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गोषवारा: 

या अभ्यासासाठी विद्यापीठ स्तरािरील एकूण २५० कबड्डी खेळाडंूची यादृवछिक 

नमनुा वनिड पद्धतीने वनिड करण्यात आली. तयांची प्रायोवर्क र्ट (१२५) आवण वनयंवित 

र्ट (१२५) अशा दोन समान र्टांत विभार्णी केली रे्ली. खेळाडंूचा िेर् मोजण्यासाठी '३० 

मीटर वस्प्रंट टेस्ट'चा िापर करण्यात आला. प्रायोवर्क र्टाला ८ आठिडे विवशष्ट र्ती-

प्रवशक्षण दणे्यात आले, तर वनयंवित र्टाला केिळ वनयवमत सराि दणे्यात आला. र्ोळा 

केलेल्या मावहतीचे विशे्लषण करण्यासाठी 'टी-टेस्ट' (t-test) या सांवययकीय साधनाचा िापर 

करण्यात आला. 

 

मुख्य शब्द (Keywords): कबड्डी, ३० मीटर स्प्रिंट, वेग (Speed), रायोस्पगक गट, 

स्पवद्यापीठ ्तरीय. 
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रस्तािना (Introduction): 

खेळ हा मानवी जीवनाचा एक अववभाज्य भाग 

असनू तो शारीररक आवि मानवसक सदुृढतेसाठी अत्यंत 

महत्त्वाचा आह.े भारताच्या मातीतील रांगडा खेळ म्हिनू 

ओळखल्या जािाऱ्या 'कबड्डी'ने गेल्या काही दशकांत 

ग्रामीि स्तरापासनू ते आंतरराष्ट्रीय स्तरापयंत मोठी झेप 

घेतली आह.े प्रो-कबड्डी सारख्या स्पर्ांमळेु या खेळाकडे 

बघण्याचा दृविकोन बदलला असनू, हा खेळ आता केवळ 

शक्तीचा नसनू तो वेग, चपळता आवि योग्य वनयोजनाचा 

खेळ बनला आह.े  

कबड्डी हा एक अवतशय वेगवान आवि 

शारीररक क्षमतेवर आर्ाररत खेळ आह.े आर्वुनक 

कबड्डीमध्ये 'गती' (Speed) हा घटक अत्यंत वनिाायक 

ठरतो. चढाई करताना (Raiding) बोनस वमळविे वकंवा 

साखळीतनू वनसटिे आवि बचाव करताना (Defense) 

प्रवतस्पध्यााला पकडण्यासाठी खेळाडूची ३० मीटर 

वस्प्रंटमर्ील गती महत्त्वाची भवूमका बजावते. सदर 

संशोर्नामध्ये ववद्यापीठ स्तरीय खेळाडंूच्या वेगावर 

वववशि प्रवशक्षिाचा काय पररिाम होतो, याचा अभ्यास 

करण्यात आला आह.े 

 

कबड्डीमध्ये िेगाचे (Speed) महत्त्ि: 

आर्वुनक कबड्डीमध्ये खेळाडूची शारीररक 

क्षमता हा यशाचा मुख्य आर्ार आह.े कबड्डीमध्ये 

चढाईपटू (Raider) आवि बचावपटू (Defender) या 

दोघांसाठीही 'वेग' हा घटक वनिाायक ठरतो. ३० मीटर 

वस्प्रंट ही खेळाडूच्या स्फोटक वेगाची (Explosive 

Speed) चाचिी घेते. चढाईपटूला कमीत कमी वेळात 

प्रवतस्पध्यााला स्पशा करून स्वतःच्या मैदानात सखुरूप 

परतण्यासाठी प्रचंड वेगाची गरज असते, तर बचावपटूला 

चढाईपटूची हालचाल रोखण्यासाठी वततक्याच वेगाने 

र्ावनू पकड करावी लागते. 

 

विविष्ट रविक्षण काययक्रमाची (Specific Training 

Program) गरज: 

प्रत्येक खेळाची गरज ही वेगवेगळी असते. पवूी 

कबड्डीमध्ये केवळ ताकदीवर भर वदला जात असे, मात्र 

आता वैज्ञावनक दृविकोनातून तयार केलेल्या 'वववशि 

प्रवशक्षि कायाक्रमाची' (उदा. प्लायमेवरक्स, इटंरव्हल 

रेवनंग, एस.ए.क्य.ू रेवनंग) गरज भासत आह.े ववद्यापीठ 

स्तरावरील खेळाडू ह ेव्यावसावयक स्तरावर पोहोचण्याच्या 

उंबरठ्यावर असतात. या वयोगटातील खेळाडंूच्या 

मलूभूत वेगावर जर योग्य तांवत्रक आवि वववशि व्यायाम 

पद्धतींनी संस्कार केले, तर त्यांच्या कामवगरीत 

सकारात्मक सरु्ारिा होऊ शकते. 

