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ઝડપ અને રૂક્તિર ક્તિસરણ શ્વસન સહનશક્તિનો 
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Abstract :  આ સંશોધન અભ્યાસનો હેતુ વ્યક્તિગત રમતો અને સાંક્તિક રમતોના ખેલાડીઓની ઝડપ અને રૂક્તધરાક્તિસરણ શ્વસન 

સહનશક્તિનો તુલનાત્મક અભ્યાસ કરવાનો હતો. આ સંશોધન અભ્યાસમાં ગજુરાત રાજ્યના સૌરાષ્ટ્ર  ક્તવસ્તારની શ્રી વીર િગતક્તસંહ માધ્યક્તમક 

શાળા, ગડુ તથા શ્રી ક્તહરાચંદ ગોવધધનદાસ અંબાણી હાઈસ્કૂલ કુકસવાડામાં અભ્યાસ કરતા વ્યક્તિગત અને સાંક્તધક રમતના ક્તવદ્યાથીઓને 

ક્તવષયપાત્રોને યાદૃક્તછિક નમુના પધ્ધક્તતથી પસંદ કરવામાં આવ્યા હતા. માપનના ધોરણમાં ઝડપનું માપન 50 વાર ઝડપી દોડ અને 

રૂક્તધરાક્તિસરણ શ્વસન સહનશક્તિનું માપન 600 વાર દોડ-ચાલ કસોટી દ્વારા કરવામાં આવ્યું હતંુ. આ અભ્યાસમાં ઝડપ અને રૂક્તધરાક્તિસરણ 

શ્વસન સહનશક્તિ કસોટી દ્વારા વ્યક્તિગત અને સાંક્તધક રમતના ક્તવદ્યાથીઓની તુલના કરવા માટે ‘t’ ટેસ્ટ દ્વારા પ્રાપ્ય કાચા પ્રાપ્ાંકોનુ ં

આંકડાકીય પૃથક્કરણ કરવામાં આવ્યું હતંુ અને 0.05 કક્ષાએ સાથધકતા ચકાસવામાં આવી હતી. જનેા તારણો આ પ્રમાણે જોવા મળ્યા હતા. 

િાઈઓની 50 વાર ઝડપી દોડ દેખાવમાં વ્યક્તિગત રમતના જૂથ કરતાં સાંક્તિક રમત જૂથના િાઈઓની ઝડપ દેખાવમાં ચક્તિયાતા જોવા મળ્યા 

હતા. િાઈઓની 600 વાર દોડ/ચાલ દેખાવમા ં વ્યક્તિગત રમતના જૂથ કરતાં સાંક્તિક રમત જૂથના િાઈઓની રૂક્તધરાક્તિસરણ શ્વસન 

સહનશક્તિ દેખાવમા ંચક્તિયાતા જોવા મળ્યા હતા. 

 

પ્રસ્ત વન ાઃ 

િારત સરકાર ેપણ, શારીક્તરક યોગ્યતાનંુ મહત્વ વધારવા માટે લાગતા વળગતા ખાતાંઓ મારફત િારતના 

લોકો માટે પ્રચાર ઝંુબેશ ઉપાડી હતી. આ અન્વયે ઈ.સ. 1999ના મે મક્તહનાની 26મી થી 29 દરક્તમયાન “રાષ્ટ્ર ીય શારીક્તરક 

યોગ્યતા ઝંુબેશ”નો ગંગટોક અને ક્તસક્કીમમાં અક્તખલ િારત સેક્તમનારનું આયોજન કયુું હતું. જમેા ંશાખાઓથી માંડીને 

યુક્તનવક્તસધટી કક્ષાઓ સુધી શારીક્તરક યોગ્યતાના ક્તવક્તવધ કાયધક્રમો હાથ ધયાધ હતા. આ બાબતે એક ઠરાવ રજૂ કરવામા ં

આવ્યો હતો કે શારીક્તરક યોગ્યતાના કાયધક્રમો શાળા શૈક્ષક્તણક જરૂક્તરયાત તરીકે હોવા જોઈએ, જથેી આ કાયધક્રમન ે

હળવાશથી લેવામા ંના આવે. 

