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योग प्रशिक्षण आशण पाण्यातील (जल) व्यायामाचा 

धावण्याच्या वेगावर व भावशिक क्षमतेवर होणाऱ्या 

पररणामाांचा अभ्यास 
डॉ. अनाप उत्तम दामु,  

शारीररक शशक्षण संचालक, मशिला गृिशिज्ञान ि संगणकशास्त्र मिाशिद्यालय, लोणी 

 

साराांि :  

  योग प्रशशक्षण आशण जल व्यायाम यांचा एकशित अभ्यास धािण्याच्या िेगािर आशण भािशनक क्षमतेिर सकारात्मक 

पररणाम करतो. योग स्नाय ंची लिशचकता, ताकद आशण संतुलन सुधारतो, तर जल व्यायाम कमी ताणात हृदय ि 

रक्तिाशिन्यासंबंधी व्यायाम प्रदान करतो. योग मानशसक शशस्त, श्वासोच्छ्वास आशण लिशचकता देऊन धािण्याच्या िेगािर 

आशण भािशनक आरोग्यािर सकारात्मक पररणाम करते. जल व्यायाम दुखापती टाळ न आशण हृदय ि रक्तिाशिन्यासंबंधी 

तंदुरुस्ती राख न शारीररक काययक्षमतेला िातभार लाितो, 13 आठिडे योग प्रशशक्षण काययक्रमामुळे ग्रामीण भागातील 

शिद्यार्थी यांच्या शारीररक क्षमतेिर चांगला पररणाम िोऊन त्ांची भािशनक क्षमता शिकशसत िोऊन जीिनाकडे ि खेळ ि 

स्पधाय याकडे बघण्याचा िेत  ि भािशनक क्षमता कणखर झाल्याने योग प्रशशक्षण काययक्रमाची उपयोशगता शसध्द झाली. 

व्यक्तक्तमत्व शिकासासाठी सिाांगीण आरोग्याच्या दृष्टीकोनातुन मिर्षी पतंजलीचंी योग साधना मित्वाची आिे िे ग्रामीण 

शिद्यार्थी यांच्यािर राबशिलेल्या योग प्रशशक्षण काययक्रमातुन आढळ न आली. तसेच दुसरा पाण्यातील (जल) व्यायाम प्रशशक्षण 

गटासाठी 13 आठिडे पाण्यातील (जल) प्रशशक्षण काययक्रमामुळे ग्रामीण भागातील शिद्यार्थी­यांच्या शारीररक क्षमतेिर चांगला 

पररणाम िोऊन शारीररक शिकासाबरोबरच भािशनक क्षमतेचािी शिकास झाल्याचे शदस न आले. 

मुख्य िब्द : योग प्रशशक्षण, पाण्यातील (जल) प्रशशक्षण 

 

प्रस्ताविा : 

  योग प्रशशक्षण आशण जल व्यायाम यांचा एकशित अभ्यास धािण्याच्या िेगािर आशण भािशनक क्षमतेिर सकारात्मक 

पररणाम करतो. योग स्नाय ंची लिशचकता, ताकद आशण संतुलन सुधारतो, तर जल व्यायाम कमी ताणात हृदय ि 

रक्तिाशिन्यासंबंधी व्यायाम प्रदान करतो. या दोन्हीचा समन्वय धािणाऱयांना िेग, काययक्षमता आशण भािशनक क्तिरता 

िाढशिण्यात मदत करू शकतो, जसे की शचंता कमी करणे, लक्ष कें शित करणे आशण आत्मशिश्वास िाढिणे. 

  योगामुळे लिशचकता, संतुलन आशण मानशसक शांतता शमळते, तर पाण्यातील व्यायामामुळे दुखापतीचा धोका कमी करून 

स्नाय ंची ताकद आशण तग धरण्याची क्षमता िाढते. या दोन्हीचा एकशित सराि धािपट ंच्या शारीररक आशण भािशनक दोन्ही 

क्षमता िाढिण्यासाठी अतं्त फायदेशीर ठरू शकतो. 

