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सारांश 

आज�ा िडिजटल युगात मोबाईल, संगणक, टॅबलेट आिण दूरदश�न यांचा वापर शालेय िव�ा�ा��ा 

दैनंिदन जीवनाचा मह�ाचा भाग बनला आहे. िडिजटल साधनांमुळे िव�ा�ा�ना शै�िणक मािहती सहज 

उपल� होते; मा� �ांचा अितवापर शारी�रक हालचाली कमी होणे, झोपे�ा सवयीमं�े बदल, डो�ांवरील 

ताण आिण मानिसक आरो�ाशी संबंिधत सम�ांशी िनगिडत असू शकतो. अशा प�र��थतीत िव�ा�ा��ा 

सवा�गीण िवकासासाठी शारी�रक िश�णाची भूिमका मह�ाची ठरते. ��ुत संशोधन लेखात िडिजटल 

�ीन�ा वापराचा िव�ा�ा��ा आरो�ावर होणारा संभा� प�रणाम, शारी�रक िश�णाची आव�कता आिण 

संतुिलत जीवनशैलीचे मह� यांचा अ�ास कर�ात आला आहे. िडिजटल तं��ानाचा यो� वापर आिण 

िनयिमत शारी�रक हालचाली यांचा सम�य साधणे आव�क अस�ाचे या अ�ासातून �� होते. 

 

बीजश�: िडिजटल �ीन, शालेय िव�ाथ�, आरो�, शारी�रक िश�ण, शारी�रक हालचाली, संतुिलत 

जीवनशैली. 

 

��ावना 

िव�ान आिण तं��ाना�ा िवकासामुळे िश�ण �े�ात मोठे बदल झाले आहेत. ऑनलाइन िश�ण, 

िडिजटल पु�के, शै�िणक ��िडओ आिण िविवध शै�िणक ॲ� यां�ा मा�मातून िव�ा�ा�ना �ान 

िमळिव�ा�ा अनेक संधी उपल� झा�ा आहेत. तथािप, शै�िणक वापरा�ित�र� मनोरंजन, ��िडओ 

गे� आिण समाजमा�मांवरील वाढता वेळ यामुळे िव�ा�ा��ा दैनंिदन जीवनशैलीत बदल होत आहेत. 
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िडिजटल �ीनसमोर दीघ�काळ बस�ामुळे शारी�रक हालचालीसंाठी िमळणारा वेळ कमी होऊ 

शकतो. याचा प�रणाम िव�ा�ा��ा शारी�रक तंदु��ीवर, झोपेवर आिण आरो�दायी सवयीवंर हो�ाची 

श�ता असते. जागितक आरो� संघटने�ा (WHO, 2020) माग�दश�क त�ांनुसार, ५ ते १७ वष� 

वयोगटातील मुलांनी आठवडाभराचा िवचार करता दररोज सरासरी िकमान ६० िमिनटे म�म ते ती� 

��पाची शारी�रक हालचाल करावी. तसेच, िवशेषतः मनोरंजनासाठी �ीनसमोर घालिवणारा वेळ मया�िदत 

ठेवावा. 

या पा��भूमीवर शाळांम�े शारी�रक िश�ण, मैदानी खेळ, योगासने, �ायाम आिण �ीडा उप�मांना 

�ाधा� देणे आव�क आहे. ��ुत संशोधनाचा मु� उ�ेश िडिजटल �ीन�ा वापरासंबंधी आरो�िवषयक 

बाबीचंा आढावा घेणे आिण िव�ा�ा��ा सवा�गीण िवकासासाठी शारी�रक िश�णाचे मह� �� करणे हा 

आहे. 

 

संशोधन प�ती 

��ुत संशोधनासाठी वण�ना�क आिण िव�ेषणा�क संशोधन प�तीचा अवलंब कर�ात आला 

आहे. हा लेख दु�म मािहतीवर आधा�रत असून �ासाठी जागितक आरो� संघटनेची माग�दश�क त�े, 

बालआरो�िवषयक संशोधन लेख आिण अमे�रकन अकॅडमी ऑफ पेिडयािट� �चे िडिजटल मा�मांिवषयीचे 

धोरणा�क िनवेदन यांचा संदभ� घेतला आहे. 

