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स्वास््य और शकै्षणिक प्रदशशन में वदृ्धि: जयपरु जजले में समग्र छात्र द्धवकास पर 

शारीररक शशक्षा और योग का प्रभाव 

उमराव देवी शमाा, ररसर्ा स्कॉलर, शिक्षा शिभाग, श्याम यूनिवनसाटी, दौसा और डॉ. आर.एस 

नमश्रा, ररसर्ा  सुपरवाइजर, शिक्षा शिभाग, श्याम यूनिवनसाटी, दौसा (राजस्थाि) 

अमरू्श 

यह शोध भारर् के राजस्थान के जयपुर जजले में छात्रों के समग्र द्धवकास पर एकीकृर् शारीररक शशक्षा और योग 

प्रथाओ ंके प्रभाव की जांच करर्ा है। अध्ययन में शमश्रिर्-पितर् दृजटिकोि का उपयोग ककया गया, जजसमें सरंश्रचर् 

शारीररक शशक्षा और योग कायशक्रमों को लागू करने वाले 15 स्कूलों के 450 छात्रों से डिेा एकत्र ककया गया। द्धवश्लेषि 

से छात्रों के शारीररक कििनेस मापदंडों, सजं्ञानात्मक कायशप्रिाली, भावनात्मक द्धवतनयमन और सामाजजक कौशल 

में महत्वपूिश सुधार सामने आए। उल्लेखनीय तनटकषों में ररपोिश ककए गए र्नाव के स्र्र में 27% की कमी, 
एकाग्रर्ा मेट्रिक्स में 32% सुधार और तनयतं्रि समूह की रु्लना में हस्र्क्षेप समूह के बीच शकै्षणिक प्रदशशन स्कोर 
में 18% की वदृ्धि शाशमल है। अध्ययन समग्र छात्र द्धवकास को बढावा देने के शलए शकै्षक्षक पाठ्यक्रम के भीर्र पूरक 

प्रथाओ ंके रूप में शारीररक शशक्षा और योग के एकीकरि का समथशन करने वाले अनुभवजन्य साक्ष्य प्रदान करर्ा 
है। 

कीवडश: समग्र शशक्षा, शारीररक शशक्षा, योग, छात्र द्धवकास, शकै्षणिक प्रदशशन। 

प्रस्र्ावना 

दतुनया भर में शशक्षा प्रिाशलयों ने पारंपररक रूप से सजं्ञानात्मक द्धवकास और शकै्षणिक उपलजधध पर जोर ट्रदया 
है, जबकक अक्सर छात्र द्धवकास के अन्य महत्वपिूश आयामों की उपेक्षा की जार्ी है। हालााँकक, समकालीन शकै्षक्षक 

दशशन समग्र द्धवकास के महत्व को र्जेी से पहचानर्ा है - छात्र द्धवकास के शारीररक, मानशसक, भावनात्मक और 

सामाजजक पहलओु ंको एक साथ सबंोश्रधर् करर्ा है। इस ढांचे के भीर्र, शारीररक शशक्षा और योग अभ्यास व्यापक 

छात्र द्धवकास को बढावा देने के शलए आशाजनक परूक दृजटिकोि के रूप में उभरे हैं। पारंपररक भारर्ीय शकै्षक्षक 

दशशन ने हमेशा मन और शरीर के सरं्शुलर् द्धवकास की वकालर् की है। योग, भारर्ीय ससं्कृतर् में अपनी प्राचीन 

जडों के साथ, शारीररक मदु्राओ ं(आसन), श्वास र्कनीक (प्रािायाम) और ध्यान अभ्यासों के शलए एक व्यवजस्थर् 

दृजटिकोि प्रदान करर्ा है जो शारीररक कििनेस, मानशसक स्पटिर्ा और भावनात्मक जस्थरर्ा को बढावा देर्ा है। 
जब सरंश्रचर् शारीररक शशक्षा कायशक्रमों के साथ जोडा जार्ा है जो मोिर कौशल, हृदय स्वास््य और िीम-तनमाशि 

क्षमर्ाओ ंको द्धवकशसर् करर् ेहैं, र्ो ये दृजटिकोि सभंाद्धवर् रूप से अच्छी र्रह से गोल व्यजक्र्यों को पोद्धषर् करने 

के शलए एक शजक्र्शाली र्तं्र प्रदान करर् ेहैं। 
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समस्या का द्धववरि 

समग्र शकै्षक्षक दृजटिकोिों के लाभों की बढर्ी मान्यर्ा के बावजूद, छात्र द्धवकास पर शारीररक शशक्षा और योग के 

सयंकु्र् प्रभाव की जांच करने वाले अनभुवजन्य शोध में एक महत्वपिूश अरं्र बना हुआ है, द्धवशषे रूप से भारर्ीय 