  धािपट ंसाठी योग िा केिळ लिशचकता िाढिण्यापुरता मयायशदत नािी, तर तो दुखापती टाळण्यासाठी, श्वासोच्छ्वास 

शनयंशित करण्यासाठी आशण मानशसक लक्ष कें शित करण्यासाठी उपयुक्त आिे. जल व्यायाम, जसे की प ल रशनंग शकंिा एक्वा 

जॉशगंग, िे धािपट ंसाठी दुखापतीमंध न बरे िोण्याचा आशण क्रॉस-टर ेशनंगचा एक प्रभािी मागय आिे. 

  योग मानशसक शशस्त, श्वासोच्छ्वास आशण लिशचकता देऊन धािण्याच्या िेगािर आशण भािशनक आरोग्यािर सकारात्मक 

पररणाम करते. जल व्यायाम दुखापती टाळ न आशण हृदय ि रक्तिाशिन्यासंबंधी तंदुरुस्ती राख न शारीररक काययक्षमतेला 

िातभार लाितो, ज्यामुळे अप्रत्क्षपणे धािण्याचा िेग िाढ  शकतो आशण भािशनक ताण कमी िोतो. दोन्ही पद्धतीचंा एकशित 

िापर धािपट साठी एक संतुशलत आशण प्रभािी प्रशशक्षण योजना तयार करू शकतो. 

https://ijnrd.org/
http://www.ijnrd.org/


INTERNATIONAL JOURNAL OF NOVEL RESEARCH AND DEVELOPMENT (IJNRD) 
© 2026 IJNRD | Volume 11, Issue 2, February 2026 | ISSN: 2456-4184 | IJNRD.ORG 

 
 

IJNRDJ001078 IJNRD - International Journal of Novel Research and Development (www.ijnrd.org)  
 

457 

गरज : 

1. दुखापती टाळणे: धािपट ंमधे्य दुखापती (शिशेर्षतः  सांधे आशण स्नाय ंच्या) सामान्य असतात. योग आशण जलव्यायाम 

िे कमी-ताण उपक्रम असल्याने, ते दुखापतीचा धोका कमी करण्यासाठी शकती प्रभािी आिेत िे तपासणे गरजेचे आिे. 

2. काययक्षमता वाढवणे: केिळ धािण्याचा सराि एका मयायदेपयांतच िेग िाढि  शकतो. प रक प्रशशक्षण पद्धती म्हण न 

योग आशण जलव्यायाम धािण्याचा िेग, सिनशक्ती आशण काययक्षमता खरोखरच िाढि  शकतात का, याचा िैज्ञाशनक आधार 

शमळिणे आिश्यक आिे. 

3. मािशसक आरोग्याचे व्यवस्थापि: स्पधायत्मक धािताना प्रचंड मानशसक ताण असतो. खेळाड ं चे भािशनक संतुलन 

आशण तणाि व्यििाशपत करण्यासाठी िे दोन्ही व्यायाम प्रकार शकती उपयुक्त ठरतात, िे समज न घेणे मित्त्वाचे आिे. 

4. प्रशिक्षणातील अांतर भरूि काढणे: सध्याच्या धािण्याच्या प्रशशक्षण पद्धतीमंधे्य अनेकदा मानशसक आशण 

भािशनक पैल ंकडे दुलयक्ष केले जाते. िे दोन्ही व्यायाम प्रकार शारीररक आशण मानशसक आरोग्यामधे्य प ल म्हण न काम करू 

शकतात. 

महत्व : 

1. वैज्ञाशिक पुरावे: या अभ्यासाद्वारे योग आशण जलव्यायामाच्या फायद्यांशिर्षयी िैज्ञाशनक आशण अनुभिजन्य पुरािे 

शमळतील, जे सध्याच्या क्रीडा शिज्ञानाच्या साशित्ात भर घालतील. 

