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ટબાટા તાલીમ અન ેવજન તાલીમ દ્વારા ખેલાડીઓની ચપળતા પર થતી 

અસરનો અભ્યાસ 

શબ્બીરહુસને સુલેમાન સોઢા ગીતાબેન મો. પટેલ 

(પીએચ.ડી. સ્કોલર) )પ્રોફેસર(  

શારીરરક રશક્ષણ અન ેરમત રિજ્ઞાન રિદ્યાશાખા, સાદરા 

 

 Abstract : આ સંશોધન અભ્યાસનો હેતુ ટબાટા તાલીમ અને િજન તાલીમ દ્વારા ખેલાડીઓની ચપળતા પર થતી અસરનો અભ્યાસ કયો 

હતો. આ સંશોધન અભ્યાસ ખેલાડીઓ પૂરતો મયાારદત હતો. આ સંશોધન અભ્યાસમાં 18 થી 25 િર્ાની િયજૂથ ધરાિતા ખેલાડીઓને રિર્યપાત્રો 

તરીકે પસંદ કરિામાં આવ્યા હતા. આ સંશોધન અભ્યાસમાં કુલ 90 ખેલાડીઓને હેતુલક્ષી નમુના પદ્ધરતથી પસંદ કરિામાં આવ્યા હતા. આ 

સંશોધન અભ્યાસમાં 30 ખેલાડીઓને જૂથ-અ ટબાટા, 30 ખેલાડીઓને જૂથ-બ િજન, 30 જૂથ-ક રનયંરત્રત જૂથ એમ ત્રણ જૂથમાં રિભાજીત કરિામા ં

આવ્યા હતા. માપનના ધોરણમા ંચપળતાનું માપન શટલરન કસોટી દ્વારા કરિામાં આવ્યુ હતુ. આ સંશોધન અભ્યાસમાં ટબાટા અને િજન તાલીમ 

ચપળતા પર થતી અસરો જાણિા એક માર્ગીય સહ રિચરણ પૃથક્કરણ કસોટી લાર્ગુ પાડી તેના સાથાક તફાિત જોિા માટે LSD (Least Significant 

Difference) કસોટી દ્વારા 0.05 કક્ષાએ સાથાકતા ચકાસિામાં આિી હતી. જનેું તારણ આ પ્રમાણે જોિા મળ્યુ હતુ. પદ્ધરિસરના 12 અઠિારડયાના 

ટાબાટા તાલીમ અને િજન તાલીમ કાયાક્રમથી પસંદ થતા ચપળતામાં નોધંપાત્ર સુધારો જોિા મળ્યો હતો. 

પ્રસ્તાવનાાઃ 

માનિ સંસ્કૃરતની શરૂઆતથી, માણસ રિરિધતાના હેતુ માટે કસરત પ્રિૃરિઓમા ંરોકાયેલ છે. ર્ગોરીલાઓ, િાંદરાઓ અને 

અન્ય પ્રાણીઓના અિલોકનમાં, ચડિું, લટકિું, સતંુરલત થિુ ં અન ે પડિું જિેી કસરત પ્રિૃરિઓ યુિાન પ્રાણીઓમાં 

રમરતયાળ અન ે સ્િતંત્ર રીતે જોિા મળે છે. માનિજાતને પણ િતામાન સંસ્કૃરતના યુર્ગમાં પહોચંિા માટે સમાન 

પ્રરક્રયાઓમાંથી પસાર થિું પડે છે. આજના આધુરનક યુર્ગમા ંરિજ્ઞાન ઝડપથી આર્ગળ િધી રહ્ું છે. િૈજ્ઞારનક યુર્ગમા ંઅનેક 

પ્રકારના નિા યંત્રોની શોધ થઈ રહી છે. આ સાધનોનો ઉપયોર્ગ કરિા માટે સાહરસકતા, રહંમત, તાકાત િર્ગેર ેપણ જરૂરી 

