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ABOUT THE GUJARAT VIDYAPITH: 
Gujarat Vidyapith was founded by Mahatma Gandhi on 18th October, 1920. Gujarat Vidyapith is a deemed 

university since 1963. Gujarat Vidyapith is funded by the U. G. C. (University Grants Commission) for 

higher education programs. It was started as Rashtriya Vidyapith (National Institute of University Education) 

and was the wake of the Non-cooperative Movement. Mahatma Gandhi remained its life-long Kulpati 

(Chancellor). The Institute imparts higher education with an integrated system of education teaching from 

the Nursery to the Doctorate level. The main objective is to prepare workers of character, ability, culture and 

dedication for the conduct of movements connected with the regeneration of country in accordance with the 

ideals given by Mahatma Gandhi. The guiding principles on which the integrated system of education, from 

Nursery & Basic Schools to Higher Secondary and from Bachelors to Master, M. Phil. & Doctorate level 

degree in various disciplines, is evolved include, Adherence to truth and non-violence, Participation in 

productive work with a sense of dignity of labour, Acceptance of equality of religions, Priority for the need 

of villages dwellers in all curricula and, Use of mother-tongue as a medium of instructions. Accordingly, the 

education system of Gujarat Vidyapith include regular participation in community work, residential life, 

social service, community prayers, simple and self reliant living, study tours and field studies, Hand spinning 

and training in Craft Work. The program of education has been linked with the national needs of rural uplift 

with a view to promote education conductive to the grass - root levels of the society. The chief concern of the 

Gujarat Vidyapith is to conduct experiments in various fields of education with a view to develop the 

application of Gandhian thought and way in all aspects of education. 

 

ABOUT FACULTY OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS SCIENCE : 
The Faculty of Physical Education and Sports Science has done exceeding well since 1989 and has been 

constantly bringing laurels to the Gujarat Vidyapith. It offers Courses B.P.E, B.P.E.S, B.P.Ed, M.P.Ed, 

M.P.E.S, M.Phil, Ph.D. The successful Degree holder from this Faculty are being well qualified for Teacher, 

Professor, Directors, Recreation leaders, administration etcin field of Physical Education and Sports. The 

Faculty campus is situated in the bank of sabarmati river, near the Gandhinagar capital of Gujarat. The 

Faculty provides the students conductive atmosphere for study. The campus is having the facilities of 

Department building, Library, Physical education and Sports Science Research Laboratory, Computer 

Laboratory, Gymnasium, All Playing Fields, 400mt Standards Mud Track of 8 lanes,Hostel, Prayer hall, 

Stadium. 

 

ABOUT THE BHUPAL NOBLES' UNIVERSITY :  
The Bhupal Nobles' University has been constituted as per the approval of the Rajasthan Legislative 

Assembly under the University Act no. 23 of 2015. This University is sponsored by Vidya Pracharini Sabha 

which was established in 1923 and is one of the oldest credible educational societies in the country. It saw 

the light of dawn on nd 02 January, 1923 with two pupils and a primary school teacher. Ever since then, it 

has never looked back. In 1923, it was by the blessings of its Prime Deity Eklingnath and under the 

patronage of the prince, and later, the 75th Maharana of Mewar, the first Rajpramukh of the Republic of 

India, Shri Bhupal Singhji that the two devotees of education and learning, Mamaji Maharaj Aman Singhji of 

Ralawta and Rao Bahadur Thakur Raj Singhji of Bedla, on the advice of Pandit Dhram Narayanji, initiated 

this institution as a Primary School (Court of Wards' School). In 1929, this school was upgraded to Bhupal 

Nobles' High School. We can not find any other educational institution in the country which has transformed 

itself from primary school to the university. The growth speaks for the commitment, loyalty and sacrifices 

made by our older generations so that we have got this great institution in the present from. 
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Introduction : 

 Human excellence is about being an excellent human being, a divine human, a true human being, a 

perfect human being and an integral human being. It is those human qualities that make a person outstanding, 

exceptional, superior, or, in one word, the best of one's kind in any field of human activities. Frequently, it is 

synonymously used with the word virtue, narrowly meaning moral excellence. It is thus being the best we 

can be in every situation. It is doing the best we can do in every endeavor. 

 An excellent man is like a flower bloomed fully and freely in a specific spiritual climate. Needless to 

say that life is a struggle; life is a great battle full of so many challenges. And it is equally true that a fully 

bloomed and excellent being alone can boldly and bravely fight this battle and overcome the challenges of 

life. Such a person alone can enjoy the pleasures of life. 

 Physical education, Sports Science and Yoga is equilibrium between body, mind and spirit. It helps 

us cultivate human excellence. Practice of Physical education, Sports Science and Yoga enhances our skills 

and excellence. In whatever professions we are we can give our best performance if we are skilled and 

excellent. No doubt Physical education, Sports Science and Yoga endows us with excellence as it enhances 

our concentration, capability and commitment to beautifully discharge our duties. 

 

About the Seminar : 

The One day interactive sessions of the conference will provide an online national platform to all the 

Physical education, Sports Science and Yoga aspirants, Physical education, Sports Science and Yoga experts, 

to come together, for sharing their views and experience with the mass for the betterment of the society and 

the globe. At the same time the researchers and scholars will get an avenue to present their research findings 

before audience from across the globe. There will be some technical and experiential sessions on Physical 

education, Sports Science and Yoga and Holistic Health as well. 

 

Sub-Theme of the Seminar:  
1. Spiritual excellence Through Physical Education and Yoga  

2. Psychological excellence Through Physical Education and Yoga 

3. Social/ cultural excellence Through Physical Education and Yoga 

4. Corporate excellence Through Physical Education and Yoga  

5. Human Values Through Physical Education and Yoga 

6. Academic Excellence Through Physical Education and Yoga 

7. Physical excellence Through Physical Education and Yoga 

8. Holistic Health Through Physical Education and Yoga 

9. Global peace and harmony Through Physical Education and Yoga 

 

 

 

 

ORGANISING COMMITTEE  

 

Prof. Prabhulal Kasundra 
Dean / HOD 

Faculty of Physical Education & Sports Science 

Gujarat Vidyapith 

 

Dr. Bhupendra Singh Chouhan 
Dean / HOD 

Faculty of Education (Physical Education) 

BN University, Udaipur 

 

Co-Chairman  

Dr. Kamleshbhai Patel 
(Coordinator) 

M.D. Samajseva Sankul 

Gujarat Vidyapith 
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PREFACE 

 It gives us great pleasure to announce that the Online National Seminar on “Human 
Excellence Through Physical Education & Yoga”, Jointly Organized by Faculty of Physical 
Education and Sports Science Gujarat Vidyapith & Faculty of Education (Physical Education) 

Bhupal Nobles' University has been organized on 11th October 2020 

 At Present the world is facing the Various Problems in Health and human values in all field 

of life. This Seminar is a humble attempt to Provide a Platform to all academician, Physical 

Education teachers, Yoga Experts, Coaches to various games, Research Scholars and administrators 

to express their authentic scholars and administrators to express their authentic scientific ideas on 

physical – education and sports. The seminar had Provided a great intellectual & social interaction 

to the all Partucipants. 

 Almost 120 Participate took part in seminar and more than 96 scientific research papers in 

different field of Physical education, sports and yoga related subjects were received. We are nobly 

trying to publish this research paper as a useful journal. Both Universities thanks the editorial team 

and review committee for making this seminar possible. It is a collective hope that the Participants 

as well as the audience had found this seminar a mutually beneficial and intellectually stimulating 

experience. 

 We also thank those who have contributed their work in successful commencement of 

seminar. We hope that this publication will be helpful to the research scholars for their further 

research. 

 

Thanks. 
 

 

ORGANISING SECRETARY 

 

Dr. Nimeshbhai Chaudhari 

Assistant Professor 

Faculty of Physical Education 

& Sports Science 

Gujarat Vidyapith 

Dr. Mohammadbhai Badi 

Assistant Professor 

Faculty of Physical Education 

& Sports Science 

Gujarat Vidyapith 

Dr. Surveer Singh Solanki 

Associate Professor 

Faculty of Education (Physical 

Education) 

BN University, Udaipur 
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Message 

 

Prof. Prabhulal Saundra  

  

Dean / HOD 

Faculty of Physical Education & Sports Science 

Gujarat Vidyapith 

 

 On behalf of the organizing committee, I am pleasured for inviting you all for, 

Online National Seminar Jointly Organized by Faculty of Physical Education and 

Sports Science Gujarat Vidyapith & Faculty of Education (Physical Education) 

Bhupal Nobles' University to be conducted between 11th October 2020 which is 

happening in for the First time, besides bringing together the people involved in 

Physical Education & Sports this will also enlighten the participants by spreading the 

knowledge on the latest developments in the field. It is also a great opportunity for us 

to interact, share views and ideas with our own professional colleague's and national 

experts. 

 In today's busy life style people cannot even spare some time for sports, yoga 

and health related activities, creating awareness in people especially in younger 

generation about the importance of physical education, Yoga and sports sciences 

through sports and yoga activities is the need of the day. Keeping these facts in view, 

we have chosen the seminar theme as “Human Excellence Through Physical 
Education & Yoga” 

 The inspiration from the Management, Dean / HOD and the constant support of 

the staff has made it possible to organize this great event. I would also like to mention 

the support of Co-Chairman, Organize Secretary, Program Coordinator, Session 

chairperson and All Participated extended in making this event a great success. 

Wishing you all the best. 

 

Prof. Prabhulal Kasundra 

Chairman            

Online National Seminar 
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Message 

 
Dr. Bhupendra Singh Chouhan 

 

Dean / HOD 

Faculty of Education (Physical Education) 

BN University, Udaipur 

 
 It gives me an immense pleasure to know that National Seminar on Human 

Excellence Through Physical Education and Yoga, Jointly Organized by Faculty of 

Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith & Faculty of Education 

(Physical Education) Bhupal Nobles' University  to be conducted 11th October 2020  

 There is an urgent need to rebuild the sporting culture in higher education for 

the development of mankind, the sports shall not be limited to the competition and 

winning medal. There is a need for a change in our outlook towards the promotion of 

sports for the betterment of society in a democratic way. At present the sports as 

surpassed all its barriers are moving towards a great change in its form and 

promotion, this has lead to the commercialization of sports to a greater extent.  

 The commercialization of sports on the other hand made sports more 

competition oriented, sacrificing the real ideals and philosophy of sports. I hope that 

this conference will bring people from abroad, and different part of the country in 

strengthening the philosophy, ethics, and social values through the healthy 

deliberations and discussions on physical education and sports sciences.  

 I congratulate the organized committee for giving an opportunity to all the 

physical educational professionals to discuss and deliberate on the new challenges of 

the sporting world in this one day seminar.  

 

 

 

Dr. Bhupendra Singh Chouhan 

Chairman                 

Online National Seminar       
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ગુજરાતની શાળાઓમા યોગ, સ્વાસ્્ય અને શારીરરક શશક્ષણનો શવષય ફરજીયાત કરવા માટે ગાાંધીનગર 
જીલ્લાના આચાયયશ્રીઓ અન ેશશક્ષકશ્રીઓના વલણોનો અભ્યાસ 

 

અજય દસેાઈ 

પી.એચ.ડી. સ્કોલર 

ગુજરાત યુશનવર્સયટી, અમદાવાદ. 
 

સારાાંશ : આ સાંશોધન અભ્યાસનો હેત ુગજુરાતની શાળાઓમા યોગ, સ્વાસ્્ય અને શારીરરક શશક્ષણનો શવષય ફરજીયાત કરવા માટ ેગાાંધીનગર જીલ્લાના 
આચાયયશ્રીઓ અને શશક્ષકશ્રીઓના વલણોનો અભ્યાસ કરવાનો હતો. આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં માટે ગાાંધીનગર જીલ્લાના આચાયયશ્રીઓ અને 
શશક્ષકશ્રીઓને શવષયપાત્રો તરીક ેપસાંદ કરવામાાં આવ્યા હતા. આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં ભાઈઓ અને બહેનોને શવષયપાત્રો તરીક ેપસાંદ કરવામાાં આવ્યા 
હતા. આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં સાંશોધક દ્વારા સ્વરશચત પ્રશ્નાવશલનો ઉપયોગ કરવામાાં આવ્યો હતો. આ સાંશોધન અભ્યાસ માટે ગજુરાતની શાળાઓમા 
યોગ, સ્વાસ્્ય અને શારીરરક શશક્ષણનો શવષય ફરજીયાત કરવા માટે ગાાંધીનગર જીલ્લાના આચાયયશ્રીઓ અને શશક્ષકશ્રીઓના વલણોનો અભ્યાસ માટ ે
સવેક્ષણની માશહતીના પથૃક્કરણ માટ ેસરાસરીનો ઉપયોગ કરવામાાં આવ્યો હતો. જેના પરરણામો આ પ્રમાણે જોવા મળ્યા હતા. પ્રશ્ન-1માાં શા.શશક્ષણ 
અન ે રમત-ગમતના કાયયક્રમો દ્વારા શરીરશાસ્ત્ર શવષયક પાસાઓ અન ે શરીર બાંધારણનો શવકાસ કરીને વ્યશક્તને શારીરરક રીતે મજબૂત બનાવે છે. મોટાભાગના 
શવષયપાત્રોએ હામાાં જવાબ આપ્યો હતો. પ્રશ્ન-2માાં શા. શશક્ષણ અન ેરમત-ગમત પ્રવૃશિઓ થાકરહીત લાાંબા સમય સુધી કાયયક્ષમ રીતે કામ કરી વ્યશક્તની શારીરરક 
ક્ષમતામાાં સુધારો લાવવાનુાં પરરણામ આપે છે. મોટાભાગના શવષયપાત્રોએ હા માાં જવાબ આપ્યો હતો. પ્રશ્ન-3માાં શા. શશક્ષણ અન ેરમત-ગમતની પ્રવૃશિઓના 
કાયયક્રમથી વ્યશક્તના શરીરને પૂરતુાં પોષણ આપીને તેમજ જરૂરી લોહીનો જ્થો હૃદયના ઓછા ધબકારાથી દરેક કોષ સુધી પૂરુ પાડે છે. તેવી ક્ષમતાવાળુાં હૃદય બને છે. 
મોટાભાગના શવષયપાત્રોએ હા માાં જવાબ આપ્યો હતો. પ્રશ્ન-4માાં શા. શશક્ષણ અન ેરમત-ગમતના કાયયક્રમોથી વ્યશક્તઓ કે જેમણે ઉચ્ચ સ્તર સુધી પોતાની શારીરરક 
યોગ્યતાનો શવકાસ કરેલ છે. તેમના માટે જીવનના ગુણોમાાં સુધારો લાવે છે. મોટાભાગના શવષયપાત્રોએ હા માાં જવાબ આપ્યો હતો. પ્રશ્ન-5માાં શા.શશક્ષણની પ્રવૃશિઓ 
સ્નાયુશવકાસ અન ેસવાાંગી શવકાસ સાથે સાંબાંધ ધરાવે છે. મોટાભાગના શવષયપાત્રોએ હા માાં જવાબ આપ્યો હતો. 

 

 

પ્રસ્તાવનાાઃ 

યોગાસનો શરીરના આાંતર-બાહ્ય ભાગોને સ્વસ્થ રાખવાની રક્રયાઓ છે. જયાાં સુધી શરીરના આાંતર-બાહ્ય ભાગો સ્વસ્થ ન હોય 
તયાાં સુધી કોઈપણ કાયય સારી રીતે કરી શકાતુાં નથી. શરીર અન ેમનનો એકબીજા સાથ ેગાઢ સાંબાંધ છે. એકની અવગણના કરીને બીજાને સાચવી 
ન શકાય, એટલા માટે જ આથી, હજારો વષય પહેલા ગ્રીક લોકો ‘સ્વસ્થ શરીરમાાં સ્વસ્થ મન હોય છે.’ ના શસદ્ધાાંતમાાં માનતા હતા. તેમની 
કેળવણીની સમગ્ર પદ્ધશત આ શસધધાાંત પર જ આધારરત હતી. 

અમેરરકાના ટોચના તબીબો એ માત્ર શરીરનાાં અાંગઉપાાંગની તાંદુરસ્તી પરથી તમે તાંદુરસ્ત છો તેવુાં નથી કહેતા પણ તેઓ શરીર મન 
અને આતમા એમ ત્રણેય તબક્કે વ્યશક્ત તાંદુરસ્ત હોય તો જ તેન ેસાંપૂણય કે સવાાંગી સ્વાસ્્ય ગણે છે. આ માટે મેરડકલ સ્કૂલમાાં સવાાંગી 
સ્વાસ્્યના શવષય પર ભાર મૂકાય છે. સવાાંગી સ્વાસ્્ય એટલ ેસાંપૂણય તમામ ખૂણેથી સવાાંગીપણાં. 

વતયમાન અને ભશવષ્યની શારીરરક શશક્ષણની પ્રવૃશિઓમાાં પ્રશતશનશધતવ માટે શારીરરક શશક્ષણ પ્રતયેનાાં હકારાતમક વલણો અસરકારક 
પ્રેરણાનાાં પોષક બને છે. શવદ્યાથીઓમાાં રહેલ મજબૂત હકારાતમક વલણો તેમન ેશાળાકીય અને તયારબાદના જીવનમાાં ઉતસાહપૂવયક ભાગ 
લેવા પ્રેરે છે. આ પ્રવૃશિઓ પ્રતયેનો અણગમો શવરોધાતમક અસર નીપજાવે છે. આથી વલણોનાાં માપન ઘડતરમાાં અમુક અાંશ ેજાગ્રતતા કેળવવી 
જરૂરી છે. 

આજનો આધુશનક યુગ શારરરીક શશક્ષણ અને રમત ગમત ક્ષેત્રે હરણફાળ ભરી રહયો છે. અને વૈજ્ઞાશનક શોધો એ વાતની સાક્ષી છે 
કે જે બાળક શારરરીક શશક્ષણ અને રમત ગમતની પ્રવૃશિમાાં ભાગ લે છે. તેવા બાળકો વધારે તેજ, સ્થી.ર અને આતમશવશ્વાસુ હોય છે. કારણ 
કે શારરરીક શશક્ષણ અને રમત ગમતની પ્રવૃશિઓમાાં ભાગ લેવાથી બાળસહજ પ્રવૃશિઓ સાંતુષ્ટા થાય છે. શારરરીક પ્રવૃશિઓ સ્વા શસ્થય અન ે
આરોગ્યપ માટેનો વાસ્તાશવક અશનવાયય માગય છે, પરાંતુ આજે બાળક ઘર તથા શવદ્યાલયોના કઠોર અનુશાસન અને પુસ્તરકોના બોજથી 
દબાયેલો રહેવાના કારણે તેમની સહજ પ્રવૃશિઓથી સાંતુષ્ટીી્ થઇ શકતી નથી. તેના ફળ સ્વીરૂપ ેતેમના સ્વારસ્થેય અને આરોશગ્ય તથા શવચાર 
અને વ્ય વહાર ઉશચત રૂપથી સારા નથી હોતા. અને આ કારણથી તે કમજોર દેખાય છે. તેમા વ્યથરકતવ નો શવકાસ સાંપુણય રીતે થઇ શકતો 
નથી. અને આવા બાળકોનુાં વ્યથરકતતવ  વ્યમવશસ્થતત રીતે સમાજ સાથે બાંધબેસતુ થઇ શકતુ નથી. 
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અભ્યાસનો હતે:ુ 

આ સાંશોધન અભ્યાસનો હેતુ ગુજરાતની શાળાઓમા યોગ, સ્વાસ્્ય અને શારીરરક શશક્ષણનો શવષય ફરજીયાત કરવા માટે 
ગાાંધીનગર જીલ્લાના આચાયયશ્રીઓ અને શશક્ષકશ્રીઓના વલણોનો અભ્યાસ કરવાનો હતો. 
 

શવષયપાત્રોની પસાંદગી: 
આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં માટે ગાાંધીનગર જીલ્લાના આચાયયશ્રીઓ અને શશક્ષકશ્રીઓને શવષયપાત્રો તરીકે પસાંદ કરવામાાં આવ્યા 

હતા. આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં ભાઈઓ અને બહેનોન ેશવષયપાત્રો તરીક ેપસાંદ કરવામાાં આવ્યા હતા. 
 

માપનના ધોરણો: 
આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં સાંશોધક દ્વારા સ્વરશચત પ્રશ્નાવશલનો ઉપયોગ કરવામાાં આવ્યો હતો. 
 

આાંકડાકીય પ્રરક્રયા: 
આ સાંશોધન અભ્યાસ માટે ગુજરાતની શાળાઓમા યોગ, સ્વાસ્્ય અને શારીરરક શશક્ષણનો શવષય ફરજીયાત કરવા માટે ગાાંધીનગર 

જીલ્લાના આચાયયશ્રીઓ અને શશક્ષકશ્રીઓના વલણોનો અભ્યાસ માટે સવેક્ષણની માશહતીના પૃથક્કરણ માટે સરાસરીનો ઉપયોગ કરવામાાં 
આવ્યો હતો. 
 

અભ્યાસના પરરણામો: 
સારણી -1  

પ્રશ્ન  -1 શા.શશક્ષણ અને રમત-ગમતના કાયયક્રમો દ્વારા શરીરશાસ્ત્ર શવષયક પાસાઓ અને શરીર બાંધારણનો શવકાસ કરીને વ્યશક્તને 
શારીરરક રીતે મજબતૂ બનાવે છે. 

ક્રમ શવધાન  શવષયપાત્રોની સાંખ્યા પ્રતયિુર ટકાવારી  )%(  

1 

શા.શશક્ષણ અને રમત-ગમતના કાયયક્રમો દ્વારા 
શરીરશાસ્ત્ર શવષયક પાસાઓ અને શરીર 
બાંધારણનો શવકાસ કરીને વ્યશક્તન ેશારીરરક રીતે 
મજબૂત બનાવે છે. 

90 હા 90.00 

10 ના 10.00 

કુલ 100   100.00 

ઉપરોક્ત સારણી -1 માાં શા.શશક્ષણ અને રમત-ગમતના કાયયક્રમો દ્વારા શરીરશાસ્ત્ર શવષયક પાસાઓ અને શરીર બાંધારણનો શવકાસ 
કરીને વ્યશક્તને શારીરરક રીતે મજબૂત બનાવે છે. આ પ્રશ્નમાાં શવષયપાત્રોએ ‘હા’ માાં 90  % જવાબ આપ્યો હતો .જયારે ‘ના’ માાં 10  % 
જવાબ આપ્યો હતો .જે આલેખ નાં  .1 માાં જોઈ શકાય છે . 

 

આલખે-1 

શા.શશક્ષણ અને રમત-ગમતના કાયયક્રમો દ્વારા શરીરશાસ્ત્ર શવષયક પાસાઓ અને શરીર બાંધારણનો શવકાસ કરીને વ્યશક્તને શારીરરક રીતે 
મજબતૂ બનાવે છે. 

 

 
 

 

90.00

10.00

હા
ના



Shikshan Sanshodhan : Journal of Arts, Humanities and Social Sciences             ISSN: 2581-6241           Special Issue – 2,             Oct – 2020 

Bi-Monthly, Peer-Reviewed, Refereed, Indexed Journal                             Impact Factor:  3.589                             Publication Date: 30/10/2020  

 

Available online on –   shikshansanshodhan.researchculturesociety.org Page 14 

સારણી-2 

પ્રશ્ન  - 2  શા. શશક્ષણ અને રમત-ગમત પ્રવશૃિઓ થાકરહીત લાાંબા સમય સુધી કાયયક્ષમ રીતે કામ કરી વ્યશક્તની શારીરરક ક્ષમતામાાં સધુારો 
લાવવાનુાં પરરણામ આપે છે. 

ક્રમ શવધાન  શવષયપાત્રોની સાંખ્યા પ્રતયિુર ટકાવારી  )%(  

2 

શા. શશક્ષણ અને રમત-ગમત પ્રવૃશિઓ થાકરહીત લાાંબા 
સમય સુધી કાયયક્ષમ રીતે કામ કરી વ્યશક્તની શારીરરક 
ક્ષમતામાાં સુધારો લાવવાનુાં પરરણામ આપ ેછે. 

95 હા 95.00 

5 ના 5.00 

કુલ 100  100.00 

 

ઉપરોક્ત સારણી-2માાં શા. શશક્ષણ અને રમત-ગમત પ્રવૃશિઓ થાકરહીત લાાંબા સમય સુધી કાયયક્ષમ રીતે કામ કરી વ્યશક્તની શારીરરક 
ક્ષમતામાાં સુધારો લાવવાનુાં પરરણામ આપે છે. આ પ્રશ્નમાાં શવષયપાત્રોએ ‘હા’ માાં 95  % જવાબ આપ્યો હતો .જયારે ‘ના’ માાં 5  % 
જવાબ આપ્યો હતો .જે આલેખ નાં .2 માાં જોઈ શકાય છે . 

 

આલખે-2 

શા. શશક્ષણ અને રમત-ગમત પ્રવશૃિઓ થાકરહીત લાાંબા સમય સુધી કાયયક્ષમ રીતે કામ કરી વ્યશક્તની શારીરરક ક્ષમતામાાં સધુારો લાવવાનુાં 
પરરણામ આપે છે. 

 
 

 

સારણી-3 

પ્રશ્ન  -  3 શા. શશક્ષણ અને રમત-ગમતની પ્રવશૃિઓના કાયયક્રમથી વ્યશક્તના શરીરને પરૂતુાં પોષણ આપીને તમેજ જરૂરી લોહીનો જ્થો 
હૃદયના ઓછા ધબકારાથી દરેક કોષ સધુી પરૂુ પાડે છે. તવેી ક્ષમતાવાળુાં હૃદય બને છે. 

ક્રમ શવધાન  શવષયપાત્રોની સાંખ્યા પ્રતયિુર ટકાવારી  )%(  

3 

શા. શશક્ષણ અને રમત-ગમતની પ્રવૃશિઓના 
કાયયક્રમથી વ્યશક્તના શરીરને પૂરતુાં પોષણ આપીને 
તેમજ જરૂરી લોહીનો જ્થો હૃદયના ઓછા 
ધબકારાથી દરેક કોષ સુધી પૂરુ પાડે છે. તેવી 
ક્ષમતાવાળુાં હૃદય બને છે. 

90 હા 90.00 

10 ના 10.00 

કુલ 100  100.00 

 

ઉપરોક્ત સારણી-3માાં શા. શશક્ષણ અને રમત-ગમતની પ્રવૃશિઓના કાયયક્રમથી વ્યશક્તના શરીરન ેપૂરતુાં પોષણ આપીન ેતેમજ જરૂરી 
લોહીનો જ્થો હૃદયના ઓછા ધબકારાથી દરેક કોષ સુધી પૂરુ પાડે છે. તેવી ક્ષમતાવાળુાં હૃદય બને છે. આ પ્રશ્નમાાં શવષયપાત્રોએ ‘હા’ માાં 
90  % જવાબ આપ્યો હતો .જયારે ‘ના’ માાં 10  % જવાબ આપ્યો હતો .જે આલેખ નાં .3 માાં જોઈ શકાય છે . 

 

90.00

10.00

હા
ના
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આલખે-3 

શા. શશક્ષણ અને રમત-ગમતની પ્રવશૃિઓના કાયયક્રમથી વ્યશક્તના શરીરને પરૂતુાં પોષણ આપીને તેમજ જરૂરી લોહીનો જ્થો હૃદયના 
ઓછા ધબકારાથી દરેક કોષ સધુી પરૂુ પાડે છે. તવેી ક્ષમતાવાળુાં હૃદય બને છે. 

 
 

 

 

સારણી-4 

પ્રશ્ન  -  4 શા. શશક્ષણ અને રમત-ગમતના કાયયક્રમોથી વ્યશક્તઓ કે જેમણે ઉચ્ચ સ્તર સધુી પોતાની શારીરરક યોગ્યતાનો શવકાસ કરલે છે. 
તેમના માટે જીવનના ગણુોમાાં સુધારો લાવે છે. 

ક્રમ શવધાન  શવષયપાત્રોની સાંખ્યા પ્રતયિુર ટકાવારી  )%(  

4 

શા. શશક્ષણ અને રમત-ગમતના કાયયક્રમોથી 
વ્યશક્તઓ કે જેમણે ઉચ્ચ સ્તર સુધી પોતાની 
શારીરરક યોગ્યતાનો શવકાસ કરેલ છે. તેમના માટે 
જીવનના ગુણોમાાં સુધારો લાવે છે. 

85 હા 85.00 

15 ના 15.00 

કુલ 100  100.00 

 

ઉપરોક્ત સારણી-4માાં શા. શશક્ષણ અને રમત-ગમતના કાયયક્રમોથી વ્યશક્તઓ કે જેમણે ઉચ્ચ સ્તર સુધી પોતાની શારીરરક યોગ્યતાનો 
શવકાસ કરેલ છે. તેમના માટે જીવનના ગુણોમાાં સુધારો લાવે છે. આ પ્રશ્નમાાં શવષયપાત્રોએ ‘હા’ માાં 85  % જવાબ આપ્યો હતો .જયાર ે
‘ના’ માાં 15  % જવાબ આપ્યો હતો .જે આલેખ નાં .4 માાં જોઈ શકાય છે . 

 

આલખે-4 

શા. શશક્ષણ અને રમત-ગમતના કાયયક્રમોથી વ્યશક્તઓ કે જેમણે ઉચ્ચ સ્તર સધુી પોતાની શારીરરક યોગ્યતાનો શવકાસ કરલે છે. તમેના માટે 
જીવનના ગણુોમાાં સધુારો લાવે છે. 

90.00

10.00

હા
ના
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સારણી-5 

પ્રશ્ન  -  5 શા.શશક્ષણની પ્રવશૃિઓ સ્નાયુશવકાસ અને સવાાંગી શવકાસ સાથે સાંબાંધ ધરાવ ેછે. 
ક્રમ શવધાન  શવષયપાત્રોની સાંખ્યા પ્રતયિુર ટકાવારી  )%(  

5 
શા.શશક્ષણની પ્રવૃશિઓ સ્નાયુશવકાસ અને 
સવાાંગી શવકાસ સાથે સાંબાંધ ધરાવે છે. 

90 હા 90.00 

10 ના 10.00 

કુલ 100  100.00 

 

ઉપરોક્ત સારણી-5માાં શા.શશક્ષણની પ્રવૃશિઓ સ્નાયુશવકાસ અને સવાાંગી શવકાસ સાથે સાંબાંધ ધરાવે છે.  આ પ્રશ્નમાાં 
શવષયપાત્રોએ ‘હા’ માાં 85  % જવાબ આપ્યો હતો .જયારે ‘ના’ માાં 15  % જવાબ આપ્યો હતો .જે આલેખ નાં .5 માાં જોઈ શકાય છે . 

 

આલખે-5 

શા.શશક્ષણની પ્રવશૃિઓ સ્નાયશુવકાસ અને સવાાંગી શવકાસ સાથે સાંબાંધ ધરાવે છે. 

 
 

90.00

10.00

હા
ના

90.00

10.00

હા
ના



Shikshan Sanshodhan : Journal of Arts, Humanities and Social Sciences             ISSN: 2581-6241           Special Issue – 2,             Oct – 2020 

Bi-Monthly, Peer-Reviewed, Refereed, Indexed Journal                             Impact Factor:  3.589                             Publication Date: 30/10/2020  

 

Available online on –   shikshansanshodhan.researchculturesociety.org Page 17 

તારણો: 
 પ્રશ્ન-1માાં શા.શશક્ષણ અને રમત-ગમતના કાયયક્રમો દ્વારા શરીરશાસ્ત્ર શવષયક પાસાઓ અન ેશરીર બાંધારણનો શવકાસ કરીને 

વ્યશક્તન ેશારીરરક રીતે મજબૂત બનાવ ેછે. મોટાભાગના શવષયપાત્રોએ હામાાં જવાબ આપ્યો હતો. 
 પ્રશ્ન-2માાં શા. શશક્ષણ અને રમત-ગમત પ્રવૃશિઓ થાકરહીત લાાંબા સમય સુધી કાયયક્ષમ રીતે કામ કરી વ્યશક્તની શારીરરક ક્ષમતામાાં 

સુધારો લાવવાનુાં પરરણામ આપે છે. મોટાભાગના શવષયપાત્રોએ હા માાં જવાબ આપ્યો હતો.  
 પ્રશ્ન-3માાં શા. શશક્ષણ અને રમત-ગમતની પ્રવૃશિઓના કાયયક્રમથી વ્યશક્તના શરીરને પૂરતુાં પોષણ આપીન ેતેમજ જરૂરી લોહીનો 

જ્થો હૃદયના ઓછા ધબકારાથી દરેક કોષ સુધી પૂરુ પાડે છે. તેવી ક્ષમતાવાળુાં હૃદય બને છે. મોટાભાગના શવષયપાત્રોએ હા માાં 
જવાબ આપ્યો હતો. 

 પ્રશ્ન-4માાં શા. શશક્ષણ અને રમત-ગમતના કાયયક્રમોથી વ્યશક્તઓ કે જેમણે ઉચ્ચ સ્તર સુધી પોતાની શારીરરક યોગ્યતાનો શવકાસ 
કરેલ છે. તેમના માટે જીવનના ગુણોમાાં સુધારો લાવે છે. મોટાભાગના શવષયપાત્રોએ હા માાં જવાબ આપ્યો હતો.  

 પ્રશ્ન-5માાં શા.શશક્ષણની પ્રવૃશિઓ સ્નાયુશવકાસ અને સવાાંગી શવકાસ સાથે સાંબાંધ ધરાવે છે. મોટાભાગના શવષયપાત્રોએ હા માાં 
જવાબ આપ્યો હતો. 

 

 

સાંદભયસશૂચ: 

1. કચ્છી, ભવન, દુશનયા ઝુકતી હૈ, અમદાવાદ-૧ અને મુાંબઈ-૨: નવભારત સાશહતય માંરદર, જુલાઈ ૨૦૦૧. 
2. ક્લાકય, હેરીસન એચ. અને ક્લાકય, ડેવીડ એચ., એપ્લીકેશન ઓફ મેઝરમેન્ટ ઈન ટુ રફઝીકલ એજયુકેશન, ન્ય ુજસીાઃ શપ્રન્ટસ હોલ 

ઈન્ક., 1987. 
3. શમાય, પી .ડી., યોગસન પ્રાણાયામ કરો અને શનરોગી રહો ,ગુજરાતાઃ નવનીત પશલલકેશન ,ઈશન્ડયા લીમીટેડ ,૨૦૦૧. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

સૌરાષ્ટ્ર યનુિવસીટીિા બાસ્કટેબોલ, હને્ડબોલ અિ ેવોલીબોલ રમતિા ખલેાડીઓિી ઝડપિો 
તલુિાત્મક અભ્યાસ  

 

રાબા ભાવશે.વી 
પી.એચ.ડી. સ્કોલર, સૌરાષ્ટ્ર યુનિવર્સિટી, રાજકોટ. 

Email – bhavesh.raba72@gmail.com  
   

સારાાંશ : આ સાંશોધિ અભ્યાસમાાં સૌરાષ્ટ્ર યુનિવસીટીિા બાસ્કેટબોલ, હેન્ડબોલ અિે વોલીબોલ રમતિા ખેલાડી ભાઈઓિી ઝડપિો તુલિાત્મક અભ્યાસ કરવાિો 
હતો. આ સાંશોધિ અભ્યાસમાાં સૌરાષ્ટ્ર યુનિવસીટીિા ખેલાડી ભાઈઓિે નવષયપાત્રો તરીકે પસાંદ કરવામાાં આવ્યા હતા. આ સાંશોધિ અભ્યાસમાાં નવષયપાત્રો તરીકે 
બાસ્કેટબોલ રમતિા 30, હેન્ડબોલ  રમતિા 30, વોલીબોલ  રમતિા 30 એમ કુલ ૯૦ ખેલાડી ભાઈઓિે યાદૃનછિક િમુિા પદ્ધનત દ્વારા પસાંદ કરવામાાં આવ્યા 
હતા. ઝડપિા માપિ માટે 50 વાર ઝડપી દોડ કસોટીિે માપિિા ધોરણ તરીકે લેવામાાં આવી હતી. ત્રણેય  જૂથિી પ્રાપ્ત કરેલ માનહતી પર નવચરણ, પૃથક્કરણ 

(ANOVA) લાગુ પાડી મધ્યકો વછચેિા તફાવતો લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથિકતા ચકાસવામાાં આવી હતી. જેિુાં તારણ આ પ્રમાણે જોવા મળયુાં હતુાં. બાસ્કેટબોલ, 
હેન્ડબોલ અિે વોલીબોલ રમતિા ખેલાડી ભાઈઓિી ઝડપ કસોટીમાાં બાસ્કેટબોલ અિે વોલીબોલ રમતિા ખેલાડીઓ કરતા હેન્ડબોલ રમતાિા ખેલાડીઓિી ઝડપ 
સારી જોવા મળી હતી. 
ચાવીરૂપ શબ્દો :  ખેલાડીઓ, ઝડપ, બાસ્કેટબોલ, હેન્ડબોલ અિે વોલીબોલ. 

 

પ્રસ્તાવિાાઃ 
 ઐનતહાનસક રીતે જોવા જતાાં શારીરરક યોગ્યતાિી માન્યતા બદલાતી રહી િે. ઈ.સ. 1960 પહેલાાં સ્િાયુબળિે શારીરરક યોગ્યતાિા એકમ તરીકે પ્રાધાન્ય 
આપવામાાં આવતુાં હતુાં. ઈ.સ. 1960 થી 1970િા અરસામાાં જોગગાંગ અિે એરોનબક કસરતોિે પ્રાધાન્ય અપાતુાં હતુાં. હૃદય-રૂનધરવાનહિી યોગ્યતા Cardiovascular 

Fitnessિે પ્રાધાન્ય મળવા માાંડયુાં. તાજેતરમાાં િમિીયતાિે પ્રાધાન્ય મળવા માાંડયુાં િે.. અલગ અલગ રીતે જોવા જતાાં બળ, હૃદય-રૂનધરવાનહિી યોગ્યતા અિે 
િમિીયતાિુાં ઘણાં મહત્વ િે. પરાંતુ શારીરરક યોગ્યતા એ તો નવશાળ ફલકવાળુાં અિે નવનવધ લક્ષણોવાળાાં પરરબળો િે. 

અભ્યાસિો હતેાુઃ 

બાસ્કેટબોલ, હેન્ડબોલ અિે વોલીબોલ રમતિા ખેલાડી ભાઈઓઓિી ઝડપિી તુલિા કરવાિો હેતુ. 

નવષયપાત્રોિી પસાંદગીાઃ 

આ સાંશોધિ અભ્યાસમાાં સૌરાષ્ટ્ર યુનિવસીટીિા ખેલાડીઓિે  નવષયપાત્રો તરીકે પસાંદ કરવામાાં આવ્યા હતા . આ સાંશોધિ અભ્યાસમાાં નવષયપાત્રો તરીકે 
બાસ્કેટબોલ રમતિા 30 ખેલાડી ભાઈઓ, હેન્ડબોલ રમત 30 ખેલાડી ભાઈઓ અિે વોલીબોલ રમતિા 30 ખેલાડી ભાઈઓ એમ કુલ 90 ખેલાડીઓિે યાદૃનછિક 
િમુિા પદ્ધનત દ્વારા પસાંદ કરવામાાં આવ્યા હતા. 

માપિિા ધોરણો 

આ સાંશોધિ અભ્યાસમા ઝડપિા માપિ માટે 50 વાર ઝડપી દોડ કસોટીિે માપિિા ધોરણ તરીકે લેવામાાં આવી હતી.   

આાંકડાકીય પ્રરિયાાઃ 
ત્રણેય જૂથિી પ્રાપ્ત કરેલ માનહતી પર નવચરણ, પૃથક્કરણ (ANOVA) લાગુ પાડી મધ્યકો વછચેિા તફાવતો લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથિકતા ચકાસવામાાં 

આવી હતી. 
 

અભ્યાસિા પરરણામોાઃ 
સારણી – 1 

સૌરાષ્ટ્ર યનુિવસીટીિા બાસ્કટેબોલ, હને્ડબોલ અિ ેવોલીબોલ રમતિા ખલેાડીઓિી ઝડપિો ‘F’ રનેશયો દશાિવતી સારણી 
જૂથ મધ્યક નવષયપાત્રો નવચરણ પૃથ્થકરણ 
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વગોિોં સરવાળો સ્વતાંત્ર માત્રા મધ્યક 
નવચરણ 

‘F’ 

બાસ્કેટબોલ 
6.88 

 
30 

જૂથો વછચે 2.91 2 1.45 

4.73* હેન્ડબોલ 6.69 30 

વોલીબોલ 7.13 30 બધા પ્રપ્તાાંકો વછચે 26.73 87 0.31 

સાથિકતાિુાં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘F’(2,87) 3.10 

સૌરાષ્ટ્ર યુનિવસીટીિા બાસ્કેટબોલ, હેન્ડબોલ અિે વોલીબોલ રમતિા ખેલાડી ભાઈઓિી ઝડપ કસોમાાં બાસ્કેટબોલ રમતિા ખેલાડીઓિો મધ્યક 6.88 
અિે હેન્ડબોલ રમતિા  ખેલાડીઓિો મધ્યક  .6.6 જયારે વોલીબોલ રમતિા  ખેલાડીઓિો મધ્યક  36.7 જોવા મળયો હતો. જૂથો વછચેિો સરવાળો 2.91  જોવા 
મળેલ હતો. બધા જ પ્રાપ્તાાંકો વછચેિો વગોિો સરવાળો 26.73 જોવા મળેલ. જૂથો વછચેિા મધ્યાકિો વગિ 1.45 જોવા મળેલ હતો. બધા પ્રાપ્તાાંકો વછચે માધ્યાકિો 
વગિ 0.31 જોવા મળેલ હતો. તથા F (ANOVA) રેનશયો 4.73 જોવા મળેલ હતો. જે 0.05 કક્ષાએ સાથિક જોવા મળેલ હતો.  
 

સારણી-2 

સૌરાષ્ટ્ર યનુિવસીટીિા બાસ્કટેબોલ, હને્ડબોલ અિ ેવોલીબોલ રમતિા ખલેાડીઓિી ઝડપિા મધ્યકો વછચેિો િાાંનતક તફાવત માટ ેલગાવલે પોસ્ટ હોક કસોટી LSD 

દશાિવતી સારણી 
મધ્યક 

મધ્યક તફાવત િાાંનતક તફાવત 
બાસ્કટેબોલ  હને્ડબોલ વોલીબોલ 

6.88 6.69  0.20 

0.28 6.88  7.13 0.24 

 6.69 7.13 0.44* 

*સાથિકતાિુાં ધોરણ ૦.05 કક્ષાએ  
ઉપરોક્ત સારણી -2 માાં ઝડપિી કસોટી દેખાવિા સુધારેલા મધ્યકો વછચેિો તફાવત સ્પષ્ટ  રીતે જોઈ શકાય િે. ઉપરોક્ત સારણીમાાં દશાિવેલ મધ્યક 

તફાવતિી દશાિવેલ માનહતી બાસ્કેટબોલ જૂથ અિે હેન્ડબોલ જૂથ વછચે ઝડપિી કસોટીમાાં સાથિક તફાવત જોવા મળેલ િ હતો. જયારે બાસ્કેટબોલ જૂથ અિે 
વોલીબોલ જૂથ વછચે ઝડપિી કસોટીમાાં સાથિક તફાવત જોવા મળેલ િ હતો. અિે હેન્ડબોલ જૂથ અિે વોલીબોલ જૂથો વછચે ઝડપ કસોટીમાાં  સાથિક તફાવત જોવા 
મળેલ હતો.  

 

તારણો 

 બાસ્કેટબોલ,હેન્ડબોલ અિે વોલીબોલ રમતિા ખેલાડી ભાઈઓિી ઝડપ કસોટીમાાં બાસ્કેટબોલ અિે વોલીબોલ રમતિા ખેલાડીઓ કરતા હેન્ડબોલ 
રમતિા ખેલાડી ભાઈઓિી  ઝડપ સારી જોવા મળી હતી.  

 

સાંદભિસનૂચ 

1. કાસુન્રા, પ્રભુલાલ મો. કાનન્તભાઈ રા. પટેલ, શારીરરક યોગ્યતા અિે સુખાકારી, (પ્રથમ આવૃનિ; ગાાંધીિગગરાઃ રમા પ્રકાશિ, 2010) 
2. વમાિ, પ્રકાશ જે., એ ટેક્ષબુક ઓિ સ્પોટિસ સ્ટેટેસ્ટીક્સ, ગ્વાનલયર: નવિસ પનબ્લકેશિ, 2000. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

સરકારી અન ેબિનસરકારી પ્રાથબિક શાળાના બિદ્યાથીઓના પગન ું બિસ્ફોટક િળ અન ેઝડપનો 
ત લનાત્િક અભ્યાસ 

 

 

વિુંકલ બસણોજીયા 
 

સારાુંશ :  આ સુંશોધન અભ્યાસનો હેત  સરકારી અને બિનસરકારી પ્રાથબિક શાળાના બિદ્યાથીઓના પગન ું બિસ્ફોટક િળ અને ઝડપનો 
ત લનાત્િક અભ્યાસ કરિાનો હતો. આ અભ્યાસના હેત  િાટ ેઆ અભ્યાસ સાદરા ગાિની સરકારી અન ેબિનસરકારી પ્રાથબિક શાળાના 60 
બિદ્યાથી ભાઈઓને યાદૃબછિક નિ ના પદ્ધબત દ્િારા બિષયપાત્ર તરીકે પસુંદ કરિાિાું આવ્યા હતા. જેિાું સરકારી શાળાના 30 બિદ્યાથી 
ભાઈઓ અને બિનસરકારી શાળાના 30 બિદ્યાથી ભાઈઓન ેપસુંદ કરિાિાું આવ્યા હતા. િાપનના ધોરણોિાું પગન ું બિસ્ફોટક િળન ું િાપન 
ખડી લાુંિીકૂદ અને ઝડપન ું િાપન 05 િાર દોડ દ્િારા કરિાિાું આવ્ય ું હત ું. સરકારી અને બિન સરકારી શાળાઓના જ થોના શારીરરક 
યોગ્યતાના ઘટકોની ત લના કરિા િાટે ‘t’ ટેસ્ટ લાગ  પાડી િધ્યકો િછચેના તફાિતોન ે0.05 કક્ષાએ સાથથકતા ચકાસિાિાું આિી હતી. જેના 
તારણો આ પ્રિાણે જોિા િળ્યા હતા. સરકારી અને બિનસરકારી શાળાઓના બિદ્યાથીઓની ખડી લાુંિીકૂદિાું સાથથક તફાિત જોિા િળ્યો 
હતો. સરકારી અને બિનસરકારી શાળાઓના બિદ્યાથીઓની 50 િાર દોડિાું સાથથક તફાિત જોિા િળ્યો ન હતો. 
 

 

પ્રસ્તાિનાાઃ 
શારીરરક ક્ષિતા એ વ્યબતત ઉપર આધાર રાખે િે, એ િાસ્તબિકતા િે અને દરેક વ્યબતતએ એ સ્િીકારિ ું જોઈએ. આપણા શરીરને 

સાચિિ ું જોઈએ, એ સૌથી િોટી સુંપબિ િે. િધારેિાું િધારે કેળિણીકારો અને સરકારી નેતાઓ પણ એિ જણાિે િે કે “જો લોકશાહીને 
આગળ િધારિી હોય તો દરેક વ્યબતતિાું ગ ણિિા તો હોિી જોઈએ” અને આ ગ ણિિાએ વ્યબતતના આરોગ્ય અને શારીરરક ક્ષિતા ઉપર 
બનભથર રહે િે. 

રિતોિાું ઉછચ કક્ષાની ઝડપ, સહનશબતત, સ્નાય િળ, ગબતસ િેળ, નિનીયતા િગેરે જેિા પાસાઓને િહત્િના ગણિાિાું આિે 
િે. ખેલાડીઓિાું અન્ય િાિતો કરતાું ઉછચ કક્ષાની શારીરરક યોગ્યતાને િહત્િની ગણિાિાું આિે િે. હેન્ડિોલ, િાસ્કેટિોલ, િોલીિોલ, 

હોકી, ખેલકૂદ િગેરે રિત પ્રિૃબિઓિાું શારીરરક યોગ્યતાના જરૂરી પાસાઓ િગર સફળતા િળિી િ શ્કેલ િાિત િે. આથી કોઈ પણ 
પ્રકારની રિતિાું ઝડપ અને ગબતસ િેળ એ અગત્યની િાિત િે. 

આજના ઝડપી સ્પધાથત્િક ય ગિાું “જીતો તો જ રિો” ના ધ્યેય સાથે રિતો િાટેની તૈયારીઓ ખેલાડીઓ પાસે કરાિિાિાું આિ ે
િે. ખેલાડીઓન ું િાનબસક િનોિળ ખૂિ જ ઊંચ  રાખિાની તાલીિો આપિાિાું આિે િે. આજના સ્પધાથત્િક ય ગિાું ટ ુંકા સિયિાું જ 
નિા- નિા રેકોડો કે બિશ્િબિક્રિો સ્થાપિા લાગ્યા િે. ઝડપ એ આજની રિતનો િહત્િનો ગ ણધિથ ગણાય િે. પહેલાું રિતોિાું જે બિક્રિો 
સર્જથતા હતા. તે િષો સ ધી કોઈ એક ખેલાડીના નાિ સાથે જોડાયેલ રહેતા. પરુંત  આજે એિ ું રહ્ ું નથી તેન ું કારણ િૈજ્ઞાબનક ઢિે અપાતી 
તાલીિ અને તેની સાથે તે રિતિાું િપરાતા સાધનોની િનાિટ આધ બનક પદ્ધબતઓ િડે તૈયાર કરિાિાું આિે િે. તે િાિત ગણાિી શકાય 
એજ રીતે આહાર પોષણય તત આહારને પણ તેટલ ું જ િહત્િ અપાય િે. આજ કારણોથી આજની રિતોિાું તથા રિત દેખાિિાું અને 
શારીરરક પ્રિૃબિઓિાું જિીન-આસિાનનો તફાિત જોિા િળે િે. 

 

અભ્યાસનો હતે  
આ સુંશોધન અભ્યાસનો હેત  સરકારી અન ેબિનસરકારી પ્રાથબિક શાળાના બિદ્યાથીઓના પગન ું બિસ્ફોટક િળ અને ઝડપનો 

ત લનાત્િક અભ્યાસ કરિાનો હતો. 
 

બિષયપાત્રોની પસુંદગી 
આ અભ્યાસના હેત  િાટે આ અભ્યાસ સાદરા ગાિની સરકારી અને બિનસરકારી પ્રાથબિક શાળાના 60 બિદ્યાથી ભાઈઓન ે

યાદૃબછિક નિ ના પદ્ધબત દ્િારા બિષયપાત્ર તરીક ેપસુંદ કરિાિાું આવ્યા હતા. જેિાું સરકારી શાળાના 30 બિદ્યાથી ભાઈઓ અને બિનસરકારી 
શાળાના 30 બિદ્યાથી ભાઈઓને પસુંદ કરિાિાું આવ્યા હતા. 
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િાપનના ધોરણો 
ક્રિ ચલાયિાન િાપન કસોટી   / સાધન િાપન 1 પગન ું બિસ્ફોટક િળ ખડી લાુંિીકૂદ અુંતર 2 ઝડપ 05 િાર દોડ સિય 

 

આુંકડાકીય પ્રરક્રયા 
સરકારી અને બિન સરકારી શાળાઓના જ થોના શારીરરક યોગ્યતાના ઘટકોની ત લના કરિા િાટે ‘t’ ટેસ્ટ લાગ  પાડી િધ્યકો િછચેના 

તફાિતોને 0.05 કક્ષાએ સાથથકતા ચકાસિાિાું આિી હતી. 
 

અભ્યાસના પરરણાિો 
સારણી-1 

સરકારી અન ેબિનસરકારી શાળાઓના બિદ્યાથીઓની ખડી લાુંિીકદૂ કસોટીનો િધ્યક, પ્રિાબણત બિચલન, િધ્યક તફાિત અન ે‘t’ રેબશયો 
દશાથિતી સારણી 

જૂથ સુંખ્યા િધ્યક પ્રિાબણત બિચલન િધ્યક તફાિત ‘t’ રબેશયો 
સરકારી 30 1.603 0.179 0.118 2.507* 

બિન સરકારી 30 1.484 0.187 

* સાથથકતાન ું ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘t’ 0.05 (58) = 2.001 

 

સારણી-1િાું જોઈ શકાય િે કે ખડી લાુંિીકૂદ કસોટીિાું સરકારી શાળાના બિદ્યાથીઓના પ્રાપતાુંકોનો િધ્યક 1.603 અન ે
બિનસરકારી શાળાઓના બિદ્યાથીઓના પ્રાપતાુંકોનો િધ્યક 1.484 જોિા િળ્યો હતો. સરકારી શાળાના બિદ્યાથીઓન ું પ્રિાબણત બિચલન 0.179 અન ેબિનસરકારી શાળાઓના બિદ્યાથીઓન ું પ્રિાબણત 1.484 જોિા િળ્ય ું હત ું. તેિજ િુંને જૂથોનો િધ્યક તફાિત 0.118 જોિા 
િળ્યો હતો. જ્યાર ે‘t’ રેબશયો 2.507 જોિા િળ્યો હતો. જે 0.05 કક્ષાએ (58) = 2.507 એ ચકાસતા િુંને જૂથો િછચેનો સાથથક તફાિત 
િાલ િ પડતો હતો. 

 

સારણી-2 

સરકારી અન ેબિનસરકારી શાળાઓના બિદ્યાથીઓની 50 િાર દોડ કસોટીનો િધ્યક, પ્રિાબણત બિચલન, િધ્યક તફાિત અન ે‘t’ રેબશયો 
દશાથિતી સારણી 

જૂથ સુંખ્યા િધ્યક પ્રિાબણત બિચલન િધ્યક તફાિત ‘t’ રબેશયો 
સરકારી 30 9.341 1.009 0.178 0.706 

બિન સરકારી 30 9.519 0.940 

* સાથથકતાન ું ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘t’ 5.50 (08) = 2.551 

સારણી-2િાું જોઈ શકાય િે કે 50 િાર દોડ કસોટીિાું સરકારી શાળાના બિદ્યાથીઓના પ્રાપતાુંકોનો િધ્યક 9.341 અને બિનસરકારી 
શાળાઓના બિદ્યાથીઓના પ્રાપતાુંકોનો િધ્યક 9.519 જોિા િળ્યો હતો. સરકારી શાળાના બિદ્યાથીઓન ું પ્રિાબણત બિચલન 1.009 અને 
બિનસરકારી શાળાઓના બિદ્યાથીઓન ું પ્રિાબણત 0.940 જોિા િળ્ય ું હત ું. તેિજ િુંન ેજૂથોનો િધ્યક તફાિત 0.178 જોિા િળ્યો હતો. 
જ્યારે ‘t’ રેબશયો 0.706 જોિા િળ્યો હતો. જે 0.05 કક્ષાએ (58) = 2.507 એ ચકાસતા િુંન ેજૂથો િછચેનો સાથથક તફાિત િાલ િ પડતો 
ન હતો. 

 

તારણો 
 સરકારી અને બિનસરકારી શાળાઓના બિદ્યાથીઓની ખડી લાુંિીકૂદિાું સાથથક તફાિત જોિા િળ્યો હતો. 
 સરકારી અને બિનસરકારી શાળાઓના બિદ્યાથીઓની 50 િાર દોડિાું સાથથક તફાિત જોિા િળ્યો ન હતો.  
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 

Date:   11th  October, 2020  
Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

એરોબિક કસરત દ્વારા રૂબિરાબિસરણ સહનશબતત પર થતી અસરનો અભ્યાસ 
     

  રબમિકા જી વાઘેલા                                              ડૉ. કિલશેિાઈ પ્ર. પટલે 

પી.એચ.ડી સ્કૉલર                                                           પ્રોફેસર 

શારીરરક બશક્ષણ અને રિત બવજ્ઞાન બવદ્યાશાખા,               િહાદેવ દેસાઇ સિાજસેવા સંકુલ 

           સાદરા                                                      ગજૂરાતબવદ્યાપીઠ,અિદાવાદ 

 

સારાશં :  આ અભ્યાસનો હેત ુએરોબિક કસરતો દ્વારા રુબિરાબિસરણ સહનસબતત  પર થતી અસરનો અભ્યાસ કરવાનો હતો. આ સંશોિનિા ં
બવષયપાત્રો તરીકે જે.એિ .ચૌિરી સ્કૂલના  બવદ્યાથી િાઈઓન ેપસંદ કરવાિા ંઆવ્યા હતા. આ સશંોિન અભ્યાસિા ંએક પ્રાયોબગક જૂથિા ં20  
બવદ્યાથી િાઈઓ અન ેબનયંબત્રત જૂથિાં 20  બવદ્યાથીઓ એિ કુલ 40  બવદ્યાથી િાઈઓન ેયદૃચ્છ પદ્િબતથી બવષયપાત્રો તરીક ેપસંદ કરવાિા ંઆવ્યા 
હતા. આ સંશોિન અભ્યાસિા ં12 થી 16 વષષ ના બવદ્યાથી િાઈઓને પસંદ કરવાિા ંઆવ્યા હતા. િાપનના િોરણિાં રુબિરાબિસરણ સહનસબતત નુ ં
િાપન 12 બિનીટ દોડ/ચાલ કસોટી દ્વારા િાપન કરી  એક િાગીય બવચરણ સહબવચરણ પૃથતકરણ (One Way Analysis of Covariance) કસોટી 
લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથષકતા ચકાસવાિાં આવી હતી. જેનુ ંતારણ આ પ્રિાણ ેજોવા િળયંુ હતું. પદ્િબિસરના (12) અઠવારડયાના એરોબિક 
તાલીિ કાયષક્રિથી પસંદ થતા બવષયપાત્રોના VO2Max િા ંનોંિપાત્ર સુિારો જોવા િળયો હતો. 

 

પ્રસ્તાવનાાઃ 
િાનવ શરીર એક અદિૂત યંત્ર સિાન છે. જે શાસ્ત્ર આપણને શરીરની રચના અંગે િાબહતી આપે છે. તેને શરીર રક્રયા બવજ્ઞાન 

(રફબિયોલોજી) કહે . આ શાસ્ત્ર આપણને શરીર અને તેના જુદા જુદા અવયવોના કદ, આકાર, સ્થાન, અન્ય અવયવો સાથેનો તેનો સંિંિ, 
રચના અઅને તેની રાસાયબણક ઘટના વગેરે બવશે ખ્યાલ આપે છે. જે તે અવયવની રચનાનો ખ્યાલ િેળવ્યા પછઈ તેના કાયષ અંગેનું જ્ઞાન 
િેળવવું જરૂરી િને છે. શરીરશાસ્ત્રની આ શાખાને શરીર બવજ્ઞાન કહે છે. શરીર બવજ્ઞાનના અભ્યાસ દ્વારા શરીરના અવયવો, તેના કાયષ 
તેિજ સિગ્ર શરીર પર થતી અસરો બવશે સિજ પ્રાપ્ત થાય છે.  

શરીરના દરેક િાગને પોતપોતાનું બવબશષ્ટ કાયષ કરવાનું હોય છે. બવબશષ્ટ પ્રકારનું કાયષ કરનાર આ દરેક િાગને ઈબન્િય તરીકે ઓળખાય 
છે. શરીરિાં રૂબિરાબિસરણતંત્ર, શ્વસનતંત્ર, પાચનતંત્ર, ઉત્સગષતંત્ર, અબસ્થતંત્ર, સ્નાયુતંત્ર, જ્ઞાનતંત્ર, નબલકારબહત ગ્રંબથતંત્ર, પ્રજનનતંત્ર 
આવા ઈબન્િયતંત્રો આવેલા હોય છે. 

શારીરરક ક્ષિતા િાટે યુનાઈટેડ સ્ટેટ્સની પ્રબસડેન્ટ કાઉબન્સલે આ પ્રિાણે વ્યાખ્યા આપી છે. “શારીરરક ક્ષિતા એટલે કોઈપણ 
પ્રકારના થાક વગર પોતાનંુ રોજીંદુ કાયષ સ્વસ્થતા અને શબતતપૂવષક કરવાિાં આવે. અથવા નવરાશની પળોનો સિય, પૂરતી શબતતથી િાણવાની 
તથા અચાનક આવી પડતી કટોકટીનો સાિનો કરવા િાટેની શબતત છે.” 

વ્યબતતની શારીરરક ક્ષિતા એટલે વ્યબતતની િાત્ર રોગોથી િુબતત એટલું નથી પરંતુ તે સાથે સકારાત્િક આરોગ્ય પણ સાિેલ છે. 
જેિાં વ્યબતત પોતાનંુ કોઈપણ પ્રકારનું કાયષ આસાનીથી થાકના અહેસાસ વગર કરી શકે. તે સાથે તેના શરીરના અંગ-ઉપાંગો, અવયવો, 
બવબવિ તંત્રો વગેરે સુચારુરુપે કાયષદક્ષતાપૂવષક કાયષ કરતાં રહે તે જરૂરી છે.  

િાનવ શરીર એક એબન્જન સિાન છે. જેિાં ઊર્જષની જરૂરરયાત, બવબવિ પ્રકારના કાયષ સંપન્ન કરવા િાટે જરૂરી હોય છે. િાનવ 
શરીર િાટે ઊર્જષનો સ્ત્રોત ખોરાક, પાણી, કાિોહાઈડે્રટ્સ, પ્રોટીન અને ચરિીિાંથી િળે છે. આ ઊર્જષનો ઉપયોગ કરવા ઓબતસજનની 
જરૂરીયાત ઊિી થાય છે. જે આપણે િાહ્ય વાતાવરણિાંથી િેળવીએ છીએ. જેટલા પ્રિાણિાં પ્રાણવાયુ અન્ય ઊર્જષ સ્ત્રોત સાથે શરીરિાં 
િોકલી આપી શકીએ તેટલા પ્રિાણિાં અને સ્તરે આપણા કાયષ સંપન્ન કરી શકીએ છીએ. 

ઉચ્ચસ્તરે અને કક્ષાએ શારીરરક પ્રવૃબિઓ કરવા િાટે જરૂરી િજિૂત શરીર િાંિો અને આંતરરક અવયવોની સારા કાયષદક્ષતાની 
ર્જળવણી અને બવકાસને શારીરરક ક્ષિતા તરીકે ઓળખાવી શકાય છે. 
 

અભ્યાસનો હતેાુઃ 
આ અભ્યાસનો હેતુ એરોબિક કસરત  દ્વાર રૂબિરાબિસરણ સહનશબતત પર થતી અસરનો અભ્યાસ કરવાનો હતો. 
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બવષયપાત્રોની પસદંગીાઃ 
આ સંશોિનિાં બવષયપાત્રો તરીકે જે.એિ.ચૌિરી ઇનસ્કૂલ પ્રોગ્રાિના બવદ્યાથી િાઈઓને પસંદ કરવાિાં આવ્યા હતા. આ સંશોિન 

અભ્યાસિાં  પ્રાયોબગક જૂથિાં 20 બવદ્યાથી િાઈઓ અને બનયંબત્રત જૂથિાં 20 બવદ્યાથીઓ એિ કુલ 40 બવદ્યાથી િાઈઓને યદૃચ્છ 
પદ્િબતથી બવષયપાત્રો તરીકે પસંદ કરવાિાં આવ્યા હતા. આ સંશોિન અભ્યાસિાં 12 થી 16 વષષના ના બવદ્યાથી િાઈઓને પસંદ કરવાિાં 
આવ્યા હતા. 
 

િાપનના િોરણોાઃ 
ક્રિ ચલાયિાન કસોટી િાપનનું િોરણ  
1 રુબિરાબિસરણ સહનશબતત  12 બિનીટ દોડ/ચાલ  િીટર  

 

આંકડકીય પ્રરક્રયાાઃ 
        એરોિીક કસરત દ્વારા રુબિરાબિસરણ સહનશબતત  પર થતી અસરો ર્જણવા એક િાગીય બવચરણ સહબવચરણ પૃથતકરણ (One 

Way Analysis of Covariance) કસોટી લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથષકતા ચકાસવાિા ંઆવી હતી. 
 

અભ્યાસના પરરણાિોાઃ 
સારણી – 1 

12 બિનીટ દોડ/ચાલ કસોટી દખેાવના એક પ્રાયોબગક અન ેએક બનયબંત્રત જૂથનુ ંબવચરણ સહ બવચરણ      પથૃતકરણ 

કસોટી 
(Test) 

જૂથ વગોનો સરવાળો 
(SS) 

સ્વતંત્ર 
િાત્રા 
(df) 

િધ્યક 
બવચરણ 

(MSS) 

F જૂથ – અ 
એરોબિક  

જૂથ- િ 
બનયબંત્રત 

પૂવષ કસોટી િધ્યક  2.32 2.58 
B 0.860 2 0.470 

2.417 
W 12.70 60 0.180 

અંબતિ કસોટી િધ્યક 2.510 2.5 
B 1.123 2 0.612 

5.645 
W 7.560 60 0.103 

સુિારેલ િધ્યક 2.530 2.120 
B 2.0312 2 0.1032 

22.040 
W 3.322 59 0.045 

 

સાથષકતાનું િોરણ ૦.05 કક્ષાએ F (27,1) = 4.002   &(1, 75) = 4.005 

સારણી-1િાં નો ‘F’ રેબશયો  2.417 જોવા િળેલ હતો. જે 0.05 કક્ષાએ સાથષક જોવા િળયો હતો. જ્યારે િંને જુથનો અંબતિ 
કસોટીનો ‘F’ રેબશયો 2.212 જોવા િળેલ હતો. જે 0.05 કક્ષાએ સાથષક જોવા િળેલ હતો અને સુિારેલ િધ્યકનો ‘F’ રેબશયો 5.30  જોવા 
િળેલ હતો. જે 0.05 કક્ષાએ સાથષક જોવા િળયો હતો. 
 

તારણાઃ 
 પદ્િબિસરના 12 અઠવારડયાના એરોબિક કસરત તાલીિ કાયષક્રિથી પસંદ થતા બવષયપાત્રોના રુબિરાબિસરણ સહનશબતત  

ક્ષિતા િાં નોંિપાત્ર સુિારો જોવા િળયો હતો. 
 