शकै्षक्षक सदंभश में। जयपरु जजले के स्कूलों पर शकै्षणिक पररिामों को बेहर्र बनाने के शलए बढर्े दबाव का सामना 
करना पड रहा है, साथ ही साथ छात्रों के मानशसक स्वास््य, शारीररक कििनेस और सामाजजक द्धवकास के बारे में 
बढर्ी श्रचरं्ाओ ंको भी सबंोश्रधर् करना पड रहा है। एकीकृर् शारीररक शशक्षा और योग कायशक्रमों की प्रभावशीलर्ा 
को समझना साक्ष्य-आधाररर् नीतर्यों और प्रथाओ ंको द्धवकशसर् करने के शलए महत्वपिूश है जो व्यापक छात्र 

द्धवकास का समथशन करर् ेहैं। 

प्रश्न का अनसुधंान 

यह अध्ययन प्राथशमक शोध प्रश्न को सबंोश्रधर् करर्ा है: शारीररक शशक्षा और योग का एकीकरि जयपरु जजल ेमें 
छात्रों के समग्र द्धवकास में कैसे योगदान देर्ा है? इसके अतर्ररक्र्, यह तनम्नशलणखर् उप-प्रश्नों की जांच करर्ा है: 

कीकृर् शारीररक शशक्षा और योग कायशक्रमों का छात्रों की शारीररक कििनेस और स्वास््य सकेंर्कों पर 

क्या मापनीय प्रभाव पडर्ा है? 

े कायशक्रम सजं्ञानात्मक कायों और शकै्षणिक प्रदशशन को ककस प्रकार प्रभाद्धवर् करर् ेहैं? 

न प्रथाओ ंका छात्रों के भावनात्मक द्धवतनयमन और मनोवजै्ञातनक कल्याि पर क्या प्रभाव पडर्ा है? 

् यवहार को कैस ेप्रभाद्धवर् करर् ेहैं ? 

उद्देश्य 

अनसुधंान का लक्ष्य तनम्नशलणखर् उद्देश्यों को प्राप्र् करना है: 

यपरु जजले में छात्रों के बीच प्रमखु शारीररक स्वास््य सकेंर्कों पर तनयशमर् शारीररक शशक्षा और योग 

अभ्यास के प्रभाव का आकलन करना। 

्ंज्ञानात्मक कायशप्रिाली और शकै्षणिक प्रदशशन पर इन प्रथाओ ंके प्रभावों को मापना। 

्ात्रों के भावनात्मक कल्याि में पररवर्शन का मलू्यांकन करना, जजसमें र्नाव स्र्र, श्रचरं्ा और मनोदशा 
द्धवतनयमन शाशमल हैं। 

ह जांचना कक शारीररक शशक्षा और योग सामाजजक संपकश  पैिनश और कक्षा व्यवहार को कैसे प्रभाद्धवर् करर् ेहैं । 

्ूरे क्षेत्र के द्धवद्यालयों में समग्र द्धवकास कायशक्रमों के कायाशन्वयन के शलए साक्ष्य-आधाररर् शसिाररशें 
द्धवकशसर् करना। 
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साट्रहत्य समीक्षा 

समग्र द्धवकास 

समग्र द्धवकास एक शकै्षक्षक दशशन का प्रतर्तनश्रधत्व करर्ा है जो कई आयामों में व्यजक्र्यों के व्यापक द्धवकास को 
सबंोश्रधर् करर्ा है। साट्रहत्य लगार्ार समग्र द्धवकास के चार प्राथशमक घिकों की पहचान करर्ा है: शारीररक, 

मानशसक, भावनात्मक और सामाजजक (गाडशनर, 2021)। कैन और कैन (2020) ने स्थाद्धपर् ककया कक ये आयाम 

एक दसूरे पर तनभशर हैं, एक क्षेत्र में द्धवकास अक्सर दसूरों में सधुार को उत्प्रेररर् करर्ा है । मेहरा और शसहं (2022) 

द्वारा द्धवशषे रूप से भारर्ीय शकै्षक्षक सदंभश में ककए गए शोध ने इस बार् पर प्रकाश डाला कक कैसे पारंपररक शशक्षा 
प्रिाली अक्सर शारीररक और भावनात्मक घिकों की उपेक्षा करर् ेहुए सजं्ञानात्मक द्धवकास पर अश्रधक जोर देर्ी 
है, जजसके पररिामस्वरूप द्धवकास सबंधंी असरं्लुन होर्ा है जो स्वास््य समस्याओ,ं भावनात्मक सकंि और 

सामाजजक कट्रिनाइयों के रूप में प्रकि हो सकर्ा है। समग्र द्धवकास के शलए सिैांतर्क आधार कई द्धवषयों से आर् े

हैं। द्धवकासात्मक मनोद्धवज्ञान डोमेन में आय-ुउपयकु्र् द्धवकास पिैनश की समझ में योगदान देर्ा है (वायगोत्स्की, 
भावनात्मक द्धवतनयमन के बीच जैद्धवक अरं्सबंधंों की पजुटि करर्ा है। डवेी द्वारा शकै्षक्षक शसिांर्, जैसा कक रैनसम 

एक साथ जोडर्ा है। 

व्यायाम शशक्षा 

छात्र द्धवकास में शारीररक शशक्षा की भशूमका मोिर कौशल और शारीररक कििनेस के द्धवकास से कही ंआग ेर्क 

