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हॅÖडबॉल खेळातील Ǔनवडक पǐरवतȸत खेळांचा १९ वषȶ वयोगटातील खळेाडंूÍया हॅÖडबॉल खेळातील काय[मानावर 
होणाâया पǐरणामांचा अßयास 

ओंकार रͪवराज जगंम 
शारȣǐरक ͧश¢ण संचालक, एस.एम. जोशी महाͪवɮयालय, पुणे. 
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शारȣǐरक ͧश¢ण संचालक, राधाबाई काळे मǑहला महाͪवɮयालय, अहमदनगर. 

 
डॉ.हेमंत वमा[ 

शारȣǐरक ͧश¢ण Ǔनदेशक, जे.ई.एस.महाͪवɮयालय,जालना. 
सारांश 
Ĥèतुत संशोधनाचे Úयेय हे १९ वषȶ वयोगटातील हॅÖडबॉल खेळाडूÍंया डावपेच काय[मानावर पǐरवतȸत खेळ सरावाचा 
होणारा पǐरणाम अßयासण.े ×याचबरोबर डावपेच कौशãयावर आधाǐरत मतावलȣ त£ांकडून भǾन घेणे. या 
अßयासासाठȤ Ĥायोͬगक सशंोधन पɮधतीची Ǔनवड करÖयात आलȣ. सदर सशंोधनासाठȤ माग[दश[कांÍया सहाáयाने 
डावपेच कौशãयाÍंया आधारावर एक मतावलȣ तयार करÖयात आलȣ व पुणे शहरातील ͪवͪवध èतरावरȣल त£ांना 
देÖयात आलȣ. मतावलȣ माजी खेळाडू, वǐरçठ खेळाडू, पंच, माग[दश[क व संघटना पदाͬधकारȣ यांÍया कडून भǾन 
घेÖयात आलȣ. पुणे शहरातील कम[वीर Đȧडा मडंळातील १९ वषȶ वयोगटाखालȣल २० खेळाडंूची याǺिÍछक पɮधतीने 
Ǔनवड करÖयात आलȣ. या खेळाडूंकडून सहा आठवɬयांचा चार पǐरवतȸत खेळाचंा सराव कǾन घेतला. Ĥ×येक 
आठवɬयातील तीन Ǒदवस हा पǐरवतȸत खेळांचा सराव घेतला गेला. Ĥ×येक खेळ हा रोटेशन नुसार घेÖयात आला 
व असे सहा आठवɬयांचे एकूण आठरा Ǒदवसाचंा सराव घेÖयात आला. ͪवɮयाØयाɍÍया सराव सामाÛयांचे ͬचğीकरण 
करÖयात आले. पूव[ ͬचğीकरण कǾन पǐरवतȸत खेळाÍंया सरावानंतर उƣर ͬचğीकरण करÖयात आले. ͬचğͩफती 
वǾन Ǔनरȣ¢ण तÈ×याɮवारे ͪवæलेषण करÖयात आले. यावǾन आलãेया संकͧलत माǑहतीचे सांिÉयकȧ ͪवæलेषण 
करÖयात आले. ͪवæलेषणावǾन अस ेǑदसते कȧ हॅÖडबॉल वेåहĦेक, डॉिजंग, ९मी. जंप शूट, आͨण वन मॅन लेस 
आĐमण या पǐरवतȸत खेळाचा १९ वषȶ वयोगटाखालȣल हॅÖडबॉल खेळाडंूÍया डावपेच काय[मानावर सकारा×मक बदल 
घडून आला आहे. 
मह×वाÍया स£ंा – पǐरवतȸत खेळ, डावपेच कौशãय. 