સદંિષગ્રથંાઃ 
1. શાહ  બચનુિાઈ પ.ુ, વ્યાયાિ બવજ્ઞાન કોષ-5, (રાજપીપળાાઃ ગુજરાત વ્યાયાિ પ્રચારક િંડળ, સપ્ટેમ્િર, 1982), પા. નં. 7. 
2. િટ્ટ પ્રદ્યુિન આર. શરીર બવજ્ઞાનાઃ આરોગ્ય શાસ્ત્ર અન ેરિત બવજ્ઞાન, (અિદાવાદાઃ િવલ પ્રકાશન, લક્ષ્િીનગર સોસાયટી, 

1990), પા. નં. 1, 2. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

સને્ટ્રલ બોર્ડ સકેને્ટ્ર્રી ઓફ એજ્યકુેશન અન ેગજુરાત રાજ્ય માધ્યમમક મશક્ષણ બોર્ડમાાં અભ્યાસ કરતા 
ગાાંધીનગર મજલ્લાના મિદ્યાર્થી ભાઈઓના સ્નાયબુળ અન ે

મિસ્ફોટક બળનો તલુનાત્મક અભ્યાસ 
 

આકાશ રામી 
(એમ.પી.એર્. રીસર્ડ સ્કોલર) 

ગૂજરાત મિદ્યાપીઠ અમદાિાદ, 

શારીરરક મશક્ષણ અન ેરમત મિજ્ઞાન મિદ્યાશાખા, 
સાદરા. તા.જી. ગાાંધીનગર – 382320,  

Email :- akashrami2014@gmail.com 

 

સારાાંશ :  આ સાંશોધન અભ્યાસનો હેતુ સેન્ટ્રલ બોર્ડ સેકેન્ટ્ર્રી ઓફ એજ્યુકેશન અને ગુજરાત રાજ્ય માધ્યમમક મશક્ષણ બોર્ડમાાં અભ્યાસ કરતા ગાાંધીનગર મજલ્લાના 
મિદ્યાર્થી ભાઈઓના સ્નાયુબળ અને મિસ્ફોટક બળનો તુલનાત્મક અભ્યાસ કરિાનો હતો. આ અભ્યાસના હેતુ માટે સેન્ટ્રલ બોર્ડ સેકન્ટ્ર્રી ઓફ એજ્યુકેશન (CBSE) અન ે

ગુજરાત રાજ્ય માધ્યમમક મશક્ષણ બોર્ડ (GSEB) ધોરણ-8,  2019-2020મા અભ્યાસ કરતા ભાઈઓને પસાંદ કરિામાાં આવ્યા હતા. આ મિદ્યાર્થીઓની પ્રમાણે 50-50 

મિષયપાત્રો તરીકે પસાંદ કરિામાાં આવ્યા હતા. આ મિદ્યાર્થીઓની િય 13 ર્થી 15 િષડની હતી. માપનના ધોરણમાાં સ્નાયુબળનુાં માપન પુલઅપ્સ કસોટી અને મિસ્ફોટક 

બળનુાં માપન એક્સ્સ્પ્લોમસિ પાિર કસોટી દ્િારા કરિામાાં આવ્યુાં હતુાં. સી.બી.એસ.ઈ.ના મિદ્યાર્થીઓ અન ેગાાંધીનગર જીલ્લાના માધ્યમમક મશક્ષણ બોર્ડના મિદ્યાર્થીઓમાાં 
જૂર્થનો મધ્યક, મધ્યક તફાિત અન ેતુલના કરિા માટે ‘t’ ટેસ્ટ લાગુ પાર્િામાાં આિી હતી. અર્થડપૂણડતાનુાં સ્તર 0.05 ઉપર આધારરત હતુાં. જેના તારણો આ પ્રમાણે જોિા 
મળ્યા હતા. ધોરણ-8ના મિદ્યાર્થીઓનો ખર્ી લાાંબીકૂદ કસોટીની અાંદર સી.બી.એસ.ઈ. બોર્ડના અન ેજી.એસ.ઈ.બી. બોર્ડના બાંને જૂર્થના મિદ્યાર્થીઓ િચ્ર્ે સાર્થડક તફાિત 

જોિા મળ્યો ન હતો. ધોરણ-8ના મિદ્યાર્થીઓનો ખર્ીલાાંબીકૂદ કસોટીની અાંદર સી.બી.એસ.ઈ. બોર્ડના અને જી.એસ.ઈ.બી. બોર્ડના બાંને જૂર્થના મિદ્યાર્થીઓ િચ્ર્ે સાર્થડક 

તફાિત જોિા મળ્યો હતો. 
 

પ્રસ્તાિનાાઃ 
સામાન્ટ્ય તાંદુરસ્ત જનસમુહને દૃમિ સમક્ષ રાખીને શારીરરક ક્ષમતાની સ્પિ અને િૈજ્ઞામનક મિર્ારણા કરીએ તો મિખ્યાત અમેરરકન શારીરરક કેળિણીકાર 

મોસન અને મમશેલ શારીરરક ક્ષમતાની વ્યાખ્યા આપતા જણાિે છે કે, “જ્યાર ેપરરમસ્ર્થમત આરોગ્યન ેઅનુકૂળ હોય ત્યારે બળ, ઝર્પ, કૌશલ્ય અને સહનશમક્સ્તનાાં શારીરરક 

ગુણોમાાંર્થી જે મસ્ર્થમત પરરણમે તેને શારીરરક ક્ષમતા કહે છે.” 

ટુાંકમાાં શારીરરક યોગ્યતા કોઈ વ્યમક્સ્તની કાયડ ક્ષમતા કરિાની ક્ષમતા છે. જેને આધારે સ્તરનુાં મનધાડરણ કરી શકાય છે કે, જુદા જુદા શરીર રિયાત્મક અને માનમસક 

બાબતો દ્િારા નક્સ્કી ર્થાય છે અને મસ્ર્થર રાખિાનો, િધારિાનો અર્થિા ઓછુાં કરિાનુાં વ્યમક્સ્તમિશેષ પરરમસ્ર્થમતઓ પ્રમાણે વ્યાપ છે અન ેતેને મસ્ર્થર રાખિાનો, િધારિાનો 
અર્થિા ઓછુાં કરિાનુાં વ્યમક્સ્ત મિશેષ પરરમસ્ર્થમતઓ પ્રમાણે ર્થાય છે. રોજીંદા જીિનની ઘટનાઓનો કોઈ પણ વ્યમક્સ્ત પર જે અસર ર્થાય છે તેનાર્થી મુક્સ્ત ર્થિા માટે તેનામાાં 
જે યોગ્યતા હોય છે, તેનો તેની અસર સીધો પ્રભાિ હોય છે. 

દરેક ખેલાર્ીઓમાાં શારીરરક યોગ્યતા એક સરખી હોતી નર્થી. શારીરરક યોગ્યતામાાં માનમસક, સામામજક અને આધ્યામત્મક િગેરે જેિા ઘટકોનો પણ સમાિેશ 

ર્થાય છે. આમ શારીરરક યોગ્યતા એ ઘણાાં ઘટકોનો સમન્ટ્િય છે. આનાર્થી ખેલાર્ી રમતમાાં કે સ્પધાડમાાં િધુ સારો દેખાિ કરી શકે છે. તેર્થી આ બધી લાક્ષમણકતાઓ હોિી 
ખૂબ જ જરૂરી છે. સાર્થે-સાર્થે ર્પળતા, ઝર્પ, સહનશમક્સ્ત, સમતોલન, મનણડયશમક્સ્ત આ બધા કાયડકુશળતાના ઘટકો છે. કેમ કે શારીરરક યોગ્યતાની બધી લાક્ષમણકતાઓ 

કોઈ ખાસ સ્નાયુ સાર્થે જોર્ાયેલી હોય છે. રમતમાાં અત્યાંત જરૂરી છે અને તે કુશળતાપૂિડક કૌશલ્ય કરિા માટે ઉપયોગી બને છે. તેનો સ્નાયુ સાર્થે સાંબાંધ હોય છે. શારીરરક 

યોગ્યતા ફક્સ્ત રમતમાાં જ નહીં પરાંતુ માનમસક આરોગ્યમાાં પણ મદદરૂપ ર્થાય છે. 

 

અભ્યાસનો હતેાુઃ 
આ સાંશોધન અભ્યાસનો હેતુ સેન્ટ્રલ બોર્ડ સેકેન્ટ્ર્રી ઓફ એજ્યુકેશન અને ગુજરાત રાજ્ય માધ્યમમક મશક્ષણ બોર્ડમાાં અભ્યાસ કરતા ગાાંધીનગર મજલ્લાના 

મિદ્યાર્થી ભાઈઓના સ્નાયુબળ મિસ્ફોટક બળનો તુલનાત્મક અભ્યાસ કરિાનો હતો. 
 

મિષયપાત્રોની પસાંદગીાઃ 
આ અભ્યાસના હેતુ માટે સેન્ટ્રલ બોર્ડ સેકન્ટ્ર્રી ઓફ એજ્યુકેશન (CBSE) ધોરણ-8 અને ગુજરાત રાજ્ય માધ્યમમક મશક્ષણ બોર્ડ (GSEB) ધોરણ-8, 

2019-2020માાં અભ્યાસ કરતા ભાઈઓને પસાંદ કરિામાાં આવ્યા હતા. આ મિદ્યાર્થીઓની પ્રમાણે 50-50 મિષયપાત્રો તરીકે પસાંદ કરિામાાં આવ્યા હતા. આ 

મિદ્યાર્થીઓની િય 13 ર્થી 15 િષડની હતી. 
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માપનના ધોરણોાઃ 
િમ પ્રિમૃિ કસોટી માપન 

1 સ્નાયુબળ પુલઅપ્સ સાંખ્યા 
2 મિસ્ફોટક બળ એક્સ્સ્પ્લોમસિ પાિર ફૂટ અને ઈંર્ 

 

આાંકર્કીય પ્રરિયાાઃ 
સી.બી.એસ.ઈ.ના મિદ્યાર્થીઓ અન ેગાાંધીનગર જીલ્લાના માધ્યમમક મશક્ષણ બોર્ડના મિદ્યાર્થીઓમાાં જૂર્થનો મધ્યક, મધ્યક તફાિત અને તુલના કરિા માટે ‘t’ 

ટેસ્ટ લાગુ પાર્િામાાં આિી હતી. અર્થડપૂણડતાનુાં સ્તર 0.05 ઉપર આધારરત હતુાં. 
 

અભ્યાસના પરરણામોાઃ 
 સારણી-1 

ગાાંધીનગર જીલ્લાની ધોરણ-8ની સી.બી.એસ.ઈ. બોર્ડ અન ેજી.એસ.ઈ.બી. બોર્ડના જૂર્થના મિષયપાત્રોએ પુલઅપ્સ કસોટીમાાં કરલેા દેખાિનો મધ્યક, પ્રમામણત 

મિર્લન, મધ્યક તફાિત અન ે‘t’ પ્રમાણ 

 

િમ પ્રિમૃિ જૂર્થ મધ્યક પ્રમામણત મિર્લન મધ્યક તફાિત ‘t’ રમેશયો 

1 પુલઅપ્સ 
સી.બી.એસ.ઈ. 57 16.955 

11 1.955 
જી.એસ.ઈ.બી. 46 22.453 

*સાર્થડકતાનુાં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘t’ 0.05 (48)=2.010 

સારણી-1 પરર્થી માલુમ પરે્ છે કે પુલઅપ્સ કસોટીમાાં સી.બી.એસ.ઈ. જૂર્થનો મધ્યક 57 જોિા મળ્યો હતો. જ્યારે જી.એસ.ઈ.બી. જૂર્થનો મધ્યક 46 જોિા 
મળ્યો હતો. જ્યારે સી.બી.એસ.ઈ. જૂર્થનો પ્રમામણત મિર્લન 16.955 જોિા મળ્યો હતો. જ્યારે જી.એસ.ઈ.બી. જૂર્થનો પ્રમામણત મિર્લન 22.453 જોિા મળ્યો 
હતો. જ્યારે બાંને જૂર્થનો મધ્યક તફાિત 11 જોિા મળ્યો હતો. જ્યારે ‘t’ રેમશયો 1.955 જોિા મળ્યો હતો. જે 0.05 કક્ષાએ (48)=2.010 એ ર્કાસતા બાંને જૂર્થો 
િચ્ર્ે સાર્થડક તફાિત માલુમ પર્તો ન હતો 

 

સારણી-2 

ગાાંધીનગર જીલ્લાની ધોરણ-8ની સી.બી.એસ.ઈ. બોર્ડ અન ેજી.એસ.ઈ.બી. બોર્ડના જૂર્થના મિષયપાત્રોએ ખર્ી લાાંબીકદૂ કસોટીમાાં કરલેા દેખાિનો મધ્યક,  પ્રમામણત 

મિર્લન, મધ્યક તફાિત અન ે‘t’ પ્રમાણ 

 

િમ પ્રિમૃિ જૂર્થ મધ્યક પ્રમામણત મિર્લન મધ્યક તફાિત ‘t’ રમેશયો 

1 ખર્ી લાાંબીકૂદ 
સી.બી.એસ.ઈ. 55.08 19.076 

28.08 6.918* 
જી.એસ.ઈ.બી. 27 6.922 

*સાર્થડકતાનુાં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘t’ 0.05 (48)=2.010 

 

સારણી-2 પરર્થી માલુમ પરે્ છે કે ખર્ી લાાંબીકૂદ કસોટીમાાં સી.બી.એસ.ઈ. જૂર્થનો મધ્યક 55.08 જોિા મળ્યો હતો. જ્યાર ેજી.એસ.ઈ.બી. જૂર્થનો મધ્યક 27 

જોિા મળ્યો હતો. જ્યારે સી.બી.એસ.ઈ. જૂર્થનો પ્રમામણત મિર્લન 19.076 જોિા મળ્યો હતો. જ્યાર ેજી.એસ.ઈ.બી. જૂર્થનો પ્રમામણત મિર્લન 6.922 જોિા મળ્યો 
હતો. જ્યારે બાંને જૂર્થનો મધ્યક તફાિત 28.08 જોિા મળ્યો હતો. જ્યાર ે‘t’ રેમશયો 6.918 જોિા મળ્યો હતો. જે 0.05 કક્ષાએ (48)=2.010 એ ર્કાસતા બાંને જૂર્થો 
િચ્ર્ે સાર્થડક તફાિત માલુમ પર્તો હતો.  

 

તારણો: 
 ધોરણ-8ના મિદ્યાર્થીઓનો ખર્ીલાાંબીકૂદ કસોટીની અાંદર સી.બી.એસ.ઈ. બોર્ડના અન ેજી.એસ.ઈ.બી. બોર્ડના બાંને જૂર્થના મિદ્યાર્થીઓ િચ્ર્ે સાર્થડક તફાિત 

જોિા મળ્યો ન હતો. 
 ધોરણ-8ના મિદ્યાર્થીઓનો ખર્ીલાાંબીકૂદ કસોટીની અાંદર સી.બી.એસ.ઈ. બોર્ડના અન ેજી.એસ.ઈ.બી. બોર્ડના બાંને જૂર્થના મિદ્યાર્થીઓ િચ્ર્ે સાર્થડક તફાિત 

જોિા મળ્યો હતો. 
 

સાંદભડગ્રાંર્થાઃ 
1. મિમલયમ્સ, જે. જી. પી., ખેલકદૂ ઔર શારીરરક યોગ્યતા ક ેમર્રકત્સય પહેલુાં, ર્ાંદીગઢાઃ હરરયાણા મહન્ટ્દી ગ્રાંર્થઅકાદમી. 
2. કોર્બડન, ર્ાલ્સડ બી. એન્ટ્ર્ મલન્ટ્ર્સે, રૂર્થ, કન્ટ્સપે્ટ ઓફ રફઝીકલ રફટનશે િીર્થ લબેોરટેરીઝ, સેન્ટ્ટ લઈુસાઃ ધી સી. િી. મોસ્બી કાંપની, 1970. 

3. િમાડ, પ્રકાશ જે., એ ટેક્ષબકુ ઓન સ્પોટડસ સ્ટટેસે્ટીક્સ્સ,  ગ્િામલયરાઃ મિનસ પમલલકેશન, 2000. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

વ્યક્તિગિ અને સ ાંક્િક રમિોન  ખલે ડીઓન   સમ યોજનનો  િલુન ત્મક અભ્ય સ  
 

હતે્વીબેન ડી .સિુરીય  
એમ.ફિલ .ફરસર્ચ સ્કોલર, 

ગૂજર િ ક્વદ્ય પીઠ –અમદ વ દ. 
 

Sub Theme: Phychological excellence through physical education and yoga.  

 

સ ર ાંશ :  આ સાંશોધન અભ્ય સ નો હેિુ વ્યક્તિગિ અન ેસ ાંક્િક રમિોન  ખેલ ડીઓન  સમ યોજનનો િુલન ત્મક અભ્ય સ કરવ નો હિો .આ સાંશોધન અભ્ય સમ ાં 
સૌર ષ્ટ્ર યુક્નવસીટીન  આાંિર કોલેજ કક્ષ એ પસાંદગી પ મેલ  011 વ્યક્તિગિ રમિોન  ખેલ ડીઓન  અને  011 સ ાંક્િક રમિોન  ખેલ ડીઓને ય દચક્છિક પદ્ધક્િથી 
પસાંદ કરવ મ ાં આવ્ય  હિ  .આ સાંશોધન અભ્ય સમ ાં સમ યોજનન  મ પન મ ટે ડૉ .પ્રમોદકુમ રની પ્રશ્ન વલીને મ પન ધોરણ િરીકે પસાંદ કરવ મ ાં આવી હિી .
વ્યક્તિગિ અન ેસ ાંક્િક રમિોન  ખેલ ડીઓન  જૂથોની પ્ર પ્િ કરેલ મ ક્હિી પર ‘t’ ટેસ્ટ લ ગુ પ ડી મધ્યકો વછર્ને  િિ વિોને  1.10 કક્ષ એ સ થચકિ  ર્ક સવ મ ાં 
આવી હિી .જેન  િ રણો આ પ્રમ ણે જોવ  મળ્ય  હિ  .સ ાંક્િક રમિોન  ખેલ ડીઓ અને વ્યક્તિગિ રમિોન  ખેલ ડીઓ વછર્ ેસ થચક િિ વિ જોવ  મળ્યો ન હિો .
આથી કહી શક ય કે ,બાંને જૂથોમ ાં  સમ યોજનની કસોટીમ ાં સમ નિ  જોવ  મળી હિી. 
 

ર્ વીરૂપ શબ્દો :  સમ યોજન, વ્યક્તિગિ અને સ ાંક્િક.  
 

પ્રસ્િ વન : 

સમ યોજન એ જીવનનુાં મૂળભૂિ લક્ષણ િે .આપણે પ્રત્યેક પળે આપણી જાિ સ થે ,પફરક્સ્થક્િ સ થે અન ેઅન્ય વ્યક્તિઓ સ થે અનુકૂળ થિ  હોઈએ 
િીએ .કેટલીકવ ર આપણે પફરક્સ્થક્િને આપણને અનુકૂળ કરવ નો પ્રયત્ન કરીએ િીએ .પ્રત્યેક વિચન એ સમ યોજન પ્ર પ્િ કરવ ન  હેિુથી કર યેલુાં વિચન િે .સમ યોજન 
સ ધવ ની જરૂફરય િ વ્યક્તિની આાંિફરક ક્સ્થક્િમ ાંથી અથવ  બ હ્ય પફરક્સ્થક્િમ ાંથી ઉદભવે િે .પ્રત્યેક વ્યક્તિને જરૂફરય િો ,ઈછિ ઓ ,પે્રરણ ઓ હોય િે િેને સાંિોષવ  
મ ટે અને િેમ કરીને િ ણનુાં ક્નવ રણ કરવ  વ્યક્તિ પ્રયત્ન કરે િે .આ પોિ ની જાિ સ થેન  સમ યોજનનો પ્રયત્ન કરે િે .િે જ રીિે બ હ્ય પફરક્સ્થક્િ ક્ષણે ક્ષણે બદલ િી 
રહે િે .અન ેવ્યક્તિ પર નવ ાં નવ ાં દબ ણો લ દિી રહે િે .આ દબ ણોનુાં ક્નર કરણ િો જ થઈ શકે જો વ્યક્તિ બદલ યેલી પફરક્સ્થક્િ સ થે સમ યોજન સ ધે .સમ જની 
અન્ય વ્યક્તિઓ સ થેન  આાંિર સાંબાંધો પણ નવ -નવ  અનુકૂલનને જરૂરી બન વે િે .આમ બ હ્ય પફરક્સ્થક્િ સ થે િેમજ અન્ય વ્યક્તિઓ સ થેનુાં સમ યોજન પણ 
જરૂરી બને િે. 

મ નવી પોિ ની આજુબ જુ બનિી િટન ઓ સ થે સિિ સમ યોજન સ ધિો રહે િે .નવજાિ ક્શશ ુપૃથ્વી પર પહેલો શ્વ સ લે ત્ય રે િે નવીન વ િ વરણ 
સ થે સમ યોજન સ ધવ  સિિ પ્રયત્નશીલ બને િે .મ િ ન  ઉદરમ ાં સ વ સુરક્ક્ષિ રહેલુાં બ ળક નવીન જગિન  અસુરક્ક્ષિ વ િ વરણ સ થે મેડ બેસ ડવ  મથે િે .
સમ યોજન તય ાં નથી ? જય ાં જીવમ ત્ર િે ,જય ાં મ નવી િે ,ત્ય ાં સિિ સમ યોજન િે .જીવન પોિે જ એક સમ યોજન િે .આ ઉપરથી પ્રશ્ન થ ય િે કે આ 
સમ યોજન િે શુાં ? સમ યોજન કોને કહેવ ય ? ‘સમ યોજન’ શબ્દ આપણને આમ િો સ વ સરળ લ ગે િે .પરાંિુ સમ યોજનની વ્ય ખ્ય મ ાં બ ાંધવુાં િણાં કપરાં ક મ 
િે .આમ િિ ાં મનોવૈજ્ઞ ક્નકોએ ‘સમ યોજન’ને વ્ય ખ્ય મ ાં બ ાંધવ નો પ્રબળ પુરષ થચ કરેલ િે. 

 

અભ્ય સનો હિે:ુ 
આ સાંશોધન અભ્ય સ નો હેિુ વ્યક્તિગિ અન ેસ ાંક્િક રમિોન  ખેલ ડીઓન  સમ યોજનનો િુલન ત્મક અભ્ય સ કરવ નો હિો . 

 

ક્વષયપ ત્રોની પસાંદગી: 
આ સાંશોધન અભ્ય સમ ાં સૌર ષ્ટ્ર યુક્નવસીટીન  આાંિર કોલેજ કક્ષ એ પસાંદગી પ મેલ  011 વ્યક્તિગિ રમિોન  ખેલ ડીઓ અને  011 સ ાંક્િક રમિોન  

ખેલ ડીઓને ય દચક્છિક પદ્ધક્િથી પસાંદ કરવ મ ાં આવ્ય  હિ  . 
 

મ પનન  ધોરણો : 
આ સાંશોધન અભ્ય સમ ાં સમ યોજનન  મ પન મ ટે ડૉ .પ્રમોદકુમ રની પ્રશ્ન વલીને મ પન ધોરણ િરીકે પસાંદ કરવ મ ાં આવી હિી . 

 

આાંકડ કીય પ્રફિય : 
વ્યક્તિગિ અન ેસ ાંક્િક રમિોન  ખેલ ડીઓન  જૂથોની પ્ર પ્િ કરેલ મ ક્હિી પર ‘t’ ટેસ્ટ લ ગુ પ ડી મધ્યકો વછર્ેન  િિ વિોને  1.10  કક્ષ એ સ થચકિ  

ર્ક સવ મ ાં આવી હિી. 
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અભ્ય સન  પફરણ મો : 
સ રણી-1 

વ્યક્તિગિ અને સ ાંક્િક રમિોન  ખલે ડીઓનો સમ યોજન કસોટીમ ાં કરલે દખે વનો મધ્યક ,મધ્યક િિ વિ ,પ્રમ ક્ણિ ક્વર્લન ,‘t’ પ્રમ ણ 

િમ જૂથ સાંખ્ય  મધ્યક પ્રમ ક્ણિ ક્વર્લન મધ્યક િિ વિ ‘t’ 
0 વ્યક્તિગિ રમિોન  ખલે ડીઓ 011 27.77 0.729 

1.38 1.463 
2 સ ાંક્િક રમિોન  ખલે ડીઓ 011 27.39 0.879 

સ થચકિ નુાં ધોરણ  (891 ) 0 .50= 1.972 

સ રણી-1મ ાં જોઈ શક ય િે કે સમ યોજન કસોટીમ ાં વ્યક્તિગિ રમિોન  ખેલ ડીઓનો મધ્યક  27.77  અન ેસ ાંક્િક રમિોન  ખેલ ડીઓનો મધ્યક  27.39  

જોવ  મળ્યો હિો .વ્યક્તિગિ રમિોન  ખેલ ડીઓનુાં પ્રમ ક્ણિ ક્વર્લન  0.729  અન ેસ ાંક્િક રમિોન  ખેલ ડીઓનુાં પ્રમ ક્ણિ ક્વર્લન  0.879  જોવ  મળ્યુાં હિુાં .
જેનો મધ્યક િિ વિ  1.38  જોવ  મળ્યો હિો .જેનો ‘t’ રેક્શયો  1.463  જોવ  મળ્યો હિો .જે  1.10 કક્ષ એ જોિ ાં સ થચક િિ વિ જોવ  મળ્યો ન હિો . 
 

િ રણો: 

સ ાંક્િક રમિોન  ખેલ ડીઓ અન ે વ્યક્તિગિ રમિોન  ખેલ ડીઓ વછર્ે સ થચક િિ વિ જોવ  મળ્યો ન હિો . આથી કહી શક ય કે ,બાંને જૂથોમ ાં  

સમ યોજનની કસોટીમ ાં સમ નિ  જોવ  મળી હિી . 
 

 

સાંદભચ ગ્રાંથ : 
1. ય ક્જ્ઞક, એલ. આર., શ હ, અરવવાંદ અને ઢીલ , બી. ડી., સમ યોજન મનોક્વજ્ઞ ન, અમદ વ દઃ પ શ્વચ પક્બ્લકેશન, 2110. 
2. પાંડ્ય , કુલીન, અનકુલૂન, મનોક્વકકૃ્િ અન ેમ નક્સક સ્વ સ્થ્ય, અમદ વ દઃ અનડ  બુક ડીપો, ગ ાંધીમ ગચ, 0992-93. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

શારીરરક શશક્ષણ અન ેરમત-ગમતના શનવતૃ પ્રાધ્યાપક ડૉ.જમનાદાસ સાવશિયાનો વ્યશતત અભ્યાસ 

 

જયેશ ગરાાંભડીયા ડૉ. સાંજય દાભાડ ે 
પીએચ.ડી. સ્કોિર એસો.પ્રોફેસર 
શ્રી ગોવવાંદ ગુરુ યુશનવસીટી,ગોધરા શ્રી ટી.એસ.આટટસ કોિેજ,કોઠાંબા 
Email –garambhadiyajv@gmail.com Email – sanjaydabhade2207@gmail.com

  

સારાાંશ :  આ સાંશોધન અભ્યાસનો હેતુ શારીરરક શશક્ષણ અન ેરમત-ગમતના શનવૃત પ્રાધ્યાપક ડૉ.જમનાદાસ સાવશિયાનો વ્યશતત અભ્યાસ કરવાનો હતો. વ્યશતત 
અભ્યાસ (કેસ સ્ટડી ) નુાં સ્વરૂપ એવુાં હોય છે કે જેમાાં જે તે શવષય (સાંસ્થા કે વ્યશતત)ની પ્રથમ એશતહાશસક માશહતી પ્રાપ્ત કરવામાાં આવે છે અને પછી તેની વતટમાન 
પરરશસ્થશત અાંગેની માશહતી પ્રાપ્ત કરી તેનુાં પૃથતકરણ અન ેઅથટઘટન કરવામાાં આવેછે. આમ આ આભ્યાસમાાં શારીરરક શશક્ષણ અન ેરમત-ગમતના શનવૃત પ્રાધ્યાપક 
ડૉ.જમનાદાસ સાવશિયાનો  અભ્યાસ કરવામાાં આવ્યો હતો.આ અભ્યાસના હેતુ માટે શવષયપાત્રની સાંચાિક કે્ષત્ર સાથે સબાંશધત વ્યશતતઓ, રમત-ગમત સાથે સાંકળાયેિ 
વ્યશતતઓ તેમજ એવા વ્યશતતઓ કે જેઓ તેમના અાંગત શમત્રો, પાડોશી તથા કુટુાંબીજનો, હોય તેવા વ્યશતતઓને સાંશોધનને િગતી જરૂરી તમામ માશહતીના એકત્રીકરણ 
માટે પસાંદ કરવામાાં આવ્યા હતા. માપનના ધોરણ માટે શારીરરક શશક્ષણ અન ેરમત ગમત શવજ્ઞાન શવદ્યાશાખા ગૂજરાત શવદ્યાપીઠ - સાદરા માચટ-૨૦૧૦ સાંજય ઠાકોર 
દ્વારા થયેિ સાંશોધન ‘રફફા રેફરી શ્રી ગુિાબવસાંહ  ચૌહાણના વ્યશતત અભ્યાસ’  રશચત પ્રશ્નાવાિીનો ઉપયોગ કરવામાાં આવ્યો હતો.પ્રશ્નાવિીઓના સાંચાિન બાદ અને 
મુિાકાતો દ્વારા નકી થયેિી માશહતીની ચકાસણી કરી દરેક પ્રશ્નાવિીઓમાના વિણોના પ્રતીયુાંતારોઓને સરાસરીના સ્વરૂપમાાં ફેરવી પૃથતકરણ કરવામાાં આવ્યુાં હતુાં.જેના 
તારણો આ પ્રમાણે જોવા મળ્યા હતા.તેઓ ખુબ જ શમિનસાર સ્વભાવ ધરાવે છે. એ અશભપ્રાય માટે મોટા ભાગના વ્યશતતઓ સાંપૂણટ સહમત જોવા મળ્યા હતા. તેઓ 
પોતાના સ્વાથ્ય પ્રત્યે ખુબ જ સભાન છે. એ અભીપ્રાય માટે મોટા ભાગના વ્યશતતઓ સાંપૂણટ સહમત જોવા મળ્યા હતા. 
 

પ્રસ્તાવનાાઃ 

 રમત ગમત ની પ્રવુશતઓ નો વ્યશતત પર ઘણો ઊંડો પ્રભાવ પડે છે.વ્યશતત જયારે પોતાની જાતે રમતમાાં ભાગ િેતો હોય છે. ત્યારે તેની આાંતરરક ઈચ્છાઓ પૂરી 
થઇ છે. અને તેનાથી તે આનાંદ મેળવે છે.તેને સાંતોષ થાય છે. રમતો થી તેની જરૂરરયાત પૂરી થાય છે.જેવી કે સુરક્ષા,સહયોગ,શમત્રતા વગેરે આનાથી તે એક ખુશ અને સાંતોષી 
વ્યશતત બને છે. 
 સમાજમાાં રહેતી દરેક વ્યશતતનુાં પોતાનુાં એક આગવુાં વ્યશતતત્વ હોય છે.જેના થી તેના સમજમાાં ઓળખ થતી  હોય છે. વ્યશતતત્વના આધારે જ દરેક વ્યશતતનુાં 
મુલયાાંકન થતુાં હોય છે.આ રીતે જોયે તો વ્યશતતત્વ એ વ્યશતતના જીવનનુાં એક મહત્વનુાં પાસુાં છે.જેના ઉપર તેનુાં જીવન આધારરત છે. વ્યશતતનુાં આ વ્યશતતત્વ થોડે ઘણે અાંશે 
વાંશ વારસા પર આધારરત હોય છે. તેમના થોડાક ગુણો તેના પૂવટજો અન ેતેના માાં-બાપ માાંથી ઉતરેિા હોય છે. જે તેના વ્યશતતત્વને પ્રભાશવત કરતા હોય છે. તેમ છતા 
વ્યશતતત્વ સાંપૂણટ રીતે વાંશ વારસા પર આધારરત છે. તે માનવુાં ભૂિ ભરેિુાં છે. જન્મથી જ કોઈ વ્યશતત શવશેષ વ્યશતતત્વ ધરવતો હોતો નથી પરાંતુ જેમ જેમ તે સમાજ માાં 
પોતાનુાં જીવન શવતાવતો જાય છે. ત્યાાં તેનુાં કેવુાં વાતાવરણ જુદી જુદી ઉમરે મળે છે.તેના પરરવાર માાં કેવો ઉછેર થાય છે. તેના માાં-બાપ નુાં એક બીજા સાથે કેવા પ્રકારનુાં વતટન 
છે. તે કેવા પ્રકારની શવચારસરણી ધરાવે છે.તેનો શારીરરક દેખાવ રૂપ રાંગ વગેરે કેવા છે. અને તેના માાં કેવા પ્રકારની શવશશષ્ટ શશતતઓનુ સજટન થયુાં છે. વગેરે પરરબળોની 
અસરથી તેના વ્યશતતત્વનુાં ઘડતર થાય છે. 
 

અભ્યાસનો હતેાુઃ 
આ સાંશોધન અભ્યાસનો હેતુ  શારીરરક શશક્ષણ અને રમત-ગમતના  શનવૃત પ્રાધ્યાપક ડૉ.જમનાદાસ સાવશિયાનો વ્યશતત અભ્યાસ કરવાનો હતો. 
 

અભ્યાસનુાં સ્વરૂપ: 
વ્યશતત અભ્યાસ (કેસ સ્ટડી) નુાં સ્વરૂપ એવુાં હોય છે. જેમાાં જે તે શવષય(સાંસ્થા કે વ્યશતત) ની પ્રથમ એશતહાશસક માશહતી પ્રાપ્ત કરવામાાં આવ ેછે અને પછી 

તેની વતટમાન પરરશસ્થશત અાંગેની માશહતી પ્રાપ્ત કરી તેનુાં પૃથતકરણ અને અથટધટન કરવામાાં આવે છે.આમ આ અભ્યાસમાાં શારીરરક શશક્ષણ અને રમત-ગમતના  શનવૃત 
પ્રાધ્યાપક ડૉ.જમનાદાસ સાવશિયાનો વ્યશતત અભ્યાસ કરવામાાં આવ્યો હતો.    
શવષય પાત્રોની પસાંદગી: 

આ અભ્યાસના હેતુાં  માટે શવષયપાત્રની સાંચાિકીય કે્ષત્ર સાથે સાંબશધત વ્યશતતઓ રમત ગમત સાથે સાંકળાયેિ વ્યશતતઓ તેમજ એવા વ્યશતતઓ કે જેઓ તેમના 
અાંગત શમત્રો,પડોશી તથા કુટુાંબીજનો હોય તેવા વ્યશતતઓને િગતી જરૂરી તમામ માશહતીના એકશત્રકરણ માટે પસાંદ કરવામાાં આવ્યા હતા.      
માપનના ધોરણો: 

માપનના ધોરણ માટે શારીરરક શશક્ષણ અન ેરમત ગમત શવજ્ઞાન શવદ્યાશાખા ગૂજરાત શવદ્યાપીઠ - સાદરા માચટ-૨૦૧૦  સાંજય ઠાકોર દ્વારા થયેિ સાંશોધન ‘રફફા રેફરી શ્રી ગુિાબવસાંહ ચૌહાણના વ્યશતત અભ્યાસ’  રશચત પ્રશ્નાવાિીનો ઉપયોગ કરવામાાં આવ્યો હતો. 
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આાંકડાકીય પ્રરિયાાઃ 
પ્રશ્નાવિીઓ ના સાંચાિન બાદ અને મુિાકાતો દ્વારા નકી થયેિી માશહતીની ચતસાણી કરી દરેક પ્રશ્નાવિીઓમાના વિણોના પ્રત્યુતરોને સરાસરીના 

સ્વરૂપમાાં ફેરવી પૃથતકરણ કરવામાાં આવ્યુાં હતુાં. 
 

અભ્યાસના પરરણામોાઃ 
વ્યશતત તરીકેનો અભીપ્રાય    

સારણી – 1 

તેઓ ખબુ જ શમિનસાર સ્વભાવ ધરવ ેછે. આ પ્રશ્નના સાંદભટમાાં મળિેી સરાસરીની માશહતી દશાટવતી સારણી 
 

િમ શવધાન પ્રત્યુતર શવષયપાત્રો ની સાંખ્યા ટકાવારી (%) 
 

1 
તેઓ ખુબ શમિનસાર સ્વભાવ 

ધરાવે છે. 

સાંપૂણટ સહમત છુાં. 39 67.24 

સહમત છુાં. 11 18.97 

સહમત નથી. 6 10.34 

સાંપૂણટ સહમત નથી. 2 3.45 

કુિ 58 100 

       ઉપરોક સારણીમાાં તેઓ ખુબ જ શમિનસાર સ્વાભવ ધારાવે છે.આ અશભપ્રાયમાાં પ્રત્યુત્તરોની ટકાવારી પ્રમાણે 67.24% સાંપૂણટ સહમત છે. 18.97% સહમત 
છે. 10.34% સહમત નથી જયારે ૩.45% સાંપૂણટ સહમત નથી.જે સારણી 1 માાં જોઈ શકાય છે. 

સારણી – 2 

તેઓ ખબુજ  મતૈ્રીભાવ વાળા અન ેસહાયરૂપ વ્યશતત છે. આ પ્રશ્નના સાંદભટમાાં મળિેી સરાસરીની માશહતી દશાટવતી સારણી 
 

િમ શવધાન પ્રત્યુતર શવષયપાત્રો ની સાંખ્યા ટકાવારી (%) 
 

2 
તેઓ ખુબજ  મૈત્રીભાવ વાળા અન ે

સહાયરૂપ વ્યશતત છે. 

સાંપૂણટ સહમત છુાં. 47 81.03 

સહમત છુાં. 9 15.52 

સહમત નથી. 2 3.45 

સાંપૂણટ સહમત નથી. 0 0.00 

કુિ 58 100 

  ઉપરોક સારણીમાાં તે ખુબજ મૈત્રીભાવ વાળા અન ેસહાયરૂપ વ્યશતત છે. આ અશભપ્રાયમાાં પ્રત્યુત્તરોની ટકાવારી પ્રમાણે 81.૦૩% સાંપૂણટ સહમત છે. 15.52% સહમત છે. 3.45% સહમત નથી જયારે ૦.૦% સાંપૂણટ સહમત નથી.જે સારણી 2 માાં જોઈ શકાય છે. 
સારણી – ૩ 

તેઓ પોતાના સ્વાસ્થ્ય પ્રત્ય ેખબુજ સભાન છે. આ પ્રશ્નના સાંદભટમાાં મળિેી સરાસરીની માશહતી  દશાટવતી સારણી 

િમ શવધાન પ્રત્યુતર શવષયપાત્રો ની સાંખ્યા ટકાવારી (%) 
 

3 
તેઓ પોતાના સ્વાસ્થ્ય પ્રત્ય ેખુબ જ 

સભાન છે. 

સાંપૂણટ સહમત છુાં. 42 72.41 

સહમત છુાં. 10 17.24 

સહમત નથી. 5 8.62 

સાંપૂણટ સહમત નથી. 1 1.72 

કુિ 58 100 

ઉપરોક સારણીમાાં તેઓ પોતાના સ્વાસ્થ્ય પ્રત્ય ેખુબ જ સભાન છે. આ અશભપ્રાયમાાં પ્રત્યુત્તરોની ટકાવારી પ્રમાણે 72.41% સાંપૂણટ સહમત છે. 17.24% 
સહમત છે. 8.62% સહમત નથી જયારે 1.72% સાંપૂણટ સહમત નથી.જે સારણી 3 માાં જોઈ શકાય છે. 

 

તારણો:  
 તેઓ ખુબજ શમિનસાર સ્વભાવ ધરાવે છે. એ અશભપ્રાય માટે  મોટાભાગના વ્યશતતઓ સાંપૂણટ સહમત જોવા મળ્યા હતા. 
 તેઓ ખુબજ મૈત્રીભાવ વાળા અને સહાયરૂપ વ્યશતત છે. એ અશભપ્રાય માટે  મોટાભાગના વ્યશતતઓ સાંપૂણટ સહમત જોવા મળ્યા હતા. 
 તેઓ પોતાના સ્વાસ્થ્ય પ્રત્યે ખુબ જ સભાન છે. એ અશભપ્રાય માટે  મોટાભાગના વ્યશતતઓ સાંપૂણટ સહમત જોવા મળ્યા હતા. 

સાંદભટસશૂચ 

1. કમિેશ એમ.એિ, વ્યાયામ તથા િીડા મનોશવજ્ઞાન,(બીજી આવૃશત્ત;ન્યુ રદલહી:મેટ્રોપોિીટન બૂક કાંપની,1998),પા.નાં.283 

2. શગિ, જગતવસાંહ, શારીરરક શશક્ષા સ્વાસ્થ અન ેરમતોની આવશૃત્ત પાઠ્યપસુ્તક, પ્રથમ આવૃશત્ત;િુશધયાણા: કલયાણી પશલિશસટ,2001. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

વ્યક્તિગિ રમિ અન ેજૂથ રમિોના ખલેાડીઓની રમિ પહલેાની ચ િંિાના પ્રમાણનો િલુનાત્મક  
અભ્યાસ  

 

Hitaxi Maisuriya 

(Research scholar) 

Shri Govind Guru University, Godhra 
 

Abstract: આસિંશોધન અભ્યાસનો હેિુ સરકારી આર્ટસસ અને કોમસસ કોલેજ આહવા-ડાિંગના વ્યક્તિગિ અને જૂથ રમિોના ખેલાડીઓની રમિ પહેલાની ચ િંિાના 
પ્રમાણની િુલના કરવાનો િુલના કરવાનો હિો. આ સિંશોધન અભ્યાસ માટે કુલ 40 ક્વષયપાત્રો ને યાદક્છિક પદ્ધક્િથી પસિંદ કરવામાિં આવ્યા હિા. એક જુથમાિં 20 
ક્વષયપાત્રો પસિંદ કરવામાિં આવ્યા હિા. કુલ બે જૂથો પસિંદ કરી ચ િંિાની પ્રશ્નાવક્લને માપનના ધોરણ િરીકે પસિંદ કરી આિંકડાઓનુિં એકત્રીકરણ કરી બિંને જુથોના 
પ્રાપિાિંકો પર “t” ટેસ્ટ લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથસકિા  કસિા સાથસક િફાવિ માલૂમ પડિો ન હિો. 
 

પ્રસ્િાવના   
 આમ જોઈએ િો ચ િંિા બધા માણસોમાિં હોય જ િે. પરિંિુ સ્પધાસના સમયે િેનુ પ્રમાણ વધુ હોય િે. જેની અસર ખેલાડીઓના દેખાવ પર પડે િે િથા એ 
જોવા મળયુિં િે કે ચ િંિાગ્રસ્િ ખેલાડી રમિમાિં સારો દેખાવ કરી શકિો નથી. સૌથી સારા ખેલાડીઓ અને સામાન્ય વ્યક્તિ પર ચ િંિાની શુિં અસર જોવા મળે િે. િે 
ક્વષય પર ઘણા સિંશોધનો થયા િે. વ્યક્તિઓમાિં પે્રરરિ વિસનમાિં અવરોધ આવે ત્યારે િેને માટે પે્રરરિ વિસન લક્ષ્ય પ્રાપિ કરવાનુિં મુશ્કેલ, અશતય બની જાય િે. િેમ થાય 
ત્યારે પણ વ્યક્તિ હિાશા અનુભવે આ પ્રકારની ચ િંિા પે્રરક િે આમ સિંઘષસથી હિાશા અને હિાશાથી ચ િંિા થાય િે. 
અભ્યાસના હિેઓુ  
           વ્યક્તિગિ અને જૂથ રમોિોના ખેલાડીઓની રમિ પહેલાની ચ િંિાના પ્રમાણની િુલના કરવાનો હેિુ. 
 

ઉત્કલ્પના  
           વ્યક્તિગિ અને જૂથ રમોિોના ખેલાડીઓની રમિ પહેલાની ચ િંિાના પ્રમાણમાિં કોઈ પણ પ્રકારનો િફાવિ જોવા મળશે નક્હ. 
 

માપનના ધોરણો 

ચ િંિાના અભ્યાસ માટે S.C.A.T સ્પોર્ટસસ કોક્પપરટશન એંગ્ઝાયરટ ટેસ્ટ પ્રશ્નાવક્લને માપન િરીકે પસિંદ કરવામાિં આવી હિી. 
 

અભ્યાસનીયોજના: 
આ સિંશોધન અભ્યાસ માટે કુલ 40 ક્વષયપાત્રો ને યાદક્છિક પદ્ધક્િથી પસિંદ કરવામાિં આવ્યા હિા. એક જુથમાિં 20 ક્વષયપાત્રો પસિંદ કરવામાિં આવ્યા હિા. કુલ બે 
જૂથો બનાવવામાિં આવ્યા હિા. ત્યારબાદ આહાર સિંબક્ધિ ટેવોની પ્રશ્નાવક્લને માપન િરીકે ઉપયોગ કરી આિંકડાઓનુિં એકક્ત્રકરણ કરવામાિં આવ્યુિં હિુિં 
 

આિંકડાકીયપ્રરિયા 

ખેલાડી જૂથો વછ ે રમિ પહેલાની ચ િંિાના માપન માટે “t” રેક્શયો લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથસકિા  કાસિા ની ે મુજબના પરરણામો પ્રાપિ થયા હિા. 

સારણી -1  

વ્યક્તિગિ રમિ  અન ેજૂથ રમિના  રમિ પહલેાની ચ િંિા કસોટીમાિં કરલે દખેાવનો મધ્યક  ,મધ્યક િફાવિ,પ્રમાક્ણિ ક્વ લન અને ‘t’ પ્રમાણ 

િમ પ્રવકૃ્િ જૂથ મધ્યક મધ્યક િફાવિ પ્રમાક્ણિ 
ક્વ લન 

‘t’ રકે્શયો 

1 ચ િંિાનુિં પ્રમાણ 

વ્યક્તિગિ રમિ 20.125 

1.55 

1.842 

1.66 
રમિ જૂથ  

18.575 1.599 

સાથસકિાનુિં ધોરણ .0.0 કક્ષાએ ‘t’ .0.0 (83 ) =  50.0  
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સારણી – 1 પરથી માલુમ પડે િે કે રમિ પહેલાની ચ િંિાના પ્રમાણની કસોટીમાિં વ્યક્તિગિ રમિ જૂથનો મધ્યક 20.125 જોવા મળયો હિો. જ્યારે રમિ જૂથનો 
મધ્યક 18.575 જોવા મળયો હિો. બિંને જૂથ વછ ેનો મધ્યક િફાવિ 1.55 જોવા મળેલ હિો. અને વ્યક્તિગિ રમિ જૂથનુિં પ્રમાક્ણિ ક્વ લન 1.842 અને રમિ 
જૂથ પ્રમાક્ણિ ક્વ લન 18.575 જ્યારે ‘t’ રેક્શયો 1.66 જોવા મળયો હિો. જે 0.05 કક્ષાએ (38) = 2.75 એ  કાસિા બિંને જૂથો વછ ે સાથસક િફાવિ માલુમ 
પડિો નહિો. બિંને જૂથોના મધ્યકોની રજૂઆિ સ્િિંભાલેખ રૂપે આલેખ નિંબર-1માિં જોઈ શકાય િે. 

આલેખ -1  

 વ્યક્તિગિ જૂથ અન ેજૂથ રમોિોના ખેલાડીઓની રમિ પહલેાની ચ િંિાના પ્રમાણની કસોટીમાિં કરલે દખેાવનો મધ્યક દશાસવિો આલેખ 

 

 

સારાિંશ  
આથી સ્પષ્ટ થાય િે કે સરકારી આર્ટસસ અને કોમસસ કોલેજ આહવા -ડાિંગ ના વ્યક્તિગિ અને જૂથ રમોિોના ખેલાડીઓની રમિ પહેલાની ચ િંિાના પ્રમાણની 

કસોટીમાિં સાથસક િફાવિ જોવા મળિો ન હિો . 

સિંદભસ ગ્રિંથ 

1. મધુસુદન વી. બક્ષી અને અન્ય, સામાન્ય મનોક્વજ્ઞાન, (અમદાવાદ : ક્ત્રપુરા, ક્પ્રચન્ટિંગ પે્રસ, (અડવાડી માકેટ રદલ્હી દરવાજા બહાર, ૧૯૭૯), પા. નિં. ૮૪. 
2. પ્રકાશ જે. વમાસ, એ ટેક્ષબુક ઓન સ્પોટસસ સ્ટેટેસ્ટીતસ, (ગ્વાક્લયરઃ ક્વનસ પક્લલકેશન, 2000), પા. નિં. 212-213 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 

Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

પ્લાયોમટે્રિક તાલીમ અને યોગાસનની તાલીમ દ્વારા ખલેાડીઓની નમનીયતા પર થતી અસરોનો અભ્યાસ 

 

કુલદીપ રાબા ડૉ. અરવવિંદભાઈ રામી 
પીએચ.ડી. સ્કોલર આસસ. પ્રોફેસર 
શારીટ્રરક સશક્ષણ અને રમત સવજ્ઞાન સવદ્યાશાખા, સાદરા શારીટ્રરક સશક્ષણ અને રમત સવજ્ઞાન સવદ્યાશાખા, સાદરા 
Email – kuldipraba55@gmail.com  Email – arvind.rami@gujaratvidyapith.org 

  

સારાિંશ :  આ સિંશોધન અભ્યાસમાિં પ્લાયોમેટ્રિક તાલીમ અને યોગાસનની તાલીમ દ્વારા ખેલાડીઓની નમનીયતા પર થતી અસરોનો અભ્યાસ કરવાનો હતો . આ 
સિંશોધન અભ્યાસમાિં રાજકોટ શહેરની ટ્રડસ્િીક્ટ લેવલ સ્પોર્ટસસ સ્કૂલના ખેલાડી ભાઈઓને સવષયપાત્રો તરીકે પસિંદ કરી આ સિંશોધન અભ્યાસમાિં સવષયપાત્રો તરીકે  09 
ખેલાડીઓ યાદૃસછિક નમુના પદ્ધસત દ્વારા પસિંદ કરવામાિં આવ્યા હતા . આ સિંશોધન અભ્યાસમાિં પ્લાયોમેટ્રિક તાલીમ જૂથમાિં  09 ખેલાડીઓ, યોગાસન જુથમાિં  09 
ખેલાડીઓ અન ેસનયિંસત્રત જૂથમાિં  09   ખેલાડીઓ એમ કુલ 09  ખેલાડીઓ યાદૃસછિક નમુના પદ્ધસત દ્વારા પસિંદ કરવામાિં આવ્યા હતા.માપનના ધોરણમાિં નમનીયતાનુિં 
માપન સીટ એન્ડ રીચ દ્વારા કરી બે પ્રાયોસગક જૂથ અને સનયિંસત્રત જૂથની પ્રાપ્ત કરેલ માસહતી પર સવચરણ, સહસવચરણ પૃથક્કરણ (ANCOVA) લાગુ પાડી 0.05 

કક્ષાએ સાથસકતા ચકાસવામાિં આવી હતી. જેનુિં તારણ આ પ્રમાણે જોવા મળયુિં હતુિં. પદ્ધસતસરના બાર (12) અઠવાટ્રડયાના પ્લાયોમેિીક્સ તાલીમ અને યોગ તાલીમ 
કાયસક્રમથી પસિંદ થતા સવષયપાત્રોના સીટ એન્ડ રીચ  યોગ્યતામાિં  નોંધપાત્ર સુધારો જોવા મળયો હતો. 
ચાવીરૂપ શબ્દો :  પ્લાયોમેટ્રિક, યોગાસન, ખેલાડીઓ, નમનીયતા, ટ્રડસ્િીક્ટ લેવલ સ્પોર્ટસસ સ્કૂલ. 

 

પ્રસ્તાવનાાઃ 
 પ્લાયોમેટ્રિક અત્યારે અમુક મયાસટ્રદત કસરતનો ઉદભવ યુરોપમાિં થયેલો હતો. ત્યારે તેઓ કૂદવાની તાલીમ સવશ ેજાણતા હતા. 19 09 પહેલા કૂદવાની તાલીમમાિં 
વધારે રસપૂવસ યુરોસપયન એથ્લેટો (ખેલાડીઓ)નો પ્રભાવ સવશ્વ રમત-ગમત પર અકસપપત હતો. ચાલુ સમયે પ્લાયોમેટ્રિક 1905માિં ફેડસવપટે પહેલો સસક્કો ઉિાળયો 
હતો. એક જ અમેટ્રરકાના ખેલકૂદના કોચો સવચારોમાિં વધારે આગળ હતા. શરૂઆત મૂળ લેટ્રટનભાષા પરથી ઉતરી આવ્યુ િે. પ્લાયોમેટ્રિકનો અથસ  ‘ વધારે માત્રામાિં 
ખડતલ  ’એમ સમજાય િે. જયાિં સવદેશી કસરતો સવશ્વાસપાત્ર સતત સ્પધાસત્મક અન ે સવકસતી  ખેલકૂદની પ્રવૃસિઓમાિં પૂવીય યુરોસપયન ચટ્રિયાતા સવચારો ધરાવતા 
હતા. પ્લાયોમેટ્રિક સતત કોચ તથા એથ્લેટો (ખેલાડીઓ) ને કસરત તથા સશસ્તબધ્ધ તાલીમ આપવાના હેતુઓ અન ેહલન-ચલન વખતે ઝડપ સાથે બળ જોડવાથી 
શસક્ત ઉત્પન્ન થાય તે સમજાતુ હતુિં. પ્લાયોમેટ્રિક તાલીમમાિં ખેલાડી એ જે કૂદકો માયો, ઉપાડયુિં કે ફેક્યુિં તે સૌથી મહત્વ ધરાવતુિં હતુિં. 

યોગ કરવાથી શરીરમાિં ગરમી અન ેલચક આવ ેિે.અિંગોની નમનીયતામાિં વધારો કરી શકાય િે .યોગથી શરીર મજબૂત બને િે .બુસદ્ધ પ્રબળ થાય િે અને 
આત્મા આનિંદ અનુભવે િે .આસન ,પ્રાણાયામ દરમ્યાન શ્વાસોશ્વાસની ટ્રક્રયાઓ પ્રાણમૂલક શસક્ત ,શ્વાસ રોકવાની ક્ષમતા ,વધારી શકાય િે .અન ેફેફસાિં ને ચોખ્ખા 
કરી શકાય િે .તેમજ યોગથી તાણ ,વચિંતા પણ દૂર થાય િે .આમ સવદ્યાથીઓને સનયસમત યોગ કરાવવામાિં આવ ેતો તેઓ વધારે કાયસદક્ષ અન ેસ્ૂર્તસવાળા જણાય આવ ે
િે. 

રમતોમાિં ઉછચ કક્ષાની ઝડપ ,સહનશસક્ત ,સ્નાયુબળ ,ગસતસુમેળ ,નમનીયતા વગેરે જેવા પાસાઓને મહત્વના ગણવામાિં આવ ેિે .ખેલાડીઓમાિં અન્ય 
બાબતો કરતાિં ઉછચ કક્ષાની શારીટ્રરક યોગ્યતાને મહત્વની ગણવામાિં આવ ેિે .હેન્ડબોલ ,બાસ્કેટબોલ ,વોલીબોલ ,હોકી ,ખેલકૂદ વગેરે રમત પ્રવૃસિઓમાિં શારીટ્રરક 
યોગ્યતાના જરૂરી પાસાઓ વગર સફળતા મળવી મુશ્કેલ બાબત િે .આથી કોઈ પણ પ્રકારની રમતમાિં ઝડપ અન ેગસતસુમેળ એ અગત્યની બાબત િે . 

અભ્યાસનો હતેાુઃ 
આ સિંશોધન અભ્યાસમાિં પ્લાયોમેટ્રિક તાલીમ અને યોગાસનની તાલીમ દ્વારા ખેલાડીઓની નમનીયતા પર થતી અસરોનો અભ્યાસ કરવાનો હતો. 

સવષયપાત્રોની પસિંદગીાઃ 
આ સિંશોધન અભ્યાસમાિં રાજકોટ શહેરની ટ્રડસ્િીક્ટ લેવલ સ્પોર્ટસસ સ્કૂલના ખેલાડી ભાઈઓને સવષયપાત્રો તરીકે પસિંદ કરવામાિં આવ્યા હતા . આ સિંશોધન 

અભ્યાસ રાજકોટ શહેરની ટ્રડસ્િીક્ટ લેવલ સ્પોર્ટસસ સ્કૂલના ખેલાડીઓ પૂરતો મયાસટ્રદત રાખવામા આવ્યો હતો . આ સિંશોધન અભ્યાસમાિં સવષયપાત્રો તરીકે  09 
ખેલાડીઓ યાદૃસછિક નમુના પદ્ધસત દ્વારા પસિંદ કરવામાિં આવ્યા હતા . આ સિંશોધન અભ્યાસમાિં પ્લાયોમેટ્રિક તાલીમ જૂથમાિં  09 ખેલાડીઓ, યોગાસન જુથમાિં  09 
ખેલાડીઓ અન ેસનયિંસત્રત જૂથમાિં  09 ખેલાડીઓ યાદૃસછિક નમુના પદ્ધસત દ્વારા પસિંદ કરવામાિં આવ્યા હતા. 

માપનના ધોરણો: 

ક્રમ ચલાયમાન કસોટી માપનનુિં ધોરણ  

1 નમનીયતા સીટ એન્ડ રીચ  સે.મી. 

આિંકડાકીય પ્રટ્રક્રયાાઃ 
બે પ્રાયોસગક જૂથ અને સનયિંસત્રત જૂથની પ્રાપ્ત કરેલ માસહતી પર સવચરણ, સહસવચરણ પૃથક્કરણ (ANCOVA) લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથસકતા 

ચકાસવામાિં આવી હતી. 
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અભ્યાસના પટ્રરણામોાઃ 
સારણી  – 1 

સીટ એન્ડ રીચ  કસોટી દેખાવના બ ેપ્રાયોસગક અને એક સનયિંસત્રત જૂથનુિં સવચરણ સહ સવચરણ પથૃક્કરણ 

કસોટી 

જૂથ સવચરણ સહસવચરણ પથૃક્કરણ 

પ્લાયોમિેીક્સ 

તાલીમ 
યોગ તાલીમ સનયિંસત્રત 

વગોનો સરવાળો 
(SS) 

સ્વતિંત્ર 
માત્રા 
(df) 

મધ્યક સવચરણ 

(MSS) 
F 

પૂવસ કસોટી મધ્યક 6.33 6.23 6.27 
A 0.156 2 0.08 

0.019 
W 351.9 78 4.04 

અિંસતમ કસોટી મધ્યક 9.83 9.13 7.57 
A 80.82 2 40.41 

13.78* 
W 255.00 78 2.93 

સુધારેલ મધ્યક 9.80 9.16 7.57 
A 78.71 2 39.35 

30.88* 
W 109.60 76 1.27 

*સાથસકતાનુિં ધોરણ  ...0 કક્ષાએ ‘F’ = ...0 (2, 78) = 3.1.1 & (2, 76)  =3 .1.3 

ઉપરોક્ત સારણી – 1 માિં પૂવસ કસોટી અને અિંસતમ કસોટીના મધ્યકો અને સહ સવચરણ પૃથક્કરણ ‘F’ ની બધીજ આિંકડાકીય માસહતી દશાસવેલ િે. તે પ્રમાણે 
સીટ એન્ડ રીચ  કસોટી દેખાવના પૂવસ કસોટીના મધ્યકો (પ્લાયોમેિીક્સ તાલીમ જૂથ = 6.33, યોગ તાલીમ જૂથ = 6.23, સનયિંસત્રત જૂથ = 6.27) નો ‘F’ રેસશયો 
0.019 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેબલ વેપયુ સાથે સરખાવતા (3.101) 0.05 કક્ષાએ સાથસક થયેલો જોવા મળેલ ન હતો. જેથી પ્રાયોસગક જૂથ અને સનયિંસત્રત જૂથમાિં 
સવષયપાત્રોનુિં સવભાજન સફળ રહ્ુિં હતુિં. 
 ત્રણેય જૂથની અિંસતમ કસોટીના મધ્યકો (પ્લાયોમેિીક્સ તાલીમ જૂથ = 9.83, યોગ તાલીમ જૂથ = 9.13, સનયિંસત્રત જૂથ = 7.57) નો ‘F’ રેસશયો 13.78 

જોવા મળેલ હતો. જેને ટેબલ વેપયુ સાથે સરખાવતા (3.101) 0.05 કક્ષાએ સાથસક થયેલો જોવા મળેલ હતો.તેથી આપવામાિં આવેલ તાલીમથી સવષયપાત્રોના 
દેખાવમાિં સાથસક કક્ષાએ સુધારો થયેલ સાસબત થાય િે. ઉપરાિંત સુધારેલા મધ્યકો (પ્લાયોમેિીક્સ તાલીમ જૂથ = 9.80, યોગ તાલીમ જૂથ = 9.16, સનયિંસત્રત જૂથ = 
7.57)  નો ‘F’ રેસશયો 30.88 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેબલ વેપયુ સાથે સરખાવતા (3.103) 0.05 કક્ષાએ સાથસક થયેલો જોવા મળેલ હતો. 

 

સારણી-2 

સીટ એન્ડ રીચ  કસોટી દેખાવના બ ેપ્રાયોસગક અને એક સનયિંસત્રત જૂથના મધ્યકો વછચનેો ક્રાિંસતક તફાવત માટ ેલગાવલે પોસ્ટ હોક કસોટી LSD દશાસવતી સારણી 
મધ્યક 

મધ્યક તફાવત ક્રાિંસતક તફાવત 
પ્લાયોમિેીક્સ તાલીમ જૂથ યોગ તાલીમ જૂથ સનયિંસત્રત જૂથ 

9.80 9.16  0.64* 

0.58  9.16 7.57 1.59* 

9.80  7.57 2.23* 

*સાથસકતાનુિં ધોરણ ૦..0 કક્ષાએ  
ઉપરોક્ત સારણી -2 માિં સીટ એન્ડ રીચ  કસોટી દેખાવના બે પ્રાયોસગક જૂથ અને એક સનયિંસત્રત જૂથની જોડના સુધારેલા મધ્યકો વછચેનો તફાવત સ્પષ્ટ  

રીતે જોઈ શકાય િે. ઉપરોક્ત સારણીમાિં દશાસવેલ મધ્યક તફાવતની દશાસવેલ માસહતી પ્લાયોમેિીક્સ તાલીમ જૂથ – યોગા તાલીમ જૂથ, પ્લાયોમેિીક્સ તાલીમ જૂથ – 

સનયિંસત્રત જૂથ, યોગ તાલીમ જૂથ - સનયિંસત્રત જૂથોની વછચેનો તફાવત દશાસવે િે. જેને ક્રાિંસતક તફાવત સાથે સરખાવતા આપવામાિં આવેલ તાલીમથી કયા જૂથમાિં કેટલા 
પ્રમાણમાિં (ક્રમાનુસાર) સુધારો થયો િે તે સમજવુિં સરળ બને િે. સારણી - 1.1 મુજબ પ્લાયોમેિીક્સ તાલીમ જૂથમાિં ખુબજ સાથસક (2.23) કક્ષાએ સુધારો જોવા 
મળેલ હતો. ત્યારબાદ યોગ તાલીમ જૂથ (1.59) કક્ષાએ સુધારો દશાસવે િે. યોગ તાલીમ જૂથ અને પ્લાયોમેિીક્સ તાલીમ જૂથની પ્રાયોસગક માવજતમાિં પ્લાયોમેિીક્સ 
તાલીમ જૂથને આપવામાિં આવેલ તાલીમની વધુ સાથસક અસર જોવા મળી હતી. સનયિંસત્રત જૂથની સરખામણીમાિં બિંને પ્રાયોસગક જૂથો પ્લાયોમેિીક્સ તાલીમ જૂથ 
અને યોગ તાલીમ જૂથમાિં પ્રાયોસગક માવજતની સાથસક અસર જોવા મળતી હતી. બિંને પ્રાયોસગક જૂથો વછચે પ્રાયોસગક માવજતની સાથસક અસર જોવા મળેલ હતી. 
પરિંતુ સનયિંસત્રત જૂથની તુલનામાિં બિંને પ્રાયોસગક જૂથ પર પ્રાયોસગક માવજતની અસર વધારે જોવા મળી હતી. 

 

સારાિંશ: 

 પદ્ધસતસરના બાર (12) અઠવાટ્રડયાના પ્લાયોમેિીક્સ તાલીમ અને યોગ તાલીમ કાયસક્રમથી પસિંદ થતા સવષયપાત્રોના સીટ એન્ડ રીચ  યોગ્યતામાિં  નોંધપાત્ર 
સુધારો જોવા મળયો હતો. 

 

સિંદભસસસૂચ: 

1. www.plyocity.com/plyotraining.com   
2. કળશ ,યોગ પદ્ધસત ,ટ્રદવ્ય ભાસ્કર  ,2 ઓક્ટોબર  ,2990.   

3. ગુણવિંતરાય ઓઝા ,હપેથ ક્લબ ,અમદાવાદાઃ ગુજરાત સમાચાર  ,1-11 , જુન -00.  

4. વમાસ, પ્રકાશ જે., એ ટકે્ષબુક ઓન સ્પોટસસ સ્ટટેસે્ટીક્સ, ગ્વાસલયર: સવનસ પસબ્લકેશન, 2000. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

આદર્શ નિવાસી સ્કલૂ અિ ેએકલવ્ય મોડલે સ્કલૂિી નવદ્યાર્થીિીઓિા પગિા નવસ્ફોટક બળ અિ ે

િમિીયતાિો તલુિાત્મક અભ્યાસ 

 

મનિષા ગામીત 

(એમ.પી.એડ રીસર્શ સ્કોલર) 

ગજૂરાત નવદ્યાપીઠ અમદાવાદ, ર્ારીરરક નર્ક્ષણ અિ ેરમત નવજ્ઞાિ નવદ્યાર્ાખા, 
સાદરા. તા.જી. ગાાંધીિગર – 382320,  

Email :- manishagamit2753@gmail.com  

 

સારાાંર્ :  આ સાંર્ોધિ અભ્યાસિો હેતુ આદર્શ નિવાસી સ્કૂલ અિ ેએકલવ્ય મોડેલ સ્કૂલિી નવદ્યાર્થીિીઓિા પગિા નવસ્ફોટક બળ અિે િમિીયતાિો તુલિાત્મક 

અભ્યાસ કરવાિો હતો. આ સાંર્ોધિ અભ્યાસ માટે તાપી નજલ્લાિી આદર્શ નિવાસી સ્કૂલમાાં અભ્યાસ કરતી 100 અિ ેએકલવ્ય મોડેલ સ્કૂલમાાં અભ્યાસ કરતી 100 

એમ કુલ 200 બહેિોિે યદૃચ્છ પદ્ધનતર્થી નવષયપાત્રો તરીકે પસાંદ કરવામાાં આવી હતી. આ સાંર્ોધિ અભ્યાસ માટે 13 ર્થી 15 વષશિી બહેિોિે નવષયપાત્રો તરીકે પસાંદ 

કરવામાાં આવ્યા હતા. માપિિા ધોરણોમાાં પગિા નવસ્ફોટક બળિુાં માપિ ખડી લાાંબીકૂદ અિે િમિીયતાિુાં માપિ સીટ એન્ડ રીર્ ટેસ્ટ દ્વારા કરવામાાં આવ્યુાં હતુાં. આ 

સાંર્ોધિ અભ્યાસમાાં તાપી નજલ્લાિી આદર્શ નિવાસી સ્કૂલ અિે એકલવ્ય મોડેલ સ્કૂલમાાં અભ્યાસ કરતી નવદ્યાર્થીિીઓિા પગિા નવસ્ફોટક બળ અિે િમિીયતાિી 
તુલિા કરવા માટે ‘t’ રેનર્યો લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાર્થશકતા ર્કાસવામાાં આવી હતી. જેિા તારણો આ પ્રમાણે જોવા મળ્યા હતા. આદર્શ નિવાસી સ્કૂલ અિે એકલવ્ય 

મોડેલ સ્કૂલિી નવદ્યાર્થીિીઓિી ખડી લાાંબીકૂદિી કસોટીમાાં સાર્થશક તફાવત જોવા મળેલ િર્થી. આદર્શ નિવાસી સ્કૂલ અિ ેએકલવ્ય મોડેલ સ્કૂલિી નવદ્યાર્થીિીઓિી સીટ 

એન્ડ રીર્માાં સાર્થશક તફાવત જોવા મળ્યો હતો.  
 

પ્રસ્તાવિાાઃ 
 ર્ારીરરક ક્ષમતા નવર્ ેઆપણે ઘણાં ઘણાં સાાંભળીએ છીએ. સામાનજક કાયશકારો, કેળવણી કારો, રાજકારણીય િેતાઓ વગેરે સૌ રાષ્ટ્રિા નવકાસ અિે ર્ારીરરક 

ક્ષમતાિે પાયાિી બાબત ગણે છે અિે તેિે નવકસાવવા માટે વારાંવાર અિુરોધ કરે છે. તેઓ સમજે છે કે રાષ્ટ્રે મજબૂત બિવુાં જ જોઈએ અિ ેરાષ્ટ્રીય સલામતી તર્થા 
આાંતરરાષ્ટ્રીય ર્ુભેચ્છા નસદ્ધ કરવા માટે આ અનિવાયશ બાબત છે.  