िैली हुई है। थॉम्पसन और ली (2022) द्वारा 87 अध्ययनों को कवर करने वाले व्यापक मेिा-द्धवश्लेषिों ने 

तनयशमर् शारीररक गतर्द्धवश्रध और सजं्ञानात्मक कामकाज के बीच लगार्ार सकारात्मक सहसबंधं पाया, द्धवशषे 

रूप से कायशकारी कायश, ध्यान और स्मतृर् के क्षेत्रों में। ये तनटकषश रेिी और हेगरमनै (2021) द्वारा ककए गए 

न्यरूोसाइंट्रिकिक शोध से मेल खार् ेहैं, जो दशाशर्ा है कक कैसे व्यायाम मजस्र्टक-व्यतु्पन्न न्यरूोिॉक़िक कारक 

शमाश एि अल। (2023) द्वारा ककए गए शोध ने उत्र्र भारर् के 30 स्कूलों में शारीररक शशक्षा कायशक्रमों की जांच 

की, जजसमें भाग लेने वाले छात्रों के बीच हृदय स्वास््य, मांसपेशशयों की र्ाकर् और लचीलेपन में महत्वपिूश 
सधुार पाया गया। हालाकंक, उनके काम ने कायशक्रम की गिुवत्र्ा और कायाशन्वयन की जस्थरर्ा में पयाशप्र् शभन्नर्ा 
की भी पहचान की। राजस्थान के स्कूलों में मेहर्ा और जोशी (2021) द्वारा ककए गए एक अनदैुध्यश अध्ययन ने 

प्रदशशशर् ककया कक लगार्ार शारीररक शशक्षा कायशक्रमों ने बचपन मेे मोिाप ेकी 22% कम दरों और बबना सरंश्रचर् 

कायशक्रमों वाले स्कूलों की र्लुना में मानकीकृर् कििनेस आकलन पर 18% अश्रधक अकंों के साथ सहसबंशं्रधर् 

ककया। 
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शारीररक पररिामों से परे, शोध में गरै-सजं्ञानात्मक कौशल में शारीररक शशक्षा के योगदान को र्जेी से पहचाना 
जा रहा है। पिेल (2022) द्वारा की गई एक व्यापक समीक्षा में तनयशमर् शारीररक शशक्षा में भाग लेने वाले छात्रों 
के बीच आत्म-अनशुासन, दृढर्ा और िीमवकश  क्षमर्ाओ ंमें वदृ्धि की पहचान की गई। ये तनटकषश बर्ार् ेहैं कक 

शारीररक शशक्षा चररत्र लक्षिों को द्धवकशसर् करने के शलए एक वाहन के रूप में कायश करर्ी है जो कई क्षेत्रों में 
सिलर्ा का समथशन करर्ी है। 

योग 

हाल के वषों में योग के शकै्षणिक अनपु्रयोगों पर शोध का़िी हद र्क बढा है। 35 स्कूल-आधाररर् योग कायशक्रमों 
की जांच करने वाले बिज़र एि अल. (2021) द्वारा व्यवजस्थर् समीक्षा में छात्रों के र्नाव प्रबधंन, ध्यान अवश्रध 

और भावनात्मक द्धवतनयमन में लगार्ार सधुार पाया गया। डदे्धवडसन और डाहल (2023) द्वारा ककए गए 

न्यरूोइमेजजंग अध्ययनों ने इन प्रभावों के शलए शारीररक साक्ष्य प्रदान ककए हैं, जो दशाशर् ेहैं कक कैस ेतनयशमर् योग 

अभ्यास कायशकारी कायश से जडु ेप्रीफं्रिल कॉट्रिशकल क्षेत्रों में गतर्द्धवश्रध को बढार्ा है जबकक र्नाव प्रतर्कक्रयाओ ंसे 

जुड ेएशमग्डाला क्षेत्रों में गतर्द्धवश्रध को कम करर्ा है। द्धवशषे रूप से भारर्ीय शकै्षणिक सेट्रिगं्स के भीर्र, वमाश और 

तर्वारी (2022) के उत्र्री भारर् के 12 स्कूलों में ककए गए अधश-प्रायोश्रगक अध्ययन ने प्रदशशशर् ककया कक छह 

महीने र्क सप्र्ाह में दो बार योग सत्र में भाग लेने वाले छात्रों ने 31% कम कोट्रिशसोल स्र्र (र्नाव का एक जदै्धवक 

माकश र) प्रदशशशर् ककया और तनयतं्रि समहूों की र्लुना में कल्याि आकलन पर 27% अश्रधक अकं प्राप्र् ककए। 
खन्ना (2023) द्वारा शकै्षणिक पररिामों पर ध्यान कें ट्रद्रर् करने वाले परूक शोध में पाया गया कक योग अभ्याशसयों 
ने एकाग्रर्ा अवश्रध और कायश दृढर्ा में उल्लेखनीय सधुार प्रदशशशर् ककया। पारंपररक योग र्त्वों (शारीररक मदु्राएाँ, 
सााँस लेने की र्कनीक और ध्यान) का एकीकरि द्धवशषे रूप से प्रभावी प्रर्ीर् होर्ा है। शमाश और पिेल (2022) 

