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साराशं: 

 
ककशोरावस्था मानव कवकास का एक अत्यंत संवेदनशीि एवं पररवतघनशीि चरण ह,ै कजसमें 

शारीररक वकृि के साथ-साथ संज्ञानात्मक, संवेगात्मक और सामाकजक कवकास भी तीव्र गकत से 

होता ह।ै आधुकनक जीवनशिैी, बढ़ते स्रीन-टाइम, शैकक्षक दबाव, अपयाघप्त नींद तथा शारीररक 

कनकररयता ने ककशोरों के मनो-शारीररक स्वास््य के समक्ष नई चुनौकतयााँ उत्पन्न की हैं। प्रस्तुत 

शोध-समीक्षा का उद्देश्य उपिब्ध वैज्ञाकनक साकहत्य के आधार पर यह कवशे्लषण करना ह ैकक 

कनयकमत शारीररक व्यायाम ककशोरों के शारीररक स्वास््य, मानकसक स्वास््य, संज्ञानात्मक 

क्षमताओ,ं नींद, आत्म-सम्मान तथा भकवरय के स्वास््य पर ककस प्रकार दीर्घकाकिक प्रभाव 

डािता ह।ै कवश्व स्वास््य संगठन तथा प्रकाकशत अनुदरै्धयघ अर्धययनों, systematic reviews 

और meta-analyses के कनरकषों का कवशे्लषण दशाघता ह ै कक कनयकमत शारीररक गकतकवकध 

बेहतर हृदय-श्वसन क्षमता, मांसपेशीय स्वास््य, अकस्थ स्वास््य, शरीर-संरचना और 

cardiometabolic health से संबि ह।ै मानकसक स्तर पर इसके संबंध कम अवसादी िक्षणों, 

बेहतर मनोदशा, मनोवैज्ञाकनक कल्याण और कुछ बेहतर संज्ञानात्मक पररणामों से पाए गए हैं। 

2026 में प्रकाकशत 44 longitudinal studies की systematic review में ककशोरावस्था की 

शारीररक सकरयता का प्रारकम्भक वयस्कता के अनेक स्वास््य पररणामों से अनुकूि संबंध पाया 

गया। तथाकप, अकधकांश दीर्घकाकिक प्रमाण observational हैं; इसकिए प्रत्येक संबंध को 

प्रत्यक्ष कारण-पररणाम के रूप में प्रस्तुत करना उकचत नहीं ह।ै समीक्षा से कनरकषघ कनकिता ह ैकक 

कवद्यािय, पररवार और समुदाय द्वारा ककशोरों को कनयकमत, सुरकक्षत और आनंददायक शारीररक 

गकतकवकध के पयाघप्त अवसर दनेा वतघमान स्वास््य के साथ भकवरय के स्वस्थ जीवन की दृकि से 

भी महत्त्वपूणघ ह।ै 

मुख्य शब्द: ककशोरावस्था, कनयकमत व्यायाम, शारीररक गकतकवकध, मानकसक स्वास््य, शारीररक 
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1. प्रस्तावना 

ककशोरावस्था सामान्यतः बाल्यावस्था से वयस्कता की ओर संरमण का समय ह।ै इस अवकध में शरीर की ऊाँ चाई, वजन, मांसपेकशयों और अकस्थयों में 

पररवतघन के साथ हामोनि, भावनात्मक तथा सामाकजक बदिाव होत ेहैं। इसी समय जीवनशैिी से संबंकधत अनेक आदतें कवककसत होती हैं, कजनका प्रभाव 

आगे चिकर वयस्क जीवन पर पड़ सकता ह।ै अतः ककशोरावस्था केवि वतघमान स्वास््य की दृकि से ही नहीं, बकल्क life-course health की दृकि से भी 

महत्त्वपणूघ ह।ै वतघमान तकनीकी यगु में ककशोरों की कदनचयाघ में मोबाइि फोन, इटंरनेट, ऑनिाइन अर्धययन, सोशि मीकडया और मनोरंजनात्मक स्रीन-

टाइम की भकूमका बढ़ी ह।ै पररणामस्वरूप िंबे समय तक बैठे रहन ेतथा सकरय खिे और शारीररक गकतकवकध के किए कम समय कमिन ेकी समस्या महत्वपणूघ 

