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1. પ્રસ્તાવના (Introduction): 

િમગ્ર સવશ્વમાાં યોગસવધ્યાનો આસવભાસવ એ આપણાાં પ્રાચીન ઋસિઓન ેહજારો વિસ પયતં જાંગલોમાાં રહીને કઠોર તપચયાસ કરી 

એમના એ ફોલાદી પરુુિાર્સના ફળ સ્વરૂપ ેએમન ેિવોચ્ચ આત્મ તત્વનુાં અનુભવ યુક્ત જ્ઞાન પ્રાપ્ત ર્યુાં. એમન ેગુપ્ત અન ેમસુક્ત 

દાયક ઊધ્વમાગસ શોધી કાઢ્યો હતો. િઘળા ઋસિમસુનઓ ભેગા મળીન ેએમન ે‘યોગા’ એવુાં નામ આપયુાં તેઓ િમજ્યા કે યોગ 

એર્ટલ ેઆત્યાંસતક દુખ સનવૃસત નુાં િાધન. ઋસિઓ તરફર્ી મળેલી યોગરૂપી અણમોલ ભેટ , પ્રણાસલકા રીત માનવજાસતના કલ્યાણ 

અર્ ેયગુોની િતત ચાલી આવે છે. આ પ્રણાસલકા રીત માનવજાસતના કલ્યાણ અર્ે યુગોર્ી િતત ચાલી આવ ેછે. આ પ્રણાલીગત 

પરાંપરા યોગશાસ્ત્ર ના આસદ પ્રવકતા ભગવાન સહરણ્ય ગભસ માનવામાાં આવ ે છે શાસ્ત્રોમાાં કહ્ુાં છે કે ‘સહરણ્યગભસ યોગસ્ય 

વક્તાનાન્ય : પુરાતના ’- અર્ાસત યોગ ના આસદ પ્રવકતા ભગવાન સહરણ્યગભસ સિવાય કોઈ નર્ી. આ વાતનુાં િમર્સન શ્રીમદ 

ટ ૂંકસાિ (Abstract) :  હેતુ (objects) :  આ અભ્યાિનો હેતુ િામાન્ય માંદબસુિ ધરાવતા બોડસર લાઇન ધરાવતા 

બાળકોનો ‘સ્વોટ થ્રસ્ટ’ કિોટીનાાં માધ્યમર્ી િહનશસક્ત, ચપળતા અને જડપ ઉપરર્ી ર્તી અિરોનો અભ્યાિ.  

 

ગવષય : માનસિક ક્ષસત િમજવા માટે િવે પ્રર્મ મન અને બસુિ વચ્ચનેો તાલમેલ છે. તે િમજવુાં પડે. તે િમજવાની, 

શીખવાની, મુશ્કેલીમાાંર્ી ઉગારવાની શસક્ત એર્ટલ ેબસુિ માનસિક ક્ષસત એર્ટલ ેિામાન્ય રીતે ઓછી બુસિ ધરાવતી 

વ્યસક્તઓન ેશીખવામાાં મુશ્કેલી હોય શકે છે. તેઓ િામાસજક વ્યવહાર શીખવામાાં વધાર ેિમય લે છે. િામાન્ય વ્યવહાર 

એર્ટલ ેબીજી વ્યસક્ત િાર્ ેસમત્રતા કરવી અન ેઅન્ય વ્યસક્ત િાર્ ેવાતચીત કરવી, ઓછી બુસિ ધરાવતી વ્યસક્તઓને 

શીખવામાાં ,જાત િાંભાળ રાખવાની ક્ષમતા પણ ઓછી હોય છે. તેમને રમત ગમતની અને પ્રેમાળ કુટુાંબની પણ જરૂસરયાત 

રહે છે. જો તમ ેકોઇ એવી વ્યસક્તન ેજાણતા હોય છે કે જ ેમાંદબુસિ છે. આ અભ્યાિ માટે અમદાવાદ શહેરની પૂવસ 

સવસ્તારમાાં આવેલી માંદબસુિની શાળાખાતે માધુયસભુવન િાંસ્ર્ામાાં અભ્યાિ કરતાાં િામાન્ય બસુિવાળા (બોડસર લાઇન 

ધરાવતા) ભાઈઓ પૂરતો મયાસસદત રાખવામા આવ્યો હતો. આ િાંશોધન અભ્યાિમાાં ૯ ર્ી ૧૪ વિસની વયજુર્ ધરાવતો 