द्वारा द्धवशभन्न योग कायशक्रम घिकों की र्लुना करने वाल ेयादृजच्छक तनयबंत्रर् परीक्षिों में पाया गया कक 

शारीररक और मानशसक दोनों पहलओु ंको सबंोश्रधर् करने वाल ेव्यापक दृजटिकोिों ने केवल शारीररक मदु्राओ ंपर 

कें ट्रद्रर् अभ्यासों की र्लुना मेे समग्र कल्याि में अश्रधक महत्वपिूश सधुार ककए। 

प्रकक्रया 

इस अध्ययन में शारीररक शशक्षा और योग के छात्र द्धवकास पर प्रभाव का व्यापक रूप से आकलन करने के शलए 

मात्रात्मक और गिुात्मक दृजटिकोिों को शमलाकर शमश्रिर्-पितर् अनसुधंान डडजाइन का उपयोग ककया गया। 
यह शोध जयपरु जजले के 15 स्कूलों में एक शकै्षणिक वषश (2023-2024) मेे ककया गया था। प्रतर्भागी: अध्ययन 

में 15 स्कूलों के 450 छात्र (12-16 वषश की आय)ु शाशमल थे, जजनमें से 300 छात्र हस्र्क्षेप समहू में और 150 

तनयतं्रि समहू में थे। शहरी, अधश-शहरी और ग्रामीि शकै्षणिक ससं्थानों का प्रतर्तनश्रधत्व सतुनजश्चर् करने के शलए 

स्र्रीकृर् यादृजच्छक नमनेू का उपयोग करके स्कूलों का चयन ककया गया था। हस्र्क्षेप समहू ने शारीररक शशक्षा 
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और योग के एक एकीकृर् कायशक्रम (प्रत्येक सप्र्ाह 3 सत्र) में भाग शलया, जबकक तनयतं्रि समहू ने मानक 

पाठ्यक्रम जारी रखा। 

डिेा सगं्रहि: कई डिेा सगं्रहि द्धवश्रधयों का उपयोग ककया गया: 

्ारीररक मलू्यांकन: हस्र्क्षेप से पवूश और पश्चार् कििनेस मापदंडों का मापन, जजसमें बॉडी मास इंडके्स 

मांसपेशशयों की र्ाकर् शाशमल है। 

्ंज्ञानात्मक मलू्यांकन: हस्र्क्षेप अवश्रध से पहल ेऔर बाद में ध्यान अवश्रध, स्मतृर् प्रतर्धारि और 

समस्या-समाधान क्षमर्ाओ ंको मापने वाले मानकीकृर् परीक्षि। 

्ैक्षणिक प्रदशशन: परीक्षा स्कोर, कक्षा में भागीदारी और होमवकश  परूा करने की दर सट्रहर् शकै्षणिक ररकॉडश 
का द्धवश्लेषि। 

नोवजै्ञातनक मलू्यांकन: मान्य उपकरि जजनमें द्धवद्याथी र्नाव सचूी, स्व-तनयमन प्रश्नावली और 

भावनात्मक बदु्धिमत्र्ा पमैाना शाशमल हैं। 

् यवहाररक अवलोकन: सामाजजक अरं्ःकक्रया, अनशुासन और सहभाश्रगर्ा का आकलन करने के शलए 

छात्र व्यवहार तनगरानी प्रोिोकॉल का उपयोग करर् ेहुए सरंश्रचर् कक्षा अवलोकन । 

्ुिात्मक साक्षात्कार: 45 छात्रों, 30 शशक्षकों और 30 अशभभावकों के साथ अधश-सरंश्रचर् साक्षात्कार, 

र्ाकक देखे गए पररवर्शनों पर दृजटिकोि एकत्र ककया जा सके। 

हस्र्क्षेप कायशक्रम: हस्र्क्षेप में एक सरंश्रचर् कायशक्रम शाशमल था जजसमें तनम्नशलणखर् शाशमल थ:े 

्ारीररक शशक्षा घिक: प्रतर् सप्र्ाह र्ीन 45 शमनि के सत्र, जजनमें हृदय सबंधंी कििनेस, शजक्र् प्रशशक्षि, 

लचीलापन और िीम खेल पर ध्यान कें ट्रद्रर् ककया जाएगा। 

्ोग घिक: आसन (शारीररक मदु्राएं), प्रािायाम (श्वास र्कनीक) और ध्यान अभ्यास सट्रहर् सप्र्ाह में 
र्ीन 45 शमनि के सत्र। 

डिेा द्धवश्लेषि: चरों के बीच महत्वपिूश पररवर्शन और सबंधंों को तनधाशररर् करने के शलए यजुग्मर् िी-परीक्षि, 

