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 कबड्डी खेळाडंूना वेग दमदारपणा सहनशĉì मानिसकता आिण डावपेचाÂमक øìडा कौशÐय 
आवÔयक असतात.आधिुनक िव²ान आिण पारंपåरक योगशाľ यांचे िम®ण कłन कबड्डी 
खेळाडूंची कायª±मता व कौशÐय वाढिवÁयास खपू वाव आह.ेकबड्डी खेळातील कौशÐय कुशल 
पĦतीने करता यÁेयासाठी पारंपåरक øìडा ÿिश±णा सोबत योगाËयासाचा समावेश केÐयाने 
खेळाडूंची सवा«गीण ÿगती साÅय करावयाची झाÐयास कबड्डी खेळाडंूसाठी अĶांग योगाचा अËयास 
हा पåरणामकारक होताना िदसून येतो. 
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ÿÖतावना:

अĶांग योगाची आठ अंगे सांिगतली आहते ती पढुील 
ÿमाणे- 

 1)  यम 2) िनयम 3) आसन 4) ÿाणायाम 5) ÿÂयाहार 6) 
धारणा 7) Åयान 8) समाधी या अंगावłन यास अĶांग योग 
संबोधले जाते. Óयĉìची अंतरीक शĉì जागतृ करणारी ही 
अĶांग योग पĦती आह.ेअĶांग योगातील ÿÂयेक अंग 
महßवाचे आह.े यापैकì यम,िनयम,आसन व ÿाणायम ही 
पिहली चार अंगे शरीरा संबंिधत असनू Âयाचा शरीर 
ÖवाÖÃयाशी संबंध आह,ेतर ÿÂयहार,धारणा,Åयान,समाधी 
ही चार अंगे मन व ÖवाÖथाशी संबंिधत आहते.पिहले पाच 
अंगे.बिहरंग साधने व इतर तीन अंगे अंतरंग साधने 
समजली जातात.पिहÐया चार अंगाने शरीराची िविशĶ 
तयारी साधली जाते. अĶांग योग Öवतःवर ÿयोग कłन 
ÿÂय± अनुभव घेÁयाचे भारतीय मानसशाľ आहे. 
कबड्डी खेळाडंूची कायª±मता व कौशÐय िवकिसत 
करÁयासाठी शारीåरक ±मता,दम, 
लविचकता,ताकद,शĉì,तोलन±मता,ĵसन±मता,मनोधै
यª,िनणªय±मता,गती Öनाय,ू मºजासहचायª इÂयादी 

±मतांचा िवकास साधावा लागतो.Ìहणनू हा िवकास 
अĶांग योगातील आठ अंगा¸या माÅयमातनू साधला 
जातो.ह ेअĶांग योगअËयासातून िसĦ झाले आह.े 

यम - 

 1)  अिहंसा 2)) सÂय 3) अÖतेय 4) āĺचयª 5) अपåरúह 
ह ेपाच िनयम आहते. यम Ìहणजे वैयिĉक व सामािजक 
बंधने होत. कबड्डी खेळातील खेळाडूतील चंचल व°ृीला 
हतेपूवूªक ताÊयात ठेवÁयासाठी ही बंधने उपयĉु 
ठरतात.यमाने खेळाडूला भय,Ĭेष,øोध या सवाªवर संयम 
ÿाĮ करता यतेो.यमाने नैितक Öतर उंचावला जातो व 
कबड्डी खेळाडूत ÿामािणक गुणांची जोपासणा वाढीस 
लागते. 

िनयम - 

  1) शौयª 2) संतोष 3) ÖवाÅयाय 4) तप 5) ईĵरÿाणीधान 
या िनयमामुळे इषाª,øोध, Ĭेष, मÂसर आिण Öपध¥तील 
पराजयामळेु होणारे दःुख व नकाराÂमक दोष नाहीसे 
होतात.तर सहकायª,ÿेम,आदर, ÿामािणकता, संघ भावना  
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िखलाडू व°ृी िवजयानंतर आनंद पचवÁयाची भावना व 
सकाराÂमक वतृीचा िवकास साधला जातो. 

आसन – 

कबड्डी खेळातील दखुापती,पाठदखुी,टाचदखुी, 
गडुघेदखुी, मान व कंबर दखुी, गोळा येण े इÂयादी 
Óयाधीमळेु øìडा कौशÐय िवकासात अडथळे येतात.या 
Óयाधी टाळÁयासाठी अथवा उपचारासाठी 
शीषाªसन,सवा«गासन,चøासन,वीरासन इÂयादीमुळे 
शरीराची तोलन±मता सधुारते.कबड्डी खेळापवूê अधाª 
तास व खेळानतंर अधाª तास Öनाय ूताणन आसन केÐयाने 
खेळातील दखुापती टाळता यतेात यासाठी आसन खपू 
उपयोगी आह.े 

ÿाणायाम – 

कबड्डी हा गितमान खेळ असनू गितमान खेळातील 
खेळाडंू¸या िठकाणी दÍुयम दम (Óहाइटल कपॅिसटी) 
वाढवÁयास ÿाणायाम उपयुĉ आहे.कबड्डी खेळातील 
खेळाडूला दम वाढिवÁयास ÿाणायामाचा उपयोग 
होतो.sदीघª ĵास घेऊन रोखनू ĵसन शĉì वाढ करÁयास 
ÿाणायमाची मदत होते. 

