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1. INTRODUCTION: (પ્રસ્તાિિા) 
કેલેસ્થેનિક એટલે સર્વાંગ સ ુંદર વ્યવયવમ કેલેસ્થેનિક પ્રવચીિ ગ્રીક ભવષવિો શબ્દ છે. ઈ.સ. પરેૂ્ 5મવ તથવ 4થવ 

સૈકવમવું તેિો અથથ ‘સ ુંદર બળ’ એમ પ્રચલલત હતો. 
કેલેસ્થેનિક એટલે આરોગ્ય બળ તથવ ગનત અિ ે ઘવટિી લવલલત્ય (Grace) પ્રવપ્તત મવટે સ્િવય ઓિે કસરત 

આપર્વિો અભ્યવસ તિે ે કેલેસ્થેનિક કહી શકવય. બીજા શબ્દોમવું જણવય છે કે કળવાઃ હળર્વ વ્યવયવમિો પ્રકવર એ પણ 
કેલેસ્થેનિક છે. 

પ્રવચીિ સમયમવું ગ્રીસ દેશમવું એથ્લેટીક્સિવ ખલેવડીિે તૈયવર કરર્વ મવટે તથવ નર્કવસ લવર્ર્વ મવટે ‘કેલેસ્થેનિક’ 
વ્યવયવમિો ઉપયોગ કરર્વમવુંઆર્તો અિ ેતે સમય ેકદૂર્વ મવટેિવ સવધિોમવું ‘હોલ્ટરસથ’િો ઉપયોગ ડુંબેલ્સ, બરછી જેર્વ 
સવધિો વ્યવયવમ મવટે કરર્વમવું આર્તો. આ સવધિોિી ગેરહવજરીમવું સવધિ ર્ગર પણ વ્યવયવમ કરર્વમવું આર્તો. 

ઈ.સ. 1829મવું સ્ર્ીડિિવ વ્યવયવમ નિષણવુંત કલીઆએ ‘કેલેસ્થેનિક – સૌંદયથ અિ ેબળ મવટેિી કસરતો’ એ િવમન ું 
પ સ્તક પ્રગટ કય ાં. જેમવું તેણ ેસવધિ ર્ગર અિ ેસવધિોર્વળી કસરતોિો સમવર્ેશ કયો હતો. આધ નિક અથથમવું કેલેસ્થેનિક 