एनोवा और बहु प्रतर्गमन द्धवश्लेषि के साथ एसपीएसएस (ससं्करि 28.0) का उपयोग करके मात्रात्मक डिेा का 
द्धवश्लेषि ककया गया । आवर्ी पिैनश और थीम की पहचान करने के शलए एनवीवो सॉफ्िवेयर के साथ द्धवषयगर् 

सामग्री द्धवश्लेषि का उपयोग करके गिुात्मक डिेा का द्धवश्लेषि ककया गया । 
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पररिाम और तनटकषश 
डिेा की प्रस्र्तुर् 

अध्ययन के तनटकषों से पर्ा चला कक तनयतं्रि समहू की र्लुना में हस्र्क्षेप समहू में छात्र द्धवकास के द्धवशभन्न 

आयामों में महत्वपिूश सधुार हुआ। 

र्ाशलका 1: शारीररक स्वास््य परैामीिर (हस्र्क्षेप से पहल ेबनाम बाद में) 
पैरामीिर हस्र्के्षप समूह   तनयंत्रि समूह   पी-

मूल्य 

 पूवश डाक पररवर्शन पूवश डाक पररवर्शन  

बीएमआई (सामान्य सीमा%)        

लचीलापन (सेमी)        

काडड शयोवैस्कुलर सहनशजक्र्        

ऊपरी शरीर की र्ाकर् (पुश-

अप्स) 

       

कोर र्ाकर् (कलश-अप)        

र्ाशलका 2: सजं्ञानात्मक कायश सकेंर्क (हस्र्क्षेप से पहल ेबनाम बाद में) 

पैरामीिर हस्र्के्षप समूह   तनयंत्रि समूह   पी-
मूल्य 

 पूवश डाक पररवर्शन पूवश डाक पररवर्शन  

ध्यान अवश्रध (शमनि)        

स्मतृर् प्रतर्धारि स्कोर        

समस्या समाधान (शमनिों में पूरा 
होने वाला समय) 

       

रचनात्मक सोच स्कोर        

र्ाशलका 3: शकै्षणिक प्रदशशन सकेंर्क (हस्र्क्षेप से पहल ेबनाम बाद में) 

परैामीिर हस्र्क्षेप समहू (n=300)   तनयतं्रि समहू (n=150)   पी-मूल्य 

 पवूश डाक पररवर्शन पवूश डाक पररवर्शन  

समग्र शैक्षणिक औसर् (%)        

गणिर् के अकं (%)        

भाषा स्कोर (%)        

द्धवज्ञान स्कोर (%)        

होमवकश  परूा करने की दर (%)        

 

र्ाशलका 4: मनोवजै्ञातनक कल्याि सकेंर्क (हस्र्क्षेप से पहल ेबनाम बाद में) 
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पैरामीिर हस्र्के्षप समूह   तनयंत्रि समूह   पी-
मूल्य 

 पूवश डाक पररवर्शन पूवश डाक पररवर्शन  

र्नाव का स्र्र (स्कोर)        

श्रचरं्ा सूचकांक        

भावनात्मक द्धवतनयमन 

स्कोर 

       

आत्मद्धवश्वास रेट्रिगं        

समग्र कल्याि सूचकांक        

र्ाशलका 5: सामाजजक द्धवकास और कक्षा व्यवहार सकेंर्क (हस्र्क्षेप से पहल ेबनाम बाद में) 

पैरामीिर हस्र्के्षप समूह   तनयंत्रि समूह   पी-
मूल्य 

 पूवश डाक पररवर्शन पूवश डाक पररवर्शन  

सहकमी सहयोग स्कोर        

संघषश समाधान क्षमर्ा        

कक्षा में भागीदारी        

अनुशासनात्मक घिनाएाँ        

नेर्तृ्व व्यवहार के उदाहरि        

तनटकषों का द्धवश्लेषि 

डिेा एकीकृर् शारीररक शशक्षा और योग कायशक्रम में भाग लनेे वाले छात्रों के बीच सभी माप ेगए डोमेन में पयाशप्र् 

सधुार प्रदशशशर् करर्ा है। शारीररक कििनेस मापदंडों ने द्धवशषे रूप से मजबरू् लाभ ट्रदखाया, लचीलेपन (33.0%), 

हृदय सबंधंी धीरज (23.5%), और शजक्र् माप (51.1-65.5%) में सधुार तनयतं्रि समहू में देखे गए सधुारों से कही ं
अश्रधक था। सजं्ञानात्मक कायश मीट्रिक ने भी इसी र्रह प्रभावशाली लाभ ट्रदखाया, जजसमें ध्यान अवश्रध 32.2% 

और स्मतृर् प्रतर्धारि 21.9% बढ गया। ये सजं्ञानात्मक सधुार सीधे अकादशमक प्रदशशन में वदृ्धि में पररवतर् शर् हो 
गए, कुल शमलाकर अकादशमक औसर् 18.1% बेहर्र हुआ जबकक तनयतं्रि समहू में यह केवल 1.9% था। 
उल्लेखनीय रूप से, गणिर् के अकंों ने सबसे बडा सधुार (19.8%) ट्रदखाया, जो दशाशर्ा है कक बढा हुआ सजं्ञानात्मक 

