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हिवेदि 
 

महाराष्ट्र राज्याच्या चनर्ममतीनंतर मराठी भाषा व साचहत्य यािंा सवांचगण चवकास करून त्यानंा 
समृद्ध करणे व साचहत्य, इचतहास व कला या के्षत्ातंील महाराष्ट्रािा थोर वारसा जतन करणे या उदे्दशाने 
महाराष्ट्र राज्य साचहत्य-संस्कृचत मंडळािी स्थापना करण्यात आली. आध चनक शासे्त्र, ज्ञानचवज्ञाने, तंत् 
आचण अचभयाचंत्की इत्यादी के्षत्ातं, त्यािप्रमाणे, भारतीय प्रािीन संस्कृती, इचतहास, कला, क्रीडा इत्यादी 
चवषयातं मराठी भाषेला चवद्यापीठाच्या स्तरावर ज्ञानदान करण्यािे सामर्थयव याव ेहा म ख्य उदे्दश लक्षात ठेवनू 
मंडळाने आपला वाङ मयीन कायवक्रम आखला आहे. 

 
२. महाराष्ट्र राज्य हे चवचवध खेळािें आगर आहे. राज्यात चवचवध महाराष्ट्रीय भारतीय, त्यािप्रमाणे 

आंतरराष्ट्रीय इतर खेळानंाही बरेि महत्त्व आहे. खाजगी क्रीडासंस्था, शासन इत्यादीमार्व त या खेळािे 
सामने भरचवणे वगैरे कायवक्रम सातत्याने राज्यातील सवव चजल्ह्ामंध्ये चवचवध खेळाचं्या हंगामानं सार आखले 
जातात. परंत  या सवव देशी, चवदेशी खेळािें स्वरूप, चनयम, अटी वगैरेंबाबत सवांचगण माचहती उपलब्ध 
करून देणारी प स्तके इंग्रजी अथवा अन्य भारतीयेतर भाषामंधून उपलब्ध आहेत. त्याम ळे मराठी भाचषक 
खेळाडंूना अशा सवव खेळािें चनयम, अटी इत्यादींबद्दल आकलन होण्यास कठीण जाते अथवा त्या त्या 
भाषािंा अभ्यास करावा लागतो. या दृष्टीकोनातून महाराष्ट्र राज्य साचहत्य संस्कृती मंडळाने महत्त्वाच्या 
देशी तसेि चवदेशी खेळािें चनयम, अटीं इत्यादींवरील प स्तकािें मराठी भाषेत प्रकाशन करण्यािे ठरचवले 
आहे. मंडळाच्या या योजनेम ळे राज्यात चजल्हहा-ताल का पातळीवर खेळाडंूना प्रत्येक खेळाबाबत उपय क्त 
माचहती त्याचं्या मातृभाषेति उपलब्ध होईल व त्याम ळे त्या त्या खेळािा दजा तसेि खेळाडंूिी संख्या 
वाढण्यास मदत होईल. मडंळाने या योजनेव्दारे चक्रकेट, र् टबॉल, हॉकी इत्यादी भारतीयेतर खेळावंर 
मराठीत प स्तके प्रकाचशत करण्यािे ठरचवले असून त्यािंा मंडळाच्या अग्रक्रम योजनेत समावशेही करण्यात 
आला आहे. त्यापकैी श्री. ना. रा. वडनप चलचखत ‘‘ब चद्धबळे’’ या प स्तकािे प्रकाशनही केले असूनं इतर 
प स्तकाचं्या म द्रणप्रती तयार होण्याच्या मागावर आहेत. 

 
३. ‘‘कबड्डी’’ हा मदैानी व मदानी खेळ भारतात र्ार पूवीपासून खेळला जात आहे. पूणवतया 

भारतीय स्वरुपाच्या या खेळािा प्रसार आचशया खंडात र्ारि जोराने स रू आहे. हा खेळ आतंरराष्ट्रीय 
स्वरुपािा करण्यासाठीही अनेक प्रयत्न िालू आहेत. ‘‘कबड्डी ’’ खेळािा हा जोरदार प्रसार लक्षात घेऊन 
मंडळ डॉ. नरेंद्र दाभोलकर चलचखत ‘‘कबड्डी’’ या प स्तकािे प्रकाशन करीत आहे. डॉ. दाभोलकर हे या 
के्षत्ातील एक अचधकारी व्यक्ती असून त्यांनी र्ार पचरश्रमपूववक हे प स्तक चलचहले आहे. प्रस्त त प स्तकात 
या खेळावरील सववि बाबींसबंंधात डॉ. दाभोलकर यानंी अत्यंत उपय क्त माचहती चदली आहे. या खेळािी 
अधीक माचहती चमळणे स कर व्हाव े यासाठी या खेळाकचरता हव े असलेले क्रीडागंण, पकडी, िढाई 
इत्यादींबाबतिी एकूण ८५ छायाचिते् या प स्तकात अंतभूवत केली आहेत. म्हणनूि, चनकडीिी गरज 
असलेल्हया या चवषयावर डॉ. दाभोलकर यानंी तयार केलेल्हया ‘‘कबड्डीत’’ या सवांगस ंदर प स्तकािे 
मंडळाच्या वतीने प्रकाशन करण्यास मंडळाला चवशषे आनंद होत आहे. ‘‘कबड्डी’’ या खेळाचवषयी चवशषे 
आवड असणाऱयानंा त्यािप्रमाणे सववसाधारण मराठी वािकवगासही हे प स्तक उद्बोधक व मनोवधेक वाटेल 
असा आम्हासं चवश्वास वाटतो. 

 
 
 



 
 

          

म ंबई.  लक्ष्मणशास्त्री जोशी 
पौष, शके १९०१.  अध्यक्ष, 
चडसेंबर, १९७९.  महाराष्ट्र राज्य साचहत्य-संस्कृती मंडळ. 

 
  



 
 

          

 
मुख्य मंत्री   

 

  
  
 मंत्ालय, 

  म ंबई-४०० ०३२. 
         १२ सप्टेंबर १९७८. 
 
 
कबड्डी खेळािे एक व्यासंगी अभ्यासू आचण क्रीडापे्रमी डॉ. नरेंद्र दाभोलकर यानंी कबड्डी ्ा 

खेळावर एक प स्तक चलहून क्रीडा वाङ्मयात मोलािी भर घातली आहे. आपल्हयाकडे अनेक प्रकारिे खेळ 
खेळले जातात. काही खेळाडंूनी तर राष्ट्रीय आचण आंतर-राष्ट्रीय चकती संपादन केली आहे. परंत  आपले 
अन भव गं्रथरूपाने एकचत्त करावे, उदयोन्म ख क्रीडापटंूसाठी क्रीडा चवषयावर प स्तके चलहावीत असे मात् 
आपल्हयाकडे र्ारसे घडत नाही. पाश्चात्य देशात खेळाडू, क्रीडा संघटना आचण क्रीडा समीक्षक ्ा बाबतीत 
अचतशय जागृत असतात आचण त्याम ळेि पाश्चात्य वाङमयात चवप ल प्रमाणात क्रीडा साचहत्य चलचहले गेलेले 
चदसून येते. मराठीत आचण भारतीय भाषामंध्ये मात् अजून ही उणीव जाणवते. डॉ. दाभोलकर ्ाचं्या 
प स्तकाने ही उणीव काही प्रमाणात भरून काढण्यािे कायव केले आहे, असे मला वाटते. श्री. दाभोलकर हे 
व्यवसायाने डॉक्टर आहेत. हा व्यवसाय असा आहे की, त्यात माणसाला अन्य कामासाठी वळे देताि येत 
नाही. आपल्हया कला, आपल्हया हॉबी, ्ानंा म रड घालावी लागते. परंत  डॉ. दाभोलकर याला अपवाद 
आहेत. आपला व्यवसाय साभंाळून त्यानंी आपली कला तर जोपासलीि परंत  इतर क्रीडापटंूना मागवदशवक 
ठरेल असे हे प स्तक चलहून क्रीडाके्षत्ािी मोठी सेवाही केली आहे. 

 
कबड्डी हा खेळ र्ार प्रािीन काळापासून आपल्हया देशात खेळला जातो. त्यािा नेमका उगम कोठे, 

केव्हा ंआचण कसा झाला ्ािी र्ारशी माचहती आज उपलब्ध नाही. परंत  प्रत्येक राज्यात थोड्या र्ार 
र्रकाने कबड्डीिा खेळ खेळला जात होता ्ािे प राव ेचमळतात. स रुवातीला ्ा खेळािे स्वरूप अचतशय 
ढोबळ होते. नीती-चनयमािंी काटेकोर िौकट त्याला लाभलेली नव्हती. काही तरुण गडी एकत् यायिे 
आचण आपल्हया ताकदीिी रग चजरवण्यासाठी हा कबड्डीिा खेळ उघड्या मदैानावर खेळायिे. त्यात मेहनत 
होती, शारीचरक व्यायाम होता, जोष होता, जल्लोश होता आचण मनम राद आनंदही होता. हा जोष आचण 
जल्लोष हाि कबड्डी खेळािा आत्मा आहे आचण त्याम ळेि ्ा खेळाकडे तरुण रक्त मोठ्या प्रमाणावर 
आकर्मषत झाले, कबड्डीच्या खेळािा प्रसार झाला, प्रिार झाला. ग्रामपातळीपासून देशपातळीपयंत हा क्रीडा 
प्रकार वाढला. वगेवगेळ्या पातळ्यावंर कबड्डीिे सामने आयोचजत केले जाऊ लागले. त्यासाठी संघटना 
चनमाण झाल्हया. त्यािें रे्डरेशन झाले. राज्यातील आचण राज्याबाहेरील खेळाडंूिे कबड्डी सामने आयोचजत 
करतानंा काही समान चनयम असावते, ्ा भावनेतून चनयमािंी िौकट तयार झाली. कबड्डी खेळातील 
स्थूलपणा जाऊन त्याला सौंदयव आले. लाचलत्य आले, तंत्श द्धता आली. 

 
आज कबड्डीिा खेळ भारताच्या सीमा ओलाडूंन पाचकस्तान, नेपाळ, बागंला देश, ब्रह्मदेश 

्ासंारख्या देशात देखील लोकचप्रय होऊ लागला आहे. िंलचपक क्रीडा स्पधा, आचशयायी क्रीडा स्पधा 
्ात कबड्डीला स्थान चमळाव ेइतका तो मान्यता पावला आहे. देशातील आचण देशाबाहेरील अनेक तरुण 
य वक कबड्डीकडे आकर्मषत होऊ लागले आहेत. ्ा खेळाचवषयीिी त्यािंी उत्स कता आचण क तूहल पूणव 



 
 

          

करण्यािी गरज आहे. कबड्डीच्या खेळािी वैचशष्ट्ये, यािा इचतहास, त्यािे नीचत-चनयम, ्ा खेळािी 
कायवपद्धती इत्यादी गोष्टी यानंा समजावनू सागंण्यािी गरज आहे, आचण त्यासाठी ्ा खेळावर अचधकाचधक 
प्रमाणावर लेखन झाले पाचहजे. डॉ. दाभोलकर ्ानंी हे प स्तक चलहून ्ा उपक्रमाला िालना चदली आहे. 

 
डॉ. दाभोलकर ्ानंी अचतशय पचरश्रमपूववक हे प स्तक चलचहले आहे. कबड्डी खेळािा इचतहास, 

त्यािे मूळ स्वरुप त्यानंी ्ा प स्तकात सचवस्तरपणे कथन केले आहे. ्ाचशवाय कबड्डीिे मदैान कसे 
असाव,े खेळाडू चकती असाव,े खेळािे सववसाधारण चनयम काय आहेत, सामने कसे आयोचजत केले जातात. 
ग ण लेखन कसे केले जाते, िढाई आचण बिावािा खेळ कसा करावा इत्यादी अनेक गोष्टी त्यानंी 
सचवस्तरपणे आचण स लभ भाषेत साचंगतलेल्हया आहेत. आपला प्रचतपाद्य चवषय िटकन आकलन व्हावा 
म्हणून त्यानंी नकाश,े आराखडे ्ािंा देखील उपयोग केलेला आहे. त्याम ळे ्ा प स्तकाच्या ग णवते्तत भर 
पडली आहे. 

 
डॉ. दाभोलकर ्ानंी मराठी भाषेत हे प स्तक चलचहले असून मराठी भाचषकानंा ते चनचश्चति 

उपय क्त आचण मागवदशवक ठरेल ्ात शकंा नाही. परंत  आज कबड्डी खेळािा जो चवस्तार झाला आहे. तो 
लक्षात घेता, इतर भारतीय भाषातूंन, ंहदी, इंग्रजी भाषातूंन देखील अशी प स्तके मोठ्या प्रमाणावर 
चलचहली गेली पाचहजेत. कबड्डीच्या चवकासाच्या दृष्टीने ही एक महत्त्वािी गरज आहे, असे मला वाटते. 

 
डॉ. दाभोलकराचं्या ्ा प स्तकाला महाराष्ट्र शासनाच्या साचहत्य आचण ससं्कृती मडंळाने सहाय्य 

करून एक अचभनंदनीय पाऊल उिलले आहे. ्ाबद्दल मंडळास मी धन्यवाद देतो. डॉ. दाभोलकराचं्या 
्ा प्रयत्नापंासून इतर अनेक क्रीडापे्रमी पे्ररणा घेतील आचण क्रीडा साचहत्य समृद्ध करतील असा मला 
चवश्वास आहे. महाराष्ट्रातील रचसक क्रीडापे्रमी ्ा प स्तकािे सहषव स्वागत करतील ्ात मला शकंा नाही. 

 
 

 
 (शरद पवार) 
 
 

  



 
 

          

लेखकाचे चार शब्द 
 
्ा प स्तकाच्या प्रकाशनाने दीघवकाल मनात बाळगलेला संकल्हप चसद्धीस जात असल्हयािा आनंद 

होत आहे. प स्तकािा लेखक मी आहे खरा परंत  त्यामागे असलेल्हया अनेकाचं्या सहकायािे, आशीवादािे 
याप्रसंगी कृतज्ञतापूववक आवजूवन स्मरण करणे मी माझे कतवव्य समजतो. 

 
माझी संस्था श्री चशवाजी उदय मंडळ आचण ग रुवयव बबनराव उथळे यािंा प स्तकाच्या 

जडणघडणीत आचण चलखाणात प्रम ख वाटा आहेि; परंत  त्याचं्या उपकारात रहाणेि मी पसंत करीन. 
 
याचशवाय सववश्री राम भागवत, म्हैसकर, डॉ. बापट, शाम अष्टेकर, वाळ ंज (ग जराथ) शकंरराव 

साळवी याचं्याशी झालेल्हया ििा, लेख यािाही र्ायदा हे प स्तक चलचहताना झाला हे कृतज्ञतापूववक नमदू 
करणे मी माझे कतवव्य समजतो. 

 
माझ्या चविाराना ज्यानंी चदशा आचण आकार चदले असे इतरही अनेक खेळाडू कायवकते चमत् 

आहेत. सवांिा नामोल्लेख शक्य नाही; परंत  सवांनाि धन्यवाद. 
 
महाराष्ट्र राज्य साचहत्य संस्कृचत महामंडळाने प स्तक प्रकाशनािी जबाबदारी स्वीकारल्हयाबद्दल 

त्यािें आभार मानावते तेवढे थोडेि आहेत. प स्तकािी म चद्रते चनदोष होण्याबाबत श्री. ए. आर. खान, श्री. 
एस. आर. दड्डीकर व श्रीमती चलला दाभोलकर यानंी जे पचरश्रम केले त्याबद्दल त्यानंा मनःपूववक धन्यवाद. 

 
आपल्हया असंख्य कामातून वळे काढून कबड्डीिे सचक्रय िाहते व आचशयाई कबड्डी रे्डरेशनिे 

अध्यक्ष मा. शरदरावजी पवार यानंी या प स्तकाला प रस्कार-प्रस्तावना चदली त्याबद्दल मी त्यािंा ऋणी 
आहे. 

 
प स्तक अचधकाचधक पचरपूणव करण्यािा प्रयत्न केला आहे. काही उचणवा राचहल्हया असतील तर 

त्यािे उत्तरदाचयत्व अथाति माझ्याकडे येते. 
 
कबड्डी खेळाडू, तज्ञ, क्रीडारचसक यानंा प स्तक आवडेल असा चवश्वास वाटतो. 
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१ 
 

कबड्डी खेळाचा इहतहास व स्वरूप 
 

(१) खेळाचा हवकास 
 
कबड्डीिा मराठमोळा मातीशी मस्ती करणारा थोडासा धसम सळा खेळ आज वैभवाच्या 

ंसहासनावर नसला तरी वैभवाच्या िौकटीत चनचश्चति स्स्थराव ूलागला आहे. लाखािा खप असलेल्हया 
वृत्तपत्ातून चमळणारी प्रचसद्धी, आकाशवाणीवरील धावते वृत्तातं, टेलीस्व्हजनवरिे प्रकाशझोत, िागंल्हया 
संस्थातूंन नोकरी, स वणवपदकािी आचण िषकािंी खैरात, राज्य आचण राष्ट्रपातळीवरिा प रस्कार, 
राष्ट्राच्या सीमा ओलाडंण्यािी तयारी या साऱयावर जरी न सती नजर टाकली तरी यािी कल्हपना येते. हा 
चवकास काही स खास खी घडलेला नाही. अंगाला व्यायाम देणारा आचण ताकदीिी रग चजरचवणारा 
भारतातील ज ना खेळ आचण व्यायाम प्रकार, चवचवध प्रकारे खेळला जाणारा, हजारोंना आकषूवन घेणारा 
परंत  ढोबळपणाने चनयमबद्ध झालेला ह त त , चनचश्चत चनयमाचं्या आधारे आचखव रेखीवपणे सादर केली 
जाणारी कबड्डी ही एकाि खेळािी चवचवध जमान्यातील परंत  याि देशातील रूपे आहेत. या पावलािंा 
मागोवा घेवनूि आपल्हयाला प ढिी वाटिाल करावी लागेल. आहे या प्रगतीवर आत्मसतं ष्ट न रहाता 
खेळाच्या चवस्तारािी, वैभवािी आचण कतृवत्वािी, दृष्टीपल्हयाड असलेली नवनवी चक्षचतजे शोधावी लागतील 
आचण त्यािबरोबर या प्रगतीत कबड्डीलला केवळ भव्यता न येता चतिा कस वाढावा, चतला दजा लाभावा 
यासाठी अनेक प्रयोग, चवचवध साचहत्य याद्वारे धडपडत रहाव ेलागेल. या साऱयािंा संकलीत चविार करणे 
हेि या प स्तकािे प्रयोजन आहे. 

 
कबड्डीिे (ह तूतूिे) मूळ शोधूनही सापडणार नाही. यािी दोन कारणे आहेत. एकतर या खेळािे 

प्राचिनत्व, द सरे तर त्यावळेी खेळल्हया जाणाऱया खेळािे आजच्या खेळापासून बरेिसे वगेळे असलेले 
बा्स्वरूप. र्ार प्रािीन-काळापासून हा खेळ भारतात खेळला जात होता एवढे मात् नक्की. या खेळािे 
स्वरूप मात् अनागोंदी स्वरूपािे होते. ह तूतू हा शब्द गोंधळ, धागंडंधगा, घातपातािे मूळ, या अथानेि 
प्रािीन कालीन वाङ मयात आढळते. (अगदी अचलकडील चतवारींच्या ‘संग्राम’ कचवतािें उदाहरण घेतले 
तरी, ‘होईल उद्या उभयािें जे हटातटीिे य द्ध ह तूतूत त म्ही बोलाल, दीन दीन ऐसे शब्द,’ असा उल्लखे 
आढळतो.) पचहलवान मंडळी स्वतःच्या अंगी असलेली रग चजरवण्याकचरताि हा खेळ खेळत असत. 
काहंींजण एकत् जमत. मदैानािी लाबंी-रंुदी ठरलेली नसे. एक मध्यरेषा तेवढी असे. प्रारंभीिे स्वरूप 
म्हणजे काहंीही न उच्चारता प्रचतस्पध्याच्या हद्दीत जावनू चनसटून यावयािे, आपल्हया हद्दीत यावयािे तेही 
पूणवपणे. गडी पकडला गेल्हयास, त्याच्या छातीवर तो िीर म्हणेपयंत इतर खेळाडू बसत. हा खेळ 
महाराष्ट्रात प्राम ख्याने खेळला जाई. चनरचनराळ्या गावंी तो चनरचनराळ्या पद्धतीने खेळला जाई. खेळािे 
सामने होत नसत. होळी, चशमगा व अशाि इतर सणाचं्या वळेेस खेळ खेळला जाईल तेवढाि. प्राम ख्याने 
आखाड्यात-तालमीत हा खेळ खेळत. तो ताकदीवरि खेळला जाई. खेळण्यासाठी चनराळे संघही नसत. 
आखाड्याच्या वस्तादापेक्षा वगेळे पंिही नसत. साधनाचशवाय काहंींही खिव न कचरता पचहलवानानंा भरपूर 
व्यायाम घडचवणारा एक व्यायामप्रकार असेि ह तूतूिे स्वरूप होते. 

 



 
 

          

ह तूतू हा खरोखरीि व्यावहाचरक अथाप्रमाणे धागंडंधगाड्यािा खेळ. गचनमी काव्याने शत्ूच्या 
गोटात चशरून, शत्ूतील एक वा अनेक जणािंा र्न्ना उडचवत शत्ूिा समूळ नाश करण्यािी तयारी 
(Guerrilla Warfare) या कलेिी पूववतयारीि जणू ह तूतूने होत असे. तरीही या खेळािा शास्त्रश द्ध चवकास 
ऐचतहाचसक काळात झालेला चदसत नाही. प्रािीन भारत काहंी चवद्याबंाबत अत्यंत ज्ञानसपंन्न असला तरी 
काहंी चवषयाकंडे आपले अनादीकालापासून द लवक्ष झाले आहे व शाचररीक चशक्षण हा त्यातला एक 
महत्त्वािा चवषय आहे. प्रत्यक्ष मदैानातून चमळणाऱया सहवासातून व स्पधातून जे खेळािे प्रात्यचक्षक चमळे 
आचण खेळ चजवतं राहून प ढच्या चपढीपयंत पोिवला जाईल तेवढाि. एकंदरीत वृत्ती स्वतःच्या परंपरेिा 
अचभमान बाळगणारी, आत्मकें द्रीत आचण आत्मसंत ष्ट याम ळे एकचत्त प्रयत्नातून चवकचसत स्वरूप धारण 
करणे हे या खेळात खूप उचशरा घडले. पचहल्हयादंा हा म का कबड्डी बोलका झाला. खेळाडू खेळताना दम 
घालण्याऐवजी सू-ंसूं ंकवा सूर-सूर, राम लक्ष्मण जानकी जय बोले हन मान की, स रदणाणा चकनचकन, 
ह तूतू, सूरसपाटा मारीन रपाटा, याि गड्यािा काढीन काटा, चिल मच्छू गाजं्या छू, एक दोन तीन िार, 
स ईिा धागा सूई, मालवण सम द्रात चकल्ला, चशवाजी आत कसा लपला, असे शब्दोच्चार करू लागला. 
त्याम ळे श्वास सोडण्याघेण्यािी चक्रया स रू झाली. शब्दोच्चारानंा महत्त्व नसेि पण र् फ्र् सानंा व्यायाम होई. 

 
इंग्रजािें ंहद स्तानवर राज्य िालू झाल्हयावर आपल्हया एकंदरीत जीवनावर, संस्कृतीवर त्यािंी छाप 

वाढली खेळण्यािी प्रवृत्ती वाढीस लागली, हा त्यािा एक स पचरणाम झाला. पण या सासं्कृचतक 
पचरणामाबरोबरि राष्ट्रीय वृत्तीिा भारतीय तरुण वगवही चनमाण होत होता. आपल्हया राष्ट्रीय खेळािंी उन्नती 
करावी असे त्यानंा वाटू लागले. आर्मथक दृष्ट्या खेळण्यास स लभ, मयाचदत जागा, भरपूर व्यायाम, िापल्हय 
व कौशल्हय, पे्रक्षकािंा भरपूर प्रचतसाद, याम ळे ह तूतूकडे लक्ष जरा अचधक वधेले गेले. 

 
हा खेळ मोठ्या प्रमाणात महाराष्ट्रात खेळला जात असल्हयाने; हा खेळ चनयमबद्ध करण्यािे 

प्रयत्नही प्रथम महाराष्ट्रात प णे, सातारा येथे िालू झाले. साताऱयातील श्री. द. रा. पराजंपे, श्री. यशवतं 
पाठक, श्री. श.ं य. वैद्य, प्रभतूींनी व प ण्याला श्री. का. के. बेंदे्र, श्री. सद भाऊ गोडबोले यानंी काही चनयम 
तयार करून सामने खेळवण्यास स रवात केली. 

 
या वळेेस ह तूतूत तीन खेळाचं्या पद्धती होत्या :- 
 
(१)         –            आज                            .  
 
(२)       –                                                     ज           . 

                                अ  .                                             अ  .  
 
(३)                                          ज                        .             

                              ज   .                              .                       
    अ  .                                      ,        ज   ज     ,      ,      
 ज     ,                 १९२१     आ              .                        , अ      , 
     ,                                                     ज   अ  . 

 



 
 

          

अचखल महाराष्ट्र शाचररीक चशक्षण पचरषदेिे अचधवशेन (िौथे) १९३१ साली झाले. त्यावळेी देशी 
मदैानी खेळािे चनयम तयार करण्यासाठी एक सचमती नेमण्यात आली होती. सचमतीने तयार केलेले चनयम 
१९३७ साली नाचशक येथे झालेल्हया अचधवशेनात मान्य करण्यात आले व अचखल महाराष्ट्रात त्याि 
चनयमािंा अवलंब होऊ लागला. त्यानंतर १९३४ साली अकोला येथे भरलेल्हया अचधवशेनािे वळेी ते चनयम 
अचखल महाराष्ट्र शाचररीक चशक्षण मंडळाने प स्तकरुपाने प्रचसद्ध केले. त्यानंतर वळेोवळेी आलेल्हया 
सूिनािंा चविार करून चनयम स धारून १९३८ साली द सरी आवृत्तीही प्रचसद्ध झाली. 

 
कबड्डीच्या (ह तूतूच्या) अचखल भारत स्पधा भारतीय िचलम्पीक असोचसएशनच्या सयंोजनाखाली 

१९३८ साली झाल्हया. १९४४ साली भारतीय िचलम्पीक असोचसएशनने कबड्डीी्च्या (ह तूतूच्या) चनयमानंा 
मान्यता चदली. १९५० साली खेळािा दजा आचण प्रसार यासाठी कबड्डी रे्डरेशन िर् इंचडया स्थापन 
झाली. यानंतर याि संघटनेमार्व त कबड्डीिा सारा कारभार िालू लागला. १९५७ साली नागपूर येथे 
पचहल्हया राष्ट्रीय कबड्डी स्पधा रे्डरेशनने घेतल्हया. त्यािवळेी रे्डरेशनमार्व त चनयमही प्रचसद्ध करण्यात 
आले. या चनयमामंध्ये गरजेन सार वळेोवळेी स धारणा करण्यात आल्हया. 
 

१९७२ साली प न्हा एकदा कबड्डी रे्डरेशनने कात टाकली व अमचॅ्य अर कबड्डी रे्डरेशन िर् 
इंचडया या नावाने आज भारतीय पातळीवर ही संघटना काम करीत आहे. कबड्डीला सध्या आलेले स्वरूप 
देण्यामध्ये प्राम ख्याने या संघटनेिे श्रमि कारणीभतू आहेत. या खेळाच्या चनरचनराळ्या प्रातंात चनरचनराळ्या 
पद्धती होत्या. चनरचनराळी नावं ेहोती. 
 

(१) ह त तू .. मध्यप्रदेश, महाराष्ट्र 

(२) माडीमाडी .. काठेवाड कच्छ 
(३) वडंी .. कली, केरळ 

(४) िेडू ग डू .. मद्रास, म्हैसूर 

(५) कबड्डी .. उत्तर भारत 
(६) झाबर गंगा (Zabar Ganga) .. पंजाब व जवळिा प्रदेश 

 
(७) सौिी पक्की (Sauchi Pakki) .. पंजाबिा काही भाग, पंजाबच्या काही 

भागात याला कबड्डीही म्हणतात. 
(८) डू-डू-डू-डू .. बंगाल 

 
आता मात् सववि भारतात हा खेळ कबड्डी या नावाने व ठराचवक चनयमाचं्या आधारेि संघटीत होत 

आहे. 
 
कौशल्हय, ताकद, अखंड सावधानता, िपळपणा या साऱया ग णािंा उत्कृष्ट चवकास कबड्डीमध्ये 

आपोआप साधतो, चतहेरी र्ायदा देणारा तर हा एकमेव खेळ असावा. ज्यावळेी िढाई करणारा समोरच्या 
संघातला एक गडी बाद करतो त्यावळेेस चतहेरी र्ायदा संघास चमळतो –  

 



 
 

          

(१)                             .  
(२)                            .  
(३)                            . 
 
यािाि अथव कबड्डीत स्वतःिा बिाव करीत असतानाि आपण आक्रमकही बनू शकतो. बऱयािशा 

खेळात आक्रमण वा बिाव यापैकी र्क्त एकि गोष्ट एका वळेी शक्य असते. यादृष्टीने कबड्डी सरस ठरतो. 
 
कबड्डीिा प्रसार हा आकषवक व भव्य सामन्यानंी सवाचधक प्रमाणात होईल ही योग्य कल्हपना ठेवनू 

सामन्यािें सयंोजन (खेळाडंूिे गणवषे, अचधकृत पंि उत्तम मदैान वगैरे) करण्यात कबड्डी रे्डरेशन आता 
यशस्वी झाली आहे. ग्रामीण पातळीपासून ते राष्ट्रीय पातळीपयंत भरणाऱया कबड्डीच्या छोयामोठ्या स्पधा, 
भारतीय पातळीवरिी स्त्री-प रुष अंजक्यपदाच्या होणाऱया आंतरराज्यीय स्पधा, भारतीय पातळीवरील, 
शाळाचं्या व चवद्यापीठाचं्या स्पधात कबड्डीला चमळालेले मानािे स्थान, पचतयाळासारख्या मान्यवर 
क्रीडाससं्थातून होणारी कबड्डी प्रचशक्षणािी खास सोय या साऱयामं ळे आज भारतीय पातळीवर कबड्डी ताठ 
मानेने उभी आहे. भारताच्या राष्ट्रपतीपासून ते पंतप्रधानापयंत सवांिी उपस्स्थती स्पधांना लाभली आहे. 
भारतीय मातीत वाढलेला हा खेळ राष्ट्रीय खेळ म्हणून मान्यता पावण्यासाठी आवश्यक असलेले मानदंड 
प्राप्त करून घेत आहे. राष्ट्राच्या सीमा ओलाडंण्यािी स्वप्ने हा खेळ केव्हापासून उराशी बाळगत आहे. 
१९३६ सालच्या बलीन िचलस्म्पक मध्ये अमरावतीच्या हन मान व्यायाम प्रसारक मंडळाच्या खेळाडंूनी 
दाखचवलेले प्रात्यचक्षक, मास्कोच्या क्रीडामेळाव्यात दत्ता मालपिी उपस्स्थती आचण बागंला देशािा यशस्वी 
दौरा या पलीकडे मात् अजूनही खूपि चक्षतीजे ंजकण्यािी बाकी आहेत. काही वषांपूवी आंतरराष्ट्रीय 
खेळाचं्या संदभात कबड्डी हा पचरसंवादही भारतीय पातळीवर आयोचजत झाला होता. परंत  त्यानंतर र्ारशी 
प्रगती याबाबत झालेली नाही. न कताि झालेला नेपाळ व भतूान देशािा सचदच्छा दौरा व होऊ घातलेले 
चसलोन मलेचशया येथील दौरे या गोष्टी भावी काळािी स चिन्हे मात् स्पष्टपणे दशवचवतात. 

 
कबड्डीिा अनेक अंगानंी चविार होणे आवश्यक आहे. यामधून खेळ अचधक पचरपूणव आचण चवकचसत 

बनेल हा दृचष्टकोन बाळगनूि या प ढील लेखनािा प्रयत्न केला आहे. 
 

(२) खेळाचा पहरचय 
 

खेळाचे मैदाि :  
 
खेळािे मदैान हे १२·५ ×१० मीटर या आकारािे आयताकृती असून मध्यरेषेने ते दोन बाजूना 

चवभागले गेलेले असते. हे मदैान िाळून घेतलेल्हया स्वच्छ मातीत शणे व लाकडािा भ सा घालून सपाट व  
 



 
 

          

 
 
मऊ [की जेणेकरून खेळताना खेळाडंूना कसलीही द खापत शक्यतो चक्रडागंणाम ळे होणार नाहीं] अशा 
प्रकारे तयार कराव.े प रुषाकंचरता चक्रडागंणािी लाबंी १२·५ मीटर व रंुदी १० मीटर राहून त्यािे मध्यरेषेने 
दोन समान भाग होतील. प्रत्येक भाग १० मीटर (१०×६·२५) मीटर असा होईल. मचहला व ५० चकलोगॅ्रम 
खालील म लाचं्या वजनी गटाकचरता क्रीडागंणािी लाबंी ११ मीटर व रंुदी ८ मीटर असून मध्यरेषेने त्यािे 
दोन समान भाग होतील. प्रत्येक भाग (८ × ५·५) मीटर असा राहील.  
 



 
 

          

 
 

 
चक्रडागंणाच्या दोन्ही बाजूस असणाऱया १ मीटर रंुदीच्या पट्ट्यास राखीव के्षत् (लॉबी) असे 

म्हणतात. प रुषाचं्या मदैानातील मध्यरेषेस समातंर असलेल्हया दोन्ही अंगणातील चनदान रेषा ३·२५ मीटर 
अंतरावर राखीव के्षत् वगळून आखल्हया जातील. मचहला व क माराचं्या गटाकचरता चनदानरेषा २·५ मीटर 
अंतरावर राखीव के्षत् वगळून आखल्हया जातील. महत्त्वािी गोष्ट म्हणजे क्रीडागंणाच्या सवव रेषा रेखीव 
असाव्यात व त्या ५ सेंटीमीटर पेक्षा अचधक रंुद असू नयेत. 

 
अंचतम मयादेपासून २ मीटर अंतरावर बाद झालेल्हया खेळाडंूना बसण्यासाठी जागा असावी. प रुष 

चवभागासाठी चतिा आकार १×८ मी. असा असावा व मचहला व क मार गटासाठी चतिा आकार ६मी.×१ मी. 
असा असावा. ज्या चठकाणी इतकी मोकळी जागा नसेल त्या चठकाणी सरपंिाने मोकळी जागा 
सोडण्याबाबत व खेळाडंूना बसण्यासाठी जागेबाबतिा चनणवय घ्यावा. 

 
 



 
 

          

(३) कबड्डी मैदािाची तयारी 
 
कबड्डी खेळाच्या इतर बाबतीत खूपि ताचंत्कता, शास्त्रीयता व आकषवकपणा आणण्यािा प्रयत्न 

िालू आहे. परंत  खेळात खेळाडूच्या खालोखाल महत्त्वािा असलेला घटक म्हणजे मदैान. या बाबत मात् 
भरीव अशी प्रगती झाली नाही. क ठल्हयाही साधारणपणे एका पातळीत असलेल्हया मदैानावर िार रेषा 
मोजमापाने आखल्हया की कबड्डीिे मदैान तयार होते. हे खरे, परंत  लाखाच्या घरात ज्या स्पधांच्या खिािें 
अंदाजपत्क असते, त्या चठकाणीही मदैान कसे तयार कराव े याबाबत मतभेद असलेले आढळतात. 
खेळाडूच्या पदलाचलत्याला प्रचतसाद चमळावा परंत  त्याम ळे उखणले जाऊ नये, इतपत कठीण घट्ट 
(Firm), त्याला लागू नये इतके मऊ (Soft), त्याच्या पायाला (तळव्यानंा) वा पडल्हयावर अंगाला 
सहजासहजी खरिटू नये इतके (Smooth) असे मदैान कबड्डीसाठी आवश्यक असते. तसेि त्यावरील रेषा 
बारीक परंत  स्पष्ट चदसणाऱया व शक्यतो न प सल्हया जाणाऱया असाव्यात. मदैान असे नसल्हयास खेळाडूना 
चकती त्ास होतो यािी साक्ष अनेक सामने खेळलेला क ठलाही उत्तम खेळाडू देईल. मदैान अनेक वळेा 
जरूरीपेक्षा टणक असल्हयाने भरपूर मार लागतो. जरूरीपेक्षा जास्त ग ळग ळीत असल्हयास पायाच्या 
तळव्यािंी सालडी सोलली जाताति परंत  सर्ाईदारपणे खेळणे अवघड होते. मदैान अगदीि भ सभ शीत 
असल्हयास पायाला जो जोरािा प्रचतसाद (Rebound) मदैानाकडून चमळायला हवा तो चमळत नाही. 

 
आज अस्स्तत्वात असलेली मदैान तयार करण्यािी पद्धत अशी – 
 
मदैान स मारे १ रू्ट खणून घ्याव.े खालिा आठ इंिािा थर बारीक दगड, खर, चवटािंा ि रा, याने 

भरून घ्यावा, त्यावर पाणी माराव.े भरपूर रोलींग कराव.े या नंतर चिकणमाती, गाळािी माती, गरज 
पडल्हयास शणे यािंा एकत्ीत थर स मारे अडीि ते तीन इंिािा द्यावा. वरच्या एक वा अध्या इंिावर ताबंडी 
माती चमसळून पसरावी. प्रत्येक थर तयार होताना भरपूर पाणी माराव े व भरपूर रोलींग कराव.े काहंी 
चठकाणी ताबंड्या मातीत भ सा चमसळतात परंत  भ सा पाणी मारल्हयावर र् गण्यािी व पोपडे चनघण्यािी 
बरीि शक्यता असते. 

 
प्रत्यक्षात अत्यंत दजेदार स्पधेतही (अ. भा. स्पधा, अ दजािे सामने) या बाबतही यापकैी 

कोणत्याही गोष्टी होत नाहीत. बह धा मदैानावर थोडी ताबंडी माती पसरली जाते व रेषा आखल्हया जातात. 
काही चठकाणी मदैान सारवले जाते. काही चठकाणी मदैान बऱयापैकी असेल तर तशाि रेषा आखल्हया 
जातात. काहंी चठकाणी चहरवळीवर सामने खेळचवले जातात. पचहल्हया काही सामन्यानंतर खेळाडंूच्या 
अंगाला घासून घासून त्यातील बरीिशी चहरवळ चनघून जाते व मदैान ग ळग ळीत बनते. याम ळे बह सखं्य 
चठकाणी मातीिीि मदैाने वापरली जातात. 

 
ज्या मदैानावर सामने होणार तेथील मदैानाच्या स्स्थतीवरही कबड्डीिे मदैान तयार करणे अवलंबनू 

आहे. म ंबईिा सम द्रचकनारा, महाबळेश्वरिी ताबंडी माती, कृष्ट्णाकाठिी सागंली येथील मऊ जमीन यावरही 
त्या प्रत्येक चठकाणी तेथील भगूभव शास्त्रीय जचमनीच्या स्तराप्रमाणे मदैान तयार करण्याच्या कृतीत काहंी 
र्रक होणे शक्य आहे. तरीदेखील या सवांिा चविार करून िागंले मदैान प्रत्येक खेळात चनचश्चतपणे 
उपलब्ध होईल आचण सामन्याचं्या शवेटपयंत ते तसेि राहील, यािी काळजी आचण त्यासाठी स्वतंत् 
संशोधनि व्हावयास हव.े या दृष्टीने मध्यंतरी सस्न्मत् सघंाने मटॅवर कबड्डी खेळण्यािा जो प्रयोग केला 
त्यािाही चविार होवनू अशा स्वरुपािी तयार मदैाने ज्यामध्ये खडे लागण्यािा, मदैानावरील रेषा प सल्हया 



 
 

          

जाण्यािा, पाणी कमी जास्त मारल्हयाने घसरडे होण्यािा प्रश्न चनमाण होत नाही. अशी योग्य तेवढी घट्ट, 
मऊ व ग ळग ळीत मदैाने तयार करता येतील काय? हाही कबड्डीला आवश्यक असलेला संशोधनािा एक 
चवषय आहे. 

 
(४) खेळाची पूववतयारी 

 
दोन संघामध्ये कबड्डी हा खेळ खेळला जातो. एकूण १२ खेळाडंूिा प्रत्येक संघ बनलेला असून 

त्यापैकी सात खेळाडू प्रत्यक्षात खेळात भाग घेतात. उरलेले पाि खेळाडू राखीव असतात. 
 
हालिाली स लभतेने आचण गचतमानतेने करता याव्यात असा खेळाडूिा गणवषे असतो (र्ोटो क्र. 

१). हार्पँट, बचनयन व नाजूक भागाला मार लागू नये म्हणून लंगोट वा जाचंगया हा खेळाडूिा गणवषे 
असतो. बचनयन बा्ाचशवाय असावा. त्याम ळे हातािी हालिाल अचधक स लभतेने होते, असे काहींिे 
म्हणणे आहे ते र्ारसे खरे नाही. चशवाय बचनयन बा्ासह असल्हयास गडी खाली पडून जी झटापट होते 
त्यावळेी बह संख्य वळेा जो छातीच्या वरिा व प ढिा व मागिा भाग जचमनीला लागतो त्यावर प्रत्यक्ष जखमा 
होण्यािे टाळण्यास मदत होते. खेळाडंूिी हातािी व पायािी नखे पूणवपणे काढलेली असावीत. प्रत्येक 
खेळाडूला छातीवर व पाठीवर ४"×४" येवढा मोठा नंबर चलचहलेला असावा. ज्याम ळे समोरच्या खेळाडूला 
द खापत होईल अशी कोणतीही वस्तू (अंगठी वगैरे) खेळाडूच्या अंगावर नसावी. खेळताना पायात रबरािे 
तळ असलेले कॅनवासिे टेचनस बटू काही खेळाडू (चवशषेतः उत्तर भारतातील) घालतात. कबड्डी 
आंतरराष्ट्रीय व्हावयािा असेल तर हे बूट वापरणेि योग्य, तो उघड्या पायानंी कसा खेळावयािा? असे 
आपल्हयाकडील काही तज्ञानंाहंी वाटते. वस्त तः खेळािा दजा हा पायातले बटू घालणे अथवा न घालणे 
यावर अवलंबून नसून तो खेळातले कौशल्हय व संघषव यावर आहे. कौशल्हय ज्या मूलभतू गोष्टीवर अवलंबून 
आहे, ती कबड्डीमधील अत्यंत महत्त्वािी गोष्ट म्हणजे पदलाचलत्य. या गोष्टीला ब टापासून र्ायदा तर 
नाहीि पण झालाि तर अडथळाि होतो. याम ळेि कबड्डी हा खेळ बूट न घालता खेळणे योग्य. चशवाय बटू 
म्हणजे खिव आलाि. ते वारंवार र्ाटणे, चशवणे बंद त टणे आले. खेड्याच्या पातळीवर खेळ अचधक खिीक 
झाला. ब टाच्या एका िागंल्हया जोडीस आज २५ ते ३० रु. पडतात. खेळाडूला खालच्या पायाने बाद केले 
तर स्पशव ब टालाि होणार. तो मान्य होणार काय? कारण आज कपड्याला होणारा स्पशव गडी बाद 
करण्यास मान्य केला जात नाही. चशवाय ब टािी तपासणी आली. कारण तळात क णी कठीण गोष्ट 
लपचवली तर ती इतरानंा कळत न कळत लागण्यािी चभती. तसेि बूट घातल्हयावर िवडा पकडणे अधीक 
सोपे होईल. 

 
घोयाला, ग डघ्याला, पायाला, हाताला मार लागू नये म्हणून कॅप्स वापरल्हया जातात. याम ळे 

साधं्यािंी हालिाल वगेवानपणे हे करताना होणाऱया द खापतीपासून बिाव होण्यािी शक्यता असते. परंत  
या कॅप्सम ळे देखील हालिालीत अत्यंत कमी प्रमाणात का होईना अडथळा येतो, असा अन भव आहे. 
चशवाय घोयाजवळ घातलेल्हया कॅपम ळे घोटा पकडणे अधीक सोपे जाते. त्याम ळे र्क्त आधीि जर ग डघा 
वा घोटा द खावलेला असेल तरि बह संख्य खेळाडू यािा उपयोग करतात. मात् अशा स्वरूपाच्या 
द खावलेल्हया ग डघ्याला वा घोयाला या कॅपम ळे िागंला र्ायदा होतो. जे खेळाडू बैठी घेऊन खालच्या 
पायाने गडी बाद करतात तेही ग डघ्याला खरिटू नये म्हणून कॅप घालतात. 

 



 
 

          

(५) खेळाडूचे अहिकार व कतवव्ये  
 
(१)                                                                             

    ज .  
(२)                                                    . (Getback, Steady 

     )                        ,                      . आ        
            अ                                      ;                 
                                  आ  . 

(३)                                             . 
 

अ) पंिाचं्याकडे चनणवयाबाबत हेतूप रस्सर तक्रार करणे वा प्रत्येक वळेी अपील करून 
त्याचं्यावर दबाव आणणे. 

ब) पंिानंा व समोरच्या प्रचतस्पध्यांना उदे्दशून गैरशब्द वापरणे. 
क) प्रचतस्पध्यािी पकड करताना तो जायबंदी होईल अशा पद्धतीने पकड घेणे. 

 
अशा स्वरुपाच्या ि काबंद्दल खेळाडूला ताकीद देणे. त्या संघाला ‘बॅड पॉईंट’ देणे वा गंभीर 

गैरवतवन केल्हयास त्या खेळाडूला त्या स्पधेतून वा काहंी काळ क्रीडा स्पधातून बाद करणे अशा स्वरुपाच्या 
चशक्षा देता येतील.  

 
              

 
सामन्याच्या स रवातीस ज्यावळेी सातही खेळाडू आत असतात तेव्हा ंसामान्यपणे के्षत्रक्षण चित्ात 

दाखचवल्हयाप्रमाणे असते (र्ोटो क्र. २). सामान्यपणे रिना अशी – 
 
    – १ उ         ,   . – २. उ                            . 
    – ३ उ             . – ४            . 
  . – ५               . – ६                              . 
    – ७           .   
 
आज कबड्डी सामान्यपणे असेि के्षत्रक्षण चदले जाते. परंत  यापेक्षाही वगेळ्या पद्धतीने के्षत्रक्षण 

करता येणे शक्य आहे. (यािा सचवस्तर चविार बिाव या प्रकरणात केला आहेि). तसेि सामन्यात सववि 
वळे सवव खेळाडू आत नसतात. त्याम ळे के्षत्रक्षण हे खेळाडंूिी संख्या आचण त्यािें कौशल्हय या प्रमाणे सतत 
बदलत असते.  

 
इ          

 
(१)                               अ                                        

    .  



 
 

          

(२)                                                 अ                 
                         .            अ                                 
   .  

(३)                      ज                                  . 
 

(६) खेळाच्या ताहंत्रक व्याख्या  
 
१) क्रीडागंण :- खेळण्यासाठी स योग्य केलेल्हया जचमनीच्या त कड्यास क्रीडागंण म्हणतात. हे 

क्रीडागंण प रुष चवभागासाठी १२·५ मी. लाबं व १० मी. रंुद व मचहला व ५० चक. गॅ्र. खालील वजनाच्या 
म लाचं्या चवभागाकचरता १० मी.×८ मी. असे राहील. क्रीडागंण िाळून घेतलेल्हया स्वच्छ मातीत शणेखत व 
लाकडािा भ सा घालून सपाट व मऊ की जेणे करून खेळताना खेळाडंूना द खापत होणार नाही अशा प्रकारे 
केले जाव.े 

 
(२) क्रीडाके्षत् (Play field) प रुष चवभागात क्रीडागंणाच्या १२·५×८ मी. (राखीव के्षत् चवरचहत) 

चवभागास क्रीडाके्षत् असे म्हणतात. मचहला व क माराचं्या चवभागात क्रीडागंणाच्या १० मी.×६ मी. (राखीव 
के्षत् चवरचहत) चवभागास ‘क्रीडाके्षत्’ असे म्हणतात. 

 
(३) अहंतम मयादा (Boundary) क्रीडागंणािे िारही बाजूस असणाऱया रेषासं अचंतम मयादा 

म्हणतात. (अब, बक, कड, डअ) या रेषािंी जास्तीत जास्त रंुदी ५ सें.मी. असावी. या रेषा म्हणजेि 
क्रीडागंण होय. [पहा (२) खेळािा पचरिय] 

 
(४) राखीव के्षत्र (Lobbies) क्रीडा के्षत्ाच्या दोन्ही बाजूस १ मी. रंुदीच्या पट्ट्यास राखीव के्षत् 

म्हणतात. खेळािें चनयम या सदराखालील चनयम क्र. ४ प्रमाणे या राखीव के्षत्ािा वापर ज्यावळेी केला 
जातो. त्यावळेी क्रीडागंणाच्या अंचतम मयादा म्हणजे या राखीव के्षत्ासह मूळ क्रीडागंणाच्या रेषा होत.  

 
(५) मध्य रेषा– (Mid-line) क्रीडागंणािे दोन समान भाग करणाऱया रेषेस मध्य रेषा असे 

म्हणतात. 
 
(६) अगंण– (Court) मध्यरेषेने चवभागलेल्हया क्रीडागंणाच्या प्रत्येक चवभागास अंगण असे 

म्हणतात. 
 
(७) हिदाि रेषा (Baulk-line) मध्य रेषेस समातंर असणाऱया दोन्ही अंगणातील रेषासं चनदान रेषा 

असे म्हणतात. मध्यरेषेपासून ही रेषा प रुषासंाठी ३·२५ मी. व मचहला व क माराचं्या चवभागासाठी २·५ मी. 
अंतरावर राहील.  

 
(८) दम– (Cant) मान्य केलेला ‘कबड्डी’ हा शब्द स्पष्ट स्वरात अखंडपणे एका घेतलेल्हया श्वासातं 

प न्हा प न्हा उच्चारीत जाणे यास दम असे म्हणतात. 
 



 
 

          

(९) चढाई करणारा– (Raider) प्रचतपक्षाच्या अंगणात दम घालीत जाणाऱया खेळाडूस िढाई 
करणारा असे म्हणतात. िढाई करणाऱयाने प्रचतपक्षाच्या अंगणास स्पशव करण्यापूवी दम घालण्यास स रुवात 
करावी. 

(१०) बचाव करणारा– (Anti-Raider or Anti) ज्या अंगणात िढाईिी चक्रया झाली असेल त्या 
अंगणातील प्रत्येक खेळाडूस बिाव करणारा असे म्हणतात. 

 
(११) दम सोडणे– (Losing the cant) ‘कबड्डी’ कबड्डी’ असा स्पष्ट शब्दोच्चार सतत एकाि 

घेतलेल्हया श्वासात करीत असताना मध्येि श्वास सोडणे व प नः घेणे या चक्रयेस दम सोडणे अथवा दम जाणे 
असे म्हणतात. दम घेणे व तो स रू ठेवणे या गोष्टी एकाि श्वासात होणे आवश्यक आहे. 

 
(१२) गडी बाद करणे– (To put out an Anti) चनयमािें उल्लंघन न करता िढाई करणाराने 

बिाव करणारास स्पशव करणे वा िढाई करणाऱयाच्या शरीरास (कोणत्याही भागास) बिाव करणाऱयािा 
स्पशव होऊन िढाई करणाऱयाच्या स्वतःच्या अंगणात दम न सोडता स्पशव होणे या चक्रयेस गडी बाद करणे 
असे म्हणतात. 

 
(१३) गडी िरणे, गडी पकडणे– (To hold a Raider) चनयमािा भगं न करता बिाव करणारानंी 

िढाई करणाऱयास त्यािा दम जाईपयंत आपल्हया अंगणात धरून ठेवणे व त्यास त्यािे अंगणात जाऊं न देणे 
या चक्रयेस ‘गडी धरणे अथवा गडी पकडणे’ असे म्हणतात. 

 
(१४) अगंणात सुरहक्षत येणे– (To reach Court Safely) िढाई करणाऱयाने स्वतःच्या शचरराच्या 

कोणत्याही भागाने मध्यरेषा ओलाडूंन चनयमािें उल्लंघन न करता स्वतःच्या अंगणात स्पशव करणे याला 
‘स्वतःच्या अंगणात स रचक्षत येणे’ असे म्हणतात. मात् यावळेी िढाई करणाऱयािा दम असावयास हवा. 

