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Abstract  

આ ર્શંોધન અભ્યાર્નો હતે ુસયૂસનમસ્કાર તાલીમ અને એરોલબક તાલીમ દ્વારા વિદ્યાથીઓની ચપળતા પર થતી 

અર્રનો અભ્યાર્ કરિાનો હતો. આ ર્શંોધન અભ્યાર્ આદશસ વનિાર્ી શાળા કેશોદ અને શ્રી વર્ધ્ધાથસ હાઈસ્કુલ 

કેશોદમા ંધોરણ-9 અને 10મા ધોરણમા ંભણતા વિદ્યાથીઓ પરૂતો મયાસરદત રાખિામા ંઆવ્યા હતા.  આ ર્શંોધન 

અભ્યાર્મા ં12 થી 18 િષસની િયજૂથ ધરાિતા વિદ્યાથીઓને પર્દં કરિામા ંઆવ્યા હતા. આ ર્શંોધન અભ્યાર્મા ં

કુલ 90 વિદ્યાથીઓને પર્દં કરિામા ંઆવ્યા હતા. આ ર્શંોધન અભ્યાર્મા ંવિષયપાત્રોને ત્રણ જૂથમા ંવિભાર્જજત 

કરિામા ંઆિશે. જેમાથંી 30 વિદ્યાથીઓને સયૂસનમસ્કાર તાલીમ જૂથ, 30 વિદ્યાથીઓને એરોલબક તાલીમ જૂથ અને 

30 વિદ્યાથીઓને વનયવંત્રત જૂથમા ંએમ ત્રણ જૂથોમા ંિહેંચિામા ંઆવ્યા હતા. માપનના ધોરણમા ંચપળતાનુ ં

માપન શટલ રન કર્ોટી દ્વારા કરિામા ંઆવ્યુ ંહત ુ.ં સયૂસનમસ્કાર જૂથ અને એરોલબક જૂથ પર થતી અર્રો જાણિા 

એક માગીય વિચરણ ર્હવિચરણ પથૃક્કરણ (One Way Analysis of Covariance) કર્ોટી લાગ ુપાિી મધ્યકો 

િચ્ચેના તફાિતોને Least Significant Difference Post Hock કર્ોટી દ્વારા 0.05 કક્ષાએ ર્ાથસકતા ચકાર્િામા ંઆવ્યા 

હતા. જેનુ ંતારણ આ પ્રમાણે જોિા મળ્યુ ંહત ુ.ં પદ્વત્તર્રના આઠ (08) અઠિારિયાના સયૂસનમસ્કાર અને એરોલબકની 

તાલીમ કાયસક્રમથી પર્દં થતા વિષયપાત્રોની ચપળતામા ંનોંધપાત્ર સધુારો જોિા મળ્યો હતો. 

પ્રસ્તાવના 

શારીરરક વશક્ષણનુ ંસતૂ્ર “પ્લ ેફોર ઓલ મેન એડિ વમેુન” આજે જ્યારે પરૂા વિશ્વમા ં“યોગ ફોર ઓલ મેન 

એડિ વમેુન” પ્રમાણ ેયોગનો વ્યાપ થઇ રહ્યો છે. યોગ દ્વારા વિશ્વ એક થઇ રહ્ુ ં છે. ત્યારે યોગ ર્શંોધનોની 

આિશ્યકતા લાગ ેછે. 

યૌલગક રક્રયાઓ તથા સયૂસનમસ્કાર પણ ભારતીય ર્સં્કૃવતનો અમલૂ્ય િારર્ો છે. યૌલગક રક્રયાઓના 

વનધાસરરત ધ્યેય પ્રમાણ ેયોગ એટલ ે કે ઇશ્વર ર્ાથ ેજોિાણ વર્દ્ કરિાનુ ં છે. તે માટે “યમ, વનયમ, આર્ન, 

પ્રાણાયામ, પ્રત્યાહાર, ધારણા, ધ્યાન અને ર્માવધ” આઠ પગવથયા ંછે. યોગની આ પ્રરક્રયામા ંશરીરન ેપાયારૂપ 

ર્ાધન તરીકે સ્િીકારી યોગ ર્ાધના માટે શરીરનો અને મનનો વિકાર રરહત સ્િસ્થ સ્સ્થવત અવનિાયસ માળખામા ં