ભાઈઓ પરૂતો મયાસસદત રાખવામા આવ્યો હતો. કુલ ૬૦ સવિયપાત્રોને રને્ડમલી પિાંદ કરવામાાં આવ્યા હતા. કુલ ત્રણ 

જુર્માાં સવભાસજત કયાસ હતા. જનેા બે પ્રાયોસગક જુર્ અને એક સનયાંસત્રત જુર્ હતુાં. જુર્ -૧ માાં આિન –પ્રાણાયામની અન ે

િૂયસનમસ્કારની તાલીમ આપી હતી. અને જ્યાર ેજુર્-૨ ન ેમાત્ર િયૂસનમસ્કારની તાલીમ આપવામાાં આવી હતી. જ્યાર ે

જુર્-૩ માત્ર સનયાંસત્રત જુર્ હતુાં. આ િાંશોધન અભ્યાિમાાં ‘નોર્સ કેરોસલના સફટનેશ બટેરી ટેસ્ટ’ ની કિોટી વડે પેટના 

સ્નાયુબળના ,ખભાના , િહનશસક્ત ચપળતા ,જડપ જવેા પાિાનુાં અભ્યાિ કરવામાાં આવ્યો હતો.  

 

સારાંશ : અહી અાંસતમ કિોટીના મધ્યકો અને િુધારલે મધ્યકો નો F રસેશયો િાર્સક ર્ાય છે. તેર્ી બે પ્રાયોસગક જુર્- ૧ 

અને જુર્ -૨ પર કઈ કઈ પ્રાયોસગક િારવાર વધાર ેઅિરકારક રહી તે જોવા માટે LSD કિોટીર્ી ક્ાાંસતક તફાવતની 

િાર્સકતા ચકાિવામાાં આવી હતી. આર્ી સ્પષ્ટ ર્ાય છે. કે આિન-પ્રાણાયામ અન ેિયૂસનમસ્કારની તાલીમના કારણે 

િામાન્ય બોડસર લાઇન ધરાવતા બાળકોના િહનશસક્ત, ચપળતા અન ેજડપ (સ્વોટ થ્રસ્ટ) ગત્યાત્મક પાિાના દેખાવમાાં 

સનયાંસત્રત જૂર્ની તુલનામાાં બાંને જૂર્ોને પર પ્રાયોસગક માવજતની િાર્સક અિર જોવા મળી હતી.  
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ભગવત ગીતામાાં પણ શ્રી કૃષ્ણ કહ્ુાં છે કે ,હે અજુસન ! યોગશાસ્ત્રોનો ઉપદેશ િૌ પ્રર્મ હુાં  જ આ િૃસષ્ટના પ્રકાશક િયૂસને આપયો 

હતો. એ પછી િયૂસ મનુન ેપોતાના પુત્ર ઇક્ષ્વાકુાંન ેતર્ા અન્ય રીતે યોગીક પરાંપરા ક્મશ: તમામ િયૂસવાંશી અન ેચાંદ્રવાંિી રાજાઓમાાં 

ચાલી ,જને ેકારણ ેજનક આસદ રાજાઓ પણ ઋસિની કક્ષાએ પોહચીન ેરાજસિસના નામ ેપ્રસિિ ર્યા.  

 

2. શરીર તંત્રમા ંયોિનું મહત્વ :  

સવસવધ યોગાિનોની પિસતિરની તાલીમર્ી શરીરના સ્નાયુઓ ,ચેતાાંસ્નાયુઓ ,શ્વિનતાંત્ર ,પાચનતાંત્ર ,રુસધરાસભિરણ તાંત્ર, 

અસસ્ર્તાંત્ર શરીરની બધી ગ્રાંસર્ઓમાાં પણ ઘણો િારો િુધારો વધારોર્ી િૂચારુાં  રૂપર્ી સ્વસ્ર્ રાખે છે. શરીર બાંધારણને અનરુૂપ 

બનાવે છે. િુાંદરતા બક્ષ ે છે. યાદ શસક્ત વધાર ે છે. ઑક્િીજનર્ી રક્તનુાં શુસિકરણ જડપી બને છે. કરોડરજુ્જની સસ્ર્સત 

સ્ર્ાપકતામાાં વધારો કર ેછે . માનસિક તાણમાાં ઘટાડો કર ેછે. વ્યસક્તત્વનો સવકાિ  કર ેછે. શસક્તવાંતુ અન ેચેતવાંત ુબનાવે છે. 

