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 कबड्डी हा एक ÿाचीन पारंपåरक भारतीय खेळ असनू ÿाचीन कबड्डी खेळाचा 
उÐलेख महाभारतासार´या अनेक ÿाचीन úंथांमÅय े आढळतो.कबड्डी 
úामीण,शहरी व आंतरराÕůीय Öतरावर लोकिÿय आहे.कबड्डी हा खेळ कोणÂयाही 
सािहÂया िशवाय खेळला जाणारा खेळ असनू बदलÂया काळानुसार कबड्डी 
खेळामÅये अनेक बदल झाले व पुढे 2014 मÅये ÿो कबड्डी लीग¸या माÅयमातून 
कबड्डी हा एका नवीन िनयमां¸या चौकटीत बसवला गेला. आज कबड्डी हा खेळ 
केवळ भारत देशा पुरता मयाªिदत न राहता आिशया,युरोप,अमेåरका सार´या देशात 
कबड्डी खेळ भारतीय संÖकृती Ìहणनू िविवध देशांमÅय ेŁजत आह.ेमाती ते मटॅ असा 
कबड्डी खेळाचा ÿवास झाला असून काही वषाªत कबड्डी खेळाचा ऑलिÌपक 
मÅये समावेश होईल. 
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ÿÖतावना:

कबड्डी खेळाचे राÕůीय व आंतरराÕůीय पातळीवरील 
वाढती लोकिÿयता पाहता या खेळाचे अनेक सामने 
आयोिजत केले जात आहेत.कबड्डी खेळा¸या Öपधा«ची 
सं́ या वाढली आह.े सÅया¸या आधिुनक यगुात ÿसार 
माÅयमामुळे कबड्डी खेळाचा ÿभाव अिधक वाढलेला 
िदसनू येतो. कबड्डी खेळाचा वाढता ÿभाव व कबड्डी 
खेळा¸या Öपधा«ची सं́ या वाढÐयामुळे कबड्डी खेळाडूस 
उ¸च दजाª¸या कारक ±मतेची गरज आह े असे सामने 
पािहÐयानंतर ल±ात आल.ेकाही खेळाडू कौशÐयांचा 
वापर करतात पण Âयां¸या अंगी ते कौशÐय कुशल पĦतीने 
संपािदत होऊन कौशÐय योµय वेळी वापłन यशÖवी 
होÁयासाठी शारीåरक कायª±मता कमी पडते.कायª±मता 
खेळाडंू¸या अंगी नसÐयामळेु खेळाडूस अडचणी 
यतेात.खेळाडू कडून कबड्डी सामÆयांमÅये योµय 
कौशÐयांचा योµय वेळी वापर सहजतेने,सफाईदारपण ेव  

िबनचूक करÁयासाठी कारक ±मतेचे ÿिश±ण ÿभावी 
आह ेकारक सŀढतेच/ेकौशÐयािधिķत शारीåरक सŀढतेच े 
घटक - ताकद – 

ताकदीचे ÿकार – 1)िÖथर ताकद 2)गितमान ताकद 
3)जाÖतीत जाÖत ताकद 4)Öफोटक ताकद 5)ताकदयुĉ 
दम. बल िनमाªण करÁयाची Öनायूंची ±मता Ìहणजे ताकद 
होय.खेळाडंू¸या ÖनायमूÅये असलेली शĉì जी खेळाडूस 
कोणÂयाही ÿितकारा¸या िवरोधात बल लावनू कायª 
करÁयास स±म बनवते. Öनायूं¸या आकंुचन ÿसरण 
±मतेवर अवलंबनू असललेी शारीåरक ±मता Ìहणजे 
ताकद.कबड्डी खेळाडंूसाठी ताकद हा अÂयंत महßवाचा 
घटक आहे. रेडरला चढाई करताना आिण बचावाÂमक 
खेळाडूस र±ण करताना ताकद उपयोगी ठरते. ताकदीचा 
िवकास झाÐयास कबड्डी खेळाडंू¸या कामिगरीत मोठी
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सधुारणा होते आिण दखुापतéचा धोका कमी होतो. ताकद 
वाढिवÁयासाठी नेहमीच कारक ±मता ÿिश±ण,योµय 
आहार,िव®ांती घेतÐयास कारक ±मता ÿिश±ण ÿभावी 
ठरते. 

वेग – 

श³य तेवढ्या जाÖतीत-जाÖत वेगाने संपणूª शरीरा¸या 
हालचालéची ±मता Ìहणजे वेग. वेग Ìहणजे खेळाडंूनी 
एका िबंदपूासून दसुöया िबंदपूय«त िकती जलद गतीने 
पोहचता येते ह ेदशªवणारी ±मता होय.कबड्डी खेळातील 
गितशील कौशÐय कुशल पĦतीने करÁयासाठी वेग हा 
कबड्डी खेळाडंूसाठीचा महßवाचा घटक आह.े कबड्डी 
खेळातील  कौशÐय वेगाणे कłन ÿती संघातील 
खेळाडूला बाद करÁयासाठी व संर±ण करणाöया 
खेळाडूकडून बचावाÂमक कौशÐय वेगाणे करÁयासाठी 
वेग महÂवाचा आह.ेकारक ±मता ÿिश±ण तंý वापłन 
ताकद वाढवÐयास वेग सुधारतो व खेळाडू आपली 
कामिगरी अिधक चांगली कł शकतो. 

