
ISSN–2277- 8721 

  EIIRJ  
Volume–XII, Issues – VI (Special Issues -I )                                                                                   Nov – Dec 2023     
 

331 | P a g e  
 

Electronic International Interdisciplinary Research 
Journal 
 

SJIF Impact Factor: 8.311                       Peer Reviewed Refereed Journal   

Original Research Article 

Article 

 

प्रस्तावना: 

टेबल टेनिस एक निळाडूिे निनिध क्षमताांचा निकास 

करण्यास मदत करते. त्यात मािनसक क्षमता ही एक महत्त्िाची 

भनूमका घेते. िेळाडू आिश्यकतेिसुार त्याांची मािनसक 

क्षमता निकनसत करण्याचे प्रयत्ि करू शकतात. त्यामुळे 

त्याांिा निनिध प्रसांगाांमध्ये अभ्यास करण्याची सांधी नमळते 

आनि त्याांच्या िेळाच्या क्षमतेत िाढ होते.  टेबल टेनिसमध्ये 

सगळे पररनथितींच्या सािीच्या सामोरे राहूि धैयय ठेििे 

आिश्यक आह.े सिायत महत्त्िाचां असां आह ेकी, तमु्हाला कसां 

प्रनतथपधध ांच्या चकुीचां उपयोग करू शकता येतां. टेबल 

टेनिसमध्ये सांयम ठेििे महत्त्िाचां आह.े धडे आनि शरीराच्या 

नियांत्रिाचां मलू्य म्हिजे िेळाडू एका नठकािी शरीराच्या 

भाराची उपयोनगता घ्यायला पानहजे. निजय नमळिण्यासाठी 

िेळाडूच्या मािनसक नथिरतेची आिश्यकता असते. 

िेळाडूला िकारात्मक प्रनतनिया द्यायला हिी िाही, तसेच 

प्रनतथपध्याांसह िेळण्याची क्षमता अनििायय आह.े टेबल 

टेनिसमध्ये िेळाडूच्या ध्यािाची आनि फोकसची 

आिश्यकता असते. थपष्टता आनि त्याच्या पररनमतीत  

अिकूुनलत होण्याची क्षमता िेळाडूचां िेळाच्या प्रगतीत मदत  

करू शकते. टेबल टेनिसमध्ये सगळीकडे सामर्थयायची आनि 

सांघर्यशीलतेची आिश्यकता असते. िकारात्मकता, हरतािा 

अििा प्रनतथपध्याांसह कठीि प्रनतबांधकाांच्या सहिशीलतेची 

क्षमता महत्त्िाची आह.े 

या सांशोधिात िेळाडूांिा त्याांच्या मािनसक क्षमतेच्या 

निकासात मदत करण्यासाठी कसा असेल, ह ेमाांडिारां आहे. 

िेळाडूांिा या प्रकारच्या अभ्यासात त्याांची मािनसक क्षमता ि 

समन्िय िाढनिण्याचे काययक्षेत्र नदले जाईल. सांशोधिाच े

प्रयोजि असेल की, टेबल टेनिस िेळाडूांिा मािनसक क्षमता 

ि समन्िय निकनसत करण्यासाठी निनिध अभ्यास तांत्रज्ञािाचा 

उपयोग करण्याचे आनि त्याांच्या प्रदशयिाच्या अांदाजात िाढ 

दणे्याच्या समियिात असलेले तांत्रज्ञाि िापरले जाईल. 

िेळाडूांिा निनिध मािनसक क्षमता निकनसत करण्यासाठी 

िेळाडूांिा एकनत्रत करूि त्याांिा ध्यािात आिण्याचे निनिध 

अभ्यास प्रदाि केले जातील. ह े अभ्यास िेळाडूांिा 

आत्मसांयम, धैयय, ध्याि, आनि समन्िय सांबांनधत क्षमता 

निकनसत करण्यात मदत करिार आह.े सांशोधिाच्या 

प्रयोजिाांसाठी टेबल टेनिस िेळाडूांचा प्रदशयि निशे्लर्ि 

करण्याची निधी िापरली जाईल आनि त्याांिा त्याांच्या 

टेबल टेननस खेळाड ूंची माननसक क्षमता व समन्वयाचा अभ्यास 
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िेळाच्या थतराच्या िाढीसाठी उपाय शोधण्यात मदत केली 

जाईल. त्याच्यात सांघर्यशीलता, सनियता, आनि समियि 

नियाांसह त्याांच्या समन्ियाची क्षमता िाढेल.  
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International License (CC BY-NC 4.0) which permits unrestricted use, distribution, and reproduction in any medium for non-commercial use 
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सूंशोधन नवषयाची उनदष्टे आनि पद्धती: 

• िेळाडूांच्या मािनसक क्षमतेची मलूभतू सांकल्पिा 

निशे्लर्ि करिे. 

