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સારાાંશ 

આ સંશોધન અભ્યાસનો હેત ુમનોરંજનાત્મિ રમતો અને સંઘવ્યાયામની તાલીમ દ્વારા ચપિતા પર થતી 

અસરોનો અભ્યાસ િયો હતો. આ સંશોધન અભ્યાસમાં શ્રી સરદાર પટેલ ળવદ્યાલય હિવદના ળવદ્યાથી 

ભાઈઓને ળવષયપાત્રો તરીિ ેપસંદ િરવામાં આવ્યા હતા. આ સંશોધન અભ્યાસમાં 14 થી 17 વષષની ઉંમર 

ધરાવતા ળવદ્યાથી ભાઈઓને યાદ્દળછિિ પદ્ધળતથી ળવષયપાત્રો તરીિ ે પસંદ િરવામાં આવ્યા હતા. આ 

સંશોધન અભ્યાસમાં 9 થી 12 ધોરણમાં અભ્યાસ િરતા ળવદ્યાથી ભાઈઓને પસંદ િરવામા ંઆવ્યા હતા. 

આ સંશોધન અભ્યાસમાં િુલ 90 ળવદ્યાથી ભાઈઓન ે પસંદ િરવામા ં આવ્યા હતા. જેમાંથી 30 

ળવદ્યાથીઓને મનોરંજનાત્મિ તાલીમ જૂથ, 30 ળવદ્યાથીઓને સંઘ વ્યાયામ તાલીમ જૂથ અન ે 30 

ળવદ્યાથીઓને ળનયંળત્રત જૂથ એમ િુલ ત્રણ જૂથમાં ળવભાજીત િરવામાં આવ્યા હતા. માપનના ધોરણમા ં
ચપિતાનુ ં માપન શટલ રન ટેસ્ટ િસોટી દ્વારા િરવામાં આવ્યંુ હતુ.ં સંઘ વ્યાયામ તાલીમ જૂથ અન ે

મનોરજંનાત્મિ તાલીમ જૂથ પર થતી અસરો જાણવા એિ માગીય ળવચરણ સહળવચરણ પૃથક્િરણ (One 

Way Analysis of Covariance) િસોટી લાગુ પાડી મધ્યિો વછચેના તફાવતોને Least Significant 

Difference Post Hoc િસોટી દ્વારા 0.05 િક્ષાએ સાથષિતા ચિાસવામાં આવી હતી. જેનુ ંતારણ આ 
પ્રમાણે જોવા મળયંુ હતુ.ં પદ્ધળિસરના બાર (12) અઠવાકડયાના સંઘ વ્યાયામ તાલીમ અન ે
મનોરજંનાત્મિ તાલીમ િાયષક્રમથી પસંદ થતા ળવષયપાત્રોની ચપિતામાં નોંધપાત્ર સધુારો જોવા મળયો 
હતો. 

 

મુખ્ાાંશબ્દો: મનોરંજનાત્મક રમતો, સંઘવ્યાયામની તાલીમ, રિદ્યાર્થી ભાઈઓ 
 

પ્રસ્તાવના 

શારીકરિ ળશક્ષણ માત્ર માનળસિ અને શારીકરિ ળવિાસ માટેની પ્રવૃળિ નથી, પરંતુ આ ળવષયની 
અંદર મનોરંજન અને સામાળજિ િૌશલ્યોને ળવિસાવવાનો એિ સશક્ત માધ્યમ િે. આજે 
ળશક્ષણની સૌથી મહત્વપૂણષ ભાગીદારીમા ંશારીકરિ ળશક્ષણને મોટંુ સ્થાન મળયંુ િે, િારણ િે તે 
ળવદ્યાથીઓને ન માત્ર શારીકરિ રીતે મજબૂત બનાવે િે, પરંતુ તેઓને સુખદ અને મનોરંજનાત્મિ 
માગે શીખવાડવા માટેની અનોખી પદ્ધળત પ્રદાન િરે િે. આમાં, મનોરંજનાત્મિ રમતો ખાસ 
િરીને મહત્વ ધરાવે િે, િેમ િે આ રમતો માત્ર શારીકરિ શળક્ત વધારતી નથી, પરંતુ માનળસિ, 

