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પ્લાયોમેટ્રીક કસરતની તાલીમ દ્રારા ૫ગ વિસ્ફોટક બળ ૫ર થતી અસરોનો અભ્યાસ 

Abstract:  

 આ અભ્યાસનો મખુ્ય હતે ુ વિષયપાત્રોનાાં ૫ગની વિસ્ફોટક શક્તિ ૫ર થિી અસરો િપાસિાનો હિો અન ે
આ અભ્યાસ માટે વિષયપાત્રો િરીકે મહાદેિ દેસાઇ શા.વશ વિદ્યાલય સાદરા ના બી.પી.ઇ માાં અભ્યાસક કરિા 
વિદ્યાથીઓ ૫સાંદ કરાયા હિા. આ અભ્યાસનાાં ૫ગ વિસ્ફોટક બળના વિકાસ માટે પ્લાયોમેટ્રીક કસરિો ૫સાંદ 
કરિામાાં આિી જેમા હીપટિીસ્ટ એન્કલ હોપ્સ, સ્ટેડિયમ હોપ્સ,લેટરલ કોન હોપ્સ, ટક જમ્પ વિથ ની 
અ૫,િપે્થજમ્પ. આ કસરિોનાાં સમહુનો મખુ્ય ઉદે્દશ ૫ગ વિસ્ફોટક બળનાાં વિકાસનો હિો. એના મા૫ન માટે 
આંકિાકીય પ્રક્રીયામાાં ‘ t ’ રેશીયો લાગ ુપાિિામાાં આવ્યો હિો. એનુાં સાથથકિાનુાં ધોરણ ૦.૦૫ કક્ષાએ લેિામાાં 
આવ્ય ુ હત.ુ જેના ૫રીણામોમાાં ૬ અઠિાિીયાની િાલીમ બાદ વિષયપાત્રોની ખિીલાાંબીકદૂ િથા કુદક ૫હોચ 
કસોટીમાાં ૫ગ વિસ્ફોટક બળમાાં સધુારો જોિા મળ્યો. સાથે સાથ ેએ પણ ખરૂ કે ૫ગ વિસ્ફોટક બળનાાં વિકાસ માટે ૬ 
અઠિાિીયાની િાલીમ પરુિી ન કહી શકાય. 

Key words: ૫ગવિસ્ફોટક બળ,પ્લાયોમેટ્રીક િાલીમ 

Introduction:  

  માનિ ઉત્પવિની સાથે સાથે માનિ વિકાસનાાં િબક્કાઓ સર કરિો ગયો જેમા િે જાણ ેઅજાણે 
પણ શારીરીક વશક્ષણની પ્રવવૃિ કરિો ગયો કે વિકાસ કરિો ગયો. જેમા ચાલવ,ુકુદવ,ુદોિવ ુએ એમની જીિન સાથ ે
જોિાયેલી પ્રવવૃિ છે માનિ ઇવિહાસ જેટલો શારીરીક વશક્ષણનો ઇવિહાસ કહી શકાય. ઇવિહાસ એ સાંશોધનાત્મક 
રીિે નોંધ્ય ુછે કે માનિ જેમ જેમ સસુ ાંસ્કૃિ થિો ગયો િેમ િેમ િે દરેક બાબિોમાાં િૈજ્ઞાવનક અભિગમ અ૫નાિિો 
થયો આમ જ શા.વશ નાાં વિવિધ પાસાઓનો વિકાસ અને વિસ્િાર થયો. આજે રમિોમાાં ઉિમ આંક મેળિિા 
વિવશષ્ટ િાલીમ કે િૈજ્ઞાવનક પધ્ધવિઓની ખાસ જરૂર પિે છે. દરેક ખેલાિીની શારીડરક યોગ્યિા અલગ અલગ 
હોિાથી દરેક ખેલાિી માટે એક સરખો િાલીમ કાયથક્રમ કે આિિથનો ન હોય શકે િેથી િેમની સાંખ્યા અલગ અલગ 
રાખિામાાં આિે છે િેથી જ દરેક ખેલાિીની યોગ્યિાનુાં િથા અંગોની કાયથકુશળિા કે શક્તિનુાં મા૫ન અગત્યનુાં છે. 
પ્લાયોમેટ્રીક િાલીમ એ પણ એક એિી િાલીમ માટે જ િ૫રાય છે. જેન ુ મળુ યરુોપમાાં છે જયાાં સૌપ્રથમ િે 
કુદિાની િાલીમ િરીકે ઓળખાિી હિી. ઇ.સ ૧૯૭૦ નાાં ઉિરાધમાાં કુદનની િાલીમમાાં રસ િધિા રમિ વિશે એ 
વિશ્વ રમિ સ્કેનમાાં શક્તિ મેળિિાનો વિકાસ કયો. પિૂથનાાં દેશોમાાં ટે્રક એન્િ ડફલ્િ, જીમ્નાસ્ટીતસ, િેઇટ ટે્રનીંગના 
સારા રમિ વિશે િૈયાર કરિાની શરૂઆિ થઇ િેમની સફળિાનુાં રહસ્ય િેમની િાલીમની પધ્ધવિ હિી. 



