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"फुटबॉल खेळाडंूमÁये वेग व चपळतेवर ÃलायोमेिĘक Ģिश©णा´या  
पिरणामकारकतेचा अÆयास" 
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सारांश (Abstract): 

आज´या Îपधɕ¾मक Ďीडा ©ेĝात खेळाडंूची शारीिरक ©मता 
वाढिवणे अ¾यावÌयक आहे. फुटबॉल हा खेळ चपळतेची आिण वेगाची 
जाÎत गरज असलेला खेळ आहे. ÃलायोमेिĘक Ģिश©ण हे Îनायू ंमÁये 
श¯ती िनमɕण कǘन ¾यांची काय«©मता वाढवते. Çहणूनच या Ģिश©णाचा 
फुटबॉल खेळाडंूवर होणारा पिरणाम अÆयास½याची गरज होती. 

या अÆयासाचा उǈेश Çहणजे ÃलायोमेिĘक Ģिश©णाचा शालेय 
फुटबॉल खेळाडंू´या वेग (Speed) आिण चपळतेवर (Agility) होणाÉया 
पिरणामाचा अÆयास करणे. बीड शहरातील शालेय Îतरावर खेळणाÉया 40 िवǏा¿यȝचा नमुना घेऊन, ¾यां´यावर 6 
आठवǹांचे ÃलायोमेिĘक Ģिश©ण िदले गेले. Ģी-टेÎट आिण पोÎट-टेÎट तांिĝक पǉतीने घेतÊया गेÊया. 
िनÍकषȝवǘन ÎपÍट झाले की, ÃलायोमेिĘक Ģिश©णामुळे वेग व चपळतेमÁये ल©णीय सुधारणा झाली आहे. 
 
ĢÎतावना (Introduction): 

आज´या Îपधɕ¾मक Ďीडा ©ेĝात खेळाडंूची शारीिरक ©मता वाढिवणे अ¾यावÌयक आहे. फुटबॉल हा खेळ 
चपळतेची आिण वेगाची जाÎत गरज असलेला खेळ आहे. ÃलायोमेिĘक Ģिश©ण हे Îनायू ंमÁये श¯ती िनमɕण कǘन 
¾यांची काय«©मता वाढवते. Çहणूनच या Ģिश©णाचा फुटबॉल खेळाडंूवर होणारा पिरणाम अÆयास½याची गरज होती. 

 
अÆयासाची गरज व मह¾¾व (Need and Importance): 
 शालेय Îतरावरील खेळाडंूमÁये Ëयायामा´या Ģभावी पǉतीचा शोध. 
 Ģिश©कांना Ģिश©णाचे Ģभावी पयɕय सुचिवणे. 
 फुटबॉलसार°या गितशील खेळात वेग व चपळतेची सुधारणा होणे आवÌयक. 
 
उिǈÍटे (Objectives): 
1. ÃलायोमेिĘक Ģिश©णाची रचना व Îवǘप समजून घेणे. 
2. ÃलायोमेिĘक Ģिश©णानंतर वेगात झालेला बदल अÆयासणे. 
3. ÃलायोमेिĘक Ģिश©णानंतर चपळतेतील सुधारणा अÆयासणे. 
4. Ģिश©ण िवना गट आिण Ģिश©ण गट यां´यातील फरक अÆयासणे. 
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गृिहतके (Assumptions): 
 सव« सहभागी िवǏाथȓ िनयिमत Ģिश©णास उपȎÎथत राहतील. 
 Ģिश©ण यो±य पǉतीने घे½यात येईल. 
 
पिरकÊपना (Hypothesis): 
H₀: ÃलायोमेिĘक Ģिश©णाचा वेग व चपळतेवर कोणताही पिरणाम होत नाही. 
H₁: ÃलायोमेिĘक Ģिश©णामुळे वेग व चपळतेत ल©णीय सुधारणा होते. 
 
ËयाÃती आिण मयɕदा (Scope and Limitations): 
ËयाÃती: 
 फ¯त बीड शहरातील शालेय फुटबॉल खेळाडंूचा अÆयास. 

 
मयɕदा: 
 Ģिश©ण कालावधी 6 आठवडे मयɕिदत होता. 
 अÆयासातील नमुना 40 िवǏाथȓ इतकाच होता. 

 
संशोधन पǉत (Research Method): 

Ģायोिगक पǉत (Experimental Method) वापर½यात आली. दोन गट बनिव½यात आले – एक Ģिश©ण 
गट (Experimental Group) व एक िनयंĝण गट (Control Group). 
 
संशोधन रचना (Research Design): 
 पूव« चाचणी – नंतर चाचणी रचना (Pre-test – Post-test Design) 
 Ģिश©ण गटाला ÃलायोमेिĘक Ģिश©ण दे½यात आले. 
 दोÂही गटांचे Ģी व पोÎट टेÎट Îकोस« घेतले. 

 
नमुना (Sampling): 
 एकूण 40 िवǏाथȓ (20 Ģिश©ण गट, 20 िनयंĝण गट) 
 वय: 13 ते 16 वषȃ 
 िनवड: उǈेशपूण« पǉतीने (Purposive Sampling) 

 
साधने (Tools): 
1. 50 मीटर डॅश – वेग मोज½यासाठी 
2. शटल रन टेÎट – चपळता मोज½यासाठी 
3. टाइमर, मोजपƺी, ȎËहसल इ. उपकरणे 
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मािहती िवÌलेषण (Data Analysis): 

गट चाचणी सरासरी वेग (से.) सरासरी चपळता (से.) 
Ģिश©ण पूव«चाचणी 8.1 10.4 
Ģिश©ण नंतरची चाचणी 7.3 9.2 
िनयंĝण पूव«चाचणी 8.0 10.2 
िनयंĝण नंतरची चाचणी 7.9 10.0 

िवÌलेषण: Ģिश©ण गटा´या वेग व चपळतेत ल©णीय सुधारणा झाली. िनयंĝण गटामÁये फारसा फरक आढळून 
आला नाही. 
 
संशोधन िनÍकष« (Research Findings): 
 ÃलायोमेिĘक Ģिश©णामुळे फुटबॉल खेळाडंू´या वेग व चपळतेत सकारा¾मक व ल©णीय बदल िदसून आले. 
 अÆयास िसǉ करतो की, शालेय पातळीवर हे Ģिश©ण Ģभावी आहे. 

 
िनÍकष« (Conclusion): 

ÃलायोमेिĘक Ģिश©ण ही एक अ¾यंत Ģभावी Ģिश©ण पǉत असून ती फुटबॉलसार°या खेळासाठी उपयु¯त 
आहे. ¾यामुळे शारीिरक िश©ण िश©कांनी या पǉतीचा वापर शाळांमÁये करावा. 
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