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स्पर्धा परीके्षचध अभ्यधस करणधऱ्यध विद्यधर्थयधांच्यध तधण-तणधि वििधरणधसधठी योग 

 

डॉ. रधजू देविदधस म्हेते्र 

शारीररक शशक्षण संचालक, श्री संत गजानन महाशिद्यालय खर्ाा ता. जामखेर् शज. अहमदनगर 

 

साराांश:  

आजच्या स्पर्ाात्मक यगुामध्ये स्पर्ाा परीक्षांची तयारी करणाऱ्या शिद्यार्थयाांिर मानशसक ि शारीररक ताण-तणाि मोठ्या 

प्रमाणािर शदसून येतो. दीर्ाकालीन अभ्यास, अशनशित भशिष्य, स्पर्ेचा दबाि, शारीररक चाचण्या आशण सामाशजक अपेक्षा 

यामळु े शिद्यार्थयाांच्या मानशसक संतलुनािर पररणाम होतो. प्रस्ततु संशोर्नामध्ये अशहल्यानगर शजल्यातील टायगर कररअर 

अकॅर्मी, शमरजगाि येथ े१५ नोव्हेंबर २०२५ पासनू चार आठिर््यांचा योगाभ्यास कायाक्रम आयोशजत करण्यात आला. या 

कायाक्रमामध्ये पोलीस भरती, आमी भरती, स्टाफ शसलेक्शन तसेच इतर स्पर्ाा परीक्षांची तयारी करणाऱ्या एकूण २०० 

शिद्यार्थयाांनी सहभाग र्ेतला. या शिद्यार्थयाांमध्ये १०० यिुक ि १०० यिुती असनू त्यांचा ियोगट १८ ते २५ िर्षे होता. दररोज एक 

तासाच्या योग सत्रामध्य े सकू्ष्म व्यायाम, योगासने, प्राणायाम आशण ध्यान यांचा समािेश करण्यात आला. या अभ्यासातनू 

शिद्यार्थयाांच्या मानशसक तणािात र्ट, एकाग्रतेत िाढ, शारीररक क्षमता ि श्वसनशक्तीत सरु्ारणा आशण सकारात्मक दृशिकोनात 

िाढ झाल्याचे शदसनू आले. सदर संशोर्नातनू असे स्पि झाले की योगाभ्यास हा शिद्यार्थयाांच्या सिाांगीण शिकासासाठी आशण 

तणाि व्यिस्थापनासाठी प्रभािी ि उपयुक्त उपाय आह.े 

बीजसांज्ञा: योग, ताण-तणाि वििारण, स्पर्ाा परीक्षा विद्यार्थी, प्राणायाम, ध्याि, मािवसक आरोग्य 

 

प्रस्तधििध : 

आज जागतिक पािळीवर तिक्षण क्षेत्रामध्य ेकेवळ 

ज्ञान दणे ेहा उद्देि नसून तवद्यार्थयाांचा सवाांगीण आतण िाश्वि 

तवकास घडवणे ह े महत्त्वाचे ध्येय बनले आह.े संयुक्त 

राष्ट्ांनी मांडलेल्या िाश्वि तवकास उतद्दष्ांमध्ये गणुवत्तापणूण 

तिक्षण, आरोग्यदायी जीवनिैली आतण मानतसक आरोग्य 

यांना तविेष महत्त्व तदल े आह.े उच्च तिक्षण संस्ांमध्ये 

तवद्यार्थयाांना िैक्षतणक ज्ञानासोबि मानतसक स्ैयण, िारीररक 

िंदरुुसिी आतण भावतनक संिलुन तमळणे आवश्यक आह.े 

तविेषिः सपर्ाण परीक्षांची ियारी करणाऱ्या तवद्यार्थयाांमध्ये 

प्रचंड सपर्ाण, अभ्यासाचा दबाव, िारीररक चाचणयांची 

ियारी आतण कररअरची अतनतिििा यामळेु िणाव, तचंिा 

आतण एकाग्रिेचा अभाव वाढिाना तदसिो. 

या पाश्वणभमूीवर योग ही भारिीय संसकृिीिील एक 

प्राचीन व प्रभावी परंपरा व िास्त्रीय तवद्या आह ेजी िरीर, 

मन आतण आत्मा यांच्याि संिलुन तनमाणण करिे. 

