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सारांश 

बौ��क �प से अ�म ब�ो ंम� शारी�रक िफटनेस घटको ंजैसे मांसपेिशयो ंकी ताकत और सहनश�� की 

कमी आम सम�ा है, जो उनके शारी�रक, मानिसक और सामािजक िवकास को �भािवत करती है। इस 

संदभ� म�, िनयिमत और संगिठत शारी�रक गितिविधयाँ ब�ो ं की शारी�रक द�ता और जीवन गुणव�ा को 

बढ़ाने म� महत्वपूण� भूिमका िनभाती ह�। वत�मान समी�ा का उ�े� बौ��क �प से अ�म ब�ो ंम� िविभ� 

�कार की शारी�रक गितिविधयो ंके मांसपेिशयो ंकी ताकत और सहनश�� पर �भाव का िव�ेषण करना 

है। समी�ा म� योग, खेल-कूद, रेिज��स ट� े िनंग, एरोिबक और िमि�त �ायाम काय��मो ं के प�रणामो ं को 

समािहत िकया गया। अ�यन दशा�ते ह� िक 6-12 स�ाह की िनयिमत गितिविधयो ंसे मांसपेिशयो ंकी ताकत 

म� 12-18% और सहनश�� म� 10-15% तक सुधार देखा गया। योग और �� ेिचंग काय��मो ंने मांसपेिशयो ं

की लचीलापन और ��थरता बढ़ाई, जबिक खेल-कूद और एरोिबक गितिविधयो ं ने कािड�योवै�ुलर 

सहनश�� म� वृ�� की। रेिज��स और िमि�त �ायाम काय��मो ं ने संपूण� मांसपेशी िवकास और दैिनक 

गितिविधयो ंम� आ�िनभ�रता म� सुधार िकया। अ�यन यह भी इंिगत करते ह� िक समावेशी और ���गत 

िफटनेस �ोटोकॉल बौ��क �प से अ�म ब�ो ंके िलए अिधक �भावी होते ह�।  
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प�रचय 

बौ��क �प से अ�म ब�े अ�र शारी�रक गितिविधयो ंम� भाग लेने म� किठनाइयो ंका सामना करते ह�, 

िजसके कारण उनकी मांसपेिशयो ंकी ताकत और सहनश�� पर �ितकूल �भाव पड़ता है (राजकुमार और 

वमा�, 2020)। शारी�रक गितिविधयाँ, जैसे खेल-कूद, योग और िवशेष �ायाम काय��म, ब�ो ं के संपूण� 

शारी�रक िवकास म� मह�पूण� भूिमका िनभाती ह�। यह समी�ा प� बौ��क �प से अ�म ब�ो ं म� 

मांसपेिशयो ंकी ताकत और सहनश�� पर शारी�रक गितिविधयो ंके �भाव का िव�ेषण करती है। 

बौ��क �प से अ�म ब�े शारी�रक, मानिसक और सामािजक िवकास की िविभ� चुनौितयो ंका सामना 

करते ह�। इन ब�ो ं म� मांसपेिशयो ं की ताकत और सहनश�� की कमी देखी जाती है, जो उनके दैिनक 

जीवन के काय� को �भािवत करती है और आ�िनभ�रता म� कमी लाती है (िसंह, 2019)। मांसपेिशयो ंकी 

ताकत िकसी भी ब�े की शारी�रक िफटनेस का मह�पूण� घटक है, जो उनके शारी�रक िवकास, संतुलन, 

सम�य और मोटर कौशल को �भािवत करता है। इसके अलावा, सहनश�� या एरोिबक �मता ब�ो ंके 

संपूण� �ा�, �दय �ा� और शारी�रक �मता को बढ़ाने म� क� �ीय भूिमका िनभाती है (कुमार और 

अ�वाल, 2021)। बौ��क �प से अ�म ब�ो ंम� शारी�रक गितिविधयो ंकी कमी, खेल-कूद और �ायाम म� 

भागीदारी की सीमाओ ंके कारण, मांसपेिशयो ंकी ताकत और सहनश�� पर नकारा�क �भाव पड़ता है। 

इससे शारी�रक िवकास म� बाधाएँ आती ह� और शारी�रक िफटनेस घटको ंका संतुलन िबगड़ता है। 

अंतररा�� ीय और रा�� ीय अ�यन बताते ह� िक िनयिमत और संगिठत शारी�रक गितिविधयो ंका बौ��क �प 

