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पररचय: 

व्हॉलीबॉल हा एक खळे अह े ज्यामध्ये 

ऄनेक भभन्न प्रभिक्षण अभण वारंवार भवचारांचा 

समाविे अह.े भिकेट, धावणे, ओव्ह भिच सॉफ्टबॉल 

या खळेांप्रमाणेच कोणतीही भनरोगी व्यक्ती 

व्हॉलीबॉलच्या खळेात भाग घेउ िकते. हा खळे 

सामान्यतः सुरभक्षत ऄसतो, हा खळे िलटण िद्धतीन े

खळेला जातो, ज्यामध्ये बॉलवर नेटवर भवतररत 

केल्यावर मयााभदत संिकाांना िरवानगी ऄसते, 

सहभागींमध्य े िारीररक संिकाास िरवानगी नसते. 

व्यायामाच्या बाबतीत ह े िारीररकदृष््टया अवश्यक 

नसत,े कारण खळेामध्ये प्रत्येक िॉइटंमध्ये भवश्ांतीच े

महत्त्विूणा ऄतंर ऄसत.े व्हॉलीबॉलमध्य े सॉफ्टबॉल 

अभण भिकेटमध्ये समानता अह.े ईच्चभ्र ू स्िधते 

व्हॉलीबॉल खळेाडू म्हणून यिस्वी होण्यासाठी, 

खळेाडून ेिारीररक कौिल्यांची भवस्ततृ श्ेणी भवकभसत 

केली िाभहज.े अदिा व्हॉलीबॉल खळेाडू ऄनेकदा ईंच 

अभण िारीररकदृष््टया खिू चिळ ऄसतो. सवा खळेाडू, 

त्यांची ईंची भवचारात न घेता, चिळ, स्फोटक झेि 

घेण्याची क्षमता, ईत्कृष्ट ईभ्या ईडी अभण समतोल 

ऄसेल. व्हॉलीबॉल खळेाडंूमध्य े नेहमीच ईत्कृष्ट 

प्रभतभिया वळे अभण हात-डोळा समन्वय ऄसतो. 

व्हॉलीबॉल हा एक ऄसा खळे अह ेज्यामध्ये 

कौिल्य अभण तंदरुुस्ती या दोन्ही गोष्टी ऄभतिय 

महत्त्वाची भूभमका बजावतात. घरातील भकंवा समुद्री 

भकनारा व्हॉलीबॉल खळेणे ऄसो, तंदरुुस्तीच्या 

वगेवगेळ्या मागण्या ऄसतील. एक सुव्यवभस्थत 

व्हॉलीबॉल प्रभिक्षण कायािम स्फोटक िक्ती, ईभ्या 

ईडीची ईंची, तग धरण्याची क्षमता अभण वगे अभण 

जमीनभोवती चिळता वाढवू िकतो. केवळ कौिल्य 

प्रभिक्षण, जसे की स्िाआक्सचा सराव, खळेाडूच्या िणूा 

क्षमतेनसुार खळेण्यासाठी अवश्यक ऄसलेली 

िारीररक वभैिष््टय े भवकभसत करणार नाही. व्हॉलीबॉल 

खळेाडंूमध्ये ऄसाधारण िरीराची ताकद कमी ऄसत े

अभण त े ईभ्या ईडी चाचणीत चांगली कामभगरी 

करतात. स्िाआक, ब्लॉक अभण स्थािन करण्यासाठी 

जभमनीवरून स्फोटकिणे ईडी मारण्यासाठी िायात 

िक्ती अवश्यक अह.े ईडी मारण्याच्या हालचालींच े

िुनरावतृ्ती होणारे स्वरूि सामर्थया सहनिीलतेला 

प्रभिक्षण अभण खळेांच्या लांबीचा एक महत्त्विणूा 

िररणाम बनवत ेअभण सामर्थया सहनिक्तीवर महत्त्विणूा 

मागणी ठेवते. एरोभबक सहनिक्तीिेक्षा िक्ती अभण 

सामर्थया सहनिक्ती ऄभधक महत्त्वाची अह,े जरी ईच्च 

स्तरावर, व्हॉलीबॉल खळेाडंूना एरोभबक िक्तीसाठी 
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मध्यम त े ईच्च मूल्य े ऄसतात. स्रेंथ प्रभिक्षण 

व्हॉलीबॉलमध्य े ऄतंभूात ऄसलेल्या ऄनेक िीडािटू 

हालचालींमध्य े यिस्वी कामभगरीचा िाया घालते. 

लांबलचक सराव, सामन े अभण स्िधाा दरम्यान 

ईद्भवणाऱ्या िारीररक तणावाचा सामना करण्यासाठी 

खळेाडूला व्हॉलीबॉल तंदरुुस्तीची ईच्च िातळी 

अवश्यक अह.े योग्य उजाा प्रणाली भवकास 

व्हॉलीबॉल खळेाडंूना ऄवांभित थकवा न घेता मजबूत 

अभण ऄभधक िभक्तिाली कामभगरी करण्यास ऄनुमती 

दतेे. 

व्हॉलीबॉल हा गभतमान, वगेवान खळे अह.े 

व्हॉलीबॉलच्या प्रभिक्षणाचा ईद्दिे मोठा स्नायू तयार 

करणे हा नसून खळेाडूच्या कामभगरीत सुधारणा 

करण्यासाठी अवश्यक िारीररक गुणधमा भवकभसत 

करणे हा अह.े व्हॉलीबॉलसाठी सामर्थया प्रभिक्षण खिू 

महत्वाचे अह े अभण चिळता, वगेवानिणा अभण 

सहनिक्ती यासारख्या आतर क्षमतांिासून स्वतंत्रिणे 

भवकभसत केले जाउ नये. सामर्थया हा एक मौल्यवान 

िारीररक घटक बनभवण्यासाठी, त्याला ऄिा प्रकारे 

प्रभिभक्षत केल े जाणे अवश्यक अह े की िक्ती 

वाढल्याने ईडी मारण्याच्या िक्तीच्या ईच्च िातळीकडे 

नेल े जाइल. ही ईडी मारण्याची िक्ती नंतर 

खळेादरम्यान प्रभावीिणे लाग ू करणे अवश्यक अह.े 

एखाद्याने िीडा-भवभिष्ट सामर्थया प्रभिक्षण कायािम 

भवकभसत करण्यािूवी खळेासाठी सामर्थया 

प्रभिक्षणासाठी अवश्यक ऄसलेल े भवभिष्ट ऄनुकूलन 

समजनू घेतल ेिाभहज.े  

प्रत्येक खळेासाठी भवभिष्ट सहाय्यक स्नायूंना 

बळकट करताना मुख्य स्नायू गटांना ताणून योगासह 

त्यांचा खळे ऄभधक चांगला करण्यासाठी ऄनेक 

खळेाडू. व्हॉलीबॉलचा भवचार केल्यास, (हाउस, जलुै, 

2009) व्हॉलीबॉलला जलद अभण संतुभलत प्रभतक्षिे, 

ईंच ईडी मारण्याची क्षमता अभण खालच्या बाजून े

जाण्याची क्षमता अभण िरीराच्या वरच्या अभण 

खालच्या दोन्ही भागांमध्ये ताकद अभण लवभचकता 

अवश्यक ऄसत.े एखाद्याचे िाय भकंवा गुडघ्याच े

कवच, जर कोणी जभमनीवर सरकत ऄसेल तर 

एखाद्याला बॉलकडे घेउन जा अभण नंतर त्याच े हात 

िास करा भकंवा स्थािन करा. एखाद्याचे हात अभण 

िाय यांच्यातील दवुा म्हणून काम करून या सवा गोष्टी 

घडवनू अणण्यासाठी एखाद्याच्या मूळ ओटीिोटाच े

स्नाय ू मदत करतात. "जवे्हा एखाद्याचे कें द्र मजबूत 

ऄसत,े तेव्हा त्याच्या िरीराचा ईवाररत भाग ऄभधक 

समन्वभयत ऄसतो अभण दखुाित होण्याची िक्यता 

नसत.े" व्हॉलीबॉलसाठी खांद्याची ताकद अभण 

लवभचकता दखेील महत्त्विूणा अह.े ज े एखाद्याला 

स्थािनसाठी अिल ेहात त्वरीत वर अणण्यास सक्षम 

करतात भकंवा स्िाआकवर त्यांना कठोरिण े खाली 

अणण्यास सक्षम करतात, बहुतेक व्हॉलीबॉल 

खळेाडंूमध्ये घट्ट ऄसतात. व्हॉलीबॉल खळेण्यासाठी 

अदिा खांद्याच े वणान केले अह े की त े मजबूत िरंत ु

सुंदरिणे अभण सहज हलभवण्यासाठी िुरेसे द्रव अहते. 

मेलोडी िाका र, एक माजी व्यावसाभयक व्हॉलीबॉल 

खळेाडू अभण सांता बाबारा भसटी कॉलेजच्या िुरुष 

व्हॉलीबॉल संघाच्या प्रभिक्षकाने, प्रथम भतच्या 

खळेाडंूना योगाची ओळख करून भदली, तेव्हा त े

संियी होत.े मात्र 15 वषाांिासून सराव करणाऱ्या 

िाका रने भचकाटी दाखवली. िाका र म्हणतो, "िाका रला 

माभहत होते की मला 18 वषाांच्या चकचकीत मुलांनी 

डोळे भमटून िांत बसून त्यांच्या स्वतःच्या मनावर लक्ष 

कें भद्रत केले तर कोटाावरील त्यांच्या कामभगरीचा फायदा 

होइल," िाका र म्हणतात. भतच्या टीमला योगा सत्रातील 

असन अभण ध्यान या दोन्ही भागांमुळे िटकन खात्री 

िटली. "काही खळेाडू ज्यांना जनुाट दखुाित होत े

त्यांना बरे वाटले, आतरांना एकूणच मजबूत वाटले, 

अभण त ेभवकले गेले," िाका र म्हणत,े धाविटू ऄनेकदा 

भतला भवचारतात की व्हॉलीबॉल सरावानंतर त्यांना 

योगाचा सराव करता येइल का. "ह ेत्यांना एक िांतता 
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दतेे जे त्यांना ऄन्यथा भमळणार नाही." योगामुळे ज े

मानभसक फायद े भमळतात - ईिभस्थत राहण्यासाठी 

भिकणे, श्वासाने तणाविूणा िररभस्थतीचे व्यवस्थािन 

करणे, िररणामािी जोडलेले नसण े - व्यावसाभयक 

खळेाडंूसाठी ऄमूल्य अहते, कारण भवजय भकंवा 

िराभव ह े काही ईच्च चाजा केलेल्या सेकंदात ठरवल े

जाउ िकते. तेच फायद ेअिल्या बाकीच्यांनाही मदत 

करतात, कारण जवे्हा अिण खळेावर िूणा लक्ष कें भद्रत 

करतो तेव्हा व्हॉलीबॉल, सॉकर अभण सॉफ्टबॉल 

सारख ेबॉल खळे खळेण्यात खिू मजा येते. "सध्याच्या 

क्षणी श्वासोच््वासाद्वारे लक्ष कें भद्रत करण्यास प्रभिभक्षत 

केल्याभिवाय मन ईच्च दाबाच्या िररभस्थतीत 

भवखरुते," िरंत ुएखाद्याच्या मेंदलूा प्रभिक्षण दणेे म्हणज े

मॅटवर मारणे एखाद्याच्या खळेासाठी काय करू िकत े

याचाच एक भाग अह.े "कोणत्याही खळेात सवाात 

मोठी िक्ती अभण कायाक्षमता येत ेजवे्हा िरीरात ताकद 

अभण लवभचकता संतुभलत ऄसत,े" रेबना म्हणतात. 