हो गई ह।ै WHO के अनुसार कवश्व स्तर पर िगभग 81% ककशोर अनशुंकसत स्तर की शारीररक गकतकवकध नहीं करते। उपिब्ध वैकश्वक आाँकड़ों में िड़ककयों 

में अपयाघप्त सकरयता का अनुपात िड़कों की तुिना में अकधक पाया गया ह।ै शारीररक सकरयता का अथघ केवि कजम में ककया गया व्यायाम नहीं ह।ै पदैि 

चिना, दौड़ना, साइककि चिाना, खेिना, तरैना, नतृ्य, योग, शारीररक कशक्षा, र्रेि ूकायघ तथा अन्य ऊजाघ-व्यय वािी गकतकवकधयााँ भी व्यापक physical 

activity की अवधारणा में आती हैं। WHO बच्चों एवं ककशोरों के किए सप्ताह भर के औसत में प्रकतकदन िगभग 60 कमनट मर्धयम से तीव्र शारीररक 

गकतकवकध की अनुशंसा करता ह।ै 

इस संदभघ में महत्त्वपणूघ प्रश्न यह ह ैकक क्या ककशोरावस्था में कनयकमत व्यायाम का िाभ केवि तत्काि कफटनेस तक सीकमत रहता ह ैया उसके प्रभाव वयस्क 

जीवन तक भी कदखाई दते ेहैं? हाि के longitudinal evidence इस प्रश्न का उत्तर खोजन ेमें कवशेष महत्त्व रखते हैं। 

2. अर्धययन के उद्दशे्य 

प्रस्तुत शोध-समीक्षा के प्रमखु उद्देश्य हैं— 

1. ककशोरों के शारीररक स्वास््य पर कनयकमत व्यायाम के प्रभावों का कवशे्लषण करना। 

2. मानकसक एवं संवेगात्मक स्वास््य पर शारीररक सकरयता की भकूमका का अर्धययन करना। 

3. व्यायाम, नींद, संज्ञानात्मक कायघ तथा शैकक्षक कनरपादन के संबंध का परीक्षण करना। 

4. ककशोरावस्था की शारीररक सकरयता के प्रारकम्भक वयस्कता तक कदखाई दनेे वाि ेसंभाकवत स्वास््य प्रभावों का अर्धययन करना। 

5. कवद्यािय, पररवार एवं समदुाय स्तर पर व्यायाम-संवधघन के किए व्यावहाररक सझुाव प्रस्तुत करना। 

3. अर्धययन की पिकत 

यह अर्धययन वणघनात्मक एवं कवशे्लषणात्मक शोध-समीक्षा (Descriptive-Analytical Research Review) पर आधाररत ह।ै इसमें WHO की 

physical activity guidelines तथा PubMed और peer-reviewed journals में उपिब्ध systematic reviews, meta-analyses और 

longitudinal studies को प्रमखु आधार बनाया गया ह।ै 

कवशेष रूप से उन अर्धययनों को प्राथकमकता दी गई कजनमें ककशोरों की physical activity का संबंध मानकसक स्वास््य, depression, sleep, cognition, 

physical fitness अथवा प्रारकम्भक वयस्कता के स्वास््य पररणामों से ककया गया ह।ै चूाँकक यह मिू field survey नहीं ह,ै इसकिए इसमें कोई काल्पकनक 

sample, questionnaire, mean, SD या significance value उत्पन्न नहीं की गई ह।ै प्रस्तुत संख्याएाँ मिू प्रकाकशत अर्धययनों में उपिब्ध आाँकड़ों पर 

आधाररत हैं। 

4. ककशोरावस्था में व्यायाम का शारीररक महत्त्व                                                                                                                                                   

4.1 हृदय-श्वसन स्वास््य: कनयकमत aerobic activity—जैसे तेज चिना, दौड़ना, तैरना, साइककि चिाना और सकरय खेि—हृदय तथा श्वसन ततं्र को 

सकरय करती ह।ै कनयकमत अभ्यास के साथ शरीर ऑक्सीजन के उपयोग और कायघक्षमता के किए अनुकूिन करता ह।ै ककशोरों में बेहतर physical fitness 