से अ�म ब�ो ं की मांसपेिशयो ं की ताकत और सहनश�� पर सकारा�क �भाव पड़ता है। �ायाम 

काय��मो ंम� िवशेष �प से रेिज��स ट� ेिनंग, योग, एरोिबक गितिविधयाँ और खेल-कूद शािमल ह�, जो ब�ो ंके 

शारी�रक �ा� म� सुधार करते ह� (चतुव�दी और गु�ा, 2018)। उदाहरण के िलए, योग और �� ेिचंग से 

मांसपेिशयो ंकी ताकत म� सुधार होता है, िजससे ब�ो ंके शारी�रक संतुलन और सम�य �मता बढ़ती है। 

इसी �कार, एरोिबक गितिविधयाँ �दय और फेफड़ो ं की काय��मता बढ़ाने म� सहायक होती ह� और 

सहनश�� को बेहतर बनाती ह�। खेल-कूद गितिविधयो ं म� ब�ो ं की सामािजक सहभािगता भी बढ़ती है, 

िजससे मानिसक �ा� पर भी सकारा�क �भाव पड़ता है। 

शारी�रक गितिविधयो ंके िनयिमत अ�ास से बौ��क �प से अ�म ब�ो ंकी मांसपेिशयो ंकी ताकत और 

सहनश�� म� िविभ� �कार के लाभ देखे गए ह�। शमा� और मेहरा (2017) के अ�यन म� पाया गया िक योग 

और �� ेिचंग का 12 स�ाह का काय��म ब�ो ंकी मांसपेिशयो ंकी ताकत म� लगभग 15% की वृ�� करता 
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है। इसी �कार, वमा� और िसंह (2018) ने खेल-कूद आधा�रत गितिविधयो ं का अ�यन िकया, िजसम� 10 

स�ाह के ह��ेप के दौरान ब�ो ंकी सहनश�� म� 12% सुधार देखा गया। चतुव�दी और गु�ा (2018) ने 

रेिज��स ट� ेिनंग �ोटोकॉल के मा�म से ब�ो ं की मांसपेिशयो ं की ताकत म� 18% की वृ�� दज� की। ये 

अ�यन �� �प से दशा�ते ह� िक शारी�रक गितिविधयो ंका िनयिमत अ�ास बौ��क �प से अ�म ब�ो ंम� 

मांसपेिशयो ंकी ताकत और सहनश�� दोनो ंको बेहतर बनाने म� �भावशाली है। 

शारी�रक गितिविधयाँ न केवल शारी�रक िवकास को �भािवत करती ह�, ब�� मानिसक और सामािजक 

िवकास म� भी सहायक होती ह�। बौ��क �प से अ�म ब�ो ंम� आ�िव�ास और आ�िनभ�रता बढ़ाने के 

िलए �ायाम आधा�रत ह��ेप अ�ंत मह�पूण� ह�। िनयिमत शारी�रक गितिविधयो ं से ब�ो ंम� मानिसक 

तनाव कम होता है, �ान और �ान क� ि�त करने की �मता म� सुधार होता है और सामािजक कौशल म� वृ�� 

होती है (राजकुमार और वमा�, 2020)। ब�ो ं को समूह गितिविधयो ं म� शािमल करना, जैसे खेल और योग 

काय��म, उनके सामािजक समावेश और सहकम� सहभािगता को बढ़ाता है। इससे ब�े केवल शारी�रक 

�प से ही नही,ं ब�� मानिसक और सामािजक �प से भी सश� बनते ह�। 

बौ��क �प से अ�म ब�ो ंम� मांसपेिशयो ंकी ताकत और सहनश�� को बढ़ाने के िलए �ायाम �ोटोकॉल 

का िवकास आव�क है। इसम� उनकी आयु, शारी�रक �मता, सहनश�� �र और मनोवै�ािनक ��थित को 

�ान म� रखा जाता है। िमि�त �ायाम काय��म, िजसम� योग, �� ेिचंग, एरोिबक गितिविधयाँ और रेिज��स 

ट� ेिनंग शािमल हो,ं ब�ो ं के िलए अिधक �भावशाली सािबत �ए ह� (कुमार और अ�वाल, 2021)। इन 

