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शालेय विद्यार्थयाांमध्ये व्यायामाची वियवमतता िाढविण्यासाठी विविटल साधिाांच्या 

परिणामकािकतेचा अभ्यास 
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1संशोधक विद्यार्थी, क्रीडा ि शारीररक वशक्षण विभाग, सावित्रीबाई फुले पणेु विद्यापीठ, पुणे  

2संशोधन मागगदशगक, क्रीडा ि शारीररक वशक्षण विभाग, सावित्रीबाई फुले पणेु विद्यापीठ, पुणे 

 

साराुंश:  

 शालेय ियातील विद्यार्थी शारीररक आवण मानवसक विकासासाठी संिेदनशील असतात. आजच्या वडवजटल यगुात 

मोबाईल, टॅबलेट, स्माटगिॉच, गेम्स आवण सोशल मीवडयामध्ये िेळ िाढल्यामळु ेशारीररक उपक्रम कमी झाली आह.े पररणामी 

लठ्ठपणा, हृदय-संबंधी आजार, स्नाय ूदबुगलता आवण मानवसक ताण यांसारख्या समस्या िाढताना वदसतात. पारंपररक व्यायाम 

कायगक्रमांमध्ये विद्यार्थी वनयवमत सहभागी होत नसल्यामळु े व्यायामाचे वनयवमत पालन-वशस्त वटकिणे आव्हानात्मक ठरते. 

वडवजटल साधने जसे की वफटनेस अ ॅप्स, अगंािर घालता येणारी वडवजटल उपकरण ेआवण व्यायामाचे चॅलेंज दणेारे वफटनेस गेम्स, 

विद्यार्थयाांना व्यायामाची नोंद ठेिणे, उविष्ट ठरिण,े प्रगती मोजण ेआवण प्रेरक अवभप्राय वमळिण ेयास मदत करतात खेळाच्या 

तत्तिांचा िापर केल्याने विद्यार्थी अवधक उत्साही होतात, व्यायामाचे वनयवमत पालन सधुारते, मानवसक आरोग्य सधुारते आवण 

सामावजक सहभाग िाढतो. या पार्श्गभमूीिर प्रस्ततु संशोधनाचा उिशे शालेय विद्यार्थयाांमध्ये वडवजटल साधनांच्या िापराद्वारे 

व्यायामाच्या वनयवमत पालनात होणाऱ्या बदलांचा ि त्याचा शारीररक सदुृढतेिर होणाऱ्या पररणामाचा अभ्यास करण ेहा होता. 

या अभ्यासासाठी वमवित संशोधन पद्धतीचा अिलंब करण्यात आला. पणेु शहरातील १० ते १६ िर्षे ियोगटातील ५० 

विद्यार्थयाांची सोयीस्कर नमनुा वनिड पद्धतीने वनिड करण्यात आली. विद्यार्थयाांना ८ आठिड यांचा वडवजटल व्यायाम कायगक्रम 

दणे्यात आला. या कायगक्रमात वफटनेस अ ॅप्स, िेअरेबल वफटनेस टॅ्रकसग, स्माटगिॉच आवण गेवमफाइड अ ॅप्स (पोकेमॉन गो, झोम्बी 

रन) यांचा िापर करून दररोज ३०–४५ वमवनटे शारीररक वक्रयाकलाप करण्यास प्रोत्सावहत करण्यात आले. मावहती संकलनासाठी 

दवैनक वडवजटल नोंदी, व्यायाम वनयवमतता प्रश्नािली तसेच शारीररक सदुृढता चाचण्या (दररोजची पािले, वििांतीतील हृदयगती, 

६०० मीटर धािण,े BMI, पुश-अप्स ि वसट-अँड-ररच चाचणी) िापरण्यात आल्या. संकवलत मावहतीचे विशे्लर्षण िणगनात्मक 

सांवख्यकी, सहसंबंध विशे्लर्षण, प्रवतगमन विशे्लर्षण तसेच गणुात्मक सामग्री विशे्लर्षणाद्वारे करण्यात आले. वनष्कर्षागनसुार 

व्यायामाच्या वनयवमत पालन गणुांकामध्ये ४५.३० िरून ७१.८५ पयांत (५८% िाढ; p < ०.०१) लक्षणीय सधुारणा आढळली. 