2. प्रशिक्षण पद्धतीत सुधारणा: या शनष्कर्षाांमुळे धािपट , प्रशशक्षक आशण क्रीडा िैज्ञाशनक यांना अशधक प्रभािी, 

संतुशलत आशण सिाांगीण प्रशशक्षण काययक्रम तयार करण्यात मदत िोईल. 

3. दीर्यकालीि कररअर: दुखापती कमी करून आशण मानशसक आरोग्य सुधारून, िे अभ्यास धािपट ंना त्ांचे क्रीडा 

कररअर दीघयकाळ शटकि न ठेिण्यास आशण सातत्प णय कामशगरी करण्यास मदत करतील. 

4. आरोग्य आशण जीवििैली: केिळ व्यािसाशयक धािपट ंसाठीच नवे्ह, तर सामान्य लोकांनािी धािणे आशण शनरोगी 

जीिनशैलीसाठी योग ि जलव्यायामाचे मित्त्व पटि न देणे या अभ्यासाद्वारे शक्य िोईल. 

 

काययपध्दती : 

  संशोधन अिमदनगर शजल्हयातील रािाता तालुक्यातील प्रिरा कन्या शिद्या मंशदरच्या 14 ते 16 िरे्ष ियोगटामतील मुली 

यादृक्तिक पध्दतीने प्रायोशगक संशोधन समान गट अशभकल्प न्यादशय म्हण न शनिडला. सदरचे शिद्यालय िे शनिासी मुलीचें 

असल्यामुळे योग प्रशशक्षण ि पाण्यातील (जल) व्यायाम प्रशशक्षण कायय सलग 13 आठिडे शदिसाआड 75 शमशनटे याप्रमाणे 

राबशिता आला. मुलीचें ­शनिासी शिद्यालय असल्यामुळे ि शिद्यालयाच्या पररसरामधे्य योगा िॉल ि जलतरण तलाि सिय 

सुशिधांनी युक्त  असल्यामुळे ि प्रशशक्षीत तज्ञ मागयदशयकांच्या मदतीने प्रशशक्षण काययक्रम राबशिला. 

  संशोधनासाठी 60 शिद्यार्थीनीपैंकी 30 शिद्यार्थीनी योगा प्रशशक्षणासाठी ि 30 शिद्यार्थीनी पाण्यातील (जल) व्यायाम 

प्रशशक्षणासाठी न्यादशय म्हण न शनिडले आिेत. प िय चाचणी घेण्यापुिी संशोधकाने त्ांना कोणतेिी प्रशशक्षण शदलेले नव्हते. 

सियप्रर्थम नोव्हेंबर मशिन्यातील शालेय कामकाजापैकी एक शदिस शनिड न त्ाशदिशी सकाळी 6 िाजता योग प्रशशक्षण 

गटाची प िय चाचणी योगा िॉलमधे्य घेतली ि त्ाचशदिशी सकाळी 8.30 िाजता पाण्यातील (जल) व्यायाम प्रशशक्षण गटाची 

प ियचाचणी घेतली. त्ानंतर योग प्रशशक्षण गटासाठी रोज सकाळी 75 शमशनटे प्रशशक्षण शदले तसेच क्तिशमंग गटासाठी 

शदिसाआड 75 शमशनटे प्रशशक्षण काययक्रम राबशिला. प्रशशक्षण काययक्रम संपल्यानंतर 5 शदिसांनी दोनिी प्रायोशगक प्रशशक्षण 

गटाची उत्तरचाचणी घेण्यात आली. दोनिी प्रशशक्षण काययक्रमाचे दैनंशदन व्यििापन, िेळेचे काटेकोरपणे शनयोजन ि 

शशस्तीचे मित्व पटल्याने मुलीचं्या प्रशतसाद िा चांगला शमळाला ि शमळालेल्या माशितीच्या आधारे संख्याशास्त्रीय शिशे्लर्षण 

मांडण्यात आले. 
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माशहती सांकलिाची साधिे : 

  संशोधन अभ्यासासाठी यादृक्तिक पध्दतीने शनिडलेल्या प्रायोशगक समान गट अशभकल्पासाठी ग्रामीण भागातील 

शिद्यार्थीनीचंी प िय चाचणी ि उत्तर चाचणीच्या संकशलत माशितीचे शिशे्लर्षण करण्यासाठी संगणकाद्वारे एसपीएसएस या 

पॅकेजचा िापर करुन मध्यमान, प्रमाणशिचलन, सिसंबंध ि पीअर टी चाचणीचा उपयोग करुन् अर्थयशनियचनानुसार शनष्कर्षय 

काढण्यात आले. 

