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الملخص 
ان اليوغا هي علم يستهدف ضبط  تقلبات مادة الفكر ويعتمد على الحواس  في ادراكاته ويعمل على اعادة التوازن الكامل للانسان ويناسب قدرات جميع الناس في كل زمان ومكان الذين لديهم الارادة والصبر والرغبة  في ممارسة التمرينات المحددة كي يحصلوا على التنسيق والانسجام الكامل بين الجسد والقلب والعقل والروح واهمية البحث تكمن في استخدام تمرينات اليوغا في الوسط المائي المصاحب للموسيقى في تحسين عمليتي التنفس والاسترخاء لدى الطالبات . والمشكلة الاساسية في هذه الدراسة هي ضعف مستوى العام في تعلم السباحة التي تعاني منه طالباتنا, ولهذا هدف البحث التعرف على اثر استخدام تمرينات اليوغا المائية المصاحبة للموسيقى في تحسين عملية التنفس والاسترخاء لدى طالبات كلية التربية الرياضية / جامعة السليمانية. التعرف على اثر رياضة اليوغا في الماء على التأقلم مع الوسط المائي والسرعة في تعلم مهارة الاسترخاء. التعرف على الفروق في اثر التمرينات اليوغا المائية المصاحبة للموسيقى وتحسين عملية التنفس والاسترخاء لدى طالبات كلية التربية الرياضية / جامعة السليمانية.
وتم استخدام المنهج التعليمي من قبل الباحثون وذلك بتوضيح وضعيات حركات اليوغا حركة تلو الاخرى بطريقة الشرح اللفظي وتطبيقها مع متابعة الطالبات محاولة تطبيق الحركة وتصحيح اخطائهم على ارضية الحوض ، ثم تطبيقها في الوسط المائي، تم مراعاة التدرج من السهل الى الصعب وعدد التكرارات في سلسلة التمرين الواحد وربطها مع التمرين السابق واللاحق تم استخدام الموسيقى الخاصة لرياضة اليوغا المائية للاحساس الحركي بممارستها بطريقة جمالية بالوسط المائي.
الكلمات المفتاحية : تمرينات اليوغا المائية , للموسيقى , عملية التنفس ، الاسترخاء
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Abstract

Yoga is a science that aims to control thoughts fluctuations. It depends on the senses in its realizations, and works on restoring the full balance of man and fits all the people’s capabilities in every time and place, who have the will, patience and desire to do the specified exercises in order to get the full coordination and harmony between the body and the heart, and between mind and spirit. The importance of the research lies in the use of yoga exercises in the middle of water associated with music to improve the processes of breathing and relaxation among the female students. In this study, the main problem is the general weakness of learning to swim that our students suffer. Therefore, the aim of this research is to identify the effect of using water yoga exercises associated with the music to improve the process of breathing and relaxation among the female students of the faculty of physical education at the University of Sulaymaniyah; to identify the impact of yoga in water to cope with the aqueous medium and the speed in learning the skill of relaxation; to identify the differences in

the impact of yoga water exercises associated with the music and to improve breathing and relaxation process among the female students in the Faculty of Physical Education / University of Sulaymaniyah.

The syllabus was used by the researchers by clarifying yoga movements’ positions, one after another, by using the verbal explanation and applying them with a follow-up to the students while trying to apply the movement and correct their mistakes on the pelvic floor. Then, these positions are applied in the aqueous medium, taking into account the gradient from easy to difficult and the number of repetitions per exercise series and link them with the previous exercise. The subsequent use of music was

special for the sport of water yoga for exercising a sense of the kinetic aesthetic

manner in rural water.
Keywords : water yoga exercises, for music, breathing, relaxation

