
 

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

 

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

 Vol.10 No.1 Sept – Oct 2022  
 

852 

 

   

                                                                               

                                                  
 

 

                   1     .           .        2  

(      )                       .                                   ,          

 (        )                                  .                                   ,    .      

           (      ) 

Corresponding Author-                      

Email id:    pardeshishashikant@gmail.com 
 

DOI- 10.5281/zenodo.7266676  
 

 

साराांश :  

सांशोधनात प्लायमेट्रिक                                                                       

                                       अभ्यास करण्यासाठी शास्त्रीय सांशोधन पद्धती मधील प्रायोगगक सांशोधन 

पद्धतीचा अवलांब करण्यात आला होता.                                                                     

                   . सांशोधनात                                                         ,           

                                                                                    .                

       १७    २१              .                         २००     .                   ४०                  

                                 २०                  २०                                     . सांशोधनात      

                                                                    . सांशोधनात                       

          प्लायमेट्रिक                            गवषय अनुसरून                                      

गनवड करून अभ्यास करण्यात आला.                               प्लायमेट्रिक                  काययक्रम 

     ण्यात आला. सांशोधनात                       खेळाडूांच्या                                   चा मापन 

करण्यासाठी            ,    ,                                वापर करण्यात आला होता.                  

                    द्ववारे      आगण उत्तर                       करण्यात     आगण सांख्याशास्त्रीय गवशे्लषणाद्ववारे 

प्राप्त मागहतीवरून प्लायमेट्रिक                  काययक्रमाची पट्ररणाम कारकता तपासण्यात    . सांशोधनात      

                 खेळाडूांच्या प्रायोगगक आगण         गटातील खेळाडूांच्या                              

                   ,    ,                        कसोटीच्या       सांख्याशास्त्रीय स्वाश्रयी नमुना ‘टी’ 

परीक्षकेद्वारे गवशे्लषण केले असनू काययमानाच्या प्राप्ताांकद्वारे ‘टी’ मलू्य ह ेअनुक्रम े७.४१, ८.८१, २.४८, १२.४ आढळून आल.े प्राप्त 

‘टी’ मूल्य ०.०५ साथयकता स्तरावर साथयक असल्याचे गनष्कषायवरून आढळून आल.े म्हणनू                       खेळाडूांच्या 

        गटाच्या तुलनते प्रायोगगक गटातील खेळाडूांच्या                                                  ,    , 

                  कसोटीच्या काययमानात प्लायमेट्रिक                  काययक्रमा     साथयक फरक आढळून आला.  

प्रस्तावना : 

                                        , 

               ,                            

                                               

    .                                               
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               .                        

                                           

          .                               , 

                                             

                                               

                    .                          

                                            

                      . (     , २०१३) 

                                             

                                  .    

                                ,            

                       . ॲ       ,     , 

        ,                                        

               . प्लायमेट्रिक, ज्याला जांप िेननग ककवा 

प्लाईस दखेील म्हणतात, ज्यात स्नायू वाढत्या शक्ती (वेग-

सामर्थयय) च्या ध्येयसह कमी कालावधीत कमीतकमी 

बळकटी दतेात. ह े प्रगशक्षण स्नायूांच्या गवस्तारापासनू 

वेगवान ककवा "स्फोटक" पद्धतीन ेसांकुगचत होण्याकड ेकें द्रित 

आह,े जसे की गवगशष्ट पुनरावतृ्ती जांनपगमध्ये. प्लायमेट्रिक्स 

एक प्रकारचे व्यायाम प्रगशक्षण आह े जे स्नायूांची शक्ती 

वाढगवण्यासाठी वेगळ्या हालचालींचा वेग आगण शक्ती 

दतेात. प्लाईमेट्रिक्स प्रगशक्षण आपले शारीट्ररक काययप्रदशयन 

आगण गभन्न द्रक्रया करण्याची क्षमता सुधारू शकते. 

प्लायमेट्रिकमध्ये पुशअप्स, थ्रोककग, धावण,े उडी मारण े

आगण द्रकक मारणे यासारखे गवगवध प्रकारचे व्यायाम 

समागवष्ट केले जाऊ शकतात. अथलीट बहुतकेदा त्याांच्या 

प्रगशक्षणाचा भाग म्हणून प्लायमेट्रिक्स वापरतात, ह े

व्यायाम आपल्या स्नायूांना बळकट करण्यासाठी जास्तीत 

जास्त उजाय वापरते. यानुरूप ितु आगण स्फोटक आहते, 

म्हणनूच आपण गवगशष्ट सामर्थयय प्रगशक्षण सत्रामध्य े

करण्यापेक्षा द्रकतीतरी अगधक ऊजाय वापरण्याची तयारी 

असते. 

             : 

                                              

                                      

                       (             २००८).  

सांशोधन पद्धती : 

सांशोधनात प्लायमेट्रिक                          

                                             

                                       अभ्यास 

करण्यासाठी शास्त्रीय सांशोधन पद्धती मधील प्रायोगगक 

सांशोधन पद्धतीचा अवलांब करण्यात आला होता.  

