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Abstract :આ સશંોધન અ�યાસનો હ�� ુખો-ખોની રમત તાલીમ �ારા ખેલાડ�ઓની ઝડપ અને ચપળતા ઉપર 

થતી અસરોનો અ�યાસ કય� હતો. આ અ�યાસના હ�� ુમાટ� મહાદ�વ દ�સાઈ શાર��રક િશ�ણ મહાિવ�ાલય 

સાદરામા ંઅ�યાસ કરતા બી.પી.ઈ. વષ�-1 અને 2 તથા બી.પી.એ�્.ના 30 િવ�ાથ�ઓ ર��ડમ પ�િતથી પસદં 

કરવામા ં આ�યા હતા. િવષયપા�ો 18 થી 23 વષ�ની વય�ૂથના પસદં કર�લા હતા. માપનના ધોરણમા ં

ઝડપ�ુ ંમાપન 50 વાર દોડ અને ચપળતા�ુ ંમાપન શટલ રન કસોટ� �ારા કરવામા ંઆ��ુ ં હ� ુ.ં િ� ટ��ટ 

અને પો�ટ ટ��ટના મ�યકની સાથ�કતા ચકાસવા માટ� ‘t’ કસોટ�નો ઉપયોગ કરવામા ં આ�યો હતો.  �ના 

તારણો આ �માણે જોવા મ�યા હતા.  છ અઠવાડ�યાની ખો-ખો રમતના કૌશ�યોની તાલીમ અ�યાસ �ારા 

50 વાર દોડ (ઝડપ)ના �કમા ં હકારા�મક �ધુારો થયો હતો. પસદં કર�લ ખો-ખોની રમતના કૌશ�યોની 

તાલીમ �ારા છ અઠવાડ�યા પછ� િવ�ાથ�ઓની ચપળતામા ં�ધુારો થયો હતો. ખો-ખો રમતના કૌશ�યોની 

તાલીમ �ારા ઝડપ અને ચપળતાના �કમા ંવધારો આ અ�યાસમા ંજોવા મળે છે. છ અઠવાડ�યાની તાલીમ 

ઝડપના �કના િવકાસ માટ� �રૂતી ન કર� શકાય. છ સ�તાહ બાદ િનયિં�ત �ૂથમા ંઝડપ અને ચપળતાના 

�કમા ંકોઈ વ� ુફ�રફાર જોવા મ�યો ન હતો. 

 

��તાવનાઃ 

માનવ �વનની �ગિતમા ંસશંોધનોના ં�ળૂ રહ�લા ંછે. માનવ �મ �ગિત કરતો ગયો તેમ તેમ 

પોતાની આસપાસના િવ�ન ે �ણવાની ��િૃ� કરતો ગયો છે. આ�દમાનવના �વનથી અ�યારના 

અવા�ચીન માનવ�ુ ં સ�ન એ સશંોધનન ે આભાર� છે. �ાચીનકાળમા ં વહ�મ અને ક�ટલીક પરંપરાગત 

�ઢ�ઓને �ાનમા ંધપાવવામા ંઆવતી હતી. �મશઃ માનવ સશંોધન �ારા તેમાથંી બહાર આવતો ગયો 

અને વૈ�ાિનક �ાન તરફ ઢળતો ગયો. આ વૈ�ાિનક �ાન એજ સશંોધન�ુ ં�ળૂ છે. માનવે આરંભથી જ 
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��િૃ�ને અને િવ�ને સમજવાની કોિશશ કર�. િવ�મા ં ઠ�ર ઠ�ર પડ�લી સબંિંધત તેની નજર� પડ� આ 

સબંિંધતામા ંરહ�લા કાય� કારણન ેતેણ ેશોધી કાઢ�ુ ંઅન ેપ�રણામ ેવૈ�ાિનક સશંોધનની શ�આત થઈ. 

શ�દકોષમાથંી મળતો સશંોધનનો અથ� સશંોધન એટલે શોધખોળ = ખોજ = તપાસ = અ�યાસ = 

અ�વેષણ અ�સુધંાન.  

સશંોધન શ�દનો અથ� શોધખોળ થાય છે. હક�કતો શોધી કાઢવા માટ� વૈ�ાિનક તપાસ. સશંોધન 

માટ� ઘણા પયા�ય છે. �જુરાતીમા ં સશંોધન એટલે શોધખોળ, ખોજ, તપાસ. �હ�દ�મા ં – અ�સુધંાન, 

અ�વેષણ. ��ે�મા ં– ઈ�વે�ટ�ગેશન – Investigation. 

