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 गोषवारा: 

कबड्डी हा भारतातील एक लोकविय ि िाचीन मैदानी सांविक खेळ असनू 

त्यामध्ये शारीररक क्षमता, मानवसक तयारी, चपळता, िेर्, संतलुन, समन्िय, सहनशक्ती 

आवण विविध तांविक कौशलयांचा महत्त्िपणूग सहभार् असतो. अभ्यासाच्या अपेवक्षत 

वनष्कर्ाांनसुार वनयोजनबद्ध दीिगकालीन िवशक्षणामळु े विद्यापीठ स्तरीय कबड्डी 

खेळाडंूच्या वनिडक कौशलयांमध्ये लक्षणीय सधुारणा होण्याची शक्यता आह.े विशेर्तः 

रेवडंर्, वडफेन्स, चपळता, संतलुन ि िवतविया क्षमतेत सकारात्मक बदल वदसनू येऊ 

शकतो. त्यामळु ेविद्यापीठ स्तरािरील कबड्डी खेळाडंूसाठी िैज्ञावनक पद्धतीने आखलेले 

दीिगकालीन िवशक्षण कायगिम अवधक िभािी ठरू शकतात. 

 

मुख्य शब्द: कबड्डी, ववद्यापीठ खेळाडू, दीर्घकालीन प्रवशक्षण, कौशल्य, रेवडिंग, 

बचाव, चपळता, प्रवशक्षण पररणाम. 
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प्रस्ताििा: 

क्रीडा ही मानवी जीवनातील शारीररक, 

मानसिक, िामासजक आसि भावसनक सवकािािाठी 

महत्त्वाची बाब आह.े आधुसनक काळात क्रीडा 

के्षत्रात मोठ्या प्रमािात व्याविासयकता आसि 

स्पधाात्मकता वाढली आह.े त्यामळेु खेळाड ूंच्या 

कामसिरीत िातत्यप िा िधुारिा करण्यािाठी केवळ 

नैिसिाक क्षमता परेुशी नि न शास्त्रीय आसि 

सनयोजनबद्ध प्रसशक्षिाची आवश्यकता अिते. 

कबड्डी हा भारताच्या पारूंपररक खेळाूंपैकी 

एक अि न आज त्याला राष्ट्रीय तिेच आूंतरराष्ट्रीय 

स्तरावर मोठी लोकसप्रयता प्राप्त झाली आह.े 

कबड्डीमध्ये दोन िूंघ परस्पराूंसवरुद्ध खेळतात. 

आक्रमि करिारा खेळाड  म्हिजे रेडर प्रसतस्पधी 

िूंघाच्या के्षत्रात प्रवेश करून स्पशा करून 

िरुसक्षतपिे आपल्या के्षत्रात परतण्याचा प्रयत्न 

करतो. त्याच वेळी बचाव करिारे खेळाड  रेडरला 

पकड न थाूंबसवण्याचा प्रयत्न करतात. या िूंप िा 

प्रसक्रयेत वेि, चपळता, िूंतलुन, ताकद, िहनशक्ती, 

प्रसतसक्रया वेळ आसि ताूंसत्रक कौशल्याूंची 

आवश्यकता अिते. 

सवद्यापीठ स्तरावर खेळिारे खेळाड  ह ेउच्च 

स्पधाात्मक स्तरावर पोहोचण्याच्या मािाावर 

अितात. त्यामळेु त्याूंच्या प्रसशक्षिामध्ये 

दीघाकालीन सनयोजन, प्रसशक्षिाची तीव्रता, सवश्ाूंती, 

पनुप्रााप्ती, कौशल्य प्रसशक्षि आसि शारीररक तयारी 

याूंचा योग्य िमन्वय अििे आवश्यक आह.े 

दीघाकालीन प्रसशक्षिामध्ये खेळाड ूंच्या 

शारीररक व कौशल्यसवषयक क्षमताूंचा क्रमशः 

सवकाि केला जातो. प्रसशक्षिाचा कालावधी 

वाढवल्यामुळे खेळाड ूंच्या हालचाली असधक 

अच क, जलद आसि सनयूंसत्रत होण्याि मदत होऊ 

शकते. त्यामळेु सवद्यापीठ स्तरीय कबड्डी 

खेळाड ूंच्या कौशल्याूंवर दीघाकालीन प्रसशक्षिाचा 

नेमका काय पररिाम होतो, याचा अभ्याि करिे 

आवश्यक ठरते. 

