
शब्दब्रह्म: ई जर्नल ISSN: 

55 

ભૌતિક ઘટકો પર પસદં કરેલા આસનોની અસર  

                                    ડૉ. પ્રકાશભાઈ એસ. રાઠવા  

                              મદદનીશ પ્રાધ્યાપક,શારીરરક શશક્ષણ 

                            સી. બી. પટેલ આટટસ કોલજે, નશડયાદ 

 
પરરચય 

યોગાસનોનો ઇતિહાસ સૌથી પ્રાચીન સારહત્ય ઋગ્વેદનો છે, પરંિુ યોગ 

પરનો પ્રથમ સંપૂણટ પાઠ પિંજશલ દ્વારા લખવામાં આવ્યો હિો, 500 વર્ટ 
પૂવે, આસન એ પિંજલ યોગ (અષ્ાંગ યોગ)નંુ ત્રીજુ ંપગલું છે અને સ્વામી 

સ્વાત્મારામ દ્વારા લખાયેલ હઠ યોગ પ્રદીતપકાનંુ પ્રથમ પગલું છે (હઠ યોગનો 

મૂળ પાઠ). આસન શબ્દ સંસ્કૃિ શબ્દ ‘આસ’ પરથી આવ્યો છે જનેો અથટ 
‘અશસ્િત્વ’ થાય છે, આમ, અશસ્િત્વની શસ્થતિ આસન અથવા શસ્થતિ છે. 

પિંજશલ આસનને શસ્થર અને આરામદાયક શસ્થતિ િરીકે વ્યાખ્યાશયિ કરે છે. 

િે વધેલી કાયટક્ષમિા, સહનશશતિ, રોગપ્રતિકારક શશતિમાં વધારો, શાંિ અને 
શાંિ મન, લાગણીઓ પર સરળ શનયંત્રણ અને વલણમાં સુધારો જવેી અસરો 

માટે જાણીિું છે. વિટમાન અભ્યાસ પસંદગીના આસનોની અસર પર ધ્યાન 

કેશરિિ કરે છે જમે કે. સવાાંગાસન, હલાસન, મત્સ્યાસન, ચક્રાસન 
ધનુરાસન, પશિમોત્તનાનાસન, અધટ મત્સ્યેરિાસન, પદહત્સા આસન, 

ઉત્કટ આસન પસંદ કરેલ ભૌતિક ઘટકો પર. શવઝ. િાકાિ, ઝડપ, સંકલન 

ક્ષમિા અને સહનશશતિ. અભ્યાસમાં અનુમાન કરવામાં આવ્યું છે કે પસંદ 
કરેલા ભૌતિક ઘટકો પર આસનની નોંધપાત્ર અસર પડશે. જો કે શવદ્યાથીઓની 

સામાશજક-આર્થથક પરરશસ્થતિઓને શનયંતત્રિ કરવાનંુ સંશોધક િરફથી શતય 

ન હિું. 
પદ્ધતિ અન ેકાયટપદ્ધતિ 

આ અભ્યાસ પ્રાયોતગક છે, જયાં પૂવટ અને પરીક્ષણ પછીની પ્રાયોતગક 

શડઝાઇનને અનુસરવામાં આવી છે.. વિટમાન અભ્યાસમાં યુશનવર્સસટીના 
શવશવધ અધ્યાપન શવભાગોમાં અભ્યાસ કરિા મહર્ષર્ દયાનંદ યુશનવર્સસટી, 

રોહિકના કેમ્પસમાંથી 40 પુરૂર્ હોસ્ટલર શવદ્યાથીઓના જૂથને રેરડમલી 

પસંદ કરવામાં આવ્યા હિા. વય જૂથ શે્રણી 18 થી 25 વર્ટની વચ્ચે હિી. 
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થીસીસ 40 શવદ્યાથીઓને બે જૂથોમાં સમાનરૂપે શવભાશજિ કરવામાં આવ્યા 
હિા, જમેાં પ્રત્યેક 20 શવદ્યાથીઓનો સમાવેશ થાય છે. શવદ્યાથીઓના આ બે 

જૂથોને સામારય વોર્મમગ અપ સાથે ચોક્કસ કસરિ આપવામાં આવી હિી. 

