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àmW{_H$ emioVrb {dÚmÏ¶mª_Ü¶o A°{Z_b dm°H$ CnH«$_m§Mm  
ñZm¶y§À¶m VmH$X d X_XmanUmda n[aUm_

gwOrV Hw$aHw$Q>o
g§emoYH$

¶moJoe ~moS>Ho$ 
_mJ©Xe©H$

gmam§e

gXa g§emoYZmMm CÔoe àmW{_H$ emioVrb {dÚmÏ¶mª_Ü¶o A°{Z_b dm°H$ CnH«$_m§Mm ñZm¶y§À¶m VmH$X d 
X_XmanUmda hmoUmam n[aUm_ Aä¶mgUo hm hmoVm. ¶m Aä¶mgmgmR>r nwUo ¶oWrb B§{½be _mÜ¶_ àmW{_H$  
emioVrb {dÚmÏ¶mªMr {ZdS> H$aÊ¶mV Ambr. {dÚmÏ¶Ï¶mªda {d{dY A°{Z_b dm°H$ CnH«$_m§da AmYm[aV à{ejU 
H$m¶©H«$_ am~{dÊ¶mV Ambm, Á¶m_Ü¶o ~oAa dm°H$, H«°$~ dm°H$, \«$m°J O§n, H$m§Jmê$ O§n, B§M dm°_© dm°H$, _§H$s 
dm°H$ Am{U hm°g© O§n ¶m§gma»¶m CnH«$_m§Mm g_mdoe hmoVm. hm à{ejU H$m¶©H«$_ {Z¶{_V emar[aH$ {ejUmÀ¶m 
Vmgm§_Ü¶o R>am{dH$ H$mbmdYrgmR>r am~{dÊ¶mV Ambm. _m{hVr g§H$bZmgmR>r emar[aH$ V§XþéñVr H$gmoQç>mMm 
dmna H$aÊ¶mV Ambm. g§H${bV _m{hVrMo ¶mo½¶ gm§p»¶H$s¶ nÕVtÀ¶m gmhmæ¶mZo {díbofU H$aÊ¶mV Ambo. 
Aä¶mgmÀ¶m {ZîH$fm©Zwgma A°{Z_b dm°H$ AmYm[aV CnH«$_m§Mm {dÚmÏ¶mªÀ¶m ñZm¶y§À¶m bmH$X d X_XmanUmda 
gH$mamË_H$ n[aUm_ AmT>iyZ Ambm. Ë¶m_wio embo¶ emar[aH$ {ejU H$m¶©H«$_m_Ü¶o Aem CnH«$_m§Mm g_mdoe 
Ho$ë¶mg {dÚmÏ¶mªMr ñZm¶y§Mr V§XþéñVr d EHy$U emar[aH$ {dH$mg gwYmaÊ¶mg _XV hmoD$ eH$Vo.

H$sdS>©g… A°{Z_b dm°H$ CnH«$_, ñZm¶y§Mr VmH$X, ñZm¶y§Mo X_XmanU, àmW{_H$ emioVrb {dÚmWu, 
emar[aH$ V§XþéñVr.

àñVmdZm
~mbnU hm _mZdr {dH$mgmVrb emar[aH$ Am{U _mZ{gH$ dmT>rMm AË¶§V nm¶m^yV H$mi AgyZ, ¶m 
d¶moJQ>mV _wbm§À¶m _yb^yV hmbMmbtÀ¶m H$m¡eë¶m§Mm {dH$mg hmoUo ^{dî¶mVrb g{H«$¶ OrdZe¡brgmR>r 
A{Zdm¶© AgVo (Gallahue  Ozmun, 2006). {deofV… àmW{_H$ emioVrb {dÚmÏ¶mªÀ¶m emar[aH$, 
_mZ{gH$ Am{U gm_m{OH$ àJVrgmR>r {d{dY emar[aH$ CnH«$_m§Mr Amdí¶H$Vm AgVo, H$maU ¶m d¶mV 



MM’s CACPE        REFEREED & PEER RIVIEWED / OPEN ACCESS JOURNAL / LIC.: CC4.0            ISSN : 2583-6307 (Online)

JOSH-PE - Journal of Sports Health and Physical Education  | Vol. VI | Issue 2 | JULY 202653