સ  યવનમસ્કાર તાલીમ અને એરોલબક તાલીમ દ્વારા વવદ્યાથીઓની ચપળતા પર થતી  
અસરનો અભ્યાસ 

રાઠોિ વિપલુ બાબભુાઈ, પીએચ.િી. સ્કોલર, ર્ૌરાષ્ટ્ર યવુનિવર્િટી, રાજકોટ 

િૉ. મયરુધ્િજવર્િંહ ર્ી. જાિેજા, આવર્સ્ટડટ પ્રોફેર્ર, ગ્લોરરયર્ કોલેજ ઓફ કોમ્પ્યટુર ર્ાયડર્, રાજકોટ 
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આિે છે. શરીર અને મન અરર્-પરર્ ગાઢ રીતે ર્કંળાયેલા છે. યોગ માટે જરૂરી મારહતી શારીરરક કેળિણીના 

કાયસક્રમમા ંઆ કારણ ેઆર્ન પ્રાણાયામ િગેરે યૌલગક રક્રયાઓનો પણ ર્માિેશ કરિામા ંઆિે છે. 

આજે યોગએ ફક્ત ભારતમા ંજ નહીં પરંત ુર્મગ્ર વિશ્વમા ંખબૂ જ નામના મળેિી છે. યોગ દ્વારા વ્યસ્ક્ત 

પોતાની શારીરરક – માનવર્ક ર્મતલુાનો વિકાર્ ખબૂ જ ર્ારી રીત ેકરી શકે છે. “શરીર માધ્યમ ખલ ુધમસ 

ર્ાધનમટ” યોગ માધ્યમ દ્વારા શરીરને નમનીયતા, ચપળતા, જેિા શારીરરક ક્ષમતાના ંઘટકો ઉપરાતં વ્યસ્ક્તના 

માનવર્ક અને આધ્યાર્જત્મક પાર્ાઓનો પણ વિકાર્ કરે છે. જેથી વ્યસ્ક્ત તનાિમકુ્ત રહ ેછે. આજે યોગની વશલબર, 

યોગિગો ઠેરઠેર જોિા મળે છે. તેથી એ ર્ાલબત થાય છે કે યોગ એ તદુંરસ્ત સ્િાસ્્ય માટેનુ ંઆધારભતૂ પરરબળ 

કહીએ તો તેમા ંકઈ ખોટંુ નથી. 

આપણી ભારતીય ર્સં્કૃવતમા ંપણ બહુમલૂ્ય રકિંમતી જે ખજાનો પિયો છે તેને આપણે ઓળખી શક્યા નથી 

તે છે યોગ. યોગ એક એિી ર્ાધના છે જે આપણા પરેૂપરૂા શરીર અને મનના સ્િાસ્્યને કેળિી શકે છે યોગ 

આપણી દૈરહક માનવર્ક તદુંરસ્તીમા ંસધુાર લાિે છે. તે િાત ર્ત્ય છે. આપણા દેશની વિવિધ રમતોમા ંપણ હાલ 

યોગની તાલીમ અપાય છે કેમ કે તેના દ્વારા શારીરરક તેમજ માનવર્ક શાવંત અને નૈવતક જુટ સ્ર્ો પણ િધે છે તેના 

દ્વારા રમતના દેખાિમા ંસધુારો લાિી શકાય. યોગમા ંઆપણી આંતરરક શસ્ક્તઓને બહાર લાિિાની શસ્ક્ત છે. 

તેનાથી શરીર અન ેમનનુ ંર્મતોલન પણ એકસતૂ્રતામા ંબધંાય છે. યોગના અનેક ફાયદા છે. જેિા કે શારીરરક 

બધંારણ સધુારે છે. ઓસ્ક્ર્જન અને રક્તનુ ંિહન ઝિપી બને છે. જેથી ત્િચા પણ સુદંર બને છે. કરોિરજ્જુની 

સ્સ્થવત સ્થાપકતા િધે છે. માનવર્ક તાણ ઘટે છે. શરીર હલકુ, તાજગીપણૂસ, સ્ૂવતિદાયક બને છે. થાક દૂર થાય 

છે. પાચનશસ્ક્તમા ંસધુારો થાય છે. શરીર શસ્ક્તનો ર્ચંાર થાય છે અને ચેતનિતં ુબને છે.  