છે. રહંમત, બહાદુરી અન ે રશક્ષણની આ પ્રિૃરિઓ દ્વારા માણસમા ંબહાદુરી, બહાદુરી અને ચપળતા જિેા નિા ર્ગુણો 

રિકસાિી શકાય છે. રિજ્ઞાનના યુર્ગમાં િૈજ્ઞારનક શૈલીનો રિકાસ થયો છે. જ્ા ંસુધી રમત ઓરલરપપક સ્પધાામા ંન પહોચંે 

તયા ંસુધી રમતિીર માતાના ખોળામાં રમત પ્રતયે કોઈપણ પ્રકારનો ઘમંડ કે અસભ્યતા ન હોિી જોઈએ. પરંતુ સંસ્કૃરતનુ ં

રક્ષણ કરિું જોઈએ. ખેલાડીએ સામારજક કૌશલ્ય રિકસાિિું જોઈએ નહી.ં આ સાથે ફરજ અને ફરજનુ ંપાલન કરિું જોઈએ 

અન ેમાનરસક સ્િાસ્્યનો પણ રિકાસ કરિો જોઈએ. માનરસક સ્તર ઉંચુ હોિું જોઈએ જથેી તેને સમાજમા ંઉચ્ચ સ્થાન અને 

સન્માન મળે. આ સામારજક પ્રભાિ તેની રમતર્ગમતની પ્રિૃરિઓમાં પણ જોિા મળે છે. જ ેઉચ્ચ રસરદ્ધ માટે જરૂરી છે. 

રમતર્ગમતમાં સારા પ્રદશાન અન ે રસરદ્ધ માટે "શારીરરક તંદુરસ્તી" એ એક આિશ્યક ઘટક છે. વ્યરિર્ગત રમતિીરની 

રફટનેસ અંશતઃ તેના ઉપયોરર્ગતા મૂલ્ય સાથે સંબંરધત છે, એટલે કે રફટનેસનુ ંસ્તર જટેલું ઊંચંુ હશ,ે તેટલી તેની ઉચ્ચ સ્તર ે

પ્રદશાન કરિાની ક્ષમતા િધાર ેછે. 

ટબાતા તાલીમ એ લોકરપ્રય રમત પ્રરશક્ષણમાંની એક છે અન ેતેને ટબાટા પ્રોટોકોલ પણ કહેિામાં આિ ેછે. આ તાલીમ 

ઉચ્ચ-તીવ્રતા, ઓછી-તીવ્રતા અંતરાલ િકાઆઉટ્સ સાથે હૃદયના ધબકારાન ેઝડપથી િધારિા માટે બનાિિામા ંઆિી છે. 

તે આપણી ઉજાા પ્રણાલીને સારી રીતે તૈયાર કર ેછે અન ેઆપણી ઉજાા પ્રણાલીને મદદ કર ેછે. ટબાટા તાલીમ એ ખૂબ જ 

તીવ્ર િકાઆઉટ છે, જમેા ંચાર રમરનટમાં આઠ પુનરાિતાનોનો સમાિેશ થાય છે, જમેા ંએક પુનરાિતાન મહિમ િીસ સેકન્ડ 

http://www.jetir.org/


© 2025 JETIR August 2025, Volume 12, Issue 8                                                                  www.jetir.org (ISSN-2349-5162) 

JETIR2508623 Journal of Emerging Technologies and Innovative Research (JETIR) www.jetir.org g181 
 

સુધી ચાલે છે. િકાઆઉટ િચ્ચે દસ સેકન્ડ આરામ કરો. Tabata તાલીમ શરીરન ે ટંૂકા ર્ગાળામાં મહિમ લાભો સાથે કાયાક્ષમ 

િકાઆઉટ આપિા માટે રચાયેલ છે. આ તાલીમ પદ્ધરત એકંદર િકાઆઉટ, શરિ િધારિા અને કારડાયો રસ્થરત સુધારિા 

માટે ઉચ્ચ-તીવ્રતા અંતરાલ તાલીમ (HIIT) નો ઉપયોર્ગ કર ેછે. આ તાલીમ િધુ રિશ્વસનીય અને નફાલક્ષી છે. 

