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ભૌમતક ઘટકો પર પસાંદ કરેલા આસનોની અસર  
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પહરચય 

યોગાસનોનો ઇમતિાસ સૌથી પ્રાચીન સાહિત્ય ઋગ્િેદનો છે, પરાંતુ યોગ પરનો પ્રથમ સાંપૂણટ પાઠ 

પતાંજવલ દ્વારા લખિામાાં આવ્યો િતો, 500 િષટ પૂિ,ે આસન એ પતાંજલ યોગ (અિાાંગ યોગ)નુાં રીજુાં 

પગલુાં છે અને સ્િામી સ્િાત્મારામ દ્વારા લખાયેલ િઠ યોગ પ્રદીમપકાનુાં પ્રથમ પગલુાં છે (િઠ યોગનો મૂળ 

પાઠ). આસન શબ્દ સાંસ્કૃત શબ્દ ‘આસ’ પરથી આવ્યો છે જનેો અથટ ‘અવસ્તત્િ’ થાય છે, આમ, 

અવસ્તત્િની વસ્થમત આસન અથિા વસ્થમત છે. પતાંજવલ આસનને વસ્થર અને આરામદાયક વસ્થમત તરીકે 

વ્યાખ્યાવયત કરે છે. તે િધલેી કાયટક્ષમતા, સિનશવક્ત, રોગપ્રમતકારક શવક્તમાાં િધારો, શાાંત અને શાાંત 

મન, લાગણીઓ પર સરળ વનયાંરણ અને િલણમાાં સુધારો જિેી અસરો માટે જાણીતુાં છે. િતટમાન 

અભ્યાસ પસાંદગીના આસનોની અસર પર ધ્યાન કેવન્દ્રત કરે છે જમે કે. સિાુંગાસન, િલાસન, 

મત્સ્યાસન, ચિાસન ધનુરાસન, પવિમોત્તનાનાસન, અધટ મત્સ્યેન્દ્રાસન, પદિત્સા આસન, ઉત્કટ 

આસન પસાંદ કરેલ ભૌમતક ઘટકો પર. વિઝ. તાકાત, ઝડપ, સાંકલન ક્ષમતા અને સિનશવક્ત. 

અભ્યાસમાાં અનુમાન કરિામાાં આવ્યુાં છે કે પસાંદ કરેલા ભૌમતક ઘટકો પર આસનની નોંધપાર અસર 

પડશે. જો કે વિદ્યાથીઓની સામાવજક-આર્થથક પહરવસ્થમતઓને વનયાંમરત કરિાનુાં સાંશોધક તરફથી શક્ય 

ન િતુાં. 

પદ્ધમત અન ેકાયટપદ્ધમત 

આ અભ્યાસ પ્રાયોમગક છે, જ્યાાં પૂિટ અને પરીક્ષણ પછીની પ્રાયોમગક વડઝાઇનને અનુસરિામાાં આિી 

છે.. િતટમાન અભ્યાસમાાં યુવનિર્સસટીના વિવિધ અધ્યાપન વિભાગોમાાં અભ્યાસ કરતા મિર્પષ દયાનાંદ 

યુવનિર્સસટી, રોિતકના કેમ્પસમાાંથી 40 પુરૂષ િોસ્ટલર વિદ્યાથીઓના જૂથને રેન્ડમલી પસાંદ કરિામાાં 

આવ્યા િતા. િય જૂથ શે્રણી 18 થી 25 િષટની િચ્ચે િતી. થીસીસ 40 વિદ્યાથીઓને બે જૂથોમાાં 

સમાનરૂપે વિભાવજત કરિામાાં આવ્યા િતા, જમેાાં પ્રત્યેક 20 વિદ્યાથીઓનો સમાિેશ થાય છે. 
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વિદ્યાથીઓના આ બે જૂથોને સામાન્ય િોર્મમગ અપ સાથે ચોક્કસ કસરત આપિામાાં આિી િતી. ગ્રુપ 

Aને પસાંદગીના યોગ આસનો આપિામાાં આવ્યા િતા જમે કે. સિાુંગાસન, િલાસન, મત્સ્યાસન, 

ચિાસન ધનુરાસન, પવિમોત્તનાનાસન, અધટ મત્સ્યેન્દ્રાસન, પાદિત્સા આસન, ઉત્કટ આસન. ગ્રુપ 

B વનયાંમરત જૂથ િતુાં અને તેને સામાન્ય િોર્મમગ અપ એક્સરસાઇઝ સસિાય કોઈપણ પ્રકારની કસરત 

આપિામાાં આિતી ન િતી. આ વિદ્યાથીઓએ સાંશોધકની કડક દેખરેખમાાં સિારના સર દરમમયાન 

દરરોજ એક કલાકના નિ અઠિાવડયાના પ્રવશક્ષણ કાયટિમ માટે યોમગક આસનની પ્રેવક્ટસ કરી િતી. 

આ એક કલાકનો તાલીમ કાયટિમ 20 મમવનટનો સામાન્ય િોર્મમગ અને િળિા કસરતો િત્તા 35 મમવનટનો 

િતો. આસનનુાં સમયપરક અને સામાન્ય શ્વાસ સાથે 5 મમવનટ સિાસન. 30 સકેન્ડના રોકાણ સાથ ે

દરેક આસનના લગભગ એક રાઉન્ડથી તાલીમ શરૂ કરિામાાં આિી િતી અને દરેક આસનમાાં એક 

મમવનટના રોકાણ સાથે 3 રાઉન્ડ સુધી પિોંચી િતી અને બાકીની 30 સેકન્ડ બે આસનો િચ્ચે િતી. 