1- المقدمة :   
ان اليوغا هي علم يستهدف ضبط  تقلبات  مادة الفكر ويعتمد على الحواس  في ادراكاته ويعمل على اعادة التوازن الكامل للانسان ويناسب  قدرات جميع الناس في كل زمان ومكان الذين لديهم الارادة والصبر والرغبة  في ممارسة  التمرينات المحددة  كي يحصلوا على التنسيق والانسجام الكامل بين الجسد والقلب والعقل والروح . وان ممارسة تمرينات اليوغا عمليا تفتح افاقا جديدة واسعة لم تكن في حسبان الانسان من تحقيقها قبل الممارسة . وقد نال علم اليوغا شعبية كبيرة خاصة في الاوساط الغربية لقيامه على اسس علمية وموضوعية غير مرتبطة  بالعقائد والطائفية او المذهبية . وهي تساعد كل من يمارسها دون اعتبار لعنصر او دين او طائفة لانها تقوم على السمو بروح الانسان كأنسان والارواح  كلها متساوية في خصائصها وامكانياتها وعلى الرغم من ان كل انسان يملك في اعماقه قدرات كبيرة كامنة الا ان الاغلبية الساحقة تجهل وجود هذه القدرات وتولد وتعيش وتموت دون ان تحس بوجودها ودون ان تستغل هذه المواهب الطبيعية فيما فيه نفعها .                                                                           (ب. ك . نارايان ،1986 ، ص 7) 
اما عملية التنفس  تحتل مكانا بارزا في اليوغا اذ تدخل الانفاس جسم الانسان سواء كان يقظا او نائما وتدير جميع النشاطات الحيوية فيه ، فما هي القوة التي تدخل وتخرج الانفاس من والى صدر الانسان في الشهيق والزفير ؟ انها قدرة إلهية تحيي وتميت الانسان حسب مشيئتها . النفس يراقب ارادة الانسان وينشط ويجدد الدم في الشرايين وله عدة مهام اخرى ."ويعتقد بعض اليوغيين بأن مراقبة التنفس اكثر اهمية من مراقبة النفس والارادة لان عملية  التنفس تستمر حتى في حالة النوم  بينما ارادة الانسان تكون ساكنة وهو نائم كما ان السيطرة على عملية التنفس تأتي بنتائج هائلة في حياة اليوجي . يحتوي جسم الانسان على 9 مخارج لخروج النفس وتعلم اليوغا اسلوب التنفس وكيف يستنشق الانسان الهواء ثم يقفل جميع المخارج في جسمه 
                                                                                       (ب. ك . نارايان ،1986 ، ص24)
وتعلم اليوغا رياضة الشهيق والاستبقاء والزفير والوقت الذي تستغرقه واساليب اطالة هذا الوقت بهدف اثارة القوة الروحية الكامنة . وان الاصوات التي يسمعها اليوجي عند ممارسة هذه الرياضة تختلف وفقا لدرجة التقدم التي يحرزها اليوجي في ممارساته ومنها صوت الموسيقى ويجب على اليوغي ان يتعقب الصوت الى مصدره الاساسي ليتقدم بسرعة في هذا المنهج ومن يصل الى درجة متقدمة في هذه الرياضة يربط نفسه بالمصدر الروحي للصوت ويسمع صوتا جذابا ساحرا بأستمرار ينقله الى آفاق سامية في الرقي والروح .  اما الاسترخاء يعد عاملا مهما جدا لاي رياضي يأمل ان يرتقي بمستوى ادائه ويحقق افضل مستوى، حيث تساعد على خفض القلق والشك في القدرات والافكار السلبية.
هنا تكمن اهمية البحث في استخدام تمرينات اليوغا في الوسط المائي المصاحب للموسيقى في تحسين عمليتي التنفس والاسترخاء لدى الطالبات . ومن خلال اطلاع الباحثون على المراجع والكتب العلمية المتعلقة بنوع الرياضة لم يحصلوا على دراسة اجريت في الوسط المائي ، بوصفها الاولى من نوعها ان القيام باليوغا المائية ضمن برنامج ذي تمرينات متسلسلة، تمهيدا للمهارات الخاصة لتعلم السباحة وعلى الاخص مهارتي الاسترخاء والتنفس. ومن خلال ملاحظة الباحثون اجدوا بأو هناك ضعف مستوى العام في تعلم السباحة التي تعاني منه طالباتنا، ويعد عامل الخوف من ابرز العوامل التي تزيد من صعوبات التعلم، وهذا الخوف المسيطر على المبتدئات ناتج عن عمق المسبح، لذا فقد لجأت الباحثون الى استخدام هذه التمرينات المصاحبة للموسيقى وذلك لكسر عامل الخوف ويمكن ان يساعد على التأقلم  بالوسط المائي وتنظيم الحركات العامة والخاصة لمهارات التنفس والاسترخاء، كما يساعد على اضفاء عنصري التشويق والاحساس بالراحة عند اداء اي حركة مائية. ومن ناحية اخرى لابد ان يشتمل كل درس جديد على عدد من اوضاع والحركات المختلفة والمصاحبة للموسيقى الخاصة بها حيث تتناسب مع حركات اليوغا التي تبدأ اولا بفترة التهيئة القصيرة، ثم بفترة التحقق من الوضعية الصحيحة للجسد، ثم بعض تمارين التنفس الناشط وتنتهي بحركات التمدد والاسترخاء . ويهدف البحث الى