રિશ્વના મોટાભાર્ગના રનષ્ણાતો આજ ે રિશ્વમાં રમાતી મોટાભાર્ગની સ્પધાાત્મક રમતોમા ંશરીરના રિરિધ સ્નાયુઓ અન ે

સાંધાઓને મજબૂત કરિા અન ેશારીરરક તંદુરસ્તી માટે "િજન તાલીમ" નો ઉપયોર્ગ કરિાની ભલામણ કર ેછે. દરકે સારા 

એ્લેટ િજન પ્રરશક્ષણ કાયાક્રમને અનુસર ેછે કારણ કે િજન તાલીમ શરીરના ચોક્કસ ભાર્ગોને તે રમતને લર્ગતી કસરતો 

સાથે લક્ષ્ય બનાિી શકે છે. મોટા સ્પોટ્સા પ્લેયર માટે શરીરના લર્ગભર્ગ દરકે સ્નાયુમાં મજબૂત અન ેચપળ હોિુ ંજરૂરી છે. 

કબડ્ડી, ખો-ખો, ફૂટબોલ, બાસ્કેટબોલ, િોલીબોલ, સોફ્ટબોલ, હોકી જિેી રમતોમા ંકબડ્ડી કરતાં િધુ રસે છે. તેથી જ પર્ગના 

સ્નાયુઓને મજબૂત કરિાની જરૂર છે. રિરિધ રમતોમા ંખાસ ઉપયોર્ગી એિા સ્નાયુઓને કસરત દ્વારા મજબૂત બનાિી 

શકાય છે. 

રમતર્ગમતમાં સારં પ્રદશાન કરિાની શારીરરક ક્ષમતામા ંઘણા પરરબળોનો સમાિેશ થાય છે. જમે કે સ્નાયુબદ્ધ શરિ, 

સ્નાયુબદ્ધ સહનશરિ, રિસ્ફોટક શરિ, ચોકસાઈ, સુર્ગમતા, ઝડપ, ચપળતા, ઝડપ, સંતુલન, રરધરારભસરણ-શ્વસન 

શરિ િર્ગેર.ે રમતર્ગમતની પ્રિૃરિ પર આધાર રાખીને, આ પાસાઓ ખાસ કરીને સ્પધાાત્મક રમતોનો સામનો કરિા માટે 

જરૂરી છે. તે થાય છે. શારીરરક રીતે રફટ એ્લેટ લાંબા સમય સુધી થાકને ટકાિી રાખિાની તાકાત ધરાિ ેછે. અન ેઅન્ય 

કરતા િધુ સજ્જ છે. આ સાથે આિા ખેલાડીઓનું હૃદય પણ િધુ કાયાક્ષમ હોય છે. આધુરનક કોરચંર્ગ અન ે તાલીમ 

પદ્ધરતઓએ ખાસ કરીને રિકાસ પર ખૂબ ભાર મૂક્યો છે અન ેએરોરબક પદ્ધરતઓને િધુ મહતિ આપ્યું છે. 

અભ્યાસનો હેતુ 

આ સંશોધન અભ્યાસનો હેતુ ટબાટા તાલીમ અન ેિજન તાલીમ દ્વારા ખેલાડીઓની ચપળતા પર થતી અસરનો અભ્યાસ 

કયો હતો. 