Abstract: આ સુંશોધિ અભ્યવસિો હતે   નર્નર્ધ શવરીરરક પ્રવનૃિઓિી તવલીમ દ્વવરવ ઝડપ પર પર થતી અસરિો અભ્યવસ 
કરર્વિો હતો. આ સુંશોધિ અભ્યવસ મવધ્યનમક શવળવિવ આરદર્વસી નર્દ્યવથીઓ પરૂતો મયવથરદત રવખર્વમવું આવ્યો હતો. આ 
સુંશોધિ અભ્યવસમવું ઉિર બ નિયવદી આશ્રમ શવળવ, છીંડીયવમવુંથી નર્દ્યવથીઓિે પસુંદ કરર્વમવું આવ્યવ હતવ. આ સુંશોધિ 
અભ્યવસમવું ક લ 120 નર્દ્યવથીઓિે નર્ષયપવત્રો તરીકે પસુંદ કરર્વમવું આવ્યવ હતવ. જેમવું 30 નર્દ્યવથીઓિે કેલેસ્થેનિક કસરત 
જૂથ, 30 નર્દ્યવથીઓિે યોલગક પ્રવનૃિઓન ું જૂથ, 30 નર્દ્યવથીઓિે આરદર્વસી પરુંપરવગત નતૃ્ય જૂથ અિે 30 નર્દ્યવથીઓિે 
નિયુંનત્રત જૂથમવું રવખર્વમવું આવ્યવ હતવ. આ સુંશોધિ અભ્યવસમવું 14 થી 16 ર્ષથિવ ભવઈઓિે યવદ્દપ્છછક રીતે પસુંદ કરર્વમવું 
આવ્યવ હતવ. મવપિિવ ધોરણમવું ઝડપન ું મવપિ 50 ર્વર દોડ દ્વવરવ કરર્વમવું આવ્ય ું હત  ું. કેલેસ્થેનિક કસરત જૂથ, યોલગક પ્રવનૃિ 
જૂથ અિે આરદર્વસી પરુંપરવગત નતૃ્ય પર થતી તવલીમિી અસરો ચકવસર્વ મવટે સહનર્ચરણ (ANCOVA)ન ું નર્શ્લેષણ કરી ‘F’ 
રેનશયો લવગ  પવડી મધ્યકો ર્છચેિવ તફવર્તોિે Least Significant Difference Post Hoc (LSD) ટેસ્ટિો ઉપયોગ કરી 0.05 
કક્ષવએ સવથથકતવ ચકવસર્વમવું આર્ી હતી.  જેન ું તવરણ આ પ્રમવણે જોર્વ મળય ું હત  ું. પદ્ધનિસરિવ બવર (12) અઠર્વરડયવિવ 
કેલેસ્થેનિક, યોગ અિે આરદર્વસી લોકનતૃ્યિી તવલીમ કવયથક્રમથી પસુંદ થતવ નર્ષયપવત્રોિવ ઝડપમવું િોંધપવત્ર સ ધવરો જોર્વ 
મળયો હતો. 
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શબ્દિો આ પ્રથમ ઉપયોગ કરર્વમવું આવ્યો હતો. ઈ.સ. 1860મવું કવયો બ્ર ઈસ િવમિવ અમેરરકિે અમેરરકવિી ઘણી ખરી 
શવળવઓમવું જમથિીિી વ્યવયવમ પદ્ધનતિે અન સરીિે ‘ન્ય  જજમ્િેસ્સ્ટક્સ’િવ િવમ ેસવધિ નર્િવિી હળર્ી કસરતો, ડુંબેલ્સ 
કસરતો, દડવ કસરતો, ર્ોન્ડ કસરતો, મગદળ કસરતો, નતૃ્ય પગલવું ર્ગેરેિો પ્રચવર કરર્વમવું આવ્યો. 

પ્રવચીિ સમયમવું મવણસ દ્વવરવ નર્નર્ધ પ્રકવરિી શવરીરરક પ્રવનૃિઓ કરર્વમવું આર્તી હતી. આ બધી રક્રયવઓિવ 
આધવરે મવણસ પોતવિવ શરીરિ ેસુંપણૂથ સ્ર્સ્થ રવખવ ું. મવણસ દ્વવરવ કરર્વમવું આર્તીઅિેક પ્રકવરિી રક્રયવઓિી અસર તેિવ 
શરીર પર જોર્વ મળે છે. જો તેિવ દ્વવરવ નર્નર્ધ પ્રકવરિી પ્રવનૃિઓ સવરી રીતે કરર્વમવું આર્ે તો ચોક્કસ તેિવ આધવરે તે 
પોતવિવ શવરીરરક પ્રવનૃિઓિવ અમલીકરણ પર ભવર િ આપર્વમવું આર્ ેતો તે ચોક્કસપણ ેતેિવ વ્યક્ક્તત્ર્િો સુંપણૂથ નર્કવસ 
કરી શકવય િહીં. તેથી નર્નર્ધ પ્રકવરિી પ્રવનૃિઓન ું જ્ઞવિ ખવસ કરીિે વ્યક્ક્તિ ેઆપર્વમવું આર્ે તે મવટે યોગ નર્શેષ 
મહત્ર્િો મવિર્વમવું આર્ે છે. યોગ એ આંતરરક અક્સ્તત્ર્ સવથ ેએક થવ ું અિ ેતેિી સવથ ેસ મેળમવું રહીિે તિેો અન ભર્ 
કરર્ો. યોગિી તમવમ પ્રવનૃિઓિવ આધવરે મવણસો શવરીરરક સ્ર્વસ્થ્ય પ્રદવિ કરર્વમવું આર્ે છે અિ ેઆંતરરક સ્ર્વસ્થ્યિ ે
જાળર્ર્વમવું પણ મદદ કરે છે. તેથી વ્યક્ક્તએ નર્નર્ધ કળવઓમવું ખવસ કરીિે યોગન ું જ્ઞવિ મેળર્વ ું જોઈએ જેિવ દ્વવરવ તે 
સવરી રીતે પ્રગનત તરફ આગળ ર્ધી શકે છે. આજે મવણસે તમવમ ક્ષેત્રોમવું ખબૂ પ્રગનત કરી છે. 

