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ફલોર એરોબિક એકસરસાઈઝ અન ેઅવરોધક દોડ તાલીમ 

દ્વારા શાળાના વવદ્યાર્થીઓની રૂવધરાબિસરણ સહનશક્તત પર 

ર્થતી અસરનો અભ્યાસ 
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Abstract—આ સશંોધન અભ્યાસનો હતે જ ફલોર એરોબિક 

એકસરસાઈઝ અને અવરોધક દોડ તાલીમ દ્વારા શાળાના 

વવદ્યાર્થીઓના રૂવધરાબભસરણ સહનશક્તત પર ર્થતી અસરનો 

અભ્યાસ કયો હતો. આ સશંોધન અભ્યાસ ગોધરા માધ્યવમક 

શાળાના વવદ્યાર્થીઓ પરૂતો મયાુદદત રાખવામા ંઆવ્યો હતો. 

આ સશંોધન અભ્યાસમા ં કજલ 90 વવદ્યાર્થીઓને વવષયપાત્રો 

તરીકે પસદં કરવામા ંઆવ્યા હતા. જેમા ં30 વવદ્યાર્થીઓને ફલોર 

એરોબિક એકસરસાઈઝ રૂ્ર્થ, 30 વવદ્યાર્થીઓને અવરોધક દોડ 

રૂ્ર્થ અને 30 વવદ્યાર્થીઓને વનયવંત્રત રૂ્ર્થમા ં રાખવામા ંઆવ્યજ 

હત જ. આ સશંોધન અભ્યાસમા ં 14 ર્થી 16 વષુના ભાઈઓને 

યાદૃચ્છિક રીતે પસદં કરવામા ંઆવ્યા હતા. જેઓને ત્રણ રૂ્ર્થમા ં

વવભાજીત કરવામા ંઆવ્યા હતા અને 12 અઠવાદડયા સજધી નીચે 

મજજિ તાલીમ આપવામા ં આવી હતી. માપનના ધોરણમાં 

રૂવધરાબભસરણ સહનશક્તતનજ ંમાપન 9 વમવનટ રન-વોક કસોટી 

દ્વારા કરી િે પ્રાયોબગક રૂ્ર્થો અને એક વનયવંત્રત રૂ્ર્થની પ્રાપ્ત 

કરેલ માદહતી પર ‘F’ રેવશયો (ANCOVA) લાગજ પાડી મધ્યકો 

વછચેના તફાવતોને 0.05 કક્ષાએ સારુ્થકતા ચકાસવામા ંઆવી 

હતી. જેના પદરણામો આ પ્રમાણે જોવા મળ્યા હતા. પદ્ધવિસરના 

િાર (12) અઠવાદડયાના ફલોર એરોબિક તાલીમ અને 

અવરોધક દોડ તાલીમ કાયુક્રમર્થી પસદં ર્થતા વવષયપાત્રોના 

રૂવધરાબભસરણ સહનશક્તતમા ં નોંધપાત્ર સજધારો જોવા મળ્યો 

હતો. 

Index Terms—ફલોર એરોબિક એકસરસાઈઝ, અવરોધક દોડ 

તાલીમ અને રૂવધરાબભસરણ સહનશક્તત. 

 

I. પ્રસ્તાવનાાઃ 

 

આધવુનક યગુમાાં માનવ જીવનની ગવતશીલતા ખિૂ જ 

ઝડપર્થી િદલાઈ રહી છે. ટેતનોલોજીના વધતા ઉપયોગ, 

યાાંવિક જીવનશૈલી, અને શારીરરક પ્રવવૃિમાાં ઘટાડાને 

કારણે વ્યક્તતના સ્વાસ્્ય પર નકારાત્મક અસર જોવા 

મળે છે. ખાસ કરીને શાળા સ્તરના વવદ્યાર્થીઓમાાં 

શારીરરક પ્રવવૃિઓ પ્રત્યેનો રસ ઘટતો જાય છે, જેના 

કારણે તેમની શારીરરક ક્ષમતા, ખાસ કરીને 

રૂવધરાબિસરણ સહનશક્તત (Cardiovascular 

Endurance),માાં ઘટાડો નોંધાય છે. રૂવધરાબિસરણ 

સહનશક્તત એ માનવ શરીરની એ ક્ષમતા છે જેના દ્વારા 

હૃદય, ફેફસાાં અને રતતવારહનીઓ લાાંિા સમય સધુી 

કાયયક્ષમ રીતે ઓક્તસજન પરૂો પાડે છે. 
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શારીરરક વશક્ષણમાાં વવવવધ પ્રકારની તાલીમ પદ્ધવતઓનો 