KCG-Portal of Journals 

 

2 | P a g e  
 

પ્લાયોમેટ્રીક િાલીમ દ્રારા કસરિ કે કિાયિમાાં ઝિપી હલન ચલન દ્રારા શક્તિ િધારિા િ૫રાય છે. જે રમિ 
વિશે કુદિા,ફેંકિા,દોિિાની રમિો સાથે જોિાયેલ છે િેમના માટે પ્લાયોમેટ્રીક િાલીમ આશીિાથદરૂપ 
છે.પ્લાયોમેટ્રીક િાલીમમાાં જે કસરિો કરાિામાાં આિે છે િેના બે આિિથનો કરિામાાં આિે છે. એક અઠિાિીયા ૫છી 
કસરિો સાિ િખિ કરાિામાાં આિે છે. ત્રીજા અઠિાિીયા કસરિો દસ કરાિામાાં આિે છે. ચોથા અઠિાિીય ે
કસરિો દસ કરાિિામાાં આિે છે ૫રાંત ુઆિિથનો બે ને બદલ ેત્રણ કરાિિામાાં આિે છે. છ અઠિાિીયામાાં કસરિો 
પાંદર િખિ કરિાની અને િેના ત્રણ આિિથનો કરાિિામાાં આિે છે.         

Objective of the Study:  

   આ અભ્યાસનો હતે ુિાલીમાથીઓના ૫ગની વિસ્ફોટક શક્તિ ૫ર થિી અસરો ચકાસિાનો 
છે. આ અભ્યાસ માટે મહાદેિ દેસાઇ શારીડરક વશક્ષણ વિદ્યાલયનાાં પ્રથમ િષથના બી.પી.ઇના િાલીમાથીઓ ૫સાંદ 
કરિામાાં આવ્યા છે. 
 

Sampling:  

               આ અભ્યાસમાાં વિષયપાત્રો િરીકે ગજુરાિ વિદ્યાપીઠ મહાદેિ દેસાઇ શારીડરક વશક્ષણ વિદ્યાલયનાાં 
પ્રથમ િષથના બી.પી.ઇ ના વિદ્યાથીઓ યાદચ્છછક રીિે ૫સાંદ કરિામાાં આવ્યા જેમની ઉંમર ૧૭ થી ૨૦ િષથની 
હિી.` 

Selection of Variable: 

 પસાંદ કરાયેલ જુથ માટે પ્લાયોમેટ્રીક િાલીમમાાં નીચ ે મજુબની કસરિોનો સમાિેશ કરિામાાં આવ્યો 
જેમનો મખુ્ય ઉદે્દશ ૫ગ વિસ્ફોટક બળનાાં વિકાસ િથા મા૫નનો છે. 
  (૧) હી૫ ટિીસ્ટ એન્કલ હોપ્સ  

 (૨) સ્ટેિીયમ હોપ્સ  
 (૩)  લેટરન કોન હોપ્સ 
 (૪) ટક જમ્પ વિથ ની અ૫ 

  (૫) િેપ્થ જમ્પ  
 

Criterion Measures: 

(૧) સ્ટેન્િીંગ બ્રોિ જમ્પ: ૫ગ વિસ્ફોટક બળના મા૫ન માટે જેન ુ મા૫ન ફુટ અને ઇંચમાાં કરિામાાં                         
આિે છે.  

(૨) િટીકલ જમ્પ : ૫ગ વિસ્ફોટકના બળના મા૫ન માટે જેન ુમા૫ન બાંને ઉંચાઇ િખિ ેલેિામાાં આિે છે.  
 
