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साराांश 

यह शोि-पत्र निद्यानथियों के शारीररक एिं िािनिक निकाि िें नियनित खले-कूद गनतनिनियों के योगदाि का निशे्लषण करता ह।ै 

अध्ययि का िखु्य उद्दशे्य यह स्पष्ट करिा ह ै नक नियनित शारीररक गनतनिनियााँ निद्यानथियों की शारीररक तंदरुुस्ती, िहिशनि, 

लचीलापि तथा रोग-प्रनतरोिक क्षिता को िदुृढ़ करती हैं, िाथ ही िािनिक स्तर पर एकाग्रता, स्िरण शनि, आत्िनिश्वाि एिं 

भाििात्िक िंतलुि के निकाि िें िहत्िपणूि भनूिका निभाती हैं। खले-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों िें तिाि, नचतंा एिं अििाद को 

कि कर िकारात्िक ििोिैज्ञानिक दृनष्टकोण का नििािण करती हैं, निििे उिकी शैनक्षक उपलनधि एिं िािानिक ििायोिि िें िनृि 

होती ह।ै इिके अनतररि, टीि-भाििा, िेततृ्ि क्षिता, अिशुािि तथा िहयोगात्िक व्यिहार िैिे िािानिक गणु भी निकनित होते 

हैं। अतः नियनित खेल-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों के ििाांगीण निकाि की आिारनशला के रूप िें कायि करती हैं और स्िस्थ, 

िंतुनलत तथा िक्षि व्यनित्ि नििािण िें िहायक निि होती हैं। 

सांकेतशब्द: खेल-कूद गनतनिनियााँ, शारीररक निकाि, िािनिक निकाि, निद्यानथियों का ििग्र निकाि, स्िास््य एिं व्यनित्ि 

निकाि 

प्रस्तावना 

ितििाि िैनश्वक प्रनतस्पिाि एिं तीव्र गनतशील िीिि-शलैी के पररप्रके्ष्य िें निद्यानथियों का ििग्र निकाि नशक्षा का प्रिखु लक्ष्य बि 

गया ह,ै निििें शारीररक तथा िािनिक निकाि की ििनवित भनूिका अत्यंत िहत्िपणूि िािी िाती ह।ै नियनित खले-कूद गनतनिनियााँ 

निद्यानथियों के व्यनित्ि नििािण की एक प्रभािी आिारनशला के रूप िें कायि करती हैं, क्योंनक ये ि केिल शारीररक तंदरुुस्ती, 

िहिशनि, लचीलापि एिं शारीररक दक्षता को िदुृढ़ करती हैं, बनकक िािनिक िंतलुि, एकाग्रता, आत्िनिश्वाि तथा भाििात्िक 

नस्थरता के निकाि िें भी िहत्िपणूि योगदाि दतेी हैं। निद्यालयी िीिि िें खले-कूद गनतनिनियों की नियनित िहभानगता निद्यानथियों 

िें अिशुािि, ििय-प्रबंिि, िेततृ्ि क्षिता, टीि-भाििा एिं िािानिक ििायोिि िैिे गणुों का निकाि करती ह,ै िो उिके ििग्र 

व्यनित्ि नििािण के नलए अनििायि हैं। िैज्ञानिक दृनष्टकोण िे भी यह प्रिानणत हुआ ह ैनक नियनित शारीररक गनतनिनियााँ िनस्तष्क 

की कायिक्षिता को िनिय बिाती हैं, निििे स्िरण शनि, ििस्या-ििािाि क्षिता एिं निणिय लेिे की योग्यता िें िनृि होती ह।ै 

इिके अनतररि, खेल-कूद निद्यानथियों िें तिाि, नचंता एिं अििाद िैिी िािनिक ििस्याओ ंको कि करिे िें िहायक निि होती 

हैं, निििे उिका िािनिक स्िास््य िदुृढ़ होता ह ैऔर िे शैनक्षक कायों िें अनिक दक्षता के िाथ िंलग्ि हो पाते हैं। आिनुिक 

तकिीकी यगु िें, िहााँ निद्यानथियों की िीिि-शलैी अनिकतर नस्थर एिं स्िीि-आिाररत होती िा रही ह,ै िहााँ नियनित खले-कूद 
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गनतनिनियों का िहत्ि और अनिक बढ़ िाता ह,ै क्योंनक यह निनष्िय िीिि-शैली िे उत्पवि शारीररक एिं िािनिक दषु्प्रभािों को 

िंतुनलत करती ह।ै अतः यह आिश्यक हो िाता ह ैनक नशक्षा प्रणाली िें खले-कूद को िह-पाठ्यििीय गनतनिनि के रूप िें ि 

दखेकर एक अनििायि घटक के रूप िें ििानहत नकया िाए, तानक निद्यानथियों का ििाांगीण निकाि िुनिनित हो िके और िे स्िस्थ, 

िंतुनलत तथा िशि िागररक के रूप िें निकनित हो िकें । 

अध्ययन की पषृ्ठभूमि 

आिनुिक नशक्षा प्रणाली िें निद्यानथियों के ििग्र निकाि को अत्यनिक िहत्ि नदया िा रहा ह,ै निििें शारीररक एिं िािनिक 

स्िास््य को आिारभतू तत्ि िािा िाता ह।ै ितििाि ििय िें तकिीकी उविनत, निनिटल उपकरणों के बढ़ते उपयोग तथा निनष्िय 

िीिि-शैली के कारण निद्यानथियों िें शारीररक गनतनिनियों की किी दखेी िा रही ह,ै नििके पररणािस्िरूप िोटापा, थकाि, तिाि 

एिं एकाग्रता की किी िैिी ििस्याएाँ बढ़ रही हैं। ऐिे पररदृश्य िें नियनित खले-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों के शारीररक स्िास््य, 

िािनिक िंतुलि तथा िािानिक कौशल के निकाि के नलए अत्यंत आिश्यक िािी िाती हैं। पिूििती अध्ययिों िे यह स्पष्ट हुआ 

ह ैनक खेल-कूद ि केिल शरीर को िदुृढ़ बिाते हैं, बनकक िनस्तष्क की कायिक्षिता, आत्िनिश्वाि तथा भाििात्िक नस्थरता को भी 

बढ़ाते हैं। निद्यालयी नशक्षा िें खले-कूद को एक िहत्त्िपणूि िह-शनैक्षक गनतनिनि के रूप िें स्िीकार नकया गया ह,ै िो निद्यानथियों 

के व्यनित्ि के बहुआयािी निकाि को प्रोत्िानहत करती ह।ै 

अध्ययन का िहत्व 

यह अध्ययि निद्यानथियों के शारीररक एिं िािनिक निकाि िें नियनित खले-कूद गनतनिनियों की भनूिका को ििझिे के दृनष्टकोण 

िे अत्यंत िहत्िपणूि ह।ै ितििाि ििय िें निद्यानथियों िें बढ़ती निनष्िय िीिि-शैली, शैनक्षक दबाि तथा िािनिक तिाि की ििस्याएाँ 

उिके ििग्र निकाि को प्रभानित कर रही हैं, नििके ििािाि के रूप िें खले-कूद गनतनिनियााँ एक प्रभािी िाध्यि निि हो िकती 

हैं। यह अध्ययि स्पष्ट करता ह ैनक नियनित खले-कूद ि केिल शारीररक स्िास््य, िहिशनि एिं कायिक्षिता को िदुृढ़ बिाती हैं, 

बनकक िािनिक स्तर पर एकाग्रता, आत्िनिश्वाि, भाििात्िक िंतलुि एिं िकारात्िक दृनष्टकोण के निकाि िें भी िहायक होती हैं। 