આ લોકનતૃ્ય સ્ર્રૂપમવું નતૃ્ય શવરીરરક નશક્ષણ કવયથક્રમ હઠેળ નતૃ્ય નર્શે કેટલવક લોકોિવ મુંતવ્યો સુંક લચત હોઈ શકે 
છે. પરુંત   ર્વસ્તનર્કતવ એ છે કે તે સુંપણૂથ વ્યવયવમ પ્રણવલી સવથ ેઅન પમ છે. નતૃ્ય શવશ્વત મવિર્ સુંસ્કૃનતિવ ઉદય પહલેવ 
જ અક્સ્તત્ર્મવું આવ્ય ું હત  ું અિ ેતે ઐનતહવનસક સમયથી સમવરુંભો, ધવનમિક નર્નધઓ, તહરે્વરો અિે મિોરુંજિ પ્રવનૃિઓિો 
એક મહત્ર્પણૂથ ભવગ રહ્યો છે. નતૃ્ય એ એક કળવન ું સ્ર્રૂપ છે. જેમવું શરીર ઘણીર્વર સુંગીત અિે લય સવથ ેગનતમવું હોય 
છે. તે સ્ર્-અલભવ્યક્ક્ત અિ ેસવમવજજક રક્રયવપ્રનતરક્રયવન ું મવધ્યમ બિી જાય છે.  