याच पार्श्ाभ मीवर प्रस्ततु अभ्यािामध्ये 

“विद्यापीठ स्तरीय कबड्डी खेळाड ूंच्या 

वििडक कौशल्यविषयक घटकाूंिर 

दीघघकालीि प्रवशक्षणाच्या पररणामाूंचा 

अभ्यास” करण्यात येत आह.े 

 

समस्येचे विधाि: 

“विद्यापीठ स्तरीय कबड्डी खेळाड ूंच्या 

वििडक कौशल्यविषयक घटकाूंिर 

दीघघकालीि प्रवशक्षणाच्या पररणामाूंचा 

अभ्यास” ही प्रस्ततु िूंशोधनाची िमस्या आह.े 

 

अभ्यासाची गरज ि महत्त्ि: 

कबड्डीमध्ये खेळाड च्या यशािाठी 

ताूंसत्रक कौशल्य आसि शारीररक क्षमता याूंचा 

परस्पर िूंबूंध अितो. अनेक खेळाड  सनयसमत िराव 

करत अिले तरी प्रसशक्षिाचे वैज्ञासनक सनयोजन 

निल्यामुळे त्याूंच्या कामसिरीत अपेसक्षत िधुारिा 

होत नाही. दीघाकालीन प्रसशक्षि कायाक्रमामुळे 
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कौशल्याूंमध्ये होिाऱ्या बदलाूंचा अभ्याि केल्याि 

प्रसशक्षकाूंना असधक प्रभावी प्रसशक्षि पद्धती 

सवकसित करता येतील. 

या अभ्यािाचे महत्त्व पढुीलप्रमािे आह:े 

1. सवद्यापीठ स्तरावरील कबड्डी खेळाड ूंच्या 

कौशल्यसवकािािाठी उपयकु्त मासहती 

समळेल. 

2. प्रसशक्षकाूंना दीघाकालीन प्रसशक्षि कायाक्रम 

तयार करण्याि मदत होईल. 

3. रेसडूंि आसि सडफेन्ि कौशल्याूंच्या 

सवकािािाठी योग्य प्रसशक्षि पद्धती सनसित 

करता येतील. 

4. खेळाड ूंची चपळता, िूंतलुन व प्रसतसक्रया 

वेळ िधुारण्यािाठी आवश्यक प्रसशक्षि 

िमजण्याि मदत होईल. 

5. शारीररक प्रसशक्षि आसि कौशल्य प्रसशक्षि 

याूंचा योग्य िमन्वय करता येईल. 

6. सवद्यापीठ स्तरावर कबड्डीच्या कामसिरीत 

िधुारिा करण्यािाठी अभ्यािाचा उपयोि 

होईल. 

7. पढुील िूंशोधकाूंना या सवषयावर िूंशोधन 

करण्यािाठी आधार समळेल. 

 

अभ्यासाची उविष्टे: 

प्रस्ततु अभ्यािाची प्रमखु उसिष्ट े

पढुीलप्रमािे आहते: 

1. सवद्यापीठ स्तरीय कबड्डी खेळाड ूंच्या 

सनवडक कौशल्यसवषयक घटकाूंचे प्रारूंसभक 

स्तर सनसित करिे. 

2. सनवडलेल्या खेळाड ूंवर दीघाकालीन प्रसशक्षि 

कायाक्रमाचा पररिाम अभ्याििे. 

3. प्रसशक्षिाप वी आसि प्रसशक्षिानूंतर रेसडूंि 

कौशल्यातील फरक तपाििे. 

4. प्रसशक्षिाप वी आसि प्रसशक्षिानूंतर 

बचावात्मक कौशल्यातील फरक तपाििे. 