को स्वस्थ cardiometabolic profile के साथ जोड़ा गया ह।ै 
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WHO के अनुसार बच्चों और ककशोरों में कनयकमत physical activity बेहतर physical fitness, cardiometabolic health, bone health और कम 

body fat से संबंकधत ह।ै 

इसका महत्त्व इसकिए अकधक ह ैक्योंकक उच्च रक्तचाप, मोटापा और metabolic risk जैसे कई गैर-संचारी रोगों के जोकखम-कारक जीवन के प्रारकम्भक 

वषों में कवककसत होना शरुू हो सकते हैं। 

4.2 शरीर के वजन एवं मोटापे पर प्रभाव 

ककशोरावस्था में ऊजाघ का असंतुिन, उच्च कैिोरी वाि ेखाद्य पदाथों का अकधक सेवन और शारीररक कनकररयता अकतररक्त शरीर-वसा को बढ़ावा द ेसकत े

हैं। कनयकमत physical activity ऊजाघ व्यय बढ़ाती ह ैतथा healthy body composition को समथघन दतेी ह।ै 

यहााँ यह र्धयान रखना आवश्यक ह ैकक मोटापा केवि व्यायाम की कमी से उत्पन्न नहीं होता। आहार, आनुवंकशकता, नींद, सामाकजक-आकथघक पररकस्थकत, 

वातावरण और व्यवहार सकहत अनके कारक इसमें योगदान दते ेहैं। इसकिए कनयकमत व्यायाम को संतकुित आहार और स्वस्थ जीवनशैिी के साथ समझना 

चाकहए। 

WHO evidence बच्चों और ककशोरों में अकधक physical activity को कम adiposity और बेहतर cardiometabolic health के साथ जोड़ता ह।ै 

4.3 अकस्थ स्वास््य 

ककशोरावस्था अकस्थयों के कवकास का महत्त्वपणूघ समय ह।ै दौड़ना, कूदना, खिेना तथा शरीर के भार को वहन करने वािी गकतकवकधयााँ अकस्थ-तंत्र पर यांकत्रक 

दबाव उत्पन्न करती हैं। यह bone development को प्रोत्साकहत करने वािे जैकवक अनुकूिनों से जडु़ा होता ह।ै 

इसकिए ककशोरावस्था में कनयकमत weight-bearing physical activity भकवरय के skeletal health के किए उपयोगी हो सकती ह।ै WHO भी बच्चों 

और ककशोरों के किए physical activity के प्रमखु िाभों में bone health को सकम्मकित करता ह।ै 

4.4 मांसपेशीय शकक्त और शारीररक क्षमता 

व्यायाम केवि वजन र्टान ेका साधन नहीं ह।ै ककशोरों में आय-ुअनुकूि resistance activities और खिे muscular fitness, coordination, balance 

तथा functional capacity कवककसत करने में सहायता कर सकत ेहैं। 

शारीररक रूप से सक्षम ककशोर दकैनक गकतकवकधयों, खिे और मनोरंजनात्मक कायों में अकधक सकरय भागीदारी कर सकते हैं। इससे एक सकारात्मक चर 

बन सकता ह—ै 

कनयकमत गकतकवकध → बेहतर कफटनेस → गकतकवकध में अकधक आत्मकवश्वास → अकधक सकरय भागीदारी → बेहतर स्वास््य 

5. मानकसक स्वास््य पर कनयकमत व्यायाम का प्रभाव 

5.1 अवसाद और अवसादी िक्षण 

ककशोरावस्था में मानकसक स्वास््य समस्याएाँ महत्वपणूघ सावघजकनक स्वास््य कचंता हैं। Physical activity और depression के संबंध पर अनेक 

observational और intervention studies ककए गए हैं। 

2024 में प्रकाकशत prospective observational studies की systematic review और meta-analysis में 11 अर्धययनों के कुि 59,786 ककशोर 

शाकमि थे। अकधक physical activity करने वािे ककशोरों में कम सकरय ककशोरों की तिुना में आगे depression कवककसत होने का जोकखम थोड़ा 

िेककन सांकख्यकीय रूप से महत्वपणूघ रूप से कम पाया गया (OR 0.97; 95% CI 0.94–0.99)। 