ઉપયોગ કરીને વવદ્યાર્થીઓના આરોગ્ય અને ક્ષમતાનો 

વવકાસ કરી શકાય છે. તેમાાં ફ્લોર એરોબિક 

એકસરસાઈઝ અને અવરોધક દોડ તાલીમ (Obstacle 

Running Training) મહત્વપણૂય સ્ર્થાન ધરાવે છે. આ િાંને 

તાલીમ પદ્ધવતઓ શરીરની કાયયક્ષમતા વધારવામાાં, 

હૃદયની કાયયક્ષમતા સધુારવામાાં અને સહનશક્તત 

વવકસાવવામાાં મદદરૂપ સાબિત ર્થાય છે. 

 

ફ્લોર એરોબિક એકસરસાઈઝ એ સાંગીતના તાલે 

કરવામાાં આવતી કસરતો છે જેમાાં શરીરના વવવવધ 

અંગોની સરિય િાગીદારી રહ ે છે. આ કસરતોમાાં સતત 

ગવત અને રરધમ હોય છે, જેના કારણે હૃદયધિકારાની 

ગવત વધે છે અને શરીરમાાં ઓક્તસજનનો પ્રવાહ સધુરે છે. 

આ પ્રકારની કસરતો વવદ્યાર્થીઓ માટે રસપ્રદ અને 

પે્રરણાદાયક હોય છે, જેના કારણે તેઓ ઉત્સાહપવૂયક િાગ 

લે છે. ફ્લોર એરોબિતસ માિ શારીરરક ક્ષમતાને જ નહીં 

પરાંત ુ માનવસક તાજગી અને તણાવ ઘટાડવામાાં પણ 

મદદરૂપ છે. 

 

િીજી તરફ, અવરોધક દોડ તાલીમ એ એવી તાલીમ 

પદ્ધવત છે જેમાાં દોડ દરવમયાન વવવવધ પ્રકારના 

અવરોધોનો સામનો કરવો પડે છે. આ તાલીમમાાં ઝડપ, 

ચપળતા, સાંતલુન અને શક્તતનો સાંયતુત ઉપયોગ ર્થાય 

છે. અવરોધક દોડ દ્વારા વવદ્યાર્થીઓમાાં હૃદય અને 

ફેફસાાંની કાયયક્ષમતા વધે છે અને લાાંિા સમય સધુી કાયય 

કરવાની ક્ષમતા વવકસે છે. આ તાલીમ વવદ્યાર્થીઓમાાં 

સ્પધાયત્મક િાવના અને સમસ્યા ઉકેલવાની ક્ષમતાનો 

વવકાસ પણ કરે છે. 

 

રૂવધરાબિસરણ સહનશક્તત શારીરરક તાંદુરસ્તીના મખુ્ય 

ઘટકોમાાંનુાં એક છે. જો વવદ્યાર્થીમાાં આ ક્ષમતા સારી હોય 

તો તે લાાંિા સમય સધુી ર્થાક્યા વગર કાયય કરી શકે છે. 

આ ક્ષમતા રમતગમત, દૈવનક જીવન અને શૈક્ષબણક 

કાયોમાાં સફળતા મેળવવામાાં મદદરૂપ િને છે. આજના 

સમયમાાં શાળા સ્તરે આ ક્ષમતાનો વવકાસ કરવો અત્યાંત 

જરૂરી િની ગયો છે. 

 

આ સાંશોધનનો મખુ્ય હતે ુફ્લોર એરોબિક એકસરસાઈઝ 

અને અવરોધક દોડ તાલીમનો શાળાના વવદ્યાર્થીઓની 

રૂવધરાબિસરણ સહનશક્તત પર ર્થતો પ્રિાવ જાણવા છે. 