 

संशोधनाम�े पुढील बाबीचंा िवचार कर�ात आला आहे: 

1. िव�ा�ा��ा शै�िणक व मनोरंजना�क �ीन वापराचे ��प. 

2. दीघ�काळ िन��य बस�ाचा शारी�रक आरो�ाशी असलेला संबंध. 

3. �ीन वापर आिण झोपे�ा सवयी यांमधील संबंध. 

4. शारी�रक िश�ण, �ायाम आिण मैदानी खेळांचे मह�. 

5. शाळा व पालक यां�ा मा�मातून संतुिलत िडिजटल वापराला �ो�ाहन दे�ाचे उपाय. 

 

हा लेख उपल� �कािशत सािह�ा�ा अ�ासावर आधा�रत आहे. याम�े �तं� ��ावली, ��� 

मुलाखती िकंवा िव�ा�ा�वरील �योग कर�ात आलेले नाहीत. �ामुळे िन�ष� हे उपल� सािह�ा�ा 

िव�ेषणावर आधा�रत आहेत. 
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िन�ष� आिण िव�ेषण 

िडिजटल �ीनचा िव�ा�ा��ा शारी�रक आरो�ावर होणारा प�रणाम 

मोबाईल, संगणक, टॅबलेट आिण दूरदश�नचा दीघ�काळ वापर के�ामुळे िव�ा�ा��ा शारी�रक 

हालचाली कमी होऊ शकतात. सतत बसून राह�ाची सवय, खेळासाठी कमी वेळ आिण अिनयिमत िदनचया� 

यांचा शारी�रक तंदु��ीवर �ितकूल प�रणाम हो�ाची श�ता असते. जागितक आरोग्य संघटने�ा 

माग�दश�क त�ांम�े अिधक वेळ िन��य राहणे आिण मनोरंजनासाठी �ीनचा वाढता वापर यांचा मुलां�ा 

आरो�ाशी असलेला संबंध �� केला आहे. 

 

डोळे आिण झोपेवर होणारा प�रणाम 

िडिजटल �ीनकडे दीघ�काळ एकटक पािह�ामुळे डो�ांचा थकवा, कोरडेपणा िकंवा अ��थता 

जाणवू शकते. िवशेषतः झोप�ापूव� मोबाईलचा वापर करणे आिण रा�ी उिशरापय�त ��िडओ पाहणे यामुळे 

झोपे�ा वेळाप�कावर प�रणाम होऊ शकतो. अमे�रकन अकॅडमी ऑफ पेिडयािट� ��ा २०२६ मधील 

धोरणा�क िनवेदनानुसार, िडिजटल मा�मांचा अितवापर झोप, शारी�रक हालचाली आिण इतर आरो�दायी 

सवयीसंाठी उपल� वेळ कमी क� शकतो. 

�ामुळे िव�ा�ा�नी �ीन वापरताना िनयिमत िव�ांती �ावी, यो� �काशात अ�ास करावा आिण 

झोप�ापूव� िडिजटल उपकरणांचा वापर टाळ�ाची सवय लावावी. 

 

मानिसक आरो� आिण शै�िणक कामिगरी 

िडिजटल मा�मांचा यो� वापर िव�ा�ा�ना नवीन मािहती िमळिव�ास, संक�ना समजून घे�ास 

आिण शै�िणक कौश�े िवकिसत कर�ास मदत करतो. मा�, मनोरंजनासाठी सतत �ीन वापरणे, 

समाजमा�मांम�े जा� वेळ घालिवणे आिण अ�ासादर�ान वारंवार मोबाईल तपासणे यामुळे एका�ता व 

अ�ासा�ा सवयीवंर प�रणाम होऊ शकतो. 

िडिजटल मा�मांचा प�रणाम सव� िव�ा�ा�वर सारखाच होत नाही. वापराचा कालावधी, आशयाचे 

��प, वय आिण कौटंुिबक वातावरण यांसार�ा बाबी मह�ा�ा ठरतात. �णून िडिजटल साधनांचा 

पूण�पणे �ाग कर�ाऐवजी �ांचा मया�िदत, सुरि�त आिण शै�िणक���ा उपयु� वापर करणे आव�क 

आहे. 
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शारी�रक िश�णाचे मह� 

िव�ा�ा��ा सवा�गीण िवकासाम�े शारी�रक िश�णाला मह�ाचे �थान आहे. िनयिमत �ायाम, 

मैदानी खेळ, धावणे, चालणे, योगासने आिण िविवध �ीडा उप�म यांमुळे शारी�रक �मता िवकिसत हो�ास 

मदत होते. 

