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कबड्डी खेल और उसके नियम 

(Kabaddi) 

मैदाि, पोशाक, बोिस रेखा, 

समयावनि, वनजित बातें 
कबड्डी हमारे देश का एक बहुत ही महत्वपूर्ण एवं लोकप्रिय खेल है। साथ ही साथ यह 

बहुत िाचीन समय से हमारे देश में खेला जा रहा है। प्रवशेषतः हमारे गााँवो,ं कस्ो ंआप्रद 

में यह खेल बहुत खेला जाता है और पसन्द भी प्रकया जाता है। एक छोटे से स्थान पर जहााँ 

भी चार प्रमत्र एकप्रत्रत हो जाते हैं, कबड्डी खेलने का मूड बन जाता है तथा सारे प्रदन की 

थकान उतर जाती है अथाणत् मनोरंजन का मनोरंजन और व्यायाम का व्यायाम। कोई उम्र 

का बंधन नही,ं कोई महाँगे साजो-समान की आवश्यकता नही।ं प्रकसी िकार की महाँगी 

पोशाक की भी आवश्यकता नही।ं खेलने वालो ंको और क्या चाप्रहए लड़के, लड़प्रकयााँ, 

बचे्च, माताएाँ , बूढे, जवान सभी उम्र के लोग बडे़ चाव से कबड्डी देखना पसन्द करते हैं। 

खेल-  

कबड्डी का खेल दो टीमो ंके बीच खेला जाता है और मैदान में प्रनयमानुसार रेखाएाँ  खीचंकर 

खेला जाता है। प्रदशा का चुनाव होने के पश्चात् दोनो ंटीमें अपना-अपना स्थान लेती हैं तथा 

एक टीम का एक खखलाड़ी प्रबना श्ांस तोडे़ कबड्डी-कबड्डी कहता हुआ प्रवरोधी टीम के 

के्षत्र में िवेश करता है। प्रवरोधी टीम के खखलाड़ी उससे बचने का ियास करते हैं प्रक वह 

उनमें से प्रकसी को भी छू न ले । यप्रद कोई खखलाड़ी उसके द्वारा छू प्रलया जाता है तो वह 

आउट माना जाता है और कबड्डी देने वाला खखलाड़ी सकुशल वाप्रपस अपने पाले में आ 

जाए तो उसकी टीम को एक अंक प्रमलता है। इस िकार यप्रद कबड्डी देने वाला खखलाड़ी 

प्रवरोधी टीम के के्षत्र में यप्रद उसके खखलाप्रड़यो ंद्वारा पकड़ प्रलया जाता है और उसकी श्ांस 

टूट जाती है तो वह खखलाड़ी आउट माना जाता है और खेल से बाहर हो जाता है । इसी 

िकार बारी-बारी िते्यक टीम के खखलाड़ी प्रवरोधी टीम के के्षत्र में कबड्डी देने जाते हैं। एक 
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बार में केवल एक ही खखलाड़ी कबड्डी देने जा सकता है। खेल के अन्त में जो टीम सबसे 

ज्यादा अंक िाप्त करती है, वह प्रवजयी कहलाती है। इस खेल में सबसे महत्वपूर्ण बात यह 

होती है प्रक खखलाप्रड़यो ंको लम्बी श्ांस लेकर कबड्डी देनी होती है। 

खेल का मैदाि-  

कबड्डी खेलने के प्रलए बहुत बडे़ मैदान की आवश्यकता नही ंहोती है। आमतौर पर पुरुषो ं

की कबड्डी के प्रलए 122 मीटर लम्बा और 10 मीटर चौड़ा मैदान उपयुक्त रहता है। 

मप्रहलाओ ंएवं जूप्रनयसण के प्रलए 11 मीटर लम्बा और 8 मीटर चौड़ा मैदान पयाणप्त रहता 

है। मैदान साफ एवं समतल होता है तथा इस पर प्रमट्टी, खाद अथवा प्रफर बुरादा डाल कर 

इसे इस िकार बनाया जाता है प्रक प्रकसी खखलाडी के प्रगरने पर उसे चोट न लगे। मैदान 

को मध्य से एक केन्द्रीय रेखा दो भागो ंमें प्रवभाप्रजत करती है तथा इसके दोनो ंतरफ एक-

एक मीटर की चौड़ी पट्टी होती है प्रजसे 'लॉबी' कहा जाता है। िते्यक के्षत्र में केन्द्रीय रेखा 

से तीन मीटर की दूरी पर एक-एक 'बॉक रेखा' खीचंी जाती है। इससे एक-एक मीटर की 

दूरी पर 'बोनस रेखा' खीचंी जाती है। साइड रेखा एवं अन्त रेखा के बाहर की तरफ 4 

मीटर का स्थान खुला छोड़ा जाता है और अन्त रेखा से दो मीटर की दूरी पर बैठने का 

स्थान बनाया जाता है। 

पोशाक-  

कबड्डी खेलते समय पोशाक िायः ऐसी पहनी जाती है जो शरीर पर आरामदेय हो तया 

भागते एवं दौड़ते समय प्रकसी भी िकार की असुप्रवधा न हो। आमतौर पर आधी बाजू की 

टी-शटण, प्रनक्कर पहनी जाती है। मप्रहलाएाँ  आधी बाजू की ही-शटण तथा स्कटण अथवा प्रनक्कर 

