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ABSTRACT 

 

कई अध्ययन  ंने पुवि की है वक स्वास्थ्य लाभ शारीररक गविविवि से जुडे हैं, वजसमें हृदय और मांसपेवशय  ंकी विटनेस, 

हविय  ंका स्वास्थ्य, मन सामावजक पररिाम और संज्ञानात्मक और मब्धस्तष्क स्वास्थ्य शावमल हैं। शारीररक गविविवि और 

शारीररक विटनेस का संज्ञानात्मक और मब्धस्तष्क स्वास्थ्य और अकादवमक प्रदशिन से संबंि इस अध्याय का विषय है। यह 

देखिे हुए वक मब्धस्तष्क मानि शरीर की मानवसक प्रवियाओ ंऔर शारीररक वियाओ ंद न  ंके वलए वजमे्मदार है, मब्धस्तष्क 

का स्वास्थ्य जीिन भर महत्वपूिि है। ियस्  ंमें, मब्धस्तष्क स्वास्थ्य, बीमारी की अनुपब्धथथवि और इििम संरचना और कायि 

का प्रविवनवित्व करिा है, जीिन की गुिित्ता और दैवनक जीिन की गविविविय  ंमें प्रभािी कामकाज के संदभि में मापा 

जािा है। छात्  ंमें, मब्धस्तष्क के स्वास्थ्य क  एक शैवक्षक सेवटंग में ध्यान के सिल विकास, कायि पर व्यिहार, सृ्मवि और 

अकादवमक प्रदशिन के रूप में मापा जा सकिा है। अकादवमक प्रदशिन, शारीररक विटनेस और शारीररक गविविवि के 

बीच संबंि  ंकी जांच करने िाले सहसंबंि अनुसंिान का भी िििन वकया गया है। चंूवक िृद्ध ियस्  ंमें श ि ने बचपन के 

दौरान विकासशील मब्धस्तष्क पर शारीररक गविविवि और विटनेस के प्रभाि  ंक  समझने के वलए एक मॉडल के रूप में 

कायि वकया है, ियस् श ि पर संके्षप में चचाि की गई है। शारीररक गविविवि में एक सत् और वनयवमि भागीदारी द न  ंके 

अल्पकावलक और दीर्िकावलक संज्ञानात्मक लाभ  ं क  संके्षप में प्रसु्ति वकया गया है। छात् शैक्षविक प्रदशिन का एक 

मूल्यिान शैक्षविक सिलिा के वलए स्पि उम्मीदें हैं।  

Keyword: - अकादवमक प्रदशिन , शारीररक गविविवि, शैक्षविक सिलिा, शैक्षविक प्रदशिन , मब्धस्तष्क 

 
 

पररचय  

शैक्षविक विषय  ंपर अविक समय देने के वलए शारीररक वशक्षा से दूर सू्ल में समय के सामान्य थथानांिरि के अलािा, 

कुछ छात्  ंक  शारीररक वशक्षा कक्षाओ ंया अिकाश से र क वदया जािा है िावक िे अकादवमक प्रदशिन क  बढाने के वलए 

वडजाइन वकए गए उपचारात्मक या समृद्ध सीखने के अनुभि  ंमें भाग ले सकें । विर भी बहुि कम सबूि इस िारिा का 

समथिन करिे हैं वक विषय िसु्त के वलए आिंवटि अविक समय बेहिर परीक्षा स् र में िब्दील ह गा। दरअसल, सू्ल के 

वदन  ंमें शारीररक गविविवि के 14 सहसंबंिी अध्ययन  ंमें से 11 अकादवमक प्रदशिन के वलए सकारात्मक संबंि प्रदवशिि 

करिे हैं। कुल वमलाकर, काम का िेजी से बढिा हुआ शरीर बिािा है वक शारीररक गविविवि में लगे समय का संबंि न 
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केिल एक स्वथथ शरीर से है, बब्धि एक स्वथथ वदमाग से भी है। शारीररक गविविवि के एक सत् में भाग लेने के बाद 

छात्  ंविवभन्न प्रकार के संज्ञानात्मक कायों के वलए िेजी से और अविक सटीकिा के साथ प्रविविया करिे हैं । एक विवशि 

संज्ञानात्मक कायि पर ध्यान देने से जुडे िंवत्का और व्यिहार संबंिी सहििी क  बढाने के वलए मध्यम-िीव्रिा िाली 

शारीररक गविविवि का एक एकल मुकाबला पाया गया है। और जब 30 वमनट की एर वबक शारीररक गविविवि में भाग लेने 