गितिविधयो ंकी िनयिमत िनगरानी और �िश�ण ब�ो ंके शारी�रक और मानिसक �ा� को सुरि�त और 

संतुिलत बनाए रखने म� सहायक होती है। 

अ� शोधो ंने यह भी दशा�या है िक शारी�रक गितिविधयो ंकी अविध, ती�ता और आवृि� ब�ो ंके मांसपेिशयो ं

की ताकत और सहनश�� पर मह�पूण� �भाव डालती है। उदाहरण के िलए, 30 िमनट की म�म-ती�ता 

वाली एरोिबक गितिविध स�ाह म� पांच बार ब�ो ंकी �दय �ा� और सहनश�� म� सकारा�क बदलाव 

ला सकती है (िसंह, 2019)। इसके िवपरीत, लंबे समय तक िन��य रहने या असंगिठत �ायाम के काय��म 

ब�ो ंम� शारी�रक िवकास म� बाधा डाल सकते ह� और मांसपेिशयो ंकी कमजोरी तथा सहनश�� म� कमी का 

कारण बन सकते ह�। इसिलए, ब�ो ंके िलए �व��थत और वै�ािनक �ि�कोण से तैयार िकया गया �ायाम 

काय��म अ�ंत आव�क है। 
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बौ��क �प से अ�म ब�ो ं म� शारी�रक गितिविधयो ं के मह� को केवल मांसपेिशयो ं की ताकत और 

सहनश�� तक सीिमत नही ं िकया जा सकता। ये गितिविधयाँ ब�ो ंम� मोटर कौशल, संतुलन, लचीलापन, 

गित और सम�य जैसी �मताओ ं को भी िवकिसत करती ह�, जो उनकी जीवन गुणव�ा और शारी�रक 

�तं�ता को बढ़ाती ह� (चतुव�दी और गु�ा, 2018)। इसके अलावा, शारी�रक गितिविधयो ंके मा�म से ब�ो ं

म� ऊजा� �र म� सुधार, मोटापे की रोकथाम और जीवनशैली संबंधी जो�खमो ंम� कमी जैसी दीघ�कािलक लाभ 

भी देखे गए ह�। 

इस �कार, बौ��क �प से अ�म ब�ो ं म� मांसपेिशयो ं की ताकत और सहनश�� को बढ़ाने के िलए 

शारी�रक गितिविधयो ं का मह� अिनवाय� है। िनयिमत और संगिठत शारी�रक गितिविधयो ं से ब�ो ं का 

शारी�रक िवकास बेहतर होता है, मानिसक �ा� सश� होता है, और सामािजक समावेश म� सुधार होता 

है। अ�यनो ं से �� �आ है िक योग, खेल-कूद, एरोिबक और रेिज��स आधा�रत गितिविधयाँ ब�ो ं की 

शारी�रक और मानिसक �मता को संतुिलत और मजबूत बनाने म� अ�ंत �भावशाली ह�। भिव� म�, लंबी 

अविध के अनुसंधान और समावेशी काय��मो ंके िवकास से बौ��क �प से अ�म ब�ो ं के �ा� और 

िफटनेस �र को और अिधक बढ़ाया जा सकता है (राजकुमार और वमा�, 2020)। 

 

बौ��क �प से अ�म ब�ो ंम� शारी�रक िफटनेस 

शारी�रक िफटनेस कई घटको ं से िमलकर बनती है: मांसपेिशयो ं की ताकत, सहनश��, लचीलापन, गित 

और सम�य। बौ��क �प से अ�म ब�ो ंम� इन घटको ंकी कमी देखी जाती है, जो शारी�रक और मानिसक 

�ा� दोनो ंपर असर डालती है (िसंह, 2019)। 

बौ��क �प से अ�म ब�े शारी�रक, मानिसक और सामािजक िवकास की िविभ� चुनौितयो ंका सामना 

करते ह�। इन ब�ो ं म� मांसपेिशयो ं की ताकत और सहनश�� की कमी देखी जाती है, जो उनके दैिनक 

जीवन के काय� को �भािवत करती है और आ�िनभ�रता म� कमी लाती है (िसंह, 2019)। मांसपेिशयो ंकी 

ताकत िकसी भी ब�े की शारी�रक िफटनेस का मह�पूण� घटक है, जो उनके शारी�रक िवकास, संतुलन, 