कायश द्धवशषे रूप से द्धवश्लेषिात्मक सोच को लाभ पहंुचा सकर्ा है। 

शायद सबसे ज़्यादा चौंकाने वाले मनोवजै्ञातनक स्वास््य पररिाम थे, जजसमें हस्र्क्षेप प्रतर्भाश्रगयों के बीच र्नाव 

के स्र्र में 27.0% और श्रचरं्ा में 29.9% की कमी आई। इन सधुारों के साथ भावनात्मक द्धवतनयमन (29.6%) और 

आत्मद्धवश्वास (28.6%) में पयाशप्र् वदृ्धि हुई, जजसस ेशकै्षणिक और सामाजजक कामकाज दोनों का समथशन करने 
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वाला एक सकारात्मक िीडबकै लपू बना। सामाजजक द्धवकास सकेंर्कों ने ट्रदखाया कक ये लाभ व्यजक्र्गर् 

कामकाज से परे पारस्पररक डोमेन र्क कैस ेद्धवस्र्ाररर् हुए। सहकमी सहयोग में 24.1% की वदृ्धि हुई, जबकक 

अनशुासनात्मक घिनाओ ंमें नािकीय रूप से 63.2% की कमी आई। कक्षा में भागीदारी में 85.7% की वदृ्धि शकै्षक्षक 

सेट्रिगं्स में छात्र जुडाव और आराम में महत्वपिूश सधुार को दशाशर्ी है। साजंययकीय द्धवश्लेषि ने पजुटि की कक 

हस्र्क्षेप और तनयतं्रि समहूों के बीच ये अरं्र सभी मापे गए मापदंडों में अत्यश्रधक महत्वपिूश (p<0.001) थे, 
मध्यम से बड ेप्रभाव आकार (कोहेन का d 0.68 से 1.42 र्क) के साथ। 

प्रमखु प्रवजृत्र्यों और पिैनश की पहचान 

आकंडों से कई महत्वपिूश रुझान उभर कर सामने आये: 

हकक्रयात्मक प्रभाव: साट्रहत्य में द्धपछल ेएकल-हस्र्क्षेप अध्ययनों के साथ र्लुना के आधार पर, शारीररक 

शशक्षा और योग का सयंोजन अकेल ेककसी भी अभ्यास की र्लुना में अश्रधक प्रभाव उत्पन्न करर्ा है। यह 

कक्रया के परूक र्तं्रों का सझुाव देर्ा है जो समग्र प्रभावशीलर्ा को बढार् ेहैं। 

ज्रंर्रर्ा पर तनभशर पररिाम: कम से कम 85% हस्र्क्षेप सत्रों में उपजस्थर् रहने वाले छात्रों ने अतनयशमर् 

उपजस्थतर् वाले छात्रों की र्लुना में कािी अश्रधक सधुार ट्रदखाया, जजसस ेतनरंर्र अभ्यास के महत्व पर 

प्रकाश डाला गया। 

्ैक्षणिक-भावनात्मक सबंधं: प्रतर्गमन द्धवश्लेषि से पर्ा चला कक भावनात्मक द्धवतनयमन और र्नाव 

में कमी में सधुार शकै्षणिक प्रदशशन लाभ (R² = 0.78) का दृढर्ा से पवूाशनमुातनर् था, जो यह सझुाव देर्ा 
है कक भावनात्मक कल्याि शकै्षणिक वदृ्धि में एक मध्यस्थ कारक हो सकर्ा है। 

ज्भेदक शलगं प्रभाव: जबकक दोनों शलगंों ने सभी क्षते्रों में महत्वपिूश सधुार ट्रदखाया, मट्रहला छात्रों ने 

आत्मद्धवश्वास मीट्रिक्स मेे द्धवशषे रूप से मजबरू् लाभ प्रदशशशर् ककया (परुुषों के शलए 33.7% बनाम 

ररवर्शन का अस्थायी पिैनश: शारीररक मापदंडों में सबसे पहल ेसधुार ट्रदखाई ट्रदया (4-6 सप्र्ाह के भीर्र 

ध्यान देने योग्य), उसके बाद भावनात्मक द्धवतनयमन में बदलाव (8-10 सप्र्ाह), और शकै्षणिक प्रदशशन 

में धीरे-धीरे सधुार (12-20 सप्र्ाह) ट्रदखाई ट्रदया। यह एक व्यापक प्रभाव का सझुाव देर्ा है जहा ंशारीररक 

सधुार बाद के मनोवजै्ञातनक और शकै्षणिक लाभों के शलए आधार र्यैार करर् ेहैं। 

 

चचाश 

पररिामों की व्यायया 
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इस अध्ययन के तनटकषश समग्र छात्र द्धवकास को बढावा देने में एकीकृर् शारीररक शशक्षा और योग कायशक्रमों की 
प्रभावकाररर्ा के शलए सम्मोहक साक्ष्य प्रदान करर् ेहैं। शारीररक, सजं्ञानात्मक, भावनात्मक और सामाजजक क्षते्रों 
में सधुारों की मात्रा आम र्ौर पर एकल-हस्र्क्षेप अध्ययनों में बर्ाई गई मात्रा से अश्रधक है, जो इन परूक 