िाले छात्  ंकी िुलना उन छात्  ंसे की गई, ज  समान समय के वलए टेलीविजन देखिे थे, ि  पूिि के छात्  ंने संज्ञानात्मक 

रूप से बाद िाले क  पीछे छ ड वदया। अविक िजन और वनब्धिय छात्  ंके बीच दृश्य कायि ब्धस्ववचंग डेटा ने टर ेडवमल पर 

चलने और बैठने के बाद संज्ञानात्मक प्रदशिन के बीच अंिर नही ंवदखाया। जब शारीररक गविविवि का उपय ग अकादवमक 

सीखने के समय से एक बे्रक के रूप में वकया जािा है, ि  प स्ट-इंगेजमेंट प्रभाि  ंमें बेहिर ध्यान शावमल ह िा है, ऑन-

टास् व्यिहार में िृब्धद्ध, और बेहिर अकादवमक प्रदशिन कक्षा में स्टैंड-वसट डेस् के साथ पहली कक्षा के छात्  ंके बीच 

िुलना, जहां बच्चा अपने वििेक पर खडा ह  सकिा है और पारंपररक िनीचर िाली कक्षाओ ंमें वदखाया गया है वक पूिि 

के छात्  ंके खडे ह ने की अत्यविक संभािना थी, इस प्रकार उन ल ग  ंकी िुलना में कािी अविक ऊजाि खचि करिे हैं ज  

बैठे थे।  
 

शारीररक फिटनेस और शारीररक गफिफिफि: शैक्षफिक प्रदशशन से संबंि 
 

अविक महत्वपूिि, वशक्षक एक पूरक पाठ्यिम के वहसे्स के रूप में या केिल एक पाठ के दौरान छात्  ंका ध्यान रीसेट 

करने के िरीके के रूप में शारीररक गविविवि विराम की पेशकश कर सकिे हैं और जब नू्यनिम प्रवशक्षि प्रदान वकया 

जािा है ि  प्रभािशाली ढंग से ज रदार उत्पादन कर सकिे हैं या छात्  ंमें मध्यम ऊजाि व्यय। इसके अलािा, सू्ल के 

बाद शारीररक गविविवि कायििम  ं ने कावडिय िैसु्लर सहनशब्धि में सुिार करने की क्षमिा का प्रदशिन वकया है, और 

एर वबक विटनेस में यह िृब्धद्ध अकादवमक प्रदशिन में सुिार के साथ-साथ अंिवनिवहि िंवत्का संसािन  ं के आिंटन में 

मध्यथथिा के वलए वदखाया गया है। एक कायिशील सृ्मवि कायि पर प्रदशिन। वपछले िीन दशक  ंमें, कई समीक्षाओ ंऔर 

मेटा-विशे्लषि  ंने शारीररक विटनेस, शारीररक गविविवि और अनुभूवि (म टे िौर पर सभी मानवसक प्रवियाओ ंके रूप में 

पररभावषि) के बीच संबंि  ं का िििन वकया है। इन समीक्षाओ ं में से अविकांश ने अकादवमक प्रदशिन और शारीररक 

विटनेस के बीच संबंि  ंपर ध्यान कें विि वकया है- एक शारीररक विशेषिा वजसे आमिौर पर कावडिय रेब्धस्परेटरी क्षमिा के 

संदभि में पररभावषि वकया गया है। हाल ही में, समीक्षाओ ंने अकादवमक प्रदशिन पर एक व्यिहार के रूप में, शारीररक 

गविविवि के िीव्र या एकल मुकाबले के प्रभाि  ंका िििन करने का प्रयास वकया है। इन समीक्षाओ ं ने िृद्ध ियस्  ंमें 

मब्धस्तष्क स्वास्थ्य पर ध्यान कें विि वकया है, साथ ही ियस्  ंमें अनुभूवि पर िीव्र शारीररक गविविवि के प्रभाि कुछ ने उम्र 

क  विशे्लषि का वहस्सा माना है। छात्  ंमें वकए गए श ि पर ध्यान कें विि करने िाली समीक्षाओ ंने शारीररक गविविवि, 

खेल में भागीदारी और अकादवमक प्रदशिन के बीच संबंि  ं की जांच की है; शारीररक गविविवि और मानवसक और 

संज्ञानात्मक स्वास्थ्य; और शारीररक गविविवि, प षि, और अकादवमक प्रदशिन। इनमें से समीक्षा वकए गए अध्ययन  ंमें 

प्रय गात्मक/अिि-प्रय गात्मक के साथ-साथ िॉस-अनुभागीय और सहसंबंिीय वडजाइन शावमल हैं, वजनमें प्रय गात्मक वडजाइन 