ÿÂयाहार -  

मन आिण इिंþयांची चंचलता कमी कłन अंतमुªख होणे 
Ìहणजे ÿÂयाहार होय ÿÂयाहार Ìहणजे बिहरंग योग व 
अंतरंग योग यांना जोडणारा दुवा होय. कबड्डी खेळाडंूची 
कबड्डी खेळातील कौशÐय ही मानिसक व भाविनक 
िÖथतीवर अवलबंून असतात.मनाची व शरीराची पूणª 
तयारी कłन परÖपर सहकायाªने जलद ÿतीि±Į िøया 
कłन øìडा कौशÐय आÂमसात करÁयास Öपध¥¸या वेळी 
मनावर व भावनेवर ताबा िमळवनू आÂमिवĵासाने Öपध¥त 
भाग घेऊन मनाची एकाúता व øìडा कौशÐय सहजता 
ÿाĮ करÁयासाठी खेळाडूस ÿÂयाहार उपयोग होतो. 

धारणा - एखाīा Öथानावर िच° एकाú करणे िÖथर 
करण,ेÌहणजे धारणा होय,धारणेचा आधिुनक 

मानसशाľाशी संबंध आहे.धारणेमुळे िच° ÿसÆन व शांत 
झाÐयाचा अनभुव  

िमळतो.कबड्डी खेळामÅये धारणा ही मन िÖथरÂवासाठी 
उपयĉु ठरते Âयामळेु धारणेचा अËयास खेळाडूस उपयĉु 
ठरतो. 

Åयान – 

ºया Öथानावर िच° िÖथर ठेवले असेल Âया Öथानावर िच° 
एकाú करणे Ìहणजे Åयान होय.इिंþय, मन,बĦुी जेÓहा 
एखाīा िवषयाशी एकłप होतात Âया एकłपतेस Åयान 
Ìहणतात, िच°ाची,मनाची एकाúता कłन ठेवणे Ìहणजे 
Åयान होय.कबड्डी खेळामÅये एकाúता उपयĉु असते 
Âयासाठी ýाटक,दीघªĵसन,संथĵसन,Åयानमþुा या 
िøयांचा उपयोग होतो.या िøयां¸या सरावान े कबड्डी 
खेळाडूस उ¸चतम कामिगरी करता येते. 

समाधी – 

Åयानाची पåरप³व अवÖथा Ìहणजे समाधी होय.Åयानात 
एकाúता साधली जाते,तर समाधीत एकłपता साधली 
जाते.समाधीमुळे िदÓयशĉìचा,िदÓय²ानाचा लाभ होतो व 
योगिसĦी ÿाĮ होÁयास मदत होते.धारणा,Åयान,समाधी या 
ितÆही अवÖथा øमाने पार करावे लागतात,या ितÆही 
पायöयां¸या माÅयमातनू खेळाडूला आपली कायª±मता व 
øìडा कौशÐय वाढिवता येतात.तो आपÐया खेळामÅये 
अÂयु̧ च कामिगरी कł शकतो हे अनुभवाने िसĦ झाले 
आह.े सधुारणा होते आिण दुखापतéचा 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 सपंणूª शरीरा¸या 
हालचालéची ±मता Ìहणजे वेग. वेग Ìहणजे खेळाडंूनी 
एका िबंदपूासनू दसुöया िबंदपूय«त िकती जलद गतीने 
पोहचता येते ह ेदशªवणारी ±मता होय.कबड्डी खेळातील 
गितशील कौशÐय कुशल पĦतीने करÁयासाठी वेग हा 
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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 पवूªतयारीत लविचकता महßवाची 
भूिमका बजावते. कबड्डी खेळाडूकडून Öनाय ूव सांÅयांची 
जाÖतीत-जाÖत िवÖतारापय«त हालचाल कłन ÿती 
संघातील संर±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.ेदमदारपणामुळे कबड्डी 
खेळाडूस न थकता जाÖतीत-जाÖत उ¸च वेगाने जाÖतीत-
जाÖत काळापय«त आपÐया खेळाचे ÿदशªन करता येत े
यासाठी दमदारपणाचे ÿिश±ण खेळाडंूसाठी अिधक 
उपयĉु व पåरणामकारक आहे.
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अ±य सजंय चÓहाण शýुंजय कोटे 

 

िनÕकषª: 
अĶांग योगाने कबड्डी खेळाडंूची øìडा कायª±मता व 
कौशÐय सुधारते.यमाने चंचलपणा दरू होतो व संयम ÿाĮ 
होतो.िनयमाने नैराÔय नाहीसे होते व भावना िनयमन ÿाĮ 
होऊन संघ भावना वाढते. आसनाने लविचकता व 
Öनायचूी कायª±मता वाढते.खेळातील इजा व दखुापती 
कमी होतात. ÿाणायमाने दम सुधारतो,दमदारपणा 

वाढतो,परूक-कंुभक यामुळे खळेाडूस दीघª ĵसनाचा 
फायदा होतो.ÿÂयाहराने मनाची एकाúता साधली 
जाते.धारणनेे मन शांती व आÂमिवĵास वाढतो. Åयानाने 
इ¸छाशĉì वाढते,समाधी अवÖथेमळेु खेळातील ±मतांचा 
िवकास साधला जातो. 
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