पवूघ की एक बड़ी meta-analysis में 50 स्वततं्र samples और 89,894 प्रकतभाकगयों को सकम्मकित ककया गया था। Physical activity और concurrent 

depressive symptoms के बीच छोटा िेककन अनुकूि संबंध पाया गया; हािाकंक longitudinal association अपेक्षाकृत कमजोर था। 
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इससे स्पि होता ह ैकक व्यायाम को depression का अकेिा उपचार नहीं कहा जा सकता, िेककन कनयकमत physical activity मानकसक स्वास््य-संवधघन 

की उपयोगी जीवनशिैी रणनीकत हो सकती ह।ै 

5.2 तनाव और भावनात्मक संतुिन 

कनयकमत व्यायाम तनाव के अनुभव को कनयंकत्रत करने में सहायता कर सकता ह।ै व्यायाम के दौरान शारीररक उते्तजना, र्धयान का अस्थायी पनुकनघदशेन, 

उपिकब्ध की अनुभकूत तथा सामाकजक खेिों में सहभाकगता जैसे कारक mood regulation में योगदान कर सकते हैं। 

कवद्याियी ककशोरों के संदभघ में यह कवशेष रूप से महत्त्वपणूघ ह ैक्योंकक परीक्षा, प्रकतस्पधाघ, पाररवाररक अपके्षाएाँ, peer relationships और कडकजटि जीवन 

अनेक तनाव-स्रोत उत्पन्न कर सकते हैं। 

सामकूहक खिेों और structured physical activities में भाग िने ेसे सामाकजक जडु़ाव, सहयोग और belongingness की अनुभकूत भी कवककसत हो 

सकती ह।ै कफर भी मानकसक स्वास््य पर प्रभाव व्यकक्त, गकतकवकध के प्रकार और सामाकजक वातावरण के अनुसार कभन्न हो सकता ह।ै 

5.3 आत्म-सम्मान और आत्म-प्रभावकाररता 

जब ककशोर ककसी physical skill में सधुार अनुभव करता ह—ैजैसे अकधक दरूी दौड़ पाना, तरैना सीखना या ककसी खेि में दक्ष होना—तो mastery 

experience कवककसत होता ह।ै ऐसे अनुभव self-efficacy को समथघन द ेसकते हैं। 

परंतु खेि का वातावरण अत्यकधक प्रकतस्पधी, अपमानजनक या केवि शरीर के आकार पर केकन्ित हो तो इसके कवपरीत प्रभाव भी संभव हैं। अतः ककशोरों 

के किए व्यायाम कायघरम का िक्ष्य केवि प्रदशघन नहीं, बकल्क आनदं, सहभाकगता, स्वास््य और व्यकक्तगत प्रगकत होना चाकहए। 

6. नींद पर प्रभाव 

ककशोरों में दरे रात तक स्रीन का प्रयोग, अकनयकमत कदनचयाघ और शैकक्षक दबाव नींद को प्रभाकवत कर सकते हैं। Physical activity और sleep के संबंध 

पर बढ़त ेप्रमाण उपिब्ध हैं। 

2026 में प्रकाकशत randomized controlled trials की systematic review और meta-analysis में 27 अर्धययनों का कवशे्लषण ककया गया। पररणामों 

में exercise interventions के बाद sleep quality सकहत कई sleep-related parameters में अनुकूि प्रभाव पाए गए, यद्यकप सभी sleep outcomes 

में समान प्रभाव नहीं था। 

एक अन्य adolescent-specific meta-analysis में 8 अर्धययनों और 710 प्रकतभाकगयों को सकम्मकित ककया गया तथा exercise interventions से 

sleep quality में सधुार पाया गया। 

अतः कनयकमत कदनचयाघ में व्यायाम को अच्छी sleep hygiene के साथ जोड़ना ककशोरों के किए उपयोगी हो सकता ह।ै 

7. संज्ञानात्मक कवकास एवं शकैक्षक कनरपादन 

व्यायाम के िाभ केवि शरीर तक सीकमत नहीं हैं। Physical activity का attention, executive functions, working memory और processing 

speed जैसे cognitive domains के साथ भी अर्धययन ककया गया ह।ै 

Haverkamp और सहयोकगयों की meta-analysis में acute physical activity के बाद processing speed, attention और inhibition में सधुार 

तथा chronic interventions के बाद processing speed, attention, cognitive flexibility, working memory और language skills में 