योगाभ्यासामळेु मानतसक िांििा, सकारात्मक तवचारसरणी 

आतण िारीररक क्षमिा वाढिे. त्यामळेु योग हा 

तवद्यार्थयाांच्या मानतसक आरोग्याच्या संवर्णनासाठी आतण 

िाश्वि तिक्षण व्यवस्ेसाठी एक प्रभावी सार्न ठरू िकिो. 

प्रसििु संिोर्नामध्ये टायगर कररअर अकॅडमी, 

तमरजगाव, अतहल्यानगर ये् े सपर्ाण परीक्षांची ियारी 

करणाऱ्या तवद्यार्थयाांसाठी आयोतजि केलेल्या चार 
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आठवड यांच्या योग सत्राचा अभ्यास करणयाि आला आह.े 

या कायणक्रमाचा उद्दिे तवद्यार्थयाांच्या मानतसक िणावाि घट 

करण,े एकाग्रिा वाढवण ेआतण िारीररक क्षमिा सरु्ारून 

त्यांना अतर्क सक्षम व आत्मतवश्वासपूणण बनवणे हा होिा. 

हा अभ्यास "Higher Education and Sustainable 

Development" या संकल्पनेिी संबंतर्ि असनू 

तवद्यार्थयाांचे मानतसक आरोग्य, िारीररक िंदरुुसिी आतण 

संितुलि जीवनिैली या माध्यमािनू िाश्वि तिक्षण प्रणाली 

तवकतसि करणयासाठी योगाचे महत्त्व अर्ोरेतिि करिो. 

 

संशोर्िधचे शधश्वत विकधसधशी िधते… 

यध संशोर्िधचध संबंर् खधलील शधश्वत विकधस 

उविष्धंशी आहे: 

● SDG 3 – Good Health and Well-being 

● तवद्यार्थयाांचे मानतसक व िारीररक आरोग्य 

सरु्ारणयासाठी योग उपयकु्त आह.े 

● SDG 4 – Quality Education 

● मानतसक स्ैयण आतण एकाग्रिा वाढल्यामळेु तिक्षणाची 

गणुवत्ता सरु्ारि.े 

● SDG 5 – Gender Equality या कायणक्रमामध्ये 

१०० यवुक आतण १०० यवुिींनी समान सहभाग 

घेिला. 

 

संशोर्िधची गरज: 

स्पर्धा परीक्षधंची तयधरी करणधऱ्यध विद्यधर्थयधांमध्ये 

खधलील समस्यध आढळूि येतधत: 

● मानतसक िाण व तचंिा 

● एकाग्रिेचा अभाव व समरणिक्ती कमी होणे 

● िारीररक ्कवा आतण सहनिक्तीचा अभाव 

● आत्मतवश्वासािील कमिरिा 

● अतनयतमि जीवनिैली 

या समसयांचे तनराकरण करणयासाठी योगाभ्यास हा 

प्रभावी उपाय ठरू िकिो. 

 

संशोर्िधची उविष्े: 

1. तवद्यार्थयाांच्या मानतसक िणावाि घट करण.े 

2. एकाग्रिा व समरणिक्ती वाढवणे. 

3. िारीररक िाकद, लवतचकिा व सहनिक्ती वाढवण.े 

4. योग्य श्वसन पद्धिीद्वारे फुफ्फुसांची कायणक्षमिा वाढवण.े 

5. तनरोगी जीवनिैलीची जाणीव तनमाणण करण.े 

6. आत्मतवश्वास व भावतनक संिुलन तवकतसि करण.े 

 

संशोर्ि पद्धती:  

सदर संिोर्नामध्ये सवेक्षणात्मक प्रायोतगक 

पद्धिीचा अवलंब करणयाि आला. 

 

संशोर्ि के्षत्र: 

 सदर संिोर्नाचे अभ्यास क्षेत्र ह े अतहल्यानगर 

ये्ील तमरजगावमर्ील टायगर कररअर अकॅडमी ह ेहोिे  

िमुिध: सदर संिोर्नासाठी नमनुा म्हणनू तमरजगावमर्ील 

टायगर कररअर अकॅडमीिील वयोगट १८ िे २५ वषे 

वयोगटािील १०० यवुक व १०० यवुिी असे तमळून एकूण 

२०० तवद्यार्थयाांची संहिेकु न्यादिण पद्धिीने तनवड करणयाि 

आली होिी. 

