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सारांश (Abstract): 

या संशोधनाचा उǈेश बीड शहरातील महािवǏालयीन 
िवǏा¿यȝमÁये शारीिरक िĎयाकलाप व तणाव ËयवÎथापन यामधील 
संबंधाचे िवÌलेषण करणे हा आहे. सÁया´या गितमान जीवनशैलीमुळे 
िवǏा¿यȝमÁये मानिसक तणाव वाढत आहे. यासोबतच तणावावर मात 
कर½यासाठी शारीिरक िĎयाकलाप Ģभावी ठǘ शकतात का, हे 
तपास½यासाठी 100 िवǏा¿यȝची िनवड कर½यात आली. सवȃ©ण, 
ĢÌनावली आिण िवÌलेषणातून असे िदसून आले की जे िवǏाथȓ 
िनयिमत शारीिरक Ëयायाम करतात, ¾यां´यात तणाव पातळी तुलनेने 
कमी आढळली. 
 
ĢÎतावना (Introduction): 

सÁया´या िश©णĢणालीत िवǏा¿यȝवर शै©िणक, सामािजक आिण कौटंुिबक अपे©ांमुळे मानिसक तणाव 
मोǸा Ģमाणात वाढलेला आहे. अशा पिरȎÎथतीत शारीिरक िĎयाकलाप, Ëयायाम, योगा इ¾यादी िĎया ¾यां´या 
मानिसक संतुलनास मदत कǘ शकतात. Çहणूनच या संशोधनातून महािवǏालयीन िवǏा¿यȝमÁये तणाव कमी 
कर½यासाठी शारीिरक िĎयांचा काय पिरणाम होतो हे शोधणे गरजेचे ठरते. 

 
गरज आिण मह¾व (Need and Importance): 
 महािवǏालयीन िवǏा¿यȝमÁये तणावाचे Ģमाण वाढत आहे. 
 शारीिरक िĎयांचा मानिसक आरो±यावर होणारा पिरणाम समजून घेणे आवÌयक आहे. 
 िश©क, पालक आिण िश©णसंÎथांसाठी उपयु¯त माग«दश«न िमळवणे. 
 पुढील धोरणिनȌमतीसाठी संशोधन उपयोगी ठǘ शकते. 
 
उिǈÍटे (Objectives): 
1. महािवǏालयीन िवǏा¿यȝतील तणावाचे Îवǘप समजून घेणे. 



 
 
"महािवǏालयीन िवǏा¿यȝमÁये शारीिरक िĎया व तणाव ËयवÎथापन यामधील संबंध…..                             Volume - 13 | Issue - 4 | January - 2024 

________________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________________ 
Journal for all Subjects : www.lbp.world 

2 
 

 

2. शारीिरक िĎयाकलापांचा तणाव ËयवÎथापनावर होणारा पिरणाम अÆयासणे. 
3. िनयिमत Ëयायाम करणाÉया आिण न करणाÉया िवǏा¿यȝमÁये तुलना करणे. 
4. तणाव ËयवÎथापनासाठी Ģभावी शारीिरक िĎयांची ओळख पटवणे. 
5. िवǏा¿यȝमÁये शारीिरक िĎयांची सवय लाव½यासाठी िशफारसी देणे. 
 
गृिहतके (Assumptions): 
1. सव« िवǏा¿यȝनी Ģामािणकपणे मािहती िदली आहे. 
2. िवǏा¿यȝची तणाव पातळी ¾यां´या जीवनशैलीवर आधािरत आहे. 
3. शारीिरक िĎयाकलापांचे तणावावर पिरणाम होतात. 
4. िवǏा¿यȝना शारीिरक Ëयायामाबǈल Ģाथिमक मािहती आहे. 
 
पिरकÊपना (Hypothesis): 
 शूÂय पिरकÊपना (H₀): शारीिरक िĎयाकलाप व तणाव ËयवÎथापनामÁये कोणताही ल©णीय संबंध नाही. 
 पयɕयी पिरकÊपना (H₁): शारीिरक िĎयाकलाप व तणाव ËयवÎथापनामÁये ल©णीय सकारा¾मक संबंध 

आहे. 
 