આ અભ્યાસ દ્વારા જાણવા મળશે કે કઈ તાલીમ પદ્ધવત 

વધ ુઅસરકારક છે અને કેવી રીતે આ તાલીમનો ઉપયોગ 

શાળા સ્તરે કરી શકાય. આ સાંશોધન શારીરરક વશક્ષકો 

અને કોચ માટે માગયદશયક સાબિત ર્થશે. 

 

શારીરરક વશક્ષણના ક્ષેિમાાં અનેક સાંશોધનોએ દશાયવ્યુાં છે 

કે વનયવમત વ્યાયામર્થી હૃદયની ક્ષમતા વધે છે, બ્લડ 

સર્ક્ુયલેશન સધુરે છે અને શરીર વધ ુ કાયયક્ષમ િને છે. 

ખાસ કરીને એરોબિક કસરતો હૃદયને મજબતૂ 

િનાવવામાાં મદદરૂપ છે. જ્યારે અવરોધક દોડ તાલીમ 

શરીરના વવવવધ પેશીઓને સરિય કરીને સાંપણૂય શારીરરક 

વવકાસમાાં યોગદાન આપે છે. 

 

આ અભ્યાસમાાં શાળા વવદ્યાર્થીઓને િે જૂર્થોમાાં 

વહેંચવામાાં આવશે – એક જૂર્થને ફ્લોર એરોબિક તાલીમ 

આપવામાાં આવશે અને િીજા જૂર્થને અવરોધક દોડ 

તાલીમ આપવામાાં આવશે. વનવિત સમયગાળા પછી 

િાંને જૂર્થોની રૂવધરાબિસરણ સહનશક્તતમાાં ર્થયેલા 

ફેરફારોનુાં મલૂયાાંકન કરવામાાં આવશે. આર્થી િાંને તાલીમ 

પદ્ધવતઓની અસરકારકતાની તલુના કરી શકાશે. 
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આ સાંશોધનનુાં મહત્વ એ છે કે તે શાળા સ્તરે શારીરરક 

વશક્ષણના કાયયિમોને વધ ુ અસરકારક િનાવવા માટે 

માગયદશયન આપશે. આજના સમયમાાં િાળકોમાાં વધતા 

સ્થલૂતા, ર્થાક અને વનષ્ક્રિયતા જેવા પ્રશ્નોને ધ્યાનમાાં 

રાખીને આ પ્રકારની તાલીમ પદ્ધવતઓ અત્યાંત જરૂરી 

િની ગઈ છે. 

 

આર્થી, ફ્લોર એરોબિક એકસરસાઈઝ અને અવરોધક 

દોડ તાલીમ દ્વારા શાળાના વવદ્યાર્થીઓની રૂવધરાબિસરણ 

સહનશક્તત પર ર્થતી અસરનો અભ્યાસ ખિૂ જ 

મહત્વપણૂય અને સમયોબચત છે. આ અભ્યાસર્થી મળેલ 

મારહતી િવવરયમાાં શારીરરક વશક્ષણના ક્ષેિમાાં નવી રદશા 

આપશે અને વવદ્યાર્થીઓના સવાાંગી વવકાસમાાં મહત્વપણૂય 

યોગદાન આપશે. 

 

II. અભ્યાસનો હતે જ 
 

આ સાંશોધન અભ્યસમાાં ફલોર એરોબિક એકસરસાઈઝ 

અને અવરોધક દોડ તાલીમ દ્વારા શાળાના વવદ્યાર્થીઓની 

રૂવધરાબિસરણ સહનશક્તત પર ર્થતી અસરનો અભ્યાસ 

કયો હતો. 
 

વવષયપાિોની પસાંદગીીઃ 

આ સાંશોધન અભ્યાસ ગોધરા માધ્યવમક શાળાના 

વવદ્યાર્થીઓ પરૂતો મયાયરદત રાખવામાાં આવ્યો હતો. આ 

સાંશોધન અભ્યાસમાાં કુલ 90 વવદ્યાર્થીઓને વવષયપાિો 

તરીકે પસાંદ કરવામાાં આવ્યા હતા. જેમાાં 30 વવદ્યાર્થીઓને 

ફલોર એરોબિક એકસરસાઈઝ જૂર્થ, 30 વવદ્યાર્થીઓને 

અવરોધક દોડ જૂર્થ અને 30 વવદ્યાર્થીઓને વનયાંવિત 

જૂર્થમાાં રાખવામાાં આવ્ય ુહત.ુ આ સાંશોધન અભ્યાસમાાં 14 

ર્થી 16 વષયના િાઈઓને યાદૃચ્છછક રીતે પસાંદ કરવામાાં 

આવ્યા હતા. જેઓને િણ જૂર્થમાાં વવિાજીત કરવામાાં 

આવ્યા હતા અને 12 અઠવારડયા સધુી નીચે મજુિ 

તાલીમ આપવામાાં આવી હતી. 