िाथ ही, यह अध्ययि नशक्षकों, अनभभािकों एिं िीनत-नििािताओ ंके नलए िागिदशिक निि होगा, निििे िे निद्यालयी पाठ्यिि 

िें खेल-कूद को अनििायि घटक के रूप िें िनमिनलत कर निद्यानथियों के ििाांगीण निकाि को िनुिनित कर िकें । 

मनयमित खेल-कूद गमतमवमियों की सांकल्पना 

नियनित खेल-कूद गनतनिनियों की िंककपिा िे अनभप्राय ऐिी योििाबि, निरंतर एिं उद्दशे्यपणूि शारीररक गनतनिनियों िे ह,ै नििका 

िंचालि निनित ििय-िारणी, नियिों एिं िंरनचत कायििि के अंतगित नकया िाता ह,ै तानक निद्यानथियों के शारीररक, िािनिक 

तथा िािानिक निकाि को ििग्र रूप िे प्रोत्िानहत नकया िा िके। इि गनतनिनियों िें निनिि प्रकार के खले िैिे एथलेनटक्ि, 

योग, व्यायाि, टीि खेल, आउटिोर एिं इििोर खेल आनद िनमिनलत होते हैं, िो शरीर की िांिपनेशयों, तंनत्रका तंत्र एिं हृदय-

श्विि प्रणाली को िनिय एिं िदुृढ़ बिाते हैं। नियनितता इि िंककपिा का प्रिखु तत्ि ह,ै क्योंनक निरंतर िहभानगता िे शारीररक 
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क्षिता, िहिशनि, लचीलापि एिं ििविय कौशल का िनिक निकाि होता ह।ै िाथ ही, खले-कूद गनतनिनियााँ केिल शारीररक 

अभ्याि तक िीनित िहीं रहतीं, बनकक ये िािनिक एकाग्रता, निणिय-क्षिता, आत्ि-नियंत्रण एिं भाििात्िक िंतलुि को भी िदुृढ़ 

करती हैं। निद्यालयी िंदभि िें यह िंककपिा िह-शैनक्षक गनतनिनियों के रूप िें निनहत होती ह,ै िो पाठ्यचयाि के परूक रूप िें 

निद्यानथियों के व्यनित्ि नििािण िें िहायक होती हैं। इिके अनतररि, नियनित खले-कूद गनतनिनियााँ अिशुािि, िहयोग, िेततृ्ि एिं 

प्रनतस्पिाित्िक भाििा िैिे िािानिक िकूयों का निकाि भी िनुिनित करती हैं। इि प्रकार, नियनित खेल-कूद गनतनिनियों की 

िंककपिा निद्यानथियों के ििाांगीण निकाि हतेु एक ििेनकत एिं बहुआयािी प्रनिया के रूप िें पररभानषत की िा िकती ह,ै िो 

शारीररक दक्षता, िािनिक िदुृढ़ता एिं िािानिक अिकूुलि को िंतुनलत रूप िे निकनित करती ह।ै 

शारीररक मवकास का वैचाररक आिार 

शारीररक निकाि का िैचाररक आिार उि िैिानवतक दृनष्टकोण पर आिाररत ह,ै नििके अििुार िािि शरीर की िंरचिा, कायिक्षिता 

एिं िैनिक प्रनियाओ ंका िनिक एिं िंतुनलत निकाि निनभवि शारीररक गनतनिनियों, पोषण, िातािरण तथा आििंुनशक कारकों 

के ििनवित प्रभाि िे होता ह।ै निकािात्िक ििोनिज्ञाि तथा शारीररक नशक्षा के नििावतों के अििुार बाकयािस्था एिं नकशोरािस्था 

िें शारीररक निकाि तीव्र गनत िे होता ह,ै अतः इि अिस्था िें नियनित शारीररक गनतनिनियााँ अत्यंत आिश्यक िािी िाती हैं। 

खेल-कूद एिं व्यायाि िांिपनेशयों की शनि, हि्नियों की ििबतूी, हृदय-श्विि क्षिता तथा शारीररक ििविय को निकनित करि े

िें िहत्िपणूि भनूिका निभाते हैं। िचैाररक रूप िे शारीररक निकाि को ििग्र स्िास््य, शारीररक दक्षता एिं कायि-क्षिता की उविनत 

के रूप िें दखेा िाता ह,ै निििें िहिशनि, लचीलापि, िंतलुि एिं गनत-ििविय िैिे तत्ि शानिल होते हैं। यह आिार िैि-

ििौिजै्ञानिक (Bio-psychological) दृनष्टकोण िे भी िंबंनित ह,ै नििके अििुार शारीररक िदुृढ़ता िािनिक स्फूनति एिं 

िंज्ञािात्िक नियाशीलता को िकारात्िक रूप िे प्रभानित करती ह।ै इिके अनतररि, शारीररक निकाि िािानिक-पयाििरणीय 

कारकों िे भी प्रभानित होता ह,ै िैिे निद्यालयी खेल िनुििाएाँ, पाररिाररक प्रोत्िाहि एिं स्िास््य-िंबंिी िागरूकता। इि प्रकार, 

शारीररक निकाि का िैचाररक आिार एक ििनेकत प्रनिया को दशािता ह,ै निििें नियनित खेल-कूद गनतनिनियााँ शरीर की 

िंरचिात्िक एिं कायाित्िक क्षिताओ ंको निकनित कर निद्यानथियों के स्िस्थ एिं िनिय िीिि-नििािण की नदशा िें िहत्िपणूि 

योगदाि प्रदाि करती हैं। 

िानमसक मवकास की अविारणा 

िािनिक निकाि की अििारणा उि ििग्र प्रनिया को िंदनभित करती ह,ै नििके िाध्यि िे व्यनि की िंज्ञािात्िक, भाििात्िक 

एिं व्यिहाररक क्षिताओ ंका िनिक निस्तार एिं पररष्कार होता ह।ै यह निकाि िोचिे, ििझिे, तकि  करिे, ििस्या-ििािाि करि,े 

निणिय लेिे तथा भाििात्िक िंतलुि बिाए रखिे की योग्यता िे िंबंनित होता ह।ै निकािात्िक ििोनिज्ञाि के अििुार बाकयािस्था 

िे नकशोरािस्था तक िािनिक निकाि तीव्र गनत िे होता ह,ै निििें अिभुि, िािानिक िंपकि , नशक्षा तथा निनभवि गनतनिनियााँ 

िहत्िपणूि भनूिका निभाती हैं। नियनित खले-कूद गनतनिनियााँ िािनिक निकाि की इि प्रनिया को िदुृढ़ बिािे िें प्रभािी िाध्यि 
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के रूप िें कायि करती हैं, क्योंनक ये िनस्तष्क की िनियता, एकाग्रता, स्िरण शनि एिं रचिात्िकता को बढ़ाती हैं। खेल के दौराि 

निद्यानथियों को त्िररत निणिय, रणिीनत नििािण, नियिों का पालि एिं टीि के िाथ ििविय स्थानपत करिा पड़ता ह,ै निििे उिकी 

िंज्ञािात्िक लचीलापि एिं तानकि क क्षिता निकनित होती ह।ै िाथ ही, खले-कूद भाििात्िक नियंत्रण, आत्िनिश्वाि, िैयि एिं 

तिाि-प्रबंिि की क्षिता को भी प्रोत्िानहत करते हैं, िो िािनिक स्िास््य के प्रिखु आयाि हैं। इि प्रकार, िािनिक निकाि की 

अििारणा केिल बौनिक िनृि तक िीनित ि होकर भाििात्िक पररपक्िता, िािानिक अिकूुलि एिं िकारात्िक व्यनित्ि नििािण 

िे भी िडु़ी हुई ह,ै निििें नियनित खेल-कूद गनतनिनियााँ एक िशि एिं बहुआयािी आिार प्रदाि करती हैं। 