सम�य और मोटर कौशल को �भािवत करता है। इसके अलावा, सहनश�� या एरोिबक �मता ब�ो ंके 

संपूण� �ा�, �दय �ा� और शारी�रक �मता को बढ़ाने म� क� �ीय भूिमका िनभाती है (कुमार और 

अ�वाल, 2021)। बौ��क �प से अ�म ब�ो ंम� शारी�रक गितिविधयो ंकी कमी, खेल-कूद और �ायाम म� 
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भागीदारी की सीमाओ ंके कारण, मांसपेिशयो ंकी ताकत और सहनश�� पर नकारा�क �भाव पड़ता है। 

इससे शारी�रक िवकास म� बाधाएँ आती ह� और शारी�रक िफटनेस घटको ंका संतुलन िबगड़ता है। 

अंतररा�� ीय और रा�� ीय अ�यन बताते ह� िक िनयिमत और संगिठत शारी�रक गितिविधयो ंका बौ��क �प 

से अ�म ब�ो ं की मांसपेिशयो ं की ताकत और सहनश�� पर सकारा�क �भाव पड़ता है। �ायाम 

काय��मो ंम� िवशेष �प से रेिज��स ट� ेिनंग, योग, एरोिबक गितिविधयाँ और खेल-कूद शािमल ह�, जो ब�ो ंके 

शारी�रक �ा� म� सुधार करते ह� (चतुव�दी और गु�ा, 2018)। उदाहरण के िलए, योग और �� ेिचंग से 

मांसपेिशयो ंकी ताकत म� सुधार होता है, िजससे ब�ो ंके शारी�रक संतुलन और सम�य �मता बढ़ती है। 

इसी �कार, एरोिबक गितिविधयाँ �दय और फेफड़ो ं की काय��मता बढ़ाने म� सहायक होती ह� और 

सहनश�� को बेहतर बनाती ह�। खेल-कूद गितिविधयो ं म� ब�ो ं की सामािजक सहभािगता भी बढ़ती है, 

िजससे मानिसक �ा� पर भी सकारा�क �भाव पड़ता है। 

शारी�रक गितिविधयो ंके िनयिमत अ�ास से बौ��क �प से अ�म ब�ो ंकी मांसपेिशयो ंकी ताकत और 

सहनश�� म� िविभ� �कार के लाभ देखे गए ह�। शमा� और मेहरा (2017) के अ�यन म� पाया गया िक योग 

और �� ेिचंग का 12 स�ाह का काय��म ब�ो ंकी मांसपेिशयो ंकी ताकत म� लगभग 15% की वृ�� करता 

है। इसी �कार, वमा� और िसंह (2018) ने खेल-कूद आधा�रत गितिविधयो ं का अ�यन िकया, िजसम� 10 

स�ाह के ह��ेप के दौरान ब�ो ंकी सहनश�� म� 12% सुधार देखा गया। चतुव�दी और गु�ा (2018) ने 

रेिज��स ट� ेिनंग �ोटोकॉल के मा�म से ब�ो ं की मांसपेिशयो ं की ताकत म� 18% की वृ�� दज� की। ये 

अ�यन �� �प से दशा�ते ह� िक शारी�रक गितिविधयो ंका िनयिमत अ�ास बौ��क �प से अ�म ब�ो ंम� 

मांसपेिशयो ंकी ताकत और सहनश�� दोनो ंको बेहतर बनाने म� �भावशाली है। 

शारी�रक गितिविधयाँ न केवल शारी�रक िवकास को �भािवत करती ह�, ब�� मानिसक और सामािजक 

िवकास म� भी सहायक होती ह�। बौ��क �प से अ�म ब�ो ंम� आ�िव�ास और आ�िनभ�रता बढ़ाने के 

िलए �ायाम आधा�रत ह��ेप अ�ंत मह�पूण� ह�। िनयिमत शारी�रक गितिविधयो ं से ब�ो ंम� मानिसक 

तनाव कम होता है, �ान और �ान क� ि�त करने की �मता म� सुधार होता है और सामािजक कौशल म� वृ�� 

होती है (राजकुमार और वमा�, 2020)। ब�ो ं को समूह गितिविधयो ं म� शािमल करना, जैसे खेल और योग 

काय��म, उनके सामािजक समावेश और सहकम� सहभािगता को बढ़ाता है। इससे ब�े केवल शारी�रक 