 
(१५) स्पशव– (Touch) िढाई करणाऱयािा व बिाव करणाऱयािा एकमेकाचं्या शरीराच्या 

कोणत्याही भागास संपकव  झाला म्हणजे स्पशव झाला असे म्हणतात. 
 
(१६) झटापट– (Struggle) जेव्हा िढाई करणाऱयािा बिाव करणाऱयास ंकवा बिाव 

करणाऱयािा िढाई करणाऱयास स्पशव होतो तेव्हा झटापट स रू होते. 
 
(१७) चढाई – (Raid) िढाई करणारा जेव्हा प्रचतपक्षािे अंगणात दम घेऊन प्रवशे करतो तेव्हा या 

चक्रयेस िढाई असे म्हणतात. 
 
(१८) यशस्वी चढाई– (Successful Raid) िढाई करणाराने िढाई करताना प्रचतपक्षाच्या 

अंगणातील चनदानरेषा चकमान एक वळे तरी ओलाडूंन स्वतःच्या अंगणात दम घेऊन परत येणे या चक्रयेस 
यशस्वी िढाई असे म्हणतात. 

 
टीप (१) बिाव करणारापकैी एक वा अनेक खेळाडू बाद केले असतील तर िढाई करणाऱयाने 

अशा वळेी चनदानरेषा ओलाडंण्यािी आवश्यकता नाही. पण त्याने आपल्हया अंगणात परत येईपयंत दम 
िालू ठेवावयास हवा. 



 
 

          

(२) ज्यावळेी िढाई करणाऱयाच्या शरीरािा कोणताही भाग जोपयंत प्रचतपक्षाच्या अंगणातील 
चनदान रेषा व शवेटिी रेषा यामधील जचमनीस टेकलेला राहतो व शचरराच्या क ठल्हयाही भागािा मध्यरेषा 
वा चनदान रेषा यामधील भागास स्पशव रहात नाही अशा वळेी चनदान रेषा पूणवपणे ओलाडंली गेली आहे असे 
म्हणतात. (र्ोटो क्र. ३) 

 
(७) खेळाचे वणवि  

 
कबड्डीिा खेळ हा दोन संघामंध्ये खेळला जातो. दोन्ही संघामंध्ये प्रत्येकी सात खेळाडू असतात. 

नाणेरे्क सरपंि करतात. नाणेरे्क ंजकलेला संघनायक आपणास पचहली िढाई करावयािी की 
मदैानािी चववचक्षत बाजू घ्यावयािी याबद्दलिा आपला अग्रहक्क घेतो. यानंतरि जो संघ प्रथम िढाई 
करणारा असतो त्यातील कोणताही एक खेळाडू ‘कबड्डी’ हा दम म्हणण्यास मध्यरेषा ओलाडंण्यापूवी 
स रवात करून प्रचतस्पध्याच्या अंगणात प्रवशे करतो. िढाई करणारा बिाव करणाऱयानंा चवचवध प्रकारानंी 
कौशल्हयाने स्पशव करण्यािा प्रयत्न करतो व नंतर आपल्हया बाजूला स रचक्षतपणे (दम न तोडता) मध्यरेषा 
पूणवपणे ओलाडूंन येण्यािा प्रयत्न करतो. हे शक्य न झाल्हयास चनदानरेषा ओलाडूंन तो परत येतो. यािवळेी 
बिाव करणारे खेळाडू हे िढाई करणाऱयापासून स्वतःिा बिाव करणे न शक्य झाल्हयास त्याला पकडणे 
आचण त्यािा दम त टेपयंत त्याला पकडून ठेवणे यािा प्रयत्न करतात. ज्यावळेी िढाई करणारा परततो 
तेव्हा आतापयंत बिाव करणाऱया संघातला खेळाडू िढाईला जातो. या पद्धतीने एकामागोमाग एक 
िढायािंा क्रम िालू राहतो. या प्रकारे वीस वीस चमचनटािें दोन डाव होतात. मध्ये पाि चमचनटािें मध्यंतर 
असते. यावळेी दोन्ही संघ आपापल्हया क्रीडागंणाच्या बाजूिी अदलाबदल करतात. ज्यावेळी एक सघं 
द सऱया बाजूिे सवव खेळाडू बाद करतो त्या वळेी समोरच्या संघावर एक लोण लागते आचण त्या संघािे सवव 
बाद झालेले खेळाडू प न्हा क्रीडागंणात येतात. खेळाडू बाद होतो, तेव्हा तो क्रीडागंणाच्या मागील बाजूस 
बाद खेळाडंूना बसण्यासाठी आखलेल्हया िौकोनात बसतो. ज्यावळेी बाद झालेल्हया गड्याच्या प्रचतस्पधी 
संघातील एक गडी बाद होतो, त्यावळेी ज्या क्रमाने बाद झाले त्याि क्रमाने बाद झालेले खेळाडू प न्हा 
खेळण्यास पात् होतात. 

 
खेळाच्या शवेटी जो संघ अचधक ग ण नोंदचवतो तो चवजयी ठरतो. 
 



 
 

          

 
छायाचित् १. खेळाडूिा गणवशे– 

खेळािी अधी िड्डी दोन्ही बाजूला नंबर असलेले गंजीफ्रॉक, जाघंीया, बूट (खेळाडूच्या गरजेन सार) नी कॅप 
(Knee-cap) अँकल कँप (Ankle-cap), अंगठी, िेन, गंड्यासारखी दोरी या गोष्टी खेळाडूने मदैानात 
उतरण्यापूवी काढून ठेवणे अत्यावश्यक आहेत. म्हणनू त्यावर र् ली मारली आहे. [    (४)        
         ] 

 

 
छायाचित् २ सववमान्य के्षत्रक्षण (Typical-cover) 



 
 

          

 
छायाचित् ३. चनदान रेषा यशस्वीपणे ओलाडंणे. [              ] 

 

 
छायाचित् ४. खेळ िालू असताना बिाव करणाऱया कोपरारक्षकािा स्पशव अंतीम रेषेस झाला आहे. 

पंि त्याला बाहेर काढत आहेत. [    (८)             (अ)] 
 
 
 



 
 

          

 
छायाचित् ५. र्ोटो क्र. िार प्रमाणे बाद झालेल्हया खेळाडूने पकड केली आहे म्हणून पिं िढाई करणारा 

बाद नाही हे जाहीर करत आहेत. [    (८)             (३अ)] 
 

 
छायाचित् ६ झटापट िालू आहे. [    (८)             ४] 



 
 

          

 
छायाचित् ७ झटापट संपून आत जाताना िढाईपटूने आपल्हया बाजूच्या राखीव के्षत्ािा उपयोग केला तो 

बाद ठरत नाही. [    (८)             ४] 
 

 



 
 

          

छायाचित् ८ एकाि वळेी अनेकजण िढाईला गेले आहेत. त्यापकैी एकाने प्रचतस्पध्याच्या अंगणातील 
गड्यास स्पशवही केला आहे. परंत  एकािवळेी अनेकजण िढाईला गेल्हयाने पंि त्या सवांनाि परत बोलचवत 
आहेत व प्रचत स्पध्यािा स्पशव केलेला गडीही बाद नाही असे जाहीर करत आहेत. [    (८)             
१०] 

 
(८) खेळाचे हियम 

 
१. ओलीस की ंजकणाऱया संघास ‘अंगण’ अथवा ‘िढाई’ यापैकी एकािी चनवड करण्यािा 

अचधकार राहील. द सऱया डावात अंगणािी अदलाबदल करावी आचण ज्या संघाने आपला खेळाडू प्रथम 
िढाईस पाठचवला नसेल त्या संघाने आपला खेडाळू िढाईस पाठवावा. पचहला डाव संपण्यािे वळेी चजतके 
खेळाडू खेळत असतील चततक्याि खेळाडंूनी द सरा डाव स रू करावा.  

 
२. खेळ िालू असताना खेळाडूच्या शरीराच्या कोणत्याही भागाि अतंीम मयादेबाहेर जचमनीस 

स्पशव झाल्हयास तो खेळाडू बाद झाला असे समजाव.े मात् झटापटीिे वळेी खेळाडूच्या शरीरािा कोणताही 
भाग क्रीडागंणाच्या मयादेच्या आत जचमनीला वा द सऱया खेळाडूच्या भागास लागलेला असेल तोपयंत तो 
बाद झाला असे होत नाही. (संपकव  झालेला शचररािा भाग क्रीडागंणाच्या मयादेच्या आत असावा.) 

 
३. खेळ िालू असताना खेळाडू अंचतम मयादेबाहेर गेला तर तो बाद झाला असे समजाव.े अशा 

खेळाडूस सामनाचधकाऱयाने त्वचरत क्रीडागंणाच्या बाहेर काढाव.े पंि वा सरपंि यानंी त्या खेळाडूिा क्रमाकं 
सागंून बाद म्हणून मोठ्याने जाहीर कराव.े िढाई िालू रहावी म्हणनू चशटी वाजव ूनये, (र्ोटो क्र. ४). 

 
(अ)             ज                                            अ            ज  

                   अ                            अ   ज             
            अ           ज                     अ                     ज     
     . (      . ५). 

 
४. झटापट स रू झाली की राखीव के्षत्ािा क्रीडाके्षत्ामध्ये समावशे होतो. झटापट संपल्हयानंतर 

झटापटीत समाचवष्ट असलेल्हया खेळाडंूनी आपापल्हया अंगणात प्रवशे करीत असताना राखीव के्षत्ािा 
उपयोग केला तरी िालेल. (र्ोटो क्र. ७) 

 
५. िढाई करणाऱयाने दम घालतेवळेी ‘कबड्डीव’ हाि स्पष्ट शब्दोच्चार केला पाचहजे. जर तो ‘कबड्डी’ 

असा स स्पष्ट दम घेत नसेल तर पंिाने अथवा सरपंिाने अशा खेळाडूस ताकीद देऊन परत पाठवाव े व 
चवरुद्ध संघाला िढाई करण्यािी संधी द्यावी अशा पचरस्स्थतीत त्या खेळाडूिा पाठलाग करता येणार नाही.  

 
६. िढाई करणाऱयाने प्रचतपक्षाच्या अंगणास स्पशव करण्यापूवी दम घालण्यास आरंभ केला पाचहजे. 

जर त्याने उचशरा दम घालण्यास प्रारंभ केला तर पंिाने ंकवा सरपंिाने ताकीद देऊन त्यास परत पाठवाव े
व चवरुद्ध संघास िढाई करण्यास सागंाव.े अशा पचरस्स्थतीत त्या खेळाडूिा पाठलाग करता येणार नाही. 



 
 

          

िढाई करणाऱयाने दम उचशरा प्रारंभ करून प्रचतपक्षातील खेळाडू ंकवा खेळाडंूना स्पशव केला असेल तरीही 
अशा बिाव करणाऱया खेळाडूस बाद देऊ नये. 

 
७. पंिानी समज चदल्हयानंतरही चन. क्र. ५ व ६ िा ब द्धीप रस्सर भगं करणाऱया खेळाडूिी िढाईिी 

पाळी संपल्हयािे जाहीर करून पंि वा सरपंि यानंी िढाई करणारास बाद न देता चवरुद्ध संघास एक ग ण 
द्यावा. 

 
८. िढाई करणारा परत आपल्हया हद्दीत आल्हयावर ंकवा प्रचतपक्षाच्या अंगणात बाद झाल्हयास 

लागलीि द सऱया संघाने आपला एक खेळाडू चवरुद्ध संघाच्या अंगणात पाि सेकंदाच्या आत िढाईस 
पाठवावा. अशा चरतीने आळीपाळीने िढाई करण्यास खेळाडू पाठचवण्यािा क्रम खेळ सपेंपयंत िालू ठेवावा. 

 
९. िढाई करणारास बिाव करणारानंी पकडले व िढाई करणारा जर त्याचं्या प्रयत्नातून 

(पकडीच्या) स टून स रचक्षत आपल्हया अंगणात परत आला तर त्यािा पाठलाग करता येणार नाही.  
 
टीप :– परंत  िढाई करणारा बिाव करणाऱयास वा करणाऱयानंा केवळ स्पशव करून आपल्हया 

अंगणात स रचक्षत परत जात असेल तर अशा वळेी त्यािा पाठलाग करता येईल. 
 
१०. एका वळेेस र्क्त एकाि खेळाडूने प्रचतपक्षािे अगंणात िढाईला जाव.े एकाि वळेी जर 

एकाहून अचधक खेळाडू प्रचतपक्षाच्या अंगणात िढाईला जातील तर पिंाने त्या सवांना आपल्हया अंगणात 
परत पाठवाव.े व त्या संघािी िढाईिी पाळी संपली असे जाहीर कराव.े त्यापैकी कोणीही बिाव करणारास 
स्पशव केला असेल तर ते बिाव करणारे बाद झाले नाहीत असे समजाव.े अशा वळेी प्रचतपक्षास पाठलाग 
करून िढाई करणाऱया खेळाडूस बाद करता येणार नाही. (र्ोटो क्र. ८) 

 
११. एकाि वळेी एकाहून अचधक खेळाडू िढाईस जात असतील तर पंिानंी त्या खळाडूस तशी 

सूिना (Warning) द्यावी. सूिना चदल्हयानंतरही. ते तसेि करत राचहले तर प्रथम िढाई करावयास 
गेलेल्हया खेळाडूखेरीज बाकी सवव िढाई करणारे खेळाडू पंिानंी अथवा सरपंिाने बाद झाल्हयािे जाहीर 
कराव.े 

 
१२. िढाई कचरत असताना प्रचतपक्षाने अंगणात जर िढाई करणाऱयािा दम गेला तर तो बाद 

झाला असे समजाव.े 
 
१३. िढाई करणारा पकडला गेल्हयावर बिाव करणाऱयाने ब चद्ध प रस्सर त्याच्या तोंडावर हात ठेवनू 

त्याच्या दमात अडथळा करू नये. तसेि कोणत्याही स्वरुपािी कैिी ंकवा द खापत होईल असे अयोग्य व 
अपायकारक उपाय योजून– पकड करू नये. असे घडल्हयािे दृष्टोत्पत्तीस आल्हयास िढाई करणारा बाद 
नसल्हयािे पंिानंी वा सरपंिानी जाहीर कराव.े (३ व ४ दंड योजनेखाली अभ्यासावा) (र्ोटो क्र. ९, १०) 

 
१४. बिाव करणाऱयाने स्वतःच्या शचरराच्या कोणत्याही भागाने िढाई करणाऱयास ब द्धीप रस्सर 

अंतीम मयादेबाहेर ढकलू नये. तसेि िढाई करणाऱयाने ब चद्धप रस्सर बिाव करणाऱयास अंतीम मयादेबाहेर 
ओढू नये. जर िढाई करणारा अंतीम मयादेबाहेर ढकलला अथवा ओढला गेला असेल. तर पंिाने अथवा 



 
 

          

सरपंिाने अशा अंतीम मयादेबाहेर गेलेल्हया खेळाडूस बाद न देता अंतीम मयादेबाहेर ढकलणाऱया वा 
ओढणाऱया खेळाडूस बाद म्हणून जाहीर कराव.े 

 
१५. िढाई करणारा जोपयंत आपल्हया क्रीडागंणात परत येत नाही तोवर बिाव करणारापंकैी 

कोणीही आपल्हया शरीराच्या कोणत्याही भागाने िढाई करणाऱया खेळाडूच्या अंगणास मध्यरेषेपलीकडे स्पशव 
करता कामा नये. तसे केल्हयास तो बाद होईल. 

 
१६. चन. क्र. १५ प्रमाणे बाद झालेल्हया बिाव करणाऱया खेळाडूने जर िढाई करणाऱयास पकडले 

ंकवा पकडण्यास मदत केली असेल तर िढाई करणारा आपल्हया हद्दीत स रचक्षतपणे आला असे समजाव े
आचण ज्या बिाव करणाऱया खेळाडूिा अथवा खेळाडंूिा प्रचतपक्षािे अंगणास स्पशव झाला असेल त्यानंाि 
बाद म्हणून जाहीर कराव.े 

 
१७. आपली पाळी नसताना जर एखादा खेळाडू प्रचतपक्षाच्या अंगणात िढाईस गेला तर पंिांनी 

अथवा सरपंिाने त्यास समज देऊन परत पाठवाव.े मात् अशी िढाई वारंवार केली जात असल्हयािे पंिािें 
मत झाल्हयास पिंानंी चवरुद्ध संघास एक ग ण द्यावा. (मात् असा ग ण जाहीर करण्यापूवी चकमान एक वळे 
तरी िढाई करणाऱया संघास समज चदली असली पाचहजे.) 

 
१८. एखाद्या संघाने प्रचतपक्षािे सवव गडी बाद केले अथवा प्रचतपक्षािे सवव गडी बाद झाले व चवरुद्ध 

पक्षािा क णीि प न्हा चजवतं होऊ शकत नसेल तर त्या संघाने लोण केला असे समजाव ेव बाद केलेल्हया 
खेळाडंूच्या ग णावं्यचतचरक्त लोणािे दोन ग ण जाहीर करावते. यानंतर दोन्ही संघातील सवव गडी आपापल्हया 
अंगणात दहा सेकंदात प्रवशे करतील. अन्यथा पिं वा सरपंि अशा प्रत्येक पाि सेकंदास एक या प्रमाणे 
चवरुद्ध संघास ग ण देतील. याप्रमाणे खेळािी वळे संपेपयंत खेळ िालू ठेवावा. 

 
१९. िढाई करणारा प्रचतपक्षािे अंगणात िढाई करीत असताना त्याला त्याच्याि संघातील एखाद्या 

खेळाडूने काहंी संकटाबाबत वा अन्य प्रकारे सूचित केल्हयास पिंाने वा सरपंिाने चवरुद्ध संघास एक ग ण 
द्यावा. 

 
२०. िढाई करणाऱया खेळाडूस बिाव करणाऱया खेळाडूने अवयव व धड (Limb or trunk) 

याचशवाय शरीराच्या अन्य कोणत्याही भागास ब चद्धप रस्सर पकडू नये. जो या चनयमािा भगं करील तो 
खेळाडू बाद झाल्हयािे जाहीर कराव.े जर िढाई करणाऱया खेळाडूस ब चद्ध प रस्सर अवयव व धड याचशवाय 
शचरराच्या इतर भागास पकडले असले तर पिंाने वा सरपंिाने िढाई करणारा खेळाडू बाद नसल्हयािे 
सागंाव.े 

 
टीप :– एखाद्या िढाई करणारास जाणूनब जून त्यािे कपडे वा केस धरून पकड केल्हयास त्याला 

नाबाद म्हणनू जाहीर कराव.े व चन. क्र. २० िा भगं करणाऱया बिाव करणाऱया खेळाडूस बाद म्हणून जाहीर 
कराव.े 

 



 
 

          

२१. खेळ िालू असताना जेव्हा एक वा दोन खेळाडू चशल्लकि रहातात व संघनायक सवव खेळाडू 
प न्हा खेळावयास येण्यासाठी त्यानंा बाद झाल्हयािे जाहीर करतो तेव्हा चजतके खेळाडू बाद जाहीर केले 
असतील चततके ग ण प्रचतस्पध्यांना चमळतील. 

 
२२. प्रचतपक्षािा एक ंकवा अनेक खेळाडू बाद झाले म्हणजे दरवळेी बाद करणाऱया सघंािा खेळाडू 

बाद झालेल्हया क्रमाकंाप्रमाणे चजवतं होतो.  
 

(९) सामन्यासंबंिी हियम  
 
(Rules of Matches) 

 
१. प्रत्येक संघात १२ खेळाडू असतील एका वळेी ७ खेळाडूि क्रीडागंणात उतरतील व उरलेले 

पाि खेळाडू राखीव रहातील. 
 
२. सामन्यािी कालमयादा प रुषासाठी २० चम. िे व मचहला व क मार गटासंाठी १५ मी. िे व ५ मी. 

च्या चवश्रातंीने चवभागलेल्हया अशा दोन भागािंी असेल. चवश्रातंीनंतर अंगणािी अदलाबदल केली जाईल. 
 
टीप :– प्रत्येक डावातील शवेटिी िढाई िालू असताना जर वर नमूद केल्हयाप्रमाणे खेळािी 

ठराचवक वळे संपली असेल तरीही ती पूणव होऊ शकते. 
 
३. प्रचत पक्षाच्या बाद झालेल्हया प्रत्येक खेळाडू गचणक एक ग ण चवरुद्ध संघाला चमळेल. जो संघ 

प्रचतस्पध्यावर ‘लोण’ देईल त्या संघास दोन ग ण लोणासाठी चमळतील. 
 
४. संपूणव वळे संपल्हयानंतर ज्या संघािी ग ण संख्या जास्त असेल तो संघ चवजयी झाल्हयािे जाहीर 

कराव.े 
 
५. जर सामना समान ग णावर संपला तर ताबडतोब पाि-पाि मी. िे दोन डाव जादा खेळावते. 

द सरा डाव संपण्याच्या वळेी दोन्ही संघािे क्रीडागंणात चजतके खेळाडू असतील तेवढ्याि खेळाडंूनी जादा 
डावातील खेळ स रू करावा. 

 
६. प रुषाचं्या ५० चम. च्या व मचहला व क मार गटाचं्या ४० चम. च्या संपूणव खेळानंंतरही जर सामना 

समान ग णावर संपला तर सामन्यात ज्या संघाने प्रथम ग ण नोंदचवला असेल तो संघ चवजयी झाल्हयािे 
जाहीर कराव.े 

 
७. प रुषाचं्या ५० चम. व मचहला व क मार गट याचं्या ४० चम. च्या संपूणव खेळानंंतरही जर सामना 

ग णशून्य बरोबरीत सपंला तर ज्या संघाने सामना स रू होण्यापूवी ओलीस की ंजकली असेल (Toss) तो 
संघ चवजयी झाल्हयािे जाहीर कराव.े 

 
टीप :– चन. क्र. ५ ते ७ र्क्त बाद पद्धतीत खेळचवण्यात येणाऱया स्पधांकचरताि अंमलात येतील. 



 
 

          

८. साखळी पद्धतीने खेळवण्यात येणाऱया स्पधात चवजयी संघास दोन साखळी ग ण व हरणाऱया 
संघास शून्य ग ण देण्यात येतील व दोन्ही संघािें समान ग ण झाल्हयास प्रत्येकी एक ग ण चदला जाईल. 
साखळी पद्धतीतील सामन्यात एखाद्या चवभागातील संघािे समान साखळी ग ण झाल्हयास त्या संघािें सामने 
प न्हा आयोचजत करून ते बाद पद्धतीने खेळवावते. 

 
९. वीज प रवठा बंद पडला वा म सळधार पावसाम ळे अथवा अन्य तत्सम पचरस्स्थतीम ळे सामना पूणव 

होऊ शकला नाही तर तो सामना प न्हा संपूणव वळे खेळवावा. मात् तात्प रता स्थचगत केलेला सामना 
उरलेल्हया वळेेप रताि खेळचवण्यात यावा. 

 
टीप :– तात्प रत्या तहकूबीिा कालावधी २० चम. पेक्षा अचधक नसावा. वीज प रवठा बंद पडणे, 

म सळधार पाऊस पडणे, लोकानंी व्यत्यय आणणे, क्रीडागंण प न्हा आखाव ेलागणे ंकवा सरपिंास योग्य 
त्या अन्य कारणास्तव सामना तात्प रता स्थचगत करता येईल. या तहकूबीच्या कालावधीत पंिाचं्या 
पूववपरवानगीचशवाय खेळाडंूना आपले अंगण सोडता येणार नाही. जो संघ या चनयमािें उल्लंघन करील त्या 
संघाचवरुद्ध एक चवशषे ग ण (Bad point) चदला जाईल. 

 
१०. एखाद्या खेळाडूस द खापत झाल्हयास संघनायकास ‘तृटीत काल’ (Time Out) सरपंिाच्या 

परवानगीने घेता येईल. अशी तृटीत कालमयादा दोन चमचनटापेंक्षा जास्त असणार नाही व या वळेेत 
पंिाचं्या पूवव परवानगीचशवाय खेळाडंूना आपले अंगण सोडता येणार नाही. जो सघं या चनयमांिे उल्लंघन 
करील त्या संघाचवरुद्ध एक चवशषे ग ण (Bad Point) चदला जाईल. 

 
टीप :– तृटीत कालात जेवढा वळे गेला असेल तेवढाि वळे उरलेल्हया वळेात समाचवष्ट करण्यात 

येईल. 
 
११. सरपंिाच्या परवानगीने जास्तीतजास्त तीन खेळाडू सामन्याच्या कालावधीत केव्हाही बदलता 

येतील. एखाद्या खेळाडूस वा खेळाडंूना गंभीर द खापत झाल्हयास सरपंिािे परवानगीने बदली खेळाडू घेता 
येईल. (मात् एकदा बदललेल्हया खेळाडूस प न्हा बदली खेळाडू म्हणून घेता येणार नाही). 

 
१२. एखाद्या संघात एक ंकवा दोन खेळाडू कमी असले तरी सामना स रू होऊ शकतो पण, – 
 
(अ) ज्यावळेी अशा संघातील सवव खेळाडू बाद होतील त्यावळेी गैरहजर खेळाडू बाद गणले 

जातील व लोण जाहीर होईल. 
 
(ब) ज्यावळेी गैरहजर असलेले खेळाडू येतील तेव्हा ं ते सरपंिािे परवानगीने चक्रडागंणात प्रवशे 

करतील. 
 
१३. सामना प न्हा खेळवावा लागला तर तेि खेळाडू हवते असे बंधन नाही. 
 
१४. कोणत्याही प्रकारच्या मादक पदाथांिे सेवन खेळाडूला ंकवा चक्रडागंणाचधकाऱयासं करता 

येणार नाही. नखे योग्य चरतीने कापलेली असावीत. सवव खेळाडंूच्या पाठीवर व छातीवर कमीत कमी िार 



 
 

          

इंि लाबंीिे क्रमाकं असावते. खेळाडंूिा कमीतकमी पोशाख गजंीफ्रॉक, अधी िड्डी व आंत जाचंगया ंकवा 
लंगोट असावा. शचरराला तेल वा तत्सम चनसरडी वस्तू िोपडली असता कामा नये. कोणताही धातू 
शरीरावर धारण करता कामा नये. रबरािे सपाट तळ असलेले कॅनव्हासिे शजू व मोजे आवश्यक तेव्हा ं
वापरल्हयास हरकत नाही. 

 
१५. संघनायक अथवा प्रम ख खेळाडू याचं्याव्यचतचरक्त कोणत्याही खेळाडूला आपल्हया अंगणात 

खेळाडंूना सूिना देण्यािा अचधकार नाही. 
 

(१०) सामन्याचे अहिकारी 
 

(र्ोटो क्र. १२) 
 
१. सामन्यािे अचधकारी म्हणनू एक सरपिं, दोन पंि, एक ग णलेखक व दोन सहाय्यक ग णलेखक 

म्हणून रहातील.  
 
२. सववसाधारणपणे पंिािंा चनकाल हा चक्रडागंणावरील अंचतम चनणवय समजला जाईल. मात् काही 

चवचशष्ट पचरस्स्थतीत खेळाच्या चहताच्या दृष्टीने सरपंि आपला चनणवय देऊ शकतो वा दोन पंिातं मतभेद 
झाल्हयास सरपंि चनणवय देऊ शकतो.  

 
३. खाली नमूद केलेल्हया अगर क्रीडावृत्तीला चवशोभीत असलेल्हया कोणत्याही कृत्याबद्दल सरपिं 

अथवा पंि आपल्हया अचधकारात ताकीद देणे, ग ण जाहीर करणे, वा त्या सामन्याप रता खेळाडू वा संघ 
बचहष्ट्कृत करणे यापैकी काहीही करू शकतो.  

 
(अ)                                           ; 
 
( )                          अ    , अ   , अ                   ; 
 
( )                 अ              अ                                अ        

    ; 
 
( )               (        अ    )        अ         अ    अ          

     ; 
 
( )                                                                      

    . 
 
 
 



 
 

          

(११) हियमोल्लघंि 
 
खाली नमूद केलेला वा अन्य चनयमािंा भगं केल्हयास ताकीद देणे, ग ण जाहीर करणे व सामन्यातून 

एखाद्या खेळाडूस ंकवा संघास बाद करण्यािा सरपंिास अथवा पंिास अचधकार राहील. 
 
(अ)                  ,                   अ             .    अ          

                                        . 
 
( )                             अ      अ         . 
 
( )                 आ                                          अ    

               . 
 
( )                                                        . 
 
( )                   (Coach)                                 .        अ       

                       अ                  आ                ज         . 
 

                : 
 
(अ)             . 
 
( )                                                   .  . १४    अ    ज     

                                   आ            ,                    आ     आ  . 
 
( )                                                   ज       ज         . 
 
( )                                          . 
 
( )                                                            . 
 
( )             ज         . 
 
( )                              आ                             

                 .                        अ            ज   . 
 
( )                                                     ज         . 
 



 
 

          

पंचाचंी कतवव्ये :– सरपंिाने सामना स रू केल्हयानंतर तो संपेपयंत पंि सामन्यावर देखरेख ठेवतील 
आचण खेळाच्या चनयमाप्रमाणे चनणवय देतील. कबड्डीमध्ये दोन पंि आचण एक सरपंि असतात. पंिािंी 
कतवव्ये कागदोपत्ी सागंण्याआधी पंिाचं्या कामािा आत्मा काय व उत्कृष्ट पंि तो कसा आत्मसात करतो व 
त्याने कसा करावा हे प्रथम सागंावयास हव.े 

 
पंि आचण सरपंि हे क्रीडागंणावरिे चनणायक अचधकारी असतात. सवव सामन्यावर व खेळाडंूवर 

त्यािंी सत्ता िालते. सामन्यािे यश, खेळाडंूच्या कतृवत्वाला योग्य तो न्याय देणे, या गोष्टी सववस्वी पंिाच्या 
हातात असतात. कोणत्याही प्रकारिा आपपर भाव न ठेवता चनःपक्षपातीपणाने असाि चनणवय पंिानी 
द्यावयास हवा. 

 
१.                        अ    .                 अ    .            अ      

           अ                     अ           अ    .                  
    .                  ,                  ,                   अ    ,    
                                 ,                                      
              ,                                      अ               
अ    .                       अ         . 

 
२.        अ          अ          .                                      

                        .           अ                         अ       
आ  .       अ                             .                        , 
                                                                          
   . 

 
३.                                ज                              

           .      ज      आ                                           
          .                                                        ज . 

 
४.                                    .                                     

         ज    .                                  आ                   
            . ‘         ’           अ                                     
                 अ                 अ                                     
                                        अ   .                       . 
                      आ   अ        ज                   ज .              
आ                  आ                                                
   ज                              ज . 

 
५.                                                                        

     . अ                     ज      .                                  
            ज अ    .                                   (          



 
 

          

             )      अ   .                    अ                             . 
                                                    ज                 
               ज .                                                      
                                                          अ      
     .                                      अ       ;                
              .                         .                            
                अ                                               ज    
               अ   .                                      अ          
अ                   .                                       . आ          
               आ                        ज                              . 

 
६.            अ                      (               ज    )                  

           ज                                 .                       
                       ज                 .                              
        . 

 
७.                                   आ    अ   .       ५०%                     

                                 .                                        
             आ  . 

 
८.                  अ                    अ             ज  आ             

                    ज                                          ज      
                                    .                          अ          
   .               आ          अ    ज                                     
    . 

 
९.                             अ     अ       .                              

                           ज .                    अ                       
    ज . 

 
१०.                                              .                                

                 .                               अ      (Point of 
fact)                              .                              अ      
  ज         .              अ      (Point of Law)            अ         
अ             .               अ                                 अ      
                                 .                           
                            अ   .        ज                           
अ                        .                     ,          अ               



 
 

          

       अ    . अ                           अ         ज         अ       
                                  अ                             . 

 
११.          ज                                                             

   .     अ                                                आ   आ  . 
                               ,    ,    ,           अ   आ  .           
                अ        .               अ      आ               ,     
        अ                     अ  ? अ                                . 
अ                    अ                                     अ         
          ज                                         ज    .      
                                            .                           , 
      ,     अ                                     .                 अ           
                  .                                            . (     
                      ज                                   .)               
                            .                                         
          .                                                           
       . अ                                                         अ   . 

 
पंच– पंि हे वरील सवव बाबतीत सरपंिास मदत करतील परंत  प्राम ख्याने ते खेळाच्या मदैानाबाहेर 

राहून खेळ बघतील व आपल्हया बाजूिा चनणवय देतील. द सऱया बाजूच्या पंिास अिकू चनणवय देण्यास मदत 
करतील. अपवादात्मक प्रसगंी ते चवरुद्ध बाजूिेही चनणवय देतील. 

 
लाईिमि :– (१) बाद झालेल्हया खेळाडूस क्रमाने बसचवणे व त्यािी नोंद करणे (२) ते खेळाडू 

त्याचं्यासाठी ठेवलेल्हया जागीि बसलेत का ते पहाणे (३) प न्हा सजीव झालेल्हया खेळाडूिी नोंद करणे. (४) 
मागच्या अंतीम रेषेस कोणा खेळाडूिा स्पशव झाला तर ते पंिाच्या चनदशवनास आणनू देणे. (पंिानंा मदत 
करणे). 

 
टाइमकीपर :– सामन्यातील प्रत्येक डावािी स रवातीिी व शवेटिी वळे यािी नोंद ठेवणे. 

सामन्यामध्ये जो टाइम आउट माचगतला असेल त्यािी नोंद ठेवणे व डावािी कालमयादा त्याप्रमाणे वाढवनू 
घेणे. वळे जाहीर करण्यािे कामही त्याच्याकडेि असते. 

 
गुणलेखक :– 
 

१. दोन्ही संघातील खेळाडंूिी नावें चलहून घेणे. सामना स रू झाल्हयािी वळे, नाणेरे्कीिा चनकाल 
वगैरे सवव बाबींिी नोंद ठेवणे. 

 
२. सामन्यातील सवव ग णािंी नोंद ठेवणे. सामन्याच्या मध्यंतरात सामना संपल्हयावर व प्रसंगी सामना 

िालू असताना सरपंिाच्या सूिनेन सार ती ग णसखं्या जाहीर करणे. 
 



 
 

          

३. ग णलेखकाने ध्यानात ठेवावयाच्या गोष्टी. 
 
गुणलेखकाची कतवव्ये :– 
 
(अ)                                                               ज         . 
 
( )                                                             ज             

                              (।)         . 
 
( )                 ,                                 . 
 
( ) आ                                        . 
 
( )                      (Time out)       अ                 (T) अ       

     . 
 
( )           – १.                                    . २.                  

    . ३.                                         . ४.                
                ज                      . ५.          अ           ज     
                                  आ         (○)                     ६. 
                   . ७                           आ          (□)       
           . 

 
सहाय्यक गुणलेखकाची कतवव्ये :–  

 
खेळाडू ज्या क्रमाने बाद झाले असतील त्या क्रमािी नोंद ठेवणे. बाद झालेले खेळाडू योग्य 
चठकाणी बसले आहेत वा नाही ते पहाणे. चजवतं झालेल्हया खेळाडंूिी नोंद ठेवणे. पंिाचं्या 
कायात त्याना मदत करणे. जर एखादा खेळाडू अंचतम मयादे बाहेर गेल्हयास सरपंि अथवा 
पंिाच्या चनदशवनास ही गोष्ट आणणे.  

 
 



 
 

          

 
महाराष्ट्र राज्य कबड्डी असोहसएशि गुणपत्रक 

  



 
 

          

२ 
चढाई 

 
 )              

 
आक्रमकता हा कोणत्याही खेळातील रोमहषवक भाग असतो. म्हणूनि आपल्हया संघाला आघाडी 

चमळवनू देण्यासाठी अगर आपल्हया ग णािंी चपछाडी भरून काढण्यासाठी समोरच्या सात के्षत्रक्षकाचं्या 
बरोबर एकयाने चनकराने झ ंज देणारा िढाई बहाद्दर हा नेहमीि खेळािा आचण पे्रक्षकािंा कौत कािा चवषय 
बनून राचहला आहे. याि कारणानंी कबड्डी के्षत्ात आपल्हया पराक्रमानंी कबड्डीच्या इचतहासात आचण 
पे्रक्षकाचं्या मनात कायमिे नाव करून राचहलेले बह तेक खेळाडू हे उत्कृष्ट िढाई पट्ट ूआहेत हे त्यािंी नाव े
पाचहल्हयास सहज लक्षात येईल. उत्तम संघािे के्षत्रक्षण आपल्हया कौशल्हयाने र्सवनू, त्यातून गडी बाद 
करून, सहीसलामत मध्यरेषा गाठणे ही गोष्ट िक्रव्यहूािा भेद करण्यािा एकाकी प्रयत्न करणाऱया 
अचभमन्यूसारखीि पराक्रमी आहे. उत्तम िढाई करण्यासाठी उंिी, ताकद, िपलता, पदलाचलत्य, 
मानचसक बेडरपणा, समोरच्या संघातील खेळाडंूिी नेमकी क वत ओळखण्यािी अक्कल ह षारी, घोटीवपणे 
आत्मसात केलेली कौशल्हये अशा अनेक गोष्टी लागतात या सववि गोष्टी कष्ट साध्य आहेत. अनेक वष े
सातत्याने प्रयत्न केल्हयावरि त्या साध्य होतात. परंत  िढाईच्या के्षत्ात नाव िमकव ू इस्च्छणाऱया 
नवोचदतानंीही खालील गोष्टी सातत्याने ध्यानात ठेवाव्या. 

 

 
        ९.                             -                               . [    (८) 

            १३] 



 
 

          

 
        १०                             -                                        

          . [    (८)             १३] 
 

 
        ११                   -        

                                                                                      
                           . [    (८)             १३] 



 
 

          

 
        १२                   ए       ,        ,           ,                  
       ,                                                                          

   . [    (१०)                  ] 
 



 
 

          

 
        १३                                                   . [         ( ) १] 

 

 
 

        १४.                                                 . [         ( ) २] 
 



 
 

          

 
        १५.                                                                          

        . [                                      १] 
 

 
        १६                                                                        

                 . [                                      २] 



 
 

          

१.               ,     ,      (       )               . 
 
२.         अ                      ज                 .                 ज     

 ज                        आ              .                             
ज        .                                             . 

 
३.                (Foot Work)                              अ      

आ         आ     अ                  आ  . 
 
४.                   आ                                                    

      ज     अ                                        आ  . ज              
अ                                ज      आ                ज     . अ      
                              आ      . 

 
५.      ज                  अ   .    -    अ   अ           ,      ज         

                     अ           . 
 
६.                        ज          ज       अ                         

         .                                                                 
                         आ  ज    . 

 
७.                                        . अ          ज       अ    

    . 
 
८.             अ                 अ                                  

                          ज                               ज          
    .                                                             
                             अ       आ  . 

 
९.     ज                         आ          अ                       

                                                  .                 . 
 
१०.                अ                                    अ    . 
 
११.                                   .                       अ            

   . 
 
१२.                       अ              ज               . 
 



 
 

          

१३. ज                                          ज              ज            . 
            ,                                       . 

 
१४.         ज         (         आ                                           

आ          अ             )                         :– 
 
(अ)                                      (         ,             ,            ) 

         ज    (    ,  ज                )                    (   ,     
           )           ? 

 
( )                             ,          ज   ,                           

आ  ?    आ                              आ     ? (                     
             आ           आ  .        अ       आ  .) 

 
( )                    आ                                           ?       

               ? 
 
( )        आ               आ                                           आ   

  ?              आ  ? 
 
( )                            आ  ? (   .                                 

आ   अ     ,                   अ                      अ     ,         
        ज             ). 

 
( )                                                   आ     ? 
 
( )                     ,                                 ,                  ज  

                                                                     
               आ     ? (   .                                        
       अ          अ                                              
                                      अ     ,                    अ    
   ज                  ). 

 
( )                   अ            आ     ?     अ     ,                  

          ? (   .                          आ   .            आ           
                    आ  ). 

 
( )                                 आ     ?                 आ  अ       

                                             आ     ? 



 
 

          

(ज)                                                                         
                             ? 

 
(१५) िढाई करणाऱया खेळाडूने िढाई करतानंा गडी मारण्यासाठी अपचरहायव झाल्हयाचशवाय पाठ 

दाखव ूनये. परतताना पाठ दाखवनू परतू नये. तसेि सघंातील आपल्हया के्षत्रक्षण जागेवर परताव.े  
 

(ब) पहवत्रा  
 
कबड्डीच्या िढाईच्या उत्कृष्ठ खेळाडूसाठी पचवत्ा ही प्राणभतू महत्त्वािी गोष्ट आहे. िढाई 

करणाऱयािा पचवत्ा चजतका अिूक, चजतका शास्त्रश द्ध, चजतका पक्का चततका तो खेळाडू धरण्यास अचतशय 
अवघड. 

 
उत्तम पचवत्र्यासाठी एक गोष्ट म्हणजे दोन्ही पायात योग्य अंतर सतत ठेवणे. हे अंतर र्ार जास्त 

असता कामा नये. त्याप्रमाणेि ते कमी तर म ळीि असता कामा नये. पाय ज ळले की पायावर डाईव्ह 
िटकन पडू शकतो व तोल िटकन जातो. हात कधीही अंगाला चिकटलेले नसावते ते साधारण प ढे 
असावते. काही खेळाडू आपले हात सातत्याने संपूणवपणे प ढे करतात. त्याम ळे समोरच्या खेळाडंूनी पकड 
घेण्यापासून काही प्रमाणात बिाव होतो खरा, पण त्याम ळे बिाव करणारे अंतर राखून सतत अंग बिावत 
असतात. त्यािा पचरणाम म्हणजे अिानक हाताच्या र्टकाऱयाने खेळाडूला मारणे अशक्य होते. नवोदीत 
खेळाडंूनी म्हणूनि चशकताना स रवातीला पकड होव ूनये म्हणून हात प ढे ठेवण्यास हरकत नसली तरी ती 
सवय कायमिी लावनू घेणे र्ारसे योग्य नाही. 

 
िढाई करणाऱया खेळाडूने हालताना कोणता पचवत्ा घ्यावा याबद्दल दोन मते आहेत, – 
 
(१) मध्य रेषेला काटकोन करून खेळाव.े (र्ोटो क्र. १३) 
 
(२) त्याने मध्य रेषेला समातंर खेळाव.े  (र्ोटो क्र. १४) 
 
(१) या पद्धतीमध्ये काही तोटे आढळतात, -- 
 
(अ) खेळताना, हालत असताना काही प्रमाणात तरी मागील के्षत्रक्षक खेळाडंूना पाठ धरण्यास 

सतत सधंी रहाते. 
 
(ब) या पद्धतीत कोपऱयावर पायात डाइव्ह पडण्यािी शक्यता चकती तरी अचधक असते. तसेि 

लवण पकडली जाण्यािीही अचधक शक्यता असते. या उलट, – 
 
मध्यरेषेला समातंर अशी िढाई केल्हयास, – 
 
(१) पाठ पकडण्यािी शक्यता खूप कमी असते. 



 
 

          

(२) पायात डाईव्ह मारण्यािी शक्यताही अवघड होते. डाईव्ह मारण्यासाठी दोन्ही पाय एका 
वळेेस सापडणे शक्य नसते. िवडा धरणेही अवघड होते. 

 
(गडी बाद करण्यासाठी आक्रमक होताना तेवढ्याक्षणी पाठ चदसणे व काटकोनात पचवत्ा होणे 

अथात् अपचरहायव असते.) 
 
(३) या पद्धतीने खेळताना, पचहल्हया पद्धतीपेक्षा; पकड करणाऱया पासून त लनेने दूरवर रहाता येते 

व गडी चटपण्याच्य गरजेच्या क्षणी तेवढे त्याच्याजवळ जाता येते. 
 
(४) या पद्धतीत गड्यािा आवाका (स्पनॅ) जास्त असतो. त्याम ळे के्षत्रक्षण अपचरहायवपणे लाबं 

रहाते. 
 
मध्य रेषेला समातंर खेळणे, –  
 
अंचतम रेषा ६।। मीटर  
 
⊙                  .  
⊕                  . 
 

 
           ३।      

 

 
(१)                                   –                    . 
 
(२)           आ                             . 
 
(३)                 ज                                          (            

         .)                                                          
अ   . 

 
 
 
 



 
 

          

अंतीम रेषा ६।। मीटर  
 

 
३।                 

 
(१)                                                     . 
 
(२)           (१) ज         (२) ज              ज             .      

           ज                       आ  .                         (- - - 
- ०)         आ  .                  ज                         अ        
                 .                                                 अ    
अ   . 

 
के्षत्ररक्षण हलवणे :  

 
िढाईच्या खेळाडूजवळ असलेली कोणतीही कौशल्हये तो समोरिे के्षत्रक्षक हलते ठेवनू (अथाति 

स्वतः हालते रहाणे त्यासाठी आवश्यक असते.) ज्यावळेी अंमलात आणतो; त्यावळेी त्यािी उपय क्तता 
चकतीतरी वाढते. के्षत्रक्षण हलचवणे यािा अथव; एका कोपऱयाहून द सऱया कोपऱयाला पळणे असा नव्हे; 
उलट अशा पळण्यातून दमछाकी पलीकडे काहंीि साधत नाही. के्षत्रक्षण िागंले हलचवणे यामध्ये खालील 
चनकषािंा अंतभाव होतो. – 

 
(१) िागंल्हया िढाई बहाद्दरािा पाय; एक क्षणही जागी चवसावता कामा नये. (त्यासाठी खूप 

शाचररक्षमतेिी आवश्यकता आहे.) 
 
(२) कमी जास्त अतंराने (प्रत्येक स्टेपिे दोन पावलामधील अंतर वगेळे) प ढे मागे सरकत हालणे 

अचधक उपय क्त. 
 
(३) मागील प ढील के्षत्रक्षणािा अिूक अंदाज घेणे. ते के्षत् रक्षण आपल्हया बरोबर प ढे मागे हलते 

का? कारण काहंी िागंले सघं लाबंून र्ारसे न हलणारे के्षत्रक्षणही ठेवतात. हालत असतानंा चकती वगेाने 
व सर्ाईने? 

 
(४) हूल देणे अचधक उपय क्त (के्षत्रक्षकानंा क्षणभर र्सचवणेस) 
 



 
 

          

(५) शक्य चततकी वगेवानता आवश्यक. (आपला अंदाज के्षत्रक्षकास लागू नये म्हणनू) थोडक्यात 
के्षत्रक्षण हलचवण्यािी व्याख्या या प्रमाणे करता येईल, - ‘‘कमी जास्त अंतराने प ढे, मागे, आत, बाहेर, 
हालिाल, मागील के्षत्रक्षण प ढील के्षत्रक्षणािा अिकू अंदाज घेत, त्याना हूल देत, शक्य चततक्या 
वगेवानपणे पदलाली त्यािा अचवष्ट्कार कायम ठेवनू, क्षणभरही एका जागी न स्स्थरावता, प्रचतस्पधी 
संघातील सवव खेळाडंूना नजरेच्या टप्यात ठेवनू, आपले कौशल्हय अंमलात आणण्यािी पूवव तयारी म्हणजे 
के्षत्रक्षण हलचवणे.’’ ज्या िढायामध्ये हमखास गडी बाद करावा अशी कल्हपना असते; त्या िढायाचं्या वळेेस 
के्षत्रक्षण हलचवणे हे सातत्याने आक्रमकपणेि व्हावयास हव.े डाव करणेिी गरज असताना जर मागे 
सरकला तर ज्याप्रमाणे मटॅच्या क स्तीमध्ये र्ाऊल देतात. त्याप्रमाणे गरजेच्यावळेी आक्रमक िढाई 
करताना एकही पाऊल होऊ देता कामा नये. (खालील आकृती व चवविेन पहा). िढाई करत असताना 
चवनाकारण सारखे सारखे, मागे येऊन परत आत जाणे ही वळे वाया घालचवण्यािी पद्धत जाणीवपूववक 
घालवावयास हवी. के्षत्रक्षण दोन प्रकारे हलवतात, – 

 
(१) संपूणव उभे राहून. 
 
(२) (मध्यात) कमरेत वाकून, हात थोडे प ढे करून. बह संख्य िागंले खेळाडू या पद्धतीने के्षत्रक्षण 

हलचवतात. 
 
खडे हालत असताना; पायावर स र पडणे व सर्ाईदार कोपरा वा मध्यरक्षकाने िटकन ब्लॉक 

पद्धतीने पकड घेणे ही शक्यता अचधक असते. एकेरी व द हेरी पटही िटकन चनघू शकतात. जो गडी उंि 
असतो; त्याच्या स्टेपमध्ये भरपूर अंतर असल्हयास, हूल देण्यािे कौशल्हय त्याने िागंले आत्मसात केले 
असल्हयास; पाय मारणे व वरच्या लाथेने गडी बाद करणे यािी तयारी उत्तम असल्हयास, या पद्धतीत र्ायदे 
चमळव ूशकतो. हे भारतीय कबड्डी कसोटीिा संघनायक श्री. शखेर शटे टीच्या उदाहरणावरून चसद्ध व्हाव.े 
के्षत्रक्षण हलचवण्यािी एक जरा वगेळी पद्धत म्हणून इतरानंी ती अधून मधून; एखाद्या िढाईस बदल 
म्हणून उपयोगात (काळजीपूववक) आणण्यास हरकत नसावी. 

 
थोडे वाकून के्षत्रक्षण हलचवण्याम ळे, हात प ढे असल्हयाम ळे; ब्लॉक पद्धतीिी पकड, पट काढणे 

यापासून बिाव करणे सोपे जाते. पायामध्ये हात घालून िटकन पकडणेही कोपऱयाला अवघड जाते. ही 
िढाईिी सववमान्य पद्धत आहे. 

 
ज्या िढाईमध्ये हमखास गडी बाद करण्यािी गरज असते; त्यावळेी केला जाणारा कालव्यय व 

िूक : 

 
                        ३।      



 
 

          

ज्या िढाईमध्ये जास्तीत जास्त वळे, हा गडी बाद करण्यािा चनकराच्या प्रयत्नात घालवावयािा 
असतो त्यावळेी बऱयािदा ‘अ’ पासून चनघालेला खेळाडू ‘ब’ पयंत आत घ सतो. यानंतर आपल्हया 
आक्रमणािी धार कायम ठेवण्यासाठी त्याने थोडेसे मागे सरकून वा जास्तीत जास्त ४।। मीटरपयंत (‘क’ 
पयंत) मागे सरकून प न्हा जोरदार प्रयत्न करावयास हवा परंत  बरेि खेळाडू ४।। मीटर पेक्षाही ‘ड’ पयंत 
(३। मीटर पयंत) मागे येतात.  

 

 
 

एक दोनदा इकडे चतकडे बघतात आचण प न्हा िढाईिा आणखी पचवत्ा घेण्यासाठी ‘अ’ पयंत वा ‘अ-क’ या 
रेषेपयंत (म्हणजे ४।। मीटरपयंत) जातात. यासाठी एक ते दोन सेकंद जातात आचण असे जर एका िढाईत 
दोनदा घडले तर एकूण िार सेकंद म्हणजे िढाईच्या २० ते २५ टके्क भाग प्रचतस्पध्यावर दडपण न 
आणण्याच्या कृतींत खिव होतो. ज्यावळेी कबड्डी अचधक गचतमान आचण प्रचतपक्षाच्या मनावर सतत ताण 
आणणारा आक्रमक खेळ बनेल त्यावळेी हा वळे चनचश्चति वािवावा लागेल. ज्यावळेी हमखास गडी बाद 
व्हावयास हवा यासाठी िढाई करावयािी आहे त्यावळेी हा वळे उगीिि वाया जाणारा आहे.  

 
प्रचतपक्षाच्या (के्षत्रक्षकाचं्या) मनावर ताण चनमाण करणारी िढाई म्हणजे गडी बाद करणारी 

िढाई नव्हेतर प्रत्येक क्षणी गडी बाद होण्यािी शक्यता चनमाण करणारी िढाई. यासाठी चकमान दोन 
गोष्टींिी पूतवता व्हावयास हवी, – 

 
(१)                                                     (५    ५।।     )    .  
 
(२)                              .                      ज                 

   . 
 

चढाईतील कौशल्य  
 
(१) खालिा पाय मारणे. 
 
(२) लाथ मारणे (वरती).  
 
(३) हात मारणे. 