खेल-कूद एवां शारीररक स्वास््य के िध्य सांबांि 

खेल-कूद एिं शारीररक स्िास््य के िध्य िंबंि अत्यंत घनिष्ठ एिं परस्पर निभिरता पर आिाररत ह,ै क्योंनक नियनित शारीररक 

गनतनिनियााँ शरीर की ििग्र कायिक्षिता को िदुृढ़ बिाते हुए स्िस्थ िीिि-शलैी के नििािण िें िहत्िपणूि भनूिका निभाती हैं। खले-

कूद गनतनिनियों िें िनिय िहभानगता िे िांिपेनशयों की शनि, हि्नियों की ििबतूी, हृदय-श्विि क्षिता तथा शारीररक िहिशनि 

िें िनृि होती ह,ै निििे शरीर की रोग-प्रनतरोिक क्षिता भी िदुृढ़ होती ह।ै िजै्ञानिक दृनष्ट िे नियनित व्यायाि रि-िंचार को िचुारु 

बिाता ह,ै शरीर के चयापचय (Metabolism) को िंतुनलत करता ह ैतथा िोटापा, िििुेह एिं हृदय िंबंिी रोगों की िंभाििाओ ं

को कि करता ह।ै निद्यानथियों के िंदभि िें खेल-कूद शारीररक तंदरुुस्ती, लचीलापि, िंतुलि एिं ििविय कौशल के निकाि िें 

िहायक होते हैं, निििे िे अनिक िनिय एिं ऊिाििाि बिे रहते हैं। इिके अनतररि, नियनित खेल-कूद िे शरीर िें एंिोनफि ि िैिे 

िकारात्िक हािोिों का स्राि होता ह,ै िो शारीररक थकाि को कि कर स्फूनति एिं तािगी प्रदाि करते हैं। निद्यालयी िीिि िें खेल-

कूद को अपिािे िे निद्यानथियों िें स्िास््य के प्रनत िागरूकता बढ़ती ह ैतथा िे स्िस्थ नदिचयाि का पालि करिे के नलए प्रेररत होते 

हैं। इि प्रकार, खेल-कूद एिं शारीररक स्िास््य के िध्य िंबंि एक परूक एिं िदुृढ़ आिार प्रस्तुत करता ह,ै िो निद्यानथियों के स्िस्थ, 

िनिय एिं िंतुनलत शारीररक निकाि को िनुिनित करता ह।ै 

खेल-कूद एवां िानमसक स्वास््य के िध्य सांबांि 

खेल-कूद एिं िािनिक स्िास््य के िध्य िंबंि अत्यंत िदुृढ़ एिं बहुआयािी ह,ै क्योंनक नियनित खेल-कूद गनतनिनियााँ िािनिक 

िंतुलि, भाििात्िक नस्थरता तथा िकारात्िक ििोिजै्ञानिक दृनष्टकोण के निकाि िें िहत्िपणूि भनूिका निभाती हैं। खेल के दौराि 

शरीर िें एंिोनफि ि, िोपानिि एिं िेरोटोनिि िैिे हािोिों का स्राि होता ह,ै िो तिाि, नचंता एिं अििाद को कि कर िािनिक 

प्रिविता एिं िंतुनष्ट की अिभुनूत प्रदाि करते हैं। निद्यानथियों के िंदभि िें खेल-कूद िािनिक एकाग्रता, स्िरण शनि, निणिय क्षिता 

एिं ििस्या-ििािाि कौशल को िदुृढ़ बिाते हैं, निििे उिकी िंज्ञािात्िक कायिक्षिता िें िनृि होती ह।ै इिके अनतररि, खले-कूद 

गनतनिनियााँ भाििात्िक नियंत्रण, आत्िनिश्वाि, आत्ि-िमिाि एिं िैयि के निकाि िें िहायक होती हैं, िो िािनिक स्िास््य के 

प्रिखु आयाि हैं। टीि-आिाररत खेल निद्यानथियों िें िािानिक ििायोिि, िहयोगात्िक व्यिहार एिं िकारात्िक प्रनतस्पिाि की 

भाििा को निकनित करते हैं, निििे उिका िािनिक िंतलुि एिं िािानिक आत्िनिश्वाि बढ़ता ह।ै नियनित खले-कूद तिािपणूि 
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शैनक्षक िातािरण िे िनुि नदलाकर िािनिक तािगी प्रदाि करते हैं, निििे निद्यानथियों की िीखिे की क्षिता एिं शनैक्षक उपलनधि 

िें ििुार होता ह।ै इि प्रकार, खेल-कूद एिं िािनिक स्िास््य के िध्य िंबंि एक परूक एिं िशि आिार प्रस्तुत करता ह,ै िो 

निद्यानथियों के िंतुनलत, स्िस्थ एिं िकारात्िक िािनिक निकाि को िनुिनित करता ह।ै 

मवद्यामथियों के सिग्र मवकास िें खेल-कूद की भमूिका 

निद्यानथियों के ििग्र निकाि िें खेल-कूद की भनूिका अत्यंत िहत्िपणूि एिं व्यापक िािी िाती ह,ै क्योंनक यह उिके शारीररक, 

िािनिक, िािानिक तथा भाििात्िक िभी आयािों को िंतुनलत रूप िे निकनित करिे िें िहायक होती ह।ै नियनित खेल-कूद 

गनतनिनियााँ शरीर को स्िस्थ, िदुृढ़ एिं ऊिाििाि बिाती हैं, निििे िहिशनि, लचीलापि, िंतुलि एिं ििविय क्षिता का निकाि 

होता ह।ै इिके िाथ ही, खेल-कूद िािनिक स्तर पर एकाग्रता, स्िरण शनि, त्िररत निणिय क्षिता तथा रचिात्िक िोच को प्रोत्िानहत 

करते हैं, निििे निद्यानथियों की िीखिे की दक्षता एिं शैनक्षक उपलनधि िें िनृि होती ह।ै खले के िाध्यि िे निद्यानथियों िें 

आत्िनिश्वाि, िैयि, आत्ि-नियंत्रण एिं भाििात्िक िंतुलि का निकाि होता ह,ै िो उिके व्यनित्ि नििािण के नलए आिश्यक गणु 

हैं। िािानिक दृनष्ट िे खेल-कूद टीि-भाििा, िहयोग, िेततृ्ि क्षिता एिं िकारात्िक प्रनतस्पिाि की भाििा को निकनित करते हैं, 

निििे निद्यानथियों िें िािानिक ििायोिि एिं िािनूहक उत्तरदानयत्ि की भाििा िदुृढ़ होती ह।ै इिके अनतररि, खेल-कूद िैनतक 

िकूयों, अिशुािि, नियिों के पालि एिं स्िस्थ िीिि-शैली को अपिािे के नलए प्रेररत करते हैं। इि प्रकार, खेल-कूद गनतनिनियााँ 

निद्यानथियों के शारीररक िदुृढ़ीकरण, िािनिक पररपक्िता, िािानिक कौशल एिं िनैतक निकाि को एकीकृत रूप िे बढ़ािा दकेर 

उिके ििाांगीण व्यनित्ि के नििािण िें आिारभतू भनूिका निभाती हैं। 

मवद्यालयी पररवेश िें खेल-कूद गमतमवमियों का स्थान 

निद्यालयी पररिेश िें खले-कूद गनतनिनियों का स्थाि अत्यंत िहत्िपणूि एिं अनििायि िािा िाता ह,ै क्योंनक ये निद्यानथियों के 

ििाांगीण निकाि के नलए शैनक्षक प्रनिया का अनभवि अंग होती हैं। नशक्षा केिल बौनिक निकाि तक िीनित िहीं होती, बनकक 