- التعرف على اثر استخدام تمرينات اليوغا المائية المصاحبة للموسيقى في تحسين عملية التنفس والاسترخاء لدى طالبات كلية التربية الرياضية / جامعة السليمانية.
2- اجراءات البحث : 
2-1 منهج البحث :
استخدم الباحثون المنهج التجريبي بطريقة المجموعة الواحدة وذلك لملائمته وطبيعة المشكلة. توجد العديد من المناهج التي تستخدم في البحث العلمي، ولما كان المنهج يعني ( اتباع خطوات منطقية معينة في تناول المشكلات أو الظواهر أو معالجة القضايا العلمية للوصول الى اكتشاف الحقيقة ).  
                                                         (عبدالله عبدالرحمن الكندري ومحمد عبد الدايم ، 1999، ص107)

2-2 عينة البحث: 
اختيرت عينة البحث بصورة عمدية من طالبات كلية التربية الرياضية للسنة الدراسية ( 2010-2011(    قسم التدريب والبالغ عددهن (10) طالبة .
2-3 الادوات المستخدمة :
- جهاز الموسيقى نوع    Sony Handy cam- HDD 

- ساعة توقيت نوع Digital Sony      
- CD موسيقى خاص باليوغا 
2-4 اجراءات الدراسة :
2-4-1 تصميم المنهج التعليمي : قام الباحثون بتصميم المنهج التعليمي والذي يتصف بما يلي :

- استغرق مدة تطبيق المنهج ( 8 اسابيع ) بواقع وحدة واحدة في الاسبوع ، زمن التطبيق 20 دقيقة في كل وحدة .  
- تتكون المنهج من تمرينات متسلسلة وفي النهاية تشكل التمرينات جملة حركية من حركات اليوغا المائية وبلغ عددها 16 تمرين توزعت على (8) اسبوع .
- تمثل المنهج ثلاثة اجزاء (تمهيدي ، رئيسي وختامي) .
- ترافقت الموسيقى مع جميع مكونات واجزاء المنهج التعليمي . 
- تم استخدام المنهج التعليمي من قبل الباحثون وذلك بتوضيح وضعيات حركات اليوغا حركة تلو الاخرى بطريقة الشرح اللفظي وتطبيقها مع متابعة الطالبات محاولة تطبيق الحركة وتصحيح اخطائهم على ارضية الحوض ، ثم تطبيقها في الوسط المائي، تم مراعاة التدرج من السهل الى الصعب وعدد التكرارات في سلسلة التمرين الواحد وربطها مع التمرين السابق واللاحق وتم استخدام الموسيقى الخاصة لرياضة اليوغا المائية للاحساس الحركي بممارستها بطريقة جمالية بالوسط المائي.