�प से ही नही,ं ब�� मानिसक और सामािजक �प से भी सश� बनते ह�। 
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बौ��क �प से अ�म ब�ो ंम� मांसपेिशयो ंकी ताकत और सहनश�� को बढ़ाने के िलए �ायाम �ोटोकॉल 

का िवकास आव�क है। इसम� उनकी आयु, शारी�रक �मता, सहनश�� �र और मनोवै�ािनक ��थित को 

�ान म� रखा जाता है। िमि�त �ायाम काय��म, िजसम� योग, �� ेिचंग, एरोिबक गितिविधयाँ और रेिज��स 

ट� ेिनंग शािमल हो,ं ब�ो ं के िलए अिधक �भावशाली सािबत �ए ह� (कुमार और अ�वाल, 2021)। इन 

गितिविधयो ंकी िनयिमत िनगरानी और �िश�ण ब�ो ंके शारी�रक और मानिसक �ा� को सुरि�त और 

संतुिलत बनाए रखने म� सहायक होती है। 

अ� शोधो ंने यह भी दशा�या है िक शारी�रक गितिविधयो ंकी अविध, ती�ता और आवृि� ब�ो ंके मांसपेिशयो ं

की ताकत और सहनश�� पर मह�पूण� �भाव डालती है। उदाहरण के िलए, 30 िमनट की म�म-ती�ता 

वाली एरोिबक गितिविध स�ाह म� पांच बार ब�ो ंकी �दय �ा� और सहनश�� म� सकारा�क बदलाव 

ला सकती है (िसंह, 2019)। इसके िवपरीत, लंबे समय तक िन��य रहने या असंगिठत �ायाम के 

कार्य�म ब�ो ंम� शारी�रक िवकास म� बाधा डाल सकते ह� और मांसपेिशयो ंकी कमजोरी तथा सहनश�� 

म� कमी का कारण बन सकते ह�। इसिलए, ब�ो ंके िलए �व��थत और वै�ािनक �ि�कोण से तैयार िकया 

गया �ायाम काय��म अ�ंत आव�क है। 

बौ��क �प से अ�म ब�ो ं म� शारी�रक गितिविधयो ं के मह� को केवल मांसपेिशयो ं की ताकत और 

सहनश�� तक सीिमत नही ं िकया जा सकता। ये गितिविधयाँ ब�ो ंम� मोटर कौशल, संतुलन, लचीलापन, 

गित और सम�य जैसी �मताओ ं को भी िवकिसत करती ह�, जो उनकी जीवन गुणव�ा और शारी�रक 

�तं�ता को बढ़ाती ह� (चतुव�दी और गु�ा, 2018)। इसके अलावा, शारी�रक गितिविधयो ंके मा�म से ब�ो ं

म� ऊजा� �र म� सुधार, मोटापे की रोकथाम और जीवनशैली संबंधी जो�खमो ंम� कमी जैसी दीघ�कािलक लाभ 

भी देखे गए ह�। 

इस �कार, बौ��क �प से अ�म ब�ो ं म� मांसपेिशयो ं की ताकत और सहनश�� को बढ़ाने के िलए 

शारी�रक गितिविधयो ं का मह� अिनवाय� है। िनयिमत और संगिठत शारी�रक गितिविधयो ं से ब�ो ं का 

शारी�रक िवकास बेहतर होता है, मानिसक �ा� सश� होता है, और सामािजक समावेश म� सुधार होता 

है। अ�यनो ं से �� �आ है िक योग, खेल-कूद, एरोिबक और रेिज��स आधा�रत गितिविधयाँ ब�ो ं की 

शारी�रक और मानिसक �मता को संतुिलत और मजबूत बनाने म� अ�ंत �भावशाली ह�।  
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शारी�रक गितिविधयो ंका �भाव 

अ�यनो ं से पता चलता है िक िनयिमत शारी�रक गितिविध जैसे खेल, योग, और िवशेष �ायाम �ोटोकॉल 

बौ��क �प से अ�म ब�ो ंकी मांसपेिशयो ंकी ताकत और सहनश�� म� सुधार करती है। 

शारी�रक गितिविधयाँ िकसी भी ��� के शारी�रक, मानिसक और सामािजक �ा� के िलए अ�ंत 

मह�पूण� ह�। िनयिमत शारी�रक गितिविधयो ं से न केवल मांसपेिशयो ंकी ताकत और सहनश�� म� सुधार 

