे र्न शांत राहते. 

शारीररक सुदृढता आवण लववचकता: योगासनांरु्ळे शरीरातील लववचकता (Flexibility) वाढते, स्नायू बळकट होतात आवण  

शरीराचा सर्तोल सुधारतो. 

वशस्त आवण व्यक्तिर्त्त्व ववकास: योगातील यर् आवण वनयर् ववद्यार्थ्ाांर्धे्य वशस्त, आत्मववश्वास आवण चाररत्र्य घडवण्यास र्ित 

करतात. 

उत्तर् आरोग्य: वनयवर्त योगासने केल्याने रोगप्रवतकारक शिी वाढते, पाठीचा कणा सुदृढ होतो आवण ववद्यार्थ्ाांचे आरोग्य  

सुधारते. 

भावनात्मक सर्तोल: योग ववद्यार्थ्ाांर्धील रागीटपणा, भीती आवण इतर नकारात्मक भावना कर्ी करून त्यांना भाववनकदृष्ट्या  

सक्षर् बनवतो. 

सवाांगीण ववकास: शैक्षवणक ज्ञानासोबतच शारीररक, र्ानवसक, बौक्तिक आवण आध्याक्तत्मक ववकास साधून  

ववद्यार्थ्ाांचा पररपूणम ववकास (Holistic Development) होतो.  

शिष्कर्ष (Conclusion):- योगा हे व्यक्तिर्त्त्व ववकासाचे अतं्यत प्रभावी शास्त्र आहे. योगीक विया या व्यक्तिगत 

अनुभूतीचे शास्त्र आहे. योगाद्वारे शारीररक, र्ानवसक व आक्तत्मक ववकासातून व्यिीववकास होतो. सर्ाि उभारणीसाठी, 

िीवन िगण्याची, ववश्वशांती प्रस्थावपत करण्यासाठी अष्टांग योग हा र्हत्त्वपूणम ठरतो. यर्, वनयर्, आसन, प्राणायार्, प्रत्याहार, 

धारणा, ध्यान, सर्ाधी यांद्वारे व्यिीला आपल्या अक्तस्तत्वाचा पूणमबोध होऊन िीवनाचे अंवतर् सत्य सर्िते व व्यिी 

अष्टावधानी बनते. 
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