 
 

          

(४) पाठलाग करणे. 
 
(५) कोपऱयात घ सणे. 
 
(६) उडी मारणे. 
 
(७) चनदान रेषेवरील िढाई.  
 
(८) बदलत्या के्षत्रक्षणािे बदलते पचवते्.  
 
ही कौशल्हये मदैानातील कोणत्या जागेवर चकती खोलवर जाऊन प्रत्यक्षात आणली गेली याला 

अनन्यसाधारण महत्व आहे. त्यावर िढाईिा आक्रमक कस व िढाईपटूिे कसब ठरवता येईल. सामन्यािे 
धावते समालोिन करणाऱयाला याम ळे सामन्यािे अचधक नेमके चित् श्रोत्याचं्यासमोर उभे करता येईल. ही 
चवभागणी प्रत्यक्ष मदैानात न करता मदैानाबाहेर आकृतीत दाखचवल्हयाप्रमाणे रंगीत रेषा आखाव्यात. याम ळे 
खेळात कोणताि अडथळा येणार नाही. तसेि िढाई करणाऱयाने कोणत्या चवभागात जाऊन गडी चटपले वा 
पकड करणाराने कोणत्या चवभागात त्याला पकडले यािी नोंद जर स धारीत ग णपत्कात झाली तर त्या 
खेळाडूच्या आक्रमकतेने व र्लदायी िढायािें वस्त चनष्ठ मूल्हयमापन करता येईल.  

 
                 : 

 
अंतीम रेषा ६।। मीटर 

 

 
           ३।      

 
अचतधोकादायक चवभाग ५·५० ते ६·५० मीटर. 
धोकादयक चवभाग ‘ब’ ५ ते ५·५० मीटर. 
धोकादायक चवभाग ‘अ’ ४·२५ ते ५ मीटर. 
स रचक्षत चवभाग. ३·२५ ते ४·२५ मीटर.  
 
क्रीडागंणािे चवभाग हे माझ्यामते खालीलप्रमाणे असावते, — 
 
(१) स रचक्षत चवभाग — ३·२५ मीटर ते ४·२५ मीटर: 



 
 

          

(२) धोकादायक चवभाग — हा चवभाग ४·२५ ते ५·५० मीटर एवढा असेल त्यािे दोन भाग असावते, 
— 

(१) धोकादायक चवभाग ‘अ’  — ४·२५ ते ५मीटर; 
 
(२) धोकादायक चवभाग ‘ब’  — ५ ते ५·५० मीटर. 
 
(३) अचतधोकादायक चवभाग—५·५ मीटर ते ६·५ मीटर. 
 
िढाईपटूने आपले कौशल्हय द हेरी प्रकारे गरजेन सार वापरले पाचहजे. एकतर आपण धोकादायक 

चवभाग (अ) मध्ये खेळून, के्षत्रक्षकानंा हूल देऊन, के्षत्रक्षण हलवनू प ढे खेिावयास हव ेव बाद करावयास 
हव.े गरजेन सार प्रसंगी अचतधोकादायक चवभागात घ सूनही आक्रमकपणे गडी बाद करावयास हवते. 
उत्कृष्ट िढाई ती की; िढाईपट  स रचक्षत चवभाग वा धोकादायक चवभाग (अ) येथे खेळतो आचण नेमका 
आक्रमणाच्या क्षणी अिूक पदन्यासाने योग्य तेवढे आत जाऊन, प्रसंगी अचधक धोकादायक चवभागात जावनू 
गडी चटपतो. (यािे सचवस्तर चवविेन प ढे येईलि). अथात् ज्यावळेी चनदानरेषा िढाई करणाऱयास बंद 
होते. त्यावळेी सवव मदैानि अचतधोकादायक चवभाग बनते. 

 
पायािे गडी बाद करणे  

 
पाय मारणे ही कबड्डीच्या खेळातील कसब दाखचवण्यासारखी गोष्ट आहे. पाय मारता येतो हे 

दाखचवण्यासाठी केवळ पाय मारण्यात काही अथव नाही. पाय मारणाऱया खेळाडूने कोशल्हयाने व सरावाने 
इतकी खात्ी चनमाण केली पाचहजे की पाय मारताि गडी मारावयास हवा. महाराष्ट्रातील श्री. चशवा पवार 
(म ंबई), देवी सरबरे (चवदभव) यािें पाय मारण्यािे कौशल्हय या दृष्टीने खासि वाखाणण्याजोगे आहे. पाय 
मारणाऱया खेळाडूच्या अंगी नेत्ािंी वधेकता व कमालीिी िपळता असावी लागते. ज्याचठकाणी गड्यािा 
पाय अचधक प ढे आला आहे वा जो गडी बेसावध आहे अशा चठकाणी पाय मारावा. पाय मारताना जो ग डगा 
टेकला जातो त्याला गरज भासल्हयास (Kneecap) घालावी. परंत  पाय मारण्यािे र्ारसे कौशल्हय नसताना 
केवळ पद्धत म्हणून दोन्ही पायाला वा दोन्ही घोयात कॅप घालणेिी पद्धत हास्यास्पद नव्हे तर तोयािी 
आहे. कॅपम ळे कदाचित खरिटण्यापासून थोडा बिाव होईलही परंत  िवडा धरल्हयावर चहसका मारून पाय 
सोडचवताना त्यािा तोटाि होण्यािा संभव असतो. पाय मारल्हयानंतर उठण्यािी चक्रया शक्य तेवढ्या 
िटकन व्हावयास हवी. ज्या वगेाने पाय मारला जातो त्याि वगेाने मागेही घ्यावयास हवा. बैठी घेऊन पाय 
मारण्याच्या आधी शक्यतो हूल द्यावी याम ळे बिाव करणाऱयािा पाय कदािीत प ढे येतो व तो चटपता येतो. 
पाय धरल्हयास द सऱया पायावर जोर देऊन जोरात चहसका द्यावा. एक सारखे पाय मारण्यािा काहीि 
र्ायदा होत नाही. पदलाचलत्य चजतके अचधक आकषवक चततके ते पाय मारताना के्षत्रक्षणािा गडी 
र्सचवण्यासाठी उपयोगी पडते. 

 
पाय मारण्याच्या या कौशल्हयात काही चवशषे लकबी असतात. पाय मारणारे सवव खेळाडू या सववि 

पद्धतीत तेवढेि वाकबगार असतात असे नाही. हे प्रकार प ढील प्रमाणे – 
 
१.                                      . (      . १५).  



 
 

          

२.             अ                               आ                . (     
१६, १७). 

 
३.     ज        ज               ;                    अ     ;        

                                           (      . १८), 
 
४.                                     (      . १९ अ,  ) 
 
५.                   ज  ज        . (      . २ अ,  ) 
 
१.                                      :– 
 
ज्या संघािे के्षत्रक्षण हे त लनेने लाबंून टाकले जात असते त्या संघास ह लीच्या सहाय्याने ते 

र्ोडणे अवघड होऊन बसते. कारण के्षत्रक्षक दूरवर उभे असतात. अशावळेी जर संघाला एखादा ग ण 
चमळचवण्यािी गरज असेल अगर समोरच्या संघािे के्षत्रक्षण र्ोडण्यािी गरज असेल तर हा मागव एक 
धोकादायक परंत  प्रभावी मागव आहे. द दैवाने र्ारि थोडे िागंले खेळाडू देखील यािा िलाखीने वापर 
करतात. हे करत असताना त्याबाजूच्या कोपरारक्षकािा बाजूिा हात प ढे असावा म्हणजे कोपरा मागे न 
सरकता पकडण्यास वा डाईव्ह मारण्यास प ढे आल्हयास त्या हाताने त्याला तटवता वा ढकलता येते. समजा 
गडी चटपला गेला वा प्रसंगी न गेला तरी त्याच्या हातात िढाईच्या खेळाडूिा कोणताि अवयव सापडता 
कामा नये. कोपऱयाने र्ारि सर्ाईने िवडा धरल्हयास वा डाईव्ह मारण्यास गोष्ट वगेळी. प ढील बाजूने 
के्षत्रक्षक अंगावर आल्हयास त्याना चर्रवनू, बाजू काढून, त्याच्या कोपऱयाच्या के्षत्रक्षकावर धडक मारून 
मध्य रेषा गाठावयास हवी. 

 
     

 
१.      ५•५०    ५•७५        ज   . 
 
२.                                                           अ   .  
 
३.                                                                           

अ                (             )                अ   .  
 
िढाई करणाऱयाने केवळ यशस्वी पद्धतीने कोपरारक्षक बाद करून भागत नाही तर र्ार िपळाईने 

प ढिे के्षत्रक्षणही र्ोडाव ेलागते. अन्यथा मागिा कोपरारक्षक िढाईच्या खेळाडूच्या पाठीला चिटकतो. 
मग साराि खेळ खलास. परंतू वगेवान िढाईत उंि खेळाडूने िागंली हूल देऊन, अिानकपणे कोपऱयात 
बैठी घेऊन, पायाने मारल्हयास गडी बाद होतो. एवढेि नव्हे तर प्रसंगी धरावयास आलेले अनेक गडी बाद 
होतात. द दैवाने हे कौशल्हय प्रभावीपणे र्ार थोडे खेळाडू आिरणात आणतात. 

 



 
 

          

२. या प्रकारात के्षत्रक्षक क्रमाकं १ वा ३ च्या समोर ४/२५ मीटरवर िढाई िालू करतो. त्या 
जागी थोडे पदलाचलत्य दाखवनू (स्टेंपग टाकून) मागे जाण्यािी हूल देतो. याम ळे प ढिे के्षत्रक्षक जरा 
अंगावर येतात. समोर असलेल्हया कोपरारक्षकाच्या अंगावर धावत गेल्हयासारखे करून जर तो समोरील 
कोपरारक्षक वगेाने मागे सरकल्हयास; पाि नंबरच्या खेळाडूच्या चतथे एकदम आत घ सून, पाय चतरका लाबं 
करून मारला जातो व तेथूनि झपायाने िढाई करणारा मागे सरकतो. क्र. २ पासून ५ पयंत िढाईपटू 
चतरके आत जाऊ लागतो. यावळेी पाठ मध्य रेषेला समातंर असावी. र्क्त पाय मारतानंाि पाठ नाईलाजाने 
दाखचवली जाईल तेवढी दाखचवली जावी. पाय सरळ पाि नंबरच्या के्षत्रक्षकावर मारला जावा अथवा पाि 
नंबर पासून प ढे जातो असे दाखवनू मागे मारावा. 

 
३.  वरीलपैकी काही वळेेस पलीकडील कोपरा वगेाने आत गेला नाही व िढाई करणारा 

कदािीत पाि नंबरला घ सला तर त्याला िटकन समोरून धराव े म्हणून तो टप्प्याटप्याने मागे सरकत 
असेल तर पाि नंबरिा नाद सोडून खालच्या सरपटत्या पायाने त्याच्या पायाला माराव.े बऱयाि वळेेला 
अशा िढाईत पायावर पाय पडतो व गडी चबनतोड (वादातीत) पद्धतीने मारला जातो. तो मागे सरकत 
असल्हयाने व त्यािा एक हात शजेारच्या गड्यास धरलेला असल्हयाने पकड करणे त्याला अवघड होवनू 
बसते. 

 
४. ही अत्यंत धोकादायक पद्धत आहे. परंत  यािा उपयोग करणे जवळ जवळ आज बंद पडले 

आहे ते योग्य नव्हे. क्रीडागंणाच्या मध्यभागी पाश्ववभाग टेकवनू प्रथम एक पाय मारला जातो व नंतर बैठी 
कायम ठेवनू, परंतू हात प ढे घेवनू, कंबर प ढे झ कवनू द सरा पाय मारला जातो. त्या वळेी पाऊल आडवे न 
रहाता उभे रहाव ेम्हणे तेवढेि दहा इंि अंतर वाढते. (र्ोटो कं्र. २१ अ, ब) 

 
सूचिा :– (अ) पूणव के्षत्रक्षण असताना ही पद्धत वापरू नये. (ब) संपूणव सामन्यात जास्तीत जास्त 

दोनदा वापरावी (क) समोरच्या संघात िारि खेळाडू असतील व त्यापैकी कोपरारक्षक दोन स टे व मधले 
खेळाडू दोन एकमेकाजवळ असे के्षत्रक्षण असेल त्यावळेी अशा पद्धतीने पाय सर्ाईने मारल्हयास मधल्हया 
दोघातील एक वा कदाचित दोन्ही गडी एकदम बाद होतात. कारण हा हल्ला अिानक व अनपेचक्षत वाटतो. 
(ड) या पद्धतीने पाय सर्ाईने मारल्हयास पे्रक्षकाना नाचवन्यपूणव वाटते. समोरच्या संघालाही थोडा विक 
बसतो हा अप्रत्यक्ष र्ायदा. (ई) मात् पाय मारण्यासाठी बैठी घेतली असताना जर अिानक मधल्हया 
खेळाडूने अंगावर उडीि घेतली तर हालिाल करणे जवळ जवळ बंदि पडते. यासाठीि या कौशल्हयामध्ये 
र्ार सर्ाई व नजरेिा विक हवा. उंि खेळाडू असल्हयास अचधक उत्तम 

 
५. साधारणपणे बह संख्य खेळाडू एका िढाईत एकदाि पाय मारतात. त्याम ळे एखाद्या 

िढाईपटूने एक पाय कोपारारक्षकाला मारल्हयानंतर तो परत पाय मारणार नाही अशी सामान्यतः समोरच्या 
संघािी समजूत असते. यािा र्ायदा घेवनू लगेि कोपऱयाच्या शजेारच्या गड्याला पाय मारावा ंकवा दोन 
नंबरला पाय मारल्हयानंतर कोपरा प ढे आल्हयासारखा वाटल्हयास त्याला िटकन पाय मारावा. जवळ जवळ 
झटकन लागोपाठ मारलेले हे पाय काहंी वळेा र्ायद्यािे ठरतात. अथात सबंध सामन्यात एखाद्या वळेीि हे 
केल्हयास र्ायदा व त्यात नाचवन्य राहील. 

 
पाय िागंलाि मारण्यासाठी पदलाचलत्य उत्तम असणे आवश्यक आहे. सामान्यपणे बिाव करणारा 

खेळाडू ६। मीटरवर उभा असतो (६।। मीटर शवेटिी रेषा १० इंि पाऊलािी लाबंी). पायािी लाबंी ही 



 
 

          

सामान्यतः एक मीटर (३ ते ३।।) रू्ट धरता येईल. तेव्हा पाय मारण्यासाठी बैठी ५। मीटरवर घेणे आवश्यक 
असते. ५। मीटर (१६ र् टावर) हे देखील बरेि आत झाले. तेव्हा चततक्या खोलवर खेळण्यापेक्षा ४। मीटर 
ते ४।। मीटरवर (१२ र् ट ते १४ र् टावर) खेळाव.े पदन्यास टाकून १५ र् टावर जाव ेआचण हूल द्यावी व 
थोडी उसळी घेवनू ५। ते ५।। मीटरवर (१६।। र् टावर) पाय टाकावा. त्याि पायाने बठैी मारावी व लगेिि 
मागे चर्राव.े म्हणजे र्क्त पाय मारताना नेमके आत व इतर वळेा त लनेने स रचक्षत चवभागामध्ये (१२ ते १५ 
र् ट) असे होते. हे स्टेपींग, ही उसळी वगैरे गोष्टी ्ा स्वतंत् सरावाने सतत घोटून घ्यावयास हव्यात. 
िागंला पाय मारणारा खेळाडू तो की जो कमीत कमी स्टेंपगमध्ये ४। मीटरवर ंकवा अिूकपणे ५।। मीटरवर 
इस्च्छत जागी जावनू पाय मारतो व लगेि प न्हा ४।। मीटरवर येतो. पाय मारत असताना हात मध्य रेषेकडे 
असावा. त्याम ळे िवडा धरल्हयास झटका मारणे सोपे जाते. 

 
          :– 
 

या चठकाणी वणवन केलेली पद्धत ही ढोबळ मानाने आहे. प्रत्यक्ष पचरस्स्थती न सार खेळाडंूच्या 
क वतीन सार त्यात र्रक पडू शकतो. 

 
िढाई करणारा (अ) हा खेळाडू मध्य रेषेवरून चनघाला. त्याने या िढाईत संघाला गरज 

असल्हयाने; थोडेसे अचधक धाडस करून, कोपऱयात वगेाने घ सून, पाय चतरका मारून, गडी बाद करावयािा 
प्रयत्न करण्यािे ठरचवले आहे. यासाठी दम ताजा असतानाि हे घडावे; यासाठी ता मध्य रेषेवरून वगेाने 
चनघून सरळ रेषेत अ१ पयंत ४ मीटरवर आला. (लंबातरात आल्हयाने वळे वाितो.) त्यानंतj हा हल्ला 
अनपेचक्षत करावयािा असल्हयाने एकदा अ१ ते अ२ प न्हा अ२ ते अ१ व अ१ ते अ३ प न्हा अ३ ते अ१ (त टक 
अंतराने दाखचवलेला मागव) अशा पद्धतीने के्षत्रक्षण हलवनू तो प न्हा अ१ या जागी स्स्थरावला. यामध्ये 
के्षत्रक्षण थोडे पागंचवणे हा हेतूही आहेि, कारण त्याला एकाि कोपऱयात एकदम घ सावयािे असल्हयाने 
के्षत्रक्षण ंकिीत का होईना थोडे स टे असणे त्याला र्ायद्यािे ठरणार आहे. यानंतर तो थोडे झपायाने 
डावीकडे म्हणजे ज्या कोपऱयात पाय मारावयािा त्या बाजूस सरकला व त्यावळेी थोडा अचधक खोल 
म्हणजे के्षत्रक्षकाच्या थोडा अचधक जवळ ४।।। ते ५ मीटरवर गेला. याचठकाणी तो क्षणभर स्स्थरावला. 
मागिा प ढिा अंदाज घेवनू एक वा दोन स्टेपमध्ये त्याने आपला पचवत्ा घेण्यािी अ५ ही ५।। मीटरवरिी 
जागा पाहून पाय मारला. पायािी लाबंी अंदाजे एक मीटर धरल्हयास तो ६।। मीटर वरील के्षत्रक्षकास 
लागण्यास अडिण पडू नये.  

 



 
 

          

 
 

                    
 
कबड्डी हा मयादीत जागेत साधनाचशवाय खेळला जाणारा खेळ आहे. कबड्डीिी ही एका दृष्टीने 

जमेिी ठरणारी बाजू द सऱया बाजूने खेळािी मयादा स्पष्ट करते. एका ठराचवक थोड्या जागेत 
साधनाचशवाय शचरराच्या हालिाली प्रचतस्पध्याला बाद करण्यािे हत्यार म्हणून चकती चवचवध प्रकारे होऊ 
शकतील याला मयादा आहे. त्या सात आठ प्रकारापेंक्षा जास्त प्रकार सध्याच्या कबड्डीत संभवत नाहीत 
(त्यािा उल्लेख स रवातीलाि आला आहे). यापैकी प्रत्येक क्रीडा प्रकारािे काहंी पोट भाग (उदा. गडी 
पायाने मारणे यािे पूवी चवविेन केले आहे. त्या प्रमाणे) होतात. यापेक्षा अचधक खोलात कबड्डीमध्ये जाणेि 
शक्य नसते कारण ती कबड्डीिी स्वाभाचवक मयादा आहे. द दैवाने कबड्डीमध्ये जी कौशल्हये गृहीत धरली 
आहेत; त्यािाही चविार शास्त्रीयपणे आचण संपूणवपणे आपण अजून केला नाही. ह तूतूच्या सवव ज न्या 
प स्तकात लाथेने गडी मारणे यािा नामोल्लेखही आढळत नाही ते याम ळेि. उत्तम िढाई पटू कोण? 
कोपऱयात जाऊन समोरून गडी अंगाला चभडल्हयानंतर त्याना आपल्हया ताकदीने मध्य रेषेकडे रेटून नेणारा 
आचण प्रसंगी त्यात यशस्वीही होणारा गडी काहंी प्रसंगी संघाला चवजयश्री चमळवनू वाटा उिलत असेलही; 
परंत  ती काहंी उत्तम दजािी िढाई नव्हे. तो त्याने आपल्हया ताकदीिा करून घेतलेला ढोबळ र्ायदा आहे. 
ज्यामध्ये िढाईपटू के्षत्रक्षणापासून दूर; आपण सापडणार नाही इतक्या अंतरावर स रचक्षत रहातो, आपल्हया 
हूल देण्याच्या कौशल्हयाने के्षत्रक्षणाला प ढे खेितो आचण त्याप ढे आलेल्हया (न आलेल्हया) के्षत्रक्षकास 
धोकादायक चवभाग (अ) मध्येि राहून चटपतो. अगदी गरज पडल्हयास धोकादायक चवभाग (ब) व अचत 
धोकादायक चवभागाच्या चसमारेषेवर चटपतो; तो िढाई पटू व त्यािे कौशल्हय उत्तम असे मान्य केल्हयास; असे 
कौशल्हय प्रकट करण्यािा, लाथ मारून गडी बद करणे हा एक प्रभावी मागव आहे. म्हणून लाथेने गडी बाद 
करत असताना खालील काहंी गोष्टी लक्षात ठेवावयास हव्यात. 

 
(१) लाथ मारताना खेळाडू एका पायावर असतो त्याम ळे त्यािा तोल अस्स्थर झालेला असतो. 

त्यासाठी लाथ मारण्यािी चक्रया शक्य तेवढ्या सर्ाईने झटकन व्हावयास हवी. 
 
(२) लाथ मारून पाय टकत असताना दोन्ही पाय एकमेकाजवळ येणार नाहीत यािी काळजी 

घ्यावी अन्यथा पायावर सूर पडण्यािी शक्यता असते. 



 
 

          

(३) लाथ मारत असताना शक्य तेवढी पाठ कमी दाखवावी. पाठ चदसणे अपचरहायव असले तरी 
तो काळ शक्य चततका कमी असावा. 
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(४) लाथ मारत असताना शचररािा ग रुत्वमध्य शचरराच्या बाहेर जाणार नाही हे पहाणे 
अत्यावश्यक आहे.  

 
                         :– 

 
(अ) दोन नंबरवर खेळताना प ढे हूल देऊन प ढे गेल्हयासारखे दाखचवणे; प्रत्यक्षात मात् पाय 

जागच्याजागीि ठेऊन कंबरेिा वरील भाग हलचवणे मागिा कोपरा प ढे येतो त्याला लाथेने चटपणे. िागंला 
कोपरा ह लीला र्सून प ढे येत नाही. त्यासाठी िढाईपटूने ४।। मीटरवर पदन्यास टाकता टाकता अिानक 
एक स्टेप आत टाकून ५।। मीटरवर आतला पाय टाकून लाथ उिलावी म्हणजे ६।। मीटरवर कोपरारक्षकास 
लागते. 

 
(ब) के्षत्रक्षक नंबर दोन व तीन समोर उभे रहाव े मागे ह ल दाखवनू प ढच्या के्षत्रक्षकाच्या 

अंगावर जाव.े पािं नंबरपयंत गेल्हयावर प ढच्या व मागच्या के्षत्रक्षणािा अंदाज घ्यावा. प ढिा कोपरा 
आपल्हया वगेाने मागे गेला असल्हयास; तसेि मागिा कोपरा व मध्यरक्षक थोड्या अंतरावर असल्हयास, 
झटकन पािं नंबरला लाथ मारावी. पािं नंबरला जाईपयंत पाठ मध्य रेषेला समातंर असावी मात् लाथ 
मारताना ती मध्यरेषेला लंबातंर असावी. याम ळे पाठ सापडण्यािी सधंी खूपि कमी होते. त्यािे सचवस्तर 
चवविेन लाथ मारावयािी जागा कशी गाठावी यामध्ये केले आहे. 

 
(क) समोरिा कोपरा पकडी घेणेच्या तंत्ात नवा असल्हयास त्याच्या अंगावरि जाऊन लाथ 

मारावी. जो कोपरारक्षक सर्ाईने मागे सरकत नाही, ंकवा ज्याला ब्लॉक वा पट पद्धतीिी पकड येत 
नाही, ंकवा जो वगेाने न सता मागेि सरकतो असा कोपरारक्षक हेरून लाथेने मारावा. कोपरारक्षकाला 
लाथेने बाद करण्यासाठी िढाई तीन व िार क्रमाकंावरील खेळाडूपासून स रू करावी. लाथ मारून 
परतताना त्याबाजूच्या राखीव के्षत्ात जाणार नाही यािे भान ठेवाव.े र्क्त लाथ मारतानाि पाठ मध्यरेषेला 
लंबातर राहील यािे भान याही वळेेस ठेवाव.े 

 
(ड) काहंी वळेेस खेळाडू पाि नंबरला लाथ मारण्याच्या तयारीने गेल्हयास कोपरा मागे सरकत 

नाही. अशा वळेी पाि नंबरला लाथेने मारण्यािा चविार सोडून द्यावा व प ढील कोपरारक्षकाला लाथेने वा 
हाताने बाद कराव ेपरंत  मागिे के्षत्रक्षक र्ार जलद गतीने पाठीवर येत असलेस लाथ मारू नये. कारण 
लाथ मारताना आपण क्षणभर अस्स्थर असतो. तेवढ्यात मागिे वा प ढिे के्षत्रक्षक चभडल्हयास; िढाईच्या 
खेळाडूस स टणे अवघड होते. 

 
(ई) वरील स्वरुपाच्या लाथा मारताना त्या एकाि खेळाडूवर कें चद्रत असतात. त्या छाती वा 

तोंडावर जातात. त्या चदसतात स रेख. समोरच्याना त्यािंी जरबही वाटते परंत  गडी बाद करण्याच्या दृष्टीने 
त्या र्ारशा र्लदायी ठरत नाहीत. तसेि लाथ उंि जात असल्हयाने तोल राखण्यािाही प्रश्न असतो. 
यापेक्षा थोड्याशा वगेळ्या पद्धतीने काहंी खेळाडू लाथ उिलतात. त्या के्षत्रक्षकाच्या साधारण पोटापासून 
छातीपयंतच्या उंिीवर चर्रतात (पट या सारख्या). त्याम ळे दोन खेळाडंूना तरी स्पशव होण्यािी शक्यता 
असते. याहीपेक्षा खालच्या पातळीवर म्हणजे समोरच्या खेळाडूच्या घोटा व घ डगा या भागावर लागाव्यात 
म्हणून काहंीजण प ढे पळताना पाय आडवा चर्रचवतात. चदसावयाला तो अनाकषवक चदसला तरी त्याम ळे 



 
 

          

तोल जाण्यािी चभती जवळ जवळ नसते. तसेि दोन ते तीन खेळाडूपैकी एकाला तरी ती लाथ लागण्यािी 
शक्यता खूपि असते. 

 
एका बाजूने द सऱया बाजूला पळत जाऊन लाथ मारताना पाठ जास्त वळे चदसते व तोल जास्त 

जातो परंत  बह संख्य खेळाडू द दैवाने याि पद्धतीने लाथ मारतात. 
 

                             :– 
 
कबड्डीिा सराव तासन् तास केला जात असला तरी कबड्डीिा शास्त्र म्हणून चविार आचण आिार 

र्ारि थोडा केला जातो. त्याम ळे लाथ मारणे ही गोष्ट नवोदीत खेळाडू इतराचं्या पासून चशकतो व त्याच्या 
क वतीप्रमाणे चगरचवतो आचण ि का प ढे िालूि रहातात. लाथ मारण्यािा शास्त्रीय चविार कसा होतो? 

 
१.                    ४।।              ३   २                        आ  .       

                . ५                 ज       आ  . ५।।                     
         १                     ६।।                         . अ   ज   
अ                                             . 

 
२.                   अ      ज            ज       ज          अ    अ   ज  २।। 

   ३     .          आ                           अ    १     ,    ज           
                               ५                          .              
                          ज      ज       . 

 
यामध्ये शास्त्रीय सरावािा प्रश्न कोठे आला? 
 
अ.      २।।    ३      अ                                    .  
 
 .            १              ज                ज                           

                                 अ                   ज                              
         ;           (Simultaneously)                           .            अ   
                 अ         ;                                                          .  

 
 .                     ज                            आ         ज       ज  

आ                                                   .                         ;        
अ       ,                                 आ       आ  .                     ,          
    ,      ज                                                   ? (              अ    
आ ) आ                                                      . 

 
आंतर राष्ट्रीय टेबल टेचनस स्पधेत भारतािे प्रचतचनधीत्व करणारा श्री, नीरज बजाज याला 

जागचतक पाचरतोचषक चमळचवणारे चिनी, जपानी खेळाडू का ं भारी पडतात असे चविारले असता त्यािे 



 
 

          

म्हणणे असे की, आमच्या दररोजच्या दोन तीन तासाच्या सरावात एखादा र्टका आम्ही तीस वळेा घटवत 
असू तर ते सात आठ तास सराव करून तो र्टका चदवसात १०० वळेा घटवतात. सहाचजकि आम्ही 
दोघेही तो र्टका मारू शकतो परंत  त्याच्या बाबतीत तो ७५% अिूक ठरतो. कबड्डीिे स्टेंपग एवढे अिूक 
हव ेकी, तेवढ्या मीटरवर तेवढी लाबं लाथ अिकूपणे जावयास हवी.  

 
          :– 

 
(अ) (१) ४।।            अ                                                   

             .                                  ज             (      . 
२३). 

 
(२)                      ५।।        ज                ज        ज   

                           . (      . २२    )    अ                     
            (      . २४). 

 

 
चनदान रेषा ३। चमटर 

पाठ मध्यरेषेला समातंर   चनदान रेषा ६। मीटर 
⊙ डावा पाय     ⊕ उजवा पाय 

 
च (हा िढाईिा खेळाडू ४।। मीटरवर के्षत्रक्षक २ व ३ याचं्या समोर उभा आहे. त्यािी पाठ मध्यरेषेला 
समातंर आहे. त्याि पचवत्र्यात त्याने तीन पावले क्र. िार पयंत उजवीकडे टाकली. पाठ मध्यरेषेला 
समातंरि आहे. र्क्त क्र. ४ च्या चठकाणी (ड) पोिल्हयावर त्याने आपला डावा पाय उिलून लाथ उगारली 
त्यावळेी पाठ जेवढी मध्यरेषेस लंबातर होईल तेवढीि.) 

 
१. िढाईकरणारा ि हा खेळाडू ४। मीटरवर उभा आहे. तो खूपि स रचक्षत आहे. 
 
(२)  तो त्या नंतर १/४ मीटर आत व १ मीटर उजवीकडे या पद्धतीने प ढच्या दोन 

पदन्यासामध्ये ब आचण क पयंत जातो. ि अजूनही तो खूपि स रचक्षत आहे. त्यािी पाठ ही मध्य रेषेला 



 
 

          

समातंर आहे. त्याम ळे दोन्ही कोपरारक्षकानंा चवशषेतः डाव्या बाजूिे कोपरारक्षकास व मध्यरक्षकास त्यािी 
पाठ धरावयास अजून चदसलेली नाही. तसेि त्याने कोणताही पचवत्ा घेतला नसल्हयाने त्याच्या नेमक्या 
आक्रमक पचवत्र्याबद्दल के्षत्रक्षक संभ्रमात आहेत. या उलट तो िढाईिा खेळाडू जर अ पासून क पयंत 
जाताना डाव्या कोपऱयाकडे पाठ करून पळत गेला तर कोपरारक्षकाला पाठ चदसतेि परंत  त्यानंतर तो 
काय करणार यािा अंदाजही डाव्या कोपरा रक्षकाला येतो व तो त्या पाठीमागे पाठोपाठ पळत जातो. 
यावळेी जर िढाईपटूस पाि नंबरला लाथ मारण्यास योग्य स्स्थती आली (उदा. प ढिा कोपरारक्षक मागे 
सरकला ंकवा मागिे के्षत्रक्षक ंकिीत दूर आहेत तर त्याने चतसरी स्टेप ड या चठकाणी म्हणजे एकदम 
पाऊण ते एक मीटर आत टाकावी व त्यािक्षणी मध्यरेषेला समातंर असलेली पाठ मध्यरेषेस लंबातंर करून 
लाथ उिलावी. ती ६।। मीटर वरील के्षत्रक्षकास लागण्यािी शक्यता खूपि आहे. हा प्रयत्न न जमल्हयास 
त्याने उिललेला पाय टेकवतानाि मध्यरेषेकडे चनघाव े म्हणजे के्षत्रक्षक यदाकदाचित चभडलेि तरी 
िढाईपटू मध्यरेषच्या जवळ रहातो. (र्ोटो क्र. २५) 

 
या चवविेनाबरोबर पचवत्ा या चवभागातले चवविेन व र्ोटो बघावते. 
 

                     
 
हातािा उपयोग करून गडी बाद करणे. हे अभावानेि उपयोगात आणले जाणारे कौशल्हय आहे. 

हाताने गडी झाप मारून बाद करताना के्षत्रक्षकाच्या बरेि जवळ जाव ेलागते आचण मागच्या के्षत्रक्षकास 
पाठ चदसणे अपचरहायव असते. खालच्या पायाने अगर लाथेने गडी बाद करत असताना प्रत्यक्ष कृतीच्या 
वळेेस तोल मध्यरेषेकडे असतो याउलट हाताने (झापेने) गडी मारताना तोल गड्याच्या बाजूला असतो. या 
दोन्ही कारणाने झापेने गडी मारणेिे कौशल्हय सध्या कमीि आढळते. यािे दोन द ष्ट्पचरणाम होतात. 

 
(१) हातािा उपयोग गडी बाद करण्यािे शस्त्र म्हणनू करावा. हात खेळताना खादं्यासमोर 

संरक्षणासाठी असावते आचण प्रसंगी आक्रमकतेने प्रहार करून प्रचतस्पध्याला स्पशव करण्यािे हत्यार असाव े
यािी जाणीवि कमी झाली आहे. चकत्येक िागंल्हया सामन्यातही िागंले खेळाडंूनी हातािा िांगला उपयोग 
केल्हयािे आढळत नाही. 

 
(२)झाप टाकणे हाि हातािा उपयोग नव्हे. त्यािा इतरही अनेक पद्धतीने उपयोग करता येतो हे 

हळू हळू चवसरत िालले आहे. थोडक्यात हत्यारािा वापर न केल्हयाने हे हत्यार गंजू लागले आहे. 
 
 

                            : 
 

१. झाप टाकून मारणे. – हा कठीण प्रकार आहे. अशा प्रकारे गडी बाद करणे र्ारि थोड्या 
खेळाडंना साधते. काही पट टीच्या खेळाडंूनाही ते जमत नाही, उंि असलेल्हया खेळाडूने झाप टाकणे अचधक 
श्रेयस्कर, झाप नेमकी कोणत्या चठकाणी पडणार यािी खात्ी नसल्हयाने वगेवान झाप पडल्हयास खेळाडू 
बादि होतो. उजव्या ंकवा डाव्या बाजूला ह लकावणी देऊन झाप टाकावी. मधला खेळ खेळताना झाप 
टाकणे िागंले. कारण दोन्ही बाजूिे के्षत्रक्षण झापेच्या आवाक्यात अचधक स लभतेने असते. झाप टाकताना 
स्वतःिा संपूणव तोल जाणार नाही यािी काळजी घ्यावी. झाप टाकून खेळाडूला हात लावणे सोपे परंत  



 
 

          

यशस्वीपणे मध्यरेषा परत गाठण्यासाठी मात् खूपि िपळाई लागते. कारण झाप टाकण्याच्या वळेेस (१) 
ज्या खेळाडूवर झाप टाकली त्यानेि पायावर सूर मारला (२) पाठीमागिे के्षत्रक्षक वगेाने पाठीला 
चिकटले, (३) मध्ये झाप मारल्हयास प ढच्या के्षत्रक्षकाने ब्लॉक पद्धतीने पकड केल्हयास, सापडण्यािी 
शक्यता खूपि असते. या धोक्यािंा चविार करता खेळाडू बाद करण्यािा हा कठीण प्रकार आहे. स्वतःिा 
तोल न जाता हाताने समोरच्या खेळाडूला चटपणे हे कष्टसाध्य कौशल्हय आहे. या दृष्टीने र्ोटो क्रमाकं २६ व 
२७ या दोन्ही प्रकारे खेळाडूने सराव करण्यािी गरज आहे. क्रमाकं २६ (अ व ब) मध्ये ज्या पद्धतीने झाप 
मारली आहे; त्याम ळे झाप एकाि खेळाडूच्या परंत  अचधक जवळ जाते. परंत  पाठ चदसते व तोल ढळतो. 
र्ोटो नं. २७ प्रमाणे Span जास्त चमळतो पण पाठ कमी चदसते व तोल जात नाही. परंत  ती प रेशी खोलवर 
जात नाही. झाप टाकल्हयानंतर त्याि जागेवरून बाणासारखे सरळ मागे याव ेआणखी प ढे जाणे म्हणजे 
स्वतःला धरण्यास जणूं आमतं्ण देणे होय. 

 
२. िाट मारणे – काही वळेा िढाईपटूच्या समोरील मध्यरक्षक व कोपरारक्षक वगेवान 

पद्धतीने के्षत्रण हलचवले जात असताना स्वतःिा बिाव सर्ाईदार पद्धतीने करण्यास अप रा ठरल्हयाने पाठ 
दाखवनू कसा तरी घाईगदीने मागे सरकतो अशा वळेी त्यािे पाय (पायाच्या टािा) मागे असतात. हात 
लाबं करून खो खो त ज्या प्रमाणे प ढे पळणाऱया गड्याच्या टािेवर िाट मारतात, त्या पद्धतीने असा गडी 
मारता येतो. 

 
३. के्षत्रक्षण हलचवता हलचवता एकदम कोपऱयात घ सून, हात चतरपा लाबं करून कोपरा बाद 

करणे, – 
 
तंत्र. – अिानकपणे कोपऱयात जाव;े आपला प ढिा पाय (डाव्या कोपऱयात डावा) कोठे पडला 

असता; कोपऱयातील अंचतम रेषेजवळ उभ्या असलेल्हया खेळाडूस हमखास हात लागेल? ही वैयचक्तक 
कौशल्हयािी, अंदाजािी व आधीच्या सरावािी गोष्ट आहे. पाय त्याच्या प ढे जाणे योग्य नव्हे व अचलकडे 
राहून र्ायदा नाही. डाव्या कोपऱयात समजा त म्ही कोपरारक्षक बाद करत आहात अशा वळेी िढाईपट िा 
डावा पाय चतरका, र्ार प ढे न गेलेला व ंकिीत वाकलेला हवा. याम ळे पायावर सूर बसण्यािी शक्यता 
कमी असते. उजवा हात व उजवा पाय ंकिीत प ढे; ज्याम ळे समोरिा के्षत्रक्षक अंगावर येताना क्षणभर 
चविार करेल वा अंगावर आल्हयास अंगाला चभडण्यापूवी तटवता वा चर्रवता येईल असा हवा. एखाद्या 
आचणबाणीच्या क्षणी या पद्धतीने केवळ कोपराि बाद होतो असे नव्हे तर प ढिे तीन िार गडीही बाद होऊ 
शकतात.  

 
र्ोटो क्र. २६ :– िढाईपटू (झाप मारणारा) हा एकाि गड्यावर हेरून झाप मारत आहे. त्यािा 

मध्यरेषेवरील पाय उिलला गेला आहे व शरीर चतरपे लाबं झाले आहे.  
 
र्ोटो क्र. २७ :– झाप मारणारा गडी हा झापेच्या हातािी हालिाल पात्यासारखी आडवी करीत 

आहे. ज्याम ळे ती दोघाचतघा के्षत्रक्षकानंा लागण्यािी शक्यता आहे.  
 
 
 



 
 

          

खेळाडूच्या अंगावर उडी मारणे : 
 
खेळ चजतका जास्त वळे खेळला जातो. चततकी त्यात चवचवधता आणण्यािी आचण वगेवगेळ्या 

पद्धतीने समोरच्या संघावर मात करण्यािा प्रयत्न िालू असतो. 
 
खेळाडूच्या अंगावर उडी मारणे हे असेि एक चवकचसत आचण अवघड असे िढाईिे कौशल्हय आहे. 

प्रत्येक खेळात अशी काही कौशल्हये असतात की, जी केवळ सरावाने जमत नाहीत तर त्यामध्ये खेळाडूमध्ये 
म ळात काही वगेळेपण असाव े लागते. क्रीडा ही एका अथाने कलाि आहे आचण कलेमध्ये ज्याप्रमाणे 
प्रचतभेिा आचवष्ट्कार ही वगेळी वैयचक्तक खूण असते त्याप्रमाणे खेळातही काही खेळाडंूिी काही कौशल्हये ही 
त्याचं्या वैयचक्तक, वगेळी, खेळातील कौशल्हयाच्या प्रचतभेिी खूण असते. उडी मारणे हा के्षत्रक्षकाच्या 
पकडीतून चनसटण्यािा व त्याला बाद करण्यािा स्वरूपाच्या क्रीडाकौशल्हयात जमा करता येईल. एकतर हे 
कौशल्हय अमलात आणणाऱया खेळाडूजवळ म ळाति पायािी भरपूर उसळी आचण कमालीिी िपलता, 
नेत्ािंी वधेकता, मनािा बेडरपणा असावा लागतो. आचण हे सवव असूनही चवशषेप्रसंगी प्रचतस्पधी खेळाडूच्या 
अंगावरून उडी मारून; मध्यरेषा गाठण्यास तो क्षण अिूक साधण्यािी प्रसंगावधानता आचण वरील सवव 
गोष्टींिे एकवटून दशवन घडचवण्यािे कसब असाव े लागते. या सवांिा चविार केला तर उडी मारण्यािे 
कौशल्हय हे थोडे म ळाति असाव ेलागते जशी प्रचतभा थोडी उपजति असावी लागते; हे चवधान मान्य व्हाव.े 

 
उडी मारणे या प्रकारिे द सरे वैचशष्ट्य असे की ते अंमलात आणताना प्रचतस्पध्यािा हमखास संबधं 

यावाि लागतो. त्याचशवाय ते अस्स्तत्वात येऊि शकत नाहीं. प्रचतस्पध्याने न अडचवता, धरण्यािा प्रयत्न न 
करता हाताने, पायाने, लाथेने गडी बाद करणे ही कौशल्हये आिरणात आणता येतात. मात् उडी 
मारावयासाठी के्षत्रक्षक खेळाडूने िढाईपटूस धरणेिा प्रयत्न करावयास हवा. थोडक्यात हा धोका अचधक 
आहे, कारण प्रथम गड्याला धरावयास भाग पाडण्यासाठी िढाई करणे वा हूल देणे आचण नंतर स टका 
करून घेणे. याि गोष्टीिी द सरी बाजू ही आहे ती म्हणजे जो गडी उत्तमपणे उडी मारतो असे माहीत आहे; 
त्याला उडी मारण्यािी सधंी चमळेल अशा पद्धतीने धरण्यािे टाळलेि जाते. (म्हणजे त्याला वाकून पट 
काढति नाहींत. समोरून खडा ब्लॉक पद्धतीने पकड घेतानाही धरणारा कोपरारक्षक हात लगेि डोक्यावर 
नेतो ज्याम ळे िढाईपटूने उडी मारली तरी त्याच्या पायािा कोणताना कोणता भाग के्षत्रक्षकाच्या हाताना 
अडकून तो पडावा). त्याम ळे एखादा गडी उत्तम उडी मारू लागला व ते माहीत असल्हयाम ळे त्याला ते 
कौशल्हय वापरात आणण्यािे मोके कमी चमळू लागतात. यािा अप्रत्यक्ष र्ायदा करून घेता येतो. समोरिे 
के्षत्रक्षण त्याला आमनेसामने धरण्यािे टाळते. त्याम ळे त्याला या मानचसक दडपणािा र्ायदा घेऊन; 
आपल्हया लाथेिा वा झापेिा उपयोग अचधक प्रभावीपणे करता येतो. तंत् यादृष्टीने उडी मारण्यािे दोन 
प्रकार पडतात. 

 
र्ोटो क्रमाकं २८:– िढाई करणारा खेळाडू के्षत्रक्षण वेगाने हलवत असतो; अशा वळेेस कोणी 

के्षत्रक्षकाने त्यास दोन्ही पट काढण्यािा वा ब्लॉक मारण्यािा प्रयत्न केल्हयास त्याच्या डोक्यावरून उडी 
मारून चनसटणे. 

 
र्ोटो क्रमाकं २९ :– समोरून एखादा तगडा उंि गडी ब्लॉक पद्धतीने पकड घेण्यास झटकन् 

समोर आल्हयास त्याच्या अंगावरून सपूंणव उडी घेणे सोयीिे व शक्य नसते. अशा वळेी त्याच्या खादं्यावर हात 
टेकणे व त्याच्या आधाराने मागच्या मागे पाय उंि उडचवणे हा मागव अन सरला जातो. खाली येताना 



 
 

          

व्यवस्स्थत खाली यावयास हव.े एवढेि नव्हेतर लगेि उसळी मारून मध्य रेषेकडे धाव घ्यावयास हवी. 
समोरिा गडी िढाई करणाऱया खेळाडूस धरत आहे या कल्हपनेने िढाई करणाऱया खेळाडूच्या मागोमाग 
येणारे के्षत्रक्षण या अनपेक्षीत उडीम ळे सार् गोंधळते व बऱयाि वळेेला मागे न सरकता त्या िढाईच्या 
गड्याला पकडण्यािा प्रयत्न करते. िढाई करणाऱया खेळाडून उडी मारल्हयानंतर उसळी व्यवस्स्थत 
मारल्हयास एकदम दोन वा तीन गडी बाद होतात. काही वळेेस िढाई करणारा व्यवस्थीतपणे दोन्ही पायावर 
खडा होऊन उसळी घेऊ शकत नाही अशावळेी त्यानंी चकरकोळ द खापत झाली तरी िालेल पण लोळत, 
सरपटत मध्यरेषा गाठावयास हवी. यासाठी अथाति उडी मारताना ती बाहेरील (मध्यरेषेच्या) बाजूस 
पडण्यािी काळजी घ्यावी. 

 
काही वळेेस ही उडी सर्ाईने मारल्हयानंतर व दोन्ही पायावर िटकन उभे राचहल्हयानंतर मागील 

बाजूने िढाई करणाऱयास धरावयास आलेले के्षत्रक्षक गोंधळून मागे सरकतात. त्यावळेेस त्यािा पचवत्ा 
बिावािा असतो. अश वळेेस िढाई करणाऱयाने आपल्हया लाथेिा वा हातािा उपयोग करून त्यानंा 
चटपावयास हव.े 

 
कोणत्याही प्रकारिी उडी ही वगेवान हालत्या िढाईत मारावी. आपली गती आचण गड्यािी गती 

यािंा चमलार् योग्य त्या प्रकारे साधून हे कौशल्हय अचधक िागंल्हया प्रकारे वापरता येते. डोक्यावरून उडी 
मारण्यासाठी वगेवान िढाई अचधक उपयोगी. खादं्यावर हात ठेवनू मागे मारावयाच्या उडीस वगेवान परंत  
आखूड टप्प्यािी िढाई अचधक िागंली. उडीिा खेळ करू इस्च्छणाऱया खेळाडूिे हात सदैव प ढे असावते. 
िागंल्हया उडी मारणाऱया खेळाडूिे खेळ बघीतल्हयास लक्षात येते की, समोर वाकून गडी आला की आपोआप 
त्यािे पाय मागच्यामागे वर उडतात म्हणजे ती जवळ जवळ प्रचतचक्षप्त चक्रया बनते. डोक्यावरून पूणवपणे 
पलीकडे उडी मारतानंा; धरणाऱया खेळाडूच्या खादं्यािा आधार गरजेप रता घ्यावा. द सऱया पद्धतीत मात् 
त्याच्या खादं्याच्या आधारेि (Counter Force) चमळवावा लागतो. 

 
पाठलाग करणे 

 
झटापट न झालेली िढाई सपंवनू परत आपल्हया अंगणामध्ये जाणाऱया खेळाडूच्या मागोमाग िढाई 

करून त्या गड्यास बाद करण्यािा प्रयत्न करणे म्हणजे पाठलाग करणे. 
 
तंत् – कबड्डीमध्ये अखंड सावधानता व आक्रमकता कशी असावी लागते व कशी र्लदायी ठरते 

यािे पाठलाग करणे हे उत्तम उदाहरण आहे. सामान्यतः जो खेळाडू पाठ दाखवनू आपल्हया अंगणाकडे 
परत जातो वा जो खेळाडू लठ ठ वा अिपळ आहे, त्यािा पाठलाग केला जातो. परंत  काहंीं वळेा िागंले 
खेळाडूही चनष्ट्काळजीपणे वा बेसावधपणे आपली िढाई संपवतात. थोडक्यात पाठलाग करून गडी बाद 
करण्यािी संधी केव्हा ंचमळेल यािी खात्ी नसते. यासाठी अखंड सावधानतेने िढाईपटंूनी व के्षत्रक्षकानंी 
तयार राचहले पाचहजे व संधी चमळताि चतिा प रेपूर उपयोग केला पाचहजे. पाठलाग करणारा खेळाडू 
शक्यतो कोपरारक्षक वा मध्यरक्षक असावा. कारण त्यािंा हात कोणी धरलेला नसल्हयाने त्यानंा झटकन 
वगेाने पाठलाग करता येतो. अथात सववि वळेेस हे खरे नव्हे कारण बऱयाि वळेेस कोपरारक्षकाच्या हातािा 
खेळाडू हा िागंला िढाईपटू असतो. प्रचतस्पधी खेळाडू िढाई करून आपल्हया अंगणात परतत असतानंा 
ज्या संघावर िढाई झाली त्या संघािा कोपरारक्षक आपल्हया हातच्या खेळाडूिा हात हलकेि सोडून देतो व 
तो खेळाडूही वगेाने पाठलाग करू शकतो. 



 
 

          

                                  : 
 
(१) ज्यािा पाठलाग करावयािा तो गडी बाद करण्यािा आटोकाट प्रयत्न करणे. 
 
(२) तो बाद न झाल्हयास त्या खेळाडूस संरक्षण देण्यास जे के्षत्रक्षक प ढे येतात त्यातील एखाद्यास 

बाद करण्यािा प्रयत्न करणे. 
 
(३) तेही शक्य न झाल्हयास स्वतः न सापडता चनदान रेषा ओलाडूंन परत येणे. काहंीवळेा पाठलाग 

केल्हयानंतर ज्यािा पाठलाग झाला तो खेळाडू झटकन् वळून पाठलाग करणाऱया खेळाडूिे एक वा दोन 
पाय पकडण्यािा प्रयत्न करतो. पाठलाग करताना आपले पायि नव्हे तर अंगािा कोणताचह भाग त्याच्या 
हातात जाणार नाही यािी काळजी पाठलाग करणाऱया खेळाडूने घेणे आवश्यक आहे. कारण पाठलाग 
करणाऱया खेळाडूिा सवव तोल प ढे असतो. चशवाय ज्यािा पाठलाग होतो त्यािे सहकारी त्याच्या मदतीस 
तयार हे असताति. स रवातीपासून शवेटपयंत सारखे पाठलाग करण्याम ळे त्याच्यातील अनपेचक्षत 
आक्रमकता संप ष्टात येते व तंत् चनष्ट्प्रभ बनण्यािा धोका असतो. त्याम ळे मोजकेि, नेमके परंत  चनणायक 
(हमखास ग ण चमळवनू देणारे) पाठलाग र्लदायी ठरतात. 

 
पाठलाग करणाऱया गड्याने शक्यतो आपल्हया हाताने गडी मारावा व आपले पाय शक्यतो उडते 

ठेवण्यािा प्रयत्न करावा. पाठलाग करताना शक्यतो लाथेने वा पायाने मारणे या तंत्ािा उपयोग करू नये 
वा तो कमी करावा. िढाई करणारा खेळाडू काहंीं वळेा ह लकावण्या देऊन, पाठ दाखवनू परत जाण्यािा 
आभास चनमाण करतो याबाबत योग्य ती सावधचगरी बाळगावयास हवी. संघामध्ये कोण गडी कोणत्या वळेेस 
पाठलागास जाणार यािे परस्पर ज्ञान (Internal Understanding) िागंले असाव े अन्यथा एकाि वळेी 
दोघानंी पाठलागासाठी जाऊन वा कोण जाणार या गोंधळात दोघानंीही पाठलागाला न जाऊन गडी 
मारण्यािी िागंली सधंी वाया जाते. कोपरारक्षकाला पाठलागािी िागंली संधी असते परंत  तो कोपरारक्षक 
गरज पडल्हयास चनदानरेषा चनचश्चत ओलाडेंल यािी खात्ी हवी. काहंीं िागंले पकड घेणारे के्षत्रक्षक हे 
केवळ उत्कृष्ट पकड घेणारे खेळाडूि असतात. अशावळेेस त्यानी पाठलाग केला व तो गडी बाद झाला 
नाही तर समोरच्या संघािा िाणाक्ष संघनायक स्वतः त्या खेळाडूस िटकन चनदानरेषा बंद करतो व चशकार 
करावयास गेलेलाि स्वतः चशकार बनतो. पाठलाग करताना मध्यरेषेच्यापासून आत पाि ते सात र् टापयंत 
खेळाडू जाईपयंत तो चटपला जावयास हवा; जास्तीत जास्त चनदानरेषेपयंति. पाठलाग करतानंा त्या 
पचहल्हया वगेात; त्यापेक्षा आत घ सणे अवघडही असते आचण अयोग्यही असते. 