योग प्रशिक्षण गटाचे 50 मी धावणे पेअर िमुिा साांख्यख्यकी टी मूल्य : 

50 मीटर 

धािणे प िय ि 

उत्तर चाचणी 

पेअर पररशक्षका फरक 
प्राप्ांक टी 

म ल्य 

िाधीनता 

मािा 

सार्थयकता 

स्तर मध्यमान 
प्रमाण 

शिचलन 

मध्यमान 

प्रमाणिुटी 

1.13 0.36 0.066 17.04 29 0.001 

   यािरुन असे लक्षात येते की, 50 मी धािणे या घटकाची प्रमाशणत चाचणीच्या मुल्यांकानुसार प ियचाचणीपेक्षािी पश्चात 

चाचणीच्या मुलीचं्या धािण्याच्या िेगािर सकारात्मक बदल झाला. 

योग प्रशिक्षण गटाचे 50 मी धावणे पेअर िमुिा साांख्यख्यकी टी मूल्य : 

भािशनक 

क्षमतेिर 

िोणारा 

पररणाम प िय 

चाचणी ि 

उत्तर चाचणी 

पेअर पररशक्षका फरक 
प्राप्ांक टी 

म ल्य 

िाधीनता 

मािा 

सार्थयकता 

स्तर मध्यमान 
प्रमाण 

शिचलन 

मध्यमान 

प्रमाणिुटी 

43.16 14.82 2.70 15.948 29 0.001 

  यािरुन असे लक्षात येते की, भािशनक क्षमतेतील सिय एकशित घटकांचे प्रमाशणत चाचणीच्या मुल्यांकन शनयमानुसार शालेय 

मुलीचंी प िय चाचणी गुणांकानुसार भािशनक क्षमतेतील एकित सिय घटकांचा पररणाम िा उत्तर चाचणीच्या गुणांकानुसार 

जास्त आढळला. याचाच अर्थय योगा प्रशशक्षणाच्या भािशनक क्षमतेतील सिय घटकांिर सकारात्मक पररणाम झालेला आढळ न 

आला. 

पाण्यातील (जल) व्यायाम गटाचे 50 मी धावणे पेअर िमुिा साांख्यख्यकी टी मूल्य : 

50 मीटर 

धािणे प िय ि 

उत्तर चाचणी 

पेअर पररशक्षका फरक 
प्राप्ांक टी 

म ल्य 

िाधीनता 

मािा 

सार्थयकता 

स्तर मध्यमान 
प्रमाण 

शिचलन 

मध्यमान 

प्रमाणिुटी 

1.67 0.53 0.097 17.155 29 0.001 

   यािरुन असे लक्षात येते की, 50 मी धािणे या घटकाची प्रमाशणत चाचणीच्या मुल्यांकानुसार प ियचाचणीपेक्षािी पश्चात 

चाचणीच्या मुलीचं्या धािण्याच्या िेगािर सकारात्मक बदल झाला. 

पाण्यातील (जल) व्यायाम गटाचे 50 मी धावणे पेअर िमुिा साांख्यख्यकी टी मूल्य : 

भािशनक 

क्षमतेिर 

िोणारा 

पररणाम प िय 

चाचणी ि 

उत्तर चाचणी 

पेअर पररशक्षका फरक 
प्राप्ांक टी 

म ल्य 

िाधीनता 

मािा 

सार्थयकता 

स्तर मध्यमान 
प्रमाण 

शिचलन 

मध्यमान 

प्रमाणिुटी 

23.933 15.658 2.859 8.372 29 0.001 
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  यािरुन असे लक्षात येते की, भािशनक क्षमतेतील सिय एकशित घटकांचे प्रमाशणत चाचणीच्या मुल्यांकन शनयमानुसार शालेय 