होता है, ब�� �दय �ा�, शारी�रक संतुलन, लचीलापन और सम�य जैसी �मताओ ंम� भी वृ�� होती है 

(िसंह, 2019)। ब�ो ंऔर वय�ो ंम� �ायाम और खेल आधा�रत गितिविधयो ंके लाभो ंका �ापक �प से 

अ�यन िकया गया है। शारी�रक गितिविधयो ं से शारी�रक िफटनेस के िविभ� घटक, जैसे मांसपेिशयो ंकी 

ताकत, �दय और फेफड़ो ंकी �मता, और सहनश�� म� सकारा�क प�रवत�न होते ह�। 

िवशेषकर ब�ो ंम� शारी�रक गितिविधयाँ उनके सं�ाना�क और मानिसक �ा� को भी �भािवत करती ह�। 

िनयिमत �ायाम से �ान क� ि�त करने की �मता, �ृित और सीखने की द�ता म� सुधार होता है। इसके 

अित�र�, शारी�रक गितिविधयाँ तनाव, िचंता और अवसाद के �र को कम करने म� सहायक होती ह� 

(कुमार और अ�वाल, 2021)। ब�ो ंके िलए खेल-कूद, योग, दौड़ और समूह गितिविधयाँ मानिसक �ा� 

को सश� बनाने म� योगदान देती ह�। शोध से यह भी पता चला है िक शारी�रक गितिविधयो ंके मा�म से 

ब�ो ंम� आ�िव�ास, सामािजक सहभािगता और सहयोग की भावना बढ़ती है। 

शारी�रक गितिविधयाँ केवल मानिसक और शारी�रक �ा� तक सीिमत नही ंह�, ब�� जीवनशैली संबंधी 

रोगो ंकी रोकथाम म� भी मह�पूण� भूिमका िनभाती ह�। उ� र�चाप, मोटापा, मधुमेह और �दय रोग जैसी 

बीमा�रयो ं म� िनयिमत �ायाम के मा�म से िनयं�ण पाया जा सकता है (राजकुमार और वमा�, 2020)। 

�ायाम से शरीर म� ऊजा� का �र बढ़ता है, चयापचय �ि�याएँ सि�य होती ह�, और कैलोरी खच� बढ़ता है। 

इसके प�रणाम��प वजन िनयंि�त रहता है और जीवनशैली से जुड़ी �ा� सम�ाएँ कम होती ह�। 

समूह आधा�रत शारी�रक गितिविधयाँ ब�ो ंके सामािजक और भावना�क िवकास म� भी सहायक होती ह�। 

खेल और टीम गितिविधयो ं के दौरान ब�ो ं म� नेतृ�, सहयोग, अनुशासन और सिह�ुता जैसी सामािजक 

�मताओं का िवकास होता है (चतुव�दी और गु�ा, 2018)। बौ��क �प से अ�म ब�ो ंके िलए िवशेष �प 

से िडज़ाइन िकए गए �ायाम काय��म उनकी शारी�रक �मता बढ़ाने के साथ-साथ मानिसक और 

सामािजक �ा� को भी बेहतर बनाते ह�। उदाहरण के िलए, योगा�ास और �� ेिचंग से शारी�रक लचीलापन 

और संतुलन बढ़ता है, जबिक एरोिबक गितिविधयाँ सहनश�� और �दय �ा� म� सुधार करती ह�। 
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अंतरा��� ीय �र पर िकए गए अ�यन भी यह दशा�ते ह� िक शारी�रक गितिविधयो ंका �भाव दीघ�कािलक और 

�ापक होता है। िनयिमत �ायाम से मांसपेिशयो ंकी ताकत, हि�यो ंकी मजबूती और मोटर कौशल म� सुधार 

होता है, जो ब�ो ंऔर वय�ो ंकी दैिनक जीवन की गितिविधयो ंम� �तं�ता और आ�िनभ�रता को बढ़ाता है 

(शमा� और मेहरा, 2017)। इसके अलावा, �ायाम से नीदं की गुणव�ा म� सुधार होता है, मानिसक तनाव कम 

होता है और ब�ो ंका शारी�रक िवकास संतुिलत रहता है। 

शारी�रक गितिविधयो ंके �भाव का मू�ांकन िविभ� आयु समूहो,ं शारी�रक �मता और �ा� ��थित के 