ર્ારીરરક ક્ષમતા એ વ્યનતતિી સમગ્ર ક્ષમતા (Total Fitness)િુાં એક પાસુાં છે. સમગ્ર ક્ષમતાિા અન્ય અાંગોમાાં સામાનજક ક્ષમતા, બૌનદ્ધક ક્ષમતા સાાંવેનગક 

ક્ષમતા વગેરેિો સમાવેર્ ર્થાય છે. 

નવસ્ફોટક ર્નતત એટલે ન્યૂિતમ સમયમાાં મહત્તમ બળ અમલમાાં મૂકવાિી ર્નતત. 

 ર્નતત (Power) – બળ (Force) x વેગ (Velocity) અસરકારક રિયા માટે ઝડપ અિ ેબળ બાંિેિે સાંયોજવાાં જોઈએ. ઝડપી દોડ, વજિ ફેંક, ઊંર્ી કૂદ, 

દડો – ફેંક, ખડી લાાંબીકૂદ, વગેરેમાાં ક્ષમતાિા આ પ્રકારિી જરૂરીયાત રહે છે. ઉપરોતત ર્નતત સૂત્રમાાં બળ એ માિવ – પ્રયત્િમાાં સ્િાયુબળ દર્ાશવે છે અિે વેગ એ ઝડપ 

દર્ાશવે છે. 

 િમિીયતા (Flexibility) અિેક નવધ પ્રવૃનત્તમાાં વ્યનતતિી અિુકૂલિર્નતતિી અસરકારકતા તેિા સમગ્ર ર્રીરિી અર્થવા નિનચર્ત સાાંધાઓિી િમિીયતા 
ઉપર અવલાંબે છે. સરસ િમિીયતા એટલે કે નવર્ાળ ગનતકક્ષા ર્રીરતાંત્રિી દ્દનિએ તર્થા ર્રીરયાંત્રિી દ્દનિએ મહત્વિી બાબત છે. તારવાિી પ્રવૃનત્તમાાં નવનવધ કૌર્લ્યો 
માટે ઉચ્ર્ કક્ષાિી િમિીયતા જરૂરી બિી રહ ેછે. ઓછી િમિીયતાવાળો વ્યનતત વધાર ેર્નતત ખર્શવા છતાાં જરૂરી કૌર્લ્ય અિુકૂળ ભાગ્યે જ મેળવી ર્કે છે. જ્યાર ેવધાર ે

િમિીયતા વાળી વ્યનતત કૌર્લ્યોિી કામગીરીમાાં ઓછી ર્નતત ખર્ે છે. તરવાિી ઝડપ અિે સહિર્નતતિો નવકાસ વ્યનતતિી િમિીયતાિી ર્નતતિા નવકાસ સાર્થે સમાાંતર 

હોય છે. તે પૂરવાર ર્થયેલી બાબત છે કેટલાક ર્રીર નવજ્ઞાિીઓ મત ધરાવ ેછે કે ઉંમરિા પ્રમાણમાાં ઓછા ર્રીર નવકાસવાળી વ્યનતતમાાં અન્ય ર્ારીરરક બાબત પૈકી ઉચ્ર્ 

કક્ષાિી િમિીયતાિો પણ સમાવેર્ ર્થાય છે. 

અભ્યાસિો હતેાુઃ 
આ સાંર્ોધિ અભ્યાસિો હેતુ આદર્શ નિવાસી સ્કૂલ અિે એકલવ્ય મોડેલ સ્કૂલિી નવદ્યાર્થીિીઓિા પગિા નવસ્ફોટક બળ અિ ેિમિીયતાિો તુલિાત્મક 

અભ્યાસ કરવાિો હતો. 
 

નવષયપાત્રોિી પસાંદગીાઃ 
આ સાંર્ોધિ અભ્યાસ માટે તાપી નજલ્લાિી આદર્શ નિવાસી સ્કૂલમાાં અભ્યાસ કરતી 100 અિ ેએકલવ્ય મોડેલ સ્કૂલમાાં અભ્યાસ કરતી 100 એમ કુલ 200 

બહેિોિે યદૃચ્છ પદ્ધનતર્થી નવષયપાત્રો તરીકે પસાંદ કરવામાાં આવી હતી. આ સાંર્ોધિ અભ્યાસ માટે 13 ર્થી 15 વષશિી બહેિોિે નવષયપાત્રો તરીકે પસાંદ કરવામાાં આવ્યા 
હતા.  
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માપિિા ધોરણોાઃ 
િમ પ્રવનૃત્ત કસોટી માપિ 

1 પગિુાં નવસ્ફોટક બળ ખડી લાાંબીકૂદ મી./સે.મી. 
2 િમિીયતા સીટ એન્ડ રીર્ ટેસ્ટ સે.મી. 

 

આાંકડાકીય પ્રરિયાાઃ 
તાપી નજલ્લાિી આદર્શ નિવાસી સ્કૂલ અિે એકલવ્ય મોડેલ સ્કૂલમાાં અભ્યાસ કરતી નવદ્યાર્થીિીઓિા પગિા નવસ્ફોટક બળ અિે િમિીયતાિી તુલિા કરવા 

માટે ‘t’ રેનર્યો લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાર્થશકતા ર્કાસવામાાં આવી હતી. 
 

અભ્યાસિા પરરણામોાઃ 
સારણી-1 

આદર્શ નિવાસી સ્કલૂ અિ ેએકલવ્ય મોડેલ સ્કલૂિી નવદ્યાર્થીિીઓિી ખડી લાાંબીકદૂિો મધ્યક, પ્રમાનણત નવર્લિ, મધ્યક તફાવત અિ ે‘t’ રનેર્યો દર્ાશવતી સારણી 

જૂર્થ સાંખ્યા મધ્યક પ્રમાનણત નવર્લિ 
મધ્યક 

તફાવત 
‘t’ રનેર્યો 

આદર્શ નિવાસી સ્કૂલ 100 1.29 0.18 
0.96 1.08 

એકલવ્ય મોડેલ સ્કૂલ 100 2.25 8.87 

* સાર્થશકતાિુાં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘t’ 0.05 (198) = 1.97 

સારણી-1માાં જોઈ ર્કાય છે કે ખડી લાાંબીકૂદ કસોટીમાાં આદર્શ નિવાસી સ્કૂલિી નવદ્યાર્થીિીઓિા પ્રાપતાાંકોિો મધ્યક 1.29 અિ ેએકલવ્ય મોડેલ સ્કૂલિી 
નવદ્યાર્થીિીઓિા પ્રાપતાાંકોિો મધ્યક 2.25 જોવા મળ્યો હતો. આદર્શ નિવાસી સ્કૂલિી નવદ્યાર્થીિીઓિુાં પ્રમાનણત નવર્લિ 0.18 અિે એકલવ્ય મોડેલ સ્કૂલિી 
નવદ્યાર્થીિીઓિુાં પ્રમાનણત 8.87 જોવા મળ્યુાં હતુાં. તેમજ બાંિે જૂર્થોિો મધ્યક તફાવત 0.96 જોવા મળ્યો હતો. જ્યાર ે‘t’ રેનર્યો 1.08 જોવા મળ્યો હતો. જે 0.05 

કક્ષાએ (198) = 1.97 એ ર્કાસતા બાંિે જૂર્થો વચ્ર્ેિો સાર્થશક તફાવત માલૂમ પડતો િ હતો.   

સારણી-2 

આદર્શ નિવાસી સ્કલૂ અિ ેએકલવ્ય મોડેલ સ્કલૂિી નવદ્યાર્થીિીઓિી સીટ એન્ડ રીર્િો મધ્યક, પ્રમાનણત નવર્લિ, મધ્યક તફાવત અિ ે‘t’ રનેર્યો દર્ાશવતી સારણી 

જૂર્થ સાંખ્યા મધ્યક 
પ્રમાનણત 

નવર્લિ 

મધ્યક 

તફાવત 
‘t’ રનેર્યો 

આદર્શ નિવાસી સ્કૂલ 100 11.07 2.67 
0.75 2.17* 

એકલવ્ય મોડેલ સ્કૂલ 100 11.82 2.15 

* સાર્થશકતાિુાં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘t’ 0.05 (198) = 1.97 

સારણી-2માાં જોઈ ર્કાય છે કે સીટ એન્ડ રીર્ કસોટીમાાં આદર્શ નિવાસી સ્કૂલિી નવદ્યાર્થીિીઓિા પ્રાપતાાંકોિો મધ્યક 11.07 અિે એકલવ્ય મોડેલ સ્કૂલિી 
નવદ્યાર્થીિીઓિા પ્રાપતાાંકોિો મધ્યક 11.82 જોવા મળ્યો હતો. આદર્શ નિવાસી સ્કૂલિી નવદ્યાર્થીિીઓિુાં પ્રમાનણત નવર્લિ 2.67 અિ ે એકલવ્ય મોડેલ સ્કૂલિી 
નવદ્યાર્થીિીઓિુાં પ્રમાનણત 2.15 જોવા મળ્યુાં હતુાં. તેમજ બાંિે જૂર્થોિો મધ્યક તફાવત 0.75 જોવા મળ્યો હતો. જ્યાર ે‘t’ રેનર્યો 2.17 જોવા મળ્યો હતો. જે 0.05 

કક્ષાએ (198) = 1.97 એ ર્કાસતા બાંિે જૂર્થો વચ્ર્ેિો સાર્થશક તફાવત માલૂમ પડતો હતો.   
 

તારણોાઃ 
 આદર્શ નિવાસી સ્કૂલ અિ ેએકલવ્ય મોડેલ સ્કૂલિી નવદ્યાર્થીિીઓિી ખડી લાાંબીકૂદિી કસોટીમાાં સાર્થશક તફાવત જોવા મળેલ િર્થી. 
 આદર્શ નિવાસી સ્કૂલ અિ ેએકલવ્ય મોડેલ સ્કૂલિી નવદ્યાર્થીિીઓિી સીટ એન્ડ રીર્માાં સાર્થશક તફાવત જોવા મળ્યો હતો. 

 

સાંદભશગ્રાંર્થાઃ 
1. અાંબુભાઈ પુરાણી સ્મારક ગ્રાંર્થશ્રેણી, વ્યાયામ નવજ્ઞાિ કોષ-ગ્રાંર્થ પાાંર્મો, રાજપીપળાાઃ ગુજરાત વ્યાયામ પ્રર્ારક માંડળ, રાજપીપળા, નજલ્લો ભરૂર્, 1982. 

2. વમાશ, પ્રકાર્ જે., એ ટેક્ષબકુ ઓિ સ્પોટશસ સ્ટટેીકસ, ગ્વાનલયરાઃ નવિસ પનલલકેર્િ, 2000. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

યોગ કરનાર અન ેખલેકદૂ રમનાર વ્યક્તિઓનો માનક્િક સ્વાસ્્યનો  
િલુનાત્મક અભ્યાિ  

 

ક્નલયકુમાર ઉત્તમભાઈ પટલે 

શ્રી વલ્લભ આશ્રમ 

શ્રીમિી અિ. પી. પટેલ સ્કૂલ, આંિલીયા – બીલીમોરા. 
 

િારાશં :  આ િંશોધન અભ્યાિ નો હિેુ યોગ કરનાર અને ખેલકૂદ રમનાર  વ્યક્તિઓનો માનક્િક સ્વાસ્્યનો િુલનાત્મક અભ્યાિ કરવાનો હિો .આ 
િંશોધન અભ્યાિમાં વલિાડ જીલ્લાના ૫0 યોગ કરનાર વ્યક્તિઓ અન ે૫ 0 ખેલકૂદ રમનાર વ્યક્તિઓ પિંદ કરવામાં આવ્યા હિા .આ િંશોધન 
અભ્યાિમા ંમાનક્િક સ્વાસ્્યના માપન માટ ેડૉ .ડી.જી .ભટ્ટ અને જી.આર .ગીડાની પ્રશ્નાવલીન ેમાપન ધોરણ િરીકે પિંદ કરવામા ંઆવી હિી .યોગ 
કરનાર અન ેખેલકૂદ રમનાર જૂથોની પ્રાપ્િ કરેલ માક્હિી પર ‘t ’ ટેસ્ટ લાગુ પાડી મધ્યકો વચ્ચેના િફાવિોને ૦ .૦૫ કક્ષાએ િાથથકિા ચકાિવામા ંઆવી 
હિી .જેના િારણો આ પ્રમાણ ેજોવા મળ્યા હિા .ખેલકૂદ રમનાર વ્યક્તિઓ કરિા યોગ કરનાર વ્યક્તિઓનુ ંમાનક્િક સ્વાસ્્ય વધ ુજોવા મલેલ હિુ .
યોગ કરનાર વ્યક્તિઓ કરિા ખેલકદૂ રમનાર વ્યક્તિઓમા ંમાનક્િક સ્વાસ્્ય ઓછુ જોવા મલેલ હિ.ુ 
ચાવીરૂપ શબ્દો : માનક્િક સ્વાસ્્ય, ખેલકૂદ. 

 

પ્રસ્િાવના: 
ક્વશ્વના પ્રથમ કક્ષાના રાષ્ટ્રો િરીકે મનાિ અમેરરકામાં લખોથી વધુ લોકો િીવ્ર મનોક્વકૃક્િથી પીડાિા હોવાનંુ જાણવા મલેલ છે. કોલમેન અઢારમી િદીને 

ક્વવેકની, ઓગણીિમી િદીને પ્રગક્િની િથા વીિમી િદીને ટેતનૉલોજીના ઉપયોગની અને હાલની અકવીિમી િદી ટેકનોલોજીના અક્િરેકની િદી િરીકે ઓલખાવે 
છે અને આ િંદભથમાં એકવીિમી િદીના માનવીનો જીવન માગથ િરલ નથી. આથી માનક્િક સ્વાસ્થય ને જાણવું, િમજવું જરૂરી છે. 

 

માનક્િક સ્વાસ્્ય એ શારીરરક સ્વાસ્્ય જેટલી જ મહત્વની બાબિ છે .આમ છિાં આપણામાંના મોટાભાગના લોકો  માનક્િક સ્વાસ્્ય અંગે જોઈએ 
િેટલા પ્રમાણમાં િજાગ ,િભાન કે ચચંક્િિ નથી .આનંુ મુખ્ય કારણ એ છે કે શારીરરક સ્વાસ્્ય કે શારીરરક અસ્વસ્્યિાને આપણે િહેલાઈથી પારખી શકીએ છીએ .
આનંુ શારીરરક ખોડખામી કે અન્ય શારીરરક મુશ્કેલીઓને આપણે િહેલાઈથી જોઈ શકીએ છીએ ,અનુભવી શકીએ છીએ .પરંિુ આટલી િરલિાથી કે િહેલાઈથી 
આપણે હલવા પ્રકારના માનક્િક ક્વકે્ષપો કે િમાયોજનની હલવી િમસ્યાઓ કે જે માનક્િક સ્વાસ્્યની ખામીનંુ િૂચન કરે છે િેને પારખી શકિા નથી .અને એજ 
રીિે માનક્િક સ્વાસ્્યની ખામી દશાથવિી કેટલીક બાબિો જેવી કે આત્મગૌરવ  અને આત્મક્વશ્વાિનો અભાવ ,અકારણ ચચંિા ,લઘુિા વગેરેને પણ આપણે વ્યક્તિની 
ખાક્િયિ અથવા બહુબહુ િો માનવસ્વભાવની ક્વક્ચત્રિા િરીકે ઓલખાવી િેવી અવગણાના કરીએ છીએ .માનક્િક અસ્વસ્્યિાના લક્ષણ િરીકે આપણે િેની ખાિ 
ચચંિા કરિાં નથી .આનંુ મૂલ કારણ માનક્િક સ્વાસ્્ય અંગેની આપણી ખોટી ભૂલભરેલી ક્વભાવના-િંકલ્પના (cpecnot ) માં રહેલું છે . 

 

અભ્યાિનો હિે:ુ 
આ િંશોધન અભ્યાિ નો હેિુ યોગ કરનાર અને ખેલકૂદ રમનાર વ્યક્તિઓનો માનક્િક સ્વાસ્્યનો િુલનાત્મક અભ્યાિ કરવાનો હિો. 
 

ક્વષયપાત્રોની પિદંગી: 
આ િંશોધન અભ્યાિમાં વલિાડ જીલ્લાના યોગ કરનાર ૫ 0 વ્યક્તિઓ અને ખેલકૂદ રમનાર  ૫ 0 વ્યક્તિઓ પિંદ કરવામાં આવ્યા હિા. 

 

માપનના ધોરણો : 
આ િંશોધન અભ્યાિમાં માનક્િક સ્વાસ્્યના માપન માટે ડૉ .ડી.જી .ભટ્ટ અને જી.આર .ગીડાની પ્રશ્નાવલીને માપન ધોરણ િરીકે પિંદ કરવામાં આવી 

હિી . 
 

આકંડાકીય પ્રરિયા: 
યોગ કરનાર અને ખેલકૂદ રમનાર વ્યક્તિઓના જૂથોની પ્રાપ્િ કરેલ માક્હિી પર ‘t ’ ટેસ્ટ લાગુ પાડી મધ્યકો વચ્ચેના િફાવિોને ૦ .૦૫ કક્ષાએ િાથથકિા 

ચકાિવામાં આવી હિી. 
 

અભ્યાિના પરરણામો  :  

િારણી -1  

યોગ કરનાર અન ેખલેકદૂ રમનાર વ્યક્તિઓનો માનક્િક સ્વાસ્્યનો મધ્યક , 
મધ્યક િફાવિ , અન ે ‘t’  રકે્શયો 

િમ જૂથ િંખ્યા મધ્યક મધ્યક િફાવિ ‘t’ 
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1 યોગ કરનાર વ્યક્તિઓ ૫૦  ૨૯.૮  
૦.૮૪  ૦.૧૦૪૪  2 ખેલકૂદ રમનાર  વ્યક્તિઓ ૫૦  ૨૮.૯૬  

*િાથથકિાનુ ંધોરણ )89( 0=50.૨.૦૦  

િારણી-૧ માં જોઈ શકાય છે કે માનક્િક સ્વાસ્્યની કિોટીમાં યોગ કરનાર વ્યક્તિઓનો મધ્યક ૨૯ .૮ અન ેખેલકૂદ રમનાર વ્યક્તિઓનો મધ્યક ૨૮ .૯૬  
જોવા મળ્યો હિો  .જેનો મધ્યક િફાવિ ૦ .૮૪ જોવા મળ્યો હિો .જેનો ‘t’ રેક્શયો ૦ .૧૦૪ જોવા મળ્યો હિો .જે  ...0 કક્ષાએ જોિાં િાથથક િફાવિ જોવા મળ્યો 
ન હિો . 
 

િારણો: 
યોગ કરનાર અન ેખેલકૂદ રમનાર વ્યક્તિઓની માનક્િક સ્વાસ્્યની  કિોટીમાં િાથથક િફાવિ જોવા મળ્યો ન હિો .આથી કહી શકાય કે ,બંને વ્યક્તિઓના 

જૂથોમાં  માનક્િક સ્વાસ્્યની કિોટીમાં થોડી િમાનિા જોવા મલી હિી . 
 

િદંભથ ગ્રથં : 
1. પટેલ, આત્મારામ જે. અને િોલંકી, દેવેન્રચિંહ બી., રમિ મનોક્વજ્ઞાન, ત્રીજી આવૃક્ત્ત; અમદાવાદ: ભારિ પ્રકાશન,૨૦૦૫. 
2. પટેલ, ક્વનોદ જી., મનોક્વજ્ઞાન કિોટી, અમદાવાદ: ગજૂથર ગ્રંથરત્ન કાયાથલય,૧૯૯૬. 
3. વમાથ, પ્રકાશ જે., એ ટેક્ષબુક ઓન સ્પોટ્િથ સ્ટેસ્ટીતિ, ગ્વાક્લયર: વેનિુ પક્બ્લકેશન, ૨૦૦૦. 
4. વ્યાિ, કેશવલાલ બી., આધુક્નક મનોક્વજ્ઞાનનો પરરચય, પ્રથમ આવૃક્િ; અમદાવાદ: ગજુરાિ ગ્રંથ ક્નમાથણ બોડથ, ૨૦૦૨. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

રાજ્ય કક્ષાએ યોગ અન ેજીમ્નાસ્ટીક રમતમાાં ભાગ લીધલે ખલેાડીઓના સમાયોજનનો તલુનાત્મક 
અભ્યાસ   

 

પ્રીતતબા ડી.  રાણા 
યોગ ટીચર, 

લાઈફ તમશન, ઝાખણ (લીંબડી). 
 

Sub Theme: Psychological excellence through physical education and yoga.  

 

સારાાંશ : આ સાંશોધન અભ્યાસ નો હેતુ રાજ્ય કક્ષાએ યોગ અને જીમ્નાસ્ટીક રમતમાાં ભાગ લીધેલ ખેલાડીઓના સમાયોજનનો તુલનાત્મક અભ્યાસ કરવાનો હતો. 
આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં ગુજરાત રાજ્યના  05 યોગ રમતમાાં ભાગ લીધેલ ખેલાડીઓ  અને 05 જીમ્નાસ્ટીક રમતમાાં ભાગ લીધેલ ખેલાડીઓને યાર્દતછિક પદ્ધતતથી 
પસાંર્ કરવામાાં આવ્યા હતા .આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં સમાયોજનના માપન માટે બી .એ .આઈ .પ્રશ્નાવલીને માપન ધોરણ તરીકે પસાંર્ કરવામાાં આવી હતી .યોગ અને 
જીમ્નાસ્ટીક રમતમાાં ભાગ લીધેલ ખેલાડીઓના જૂથોની પ્રાપ્ત કરેલ માતહતી પર ‘t’ ટેસ્ટ લાગુ પાડી મધ્યકો વછચેના તફાવતોને 5505 કક્ષાએ સાથદકતા ચકાસવામાાં 
આવી હતી .જેના તારણો આ પ્રમાણે જોવા મળયાાં હતાાં .બન્ને જૂથો વછચે સાથદક તફાવત જોવા મળયો ન હતો .આથી કહી શકાય કે બન્ને જૂથોના સમાયોજનમાાં 
થોડી સમાનતા જોવા મળી હતી. 
 

ચાવીરૂપ શબ્ર્ો :  સમાયોજન. 
 

પ્રસ્તાવના: 
 સમાયોજન એ જીવનનુાં મૂળભૂત લક્ષણ િે. આપણે પ્રત્યેક પળે આપણી જાત સાથે, પરરતસ્થતત સાથે અને અન્ય વ્યતતતઓ સાથે અનુકૂળ થતા હોઈએ 

િીએ. કેટલીકવાર આપણે પરરતસ્થતતને આપણને અનુકૂળ કરવાનો પ્રયત્ન કરીએ િીએ. પ્રત્યેક વતદન એ સમાયોજન પ્રાપ્ત કરવાના હેતુથી કરાયેલુાં વતદન િે. સમાયોજન 
સાધવાની જરૂરરયાત વ્યતતતની આાંતરરક તસ્થતતમાાંથી અથવા બાહ્ય પરરતસ્થતતમાાંથી ઉર્ભવે િે. પ્રત્યેક વ્યતતતને જરૂરરયાતો, ઈછિાઓ, પે્રરણાઓ હોય િે તેને સાંતોષવા 
માટે અને તેમ કરીને તાણનુાં તનવારણ કરવા વ્યતતત પ્રયત્ન કરે િે. આ પોતાની જાત સાથેના સમાયોજનનો પ્રયત્ન કરે િે. તે જ રીતે બાહ્ય પરરતસ્થતત ક્ષણે ક્ષણે 
બર્લાતી રહે િે. અને વ્યતતત પર નવાાં નવાાં ર્બાણો લાર્તી રહે િે. આ ર્બાણોનુાં તનરાકરણ તો જ થઈ શકે જો વ્યતતત બર્લાયેલી પરરતસ્થતત સાથે સમાયોજન સાધે. 
સમાજની અન્ય વ્યતતતઓ સાથેના આાંતર સાંબાંધો પણ નવા-નવા અનુકૂલનને જરૂરી બનાવે િે. આમ બાહ્ય પરરતસ્થતત સાથે તેમજ અન્ય વ્યતતતઓ સાથેનુાં સમાયોજન 
પણ જરૂરી બને િે. 
 અનુકૂલન પ્રરિયાની શરૂઆત જરૂરરયાત અનુભવવાથી થાય િે અને તેનો અાંત જરૂરરયાત સાંતોષવાથી આવે િે. ર્રેક વ્યતતતને જરૂરરયાતો અને  ઈછિાઓ 
હોય િે. આ જરૂરરયાતો – ઈછિાઓ જન્મજાત સામગ્રી પર જીવનના અનુભવોએ પાડેલી અસરને કારણે પોતાનુાં જે િે તે સ્વરૂપ પ્રાપ્ત કરે િે. જરૂરરયાતો ત્રણ 
પ્રકારની હોઈ શકે િે. (1) શારીરરક (ખોરાક, પાણી, આરામ, ઊંઘ, પ્રવૃતિ, જાતતયતા વગેરે) (2) માનતસક (પે્રમ, હુાંફ, તસતદ્ધ, સાફલ્ય, સ્વીકૃતત, સલામતી, કૂતુહલ, 

આત્મસ્થાપન વગેરે) અને (3) સામાતજક (સામાતજક સાંપકદ, સહવાસ વગેરે), કેટલાક માને િે કે જરૂરરયાતો ફતત શારીરરક જ હોય િે અને કહેવાતી મનો-સામાતજક 
જરૂરરયાતો શારરરક જરૂરરયાતોના અતભસાંધાનમાાંથી જ ઉર્ભવે િે. કેટલાાંક માને િે કે મન જેવુાં કશુાંક િે અને વ્યતતતની માનતસક જરૂરરયાતો પણ હોય િે. ફ્રોઈડ અને 
તેના અનુયાયીઓ માને િે કે ઈછિાઓ જો અવાસ્તતવક, અનૈતતક કે અસામાતજક હોય તો તેને અજાગ્રત મનોપ્રર્ેશમાાં ધકેલી ર્ેવામાાં આવે િે ત્યાાં રહી તે વ્યતતતના 
બાહ્ય વતદન પર અસર કરે િે 

અભ્યાસનો હતે:ુ 
આ સાંશોધન અભ્યાસ નો હેતુ રાજ્ય કક્ષાએ યોગ અને જીમ્નાસ્ટીક રમતમાાં ભાગ લીધેલ ખેલાડીઓના સમાયોજનનો તુલનાત્મક અભ્યાસ કરવાનો હતો. 

 

તવષયપાત્રોની પસાંર્ગી:           આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં ગુજરાત રાજ્યના  05 યોગ રમતમાાં ભાગ લીધેલ ખેલાડીઓ  અને 05 જીમ્નાસ્ટીક રમતમાાં ભાગ લીધેલ ખેલાડીઓને યાર્દતછિક 
પદ્ધતતથી પસાંર્ કરવામાાં આવ્યા હતા . 
 

માપનના ધોરણો : 
આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં સમાયોજનના માપન માટે બી .એ .આઈ. પ્રશ્નાવલીને માપન ધોરણ તરીકે પસાંર્ કરવામાાં આવી હતી . 
 

આાંકડાકીય પ્રરિયા: 
રાજ્ય કક્ષાએ યોગ અને જીમ્નાસ્ટીક રમતમાાં ભાગ લીધેલ ખેલાડીઓના જૂથોની પ્રાપ્ત કરેલ માતહતી પર ‘t’ ટેસ્ટ લાગુ પાડી મધ્યકો વછચેના તફાવતોને 5550 કક્ષાએ સાથદકતા ચકાસવામાાં આવી હતી. 
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અભ્યાસના પરરણામો :     સારણી -1  

રાજ્ય કક્ષાએ યોગ અન ેજીમ્નાસ્ટીક રમતમાાં ભાગ લીધલે ખલેાડીઓની સમાયોજન કસોટીમાાં કરલે ર્ખેાવનો મધ્યક ,મધ્યક તફાવત ,પ્રમાતણત તવચલન ,‘t’ પ્રમાણ 

િમ જૂથ સાંખ્યા મધ્યક મધ્યક તફાવત ‘t’ 
1 યોગ રમતમાાં ભાગ લીધલે ખલેાડીઓ 50 18.88 

0.9 0. 071 
2 

જીમ્નાસ્ટીક રમતમાાં ભાગ લીધલે 
ખેલાડીઓ 

50 17.98 

*સાથદકતાનુાં ધોરણ )89( 0=50.1.99 

સારણી -1 માાં જોઈ શકાય િે કે સમાયોજન કસોટીમાાં યોગ રમતમાાં ભાગ લીધેલ ખેલાડીઓનો મધ્યક  88.18 અને જીમ્નાસ્ટીક રમતમાાં ભાગ લીધેલ 
ખેલાડીઓનો મધ્યક  8.917 જોવા મળયો હતો .જેનો મધ્યક તફાવત  9.0 જોવા મળયો હતો .જેનો ‘t’ રેતશયો  0 .710 જોવા મળયો હતો .જે  0.05 કક્ષાએ જોતાાં 
સાથદક તફાવત જોવા મળયો ન હતો . 
 

તારણો: 
યોગ રમત માાં ભાગ લીધેલ ખેલાડીઓ તથા જીમ્નાસ્ટીક રમતમાાં ભાગ લીધેલ ખેલાડીઓ માાં સાથદક તફાવત જોવા મળયો ના હતો આથી કહી શકાય કે 

બન્ને જૂથોના સમાયોજન માાં થોડી સમાનતા જોવા મળી હતી. 
 

સાંર્ભદ ગ્રાંથ : 
1. એલ .આર .યાતિક ,અરવવાંર્ શાહ અન ેબી .ડી .ઢીલા ,સમાયોજન મનોતવિાન  ,( અમર્ાવાર્ઃ પાશ્વદ પતબ્લકેશન ,2005), પા .નાં .10. 
2. કુલીન પાંડ્યા, અનુકલૂન, મનોતવકતૃત અન ેમાનતસક સ્વાસ્્ય, (અમર્ાવાર્ઃ અનડા બુક ડીપો, ગાાંધીમાગદ, 1992-93), પા. નાં. 22, 23. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

યોગ કરનાર અન ેયોગ ન કરનાર વ્યક્તિઓનો માનક્િક સ્વાસ્્યનો િુલનાત્મક અભ્યાિ  
 

ખશુ્બ ુબી. ભાડજા 

એમ.ફિલ. રીિર્ચ સ્કોલર 

લકુલીશ યોગ યુક્નવર્િચટી-અમદાવાદ. 
 

 

િારાાંશ :  આ િાંશોધન અભ્યાિ નો હેિુ યોગ કરનાર અને યોગ ન કરનાર વ્યક્તિઓનો માનક્િક સ્વાસ્્યનો િુલનત્મક અભ્યાિ કરવાનો હિો. આ િાંશોધન 
અભ્યાિમાાં મોરબી જીલ્લાન 100 યોગ કરનાર વ્યક્તિઓ અને 100 યોગ ન કરનાર વ્યક્તિઓને યાદચક્છિક પદ્ધક્િથી પિાંદ કરવામાાં આવ્યા હિા. આ િાંશોધન 
અભ્યાિમાાં માનક્િક સ્વાસ્્યન માપન માટે ડૉ. ડી.જી. ભટ્ટ અને જી.આર. ગીડાની પ્રશ્નાવલીને માપન ધોરણ િરીકે પિાંદ કરવામાાં આવી હિી. યોગ કરનાર અને 
યોગ ન કરનાર જૂથોની પ્રાપ્િ કરેલ માક્હિી પર ‘t’ ટેસ્ટ લાગુ પાડી મધ્યકો વછર્ેન િિાવિોને 0.05 કક્ષાએ િાથચકિા ર્કાિવામાાં આવી હિી. જેન િારણો આ પ્રમાણે 
જોવા મળ્યા હિા. યોગ ન કરનાર વ્યક્તિઓ કરિા યોગ કરનાર વ્યક્તિઓનુાં માનક્િક સ્વાસ્્ય માાં િાથચક િિાવિ જોવા મળ્યો ન હિો. આથી કહી શકાય કે બન્ને 
જૂથો માાં માનક્િક સ્વસ્થમાાં થોડી િમાનિા જોવા મળે િે. 
ર્ાવીરૂપ શબ્દો :  માનક્િક સ્વાસ્્ય 
 

પ્રસ્િાવના: 
માનક્િક સ્વાસ્્ય એ શારીફરક સ્વાસ્્ય જેટલી જ મહત્વની બાબિ િે. આમ િિાાં આપણામાાંન મોટાભાગન લોકો  માનક્િક સ્વાસ્્ય અાંગે જોઈએ 

િેટલા પ્રમાણમાાં િજાગ, િભાન કે ચર્ાંક્િિ નથી. આનુાં મુખ્ય કારણ એ િે કે શારીફરક સ્વાસ્્ય કે શારીફરક અસ્વસ્્યિાને આપણે િહેલાઈથી પારખી શકીએ િીએ. 
આનુાં શારીફરક ખોડખામી કે અન્ય શારીફરક મુશ્કેલીઓને આપણે િહેલાઈથી જોઈ શકીએ િીએ, અનુભવી શકીએ િીએ. પરાંિુ આટલી િરળિાથી કે િહેલાઈથી 
આપણે હળવા પ્રકારન માનક્િક ક્વકે્ષપો કે િમાયોજનની હળવી િમસ્યાઓ કે જે માનક્િક સ્વાસ્્યની ખામીનુાં િૂર્ન કરે િે િેને પારખી શકિા નથી . અને એજ 
રીિે માનક્િક સ્વાસ્્યની ખામી દશાચવિી કેટલીક બાબિો જેવી કે આત્મગૌરવ  અને આત્મક્વશ્વાિનો અભાવ, અકારણ ચર્ાંિા, લઘુિા વગેરેને પણ આપણે વ્યક્તિની 
ખાક્િયિ અથવા બહુબહુ િો માનવસ્વભાવની ક્વક્ર્ત્રિા િરીકે ઓળખાવી િેવી અવગણાન કરીએ િીએ. માનક્િક અસ્વસ્્યિાન લક્ષણ િરીકે આપણે િેની ખાિ 
ચર્ાંિા કરિાાં નથી. આનુાં મૂળ કારણ માનક્િક સ્વાસ્્ય અાંગેની આપણી ખોટી ભૂલભરેલી ક્વભાવન-િાંકલ્પન(concept) માાં રહેલુાં િે. 
 

અભ્યાિનો હિે:ુ 
આ િાંશોધન અભ્યાિ નો હેિુ યોગ કરનાર અને યોગ ન કરનાર વ્યક્તિઓનો માનક્િક સ્વાસ્્યનો િુલનત્મક અભ્યાિ કરવાનો હિો. 
 

ક્વષયપાત્રોની પિાંદગી: 
આ િાંશોધન અભ્યાિમાાં મોરબી જીલ્લાન યોગ કરનાર  011 વ્યક્તિઓ અને યોગ ન કરનાર  011 વ્યક્તિઓ પિાંદ કરવામાાં આવ્યા હિા. 
 

માપનન ધોરણો : 
આ િાંશોધન અભ્યાિમાાં માનક્િક સ્વાસ્્ય માપન માટે ડૉ. ડી.જી. ભટ્ટ અને જી.આર. ગીડાની પ્રશ્નાવલીને માપન ધોરણ િરીકે પિાંદ કરવામાાં આવી 

હિી. 
 

આાંકડાકીય પ્રફિયા: 
યોગ કરનાર અને યોગ ન કરનાર વ્યક્તિઓન જૂથોની પ્રાપ્િ કરેલ માક્હિી પર ‘t’ ટેસ્ટ લાગુ પાડી મધ્યકો વછર્ેન િિાવિોને 0.05 કક્ષાએ િાથચકિા 

ર્કાિવામાાં આવી હિી. 
 

 

અભ્યાિના પફરણામો: 
િારણી -1  

યોગ કરનાર અન ેયોગ ન કરનાર વ્યક્તિઓનો માનક્િક સ્વાસ્્યનો મધ્યક, 

મધ્યક િિાવિ, પ્રમાક્ણિ ક્વર્લન અને ‘t’ રકે્શયો 
િમ જૂથ િાંખ્યા મધ્યક પ્રમાક્ણિ ક્વર્લન મધ્યક િિાવિ ‘t’ 
1 યોગ કરનાર વ્યક્તિઓ 100 28.37 6.015 

0.1 0.124 
2 યોગ ન કરનાર વ્યક્તિઓ 100 28.27 5.331 

*િાથચકિાનુાં ધોરણ (198) 0.05=1.972 
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િારણી-1 માાં જોઈ શકાય િે કે માનક્િક સ્વાસ્્યની કિોટીમાાં યોગ કરનાર વ્યક્તિઓનો મધ્યક 28.37 અને યોગ ન કરનાર વ્યક્તિઓનો મધ્યક 28.27 

જોવા મળ્યો હિો. યોગ કરનાર વ્યક્તિઓનુાં પ્રમાક્ણિ ક્વર્લન 6.015 અને યોગ ન કરનાર વ્યક્તિઓનુાં પ્રમાક્ણિ ક્વર્લન 5.331 જોવા મળ્યુાં હિુાં. જેનો મધ્યક 
િિાવિ 0.1 જોવા મળ્યો હિો. જેનો ‘t’ રેક્શયો 0.124 જોવા મળ્યો હિો. જે 0.05 કક્ષાએ જોિાાં િાથચક િિાવિ જોવા મળ્યો ન હિો. 
 

િારણો: 
યોગ કરનાર અને યોગ ન કરનાર વ્યક્તિઓની માનક્િક સ્વાસ્્યની  કિોટીમાાં િાથચક િિાવિ જોવા મળ્યો ન હિો. આથી કહી શકાય કે, બાંને વ્યક્તિઓના 

જૂથોમાાં  માનક્િક સ્વાસ્્યની કિોટીમાાં થોડી િમાનિા જોવા મળી હિી. 
 

િાંદભચ ગ્રાંથ : 
1. પટેલ, આત્મારામ જે. અને િોલાંકી, દેવેન્રચિાંહ બી., રમિ મનોક્વજ્ઞાન, ત્રીજી આવૃક્િ; અમદાવાદ: ભારિ પ્રકાશન, 2005. 
2. પટેલ, ક્વનોદ જી., મનોક્વજ્ઞાનકિોટી, અમદાવાદ: ગૂજચર ગ્રાંથરત્ન કાયાચલય,1996. 
3. વમાચ, પ્રકાશ જે., એ ટેક્ષબુક ઓન સ્પોટ્િચ સ્ટેસ્ટીતિ, ગ્વાક્લયર: વેનુિ પક્બ્લકેશન, 2000. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

શૈક્ષણિક પ્રવાહના આધાર ેણવદ્યાર્થીઓના માનણિક સ્વાસ્્યનો તલુનાત્મક અભ્યાિ 
 

ભરત ઘોડકકયા ડૉ. જગદીશચદં્ર િાવણલયા 
પીએચ.ડી. સ્કોલર પ્રોફેિર 
શારીકરક ણશક્ષિ અન ેરમત ણવજ્ઞાન ણવદ્યાશાખા, િાદરા શારીકરક ણશક્ષિ અન ેરમત ણવજ્ઞાન ણવદ્યાશાખા, િાદરા 
Email – bharat.ghodkiyamakawana92@gmail.com Email – jksavaliya@gmail.com 

  

  

િારાશં : આ િંશોધન અભ્યાિમાં શૈક્ષણિક પ્રવાહના આધારે ણવદ્યાર્થીઓના માનણિક સ્વાસ્્યનો તુલનાત્મક અભ્યાિ કરવાનો હતો. આ િંશોધન અભ્યાિમાં 
શૈક્ષણિક પ્રવાહના આધારે ણવદ્યાર્થીઓને  ણવષયપાત્રો તરીકે પિંદ કરવામાં આવ્યા હતા . જેમાં 30 શારીકરક ણશક્ષિ, 30 ણવનયન, 30 વાણિજ્ય પ્રવાહના એમ કુલ 
90 ણવદ્યાર્થીઓને યાદૃણછિક નમુના પદ્ધણત દ્વારા પિંદ કરવામા ંઆવ્યા હતા. ડૉ. ડી. જે. ભટ્ટ અને ડૉ. જી. આર. ગીડા રણચત માનણિક સ્વાસ્્ય પ્રશ્નાવણલને લાગુ 
પાડી  ત્રિેય જૂર્થની પ્રાપ્ત કરેલ માણહતી પર ણવચરિ, પૃર્થક્કરિ (ANOVA) લાગુ પાડી મધ્યકો વછચેના તફાવતો લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ િાર્થથકતા ચકાિવામાં આવી 
હતી. જેનંુ પકરિામ આ પ્રમાિે જોવા મળયું હતંુ. શારીકરક ણશક્ષિ, ણવનયન અને વાણિજ્ય પ્રવાહના જૂર્થો વછચે માનણિક સ્વાસ્ર્થયમાં શારીકરક ણશક્ષિ પ્રવાહના 
ણવદ્યાર્થીઓનંુ જૂર્થ માનણિક સ્વાસ્ર્થય વધુ િારં જોવા મળયું હતું. 
 

ચાવીરૂપ શબ્દો : શૈક્ષણિક પ્રવાહ, માનણિક સ્વાસ્્ય, શારીકરક ણશક્ષિ પ્રવાહ , ણવનયન પ્રવાહ અને વાણિજ્ય પ્રવાહ. 

 

પ્રસ્તાવનાાઃ 
 માનણિક સ્વાસ્્ય ણવજ્ઞાનનો શબ્દશાઃ અર્થથ કરીએ તો મનના સ્વાસ્્ય અંગેનું ણવજ્ઞાન, માનણિક સ્વાસ્્ય અંગેની જાિકારી આપતંુ 
શાસ્ત્ર એવો કરી શકાય. માનણિક સ્વાસ્્યના અભાવને ગિી શકાય. ચચંતા, તનાવ, ભય, વાતવાતમાં ગુસ્િે ર્થવું, હતાશા, ણનરાશા વગેરે 
કારિોર્થી માિિ પોતાનંુ સ્વાસ્્ય ગુમાવે િે. માનણિક અસ્વસ્ર્થતા મનુષ્યના શારીકરક સ્વાસ્્યને પિ અિર કરે િે. મનુષ્ય પૂિથરૂપે સ્વસ્ર્થ 
ત્યારે જ કહી શકાય કે જ્યારે તે શારીકરક અને માનણિક એમ બંને રીતે સ્વસ્ર્થ હોય. બંને એકબીજાને અિર કરે િે. માનણિક ચચંતાઓ 
શારીકરક સ્વાસ્્યને બગાડે િે અને શારીકરક માંદગી મનમાં અનેક પ્રકારની ચચંતાઓ પેદા કરે િે. એટલે માત્ર શારીકરક સ્વાસ્્ય પ્રત્યે ધ્યાન 
આપવાર્થી માિિ સ્વસ્ર્થ નર્થી રહી શકતો. પરંતુ તે માનણિક રીતે પિ સ્વસ્ર્થ હોવો જ જોઈએ. 
 

અભ્યાિનો હતેાુઃ 
આ િંશોધન અભ્યાિમાં શૈક્ષણિક પ્રવાહના આધારે ણવદ્યાર્થીઓના માનણિક સ્વાસ્્યનો તુલનાત્મક અભ્યાિ કરવાનો હતો. 

 

ણવષયપાત્રોની પિદંગીાઃ 
આ િંશોધન અભ્યાિમાં શૈક્ષણિક પ્રવાહના આધારે ણવદ્યાર્થીઓને  ણવષયપાત્રો તરીકે પિંદ કરવામા ંઆવ્યા હતા . આ િંશોધન 

અભ્યાિમાં  ણવષયપાત્રો તરીક ે30 શારીકરક ણશક્ષિ પ્રવાહ, 30 ણવનયન પ્રવાહ, 30 વાણિજ્ય પ્રવાહના એમ કુલ 90 ણવદ્યાર્થીઓને 
યાદૃણછિક નમુના પદ્ધણત દ્વારા પિંદ કરવામા ંઆવ્યા હતા. 
 

માપનના ધોરિો: 

આ િંશોધન અભ્યાિ માટે ડૉ. ડી. જે. ભટ્ટ અને ડૉ. જી. આર. ગીડા રણચત માનણિક સ્વાસ્્ય પ્રશ્નાવણલને લાગુ 
પાડવામાં આવી હતી. 

 

આંકડાકીય પ્રકિયાાઃ 
ત્રિેય જૂર્થની પ્રાપ્ત કરેલ માણહતી પર ણવચરિ, પૃર્થક્કરિ (ANOVA) લાગુ પાડી મધ્યકો વછચેના તફાવતોને 0.05 કક્ષાએ 

િાર્થથકતા ચકાિવામાં આવી હતી. 
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અભ્યાિના પકરિામોાઃ 
િારિી – 1 

શારીકરક ણશક્ષિ,ણવનયન અન ેવાણિજય પ્રવાહના ણવદ્યાર્થી ભાઈઓના માનણિક સ્વાસ્ર્થયનો ‘F’ રણેશયો દશાથવતી િારિી 

જૂર્થ  મધ્યક ણવષયપાત્રો 
ણવચરિ પૃ્ર્થકરિ 

વગોનોં િરવાળો સ્વતંત્ર માત્રા મધ્યક 
ણવચરિ 

‘F’ 

શારીકરક ણશક્ષિ 

પ્રવાહ 
31.9 30 

જૂર્થો વછચે 104.956 2 52.478 

4.671* ણવનયન પ્રવાહ 29.27 30 

વાણિજ્ય પ્રવાહ 30.8 30 
બધા પ્રપ્તાંકો 

વછચ ે
977.367 87 52.478 

િાર્થથકતાનુ ંધોરિ 0.05 કક્ષાએ ‘F’(2,87) 3.101 

િારિી – 1 પરર્થી માલુમ પડે િે કે શૈક્ષણિક પ્રવાહના આધારે ણવદ્યાર્થીઓના માનણિક સ્વાસ્ર્થયની કિોટી જૂર્થનો શારીકરક 
ણશક્ષિના ણવદ્યાર્થીઓનો મધ્યક 31.9 અને ણવનયનપ્રવાહના ણવદ્યાર્થીઓનો મધ્યક 29.27 જયારે વાણિજ્ય પ્રવાહના ણવદ્યાર્થીઓનો મધ્યક 
30.80 જોવા મળયો હતો. જૂર્થો વછચેનો િરવાળો  

 

104.956 જોવા મળેલ હતો. બધા જ પ્રાપ્તાંકો વછચેનો વગોનો િરવાળો 977.367 જોવા મળેલ. જૂર્થો વછચેના મધ્યાકનો વગથ 
52.478 જોવા મળેલ હતો. બધા પ્રાપ્તાંકો વછચે માધ્યાકનો વગથ 52.478 જોવા મળેલ હતો. તર્થા F (ANOVA) રેણશયો 4.671 જોવા 
મળેલ હતો. જે 0.05 કક્ષાએ િાર્થથક જોવા મળેલ હતો.  

 

િારિી-2 

શારીકરક ણશક્ષિ, ણવનયન  અન ેવાણિજય પ્રવાહના ણવદ્યાર્થી ભાઈઓના માનણિક સ્વાસ્ર્થયના પોસ્ટ હોક કિોટી LSD દશાથવતી 
િારિી 

મધ્યક 
મધ્યક તફાવત િાણંતક તફાવત શારીકરક ણશક્ષિ પ્રવાહ  ણવનયન પ્રવાહ વાણિજય પ્રવાહ 

31.90 29.27  2.63* 

0.58  29.27 30.80 1.53 

31.90  30.80 1.10 

*િાર્થથકતાનંુ ધોરિ ૦.05 કક્ષાએ  
ઉપરોક્ત િારિી -2 માં માનણિક સ્વાસ્ર્થય  કિોટી દેખાવના િુધારેલા મધ્યકો વછચેનો તફાવત સ્પષ્ટ  રીતે જોઈ શકાય િે. 

ઉપરોક્ત િારિીમાં દશાથવેલ મધ્યક તફાવતની દશાથવેલ માણહતી શારીકરક ણશક્ષિ પ્રવાહ જૂર્થ અને ણવનયન પ્રવાહ જૂર્થ વછચે માનણિક 
સ્વાસ્્ય કિોટીમાં િાર્થથક તફાવત જોવા મળેલ હતો. જયારે ણવનયન પ્રવાહ જૂર્થ અને વાણિજય પ્રવાહ જૂર્થ વછચે માનણિક સ્વાસ્્ય 
કિોટીમાં િાર્થથક તફાવત જોવા મળેલ ન હતો. અને શારીકરક ણશક્ષિ પ્રવાહ જૂર્થ અને વાણિજય પ્રવાહ જૂર્થો વછચે માનણિક સ્વાસ્્ય 
કિોટીમાં િાર્થથક તફાવત જોવા મળેલ ન હતો.જેમાં શારીકરક ણશક્ષિ પ્રવાહ જૂર્થ ચકિયાતંુ જોવા મળયંુ હતંુ. 

 

શોધખોળની ચચાથ: 

 શારીકરક ણશક્ષિ પ્રવાહ , ણવનયન પ્રવાહ અને વાણિજ્ય પ્રવાહની માનણિક સ્વાસ્ર્થય  કિોટી દેખાવ કિોટીમાં શારીકરક ણશક્ષિ 
પ્રવાહના ણવદ્યાર્થીઓનું માનણિક સ્વાસ્ર્થય વધુ િારં જોવા મળયંુ હતંુ.િંશોધન અભ્યાિના પકરિામ સ્પષ્ટ કરે િે કે સ્વસ્ર્થ શરીરમાં 
સ્વસ્ર્થ મનનો વાિ હોય િે.આ કહેવત પરર્થી સ્પષ્ટ ર્થાય િે કે શારીકરક અમે માનણિક સ્વાસ્ર્થ પરસ્પર િંકળાયેલા િે.  

 

િદંભથિણૂચ: 

1. િોલંકી ,દેવેન્દ્દ્રચિંહ બી. અને પટેલ, આત્મારામ જે. ,રમત-મનોણવજ્ઞાન, બીજી આવૃણિ; અમદાવાદ : ભારત પ્રકાશન, 7991. 

2. વમાથ, પ્રકાશ જે., એ ટકે્ષબકુ ઓન સ્પોટથિ સ્ટટેસે્ટીક્િ, ગ્વાણલયર: ણવનિ પણબ્લકેશન, 2000. 

3. શાહ,દીપક,અિાધારિ મનોણવજ્ઞાન.,અમદાવાદ: િી. જમનાદાિ કંપની, 7900 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

ગજુરાત રાજ્યની વિવિધ ડી.એલ.એસ.એસ.ના ખલેાડીનો રમત પહલેાની ચ િંતાનો તલુનાત્મક 
અભ્યાસ 

 

મયરુ જી.ગિંજેળીયા 
ખો-ખો ટ્રેનર 

Email – mayurganjeliya0707@gmail.com 

  

 સારાિંશ :  
આ સિંશોધન અભ્યાસમાિં ગુજરાત રાજ્યની વિવિધ ડી.એલ.એસ.એસ.ના ખેલાડીઓનો રમત પહેલાની ચ િંતાનો તુલનાત્મક અભ્યાસ કરિાનો હતો. આ 

સિંશોધન અભ્યાસમાિં ગુજરાત રાજ્યની વિવિધ ડી.એલ.એસ.એસ.ના ખેલાડીઓનો  વિષયપાત્રો તરીકે પસિંદ કરિામાિં આવ્યા હત. આ સિંશોધન અભ્યાસમાિં  વિષયપાત્રો 
તરીકે 30 લીંબડી ડી.એલ.એસ.એસ.ના, 30 મોરબી ડી.એલ.એસ.એસ.ના, 30 રાજકોટ ડી.એલ.એસ.એસ.ના એમ કુલ 90 વિદ્યાર્થીઓને યાદૃવછિક નમુના પદ્ધવત 
દ્િારા પસિંદ કરિામાિં આવ્યા હતા. ચ િંતાના અભ્યાસ માટે S.C.A.T સ્પોર્ટસસ કોવપપટટશન એંગ્ઝાયટટ ટેસ્ટ પ્રશ્નાિવલને માપન તરીકે પસિંદ કરિામાિં આિી હતી. ત્રણેય 

જૂર્થની પ્રાપ્ત કરેલ માવહતી પર વિ રણ, પૃર્થક્કરણ (ANOVA) લાગુ પાડી મધ્યકો િછ ેના તફાિતો લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાર્થસકતા  કાસિામાિં આિી હતી. જેનુિં 
તારણ આ પ્રમાણે જોિા મળયુિં હતુિં. લીંબડી ડી.એલ.એસ.એસ , મોરબી ડી.એલ.એસ.એસ અને રાજકોટ ડી.એલ.એસ.એસ ની રમત પહેલાની ચ િંતા કસોટીમાિં લીંબડી 
ડી.એલ.એસ.એસના ખેલાડીઓમાિં  રમત પહેલાની ચ િંતાનુિં પ્રમાણ ઓિુ જોિા મળયુિં હતુિં. 

 

 ાિીરૂપ શબ્દો : ખેલાડીઓ, ચ િંતા, લીંબડી ડી.એલ.એસ.એસ, મોરબી ડી.એલ.એસ.એસ અને રાજકોટ ડી.એલ.એસ.એસ 

 

પ્રસ્તાિના 
 રમત પહેલાની ચ િંતા વિજ્ઞાનનો શબ્દશઃ અર્થસ કરીએ તો મનના સ્િાસ્્ય અિંગેનુિં વિજ્ઞાન, રમત પહેલાની ચ િંતા અિંગેની જાણકારી 
આપતુિં શાસ્ત્ર એિો કરી શકાય. માનવસક સ્િાસ્્ય ના અભાિને ગણી શકાય. ચ િંતા, તનાિ, ભય, િાતિાતમાિં ગુસ્સે ર્થિુિં, હતાશા, વનરાશા 
િગેરે કારણોર્થી માણસ પોતાનુિં સ્િાસ્્ય ગુમાિે િે. માનવસક અસ્િસ્ર્થતા મનુષ્યના શારીટરક સ્િાસ્્યને પણ અસર કરે િે. મનુષ્ય પૂણસ રૂપ ે
સ્િસ્ર્થ ત્યારે જ કહી શકાય કે જ્યારે તે શારીટરક અને માનવસક એમ બિંને રીતે સ્િસ્ર્થ હોય. બિંને એકબીજાને અસર કરે િે. માનવસક ચ િંતા 
ઓ શારીટરક સ્િાસ્્યને બગાડે િે અને શારીટરક માિંદગી મનમાિં અનેક પ્રકારની ચ િંતાઓ પેદા કરે િે. એટલે માત્ર શારીટરક સ્િાસ્્ય પ્રત્યે 
ધ્યાન આપિાર્થી માણસ સ્િસ્ર્થ નર્થી રહી શકતો. પરિંતુ તે માનવસક રીતે પણ સ્િસ્ર્થ હોિો જ જોઈએ. 

અભ્યાસનો હતેઃુ 
ગુજરાત રાજ્યની વિિધ ડી.એલ.એસ.એસ.ના ખેલાડીઓનો રમત પહેલાની ચ િંતાનો તુલનાત્મક અભ્યાસ કરિાનો હતો. 

વિષયપાત્રોની પસિંદગીઃ 
આ સિંશોધન અભ્યાસમાિં ગુજરાત રાજ્યની વિિધ ડી.એલ.એસ.એસ.ના ખેલાડીઓને  વિષયપાત્રો તરીકે પસિંદ કરિામાિં આવ્યા 

હતા . આ સિંશોધન અભ્યાસમાિં  વિષયપાત્રો તરીકે  લીંબડી ડી.એલ.એસ.એસ ના 30 ખેલાડી ભાઈઓ,મોરબી ડી.એલ.એસ.એસના 30 
ખેલાડી ભાઈઓ અને રાજકોટ ડી.એલ.એસ.એસ ના 30 ખેલાડી ભાઈઓ એમ કુલ 90 ખેલાડીઓને યાદૃવછિક નમુના પદ્ધવત દ્િારા 
પસિંદ કરિામાિં આવ્યા હતા. 

માપનના ધોરણો 

આ સિંશોધન અભ્યાસ માટે ચ િંતાના અભ્યાસ માટ ેS.C.A.T સ્પોર્ટસસ કોવપપટટશન એંગ્ઝાયટટ ટેસ્ટ પ્રશ્નાિવલન ેમાપન તરીક ેપસિંદ કરિામાિં 
આિી હતી. 

આિંકડાકીય પ્રટિયાઃ 
ત્રણેય જૂર્થની પ્રાપ્ત કરેલ માવહતી પર વિ રણ, પૃર્થક્કરણ (ANOVA) લાગુ પાડી મધ્યકો િછ ેના તફાિતો લાગુ પાડી 0.05 

કક્ષાએ સાર્થસકતા  કાસિામાિં આિી હતી. 
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અભ્યાસના પટરણામોઃ 
સારણી -1  

ગજુરાત રાજ્યની લીંબડી ડી.એલ.એસ.એસ, મોરબી ડી.એલ.એસ.એસ અન ેરાજકોટ ડી.એલ.એસ.એસના ખેલાડી ભાઈઓની રમત 
પહલેાની ચ િંતાનો ‘F’ રવેશયો દશાસિતી સારણી 

જૂર્થ મધ્યક વિષયપાત્રો 
વિ રણ પૃ્ર્થકરણ 

િગોનોં સરિાળો સ્િતિંત્ર માત્રા મધ્યક 
વિ રણ 

‘F’ 

લીંબડી 
ડી.એલ.એસ.એસ 

18.067 

 
30 

જૂર્થો િછ ે 23.489 2 11.744 

3.214* 
મોરબી 

ડી.એલ.એસ.એસ 
16.833 30 

રાજકોટ 
ડી.એલ.એસ.એસ 

17.267 30 
બધા પ્રપ્તાિંકો 

િછ  ે
317.900 87 3.654 

સાર્થસકતાનુિં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘F’(2,87) 3.101 

સારણી – 1 પરર્થી માલુમ પડે િે કે ગુજરાત રાજ્યના ખેલાડીઓની રમત પહેલાની ચ િંતાની કસોટી જૂર્થનો લીંબડી 
ડી.એલ.એસ.એસ ખેલાડીઓનો મધ્યક 18.067 અને મોરબી ડી.એલ.એસ.એસના ખેલાડીઓનો મધ્યક 16.833 જયારે રાજકોટ 
ડી.એલ.એસ.એસના ખેલાડીઓનો મધ્યક 17.267 જોિા મળયો હતો. જૂર્થો િછ ેનો સરિાળો 23.489 જોિા મળેલ હતો. બધા જ 
પ્રાપ્તાિંકો િછ ેનો િગોનો સરિાળો 317.900 જોિા મળેલ. જૂર્થો િછ ેના મધ્યાકનો િગસ 11.744 જોિા મળેલ હતો. બધા પ્રાપ્તાિંકો િછ  ે
માધ્યાકનો િગસ 3.654 જોિા મળેલ હતો. તર્થા F (ANOVA) રેવશયો 3.214 જોિા મળેલ હતો. જે 0.05 કક્ષાએ સાર્થસક જોિા મળેલ 
હતો.  

સારણી-2 

લીંબડી ડી.એલ.એસ.એસ,મોરબી ડી.એલ.એસ.એસ અન ેરાજકોટ ડી.એલ.એસ.એસના વિદ્યાર્થી ભાઈઓના માનવસક સ્િાસ્ર્થયના 
મધ્યકો િછ નેો િાિંવતક તફાિત માટ ેલગાિલે પોસ્ટ હોક કસોટી LSD દશાસિતી સારણી 

મધ્યક 
મધ્યક તફાિત િાિંવતક તફાિત 

લીંબડી ડી.એલ.એસ.એસ  મોરબી ડી.એલ.એસ.એસ 
રાજકોટ 

ડી.એલ.એસ.એસ 

18.067 16.833  1.233* 

0.98  16.833 17.267 0.800 

18.067  17.267 0.434 

*સાર્થસકતાનુિં ધોરણ ૦.05 કક્ષાએ  
ઉપરોક્ત સારણી -2 માિં માનવસક સ્િાસ્ર્થય  કસોટી દેખાિના સુધારેલા મધ્યકો િછ ેનો તફાિત સ્પષ્ટ  રીતે જોઈ શકાય િે. 

ઉપરોક્ત સારણીમાિં દશાસિેલ મધ્યક તફાિતની દશાસિેલ માવહતી લીંબડી ડી.એલ.એસ.એસ જૂર્થ અને મોરબી ડી.એલ.એસ.એસ જૂર્થ િછ ે 
રમત પહેલાની ચ િંતા કસોટીમાિં સાર્થસક તફાિત જોિા મળેલ હતો. જયારે મોરબી ડી.એલ.એસ.એસ જૂર્થ અને રાજકોટ ડી.એલ.એસ.એસ 
જૂર્થ િછ ે રમત પહેલાની ચ િંતા કસોટીમાિં સાર્થસક તફાિત જોિા મળેલ ન હતો. અને લીંબડી ડી.એલ.એસ.એસ જૂર્થ અને રાજકોટ 
ડી.એલ.એસ.એસ જૂર્થો િછ ે રમત પહેલાની ચ િંતાકસોટીમાિં સાર્થસક તફાિત જોિા મળેલ ન હતો.  

 

તારણો: 
 લીંબડી ડી.એલ.એસ.એસ , મોરબી ડી.એલ.એસ.એસ અને રાજકોટ ડી.એલ.એસ.એસની રમત પહેલાની ચ િંતા કસોટીમાિં લીંબડી 

ડી.એલ.એસ.એસના ખેલાડીઓની રમત પહેલાની ચ િંતાનુિં પ્રમાણ ઓિુ જોિા મળયુિં હતુિં. 
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1. બ્લુકેર, જોહન એ . લેિીલીન અને જ્યુડી એ. સાયકોલોજી ઓફ કોચ િંગ વર્થયરી એન્ડ એપ્લીકેશન્સ, ટદલહીઃ સુરજીત પ્રકાશન, 

(૧૯૮૨) 
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લોકનતૃ્યની તાલીમ દ્વારા શરીર દળઆંક (B.M.I.) અન ેચરબી પર થતી અસરનો અભ્યાસ 
 

આશા વાદંરવાલા 
(એમ.પી.એડ રીસચચ સ્કોલર) 

ગૂજરાત વવદ્યાપીઠ અમદાવાદ,, શારીરરક વશક્ષણ અન ેરમત વવજ્ઞાન વવદ્યાશાખા,, સાદરા. તા.જી. ગાધંીનગર – 382320,  

Email - 21806302.gvp@gujaratvidyapith.org 

 
સારાશં : આ સંશોધન અભ્યાસનો હેતુ લોકનૃત્યની તાલીમ દ્વારા શરીર દળઆંક (B.M.I.) અને ચરબી પર થતી અસરનો અભ્યાસ કરવાનો હતો. આ સંશોધન 
અભ્યાસ માટે ગૂજરાત વવદ્યાપીઠ, અમદાવાદ સંચાવલત દ્વારા મહાદેવ દેસાઈ ગ્રામસેવા સંકુલ, સાદરા સમાજ વવદ્યાશાખાના વવદ્યાથીઓ પૂરતો મયાચરદત રાખવામાં 
આવ્યો હતો. આ સંશોધન અભ્યાસમાં 17 થી 20 વર્ચની બહેનોને વવર્યપાત્રો તરીકે પસંદ કરવામાં આવ્યા હતા. માપનના ધોરણોમાં શરીર દળઆંક (BMI) અને 
ચરબીનંુ માપન બોડી કંપોઝીશન એનેલાઈઝર મશીન દ્વારા કરવામામાં આવ્યું હતંુ. ‘F’ રેવશયો લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથચકતા ચકાસવામાં આવી હતી. સહવવચરણ 
પૃથ્થકરણ (ANCOVA) લાગુ પાડવામાં આવ્યો હતો. ‘F’ રેવશયાના (ગુણોત્તર) તફાવતની સાથચકતા જોવા માટે સાથચકતાનંુ ધોરણ 0.05 કક્ષાએ લેવામાં આવ્યુ હતુ. 
જેના પરરણામો આ પ્રમાણે જોવા મળ્યા હતા. પદ્ધવતસરના છ અઠવારડયાના લોકનૃત્ય તાલીમ કાયચક્રમથી પસંદ થતા વવર્યપાત્રોના શરીર દળઆંક (BMI)માં 
નોંધપાત્ર સુધારો જોવા મળ્યો હતો. પદ્ધવત્તસરના છ અઠવારડયાના લોકનૃત્ય તાલીમ કાયચક્રમથી પસંદ થતા વવર્યપાત્રોના ચરબીમાં નોંધપાત્ર સુધારો જોવા મળ્યો 
હતો. 

 
પ્રસ્તાવનાાઃ 

ગુજરાતમાં રાસ અને ગરબા વવશે ઠીક ઠીક સાવહત્ય લખાયું છેને એ પર રવસક ચચાચઓ પણ જાગી છે. એ બધા સાવહત્યમાં અને ચચાચમાં ગુજરાતના ગરબા 
અને રાસ અંગે બહુધા લખાયું છે ને ચચાચયું છે. જ્યારે સૌરાષ્ટ્રના રાસ વવશ ેતો એમાં ઉલ્લેખો જ માત્ર આવે છે. એનું એક કારણ એ છે કે સૌરાષ્ટ્રના રાસ-રાસડા એ 
લોકધન રહ્ું છે, જ્યારે ગુજરાતના રાસ-ગરબા વશષ્ટ સાવહત્યમાં સ્થાન પામેલ છે. તળ ગુજરાતના મધ્યયુગના અને અવાચચીન કાળના કવવઓએ એને સમૃદ્ધ બનાવેલ 
છે. 

વશષ્ટ સાવહત્યની દૃવષ્ટએ વવચારીએ તો સૌરાષ્ટ્રમાં આ રાસગરબી દયારામ, બોટાદકર, નાનાલાલ, લવલતજી અને મેઘાણી થકી જ પ્રચાર પામ્યા. શહેરોમા ં
અને ખાસ કરીને વશક્ષણ સંસ્થા કે સ્ત્રીમંડળો પૂરતા જ એ મયાચરદત રહ્ા, પણ ભદ્ર સમાજ કે વશષ્ટ મંડળોથી આગળ વધીને લોકધન ન બન્યા, એક મેઘાણીના અપવાદ 
વસવાય. દયારામની ગરબીઓ હવેલીઓ ને મંરદરોમાં સ્થાન પામી. 

લોહીમાં એક વવશેર્ પ્રકારની ગંધ હોય છે. રક્ત સ્વાદમાં ખારં અને એની રાસાયવણક પ્રવતરક્રયા પ્રવત આમ્લ છે. ધમનીઓમાં વહેતંુ લોહી લાલ રંગનંુ અને 
વશરાઓમાં જંાબલી રંગનંુ હોય છે. શરીરના વજનનો સાત ટકા ભાગ લોહીનો હોય છે. એટલે કે દર રકલોગ્રામ વજન ઉપર 70 સી.સી. જેટલું રક્ત હોય છે. 60 
રકલોગ્રામ વજનના માણસના શરીરમાં 4200 સી.સી. જેટલું લોહી હોય છે. શરીરમાં રહેલા રક્તના પ્રમાણનો આધાર શરીરમાં રહેલી ચરબી અને પાણીનંુ પ્રમાણ 
ધ્યાનમાં રાખવાનંુ છે. સ્ત્રી-પુરર્ તંદુરસ્તી વગેરે ઘણી બધી બાબતો રક્તનો જથ્થો વનમાચણ કરે છે. 

કોઈપણ વ્યવક્તનંુ વજન તેની ઊંચાઈ મુજબ હોય છે. જો ઊંચાઈ વધારે હશે તો વજન પણ વધારે હશે. આદશચ વજન જાણવા માટે અનેક પ્રકારના કોષ્ટક 
કોઠા મળે છે. જે દેશ અને ત્યાંના લોકો પ્રમાણે અલગ હોઈ શકે છે. પુરર્ અને સ્ત્રીની વજન સૂવચમાં પણ તફાવત હોય છે. નાના, માધ્યમ અને મોટા લોકોના વજનના 
કોષ્ટક પણ અલગ હોય છે. આવા કોષ્ટકોથી નક્કર માવહતી મળવાના બદલે માત્ર ભ્રમ પેદા થાય છે. 

