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અ વળંોધન ઄ભ્માવનો શતે ુચક્રિમ તારીભ દ્વાયા તારીભાથીઓના ઩ગના વલસ્પોટકફ઱ ઩ય થતી 
઄વયોનો ઄ભ્માવ કયલાનો અ વળંોધન ઄ભ્માવભા ંશ્રીભતી ડી. એવ. ઩ટેર શાઇસ્કુર ઄ને ઩ે 
વેન્ટય ળા઱ા લરાવણની શને્ડફોર યભતની 12 થી 17 લ઴્ની કુર 40 વલદ્યાથીનીઓને ઩વદં 
કયલાભા ંઅલી શતી. જેભા ંશતેરુક્ષી નમનૂા ઩દ્ધવતથી અ વલ઴મ઩ાત્રોને ઩વદં કયલાભા ંઅવ્મા 
શતા. ભા઩નના ધોયણભા ં઩ગના વલસ્પોટક ફ઱નુ ંભા઩ન ખડી રાફંીકદૂ દ્વાયા કયલાભા ંઅવ્યુ ંશત ુ.ં 
અઠ ઄ઠલાક્રડમાની ચક્રિમ તારીભ કામ્િભની ળરૂઅત કયતા ં઩શરેા ં઩વદં કયેર ચરામભાનોની 
઩લ્ૂ કવોટી ઄ને તારીભ કામ્િભ ઩ણ્ૂ થમા ફાદ અંવતભ કવોટી પ્રમોજી આંકડાઓનુ ંએકત્રીકયણ 
કયલાભા ંઅવ્ય ુ શત.ુ ભ઱ેર પ્રાપતાકંોના ભધ્મકો લચ્ચે વાથ્કતા ચકાવલા ‘t’ ટેસ્ટ રાગ ુ઩ાડી 
0.05 કક્ષાએ વાથ્કતા ચકાવલાભા ંઅલી શતી. જેનુ ંતાયણ અ પ્રભાણે જોલા ભળયુ ંશત ુ.ં પ્રી-ટેસ્ટ 
઄ને ઩ોસ્ટ ટેસ્ટ જૂથો લચ્ચે ખડી રાફંીકદૂ કવોટીભા ંવાથ્ક તપાલત જોલા ભળમો શતો. અથી 
કશી ળકામ કે, પ્રી-ટેસ્ટ કયતા ં઩ોસ્ટ-ટેસ્ટ જૂથ ખડી રાફંીકદૂ કવોટીભા ંચક્રઢમાત ુ ંજોલા ભળયુ ંશત ુ.ં 
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પ્રસ્તાવનાાઃ 
ચક્રિમ તારીભનો ઢાચંો કેલી યીતે કયલાભા ંઅલે છે? 

઄થલા ચક્રિમ તાલરભની યચના કેલી યીતે કયલાભા ંઅલે છે?  
વૌપ્રથભ યાશફય/ કોચ જેતે ખેરાડીઓની ળાયીક્રયક 

વજ્જતાના રક્ષણોની કવોટી રઇને ભા઩ન કયે છે. ત્માયફાદ 
યભતો મજુફ તે ખેરાડીભા ંકમા રક્ષણોની ઈણ઩ છે તે નક્કી કયે 
છે, ળોધી કાઢે છે ત્માય ઩છી તે ખટૂતા ંરક્ષણોના વલકાવ ભાટે 
યાશફય ચક્રિમ તારીભનો કામ્િભ ઘડી કાઢે છે. દા.ત. ખબાના 
સ્નાયઓુભા ંફ઱ ઓછં જણામ તો ખબાના સ્નાયઓુ ફ઱ પ્રાપત 
કયે તે ભાટેની કવયતો ચક્રિમ તાલરભભા ં યાખે. ઝડ઩ ઓછી 
જણામ તો એકાદ ફે કવયતો તે ભાટે યાખે, ઩ેટના સ્નાયઓુ 
઄થલા જંઘના સ્નાયઓુના વલકાવની જરૂક્રયમાત શોમ તો તેના 
વલકાવ ભાટેની કવયતો ચક્રિમ તાલરભભા ંયાખી ળકામ છે. અભ 
વલવલધ પ્રકાયના ંરક્ષણો જેલા ં કે સ્નાયફુ઱, નભવનમતા, ઝડ઩, 
વશનળક્તત લગેયે ભાટે એકાદ ફે કવયતોનો વભાલેળ ચક્રિમ 
તાલરભભા ં કયલાભા ં અલે છે ઄ને તાલરભી કામ્િભનો ઢાચંો 
નક્કી કયલાભા ં અલે છે. ચક્રિમ તાલરભનો ઢાચંો નક્કી કયલા 
ભાટે કવયતોની ઩વદંગી, કવયતોના ંઅ લત્ન તાલરભનો વભમ 
ગા઱ો, કવયતોની તીવ્રતા લગેયે નક્કી કયલા ં઩ડે છે. 