दृजटिकोिों को सयंोजजर् करने पर सहकक्रयात्मक प्रभावों का सझुाव देर्ी है। महत्वपिूश शारीररक कििनेस सधुार 

शारीररक शशक्षा लाभों पर स्थाद्धपर् शोध के अनरुूप हैं, लेककन साट्रहत्य में बर्ाए गए सामान्य पररिामों से अश्रधक 

हैं। यह योग और शारीररक शशक्षा की परूक प्रकृतर् को दशाश सकर्ा है, जजसमें योग लचीलापन और कोर र्ाकर् 

बढार्ा है जबकक पारंपररक शारीररक शशक्षा हृदय सबंधंी सहनशजक्र् और समग्र कििनेस द्धवकशसर् करर्ी है। ये 

शारीररक सधुार व्यापक द्धवकासात्मक लाभों के शलए एक आधार बनार् ेहैं, जो सजन्नट्रहर् अनभुतूर् शसिांर्ों के 

अनरुूप है जो यह मानर् ेहैं कक शारीररक अवस्थाएाँ सीधे सजं्ञानात्मक और भावनात्मक कायशप्रिाली को प्रभाद्धवर् 

करर्ी हैं (थॉम्पसन, 2022)। 

देखी गई सजं्ञानात्मक वदृ्धि न्यरूोसाइंस शोध का समथशन करर्ी है जो दशाशर्ी है कक कैस ेशारीररक गतर्द्धवश्रध और 

माइंडिुलनेस अभ्यास न्यरूोप्लाजस्िशसिी को उत्र्जेजर् करर् ेहैं और मजस्र्टक के कायश को अनकूुशलर् करर् ेहैं। 
समकालीन छात्रों के बीच ध्यान सबंधंी कट्रिनाइयों के बारे में बढर्ी श्रचरं्ाओ ंको देखर् ेहुए ध्यान अवश्रध में सधुार 

यतं्रवर् व्यायया प्रदान करर् ेहैं, क्योंकक बढी हुई ध्यान, स्मतृर् और समस्या-समाधान क्षमर्ाएं सीधे सीखन ेकी 
प्रकक्रयाओ ंका समथशन करर्ी हैं। शायद सबसे महत्वपिूश मनोवजै्ञातनक कल्याि तनटकषश हैं, जजसमें र्नाव 

ये पररिाम द्धवशषे रूप से छात्रों के मानशसक स्वास््य के बारे में बढर्ी श्रचरं्ाओ ंको देखर् ेहुए प्रासशं्रगक हैं। योग 

अभ्यासों, द्धवशषे रूप से प्रािायाम और ध्यान घिकों के र्नाव-घिान ेके प्रभाव, सीखने और सामाजजक द्धवकास 

के शलए अनकूुल मनोवजै्ञातनक जस्थतर्यााँ बनार् ेप्रर्ीर् होर् ेहैं। भावनात्मक द्धवतनयमन सधुार अनशुासनात्मक 

घिनाओ ंमें नािकीय कमी की व्यायया कर सकर् ेहैं, क्योंकक छात्रों में तनराशा और पारस्पररक चुनौतर्यों को 
रचनात्मक रूप से प्रबशं्रधर् करने की अश्रधक क्षमर्ा द्धवकशसर् होर्ी है। सामाजजक द्धवकास तनटकषश प्रदशशशर् करर् े

हैं कक कैस ेव्यजक्र्गर् सधुार पारस्पररक लाभों में बदल जार् ेहैं। आत्मद्धवश्वास में वदृ्धि, र्नाव में कमी, र्था 
भावनात्मक द्धवतनयमन में सधुार से सहकशमशयों के साथ अश्रधक सकारात्मक बार्चीर् के शलए पररजस्थतर्यााँ बनर्ी 
हैं, जैसा कक सहकशमशयों के सहयोग (24.1%) र्था सघंषश समाधान क्षमर्ाओ ं(31.5%) में पयाशप्र् वदृ्धि से स्पटि 

होर्ा है। ये सामाजजक कौशल महत्वपिूश द्धवकासात्मक पररिामों का प्रतर्तनश्रधत्व करर् ेहैं जो शकै्षणिक सिलर्ा 
र्था आजीवन कल्याि दोनों का समथशन करर् ेहैं। 

आशय 

इन तनटकषों का शकै्षक्षक नीतर् और व्यवहार के शलए महत्वपिूश तनट्रहर्ाथश हैं: 
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्ाठ्यक्रम एकीकरि: स्कूलों को पररधीय गतर्द्धवश्रधयों के बजाय मयुय पाठ्यक्रम र्त्वों के रूप में 
एकीकृर् शारीररक शशक्षा और योग कायशक्रमेे को लाग ूकरने पर द्धवचार करना चाट्रहए। शकै्षणिक 