Ĥèतावना 
सÚयाÍया काळात Đȧडा ¢ेğात राçĚे मोɫया Ĥमाणात 
शाèğीय Ǻिçटकोनाचा वापर करताना Ǒदसतात. पाæचा×य 
देशात एखाɮया ͪवͧशçट खेळातील खेळाडू घडवायचे 
असãयास ×या खेळाचे Ĥͧश¢ण देÖयापूवȸ ×याÍया सव[ 
ĤकारÍया कसोटȣ घेतात. ×याÍंया आवडी व ¢मतेĤमाणे 
×याला ×या खेळाचे Ĥͧश¢ण देतात याचा पǐरणाम àहणज े

लहान वयातच हे खेळाडू काय[¢मता ͧसɮध करतात. 
खेळामÚये चांगल ेकौशãय काय[मान ͧमळवÖयासाठȤ व 
कौशãय आ×मसात करÖयासाठȤ पूवȸपासून वेगवेगäया 
अÚयापन पɮधतीचंा अवलबं केला जात आहे. ×यामÚये 
ĤामÉुयाने हुकुम पɮधत, भाग पɮधत, Ĥ×य¢ पɮधत, 
अनुकरण पɮधत, Ĥगतशील पɮधत, नाɪयीकरण पɮधत, 
पूण[ भाग पणू[ पɮधत, Ǻक-Įाåय पɮधत या अÚयापन 
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पɮधतींचा समावेश असतो. वगा[तील सव[ ͪवɮयाØयाɍच े
खेळातील कौशãय एक सारखे असत नाहȣ काहȣ ͪ वɮयाथȸ 
चटकन कौशãय आ×मसात करतात तर काहȣंना वेळ 
लागतो जे ͪवɮयाथȸ चटकन कौशãय आ×मसात कǾ 
शकत नाहȣ ते थोडावळे Ĥय×न करतात पण नंतर खेळ 
सोडून देतात. अशा ͪवɮयाØयाɍना पुÛहा खेळाकडे 
वळÖयासाठȤ खेळात सहभागी होÖयासाठȤ ͩकंवा खेळाडूचंा 
कौशãय वाढͪवÖयासाठȤ पǐरवतȸत खेळाचा उपयोग होतो. 
कौशãय व ¢मता ĤाÜतीसाठȤ काय करता येईल याचा 
ͪवचार पǐरवतȸत खेळात करता येतो. खेळ व Đȧडा ¢ेğात 
उÍच यश संपादन करÖयासाठȤ ĤाͪवÖय  ͧमळवÖयासाठȤ 
×याÍया ͪवͧशçट खेळाÍया खेळातील शारȣǐरक व कौशãय 
काय[मान वाढÖयासाठȤ शाèğीय Ĥͧश¢ण पɮधतीचा वापर 
करावा लागतो. हॅÖडबॉल खेळामÚये ͪवͪवध डावपेच 
वापरले जातात. ×यात वेåह, वेåह Ħेक, ९ मीटर जàपशटू, 
एकास एक ͧ भडणे, डबल पी.पी., Þलॉक अॅÛड ĥȧ, èटॅडींग 
ͩकंवा रǓनगं शूट इ. डावपेच वापरल ेजातात. या डावपेचांचे 
Ĥͧश¢ण Ĥͧश¢क देत असतो व ×यासाठȤ ×यांचा सराव 
कǾन घेतला जातो. Ǻक-Įाåय पɮधत, नाɪयीकरण 
पɮधत, अनुकरण पɮधत आͨण  पूण[ भाग पूण[ इ. 
ͪवͪवध पɮधतींचा Ĥͧश¢णात Ĥͧश¢क अवलंब करतो. 
डावपेचांचे Ĥͧश¢ण देणे गरजचेे आहे जेणेकǾन खेळाडंूच े
काय[मान वाढÖयासाठȤ Ĥͧश¢णात या Ĥकारच े
नाɪयीकरण कǾन Ĥͧश¢ण Ǒदले जाते. हॅÖडबॉल 
खेळामÚये ͪवͪवध वयोगटानुसार ͪवͪवध डावपेच वापरले 
जातात. जाèत जटȣल डावपेच अͬधक सराव केãयावर 
करÖयास सोपे जातात. ×यासाठȤ संघातील खेळाडंूमÚये 
समÛवय असणे गरजचेे असते. ×यामुळे जटȣल डावपेच 
हे वǐरçठ खेळाडू वापरतात तर १९ वषȶ वयोगटाखालȣल 
मुल ेवेåह, वåेह Ħेक, ९ मीटर जàपशूट, एकास एक 
ͧभडणे, डबल पी.पी., Þलॉक अॅÛड ĥȧ आͨण रǓनगं शटू 
अशा डावपेचाचा सवा[ͬधक उपयोग करताना Ǒदसतात. 
पǐरवतȸत खेळ 
मÉुय ͩ कंवा मोɫया खेळांना पया[य àहणून पǐरवतȸत खेळ 
खेळले जातात. ͪवɮयाØयाɍना खेळाकडे आकͪष[त 
करÖयासाठȤ आͨण खेळ Ǒटकून ठेवÖयासाठȤ व ×यांना 
मनोरंजनासाठȤ मÉुय खळेांमÚये काहȣ बदल केले जातात 