A formal study ક� review સશંોધનમા ં (1) Study – �ટડ�, અ�યાસ (2) Invention – ઈ�વે�શન, 

કાયદ�સરની થતી તપાસ અને (3) Discovery – �ડ�કવર� ��ુ ંઅ��ત�વ છે. ��ુ ંઅ��ત�વ છે. તેન ેલોકો 

સમ� આણ�ુ.ં �ડ�કવર� એટલે ક� શોધઃ પરં� ુ કોઈ પણ ઉ�ેશ િવના આક��મક ર�તે થતી શોધન ે આ 

િવભાગમા ંગણી શકાય. ઈ�વે�શન એ કોઈ િવચાર પાછળ થતી ���યા છે. ત ે િવચારને ફળ��તૂ કરવા 

માટ� ત ેિવચારને વા�તિવક �વ�પ આપવા માટ� થતી ���યા ગણી શકાય. 

 શાર��રક �મતા િવશે આપણ ે ઘ�ુ ં ઘ�ુ ં સાભંળ�એ છ�એ. સામા�જક કાય�કારો, ક�ળવણી કારો, 

રાજકારણીય નેતાઓ વગેર� સૌ રા��ના િવકાસ અને શાર��રક �મતાન ેપાયાની બાબત ગણ ેછે અને તેન ે

િવકસાવવા માટ� વારંવાર અ�રુોધ કર� છે. તેઓ સમ� છે ક� રા��� મજ�તૂ બન�ુ ંજ જોઈએ અન ેરા���ય 

સલામતી તથા �તરરા���ય �ભુે�છા િસ� કરવા માટ� આ અિનવાય� બાબત છે. 

 તો આ શાર��રક �મતા એટલ ે�ુ ં? �ડા શર�રન ેશાર��રક �મતા કહ��ુ ં? વધાર� ખોરાક ખાય તેન ે

શાર��રક �મતા કહ��ુ ં ? પ�થર ભાગંવા અને સ�ળયા વાળવા તેન ે શાર��રક �મતા કહ��ુ ં ? �ુ�તીના ં

દંગલો �તવા ંતેન ેશાર��રક �મતા કહ��ુ ં? સૌથી વધાર� વજન �ચક� શક� તેન ેશાર��રક �મતા ગણી�ુ ં
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? શાર��રક �મતા સબંધંમા ંઆવા �પ�ટ – અ�પ�ટ �યાલો આપણે �યા ં�ચ�લત છેઃ તો સાચા અથ�મા ં

શાર��રક �મતા આપણ ેકોન ેકહ�� ુ ? શાર��રક �મતા એ �ય��ત, સમાન તથા રા��ના િવકાસ માટ� જો 

અગ�યની બાબત હોય તો તેના િવષે �પ�ટ વૈ�ાિનક �યાલ આપણન ેસૌને હોય ત ેઅ�યતં આવ�યક છે. 

 િવશાળ અથ�મા ં જોઈએ તો કોઈ િનયત કાય� કરવા માટ� �ય��તની કાય�શ��ત (Capacity)ન ે

શાર��રક �મતા કહ� શકાય આ ���ટએ જોતા ંશાર��રક �મતા�ુ ંધોરણ �ય��ત પર તથા િનયત કાય� પર 

આધા�રત છે અને તેથી સમાજન ેનજરમા ંરાખી શાર��રક �મતાનો િવચાર કરતા ંબધા જ માટ� એક સર�ુ ં

શાર��રક �મતા�ુ ં ધોરણ ન�� કર� શકાય નહ�; પરં� ુ �ય��ત અને તેના કાય�ને અ�લુ�ીન ે શાર��રક 

�મતાનો િવચાર કરવો જોઈએ.  

શાર��રક �મતા એ �ય��તની સમ� �મતા (Total Fitness)�ુ ં એક પા�ુ ં છે. સમ� �મતાના 

અ�ય �ગોમા ંસામા�જક �મતા, બૌ��ક �મતા સાવંે�ગક �મતા વગેર�નો સમાવેશ થાય છે. 

અ�યાસનો હ�� ુ

 આ સશંોધન અ�યાસનો હ�� ુખો-ખોની રમત તાલીમ �ારા ખેલાડ�ઓની ઝડપ અને ચપળતા 

ઉપર થતી અસરોનો અ�યાસ કય� હતો.  

િવષયપા�ોની પસદંગી 

 આ અ�યાસના હ�� ુ માટ� મહાદ�વ દ�સાઈ શાર��રક િશ�ણ મહાિવ�ાલય સાદરામા ંઅ�યાસ 

કરતા બી.પી.ઈ. વષ�-1 અને 2 તથા બી.પી.એ�્.ના 30 િવ�ાથ�ઓ ર��ડમ પ�િતથી પસદં કરવામા ં

આ�યા હતા. િવષયપા�ો 18 થી 23 વષ�ની વય�ૂથના પસદં કર�લા હતા.  
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માપનના ધોરણો 

�મ ��િૃ� કસોટ� માપન 

1 ઝડપ 50 વાર દોડ સમય 

2 ચપળતા શટલ રન સમય 

�કડાક�ય ���યા 

 િ� ટ��ટ અને પો�ટ ટ��ટના મ�યકની સાથ�કતા ચકાસવા માટ� ‘t’ કસોટ�નો ઉપયોગ કરવામા ં

આ�યો હતો. 