આ ઉપરાાંત શારીસરક સશક્ષણ અન ેરમતગમતની સવસવધ પ્રવૃસતઓ જવેી કે ખેલકૂદ ,એકાગ્રતા ,બેલન્િવાળી ,મનોબળવાળી 

જવેી બધી રમતો તર્ા હદય પર ભારણ પડવાવાળી રમતોમાાં િારુાં  એવુાં પ્રદશસન વધારવા માટે આજ ેયોગ શારીસરક સશક્ષણનુાં 

િૂત્ર િાઉન્ડ માઇન્ડ ઇન િાઉન્ડ બૉસડ” અર્ાસત તાંદુરસ્ત શરીરમાાં તાંદુરસ્ત મનનો વાિ હોય છે. 

     
 

3. સાગહત્ય નું ગવવચેન (literature Review) : 

યુ.એિ. સત્રપાઠીએ,“effects of twelve week physical education end yogic programs on selected physical end 

physiological variables on mentally retired students.” પર સત્રપાઠીએ  આ અભ્યાિ માટે 12 ર્ી 18 વિસના 60 પુરુિપાત્રો 

કે જ ેમાનસિક રીતે નબળા હતા. તેઓના શારીસરક અન ેશરીર શાસ્ત્ર  સવિયક પાિાઓની અિરોન ેજાણવા માટે કયો હતો. આ 

સવિયપાત્રોને 12 અઠવાસડયાની શારીસરક સશક્ષણ અન ેયોગ કાયસક્મની તાલીમ આપવામાાં આવી હતી. આ અભ્યાિ માટે પિાંદ 

કરાયેલ ચલાયમાનો માાં જડપ,બળ,િહનિસક્ત, નમનીયતા,ચપળતા લોહીનુાં નીચુાં દબાણ ,નાડીના ધબકારા આરામ વખતના 

હદયના ધબકારા અન ેમહતમ શ્વાિ રોકવાની ક્ષમતા હતી. કિોટીના શરૂઆતના મધ્યક અન ેઅાંસતમ મધ્યક વચ્ચનેો તફાવત 

શોધવા સવચરણ અને િહસવચરણ પૃથ્ર્કરણ નો ઉપયોગ કરવામાાં આવ્યો હતો. જનેા પસરણામ સ્વરૂપે જડપની બાબતમાાં 

પેટના સ્નાયુઓની શસક્ત,િહનશસક્ત,નમનીયતા,ચપળતા અન ેઆરામ વખતના હદયના ધબકારાની બાબતમાાં પ્રાયોસગક જુર્ 

અન ેસનયાંસત્રત જૂર્ે િવોપરી િાસબત ર્યુાં હતુાં.  

 

4. પિગત અને ચચાય (Method and Discussion):  

આ િાંશોધન અભ્યાિમાાં 9 ર્ી 14 વિસ િુધીની ઉાંમરના સવિયપાત્રોન ેકુલ ત્રણ જૂર્માાં સવભાસજત કરવામાાં આવ્યા હતા, જમેાાં 

બે પ્રોયોસગક જૂર્ોને ક્મશ : આિન –પ્રાણાયામ અન ેિૂયસનમસ્કાર ની સવસવધ તાલીમ આપવામાાં આવી હતી. જ્યાર ેસનયાંસત્રત 

જુથ્ર કોઈ જ તાલીમ આપી નોહતી. માત્ર િરખામણી માટે આાંક જ લેવામાાં આવ્યો હતો. આમ બાંને પ્રાયોસગક જૂર્ોન ેકુલ 10 

િપ્તાહ િુધી તાલીમી કાયસક્મ મજુબ તાલીમ આપવામાાં આવી હતી. તાલીમી કાયસક્મ દરસમયાન પિાંદ કરલેા સવિયપાત્રોની 

ગત્યાત્મક પાિાના માપન માટે ખાિ સ્પસેશયલ બાળકો માટે ‘નોર્સ કેરોસલના મોટર સફટનેશ બેટરી દ્વારા કિોટી ’ લેવામાાં આવી 

હતી. જમેાાં માટે તાલીમ આપતા પેહલા અને પછી તેઓના કાચા પ્રાપ્તાાંકો મેળવવા માટે સપ્ર-ટેસ્ટ અન ેપોસ્ટ ટેસ્ટ લવેામાાં આવ્યો 

હતો. એવી રીતે સનયાંસત્રત જુર્ ઉપર પણ સપ્ર ટેસ્ટ અન ેપોસ્ટ ટેસ્ટ લવેામાાં આવ્યો હતો.  

