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સ્વિસ્ િંગની તાલી  દ્વારા રૂસ્િરાસ્િસરણ સહનશસ્િ 

પર થતી અસરનો અભ્યાસ  
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ગજુરાત યુસિવસસિટી, અમદાવાદ. ગજુરાત યુસિવસસિટી, અમદાવાદ. 

 
Abstract :  આ સંશોધિ અભ્યાસિો હેતુ સસ્વસમંગ તાલીમ દ્વારા રૂસધરાસિસરણ સહિશસિ પર થતી અસરિો અભ્યાસ કરવાિો 

હતો. આ સંશોધિ અભ્યાસમાં સજલ્લા સવદ્યાસિા સ્કૂલ, અમરલેીિા સવદ્યાથીઓિે પસંદ કરવામાં આવ્યા હતા. આ સંશોધિ અભ્યાસમાં 7 થી 14 

વર્િિી વય મયાિદા ધરાવતા માત્ર િાઈઓિે જ સવર્યપાત્રો તરીકે પસંદ કરવામાં આવ્યા હતા. આ સંશોધિ અભ્યાસમાં સસ્વસમંગિી તાલીમ લેતા કુલ 

40 સવદ્યાથીિ ેજ પસંદ કરવામા ંઆવ્યા હતા. માપિિા ધોરણમાં રૂસધરાસિસરણ સહિશસિિંુ માપિ હાવડિ  સ્ટેપ ટેસ્ટ દ્વારા કરવામા ંઆવ્યંુ હતું. 

પસંદ કરલે સસ્વસમંગિી તાલીમ દ્વારા સવદ્યાથીઓિી રૂસધરાસિસરણ સહિશસિ પર થતી અસરો માપવા માટે ‘F’ કસોટીિો ઉપયોગ કરી 

આંકડાકીય પૃથક્કરણ કરવામાં આવ્યુ હતુ. જિેું તારણ આ પ્રમાણે જોવા મળયંુ હતું. પદ્ધસિસરિા બાર (12) અઠવાસડયાિા તરણિી તાલીમ 

કાયિક્રમથી પસંદ થતા સવર્યપાત્રોિા રૂસધરાસિસરણ સહિ શસિમાં િોંધપાત્ર સુધારો જોવા મળયો હતો. 
Keyword: - રૂસધરાસિસરણ સહિશસિ, સસ્વસમગં 

 
પ્રવતાિનાાઃ 

માિવી તરવાિું કેવી રીતે શીખ્યો હશે એ અંગ ે આપણે પ્રાચીિ કાળિી સચવાયેલી કેટલીક સચત્રકૃસતઓિી 

સસ્થસતઓ તેમજ કથાવૃિાંતિો આધાર લેવો પડે. સુસંસ્કૃત લોકોએ ધમિગ્રંથોમાં સમાવી લીધેલી કે મૂળ આસદવાસી કે ગામઠી 

પ્રજાઓમાં દંતકથાઓરૂપે જળવાઈ રહેલી કેટલીક માન્યતાઓિ ેઆધાર ેઆપણે એમ અિુમાિ કરી શકીએ કે અગસણત 

વર્ોથી માિવ જાતે પાણીમાં તરવાિું જ્ઞાિ પ્રાપ્ત કયુું હશે. 

માિસસક અિે શારીસરક એમ બિંે બિાવો વચ્ચે િીસંાતા આજિા આ સવર્મ યંત્રવત્ બિતા જીવિમાં તેિા 

તિાવોિે સમતોલીત બિાવે એવી કસરતો, વ્યાયામ કે રમતોમાં તરણકળા મોખર ેછે. આ પ્રવૃસિ કરવા માટે અદ્યતિ ઢબિા 

સસ્વસમંગપુલ, િદી, તળાવ, સરોવર, દસરયો કે બીજા કુદરતી જળાશયોિો આશરો લેવો પડતો હોવાથી તાજગીિરી ખુલ્લી 

હવા અિે સૂયિિા પ્રકાશિો લાિ આપોઆપ જ મળે છે. એકલો તરવાિો વ્યાયામ જ ગમ ેતે ઉંમરિા માણસોિે એકસરખો 

આિંદ આપી શકે છે.  બસલષ્ઠ, સ્વસ્થ, અપંગ, બહેરા, મૂંગા, સૌ કોઈ તેિો લાિ લઈ શકે છે. તરવાિી કસરત કરવાથી કદી 

હતાશ તો થવાિું જ િથી. કારણ એકવાર તરવાિું શીખ્યા પછી તે કદી િૂલી જવાતુ િ હોવાથી તરવાિી કળામાં વધુિે વધ ુ

પ્રસવણતા મેળવવા તરફ મિ ખેંચાયેલું રહે છે. આથી જ તરવાિી પ્રવૃસિમાં સદિપ્રસતસદિ વૈસવધ્ય પણ ઉમેરાતંુ જાય છે. 

પ્રત્યેક જીવ પયાિવરણ સાથે જોડાયેલ છે. પ્રાણવાયુ એવું જ તત્વ છે. જિેાથી માિવ પયાિવરણ સાથે સંકળાયેલ રહે છે. 