विद्यार्थयाांच्या दररोजच्या पािलांमध्ये िाढ, वििांतीतील हृदयगतीत घट, धािण्याच्या िेळते सधुारणा, स्नायूंची ताकद ि 

लिवचकतेत सकारात्मक बदल वदसून आले. बहुसंख्य विद्यार्थयाांनी वडवजटल साधने िापरण ेसोप,े प्रेरक ि उपयुक्त असल्याचे 

नमदू केले. या अभ्यासातनू असे स्पष्ट झाले की वडवजटल साधन ेशालेय विद्यार्थयाांमध्ये व्यायामाची वनयवमतता िाढविण्यास तसचे 

शारीररक ि मानवसक आरोग्य सधुारण्यास प्रभािी ठरतात. त्यामळु ेशालेय शारीररक वशक्षण कायगक्रमात वडवजटल साधनांचा 

समािेश केल्यास विद्यार्थयाांच्या दीघगकालीन आरोग्यदायी जीिनशैलीच्या विकासास चालना वमळू शकते. 
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प्रस्ताििा: 

शालेय वयातील ववद्यार्थी शारीररक व मानविक 

ववकािािाठी अवतशय िंवेदनशील अितात. मात्र 

िध्याच्या विविटल यगुात मोबाईल, टॅबलेट, स्माटटवॉच, 

गेम्ि आवि िोशल मीवियावर तयांचा वेळ वाढला आह.े 

यामळेु शारीररक वियाशीलता कमी झाली आह े आवि 

लठ्ठपिा, हृदयववकार, स्नाय ू दबुटलता व मानविक ताि 

यांिारखी िमस्या वाढत आहते (शमाट, २०२०; विंग व 

कौर, २०१९). पारंपररक शारीररक वशक्षिात ववद्यार्थी 

नेहमीच स्वेच्छेने भाग घेत नाहीत, तयामळेु वनयवमत व्यायाम 

करि े आव्हान ठरते (चेन इतयादी, २०२१). शारीररक 

वियाशीलतेच्या अभावामळेु तिाव वाढतो, आतमववश्वाि 

घटतो, िामाविक िहभाग कमी होतो व भाववनक 

अवस्र्थरता वाढते (वमलर इतयादी, २०१८). तंत्रज्ञानाचा योग्य 

वापर केल्याि ह ेबदल करता येऊ शकतात. विटनेि अॅप्ि, 

ववयरबल विव्हाइिेि, स्माटटवॉच आवि व्यायामातील 

चॅलेंि दिेारे गेम्ि ववद्यार्थयाांना नोंदी ठेवि,े उविष्ट ठरवि,े 

प्रगती मोिि े व प्रेरक प्रवतिाद वमळवि े यािाठी मदत 

करतात (पटेल इतयादी, २०२०; खान व अली, २०२०). 

खेळाच्या तत्तवांचा िमावेश केल्याि ववद्यार्थी अविक 

उतिाही राहतात, स्पिाटतमक भावना वाढते आवि 

व्यायामाचे वनयवमत पालन ििुारते (झांग व वांग, २०२१). 

यावशवाय, विविटल िािने िक्त शारीररक आरोग्य 

ििुारण्यािाठीच नव्ह,े तर मानविक आरोग्य आवि 

िामाविक िहभाग वाढवण्यािाठीही उपयकु्त ठरतात. 

वनयवमत व्यायाम तिाव कमी करतो, आतमववश्वाि वाढवतो 

आवि भाववनक व िामाविक ववकािाला चालना दतेो (ली 

व वकम, २०२२).  

 

 

 

अभ्यासाचे महत्त्ि: 

हा िंशोिन शाळेतील ववद्यार्थयाांच्या व्यायाम 

पालन-वशस्तीत विविटल िािनांचा प्रभाव स्पष्ट करतो. 

विविटल िािने वनयवमत व्यायामाची िवय लावण्यािाठी 

प्रभावी ठरतात आवि तयामळेु शारीररक आरोग्यात लक्षिीय 

ििुारिा होते — विन आवि बॉिी माि इिेंक्ि कमी होिे, 

हृदय कायटक्षमता वाढि,े स्नायूंची ताकद, स्नायूंची 

लववचकता ििुारिा आवि एकूि शारीररक िदुृढता वाढि.े 

वनयवमत व्यायामामळेु मानविक आरोग्यावरही िकारातमक 

पररिाम वदितो: ताि कमी होतो, आतमिन्मान वाढतो 

आवि भाववनक स्र्थैयट वटकते. गेवमविकेशन, िमहू आव्हाने 

आवि लीिरबोिटिारखी वैवशष््टये ववद्यार्थयाांमध्ये िामाविक 

िहभाग वाढवतात आवि टीमवकट , िहकायट व स्पिाटतमक 

कौशल्य े ववकवित करतात. हा अभ्याि शाळा, वशक्षक 

आवि शैक्षविक िंस्र्थांिाठी मागटदशटक ठरू शकतो — 

विविटल िािनांद्वारे शालेय पातळीवर व्यायामाची 

वनयवमतता किे वाढवायचे यावरील िोरि े ठरवताना. 