 

सूंिोधनाची गरज ि महत्त्ि: 

अनेकदा खेळाडू वनयवमत सराव करतात, परंतु 

त्यांच्या वेगात अपेवक्षत वाढ होत नाही. पारंपाररक सराव 

पद्धती आवि आर्वुनक 'वववशि प्रवशक्षि कायाक्रम' 

यांच्या पररवतानामुळे खेळाडूच्या वेगावर नेमका काय 

पररिाम होतो, ह े तपासिे आवश्यक आह.े ववद्यापीठ 

स्तरावरील खेळाडंूमध्ये वेगाच्या बाबतीत कोित्या त्रटुी 

आहते आवि एका वववशि प्रवशक्षिामळेु त्यांच्या ३० 

मीटर वस्प्रंटच्या वेळेत वकती घट (सरु्ारिा) होते, याचा 
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तलुनात्मक अभ्यास करिे हा या संशोर्नाचा मखु्य हतेू 

आह.े 

 

सूंिोधनाचा उदे्दि: 

प्रस्ततु शोर्वनबंर्ाचा मखु्य उद्दशे ववद्यापीठ 

स्तरीय कबड्डी खेळाडंूच्या ३० मीटर वस्प्रंट वेगावर 

वववशि प्रवशक्षि कायाक्रमाच्या प्रभावाचे मोजमाप करिे 

आवि वनयंवत्रत गट (Control Group) व प्रायोवगक गट 

(Experimental Group) यांच्यातील कामवगरीचा 

तलुनात्मक अभ्यास करिे हा आह े

 

अभ्यासाचे उवद्दष्ट (Objectives): 

1. ववद्यापीठ स्तरीय कबड्डी खेळाडंूच्या वेगावर (३० 

मीटर वस्प्रंट) प्रवशक्षिपवूा आवि प्रवशक्षिोत्तर 

पररिामांचा अभ्यास करिे. 

2. प्रायोवगक गट (Experimental Group) आवि 

वनयंवत्रत गट (Control Group) यांच्यातील 

सरु्ारिेची तलुना करिे. 

 

सूंिोधन पद्धती (Methodology): 

• नमनुा वनवड: या अभ्यासासाठी एकूि २५० 

ववद्यापीठ स्तरीय कबड्डी खेळाडंूची वनवड 

करण्यात आली. त्यांची ववभागिी दोन गटांत 

(प्रत्येकी १२५) करण्यात आली. 

• गट अ (प्रायोवगक गट): या गटाला वनयवमत 

सरावाव्यवतररक्त वेगासाठी ववशेष प्रवशक्षि दणे्यात 

आले. 

• गट ब (वनयंवत्रत गट): या गटाला केवळ वनयवमत 

सराव दणे्यात आला, कोितेही ववशेष वेग-

प्रवशक्षि दणे्यात आले नाही. 

• चाचिी: खेळाडंूचा वेग मोजण्यासाठी '३० मीटर 

वस्प्रंट टेस्ट'चा अवलंब करण्यात आला. 

 

मावहतीचे विशे्लषण आवण वनकाल (Data Analysis 

and Results): 

गोळा केलेल्या मावहतीचे ववशे्लषि खालील 

तक्त्यामध्ये वदले आह:े 

तक्ता क्र. १: प्रायोवगक व वनयंवत्रत गटाच्या ३० मीटर वस्प्रंट चाचिीतील गिुांची तलुना 

गट संख्या 

(N) 

प्रवशक्षिपवूा 

सरासरी 

(सेकंद) 

मानक 

ववचलन 

(SD) 

प्रवशक्षिोत्तर 

सरासरी 

(सेकंद) 

मानक 

ववचलन 

(SD) 

सरासरी 

फरक 

टी-मलू्य 

(t-value) 

प्रायोवगक गट १२५ ४.९१ ०.३२ ४.७२ ०.२९ ०.१९ २.८० 

वनयंवत्रत गट १२५ ४.८९ ०.३१ ४.८४ ०.३० ०.०५ ०.९५ 

(नोंद:  वचनहांवकत मलू्य सांवख्यकीयदृि्या लक्षिीय आह)े 
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वनष्कषाांचे स्पष्टीकरण (Discussion): 

रायोवगक गट: प्रायोवगक गटाची प्रवशक्षिपवूा सरासरी 

४.९१ सेकंद होती, जी वववशि प्रवशक्षिानंतर ४.७२ सेकंद 

इतकी कमी झाली (म्हिजेच वेग वाढला). सरासरीतील 

फरक ०.१९ सेकंद असनू 'टी-मलू्य' २.८० आह.े ह ेमलू्य 

सांवख्यकीयदृि्या लक्षिीय आह,े म्हिजेच वेगासाठी 

वदलेल्या प्रवशक्षिाचा सकारात्मक पररिाम खेळाडंूवर 

झाला आह.े 

वनयूंवित गट: वनयंवत्रत गटाची प्रवशक्षिपवूा सरासरी 

४.८९ सेकंद होती आवि प्रवशक्षिोत्तर ४.८४ सेकंद 

रावहली. यातील फरक केवळ ०.०५ सेकंद इतका अत्यल्प 

आह.े 'टी-मलू्य' ०.९५ असनू ते सांवख्यकीयदृि्या ववशेष 

महत्त्वाचे ठरत नाही. 

 

वनष्कषय (Conclusion): 

सदर संशोर्नावरून असे वनष्ट्कषा वनघतात की, 

केवळ वनयवमत कबड्डी सरावापेक्षा, वेगावर लक्ष कें वित 

करून वदलेले ववशेष प्रवशक्षि (Specific Speed 

Training) कबड्डी खेळाडंूच्या ३० मीटर वस्प्रंटमर्ील 

कामवगरी सरु्ारण्यास अत्यंत प्रभावी ठरते. ववद्यापीठ 

स्तरावरील कबड्डीपटंूची कायाक्षमता वाढवण्यासाठी 

अशा शास्त्रीय प्रवशक्षि पद्धतींचा अवलंब करिे 

आवश्यक आह.े 

 

विफारसी (Recommendations): 

१. कबड्डी प्रवशक्षकांनी खेळाडंूच्या दनैंवदन सरावात 

३० मीटर वस्प्रंट आवि वेगवर्ाक व्यायामांचा 

अंतभााव करावा. 

२. खेळाडंूच्या शारीररक प्रगतीचे मोजमाप 

करण्यासाठी वेळोवेळी अशा चाचण्यांचे आयोजन 

करावे. 
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