उच्चिम प्रभाि आकार प्रदान करिे हैं। एर वबक विटनेस और गविि में उपलब्धि के बीच सबसे मजबूि संबंि पाए गए, 

इसके बाद आईकू्य और पढने के प्रदशिन का थथान रहा।  
 

 

साफित्य सिेक्षि 
 

संज्ञानात्मक प्रदशिन उपाय  ं की शे्रिी, प्रविभागी विशेषिाओ,ं और अनुसंिान वडजाइन के प्रकार [1] सभी ने शारीररक 

गविविवि, विटनेस और अकादवमक प्रदशिन के बीच संबंि  ंमें मध्यथथिा की। शारीररक गविविवि के हस्तके्षप के संबंि में, 

ज  सू्ल के वदन  ंके भीिर और बाहर द न  ंजगह वकए गए थे,[2] ज  सावथय  ंके छ टे समूह  ंक  शावमल करिे थे, िे 

अकादवमक प्रदशिन में सबसे बडे लाभ से जुडे थे। [3] इस विषय पर सहकमी-समीवक्षि प्रकाशन  ंकी संख्या िेजी से बढ 

रही है। जांच की इस लाइन के विकास का और सबूि इसकी बढी हुई िैविक उपब्धथथवि है। नीदरलैंड और िाइिान के 

छात्  ंके बीच शारीररक गविविवि, शारीररक विटनेस और अकादवमक प्रदशिन के बीच सकारात्मक संबंि पाए गए हैं। 

म टे िौर पर, हालांवक, इनमें से कई अध्ययन छ टे से मध्यम प्रभाि वदखािे हैं और खराब श ि वडजाइन से पीवडि हैं। 

छात्  ंके स्वास्थ्य और स्वास्थ्य संबंिी विषमिाएँ अकादवमक प्रदशिन और सीखने क  कैसे प्रभाविि करिी हैं।[4] लेखक की 

ररप टि अनुभिजन्य साक्ष्  ंपर आिाररि है ज  यह सुझाि देिी है [5]वक वशक्षा सुिार िब िक अप्रभािी रहेगा जब िक वक 

छात्  ंके स्वास्थ्य क  प्राथवमकिा नही ंदी जािी। बैश ने वनष्कषि वनकाला वक सू्ल ही एकमात् थथान ह  सकिा है जहां 

स्वास्थ्य संबंिी असमानिाओ ंक  संब विि वकया जा सकिा है और यवद छात्  ंकी बुवनयादी स्वास्थ्य आिश्यकिाओ ंक  पूरा 
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नही ं वकया जािा है, ि  िे सीखने के वलए संर्षि करें गे, भले ही उपय ग की जाने िाली वनदेशात्मक सामग्री की 

प्रभािशीलिा की परिाह वकए वबना। 

हाल ही में, अंिर की जांच के वलए शारीररक गविविवि, विटनेस और अकादवमक प्रदशिन की समीक्षा की।[6] उन् नें पाया 

वक वशक्षा के ज्ञाि संबंि के बािजूद, केिल साि अध्ययन  ंमें सामावजक आवथिक ब्धथथवि क  एक चर के रूप में शावमल 

वकया गया था शारीररक वशक्षा के सीखने के पररिाम के रूप में शारीररक स्वास्थ्य और अकादवमक प्रदशिन से इसका 

संबंि रािर ीय स्वास्थ्य और प षि परीक्षा सिेक्षि से मानदंड-संदवभिि मानक  ं का उपय ग करके पररभावषि एर वबक 

विटनेस के स्वथथ स्तर क  प्राप्त करना और बनाए रखना, शारीररक वशक्षा प्र ग्रावमंग का िांवछि सीखने का पररिाम है। 

[7] शारीररक गविविवि में वनयवमि भागीदारी भी शारीररक वशक्षा के वलए एक रािर ीय सीखने का मानक है, एक मानक 

वजसका उदे्दश्य शारीररक गविविवि में अभ्यस्त और साथिक जुडाि की थथापना क  सुवििाजनक बनाना है। विर भी यद्यवप 

सभी 50 राज्  ंमें शारीररक विटनेस और शारीररक गविविवि में भागीदारी क  सीखने के पररिाम  ंके रूप में थथावपि 

वकया गया है, यह सुझाि देने के वलए बहुि कम सबूि हैं वक छात्  ंिास्ति में इन मानक  ंक  प्राप्त करिे हैं और बनाए 

रखिे हैं। 
 

शारीररक वशक्षा के सीखने के पररिाम के रूप में शारीररक स्वास्थ्य और अकादवमक प्रदशिन से इसका संबंि रािर ीय 