"धाविटू म्हणून अमच्या क्षमतेियांत िोहोचण्यासाठी, 

अम्हाला सवा वगेवगेळ्या स्नायू गटांमध्ये संतुभलत 

िक्ती भनमााण करावी लागेल". काही महत्त्वाच्या 

हालचालींची िुनरावतृ्ती - सॉफ्टबॉल खळेिट्टीसाठी 

गोळा  करणे, व्हॉलीबॉल ईडी सेवा केल्यानंतर ईतरणे 

अभण सॉकर बॉल भिबल करणे - यामुळे िरीरातील 

िक्तीचे ऄसंतुलन होउ िकते, ज्यामुळे वदेना अभण 

वदेना होउ िकतात, एखाद्या व्यक्तीची कायाक्षमता 

कमी होते. खळे, अभण ऄगदी दखुाित. योगासन ेजास्त 

वािरलेल्या स्नायूंना बळकट करून अभण कमी 

वािरलेल्या स्नायूंना बळकट करून िरीराला िुन्हा 

संतुलनात अणण्यास मदत करू िकत.े एखाद्याचा 

अवडता ईन्हाळी खळे वाढवणाऱ्या योगासाठी, 

व्हॉलीबॉल, सॉकर अभण सॉफ्टबॉल खळेाडंूसाठी 

काही भस् थती िहा. अभण मैदानावर अभण मैदानाबाहरे 

िररणाम िाहण्यासाठी सज्ज व्हा. "योगामुळे िरीर 

मजबूत अभण मन कें द्रीत अभण भनयंत्रणात राहण्यास 

मदत होते. 

 

सांबांवित सावहत्याचे पुनरािलोकन: 

ओडेड वलयुनोकास, (२०१९), “प्रवशक्षण आवण 

डोळयाांचे पररणाम - व्हॉलीबॉल अवतररक्त 

सदसयाांच्या समॅश पररणामाकडे हात समन्िय” या 

संिोधनाचा ईद्दिे िोधणे अभण भवशे्लषण करणे हा 

अह:े िभब्लक सीभनयर हायस्कूल सो, सदना भमडल 

भतमोर रीजेंसी मधील व्हॉलीबॉल एक्स्राकररक्युलर 

सदस्यांच्या स्मॅि भनकालावर प्लायमेभरक भस्प्लट 

स्क्वटॅ जिं अभण जिं टू बॉक्स प्रभिक्षणाचे वगेवगेळे 

िररणाम. सदस्यांच्या स्मॅि िररणामांवर ईच्च अभण 

भनम्न डोळ्यांच्या हाताच्या समन्वयाच े वगेवगेळे 

िररणाम. ह े संिोधन प्रायोभगक िद्धतीचा वािर करून 

फॅक्टोररयल २x२ भडझाआन वािरत.े व्हॉलीबॉल हा एक 

सामूभहक खळे अह े अभण त्याला मूलभूत तंत्रात 

वयैभक्तकररत्या प्रभुत्व भमळणे अवश्यक अह.े त े

िूणािण े महत्वाचे अह.े याचा ऄथा ऄसा की 

सुरुवातीच्या िायऱ्यांवरील प्रभिक्षणासाठी खळेांच्या 

मूलभूत तंत्रावर प्रभुत्व भमळवण्यावर भर दणेे अवश्यक 

अह.े भवशे्लषण अभण चचेच्या अधारे, भनष्कषा ऄस े

अहते: प्लायोमेभरक भस्प्लट स्क्वटॅ जिं अभण जिं टू 

बॉक्समध्य े ऄभ्यासेतर सदस्यांच्या स्मॅिच्या 

िररणामाकडे भभन्न प्रभाव ऄसतो; स्मॅभिंग भनकालाच्या 

भदिेने ईच्च अभण कमी डोळा-हात समन्वय ऄसलेल्या 

खळेाडंूमध्ये भभन्न प्रभाव ऄसतो; प्लायमेभरक प्रभिक्षण 

िद्धती अभण सदस्यांच्या स्मॅभिंग भनकालासाठी डोळा-

हात समन्वय यांच्यात िरस्िरसंवाद अह.े 

एच. नगावडयाना, (२०२०), “व्हॉलीबॉल 

खेळाडूांच्या सेिेच्या अचूकतेिर डोळा-हात 

समन्िय प्रवशक्षणाचा पररणाम” ह े संिोधन 

व्हॉलीबॉल खळेाडंूच्या ईत्कृष्ट सभव्हासच्या ऄचूकतेवर 

अयहडँ समन्वय व्यायामाच्या प्रभावाची तिासणी 
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करण्याचा प्रयत्न करते. व्हॉलीबॉल हा एक सांभघक 

खळे अह े ज्यामध्ये प्रत्येक संघात सहा खळेाडू 

ऄसतात. प्रत्येक संघात सहा खळेाडू राखीव ऄसतात. 

फील्ड िुरुषांसाठी २.४३ मीटर अभण मभहलांसाठी 

२.२४ मीटरच्या जाळ्याद्वारे प्रभतबंभधत अह.े िेताची 

लांबी १८ मीटर अभण रंुदी ९मीटर अह.े व्हॉलीबॉल 

खळेाडूला सक्षम अभण प्रवीण होण्यासाठी खळेातील 

कौिल्ये समजनू घेण े अवश्यक अह.े व्हॉलीबॉलच े

मूलभूत कौिल्य व्यािक प्रभिक्षण अभण प्रभिक्षण 

योजना अभण दृभष्टकोन वािरून भिकले जाउ िकते. 

व्हॉलीबॉलच े प्रभिक्षण दतेाना, मुलाच्या भकंवा 

खळेाडूच्या िारीररक भवकासाचा अभण वाढीचा भवचार 

केला िाभहज.े या ऄभ्यासातून भनष्कषा काढण्याची 

प्रभिया डेटा भवशे्लषण, गभृहतकांची चाचणी अभण 

मागील प्रकरणातील चचेवर अधाररत अह.े या 

संिोधनाच्या भनष्कषाांवर अधाररत, ऄसे म्हणता येइल 

की डोळा-हात समन्वय व्यायाम िुरुष व्हॉलीबॉल 

खळेाडंूच्या सेवा ऄचूकतेवर िररणाम करतात. 

व्हॉलीबॉल खळेाडंूसाठी डोळ्या-हात समन्वय 

अवश्यक अह.े सभव्हास िंच अभण िाभसंग करताना, 

हाताची ताकद अभण डोळ्या-हात समन्वय अवश्यक 

अह.े जर हाताच्या स्नायूंची िक्ती ऄिुरी ऄसेल तर, 

सेवा अदिा नसेल अभण डोळ्या-हात समिमण खराब 

ऄसल्यास चेंडू नेटवर धडकू िकतो.  

सारा अॅवडवव्हनोला, (२०२१),"व्हॉलीबॉल 

सवव्हिसमध्ये डोळया-हात समन्िय सुिारण्यासाठी 

वशकिण्याची पद्धत"हात-डोळा समन्वय ह े एक 

संज्ञानात्मक कौिल्य कॉम्प्लेक्स अह े अभण 

भव्हज्युऄल ईत्तेजना अभण फीडबॅकवर अधाररत 

अिल्या हाताच्या हालचालींच ेमागादिान केले िाभहज.े 

हात-डोळ्याच्या समन्वयातील ऄडचणी कोणत्याही 

मोटर जशे्चरच्या कामभगरीवर अभण/भकंवा भिकण्यावर 

भविररत िररणाम करू िकतात, भविेषत: व्हॉलीबॉल 

सभव्हासमध्य.े तंत्र ह े कामभगरीचे प्रमुख भनधाारक अह;े 

िीडािटू प्रभिक्षणासाठी महत्त्वाच ेघटक म्हणज ेभिकणे 

अभण तांभत्रक सुधारणा. ऄभ्यासामुळे खळेाच्या 

संदभाात संभमश् दृभष्टकोनाचे महत्त्व स्िष्ट करणे िक्य 

झाले अह,े त्याऐवजी भप्रभस्िभप्टव्ह ऄध्यािन भकंवा 

ह्युररभस्टक लभनांग वािरण्याऐवजी. नंतरच्या दोन 

भविरीत, भमभश्त दृष्टीकोन अिल्याला मोटर 

कौिल्याची प्रभावीिणे िुनरावतृ्ती करण्यास ऄनुमती 

दतेे, ईन्नतीचा वािर अभण भिक्षक सुधारणे, तसचे 

भावभनक अभण सहयोगी िैलूंवर काया करण्यास 

धन्यवाद. दोन्ही महत्त्वाच्या अहते, भविेषत: भवद्याथी 

िीडा खळे भकंवा आतर िालेय स्िधाांमध्ये सहभागी 

होताना. ऄभ्यास, प्रयोग, मुलांमधील सहकाया अभण 

समस्या सोडवणे या दोन्हींवर अधाररत ईच्च िुनरावतृ्ती 

अभण भवभिष्ट हावभावांवर अधाररत भवभिष्ट 

प्रभिक्षणाचे भनयोजन करण्याच्या ईद्दिेाने व्यायाम 

भवज्ञान भिक्षकांनी ह े िद्धतिीर संकेत लक्षात घेतल े

िाभहजते. ऄभ्यासाचा ईद्दिे भमश् दृभष्टकोन वािरला 

गेला अह ेका ह ेसत्याभित करणे हा अह,े हायस्कूलच े

भवद्याथी िाळांमध्ये सवााभधक वािरल्या जाणारय्ा आतर 

दोन प्रकारच्या दृभष्टकोनांिेक्षा सेवचेी ऄिेक्षा ऄभधक 

सुधारण्यास सक्षम ऄसतील.  