शारीररक, िािनिक, िािानिक एिं भाििात्िक निकाि का ििविय भी आिश्यक होता ह,ै नििे खेल-कूद गनतनिनियााँ प्रभािी 

रूप िे िंभि बिाती हैं। निद्यालय िें नियनित खले-कूद कायििि निद्यानथियों को शारीररक तंदरुुस्ती, अिशुािि, ििय-प्रबंिि एिं 

स्िस्थ प्रनतस्पिाि की भाििा का अिभुि कराते हैं। ये गनतनिनियााँ कक्षा नशक्षण के एकरि िातािरण को िंतुनलत कर निद्यानथियों िें 

उत्िाह, ऊिाि एिं िािनिक तािगी का िंचार करती हैं, निििे उिकी िीखिे की क्षिता एिं शैनक्षक उपलनधि िें ििुार होता ह।ै 

खेल-कूद निद्यालयी िातािरण िें िहयोग, टीि-भाििा, ितेतृ्ि क्षिता एिं िािानिक ििायोिि िैिे गणुों का निकाि करते हैं, िो 

निद्यानथियों को िािनूहक िीिि के नलए तैयार करते हैं। इिके अनतररि, खेल-कूद निद्यानथियों िें नियिों के पालि, आत्ि-नियंत्रण 

एिं िकारात्िक व्यिहार को प्रोत्िानहत करते हैं, निििे निद्यालय का अिशुानित एिं स्िस्थ िातािरण िदुृढ़ होता ह।ै इि प्रकार, 

निद्यालयी पररिेश िें खले-कूद गनतनिनियााँ केिल िह-पाठ्यििीय गनतनिनि िहीं, बनकक नशक्षा की ििग्र प्रनिया का अनििायि 

एिं िशि घटक हैं, िो निद्यानथियों के िंतुनलत एिं ििग्र निकाि को िनुिनित करती हैं। 
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शारीररक तांदुरुस्ती, सहनशमि एवां लचीलापन पर खेल-कूद का प्रभाव 

नियनित खले-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों की शारीररक तंदरुुस्ती, िहिशनि एिं लचीलेपि के निकाि िें अत्यंत िहत्िपणूि भनूिका 

निभाती हैं, क्योंनक ये शरीर की िांिपेनशयों, हि्नियों, हृदय-श्विि तंत्र तथा तंनत्रका तंत्र को िनिय एिं िदुृढ़ बिाती हैं। खले-कूद 

के दौराि शरीर की निनभवि िांिपनेशयों का ििनवित उपयोग होता ह,ै निििे िांिपेशीय शनि, िंतलुि एिं ििविय क्षिता िें िनृि 

होती ह ैऔर शरीर अनिक िक्षि एिं िनिय बिता ह।ै नियनित शारीररक गनतनिनियों िे रि-िंचार िचुारु होता ह ैतथा ऑक्िीिि 

की आपनूति बढ़ती ह,ै निििे शरीर िें ऊिाि स्तर उच्च बिा रहता ह ैऔर थकाि की अिभुनूत कि होती ह।ै िहिशनि के िंदभि िें 

खेल-कूद निद्यानथियों को दीघिकानलक शारीररक पररश्रि करिे की क्षिता प्रदाि करते हैं, निििे िे कनठि कायों को भी नबिा शीघ्र 

थके पणूि कर पाते हैं। एथलेनटक्ि, दौड़, योग एिं निनभवि टीि खेलों के अभ्याि िे हृदय-श्विि क्षिता िदुृढ़ होती ह,ै निििे शरीर 

की कायिक्षिता एिं स्टैनििा िें उकलेखिीय िनृि होती ह।ै लचीलेपि की दृनष्ट िे खले-कूद गनतनिनियााँ शरीर के िोड़ों एिं िांिपेनशयों 

को अनिक गनतशील बिाती हैं, निििे शरीर की गनतशीलता, िंतलुि एिं फुती िें ििुार होता ह ैऔर चोट लगिे की िंभाििा भी 

कि होती ह।ै इिके अनतररि, नियनित खेल-कूद िोटापा, िांिपेशीय िड़ता एिं शारीररक निनष्ियता िैिी ििस्याओ ंको कि करि े

िें िहायक निि होते हैं, निििे निद्यानथियों का शरीर स्िस्थ एिं िदुृढ़ बिा रहता ह।ै निद्यालयी िीिि िें खले-कूद के िाध्यि िे 

निकनित शारीररक तंदरुुस्ती, िहिशनि एिं लचीलापि निद्यानथियों को दनैिक िीिि की गनतनिनियों िें अनिक िनिय, 

आत्िनिश्वािी एिं कायिकुशल बिाते हैं। इि प्रकार, खेल-कूद गनतनिनियााँ शारीररक स्िास््य के इि तीिों प्रिखु आयािों को िंतुनलत 

रूप िे निकनित कर निद्यानथियों के स्िस्थ, ऊिाििाि एिं िशि व्यनित्ि नििािण िें आिारभतू योगदाि प्रदाि करती हैं। 

सामहत्य सिीक्षा  

प्रथि, बेली (2017) के अध्ययि िें निद्यालयी शारीररक नशक्षा एिं खेल गनतनिनियों के बहुआयािी लाभों का निशे्लषण नकया 

गया ह।ै अध्ययि िें यह स्पष्ट नकया गया नक निद्यालयों िें नियनित खेल-कूद कायििि निद्यानथियों की शारीररक तंदरुुस्ती, िािानिक 

अिकूुलि तथा आत्िनिश्वाि के निकाि िें िहायक होते हैं। बेली के अििुार खले-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों को िनिय िीिि-

शैली अपिािे के नलए प्रेररत करती हैं, निििे िोटापा, शारीररक निनष्ियता एिं स्िास््य िंबंिी िोनखिों िें किी आती ह।ै इिी 

िंदभि िें िैििेि एिं लेधलांक (2017) ि ेअपिे व्यिनस्थत ििीक्षा अध्ययि िें यह निष्कषि निकाला नक निद्यालय आय ुके बच्चों 

िें नियनित शारीररक गनतनिनि हृदय-श्विि क्षिता, िांिपेशीय शनि तथा ििग्र स्िास््य िचूकांकों को िदुृढ़ बिाती ह।ै दोिों 

अध्ययिों िे यह निि होता ह ैनक खेल-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों के शारीररक निकाि का एक िहत्िपणूि आिार हैं और निद्यालयी 

पाठ्यचयाि िें इिके ििनुचत ििािशे िे स्िास््यपरक िीिि-शलैी का निकाि िंभि होता ह।ै 

नितीय, नबिल आनद (2019) तथा लुबांि आनद (2016) के अध्ययिों िें शारीररक गनतनिनियों एिं िािनिक स्िास््य के िध्य 

िंबंि का गहि निशे्लषण प्रस्तुत नकया गया ह।ै नबिल आनद ि ेपाया नक नियनित शारीररक गनतनिनियााँ नचंता, तिाि एिं अििाद 

के स्तर को कि करते हुए िकारात्िक िािनिक स्िास््य को प्रोत्िानहत करती हैं। िहीं लुबांि आनद के अध्ययि िें यह दशािया गया 
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नक खले-कूद गनतनिनियााँ िंज्ञािात्िक कायों िैिे ध्याि, स्िनृत एिं कायिकारी नियंत्रण (Executive Functions) को िदुृढ़ 

बिाती हैं। नहलिैि आनद (2019) ि ेभी िनस्तष्क स्िास््य पर शारीररक गनतनिनियों के प्रभाि का निशे्लषण करते हुए यह बताया 

नक नियनित व्यायाि िे वयरूल प्लानस्टनिटी िें िनृि होती ह,ै निििे िीखिे की क्षिता एिं बौनिक कायिक्षिता िें ििुार होता ह।ै 

