
 

653 

 

International Journal of Advance and Applied Research 
www.ijaar.co.in 

 

ISSN – 2347-7075 Impact Factor – 7.328 
Peer Reviewed Bi-Monthly   

 Vol.11 No.4 March  – April 2024  
 

फार्टलेक प्रशिक्षण व मधयाांतर प्रशिक्षणाचा खो-खो खेळाडूांच्या दमदारपणा या 

िारीररक घर्कावर होणाऱ्या पररणामाचा तुलनात्मक अभ्यास 
 

शभमराव रामचांद्र भाांशदगरे
1
, डॉ. सुिाांत मगदूम

2
 

1
संशोधक विध्याथी, राजर्षी शाहू विद्या. क्रीडा प्रशाला वशंगणापरू 

2
मागगदशगक, श्री. यशिंतराि पाटील सायन्स महाविद्यालय सोळांकूर 

  Corresponding Author - भिमराव रामचंद्र िांभिगरे 

DOI - 10.5281/zenodo.10939291 
 

 

प्रस्तावना : 

“शरीर माध्यम खल ु धमम साधनम”्  असे 

संस्कृतमध्ये वाचन आहे. याचा अथम ननरोगी शरीर 

मानव धमम पाळण्याचे एक महत्वाचे साधन आह.े 

म्हणनूच शरीराची काळजी घेतली पानहजे. चांगल्या 

शारीररक क्षमतेवर संपणूम भावी जीवनात नमळणारी 

सखेु भोगण्याची व द:ुख झेलण्याची क्षमता 

अवलंबनू असते. शारीररक क्षमता ही शारीररक 

नशक्षणातील सवामत महत्वाचा घटक आहे. 

प्रमाणबध्द आनण शास्त्रशदु्ध शारीररक हालचालींनी 

अशी शारीररक क्षमता प्राप्त करता येते. मनाला 

अत्यानधक आनंद देणारा आनण संकटाला 

नवसरायला लावणारा खेळ हा जीवनातील 

महत्वाचा घटक आहे. खेळ हे केवळ मनोरंजनाचे 

साधन नसनू त्याला शास्त्रीय बैठक आहे. सध्याच्या 

आधनुनक शास्त्रीय युगात मानवाच्या नवकासाच्या 

प्रगतीच्या प्रत्येक क्षेत्रात शास्त्रीय ज्ञानाच्या 

कायमपद्धतींचा उपयोग केला जातो. क्रीडा आनण 

शारीररक नशक्षण हे के्षत्र सदु्धा यापासनू अनलप्त राहू 

शकत नाही. 

शारीररक नशक्षणाच्या एकंदरीत कायमक्रमात 

सांनघक खेळना नवशेष महत्व आहे. सांनघक 

खेळामळेु खेळाडूच्या मनामध्ये  संघभावना, 

जबाबदारी , एकता , सहयोग , सवामना सोबत घेऊन 

जाण्याची भावना ,सहकायम या सारख्या सामानजक 

भावनाची वाढ होते. या मध्ये खो-खो सारख्या 

सांनघक खेळांचा समावेश होतो. आज खो-खो खेळ 

तालकुा स्तरापासनू पासनू अंतरराष्ट्रीय पातळीवर 

खेळला जात आहे. अनल्टमेट खो-खो यासारख्या 

जागनतक पातळीवरचा उपक्रम यशस्वी ररत्या 

राबवण्यात आला. यामळेु या खेळ बद्दल 

नदवसेंनदवस लोकनप्रयता वाढत आहे. सध्याचे युग 

हे तांनत्रक युग आहे. थोड्या-थोड्या अवधीत अनेक 

तंते्र नवकनसत होत आहेत. ही तंते्र अवगत करण्याचा 

प्रत्येक खेळाडू, क्रीडा मागमदशमक, क्रीडा प्रनशक्षक 

प्रयत्न करत आहे. आनण त्यात आपल्या खेळातील 
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कौशल्याबद्दल नकंवा स्पधेतील आपली क्षमता 

वाढवीत आहेत. 

