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सारांश  

वत�मान समय म� मानिसक �ा� एक वैि�क िचंता का िवषय बन चुका है, जहाँ तनाव, अवसाद और िचंता 

जैसी मानिसक सम�ाएँ तेजी से बढ़ रही ह�। ऐसे प�र�े� म� शारी�रक िश�ा मानिसक �ा� संवध�न का 

एक �भावी मा�म िस� हो रही है। शारी�रक िश�ा न केवल शरीर की िफटनेस और शारी�रक द�ता को 

बढ़ाती है, ब�� ��� के मनोवै�ािनक संतुलन, आ�िव�ास और आ�-स�ान को भी सु�ढ़ करती है। 

िनयिमत �ायाम, योग, खेलकूद और अ� शारी�रक गितिविधयाँ एंडोिफ� न जैसे हाम�न का �ाव बढ़ाती ह�, जो 

तनाव को कम करते �ए सकारा�क ऊजा� �दान करते ह�। शै�िणक सं�थानो ं म� शारी�रक िश�ा का 

समावेश छा�ो ंके मानिसक �ा� को सु�ढ़ करने के साथ-साथ उनके सामािजक �वहार और भावना�क 

बु��म�ा के िवकास म� भी योगदान देता है। यह अ�यन शारी�रक िश�ा और मानिसक �ा� के बीच 

संबंधो ं का िव�ेषण करता है और इस िन�ष� पर प�ँचता है िक संतुिलत शारी�रक िश�ा काय��म 

मानिसक �ा� के संवध�न के िलए एक �भावी उपकरण ह�। 

 

मु� संकेतक: - योग, तनाव िनयं�ण, आ�-स�ान, खेलकूद, भावना�क संतुलन। 

 

प�रचय 

मानव जीवन म� शारी�रक और मानिसक �ा� एक-दूसरे के पूरक ह�। एक ��थ शरीर म� ही ��थ 

म��� िनवास करता है, यह �ाचीन भारतीय उ�� आज भी उतनी ही �ासंिगक है। आधुिनक युग म� जहाँ 

जीवन की गित ती� हो गई है, वहाँ मानिसक तनाव, िचंता, और अवसाद जैसी सम�ाएँ आम हो गई ह�। ऐसे 
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म� शारी�रक िश�ा न केवल शरीर के संतुिलत िवकास का मा�म है, ब�� यह ��� के मानिसक �ा� 

को सु�ढ़ करने का भी एक मह�पूण� साधन है (शमा� और ितवारी, 2021)। शारी�रक िश�ा के अंतग�त आने 

वाली गितिविधयाँ जैसे खेल, योग, �ायाम, और �ान ��� के अंदर आ�िव�ास, सहयोग की भावना और 

आ�-िनयं�ण का िवकास करती ह�, जो मानिसक �ा� के संवध�न म� सहायक होती ह� (कुमार और रानी, 

2020)। 

िव� �ा� संगठन (िव� �ा� संगठन, 2018) के अनुसार, “मानिसक �ा� केवल मानिसक रोगो ंकी 

अनुप��थित नही ंहै, ब�� यह एक ऐसी ��थित है िजसम� ��� अपनी �मताओं को पहचानता है, जीवन की 

सामा� चुनौितयो ंका सामना कर सकता है, उ�ादक �प से काय� करता है, और समाज म� योगदान देता 

है।” इस �ि� से मानिसक �ा� को बनाए रखना और उसका संवध�न आधुिनक जीवनशैली म� एक बड़ी 

चुनौती बन गया है। िव� �र पर लगभग 15% युवा िकसी न िकसी �कार की मानिसक सम�ा से जूझ रहे ह� 

(िव� �ा� संगठन, 2021)। इन प�र��थितयो ंम� शारी�रक िश�ा एक ऐसा मा�म बनकर उभरती है, जो 

शारी�रक गितिविधयो ंके मा�म से ��� के मनोवै�ािनक, सामािजक और भावना�क संतुलन को बनाए 