 2-5 الاهداف التعليمية للمنهج التعليمي : 
1- الإحساس بالثقة مع الماء - وضع الوقوف ، حركة الذراعين والجسم .

2- اكتساب الاسلوب المتوازن والايقاعي لمراحل التنفس – اخذ شهيق بسرعة مع طرح زفير ببطء (اليوغا التنفسية) .

3- استخدام موسيقى الخاصة لرياضة اليوغا المائية للاحساس بالوسط المائي ، وكسر عامل الخوف والقدرة على التحرك في مختلف الاوضاع داخل الماء مثل (التوقف ، الدوران ، تغيير اتجاه القدم الى الاتجاه العكسي).

4- تعليم التوافق بين حركات الذراعين وحركات الرجلين مع تنظيم التنفس الإيقاعي .

5- تعليم ربط سلسلة التمرينات مع بعضها البعض لإتقان الجملة الحركية لرياضة اليوغا .

2-6 الاختبارات المستخدمة في البحث :
2-6-1  الاختبار الاول :
* الوقوف - مسك حافة الحوض، أخذ الشهيق عن طريق الفم، كتم التنفس لفترة (٣) ثواني مع نزول الرأس  كاملا تحت سطح الماء للوصول لوضع القرفصاء ثم تبدأ عملية طرح الزفير من الفم أو الفم والأنف معا لأطول وقت مع مراعاة فتح العينين.
- الهدف من هذا الاختبار :حساب الزمن بالثانية اي الوقت الذي تستطيع الطالبة إبقاء الرأس تحت الماء مع طرح الزفير لأطول وقت ممكن.
اخذت قياسات الطالبات للاختبار الاول في (8) اسابيع حسب الازمنة والوقت التي تستطيع الطالبة في طرح الزفير باطول وقت ممكن مع ايقاف ساعة توقيت عند صعود الرأس للاعلى، اعتمادا على المعيار الآتي والمبين في جدول (1) لقياس مدى درجة الخوف من خلال بقاء الطالبة في طرح الزفير بأطول وقت ممكن مع مقارنة زمن كل طالبة بجدول معايير الدرجات .                                       (Troekes, A. 2000)

جدول (1) معايير الدرجات للاختبار الاول
	النقاط
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	الوقت/

الثانية
	10
	13,3
	16,6
	19,9
	23,4
	26,5
	29,8
	33,1
	36,4
	39,7
	43,0


2-6-2 الاختبار الثاني : 
* الدفع من جدار الحوض للوصول لوضع الطفو الأمامي المتحرك والرأس داخل الماء .
من وضع الوقوف نصفا والظهر مواجهة للجدار - فرد الذراعين أماما والرأس بين الذراعين – ميل الجذع أماما ثم دفع الجدار بالرجل المثنية للوصول لوضع الانسيابية الطفو الأمامي . المطلوب الوقت التي تستطيع الطالبة إبقاء الوجه تحت الماء مع الاستمرارية بطرح الزفير لأطول وقت ممكن .
	النقاط
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	الوقت/

الثانية
	10
	11,97
	14,94
	17,91
	20,88
	23,85
	26,82
	29,79
	32,76
	35,73
	38,7


جدول (2) معايير الدرجات للاختبار الثاني
(أخذت قياسات الطالبات للاختبار الثاني (8 أسابيع) ، حسبت الأزمنة التي تستطيع الطالبة البقاء في طرح الزفير بأطول وقت ممكن والوجه داخل الماء، مع المحافظة على الانسيابية (الطفو الأمامي) مع إيقاف ساعة التوقيت عند ظهور الوجه للأعلى اعتمادا على جدول (2) للمحكمين (3) 
أ.د. ايمان نجم الدين عباس ، مختص في السباحة، سكول التربية الرياضية ، جامعة السليمانية ، م.د. ديمن فرج كريم ، مختص في السباحة ، سكول التربية الرياضية ، جامعة السليمانية ، م.د. احمد بهاءالدين علي، مختص في السباحة ، سكول التربية الرياضية ، جامعة السليمانية .