• टेबल टेनिस िेळाडूांिा समन्ियाच्या क्षमतेच्या 

निकासासाठी कसां अभ्यास करिार. 

• िेळाडूांिा ध्याि आनि आत्मसांयमाचे प्रभािी िापर 

शोधिे. 

• मािनसक क्षमतेच्या निकासाच्या सांबांधात नियोजिात्मक 

तांत्रज्ञािाची अद्ययािती करिे. 

• िेळाडूांिा निनिध प्रनतथपधाांसह त्याांच्या मािनसक 

क्षमतेचा मोठ्या प्रमािात िाढ कसां होईल अभ्यास करिे. 

• टेबल टेनिस िेळाडूांिा मािनसक नथिरता आनि 

सांघर्यशीलतेच्या सांबांधात अध्ययि करिे. 

निनिध स्रोताांपासिू मािनसक क्षमता ि समन्ियाच्या सांबांनधत 

सचूिा सांग्रनहत करिे. या प्रयोगात्मक अभ्यासात निनिध 

िेळाडूांच्या सहाय्यािे मािनसक क्षमता ि समन्ियाच्या 

प्रभािी अभ्यास निकनसत करिे. समीक्षा आनि निशे्लर्ि 

करतािा िेळाडूांच्या प्रदशयिाांचा मलू्याांकि करूि, त्याांच्या 

मािनसक क्षमता ि समन्ियातील पररिाम निशे्लर्ि करिे. 

नमळालेल्या निष्कर्ाांचे आधार घेऊि, मािनसक क्षमता ि 

समन्ियाच्या अभ्यासािर आधाररत सांशोधिा प्रथतानित 

करिे आह.े तसेच प्रािनमक सांशोधि पद्धतीच्या सहाय्यािे 

१०० टेबल टेनिस िेळाडूांच्या मािनसक क्षमता आनि 

समन्ियाचा अभ्यास केला आह.े प्रश्नािली पद्धतीिे १०० 

टेबल टेनिस िेळाडूांिा या सांदभायत एकूि पाच प्रश्न निचारले 

ि त्याचे निशे्लर्ि केले आह.े 

सानित्यक सवेक्षि: 

टेबल टेनिस िेळाडूांची मािनसक क्षमता ि समन्ियाच्या 

अभ्यासाबद्दल काही महत्त्िाचे सांशोधि आहते. अिेक 

सांशोधिाांमध्ये िेगळ्या मािनसक क्षमताांचे प्रभाि आनि टेबल 

टेनिससारख्या िीडाांमध्ये समन्ियाचा मलू्य मोजाला गेलेला 

आह.े निनिध अभ्यासाांच्या माध्यमातिू टेबल टेनिस 

िेळाडूांिा त्याांच्या मािनसक क्षमतेचे निकास करण्याचे प्रयत्ि 

केले जातात. काही प्रमिु तांत्रज्ञाि असलेल्या सांशोधिाांमध्ये 

लोकाांच्या मािनसक निकासाच्या प्रनियेच्या उपर ठरिण्यात 

आलेल्या आहेत. असांख्य अभ्यासाांच्या माध्यमातिू 

मािनसक क्षमतेचे निकास कसे होते, याबद्दल अिेक प्रयोग 

आनि अभ्यास केलेल्या आहेत. त्याांचा मखु्य लक्ष त्याांच्या 

धैयय, सांयम, ध्याि, फोकस, सामर्थयय आनि सांघर्यशीलतेिर 

कसां प्रभाि असतो ह ेपाहण्यात आलांय. मािनसक क्षमतेच्या 

निकासाच्या सांदभायतील अध्ययि, मािनसक तांत्रज्ञाि, 
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समन्िय, टेननिकल नफटिेस, आनि िेळाडूांच्या प्रदशयिाच्या 

प्रनतथपध्यायतील मािनसक आनि शारीररक तयारीच्या 

प्रनियेच्या अभ्यासाच्या प्रमािात निचारले जाते. 