मामन पॉल, (२०११), "टेबल टेवनस खेळाडूांच्या 

कामवगरीमध्ये सपोट्िस वव्हजन आवण आय हँड 

कोऑवडिनेशन टे्रवनांगची भूवमका"दृष्टी ही ऄनेक 

ज्ञानेंभद्रयांिैकी एक अह ेजी बाह्य वातावरणातून माभहती 

प्राप्त करते अभण बयााच वषाांिासून ह े ओळखले गेल े

अह े की ऄनेक खळेांमध्ये दृष्टी अभण भवभिष्ट दृश्य 

कौिल्यांची अवश्यकता ऄसते. स्िोट्ास भव्हजनमध्य े

भवभिष्ट भव्हज्युऄल भनधाारकांचा समाविे होतो ज े

खळेादरम्यान खळेाडूच्या भियाकलािांच े ऄचूक 

समन्वय साधतात. ऄसे भदसून अले अह ेकी यिस्वी 

ऍथलीट्समध्य े सामान्यत: चांगल े कौिल्य, ऄचूकता 

अभण दृश्यमान माभहती संिादनावर ऄवकाि-तात्िुरती 

मयाादा ऄसतात. जसे की जर दोन समान िीडािटू 
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स्िधमेध्ये भेटले अभण एकाकडे चांगली प्रभिभक्षत 

भव्हज्युऄल प्रणाली ऄसेल तर, वभधात भव्हज्युऄल 

प्रणालीसह ऍथलीट ऄभधक चांगल ेप्रदिान करेल िीडा 

भियाकलािांचा सहसा समज अभण कृती यांच्यात 

घभनष्ट संबंध ऄसतो म्हणून तात्िुरत्या मयााभदत िीडा 

कायाांसाठी खळेाडंूनी सवाात मौल्यवान वस्त ू काढणे 

अवश्यक ऄसत.े भव्हज्युऄल माभहतीचा स्रोत अभण 

या माभहतीचा वािर प्रभतस्िध्यााच्या हालचालीच्या 

िररणामाचा त्वरीत ऄदंाज लावण्यासाठी करा. टेबल 

टेभनस खळेाडंूच्या कामभगरीमध्ये स्िोट्ास भव्हजन अभण 

डोळा हात समन्वय प्रभिक्षणाची भूभमका. व्यत्यय 

अणणारय्ा कायाांमध्ये यिस्वी कामभगरी जवळ येत 

ऄसलेल्या वस्तूबद्दल दृश्य माभहतीच्या संिादनावर 

ऄवलंबून ऄसते. त्यामुळे सध्याच्या ऄभ्यासात टेबल 

टेभनस खळेाडंूच्या संवदेी अभण मोटर कामभगरीवर 

िीडा दृष्टी अभण डोळा हात समन्वय प्रभिक्षणाच्या 

िररणामांच ेमूल्यांकन केले गेल.े  

व्ही विकासपॉल, (२०१९), "हॉकी आवण 

व्हॉलीबॉल खेळाडूांमध्ये डोळयाांच्या हाताच्या 

समन्ियाचा आवण खोलीच्या आकलनाचा 

तुलनात्मक अभ्यास" व्हॉलीबॉल अभण हॉकी 

खळेाडंूचे डोळा-हात समन्वय अभण खोलीच ेअकलन 

या ऄभ्यासात डी.सी.िी.इ. ऄमरावती येथील 

यादृभच्िकिणे भनवडलेल्या ३० व्हॉलीबॉल (एन=१५) 

अभण हॉकी (एन=१५) खळेाडंूचा समाविे होता. या 

ऄभ्यासासाठी साभहत्य संिोधन ऄमरावती येथील 

िारीररक भिक्षण िदवी महाभवद्यालयाच्या ग्रथंालयात 

भमळालेल्या संदभाांवर अधाररत होत.े या ऄभ्यासासाठी 

डेटा डेप्थ िसेप्िन बॉक्स वािरून डेप्थ िसेप्िन बॉक्स 

वािरून अभण डोळा-हात समन्वयाच े मूल्यांकन 

करण्यासाठी ियाायी हडँ-वॉल टॉस चाचणीद्वारे 

भनवडण्यात अल े होते. दोन गट, व्हॉलीबॉल खळेाडू 

अभण हॉकीिटू यांच्यातील खोलीच े अकलन अभण 

डोळा-हात समन्वयामध्य ेलक्षणीय फरक अह ेका याच े

मूल्यांकन करण्यासाठी टी-चाचणीचा वािर केला गेला. 

त्याचप्रमाणे, डेटा दिाभवतो की दोन्ही गेममध्य े

सहभागींच्या डोळ्या-हात समन्वयामध्य े लक्षणीय 

फरक नव्हता. जगभरातील िीडा स्िधाांची श्ेणी अभण 

लोकभप्रयता िाहता, खळे हा एकभवसाव्या ितकातील 

जीवनाचा एक भनणाायक घटक अह.े ऄनेक 

भवषयांतील भवद्वानांनी ईदयोन्मुख सामाभजक घटनेत रस 

दाखवला अह.े खळे अिल्याला अिल्या 

जीवनातील काही सवाात ऄभवश्वसनीय ऄनुभव दतेात, 

मग अिण सभियिण े सहभागी होत ऄसू भकंवा फक्त 

िाहत अहोत.  

वम. बुजांग, (२०१८) “लेग पॉिर, आमि पॉिर, डोळे 

आवण पायाचे समन्िय आवण बॅक ऍपटॅक 

समॅशिरील विश्वासाहि व्हॉलीबॉल प्रभाि” 

व्हॉलीबॉलमधील स्मॅि बॅक ऄटॅक भवरुद्ध ऄगं िक्ती, 

हाताची िक्ती, डोळा-हात-िाय समन्वय अभण 

अत्मभवश्वास यांचा िररणाम भनभश्चत करणे ह े या 

ऄभ्यासाच ेईभद्दष्ट अह.े िथ भवशे्लषण वािरून संिोधन. 

लोकसंख्या अभण या संिोधनाचा नमुना ऍथलीट 

िेलाटकॅब िोदाा बेकासी अह.े या ऄभ्यासाचे िररणाम 

स्िष्ट करतात की हातिाय िक्ती, हाताची िक्ती, डोळा-

हडँअईट समन्वय अभण अत्मभवश्वास स्मॅि बॅक 

हल्ल्याच्या क्षमतेवर प्रभाव टाकू िकतात. 

अत्मभवि्वासाद्वारे ऄगं िक्ती, हाताची िक्ती, डोळा-

हात-िाय समन्वय यांचा ऄप्रत्यक्ष िररणाम स्मॅि बॅक 

ऄटॅक क्षमता सुधारू िकतो. स्मॅि बॅक ऄॅॅटॅक 

करण्याचा अत्मभवश्वास या संिोधनातील िारीररक 

क्षमतेवरून ठरतो तो म्हणज े िॉवर भलंब, िॉवर अमा 

अभण डोळा-हात-िाय समन्वय. स्मॅि बॅक ऄॅॅटॅक 

करण्याचा अत्मभवश्वास या संिोधनातील िारीररक 

क्षमतेवरून ठरतो तो म्हणज े िॉवर भलंब, िॉवर अमा 

अभण डोळा-हात-िाय समन्वय. स्मॅि बॅक ऄटॅकच्या 

यिस्वी भकंवा न ऄमंलबजावणीचा अत्मभवश्वास हाच 

भनणाायक घटक अह.े स्मॅि बॅक ऄटॅकच्या क्षमततेील 
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बदलांच े भवशे्लषण िॉवर भलम्ब्स, अमा िॉवर अभण 

डोळा-हात-िाय समन्वय याद्वारे प्रत्यक्ष भकंवा 

ऄप्रत्यक्षिण े अत्मभवश्वासाद्वारे केल े जाउ िकते. 

ऄथॅलीटमधील अत्मभवि्वासातील बदल ह ेिारीररक 

क्षमतांद्वारे स्िष्ट केले जाउ िकतात ज्यात हाताची 

िक्ती, िायाची िक्ती अभण डोळा-हात-िाय समन्वय 

यांचा समाविे होतो. 

दीप गोगोई, (२०१७), "व्हॉलीबॉलमध्ये हल्लेखोर 

आवण अिरोिक याांच्यातील नेत्र-हात समन्िय 

क्षमतेिर तुलनात्मक अभ्यास" सध्याचा ऄभ्यास 

२० त े २५ वषे वयोगटातील व्हॉलीबॉलमधील 

हल्लेखोर अभण ऄवरोधक यांच्यातील डोळ्यांच्या 

हाताच्या समन्वयाची तुलना करण्यासाठी अयोभजत 

करण्यात अला होता. िुण े िहरातील एका क्लब 

अभण बी.व्ही.डी.यू  मधनू भवषय घेण्यात अल े होते. 

व्हॉलीबॉल हा एक सांभघक खळे अह े ज्यामध्ये सहा 

खळेाडंूचे दोन संघ नेटने वगेळे केले जातात. प्रत्येक संघ 

संघभटत भनयमांनसुार दसुऱ्या संघाच्या कोटावर चेंडू 

टाकून गुण भमळवण्याचा प्रयत्न करतो. हा १९६४ 

िासून ईन्हाळी ऑभलभम्िक खळेांच्या ऄभधकृत 

कायािमाचा एक भाग अह.े ऄवरोधक अभण 

हल्लेखोर यांच्यात डोळ्यांच्या हाताच्या समन्वयाच्या 

बाबतीत लक्षणीय फरक अढळला नाही. स्िाआकसाच्या 

बाबतीत डोळ्या-हात समन्वयामुळे ते ऄचूक तंत्रान े

चेंडूला स्िाआक करण्यास सक्षम करतात अभण 

प्रभतस्िध्यााच्या कोटाच्या आभच्ित झोनमध्ये िूणा िक्तीन े

अभण काहीवळेा ऄगदी संथ गतीनेही मारा करतात. 

अभण ब्लॉकसाच्या बाबतीत ते योग्य ब्लॉभकंग तंत्राचा 

वािर करून अभण डोळ्याच्या हाताच्या योग्य 

समन्वयाच्या सहाय्यान े हात बसवनू अिमणकत्याांना 

चेंडूवर हल्ला करण्यािासून प्रभतकार करतात. ब्लॉकर 

अभण हल्लेखोरांमध्ये अवश्यक प्रमाणात डोळा-हात 

समन्वय िोधण्यासाठी तिासाच्या मागाासाठी हा 

ऄभ्यास अह.े  

मोच असमािी, (२०२१), “िेसट जािा मिील 

व्हॉलीबॉल रेफ्री कामवगरीिर सहनशक्ती, डोळा-

हात समन्िय आवण आत्मविश्वासाचा पररणाम” 

िीडा स्िधाा ह े खळेाडूच्या यिाचे मोजमाि ऄसते. 

तथाभि, ऍथलीटच्या यिावर िररणाम करणारे घटक 

ऍथलीट अभण रेफरींसह सवा स्िधाा िैलूंमधनू येतात. 