5. दीघाकालीन प्रसशक्षिामुळे खेळाड ूंच्या 

चपळतेत होिारा बदल अभ्याििे. 

6. प्रसशक्षिामळेु खेळाड ूंच्या िूंतलुन क्षमतेत 

होिारा बदल तपाििे. 

7. प्रसशक्षिामळेु प्रसतसक्रया वेळ आसि 

हालचालीतील िमन्वयात होिारी िधुारिा 

अभ्याििे. 

 

सूंशोधिाची गृहीतके: 

प्रस्ततु अभ्यािािाठी पढुील िहृीतके 

माूंडण्यात येतात: 

1. दीघाकालीन प्रसशक्षिामुळे सवद्यापीठ स्तरीय 

कबड्डी खेळाड ूंच्या रेसडूंि कौशल्यात 

िकारात्मक िधुारिा होईल. 

2. दीघाकालीन प्रसशक्षिामुळे बचावात्मक 

कौशल्यात लक्षिीय िधुारिा होईल. 

3. दीघाकालीन प्रसशक्षिामुळे खेळाड ूंच्या 

चपळतेत िधुारिा होईल. 
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4. दीघाकालीन प्रसशक्षिामुळे खेळाड ूंच्या 

िूंतलुन क्षमतेत िधुारिा होईल. 

5. दीघाकालीन प्रसशक्षिामळेु प्रसतसक्रया वेळेत 

िधुारिा होईल. 

6. प्रसशक्षिाप वी आसि प्रसशक्षिानूंतरच्या 

कामसिरीमध्ये लक्षिीय फरक आढळेल. 

 

अभ्यासाची व्याप्ती: 

प्रस्ततु अभ्यािाची व्याप्ती सवद्यापीठ 

स्तरावरील कबड्डी खेळाड ूंपुरती मयाासदत राहील. 

अभ्यािामध्ये सनवडलेल्या खेळाड ूंना दीघाकालीन, 

सनयोसजत आसि शास्त्रीय प्रसशक्षि दणे्यात येईल. 

प्रसशक्षिाप वी व प्रसशक्षिानूंतर सनवडक कौशल्याूंची 

चाचिी घेण्यात येईल. 

या अभ्यािात पढुील कौशल्यसवषयक 

घटकाूंचा सवचार करता येईल: 

• रेसडूंि कौशल्य 

• अँकल होल्ड 

• थाय होल्ड 

• ब्लॉक 

• चपळता 

• िूंतलुन 

• प्रसतसक्रया वेळ 

 

 

 

 

अभ्यासाच्या मयाघदा: 

प्रत्येक िूंशोधनाला काही मयाादा अितात. 

प्रस्ततु अभ्यािाच्या िूंभाव्य मयाादा पढुीलप्रमािे 

आहते: 

1. अभ्यािािाठी सनवडलेल्या खेळाड ूंची िूंख्या 

मयाासदत अिेल. 

2. खेळाड ूंच्या आहार, झोप आसि दनैूंसदन 

जीवनशैलीवर प िा सनयूंत्रि ठेविे शक्य 

होिार नाही. 

3. खेळाड ूंच्या वैयसक्तक शारीररक क्षमतेमध्ये 

फरक अि  शकतो. 

4. प्रसशक्षिादरम्यान खेळाड ूंच्या उपसस्थतीत 

फरक पड  शकतो. 

5. हवामान आसि मैदानाच्या पररसस्थतीचा 

काही प्रमािात पररिाम होऊ शकतो. 

6. अभ्यािाचे सनष्ट्कषा िवा स्तराूंवरील कबड्डी 

खेळाड ूंना तूंतोतूंत लाि  होतीलच अिे नाही. 