 
ज्यािा पाठलाग केला तो गडी जोपयंत मध्यरेषेपासून र्ार लाबं गेलेला नाही आचण पाठलाग 

करणाऱयािा स्वतःच्या पचवत्र्यावर व िपलतेवर चवश्वास आहे तोपयंत त्या खेळाडूला मदत करण्यासाठी प ढे 
येणाऱया के्षत्रक्षकािी चभती बाळगण्यािे कारण नाही. कारण के्षत्रक्षकाने पाठलाग करणाऱयाला 
पकडावयािी चघसाडघाई केल्हयास व पाठलाग करणारा मध्यरेषेपासून र्ार लाबं गेला नसेल व िपळ व 
सावध असेल तर तोि गडी बाद होण्यािा संभव अचधक. वळेप्रसंगी पाठलाग करणारा वगेाने पाठलागास 
गेला व के्षत्रक्षण एकदम प ढे आले तर पाठलाग करणाऱयाने पचवत्ा बदलून त्यालाि बाद कराव.े याम ळे 
के्षत्रक्षकही मरतो व के्षत्रक्षकावंर जबरही बसते. पाठलाग करण्यासाठी सवव खेळाडंूनी एकदम प ढे 
यावयािे हे एक पाठलागािे वगेळे तंत् साघंीक आचवष्ट्कार दाखचवणारे श्रीराम, लक्ष्मीमाता वगैरे म ंबईच्या 
संघानंी वापरले. िढाई करून खेळाडू परतू लागल्हयावर संघातील सवव खेळाडू त्याच्या बरोबर प ढे प ढे येऊ 



 
 

          

लागतात त्याम ळे सहाचजकि िढाई करणारा खेळाडू बावरतो, गोंधळतो आचण यािा र्ायदा घेवनू त्याने 
मध्यरेषेच्या पलीकडे पाउल टाकले की लगेि त्यािा पाठलाग करावयािा असे हे तंत् आहे. पाठलाग कमी 
अंतरावरून होत असल्हयाने तो बऱयाि वळेा र्लदायी ठरतो. काही िागंले खेळाडू तर पाठलाग करताना 
मध्यरेषेपासून परत जाणाऱया गड्यावर सूरि मारतात. त्याम ळे त्या झापेति गड्याला स्पशव होऊन गडी 
बाद होतो. अथात् हे अत्यंत अवघड आहे. 

 
सवव संघाने या पद्धतीने प ढे येण्यासाठी सवव खेळाडू िपळ हवते तसेि कोणी पाठलाग करावयािा 

याबाबतही त्यािें (Understanding) एकमेकातील समज पक्की हवी. या पद्धतीने सामन्याच्या स रवातीसि 
एखादा गडी मारून पचहला ग ण लवकर चमळचवणे शक्य होते. अथाति हा धाडसी प्रयोग असून त्याच्या 
अंगभतू ग णाबरोबर सहज लक्षात येतील असे त्यािे अंगभतू दोषही आहेत. कारण िढाई करणाऱया 
खेळाडूच्या अगदी जवळ जाऊन त्याच्या भोवती के्षत्रक्षक चर्रत असतात. अशा वळेी त्याच्या हालिालीत 
थोडा जरी गोंधळ झाला तर िागंला व धाडसी िढाईपटू त्याच्या पैकी एखाद्यालाि बाद करण्यािा संभव 
असतो. िढाई करणारा व के्षत्रक्षक याचं्यामध्ये अंतर कमी असल्हयाने ते शक्यही असते. 

 
सूर मारून गडी बाद करणाऱयाने आपले पाय मध्यरेषेच्या पलीकडे पूणवपणे गेले आहेत यािी दक्षता 

घ्यावी (मध्य रेषा संपूणव अलीकडे आहे यािी दक्षता घ्यावी). पाठलागास जाण्याआधी िढाई करणारा गडी 
हा िढाई पूणव करून स्वतःच्या अंगणात पूणवपणे गेला आहे यािी खात्ी करावी. 

 
कोपऱ्यात घुसणे: 

 
क ठल्हयाही सामन्यात टाकल्हया जाणाऱया िढाया बचघतल्हयास ही गोष्ट लक्षात येईल की, सववि 

िढाया काही हालत्या पद्धतीने सवव के्षत्रक्षकानंा हालवनू टाकल्हया जात नाहीत बह धा ३० ते ५० टके्क 
िढायामंध्ये बऱयाि वळेा एकाि कोपऱयात घ सून गडी बाद करण्यािा प्रयत्न केला जातो व त्या कोपऱयाति 
खेळताना काही प्रमाणात के्षत्रक्षण हलचवले जाते. कारण, – 

 
(१) सामान्यपणे िागंल्हया िढाईपटूमध्येही प्रत्येक िढाईत वगेळेपणा दाखवावा एवढी कौशल्हयािी 

चवचवधता नसते. 
 
(२) कोपऱयात घ सून एकदम तीन िार गडी एकाि वळेी बाद होतील अशी आशा असते. 
 
(३) के्षत्रक्षक धरण्यास प ढे आल्हयास झापेने मारता येईल असे वाटते. 
 
(४) जास्त कोपऱयात गेल्हयास गोंधळून वा स्वरक्षणाथव कोपरारक्षक पकडेल व खेळाडू बाद होतील 

असे वाटते. 
 
(५) प्रत्येक िढाई हालती व वगेवान टाकण्यास प रेसा दम नसतो. 
 
(६) उंि व ताकदवान गड्याला कोपऱयािा खेळ जास्ति र्ायदेशीर होईल असे वाटते. 
 



 
 

          

(७) िढायानंा खरी गती आपली बाजू चपछाडीवर पडल्हयास येते. अशा वळेी कोपऱयात घ सून प्रयत्न 
करणे एकदम र्ायदेशीर ठरेल; असे िढाईपटूला वाटत असते. प्रत्यक्षात कोपऱयात घ सताना समंजसपणे 
आचण नेमकेपणे कोपऱयात घ सणे या तंत्ािा उपयोग र्ारि थोड्या वळेा केला जातो. कोपऱयात िागंली 
िढाई करू इस्च्छणाऱया खेळाडूने काही गोष्टी ध्यानात बाळगावयास हव्यात. 

 
(१)                                                अ                  

                                                                         
                                                                     
     ; 

 
(२)                                                                    .      

                         ; 
 
(३)                                       .              १   ३                

           अ    .                                         (            
                                   आ   आ  )                                   
                       . 

 
(४)                        आ    ;                                      

अ            ज                                 .                         
  ज                         . 

 
(५)         अ      आ               अ                               ज   

       आ                              . ज                          
      . 

 
(६)                                   आ   अ              अ           

                   . 
 
(७)                                                     ज       . 
 
(८)                  ,          ,                  अ      ज         ,        

                   ,                         आ                    . 
 

हिदाि रेषेवर चढाई करणे :– 
 
चनदान रेषेवरिी िढाई हा कबड्डीतील रोमहषवक आव्हान प्रचत आव्हानािंा अटीतटीिा झटापटीिा 

भाग आहे. जो संघ हरू लागला आहे आचण चवजय चमळचवण्यासाठी बाकीच्या शक्यता दृष्टीआड झाल्हया 
आहेत; त्यावळेी प्रचतस्पध्याला चनदानरेषा बंद केली जाते. यािाि अथव समोरच्या िढाईपटूवर आता 



 
 

          

िढाईमध्ये चकमान कौशल्हय दाखचवण्यािी गरज लागलेली असते. तू जर स्वतःला िढाईिा खेळाडू 
समजत असशील तर दाखव ंहमत आचण ओलाडं चनदान रेषा, अशी ती गर्मभताथातील धमकी असते. 
चवजय चमळचवण्यािी ती अखेरिी बेभान (Desparate) धडपड असते. हरणारि असलो, तरीदेखील 
समोरच्यािंी थोडी तरी खोड चजरव,ू त्याना थोडा धडा चशकव ूआचण हरण्यािे द ःख कमी करू; आचण 
क णास ठाऊक दैवाने हात चदला तर पराभवािे चवजयात रूपातंर करू असा तो चहशोब असतो. (सध्या 
संघािा एखादा ग ण गेल्हयास चनदान रेषा बंद करून तो चमळवण्यािा प्रयत्न केला जातो; त्यावळेेस वरिे 
मानसशास्त्र जसेच्या तसे लागू पडत नाहीं, परंत  िढाईच्या खेळाडंूवर येणारे दडपण आचण चनकरावर येऊन 
केलेला प्रयत्न हे मूळ स्वरूप कायम रहाते). या सवाम ळे ६। मीटरवर के्षत्रक्षक बाद करणारे िागंले िागंले 
खेळाडू, िढाईपटू चनदान रेषेवर गोंधळतात. यािे कारण मानचसक दडपण, प्रचतष्ठा पणाला लागल्हयाम ळे 
वाटणारी भीती, त्याम ळे झालेल्हया मानचसक िलचबिली मधून होणारा गोंधळािा खेळ, यासाठी चनदान 
रेषेवर खेळाडूनें खालील गोष्टी ध्यानात ठेवाव्यात.— 

 
(१) आ                             ज   .                                  

आ                                     .                        ,          
            ,            अ          अ                         . 

 
(२) आ                                                                  आ   

              ५    १०              .                        ज  अ   . 
आ           अ   .                         . 

 
(३)                     अ               . २-४-६                      ,      

                                        . अ                             
    (         अ    )                                              
                        .                       अ                   
          अ  ,                   आ                आ   , अ       .         
                 ज                                                अ    
            ज                                . 

 
(४)               अ      ज       अ      आ     ;    .                    

            ,         ज                        ).                   ,      . 
   अ                                        अ        .                    
         . 

 
(५)                                           आ                        

                                अ        ,                       (        
                      ).                                             
           .                                 आ                     . 
                                              ;      ज             . 



 
 

          

            आ     अ      ;         ज    अ      ,                    
     . 

 
िढाई करणाऱया खेळाडूने कोणत्या पद्धतीने गडी बाद करावते. यािा सववसामान्य तपशील 

आतापयंत बचघतला परंत  समोरच्या के्षत्रक्षकािंी संख्या ज्याप्रमाणे बदलेल त्याप्रमाणे या कौशल्हयाच्या 
वापरािी पद्धत बदलावी लागते. काही कौशल्हये काही चवचशष्ट के्षत्रक्षणात वापरणे टाळाव ेलागते. काही 
कौशल्हये काही वगेळ्या पद्धतीने वापरावी लागतात. यासाठी बदलत्या के्षत्रक्षणात िढाईपटूने करावयाच्या 
खेळािा तपशील बघणे योग्य ठरेल. 

 
एकच खेळाडू राहहला असतािा – 

 
एकि राचहलेला खेळाडू चनदान रेषेपासून ह लकावण्या देत मागे सरकतो व शक्यतो बाद न 

होण्यािा प्रयत्न करतो. िढाई करणारा खेळाडू त्याच्याशी आयापाया करीत बसल्हयास; १० ते १२ सेकंदे 
त्याति जातात. उरलेल्हया ३ ते ५ सेकंदात मग घाईघाईने खेळाडू मारण्यािा प्रयत्न होतो. नेमके त्याच्या 
उलट व्हावयास हव.े पकडणारा संपूणव अगचतक असतो. त्याला मदतीला कोणीही नसते. अशावळेी 
िढाईच्या पचहल्हया पाि सेकंदात के्षत्रक्षकाच्या अंगास चभडावयास हव.े यामध्ये ठामपणा व बेडरपणा हवा. 
हात प ढे पसरलेले असावते. मागे मागे सरकणाऱया के्षत्रक्षकाला हाताने व झपायाने स्पशव करावा. लाथ 
वा खालिा पाय मारू नये. लाथ मारल्हयास के्षत्रक्षक पायावर उडी घेतो. पाय मारण्यातही असेि 
घडण्यािा संभव असतो. खूप िपळाईने पाय मारण्यास हरकत नाही पण शास्त्रीय तंत् म्हणून हातािा वापर 
खेळाडू मारावयास करणे अचधक योग्य व श्रेयस्कर. खेळाडू हातावर झेप मारून तो पकडण्यािा प्रयत्न 
करतो; परंत  हा प्रयत्न थोड्या िपळाईने मागे सरकले तर यशस्वी होत नाही कारण एक तर अशा उडीत 
हात त्याला सापडणे अवघड असते आचण द सरे म्हणजे थोडासा भाग सापडला तरीही त्याम ळे तोल जात 
नाही. हातावर उडी मारण्यािा खरा हेतू बऱयाि वळेा िढाई करणारा क्षणभर अडखळावा व पाय धरावयास 
चमळावते हा असतो. हा प्रयत्न िढाई करणाऱयाने सर्ाईने मागे सरकून चवर्ल करावा. 

 
एकटे राचहलेले काही खेळाडू हात प ढे देऊन उभे रहातात. हा खेळाडू आता स्वतःहूनि त्याला 

चशवायिी सधंी आपणास देणार या कल्हपनेने त्याच्याजवळ बेसावधपणे जाणे कदाचप योग्य नव्हे. कारण 
त्यातले काहंींजण तरी झटकन पचवत्ा बदलून आपल्हया बेसावधपणािा प रेपूर र्ायदा उठचवण्यािे बघतात. 
तेव्हा ंअखंड सावधानता सववकाळी सववचवषयी ही अत्यावश्यक ठरते. 

 
कबड्डीमध्ये एकटा खेळाडू हा सामान्यपणे पकड घेव ूशकत नाही म्हणून एकटा राचहलेला खेळाडू 

ज्या वळेी िढाईस जातो त्यावळेी त्याने कधीही चरकाम्या हाताने परतू नये. एवीतेवी परतून र्ायदा 
नसतोि; तेव्हा ंमाराव ेवा मराव.े बाद झाल्हयास संघ आत येवनू परत नवा डाव स रू होतो. प्रचतस्पधी गडी 
बाद झाल्हयास र्ारि उत्तम. प्रचतस्पधी एकि खेळाडू उरलेला असताना तो िढाईत न मारणे ्ाम ळे िढाई 
करणाऱयािी अप्रचतष्ठा होते. स्वतः एकटे उरले असताना खेळाडू न मारता वा स्वतः न मरता परताव ेयामध्ये 
िढाई करणाऱयािा भ्याडपणा चदसतो. ज्याला िागंले िढाईपटू व्हावयािे आहे त्याने हे मनावर कोरून 
ठेवले पाचहजे. 
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साधारणपणे समोरच्या संघात दोन खेळाडू असताना त्यानंी घेतलेल्हया बिाव पद्धतीिे तीन प्रकार 

संभवतात :– 
 
(१)                       अ                                                – 

आ     १,       . ३०. 
 
(२)                               ज   .                                     

ज               – आ     २,       . ३१ 
 
(३)                    ज                          ज     ज            . आ     

३,       . ३२.                    ज                                     
                                                                   
                                                                         
                                . 

 

 
 
जेव्हा एक कोपरा द सऱया कोपऱयाकडे सरकू लागतो त्यावळेेस. 
 



 
 

          

 
 

                                        : 
 
एकाि िढाईत दोन खेळाडू बाद करणे हा सवोत्तम मागव कारण त्याम ळे संघास एकदम िार ग ण 

चमळताति; तसेि एकि खेळाडू राचहल्हयास त्याच्या आक्रमक िढाईला द्याव ेलागणारे तोंड, त्यािा धोका व 
प न्हा त्याला बाद करण्यास (कदाचित) करावी लागणारी िढाई व त्यात मोडणारा वळे या साऱया दृष्टीने 
दोन खेळाडू बाद करता आल्हयास र्ारि िागंले; परंत  ते शक्य नसल्हयास एक खेळाडू क ठल्हयाही 
पचरस्स्थतीत बाद करावयास हवा. अनेक िागंल्हया सामन्यात िागंल्हया िढाई करणाऱया खेळाडंूनी प्रचतस्पधी 
संघात दोनि खेळाडू असताना लोण घेण्यास चवलंब लावला व त्याम ळे सामनाही चर्रला अशी अनेक 
उदाहरणे देता येतील. दोन खेळाडूत खेळाडू हमखासपणे बाद न करता येणे हे (क्विीत अपवाद वगळता; 
ज्या वळेी समोरच्या संघात दोन गडी ठेवणे ही गोष्ट सामना ंजकण्यासाठी चहतावह असेल ती वळे वगळता) 
नाम ष्ट्कीिे व िढाई करणाऱया खेळाडूस कमअस्सल ठरचवणारे आहे. द दैवाने यािे प रेसे भान ठेवले जात 
नाही व दोन खेळाडंूच्यात खेळाडू बाद करण्यािे शास्त्रीय ज्ञानही आत्मसात केले जात नाही. 

 
                    ? 

 
(१) ‘अ’ च्या कोपऱयात गेल्हयावर नं. १ प्रमाणे के्षत्रक्षण असल्हयास प ढे हूल घेतल्हयासारखे 

कराव.े समोरिा खेळाडू ‘ब’ एकटाि असल्हयाने थोडा मागे सरकतोि ‘अ’ ही ंकिीत प ढे झ कतो; यािक्षणी 
झपायाने ‘अ’ च्या कोपऱयात जाऊन शक्यतो लाबं हाताने (वा खालच्या पायाने) त्याला चटपाव.े तेथून 
िपळाईने प ढे आल्हयास ‘ब’ अडवावयास येत नाही वा आल्हयास तो ही बाद करता येतो. 



 
 

          

(२) क्रमाकं २ प्रमाणे म्हणजे खेळाडू, जवळून व आतून कव्हर देत आहे. अशा वळेेस मागे 
ंकिीत हूल देऊन प ढील खेळाडूच्या अंगावर झेप मारावी. तो गडी पटात पकडावयािा प्रयत्न करतो वा 
मागे सरकतो. पटात पकडावयािा प्रयत्न केल्हयास िढाईपटूिे हात प ढे असतात. ते त्याच्या डोक्यावर 
ठेवावते. पाय बाजूला घ्यावते व पटात सापडणार नाही यािी काळजी घ्यावी. खेळाडू मागे सरकल्हयास 
त्याला वगेाने जाऊन झापेने बाद कराव.े ती झाप मारताना ती चनणायक ठरावी या तडरे्ने असावी. तो 
खेळाडू मागे सरकण्यािे थाबंवनू एकदम पटात घ सेल व कोपरा ‘अ’ िागंला तरबजे असेल तर िढाई 
करणाऱयािी पाठ 

 
त्याला चदसेल ही शक्यता लक्षात घ्यावी. खेळाडू पटाति घ सल्हयास; हातािा उपयोग प्रभावीपणे 

करावयास हवा. मागिा खेळाडू वगेात असल्हयास; ‘ब’ला बाद करून, पचवत्ा बदलून ‘अ’ च्या हातात पाठ 
न चमळू देता त्याला वगेाने व ताकदीने ढकलून, मध्यरेषा गाठणे हे िढाई बहादराच्या वैयचक्तक 
कतृवत्वकौशल्हयािी कसोटी आहे. 

 
(३) या प्रकारात ‘ब’ हा खूपि प ढे आलेला असतो (आकृचत ३). त्याला बाद करावयास 

गेल्हयास तो ब्लॉक पद्धतीने आडवावयास बघतो व मागच्या खेळाडूस (‘अ’) तर िढाईपटूिी संपूणव पाठ 
चदसते; तेव्हा ंया वळेेस क्रीडागंणािा खूपसा भाग मोकळा असतो; (आकृचत) त्यािा र्ायदा घेण्यासाठी व 
‘ब’ त लनेने लाबं असल्हयाने िटकन् ‘अ’ ला हाताने माराव ेव िढाईपटूने तसेि प ढ पळत मध्यरेषेकडे याव.े 
(आकृचतत त टक रेषेने दाखचवलेला मागव) या वळेी ‘ब’ धावतपळत त म्हाला अडचवण्यात येतोि परंत  त्याला 
वगेाने रे्कून देता यावयास हव.े दोन गोष्टी महत्त्वाच्या – (१) आतून चर्रताना ‘अ’ बाद व्हावयासि हवा व 
त्यािा पायावरिा सूर ि कवावयास हवा. (२) ‘अ’ सावरून ‘ब’ च्या मदतीला िढाई करणाऱयास धरावयास 
येईपयंत िढाईपटूने मध्यरेषा गाठावयास हवी. दोन खेळाडंूच्या मध्ये िढाई करताना लक्षात हव ेकी, त्यानंा 
चर्रावयास मदैान मोकळे आहे; तेव्हा ंनेमके लक्ष साधणारी बेडर िढाई हवी. 

 
(४) काही वळेा एका कोपऱयात घ सल्हयावर तो कोपरारक्षक कोपरा सोडून मागे सरकू लागतो 

(आकृचत). द सऱया कोपऱयातील खेळाडू त्याच्या कोपऱयाकडे पलीकडील खेळाडू येव ूलागला असल्हयाम ळे 
प ढे येऊ लागतो; अशा वळेी िढाई करणाऱयािे हात लाबं असावते. त्याम ळे समोरच्या दोन्ही खेळाडंूिी 
कोपऱयामध्ये कोंडी होव ूलागते व ते (१) मागच्या रेषेला स्पशव करून बाद होतात, (२) पयाय न उरल्हयास 
अंगावर धावनू येऊन; पण ते आपल्हया समोरून आपले पूणव लक्ष असताना; हात प ढे असताना धावनू येत 
असल्हयाने ते चनष्ट्र्ळ ठरते. (३) ते कोपऱयात बिावािा अयशस्वी प्रयत्न करतात परंत  त्यापैकी एकजण 
तरी िढाई करणाऱयाच्या हाताने बाद होतो. एक कोपरा दाबत असताना द सरा कोपरा जर जास्त जास्त 
प ढे आला तर त्याच्याकडेि प्रथम लक्ष प रवावयास हव.े त्याऐवजी एक कोपरा ‘अ’ मागे सरकत असताना 
जर तसेि िढाईपटू आत गेला व द सरा कोपरा ‘ब’ प ढे येत असल्हयावर लक्ष चदले नाही तर िढाई 
करणारािी कोंडी होण्यािी शक्यता असते. 

 
तीन खेळाडू दोन पद्धतीने कव्हर देऊ शकतात, – 

 
(१) चतघेही स्वतंत् उभे राहून, बह संख्य वळेेस असे असते. 
 
(२) एका कोपऱयात साखळी व एक कोपरा स टा. 



 
 

          

 
 
 

 
 

 
 
हा स टा खेळाडू, दोन खेळाडू राचहले असताना िढाईपटूच्या समोरील कोपऱयातील खेळाडू ज्या 

चवचवध प्रकारे के्षत्रक्षण देतो (जे या आधी आकृचतसह दाखचवले आहे) त्यािप्रकारे के्षत्क्षण देऊ शकतो.  
 

 
 

कबड्डी मधील िढाईिी मलूभतू कौशल्हये पािं आहेत. (१) हाताने मारणे; (२) पायाने मारणे; (३) 
लाथेने मारणे; (४) उडी मारणे; (५) के्षत्रक्षण हलचवताना खेळाडू र्सचवणे; ज्याम ळे तो त मच्या अंगावर 
येईल. या सवांिा उत्तम र्लदायी उपयोग तीन के्षत्रक्षकामंध्ये करता येतो. िढाई मध्यभागापासून िालू 
करावी. एक तंत्ापंकैी क ठले तंत् केव्हा वापराव े यािा चविार पक्का हवा. आधीच्या िढाईत आपण 
वापरलेले तंत् लगेि प ढच्या िढाईत वापरणे कटाक्षाने टाळाव.े आधीच्या िढाईपेक्षा वगेळ्या के्षत्रक्षकावर 
वगेळ्या पद्धतीने आक्रमण कराव.े ही िढाई करताना खालील शक्यता,- 

 
(१) मध्यभागात के्षत्रक्षण हलवाव.े प ढे ह लकावणी देऊन एकदम मागच्या कोपरारक्षकाला चभडाव े

व खालच्या पायाने वा हाताने कोपरारक्षक चटपावा. त्याला बाद करून मध्यरेषेकडे येताना; मधून 
अडवावयास आलेल्हया के्षत्रक्षकास चर्रवाव ेव समोरून येणाऱया द सऱया कोपरारक्षकास धडक मारावी. 



 
 

          

               - (अ) ज्या कोपऱयात आपण घ सून हात वा पाय मारणार तो बिाव करणारा िागंला 
सूर पायात मारतो काय? वा िावडा पकडतो काय? 

 
(ब) प ढिे के्षत्रक्षक जोरदारपणे ब्लॉक वा धडक मारणारे आहेत का? (चवशषेतः दोन्ही खेळाडू) 
 
(२) दोन्ही कोपरारक्षक स टे व लाबं उभे असल्हयास हात लाबं पसरावते. प ढे मागे हूल 

चदल्हयासारखे अंग व हात हालवाव ेव सरळ हात घ सून मधला के्षत्रक्षक लाथेने वा हाताने मारावा. 
 
अवलोकि.– मागिा के्षत्रक्षक अत्यंत िपळाईने पाठ तरबेजपणे धरतो का? प ढिा कोपरारक्षक 

ब्लॉक चकती उत्तमपणे करतो. दोन्ही कोपरारक्षकािें पकडीत एकचजनसीपणा चकती आहे? प ढिा 
कोपरारक्षक िागंला ब्लॉक मारणारा असल्हयास त्याला हूल द्यावी. मागच्या पाठ धरणारा असेल तर त्याला 
हूल द्यावी. दोन्ही िागंले पकडणारे असतील तर हे तंत् वापरू नये. 

 
(३) मध्यभागी उभे रहाव,े मागे हूल घेऊन प ढील के्षत्रक्षकाच्या अंगावर जाव ेव हाताने, लाथेने वा 

खालच्या घसरत्या पायाने त्याला बाद कराव.े तो के्षत्रक्षक मागे न सरकता जागच्या जागी उभा 
राचहल्हयास; लाथ त्याच्या अंगावर अडवली जाऊन िढाई खेळाडू पकडला जाण्यािा धोका असतो. 
त्यासाठी िढाई करणाऱयािे हात प ढे असावते. पट काढण्यािा वा ब्लॉक करण्यािा प्रयत्न झाल्हयास; त्या 
पकड घेणाऱया खेळाडूच्या खादं्यावर हात ठेवनू पाय मागच्या मागे उडवावते, ही उडी (उसळी) 
मारल्हयानंतर झपायाने मध्यरेषेकडे जाव.े बह धा प ढिा के्षत्रक्षक िढाई करणाऱयास धरणार या कल्हपनेने 
मागिे के्षत्रक्षण िढाई करणाऱया मागे येति असतो ते योग्य उडी व उसळी चमळाल्हयास बाद होतो. 
काहीवळेा चतन्हीही खेळाडू या पद्धतीत एकाि वळेी बाद होतात. 

 
अवलोकि.– (सावधानता) प ढच्या के्षत्रक्षक ब्लॉकिा वापर चकती उत्तमपणे करतो, त्यािी उंिी 

चकती यािा चविार हवा. मागिा के्षत्रक्षक पाठ चकती प्रभावी पकडतो वा ब्लॉक पकड चकती िागंली घेतो 
यािा चविार करावा. 

 
(४) मधल्हया के्षत्रक्षकाच्या जवळ उभे रहाव े व मागे हूल घेवनू प ढच्या क्षत्रक्षकाच्या अंगावर 

जोराने गेल्हयासारखे कराव.े प्रत्यक्षात एखादे पाऊलि प ढे जाव.े प ढच्याच्या अंगावर िढाई करणारा 
जाणार या कल्हपनेने मध्यभागी असलेला के्षत्रक्षक जोराने (र्ोसवने) आपल्हया मागे येण्यासाठी गतीमान 
होतो; तेव्हा ं आपले एकि पाऊल प ढे टाकलेली िढाई चतथेि थाबंवनू, पाय चतरपा लाबं करून, त्या 
मधल्हया के्षत्रक्षकाच्या प ढे आलेला पाय आपल्हया पायाने चटपावा. प्रसंगी लाथही मारण्यास हरकत नाही. 
तीन जणाचं्यात काही वळेा एका कोपऱयात साखळीही असते. त्या वळेेस यातील २ व ४ पद्धतीिा उपयोग 
नाही परंत  असे के्षत्रक्षण असल्हयास (१) साखळीतील गडी मारण्यािा प्रयत्न करावा. कारण त म्ही 
घ सलेल्हया कोपऱयात साखळी असली तर प ढिा एक के्षत्रक्षक त म्हाला रोखण्यास अप रा ठरेल. (२) समोर 
साखळी असल्हयास त म्ही समोरच्या साखळीतील पायाने वा हाताने एक तरी के्षत्रक्षक मारण्यािी शक्यता 
आहे. चशवाय त मच्या पाठीवर एकि के्षत्रक्षक आहे. 

 
काळजी.– साखळीतील के्षत्रक्षक प्रत्यक्ष साखळीत िढाईपटू अडकचवणे या तंत्ातं चकती 

वाकबगार आहेत यािा अदंाज घ्यावा. बऱयाि वळेा कोपरारक्षकाने प ढे मागे हलण्यासाठी शजेारच्या 



 
 

          

खेळाडूिा हात धरलेला असतो. त्याला साखळी येत नाही. तो पट व ब्लॉकि घेतो. कोपऱयाच्या हातािा 
खेळाडू एकदम पायात पडतो का यािाही अंदाज घ्यावा. 

 
िार व पाि खेळाडू ही खेळाच्या दृष्टीने मोठी चविारपूववक चनणवय घेण्यािी अवस्था असते. एक दोन 

वा तीन खेळाडू आत असलेल्हया संघावर िढाई करणाऱया खेळाडूने चनधार पूववक, शक्य तेवढ्या तातडीने 
समोरिे एक एक खेळाडू बाद करून घेणे योग्य ठरते. कव्हरच्या चवस्कळीतपणाने ते शक्यही असते परंत  
िार वा पािं खेळाडूच्यात ही पचरस्स्थती बदलते. कव्हर पूणव नसले तरी प रेसे भक्कम; चनदान स्वसंरक्षणाथव 
तरी असू शकते. अशा वळेी िढाई करणाऱयाने यािी जाणीव ठेवनू स्वतःिा ग ण न जाऊ देता (ज्याम ळे 
समोरच्या संघात पाि खेळाडू होतील) गडी बाद करण्यािी खटपट करावयास हवी. यासाठी िार 
खेळाडंूच्यात शक्य असलेले के्षत्रक्षणािे पचवते्, त्यावरिे प्रचतउपाययोजना, त्यािे र्ायदे, तोटे यािा 
चविार व सराव करणे आवश्यक आहे. 
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(१) िार खेळाडंूच्यातं बह सखं्य वळेेला दोन दोन खेळाडंूच्या दोन साखळ्या के्षत्रक्षण देतात. अशा 
के्षत्रक्षणात मध्यभागी खेळ खेळून प ढे हूल देऊन एका कोपऱयात घ सणे र्ारसे उपयोगी ठरत नाही कारण 
मध्यभागातून एका कोपऱयात के्षत्रक्षक चटपण्यासाठी िढाईिा खेळाडू वगेाने जाऊ लागला की, त्याि 
वगेाने साखळी समोर येते. तेव्हा कोपऱयालाि खेळाव.े हूल मारून समोरिी साखळी ंकिीत मागे हटवावी 
आचण खेळत असलेल्हया कोपऱयािा कोपरारक्षक लाबं हाताने वा पायाने चटपावा.  

 
हिहरक्षण. – मध्यभागी खेळल्हयास ज्या कोपऱयातील कोपरारक्षक चटपावयािा तो पायात सूर 

मारतो का? समोरून साखळी घेऊन येणाऱया खेळाडंूना साखळी पद्धतीिी पकड येते का? ते साखळीने 
येतात पण धडक वा ब्लॉक पद्धतीने धरणारे आहेत का? ‘ब’ मध्यभागी खेळल्हयास व समोरिी साखळी थोडी 
जवळ के्षत्रक्षण देत असल्हयास साखळीवरि झाप टाकावी व त्यातील कोपरारक्षकाच्या हातािा खेळाडू 
हाताने, पायाने वा लाथेने बाद करावा. 

 



 
 

          

हिहरक्षण. – मागिी साखळी चकती वगेाने पाठीवर येते व ती पाठीवर येण्यािा धोका गृहीत धरून; 
त्या पद्धतीिी झाप र्ार आत जाऊन मारू नये. चनदानरेषेपासून मीटर ते दीड मीटर आत जाईपयंत (मागे 
सरकेपयंत) खेळाडू बाद व्हावयास हवा. या पद्धतीने के्षत्रक्षक बाद करताना कोपरारक्षक वा चवशषेतः 
कोपऱयाच्या हातािा खेळाडू पायात पडण्यािी शक्यता ध्यानात घ्यावी. या दृष्टीने सरकत्या पायाने वा 
लाथेने खेळाडू मारण्यापेक्षा हात लाबं करून खेळाडू मारणे अचधक योग्य. हात प ढे असताना; साखळी मागे 
न जाता थाबंली तरी पट सापडत नाहीत वा साखळीत िढाईपटू सापडत नाहीं. के्षत्रक्षक बाद होताि 
ताबडतोब मध्यरेषेकडे धाव ठोकावी. 

 
                उ          – 

 
(१) एकदम एखाद्या चठकाणी घ सून हाताने के्षत्रक्षक मारावा; 
 
(२) के्षत्रक्षण हलवताना मध्येि बेसावध खेळाडूला पाय मारावा; 
 
(३) पाश्ववभाग टेकवनू दोन्ही पाय लागोपाठ एकाि बैठीत मारणे. 
 
(पहा – पाय मारण्यािे कौशल्हय पोटप्रकार) : मधले दोन्ही के्षत्रक्षक जवळ जवळ उभे असल्हयास 

ते अचधक र्लदायी ठरते.  
(४) मधल्हया दोन के्षत्रक्षकािंी साखळी दोन्ही कोपरे स टे असे के्षत्रक्षण. अशावळेी एक 

कोपरारक्षक व मधले कव्हर याच्या मध्यभागी उभे रहाव.े थोडे प ढे सरकाव ेम्हणजे प ढिा कोपरारक्षक जरा 
लाबं सरकतो. मागे हूल द्यावी व प ढच्या कोपऱयात गेल्हयासारखे दाखवनू, प्रत्यक्षात मधे घ सून एकदम झाप 
टाकावी. ती मध्यरक्षकावर ज्याने शजेारच्या खेळाडूिा हात धरला आहे त्याचं्यावर मारावी. ती त्याच्या 
हाताच्या खेळाडूवर मारू नये. कारण मध्यरक्षकि कदाचित चर्रतो व िढाई करणाऱयािी पकड होते. 
ंकवा प ढिी हूल जोरात बसल्हयास; मध्यरक्षक व त्याच्या हातािा खेळाडू िटकन पाठीवर येण्यासाठी 
गडबडीत प ढे येतात. त्यानंा िढाईपटूने मागिा पाय लाबं करून चटपाव.े  

 
िार जणाचं्यातला खेळाडू बाद करणे सोपे नव्हे. त्याला भरपूर, िपळ, चनचरक्षण असलेली 

कौशल्हयय क्त िढाई आवश्यक आहे. आपण बाद झाल्हयास समोरच्या संघात पाि खेळाडू (म्हणजे पूणव 
के्षत्रक्षण) होते हे लक्षात ठेवाव.े  

 
पाि के्षत्रक्षकामंध्ये शक्य असलेले के्षत्रक्षण, –  
 
(१)                             ए   ; 
 
(२) ए          ए                                      
 
(३)                                                                      ; 
 
(४)               



 
 

          

पाि वा त्यापेक्षा जास्त संख्येच्या के्षत्रक्षणामध्ये के्षत्रक्षक बाद करणे हे खालील गोष्टींच्यावर 
अवलंबून असते, –  

 
(१) िढाई करणाऱया खेळाडंूिी उंिी, ताकद, िपळाई व गडी बाद करण्यािे कौशल्हय; 
 
(२) पकडणाऱयािें पकडण्यािे कौशल्हय; 
 
(३) प्रत्यक्ष पचरस्स्थती.  
 
या सवांिा संयोग करून के्षत्रक्षक बाद करण्यािी चनमाण झालेली शक्यता आचण त्यािा अिकू 

र्ायदा उठचवण्यािी क्षमता यावर के्षत्रक्षक बाद करणे अवलंबून असते. 
 
आतापयंत वणवन केलेल्हया सवव गोष्टी म्हणजे खेळािे तंत् आहे. परंत  केवळ वािून ज्याप्रमाणे पोहता 

येत नाही. त्याप्रमाणे खेळािेही आहे. तीन गोष्टींिी आवश्यकता उत्तम िढाईपटू होण्यासाठी आहे:- 
 
(१) खेळािा प्रत्यक्ष अभ्यास – सतत सराव, 
 
(२) खेळणारािें खेळावर मनन, ंितन, 
 
(३) उत्तम खेळाडंूिा खेळ पहाणे.  
 
सराव सववि खेळाडू करतात परंत  त्यामागे केवळ खेळ चशकण्यािा ढोबळ हेतू न रहाता, खेळािी 

प्रत्येक तंते् कौशल्हयपूववक व नेमकेपणाने आत्मसात करावयािा हेतू असावयास हवा; तरि त्या सरावािा 
खराख रा र्ायदा होऊ शकतो. यासाठी चवचवध प्रकारिी कौशल्हये चवचवध प्रकारच्या के्षत्रक्षणात वापरात 
आणण्यािी म द्दामहून तयारी खेळाडूने केली पाचहजे. एका खेळाडूपासून सात खेळाडंूपयंत चवचवध के्षत्रक्षण 
समोर उभे करून त्यािप्रमाणे चवचवध प्रकारिे खेळाडू त्यामध्ये उभे करून (उदा. काही वळेा न सता बिाव 
करणारा के्षत्रक्षक कोपऱयात ठेवावा तर कधी सवव पकडी उत्तमपणे घेणारा खेळाडू ठेवावा. (अथाति 
सरावासाठी जे खेळाडू उपलब्ध आहेत त्याचं्या दजावरही हे अवलंबून आहेि.) गडी बाद करण्यािी चवचवध 
कौशल्हये त्याचं्यामध्ये उपयोगात आणली पाचहजेत. 

 
(१) यािप्रमाणे अिूक पदन्यासािा अभ्यास प्रसंगी मोकळ्या मदैानातही करता येईल. 

क्रीडागंणावर र् ल्हया मारून चकती र् टावंर िढाई िालू होते? आपण चकती पदके्षपात (स्टेपींगमध्ये) 
के्षत्रक्षकापयंत आपली झाप, लाथ, पाय, पोिव ूशकतो? ही गोष्ट आपण नेमकेपणाने करू शकतो का नाही? 
ही सतत सरावाने सर्ाईदार होत जाणारी गोष्ट आहे. दोन संघाचं्या सरावात ही बाब म्हणावी तेवढ्या 
प्रमाणात यशस्वीपणे साध्य होत नाही. कारण कोपरारक्षकावर अिूकपणे लाथ मारण्यािी चक्रया प्रत्येक 
िढाईत (सरावामध्येही) करणे योग्यही नसते आचण त्यािा अपेचक्षत पचरणामही घडून येत नाही. परंत  
सर्ाईदारपणे लाथ मारणे चशकले की त्याम ळे ठरलेल्हया वळेी हमखास गडी बाद होतो. हे घडावयास हव.े 
यासाठी न सत्या मोकळ्या मदैानातही ंकवा र्क्त कोपऱयाति एक खेळाडू उभा करून, लाथेिा पदके्षप 
(स्टेपींग) लाथेिी लाबंी, त्यावळेिा पचवत्ा यािी पद्धत पक्की बसावयास हवी. प्रत्येक खेळाडूला खेळ 



 
 

          

खेळण्यािी एक प्रकारिी नैसर्मगक लकब असते. खेळाडूत असलेली ही लकब अभ्यासाने सरावाने दीघव 
प्रयत्नाने वाढीस लावता येते. वाढीस लावावयास हवी. 

 
(२) प्रत्येक खेळाडूच्या खेळ खेळण्याच्या चनरचनराळ्या पद्धती असतात. कोणी पायाने खेळाडू बाद 

करण्यात ह षार असतो, कोणी उत्तम पाठलाग करतो, एखादा पाटी उत्तम हलचवतो, तर एखाद्यािी झाप 
मारणे बघण्यासारखी असते. या सवव प्रकारिा खेळ िागंला खेळाडू होण्यास बघणे आवश्यक आहे. या तज्ञ 
खेळाडंूच्याबरोबर प्रत्यक्ष सराव करण्यािी संधी वा सामन्यात खेळण्यािी सधंी चमळाली तर र्ारि उत्तम.  

 
(३) अनेक गोष्टींिे अवधान आचण त्यािी त्वचरत अंमलबजावणी, त्याच्या पचरणामाच्या आधारे प न्ही 

नचवन योजना व त्याच्या आधारे प न्ही नवी माडंणी; हे कबड्डीच्या खेळात चवशषेतः खेळ गचतमान असताना 
सतत घडत असते. अशा प्रसंगी चनणवय धेण्यासाठी केवळ प्रसंगावधान उपयोगी पडत नाही. तर प्रदीधव 
अन भव आचण आपल्हया व इतराचं्या अन भवाचं्या आधारे केलेले मनन यािी अचतशय आवश्यकता असते. 
समोरच्या खेळाडंूच्या खेळण्याच्या पद्धती. त्यािंी संभाव्य व्यूहरिना, आपले प्रचतडाव या सवव गोष्टी अशा 
मननामधूनि आपल्हयाला अचधकाचधक स्पष्ट होतात व िटकन कामात येतात. केवळ खेळताना हे सारे 
स्वयंस्रू्तीने उमगेल असे समजणे योग्य नव्हे. 

 
(४) िढाई करणाऱयाने सघंनायकाचं्या सूिनेकडे नेहमी लक्ष द्याव.े त्याच्याशी सल्लामसलत 

करावी. स्वतःिे वगेळे म्हणणेही माडंाव े परंत  शवेटी संधनायकाच्या सूिनािंीि अमंलबजावणी करावी. 
अन्यथा संघाला बह धा वाईट पचरणाम भोगाव ेलागतात. 

 
(५) िढाई करणाऱयाने नेहमी दमदारपणे धीमेपणाने, खेळाव.े उगीि गडबड, गोंधळ करू नये. 

एकदम खोल आतपयंत जावनू खेळाडू बाद करण्यािा प्रयत्न बऱयाि वळेा अंगाशी येतो. स्वतःिा ग ण 
स रक्षीत राखणे ही जबाबदारी प्रथम ओळखून त्याप्रमाणे खेळ करणे आवश्यक आहे. िढाई करणाऱयाने 
आपल्हया नजरेच्या कके्षत बिाव करणारे सवव खेळाडू येतील अशा चरतीने आपली दृष्टी ठेऊन खेळाव.े याम ळे 
बिाव करणारे खेळाडू िढाई करणाऱया खेळाडूस पकडण्यािा प्रयत्न करीत नाहीत. िढाई करणाऱयाने 
पंिानंा ऐकू येईल इतक्या मोठ्याने दम घालावा. याम ळे चवनाकारण संशय येत नाही. असा संशय पंिानंा 
आल्हयास चवरोधी पक्षानंाि त्यािा र्ायदा चमळण्यािी शक्यता जास्त असते. खेळताना आपण संघाकचरता 
खेळत आहोत या भावनेने प्रत्येक खेळाडूने खेळाव.े प्रत्येकाने आपले वैयचक्तक कौशल्हय जरुर दाखवाव ेपण 
ते कौशल्हय दाखचवतानाही आपण स्वतःकरता नसून सघंाकचरता खेळत आहोत असे सवांस वाटले पाचहजे. 
प ष्ट्कळदा खेळाडू स्वतःिा खेळ िांगला चदसावा म्हणनू साचंघक र्ायद्याकडे द लवक्ष करतात. पे्रक्षकानंी 
आपल्हया खेळाला टाळ्या द्याव्यात. आपल्हयाचवषयी प्रशसंोद्ारं काढाव े हीि त्यािंी भावना असते. अशा 
खेळाडंूिा वैयचक्तक खेळ चकतीही िागंला असला तरी साचंघक चनणवयाशी तो स सगंत नसला तर त्याला 
काचंहही ंकमत नाही. 

 
(६) एकाि खेळाडूने िढाईस वारंवार जाव ूनये. सामन्याच्या स रवातीसि उत्तम खेळाडूने सारखे 

िढाईस जाऊन जास्त श्रम घेऊ नयेत. कारण थोडा वळे राहीला असताना डाव उलटण्यािा संभव असतो. 
अशा वळेी उत्तम खेळाडूिी गरज असते. स्वतःच्या संघािे ग ण जास्त असतानाही िढाई करण्यािी घाई 
करू नये वा जास्त त्ासही घेऊ नये. स्पष्टपणे चनदान रेषा प्रत्येक वळेेस ओलाडंावी. 

 



 
 

          

(७) एक खेळाडू बाद केल्हयानंतर त्याि िढाईत जास्त खेळाडू बाद करण्यािी हाव प ष्ट्कळ 
खेळाडूत असते. अशी हाव काहंीच्या बाबतीत हानीकारकही ठरते. परंत  उत्तम िढाई करणाऱयाने बिाव 
करणाऱयापंैकी एखाद्याला स्पशव केल्हयानंतर मध्यरेषा गाठण्यािी व परत जाण्यािी केव्हाही घाई करू नये. 
ज्याला स्वतःच्या खेळाचवषयी पूणव खात्ी आहे. अशा खेळाडूने आणखी एखादा बिाव करणारा गडी बाद 
करण्यािा अवश्य प्रयत्न करावा. एखाद्या गड्याला स्पशव केल्हयावर अत्यतं सावध रहाव.े ज्याला स्पशव केला 
तो खेळाडू बाद झालो या कल्हपनेने बाहेर जातो. तो क्रीडागंणाच्या बाहेर गेल्हयास व िढाई करणाऱयािा दम 
असेल तर आणखी एखादा गडी बाद करण्यास काहीि हरकत नाही. असा प्रयत्न यशस्वीपणे करणे 
सवांनाि साधत नाही. चनदान हा प्रयत्न करताना स्वतः बाद न होण्यािी काळजी घ्यावी; अन्यथा एक गडी 
बाद केल्हयािे श्रयेही र् कट जाते. झटापट झाल्हयानंतर िढाई करणारा बऱयाि वळेा मध्यरेषेच्या जवळ येवनू 
पडतो. त्यावळेी त्याने एक दोन खेळाडू बाद केलेले असतानाि इतरही बिाव करणारे खेळाडू त्या 
खेळाडूस पकडण्यास जवळ येतात. िढाई करणारा चनसटून जात आहे असे पाचहल्हयावर ते त्याला पकडत 
नाहीत. परंत  वगेाने प ढे आल्हयाम ळे बिाव करताना त्यानंा स्वतःिा तोल आवरत नाही व ते त्या िढाई 
करणाऱयापासून सर्ाईने मागे सरकू शकत नाहीत. काहंी जणािंी पकड घेव ू का नको अशी चद्वधा 
मनस्स्थतीही झालेली असते. याप्रसंगी िढाई करणारा व बिाव करणारा याचं्यात दोनतीन र् टािेंि अतंर 
रहाते. अशा वळेी िढाई करणाऱयाने आपला दम िालू ठेवावा व मध्यरेषेला स्पशव न करता जवळ आलेल्हया 
इतर खेळाडंूना हाताने वा पायाने स्पशव करून मग मध्यरेषेला स्पशव करावा. अशावळेी एक हात कायम 
मध्यरेषेच्या वरि ठेवावा म्हणजे तो हमखासपणे मध्यरेषेला लागतो. ज्यावळेी चनदानरेषा अडवली जाते 
त्यावळेीही हा प्रयोग करून पहाण्यासारखा असतो. 

 
मध्यरेषेला हात स्पष्टपणे लागनू ती संपूणवपणे ओलाडंली जाणे अत्यावश्यक आहे. िढाईच्या 

खेळाडूला पकड झाल्हयानंतर पंिािंी चशटी होईपयंत त्याने दम आचण प्रयत्न कधीही थाबंव ूनये. (अथात 
पकड चबनतोड पद्धतीने झाली असेल, धडपड करून स्वतःस द खापत होण्यािीि शक्यता असल्हयास प्रश्न 
वगेळा.) िढाईनंतर आपल्हया बाजूला परतताना चवशषे काळजी घ्यावी. आपली जी जागा असेल चतकडूनि 
परत याव ेम्हणजे गोंधळ माजत नाही. परत येताना के्षत्रक्षकाचं्याकडे पाठ दाखवनू कधीही येऊ नये.  

 
िागंला खेळाडू कोण? यािे दोन चनकष उत्तम खेळाडू व िढाईपटू होण्यासाठी खेळाडूने स्वतःशी 

घोकावयास हवते – 
 
(१) समोरच्या संघाला आपल्हया कौशल्हयाने ि का करावयास लावणारा व गोंधळात टाकणारा व 

त्याच्या कमीत कमी ि कािंा जास्तीतजास्त र्ायदा उठवनू हमखासपणे एक वा अनेक ग ण गडी बाद 
करून चमळचवणारा खेळाडू. 

 
(२) संपूणव सामन्याच्या कालावधीत जो स्वतः बाद न होता द सऱयास सतत बाद करतो तो. 
 
उत्कृष्ट खेळाडू होऊ इस्च्छणाऱया खेळाडंूनी सामन्यात वारंवार बाद होणे कदाचपही योग्य नव्हे. 

चनदान ज्यावळेी बाद होणे वा गडी मारणे असा प्रश्न नसतो अशा िढायातं तरी िागंल्हया िढाईपटूने कधीही 
बाद होव ूनये. आपल्हया थोड्या िढायातंि चवजयािे पारडे आपण चर्रव ूशकतो हे आपले महत्वपूणव स्थान 
िढाईपटूने पके्क ध्यानात ठेवाव ेव त्यािप्रमाणे प्रगती करावी. 
  



 
 

          

३ 
 

बचाव 
(अ) मूलभूत तत्त्वे 

 
(१) िढाई करणाऱया खेळाडूच्या कमीत कमी ि कािंा जास्तीत जास्त र्ायदा उठचवणे. शक्यतो 

त्याला ि का करण्यास भाग पाडून हा र्ायदा उठचवणे. 
 
(२) पकड झाली तर एक ग ण चमळणार व ि कली तर अनेक ग ण जाणार यािी पक्की जाणीव ठेवणे. 
 
के्षत्रक्षणािी रिना व त्यािे र्ायदे तोटे या सवांआधी उत्कृष्ठ बिाव करणाऱयानंी काही गृहीत तत्त्व े

मनाशी पक्की करावीत, – 
 
(१) आला िढाईला की घे पकड, ही घायकूतीिी पद्धत सववस्वी घातक आहे. िढाई करणारा 

कशा प्रकारे िढाई करतो, यािा प रेसा अभ्यास केल्हयाचशवाय शक्यतो कधीही हात टाकू नये. 
 
(२) आपल्हया व्यचक्तगत पकडीतूनही िढाई करणारा स टू नये, या जबाबदारीवर शक्यतो पकड 

घ्यावी. 
 
(३) अशा प्रकारिी पकड घेत असतानंा इतर के्षत्रक्षकािंी मदत व आपली पकड यािंा योग्य 

चमलार् साधणे, ही िागंल्हया पकड घेणाऱया खेळाडूिी व्यचक्तगत कौशल्हय कसोटी आहे. यासाठी अथाति 
संघाला एकचत्त सरावािी आवश्यकता असते. 

 
(४) अपवादात्मक पचरस्स्थती वगळता; िढाई सपंवनू परतू लागलेल्हया खेळाडूवर पकड टाकू नये. 
 