માપનના ધોરણો 

ક્રમ ચલાયમાન કસોટી માપનનજ ં

ધોરણ  

1 રૂવધરાબિસરણ 

સહનશક્તત 

9 વમવનટ 

રન-વોક 

અંતર 

 

અભ્યાસની યોજના 

પસાંદ ર્થયેલ 90 વવષયપાિોમાાંર્થી િણ જૂર્થો યાદૃચ્છછક 

પદ્ધવતર્થી િનાવવામાાં આવ્યા હતા. જેમાાં 30 

વવષયપાિોને ફલોર એરોબિક તાલીમ, 30 વવષયપાિોને 

અવરોધક દોડ તાલીમ, 30 વવષયપાિોને પ્રાયોબગક 

તાલીમ આપવામાાં આવી હતી. જ્યારે 30 વવષયપાિોને 

વનયાંવિત જૂર્થ તરીકે પ્રાયોબગક માવજતર્થી મતુત 

રાખવામાાં આવ્યા હતા. આમ, કુલ ચાર જૂર્થો િનાવવામાાં 

આવ્યા હતા.  
 

િે પ્રાયોબગક જૂર્થને 12 અઠવારડયાની ફલોર એરોબિક 

અને અવરોધક દોડ તાલીમ કાયયિમમાાં દરરોજ સવારના 

સમયે 6 ર્થી 7 જોડવામાાં આવ્યુાં હતુાં. રવવવારના એક 

રદવસે િણે પ્રાયોબગક જૂર્થોને આરામ આપવામાાં આવતો 

હતો.  
 

પ્રયોબગક માવજતની શરૂઆત કરતાાં પહલેાાં અને 12 

અઠવારડયાની ફલોર એરોબિક અને અવરોધક દોડ 

તાલીમની પ્રાયોબગક માવજત પરૂી ર્થયા પછી િાંને 

જૂર્થોના વવષયપાિોની પસાંદ કરેલ ચલાયમાનોની પવૂય 

કસોટી અને અંવતમ કસોટી પરીક્ષણ દ્વારા આંકડાઓનુાં 

એકિીકરણ કરવામાાં આવ્યુાં હતુાં.  
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આંકડાકીય પ્રરિયા 

િે પ્રાયોબગક જૂર્થો અને એક વનયાંવિત જૂર્થની પ્રાપ્ત કરેલ 

મારહતી પર ‘F’ રેવશયો (ANCOVA) લાગ ુપાડી મધ્યકો 

વછચેના તફાવતોને 0.05 કક્ષાએ સાર્થયકતા ચકાસવામાાં 

આવી હતી. 
 

અભ્યાસના પરરણામો 

 

સારણી – 1 રૂવધરાબિસરણ સહનશક્તત કસોટી દેખાવના િે પ્રાયોબગક અને એક વનયાંવિત જૂર્થનુાં વવચરણ સહ વવચરણ 

પરૃ્થક્કરણ 

કસોટી 

જૂર્થ વવચરણ સહવવચરણ પરૃ્થક્કરણ 

ફલોર 

એરોબિક 

તાલીમ 

અવરોધક 

દોડ 

તાલીમ 

વનયાંવિ

ત 

વગોનો સરવાળો 

(SS) 

સ્વતાંિ 

માિા 

(df) 

મધ્યક 

વવચરણ 

(MSS) 