દરકે વ્યક્તિ સસુ્વાસ્થ માટેનું રહસ્ય જાણે ત ેસ્ત્રી અન ેપુરુષ બંન ેજાક્તતની કોઈપણ ઉંમરની વ્યક્તિઓને યોગ્ય 

રીતે લાગુ પડે િે કે જઓે જીવંત િે. સસુ્વાસ્્યનો મુદ્દો કોઈપણ ઉંમરની વ્યક્તિને લાગુ કરી શકાય િે.  
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          દરકે વ્યક્તિ કે જ ે ચુસ્ત, તંદુરસ્ત અન ે કાયધક્ષમ રહેવા માંગે િે, તેન ે કસરતની જરૂર િે. દરરોજનુ રોક્તજંદુ કે 

વ્યાવસાક્તયક કાયધ એ શારીક્તરક ક્ષમતા માટે પૂરતું નથી. સવાુંગી કસરતો શારીક્તરક યોગ્યતાની કક્ષા જાળવવામાં અન ે

ક્તવકસાવવામાં મદદ કર ેિે. આજના ક્તદવસોમા ંવાહનોએ માનવીન ેચાલવાનુ ંબંધ કરાવ્યું િે. માણસો આળસ ુબનીગયા 

િે. અને તેને રોક્તજંદા વ્યવસાયથી એક માઈલ ચાલ્યાનો પણ અનુિવ થતો નથી. 

મોટાિાગના માણસો સારી રીતે િડાયેલા કસરતીય કાયધક્રમથી થતી અસરો ક્તવશ ેજાણવાની ઈછિા ધરાવે િે. 

રોક્તજંદી કસરતો સામેલ કરવા માટેના કારણો આ િે. સ્વસ્થ અનુિવ માટે, સ્વસ્થ રહેવા માટે, ઓિંુ વજન, શક્તિમા ં

વધારો, યોગ્ય બનવા, હૃદય અને ફેફસાંને વધુ શ્વાસપૂરક અન ેશક્તિમય બનાવવા માટે તથા આનંદ અન ેઉત્સાહ માટે. 

ઇછિનીય કક્ષાની શારીક્તરક યોગ્યતાથી માણસને િણા બધા લાિો મળે િે. તેમાંના અમુક નીચ ેપ્રમાણે િે. 

          સારો અનુિવ અને શક્તિ મેળવે િે., સુંદર દેખાય િે. માનક્તસક ખેંચાણની કક્ષાને દૂર કર ેિે, રોક્તજંદા કાયધમા ંવધુ 

ઉત્પાદકીય બન ેિે., સારી ક્તનદ્રા અનુિવ ેિે., શરીર અને મન પ્રત્યેની ફક્તરયાદો ઓિી અનુિવ ેિે. મનોવૈજ્ઞાક્તનક ફાયદા 

અનુિવે િે, ક્તજંદગીનો વધુ આનંદ માણે િે. 

શારીક્તરક યોગ્યતાએ વ્યક્તિની ક્તક્રયાશીલતા અને પક્તરક્તસ્થક્તતનો સામનો કરવાના માપદંડથી માપવામાં આવે િે. 

જથેી તેઓ સારી ક્તજંદગી જીવી શકે. આધુક્તનક યુગમા ંવ્યક્તિવધ ુશરીરશ્રમ કરતો નથી, પણ શરીરન ેતંદુરસ્ત રાખવા 

માટે બીજી અન્ય પ્રવૃક્તિઓ કરતો હોય િે. એ આધાર પર આપણને એ પ્રશ્ન થાય િે કે, ક્ષમતા શુ ંિે ? અન ેકેટલી જરૂરી 

િે ? વ્યક્તિની શારીક્તરક યોગ્યતા માટે ફિ શારીક્તરક શ્રમ જ જરૂરી નથી પણ એની સાથે સાથે માનક્તસક, િાવાત્મક, 

સામાક્તજક અન ેઆધ્યાક્તત્મક બાબતો પણ એટલી જ જરૂરી િે. શારીક્તરક કેળવણીકારો જણાવે િે કે, આ બધી બાબતો 

શારીક્તરક ક્ષમતા સાથે િક્તનષ્ટ્ સંબંધો ધરાવ ેિે. 

શારીક્તરક યોગ્યતાની વ્યાખ્યા જુદા-જુદા ક્તનષણાંતોએ આપી િે. જમેા ંઅમેક્તરકન મેડીકલ એસોક્તસએશનની 

વ્યાખ્યા સવધ સામાન્ય િે. જનેા પ્રમાણે શારીક્તરક ક્ષમતા કોઈપણ શારીક્તરક પ્રયત્ન કે મહેનતની સામે શરીર સારી રીતે 

પ્રક્તતક્તક્રયા આપી શકે. તેના પ્રમાણે વ્યક્તિ શારીક્તરક સ્વસ્થ ગણાય. જ્યાર ેક્તદવસના કાયો અને ક્યારકે આવતા સખત 

પક્તરશ્રમ સામે સ્ફૂક્તતધ અને થાક અનુિવ્યા વગર ઉત્સાહ પૂવધક સામનો કરી શકે અને તે ઉપરાંત પણ તેની પાસ ેમનોરંજન 

માટે થોડીક શેષ શક્તિ શેષ રહી શકે. 