तयाचबरोबर वाढता लठ्ठपिा, कमी हालचाल आवि बिनू 

राहण्याच्या आयषु्यातील िमस्यांवर प्रभावी उपाययोिना 

करण्यािाठीही या िंशोिनाचे िामाविक आरोग्य 

िोरिांमध्ये मोठे महत्तव आह.े  

 

सांदर्भ सावहत्याचा आढािा: 

आिच्या विविटल यगुात शालेय ववद्यार्थयाांच्या 

दनंैवदन आयषु्यात तंत्रज्ञान अववभाज्य झाले आह.े िकाळी 

उठल्यापािून रात्रीपयांत मोबाइल, टॅबलेट, स्माटटवॉच आवि 

िोशल वमविया तयांच्या िोबत अिते. यामळेु शारीररक 

वियाशीलतेत लक्षिीय घट वदिनू येते. शमाट (२०२०) 

यांच्या अभ्यािानुिार वाढलेला स्िीन टाइम र्थेट लठ्ठपिा, 

कमी विटनेि आवि स्नायूंची कमिोरीशी िंबंवित आह.े 

विंग आवि कौर (२०१९) यांनीही दाखवले की अविक 
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स्िीन टाइम म्हििे कमी शारीररक उपिम आवि मानविक 

ताि वाढण्याची शक्यता िास्त होते. ववद्यार्थी वनयवमत 

व्यायाम का ठेव ूशकत नाहीत, हा प्रश्न महत्तवाचा आह.े चेन 

आवि इतर (२०२१) म्हितात की वनयवमत व्यायामाची 

िवय लावि े ह े मोठे आव्हान आह.े पारंपररक पी.ई. वगट 

बहुतेकदा परेुशी प्रेरिा दते नाहीत, तयामळेु िाततय वटकत 

नाही. या पाश्वटभमूीवर अनेक िंशोिक तंत्रज्ञानाचा उपयोग 

उपाय म्हिनू िचुवतात. पटेल आवि इतर (२०२०) व 

वमलर आवि इतर (२०१८) यांचे वनष्कर्ट दशटवतात की 

विटनेि अ ॅप्ि, वेअरबल विव्हाइिेि आवि विटनेि टॅ्रकर 

ववद्यार्थयाांना व्यायामाशी िोिून ठेवण्यात प्रभावी ठरतात, 

कारि ह ेिािन दनंैवदन उपिम वदिवतात, उविष्ट ेठरवायला 

मदत करतात आवि प्रगती ततकाळ मोितात. तंत्रज्ञानात 

"खेळांच्या तत्तवांचा वापर" हा एक महत्तवाचा िंकल्पना 

उदयाि आली आह े — व्यायामात खेळाची मिा आवि 

स्पिाट िोिून िहभाग वाढवण्याची पद्धत. खान आवि अली 

(२०२०)निुार गिु, बॅिेि, पॉइट्ंि आवि छोटे चॅलेंिेि 

ववद्यार्थयाांमध्य े स्पिाटतमकता वाढवतात. झांग आवि वांग 

(२०२१) यांनी याला पषु्टी करून दाखवले की विटनेि गेम्ि 

िामाविक िहभाग वाढवतात; टीमवकट , िहयोग आवि 

प्रगतीची तलुना यामळेु ववद्यार्थयाांचे प्रेरिास्तर उंचावते. 

अंगावर घालता येिारी विविटल उपकरि े वापरिाऱ्या 

ववद्यार्थयाांमध्य े केवळ हालचाल नव्ह े तर शरीर वस्तमुान 

वनदशेांक, हृदयाचे स्वास्र्थय आवि काविटओ क्षमता ििुारत 

अिल्याचे वमलर et al. (२०१८) यांनी वनदवशटत केले. ही 

िािने ववद्यार्थयाांना आवि पालकांना आरोग्याबाबत ततकाळ 

मावहती दतेात. विविटल िािन े मानविक आरोग्यावरही 

िकारातमक पररिाम करतात.  ली आवि वकम (२०२२) 

यांनी आढळल े की या िािनांचा वापर करिारे ववद्यार्थी 

तिाव कमी अनभुवतात, आतमववश्वाि वाढतो आवि 

भाववनक स्र्थैयट ििुारते. िागवतक आरोग्य िंघटनेची 

२०१९मिली वशिारिही महतवाची आह ेशालेय वयातील 

ववद्यार्थयाांनी दररोि वकमान ६० वमवनटे व्यायाम करावा. 