المتخصصين في مجال السباحة لقياس مدى درجة الخوف من وضع الانسيابية (الطفو الأمامي) لمعرفة زمن إبقاء الوجه تحت الماء مع الاستمرارية بطرح الزفير لأطول وقت ممكن، مع مقارنة زمن الطالبة بالجدول معايير الدرجات . 
                                                                                                  (Troekes, A. 2000)

2-7 الاسس العلمية للاختبارات :
2-7-1 صدق الاختبارات :
بغرض التحقق من صدق الاختبارات التي تم استخدامها في هذه الدراسة، تم عرضها على مجموعة من المختصين في مجال السباحة، وطلب منهم إبداء آرائهم ومقترحاتهم حول مدى صلاحية هذه الاختبارات لقياس أهداف الدراسة، بعد شرحها لهم بالتفصيل، وتم الأخذ بمقترحاتهم حول كيفية تطبيق تلك الاختبارات، علماً بأنهم جميعاً اتفقوا على صلاحية اختبار مستوى طرح الزفير، واختبار الطفو الأمامي .
2-7-2  ثبات الاختبارات :
بغرض التأكد من ثبات الاختبارين طرح الزفير، والطفو الأمامي، تم تطبيقهما مرتين على عينة استطلاعية مكونة من (3)  طالبة بفارق زمني أسبوعين، وتم حساب معامل الارتباط  بين التطبيقين، وبلغ ثبات الاختبار طرح الزفير  (0,87)  أما اختبار الطفو الأمامي  فبلغ (0,91) وهذا يشير إلى درجة ثبات عالية وصلاحية الاختبارين للتطبيق، الجدول (3) يبين ذلك.         
جدول (3) ثبات الاختبارات

	الاختبار
	معامل الثبات

	طرح الزفير
	0,87

	الطفو الامامي
	0,91


2-7-3 موضوعية الاختبارات
بهدف الوصول الى اهداف البحث تم الاستعانة بمساعد للباحثون في مراقبة اداء الطالبات وتسجيل درجة ادائهن على المهارات المستهدفة وتم التأكد من موضوعية المراقبين بحساب معاملات الارتباط بينهما على المهارات المستهدفة ، جدول (4) يبين ذلك .
جدول (4)

معاملات الارتباط بين المراقب الأول والمراقب الثاني للمهارات المستهدفة
	المهارة
	الاسبوع
	الوسط الحسابي للمراقب الاول
	الوسط الحسابي للمراقب الثاني
	معامل الارتباط
	الدلالة