તે આધ્યવજત્મક અથર્વ પ્રદશથિ ર્વતવર્રણમવું રજૂ થયવ છે. મન ષયોમવું નતૃ્યિે લબિ-મૌલખક સુંચવરન ું એક સ્ર્રૂપ 
મવિર્વમવું આર્ે છે. ઘણવ જીર્ો જેમકે મધમવખીિી જેમ નતૃ્ય પણ કરે છે. સહર્વસ સમયે, ઘણવ જીર્ો આર્વ ર્તથિ પેટિથ 
રજૂ કરે છે. જે નતૃ્યિી છવપ આપ ેછે. નતૃ્ય એ મવિર્ સભ્યતવ અિ ેસુંસ્કૃનતિો ગૌરર્પણૂથ ર્વરસો છે. જે આજે પણ મવણસે 
સવચર્ી રવખ્યો છે. નતૃ્યિી સ ુંદરતવ મિો-શવરીરરક એકતવિી ખ લ્લી, ક દરતી અિ ે હૃદયસ્પશી અલભવ્યક્ક્તમવું મવિર્ 
સૌંદયથલક્ષી અથથમવું અિ ેઆત્મવિવ ર્ૈનશ્વક અક્સ્તત્ર્િવ સવધિ તરીકે પ્રનતલબિંલબત થવય છે. રક્રયવિી ચોકસવઈ અિ ેસ્ર્-નશસ્ત 
નતૃ્યિી મહત્ર્પણૂથ લવક્ષલણકતવઓ મવિર્વમવું આર્ે છે. નતૃ્ય નસર્વય અન્ય કોઈ શવરીરરક પ્રવનૃિમવું કદવચ એટલ ું સુંગીત 
અિ ેતવલ સવમેલ િથી. નતૃ્યમવું બૌદ્ધદ્ધકતવ, રમતર્વદ અિ ેસૌંદયથર્વદિો સ ુંદર સમન્ર્ય જોર્વ મળે છે. જજમ્િેસ્સ્ટક્સ, રફિંગર 
રનિિંગ અિ ેનસિંકિવઈઝડ ક્સ્ર્નમિંગ જેર્ી રમતોમવું નતૃ્ય ખરેખર એકીકૃત જોર્વ મળે છે. જ્યવરે લશ્કરી કળવિ ેપણ નતૃ્ય સવથ ે
સરખવર્ર્વમવું આર્ ે છે. ઘણી સદીઓ દરનમયિ નતૃ્યિવ અન્ય ઘણવ લોક-નતૃ્ય સ્ર્રૂપો અનસત્ર્મવું આવ્યવ છે. જેમ કે 
આરદર્વસી લોકનતૃ્યમવું આરદર્વસી પરુંપરવગત ડવુંગી નતૃ્ય અિ ેઆરદર્વસી પરુંપરવગત નતૃ્ય (ટીમલી) ર્ગરેે. આમવુંિવ 
મોટવ ભવગિવ કવું તો પ્રસુંગ – નર્નશષટ અથર્વ હતે   – નર્નશષટ છે. મુંરદરો, િવટય ગહૃો, દરબવરો અિે ર્ેશ્યવઓિવું દરબવરમવું 
નતૃ્યિી નર્નધ ચવલી રહી છે. આરોગ્ય અિ ેમિોરુંજિિવ હતે  થી લોકો શવસ્ત્રીય અિ ેલોક શૈલીમવું નતૃ્ય કરે છે. તેથી નતૃ્યિી 
વ્યવખ્યવ એટલે કે નતૃ્ય શ ું છે. સ ખવકવરી, સવમવજજક, સવુંસ્કૃનતક, સૌંદયથલક્ષી અિ ેિૈનતક ફરજો (મલૂ્યો) પર આધવર રવખ ેછે. 
અિ ેતે ઓપરેરટર્ પ્રવનૃિઓ (લોકનતૃ્યિી જેમ જ જૂથમવું અ સમહૂ નતૃ્ય કલવત્મક તકિીકો સ ધી ગણર્વમવું આર્ે છે. નતૃ્ય 
ભવગીદવરી, સવમવજજક હક અથર્વ પ્રેક્ષકોિવું મિોરુંજિ મવટે કરર્વમવું આર્ે છે. નતૃ્ય ઔપચવરરક, સ્પધવથત્મક અથર્વ તો 
શૃુંગવરરક હોઈ શકે છે. નતૃ્ય પરુંપરવિી ઉત્પનિ ભવરતીય, સવુંસ્કૃનતક ભનૂમમવું છે અિ ેલોકો મવટે તેન ું નર્શેષ મહત્ર્ મવટેિી 
ચવર જાણીતી શૈલીઓમવુંિી એકમવું રહલે ું છે. લબિસવુંપ્રદવનયક, ધવનમિક, અમતૂથ અિ ેઅથથઘટિ, સવુંસ્કૃનતક ઉન્નનત, ભવર્િવત્મક 
એકીકરણ અિ ેઆરોગ્ય પ્રમોશિિવ દ્રસ્ષટકોણથી નર્દ્યવથીઓ, ખવસ કરીિે મરહલવઓ મવટે નતૃ્યન ું મહત્ર્ ખરેખર ઘણ ું છે. 
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કવરણ કે તે કઠોર અિ ેશવરીરરક પ્રવનૃિઓ મવટે યોગ્ય નર્કલ્પ છે. પુંજાબી ભવુંગડવ, ગ જરવતી દવુંરડયવ, તનમલ, કોલવતમ 
અિ ેઅન્ય ઘણવ લોકનતૃ્યો આરોગ્ય અિ ેસ ખવકવરીિવ મલૂ્યર્વિ મવધ્યમ છે. નતૃ્યિે સમગ્ર નર્શ્વમવું શવરીરરક નશક્ષણિો એક 
મહત્ર્પણૂથ ઘટક મવિર્વમવું આર્ે છે. 
 જ્યવરે પરરક્સ્થનત આરોગ્યિે અન કળૂ હોય ત્યવરે ઝડપ, બળ, કૌશલ્ય અિે સહિશક્ક્તિવ શવરીરરક ગ ણોમવુંથી જે 
ક્સ્થનત પરરણમે તેિે એક પ્રકવરિી ગનત સતત કરર્વિી વ્યક્ક્તિી શક્ક્ત અથર્વ સમયિવ કોઈ નિનિત એકમ દરમ્યવિ 
થતી ગનતિી સુંખ્યવ એટલે ઝડપ, નર્સ્ફોટક બળ એ ઓછવ સમયમવું મહિમ બળ અમલમવું મકૂર્વિી શક્ક્ત ચપળતવ એ 
ક્સ્થનત બદલર્વિી વ્યક્ક્તિી શક્ક્ત મવટેન ું કવયથ કરે છે. ગત્યવત્મક યોગ્યતવિવ પવુંચ મ ખ્ય પરરબળો આપણવ મળૂભતૂ તત્ર્ો 
જેર્વ કે, ઝડપ, બળ, રૂનધરવલભસરણ ક્ષમતવ, િમનિયતવ અિે પવુંચમ ું અિે પરરબળ ગનત સ મેળ છે. ગનતસ મેળ શક્ક્ત 
મધ્યર્તી જ્ઞવતુંત્રિે કવબ ૂઅિે નિયમિ કરર્વ મવટેિી શક્ક્ત છે. (ઝીરમવિ – 1983), હટથ-1985) તથવ (મેઈિેલ અિે સ્િેબલ-
1887)મવું ગનતસ મેળ શક્ક્તિી નર્શેષ રીતે સમજૂતી આપેલ છે. ગનતસ મેળ શક્ક્તઓ સવપેક્ષ રીતે ગત્યવત્મક કવબ ૂઅિે 
નિયમિ કરર્વિ પ્રરક્રયવિી ક્સ્થર ક્સ્થનત અિ ેસવમવન્ય પ્રકવરિી શક્ક્તઓ છે. આમ ગત્યવત્મક યોગ્યતવ મવટે ઝડપ, બળ, 
ચપળતવ, રૂનધરવલભસરણ ક્ષમતવ, ગનતસ મેળ ર્ડ ેદોડ, ર્જિ, કદૂ, ફેંક ર્ગેરે ગત્યવત્મક યોગ્યતવમવું આ પ્રકવરિી જરૂરીયવત 
રહ ેછે. ગત્યવત્મક યોગ્યતવ રમતગમતિી તવલીમિે તૈયવરીિવ સમયગવળવ પર નિભથરતવ દરેક ઘટકિવ વ્યર્ક્સ્થત નર્કવસિી 
પ્રરક્રયવ તરીકે સમજર્વમવું આરે્ છે અિે રમત ગમતિી સ્પધવથઓમવું રમતિવ કૌશલ્યિવ પરફોમથન્સિવ દેખવર્ મવટે ગત્યવત્મક 
યોગ્યતવ ઉપયોગી બિ ેછે. 
 