એરોલબક્ર્નો મખુ્ય હતે ુઆપેલા ર્મય દરવમયાન પ્રાણિાયનુો મહત્તમ ઉપયોગ કરિાની ક્ષમતામા ં

િધારો કરિાનો છે. તેન ે ‘એરોલબક્ર્ શસ્ક્ત’ કહ ેછે. તે ત્રણ બાબતો પર આધાર રાખ ેછે. (અ) શ્વાર્ોચ્છિાર્ 

દરવમયાન મહત્તમ પ્રાણિાય ુઅંદર લેિો (બ) લોહીના જ્થાને ધક્કા ર્ાથ ેમોકલવુ ંઅને (ક) શરીરના જે – તે 

અંગ સધુી પ્રાણિાયનુો પરૂિઠો અર્રકારક રીતે પહોંચાિિો. અથાસત એરોલબક્ર્ શસ્ક્ત કાયસક્ષમ ફેફર્ા,ં શસ્ક્તશાળી 

હૃદય અન ેર્ક્ષમ રૂવધરાલભર્રણ ક્ષમતા પર આધાર રાખ ેછે. એરોલબક શસ્ક્ત એ વ્યસ્ક્તની ર્િાુંગી સરુ્જ્જતાનો 

વનદેશ આપે છે.  

એરોલબક્ર્ ર્હનશસ્ક્તના વિકાર્ માટે ચાર બાબતો મહત્િની છે : કર્રતનો પ્રકાર, એરોલબક્ર્ની 

તીવ્રતા, એરોલબક્ર્નો ર્મયગાળો અને એરોલબક્ર્ની િારંિારરતા. જે તાલીમ કાયસક્રમમા ંઆ મહત્િની ચાર 

બાબતનુ ંધ્યાન રાખિામા ંઆિતુ ંનથી, તેમા ંતેની અર્રકારકતા જળિાતી નથી. 
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એરોલબક્ર્ કાયસક્રમ દરવમયાન શરૂઆતના 8 થી 10 વમનીટ સધુી ઓછી તીવ્રતાિાળી ઉષ્ટ્માપ્રેરક કર્રતો 

કરિી જોઈએ. ત્યારબાદ 15 થી 45 વમનીટ સધુી તાલીમની નક્કી કરેલ તીવ્રતા મજુબ ઓછી તીવ્રતાથી િધ ુ

તીવ્રતાિાળી એરોલબક્ર્ કરિી જોઈએ. એરોલબક્ર્ શસ્ક્તમા ંસધુારો કરિા માટે હૃદયના મહત્તમ ધબકારા 60 % 

થી 85 % થાય તેટલી તીવ્રતાથી કર્રતો કરિી જોઈએ. તેમા ંર્ગંીત, તાલ, લય અને નતૃ્યનુ ુ ંર્વંમશ્રણ કરીન ે

કર્રતોને આનદંપ્રદ બનાિી શકાય છે. આ ર્મયગાળા દરવમયાન હૃદયના ધબકારાની તીવ્રતા વનવિત રહ ેતેનુ ં

ધ્યાન રાખવુ ંજોઈએ. છેલ્લા 10 વમનીટ દરવમયાન શરીરને મળૂ સ્સ્થવતમા ંલાિિા માટે હળિી કુલીંગ કર્રતો 

કરિી જોઈએ. 

વિવિધ પ્રકારની ગવતઓને અંખિ એકમ તરીકે એકવત્રત કરિાની શસ્ક્તની શસ્ક્ત એટલ ેગવતસમેુળ. આ 

ર્બંધમા ંદરેક પ્રવવૃત માટે જુદી-જુદી જરૂરરયાત હોય છે, જેમકે બાસ્કેટબોલના કૌશલ્યમા ંડ્રીબલલિંગ, કેલચિંગ અને 

શરૂટિંગના ંસમેુળ જરૂરી છે. આ કૌશલ્યની યોગ્યતા ધરાિનાર વ્યસ્ક્ત આ ર્મગ્ર કૌશલ્યનો દરેક ભાગ તો ર્રર્ 

રીત ેકરી શકે, એટલ ુજ નહીં પણ એક કૌશલ્ય પ્રકારમાથંી બીજા કૌશલ્ય પ્રકારમા ંબહ ુજ અર્રકારક રીત ે

