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જીમ્નાસ્ટિક્સ, સૂર્યનમટકાર અને સાાંસ્િક પ્રવૃસ્િઓની પગના સ્વટફોિક બળ પર 

થતી અસરનો તુલનાત્મક અભ્ર્ાસ 
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1  પી.એચ. ડી. ટકોલર            2 માગયદર્યક 

1 હેમચંદ્રાચાર્ય ઉત્તર ગજુરાત ર્ુનિવનસયટી, પાટણ. 
2 (આનસસ્ટન્ટ પ્રોફેસર) શાહ સી. કે. મ્ર્ુનિસપલ કોમસય કોલેજ,  કલોલ (એિ.જી.) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. પ્રટતાવના: 

ગત્ર્ાત્મક શનિએ વતયમાિ કુશળતા પ્રાનિ અિે સામાન્ર્ તથા પાર્ાગત ગત્ર્ાત્મક પ્રાનવણ્યતા તરીકે વ્ર્ાખ્ર્ાનર્ત 

કરાર્ છે. આ ઉપરાંત નજમ્નાનસ્ટક માટેિી તકિીક અિે ખાસ રમતોમાં પણ જરૂરી છે. આ વ્ર્ાખ્ર્ા દશાયવે છે કે ગત્ર્ાત્મક 

શનિએ સહજક્ષમતા અિ ેતાલીમ તથા અિુભવિા પનરણામે હોર્ છે. આ ઉપરાંત તે દશાયવે છે કે તેિા માન્ર્ માપિો િતૃ્ર્ કે 

રમતો સાથે સંબનંિત ખાસ કૌશલ્ર્ો માટે અવગણવામાં આવે છે.  

જ્યારથી ગત્ર્ાત્મક શનિિો ઉપર્ોગ કેટલાક ઘટકોિી સરખામણી કરવાિી પદ્ધનત તરીકે થવા લાગ્ર્ો ત્ર્ારથી આ 

દરકે ઘટક સફળતા પૂવયકિા હલિચલિિા કૌશલ્ર્માં મહત્વિો ભાગ ભજવે છે. કસોટીઓિો ઉપર્ોગ સામાન્ર્ રીતે બેટરીમા ં

આવતા શક્ય તેટલા ઘટકોિા માપિ માટે થાર્ છે. 

 સૂર્યિમસ્કાર ખુબ જ લાભદાર્ક છે. આિા નિર્નમત અભ્ર્ાસથી હાથ અિે પગિા દુુઃખાવામાથંી રાહત મળે છે. ગળ,ુ 

ફેફસા તથા પાંસળીર્ોિી માસંપેનશર્ો મજબૂત બિ ે છે અિે શરીરમાથંી િકામી ચરબી િાશ પામે છે. સૂર્યિમસ્કાર કરવાથી 

ચામડીિા રોગ દૂર થાર્ છે. તેિા અભ્ર્ાસથી કબજીર્ાત અિે પેટિા દદોમાથંી મનુિ મળે છે, અિે પાચિતંત્ર મજબૂત બિે છે. 

આ આસિિા નિરંતર અભ્ર્ાસથી શરીરિી િાિીમોટી બિી જ િસ અિે માંસપનેશર્ોિી તકલીફો દૂર થઈ જાર્ છે. તેિાથી 

આળસ અનિદ્રા અિે અન્ર્ નવકારો દૂર કર ેછે. 

ઉત્તમ અિે સારુ શારીનરક સ્વાસ્્ર્ મળેવવું એ દરકે વ્ર્નિિું ધ્ર્રે્ હોવું જોઈએ. આ પુસ્તકમાં આપવામાં આવેલી 

તમામ કસરતો તે માટે ઉપર્ોગી છે. એટલુ ંજ િહી,ં પણ નવનવિ રમત-ગમત માટે શરીરિે સનુસ્થનતમા ંરાખવા માટે એટલ ે કે 

વ્ર્નિમાં બળ, નવસ્ફોટકબળ, સહિશનિ, િમિીર્તા, ચપળતા તથા સમતોલિ શનિ નવકસાવવા માટે પણ તે ખૂબ જ 

ઉપર્ોગી છે. કસરતોિી શરૂઆત સહેલી તથા અલ્પ શ્રમવાળી કસરતોથી કરી િીમે િીમે શ્રમિી માત્રા વિારતા જઈ, વિાર ે

શ્રમકારક કસરતો તરફ જવુ ંજોઈએ જ ે તે રમત માટેિા કંડીશનિંગ માટે દશાયવેલી કસરતો અટક્યા નવિા સળંગ કરાવવી 

જોઈએ. એટલ ુજ િહી,ં પણ આ કસરતોમાં થતી ગનતિે અિુલક્ષીિે તાલ તથા લચ સચવાર્ તે પણ જોવું જોઈએ. 