 
 



KCG-Portal of Journals 

 

3 | P a g e  
 

Statistical Analysis:  

   વિષય પાત્રોના ૫ગ વિસ્ફોટક બળનાાં મા૫ન માટે િથા વિકાસ માટે પ્લાયોમેટ્રીક િાલીમનો 
ઉ૫યોગ કરિામાાં આિલે. અને િાલીમ મેળિેલ ગપૃના થયેલા ૫હલેા અને ૫છીથી મેળિલેા પ્રાપ્િાાંકોને 
આંકિાકીય પ્રક્રીયામાાં ‘t’ નુાં ધોરણ ૦.૦૫ કક્ષાએ રાખિામાાં આવ્ય ુહત.ુ  

Results: ટેબલ ૧ અને ટેબલ ૨ માાં કરેલ દેખાિનો મધ્યક, મધ્યક િફાિિ,પ્રમાભણિ વિચલન અને ‘t’ પ્રમાણે 
. 

કસોટી પ્રી.ટેસ્ટ  
મધ્યક 

પોસ્ટ  
ટેસ્ટ મધ્યક 

મધ્યક 
 િફાિિ 

પ્રમાભણિ  
વિચલન 

‘t’ પ્રમાણ 

ખિી લાાંબી  
કદૂ 

૩૨.૭૧ ૪૪.૩૭ ૧૧.૬૭ ૧૩.૬૫ ૪.૧૯ 
કદૂક ૫હોચ ૪૮.૭૫ ૫૫.૦૦ ૬.૨૫ ૧૧.૭૩ ૨.૬૧ 
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Limitations: 

(૧) આ અભ્યાસમાાં ધમથ કે િારસાપક્ષને ધ્યાનમાાં લેિામાાં આવ્યા ન હિા. 
(૨) દરેક વિષય પાત્રોની આવથિક,સામાજજક ક્સ્થવિ અલગ અલગ હિી. 
(૩) અંગિ ખાણીપીણીને ધ્યાનમાાં રાખિામાાં આિી ન હિી. 
(૪) વિષયપાત્રોને અસર કરિી કુદરિી ૫રીક્સ્થવિ કે િાિાિરણને ધ્યાનમાાં રાખિામાાં આવ્યા ન હિા. 
(૫) આ અભ્યાસમાાં ૧૭ થી ૨૦ િષથની િયના જ પ્રયોગપાત્રો ૫સાંદ કરાયા હિા. 
(૬) િાલીમ કાયથક્રમનો સમય ૬ અઠિાિીયાનો જ રાખિામાાં આવ્યો હિો. 
(૭) આ અભ્યાસ ફતિ વિષયપાત્રોની ૫ગ વિસ્ફોટક બળનાાં મા૫ન પરુિો મયાથડદિ હિો. 

Conclusion   : 

(૧) પ્લાયોમેટ્રીક િાલીમનાાં છ અઠિાિીયાની િાલીમ મેળવ્યા બાદ વિષયપાત્રોની ખિી લાાંબીકદૂમાાં ૫ગ વિસ્ફોટક 
બળમાાં સધુારો જોિા મળ્યો.  

(૨) પ્લાયોમેટ્રીક િાલીમનાાં છ અઠિાિીયાની િાલીમ મેળવ્યા બાદ વિષયપાત્રોની કદૂક ૫હોચમાાં ૫ગ વિસ્ફોટક 
બળમાાં સધુારો જોિા મળ્યો. 
(૩) છ અઠિાિીયાની િાલીમ એ ૫ગ વિસ્ફોટક બળનાાં વિકાસ માટે પરુિી ન કહી શકાય. 

Recommendation: 

(૧) ૫ગ વિસ્ફોટક બળમાાં સધુારા કે િધારા માટે કરી શકાય છે. 
(૨) આ પ્રકારના સાંશોધનો જુદી જુદી િયજૂથ િથા વિવિધ સ્િરની રમિોમાાં કરી શકાય. 



KCG-Portal of Journals 

 

5 | P a g e  
 

(૩) આ પ્રકારનો અભ્યાસ િાલીમાથીના પેટના સ્નાયઓુ,ખિાના સ્નાયઓુ જેિા પાસામાાં સધુારા માટે સચુિી 
શકાય.  

(૪) જુદા જુદા સમયગાળા આધારીિ િાલીમી કાયથક્રમમાાં લાગ ુપાિી શકાય. 
(૫) સ્ત્રી વિષયપાત્રોમાાં પણ લાગ ુપાિી શકાય. 
(૬) રમિના જુદા જુદા સ્િરે જેિા કે ઈન્ટરયનુી,નેશનલ,ઈન્ટરનેશનલ,સ્ટેટલેિલે આ કાયથક્રમનો ઉ૫યોગ કરી 
શકાય. 
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