तंत्रज्ञान-आिाररत प्लॅटिॉमट ह े तेर्थे पोहोचण्याि उपयकु्त 

ठरतात. ब्राउन et al. (२०१७) चा अिा वनष्कर्ट आह ेकी 

पारंपररक व्यायामापेक्षा तंत्रज्ञानाद्वारे वदलेल े हस्तक्षेप 

ववशेर्तः अॅप्ि आवि वेअरबल विव्हाइिेि अविक प्रभावी 

ठरतात, कारि तंत्रज्ञान ववद्यार्थी दनंैवदन आयषु्यात अगदी 

अखंिपिे िेवढे गुंिलेले आह े वततकेच ते व्यायामाच्या 

िवयीतही वटकाऊपिा वनमाटि करते. 

 

सांशोधिाची उविष्टे: 

1. शालेय ववद्यार्थयाांमध्ये विविटल िािनांचा वापर करून 

व्यायामाची वनयवमतता वाढववण्याची पररिामकारकता 

तपाििे.  

2. व्यायामाची वनयवमतता वाढल्याि ववद्यार्थयाांच्या  

शारीररक िदुृढता घटकांवर (शरीर वस्तमुान वनदेशांक, 

हृदय व रक्तवावहन्यािंबंिी िहनशक्ती, स्नाय ू ताकद,  

लववचकता) होिारा पररिाम अभ्यािि.े  

3. ववद्यार्थयाांमध्य े विविटल िािने वापरण्याचे िायद,े 

उपयकु्तता, िंभाव्य अिचिी आवि मयाटदा ओळखि.े 

 

सांशोधि गृवहतके: 

● H1: विविटल िािने वापरिाऱ्या शालेय 

ववद्यार्थयाांमध्य े व्यायामाची वनयवमतता लक्षिीयरीतया 

िास्त अिेल. 

● H2: व्यायामाची वनयवमतता वाढल्यामळेु 

ववद्यार्थयाांच्या शारीररक शारीररक िदुृढता घटकांवर 

लक्षिीय ििुारिा होईल.   
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सांशोधि पद्धती: 

या अभ्यािािाठी वमवित िंशोिन पद्धत वापरली 

गेली आह.े मात्रातमक िेटामध्ये ववद्यार्थीाांचे विटनेि 

आकिे—पावल,े हृदयगती आवि व्यायामाचे वनयवमत 

पालन यांची मोिमाप केली गेली. गिुातमक भागात 

ववद्यार्थी आवि वशक्षकांशी िंवाद घेऊन तयांच्या अनुभव व 

अिचिी िमिनू घेतल्या गेल्या. या दोन्ही प्रकारची मावहती 

एकत्र करून विविटल िािनांचा ववद्यार्थयाांच्या 

व्यायामपालनावर होिारा पररिाम तपािला गेला. 

ििसांख्या:  

पिेु शहरातील वय १० ते १६ वर्े अििारे शाळेचे 

ववद्यार्थी. 

िमुिा:  

िोयीस्कर वनवि पद्धतीने पणु्यातील ववववि 

शाळांमिनू ५० ववद्यार्थी वनविले गेले; िवाांना विविटल 

िािने वापरण्याचे प्रार्थवमक कौशल्य होते. 

 

विविटल उपकिणे:  

ववद्यार्थयाांच्या व्यायामपालनाचे वनरीक्षि 

करण्यािाठी विविटल घि्याळ यांिारखे विटनेि टॅ्रकिट 

वापरले गेले. ह ेटॅ्रकिट दनंैवदन पावले, हृदयगती, िविय वेळ 

आवि कॅलरी खचट यांिारखी शारीररक मावहती ितत 

नोंदवतात. तिेच गगुल विट, स्ट्रावा आवि नायके टे्रवनंग 

क्लब या विटनेि अॅप्िचा वापर करून ववद्यार्थी तयांच्या 

दनंैवदन व्यायामाचे अंतर, वेळ आवि उविष्ट े नोंदव ू शकत 

होते. उतिाह वाढवण्यािाठी गेवमिाइि अॅप्िही वापरले 

गेले. उदाहरिार्थट पोकेमॉन गो चालिे आवि िागोिागी 

विरण्याि प्रवतृ्त करते, तर झोम्बेल रन या िारखी अॅप्ि 

िावण्याला िाहिातमक अनभुव दऊेन प्रेरिा वाढवतात. या 

िवट िािनांच्या िंयोिनामळेु आवश्यक िेटा, प्रोतिाहन 

आवि मनोरंिन वमळून ववद्यार्थयाांच्या व्यायामाचे वनयवमत 

पालन वाढण्याि मदत झाली. 