न्यायालयीन न्यायाधीि म्हणून त्यांची भूभमका िार 

िाडण्यािूवी अभण नंतर िंचांना चांगली प्रभतष्ठा ऄसणे 

अवश्यक अह.े रेफरीकडे रेफरी कौिल्ये, खळे/स्िधचे े

भनयम, िारीररक भस्थती, मानभसक-मानभसक िररभस्थती 

(अत्मभवश्वास, िांतता, सातत्य, वतृ्ती अभण कृतींची 

दृढता, वजन अभण भनणायाची ऄचूकता, ईच्च प्रेरणा, 

प्रामाभणकिणा) यासह क्षमता ऄसण े अवश्यक अह.े 

ऄिाप्रकारे, या संिोधनाच ेईभद्दष्ट िारीररक िररभस्थती, 

मुख्यत: सहनिक्ती, डोळ्या-हात समन्वय अभण 

अत्मभवश्वासाच े घटक, मनोवजै्ञाभनक िैलू म्हणून 

तिासण्याच े अह े ज े रेफरीच्या कायाक्षमतेस बळकट 

करतात. भिडा स्िधते रेफरीची भूभमका भकती महत्वाची 

ऄसत ेत्यामुळे, रेफरीची क्षमता ऄसण ेअवश्यक अह े

ऄसे सांगत ेकी रेफ्रीकडे क्षमता ऄसण ेअवश्यक अह,े 

ज्यामध्ये रेफरी कौिल्य, खळे/सामन्याच े भनयम, 

िारीररक भस्थती, मानभसक-मानभसक िररभस्थती दखेील 

समाभवष्ट अह े की रेफरीच्या कायाक्षमतेची कल्िना 

केली जाते. खळेातील प्रभुत्व, रेफ्रीचे ज्ञान/भिक्षण, 

महत्त्विूणा आतरांकडून िाभठंबा, िारीररक/मानभसक 

तयारी, ियाावरणीय अराम अभण जाणवलेली भचंता 

यांचा प्रभाव िडणे. त्यानुसार, या समजतुींचा रेफरीच्या 

कामभगरीवर, रेफ्रीचा ताण, खळेाडंूच्या भनयमांच े

ईल्लंघन, खळेाडंूचे समाधान अभण सह-रेफरी 

समाधानावर िररणाम होउ िकतो.  

आांिी सपाररया, (२०२०), "प्लेमेवट्रक प्रवशक्षण 

पद्धती आवण व्हॉलीबॉल समॅश वसकल्स इन सपोटि 

एज्युकेशन सटुडांट्स, ताडुलाको युवनव्हवसिटीिर हँड 

आय समन्िय" या ऄभ्यासाच े ईभद्दष्ट ताडुलाको 
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भवद्यािीठातील िीडा भिक्षणाच्या भवद्यार्थयाांमधील 

व्हॉलीबॉल स्मॅि क्षमतेवर प्लायमेभरक प्रभिक्षण िद्धती 

अभण हाताच्या डोळ्यांच्या समन्वयाचा प्रभाव भनभश्चत 

करणे अह.े ही संिोधन िद्धत लेव्हल २x२ 

भडझाआनद्वारे ईिचाराचा प्रयोग वािरते. या ऄभ्यासातील 

लोकसंख्या िीडा भिक्षण ऄभ्यास कायािमातील १६० 

भवद्याथी होती. या ऄभ्यासामध्ये यादृभच्िक गट 

भडझाआन तंत्राचा वािर करून, म्हणज े१६० लोकसंख्या 

यादृभच्िक करून ११० नमुन ेघेतल ेअभण नंतर त्याच्या 

हाताच्या समन्वयान े चाचणी केली. याचा ऄथा ५% 

च्या लक्षणीय िातळीवरून १६० भवद्यार्थयाांचा हा नमुना 

ठरवताना ११० भवद्याथी अहते. िीडा प्रभिक्षणातील 

ऄडथळ्यांमध्य े राष्रीय अभण प्रादभेिक स्तरावरील 

िीडा भागधारकांमधील कमकुवत समन्वय तसचे 

िीडा कमाचारय्ांची कमी क्षमता, ज्ञान अभण कौिल्ये, 

कमकुवत संस्था अभण िीडा प्रभिक्षणाच ेव्यवस्थािन 

यांचा समाविे होतो. िारररीक भिक्षणामध्ये िाळा 

दजदेार भिक्षणाचा एक महत्त्वाचा घटक अहते अभण 

त्यांचा ईियोग तरुण लोकांमध्ये भियाकलािांना 

चालना दणे्यासाठी केला जाउ िकतो. व्हॉलीबॉल 

भविेषत: स्मॅि कौिल्ये भिक्षणाचे साधन म्हणून 

वािरली जाउ िकतात, कारण व्हॉलीबॉलसह, 

खळेामुळे एक स्िोभटाव, प्रामाभणक व्यक्ती, सहकाया, 

जबाबदारी, ही सवा िैक्षभणक मूल्य े भनमााण होउ 

िकतात, त्यामुळे व्हॉलीबॉल स्मॅि कौिल्य खळे हा 

एक खळे अह.े अता प्रत्येक ततृीयक संस्थेमध्य े

वािरल्या जाणारय्ा ऄभ्यासिमात प्रोग्राम केलेल े

ऄसणे अवश्यक अह.े 

डॉ. सी. दुराई, (२०१६), “व्हॉलीबॉल 

खेळाडूांमिील कौशल्यासांबांवित कामवगरीिर 

वव्हज्युअल वसकल्स आवण त्याचा प्रभाि” 

भव्हज्युऄल भस्कल्स अभण व्हॉलीबॉल खळेाडंूमधील 

कौिल्य संबंभधत कामभगरीवर त्याचा प्रभाव हा या 

ऄभ्यासाचा ईद्दिे होता. भनयोजन अभण मोटर 

कौिल्यांच्या ऄमंलबजावणीसाठी भव्हजनला 

माभहतीचा एक महत्त्विूणा स्रोत म्हणून स्वीकारले जाउ 

िकते. ऄभलकडच्या वषाांत, ऄिी स्वीकृती वाढत 

अह े की ज्ञानेंभद्रयांची कौिल्ये खळेात अभण आतर 

संदभाात कौिल्यिूणा कृतींच्या अधी ऄसतात अभण 

भनधााररत करतात. खळेातील भव्हज्युऄल कामभगरी ह े

दोन भव्हज्युऄल प्रणालींमधील िरस्िरसंवाद म्हणून 

िाभहल े जाउ िकत.े "सादृश्य" दोन भव्हज्युऄल 

भसस्टीममध्ये भवभागून माभहती गोळा करणे अभण 

प्रभिया करण्याचे संगणक सादृश्य म्हणून भव्हज्युऄल 

भसस्टम, म्हणज े हाडावऄेर अभण सॉफ्टवऄेर 

भव्हज्युऄल भसस्टम. हाडावऄेर भव्हज्युऄल भसस्टम 

(कौिल्य) ह े एखाद्या व्यक्तीच्या भव्हज्युऄल 

भसस्टममधील यांभत्रक अभण ऑप्टोमेभरक 

गुणधमाांमधील भौभतक फरक अभण सॉफ्टवऄेर भसस्टम 

(कौिल्य) ह ेभवशे्लषण, भनवड, कोभडंग अभण सामान्य 

हाताळणीतील संज्ञानात्मक फरक म्हणून िाभहले जाउ 

िकते. प्रभिक्षण अभण भकंवा स्िधाा दरम्यान दृश्य 

माभहती. हाडावऄेर भसस्टीममध्ये सहा ऑप्टोमेभरक 

कौिल्ये ऄसतात, ती भस्थर अभण गभतमान दृश्य 

तीक्ष्णता, खोलीची धारणा, भनवास, फ्यूजन, रंग दृष्टी 

अभण कॉन्रास्ट संवदेनिीलता. भनयंत्रण गटाच्या 

तुलनेत व्हॉलीबॉल खळेाडंूमध्ये भव्हज्युऄल कौिल्य 

प्रभिक्षणाच्या प्रभावामुळे िूसीभफक्स बॉल िॉि अभण 

हडँ-अय समन्वयामध्य े लक्षणीय सुधारणा झाल्याच े

ऄभ्यासाच े िररणाम सूभचत करतात. ऄभ्यासाचा 

िररणाम ऄसेही सूभचत करतो की व्हॉलीबॉल 

खळेाडंूमध्ये भनयंत्रण गटािेक्षा िूसीभफक्स बॉल िॉि 

अभण हडँ-अय समन्वय यासारख्या भनवडक कौिल्य 

कायाप्रदिान व्हरेरएबल्समध्य े सुधारणा करण्याच्या 

भदिेने लक्षणीय फरक होता.  

वपयाली वमश्रा, (२०१५), “१३-१९ िर्ाांच्या 

मवहला बासकेटबॉल आवण व्हॉलीबॉल 

खेळाडूांच्या वनिडलेल्या विटनेस घटकाांिर 
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तुलनात्मक अभ्यास” मभहला बास्केटबॉल खळेाडू 

अभण व्हॉलीबॉल खळेाडू यांच्यातील हातातील फरक 

- डोळा समन्वय, ऄचूकता, चिळाइ हाताची स्फोटक 

िक्ती अभण िायाची स्फोटक िक्ती यामधील फरक 

िाहण े हा ऄभ्यासाचा ईद्दिे अह.े या ऄभ्यासासाठी 

एकूण बावीस (२२) मभहला भवषयांची भनवड करण्यात 

अली. त्यािैकी 11 बास्केटबॉल, ११ व्हॉलीबॉलच े

होत.े भवषयांच ेवय १३-१९ वष ेहोते. भवषयांच ेभनवडक 

भफटनेस घटक ह े सध्याच्या ऄभ्यासासाठी भनकषाच े

ईिाय होते. तंदरुुस्तीच े भनवडलेले घटक होते: यात 

समाभवष्ट होते- िायाची स्फोटक िक्ती, हाताची स्फोटक 

िक्ती, हाताने डोळा समन्वय, चिळता अभण ऄचूकता. 

िायाची स्फोटक िक्ती व्हभटाकल जिंन े मोजली गेली. 

िॉट टाकून हाताची स्फोटक िक्ती मोजली गेली. 

ररबाईंड बॉल टेस्टद्वारे हडँ अय समन्वय मोजला गेला. 

ऄचूकता ऄचूकता चाचणीद्वारे मोजली गेली. (४x१० 

मीटर.) िटल रनद्वारे चिळता मोजली गेली. ऄचूकता, 

चिळता, हाताची स्फोटक िक्ती, िायाची स्फोटक 

िक्ती या संदभाात, मभहला बास्केटबॉल अभण 

व्हॉलीबॉल गटामध्ये कोणताही फरक नव्हता. हात-

डोळा समन्वयाच्या बाबतीत बास्केटबॉलिटंूचा मभहला 

गट मभहला गटातील व्हॉलीबॉलिटंूिके्षा चांगला होता.  