લોકોને એક સરળ અને વૈજ્ઞાવનક ઉપાય અપનાવવાની સલાહ આપીશ અને જેને બોડી માસ ઈન્ડેક્ષ – BMI કહેવાય છે. આ માટે કોઈ કોષ્ટકની જરૂર પડતી 
નથી. આ માટે કોઈપણ વ્યવક્તને પોતાના વજન (રકલો) અને ઊંચાઈ (મીટર / સે.મી.) ની જાણકારી હોવી જોઈએ. ગણતરી માટે કેલક્યુલેટરની મદદ પણ લઈ શકો 
છો. બી.એમ.આઈ. જાણવાનુ સૂત્ર. 

બોડી માસ ઈન્ડેક્ષ (શરીર દળઆંક)BMI =  વજન (રકલોગ્રામ)(ઊંચાઈ મીટર2)  

અભ્યાસનો હતે:ુ 

આ સંશોધન અભ્યાસનો હેતુ લોકનૃત્યની તાલીમ દ્વારા શરીર દળઆંક (B.M.I.) અને ચરબી પર થતી અસરનો અભ્યાસ કરવાનો હતો. 

વવર્યપાત્રોની પસદંગી: 

આ સંશોધન અભ્યાસ માટે ગૂજરાત વવદ્યાપીઠ, અમદાવાદ સંચાવલત દ્વારા મહાદેવ દેસાઈ ગ્રામસેવા સંકુલ, સાદરા સમાજ વવદ્યાશાખાના વવદ્યાથીઓ 
પૂરતો મયાચરદત રાખવામાં આવ્યો હતો. આ સંશોધન અભ્યાસમાં 17 થી 20 વર્ચની બહેનોને વવર્યપાત્રો તરીકે પસંદ કરવામાં આવ્યા હતા. 
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માપનના ધોરણો 
ક્રમ પ્રવવૃત્ત કસોટી માપન 

1 શરીર દળઆંક (BMI) બોડી કંપોઝીશન એનેલાઈઝર મશીન આંક 
2 ચરબી બોડી કંપોઝીશન એનેલાઈઝર મશીન ટકા 

 

આકંડાકીય પ્રરક્રયા 
‘F’ રેવશયો લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથચકતા ચકાસવામાં આવી હતી. સહવવચરણ પૃથ્થકરણ (ANCOVA) લાગુ પાડવામાં આવ્યો હતો. ‘F’ રેવશયાના 

(ગુણોત્તર) તફાવતની સાથચકતા જોવા માટે સાથચકતાનંુ ધોરણ 0.05 કક્ષાએ લેવામાં આવ્યુ હતુ. 
 

અભ્યાસના પરરણામો 
સારણી - 1 

શરીર દળઆંક (BMI) કસોટી દખેાવના એક પ્રાયોવગક અને એક વનયવંત્રત જૂથનુ ંવવચરણ સહ વવચરણ પથૃક્કરણ 

કસોટી 
જૂથ વગોનો સરવાળો 

(SS) 
સ્વતતં્ર 
માત્રા 
(df) 

મધ્યક વવચરણ 

(MSS) F જૂથ-અ જૂથ-બ 

પૂવચ કસોટી મધ્યક 19.755 18.97 
B 6.162 1 6.162 0.770 
W 304.032 38 8.001 

અંવતમ કસોટી મધ્યક 19.535 19.02 
B 2.652 1 2.652 0.312 
W 322.778 38 8.494 

સુધારેલ મધ્યક 19.134 19.420 
B 0.802 1 0.802 4.790* 
W 6.195 37 0.167 

*સાથચકતાનુ ંધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘F’ = 0.05 (1,38) = 4.098 & (1,37) = 4.105 

ઉપરોક્ત સારણી - 1માં પૂવચ કસોટીનો ‘F’ રેવશયો 0.770 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેબલ વેલ્યુ સાથે સરખાવતા (4.098) 0.05 કક્ષાએ સાથચક થયેલો 
જોવા મળેલ ન હતો. અંવતમ કસોટીનો ‘F’ રેવશયો 0.312 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેબલ વેલ્યુ સાથે સરખાવતા (4.098) 0.05 કક્ષાએ સાથચક થયેલો જોવા મળેલ 
ન હતો. સુધારેલા મધ્યકોનો ‘F’ રેવશયો 4.790 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેબલ વેલ્યુ સાથે સરખાવતા (4.105) 0.05 કક્ષાએ સાથચક થયેલો જોવા મળેલ હતો.   

સારણી - 2 

ચરબી કસોટી દખેાવના એક પ્રાયોવગક અન ેએક વનયવંત્રત જૂથનુ ંવવચરણ સહ વવચરણ પથૃક્કરણ 

કસોટી 
જૂથ વગોનો સરવાળો 

(SS) 
સ્વતતં્ર 
માત્રા 
(df) 

મધ્યક વવચરણ 

(MSS) F જૂથ-અ જૂથ-બ 

પૂવચ કસોટી મધ્યક 23.845 22.74 
B 12.210 1 12.210 0.325 
W 1427.558 38 37.567 

અંવતમ કસોટી મધ્યક 22.995 23.665 
B 4.489 1 4.489 0.129 
W 1325.335 38 34.877 

સુધારેલ મધ્યક 22.488 24.172 
B 28.089 1 28.089 8.296* 
W 125.280 37 3.386 

*સાથચકતાનુ ંધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘F’ = 0.05 (1,38) = 4.098 & (1,37) = 4.105 

ઉપરોક્ત સારણી - 2માં પૂવચ કસોટીનો ‘F’ રેવશયો 0.325 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેબલ વેલ્યુ સાથે સરખાવતા (4.098) 0.05 કક્ષાએ સાથચક થયેલો 
જોવા મળેલ ન હતો. અંવતમ કસોટીનો ‘F’ રેવશયો 0.129 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેબલ વેલ્યુ સાથે સરખાવતા (4.098) 0.05 કક્ષાએ સાથચક થયેલો જોવા મળેલ 
ન હતો. સુધારેલા મધ્યકોનો ‘F’ રેવશયો 8.296 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેબલ વેલ્યુ સાથે સરખાવતા (4.105) 0.05 કક્ષાએ સાથચક થયેલો જોવા મળેલ હતો. 

તારણો: 
 પદ્ધવતસરના છ અઠવારડયાના લોકનૃત્ય તાલીમ કાયચક્રમથી પસંદ થતા વવર્યપાત્રોના શરીર દળઆંક (BMI)માં નોંધપાત્ર સુધારો જોવા મળ્યો હતો. 
 પદ્ધવત્તસરના છ અઠવારડયાના લોકનૃત્ય તાલીમ કાયચક્રમથી પસંદ થતા વવર્યપાત્રોના ચરબીમાં નોંધપાત્ર સુધારો જોવા મળ્યો હતો. 

 

સદંભચગ્રથં: 

1. પટેલ, મુકેશ, સ્વાસ્થ્ય જીવનની જડી બટુ્ટી યોગ અન ેએરોબીક્સ પ્રથમ આવૃવત્ત; વવસનગરાઃ પ્રચાર વપ્રન્ટોરરયમ, 2009. 
2. પરમાર, જયમલ્લ, આપણી સંસ્કૃવત, રાજકોટાઃ પ્રવવણ પ્રકાશન પ્રા. વલ., 2002. 
3. વીવીયન, એચ. હેયવડચ અને ડેલ, આર. વેગ્નર, એપ્લાયડ બોડી કમ્પોઝીશન એસેસમેન્ટ, વદ્વવતય આવૃવત્ત; યુ.એસ.એ.: હ્ુમન કાયનેટીક્સ, 2004. 
4. શમાચ, આર. કે., વ્યાયામ રક્રયા વવજ્ઞાન એવમ ્રમત વચરકત્સાશાસ્ત્ર, ગ્વાવલયરાઃ રદપક પવલલકેશન, 2000. 
5. શુક્લ, હરકાન્ત, ગુજરાતના સાસં્કવૃતક પ્રવાહો, અમદાવાદાઃ શ્રી લક્ષ્મી પુસ્તક ભંડાર, ગાંધી માગચ, 1976. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 

Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

યોગની વિવિધ તાલીમ દ્િારા શ્િસન દર ઉપર થતી અસરનો અભ્યાસ 
 

વનક ુંજ આર. જાગાણી 
પીએચ ડી. સ્કોલર 

શારીરરક વશક્ષણઅન ેવિજ્ઞાન વિધ્યાશાખા, સાદરા 
Email - Nikunjjagani1994@gmail.com 

 

સારાુંશ :  આ સુંશોધન અભ્યાસનો મ ખ્ય હેત  યોગની વિવિધ તાલીમ દ્િારા શ્િસન દર ઉપર થતી અસરો નો અભ્યાસ કરિાનો હતો. આ સુંશોધન 
અભ્યાસ માટ ેિેરાિળ શહેરના ભાઈઓ પસુંદ કરિામાું આવ્યા હતા. પ્રાયોવગક તાલીમ જૂથ માટ ે૨૦ ભાઈઓ અન ે વનયુંવિત જૂથ માટ ે૨૦ ભાઈઓ 
ને વિષયપાિો તરીકે પસુંદ કરી શ્િસન દર કસોટી માટ ેએક વમનીટમાું શ્િાસ લેિા અને છોડિાની રિયા માપના ધોરણ તરીકે પસુંદ કરી આુંકડાઓન ું 
એકિીકરણ કરી બુંન ેજૂથોના પ્રાપતાુંકો પર ‘T’ ટેસ્ટ લાગ  પાડી ૦.૦૫ ક્ક્ક્ષા એ સાથથકતા ચકાસિામાુંઆિી હતી. યોગની વિવિધ તાલીમના કારણ ે
વિષયપાિોની શ્િસનદરમાું વનયુંવિતજૂથની ત લનામાું નોધનીય સ ધારો જોિા મળ્યો હતો. 

પ્રસ્તાિનાાઃ 
          યોગશાસ્િોએ ધમથની સાધનામાું શારીરરક આરોગન ું મહત્િસ્િીકારતા કહ્ ું છે કે ‘શરીર માધ ખલ  ધમથ સાધન સાધનમ’. તુંદ રસ્તી 
ની ઉપેક્ષાકરીએ તો મનદ રસ્તી દ શ્િાર બની જાય છે અને મનદ રસ્તી એટલે જ ધમથની વશક્ષા. ભગિાન બ દ્ધે કહ્ ું હત ું કે આરોગયપરમ લાભ 
છે,અને આરોગયની વ્યાખ્યા પણ પોતે જ આપેલી કે દેહના અને મનના રોગોથી મ વક્ક્ત એ આરોગય. બ દ્ધ ભગિાન પોતાને દશથનશાશ્ત્િી કે 
રિલસૂિ ન ગણાતાું એક વચરકત્સક માનતા, તેમનામતે જો રોગ ગ્રસ્ત થિાય તો યોગ દ્િારા મ ક્ક્ત થિાના ઉપાય યોગ શાસ્િમાું અપાયેલા 
છે. 
 

           આપણા શરીરમાું જે રિયાઓ ચાલે છે; તેને છભાગમાું િહેચિામાું આિેલ છે. 
૧. શ્િસનતુંિએટલે રેસ્પીરેટરી વસસ્ટમ. 
૨. રુધીરાભીસણ તુંિ અથાથતરક્ક્તસુંચાર  અથિા સરક્ક્ય ુંલેટરી સીસ્ટમ.  
૩. પાચનતુંિ આથાત એલીમેન્ટરી સીસ્ટમ. 
૪. ઉત્સગથતુંિ અથાત જનાઈટો-ય રીનરી સીસ્ટમ. 
૫. અસ્થીતુંિ અથાત હાડકાઓન ું તુંિઅથિા લોકોમોટર સીસ્ટમ. 
૬. સુંિેદનતુંિ અથાત નિથસ સીસ્ટમ. 
આ બધી સીસ્ટમ કે તુંિો ઉપર યોગાસનો અને પ્રાણાયામની પ્રરિયા ઓનો સારો એિો પ્રભાિ પડે છે.લાગણીઓ ઉપર વનયુંિણ, 
િોધશમન,મનની એકાગ્રતા, ભાિ કતા પર અિરોધ,  માનવસક સ્િસ્થતા , રોગપ્રવતકારકર કરિાની ક્ષમતા       િગેરે. વિષમ પરીવસ્થવતમાું 
સત ુંલનપ્રદાન કરિાની ક્ષમતા યોગાસન અને પ્રાણાયામના અભ્યાસથી પ્રાપત થાય છે. પરુંત  જે કઈઆિશ્ત્યકછે તે એટલ ું જ કે તેનો અભ્યાસ 
વનરુંતર કરતાુંરહેિ ું જોઈએ. 
 

અભ્યાસનો હતે  : 

                આ અભ્યાસનો હેત  વિવિધ તાલીમ દ્િારા શ્િસન દર ઉપર થતી અસરનો અભ્યાસ કરિામાું આવ્યો હતો. 

વિષયપાિોની પસુંદગીાઃ  

                 આ અભ્યાસ માટે િેરાિળ શહેરના ૨૦-૨૦ ભાઈઓ ને વિષયપાિો તરીકે પસુંદ કરિામાું આવ્યા હતા.  
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માપનના ધોરણો : 

 ચલાયમાન કસોટી માપન 

1 શ્િસન દર એક વમનીટમાું શ્િાસ લેિા અને છોડિાની રિયા સુંખ્યા  
 

              આ સુંશોધન અભ્યાસમાું શ્િસન દર કસોટીના માપન માટે એક વમનીટમાું શ્િાસ લેિા અને છોડિાની રિયા માપનના ધોરણો 
તરીકે પસુંદ કરિામાું આિી હતી. 

 આુંકડાકીય પ્રરિયા: 

        પ્રાયોવગક જૂથ અને વનયુંવિત જૂથની પ્રાપત કરેલ માવહતી પર ‘T’ લાગ  પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથથકતા ચકાસિામાું આિી 
હતી. 

 અભ્યાસના પરરણામો : 

સારણી-1 

યોગની વિવિધ તાલીમ દ્િારા શ્િસન દર કસોટી દખેાિનો પિૂથ મધ્યક, અુંવતમ મધ્યક, મધ્યક તિાિત અન ે ‘T’ દશાથિતી સારણી 

જૂથ વિષય પિો ની સુંખ્યા પૂિથ કસોટી મધ્યક અુંવતમ કસોટી 
મધ્યક 

મધ્યક તિાિત ‘T’ 
 

A ૨૦ ૧૯.૨૫ ૧૫.૫૫ ૩.૭ ૨.૭૦ 

B ૨૦ ૧૭.૪૫ ૧૮.૨ ૦.૭૫ ૧.૮૬ 

સાથથકતાન ું ધોરણાઃ 0.05 કક્ષાએ ‘t’ 0.05 (૨૦) =૨.૦૮૬ 

 સારણી-1 પરથી માલ મ પડે છે કે શ્િસન દરની કસોટીમાું જૂથ ‘A’ પૂિથ કસોટી નો મધ્યક ૧૯.૨૫ હતો. અને અુંવતમ કસોટીનો 
મધ્યક ૧૫.૫૫ હતો. જેનો મધ્યક તિાિત ૩.૭ હતો. અને પ્રાપત થયેલ ‘T’ રેસીયો ૨.૭૦ હતો. જે ૨.૦૮૬ કરતા િધારે પ્રાપત થયેલ 
હતો.તેથી  ૦.૦૫ કક્ષા એ સાથથક થયેલ હતો. 

જયારે વનયુંિીત જૂથ ‘B’ પૂિથ કસોટી નો મધ્યક ૧૭.૪૫ હતો. અને અુંવતમ કસોટીનો મધ્યક ૧૮.૨ હતો. જેનો મધ્યક તિાિત ૦.૭૫ 
હતો. અને પ્રાપત થયેલ ‘T’ રેસીયો ૧.૮૬ હતો. જે ૨.૦૮૬ કરતા ઓછો  પ્રાપત થયેલ હતો. તેથી  ૦.૦૫ કક્ષા તે સાથથક થયેલ ન હતો. 

સારાુંશાઃ 

આથી સ્પષ્ટ થાય છે કે યોગની તાલીમ દ્િારા શ્િસન દરની ક્ષમતામાું પ્રાયોવગક જૂથમાું સાથથક તિાિત જોિા મળ્યો હતો 

 

સુંદભથસ વચ: 

1. ચીન ભાઈ ગી. શાહ, મરા અુંગ અુંગ મલકાયા(યોગાસનો), પાન નું.૫. 

2. સ્િામી અધ્યાતમાુંનુંદ યોગા અન ેઆરોગય (ગ જથર સાવહત્ય પ્રકાશન ૨૦૧૬)પા નું ૧૭.  
3. િમાથ, પ્રકાશ જે., એ ટકે્ષબ ક ઓન સ્પોટથસ સ્ટટેસે્ટીક્ક્સ, ગિાવલયરાઃ વિનસ પવલલકેશન, 2000. 

 

 



Shikshan Sanshodhan : Journal of Arts, Humanities and Social Sciences             ISSN: 2581-6241           Special Issue – 2,             Oct – 2020 

Bi-Monthly, Peer-Reviewed, Refereed, Indexed Journal                             Impact Factor:  3.589                             Publication Date: 30/10/2020  

 

Available online on –   shikshansanshodhan.researchculturesociety.org Page 50 

National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

બાસ્કટેબોલ અને વોલીબોલ ના પ્રાથમિક શાળાિા અભ્યાસ કરતા  મવદ્યાથીઓના પગન ું મવસ્ફોટક બળ 
અન ેઝડપનો ત લનાત્િક અભ્યાસ 

 

 

હેલી કકશોરભાઈ સાપકરયા 
Bachelor in Physical Education 

Email - sapariaheli@gmail.com 

 

સારાુંશ :  આ સુંશોધન અભ્યાસનો હેત  બાસ્કેટબોલ અને વોલીબોલ ના પ્રાથમિક શાળાના મવદ્યાથીઓના પગન ું મવસ્ફોટક બળ અને ઝડપનો ત લનાત્િક અભ્યાસ 
કરવાનો હતો. આ અભ્યાસના હેત  િાટે આ અભ્યાસ સીદસર ગાિની પ્રાથમિક શાળાના 60 મવદ્યાથી બહેનોને યાદૃમછિક નિ ના પદ્ધમત દ્વારા મવષયપાત્ર તરીકે પસુંદ 
કરવાિાું આવ્યા હતા. જેિાું બાસ્કેટબોલની 30 મવદ્યાથી બહેનો અન ેવોલીબોલ ની 30 મવદ્યાથી બહેનો ને પસુંદ કરવાિાું આવ્યા હતા. િાપનના ધોરણોિાું પગન ું 
મવસ્ફોટક બળન ું િાપન ખડી લાુંબીકૂદ અને ઝડપન ું િાપન 05 વાર દોડ દ્વારા કરવાિાું આવ્ય ું હત ું. બાસ્કેટબોલ અન ેવોલીબોલ ની શાળાઓના જ થોના શારીકરક 
યોગ્યતાના ઘટકોની ત લના કરવા િાટે ‘t’ ટેસ્ટ લાગ  પાડી િધ્યકો વછચેના તફાવતોને 0.05 કક્ષાએ સાથથકતા ચકાસવાિાું આવી હતી. જેના તારણો આ પ્રિાણે જોવા 
િળ્યા હતા. બાસ્કેટબોલ  અને વોલીબોલ ના શાળાઓના મવદ્યાથીઓની ખડી લાુંબીકૂદિાું સાથથક તફાવત જોવા િળ્યો હતો. બાસ્કેટબોલ અન ેવોલીબોલ ની શાળાઓના 
મવદ્યાથીઓની 50 વાર દોડિાું સાથથક તફાવત જોવા િળ્યો ન હતો. 
 

પ્રસ્તાવનાાઃ 
શારીકરક ક્ષિતા એ વ્યમતત ઉપર આધાર રાખે િે, એ વાસ્તમવકતા િે અન ેદરેક વ્યમતતએ એ સ્વીકારવ ું જોઈએ. આપણા શરીરન ેસાચવવ ું 

જોઈએ, એ સૌથી િોટી સુંપમિ િે. વધારેિાું વધારે કેળવણીકારો અન ેસરકારી નેતાઓ પણ એિ જણાવે િે કે “જો લોકશાહીન ેઆગળ વધારવી હોય 
તો દરેક વ્યમતતિાું ગ ણવિા તો હોવી જોઈએ” અને આ ગ ણવિાએ વ્યમતતના આરોગ્ય અને શારીકરક ક્ષિતા ઉપર મનભથર રહ ેિે. 

 

રિતોિાું ઉછચ કક્ષાની ઝડપ, સહનશમતત, સ્નાય બળ, ગમતસ િેળ, નિનીયતા વગેરે જેવા પાસાઓને િહત્વના ગણવાિાું આવે િે. ખેલાડીઓિાું અન્ય 
બાબતો કરતાું ઉછચ કક્ષાની શારીકરક યોગ્યતાને િહત્વની ગણવાિાું આવે િે. હેન્ડબોલ, બાસ્કેટબોલ, વોલીબોલ, હોકી, ખેલકૂદ વગેરે રિત પ્રવૃમિઓિાું શારીકરક 
યોગ્યતાના જરૂરી પાસાઓ વગર સફળતા િળવી િ શ્કેલ બાબત િે. આથી કોઈ પણ પ્રકારની રિતિાું ઝડપ અને ગમતસ િેળ એ અગત્યની બાબત િે. 

આજના ઝડપી સ્પધાથત્િક ય ગિાું “જીતો તો જ રિો” ના ધ્યેય સાથે રિતો િાટેની તૈયારીઓ ખેલાડીઓ પાસે કરાવવાિાું આવે િે. ખેલાડીઓન ું િાનમસક 
િનોબળ ખૂબ જ ઊંચ  રાખવાની તાલીિો આપવાિાું આવે િે. આજના સ્પધાથત્િક ય ગિાું ટ ુંકા સિયિાું જ નવા- નવા રેકોડો કે મવશ્વમવક્રિો સ્થાપવા લાગ્યા િે. 
ઝડપ એ આજની રિતનો િહત્વનો ગ ણધિથ ગણાય િે. પહેલાું રિતોિાું જે મવક્રિો સર્જથતા હતા. તે વષો સ ધી કોઈ એક ખેલાડીના નાિ સાથે જોડાયેલ રહેતા. પરુંત  
આજે એવ ું રહ્ ું નથી તેન ું કારણ વૈજ્ઞામનક ઢબે અપાતી તાલીિ અને તેની સાથે તે રિતિાું વપરાતા સાધનોની બનાવટ આધ મનક પદ્ધમતઓ વડે તૈયાર કરવાિાું આવ ે
િે. તે બાબત ગણાવી શકાય એજ રીતે આહાર પોષણય તત આહારને પણ તેટલ ું જ િહત્વ અપાય િે. આજ કારણોથી આજની રિતોિાું તથા રિત દેખાવિાું અને 
શારીકરક પ્રવૃમિઓિાું જિીન-આસિાનનો તફાવત જોવા િળે િે. 

 

 

અભ્યાસનો હતે  
આ સુંશોધન અભ્યાસનો હેત  બાસ્કેટબોલ અન ેવોલીબોલ ના પ્રાથમિક શાળાના મવદ્યાથીઓના પગન ું મવસ્ફોટક બળ અને ઝડપનો ત લનાત્િક અભ્યાસ 

કરવાનો હતો. 
 

મવષયપાત્રોની પસુંદગી 
આ અભ્યાસના હેત  િાટે આ અભ્યાસ સીદસર ગાિની પ્રાથમિક શાળાના બાસ્કેટબોલ અન ેવોલીબોલ  પ્રાથમિક શાળાના 60 મવદ્યાથી બહેનોને યાદૃમછિક 

નિ ના પદ્ધમત દ્વારા મવષયપાત્ર તરીકે પસુંદ કરવાિાું આવ્યા હતા. જેિાું બાસ્કેટબોલ ની  30 મવદ્યાથી બહેનો અન ેવોલીબોલ ની 30 મવદ્યાથી બહેનોને પસુંદ કરવાિાું 
આવ્યા હતા. 
 

િાપનના ધોરણો 
ક્રિ ચલાયિાન િાપન કસોટી   / સાધન િાપન 1 પગન ું મવસ્ફોટક બળ ખડી લાુંબીકૂદ અુંતર 2 ઝડપ 05 વાર દોડ સિય 
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આુંકડાકીય પ્રકક્રયા 
બાસ્કેટબોલ  અન ેવોલીબોલ શાળાઓના જ થોના શારીકરક યોગ્યતાના ઘટકોની ત લના કરવા િાટે ‘t’ ટેસ્ટ લાગ  પાડી િધ્યકો વછચેના તફાવતોને 0.05 કક્ષાએ 

સાથથકતા ચકાસવાિાું આવી હતી. 
 

અભ્યાસના પકરણાિો 
સારણી-1 

બાસ્કટેબોલ  અન ેવોલીબોલ શાળાઓના મવદ્યાથીઓની ખડી લાુંબીકૂદ કસોટીનો િધ્યક, પ્રિામણત મવચલન, િધ્યક તફાવત અન ે‘t’ રમેશયો દશાથવતી સારણી 
જૂથ સુંખ્યા િધ્યક પ્રિામણત મવચલન િધ્યક તફાવત ‘t’ રમેશયો 

          બાસ્કેટબોલ 30 1.603 0.179 0.118 2.507* 
વોલીબોલ  30 1.484 0.187 

* સાથથકતાન ું ધોરણ  5050 કક્ષાએ ‘t’  5050 ( 58 = )2.001 

 

સારણી-1િાું જોઈ શકાય િે કે ખડી લાુંબીકૂદ કસોટીિાું બાસ્કેટબોલ મવદ્યાથીઓની પ્રાપતાુંકોનો િધ્યક 1.603 અને વોલીબોલના મવદ્યાથીઓની પ્રાપતાુંકોનો 
િધ્યક 1.484 જોવા િળ્યો હતો. બાસ્કેટબોલના મવદ્યાથીઓન ું પ્રિામણત મવચલન 0.179 અને વોલીબોલ ના મવદ્યાથીઓન ું પ્રિામણત 1.484 જોવા િળ્ય ું હત ું. તેિજ 
બુંને જૂથોનો િધ્યક તફાવત 0.118 જોવા િળ્યો હતો. જ્યારે ‘t’ રેમશયો 2.507 જોવા િળ્યો હતો. જે 0.05 કક્ષાએ )58( = 2.507 એ ચકાસતા બુંને જૂથો વછચેનો 
સાથથક તફાવત િાલ િ પડતો હતો. 

 

સારણી-2 

સરકારી અન ેમબનસરકારી શાળાઓના મવદ્યાથીઓની 50 વાર દોડ કસોટીનો િધ્યક, પ્રિામણત મવચલન, િધ્યક તફાવત અન ે‘t’ રમેશયો દશાથવતી સારણી 
જૂથ સુંખ્યા િધ્યક પ્રિામણત મવચલન િધ્યક તફાવત ‘t’ રમેશયો 

          બાસ્કેટબોલ 30 9.341 1.009 0.178 0.706 
વોલીબોલ 30 9.519 0.940 

* સાથથકતાન ું ધોરણ  5050 કક્ષાએ ‘t’  5050 ( 58 = )2.001 

 

સારણી-2િાું જોઈ શકાય િે કે 50 વાર દોડ કસોટીિાું બાસ્કેટબોલના મવદ્યાથીઓના પ્રાપતાુંકોનો િધ્યક 9.341 અન ેવોલીબોલ ના મવદ્યાથીઓના પ્રાપતાુંકોનો 
િધ્યક 9.519 જોવા િળ્યો હતો. બાસ્કેટબોલના મવદ્યાથીઓન ું પ્રિામણત મવચલન 1.009 અને વોલીબોલ ના મવદ્યાથીઓન ું પ્રિામણત 0.940 જોવા િળ્ય ું હત ું. તેિજ 
બુંને જૂથોનો િધ્યક તફાવત 0.178 જોવા િળ્યો હતો. જ્યારે ‘t’ રેમશયો 0.706 જોવા િળ્યો હતો. જે 0.05 કક્ષાએ )58( = 2.507 એ ચકાસતા બુંને જૂથો વછચેનો 
સાથથક તફાવત િાલ િ પડતો ન હતો. 

 

તારણો: 
 બાસ્કેટબોલ  અન ેવોલીબોલ પ્રાથમિક શાળાઓના મવદ્યાથીઓની ખડી લાુંબીકૂદિાું સાથથક તફાવત જોવા િળ્યો હતો. 
 બાસ્કેટબોલ  અન ેવોલીબોલ ના પ્રાથમિક  શાળાઓના મવદ્યાથીઓની 50 વાર દોડિાું સાથથક તફાવત જોવા િળ્યો ન હતો.  
 

સુંદભથસમૂચ: 

1. ઓઝા, ગ ણવુંતરાય, હલે્થ તલબ, અિદાવાદાઃ ગ જરાત સિાચાર, ૧-૧૫, જ ન-૯૯. 
2. રેશિવાળા, ભરત પ્રમવણકાુંત, “સન્નારી કફટનસેપલસ” ગ જરાત મિત્ર ૪ ઓતટો. ૨00૮. 
3. વિાથ, પ્રકાશ જે., એ ટકે્ષબ ક ઓન સ્પોટથસ સ્ટટેસે્ટીતસ, ગ્વામલયરાઃ મવનસ પમલલકેશન, 2000. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

આતંર વિશ્િવિદ્યાલય કક્ષાના કબડ્ડી અન ેિોલીબોલ રમતના ખલેાડી ભાઈઓની  
પગની શવતત, ચપળતા અન ેઝડપનો તલુનાત્મક અભ્યાસ 

 

પ્રવતમા પાડિી ડૉ. ગીતાબને મો. પટલે 

એમ.પી.એડ્., રરસચચ સ્કોલર (પ્રોફેસર) 
શારીરરક વશક્ષણ અને રમત વિજ્ઞાન વિદ્યાશાખા, શારીરરક વશક્ષણ અને રમત વિજ્ઞાન વિદ્યાશાખા, 
સાદરા સાદરા 

 

સારાશં :  આ સંશોધન અભ્યાસનો હેતુ આંતર વિશ્િવિદ્યાલય કક્ષાના કબડ્ડી અને િોલીબોલ રમતના ખેલાડી ભાઈઓની પગની શવતત, ચપળતા અને ઝડપનો 
તુલનાત્મક અભ્યાસ આ સંશોધન અભ્યાસના વિષયપાત્રો તરીકે ગૂજરાત વિદ્યાપીઠ અમદાિાદના અભ્યાસના આંતર વિશ્િવિદ્યાલય કક્ષાએ 2019-2020ના િષચમાં 
પસંદ થતાં 18 થી 25 િષચની િયજૂથના કબડ્ડી રમતના 12 ખેલાડીઓ અને િોલીબોલ રમતના 12 ખેલાડીઓ આમ કુલ 24 ખેલાડી ભાઈઓની વિષયપાત્રો તરીકે 
પસંદગી કરિામાં આિી હતી. માપનના ધોરણોમાં પગની શવતતનંુ માપન ખડી લાંબીકૂદ અને ચપળતા અને ઝડપનંુ માપન િાંકી-ચૂંકી દોડ કસોટી દ્િારા કરિામા ં
આવયું હતંુ. આંતર વિશ્િવિદ્યાલય કક્ષાએ પસંદ થયેલ કબડ્ડી અને િોલીબોલ રમતના ખેલાડી ભાઈઓ દ્િારા મળેલ પ્રાપતાંકો પર ‘t’ રેવશયો લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ 
સાથચકતા ચકાસિામાં આિી હતી. સાથચકતાનંુ ધોરણ 0.05 કક્ષાએ નતકી કરિામાં આવયું હતંુ. જેના તારણો આ પ્રમાણે જોિા મળ્યા હતા. કબડ્ડી અને િોલીબોલ 
રમતના ખેલાડી ભાઈઓની ખડી લાંબીકૂદ કસોટીમાં સમાનતા જોિા મળતી હતી. કબડ્ડી અને િોલીબોલ રમતના ખેલાડી ભાઈઓની િાંક-ચૂંકી દોડ કસોટીમાં સાથચક 
તફાિત જોિા મળતો હતો. 
 

પ્રસ્તાિનાાઃ 
21મી સદીના યુગમાં માનિીને પોતાની શારીરરક અને માનવસક તંદુરસ્તી જાળિિી અવનિાયચ થઈ પડી છે. િાસ્તિમાં જોિા જઈએ તો વનયવમત કસરત 

કરનાર વયવતત પોતાની સૂઝબૂઝના કારણે પોતાનો શારીરરક અને માનવસક વિકાસ યોગ્ય રીતે સાધી શકે છે. િતચમાનકાળનો માનિી પોતાની શારીરરક શવતત તથા તેની 
યોગ્યતાનું મહત્િ સમજી કસરતો તરફ િળી રહ્યો છે. શારીરરક ક્ષમતા ધરાિતી વયવતત લાંબા સમય સુધી થાતયા િગર કામ કરી શકે છે. ઉપરાંત શરીરના વિવિધ આંતરરક 
અિયિોને કાયચક્ષમ બનાિી શકે છે. આ ઉપરાંત દૃઢ મનોબળ રીતે સક્ષમ બને છે. બધી જ શારીરરક અને ગત્યાત્મક શવતતઓ ઝડપ, ચપળતા, તાકાત અને સહનશવતત, 
નમવનયતા, સ્નાયુશવતત અને સાતત્ય જેિી સાંયોવગક શરકતો સુધારી વિકસાિી શકે છે. એટલું જ નવહ પરંતુ િધતી ઉંમરે આંતરરક તંત્રોમાં આિતી વશવથલતાને સંતુવલત 
કરી શકે છે.  

જ્યારથી ગત્યાત્મક શવતતનો ઉપયોગ કેટલાક ઘટકોની સરખામણી કરિાની પદ્ધવત તરીકે થિા લાગ્યો ત્યારથી આ દરેક ઘટક સફળતા પૂિચકના હલનચલનના 
કૌશલ્યમાં મહત્િનો ભાગ ભજિે છે. કસોટીઓનો ઉપયોગ સામાન્ય રીતે બેટરીમાં આિતા શતય તેટલા ઘટકોના માપન માટે થાય છે. 

 

અભ્યાસનો હતેાુઃ  
આ સંશોધન અભ્યાસનો હેતુ આંતર વિશ્િવિદ્યાલય કક્ષાના કબડ્ડી અને િોલીબોલ રમતના ખેલાડી ભાઈઓની પગની શવતત , ચપળતા અને ઝડપનો 

તુલનાત્મક અભ્યાસ 

 

વિષયપાત્રોની પસદંગીાઃ 
આ સંશોધન અભ્યાસના વિષયપાત્રો તરીકે ગૂજરાત વિદ્યાપીઠ અમદાિાદના અભ્યાસના આંતર વિશ્િવિદ્યાલય કક્ષાએ 2019-2020ના િષચમાં પસંદ 

થતાં 18 થી 25 િષચની િયજૂથના કબડ્ડી રમતના 12 ખેલાડીઓ અને િોલીબોલ રમતના 12 ખેલાડીઓ આમ કુલ 24 ખેલાડી ભાઈઓની વિષયપાત્રો તરીકે 
પસંદગી કરિામાં આિી હતી. 
માપનના ધોરણોાઃ 

ક્રમ ચલાયમાન કસોટી માપન 

1 પગની શવતત ખડી લાંબીકૂદ આંક 
2 ચપળતા અને ઝડપ િાંકી -ચૂંકી દોડ  સમય 

 

આકંડકીય પ્રરક્રયાાઃ 
આંતર વિશ્િવિદ્યાલય કક્ષાએ પસંદ થયેલ કબડ્ડી અને િોલીબોલ રમતના ખેલાડી ભાઈઓ દ્િારા મળેલ પ્રાપતાંકો પર ‘t’ રેવશયો લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ 

સાથચકતા ચકાસિામાં આિી હતી. સાથચકતાનંુ ધોરણ 0.05 કક્ષાએ નતકી કરિામાં આવયું હતંુ. 
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અભ્યાસના પરરણામોાઃ 

સારણી-1 

કબડ્ડી અન ેિોલીબોલ રમતના ખલેાડીઓની ખડી લાબંીકદૂ કસોટીનો મધ્યક, પ્રમાવણત વિચલન, મધ્યક તફાિત અન ે‘t’ રવેશયો દશાચિતી સારણી 
જૂથ સંખ્યા મધ્યક પ્રમાવણત વિચલન મધ્યક તફાિત ‘t’ રવેશયો 

કબડ્ડી 12 2.17 0.28 0.09 1.00 િોલીબોલ 12 2.07 0.15 

* સાથચકતાનંુ ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘t’  0.05 ) 22 = (2.07 

સારણી-1 પરથી જાણિા મળે છે કે, ખડી લાંબીકૂદ કસોટીમાં કબડ્ડી રમતના ખેલાડી ભાઈઓના પ્રાપતાંકોનો મધ્યક 2.17 અને િોલીબોલ રમતના ખેલાડી 
ભાઈઓના પ્રાપતાંકોનો મધ્યક 2.07 જોિા મળ્યો હતો. કબડ્ડી રમતના ખેલાડી ભાઈઓનુ પ્રમાવણત વિચલન 0.28 અને િોલીબોલ રમતના ખેલાડી ભાઈઓનંુ 
પ્રમાવણત 0.15 જોિા મળ્યું હતંુ. તેમજ બંને જૂથોનો મધ્યક તફાિત 0.09 જોિા મળ્યો હતો. જ્યારે ‘t’ રેવશયો 1.00 જોિા મળ્યો હતો. જે 0.05 કક્ષાએ (22) = 

2.07 એ ચકાસતા બંને જૂથો િચ્ચેનો સાથચક તફાિત જોિા મળતો ન હતો. 

સારણી-2 

કબડ્ડી અન ેિોલીબોલ રમતના ખલેાડીઓની િાકંી-ચૂંકી દોડ કસોટીનો મધ્યક, પ્રમાવણત વિચલન, મધ્યક તફાિત અન ે‘t’ રવેશયો દશાચિતી સારણી 
જૂથ સંખ્યા મધ્યક પ્રમાવણત વિચલન મધ્યક તફાિત ‘t’ રવેશયો 

કબડ્ડી 12 33.42 2.22 3.20 4.23* િોલીબોલ 12 30.21 1.40 

* સાથચકતાનંુ ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘t’  0.05 ) 22 = (2.07 

સારણી-2 પરથી જાણિા મળે છે કે, િાંકી-ચૂંકી દોડ કસોટીમાં કબડ્ડી રમતના ખેલાડી ભાઈઓના પ્રાપતાંકોનો મધ્યક 33.42 અને િોલીબોલ રમતના 
ખેલાડી ભાઈઓના પ્રાપતાંકોનો મધ્યક 30.21 જોિા મળ્યો હતો. કબડ્ડી રમતના ખેલાડી ભાઈઓનુ પ્રમાવણત વિચલન 2.22 અને િોલીબોલ રમતના ખેલાડી 
ભાઈઓનંુ પ્રમાવણત 1.40 જોિા મળ્યું હતંુ. તેમજ બંને જૂથોનો મધ્યક તફાિત 3.20 જોિા મળ્યો હતો. જ્યારે ‘t’ રેવશયો 4.23 જોિા મળ્યો હતો. જે 0.05 
કક્ષાએ (22) = 2.07 એ ચકાસતા બંને જૂથો િચ્ચેનો સાથચક તફાિત જોિા મળતો હતો. 

 

તારણોાઃ 
 કબડ્ડી અને િોલીબોલ રમતના ખેલાડી ભાઈઓની ખડી લાંબીકૂદ કસોટીમાં સમાનતા જોિા મળતી હતી. 
 કબડ્ડી અને િોલીબોલ રમતના ખેલાડી ભાઈઓની િાંક-ચૂંકી દોડ કસોટીમાં સાથચક તફાિત જોિા મળતો હતો. 

 

સદંભચગ્રથંાઃ 
1. ઉપપલ, એ. કે., રફઝીકલ રફટનશે હાઉ ડિેલપ, રદલ્હીાઃ ફ્રેન્ડ પવલલકેશન ઈવન્ડયા, 1992. 
2. કેન્સલ, દેિીન્દર કે., ટેસ્ટ એન્ડ મેઝરમેન્ટ, ન્યુ રદલ્હીાઃ ડી.િી.એસ. પવલલકેશન, 1997. 
3. િમાચ, પ્રકાશ જે., એ ટકે્ષબુક ઓન સ્પોટચસ સ્ટરેટવસ્ટતસ, ગ્િાવલયરાઃ વિનસ પવલલકેશન, 2000. 
4. હોઈઝર, િાનચર ડબલ્યુ ક.ે, લાઈફ ટાઈમ રફવઝકલ રફટનશે એન્ડ િલેનશે, કોલોરાડોાઃ મારટોન પવલલશશંગ કંપની, 1989. 
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સીદી આદદવાસી અને અન્ય જાતિની તવદ્યાર્થી બહનેોની ઝડપ અન ેસ્નાયબુળનો િલુનાત્મક અભ્યાસ 

 

તવશાલ જોષી પાયલ વાતિયા 
દિસર્ચ સ્કોલિ દિસસચ સ્કોલિ 

 

સાિાાંશ :  આ સાંશોધન અભ્યાસનો હેિુ સીદી આદદવાસી અને અન્ય જાતિની તવદ્યાર્થી બહેનોના હાર્થ અને ખભાના સ્નાયુબળ અને સહનશીલિા, જમિા હાર્થ 
અને ડાબા હાર્થનુાં પકડબળ, ધડનુાં સ્નાયુબળ અને સહનશીલિા િેમજ ઝડપ જેવા પાસાઓની િુલના કિવાનો હિો. આ સાંશોધન અભ્યાસ માટે તિિ સોમનાર્થ 
તજલ્લાના િાલાલા િાલુકાની અલ્પ સાક્ષિિા કન્યા તનવાસી શાળાની 50 સીદી આદદવાસી અને 50 અન્ય જાતિની 12 ર્થી 15 વષચની વયજૂર્થની બહેનોને યદૃચ્છ 
પધ્ધતિર્થી તવષયપાત્રો િિીકે પસાંદ કિી િેઓ પિ ફલેક્ષડ આમચ હેંિ, ગ્રીપ ડાયનેમોમીટિ, બેન્ટ-ની સીટ-અપ્સ અને 50 યાડચ ડેશ કસોટીઓ પ્રયોજી બાંને જૂર્થોના 
તવષયપાત્રો દ્વાિા આાંકડાકીય પ્રાપ્િાાંકો એકત્રીિ કિવામાાં આવ્યા હિા. બાંને જૂર્થના મળેલ પ્રાપ્િાાંકોના મધ્યકોની સાર્થચકિા જોવા માટે ‘t’ િેતશયો લાિુ પાડી 0.05 

કક્ષાએ સાર્થચકિા ર્કાસિા હાર્થના પકડ બળમાાં સીદી આદદવાસીજૂર્થ ર્દિયાિુાં જોવા મળયુાં હિુાં, ધડના સ્નાયુબળ અને સહનશીલિામાાં અન્ય જાતિ જૂર્થ ર્દિયાિુાં 
જોવા મળયુાં હિુાં. જ્યાિે હાર્થ અને ખભાના સ્નાયુબળ િેમજ ઝડપમાાં બાંને જૂર્થો વચ્ર્ે સમાનિા જોવા મળી હિી.  

 

પ્રસ્િાવનાાઃ 
ભાિિમાાં પ્રાિૈતિહાતસક યુિનો પ્રાિાંભ બે લાખ વષચર્થી પિ પહેલાાં ર્થયાનાાં એંધાિ છે, પિ િેનો છેલ્લો સમયખાંડ 10 ર્થી 8 હજાિ વષચ પહેલાાંનો માનવામાાં 

આવે છે, જે અાંતિમ પાષાિયુિર્થી ઓળખાય છે. આ સમયે ‘તનષાદ’ પ્રજા વસિી હિી. આ તનષાદો એ જ આજના આદદવાસીઓ. ભાિિીય સભ્યિાના તવકાસમાાં 
આ આદદવાસીઓનો નોંધપાત્ર ફાળો છે. 

ભૂિોળની િીિે સ્ર્થળ-નામો િપાસિાાં આદદવાસી પ્રજાનો તવસ્િાિ, ઘિા તવશાળ પ્રદેશ પિ હોવાનુાં ભીલ્લમાળ, ભીલવાડા, ભીલાડ, ભીલોડા જેવા 
મધ્યપ્રદેશ, િાજસ્ર્થાન, મહાિાષ્ટ્ર અને િુજિાિમાાં દેખાિાાં સ્ર્થળ-નામો સૂર્વે છે.િેમનુાં એક મહત્વનુાં િાજ્ય આશાવલ આજના અમદાવાદ તવસ્િાિમા આશિે આઠમી 
સદીર્થી અતિયાિમી સદી સુધી હિુ. િેનો નાશ, પાટિના ર્ૌલુક્ય કે સોલાંકી િાજવી કિચદેવ કયો હિો, િે આદદવાસીઓની ઉચ્ર્ િાજકીય કક્ષા દશાચવે છે. 

આધુતનક યુિને યાંત્રયુિ કહેવામાાં આવે છે. યાંત્રોએ માનવજીવન ઉપિ કબ્જો કિી લીધો છે િેમ કહેવામાાં કોઈ અતિશયોતક્િ નહીં લાિે. જો માનવી ઈચ્છે 
િો પિ યાંત્રોર્થી કોઈ પિ િીિે િેમનો છુટકાિો ર્થઈ શકે િેમ નર્થી. ભલે યાંત્રો માનવજીવનના અસાંખ્ય અસાધ્ય કાયોને ખૂબ જ ઝડપર્થી સાધ્ય બનાવે છે. પિાંિુ માનવનુાં 
આ સૃતિ પિનુાં અતસ્િત્વ બુતનયાદી િીિે શાિીદિક જ છે. માનવશિીિ માનવીનો અમૂલ્ય અને અસીતમિ ખજાનો છે. આપિને એ પિ ખ્યાલ છે કે સિિ પદિવર્િચિ 
ર્થિુાં વાિાવિિ માનવશિીિ અને જીવસૃતિમાાં અનેક પદિવિચન લાવી િહ્ુાં છે. આ પદિવિચનો માનવજીવન ઉપિ ધીમે ધીમે પિાંિુ ખૂબ પ્રભાવ િહ્ો છે. તવદ્વાનોના 
મિાનુસાિ માનવશિીિનો ઉપયોિ ધીમે ધીમે ઓછો ર્થઈ િહ્ો છે. જે ભતવષ્યમાાં માનવ જાતિના અતસ્િત્વની સામે પ્રશ્નાર્થચ ર્થઈને આવી શકે છે ! ઉપિોક્િ બાબિોને 
લઈને જ જરૂિી છે કે માનવીને દિેક પદિતસ્ર્થતિમાાં યોગ્ય શાિીદિક તશક્ષિની પ્રવૃતિઓ મળી િહે. 

 

અભ્યાસનો હિેાુઃ 
આ સાંશોધન અભ્યાસનો હેિુ સીદી આદદવાસી અને અન્ય જાતિની તવદ્યાર્થી બહેનોના હાર્થ અને ખભાના સ્નાયુબળ અને સહનશીલિા , જમિા હાર્થ 

અને ડાબા હાર્થનુાં પકડબળ, ધડનુાં સ્નાયુબળ અને સહનશીલિા િેમજ ઝડપ જેવા પાસાઓની િુલના કિવાનો હિો. 
 

તવષયપાત્રોની પસાંદિીાઃ 
આ સાંશોધન અભ્યાસ માટે તિિ સોમનાર્થ તજલ્લાના િાલાલા િાલુકાની અલ્પ સાક્ષિિા કન્યા તનવાસી શાળાની 05 સીદી આદદવાસી અને 05 અન્ય 

જાતિની 21 ર્થી 20 વષચની વયજૂર્થની બહેનોને યદૃચ્છ પધ્ધતિર્થી તવષયપાત્રો િિીકે પસાંદ કિવામાાં આવી હિી. 
 

માપનના ધોિિોાઃ 

ક્રમ ર્લાયમાન કસોટી માપન 

2 હાર્થ અને ખભાનુ સ્નાયુબળ ફલેક્ષડ આમચ હેન્ડ સમય 

1 જમિા અને ડાબા હાર્થનુાં પકડ બળ ગ્રીપ ડાયનેમોમીટિ દકલોગ્રામ 

3 ધડનુાં સ્નાયુબળ અને સહનશીલિા બેન્ડ ની સીટઅપ્સ સમય 

4 ઝડપ અને તવસ્ફોટક બળ 05 યાડચ ડેશ  સમય 

 

આાંકડાકીય પ્રદક્રયાાઃ 
સીદી આદદવાસી જૂર્થ અને અન્ય જાતિની બહેનોના જૂર્થો દ્વાિા મળેલ પ્રાપ્િાાંકો પિ ‘t’ િેતશયો લાિુ પાડી 5.50 કક્ષાએ સાર્થચકિા ર્કાસવામાાં આવી 

હિી. જેનુાં સાર્થચકિાનુાં ધોિિ 5.50 કક્ષાએ નક્કી કિવામાાં આવ્યુ હિુાં. 
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અભ્યાસના પદિિામોાઃ 
સાિિી -1  

બાંન ેજૂર્થોના ર્લાયમાનોને ‘t’ િતેશયો દશાચવિી સાિિી 
ર્લાયમાન જૂર્થ મધ્યક મધ્યક િફાવિ પ્રમાતિિ તવર્લન ‘t’ િતેશયો 

હાર્થ અને ખભાનુ 
સ્નાયુબળ અને 
સહનશીલિા 

સીદી આદદવાસી 21.24 1.15 
21.12 2.520 

અન્ય જાતિ 25.00 6.40 

જમિા હાર્થનુાં પકડ બળ 
સીદી આદદવાસી 10.00 4.23 

0.45 4.000* 

અન્ય જાતિ 12.43 3.20 

ડાબા હાર્થનુાં પકડ બળ 
સીદી આદદવાસી 13.22 2.11 

4.11 1.121* 

અન્ય જાતિ 12.22 3.16 

ધડનુાં સ્નાયુબળ અને 
સહનશીલિા 

સીદી આદદવાસી 21.62 0.01 
0.25 3.610* 

અન્ય જાતિ 10.3 6.62 

ઝડપ 
સીદી આદદવાસી 2.10 5.32 

2.50 2.221 અન્ય જાતિ 1.33 5.14 

સાર્થચકિાનુાં ધોિિ 5.50 કક્ષાએ ‘t’ = 5.50 (12 ) =  2.126  

ઉપિોક્િ સાિિી-2 બાંને જૂર્થોના ર્લાયમાનો પિ ‘t’ િેતશયો લાિુ પાડી 5.50 કક્ષાએ )12( = 2.126 એ સાર્થચકિા ર્કાસિા એ હાર્થના પક્કડ બળમાાં 
સીદી આદદવાસી જૂર્થ ર્દિયાિુાં સાતબિ ર્થિુ હિુાં. જ્યાિે ધડના સ્નાયુબળ અને સહનશીલિામાાં અન્ય જાતિ જૂર્થ ર્દિયાિુાં સાતબિ ર્થિુાં હિુાં. જ્યાિે હાર્થ અને ખભાના 
સ્નાયુબળ અને સહનશીલિા અને ઝડપ પાસામાાં કોઈપિ પ્રકાિનો સાર્થચક િફાવિ માલુમ પડિો ન હિો. 
 

િાિિોાઃ 
 હાર્થ અને ખભાના સ્નાયુબળ અને સહનશીલિા દેખાવમાાં બાંને જૂર્થો વચ્ર્ે સાર્થચક િફાવિ જોવા મળિો ન હિો. 
 જમિા અને ડાબા હાર્થના પકકડબળ દેખાવમાાં સીદી આદદવાસી બહેનોનુાં જૂર્થ ર્દિયાિુાં સાતબિ ર્થિુાં હિુ. 
 ધડના સ્નાયુબળ અને સહનશીલિા દેખાવમાાં બાંને જૂર્થો વચ્ર્ે સાર્થચક િફાવિ જોવા મળિો ન હિો. 
 ઝડપ દેખાવમાાં બાંને જૂર્થો વચ્ર્ે સાર્થચક િફાવિ જોવા મળિો ન હિો. 

 

સાંદભચગ્રાંર્થોાઃ 
 

1. કાંસલ, દેતવન્દિ કે., ટસે્ટ એન્ડ મઝેિમેન્ટ ઈન સ્પોટચસ એન્ડ દફતઝકલ એજ્યુકશેન, ન્યુ દદલ્હીાઃ ડી. જી. એમ. પબ્લીકેશન, 255, ટી. કે. િીિીનિિ, કાલકાજી 
2110. 

2. પટેલ, કાતન્િભાઈ િા., પ્રભુલાલ કાસુન્રા અને િમેશ જે. ર્ૌધિી, કસોટી અને માપન અન ેમલૂ્યાાંક, બીજી આવૃતિ; િાાંધીનિિાઃ િમા પ્રકાશન, િાાંધીનિિ, 
1523.  

3. પટેલ, ભિવાનદાસ, લેખક-સાંપાદક, આદદવાસી સાાંસ્કતૃિક વાિસો, િાાંધીનિિાઃ માતહિી કતમશનિ, િુજિાિ િાજ્ય, જુલાઈ – 1523. 
4. વમાચ, પ્રકાશ જે., એ ટકે્ષબકુ ઓન સ્પોટચસ સ્ટટેસે્ટીક્સ, ગ્વાતલયિાઃ તવનસ પતબ્લકેશન, 2000. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

“વિજ્ઞાન, સામાન્ય અન ેશારીરરક વશક્ષણ પ્રિાહની વિદ્યાર્થી બહનેોના સામાવિક 

મનોિલણનો તલુનાત્મક અભ્યાસ” 
 

અવમના ઝી. ગામીત* ડૉ. િગદીશચદં્ર ક.ે સાિવલયા** 
એમ.પી.એડ્. પ્રોફસેર 
શારીરરક વશક્ષણ અન ેરમત વિજ્ઞાન વિદ્યાશાખા, શારીરરક વશક્ષણ અન ેરમત વિજ્ઞાન વિદ્યાશાખા, 
ગિૂરાત વિદ્યાપીઠ, સાદરા. ગિૂરાત વિદ્યાપીઠ, સાદરા. 
 

સારાશં :  આ સંશોધન અભ્યાસનો હેતુ વિજ્ઞાન, સામાન્ય અને શારીરરક વશક્ષણ પ્રિાહની વિદ્યાર્થી બહેનોના સામાવિક મનોિલણનો તુલનાત્મક અભ્યાસ કરિાનો 
હતો. આ સંશોધન અભ્યાસમાં ગૂિરાત વિદ્યાપીઠ અમદાિાદ સંચાવલત ગ્રામસેિા કેન્દ્ર સાદરામાં ચાલતા સૂક્ષ્મ જીિાણં, સમાિવિદ્યા અને શારીરરક વશક્ષણના 
પ્રિાહમાં અભ્યાસ કરતી 25-25-25, બહેનોને યદ્દચ્છ પદ્ધવતર્થી વિષયપાત્રો તરીકે પસંદ કરી ડૉ. એ. એસ. પટેલ અને ડૉ. એલ. આર. યાવજ્ઞક રવચત પ્રશ્નાિવલનો 
ઉપયોગ કરિામાં આવ્યો હતો. ત્રણે િૂર્થોના વિષયપાત્રો દ્િારા મળેલ પ્રાપતાંકોના મધ્યકોની સાર્થથકતા ચકાસિા ‘F’ રેવશયો લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાર્થથકતા ચકાસતા 
વિજ્ઞાન, સામાન્ય અને શારીરરક વશક્ષણ પ્રિાહમાં અભ્યાસ કરતી બહેનોના સામાવિક મનોિલણ િેિા મનોિૈજ્ઞાવનક પાસાઓમાં કોઈપણ પ્રકારનો સાર્થથક તફાિત 
િોિા મળ્યો ન હતો.  
 

પ્રસ્તાિનાાઃ 
સામાજીકરણર્થી વ્યવતત સામાવિક મનોિલણો પ્રાપત કરે છે. વ્યવતતના સામાવિક િતથન પર પ્રભાિ પાડતાં આંતરરક બળોમાં  િતથન પર પ્રભાિ પાડિાની 

શવતતની દૃવિએ સામાવિક મનોિલણો િધુ પ્રભાિશાળી છે. સામાજીકરણને લીધે ગુિરાતી બ્રાહ્મણમાંય માંસાહાર પ્રત્યે વનષેધક મનોિલણ રચાયેલું હોય છે. તેર્થી 
શુદ્ધ બ્રાહ્મણ કદી પણ માંસાહારી લોકોના ઘર સાર્થે રોટીબેટી િહેિાર નવહ રાખશે. તેમને નીચા ગણશે. અને જાહેરમાં નવહ તો ખાનગીમાં તેમની અનેક સાચી-ખોટી 
ટીકાઓ કરશે. 

આમ સામાવિક િતથન પર ભારે અસર મૂકતંુ હોિાર્થી સામાવિક મનોિલણનંુ પરરબળ અગત્યનંુ છે. અને તેર્થી િ કદાચ સમાિલક્ષી મનોવિજ્ઞાનમાં 
1920ર્થી આરંભી એના વિષે ઘણાં અને વિવિધ સંશોધનો ર્થયા છે. સમાિલક્ષી મનોવિજ્ઞાનના અન્ય પ્રશ્નો પાછળ સમાિલક્ષી મનોવિજ્ઞાનીઓએ એટલી એકાગ્રતા 
કરી નર્થી. ધમથ-દેિળ, શાળા, રાિકીય પક્ષો, આર્ર્થથક કાયથક્રમો, યુદ્ધ, અન્ય િણો, રાિકીય વિચારધારાઓ િગેરે અનેક બાબતો પ્રત્યેનાં મનોિલણોનો અભ્યાસ ર્થયો છે, 

ર્થાય છે અને ર્થતો રહેશે. આમ, સમાિલક્ષી મનોવિજ્ઞાનમાં િધારે પ્રમાણમમાં અભ્યાસ પામેલું હોિાર્થી પણ સામાવિક મનોિલણ કુદરતી રીતે િ મહત્િ ધારણ કરે 
છે. 

વ્યવતતઓ કે િૂર્થો સાર્થે આંતરરક્રયા ર્થતા વ્યવતત તેમનાં મનિલણો સ્િીકારે અને પોતાના છોડે એિું બની શકે. આ અંગે ન્યુકોમ્બે બેવનગ્ટન કોલેિમાં કરેલો 
અભ્યાસ ટાંકી શકાય. બેવનગ્ટન કોલેિ શહેરર્થી દૂર એકાન્તમાં વસ્ર્થત છાત્રિાસી કોલેિ હતી. એમાં પૈસાદાર લોકોના છોકરાઓ ભણિા આિતા. પ્રર્થમ િષથમાં દાખલ 
ર્થયા ત્યારે બેકારી, કામદાર સંસ્ર્થાઓ, િગેરે સામાવિક પ્રશ્નો પરત્િેનાં તેમના ગૃહિાત મનોિલણો કુદરતી રીતે રૂરિચુસ્ત િ હોય છે. એ સ્િાભાવિક હતંુ. કોલેિ સ્ટાફ 
વિદ્યાર્થીઓમાં સામાવિક પ્રશ્નો પરત્િે ઉદારમનિાદી મનોિલણ કેળિાય તે માટે પ્રયત્નશીલ રહેતો. આર્થી ઉપલા િગથના િૂના વિદ્યાર્થીઓમાં તો રૂરિચુસ્ત 

મનોિલણની પકડ િીલી ર્થતી ગઈ અને તેઓ ઉદારમતિાદી ગ્રહણ કરિા માંડતા. 
 

અભ્યાસનો હતે:ુ 

આ સંશોધન અભ્યાસનો હેતુ વિજ્ઞાન  ,સામાન્ય અને શારીરરક વશક્ષણ  પ્રિાહની વિદ્યાર્થી બહેનોના સામાવિક મનોિલણનો તુલનાત્મક અભ્યાસ કરિાનો 
હતો. 

 

વિષયપાત્રોની પસદંગી: 
આ સંશોધન અભ્યાસમાં ગૂિરાત વિદ્યાપીઠ અમદાિાદ સંચાવલત ગ્રામ સેિા કેન્દ્ર સાદરામાં ચાલતા અભ્યાસક્રમ સૂક્ષ્મ જીિાણં, સમાિવિદ્યા વિશારદ 

અને શારીરરક વશક્ષણ વિભાગમાં અભ્યાસ કરતી વિદ્યાર્ર્થથની બહેનોને યદ્દચ્છ પદ્ધવતર્થી વિષયપાત્રો તરીકે પસંદ કરિામાં આિી હતી. આ સંશોધન અભ્યાસમાં 18 ર્થી 
25 િષથની િયિૂર્થ ધરાિતી વિદ્યાર્ર્થથની બહેનોને પસંદ કરિામાં આિી હતી. આ સંશોધન અભ્યાસમાં 25 સૂક્ષ્મ જીિાણં, 25 સમાિવિદ્યા વિશારદ અને 25 શારીરરક 
વશક્ષણ વિભાગમાં અભ્યાસ કરતી વિદ્યાર્ર્થથની બહેનોને વિષયપાત્રો તરીકે પસંદ કરિામાં આિી હતી. 

 

માપનના ધોરણો : 
આ સંશોધન અભ્યાસમાં સામાજીક મનોિલણના માપન માટે ડૉ .એ .એસ .પટેલ અન ેડૉ .એલ .આર .યાવજ્ઞક રવચત પ્રશ્નાિવલનો ઉપયોગ કરિામાં 

આવ્યો હતો 
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આકંડાકીય પ્રરક્રયા: 
આ સંશોધન અભ્યાસમાં હેતુને ધ્યાનમાં રાખી વિજ્ઞાન, સામાન્ય અને શારીરરક વશક્ષણ પ્રિાહના િૂર્થોના વિષયપાત્રો દ્િારા મળેલ પ્રાપતાંકોના મધ્યકો 

િચ્ચે સાર્થથકતા ચકાસિા એકમાગીય વિચરણ પૃર્થતકરણ F-રેવશયો લાગુ 0.05 કક્ષાએ સાર્થથકતા ચકાસિામાં આિી હતી.  
 

અભ્યાસના પરરણામો 

સારણી 
વિજ્ઞાન, સામાન્ય અન ેશારીરરક વશક્ષણ પ્રિાહના િૂર્થોની  વિદ્યાર્થીની બહનેોના સામાવિક  

મનોિલણનુ ંવિચરણ પરૃ્થતકરણ 

 

કસોટી 
(Test) 

િૂર્થ  વિચરણ પથૃ્ર્થકરણ  

મધ્યક 
(Mean) 

વિષયપાત્રો 
(Subject) 

િગોનો  
સરિાળો 
(SS) 

સ્િતતં્રતાની 
માત્રા 
(df) 

મધ્યક  
વિચરણ 

(MSS) 

‘F’ 

વિજ્ઞાન 264.84 25 
A 2185.787 2 1092.893 

0.042 સામાન્ય 275.48 25 

W 23810.56 72 330.7022 
શારીરરક વશક્ષણ 276.96 25 

*સાર્થથકતાનુ ંધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘F’ = 0.05 (2,72)= 3.123  

ઉપરોતત સારણીમાં િોતાં માલુમ પડે છે કે, વિજ્ઞાન પ્રિાહની વિદ્યાર્ર્થથની બહેનોનો સામાવિક મનોિલણનો મધ્યક 264.84 સામાન્ય પ્રિાહની વિદ્યાર્ર્થથની 
બહેનોનો સામાવિક મનોિલણનો મધ્યક 275.48 અને શારીરરક વશક્ષણ પ્રિાહની વિદ્યાર્ર્થથની બહેનોનો સામાવિક મનોિલણનો મધ્યક 276.96 િોિા મળ્યો હતો. 
બધા િૂર્થોના િગોનો સરિાળો 2185.787 િોિા મળ્યો હતો અન ેબધા પ્રાપતાંકો િચ્ચે િગોનો સરિાળો 23810.56 િોિા મળ્યો હતો. બધા િૂર્થોનંુ મધ્યક 
વિચરણ 1092.893 િોિા મળ્યું હતુ અન ેબધા પ્રાપતાંકોનંુ મધ્યક વિચરણ 330.7022 િોિા મળ્યું હતંુ. િયાર ે‘F’ રેવશયો 0.042 િોિા મળેલ હતો. િેને ટેબલ 
િેલ્યુ સાર્થે સરખાિતાં (2, 72) 0.05 કક્ષાએ સાર્થથક ર્થયેલો િોિા મળ્યો ન હતો.  

આલેખ 

વિજ્ઞાન, સામાન્ય અન ેશારીરરક વશક્ષણ પ્રિાહના િૂર્થોની  વિદ્યાર્થીની બહનેોના સામાવિક મનોિલણના મધ્યકો દશાથિતો આલખે 
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શોધખોળની ચચાથ: 
વિજ્ઞાન, સામાન્ય અને શારીરરક વશક્ષણ પ્રિાહની વિદ્યાર્થીની બહેનોના સામાવિક મનોિલણમાં કોઈપણ પ્રકારનો સાર્થથક તફાિત માલૂમ પડેલ ન હતો. 
વિજ્ઞાન, સામાન્ય અને શારીરરક વશક્ષણ પ્રિાહની વિદ્યાર્થીની બહેનોનું સામાવિક મનોિલણ એકસરખું િોિા મળ્યું હતંુ. 
વિજ્ઞાન, સામાન્ય અને શારીરરક વશક્ષણ પ્રિાહમાં અભ્યાસ કરતી બહેનોના િુર્થોમાં સામાવિક મનોિલણમાં તફાિત ન હોિાનંુ કારણ બધી બહનેો 

છાત્રાલયમાં વનિાસ કરતી હતી. એક સરખો આહાર, એક સરખુ ભૌગોવલક િાતાિરણ, અભ્યાસ, રહેણી-કહેણી, પોશાક, ગાંધીમૂલ્યો સંબંવધત આચાર, વિચાર, સમય 
પાલન, આદર, અનુશાસન િાળા વિદ્યાપીઠના િાતાિરણના પ્રભાિના કારણે તફાિત િોિા ન મળ્યો હોય, તેિું બની શકે કે કહી શકાય. 

સદંભથગ્રરં્થ: 

1. દેસાઈ, કષ્ણકાંત અન ેદેસાઈ, હરરભાઈ, મનોિજૈ્ઞાવનક માપન, અમદાિાદાઃ યુવનિર્સથટી ગં્રર્થ વનમાથણ બોડથ, ગુિરાત રાજ્ય 1994. 
2. પટેલ, ચંદ્રકાન્ત પ્રભુભાઈ, સમાિલક્ષી મનોવિજ્ઞાન, અમદાિાદાઃ યુવનિર્સથટી ગં્રર્થ વનમાથણ બોડથ, ગુિરાત રાજ્ય, 1993. 

3. પરમાર, િાય  .એ ,. સમાિશાસ્ત્રીય વસદ્ધાંતો, અમદાિાદાઃ યુવનિર્સથટી ગં્રર્થ વનમાથણ બોડથ, ગુિરાત રાજ્ય, અમદાિાદ -6 , 2002.  

4. િમાથ, પ્રકાશ િે., એ ટકે્ષબુક ઓન સ્પોટથસ સ્ટટેસે્ટીતસ, ગ્િાવલયરાઃ વિનસ પવલલકેશન, 2000. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

ખલેાડી અન ેબિનખલેાડી િહેનોના માનબિક સ્વાસ્્યનો તલુનાત્મક અભ્યાિ 
 

Kaneria Bhavinkumar N. Dr. Sanjay Dabhade  

(Research scholar)( Ph.D ) Associate Professor  

Shri govind guru University Shri T. S. Arts College  

Godhara  At. Kothamba Ta. Lunawada  

   Dist. Mahisaga.  