 

2. અભ્ર્ાસનો હેતુુઃ 

જીમ્નાનસ્ટક્સ સૂર્યિમસ્કાર અિે સાંનિક પ્રવનૃત્તઓિી પગિા નવસ્ફોટક બળ પર થતી અસરિો તુલિાત્મક અભ્ર્ાસ 

કરવાિો હતો. 

;FZ o જીમ્નાનસ્ટક્સ, સૂર્યિમસ્કાર અિે સાંનિક પ્રવૃનત્તઓિી પગિા નવસ્ફોટક બળ પર થતી અસરિો તુલિાત્મક અભ્ર્ાસ કરવાિો 

હતો. આ સંશોિિ અભ્ર્ાસ કે. કે. મોરી માધ્ર્નમક અિે ઉચ્ચતર માધ્ર્નમક શાળા, મ.ુ પ્રાચી તાલુકો સુત્રાપાડા નજલ્લો ગીર સોમિાથ 

પુરતો મર્ાયનદત હતો.આ સંશોિિ અભ્ર્ાસમાં 10 થી 15 વર્યિા પુરૂર્ જાનતિા ભાઈઓિે નવર્ર્પાત્રો તરીકે પસંદ કરવામાં આવ્ર્ા 

હતા. આ સંશોિિ અભ્ર્ાસમાં ફિ ભાઈઓિે જ પસંદ કરવામાં આવ્ર્ા હતા. આ સંશોિિ અભ્ર્ાસમાં નજમ્નાનસ્ટક્સ, સૂર્યિમસ્કાર 

અિે સાંનિક પ્રવૃનત્તઓિી 12 અઠવાનડર્ાિી તાલીમ આપવામાં આવી હતી. આ સંશોિિ અભ્ર્ાસમાં નવર્ર્પાત્રોિે ચાર જૂથમાં 

નવભાજીત કરવામાં આવ્ર્ા હતા. જમેાં 20 નવદ્યાથીઓિે જીમ્નાનસ્ટક્સ, 20 નવદ્યાથીઓિે સૂર્યિમસ્કાર, 20 નવદ્યાથીઓિે સાંનિક 

પ્રવૃનત્તઓ અિે 20 નવદ્યાથીઓિે નિર્નંત્રત જૂથમાં સમાવવામાં આવ્ર્ા હતા. આમ કુલ 80 નવર્ર્પાત્રોિે પસંદ કરવામાં આવ્ર્ા હતા. 

માપિિું િોરણમાં પગિું નવસ્ફોટક બળિું માપિ ખડી લાંબીકૂદ કસોટી દ્વારા કરવામાં આવ્ર્ુ હતુ. જીમ્નાસ્ટીક્સ, સૂર્યિમસ્કાર અિ ે

સાંનિક રમતોિી નવસ્ફોટક બળ પર થતી અસરો જાણવા એક માગીર્ નવચરણ સહનવચરણ પૃથક્કરણ (One Way Analysis of 

Covariance) કસોટી લાગુ પાડી મધ્ર્કો વચ્ચેિા તફાવતોિે Least Significant Difference કસોટી દ્વારા 0.05 કક્ષાએ સાથયકતા 

ચકાસવામાં આવ્ર્ા હતા. જિેું તારણ આ પ્રમાણે જોવા મળર્ું હતંુ. પદ્ધનત્તસરિા બાર (12) અઠવાનડર્ાિા જીમ્નાનસ્ટક્સ, સૂર્યિમસ્કાર 

અિે સાંનિક પ્રવૃનત્તઓિી તાલીમ કાર્યક્રમથી પસંદ થતા નવર્ર્પાત્રોિા પગિા નવસ્ફોટક બળમાં િોિંપાત્ર સુિારો જોવા મળર્ો હતો. 
 