યભતલીયો ભાટે સ્઩ોર્્્વ તારીભ પ્રવવૃિઓની વલવલધ 
઩દ્ધવતઓ છે, જો કયલાભા ં અલે તો તેઓ તેભને લધ ુ વારંુ 
પ્રદળ્ન કયલાભા ં ભદદ કયળે. પ્રવળક્ષણભા ં ત્મા ં કન્ન્ડળવનિંગની 

વલવલધ ઩દ્ધવતઓ છે જેભ કે તકનીકની ઩દ્ધવતઓ, વ્યશૂાત્ભક 
તારીભ ઩દ્ધવતઓ ઄ને ફૌદ્ધદ્ધક વલકાવની ઩દ્ધવતઓ. ચક્રિમ 
તારીભએ ઘણી ભવૂભકાઓભા ંભશત્લ઩ણૂ્ ભવૂભકા બજલી ળકે છે. 

 ટયડુય ઓ ફોમ્઩ા (1999) તાકાત શભેંળા ંઅધાય તયીકે 
ભશત્લ઩ણૂ્ યશળેે. તે જોઆ ળકામ છે કે તાકાત ચોક્કવ઩ણે 
ભશત્લ઩ણૂ્ છે, ઩યંત ુ ળક્તત ઄ને ઝડ઩ ઄ન્મ કોઇ ઩ણ ગણુો 
કયતા ંલધ ુભશત્લ઩ણૂ્ છે. ળક્તત ઍથ્રેક્રટક ક્રપટનેવભા ંભશત્લ઩ણૂ્ 
ગણલાભા ંઅલે છે. જે યભતોભા ં વલજ્ઞાનના વવધ્ધાતંોને વાકંડીને 
તારીભ અ઩લાભા ંઅલે છે. ત્મા ંવકેંત અ઩ે છે કે ઄ત્મતં ઄ને 
ઝડ઩ી ફ઱ ઈત્઩ાદનની જરૂય શોમ ઄ને ભોટા બાગની 
ગવતવલવધઓ જેલી કે ફ઱, ઝડ઩, ચ઩઱તા, વશનળક્તત ઄ને 
ગવતની શે્રણીને ચોક્કવ અંળે ભદદરૂ઩ થામ છે.   તે ઩છી તે 
વ્મક્તતગતના ં ગત્માત્ભક ઩ાવાઓ શોમ કે ળાક્રયયીક ઘટકોના ં
઩ાવાઓ જેભ કે ળક્તત, ગવત, વશનળક્તત ઄ને વકંરનને ઄રગ 
કયી ળકે છે. 