 खो-खो हा खेळ जरी दोन संघाच्या मध्ये 

स्पधामत्मक स्वरुपात खेळला जात असला, तरी 

दोन्ही संघातील खेळाडू हे वेळेच्या नवरुद्ध सदु्धा 

खेळात असतात. कारण संरक्षण करणारे खेळाडू ह े

जास्तीत-जास्त वेळ कसे खो-खो मैदानात संरक्षण 

करता येईल हे पाहत असतात, तर आक्रमण करणारे 

खेळाडू हे कमीत-कमी वेळेत जास्तीत-जास्त 

खेळाडू बाद करण्याचा प्रयत्न करत असतात. ह े

करत असताना खेळाडूला दमदारपणा या शारीररक 

घटकाची खूप गरज असते. आनण तो प्रत्येक 

खेळाडूला नवकनसत करणे अत्यंत गरजेचे आहे.  

 

सांिोधाांनाची गरज: 

अलीकडील काळामध्ये आधनुनक 

तंज्ञानाचा उपयोग करून खेळातील कौशल्य, 

शारीररक क्षमता, तंत्र यात प्रगती करण्यास सरुु झाले 

आहे. खो-खो सारख्या सांनघक खेळात दमदारपणा 

या शारीररक घटकाची खपू गरज आहे. कारण खो-

खो खेळ खेळत असताना खेळाडूला वेगात धावणे, 

अचानक धावण्याचा वेग कमी नकंवा जास्त करणे, 

अचानक धावण्याची नदशा बदलणे, डॉनजंग करणे, 

खो नमळाल्यानंतर उठणे, बसने, सरू मारणे, फसवा 

खो दणेे अस े संरक्षणात्मक व आक्रमणात्मक  

कौशल्य करावी लागतात. खो-खो मध्ये संरक्षण 

करणाऱ्या खेळाडूला जास्तीत-जास्त वेळ संरक्षण 

करावे लागते तर आक्रमण करणाऱ्या खेळाडूला 

आक्रमणाच्या वेळेत जास्तीत-जास्त खेळाडू कमी 

वेळेत बाद करावे लागतात.  

ही कौशल्ये करीत असताना खेळाडूला 

चांगल्या दमदारपणा या शारीररक घटकाची गरज 

असते.  हा शारीररक घटक नवकनसत करण्यासाठी 

वेगवेगळ्या प्रनशक्षण पद्धती आहेत. पण फाटमलेक व 

इटंरवल रेननंग या दोन पद्धती जास्त प्रमाणात 

वापरल्या जातात. पण या दोन्ही पैकी खो-खो 

खेळाडंूचा दमदारपणा हा शारीररक घटक नवकनसत 

करण्यासाठी कोणती प्रनशक्षण पद्धत जास्त 

प्रभावीशाली आहे हे जाणनू घेणे गरजेचे आहे.  

यामळेु प्रनशक्षक व मागमदशमक यांना हा शारीरक 

घटक नवकनसत करताना मदत होईल. म्हणनू सदर 

संशोधन हे गरजेचे आहे.  

 

सांिोधनाची उशदषे्ट: 

१) कोल्हापरू नजल्यातील खो-खो खेळणाऱ्या 

खेळाडंूची दमदारपणा या शारीररक 

घटकाची सद्यनस्थती जाणनू घेणे. 

२) कोल्हापरू नजल्यातील खो-खो खेळणाऱ्या 

खेळाडंूसाठी दमदारपणा या शारीररक 

घटकाची क्षमता वाढीसाठी प्रनशक्षण 

कायमक्रम तयार करणे. 

३) खो-खो खेळणाऱ्या खेळाडंूसाठी 

दमदारपणा या शारीररक घटकाची क्षमता 

वाढीसाठी प्रनशक्षण कायमक्रम 

राबवल्यानंतर त्यांच्या शारीररक क्षमतेची 

चाचणी घेणे. 