रोनी वलडोर, (२०१०), “मवहला व्हॉलीबॉल 

खेळाडूांचे शारीररक आवण शारीररक गुणिमि—एक 

पुनरािलोकन” मभहला व्हॉलीबॉल खळेाडंूसाठी 

कामभगरी-वधान प्रभिक्षण कायािम भवकभसत 

करण्यासाठी व्हॉलीबॉल प्रभिक्षक, सामर्थया अभण 

कंभडिभनंग प्रभिक्षक अभण आतर व्यावसाभयक ज े

व्हॉलीबॉल खळेाडंूसोबत काम करतात (ईदा. 

ऍथलेभटक प्रभिक्षक, भफभजओथेरभिस्ट अभण 

भचभकत्सक) भवभवध खळेातील ऄनुभवजन्य अभण 

व्यावहाररक ज्ञान वािरणे अवश्यक अह.े -संबंभधत 

डोमेन, त्यािैकी व्यायाम िरीरभवज्ञान अभण िीडा 

औषध. प्रभिक्षण-संबंभधत समस्यांवरील संबंभधत 

माभहती, जसे की िारीररक गुणधमा (ईदा., ईंची, 

िरीराचे वस्तुमान अभण चरबी-मुक्त वस्तुमान), 

िारीररक गुणधमा (ईदा. एरोभबक प्रोफाआल, सामर्थया, 

ईभ्या ईडी क्षमता, अभण चिळता अभण गती), अभण 

ऑन- कोटा डेटा (ईदा., रृदय गती अभण रक्त 

दगु्धिका रा िातळी), व्हॉलीबॉल कायािमांमध्ये, 

भविेषत: मभहला व्हॉलीबॉल खळेाडूसाठी भविेषतः 

भवकभसत केलेल्या ताकद अभण कंभडिभनंग 

प्रोग्राममध्ये प्रभावीिण ेलाग ूकेले जाउ िकते.  

जी. विव्ह, (२०१०), "मवहला आवण पुरुर् 

व्हॉलीबॉल खेळाडूांमध्ये उभ्या उडी: वनरीक्षण 

आवण प्रायोवगक अभ्यासाांचे पुनरािलोकन" 

व्हॉलीबॉल खळेाडू सामान्यतः वका अईट्स अभण गमे 

दरम्यान ईभ्या ईडी मारतात. वगेवगेळ्या बचावात्मक 

(ऄवरोभधत) अभण अक्षेिाहा (हल्ला करणे, िास करणे 

अभण सभव्हांग) डाविेचांमध्य ेकामभगरी करण्यास सक्षम 

ऄसल्यामुळे खळेाडंूना ईभ्या ईंच ईडी मारण्यास 

सांभगतल े जाते. अंतरराष्रीय िुरुष व्हॉलीबॉल 

खळेाच्या ऄलीकडील टाआम-मोिन भवशे्लषणामध्ये, त े

व्यावसाभयक (ईदा., व्हॉलीबॉल प्रभिक्षक, ताकद 

अभण कंभडिभनंग प्रभिक्षक, ऍथलेभटक प्रभिक्षक अभण 

भफभजओथेरभिस्ट) ज े संिूणा प्रभिक्षण कायािमात 

भनयभमतिण ेखळेाडंूसोबत काम करतात त्यांनी संबंभधत 

माभहती भमळवावी.   

गातेनो रायोला, (२०१४), "व्हॉलीबॉलच्या तरुण 

मवहला सांघात वशकिण्याची पद्धत" व्हॉलीबॉल ह े

िरंिरेन ेप्रभिक्षकाद्वारे भिकवले जाते ज्यात संज्ञानात्मक 

दृभष्टकोनाचा सैद्धांभतक अधार ऄसतो. प्रभिक्षक 

खालील िैक्षभणक साधनासह स्िष्ट करतात: अंभिक 

प्रकार, भवभवध, यादृभच्िक अभण मानभसक प्रभिक्षणाच े

ट्यूटोररयल. ह े ओिन लूि, क्लोज्ड लूि अभण मोटर 

प्रोग्राम सामान्यीकृत च्या मोटर कंरोल मॉडेलचा संदभा 

दतेे, म्हणून ज्ञानाच्या प्रविेासाठी दृष्टीकोन भकंवा 

व्याख्यात्मक की संज्ञानात्मक अह.े िारीररक 
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भियाकलाि अभण िीडा भवज्ञान भिकवण्याची िद्धत 

दखेील भवरुद्ध मागाान े दसुरी िद्धत अह े अभण त्याला 

ियाावरण-गभतिील ऄस े नाव दणे्यात अले अह.े या 

दृभष्टकोनामध्ये प्रभिक्षकाला ट्यूटोररयलची अवश्यकता 

नसत ेिरंत ु भवभवध प्रकारच्या भिक्षणाच्या ईद्दिेाने एक 

सेभटंग भिक्षण वातावरण तयार करत.े ह ेमोटर आमेजरी, 

भमरर न्यूरॉन्स भसस्टीम अभण फ्रीडमच्या भडग्रीच्या मोटर 

भनयंत्रण भसद्धांताच्या मॉडेल्सचा संदभा दतेे: स्वातंत्र्य 

ऄिंांचे घट, ऄन्वषेण अभण कॅभिटलायझिेन. भवभिष्ट 

व्हॉलीबॉल कौिल्यांचे भिक्षण तिासण ेहा ईद्दिे अह.े 

अम्हाला ह े भसद्ध करायच े अह े की डायनॅभमक 

भसस्टम्सच्या दृष्टीकोनाचे गभृहतक, जे "मनुष्य" एक 

"गोलाकार यादृभच्िकतेमुळे" एरोसोलाआज करण्यास 

सक्षम वास्तव म्हणून िाहत,े त े ऄसे अह े की िरीर 

स्वत: ला सोडल े तरीही योग्य हालचाली भनमााण 

करण्यास ऄियिी ठरेल. सराव. आकोलॉभजकल 

ऄॅॅप्रोच-डायनॅभमक हा संज्ञानात्मक दृभष्टकोनािेक्षा 

िैक्षभणक िररणाम कसा िोधू िकतो ह े दाखवा. 

त्यामुळे भनष्कषाांच्या प्रकािात भिकवण्याच्या िद्धती 

सुधारण्यासाठी दोन दृभष्टकोन (संज्ञानात्मक अभण 

ियाावरणीय-गभतिील) तिासण े योग्य मानले जाते, 

कारण तेथे कोणतीही थेट तुलना दस्तऐवजीकरण 

केलेली नाही. आकोलॉभजकल-डायनॅभमक दृष्टीकोनातून 

ईदयास अलेल े भिकाउ-भनदभेित भिक्षण भडझाआन 

एका सैद्धांभतक फे्रमवका सह मजबूत केले जाउ िकत ेज े

डायनॅभमक संदभाात भिकणे ही गभतिील प्रभिया मानत.े 

िेद्रन हॅडविक, (२०१४), "एवलट व्हॉलीबॉल 

खेळाडूांमध्ये खाांद्याांची ताकद विर्मता" व्हॉलीबॉल 

खळेाडंूच्या खांद्याचे सामर्थया ऄसमतोल ऄसल्याची 

नोंद अह.े मागील लेखकांनी प्रामुख्यान े िुरुष 

खळेाडंूच्या लहान नमुन्यांची तिासणी एका कौिल्य 

स्तरावर केली अह,े खळेण्याच्या भस्थतीचा भवचार न 

करता अभण भवसंगत भनष्कषाांसह. एन िुरुष व्हॉलीबॉल 

खळेाडू, खळेण्याची भस्थती, कौिल्य िातळी भकंवा 

मागील खांद्याच्या दखुाितीकडे दलुाक्ष करून, प्रबळ 

खांद्याचे बाह्य रोटेिन/ऄतंगात-रोटेिन सामर्थया गुणोत्तर 

कमी होते. मभहला खळेाडंूमध्ये, केवळ ईच्च कौिल्य 

स्तरावरील खळेाडंूमध्ये ह ेप्रमाण कमी होत.े जरी सट्टा 

ऄसला तरी, ह ेभनष्कषा साधारणिणे ऄसे सुचवतात की 

मभहला व्हॉलीबॉल खळेाडंूना िुरुष व्हॉलीबॉल 

खळेाडंूच्या तुलनेत खांद्यािी सबंंभधत समस्या भवकभसत 

होण्याचा धोका कमी ऄसतो. अयसोभकनेभटक खांदा 

चाचणी खांद्याच्या दखुाितींसाठी संभाव्य जोखीम 

घटकांबद्दल महत्त्वाची माभहती प्रकट करू िकते, 

म्हणून अम्ही व्हॉलीबॉल खळेाडंूच्या कायाात्मक 

स्िीभनंगमध्ये त्याचा समाविे करण्याची भिफारस 

करतो.  

श्यामल कोले, (२०१०), "भारतीय आांतर-

विद्यापीठ व्हॉलीबॉल खेळाडूांिर मानििांशीय 

आवण शारीररक िैवशष््टये" या ऄभ्यासाचा ईद्दिे दोन 

िटीचा होता, प्रथम, भारतीय अंतर-भवद्यािीठ 

व्हॉलीबॉल खळेाडंूच्या मानवविंीय प्रोफाआलच े

मूल्यमािन करणे अभण दसुरे म्हणजे, बॉडी मास 

आडेंक्स, % बॉडी फॅट, हात िकडण्याची ताकद 

(ईजवीकडे प्रबळ) अभण याचा िरस्िरसंबंध िोधणे. 

व्हो२ जास्तीत जास्त ऄभ्यास केलेल्या आतर 

मानवविंीय वभैिष््टयांसह. गुरु नानक दवे 

भवद्यािीठातील १८ ते २५ वषे वयोगटातील ऄकरा 

मानवविंीय वभैिष््टये, चार िरीर रचना मािदडं, दोन 

भौभतक अभण दोन िारीररक िररवताने अभण नउ हात 

मानवविंीय वभैिष््टये यादृभच्िकिणे भनवडलेल्या ६३ 

अंतर-भवद्यािीठ भारतीय व्हॉलीबॉल खळेाडंूवर (३८ 

िुरुष अभण २५ मभहला) मोजण्यात अली.  

व्हॅलेंटीना अगोवसटनी, (२०१३), "व्हॉलीबॉल 

खेळाडूांमध्ये पोसट््रल सिे्" या कायााचे ईभद्दष्ट भद्विाद 

िांत भस्थतीत व्हॉलीबॉल खळेाडंूच्या असनात्मक 

स्वचेे भवशे्लषण करणे ह ेहोते. दबाव कें द्र (सीओिी) ४६ 

ऍथलीट अभण ४२ गैर-ऄथॅलीट भनयंत्रणांमध्य े मोजल े
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गेल.े प्रत्येक भवषयाची १० वगेवगेळ्या िररभस्थतीत 

चाचणी घेण्यात अली, ५ त्यांच े डोळे ईघडे ठेवून 

अभण ५ डोळे भमटून. व्हॉलीबॉल खळेाडंूनी जास्त 

सीओिी लंबवतुाळाकार दिाभवले, त्यांच्या िोश्चर 

भस्थरतेमध्ये संवदेी एकीकरणाचे वगेळे मॉडेल सुचवले. 