रखने म� सहायता करती है (िबडल और असारे, 2011)। 

शारी�रक िश�ा ��� के जीवन म� सम�ता का भाव लाती है। जब कोई ��� खेलकूद या �ायाम करता 

है, तो उसके शरीर म� एंडोिफ� न और सेरोटोिनन जैसे �ूरोकेिमक� का �ाव होता है, जो तनाव को कम 

करने और मन को �स� रखने म� सहायता करते ह� (लोमड़ी, 2000)। साथ ही, खेलो ंम� सहभािगता ��� को 

सामािजक �प से अिधक सि�य बनाती है, िजससे अकेलेपन और सामािजक अलगाव की भावना कम होती 

है। इस �कार शारी�रक िश�ा केवल शरीर को नही,ं ब�� मन को भी ��थ बनाती है (शमा�, 2019)। 

भारतीय िश�ा �व�था म� शारी�रक िश�ा का �थान �ाचीन काल से ही मह�पूण� रहा है। गु�कुल �णाली म� 

िव�ािथ�यो ं को शारी�रक �िश�ण, योग और �ायाम का अ�ास कराया जाता था, तािक वे शारी�रक, 

मानिसक और आ�ा��क �प से संतुिलत जीवन जी सक�  (कौर, 2017)। परंतु आधुिनक िश�ा �णाली म� 

शारी�रक िश�ा को कई बार उपेि�त कर िदया जाता है, िजससे छा�ो ंके मानिसक संतुलन और अनुशासन म� 

कमी देखी जाती है। आज के समय म� जब छा� �ित�धा��क परी�ाओं, सामािजक दबाव, और िडिजटल 

िवचलनो ंसे िघरे ह�, तब शारी�रक िश�ा उनके मानिसक �ा� की सुर�ा के िलए एक अिनवाय� साधन बन 

जाती है (चौधरी, 2022)। 

शारी�रक िश�ा के मा�म से मानिसक �ा� संवध�न का अ�यन यह दशा�ता है िक िनयिमत �ायाम, 

योगा�ास, और खेलो ंम� भागीदारी करने वाले ��� अवसाद, तनाव, और िचंता से अपे�ाकृत कम �भािवत 
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होते ह� (पलु�ा और ��क, 2000)। शोध से यह भी पता चला है िक स�ाह म� तीन से चार िदन 30–45 िमनट 

की शारी�रक गितिविध मनोवै�ािनक सुख-शांित और आ�िव�ास म� उ�ेखनीय वृ�� करती है (खेल 

औषिधयो ं का अमरीकी महािव�ालय, 2019)। इसी कारण कई मानिसक �ा� िवशेष� शारी�रक 

गितिविधयो ंको “�ाकृितक एंटीिड�ेस�ट” के �प म� देखते ह�। 

शारी�रक िश�ा मानिसक �ा� के चार �मुख आयामो ंको सु�ढ़ करती है — सं�ाना�क, भावना�क, 

सामािजक और �वहा�रक। 

1. सं�ाना�क: शारी�रक गितिविधयो ंसे म��� की काय��मता, एका�ता, और िनण�य �मता बढ़ती 

है। 

2. भावना�क: खेल और योग ��� म� आ�-संयम, धैय� और आ�-संतोष की भावना उ�� करते 

ह�। 

3. सामािजक: टीम खेल सामािजक सहयोग, नेतृ� और सहानुभूित की भावना को बढ़ावा देते ह� (िसंह 

और कुमार, 2020)। 

4. �वहा�रक: िनयिमत शारी�रक िश�ा अनुशासन, समय �बंधन, और सकारा�क �ि�कोण 

िवकिसत करती है। 

आज के युवा वग� म� िडिजटल तकनीक के अ�िधक उपयोग ने शारी�रक िन��यता को बढ़ावा िदया है, 

िजससे मानिसक थकान और अवसाद जैसी सम�ाएँ बढ़ रही ह�। इस ��थित म� शारी�रक िश�ा का समावेश 