िदशािभमखुता – 

सवाªिधक वेगात शरीर िÖथती व िदशा नेमकेपणाने 
बदलÁयाची ±मता Ìहणजे िदशािभमखुता. वेगामÅये 
अचानक बदल करÁयाची ±मता Ìहणजे िदशािभमुखता 
होय. कबड्डी खेळातील  रेडरला  अचानक आपली  िदशा 
बदलनू ÿती सघंातील बचाव करणाöया खेळाडूस हाताने 
बाद करÁयासाठी िदशािभमकुता महÂवाची आह.े कबड्डी 
खेळामÅये िदशािभमुखता महßवाची असनू ती कबड्डी 
खेळाडंू¸या कायªमान वĦृीवर मोठा पåरणाम करते.कारक 
±मता ÿिश±ण ÿभावीपणे राबवÐयास ताकद व वेग 
वाढÐयास िदशािभमुखतेमÅये सुधारणा होते. 

लविचकता – 

लविचकतेचे ÿकार -1)गितमान लविचकता 2)िÖथर 
लविचकता 3)िÖथर अिøयाशील लविचकता. 

जाÖतीत-जाÖत िवÖतारापय«त हालचाल करÁयाची Öनाय ूव 
साÅंयांची ±मता Ìहणजे लविचकता. खेळाडंू¸या 

हालचालéचा िवÖताराचा िवकास होऊन खेळाडंूचा 
तांिýक िवकास आिण दुखापती ÿितबंधास सहाÍय 
होÁयासाठी खेळाडंू¸या पूवªतयारीत लविचकता महßवाची 
भूिमका बजावते. कबड्डी खेळाडूकडून Öनायू व सांÅयांची 
जाÖतीत-जाÖत िवÖतारापय«त हालचाल कłन ÿती 
संघातील सरं±ण करणाöया खेळाडूस बाद करÁयासाठी 
लविचकता महÂवाची असते. िदशािभमकुता व 
लविचकता परÖपर संबंिधत आहते यामुळे जाÖत लविचक 
कबड्डी खेळाडू अिधक जलद,िÖथर आिण ÿभावी 
खेळातील हालचाली कłन खेळातील कामिगरीत मोठी 
सधुारणा करतो. 

ÿितिøया काल – 

पंचइिंþयमाफª त होणाöया संवेदना आपण कमीत-कमी 
अशा िकती काळात ÿितिøया दतेो Âयास ÿितिøया काल 
असे Ìहणतात.ÿती संघातील खेळाडूचा पाठलाग 
करÁयासाठी.रेड  करणाöया खेळाडूचा Öपशª होताच 
झपाट्याने Âयाची पकड करÁयासाठी ÿितिøया काल 
महÂवाचा आह.े.कबड्डी खेळाडंूसाठी ÿितिøया काल हा 
अÂयंत महßवाचा घटक आह े ÿितिøया काला¸या 
सरावाने खेळाडंूची गती,चपळता आिण िदशािभमुखतेत 
ÿितिøया काळात सधुारणा होऊन खेळातील ÿभावीता 
वाढते. 

दमदारपणा -  

खेळ बाबी Öवłपानुसार वगêकरण -  

1)मलूभूत दमदारपणा 2)सामाÆय दमदारपणा 3)िविशĶ 
दमदारपणा  

खेळ बाबी कालावधीनसुार वगêकरण - 

1)वेग दमदारपणा 2)कमी वेळेचा दमदारपणा 3)मÅयम 
वेळेचा दमदारपणा. 

काही कालावधीपय«त खूप तीĄतेने कायª करÁयाची एका 
Öनायचूी िकंवा Öनाय ूसमहूांची ±मता Ìहणजे दमदारपणा 
होय. कबड्डी खेळातील खेळाडूमÅये दमदारपणा असणे 
हा महßवाचा घटक आह.ेदमदारपणामळेु कबड्डी  
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अ±य सजंय चÓहाण शýुंजय कोटे 

 

खेळाडूस न थकता जाÖतीत-जाÖत उ¸च वेगाने जाÖतीत-जाÖत काळापय«त आपÐया खेळाचे ÿदशªन करता यतेे यासाठी 
दमदारपणाचे ÿिश±ण खेळाडंूसाठी अिधक उपयुĉ व पåरणामकारक आह.े 

अ±य सजंय चÓहाण1, ÿा.डॉ.शýुंजय कोटे2.  
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