2. MATERIALS & METHOD: 
  

અભ્યાસિો હતે ુ

આ સુંશોધિ અભ્યવસિો હતે   નર્નર્ધ શવરીરરક પ્રવનૃિઓિી તવલીમ દ્વવરવ ઝડપ પર પર થતી અસરિો અભ્યવસ 
કરર્વિો હતો. 
 
નિષયપાત્રોિી પસાંદગી 

આ સુંશોધિ અભ્યવસ મવધ્યનમક શવળવિવ આરદર્વસી નર્દ્યવથીઓ પરૂતો મયવથરદત રવખર્વમવું આવ્યો હતો. આ 
સુંશોધિ અભ્યવસમવું ઉિર બ નિયવદી આશ્રમ શવળવ, છીંડીયવમવુંથી નર્દ્યવથીઓિે પસુંદ કરર્વમવું આવ્યવ હતવ. આ સુંશોધિ 
અભ્યવસમવું ક લ 120 નર્દ્યવથીઓિે નર્ષયપવત્રો તરીકે પસુંદ કરર્વમવું આવ્યવ હતવ. જેમવું 30 નર્દ્યવથીઓિ ે કેલેસ્થેનિક 
કસરત જૂથ, 30 નર્દ્યવથીઓિે યોલગક પ્રવનૃિઓન ું જૂથ, 30 નર્દ્યવથીઓિ ેઆરદર્વસી પરુંપરવગત નતૃ્ય જૂથ અિ ે30 
નર્દ્યવથીઓિ ેનિયુંનત્રત જૂથમવું રવખર્વમવું આવ્યવ હતવ. આ સુંશોધિ અભ્યવસમવું 14 થી 16 ર્ષથિવ ભવઈઓિે યવદ્દપ્છછક રીતે 
પસુંદ કરર્વમવું આવ્યવ હતવ. આ સુંશોધિ અભ્યવસમવું તવલીમિો સમયગવળો 12 અઠર્વરડયવ પ રતો મયવથરદત રવખર્વમવું 
આવ્યો હતો. આ સુંશોધિ અભ્યવસમવું અઠર્વરડયવમવું 3 રદર્સ પ્રવયોલગક કવયથ કરર્વમવું આવ્ય  હત  . 
માપિિા ધોરણો  