 

सूंशोधि पद्धती: 

प्रस्ततु अभ्यािािाठी प्रायोवगक सूंशोधि 

पद्धतीचा वापर करता येईल. सनवडलेल्या सवद्यापीठ 

स्तरीय कबड्डी खेळाड ूंना सनसित कालावधीिाठी 

सनयोसजत प्रसशक्षि सदले जाईल. प्रसशक्षि कायाक्रम 

िरुू करण्याप वी खेळाड ूंचे प वा-परीक्षि आसि 

प्रसशक्षि कालावधी प िा झाल्यानूंतर उत्तर-परीक्षि 

घेतले जाईल. 
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िमुिा वििड: 

अभ्यािािाठी सवद्यापीठ स्तरावर कबड्डी 

खेळिाऱ्या खेळाड ूंची सनवड केली जाईल. 

उदाहरिाथा, ३० पुरुष कबड्डी खेळाड ूंची सनवड 

प्रायोसिक नमनुा म्हि न करता येईल. 

नमनुा सनवडताना पढुील बाबी सवचारात 

घेतल्या जातील: 

• खेळाड  सवद्यापीठ स्तरावर कबड्डी खेळिारा 

अिावा. 

• खेळाड ने सनयसमत प्रसशक्षिात िहभािी 

होण्याि िहमती सदलेली अिावी. 

• प्रसशक्षि कायाक्रमादरम्यान सनयसमत 

उपसस्थती अिावी. 

• िूंभीर दखुापत निावी. 

 

प्रवशक्षण कालािधी: 

दीघाकालीन प्रसशक्षिाचा पररिाम 

तपािण्यािाठी उदाहरिाथा १२ आठिड्याूंचा 

प्रवशक्षण कायघक्रम आखता येईल. 

प्रसशक्षि आठवड्यात न ५ सदवि आसि 

दररोज िमुारे ९० ते १२० समसनटे घेता येईल. 

 

 

 

 

 

 

प्रवशक्षण कायघक्रमाचे सूंभाव्य स्िरूप: 

प्रवशक्षण घटक सूंभाव्य कालािधी 

वामा-अप 10–15 समसनटे 

चपळता प्रसशक्षि 15–20 समसनटे 

वेि व प्रसतसक्रया प्रसशक्षि 10–15 समसनटे 

रेसडूंि कौशल्य 20 समसनटे 

सडफेन्ि कौशल्य 20 समसनटे 

िामन्यािदृश िराव 15–20 समसनटे 

क ल-डाउन 5–10 समसनटे 

सशक्षिाची तीव्रता हळ हळ  वाढव न 

खेळाड ूंच्या क्षमतेनिुार प्रसशक्षिामध्ये प्रिती केली 

जाईल. 

 

प्रवशक्षण कायघक्रमातील प्रमुख घटक: 

1. रेवडूंग प्रवशक्षण: 

रेसडूंि ह े कबड्डीतील प्रमुख आक्रमक 

कौशल्य आह.े रेसडूंि प्रसशक्षिामध्ये पढुील बाबींचा 

िमावेश करता येईल: 

• बोनि लाइनचा िराव 

• टच करण्याचा िराव 

• हाताने टच 

• टो टच 

• िाइड सकक 

• सदशाबदल 

कबड्डी खेलात रेसडूंिच्या िरावामळेु 

खेळाड ूंचा वेि, सनिायक्षमता, िूंतलुन आसि 

प्रसतसक्रया क्षमता िधुारण्याि मदत होते. 

 

 

https://ijaar.co.in/


 

International Journal of Advance and Applied Research  
Peer Reviewed | International Open Access Journal 

ISSN: 2347-7075 | Impact Factor – 8.141 | Website: https://ijaar.co.in/ 
 Volume-13, Issue-2 | November - December 2025 

  

280 
 

2. बचाि प्रवशक्षण: 

बचावामध्ये योग्य वेळी आसि योग्य 

पद्धतीने रेडरला पकडिे अत्यूंत महत्त्वाचे अिते. 