आधार पर िकया जाता है। ब�ो ं म� सि�य खेल-कूद, दौड़, कूद और योग जैसी गितिविधयाँ उनके 

सं�ाना�क, शारी�रक और सामािजक िवकास के िलए उपयु� मानी जाती ह�। वय�ो ं और बुजुग� म� 

�ायाम �दय �ा�, मांसपेिशयो ं और हि�यो ं की मजबूती, सहनश�� और जीवनशैली संबंधी रोगो ं की 

रोकथाम म� सहायक होता है (िसंह, 2019)। इसिलए, शारी�रक गितिविधयो ं को जीवन का अिभ� िह�ा 

बनाने की आव�कता है। 

अंततः, शारी�रक गितिविधयो ंका �भाव शारी�रक �ा�, मानिसक �ा� और सामािजक िवकास के बीच 

संतुलन �थािपत करने म� मह�पूण� है। िनयिमत और संगिठत �ायाम और खेल आधा�रत गितिविधयो ं से 

ब�ो ंऔर वय�ो ंदोनो ंके िलए दीघ�कािलक �ा� लाभ सुिनि�त होते ह�। इससे जीवन की गुणव�ा बढ़ती 

है, रोग �ितरोधक �मता मजबूत होती है और मानिसक तनाव कम होता है। इसिलए शारी�रक गितिविधयो ं

को िश�ा, �ा� और जीवनशैली म� अिनवाय� �प से शािमल िकया जाना चािहए। 

 

मांसपेिशयो ंकी ताकत 

1. �ायाम काय��म, िवशेषकर रेिज��स ट� े िनंग और बॉडीवेट ए�रसाइज, ब�ो ंकी मांसपेिशयो ंकी 

ताकत म� सुधार करते ह�। 

2. िनयिमत गितिविधयो ं से मांसपेिशयो ं का िवकास होता है और दैिनक गितिविधयो ं म� आ�िनभ�रता 

बढ़ती है (चतुव�दी और गु�ा, 2018)। 

 

सहनश�� 

1. एरोिबक और कािड�योवै�ुलर गितिविधयाँ सहनश�� बढ़ाती ह�। 
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2. ब�ो ं की �दय गित िनयं�ण और शारी�रक काय� �मता म� सुधार होता है (कुमार और अ�वाल, 

2021)। 

 

अंतरा��� ीय और रा�� ीय अ�यन 

नीचे तािलका 1 म� िविभ� अ�यनो ंका सारांश िदया गया है, जो बौ��क �प से अ�म ब�ो ंम� शारी�रक 

गितिविधयो ंके �भाव को दशा�ता है। 

अ�यनकता� (वष�) 
नमूना 

आकार 
गितिविध �कार अविध मु� िन�ष� 

शमा� और मेहरा 

(2017) 
40 योग और �� ेिचंग 

12 

स�ाह 
मांसपेिशयो ंकी ताकत म� 15% वृ�� 

वमा� और िसंह 

(2018) 
35 खेल-कूद 

10 

स�ाह 
सहनश�� म� 12% सुधार 

चतुव�दी और गु�ा 

(2018) 
50 रेिज��स ट� ेिनंग 8 स�ाह 

मांसपेिशयो ंकी ताकत म� 18% 

सुधार 

कुमार और अ�वाल 

(2021) 
30 

एरोिबक 

गितिविधयाँ 
6 स�ाह 

सहनश�� और �दय �ा� म� 

सुधार 

राजकुमार और वमा� 

(2020) 
45 

िमि�त �ायाम 

काय��म 

12 

स�ाह 

मांसपेिशयो ंकी ताकत और 

सहनश�� दोनो ंम� वृ�� 

 

िन�ष� 

समी�ा से �� होता है िक िनयिमत और संगिठत शारी�रक गितिविधयाँ बौ��क �प से अ�म ब�ो ंम� 

मांसपेिशयो ं की ताकत और सहनश�� दोनो ं को बढ़ाने म� सहायक ह�। योग, खेल-कूद, रेिज��स और 

एरोिबक गितिविधयाँ ब�ो ंकी शारी�रक और मानिसक �ा� ��थित को बेहतर बनाने म� मह�पूण� भूिमका 

िनभाती ह�। इस �े� म� अिधक लंबी अविध के अ�यन और समावेशी काय��मो ंके िवकास की आव�कता 

है। 
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