मुलीचंी प िय चाचणी गुणांकानुसार भािशनक क्षमतेतील एकित सिय घटकांचा पररणाम िा उत्तर चाचणीच्या गुणांकानुसार 

जास्त आढळला. याचाच अर्थय पाण्यातील (जल) व्यायाम प्रशशक्षणाच्या भािशनक क्षमतेतील सिय घटकांिर सकारात्मक 

पररणाम झालेला आढळ न आला. 

योग प्रशिक्षण व पाण्यातील (जल) व्यायाम प्रशिक्षण गटाच्या 50 मीटर धावणे यातील तुलिा : 

गट 
शिद्यार्थीनी 

संख्या 
मध्यमान 

प्रमाण 

शिचलन 

मध्यमान 

प्रमाणिुटी 

प्राप्ांक टी 

म ल्य 

सार्थयकता 

स्तर 

योगा गट 30 1.13 0.366 0.066 
4.500 0.001 

पाण्यातील (जल) व्यायाम 30 1.67 0.533 0.097 

  िरील दोन्ही प्रशशक्षण गटाची 50 मीटर धािणे यामधे्य तुलना केली असता 14 ते 16 िरे्ष ियोगटातील मुलीचं्या धािण्याचा 

िेग िाढशिण्यासाठी योग प्रशशक्षण गटापेक्षा पाण्यातील (जल) प्रशशक्षणाचा अशधक सार्थयक बदल घड न आला. 

योग प्रशिक्षण व पाण्यातील (जल) व्यायाम प्रशिक्षण गटाची एकशित भावशिक क्षमता यातील तुलिा: 

गट 
शिद्यार्थीनी 

संख्या 
मध्यमान 

प्रमाण 

शिचलन 

मध्यमान 

प्रमाणिुटी 

प्राप्ांक टी 

म ल्य 

सार्थयकता 

स्तर 

योगा गट 30 43.17 14.826 2.707 
4.885 0.001 

पाण्यातील (जल) व्यायाम 30 23.93 15.658 2.859 

  िरील दोन्ही प्रशशक्षण गटाची एकशित भािशनक क्षमता यामधे्य तुलना केली असता 14 ते 16 िरे्ष ियोगटातील मुलीचंी 

भािशनक क्षमता िाढशिण्यासाठी पाण्यातील (जल) प्रशशक्षणापेक्षा योग प्रशशक्षणाचा सकरात्मक बदल घड न आला. 

प्रमुख िोध : 

वेगािे धावणे : 

1. योग प्रशशक्षण गटाची प्रिरा कन्या शिद्या मंशदर, लोणी या माध्यशमक शाळेतील मुलीचंी 50 मी. धािणे या घटकािर 

पररणाम झाल्याचे आढळले. 

2. पाण्यातील (जल) व्यायाम प्रशशक्षण गटाचा प्रिरा कन्या शिद्या मंशदर, लोणी या माध्यशमक शाळेतील मुलीचंी 50 मी. 

धािणे या घटकािर सार्थयक पररणाम झाल्याचे आढळले. 

3. योग प्रशशक्षण आशण पाण्यातील (जल) व्यायाम प्रशशक्षण या दोनिी गटाचा 50 मी. धािणे यामधे्य तुलनात्मक अभ्यास 

केला असता मुलीचं्या िेग शिकासासाठी योग प्रशशक्षणापेक्षा पाण्यातील (जल) व्यायाम प्रशशक्षणामधे्य सकारात्मक पररणाम 

झाल्याचे आढळले. 

4. योग प्रशशक्षण आशण पाण्यातील (जल) व्यायाम प्रशशक्षण या दोनिी गटाची भािशनक क्षमता या घटकामधे्य 

तुलनात्मक अभ्यास केला असता मुलीचंी भािशनक क्षमता शिकासासाठी पाण्यातील (जल) व्यायाम प्रकार प्रशशक्षणापेक्षा योग 

प्रशशक्षणामधे्य सकारात्मक बदल झाल्याचे आढळले. 