सांशोधन        : 

                                                                                       . 

गट पवूय परीक्षण उपचार उत्तर परीक्षण 

प्रायोगगक    O१ X O३ 

           O२ C O४ 

सांशोधन जनसांख्या व न्यादशय : 

सांशोधनात                                 

                        ,                  

                                 

                                            . 

                      १७    २१              .     

                    २००     .                   

४०                                              

     २०                  २०                     

                . सांशोधनात                     

                                             

        . 

 

सांशोधनातील चल े: 

सांशोधनात                                 

प्लायमेट्रिक                            गवषय 

अनसुरून                              या 

        गनवड करून अभ्यास करण्यात आला.  

स्वाश्रयी चल े :  प्लायमटे्रिक                  

काययक्रम 

आश्रयी चल े:                                   

प्लायमटे्रिक            प्रगशक्षण काययक्रम : 
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सांशोधनात                       खेळाडूांचा 

प्लायमेट्रिक                 आठवड्ाांचा  प्रगशक्षण 

काययक्रम 

प्लायमटे्रिक             प्रगशक्षण काययक्रम 

व्यायाम सटे पनुरावतृ्ती पनुप्रायप्ती 

हलकी सुरुवात करण े( ५ - गमगनट) Warm-up 

 घोट्यात उडी (Ankle Jump) ३ १० १ गमगनट 

 प्लायोमेट्रिक पुश अप्स (Plyometric Push-ups) ३ ८ १ गमगनट 

 अनलुांब उडी (Tuck Jump) ३ ८ १ गमगनट 

 कोळी आगण माकड (Spider & Monkey) ३ ८ १ गमगनट 

 समोरच्या अडथळ्याांमध्य ेउडी (Front Hurdle Jump) ३ ८ १ गमगनट 

 अप्स क्रनचस लेग अप (Abdominal Crunches) ३ ८ १ गमगनट 

 बाजकूडील अडथळा उडी (Side Hurdle Jump) ३ ८ १ गमगनट 

थांड होत आह े( ५ - गमगनट) Cooling-Down 

सांशोधनातील मागहती सांकल्पनचेी साधन े: 

सांशोधनात                            खेळाडूांच्या 

                             या      चा मापन 

करण्यासाठी            ,    ,                   

             वापर करण्यात आला होता. 

सांशोधनाची काययपद्धती : 

      सांशोधनात प्लायमेट्रिक                     

                                              

                                           

अभ्यास करण्यासाठी प्रायोगगक सांशोधन पद्धतीचा अवलांब 

करण्यात आला.                        

                                          

         . सांशोधनात                           

                              ,                  

                                 

                                            . 

                      १७    २१              .     

                    २००     .                   

४०                                              

     २०                  २०                     

                . सांशोधनात                     

                                             

        . सांशोधनात                       

          प्लायमेट्रिक                            

गवषय अनसुरून                              या 

        गनवड करून अभ्यास करण्यात आला.         

                      प्लायमेट्रिक            

      काययक्रम      ण्यात आला. सांशोधनात      

खेळाडूांच्या                              

     चा मापन करण्यासाठी            ,    ,        

                        वापर करण्यात आला 

होता.                     द्ववारे      आगण उत्तर 

                      करण्यात     आगण 

सांख्याशास्त्रीय गवशे्लषणाद्ववारे प्राप्त मागहतीवरून 

प्लायमेट्रिक                  काययक्रमाची पट्ररणाम 

कारकता तपासण्यात    . 

सांख्याशास्त्रीय साधन े: 

सांशोधनात सांकगलत मागहतीचे गवशे्लषण करण्यासाठी स्वाश्रयी नमुना ‘टी’ परीक्षकेचा वापर करण्यात आला.  

कोष्टक क्रमाांक १, इांगडपेंडेंट समॅ्पल ‘टी’ टेस्ट गवश्लषेण 

      गट सांख्या मध्यमान 
‘टी’ 

मलू्य 

साथयकता 

स्तर 

            प्रायोगगक  गट २० १९.४५ ७.४१ ०.०१ 
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गनयांगत्रत गट २० २०.४५ 

    
प्रायोगगक  गट २० १२.३९ 

८.८१ ०.०२ 
गनयांगत्रत गट २० १३.१२ 

       
प्रायोगगक  गट २० ७८.७ 

२.४८ ०.०१ 
गनयांगत्रत गट २० ८१.४ 

            
प्रायोगगक  गट २० ४७७.० 

१२.४ ०.०२ 
गनयांगत्रत गट २० ४३९.४ 

 

वतृ्तालखे क्रमाांक १, � वणयनात्मक सांख्याशास्त्रीय गवश्लषेण दशयगवणारा वतृ्तालखे 

 

सांशोधन अभ्यास चचाय : 

                                     

प्लायमेट्रिक                                 

                                              

                                   ,    ,     

                                       

                                              

   .                                            

                  प्रगशक्षणाचा हतेू सकारात्मक 

झाल्याने प्रगशक्षण काययक्रमाची उपयोगगता गसद्ध झाली.   