 

मावहती सांकलिाची साधिे:  

प्रस्ततु िंशोिनामध्ये ववद्यार्थयाांच्या व्यायामाची 

वनयवमतता, शारीररक िुदृढता आवि आरोग्य वनदेशकांचे 

मलू्यमापन करण्यािाठी मोबाईल अॅप्ि व वेअरेबल 

टॅ्रकिटच्या माध्यमातनू दवैनक नोंदी, व्यायामाची वनयवमतता 

प्रश्नावली तिेच ववववि शारीररक िदुृढता चाचण्यांचा 

उपयोग करण्यात  आला. या प्रवियेत दररोिची पावलांची 

िंख्या, वविांतीतील व िविय हृदयगती, ६०० मीटर 

िावि,े शरीर वस्तमुान वनदशेांक, पशु-अप्ि, आवि विट-

अँि-ररच चाचिी यांचा िमावेश करण्यात आला. िदर 

िािनांच्या िाहाय्याने ववद्यार्थयाांच्या शारीररक तिेच 

मानविक प्रगतीचे ववश्विनीय, तलुनातमक आवि अचकू 

मलू्यमापन करि ेशक्य झाले  

 

सांशोधि प्रविया:  

प्रस्ततु अभ्यािामध्ये िंशोिन प्रविया तीन मखु्य 

टप्प्यांमध्ये राबववण्यात आली.  

• प्रथम टप्पा (पूिभ चाचणी): या टप्प्यात ववद्यार्थयाांचा 

शरीर वस्तमुान वनदशेांक, शारीररक िदुृढता चाचण्यांचा 

वापर तिेच व्यायामाच्या वनयवमत पालनािंबंिी 

प्रश्नावली यांची नोंद करण्यात आली. या पूवट-

मोिमापांमळेु ववद्यार्थयाांची प्रारंवभक आरोग्यवस्र्थती व 

व्यायामातील िाततयाची पातळी वनवित करण्यात मदत 

झाली.  

• वितीय टप्पा (व्यायाम कायभिम कालािधी): 

ववद्यार्थयाांना ८ आठवि्यांचा विविटल व्यायाम 

कायटिम दणे्यात आला. या कायटिमामध्ये दररोि 

वकमान ३०-४५ वमवनटे शारीररक वियाकलाप/ 
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शारीररक उपिम करि,े िवट वियांची नोंद अंगावर 

घालता येिाऱ्या विविटल उपकरि े व विटनेि 

अ ॅप्िमध्ये करि,े तिेच आठवि्यातनू वकमान ४ वदवि 

गेवमिाइि अ ॅप्ि (उदा. पोकेमॉन/झोम्बी रन) वापरिे 

यांचा िमावेश होता. यावशवाय, वशक्षकांनी 

आठवि्यातनू एकदा ववद्यार्थयाांची प्रगती तपािनू 

आवश्यक मागटदशटन केले.  

• तृतीय टप्पा (उत्ति चाचणी): विविटल व्यायाम 

कायटिम कालाविीत ववद्यार्थयाांची पावल,े हृदयगती व 

शारीररक हालचालींचा कालाविी वनयवमतपिे टॅ्रक 

करण्यात आला. ८ आठवि्यांनंतर शारीररक िदुृढता 

चाचण्या पनु्हा घेण्यात आल्या. तिेच व्यायामाच्या 

वनयवमत पालनािंबंिी बदल मोिण्यािाठी प्रश्नावली 

भरून घेण्यात आली आवि ववद्यार्थयाांचे अनभुव, 

आव्हाने, प्रेरिा व विविटल िािनांववर्यीची मत े

िािनू घेण्यात आल्या. या िंपिूट प्रवियेच्या 

माध्यमातनू विविटल िािनांचा व्यायामाच्या वनयवमत 

पालनावर व ववद्यार्थयाांच्या शारीररक िदुृढतावर होिारा 

पररिाम िवाांगीि व वैज्ञावनक पद्धतीने मोिि े शक्य 

झाले. 