વવષયપાત્રોની પસંદગી 

આ સંશોધન અભ્યાસ ખેલાડીઓ પૂરતો મયાારદત હતો. આ સંશોધન અભ્યાસમા ં 18 થી 25 િર્ાની િયજૂથ ધરાિતા 

ખેલાડીઓને રિર્યપાત્રો તરીકે પસંદ કરિામા ંઆવ્યા હતા. આ સંશોધન અભ્યાસમા ંકુલ 90 ખેલાડીઓને હેતુલક્ષી નમુના 

પદ્ધરતથી પસંદ કરિામા ંઆવ્યા હતા. આ સંશોધન અભ્યાસમા ં30 ખેલાડીઓને જૂથ-અ ટબાટા, 30 ખેલાડીઓને જૂથ-બ 

િજન, 30 જૂથ-ક રનયંરત્રત જૂથ એમ ત્રણ જૂથમા ંરિભાજીત કરિામાં આવ્યા હતા. 

માપનના ધોરણો 

ક્રમ ચલાયમાન કસોટી માપનનું ધોરણ 

1 ચપળતા શટલ રન સમય 

અભ્યાસની યોજના 

આ સંશોધન અભ્યાસમા ં હેતુલક્ષી પદ્ધરતથી રિર્યપાત્રોની પસંદર્ગી કરિામા ંઆિી હતી. દરકે જૂથમા ં 30 રિર્યપાત્રો 

રાખિામાં આવ્યા હતા. દરકે જૂથ પર ચપળતાની પૂિા કસોટી લેિામાં આિી હતી. તયારબાદ જૂથ-અ ટબાટા તાલીમ અને 

જૂથ-બ ને િજનની તાલીમ 12 અઠિારડયા સુધી આપિામા ંઆિી હતી અને જૂથ-ક ને રનયંરત્રત જૂથ તરીકે રાખિામાં 

આવ્યુ હતુ. તયારપછી ત્રણયે જૂથોની ઉિર કસોટી લેિામા ંઆિી હતી. 
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આંકડાકીય પ્રવક્રયા 

આ સંશોધન અભ્યાસમા ંટબાટા અને િજન તાલીમ દ્વારા ચપળતા પર થતી અસરો જાણિા એક માર્ગીય સહ રિચરણ 

પૃથક્કરણ કસોટી લાર્ગુ પાડી તેના સાથાક તફાિત જોિા માટે LSD (Least Significant Difference) કસોટી દ્વારા 0.05 

કક્ષાએ સાથાકતા ચકાસિામાં આિી હતી. 

સારણી - 1 

ચપળતા કસોટી દેખાવના બે પ્રાયોવગક અને એક વનયંવત્રત જૂથનું વવચરણ સહ વવચરણ પૃથક્કરણ 

કસોટી 

જૂથ સહવવચરણ પૃથક્કરણ 

ટાબાટા 

તાલીમ 

વજન 

તાલીમ 
વનયંવત્રત 

વગોનો  

સરવાળો 

(SS) 

સ્વતંત્ર 

માત્રા 

(df) 

મધ્યક 

વવચરણ 

(MSS) 

F 

પૂિા કસોટી મધ્યક  12.066 12.172 12.104 
A 0.173 2 0.087 

0.338 
W 22.334 87 0.257 

અંરતમ કસોટી મધ્યક  11.404 11.564 12.086 
A 7.618 2 3.809 

12.374* 
W 26.782 87 0.308 

સુધારલે મધ્યક  11.445 11.515 12.095 
A 7.632 2 3.816 

30.650* 
W 10.707 86 0.125 

*સાથથકતાનું ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘F’ = 0.05 (2,87) = 3.101 & (2,86) = 3.126 

ઉપરોિ સારણી – 1મા ંચપળતા કસોટી દેખાિના પૂિા કસોટીના મધ્યકોનો ‘F’ રરેશયો 0.338 જોિા મળેલ હતો. જનેે 

ટેબલ િેલ્યુ સાથે સરખાિતા (3.101) 0.05 કક્ષાએ સાથાક થયેલો જોિા મળેલ ન હતો. ત્રણેય જૂથની અંરતમ કસોટીના 

મધ્યકોનો ‘F’ રરેશયો 12.374 જોિા મળેલ હતો. જનેે ટેબલ િેલ્યુ સાથે સરખાિતા (3.101) 0.05 કક્ષાએ સાથાક થયેલો 

જોિા મળેલ હતો. તેથી આપિામા ંઆિેલ તાલીમથી રિર્યપાત્રોના દેખાિમાં સાથાક કક્ષાએ સુધારો થયેલ સારબત થાય છે. 