इि अध्ययिों िे यह स्पष्ट होता ह ैनक खेल-कूद गनतनिनियााँ केिल शारीररक स्िास््य तक िीनित िहीं हैं, बनकक िािनिक िंतुलि, 

भाििात्िक नस्थरता एिं िंज्ञािात्िक निकाि को भी िकारात्िक रूप िे प्रभानित करती हैं। 

ततृीय, िोिेली आनद (2016), ईिे आनद (2018) तथा फेिेिा एिं आहि (2019) के शोि कायों िें खले-कूद िहभानगता, 

िंज्ञािात्िक निकाि एिं शैनक्षक उपलनधि के िध्य िंबंि का निशे्लषण नकया गया ह।ै िोिलेी आनद ि ेअपिे व्यिनस्थत ििीक्षा 

अध्ययि िें यह निष्कषि निकाला नक शारीररक गनतनिनियााँ बच्चों की शैनक्षक उपलनधि एिं िंज्ञािात्िक कायिक्षिता को बढ़ािे िें 

िहायक हैं। ईिे आनद ि ेखले िहभानगता के ििोिैज्ञानिक एिं िािानिक लाभों को रेखांनकत करते हुए बताया नक खले निद्यानथियों 

िें आत्ि-िमिाि, िािानिक कौशल एिं टीि-भाििा का निकाि करते हैं। फेिेिा एिं आहि (2019) के िेटा-निशे्लषण िे यह 

ज्ञात हुआ नक शारीररक नफटिेि एिं खेल िहभानगता का बच्चों के शैनक्षक प्रदशिि एिं िंज्ञािात्िक पररणािों पर िकारात्िक प्रभाि 

पड़ता ह।ै ििग्रतः, उपयुिि िानहत्य यह प्रिानणत करता ह ैनक नियनित खले-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों के शारीररक, िािनिक, 

िािानिक एिं शैनक्षक निकाि के िध्य एक िदुृढ़ एिं िकारात्िक िंबंि स्थानपत करती हैं, निििे उिके ििाांगीण व्यनित्ि नििािण 

को प्रोत्िाहि निलता ह।ै 

सांज्ञानात्िक मवकास पर खेल-कूद का प्रभाव 

एकाग्रता पर प्रभाव 

नियनित खेल-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों की एकाग्रता क्षिता को िदुृढ़ बिािे िें िहत्िपणूि भनूिका निभाती हैं। खेल के दौराि 

नखलानड़यों को निरंतर बदलती पररनस्थनतयों, नियिों एिं प्रनतस्पिाित्िक नस्थनतयों पर ध्याि कें नित करिा पड़ता ह,ै निििे उिका 

ध्याि नियंत्रण (Attention Control) निकनित होता ह।ै यह अभ्याि िनस्तष्क को निचलिों िे बचाकर लक्ष्य पर कें नित 

रहिे का प्रनशक्षण दतेा ह।ै पररणािस्िरूप, निद्याथी कक्षा-अध्ययि, ििस्या-ििािाि एिं अवय शैनक्षक कायों िें अनिक एकाग्रता 

के िाथ िंलग्ि हो पाते हैं। नियनित खले-कूद िािनिक ितकि ता एिं त्िररत प्रनतनिया क्षिता को भी बढ़ात ेहैं, निििे ध्याि अिनि 

(Attention Span) िें िनृि होती ह ैऔर िीखिे की प्रनिया अनिक प्रभािी बिती ह।ै 

 

 

 
स्िृमत पर प्रभाव 

खेल-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों की स्िनृत शनि को निकनित करिे िें िहायक होती हैं, क्योंनक शारीररक गनतनिनियों िे िनस्तष्क 

िें रि-िंचार एिं ऑक्िीिि की आपनूति बढ़ती ह,ै िो वयरूॉवि की िनियता को प्रोत्िानहत करती ह।ै खेलों िें रणिीनतयों, नियिों, 
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तकिीकों एिं अििुिों को याद रखिा पड़ता ह,ै निििे अकपकानलक एिं दीघिकानलक स्िनृत का निकाि होता ह।ै नियनित अभ्याि 

नहप्पोकैमपि की कायिक्षिता को िदुृढ़ करता ह,ै िो स्िरण एिं पिुःस्िरण की प्रिखु िंरचिा ह।ै पररणािस्िरूप, निद्याथी अध्ययि 

िािग्री को अनिक प्रभािी ढगं िे याद रखिे एिं आिश्यकता पड़ि ेपर उिे शीघ्र पिुःस्िरण करिे िें िक्षि हो िाते हैं। 

मनणिय क्षिता पर प्रभाव 

खेल-कूद निद्यानथियों की निणिय क्षिता को पररष्कृत करिे का एक प्रभािी िाध्यि ह,ै क्योंनक खले के दौराि उवहें त्िररत एिं उनचत 

निणिय लेिे होते हैं। प्रनतस्पिाित्िक नस्थनतयों िें ििय-िीिा के भीतर रणिीनत बिािा, िोनखि का आकलि करिा तथा ििोत्ति 

निककप चिुिा पड़ता ह,ै निििे उिकी तानकि क िोच एिं नििेकपणूि निणिय लेिे की योग्यता निकनित होती ह।ै यह क्षिता शैनक्षक 

एिं दनैिक िीिि की िनटल पररनस्थनतयों िें भी उपयोगी निि होती ह।ै नियनित खले-कूद िािनिक लचीलापि, ििस्या-ििािाि 

कौशल एिं आत्िनिश्वाि को बढ़ाकर निद्यानथियों को अनिक िक्षि एिं निणियक्षि व्यनित्ि के रूप िें निकनित करते हैं। 

भावनात्िक सांतुलन एवां तनाव प्रबांिन िें खेल-कूद का योगदान 

भावनात्िक मस्थरता पर प्रभाव 

नियनित खले-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों िें भाििात्िक नस्थरता के निकाि िें िहत्िपणूि भनूिका निभाती हैं। खले के दौराि उत्पवि 

उत्िाह, प्रनतस्पिाि एिं िािनूहक िहभानगता निद्यानथियों को अपिी भाििाओ ंको िकारात्िक रूप िे व्यि करिे का अििर प्रदाि 

करती ह।ै हार-िीत की पररनस्थनतयों का अिभुि उवहें िैयि, िहिशीलता एिं िंतुनलत प्रनतनिया का अभ्याि कराता ह,ै निििे िे 

निपरीत पररनस्थनतयों िें भी भाििात्िक रूप िे िंतनुलत रहिा िीखते हैं। खेल के िाध्यि िे उत्पवि आिंद एिं िंतोष की अिभुनूत 

िािनिक प्रिविता को बढ़ाती ह ैऔर िकारात्िक भाििाओ ंको नियंनत्रत करिे िें िहायक होती ह।ै 

आत्ि-मनयांत्रण पर प्रभाव 

खेल-कूद निद्यानथियों िें आत्ि-नियंत्रण एिं अिशुािि की भाििा को िदुृढ़ बिाते हैं। खले के नियिों का पालि, ििय-प्रबंिि, 

टीि के िाथ ििविय तथा नियंनत्रत व्यिहार का अभ्याि निद्यानथियों को अपिी भाििाओ ंएिं प्रनतनियाओ ंको नियंनत्रत करिा 

निखाता ह।ै नियनित खेल-कूद िे िे उत्तेििा, िोि या निराशा ििैी भाििाओ ंको िंयनित ढंग िे िंभालिा िीखते हैं, निििे 

उिका व्यनित्ि अनिक पररपक्ि एिं िंतुनलत बिता ह।ै यह आत्ि-नियंत्रण उिकी शैनक्षक एिं िािानिक िीिि िें भी िकारात्िक 

व्यिहार को प्रोत्िानहत करता ह।ै 

 