अशा खेळांना  पǐरवतȸत खेळ अस े àहणतात. मोɫया 
खेळातील अवघड कौशãयाचें छोटे-छोटे भाग कǾन ×यांना 
आधाǐरत ͪवͪवध खेळहȣ पǐरवतȸत खेळात समाͪवçट 
होतात. पǐरवतȸत खेळात मैदानाचे मोजमाप, Ǔनयम, 
खेळाडू संÉया, साǑह×य, पɮधत, खेळाचा कालावधी, 
गुणांकन, खेळाडंूची जागा, कौशãयाची काǑठÖय पातळी 
इ. बदल केãयाने जाèतीत जाèत ͪवɮयाØयाɍना 
सहभागाची सधंी ͧमळते व खेळाचा आनंद ͧमळतो. ×या 
×या खेळांची कौशãय मलुांना सहजरȣ×या आ×मसात 
करता येतात. खेळातील नावीÛय कायम राहते व कौशãय 
ĤाÜत होते कौशãय आͨण उÍच ĤाÜतीसाठȤ पǐरवतȸत 
खेळाचा वापर होतो. 
संशोधनाची उɮǑदçटे  
१. हॅÖडबॉल खेळातील  डावपेच कौशãयावर आधाǐरत 

पǐरवतȸत खेळ तयार करण.े 
२. हॅÖडबॉल खेळातील Ǔनवडक डावपेचांÍया काय[मानाचे 

ͪवæलेषण करÖयासाठȤ Ǔनरȣ¢ण तÈता तयार करण.े 
३. हॅÖडबॉल खेळातील Ǔनवडक डावपेचांÍया काय[मानाचे 

ͪवæलेषण करÖयासाठȤ मतावलȣ तयार करणे. 
४. खेळाडंूनी सामÛयादरàयान वापरत असलेãया 

डावपेचांचे ͬचğीकरण कǾन परȣवतȸत खेळांÍया 
सरावाचा डावपेच काय[मानावर होणारा पǐरणाम 
तपासण.े 

संशोधन काय[पɮधती 
Ĥèतुत संशोधनामÚये सशंोधकाने तयार केलेãया 
पǐरवतȸत खेळाÍया काय[Đमाचा ͪवɮयाØयाɍÍया डावपेच 
कौशãयावर होणाâया पǐरणामांचा अßयास करÖयाच े
योजीले असãयामळेु Ĥायोͬगक संशोधन पɮधतीचा 
अवलंब करÖयात आला होता. संशोधनामÚये 
मतावलȣसाठȤ पुÖयातील 18 त£, माजी खेळाडू, 
माग[दश[कांची व कम[वीर Đȧडा मंडळ, हडपसर, पुणे येथील 
20 खेळाडंूची सहेतुक पɮधतीने Ûयादश[ àहणून Ǔनवड 
करÖयात आलȣ होती. संशोधनामÚये माǑहती गोळा 
करÖयाचे साधन àहणून मतावलȣ व Ǔनरȣ¢ण तÈ×याचंा 
वापर करÖयात आला होता.  
सÉंयाशाèğीय ͪवæलषेण आͨण अथ[Ǔनव[चन  

कोçटक Đ.१  
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पǐरवतȸत खळे काय[Đमाचा १९ वष[ वयोगटाखालȣल 
हॅÖडबॉल खेळाडंूÍया èपधȶदरàयान डावपेच वापरावर 