कधलधिर्ी: सदर संिोर्न अभ्यासाचा कालावर्ी हा चार 

आठवडे (१५ नोव्हेंबर २०२५ पासनू) सत्र कालावर्ी 

दररोज १ िास योगाभ्यास असा होिा. 
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सत्र अंमलबजधिणी आरधखडध:  

चधर आठिड यधंचध योग अभ्यधस आरधखडध: 

सपर्ाण परीक्षेची ियारी करणाऱ्या तवद्यार्थयाांच्या िाण-िणाव 

तनवारणासाठी टायगर कररअर अकॅडमी, तमरजगाव, 

अतहल्यानगर ये् े आयोतजि योग सत्राचा चार 

आठवड यांचा आरािडा िालीलप्रमाणे आह.े दररोज एक 

िासाचे सत्र आयोतजि करणयाि आले होिे. 

आठिडध मुख्य उिेश योगधसिे प्रधणधयधम ध्यधि कधलधिर्ी 

 

पवहलध आठिडध 

िरीराची ियारी 

व श्वसन 

तनयंत्रण 

िाडासन, वकृ्षासन, 

तत्रकोणासन, 

भजंुगासन 

दीघण श्वसन, 

अनलुोम-तवलोम 

ओकंार जप 

ध्यान 

 

दररोज १ िास 

 

दुसरध आठिडध 

िारीररक 

क्षमिा व 

एकाग्रिा वाढ 

सयूणनमसकार, 

उत्कटासन, 

र्नरुासन, 

पादहसिासन 

कपालभािी, 

भ्रामरी 

श्वास-जाणीव 

ध्यान 

 

दररोज १ तधस 

 

वतसरध आठिडध 

मानतसक 

संिलुन व 

सहनिक्ती 

तवकास 

वीरभद्रासन, 

पतिमोत्तानासन, 

उष्ट्ासन, नौकासन 

उज्जायी, 

नाडीिोर्न 

नाद ध्यान  

दररोज १ तधस 

 

चौथध आठिडध 

एकातत्मक योग 

सार्ना व 

िणाव तनयंत्रण 

सयूणनमसकार, 

सवाांगासन, 

हलासन, िवासन 

अनलुोम-

तवलोम, भ्रामरी, 

दीघण श्वसन 

ओकंार ध्यान  

दररोज १ तधस 

 

कार्यपद्धती: 

सदर संिोर्नामध्ये सपर्ाण परीक्षांची ियारी 

करणाऱ्या तवद्यार्थयाांच्या िाण-िणाव तनवारणासाठी योग 

कायणक्रम राबतविाना तनयोतजि अंमलबजावणी 

आरािड याचा अवलंब करणयाि आला. प्रारंभी 

तवद्यार्थयाांची वैयतक्तक मातहिी, आरोग्यतस्िी आतण 

मानतसक िणावाची प्रा्तमक पािळी यांचे तनरीक्षण 

करणयाि आले. त्यानंिर योग कायणक्रमासाठी योग्य जागा, 

वेळ आतण आवश्यक सतुवर्ा तनतिि करून तवद्यार्थयाांना 

योगाचे महत्त्व, उतद्दष् े आतण त्याचे मानतसक व िारीररक 

आरोग्यावर होणारे सकारात्मक पररणाम यांची मातहिी 

दणेयाि आली. प्रत्येक सत्राची सरुुवाि सकू्ष्म व्यायामाने 

करून िरीर सैल केले गेले आतण त्यानंिर तवतवर् योगासने 

व सयूणनमसकाराचा सराव करून िरीराची लवतचकिा, 

िाकद आतण संिलुन वाढतवणयावर भर दणेयाि आला. 

यानंिर प्राणायामाच्या तवतवर् प्रकारांचा सराव 

करून श्वसन तनयंत्रण तवकतसि करणयाि आले िसेच ध्यान 

पद्धिींचा उपयोग करून तवद्यार्थयाांना मानतसक िांििा व 

एकाग्रिा सार्णयास मदि करणयाि आली. योग 

सत्रांदरम्यान तवद्यार्थयाांचा सहभाग, प्रगिी आतण अनभुव 

यांची तनयतमि नोंद ठेवणयाि आली. कायणक्रमाच्या िेवटी 

तवद्यार्थयाांच्या मानतसक िणावािील बदल, िारीररक 

िंदरुुसिीिील सरु्ारणा आतण एकाग्रिेिील वाढ यांचे 

तवशे्लषण करणयाि आले. या सवण प्रतक्रयेिनू योग 

कायणक्रमाचे पररणाम संकतलि करून त्यावर आर्ाररि 

तनष्टकषण काढणयाि आले आतण भतवष्टयािील योग कायणक्रम 
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अतर्क प्रभावीपणे राबतवणयासाठी आवश्यक तिफारसी 

सचुवणयाि आल्या. 