	طرح الزفير
	الاول
	45,33
	45,63
	0,97
	0,00

	
	الثاني
	47,32
	47,70
	0,87
	0,00

	
	الثالث
	49,21
	49,53
	0,86
	0,00

	
	الرابع
	51,30
	51,62
	0,95
	0,00

	
	الخامس
	52,70
	52,88
	0,94
	0,00

	
	السادس
	53,61
	53,80
	0,96
	0,00

	
	السابع
	54,90
	54,88
	0,96
	0,00

	
	الثامن
	55,8
	58,1
	0,96
	0,00

	الطفو الامامي
	الاول
	47,13
	49,66
	0,86
	0,00

	
	الثاني
	49,90
	50,98
	0,87
	0,00

	
	الثالث
	52,67
	52,33
	0,94
	0,00

	
	الرابع
	54,90
	56,40
	0,96
	0,00

	
	الخامس
	55,44
	53,56
	0,96
	0,00

	
	السادس
	56,90
	56,22
	0,94
	0,00

	
	السابع
	57,12
	56,66
	0,96
	0,00

	
	الثامن
	58,24
	60,44
	0,92
	0,00


يظهر من جدول (4) أن معاملات الارتباط بين درجات المساعدين تراوحت بين (0,86– 0,97) وهي معاملات ارتباط عالية وتدل على درجة ثبات بين المساعدين على مهارتي طرح الزفير والطفو الأمامي . 
2-8 التجربة الاستطلاعية : 
يوصي خبراء البحث العلمي باجراء التجارب الاستطلاعية للاختبارات المستخدمة بالبحوث وذلك من اجل الحصول على نتائج ومعلومات ضرورية موثوق بها للاستفادة منها عند اجراء التجربة الرئيسية والتجربة الاستطلاعية في دراسة تجريبية اولية يقوم بها الباحث على عينة صغيرة قبل قيامه ببحثه بهدف اختبار اساليب البحث وادواته.                                                                 (مجمع اللغة ، 1984، ص79)
لقد قام الباحثون بإجراء التجربة الاستطلاعية يوم الاثنين المصادف 3 / 1/2011 في تمام الساعة العاشرة صباحا في مسبح  (today)، على (3) طالبات من مجتمع البحث واستبعدوا من التجربة الرئيسة وتم تطبيق الاختبارات المقترحة عليهم بعد اجراء القياسات للتوصل الى الآتي :
- معرفة الوقت المستغرق لكل اختبار.

- تشخيص المعوقات والسلبيات التي قد تصادف الطالبة عند تنفيذ التجربة . 

- التاكد من سلامة الادوات والاجهزة المستخدمة للبحث .

2-9 المنهج التعليمي

جدول (5)

يبين نموذج للبرنامج التعليمي المطبق في يوم واحد لتمرينات اليوغا المائية
	الأسبوع الأول

الهدف التعليمي: 
	                                                                  اليوم : الاول

                                                                  التأريخ :

	مكونات الوحدة
	الوقت 20

دقيقة
	             النشاط المختار
	الصور التوضيحية لتمرينات اليوغا

	الجزء التحضيري


	3 

دقائق
	1. مشاهدة عرض تمرينات اليوغا المائية مصور على CD لطالبات التربية الرياضية. 

2. اعطاء الإيضاحات والشرح من قبل المدرس.

3.  إصلاح الأخطاء التوافقية .
	تسلسل صور

تمرينات اليوغا

	الجزء الرئيسي


	12 دقيقة
	1. تطبيق تمرينات اليوغا الأساسية مع مراعاة التدرج من السهل إلى الصعب 
2. اعطاء الوقت الكافي للتدريب على الحركات الفردية المتسلسلة، مع أعطاء فترة راحة وعدد التكرارات بعد كل تمرين .

3. استخدام الموسيقى الخاصة لرياضة اليوغا المائية.

4. المراجعة على التمرينات اليوغا.
	

	الجزء الختامي
	5 

دقائق
	1. تطبيق جميع حركات اليوغا المائية كجملة حركية مع استخدام الموسيقى الخاصة لرياضة اليوغا المائية.

2. إصلاح الأخطاء التوافقية .
	


2-10 الوسائل الاحصائية :
لغرض معالجة النتائج استخدم الباحثون الحقيبة الاحصائية  SPSSومن خلالها استخرجت الوسائل الاحصائية الاتية :
 - الوسط الحسابي

 - الانحراف المعياري

 - اختبار(ت) للعينات المترابطة
3- عرض وتحليل ومناقشة النتائج
3-1 عرض وتحليل نتائج تطبيق الاختبارات القبلية والبعدية  لـ(مستوى طرح الزفير من وضع الانسيابية ) في الاسابيع الثمانية .