W
EB

SI
TE

earamMr dmT> ObX JVrZo hmoV Agë¶mZo ñZm¶y§Mr VmH$X Am{U X_XmanUm {dH${gV H$aUo JaOoMo 
R>aVo. _mÌ, AmOÀ¶m AmYw{ZH$ Am{U {S>{OQ>b OrdZe¡br_wio, {deofV… B§J«Or _mÜ¶_mÀ¶m emim§_Yrb 
9 Vo 11 d¶moJQ>mVrb _wbm§_Ü¶o _mo~mB©b, XÿaXe©Z Am{U BVa gmYZm§Mm dmna dmT>ë¶mZo emar[aH$ 
{ZpîH«$¶Vm dmT>br Amho, Á¶mMm WoQ> n[aUm_ Ë¶m§À¶m ñZm¶y§Mr VmH$X d H$m¶©j_Vm H$_r hmoÊ¶mda Pmbm 
Amho. OmJ{VH$ Amamo½¶ g§KQ>ZoÀ¶m _mJ©Xe©H$ gyMZm§Zwgma, ¶m d¶moJQ>mVrb _wbm§Zr XaamoO {H$_mZ 
60 {_{ZQ>o ñZm¶y§Mr VmH$X dmT>dUmao ì¶m¶m_ H$aUo Amdí¶H$ Amho (WHO, 2020). {Z¶{_V emar[aH$  
hmbMmbt_wio Ho$di emar[aH$ V§XþéñVrM gwYmaV Zmhr, Va _wbm§Mo _mZ{gH$ Amamo½¶ Am{U D$Om© 
nmVirdahr gH$mamË_H$ n[aUm_ hmoVmo (Biddle, Fox  Boutcher, 2000). embo¶ ñVamda emar[aH$ 
{ejU H$m¶©H«$_m§_Ü¶o Zm{dÝ¶nyU© CnH«$_m§Mm g_mdoe Ho$ë¶mg {dÚmÏ¶mªMr g{H«$¶Vm dmTy>Z Ë¶m§À¶m 
ñZm¶y§À¶m H$m¶©j_VoV gwYmaUm hmoD$ eH$Vo (Kohl  Cook, 2013). V§XþéñVrMo {d{dY KQ>H$ {dH${gV 
H$aÊ¶mgmR>r emñÌmo³V ì¶m¶m_mMr OmoS> XoUo Amdí¶H$ Agë¶mZo, "A°{Z_b dm°H$' (Animal Walk) 
gmaIo àmÊ¶m§À¶m Z¡g{J©H$ hmbMmbtMo AZwH$aU H$aUmao à^mdr Am{U _Zmoa§OH$ ì¶m¶m_ àH$ma AË¶§V 
Cn¶w³V R>ê$ eH$VmV (Greenberg, Dintiman  Oakes, 2004), ~oAa dm°H$, H«°$~ dm°H$, \«$m°J O§n 
Am{U BH$ dm°H$ ¶m§gma»¶m hmbMmbt_wio earamVrb {d{dY ñZm¶y JQ> EH$mM doir g{H«$¶ hmoD$Z 
_wbm§Mr g§nyU© emar[aH$ H$m¶©j_Vm Am{U _ñ³¶wba {\$Q>Zog gwYmaÊ¶mg _XV hmoVo (Armstrong  Van 
Mechelen, 2008). ho CnH«$_ H$moUË¶mhr {deof gmYZgm_J«r{edm¶ ghOnUo am~{dVm ¶oV Agë¶mZo, 
àñVwV g§emoYZmMm _w»¶ CÔoe B§J«Or _mÜ¶_mÀ¶m àmW{_H$ emioVrb {dÚmÏ¶mª_Ü¶o "A°{Z_b dm°H$' 
AmYm[aV CnH«$_m§À¶m _mÜ¶_mVyZ Ë¶m§À¶m ñZm¶y§Mr VmH$X d X_XmanUm dmT>dÊ¶mda hmoUmè¶m emñÌr¶ 
n[aUm_m§Mm Aä¶mg H$aUo hm Amho.

g§emoYZ nÕVr
¶m Aä¶mgmgmR>r àm¶mo{JH$ g§emoYZ nÕVr dmnaÊ¶mV Ambr. ¶m nÕVrÛmao {dÚmÏ¶mªda R>am{dH$ 
H$mbmdYrgmR>r A°{Z_b dm°H$ AmYm[aV CnH«$_m§Mm H$m¶©H«$_ am~dyZ Ë¶mMm ñZm¶y§À¶m VmH$X d X_
XmanUmda hmoUmam n[aUm_ Aä¶mgÊ¶mV Ambm.