ક્રમ ચલાયમાિ કસોટી માપિ/એકમ 

1 ઝડપ 50 ર્વર દોડ સમય / સેકન્ડ 

આંકડાકીય પ્રરક્રયા 
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કેલેસ્થેનિક કસરત જૂથ, યોલગક પ્રવનૃિ જૂથ અિ ેઆરદર્વસી પરુંપરવગત નતૃ્ય પર થતી તવલીમિી અસરો ચકવસર્વ મવટે 
સહનર્ચરણ (ANCOVA)ન ું નર્શ્લેષણ કરી ‘F’ રેનશયો લવગ  પવડી મધ્યકો ર્છચેિવ તફવર્તોિ ેLeast Significant Difference 
Post Hoc (LSD) ટેસ્ટિો ઉપયોગ કરી 0.05 કક્ષવએ સવથથકતવ ચકવસર્વમવું આર્ી હતી.   
 

3. RESULT ANALYSIS FINDINGS & DISCUSSION (અભ્યાસિા પરરણામો):  
સારણી - 1 

ઝડપ કસોટી દેખાિિા ત્રણ પ્રાયોગગક અિે એક નિયાંનત્રત જૂથનુાં સહ નિચરણ પથૃક્કરણ 

કસોટી 

જૂથ સહનિચરણ પથૃક્કરણ 

કેલેસ્થેનિક 

તાલીમ 

યોગ 

તાલીમ 

આરદિાસી 
લોકનતૃ્ય 

તાલીમ 

નિયાંનત્રત 

િગોિો  

સરિાળો 
(SS) 

સ્િતાંત્ર 
માત્રા 
(df) 

મધ્યક  

નિચરણ 

(MSS) 
F 

પરૂ્થ  
કસોટી  
મધ્યક  

9.904 9.855 9.719 9.873 
A 0.404 3 0.135 

0.455 

W 22.702 76 0.299 

અંનતમ 

 કસોટી  
મધ્યક  

9.305 9.467 9.183 9.96 
A 6.573 3 2.191 

7.692* 

W 24.862 76 0.327 

સ ધવરેલ  
મધ્યક  

9.253 9.453 9.279 9.912 

A 5.582 3 1.861 

14.125* 

W 10.621 75 0.142 

* સાથથકતાનુાં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ F (3,76) = 2.724 & (3,75) = 2.726 