 

साांवख्यकीय साधिे:  

प्रस्ततु िंशोिनात िंकवलत केलेल्या मात्रातमक व गिुातमक 

मावहतीचे ववशे्लर्ि करण्यािाठी ववववि िांवख्यकीय तंत्रांचा 

उपयोग करण्यात आला. मात्रात्मक ववशे्लर्िात 

ववद्यार्थयाांच्या शारीररक िदुृढता चाचण्या, हृदयगती, 

दररोिची पावलांची िंख्या, शारीररक हालचालींचा 

कालाविी आवि व्यायामाच्या वनयवमत पालनाचे गिु 

(स्कोअिट) यांच े विटनातमक ववशे्लर्ि िरािरी आवि 

टक्केवारी यांच्या िाहाय्याने करण्यात आले. तिचे, 

िहिंबंि ववशे्लर्ि (r-मलू्य) वापरून व्यायामाच्या वनयवमत 

पालन आवि दररोिची पावले तिेच व्यायामाचे वनयवमत 

पालन आवि विटनेि वनदशेांक यांच्यातील िंबंि 

तपािण्यात आले. विविटल िािने व्यायामाच्या वनयवमत 

पालनाचे वकतपत भाकीत करू शकतात ह े िमिण्यािाठी 

प्रवतगमन ववशे्लर्ि करण्यात आले. गुणात्मक ववशे्लर्िात 

ववद्यार्थयाांच्या मलुाखती, प्रवतविया आवि अनुभवांचे 

िामग्री ववशे्लर्ि करण्यात आले. िहभागी ववद्यार्थयाांच्या 

विटनांवर आिाररत महत्तवपूिट नमनेु,  भावना व वनरीक्षि े

ओळखण्यािाठी र्थीमॅवटक ववशे्लर्ि व कोविंग प्रविया 

वापरण्यात आली. प्रमखु र्थीम्िमध्ये प्रेरिा, तांवत्रक 

अिचिी, पालकांचा पावठंबा तिेच गेवमविकेशनचा 

अनभुव यांचा िमावेश करण्यात आला. या दोन्ही 

प्रकारच्या ववशे्लर्िांद्वारे िंशोिन वनष्कर्ट अविक 

ववश्विनीय, िखोल आवि वैज्ञावनक स्वरूपात प्राप्त झाले. 

 

विष्कर्भ: 

िदर ८ आठवि्यांच्या विविटल व्यायाम हस्तक्षेप 

कायटिमानंतर ववद्यार्थयाांच्या व्यायामाच्या वनयवमत पालनात 

व शारीररक क्षमतेत िांवख्यकीयदृष््टया लक्षिीय ििुारिा 

आढळली. 

 

सिभप्रथम, व्यायामाचे वियवमत पालि मध्ये झालेला 

बदल: 

● पवूट चाचिी व्यायामाचे वनयवमत पालन गिुांक: 

४५.३० 

● उत्तर चाचिी व्यायामाचे वनयवमत पालन गुिांक: 

७१.८५ 

● बदल: +२६.५५ (५८% वाढ) 

● p < ०.०१ — िांवख्यकदृष््टया लक्षिीय 

व्यायामाचे वनयवमत पालन मध्ये झालेल्या बदलांच े

ववशे्लर्ि करता, पवूट चाचिी मिील िरािरी व्यायामाचे 
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वनयवमत पालन गिुांक ४५.३० वरून उत्तर चाचिीमध्य े

७१.८५ पयांत वाढल्याचे आढळल.े म्हििेच एकूि २६.५५ 

गिुांची (िमुारे ५८%) वाढ वदिनू आली अिून हा बदल 

सांवख्यकदृष्ट या अत्यंत लक्षणीय (p < ०.०१) ठरला. 

यावरून विविटल िािनांचा व्यायामातील िाततयावर स्पष्ट 

िकारातमक पररिाम होत अिल्याचे वनष्पन्न झाले.   

 

शािीरिक क्षमतेत सुधािणा: 

घटक पूिभ चाचणी 

सिासिी 

उत्ति चाचणी 

सिासिी  

सुधािणा विष्कर्भ 

प्रवतवदन पावले  ४,५०० ८,२०० +३,७०० उच्च ििुारिा 

वविांतीतील हृदयगती प्रवत वमवनट ९२ 

ठोके 

प्रवत वमवनट ८२ 

ठोके  

प्रवत वमवनट -१० 

ठोके 

तिाव घट 

६०० मीटर िावि े ३.४५ वमवनटे ३.१० वमवनटे -०.३५ वमवनटे िहनशक्ती ििुारिा 

पशु अप्ि  १२ १८ +६ स्नायूंची ताकद वाढ 

िीट अँि रीच  २१ िेमी २७ िेमी  +६ िेमी  लववचकता वाढ 

शारीररक क्षमतेच्या घटकांचा अभ्यािही वततकाच 

उल्लेखनीय ठरला. ववद्यार्थयाांचे दररोिचे पावल े ४,५०० 

वरून ८,२०० पयांत वाढले, म्हििेच िरािरी ३,७०० 

पावले ची मोठी वाढ नोंदवली गेली. वविांतीतील हृदयगती 

प्रवत वमवनट ९२ ठोके वरून प्रवत वमवनट ८२ ठोके वर 

आल्यामळेु तयांच ेहृदय-िंबंिी ताि कमी झाल्याचे िवूचत 

होते. ६०० मीटर रवनंग वेळ ३.४५ वमवनटांवरून ३.१० 

वमवनटांपयांत कमी झाल्याने िहनशक्तीत ििुारिा वदिली. 