¶m g§emoYZmgmR>r _hmamîQ´>r¶ _§S>i nwUo ¶oWrb B§{½be _mÜ¶_ àmW{_H$ emioVrb {dÚmÏ¶mªMr {ZdS> 
H$aÊ¶mV Ambr. gXa g§emoYZm_Ü¶o _m{hVr g§H$bZmgmR>r {d{dY emar[aH$ V§XþéñVr H$gmoQç>m§Mm 
dmna H$aÊ¶mV Ambm. Ë¶m_Ü¶o {gQ>-Aßg H$gmoQ>r, nwe-Aßg H$gmoQ>r Am{U dm°b {gQ> H$gmoQ>r ¶m§Mm 
g_mdoe hmoVm. ¶m H$gmoQçm§À¶m _mÜ¶_mVyZ {dÚmÏ¶mªÀ¶m ñZm¶y§Mr VmH$X d X_XmanUm _moOÊ¶mV Ambm. 
g§H${bV _m{hVrMo {díbofU H$aÊ¶mgmR>r g§emoYH$mZo g§JUH$mÛmao SPSS ¶m gm§p»¶H$s¶ n°Ho$OMm dmna 
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Ho$bm. ¶m {díbofUmdê$Z ¶mo½¶ AW©{Zd©MZ H$ê$Z {ZîH$f© H$mT>Ê¶mV Ambo. g§emoYZmVrb n[aUm_ d 
Ë¶m§Mr gmW©H$Vm VnmgÊ¶mgmR>r _Ü¶_mZ, à_mU {dMbZ, ghg§~§Y Am{U ‘Q>r n[a{jH$m ¶m§gma»¶m 
gm§p»¶H$s¶ gmYZm§Mm dmna H$aÊ¶mV Ambm. ¶m nÕVrÛmao {_imboë¶m {ZîH$fm©À¶m AmYmao "A°{Z_b 
dm°H$' CnH«$_m§Mm {dÚmÏ¶mªÀ¶m ñZm¶y§À¶m VmH$X d X_XmanUmda hmoUmam n[aUm_ ñnîQ> H$aÊ¶mV Ambm.

g§emoYZ AmamIS>m
{dÚmÏ¶mªda "A°{Z_b dm°H$' CnH«$_m§da AmYm[aV à{ejU H$m¶©H«$_ R>am{dH$ H$mbmdYrgmR>r emar[aH$ 
{ejUmÀ¶m Vmgm§_Ü¶o am~{dÊ¶mV Ambm. ¶m H$m¶©H«$_m_Ü¶o ~oAa dm°H$, H«°$~ dm°H$, \«$m°J O§n, H$m§Jmé 
O§n, B§M dm°_© dm°H$, _§H$s dm°H$ Am{U hm°g© O§n BË¶mXr hmbMmbtMm g_mdoe H$aÊ¶mV Ambm. H$m¶©H«$_ 
gwé H$aÊ¶mnydu {dÚmÏ¶mªMr nyd© H$gmoQ>r KoÊ¶mV Ambr Am{U H$m¶©H«$_ nyU© Pmë¶mZ§Va CËVa H$gmoQ>r 
KoD$Z n[aUm_m§Mr VwbZm H$aÊ¶mV Ambr.

Ý¶mXe©
¶m g§emoYZmgmR>r _hmamîQ´>r¶ _§S>i B§J«Or _mÜ¶_ àmW{_H$ emim, nwUo ¶oWrb ¶m emioVrb 9 Vo 11 
df} d¶moJQ>mVrb CnbãY {dÚmWu g§»¶oVyZ àm¶mo{JH$ JQ>mgmR>r 20 {dÚmWu d {Z¶§{ÌV JQ>mgmR>r 20 
{dÚmWu Ago EHy$U 40 {dÚmWu {ZdS>Ê¶mV Ambo hmoVo.