अभ्यासाच्या अिसुांधािातिू आनि िेळाडूांच्या अिुभिाांमुळे, 

त्याांच्या मािनसक क्षमता आनि समन्ियाचे प्रमाि नदसतात. 

आपल्या प्रश्नाांिरील उत्तर शोधतािा, सांशोधि प्रनियेच्या 

निनिध पनहल्या टाांगड्याांचा सांदभय घेतला जातो. 

नवशे्लषि: 

टेबल टेनिस िेळाडूांची मािनसक क्षमता ि समन्ियाचा 

अभ्यास" ह े एक निशेर् निर्य आह े ज्याच्या माध्यमातिू 

िेळाडू थितःच्या मािनसक क्षमतेची ि समन्ियाची िाढ 

िाढि ूशकतात. टेबल टेनिस अशा एक िेळाचा असल्यामुळे 

या क्षमताांच्या निकासात त्याचा िापर केला जाऊ शकतो. 

❖ माननसक क्षमता नवकनसत करिे: िेळाडूांिा त्याांच्या 

मािनसक क्षमतेची निकनसत करण्यासाठी निनिध 

अभ्यास आनि मागयदशयि केले जाते. या िेळातिू 

मािनसक तयारी, धैयय, फोकस आनि सामर्थयय निकनसत 

होतात. 

❖ समन्वयाचा नवकास: टेबल टेनिसमध्ये समन्िय ह े

महत्त्िाचां आह.े ह े िेळ तमुच्या हाताच्या दक्षतेचा, 

आनि त्याच्या नियांत्रिाचा मलू्य घेते. िेळाडूांिा त्याांच्या 

शरीराच्या सांचालिाचा निचार करायला हिांत. 

❖ चौकशील नवचारधारा: िेळाडूांिा आपल्या 

चौकशील निचारधारेत बदल करण्याची आिश्यकता 

आह.े त्याांिा त्याांच्या िेळाच्या प्रगतीच्या आनि 

चकुीच्या क्षमतेच्या सांचालिात सधुारिा करण्याची 

 सांधी नमळते. 

❖ ननयूंत्रि आनि प्रनतस्पधाात्मकता: सांिाद, 

सांघर्यशीलता, िकारात्मक प्रनतनिया दणे्याची क्षमता ह े

महत्त्िाचे आह.े त्याांिा पयाययाांच्या सहाय्यािे अद्ययाित 

राहािां लागेल. 

िेळाडूांिा अभ्यासाच्या सांदभायत निनिध दृनष्टकोि, अभ्यास, 

आनि समज असलेल्या समथयाांचा सामिा करण्यासाठी 

निशेर् मागयदशयि आनि व्यायाम नमळतो. या िेळातिू त्याांच्या 

व्यनिगत निकासाचां अद्याित असल्याचां साक्षात्कार 

करण्याचा िापर केला जातो. टेबल टेनिस हा िेळ अिेक 

लोकाांिा अिेक प्रकारच्या शारीररक आनि मािनसक क्षमता 

निकनसत करण्यासाठी मदत करू शकतो. या िेळाच्या 

िेळाडूांची मािनसक क्षमता ि समन्िय ह ेदोन्ही गिु सांिेगण्या 

आनि तांत्रज्ञािाच्या माध्यमातूि निकनसत करण्यात आनि 

त्याांच्या प्रदशयिात िाढ दणे्यात मदत करते. टेबल टेनिस 

िेळाडूांिा मािनसक क्षमता निकनसत करण्यातिू त्याांच्या धैयय, 

सांयम आनि समर्थयायची िाढ झाली तरी सांघर्यशीलता, 

प्रनतथपधायत्मक दृष्टीकोि आनि नथिर मािनसकता याांची प्राप्ती 

होते. िेळाडूांच्या सांघर्ायचा सामोरा आनि त्याांच्या मािनसक 

दृढतेचा मोठा योगदाि होतो. टेबल टेनिसमध्ये समन्ियाची 

आिश्यकता आह ेकारि ह ेिेळ िेळाडूांिा समजतूी, कल्पिा 

आनि त्याांच्या शारीररक नियाांिा एकनत्रत करण्यास साांगते. 