 

तनाव-मनयिन पर प्रभाव 

नियनित खले-कूद गनतनिनियााँ तिाि प्रबंिि के प्रभािी िािि के रूप िें कायि करती हैं, क्योंनक शारीररक गनतनिनियों िे िािनिक 

दबाि एिं नचंता िें किी आती ह।ै खेल के दौराि शारीररक पररश्रि िे शरीर िें िकारात्िक हािोिों का स्राि होता ह,ै िो िािनिक 

शांनत एिं तािगी प्रदाि करते हैं। इििे निद्यानथियों को शैनक्षक दबाि, परीक्षा-नचंता एिं दनैिक िीिि की चिुौनतयों िे राहत निलती 
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ह।ै पररणािस्िरूप, िे तिािपणूि पररनस्थनतयों का िाििा अनिक आत्िनिश्वाि एिं िकारात्िक दृनष्टकोण के िाथ करिे िें िक्षि हो 

िाते हैं। 

सािामिक कौशल, टीि-भावना एवां नेतृत्व क्षिता का मवकास 

सािामिक कौशल का मवकास 

नियनित खले-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों के िािानिक कौशल, टीि-भाििा एिं िेततृ्ि क्षिता के निकाि िें अत्यंत िहत्िपणूि 

भनूिका निभाती हैं, क्योंनक ये उवहें िािनूहक िहभानगता, पारस्पररक िंिाद एिं िहयोगात्िक व्यिहार का व्यािहाररक अिभुि प्रदाि 

करती हैं। खेल के दौराि निद्याथी निनभवि िािानिक पररनस्थनतयों िें िहभानगता करते हैं, निििे उििें िंिाद कौशल, िहयोग, 

िहािभुनूत एिं ििायोिि क्षिता का निकाि होता ह।ै िे अपिे िानथयों के िाथ निलकर लक्ष्य प्राप्त करिे का अभ्याि करते हैं, 

निििे िािानिक निमिदेारी एिं पारस्पररक िमिाि की भाििा िदुृढ़ होती ह।ै इि प्रकार, खेल-कूद निद्यानथियों को िािानिक 

व्यिहार के व्यािहाररक आयािों िे पररनचत कराते हुए उिके व्यनित्ि को अनिक पररपक्ि एिं िाििंस्यपणूि बिाते हैं। 

टीि-भावना का मवकास 

खेल-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों िें टीि-भाििा को िशि बिािे का प्रभािी िाध्यि हैं, क्योंनक अनिकांश खेल िािनूहक 

िहभानगता एिं ििविय पर आिाररत होते हैं। टीि खलेों के िाध्यि िे निद्याथी िहयोग, िाझा उत्तरदानयत्ि, आपिी निश्वाि एिं 

िािनूहक लक्ष्य की प्रानप्त के िहत्ि को ििझते हैं। िे यह िीखते हैं नक व्यनिगत िफलता िे अनिक िहत्िपणूि िािनूहक िफलता 

होती ह,ै निििे उििें ििहू-कायि (Group Work) की िकारात्िक प्रिनृत्त निकनित होती ह।ै यह टीि-भाििा उिके शैनक्षक 

एिं िािानिक िीिि िें िहयोगात्िक दृनष्टकोण को प्रोत्िानहत करती ह।ै 

नेतृत्व क्षिता का मवकास 

खेल-कूद निद्यानथियों िें ितेतृ्ि क्षिता के निकाि का भी िशि िाध्यि हैं, क्योंनक खले के दौराि उवहें टीि का िागिदशिि करि,े 

निणिय लेिे एिं िानथयों को प्रेररत करिे के अििर प्राप्त होते हैं। प्रनतस्पिाित्िक नस्थनतयों िें त्िररत निणिय, रणिीनत नििािण एिं 

निमिेदारी का निििहि ितेतृ्ि गणुों को निकनित करता ह।ै इििे निद्यानथियों िें आत्िनिश्वाि, उत्तरदानयत्ि-बोि एिं िकारात्िक 

प्रभाि िालिे की क्षिता का निकाि होता ह।ै पररणािस्िरूप, िे भनिष्य िें प्रभािी िेता के रूप िें उभरिे की क्षिता अनिित करते 

हैं, िो उिके ििग्र व्यनित्ि निकाि के नलए अत्यंत आिश्यक ह।ै 

 

 

नैमतक िूल्यों एवां अनुशासन के मवकास िें खेल-कूद की भमूिका 

नैमतक िूल्यों का मवकास 

नियनित खले-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों िें िैनतक िकूयों एिं अिशुािि के निकाि िें िहत्िपणूि भनूिका निभाती हैं, क्योंनक ये 

उवहें व्यिहाररक िीिि के नियिों, आदशों एिं उत्तरदानयत्िों िे प्रत्यक्ष रूप िे पररनचत कराती हैं। खले के दौराि निद्याथी निष्पक्षता, 
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ईिािदारी, नियिों के पालि तथा खेल भाििा (Sportsmanship) के िहत्ि को ििझते हैं, निििे उिके िैनतक िकूयों का 

नििािण होता ह।ै िे िीत और हार दोिों पररनस्थनतयों को ििाि रूप िे स्िीकार करिा िीखते हैं, निििे उििें नििम्रता, िनहष्णतुा 

एिं िमिाि की भाििा निकनित होती ह।ै खेल-कूद के िाध्यि िे निद्यानथियों िें ित्यनिष्ठा, िहयोग, िहािभुनूत एिं पारस्पररक 

िमिाि िैिे िनैतक गणुों का निकाि होता ह,ै िो उिके चररत्र नििािण के नलए अत्यंत आिश्यक हैं। इि प्रकार, खेल-कूद निद्यानथियों 

को िैनतक आचरण के व्यािहाररक अिभुि प्रदाि कर उिके व्यनित्ि को अनिक िदुृढ़ एिं िंतुनलत बिाते हैं। 

अनुशासन का मवकास 

खेल-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों िें अिशुािि की भाििा को निकनित करिे का प्रभािी िािि हैं, क्योंनक प्रत्येक खेल निनित 

नियिों, ििय-िीिा एिं आचरण िंनहता पर आिाररत होता ह।ै खेल के दौराि नियिों का पालि, ििय पर उपनस्थनत, नििािररत 

रणिीनत का अिपुालि तथा नियंनत्रत व्यिहार का अभ्याि निद्यानथियों िें आत्ि-अिशुािि एिं निमिदेारी की भाििा को िदुृढ़ करता 

ह।ै िे िीखते हैं नक िफलता प्राप्त करिे के नलए नियनित अभ्याि, पररश्रि एिं िंयि आिश्यक ह,ै निििे उिके िीिि िें अिशुानित 

दृनष्टकोण निकनित होता ह।ै इिके अनतररि, खेल-कूद उवहें लक्ष्य-नििािरण, ििय-प्रबंिि एिं कायि-निष्ठा के िहत्ि िे भी अिगत 

कराते हैं। पररणािस्िरूप, निद्याथी शैनक्षक एिं िािानिक िीिि िें भी अिशुानित, िंगनठत एिं उत्तरदायी व्यिहार प्रदनशित करते हैं, 

िो उिके ििग्र व्यनित्ि निकाि की आिारनशला निि होता ह।ै 

मनयमित खेल-कूद एवां शैमक्षक उपलमब्ि का सांबांि 

एकाग्रता एवां अमिगि क्षिता पर प्रभाव 

नियनित खले-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों की शैनक्षक उपलनधि पर िकारात्िक प्रभाि िालती हैं, क्योंनक ये उिकी एकाग्रता, 

िािनिक तािगी एिं अनिगि क्षिता को िदुृढ़ बिाती हैं। खेल के दौराि िनस्तष्क िें रि-िंचार एिं ऑक्िीिि की आपनूति बढ़ती 