રમતોમા ંઉછચતમ દેખાવ માટે ઝડપ, સહનશીલતા, સ્નાયુબળ, ગક્તતસુમેળ, નમનીયતા વગેર ેજવેા પાસાંઓને 

અગત્યના ગણવામા ંઆવ ેિે. ખેલાડીઓમાં અન્ય બાબતો કરતા ંઉછચ કક્ષાની શારીક્તરક યોગ્યતાને મહત્વની ગણવામા ં

આવે િે. જમેકે હેન્ડબોલ, વોલીબોલ, બાસ્કેટબોલ, હોકી, ખલેકૂદ વગેર ેરમત પ્રવૃક્તિઓમાં શારીક્તરક યોગ્યતાના જરૂરી 

પાસાંઓ વગર સફળતા મળવી મુશ્કેલ બાબત િે. આથી કોઈપણ પ્રકારની રમતમાં શારીક્તરક યોગ્યતા એ અગત્યની 

બાબત િે. 

આજના ઝડપી સ્પધાધત્મક યુગમા ં“જીતો તો જ રમો” ના ધ્યેય સાથે રમતો માટેની તૈયારીઓ ખેલાડીઓ પાસ ે

કરાવવામાં આવ ે િે. ખેલાડીઓનું માનક્તસક મનોબળ ખૂબ જ ઊંચુ રાખવાની તાલીમો આપવામા ંઆવ ે િે. આજના 

સ્પધાધત્મક યગુમાં ટંૂકા સમયમાં જ નવા- નવા રકેોડધસ કે ક્તવશ્વક્તવક્રમો સ્થપાવા લાગ્યા િે. ઝડપ એ આજની રમતનો 
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મહત્વનો ગુણધમધ ગણાય િે. પહેલાં રમતોમા ંજ ે ક્તવક્રમો સજાધતા હતા. ત ેવષો સુધી કોઈ એક ખેલાડીના નામ સાથે 

જોડાયેલ રહેતા. પરંતુ આજ ેએવું રહ્ું નથી તેનું કારણ વૈજ્ઞાક્તનક િબે અપાતી તાલીમ અન ેતેની સાથે ત ેરમતમાં વપરાતા 

સાધનોની બનાવટ આધુક્તનક પદ્ધક્તતઓ વડે તૈયાર કરવામાં આવે િે. તે બાબત ગણાવી શકાય એજ રીતે આહાર 

પોષણયુિ આહારને પણ તેટલું જ મહત્વ અપાય િે. આજ કારણોથી આજની રમતોમા ંતથા રમત દેખાવમાં અને 

શારીક્તરક પ્રવૃક્તિઓમા ંસફળતા મેળવી શકાય િે. 

અભ્ય સનો હેતુાઃ 

આ સંશોધન અભ્યાસનો હેતુ વ્યક્તિગત રમતો અને સાંક્તિક રમતોના ખેલાડીઓની ઝડપ અન ેરૂક્તધરાક્તિસરણ 

શ્વસન સહનશક્તિનો તુલનાત્મક અભ્યાસ કરવાનો હતો. 

ક્તવષયપ ત્રોની પસાંદગીાઃ 

આ સંશોધન અભ્યાસમાં ગજુરાત રાજ્યના સૌરાષ્ટ્ર  ક્તવસ્તારની શ્રી વીર િગતક્તસંહ માધ્યક્તમક શાળા, ગડુ તથા શ્રી 

ક્તહરાચંદ ગોવધધનદાસ અંબાણી હાઈસ્કૂલ કુકસવાડામા ંઅભ્યાસ કરતા વ્યક્તિગત અને સાંક્તધક રમતના ક્તવદ્યાથીઓને 

ક્તવષયપાત્રોને યાદૃક્તછિક નમુના પધ્ધક્તતથી પસંદ કરવામા ંઆવ્યા હતા. 

મ પનન  િોરણોાઃ 

ક્રમ ચલ યમ ન કસોટી મ પન 

1 ઝડપ 50 વાર ઝડપી દોડ સમય 

2 રૂક્તધરાક્તિસરણ શ્વસન સહનશક્તિ 600 વાર દોડ-ચાલ  સમય 

આાંકડ કીય પ્રક્તક્રય ાઃ 

આ અભ્યાસમા ંઝડપ અને રૂક્તધરાક્તિસરણ શ્વસન સહનશક્તિ કસોટી દ્વારા વ્યક્તિગત અન ેસાંક્તધક રમતના 

ક્તવદ્યાથીઓની તુલના કરવા માટે ‘t’ ટેસ્ટ દ્વારા પ્રાપ્ય કાચા પ્રાપ્ાંકોનંુ આકંડાકીય પૃથક્કરણ કરવામા ંઆવ્યું હતું અન ે

0.05 કક્ષાએ સાથધકતા ચકાસવામાં આવી હતી. 