 

િારાાંશ :  આ િાંશોધન અભ્યાિનો હેતુ ખેલાડી અને બિનખેલાડી િહેનોના માનબિક સ્વાસ્્યનો તુલનાત્મક અભ્યાિ કરવાનો હતો . આ િાંશોધન અભ્યાિમાાં 
બવષયપાત્રો તરીકે િૌરાષ્ટ્ર યુબનવર્િિટી િાંલગ્ન કોલેજોમાાંથી 50 ખેલાડી િહેનો અને 50 બિન ખેલાડી િહેનોને પિાંદ કરવામાાં આવી હતી. આ િાંશોધન અભ્યાિમાાં 
17 થી 25 વષિની વય જૂથની િહેનોને બવષયપાત્રો તરીકે પિાંદ કરવામાાં આવી હતી. માનબિક સ્વાસ્્યની કિોટી માટે ડો. ડી.જી.ભટ્ટ અને જી.આર. ગીડાની 
પ્રશ્નાવબલને માપન ધોરણ તરીકે પિાંદ કરવામાાં આવી હતી. ખેલાડી અને બિનખેલાડી િહેનોની પ્રાપ્ત કરેલ માબહતી પર ‘t’ ટેસ્ટ લાગુ પાડી મધ્યકો વચ્ચેના તફાવતોને 
0.05 કક્ષાએ િાથિકતા ચકાિવામાાં આવી હતી. જેનુાં તારણ આ પ્રમાણે જોવા મળયુાં હતુાં. બિનખેલાડી િહેનો કરતા ખેલાડી િહેનોનુાં માનબિક સ્વાસ્્ય વધુ જોવા 
મળેલ હતુ. 
 

પ્રસ્તાવનાાઃ 
 માનબિક સ્વાસ્્ય એ શારીરરક સ્વાસ્્ય જેટલી જ મહત્વની િાિત છે. આમ છતાાં આપણામાાંના મોટાભાગના લોકો માનબિક સ્વાસ્્ય 
અાંગે જોઈએ તટેલા પ્રમાણમાાં િજાગ, િભાન ક ે ચચાંબતત નથી. આનુાં મુખ્ય કારણ એ છે કે શારીરરક સ્વસ્થતા કે શારીરરક અસ્વસ્થતાને આપણ ે
િહેલાઈથી પારખી શકીએ છીએ. શારીરરક ખોડખામી ક ેઅન્ય શારીરરક મશુ્કેલીઓને આપણે િહેલાઈથી જોઈ શકીએ છીએ, અનભુવી શકીએ છીએ. 
પરાંતુ આટલી િરળતાથી કે િહેલાઈથી આપણે હળવા પ્રકારના માનબિક બવક્ષપેો ક ેિમાયોજનની હળવી િમસ્યાઓ ક ેજે માનબિક સ્વાસ્્યની 
ખામીનુાં િૂચન કર ે છે તનેે પારખી શકતા નથી. અન ેએ જ રીતે માનબિક સ્વાસ્્યની ખામી દશાિવતી કટેલીક િાિતો જેવી ક ેઆત્મગૌરવ અન ે
આત્મબવશ્વાિનો અભાવ, અકારણ ચચાંતા, લઘુતા વગેરેન ેપણ આપણ ેવ્યબતતની ખાબિયત અથવા િહુિહુ તો માનવસ્વભાવની બવબચત્રતા તરીક ે
ઓળખાવી તેની અવગણના કરીએ છીએ. માનબિક અસ્વસ્થતાના લક્ષણ તરીકે આપણે તનેી ખાિ ચચાંતા કરતા નથી. આનુાં મૂળ કારણ માનબિક 
સ્વાસ્્ય અાંગનેી આપણી ખોટી ભલૂભરેલી બવભાવના-િાંકલ્પના (Concept) માાં રહેલુાં છે. 
 માનબિક સ્વાસ્્ય બવજ્ઞાનનો શબ્દશાઃ અથિ કરીએ તો મનના સ્વાસ્્ય અાંગનેુાં બવજ્ઞાન, માનબિક સ્વાસ્્ય અાંગનેી જાણકારી આપતુાં શાસ્ત્ર 
એવો કરી શકાય. આ શાસ્ત્રની જાણકારી એટલે સ્વચ્છ વાતાવરણમાાં રહેવુાં, શારીરરક સ્વચ્થતા પ્રત્યે િજાગતા, િમતોલ આહાર, રોગનાાં જાંતુઓથી 
િાવચેત રહવેુાં, આરોગ્યના બનયમોનુાં પાલન કરવુાં, રોગ થાય તો તનેી િારવાર અને અટકાવવાના ઉપાયો કરવા વગેરે. શારીરરક સ્વાસ્્યના બનયમોનુાં 
પાલન કયાિ પછી પણ જો કોઈ માાંદુ રહ ેતો તેનુાં કારણ માનબિક સ્વાસ્્યના અભાવને ગણી શકાય. ચચાંતા, તનાવ, ભય, વાતવાતમાાં ગુસ્િ ેથવુાં, હતાશા, 
બનરાશા વગરેે કારણોથી માણિ પોતાનુાં સ્વાસ્્ય ગમુાવ ેછે. માનબિક અસ્વસ્થતા મનષુ્યના શારીરરક સ્વાસ્્યને પણ અિર કર ેછે. મનષુ્ય પણૂિરૂપ ેસ્વસ્થ 
ત્યારે જ કહી શકાય ક ેજ્યારે તે શારીરરક અન ેમાનબિક એમ િાંને રીતે સ્વસ્થ હોય. િાંને એકિીજાને અિર કરે છે. માનબિક ચચાંતાઓ શારીરરક સ્વાસ્્યન ે
િગાડ ેછે અન ેશારીરરક માાંદગી મનમાાં અનેક પ્રકારની ચચાંતાઓ પેદા કર ેછે. એટલે માત્ર શારીરરક સ્વાસ્્ય પ્રત્યે ધ્યાન આપવાથી માણિ સ્વસ્થ નથી 
રહી શકતો. ત ેમાનબિક રીતે પણ સ્વસ્થ હોવો જ જોઈએ. 
 

અભ્યાિનો હતેાુઃ 
આ િાંશોધન અભ્યાિમાાં ખેલાડી અને બિનખેલાડી િહેનોના માનબિક સ્વાસ્્યનો તુલનાત્મક અભ્યાિ કરવાનો હતો. 
 

બવષયપાત્રોની પિાંદગીાઃ 
આ િાંશોધન અભ્યાિમાાં બવષયપાત્રો તરીકે િૌરાષ્ટ્ર યુબનવર્િિટી િાંલગ્ન કોલેજોમાાંથી 50 ખેલાડી િહેનો અને 50 બિન ખેલાડી િહેનોને પિાંદ કરવામાાં 

આવી હતી. આ િાંશોધન અભ્યાિમાાં 17 થી 25 વષિની વય જૂથની િહેનોને બવષયપાત્રો તરીકે પિાંદ કરવામાાં આવી હતી. 
 

માપનના ધોરણોાઃ 
માનબિક સ્વાસ્્યની કિોટી માટે ડો. ડી.જી.ભટ્ટ અને જી.આર. ગીડાની પ્રશ્નાવબલને માપન ધોરણ તરીકે પિાંદ કરવામાાં આવી હતી. 
 

આાંકડાકીય પ્રરિયાાઃ 
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ખેલાડી અને બિનખેલાડી િહેનોની પ્રાપ્ત કરેલ માબહતી પર ‘t’ ટેસ્ટ લાગુ પાડી મધ્યકો વચ્ચેના તફાવતોને 0.05 કક્ષાએ િાથિકતા ચકાિવામાાં આવી 
હતી. 

 

અભ્યાિના પરરણામોાઃ 
િારણી  

ખેલાડી અને બિનખલેાડી િહેનોના માનબિક સ્વાસ્્યનો મધ્યક, મધ્યક તફાવત અન ે‘t’ રબેશયો 
જૂથ બવષયપાત્રોની િાંખ્યા મધ્યક મધ્યક તફાવત ‘t’ રબેશયો 

ખેલાડી 50 2..2. 2.54 5.18* બિનખેલાડી 50 24.44 

િાથિકતાનુાં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘t’ (98) = 1.97 

િારણી પરથી માલૂમ પડે છે ખેલાડી િહેનોના માનબિક સ્વાસ્્યના પ્રાપ્તાાંકોનો મધ્યક 26.96, બિનખેલાડી િહેનોના માનબિક સ્વાસ્્યના પ્રાપ્તાાંકોનો 
મધ્યક 24.44 તેમજ િાંને જૂથોનો મધ્યક તફાવત 2.54 જોવા મળેલ હતો. જ્યારે ‘t’ રેબશયો 5.18 જોવા મળેલ છે. જે 0.05 કક્ષાએ (98) = 1.97 એ ચકાિતા 
િાંને જૂથો વચ્ચે િાથિક તફાવત માલૂમ પડતો હતો. 

 

આલેખ 

ખેલાડી અને બિનખલેાડી િહેનોના માનબિક સ્વાસ્્યના મધ્યકો દશાિવતો આલેખ 

 

 
 

 

તારણોાઃ 
 બિનખેલાડી િહેનો કરતા ખેલાડી િહેનોનુાં માનબિક સ્વાસ્્ય વધુ જોવા મળેલ હતુ. 

 

િાંદભિગ્રાંથાઃ 
1. શાહ, દીપક, અિાધારણ મનોબવજ્ઞાન, અમદાવાદાઃ િી. જમનાદાિ કાંપની, 1999. 
2. વમાિ, પ્રકાશ જે., એ ટકે્ષિકુ ઓન સ્પોટિિ સ્ટટેસે્ટીતિ, ગ્વાબલયરાઃ બવનિ પબબ્લકેશન, 2000. 
3. િોલાંકી, દેવેન્રચિાંહ િી. અને પટેલ, આત્મારામ જે., રમત-મનોબવજ્ઞાન, િીજી આવૃબિ; અમદાવાદ : ભારત પ્રકાશન, 1227. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

ચક્રિય તાલીમ દ્વારા ગત્યાત્મક યોગ્યતા પર થતી અસરનો અભ્યાસ 
 

નરશે કે. મકવાણા       ડૉ. ક્રવજયભાઈ મકવાણા 
પ્રસ્તુત કતતા              મતર્ાદર્ાક 

(એમ.ફીલ.રીસર્ા સ્કોલર)          (એસોશર્એટ પ્રોફેસર) 

ર્જૂરતત શિદ્યતપીઠ, અમદતિતદ ,       ર્જૂરતત શિદ્યતપીઠ, અમદતિતદ, 

ર્તરીશરક શર્ક્ષણ અન ેરમત શિજ્ઞતન શિદ્યતર્તખત,       ર્તરીશરક શર્ક્ષણ અન ેરમત શિજ્ઞતન શિદ્યતર્તખત 
સતદરત. તત.જી. ર્તાંધીનર્ર – 382320,       સતદરત. તત.જી. ર્તાંધીનર્ર – 382320, 

Email :- nareshmakwana380@gamil.com 

 

સારાાંશ :  આ સાંર્ોધન અભ્યતસનો હેતુ આત્મીય શિદ્યત માંશદર કોળીભરથતણતનત ફૂટબોલ રમતનત ધોરણ ૧૧ અને ધોરણ ૧૨મતાં 
અભ્યતસ કરતતાં 20-20 શિષયપતત્રોને યતદૃશછિક રીતે પસાંદ કરિતમતાં આવ્યત હતત. અહીાં આ અભ્યતસનો હેતુ ર્શિય તતલીમ દ્વતરત 
ર્ત્યતત્મક યોગ્યતત પર થતી અસરનો અભ્યતસ કરિતનો હતો. શિશિધ તતલીમને લીધ ેિતામતન સમયમતાં ખેલતડીને તતલીમની 
આધુશનક પધ્ધશતઓથી તૈયતર કરિતમતાં આિે િે. તતલીમ પધ્ધશતઓની નિી-નિી ટેકશનક અને નિત નિત ઉપકરણો શિકશસત 
થઈ રહ્યત િે. આ અભ્યતસ મતટે દસ અઠિતશડયતનત તતલીમી કતયાિમનુાં આયોજન કરિતમતાં આવ્યુાં હતુાં. જમેનત પર તતલીમી કતયાિમ 
પહેલતાં પૂિા કસોટી લેિતમતાં આિી હતી. તતલીમ બતદ અાંશતમ કસોટી લેિતમતાં આિી હતી. અહીાં આત્મીય શિદ્યત માંશદર 
કોળીભરથતણતનત શિષયપતત્ર પર ‘t’ ટેસ્ટનુાં પ્રમતણ 0.05 કક્ષતએ પસાંદ કરિતમતાં આવ્યુાં હતુાં. 
 

પ્રસ્તાવના: 
 ઉછર્કક્ષતનુાં સિાશ્રેષ્ઠ પદર્ાન િતરાંિતર થતુાં નથી. ઘણત રતહબરો સિાશ્રષે્ઠ રમતિીરનુાં રહસ્ય િણાિતત કહે િે. કે તેઓએ આ 
શિકતસ પધ્ધશતસરનતાં આયોજન અને સુઆયોજીત તતલીમ કતયાિમ દ્વતરત સતધ્યો હતો. સ્પધતાત્મક રમતોમતાં સફળતત મળેિિત મતટે 
મહત્તમ યોગ્યતતને શનમાંત્રણ આપિુાં પડે િે. અને આ મતટે તતલીમએ મહત્િની સતશબત થતય િે. 

 ર્શિય તતલીમ એક એિી મહત્િપણૂા શિયત િે. જનેતાં દ્વતરત પ્રશર્ક્ષક ખેલતડીની ર્તરીશરક યોગ્યતતમતાં િધતરો કરી ર્કે િે. 
પરાંતુ આ મહત્િપણૂા પધ્ધશતનો પ્રયોર્ કરતી િખતે પ્રશર્ક્ષકે શનદર્ાન, શનધતાશરત સમય, પુનરતિતાન, મૂલયતાંકન, આરતમનો 
શસધ્ધતાંત, સરળથી જશટલ તરફનો શસધ્ધતાંત, અશતભતરણ ટતળિુાં જિેી બતબતો પર ધ્યતન રતખિુાં જરૂરી બને િે. ઘશનષ્ઠ તતલીમી 
કતયાિમ દરશમયતન પ્રશર્ક્ષકે અનકૂુળ ઉદેર્ોને ધ્યતનમતાં રતખી ફક્ત કતયા શસદ્ધ થઈ ર્કે તેિી જ શિયતઓનો ઉપયોર્ કરિો 
જોઈએ. િળી આ પ્રકતરની તતલીમ દ્વતરત શિયતઓનો ઉપયોર્ કરિો જોઈએ. િળી આ પ્રકતરની તતલીમ દ્વતરત પ્રશર્ક્ષણ 
આપિતથી તેનતાં સતરત પશરણતમ પ્રતપ્ત થતય િે.તે મતટે સતરી યોગ્યતત પ્રતપ્ત કર ેતે હેતુ રહ્યો િે. તે તતલીમ દ્વતરત ર્ત્યતત્મક યોગ્યતતનત 
પતસતઓ જોિતમતાં આવ્યતાં હતત.    
 

પધ્ધક્રત : 
 આ અભ્યતસનો હેતુ ર્શિય તતલીમ દ્વતરત ર્ત્યતત્મક યોગ્યતત પર થતી અસરનો અભ્યતસ કરિતનો હતો. 
આત્મીય શિદ્યત માંશદર કોળીભરથતણતનત ફૂટબોલ રમતનત ધોરણ ૧૧ અને ધોરણ ૧૨મતાં અભ્યતસ કરતત શિષયપતત્રોની ર્ત્યતત્મક 
યોગ્યતતનત પતસતઓનુાં મતપન કરિતનો હેતુ રહેલો િે.  

 આ અભ્યતસમતાં શિષયપતત્રો તરીકે આત્મીય શિદ્યત માંશદર કોળીભરથતણતનત ફૂટબોલ રમતનત ધોરણ ૧૧ અને ધોરણ ૧૨મતાં 
અભ્યતસ કરતતાં 20-20 શિષયપતત્રો તરીકે પસાંદ કરિતમતાં આવ્યતાં હતત. 
 ઉત્કલપનતની પસાંદર્ી મતટે હતથ અને પર્ બળ મતપન કસોટી, ર્યનોત્થતન કસોટી, કૂપરની 12 શમશનટ દોડ/ર્તલ કસોટી 
અનુિમે 50 િતર ઝડપી દોડ કસોટીનો ઉપયોર્ કયો હતો.  
 

આંકડાકીય પ્રક્રકયા : 
આત્મીય શિદ્યત માંશદર, કોળીભરથતણતનત જૂથની પ્રતપ્ત કરલે મતશહતી પર ‘t’ ટેસ્ટ લતર્ ુપતડી મધ્યકો િછર્ેનત તફતિતોને 0.05 

કક્ષતએ સતથાકતત ર્કતસિતમતાં આિી હતી. 
 

mailto:nareshmakwana380@gamil.com
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પક્રરણામો અન ેચચાા : 
નીર્ેની સતરણીઓ પરથી અભ્યતસનત પશરણતમો સ્પષ્ટ થતય િે. 

 

સતરણી-1 

શિષયપતત્રોએ હતથનત સ્નતયુ બળ કસોટીમતાં કરલે દેખતિનો મધ્યક, મધ્યક તફતિત અને ‘t’ પ્રમતણ 

િમ પ્રિશૃત્ત જૂથ શપ્ર-ટેસ્ટ 
મધ્યક 

પોસ્ટ ટેસ્ટ 
મધ્યક 

મધ્યક 
તફતિત 

‘t’ પ્રમતણ 

1 હતથનુાં સ્નતય ુ
બળ  શનયાંશત્રત જૂથ  35.78 35.83 0.05 0.03 

પ્રતયોશર્ક જૂથ 37.7 40.35 2.65 2.65*  સતથાકતતનુાં ધોરણ 0.05 કક્ષતએ ‘t’ 0.05 (38) = 2.024 

   

સતરણી-1 પરથી મતલુમ પડે િે કે હતથનત સ્નતયુ બળ કસોટીમતાં શનયાંશત્રત જૂથનો શપ્ર-ટેસ્ટ મધ્યક 35.78 અને પોસ્ટ ટેસ્ટ મધ્યક 
35.83 જોિત મળ્યો હતો. જયતર ેમધ્યક તફતિત 0.05 અને ‘t’ પ્રમતણ 0.03 જોિત મળેલ હતો. જયતર ેપ્રતયોશર્ક જુથનો શપ્ર-ટેસ્ટ 
મધ્યક 37.7 અને પોસ્ટ ટેસ્ટ મધ્યક 40.35 જોિત મળ્યો હતો. જયતર ેમધ્યક તફતિત 2.65 અને ‘t’ પ્રમતણ 2.65 જોિત મળેલ હતો. 
જ ે0.05 (38)=2.૦24 એ ર્કતસતત સતથાક તફતિત જોિત મળતો હતો. 
 

સતરણી-2 

શિષયપતત્રોએ પર્નુાં સ્નતયુ બળ કસોટીમતાં કરલે દેખતિનો મધ્યક, મધ્યક તફતિત અને ‘t’ પ્રમતણ      
 

 

 

 

 

 

 

સતથાકતતનુાં ધોરણ 0.05 કક્ષતએ ‘t’ 0.05 (38) = 2.024 

   

સતરણી-2 પરથી મતલમુ પડે િે કે પર્નુાં સ્નતયુ બળ કસોટીમતાં શનયાંશત્રત જૂથનો શપ્ર-ટેસ્ટ મધ્યક 102.38 અને પોસ્ટ ટેસ્ટ મધ્યક 
102.63 જોિત મળ્યો હતો. જયતર ેમધ્યક તફતિત 0.25 અને ‘t’ પ્રમતણ 0.05 જોિત મળેલ હતો. જયતર ેપ્રતયોશર્ક જુથનો શપ્ર-ટેસ્ટ 
મધ્યક 132.08 અને પોસ્ટ ટેસ્ટ મધ્યક 136.75 જોિત મળ્યો હતો. જયતર ેમધ્યક તફતિત 4.67 અને ‘t’ પ્રમતણ 0.70 જોિત મળેલ 
હતો. જ ે0.05 (38)=2.૦24 એ ર્કતસતત સતથાક તફતિત જોિત મળતો ન હતો. 
 

સતરણી-3 

શિષયપતત્રોએ ર્યનોત્થતન કસોટીમતાં કરલે દેખતિનો મધ્યક, મધ્યક તફતિત અને ‘t’ પ્રમતણ      
 

 

 

 

 

 

 

 

સતથાકતતનુાં ધોરણ 0.05 કક્ષતએ ‘t’ 0.05 (38) = 2.024 

   

સતરણી-3 પરથી મતલુમ પડે િે કે ર્યનોત્થતન કસોટીમતાં શનયાંશત્રત જૂથનો શપ્ર-ટેસ્ટ મધ્યક 16.30 અને પોસ્ટ ટેસ્ટ મધ્યક 15.25 

જોિત મળ્યો હતો. જયતર ેમધ્યક તફતિત 1.05 અને ‘t’ પ્રમતણ 0.48 જોિત મળેલ હતો. જયતર ેપ્રતયોશર્ક જુથનો શપ્ર-ટેસ્ટ મધ્યક 
17.60 અને પોસ્ટ ટેસ્ટ મધ્યક 23.55 જોિત મળ્યો હતો. જયતર ેમધ્યક તફતિત 5.95 અને ‘t’ પ્રમતણ 1.62 જોિત મળેલ હતો. જ ે
0.05 (38)=2.૦24 એ ર્કતસતત સતથાક તફતિત જોિત મળતો ન હતો. 
 

 

િમ પ્રિૃશત્ત જૂથ શપ્ર-ટેસ્ટ 
મધ્યક 

પોસ્ટ ટેસ્ટ 
મધ્યક 

મધ્યક 
તફતિત 

‘t’ પ્રમતણ 

2 પર્નુાં 
સ્નતયુ 
બળ  શનયાંશત્રત જૂથ  102.38 102.63 0.25 0.05 

પ્રતયોશર્ક જૂથ 132.08 136.75 4.67 0.70 

િમ પ્રિૃશત્ત જૂથ શપ્ર-ટેસ્ટ 
મધ્યક 

પોસ્ટ ટેસ્ટ 
મધ્યક 

મધ્યક 
તફતિત 

‘t’ પ્રમતણ 

3 ર્યનોત્થતન   શનયાંશત્રત જૂથ  16.30 15.25 1.05 0.48 

પ્રતયોશર્ક જૂથ 17.60 23.55 5.95 1.62 
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સતરણી-4 

શિષયપતત્રોએ કૂપરની 12 શમશનટ દોડ/ર્તલ કસોટીમતાં કરલે દેખતિનો મધ્યક, મધ્યક તફતિત અને ‘t’ પ્રમતણ 

સતથાકતતનુાં ધોરણ 0.05 કક્ષતએ ‘t’ 0.05 (38) = 2.024 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

સતરણી-4 પરથી મતલમુ પડે િે કે કૂપરની 12 શમશનટ દોડ/ર્તલ કસોટીમતાં શનયાંશત્રત જૂથનો શપ્ર-ટેસ્ટ મધ્યક 2298.25 અને પોસ્ટ 
ટેસ્ટ મધ્યક 2345.25 જોિત મળ્યો હતો. જયતર ેમધ્યક તફતિત 47 અને ‘t’ પ્રમતણ 0.45 જોિત મળેલ હતો. જયતર ેપ્રતયોશર્ક 
જુથનો શપ્ર-ટેસ્ટ મધ્યક 2513.50 અને પોસ્ટ ટેસ્ટ મધ્યક 2631.75 જોિત મળ્યો હતો. જયતર ેમધ્યક તફતિત 118.25 અને ‘t’ પ્રમતણ 
1.66 જોિત મળેલ હતો. જ ે0.05 (38)=2.૦24 એ ર્કતસતત સતથાક તફતિત જોિત મળતો ન હતો. 
 

સતરણી-5 

શિષયપતત્રોએ 50 િતર દોડ કસોટીમતાં કરલે દેખતિનો મધ્યક, મધ્યક તફતિત અને ‘t’ પ્રમતણ   
 

 

 

 

 

 

સતથાકતતનુાં ધોરણ 0.05 કક્ષતએ ‘t’ 0.05 (38) = 2.024 

  સતરણી-5 પરથી મતલુમ પડે િે કે 50 િતર દોડ કસોટીમતાં શનયાંશત્રત જૂથનો શપ્ર-ટેસ્ટ મધ્યક 19.55 અને પોસ્ટ ટેસ્ટ 
મધ્યક 21.40 જોિત મળ્યો હતો. જયતર ેમધ્યક તફતિત 1.85 અને ‘t’ પ્રમતણ 0.33 જોિત મળેલ હતો. જયતર ેપ્રતયોશર્ક જુથનો શપ્ર-

ટેસ્ટ મધ્યક 36.00 અને પોસ્ટ ટેસ્ટ મધ્યક 90.55 જોિત મળ્યો હતો. જયતર ેમધ્યક તફતિત 54.55 અને ‘t’ પ્રમતણ 9.08 જોિત 
મળેલ હતો. જ ે0.05 (38)=2.૦24 એ ર્કતસતત સતથાક તફતિત જોિત મળતો હતો. 
 

તારણો : 
 ર્શિય તતલીમનત દસ અઠિતશડયતની તતલીમ બતદ શિષયપતત્રોનત હતથનત સ્નતયુ સહનર્શક્તમતાં સુધતરો જોિત મળ્યો હતો. 
 ર્શિય તતલીમનત દસ અઠિતશડયતની તતલીમ બતદ શિષયપતત્રોનત પર્નત સ્નતયબુળ મતપન કસોટીમતાં પર્નત 

સ્નતયુબળમતાં સુધતરો જોિત મળ્યો ન હતો. 
 ર્શિય તતલીમનત દસ અઠિતશડયતની તતલીમ બતદ શિષયપતત્રોનત ર્યનોત્થતન કસોટીમતાં સ્નતયુ સહનર્શક્તમતાં સુધતરો 

જોિત મળ્યો ન હતો. 
 ર્શિય તતલીમનત દસ અઠિતશડયતની તતલીમ બતદ શિષયપતત્રોનત 12 શમશનટ દોડ/ર્તલ કસોટીમતાં રૂશધરતશભસરણ 

સહનર્શક્તમતાં સુધતરો જોિત મળ્યો ન હતો 
 ર્શિય તતલીમનત દસ અઠિતશડયતની તતલીમ બતદ શિષયપતત્રોનત 50 િતર દોડ કસોટીમતાં ઝડપમતાં સુધતરો જોિત મળ્યો 

હતો. 
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િમ પ્રિશૃત્ત જૂથ શપ્ર-ટેસ્ટ 
મધ્યક 

પોસ્ટ ટેસ્ટ 
મધ્યક 

મધ્યક 
તફતિત 

‘t’ પ્રમતણ 

4 કૂપરની 12 

શમશનટ 
દોડ/ર્તલ 

શનયાંશત્રત જૂથ 2298.25 2345.25 47 0.45 

પ્રતયોશર્ક જૂથ 2513.50 2631.75 118.25 1.66 

િમ પ્રિૃશત્ત જૂથ શપ્ર-ટેસ્ટ 
મધ્યક 

પોસ્ટ ટેસ્ટ 
મધ્યક 

મધ્યક 
તફતિત 

‘t’ પ્રમતણ 

5 50 િતર 
દોડ    શનયાંશત્રત જૂથ  19.55 21.40 1.85 0.33 

પ્રતયોશર્ક જૂથ 36.00 90.55 54.55 9.08* 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 

Date:   11th  October, 2020  
Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 

 

આસન અને પ્રાણાયામની તાલીમ  દ્વારા શ્વાસ રોકવાની ક્ષમતા પર થતી અસરનો અભ્યાસ 

 
ભાવના ચૌહાણ                                                                         ડૉ.  જગદીશચદં્ર ગોઠી 

પીએચ.ડી. સ્કોલર                                                                     પ્રોફેસર 

શારીરરક શશક્ષણ અને રમત શવજ્ઞાન શવદ્યાશાખા,                              શારીરરક શશક્ષણ અને રમત શવજ્ઞાનશવદ્યાશાખા, 
સાદરા                                                                                     સાદરા 

 

સારાશં :  આ સંશોધનનો હેતુ શવદ્યાથીનીઓની આસન અને પ્રાણાયામની તાલીમ દ્વારા શ્વાસ રોકવાની ક્ષમતા પર થતી અસરનો અભ્યાસ કરવાનો હતો . આ 
અભ્યાસ માટે ચોકસી કોલેજ, વેરાવળની ૨૦-૨૦ શવદ્યાથીની બહેનોને શવષયપાત્રો તરીકે પસંદ કરી કરવામાં આવી હતી. માપનના ધોરણોમાં શ્વાસ રોકવાની ક્ષમતાનંુ 
માપન માટે કલીપ ટેસ્ટ દ્વારા કરવામા ંઆવયું હતંુ. આસન અને પ્રાણાયામની તાલીમ દ્વારા શ્વાસ રોકવાની ક્ષમતા પર સાથથકતા ચકાસવા ‘t’ રેશશયો લાગુ પાડવામા ં
આવયંુ હતું. જેની 0.05 કક્ષાએ સાથથકતા ચકાસવામા ંઆવી હતી. જેના તારણો આ પ્રમાણે જોવા મળ્યા હતા. બાર અઠવારડયાની આસન અને પ્રાણાયામની 
તાલીમ દ્વારા શવષયપાત્રોના શ્વાસ રોકવાની ક્ષમતામાં નજીવી સાથથકતા જોવા મળી હતી. જ્યારે બાર અઠવારડયાના આસન અને પ્રાણાયામના કાયથક્રમની તાલીમ 
દ્વારા શવષયપાત્રોના શ્વાસ રોકવાની ક્ષમતામાં સાથથક અસર જોવા મળી હતી.  

 

પ્રસ્તાવનાાઃ 

 શ્વાસ-પ્રશ્વાસની ગશતમા ંશવચ્છેદ કરવોએ જ પ્રાણાયામ છે. સ્થુળ અથથમા ંપ્રાણ એટલે શ્વાસોચ્છવાસની રક્રયા અન ેશવચ્છેદ એટલે તનેી 
ગતીને રૂપે શનયમન કે શનયંશત્રત કરવું તે જ પ્રાણાયામ છે.એટલે કે ઈચ્છાનુસાર શ્વાસ લેવાની કે છોડવાની રક્રયાન ેરોકી રાખવામાં આવે, તનેા પર 
અશધકાર મેળવવામાં આવ ેતે પ્રાણાયામનુમંૂળ સ્વરૂપ છે. શાસ્ત્રમા ંપ્રાણાયામન ેપરમ તપ ગણવામાં આવયંુ છે. પ્રાણાયામન ેયોગનો આત્મા કહેવાય છે. 

            યોગશાસ્ત્રની  દશિએ શ્વાસ એ મન અને શરીરન ેજોડતો સેતુ છે. શ્વાસ દ્વારા જ મન સધુી પહોચી શકાય છે. તેથી મનની શુશદ્ધ માટ ે
પ્રાણાયામની રક્રયા અશત આવશ્યક છે. પ્રાચીન શાસ્ત્રમા ંપણ  કહવેામાં આવયંુ  છે કે જેણ ે પ્રાણતત્વ ન ેજાણયંુ તેણ ેવેદને પણ જાણી લીધા. વેદાંતસતૂ્રમા ં
દશાથવવામા ંઆવયંુ છે .ક ે“શ્વાસ પ્રશ્વાસને બ્રમ્હ કહેવામાં આવ ેછે. દરેક શાસ્ત્રમાં પ્રાણ અને પ્રાણાયામન ે સવોચ્ચ સ્થાનઆપવામા ંઆવયંુ 

          શસ્થરતા સાથનેી સુખદાયક શસ્થશત એટલે આસન. મહર્ષથ પતંજશલએ કહ્ુ ંછે ક,ે શરીરની ત ે શસ્થશતમા ંચંચળતા ન હોય અન ેશસ્થરતા સાથેની 
સુખદાયક શસ્થશત એટલે આસન. આ શસ્થરતા અને સુખદાયક શસ્થશત શરીર અન ેમન બનંેમા ંહોય ત ેજરૂરી છે. આસનન ેકિપૂવથક કરવાની વાત મહર્ષથ 
પતંજશલએ કરી નથી. કિ વગર લાંબો સમય શારીરરક અને માનશસક શસ્થરતા સાથ ેશરીરનું શનયંત્રણએ આસનની મૂળભતૂ જરૂરીયાત છે. 

અભ્યાસનો હતે:ુ 

          આ સંશોધનનો મુખ્ય હેત ુઆસન અન ેપ્રાણાયામની તાલીમ દ્વારા શ્વાસ રોકવાની ક્ષમતા પર થતી અસરનો અભ્યાસ કરવાનો હતો. 

શવષયપાત્રોની પસદંગીાઃ 

આ અભ્યાસ માટ ેચોકસી કોલેજ, વેરાવળની ૨૦-૨૦ શવદ્યાથીની બહેનોન ેયાદૃશચ્છક નમુના પદ્ધશત દ્વારા પસંદ કરવામા ંઆવી હતી. 

માપનના ધોરણોાઃ 
 

                           ચલાયમાન કસોટી માપન 

1 શ્વાસ રોકવાની ક્ષમતા કલીપ ટેસ્ટ             સેકન્ડમા ં 
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આંકડાકીય પ્રરક્રયા:      

   જૂથની પ્રાપ્ત કરેલ માશહતી પર ‘T’ લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથથકતા ચકાસવામાં આવી હતી. 

અભ્યાસના પરરણામોાઃ 
સારણી-1 

આસન અન ેપ્રાણાયામની તાલીમ દ્વારા શ્વાસ રોકવાની ક્ષમતા કસોટી દખેાવનો મધ્યક, મધ્યક તફાવત, પ્રમાશણત શવચલન અન ે‘t’ 
રેશશયો દશાથવતી સારણી 

પ્રવશૃિ કસોટી શવષયપાત્રોની 
સખં્યા મધ્યક પ્રમાશણત 

શવચલન 
મધ્યક તફાવત 

‘t’ 
રેશશયો 

શ્વાસ રોકવાની 
ક્ષમતા 

પુવથ કસોટી 20 ૨૨.૩૦ ૧૯.૨૯ 
૯.૨૭ ૨.૨૬* 

ઉિર કસોટી 20    ૩૧.૫૭ ૧૭.૨૪ 

સાથથકતાનુ ંધોરણાઃ 0.05 કક્ષાએ ‘t’ 0.05 (૭૮) ૧.૯૯ 

 સારણી-1 પરથી માલુમ પડ ેછે ક ેશ્વાસ રોકવાની ક્ષમતામા ંપ્રાયોશગક જૂથના પુવથ કસોટીનો મધ્યક ૨૨.૩૦ અન ેઉિર કસોટીનો મધ્યક 
૩૧.૫૭ જોવા મળેલ હતો. મધ્યક તફાવત ૯.૨૭ જોવા મળેલ હતો. જ્યારે ‘t’ રેશશયો ૨.૨૬ જોવા મળ્યો હતો. જે 0.05 કક્ષાએ સાથથક જોવા 
મળેલ હતો.  

સારાશંાઃ 

 આથી સ્પિ થાય છે કે આસન અને પ્રાણાયામની તાલીમ દ્વારા શ્વાસ રોકવાની ક્ષમતામા ંસાથથક તફાવત જોવા મળ્યો હતો. 

 

સદંભથગ્રથંાઃ 

1. પટેલ, કાશન્તભાઈ અન્ય,યોગ સ્વાસ્્ય અન ેશારીરરક શશક્ષણ- ૯, ગાધંીનગર : ગુજરાત રાજ્ય શાળા પાઠ્યપુસ્તકમંડળ,૨૦૧૬ 

2. વમાથ, પ્રકાશ જે., એ ટકે્ષબકુ ઓન સ્પોટથસ સ્ટટેસે્ટીક્સ, ગ્વાશલયરાઃ શવનસ પશલલકેશન, 2000. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

ફૂટબોલના વિવિષ્ટ કૌિલ્યોની ચક્રીય તાલીમ દ્િારા ઝડપ પર થતી 
અસરોનો અભ્યાસ  

 

ભાવિકા લલિંબાણી ડૉ. જગદિિચિંદ્ર ગોઠી 
પીએચ.ડી. સ્કોલર એસોવસયેટ પ્રોફેસર 

િારીદરક વિક્ષણ અન ેરમત વિજ્ઞાન વિદ્યાિાખા, િારીદરક વિક્ષણ અન ેરમત વિજ્ઞાન વિદ્યાિાખા, 
સાિરા સાિરા 

 

સારાિંિ :  આ અભ્યાસનો હેતુ આિંતરવિશ્િ વિદ્યાલય કક્ષાએ રમેલ કબડ્ડી, ખો-ખો રમતના ખેલાડી ભાઇઓના BMIનો તુલનાત્મક અભ્યાસ 
કરિાનો હતો. આ સિંિોધન અભ્યાસમાિં ફુટબોલના ખેલાડીઓને વિષયપાત્રો તરીકે પસિંિ કરિામાિં આવ્યા હતા. આ સિંિોધન અભ્યાસમાિં 
કપડિિંજ તાલુકાની DLSS સ્કૂલના ખેલાડીઓને પસિંિ કરિામાિં આવ્યા હતા. આ સિંિોધન અભ્યાસમાિં અિંડર 14ના 40 ખેલાડી ભાઈઓને 
પસિંિ કરિામાિં આવ્યા હતા. જેમાિં 20 ખેલાડીઓ પ્રાયોવગક જૂથમાિં અને 20 ખેલાડીઓ વનયિંવત્રત જૂથમાિં રાખિામાિં આવ્યા હતા. માપનના 
ધોરણમાિં ઝડપનુિં માપન 50 િાર િોડ દ્િારા કરિામાિં આવ્યુિં હતુિં. પ્રાયોવગક જૂથ અને વનયિંવત્રત જૂથની પ્રાપ્ત કરેલ માવહતી પર વિચરણ, 
સહવિચરણ પૃથક્કરણ (ANCOVA) લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથથકતા ચકાસિામાિં આિી હતી. જેનુિં તારણ આ પ્રમાણે જોિા મળયુિં હતુિં. 
ફૂટબોલ કૌિલ્યની ચદક્રયના તાલીમ કાયથક્રમથી વિષયપાત્રોની ઝડપમાિં સાથથક સુધારો જોિા મળયો હતો. 

  પ્રસ્તાિનાાઃ 
િારીદરક યોગ્યતાનો પાયો નાખિા માટે આપણે પ્રિતથમાન િારીદરક વિક્ષણના કાયથક્રમમાિં સુધારો લાિિાનુિં ચાલુ રાખિુિં જોઈએ. 

આ કાયથક્રમમાિં સ્િાસ્્યનુિં રક્ષણ  ,સ્િાસ્્ય માગથિિથન અને સ્િાસ્્ય વિક્ષણનો સ્િાસ્્ય વિકાસ સિંબિંધી વસધ્ધ સાધન તરીકે સમાિેિ કરિો 
જોઈએ ,કેન્દ્દ્રીય જુસ્સાને વિકસાિિા િવક્ત અને સહનિવક્ત અને સામાવજક ગુણોને વિકસાિિા અને કૌિલ્યનુિં વિક્ષણ કે જે આત્મશ્રદ્ધાને 
ટકાિી રાખિાના સ્િરૂપો તરીકે ફૂરસિના સમયની પ્રિૃવિઓ છે. તેઓના સમાિેિ િારીદરક વિક્ષણની પ્રિૃવિઓ પધ્ધવત તરીકે થિો જોઈએ. 
આ પ્રકારના કાયથક્રમોનો વિકાસ કરિો કદઠન કાયથ છે, જેમાિં તાલીમબદ્ધ નેતાગીરી, સમય, વિચાર અને નાણાિંની જરૂર પડે છે. આમ, આપણે 
િારીદરક યોગ્યતાને રચનાત્મક સુધી અને સિંપૂણથ જીિનના એકભારૂપે વિચારીએ છીએ. 

ઝડપ (Speed) ઝડપ એટલે ન્દ્યૂનતમ સમયમાિં કોઈ એક પ્રકારની ગવત સતત કરિાની વ્યવક્તની િવક્ત. સમયના કોઈ વનયત 
એકમ િરમ્યાન ગવતની સિંખ્યા એટલે ઝડપ. િા.ત. ઝડપી િોડમાિં સમયના વનયત એકમ િરમ્યાન પગની સતત ગવત સિંખ્યા એટલે ઝડપ. 
અન્દ્ય દક્રયાઓમાિં હોય છે. તેમ અન્દ્ય બાબતો પણ સફતતામાિં ફાતો આપે છે. સ્નાયુિવક્ત અને ઝડપ અરસપરસ ગાઢ રીતે સિંકતાયેલ છે. 
ઝડપી િોડમાિં પગની ઝડપી ગવત માટે જરૂરી સ્નાયુિવક્ત વિના સફતતા પ્રાપ્ત થઈ િકે નવહ. સ્નાયુિવક્ત અન ઝડપ િગેરેનો વિચાર સાથે 
કરિો ઘટે ઘણાિં ખરાિં ખેલકૂિ કૌિલ્યોમાિં ઝડપનુિં તત્િ રહેલુિં જ હોય છે. િા.ત. બાસ્કેટબોલ, ફૂટબોલ, બેઝબોલ િગેરે. 
 

અભ્યાસનો હતેાુઃ  
          આ સિંિોધનનો હેતુ ફૂટબોલના વિવિષ્ટ કૌિલ્યોની ચક્રીય તાલીમ દ્િારા ઝડપ પર થતી અસર જાણિાનો હેતુ. 

વિષયપાત્રોની પસિંિગીાઃ 
આ સિંિોધન અભ્યાસમાિં ફુટબોલના ખેલાડીઓને વિષયપાત્રો તરીકે પસિંિ કરિામાિં આવ્યા હતા. આ સિંિોધન અભ્યાસમાિં 

કપડિિંજ તાલુકાની DLSS સ્કૂલના ખેલાડીઓને પસિંિ કરિામાિં આવ્યા હતા. આ સિંિોધન અભ્યાસમાિં અિંડર 14ના 40 ખેલાડી ભાઈઓને 
પસિંિ કરિામાિં આવ્યા હતા. જેમાિં 20 ખેલાડીઓ પ્રાયોવગક જૂથમાિં અને 20 ખેલાડીઓ વનયિંવત્રત જૂથમાિં રાખિામાિં આવ્યા હતા. 

માપનના ધોરણોાઃ 
ક્રમ ચલાયમાન કસોટી માપનનુિં ધોરણ  

1 ઝડપ 50 િાર િોડ સમય 
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આિંકડકીય પ્રદક્રયાાઃ 
પ્રાયોવગક જૂથ અને વનયિંવત્રત જૂથની પ્રાપ્ત કરેલ માવહતી પર વિચરણ, સહવિચરણ પૃથક્કરણ (ANCOVA) લાગુ પાડી 0.05 

કક્ષાએ સાથથકતા ચકાસિામાિં આિી હતી. 
 

અભ્યાસના પદરણામોાઃ 
સારણી - 1 

ઝડપ કસોટી િખેાિના એક પ્રાયોવગક અને એક વનયિંવત્રત જૂથનુિં વિચરણ સહ વિચરણ પૃથક્કરણ 

કસોટી 
જૂથ િગોનો સરિાતો 

(SS) 

સ્િતિંત્ર 
માત્રા 
(df) 

મધ્યક 
વિચરણ 

(MSS) 
F 

જૂથ-અ જૂથ-બ 

પૂિથ કસોટી મધ્યક 9.65 9.79 
B 0.16 1 0.16 

0.38 
W 17.37 38 0.45 

અિંવતમ કસોટી મધ્યક 9.08 9.85 
B 6.06 1 6.06 

15.87* 
W 14.41 38 0.37 

સુધારેલ મધ્યક 9.07 9.82 
B 5.05 1 5.05 

17.76* 
W 10.50 37 0.28 

*સાથથકતાનુિં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘F’ = 0.05 (1,38) = 4.098 & (1,37) = 4.105 

સારણી -1 માિં પૂિથ કસોટીનો ‘F’ રેવિયો  0.38 જોિા મતેલ હતો .જે  ...0 કક્ષાએ અસાથથક જોિા મળયો હતો .જ્યારે બિંન ે
જુથનો અિંવતમ કસોટીનો ‘F’ રેવિયો 10.87 જોિા મતેલ હતો .જે  ...0 કક્ષાએ સાથથક જોિા મતેલ હતો અને સુધારેલ મધ્યકનો ‘F’ 
રેવિયો 17.76 જોિા મતેલ હતો .જે  ...0 કક્ષાએ સાથથક જોિા મળયો હતો. 

તારણોાઃ 
 ફૂટબોલ કૌિલ્યની ચદક્રયના તાલીમ કાયથક્રમથી વિષયપાત્રોની ઝડપમાિં સાથથક સુધારો જોિા મળયો હતો. 

સિંિભથગ્રિંથાઃ 
1. િમાથ, પ્રકાિ જે., એ ટકે્ષબકુ ઓન સ્પોટથસ સ્ટટેસે્ટીક્સ, ગ્િાવલયર: વિનસ પવલલકેિન, 2000. 

2. વિલ્સન, ચાલ્સથ સી., લેઈન ફાઉન્દ્ડેિન ફોર દફવઝકલ દફટનેિ, ધી જનથલ ઓફ દફવઝકલ એજ્યકુિેન એન્દ્ડ રીદક્રએિન-5, 2 જૂન 
1941. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

સ્વિમ િંગના તાલી  કાર્યક્ર  દ્િારા ઝડપ, ગસ્તસ ુેળ અન ેબી.એ .આઈ. પર થતી અસરનો અભ્ર્ાસ 

 

 ેકિાન કૌસ્િક સી. ડૉ. ક લિેભાઈ પટલે 

પીએચ.ડી.રીસચય વકોલર પ્રોફેસર 
િારીરરક સ્િક્ષણ અને ર ત સ્િજ્ઞાન સ્િદ્યાિાખા,  હાદેિ દેસાઈ સ ાજ સેિા સિંકુલ 

ગૂજરાત સ્િદ્યાપીઠ અ દાિાદ, ગા -સાદરા, તા. જી. ગાિંધીનગર ગૂજરાત સ્િદ્યાપીઠ, અ દાિાદ. 
 

સારાિંિ : આ સિંિોધન અભ્ર્ાસનો હેતુ સ્વિમ િંગના તાલી  કાર્યક્ર  દ્િારા ઝડપ, ગસ્તસુ ેળ અન ેબી.એ .આઈ. પર થતી અસરનો અભ્ર્ાસ કરિાનો હતો. આ 
સિંિોધન અભ્ર્ાસ ાિં અ દાિાદ સ્જલ્લાની ચાિંદખેડા સ્િવતારની સાકાર વકૂલના કુલ 60 સ્િદ્યાથીઓને પસિંદ કરિા ાિં આવ્ર્ા હતા. આ અભ્ર્ાસ ાિં 12 થી 15 િર્યની 
િર્જૂથ ધરાિતા સ્િદ્યાથીઓ પૂરતો  ર્ાયરદત રાખિા ાિં આિિ.ે પસિંદ કરેલ સ્િદ્યાથીઓના સ્વિમ િંગની તાલી  આપિા ાિં આિી હતી.  ાપનના ધોરણ ાિં ઝડપનુિં 
 ાપન 50 િાર દોડ, ગસ્તસુ ેળ (આિંખ-હાથ અને આિંખ-પગ (નેલ્સન) કસોટી અને બી.એ .આઈ.નુિં  ાપન કરિા ાિં આવ્ર્ુિં હતુિં. સ્વિમ િંગ જૂથ પર થતી અસરો 
જાણિા એક  ાગીર્ સ્િચરણ, સહસ્િચરણ પૃથક્કરણ (One Way Analysis of Covariance) કસોટી લાગુ પાડી  ધ્ર્કો િચ્ચેના તફાિતોને Least Significant 

Difference Post Hoc કસોટી દ્િારા 0.05 કક્ષાએ સાથયકતા ચકાસિા ાિં આિી હતી. જેના તારણો આ પ્ર ાણે જોિા  ળ્ર્ા હતા. પદ્ધસ્િસરના (12) અઠિારડર્ાના 
સ્વિમ િંગ તાલી  કાર્યક્ર થી પસિંદ થતા સ્િર્ર્પાત્રોની ઝડપ ાિં નોંધપાત્ર સુધારો જોિા  ળ્ર્ો હતો. પદ્ધસ્િસરના  (12) અઠિારડર્ાના સ્વિમ િંગ તાલી  કાર્યક્ર થી 
પસિંદ થતા સ્િર્ર્પાત્રોના આિંખ-હાથ ગસ્તસુ ેળ ાિં નોંધપાત્ર સુધારો જોિા  ળ્ર્ો હતો. પદ્ધસ્િસરના  (12) અઠિારડર્ાના સ્વિમ િંગ તાલી  કાર્યક્ર થી પસિંદ થતા 
સ્િર્ર્પાત્રોના આિંખ-પગ ગસ્તસુ ેળ ાિં નોંધપાત્ર સુધારો જોિા  ળ્ર્ો હતો. પદ્ધસ્િસરના (12) અઠિારડર્ાના સ્વિમ િંગ તાલી  કાર્યક્ર થી પસિંદ થતા સ્િર્ર્પાત્રોના 
બી.એ .આઈ. ાિં નોંધપાત્ર સુધારો જોિા  ળ્ર્ો હતો. 

 

 

પ્રવતાિનાાઃ 

 ાનસ્સક અને િારીરરક એ  બિંને બનાિો િચ્ચે ભીંસાતા આજના આ સ્િર્  ર્િંત્રિત્ બનતા જીિન ાિં તેના તનાિોને સ તોલીત બનાિે એિી કસરતો, 
વ્ર્ાર્ા  કે ર તો ાિં તરણકળા  ોખરે છે. આ પ્રિૃસ્િ કરિા  ાટે અદ્યતન ઢબના સ્વિમ િંગપુલ, નદી, તળાિ, સરોિર, દરરર્ો કે બીજા કુદરતી જળાિર્ોનો આિરો લેિો 
પડતો હોિાથી તાજગીભરી ખુલ્લી હિા અન ેસૂર્યના પ્રકાિનો લાભ આપોઆપ જ  ળે છે. એકલો તરિાનો વ્ર્ાર્ા  જ ગ ે તે ઉં રના  ાણસોને એકસરખો આનિંદ 
આપી િકે છે.  બસ્લષ્ઠ, વિવથ, અપિંગ, બહેરા,  ૂિંગા, સૌ કોઈ તેનો લાભ લઈ િકે છે. તરિાની કસરત કરિાથી કદી હતાિ તો થિાનુિં જ નથી. કારણ એકિાર તરિાનુિં 
િીખ્ર્ા પછી તે કદી ભૂલી જિાતુ ન હોિાથી તરિાની કળા ાિં િધુન ેિધુ પ્રસ્િણતા  ેળિિા તરફ  ન ખેંચાર્ેલુિં રહે છે. આથી જ તરિાની પ્રિૃસ્િ ાિં રદનપ્રસ્તરદન િૈસ્િધ્ર્ 
પણ ઉ ેરાતુિં જાર્ છે. 

િારીરરક ર્ોગ્ર્તાનો ખ્ર્ાલ આજે આપણા દેિ ાિં આકર્યણનુિં કેન્દ્ર બન્દ્ર્ ુછે. િતય ાન સ ર્ ાિં તેની અગત્ર્તા હિે જનસ ૂહ અન ેસરકારને સ જ આિિા 
લાગી છે. કારણ કે િારીરરક ર્ોગ્ર્તા એ દેિના જનસ ૂહની િસ્ક્ત છે. ઉપરાિંત ઘણીખરી ર ત- ગ તો ાિં ર્ુસ્ક્ત-પ્રર્ુસ્ક્તઓ ઉપર્ોગ  ાટે ઉચ્ચકક્ષાની િારીરરક ર્ોગ્ર્તા 
જરૂરી છે. ર્ુિાનોને િારીરરક સ્િક્ષણ અન ેર ત-ગ ત ાિં સાિંકળિા  ાટે ભારત સરકારે રાષ્ટ્રીર્ ર ત-ગ ત નીસ્ત હેઠળ સિંસદના બિંને ગૃહો ાિં ઓગવટ ૧૯૮૪ ાિં એ 
વિીકાર્ુું હતુિં કે િારીરરક સ્િક્ષણ અન ેર ત-ગ ત ાિં સારા વિાવ્ર્  ાટે ઉચ્ચ કક્ષાની િારીરરક ર્ોગ્ર્તા િધારિા અન ેલાભકારક  નોરિંજન  ેળિિાના અથય ાિં અને 
સા ાજીક લર્બદ્ધતા આણિા, પે્રરિા તથા સ્િવત વથાસ્પત કરિા િધુન ેિધુ ખેલાડીઓ ભાગ લે, તે જોિાની ફરજ રાજ્ર્ અન ેકેન્દ્ર એ  બિંને સરકારોની છે. જરૂરી છે 
દરેક ઉં ર અન ેજાસ્તના નાગરરકો ર તો ાિં ભાગ લે અને આનિંદ  ાણે. આ ઉપરાિંત િારીરરક સ્િક્ષણ અન ેર ત-ગ તોને અભ્ર્ાસક્ર  ાિં સ્નર્સ્ ત સ્િર્ર્ તરીકે અપનાિિા 
જોઈએ. 

 ાનિ િરીર એક અદભૂત ર્િંત્ર સ ાન છે. જે િાવત્ર આપણને િરીરની રચના અિંગ ે ાસ્હતી આપે છે તેને િરીર સ્િજ્ઞાન કહે છે. આ િાવત્ર આપણને િરીર 
અન ેતેના જુદા-જુદા અિર્િોના કદ, આકાર, વથાન, અન્દ્ર્ અિર્િો સાથે તેનો સિંબિંધ, રચના અન ેતેની રાસાર્સ્ણક પ્રરક્રર્ા િગેર ેસ્િિ ેખ્ર્ાલ આપે છે. િરીરના દરેક 
ભાગને પોત-પોતાનુિં સ્િસ્િષ્ટ કાર્ય કરિાનુિં હોર્ છે. આપણા િરીર ાિં સ્િસ્િષ્ટ કાર્ય  ાટે જ્ઞાનતિંત્ર, અસ્વથતિંત્ર, વનાર્ુતિંત્ર, રૂસ્ધરાસ્ભસરણતિંત્ર, શ્િસનતિંત્ર, પાચનતિંત્ર, 
ગ્રિંસ્થતિંત્ર, પ્રજનનતિંત્ર તે જ ઉત્સજયનતિંત્ર જેિાિં તિંત્રો આિેલા છે. 
 

અભ્ર્ાસનો હતેાુઃ 
આ સિંિોધન અભ્ર્ાસનો હેતુ સ્વિમ િંગના તાલી  કાર્યક્ર  દ્િારા ઝડપ, ગસ્તસુ ેળ અને બી.એ .આઈ. પર થતી અસરનો અભ્ર્ાસ કરિાનો હતો. 

 

સ્િર્ર્પાત્રોની પસિંદગીાઃ 
આ સિંિોધન અભ્ર્ાસ ાિં અ દાિાદ સ્જલ્લાની ચાિંદખેડા સ્િવતારની સાકાર વકૂલના કુલ 60 સ્િદ્યાથીઓને પસિંદ કરિા ાિં આવ્ર્ા હતા. આ અભ્ર્ાસ ાિં 12 

થી 15 િર્યની િર્જૂથ ધરાિતા સ્િદ્યાથીઓ પૂરતો  ર્ાયરદત રાખિા ાિં આિિ.ે પસિંદ કરેલ સ્િદ્યાથીઓના સ્વિમ િંગની તાલી  આપિા ાિં આિી હતી. 
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 ાપનના ધોરણોાઃ 
ક્ર  ચલાર્ ાન કસોટી  ાપન 

1 ઝડપ 50 િાર દોડ સેકન્દ્ડ 

2 ગસ્તસુ ેળ આિંખ-હાથ અન ેઆિંખ-પગ (નેલ્સન) સ ર્ 

3 બી.એ .આઈ.  િજન   
ઊંચાઈ2 

રક.ગ્રા. 

 

 

આિંકડકીર્ પ્રરક્રર્ાાઃ 
સ્વિમ િંગ જૂથ પર થતી અસરો જાણિા એક  ાગીર્ સ્િચરણ, સહસ્િચરણ પૃથક્કરણ (One Way Analysis of Covariance) કસોટી લાગુ પાડી  ધ્ર્કો 

િચ્ચેના તફાિતોને Least Significant Difference Post Hoc કસોટી દ્િારા 0.05 કક્ષાએ સાથયકતા ચકાસિા ાિં આિી હતી. 
 

અભ્ર્ાસના પરરણા ોાઃ 
સારણી - 1 

ઝડપ કસોટી દેખાિના એક પ્રાર્ોસ્ગક અન ેએક સ્નર્િંસ્ત્રત જૂથનુિં સ્િચરણ સહ સ્િચરણ પથૃક્કરણ 

કસોટી 
(Test) 

જૂથ િગોનો સરિાળો 
(SS) 

વિતિંત્ર  ાત્રા 
(df) 

 ધ્ર્ક સ્િચરણ 

(MSS) જૂથ – અ સ્વિમ િંગ જૂથ- બ સ્નર્િંસ્ત્રત 

પૂિય કસોટી  ધ્ર્ક 9.684 9.78 
B 0.137 1 0.137 

W 24.449 58 0.422 

અિંસ્ત  કસોટી  ધ્ર્ક 9.482 9.838 
B 1.901 1 1.901 

W 23.030 58 0.397 

સુધારેલ  ધ્ર્ક 9.522 9.798 
B 1.135 1 1.135 

W 5.854 57 0.103 

*સાથયકતાનુિં ધોરણ ૦.05 કક્ષાએ F (1, 58) = 4.006 & (1, 57) = 4.009 

 

ઉપરોક્ત સારણી - 1 ાિં પૂિય કસોટીનો ‘F’ રેસ્િર્ો 0.326 જોિા  ળેલ હતો. જેને ટેબલ િેલ્ર્ુ સાથે સરખાિતા (4.006) 0.05 કક્ષાએ સાથયક થર્ેલો જોિા 
 ળેલ ન હતો. અિંસ્ત  કસોટીનો ‘F’ રેસ્િર્ો 4.788 જોિા  ળેલ હતો. જેને ટેબલ િેલ્ર્ુ સાથે સરખાિતા (4.006) 0.05 કક્ષાએ સાથયક થર્ેલો જોિા  ળેલ હતો. 
સુધારેલા  ધ્ર્કોનો)  નો ‘F’ રેસ્િર્ો 11.048 જોિા  ળેલ હતો. જેને ટેબલ િેલ્ર્ુ સાથે સરખાિતા (4.009) 0.05 કક્ષાએ સાથયક થર્ેલો જોિા  ળેલ હતો.   

 

સારણી - 2 

આિંખ-હાથ ગસ્તસુ ળે કસોટી દેખાિના એક પ્રાર્ોસ્ગક અને એક સ્નર્િંસ્ત્રત જૂથનુિં સ્િચરણ સહ સ્િચરણ પથૃક્કરણ 

કસોટી 
(Test) 

જૂથ િગોનો સરિાળો 
(SS) 

વિતિંત્ર  ાત્રા 
(df) 

 ધ્ર્ક સ્િચરણ 

(MSS) જૂથ – અ સ્વિમ િંગ જૂથ- બ સ્નર્િંસ્ત્રત 

પૂિય કસોટી  ધ્ર્ક 26.178 26.089 
B 0.119 1 0.119 

W 101.370 58 1.748 

અિંસ્ત  કસોટી  ધ્ર્ક 23.653 26.055 
B 86.544 1 86.544 

W 97.043 58 1.673 

સુધારેલ  ધ્ર્ક 23.634 26.074 
B 89.221 1 89.221 

W 78.271 57 1.373 

*સાથયકતાનુિં ધોરણ ૦.05 કક્ષાએ F (1, 58) = 4.006 & (1, 57) = 4.009 

 

ઉપરોક્ત સારણી - 2 ાિં પૂિય કસોટીનો ‘F’ રેસ્િર્ો 0.068 જોિા  ળેલ હતો. જેને ટેબલ િેલ્ર્ુ સાથે સરખાિતા (4.006) 0.05 કક્ષાએ સાથયક થર્ેલો જોિા 
 ળેલ ન હતો. અિંસ્ત  કસોટીનો ‘F’ રેસ્િર્ો 51.725 જોિા  ળેલ હતો. જેને ટેબલ િેલ્ર્ુ સાથે સરખાિતા (4.006) 0.05 કક્ષાએ સાથયક થર્ેલો જોિા  ળેલ હતો. 
સુધારેલા  ધ્ર્કોનો ‘F’ રેસ્િર્ો 64.975 જોિા  ળેલ હતો. 
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સારણી - 3 

આિંખ-પગ ગસ્તસુ ેળ કસોટી દખેાિના એક પ્રાર્ોસ્ગક અને એક સ્નર્િંસ્ત્રત જૂથનુિં સ્િચરણ સહ સ્િચરણ પથૃક્કરણ 

કસોટી 
(Test) 

જૂથ િગોનો સરિાળો 
(SS) 

વિતિંત્ર  ાત્રા 
(df) 

 ધ્ર્ક સ્િચરણ 

(MSS) જૂથ – અ સ્વિમ િંગ જૂથ- બ સ્નર્િંસ્ત્રત 

પૂિય કસોટી  ધ્ર્ક 9.049 9.053 
B 0.024 1 0.024 

W 51.837 58 0.894 

અિંસ્ત  કસોટી  ધ્ર્ક 7.624 8.568 
B 13.376 1 13.376 

W 113.305 58 1.955 

સુધારેલ  ધ્ર્ક 7.625 8.568 
B 13.345 1 13.349 

W 109.306 57 1.918 

*સાથયકતાનુિં ધોરણ ૦.05 કક્ષાએ F (1, 58) = 4.006 & (1, 57) = 4.009 

ઉપરોક્ત સારણી - 3 ાિં પૂિય કસોટીનો ‘F’ રેસ્િર્ો 0.027 જોિા  ળેલ હતો. જેને ટેબલ િેલ્ર્ુ સાથે સરખાિતા (4.006) 0.05 કક્ષાએ સાથયક થર્ેલો જોિા 
 ળેલ ન હતો. અિંસ્ત  કસોટીનો ‘F’ રેસ્િર્ો 6.847 જોિા  ળેલ હતો. જેને ટેબલ િેલ્ર્ુ સાથે સરખાિતા (4.006) 0.05 કક્ષાએ સાથયક થર્ેલો જોિા  ળેલ હતો. 
સુધારેલા  ધ્ર્કોનો ‘F’ રેસ્િર્ો 6.959 જોિા  ળેલ હતો. જેને ટેબલ િેલ્ર્ુ સાથે સરખાિતા (4.009) 0.05 કક્ષાએ સાથયક થર્ેલો જોિા  ળેલ હતો. 

 

સારણી - 4 

બી.એ .આઈ. કસોટી દેખાિના એક પ્રાર્ોસ્ગક અન ેએક સ્નર્િંસ્ત્રત જૂથનુિં સ્િચરણ સહ સ્િચરણ પૃથક્કરણ 

કસોટી 
(Test) 

જૂથ િગોનો સરિાળો 
(SS) 

વિતિંત્ર  ાત્રા 
(df) 

 ધ્ર્ક સ્િચરણ 

(MSS) જૂથ – અ સ્વિમ િંગ જૂથ- બ સ્નર્િંસ્ત્રત 

પૂિય કસોટી  ધ્ર્ક 19.033 18.628 
B 2.452 1 2.452 

W 500.950 58 8.637 

અિંસ્ત  કસોટી  ધ્ર્ક 17.766 17.878 
B 0.188 1 0.188 

W 472.566 58 8.148 

સુધારેલ  ધ્ર્ક 17.572 18.071 
B 3.726 1 3.726 

W 12.238 57 0.215 

*સાથયકતાનુિં ધોરણ ૦.05 કક્ષાએ F (1, 58) = 4.006 & (1, 57) = 4.009 

ઉપરોક્ત સારણી - 4 ાિં પૂિય કસોટીનો ‘F’ રેસ્િર્ો 0.284 જોિા  ળેલ હતો. જેને ટેબલ િેલ્ર્ુ સાથે સરખાિતા (4.006) 0.05 કક્ષાએ સાથયક થર્ેલો જોિા 
 ળેલ ન હતો. અિંસ્ત  કસોટીનો ‘F’ રસે્િર્ો 0.023 જોિા  ળેલ ન હતો. સધુારેલા  ધ્ર્કોનો ‘F’ રેસ્િર્ો 17.353 જોિા  ળેલ હતો. જેને ટેબલ િેલ્ર્ુ સાથે સરખાિતા 
(4.009) 0.05 કક્ષાએ સાથયક થર્ેલો જોિા  ળેલ હતો. 

 

તારણોાઃ 
 પદ્ધસ્િસરના (12) અઠિારડર્ાના સ્વિમ િંગ તાલી  કાર્યક્ર થી પસિંદ થતા સ્િર્ર્પાત્રોની ઝડપ ાિં નોંધપાત્ર સુધારો જોિા  ળ્ર્ો હતો. 
 પદ્ધસ્િસરના (12) અઠિારડર્ાના સ્વિમ િંગ તાલી  કાર્યક્ર થી પસિંદ થતા સ્િર્ર્પાત્રોના આિંખ-હાથ ગસ્તસુ ેળ ાિં નોંધપાત્ર સુધારો જોિા  ળ્ર્ો હતો. 
 પદ્ધસ્િસરના (12) અઠિારડર્ાના સ્વિમ િંગ તાલી  કાર્યક્ર થી પસિંદ થતા સ્િર્ર્પાત્રોના આિંખ-પગ ગસ્તસુ ેળ ાિં નોંધપાત્ર સુધારો જોિા  ળ્ર્ો હતો. 
 પદ્ધસ્િસરના (12) અઠિારડર્ાના સ્વિમ િંગ તાલી  કાર્યક્ર થી પસિંદ થતા સ્િર્ર્પાત્રોના બી.એ .આઈ. ાિં નોંધપાત્ર સુધારો જોિા  ળ્ર્ો હતો. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

રંજનાત્મક રમતો દ્વારા વવપરીત ક્રિયા પર થતી અસરોનો અભ્યાસ 

 
 

દર્શના ડી. સેંઘાણી ડૉ. ગીતાબને પટેલ 

પીએચ.ડી. સ્કોલર, પ્રાધ્યાપક, 
ર્ારીક્રરક વર્ક્ષણ અન ેરમત વવજ્ઞાન વવદ્યાર્ાખા, ર્ારીક્રરક વર્ક્ષણ અન ેરમત વવજ્ઞાન વવદ્યાર્ાખા, 
ગૂજરાત વવદ્યાપીઠ  - સાદરા. ગૂજરાત વવદ્યાપીઠ  - સાદરા. 
 

સારારં્ :  આ સંર્ોધન અભ્યાસનો હેતુ રંજનાત્મક રમતો દ્વારા વવપરીત ક્રિયા પર થતી અસરોનો અભ્યાસ કરવાનો હતો. આ સંર્ોધન અભ્યાસ માટે શ્રી માધાપર 
પટેલ જ્ઞાવત મંડળ સંચાવલત શ્રી માધાપર સરસ્વતી હાઈસ્કૂલ માધાપરની બહેનોને વવષયપાત્રો તરીકે પસંદ કરવામાં આવી હતી . આ સંર્ોધન અભ્યાસ માટે 14 થી 
17 વષશની વયજૂથની 60 બહેનોને યદૃચ્છ પદ્ધવતથી પસંદ કરવામાં આવી હતી. આ સંર્ોધન અભ્યાસમાં પ્રાયોવગક જૂથ માટે રંજનાત્મક રમતોનો કાયશિમ 12 

અઠવાક્રડયાનો રાખવામાં આવ્યો હતો. જ્યારે વનયંવત્રત જૂથને પ્રાયોવગક માવજત મુક્ત રાખવામાં આવ્યું હતંુ. માપનના ધોરણમાં ગવતસુમેળના પાસા માટે વવપરીત 
ક્રિયા કસોટી દ્વારા માપન કરવામાં આવ્યું હતંુ. વવપરીત ક્રિયા પર પ્રાયોવગક માવજતની અસરો ચકાસવા માટે ‘t’ રેવર્યો લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથશકતા ચકાસવામાં 
આવી હતી. જેના પક્રરણામો બતાવતા હતા કે, પ્રાયોવગક જૂથ પર પ્રાયોવગક માવજતની સાથશક અસર જોવા મળી હતી. જ્યારે વનયંવત્રત જૂથ પર કોઈ અસર જોવા 
મળી ન હતી. 