(५) पकडीिा चनणवय हा बरोबर वा िूक असो, पण तो दृढ व पक्का असावा (तो बरोबर असणे 

अथातच् श्रेयस्कर). धरू का नको अशा मनाच्या संभ्रमावस्थेम ळे स्वतःिे असलेले पकडीिे कौशल्हयही धड 
वापरात येत नाही आचण पकड चद्वधा मनस्स्थतीत झाल्हयाम ळे संघातील इतर खेळाडू नाहक बाद होतात. 
यापेक्षा थोडीशी ि कीने का होईना पण बेदरकारपणे व धाडसाने केलेल्हया पकडीला यश येण्यािी शक्यता 
अचधक असते. 

 
(६) वरील कारणासंाठीि खेळाडू धरण्याच्या, खोया ह लकावण्या देणे, ‘धरतो रे’ वगैरे उगािि 

म्हणणे हे अपवाद वगळता; आपल्हयाि के्षत्रक्षकानंा गोंधळात टाकणारे ठरते. 
 
(७) प्रत्यक्षात खेळाडू धरताना मात् जोरदार आवाज द्यावा. गडी क्षणभर भाबंावतो व पकडणे सोपे 

होते. 



 
 

          

(८) िढाई करणाऱयाच्या नजरेस नजर चभडवनू खेळाव.े त्याच्या प्रत्येक हालिाली डोळ्यात तेल 
घालून पहाव्यात. त्याच्या पायाच्या हालिाली, त्यािे पचवते्, त्याच्या बिावाच्या दृष्टीने क ठे कमी पडतात 
यािा अिूक अंदाज बाधंावा. 

 
(९) पकड घेण्यासाठी चवनाकारण दात ओठ खाऊन उभा राहू नये. प्रचतस्पधी सावध 

होतो/चिडतोही. सहज, शातंपणे उभे रहाव.े पकडणार नाही असे वाटले पाचहजे. आचण िढाईपटू बसेावध 
असतानंा िपळपणे, अलगदपणे व बळकटपणे पकडले पाचहजे. चित्त्याने आपली चशकार चटपण्यासारखेि 
हे काम आहे. शातंपणे उभे रहाणे म्हणजे मेंगळटपणे नव्हे. 

 
(ब) बचावाची सववसामान्य रचिा :– 

 
बिावािे सात जण मदैानात असताना ज्या पद्धतीने के्षत्रक्षण चदले जाते; ती पद्धत र्ोटोत 

दाखचवली आहे (र्ोटो क्रमाकं २). जवळ जवळ सववि िागंल्हया संघात ही पद्धत एवढी बसून गेली आहे 
की; यापेक्षा वगेळ्या पद्धतीने के्षत्रक्षणािा प्रयत्न वा प्रयोग होतानाि चदसत नाही. प्रयोगशीलता थाबंणे 
यािा अथव प्रगती ख ंटणे असाही होतो. कोपरारक्षकाने त्याच्या शजेारच्या के्षत्रक्षकािा हात धरावा. क्रमाकं 
३ व ५ च्या के्षत्रक्षकानंी मधल्हया के्षत्रक्षकािा हात धरावा असे कां? आचण न केल्हयास काय होईल यािा 
चविार केला पाचहजे. 

 
साखळी पद्धतीचे ाायदे. – या पद्धतीत के्षत्रक्षण सर्ाईदारपणे प ढे मागे हलते. काय करायिे 

यािा चनणवय िौघाचं्यावरि (दोन कोपरारक्षक व दोन मध्यरक्षक) असल्हयाने; त लनेने गोंधळ कमी होतो. 
पकड केल्हयानंतर हातािा खेळाडू िटकन मदत करू शकतो. साखळीिे कौशल्हय हे र्क्त याि प्रकारात 
प्रकट करता येते. 

 
तोटे. – कोपरारक्षकाने साखळीत धरताना वा के्षत्रक्षण देताना अंदाज ि कला की; नाहक 

दोघेजण बाद होतात. हाताच्या खेळाडूला पकडीिा खेळ दाखचवण्यािे अपवाद वगळता स्वातंत्र्य रहात 
नाही. यािीि द सरी बाजू म्हणजे प्रसंगी त्याला स्वतःिा बिावही करता येत नाही. 

 
स्वतंत्र उभे राहण्याचे ाायदे. – (१) प्रत्येक खेळाडूस स्वतःिे पकडीिे अंदाज स्वतः घेता येतात. 
 
(२) िढाईपटू मध्यभागी खेळताना भाबंावतो कारण पायात क ठला खेळाडू डाईव्ह (सूर) टाकेल हे 

सागंणे अशक्य असते. प ण्याच्या एका बलाढ्य संघाला मद्रासच्या एका सामान्य संघाने याि पद्धतीने 
नामोहरम केलेले मी पाचहले आहे. खेडेगावच्या संघाशी खेळताना चबिकायला होते; ते याम ळेि. 
खेडेगावंच्या संघातील प्रत्येकजण स्वतःच्या चहमतीवर खेळत असतात. क णीही कसाही धरावयास येतो. 
त्याम ळे िागंल्हया खेळाडूिी गडबड होते. 

 
(३) साखळी पद्धतीच्या के्षत्रक्षणात मध्यभागी उभ्या असलेल्हया खेळाडूिे दोन्ही हात बाधंलेले 

असल्हयाने अगदी पंिाईत होते. स्वतंत्पणे उभे केल्हयास त्याला स्वतःिे संरक्षण करता येईल. गरजेप्रमाणे 
स्वतंत्चरत्या प ढे मागे कबड्डी हालता येईल; प्रसंगी पकडही करता येईल. ही पद्धत चदसताना चवचित् चदसते 
पण प्रचतस्पध्याला गोंधळात पाडून त्यािे र्ायदेही चमळतात. 



 
 

          

तोटे. – (१) संघाला सराव खूपि हवा. कोपरारक्षक नं. १ व २ स्वतंत्पणे प ढे मागे सरकताना 
त्याचं्या हालिाली एकमेकानंा मारक न ठरता पूरक व्हायला हव्यात. कोण केव्हा पकड करणार ते तंत् 
आधीि पके्क झालेले हव;े नाहींतर ऐनवळेी दोघेजण तीि पकड घेण्यािा प्रयत्न करतील व गोंधळाने दोघेही 
बाद होतील. 

 
(२) साखळी पद्धतीिी पकड घेता येणार नाही. अथाति उपलब्ध खेळाडू व त्यािें कौशल्हय, त्यािंा 

सराव यावरि या गोष्टी अवलंबून आहेत. खरेतर या दोन्ही प्रकारानंी के्षत्रक्षण देण्यािा सराव संघास हवा. 
कारण गरजेन सार त्यािा वापर करून संघािा अचधकाचधक र्ायदा करून घेता येईल. द दैवाने सस्न्मत् 
सारखा एखादा संघ वगळता द सऱया प्रकारे के्षत् रक्षण र्ारसे कोणी देत नाही. दोन्ही प्रकारे के्षत्रक्षण 
देणारा संघ तर अपवादात्मक. 

 
              :  

 
के्षत्रक्षण जवळून देता येते वा लाबंून देता येते. 
 
जवळचे ाायदे. – (१) मदत िटकन चमळते, (२) ताकदवान िढाईपटू धरता येतो, (३) िढाई 

करणाऱयावर जरब रहाते. 
 
      – (१) िागंला हालिाल करणारा वा झाप टाकणारा िढाईपटू असल्हयास के्षत्रक्षक अचधक 

सहजपणे बाद होण्यािी शक्यता असते. 
 
(२) वगेाने हालिाली कराव्या लागल्हयाने दमछाक होते. 
 
लाबूंिचे ाायदे. – (१) के्षत्रक्षकाला र्ारसे प ढे मागे कराव ेलागत नाही. 
 
(२) िढाई करणारा स्वतः हालून हालून दमतो. के्षत्रक्षण लाबंून, आतून असल्हयाने त्याला 

के्षत्रक्षक बाद करण्यासाठी आत याव े लागते. त्याम ळे के्षत्रक्षक बाद करणे अवघड जाते. व िढाई 
करणारा त्या प्रयत्नात सापडण्यािी शक्यता वाढते. 

 
तोटे. – (१) मदत देण्यास होणारा क्षणािा चवलंबही प्रसगंी घातक ठरण्यािा संभव असतो. 
 
(२) िढाईत ताकदवान िढाईच्या खेळाडूला के्षत्रक्षक बाद करण्यास हे के्षत्रक्षण सोईिे 

ठरण्यािी शक्यता आहे. वैयचक्तक पकडी िागंल्हया असतील व लाबं चदसले, तरी प्रत्यक्ष मदत करतानंा 
अत्यंत वगेाने के्षत्रक्षण जवळ येत असेल; तर द रून के्षत्रक्षण ठेवण्यािी पद्धती िागंली असे व्यवहारतः 
वाटते. 

 
के्षत्ररक्षणातील इतर बाजू. – (१) उजव्या कोपरारक्षकािा उजवा पाय प ढे असावा. त्याच्या 

हाताच्या खेळाडूिा डावा पाय प ढे असावा (र्ोटो क्रमाकं २). िढाईिा खेळाडू ज्या चठकाणी उभा असेल 
त्याच्या लंबातंरातील समोरिा खेळाडू मागच्या अंचतम रेषेजवळ हवा. बाकीिे खेळाडू त्याच्या भोवती 



 
 

          

अधववत वळाकृती के्षत्रक्षणात हवते. िढाई करणारा जसजसा चर्रेल तसतसे हे के्षत्रक्षणही त्याच्या भोवती 
चर्रावयास हव.े 

 
(२) जो खेळाडू व के्षत्रक्षणािी जी बाजू कच्ची असेल तो दोष समोरच्या संघाला र्ायद्यािा ठरणार 

नाही. अशा पद्धतीने व्यूहरिना करणे हे संघनायकािे कौशल्हय आहे. (एक मध्य रक्षक नावाप रताि 
मध्यरक्षक असल्हयास त्याच्या बाजूच्या कोपऱयाने ही उणीव व्यवस्स्थत भरून काढावी). 

 
(३) पकड घेण्यात शाचररीक एकज टी इतकाि मानचसक एकज टीिा भाग येतो. कागदावर 

चलहीता येणारी ही गोष्ट नव्हे. 
 
हातािे द्वारे वा नेत्ाचं्या ख णा वा संकेत यािंीही गरज एकदा ही मानचसक एकजूट झाल्हयावर उरत 

नाही. िढाई करणारा चकती र् टावंर आला, कशा पचवत्र्यात आला; की कोणत्या पद्धतीने क णी पकड 
घ्यायिी हे िागंल्हया सरावात असलेल्हया संघात जण ू ठरून गेलेले असते. ही एकजूट हा िागंल्हया 
के्षत्रक्षणािा खरा आत्मा आहे. 

 
(क) पाय पकडणे  

 
(र्ोटो क्र. ३३, ३४, ३५, ३६, ३७) 
 
दोन्ही कोपरारक्षक चवशषेकरून या पकड प्रकारात तरबेज हवते. अथात इतर के्षत्रक्षकानंीही 

यािा अभ्यास व सराव करावयासि हवा. 
 
कोपऱयावर रहाणाऱया खेळाडूने ज्या कोपऱयावर तो असेल तो पाय प ढे ठेवावा. मध्यरेषेकडे तोंड 

केल्हयावर हातास येणारा डावा कोपरा व उजव्या हातास येणारा उजवा कोपरा असे समजाव.े या उलट 
पचवत्ा घेतल्हयास खेळण्यास अडिण भासते. कोणताि पाय प ढे न ठेवता पाय समांतर रेषेत ठेवावयासही 
हरकत नाही. 

 
कोपऱयावर उभे रहाताना स्वतःिी मान आपल्हया प ढे असणाऱया आपल्हया पायाच्या रेषेच्या पलीकडे 

जाणार नाही यािी काळजी घ्यावी. जर डोके चवनाकारण प ढे आले तर िढाई करणारा हाताने सहज स्पशव 
करू शकतो. (र्ोटो क्र. ३५) याकचरता डोके शक्यतो मागे ठेवाव.े नेहमी पचवत्र्यात राहून दोन्ही हातानंी 
घोयाजवळ पाय पकडण्यािी तयारी ठेवावी. कोपरा केव्हाही सोडू नये. 

 
                , – 

 
(१)             अ                     अ      ; ज                      

                             . 
 
(२)                             . 



 
 

          

(३)          ज          (        )                 अ                     
           अ   ज            अ   . 

 
(४)                                                              अ     . 
 
(५)                                                       अ            . 
 
(६)                      ,                                             

                       आ       ज . 
 
पाय िवड्यात वा लवणीत (ग डग्यात) धरता येतो. दोन्ही हातानंी िवड्यावर बळकट पकड घ्यावी 

व पाय शक्य चततका चतरका करून वर खेिावा. याम ळे गड्यािा तोल व आधारही जातो व तो स टण्यािी 
शक्यताि रहात नाही. यालाि पूवी (नालामोिी) असे म्हणत. पाय वर खेिताना स्वतःच्या शचररािा बोजा 
मागे टाकावा (शचररािा ग रुत्वमध्ये मागे हवा). गड्याने पायाला जोरदार चहसडा चदल्हयास, आधार व तोल 
प ढे गेल्हयास व मग िवडाही स टल्हयास; तो पाय खाली टेकेपयंत प ढच्या पायाला िाट मारावी याम ळे गडी 
पडतो. ज्यावळेी िवडा स टू लागतो त्यावळेेसि िाट मारणेस हरकत नाही.  

 
ज्या िढाईपटूिी नजर सावध असेल व जो िढाईपटू खूप ताकदवान असेल वा ज्याच्या पायाला 

जोरदार झटका असेल त्या िढाईपटूिी लवण पकडावी. लवण एक पाय प ढे येवनू घ्यावी. उजव्या 
कोपऱयात उजवा हात हा लवणीत जाणार व कोपराच्या बेिकीत लवण द मडणार. द सरा हात हा 
िवड्यावर ठेवनू त्या हाताने िवडा आत द मडावा वा खादं्याने अटण लावाव े(र्ोटो क्र. ३७) अपवाद म्हणून 
यापेक्षा वगेळ्या पद्धतीनेही लवण पकडतात. 

 
िढाई करणाऱयािा तोल ज्यावळेी मध्यरेषेकडे असतो वा तो परत जाण्याच्या तयारीत असतो; 

अशावळेी शक्यतो िवडा पकडू नये. कारण िढाई करणाऱयाच्या शरीराच्या व मनाच्या सवव चक्रया 
मध्यरेषेकडे असतात. 

 
(ड) पायात सूर मारणे 

 
हा पकडीिा एक लक्षवधूेन घेणारा, लक्षात राहणारा, धाडसी प्रकार आहे. सूर मारण्याच्या 

कौशल्हयात दोन प्रकार पडतात (र्ोटो ३८ व ३९), पचहल्हया प्रकारात सूर माडंीवर मारला जातो. छाती व 
खादं्यािा भार माडंीवर, िवड्यावर वा त्यावरील पायावर टाकावा. िढाई करणाऱयाच्या मध्यरेषेकडे 
असलेल्हया पायावर पाठीमागच्या बाजूने हात धरावा व बिाव करणाऱया खेळाडूच्या जवळ असलेल्हया 
िढाईपटूच्या पायावर आतून हात धरावा. 

 
द सऱया प्रकारात सूर िवडा व लवण या भागावर मारला जातो. िढाईपटूच्या अलीकडच्या (सूर 

मारणाऱयाच्या जवळच्या) पायावर हात बाहेरून व मागच्या पायावर आतून असावा. सूर मारणाऱयाने 
छातीवर व पोटावर आदळणे टाळले पाचहजे. शचरराच्या एका बाजूवर त्याने पडणे श्रेयस्कर. प्रथम पाय, मग 
कमरेिा भाग व मग खादंा या पद्धतीने सूर मारणाऱयािे शरीर जचमनीवर टेकावयास हव.े 



 
 

          

                 
 

(१)                 , ज                     आ      . 
 
(२)                      ;        ज         आ                        . 
 
(३)                       (                    आ  ).                     आ   

आ   .           ज   ज     आ   . 
 
(४)                               अ                          अ      

                                   . 
 
सूर मारल्हयाने अंगाला मार लागतो असा समज आहे. योग्य पद्धतीने सूर मारल्हयास असे होत नाही. 

नी-कॅप व अेलबो-कॅप (Elbow) यानंीही लागण्यािा धोका कमी करता येतो. खरा धोका म्हणजे सूर 
ि कल्हयास िढाई करणारा चनसटतो व सूर मारणाऱयाच्या धक्क्याम ळे उलट तो मध्यरेषेकडे ढकलला जातो 
आचण तीन िार के्षत्रक्षक नाहक बाद होतात. यासाठी सूर मारून घ्यावयािी पकड अत्यंत काळजीपूववक 
घ्यायला हवी. सूर बरोबर पडला तर बह धा िढाईपटू प ढे सरकत नाही पण अधववट बरोबर पडला तर 
िढाई करणारा थोडा प ढे सरकतो. समोरून इतरािंी मदत लौकर आल्हयास तो सापडतो. पण त्या 
झटापटीत सूर मारणाऱयास बरेि खरिटते. सूर संपूणव ि कीिा पडल्हयास, वा दोन वा एका गड्याति सूर 
मारल्हयास, िढाईपटू ताकदवान असल्हयास प ढे सरकत मध्यरेषेकडे जातो. त्यावळेी सूर मारणाऱयाला बरेि 
खरिटते. सूर संपूणव ि कल्हयास म का मारही लागतो; तेव्हा या सवव बाबींिे अवधान ठेवनू सूर मारावयास 
हवा. 

 
सूर मारून ध्यावयािी पकडही भरपूर आत म्हणजे स मारे ५ ते ५।। मीटरवर िढाईपटू आला 

असताना ध्यावी. कारण पकड घेताना िढाईपटू स मारे अधा ते एक मीटर प ढे सरकतो. त्यािी उंिी अंदाजे 
१।।। मीटर, त्याच्या हातािी लाबंी स मारे अधा मीटर म्हणजे (१ + १।।। + १/२) ३। मीटर अंतर तो 
काटणार यािी जाणीव ठेवनू भरपूर आत सूर मारावा. सूर सामान्यपणे धोकादायक चवभाग वा 
अचतधोकादायक चवभागात िढाईपटू आल्हयास मारावा. 

 
काही िढाईपटू के्षत्रक्षणाच्या मध्यभागी एकदम घ सून हात वा लाथ मारतात. अिूक अंदाज 

घेतल्हयास त्याचं्यावरही पायात सूर मारता येतो. अशावळेी िढाईपटू चतरका मध्यरेषेकडे चनघण्यािा प्रयत्न 
करतो. त्यावळेी िढाईपटूच्या प ढच्या बाजूस डोके लावाव ेव त्याला आत पाडाव.े म्हणून सूर मध्यरेषेला 
शक्य तेवढा समातंर मारण्यािा प्रयत्न करावा. 

 
(इ) पाठ पकडणे 

 
हा एक िढाईपटू पकडण्यािा प्रभावी परंत  कठीण प्रकार आहे. वस्त तः िढाई करणाऱया खेळाडूिी 

पाठ ज्यावळेी कोपरारक्षकाकडे असते व अथाति लक्ष समोर असते. त्यावळेी कमरेला चमठी मारून पकड 
घेणे यात अवघड ते काय? परंत  ही पचरस्स्थती (िढाईपटूिी पाठ चदसण्यािी) चकती वळे असते? िागंला 



 
 

          

खेळणारा खेळाडू आपली पाठ कधीही चदसू नये यािी काळजी घेतो. परंत  काहंी गार्ील प्रसंगी वा काही 
वळेेला समोरिा गडी बाद करताना अपचरहायवपणे क्षणभर िढाई करणाऱयािी पाठ चदसते. हा क्षण 
अिूकपणे साधणे आचण सर्ाईदार पकड घेणे हे एक मोठेि कौशल्हय आहे. हे कौशल्हय जे कोपरारक्षक 
आत्मसात करतात त्यानंा अनेक िढाईपटू सहजपणे व यशस्वीपणे पकडण्यािे श्रये चमळते. 

 
िढाई करणाऱया खेळाडूच्या मागे त्यािी सावली हलावी इतक्या सर्ाईदारपणे हलत रहावयास 

हव.े त्याने मागच्या बाजूस के्षत्रक्षक बाद करण्यासाठी हलवलेल्हया हाताने व पायाने आपण बाद होणार 
नाही यािी काळजीही घ्यावयास हवी. िढाईपटूिी कमर पकडल्हयानंतर प ढील पैकी एक चक्रया करावी. १) 
उिलाव े२) त्याला पाडाव े३) उभे धरून ठेवाव.े 

 
(१) (र्ोटो क्र. ४०). उिलण्यामध्ये िढाईपटूिा जचमनीिा आधार स टतो. त्याला ताकद लावता 

येत नाही व तो चनष्ट्प्रभ झाल्हयाने स टकेिी धडपड करू शकत नाही. यावळेी पकडणाऱया खेळाडूिा 
मध्यरेषेकडील पाय ताठ असावा व आतला पाय वाकलेला असावा. याम ळे उिललेला िढाईपटूिा तोल 
मागच्या बाजूस खेिला जातो व यदाकदाचित स टल्हयास; तो आत पडतो. 

 
(२) (र्ोटो क्र. ४१). िढाईपटू उिलण्यास पकड घेणाऱयाच्या ताकदीच्या बाहेर असल्हयास वा 

समोरिे के्षत्रक्षण नसल्हयास (बाद असल्हयास) वा उचशरा मदतीला आल्हयास; (१) प्रमाणेि पचवत्ा घेऊन 
त्यास आतल्हया बाजूस पाडाव.े चनदान मध्यरेषेला समातंर असे तरी पाडाव.े त्याला उभे ठेवल्हयास वा 
मध्यरेषेकडे तोंड करून पाडल्हयास; तो ताकदीने मध्यरेषा गाठण्यािा धोका वाढतो. िढाई करणाऱयास 
आपल्हया बाजूला पाडताना आपण त्याच्या बोजाखाली सापडणार नाही यािी काळजी घ्यावी. 

 
(३) (र्ोटो क्र. ४२). समोरिे के्षत्रक्षक िटकन चभडल्हयास; व िढाईपटूभोवती तटबंदी उभी 

झाल्हयास; िढाईपटू न उिलता वा पाडताही भक्कमपणे मध्यभागी बंदीस्त होतो. 
 
िढाईपटूच्या पाठीवर जाताना स्वतःच्या पायािा आवाज चबलकूल होणार नाही यािी काळजी 

पकड घेणाऱयाने घ्यावी. सघंातील इतर खेळाडंूनी त्याला कसलीही सूिना वा इषारे देऊ नयेत. याम ळे 
िढाईपटू सावध होतो व पाठीवर जाणारा के्षत्रक्षक चवनाकारण बाद होतो. 

 
पाठ पकडणाऱयाने आपली ताकद व िढाई करणाऱयािंी ताकद; तसेि िढाईपटूच्या कमरेिा घेर 

इ. िा चविार करावा. पाठ पकडण्यािी पकड ही एकयाच्या जबाबदारीवर घ्यावयास हवी. 
 

(ा) साखळी पद्धतीिे गडी पकडणे 
 
खेळाच्या चवकचसत तंत्ाबरोबर चनमाण झालेल्हया आध चनक तंत्ापंैकी साखळी पद्धत हा एक प्रभावी 

प्रकार आहे. उडी मारणारा गडी, वगेाने पाटी हलचवणारा गडी, धरण्यािा व संघाला एखादा ग ण चमळवनू 
देण्यािा हा एक हमखास मागव आहे. या प्रकारामध्ये साधारण ताकदवान िढाईपटू धरणाऱया पकडीच्या 
खेळाडूस तसेि िढाईच्या खेळाडूसही अचजबात मार न लागू देता धरता येते. काही खेळाडंूिी चवशषेतः 
खेडेगावातील वा ज्यानंा या खेळािे शास्त्रश द्ध चशक्षण चमळालेले नसते; त्यािंी खेळण्यािी पद्धत आडगी 



 
 

          

असते. अशा खेळाडंूना इतर प्रकारानंी धरल्हयास धरणाऱयास हमखास मार लागतो. साखळी प्रकाराने 
अशािंी पकड घेतल्हयास मार अचजबात लागत नाही. 

 
साखळी पकड करणारे दोन्ही खेळाडू एकचदलािे असावते. पकड घेताना दोघाचं्या हातािंी 

साखळीिी मूठ िढाईपटूच्या पोटावर लागावयास हवी व द सरा हात त्याच्या माडं्यात जावनू तो खेळाडू वर 
उिलला जावयास हवा (र्ोटो ४३). ही पकड व्यवस्स्थत झाल्हयास; पकडला गेलेला खेळाडू चनराधार 
होतो. त्याला धडपड करता येत नाही, ताकद लावता येत नाही व तो हमखास बाद होतो. या प्रकारात 
िढाईच्या खेळाडूिी ताकद दोन चठकाणी चवभागली जाते. िढाईपटूने साखळीच्या वरुन उडी मारून वा 
खालून वाकून जाण्यािा प्रयत्न केलेस साखळी त्या प्रमाणे वरखाली करता येते. र्ार बोजड असलेल्हया 
िढाईच्या गड्यास साखळी घालू नये; कारण ती त्याच्या बोजाने त टण्यािा संभव असतो. (अथात पकड 
घेणारे खेळाडू तसेि बलदंड असल्हयास गोष्ट वगेळी). 

 
अंगावर धावत आलेल्हया खेळाडूप्रमाणेि जो गडी आपणापासून दूरवर आहे. परंत  ज्यािा पचवत्ा 

ि कीिा आहे वा ज्यािी नजर गार्ील आहे अशा िढाईपटंूनाही िपळाईने साखळी घालता येते. मात् 
यासाठी कोपरारक्षकाच्या व त्याच्या हाताच्या खेळाडंूिे पदलाचलत्य (Foot-Work) (प ढे मागे हलण्यािी 
पद्धत) एकमेकानंा पूरक हव.े दोघािंाही चनणवय पक्का हवा. एकमेकािंा अंदाज पक्का हवा. काही ह षार 
िढाईपटू साखळी घेऊन आलेल्हया कोपरारक्षकाला स्पशव करून (तटवनू) चगरकी घेऊन मागच्यामागे 
चर्रतात. अशा वळेी त्या िढाईपटूस धडक देऊन त्या िढाईपटूस पाडावयािी तयारी हवी. 

 
अंगावर जाऊन, साखळी पकड घेऊन िढाईपटू पकडणे हा संघास एखादा ग ण अचतशय गरजेच्या 

वळेी चमळवनू देण्यािा प्रभावी मागव आहे. कारण एखादा ग ण पाचहजे असतो त्यावळेी प्रचतस्पधी 
के्षत्रक्षणापासून बऱयाि लाबं खेळत असतात. त्याम ळे इतर पकडी अशा वळेी घेणे शक्य नसते (सूर, पट, 
िवडा वगैर). जर अशा वळेी चनदानरेषा बंद करणे शक्य नसेल तर त्या िढाईपटूच्या खेळावर बारकाईने 
लक्ष ठेवणे व क्षणभर त्यािा पचवत्ा व नजर ि कताि, त्याच्या अंगावर जाऊन त्यािी पकड घेणे; याम ळे 
अनेकदा सामन्यािे पारडे चर्रते. असा स्वतः लेखकािा अन भव आहे. या प्रकारिी साखळी हा एक 
आक्रमक पकडीिा प्रकार आहे. 

 
तोटे :– पकड र्सल्हयास एकदम दोन गडी बाद होतात व एक कोपरा द बळा बनतो. बऱयाि वळेा 

मागून मदत करणारा के्षत्रक्षकही हकनाक बाद होतो. 
 

(ह) पट ओढणे  
 
(१)                :– 

 
दोन्ही हातानी माडं्या पकडून ओढण्यास (र्ोटो ४४ व ४५) पट ओढणे असे म्हणतात. पट ज्यािा 

ओढावयािा तो िढाईपटू शक्यतो उंिीने कमी, स दृढ, उडी मारणारा व सतत हात प ढे ठेवनू खेळणारा; 
तसेि डोके वाकवनू वगेाने प ढे येणारा, आखूड टप्याटप्याने प ढे मागे सरकणारा नसावा. दोन्ही पाय 
ज ळवनू जो प ढे पळत येतो तो िढाईपटू पटात ओढण्यास सोपा. पट सववसाधारणपणे ग ढघ्यात ओढतात. 



 
 

          

पण क्वचित प्रसंगी िवड्यातही ओढता येतो. कोपऱयामध्ये हलणाऱया िढाई करणाऱया खेळाडूिे पाय जेव्हा 
जवळ येतात त्यावळेी त्याच्या अंगावर धावत जाऊन धावता पट ओढता येतो. 

 
पट ओढताना नजर चतरपी व िढाई करणाऱयािी नजर व पचवत्ा एकािवळेी न्याहाळणारी असावी. 

डोके दोन माडं्याचं्यामध्ये घ सवाव ेवा खालच्या बाजूला पोटात टेकवाव.े िढाईपटू लगेि उताणा करावा वा 
उिलावा (र्ोटो ४४, ४५). केवळ पट पकडून (ग डघ्याभोवती हात घालून) उभे राहू नये. पकड घेताना 
समोरुनि ध्यावी व िढाईपटूला पट काढून उिलताना वा पाडताना पकड घेणाऱयािी पाठ मध्यरेषेकडे 
असावी व पडणारा मध्यरेषेला समातंर ंकवा बिाव र्ळीकडे तोंड करून पाडावा. त्यािे तोंड कधीही 
मध्यरेषेकडे नसाव.े ही पकड व्यचक्तगत जबाबदारीवर घेण्यािी पकड आहे व ती व्यवस्स्थत घेतल्हयास 
कोणत्याही सहकायाचशवायही पूणवपणे यशस्वी होते. मात् पकड घेताना िकू झाल्हयास िढाईपटूिा ग डघा 
वा डोके लागून पकडणाऱयाच्या डोक्याला जखम व्हायिी शक्यता असते. व्यवस्स्थत अभ्यास केल्हयास ही 
पद्धत लवकर साध्य होते. काहंी वळेा एकजण पट धरणार असे दाखवनू द सऱयानेि पकडाव.े काहंी वळेा 
के्षत्रक्षण करणाऱया खेळाडूने न सतेि मागे सरकाव ेव त्याच्यामागे दडलेल्हया के्षत्रक्षकाने एकदम प ढे येऊन 
पट ओढावा. पािं नंबरिा के्षत्रक्षक वगेाने मागे सरकल्हयास िढाईच्या खेळाडूिी झेप त्याच्यावर वा ६ 
नंबरवर येते. अशावळेी र्ारसा त्ास न पडता पट ओढता येतो. काहंी वळेा िढाई करणारा र्ारि जोराने 
कोपरारक्षकाच्या अंगावर धाऊन जातो; अशावळेी त्या िढाईपटूिे हात जरी बिावासाठी प ढे असले तरी 
त्याच्या गतीला आपली गती चमळवनू पट ओढावा. 

 
ए             : 

 
िढाईपटूच्या पचवत्र्यामध्ये प ढे असलेला पाय, पकड करणाऱयाने आपला मध्यरेषेकडील हात 

बाहेरून लवणीत घालत व आतील हात ंपडरीच्या खालील बाजूस वा घोयाजवळ घालून, िढाई 
करणाऱयाच्या कमरेला आपला खादंा चतरका लावनू िढाईपटू उिलावा व आतल्हया बाजूस चर्रवावा. 

 
िढाईपटू मध्यरेषेला समातंर िढाई करता करता एकदम काटकोनात आला व झेप मारू लागला 

तर ज्याच्या अंगावर झाप पडते; त्याने जागेवर उभे राहून वा शचररािा तोल संभाळून, प ढे जाऊन एकेरी पट 
ओढावा. एकेरी पट जागच्याजागी उभा राहून ओढण्यापेक्षा थोडा प ढे जाऊन ओढलेला अचधक िागंला. 
त्याम ळे िढाईपटूच्या गतीबरोबर त मिी गती चमळेल. िढाईपटूने जागच्या जागी पचवत्ा बदलला तर 
एकेरीपट घ्यायिा की नाही या आपल्हया चनणवयािा रे्रचविार करावा. काही िागंले पकड घेणारे खेळाडू 
िढाईपटूने पचवत्ा बदलला तरीही एकेरी पट हा ओढतात. काही अपवादात्मक प्रसगंी पट न ओढता जो 
पाय उिलून झेप मारली जाते; तो पाय जचमनीवर टेकताि; त्या पायावर; ज्याच्या अगंावर झेप मारली तो 
के्षत्रक्षक सूर मारू शकतो. पण यासाठी खूपि िालाखी हवी. 

 
एकेरी पट काढताना दोन्ही कोपरारक्षकानंा आधी सूिना देऊन ठेवाव्यात. बऱयाि वळेा ही पकड 

मध्यरक्षकि घेतात. अथात् कोपरा रक्षकालाही ती तेवढ्याि प्रभावीपणे घेता येते. िढाईपटूच्या पाठीमागे 
असणारा के्षत्रक्षक हा त्या िढाईपटूच्या पाठीला लगेि चभडायला हवा. काही वळेा पकड र्सल्हयास परंत  
दोन्ही बाजूिे कोपरारक्षकानंी वगेाने एकत् येऊन त्यानंी िढाईच्या खेळाडूच्या भोवती कोंडाळे केल्हयास; 
िढाई करणारा सापडू शकतो. मात् एकेरी पट ि कीिा चनघाल्हयास, पकड कच्ची बसल्हयास व के्षत्रक्षकही 
थोडे चढले राचहल्हयास अनेकजण चवनाकारण बाद होण्यािी शक्यता असते. 



 
 

          

(ळ) िडक मारणे 
 
ह तूतू या खेळात पकडीिी ही पद्धत सरास वापरली जात असे. ब्लॉकिी पद्धत कबड्डीत रूढ 

होण्यापूवी कबड्डीतही या पद्धतीिा वापर होत होता. हल्ली त लनेने या प्रकाराच्या पकडी कमी झाल्हया; तरी 
ज्या होतात त्या चित्तथरारक असतात. समोरच्या िढाईपटूला धडकी भरण्यास उपयोगी पडते. ती धडक 
अशीि म ळी त्यािी व्याख्या करता येईल. एखादा िढाईिा खेळाडू ज्यावळेी कोपऱयाला खोलवर घ सून 
खेळत असतो व त्याला समोरून न सते ब्लॉक पद्धतीने अडचवले तर आपल्हयाला ढकलून जाईल; अडचवले 
नाही तर तो आपला कोपरारक्षक बाद करून जाईल अशी चभती वाटते; त्यावळेी त्याला थोपचवण्यािा हा 
एक प्रभावी मागव आहे. वगेाने त्या िढाईपटूच्या अंगावर जाऊन आपले डोके त्याच्या माडंीवर वा पोटावर 
मारायिे ही पद्धत. धडकेने िढाईपटूिा तोल जाऊन तो पडावयास हवा. पकड करणारा अधववट पडला 
तर तो स्वतःला सावरून प ढे जावयािा प्रयत्न करतो; अशा वळेी बाकीच्या के्षत्रक्षकानंी त्वचरत मदत 
करावयास हवी. काही वळेा धडक जोरात बसल्हयाने िढाईपटू मदैानाच्या बाहेर रे्कला जातो. (हे 
हेतूप रःस्सर बाहेर ढकलणे नव्हे). कारण समोरून धडक मारणारा के्षत्रक्षक येताना चदसताि िढाईपटू 
परत चर्रताना राखीव के्षत्ािा वापर करतो व त्या चठकाणी पकडणाऱयाच्या धडकेने; तो थोडा जरी 
पलीकडे सरकला तरी मदैानाबाहेर जातो. काही वळेा धडक जोराने लागू नये या चभती पोटी धडक लागता 
लागताि िढाई करणारा मदैानाच्या बाहेर स्वतःि जातो. परंत  कागंावा मात् मला धडक मारून 
मदैानाबाहेर काढण्यात आले असा करतो. यावळेी िढाईपटू धडक मारणाऱया खेळाडूस आपल्हयाबरोबर 
बाहेर ओढण्यािा प्रयत्न करतो. धडक मारणारा गडी वगेात असल्हयाने हे सहजशक्य होते. अशा वळेी इतर 
खेळाडंूनी धडक मारणाऱयाच्या मागोमाग जाऊन, त्याला मदत करून त्याला चक्रडागंणातून बाहेर 
जाण्यापासून वािवावयास हव.े धडक यशस्वी ठरल्हयास एकटा गडी एकयाला लोळव ू शकतो. धडक 
ज्याला मारली तो खेळाडू के्षत्रक्षकांच्या बाजूस, आतल्हया बाजूस पडावयास हवा वा तो मध्यरेषेला समातंर 
पडावा. धडक मारण्यािा प्रकार हा काही पंि ढकलणे ठरचवतात. अशा सामन्यात धडक न मारणे िागंले. 
या पकड प्रकारात िढाईपटूला मार लागण्यािी दाट शक्यता असते. काही वळेा मार नाजूक भागावरही 
लागतो. ि कीच्या पद्धतीने धडक मारल्हयास िढाईपटू व के्षत्रक्षक दोघेही जखमी होतात. िढाईपटूने 
सर्ाईने धडक ि कचवली तर आपल्हयाि वगेामध्ये धडक मारण्यास गेलेला के्षत्रक्षक मदैानाबाहेर जातो व 
हास्यािा चवषय बनतो. याम ळेि धडक हा पकड प्रकार कमी कमी होत जाऊन ब्लॉक पकड घेण्यािी पद्धत 
सध्या सववत् रूढ झालेली आहे. या पकड प्रकारात अचजबात मार लागत नाही व क ठलाही गडी 
यशस्वीचरत्या धरता येतो. 

 
(क्ष) ब्लॉक पद्धतीिे पकड घेणे 

 
      

 
दोन्ही पायात अंतर, पाय ग डघ्यात ंकचित वाकलेले, एक पाय प ढे व एक ंकचित मागे ंकवा 

दोन्ही पाय सरळ रेषेत (र्ोटो क्र. ४७). ग रुत्वामध्ये शचरराच्या मागे न जाऊ देणारा पचवत्ा, िढाईपटूच्या 
काखेखाली हात (अंगठा एकाद्या बाजूस व िार बोटे द सऱया बाजूस), पकड घेणारािी छाती िढाईपटूच्या 
छातीला जवळ जवळ चभडलेली या पचवत्र्यात ब्लॉकिी पकड घेतात. या पचवत्र्यात अचधकाचधक ताकद 
लावता येणे हे खास कौशल्हय आहे. पकडणाऱयािे तोंड बाजूला वळलेले असाव ेम्हणजे मार कमी लागतो. 
श्री. लक्ष्मण चबरवाडकर, व श्री. सदानंद शयेे हे या प्रकारािा आचवष्ट्कार र्ार उत्तम करत. ब्लॉकिे यश हे 



 
 

          

इतर खेळाडंूच्या मदतीवर अवलंबून असते. मात् उत्तम ब्लॉक घेतल्हयास कमी ताकदीिा खेळाडूही जास्त 
ताकदीच्या खेळाडूस एकयाने रोखू शकतो. िढाईपटू मागच्या बाजूने लगेि चनराधार व्हायला हवा. 
ज्याला ब्लॉक केले जाते तो िढाईपटू ब्लॉक करणाऱया के्षत्रक्षकाला धडक मारून वा त्याच्या काखेत हात 
घालून त्याला उिलून मध्यरेषेकडे नेण्यािा व स्वतःच्या स टकेिा प्रयत्न करतो. यासाठी जर ब्लॉक तोडून 
गडी प ढे सरकतो असे वाटले की, छातीला छाती चभडवनू िढाईपटूला पाडण्यािी तयारी हवी. सामान्यतः 
ब्लॉक कोपऱयात घ सलेल्हया िढाईपटूस करतात. परंत  िढाईपटू के्षत्रक्षण हलवत असतानाही झटकन 
चर्रून त्याला ब्लॉक करता येते. त्यावळेी मात् मागिे के्षत्रक्षण खूपि िपळ व सावध असले पाचहजे. 
सामान्यपणे कोपऱयात खेळणाऱया िढाईपटूला ब्लॉक करताना समोरील के्षत्रक्षक ही पकड घेतो. काही 
उत्तम के्षत्रक्षक मात् के्षत्रक्षणाच्या तीन नंबरवरूनही चर्रून ब्लॉक करतात. हे खूप कौशल्हयािे काम आहे. 
बऱयाि वळेेला समोरून गडी धरण्यासाठी येताना चदसताि; िढाईपटू राखीव के्षत्ािा वापर करून 
चनसटण्यािा प्रयत्न करतो. अशावेळी िागंले के्षत्रक्षक राखीव के्षत्ाच्या दोन रेषावंर आपले पाय ठामपणे 
रोखून उभे रहातात. याम ळे िढाईपटू जर के्षत्रक्षकाला टाळून जाण्यािा प्रयत्न करू लागला तर तो 
मदैानाच्या बाहेर जाऊन अपचरहायवपणे बाद होतो. आतून येणे तर त्याला शक्यि नसते. कारण सववि 
के्षत्रक्षण त्याच्याभोवती उभे असते. ब्लॉक करणाऱया िागंल्हया के्षत्रक्षकाला ढकलून जाणे खूपि अवघड 
असते व ती झटापट र्लदायीही होत नाही. म्हणून बाजू काढून येण्यािा प्रयत्न संप ष्टात येतो. ब्लॉक 
करणाऱयाच्या डोक्यावरूनही िढाईपटू उडी मारून चनसटतो असे वाटल्हयास ब्लॉक करणाऱयाने हात वर 
करावते म्हणजे उडी मारणारा िढाईपटू जचमनीवर पडतो. 

 
(ज्ञ) पाठलाग करणाऱ्यास पकडणे 

 
पचहला एक ग ण चमळचवणे व पोलादी के्षत्रक्षणाच्या जोरावर त्या ग णािी आघाडी चटकवनू सामना 

ंजकणे. हे तंत् हल्ली बरेि संघ वापरतात. याम ळे पचहला ग ण चमळचवण्यासाठी ज्या गोष्टीिा वापर केला 
जातो. त्यात पाठलाग करून खेळाडू बाद करण्यािा प्रयत्न ही एक म ख्य बाब आहे. िढाईला गेलेला 
आपल्हया संघातील खेळाडू ज्यावळेी काहंीसा गार्ीलपणे समोरच्या संघाकडे पाठ दाखवत आपल्हया 
मदैानाकडे परततो; त्यावळेी अगर एखादा लठ्ठ, अिपळ खेळाडू ज्यावळेी िढाई संपवनू परतत असतो 
त्यावळेी ंकवा एखादा नवोचदत खेळाडू िढाईत बावरतो तेव्हा त्या िढाईपटूिा पाठलाग केला जातो. जो 
खेळाडू पाठलाग करतो त्यािे सवव लक्ष व वगे त्या एकाि खेळाडूवर कें द्रीत झालेले असते. त्या खेळाडूच्या 
अंगाला शक्य चततक्या लवकर स्पशव करण्यािा प्रयत्न पाठलाग करणारा खेळाडू करीत असतो. शक्य 
चततक्या लवकर म्हणजे जोपयंत तो (ज्यािा पाठलाग केला) आपल्हया सहकाऱयात जाऊन चमसळत नाही 
तोपयंत. अशा पाठलाग करणाऱया खेळाडूस, ज्यािा पाठलाग केला जातो तो खेळाडू, काहंी वळेा एकदम 
पचवत्ा बदलून दोन्ही पायात ओढून धरू शकतो ंकवा लवण वा िवडा धरूनही मागे ओढू शकतो. जो 
खेळाडू पाठलाग करताना सूर मारतो त्याच्या अंगावर जवळच्या के्षत्रक्षकाने एकदम उडी मारावी. तसे 
धरल्हयावर लगेि त्याला मागे ओढीत आणाव े म्हणजे त्यािा हात मध्यरेषेपयंत लागू शकणार नाही. 
अशावळेी संघातील इतर खेळाडू अशा पाठलागाबाबत सदैव सावध हवते. पाठलाग करणाऱयाने आपल्हया 
गतीिी चदशा बदलण्याआधीि त्याला िट्कन घेरून टाकून त्यािी पकड घेतली जावी मात् काही पाठलाग 
करणारे ह षार खेळाडू पाठलागात मध्येि पचवत्ा बदलून आपल्हयाला पकडावयास येणाऱया इतर 
खेळाडूवरि आक्रमण करतात. पाठलाग करणाऱयास पकडण्यासाठी के्षत्रक्षक प ढे आलेला असल्हयाने तो 
बाद होण्यािी शक्यता असते; तेव्हा पाठलाग करणाऱया खेळाडूस पकडायला जाणाऱया खेळाडूनी संभाव्य 
धोके गृहीत धरून प्रसंगी मागे सरकण्याच्या तयारीत असले पाचहजे. 



 
 

          

(ज) हिदाि रेषेवर पकड घेणे 
 
चनदान रेषा बंद करून समोरच्या संघातील एखादा खेळाडू बाद करून ग ण चमळवावा. ही प्रथा 

चदवसेंचदवस झपायाने वाढत आहे. खरेतर हे घातक आहे. चनदान रेषेवरच्या खेळािा उपयोग अचंतम 
हत्यार म्हणूनि व्हावयास हवा. ज्यावळेी आपल्हया संघामध्ये ह कमी िढाईपटू नाही (वा आहे; पण त्या 
सामन्यात प्रयत्न करूनही तो यशस्वी होत नाही) व समोरच्या संघाच्या व आपल्हया ग णात थोडासा र्रक 
आहे, वळेही थोडासाि आहे; अशावळेी चनदानरेषा बंद करण्यािा खेळ करणे अचधक य क्त ठरेल. कारण 
वळे थोडा असल्हयाने व थोड्याि ग णािंी आघाडी असल्हयाने प्रचतस्पधी िढाईपटू कोणताही धोका न 
पत्करता चनदानरेषेवरि खेळत असतात आचण चपछाडी भरून काढण्यासाठी मग चनदानरेषा बंद करणे 
एवढाि मागव उरतो. 

 
चनदानरेषा ही मध्यरेषेपासून सव्वातीन मीटरवर असते. प्रत्येक िढाई करणाऱयाने प्रत्येक िढाईत 

ही रेषा ओलाडंणे आवश्यक असते. ती ओलाडंली नाही व खेळाडूही बाद केला नाही तर िढाई करणारा 
बाद होतो. चनदानरेषा ओलाडंणे म्हणजे चनदानरेषेच्या पचलकडे संपूणवपणे एक पाय (टेकवनू) टाकून 
(चकमान अंगठा) त्यािवळेी बाकी सवव शरीर वर उिलणे होय. चनदानरेषा बंद करणाऱया खेळाडंूनी 
खालील गोष्टींिा चविार केल्हयास त्यािंा र्ायदा होईल. 

 
(१) चनदानरेषा कोणालाही बंद करणे योग्य नव्हे. िढाईत खेळाडू बाद होत नाही म्हणनू 

कोणालाही चनदानरेषा बंद करणे हा चविार घातक आहे. भरपूर उंि ताकदवान वगेाने के्षत्रक्षण हलचवणारा 
वा खूप जोषामधला खेळाडू यानंा अपवादात्मक पचरस्स्थतीचशवाय चनदानरेषा बंद करू नये. 

 
(२) चनदानरेषा बंद करताना आपण कोणत्या पयायािंा वापर करणार यािी स्पष्ट जाणीव आपल्हया 

संघातील खेळाडंूना असणे आवश्यक आहे. पयाय. 
 

(अ) प्रचतस्पधी खेळाडूला चनदानरेषा कच्ची बंद करणे. त्याने घाबरून वा गोंधळून ती न 
ओलाडंल्हयास ग ण चमळतो. त्याने ती ओलाडंल्हयास व ओलाडंताना शक्य असल्हयास त्याला 
धरण्यािा प्रयत्न करणे. ज्यावळेी संघातील कोपरारक्षक िवडा पकडीत, पाठ पकड वा 
ब्लॉक घेण्यात कमक वत असतात पण प्रचतस्पधी िढाईपटू कमक वत आहेत व त्यािा 
र्ायदा उठचवणे शक्य आहे वा गरजेिे आहे तेव्हा ंहा मध्यममागी उपाय आहे.  
 
(ब) चनदान रेषा पक्की बंद करणे – िढाईपटूने चनदानरेषा ओलाडंण्यािा प्रयत्न केल्हयास 
त्याला धरायिेि; मग शेंडी त टो वा पारंबी त टो. तसेि चनदानरेषेवर िढाईपटूने 
चनदानरेषा न ओलाडंता काही ढोबळ ि का केल्हयास (उदा. पाठ दाखवनू एकीकडे 
द सरीकडे पळत गेल्हयास), प्रसंगी तो मध्यरेषेजवळ असूनही त्याला धरायिेि.  
 
(क) चनदानरेषा बंद करून पचरस्स्थतीन रुप वागावयािे. िढाईिा खेळाडू के्षत्रक्षण 
हलचवताना व चनदानरेषा ओलाडंताना शक्य वाटल्हयास; संधी आल्हयास धरावयािे नाही 
तर सोडायिे.  
 



 
 

          

(ड) िढाईपटूला चनदानरेषेवर धरण्यापेक्षा वा अडचवण्यापेक्षा; त्यािा पटकन पाठलाग 
करून त्याला बाद करणे हे उचद्दष्ट ठेवावयािे. 
 
(३) के्षत्रक्षणाच्यावळेी प ढे मागे वगेाने हलताना के्षत्रक्षण न र् टण्यािा आधी सराव हवा. 
गोंधळाम ळे खेळाडू नाहक बाद होतात. 
 
(४) धरलेला िढाईपटू जागच्याजागी खडा करणे वा वर उिलणे. जर तो जचमनीवर 
पडला तर त्यािे हात-पाय वा आपल्हया के्षत्रक्षकामंधील एखाद्यािा हात-पाय मध्यरेषेला 
स्पशव होण्यािी शक्यता असते. 
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(५) चनदानरेषा बंद करताना बह धा प्रधान काम कोपरारक्षकािे असते. चनदानरेषा ओलाडंताना 

िढाईपटूने पाय टेकचवला की, त्यािा पाय घोयात पकडून त्याला मागे खेिले पाचहजे. 
 
(६) काही िढाई करणारे खेळाडू चनदानरेषा न ओलाडंता हाताने खेळाडूस बाद करण्यािा प्रयत्न 

करतात. अशा खेळाडंूना कोणीही बाद होऊ नये. िढाईपटूने पायाने चनदानरेषा ओलाडंण्यािा प्रयत्न 
केल्हयास मात् पकडाव.े 

 
(७) आपण चनदानरेषा पक्की बंद केली व आपले िढाईपटू बाद असले तर; चवरुद्ध संघाच्या 

अंगणात शक्यतो लवकर जाऊन, दम घालून, चनदानरेषा ओलाडूंन आपल्हया अंगणात परत याव.े परत 
येताना आपला पाठलाग होणार नाही यािी काळजी ध्यावी. िढाई करताना कोणीही नाहक बाद होऊ नये. 
याप्रसंगी वळे ही अत्यंत महत्त्वािी गोष्ट असते. प्रचतस्पध्यांनी नाहक वळे घालचवण्यािा प्रयत्न केल्हयास ती 
गोष्ट पंिाचं्या चनदशवनास आणावी. 

 
बिावाच्या खेळामध्ये काहंी कौशल्हये वा काही य क्त्या प्रसंग पाहून सोडाव्या लागतात. उदा. 

एखादा खूप ताकदवान पण र्ारसा खेळ नसलेला (कमी दजेदार) खेळाडू एकदम कोपऱयात घ सतो. 
त्याला पकडणे शक्य असले तरी थोडे धोकादायक असते. अशावळेी चनदानरेषेच्या थोडे मागे के्षत्रक्षण 
ठेऊन हळूहळू मागे सरकाव.े याम ळे तडक एकदम ताज्या दमाच्या कोपऱयात खोलवर घ सणाऱया 
िढाईपटूच्या िढाईिा पचहला भाग (१० सेकंद भाग हा) कोपऱयात येऊन अंदाज घेण्याति खिव होतो. 



 
 

          

स्वाभाचवकपणे त्याला खेळाडू बाद करण्यास वा कोपऱयात येऊन अंदाज घेण्यास कमी वळे रहातो. तसेि 
दमािा ताजेपणाही (Force) कमी कमी होत जातो. 

