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प्रस्तावना: 

शारीररक शशक्षण हे एक शास्त्र आहे. त्याचा 

शिकास होत असतो त्या प्रत्यक्ष शकिं िा अप्रत्यक्ष 

सिंबिंध जीिनाशी असतो. हे आपण सोईस्करपणे 

शिसरुन जातो. व्यायाम करुन स्नायू िाढशिणे शकिं िा 

ते बळकट करणे, म्हणजे शारीररक शशक्षण नाही. 

त्यात बधु्दीचा भाग असतो. हया कल्पना समाजात 

जरी पसरत असल्या तरी अजनुही त्या परेुशा 

समजल्या नाहीत. शारीररक शशक्षण हे शशक्षणाचे 

अिंग आहे. शारीररक शशक्षण हा शशक्षणातील प्रकार 

नसनू ती एक शशक्षणाची पध्दत आहे. शारीररक 

शशक्षण हे शक्ती दशशन यिंत्र नाही ते एक शील ि नीती 

यािंची िाढ करणारे साधन आहे. चतुर नेततृ्ि 

घडशिण्याचे साधन आहे. ते एक आरोग्यशील 

साधन आहे. समाजातील व्यिहारातील शारीररक 

पात्रतेचे गमक आहे. पयाशयाने ते आयुष्यमान 

िाढिनू चािंगले नागररकत्ि िाढशिते. 

खेळाडू क्रीडािंगणािर उतरला म्हणजे तो 

आपली जात, िणश, भाषा, ििंश हे सारे शिसरुन 

शखलाडू ितृ्तीने परस्पराशिषयीचा शजव्हाळा, 

सामिंजस्य, सशहष्णतुा या गुणािंची जोपासना करतो 

आशण सिाांगीण उन्नतीबरोबर राष््ािंच्या प्रगतीला 

हातभार लाि ूशकतो. राष््ािंचा भाग्योदय हा सजुाण 

नागररकच करीत असतो. सजुाण नागररक शनकोप 

शारीररक माणस हीच राष््ािंची खरी सिंपत्ती 

आहे.यासाठी शिद्वानािंनी, समाजातील जाणकार 

व्यक्तींनी शासनाची शारीररक शशक्षण ि आरोग्य या 

बाबतीत सतत निीन निीन प्रयोग, सिंशोधन करुन 

बालकािंची, पालकािंची, चालकािंची शारीररक क्षमता 

िाढशिली पाशहजे. यासाठी या माझ्या 

शोधशनबिंधाचा खरा हेतु आहे. 

सतत निीन प्रयोग शारीररक शशक्षणात 

होऊन शिद्यार्थयाांचा सिाांगीण शिकास करण्यासाठी 

ि शशक्षणाच्यासाठी या शिषयाकडे डोळसपणाने 

पाहुन शिद्यार्थयाांच्या अिंगी मातभृक्ती, राष््भक्ती, 
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शिधायक दृष्टीकोण येण्यासाठी प्रयत्न शनमाशण झाले 

पाशहजे. 

प्राचीन काळामध्ये मानिाला 

स्िरिंक्षणासाठी ि उदरशनिाशहासाठी दऱ्या खोऱ्या 

ओलािंडण्यासाठी उडया माराव्या लागत. आपले 

अन्न शमळशिण्यासाठी प्राण्यािंच्या पाठीमागे धािािे 

लागत असे. प्राण्यािंच्या शशकारीसाठी शिशिध िस्त ु

फेकाव्या लागत. म्हणजेच मानि प्राचीनकाळी 

धािणे, फेकणे ि उडया मारणे या शारीररक 

हालचाली स्ितःच्या उदरशनिाशहासाठी करीत होता. 

हळूहळू मानिामध्ये प्रगती होऊ लागली. मानि 

िस्ती करुन राहू लागला. या काळामध्ये एका गटाने 

दसुऱ्या गटािरील आक्रमण होत होते. अशािेळी 

स्ितःचे सिंरक्षण करण्यासाठी लढा द्यािा लागत 

होता. पूिी मानिाला शारीररक कष्ठ मोठ्या 

प्रमाणामध्ये करािे लागत होते. त्यामळेु या 

काळातील मानि सशक्त होता. यिंत्र युगामळेु 

मानिाचे जीिन कृशत्रम बनले. त्यामळेु जीिन ि 

शशक्षण यामध्ये फरक होऊ लागला. साहशजकच 

मानि पिूी इतका बलिान ि सशक्त राशहला नाही. 

त्यासाठी कृशत्रम व्यायाम प्रकार शोध ू लागला ि 

यापासनू शारीररक शशक्षणाचा उगम म झाला. 