 
અભ્માસનો હતે  ાઃ 

ચક્રિમ તારીભ દ્વાયા તારીભાથીઓના ઩ગના વલસ્પોટક 
ફ઱ ઩ય થતી ઄વયોનો ઄ભ્માવ 
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વવષમ઩ાત્રોની ઩સદંગીાઃ 
અ વળંોધન ઄ભ્માવભા ં શ્રીભતી ડી. એવ. ઩ટેર 

શાઇસ્કુર ઄ને ઩ે વેન્ટય ળા઱ા લરાવણની શને્ડફોર યભતની 

12 થી 17 લ઴્ની કુર 40 વલદ્યાથીનીઓને ઩વદં કયલાભા ંઅલી 
શતી. જેભા ં શતેરુક્ષી નમનૂા ઩દ્ધવતથી અ વલ઴મ઩ાત્રોને ઩વદં 
કયલાભા ંઅવ્મા શતા. 

 
ભા઩નના ધોયણોાઃ 

ક્રભ ચરામભાન કસોટી ભા઩ન 
1 ઩ગનુ ંવલસ્પોટક ફ઱ ખડીરાફંી કૂદ વે.ભી. 

 
આંકડાકીમ પ્રક્રક્રમાાઃ 

અઠ ઄ઠલાક્રડમાની ચક્રિમ તારીભ કામ્િભની ળરૂઅત 
કયતા ં઩શરેા ં઩વદં કયેર ઩ગના વલસ્પોટક ફ઱ની ઩લ્ૂ કવોટી 
઄ને તારીભ કામ્િભ ઩ણૂ્ થમા ફાદ અંવતભ કવોટી પ્રમોજી 

આંકડાઓનુ ંએકત્રીકયણ કયલાભા ંઅવ્ય ુશત.ુ ભ઱ેર પ્રાપતાકંોના 
ભધ્મકો લચ્ચે વાથ્કતા ચકાવલા ‘t’ ટેસ્ટ રાગ ુ ઩ાડી 0.05 
કક્ષાએ વાથ્કતા ચકાવલાભા ંઅલી શતી. 

 
અભ્માસના ઩ક્રયણાભોાઃ 

સાયણી-1 
હને્ડફોર યભતની વવદ્યાથીની ફહનેોની ખડી રાફંીકદૂ કસોટીનોભધ્મક, ભધ્મક તપાવત, પ્રભાણણત વવચરન અને ‘t’ યેવિમો દિાાવતી સાયણી 

જૂથ સખં્મા ભધ્મક ભધ્મક તપાવત પ્રભાણણત વવચરન ‘t’ યેવિમો 
પ્રી-ટેસ્ટ 

40 
1.503 

0.093 
0.226 

7.063* 
઩ોસ્ટ-ટેસ્ટ 1.596 0.221 

  *વાથક્તાનુ ંધોયણ 0.05 કક્ષાએ ‘t’ 0.05 (39) = 2.022 
 
વાયણી-1ભા ંખડી રાફંીકૂદ કસોટીભા ંપ્રી-ટેસ્ટનો ભધ્મક 

1.503 ઄ને ઩ોસ્ટ ટેસ્ટનો ભધ્મક 1.596 જોલા ભળમો શતો. પ્રી-
ટેસ્ટનુ ં પ્રભાલણત વલચરન 0.226 ઄ને ઩ોસ્ટ-ટેસ્ટનુ ં પ્રભાલણત 
0.221 જોલા ભળયુ ં શત ુ.ં જેનો ભધ્મક તપાલત 0.093 જોલા 
ભળમો શતો. જેનો ‘t’ યેવળમો 7.063 જોલા ભળમો શતો. જે 0.05 
કક્ષાએ જોતા ંવાથ્ક તપાલત જોલા ભળમો શતો.  

તાયણ 
 પ્રી-ટેસ્ટ ઄ને ઩ોસ્ટ ટેસ્ટ જૂથો લચ્ચે ખડી રાફંીકૂદ 

કવોટીભા ંવાથ્ક તપાલત જોલા ભળમો શતો. અથી કશી 
ળકામ કે, પ્રી-ટેસ્ટ કયતા ં઩ોસ્ટ-ટેસ્ટ જૂથ ખડી રાફંીકૂદ 
કવોટીભા ંચક્રઢમાત ુ ંજોલા ભળયુ ંશત ુ.ં 
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