ગ્રુપ Aને પસંદગીના યોગ આસનો આપવામાં આવ્યા હિા જમે કે. સવાાંગાસન, 
હલાસન, મત્સ્યાસન, ચક્રાસન ધનુરાસન, પશિમોત્તનાનાસન, અધટ 

મત્સ્યેરિાસન, પાદહત્સા આસન, ઉત્કટ આસન. ગ્રુપ B શનયંતત્રિ જૂથ હિું 

અને િેને સામારય વોર્મમગ અપ એતસરસાઇઝ સસવાય કોઈપણ પ્રકારની 
કસરિ આપવામાં આવિી ન હિી. આ શવદ્યાથીઓએ સંશોધકની કડક 

દેખરેખમાં સવારના સત્ર દરતમયાન દરરોજ એક કલાકના નવ અઠવાશડયાના 
પ્રશશક્ષણ કાયટક્રમ માટે યોતગક આસનની પ્રેશતટસ કરી હિી. આ એક કલાકનો 

િાલીમ કાયટક્રમ 20 તમશનટનો સામારય વોર્મમગ અને હળવા કસરિો વત્તા 35 

તમશનટનો હિો. આસનનંુ સમયપત્રક અને સામારય શ્વાસ સાથે 5 તમશનટ 
સવાસન. 30 સેકરડના રોકાણ સાથે દરેક આસનના લગભગ એક રાઉરડથી 

િાલીમ શરૂ કરવામાં આવી હિી અને દરેક આસનમાં એક તમશનટના રોકાણ 

સાથે 3 રાઉરડ સુધી પહોંચી હિી અને બાકીની 30 સેકરડ બે આસનો વચ્ચે 
હિી. જયાં જરૂર હોય ત્યાં રાઉરડની વચ્ચે યોગ્ય આરામ આપવામાં આવ્યો 

હિો. 

ઉપયોગમા ંલીધલે સાધન 
પ્રાયોતગક પહેલા અને પછીના િબકે્ક પસંદ કરેલ ચલ પર ડેટા એકતત્રિ 

કરવામાં આવ્યો હિો. ડેટા એકતત્રિ કરવા માટે નીચેની કસોટીનો ઉપયોગ 

કરવામાં આવ્યો હિો. 
શવર્યોની ક્ષમિા. 

પુલ-અપ્સ -                    હાથ અને ખભાની િાકાિ માપવા. 

સસટ-અપ્સ -                    પટેની શશતિ અને સહનશશતિ માપવા 
શટલ રન -                    સંકલન ક્ષમિા માપવા 

સ્ટેન્રડગ બ્રોડ જમ્પ -           શવસ્ફોટક શશતિ/શશતિ માપવા 

50- યાડટ  ડેશ -                ઝડપ માપવા માટે. 
600 યાડટ  રન -                સહનશશતિ માપવા માટે 

પરરણામ અન ેચચાટ 

કોષ્ક 1 : આસન ગ્રુપ ટેસ્ટ આસન જૂથ ભૌતિક ઘટકોના પૂવટ-પરીક્ષણ અને 
પરીક્ષણ પછીના સરેરાશ વચ્ચેનો િફાવિ. 
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Components Asan 
Group 
Pre-
test 

 Asan 
Group 
Post-
test 

 t-Test 

 Mean SD Mean SD  

પુલ-અપ્સ ૪.૫૫ ૧.૧૪ ૬.૨૫ ૧.૧૧ ૭.૩૭* 

સસટ-અપ્સ ૨૦.૪૫ ૩.૧૧ ૨૩.૯૦ ૨.૬૩ ૫.૯૨* 

શટલ રન ૧૨.૭૬ ૧.૨૨ ૧૨.૭૦ ૧.૧૮ ૩.૬૯* 

સ્ટેન્રડગ બ્રોડ 

જમ્પ 

૧.૯૨ .૦૯ ૧.૯૭ .૦૯ ૪.૧૬* 

50- યાડટ  ડેશ ૬.૮૪ .૭૧ ૬.૬૪ .૨૪ ૧.૨૮ 

600 યાડટ  રન ૧.૫૦ .૧૦ ૧.૪૬ .૧૨ ૨.૦૦* 

 

મહત્વના 0.05 સ્િરે નોંધપાત્ર; 1.05 (19) = 2.093 
કોષ્ક 2: પ્રી-ટેસ્ટ અને પોસ્ટ-ટેસ્ટ સરેરાશ વચ્ચેના શનયંતત્રિ જૂથ િફાવિો 