જ્યાાં જરૂર િોય ત્યાાં રાઉન્ડની િચ્ચે યોગ્ય આરામ આપિામાાં આવ્યો િતો. 

ઉપયોગમાાં લીધલે સાધન 

પ્રાયોમગક પિેલા અને પછીના તબકે્ક પસાંદ કરેલ ચલ પર ડેટા એકમરત કરિામાાં આવ્યો િતો. ડેટા 

એકમરત કરિા માટે નીચેની કસોટીનો ઉપયોગ કરિામાાં આવ્યો િતો. 

વિષયોની ક્ષમતા. 

પુલ-અપ્સ -                    િાથ અને ખભાની તાકાત માપિા. 

સસટ-અપ્સ -                    પેટની શવક્ત અને સિનશવક્ત માપિા 

શટલ રન -                    સાંકલન ક્ષમતા માપિા 

સ્ટેલન્ડગ િોડ જમ્પ -           વિસ્ફોટક શવક્ત/શવક્ત માપિા 

50- યાડટ  ડેશ -                ઝડપ માપિા માટે. 

600 યાડટ  રન -                સિનશવક્ત માપિા માટે 

પહરણામ અન ેચચાટ 

કોિક 1 : આસન ગ્રુપ ટેસ્ટ આસન જૂથ ભૌમતક ઘટકોના પૂિટ-પરીક્ષણ અને પરીક્ષણ પછીના સરેરાશ 

િચ્ચેનો તફાિત. 
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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* 

સ્ટેલન્ડગ િોડ 

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* 

 

મિત્િના 0.05 સ્તરે નોંધપાર; 1.05 (19) = 2.093 

કોિક 2: પ્રી-ટેસ્ટ અને પોસ્ટ-ટેસ્ટ સરેરાશ િચ્ચેના વનયાંમરત જૂથ તફાિતો ભૌમતક 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 

સ્ટેલન્ડગ િોડ 

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 
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મિત્િના 0.05 સ્તરે નોંધપાર,t.05(19) = 2.093 

પુલ-અપ્સ અને સીટ-અપ્સના માધ્યમો આસન જૂથોની પૂિટ કસોટી કરતા  પોસ્ટ ટેસ્ટમાાં િધારે છે.અને 

તેમની  ટી-ટેસ્ટ નોંધપાર છે. તે સૂચિે છે કે ખભાની મજબૂતાઈ  અને આસન જૂથની પેટની શવક્ત અને 

સિનશવક્ત િધી છે. જ્યારે બીજી બાજુ, આ મલુ્યો વનયાંમરતજૂથ માટે નોંધપાર નથી તે સૂચિે છે કે તે  

જૂથના ખભા અને પેટની શવક્તમાાં કોઈ નોંધપાર ફેરફાર થયો નથી. સમાન જૂથની પૂિટ કસોટીની 

તલુનામાાં આસનજૂથની પોસ્ટ ટેસ્ટમાાં શટલ રનનો સમય ઘટયો છે અને ટી-ટેસ્ટ ટેસ્ટ મુલ્ય નોંધપાર 

છે જ ેસૂચિે છે કે આસન જૂથની ચપળતામાાં િધારો થયો છે. જો કે વનયાંમરત જૂથ ઝડપ અને ચપળતામાાં 

આિા  કોઈપણ ફેરફારોને સૂચિતુાં નથી. આસન જૂથની પ્રી-ટેસ્ટથી પોસ્ટ ટેસ્ટ સુધી સ્ટેલન્ડગ િોડ 

જમ્પનો સરેરાશ 5 સેમી થયો છે, જ્યારે વનયાંમરત જૂથમાાં આિો  કોઈ ફેરફાર જોિા મળ્યો નથી તે દશાટિ ે

છે કે વિસ્ફોટક શવક્ત માર આસન જૂથના વકસ્સામાાં જ િધી  છે. 50 યાડટ  ડેસ માટે ટી-ટેસ્ટ િાલ્િ  ન 

તો  આસન જૂથના છે કે ન તો વનયાંમરત છે, જ ેસ્પષટપણે દશાટિે છે કે છે કે આસનથી  દોડિાની ગમત  

પર ભાગ્યે જ કોઈ અસર થાય છે. 600 યાડટ  ડેશમાાં, આસન જૂથના વકસ્સામાાં ટી-ટેસ્ટ  મુલ્ય નોંધપાર 

છે તે  િકીકત દશાટિે છે  છે કે આ પસાંદ કરેલા આસનોએ આસનજૂથની સિનશવક્તમાાં િધારો કયો છે. 

જ્યારે વનયાંમરતજૂથની બ્રબન- મિત્િપૂણટ ટી મુલ્ય વનયાંમરતજૂથની સિનશવક્તમાાં કોઈ ફેરફાર સચૂિે છે. 

ટેબલ-૧ અને ટેબલ-૨ આસનજૂથ અને વનયાંમરતજૂથની પૂિટ અને પછીની કસોટીનો ડેટા દશાિે છે. 

વનષ્કષટ  

સાંશોધનના પહરણામોએ અનુમાન લગાવ્યુાં છે છે કે શવક્ત, સિનશવક્ત અને સાંકલનશીલ ક્ષમતાઓ 

જિેા ભૌમતક ઘટકો પર આસનોની નોંધપાર અસર થાય છે. જ્યારે આસનના અભ્યાસ દ્વારા ગમત  િધારી 

શકાતી નથીં  
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