 
दोन वा तीन खेळाडू मदैानात उरलेले असतानाही िढाईपटूला चनदानरेषेपासून खेळवत हळूहळू 

मागे न्याव.े त्याम ळे वरीलप्रमाणेि त्यािा वळे वाया जातो. व त्याला खेळाडू बाद करण्यास कमी वळे 
रहातो. बिाव करणाऱया के्षत्रक्षकािंी संख्या एकपासून िारपयंत ज्याप्रमाणे बदलत जाईल त्याप्रमाणे 
त्यानंी बिाव करण्यािे काही चवशषे पचवते् असतात काय? या पचरस्स्थतीत के्षत्रक्षण चवचवध प्रकारे कसे असू 
शकते, यािे आकृतीसह चवविेन िढाईच्या प्रकरणात आले आहेि, परंत  त्यािा सदंभव िढाईपटूने त्यावर 
मात कशी करावी या संदभात आहे. यािाि अथव असा आहे की, एक ते िार संख्येने के्षत्रक्षक संघात 
असताना प्रथम कोणीही बाद न होणे आचण द सरे उस्ष्ट्द्दष्ट शक्य झाल्हयास व सधंी चमळाल्हयास पकड करणे हा 
आहे/असते. हा बिाव करणे, समोरच्या िढाईपटूकडे असलेले कौशल्हय व त्यािा पचवत्ा, त्याने प्रत्यक्ष 
िढाईत केलेल्हया ि का, सामन्यािी त्यावळेिी एकंदरीत स्स्थती व के्षत्रक्षकािें पकडी घेण्यािे कौशल्हय 
यावर अवलंबनू आहे आचण बऱयाि प्रमाणात िढाईपटूच्या चक्रयेला प्रचतचक्रया असे त्यािे स्वरुप असते. 
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१)       अ                           आ                    . 
 
२)                               अ                              (          

       अ             )           अ             अ    ज             
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३)            ज                                        .             

      आ       ज . 
 
४)                        ( ज            ) आ                            

                         आ                . 
 
५)                 आ  ज     .                        आ             

अ                . 
 
६)               आ                                            
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७)                               आ                                       
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१०)                         अ        . २, ४   ६    ज                       (ज  

                                                                      
             आ  . अ             ).              अ                      ज 
              . (Free movements in longer range).                     
       आ     अ    अ   . 

 
११)                                                        . 
 
१२)                                        .                                
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४ 

 
सघंिायक 

 
कबड्डीच्या खेळातील संघनायकािी जागा ही वैचशष्ट्ठ्यपूणव आचण महत्त्वपूणव आहे. स्वतः िागंले 

खेळणे ही वैयचक्तक कौशल्हयािी बाब आहे. परंत  स्वतःच्या संघाला योग्य त्या पद्धतीने खेळवणे, समोरच्या 
संघातील कचे्च द व ेओळखणे, त्यावर उपाय योजणे, सतत बदलत जाणाऱया गचतमान खेळात पचरस्स्थतीिे 
अिूक मूल्हयमापन करणे व त्यावर चनणवय घेवनू त्यािी अमंलबजावणी करणे अशा अनेकचवध जबाबदाऱया 
सघंनायकास पार पाडावयाच्या असतात आचण याबरोबरि तो संघातील उत्कृष्ट खेळाडू असल्हयाने खेळाडू 
म्हणूनही त्याला आपला कस चसद्ध करावा लागतोि. 

 
संघ चनवडण्यापासून संघनायकाच्या जबाबदारीिी आचण कसोटीिी स रवात होते. चनवड सचमतीने 

समजा बारा खेळाडंूिी चनवड केली आहे; तर यापकैी कोणते सात खेळाडू प्रत्यक्ष खेळवावते यािा 
काळजीपूववक चविार व चनणवय संघनायकाने ध्यावयािा असतो. समोरच्या संघातील खेळाडंूच्या क वतीिा 
नेमका आडाखा बाधंण्यावर हे अवलंबून असते. समोरच्या संघािी चनदान रेषेवरील पकड चकती प्रभावी 
आहे आचण त्याला प्रत्य त्तर देण्यासाठी बारापैकी कोण चनवडावते? समोरच्या संघातल्हया िढाईपटंूिी 
िढाईिी पद्धत कोणती आचण त्यानंा प्रचतबंध करण्यास बारापकैी कोणाला आत ध्याव?े समोरच्या संघाच्या 
के्षत्रक्षणातून खेळाडू बाद करण्यास कोण उपयोगी ठरेल? संघात घ्यावयाच्या कोणत्या खेळाडंूच्या पकडी 
एकमेकानंा पूरक अशा आहेत व होतात? या सवव बाजंूिा चविार संघ चनवडताना सघंनायकाने करावयास 
हवा. सरावात चदसलेले खेळाडूिे कौशल्हय. प्रत्यक्ष सामन्यात तसेि त्यावळेच्या स्पधेत व आधीच्या स्पधेत 
चदसलेला खेळाडंूिा कस (कारण सरावात िागंले खेळणारे खेळाडू काहंीवळेा मदैानात अकारण 
घबराटीम ळे प्रत्यक्ष सामन्यात उपयोगी पडत नाहीत; हा अनेकदा येणारा अन भव आहे.) व प्रत्यक्ष 
त्यावळेच्या सामन्यात त्यािा होणारा उपयोग या सवांिे अिूक चनदान संघाला अचधकाचधक र्ायदेशीर 
होईल व या पद्धतीने ते संघनायकाला करता आले पाचहजे. 

 
सामना िालू होण्यापूवी संघनायकाने खालील प्राथचमक जबाबदाऱया पार पाडावयास हव्यात :— 
 
(१)                           ,                        ज   . 
 
(२)                  ,                      आ                           ज   
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(३)                        अ          .                        ,           

        ज                          (अज     अ                         
                                         ज              ,          , 
         अ   ,      अ    अ        अ    .                ज            



 
 

          

                 अ   ज                                .)         
            . 

 
(४)                      आ                          . 
 
(५)                                    आ     अ    .    .                 

        अ                ज                                            
                       . अ             आ    अ                       आ    
                 .                            .                    
             ज                            अ          . 

 
(६)                            आ                             ज        

                . 
 
(७)    ,      ,     ज ,        ,                       ,               

                    अ                           आ                 
                            .                                      ज     
                                                                         
       .                                    ज     . 

 
प्रत्यक्ष सामना िालू झाल्हयानंतर संघनायकास खूपि महत्त्वािी जबाबदारी पार पाडावयािी असते. 

चक्रकटेच्या सामन्यात संघनायकािे काम र्ार महत्त्वािे मानतात. कबड्डीच्या खेळातही ते कोणत्याही दृष्टीने 
कमी नसून प्रसंगी चक्रकेट पेक्षाही काकंणभर महत्वािे ठरेल. यािे कारण चक्रकेटमध्ये चनणवय घेण्यास व 
त्यान सार रिना बदलण्यास, चविार चवचनमय करण्यास वळे उपलब्ध असतो. त्याप्रमाणे गोलंदाजीत, 
के्षत्रक्षणात बदल करण्यास अवसर चमळतो. कबड्डीतील वळेािे बधंन आचण खेळािी गचतमानता याम ळे 
चनणवय अत्यतं िटकन ध्याव े लागतात. त्यािें र्ायदेतोटे हे संघाच्या चवजयावर चनणायक पचरणाम 
करण्यािी शक्यता असते आचण ि कीच्या चनणवयानंतर प न्हा संघ सावरण्यासाठी वळे अत्यंत मयाचदत 
असल्हयाने संघनायकाला र्ार दूरदृष्टीने तल्लखपणे हे चनणवय घ्याव े लागतात. ते चनणवय घेतल्हयावर 
आकस्स्मतपणे प ढच्याि क्षणाला सामन्यािी पचरस्स्थती बदलते आचण पचरस्स्थतीिे प न्हा नव े मूल्हयमापन 
कराव ेलागते. 

 
सामना िालू झाल्हयानंतर सघंनायकाने खालील जबाबदाऱया पार पाडावयाच्या असतात. 
 
(१)                           ज                आ                    ज             

                        ? आ                                  ? 
                                  ? अ     आ                           
       ?                                 ज     .                 
       ;                         आ                      ज .          



 
 

          

           ज                                 ज                          
                                                   . 

 
(२)           ज                     ,.                               ज   .        

                                                                       
                    आ                    आ               .     
                   ज     .                                       
अ      आ  ?    .                                     ,                  , 
                                            .                    
                     .                                           . (   .-
                         ,                               आ  ).       
                               (      ,       ,       ,       )              
          .                                 अ            ,       
                                     ,                                 , 
                                            अ   अ                        
अ   ज                                             . 

 
(३)                             आ   अ                               

                       .          अ                         .          
     . अ                          . अ                   अ   . 

 
(४)                          अ             आ            ?                ? 

             अ                      .                 अ          अ       
                       आ       अ      अ                          
    . (   .                        आ                            आ     
आ   आ                            .                               आ  . 
अ                                                                     
            अ            ज      ज             .           ज              
                        ). 

 
(५)                                           ,            ,                 

                                    . 
 
(६)                    आ   आ               ज                 आ    

अ                                   आ   आ              ज      
आ                                                  ज           . 

 
                                                 :—  
 



 
 

          

(१)                                                 . 
 
(२)          अ     ,          अ         अ          .                        

                                .                ,                       
                                                    . 

 
(३)                                                                       . 
 
वरील सवव चवविेनावंरून समजून येईल की, संघनायक हा केवळ िागंला खेळाडू असून भागत 

नाही तर त्याच्याजवळ इतर अनेक महत्वािे ग ण लागतात. त्यादृष्टीने संघातील नेमकी कोणती जागा 
संघनायकाने स्वीकारावी यािा चविार केला पाचहजे. सघंनायक हा अष्टपलूै असतो व तो कोणतीही जागा 
स्वीकारु शकतो ही गोष्ट वगेळी. संघात तो जी जागा उत्तमपणे साभंाळतो उदा:—कोपरारक्षकत्या 
जागेसाठी द सरा खेळाडूि नसल्हयास त्याला ती जागा स्वीकारावयास हवी हे ही मान्य करता येईल. परंत  
ज्यावळेी संघात ती जागा समथवपणे साभंाळणारा द सरा खेळाडू आहे अशावळेी संघनायकाने कोणत्या जागी 
उभे रहाव?े सामन्यातील डावपेि व खेळ या दृष्टीने संघनायक हा संघातील सवात महत्वािा खेळाडू म्हणनू 
मान्य केले की, त्याला जास्तीत जास्त आराम हा इतर वळेा चदला पाचहजे. त्याला चवनाकारण सारख्या 
िढाया टाकावयास लागू नयेत (संघात इतर िढाई पटू असताना) आचण त्याने चवनाकारण एकसारखे 
के्षत्रक्षण साभंाळून दमू नये. संपूणव सामना आपल्हया चनयंत्णाखाली अक्कलह षारीने खेळचवणे आचण कोठे 
काही कमी पडल्हयास ती जागा समथवपणे भरून काढणे ही त्यािी जबाबदारी. खऱया संघनायकािे अस्स्तत्व 
संघाला पे्ररणादायक असल्हयाने तो मदैानात सतत असणे आवश्यक आहे. यादृष्टीने क्र. २, ४ व ६ 
(कोपरारक्षकाच्या हाताला वा मध्यरक्षकामध्ये) या क्रमाकंावर संघनायकाने उभे रहाव.े याि 
मध्यरक्षकामधील जागा िागंली कारणे.— 

 
(१) कमीतकमी हालावयास लागनू कमीतकमी दमणे. 
 
(२) बाद होण्यािी शक्यता सवात कमी कारण बाजूस के्षत्रक्षण. 
 
(३) संघाला दोन्ही बाजूस सूिना सहजपणे समजतात. 
 
(४) कोपरारक्षकाबरोबर रहाताना त्याच्या ि कीच्या पकडीम ळे व ि कीच्या प ढेमागे जाण्याम ळे 

नाहक बाद होण्यािी शक्यता मध्ये राचहल्हयाने टळते. 
 
सध्या नामवतं असलेल्हया संघािे संघनायक बह धा हे पाळत नाहीत. पळल्हयास अधाि भाग 

पाळतात. म्हणजे ते के्षत्रक्षण देतात. गरज पडल्हयाचशवाय िढाईि करत नाहीत. श्री. मदन प जारी 
याबाबत आदशव ठरावते. त्यािंा बलाढ्य रेल्हव े संघ अनेकवळेा सामान्याच्या स रवातीपासून सामन्यात 
आघाडी घेई आचण त्याम ळे ते संपूणव सामन्यात एकदाही िढाई करत नसत. परंत  गरज पडताि ते अचतशय 
आक्रमक व र्लदायी िढाई करू शकत. इतर खेळाडंूच्या बाबतीतही हे मान्य करावयास काय हरकत 
आहे? संघनायकाकडे केवळ िागंला खेळाडू म्हणनू न बघता संघािी सचक्रय अक्कलह षारी म्हणूनि 



 
 

          

बचघतल्हयास हे मान्य व्हाव.े जे नवीन कबड्डी संघ काढतात त्यानंी या बाबतीत प्रयोग करून बघण्यासारखे 
आहेत. 
  



 
 

          

५ 
 

खेळाचे मािसशास्त्र 
 
लढणाऱयाच्या हातातील शस्त्र चकती प्रभावी आहे. यापेक्षाही त्यािा ंजकण्यािा चनधार चकती पक्का 

आचण पोटचतडकीिा, आत्मचवश्वासपूववक आहे यावर लढाईिा चनकाल अवलंबनू असतो. यािाि अथव असा 
आहे की, लढ्यािे शाचररीक शास्त्र वगेळे आचण त्यासाठी सैचनकाचं्या मनािी तयारी करण्यािे शास्त्र वगेळे. 
लढता लढता मरा नाहीतर कड्यावरून उड्या टाकून मरा पण पाठ दाखवनू परत  नका असे सागंणारा 
शलेारमामा; गड काबीज होत नसेल तर माझे डोके तोरे्च्या तोंडावर बाधंा आचण तोरे्बरोबर ते तरी 
गडावर जाऊन पडू दे. असे बोलून सैचनकानंा िेताचवणारा चिमाजीअप्पा ंकवा लढाई हरता हरता हर हर 
महादेवाच्या घोषाने स्र् रण पाऊन शत्ूला िारी म ंड्या िीत करणारी मराठी पलटण ही सारी य द्धातली 
मानसशास्त्रािी उदाहरणे आहेत. 

 
ंजकण्यािी इच्छा तर स्पधेत उतरणाऱया सवांनाि असते. त्यासाठी काहीजणानंी तरी 

पचरश्रमपूववक तयारीही केलेली असते. परंत  तरीही मनाच्या कोपऱयात सामान्यबद्दल कोठे तरी कमीजास्त 
प्रमाणात अदृश्य काळजी असणे, समोरच्या संघातील उत्तम खेळाडूबद्दल मानचसक दडपण या गोष्टी 
खेळाडूच्या मनात असणे मानवी स्वभावाला धरूनि आहे. अत्याध चनक चवज्ञानाच्या सहाय्याने िदं्रावर 
जाणारे आकाशवीरही ििवमध्ये प्राथवना करून चनघतात. तर नचशबािा र्ासा (नाणेरे्कीपासून ते सामना 
संपेपयंत) आपल्हया बाजूने कसा पडेल त्या चनयतीिा काहीि अंदाज नसलेला खेळाडू चवशषेतः 
अटीतटीच्या सामन्यात मनात कोठेतरी काही प्रमाणात धास्तावलेला असणे स्वाभाचवक आहे. त्यािंी ही 
धास्तावलेली स्स्थती कमीत कमी होईल, त्यानंा जास्तीत जास्त उमेद वाटेल, आत्मचवश्वास येईल, 
ंजकण्यािी खात्ी उत्पन्न होईल यासाठी आपल्हया सघंातील खेळाडंूना चवशषेतः घाबरट मनोवृतीच्या 
खेळाडंूना कसे हाताळावयािे यािा वगेळा चविार व्यवस्थापक, संघनायक व संघातील ज न्या खेळाडंूनी 
करावयास हवा. 

 
सामन्याआधी केवळ हा चविार करावयािा नसून सामना िालू असतानाही याबाबतिे अवधान 

संघनायकाने राखावयास हव.े 
 
याबाबतिी द सरी बाजू म्हणजे समोरच्या संघािे मानचसक अवसान कसे ढासळेल ंकवा 

चवनाकारण र् शारून जावनू ते कसे चढले रहातील यािाही चविार व बंडोबस्त शक्य तेवढ्या प्रमाणात 
करावयास हवा. 

 
हे चवविेन एकंदरीत पहाता सववि खेळातील खेळाडू व सामान्याबाबत खरे आहे. परंत  तरीही 

कबड्डी खेळाडूिी कल्हपना मध्यवती धरून आपण चविार करणे श्रेयस्कर होईल. 
 
एक गोष्ट प्रथमतः स्पष्ट करावयास हवी की, ज्या गोष्टीम ळे खेळाडंूच्या श्रद्धा स खावल्हया जातात, 

त्यानंा धीर येतो, चवजयी होऊ असा आत्मचवश्वास येतो त्या बऱयािशा संकल्हपना या अंधश्रदे्धत मोडतात. 



 
 

          

आध चनक वैज्ञाचनक य गात त्यानंा चवनाकारण बळकटी आणणे ि कीिे व अयोग्य नव्हे काय? खेळािा सराव, 
खेळातील कौशल्हय, खेळािा दजा यावर खेळािा चनकाल अवलंबनू असतो अशी स्पष्ट वैज्ञाचनक जाणीव 
खेळाडंूना का देव ू नये? प्रस्त त लेखक हा वैज्ञाचनक दृष्टीकोनािा कट्टर प रस्कता असल्हयाने ही जाणीव 
सातत्यानें देणे व खेळाडूिे मन घडचवणे हेि योग्य व इष्ट असे त्यालाही वाटते. परंत  ज्यावळेी संघातील सवव 
खेळाडू इहवादी नसून चनदान काहंी खेळाडू (आचण बह धा सववि खेळाडू) श्रद्धावादी, चनयतीवादी असतात 
त्यावळेी चवजय चमळचवण्यासाठी या शस्त्रािा उपयोग जमेल तेवढा करावाि लागतो. य द्धातील शस्त्रािा तो 
एक भाग असतो आचण य द्धात सवव काही क्षम्य असते. (बरोबर नव्हे) या नात्याने या बाजूिा उपयोग 
कौशल्हयाने करणे गैर नव्हे. यािी काही गमतीदार उदाहरणे मी म द्दा स्पष्ट करण्यासाठी देत आहे. स्वरूपािी 
उदाहरणे अक्षरशः असंख्य असू शकतील. ती आपापल्हया संघातील खेळाडंूच्या सदंभात माचहती करून 
घेऊन त्यािा योग्य वापर करणे हे अथाति त्या त्या प्रसगंावर व व्यक्तीवर अवलंबून आहे. 

 
(१) नाणरे्क ंजकणे वा हरणे यावर सामान्याच्या चनकालािे सूिन होते अशी कल्हपना बरेि 

खेळाडू बाळगून असतात. वस्त तः याला काहंीही आधार नाही. नाणेरे्क ंजकूनही सामना हरल्हयािे अनेक 
प्रसंग दाखचवता येतील. (नाणेरे्क ंजकण्याम ळे बाद पद्धतीच्या सामन्यात िाळीस चमचनटे समान ग ण 
झाल्हयास चमळणारा बोनस ग ण हा वगेळा. वरील श्रदे्धशी त्यािा संबधं जोडता येणार नाही.) परंत  एखादा 
संघनायक एखाद्या महत्त्वाच्या स्पधेत पचहल्हयापासून सतत नाणेरे्क चजकत गेला तर नाणे न ंजकलेले 
अपशक नी असा चविार त्याच्या व खेळाडंूच्या मनात कळत न कळत असतोि. अशावळेी उपातं्य वा अंत्य 
सामन्यात तो नेमका नाणेरे्क हरल्हयास खेळाडंूच्या मनात कोठेतरी पाल ि कि कते. अशाप्रसंगी 
संघनायकाने शक्य त्या पद्धतीने आपल्हया खेळाडंूिा आत्मचवश्वास ढासळणार नाही यािी काळजी घ्यावी 
लागते. 

 
(२) ज्या सामान्यासंाठी दोन ते तीन क्रीडागंणे आखलेली असतात त्यापैकी एका क्रीडागंणावर 

एका बाजूला जाऊन एक सघं उभा रहातो. त्या संघाने तो सामना ंजकला तर या क्रीडागंणाच्या या बाजूला 
आपण सामन्याच्या पूवाधात असणेि श भशक नी आहे असा ग्रह खेळाडंूच्या डोक्यात तयार होतो. ही कल्हपना 
बह संख्य संघातील खेळाडूत आढळते. द सऱया सामन्याच्या वळेी त्या क्रीडागंणावर गेल्हयावर त्याि बाजूला 
जाऊन तो संघ उभा रहातो. ते शक्य नसल्हयास (प्रचतस्पधी संघ आधीि त्या बाजूस आला असल्हयास) जर 
नाणेरे्क या संघाने ंजकली तर त्या संघातले बह संख्य खेळाडू आपण मंदानािा हा भाग सोडून 
पलीकडच्या भागात जाव.े (ज्या भागात आपण आधीिा सामना स रू करून ंजकला होता) या मतािे 
असतात. अशावळेी सामना ंजकणे व क्रीडागंणािी कोणती बाजू आपण घेतो त्यािा अथाअथी काही संबधं 
नसला, तरी खेळाडूच्या मनात ती भावना असल्हयाने संघनायकाने संघ उतरावयािा तो त्या भागात 
उतरवावा ंकवा नाणेरे्क ंजकल्हयास बाजू बदलून घ्यावी. 

 
यािीि द सरी बाजू म्हणजे एखादा संघ एखाद्या मैदानात सामने ंजकत असतो. योगायोगाने 

प्रत्येक वळेेस त्याना स रवातीस क्रीडागंणािी हवी असलेली बाजू (त्या संघाच्या दृष्टीने नचशबवान बाजू) 
चमळत असते. अशा संघाबरोबर नाणेरे्क ंजकल्हयास ह षार कणवधाराने आपली बाजू बदलावी. त्यािा 
अप्रत्यक्ष परंत  चनश्चीत पचरणाम समोरच्या संघातील काही श्रद्धाळू कमक वत खेळाडंूच्या मनावर नक्की होतो. 
अथात् बाजू बदलताना सूयािी चदशा, मदैानाच्या दोन्ही बाजंूिी स्स्थती यालाही प रेसे महत्त्व द्याव.े परंत  
त्यािंा अडथळा नसल्हयास बाजू मानचसक पचरणामासाठी अवश्य बदलावी. 

 



 
 

          

(३) ज्यावळेी एखादा संघ नावारुपाला येत असतो त्यावळेी नाव कमचवण्यापूवी काही बलाढ्य 
संघािा पराभव त्यानंा करावा लागतोि. खेळातील कौशल्हयाने तो करावा लागतो यात वादि नाहीं परंत  
इतरही काही गोष्टी त्याला मदतीच्या ठरतात. छत्पती चशवरायािंा धडा या चठकाणी आदशव ठरावा. 
अर्झलखानािा पराभव त्यानंी क शल य द्धनेतृत्वाने केला हे खरे परंत  त्या आधी स्वतः घाबरल्हयािे भासवनू 
जावळी खोऱयापयंत त्याला गार्ीलपणे आणणे हे ही महत्त्वािे आहे. ज्यावळेी एखादा संघ आपल्हयापेक्षा 
चनचश्चतपणे बलाढ्य अशा सघंाशी सामना खेळणार असतो. त्यावळेेस त्या बलाढ्य संघातील खेळाडू मनात 
असे धरून िाललेले असतात की, काही र्ारसा त्ास न घेता, झटापट न होता, आपण ंजकणारि 
आहोत. त्याचं्या या चनचश्चत मनःस्स्थतीिे थोड्याशा चनष्ट्काळजी मनःस्स्थतीत रूपातंर करणे जरी जमले तरी 
खूप झाले. त्या संघातील कोणीही खेळाडू ज्यावळेी आपणास गावात ंहडताना, जेवताना, खोलीवर क ठेही 
भेटतील त्या चठकाणी त्यािंा संघ चकती उत्तम आहे. आपल्हया संघ कसा कमक वत आहे, आपल्हया संघातील 
िागंला खेळाडू कसा आजारी आहे, वा त्याला कशी द खापत झाली आहे. त्यािे रसभरीत (खोटे) वणवन 
िालू ठेवाव.े मात् त्याला ते खरे वाटले पाचहजे असे बेमालूमपणे साधले पाचहजे. नेमके द सरे टोक म्हणजे 
प्रत्यक्षात खाजगीत र्क्त आपल्हयाि खेळाडंूना घेऊन बोलताना त्यािें मनोधैयव चटकचवण्यास सागंावे, 
ंजकण्यािा आत्मचवश्वास उत्पन्न करावा, प्रचतस्पधी संघातील प्रत्येक खेळाडूच्या खेळातील प्रत्येक कृतीिी 
तपशीलवार ििा करून; त्यावर काय प्रचत उपाय योजावयािे ते ठरवाव.े सामना स रू होण्यापूवी ज्यावळेी 
नाणेरे्कीसाठी संघनायक प ढे जातो व प्रचतस्पधी सघंनायकही हस्तादंोलन करतो त्यावळेेस देखील 
साभंाळून खेळ, पोरं छोटी आहेत, मार लागेल असे बोलावयास चवसरू नये. प्रत्यक्षात अथाति अत्यतं 
आत्मचवश्वासाने, तडरे्ने ंजकण्याच्या चजद्दीने खेळाव.े 

 
यािाि द सरा अथव स्पष्ट आहे. शहाण्या संघाने आपला संघ चकतीही उत्तम असला तरी गार्ील 

राहू नये. बेसावधपणे, बेचर्कीरीने खेळू नये. कबड्डीमध्ये एकदा थोडी आघाडी जरी प्रचतस्पध्याकडे गेली 
आचण त्यानी अतंीम रेषेवरील बिावािे धोरण स्स्वकारले तर भल्हयाभल्हयािें हाल होतात यािी जाणीव 
ठेवावी. 

 
(४) मदैानात येण्यापासून प्रत्येक हालिाली ठाम आत्मचवश्वासाच्या असाव्यात. हसतम ख िेहऱयाने 

कराव्यात. क्रीडागंणाला नमस्कार करून मदैानात याव.े प्रथम िढाई करतानाही मध्यरेषा नमस्कार करून 
ओलाडंावी. या सवांिा पचरणाम प्रचतस्पध्याच्या मनावर त मिा प्रभाव वाढचवण्यात होतो. हा प्रस्त त 
लेखकािा अन भव आहे. 

 
(५) संघनायकाने गरजेन सार खेळाडूस मध्यरेषेपयंत पोहोिवावयास जाव.े त्याला योग्य त्या 

सूिना द्याव्यात. चवशषेतः खेळ ज्यावळेी गचतमान होतो सामना अटीतटीिा िालू असतो, त्यावळेी 
पचरस्स्थती सारखी बदलत असते. अशावळेी आपल्हया खेळाडूच्या ध्यानात सवव पचरस्स्थती आणून देण्यासाठी 
तर ही गोष्ट आवश्यक आहेि परंत  समोरच्या संघातील खेळाडूही त्याम ळे सहजासहजी पकड करू शकत 
नाहीत. कारण त्या सूिना देताना (त्या कोणत्या ्ा त्यानंा ऐकू आले नसले तरी) त्यानंी पाचहलेले असते. 
त्याम ळे कदाचित आपल्हयाला पकडावयाच्या योजनेिीही त्याला सूिना चदली गेली असेल काय? या 
मनःस्स्थतीत पकडण्यािा ठामपणा चनचश्चति थोडा कमी होतो व त्यािं पचरणाम हा पकडीवर होतो. 

 
(६) ज्या वळेी आपण बाद असतो व प्रचतस्पधी खेळाडू िढाईला आलेला असल्हयाने त्या संघातील 

खेळाडू एकमेकात ििा करत असतात व ज्यावळेेस आपला खेळाडू िढाई सपंवनू परतलेला असतो व 



 
 

          

समोरिा खेळाडू त्याच्या जागेहून चनघून मध्यरेषा ओलाडूंन आपल्हया बाजूिी चनदान रेषा ओलाडूंन आत 
येतो त्या मधल्हया वळेेत समोरच्या संघ न्याहाळण्यािी सधंी खेळाडूला चमळते. समोरच्या संघातील 
खेळाडूिा खेळ माहीत असू शकतो. परंत  त्यािंा या सामन्यात या वळेी घेतला जाणारा पचवत्ा कसा 
समजणार? हा पचवत्ा मधल्हया काही क्षणाचं्या मोकळ्या वळेेत (ज्या वळेी त्यािंा खेळाडू िढाईला येत 
असतो) त्यानंी एकमेकाशंी केलेली ििा त्यांच्या िेहऱयाचं्या हावभावावरून व हातवाऱयावरून ताडणे हे 
काहंीं प्रमाणात मनकवडेपणािेि पण शक्य असे काम आहे. खेळाडंूच्या जागेत तात्प रता केलेला बदल हा 
दृश्य स्वरूपात काहंीं वळेा तो समजून येतो पण काही वळेेला हा बदल होतोि असे नाही. अनेक सामान्यात 
खेळणे असंख्य सामन्यािें सूक्ष्म चनरीक्षण आचण स्वतःिी ब द्धीमत्ता व द सऱयािे मन ओळखण्यािी प्रचतभा 
यावरूनि हे शक्य होते. 

 
(७) सामना कधी गचतमान करावा आचण कधी धीमेपणाने खेळ करावा (कबड्डीच्या भाषेत कधी 

तापवावा व कधी थंड करावा) हे एक शास्त्र आहे. खेळात चशल्लक राचहलेला वळे, आपली व प्रचतस्पध्यािी 
ग णसंख्या, आपल्हयाकडे प्रत्यक्ष मदैानात उपलब्ध असलेले खेळाडू, अशा अनेक गोष्टींवर हा चनणवय 
अवलंबून असतो. काही वळेा आपला संघ चपछाडीवर असताना अिानकपणे आपला संघ एखादा खेळाडू 
तीन-िार खेळाडू एकदम बाद करतो आचण समोरच्या संघात तीनि खेळाडू रहातात. ते बाद केले तर 
सामन्यािे पारडे चर्रणार असते. सामना संपायला पांि ते दहा चमचनटे (म्हणजे १० ते २० िढाया 
आपल्हयाकडे) बाकी असतात. अशावळेेस नेमके काय करावयािे यािा अिकू चनणवय घेणे व त्या पद्धतीने तो 
घेवनू सामना ंजकणे यािा अथव सामन्यािी गती नेमकी पकडता येणे हा खेळाच्या शास्त्राच्या चविारािा भाग 
आहे. त्यामध्ये खालील शक्यता आहेत,— 
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       .] 
 
(अ) समोरिा संघ एकदम तीन िार खेळाडू बाद झाल्हयाने व त्यािी सामन्यातील आघाडी गेल्हयाने 

घाबरला आहे. यािा र्ायदा घेऊन प ढच्या दोन िढायात लोण मारणे व िार ग णािंी आघाडी चमळचवणे; 
 
(ब) समोरच्या संघात आत उरलेले चतघेही िागंले पकडीत तयार असलेले खेळाडू आहेत. ते 

स्स्थर मनािे आहेत. त लनेने िागंल्हया िढाईपटू आपल्हयाकडे नाही. आपण लोण मारण्यािा प्रयत्न केल्हयास 
व आपला खेळाडू सापडल्हयासं िौघात लोण मारणे अवघड होईल; 

 
(क) लोण समजा मारू शकलो परंत  नंतर समोरिा सवव संघ आत येईल व त्यािंी िढाई वा 

चनदानरेषेवरील पकड उत्तम असल्हयाम ळे व पाि चमचनटे बाकी असल्हयाम ळे आपण अडिणीत येव.ू त्यापेक्षा 
दोन चमचनटे उरेपयवन्त वळे काढावा. शवेटच्या दोन चमचनटात आपल्हयाला वळे कमी राचहल्हयाम ळे पकड 
घेणाऱया खेळाडंूच्या मनावरही अप्रत्यक्ष दडपण वाढत असते. शवेटच्या दोन चमचनटात िार िढाया चमळतात 
त्यावळेी सामन्याला चनणायक वळण देण्यािा प्रयत्न करावा. प्रचतस्पध्यािे दोन खेळाडू बाद झाल्हयास 
चवजय चमळेल. आपला एखादा खेळाडू सापडल्हयास कमी ग णानी पराभव होईल; 

 
(ड) समोरच्या संघात उरलेले चतघेजण िागंले िढाईपटू आहेत. त्यानंा के्षत्रक्षण साभंाळणे र्ारसे 

जमत नाही. परंत  त्याम ळे ते (त्याचं्या हातात आधाडी असूनही) खोलवर िढत्या टाकू लागले कारण 
पकडण्याच्या प्रयत्नात मरण्यापेक्षा िढाई करून मरण्यात वा मारण्यात त्यांना र्ायदा वाटतो. अशावळेी 
ताबडतोबीने खेळािा र्ायदा घेऊन लोण मारले पाचहजे. 

 



 
 

          

(इ) उरलेले चतघे िागंले पकड घेणारे पण कचे्च िढाईपटू आहेत त्यानंा िढाईने मारण्यापेक्षा 
चनदान रेषेवर पकडले तर? 

 
आपला संघ, समोरील संघ, आपल्हया व त्याचं्या खेळाडंूिी कौशल्हये, ग णसंख्या, सामना चवभागीय 

आहे की बाद पद्धतीतील आहे (तसे असल्हयास चतघाचं्यातील एकि खेळाडू बाद करून समान समान ग ण 
ठेवल्हयास र्ायदा आहे का?) वगैरे अनेक गोष्टीवर सामना संथ ठेवावा का गचतमान करावा, खेळाडू िटकन 
बाद करून घ्यावते का नाहीत? ंकवा चनदानरेषा बंद करावी का करू नये हे चनणवय अवलंबून आहेत हे शास्त्र 
समजणे, उमजणे, प्रभावीपणे अंमलात आणणे म्हणजे कबड्डीिे मानसशास्त्र समजणे. अशा असंख्य 
वगेवगेळ्या पचरस्स्थतीत वगेवगेळा वळे असताना वगेवगेळ्या खेळाडंूनी कसे पचवते् घ्यावते यािा िाणाक्षपणे 
केलेला अभ्यास हा कबड्डीिा मानसशास्त्रीय आत्मा आहे. कारण यािी उत्तरे गचणती पद्धतीने चमळत नाहीत. 
ती पचरस्स्थती सापेक्ष असतात. 

 
कबड्डीच्या सामन्यात िागंल्हया संघाला हमखास कधी कधी अन भवास येणारी गोष्ट म्हणजे त लनेने 

कमक वत संघाबरोबर जो सामना आपण ंजकू अशी कल्हपना असते. तो अटीतटीिा होव ूलागतो. िागंल्हया 
संघाकडे आघाडी राचहली तरी एखाद्या ग णािी चनसटती आघाडी रहाते. यािाि अथव असा की, समोरच्या 
सामान्य संघातील खेळाडू त मच्या संघातल्हया िागंल्हया खेळाडंूना उत्तमपणे पकडतात. यामध्ये बह संख्य 
वळेेला असे होते की, त्याचं्यातील एक वा दोनि खेळाडंूनी एका चवचशष्ट पद्धतीने केलेल्हया पकडी, 
उदाहरणाथव साखळीपट हमखास यशस्वी होतात आचण िागंल्हया संघातील िागंले खेळाडू या पकडीत 
र्सतात. 

 
समोरच्या संघातला खेळाडू आपल्हया पकडी यशस्वी होतात म्हणून त्या प्रकारच्या पकडी भराभर 

घेऊ लागतो. यािाि अथव तो थोड्याशा उताचवळपणे या पकडी घेतो. त्याच्या प्रचतस्पधी संघातील अकलेने 
ह षार असलेल्हया िढाईपटूिे हे काम आहे की, अशावळेी तो ज्या पद्धतीने पकडी घेतो (उदाहरणाथव पट 
काढणे) तशा प्रकारिी पकड घेण्यास त्याला न सते वर वर खेळून उद्य क्त करणे आचण त्याच्या 
उतावीळपणािा र्ायदा घेऊन त्याला बाद करणे. असा गडी बाद करण्याने समोरच्या संघािा त्या 
सामन्यातला आधारि नाहीसा होतो आचण आपले खेळाडू चनधास्त बनतात. हे गडी बाद करणे हे 
कौशल्हयापेक्षा मानसशास्त्रीय अभ्यासावर अचधक अवलंबनू असते. कारण त्या प्रचतस्पध्याच्या कमीपणापेक्षा 
त्याला त्याच्या कौशल्हयािा जो र्ाजील आत्मचवश्वास त्या सामन्यात वाटू लागलेला असतो. त्यािा उपयोग 
या चठकाणी केलेला असतो. 
  



 
 

          

६ 
हियमाचें स्पष्टीकरण 

 
चनयमािंा अभ्यास कागदोपत्ी करणे आचण प्रत्यक्षात चवचवध क्षणी पचरस्स्थतीिे अिकू चनदान करून 

योग्य चनणवय देणे यामध्ये महद्री् अंतर आहे. अशा स्वरुपािे अनेक प्रसंग खेळात चनमाण होतात. त्याच्यासाठी 
ही प्रश्नोत्तरे :– 

 
१) अ हा खेळाडू िढाईला गेल्हयानंतर त्याला धरताना झटापट झाली व ती ‘अ’ च्या संघातील 

खेळाडूने राखीव के्षत्ात आपल्हया बाजूस उभे राहून पाचहली. (र्ोटो ४८). 
 
हिणवय :– अ च्या संघातील तो खेळाडू बाद नाही. कारण झटापट िालू झाल्हयानंतर केवळ 

त्याच्याि बाजूिाि नव्हेतर संपूणव क्रीडागंणािा समावशे राखीव के्षत्ात होतो. 
 
२) ‘अ’ ्ा िढाई करणाऱयाने ि कीच्या पद्धतीने िढाई िालू केली म्हणजे मध्यरेषा ओलाडंल्हयावर 

श्वास िालू केला वा दोघानंी एकदम एकाि वळेी मध्यरेषा ओलाडंली म्हणून पिंानंी परत पाठवले; 
इतक्यात प्रचतस्पधी संघातला ‘ब’ ्ा बिाव करणाऱया खेळाडूने पाठलाग करून मध्यरेषा ओलाडूंन त्याला 
स्पशव केला व ब परत आला. 

 
हिणवय :– पंिाने परत पाठचवलेल्हया खेळाडंूिा चनयमाप्रमाणे पाठलाग करावयािा नसतो. तेंव्हा 

‘अ’ हा पाठलागाने बाद करता येत नाही. ब हा खेळाडू मात् आपण त्यास बाद केले ्ा गैरसमज तीने 
चनदानरेषा न ओलाडंताि परत आला तर तोि बाद ठरेल. 

 
३) वरील पचरस्स्थतीत झटापट िालू झाली. (अ) त्यामध्ये सापडून त्यािा दम गेला ंकवा अ 

त्यातून स टून मध्यरेषेवर आला. 
 
हिणवय :– पंिाने तो खेळाडू परत बोलाचवला असल्हयाने तो बाद नाही तसेि त्याला िढाईिा हक्कि 

नसल्हयाने त्याला ज्या के्षत्रक्षकानंी धरले तेही बाद नाहीत. 
 
४) ‘अ’ हा खेळाडू िढाई करून आला. इतक्यात प न्हा त्याच्या बाजूिा ‘क’ हा खेळाडू िढाई 

करावयास गेला. त्याला बिाव करणारानंी पकडले व त्यािा दम गेला. 
 
हिणवय :– ‘अ’ च्या बाजूिी िढाई संपल्हयाम ळे चवरोधी बाजूिी िढाई होणे आवश्यक आहे. आपली 

पाळी नसताना ‘क’ हा िढाईला गेला म्हणून तो बाद होत नाही. पंिानंी ही झटापट सोडून ‘क’ ला परत 
बोलवाव ेव चवरोधी संघाला िढाईिी संधी द्यावी. 

 
५) ‘अ’ हा िढाई संपवनू परत जात असताना तो मध्यरेषेवरि थाबंला. त्यािा एक पाय त्याच्या 

बाजूला मदैानात आहे अशावळेी प्रचतस्पधी संघातील ‘ब’ ्ा खेळाडूने – 



 
 

          

१)                               .       . ४९ 
 
२)                     ‘अ’                    . ५० 
 
३)                 ज        ‘अ’                  ‘ ’                   

                         . 
 
४) ‘अ’              अ            ‘ ’                     आ      . 
 
५) ‘अ’               अ      ‘ ’                    आ               ‘अ’     

                          . (अ)              . ( )                         
          आ   (       . ५१   ५२ ). 

 
६)                    .                     ‘अ’                      ‘अ’    

           आ  ज             . 
 
७)                              आ  . 
 
हिणवय :– ‘अ’ हा मध्यरेषेवर उभा आहे यािा अथव त्यािी िढाई संपली. अशावळेी ‘ब’ ने मध्यरेषा 

ओलाडूंन िढाई िालू केल्हयास ‘अ’ हा बिाव करणाऱया बाजूिा होतो आचण प्रचतस्पध्यािी िढाई िालू 
असताना प्रचतस्पध्याच्या बाजूच्या अंगणास स्पशव केल्हयास खेळाडू बाद होतो. या चनयमाप्रमाणे तो बाद होतो.  

 
२)                     ‘ ’    ‘अ’                                     

           , आ       ज                             ‘ ’                   
    . 

 
३) ‘अ’    ‘ ’                 .         (१)                  अ               

                       . 
 
४) ‘ ’                        अ       ‘अ’                 . 
 
५) ‘ ’                           ‘अ’                                  .       

                                                                  . 
 
६) ‘अ’                           आ        ‘ ’                              

                 ‘ ’                   .   ‘ ’           ‘अ’          ‘ ’ 
            . 

 
७) ‘ ’                            आ     ‘ ’         . 



 
 

          

६) िढाई करणाऱयािा मध्यरेषेस स्पशव झाला पण तो परत न येता प्रचतपक्षाच्या अंगणात प न्हा 
िढाई करू लागला व त्याने बिाव करणाऱयापैकी एका खेळाडूस बाद केले. 

 
हिणवय :– मध्यरेषेला स्पशव केल्हयानंतर त्यािी िढाईिी पाळी सपंते. ती सपंल्हयानंतर चवरोधी 

पक्षाच्या अंगणात असलेल्हया खेळाडूस जाऊन स्पशव करणे चनयमबा् आहे. म्हणून िढाई करणारा बाद 
होतो ज्याला त्याने स्पशव केला तो बाद होत नाही. 

 
७) वरील पचरस्स्थतीत मध्यरेषेच्या पलीकडील मदैानात पाय लागूनही ‘अ’ने िढाई िालूि ठेवली; 

त्यावळेेस बिाव करणाऱया सघंातील ‘ब’ हा खेळाडू मध्यरेषा ओलाडूंन पलीकडे गेला. 
 
हिणवय :– यावळेी ‘अ’ हा बाद समजला जातो. कारण चनयमाप्रमाणे प्रचतस्पध्यािी िढाई िालू 

असताना तो प्रचतपक्षाच्या अगंणात आहे. 
 
८) ‘अ’ ्ा खेळाडूने िढाई केल्हयावर बिाव करणाऱया खेळाडंूनी त्यास पकडले; (अ) बिाव 

करणाऱया संघातील खेळाडू व यािा पाय मध्यरेषेस लागला व नंतर ‘अ’ िा दम गेला. (र्ोटो क्र. ४३) 
 
( )                        ‘ ’                                              

         ‘अ’                   .                ‘अ’                  
  ज          . 

 
( )        ज                 ‘ ’               .       ‘अ’       अ            

                    . 
 
      :– 
 
(अ) ‘ ’                   .                    अ                         ज    

               ‘ ’         . अ   ‘ ’                         ‘अ’           
        . 

 
( )             ‘ ’                  .        ‘अ’               ज            

                ‘ ’    .  
 
( ) ‘अ’            अ               ज     अ                       ‘ ’     (      

‘अ’                    ज          ‘ ’                            अ      
               अ   .               ),             ‘ ’    ‘अ’            
                   ‘अ’        ज            आ  . अ           ‘अ’   ‘ ’        
         . 

 



 
 

          

बाद झालेल्हया ‘ब’ ने ‘अ’ ला पकडण्यास मदत करेपयंत पंिाने ‘अ’ ला बाद जाहीर केले असेल तर 
‘ब’ िा या पकडीशी काहंी सबंंध नसल्हयाने ‘अ’ व ‘ब’ दोघेही बाद होतील. 

 
कबड्डीमधील काहंी चनयम हे आज अनेकाना अप रे वाटतात. याबाबत काहंी उदाहरणे प ढीलप्रमाणे 

देता येतील. उदारहणाथव :– चन. क्र. ४ प्रमाणे झटापट संपल्हयानंतर झटापटीत भाग घेतलेला िढाईिा 
खेळाडू त्याच्या बाजूच्या राखीव के्षत्ातून मदैानात प्रवशे करू शकतो. खरेतर मध्यरेषेला स्पशव झाल्हयावर 
झटापट सपंते. अशावळेी िढाई करणाऱयाने मध्यरेषेवर उठून उभे राहून क्रीडागंणाच्या राखीव के्षत्ािा 
वापर न करता आत येणे. राखीव के्षत्ाच्या कल्हपनेशी अचधक योग्य ठरेल का? 

 
कारण मध्यरेषेला िढाईपटूिा हात लागल्हयावर झटापट संप ष्टात येते व त्याम ळे राखीव के्षत्ािा 

वापरही सपं ष्टात येत नाही का? 
 
दम मोठा व स्पष्ट सतत नसेल तर पंिानंी सूिना द्यावी वा बाद द्याव.े अशी सोय क्रमाकं ५ च्या 

चनयमात आहे. माझ्या माचहतीप्रमाणे अजूनही कोणत्याि सामन्यात पंिाने कान वा डोळे वैद्यकीयदृष्ट्या पूणव 
कायवक्षम आहेत का नाही हे तपासले जात नाही. अनेक व्यंक्तच्या कानातील मळाम ळे वा अन्य कारणाने 
त्याच्या कणेंचद्रयािी क्षमता पूणव कायवक्षम नसते. या गोष्टीम ळे खेळाडूवर अकारण अन्याय होण्यािी थोडी 
का परंत  शक्यता आहेि. त्याम ळे चनदान ‘अ’ िे दजाच्या वा आंतरराष्ट्रीय सामन्यात या स्वरुपािी पूवव 
वैद्यकीय तपासणी आवश्यक वाटते. चनयम क्रमाकं सात प्रमाणे िढाई करणाऱयाने प्रचतपक्षाच्या अंगणास 
स्पशव करण्यापूवी दम िालू करावयास हवा आचण यािा ब चद्धप रस्कर भगं केल्हयास िढाई करणारा बाद न 
देता एक ग ण चवरोधी संघास जातो. 

 
कबड्डी हा चतहेरी र्ायदा देणारा खेळ आहे. (पहा कबड्डीिे स्वरुप). एखाद्या िढाईपटूने वा 

पकडणाऱयािा पाय नकळत मागच्या रेषेस वा राखीव के्षत्ास लागला तर तो बाद होतो. आचण त्याच्या 
चवरोधी संघास चतहेरी र्ायदा चमळतो. परंत  हेत प रस्कर जो िढाई करण्यािे टाळतो (थोडक्यात चनयम 
मोडतो) त्याला मात् र्क्त एक ग ण चवरोधकास देण्यािीि चशक्षा चमळते हे योग्य आहे का? 

 
चनयम क्रमाकं १४ प्रमाणे िढाई करणाराने वा बिाव करणाराने हेत प रस्कर अंतीम मयादेबाहेर 

ढकलू नये वा ओढू नये असा आहे या चनयमािा अथव प्रत्येक प्रातंात पिंाचं्या मजीप्रमाणे बदलतो. 
महाराष्ट्रातील पकडपटू िढाईपटू राखीव के्षत्ातून जाऊ नये म्हणून राखीव के्षत् अडचवण्यािे धोरण 
अवलंबतात. याम ळे िढाईिे खेळाडू स्वतःहून बाहेरून पळतात. यामध्य िढाई करणाऱया खेळाडूिीि िकू 
असूनही प्रत्यक्षात अशा पचरस्स्थतीत परप्रातंात पकड करणाऱया खेळाडूस बाद देतात. याबाबत पंिािंी मजी 
हाि चनकष ठरतो. वस्त तः कबड्डीमध्ये शाचररीक संघषव हा एक महत्वािा घटक आहे. असे मानल्हयानंतर 
त्यािी तीव्रता कशी ठरणार? त्यामध्ये प्रचतस्पधी खेळाडू जायबंदी होणार नाही हे कटाक्षाने बघता येईल. 
परंत  एखाद्या िढाई करणाऱया खेळाडूस राखीवके्षत्ात पाडण्यासाठी मारलेल्हया धडकेने जर िढाई 
करणारा खेळाडू राखीवके्षत्ाबाहेर रे्कला गेला तर तो त्या िढाईपटूच्या कमक वतपणािाि भाग होतो. 
त्यािी चशक्षा पकडणाऱयास देणे संघषवमय खेळात योग्य आहे का? दोन खेळाडू राचहले असताना एखाद्या 
िागंल्हया िढाईपटूने त्यापैकी एकाला उिलून अतंीम रेषेबाहेर ठेवले व द सऱयाला बाद केले तर स्वतःच्या 
ताकदीिा वा कौशल्हयािा यथायोग्य उपयोग केला असे समजायिे? का त्याला पकडणाऱया खेळाडूस 
हेत प रस्सर बाहेर काढले म्हणून बाद द्यावयािे. अंगावर म संडी मारून पकडावयास आलेल्हया पकडीच्या 



 
 

          

खेळाडूस बाजू काढून कौशल्हयाने बाहेर रे्कले तर या कौशल्हयािे कौत क करायिे? का हेत प रस्कर 
पकडणाऱयास बाहेर रे्कले म्हणायिे? कबड्डीच्या खेळािे स्वरुप लक्षात घेता, हा चनयम योग्य ठरत नाही. 
पकडणाऱया व िढाई करणाऱया खेळाडूिी खेळातील (Intensit) तीव्रता हा त्यािा हेत  (Intention) कसा 
म्हणता येईल. 

 
चन. क्र. २२ प्रमाणे बाद झालेला संघािा खेळाडू त्या क्रमाकंान सार चजवतं होतो पण असे झाले 

नाही तर काय करावयािे यािा उल्लखे कबड्डीच्या सामन्याच्या चनयमात कोठेि नाही. 
 

  



 
 

          

७ 
 

कबड्डीतील दुखापती 
 
कबड्डी हा खेळ शाचररीक संघषािा आचण जचमनीशी अनेक वळेा अपचरहायवपणे संबंध आणणारा 

आहे. या शाचररीक संघषामध्ये बह धा एक (िढाईपटू) चवरूद्ध अनेक (के्षत्रक्षक) असे स्वरुप असते. यात 
शाचररीक झटापट ही अपचरहायव असते. ही झटापट प्रत्येक वळेेला खडाखडी, उभ्याउभ्या होत नसते. 
बऱयाि वळेी ती धरणारा वा िढाईपटू जचमनीवर पडल्हयाने मदैानाच्या पृष्ठभागाला एकािे वा अनेकािें अगं 
लागणारी, घासणारी झटापट असते. द सऱया क ठल्हयाि खेळात इतका सतत व साम दाचयक संघषव आढळत 
नाही. चशवाय िढाईपटूला प्रत्यक्ष न धरता ढकलण्यािे वा धडक मारण्यािे (Dash) तंत् कबड्डीत आढळते. 
िढाई करणारा खेळाडू स टून जाण्यासाठी प्रचतस्पध्याच्या अंगावरून उडी मारण्यािा प्रयत्न करतो. 
यामधेही धरायिा प्रयत्न करणाऱया वा िढाई करणाऱया खेळाडूस द खापत होण्यािी शक्यता असते. 

 
काहंी पद्धतीने पकडी केल्हयास िढाई करणाऱया खेळाडूस द खापत होण्यािी शक्यता खूपि अचधक 

असते. अशा पकडीना कबड्डीत आता चनयमानें बंदी घातली आहे. उदा.-हातकैिी, पायकैिी, कोंबडा पक्कड 
तरीही काहंीवळेा सूड भावनेने चिडून जावनू धरलेला खेळाडू स टू नये या तीव्र इच्छेतून व काहंी वळेा 
अजाणतेपणीही या पकडी होतात. उदा.-खेळाडूिी पाठ पकडल्हयावर त्याच्या पायावर वा माडंीवर 
पकडणाऱयाच्या पायािी कैिी बसते. याम ळेही कबड्डीयतील द खापती वाढतात. 