भावशिक क्षमता : 

1. योग प्रशशक्षण गटाचा प्रिरा कन्या शिद्या मंशदर, लोणी या माध्यशमक शिद्यालयातील मुलीचं्या भािशनक क्षमतेतील सिय 

घटकांिर पररणाम झाल्याचे आढळले. 

2. योग प्रशशक्षण काययक्रमाचा प्रिरा कन्या शिद्या मंशदर, लोणी या माध्यशमक शिद्यालयातील मुलीचं्या भािशनक 

क्षमतेअंतगयत भािनेची खोल जाणीि िोणे या घटकािर पररणाम झाल्याचे आढळले. 

3. योग प्रशशक्षण काययक्रमाचा प्रिरा कन्या शिद्या मंशदर, लोणी या माध्यशमक शिद्यालयातील मुलीचं्या भािशनक 

क्षमतेअंतगयत पुरेशा भािना व्यक्त करण्याची क्षमता या घटकािर पररणाम झाल्याचे आढळले. 
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4. योग प्रशशक्षण काययक्रमाचा प्रिरा कन्या शिद्या मंशदर, लोणी या माध्यशमक शिद्यालयातील मुलीचं्या भािशनक 

क्षमतेअंतगयत भािनेसि कायय करण्याची क्षमता या घटकािर पररणाम झाल्याचे आढळले. 

5. योग प्रशशक्षण काययक्रमाचा प्रिरा कन्या शिद्या मंशदर, लोणी या माध्यशमक शिद्यालयातील मुलीचं्या भािशनक 

क्षमतेअंतगयत समस्ांशी समरस िोण्याची क्षमता या घटकािर पररणाम झाल्याचे आढळले. 

6. योग प्रशशक्षण काययक्रमाचा प्रिरा कन्या शिद्या मंशदर, लोणी या माध्यशमक शिद्यालयातील मुलीचं्या भािशनक 

क्षमतेअंतगयत भािनेस प्रोत्सािन देण्याची क्षमता या घटकािर पररणाम झाल्याचे आढळले. 

7. पाण्यातील (जल) प्रशशक्षण गटाचा गटाचा प्रिरा कन्या शिद्या मंशदर, लोणी या माध्यशमक शिद्यालयातील मुलीचं्या 

भािशनक क्षमतेतील सिय घटकांिर पररणाम झाल्याचे आढळले. 

8. पाण्यातील (जल) प्रशशक्षण काययक्रमाचा प्रिरा कन्या शिद्या मंशदर, लोणी या माध्यशमक शिद्यालयातील मुलीचं्या 

भािशनक क्षमतेअंतगयत भािनेची खोल जाणीि िोणे या घटकािर पररणाम झाल्याचे आढळले. 

9. पाण्यातील (जल) प्रशशक्षण काययक्रमाचा प्रिरा कन्या शिद्या मंशदर, लोणी या माध्यशमक शिद्यालयातील मुलीचं्या 

भािशनक क्षमतेअंतगयत पुरेशा भािना व्यक्त करण्याची क्षमता या घटकािर पररणाम झाल्याचे आढळले. 

10. पाण्यातील (जल) प्रशशक्षण काययक्रमाचा प्रिरा कन्या शिद्या मंशदर, लोणी या माध्यशमक शिद्यालयातील मुलीचं्या 

भािशनक क्षमतेअंतगयत भािनेसि कायय करण्याची क्षमता या घटकािर पररणाम झाल्याचे आढळले. 

11. पाण्यातील (जल) प्रशशक्षण काययक्रमाचा प्रिरा कन्या शिद्या मंशदर, लोणी या माध्यशमक शिद्यालयातील मुलीचं्या 

भािशनक क्षमतेअंतगयत समस्ांशी समरस िोण्याची क्षमता या घटकािर पररणाम झाल्याचे आढळले. 