 

शारी�रक िश�णाचे �मुख फायदे पुढील�माणे आहेत: 

1. शरीराची ताकद, लविचकता आिण सहनश�ी वाढिव�ास मदत होते. 

2. �दय व र�वािह�ांचे आरो� आिण हाडांचे आरो� सुधार�ास मदत होते. 

3. संघभावना, िश�, सहकाय� आिण नेतृ�गुण िवकिसत होतात. 

4. िव�ा�ा�चा आ�िव�ास आिण मानिसक �ा� सुधार�ास मदत होत.े 

5. िन��य जीवनशैलीमुळे उ�वणा�या आरो�िवषयक धो�ांना कमी कर�ास मदत होते. 

 

जागितक आरो� संघटने�ा िशफारशीनुसार, ५ ते १७ वष� वयोगटातील मुलांनी दररोज सरासरी 

िकमान ६० िमिनटे म�म ते ती� ��पाची शारी�रक हालचाल करावी. आठव�ातून िकमान तीन िदवस 

�ायू आिण हाडे मजबूत करणा�या ि�यांचाही समावेश करावा. 

 

शाळा आिण पालकांची भूिमका 

िव�ा�ा��ा आरो�दायी सवयी िवकिसत कर�ासाठी शाळा आिण पालक यांचे सहकाय� आव�क 

आहे. शाळांम�े िनयिमत शारी�रक िश�णाचे तास, मैदानी खेळ, योगासने, �ीडा �धा� आिण 

आरो�िवषयक जनजागृती उप�म आयोिजत करावेत. 

पालकांनी मुलां�ा �ीन वापरावर यो� मया�दा ठेवावी आिण �ांना मैदानी खेळ, वाचन, 

कुटंुबासोबत वेळ घालिवणे व इतर सज�नशील उप�मांसाठी �ो�ािहत करावे. शै�िणक कामासाठी 

आव�क असलेला �ीन वापर आिण केवळ मनोरंजनासाठी होणारा वापर यांम�े फरक करणे मह�ाचे 

आहे. 
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िन�ष� 

��ुत संशोधना�ा सािह�ाधा�रत िव�ेषणातून असे �� होते की िडिजटल तं��ान हे आधुिनक 

िश�णाचे उपयु� साधन असले, तरी �ाचा अितवापर िव�ा�ा��ा शारी�रक हालचाली, झोप आिण 

आरो�दायी िदनचय�वर �ितकूल प�रणाम क� शकतो. िडिजटल �ीनचा प�रणाम केवळ वापरा�ा 

कालावधीवर अवलंबून नसून �ा�ा उ�ेशावर, आशयावर आिण वापरा�ा प�तीवरही अवलंबून असतो. 

शारी�रक िश�णामुळे िव�ा�ा�ना सि�य जीवनशैली �ीकार�ास मदत होते. �ामुळे शाळांनी 

शारी�रक िश�णाला अ�ास�मातील मह�ाचा भाग मानून �ाची �भावी अंमलबजावणी करावी. पालक, 

िश�क आिण िव�ाथ� यांनी एकि�तपणे िडिजटल साधनांचा संतुिलत वापर आिण िनयिमत शारी�रक 

हालचाली यांना �ाधा� िद�ास िव�ा�ा�चा शारी�रक, मानिसक आिण सामािजक िवकास अिधक चांग�ा 

�कारे साधता येईल. 

अशा �कारे, िडिजटल िश�ण आिण शारी�रक िश�ण यांचा समतोल राखणे ही िनरोगी, स�म आिण 

जबाबदार िव�ाथ� िपढी घडिव�ाची मह�ाची गरज आहे. 
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टीप : हा संशोधन लेख उपल� �कािशत सािह�ावर आधा�रत आहे. ��� सव��ण केलेले 

नस�ामुळे िव�ा�ा�िवषयी कोणतेही �तं� सां��कीय िन�ष� िकंवा का�िनक आकडे समािव� केलेले 

नाहीत. संदभ�सूचीम�े िवषयाशी थेट संबंिधत अिधकृत माग�दश�क त�े आिण �कािशत संशोधनाचा समावेश 

केला आहे. 

 

 