સામાળજિ અને લાગણીિ ળવિાસ માટ ેપણ ફાયદાિારિ િે. 
મનોરંજનાત્મિ રમતો એ એવી રમતો િે, જેઓ નફાની અન ે િુટંુબથી પર િોટર-ળવનોદ માટે 
રમવામાં આવે િે. આ રમતોનો મુખ્ય હેતુ લોિોને મનોરંજન અને સુખાવટ 
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આપવાનો િે. પરંતુ, આ રમતોમા ંશળક્ત, સંતુલન, િાયષક્ષમતા 
અને તિનીિીન ેપણ શીખવાનો મિસદ રહેલો િે. તે ળવળવધ 
પ્રિારની િસરતો, ટુનાષમેન્દ્ટ, રમતગમત અને રમળતયાિ 
પ્રવૃળિઓમાં પ્રિટ થાય િે. જેમ િે કક્રિેટ, હોિી, બાસ્િેટબોલ, 

ફુટબોલ, અને અનુિૂિ આંતકરિ રમતો. 
આધુળનિ ળશક્ષણ પ્રણાલીઓમાં, મનોરંજનાત્મિ રમતો એ 
પ્રધાનત્વ ધરાવતી શારીકરિ ળશક્ષણની એિ મુખ્ય પદ્ધળત બની 
ગઈ િે. મનોરંજનાત્મિ રમતો ળશક્ષણ માટે ઊજવેલી પ્રવૃળિ 
િે, જે ળવદ્યાથીઓના જીવનમાં આનંદ અને શારીકરિ ળશક્ષણનાં 
મહત્વપૂણષ તત્વોને એિસાથે લાવે િે. આ રમતો અને શારીકરિ 
ળશક્ષણની પ્રકક્રયાએ ભળવષ્યમાં સુખી, સ્વસ્થ અને ળવિાસશીલ 
સમુદાયોને પ્રેરણા આપવા માટે પૂરતી મજબૂતી દશાષવવી િે. 
સંઘ વ્યાયામ એ ભારતીય પરંપરા અન ે સંસ્િૃળતમા ં ઊંડી 
જૂનાવટ ધરાવતી એિ મહત્વપૂણષ પ્રથા િે. તે પ્રાચીન સમયથી 
એિ માન્દ્ય અને આરોગ્યપ્રદ પદ્ધળત તરીિે ઓિખાય િે, જે 
વ્યળક્તના શારીકરિ, માનળસિ અને માનળવિ ળવિાસ માટ ેખૂબ 
લાભદાયિ િે. "સંઘ વ્યાયામ" એ માત્ર એિ વ્યાયામ પદ્ધળત 
નથી, પરંતુ તે સંઘના મંત્ર, અંતગષત મનોળવજ્ઞાન અને વ્યળક્તની 
પકરપૂણષતા માટે એિ શ્રેષ્ઠ માગષદર્શષિા િે. આથી, સંઘ વ્યાયામ 
વ્યળક્તની આરોગ્ય, ગુણવિાવાિી જીવનશૈલી અને માનળસિ 
શાંળત માટે અત્યંત મહત્વપૂણષ િે. 
સંઘ વ્યાયામનું ઉદ્ભવ ભારતના સ્વતંત્રતા સંઘષષ અને 
આરોગ્યપ્રધાન પરંપરાઓ સાથ ે જોડાય િે. આ વ્યાયામ 
પદ્ધળતના માધ્યમથી, ભારતીય સંસ્િૃળતમાં શારીકરિ મજબૂતી, 

સંગકઠતતા અને દૃઢતા વછચે એિ સરસ સંતુલન સ્થાળપત થાય 
િે. સંઘ વ્યાયામ એ મક્િમ ધ્યેય, આયોજન અન ે
આત્મળવશ્વાસનો ખજાનો િે. આમા ં ળવળવધ પ્રિારના િસરતો 
અને આસન થાય િે જે શરીરના તમામ ભાગોને મજબૂતી 
આપે િે. 
સંઘ વ્યાયામનો મૂિ હેતુ શારીકરિ, માનળસિ અને 
મનોળવજ્ઞાળનિ રીતે વ્યળક્તન ે મજબૂત બનાવવાનો િે. આમાં 
ળવલિુલ પ્રવૃળિઓનો સમાવેશ થાય િે જેમ િે દોડ, ભમરાં, 