सकारात्मक प्रभाव पाए गए। 

Physical Education interventions की systematic review में 19 trials और 8,676 बच्चों/ककशोरों के डेटा का कवशे्लषण ककया गया। बेहतर 

गणुवत्ता वािी PE interventions से cognition में सकारात्मक प्रभाव और academic performance में छोटा सकारात्मक प्रभाव पाया गया। 
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हािााँकक यह कहना अकतशयोकक्त होगी कक केवि व्यायाम से परीक्षा के अंक स्वतः बढ़ जात ेहैं। Academic achievement कशक्षण की गणुवत्ता, पाररवाररक 

वातावरण, बुकि, motivation, socioeconomic conditions और अर्धययन-अभ्यास सकहत अनके कारकों से प्रभाकवत होती ह।ै इसकिए physical 

activity को सीखन ेके अनुकूि स्वास््य और संज्ञानात्मक वातावरण का एक र्टक मानना अकधक वैज्ञाकनक ह।ै 

8. दीर्घकाकिक प्रभाव: ककशोरावस्था से वयस्कता तक 

इस शोध-समीक्षा का कें िीय प्रश्न यही ह ैकक ककशोरावस्था में व्यायाम के िाभ ककतने समय तक बन ेरहत ेहैं। 

2026 में प्रकाकशत एक महत्त्वपणूघ systematic review ने adolescence की physical activity और early adulthood के health outcomes के 

संबंध का अर्धययन ककया। प्रारकम्भक खोज में 5,188 records कमि ेऔर कनधाघररत मानदडंों के बाद 44 studies review में शाकमि हईु।ं Physical 

activity के ककशोरावस्था से प्रारकम्भक वयस्कता तक बन े रहन े का परीक्षण करन े वािे 18 अर्धययनों में से 16 न े low-to-moderate positive 

association का समथघन ककया। 

Physical health outcomes वािी 17 studies में 11 ने अनकूुि संबंध पाया, जबकक छह में स्पि association नहीं कमिा। Mental-health 

outcomes का परीक्षण करन ेवािी 18 studies में से 16 के पररणाम ककशोरावस्था की physical activity और प्रारकम्भक वयस्कता के बहेतर mental-

health outcomes के अनुकूि थे। General health का परीक्षण करन ेवािी सभी पााँच studies में अकधक adolescent physical activity बेहतर 

early-adult general health से संबंकधत थी। 

यह evidence अत्यंत महत्त्वपणूघ ह,ै िेककन इसकी व्याख्या सावधानी से करनी चाकहए। Association का अथघ हमेशा causation नहीं होता। पररवार, 

socioeconomic status, nutrition, baseline health और अन्य lifestyle variables भी दीर्घकाकिक पररणामों को प्रभाकवत कर सकते हैं। 

9. क्या सकरय ककशोर सकरय वयस्क बनते हैं? 

यह प्रश्न दीर्घकाकिक प्रभावों की व्याख्या में महत्त्वपणूघ ह।ै 

2025 में प्रकाकशत systematic review और meta-analysis में 38 studies के 63,158 प्रकतभाकगयों को सकम्मकित ककया गया और औसत follow-

up िगभग 20.9 वषघ था। Childhood/adolescence से adulthood तक physical activity की tracking कम िकेकन सकारात्मक पाई गई (r = 

0.14; 95% CI 0.11–0.16)। Sports participation की tracking कुछ अकधक थी (r = 0.26; 95% CI 0.20–0.31)। 

अथाघत ककशोरावस्था में सकरय व्यकक्त के वयस्कता में सकरय रहने की संभावना कुछ अकधक हो सकती ह,ै पर यह संबंध इतना मजबूत नहीं ह ैकक adolescent 

activity भकवरय की lifestyle को कनकित कर द।े 

वास्तव में adolescence से young adulthood की ओर संरमण के दौरान physical activity र्टने की प्रवकृत्त भी कदखाई दतेी ह।ै 67 longitudinal 

studies की systematic review में meta-analysis योग्य 49 studies में moderate-to-vigorous physical activity औसतन िगभग 5.2 कमनट 

प्रकतकदन कम हुई; accelerometer studies में कगरावट िगभग 7.4 कमनट प्रकतकदन थी। अर्धययन में heterogeneity बहुत अकधक थी, इसकिए इन औसतों 