 
संपूणव चनयमबा् व हेत प रस्कर केलेल्हया द खापतीही काही वळेा चदसतात (उदाहरणाथव.-

पकडल्हयावर खेळाडूिा गळा दाबणे, पोटात ठासा मारणे,) अशा प्रकारिे गैरवतवन सववि खेळात ख नशी 
मनोवृत्तीिे खेळाडू करतात. कबड्डीत याला थोडा अचधक वाव असतो. (उदा.-खेळाडू पकडून त्याच्यावर 
पकडणारे खेळाडू बसलेले असताना त्याच्या पोटात ग डघा मारला तर ते िटकन लक्षात येत नाही). तरीही 
कबड्डीतील द खापती यािा चविार करताना कबड्डीच्या खेळात सवव चनयम पाळून झालेल्हया झटापटीत 
होणाऱया द खापतीिा व जखमािंा चविार केला पाचहजे. 

 
प्रथमतः ही गोष्ट स्पष्ट केली पाचहजे की याबाबतिी कबड्डी के्षत्ातील आजिी माचहती ही केवळ 

वरवरिी आहे. आंतरराष्ट्रीय होव ू इस्च्छणाऱया कबड्डीला जखमा का होतात? कोणत्या प्रकारे होतात? 
शचरराच्या कोणत्या भागाला होतात? याबद्दल शास्त्रीय पद्धतीने चवचवध स्तरावरील सामन्यातून चवचवध 
दजाच्या खेळाडंूकडून गोळा केलेल्हया माचहतीिा संदभव नाही. सववसामान्य पहाणीवरून काही अन मान 
बाधंले असेि यािे स्वरूप आहे. अमरावतीच्या हन मान व्यायाम प्रसारक मंडळाच्या श्री. वैद्य व त्यािें काही 
सहकारी यानाही काही अचखल भारतीय कबड्डी स्पधेतील खेळाडंूिी पाहणी करून जमचवलेली माचहती; 
त्या आधारे बाधंलेले आखाडे आचण इचंडयन मेडीकल असोचसएशनमध्ये प्रचसद्ध केलेला एकमेव पेपर 
एवढाि या बाबतीतला शास्त्रीय प्रयत्न. 

 
कबड्डीत होणाऱया द खापतीत चकरकोळ द खापतींिी टके्कवारी ५० ते ७०% एवढीि आहे. स्पधेत 

भाग घेतलेल्हया खेळाडंूपैकी चनम्म्याहून अचधक खेळाडंूना काही ना काही द खापत होणे यािाि अथव 



 
 

          

कबड्डीतील द खापती ही गंभीर बाब असून त्याकडे द लवक्ष न करणे, त्या टाळण्यािा प्रयत्न करणे वा 
झाल्हयावर योग्य ते उपिार त्वचरत करून प ढिे कायमिे न कसान टाळणे अत्यावश्यक आहे. (अमरावतीच्या 
तज्ञानंी केलेल्हया पहाणी प्रमाणे हे प्रमाण ६७% एवढे होते). जखमा प्रसंगी चदसायला चकरकोळ वाटल्हया 
तरी कबड्डीसारख्या गतीमान व संघषवमय खेळाच्या दृष्टीने त्याम ळे खेळाडू अचधक अडिणीत येतो. उदा.-
पायाच्या अंगठ्याचं्या खालच्या बाजूिी कातडी गेली तरी ती जखम प्रत्यक्षात छोटी व न चदसणारी वाटली 
तरी ती खेळाडूच्या हालिालीना सतत त्ास देणारी ठरते. ग डघ्यावर जोरात खरिटले तर वरिी लाथ वा 
पाय मारताना स्नायू व साधं्याच्या हालिालीतील सर्ाई आपोआप कमी होते. 

 
कबड्डीतील जखमािंा चविार करताना. 
 
१) ज            ? 
 
२)                     ? 
 
३)                                       . 
 
                            . 
 
जखमा पकड करताना जास्त होतात की िढाई करताना जास्त होतात? प्रत्येक संघात काहंी 

खेळाडू बह धा न सते िढाईपटू असतात. काही खेळाडू न सते पकड करणारे असतात. अशा खेळाडंूिे वा या 
दोन्ही बाजू समथवपणे साभंाळणाऱया अष्टपलूै खेळाडंूच्या जखमािें रेकॉडव व त्यािे प्रत्येक वळेिे कारण जर 
नोंदचवले गेले तर याबाबत चनचश्चत चवधान करता येईल. पण सववसामान्यपणे असे चदसते की िढाईपटूस 
जखमा त लनेने जास्त होतात. त्यामानाने पकड करणाऱयास कमी होतात. (अमरावतीच्या मयाचदत 
पाहणीत मात् त्यानंा हे प्रमाण जवळजवळ समान आढळले होते.) िढाई करणारा खेळाडू हा सात जणाचं्या 
चवरुद्ध एकटाि झ ंजत असल्हयाने आचण त्याला जचमनीवर पाय रोवनू संघषव वा झटापट करावी असल्हयाने 
(कारण पाय हवते उिलले की ताकद लावता येत नाही) त्याला जखमा होण्यािे प्रमाण जास्त असणे 
स्वाभाचवक आहे. याउलट पकड करणारे एकत्ीतपणे पकड करीत असल्हयाने व ते खेळाडूला िटकन वर 
उिलून चनराधार करीत असल्हयाने (वा प्रयत्न करत असल्हयाने) पकड करणाऱयाला त लनेने कमी जखमां 
होतात. 

 
कबड्डीत अनेकानंा एखादीि छोटी मोठी जखम होते असे नसून दोन ंकवा त्याहूनही अचधक 

जखमी होणाऱयािें प्रमाण २५% एवढे मोठे असते. 
 
कबड्डीत होणाऱया द खापतीत झटापट अचधक मदैानाशी होणारी अंगघसट, यातून चनमाण होणाऱया 

द खापतीिे प्रमाण जवळ जवळ ७० ते ८०% असते. कबड्डीच्या पकडीिे काही प्रकार आहेत की जे 
यशस्वीपणे हाताळले की त्यात पकडणारा वा पकडला जाणारा यािे झटापटीद्वारा मदैानाशंी येणारा संबधं 
र्ारि कमी असतो. उदा.-साखळी पद्धतीने िढाईपटू अलगत वर उिलणे, यशस्वी ब्लॉक पकड करणे 
सर्ाईदारपणे दोन्ही पट ओढून िढाईपटू एकदम खांद्यावर उिलणे या पकडीच्या प्रकारात पकडला 
जाणाऱयािी स टकेिी धडपड व ताकद, पकड करणाऱयािे कमी जास्त कौशल्हय व ताकद याम ळे होणारी 



 
 

          

ढकलाढकली याम ळे द खापती होतात. परंत  त्यािे प्रमाण २० ते ३०% असते. परंत  कबड्डीतील असे काहंी 
पकडीिे वा िढाईिे प्रकार आहेत की ज्यात द खापतीिी शक्यता खूपि अचधक असते. उदा.-सूर मारून 
खेळाडू धरणे वा खेळाडूच्या अंगावरून उडी मारून चनसटल्हयानंतर मागच्या के्षत्रक्षकाच्या धक्क्याने वा 
स्वतःिा तोल जावनू िढाई करणारा खाली पडतो, व तो मदैानावरून जमेल तसा सरपटत मध्यरेषा 
गाठण्यािा प्रयत्न करतो; अशा वळेेस द खापती होणे जवळ जवळ अपचरहायव असते. अथात अशा स्वरुपािे 
नेमके चनष्ट्कषव काढावयासाठी बऱयाि चठकाणी (उदा. साखळी पट) एकाि पद्धतीच्या पकडीनंतर होणाऱया 
द खापतीिी नोंद लगेि होणे व त्यािे एकत्ीत सकंलन करून पकडीच्या व िढाईच्या प्रकारात कोणत्या 
स्वरुपाच्या जखमा होतात. त्यात खेळाडूिा, खेळाच्या तंत्ािा, मदैानािा वाटा चकती हे नेमके सागंता 
येईल. परंत  मदैानाच्या उत्कृष्ठ दजाने (Soft, Firm व Smooth) यातील बऱयाि द खापती कमी होण्यास 
मदत होते. हे मात् चनश्चीत. कारण होणाऱया जखमातील ६० ते ७०% जखमा वैद्यकीय भाषेत ज्याला 
Abresion म्हणतात अशा स्वरुपाच्या असतात. मराठीत यािे भाषातंर खरिटणे, िाट जाणे असे करता 
येईल यामध्ये त्विेच्या वरच्या थरावर ओरखाडे उठतात. वा तो संपूणव थरि खरडून त्या जागी रक्त चदसू 
लागते. पकड घेत असताना िढाईच्या खेळाडूबरोबर र्रर्टत गेल्हयाने पकडणाऱयास वा िढाईपटू 
मध्यरेषेकडे र्रर्टत गेल्हयास त्या िढाईपटूस या स्वरुपािी जखम होते. द खापतीिे स्वरुप हे चकरकोळ 
असले तरी ती जर साधं्याच्या जवळपास झाली तर साधं्याच्या हालिालीना त्ास होवनू त्यािा खेळावर 
पचरणाम होतो. िढाईपटूस व पकडणाऱयास ही जखम साधारण सारख्या प्रमाणात होते. 

 
साधंा म रगळणे हा प्रकार जवळ जवळ १५ ते २०% खेळाडूमध्ये असतो. याला इंग्लीशमध्ये स्पे्रन 

Sprain असे म्हणतात. साधंा व त्याच्या जवळपासिे स्नायू यानंा जो अिानक चहसडा बसतो वा जे वजन 
सहन कराव े लागते त्याम ळे ते मोडले नाहीत, चनखळले नाहीत तरी ते म रगळतात. या प्रकारच्या 
द खापतीपैकी स मारे ७०% द खापती या इतर खेळाडंूच्या खेळाम ळे वा वजनाम ळे संबंधीत जखमी 
खेळाडंूना होतात. मात् ३०% द खापती या त्या खेळाडूला स्वतःिा तोल न साभंाळता आल्हयाम ळे होतात. 
(उदा.- वगेाने हालताना एकदम मागे वळण्यािा प्रयत्न करणे पण सर्ाईदारपणे ते न जमणे, हन मान उडी 
मारल्हयावर तोल जावनू पाय वा हात लिकणे या द खापतीकडे द लवक्ष केले, गावठी उपिार केले, तसेि 
खेळत राचहला, आचण योग्य ती काळजी योग्य त्यावळेी घेतली नाही तर अनेकदा तो साधंा कायमिा 
कमक वत बनतो. रक्त साकळणे, मार लागलेली जागा स जणे, या द खापती सामान्यपणे १०% एवढ्या 
असतात. खेळाडंूच्या शरीरािे एकमेकावंर होणारे आघात याला प्राम ख्याने जे % कारणीभतू असतात. 
मदैानाला घसटून झालेल्हया झटापटीम ळे साधारण २५ ते ३०% अशा स्वरुपाच्या द खापती होतात. धडक 
या पकडीच्या प्रकारात मात् झालेल्हया द खापती या जवळजवळ सववच्या सवव खेळाडूच्या एकमेकाचं्या 
झालेल्हया टकरीतून झालेल्हया असतात. साधं्याच्या जवळ अशा प्रकारिे रक्त साकळून आलेली गाठ ही 
लवकर व योग्य त्या प्रकारे उपिार केले नाही तर कायमिी तशीि राहण्यािाही सभंव असतो. 

 
काहंी जखमा या वैद्यकीय भाषेत ज्याला लॉसरेशन असे म्हणतात. त्या प्रकारच्या असतात. 

साधारणपणे यािी व्याख्या (Irregularly Torn wound) अशी करता येईल. या द खापतीिे प्रमाण ६०% 
असते आचण प्रम ख कारण मदैान असते. 

 
साधंा चनखळणे, मोडणे, हात मोडणे, मणका चनखळणे, वा स्नायूनंा गंभीर स्वरुपािी द खापत होणे 

यािी टके्कवारी एकूण द खापतीत १ ते २% असते. िढाईपटूला िढाई करताना होणाऱया या स्वरुपाच्या 
जखमा वा पकडणाऱया खेळाडूला पकड करताना होणाऱया या स्वरुपाच्या जखमािें प्रमाण सारखेि आहे. 



 
 

          

जखमामंध्ये कमरेच्या खालच्या भागाला चवशषेतः दोन्ही पायानंा होणाऱया जखमा या अचधकाचधक 
म्हणजे स मारे एकूण द खापतीच्या ६०% असतात. हातानंा होणाऱया जखमा साधारणपणे ३०% असतात. 
डोक्याला होणाऱया जखमा ५ ते ६% आचण अंगावर होणाऱया जखमा साधारणपणे ३ ते ५% असतात. 
ज्यावळेी पकडीिा अगर शाचररीक झटापटीिा प्रश्न असतो त्यावळेी बह ताशंी वळेा द खापती पाठीवर, 
छातीवर वा डोक्यावर होतात. ज्यावळेी झटापट मदैानावर खेळाडू खाली पडून होते, त्यावळेी मात् 
हातापायावर जखमा अचधक प्रमाणात होतात. 

 
या स्वरुपाच्या द खापती टाळावयाच्या अगर कमीत कमी होण्यािी दक्षता ध्यावयािी तर काही 

बाबतीत पद्धतशीरपणे आचण शास्त्रीयपणे कृतीशील चविार करावा लागेल. 
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८ 
 

पूववतयारीचे खेळ 
 
 
कबड्डीसाठी स्नायूंिी, शरीरािी, मनािी तयारी, त्यासाठी चवचवध प्रकारिे व्यायाम प्रकार, वगेवगेळे 

पूरक खेळ व कबड्डीतील द खापती त्या का ंहोतात व कशा टाळता येतील? हा कबड्डीच्या दृष्टीने तज्ञानंा व 
खेळाडंूना नेहमीि आव्हान देत आलेला व बऱयाि प्रमाणात अजूनही अन त्तरीत असलेला प्रश्न आहे. 

 
जो कबड्डी आज आतंरराष्ट्रीय उंबरठ्यावर उभा आहे. स्पधांिी लाखाच्या खिािी बजेटस् आखत 

आहे. त्या कबड्डीत या चवषयािे चविार मंथन जवळ जवळ नाहीि. आहे ते अगदीि प्राथचमक स्वरुपािे 
आहे. 

 
हा केवळ कबड्डीमधलाि दोष नाही. खेळासाठी करावयािा समतोल, प्रभावी शरीरचवकास हा 

आपल्हयाकडे सववि खेळाचं्या बाबतीत द लवक्षीत राचहलेला घटक आहे. काही चदवसापूंवी अमरावतीला  
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झालेल्हया भारत चवरुद्ध रचशया या क स्त्यांच्या लढतीिे उदाहरण देता येईल. महाराष्ट्र राज्य स्पोटवस् 
मेचडसीन असोचसएशनच्या तज्ञ डॉक्टरानंी दोन्ही देशातील क स्तीगीरािंी वैद्यकीय तपासणी केली. 
त्यावरून आढळून आले की, शाचररीक क्षमतेने भारतीय क स्तीगीर काहंी कमी नव्हतेि उलट ते सरसि 
होते. असे असताना एकही भारतीय क स्तीगीर काही काळही रचशयन क स्तीगीराबरोबर चटकाव धरू 
शकला नाही. वजन, उंिी, दंडािंी व माड्यािंी मापे या कसोटीवर वरिढ ठरणारे आपले क स्तीगीर कमी 
कशात पडले? यािा अथवि असा की शाचररीक शक्तीपेक्षाही इतर अनेक प्रकारच्या क्षमता आहेत. ज्यात 
आमिे क स्तीगीर कमी पडले ंकवा शाचररीक क्षमता वाढचवण्याच्या पद्धतीति मूलभतू र्रक आहे. 

 
शरीराच्या तडरे्ने, त्वरेने, ताकदीने काम कराव े अनावश्यक थकवा टाळावा, अनपेचक्षत 

डावपेिाला तोंड देण्यास सावध असावे, मनाने व मेंदूने तल्लख असाव.े या साऱयािंा समावशे क ठल्हयाही 
खेळासाठी करावयाच्या पूववतयारीत होतो. शरीररिना िागंली असणे व चतच्याकडून प्रभावीपणे काम करून 
घेण्यािी सवय असणे हा शाचररीक क्षमतेिा भाग झाला. यावरून चदसणाऱया शाचररीक क्षमतेसाठी र् फ्र् से 
व हृदये ही देखील उत्तम कायवक्षम असावी लागतात. म्हणजेि ती व्यक्ती चर्जॉलॉजीकली चर्ट असावी 
लागते. परंत  एवढ्या गोष्टीिी वाढ करुन उत्तम खेळाडू; मग तो कोणत्याही खेळातील असो, बनता येत 
नाही. उत्तम खेळाडू बनण्यासाठी मोटर चर्टनेसिी चनतातं गरज असते. या मोटर चर्टनेसिे घटक 
असतात – (१) शक्ती (स्रेंग्थ, (२) बळ (पॉवर) (३) गती (स्पीड) (४) शाचररीक सहनशक्ती (स्टॅचमना) 
(५) मानचसक सहनशक्ती (एन्ड्यअूरन्स) (६) लवचिकपणा (फ्लेस्क्झकँचबलीटी) (७) संतोलन (बलॅन्स) 



 
 

          

(८) िापल्हय (ॲक्टीव्हीटी) (९) डोळा पाय आचण हात यािें सहकायव (रू्ट आय ॲन्ड आमव 
कोिडीनेशन). 

 
या साऱया प्रकारच्या क्षमतेिी उच्च दजािी के्षणी ही कोणत्याही खेळातला उत्कृष्ठ खेळाडू ठरण्यास 

आवश्यक असते. त्याच्या खेळातला कौशल्हयाला पूरक व उपय क्त ठरतील अशाप्रकारे या सवव प्रकारच्या 
क्षमतेिा पूणव चवकास होणे व त्यािा प्रत्यक्षात स योग्य व प्रभावी उपयोग करता येणे; यािा अथव खेळाच्या 
शास्त्रािा स योग्य व प्रभावी उपयोग करता येणे, यािा अथव खेळाच्या शास्त्रािा शास्त्रीय चवकास होणे. द दैवाने 
या गोष्टीबाबत आपणाकडे आज जवळ जवळ द लवक्षि आहे. जे खेळ आपण आतंरराष्ट्रीय पातळीवर 
चकत्येक वष े खेळतो त्याबाबतही जर यािा चविार झालेला नाही तर देशातील सगळ्या प्रातंातही अजून 
धडपणे जो खेळ पोिला नाही, त्याबाबतही गोष्ट आपण कशी अपेचक्षणार? परंत  ज्यावळेी कबड्डीनिे 
आंतरराष्ट्रीय कसोटी सामने भरू लागले. आहेत. एकेका स्पधेिे बझेट लाखािी संख्या ओलाडूंन जात 
आहे. त्यावळेी जर आपण यादृष्टीने चविार िालू केला नाही; तर मग आमिा राष्ट्रीय खेळ म्हणून ज्याला 
आपण गौरचवतो, त्यामध्येही अल्हपावचधत परकीयानंी मारलेली आघाडी बघणेि आपल्हया नचशबी येईल. 

 
कबड्डीतील कौशल्हयाच्या पचरपूणव चवकासालाही वरील प्रकारच्या मोटर चर्टनेसिी वाढ आवश्यक 

आहेि. वगेवगेळ्या खेळात यापैकी वगेवगेळ्या क्षमतेिा प्रभावीपणे वापर झालेला चदसतो. मल्लखांब, क स्ती, 
लेझीम, चजम्नॅस्टीक सारखे व्यायामप्रकार तालबद्ध असून प्राम ख्याने शक्ती, िापल्हय, लवचिकपणा व 
संतोलन आदी घटकािंी वाढ करतात. तर बास्केटबॉल, टेचनस, पोहणे, या चक्रडाप्रकारानंी शाचररीक व 
मानचसक सहनशक्ती वाढते. हॉकी, र् टबॉल, खो खो याम ळे गती िापल्हयाबरोबर डोळा आचण पाय यािें 
सहकायव वाढते. तर व्हॉली बॉल, बेसबॉलम ळे डोळा व हात यािें सहकायव वाढते. हे सवव खेळ पूरक म्हणून 
खेळणे कबड्डीच्या खेळाडूला शक्य नाही. परंत  यापैकी काहंी खेळ त्याला खेळणे (उदा.-क स्ती, मल्लखाबं, 
लेझीम, खो खो, पोहणे) सहज शक्य आहे. याम ळे वरील चवचवध प्रकारच्या क्षमतेिा चवकास हा अप्रत्यक्षपणे 
प्रभावीपणे होईल. 

 
अथात क्षमता ही चर्जीकली, र्ीजॉलॉजीकली, मोटर सायकॉलॉजीकल, सोशल, इमोशनल, 

इंटलेक्च्य अल आदी चवचवध प्रकाराचं्या असतात. कोणत्याही एका व्यायाम वा क्रीडा प्रकारच्या सा्ाने 
कोणत्याही एका क्षमतेिी सवव घटकािंी जोपासना वा वाढ होत नाही. त्यासाठी चवचवध छोटे मोठे खेळ 
व्यायाम प्रकार, शोधून काढून त्यािंी परस्पराशंी सागंड घालूनि हे कराव ेलागेल आचण ते एक अत्यतं 
उपय क्त व स्वतंत् असे शास्त्र म्हणूनि त्यािा चविार करावा लागेल. आज परदेशातील क्रीडापटू आपणास 
आघाडीवर चदसतात. त्यािे कारण या शास्त्रािा चवकास चतकडे सखोल व्यापक झाला आहे. त्यासंबधंी 
समग्र चविार करणे म्हणजे एक वगेळे प स्तक चलहाव ेलागेल. 

 
यानंतर कबड्डीतील कौशल्हयाना पूरक असे काहंी खेळ, व्यायाम प्रकार या प्रकरणात स िचवणार 

आहे. वरील चवविेनावरून हे ध्यानात येईल की, असे असंख्य व्यायाम प्रकार व खेळ चवचवध क्षमतािंा 
चवकास करणारे असू शकतात. याबाबत क्रीडा चशक्षकानी डोळसपणा दाखचवला व प्रयोग केले तरीही 
प ष्ट्कळसा कायवभाग साधल्हयासारखा होतो (चनदान ज्या चठकाणी कबड्डी खेळला जातो. त्याि मदैानावर वा 
त्या नचजकच्या व्यायाम शाळेत खो-खो, मल्लखाबं, लेझीम, क स्ती खेळणे सहज शक्य आहे). तेव्हा 
त्याबाबत उपक्रमशीलतेला वाट दाखचवण्याप रतीि (प्राथचमक स्वरूपािी) या प्रकरणात व्यायाम प्रकारािंी 
ििा मयाचदत केली आहे. 



 
 

          

यातही एक गोष्ट लक्षात घेणे आवश्यक आहे की, पूरक खेळ हे प्राम ख्याने लहान वयात (ज्या 
खेळाडंूना खेळ चशकवत असतो) त्यानंा सतत प्रत्यक्ष खेळाच्या सरावािा ताण न देता खेळातील आवश्यक 
कौशल्हये चवकचसत करण्यासाठी उपयोगी पडतात. पूरक खेळही असे असावते की, ज्याम ळे कमी 
कौशल्हयािा, खेळाडूही चहरचहरीने भाग घेवनू स्वतःिा चवकास साधू शकेल. याम ळे पूरक खेळातं साचंघक 
सराव करताना कमक वत खेळाडू संघातील इतर िागंल्हया खेळाडंूप ढे द बळा ठरतो व मग कदाचित तो 
स्वतःिा आत्मचवश्वास व उत्साहही गमावनू बसतो. पूरक खेळात एकमेकाचं्या प्रत्यक्ष संघषातून पराभवािी 
भावना चनमाण होणारे खेळ नकोत. याउलट प्रौढ खेळाडंूमध्ये कौशल्हयािा कस वाढावा, त्यासाठी लागणारे 
चववक्षीत स्नायू अचधक कायवक्षम व्हावते, शक्ती, गती, तोल, िापल्हय, बल यािंा कस वाढावा व उपयोग 
करण्यािी क्षमता वाढावी यासाठी चवचवध प्रकारिे व्यायाम पौढानंी ध्यावते. 

 
                  
 
                :– 

 
(१) हेतू :– उत्तम दम घालणे 
        :–             ७    ९ 
         :– २०'× ४०'                         २।।                  . 
 
खेळ :– खेळाडंूनी आकृतीत दाखचवल्हयाप्रमाणे आपापल्हया क्रीडागंणाच्या अंतीम रेषेवर उभे रहाव.े 

दोन्ही संघातील खेळाडंूना चशक्षकानंी क्रमाकं द्यावते. नंतर चदलेल्हया क्रमाकंापकैी कोणताही एक क्रमाकं 
चशक्षकाने उच्चारावा. त्याबरोबर दोन्ही संघातील त्या क्रमाकंाच्या खेळाडंूनी दम घालण्यास स रूवात करून 
वत वळात येण्यास चनघाव.े दम िालू असताना वत वळात गेल्हयाबद्दल एक ग ण चमळेल. नंतर ज्या खेळाडंूिा दम 
जास्त चटकेल त्यास आणखी एक ग ण द्यावा. अशा चरतीने प्रत्येकास सधंी चमळेपयंत खेळ िालू ठेवावा. 
वत वळाकडे िालत याव.े वत वळात प्रवशे करण्यापूवीि दोन्ही खेळाडंूिा दम गेल्हयास जो वत वळाच्या जास्त 
जवळ असेल, त्या संघास एक ग ण द्यावा. ज्या संघािे अंचतम ग ण जास्त होतील तो चवजयी समजावा. 

 
या खेळाम ळे दम घालणे, तो चटकचवणे या कबड्डीतील अत्यंत महत्त्वाच्या गोष्टी िागंल्हया चरतीने 

चशकता येतात. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

          

      
 

                  . १ 
 

 
 
२५ रू्ट चत्ज्येिे एक वत वळ आखाव.े एक खेळाडू मदैानाबाहेर असावा इतर खेळाडू (७) मदैानात 

(वत वळात) असावते. चशटी वाजताि बाहेरील खेळाडूने कबड्डी हा दम घेवनू मदैानातील खेळाडंूना पळत 
जाऊन स्पशव करण्यािा प्रयत्न करावा. जो खेळाडू जास्तीतजास्त खेळाडंूना स्पशव करील तो चवजयी 
समजावा. 

 
खेळाडंूिी क्षमता पूणवत्वाने चवकसीत व प्रकट व्हावी यासाठी अनेक पूववतयारीच्या व्यायाम प्रकारािंा 

चविार सतत िालू आहे. कबड्डीतील कौशल्हये व गरजा लक्षात घेवनू त्या स्वरुपािे काही व्यायाम प्रकार येथे 
स िचवले आहेत. याम ळे खेळाडंूच्या कौशल्हयात चनचश्चतपणे वाढ होते. आपले वातावरण, आपल्हया खेळाडंूिी 
शरीरप्रकृती, त्यािें वय व क्षमता यािंा चविार करून आपल्हया खेळाडंूसाठी असे आणखी चकतीतरी व्यायाम 
प्रकार शोधणे. व तयार करणे हे तज्ञ प्रचशक्षकािें काम आहे. 

 
( )       :- १) कमरेवर हात ठेवनू डाव्या व उजव्या बाजूस पाय नािचवणे (र्ोटो क्र. ५४). २) 

प्रथम सावधानपणे उभे राहणे नंतर एक पाय अचधकाचधक वर उिलणे. त्यािवळेेस त्याच्या चवरुद्धिा हात 
संपूणव प ढे व उिलेल्हया पायाच्या बाजूिा हात मागे घेणे (र्ोटो क्र. ५५) ३) जचमनीवर उताणे झोपून पाय 
सायकल िालचवल्हयासारखे हवते हलवावते ४) दोरीवरच्या उड्या घेणे (र्ोटो क्र. ५६). 

 
(ब)      :- (१) ‘अ’ एक खेळाडू पाय बाजूला ठेवनू ंकिीत प ढे वाकून उभा राहतो. ‘ब’ द सरा 

खेळाडू त्यािी कंबर पकडतो. ‘क’ चतसरा खेळाडू नंबर चतनिी कंबर पकडतो. द सरा व चतसरा एक 
नंबरला मागे खेिण्यािा प्रयत्न करतात. पचहला नंबर प ढे जाण्यािा प्रयत्न करतो (र्ोटो क्र. ५७). 

 
(२) एक खेळाडू जचमनीवर हात टेकून एक पाय (िवडा) खेळाडूच्या हातात देऊन उभा रहातो व 

प ढे जाण्यािा प्रयत्न करतो. द सरा खेळाडू तो िवडा पकडून त्या खेळाडूस मागे ओढण्यािा प्रयत्न करतो. 
 
(३) दोन खेळाडू एकमेंकाकडे पाठ करून उभे राहातात व एकमेंकािे हात (बाह ) एकमेंकात 

ग ंतचवतात. पचहला हा द सऱयाला पाठीवर उिलतो नंतर द सरा पचहल्हयाला पाठीवर उिलतो. 



 
 

          

 
(क)             - 
 
१)समोर वाकलेला खेळाडू उभा करणे व त्याच्या पाठीवरून उडी मारणे ही चक्रया आपआपसात 

िालू ठेवावी. 
 
२)दोन्ही पाय ज ळवनू सावधानमध्ये उभे रहाव.े नंतर एक हात प ढे व त्याच्या चवरुद्ध पाय मागे या 

प्रमाणे (उजवा हात तर डावा पाय). शरीर जास्तीत जास्त लाबंचवणे (र्ोटो क्र. ५५). 
 
३)कंबरेवर हात ठेवनू वा न ठेवता ंपगा घालण्यािा पद्धतीने सवव शरीर हलचवणे (र्ोटो क्र. ५८). 
 
४) सावधानमध्ये पाय ज ळवनू उभे रहाणे, िवडे उिलणे, उंि उडी मारणे, त्यािवळेी पाय 

जास्तीतजास्त समोर आणून हात त्याला लावण्यािा प्रयत्न करणे. (र्ोटो क्र. ५९). 
 
५) दोन्ही हात प ढे ठेवनू व तळपाय टेकून बसणे. नंतर हात प ढेि ठेवनू एक एक पाय जास्तीत 

जास्त लाबं सरकचवण्यािा प्रयत्न करणे. 
 
६) सावधानमध्ये उभे रहाणे, दोन्ही पाय ज ळवनू उडी मारणे, तशीि बठैक घेणे. बैठकीिी पद्धत 

िवडे टेकलेले टािा उिललेल्हया व हात प ढे (र्ोटो क्र. ६०). 
 
७) सावधान अवस्थेत जास्तीत जास्त उंि उड्या सतत मारणे (र्ोटो क्र. ६१). 
 
कबड्डीसाठी खेळाडू तयार करण्यािा चविार आणखी एका पातळीवर करावा लागेल. कबड्डीिे नव्हे 

तर कोणत्याही खेळासाठी सववसाधारण शाचररीक तंद रुस्ती असावीि लागते. परंत  त्या त्या खेळाडूसाठी 
त्या त्या खेळाच्या ग ण वैचशष्ट्याप्रमाणे, शचरराच्या काही चवचशष्ट स्नायूिंा चवकास, साधं्यािंी कायवक्षमता, 
यािंा चविार करावा लागेल. उदा.- खो-खो खेळणाऱया खेळाडूला ंपडऱयािे स्नायू, माडं्यािे स्नायू व 
घोयािे व ग डघ्यािे साधें कायवक्षम लागतील. त्या खेळाडूच्या हाताला ग्राऊंड टेचनसच्या खेळाडूच्या 
त लनेने खूपि कमी काम असेल. यािा सवात जास्त चविार कबड्डीििा करावा लागतो. कारण कबड्डी हा 
न सताि गतीमान खेळ नाही तर तो शाचररीक संघषािाही खेळ आहे. यादृष्टीने या सोबतच्या पायावर 
कबड्डीमधील प्रम ख पकडी व त्यातील उपयोगात येणारे स्नाय गट साधें यािंा चविार केला आहे. कबड्डीतील 
कोणत्याही वगेवान संघषवय क्त हालिालीत शरीराच्या सववि स्नायूगटानंा काम असते हे खरे असले तरी सवव 
कौशल्हय ही संघषवय क्त असताति असे नाही. ती काहीवळेा एकया िढाईपटूकडूनि अंमलात आणली 
जातात (उदा.- लाथ मारणे) अशावळेी काही चवचशष्ठ स्नायू गटानंाि ताण पडतो व संघषािा प्रसंग आला 
(उदा.- मारलेला पाय पकडला) तरी त्यासाठी चहसका मारून िवडा सोडचवण्यािा प्रसंग, या चठकाणीही 
साऱया शरीराच्या झटका उपयोगी येत असला तरी खरी ताकद ही पायातील काही स्नायूगटािंीि 
उपयोगात येते. यादृष्टीने चविार करतात. समजा एखाद्या संघात खेळाडू र्क्त अगर प्राम ख्याने िढाईपटू 
असेल व त्याला सामन्यासाठी पधंरा चदवस ते मचहन्यात स्पधेसाठी चवशषे तयारी करायिी असेल. (जशी 
क स्तीला करतात) तर त्याला पकड करणाऱया खेळाडूपेक्षा काही चवचशष्ट वगेळे व्यायाम घ्याव ेलागतील. 
यािी जाणीवही अजून आपल्हयाकडे झालेली नाही. त्यािाही चविार प न्हा दोन पातळ्यावर करावा लागेल, 



 
 

          

कबड्डी हा चबनखिािा खेळ या गोष्टीिा कबड्डीच्या समथवकाकडून नेहमी आवजूवन उल्लेख केला जातो. अशा 
खेळािे व्यायाम प्रकारही साधे, सोपे, ग णकारी उपय क्त व अद्यावत व्यायामशाळेच्या मदतीचशवायिे 
असावते. म्हणजे कबड्डीिा शास्त्रीय पाया ग्रामीण भागापयंत स लभपणे रुजवता येईल. ज्या गावाना उत्तम 
व्यायाम शाळा आचण खेळाडूच्या ग णवते्तप्रमाणे त्याला व्यायाम देणारे कोसव आहेत. त्या चठकाणी या 
आध चनक व्यायाम प्रकारािा चनचश्चति र्ायदा होईल. पोहण्यासाठी उड्या घेण्यािा जो स्प्रींग बोडव असतो 
त्या बोडावर उड्या घेण्यािे प्रचशक्षण जर खेळाडूने घेतले तर बास्केट बॉल सारख्या खेळात चवलक्षण त्याना 
र्ायदा होतो असे चदसून आले आहे. कबड्डीच्या मध्ये मारल्हया जाणाऱया उंि उडीबाबतही शक्य नाही का? 
या प्रकारिे अक्षरशः असखं्य व्यायाम प्रकार प्रभावी, चबनखिी व उपय क्त असे चनमाण करण्यािे आहे. 
व्यायाम साधनाचं्या उपलब्धतेन सार कमी वळेात चवचवध प्रकारे भरपूर व्यायाम देणेही शक्य होईल. परत  या 
सवांमागे अचधष्ठान हव ेते मूळ शास्त्रीय दृष्टीिे. 

 
कबड्डीत करता येणाऱया प्रत्येक िढाईच्या वा पकडीच्या तंत्ािे शास्त्रीय पृथःकरण करण्यािी गरज 

आहे. उदा.-लाबं उडीिे पृथःकरण करण्यािी गरज आहे. उदा.-लाबं उडीिे पृथःकरण आज असे 
माडंतात – लाबं उडी मारताना वापरल्हया जाणाऱया तीन घटकांिे प्रमाणे हे वगे पन्नास टके्क गरजेिे शास्त्र, 
(उडी मारण्यािी पद्धत) तीस टके्क गरजेिी व उडी मारण्यािा र्ोसव वीस टके्क गरजेिा. यािाि अथव असा 
की लाबं उडी मारताना पूवव तयारी करणारा खेळाडू व्यायामातील ५०% वळे हा वगे वाढचवण्यासाठी देईल, 
(लाबं उडीिा जागचतक चवजेता उडी मारण्यापूवीिे अतंर ज्या वगेात काटतो त्या वगेानेि शभंर मीटर 
जाईल असे धरल्हयास, तो शभंर मीटरच्या जागचतक चवक्रमािी बरोबरी करतो). मारलेल्हया उडीतील 
शास्त्रीय तत्व म्हणजे हवमेध्ये उडीिा जो कव्हव तयार होतो. त्याला Flight of Parabola म्हणतात. त्यािा 
कोन हा जागचतक चवजेत्याच्या २८° असतो तर भारतीय चवजेत्यािा २२° असतो. प्रयत्नपूववक हा Parabola 
जेवढा वाढचवता येईल तेवढी लाबं उडी जास्त जाईल. ४५° हा पॅराबोला गेल्हयास उडी ५७ रू्ट जाईल. 
सागंण्यािा म द्दा एवढाि की या स्वरुपािे शास्त्रीय पृथःकरण कबड्डीतील प्रत्येक हालिालीिे करणे व त्या 
कौशल्हयाच्या चवकासािी नेमकी गती व चदशा ह डकणे हा कबड्डीिा या प ढील वाटिालीतील महत्वािा म द्दा 
आहे. यासाठी अथाति संशोधन करून व अनेक छायाचित्ावरून सोदाहरण सचवस्तर चवश्लेषण करणारे 
वगेळे प स्तकि चलचहले पाचहजे. परंत  कबड्डीतील आजिी प्रम ख वैचशष्ट्ठे्य, कौशल्हये व त्यामध्ये वापरले 
जाणारे स्नायू गट यािंा चविार या सोबत केला आहे. त्यासाठी स िचवलेले व्यायामही र्क्त 
उदाहरणादाखल म्हणनू स िचवले आहेत. हे स्नायूंिे चवचशष्ट व्यायाम देतानाही त्यािा उपयोग स्नायूंिी 
वाढ, िापल्हय व स्नायूिें ‘कोिडीनेशन’ या मळू गोष्टींना पे्ररक ठरेल असेही पहावयास हव.े 

 
       उ         

 
            :  

 
(१) (अ) बैठक घेतलेला पाय 

Hamstrings of Calfmuscle 
 

(ब) गडी बाद करण्यासाठी लाबंचवलेला पाय  
Quadriceps aud calf muscles 

दोन्ही पायातील कोन ९०° वा त्याहून अचधक.  



 
 

          

(२) (अ) पाय मारून झाल्हयावर उठताना 
Quadriceps of steady thigh 

 
(ब) (१) पाय उभा व चतरका मारण्यासाठी लाबंचवलेला पाय 

Abducters of thigh 
(२) त लनेने स्स्थर असलेला पाय Quadriceps 

दोन पायातील कोन १३०° 
ग रुत्वमध्ये व सवव शरीरािे वजन त लनेने स्स्थर पाय आहे त्या पायावर येते. 

 
(३) पाश्ववभाग टेकून दोन्ही पाय मारणे 

Pelvic steady, lumbosacral joint forward, pressure on muscles which fix 
scapula 

 
(४) पाय मागे मारतानंा, –– 

 
(अ) मागे मारलेला पाय  

Hamslriugs, Glutens muscles, Calf muscles 
 

(ब) स्स्थर पाय 
Pressure on quadriceps 

 
(५) लाथ मारतानंा (प ढील बाजूस) ––  

 
(अ) स्स्थर पाय  

To steady peivic girdle Hamstrings Quadriceps Slutens muscle 
 
(ब) वर उिलून मारलेली लाथ  

Tilting rotation of pelvics Quadriceps Abdluctors. 
 
(६) लाथ मारतानंा (मागील बाजूस) –  

 
Gluteus muscles Abductors 

दोन्हीं पायातील कोन अंदाजे १४५° 
 
(७) पाय (लाथ) समोर मारतानंा मारलेला पाय 

Pushing forward of lower lumber sacro pelvics ⟶ Quadriceps illiopsoas 
स्स्थर पाय.  

Filling of pelvic girdle   (५ प्रमाणे) 
 



 
 

          

(८) पाय खालच्या पातळीवर चर्रवनू लाथ मारणे. 
 
चर्रणारा पाय  

Illiopsoas Quadriceps 
स्स्थर पाय 

Fixing of pelvic girdle 
 
(९) उडी मारणे, ––  

डोक्यावरून पचलकडे सरळ उडी मारणे(Calf muscle) 
पकड करणाऱया खेळाडूच्या खादं्यावर हात टेकून पाय बाजूने काढणे 

(१) वर अंग उिलतानंा 
 Shoulder girdle muscle to fix scapula 
(२) खाली पडताना 
 Quadricps calfmuscles 

(१०) िवडा सोडचवणे, ––  
िवडा आतल्हया बाजूने पाय चर्रवनू व बाहेरीलल बाजूने पाय चर्रवनू सोडचवता येतो. 
यासाठी External rotators or internal rotators of hip joint 

 
    

 
(१) िवडा धरणे Flexors of fore arm 

िवडा धरलेला पाय उिलणे व मागे नेणे  
Extensors of spine, Pectoralis major Biceps, deltoid  

 
(२) लवण पकडणे 

Biecps, extensors of forearm 
 
(3) सूर मारणे, ––  
 

(अ) िवड्यावर स र मारणे  Flexres of fore arm 
 

(ब)माडंीवर स र मारणे यासाठी खादं्यािा धक्का असतो परंत  ताकद लागते स र 
मारणाऱयािा जो पाय मागे असतो त्याच्या Colf muscles of extended Extrimity 

 
(४) िढाई करणाऱयािी पाठ पकडून ती उिलणे 

Deltoid, pectoralis 
 
(५) ब्लॉक पद्धतीिी पकड घेणे  

Flexors of fore arm fixing of shoulder 



 
 

          

(६) साखळी पकड 
Flexors of fore arm deltoid  

 
(७) धडक मारणे 

Extensors of hip iliopsoas, calf muscles 
महत्त्वािे स्नायूगट.—िढाईसाठी चवशषेतः वापले जाणारे स्नायू :  
 

1) Calf muscles 2) Quadriceps 3) Hamstrings 4) Illiopsoas 5) Abductors 
 
पकडी करण्यासाठी चवशषेतः वापरले जाणारे स्नायू 

1) Muscles of forearm 2) Biceps 3) Pectoralis major 4) Deltoid 5) Muscles of 
spine 

 
(१) घोयािा साधंा, —— 

(अ) टािेवर िालणे (र्ोटो क्र. ६४) 
(ब) पंजावर िालणे (र्ोटो क्र. ६५) 
(क) तळपाय आतल्हया बाजूला ज ळवनू िालणे (र्ोटो क्र. ६३) 
(ड) तळपाय बाहेरील बाजूस वळवनू िालणे (र्ोटो क्र. ६२) 
(इ) कमरेवर हात ठेवनू िवडा चर्रचवणे (र्ोटो क्र. ६२) 
(र्) िवडा चर्रवताना त्यास वजन लावणे (र्ोटो क्र. ६७) 

 
(२) ग डघ्यािा साधंा, —— 

(अ) साधंा चर्रचवणे (र्ोटो क्र. ६८) 
(ब) दोन्ही हात ग डघ्यावर ठेवनू साधंा चर्रचवणे (र्ोटो क्र. ६९) 
(क) एकाि जागी उंि उड्या मारणे.  
(ड) उंि उड्या मारतानंा पाय प ढे आणणे.  
(इ) खाली झोपून हवते सायस्क्लंग करणे.  

 
(३) टीप जॉइटं, —— 

(अ) खादें स्स्थर व कंबर हलचवणे. 
(ब) एका बाजूला पाय व त्याच्याचवरुद्ध बाजूिा हात हे एकाि वळेी प ढे घेणे.  
(क) उड्या घेताना ग डघे छातीला लावणे.  
(ड) बॉल बेअंरग चर्क्स करणे व त्याच्या समोरिा बार धरून बॉल बेअंरगवर दोन्हीं पाय 
ठेवनू सवव साधंा चर्रचवणे.  

 
(४) पाठीच्या कण्यािे व्यायाम, — —  

(अ) पोटावर झोपून चससॉ प्रकारे हालणे. (र्ोटो क्र. ७०) 
(ब) पींगा घालणे (र्ोटो क्र. ७१) 



 
 

          

(क) पायात अंतर, स्थीर, िवडे प ढील बाजूस व कंबर एका बाजूस झ कचवणे (र्ोटो क्र. 
७२) 

(ड) कमान टाकणे. (र्ोटो क्र. ७३) 
 
(५) Quadriceps –  

(अ) पायाला वजन बाधूंन वा पायावर वजन ठेऊन पाय सरळ वर उिलणे (र्ोटो क्र. 
७४) 
(ब) खादं्यावर वजन घेवनू हार् स्कॅ्वटर बठैका मारणे (र्ोटो क्र. ७५) 
(क) साध्या बैठका मारणे.  
(ड) हात प ढे करून िवड्यावर उभे राहून अत्यंत हळ हळ  बसणे व उठणे.  

 
(६) Hamstrings 

(अ) बाकावर झोपून पायाला वजन बाधूंन उिलणे (र्ोटो क्र. ७६).  
(ब) ख िीवर उभे रहाणे व वाकून ख िी खाली ठेवलेले वजन उिलणे.  
(क) चत्कोणासन  

 
(७) Calf Mescles 

(अ) दोरीवरच्या उड्या 
(ब) समोरच्या ख िीवर आलटून पंज्यावर उड्या घेणे (र्ोटो ७७) अ, ब.  
(क) खादं्यावर वजन घेवनू पजं्यावर िालणे (र्ोटो क्र. ७८) 
(ड) खादं्यावर वजन व एक पाय ख िीवर ठेवनू त्याच्या (द सऱया पायाच्या) आधारे उठणे.  

 
(८) Biceps deltoid shoulder; Gridle 

(अ) डीप्स-पाय व हात एका पातळीवर ठेवणे (र्ोटो क्र. ७९) 
(ब) पाय उंिावर ठेवनू डीप्स मारणे (र्ोटो क्र. ८०) 
(क) बोटावर डीप्स मारणे (र्ोटो क्र. ८१) 
(ड) पाठीवर वजन ठेवनू डीप्स मारणे (र्ोटो क्र. ८२) 
(इ) िायनीज डीप्स 
(र्) भींतीवर हाताने जोर लावणे.  
(ह) खादं्यावर प ढून व मागनू वजन उिलणे.  
(ल) लोखंडी डंबेल्हस उिलणे व हात शरीरापासून दूर व जवळ घेणे (र्ोटो क्र. ८३) 

 
(९) हातािे स्नाय,ू —— Flexor’s of forearm  

(अ) हाताने लोखंडी वा साधा बॉल दाबणे (र्ोटो क्र. ८४) 
(ब) दोरीला लावलेली जड बॅग हाताने ग ंडाळत जाणे. (र्ोटो क्र. ८५) 
 

(१०) श्वासोच्छवास, —— 
(अ) दीघव श्वास घेणे व सोडणे. 
(ब) श्वास सोडून तो रोखून ठेवणे. 



 
 

          

(क) श्वास घेताना पोट प ढे व सोडताना मागे या नेहमीपेक्षा उलया पद्धतीने श्वसनचक्रया 
काहीकाळ करणे. 
(ड) थोडे अंतर जास्तीत जास्त वगेाने धावणे नंतर थोडे अंतर हळू हळू व प न्हा थोडे अंतर 
वगेाने या प्रकारे धावणे. 

  



 
 

          

९ 
 

कबड्डी आतंराष्ट्रीय प्ागंणात 
 
 
राजमान्यता आचण लोकमान्यता राष्ट्रीय पातळीवर आता कबड्डीला लाभली आहे. कबड्डीच्या 

राष्ट्रीय स्पधेत साऱया भारतातल्हया प्रातंािें संघ हजेरी लाव ूलागले आहेत. अनेक प्रातंाच्या मचहलाही स्पधा 
गाजव ूलागल्हया आहेत. कबड्डीपटंूना नोकऱया, स वणवपदके, मानसन्मान प्राप्त होव ूलागले आहेत. लाखाच्या 
घरात खप असलेल्हया वृत्तपत्ामधील ठळक बातम्या, रेचडओवरिी प्रचसद्धी, टेलीस्व्हजनवरिे चित्ीकरण हे 
सगळे भाग्य कबड्डीच्या वायाला येत आहे. भारताच्या अचधकृत कबड्डी संघाने बागंला देशािा यशस्वी दौरा 
केला आहे. आतंरराष्ट्रीय स्पधा भारतात भरचवण्यािे प्रयत्न िालू आहेत. बांगला देशािा कबड्डी सघं 
भारतात येऊन गेला आहे. असा हा संक्रमणािा काल आहे. 

 
कबड्डीने िलंचपकमध्ये प्रवशे करावा असेि आपणास चकतीही वाटले तरी आपल्हया राष्ट्रामध्येही 

कबड्डी खऱया अथाने चकती रुजली यािाही चविार प्रामाचणकपणे आपण करावयास हवा. महाराष्ट्रात 
कबड्डीच्या भव्य स्पधा भरतात. पे्रक्षकािंा प्रिंड प्रचतसाद चमळतो. अनेक खेळाडू राष्ट्रीय पातळीवर 
गाजतात. अेवढ्यावरून महाराष्ट्रात कबड्डींिा चवकास प्रभावीपणे झाला आहे असे समजणे िूक होईल. 
अथवकारणाप्रमाणे क्रीडेनेही कें द्रीकरण काही प्रम ख मोठ्या शहरात झाले आहे आचण तेथील वैभव म्हणजे 
सगळ्या कबड्डीिे वैभव असा गैरसमज आपण करून घेत आहेत. ही बऱयाि प्रमाणात वस्त स्स्थती आहे शाळा 
आचण महाचवद्यालयाच्या दरवषी भरणाऱया कबड्डी स्पधा, ताल का पातळीपासून राज्य पातळीपयंत साजऱया 
होणाऱया ग्रामीण व शहरी या क्रीडा महोत्सवातील कबड्डीच्या स्पधामधून घडणारे कबड्डीिे दशवन हे हळ हळ  
का होईना पण क्रमाने चवकसीत होत जाणाऱया आचण खेळाच्या तंत्ामंत्ािे शास्त्र अवगत करू लागलेल्हया 
कबड्डी िे दशवन र्ारसे नसतेि. र्ारसा सराव न करता गंमत म्हणून खेळणाऱया हौशा, नवशा गवशािंीि 
गदी त्यात जास्त असते. महाराष्ट्रासारख्या ज्या राज्यात कबड्डीला उदंड लोकचप्रयता, बरािसा राजाश्रय 
आचण बलवान कायवक शल संघटन आहे त्या राज्यात ही कबड्डीिी पायाभतू व्यवस्स्थत उभारणीिे काम 
अजून असे आहे. भारतातील इतर अनेक राज्यात चजल्हहा संघना हा घटकि अस्स्तत्वात नाहीं. राज्यातील 
संघटनेिे कामही अनेक चठकाणी प्राथचमक पातळीवर आहे. पे्रक्षकािंा प्रचतसाद वा शासनािे सहकायव हे 
र्ारसे उत्साही नाही. यािे भान ठेऊन आंतराष्ट्रीय प्रागंणात एक पाऊल टाकत असताना स्वतःच्या 
अंगणातले पाऊलही सतत बळकट होत राहील यािी काळजी ध्यावयास हवी. 

 
िंलचपकमध्ये कोणत्याही खेळािा समावशे व्हावयािा म्हणजे कमीत कमी नऊ राष्ट्रातं तो 

खेळला जावा लागतो. त्यापैकी प्रत्येक खंडातील चकमान एक देश हवा. या राष्ट्रामध्ये कबड्डीिा प्रसार 
करणे, तो लोकचप्रय करणे त्यािे संघटन वाढचवणे हे केवळ उत्साहािे, संघटना िात यािे वा पैशाच्या 
उपलब्धतेिे काम नाहीं या गोष्टी तर हव्याति परंत  याबरोबरि खेळािे चवकचसत रुप खेळाच्या चवचवध 
अंगाच्या तंत् मंत् शास्त्र यासह त्या देशाच्या प ढे अशा पद्धतीने माडंावयास हव ेकी, त्यानंा ते आकषवक वाटेल 
व पटेल स द्धा. यादृष्टीने या प स्तकात चवचवध चठकाणी कल्हपना व सूिना माडंल्हया आहेति. परंत  एक समग्र 
दृष्टीकोन यादृष्टीने प ढील काहीं म दे्द याबाबत अग्रहक्काने चविारात घ्याव ेलागतील. 