होणारा पǐरणाम  
गट पूव[ चाचणी उƣर चाचणी 

वेåéĦेक कनåहट[ ०  १ 

डॉिजंग कनåहट[ ५ ९ 
जàप शूट कनåहट[ ० १ 
वन मॅन लेस 
कनåहट[ 

१ ३ 

एकूण ६ १४ 
वेåéĦेक सेåह २ ० 
डॉिजंग सेåह ५ ६ 
जàप शूट सेåह २ ० 
एकूण ९ ६ 
वेåéĦेक ͫडफेÛस  २ ० 
डॉिजंग ͫडफेÛस २५ १२ 
एकूण २७ १२ 
डॉिजंग ͧमस  ३ २ 
जàप शूट ͧमस १ ० 
एकूण ४ २ 
डॉिजंग ३ ४ 
एकूण ३ ४ 
कोçटक Đ. १. पूव[ चाचणी मÚये वेåéĦेक हा डावपेच 
चार वेळा वापरला गेला. ×यापैकȧ दोन वेळा गोल र¢काने 
अडͪवला तर, दोन वेळा इतर खेळाडूंनी बचाव केला. तसचे 
उƣर चाचणी मÚये वेåéĦेक हा डावपेच एकदा वापरला 
गेला ×यामÚये संघास यश ĤाÜत झाले. 
कोçटक Đ. १. पूव[ चाचणी मÚये डॉिजंग हा डावपेच 
एकूण ğचेाळीस वळेा वापरला गेला. ×यातील पाच वळेा 
संघास यश ĤाÜत झाल,े तर पाच वेळा गोर¢काने 
अडͪवला तर तीन वेळा बाहेर मारला गेला. तीन वेळा 
आĐमण Ĥमाद झाला व पंचवीस वेळा इतर खेळाडूनंी 
बचाव केला. तसेच उƣर चाचणी मÚये डॉिजंग हा डावपचे 
एकूण तƣेीस वेळा वापरला गेला ×यातील नऊ वेळा संघास 
यश ĤाÜत झाल,े तर सहा वेळा गोर¢कांनी अडͪवला तर 

दोन वेळा बाहेर मारला गेला चार वेळा आĐमण Ĥमाद 
झाला व बारा वेळा इतर खेळाडंूनी बचाव केला.  
कोçटक Đ. १. पूव[ चाचणी मÚये जàप शटू हा डावपेच 
एकूण तीन वळेा वापरला गेला ×यातील दोन वळेा 
गोलर¢काने अडͪवला तर एकदा बाहेर मारला गेला. 
तसेच उƣर चाचणी जàप शटू हा डावपेच एकदा वापरला 
गेला व बचाव करÖयात आला. 
कोçटक Đ. १. पूव[ चाचणी मÚये वन मॅन लसे आĐमण 
हा डावपेच एकदा वापरला गेला. ×यामÚये संघास यश 
ĤाÜत झाल.े तसेच उƣर चाचणी मÚये वन मॅन लसे 
आĐमण हा डावपचे तीन वेळा वापरला गेला ×यामÚये 
तीन वेळा संघास यश ĤाÜत झाले. 

