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આ સશંોધન અભ્યાસનો હતે ુ પ્રાયોગગક તાલીમ જુથ પર યોગાસનો દ્વારા થતી અસરો 
ચકાસવાનો હતો. આ સશંોધન અભ્યાસ શ્રી સવજાપરુ સવદ્યાસકુંલ, સસદસરના પ્રાયોગગક 
તાલીમ જુથના 15 સવદ્યાથીઓ અને સનયસંિત જુથના 15 સવદ્યાથીઓને સવષયપાિો તરીકે 
પસદં કરી ડૉ. ડી.જે. ભટ્ટ અને જી. આર. ગીડા રગચત માનસસક સ્વાસ્્યની પ્રશ્નાવલીને 
માપનના ધોરણ તરીકે પસદં કરી આંકડાઓનુ ંએકિીકરણ કરી બનેં જુથોના પ્રાપતાકંો પર 
‘F’(ANCOVA) ટેસ્ટ લાગ ુપાડી 0.05 કક્ષાએ સાથથકતા ચકાસતા પ્રાયોગગક તાલીમ જુથનુ ં
માનસસક સ્વાસ્્ય સનયસંિત જુથ કરતા વધ ુસાથથક સાગબત થયુ ંહત ુ.ં 
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પ્રસ્તાવના : 
યોગ એ અન્ય કસરતો કરતા ંસપંણૂથપણે ગભન્ન છે. પ્રથમ તો 

તેની સરખામણી શક્ય જ નથી. યોગનો ઉપયોગ, યોગની તાલીમ 

દ્વારા પોતાની જાત ને ઓળખવી અને નમનીયતામા ં વધારો 
કરવાની દ્રષ્ટ્ટીએ થઈ શકે છે. તે મગજની મજબતૂાઈ અને 

સનયિંણને પે્રરે છે વ્યક્તતના મનમા ંરહલેા માનસસક સવકારોને દૂર 

કરે છે. માનસસક સ્ૂસતિ આપે છે. 

         

તેનો હતે ુ ફતત સ્નાયઓુ બનાવવા પરુતો જ નહહ પણ 

સ્નાયઓુની આંતહરક ગઠીતતા સવકસાવવાનો છે. યોગમા ંસ્નાયઓુ 

લબંાઈમા ંખેંચાય છે. ચરબી કોષની આજુબાજુ પ્રસરી જાય છે. અને 

યોગ શ્વાસોશ્વાસ સાથે સલંગ્નતા કેળવે છે. યોગ રતતપરીભ્રમણમા ં
સધુારો કરે છે. 

        

યોગ ચયાપચયને સનયસંિત કરે છે, કે વજનમા ં વધારા 
ઘટાડાને સનયસંિત કરે છે. જેમ આપણે વદૃ્ધ થતા જઈએ છીએ તેમ 

ચયાપચય ધીમુ ં થતુ ં જાય છે. યોગની સતત તાલીમથી 
ચયાપચયનો દર ક્સ્થર જળવાઈ રહ ે છે તેથી વજન પણ 

સનયિંણમા ંરહ ેછે. 

 

યોગ થી શરીરમા ં લવચીકતા આવે છે. જેનાથી વ્યક્તત 

સ્ૂસતિલો રહ ે છે. શરીરના દરેક અંગમા ંયોગ્ય રીતે રતતનો સચંાર 

થાય છે. ફેફ્સાઓ દ્વારા આપના રતતનુ ં શદુ્ધદ્ધકરણ થાય છે. યોગ 

દ્વારા આપણા ફેફસાની ફુલાવવાની અને સકંોચાવાની શક્તત વધે 

છે. જેના લીધે ફેફસામા ંવધમુા ંવધ ુપ્રાણવાય ુભરાય છે. અને વધ ુ

લોહી શદુ્ધ થાય છે. યોગથી મેરુદંડ મા ંપણ લવચીકતા આવે છે. 

રતતસચંાર, વગેરે મેરુદંડમા ંથઈને જ શરીરમા ંફેલાય છે. 

 

અભ્યાસના હતેઓુ 

1.   યોગાસનની તાલીમ દ્વારા માનસસક સ્વાસ્્ય પર થતી 
અસર ચકાસવાનો હતે.ુ 

 

માપનના ધોરણો  
માનસસક સ્વાસ્્યની કસોટી માટે ડો. ડી. જી. ભટ્ટ અને જી. 