प्रदशशन लाभ इन अभ्यासों के शलए तनदेशात्मक समय के आविंन को उश्रचर् िहरार् ेहैं। 

ज्क्षक प्रशशक्षि: प्रभावी कायाशन्वयन सतुनजश्चर् करने के शलए शारीररक शशक्षा और योग तनदेश दोनों में 
व्यापक शशक्षक प्रशशक्षि कायशक्रमों की आवश्यकर्ा है। इस अध्ययन में तनदेश की गिुवत्र्ा ने पररिामों 
को महत्वपिूश रूप से प्रभाद्धवर् ककया। 

मग्र मलू्यांकन रूपरेखा: शकै्षक्षक मलू्यांकन प्रिाशलयों का द्धवस्र्ार ककया जाना चाट्रहए र्ाकक शकै्षणिक 

मापदंडों के साथ-साथ शारीररक, भावनात्मक और सामाजजक द्धवकास को भी मापा जा सके, र्था इन 

क्षेत्रों की अन्योन्याियर्ा को मान्यर्ा दी जा सके। 

्ुतनयादी ढाचंे का द्धवकास: स्कूलों को शारीररक शशक्षा और योग अभ्यास के शलए उपयकु्र् सदु्धवधाओ ंकी 
आवश्यकर्ा है। समद्धपशर् स्थानों में मामलूी तनवेश से भी छात्रों के पररिामों में महत्वपिूश लाभ हुआ। 

्ीतर्गर् शसिाररशें: शकै्षक्षक नीतर्यों में इस शोध में पहचाने गए खरुाक-प्रतर्कक्रया सबंधंों के आधार पर 

शारीररक शशक्षा और श्रचरं्नशील अभ्यास दोनों के शलए न्यनूर्म साप्र्ाट्रहक समय आविंन अतनवायश 
होना चाट्रहए। 

तनटकषश 

यह अध्ययन समग्र छात्र द्धवकास को बढावा देने के शलए परूक दृजटिकोि के रूप में शारीररक शशक्षा और योग 

अभ्यासों के एकीकरि का समथशन करने वाले पयाशप्र् अनभुवजन्य साक्ष्य प्रदान करर्ा है। शारीररक, 

सजं्ञानात्मक, भावनात्मक और सामाजजक क्षते्रों में देखे गए महत्वपिूश सधुार इन सयंकु्र् हस्र्क्षेपों की क्षमर्ा को 
एक साथ कई शकै्षक्षक चुनौतर्यों का समाधान करने के शलए प्रदशशशर् करर् ेहैं। र्नाव में कमी, ध्यान अवश्रध और 

भावनात्मक द्धवतनयमन पर द्धवशषे रूप से मजबरू् प्रभाव छात्र कल्याि और मानशसक स्वास््य के बारे में 
महत्वपिूश समकालीन श्रचरं्ाओ ंको सबंोश्रधर् करर् ेहैं। तनटकषश बर्ार् ेहैं कक व्यापक शारीररक शशक्षा और योग 

कायशक्रमों में तनवेश व्यापक लाभ के साथ उच्च मलू्य वाले शकै्षक्षक हस्र्क्षेप का प्रतर्तनश्रधत्व करर् ेहैं। शारीररक 

कििनेस, सजं्ञानात्मक कायश, भावनात्मक द्धवतनयमन और सामाजजक कौशल को एक साथ सबंोश्रधर् करके, ये 

कायशक्रम शकै्षणिक सिलर्ा और कक्षा से परे जीवन के शलए र्यैार अच्छी र्रह से द्धवकशसर् व्यजक्र्यों के द्धवकास 

का समथशन करर् ेहैं। 

भद्धवटय के शोध में इन लाभों की दीघशकाशलक जस्थरर्ा, द्धवशभन्न आय ुसमहूों में इटिर्म कायाशन्वयन रिनीतर्यों 
और द्धवद्धवध शकै्षक्षक सदंभों में इन दृजटिकोिों के सभंाद्धवर् अनपु्रयोग का पर्ा लगाना चाट्रहए। इसके अतर्ररक्र्, 

इन प्रभावों के अरं्तनशट्रहर् न्यरूोबायोलॉजजकल र्तं्रों की जाचं करने वाला शोध इन प्रथाओ ंके शलए सिैांतर्क आधार 
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को और मजबरू् करेगा। चूंकक दतुनया भर में शकै्षक्षक प्रिाशलयााँ ऐसे दृजटिकोिों की र्लाश करर्ी हैं जो अकादशमक 

उत्कृटिर्ा और छात्र कल्याि दोनों का समथशन करर् ेहैं, इस अध्ययन में जांचा गया एकीकृर् मॉडल आग ेबढने 

का एक आशाजनक मागश प्रदान करर्ा है, द्धवशषे रूप से भारर्ीय शकै्षक्षक सदंभश में जहा ंयोग शसि द्धवकासात्मक 

लाभों के साथ सांस्कृतर्क रूप से प्रासशं्रगक अभ्यास का प्रतर्तनश्रधत्व करर्े है। 
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