વારંવાર ક્રમમા ં દર પદ્ધળત, દંડ, વ્યાયામ ચક્િર વગેર.ે આ 
તમામ િાયષશળક્તઓ વ્યળક્તની મનોબિ અને શારીકરિ 
મજબૂતી માટ ેિાયષ િર ેિે. 
સંઘ વ્યાયામની મહત્વતા એ િે િે, તે વ્યળક્તના શારીકરિ 
ળવિાસ સાથે મનોળવજ્ઞાળનિ અને આત્મળવશ્વાસને પણ 
મજબૂતી આપે િે. આ પદ્ધળત શરીર, મગજ અને આત્માના  

પકરપૂણષ ળવિાસ માટ ે પ્રયત્નશીલ િે. પૌળિિ પદ્ધળત અને 
ળનયળમતતા એ સંઘ વ્યાયામના મુખ્ય તત્વો િે. આમાં 
સામૂળહિ અભ્યાસ અન ે મનોબિ પર વધુ જોર આપવામાં 
આવે િે. સંઘ વ્યાયામ દ્વારા શરીરનાં પેશીઓ મજબૂત થાય 
િે, તેમજ માનળસિ સ્વાસ્્યમાં પણ સુધારો આવે િે. 
આ પદ્ધળત આદર, શ્રમ, િરણી અને દયાિુ વ્યળક્તત્વ પર 
ળવશેષ ધ્યાન આપ ે િે. તે સમાજમાં એિતા, આદર અને 
ભાઈચારા પ્રોત્સાળહત િરે િે. સંઘ વ્યાયામનો અમલ માત્ર 
સ્વસ્થ જીવન માટે ઉપયોગી નથી, પરંતુ તે વ્યળક્તના મૂલ્યો 
અને સમાજમાં સિારાત્મિ બદલાવ લાવવાનંુ િાયષ િરે િે. 
 

પ્રસ્તાવના: ચપિતા 

ચપિતા એ માનવ શરીર અને મગજની સહજતા, ઝડપ અન ે
િાયષક્ષમતા ળવશેની ક્ષમતા િે. એ જ્યારે વ્યળક્તના શરીર િે 
મગજ િાયષ માટ ે ઝડપથી પ્રળતસાદ આપ ે િે ત્યારે ચપિતા 
પ્રગટ ેિે. એિદમ ઝડપી અને ફુરતીલાં અભ્યાસ, હિવા અને 
સકક્રય મનોળવજ્ઞાન તેમજ દૃઢ શારીકરિ ગળત અને દૃળિની 
લાગણી ચપિતામા ંિેળન્દ્રત હોય િે. ચપિતા જીવનના તમામ 
ક્ષેત્રોમાં, ખાસ િરીન ે રમતગમત અને શારીકરિ િસરત, 

મનોરંજન અને િાયષક્ષમતા માટે મહત્વપૂણષ માને િે. 
 

ચપિતા અને રમતગમત 

િોઈપણ પ્રિારના રમતગમત, જેમ િે ફૂટબોલ, બાસ્િેટબોલ, િે 
કક્રિેટ, ચપિતા પર આધાકરત હોય િે. એિ ખેલાડીની સફિતા 
અને એની ટીમ માટે યોગ્ય પકરણામ લાવવી એ પ્રચંડ ચપિતા 
પર ળનભષર િે. ચપિતા એટલ ેમાત્ર ઝડપથી દોડવું નહીં, પરંતુ 
િોણ, િઈ રીતે અને ક્યારે િામ િરવું તે પણ સમજવું. 
રમતગમતમાં ચપિતા વધારવા માટે ઉત્િૃિ શારીકરિ પ્રવૃળિઓ 
અને વ્યાયામની પદ્ધળતઓનો અભ્યાસ મહત્વપૂણષ િે. 
 