 
 

પ્રસ્તાવનાાઃ 
આજે ર્ારીક્રરક ક્ષમતાની જરૂક્રરયાત વધારે છે. ર્ારીક્રરક ક્ષમતા વ્યવક્તની ક્રિયાર્ીલતા અને પક્રરવસ્થવતનો સામનો કરવાના માપદંડથી 

આપવામા ંઆવે છે. જેથી એક સારી જીંદગી જીવી ર્ક.ે આજના આધુવનક યુગમાં વ્યવક્ત વધ ુર્રીરશ્રમ કરતો નથી પણ ર્રીરને તંદરુસ્ત રાખવા માટ ે
બીજી અન્ય પ્રવૃવિઓ કરતો હોય છે. એ આધાર પર આ પ્રશ્ન થાય છે કે ક્ષમતા ર્ું છે ? અન ેકેટલી જરૂરી છે વ્યવક્તની ર્ારીક્રરક ક્ષમતા માટે ફક્ત 
ર્ારીક્રરક શ્રમ જ જરૂરી છે ? વ્યવક્તની ર્ારીક્રરક ક્ષમતા માટે ફક્ત ર્ારીક્રરક શ્રમ જ જરૂરી નથી પણ એની સાથે સાથે માનવસક ભાવાત્મક, સામાવજક 
અન ેઆધ્યાવત્મક બાબતો પણ એટલી જ જરૂરી છે. ર્ારીક્રરક કેળવણીકારો જણાવ ેછે કે, આ બધી બાબતો ર્ારીક્રરક ક્ષમતા સાથ ેઘવનષ્ટ સંબંધો ધરાવે 
છે. ક્ષમતા વગર કોઈ પણ કાયશ સારી રીતે પાર પાડી ર્કાય નહીં. 

ગત્યાત્મક યોગ્યતા એ ર્ારીક્રરક ક્ષમતાનો જ એક ભાગ છે. આપણા કૌર્લ્યન ેવવકસાવવામાં વવર્ેષ રૂપથી મદદ કરે છે. આ મુખ્યરૂપ ેર્રીરની 
મોટી માંસપેર્ીઓ દ્વારા કરવામા ંઆવતી ક્રિયાઓમા ંમદદ કરે છે. એટલા માટે બધા જ પ્રકારની રમત સ્પધાશઓમાં ગત્યાત્મક યોગ્યતાની જરૂક્રરયાત 
હોય છે. ગત્યાત્મક ક્ષમતા એ ર્રીરની ક્રિયાઓને ખૂબ જ વધાર ેસુવવધા આપ ેછે તથા વધાર ેસમય કાયશ કરવાની ક્ષમતાન ેબનાવી રાખવામા ંમદદ 
કરવાની સાથે સાથે ઈજાઓમાંથી બચવામા ંમદદ કર ેછે. 

ગત્યાત્મક ક્ષમતા પ્રત્યેક વ્યવક્તના ર્ારીક્રરક અવયવો તથા કૌર્લ્યો પર વનભશર કરે છે. વધારમેાં વધારે ગત્યાત્મક ક્ષમતા એ વાત પર વનભશર કરે 
છે ક ેવ્યવક્ત તથા ખેલાડી કવેી રીતે કાયશ કરે છે. ર્ારીક્રરક રીતે સ્વસ્થ વ્યવક્ત વધારે સમય સુધી થાક ને પોતાનાથી દૂર રાખી કાયશ કરી ર્કે છે. રમતની 
દૃવષ્ટએ ગત્યાત્મક ક્ષમતાનુ ંમહત્વ સાધારણ છે. કોઈ પણ રમતના ખલેાડીઓની પસંદગી વખતે ગત્યાત્મક યોગ્યતાનું વવર્ેષ ધ્યાન આપવામાં આવે છે 
જેના સારા પક્રરણામો આવે છે. 
 

અભ્યાસનો હતે:ુ 

આ સંર્ોધન અભ્યાસનો હેતુ રંજનાત્મક રમતો દ્વારા વવપરીત ક્રિયા પર થતી અસરોનો અભ્યાસ કરવાનો હતો. 
 

વવષયપાત્રોની પસદંગી: 
આ સંર્ોધન અભ્યાસ માટે શ્રી માધાપર પટેલ જ્ઞાવત મંડળ સંચાવલત શ્રી માધાપર સરસ્વતી હાઈસ્કૂલ માધાપરની બહેનોન ે

વવષયપાત્રો તરીક ેપસંદ કરવામા ંઆવી હતી. આ સંર્ોધન અભ્યાસ માટે  41 થી  41 વષશની વયજૂથની  06 બહેનોને યદૃચ્છ પદ્ધવતથી પસંદ 
કરવામા ંઆવી હતી. આ સંર્ોધન અભ્યાસમાં રંજનાત્મક રમતોનો તાલીમી કાયશિમ  41 અઠવાક્રડયાનો રાખવામાં આવ્યો હતો. 
 

માપનના ધોરણો: 
િમ ચલાયમાન કસોટી માપનનું ધોરણ 

4 ગવતસુમેળ 
વવપરીત ક્રિયા કસોટી 

(Scrambling Test) સમય 
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આંકડાકીય પ્રક્રિયા: 
વવપરીત ક્રિયા પર પ્રાયોવગક માવજતની અસરો ચકાસવા માટ ે‘t’ રેવર્યો લાગુ પાડી  6.60 કક્ષાએ સાથશકતા ચકાસવામા ંઆવી 

હતી. 
 

અભ્યાસના પક્રરણામો 
સારણી-1 

વવપરીત ક્રિયા કસોટીનો મધ્યક, પ્રમાવણત વવચલન, મધ્યક તફાવત અને ‘t’ રવેર્યો દર્ાશવતી સારણી 
 

 

 

 

 

સાથશકતાનું ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘t’ 0.05 (58)=2.00 

સારણી-4માં વવપરીત ક્રિયા કસોટીમા ંપૂવશ કસોટીનો મધ્યક 11.914 અને અંવતમ કસોટીનો મધ્યક 14.890 જોવા મળ્યો હતો. 
જેનુ ંપૂવશ કસોટીનુ ંપ્રમાવણત વવચલન 4.964 અને અંવતમ કસોટીનંુ પ્રમાવણત વવચલન 4.800 જોવા મળ્યંુ હતંુ. જેનો મધ્યક તફાવત 4.611 
જોવા મળ્યો હતો. જેનો ‘t’ રેવર્યો 1.141 જોવા મળ્યો હતો. જે 6.60 કક્ષાએ જોતા ંસાથશક અસર જોવા મળી હતી. 
 

 

સારણી-2 

વવપરીત ક્રિયા કસોટીનો મધ્યક, પ્રમાવણત વવચલન, મધ્યક તફાવત અને ‘t’ રવેર્યો દર્ાશવતી સારણી 

સાથશકતાનું ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘t’ 0.05 (58)=2.00 

સારણી-1માં વવપરીત ક્રિયા કસોટીમા ંપૂવશ કસોટીનો મધ્યક 13.900 અને અંવતમ કસોટીનો મધ્યક 13.319 જોવા મળ્યો હતો. 
જેનુ ંપૂવશ કસોટીનુ ંપ્રમાવણત વવચલન 1.890 અને અંવતમ કસોટીનંુ પ્રમાવણત વવચલન 1.319 જોવા મળ્યંુ હતંુ. જેનો મધ્યક તફાવત 6.081 
જોવા મળ્યો હતો. જેનો ‘t’ રેવર્યો 6.800 જોવા મળ્યો હતો. જે 6.60 કક્ષાએ જોતા ંસાથશક તફાવત જોવા મળ્યો ન હતો.  
 

સારારં્: 

 સંર્ોધન અભ્યાસનું પક્રરણામ બતાવે છે કે, 12 અઠવાક્રડયાની રંજનાત્મક રમતોના તાલીમી કાયશિમની માવજતમાંથી પસાર થતા 
પ્રાયોવગક જૂથ પર ગવતસુમેળમાં સાથશક અસર જોવા મળી હતી. જ્યારે વનયંવત્રત જૂથ પ્રાયોવગક માવાજતમાંથી પસાર થતંુ નથી. જેથી 
તેના પર કોઈ અસર જોવા મળી ન હતી. મોટાભાગના સંર્ોધન સાવબત કરે છે કે ર્ારીક્રરક હલનચલન દ્વારા ગત્યાત્મક યોગ્યતાના પાસામાં 
સાથશક સુધારો થાય છે.  
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4. હોઈઝર, વાનશર ડબલ્યુ એ., લાઈફટાઈમ ક્રફવઝકલ ક્રફટનેસ એન્ડ વેલનરે્, કોલોરાડો: મારટોન પવલલર્ીંગ કંપની, 4988. 

 

 

તાલીમ જૂથ 

જૂથ મધ્યક પ્રમાવણત વવચલન મધ્યક તફાવત ‘t’ રેવર્યો 
પૂવશ કસોટી 22.971 1.901 

1.077 2.214* 
અંવતમ કસોટી 21.895 1.865 

વનયવંત્રત જૂથ 

જૂથ મધ્યક પ્રમાવણત વવચલન મધ્યક તફાવત ‘t’ રેવર્યો 
પૂવશ કસોટી 23.965 2.895 

0.587 0.865 
અંવતમ કસોટી 23.379 2.329 
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સારાાંશ : આ સાંશોધન અભ્યાસનો હેતુ સરકારી અન ેબિનસરકારી શાળાઓના બિદ્યાર્થીઓના િજન, ઊંચાઈ અન ેછાતીના ઘેરાિાનો તુલનાત્મક અભ્યાસ કરિાનો 
હતો. આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં બિષયપાત્રો તરીકે અમદાિાદ કોપોરેશન એરરયામાાં આિતી સરકારી શાળા અને બિન સરકારી શાળામાાં ધોરણ-8, 9 અન ે10માાં અભ્યાસ 
કરતા બિદ્યાર્થીઓને બિષયપાત્રો તરીકે પસાંદ કરિામાાં આવ્યા હતા. આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં અમદાિાદ કોપોરેશનને પાાંચ ઝોન ઉત્તર, દબિણ, પૂિક, પબચચમ અન ેમધ્ય 
ઝોનની સરકારી અન ેબિન સરકારી શાળાઓમાાં બિદ્યાર્થીઓને બિષયપાત્રો તરીકે પસાંદ કરિામાાં આવ્યા હતા. આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં અમદાિાદ કોપોરેશનને પાાંચ 
ઝોન ઉત્તર, દબિણ, પૂિક, પબચચમ અને મધ્ય ઝોનમાાંર્થી યદૃચ્છ પદ્ધબત ઝોન પ્રમાણે એક શાળા પસાંદ કરી એક શાળામાાંર્થી 100 બિદ્યાર્થીઓને યદૃચ્છ પદ્ધબતર્થી પસાંદ 
કરિામાાં આવ્યા હતા. આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં 500 બિદ્યાર્થીઓને સરકારી શાળામાાંર્થી અને 500 બિદ્યાર્થીઓને બિન સરકારી શાળામાાંર્થી એમ કુલ 1000 બિદ્યાર્થીઓને 
બિષયપાત્રો તરીકે પસાંદ કરિામાાં આવ્યા હતા. માપનના ધોરણમાાં િજનનુાં માપન િજન કાાંટા, ઊંચાઈનુાં માપન સ્ટેરડયોમીટર અને છાતીના ઘેરાિાનુાં માપન મેઝરટેપ 
દ્િારા કરિામાાં આવ્યુાં હતુાં. સરકારી શાળા અન ેબિનસરકારી શાળાના બિષયપાત્રોની આાંકડાકીય માબહતીના મધ્યકો િચ્ચે સાર્થકકતા ચકાસિા માટે ‘t’ રેબશયો લાગુ પાડી 
સાર્થકકતા ચકાસકિામાાં આિી હતી. જેનુાં તારણો આ પ્રમાણે જોિા મળ્યા હતા. સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓ અન ેબિન સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓના િજનમાાં 
સાર્થકક તફાિત જોિા મળ્યો હતો. સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓ અન ે બિન સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓના ઊંચાઈમાાં સાર્થકક તફાિત જોિા મળ્યો હતો. સરકારી 
શાળાના બિદ્યાર્થીઓ અન ેબિન સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓના છાતીના ઘેરાિામાાં સાર્થકક તફાિત જોિા મળ્યો હતો.  
 

પ્રસ્તાિનાાઃ 
એ જરૂરી નર્થી કે િજન ઘટાડિા માટે કસરત જરૂરી છે. પણ િજન ઘટાડિુાં તો જરૂરી છે અન ેશારીરરક બશિણશાસ્ત્રીઓ સહમત છે. કે િાંને શારીરરક શ્રમ 

અન ેખાિા પીિામાાં કાિુ રાખિો. િધ ુિજન કેલેરી સાર્થે સાંિાંધ ધરાિે છે. જો કેલેરી િધુ લ ેઅન ેશ્રમ ઓછો કર ેતો શરીરમાાં ચરિીનુાં પ્રમાણ િધી જાય છે. જો શ્રમ 
િધારે હોય અન ેકેલેરી ઓછી હોય તો િજન ઘટી પણ જાય છે. 

આપણી હેલ્ર્થમાાં કાંઈકને કાંઈક ગડિડ ચાલતી જ રહે છે. તેમાાં આપણી આદતો, ખોટી જીિનશૈલી, કેટલીક િારસાગત િાિતો, િેઠાડુાં જીિન, શારીરરક શ્રમનો 
અભાિ, કોઈપણ િાિતની અબતરીકતા િગેરે શરીર િાંધારણ માટે જિાિદાર છે, પરાંતુ આ સમયનાાં કર્થળેલા સ્િાસ્્ય માટે સ્ટ્રેસ એ સૌર્થી મોટી સમસ્યા છે, તન અને 
મન એકિીજા સાર્થે ગાઢ રીતે જોડાયેલા છે, “મન સા તો તન સા અન ેતન સા તો મનસા” એટલે આ િાંનેની જાળિણી અબતમહત્િની છે. 

કસરત કરિાર્થી શરીરનાાં અાંગો સુદૃઢ અન ેસ્િસ્ર્થ િને છે અન ેવ્યબતતનુાં વ્યબતતત્િ દેખાિડુાં િને છે. પરાંતુ યોગ કરિાર્થી ચહેરા ઉપર કાબતત, શરીરમાાં િળ, 

મનમાાં ઉત્સાહ અન ેિુબદ્ધનો બિકાસ ર્થાય જ્યારે અતય કસરતો દ્િારા ફતત િાહ્ય શરીર સૌષ્ઠિ જોિા મળે છે. અાંદર કાયક કરિાિાળા યાંત્રો પર એટલો પ્રભાિ પડતો 
નર્થી. યોગર્થી આયુષ્ય િધે છે. બિકારો દૂર ર્થાય છે. શરીરના નકામા કચરાને િહાર ફેંકે અને વ્યબતતમાાં અદભૂત શબતત પ્રાપ્ત ર્થાય છે. શરીરના કોષોની િૃબદ્ધ ર્થાય છે અને 
નાશ ઓછા પામે છે. અતય વ્યાયામ માટે સાધનોની જરૂર પડે છે. જ્યારે યોગ ફતત આસનપટ્ટા પર કરી શકાય છે. 

શરીર પરરબમબતય માપન એ પ્રાચીન સાંસ્કૃબતર્થી દૃબિગોચર ર્થતી જૂનામાાં જૂની માપનપદ્ધબત છે. પરરબમબત (Anthrpometry) શબ્દ સૌપ્રર્થમ ફ્રાતસના 
ગબણતશાસ્ત્રી તયુટેલેટ દ્િારા પ્રચબલત ર્થયેલ છે. પરાંતુ પરરબમબતય માપન અાંગેનુાં સાંશોધનકાયક ઈ.સ. ૧૮૬૦ ર્થી ક્રોમિેલ દ્િારા પ્રચબલત ર્થયેલ છે. તેણે શાળામાાં ભણતાાં 
૮ ર્થી ૧૪ િષકના િાળકોની િૃબદ્ધ અાંગેનો અભ્યાસ કરીને તારિી કાઢયુાં હતુાં કે લગભગ ૧૧ ર્થી ૧૪ િષકની ઉંમર પછી છોકરીઓ કરતા છોકરાઓ િધારે ઊંચા અને 
િજનિાળા જણાતા હતા. પરાંતુ ૧૪ િષકની ઉંમર પછી છોકરાઓ કરતાાં છોકરીઓ િધારે ઊંચી અન ેિધારે િજનિાળી જણાતી હતી અને આ સમયગાળામાાં િૃબદ્ધ દર 
છોકરીઓ કરતા છોકરાઓમાાં લાાંિા સમય સુધી જોિા મળ્યો હતો. 

ઈ.સ.૧૮૬૦ ર્થી ૧૮૮૦ સુધીમાાં આ િાિતે એડિડક બહચકોકે નોંધપાત્ર સાંશોધન કરેલ છે. તેણે િાળકોની ઊંચાઈ, િજન, છાતીની પહોળાઈ, કમરર્થી 
જાડાઈ અને િાઈટલ કેપેસીટી િાિતે કસોટીઓ હાર્થ ધરી હતી. 

અભ્યાસનો હતેાુઃ 
આ સાંશોધન અભ્યાસનો હેતુ સરકારી અન ેબિનસરકારી શાળાઓના બિદ્યાર્થીઓના િજન, ઊંચાઈ અન ેછાતીના ઘેરાિાનો તુલનાત્મક અભ્યાસ કરિાનો 

હતો. 

બિષયપાત્રોની પસાંદગીાઃ 
આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં બિષયપાત્રો તરીકે અમદાિાદ કોપોરેશન એરરયામાાં આિતી સરકારી શાળા અન ેબિન સરકારી શાળામાાં ધોરણ-8, 9 અન ે10માાં 

અભ્યાસ કરતા બિદ્યાર્થીઓને બિષયપાત્રો તરીકે પસાંદ કરિામાાં આવ્યા હતા. આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં અમદાિાદ કોપોરેશનને પાાંચ ઝોન ઉત્તર, દબિણ, પૂિક, પબચચમ 
અન ેમધ્ય ઝોનની સરકારી અન ેબિન સરકારી શાળાઓમાાં બિદ્યાર્થીઓને બિષયપાત્રો તરીકે પસાંદ કરિામાાં આવ્યા હતા. આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં અમદાિાદ કોપોરેશનને 
પાાંચ ઝોન ઉત્તર, દબિણ, પૂિક, પબચચમ અન ેમધ્ય ઝોનમાાંર્થી યદૃચ્છ પદ્ધબત ઝોન પ્રમાણે એક શાળા પસાંદ કરી એક શાળામાાંર્થી 100 બિદ્યાર્થીઓને યદૃચ્છ પદ્ધબતર્થી 
પસાંદ કરિામાાં આવ્યા હતા. આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં 500 બિદ્યાર્થીઓને સરકારી શાળામાાંર્થી અન ે 500 બિદ્યાર્થીઓને બિન સરકારી શાળામાાંર્થી એમ કુલ 1000 
બિદ્યાર્થીઓને બિષયપાત્રો તરીકે પસાંદ કરિામાાં આવ્યા હતા. 
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માપનના ધોરણોાઃ 
ક્રમ પ્રિબૃત્ત કસોટી માપન 

1 િજન િજનકાાંટો રકલોગ્રામ 

2 ઊંચાઈ સ્ટેરડયોમીટર સેતટીમીટર 

3 છાતીનો ઘેરાિો મેઝરટેપ સેતટીમીટર 

આાંકડાકીય પ્રરક્રયાાઃ 
સરકારી શાળા અન ે બિનસરકારી શાળાના બિષયપાત્રોની આાંકડાકીય માબહતીના મધ્યકો િચ્ચે સાર્થકકતા ચકાસિા માટે ‘t’ રેબશયો લાગુ પાડી સાર્થકકતા 

ચકાસકિામાાં આિી હતી. 

અભ્યાસના પરરણામોાઃ 
સારણી-1 

સરકારી શાળા અને બિન સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓના િજનનો મધ્યક, પ્રમાબણત બિચલન, મધ્યક તફાિત અને ‘t’ રબેશયો દશાકિતી સારણી 
જૂર્થ મધ્યક સાંખ્યા પ્રમાબણત બિચલન મધ્યક તફાિત ‘t’ રબેશયો 

સરકારી શાળા 44.68 500 10.49 
6.78 9.58* 

બિન સરકારી શાળા 51.47 500 11.84 

*સાર્થકકતાનુાં ધોરણ 0.05 કિાએ ‘t’ = (998) 1.96  

સારણી-1માાં જોઈ શકાય છે કે િજનની કસોટીમાાં સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓનો મધ્યક 44.68 અન ે બિનસરકારી શાળાઓના બિદ્યાર્થીઓનો મધ્યક 
51.47 જોિા મળ્યો હતો. જ્યારે સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓનુાં પ્રમાબણત બિચલન 10.49 અન ેબિન સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓનુાં પ્રમાબણત બિચલન 11.84 
જોિા મળ્યુાં હતુાં. તર્થા મધ્યક તફાિત 6.78 જોિા મળ્યો હતો. જેનો ‘t’ રેબશયો 9.58 જોિા મળ્યો હતો. જે 0.05 કિાએ જોતાાં સાર્થકક તફાિત જોિા મળ્યો હતો. 

સારણી-2 

સરકારી શાળા અને બિન સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓની ઊંચાઈનો મધ્યક, પ્રમાબણત બિચલન, મધ્યક તફાિત અને ‘t’ રબેશયો દશાકિતી સારણી 
જૂર્થ મધ્યક સાંખ્યા પ્રમાબણત બિચલન મધ્યક તફાિત ‘t’ રબેશયો 

સરકારી શાળા 1.54 500 0.10 
0.03 6.02* 

બિન સરકારી શાળા 1.57 500 0.08 

*સાર્થકકતાનુાં ધોરણ 0.05 કિાએ ‘t’ = (998) 1.96  

સારણી-2માાં જોઈ શકાય છે કે ઊંચાઈની કસોટીમાાં સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓનો મધ્યક 1.54 અન ેબિનસરકારી શાળાઓના બિદ્યાર્થીઓનો મધ્યક 1.57 
જોિા મળ્યો હતો. જ્યારે સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓનુાં પ્રમાબણત બિચલન 0.10 અને બિન સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓનુાં પ્રમાબણત બિચલન 0.08 જોિા મળ્યુાં 
હતુાં. તર્થા મધ્યક તફાિત 0.03 જોિા મળ્યો હતો. જેનો ‘t’ રેબશયો 6.02 જોિા મળ્યો હતો. જે 0.05 કિાએ જોતાાં સાર્થકક તફાિત જોિા મળ્યો હતો. 

સારણી-3 

સરકારી શાળા અને બિન સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓના છાતીના ઘરેાિાના મધ્યક, પ્રમાબણત બિચલન, મધ્યક તફાિત અને ‘t’ રબેશયો દશાકિતી સારણી 
જૂર્થ મધ્યક સાંખ્યા પ્રમાબણત બિચલન મધ્યક તફાિત ‘t’ રબેશયો 

સરકારી શાળા 70.94 500 11.96 
1.84 2.58* 

બિન સરકારી શાળા 72.79 500 10.60 

*સાર્થકકતાનુાં ધોરણ 0.05 કિાએ ‘t’ = (998) 1.96  

સારણી-3માાં જોઈ શકાય છે કે છાતીના ઘેરાિાની કસોટીમાાં સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓનો મધ્યક 70.94 અન ેબિનસરકારી શાળાઓના બિદ્યાર્થીઓનો મધ્યક 
72.79 જોિા મળ્યો હતો. જ્યારે સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓનુાં પ્રમાબણત બિચલન 11.96 અન ેબિન સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓનુાં પ્રમાબણત બિચલન 10.60 
જોિા મળ્યુાં હતુાં. તર્થા મધ્યક તફાિત 1.84 જોિા મળ્યો હતો. જેનો ‘t’ રેબશયો 2.58 જોિા મળ્યો હતો. જે 0.05 કિાએ જોતાાં સાર્થકક તફાિત જોિા મળ્યો હતો. 

સારાાંશાઃ 
 સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓ અન ેબિન સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓના િજનમાાં સાર્થકક તફાિત જોિા મળ્યો હતો. જેમાાં સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓ 

કરતાાં બિન સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓ િજનમાાં ચરઢયાતા જોિા મળ્યા હતા. 
 સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓ અન ેબિન સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓના ઊંચાઈમાાં સાર્થકક તફાિત જોિા મળ્યો હતો. જેમાાં સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓ 

કરતાાં બિન સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓ ઊંચાઈમાાં ચરઢયાતા જોિા મળ્યા હતા. (નોંધાઃઊંચાઈમાાં તફાિત છે તે િારસાપિના કારણે હોઈ શકે.) 
 સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓ અન ે બિન સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓના છાતીના ઘેરાિામાાં સાર્થકક તફાિત જોિા મળ્યો હતો. જેમાાં સરકારી શાળાના 

બિદ્યાર્થીઓ કરતાાં બિન સરકારી શાળાના બિદ્યાર્થીઓ છાતીના ઘેરાિામાાં ચરઢયાતા જોિા મળ્યા હતા. 

સાંદભકગ્રાંર્થાઃ 
1. અસનારે, એમ. એસ., શારીરરક બશિા મેં પરીિા એિમ્ માપન, અમરાિતીાઃ સી. રમા અસનારે પ્રકાશન, ભાજી િજાર, 1987. 

2. પટેલ, છોટુભાઈ, વ્યાયામ બિજ્ઞાન કોષ-7 લયિદ્ધ વ્યાયામ, રાજપીપળા : ગુજરાત વ્યાયામ પ્રચારક માંડળ, માચક 1985. 
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4. ભરત પ્રબિણકાાંત રેશમિાળા ,“સતનારી રફટનસેપ્લસ”, ગુજરાત બમત્ર ૪ ઓતટો .૨00૮. 
5. િમાક, પ્રકાશ જે., એ ટેિિકુ ઓન સ્પોટકસ સ્ટટેસે્ટીતસ, ગ્િાબલયરાઃ બિનસ પબબ્લકેશન, ૨૦૦૦. 



Shikshan Sanshodhan : Journal of Arts, Humanities and Social Sciences             ISSN: 2581-6241       Special Issue – 2,             Oct – 2020 

Bi-Monthly, Peer-Reviewed, Refereed, Indexed Journal                      Impact Factor:  3.589                             Publication Date: 30/10/2020  

 

Available online on –   shikshansanshodhan.researchculturesociety.org Page 75 

National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

જિલ્લા કક્ષાના ખલેમહાક ુંભમાું પસુંદ થયલે કબડ્ડી અન ેખો-ખો 
રમતના ખલેાડી ભાઇઓના BMIનો ત લનાત્મક અભ્યાસ 

 

ડૉ. યજતન એન. પટલે 

રીસર્ચ સ્કોલર 
 

સારાુંશ : આ સુંશોધન અભ્યાસનો હેત  જિલ્લા કક્ષાના ખેલમહાક ુંભમાું પસુંદ થયેલ કબડ્ડી અને ખો-ખો રમતના ખેલાડી ભાઇઓના BMIનો ત લનાત્મક અભ્યાસ 
કરવાનો હતો. આ અભ્યાસના જવષયપાત્રો તરીકે સાબરકાુંઠા જિલ્લાના કક્ષાના ખેલ મહાક ુંભમાું પસુંદ થયેલ કબડ્ડી અને ખો-ખો રમતના ભાઇઓને પસુંદ કરવામાું 
આવ્યા હતા.આ સુંશોધન અભ્યાસમાું BMIન ું પ્રમાણ જાણવા માટે બોડી કુંપોઝીશન એનાલાઇઝર નામના સાધન દ્વ્રારા કસોટી લઇ પ્રાપતાુંકો પ્રાપત કરવામાું આવ્યા 
હતા. આ સુંશોધન અભ્યાસમાું ‘t’ પ્રમાણ દ્વ્વારા આુંકડાકીય પ્ર થક્કરણ કરવામાું આવ્ય ું અને 0.05 કક્ષાએ સાથચકતા ર્કાસવામાું આવી હતી. ખો-ખો અને કબડ્ડી રમતના 
ખેલાડી ભાઈઓના BMI માું સાથચક તફાવત િોવા મળ્યો હતો. િેમાું મધ્યકોની ર્કાસણી કરતા માલ મ પડે છે કે કબડ્ડી રમતના ભાઈઓ કરતા ખો-ખો રમતના 
ભાઈઓન ું BMI વધ  િોવા મળ્ય ું હત ું.  
 

પ્રસ્તાવનાાઃ 

શરીરના બુંધારણની ખરી જાણકારી મૃત શરીરના ડીસેકશન પરથી થઇ શકે છે. તેમાુંથી એક પધ્ધજતમાું શરીરનાું બુંધારણના પરરક્ષણ માટે રેરડયોગ્રાફી દ્વ્વારા 
હાડકા, સ્નાય , ર્રબી અને ર્ામડી (X) એક્ષ-રકરણ દ્વ્વારા જાણી શકાય છે. બીજી પોટેજશયમ 40 પ્રરિયાએ ગામા-રકરણની માપણી શરીર માટે છે. ઘણી િ મહત્વની 
પધ્ધજત કે િે શરીરના બુંધારણ માટે િરૂરી છે. તેમાું અુંડર વોટર ગેઇન પધ્ધજતનો સમાવેશ થાય છે. િેમાું શરીરની ઘનતાએ આડકતરી રીતે શરીરન ું પાણીમાું ગ માવેલ 
વિનએ આપણા શરીરમાુંથી ગ માવેલ પાણીના વિન બરાબર હોય છે. શરીરની ઘનતા વેઇટ/વોલ્ય મ વડે માપી શકાય છે. એક વખત ઘનતાન ું માપન થઇ જાય એટલે 
ર્રબીની ટકાવારી ગણી શકાય. િેનો આધાર ર્રબીની ઘનતા અને ર્રબી જવનાની પેશની ઘનતાના તફાવત પર હોય છે. બીજી સામાન્ય માપણી િેવી કે બોડી ડાયામીટર – મેઝરમેન્ટ, સ્કીનફોલ્ડ મેઝરમેન્ટ તેની જાડાઇ અને ગણતરી કરી શકાય છે. સ્કીનફોલ્ડકેલીપસચ અને એન્રોપોમીટરનો ઉપયોગ ડાયામીટર માપણી માટે થાય છે. 
સ્કીનફોલ્ડની માપણી માટે પે્રસાઇઝ કેલીપરની િરૂર પડતી હોય છે. ર્રબીન ું પ્રમાણ જાણવા માટે બોડી કુંપોજઝશન એનાલાઇઝર દ્વ્વારા જવધ તપ્રવાહ મારફતે શરીર 
બુંધારણ જાણવામાું આવ ેછે. 
 

અભ્યાસનો હતે ાઃ 
આ અભ્યાસનો હેત  જિલ્લા કક્ષાના ખેલ મહાક ુંભમાું પસુંદ થયેલ કબડ્ડી અને ખો-ખો રમતના ખેલાડી ભાઇઓના BMIનો ત લનાત્મક અભ્યાસ કરવાનો 

હતો. 
 

જવષયપાત્રોની પસુંદગીાઃ  

આ અભ્યાસના જવષયપાત્રો તરીકે સાબરકાુંઠા જિલ્લાના કક્ષાના ખેલ મહાક ુંભમાું પસુંદ થયેલ કબડ્ડી અને ખો-ખો રમતના ભાઇઓને પસુંદ કરવામાું આવ્યા 
હતા. 
 

માપનના ધોરણોાઃ 
આ સુંશોધન અભ્યાસમાું BMIન ું પ્રમાણ જાણવા માટે બોડી કુંપોઝીશન એનાલાઇઝર નામના સાધનનો ઉપયોગ કરવામાું આવ્યો હતો. 

 

આુંકડકીય પ્રરિયાાઃ 
આ સુંશોધન અભ્યાસમાું ‘t’ પ્રમાણ દ્વ્વારા આુંકડાકીય પ્ર થક્કરણ કરવામાું આવ્ય ું અને 0.05 કક્ષાએ સાથચકતા ર્કાસવામાું આવી હતી. 

 

અભ્યાસના પરરણામોાઃ 
સારણી – 1 

કબડ્ડી અન ેખો-ખો રમતના ખેલાડી ભાઇઓની BMIનો મધ્યક, મધ્યક તફાવત 

અન ે‘t’ પ્રમાણ દશાચવતી સારણી. 
િમ પ્રવજૃત િૂથ જવષયપાત્રોની સુંખ્યા મધ્યક મધ્યક 

તફાવત 

મેળવલે t 
પ્રમાણ 

િરૂરી ‘t’ 
 1 

 

BMI 
કબડ્ડી 12 17.25  5.58 

 

૩.21 

 2.074 
ખો-ખો 12 22.8૩ 
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સારણી – 1 પરથી જાણવા મળે છે કે કબડ્ડી રમતમાું જિલ્લા કક્ષાના ખેલ મહાક ુંભમાું પસુંદગી પામેલ ખેલાડીઓના BMI નો મધ્યક 17.25 છે જ્યારે ખો-
ખો રમતમાું જિલ્લાના કક્ષાના ખેલ મહાક ુંભમાું પસુંદ થયેલ પસુંદગી પામેલ ખેલાડીઓની BMI નો મધ્યક 22.8૩ છે એટલે કે 22.8૩ > 17.25 છે. મધ્યકની 
સરખામણી કરતાું જાણવા મળ્ય ું કે મધ્યક તફાવત 5.58 છે. 

મધ્યક તફાવતને ‘t’ પ્રમાણ દ્વ્રારા પરીક્ષણ કરતા ૩.21 આુંક મળેલ છે. િે 0.05 ના સાથચકતાના ધોરણ કરતા વધારે છે. આમ મળેલ ‘t’ પ્રમાણન ું મૂલ્ય સાથચક્તા 
માટે િરૂર કરતા વધારે િોવા મળે છે. 
 

તારણોાઃ 
ખો-ખો અને કબડ્ડી રમતના ખેલાડી ભાઈઓના BMI માું સાથચક તફાવત િોવા મળ્યો હતો. િેમાું મધ્યકોની ર્કાસણી કરતા માલ મ પડે છે કે કબડ્ડી 

રમતના ભાઈઓ કરતા ખો-ખો રમતના ભાઈઓન ું BMI વધ  િોવા મળ્ય ું હત ું. 
 

 

સુંદભચગ્રુંથાઃ 
1. બેરી એલ. િોન્શન, િેક કે. નેલ્શન, પ્રેકટીકલ મઝેરમને્ટ ફોર ઇવલે્ય એશન ઇન રફઝીકલ એજ્ય કશેન તૃજતય આર જિ, રદલ્હી: સ રજીત પજલલકેશન, 7-કે 

કોલ્હાપ ર રોડ, કમલનગર, 1988. 
2. પટેલ, હષચદ આઇ., કસરતીય શરીર જવજ્ઞાન, અમદાવાદ : અનડા બ ક ડેપો 1994. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

યોગાસન અન ેપ્રાણાયામ તાલીમ દ્વારા વોલીબોલ રમતના ખલેાડીઓના વવસ્ફોટક બળ અને ઝડપ 
પર થતી અસરનો અભ્યાસ 

વવરજી આર. ચૌધરી ડૉ. રમશેભાઈ ડ ુંગરભાઈ ચૌધરી 
પીએચ.ડી. સ્કોલર (એસોસીયેટ પ્રોફેસર) 
હેમચુંદ્રાચાયય ઉત્તર ગ જરાત ય વનવસયટી, ડી.એન.પી. આટયસ એન્ડ કોમસય કોલેજ, 

પાટણ. ડીસા. 
Email : Virji243@gmail.com  Email : rd_chaudhari70@yahoo.com  

 

સારાુંશ :  આ સુંશોધન અભ્યાસમાું યોગાસન અને પ્રાણાયામ તાલીમ દ્વારા વોલીબોલ રમતના ખેલાડીઓના વવસ્ફોટક બળ અને ઝડપ પર થતી અસરનો અભ્યાસ 
કરવાનો હતો. આ સુંશોધન અભ્યાસ બનાસકાુંઠા આુંજણા પટેલ કેળવણી મુંડળ સુંચાવલત આદશય સુંક લ પાલનપ ર મયાયદદત હતો. આ સુંશોધન અભ્યાસમાું ધોરણ 8 
થી 12માું અભ્યાસ કરતા ખેલાડી ભાઈઓને વવષયપાત્રો તરીકે પસુંદ કરવામાું આવ્યા હતા. આ સુંશોધન અભ્યાસમાું 18 વષયની નીચેની વયજૂથ ધરાવતા ભાઈઓને 
પસુંદ કરવામાું આવ્યા હતા. આ સુંશોધન અભ્યાસમાું જૂથ-એ-યોગાસનમાું 25 ખેલાડી ભાઈઓ અને જૂથ-બ-પ્રાણાયામમાું 25 ખેલાડી ભાઈઓ અને જૂથ-ક-
વનયુંવત્રત જૂથમાું 25 ખેલાડી ભાઈઓ એમ ક લ 75 ખેલાડી ભાઈઓને ત્રણ જૂથમાું વવભાવજત કરવામાું આવ્યા હતા.  આ સુંશોધન અભ્યાસમાું વવષયપાત્રોને 12 
મવહના યોગાસન અને પ્રાણાયામની તાલીમ આપવામાું આવી હતી. માપનના ધોરણમા વવસ્ફોટક બળન ું માપન સ્ટેનન્ડુંગ બ્રોડ જમ્પ કસોટી અને ઝડપન ું માપન 50 
યાડય દોડ કસોટી દ્વારા કરવામાું આવ્ય ું હત ું. આ અભ્યાસમાું યોગાસન અને પ્રાણાયામ તાલીમ દ્વારા વોલીબોલ રમતના ખેલાડીઓના કૌશલ્ય ક્ષમતા પર થતી અસરનો 
અભ્યાસ કરવા માટે સહવવચરણ પૃથક્કરણ (One Way Analysis of Covariance) કસોટી લાગ  પાડી મધ્યકો વચ્ચેના તફાવતોને  LSD  (Least Significant 

Difference) Post Hoc કસોટી દ્વારા 0.05 કક્ષાએ સાથયકતા ચકાસવામાું આવી હતી. જેના તારણો આ પ્રમાણે જોવા મળ્યા હતા. પદ્ધવત્તસરના બાર (12) 
અઠવાદડયાના યોગાસન તાલીમ અને પ્રાણાયામ તાલીમ કાયયક્રમથી પસુંદ થતા વવષયપાત્રોના પગના વવસ્ફોટક બળમાું નોંધપાત્ર સ ધારો જોવા મળ્યો હતો. પદ્ધવત્તસરના 
બાર (12) અઠવાદડયાના યોગાસન તાલીમ અને પ્રાણાયામ તાલીમ કાયયક્રમથી પસુંદ થતા વવષયપાત્રોના ઝડપમાું નોંધપાત્ર સ ધારો જોવા મળ્યો હતો.  

 
પ્રસ્તાવનાાઃ 

આધ વનક સમાજમાું વ્યાયામ કે યોગ મહત્વનો ભાગ ભજવે છે.એ ફક્ત કોઈ એક વ્યવક્તની જરુદરયાત નથી. પરુંત  એક આખા સમૂહ તરીકે આખા રાષ્ટ્રની 
જરુદરયાત છે. આજે સ્વાસ્્યની સુંસ્થા એ લક્ષ રાખય ું છે કે 2015 સ ધીમાું વવશ્વની દરેક વ્યવક્તએ પોતાની તુંદ રસ્તી અને સ્વાસ્્ય અુંગે સભાન બનાવી જોઈએ. 

ખરેખર આપણે યોગનાું સાચા અથયને સમજવામાું ભૂલ કરી અને એમ માનવા લાગ્યા કે યોગ ફક્ત યોગીઓ માટે જ છે. દૈવનક જીવન માટે યોગ નથી. તેના 
પદરણામ સ્વરૂપે યોગ એ વવસરાઈ ગયેલ વવદ્યા બની ગઈ યોગને ભૂલી જવાથી એ અુંધકારમય ય ગ આવ્યો તેમાું જાણે અજાણે મન ષ્યએ ઘણું કષ્ટ વેઠય ું  પણ હવે આ 
સદીમાું લોકોને રોગોથી છ ટકારો અપાવવા માટે ભારતમાું યોગનો પ નાઃજન્મ થયો છે. યોગએ ફકત વ્યાયામ નથી પરુંત  ઋવષમ વનઓ દ્વારા વસદ્ધ થયેલ પોતાન ું અલગ 
તથા સુંપૂણય વચદકત્સાશાસ્ત્ર છે. તેના સારવારલક્ષી ગ ણોને કારણે દરેક શરીરશાસ્ત્રીઓ અને વચદકત્સકોએ યોગનાું વખાણ કયાાં છે. 

હાલનો પ્રવાહ જેટલો સાુંસ્કૃવતક છે તેટલો વચદકત્સા પણ છે. વધ ને વધ  વચદકત્સક મધ પ્રમેહ, હૃદયરોગ, એઈડ્સ, કેન્સર અને વુંધ્યત્વના માનવસક તણાવમાુંથી 
મ ક્ત થવા માટે ધ્યાન કરવાન ું કહે છે. માનવસક તણાવ, ઉશ્કેરાટ, ઉદ્વેગ, ઉપાધી, અવતઉશ્કેરાટ, એકાકી જેવા માનવસક ઉપદ્રવોમાું પણ હવે ધ્યાન-યોગ એક સચોટ 
ઉપાય ગણાવા લાગ્યો છે. 

યૌવગક દક્રયાઓ તથા સૂયયનમસ્કાર પણ ભારતીય સુંસ્કૃવતનો અમૂલ્ય વારસો છે. યૌવગક દક્રયાઓના વનધાયદરત ધ્યેય પ્રમાણે યોગ એટલે કે ઇશ્વર સાથે જોડાણ 
વસદ્ધ કરવાન ું છે. તે માટે “યમ, વનયમ, આસન, પ્રાણાયામ, પ્રત્યાહાર, ધારણા, ધ્યાન અને સમાવધ” આઠ પગવથયાું છે. યોગની આ પ્રદક્રયામાું શરીરને પાયારૂપ સાધન 
તરીકે સ્વીકારી યોગ સાધના માટે શરીરનો અને મનનો વવકાર રવહત સ્વસ્થ વસ્થવત અવનવાયય માળખામાું આવે છે. શરીર અને મન અરસ-પરસ ગાઢ રીતે સુંકળાયેલા 
છે. યોગ માટે જરૂરી માવહતી શારીદરક કેળવણીના કાયયક્રમમાું આ કારણે આસન પ્રાણાયામ વગેરે યૌવગક દક્રયાઓનો પણ સમાવેશ કરવામાું આવે છે. 

કોઈપણ રમત ગમત પ્રવૃવત્તમાું દોડવાની દક્રયા એ પાયામાું રહેલી હોય છે. દોડવ ું એ માનવી માટે સૌથી જ ની રમતન ું એક સ્વરૂપ છે. દોડવાની દક્રયા આજે 
માત્ર કળા નહીં પણ વવજ્ઞાન બની ગઈ છે. ખેલાડીઓની દોડવાની ઝડપને આજે સેકન્ડમાું સો (100) ભાગ સ ધી મહત્વ આપવામાું આવે છે. 

દોડવ ું એ એક સ્વાભાવવક અને પ્રાકૃવતક દક્રયા છે. શરીર સ્વસ્થ રાખવા માટે ખૂબ જ સરળ ને ઉત્તમ વ્યાયામમાું દોડ એ ઉત્તમ પ્રકાર ગણાય છે કારણ કે દોડ 
દ્વારા શરીરના બધા જ અુંગોને સાથે કસરત કરી શકાય છે. દોડ માટે કોઈ સાથીની કે સાધનની જરૂર પડતી નથી. 

વોલીબોલના ખેલાડીઓ એ મ દ્દો પણ વદ્વધા જન્માવે એવો છે. કેમકે વોલીબોલ રમતમાું ખેલાડીઓને ધ્યાનમાું રાખીને ચચાય કરવાની છે. 08 સપ્તાહના 
સમય અવવધમાું વોલીબોલના ખેલાડીઓના શારીદરક યોગ્યતા અને રમત દેખાવમાું સ ધારો-વધારો થાય છે, તેનો જ સ્સો, ઉત્સાહ, આવેગ બળ, ચપળતા, ગવત, 

સહનશવક્ત, સહનશીલતા વગેરેમાું જે પદરવતયન આવે છે તેનો ચોક્કસ કાયયક્રમ વૈજ્ઞાવનક પદ્ધવત સાથે અભ્યાસ કરવો જરૂરી બને છે. 
 

અભ્યાસનો હતે :  

 આ સુંશોધન અભ્યાસમાું યોગાસન અને પ્રાણાયામ તાલીમ દ્વારા વોલીબોલ રમતના ખેલાડીઓના વવસ્ફોટક બળ અને ઝડપ પર થતી અસરનો અભ્યાસ 
કરવાનો હતો. 

mailto:Virji243@gmail.com
mailto:rd_chaudhari70@yahoo.com


Shikshan Sanshodhan : Journal of Arts, Humanities and Social Sciences             ISSN: 2581-6241       Special Issue – 2,             Oct – 2020 

Bi-Monthly, Peer-Reviewed, Refereed, Indexed Journal                      Impact Factor:  3.589                             Publication Date: 30/10/2020  

 

Available online on –   shikshansanshodhan.researchculturesociety.org Page 78 

 

વવષયપાત્રોની પસુંદગી: 
 આ સુંશોધન અભ્યાસ બનાસકાુંઠા આુંજણા પટેલ કેળવણી મુંડળ સુંચાવલત આદશય સુંક લ પાલનપ ર મયાયદદત હતો. આ સુંશોધન અભ્યાસમાું ધોરણ 8 થી 
12માું અભ્યાસ કરતા ખેલાડી ભાઈઓને વવષયપાત્રો તરીકે પસુંદ કરવામાું આવ્યા હતા. આ સુંશોધન અભ્યાસમાું 18 વષયની નીચેની વયજૂથ ધરાવતા ભાઈઓને 
પસુંદ કરવામાું આવ્યા હતા. આ સુંશોધન અભ્યાસમાું જૂથ-એ-યોગાસનમાું 25 ખેલાડી ભાઈઓ અને જૂથ-બ-પ્રાણાયામમાું 25 ખેલાડી ભાઈઓ અને જૂથ-ક-
વનયુંવત્રત જૂથમાું 25 ખેલાડી ભાઈઓ એમ ક લ 75 ખેલાડી ભાઈઓને ત્રણ જૂથમાું વવભાવજત કરવામાું આવ્યા હતા.  આ સુંશોધન અભ્યાસમાું વવષયપાત્રોને 12 
મવહના યોગાસન અને પ્રાણાયામની તાલીમ આપવામાું આવી હતી. 
 

માપનના ધોરણ 

ક્રમ ચલાયમાન કસોટી માપન 1 વવસ્ફોટક બળ સ્ટેનન્ડુંગ બ્રોડ જમ્પ કસોટી સે.મી. 2 ઝડપ 05 યાડય દોડ કસોટી સેકન્ડ 
 

આુંકડાકીય પ્રદક્રયા  

 આ અભ્યાસમાું યોગાસન અને પ્રાણાયામ તાલીમ દ્વારા વોલીબોલ રમતના ખેલાડીઓના કૌશલ્ય ક્ષમતા પર થતી અસરનો અભ્યાસ કરવા માટે 
સહવવચરણ પૃથક્કરણ (One Way Analysis of Covariance) કસોટી લાગ  પાડી મધ્યકો વચ્ચેના તફાવતોને  LSD  (Least Significant Difference) 

Post Hoc કસોટી દ્વારા 0.05 કક્ષાએ સાથયકતા ચકાસવામાું આવી હતી. 
 

અભ્યાસના પદરણામો: 
સારણી - 1 

પગન ું વવસ્ફોટક બળ કસોટી દખેાવના બ ેપ્રાયોવગક અને એક વનયુંવત્રત જૂથન ું વવચરણ સહ વવચરણ પથૃક્કરણ 

કસોટી 

જૂથ વવચરણ સહવવચરણ પથૃક્કરણ 

યોગાસન 

તાલીમ 

પ્રાણાયામ 

તાલીમ 
વનયુંવત્રત 

વગોનો  
સરવાળો 

(SS) 

સ્વતુંત્ર 
માત્રા 
(df) 

મધ્યક  
વવચરણ 

(MSS) 
F 

પૂવય કસોટી મધ્યક  1.502 1.485 1.473 
A 0.011 2 0.006 

0.111 
W 3.595 72 0.050 

અુંવતમ કસોટી મધ્યક  1.633 1.576 1.442 
A 0.480 2 0.240 

4.862* 
W 3.554 72 0.049 

સ ધારેલ મધ્યક  1.625 1.577 1.450 
A 0.407 2 0.204 

5.762* 
W 2.511 71 0.035 

*સાથયકતાન ું ધોરણ 0.05 કક્ષાએ (2, 72) = 3.123 & (2, 71) = 3.125 

ઉપરોક્ત સારણી - 1માું પૂવય કસોટીનો ‘F’ રેવશયો 0.111 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેબલ વેલ્ય  સાથે સરખાવતા (3.123) 0.05 કક્ષાએ સાથયક થયેલો જોવા 
મળેલ ન હતો. અુંવતમ કસોટીનો ‘F’ રેવશયો 4.862 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેબલ વેલ્ય  સાથે સરખાવતા (3.123) 0.05 કક્ષાએ સાથયક થયેલો જોવા મળેલ હતો. 
સ ધારેલા મધ્યકોનો ‘F’ રેવશયો 5.762 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેબલ વેલ્ય  સાથે સરખાવતા (3.125) 0.05 કક્ષાએ સાથયક થયેલો જોવા મળેલ હતો. જે સારણી – 
2માું દશાયવેલ છે.    

સારણી - 2 

પગન ું વવસ્ફોટક બળ કસોટી દખેાવના બ ેપ્રાયોવગક અને એક વનયુંવત્રત જૂથના મધ્યકો વચ્ચેનો ક્રાુંવતક તફાવત દશાયવતી સારણી 
 

મધ્યક 
મધ્યક તફાવત ક્રાુંવતક તફાવત 

યોગાસન તાલીમ પ્રાણાયામ તાલીમ વનયુંવત્રત 

1.625 1.577   0.048 

0.106 1.625   1.450 0.175* 

  1.577 1.450 0.127* 

*સાથયકતાન ું ધોરણ 0.05 કક્ષાએ 

સારણી - 2 મ જબ યોગાસન તાલીમ જૂથમાું ખ બજ સાથયક (0.175) કક્ષાએ સ ધારો જોવા મળેલ હતો. ત્યારબાદ પ્રાણાયામ તાલીમ જૂથ (0.127) કક્ષાએ 
સ ધારો દશાયવ ેછે. યોગાસન તાલીમ જૂથ અન ેપ્રાણાયામ તાલીમ જૂથની પ્રાયોવગક માવજતમાું યોગાસન તાલીમ જૂથન ેઆપવામાું આવેલ તાલીમની વધ  સાથયક અસર 
જોવા મળી હતી. બુંને પ્રાયોવગક જૂથો વચ્ચે પ્રાયોવગક માવજતની સાથયક અસર જોવા મળેલ ન હતી. પરુંત  વનયુંવત્રત જૂથની ત લનામાું બુંને પ્રાયોવગક જૂથ પર પ્રાયોવગક 
માવજતની અસર જોવા મળી હતી. 
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સારણી - 3 

ઝડપ કસોટી દેખાવના બ ેપ્રાયોવગક અને એક વનયુંવત્રત જૂથન ું વવચરણ સહ વવચરણ પથૃક્કરણ 

કસોટી 

જૂથ વવચરણ સહવવચરણ પથૃક્કરણ 

યોગાસન 

તાલીમ 

પ્રાણાયામ  
તાલીમ 

વનયુંવત્રત 

વગોનો  
સરવાળો 

(SS) 

સ્વતુંત્ર 
માત્રા 
(df) 

મધ્યક  
વવચરણ 

(MSS) 
F 

પૂવય કસોટી મધ્યક  9.709 9.809 9.778 
A 0.115 2 0.058 0.138 
W 30.102 72 0.418 

અુંવતમ કસોટી મધ્યક  9.134 9.611 9.836 
A 6.418 2 3.209 8.504* 
W 27.167 72 0.377 

સ ધારેલ મધ્યક  9.176 9.581 9.824 
A 5.334 2 2.667 21.409* 
W 8.845 71 0.125 

*સાથયકતાન ું ધોરણ 0.05 કક્ષાએ (2, 72) = 3.123 & (2, 71) = 3.125 

ઉપરોક્ત સારણી -3માું પૂવય કસોટીનો ‘F’ રેવશયો 0.138 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેબલ વેલ્ય  સાથે સરખાવતા (3.123) 0.05 કક્ષાએ સાથયક થયેલો જોવા 
મળેલ ન હતો. અુંવતમ કસોટીનો ‘F’ રેવશયો 8.504 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેબલ વેલ્ય  સાથ ેસરખાવતા (3.123) 0.05 કક્ષાએ સાથયક થયેલો જોવા મળેલ હતો. 
ઉપરાુંત સ ધારેલાનો ‘F’ રેવશયો 21.409 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેબલ વેલ્ય  સાથે સરખાવતા (3.125) 0.05 કક્ષાએ સાથયક થયેલો જોવા મળેલ હતો.  જે સારણી 
– 4માું દશાયવેલ છે.    

સારણી - 4 

ઝડપ કસોટી દેખાવના બ ેપ્રાયોવગક અને એક વનયુંવત્રત જૂથના મધ્યકો વચ્ચનેો ક્રાુંવતક તફાવત દશાયવતી સારણી 
 

મધ્યક 
મધ્યક તફાવત ક્રાુંવતક તફાવત 

યોગાસન તાલીમ પ્રાણાયામ તાલીમ વનયુંવત્રત 9.176 9.581   0.405 

0.199 9.176   9.824 0.647* 

  9.581 9.824 0.242* 

*સાથયકતાન ું ધોરણ 0.05 કક્ષાએ 

ઉપરોક્ત સારણી - 4 મ જબ યોગાસન તાલીમ જૂથમાું ખ બજ સાથયક (0.647) કક્ષાએ સ ધારો જોવા મળેલ હતો. ત્યારબાદ પ્રાણાયામ તાલીમ જૂથ 
(0.242) કક્ષાએ સ ધારો દશાયવે છે. યોગાસન તાલીમ જૂથ અન ેપ્રાણાયામ તાલીમ જૂથની પ્રાયોવગક માવજતમાું યોગાસન તાલીમ જૂથને આપવામાું આવેલ તાલીમની 
વધ  સાથયક અસર જોવા મળી હતી. બુંને પ્રાયોવગક જૂથો વચ્ચે પ્રાયોવગક માવજતની સાથયક અસર જોવા મળેલ ન હતી. પરુંત  વનયુંવત્રત જૂથની ત લનામાું બુંને પ્રાયોવગક 
જૂથ પર પ્રાયોવગક માવજતની અસર જોવા મળી હતી. 

 

તારણો: 
 

 પદ્ધવત્તસરના બાર (12) અઠવાદડયાના યોગાસન તાલીમ અન ેપ્રાણાયામ તાલીમ કાયયક્રમથી પસુંદ થતા વવષયપાત્રોના પગના વવસ્ફોટક બળમાું નોંધપાત્ર 
સ ધારો જોવા મળ્યો હતો.  

 પદ્ધવત્તસરના બાર (12) અઠવાદડયાના યોગાસન તાલીમ અને પ્રાણાયામ તાલીમ કાયયક્રમથી પસુંદ થતા વવષયપાત્રોના ઝડપમાું નોંધપાત્ર સ ધારો જોવા 
મળ્યો હતો. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

ચક્રિય તાલીમ દ્વારા ફફેસાાંની શ્વસન શક્તત પર થતી અસરનો અભ્યાસ 

 
રાઠવા મનહરભાઈ રાયસીંગભાઈ ડૉ. રમશેભાઈ ડ ાંગરભાઈ ચૌધરી 
પીએચ.ડી. સ્કોલર (એસોસીયેટ પ્રોફેસર) 
હેમચાંદ્રાચાયય ઉત્તર ગ જરાત ય ક્નવસયટી, ડી.એન.પી. આટયસ એન્ડ કોમસય કોલેજ, 

પાટણ. ડીસા. 
Email : manharrathwa65@gmail.com Email : rd_chaudhari70@yahoo.com  

 

 

સારાાંશ :  આ સાંશોધન અભ્યાસનો હેત  ચક્રિય તાલીમ દ્વારા ફેફસાાંની શ્વસન શક્તત પર થતી અસરનો અભ્યાસ કરવાનો હતો. આ અભ્યાસમાાં ક્વષયપાત્રો તરીકે 
કાંવાટ તાલ કાની ડોન બોસ્કો ઉચ્ચતર પ્રાથક્મક શાળાના રાક્િય કક્ષાએ ફૂટબોલ રમતમાાં પસાંદ થયેલા ક લ ૪૦ ખેલાડીઓને યદૃક્ચ્િક પદ્ધક્તથી પસાંદ કરવામાાં આવ્યા 
હતા અને તેમાાંથી ૨૦ ક્વષયપાત્રોને પ્રાયોક્ગક જૂથ અને ૨૦ ક્વષયપાત્રોને ક્નયાંક્ત્રત જૂથ એમ બે જૂથમાાં વહેંચવામાાં આવ્યા હતા. માપનના ધોરણમાાં ફેફસાાંની શ્વસન 
શક્તતન ાં માપન શ્વાસ રોકવાની ક્ષમતા દ્વારા કરવામાાં આવ્ય ાં હત ાં. ચક્રિય તાલીમ દ્વારા ફેફસાાંની શ્વસન શક્તત પર ‘t’ કસોટી લાગ  પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથયકતા 
ચકાસવામાાં આવી હતી. જેન ાં તારણ આ પ્રમાણે જોવા મળય ાં હત ાં. ફેફસાાંની શ્વસન શક્તત માપનમાાં ક્નયાંક્ત્રત જૂથમાાં સાથયક તફાવત જોવા મળેલ િે. જેન ાં કારણ 
વાતાવરાણ તાલીમ અથવા એકસરખી ઉંમર હોઈ શકે તેવ ાં પક્રરણામ જોતાાં ફક્લત થાય િે. ફેફસાાંની શ્વસન શક્તત માપનમાાં પ્રાયોક્ગક જૂથમાાં સાથયક તફાવત જોવા 
મળયો તેન ાં કારણ તાલીમની અસર િે. તેવ ાં પરીણામ જોતાાં ફક્લત થાય િે. 
 

પ્રસ્તાવના: 
સ્નાય ક્રકય સજ્જતા (Muscular Fitness) માટે જે તત્વોની આવશ્યકતા હોય તે બધાાં જ તત્વોના ક્વકાસ માટે ચક્રિય તાલીમ ઘણી જ અગત્યની િે. 

ચક્રિય તાલીમમાાં 8 થી 12 કસરતો કરવાની હોય િે. દરેક કસરતો કરવાનાાં આવતયન પણ નતકી હોય િે. કસરત કરવાનો િમ પણ નતકી હોય િે. એક કસરત પૂરી કયાય 
પિી બીજી કસરત કરવા માટેના વચ્ચેનો આરામનો સમય પણ નતકી હોય િે. એક કસરત પૂરી કયાય પિી બીજી, ત્રીજી એમ આઠથી 12 કસરતો સતત અટતયા વગર 
કરવામા આવે િે. આમ ચક્રિય તાલીમન ાં એક ચિ પૂરાં થાય િે. સામાન્યતઃ ચક્રિય તાલીમમાાં ખેલાડીની જરૂક્રરયાત મ જબ ત્રણ થી પાાંચ ચિની તાલીમન ાં આયોજન 
કરવામાાં આવે િે. તાલીમન ાં એકચિ પૂરાં થયા પિી, ખેલાડીને આપવામાાં આવતા તાલીમભાર મ જબ આરામનો સમય નતકી કરવામાાં આવે િે. ચક્રિય તાલીમમાાં 
વજનવ્યાયામની કસરતો, અન્ય અવરોધક કસરતો, કેલેસ્થેક્નતસ, દોડ, તરણ અથવા ખેંચાણની કસરતોનો સમાવેશ કરવામાાં આવે િે.   

ચક્રિય તાલીમનો ઢાાંચો કેવી રીતે નતકી કરવામાાં આવે િે ? અથવા ચક્રિય તાલીમની રચના કેવી રીતે કરવામાાં આવે િે ? 

સૌ પ્રથમ રાહબર / કોચ જે તે ખેલાડીઓની શારીક્રરક સજ્જતાના લક્ષણોની કસોટી લઈને માપન કરે િે. ત્યારબાદ રમતો મ જબ તે ખેલાડીમાાં કયા 
લક્ષણોની ઉણપ િે તે નતકી કરે િે, શોધી કાઢે િે ત્યાર પિી તે ખૂટતાાં લક્ષણોના ક્વકાસ માટે રાહબર ચક્રિય તાલીમનો કાયયિમ ઘડી કાઢે િે. દા.ત. ખભાના સ્નાય ઓમાાં 
બળ ઓિ ાં જણાય તો ખભાના સ્નાય ઓ બળ પ્રાપ્ત કરે તે માટેની કસરતો ચક્રિય તાલીમમાાં રાખે. ઝડપ ઓિી જણાય તો એકાદ બે કસરતો તે માટે રાખે, પેટના 
સ્નાય ઓ અથવા જાંઘના સ્નાય ઓના ક્વકાસની જરૂક્રરયાત હોય તો તેના ક્વકાસ માટેની કસરતો ચક્રિય તાલીમમાાં રાખી શકાય િે. આમ ક્વક્વધ પ્રકારનાાં લક્ષણો જેવાાં 
કે સ્નાય બળ, નમક્નયતા, ઝડપ, સહનશક્તત વગેરે માટે એકાદ બે કસરતોનો સમાવેશ ચક્રિય તાલીમમાાં કરવામાાં આવે િે અને તાક્લમી કાયયિમનો ઢાાંચો નતકી કરવામાાં 
આવે િે. ચક્રિય તાલીમનો ઢાાંચો નતકી કરવા માટે કસરતોની પસાંદગી, કસરતોનાાં આવતયન તાલીમનો સમયગાળો, કસરતોની તીવ્રતા વગેરે નતકી કરવાાં પડે િે. 

શ્વસન દરમ્યાન િાતી પહોળી થાય િે અને ઉચ્િવાસ દરમ્યાન સાંકોચાય િે. એરોક્બક અભ્યાસથી િાતીના ઉપરના ભાગના સ્નાય ઓ મજબૂત થાય િે. 
જેનાથી તેની શ્વસનક્રિયામાાં તેન ાં ઘણાં બધ ાં યોગદાન મળે િે. આનાથી પ્રત્યેક ક્મક્નટથી થતી હવાની આવન-જવનમાાં પણ સ ધારો થાય િે. આ ફેફસાની પ્રક્ત ક્મક્નટે 
હવા અાંદર લેવાની અને બહાર કાઢવાની ક્ષમતા હોય િે. એક સામાન્ય માણસની એમ.એમ.વી. (મેકસીમમ ક્મક્નટ વેન્ટીલેશન) 100 લી. / ક્મક્નટ હોય િે પણ 
કેટલાક મેરેથોન દોડવીરોની એમ.એમ.વી. 140 થી પણ વધ  જોવા મળી હતી. જેમ કે આલ્બટી સાલાઝાર એક એવરેસ્ટ ક્વજેતાની એમ.એમ.વી. તો 200 લી. સ ધી 
પહોંચી હતી.  

 

અભ્યાસનો હતે : 
આ સાંશોધન અભ્યાસનો હેત  ચક્રિય તાલીમ દ્વારા ફેફસાાંની શ્વસન શક્તત પર થતી અસરનો અભ્યાસ કરવાનો હતો. 
 

ક્વષયપાત્રોની પસાંદગી: 
આ અભ્યાસમાાં ક્વષયપાત્રો તરીકે કાંવાટ તાલ કાની ડોન બોસ્કો ઉચ્ચતર પ્રાથક્મક શાળાના રાક્િય કક્ષાએ ફૂટબોલ રમતમાાં પસાંદ થયેલા ક લ ૪૦ ખેલાડીઓને 

યદૃક્ચ્િક પદ્ધક્તથી પસાંદ કરવામાાં આવ્યા હતા અને તેમાાંથી ૨૦ ક્વષયપાત્રોને પ્રાયોક્ગક જૂથ અને ૨૦ ક્વષયપાત્રોને ક્નયાંક્ત્રત જૂથ એમ બે જૂથમાાં વહેંચવામાાં 
આવ્યા હતા. 
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માપનના ધોરણ 

િમ ચલાયમાન કસોટી માપન 

1 ફેફસાાંની શ્વસન શક્તત શ્વાસ રોકવાની ક્ષમતા સમય /મીલીમીટર  

 

આાંકડાકીય પ્રક્રિયા 
ચક્રિય તાલીમ દ્વારા ફેફસાાંની શ્વસન શક્તત પર ‘t’ કસોટી લાગ  પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથયકતા ચકાસવામાાં આવી હતી. 
 

અભ્યાસના પક્રરણામો 
સારણી-1 

ફેફસાાંની શ્વસન શક્તત માપનનો મધ્યક દશાયવતી સારણી 
િમ જૂથ પૂવય કસોટી અાંક્તમ કસોટી મધ્યક તફાવત ‘t’ 
1 પ્રાયોક્ગક જૂથ 1360 1630 660 2.22* 

2 ક્નયાંક્ત્રત જૂથ 1065 1630 635 6.66* 

સાથયકતાન ાં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘t’ (68) = 2.02 

સારણી-1માાં જોઈ શકાય િે કે શરીર ક્વજ્ઞાક્નક પક્રરમાણોમાાં ફેફસાની શ્વસન શક્તત માપન કસોટી દ્વારા પૂવય કસોટી અને અાંક્તમ કસોટીના મધ્યકો 
તપાસતાાં માલ મ પડે િે કે ક્નયાંક્ત્રત જૂથનો મધ્યક તફાવત 635 િે. જે પ્રાયોક્ગક જૂથના મધ્યક તફાવત 660 કરતા ઘણો વધારે િે. આ ઉપરાાંત ‘t’ કસોટી દ્વારા અને 
તાલીમની અસર તપાસતાાં ક્નયાંક્ત્રત જૂથની 0.05ના ધોરણે 6.66ની ‘t’ કકાંમતે સાથયક સાક્બત થયેલ િે. અને પ્રાયોક્ગક જૂથ 0.05ના ધોરણે 2.22 ‘t’ સાથયક થયેલ 
િે.   

 

તારણ: 

ફેફસાાંની શ્વસન શક્તત માપનમાાં ક્નયાંક્ત્રત જૂથમાાં સાથયક તફાવત જોવા મળેલ િે. જેન ાં કારણ વાતાવરાણ તાલીમ અથવા એકસરખી ઉંમર હોઈ શકે તેવ ાં 
પક્રરણામ જોતાાં ફક્લત થાય િે.  

ફેફસાાંની શ્વસન શક્તત માપનમાાં પ્રાયોક્ગક જૂથમાાં સાથયક તફાવત જોવા મળયો તેન ાં કારણ તાલીમની અસર િે. તેવ ાં પરીણામ જોતાાં ફક્લત થાય િે.  
 