तयाचबरोबर, पुश-अप्िची िंख्या १२ वरून १८ पयांत 

वाढली, ज्यामळेु स्नायूंची ताकद वाढ झाल्याचे स्पष्ट झाले. 

विट अँि ररच चाचिीत २१ िेंमी वरून २७ िेंमी पयांत वाढ 

नोंदली गेली, ज्यामळेु ववद्यार्थयाांच्या लववचकतेतही 

िकारातमक प्रगती वदिनू आली.     

 

विविटल साधिाांचा स्िीकाि: 

● ८७% ववद्यार्थयाांना अंगावर घालता येिारी विविटल 

उपकरि ेवापरि ेिोप ेवाटल.े  

● ९२% ववद्यार्थयाांनी गेवमिाइि अ ॅप्ि प्रेरक अिल्याच े

िांवगतले. 

● ७८% ववद्यार्थयाांनी वनयवमत टॅ्रवकंग मळेु वशस्त 

वाढल्याचे म्हटल.े 

अभ्यािाच्या पररिामांनिुार ववद्यार्थयाांमध्ये 

विविटल िािनांचा स्वीकार खपूच िकारातमक होता. 

िहभागी ववद्यार्थयाांपैकी ८७% ववद्यार्थयाांनी विटनेि टॅ्रकिट 

वापरि ेअतयंत िोप ेआवि उपयकु्त अिल्याचे िांवगतले. ह े

उपकरि ितत उपलब्ि राहतात, िेटा आपोआप नोंदवतात 

आवि प्रगती तवररत वदिते, तयामळेु मलुांना तयांचा वापर 

िहितेन े करता आला. तयाचबरोबर, ९२% ववद्यार्थयाांनी 

गेवमिाइि अ ॅप्ि (उदा., पोकेमॉन गो, झोम्बी रन) ह ेअतयंत 

प्रेरक अिल्याचे वनरीक्षि केले. कर्थानक, स्पिाटतमक घटक 

आवि ररवािट विस्टममळेु व्यायाम अविक मिेदार आवि 

गुंतवनू ठेविारा झाला. तिेच, ७८% ववद्यार्थयाांनी वनयवमत 

टॅ्रकिट मळेु तयांच्या व्यायामातील वशस्त आवि िाततय 

वाढल्याचे नमदू केले.  अ ॅप्ि आवि अंगावर घालता येिारी 

विविटल उपकरि े मिील दवैनक ध्येय,े स्मरिपते्र आवि 

प्रगतीचा दृश्यातमक आढावा यामळेु तयांना दररोि िविय 

राहण्याची प्रेरिा वमळाली. एकूिच, विविटल िािनांचा 

स्वीकार खपूच उच्च अिल्यामळेु तयांचा शालेय स्तरावर 
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व्यायाम पालन-वशस्त वाढवण्यािाठी प्रभावी वापर होऊ 

शकतो, ह ेस्पष्टपिे वदिनू आले.   

 

चचाभ: 

या अभ्यािाच्या वनष्कर्ाांनिुार, विविटल 

िािनांचा वापर करिाऱ्या ववद्यार्थयाांमध्ये व्यायाम 

व्यायामाचे वनयवमत पालन मध्य े ५०% पेक्षा िास्त वाढ 

वदिनू आली, िे पटेल आवि इतर (२०२०) व वमलर आवि 

इतर (२०१८) यांच्या अभ्यािांशी ििंुगत आह.े या 

वाढीतनू स्पष्ट होते की विविटल िािने ववद्यार्थयाांच्या 

वनयवमत व्यायाम पाळण्याच्या िवयीवर िकारातमक 

पररिाम करतात. शारीररक क्षमतेवरही महत्तवपूिट ििुारिा 

झाली आह;े पावले, रवनंग क्षमता, स्नायूंची ताकद आवि 

लववचकता या िवट घटकांमध्ये लक्षिीय वाढ वदिून आली. 

यावरून अिे वदिते की अंगावर घालता येिारी विविटल 

उपकरिे ववद्यार्थयाांना दैनंवदन ध्येय पाळण्याि प्रोतिावहत 

करतात आवि व्यायाम व्यायामाचे वनयवमत पालन वटकवनू 

ठेवण्यािाठी उपयकु्त ठरतात. ववद्यार्थयाांच्या अवभप्रायावरून 

अिेही वदिनू आले की विविटल िािनांचा उपयकु्तता 

अनभुव खालील गोष्टींमध्ये िवोच्च होता: ररअल-टाइम 

प्रगती बघता येिे, टप्प्याटप्प्याने ध्येय पूिट करि,े 

गिु/बॅि/बवक्षि े वमळिे आवि िोशल शेअररंगची िवुविा. 