RFJL~5 XaNM o   જીમ્નાનસ્ટક્સ, સૂર્યિમસ્કાર અિે સાંનિક પ્રવૃનત્તઓ, પગિુ નવસ્ફોટક બળ. 
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3. સ્વષર્પાત્રોની પસાંદગીુઃ 

આ સંશોિિ અભ્ર્ાસ કે. કે. મોરી માધ્ર્નમક અિે ઉચ્ચતર માધ્ર્નમક શાળા, મુ. પ્રાચી તાલુકો સુત્રાપાડા નજલ્લો ગીર 

સોમિાથ પુરતો મર્ાયનદત હતો. આ સંશોિિ અભ્ર્ાસમા ંઅભ્ર્ાસમાં 10 થી 15 વર્યિા પુરૂર્ જાનતિા ભાઈઓિે નવર્ર્પાત્રો 

તરીકે પસંદ કરવામાં આવ્ર્ા હતા. આ સંશોિિ અભ્ર્ાસમાં ફિ ભાઈઓિે જ પસંદ કરવામાં આવ્ર્ા હતા. આ સંશોિિ 

અભ્ર્ાસમાં નજમ્નાનસ્ટક્સ, સરૂ્યિમસ્કાર અિે સાંનિક પ્રવનૃત્તઓિી 12 અઠવાનડર્ાિી તાલીમ આપવામાં આવી હતી. આ 

સંશોિિ અભ્ર્ાસમાં નવર્ર્પાત્રોિ ેચાર જૂથમાં નવભાજીત કરવામાં આવ્ર્ા હતા. જમેાં 20 નવદ્યાથીઓિે જીમ્નાનસ્ટક્સ, 20 

નવદ્યાથીઓિે સૂર્યિમસ્કાર, 20 નવદ્યાથીઓિે સાનંિક પ્રવૃનત્તઓ અિે 20 નવદ્યાથીઓિે નિર્ંનત્રત જૂથમાં સમાવવામાં આવ્ર્ા 

હતા. આમ કુલ 80 નવર્ર્પાત્રોિે પસદં કરવામાં આવ્ર્ા હતા. 

 

4. માપનના િોરણોુઃ 

ક્રમ ચલાર્માન કસોિી માપનનુાં િોરણ 

1 પગિું નવસ્ફોટક બળ ખડી લાંબીકૂદ મીટર 

 

5. આાંકડાકીર્ પ્રસ્ક્રર્ાુઃ 

જીમ્નાસ્ટીક્સ, સરૂ્યિમસ્કાર અિે સાંનિક રમતોિી નવસ્ફોટક બળ પર થતી અસરો જાણવા એક માગીર્ નવચરણ 

સહનવચરણ પૃથક્કરણ (One Way Analysis of Covariance) કસોટી લાગુ પાડી મધ્ર્કો વચ્ચેિા તફાવતોિ ે  Least 

Significant Difference કસોટી દ્વારા 0.05 કક્ષાએ સાથયકતા ચકાસવામાં આવ્ર્ા હતા. 

 

6. અભ્ર્ાસની પસ્રણામુઃ 

સારણી - 1 

પગનુાં સ્વટફોિક બળ કસોિી દેખાવના િબકારા ત્રણ પ્રાર્ોસ્ગક અન ેએક સ્નર્ાંસ્ત્રત જૂથનુાં સ્વચરણ સહ સ્વચરણ 

પૃથક્કરણ 

કસોિી 

જૂથ સ્વચરણ સહસ્વચરણ પથૃક્કરણ 

જીમ્નાસ્ટિક્સ 

તાલીમ 

સૂર્યનમટકાર 

તાલીમ 

સાાંસ્િક પ્રવૃસ્િઓ 

તાલીમ 

સ્નર્ાંસ્ત્રત 

વગોનો  

સરવાળો 

(SS) 

ટવતાંત્ર 

માત્રા 

(df) 

મધ્ર્ક  

સ્વચરણ 

(MSS) 