સાંદભયસકૂ્ચ: 

1. પટેલ, હષયદ આઈ., પટેલ, ક્રદક્ગશા એચ., શારીક્રરક ક્શક્ષણ અન ેરમતગમતમાાં તાલીમી પદ્ધક્તઓ અન ેસ્પધાય આયોજન, પ્રથમ આવૃક્ત્ત; અમદાવાદઃ ક્રિશ્ના 
ગ્રાક્રફતસ, 1996. 

2. રાય, વી. કે., દોડના સ્પસ્પ્રાંટ સ ેમરેાથાન તક, ભોપાલઃ મધ્યપ્રદેશ ક્હન્દી ગ્રાંથ અકાદમી, 2000. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

પ્લાયોમટે્રિક અન ેસકીટ તાલીમ દ્વારા ગત્યાત્મક શિક્ષણના આગ ેગબડ ઘટક પર થતી અસરનો 
અભ્યાસ 

 

સગંીતાબેન વાળા 
(રીસર્ચ સ્કોલર) 

િારીટ્રરક શિક્ષણ અન ેરમતશવજ્ઞાન શવદ્યાિાખા, સાદરા 
 

સારાિં :  આ સંિોધન અભ્યાસનો હેતુ પ્લાયોમેટ્રિક અને સકીટ તાલીમ દ્વારા ગત્યાત્મક શિક્ષણના આગે ગબડ ઘટક પર થતી અસરનો અભ્યાસ કરવાનો હતો. આ 
સંિોધન અભ્યાસ માટે જવાહર નવોદય, જામનગરના પ્લાયોમેટ્રિક જૂથના 15, સર્કચટ જૂથના 15 અન ેશનયંશિત જૂથના 15 એમ કુલ 45 શવદ્યાથીઓને શવષયપાિો 
તરીકે પસંદ કરી આગે ગબડ માપન માટે જોનસનની આગે ગબડ કસોટીની માપનના ધોરણ તરીકે પસંદ કરી આંકડાઓનંુ એકશિકરણ કરી િણેય જૂથના પ્રાપ્તાંકો પર 
સહશવર્રણ પૃથક્કરણ (ANCOVA) ટેસ્ટ લાગુ પાડી મધ્યકો વચ્ર્ેના તફાવતો જાણવા માટે LSD ટેસ્ટ લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથચકતા ર્કાસતાં પ્લાયોમેટ્રિક જૂથ 
અન ેસર્કચટ જૂથની આગે ગબડ પ્રવૃશિ શનયંશિત જૂથ કરતાં વધુ સાથચક સાશબત થઈ હતી.  

 

પ્રસ્તાવના: 
પ્લાયોમેટ્રિક અત્યારે અમુક મયાચટ્રદત કસરતનો ઉદભવ યુરોપમાં થયેલો હતો. ત્યારે તેઓ કૂદવાની તાલીમ શવિ ેજાણતા હતા. 19૭૦ પહેલા કૂદવાની 

તાલીમમાં વધાર ેરસ પૂવચ યુરોશપયન એથ્લેટો (ખેલાડીઓ)નો પ્રભાવ શવશ્વ રમત-ગમત પર અકશપપત હતો. ર્ાલુ સમયે પ્લાયોમેટ્રિક 19૭5માં ફેડશવપટે પહેલો શસક્કો 
ઉછાળ્યો હતો. એક જ અમેટ્રરકાના ખેલકૂદના કોર્ો શવર્ારોમા ંવધાર ેઆગળ હતા. િરૂઆત મૂળ લેટ્રટનભાષા પરથી ઉતરી આવ્યુ છે. પ્લાયોમેટ્રિકનો અથચ ‘વધારે 
માિામાં ખડતલ’  એમ સમજાય છે. જયાં શવદેિી કસરતો શવશ્વાસપાિ સતત સ્પધાચત્મક અને શવકસતી ખેલકૂદની પ્રવૃશિઓમાં પૂવીય યુરોશપયન ર્ટ્રિયાતા શવર્ારો 
ધરાવતા હતા. પ્લાયોમેટ્રિક સતત કોર્ તથા એથ્લેટો (ખેલાડીઓ) ને કસરત તથા શિસ્તબધ્ધ તાલીમ આપવાના હેતુઓ અને હલન-ર્લન વખતે ઝડપ સાથે બળ 

જોડવાથી િશક્ત ઉત્પન્ન થાય તે સમજાતુ હતંુ. પ્લાયોમેટ્રિક તાલીમમાં ખેલાડી એ જે કૂદકો માયો, ઉપાડયું કે ફેક્યું તે સૌથી મહત્વ ધરાવતંુ હતંુ. 

ર્ટ્રિય તાલીમનો િાંર્ો કેવી રીતે કરવામાં આવ ેછે ? અથવા ર્ટ્રિય તાશલમની રર્ના કેવી રીતે કરવામાં આવ ેછે ? સૌ પ્રથમ રાહબર / કોર્ જે તે ખેલાડીઓની 
િારીટ્રરક સજજતાના લક્ષણોની કસોટી લઈને માપન કરે છે. ત્યારબાદ રમતો મુજબ તે ખેલાડીમાં કયા લક્ષણોની ઉણપ છે તે નક્કી કરે છે, િોધી કાિે છે ત્યાર પછી તે 

ખૂટતાં લક્ષણોના શવકાસ માટે રાહબર ર્ટ્રિય તાલીમનો કાયચિમ ઘડી કાિે છે. દા.ત. ખભાના સ્નાયુઓમાં બળ ઓછંુ જણાય તો ખભાના સ્નાયુઓ બળ પ્રાપ્ત કરે તે 

માટેની કસરતો ર્ટ્રિય તાશલમમાં રાખ.ે ઝડપ ઓછી જણાય તો એકાદ બે કસરતો તે માટે રાખ,ે પેટના સ્નાયુઓ અથવા જંાઘના સ્નાયુઓના શવકાસની જરૂટ્રરયાત હોય 

તો તેના શવકાસ માટેની કસરતો ર્ટ્રિય તાશલમમાં રાખી િકાય છે. આમ શવશવધ પ્રકારનાં લક્ષણો જેવાં કે સ્નાયુબળ, નમશનયતા, ઝડપ, સહનિશક્ત વગેરે માટે એકાદ 

બે કસરતોનો સમાવેિ ર્ટ્રિય તાશલમમાં કરવામાં આવ ેછે અન ેતાશલમી કાયચિમનો િાંર્ો નક્કી કરવામાં આવ ેછે. ર્ટ્રિય તાશલમનો િાંર્ો નક્કી કરવા માટ ેકસરતોની 
પસંદગી, કસરતોનાં આવતચન તાશલમનો સમયગાળો, કસરતોની તીવ્રતા વગેરે નક્કી કરવા ંપડે છે. 

ગત્યાત્મક ક્ષમતા પ્રત્યે વ્યશક્તના િારીટ્રરક અવયવો તથા કૌિપયો પર શનભચર કરે છે. ઓછામાં ઓછા ર્ોક્કસ માપની ગત્યાત્મક ક્ષમતાની જરૂટ્રરયાત દરેક 
વ્યશક્તને હોય છે. વધારેમાં વધારે ગત્યાત્મક ક્ષમતા એ વાત પર શનભચર કરે છે કે વ્યશક્ત તથા ખેલાડી કેવી રીતે કાયચ કરે છે. િારીટ્રરક રીતે સ્વસ્થ વ્યશક્ત વધારે સમય 
સુધી થાક ને પોતાનાથી દૂર રાખી કાયચ કરી િકે છે. રમતની દૃશિએ ગત્યાત્મક ક્ષમતાનંુ મહત્વ સાધારણ છે. કોઈ પણ રમતના ખેલાડીઓની પસંદગી વખતે ગત્યાત્મક 
યોગ્યતાનું શવિેષ ધ્યાન આપવામાં આવે છે. જેના સારા પટ્રરણામો આવે છે. 
 

અભ્યાસના હતેઓુ: 

 પ્લાયોમેટ્રિક અને સકીટ તાલીમ દ્વારા ગત્યાત્મક શિક્ષણના આગે ગબડ ઘટક પર થતી અસરર્કાસવાનો હેતુ. 
 

માપનના ધોરણોોઃ 
  

િમ ર્લાયમાન કસોટી માપનનું ધોરણ 

1 આગે ગબડ જોનસનની આગે ગબડ કસોટી ગુણાંકન 

 

અભ્યાસની યોજના: 
 કુલ 45 શવષયપાિોને યાદૃશચ્છક પદ્ધશતથી પસંદ કરવામાં આવ્યા હતા. પ્લાયોમેટ્રિક જૂથમાં 15, સર્કચટ જૂથમાં 15 અને શનયંશિત જૂથમાં 15 એમ કુલ િણ 
જૂથો બનાવી બે પ્રાયોશગક જૂથો અન ેએક શનયંશિત જૂથની રર્ના કરવામાં આવી હતી. પ્લાયોમેટ્રિકને પ્લાયોમેટ્રિક તાલીમ અન ેસર્કચટ જૂથન ેસર્કચટ તાલીમ આપવામાં 
આવી હતી અન ેશનયંશિત જૂથન ેતાલીમથી મુક્ત રાખવામાં આવ્યુ હતુ. 8 અઠવાટ્રડયાની તાલીમ કાયચિમની િરૂઆત કરતાં પહેલાં પૂવચ કસોટી અન ેતાલીમ કાયચિમ પૂણચ 
થયા પછી અંશતમ કસોટી દ્વારા આંકડાઓનંુ એકશિકરણ કરવામાં આવ્યું હતંુ. 
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આકંડાકીય પ્રટ્રિયાોઃ 
 પ્લાયોમેટ્રિક અન ેસર્કચટ તાલીમમાં શવષયપાિોની આગે ગબડ પ્રવૃશિ પર થતી અસરો ર્કાસવા સહશવર્રણ પૃથક્કરણ (ANCOVA) ટેસ્ટ લાગુ પાડી 
મધ્યકો વચ્ર્ેના તફાવતો જાણવા માટે LSD ટેસ્ટ લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથચકતા ર્કાસતા નીર્ે મુજબ પટ્રરણામો પ્રાપ્ત થયા હતા.  
 

અભ્યાસના પટ્રરણામો 
સારણી-1 

આગ ેગબડ કસોટી દખેાવના બ ેપ્રાયોશગક અને એક શનયશંિત જૂથનું શવર્રણ સહ શવર્રણ પથૃક્કરણ 

કસોટી 
જૂથ શવર્રણ સહશવર્રણ પથૃક્કરણ 

પ્લાયોમટે્રિક સર્કચટ શનયશંિત 
વગોનો સરવાળો 

SS 

સ્વતિં માિા 
df 

મધ્યક શવર્રણ 

MSS 
F 

પૂવચ કસોટી મધ્યક 

(Pre-Test Mean) 
4.533 4.133 4.666 

A 2.311 2 1.155 
0.415 

W 116.8 42 2.780 

અંશતમ કસોટી મધ્યક 

(Post-Test Mean) 
8.266 7.466 5.2 

A 75.911 2 37.955 
13.167* 

W 121.066 42 2.882 

સુધારેલ મધ્યક 

(Adjusted Mean) 
8.209 7.666 5.057 

A 84.654 2 42.327 
23.775* 

W 72.992 41 1.780 

*સાથચકતાનુ ંધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘F’ = 0.05 (2,42) = 3.219 & (2,41) = 3.225 

સારણી-1માં પૂવચકસોટીનો ‘F’ રેશિયો 0.415 જોવા મળેલ હતો. જે 0.05 કક્ષાએ સાથચક જોવા મળેલ ન હતો. જયારે અશંતમ કસોટીનો ‘F’ રેશિયો 
13.167 જોવા મળ્યો હતો. જે 0.05 કક્ષાએ સાથચક જોવા મળ્યો હતો. અન ેસુધારેલ મધ્યકનો ‘F’ રેશિયો 23.775 જોવા મળેલ હતો. જે 0.05 કક્ષાએ સાથચક જોવા 
મળ્યો હતો.   

 

સારણી-2 

આગ ેગબડ કસોટી દખેાવના બ ેપ્રાયોશગક અને એક શનયશંિત જૂથના મધ્યકો વચ્ર્નેો િાશંતક તફાવત દિાચવતી સારણી 
મધ્યક 

મધ્યક તફાવત િાશંતક તફાવત 
પ્લાયોમટે્રિક સર્કચટ શનયશંિત 

8.209 7.666   0.543 

0.984 8.209   5.057 3.152* 

  7.666 5.057 2.608* 

*સાથચકતાનું ધોરણ 0.05 કક્ષાએ 

 

સારણી-2 મુજબ પ્લાયોમેટ્રિક જૂથ ખુબજ સાથચક (0.551) કક્ષાએ સુધારો જોવા મળેલ હતો. ત્યારબાદ સર્કચટ જૂથ (0.441) કક્ષાએ સુધારો દિાચવે છે. 
પ્લાયોમેટ્રિક અન ે સર્કચટ જૂથની પ્રાયોશગક માવજતમાં પ્લાયોમેટ્રિક જૂથને આપવામાં આવેલ તાલીમની વધુ સાથચક અસર જોવા મળી હતી. શનયશંિત જૂથની 
સરખામણીમાં બંને પ્રાયોશગક જૂથો પ્લાયોમેટ્રિક જૂથ અન ેસર્કચટ જૂથમાં પ્રાયોશગક માવજતની સાથચક અસર જોવા મળતી હતી. 

 

તારણ: 

 પ્લાયોમેટ્રિક અન ેસર્કચટ જૂથોની આગે ગબડ પ્રવૃશિ શનયંશિત જૂથ કરતાં વધુ સાથચક જોવા મળી હતી. 
 

સદંભચગ્રથં 
1. www.plyocity.com /plyotraining.com 

2. કાસુન્રા પ્રભુલાલ મો. અને પટેલ, કાશન્તભાઈ રા., િારીટ્રરક શિક્ષણ અને રમતગમતમા ંકસોટીઓ, માપન અન ેમૂપયાકંન, સંવર્ધચત આવૃશિ; ગાંધીનગરોઃ 
રમા પ્રકાિન, 2013.  

3. રાય, વી. કે., દોડના શસ્પ્રન્ટ સ ેમરેથેોન તક, ભોપાલોઃ શહન્દી ગં્રથ અકાદમી, 2000. 

4. વમાચ,પ્રકાિ જે., એ ટકે્ષબુક ઓન સ્પોટચસ સ્ટટેસે્ટીક્સ, ગ્વાશલયરોઃશવનસ પશલલકેિન, 2000. 

5. શવક્ટર, ડાવર, ટ્રફટનિે ફોર એલીમેન્ટરી સ્કલૂ શર્પરન યથુ ટ્રફઝીકલ એજયુકિેન, મીની ઓપોલીસ વજેસ પશલલશિંગ કંપની, 1964. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

કને્દ્રીય અન ેબિન કને્દ્રીય શાળાઓના બિદ્યાર્થીઓના રૂબિરાબિસરણ શ્િસન સહનશબતિનો િલુનાત્મક 
અભ્યાસ 

દિનશે કાાંજીયા ડૉ. ગીિાિને પટલે  
એમ.દિલ  સ્કોલર  પ્રોિેસર 
શારીદરક બશક્ષણ અને રમિ બિજ્ઞાન બિદ્યાશાખા, સાિરા શારીદરક બશક્ષણ અને રમિ બિજ્ઞાન બિદ્યાશાખા, સાિરા 

 

સારાાંશ : આ સાંશોિન અભ્યાસનો હેિુ કેન્દ્રીય અને બિન કેન્દ્રીય શાળાઓના બિદ્યાર્થીઓના રૂબિરાબિસરણ શ્િસન સહનશબતિનુાં  માપન કરિાનો હિો .આ સાંશોિન 
અભ્યાસ માટે કેન્દ્રીય શાળા ના 52 અને બિન કેન્દ્રીયશાળા  ના 52ખેલાડી નો અભ્યાસ કરિાાં કુલ 25 બિદ્યાર્થી  ને યાદૃબછિક નમુના પદ્િબિ દ્િારા બિષયપાત્રો િરીકે 
પસાંિ કરી કુપરની 25 બમનીટ િોડ/ચાલ કસોટી પ્રયોજિામાાં આિી આાંકડાકીય પ્રદિયા કરિામાાં આિી. િાંને જૂર્થોના પ્રાપિાાંક પર પર ‘t’ટેસ્ટ લાગુ પાડી મધ્યકો િછચેના 
િિાિિોને 0.05 કક્ષાએ સાર્થથકિા ચકાસિા સાર્થથક િિાિિ માલુમ પડિો હિો. 
 

 

પ્રસ્િાિના: 
િિથમાન સમયમાાં શારીદરક બશક્ષણમાાં, શારીદરક યોગ્યિાને સ્િાસ્્ય સાંિાંબિિ રાખિા રમિ પ્રિશથન સાંિાંબિિ ગણિામાાં આિે િે. સ્િાસ્્ય 

સાંિાંબિિ શારીદરક યોગ્યિા રોગો સામ ેરક્ષણ આપિા ઘટકો અન ેશારીદરક પ્રિૃબિઓ સાર્થ ેસાંકળાયેલ િે િીજી િાજુ પ્રિશથન સાર્થ ેસાંિાંબિિ શારીદરક 
યોગ્યિાએ રમિમાાં અને અન્દ્ય શારીદરક પ્રિૃબિઓ જરૂરી એિા ઘટકો જેિા કે શબતિ, સહનશબતિ, ચપળિા અને હૃિય રુબિરાબિસરણ સાર્થે સાંકળાયેલ 
િે. ઘણા માણસો શારીદરક બશક્ષણને શારીદરક પરીક્ષણ માને િે અને ઘણા માણસો ઉિળિુાં, કૂિિુાં, વ્યાયામ અન ેઅન્દ્ય રમિોન ેશારીદરક બશક્ષણ માન ે
િે. ઘણા માણસો આ બિષયન ેમનોરાંજનનુાં સાિન સમજે િે. અલિિ આ સમયમાાં પણ ઘણા માણસો પ્રાચીન બિચારો સાર્થ જોડાયેલા િે,  પરાંિુ 
સમય િીવ્ર ગબિર્થી પદરિર્િથિ ર્થઈ રહ્યો િે અન ેબિશ્િની િરેક િસ્િુમાાં કાંઈક નિુાં આિી રહ્યુાં િે. 

 

 

અભ્યાસનો હિેઓુ: 

કેન્દ્રીય અને બિન કેન્દ્રીય શાળાઓના બિદ્યાર્થીઓના રૂબિરાબિસરણ શ્િસન સહનશબતિનુાં માપન કરિાનો નો હેિુ. 

માપનના િોરણો: 

રૂબિરાબિસરણ શ્િસન સહનશબતિ માપિા માટે 12 બમનીટ િોડ/ચાલ કસોટીપ્રયોજિામાાં આિી હિી. 

અભ્યાસની યોજના : 

આ સાંશોિન અભ્યાસ માટે કેન્દ્રીય શાળા ના 52 અને બિન કેન્દ્રીય શાળા  52કુલ 25 અભ્યાસ કરિા બિદ્યાર્થી ના યાદૃબછિક નમુના પદ્િબિ દ્િારા 
બિષયપાત્રો િરીકે પસાંિ કરિામાાં આવ્યા હિા .25 બમનીટ િોડ /ચાલ કસોટીપ્રયોજિામાાં આિી  આાંકડાકીય પ્રદિયા કરિામાાં આિી. 

આાંકડાકીય પ્રદિયા : 

કેન્દ્રીય શાળા અને બિન કેન્દ્રીય શાળા જૂર્થની પ્રાપિ કરેલ માબહિી પર ‘t’ટેસ્ટ લાગુ પાડી મધ્યકો િછચેના િિાિિોને 0.05 કક્ષાએ સાર્થથકિા ચકાસિામાાં 
આિી હિી. 

સારણી -1  

કેન્દ્રીય શાળા અન ેબિન કેન્દ્રીય શાળા જૂર્થના બિષયપાત્રોએ રૂબિરાબિસરણ શ્િસન સહનશબતિ કસોટીમાાં કરલે િખેાિનો મધ્યક  ,મધ્યક િિાિિ અને ‘t’ પ્રમાણ 

િમ પ્રિબૃિ જૂર્થ મધ્યક મધ્યક 
િિાિિ 

પ્રમાણીિ 
બિચલન 

‘t’ રબેશયો 

1 
રૂબિરાબિસરણ  

શ્િસન સહનશબતિ 

કેન્દ્રીય શાળા 4333332 
112314 

126.165 
33213*  

બિન કેન્દ્રીય શાળા 4418334 105.258 

સાર્થથકિાનુાં િોરણ .3.0 કક્ષાએ ‘t’ .3.0 (28 ) =  43.1  



Shikshan Sanshodhan : Journal of Arts, Humanities and Social Sciences             ISSN: 2581-6241       Special Issue – 2,             Oct – 2020 

Bi-Monthly, Peer-Reviewed, Refereed, Indexed Journal                      Impact Factor:  3.589                             Publication Date: 30/10/2020  

 

Available online on –   shikshansanshodhan.researchculturesociety.org Page 85 

સારણી – 1 પરર્થી માલુમ પડે િે કે રૂબિરાબિસરણ શ્િસન સહનશબતિ કસોટીમાાં કેન્દ્રીય શાળાના જૂર્થનો મધ્યક 2333.64 જોિા મળ્યો હિો. જ્યારે બિન કેન્દ્રીય 
શાળા નો મધ્યક 2218.72 જોિા મળ્યો હિો. િાંને જૂર્થ િછચેનો મધ્યક િિાિિ 114.92 જોિા મળેલ હિો. અને કેન્દ્રીય શાળા નુાં પ્રમાબણિ બિચલન 126.165અને 
બિન કેન્દ્રીય શાળા નુાં પ્રમાબણિ બિચલન 105.258 જ્યારે ‘t’ રેબશયો 3.497 જોિા મળ્યો હિો. જે 0.05 કક્ષાએ 848=   2.01 એ ચકાસિા િાંને જૂર્થો િછચે 
સાર્થથક િિાિિ માલુમ પડિો હિો. 

િારણ: 

આર્થી સ્પષ્ટ ર્થાય િે કે કેન્દ્રીય શાળા અને બિન કેન્દ્રીય શાળા બિદ્યાર્થી  જૂર્થ િછચે રૂબિરાબિસરણ શ્િસન સહનશબતિમાાં સાર્થથક િિાિિ જોિા મળ્યો હિો 
અને બિન કેન્દ્રીયશાળા ના  બિદ્યાર્થી કરિા કેન્દ્રીય શાળાના બિદ્યાર્થી  જૂર્થનુાં  રૂબિરાબિસરણ શ્િસન સહનશબતિ માાં િિુ પ્રિળ જોિા મળ્યુાં હિુાં.  

સાંિિથ ગ્રાંર્થ: 

1. િુચર, ચાર્લસથ એ. અને કેલોરોહ એ. િોસ્ટ, િાઉન્દ્ડેશન ઓિ દિબિકલ એજ્યુકેશન એન્દ્ડ સ્પોર્ટસથ, સેન્દ્ટ લૂઈસઃ મોરિી કોલેજ પબ્લીશીંગ, 2987. 
2. િમાથ, પ્રકાશ જે., એ ટકે્ષિકુ ઓન સ્પોટથસ સ્ટટેસે્ટીતસ, ગ્િાબલયરઃ બિનસ પબબ્લકેશન, 2000. 

3. સરિૈયા, જી. ટી. અન ેઅન્દ્ય, શારીદરક બશક્ષણના બસદ્િાાંિો અન ેપ્રિાહો, (પ્રર્થમ આિૃબિ; પાટણઃ હેમચાંરાચાયથ ઉિર ગુજરાિ યુબનિર્સથટી, 2006. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

વિવિધ રમત જૂથોના ખલેાડીઓના વિમોગ્લોબીન પાસાનો તલુનાત્મક અભ્યાસ 
 

નામ: રણજીતસસિંિ બળિિંતસસિંિ રાઠોડ ડૉ.જગદીશચિંદ્ર કે. સાિવલયા 
પીએચ.ડી. સ્કોલર  (પ્રોફેસર) 
શારીરરક વશક્ષણ અને રમત વિ્ાન વિ્ાશાખા  શારીરરક વશક્ષણ અને રમત વિ્ાન વિ્ાશાખા 
ગુજરાત વિ્ાપીઠ – સાદરા. ગુજરાત વિ્ાપીઠ – સાદરા. 
ઈમેલ આઈડી: rbranjitsinh126@gmail.com   ઈમેલ આઈડી : jksavalia@gmail.com 

 

સારાિંશ : આ સિંશોધન અભ્યાસનો િેતુ વિવિધ રમત જૂથોના ખેલાડીઓના વિમોગ્લોબીનનો તુલનાત્મક અભ્યાસ કરિાનો િતો. આ સિંશોધન અભ્યાસમાિં સ્પોર્ટસસ 
ઓથોરીટી ઓફ ગુજરાત દ્િારા દેિગઢ બારીયા વજ.દાિોદ ખાતે ચાલતી સ્પોર્ટસસ એકેડેમી અને રડ.એલ.એસ.એસ.ના ખેલાડી ભાઈઓને વિષયપાત્રો તરીકે પસિંદ 
કરિામાિં આવ્યા િતા. આ સિંશોધન અભ્યાસમાિં 14 થી 19 િષસની િયૂજૂથના ખેલાડી ભાઈઓને વિષયપાત્રો તરીકે પસિંદ કરિામાિં આવ્યા િતા. આ સિંશોધન અભ્યાસમાિં 
વિવિધ રમત જૂથો જેિી કે એથ્લેટીક્સ (દોડ, કૂદ, ફેંક) - 23, સ્િીમીંગ - 22, જૂડો - 24, કુસ્તી - 24 અને આચસરીના - 22 એમ કુલ 115 ખેલાડી ભાઈઓને 
વિષયપાત્રો તરીકે પસિંદ કરિામાિં આવ્યા િતા. માપનના ધોરણમાિં વિમોગ્લોબીનનુિં માપન ફુલ્લી ઓટોમેટેડ વિમેટોલોજી એનાલાઈઝર દ્િારા કરિામાિં આવ્યુિં િતુિં. 
રમત જૂથોના વિષયપાત્રો પાસેથી મળેલ પ્રાપતાિંકોના મધ્યકો િચ્ચે સાથસકતા ચકાસિા ANOVA લાગુ 0.05 કક્ષાએ સાથસકતા ચકાસિામાિં આિી િતી. જેના  પાિંચેય 
રમત જૂથોના ખેલાડીઓ િચ્ચે વિમોગ્લોબીનના પ્રમાણમાિં કોઈ નોંધનીય તફાિત જોિા મળ્યો ન િતો. 

 

 

પ્રસ્તાિનાાઃ 
લાલ કોષોમાિં રક્તરિંજન અથાસત્ િીમોગ્લોવબન નામનો પદાથસ િોય છે. પ્રત્યેક લાલ કોષમાિં લાખોની સિંખ્યામાિં િીમોગ્લોવબનના કણો િોય છે. િીમોગ્લોવબન 

પદાથસ લોિ, ક્ષાર અને એક પ્રકારના નાઈટ્રોજનયુક્ત પદાથોમાિંથી બનેલો િોય છે. અવસ્થમજ્જામાિં તૈયાર થતા લાલ કોષોની અિંદર િીમોગ્લોવબન બનિાની શરૂઆત 
થાય છે. પ્રથમ કક્ષાના (પ્રાણીજન્ય) પ્રોટીન્સ, ક્ષારો, પ્રજીિકો અને વિકરોની મદદથી િીમોગ્લોવબન તૈયાર થાય છે. િીમોગ્લોવબનના કણ અને લોિક્ષારનુિં પ્રમાણ 1:4 
જેટલુિં છે. િીમોગ્લોવબનના એક અણુ બરાબર ચાર અણુ લોિક્ષારના િોિાથી િીમોગ્લોવબનનો પ્રત્યેક કણ પ્રાણિાયુ-ઓવક્સજનના ચાર અણુઓ શરીરમાિં લઈ જઈ 
શકે છે. િીમોગ્લોવબનમાિં પ્રાણિાયુ ખેંચિાની જ શવક્તને લીધે એ ફેફસાિંમાિંથી પ્રાણિાયુ ખેંચી લે છે, પરરણામે ચળકતા લાલ રિંગો ઓવક્સ-િીમો-ગ્લોવબન 
(Oxyhaemoglobin)નામનો પદાથસ તૈયાર થાય છે. લાલ કોષો િીમો-ગ્લોવબનની મદદથી પ્રાણિાયુને શરીરની જ્જિલનરિયા માટે શરીરના અણુ-પરમાણુમાિં ખેંચી 
ાય છે. શરીરના કોષાળોમાિં રક્તનુિં અવભસરણ થતાિં તેમાિંથી પ્રાણિાયુ અને િીમોગ્લોવબન છૂટા પડે છે. પ્રાણિાયુ કોષાળોમાિં શોષાય છે. અલગ બનેલુિં િીમોગ્લોવબન 
અિંગારિાયુને પોતાની અિંદર શોષી લઈ કાબોવક્સિીમોગ્લોવબન (Carbohyhaemoglobin) બનાિે છે. લાલ કોષો અિંગારિાયુને ફેફસાિંમાિંથી લાિી ઉચ્છિાસ િાટે 
શરીર બિાર ફેંકે છે.  
િીમોગ્લોવબનનાિં કાયો (લાલ કોષોનુિં કાયસક્ષેત્ર) 

(1) પ્રાણિાયુનુિં શરીરમાિં િિન અને અિંગારિાયુનો વનકાલાઃ િીમોગ્લોવબન પ્રાણિાયુ ખેંચિાનો ગુણ ધરાિે છે. િીમોગ્લોવબન શ્િાસ દ્િારા ફેફસાિંમાિં 
પ્રિેશેલી િિામાિંથી પ્રાણિાયુ લઈ લે છે. અને ચળકતા લાલ રિંગનો ઓવક્સિીમોગ્લોવબન નામનો પદાથસ બનાિે છે. ઓવક્સિીમોગ્લોવબન કોષાળોમાિં 
રક્ત સાથે પિોંચે છે ત્યાર તેમાિંથી પ્રાણિાયુ અને િીમોગ્લોવબન છૂટા પડે છે. પ્રાણિાયુ કોષાળોમાિં શોષાય છે.  

(2)  ઓવક્સિીમોગ્લોવબન કોષાળોને પ્રાણિાયુ આપે છે. ઓવક્સિીમો-ગ્લોવબનમાિંથી અલગ રિી ગયેલુિં િીમોગ્લોવબન તત્િ કોષાળમાિંથી અિંગાર િાયુ 
ચૂસી લઈને કોબોવક્સિીમોગ્લોવબન બનાિે છે. કાબોવક્સિીમોગ્લોવબન લોિીના પ્રિાિ સાથે ફેફસાિંમાિં આિે. ફેફસાિંમાિં એમાિંથી અિંગારિાયુ છૂટો પડી-
ઉચ્છિાસ િાટે શરીર બિાર ફેંકાય છે. અિંગારિાયુથી છૂટુિં પડેલ િીમોગ્લોવબન ફેફસાિંમાિંથી પ્રાણિાયુ ચૂસે છે. આમ ઓવક્સિીમોગ્લોવબન અને 
કાબોવક્સિીમોગ્લોવબન-ચિ રુવધરાવભસરણ સાથે ઘૂમતુિં રિે છે.  

(3) શરીર રાસાયવણક ઉત્પાદન અને પ્રરિયાનુિં કારખાનિં છે. આગગાડીમાિં બફસસ િોય છે. તેમ શરીરમાિં િીમોગ્લોવબન રક્તસમસ્થાપક (Blood Buffers)નુિં 
કાયસ કરે છે – પરરણામે રક્તની રાસાયવણક પ્રવતરિયા સમતુલનમાિં રિે છે.  

(4) લાલ કોષો રક્તની પ્રવતરિયા, ઘર્ટટતા અને વિવશષ્ટ ગુરુત્િના સિંભાળિાનાિં – ાળિી રાખિાનાિં કામો કરે છે. 
(5) રક્તમાિં િીમોગ્લોવબનનુિં પ્રમાણ ઘટે ત્યારે શરીરમાિં પ્રાણિાયુ પૂરતા પ્રમાણમાિં પિોંચાડિાનુિં કાયસ અટકે છે. શરીરમાિં પૂરતા પ્રમાણમાિં પ્રાણિાયુ ન પિોંચે 

તો પાિંડુરોગ થાય છે. દદી ફીકો અને નબળો બની ાય છે.  
 

અભ્યાસનો િતેાુઃ 
આ સિંશોધન અભ્યાસનો િેતુ વિવિધ રમત જૂથોના ખેલાડીઓના વિમોગ્લોબીન પાસાનો તુલનાત્મક અભ્યાસ કરિાનો િતો. 

 

વિષયપાત્રોની પસિંદગીાઃ 
આ સિંશોધન અભ્યાસમાિં સ્પોર્ટસસ ઓથોરીટી ઓફ ગુજરાત દ્િારા દેિગઢ બારીયા વજ.દાિોદ ખાતે ચાલતી સ્પોર્ટસસ એકેડેમી અને રડ.એલ.એસ.એસ.ના 

ખેલાડી ભાઈઓને વિષયપાત્રો તરીકે પસિંદ કરિામાિં આવ્યા િતા. આ સિંશોધન અભ્યાસમાિં 14 થી 19 િષસની િયૂજૂથના ખેલાડી ભાઈઓને વિષયપાત્રો તરીકે પસિંદ 
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કરિામાિં આવ્યા િતા. આ સિંશોધન અભ્યાસમાિં વિવિધ રમત જૂથો જેિી કે એથ્લેટીક્સ (દોડ, કૂદ, ફેંક) - 23, સ્િીમીંગ - 22, જૂડો - 24, કુસ્તી - 24 અને આચસરીના 
- 22 એમ કુલ 115 ખેલાડી ભાઈઓને વિષયપાત્રો તરીકે પસિંદ કરિામાિં આવ્યા િતા. 

 

માપનના ધોરણોાઃ 
િમ ચલાયમાન કસોટી માપનનુિં ધોરણ 

1 વિમોગ્લોબીન 
ફુલ્લી ઓટોમેટેડ વિમેટોલોજી એનાલાઈઝર મશીન  ( MDSS & 

DHSS Technology) 
g/dl 

(ગ્રામ/ડેસીવલટર) 
 

આિંકડકીય પ્રરિયાાઃ 
રમત જૂથોના વિષયપાત્રો પાસેથી મળેલ પ્રાપતાિંકોના મધ્યકો િચ્ચે સાથસકતા ચકાસિા ANOVA લાગુ  .0.0 કક્ષાએ સાથસકતા ચકાસિામાિં આિી િતી. 
 

અભ્યાસના પરરણામોાઃ 
સારણી 

વિવિધ રમત જૂથોના ખલેાડીઓના વિમોગ્લોબીન પાસાનુિં વિચરણ પથૃક્કરણ  

કસોટી 
(Test) 

જૂથ વિચરણ પથૃ્થકરણ 

મધ્યક (naeM)  

વિષયપાત્રો (tcejauS)  

િગોનો સરિાળો 
(tt) 

સ્િતિંત્રતાની માત્રા 
(fd) મધ્યક વિચરણ 

(ntt) 
‘F’ 

એથ્લેટીક્સ 532.25  53 225.4  4 523.2  272.2  

આચસરી 777.25  55 

જૂડો 663.25  54 322.72  221 642.1  કુસ્તી 212.25  54 

વસ્િસમિંગ 622.25  55 *સાથસકતાનુિં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘F’ = 0.05 )4, 110(= 2.454  
સારણીમાિં વિવિધ રમત જૂથોના પસિંદ થયેલ એથ્લેટીક્સ રમતના ખેલાડીઓના વિમોગ્લોબીનનો મધ્યક 12.235, આચસરી રમતના ખેલાડીઓના 

વિમોગ્લોબીનનો મધ્યક 12.777, જૂડો રમતના ખેલાડીઓના વિમોગ્લોબીનનો મધ્યક 12.663, કુસ્તી રમતના ખેલાડીઓના વિમોગ્લોબીનનો મધ્યક 12.808 
અને વસ્િસમિંગ રમતના ખેલાડીઓના વિમોગ્લોબીનનો મધ્યક 12.618 જોિા મળ્યો િતો. બધા જૂથોના િગોનો સરિાળો 4.852 જોિા મળ્યો િતો અને બધા પ્રાપતાિંકો 
િચ્ચે િગોનો સરિાળો 71.318 જોિા મળ્યો િતો. બધા જૂથોનુિં મધ્યક વિચરણ 1.213 જોિા મળ્યુિં િતુ અને બધા પ્રાપતાિંકોનુિં મધ્યક વિચરણ 0.648 જોિા મળ્યુિં 
િતુિં. જયારે ‘F’ રેવશયો 1.871 જોિા મળેલ િતો. જેને 0.05 કક્ષાએ (4,110) = 2.454 સાથસકતા ચકાસતા મધ્યકો િચ્ચે સાથસક તફાિત જોિા મળ્યો ન િતો.   

 

તારણ: 

 

 પાિંચેય રમત જૂથોના ખેલાડીઓ િચ્ચે વિમોગ્લોબીનના પ્રમાણમાિં કોઈ નોંધનીય તફાિત જોિા મળ્યો ન િતો. તેનુિં સિંભવિત કારણ િારસાગત પક્ષ અને 
આિાર જન્ય બાબતો િોઈ શકે.     

 

સિંદભસગ્રિંથાઃ 
1. ગાિંધી, િરરકશનદાસ અને અન્ય, માનિ શરીર રિયા વિ્ાનાઃ પ્રસવુતશાસ્ત્ર અન ેબાળ ઉછેર, બીજી આિૃવિ; અમદાિાદાઃ પાશ્િસ પ્રકાશન, 1990. 
2. ભર્ટટ, પ્રધ્યુમન આર., શરીર વિ્ાનાઃ આરોગ્યશાસ્ત્ર અને રમત વિ્ાન, અમદાિાદાઃ ધિલ પ્રકાશન, લક્ષ્મીનગર સોસાયટી, 1999. 
3. મેયોસસ, કાલસટોન આર., મેજરમને્ટ ઇન રફઝીકલ એજ્જયુકશેન, ન્યુયોકસ : ધી રોનાલ્ડ પે્રસ કિંપની 1974. 
4. િમાસ, પ્રકાશ જે., એ ટકે્ષબુક ઓન સ્પોટસસ સ્ટટેસે્ટીક્સ, ગ્િાવલયરાઃ વિનસ પવલલકેશન, 2000. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

ચક્રિય તાલીમ દ્વારા તાલીમાર્થીઓની પટેના સ્નાયબુળ અન ેસહનશીલતા પર ર્થતી અસરોનો 
અભ્યાસ 

 

ડૉ. શાહહનબાન ુકાઝી 
 

સારાાંશ :  આ સાંશોધન અભ્યાસનો હેતુ ચક્રિય તાલીમ દ્વારા તાલીમાર્થીઓની પેટના સ્નાયુબળ અને સહનશીલતા પર ર્થતી અસરોનો અભ્યાસ કરવાનો આ સાંશોધન 
અભ્યાસમાાં શ્રીમતી ડી. એસ. પટેલ હાઈસ્કુલ અને પે સેન્ટર શાળા વલાસણની હેન્ડબોલ રમતની 12 ર્થી 17 વર્ષની કુલ 40 હવદ્યાર્થીનીઓને પસાંદ કરવામાાં આવી 
હતી. જેમાાં હેતુલક્ષી નમૂના પદ્ધહતર્થી આ હવર્યપાત્રોને પસાંદ કરવામાાં આવ્યા હતા. માપનના ધોરણમાાં પેટના સ્નાયુબળ અને સહનશીલતાનુાં માપન શયનોત્ર્થાન 
દ્વારા કરવામાાં આવ્યુાં હતુાં. આઠ અઠવાક્રડયાની ચક્રિય તાલીમ કાયષિમની શરૂઆત કરતાાં પહેલાાં પસાંદ કરેલ ચલાયમાનોની પૂવષ કસોટી અને તાલીમ કાયષિમ પૂણષ ર્થયા 
બાદ અાંહતમ કસોટી પ્રયોજી આાંકડાઓનુાં એકત્રીકરણ કરવામાાં આવ્યુ હતુ. મળેલ પ્રાપતાાંકોના મધ્યકો વચ્ચે સાર્થષકતા ચકાસવા ‘t’ ટેસ્ટ લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાર્થષકતા 
ચકાસવામાાં આવી હતી. જેનુાં તારણ આ પ્રમાણે જોવા મળયુાં હતુાં. પ્રી-ટેસ્ટ અને પોસ્ટ ટેસ્ટ જૂર્થો વચ્ચે શયનોત્ર્થાન કસોટીમાાં સાર્થષક તફાવત જોવા મળયો હતો. 
આર્થી કહી શકાય કે, પ્રી-ટેસ્ટ કરતાાં પોસ્ટ-ટેસ્ટ જૂર્થ શયનોત્ર્થાન કસોટીમાાં ચક્રિયાતુાં જોવા મળયુાં હતુાં. 

 

પ્રસ્તાવનાાઃ 
સ્નાયુક્રકય સજ્જતા (Muscular Fitness) માટે જે તત્વોની આવશ્યકતા હોય તે બધાાં જ તત્વોના હવકાસ માટે ચક્રિય તાલીમ ઘણી જ અગત્યની છે. 

ચક્રિય તાલીમમાાં 8 ર્થી 12 કસરતો કરવાની હોય છે. દરેક કસરતો કરવાનાાં આવતષન પણ નક્કી હોય છે. કસરત કરવાનો િમ પણ નક્કી હોય છે. એક કસરત પૂરી કયાષ 
પછી બીજી કસરત કરવા માટેના વચ્ચેનો આરામનો સમય પણ નક્કી હોય છે. એક કસરત પૂરી કયાષ પછી બીજી, ત્રીજી એમ આઠર્થી 12 કસરતો સતત અટક્યા વગર 
કરવામા આવે છે. આમ ચક્રિય તાલીમનુાં એક ચિ પૂરાં ર્થાય છે. સામાન્યતાઃ ચક્રિય તાલીમમાાં ખેલાડીની જરૂક્રરયાત મુજબ ત્રણ ર્થી પાાંચ ચિની તાલીમનુાં આયોજન 
કરવામાાં આવે છે. તાલીમનુાં એકચિ પૂરાં ર્થયા પછી, ખેલાડીને આપવામાાં આવતા તાલીમભાર મુજબ આરામનો સમય નક્કી કરવામાાં આવે છે. ચક્રિય તાલીમમાાં વજન 
વ્યાયામની કસરતો, અન્ય અવરોધક કસરતો, કેલેહસ્ર્થહનક્સ, દોડ, તરણ અર્થવા ખેંચાણની કસરતોનો સમાવેશ કરવામાાં આવે છે.  

ચક્રિય તાલીમનો િાાંચો કેવી રીતે કરવામાાં આવે છે ? અર્થવા ચક્રિય તાહલમની રચના કેવી રીતે કરવામાાં આવે છે ?  

સૌ પ્રર્થમ રાહબર / કોચ જે તે ખેલાડીઓની શારીક્રરક સજ્જતાના લક્ષણોની કસોટી લઈન ેમાપન કરે છે. ત્યારબાદ રમતો મુજબ તે ખેલાડીમાાં કયા 
લક્ષણોની ઉણપ છે તે નક્કી કરે છે, શોધી કાિે છે ત્યાર પછી તે ખૂટતાાં લક્ષણોના હવકાસ માટે રાહબર ચક્રિય તાલીમનો કાયષિમ ઘડી કાિે છે. દા.ત. ખભાના સ્નાયુઓમાાં 
બળ ઓછુાં જણાય તો ખભાના સ્નાયુઓ બળ પ્રાપત કરે તે માટેની કસરતો ચક્રિય તાહલમમાાં રાખ.ે ઝડપ ઓછી જણાય તો એકાદ બે કસરતો તે માટ ેરાખ,ે પેટના 
સ્નાયુઓ અર્થવા જાંઘના સ્નાયુઓના હવકાસની જરૂક્રરયાત હોય તો તેના હવકાસ માટેની કસરતો ચક્રિય તાહલમમાાં રાખી શકાય છે. આમ હવહવધ પ્રકારનાાં લક્ષણો જેવાાં 
કે સ્નાયુબળ, નમહનયતા, ઝડપ, સહનશહક્ત વગેરે માટે એકાદ બે કસરતોનો સમાવેશ ચક્રિય તાહલમમાાં કરવામાાં આવે છે અન ેતાહલમી કાયષિમનો િાાંચો નક્કી કરવામાાં 
આવ ેછે. ચક્રિય તાહલમનો િાાંચો નક્કી કરવા માટે કસરતોની પસાંદગી, કસરતોનાાં આવતષન તાહલમનો સમયગાળો, કસરતોની તીવ્રતા વગેરે નક્કી કરવાાં પડે છે. 

અભ્યાસનો હતેાુઃ 

ચક્રિય તાલીમ દ્વારા તાલીમાર્થીઓની પેટના સ્નાયુબળ અને સહનશીલતા પર ર્થતી અસરોનો અભ્યાસ 

હવર્યપાત્રોની પસાંદગીાઃ 
આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં શ્રીમતી ડી. એસ. પટેલ હાઈસ્કુલ અને પે સેન્ટર શાળા વલાસણની હેન્ડબોલ રમતની 12 ર્થી 17 વર્ષની કુલ 40 હવદ્યાર્થીનીઓને 

પસાંદ કરવામાાં આવી હતી. જેમાાં હેતુલક્ષી નમૂના પદ્ધહતર્થી આ હવર્યપાત્રોને પસાંદ કરવામાાં આવ્યા હતા. 

માપનના ધોરણોાઃ 
િમ ચલાયમાન કસોટી માપન 

1 પેટના સ્નાયુબળ અને સહનશીલતા શયનોત્ર્થાન સાંખ્યા 

આાંકડાકીય પ્રક્રિયાાઃ 

આઠ અઠવાક્રડયાની ચક્રિય તાલીમ કાયષિમની શરૂઆત કરતાાં પહેલાાં પસાંદ કરેલ ચલાયમાનોની પૂવષ કસોટી અને તાલીમ કાયષિમ પૂણષ ર્થયા બાદ અાંહતમ 
કસોટી પ્રયોજી આાંકડાઓનુાં એકત્રીકરણ કરવામાાં આવ્યુ હતુ. મળેલ પ્રાપતાાંકોના મધ્યકો વચ્ચે સાર્થષકતા ચકાસવા ‘T’ ટેસ્ટ લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાર્થષકતા ચકાસવામાાં 
આવી હતી. 
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અભ્યાસના પક્રરણામોાઃ 
સારણી-1 

હને્ડબોલ રમતની હવદ્યાર્થીની બહનેોના શયનોત્ર્થાન કસોટીનો મધ્યક, મધ્યક તફાવત, પ્રમાહણત હવચલન અને ‘t’ રહેશયો દશાષવતી સારણી 
જૂર્થ સાંખ્યા મધ્યક મધ્યક તફાવત પ્રમાહણત હવચલન ‘t’ રહેશયો 

પ્રી-ટેસ્ટ 40 
21.875 6.575 

8.691 7.984* 
પોસ્ટ-ટેસ્ટ 28.45 7.951 

* સાર્થષકતાનુાં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘t’  0.05 ( 39 = )2.022 

સારણી-1માાં શયનોત્ર્થાન કસોટીમાાં પ્રી-ટેસ્ટનો મધ્યક 21.875 અને પોસ્ટ ટેસ્ટનો મધ્યક 28.45 જોવા મળયો હતો. જેનો મધ્યક તફાવત 6.575 જોવા 
મળયો હતો. પ્રી-ટેસ્ટનુાં પ્રમાહણત હવચલન 8.691 અને પોસ્ટ-ટેસ્ટનુાં પ્રમાહણત 7.951 જોવા મળયુાં હતુાં. જેનો ‘t’ રેહશયો 7.984 જોવા મળયો હતો. જે 0.05 
કક્ષાએ જોતાાં સાર્થષક તફાવત જોવા મળયો હતો.  

આલેખ -1  

હને્ડબોલ રમતની હવદ્યાર્થીની બહનેોના શયનોત્ર્થાન કસોટીના મધ્યકો દશાષવતો આલખે 

 

 

તારણ: 

પ્રી-ટેસ્ટ અને પોસ્ટ ટેસ્ટ જૂર્થો વચ્ચે શયનોત્ર્થાન કસોટીમાાં સાર્થષક તફાવત જોવા મળયો હતો. આર્થી કહી શકાય કે, પ્રી-ટેસ્ટ કરતાાં પોસ્ટ-ટેસ્ટ જૂર્થ 
શયનોત્ર્થાન કસોટીમાાં ચક્રિયાતુાં જોવા મળયુાં હતુાં.  

 

સાંદભષગ્રાંર્થાઃ 
1. ઉપપલ, એ. કે., ક્રફઝીકલ ક્રફટનશે હાઉ ડવેલપ, ક્રદલહીાઃ ફ્રેન્ડ પહલલકેશન ઈહન્ડયા, 1992. 
2. પટેલ, હર્ષદ આઈ., પટેલ, ક્રદહગશા એચ., શારીક્રરક અન ેરમતગમતમાાં તાલીમી પદ્ધહતઓ અને સ્પધાષ આયોજન, પ્રર્થમ આવૃહિ; અમદાવાદાઃ ક્રિશ્ના 

ગ્રાક્રફક્સ, 1996. 

3. વમાષ,પ્રકાશ જે., એ ટકે્ષબુક ઓન સ્પોટષસ સ્ટટેસે્ટીક્સ, ગ્વાહલયરાઃ હવનસ પહલલકેશન, 2000. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

યોગ અન ેએરોબિક કસરતો ની પ્રાણવાયુું મલુક ક્ષમતા ઉપર થતી અસર નો અભ્યાસ 

 

િજરુંગદાસ એસ. ગોંડલીયા ડો. ગીતાિને પટેલ  
પી. એચડી. સ્કૉલર. પ્રોફેસર 
શારીરરક બશક્ષણ અને રમત બવજ્ઞાન શારીરરક બશક્ષણ અને રમત બવજ્ઞાન 

બવદ્યાશાખા, સાદરા.   બવદ્યાશાખા, સાદરા. 
 

સારાુંશ :  આ અભ્યાસ નો હેતુ યોગ અને એરોબિક કસરતો દ્વારા પ્રાણવાયુ મુલક ક્ષમતા ઉપર થતી અસરનો અભ્યાસ કરવાનો હતો . આ અભ્યાસ માટે ડી.કે.વી. 
આર્ટસસ એન્ડ સાયન્સ કોલેજ જામનગર ની ૧૭ થી ૨૦ વર્સની બવદ્યાથીની િહેનો  યાબદ્છિક પદ્ધબત થી પસુંદ કરવામાું આવી હતી. આ સુંશોધન આભ્યાસમાું યોગ 
જુથમાું ૨૫ અને એરોબિક જુથમાું ૨૫ અને બનયુંબિત જુથમાું ૨૫ એમ ૭૫ બવર્યપાિો પસુંદ કરવામાું આવ્યા હતા. આ સુંશોધન માું પ્રાણવાયુું મુલકક્ષમતા ને પીકફલો 
મીટર દ્વારા બમલી લીટર માપન કરવામાું આવ્યુું હતુું આ સુંશોધન અભ્યાસ માટે રચેલી ઉત્કલ્પના ની ચકાસણી કરવા માટે  ચરણીય બવચરણ સહબવચરણ પૃથ્થકરણ  
(One Way analysis Of ovariance) કસોટી લાગુપાળી મધ્યકો વછચેના તફાવતોને Least Significant Difference Post Hock કસોટી દ્વારા ૦.૦૫ 
કક્ષાએ સાથસકતા નુું ધોરણ ચકાસવામાું આવ્યુું હતુું. યોગ તાલીમ અને એરોબિક તાલીમકારને બવર્ય પાિોની પ્રાણવાયુું મુલક ક્ષમતા દેખાવમાું બનયુંબિત જૂથની તુલના 
માું નોધનીય સુધારો જોવા મળ્યો હતો. પદ્ધબતસરના િાર (૧૨) અઠવારડયા ના યોગ અને એરોબિક તાલીમ કાયસકમ થી પસુંદ થતા બવર્યપાિોની પ્રાણવાયુું મુલક 

ક્ષમતા માું નોધપાિ સુધારો જોવા મળ્યો હતો. 
 

પ્રસ્તાવના : 
      ભારતવર્સના પ્રાચીન ઋબર્મુનીઓએ માનવજાબતને યોગબવદ્યારૂપી અમૂલ્ય ભેટ ધરી િે જે પરમ કલ્યાણકારી માગસને બનદેબશત કરે િે આ બવદ્યાએ દશાસવેલા માગે 
ચાલવાથી મનુષ્ય જીવનમાું પરમ લક્ષ્ય સુધી પહોચી શકે િે અથાસત મોક્ષ પ્રાપ્ત કરી શકે િે આમ તો યોગનો મબહમા પ્રાચીનકાળથી ગણાતો આવ્યો િે. પરુંતુ આ બવદ્યા 
જરટલ હોવાને કારણ ેિહુ થોડા લોકો આને સુંપૂણસપણે બસધ્ધ કરી શક્યા િે. એમાું રહેલા દ્રઢ રહસ્યો સામાન્ય જનસમૂહને અવગત થતા નથી. તેમ િતાું સમ્પ્પ્રતકાળમાું 
સાધારણ લોકોમાું યોગને સમજવાની તેમજ યથાશબક્ત  અભ્યાસ કરવાની  જીજ્ઞાસા દ્રબિગોચર  થાય િે.  
 

અભ્યાસનો હતે ુ: 
આ અભ્યાસ નો હેતુ યોગ અને એરોબિક કસરતો દ્વારા પ્રાણવાયુ મુલક ક્ષમતા ઉપર થતી અસરનો અભ્યાસ કરવાનો હતો.   

 

બવર્ય પાિોની પસુંદગી : 
આ અભ્યાસ માટે ડી.કે.વી આર્ટસસ એન્ડ સાયન્સ કોલેજ જામનગર ની ૧૭ થી ૨૦ વર્સની  બવદ્યાથીની િહેનો  યાબદ્છિક પદ્ધબત થી પસુંદ કરવામાું આવી 

હતી. આ સુંશોધન અભ્યાસમાું યોગ જુથમાું ૨૫ અને એરોબિક જુથમાું ૨૫ અને બનયુંબિત જુથમાું ૨૫ એમ ૭૫ બવર્યપાિો પસુંદ કરવામાું આવ્યા હતા. 
 

માપન ના ધોરણો : 
ક્રમ ચલાયમાન કસોટી માપન નુું ધોરણ 

૧ પ્રાણવાયુું મુલક ક્ષમતા પીકફલો મીટર બમલી લીટર 
 

અભ્યાસની યોજના : 
      આ સુંશોધન આભ્યાસમાું ડી.કે.વી આર્ટસસ એન્ડ સાયન્સ કોલેજ, જામનગરની િહેનો યોગ જુથમાું ૨૫ અને એરોબિક જુથમાું ૨૫ અને બનયુંબિત જુથમાું ૨૫ 
એમ ૭૫ બવર્યપાિો પસુંદ કરવામાું આવ્યા હતા. યોગ અને અરોિીક પ્રાયોબગક જૂથ ‘અ‘ અને ‘િ‘ ને પ્રાયોબગક માવજત આપવામાું આવી હતી. અને બનયુંબિત જૂથ ‘ક‘ માવજત મુક્ત રાખવામાું આવ્યુું હતુું. િુંને પ્રાયોબગક જૂથ ને ૧૨ અઠવારડયાની યોગ અને એરોબિક કસરતોના તાલીમ કાયસક્રમમાું દરરોજ સવારના સમયે ૬ થી ૭  
જોડવામાું આવ્યા હતા. રબવવારે એક રદવસ િુંને પ્રાયોબગક જૂથોને આરામ આપવામાું આવતો હતો.   
 

આુંકડાકીય પ્રરક્રયા : 
યોગ અને એરોબિક દ્રારા થતી અસરો જાણવા એક ચરણીય બવચરણ સહબવચરણ પૃથ્થકરણ (One Way Analysis of ovariance) કસોટી લાગુપાળી 

મધ્યકો વછચેના તફાવતો ને Least Significant Difference Post Hock કસોટી દ્વારા ૦.૦૫ કક્ષાએ સાથસક્તા ચકાસવામાું આવ્યા હતા. 
 

અભ્યાસના પરરણામો : 
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સારણી ૧ 

પ્રાણવાયુું મલુક ક્ષમતા કસોટી દખેાવના િ ેપ્રાયોબગક એક બનયુંબિત જૂથનુું બવચરણ, 

સહબવચરણ પૃથક્કરણ 

કસોટી 

જૂથ બવચરણ સહબવચરણ પથૃ્થકરણ 

યોગ એરોબિક બનયુંબિત 
વગોનો સરવાળો 

SS 

સ્વતુંિ 

માિા 
Df 

મધ્યક 
બવચરણ 

MSS 

F 

પૂવસ કસોટી મધ્યક ૫૩૮.૪ ૫૨૪.૮ ૫૪૩.૬ A ૪૭૧૨ ૨ ૨૩૫૬ ૦.૫૯૩ 

W ૨૮૫૯૮૬ ૭૨ ૩૯૭૨.૦૩ 

અુંબતમ કસોટી 
મધ્યક 

૬૦૨ ૬૦૩.૬ ૫૬૭.૬ A ૨૦૬૮૨.૭ ૨ ૧૦૩૪૧.૩ ૩.૭૦૦* 

W ૨૦૧૨૩૨ ૭૨ ૨૭૯૪.૮૯ 

સધુારલે 

મધ્યક 
૬૦૦.૦૨૨ ૬૧૧.૨૨૭ ૫૬૧.૯૫ A ૩૨૯૭૦.૭ ૨ ૧૬૪૮૫.૪ ૧૯.૯૭૨* 

W ૫૮૬૦૪.૫ ૭૧ ૮૨૫.૪૧૬ *સાથસકતા નુું ધોરણ ૦.૦૫ કક્ષાએ ‘F’ = ૦.૦૫ (૨,૭૧) = ૩.૦૭૧  
 

ઉપરોક્ત સારણી-1 પૂવસ કસોટી અને અુંબતમ કસોટી ના મધ્યકો અને બવચરણ પૃથ્થકરણ ‘F’ ની િધીજ આુંકડાકીય માબહતી દશાસવેલ િે તે પ્રમાણે પ્રાણવાયુું મુલક ક્ષમતા 
કસોટી દેખાવના પૂવસ કસોટીના  મધ્યકો (યોગ જૂથ =૫૩૮.૪, એરોબિક જૂથ =૫૨૪.૮, નીયુંબિત જૂથ =૫૪૩.૬) નો ‘F’ રેબશયો ૦.૫૯૩ જોવા મળેલ હતો. જેને 
ટેિલ વેલ્યુ સાથે સરખાવતા (૩.૦૭૧) ૦.૦૫ કક્ષાએ સાથસક થયેલ જોવા મળેલ ન હતો. જેથી પ્રાયોબગક જૂથ અને બનયુંબિત જૂથમાું  બવર્ય પાિોનુું બવભાજન સફળ 
રહ્ુું. િણેય જૂથની અુંબતમ કસોટીના મધ્યકો (યોગ જૂથ =૬૦૨, એરોબિક જૂથ =૬૦૩.૬, બનયુંબિત જૂથ =૫૬૭.૬) નો ’F’ રેબશયો ૩.૭૦૦ જોવા મળેલ હતો. 
જેને ટેિલ વેલ્યુ સાથે સરખાવતા (૩.૦૭૧) ૦.૦૫ કક્ષાએ સાથસક થયેલો જોવા મળેલ હતો. તેથી આપવામાું આવેલ તાલીમથી બવર્યપાિોના દેખાવમાું સાથસક કક્ષાએ 
સુધારો થયેલ સાબિત થાય િે. ઉપરાુંત સુધારેલ મધ્યકો (યોગ જૂથ = ૬૦૦.૦૨૨, એરોબિક જૂથ =૬૧૧.૨૨૭, બનયુંબિત જૂથ ૫૬૧.૯૫) નો ‘F’ રેબશયો ૧૯.૯૭૨ 
જોવા મળેલ હતો. જેને ટેિલ વેલ્યુસાથે સરખાવતા (૩.૦૭૧) ૦.૦૫ કક્ષાએ સાથસક થયેલ જોવા મળેલ હતો. ‘F’ રેબશય દ્વારા સુધારેલ મધ્યકો વછચે જોવા મળેલ 
િણેય જૂથોના તફાવત સાથસક થાય િે. સુધારેલ અુંબતમ મધ્યકોની વછચેના તફાવતોની સાથસકતા જોવા માટે અને યોગ જૂથ તથા એરોબિક જૂથને કઈ પ્રાયોબગક માવજત 
વધુ અસરકારક રહી તે તપાસવા LSD કસોટીથી સુધારેલા મધ્યકો વછચેના ક્રાુંબતક તફાવતની સાથે સાથસકતા તપાસવામાું આવી હતી. જે સારણી-૨ માું દશાસવેલ િે.  

સારણી - ૨ 

પ્રાણવાયુું મલુક ક્ષમતા કસોટી દખેાવના િ ેપ્રાયોબગક એક બનયુંબિત જૂથના મધ્યકો વછચેનો  ક્રાુંબતક તફાવત દશાસવતી સારણી 
મધ્યક મધ્યક તફાવત ક્રાુંબતક તફાવત યોગ એરોબિક બનયુંબિત 

૬૦૦.૦૨૨ ૬૧૧.૨૨૭  ૧૧.૨ 
 

૧૬.૧૭૦ 
૬૦૦.૦૨૨  ૫૬૧.૯૫ ૩૮.૦૭૨* 

 ૬૧૧.૨૨૭ ૫૬૧.૯૫ ૪૯.૨૭૭* *સથસક્તાનુું ધોરણ ૦.૦૫ કક્ષાએ  
ઉપરોક્ત સારણી-૨ માું પ્રાણવાયુું મુલક ક્ષમતા કસોટી દેખાવ ના િે પ્રાયોબગક જૂથ અને એક બનયુંબિત જૂથની જોડના સુધારેલા મધ્યકો વછચેનો તફાવત 

સ્પિ રીતે જોઈ શકાય િે. ઉપરોક્ત સારણીમાું દશાસવેલ મધ્યક તફાવતની દશાસવેલ માબહતી યોગ જૂથ - એરોબિક જૂથ, યોગ જૂથ – બનયુંબિત જૂથ, એરોબિક જૂથ – 
બનયુંબિત જૂથો વછચેનો તફાવત દશાસવે િે. જેને ક્રાુંબતક તફાવત સાથે સરખાવતા આપવામાું આવેલ તાલીમથી ક્યાું જૂથ માું કેટલા પ્રમાણમાું (ક્રમાુંનુસર) સુધારો થયો 
િે તે સમજવુું સરળ િને િે. સારણી-૨ મુજિ એરોબિક જૂથમાું ખુિજ સાથસક (૪૯.૨૭૭) કક્ષાએ સુધારો જોવા મળેલ હતો. ત્યારિાદ યોગ જૂથમાું (૩૮.૦૭૨)  
કક્ષાએ સુધારો દશાસવે િે. યોગ જૂથ અને એરોબિક જૂથ  ની પ્રાયોબગક માવજતમાું એરોબિક જૂથને  આપવામાું આવેલ તાલીમથી વધુ સાથસક અસર જોવા મળી હતી . બનયુંબિત જૂથ ની સરખામણીમાું િુંને પ્રાયોબગક જૂથો યોગ જૂથ અને એરોબિક જુથમાું પ્રાયોબગક માવજતની સાથસક અસર જોવા મળતી હતી .  
  

સુંદભસ ગ્રુંથ: 

1. મુની સ્વામી રાજશ્રી.  યોદ્શીકા.(૧૧મી આવૃબિ ;વડોદરા:ગુજરાત  સમાચાર.પે્રસ ૨૦૦૫ ) પાું.ન -૩.  
2. વમાસ,પ્રકાશ જે .એ ટેક્ષિુક  સ્પોર્ટસસ સ્ટેટેસ્ટીક્સ, ન્યુ રદલ્હી : સ્પોર્ટસસ પ્્લીકેસન ૨૦૦૯ . 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

યોગ તાલીમ અને પ્લાયોમટે્રિક તાલીમ દ્વારા વવદ્યાર્થીઓના પગન ું વવસ્ફોટક બળ પર ર્થતી અસરોનો 
અભ્યાસ 

 
મોહવસન ડોટ્રડયા 
એમ.પી.એડ્.સમે-3 

રીસર્ચ સ્કોલર 
શારીટ્રરક વશક્ષણ અને રમત વવજ્ઞાન વવદ્યાશાખા, સાદરા. 

અલારખ જી. ક રશેી 
(આસીસ્ટન્ટ પ્રોફેસર) 
કામાણી સાયન્સ અને પ્રતાપરાય આટચસ 
કોલેજ, અમરેલી. 

 
સારાુંશ :  આ સુંશોધન અભ્યાસનો હેત  યોગ તાલીમ અને પ્લાયોમેટ્રિક તાલીમ દ્વારા વવદ્યાર્થીઓના પગન ું વવસ્ફોટક બળ પર ર્થતી અસરોનો અભ્યાસ કરવાનો 
હતો.આ સુંશોધન અભ્યાસમાું પી. એર્. બન્ારા હાઈસ્કૂલના વવદ્યાર્થીઓને વવષયપાત્રો તરીકે પસુંદ કરવામાું આવ્યા હતા .આ સુંશોધન અભ્યાસમાું વવષયપાત્રો તરીકે 
09 વવદ્યાર્થી ભાઈઓને યદૃચ્છ પદ્ધવતર્થી પસુંદ કરવામાું આવ્યા હતા .આ સુંશોધન અભ્યાસમાું યોગ તાલીમ જૂર્થમાું  39 વવદ્યાર્થીઓ, પ્લાયોમેટ્રિક તાલીમ જૂર્થમાું  39 
વવદ્યાર્થીઓ અન ેવનયુંવત્રત જૂર્થમાું  39 વવદ્યાર્થીઓનો યદૃચ્છ પદ્ધવતર્થી સમાવેશ કરવામાું આવ્યો હતો. માપનના ધોરણમાું પગન ું વવસ્ફોટક બળન  માપન ખડી લાુંબીકૂદ 
દ્વારા કરવામાું આવ્ય ું હત ું. યોગ તાલીમ જૂર્થ અન ેપ્લાયોમેટ્રિક તાલીમ જૂર્થ પર ર્થતી અસરો ાણવા એક માગીય વવર્રણ સહવવર્રણ પૃર્થક્કરણ (One Way 

Analysis of Covariance) કસોટી લાગ  પાડી મધ્યકો વચ્ર્ેના તફાવતોને Least Significant Difference Post Hoc કસોટી દ્વારા 9.95 કક્ષાએ સાર્થચકતા 
ર્કાસવામાું આવી હતી. જેન ું તારણો આ પ્રમાણે જોવા મળ્યા હતા. પદ્ધવિસરના બાર (12) અઠવાટ્રડયાના યોગ તાલીમ અને પ્લાયોમેટ્રિક તાલીમ કાયચક્રમર્થી પસુંદ 
ર્થતા વવષયપાત્રોના પગના વવસ્ફોટક બળમાું નોંધપાત્ર સ ધારો જોવા મળ્યો હતો.  

 
પ્રસ્તાવનાાઃ 

આધ વનક સમયમાું વ્યાયામ કે યોગ મહત્વનો ભાગ ભજવે છે. એ ફક્ત કોઈ એક વ્યવક્તની જરૂટ્રરયાત નર્થી. પરુંત  એક આખા સમૂહ તરીકે આખા રાષ્ટ્રની 
જરૂટ્રરયાત છે. અહીં સ ધી વર્લડચ હેર્લર્થ ઓગેનાઈઝેશન એ લક્ષ્ય રાખય ું છે કે વવશ્વની દરેક વ્યવક્ત પોતાની તુંદ રસ્તી અન ેસ્વાસ્્ય અુંગે સભાન બનવી જોઈએ. 