ચપિતા અને શારીકરિ સ્વાસ્્ય 

ચપિતા માત્ર રમતગમત માટે જ નહીં, પરંતુ શારીકરિ 
સ્વાસ્્ય માટ ેપણ અત્યંત ફાયદાિારિ િે. તે વ્યળક્તના સંતુલન, 

મનોમરન, શારીકરિ ચચંતન, અને મનોળવજ્ઞાળનિ ળસ્થળતને 
સુધારવા માટે જરૂરી િે. એિ ચપિ વ્યળક્ત વધુ આિષષિ, 

શળક્તશાિી અને મજબૂત દેખાય િે. શારીકરિ િસરતો, યોગ 
અને અન્દ્ય ળવયાયામોની મદદથી ચપિતામાં વધારો િરી શિાય 
િે. 
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ચપિતા અને માનળસિ સ્વાસ્્ય 

ચપિતા ફક્ત શારીકરિ રળિએ જ નહીં, પરંતુ માનળસિ રીતે 
પણ મહત્ત્વની િે. મગજનો ઝડપી પ્રળતસાદ, અને િમ્પ્લેક્સ 
પકરળસ્થળતઓમાં શાંળત અને એિાગ્રતા, ચપિતાન ે સાથષિ 
બનાવે િે. યોગ્ય રીતે મગજની તાલીમ લેવી અને તેનો 
ઉપયોગ િરવામા ં આવતી શળક્ત એ માનળસિ આરામ માટે 
અળનવાયષ િે. 
 

ચપિતા અને દળૈનિ જીવન 

દૈળનિ જીવનમા ંચપિતા એ એિ અગત્યની િુશિતા બની ગઈ 
િે. ઘરની િામગીરી, િાયષસ્થિની િામગીરી, અને સામાન્દ્ય 
જીવનનાં ળવળવદ પકરળસ્થળતઓમા ં માનવની ઝડપ, સરિતા, 

અને િાયષક્ષમતા વધી શિે િે, જયારે વ્યળક્તનુ ંમન અને શરીર 
વધુ પ્રળતકક્રયાશીલ અને સકક્રય રહે િે. 
 

ઉપસહંાર 

ચપિતા એ એિ આધુળનિ અને પ્રાચીન િુશિતા િે જે 
માનવીની િાયષક્ષમતા, શારીકરિ મજબૂતી અને મનોળવજ્ઞાળનિ 
શળક્ત સાથે સંિિાયેલી િે. આ નોિરી, રમતગમત, દૈળનિ 
જીવન અને શારીકરિ સ્વાસ્્ય માટે જરૂરી િે. તે માત્ર 
વ્યળક્તના િામિાજમા ં ઝડપ વધારવા માટ ે નહીં, પરંતુ તેનુ ં
જીવન, મનોરંજન અને સંબંધો પણ વધુ મજબૂત બનાવ ેિે. 
 

અભ્યાસનો હતે ુ

આ સંશોધન અભ્યાસનો હેતુ મનોરંજનાત્મિ રમતો અન ે

સંઘવ્યાયામની તાલીમ દ્વારા નમનીયતા પર થતી અસરોનો 

અભ્યાસ િયો હતો. 

 

ળવષયપાત્રોની પસદંગી 

આ સંશોધન અભ્યાસમા ંશ્રી સરદાર પટેલ ળવદ્યાલય હિવદના 

ળવદ્યાથી ભાઈઓને ળવષયપાત્રો તરીિ ે પસંદ િરવામા ં આવ્યા 

હતા. આ સંશોધન અભ્યાસમા ં14 થી 17 વષષની ઉંમર ધરાવતા 

ળવદ્યાથી ભાઈઓન ેયાદ્દળછિિ પદ્ધળતથી ળવષયપાત્રો તરીિે પસંદ 

િરવામા ં આવ્યા હતા. આ સંશોધન અભ્યાસમા ં 9 થી 12 

ધોરણમા ં અભ્યાસ િરતા ળવદ્યાથી ભાઈઓને પસંદ િરવામાં 

આવ્યા હતા. આ સંશોધન અભ્યાસમાં િુલ 90 ળવદ્યાથી 

ભાઈઓન ે પસંદ િરવામા ં આવ્યા હતા. જેમાંથી 30 

ળવદ્યાથીઓન ે મનોરંજનાત્મિ તાલીમ જૂથ, 30 ળવદ્યાથીઓને 

સંઘ વ્યાયામ તાલીમ જૂથ અને 30 ળવદ્યાથીઓન ેળનયંળત્રત જૂથ 

એમ િુલ ત્રણ જૂથમા ંળવભાજીત િરવામા ંઆવ્યા હતા. 