आहरे शरद (२००४) गवगशष्ट व्यायाम प्रकार 

आगण योगगक व्यायाम प्रकार याांचा टीम हडँबॉल खेळाडूांच्या 

कौशल्य काययमानावर व शारीट्ररक तांदरुुस्तीवर होणाऱ्या 

पट्ररणामाचा अभ्यास केला. त्याांनी सांशोधनासाठी चांिशेखर 

आगाशे शारीट्ररक गशक्षण महागवद्यालयातील ८३ गवद्याथी 

प्रगशक्षणाथी असलेले २२ ते २८ वयोगट असललेे ५७ 

गवद्यार्थयाांपकैी एका गटात १९ गवद्याथी याप्रमाणे तीन 

समान सांख्येच्या गटात गवभागणी करून यादगृच्िक पद्धतीन े

दोन प्रायोगगक आगण गनयांगत्रत असे तीन गट गनगित केले. 

त्यासाठी कौशल्य काययमानासाठी कसोट्या उदाहरणाथय, ९ 

मीटर फ्रां ट शुट व शारीट्ररक तांदरुुस्तीसाठी कसोटी उदा. 

व्हटीकल जांप घेतल्या व गनष्कषायवरून गवगशष्ट व्यायाम 

प्रकाराचा प्रायोगगक गटातील गवद्यार्थयायवर साथयक पट्ररणाम 

आढळून आला. 

सांशोधन अभ्यासातील पट्ररकल्पनचे ेपट्ररक्षण : 

                                     

प्लायमेट्रिक                                 

                                              

                                   ,    ,     
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गट 

प्रायोगगक  
गट 

नियंत्रित 
गट 

प्रायोगगक  
गट 

नियंत्रित 
गट 

दिशाभिमुखता वेग हृिय िर उच्छवसि क्षमता 

१९.४५ २०.४५ १२.३९ १३.१२ 
७८.७ ८१.४ 

४७७. 
४३९.४ मध्यमाि 
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                               अभ्यास केला 

असनू प्राप्त झालले्या गनष्कषायवरून असे द्रदसनू आले की, 

                                      कसोटीच्या 

काययमानातील प्राप्ताांकद्वारे                      

                                    . त्यामुळे 

सांशोधकाने शून्य पट्ररकल्पनचेा त्याग केला व सांशोधन 

पट्ररकल्पनेचा स्वीकार           .  

सांशोधन अभ्यासातील प्रमखु शोध : 

       सांशोधनात प्लायमेट्रिक                  

                                           

                                     

           ,    ,                        

            अभ्यास केला असून प्राप्त झालले्या 

गनष्कषायवरून असे द्रदसून आले की,                  

                     कसोटीच्या काययमानातील प्राप्ताांकद्वारे 

                                         

काययक्रमा                           .  

गनष्कषय : 

सांशोधनात                       खेळाडूांच्या 

प्रायोगगक आगण         गटातील खेळाडूांच्या         

                                        ,    , 

                       कसोटीच्या       

सांख्याशास्त्रीय स्वाश्रयी नमनुा ‘टी’ परीक्षकेद्वारे गवशे्लषण 

केले असून काययमानाच्या प्राप्ताांकद्वारे ‘टी’ मूल्य ह े ७.४१, 

८.८१, २.४८, १२.४ आढळून आल.े (p=०.०१, ०.०२, 

०.०१     ०.०२) प्राप्त ‘टी’ मूल्य ०.०५ साथयकता 

स्तरावर साथयक असल्याचे गनष्कषायवरून आढळून आले. 

म्हणनू                       खेळाडूांच्या         

गटाच्या तलुनेत प्रायोगगक गटातील खेळाडूांच्या         

                                         , 

   ,                   कसोटीच्या काययमानात 

प्लायमेट्रिक                  काययक्रमा     साथयक 

फरक आढळून आला.  
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5. मुळे, श., आगण उमाठे, गव. तु. (१९९८), 

‘शैक्षगणक सांशोधनाची मलूतत्त्व’े तृतीय आवृत्ती 

नागपूर; महाराष्ट्र गवद्यापीठ ग्रांथगनर्ममती मांडळ 

नागपूर. 

6. भास्करन (२०१२), सूययनमस्कार प्रगशक्षणाचा 

महागवद्यालयातील गवद्यार्थयाांच्या शरीरद्रक्रयात्मक 

घटकावर होणारा पट्ररणाम याांचा अभ्यास. 

7. अगनता तामरकर, (२००५), भार प्रगशक्षण, 

प्लायमेट्रिक प्रगशक्षण आगण त्याांच्या 

कॉगम्बनेशनचा कारक घटकावर होणाऱ्या 

पट्ररणामाचा तुलनात्मक अभ्यास.  

8.    , ओ. (१९९०),   -            

                                 

                   .         ए . ए . 

            ,                      ,     .  

 

 