या िवट वैवशष््टयांमळेु व्यायाम अविक मिेदार, प्रेरक आवि 

िाततयपिूट बनतो, ज्यामळेु ववद्यार्थी वनयवमतपिे व्यायामात 

िहभागी राहतात. 

 

वशफािसी: 

या अभ्यािाच्या वनष्कर्ाांनिुार शाळा, ववद्यार्थी, 

पालक आवि भववष्यातील िंशोिकांिाठी काही 

महत्तवाच्या वशिारिी वदल्या िाऊ शकतात. शाळांिाठी, 

ववद्यार्थयाांिाठी स्माटटवॉच वकंवा अ ॅवक्टवव्हटी टॅ्रकिट उपलब्ि 

करून दिे ेउपयुक्त ठरेल, तिेच शारीररक वशक्षि वशक्षकांनी 

अ ॅप्ि आिाररत व्यायाम कायटिम राबवि ेआवि गेवमिाइि 

िमहू आव्हानेिुरू करि े ह े ववद्यार्थयाांमध्ये व्यायाम 

व्यायामाचे वनयवमत पालन वाढववण्याि मदत करेल. 

ववद्यार्थयाांिाठी, दररोि वकमान ३०-४५ वमवनटे अ ॅप्ि द्वारे 

मागटदवशटत व्यायाम करिे आवि स्टेप्ि, हृदयगती व ध्येयांची 

वनयवमत नोंद ठेवि ेआवश्यक आह,े ज्यामळेु व्यायामातील 

िाततय वटकवता येईल.  पालकांिाठी, मलुांच्या विविटल 

व्यायामाला प्रोतिाहन दिे ेआवि स्िीन टाइम कमी करून 

शारीररक वियाकलाप वाढविे उपयकु्त ठरेल. तिेच, 

भववष्यातील िंशोिकांिाठी, अविक मोठ्या नमनु्यावर 

अभ्याि करि,े ववववि वयोगटांची तलुना करि े आवि 

वेगवेगळ्या खेळाच्या तत्तवांचा वापर मॉिेल्िची प्रभावीता 

तपाििे या वदशावनदेशांवर लक्ष कें वित करि े महत्तवाचे 

आह.े या वशिारिींमळेु शालेय ववद्यार्थयाांमध्ये व्यायाम 

व्यायामाचे वनयवमत पालन वाढवि,े शारीररक आवि 

मानविक आरोग्य ििुारिा िाििे, तिेच विविटल 

िािनांचा प्रभावी वापर िवुनवित करि ेशक्य होईल. 

 

विष्कर्भ (Conclusion): 

या अभ्यािातनू अिे स्पष्ट वनष्कर्ट नोंदवता येतात 

की, विविटल िािने—ििे की विटनेि अ ॅप्ि, अंगावर 

घालता येिारी विविटल उपकरिे आवि व्यायामाचे चॅलेंि 

दिेारे विटनेि गेम्ि—शालेय ववद्यार्थयाांमध्ये व्यायाम 

व्यायामाचे वनयवमत पालन लक्षिीयरीतया वाढवतात. 

व्यायामाचे वनयवमत पालन मध्य े झालेल्या वाढीमळेु 

ववद्यार्थयाांच्या शारीररक क्षमतेमध्येही मोठी ििुारिा वदिनू 

येते, ज्यात दररोिचे पावले, हृदयाचे कायट, िहनशक्ती 

आवि स्नायूंची ताकद यांचा िमावेश आह.े ववद्यार्थयाांच्या 

अनभुवावरून अिेही वदिनू आले की, ते विविटल 

िािनांना िोप,े मिेदार आवि प्रेरक मानतात, ज्यामळेु 
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व्यायामातील िाततय वटकते आवि दीघटकालीन आरोग्य 

ििुारिा िािता येते. यावरून अिे िचुत े की शाळांमध्ये 

शारीररक वशक्षि कायटिमात विविटल िािने िमाववष्ट 

केल्याि ववद्यार्थयाांच्या आरोग्यविष्ठीत विटनेि पातळ्या 

ििुारण्यािाठी मोठा िायदा होऊ शकतो, तिेच व्यायाम 

व्यायामाचे वनयवमत पालन वाढवण्याि प्रभावी मागट 

वमळतो. 
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