_m{hVrMo {díbofU d AW©{Zd©MZ

_hmamîQ´>r¶ _§S>i nwUo ¶oWrb _amR>r _mÜ¶_ àmW{_H$ emioVrb {dÚmÏ¶mªda H$gmoQç>m am~dyZ {_imboë¶m 
_m{hVrMo gm§p»¶H$s¶ dU©ZmË_H$ {díbofU d nyd© d CËVa H$gmoQç>m§À¶m _Ybm \$aH$ VnmgÊ¶mgmR>r Q>r 
nar{jHo$Mm dmna H$aÊ¶mV Ambm hmoVm.

dU©ZmË_H$ gm§p»¶H$s¶ {díbofU

 nyd© H$gmoQ>r _Ü¶_mZ CËVa H$gmoQ>r _Ü¶_mZ Q>r _yë¶ gmW©H$Vm ñVa 

{gQ> Aßg H$gmoQ>r 16 18 -3.5 0.00 

nwe Aßg H$gmoQ>r 4 7 -7.0 0.00 

dm°b {gQ> H$gmoQ>r 107 125 -4.07 0.00
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AmboI H«$_m§H$ 01 : dU©ZmË_H$ gm§p»¶H$s¶ {díbofU

nmoQ>mÀ¶m ñZm¶y§Mm X_XmanUm ({gQ> Aßg H$gmoQ>r): {gQ> Aßg H$gmoQ>rÀ¶m _mÜ¶_mVyZ {dÚmÏ¶mªÀ¶m 
nmoQ>mÀ¶m ñZm¶y§À¶m VmH$XrMo _mnZ H$aÊ¶mV Ambo. nyd© H$gmoQ>r_Ü¶o {dÚmÏ¶mªMr gamgar 16 hmoVr, Or 
"A°{Z_b dm°H$' à{ejU H$m¶©H«$_mZ§Va CËVa H$gmoQ>r_Ü¶o dmTy>Z 18 BVH$s Pmbr. ¶m ~XbmMo Q>r-_yë¶ 
3.5 AgyZ gmW©H$Vm _yë¶ (p-value) 0.00 Amho. gm§p»¶H$s¶ ÑîQ>rZo hr dmT> bjUr¶ Agë¶mMo 
{XgyZ Ambr.

earamÀ¶m daÀ¶m ^mJmMr VmH$X (nwe Aßg H$gmoQ>r) : Im§Xo Am{U hmVm§À¶m ñZm¶y§Mr VmH$X  
_moOÊ¶mgmR>r nwe Aßg H$gmoQ>r KoÊ¶mV Ambr. nyd© H$gmoQ>rMr gamgar Ho$di 4 hmoVr, Va à{ejUmZ§Va 
CËVa H$gmoQ>r_Ü¶o Vr 7 n¶ªV dmT>br. ¶mVrb Q>r-_yë¶ 7.0 BVHo$ Cƒ Amho, Oo Xe©{dVo H$s "A°{Z_b 
dm°H$" _Yrb "H«°$~ dm°H$" qH$dm "~oAa dm°H$" gma»¶m CnH«$_m§_wio _wbm§À¶m hmVm§À¶m ñZm¶y§V _moR>r 
gwYmaUm Pmbr.

nm¶m§À¶m ñZm¶y§Mr VmH$X (dm°b {gQ> H$gmoQ>r) : nm¶m§À¶m ñZm¶y§Mm X_XmanUm _moOÊ¶mgmR>r dm°b 
{gQ> hr MmMUr goH§$XmV _moObr Jobr. nyd© H$gmoQ>rV _wbo gamgar 107 goH§$X pñWa amhÿ eH$V hmoVr. 
à{ejUm§Z§Va hr j_Vm dmTy>Z 125 goH§$X Pmbr. ¶mMo Q>r-_yë¶ 4.07 AgyZ gmW©H$Vm ñVa 0.00 
Amho, åhUOoM ¶mV Pmbobr gwYmaUm ZgyZ à{ejUmMm n[aUm_ Pmbm.
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{ZîH$f©
àm¶mo{JH$ CnH«$_m§Mr n[aUm_H$maH$Vm

9 Vo 11 d¶moJQ>mVrb _wbm§gmR>r ho ì¶m¶m_ _Zmoa§OH$ Agë¶mZo Ë¶m§Mm gh^mJ CËñ\y$V© hmoVm. H§$Q>midmÊ¶m 
emar[aH$ ì¶m¶m_mnojm ‘IoimÀ¶m ñdê$nmVrb ì¶m¶m_ _wbm§À¶m emar[aH$ V§XþéñVrgmR>r A{YH$ à^mdr 
R>aVmV, ho ¶m {ZîH$fm©dê$Z ñnîQ> Pmbo.