आव�क है, तािक छा�ो ंको मानिसक संतुलन और आ�-�ेरणा के िलए आव�क अवसर �ा� हो ं(टे� 

2015)। योग और �ान जैसे अ�ास ��� को “माइंडफुलनेस” की ��थित म� लाते ह�, िजससे वह वत�मान म� 

क� ि�त रहकर तनावपूण� प�र��थितयो ंसे बेहतर ढंग से िनपट सकता है। 

शै�िणक सं�थानो ंम� शारी�रक िश�ा का �भाव केवल िव�ािथ�यो ं के शरीर तक सीिमत नही ं है, ब�� यह 

उनके �वहार, ���� और सीखने की �मता को भी �भािवत करता है (कुमार और रानी, 2020)। 

अ�यनो ंसे पता चलता है िक िनयिमत �प से खेलो ंम� भाग लेने वाले छा� अिधक आ�िव�ासी, सहयोगी 

और सामािजक �प से प�रप� होते ह�। खेलकूद की भावना, िजसे "�ोट्�समैन ���रट" कहा जाता है, 

��� म� नैितक मू�ो ंऔर आ�-िनयं�ण को भी सश� करती है (शमा� और ितवारी, 2021)। 

इसके अित�र�, शारी�रक िश�ा मानिसक िवकारो ंकी रोकथाम म� भी मह�पूण� भूिमका िनभाती है। यह न 

केवल तनाव और अवसाद को कम करती है, ब�� आ�ह�ा की �वृि� को भी घटाती है (िव� �ा� 
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संगठन, 2018)। कई िचिक�कीय शोध यह �मािणत करते ह� िक �ायाम आधा�रत ह��ेप मानिसक 

�ा� उपचार म� औषधीय िचिक�ा िजतने ही �भावी हो सकते ह� (िबडल और असारे, 2011)। 

भारत सरकार की रा�� ीय िश�ा नीित 2020 (रा�� ीय िश�ा नीित, 2020) म� भी छा�ो ंके सम� िवकास पर बल 

िदया गया है, िजसम� शारी�रक िश�ा को िश�ण �ि�या का अिभ� िह�ा बनाने की अनुशंसा की गई है। यह 

नीित �� �प से �ीकार करती है िक “शारी�रक, मानिसक और भावना�क �ा� िश�ा का अिवभा� 

अंग है।” अतः िश�ा �णाली म� शारी�रक िश�ा को केवल सहायक िवषय न मानकर अिनवाय� िवषय के �प 

म� लागू करना चािहए। 

समाज के सभी वग� म� शारी�रक िश�ा को �ो�ािहत करने की आव�कता है, चाहे वह िव�ालय �र पर 

हो, िव�िव�ालय �र पर या काय��थल पर। मानिसक �ा� का संर�ण केवल िचिक�कीय उपायो ंसे नही ं

ब�� जीवनशैली म� सुधार से भी संभव है, और इस िदशा म� शारी�रक िश�ा एक मह�पूण� जीवनशैली 

ह��ेप के �प म� उभर रही है (चौधरी, 2022)। 

अंततः, शारी�रक िश�ा ��� के जीवन म� संतुलन, सामंज� और आ�संतोष लाती है। यह न केवल 

मानिसक रोगो ंकी रोकथाम करती है, ब�� ��� को आ�-िनयंि�त, आ�िव�ासी और सामािजक �प से 

िज�ेदार नाग�रक बनने म� भी सहायता करती है। इस �कार “शारी�रक िश�ा के मा�म से मानिसक 

�ा� संवध�न” न केवल ���गत क�ाण का ब�� सामािजक क�ाण का भी माग� �श� करती है। 

 

शारी�रक िश�ा और मानिसक �ा� का संबंध  

कई अनुसंधानो ं से यह �� �आ है िक िनयिमत शारी�रक गितिविध अवसाद, तनाव, और िचंता को कम 