ह,ै निििे िंज्ञािात्िक नियाशीलता िनिय होती ह ैऔर निद्याथी अध्ययि िािग्री को अनिक प्रभािी ढंग िे ििझिे एिं आत्ििात 

करिे िें िक्षि होते हैं। नियनित शारीररक गनतनिनियााँ ध्याि अिनि को बढ़ाती हैं, निििे निद्याथी कक्षा िें अनिक एकाग्र होकर 

िीखते हैं और शैनक्षक कायों िें बेहतर प्रदशिि करते हैं। इिके पररणािस्िरूप उिकी अनिगि दक्षता एिं शैनक्षक उपलनधि िें 

उकलेखिीय िनृि होती ह।ै 

 

 

 

पे्ररणा, आत्िमवश्वास एवां प्रदशिन पर प्रभाव 

खेल-कूद निद्यानथियों िें आत्िनिश्वाि, िकारात्िक दृनष्टकोण एिं लक्ष्य-प्रानप्त की प्रेरणा को निकनित करते हैं, िो शैनक्षक िफलता 

के नलए अत्यंत आिश्यक हैं। खलेों िें िफलता एिं उपलनधि का अिभुि उवहें शनैक्षक कायों िें भी उत्कृष्ट प्रदशिि के नलए प्रेररत 

करता ह।ै इिके अनतररि, खले-कूद तिाि एिं िािनिक थकाि को कि कर निद्यानथियों िें िािनिक तािगी बिाए रखते हैं, निििे 
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िे अध्ययि के प्रनत अनिक उत्िानहत एिं िनिय रहते हैं। इि प्रकार, नियनित खले-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों के आत्िनिश्वाि, 

प्रेरणा एिं िािनिक स्फूनति को बढ़ाकर उिकी शनैक्षक उपलनधि को िदुृढ़ करिे िें िहत्िपणूि भनूिका निभाती हैं। 

खेल-कूद िें सहभामगता को प्रभामवत करने वाले कारक 

व्यमिगत एवां पाररवाररक कारक 

खेल-कूद िें निद्यानथियों की िहभानगता निनभवि व्यनिगत, पाररिाररक एिं िंस्थागत कारकों िे प्रभानित होती ह,ै िो उिकी रुनच, 

अििर एिं निरंतर भागीदारी को नििािररत करते हैं। व्यनिगत स्तर पर निद्यानथियों की आय,ु शारीररक क्षिता, स्िास््य नस्थनत, 

आत्िनिश्वाि, रुनच एिं प्रेरणा ििेै तत्ि खेल-कूद िें उिकी िनियता को प्रभानित करते हैं। निि निद्यानथियों िें आत्ि-प्रेरणा, 

िकारात्िक दृनष्टकोण एिं शारीररक दक्षता अनिक होती ह,ै िे खेल-कूद गनतनिनियों िें अनिक उत्िाह के िाथ भाग लेते हैं। 

पाररिाररक स्तर पर अनभभािकों का ििथिि, खलेों के प्रनत उिकी िागरूकता, प्रोत्िाहि एिं उपलधि िंिािि भी िहत्िपणूि भनूिका 

निभाते हैं। यनद पररिार खले-कूद को िहत्ि दतेा ह ैऔर बच्चों को ििय, िंिािि एिं प्रेरणा प्रदाि करता ह,ै तो उिकी िहभानगता 

िें उकलेखिीय िनृि होती ह।ै 

मवद्यालयी एवां सािामिक कारक 

निद्यालयी पररिेश एिं िािानिक पररनस्थनतयााँ भी खले-कूद िें िहभानगता को प्रभानित करिे िाले प्रिखु कारक हैं। निद्यालय िें 

खेल-िनुििाओ ंकी उपलधिता, प्रनशनक्षत खले-नशक्षकों का िागिदशिि, ििय-िारणी िें खलेों के नलए उनचत ििय तथा िकारात्िक 

खेल-िंस्कृनत निद्यानथियों को िनिय भागीदारी के नलए प्रेररत करती ह।ै इिके अनतररि, िानथयों का प्रभाि, िािानिक िावयताएाँ, 

प्रनतस्पिाित्िक अििर एिं ििदुाय का खलेों के प्रनत दृनष्टकोण भी निद्यानथियों की िहभानगता को प्रभानित करते हैं। इि प्रकार, 

व्यनिगत, पाररिाररक, निद्यालयी एिं िािानिक कारकों का ििनवित प्रभाि निद्यानथियों की खेल-कूद गनतनिनियों िें िनिय 

भागीदारी को नििािररत करता ह,ै िो उिके ििग्र निकाि के नलए अत्यंत आिश्यक ह।ै 

अनुसांिान पद्धमत  

प्रस्तुत अध्ययि िें निद्यानथियों के शारीररक एिं िािनिक निकाि िें नियनित खेल-कूद गनतनिनियों के योगदाि का निशे्लषण करि े

हतेु िणििात्िक ििेक्षण निनि (Descriptive Survey Method) का उपयोग नकया गया। अध्ययि की िििंख्या 

िाध्यनिक एिं उच्च िाध्यनिक निद्यालयों के निद्यानथियों को िािा गया, निििें िे 100 निद्यानथियों का चयि िरल यादृनच्िक 

िििूा पिनत (Simple Random Sampling) िारा नकया गया। िाटा िंकलि के नलए िंरनचत प्रश्नािली, शारीररक 

तंदरुुस्ती परीक्षण तथा िािनिक स्िास््य एिं िंज्ञािात्िक निकाि िापिी का उपयोग नकया गया, नििकी िैिता एिं निश्वििीयता 

पिूि परीक्षण (Pilot Study) के िाध्यि िे िनुिनित की गई। िंकनलत िाटा को िगीकृत एिं िंनहताबि कर िांनख्यकीय 

तकिीकों के िाध्यि िे निशे्लनषत नकया गया। िणििात्िक िांनख्यकी िैिे िाध्य (Mean) एिं िािक निचलि (SD) का उपयोग 

निद्यानथियों के शारीररक एिं िािनिक निकाि के स्तर को िापिे के नलए नकया गया, िबनक तलुिात्िक निशे्लषण हतेु स्ितंत्र िििूा 



 

International Journal of Engineering, 
Science and Humanities 

An international peer reviewed, refereed, open-access journal 

      Impact Factor 8.3   www.ijesh.com   ISSN: 2250-3552 

 

Volume 14 Issue 04 October - December 2024            336 

 

t-परीक्षण (Independent Samples t-test) तथा िहिंबंि ज्ञात करिे हतेु नपयििि िहिंबंि गणुांक (Pearson 

Correlation) का प्रयोग नकया गया। इि प्रकार, प्रयिु पिनत ि े नियनित खेल-कूद गनतनिनियों एिं निद्यानथियों के ििग्र 

निकाि के िध्य िंबंि का िैज्ञानिक एिं िस्तुनिष्ठ निशे्लषण िंभि बिाया। 

पररणाि और चचाि 

तामलका 1: मनयमित खेल-कूद गमतमवमियों का शारीररक तांदुरुस्ती पर प्रभाव (N=100) 

िापदांड खेल-कूद िें मनयमित भागीदारी 

(Mean ± SD) 

अमनयमित भागीदारी (Mean 

± SD) 

t-

िूल्य 

p-

िूल्य 

िहिशनि स्कोर 78.45 ± 8.12 65.20 ± 7.95 6.82 0.001 

लचीलापि स्कोर 74.10 ± 7.60 60.35 ± 6.88 7.15 0.001 

शारीररक तंदरुुस्ती 

िचूकांक 
80.25 ± 6.90 66.40 ± 7.10 8.02 0.001 

तानलका 1 िे स्पष्ट होता ह ैनक नियनित खेल-कूद गनतनिनियों िें भाग लेिे िाले निद्यानथियों की शारीररक तंदरुुस्ती, िहिशनि एिं 