12. पाण्यातील (जल) प्रशशक्षण काययक्रमाचा प्रिरा कन्या शिद्या मंशदर, लोणी या माध्यशमक शिद्यालयातील मुलीचं्या 

भािशनक क्षमतेअंतगयत भािनेस प्रोत्सािन देण्याची क्षमता या घटकािर पररणाम झाल्याचे आढळले. 

 

शिष्कर्य : 

 प्रसु्तत संशोधन अभ्यासांतगयत योग प्रशशक्षण आशण पाण्यातील (जल) व्यायामाचा 14 ते 16 ियोगटातील मुलीचं्या 

धािण्याच्या िेगािर आशण भािशनक क्षमतेिर िोणाऱया पररणामांचा अभ्यास करण्यात आला. त्ासाठी 13 आठिडयांचा योग 

प्रशशक्षण आशण पाण्यातील (जल) प्रशशक्षणाचा 14 ते 16 ियोगटातील प्रिरा कन्या शिद्या मंशदर या माध्यशमक शाळेतील 

मुलीचं्या धािण्याचा िेग या घटकािर योग प्रशशक्षण काययक्रमापेक्षा पाण्यातील (जल) व्यायाम प्रशशक्षण कायायक्रमाचा 

िौशशष्टयप णय  बदल घड न आला आशण भािशनक क्षमतेतील सिय घटकािर पाण्यातील (जल) व्यायाम प्रशशक्षणापेक्षा योग 

प्रशशक्षण काययक्रमाचा िौशशष्टयप णय बदल झाल्याचे आढळ न आले. म्हण न योग प्रशशक्षण आशण पाण्यातील (जल) व्यायाम 

प्रकार प्रशशक्षण काययक्रम िा ग्रामीण शिद्यार्थीनीचं्या शारीररक, मानशसक ि भािशनक शिकासासाठी उपयुक्त ठरला आिे.  

  र्थोडक्यात, पाण्यातील (जल) व्यायाम प्रकार प्रशशक्षण ि योग प्रशशक्षण आराखडा ि पध्दती जी संशोधकाने तयार करुन 

राबशिली शतचा या संशोधन कायायत धािण्याचा िेग ि भािशनक क्षमता िाढशिण्यासाठी सकारात्मक पररणाम झाल्याचे शसध्द 

झाले आिे. त्ामुळे या प्रशशक्षण पध्दती लघ  अंतराच्या शययतीतील खेळाड ं चे प्राशिण्य शिकासासाठी उपयुक्त ठरल्या आिेत. 

  अशाच प्रकारचा योग प्रशशक्षण ि पाण्यातील (जल) प्रशशक्षण काययक्रम इतरिी ग्रामीण तसेच शिरी भागातील शाळेमधे्य 

राबशिता येईल. योग प्रशशक्षण काययक्रमामुळे भािशनक क्षमतांिर शनयंिण ठेिण्यास उपयोग िोईल. शचंता, भय, क्रोध, 

िैफल्य, शतरस्कार, संघर्षय, तीव्र संिेदनशीलता तसेच एकाग्रता रािणे इ. शिकास दुर िोतील. आशण योग प्रशशक्षण 

काययक्रमानंतर आपोआपच िरील सिय शिकार दुर िोण्यास उपयोग िोईल. तसेच पाण्यातील (जल) व्यायाम प्रशशक्षण 

कायायक्रमामुळे शरीरांतगयत स्नायंुची काययक्षमता िाढ न खेळातील प्राशिण्य िाढशिण्यासाठी आिश्यक असणारे घटक दम, 

िेग, लिशचकता, ताकद, स्नाय  आशण मज्जासंिा समन्वय, शचकाटी तसेच खेळात शिजया शमळशिण्यासाठी आिश्यक 

असणारी शजद्द, शचकाटी, इर्ष्ाय, पे्ररणा,  शनभययता, आत्मशिश्वास इ. शारीररक तसेच भािशनक घटक शिकासास उपयुक्त ठरेल. 
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