प्रसशक्षिामध्ये पढुील तूंत्राूंचा िमावेश करता येईल: 

• अँकल होल्ड 

• थाय होल्ड 

• ब्लॉक 

• कॉनार सडफेन्ि 

• कव्हर सडफेन्ि 

• रेडरच्या हालचालीचा अूंदाज घेिे 

3. चपळता प्रवशक्षण: 

कबड्डीमध्ये कमी वेळेत सदशा बदलिे 

आवश्यक अिल्यामुळे चपळता अत्यूंत महत्त्वाची 

आह.े यािाठी शटल रन, सझि-झॅि रन, सशडी 

प्रसशक्षि, कोन सिल आसि सदशाबदलाचे व्यायाम 

वापरता येतील. 

4. प्रवतवक्रया िेळ प्रवशक्षण: 

रेडर सकूं वा बचावपट च्या हालचालीवर 

तत्काळ प्रसतसक्रया दिेे हा कबड्डीतील महत्त्वाचा 

घटक आह.े दृश्य िूंकेत, ध्वनी िूंकेत आसि 

अनपेसक्षत सदशाबदल याूंचा वापर करून प्रसतसक्रया 

वेळेचा िराव करता येतो. 

5. सूंतुलि ि समन्िय प्रवशक्षण: 

एकाच वेळी वेि, शरीराचे सनयूंत्रि आसि 

सदशा बदलण्याची क्षमता सवकसित करण्यािाठी 

िूंतलुन आसि िमन्वयाचे व्यायाम उपयोिी ठरतात. 

 

 

मावहती सूंकलिाची साधिे: 

अभ्यािािाठी प्रमासित सकूं वा 

प्रसशक्षक/तज्जज्ञाूंनी मान्य केलेल्या कौशल्य 

चाचण्याूंचा वापर करिे योग्य ठरेल. 

वििडक घटकाूंचे मापि खालील तक्त्याप्रमाणे 

करता येईल: 

घटक मापिाची पद्धत 

रेसडूंि कौशल्य मान्यताप्राप्त रेसडूंि सस्कल टेस्ट 

बचाव कौशल्य सडफेन्ि सस्कल टेस्ट 

चपळता शटल रन / T-test 

प्रसतसक्रया वेळ Reaction Time Test 

िूंतलुन Balance Test 

िमन्वय Coordination Test 

 

प्रत्येक चाचिी प्रसशक्षिाप वी आसि 

प्रसशक्षिानूंतर िमान पररसस्थतीत घेिे आवश्यक 

आह.े 

 

साूंवययकीय प्रवक्रया: 

िूंकसलत केलेल्या मासहतीचे सवशे्लषि 

करण्यािाठी विानात्मक िाूंसख्यकीचा वापर करता 

येईल. त्यामध्ये: 

• िरािरी (Mean) 

• प्रमासित सवचलन (Standard Deviation) 

• िरािरीतील फरक 

• टक्केवारीतील बदल 

• िूंबूंसधत नमनु्याूंिाठी t-test 
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वरील प्रसक्रयाूंचा आपिाि वापर करता 

येईल. 

प वा-परीक्षि आसि उत्तर-परीक्षिातील 

फरक तपािण्यािाठी Dependent t-test / 

Paired t-test उपयकु्त ठरू शकतो. 

 

विकालाूंचे िमुिा सादरीकरण: 

खालील आकडे प्रावतविवधक उदाहरण 

म्हि न सदले आहते. प्रत्यक्ष िूंशोधनामध्ये 

समळालेल्या आकडेवारीनुिार ह ेबदलिे आवश्यक 

आह.े 

तक्ता १ : प्रवशक्षणाप िी ि प्रवशक्षणािूंतर वििडक कौशल्याूंतील सरासरी कामवगरी 

कौशल्य घटक प िघ-परीक्षण सरासरी उत्तर-परीक्षण सरासरी सुधारणा 

रेसडूंि कौशल्य   62.40 74.80 +12.40 

बचाव कौशल्य   60.70 73.50 +12.80 

चपळता    15.20 13.70 िधुारिा 

िूंतलुन   38.60 46.90 +8.30 

प्रसतसक्रया वेळ   0.42 िेकूं द 0.35 िेकूं द िधुारिा 

िमन्वय   64.30 76.20 +11.90 

 

वरील प्रासतसनसधक आकडेवारीवरून 

प्रसशक्षिानूंतर जवळपाि िवाच सनवडक कौशल्य 

घटकाूंमध्ये िकारात्मक िधुारिा झाल्याचे सदि न 

येते. सवशेषतः रेसडूंि व बचाव कौशल्यात वाढ 

झालेली सदिते. चपळता आसि प्रसतसक्रया वेळेमध्ये 

चाचिीच्या स्वरूपानिुार कमी वेळ म्हिजे चाूंिली 

कामसिरी अिे िहृीत धरल्याि प्रसशक्षिानूंतर 

िधुारिा सदि न येते. 