लचीलेपि का स्तर अनियनित भागीदारी िाले निद्यानथियों की तलुिा िें अनिक ह।ै िहिशनि स्कोर (78.45 ± 8.12) और 

लचीलापि स्कोर (74.10 ± 7.60) नियनित िहभानगता िाले ििहू िें उकलेखिीय रूप िे अनिक पाए गए, िबनक अनियनित 

ििहू िें ये ििशः 65.20 ± 7.95 और 60.35 ± 6.88 रह।े शारीररक तंदरुुस्ती िचूकांक िें भी नियनित िहभानगता िाले 

निद्यानथियों का औित (80.25 ± 6.90) अनिक ह।ै िभी िापदिंों के t-िकूय उच्च तथा p-िकूय 0.001 ह,ै िो िांनख्यकीय 

रूप िे अत्यनिक िहत्िपणूि अतंर को दशािता ह।ै इििे निष्कषि निकलता ह ै नक नियनित खले-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों की 

शारीररक क्षिता, िहिशनि एिं लचीलेपि के निकाि िें प्रभािी भनूिका निभाती हैं। 

तामलका 2: खेल-कूद गमतमवमियों का िानमसक स्वास््य एवां सांज्ञानात्िक मवकास पर प्रभाव (N=100) 

िापदांड मनयमित सहभामगता (Mean ± 

SD) 

अमनयमित सहभामगता (Mean ± 

SD) 

t-

िूल्य 

p-

िूल्य 

एकाग्रता स्तर 82.30 ± 7.25 69.15 ± 6.90 7.48 0.001 

स्िनृत क्षिता 79.85 ± 6.80 67.40 ± 7.05 6.95 0.001 

निणिय क्षिता 81.10 ± 7.10 68.25 ± 6.75 7.12 0.001 

भाििात्िक िंतलुि 

स्कोर 
84.55 ± 6.50 70.30 ± 7.20 8.10 0.001 

तानलका 2 के पररणाि दशािते हैं नक खेल-कूद गनतनिनियों िें नियनित िहभानगता निद्यानथियों के िािनिक स्िास््य एिं िंज्ञािात्िक 

निकाि को िकारात्िक रूप िे प्रभानित करती ह।ै नियनित िहभानगता िाले निद्यानथियों िें एकाग्रता स्तर (82.30 ± 7.25), 
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स्िनृत क्षिता (79.85 ± 6.80), निणिय क्षिता (81.10 ± 7.10) तथा भाििात्िक िंतलुि स्कोर (84.55 ± 6.50) 

अनियनित िहभानगता िाले निद्यानथियों की तुलिा िें अनिक पाए गए। t-िकूय िभी िापदिंों के नलए उच्च हैं और p-िकूय 0.001 

ह,ै िो िहत्िपणूि िांनख्यकीय अतंर को इनंगत करता ह।ै इििे स्पष्ट होता ह ैनक नियनित खले-कूद िािनिक एकाग्रता, स्िरण शनि, 

त्िररत निणिय क्षिता एिं भाििात्िक िंतुलि को िदुृढ़ करते हुए निद्यानथियों के ििग्र िािनिक निकाि िें िहत्िपणूि योगदाि प्रदाि 

करती हैं। 

तामलका 3: खेल-कूद गमतमवमियों एवां सिग्र मवकास के िध्य सहसांबांि (Pearson Correlation) 

चर (Variables) शारीररक मवकास िानमसक मवकास शैमक्षक उपलमब्ि 

खेल-कूद िें नियनित िहभानगता 0.72** 0.68** 0.61** 

शारीररक निकाि 1.00 0.65** 0.58** 

िािनिक निकाि 0.65** 1.00 0.63** 

नोट: p < 0.01 (उच्च स्तर पर िहत्वपूणि सहसांबांि) 

तानलका 3 िें प्रस्तुत नपयििि िहिंबंि निशे्लषण िे ज्ञात होता ह ैनक खेल-कूद िें नियनित िहभानगता का शारीररक निकाि (r = 

0.72), िािनिक निकाि (r = 0.68) तथा शनैक्षक उपलनधि (r = 0.61) के िाथ िकारात्िक एिं उच्च स्तर का िहिंबंि 

ह।ै इिी प्रकार, शारीररक निकाि का िािनिक निकाि (r = 0.65) एिं शैनक्षक उपलनधि (r = 0.58) के िाथ भी िहत्िपणूि 

िंबंि पाया गया ह,ै िबनक िािनिक निकाि एिं शैनक्षक उपलनधि के िध्य िहिंबंि (r = 0.63) भी िकारात्िक ह।ै िभी 

िहिंबंि p < 0.01 स्तर पर िहत्िपणूि हैं, िो यह दशािता ह ैनक नियनित खेल-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों के शारीररक, िािनिक 

एिं शैनक्षक निकाि को परस्पर िदुृढ़ एिं ििनवित रूप िे प्रभानित करती हैं। 

मनष्कर्ि 

उपनस्थत अध्ययि िे यह स्पष्ट रूप िे निष्कनषित होता ह ैनक नियनित खेल-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों के शारीररक एिं िािनिक 

निकाि िें अत्यंत िहत्िपणूि एिं िकारात्िक भनूिका निभाती हैं। अध्ययि के पररणािों िे ज्ञात हुआ नक नियनित रूप िे खले-कूद 

िें िहभानगता करिे िाले निद्यानथियों की शारीररक तंदरुुस्ती, िहिशनि एिं लचीलापि अनियनित िहभानगता िाले निद्यानथियों की 

तुलिा िें अनिक निकनित पाए गए। इिी प्रकार, िािनिक स्तर पर एकाग्रता, स्िनृत, निणिय क्षिता एिं भाििात्िक िंतुलि िें भी 

उकलेखिीय ििुार दखेा गया, िो यह िंकेत दतेा ह ैनक खले-कूद िनस्तष्क की कायिक्षिता को िनिय एिं िंतुनलत बिाए रखि ेिें 

िहायक हैं। िहिंबंि निशे्लषण िे यह भी स्पष्ट हुआ नक नियनित खेल-कूद गनतनिनियों का शारीररक निकाि, िािनिक निकाि 

तथा शैनक्षक उपलनधि के िाथ िकारात्िक एिं िहत्िपणूि िंबंि ह,ै निििे निद्यानथियों के ििग्र निकाि पर इिका प्रत्यक्ष प्रभाि 

प्रिानणत होता ह।ै इिके अनतररि, खेल-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों िें िािानिक कौशल, टीि-भाििा, िेततृ्ि क्षिता, िनैतक 

िकूयों एिं अिशुािि के निकाि को भी प्रोत्िानहत करती हैं, िो उिके व्यनित्ि नििािण के नलए आिश्यक गणु हैं। निद्यालयी पररिेश 
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िें खेल-कूद का ििनुचत ििािेश निद्यानथियों को तिािििु, आत्िनिश्वािी एिं िनिय बिाता ह,ै निििे िे शैनक्षक एिं िािानिक 

दोिों क्षते्रों िें बहेतर प्रदशिि कर पाते हैं। अतः यह निष्कषि निकाला िा िकता ह ैनक नियनित खले-कूद गनतनिनियााँ निद्यानथियों के 

ििाांगीण निकाि की आिारनशला हैं और नशक्षा प्रणाली िें इवहें अनििायि घटक के रूप िें िनमिनलत करिा अत्यंत आिश्यक ह,ै 

तानक स्िस्थ, िंतुनलत एिं िशि व्यनित्ि का नििािण िनुिनित नकया िा िके। 
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