આર. ગીડા રગચત પ્રશ્નાવગલને માપનના ધોરણ તરીકે પસદં 

કરવામા ંઆવી હતી. 
 

અભ્યાસની યોજના: 
શ્રી સવજાપરુ સવદ્યાસકુંલ, સસદસરના કુલ 30 સવષયપાિોને 

યાદચ્છછક પદ્ધસતથી પસદં કરવામા ં આવ્યા હતા. એક જુથમા ં 15 

સવષયપાિો પસદં કરવામા ંઆવ્યા હતા. કુલ બે જૂથો બનાવવામા ં
આવ્યા હતા. જેમા ં પ્રાયોગગક જુથ ને યોગાસનની તાલીમ 

આપવામા ં આવી હતી જયારે સનયસંિત જુથ ને યોગાસનની 
તાલીમથી મતુત રાખવામા ં આવ્યુ ં હતુ.ં 2 અઠવાડીયાના તાલીમ 

કાયથક્રમની શરૂઆત કરતા પેહલા પવૂથ કસોટી અને તાલીમ કાયથક્રમ 

પણૂથ થયા પછી અંસતમ કસોટી દ્વારા આંકડાઓનુ ં એકસિકરણ 

કરવામા ંઆવ્યુ ંહતુ.ં 
 

આંકડાકીય પ્રક્રિયા  
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યોગ તાલીમની સવષય પાિોના માનસસક સ્વાસ્્ય પર થતી 
અસરો ચકાસવા સવચરણ સહસવચરણ પૃ્ થકરણ ‘F’ (ANCOVA) 

ટેસ્ટ લાગ ુ પડી 0.05 કક્ષાએ સાથથકતા ચકાસતા નીચે મજુબના 
પહરણામો પ્રાપત થયા હતા. 

 

સારણી-1 

પ્રાયોગિક અને નનયનંિત જુથનુ ંનવચરણ સહ નવચરણ પથૃ્થકરણ. 

કસોટી 
(Test) 

જુથ (Group) સહ સવચરણ કોષ્ટ્ટક (ANCOVA Table) 

પ્રાયોગગક જુથ 

(Practical Group) 

સનયસંિત જુથ 

(Control Group) 

વગોનો સરવાળો 
(SS) 

સ્વતિં માિા 
(df) 

મધ્યક સવચરણ 

(MSS) 
‘F’ 

પવૂથ કસોટી મધ્યક 

(Pree Test Mean) 
25.466 24.4 

B 32.033 1 32.033 

3.1 
W 289.333 28 10.333 

અંસતમ કસોટી મધ્યક 

(Post Test Mean) 
29.466 24.333 

B 197.633 1 197.633 

19.829* 
W 279.066 28 9.966 

સધુારેલ મધ્યક 

(Adjusted Mean) 
28.671 25.128 

B 84.732 1 84.732 

21.261* 
W 107.603 27 3.985 

  *સાથથકતાનુ ંધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘F’ = 0.05 (1,28) = 4.196 & (1,27) = 4.210 

 
સારણી-1 મા ં પવૂથકસોટીનો ‘F’ રેસશયો 3.1 જોવા મળેલ 

હતો. જે 0.05 કક્ષાએ અસાથથક જોવા મળેલ હતો. જયારે બનેં 

જુથનો અંસતમ કસોટીનો ‘F’ રેસશયો 19.829 જોવા મળેલ હતો. જે 

0.05 કક્ષાએ સાથથક જોવા મળેલ હતો. અને સધુારેલ મધ્યકનો ‘F’ 

રેસશયો 21.261 જોવા મળેલ હતો. જે  0.05 કક્ષાએ સાથથક જોવા 
મળ્યો હતો. 

 

આલેખ – 1 

માનનસક સ્વાસ્થ્ય કસોટીના પ્રાયોગિક અને એક નનયનંિત જુથની પવૂથ કસોટી મધ્યક, અંનતમ કસોટી મધ્યક અને સધુારેલ મધ્યક દર્ાથવતો આલેખ 
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પ્રાયોગગક જૂથ સનયસંિત જૂથ 

પવૂથ કસોટી મધ્યક અંસતમ કસોટી મધ્યક સધુારેલ મધ્યક 
 

 

સારારં્ 

• પ્રાયોગગક જુથનુ ંમાનસસક સ્વાસ્્ય સનયિંીત જુથ કરતા વધ ુસાથથક જોવા મળે છે. 
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