डेटा भवशे्लषणासाठी एक बहुभवभवध दृष्टीकोन दिाभवतो 

की जवे्हा भवषय त्यांचे डोळे ईघडे ठेवतात तेव्हा दोन 

गटांचे अचरण भभन्न होते, िरंत ु त े भव्हज्युऄल 

वभंचततेसह नव्हत.े व्हॉलीबॉल ऍथलीट्सद्वारे केल्या 

जाणारय्ा बरय्ाच भियांमध्ये िोश्चर भस्थरतेचे कुिल 

भनयंत्रण मूलभूत अह.े बॉल सव्हा करणे, प्राप्त करणे, सेट 

करणे भकंवा खोदणे यामधील िररणामकारकता 

ऍथलीटच्या त्यांच्या गभतिील संतुलनावर भनयंत्रण 

ठेवण्याच्या क्षमतेवर िररणाम होतो. व्हॉलीबॉल 

खळेाडंूना प्रत्येक खळेाच्या िररभस्थतीवर त्वररत 

प्रभतभिया दणे्यासाठी त्यांची मुद्रा खिू लवकर जळुवून 

घेण्यास सांभगतल े जाते. या ऄभ्यासात अम्ही भद्विाद 

भस्थर भस्थतीत व्हॉलीबॉल खळेाडंूच्या मुद्रा भनयंत्रणाची 

तिासणी केली. अम्ही ह े दाखवनू भदले की ऍथलीट 

ईघड्या डोळ्यांच्या िररभस्थतीत गैर-ऄथॅलीट्सिेक्षा 

वगेळे ऄसतात. ऄभधक भविेषतः, स्व े एभलप्स अभण 

आतर सीओिी िॅरामीटसा ऍथलीट्ससाठी मोठे होते. 

व्हॉलीबॉल खराब बॅलन्स िरफॉमान्स दाखवणारा ऄसा 

चुकीचा ऄथा लावला जाउ िकतो. अम्ही ऄसे गभृहत 

धरल े की हा िररणाम ऄप्रभिभक्षत भवषयांच्या संदभाात 

भव्हज्युऄल भसस्टमला वगेळ्या िद्धतीने समाकभलत 

करणारय्ा िोस्ट्चरल स्कीममध्ये ऍथलीट्सच े रुिांतर 

म्हणून स्िष्ट केले जाउ िकत.े 

गोविांद बी, (२०१३), “अ प्रोिाइल ऑि विटनेस 

पॅरामीटसि अँड परिॉमिन्स ऑि व्हॉलीबॉल 

खेळाडू” बॉल गेममध्य े िारीररक, तांभत्रक, मानभसक 

अभण सामररक क्षमतांसह सवासमाविेक क्षमता 

अवश्यक ऄसत.े त्यािैकी, खळेाडंूच्या िारीररक 

क्षमतचेा स्वतः खळेाडंूच्या कौिल्यावर अभण संघाच्या 

डाविेचांवर लक्षणीय प्रभाव िडतो. त्यामुळे खळेाची 

मागणी िूणा करण्यासाठी खळेाडंूमध्य े िारीररक क्षमता 

ऄसणे अवश्यक अह.े व्हॉलीबॉल हा जगातील सवाात 

लोकभप्रय खळेांिैकी एक अह.े ददुवैाने, भारतीय 

व्हॉलीबॉलिटंूच्या कामभगरीची िातळी अंतरराष्रीय 

मानकांिेक्षा खिू मागे अह.े अज, खळे ही मोठ्या 

प्रमाणात अभण जभटलतेची सांस्कृभतक घटना बनली 

अह.े त्याची व्याप्ती िान अह;े जवळजवळ प्रत्येकजण 

त्यात कोणत्या ना कोणत्या प्रकारे गुंतला अह.े त्यात 

लोकसहभाग भमळाला अह.े िारीररक भिक्षण अभण 

िीडा क्षेत्रातील तज्ज्ञांनी केलेल्या भवभवध संिोधन 

ऄभ्यासांमध्ये भवभवध िीडा ईििमांिी संबंभधत, 

खळेातील प्रभतभा भनवडण्यासाठी अभण भवकासासाठी 

अभण िीडा स्िधाांच्या भवभवध स्तरांवर चांगली 

कामभगरी करण्यासाठी भवभिष्ट संरचनांची तिासणी 

करण्याच्या महत्त्वावर भर दणे्यात अला अह.े 

व्हॉलीबॉल खळेाडंूना लवभचकता स्नाय ू सहनिक्ती, 

िक्ती अभण रृदय-श्वसन सहनिक्तीचा ऄभधक फायदा 

होतो.  

कारमेन िनाांडीि-एचेव्हेररया, (२०१५), "युिा 

व्हॉलीबॉल खेळाडूांमध्ये पररणामकारकतेचा 

अांदाज लािणाऱ्या व्हेररएबल्सचे विशे्लर्ण" या 

संिोधन ऄभ्यासाचे मुख्य ईभद्दष्ट, व्हॉलीबॉलमध्ये, 

भवभवध सव्हा व्हरेरएबल्सच्या िररणामकारकतेच्या 

ऄदंाज िातळीच े भवशे्लषण करणे हा होता. नमुन्यात 

२०३८ सवा कृतींचा समाविे होता, २०१० मध्ये १४ 

वषाांखालील अभण १६ वषााखालील गटांमध्ये स्िॅभनि 

चॅभम्ियनभिि मभहलांमध्ये सहभागी झालेल्या ३६ 

मभहला संघांिी संबंभधत. स्वतंत्र व्हरेरएबल्स होत:े सव्हा 

झोन, सभव्हांग प्रकार, स्राआभकंग तंत्र, सव्हारची गेममधील 

भूभमका, ररसेप्िन झोन, ररसीव्हर प्लेयर अभण सव्हा 

भदिा. ऄवलंभबत व्हरेरएबल सव्हार आभफकॅसी होती. 

लाग ू केलेल्या मभल्टनॉभमऄल लॉभजभस्टक रीग्रिेनन े

दाखवले की, सव्हचेी भदिा अभण स्राआभकंग तंत्र 
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वगळता ऄभ्यासात भवचारात घेतलेल्या सवा 

व्हरेरएबल्सन े सव्हाच्या िररणामकारकतेचा ऄदंाज 

लावला. सव्हचेी कायाक्षमता वाढवण्याची संभाव्यता 

याद्वारे साध्य केली गेली: स्टँभडंग सव्हा करणे, 

खळेाडंूमधील जागेवर सव्हा करणे अभण भलबेरो 

व्यभतररक्त आतर खळेाडंूनी ररसेप्िन सव्हा करणे. ह े

िररणाम व्हॉलीबॉल खळेाडंूच्या प्रभिक्षण प्रभियेत 

प्रभिक्षकांना सेवा दणे्याच्या संदभाात मागादिान करू 

िकतात. व्हॉलीबॉल हा एक खळे अह े ज्यात 

बचावावर अिमण केल े जाते. हा ऄसमतोल दरू 

करण्याच्या प्रयत्नात खळेाच्या भनयमांमध्य े वगेवगेळे 

बदल केले गेल े अहते, िरंत ु नेहमीच बचावासाठी 

ऄनुकूल: सभव्हास झोन वाढवणे (१९९८) अभण नवीन 

खळेाडू समाभवष्ट करणे. िेवटी, अमचा ऄभ्यास 

मभहला श्ेणीतील प्रभिक्षकांना सुरुवातीच्या टप्प्यात 

सल्ला दतेो की या ऄवस्थेतील जिं सव्हा फक्त तेव्हाच 

वािरला जावा जवे्हा खळेाडू ही सभव्हास भवभिष्ट 

अिमकतेने भवकभसत करू िकतील अभण त्यांच्या 

वािराच्या वाढीस िररणामकारकतेसाठी अभण त्रटुी 

नाही. याव्यभतररक्त, खळेाडंूमधील ऄतंरावर चेंडू 

िाठवण्यासाठी अभण भलबेरोद्वारे ररसेप्िन 

टाळण्यासाठी सव्हा ऄचूकतेच े प्रभिक्षण दणे्याची 

भिफारस केली जाते, कारण ह े मुख्य घटक अहते ज े

प्रारंभभक टप्प्यात सव्हाची प्रभावीता भनधााररत करतात. 

हा ऄभ्यास केवळ प्रारंभभक टप्प्यातील स्िधतेील 

िररणामकारकता भनधााररत करणारे घटकच नाही तर त्या 

वयात प्रभिक्षण प्रभिया किी चालवायची ह े दखेील 

ज्ञानात योगदान दतेे. 

 

सांशोिन पद्धती: 

महाभवद्यालयीन खळेाडूच्या व्हॉलीबॉल 

कौिल्यांवर डोळा हात-िाय समन्वय अभण दृष्टी 

प्रभिक्षणाचा प्रभाव तिासण े हा या संिोधनाचा ईद्दिे 

अह.े या प्रकारच्या प्रभिक्षणाचा समाविे केल्यान े

खळेाडूची कोटावरील कामभगरी सुधारेल की नाही ह े

ठरवण्याचा या ऄभ्यासाचा ईद्दिे अह-े हा घडा 

ऄभ्यासाच्या िद्धती अभण प्रभियेिी संबंभधत अह.े 

त्यात भवषयांची भनवड, व्हरेरएबल्सची भनवड, टी टेस्ट 

ANOVA भनकष ईिाय, डेटाची भवश्वासाहाता, 

चाचण्यांची भवश्वासाहाता. डेटाचे संकलन अभण डेटाच े

भवशे्लषण करण्यासाठी सांभख्यकी तंत्र यांचा समाविे 

होतो. 

सांशोिन आवण सांशोिन पद्धतीशी सांबांवित 

सांकल्पना: 

 

अकृती 1. िद्धतीची प्रभिया 

नमुना योजना: 

सांभख्यकीयदृष््टया महत्त्विूणा िररणाम प्राप्त 

करण्यासाठी ऄभ्यासामध्य े िुरेिा संख्येन े सहभागीचा 

समाविे केला. 

लोकसांख्या: 

२०२२-२३ या िैक्षभणक वषाात सोलािूर 

भवद्यािीठातफे अयोभजत अंतर- झोनल व्हॉलीबॉल 

स्िधते सहभागी झालेले सवा महाभवद्यालयीन िुरुष 

व्हॉलीबॉल खळेाडंूचा सहभाग अह.े जाइल. नमुन्याचा 

अकार िॉवर ऄनॅाभलभससच्या अधार भनधााररत केला 

जाइल. 

नमुना: 

नमुना यादृभच्िक िद्धतीने भनवडला जाइल. 