कोçटक Đ. २. 
Đॉसटॅब तंğाɮवारे १९ वषा[खालȣल खेळाडंूनी पूव[-उƣर 

चाचणी दरàयान  
वापरलेãया डावपेच कौशãयांची तुलना 

 पूव[ चाचणी 
  वेåéĦे

क 
डॉिजं
ग 

ज
àप 
शूट 

वन 
मॅ
न 
ले
स 

एकू
ण 

 
उƣर 
चाच
णी 

वेåéĦे
क 

० १ ० ० १ 

डॉिजंग ४ २४ ३ १ ३२ 
जàप 
शूट 

० १ ० ० १ 

वन 
मॅन 
लेस 

० ३ ० ० ३ 

एकूण  ४ २९ ३ १ ३७ 
कोçटक Đ. २. पूव[ चाचणी मÚये वेåéĦेक हा डावपेज 
चार वेळा वापरला गेला, तर उƣर चाचणी मÚये एकदा 
वापरला गेला आहे. 
कोçटक Đ. २. पूव[ चाचणी मÚये डॉिजगं हा डावपेज २९ 
वेळा वापरला गेला, तर उƣर चाचणी मÚये ३२ वेळा 
वापरला गेला आहे. 
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कोçटक Đ. २. पूव[ चाचणी मÚये जàप शूट हा डावपेज 
३ वेळा वापरला गेला, तर उƣर चाचणी मÚये एकदा 
वापरला गेला आहे. 
कोçटक Đ. २. पूव[ चाचणी मÚये वन मॅन लेस हा डावपेज 
एकदा वापरला गेला, तर उƣर चाचणी मÚये ३ वेळा 
वापरला गेला आहे. 
यावǾन असे Ǒदसून येते कȧ, वेåéĦेक हे डावपेच कौशãय 
वापरात पूव[ चाचणी पे¢ा उƣर चाचणी मÚये घट झालȣ 
आहे तर डॉिजंग éया डावपेच कौशãयात पूव[ चाचणी 
पे¢ा उƣर चाचणी मÚये वाढ झालȣ आहे. जàप शूट हे 
डावपेच कौशãय वापरात पूव[ चाचणी पे¢ा उƣर चाचणी 
मÚये घट झालȣ आहे तर वन मॅन लसे éया डावपेच 
कौशãयात पूव[ चाचणी पे¢ा उƣर चाचणी मÚये वाढ 
झालȣ आहे. एकूण पाहता कौशãय वारंवारता मÚये जाèत 
फरक Ǒदसून येत नाहȣ.  

कोçटक Đ. ३. 
१९ वषा[खालȣल खेळाडूंनी पूव[ व उƣर चाचणी दरàयान 
वापरलेãया डावपेच कौशãयाचंी काय èÈवेअरɮवारे 

साथ[कतेचे ͪवæलेषण  
 मãूय èवाधीनता 

माğा 
साथ[कता 
èतर 

पीअरसन काय 
èÈवेअर चाचणी  

१.५९५ ९ ०.९९६ 

कोçटक Đ. ३. कोçटकानुसार ९ èवाधीनता माğेवर 
साथ[कता èतर ०.०१ असताना १.५९५ हे काय èÈवेअर 
मãूय साथ[क ठरत नाहȣ. यावǾन असे Ǒदसून येते कȧ, 
पूव[ आͨण उƣर चाचणी दरàयान खेळाडूंनी वापरलãेया 
डावपेचांमÚये साथ[क फरक पडत नाहȣ. 

कोçटक Đ. ४ 
Đॉसटॅब तंğाɮवारे १९ वषा[खालȣल खेळाडंूनी पूव[-उƣर 
चाचणी दरàयान वापरलेãया डावपेच कौशãयामÚये 

ͧमळालेãया यशाचंी तुलना 
  पूव[ चाचणी 
  से

åह 
कन
åहट[ 

ͧम
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फाऊ
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ͫडफे
Ûस 

एकू
ण 

 सåेह ३ ०  ३ ० ० ६ 

 
उƣर 
चाच
णी 

कन
åहट[ 

६ ६ ० ० ० १२ 

ͧमस ० ० १ १ ० २ 
फाऊ
ल 

० ० ० २ २ ४ 

ͫडफे
Ûस 

० ० ० ० १३ १३ 

एकूण ९ ६ ४ ३ १५ ३७ 
कोçटक Đ. ४. खेळाडंूचे एकूण यश वारंवाǐरता बघता पूव[ 
चाचणी मÚये ९ वळेा सåेह झाला तर उƣर चाचणी मÚये 
६ वेळा गोल सåेह झाला.  
कोçटक Đ. ४. खेळाडंूचे एकूण यश वारंवाǐरता बघता पूव[ 
चाचणी मÚये ६ वेळा गोल कनåहट[ झाला तर उƣर 
चाचणी मÚये १२ वेळा गोल कनåहट[ झाला.   
कोçटक Đ. ४. खेळाडंूचे एकूण यश वारंवाǐरता बघता पूव[ 
चाचणी मÚये ४ वेळा गोल ͧमस झाला तर उƣर चाचणी 
मÚये २ वेळा गोल ͧमस झाला.  
कोçटक Đ. ४. खेळाडंूचे एकूण यश वारंवाǐरता बघता पूव[ 
चाचणी मÚये ३ वेळा फाऊल झाला तर उƣर चाचणी 
मÚये ४ वेळा फाऊल झाला.   
कोçटक Đ. ४. खेळाडंूचे एकूण यश वारंवाǐरता बघता पूव[ 
चाचणी मÚये १५ वेळा ͫडफेÛस झाला तर उƣर चाचणी 
मÚये १३ वेळा ͫडफेÛस झाला.   
यावǾन अस े Ǒदसून येते कȧ, यश ͧमळवÖयाÍया 
वारांवारȣतेत पूव[ व उƣर चाचणी मÚये सकारा×मक फरक 
Ǒदसून आला.  