IJAAR    Vol.11 No.4  ISSN – 2347-7075 
 

 भिमराव रामचंद्र िांभिगरे, डॉ. सुशांत मगिूम 

   655 

४) खेळाडंूची प्रनशक्षणासाठी राबवण्यात 

आलेल्या कायमक्रमाची पररणामकता 

तपासणे. 

५) कोल्हापरू नजल्यातील खो-खो खेळणाऱ्या 

खेळाडंूसाठी दमदारपणा या शारीररक 

घटकाची क्षमता वाढीसाठी उपाययोजना 

सचुवणे. 

६) फाट्मलेक प्रनशक्षण व मध्यांतर प्रनशक्षण  या 

दोन प्रनशक्षण पद्धतीचा तुलनात्मक 

अभ्यास करणे. 

 

 सांिोधन पद्धती : 

प्रस्तुत संशोधनात संशोधकाने प्रायोनगक 

संशोधन पद्धतीचा अवलंब करण्यात आला आहे. 

प्रस्तुत संशोधनात सशंोधक नवशदु्ध प्रायोनगक 

अनभकल्प पूवम चाचणी – उत्तर चाचणी समतुल्य गट 

अनभक्लल्पाची ननवड आहे. (pre-test post-test 

equivalent group design) या अनभक्लल्पाचे 

रेखांकन पढुील प्रमाणे सांगता येईल. 

R  O1  X 

 O2 

R  O3  C 

 O4 

O1 आनण O3 -      पूवम चाचणी  

O2 आनण O4   -     उत्तरचाचणी 

X           - प्रायोनगक गट  

C           - ननयंनत्रत गट  

R-          -   यादू्रनचक नवभागणी  

सदर संशोधनात संशोधकाने Fartlek 

training व interval training चा खो-खो 

खेळाडंूच्या दमदारपणा या घटकावर होणारा 

पररणाम अभ्यासण्यासाठी १५-१५  खेळाडंूचे दोन 

गट करण्यात आले होते. या दोन्ही गटांची “ Beep 

Test ”   द्वारे त्यांच्या दमदारपणा या शारीररक 

घटकाचे परीक्षण करण्यात आले होते. 

 

सांिोधन कायटपद्धतीची अांमलबजावणी : 

प्रस्ततु संशोधनात कोल्हापरू नजल्यातील 

क्रीडा संस्था, क्रीडा मंडळे,महानवद्यालयमधील ६० 

खो-खो खेळाडू यांची ननवड यादू्रच्छीक 

(Random) पद्धतीने केली जाणार आहे. हे खो-खो 

खेळाडू नजल्हास्तरीय स्पधेतील सहभागी खेळाडू 

असतील. यांचे वय हे १६ ते १८  वषम या दरम्यान 

असेल. या ६० खेळाडंूमधनू ३० खेळाडू एका गटात 

या संख्येच्या प्रमाणे दोन गटात नवभागणी केली 

जाईल. यादू्रच्छीक पद्धतीने प्रायोनगक गट व 

ननयंनत्रत गट असे दोन गट नननित केले जातील. 

अशा प्रकारे प्रायोनगक गटामध्ये १५ नवद्याथी व 

ननयंनत्रत गटात १५ नवद्याथी अशी नवभागणी होईल. 

यामधील दोन्ही गटावर उपचार १२ आठवडे 

प्रनशक्षण कायमक्रम ठरवनू राबवण्यात येईल.  

प्रयोगाच्या ननयोनजत अवधीनंतर स्वनित 

चलाबाबत दोन्ही गटांचे उत्तरपरीक्षण (०३ आनण  

०४) केले जाते. उत्तरपरीक्षणातील गुनांकांची तुलना 

करून उपचाराच्या पररणामकारकते बद्दल ननष्ट्कषम 

काढले जातात. या अनभकाल्पाचे रेखांकन पुढील 

प्रमाणे सांगता येईल. 
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पूवोत्तर परीक्षण समान गर् अशभकल्प  

गट पवूमपरीक्षण उपचार उत्तरपरीक्षण फरक 

अ (प्रायोनगक) ०१ x ०३ ०३ – ०१ 

ब (ननयंनत्रत) ०२ x ०४ ०४ – ०२ 

 

जनसांख्या: 

प्रस्तुत संशोधनासाठी कोल्हापरू 

नजल्यातील एकूण जनसंख्या म्हणनू क्रीडा संस्था, 

क्रीडा मंडळे, महानवद्यालयामधील  नजल्हास्तरीय  

स्पधेतील सहभागी खेळाडू असतील. हे सवम खेळाडू 

१६ ते १८ वयोगटातील होते.  