समन्िय त्याांच्या प्रनतथपधध ांसह नियाशीलता, शीघ्रता आनि 

सहभागीता याांच्या थतरािर िाढ दतेे. िेळाडूांिा टेबल 

टेनिसमध्ये मािनसक क्षमता ि समन्िय निकनसत करण्यासाठी 

निनिध प्रकारचे अभ्यास आिश्यक आहते. ध्याि, धैयय, 
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मािनसक दृढतेत िाढ दतेे. 

निशेर्त: टेबल टेनिस हा एक गांभीर िेळ असिू त्यात 

सिाांगीि सांघर्य, आत्मनिश्वास आनि ध्याि ह ेसांपकायत येतात. 

िेळाडूांिा ह े गिु निकनसत करण्यासाठी नियनमत अभ्यास 

आनि दृढ सांकल्प आिश्यक आह.े टेबल टेनिसमध्ये 

मािनसक क्षमता ि समन्ियाचा अभ्यास करण्याचा महत्त्ि 

असा आह े की, िेळाडूांिा थित:च्या सांघर्ाांच्या त्यागािे 

आनि सांघर्ायतील पराभिाांिा सामिा करण्यासाठी त्याच्या 

मािनसक क्षमतेची आिश्यकता असते. त्यामळेु टेबल 

टेनिसमध्ये मािनसक क्षमता ि समन्ियाचा अभ्यास करिे 

िेळाडूांिा जीििातील सांघर्ाांसाठी सजीि आनि सनिय 

बििते. 

 

आकृती १ - टेबल टेननस खेळाड ूंना ध्यान देण्याची क्षमता नवकनसत करण्याचा अभ्यास करिे सिायक आिे 

 

आकृती २ - टेबल टेननस खेळाड ूंना आत्मसूंयूंम सुधारण्याचा अभ्यास करिे सिायक आिे का? 

होय
88%

नाही
12%

टेबल टेननस खेळाड ूंना ध्यान देण्याची क्षमता 
विकससत करण्याचा अभ्यास करणे सहायक आहे

होय नाही

०
२०
४०
६०
८०
१००

होय नाही
Series1 ८५ १५

A
xi

s 
Ti

tl
e

टेबल टेननस खेळाड ूंना आत्मसूंयूंम सधुारण्याचा 
अभ्यास करणे सहायक आहे का?
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आकृती ३ - टेबल टेननस खेळाड  अनधक अभ्यास करून त्याूंची माननसक नस्िरता वाढते 

 

आकृती ४ - टेबल टेननस नेतृत्व क्षमता नवकनसत करण्यास मदत करते 

 

आकृती ५ - टेबल टेननस खेळ न समन्वय नवकनसत करता येते 

होय
88%

नाही
12%

टेबल टेननस खेळाड  अधधक अभ्यास करून 
त्याूंची मानससक स्थिरता िाढते

होय नाही

०
२०
४०
६०
८०
१००

होय नाही
Series1 ८५ १५

A
xi

s 
Ti

tl
e

टेबल टेननस नेततृ्ि क्षमता विकससत करण्यास मदत 
करते

84%

16%

टेबल टेननस खेळ न समन्िय विकससत करता येते

होय नाही
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टेबल टेनिस िेळाडूांची मािनसक क्षमता ि समन्ियाचा 

अभ्यास करि,े िेळाडूांिा समजतूीला िाढनिण्यात मदत 

करते आनि त्याांिा निनिध क्षमताांची निकास करण्याचा 

अिसर दतेे. या िेळाच्या सिाांगीि प्रदशयिात मािनसक 

क्षमता आनि समन्िय ह े एक महत्त्िाचे भाग आहते. 

मािनसक क्षमता म्हिजे धैयय, सांघर्यशीलता, आत्मसांयम, 

आनि सनिय निचारशिीची आिश्यकता आह.े टेबल 

टेनिसमध्ये हरतािा, निजयी होण्याच्या तयारीत आनि 

िेळाच्या सामर्थयायत िाढ दणे्यात मािनसक क्षमता िपू 

महत्त्िाची आह.े समन्ियाचा अभ्यास करिे म्हिजे 

िेळाडूांिा समजूती, सांघटिात्मक क्षमता, ध्याि, आनि 

अिकूुलि क्षमता निकनसत करण्याचा अिसर दिेे. ह े

समन्िय त्याांच्या िेळाच्या क्षमतेत सधुारिा करण्यात 

मदत करते आनि त्याांिा पररनथितींच्या सामोरे 

उत्तरदानयत्िपिूयपिे िागण्याची क्षमता दतेे. एिाद्या 

िेळाडूची मािनसक क्षमता ि समन्ियाचा अभ्यास 

त्याांच्या िेळाच्या प्रदशयिात िाढ दऊेि थिायी सांिेग 

आनि सांपन्ितेच्या नदशेिे लक्षात घेण्यात मदत करते. 