ઉપરાંત સુધારલેા મધ્યકોનો ‘F’ રરેશયો 30.650 જોિા મળેલ હતો. જનેે ટેબલ િલે્યુ સાથે સરખાિતા (3.126)  0.05 કક્ષાએ 

સાથાક થયેલો જોિા મળેલ હતો.  ‘F’ રરેશયો દ્વારા સુધારલે મધ્યકો િચ્ચે જોિા મળેલ ત્રણેય જૂથોનો તફાિત સાથાક થાય 

છે. સુધારલે અંરતમ મધ્યકોની િચ્ચેના તફાિતોની સાથાકતા જોિા માટે અન ેટબાટા તાલીમ જૂથ તથા િજન તાલીમ જૂથમા ં

કયા જૂથને પ્રાયોરર્ગક માિજત િધુ અસરકારક રહી છે ત ેતપાસિા માટે સુધારલેા મધ્યકો િચ્ચેના ક્રાંરતક તફાિતની સાથે 

સાથાકતા તપાસિામા ંઆિી હતી. જ ેસારણી – 2મા ંદશાાિેલ છે.    

સારણી - 2 

ચપળતા કસોટી દેખાવના બે પ્રાયોવગક અને એક વનયંવત્રત જૂથના મધ્યકો વચ્ચેનો ક્રાંવતક તફાવત દશાથવતી સારણી 

મધ્યક 

મધ્યક તફાવત ક્રાંવતક તફાવત 
ટબાટા તાલીમ 

વજન 

તાલીમ 
વનયંવત્રત 

11.445 11.515   0.070 

0.181 11.445   12.095 0.650* 

  11.515 12.095 0.580* 

*સાથથકતાનું ધોરણ 0.05 કક્ષાએ 

ઉપરોિ સારણી - 2મા ંચપળતા કસોટી દેખાિના બે પ્રાયોરર્ગક જૂથ અન ેએક રનયંરત્રત જૂથની જોડના સુધારલેા મધ્યકો 

િચ્ચેનો તફાિત સ્પષ્ટ  રીતે જોઈ શકાય છે. ઉપરોિ સારણીમાં દશાાિેલ મધ્યક તફાિતની દશાાિેલ મારહતી ટબાટા 

તાલીમ જૂથ – િજન તાલીમ જૂથ, ટબાટા તાલીમ જૂથ – રનયંરત્રત જૂથ, િજન તાલીમ જૂથ - રનયંરત્રત જૂથોની િચ્ચેનો 
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તફાિત દશાાિે છે. જનેે ક્રાંરતક તફાિત સાથે સરખાિતા આપિામાં આિેલ તાલીમથી ક્યાં જૂથમાં કેટલા પ્રમાણમાં 

(ક્રમાનુસાર) સુધારો થયો છે તે સમજિું સરળ બન ેછે. બંન ેપ્રાયોરર્ગક જૂથો િચ્ચે પ્રાયોરર્ગક માિજતની સાથાક અસર જોિા 

મળેલ ન હતી. પરંતુ રનયંરત્રત જૂથની તુલનામાં બંન ેપ્રાયોરર્ગક જૂથ પર પ્રાયોરર્ગક માિજતની સાથાક અસર જોિા મળી હતી. 

તારણોાઃ 

 પદ્ધરિસરના 12 અઠિારડયાના ટાબાટા તાલીમ અન ેિજન તાલીમ કાયાક્રમથી પસંદ થતા પર્ગના રિસ્ફોટક 

બળમા ંનોધંપાત્ર સુધારો જોિા મળ્યો હતો. 
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