"कबड्डी" हा दशेी खेळािंचा राजा मानला 

जातो. कबड्डी हा मळुचा भारतीय खेळ आहे. या 

खेळाची सरुुिात प्रथम महाराष््ात झाली. त्यािेळी 

हा खेळ "हुतुतू" या नािाने ओळखला जात होता. 

हा खेळ मदाशनी ि मैदानी आहे. कबड्डी हा 

एकच खेळ असा आहे की, एका श्वासात दम घेऊन 

खेळला जातो. या खेळाचा मळुचा पाया दम आहे. 

योग, प्राणायाम मध्ये श्वसन शक्रयेिर ज्याप्रमाणे 

प्रभतु्ि ठेिता येते. त्याच धतीिर या खेळाची मळु 

बैठक आहे. 

कबड्डी हा खेळ परुातण काळापासनू 

आपल्या दशेात खेळला जातो. महाभारतात 

युध्दकालीन कौरिािंनी रचलेल्या चक्रव्युहात 

अशभमन्युने जसा प्रिेश केला होता. सात 

महायोध्यािंशी त्याने एकटयाने झुिंज शदली होती. 

त्याचप्रमाणे या खेळात एका बाजसू सात क्षेत्ररक्षक 

असतात ि प्रशतपक्षाचा एक खेळाडू दम घेऊन 

चढाई करतो ि त्यािंच्याशी लढत दतेो. 

सरुुिातीला हा खेळ भारतातील िेगिेगळया प्रािंतात 

िेगिेगळया पध्दतीने खेळला जात असे. तसेच दम 

घेण्याचे प्रकारही िेगिेगळे असत. त्या-त्या 

प्रािंतातील स्थाशनक भाषेिरुन महाराष्् ि 

गुजरातमध्ये "हुतुतू", दशक्षणेत "चेडूगुडू" मलबारी 

शकनारपट्टीत "ििंडीकली", पिेुकडील बिंगालमध्ये 

"हुडूडू", तर उत्तरेत "कोनिश" ि साबरगण्णा ि 

मध्य भारतात "कबड्डी" या नािाने ओळखला 

जाई. तो मळु पाया "दम" हा सिशत्र सारखाच शदसून 

येतो. तसेच दम चढाई ि क्षेत्र रक्षण हे सतु्र सारखेच 

असते. 

 

सांशोधन उनिषे्ट : 

१. कबड्डी खेळातील पायाच्या पिंजाने स्पशश 

करणे ह ेकौशल्य शिकशसत करणे. 

२. शनिडक व्यायामाच्या माध्यमातुन 

लिशचकता, ताकद यािंची िाढ करणे. 
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३. शनिडक व्यायाम प्रकार शनिडून त्याचा 

योग्य प्रशशक्षण कायशक्रम तयार करणे. 

 

सांशोधन पध्दती-  

प्रायोनिक पध्दत- 

ही पध्दत कठीण परिंतु पररणामकारक अशी 

आहे. इतर घटक तसेच एका घटकात बदल करुन 

पररणाम पाशहले जातात. ज्ञान शमळशिण्याचे सिाशत 

उत्तम ि प्रामाशणक अशी पध्दत आहे. प्रयोगातून 

निीन पररशस्थती शनमाशण करुन योग्य शनष्कषश शोधनू 

काढले जातात. शारीररक शशक्षण के्षत्रात खेळाडूिर 

प्रयोग करुन सिंशोधन करािे लागत असल्याने 

त्याचा मानशसक ि भािशनक इ. प्रकारचे नुकसान 

होणार नाही याची काळजी सिंशोधकाने घेणे जरुरीचे 

असते. क्रीडा क्षेत्रातील अभ्यासक्रम अध्यापन 

पध्दती मलु्यमापन तिंत्र, खेळाडू प्रितृ्ती, प्रशासन, 

अनुदान, कौशल्यप्राप्ती, उच्चािंक, प्रस्थाशपत करणे 

इ. बाबत असमाधान िाटत असेल तर त्यािर उपाय 

शोधनू आिश्यक ते बदल करुन खेळाडूिंचा स्तर 

प्रायोगात्मक स्िरुपातून कशाप्रकारे िाढिता येईल 

यासाठी या पध्दतीचा िापर आिश्यक होतो. 

पररशस्थती शनयिंशत्रत केल्यानिंतर काय घडेल 

याचे िणशन ि पथृक्करण करण्याच्या पध्दतीस 

प्रायोशगक पध्दत म्हणतात. 