અભ્ય સન  પક્તરણ મોાઃ 

સ રણી – 1 

િ ઈઓની 50 વ ર ઝડપી દોડ કસોટીનો મધ્યક, મધ્યક તફ વત, પ્રમ ક્તણત ક્તવચલન અન ે‘t’  રકે્તશયો 

જૂથ મધ્યક મધ્યક તફ વત 
પ્રમ ક્તણત ક્તવચલન ‘t’ 

રકે્તશયો 

સાંક્તિક રમત 7.19 
0.01 

0.06 

0.84 
વ્યક્તિગત રમત 7.18 0.05 
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*સાથધકતાનંુ ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘t’  0.05 (300) = 1.967 

સારણી – 1 પરથી જાણવા મળે િે કે િાઈઓની 50 વાર ઝડપી દોડ કસોટીમાં સાંક્તિક રમતના જૂથનો મધ્યકનો 

દેખાવ 7.19 જોવા મળ્યો હતો. જ્યાર ેવ્યક્તિગત રમત જૂથનો મધ્યકનો દેખાવ 7.18 જોવા મળ્યો હતો. જ્યાર ેબન્ન ેજૂથો 

વછચેનો મધ્યક તફાવત 0.01 જોવા મળ્યો હતો. જ્યાર ેપ્રમાક્તણત ક્તવચલન સાંક્તિક રમત જૂથનું 0.06 અને વ્યક્તિગત 

રમત જૂથનું 0.05 જોવા મળ્યુ હતુ. જ્યાર ે ‘t’ રકે્તશયો 0.84 જોવા મળ્યો હતો. જનેે 0.05ની કક્ષાએ (300) = 1.967 

ચકાસતા બંન ેજૂથો વછચે સાથધક તફાવત જોવા મળેલ ન હતો.  

સ રણી – 2 

િ ઈઓની 600 વ ર દોડ/ચ લ કસોટીનો મધ્યક, મધ્યક તફ વત, પ્રમ ક્તણત ક્તવચલન અન ે‘t’  રકે્તશયો 

જૂથ મધ્યક મધ્યક તફ વત પ્રમ ક્તણત ક્તવચલન ‘t’ રકે્તશયો 

સાંક્તિક રમત 2.21 
0.01 

0.05 

0.39 
વ્યક્તિગત રમત 2.20 0.04 

*સાથધકતાનંુ ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘t’  0.05 (300) = 1.967 

સારણી – 2 પરથી જાણવા મળે િે કે િાઈઓની 600 વાર દોડ/ચાલ કસોટીમાં સાંક્તિક રમતના જૂથનો મધ્યકનો 

દેખાવ 2.21 જોવા મળ્યો હતો. જ્યાર ેવ્યક્તિગત રમત જૂથનો મધ્યકનો દેખાવ 2.20 જોવા મળ્યો હતો. જ્યાર ેબન્ન ેજૂથો 

વછચેનો મધ્યક તફાવત 0.01 જોવા મળ્યો હતો. જ્યાર ેપ્રમાક્તણત ક્તવચલન સાંક્તિક રમત જૂથનું 0.05 અને વ્યક્તિગત 

રમત જૂથનું 0.04 જોવા મળ્યુ હતુ. જ્યાર ે ‘t’ રકે્તશયો 0.39 જોવા મળ્યો હતો. જનેે 0.05ની કક્ષાએ (300) = 1.967 

ચકાસતા બંન ેજૂથો વછચે સાથધક તફાવત જોવા મળેલ ન હતો.  

ત રણોાઃ 

 િાઈઓની 50 વાર ઝડપી દોડ દેખાવમાં વ્યક્તિગત રમતના જૂથ કરતા ંસાંક્તિક રમત જૂથના િાઈઓની ઝડપ 

દેખાવમાં ચક્તિયાતા જોવા મળ્યા હતા. 

 િાઈઓની 600 વાર દોડ/ચાલ દેખાવમાં વ્યક્તિગત રમતના જૂથ કરતાં સાકં્તિક રમત જૂથના િાઈઓની રૂક્તધરાક્તિસરણ 

શ્વસન સહનશક્તિ દેખાવમાં ચક્તિયાતા જોવા મળ્યા હતા.  
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