ભૌતિક ઘટકો 
Components Controlled 

Group 
Pre-test 

 Controlled 
Group 
Post-test 

 t-
test 

 Mean SD Mean SD  

પુલ-અપ્સ ૪.૦૫ ૧.૫૦ ૪.૩૦ ૧.૦૩ .૯૬ 

સસટ-અપ્સ ૨૧.૪૦ ૨.૮૧ ૨૧.૩૫ ૨.૭૫ .૧૬ 

શટલ રન ૧૩.૧૫ .૮૩ ૧૩.૧૫ .૮૨ .૪૪ 

સ્ટેન્રડગ બ્રોડ 
જમ્પ 

૧.૯૩ .૦૮ ૧.૯૩ .૦૮ .૦૦ 

50- યાડટ  

ડેશ 

૬.૭૨ .૨૫ ૬.૭૧ .૨૪ .૪૯ 

600 યાડટ  રન ૧.૬૧ .૨૨ ૧.૬૦ .૨૧ .૭૦ 

 

મહત્વના 0.05 સ્િરે નોંધપાત્ર,t.05(19) = 2.093 

પુલ-અપ્સ અને સીટ-અપ્સના માધ્યમો આસન જૂથોની પૂવટ કસોટી કરિા  
પોસ્ટ ટેસ્ટમાં વધારે છે.અને િેમની  ટી-ટેસ્ટ નોંધપાત્ર છે. િે સૂચવે છે કે 
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ખભાની મજબૂિાઈ  અને આસન જૂથની પેટની શશતિ અને સહનશશતિ વધી 
છે. જયારે બીજી બાજુ, આ મુલ્યો શનયંતત્રિજૂથ માટે નોંધપાત્ર નથી િે સૂચવે 

છે કે િે  જૂથના ખભા અને પેટની શશતિમાં કોઈ નોંધપાત્ર ફેરફાર થયો નથી. 

સમાન જૂથની પૂવટ કસોટીની િલુનામાં આસનજૂથની પોસ્ટ ટેસ્ટમાં શટલ 
રનનો સમય ઘટયો છે અને ટી-ટેસ્ટ ટેસ્ટ મુલ્ય નોંધપાત્ર છે જ ેસૂચવે છે કે 

આસન જૂથની ચપળિામાં વધારો થયો છે. જો કે શનયંતત્રિ જૂથ ઝડપ અને 

ચપળિામાં આવા  કોઈપણ ફેરફારોને સૂચવિું નથી. આસન જૂથની પ્રી-
ટેસ્ટથી પોસ્ટ ટેસ્ટ સુધી સ્ટેન્રડગ બ્રોડ જમ્પનો સરેરાશ 5 સેમી થયો છે, જયારે 

શનયંતત્રિ જૂથમાં આવો  કોઈ ફેરફાર જોવા મળ્યો નથી િે દશાટવે છે કે શવસ્ફોટક 
શશતિ માત્ર આસન જૂથના શકસ્સામાં જ વધી  છે. 50 યાડટ  ડેસ માટે ટી-ટેસ્ટ 

વાલ્વ  ન િો  આસન જૂથના છે કે ન િો શનયંતત્રિ છે, જ ેસ્પર્ટપણે દશાટવે 

છે કે છે કે આસનથી  દોડવાની ગતિ  પર ભાગ્યે જ કોઈ અસર થાય છે. 600 
યાડટ  ડેશમાં, આસન જૂથના શકસ્સામાં ટી-ટેસ્ટ  મુલ્ય નોંધપાત્ર છે િે  હકીકિ 

દશાટવે છે  છે કે આ પસંદ કરેલા આસનોએ આસનજૂથની સહનશશતિમાં 

વધારો કયો છે. જયારે શનયંતત્રિજૂથની બબન- મહત્વપૂણટ ટી મુલ્ય 
શનયંતત્રિજૂથની સહનશશતિમાં કોઈ ફેરફાર સચૂવે છે. ટેબલ-૧ અને ટેબલ-

૨ આસનજૂથ અને શનયંતત્રિજૂથની પૂવટ અને પછીની કસોટીનો ડેટા દશાવે 

છે. 
શનષ્કર્ટ  

સંશોધનના પરરણામોએ અનુમાન લગાવ્યું છે છે કે શશતિ, સહનશશતિ અને 

સંકલનશીલ ક્ષમિાઓ જવેા ભૌતિક ઘટકો પર આસનોની નોંધપાત્ર અસર 
થાય છે. જયારે આસનના અભ્યાસ દ્વારા ગતિ  વધારી શકાિી નથીં  
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