 
 

          

(१) सध्यािी कबड्डी ही कबड्डी खेळातील खेळाडंूच्यात असलेल्हया सवव कौशल्हयाने प रेशी 
संधी देणारी आहे का? काही चनवडूक खेळाडू काहंी चनवडक कौशल्हयाच्या आधारे 
सामन्यावर व पयायाने खेळावर आपले प्रभ त्व राखू शकतात. खेळाच्या चवकासाच्या दृष्टीने 
ही गोष्ट चकतपत योग्य आहे? याला पयाय कोणते? 
 
(२) कबड्डीिे मदैान, 
 
(३) कबड्डीिे प्रचशक्षण, पूववतयारीिे खेळ, चवचशष्ट कौशल्हयात उपयोगी पडणाऱया स्नायूिें 
चवशषे व्यायाम, प्रत्यक्ष खेळातील कौशल्हयाच्या वाढीिे स्वतंत्र्य चशक्षण त्यासाठी प्रयोग 
शाळा. 
 
(४) कबड्डीतील द खापती, त्या टाळण्याच्या उपाययोजना. 
 
(५) कबड्डीच्या स्पधांिे संयोजन. 
 
(६) कबड्डीवरील वाङ मयािी चनर्ममती व प्रसार.  
 
(७) कबड्डीिी ग णपत्के व सामन्यािें यथा योग्य संकलन.  

 
(१) कबड्डी खेळात तीन अंगभतू वैचशष्ट्ये आहेत. –  

 
(अ) तो कमी वळेात कमी जागेत खेळला जातो.  
(ब) तो साधनाचंशवाय खेळला जातो.  
(क) त्यात शाचररीक संघषव हा अटळ असतो. बह संख्य वळेा या संघषास एका चवरुद्ध 
अनेक असे रूप असते.  

 
कबड्डीच्या लोकचप्रयतेमध्ये उत्कृष्ट प्रिारािा व संघटनेिा वाटा जरी मान्य केला तरी म ळात खेळात 

काहंीं चवशषे वगेळा रस वा आकषवण शक्ती असल्हयाचशवाय ही लोकचप्रयता कबड्डीला चमळाली नसती हे खरे 
आहे. ही आकषवण शक्ती कोणती? वरील वैचशष्ट्यापंैकी पचहली दोन वैचशष्ट्ये असलेले अनेक खेळ आहेत. 
(उदाहरणाथव उभा खो खो.) शाळेमध्ये लहान. म लाचं्या शाचररीक चशक्षणाच्या तासाला जे खेळ होतात. 
त्यापैकी अनेक छोया खेळात हे ग ण आढळतात. आचण अशा स्वरूपािे खेळ कल्हपनेने चनमाण करून 
चवकसीत करणेही शक्य आहे. कबड्डीच्या लोकचप्रयतेिे म ख्य कारण माझ्या मते त्यातील संघषात आहे. 
शाचररीक संघषाबद्दलिे क त हल आचण आकषवण व आवड ही माणसामध्ये उत्क्रातंीपासून आलेली एक 
प्राथचमक स्वरूपािी स प्त साहस पे्ररणा (Primary instinct) असावी. जीवोजीवस्य जीवनम् या न्यायाने 
चवकसीत होत जाणाऱया जीवसृष्टीत असे असणे सहज शक्य आहे. एकाने द सऱया बळावर केलेली मात 
माणसाना आवडते. स संस्कृतपणाच्या कविाखाली ही आवड माणूस र्ारशी उघडपणे दाखव ूशकत नाही. 
त्यातही एक नष्ट होतो, थाबंतो आचण द सरा चवजयी होतो. प ढे जातो. हे तर माणसाच्या आतील मूळ 
वृत्तीला अचधकि उते्तजीत करणारे वाटते. पराभतू झालेला तात्प रता हरलेला प न्हा द सऱयाला नामोहरम 
करण्यासाठी दंड थोपटून मदैानात येतो. हे बघण्यात त्याला चवलक्षण आनंद वाटतो. कबड्डीमध्ये नेमके हे 



 
 

          

घडते. आखीव रेखीव पद्धतीने चनयमाच्या िौकटीत घडते, ती असते शाचररीक झटापट त्यामध्येही एकदा 
बाद झालेला खेळाडू प न्हा आत आला की तो इषनेे त्यािी सव्याज परत रे्डही करू शकतो. आचण असे 
अवघ्या ४० चमचनटात अनेक वळेा घडू शकते. सववसामान्य पे्रक्षकाला कौशल्हयाच्या शास्त्रीय आचवष्ट्काराशी 
र्ारसे कतवव्य नसते. त्याला हवी असते सतत झटापट. एकतर्ी न ठरता सतत चवजयािे पारडे एका 
बाजूने द सरीकडे व द सऱया बाजूकडून पचहल्हया बाजूकडे झ कणारी झटापट हवी. प्रत्येकजण या 
रणध माळीमध्ये द सऱयाला सव्वाशरे ठरण्यािी खटाटोप करत असतो. क्रीडागंणातल्हया खेळाडंूिी संख्या 
खेळािी पद्धत झटापटीिी पद्धत आचण चवजयािे पारडे सतत िालते बदलते असते आचण ही गोष्ट 
पे्रक्षकाला सवाचधक आनंद देणारी असते. संघ चकतीही बलवान असो खेळाडू चकतीही उत्तम असोत. 
त्याचं्यातील एखाद्या ग णावर खेळला गेलेला वा एकतर्ी खेळला गेलेला सामना सामान्य पे्रक्षकाला कधीि 
आवडत नाही. त्यापेक्षा कमी दजाच्या संघािा व खेळाडंूिा वरीलप्रमाणे ग णर्लक सतत हालता ठेवणारा 
खेळि त्यानंा अचधक चप्रय वाटतो. त्याचं्या आय ष्ट्यात त्यानंाही द सऱयावर मात करण्यािी इच्छा असते. 
त्यािंी स प्त इच्छापूती समोरच्या खेळाडूद्वारे होत असते. ही शाचररीक झ ंज आचण त्यातही चनणायक झ जं 
ज्या ज्या चठकाणी असते तेथे पे्रक्षक हा चमळतोि. मग ती भारतातील नामवतं मल्लािंी क स्ती असो वा महंमद 
अलीिे परदेशातील मष्टीय द्ध असो. यातही गंमत म्हणजे चकतीही झटपट होऊन क स्ती चनकाली झाली 
नाही. वा म ष्टीय द्ध बरोबरीत स टले. तरी मग पे्रक्षकाला त्यािे तेवढे आकषवण वाटत नाही. या सगळ्या 
मागिे मूळ कारण म्हणूनि खेळाच्या द्वारे माणसािंा, स खावणारा एकाने द सऱयावर शाचररीक बळाने प्रभ त्व 
गाजचवण्यािा (Primary instinct) (मूलभतू स्वभाव धमव) आहे असे समजाव े लागेल. ससं्कृतीच्या 
आवरणाखाली तो दडलेला असतो. त्याम ळे तो प रा करण्यासाठी अशा शाचररीक संघय क्त प्रचतचष्ठत खेळािी 
गरज असते.  
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Calf muscles 
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आता हे करण्यासाठी कबड्डीजवळ काय काय आय धे आहेत, हे बघाव ेलागेल. कबड्डी अंतरराष्ट्रीय 

होणे अवघड आहे; असे मत काही वषापूवी भारतात आलेल्हया दोन ख्यातनाम परदेशी क्रीडातंज्ञानी व्यक्त 
केले होते. त्याचं्यामते कोणत्याही साधनाचशवाय मयाचदत जागेत खेळल्हया जाणाऱया खेळावर आपोआपि 
मयादा पडतात. खेळामध्ये कौशल्हय चकती प्रकारे दाखचवता येईल याच्या शक्यता र्ार रहात नाहीत या 
उलट हॉकी, र् टबॉलमध्ये मदैानािा आकार व िेंडू आचण खेळाडूच्या जागा यािी अक्षरशः अगचणत 
शक्यता (Permutation Combination) अस्स्तत्वात येतात. मयादीत जागेत खेळल्हया जाणाऱया 
व्हॉलीबॉलमध्येही या शक्यता खूप असतात. पयायाने कौशल्हयािे म्हणजेि पे्रक्षकानंा आकर्मषत करण्यािे, 
चरझचवण्यािे चखळवनू ठेवण्याच्या असंख्य प्रकाराम ळे जगभर हे खेळ िट्कन लोकचप्रय बनले. याि 
दृष्टीकोनातून बघायिे तर कबड्डीतील ही उणीव मान्य करावी लागेल. पण द सऱया दृष्टीकोनातून बघीतले 
तर हा दोष नसून कबड्डीिा ग ण आहे. कारण साधनाचशवाय आचण मयाचदत जागा याम ळे तर कबड्डी हा 
शारीचरक संघषािा झटापटीिा शक्तीय क्तीिा चमलार् साधणारा खेळ बनतो, आचण असा साचंघक, 
संघषवय क्त, कमी वळेातील, अखिीक खेळ असल्हयाने तर कबड्डी सम दायािंा लोकचप्रय खेळ बनतो. तेव्हा ं
कबड्डी आतंरराष्ट्रीय करावयािे असेल तर प्रथम बघाव ेलागेल ते हे की, कबड्डीिे हे सवव ग ण, चवशषे प्रत्येक 
सामन्यात अचधकाचधक अंशाने कसे प्रगटतील. कबड्डीघमध्ये पकडीिे आचण िढाईिे काहंीं आठ-दहा प्रम ख 



 
 

          

प्रकार व वैचशष्ट्ये आहेत. ही वैचशष्ट्ये खेळाच्या चवचवध अवस्थेमध्ये (सामना तापला असताना) सामना 
सावधपणे िालला असताना, सामना थंड असताना, चनदान रेषेवर) आचण संघातील खेळाडंूिी संख्या 
चवचवध असताना (१ ते ७ व यामधील कमी अचधक खेळाडू आत असल्हयाने बदलते के्षत्रक्षण) खेळाडंूनी 
आपल्हया क वतीप्रमाणे अमलात आणणे यातील संघषव व कौशल्हय यावर कबड्डीिी आकषवकता अवलंबून 
आहे. यासाठी कबड्डी अंतरराष्ट्रीय करणे आचण त्यािबरोबर राष्ट्रीय खेळािा कस वाढचवण्यासाठी खालील 
गोष्टी आवश्यक आहेत. — —  

 
(१)कबड्डीमधील खेळाडूला चवशषेतः िागंल्हया खेळाडूला सवव प्रकारिी कौशल्हये जाणीवपूववक 

पचरश्रमाने आत्मसात करावयास लावणे. ही कौशल्हये त्याला दोन्ही बाजंूनी वापरता येतील हे पहाणे 
(बह संख्य खेळाडू अेकाि बाजूने िढाई करतात वा एकाि बाजूने के्षत्रक्षण करण्यात वाकबगार असतात). 

 
(२)सध्या होते ते असे की, दोन िागंल्हया संघाचं्या लढतीत ज्या संघाच्या हातात प्रथम ग ण जातो 

तो बळकट के्षत्रक्षणाच्या जोरावर सामना अकेतर्ी ंजकतो. सामना ग णाचं्या दृष्टीने सतत वरखाली होणे 
आचण के्षत्रक्षण सतत बदलणे या दोन गोष्टी सामना आकषवक होण्यासाठी अत्यावश्यक आहेत. कबड्डीमध्ये 
‘अ’ दजाच्या स्पधेतील चकती सामने असे होतात यािी आकडेवारी आज उपलब्ध नाही. परंत  ती पिंवीस 
तीस टक्क्यापेंक्षा जास्त नसावी. त्याम ळे होते असे की, संघषव शक्य तेवढा टाळून बिावािा पचवत्ा घेणे वा 
संघषव झाल्हयास एकतर्ी लढत असे दृष्ट्य चदसते. याम ळे कबड्डीिे मूळ आकषवणकें द्रि नाहींसे होते. कारण 
सवव खेळाडंूना त्याचं्या अंगच्या सवव कौशल्हयालंा वाव व आव्हान देणारी पचरस्स्थतीिी अपचरहायवता सामन्यात 
क्विीत प्रसंगीि चनमाण होते. त्याम ळे कबड्डीिे सवव Potentioals म्हणजे प्रत्येक खेळाडूिी िढाई + पकड 
कौशल्हय यापैकी र्क्त चनम्मेि वा त्याहूनही कमी कौशल्हय प्रत्यक्षात आढळून येते. याम ळे पचहला ग ण 
चमळचवण्यासाठी आत्यचंतक सावधगीरी (त्यासाठी खेळ चकतीही संथ झाला तरी िालेल). तो चमळाल्हयास 
बळकट के्षत्रक्षणाच्या जोरावर तो चटकचवणे आचण तो गमचवल्हयास, बह संख्य वळेा चनदान रेषा बंद करून तो 
चमळचवण्यासाठी प्रयत्न करणे असा साधारणपणे खेळािा सािा बसून जातो, गेला आहे. एक बाजू (ज्याच्या 
हातात ग णाचधक्य आहे) कणखरपणे र्क्त बिाव करणे (त्याचं्यातील िागंले िढाईपटूही िढाई वळेेस 
स रचक्षत चवभागाच्या आत र्ारसे जात नाहींत. तसे जाणे सामना ंजकण्याच्या दृष्टीने आवश्यक नसते, 
म्हणून योग्यही नसते. आचण द सरी बाजू जमेल तेवढी आक्रमकता दाखचवते याम ळे होते असे की प्रत्येक 
संघातील खेळाडंूिी र्क्त एकाि बाजूिी कौशल्हये उपयोगात येतात. बऱयाि वळेेला िागंल्हया िागंल्हया 
संघातील खेळाडंूनादेखील अंतीम रेषेवर उभी असलेली प्रचतस्पध्यांिी बिावर्ळी छेदणे शक्य होत नाहीं. 
अशावळेी या संघािे खेळाडू िढाईिा प्रयत्न थाबंवनू चनदान रेषा बंद करून सामना चर्रचवण्यािा प्रयत्न 
करतात म्हणजे दोन्ही संघ बिावतंत्ािा वापर करू लागतात. या सवव घडामोडीत ग णसंख्या खालीवर 
झाल्हयास काही िमकदारपणा सामन्यात येतो खरा परंत  असे प्रसंग िागंल्हया सामन्यात त लनेने कमी वळेा 
येतात. (नेमकी आकडेवारी ठेवण्यािा प्रयत्नि न झाल्हयाने तसे नेमके सागंता येणार नाही एवढेि.) आचण 
त्याम ळे िागंल्हया सामन्यातही िार दोनि झटापटी बघावयास चमळतात. 

 
िालू य ग गचतमानतेिे समजण्यात येते. कमी वळेात जास्त कस, जास्त रंगत खेळात येईल 

यादृष्टीने सवव जगात खेळािी प नरविना िालली आहे. क स्तीिा वळे कमी करण्यात आला. क स्ती ग णावर 
चवजयी ठरण्याऐवजी चनकालीि झाली पाचहजे असे प्रचतपादले जाव ू लागले आहे. चक्रकेटच्या एका 
चदवसाच्या सामन्यानाही प्रिंड लोकचप्रयता चमळाली. हॉकी कृत्ीम चहरवळीवर आला. अथव एवढाि की 



 
 

          

खेळािे चनयम, पद्धती, मदैान, याबाबत सतत बदल घडत आहेत. खेळािा मूळ आत्मा कायम ठेवनू खेळ 
अचधकाचधक गतीमान, आकषवक, कसदार करण्यािे प्रयत्न िालू आहेत. 

 
यादृष्टीने चविार करता; कबड्डीमध्ये प्रायोचगक सामन्यानंा खूपि वाव आहे. कबड्डीिे मदैान कशािे 

असाव?े राखीव श्रेत् असाव ेका नसाव?े पंधरा चमचनटािे तीन डाव केले व प्रत्येक डावातील चवजयाला 
स्वतंत् माकव  चदले तर कसे होईल? प्रत्येक खेळाडूला डावात चकमान एकदा िढाई करावयास लावणे 
सक्तीिे केल्हयास काय होईल? चकमानरेषा (cross line) ओलाडंणे ज्याप्रमाणे िढाई करणाऱयाला 
बंधनकारक असते. व ती न ओलाडंल्हयास (व खेळाडूही न बाद केल्हयास) जसे तो बाद समजण्यात येतो 
तसे एखादी कमाल रेषा आखून ती ओलाडंल्हयाबद्दल िढाईपटूस अेक ग ण जास्त चदल्हयास काय होईल? 
असे अनेक पयाय कबड्डीत उभे करता येतील. कबड्डी आंतरराष्ट्रीय झाल्हयावर या गोष्टी प्रकषाने जाणव ू
लागतील. संघषववान खेळ म्हणून आपण ज्यािा प्रसार करु इस्च्छतो त्यातील बरासिा वळे संघषािी प्रतीक्षा 
करण्यािेि नचशबी याव ेहे खेळाच्या प्रसाराच्या दृष्टीने नक्कीि योग्य नव्हे. यासाठी असोचसएशनने याबाबत 
सूिना मागवनू एका चनवड सचमतीमार्व त त्यातील उत्तम सूिना चनवडण्यात; काहंी ससं्था संघटनाच्या 
मार्व त चकमान चजल्हहापातळीवर तरी अशा प्रायोचगक स्पधा संयोजीत कराव्यात व एका तज्ञ सचमतीमार्व त 
प्रत्यक्ष सामन्यातील वस्त स्स्थती सवव दृष्टीने अवलोकन करावी आचण त्यामधून एखादी उत्तम सूिना, बदल 
नजरेत आल्हयास कबड्डीच्या मूळ स्वरुपात त्यािा समावशे करावा. या गोष्टीिी आज कबड्डीस अचतशय 
आवश्यकता आहे. 

 
(ब) कबड्डीचे मैदाि 

 
कबड्डीमध्ये त्याचठकाणी संघषव घडतो ते मदैान ही खेळाच्या दृष्टीने अत्यंत महत्वािी गोष्ट आहे. 

मदैानािे अनेक प्रकारे र्ायदेतोटे खेळाडूला सामन्यात होत असतात. कबड्डीिे मदैान कोठे कसे तयार 
कराव ेयािी अेक वाक्यता सोडाि परंत  साधारण नेमका आराखडाही अचधकृतपणे मान्य असा सध्या तयार 
झालेला नाही. त्याम ळे मदैान हे कधी गाळािी, कधी ताबंडी, कधी चिकणमाती, कधी साधी माती वापरून 
तयार केले जाते. वरील प्रकारच्या मातीमध्ये इच्छेन सार म रूम, शणे, भ सा वगैरे गोष्टी अेकचत्त केल्हया 
जातात. मदैान आधी चकती खणावे, त्यात चकती प्रमाणात वरील गोष्टी वा अन्य कोणत्या गोष्टी चमसळाव्यात, 
त्यावर चकती काळ व चकती पाणी मारावे, चकती पे्रशरने चकती वळे रोलींग कराव,े मदैान सारवाव ेका? 
मदैानावरील रेषािंी जाडी चकती असावी? ती तेवढीि राहील या पद्धतीने रेषा कशाच्या सहाय्याने (हाताने, 
मचशनने) माराव्या? सामन्यात प सल्हया जाणार नाहीत अशा रेषा मारता येणे शक्य आहे की नाहीं त्यासाठी 
कोणत्या प्रकारिी पाढंरी पावडर काय प्रकारे वापरावी लागेल? हॉकीतील कृचत्म चहरवळी प्रमाणे कबड्डीही 
कृचत्म चहरवळीवर वा मदैानावर खेळल्हयास कोणते र्ायदेतोटे? हे मटॅ कसे तयार करावे? कबड्डी खेळाडूस 
खेळातील झटापटीत मार लागणार नाही इतके (Soft), खेळाने उकरणार नाही व पायाला (Rebound 
force) चमळेल इतके घट्ट (firm) व खेळताना पायाला वा पायाच्या तळव्याला लागणार नाही इतके मऊ 
(Smooth) असे मदैान कसे तयार करावे? यािा शास्त्रीय अभ्यासही अत्यंत आवश्यक गोष्ट आहे. कबड्डी 
कृत्ीम तयार मदैानावर खेळावयािी ठरचवल्हयास मग ती कोणत्याही स्वरूपाच्या मऊ (Smooth) 
पृष्ठभागावर ते मदैान पसरून ख ल्हया चठकाणी वा बंदीस्त हॉलमध्येही खेळता येईल. मदैान जचमनीवरि 
तयार करावयािे ठरचवल्हयास ज्याचठकाणी मदैान करावयािे त्याचठकाणी जचमनीिे भगूभवशास्त्रीय दृष्ट्या 
पृथःकरण आचण त्या मातीच्या नम न्याप्रमाणे मदैान तयार करण्यािी बदलत जाणारी कृती हा एका स्वतंत् 
संशोधनािा चवषय राहील. उदा. सागंलीिा कृष्ट्णाकाठ, महाबळेश्वरिी ताबंडी माती व म ंबईिी 



 
 

          

सम द्रचकनाऱयािी जमीन या प्रत्येक चठकाणी मदैान तयार करण्यािी पद्धत एकि रहाणार नाही. अथाति 
यासाठी प्रयोगशाळेिी आवश्यकता आपोआपि चनमाण होते. 

 
(२) कबड्डी खेळावयासाठी सववसामान्यपणे उपयोगात येणारे पूवव तयारीिे खेळ व स्नायूंिे व्यायाम 

आपण या आधीि एका प्रकरणामध्ये बचघतले आहेत. परंत  कबड्डीिा जसजसा आतरराष्ट्रीय पातळीवर 
प्रसार होत जाईल तसतसा याबाबत अचधकाचधक आध चनक दृष्टीकोन सववि बाबतीत स्वीकारणे अपचरहायव 
ठरले. पूवव तयारीिे खेळ कोणते असावते की ज्याम ळे खेळाडूिी सववसाधारणपणे सवव बाबतीत शारीरीक, 
मानचसक तयारी होईल? सववसाधारण शारीरीक तंद रुस्ती व कबड्डीच्या खेळातील ‘चर्टनेस’ यादृष्टीने 
सववसाधारण व्यायाम कोणते असावते? कबड्डीतील चवशषे कौशल्हयात उपयोगी पडणारे हातापायािे स्नाय ू
कोणते? ते चवशषेत्वाने उपयोगी पडणारे कायवक्षम व्हावते यासाठी कोणत्या प्रकारिा व्यायाम घ्यावा? 
खेळातील िढाई व पकडीच्या प्रत्येक कौशल्हयािा व त्यातील उपचवभागािा अचधकाचधक चवकास कसा 
करावा? उदा. ४।। मीटरवर उभा राहून अेका पदन्यासंात ५। मीटरवर जावनू पायाने ६। मीटरवरिा खेळाडू 
मारावयािे कौशल्हयातील पोट चवभाग असे. 

 
(१) मध्यरेषेपासून ४।।। मीटरवर जाणे. 
(२) तेथे पदन्यास टाकणे.  
(३) ५। मीटरवर बैठी घेऊन पाय मारणे.  
(४) पाय मारून खेळाडू बाद करून उठून िटकन् मागे येणे यामध्ये  

(१) मध्य रेषेपासून ४।।। मीटरवर (नेमक्या जागेवर) कमीत कमी सेकंदात कसे जाव.े 
(२) ४।।। मीटरवरून टाकलेला पदन्यास ५। मीटरवर नेमक्या जागेवर जाणे. सरावाने 

हे एका स्टेपिे अंतर अध्या मीटर पेक्षाही अचधकाचधक कसे वाढवावे, ज्याम ळे 
िढाई करणारा ४।। मीटर ऐवजी ४। मीटरवरूनही तो पाय अिूक मारू शकेल! व 
इतर बह संख्य वळेा चवभागात स रचक्षत राहील.  

(३) पाय मारणे व उठणे हे काम कमीत कमी सेकंदात करावयास चशकणे. 
(४) पाय मारताि चवशषेता यशस्वी पाय मारताि; झपायाने त्याि स्टेपींगमध्ये 

जास्तीत जास्त रेषेकडे येणे. ज्याम ळे प न्हा िढाईपटू स रचक्षत चवभागात येईल.  
 
अशा प्रकारे खेळातील सवव हालिालीिे पृथःकरण करून त्यातील प्रत्येक उपचवभागािा कस 

वाढचवणे आचण त्यासाठी प न्हा स्वतंत् व्यायाम प्रकार शोधणे. हे सारेकाम करण्यािी स रवात आंतरराष्ट्रीय 
उंबरठ्यावरच्या कबड्डीने घ्यावयास हवी. यासाठी काहंी छोटीमोठी उपकरणेही शोधून काढावी लागतील. 
ज्याम ळे सरावास पाय मारण्यािे टाइंमग मोजणे, मारलेला पाय चकती अंतरातून कोणातून चर्रते व 
खेळाडूला ती अिकू लागेल का यािा अंदाज घेणे. या गोष्टी शक्य होतील. उदा. एका बाराला र् गे वा 
रबरी िेंडू टागंावते त्याचं्यातील अंतर कमीजास्त करण्यािी तसेि ती प ढेमागे करण्यािी सोय असावी. पाय 
मारणाऱया खेळाडूने अशाप्रकारे पाय मारण्यािा सराव करावा की त्या िेंडूतील अंतर हळ हळ  वाढवत गेले 
की त्याच्या पायाच्या आवाक्याने त्याना स्पशव होईल वा िेंडू काही प्रमाणात मागे गेले (चजतक्या प्रमाणात 
बिावािा खेळाडू शवेटच्या रेषेवर मागे झ कू शकेल त्या प्रमाणात) तरीही त्यािा पाय त्याला लागू शकेल. 
स रवातीला िेंडू जवळ असताना पाय लागणे आचण नंतर ते लाबं वा प ढे मागे केल्हयावरही पाय लागणे यािा 
अथव शास्त्रीय प्रगती. 

 



 
 

          

(४) कबड्डीच्या दुखापती :–  
 
ज्या खेळािा आत्मा शाचररीक संघषव आहे. त्यामध्ये होणाऱया झटापटीत काहंी द खापती होणे ही 

गोष्ट असली तरी या द खापती कमीत कमी होतील आचण त्यािे स्वरूप हे गंभीर द खापतीिे रहाणार नाही. 
यािी सतत काळजी घेणे हे खेळाच्या प्रगतीिे लक्षण मानाव ेलागेल. द खापती प्राम ख्याने खालील प्रकारे 
होतात :– 

 
(१) ि कीच्या तंत्ाने घेतलेल्हया पकडी.  
(२) क्रीडागंणाशी होणारा शाचररीक संघषव.  
(३) पकड करणाऱया खेळाडंूिी िढाई करणाऱया गड्यास होईल. 
(४) द खापत करण्यािी चवकृत मनोवृत्ती. 
(५) पकड झालेल्हया िढाईपटूने आपण स टू शकणार नाही यािी चनचश्चत खात्ी झाली 

असली तरी त्याने केलेली धडपड.  
 
(१) पकड घेताना ज्या पकडीम ळे िढाई करणाऱया खेळाडूस गंभीर इजा होण्यािी ंकवा करता 

येण्यािी शक्यता आहे. अशा स्वरूपाच्या कोंबडकैिी, हातकैिी, पाठकैिी या स्वरूपाच्या पकडी 
कबड्डीमध्ये पूणवपणे रद्द ठरल्हया आहेत आचण ते योग्यि आहे. याम ळे कबड्डी मधला धसम ळेपणा आचण 
िढाईपटूला स्वतःच्या हातापायाला गंभीर द खापत होण्यािी वा तो चनखळण्यािी चभती नष्ट झाली. 
कबड्डीमध्ये िढाईपटूने लाथ मारणे हेही बंद कराव ेकारण त्याम ळेही पकड करण्यास धोका संभवतो हा 
चविार काहंीजण माडंतात. वस्त तः तो तेवढा बरोबर नाही. कबड्डीमध्ये एकतर िढाईपटूच्या हातात जी 
मयादीत कौशल्हये आहेत. त्यातीलही एक हत्यार काढून घेणे योग्य नव्हे. द सरे असे की लाथ मारणारा 
खेळाडू केवळ द सऱयाला द खापत करण्याच्या उद्दीष्ट्याने लाथ मारू शकत नाही; कारण त्यावळेी त्यािा 
तोल अस्स्थर होत असतो आचण त्यािी पाठ चदसते. त्याम ळे तो सापडण्यािी शक्यताही त्याला नाकारता 
येत नाही. चतसरे म्हणजे लाथेने जरी प्रसंगी ती जोरात व शरीराच्या नाजूक भागावर बसली तरी प्रासचंगक 
जोरदार आघात या पलीकडे काही होत नाही. ज्याप्रमाणे कैिीने हात चनसटण्यािी वा पाय जोरात 
म रगळण्यािी चभती असते. तेव्हा या गोष्टी लक्षातं घेतल्हया नंतरच्या खेळात लाथेने द खापती होण्यािे प्रमाण 
खूपि कमी रहाते. मात् पकड घेणाऱया खेळाडंूनी पकडीिे त्यानंा अचभपे्रत असलेले तंत् योग्य त्या प्रकारे 
अंमलात आणावयास हव.े ती तंते् ि कीच्या पद्धतीने त्यानी अंमलात आणल्हयास द खापत वाढण्यािी 
शक्यता असते. िढाई करणाऱया खेळाडूनेही गोंधळून वा अचविाराने एखादी गोष्ट केल्हयास त्यालाही मार 
लागण्यािी शक्यता आहे. 

 
कबड्डीमधील या द खापती खेळापूवी सवव स्नायूनंा अत्यंत व्यवस्स्थत पद्धतीने व्यायाम चदल्हयास 

बऱयाि प्रमाणात कमी करता येतात. खेळातील पकडी तंत्ािा चवकास देखील याबाबत मदत करतो. उदा. 
व्यवस्स्थतपणे साखळी पद्धतीिी पकड घेतल्हयावर वा योग्य पद्धतीने ब्लॉक मारल्हयावर होणाऱया इजा या 
पट काढणे वा धडक मारणे या प्रकारात होणाऱया इजापेक्षा कमी असतात. तेव्हा कबड्डी आतंरराष्ट्रीय 
करताना िढाई व पकड करणाऱयाचं्या हालिाली व कृती या द खापती टाळण्याच्या दृष्टीने जास्तीत जास्त 
चनधोक व खेळाच्या तंत्ाच्या दृष्टीने अचधकाचधक चवकचसत होतील अशी सतत काळजी घ्यावी लागेल. 
कबड्डीमध्ये छोया मोठ्या साधं्यानंा द खापती लक्षात घेता सवव साधं्यांच्या हालिाली अचधक िपळपणे, 



 
 

          

कायवक्षमपणे करणे आचण त्या साधं्याच्या जवळच्या चवशषेतः पायाच्या स्नायूगटािंी ताकद वाढचवणे या गोष्टी 
प्रथम कराव्या लागतील. 

(२) क्रीडागंणावर झटपट पळणारे खेळाडू पसरल्हयानंतर वा होणाऱया द खापती वा खेळाडू 
हालताना त्याच्या तळपायािंा मैदानाला सतत स्पशव झाल्हयाने काहंी जणाचं्या पायािी जाणारी कातडी या 
गोष्टी चदसावयास माम ली चदसतात; तरी खेळाच्या कौशल्हयावर त्यािा मोठाि पचरणाम होतो. यासाठी 
एकतर मदैान असे हव े की, ज्याचं्यावर कमीत कमी द खापती (Abresion वगैरे प्रकारच्या) होतील व 
पायाच्या तळव्यानाही त्ास होणार नाही. इतरही काहंी उपायानंी औषधे व्यायाम तळव्याच्या व बोटाच्या 
कातडीिा टणकपणा वाढणे शक्य आहे का व कसे यावर संशोधन व्हावयास हव.े 

 
(३) पकडलेल्हया खेळाडूला द खापत होईल या प्रकारे म द्दाम कोणती गोष्ट करणे (उदा. मान 

दाबणे, पोटात मारणे) ही कृती खेळाच्या मूळ उदे्दशाला संपूणव चवसंगत आहे. सववि खेळात हे प्रकार काहंी 
थोडे खेळाडू करतात. परंत  याम ळे खेळािी व संघािी दोघािंीही शान जाते. आतंरराष्ट्रीय कबड्डी खेळू 
इस्च्छणाऱया भारतीय खेळाडंूनी ही गोष्ट प्रथमपासून कटाक्षाने टाळावयास हवी. 

 
(४) काही िढाई करणारे खेळाडू पंिािी चशट्टी वाजेपयवन्त आत्यचंतक धडपड करतात. 

सववसामान्यपणे शवेटपयंत धडपड करणे योग्यि असले तरी िागंल्हया िढाईपटूस आपण कोणत्या क्षणी 
द दैवाने असे पकडले गेलो आहोत की, स टणे अशक्य आहे यािी जाणीव स्वतःप रती हवी. म्हणजे त्या 
धडपडीत चवनाकारण होणारी द खापत टळेल. अशी समज असणे हे भ्याडपणािे नव्हे तर खेळाच्या 
प्रभ त्वािे लक्षण आहे. 

 
          –  

 
(१) कबड्डी वा  य प्कार  

 
चलपीिा, लेखणीिा आचण म द्रणािा शोध मानवी इचतहासात यासाठीि क्रान्तीकारक मानतात की 

– त्याम ळे मानवी ससं्कृतीच्या इचतहासात एक वगेळे पचरणाम लाभले. ज्या कोणाला आपल्हया कल्हपना 
आचण संकल्हपनािंा यथायोग्यपणे साववचत्क प्रसार करावयािा असेल त्याला, म्हणूनि आपल्हया चविारािें 
चवपूल वाङ्मय प्रचसद्ध करणे अत्यावश्यक ठरते. वाङ मयािा र्ायदा अनेक प्रकारे होतो. अेकतर ज्या 
कल्हपना आपण अमतवपणे बोलत असतो त्या शब्दात आचण आकृतीत वा चित्ात आणताना त्याला नेमकेपणा 
लाभतो. कबड्डी सारख्या चवकसनशील खेळात यािा चनचश्चत उपयोग होतो. खेळािा सववसामान्य पे्रक्षक व 
खेळाडू, चक्रडातज्ञ यानंा वगेवगेळ्या पातळ्यावंर हे वाङ मय मनोरंजक व उपय क्त ठरू शकते. ज्या नवीन 
प्रातंात वा देशात कबड्डी रूजवावयािा आहे. त्या चठकाणच्या उत्साही कायवकत्यांना हे वाङ मय र्ारि 
मागवदशवक ठरते. 
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छायाचित् ८५. दोरीला बाधंलेली जड बॅग वा वजन हाताने ग ंडाळत जाणे.           (९ )] 
 
आजिी कबड्डी खेळाबाबतच्या वाङ मयािी वा इतर प्रिार साचहत्यािी स्स्थती समाधानकारक नाही. 

याबाबत काय करता येईल याबाबतच्या काहंी कल्हपना सूत्रूपाने माडंत आहे. हे काम वळे घेणारे, खर्मिक 
व सतत नव्या कल्हपनािंी भर पडण्यािी शक्यता असणारे आहे. यािी जाणीव अथाति ठेवली पाचहजे. 

 
(१)कबड्डीिे चनयम :– सामन्यािें चनयम पिंािी कतवव्ये याबाबत माचहती देणारे प स्तक आज काहंी 

भाषात उपलब्ध आहे. ते भारतातील सवव प्राचंतक भाषातं आचण कबड्डी आचशयाई आचण िचलम्पीकमध्ये 
नेण्यासाठी ज्या ज्या देशात कबड्डी रुजचवण्यािा आपला चविार आहे त्या त्या चठकाणी त्यांच्या भाषेत 
प्रकाचशत करणे. 

 
(२)या चनयमािंा प्रत्यक्षात वापर करताना वगेवगेळ्या पचरस्स्थतीत तो कसा केला जातो यािे 

र्ोटोसचहत व चवविेनासहीत स्पष्टीकरण देणारे प स्तक वा प स्स्तका नवोदीत खेळाडंूना त्याचं्या कोणत्या 
ि का टाळाव्यात या दृष्टीने िागंला उपयोग होईल. असे अनेक प्रश्न आज पंि पचरके्षत चविारले जातात. 
त्याम ळे या प स्तकािा र्ायदा पंिपचरके्षत बसणाऱयानंाही होईल. 



 
 

          

(३)कबड्डीच्या पूवव तयारीसाठी १) पूवव तयारीिे व्यायाम प्रकार २) चवचवध खेळ, ३) कबड्डीच्या 
हालिालीत वापरले जाणारे चवचवध स्नायूगट त्यािी शरीर शास्त्रीय माचहती (Anatiomical Intermation), 
त्याच्यासाठी घ्यावयािे खास व्यायाम यािे चवविेन करणाऱया प स्स्तका वा प स्तक 

 
(४)कबड्डीत खेळाडंूना कसे प्रचशचक्षत कराव ेयािा तपचशलवार चविार करणारे प स्तक.  
 
(५) कबड्डीत खेळाडूला होणाऱया द ःखापती कशा टाळाव्यात? झालेल्हया द खापतींना कोणते 

प्रथमोपिार घ्यावते, सामान्यतः कोणती औषधे घ्यावीत अचधक गंभीर द ःखापती कोणत्या, त्याचं्यासाठी 
कोणत्या तपासण्या आचण काळज्या घ्याव्यात, सामन्यानंतर रोज मसाज कसा करावा याबाबत मागवदशवन 
करणारे लेखन. 

 
(६) कबड्डीच्या चवचवध अंगािंी उदा. िढाई, पकड, चनदान रेषेवरिा खेळ, खेळाडूिे मानसशास्त्र या 

बाबींिी सचवस्तर, सोदाहरण, सचित् ििा करणाऱया प स्स्तका. 
 
(७)ह तूतूिा इचतहास आचण त्यामधून कबड्डीिा झालेला उगम आचण चवकास यािा सचवस्तर 

इचतहास. 
 
(८)चवचवध सामन्यातील चवचवध प्रकाराचं्या नोंदी तगं्रथी करणारे प स्तक. 
 
(९)याबरोबरि कबड्डीसाठी खास मोठे िाटव करून घ्यावते ज्याचं्या आधारे खेळाडूना खेळािे 

चनयम व खेळािी सवव कौशल्हये ही शाळेतील वा कॉलेजातील र्ारसा तज्ञ नसलेला चशक्षकही व्यवस्स्थतपणे 
सागंू शकेल. 

 
(१०)चवचवध प्रकारच्या कृती करून दाखचवणारी एक छोटी यातं्ीक मानवी प्रतीकृती भारतात एका 

क्रीडाचशक्षकाने तयार केल्हयािे वृत्त होते. अशा स्वरूपाच्या प्रचतकृती नवोदीत खेळाडंूना बऱयाि अिूकपणे 
कबड्डीतील चवचवध चक्रया व त्यातील चवचवध पैलू स लभपणे समजावनू सागंू शकतील. (उदा. लाथ मारताना 
कोन कसा असावा, लाथ चकती लाबं जावी कशी चर्रवावी वगैरे). 

 
(११) उत्तम खेळाडंूच्या कौशल्हयाच्या slow-motion films) घ्याव्यात व त्या दाखवाव्यात. 
 
या स्वरूपािी चनर्ममती करण्यासाठी तंज्ञाच्या चवचवध सचमत्या नेमाव्यात. त्याचं्याकडून आराखडा 

घ्यावा लागेल. प न्हा त्यािी इतर तंज्ञाशी ििा करावी लागेल. व मग चनदोष (शक्यतो) स्वरुपात या 
कल्हपना माडंाव्या लागतील. त्यािंा प्रत्यक्ष व्यवहारात अन भव घेत योग्य त्या प्रकारे प ढे बदलही कराव े
लागतील. कबड्डीच्या वर्मधष्ट्ण  व्यापािी ही एक सततिी आचण चनकडीिी गरज आहे. 

 
              

 
ज्या खेळािा भचवष्ट्यकाळ उज्वल आहे त्याच्या भतूकाळािा इचतहास व वतवमान घडामोडींच्या नोंदी 

अद्ययावत असणे ही गोष्ट अगत्यािी आहे. अनेक प्रकारे यािा उपयोग होतो. खेळािा, खेळाडंूिा, 



 
 

          

सामन्यािंा त्यातील चवक्रमािंा अशा नोंदी खेळाच्या प्रगतीिे, अधोगतीिे रोमहषवक प्रसंगािे चित्ि 
डोळ्यासमोर जणू उभे करतात. चक्रकेटिा खेळ याबाबत आदशव मानावा लागेल. प्रत्येक कसोटी वा प्रथम 
दज्याच्या सामन्यािा प्रत्येक डावात कोणता ना कोणता चवक्रम चनमाण होतो, वैचशष्ट्ठे्य चनमाण होते. 
आंतरराष्ट्रीय होव ूइस्च्छणाऱया कबड्डीिी स्स्थती नेमकी याच्या चवरुद्ध टोकाला आहे. काही सामन्यात काही 
संघानंी वा सामन्यात कोणी चकती िढाया केल्हया वा चकती खेळाडू बाद केले. यािा तात्प रता चलचहलेला 
चहशोब, यापलीकडे कबड्डीत आज कोणत्याही स्वरूपािी आकडेवारी उपलब्ध नाही. 

 
आज कबड्डीिे असलेले ग णपत्क अत्यंत ठोबळ आहे. बाद झालेल्हया आचण केलेल्हया खेळाडंूिा तो 

र्क्त ताळेबंद असतो. कबड्डीिा इचतहास चनमाण करावयािा असेल तर िढाई करणारे खेळाडू व पकड 
घेणारे खेळाडू याचं्या खालील स्वरूपाच्या नोंदी होणे आवश्यक आहे. 
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अथाति या नोंदी करणे हे थोडे अभ्यासािे व कौशल्हयािे काम राहील. परंत  क्षणाक्षणाला 

बदलणाऱया पचरस्स्थतीिे अिूक मूल्हयमापन करून चनणवय घेण्यािे अवघड काम करणारे पंि जर उपलब्ध 
होव ूशकतात. तर र्क्त नोंद करण्यािे कामासाठी काही जणानंा प्रचशचक्षत करणे अवघड नाही. कबड्डीत 
पकडीिी व िढाईिी मूलभतू कौशल्हये मयादीत आहेत. त्यािी नोंद ख णाचं्या साहाय्याने ठेवणे शक्य आहे. 



 
 

          

ग णलेखकािंी संख्या वाढवनू ती तीन करावी. सध्याच्या ग णलेखकाजवळ तेि काम द्याव.े इतर दोन 
ग णलेखकानंा चनदान रेषेपासून पािं रू्ट बाहेर बसवाव े ंकवा मदैानािे चवभाग दशवचवणाऱया ज्या रेषा 
मदैानाबाहेर असतील त्यामध्ये त्यािंी जागा असावी. त्याम ळे त्याला याबाबतच्या नोंदी करणे ही सहज 
शक्य होईल. चकमानपक्षी ‘अ’ दजाच्या स्पधांमध्येतरी या स्वरूपाच्या नोंदी व्हाव्यात. यासाठी वाढणाऱया 
ग णलेखकाचं्या संख्येम ळे सामन्याच्या अंदाजपत्कात काहंी र्ारशी वाढ होणार नाही. जे सामने 
चनवडीसाठी होणार आहेत; त्यातही या स्वरूपाच्या नोंदी उपय क्त ठरतील. यासाठी तयार करावयािे 
ग णपत्क, ज्यात नोंदी पचरपूणवतेने परंत  स लभतेने व्हाव्यात, हा ही कबड्डीसाठी करावयाच्या संशोधनािाि 
चवषय आहे. 

 
या ग णपत्कािे अनेक र्ायदे होतील. आज कोणत्याही खेळाडूिी कौशल्हये ही शास्त्रीय पद्धतीने 

तोलले मापले जात नाही. त्याच्या खेळाबद्दल, र्ॉमवबद्दल बनणारे सववसाधारण मत व पत्कारािंी शरेेबाजी 
यातूनि त्याच्या खेळािे म ल्हयमापन होते. वरील स्वरूपातील ग णपत्क अस्स्तत्त्वात आल्हयास; प्रत्येक 
महत्त्वाच्या स्पधेत तसेि एकूण वषवभरात, प्रत्येक खेळाडूने केलेली कामचगरी व त्या आधारे त्यािंा दजा 
ठरचवणे यािे अचधक वस्तूचनष्ठ मूल्हयमापन होऊं शकेल. आंतरराष्ट्रीय संबधंात तर हे अचधकि गरजेिे व 
उपय क्त ठरणारे आहे. 

 
                    

 
लग्न पहाव े करून याप्रमाणेि सामने पहावते भरवनू ही बाब खरी आहे. कबड्डीिा प्रसार 

करण्यासाठी आचण खेळाडूिा कस वाढचवणे व नवीन खेळाडंूना मागवदशवन यासाठी िागंले सामने सतत 
भरत रहाणे ही गोष्ट आवश्यक आहे. महाराष्ट्रातील काही स्पधा दृष्ट लागण्या एवढ्या देखण्या होतात. 
काही परप्रातातंही िागंल्हया स्पधा संयोचजक होव ू लागल्हया आहेत. कबड्डी आंतरराष्ट्रीय पातळीवर 
जाण्याच्या प्रयत्नात असल्हयाने काही आंतरराष्ट्रीय स्पधाही नचजकच्या काळात भरू लागतील. काही संस्था 
उदा. महानगरपाचलका वा साखरकारखानेही स्पधा भरव ूलागल्हया आहेत आचण ती गोष्ट अचभमानािी व 
आनंदािी अशीि आहे. परंत  यािा जो द सरा भाग म्हणजे ग्रामीण भागापयंत; चकमान ताल का पातळीपयंत 
खेळ प्रभावीपणे पोिचवणे हा मात् द लवक्षीति रहात आहे. असा पाया लाभला नाही तर सतत नवीन खेळाडू 
प ढे येण्यािी आचण सवव पातळीवर स्पधा व इषा वाढण्यािी अंगभतू महत्वािी गोष्ट द लव चक्षत रहाते. कबड्डी 
स्पधा भरचवणे हे आज खिीक काम आहे. कबड्डीच्या स्पधांिी आज जी ढोबळपणे वगववारी होते. त्यापकैी 
महाराष्ट्र पातळीवर अचखल भारतीय ‘क’ दज्याच्या स्पधा भरचवण्यास १५ ते २० हजार रु. ‘ब’ दजाच्या 
भरचवण्यास ३० ते ४० हजार रु. आचण ‘अ’ दजािे भरचवण्यास ७० हजार रु. ते एक लाख रु. इतका खिव 
येतो. अथाति इतका खिव दरवषी उभा करणे हे र्ारि थोड्या खाजगी ससं्थानंा शक्य होते. चशवाय असे 
सामने झाल्हयास नामवतं सघंानंाि बोलवाव े असा एक संजोजकािंा आग्रह असतो. त्याम ळे नवोदीत 
खेळाडंूना िटकन् संधी चमळत नाही. स्पधांिे एकूण प्रमाणि र्ार नसल्हयाने कबड्डी मधील प्रायोचगक 
बदलाचं्यासाठी ज्या स्वरुपाच्या स्पधा भरचवण्यािी गरज आहे त्यािाही चविार होत नाही. 

 
कबड्डीच्या स्पधा दजाबाबतच्या योग्य त्या अपेक्षा पूणव करून परंत  अनावश्यक खिाला र्ाटा देवनू 

व संघािंी संख्या मयादीत ठेवनू, ताल का पातळीपयंतही रुजचवता येतील काय ही प्रयत्न करण्यािी चदशा 
भावी काळात रहावयास हवी. भोईर स वणव िषकासारख्या नामवतं व म्हणनूि खिीकही स्पधा, 
त्याच्यामधील गटािें सामने चवचवध चठकाणी भरवनू घेता आल्हयास छोया शहरासंाठीही दजेदार कबड्डीिे 



 
 

          

दशवन घडू शकेल व खिवही कमी होव ूशकेल. या स्वरूपाच्या दृष्टीने सतत चविार मंथन व प्रत्यक्ष प्रयोग 
करत रहाव ेलागतील. परंत  सामान्यतः कसेही सामने भरचवले तरी ज्या गोष्टींकडे लक्ष प रचवले पाचहजे 
त्यािंी टीपणवजा माचहती सवव संयोजकाचं्या सोयीसाठी याप ढे चदली आहे. प्रत्यक्ष पचरस्स्थतीन सार त्यामध्ये 
अथाति बदल होव ूशकतो. 

 
(१)                :–                                                       

                   अ                                              
                      ज                                     
अ   ज                                           .  

 
(२)     आ                                     अ        आ                         . 

   ज                       ,             ज                                   
         .                                                             
                 .  

 
(३)                                                                     

     :– 
 

(अ) मैदाि सहमहत – १) मदैानावर ज्या प्रकारे चक्रडागंणे तयार करावयािी त्यािा 
योग्य आराखडा पे्रक्षकाचं्या सोयी बघून तयार करणे. प्रत्यक्ष खेळािे मदैान तयार 
करण्यािे काम सामन्यापूवी िार चदवस संपेल आचण थोडावळे खेळूनही त्यािी 
िािणीही घेतली जाईल यािी काळजी घेणे. याम ळे मदैानातील दोष वळेीि 
लक्षात येतात. पे्रक्षकािंी बसण्यािी व्यवस्था प रेशी व योग्य प्रकारे केली आहे, 
मदैानावर प्रकाश व भरपूर व योग्य तेवढ्या उंिीवर आहे हे बघणे. मदैानावर 
गरजेन सार लगेि पाणी, र्क्की मारणे, रोलींग करणे यािी सोय करून घेणे.  

 
(ब) भोजि सहमती :– खेळाडूना ठराचवक वळेात ताजे, स्वच्छ अन्न चमळेल व 

त्याबाबतच्या सामना सचमतीच्या चनयमािें खेळाडू व्यवस्थीत पालन करतील हे 
बघणे.  

 
(३)             :–                                       ,           , 
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आ      ?                         अ      ?               अ       ? 
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(४)           :–     अ                    .   ज अ                    

      .                 ज                                  . 
 
(५)        :–                                   आ  .                    
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                 ज    अ                                      ,     
                                 (      आ                                  
                    ),                   ,                            
             . 

 
(६)         :–                                                        

                   .                                      -       
               अ                      .                             अ    
                        आ                                    . 

 
(७)        :–                                                          

     . अ                                              अ                  
        .   ज          -  ,                                          
     ज                             . 

 
(८)            :–              आ                                         

                  . 
 
(९)             :–                                    (   .     ,      , 

        ,                ,        ज ,           ज)                      
    . 

 
(१०)                :–                                                         

                   .                        ,     ,             अ    
आ     आ  . 

 
ही एक स्थूलमानाने माडंलेली रूपरेखा आहे. यामध्ये अनेक तपशील व्यवस्स्थतपणे गरजेन सार 

भराव े लागतील काहंी अचधक सचमत्याही नेमाव्या लागतील. परंत  स्पधांिे संयोजन करणाऱया नव्यानंा 
काहंी प्रमाणात मागवदशवन ठराव ेम्हणून या नोंदी चदल्हया आहेत. 

 
  



 
 

          

               
 
नाव – डॉ. नरेंद्र अच्य त दाभोलकर M. B. B.S. वय ३५ व्यवसाय वैद्यकीय 
 
कबड्डीशी संबचंधत अनेक गोष्टींिा खालीलप्रमाणे अन भव. 
 

।        
१              ज                            . 
२                                                                       . 
३     ज                                   . 
४                           अ ज                             . 
५                                  अ ज                                   

                . 
६          अ                 ज              ज                           .  
७                   आ            . 
 

।।    
महाराष्ट्र शासनाच्या स्पोटवस् कौस्न्सलवर देशी खेळािंा तज्ञ म्हणून गेली पाि वष ेचनय चक्त.  
छत्पचत चशवाजी पाचरतोचषकाच्या चनवड सचमतीिा गेली पाि वष ेसभासद व अध्यक्ष. 
 

।।।            
सकाळ, महाराष्ट्र टाइम्स, चकलोस्कर, मनोहर, माणसू, क्रीडागंण वगैरे अनेक मान्यवर दैचनके, 

साप्ताचहके, माचसके यातून कबड्डी चवषयावर चनयमीतपणे लेखन. 
 

।V              
अचखल भारतीय कबड्डी स्पधा आयोचजत करणाऱया श्री चशवाजी उदय मंडळ, सातारा या संस्थेच्या 

सामना सचमतीिा कायववाह. 
 

V        
अनेक कबड्डी स्पधातून खेळाडंूवर उपिार व खेळाडंूच्या द खापतीिा शास्त्रीय अभ्यास. 