 

માપનના ધોરણો 

 

ક્રમ ચલાયમાન િસોટી માપન 

1 ચપિતા શટલ રન સેિન્દ્ડ 

 

અભ્યાસની યોજના 

આ સંશોધન અભ્યાસમાં યાદૃળછિિ પદ્ધળતથી ળવષયપાત્રોની 

પસંદગી િરવામાં આવી હતી. દરેિ જૂથમાં 30 ળવષયપાત્રો 

રાખવામાં આવ્યા હતા. દરેિ જૂથ પર ચપિતાની પૂવષ િસોટી 

લેવામાં આવી હતી. ત્યારબાદ જૂથ-અ સંઘ વ્યાયામ તાલીમ 

અને જૂથ-બ ને મનોરંજનાત્મિની તાલીમ 12 અઠવાકડયા સુધી 

આપવામાં આવી હતી અને જૂથ-િ ને ળનયંળત્રત જૂથ તરીિે 

રાખવામાં આવ્યુ હતુ. ત્યારપિી ત્રણેય જૂથોની ઉિર િસોટી 

લેવામાં આવી હતી. 

 

આંિડાિીય પ્રકક્રયા 

સંઘ વ્યાયામ તાલીમ જૂથ અને મનોરંજનાત્મિ તાલીમ જૂથ પર 

થતી અસરો જાણવા એિ માગીય ળવચરણ સહળવચરણ પૃથક્િરણ 

(One Way Analysis of Covariance) િસોટી લાગુ પાડી 

મધ્યિો વછચેના તફાવતોને Least Significant 

Difference Post Hoc િસોટી દ્વારા 0.05 િક્ષાએ સાથષિતા 

ચિાસવામા ંઆવી હતી.  
 

સારણી 1: ચપળતા કસોટી દેખાવના બે પ્રાયોરગક અન ેએક રનયરંિત જૂથનુ ંરવચરણ સહ રવચરણ પથૃક્કરણ 
 

િસોટી 

જૂથ ળવચરણ સહળવચરણ પથૃક્િરણ 

સઘં વ્યાયામ 
તાલીમ 

મનોરજંનાત્મિ 
તાલીમ 

ળનયળંત્રત 
વર્ગોનો 

સરવાળો (SS) 

સ્વતંત્ર 
માત્રા (df) 

મધ્યક વવચરણ 

(MSS) 
F 

પૂવષ િસોટી મધ્યિ 12.252 12.524 12.521 
A 1.462 2 0.731 0.89

8 W 70.820 87 0.814 

અંળતમ િસોટી મધ્યિ 11.564 11.871 12.392 
A 10.520 2 5.260 7.20

7* W 63.496 87 0.730 

સુધારેલ મધ્યિ 11.684 11.811 12.333 
A 7.053 2 3.526 9.41

6* W 32.209 86 0.375 

*સાથથકતાનુ ંધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘F’ = 0.05 (2,87) = 3.101 & (2,86) = 3.103 
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ઉપરોક્ત સારણી - 1મા ં ચપિતા િસોટી દેખાવના પૂવષ 
િસોટીના મધ્યિોનો ‘F’ રેળશયો 0.898 જોવા મિેલ હતો. 

જેને ટેબલ વેલ્યુ સાથ ે સરખાવતા (3.101) 0.05 િક્ષાએ 
સાથષિ થયેલો જોવા મિેલ ન હતો. ત્રણેય જૂથની અંળતમ 
િસોટીના મધ્યિોનો ‘F’ રેળશયો 7.207 જોવા મિેલ હતો. 