ર્કં્રાડત કરી શકે છે ગવતસમેુળતાની શસ્ક્તની કક્ષા એક કૌશલ્ય પ્રકારમાથંી બીજા કૌશલ્ય પ્રકારમા ંર્કં્રાડત 

કરિાની વ્યસ્ક્તની શસ્ક્તના વિકાર્ ર્ાથે ર્ીધુ ં પ્રમાણ ધરાિે છે. મોટા ભાગના ગવતમેળ પ્રકારોમા ં કેટલાક 

પ્રમાણમા ંચપળતા, ર્મતોલન અને ઝિપ જરૂરી હોય છે.  

ગવતસમેુળની પ્રવવૃત્ત લાબંા ર્મય સધુી ચાલ ુરાખિામા ંઆિી ન હોય તો ર્ામાડયત: િધારે પ્રમાણમા ં

સ્નાયબુળની તથા ર્હનશસ્ક્તની જરૂર પિતી નથી. ઘણી ખરી ખેલકૂદ પ્રવવૃત્તઓમા ંકૌશલ્ય પ્રકારોના ગવતમેળ 

જરૂરી હોય છે. આ વર્િાય ચાલવુ ંમોટર ચલાિિી િગેરે જીિનમા ંજરૂરી કૌશલ્યમા ંપણ ગવતમેળ અગત્યની 

બાબત છે. 

શારીરરક યોગ્યતાએ વ્યસ્ક્તની રક્રયાશીલતા અને પરરસ્સ્થવતનો ર્ામનો કરિાના માપદંિથી માપિામા ં

આિે છે. જેથી તેઓ ર્ારી જીંદગી જીિી શકે. આધવુનક યગુમા ંવ્યસ્ક્તિધ ુશરીરશ્રમ કરતો નથી, પણ શરીરને 

તદુંરસ્ત રાખિા માટે બીજી અડય પ્રવવૃત્તઓ કરતો હોય છે. એ આધાર પર આપણને એ પ્રશ્ન થાય છે કે, ક્ષમતા 

શુ ંછે ? અને કેટલી જરૂરી છે ? વ્યસ્ક્તની શારીરરક યોગ્યતા માટે ફક્ત શારીરરક શ્રમ જ જરૂરી નથી પણ એની 

ર્ાથે ર્ાથ ે માનવર્ક, ભાિાત્મક, ર્ામાર્જજક અને આધ્યાર્જત્મક બાબતો પણ એટલી જ જરૂરી છે. શારીરરક 

કેળિણીકારો જણાિ ેછે કે, આ બધી બાબતો શારીરરક ક્ષમતા ર્ાથે ઘવનષ્ટ્ટ ર્બંધંો ધરાિે છે. 

અભ્યાસનો હતેુુઃ 
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આ ર્શંોધન અભ્યાર્નો હતે ુસયૂસનમસ્કાર તાલીમ અને એરોલબક તાલીમ દ્વારા વિદ્યાથીઓની ચપળતા 

પર થતી અર્રનો અભ્યાર્ કરિાનો હતો. 

વવષયપાત્રોની પસાંિગીુઃ 

આ ર્શંોધન અભ્યાર્ આદશસ વનિાર્ી શાળા કેશોદ અને શ્રી વર્ધ્ધાથસ હાઈસ્કુલ કેશોદમા ંધોરણ-9 અને 

10મા ધોરણમા ંભણતા વિદ્યાથીઓ પરૂતો મયાસરદત રાખિામા ંઆવ્યો હતો. આ ર્શંોધન અભ્યાર્મા ં12 થી 18 

િષસની િયજૂથ ધરાિતા વિદ્યાથીઓન ે પર્દં કરિામા ં આવ્યા હતા. આ ર્શંોધન અભ્યાર્મા ં કુલ 90 

વિદ્યાથીઓને પર્દં કરિામા ંઆવ્યા હતા. આ ર્શંોધન અભ્યાર્મા ંવિષયપાત્રોન ેત્રણ જૂથમા ંવિભાર્જજત કરિામા ં

આવ્યા હતા. જેમાથંી 30 વિદ્યાથીઓન ેસયૂસનમસ્કાર તાલીમ જૂથ, 30 વિદ્યાથીઓને એરોલબક તાલીમ જૂથ અન ે

30 વિદ્યાથીઓને વનયવંત્રત જૂથમા ંએમ ત્રણ જૂથોમા ંિહેંચિામા ંઆવ્યા હતા. 