करने म� सहायक होती है (िबडल और असारे, 2011)। जब ��� �ायाम या खेलकूद म� भाग लेता है, तो 

शरीर म� एंडोिफ� न हाम�न का �ाव होता है, िजसे “है�ी हाम�न” कहा जाता है। यह हाम�न तनाव को कम 

करने और मनोवै�ािनक संतुलन बनाए रखने म� सहायक होता है (लोमड़ी, 2000)। 

शारी�रक िश�ा काय��मो ंम� सहभािगता से छा�ो ंके भीतर आ�-स�ान और सामािजक सहयोग की भावना 

बढ़ती है (शमा� और ितवारी, 2021)। िवशेष �प से िव�ालय और उ� िश�ा सं�थानो ंम� खेलकूद और योग 

अ�ास मानिसक संतुलन, धैय�, और आ�-अनुशासन को �ो�ािहत करते ह� (कौर, 2017)। 
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मानिसक �ा� संवध�न के िलए शारी�रक िश�ा की तकनीक�   

1. योग एवं �ान: योगासन और �ाणायाम मन को शांत करने तथा तनाव कम करने म� सहायक होते 

ह�। 

2. खेलकूद: टीम खेल जैसे फुटबॉल, ि�केट, और बा�ेटबॉल सामािजक समरसता, सहयोग और 

आ�-िनयं�ण का िवकास करते ह�। 

3. िफटनेस ट� ेिनंग: िनयिमत �ायाम जैसे दौड़ना, साइकिलंग या िजम गितिविधयाँ मानिसक एका�ता 

और नीदं की गुणव�ा को सुधारती ह� (पलु�ा और ��क, 2000)। 

4. आउटडोर गितिविधयाँ: �ाकृितक वातावरण म� शारी�रक गितिविधयाँ ��� को तनावमु� करती 

ह� और सकारा�क ऊजा� का संचार करती ह�। 

 

िश�ा सं�थानो ंम� शारी�रक िश�ा का मह�  

िव�ालय और महािव�ालयो ंम� शारी�रक िश�ा न केवल छा�ो ं के शारी�रक �ा� के िलए ब�� उनके 

मानिसक िवकास के िलए भी अ�ंत आव�क है। शोध से पता चलता है िक िजन छा�ो ं को िनयिमत 

शारी�रक गितिविधयो ंम� शािमल िकया जाता है, उनम� अवसाद और िचंता के �र अपे�ाकृत कम पाए जाते 

ह�। 

शारी�रक िश�ा क�ाएं छा�ो ंको सामािजक सहभािगता का अवसर देती ह�, िजससे उनम� नेतृ� गुण, सहयोग, 

और आ�-स�ान िवकिसत होता है। यह मनोवै�ािनक �ि� से छा�ो ंके आ�-�ेरणा �र को भी बढ़ाती है, 

िजससे वे अ�यन और जीवन की चुनौितयो ंका सामना अिधक सश� �प से कर पाते ह�। 

 

शारी�रक िश�ा �ारा मानिसक �ा� के लाभ  

1. तनाव और िचंता म� कमी 

2. आ�िव�ास एवं आ�-स�ान म� वृ�� 

3. नीदं की गुणव�ा म� सुधार 

4. सामािजक सहयोग और सामंज� म� वृ�� 

5. अवसाद के ल�णो ंम� कमी 

6. जीवन के �ित सकारा�क �ि�कोण का िवकास 
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अमे�रकन कॉलेज ऑफ �ोट्�स मेिडिसन (एसीएसएम, 2019) के अनुसार, स�ाह म� कम से कम 150 िमनट 

की म�म �र की शारी�रक गितिविध मानिसक �ा� म� उ�ेखनीय सुधार लाती है। 

 