प्रस्तुत सिंशोधनासाठी िाळिा या गािामधील 

शशिाजी व्यायाम मिंडळ िाळिा या व्यायाम 

सिंस्थेतील १६ िषाशखालील सिश कबड्डी खेळणारी 

मलेु या सिंशोधनासाठी शनिडण्यात आले. कबड्डी 

या खेळाची माशहती आहे. ि त्याचे ज्ञान त्यािंना 

आहे. आशण या खेळातील कौशल्याची परेुशी 

माशहती त्या खेळाडूिंना होती. प्रस्तुत सिंशोधनासाठी 

एकूण २० खेळाडूिंची शनिड केलेली होती. ते १६ 

िषाशखालील ियोगटातील आहेत. यादृशच्िक 

पध्दतीने करण्यात आली आहे. 

 

मानहती सांकलनाची साधने: 

 

सांख्या शास्त्रीय साधने: 

मध्यमान आशण मध्यमा, बहुलक आशण 

प्रमाण शिचलन 

 

 

सांशोधनाची प्रत्यक्ष कायशवाही: 

सिंशोधन करत असताना प्रायोशगक 

पध्दतीने सिंशोधन केले आहे. हे सिंशोधन िाळिा या 

गािातील शशिाजी व्यायाम मिंडळ िाळिा या क्रीडा 

सिंस्थेमधील १६ िषाशखलील मलुािंची शनिड करुन 

Tool Name of test item 
Recommended 

measures 

Method used for 

data collection 

Kabaddi Skill Test Toe Touch Toe Touch 
Standard field 

measurement 
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त्याचा कबड्डीमधील पायाच्या पिंजाने स्पशश करणे 

हे कौशल्य शिकशसत करण्यासाठी लागणारे घटक 

यािंचा या सिंशोधनात अभ्यास केला आहे. यामध्ये 

शनिडक प्रकारचे व्यायाम प्रकार दऊेन खेळाडूच्य 

पायातील शक्ती िाढिनू पायाच्या पिंजाने स्पशश करणे 

हे कौशल्य सलुभ ि जलद रीतीने करता यािे 

यासाठी हे व्यायाम प्रकार दणे्यात आले. तसेच 

खेळाडूच्या कौशल्यात सधुारणा ि कौशल्य योग्य 

ररत्या होते की नाही हे पाहण्यासाठी शस्कल 

मेजरमेंन्ट युशनट या शस्कल टेस्ट मशीनचा िापर 

केला गेला. 

या सिंशोधनात शजल्हास्तरीय स्पधेत 

सहभागी खेळाडूचा समािेश करण्यात आला आहे. 

ि या खेळाडूिरती शनिडक व्यायाम प्रकाराचा 

पररणाम होतो असे शदसनू आले ि यातुन आपली 

पररकल्पना साद्य झाल्याचे शदसनू आले. तसेच 

सिंशोधन हे गरज, व्याप्ती, मयाशदा ि समस्या या सिश 

बाबींचा शिचार करुन सिंशोधन पणूश करण्याचा प्रयत्न 

केला आहे. त्याचबरोबर कबड्डी मधील पायाच्या 

पिंजाने स्पशश करणे या कौशल्यािर शनिडक व्यायाम 

प्रकाराचा पररणाम होतो हे या सिंशोधनातुन शसध्द 

झाले आहे. 

 

मानहती नवशे्लषण 

पूवश व उत्तर चाचणीचे सांख्याशास्त्रीय नवशे्लषण तक्ता : 

 मध्यमान मध्यमा बहुलक प्रमाण शिचलन सह सिंबिंध 

Pre-Test 5.7 6 5 1.24 

0.86 Positive 
Post-Test 7.8 8 8 1.28 

 

सिंशोधनात सरािापिूी घेतलेल्या 

चाचणीचा मध्यमान ५.७ इतका आहे. सरािानिंतर 

घेतलेल्या चाचणीचा मध्यमान ७.८ इतका आहे. 

सरािापिुी ि सरािानिंतर घेतलेल्या चाचणीमध्ये 

मध्यमान मध्ये २.१ एिढाफरक आहे. सरािापिुी 

घेतलेल्या चाचणीचा मध्यमा ६ एिढा आहे. 

सरािानिंतर घेतलेल्या चाचणीचा मध्यमा ८ एिढा 

आहे. सरािापिुी ि सरािानिंतर घेतलेल्या मध्यमा 

मध्ये २ एिढा फरक आहे. सरािापुिी घेतलेल्या 

चाचणीचा बहुलक ५ एिढा आहे. सरािानिंतर 

घेतलेल्या चाचणीचा बहुलक ८ एिढा आहे. 