માિવિી સમગ્ર સક્રયા આ જ પ્રાણવાય ુતથા પૌસિક તત્વોિી પૂસતિ ઉપર સિિિર હોય છે. શરીરિા સૂક્ષ્મથી સૂક્ષ્મ અંગો સધુી 

આ તત્વોિે પહોચંાડવાિું કાયિ રિ દ્વારા થાય છે. સાથો-સાથ રિ સબિજરૂરી પદાથિિો સિકાલ પણ કર ે છે. આ કાયિ 

રૂસધરાસિસરણ તંત્ર દ્વારા થાય છે. જમેા શ્વસિતંત્રિું પણ યોગદાિ હોય છે. 

http://www.ijcrt.org/


www.ijcrt.org                                                           © 2020 IJCRT | Volume 8, Issue 11 November 2020 | ISSN: 2320-2882 

IJCRT2011064 International Journal of Creative Research Thoughts (IJCRT) www.ijcrt.org 608 
 

ઈસતહાસે િોધં્યુ ંછે કે જ ેવ્યસિ સિયસમત કસરત કર ેછે તે પોતાિી સામાન્ય સૂઝબુઝિ ેકારણે સ્વયંિો શારીસરક અિ ે

માિસસક સવકાસ યોગ્ય રીતે સાધી શકે છે. વતિમાિ સમયમાં માિવ શારીસરક શસિ અિે તેિી યોગ્યતાિું મહત્વ સમજી 

પોતાિા શરીરિે સુદૃઢ, ઘાટીલું અિે ઉપયોગી બિાવવા માટે કસરતો તરફ વળી રહ્યો છે. 

અભ્યાસનો હેત ાઃ 
આ સંશોધિ અભ્યાસિો હેતુ સસ્વસમંગ તાલીમ દ્વારા રૂસધરાસિસરણ સહિશસિ પર થતી અસરિો અભ્યાસ 

કરવાિો હતો. 
 

સ્િષયપાત્રોની પસિંદગીાઃ 
આ સંશોધિ અભ્યાસમાં સજલ્લા સવદ્યાસિા સ્કૂલ, અમરલેીિા સવદ્યાથીઓિે પસંદ કરવામાં આવ્યા હતા. આ 

સંશોધિ અભ્યાસમાં વર્િિી વય મયાિદા ધરાવતા 7 થી 14 માત્ર િાઈઓિે જ સવર્યપાત્રો તરીકે પસંદ કરવામાં આવ્યા હતા. 

આ સંશોધિ અભ્યાસમાં સસ્વસમંગિી તાલીમ લેતા કુલ 40 સવદ્યાથીિે જ પસંદ કરવામાં આવ્યા હતા. 
 

 ાપનના િોરણોાઃ 
ક્ર  ચલાય ાન કસોટી  ાપન 

1 રૂસધરાસિસરણ સહિશસિ હાવડિ  સ્ટેપ ટેસ્ટ 
હાવડિ  સ્ટેપ ટેસ્ટિા સુત્ર 

પ્રમાણ ે

 

આિંકડાકીય પ્રસ્ક્રયાાઃ 
સસ્વસમંગિી તાલીમ દ્વારા સવદ્યાથીઓિી રૂસધરાસિસરણ સહિશસિ પર થતી અસરો માપવા માટે ‘F’ કસોટીિો 

ઉપયોગ કરી આંકડાકીય પૃથક્કરણ કરવામાં આવ્યુ હતુ. 
 

અભ્યાસના પસ્રણા ો 
સારણી - 1 

 રૂસ્િરાસ્િસરણ સહન શસ્િ કસોટી દેખાિના પ્રાયોસ્ગક અને સ્નયિંસ્ત્રત જૂથન િં સ્િચરણ સહ સ્િચરણ પૃથક્કરણ 

કસોટી 

જૂથ સ્િચરણ સહસ્િચરણ પૃથક્કરણ 

તરણ  
જૂથ-અ 

સ્નયિંસ્ત્રત 
જૂથ-બ 

િગોનો 

સરિાળો 
(SS) 

વિતિંત્ર 

 ાત્રા 
(df) 

 ધ્યક 

સ્િચરણ 
(MSS) 

F 

પૂવિ કસોટી મધ્યક  126.92 120.47 
A 416.33 1 416.33 

0.75 
W 20985.06 38 552.24 

અંસતમ કસોટી મધ્યક  138.77 115.08 
A 5611.64 1 5611.64 

10.61* 
W 20091.05 38 528.71 

સુધારલે મધ્યક  135.68 118.16 
A 3010.60 1 3010.60 

154.55* 
W 924.04 37 24.97 

*સાથથકતાન િં િોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘F’ = 0.05 (1,38) = 4.098 & (1,37) = 4.105 
ઉપરોિ સારણી - 1માં પૂવિ કસોટીિો ‘F’ રસેશયો 0.75 જોવા મળેલ હતો. જિેે ટેબલ વેલ્યુ સાથે સરખાવતા 

(4.098) 0.05 કક્ષાએ સાથિક થયેલો જોવા મળેલ િ હતો. અંસતમ કસોટીિો ‘F’ રસેશયો 10.61 જોવા મળેલ હતો. જિે ે

ટેબલ વેલ્યુ સાથે સરખાવતા (4.098) 0.05 કક્ષાએ સાથિક થયેલો જોવા મળેલ હતો. સુધારલેા મધ્યકોિો ‘F’ રસેશયો 
154.55 જોવા મળેલ હતો. જિેે ટેબલ વેલ્યુ સાથે સરખાવતા (4.105) 0.05 કક્ષાએ સાથિક થયેલો જોવા મળેલ હતો.  
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તારણોાઃ 
 પદ્ધસિસરિા બાર (12) અઠવાસડયાિા તરણિી તાલીમ કાયિક્રમથી પસંદ થતા સવર્યપાત્રોિા રૂસધરાસિસરણ 

સહિ શસિમાં િોધંપાત્ર સધુારો જોવા મળયો હતો. 
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