िन�ष�  

शारी�रक िश�ा के मा�म से मानिसक �ा� संवध�न का अ�यन यह �� करता है िक शारी�रक 

गितिविधयाँ न केवल शरीर को सश� बनाती ह�, ब�� मन को भी संतुिलत और ��थ रखने म� अ�ंत 

मह�पूण� भूिमका िनभाती ह�। वत�मान समय म�, जब तनाव, िचंता, अवसाद और �ित�धा��क दबाव जैसे 

मानिसक �ा� से जुड़ी सम�ाएँ तेजी से बढ़ रही ह�, तब शारी�रक िश�ा एक �भावी मा�म के �प म� 

उभरकर सामने आई है। िनयिमत �ायाम, योग, खेलकूद, �ान और अ� शारी�रक ि�याएँ म��� म� 

एंडोिफ� न, डोपािमन और सेरोटोिनन जैसे रासायिनक त�ो ंका �र बढ़ाती ह�, जो ��� म� आनंद, शांित और 

आ�-संतुि� की भावना उ�� करते ह�। इसके मा�म से ��� की आ�िव�ास, आ�िनयं�ण और 

सामािजक अनुकूलन �मता म� भी वृ�� होती है। 

शारी�रक िश�ा का उ�े� केवल शरीर को मजबूत बनाना नही,ं ब�� ��� के सवा�गीण िवकास को 

सुिनि�त करना है। यह ��� के �वहार, भावनाओ ंऔर िवचारो ंम� संतुलन �थािपत करती है। खेलकूद और 

समूिहक गितिविधयाँ सहयोग, अनुशासन, नेतृ� और सहनशीलता जैसे गुणो ं का िवकास करती ह�, जो 

मानिसक �ढ़ता को बढ़ाते ह�। इसके अित�र�, शारी�रक गितिविधयो ंके मा�म से ��� अपने भीतर की 

ऊजा� को रचना�क िदशा म� उपयोग करना सीखता है, िजससे नकारा�क भावनाओ ंजैसे �ोध, िनराशा या 

भय पर िनयं�ण पाया जा सकता है। िवशेष �प से िकशोराव�था और युवा अव�था म� शारी�रक िश�ा 

मानिसक ��थरता और भावना�क संतुलन के िनमा�ण म� सहायक िस� होती है। 

वत�मान युग म� तकनीकी जीवनशैली और बैठने की �वृि� के कारण लोगो ंम� मानिसक िवकारो ंकी सं�ा बढ़ 

रही है। इस ��थित म� शारी�रक िश�ा िव�ालयो,ं कॉलेजो ंऔर िव�िव�ालयो ंम� मानिसक �ा� के संवध�न 

हेतु एक आव�क त� बन गई है। िश�ा �णाली म� यिद शारी�रक िश�ा को समान मह� िदया जाए, तो 

छा�ो ंम� आ�िव�ास, एका�ता और सकारा�क सोच का िवकास होगा, जो उनके सम� मानिसक �ा� 

को सु�ढ़ करेगा। साथ ही, समूिहक खेलो ंम� भागीदारी सामािजक संबंधो ंको मजबूत करती है, िजससे ��� 

अकेलेपन और सामािजक अलगाव की भावना से मु� होता है। 

यह िन�ष� िनकाला जा सकता है िक शारी�रक िश�ा मानिसक �ा� के संवध�न म� एक सश� उपकरण 

है। यह ��� को न केवल शारी�रक �प से ��थ बनाती है, ब�� मानिसक और भावना�क �प से भी 
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सु�ढ़ करती है। इसके िनयिमत अ�ास से ��� तनावमु�, आ�िव�ासी और सकारा�क �ि�कोण वाला 

बनता है, जो ���गत एवं सामािजक जीवन म� सफलता का आधार बनता है। अतः शै�िणक सं�थानो ंऔर 

समाज को चािहए िक वे शारी�रक िश�ा को मानिसक �ा� संवध�न के अिभ� अंग के �प म� �ीकार�  और 

इसके �ापक �चार-�सार के मा�म से एक ��थ, संतुिलत और सश� समाज की �थापना कर� । 
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