F 

પવૂય કસોટી મધ્યક 2434.500 2373.500 

2350.33

3 

A 

113417.22

2 

2 56708.611 

0.656 

W 

7519271.6

67 

87 86428.410 

અંવતમ કસોટી 

મધ્યક 

2532.733 2494.333 

2348.50

0 

A 

566838.42

2 

2 283419.211 

3.729* 

W 

6612054.0

33 

87 76000.621 

સધુારેલ મધ્યક 2489.705 2505.548 

2380.31

5 

A 

277377.71

4 

2 138688.857 

17.899

* 

W 

666350.97

3 

86 7748.267 

*સાર્થયકતાનુાં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘F’ = 0.05 (2,87) = 3.101 & (2,86) = 3.103 
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ઉપરોતત સારણી - 1માાં રૂવધરાબિસર સહનશક્તત કસોટી 

દેખાવના પવૂય કસોટીના મધ્યકોનો ‘F’ રેવશયો 0.656 

જોવા મળેલ હતો. જેને ટેિલ વેલય ુ સારે્થ સરખાવતા 

(3.101) 0.05 કક્ષાએ સાર્થયક ર્થયેલો જોવા મળેલ ન હતો.  

િણેય જૂર્થની અંવતમ કસોટીના મધ્યકોનો ‘F’ રેવશયો 

3.729 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેિલ વેલય ુ સારે્થ 

સરખાવતા (3.101) 0.05 કક્ષાએ સાર્થયક ર્થયેલો જોવા 

મળેલ હતો. તેર્થી આપવામાાં આવેલ તાલીમર્થી 

વવષયપાિોના દેખાવમાાં સાર્થયક કક્ષાએ સધુારો ર્થયેલ 

સાબિત ર્થાય છે. ઉપરાાંત સધુારેલા મધ્યકોનો ‘F’ રેવશયો 

17.899 જોવા મળેલ હતો. જેને ટેિલ વેલય ુ સારે્થ 

સરખાવતા (3.103) 0.05 કક્ષાએ સાર્થયક ર્થયેલો જોવા 

મળેલ હતો.  

 

સારણી – 2 રૂવધરાબિસરણ સહનશક્તત  કસોટી દેખાવના િે પ્રાયોબગક અને એક વનયાંવિત જૂર્થના મધ્યકો વછચેનો િાાંવતક 

તફાવત દશાયવતી સારણી 

મધ્યક 
મધ્યક તફાવત િાાંવતક તફાવત 

ફલોર એરોબિક તાલીમ અવરોધક દોડ તાલીમ વનયાંવિત 

2489.705 2505.548  15.843 

38.569 2489.705  2380.315 109.390* 

 2505.548 2380.315 125.233* 

*સાર્થયકતાનુાં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ 

 

સારણી - 2 મજુિ અવરોધક દોડ તાલીમ જૂર્થમાાં ખિુજ 

સાર્થયક (125.233) કક્ષાએ સધુારો જોવા મળેલ હતો. 

ત્યારિાદ ફલોર એરોબિક તાલીમ જૂર્થ (109.390) કક્ષાએ 

સધુારો દશાયવે છે. ફલોર એરોબિક તાલીમ જૂર્થ અને 

અવરોધક દોડ તાલીમ જૂર્થની પ્રાયોબગક માવજતમાાં 

અવરોધક દોડ તાલીમ જૂર્થને આપવામાાં આવેલ 

તાલીમની વધ ુસાર્થયક અસર જોવા મળી હતી. વનયાંવિત 

જૂર્થની સરખામણીમાાં િાંને પ્રાયોબગક જૂર્થો ફલોર 

એરોબિક તાલીમ જૂર્થ અને અવરોધક દોડ તાલીમ 

જૂર્થમાાં પ્રાયોબગક માવજતની સાર્થયક અસર જોવા મળતી 

હતી. િાંને પ્રાયોબગક જૂર્થો વછચે પ્રાયોબગક માવજતની 

સાર્થયક અસર જોવા મળેલ ન હતી. પરાંત ુવનયાંવિત જૂર્થની 

તલુનામાાં િાંને પ્રાયોબગક જૂર્થ પર પ્રાયોબગક માવજતની 

અસર જોવા મળી હતી. 

III. તારણો 
 

• પદ્ધવિસરના િાર (12) અઠવારડયાના ફલોર 

એરોબિક તાલીમ અને અવરોધક દોડ તાલીમ 

કાયયિમર્થી પસાંદ ર્થતા વવષયપાિોની 

રૂવધરાબિસરણ સહનશક્તતમાાં નોંધપાિ સધુારો 

જોવા મળ્યો હતો.  
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