 

विष्कषघ: 

या प्रस्ततु अभ्यािाच्या आधारे पढुील 

सनष्ट्कषा अपेसक्षत आहते: 

1. दीघाकालीन सनयोसजत प्रसशक्षिामुळे 

सवद्यापीठ स्तरीय कबड्डी खेळाड ूंच्या रेसडूंि 

कौशल्यात िधुारिा होऊ शकते. 

2. दीघाकालीन प्रसशक्षिामुळे बचावात्मक 

कौशल्यात िकारात्मक बदल होऊ शकतो. 

3. चपळता प्रसशक्षिामळेु खेळाड ूंच्या 

सदशाबदलाच्या क्षमतेत िुधारिा होऊ 

शकते. 

4. िूंतलुन प्रसशक्षिामळेु शरीरावर सनयूंत्रि 

ठेवण्याची क्षमता वाढ  शकते. 

5. प्रसतसक्रया प्रसशक्षिामळेु प्रसतस्पध्यााच्या 

हालचालीवर जलद प्रसतसक्रया दणे्याची 

क्षमता िधुारू शकते. 
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6. कौशल्य प्रसशक्षि आसि शारीररक प्रसशक्षि 

याूंचा िमन्वय केल्याि कबड्डी खेळाड ूंच्या 

एक ि कामसिरीत िधुारिा होऊ शकते. 

7. सनयसमत आसि िातत्यप िा प्रसशक्षिामळेु 

खेळाड ूंच्या ताूंसत्रक कौशल्यामध्ये सस्थरता 

सनमााि होऊ शकते. 

वरील सनष्ट्कषााच्या आधारे सवद्यापीठ 

स्तरावरील खेळाड ूंिाठी दीघाकालीन प्रसशक्षि 

कायाक्रम उपयकु्त ठरू शकतो. 

 

वशफारसी: 

अभ्यािाच्या सनष्ट्कषाांच्या आधारे पढुील 

सशफारिी करता येतील: 

1. सवद्यापीठ स्तरावरील कबड्डी िूंघाूंिाठी 

दीघाकालीन प्रसशक्षि आराखडा तयार 

करावा. 

2. प्रसशक्षिामध्ये रेसडूंि आसि सडफेन्ि या दोन्ही 

कौशल्याूंना िमान महत्त्व द्यावे. 

3. चपळता आसि प्रसतसक्रया वेळ 

िधुारण्यािाठी स्वतूंत्र सिल्िचा िमावेश 

करावा. 

4. प्रसशक्षिाची तीव्रता खेळाड च्या क्षमतेनुिार 

क्रमशः वाढवावी. 

5. प्रसशक्षिादरम्यान सनयसमत कौशल्य चाचण्या 

घ्याव्यात. 

6. प्रत्येक खेळाड ची वैयसक्तक कामसिरी नोंदव न 

त्यानिुार प्रसशक्षिात बदल करावा. 

7. िामन्यािदृश पररसस्थतीमध्ये कौशल्याूंचा 

िराव वाढवावा. 

8. प्रसशक्षिाबरोबर परेुशी सवश्ाूंती आसि 

पनुप्रााप्ती द्यावी. 

9. खेळाड ूंच्या आहार आसि जलिमतोलाकडे 

लक्ष द्यावे. 

10. प्रसशक्षकाूंनी आधसुनक क्रीडा सवज्ञानातील 

तत्त्वाूंचा वापर करून प्रसशक्षि कायाक्रम 

आखावा. 
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