डेटा सांकलनासाठी सािने: 

गोळा केलेल्या डेटाचे सॉफ्टवऄेर (सामाभजक 

भवज्ञानासाठी सांभख्यकी िॅकेज) अवतृ्ती मीन, मान े
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भवचलन, स्वतंत्र नमुना टी-टेस्ट, अभण ANOVA 

चाचणी वािरून भवशे्लषण केले गेल.े 

डेटाचे विशे्लर्ण करण्यासाठी साांवख्यकी तांत्र: 

प्रभिक्षण अभण भनयंत्रण गटाच्या चाचणीिूवी 

अभण नंतरच्या दरम्यान महत्त्विूणा सरासरी फरक 

िोधण्यासाठी 'टी' चाचणी कायााभन्वत करण्यात अली 

अभण िूवा अभण िोस्ट डेटामधील सुधारणा फरक 

िोधण्यासाठी टक्केवारीची गणना केली गेली. 

प्रायोभगक अभण भनयंत्रण गट यांच्यातील 'समायोभजत 

िोस्टटेस्ट मीन' च्या महत्त्विूणा फरकाचे भवशे्लषण 

कोव्हरेरयन्स (ANOVA) भवशे्लषणाद्वारे केल े गेले. 

अत्मभवश्वासाची 0.05 िातळी महत्त्वाची िातळी 

म्हणून भनभश्चत केली गेली. 

डेटा विशे्लर्ण: 

तक्ता 1. सपिाित्मक व्हॉलीबॉलसाठी तुम्ही तुमची 

विटनेस पातळी कशी रेट कराल? 

 
आलेख १. सपिाित्मक व्हॉलीबॉलसाठी तुम्ही तुमची 

विटनेस पातळी कशी रेट कराल? 

ियााय 

वारंवार

ता टक्के 

वधै 

टक्केवारी संचयी टक्के 

गरीब ७ २३.३ २३.३ २३.३ 

योग्य 8 २६.७ २६.७ ५०.० 

चांगल े 8 २६.७ २६.७ ७६.७ 

ईत्कृष्ट ७ २३.३ २३.३ १००.० 

एकूण ३० १०० १००.०  

 

सारणी प्रतीकात्मक व्हॉलीबॉलसाठी 

ईत्तरांच्या त्यांच्या भफटनेस सोबतच्या सेटवर डेटा सादर 

करते . ह ेदाखभवते 30 सहभागींिैकी 23.3 % न ेत्यांची 

भफटनेस मागा खराब , 26.7% गोरी , 26.7% सु अभण 

23.3% ईत्कृष्ट म्हणनू रेट केली . ह ेभवतरण श्ेण्यांमध्य े

तुलनेन े ३ प्रसाराचे वणान करते , ज े ईत्तरे भफटनेस 

स्तरांची भवभवध श्ेणी दाखवत े. समान स्वतःने ईत्तरांनी 

त्यांच्या भफटनेसला वाजवी अभण चांगल े म्हणनू रेट 

केले ऄगदी तरी , या दोन श्ेणींची कें द्र टक्केवारी 

त्यांच्या भफटनेसला खराब भकंवा ईत्कृष्ट म्हणून रेट केल े

लोक जास्त अह े. ह ेिेटीटे की बहुसखं्य ईत्तरकत ेस्वत 

: ला प्रतीकात्मक व्हॉलीबॉलसाठी कमी कमी योग्य 

मागााच े भफटनेस मानतात , ज्याचा मोठा भाग स्वतःला 

चांगला मानतो . याव्यभतररक्त , त्यांच्या भफटनेसला 

खराब भकंवा ईत्कृष्ट ऄसे १० द ेईत्तरांची तुलनेन ेकमी 

टक्केवारी ऄसे सूभचत करते की बहुसखं्य प्रतीकात्मक 

व्हॉलीबॉलसाठी भफटनेस स्िके्रमच्या मध्यम श्ेणीत . 

 

तक्ता २. तुम्हाला यापूिी व्हॉलीबॉलशी सांबांवित काही 

दुखापती िाल्या आहेत का? 

 
आलेख २. तुम्हाला यापूिी व्हॉलीबॉलशी सांबांवित 

काही दुखापती िाल्या आहेत का? 

ियााय 

वारंवार

ता टक्के 

वधै 

टक्केवारी संचयी टक्के 

होय १३ ४३.३ ४३.३ ४३.३ 

नाही १७ ५६.७ ५६.७ १००.० 

एकूण 

३० १००.० १००.०  
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टेबल ईत्तरदात्यांमध्ये व्हॉलीबॉल-संबंभधत 

संबंध डेटा सादर करते. सवके्षण केलेल्या ३० 

सहभागींिैकी ४३.३% न े भूतकाळ ऄिा दखुाितींनी 

ऄनुभवाची नोंद केली, तर ५६.७% ने िूवीच्या 

व्हॉलीबॉल-संबंभधत दखुाितींचा ऄहवाल भदला नाही. 

ह े सांगतात की लोकसंख्येच्या समोरच्या भागाला 

व्हॉलीबॉल सव्र्हके्षणासाठी संबंभधत दखुाितींचा सामना 

करणे अवश्यक अह.े या दखुाितींची प्रोटोकॉल अभण 

स्वरूिाची दखेरेख प्रभतबंधात्मक ईिायांसाठी 

व्हॉलीबॉल प्रभिक्षण अभण सुरक्षा सुधारण्यासाठी 

सुरक्षा ऄस ूिकते. 

तक्ता ३. या व्हॉलीबॉल प्रवशक्षण कायिक्रमातून तुमची उविष्टे 

काय आहेत? 

 
आलेख ३. या व्हॉलीबॉल प्रवशक्षण कायिक्रमातून तुमची 

उविष्टे काय आहेत? 

ियााय वारंवारता टक्के 

वधै 

टक्केवारी 

संचयी 

टक्के 

कौिल्ये सुधारा ६ २०.० २०.० २०.० 

संघ बनवा ३ १०.० १०.० ३०.० 

स्टाटार व्हा ४ १३.३ १३.३ ४३.३ 

ईभ्या ईडी सुधारा ४ १३.३ १३.३ ५६.७ 

िक्ती वाढवा ४ १३.३ १३.३ ७०.० 

तांभत्रक समस्यांच े

भनराकरण करा 
२ ६.७ ६.७ ७६.७ 

आतर ७ २३.३ २३.३ १००.० 

एकूण ३० १००.० १००.०  

 

हा तक्ता व्हॉलीबॉल प्रभिक्षण कायािमातील 

सहभागींची ईभद्दष्ट े सादर करतो. 20% ईत्तरांनी व्यक्त 

केलेले सवाात सामान्य ईभद्दष्ट म्हणज े त्यांची कौिल्य े

सुधारण.े बारकाइने ियााय करून, 10% लोक संघ 

बनवण्याच े ईभद्दष्ट ठेवतात, तर 13.3% स्टाटार 

बनण्याची भकंवा त्यांची ईभी ईडी अभण िक्ती 

सुधारण्याची अकांक्षा भिकवतात. एक लहान 

टक्केवारी, 6.7%, तांभत्रक समस्या सामन े करण्याचा 

प्रयत्न करतात. याव्यभतररक्त, 23.3% आतर ईभद्दष्ट े

नाहीत. एकूणच, बहुसखं्य सहभागी त्यांच्या क्षमता 

वाढभवण्यावर लक्ष कें भद्रत करतात, एकतर वयैभक्तक 

स्थान सुरभक्षत करण्यासाठी, एक संघात त्यांचे िारीररक 

गुण भवकभसत करण्यासाठी दखेील स्वारस्य अह े जस े

ईभ्या ईडी अभण िक्ती.  

तक्ता ४. 1-5 च्या सकेलिर, प्रवशक्षण कायिक्रम पणूि 

केल्यानांतर तुम्ही तुमच्या एकूण व्हॉलीबॉल कौशल्याला 

कसे रेट कराल? 

 

ियााय वारंवारता टक्के 

वधै 

टक्केवारी 

संचयी 

टक्के 

सुधारणा नाही ४ १३.३ १३.३ १३.३ 

थोडे सुधारले ४ १३.३ १३.३ २६.७ 
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माफक प्रमाणात 

सुधारणा झाली 
४ १३.३ १३.३ 40.0 

आलेख ४. 1 -5 च्या सकेलिर, प्रवशक्षण कायिक्रम 

पूणि केल्यानांतर तुम्ही तुमच्या एकूण व्हॉलीबॉल 

कौशल्याला कसे रेट कराल? लक्षणीय सुधारणा ५ १६.७ १६.७ ५६.७ 

कमालीची 

सुधारली 
१३ ४३.३ ४३.३ १००.० 

एकूण ३० १००.० १००.०  

1 ते 5 च्या स्केलवर रेट केलेल े प्रभिक्षण 

कायािम िूणा जनता व्हॉलीबॉल कौिल्यांमध्ये गेलेल्या 

सुधारणेच्या अधारे ईत्तरे भवतरण टेबल िहा . 30 

सहभागींिैकी 13.3% लोकांनी कोणीही प्रथम नोंदवली 

नाही, तर अणखी 13.3% लोकांना त्यांच्या 

कौिल्यांमध्ये अनंद ेकमी ऄसल्याच ेसांभगतल ेवाटल े

. सुधाररत समान, 13.3% , त्यांची प्रथम मध्यम 

मानली . तथाभि , प्रमाण 16.7% लोकांना वाटले की 

त्यांच्या कौिल्यांमध्ये प्रतीक प्रथम गो अह े . 43.3% 

ईत्तरदात्यांचा समाविे १ बहुसखं्यांनी त्यांच्या 

व्हॉलीबॉल कौिल्यांमध्य े स ुप्रथम नोंदवली. एकूणच, 

डेटा सूभचत करतो की प्रभिक्षण कायािम सहभागी सवा 

भागान े त्यांच्या क्षमतांमध्य े प्रतीक वाढ ऄनुभवली 

अह,े ऄल्िसंख्याकांनी कमी कमी भकंवा कोणताही 

ऄसो बदल केला नाही. 

  

तक्ता ५. या कायिक्रमातून तुम्हाला कोणते 

व्हॉलीबॉल कौशल्य सिाित जासत सुिारले आहे 

असे िाटते? 

 
आलेख ५. या कायिक्रमातून तुम्हाला कोणते 

व्हॉलीबॉल कौशल्य सिाित जासत सुिारले आहे असे 

िाटते? 

 

ियााय वारंवारता टक्के 

वधै 

टक्केवारी 

संचयी 

टक्के 

सेवा दते अह े ४ १३.३ १३.३ १३.३ 

ईत्तीणा ६ २०.० २०.० ३३.३ 

सेभटंग ८ २६.७ २६.७ ६०.० 

मारणे ६ २०.० २०.० ८०.० 

ऄवरोभधत 

करणे 
६ २०.० २०.० १००.० 

एकूण ३० १००.० १००.०  

 

सारणी एका प्रोग्रामच्या अिल े भवभवध 

व्हॉलीबॉल कौिल्यांमध्ये खार सुधारणेचा डेटा सादर 

करते . २६.७% ईत्तरे भदली या दोन प्रथम दाखभवणे 

लोकसभा , व्यवस्था सवाात प्रतीक प्रथम आमारती . 