 

विरीक्षणे ि विष्कर्ा: 

• तवद्यार्थयाांमध्य ेयोगाबद्दल जागरूकिा वाढली. 

• मानतसक िणावाि घट झाली. 

• एकाग्रिेि सरु्ारणा तदसनू आली. 

• िारीररक लवतचकिा व संिलुन वाढले. 

• आत्मतवश्वास व सकारात्मकिा वाढली. 

• तनयतमि योगाभ्यास करणयाची प्रेरणा तमळाली. 

 

चचधा: 

सद्य तस्िीमध्ये पहायला गेले िर मानव जािीच्या 

आरोग्याच्या समसयांचे प्रमाण वाढि आहे परंि ु त्यावर 

आजच्या काळाि उपचार करणयापेक्षा प्रतिबंर्ात्मक 

आरोग्य पद्धिींना अतर्क महत्त्व तदल े जाि आह.े 

“प्रतिबंर्ात्मक आरोग्यासाठी योग व िारीररक तिक्षणाद्वारे 

सवाांगीण आरोग्य संवर्णन” ही संकल्पना तवद्यार्थयाांच्या 

िारीररक, मानतसक व भावतनक तवकासासाठी अत्यंि 

उपयकु्त ठरिे. योगासने, प्राणायाम, ध्यान िसेच तनयतमि 

िारीररक व्यायाम यांमळेु िरीरािील रक्तातभसरण सरु्ारिे, 

सनायूंची कायणक्षमिा वाढिे आतण मानतसक स्ैयण तनमाणण 

होिे. 

सपर्ाण परीक्षांची ियारी करणाऱ्या तवद्यार्थयाांमध्ये 

दीघणकाळ बसनू अभ्यास करणयाची सवय, अतनयतमि 

जीवनिैली आतण मानतसक दबाव यामळेु आरोग्याच्या 

अनेक समसया तनमाणण होिाि. अिा पररतस्िीि योग आतण 

िारीररक तिक्षणाचा समन्वय तवद्यार्थयाांना िणावमुक्त 

ठेवणयासाठी आतण तनरोगी जीवनिैली तनमाणण करणयासाठी 

प्रभावी ठरिो. 

या संिोर्नािील योग सत्रांमळेु तवद्यार्थयाांच्या 

मानतसक िणावाि घट, एकाग्रिेि वाढ आतण िारीररक 

िंदरुुसिीमध्ये सरु्ारणा झाल्याचे तदसनू आले. त्यामळेु योग 

आतण िारीररक तिक्षण यांच्या माध्यमािनू तवद्यार्थयाांच्या 

सवाांगीण आरोग्य संवर्णनास चालना तमळिे आतण 

प्रतिबंर्ात्मक आरोग्य व्यवस्ेचा एक महत्त्वाचा घटक 

म्हणनू त्याचा उपयोग होऊ िकिो. 

 

विष्कर्ा: 

● प्रसििु संिोर्नािनू असे सपष् होिे की तनयतमि 

योगाभ्यास तवद्यार्थयाांच्या मानतसक व िारीररक 

आरोग्यासाठी अत्यंि उपयकु्त आह.े सपर्ाण परीक्षांची 

ियारी करणाऱ्या तवद्यार्थयाांमध्ये िणाव, तचंिा आतण 

्कवा कमी करणयासाठी योग प्रभावी उपाय आह.े 

● योगामळेु तवद्यार्थयाांमध्य ेएकाग्रिा, आत्मतवश्वास आतण 

सकारात्मक दृतष्कोन वाढिो. त्यामळेु िैक्षतणक संस्ा 

व प्रतिक्षण कें द्रांमध्ये योग कायणक्रम तनयतमिपणे 

आयोतजि करण ेआवश्यक आह.े 

 

वशफधरसी: 

● सवण सपर्ाण परीक्षा प्रतिक्षण संस्ांमध्ये योग सत्र 

आयोतजि करावीि. 

● तवद्यार्थयाांनी दररोज तकमान ३०-६० तमतनटे योगाभ्यास 

करावा. 

● योग तिक्षण िालेय व महातवद्यालयीन सिरावर 

समातवष् करावे. 

● मानतसक आरोग्यासाठी ध्यान आतण प्राणायामाचा 

तनयतमि अभ्यास करावा. 
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