પ્લાયોમેટ્રિક અત્યારે અમ ક મયાચટ્રદત કસરતનો ઉદભવ ય રોપમાું ર્થયેલો હતો. ત્યારે તેઓ કૂદવાની તાલીમ વવશ ેાણતા હતા. 19 09 પહેલા કૂદવાની તાલીમમાું 
વધારે રસ પૂવચ ય રોવપયન એ્લેટો (ખેલાડીઓ)નો પ્રભાવ વવશ્વ રમત-ગમત પર અકવર્લપત હતો. ર્ાલ  સમયે પ્લાયોમેટ્રિક 1905માું ફેડવવર્લટે પહેલો વસક્કો ઉછાળ્યો 
હતો. એક જ અમેટ્રરકાના ખેલકૂદના કોર્ો વવર્ારોમાું વધારે આગળ હતા. શરૂઆત મૂળ લેટ્રટનભાષા પરર્થી ઉતરી આવ્ય  છે. પ્લાયોમેટ્રિકનો અર્થચ  ‘ વધારે માત્રામાું 
ખડતલ  ’એમ સમાય છે. જયાું વવદેશી કસરતો વવશ્વાસપાત્ર સતત સ્પધાચત્મક અન ે વવકસતી  ખેલકૂદની પ્રવૃવિઓમાું પૂવીય ય રોવપયન ર્ટ્રિયાતા વવર્ારો ધરાવતા 
હતા. પ્લાયોમેટ્રિક સતત કોર્ તર્થા એ્લેટો (ખેલાડીઓ) ને કસરત તર્થા વશસ્તબધ્ધ તાલીમ આપવાના હેત ઓ અન ેહલન-ર્લન વખતે ઝડપ સાર્થે બળ જોડવાર્થી 
શવક્ત ઉત્પન્ન ર્થાય તે સમાત  હત ું. પ્લાયોમેટ્રિક તાલીમમાું ખેલાડી એ જે કૂદકો માયો, ઉપાડય ું કે ફેક્ય ું તે સૌર્થી મહત્વ ધરાવત ું હત ું. 

 

અભ્યાસનો હતે  
આ સુંશોધન અભ્યાસનો હેત  યોગ તાલીમ અન ેપ્લાયોમેટ્રિક તાલીમ દ્વારા વવદ્યાર્થીઓના પગન ું વવસ્ફોટક બળપર ર્થતી અસરોનો અભ્યાસ કરવાનો હતો. 

 

વવષયપાત્રોની પસુંદગી 
આ સુંશોધન અભ્યાસમાું પી. એર્. બન્ારા હાઈસ્કૂલના વવદ્યાર્થીઓને વવષયપાત્રો તરીકે પસુંદ કરવામાું આવ્યા હતા .આ સુંશોધન અભ્યાસમાું વવષયપાત્રો 

તરીકે  09 વવદ્યાર્થી ભાઈઓને યદૃચ્છ પદ્ધવતર્થી પસુંદ કરવામાું આવ્યા હતા .આ સુંશોધન અભ્યાસમાું યોગ તાલીમ જૂર્થમાું  39 વવદ્યાર્થીઓ ,પ્લાયોમેટ્રિક તાલીમ જૂર્થમાું 
39 વવદ્યાર્થીઓ અન ેવનયુંવત્રત જૂર્થમાું  39 વવદ્યાર્થીઓનો યદૃચ્છ પદ્ધવતર્થી સમાવેશ કરવામાું આવ્યો હતો. 

 

માપનના ધોરણો 
ક્રમ ર્લાયમાન કસોટી માપન 

1 પગન ું વવસ્ફોટક બળ ખડી લાુંબીકૂદ મીટર/સે.મી. 
 

આુંકડાકીય પ્રટ્રક્રયા: 
યોગ તાલીમ જૂર્થ અન ે પ્લાયોમેટ્રિક તાલીમ જૂર્થ પર ર્થતી અસરો ાણવા એક માગીય વવર્રણ સહવવર્રણ પૃર્થક્કરણ (One Way Analysis of 

Covariance) કસોટી લાગ  પાડી મધ્યકો વચ્ર્ેના તફાવતોને Least Significant Difference Post Hoc કસોટી દ્વારા 9.95 કક્ષાએ સાર્થચકતા ર્કાસવામાું આવી 
હતી.   
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અભ્યાસના પટ્રરણામો 
સારણી - 1 

પગન ું વવસ્ફોટક બળ કસોટી દખેાવના બ ેપ્રાયોવગક અને એક વનયુંવત્રત જૂર્થન ું વવર્રણ સહ વવર્રણ પરૃ્થક્કરણ 

કસોટી 

જૂર્થ વવર્રણ સહવવર્રણ પરૃ્થક્કરણ 

યોગ  
તાલીમ 

પ્લાયોમટે્રિક  
તાલીમ 

વનયુંવત્રત 
વગોનો સરવાળો 

(SS) 

સ્વતુંત્ર 
માત્રા 
(df) 

મધ્યક વવર્રણ 

(MSS) F 

પૂવચ કસોટી મધ્યક 1.450  1.523 1.594 
A 9.965 2 9.932 

9.650 
W 4.201 80 9.940 

અુંવતમ કસોટી મધ્યક  1.565 1.659 1.438 
A 9.660 2 9.349 

6.049* 
W 4.383 80 9.959 

સ ધારેલ મધ્યક  1.585 1.635 1.434 
A 9.658 2 9.320 

8.056* 
W 3.169 86 9.930 

*સાર્થચકતાન ું ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘F’ = 0.05 (2,87) = 3.101 & (2,86) = 3.103 

 

ઉપરોક્ત સારણી - 1માું પૂવચ કસોટીનો ‘F’ રેવશયો 9.650 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેબલ વેર્લય  સાર્થે સરખાવતા (3.191) 9.95 કક્ષાએ સાર્થચક ર્થયેલો જોવા 
મળેલ ન હતો. અુંવતમ કસોટીનો ‘F’ રેવશયો 6.049 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેબલ વેર્લય  સાર્થે સરખાવતા (3.191) 9.95 કક્ષાએ સાર્થચક ર્થયેલો જોવા મળેલ હતો. 
સ ધારેલા મધ્યકોનો ‘F’ રેવશયો 8.056 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેબલ વેર્લય  સાર્થે સરખાવતા (3.193) 9.95 કક્ષાએ સાર્થચક ર્થયેલો જોવા મળેલ હતો. જે સારણી – 
2માું દશાચવેલ છે.    

સારણી - 2 

પગન ું વવસ્ફોટક બળ કસોટી દખેાવના બ ેપ્રાયોવગક અને એક વનયુંવત્રત જૂર્થના મધ્યકો વચ્ર્ેનો ક્રાુંવતક તફાવત દશાચવતી સારણી 
મધ્યક 

મધ્યક તફાવત ક્રાુંવતક તફાવત 
યોગ તાલીમ પ્લાયોમટે્રિક તાલીમ વનયુંવત્રત 

1.585 1.635   9.95 

9.908 1.585  1.434 9.151* 

  1.635 1.434 9.291* 

*સાર્થચકતાન ું ધોરણ 0.05 કક્ષાએ 

 

ઉપરોક્ત સારણી - 2  મ જબ પ્લાયોમેટ્રિક તાલીમ જૂર્થમાું ખ બજ સાર્થચક (9.291) કક્ષાએ સ ધારો જોવા મળેલ હતો. ત્યારબાદ યોગ તાલીમ જૂર્થ (9.151) 
કક્ષાએ સ ધારો દશાચવે છે. યોગ તાલીમ જૂર્થ અન ેપ્લાયોમેટ્રિક તાલીમ જૂર્થની પ્રાયોવગક માવજતમાું પ્લાયોમેટ્રિક તાલીમ જૂર્થન ેઆપવામાું આવેલ તાલીમની વધ  સાર્થચક 
અસર જોવા મળી હતી. વનયુંવત્રત જૂર્થની સરખામણીમાું બુંને પ્રાયોવગક જૂર્થો યોગ તાલીમ જૂર્થ અને પ્લાયોમેટ્રિક તાલીમ જૂર્થમાું પ્રાયોવગક માવજતની સાર્થચક અસર 
જોવા મળતી હતી. બુંને પ્રાયોવગક જૂર્થો વચ્ર્ે પ્રાયોવગક માવજતની સાર્થચક અસર જોવા મળેલ ન હતી. પરુંત  વનયુંવત્રત જૂર્થની ત લનામાું બુંને પ્રાયોવગક જૂર્થ પર 
પ્રાયોવગક માવજતની અસર જોવા મળી હતી. 

 

તારણો 
 પદ્ધવિસરના બાર (12) અઠવાટ્રડયાના યોગ તાલીમ અન ેપ્લાયોમેટ્રિક તાલીમ કાયચક્રમર્થી પસુંદ ર્થતા વવષયપાત્રોના પગના વવસ્ફોટક બળમાું નોંધપાત્ર 

સ ધારો જોવા મળ્યો હતો. 
 

સુંદભચસવૂર્ 

1. કાસ ન્રા, પ્રભ લાલ મો. અન ેપટેલ, કાવન્તભાઈ રા., શારીટ્રરક યોગ્યતા અને સ ખાકારી, પ્રર્થમ આવૃવિ; ગાુંધીનગરાઃ રમા પ્રકાશન, 2919. 
2. વમાચ, પ્રકાશ જે., એ ટેક્ષબ ક ઓન સ્પોટચસ સ્ટટેસે્ટીક્સ, ગ્વાવલયરાઃ વવનસ પવલલકેશન, 2000. 

3. શાહ, વર્ન ભાઈ પ ., વ્યાયામ વવજ્ઞાન કોષ-5 કસરતો, રાજપીપળાાઃ ગ જરાત વ્યાયામ પ્રર્ારક મુંડળ, સપ્ટેમ્બર-1082. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

“શાળાના વિદ્યાર્થીઓની ઝડપ અને ચપળતા પર પલેટે્સ કસરતની અસર”  
 

અવિતકિુાર રાિલ ડૉ. વનિષેભાઈ ચૌધરી 
પી.એચ.ડી. સ્કોલર આવસ. પ્રોફેસર 

શારીરરક વશક્ષણ અન ેરિત વિજ્ઞાન વિદ્યાશાખા, શારીરરક વશક્ષણ અન ેરિત વિજ્ઞાન વિદ્યાશાખા, 
સાદરા સાદરા 
 

સારાાંશ :  આ સાંશોધન અભ્યાસિાાં “શાળાના વિદ્યાર્થીઓની ઝડપ અન ેચપળતા પર પેલેટ્સ કસરતની અસર” તપાસિાનો હતો. આ સાંશોધન અભ્યાસિાાં વિષયપાત્રો 
તરીકે ચૈતન્ય સ્કૂલ, લેકાિાડા-ગાાંધીનગરના વિદ્યાર્થી ભાઈઓને પસાંદ કરિાિાાં આવ્યા હતા. આ સાંશોધન અભ્યાસ 14 ર્થી 19 િષષના વિદ્યાર્થીઓ પૂરતો િયાષરદત 

રાખિાિાાં આવ્યા હતા. આ સાંશોધન અભ્યાસિાાં વપલેટ્સ કસરતની તાલીિ જૂર્થિાાં 20 વિદ્યાર્થીઓ અન ેવનયાંવત્રત જૂર્થિાાં 20 વિદ્યાર્થીઓ એિ કુલ 40 વિદ્યાર્થીઓને 
વિષયપાત્રો તરીકે પસાંદ કરિાિાાં આવ્યા હતા. િાપનના ધોરણિાાં ઝડપનુાં િાપન 50 િાર દોડ અને ચપળતાનુાં િાપન શટલરન દ્િારા કરી પ્રાયોવગક જૂર્થ અને વનયાંવત્રત 

જૂર્થની પ્રાપ્ત કરેલ િાવહતી પર વિચરણ, સહવિચરણ પૃર્થક્કરણ (ANCOVA) લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાર્થષકતા ચકાસિાિાાં આિી હતી. જેના તારણો આ પ્રિાણે 
જોિા િળ્યા હતા. 12 અઠિારડયાની વપલેટ્સ કસરતોની તાલીિ કાયષક્રિર્થી વિષયપાત્રોની ઝડપિાાં સાર્થષક સુધારો જોિા િળ્યો હતો. 12 અઠિારડયાની વપલેટ્સ 
કસરતોની તાલીિ કાયષક્રિર્થી વિષયપાત્રોની ચપળતાિાાં સાર્થષક સુધારો જોિા િળ્યો હતો. 
  
પ્રસ્તાિનાાઃ 
 વપલેટ્સ કસરત એ પેટ, કિર અને વનતાંબના સ્નાયુઓને િજબૂત બનાિિા તર્થા સિગ્ર રીતે નિનીયતા અને ગવતસુિેળને સુધારિા રચેલી ખાસ સાધનોના 
ઉપયોગ સિાિેશ કરતો કસરતીય કાયષક્રિ છે. 

 તાજેતરના િષોિાાં પેલેટ્સ અગાધ ક્રવિક વિકાસ સાધ્યો છે. પેલેટ્સ વ્યાયાિ ઉદ્યોગ 199૦ ના િધ્યર્થી અાંત સુધીિાાં ટોચના સ્ર્થાને પહોંચી ગયો છે, જેિાાં 
એક નાના સ્િરૂપની કસરતિાાંર્થી કાંઈક એિા રૂપે પરીિતષન પામયુાં છે કે તે નાના નૃત્યકારો, ગાયકો, સકષસ પ્રદશષકો અને અવભનેતાઓ સુધી તિાિે ઘરગથર્થુાં િુખ્યધારાની 
ક્ષિતા િાટે તેને જીિનપધ્ધવત તરીકે અપનાવ્યુાં છે. પેલેટ્સનો સજષક, જાસેફ એચ.પેલેટ્સ જિષનીિાાં 9 રડસેમબર, 1983 ના રોજ જન્મયો હતો અને તેની પોતાની 
િૈદરકય સિસ્યાઓની સારિાર કરિા િાટે આરોગ્ય અને શારીરરક સાંિારદતાિાાં રસ લેિાનુાં શરૂ કયુું. તે 1912 િાાં વિલીટરી પોલીસ અને સ્િ-બચાિિાાં જાસૂસીની 
તાલીિ િાટે ઈગ્લેન્ડ ગયો. 1917િાાં પ્રર્થિ વિશ્િયુધ્ધ િખતે તેણે વિટનના આઈઝલ ઓફ િેન પર જેલ વશવબરોિાાં િાાંદા અને ઘાયલોની સારિાનુાં કાયષ કયુું . અહી 
તેણે સ્પસ્પ્રાંગો, શેતરાંજીઓ અને પોતાની સજષનાત્િકતાનો ઉપયોગ કરી સાધનો બનાિિાનુાં શરૂ કયુું. 

પાઈલેટ્સ એ ઘૂાંટણની ઇજાઓર્થી દૂર રહેિાનો સૌર્થી િહત્િપૂણષ િાગષ છે કારણ કે તે ર્થાપા અને કિારિસેપ્સને િજબૂત બનાિે છે, જે ઘૂાંટણ અને વનતાંબના 
સાાંધાને િધુ વસ્ર્થર રાખ ેછે. વપલેટ્સ ઘૂાંટણના પુન:સ્ર્થાપનના ભાગ તરીકે સારી રીતે િદદ કરે છે કારણ કે તે શરીરની જાગરૂકતા પર ભાર િૂકીને સાાંધાઓના હલનચલનની 
પદ્ધવતને સુધારિાિાાં અન ેસાાંધાના કાયષન ેજાળિી રાખિાિા   િદદ કરે છે. ટૂાંકિાાં, પાઇલેટ્સ દોડિીરના જીિયાાંવત્રકતાિાાં િધારો કર ેછે, શવક્તનુાં સજષન કરે છે, લિચીકતા 
િધારે છે, અન ેદોડિાની સાર્થે સાંકળાયેલ સાિાન્ય ઇજાઓનુાં જોખિ ઘટાડે છે. અઠિારડયાિાાં બેર્થી ત્રણ િખત વપલેટ્સ કરિુાં એ દોડિીરો િાટ ેશ્રેષ્ઠ રહેશ.ે તિારી ચાલી 
રહેલ પ્રદશષનને આગળ િધારિા િાટે હિણાાં તિારા િતષિાન ચાલી રહેલા કાયષક્રિિાાં પાઈલેટ્સને સાાંકળો. વપલેટ્સની તાલીિ લિચીકતા િધારી શકે છે. જો કે, શરીરની 
રચના, આરોગ્યની વસ્ર્થવત અન ેઅાંગવસ્ર્થવતિાાં તેના પ્રભાિ િયાષરદત છે અન ેતે સ્ર્થાવપત કરિુાં િુશ્કેલ હોઈ શકે છે. આગળના અભ્યાસિાાં િોટા કદનો નિૂનાનો, યોગ્ય 
વનયાંત્રણ જૂર્થ સાર્થે સરખાિણી િગેર ેસાિેલ હોઈ શકે છે. વપલેટ્સ કાયષક્ષિતા અન ેલક્ષણોિાાં સુધારો કરિા િાટે પીઠના દુખાિોના લાાંબા સિયની સારિારિાાં િદદ કર ે
છે. 

ઝડપ એ બળ અન ેસહનશવક્તની િાફક એક સુવસ્ર્થવત પ્રાવપ્ત િાટેની શવક્ત છે. ઝડપનો આધાર િધ્યસ્ર્થ અર્થિા િધ્યિતી જ્ઞાનતાંત્ર ઉપર હોઈ તેને સિજિી 
પ્રિાણિાાં અઘરી છે. ગત્યાત્િક પરરબળોના વિકાસ િાટે, િધ્યિતી જ્ઞાનતાંત્ર ઉપર આપણો િયાષરદત કાબૂ હોઈ, ઝડપિાાં જલદીર્થી સુધારો લાિી શકાતો હોતો નર્થી. તેર્થી 
તેની વસવદ્ધ શવક્તના સુધારા િાટે ખાસ ઉપાયો અન ેપદ્ધવતઓ પ્રયોજિા પડતાાં હોય છે. 

એટલે વસ્ર્થવત બદલિાની વ્યરકતની ઝડપી અન ેઅસરકારક શરકત. ચપળતાિાાં રદશા બદલિાની શરકતનો પણ સિાિેશ ર્થાય છે. દા.ત. ફૂટબોલિાાં દડા સાર્થે 
દોડ, હડષલ્સ, ખોખોિાાં ડોજીંગ િગેરે. વ્યરકત એક વસ્ર્થવતિાાંર્થી બીજી વસ્ર્થવતિાાં ફેરબદલી િહત્તિ ઝડપે અન ેસુિેળપૂિષક કરી શકે તે ઉચ્ચ કક્ષાની ચપળતા ધરાિે છે. 

અભ્યાસનો હતેાુઃ 

આ સાંશોધન અભ્યાસિાાં “શાળાના વિદ્યાર્થીઓની ઝડપ અન ેચપળતા પર પેલેટ્સ કસરતની અસર” તપાસિાનો હતો. 
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વિષયપાત્રોની પસાંદગીાઃ 

આ સાંશોધન અભ્યાસિાાં વિષયપાત્રો તરીકે ચૈતન્ય સ્કૂલ, લેકાિાડા-ગાાંધીનગરના વિદ્યાર્થી ભાઈઓને પસાંદ કરિાિાાં આવ્યા હતા. આ સાંશોધન અભ્યાસ 14 

ર્થી 19 િષષના વિદ્યાર્થીઓ પૂરતો િયાષરદત રાખિાિાાં આવ્યા હતા. આ સાંશોધન અભ્યાસિાાં વપલેટ્સ કસરતની તાલીિ જૂર્થિાાં 20 વિદ્યાર્થીઓ અન ેવનયાંવત્રત જૂર્થિાાં 
20 વિદ્યાર્થીઓ એિ કુલ 40 વિદ્યાર્થીઓને વિષયપાત્રો તરીકે પસાંદ કરિાિાાં આવ્યા હતા. 

િાપનના ધોરણો 

ક્રિ ચલાયિાન કસોટી િાપનનુાં ધોરણ  

1 ઝડપ 50 િાર દોડ સિય 

2 ચપળતા શટલરન સિય 

આાંકડાકીય પ્રરક્રયાાઃ 
પ્રાયોવગક જૂર્થ અને વનયાંવત્રત જૂર્થની પ્રાપ્ત કરેલ િાવહતી પર વિચરણ, સહવિચરણ પૃર્થક્કરણ (ANCOVA) લાગુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાર્થષકતા ચકાસિાિાાં 

આિી હતી. 
 

અભ્યાસના પરરણાિોાઃ 
સારણી - 1 

ઝડપ કસોટી દેખાિના એક પ્રાયોવગક અન ેએક વનયાંવત્રત જૂર્થનુાં વિચરણ સહ વિચરણ પરૃ્થક્કરણ 

કસોટી જૂર્થ િગોનો સરિાળો 
(SS) 

સ્િતાંત્ર િાત્રા 
(df) 

િધ્યક વિચરણ 

(MSS) F 
વપલટે્સ જૂર્થ-અ વનયાંવત્રત જૂર્થ-બ 

પૂિષ કસોટી િધ્યક 9.67 9.77 
B 0.16 1 0.16 

0.36 
W 17.37 38 0.45 

અાંવતિ કસોટી િધ્યક 9.05 9.84 
B 6.06 1 6.06 

15.82* 
W 14.41 38 0.37 

સુધારેલ િધ્યક 9.08 9.89 
B 5.05 1 5.05 

17.78* 
W 10.50 37 0.28 

*સાર્થષકતાનુાં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘F’ = 0.05 (1,38) = 4.098 & (1,37) = 4.105 

સારણી -1 િાાં પૂિષ કસોટીનો ‘F’ રેવશયો  .0 36 જોિા િળેલ હતો .જે  0.05 કક્ષાએ અસાર્થષક જોિા િળ્યો હતો .જ્યારે બાંને જુર્થનો અાંવતિ કસોટીનો ‘F’ 
રેવશયો 15.82 જોિા િળેલ હતો .જે  0.05 કક્ષાએ સાર્થષક જોિા િળેલ હતો અન ેસુધારેલ િધ્યકનો ‘F’ રેવશયો 17.78 જોિા િળેલ હતો .જે  0.05 કક્ષાએ સાર્થષક 
જોિા િળ્યો હતો. 

આલેખ - 1 

ઝડપ કસોટી દેખાિના એક પ્રાયોવગક અન ેએક વનયાંવત્રત જૂર્થના િધ્યકો દશાષિતો આલેખ 
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સારણી - 2 

ચપળતા કસોટી દખેાિના એક પ્રાયોવગક અને એક વનયાંવત્રત જૂર્થનુાં વિચરણ સહ વિચરણ પરૃ્થક્કરણ 

કસોટી જૂર્થ િગોનો સરિાળો 
(SS) 

સ્િતાંત્ર િાત્રા 
(df) 

િધ્યક વિચરણ 

(MSS) F 
વપલટે્સ જૂર્થ-અ વનયાંવત્રત જૂર્થ-બ 

પૂિષ કસોટી િધ્યક 11.40 11.56 
B 0.34 1 0.34 

0.82 
W 15.47 38 0.40 

અાંવતિ કસોટી િધ્યક 11.21 11.66 
B 1.87 1 1.87 

4.29* 
W 16.66 38 0.43 

સુધારેલ િધ્યક 11.31 11.58 
B 0.73 1 0.73 

5.34* 
W 5.09 37 0.13 

*સાર્થષકતાનુાં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘F’ = 0.05 (1,38) = 4.098 & (1,37) = 4.105 

સારણી-2િાાં પૂિષ કસોટીનો ‘F’ રેવશયો  .0 82 જોિા િળેલ હતો .જે  0.05 કક્ષાએ અસાર્થષક જોિા િળ્યો હતો .જ્યારે બાંને જુર્થનો અાંવતિ કસોટીનો ‘F’ 
રેવશયો 4.29 જોિા િળેલ હતો .જે  0.05 કક્ષાએ સાર્થષક જોિા િળેલ હતો અને સુધારેલ િધ્યકનો ‘F’ રેવશયો 5.34 જોિા િળેલ હતો .જે  0.05 કક્ષાએ સાર્થષક જોિા 
િળ્યો હતો. 

આલેખ - 2 

ચપળતા કસોટી દખેાિના એક પ્રાયોવગક અને એક વનયાંવત્રત જૂર્થના િધ્યકો દશાષિતો આલેખ 

 

 
 

 

તારણો: 

 12 અઠિારડયાની વપલેટ્સ કસરતોની તાલીિ કાયષક્રિર્થી વિષયપાત્રોની ઝડપિાાં સાર્થષક સુધારો જોિા િળ્યો હતો. 
 12 અઠિારડયાની વપલેટ્સ કસરતોની તાલીિ કાયષક્રિર્થી વિષયપાત્રોની ચપળતાિાાં સાર્થષક સુધારો જોિા િળ્યો હતો. 
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National Seminar (online)  ‘Human Excellence through Physical Education & Yoga’ 
Date:   11th  October, 2020  

Jointly Organized by Faculty of Physical Education and Sports Science Gujarat Vidyapith &  

Faculty of Education (Physical Education) Bhupal Nobles' University, Udaipur 
 

 

સરૂ્યનમસ્કાર દ્વારા બળ પર થતી અસરનો અભ્ર્ાસ 

 

 જ્ર્ોતત મકવાણા ડૉ. તનમશેકુમાર ચૌધરી 
એમ.ફિલ.. આતસ. પ્રોિેસર 

શારીફરક તશક્ષણ અન ેરમત તવજ્ઞાન તવદ્યાશાખા, શારીફરક તશક્ષણ અન ેરમત તવજ્ઞાન તવદ્યાશાખા, 
સાદરા સાદરા 

 

સારાાંશ :  આ અભ્ર્ાસનો હેતુ સૂર્યનમસ્કાર દ્વારા બળ પર થતી અસરનો અભ્ર્ાસ કરવાનો હતો. આ સાંશોધનમાાં તવષર્પાત્રો તરીકે જ્ઞાનધારા તશક્ષણ તીથય સાદરાની 
શાળાના તવદ્યાથી ભાઈઓને પસાંદ કરવામાાં આવ્ર્ા હતા. આ સાંશોધન અભ્ર્ાસમાાં એક પ્રાર્ોતિક જૂથમાાં 30 તવદ્યાથી ભાઈઓ અને તનર્ાંતત્રત જૂથમાાં 30 તવદ્યાથીઓ 
એમ કુલ 60 તવદ્યાથી ભાઈઓને ર્દૃચ્છ પદ્ધતતથી તવષર્પાત્રો તરીકે પસાંદ કરવામાાં આવ્ર્ા હતા. આ સાંશોધન અભ્ર્ાસમાાં ધોરણ-9 થી 12ના તવદ્યાથી ભાઈઓને 
પસાંદ કરવામાાં આવ્ર્ા હતા. માપનના ધોરણમાાં બળનુાં માપન ખડી લાાંબીકૂદ દ્વારા માપન કરી  એક માિીર્ તવચરણ સહતવચરણ પૃથક્કરણ (One Way Analysis 

of Covariance) કસોટી લાિુ પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથયકતા ચકાસવામાાં આવી હતી. જેનુાં તારણ આ પ્રમાણે જોવા મળર્ુાં હતુાં. પદ્ધતિસરના આઠ (08) અઠવાફડર્ાના 
સૂર્યનમસ્કાર તાલીમ કાર્યક્રમથી પસાંદ થતા તવષર્પાત્રોના ખડી લાાંબીકૂદમાાં નોંધપાત્ર સુધારો જોવા મળર્ો હતો. 

  પ્રસ્તાવનાાઃ 
સૂર્યનમસ્કાર એ વ્ર્તક્તને અનેક વ્ર્ાતધઓમાાંથી મુક્ત કરનાર શાસ્ત્રોક્ત વ્ર્ાર્ામ છે. સૂર્યનમસ્કાર આપણને પ્રાચીન િતષમુતનઓ દ્વારા વારસામાાં મળેલી 

સાંપૂણય સાધનાની અમૂલ્ર્ ભેટ છે. પ્રાચીનકાળથી પ્રાતાઃ કાલે સૂર્યદેવતાન નમસ્કાર કરી માંત્રોચ્ચાર સહ આરાધના કરવાનો ફરવાજ પ્રવતે છે. 
 આતધભૌતતક સ્વરૂપ વડે – સ્થૂલ અાંધકાર દૂર કરે છે. 
 આતધદૈતવક સ્વરૂપ વડે – પ્રાણીઓની ઉત્પતિ અને તેનુાં પોષણ કરે છે. 
 આધ્ર્ાતત્મક સ્વરૂપ વડે – અજ્ઞાતા દૂર કરી વાસ્તતવકતાનુાં દશયન કરાવે છે. 

 

ટૂાંકમાાં સૂર્ય પ્રવતયમાન બધી જ શતક્તઓનો મૂળ સ્ત્રોત છે. ર્ોિશાસ્ત્રની દૃતિએ સૂર્યનમસ્કાર દ્વારા માનવ પ્રકૃતતના નતહ પરાંતુ વ્ર્તક્તના સવાાંિી તવકાસની 
સાથે શરીરની આાંતફરક ઊર્જયના સ્રોતને ઉર્જિર કરે છે. તેમાાં માત્ર શારીફરક સ્વાસ્્ર્ જ નતહ પરાંતુ વ્ર્તક્તના સવાાંિી તવકાસની સાથે તેને પરમ ઉત્કષય સુધી પહોંચાડવાન 
શતક્ત રહેલી છે. 

સૂર્યનમસ્કારની કુલ બાર તસ્થતત છે અને આ બારે તસ્થતત ર્ોિાસન અને પ્રાણાર્ામની તમશ્ર પ્રફક્રર્ા છે. તેથી જ તેન સાંપૂણય વ્ર્ાર્ામ કહેવાર્ છે. આ માત્ર 
શારીફરક નતહ પરાંતુ શ્વાસોચ્ાવાસની ફક્રર્ા અને મનની એકાગ્રતા સાથે કરવામાાં આવતી બૌતદ્ધક ફક્રર્ા છે. સૂર્યનમસ્કારનો રૂપ, ઊર્જય અને લર્બદ્ધતા સહ કરેલો 
અભ્ર્ાસ શરીરમાાં સૂક્ષ્મ પ્રાણશતક્તનો સાંચાર કરે છે. સૂર્યદેવતાનાાં જુદાાં જુદાાં બાર નામ છે. આ દરેક નામનુાં બારે તસ્થતત સાથે માંત્રસ્વરૂપે ઉચ્ચારણ કરવામાાં આવે છે. 
અને પ્રત્ર્ેક નમસ્કાર આશરે અડધી તમતનટ જેટલો સમર્ લે છે. 

ઉિમ અને સારુ શારીફરક સ્વાસ્્ર્ મેળવવુાં એ દરેક વ્ર્તક્તનુાં ધ્ર્ેર્ હોવુાં જોઈએ. આ પુસ્તકમાાં આપવામાાં આવેલી તમામ કસરતો તે માટે ઉપર્ોિી છે. 
એટલુાં જ નહીં, પણ તવતવધ રમત-િમત માટે શરીરને સુતસ્થતતમાાં રાખવા માટે એટલે કે વ્ર્તક્તમાાં બળ, તવસ્િોટકબળ, સહનશતક્ત, નમનીર્તા, ચપળતા તથા સમતોલન 
શતક્ત તવકસાવવા માટે પણ તે ખૂબ જ ઉપર્ોિી છે. કસરતોની શરૂઆત સહેલી તથા અલ્પ શ્રમવાળી કસરતોથી કરી ધીમે ધીમે શ્રમની માત્રા વધારતા જઈ , વધાર ે
શ્રમકારક કસરતો તરિ જવુાં જોઈએ જે તે રમત માટેના કાંડીશનનાંિ માટે દશાયવેલી કસરતો અટક્ર્ા તવના સળાંિ કરાવવી જોઈએ . એટલુ જ નહીં, પણ આ કસરતોમાાં 
થતી િતતને અનુલક્ષીને તાલ તથા લચ સચવાર્ તે પણ જોવુાં જોઈએ. 

અભ્ર્ાસનો હતેાુઃ 

આ અભ્ર્ાસનો હેતુ સૂર્યનમસ્કાર દ્વારા બળ પર થતી અસરનો અભ્ર્ાસ કરવાનો હતો. 
તવષર્પાત્રોની પસાંદિીાઃ 

આ સાંશોધનમાાં તવષર્પાત્રો તરીકે જ્ઞાનધારા તશક્ષણ તીથય સાદરાની શાળાના તવદ્યાથી ભાઈઓને પસાંદ કરવામાાં આવ્ર્ા હતા. આ સાંશોધન અભ્ર્ાસમાાં એક 
પ્રાર્ોતિક જૂથમાાં 30 તવદ્યાથી ભાઈઓ અને તનર્ાંતત્રત જૂથમાાં 30 તવદ્યાથીઓ એમ કુલ 60 તવદ્યાથી ભાઈઓને ર્દૃચ્છ પદ્ધતતથી તવષર્પાત્રો તરીકે પસાંદ કરવામાાં 
આવ્ર્ા હતા. આ સાંશોધન અભ્ર્ાસમાાં ધોરણ-9 થી 12ના તવદ્યાથી ભાઈઓને પસાંદ કરવામાાં આવ્ર્ા હતા. 

માપનના ધોરણોાઃ 

ક્રમ ચલાર્માન કસોટી માપનનુાં ધોરણ  

1 બળ ખડી લાાંબી કૂદ મીટર/સે.મી. 
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આાંકડકીર્ પ્રફક્રર્ાાઃ 
સૂર્યનમસ્કાર દ્વારા બળ પર થતી અસરો ર્જણવા એક માિીર્ તવચરણ સહતવચરણ પૃથક્કરણ (One Way Analysis of Covariance) કસોટી લાિુ 

પાડી 0.05 કક્ષાએ સાથયકતા ચકાસવામાાં આવી હતી. 
 

અભ્ર્ાસના પફરણામોાઃ 
સારણી - 1 

ખડી લાાંબી કદૂ કસોટી દેખાવના એક પ્રાર્ોતિક અન ેએક તનર્ાંતત્રત જૂથનુાં તવચરણ સહ તવચરણ પથૃક્કરણ 

 

કસોટી 
(Test) 

જૂથ 
વિોનો સરવાળો (SS) 

સ્વતાંત્ર 
માત્રા (df) 

મધ્ર્ક તવચરણ (MSS) 
F જૂથ – અ 

સરૂ્યનમસ્કાર 

જૂથ- બ 
તનર્ાંતત્રત 

પૂવય કસોટી મધ્ર્ક 1.350 1.297 
B 0.043 1 0.043 

0.554 
W 4.467 58 0.077 

અાંતતમ કસોટી મધ્ર્ક 1.477 1.314 
B 0.381 1 0.381 

5.810* 
W 3.802 58 0.066 

સુધારેલ મધ્ર્ક 1.454 1.334 
B 0.214 1 0.214 

8.903* 
W 1.369 57 0.024 

સાથયકતાનુાં ધોરણ ૦ .50 કક્ષાએ  F )1 ,05 = ( 4.006 ) &1 ,05= (  4.009 

સારણી-1માાં પૂવય કસોટીનો ‘F’ રેતશર્ો  0.554 જોવા મળેલ હતો. જે 0.05 કક્ષાએ અસાથયક જોવા મળર્ો હતો. જ્ર્ારે બાંને જુથનો અાંતતમ કસોટીનો ‘F’ રેતશર્ો 5.810 જોવા મળેલ હતો. જે 0.05 કક્ષાએ સાથયક જોવા મળેલ હતો અને સુધારેલ મધ્ર્કનો ‘F’ રેતશર્ો 8.903 જોવા મળેલ હતો. જે 0.05 કક્ષાએ 
સાથયક જોવા મળર્ો હતો. 

આલેખ 

ખડી લાાંબી કદૂ કસોટી દેખાવના મધ્ર્કો દશાયવતો આલેખ 

 

તારણાઃ 
 પદ્ધતિસરના આઠ (08) અઠવાફડર્ાના સૂર્યનમસ્કાર તાલીમ કાર્યક્રમથી પસાંદ થતા તવષર્પાત્રોના ખડી લાાંબીકૂદમાાં નોંધપાત્ર સુધારો જોવા મળર્ો હતો. 

 

સાંદભયગ્રાંથાઃ 
1. પટેલ, અાંબાલાલ કે. અન ેઅન્ર્, શારીફરક તશક્ષણ સાધન કૌશલ્ર્ કલા, પ્રથમ આવૃતિ; અમદાવાદાઃ ધવલ પ્રકાશન, 2000. 
2. વમાય, પ્રકાશ જે., એ ટકે્ષબુક ઓન સ્પોટયસ સ્ટટેસે્ટીક્સ, ગ્વાતલર્રાઃ તવનસ પતલલકેશન, 2000. 

3. સ્વામી રાજર્ષય મુતન, ર્ોિદશયન ષષ્ઠમ્, તૃતીર્ આવૃતિ; વડોદરાાઃ આર.બી.જી. કોમ્પલેક્સ, બીજે માળે, િુજરાત સમાચાર, પે્રસમાિય, કારેલીબાિ-390 018. 
2008. 

4. િુજરાત રાજ્ર્ શાળા પાઠ્ર્ુપસ્તક માંડળ, ર્ોિ, સ્વાસ્્ર્ અન ેશારીફરક તશક્ષણ ધોરણ-9, પ્રથમ આવૃતિ; િાાંધીનિરાઃ ‘તવદ્યાર્ન’, સેક્ટર-10-એ, 2016. 
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Abstract:  The purpose of this research study was to study the vital capacity.  For this study, Patel Kelavani Mandal of 

Junagadh district, staying in the hostel of Junagadh and the wives of the students studying in the college were selected 

as the subject characters. The contents were randomly selected and 3 experimental groups were divided into and a 

control group. In this study total 80 Subject Characters were chosen and divided into groups such as there are twenty 

students in a group. In which group A, B and C were given experimental training and group D was kept away from the 

experimental training. Group A was given yoga training, Group B was given aerobics training, Group C was given both 

yoga and aerobics training, Group D was kept away from any kind of training program. 

The training work was started after taking the primary test of all four groups. This training was given seven 

days a week. It was like giving up to 6 weeks. At the end of the training the test was used to analyse the data. This 

research was used to apply numerical analysis, analysis variance, and co evolution, analysis (analysis of co-variants) 

to test the hypotheses developed for the study. The applied L.S.D (Least Significant Difference) to check for significant 

differences between the groups, as was the case in testing the feasibility. The level of meaningfulness was found in the 

0.05 level. Due to the twelve (12) weeks of yoga training, aerobics training and yoga - aerobics training showed 

significant improvement in Vital Capacity of all three experimental groups compared to the control group. 

 

Key Words: Yoga, Aerobic, Vital Capacity, Significant, Experimental. 

 

INTRODUCTION: 
 Today, the importance of YOGA is understood and accepted by the entire world. YOGA is spreading around 

day by day. After scientific analysis and examination it is concluded that Yoga has the ability to give the happiness and 

tranquillity of life to human beings. The present life is going through various illnesses due to different mental stress. It 

is difficult to find someone who does not suffer from any kind of disease. In this regard, the contribution of yoga can be 

a major blessing to the human race. It is now beginning to be explained to the whole world. Yoga Vidya was born in 

India. The Rishi Munis have given the gift of Indian heritage and culture to the entire human race. 

 

 Yogic actions and sun-worship are also an invaluable legacy of Indian culture. According to the defined goal 

of Yogic Actions, Yoga is to achieve union with God. There are eight steps to "Yama, Rule, Paraiyana, Refraction, 

Perception, Meditation, and Samadhi". In this process of yoga, the body and mind are interconnected in the practice of 

yoga as a fundamental tool for accepting the body. The information required for yoga is also included in the physical 

education program as well as yoga activities such as asan pranayama etc. 

 

 Yoga is a special kind of science that moves matter, life and consciousness together and works in the valley of 

spirituality, yoga is the science of human seriousness. It is the science of the development of human consciousness. 

That is the name of the scientific system. This is the different route of the system. Through which yoga can be 

practiced, it is the path of karma yoga, rhythm, rajyoga, tantra yoga. 

  For many people, yoga is just a posture. But this understanding is wrong. The yoga session consists of the 

Triveni Sangam of Asana, Pranayama and Meditation. Pranayama improves respiratory function and the body gets 

enough oxygen. Malta suffers from diseases in the body. Doing yoga improves blood circulation and strengthens 

muscles, while meditation relieves mental stress. Although in the beginning meditation does not freeze the mind and get 

stuck in the thoughts of the quality, but when this action is practiced regularly, then the mind also gets the habit and it 

becomes stable. Thus, if regularly performed asanas, pranayamas and meditation activities, one can live a healthy life 

for years and never need to visit a doctor. 
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MATERIALS: 
The purpose of the study:  

               The purpose of this research study was to study the vital capacity  through training of yoga and aerobics. 

Samples of the Study: 

                    For this study, Patel Kelavani Mandal of Junagadh district, staying in the hostel of Junagadh and the wives 

of the students studying in the college were selected as the subject characters. The contents were randomly selected and 

3 experimental groups were divided into and a control group. 

 

METHOD:  

 
Sr.no      Component          Test Measurement / unit 

1 Vital Capacity Peak flow meter Litre 

  

 

DISCUSSION: 
 Plan of the study : 
 In this study total 80 Subject Characters were chosen and divided into groups such as there are twenty students 

in a group. In which group A, B and C were given experimental training and group D was kept away from the 

experimental training. 

 Group A was given yoga training  

 Group B was given aerobics training  

 Group C was given both yoga and aerobics training  

 Group D was kept away from any kind of training program. 

The training work was started after taking the primary test of all four groups. This training was given seven 

days a week. It was like giving up to 6 weeks. At the end of the training the test was used to analyze the data. 

 

 

ANALYSIS:  
This research was used to apply numerical analysis, analysis variance, and co evolution, analysis (analysis of 

co-variants) to test the hypotheses developed for the study. The applied L.S.D (Least Significant Difference) to check 

for significant differences between the groups, as was the case in testing the feasibility. The level of meaningfulness 

was found in the 0.05 level. 

 

FINDINGS: 

 
Table -1 

Variance, Co-variance analysis of Vital Capacity of  Three experimental and one control group 

Test 

Group ANCOVA TABLE 

Yoga Aerobics 
Yoga-

Aerobics 
Control 

Sum of 

Squares 

(SS) 

 Degree 

of 

Freedom 

(df) 

Mean 

Sum of 

Squares 

(MSS) 
F 

Pre-test Mean 241 266.75 248.75 243.25 
8173.44 3 2724.5 

0.865 
239351 76 3149.4 

Post Test 

Mean 
283 306.75 292.75 260 

23211.3 3 7737.1 
3.340* 

176058 76 2316.5 

Adjusted 

Mean  
290.13 293.34 293.7 265.33 

11060.9 3 3687 
11.577* 

23884.6 75 318.46 

 Level of significance at 0.05 level ‘F’ = 50.5 (3, 76) = 2.724 & (3, 75) = 2.726 

Statistical interpretations of the study:  
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After observation of Statistical table of F’=0.865 ratio find out for Pre test of Vital capacity and means are (yoga 
training group = 241, Arabic training group = 266.75, yoga and aerobics group = 248.75 and control group = 243.25) 

was significant for the per-preemptive appearance test. Compare table values to (3, 76) 0.05 level, did not see anything 

meaningful at that level. 

The "F" ratios of all four group Post test means are (yoga training group = 283, aerobics training group = 306.75, 

yoga and aerobics group = 292.75 and controlled group = 260) The "F" ratios of 3.340 were found. Compared to the 

table values (3, 76) was found to be conservative at the 0.05 level. The "F" ratios of the rest of the modified means (yoga 

training group = 290.13, aerobics training group = 293.34, yoga and aerobics group = 293.7 and control group = 265.33) 

were observed 11.577 and compare to table value of F-test (3, 75) at 0.05 level significant. In the training provided to 

all three groups, the training of the yoga-aerobics group was more meaningful. No significant effect of experimental 

fitness was observed between the three experimental groups, but all three experimental compared to the control group. 

Table-2 

Table showing the radical difference between two experimental and one control group mean of vital 

capacity test performance  

Mean 
Mean 

difference 

Radical 

difference Yoga Aerobics 
Yoga-

Aerobics 
Control 

290.13 293.34     3.218 

11.241 

290.13   293.7   3.571 

290.13     265.33 24.794* 

  293.34 293.7   0.352 

  293.34   265.33 28.012* 

    293.7 265.33 28.365* 

            *Level of significance at 0.05 levels  

The difference between the modified mediators of the pair of three experimental groups and the control group 

of a can be clearly seen in Table 2 above. 

According to Tabel-2, there was a significant difference in the Yoga- Aerobics Training group at the level of 

28.365. Moderate differences were observed at the Aerobics Training group (28.012) level the mean difference was 

observed. A median difference was observed at the Yoga Training group level (24.794) . The Yoga-Aerobics group 

Training was more meaningful than the training given to all three groups. Significant effect of experimental Training 

was not observed between the three experimental groups. But the effect of experimental Training was observed on all 

three experimental groups compared to the control group. 

 

RESULT:  
Due to the twelve (12) weeks of yoga training, aerobics training and yoga - aerobics training showed significant 

improvement in Vital Capacity of all three experimental groups compared to the control group. 

 
REFERENCES:   
1 Gopal, Usha, yoga and Health, New Delhi: Sports Publication, 2006. 

2 Sheila Kumari S., Amita  Rana and Seema  Kaushik, Fitness, Aerobics and Gym Operation, Pa. No.71-77. 

3 Verma, Prakash J., A Textbook on Sports Statistics, Gwalior: Venus Publication, 2000. 
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Abstract: The aim of the present study was to compare the level of social adjustment of college/university level students 

(Athlete Female and Non-Athlete Female) studying in various colleges of Rajasthan. For the study 100 Female students 

were selected (50 Athlete, 50 Non-Athlete). Revised Adjustment Inventory by Dr. Pramod Kumar was applied as a tool; 

in this initial form there was 54 items included. The inventory in its present form consists of 40 highly sensitive items 

belonging to 2 major areas of adjustment (Social Adjustment and Emotional Adjustment). 

Key Words: Athlete, Non-Athlete, Female, Social Adjustment. 

INTRODUCTION:  

Social adjustment is an attempt made by an individual to address the standards, values and desires of a society to be 

accepted. It is often referred as a psychological method. It involves dealing with new standards and values. In the 

scientific language used in psychology, ' getting along with the members of society as best as one can' is termed as 

adjustment.  

William P., 1980 (1) support for the read that temperament variations between athletes and non-athletes war mostly 

because of initial variations came from the work of Yanada and Hiranta (1970). These investigators administered 

the Yedo University questionnaire (TPI) to athletes in Sports Club at Yedo University. Students UN agency 

continued in their sports clubs were found to be less neurotic and depressive and additional hippomanic than those 

students UN agency out of print.  

Alexandra, Sister M., 1946 (2) obtained data on leadership in adolescence and compared them to personality adjustment. 

She found that leader was significantly better adjusted then non athlete. 

Objectives: To examine difference among the mean scores of Athlete Female and Non-Athlete Female for Social 

Adjustment Level. 

HYPOTHESIS: There will be significant difference between the Social Adjustment of female athletes and non-

athletes.  

 

MATERIAL:  

To measure the psychological parameters (Adjustment) of Athletes and Non-Athletes (male and female) Revised 

Adjustment Inventory (RAI) constructed by Dr. Pramod Kumar was used. The inventory in its present form consists 

of 40 highly sensitive items belonging to 2 major areas of adjustment (Social Adjustment and Emotional 

Adjustment). In inventory total 10 questions are related to Social Adjustment. 

METHOD: 

Sample: The sample consist of 100 female college students. The sample size was further categorized into 2 groups i.e. 

50 Athlete and 50 Non-Athlete. The subjects for the purpose of the study is drawn from various colleges of Rajasthan. 

Tool: Revised Adjustment Inventory by Dr. Pramod Kumar was chosen for the present study. The test is reliable and 

valid.        
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Processor: The Adjustment questionnaire was assigned to all female (50 Athlete and 50 Non-Athlete) students. After 

collection of data, the data obtained were scored individually for each subject. In order to fulfill objectives of the study 

and to prove the hypothesis formulated, the scores obtained were further analyzed using appropriate statistics i.e. “z’ 
test. The level of significance value was set at 0.05 level.                                                                                                                  

DISCUSSION:  

Study revealed Athlete Female Vs Non-Athlete Female on Social Adjustment, the z-value was statically significant as 

the obtained value (1.82) is higher than the tabulated value (1.645) required for z-ratio to be significant at .05 level. The 

data proved that there is significant difference found in Social Adjustment level of Athlete Female and Non-Athlete 

Female. The Non-Athlete Female have less Social Adjustment quality than the Athlete Female. 

ANALYSIS:  

The data proved that there is significant difference found in Social Adjustment level of Athlete Female and Non-

Athlete Female. The Non-Athlete Female have less Social Adjustment quality than the Athlete Female. 

FINDINGS: 

Mean, Standard deviation and Z-value of the Athlete Female and Non-Athlete Female 

Scores on Social Adjustment. 

 

Category Gender Number Mean S.D. z- Value 

Athlete Female 50 7.46 2.26 1.82 

Non-Athlete Female 50 6.64 2.35 

Table no: 1 

Significant at .05 level of significance z .05 =1.645  
*Alternative Hypothesis accepted. 

Comparison of Mean Scores of Athlete Female and Non-Athlete Female with respect to Social 

Adjustment 

 

RESULT:  
According to table no – 1 which indicates that the mean and S.D of Athlete Female Vs Non-Athletes Female on Social 

Adjustment, i.e. Athlete Female are 7.46/2.26, Non-Athlete Female are 6.64/2.35. As per the table the z-value (1.82) is 

higher than the tabulated value (1.645) required for z-ratio to be significant at 0.05 level, there is significant difference 

found. 
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RECOMMENDATION: 

1. Further research on Emotional maturity and Adjustment may be conducted to large samples from different 

Universities of India. 

2. Various tests developed by completely different eminent persons within the field of psychology might be 

accustomed do comparative studies between different tests. 

3. This study may be conducted on a game between male and female players. 

4. This study may be conducted between team game players or individual game players. 

Conclusion:  

Study revealed Athlete Female Vs Non-Athlete Female on Social Adjustment, the z-value was statically significant as 

the obtained value (1.82) is higher than the tabulated value (1.645) required for z-ratio to be significant at .05 level.  
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Abstract: In this study comparative analysis was conducted to assess the occupational stress among physical 

education teachers of government and non-government schools. For the study, a total of 100 physical education 

teachers (50 each from government and non-government schools) were selected and applied Occupational Stress 

Index developed by Srivastava and Singh with their prior consent. Data were analysed using descriptive as well as 

differential analysis. A two-tailed P value (0.0053) and difference of the calculated values found to be very 

statistically significant. On the basis of statistical analysis, results of the study revealed that physical education 

teachers of non-government schools found highly stressed in comparison to government schools.  

Keywords: Occupational stress, physical education teachers, government school, non-government schools.  

 

INTRODUCTION:  

In today’ scenario, teaching in Physical Education has become a demanding profession which requires exceptional 
skills. Role of physical education teachers is very vital which involves a number of duties such as planning, teaching, 

evaluation, administrative and various other unclassified ones.   

Physical education teacher have to apply a greater variety of talents in their job than any other teaching area. 

Responsibilities of physical education teachers shows diversity in their duties and society also looks up to him as a 

leader to create and maintain general fitness of the sedentary people on one hand and on the other hand help to 

produce sports persons at grass root level. As a result, physical education teachers feels heavier workload working in 

schools which sometimes strenuous and difficult too. All this leads to occupational stress among teachers in physical 

education teachers (1,2). The effects of this trend include reduced ability to meet students' needs, significant 

incidences of psychological disorders leading to absenteeism and stress-related illnesses (3,4). Most importantly, 

though stress in teachers appears to be a main factor in teachers leaving the profession in many countries including 

India.  Therefore, there is a need to conduct scientific research to explore the occupational stress level of physical 

education teachers. 

MATERIALS & METHOD:  

For the present study, occupational stress was assessed for Physical Education teachers. Study was conducted by 

survey methodology and significant differences among Physical Education teachers working in government and non-

government private secondary schools of Jaipur were assessed. For the study, 100 Physical Education teachers 

(government and non-government schools) working in secondary schools were selected randomly. 

OCCUPATIONAL STRESS INDEX (OSI):   

To measure job stress, Occupational Stress Index developed by Srivastava and Singh (5) was used. According to the 

authors tools may be conveniently administered to all categories of employees, and in the present study we applied 

this to physical education teachers with their prior consent.  
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After collecting the test scales along with the scoring keys, contacts were made personally with Physical Education 

teachers for the purpose of data collection. A brief description of test scales along with the objectives and importance 

of the study was explained to the subjects to ensure their honest, correct and sincere responses. 

STATISTICAL PROCEDURE: 

Data were analysed using descriptive analyses (Mean, Standard Deviations), and differential analysis (‘t’- test). This 

will be followed by comparison of the data to determine the significance of difference between ordered paired means 

at 0.05 level. 

RESULT:  

Mean and standard deviation of all variables were calculated and presented in the table below along with their 

calculated ‘t’ and ‘P’ values . 

TABLE 1: DESCRIPTIVE STATISTICS OF OCCUPATIONAL STRESS AMONG PHYSICAL 

EDUCATION TEACHERS OF GOVERNMENT AND PRIVATE SCHOOLS 

Type of teachers N Mean SD SEM ‘t’ value dF SED P value 

Government schools 50 127.93 17.67 2.49 

2.85 98 3.692 0.0053 

Private school 50 138.47 19.22 2.71 

SD: Standard Deviation; SEM: Standard Error of Mean; dF: degree of Freedom; SED: Standard Error of the Difference 

From the above table it was observed that two-tailed P value found 0.0053 and by conventional criteria, this difference 

is considered to be very statistically significant.  

DISCUSSION: 

The present study provided comprehensive information about occupational stress among the teachers of Government 

and non-government schools. According to Akhter and Kar (6) professional growth is important for the betterment of 

professional skills, opportunities for career growth, getting rewarded and recognized for good work and promotional 

aspects. From the results of the study it is clear that the physical education teachers of non-government schools found 

highly stressed in comparison to government schools. Interview of some teachers indicated that this is because of low 

incentives, higher workload and less self-esteem. This finding also support the past researches of different researchers 

(7,8,9,10) that the teaching profession has became one of the most stressful professions.  
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Abstract :  The aims was A Comparative Study of Muscle strength and endurance of shoulder and Muscle strength of 

abdominal of Kho-Kho and Handball Boys Players  For this research, the students of standards 07 to 09 of Jawahar 

Navodaya Vidyalaya, Dehgam, Gandhinagar were selected as subjects. For this research, the subjects of the 12 to15 

years of age were selected. For this research study keeping in view the objective of the research study 30 handball 

players  and 30 kho-kho players , thus total of 60 subjects were selected.  Criterion Measurement Muscle strength and 

endurance of shoulder by Pull- ups and Muscle strength of abdominal by Bent-knee  sit-ups. To know difference between 

both groups, the “t” ratio test applied and it was checked at significant level of 0.05 level. The conclusion In the 
comparative study between handball and kho-kho group, significant difference did not seen in the muscular strength 

and endurance of shoulder of both groups. Both groups appeared similar. In the comparative study between handball 

and kho-kho group, significant difference seen in the muscular strength of trunk and abdomen of both groups. It was 

seen that kho-kho players are better in comparison to the handball players. 

 

Introduction : 
Sport is established as an important part of human life from the ancient time. From the origin of mankind, its 

main and big movements are its movement of hand, leg and back. He walks, runs, jumps, and swims on foot. It picks, 

throws, pulls and pushes things with the help of hand. It turns to right or left side and forward and backward by back. 

And turns the body from waist. All these movements are necessary for its life.  The efforts to obtain food or defend from 

enemies are not possible without these movements. The horses in form of muscles are driven by the driver mind with 

the help of bridle in form of vessels and thus the chariot of human body moves. All these movements are as old as 

mankind. The young and children like to play, sports give joy to young and children and development of body is 

achieved. Thus, it can be easily understood that, sports are inevitable for the physical, mental and social development 

of a child. 

Exercise is an important factor in the base of complete development. The show of body, skill, balance, speed 

balance, etc are better developed by it. The inner organism is improved by exercise. Natural activities are stimulated. 

Breathing becomes easy. Muscles develop. Too small vessels and heat increases. Skin is enlarged. Because of this the 

control of heat improves and chemical changes suitable to heavy work take place. 

Thus, there is very much necessity of physical ability and its importance in daily life of a person. Physical 

capacity is measured by the activeness and measurement of facing the situation. So the question arises what is capacity? 

The answer is, “Physical capacity is the ability of man doing the daily work passionately and successfully without 
feeling tiredness, enjoyment of free time and facing the unexpected critical situation with full strength. With that there 

are dynamic capacity factors in a person. It is considered as a part of physical capacity.  

There are five factors of physical ability. The speed adjustment is the fifth factor in addition to the basic four 

factors like Power, speed, tolerance and softness. Before the year 1978, speed coordinative ability was known as Agility. 

Blame, the scientist proved from his scientific findings and presented before field that, agility is a mixture of many (7 

types) types speed coordinative abilities, and from then onward, the agility word became famous and was established 

as the fifth factor of momentum factor. Primarily, the agility is the power under the control and regulation of nerves. As 

agility is the undividable part of activities regulation it has close relation with psychological regulation process. 

Thus agility is such a power that cannot be understood easily, it is also difficult to define it. However, 

Zimmerman (1983), Hertz (1985) and Meinel and Schnable-1987 has explained agility. 

 

Aims of the Study : 
The aims was A Comparative Study of Muscle strength and endurance of shoulder Muscle strength of 

abdominal of Kho-Kho and Handball Boys Players 
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Selection of Subjects : 

For this research, the students of standards 07 to 09 of Jawahar Navodaya Vidyalaya, Dehgam, Gandhinagar 

were selected as subjects.For this research, the subjects of the 12 to15 years of age were selected. For this research 

study keeping in view the objective of the research study 30 handball players  and 30 kho-kho players , thus total of 60 

subjects were selected. 

 

Criterion Measure :  

Sr. No. Variable Test Measurement 

1 Muscle strength and endurance of shoulder Pull- ups Number 

2 Muscle strength of abdominal Bent-knee  sit-ups Number/60 seconds 

 

Statistical Procedure : 

To know difference between both groups, the “t” ratio test applied and it was checked at significant level of 
0.05 level. 

 

Result of the Study : 

Table - 1 

Analysis of Mean, Standard Deviation, Mean Difference and “t” Ratio of Pull-ups of Handball and Kho-Kho 

Boys Players 

Sr. No. Group Strength Mean 
Standard 

Deviation 

Mean 

Difference 
“t” Ratio 

1 Handball 30 9.57 6.03 
2.23 1.57 

2 Kho-Kho 30 7.33 4.93 

*Significant level of “t” at 0.05 (58)=2.00 

Table-1 shows that, in pull-ups test, the mean or average score of Handball group was 9.57 and the mean or 

average of Kho-Kho group was 7.33. The standard deviation of the Handball group was found to be 6.03 and the standard 

deviation of Kho-Kho group was found to be 4.93. As well as mean difference between the two group was 2.23. While 

the “t” ratio was found to be 1.57which did not found significant comparing it with the table value (58)=2.00  at 0.05 
significant level.  

 

Table – 2  

Analysis of Mean, Standard Deviation, Mean Difference and “t” Ratio of Sit-ups of Handball and Kho-Kho 

Boys Players 

 

Sr. 

No. 
Group Strength Mean 

Standard 

Deviation 

Mean 

Difference 

“t” 
Ratio 

1 Handball 30 30.27 6.32 
7.23 4.57* 

2 Kho-Kho 30 37.5 5.93 

*Significant level of “t” at 0.05 (58)=2.00 

Table-2 shows that, in sit-ups test, the mean or average score of Handball group was 30.27 and the mean or 

average of Kho-Kho group was 37.5. The standard deviation of the Handball group was found to be 6.32 and the standard 

deviation of Kho-Kho group was found to be 5.93. As well as mean difference between the two group was 7.23. While 

the “t” ratio was found to be 4.57which was found significant comparing it with the table value (58)=2.00  at 0.05 
significant level. 

 

Conclusion : 

 In the comparative study between handball and kho-kho group, significant difference did not seen in the 

muscular strength and endurance of shoulder of both groups. Both groups appeared similar. 

 In the comparative study between handball and kho-kho group, significant difference seen in the muscular 

strength of trunk and abdomen of both groups. It was seen that kho-kho players are better in comparison to the 

handball players. 
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Abstract:  The objective of this study was to know and compare the Lung Capacity between Tobacco Addicted 

and Non-Addicted Students. For this study 25 Tobacco Addicted and 25 Non-Addicted Male Students those 

who were studying in Faculty of Physical Education and Sports Science, Sadra. Of Gujarat Vidyapith were 

selected as subjects. 

 Further by Peak Flow meter the data was collected. The obtained score was then  compared using ‘t’ 
test. The level of significance was set at 0.05. 

 

Key Words: Lung Capacity, Tobacco Addicted, Tobacco Non-Addicted. 
 

 

INTRODUCTION: 

  

 The root of worldwide unrest is the lack of true education. Today, the society needs education more 

than past. Until now, the lack of education was not a challenge for human existence, but now the true education 

is felt essential in our society, because we feel the fear of devastation, which is raised from illiteracy and 

ignorance. This ignorance is the result of true education. 

 Addiction means drug dependence or substance abuse. Most smokers use tobacco regularly because 

they are addicted to nicotine. Addiction is characterized by compulsive drug-seeking and use, even in the face 

of negative health consequences. Smoking affects all organs of body which reduce health of smokers and 

cause of many diseases. When people smoke cigarettes so chemicals enter in lungs than pass in the body. 

Some of these chemical substances are nicotine, Carbon monoxide and tar. These chemicals interfere in 

mechanism of air filtering and cleaning of lungs. This smoke leads to lung irritation and mucus over 

production. Smoking causes various changes in lung and airways, 
 

METHODOLOGY: 

 

 For the purpose of this study 25 Tobacco Addicted and 25 Non Addicted Male Students of Faculty of 

Physical Education and Sports Science of Gujarat Vidyapith were selected as subjects for this study. Total 50 

students were selected as subjects with random method. 

 Further, by using Peak Flow meter the data was collected. The obtained score were compared using 

‘t’ test. The level of significance was set at 0.05.  The statistical calculation was done using Excel spread sheet 
of MS-Windows version-7. 

  

RESULT AND DISCUSSION: 

 

The mean, mean difference, standard deviation and ‘t’ ratio of the performance of 

players of both groups in Peak-flow meter test. 

Sr.No. GROUPS MEAN 
MEAN 

DIFFERENCE 
SD ‘t’ 
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1 Tobacco Addicted 474 

75.2 

63.50 

3.95* 

2 Tobacco Non-Addicted 549.2 70.76 

Level of significance at 0.05 t= 0.05(48) = 2.01 

 From the above table it is observed that the mean value of Tobacco Addicted Students was found 474 

and mean value of Tobacco Non-Addicted Students was found 549.2. The mean difference found between 

Tobacco Addicted and Tobacco Non-Addicted was 75.2. The standard deviation value found was 63.50 of 

Tobacco Addicted Students and 70.76 of Tobacco Non-Addicted Students. The obtained value of ‘t’ was 3.95* 
whereas the required ‘t’ was 2.01. So as the ‘t’ value found was greater than the required ‘t’ value it can be 
observed that there was significance difference found in Lung Capacity of Tobacco Addicted and Non-

Tobacco Addicted Students. 

 

CONCLUSION : 

 

 From the result of the study it was observed that there was significance difference found in Lung 

Capacity of Tobacco Addicted and Non-Tobacco Addicted Students. 
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Abstract: The major objective of the present research was to study anxiety of male players of Kabaddi, Volleyball, Kho-

kho and Basketball selected at interuniversity level of Hemchandracharya North Gujarat University comparatively. For 

this purpose, total 48 male players of Kabaddi, Volleyball, Kho-kho and Basketball selected at interuniversity level of 

Hemchandracharya North Gujarat University were selected as subjects of the present study, in which 12 players of each 

of sports such as of Kabaddi, Volleyball, Kho-kho and Basketball were included. S. C. A. T. Sports Competition Anxiety 

Test was used as the research tool to study anxiety in the present study. To test levels of anxiety and self-confidence of 

subjects, one-way analysis of variance ‘F’ ratio was applied. No significant difference was found in anxiety of male 
players of Kabaddi, Volleyball, Kho-kho and Basketball selected at interuniversity level of Hemchandracharya North 

Gujarat University. Means equal anxiety was found among male players of all four teams such as Kabaddi, Volleyball, 

Kho-kho and Basketball selected at interuniversity level of Hemchandracharya North Gujarat University. 
 

 

INTRODUCTION:  
 Anxiety is the widest spread distortion. In any form, anxiety is existed in the root of health. We can know the 

cause of normal anxiety. For example, if the answers are not written satisfactory in question papers and there is 

possibility of failure in exams, being anxious is obviously natural. When we are lost or trapped in a jungle, we became 

anxious of facing wild animals. Human practices are not too easy. At every moment, any type of anxiety occurs. The 

modern age is the era of anxiety. No any person is free from stress and struggle. It is natural to be anxious in any 

dangerous situation. Normal anxiety is due to any normal reason. When the reason is removed, the individual becomes 

free from such anxiety. However, abnormal anxiety is different from such type of anxiety. Whether the reason is or not, 

anxiety is seen in mind on any incident and individual cannot free from it though he wishes and tries a lot. 

 A person free from any stress of anxiety is hardly seen in this 21st century. People’s days and night pass in 

running from morning, evening, and thinking over the works of the next day at night. The anxiety increases day by day. 

Male or female, young or old, educated or illiterate, everyone feels this state of affair. The farmer is anxious about 

raining in time. The industrialist is about the government’s changing policies. The officials sitting on higher designations 
has too stress of work to finish in a day, so feel anxiety. Normal housewife is found anxious to run the home in increasing 

dearness. Students feel stress for burden of study and in achieving adjustment with the school climate. 

     

     

METHOD:  

Objective of the study 
The objective of the present research was to study anxiety of male players of Kabaddi, Volleyball, Kho-kho and 

Basketball selected at interuniversity level of Hemchandracharya North Gujarat University comparatively. 

Selection of subjects 
For the present study, 12 male players of each sport such as Kabaddi, Volleyball, Kho-kho and Basketball selected at 

interuniversity level from Hemchandracharya North Gujarat University were selected. Total 48 male players were 

included as subjects in the present study. 

 

Measurement criterion 
S. C. A. T. Sports Competition Anxiety Test was used to study anxiety in the present study. 
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Statistical process 
To test levels of anxiety and self-confidence of subjects, one-way analysis of variance ‘F’ ratio was applied. 
 

 

DISCUSSION OF ANALYSIS:  
 

RESULT:  
One-way analysis of variance ‘F’ ratio of anxiety of male players of Kabaddi, Volleyball, Kho-kho and Basketball 

 

Group Mean N 
Analysis of variance  

SS (df) MSS ‘F’ 

Kabaddi 20.0 12 
A 56.06 3 18.68 

2.48 
Volleyball 17.08 12 

Kho-kho 17.85 12 
W 331.48 44 7.53 

Basketball 18.25 12 

             *Level of significance at 0.05 levels ‘F’ = 0.05 (3,44) = 2.816 

 

It is observed from table - 1 that  mean scores of anxiety of male players of Kabaddi, Volleyball, Kho-kho and 

Basketball was found 20.00, 17.08, 17.75 and 18.25 respectively. The sum of classes of all groups was found 56.06 and 

sum of classes within scores was found 331.41. Mean deviation all groups was found 18.68 and mean deviation of scores 

was found 7.53, whereas ‘F’ ratio was found 2.48, which was not found significant at (3,44) 0.05 levels in compared 

with table value. 

 

FINDINGS : 
 No significant difference was found in anxiety of male players of Kabaddi, Volleyball, Kho-kho and Basketball 

selected at interuniversity level of Hemchandracharya North Gujarat University. Means equal anxiety was found among 

male players of all four teams such as Kabaddi, Volleyball, Kho-kho and Basketball selected at interuniversity level of 

Hemchandracharya North Gujarat University. 
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