 

न्यादिट :  

प्रस्तुत संशोधनात कोल्हापरू नजल्यातील 

क्रीडा संस्था,क्रीडा मंडळे, महानवद्यालयमधील ६० 

खो-खो खेळाडू यांची ननवड यादू्रच्छीक 

(Random) पद्धतीने केली जाणार आहे. हे खो-खो 

खेळाडू नजल्हास्तरीय  स्पधेतील सहभागी खेळाडू 

होते. यांचे वय हे १६ ते १८  वषम या दरम्यानचे होते. 

Fartlek training group  

ननवडलेले व्यायाम प्रकार 

१ ) Steady jog and Warming up  : 

10min 

२) Jog for 60 second 

३) Run hard 3-4 for 90sec. 

४) Jog for 45 sec. 

५) Sprint for 10 sec. 

६) Jog for 30 Sec. 

७) Run Backward for 30 sec. 

८) Walk for 30 sec. 

९) Run Hard for 60 Sec. 

         Interval training group  

           ननवडलेले व्यायाम प्रकार 

1) 50 meter run  

2) 100 meter run  

3) 200 meter run  

4) 400 meter run  

5) Shuttle run   

Fartlek Group –बीप टेस्ट मधील पवूम चाचणी व उत्तर चाचणी प्रप्तांकांचे नवशे्लषण  

Pre test  5.0

0 

4.0

9 

4.0

1 

5.0

2 

4.0

8 

6.0

0 

5.0

5 

6.0

2 

5.0

4 

6.6 6.0

2 

4.0

6 

5.0

8 

3.0

6 

4.0

9 

Post test  5.0

2 

5.0

1 

4.0

3 

5.0

8 

5.0

3 

6.0

0 

5.0

8 

6.0

5 

5.0

2 

6.8 6.0

4 

4.0

7 

5.0

9 

4.0

3 

5.0

2 

Differe

nce   

0.0

2 

0.3 0.0

2 

0.0

6 

1.0

1 

0.0

0 

0.0

3 

0.0

3 

-

0.2 

0.0

2 

0.0

2 

0.0

1 

0.0

1 

1.0

3 

0.0

2 
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Interval Group –बीप टेस्ट मधील पवूम चाचणी व उत्तर चाचणी प्रप्तांकांचे नवशे्लषण  

Pre test  5.0
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वरील दोन्ही कोष्टकांमध्ये दोन्ही गटातील 

पवूम चाचणी –उत्तर चाचणी यामधील मानहतीचे 

नवशे्लषण आहे . या मध्ये दोन्ही गटातील खेळाडंूना 

१२ आठवडे प्रनशक्षण नदल्या नंतर खेळाडंूच्या 

दमदारपणा या शारीररक घटकामध्ये झालेला बदल 

आपणास स्पष्ट नदसत आहे. या वारीन असे नदसून 

येते नक, Fartlek गटापेक्षा intarval गटाच्या 

दमदारपणा या शारीररक घटकात वाढ चांगली 

झालेली आहे.  

 

शनष्कर्ट : 

1) Interval training व Fartlak training 

या दोन्ही प्रनशक्षण पद्धतीने खेळाडंूचा 

दमदारपणा या शारीररक घटकात वाढ 

करता येते. 

2)  Interval training मळेु अनधक चांगल्या 

प्रकारे दमदारपणा नवकनसत करता येतो, हे 

या संशोधना वरून नदसनू येते.  
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