અ�યાસના પ�રણામો 

સારણી-1 

50 વાર ઝડપી દોડના કસોટ� �ારા ઝડપ દ�ખાવના �ાયો�ગક �ૂથ અને િનયિં�ત �ૂથના િ�-ટ��ટ અને 

પો�ટ ટ��ટના મ�યકની સાથ�કતાનો તફાવત 

�ૂથો �વૂ� કસોટ� ઉ�ર કસોટ� મ�યકનો તફાવત ‘t’ ર�િશયો 

�ાયો�ગક 33.8 63.06 29.26 6.90* 

િનયિં�ત 39.8 41.4 1.6 1.10 

સાથ�કતા�ુ ંધોરણ 0.05 ક�ાએ 

 સારણી-1મા ં જોઈ શકાય છે ક� 50 વાર દોડની �ક માપન કસોટ� �ારા �વૂ� કસોટ� અને 

ઉ�ર કસોટ�ના મ�યકો તપાસતા મા�મુ પડ� છે ક� િનયિં�ત �ૂથનો મ�યક તફાવત 1.6 છે � 

�ાયો�ગક �ૂથના 29.26 કરતા ઘણો ઓછો છે. આ ઉપરાતં ‘t’ કસોટ� �ારા અને તાલીમની અસર 
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તપાસતા િનયિં�ત �ૂથ 0.05 ના ધોરણે 1.10 ‘t’ �ક�મતે સાથ�કતા સા�બત કર� શકતો નથી. �યાર� 

�ાયો�ગક �ૂથ 0.05ના ધોરણે 6.90ની ‘t’ �ક�મતે યથાથ�તા સા�બત કર� છે.  

સારણી-2 

30 x 30 �ટ શટલ રનના કસોટ� �ારા ચપળતા દ�ખાવના �ાયો�ગક �ૂથ અને િનયિં�ત �ૂથના િ�-

ટ��ટ અને પો�ટ ટ��ટના મ�યકની સાથ�કતાનો તફાવત 

�ૂથો �વૂ� કસોટ� ઉ�ર કસોટ� મ�યકનો તફાવત ‘t’ ર�િશયો 

�ાયો�ગક 34.33 34.66 0.33 0.11 

િનયિં�ત 33.66 51.00 17.34 5.30* 

સાથ�કતા�ુ ંધોરણ 0.05 ક�ાએ 

 સારણી-2મા ંજોઈ શકાય છે ક� શટલ રનના �ક માપન કસોટ� �ારા �વૂ� કસોટ� અને ઉ�ર 

કસોટ�ના �કમા ંબનંે �ૂથો �વા ક� િનયિં�ત અને �ાયો�ગકમા ં�વૂ� કસોટ�ના �તે તફાવત જોવા 

મળે છે. િનયિં�ત �ૂથમા ં �વૂ� કસોટ�નો �ક 33.66 અને ઉ�ર કસોટ�ના 51.00 છે �નો મ�યક 

તફાવત 17.34 છે � ઘણો �ચો છે. ‘t’ કસોટ�ના માપન �ારા િનયિં�ત �ૂથ તેની યથાથ�તા 0.11 

ધોરણે સા�બત કર� શક� ુ ંનથી. પરં� ુ�ાયો�ગક �ૂથ 5.30ના �કથી ‘t’ કસોટ�ના (2.145) એ તેની 

યથાથ�તા સા�બત કર� છે.  

તારણો 

 છ અઠવાડ�યાની ખો-ખો રમતના કૌશ�યોની તાલીમ અ�યાસ �ારા 50 વાર દોડ (ઝડપ)ના 

�કમા ંહકારા�મક �ધુારો થયો હતો. 
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 પસદં કર�લ ખો-ખોની રમતના કૌશ�યોની તાલીમ �ારા છ અઠવાડ�યા પછ� િવ�ાથ�ઓની 

ચપળતામા ં�ધુારો થયો હતો. 

 ખો-ખો રમતના કૌશ�યોની તાલીમ �ારા ઝડપ અને ચપળતાના �કમા ં વધારો આ 

અ�યાસમા ંજોવા મળે છે.  

 છ અઠવાડ�યાની તાલીમ ઝડપના �કના િવકાસ માટ� �રૂતી ન કર� શકાય. 

 છ સ�તાહ બાદ િનયિં�ત �ૂથમા ં ઝડપ અને ચપળતાના �કમા ં કોઈ વ� ુ ફ�રફાર જોવા 

મ�યો ન હતો. 
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