માપનના ધોરણો 

િમ ચલાયમાન કસોટી માપન 

1 ચપળતા શટલ રન ર્ેકડિ 

અભ્યાસની યોજના 

થયેલ 30 સયૂસનમસ્કાર અને 30 એરોલબક અન ે30 વનયવંત્રત જૂથોમાથંી વિષયપાત્રો પર્દં કરિામા ં

આવ્યા હતા. કુલ ત્રણ જૂથો બનાિિામા ંઆવ્યા હતા. સયૂસનમસ્કાર અને એરોલબક પ્રાયોલગક જૂથને પ્રાયોલગક 

માિજત આપિામા ંઆિી હતી. અને વનયવંત્રત જૂથને પ્રાયોલગક માિજતથી મકુ્ત રાખિામા ંઆવ્યુ ંહત ુ.ં 

બનં ે પ્રાયોલગક જૂથને  08 અઠિારિયાની સયૂસનમસ્કાર અને એરોલબક તાલીમના કાયસક્રમમા ં દરરોજ 

ર્ાજંના ર્મયે 4 થી 6 જોિિામા ંઆવ્યુ ંહત ુ.ં રવિિારના એક રદિર્ ેબનંે પ્રાયોલગક જૂથોને આરામ આપિામા ં

આિતો હતો.  

પ્રાયોલગક માિજતની શરૂઆત કરતા ં પહલેા ં અન ે 08 અઠિારિયાની સયૂસનમસ્કાર અને એરોલબક 

તાલીમની પ્રાયોલગક માિજત પરૂી થયા પછી બનંે જૂથોના વિષયપાત્રોની પર્દં કરેલ ચલાયમાનોની પિૂસ 

કર્ોટી અન ેઅંવતમ કર્ોટી પરીક્ષણ દ્વારા આંકિાઓનુ ંએકત્રીકરણ કરિામા ંઆવ્યુ ંહત ુ.ં  

આંકિાકીય પ્રદિયા 
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સયૂસનમસ્કાર જૂથ અને એરોલબક જૂથ પર થતી અર્રો જાણિા એક માગીય વિચરણ ર્હવિચરણ 

પથૃક્કરણ (One Way Analysis of Covariance) કર્ોટી લાગ ુપાિી મધ્યકો િચ્ચેના તફાિતોને Least Significant 

Difference Post Hock કર્ોટી દ્વારા 0.05 કક્ષાએ ર્ાથસકતા ચકાર્િામા ંઆવ્યા હતા. 

અભ્યાસના પદરણામો 

સારણી – 1: ચપળતા કસોટી િેખાવના બે પ્રાયોલગક અને એક વનયાંવત્રત જ થનુાં વવચરણ સહ વવચરણ 
પથૃ્થકરણ 

કસોટી 

જ થ વવચરણ સહવવચરણ પથૃક્કરણ 

સ  યવનમસ્કાર 
તાલીમ 

એરોલબક 
તાલીમ 

વનયાંવત્રત 

વગોનો 
સરવાળો 
(SS) 

સ્વતાંત્ર 
માત્રા 
(df) 

મધ્યક 
વવચરણ 

(MSS) 
F 

પિૂસ કર્ોટી મધ્યક  12.549  12.518  12.591  
A 0.079 2 0.040 

0.311 
W 30.901 87 0.355 

અંવતમ કર્ોટી મધ્યક  11.948  12.140 12.620  
A 7.185 2 3.592 

9.685* 
W 40.145 87 0.461 

સધુારેલ મધ્યક 10.951 11.167 11.590 
A 6.326 2 3.163 

15.31* 
W 20.573 86 0.239 

*સાથવકતાનુાં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘F’ = 0.05 (2,87) = 3.101 & (2,86) = 3.103 

ઉપરોક્ત ર્ારણી - 1મા ંચપળતા કર્ોટી દેખાિના પિૂસ કર્ોટીના મધ્યકોનો ‘F’ રેવશયો 0.311 જોિા મળેલ 