को सावधानी से समझना चाकहए। 

यह त्य बताता ह ैकक केवि ककशोरावस्था में खेिना पयाघप्त नहीं है; सकरय जीवनशिैी को कॉिेज, रोजगार और वयस्क जीवन में भी बनाए रखने के 

अवसर आवश्यक हैं। 

10. मनो-शारीररक प्रभाव की समकेकत प्रकरया 

कनयकमत व्यायाम के प्रभाव को कनम्न conceptual model द्वारा समझा जा सकता ह:ै 
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कनयकमत शारीररक गकतकवकध 

↓ 

हृदय-श्वसन एवं मांसपेशीय कफटनसे में सधुार 

↓ 

स्वस्थ शरीर-संरचना एवं बेहतर शारीररक कायघक्षमता 

↓ 

बेहतर नींद + तनाव-कनयमन + सामाकजक सहभाकगता 

↓ 

मनोवैज्ञाकनक कल्याण एवं संज्ञानात्मक कायों को समथघन 

↓ 

स्वस्थ जीवनशिैी व्यवहारों के कवककसत होने की संभावना 

↓ 

प्रारकम्भक वयस्कता में बेहतर स्वास््य पररणामों से संबंध 

यह मॉडि ककसी एक जैकवक pathway का दावा नहीं करता, बकल्क उपिब्ध evidence में कदखाई दनेे वाि ेपरस्पर संबंकधत प्रभावों का conceptual 

synthesis ह।ै 

11. प्रमखु शोध-कनरकषों का सार 

स्वास््य क्षते्र उपिब्ध शोध से प्रमखु कनरकषघ 

शारीररक कफटनेस कनयकमत activity बेहतर cardiorespiratory और muscular fitness से संबंकधत 

शरीर-संरचना अकधक activity सामान्यतः कम adiposity से संबि 

अकस्थ स्वास््य weight-bearing activities bone health को समथघन दतेी हैं 

Cardiometabolic health कनयकमत activity बेहतर cardiometabolic profile से संबंकधत 

मानकसक स्वास््य अकधक activity कम depressive symptoms/कम depression risk से संबि 

नींद exercise interventions कई अर्धययनों में बेहतर sleep quality से संबि 

संज्ञान attention, working memory, processing speed आकद में िाभ के प्रमाण 

Academic performance छोटा सकारात्मक प्रभाव संभव; संबंध बहु-कारकीय 

दीर्घकाकिक स्वास््य adolescent activity प्रारकम्भक वयस्कता के अनेक बेहतर health outcomes से संबि 

व्यवहार की कनरंतरता adolescence से adulthood तक activity tracking सकारात्मक िेककन अपेक्षाकृत कम 

12. कवद्यािय की भकूमका 

कवद्यािय ककशोरों की physical activity बढ़ाने का सबसे प्रभावशािी संस्थागत मार्धयम हो सकता ह,ै क्योंकक यहााँ िगभग सभी सामाकजक वगों के 

ककशोरों तक कनयकमत रूप से पहुाँचा जा सकता ह।ै 

कवद्याियों को Physical Education को केवि वाकषघक खिे प्रकतयोकगता तक सीकमत नहीं रखना चाकहए। कनयकमत PE classes, छोटे movement 

breaks, खेि-कूद, योग, athletics, dance तथा recreational activities को कदनचयाघ में स्थान कदया जा सकता ह।ै 

कवशेष र्धयान उन कवद्याकथघयों पर दनेा आवश्यक ह ैजो competitive sports में रुकच नहीं रखते। Physical activity का उद्देश्य केवि श्रेष्ठ कखिाड़ी तैयार 

करना नहीं, बकल्क प्रत्येक कवद्याथी को आजीवन सकरय रहन ेकी क्षमता और रुकच दनेा होना चाकहए। 



डॉ. बजृेश कुमार यादव 

  
 

186 International Journal of Educational Analysis and Global Research 

िड़ककयों की participation के किए सरुकक्षत वातावरण, पयाघप्त सकुवधाएाँ, privacy और कवकवध गकतकवकधयों के कवकल्प कवशेष रूप से महत्त्वपणूघ हैं। 