الجدول (6)

يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والفروق والدلالة في نتائج الاختبارات القبلية والبعدية 
 لـ(مستوى طرح الزفير من وضع الانسيابية )

	الدلالة*
	T المحسوبة
	ع
	س-
	الأختبارات

	0,000
	7,506
	9,826
	22,290
	القبلية

	
	
	8,836
	30,460
	البعدية


               * كل قيمة اقل او يساوي من  (0,05) معنوي

3-2 عرض وتحليل نتائج تطبيق الاختبارات القبلية والبعدية  لــ ( الطفو الأمامي من وضع القرفصاء) في الاسابيع الثمانية .

الجدول (7)

يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والفروق والدلالة في نتائج الاختبارات القبلية والبعدية 
لــ ( الطفو الأمامي من وضع القرفصاء)

	الدلالة*
	T المحسوبة
	ع
	س-
	الأختبارات

	0,000
	7,149
	10,236
	22,114
	القبلية

	
	
	8,651
	36,484
	البعدية


               * كل قيمة اقل او يساوي من  0,05  معنوي

3-3 مناقشة النتائج :
يبين من خلال الجدول (6) الفروقات بين الاختبارات القبلية والبعدية وهي قيمة دالة احصائيا عند مستوى الدلالة (0,05) كنتائج لتطبيق القياسات المتكررة ، وهذا يدل على زيادة  فترة  وقت المكوث تحت الماء أثناء طرح الزفير من أسبوع  إلى آخر، وهذا يعود إلى اثر المنهج التعليمي في تطور قدرة الطالبات .

اما في جدول (7) ايضا يبين الفروقات بين الاختبارات القبلية والبعدية وهي قيمة دالة احصائيا عند مستوى الدلالة (0.05) كنتائج لتطبيق القياسات المتكررة ، وهذا يدل على زيادة  فترة  وقت المكوث تحت الماء أثناء الطفو الامامي من اسبوع  إلى آخر، وهذا يعود إلى اثر المنهج التعليمي في تطور قدرة الطالبات. 

وهذا ما يؤكده (مهندس، ٢٠٠٥ )                                                        (مهندس، ٢٠٠٥ ، ص ٣٧) 
"بأن بعض أنواع اليوغا تركز على دور التنفس في الصحة الجسمية، حيث أثبتت نظريات الطب الحديث أن التنفس ليس مجرد توصيل الأكسجين إلى الدم، ولكنه أيضًا يؤثر على استخدام الإنسان لعضلاته وصدره وبطنه واليوغا ايضا تشجع على التنفس بطريقة صحيحة ولها تأثير ايجابي كبير في التعليم وخاصة في الوسط المائي، وذلك من خلال الأسلوب المتبع في هذه الدراسة لتطوير مقدرة الطالبات والسيطرة على آلية التنفس .
4- الاستنتاجات والتوصيات :
4-1 الاستنتاجات :
في ضوء النتائج توصل الباحثون الى الاستنتاجات الآتية :

1- رياضة اليوغا لها تأثير ايجابي كبير في التعليم وخاصة في الوسط المائي،  لتطوير مقدرة الطالبات والسيطرة على آلية التنفس.
2- استخدام الموسيقى الخاصة لرياضة اليوغا المائية تساهم بشكل كبير في عملية الاسترخاء والتلقائية اثناء اداء هذه المهارات . 
4-2 التوصيات :
في ضوء ما توصل اليها الباحثون من استنتاجات يوصي الباحثون بالآتي :

1- ضرورة استخدام تمرينات اليوغا المائية والتأقلم لما لها من دور في تهدئة الأعصاب وتجعل العضلات يصفو وإزالة عامل الخوف والتوتر خاصة في الوسط المائي.
2- استخدام حركات اليوغا المصاحبة للموسيقى لما لها من أثر في المساعدة على الاسترخاء.

3- إجراء بحوث لأنواع أخرى من الرياضات باستخدام اليوغا التي تتطلب الاسترخاء والدقة. 
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