હતો. જેને ટેબલ િેલ્ય ુર્ાથ ેર્રખાિતા (3.101) 0.05 કક્ષાએ ર્ાથસક થયેલો જોિા મળેલ ન હતો. ત્રણેય જૂથની 

અંવતમ કર્ોટીના મધ્યકોનો ‘F’ રેવશયો 9.685 જોિા મળેલ હતો. જેને ટેબલ િેલ્ય ુર્ાથે ર્રખાિતા (3.101) 

0.05 કક્ષાએ ર્ાથસક થયેલો જોિા મળેલ હતો. તેથી આપિામા ંઆિેલ તાલીમથી વિષયપાત્રોના દેખાિમા ં

ર્ાથસક કક્ષાએ સધુારો થયલે ર્ાલબત થાય છે. ઉપરાતં સધુારેલા મધ્યકોનો ‘F’ રેવશયો 15.31 જોિા મળેલ હતો. 

જેને ટેબલ િેલ્ય ુર્ાથે ર્રખાિતા (3.103) 0.05 કક્ષાએ ર્ાથસક થયેલો જોિા મળેલ હતો. ‘F’ રેવશયો દ્વારા 

સધુારેલ મધ્યકો િચ્ચે જોિા મળેલ ત્રણેય જૂથોનો તફાિત ર્ાથસક થાય છે. સધુારેલ અંવતમ મધ્યકોની િચ્ચેના 

તફાિતોની ર્ાથસકતા જોિા માટે અને સયૂસનમસ્કાર જૂથ તથા એરોલબક જૂથમા ંકયા જૂથને પ્રાયોલગક માિજતની 

િધ ુઅર્ર થઈ છે તે તપાર્િા માટે સધુારેલા મધ્યકો િચ્ચેના ક્રાવંતક તફાિતની ર્ાથે ર્ાથસકતા તપાર્િામા ં

આિી હતી. જે ર્ારણી –2મા ંદશાસિેલ છે.   
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સારણી – 2: ચપળતા કસોટી િેખાવના બે પ્રાયોલગક અને એક વનયાંવત્રત જ થના મધ્યકો વચ્ચેનો િાાંવતક 
તફાવત િશાવવતી સારણી 

મધ્યક 
મધ્યક તફાવત િાાંવતક તફાવત 

સ  યવનમસ્કાર એરોલબક વનયાંવત્રત 

10.951 11.167   0.216 

0.271 10.951   11.590 0.639* 

  11.167 11.590 0.423* 

*સાથવકતાનુાં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ 

ઉપરોક્ત ર્ારણી - 2મા ંચપળતા કર્ોટી દેખાિમા ંસયૂસનમસ્કાર જૂથ ખબુજ ર્ાથસક (0.639) કક્ષાએ 

સધુારો જોિા મળેલ હતો. ત્યારબાદ એરોલબક જૂથ (0.423) કક્ષાએ સધુારો દશાસિે છે. સયૂસનમસ્કાર જૂથ અન ે

એરોલબક જૂથની પ્રાયોલગક માિજતમા ંસયૂસનમસ્કાર જૂથને આપિામા ંઆિેલ તાલીમની િધ ુર્ાથસક અર્ર જોિા 

મળી હતી. વનયવંત્રત જૂથની ર્રખામણીમા ંબનં ેપ્રાયોલગક જૂથો સયૂસનમસ્કાર જૂથ અને એરોલબક જૂથમા ંપ્રાયોલગક 

માિજતની ર્ાથસક અર્ર જોિા મળતી હતી. બનંે પ્રાયોલગક જૂથો િચ્ચે પ્રાયોલગક માિજતની ર્ાથસક અર્ર 

જોિા મળેલ ન હતી. પરંત ુ વનયવંત્રત જૂથની તલુનામા ંબનંે પ્રાયોલગક જૂથ પર પ્રાયોલગક માિજતની અર્ર 

જોિા મળી હતી. 

તારણોુઃ 

• પદ્વત્તર્રના આઠ (08) અઠિારિયાના સયૂસનમસ્કાર અને એરોલબકની તાલીમ કાયસક્રમથી પર્દં થતા 

વિષયપાત્રોની ચપળતામા ંનોંધપાત્ર સધુારો જોિા મળ્યો હતો.  
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