वैकश्वक evidence में adolescent girls की insufficient activity boys से अकधक पाई गई ह।ै 

13. पररवार की भकूमका 

स्वस्थ आदतों का कवकास पररवार से प्रारम्भ होता ह।ै माता-कपता यकद स्वयं सकरय जीवनशैिी अपनाते हैं तो वे व्यवहारात्मक उदाहरण प्रस्तुत कर सकत े

हैं। पररवार ककशोरों के किए walking, cycling, outdoor games और सप्ताहातं recreational activities को प्रोत्साकहत कर सकता ह।ै अत्यकधक 

screen time को कम करने के साथ-साथ उसके स्थान पर आनंददायक physical activities उपिब्ध कराना अकधक उपयोगी रणनीकत ह।ै 

ककशोर को उसकी रुकच के अनुसार गकतकवकध चनुन ेदनेा आवश्यक ह।ै प्रत्येक बच्चे को करकेट या कजम पसंद हो, यह आवश्यक नहीं; ककसी को badminton, 

swimming, cycling, dance, yoga या walking पसंद हो सकती ह।ै 

14. सरुकक्षत व्यायाम के कसिांत 

व्यायाम के िाभ तभी सवोत्तम होते हैं जब वह सरुकक्षत, कनयकमत और आय-ुअनुकूि हो। अत्यकधक प्रकशक्षण, अपयाघप्त recovery, गित technique या 

चोट की कस्थकत में जबरन exercise करना नकुसान पहुाँचा सकता ह।ै 

इसकिए ककशोरों के किए गकतकवकध में रकमक वकृि, warm-up, पयाघप्त hydration, उकचत nutrition, पयाघप्त sleep और recovery का र्धयान रखना 

चाकहए। Chronic illness, injury अथवा अन्य कचककत्सकीय समस्या वाि े ककशोरों के किए exercise programme को आवश्यकतानुसार 

कचककत्सकीय सिाह के अनुरूप संशोकधत करना उकचत ह।ै 

15. चचाघ 

उपिब्ध evidence स्पि करता ह ै कक regular physical activity ककशोर स्वास््य का एक बहआुयामी र्टक ह।ै इसका संबंध केवि muscular 

strength या body weight से नहीं, बकल्क cardiometabolic health, bone health, mental health, sleep और cognition से भी ह।ै 

इस समीक्षा की कवशेषता यह ह ैकक तत्काि प्रभावों के साथ longitudinal evidence पर भी र्धयान कदया गया ह।ै 2026 की systematic review में 44 

longitudinal studies का समेकन यह संकेत दतेा ह ैकक adolescence की physical activity और early adulthood के अनेक health outcomes 

के बीच अनुकूि संबंध मौजदू ह।ै कवशेष रूप से mental health और general health के पररणाम उल्िेखनीय हैं। 

कफर भी evidence की सीमाएाँ हैं। Physical activity को कवकभन्न अर्धययनों में अिग-अिग तरीकों से मापा गया ह।ै अनके studies self-report पर 

कनभघर हैं। Exercise का प्रकार, अवकध और intensity समान नहीं ह।ै इसके अकतररक्त longitudinal observational research में confounding 

variables को पणूघतः समाप्त करना ककठन ह।ै 

इसी कारण वजै्ञाकनक रूप से यह कहना अकधक उकचत ह ैकक कनयकमत व्यायाम बेहतर मनो-शारीररक स्वास््य से संबि ह ैऔर कई intervention outcomes 

में िाभकारी प्रभाव कदखाता है, न कक यह दावा करना कक व्यायाम अकेिे सभी मानकसक या शारीररक समस्याओ ंको रोक दगेा। 

एक अन्य महत्वपणूघ त्य यह ह ैकक adolescence से adulthood के बीच physical activity में कगरावट दखेी जाती ह।ै इसकिए स्वास््य नीकत का उद्देश्य 

केवि school-age participation बढ़ाना नहीं, बकल्क ऐसी physical literacy और intrinsic motivation कवककसत करना होना चाकहए कजससे यवुा 

बदिती जीवन-पररकस्थकतयों में भी सकरय रह सकें । 

16. शैकक्षक एवं सामाकजक कनकहताथघ 

कनयकमत शारीररक गकतकवकध को कशक्षा की पररधीय गकतकवकध न मानकर समग्र ककशोर-कवकास के एक र्टक के रूप में दखेना चाकहए। कवद्याियों में 