कोçटक Đ. ५. 
१९ वषा[खालȣल खेळाडूंनी पूव[ व उƣर चाचणी दरàयान 
वापरलेãया डावपेच कौशãयामÚये ͧमळालेãया यशांची 

काय èÈवअेरɮवारे साथ[कतेचे ͪवæलेषण  
 मãूय èवाधीनता 

माğा 
साथ[कता 
èतर 

पीअरसन काय 
èÈवेअर चाचणी  

७१.५३३ १६  ०.००  

कोçटक Đ. ५. कोçटकानुसार १६ èवाधीनता माğेवर 
साथ[कता èतर ०.०१ असताना ७१.५३३ हे काय èÈवेअर 
मãूय साथ[क ठरत आहे. यावǾन असे Ǒदसून येते कȧ, 
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पूव[ आͨण उƣर चाचणी दरàयान खेळाडूंनी वापरलेãया 
डावपेचांमÚये साथ[क फरक आहे. 
Ǔनçकष[ 
१. वåेéĦेक या डावपेच कौशãया सदंभा[तील Ǔनçकष[ 
Ĥèतुत संशोधनामुळे असे ͧसɮध होते कȧ, वåेéĦेक या 
डावपेच कौशãयामÚये पूव[ चाचणी प¢ेा उƣर चाचणी 
मÚये यश जाèत ͧ मळाले आहे. जर वेåéĦेक या पǐरवतȸत 
खेळाचे Ĥͧश¢ण Ǒदãयास व वåेéĦेक या कौशãयाचा 
योÊयवेळी वापर केला तर ×याचा एकूण Ǔनकालावरती 
नÈकȧच सकारा×मक पǐरणाम झालेला Ǒदसून येईल. 
२. डॉिजंग या डावपेच कौशãय संदभा[तील Ǔनçकष[ 
Ĥèतुत संशोधनामुळे अस े ͧसɮध होते कȧ, डॉिजंग या 
डावपेच कौशãयामÚये पूव[ चाचणी प¢ेा उƣर चाचणी 
मÚये यश जाèत ͧमळाले आहे. जर डॉिजंग या पǐरवतȸत 
खेळाचे Ĥͧश¢ण Ǒदãयास व डॉिजंग या कौशãयाचा 
योÊयवेळी वापर केला तर ×याचा एकूण Ǔनकालावरती 
नÈकȧच सकारा×मक पǐरणाम झालेला Ǒदसून येईल. 
३. जàप शूट या डावपेच कौशãय संदभा[तील Ǔनçकष[ 
Ĥèतुत संशोधनामुळे असे ͧसɮध होते कȧ, जàप शूट या 
डावपेच कौशãयामÚये पूव[ चाचणी प¢ेा उƣर चाचणी 
मÚये यश जाèत ͧमळाल े आहे. जर जàप शूट या 
पǐरवतȸत खेळाच े Ĥͧश¢ण Ǒदãयास व जàप शूट या 
कौशãयाचा योÊयवळेी वापर केला तर ×याचा एकूण 
Ǔनकालावरती नÈकȧच सकारा×मक पǐरणाम झाललेा 
Ǒदसून येईल. 
४. वन मॅन लेस या डावपेच कौशãय संदभा[तील 
Ǔनçकष[ 
Ĥèतुत सशंोधनामळेु अस ेͧसɮध होते कȧ, वन मनॅ लसे 
या डावपेच कौशãयामÚये पूव[ चाचणी पे¢ा उƣर चाचणी 
मÚये यश जाèत ͧमळाल ेआहे. जर वन मॅन लेस या 
पǐरवतȸत खेळाचे Ĥͧश¢ण Ǒदãयास व वन मनॅ लेस या 
कौशãयाचा योÊयवळेी वापर केला तर ×याचा एकूण 
Ǔनकालावरती नÈकȧच सकारा×मक पǐरणाम झाललेा 
Ǒदसून येईल. 
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