ઉપરોક્ત સવરણી - 1મવું ઝડપ કસોટી દેખવર્િવ પરૂ્થ કસોટીિવ િો ‘F’ રેનશયો 0.455 જોર્વ મળેલ હતો. જેિે ટેબલ 
રે્લ્ય  સવથ ેસરખવર્તવ (2.724) 0.05 કક્ષવએ સવથથક થયેલો જોર્વ મળેલ િ હતો. ચવરેય જૂથિી અંનતમ કસોટીિવ મધ્યકોિો 
‘F’ રેનશયો 7.692 જોર્વ મળેલ હતો. જેિ ેટેબલ રે્લ્ય  સવથ ેસરખવર્તવ (2.724) 0.05 કક્ષવએ સવથથક થયલેો જોર્વ મળેલ 
હતો. તેથી આપર્વમવું આર્લે તવલીમથી નર્ષયપવત્રોિવ દેખવર્મવું સવથથક કક્ષવએ સ ધવરો થયેલ સવલબત થવય છે. ઉપરવુંત 
સ ધવરેલવ મધ્યકોિો ‘F’ રેનશયો 14.125 જોર્વ મળેલ હતો. જેિે ટેબલ રે્લ્ય  સવથ ેસરખવર્તવ (2.726) 0.05 કક્ષવએ સવથથક 
થયેલો જોર્વ મળેલ હતો. ‘F’ રેનશયો દ્વવરવ સ ધવરેલ મધ્યકો ર્છચે જોર્વ મળેલ ચવરેય જૂથોિો તફવર્ત સવથથક થવય છે. 
સ ધવરેલ અંનતમ મધ્યકોિી ર્છચેિવ તફવર્તોિી સવથથકતવ જોર્વ મવટે અિ ેકેલેસ્થેનિક, યોગ અિે આરદર્વસી લોકનતૃ્ય 
જૂથમવું કયવ જૂથિે પ્રવયોલગક મવર્જત ર્ધ  અસરકવરક રહી છે તે તપવસર્વ મવટે સ ધવરેલવ મધ્યકો ર્છચેિવ ક્રવુંનતક 
તફવર્તિી સવથ ેસવથથકતવ તપવસર્વમવું આર્ી હતી.  
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સારણી - 2 

ઝડપ કસોટી દેખાિિા ત્રણ પ્રાયોગગક અિે એક નિયાંનત્રત જૂથિા મધ્યકો િચ્ચેિો ક્રાાંનતક તફાિત દશાથિતી સારણી 

મધ્યક 

મધ્યક 
તફાિત 

ક્રાાંનતક 
તફાિત 

કેલેસ્થેનિક 

તાલીમ 

યોગ 

તાલીમ 

આરદિાસી 
લોકનતૃ્ય 

તાલીમ 

નિયાંનત્રત 

9.253 9.453   0.200 

0.237 

9.253  9.279  0.026 

9.253   9.912 0.660* 

 9.453 9.279  0.174 

 9.453  9.912 0.459* 

  9.279 9.912 0.633* 

 સાથથકતાનુાં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ 

 ઉપરોક્ત સવરણી - 2મવું મ જબ કેલેસ્થેનિક તવલીમ જૂથમવું અન્ય બુંિે પ્રવયોલગક જૂથોિી સરખવણીમવું ર્ધ  સવથથક 
(0.660) કક્ષવએ સ ધવરો જોર્વ મળેલ હતો. ત્યવરબવદ આરદર્વસી લોકનતૃ્ય તવલીમ જૂથ (0.633) કક્ષવએ સ ધવરો જોર્વ મળેલ 
હતો. ત્યવરબવદ યોગ તવલીમ જૂથ (0.459) કક્ષવએ સ ધવરો દશવથર્ે છે. કેલેસ્થેનિક, યોગ અિ ેઆરદર્વસી લોકનતૃ્યિી તવલીમ 
જૂથિી પ્રવયોલગક મવર્જતમવું કેલેસ્થેનિકિી તવલીમ જૂથિે આપર્વમવું આર્લે તવલીમિી ર્ધ  સવથથક અસર જોર્વ મળી 
હતી. ત્રણેય પ્રવયોલગક જૂથો ર્છચ ે પ્રવયોલગક મવર્જતિી સવથથક અસર જોર્વ મળેલ િ હતી. પરુંત   નિયુંનત્રત જૂથિી 
ત  લિવમવું ત્રણ ેપ્રવયોલગક જૂથ પર પ્રવયોલગક મવર્જતિી અસર જોર્વ મળી હતી. 
 
4. CONCLUSION :  

તારણોોઃ 
 પદ્ધનિસરિવ બવર (12) અઠર્વરડયવિવ કેલેસ્થેનિક, યોગ અિ ેઆરદર્વસી લોકનતૃ્યિી તવલીમ કવયથક્રમથી પસુંદ 

થતવ નર્ષયપવત્રોિવ ઝડપમવું િોંધપવત્ર સ ધવરો જોર્વ મળયો હતો.  
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