िाभसंग , मारणे अभण ब्लॉक २ कारण बारकाइने िालन 

केले जाते , प्रत्येकाने सुमारे 20% ईत्तर िाभहल ेअहते . 

सेवा , सवा 13.3% सहभागी अहते सुधारलेले म्हणून 

नोंदवले ऄगदी तरी , नाही कौिल्यांमध्य े सवाात कमी 

स्थान अह े. या भनष्कषा काढणे ऄस ेसूभचत होत ेकी हा 

कायािम त्यांच्या िहा क्षमता वाढ करण्यासाठी कें द्र 

प्रभावी ठरला , बहुधा या दोन लक्ष लक्ष लक्ष कें भद्रत 

प्रभिक्षण अभण सराव प्रेम . तथाभि , ह े लक्षात ठेवा 

जोगे अह ेकी िास करणे , मारण ेअभण भचभत्रत करणे 

रात्री दखेील प्रतीक प्रथम झोन अहते , ज ेप्रोग्राममध्य े

एक चांगला गोलाकार भवकास ऄगदी दाखभवते . 

 



 

Young Researcher 
Vol. 13 No.1  Jan - Feb -Mar 2024 

 

श्री. प्रविण शशीक ांत कुलकणी , डॉ. सुविल पांढरे  138 

 

तक्ता ६. या कायिक्रमानांतर तुमचे व्हॉलीबॉल कौशल्य सुिारणे सुरू 

ठेिण्यासाठी तुम्ही वकती पे्रररत आहात? 

 
आलेख ६. या कायिक्रमानांतर तुमचे 

व्हॉलीबॉल कौशल्य सुिारणे सुरू 

ठेिण्यासाठी तुम्ही वकती पे्रररत आहात? 

ियााय वारंवारता टक्के वधै टक्केवारी संचयी टक्के 

प्रेररत नाही २ ६.७ ६.७ ६.७ 

काहीसे प्रेररत ५ १६.७ १६.७ २३.३ 

माफक प्रमाणात 

प्रेररत 
६ २०.० २०.० ४३.३ 

खिू प्रेररत ६ २०.० २०.० ६३.३ 

ऄत्यंत प्रेररत ११ ३६.७ ३६.७ १००.० 

एकूण 

३० १००.० १००.०  

 

सारणी एका कायािम व्हॉलीबॉल कौिल्य े

सुधारणे सुरू अह े ठेवण्याच्या पे्ररणेिी संबंभधत ईत्तरे 

भवतरण स्िष्ट करत.े 30 सहभागींिैकी 6.7 % लोकांनी 

" भिक्षक ऄसे नाही व्यक्त केले , तर १६.७% लोकांना 

" काही मागादिाक " वाटले . 20 % प्रत्येकान े" मध्यम 

चालक " अभण " खिू मागादिाक " सांभगतल े. तथाभि 

, 36.7% अहते बहुसंख्यांनी " ऄत्यंत डॉक्टर " दावा 

केला . ह ेकायािमासाठीच ेत्यांच ेव्हॉलीबॉल कौिल्य 

अणखी वाढण्याकडे सहभागी झाले होते एक मजबतू 

कल दाखवते , ज्याचा एक सवा भाग ईच्च मागााचा 

ईत्साह दाखभवतो .  

 

तक्ता ७. या व्हॉलीबॉल प्रवशक्षण कायिक्रमात तुम्हाला 

सिाित उपयुक्त काय िाटले? 

 
आलेख ७. या व्हॉलीबॉल प्रवशक्षण कायिक्रमात 

तुम्हाला सिाित उपयुक्त काय िाटले? 

 

ियााय वारंवारता टक्के 

वधै 

टक्केवारी 

संचयी 

टक्के 

भवभिष्ट कौिल्यांना 

लक्ष्य करणारी 

व्यािक कवायती 

७ २३.३ २३.३ २३.३ 

प्रभिक्षकांकडून 

वयैभक्तक ऄभभप्राय 
७ २३.३ २३.३ ४६.७ 

टीम-भबभल्डंग व्यायाम 

अभण सौहादा 
६ २०.० २०.० ६६.७ 

संरभचत िक्ती अभण 

कंभडिभनंग िर्थय े
३ १०.० १०.० ७६.७ 

भविेष ईिकरण ेभकंवा 

सुभवधांमध्य ेप्रविे 
७ २३.३ २३.३ १००.० 

एकूण ३० १००.० १००.०  
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ह े टेबल व्हॉलीबॉल प्रभिक्षण कायािमाच्या 

िैलूंबद्दल प्रश्नाचे ईत्तर प्रदभिात करते ज े सहभागींना 

सवाात फायदिेीर वाटले. सवाात सामान्य ईत्तर " " 

भवभिष्ट कौिल्ये लभक्ष्यत करणार सवासमाविेक 

कवायती, " गरज वयैभक्तक ऄभभप्राय," अभण " भविेष 

ईिकरणे भकंवा सुभवधांमध्ये प्रविे," प्रत्येक ऄदंाजे एक 

चतुथाांि ईत्तरांनी भनवडले. ह े भनष्कषा सूभचत करतात 

की सहभागींना त े कौिल्य भवकास, व्यवस्थािक 

स्वीकृत मागादिान अभण दजदेार संसाधनांमध्य े प्रविे 

खिू महत्त्व अह.े ऄभतररक्त, संघ - बांधणी व्यायाम 

अभण संभचत िक्ती अभण कंभडिभनंग िर्थय े दखेील 

ईत्तरांच्या एका भाग भाग मौल्यवान म्हणून नोंदवली, ज े

प्रभिक्षणाच्या वयैभक्तक अभण संघ - कें भद्रत दोन्ही 

िैलूंच्या चाचिणी ओळख दाखवते. 

  

तक्ता ८. प्रवशक्षण कायिक्रम सुिारण्यासाठी तुमच्याकडे काही सूचना आहेत का? 

ियााय वारंवारता टक्के वधै टक्केवारी संचयी टक्के 

ऄभधक व्यस्ततसेाठी कवायतींमध्ये भवभवधता वाढवा ३ १०.० १०.० १०.० 

व्यावहाररक ऄनुभवासाठी ऄभधक गेम भसम्युलेिन 

समाभवष्ट करा 
८ २६.७ २६.७ ३६.७ 

मानभसक भस्थती अभण लक्ष कें भद्रत करण्यासाठी 

ऄभतररक्त संसाधन ेप्रदान करा 
८ २६.७ २६.७ ६३.३ 

आजा प्रभतबंध अभण िुनप्रााप्तीवर सत्र ेसमाभवष्ट करा ४ १३.३ १३.३ ७६.७ 

आतर ७ २३.३ २३.३ १००.० 

एकूण ३० १००.० १००.०  

 
आलेख ८. प्रवशक्षण कायिक्रम सुिारण्यासाठी तुमच्याकडे काही सूचना आहेत का? 

 

तुम्हाला अभण टक्केवारी भवभागाच्या 

अधारावर, प्रभिक्षण कायािम भवकासाच्या सूचनांवर 

टेबल फीडबॅक सादर करते. व्यावहाररक ऄनुभवासाठी 

ऄभधक गेम भसम्युलेिन समाभवष्ट करणे भह सवाात 

प्रचभलत सूचना म्हणून ईदयास अली, ज्यामध्ये 8 

प्रश्नांच े प्रमाण २६.७% होते. बारकाइने ियााय 

केल्यामुळे, मानभसक भस्थती अभण लक्ष लक्ष लक्ष 

कें भद्रत करण्यासाठी ऄभतररक्त संसाधने प्रदान केल्यान े
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समान टक्केवारी.  ऄभधक व्यस्ततेसाठी कवायती मध्य े

भवभवध भवकासाच्या सूचना अभण आजा प्रभतबंध अभण 

सुटका सत्रांचा समाविे करण्यासाठी प्रत्येक ऄनुिमे ३ 

अभण ४ ईत्तरकते होते. भवभवध सूचना प्रभतभनभधत्व 

काही " आतर " श्ेणीला ७ ईत्तरांनी मान्यता भदली. 

एकूणच, प्रभिक्षण कवायती मध्य े भवभवध अणणे, गमे 

भसम्युलिेन समाभवष्ट करणे, मानभसक कंभडिभनंगवर 

लक्ष लक्ष लक्ष कें भद्रत करणे अभण दखुािती प्रभतबंध 

अभण िुनप्रााप्ती संबोभधत करणे भह सहभागींनी 

ठळकिण े दाखभवल्याप्रमाणे सुधारणेची प्रमुख क्षेत्र े

अहते.  

 

वनष्कर्ि: 

सवके्षणाच्या भनष्कषाांवर अधाररत, बहुसंख्य 

ईत्तरदात्यांनी स्वत: चा भफटनेस "गोरी" भकंवा "सु" 

म्हणून रेट केला, ज्यामुळे ऄस े सूभचत होत े की 

प्रतीकात्मक व्हॉलीबॉलसाठी त्यांच्या भफटनेसच े स्तर 

मध्यम अहते. यािैकी फक्त काही जणांनी "खराब" 

भकंवा "ईत्कृष्ट" म्हणून रेट केले अह.े व्हॉलीबॉल-

संबंभधत दखुाितींच्या बाबतीत, ४३.३% लोकांना 

भूतकाळात दखुाितींचा ऄनुभव अला अह,े ज्यामुळे 

दखुाितींच्या प्रभतबंधक ईिायांची गरज ऄधोरेभखत 

होत.े प्रभिक्षणाच्या ईभद्दष्टांमध्ये बहुसखं्य लोकांनी 

त्यांच्या कौिल्यांचा भवकास करण्यावर भर भदला अह,े 

त्याचबरोबर काही लोकांनी संघात स्थान भमळवणे 

भकंवा िारीररक गुणधमा सुधारण्याचे ईभद्दष्ट ठेवले अह.े 

प्रभिक्षण कायािमाच्या प्रभावीतेबद्दल, 43.3% 

ईत्तरदात्यांनी त्यांच्या कौिल्यांमध्ये ईल्लेखनीय 

सुधारणा नोंदवली अह.े सहभागींनी सवााभधक फायदा 

भवभिष्ट कौिल्यांच्या कवायती, वयैभक्तक ऄभभप्राय 

अभण भविेष ईिकरणे यांचा घेतला अह.े प्रभिक्षण 

सुधारण्यासाठी सवाात प्रचभलत सूचनांमध्य ेऄभधक गमे 

भसम्युलेिन, मानभसक भस्थती सुधारण्याची साधन े

अभण दखुािती प्रभतबंध अभण िुनप्रााप्ती सत्रांचा 

समाविे अह.े एकूणच, ह ेभनष्कषा व्हॉलीबॉल प्रभिक्षण 

कायािमाच्या भवभवध िैलूंच े महत्त्व अभण त्याच्या 

संभाव्य सुधारणा दिाभवतात. 
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