જેને ટેબલ વેલ્યુ સાથ ે સરખાવતા (3.101) 0.05 િક્ષાએ 
સાથષિ થયેલો જોવા મિેલ હતો. તેથી આપવામા ં આવેલ 
તાલીમથી ળવષયપાત્રોના દેખાવમા ંસાથષિ િક્ષાએ સુધારો થયેલ 
સાળબત થાય િે. ઉપરાંત સુધારેલા મધ્યિોનો ‘F’ રેળશયો 

9.416 જોવા મિેલ હતો. જેને ટેબલ વેલ્યુ સાથે સરખાવતા 
(3.103) 0.05 િક્ષાએ સાથષિ થયેલો જોવા મિેલ હતો. ‘F’ 
રેળશયો દ્વારા સુધારેલ મધ્યિો વછચે જોવા મિેલ ત્રણેય 
જૂથોનો તફાવત સાથષિ થાય િે. સુધારેલ અંળતમ મધ્યિોની 
વછચેના તફાવતોની સાથષિતા જોવા માટ ે અને સંઘ વ્યાયામ 
તાલીમ જૂથ તથા મનોરંજનાત્મિ તાલીમ જૂથમા ંિયા જૂથને 
પ્રાયોળગિ માવજત વધુ અસરિારિ રહી િે તે તપાસવા માટ ે
સુધારેલા મધ્યિો વછચેના ક્રાંળતિ તફાવતની સાથે સાથષિતા 
તપાસવામા ંઆવી હતી. જે સારણી – 2મા ંદશાષવેલ િે.  

 

સારણી 2: ચપળતા કસોટી દેખાવના બે પ્રાયોરગક અન ેએક રનયરંિત જૂથના મધ્યકો વચ્ચેનો ક્ાંરતક તફાવત દર્ાથવતી 

સારણી 
 

મધ્યિ 
મધ્યિ તફાવત ક્રાળંતિ તફાવત 

સઘં વ્યાયામ તાલીમ મનોરજંનાત્મિ તાલીમ ળનયળંત્રત 
11.684 11.811 

 
0.127 

0.998 11.684 
 

12.333 0.650* 

 
11.811 12.333 0.523* 

*સાથથકતાનુ ંધોરણ 0.05 કક્ષાએ 

 

ઉપરોક્ત સારણી - 2મા ંસંઘ વ્યાયામ તાલીમ જૂથમાં ખુબજ 
સાથષિ (0.650) િક્ષાએ સુધારો જોવા મિેલ હતો. ત્યારબાદ 
મનોરંજનાત્મિ તાલીમ જૂથ (0.523) િક્ષાએ સુધારો દશાષવે 
િે. સંઘ વ્યાયામ તાલીમ જૂથ અને મનોરંજનાત્મિ તાલીમ 
જૂથની પ્રાયોળગિ માવજતમાં સંઘ વ્યાયામ તાલીમ જૂથને 
આપવામા ં આવેલ તાલીમની વધુ સાથષિ અસર જોવા મિી 
હતી. ળનયંળત્રત જૂથની સરખામણીમાં બંને પ્રાયોળગિ જૂથો સંઘ 

વ્યાયામ તાલીમ જૂથ અન ે મનોરંજનાત્મિ તાલીમ જૂથમા ં
પ્રાયોળગિ માવજતની સાથષિ અસર જોવા મિતી હતી. બંન ે
પ્રાયોળગિ જૂથો વછચે પ્રાયોળગિ માવજતની સાથષિ અસર 
જોવા મિેલ ન હતી. પરંતુ ળનયંળત્રત જૂથની તુલનામા ં બંને 
પ્રાયોળગિ જૂથ પર પ્રાયોળગિ માવજતની અસર જોવા મિી 
હતી. 
 

તારણો 

પદ્ધરિસરના બાર (12) અઠિારિયાના સંઘ વ્યાયામ 

તાલીમ અન ેમનોરંજનાત્મક તાલીમ કાયયક્રમર્થી પસંદ 

ર્થતા રિષયપાત્રોની ચપળતામાં નોધંપાત્ર સુધારો 

જોિા મળ્યો હતો.  
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