त्यामुळे, टेबल टेनिस िेळाडूांिा मािनसक दृढता, 

सांघटिात्मक क्षमता, निचारात्मक प्रनतसादीता, आनि 

पररनथितींच्या सामोरे नथिरतेची क्षमता निकनसत 

करण्यात मदत होते.  

टेबल टेनिस िेळाडूांची मािनसक क्षमता ि समन्ियाचा 

अभ्यास करण्याचे निष्कर्य म्हिजे त्याांिा धैयय, सांयम, 

मािनसक नथिरता, ध्याि आनि फोकस, सामर्थयय आनि 

सांघर्यशीलता ह े गिु सािळी अभ्यासाांमध्ये निकनसत 

करण्यात येते. िेळाडूांिा टेबल टेनिसच्या िेळाच्या 

दषु्काळाांमध्ये धैयय ठेिण्याची आिश्यकता असते. 

त्याांच्या धानमयक िाढीसाठी सांयम, त्याांच्या मािनसक 

नथिरतेसाठी मािनसक नथिरता, आनि िेळाच्या क्षनिक 

आितृ्तीमध्ये ध्याि आनि फोकस ह े सिाांत महत्त्िाचे 

आह.े सामर्थयय ि त्याांची सांघर्यशीलता ह े िेळाडूांिा 

प्रनतथपध्याांमध्ये मदत करते. त्याांच्या मािनसक क्षमतेचा 

निकास करण्यासाठी, त्याांिा इिपटु दिेारे, सांघर्यशील 

िातािरि, आनि िकारात्मकतेला सामोरे उत्तरदानयत्ि 

थिीकारिे ह े महत्त्िाचे आह.े अभ्यासाांच्या सहाय्यािे 

टेबल टेनिस िेळाडूांिा सामानजक सांिादात, निजयात 

आनि हारात नथितींचा निियय करण्याची क्षमता अनधक 

नदली जाते. त्याच्या िेळाच्या प्रगतीसाठी त्याांची 

मािनसक क्षमता ि समन्िय िूप महत्त्िाचे आहते. 

सूंदर्ास ची: 

• डॉ. सरेुशचांद्र िाडकिध (१९८९), िीडा ज्ञािकोश 

शानलिी प्रकाशि, १२८६ सदानशिपेठ, नचमण्या 

गिपतीजिळ पिेु. 

• प्रा. जझुानसांघ नशलेदार आनि प्रा. निठ्ठलनसांग पररहार 

(१९९३), कुिया कोटलिार अभय प्रकाशि १९२, 

िांदादीप, नििेक िगर िाांदडे. 

• R. G. Goel and Gaurav Goel (2006), 

Encyclopaedia of sports and games, Vikas 

Publishing House Pvt. Ltd. 

• डॉ. डी.एि. श्रीिाथति (१९८२), मिोनिज्ञाि और नशक्षा 

में साांनिकी, नििोद पथुतक मांनदर, आग्रा 



ISSN–2277- 8721 

  EIIRJ  
Volume–XII, Issues – VI (Special Issues -I )                                                                                   Nov – Dec 2023     
 

337 | P a g e  
 

Electronic International Interdisciplinary Research 
Journal 
 

SJIF Impact Factor: 8.311                       Peer Reviewed Refereed Journal   

Original Research Article 

Article 
• डॉ. रा.र. बोरुडे (२००५), सांशोधि पद्धती शास्र, पिेु 

निधािध प्रकाशि गहृ, पिेु 

 

 

 

 

Cite this Article:  

Ahire A. & Dr. Choudhari P.R. (2023). टेबल टेनिस खेळाड ूंची मािनसक क्षमता व समन्वयाचा अभ्यास, In Electronic 

International Interdisciplinary Research Journal: Vol. XII (Number VI, pp. 331–337). Zenodo. 

https://doi.org/10.5281/zenodo.10464659 