गणुवत्तापणूघ Physical Education, सरुकक्षत playground, प्रकशकक्षत physical educators तथा कवकवध गकतकवकधयों की उपिब्धता आवश्यक ह।ै 
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शहरी कनयोजन भी इस समस्या से जडु़ा ह।ै यकद पाकघ , सरुकक्षत पैदि मागघ, cycle tracks और सावघजकनक खिे-स्थि उपिब्ध नहीं होंगे तो केवि ककशोर 

को “व्यायाम करो” कहना पयाघप्त नहीं होगा। 

WHO न ेभी physical activity को बढ़ान े के किए कशक्षा, पररवहन, urban planning, road safety, sports और community systems के 

समकन्वत प्रयास पर बि कदया ह।ै 

17. सझुाव 

ककशोरों के किए WHO की अनशुंसाओ ंके अनरुूप सप्ताह भर के औसत में िगभग 60 कमनट प्रकतकदन moderate-to-vigorous physical activity 

का िक्ष्य रखा जाना चाकहए। कवद्याियों में कनयकमत एवं गणुवत्तापणूघ Physical Education को सकुनकित करना, िड़ककयों के किए सरुकक्षत और रुकचकर 

अवसर बढ़ाना, recreational screen time तथा prolonged sitting को सीकमत करना, पररवार आधाररत active routines कवककसत करना और खिे 

को केवि प्रकतयोकगता के बजाय स्वास््य तथा आनंद से जोड़ना उपयोगी रणनीकतयााँ हैं। 

कवशेष रूप से sedentary adolescents को अचानक ककठन training में डािन ेके बजाय धीरे-धीरे activity बढ़ान ेकी आवश्यकता ह।ै िक्ष्य ऐसा 

व्यवहार कवककसत करना होना चाकहए कजसे ककशोर िंबे समय तक जारी रख सके। 

18. कनरकषघ 

ककशोरावस्था जीवन का ऐसा चरण ह ैकजसमें कवककसत हुई स्वास््य-संबंधी आदतें आग ेके जीवन की कदशा को प्रभाकवत कर सकती हैं। उपिब्ध वैज्ञाकनक 

प्रमाणों से यह कनरकषघ कनकिता ह ैकक कनयकमत शारीररक गकतकवकध ककशोरों के शारीररक तथा मानकसक स्वास््य दोनों के किए महत्त्वपणूघ ह।ै बेहतर physical 

fitness, bone health, cardiometabolic health और healthy body composition के साथ-साथ depression risk, sleep और cognition के 

संदभघ में भी अनुकूि evidence उपिब्ध ह।ै 

कवशेष रूप से longitudinal research से यह संकेत कमिता ह ैकक ककशोरावस्था में physical activity के िाभों का संबंध प्रारकम्भक वयस्कता में बेहतर 

physical health, mental health और general health से हो सकता ह।ै 2026 की 44-study systematic review इस life-course perspective 

को समथघन दतेी ह।ै 

कफर भी कनयकमत व्यायाम को ककसी एक रोग का सावघभौकमक उपचार अथवा भकवरय के स्वास््य की गारंटी नहीं माना जाना चाकहए। स्वास््य पोषण, नींद, 

सामाकजक वातावरण, आनुवंकशकता, आकथघक पररकस्थकत, मानकसक स्वास््य सेवाओ ंऔर अन्य व्यवहारों से भी प्रभाकवत होता ह।ै 

अतः सबसे उपयकु्त कनरकषघ यह ह ैकक कनयकमत, सरुकक्षत, आनंददायक और आय-ुअनकूुि शारीररक गकतकवकध ककशोरों के समग्र मनो-शारीररक कवकास में 

एक महत्वपणूघ कनवेश ह।ै कवद्यािय, पररवार, समदुाय और सावघजकनक नीकत यकद ककशोरों को सकरय रहने के पयाघप्त अवसर प्रदान करें, तो इसके िाभ केवि 

वतघमान स्वास््य तक सीकमत न रहकर स्वस्थ वयस्क जीवन की नींव को भी मजबूत कर सकते हैं। 
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