सरािापिुी ि सरािानिंतरच्या चाचणीमध्ये बहुलक 

मध्ये ३ एिढा फरक आहे. सरािापुिी घेतलेल्या 

चाचणीचा प्रमाण शिचलन हा १.२४ एिढा आहे. 

सरािानिंतर घेतलेल्या चाचणीचा प्रमाण शिचलन हा 

१.२८ एिढा आहे. सरािापिुी ि सरािानिंतर 
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घेतलेल्या चाचणीतील प्रमाण शिचलन मध्ये ०.०४ एिढा फरक आहे. 

अथशननवचशन: 

सिंशोधनामध्ये असे शदसनू येते की, शनिडक 

व्यायाम प्रकारामळेु कबड्डी खेळाडूच्या 'पायाच्या 

पिंजाने स्पशश करणे' या कौशल्यािर पररणाम होतो ह े

सिंख्याशास्त्रीय आकडेिारीनुसार शसध्द झाले आहे. 

त्यामध्ये मध्यमान, मध्यमा, बहुलक, प्रमाण 

शिचलन यािंच्याद्वारे तो फरक शदसनू आलेला आहे. 

त्यातुन त्यािंचा सहसिंबिंध हा ०.८६ इतका आला 

आहे. यातुन असे शसध्द झाले आहे की, शनिडक 

व्यायाम प्रकाराचा कौशल्यािर पररणाम झालेला 

आहे. 

 

साराांश: 

सध्याच्या आधशुनक युगात मानिाच्या 

शिकासाच्या प्रगतीच्या प्रत्येक क्षेत्रात शास्त्रीय 

ज्ञानाचा अनुभि समज आशण िापर या तत्िािर 

आधाररत उशिष्टािंचा आशण त्यािंच्या पतुशतेसाठी 

शास्त्रीय पध्दतीचा उपयोग केला जातो. 

सिंशोधन करत असताना प्रायोशगक 

पध्दतीने सिंशोधन केले आहे. हे सिंशोधन िाळिा या 

गािातील शशिाजी व्यायाम मिंडळ िाळिा या क्रीडा 

सिंस्थेमधील १६ िषाशखलील मलुािंची शनिड करुन 

त्याचा कबड्डीमधील पायाच्या पिंजाने स्पशश करणे 

हे कौशल्य शिकशसत करण्यासाठी लागणारे घटक 

यािंचा या सिंशोधनात अभ्यास केला आहे. यामध्ये 

शनिडक प्रकारचे व्यायाम प्रकार दऊेन खेळाडूच्या 

पायातील शक्ती िाढिनू पायाच्या पिंजाने स्पशश करणे 

हे कौशल्य सलुभ ि जलद रीतीने करता यािे 

यासाठी हे व्यायाम प्रकार दणे्यात आले. तसेच 

खेळाडूच्या कौशल्यात सधुारणा ि कौशल्य योग्य 

ररत्या होते की नाही हे पाहण्यासाठी शस्कल 

मेजरमेंन्ट युशनट या शस्कल टेस्ट मशीनचा िापर 

केला गेला. 

या सिंशोधनात शजल्हास्तरीय स्पधेत 

सहभागी खेळाडूचा समािेश करण्यात आला आहे. 

ि या खेळाडूिरती शनिडक व्यायाम प्रकाराचा 

पररणाम होतो असे शदसनू आले ि यातुन आपली 

पररकल्पना साद्य झाल्याचे शदसनू आले. तसेच 

सिंशोधन हे गरज, व्याप्ती, मयाशदा ि समस्या या सिश 

बाबीचा शिचार करुन सिंशोधन पणुश करण्याचा प्रयत्न 

केला आहे. त्याचबरोबर कबड्डी मधील पायाच्या 

पिंजाने स्पशश करणे या कौशल्यािर शनिडक व्यायाम 

प्रकाराचा पररणाम होतो हे या सिंशोधनातुन शसध्द 

झाले आहे. 

 

ननष्कषश: 

१) कबड्डीमधील पायाच्या पिंजाने स्पशश करणे 

या कौशल्यािरती शनिडक व्यायाम 

प्रकारचा फरक पडला. 

२) अशा प्रकारचे प्रयोगात्मक पध्दतीमळेु 

कबड्डी खेळाडूचा स्पधेत या कौशल्याचा 

िापर िाढत आहे असे शदसनू येते. 

३) शनिडक व्यायाम प्रकारािंचा कबड्डी 

खेळातील 'पायाच्या पिंजाने स्पशश करणे' या 

कौशल्यािरती पररणाम होतो. 
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