F 

પૂવય  

કસોટી  

મધ્ર્ક  

1.577 1.498 1.472 1.476 

A 0.142 3 0.048 

1.070 
W 3.372 76 0.044 

અંનતમ 

 કસોટી  

મધ્ર્ક  

1.698 1.598 1.603 1.437 

A 0.706 3 0.235 

5.247* 
W 3.406 76 0.045 

સુિારલે  

મધ્ર્ક  
1.657 1.602 1.622 1.454 

A 0.475 3 0.158 
5.169* 

W 2.297 75 0.031 

* સાથયકતાનુાં િોરણ 0.05 કક્ષાએ F (3,76) = 2.724 & (3,75) = 2.726 

 

ઉપરોિ સારણી – 1 માં પૂવય કસોટીિો ‘F’ રનેશર્ો 1.070 જોવા મળેલ હતો. જિેે ટેબલ વેલ્ર્ુ સાથે સરખાવતા (2.724) 

0.05 કક્ષાએ સાથયક થર્ેલો જોવા મળેલ િ હતો. અંનતમ કસોટીિો ‘F’ રનેશર્ો 5.247 જોવા મળેલ હતો. જિેે ટેબલ વેલ્ર્ુ સાથ ે

સરખાવતા (2.724) 0.05 કક્ષાએ સાથયક થર્ેલો જોવા મળેલ હતો. સુિારલેા મધ્ર્કોિો ‘F’ રનેશર્ો 5.169 જોવા મળેલ હતો. જિે ે

ટેબલ વેલ્ર્ુ સાથે સરખાવતા (2.726) 0.05 કક્ષાએ સાથયક થર્ેલો જોવા મળેલ હતો.   

સારણી - 2 

પગનુાં સ્વટફોિક બળ કસોિી દેખાવના ત્રણ પ્રાર્ોસ્ગક અન ેએક સ્નર્ાંસ્ત્રત જૂથના મધ્ર્કો વચ્ચેનો ક્રાાંસ્તક તફાવત 

દર્ાયવતી સારણી 

મધ્ર્ક 

મધ્ર્ક તફાવત ક્રાાંસ્તક તફાવત જીમ્નાસ્ટિક્સ 

તાલીમ 

સૂર્યનમટકાર 

તાલીમ 

સાાંસ્િક પ્રવૃસ્િઓ 

તાલીમ 

સ્નર્ાંસ્ત્રત 

1.657 1.602     0.055 

0.110 1.657   1.622   0.036 

1.657     1.454 0.204* 
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  1.602 1.622   0.020 

  1.602   1.454 0.148* 

    1.622 1.454 0.168* 

 

7. સાથયકતાનુાં િોરણ 0.05 કક્ષાએ: 

ઉપરોિ સારણી - 2 મજુબ જીમ્નાનસ્ટક્સ તાલીમ જૂથમા ંખુબજ સાથયક (0.204) કક્ષાએ સુિારો જોવા મળેલ હતો. 

ત્ર્ારબાદ સાંનિક પ્રવૃનત્તઓ તાલીમ જૂથ (0.168) કક્ષાએ સુિારો જોવા મળેલ હતો. ત્ર્ારબાદ સરૂ્યિમસ્કાર તાલીમ જૂથ (0.148) 

કક્ષાએ સુિારો દશાયવે છે. જીમ્નાનસ્ટક્સ, સરૂ્યિમસ્કાર અિ ે સાનંિક પ્રવનૃત્તઓિી તાલીમ જૂથિી પ્રાર્ોનગક માવજતમા ં

જીમ્નાનસ્ટક્સિી તાલીમ જૂથિે આપવામાં આવેલ તાલીમિી વિ ુસાથયક અસર જોવા મળી હતી. ત્રણેર્ પ્રાર્ોનગક જૂથો વચ્ચ ે

પ્રાર્ોનગક માવજતિી સાથયક અસર જોવા મળેલ િ હતી. પરંતુ નિર્નંત્રત જૂથિી તુલિામાં ત્રણે પ્રાર્ોનગક જૂથ પર પ્રાર્ોનગક 

માવજતિી અસર જોવા મળી હતી. 

 

8. તારણુઃ 

પદ્ધનત્તસરિા બાર (12) અઠવાનડર્ાિા જીમ્નાનસ્ટક્સ, સૂર્યિમસ્કાર અિે સાંનિક પ્રવૃનત્તઓિી તાલીમ કાર્યક્રમથી પસંદ 

થતા નવર્ર્પાત્રોિા પગિા નવસ્ફોટક બળમાં િોિંપાત્ર સુિારો જોવા મળર્ો હતો.  
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