 

4.1 માપનના ધોરણો :  

ક્મ ચલાયમાન કિોટી માપન એકમ િહ િાંબધાાંક  

૧ 
ચપળતા, િહનશસક્ત અને 

જડપ 
સ્વોટ થ્રસ્ટ  ૩૦િે./ગણુાાંકન/ટકાવારી 0.૯૦ 

 
 

4.2 આંકડાકીય પ્રગિયા (Analysis process) :  

આ િાંશોધન અભ્યાિ માટે રચેલી ઉત્કલ્પનાની ચકાિણી કરવા માટે આાંકડાકીય સવચરણ (ANOVA) અન ે

િહસવચરણ(ANCOVA) લાગ ુ પાડવામાાં આવ્યુાં હતુાં. ત્રણેય જૂર્ો વચ્ચ ે િાર્સક તફાવત ચકાિવામાાં માટે LSD લાગ ુ પાડી 

િાર્સકતાનુાં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ જોવામાાં આવ્યુાં હતુાં.  
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સારણી – 1 

 

‘સ્વોટ થ્રસ્ટ’ સહનશગિ, ચપળતા, અને જડપ માપનમા બે પ્રોયોગિક જુથ અન ેગનયંગત્રત જુથનુ ંગવચરણ (ANOVA) 

અન ેસહગવચરણ (ANCOVA) પૃથક્ક્િરણ દશાયવતી સારણી 

 

કિોટી 
જુર્ વગોનો 

િરવાળો 

સ્વતાંત્ર 

માત્રા 

મધ્યક 

સવચરણ 
F ‘ગુણોત્તર’ 

A B C 

પૂવસ કિોટી 

મધ્યક 
૧૫.૭૫  ૧૫.૨૫ ૧૫.૫૦ 

૨.૫ ૨ ૧.૨૫ 

૦.૦૧૫ 

૪૮૮૨.૫ ૫૭ ૮૫.૬૬ 

અાંસતમ  

કિોટી 

મધ્યક 

૩૪.૫૦ ૩૦.૭૫ ૧૫.૨૫ 

૪૧૬૫.૮૩ ૨ ૨૦૮૨.૯૨ 

૧૩.૪૪* 

૮૮૩૨.૫૦ ૫૭ ૧૫૪.૯૬ 

િુધારલે 

મધ્યક 
૩૪.૨૫ ૩૦.૯૯ ૧૫.૨૫ 

૪૧૩૧.૧૫ ૨ ૨૦૬૫.૫૮ 

૨૮.૪૮* 

૪૦૬૧.૮૫ ૫૭ ૭૨.૫૩ 

N = ૨૦ 

િાર્સકતા નુાં ધોરણ 0.05 કક્ષાએ F=0.05 (2,56)=3.158 

                                                    F=0.05 (2, 57) =3.16 
          
 

 િારણી-૧ પરર્ી એવુાં માલમૂ પડે છે. કે ત્રણેય જૂર્ોનાાં અાંસતમ કિોટીનાાં મધ્યકો નો F રસેશયો ૧૩.૪૪ જોવા મળ્યો હતો જ ે૦.૦૫ 

કક્ષાએ િાર્સક જોવા મળેલ હતો. તર્ા િુધારલે મધ્યકોનો F રસેશયો ૨૮.૪૮ જોવા મળ્યો હતો. જ ે૦.૦૫ કક્ષાએ િાર્સક જોવા 

મળ્યો હતો.  

 અહી અાંસતમ કિોટીના મધ્યકો અને િુધારલે મધ્યકોનો F  રસેશયો િાર્સક ર્ાય છે. તેર્ી બે પ્રાયોસગક જુર્ (એ) અન ે 

જુર્ (બી) પર કઈ પ્રાયોસગક િારવાર વધાર ે અિરકારક રહી તે જોવા માટે LSD કિોટી ર્ી ક્ાાંસતક તફાવતની િાર્સકતા 

ચકાિવામાાં આવી હતી.  