अÆयासाची ËयाÃती व मयɕदा (Scope and Limitations): 
ËयाÃती: 
 बीड शहरातील काही िनवडक महािवǏालयांतील िवǏाथȓ. 
 मानिसक तणाव व शारीिरक िĎया यां´याशी संबंिधत घटकांचा अÆयास. 

 
मयɕदा: 
 नमुना मयɕिदत (१०० िवǏाथȓ). 
 केवळ शहरी पिरसरातील महािवǏालयीन िवǏाथȓ. 
 केवळ Îवयं-अहवाल व ĢÌनावलीवर आधािरत मािहती. 

 
संशोधन पǉत (Research Method): 
िमतीगतर (Descriptive) व िवÌलेषणा¾मक (Analytical) पǉत वापरलेली आहे. 
 
संशोधन आराखडा (Research Design): 
 Ģमाणबǉ सवȃ©ण पǉती. 
 दोन गट: िनयिमत शारीिरक िĎयाकलाप करणारे व न करणारे. 
 ĢÌनावली व Îकेल´या आधारे तणाव पातळीचे मापन. 

 
नमुना (Sampling): 
 नमुना आकार: १०० िवǏाथȓ (५० Ëयायाम करणारे, ५० न करणारे) 
 नमुना Ģकार: याǓȎ´छक नमुना (Random Sampling) 
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 Îतर: अकरावी, बारावी व पदवी वगɕतील िवǏाथȓ. 
साधने (Tools): 
 तणाव मापनासाठी: Perceived Stress Scale (PSS). 
 शारीिरक िĎया मूÊयांकन: िवǏाथȓ Îवतः भरलेली ‘Physical Activity Log’. 
 सांȎ°यकीय िवÌलेषण: सरासरी, Ģमािणत िवचलन, सहसंबंध गुणांक (Pearson’s r). 

 
मािहती संकलन आिण िवÌलेषण (Data Collection and Analysis): 
उदाहरणा¾मक िवÌलेषण: 

गट M SD N 
Ëयायाम करणारे 18.2 4.3 50 
Ëयायाम न करणारे 26.8 5.1 50 

 Pearson’s r: -0.62 (ल©णीय नकारा¾मक संबंध) 
 t-test: p < 0.01 (ल©णीय फरक आढळला) 

 
चाट«/Đाफ: 
 तणाव Îकोअरचे कॉलम चाट«  
 सहसंबंधाचे Îकॅटर Ãलॉट 

 
संशोधन िनÍकष« (Findings): 
1. शारीिरक िĎयाकलाप करणाÉया िवǏा¿यȝमÁये तणावाची पातळी तुलनेने कमी होती. 
2. शारीिरक िĎया आिण तणाव ËयवÎथापनामÁये ल©णीय नकारा¾मक सहसंबंध आढळला. 
3. िनयिमत Ëयायामामुळे िवǏा¿यȝची भाविनक संतुलन राख½याची ©मता वाढते. 
4. िवǏा¿यȝनी योगा व मैदानी खेळांसाठी अिधक उ¾साह दश«वला. 
5. अनेक िवǏा¿यȝनी तणावामुळे झोपे´या समÎया, िचडिचड व एकाĐतेचा अभाव दश«वला. 

 
िनÍकष« (Conclusion): 

शारीिरक िĎयाकलाप हे महािवǏालयीन िवǏा¿यȝमÁये तणाव ËयवÎथापनाचे Ģभावी साधन ठरते. िनयिमत 
Ëयायाम, योगाÆयास, मैदानी खेळ हे मानिसक आरो±यासाठी अ¾यंत उपयु¯त आहेत. िश©णसंÎथांनी शारीिरक 
िश©णास Ģो¾साहन देणे अ¾यावÌयक आहे. 
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