स्वास्थ्य और प षि परीक्षा सिेक्षि  से मानदंड-संदवभिि मानक  ंका उपय ग करके पररभावषि एर वबक [8] विटनेस के 

स्वथथ स्तर क  प्राप्त करना और बनाए रखना, शारीररक वशक्षा प्र ग्रावमंग का िांवछि सीखने का पररिाम है। शारीररक 

गविविवि में वनयवमि भागीदारी भी शारीररक वशक्षा के वलए एक रािर ीय सीखने का मानक है,[9] एक मानक वजसका 

उदे्दश्य शारीररक गविविवि में अभ्यस्त और साथिक जुडाि की थथापना क  सुवििाजनक बनाना है। विर भी यद्यवप सभी 50 

राज्  ंमें शारीररक विटनेस और शारीररक गविविवि में भागीदारी क  सीखने के पररिाम  ंके रूप में थथावपि वकया गया 

है, यह सुझाि देने के वलए बहुि कम सबूि हैं वक छात्  ंिास्ति में इन मानक  ंक  प्राप्त करिे हैं और बनाए रखिे हैं।  

युिा शारीररक विटनेस और अकादवमक प्रदशिन पर डेटा िाले राज्व्यापी और रािर ीय डेटासेट ने इस विषय पर छात्-

स्तरीय डेटा िक पहंुच बढा दी है । दवक्षि ऑस्टर ेवलया में प्रारंवभक श ि ने सू्ल के वदन  ंमें शारीररक गविविवि और 

शारीररक वशक्षा के लाभ  ंकी मात्ा वनिािररि करने पर ध्यान कें विि वकया; न ट वकए गए लाभ  ंमें शारीररक विटनेस में 

िृब्धद्ध, शरीर में िसा में कमी, और हृदय र ग के वलए कम ज ब्धखम शावमल है ।[10] आज भी, ड्िायर और सहकमी उन 

कुछ विद्वान  ंमें से हैं ज  वनयवमि रूप से सू्ल के िािािरि में शारीररक गविविवि की िीव्रिा के अपने श ि उपाय  ंमें 

शावमल ह िे हैं, वजसे एक प्रमुख कारि माना जािा है वक िे विवभन्न िीव्रिा के विभेवदि प्रभाि  ंकी ररप टि करने में सक्षम 

हैं। टर  इस-ररविएरेस, कू्यबेक, कनाडा में एक अनुदैध्यि अध्ययन ने पिा लगाया वक गे्रड 1 से 6 िक के छात्  ंका शैक्षविक 

प्रदशिन छात् स्वास्थ्य, म टर कौशल और शारीररक वशक्षा में वबिाए गए समय से कैसे संबंविि था। श िकिािओ ंने वनष्कषि 

वनकाला वक शारीररक वशक्षा के वलए समवपिि अविररि समय अकादवमक प्रदशिन क  बाविि नही ंकरिा है। 
 

वनष्कषि 

शारीररक गतितिति और शारीररक फिटनेस से अकादतिक प्रदशशन िें सुिार हो सकिा ह ैऔर स्कूल के फदनों िें 

अिकाश, शारीररक तशक्षा िगश और कक्षा िें शारीररक गतितिति के तलए सिर्पशि सिय भी अकादतिक प्रदशशन को 

सुतििाजनक बना सकिा ह।ै उपलब्ि साक्ष्य बिािे हैं फक गतिि और पढ़ना ऐसे अकादतिक तिषय हैं जो शारीररक 

गतितिति से सबसे अतिक प्रभातिि होिे हैं। ये तिषय कुशल और प्रभािी कायशकारी कायश पर तनभशर करिे हैं, तजसे 

शारीररक गतितिति और शारीररक फिटनेस से जोडा गया है।कायशकारी कायश और ितस्िष्क स्िास््य अकादतिक प्रदशशन 

का आिार है। ध्यान और स्िृति से संबंतिि बुतनयादी संज्ञानात्िक कायश सीखने की सुतििा प्रदान करिे हैं, और इन 

कायों को शारीररक गतितिति और उच्च एरोतबक फिटनेस द्वारा बढ़ाया जािा ह।ै शारीररक गतितिति िें एकल सत्र 

और लंबी अिति की भागीदारी से संज्ञानात्िक प्रदशशन और ितस्िष्क स्िास््य िें सुिार होिा ह।ै जो छात्रों जोरदार 

या िध्यि-िीव्रिा िाली शारीररक गतितिति िें भाग लेिे हैं, िे सबसे अतिक लाभातविि होिे हैं। 
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