સારણી – ૨ 

 

‘સ્વોટ થ્રસ્ટ’ સહનશગિ, ચપળતા, અને જડપ માપનમા બે પ્રોયોગિક જુથ અન ેગનયંગત્રત જુથના મધ્યકો વચ્ચેનો 

તફાવત અન ેિાગંતક તફાવત દશાયવતી સારણી 

  

મધ્યક 
મધ્યક તફાવત ક્ાાંસતક તફાવત 

A B C 

૩૪.૨૫ ૩૦.૯૯ - ૩.૨૬ 

૫.૩૯ ૩૪.૨૫ - ૧૫.૨૫ ૧૯.૦૦* 

- ૩૦.૯૯ ૧૫.૨૫ ૧૫.૭૫* 

(િાર્સકતાનુાં ધોરણ ૦.૦૫ કક્ષાએ)  

 

અહી િારણી-૨ માાં ‘સ્વોટ થ્રસ્ટ’ િહનશસક્ત, ચપળતા, અને જડપ માપનમા જુર્-એ અને જુર્-બી વચ્ચ ેમધ્યક તફાવત ૩.૨૬ 

જોવા મળ્યો હતો. જ ે૦.૦૫ કક્ષાએ િાર્સક તફાવત જોવા મળ્યો ન હતો. જ્યાર ેજુર્-એ અન ેજુર્-િી વચ્ચેનો મધ્યક તફાવત 

તેમજ િુધારલે મધ્યકો વચ્ચનેો મધ્યક તફાવત અનુક્મ ે૧૯.૦૦ અન ે૧૫.૭૫ જોવા મળેલ હતો. જ ે૦.૦૫ કક્ષાએ િાર્સક જોવા 

મળ્યો હતો. અહી સ્પષ્ટ ર્ાય છે.કે સનયાંસત્રત જૂર્ની તુલનામાાં બાંન ેપ્રાયોસગક જુર્ પર પ્રાયોસગક માવજત ની િાર્સક અિર જોવા 

મળી હતી.  
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આલખે 

‘સ્વોટ થ્રસ્ટ’ સહનશગિ, ચપળતા, અને જડપ માપનમા બે પ્રોયોગિક જુથ અન ેગનયંગત્રત જુથના મધ્યકોની 

સરખામણી દશાયવતો આલખે 

 

 
 

5. શોધખોળની ચચાય અન ેપગરણામ (Result and conclusion):  

આ અભ્યાિની ઉતકલ્પના મજુબ આિન –પ્રાણાયામ અન ેિૂયસનમસ્કાર અને િયૂસનમસ્કાર ની તાલીમર્ી િહનશસક્ત, ચપળતા, 

જડપમાાં િાર્સક અિર જોવા મળે છે મળશ.ે તે મજુબ F રસેશયો ૨૮.૪૮* (૨,૫૬=૩.૧૫૮) અને (૨,૫૭=૩.૧૬૧) જ ેસ્વીકાયસ ર્યો 

હતો. આિન –પ્રાણાયામ અને િૂયસનમસ્કારન ેકારણ ેસવિયપાત્રોના ગત્યાત્મક પાિુાં (સ્વોટ થ્રસ્ટ) દેખાવમાાં સનયાંસત્રત જૂર્ની 

તુલનામાાં બાંન ેજૂર્ો પર પ્રાયોસગક માવજતની િાર્સક અિર જોવા મળી હતી. 

 

સંદર્યસૂગચ :  

૧. ગોસ્વામી કે.કે., “ યોગ અને િયૂસનમસ્કાર તાલીમની સ્પસેશયલ બાળકોના ગત્યાત્મક પાિાઓ ઉપર ર્તી અિરોનો અભ્યાિ”. 

(અપ્રકાસશત પી.એચ.ડી ર્ીસિિ ,ગજુરાત યસુનવસિસટી , અમદાવાદ ૨૦૧૪-૨૦૧૯). 

૨. યુ.એિ.સત્રપાઠી , “ઈફેક્ર્ટિ ઓફ ટે્વલ્વ વીક સફજીકલ એજુ્યકેિન એન્ડ યોગીક પ્રોગ્રામ ઓન સિલેકટેડ સફજીકલ એન્ડ 

સફજીઓલોસજકલ વરેીયેબલ્િ ઓન મેંટલી રીટાટેડ સ્ટુડન્ર્ટિ”, િોસવસનયર ઇન્ટરનશેનલ કોાંગ્રેિ ઓન સફજીકલ એજુ્યકેિન એન્ડ 

સ્પોર્ટિસ એકિરિાઈજ સફજીઓલોજી િેકિન,પાના.નાં. ૨૭   
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