àñVwV g§emoYZmÛmao Ago {ZînÞ hmoVo H$s, àmW{_H$ emioVrb {dÚmÏ¶mªÀ¶m ñZm¶y§Mr VmH$X d X_XmanUm 
dmT>dÊ¶mgmR>r ‘A°{Z_b dm°H$ hm EH$ AË¶§V à^mdr, {~ZI{M©H$ Am{U emñÌr¶ CnH«$_ Amho. nma§nm[aH$ 
emar[aH$ {ejUmgmo~VM Aem Zm{dÝ¶nyU© CnH«$_m§Mm embo¶ doimnÌH$mV g_mdoe Ho$ë¶mg {dÚmÏ¶mªÀ¶m 
emar[aH$ V§XþéñVrMm XOm© C§MmdÊ¶mg {ZpíMVM _XV hmoB©b.

{e\$maer
embo¶ doimnÌH$mV g_mdoe … àmW{_H$ emim§À¶m X¡Z§{XZ doimnÌH$mV emar[aH$ {ejUmÀ¶m Vmgm_Ü¶o 
{H$_mZ 10 Vo 15 {_{ZQ>o "A°{Z_b dm°H$' CnH«$_m§Mm g_mdoe H$amdm. ¶m_wio H$moUË¶mhr A{V[a³V 
gmYZm§{edm¶ _wbm§Mr emar[aH$ g{H«$¶Vm dmT>dVm ¶oB©b.

g§a{MV à{ejU H$m¶©H«$_mMr A§_b~OmdUr … A°{Z_b dm°H$ CnH«$_ Ho$di Ioi åhUyZ Z KoVm, Vo 
‘g§a{MV nÕVrZo am~dmdoV. CXm. n{hë¶m AmR>dS>çmV gmono ì¶m¶m_ Am{U hiyhiy H$R>rU ñVamda Omdo, 
OoUoH$ê$Z ñZm¶y§da ¶mo½¶ VmU ¶oB©b.

_ñ³¶wba {\$Q>Zogda ^a … g§emoYZmVyZ {gÕ Pmë¶mà_mUo, nwe-Aßg Am{U dm°b {gQ>_Ü¶o _moR>r 
gwYmaUm {XgyZ Ambr Amho. Ë¶m_wio Á¶m _wbm§Mr hmVm§Mr Am{U nm¶m§Mr VmH$X H$_r Amho, Ë¶m§À¶mgmR>r 
ho CnH«$_ {deofV… {e\$ma{gV Ho$bo OmdoV.

_Zmoa§OH$ AÜ¶mnZ nÕVr … emar[aH$ {ejH$m§Zr IoimÀ¶m Am{U H$ënZme³VrÀ¶m _mÜ¶_mVyZ ho 
ì¶m¶m_ {eH$dmdoV. ¶m_wio B§J«Or _mÜ¶_mVrb {dÚmÏ¶mª_Ü¶o ì¶m¶m_m{df¶rMr JmoS>r {Z_m©U hmoD$Z 
"{S>{OQ>b gmYZm§Mm' (ñH«$sZ Q>mB_) à^md H$_r hmoB©b.

emioVrb H«$sS>m {ejH$m§Zm A°{Z_b dm°H$À¶m {d{dY àH$mam§Mo Am{U Ë¶m§À¶m earamda hmoUmè¶m n[aUm_m§Mo 
emñÌmo³V à{ejU XoÊ¶mV ¶mdo, OoUoH$ê$Z Vo {dÚmÏ¶mªÀ¶m MwH$m XþéñV H$ê$ eH$Vrb.

ho CnH«$_ H$aÊ¶mgmR>r _¡XmZmMr qH$dm {O_Mr JaO ZgVo, Ë¶m_wio nmbH$m§Zr Amnë¶m nmë¶mH$Sy>Z Kar 
gwÕm _Zmoa§OH$ nÕVrZo ho ì¶m¶m_ H$ê$Z ¿¶mdoV, Aer {e\$mag H$aÊ¶mV ¶oVo.
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