ही पहन कर खेलती हैं। खेलते समय ऐसी वसु्तएं शरीर पर नही ंपहननी चाप्रहए प्रजससे 

प्रकसी को भी चोट लगने का भय हो जैसे अंगूठी, सेफ्टी प्रपन, गले की जंजीर आप्रद।। 

बोिस रेखा-  

बोनस रेखा का कबड्डी के खेल में एक महत्वपूर्ण स्थान होता है । यह बॉाँक रेखा से एक 

कमीटर की दूरी पर होती है। मप्रहलाओ ंएवं बच्चो ंके खेल में यह रेखा, बाक रेखा से पौन 

मीटर दूर होती है। जब एक खखलाड़ी प्रवरोधी टीम के के्षत्र में कबड्डी देने जाता है । इस 

रेखा को पूरी तरह क्रास करके वाप्रपस ना जाता है तो उसे एक अंक प्रदया जाता है यप्रद 

बोनस रेखा क्रास करने के बाद वह खखलाड़ी पकड़ा जाता प्रवरोधी टीम को भी एक अंक 

प्रमलता है। यप्रद खखलाड़ी बोनस रेखा भी क्रास कर लेता है और एक खखलाड़ी को भी छू 

लेता है तो तसे बोनस के अलावा एक अंक और भी प्रमलता है। अंको ंका ररकाडण  रखने 

वाला स्कोरर बोनस अंको ंको स्कोर चाटण पर प्रत्रभुज (∆) बना कर उसके ऊसर अंक नोट 

करता है। 
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खखलाऩियो ों की सोंख्या एवों समयावनि-  

एक टीम में खखलाप्रड़यो ंकी संख्या िायः 12 होती है प्रजनमें से सात खखलाड़ी एक मैच खेल 

सकते हैं तथा 5 खखलाड़ी सबस्टीटू्यट होते हैं। ये खखलाड़ी प्रकसी घायल अथवा चोट लगने 

पर खेल रहे खखलाड़ी के स्थान पर खेलने आ सकते हैं। 

पुरुषो ंके प्रलए मैच की दो पाररयााँ खेली जाती हैं जो 20-20 प्रमनट की होती हैं। मप्रहलाओ ं

एवं जूप्रनयसण के प्रलए 15-15 प्रमनट की दो पाररयााँ खेली जाती हैं। िते्यक पारी के पश्चात 

पााँच प्रमनट का मध्यान्तर रहता है। 

निर्ाियक-  

कबड्डी के खेल में िायः एक रैफरी, दो अम्पायर, दो रेखा प्रनरीक्षक और एक स्कोरर होता 

है। सभी मामलो ंमें रैफरी का प्रनर्णय ही अखन्तम प्रनर्णय होता है। खेल में प्रकसी भी िकार 

के प्रनयमो ंका उलं्लघन होने पर रैफरी खखलाप्रड़यो ंको चेतावनी दे सकता है अथवा प्रफर 

खखलाड़ी को आगे खेलने के प्रलए मना कर सकता है। 

वनजित बातें-  

कबड्डी में प्रनम्नप्रलखखत बातें वप्रजणत होती हैं- 

(1) आक्रमर् खखलाड़ी को धक्का देना। 

(2) उसका मुाँह बन्द करके श्ांस तोड़ने की कोप्रशश करना। 

(3) प्रकसी भी िकार का प्रहंसात्मक ियोग । 

(4) प्रकसी खखलाड़ी को बालो ंसे पकड़ना अथवा कपडे़ फाड़ना। 

(5) प्रकसी खखलाड़ी को कैं ची मारना अथवा उसका गला दबाना। 

(6) प्रकसी टीम का कबड्डी के प्रलए 5 सेप्रकंड के अन्दर खखलाड़ी न भेजना । 

कबड्डी के नियम-  

कबड्डी के िमुख प्रनयम प्रनम्नप्रलखखत हैं- 

(1) प्रकसी खखलाड़ी के आउट होने पर प्रवरोधी टीम को एक अंक प्रमलता है। 

(2) जब एक टीम के सारे खखलाड़ी आउट हो जाते हैं तो वरोधी टीम को एक लोना प्रदया 

जाता है। यह चार अंको ंका होता है। 
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(3) प्रकसी खखलाड़ी को चोट लगने की खस्थप्रत में उस टीम का कप्तान 'टाइम आऊट' मॉाँग 

कर, सबस्टीटू्यट खखलाड़ी की मााँग कर सकता है। 

(4) पहली पारी में केवल दो खखलाड़ी बदले जा सकते हैं। 

(5) आक्रामक खखलाड़ी को लगातार कबड्डी-कबड्डी" का उच्चारर् करते रहना आवश्यक 

है। ऐसा न करने पर बह अम्पायर द्वारा वाप्रपस भेज प्रदया जाता है। 

 (6) खखलाप्रड़यो ंके नाखून पूरी तरह से कटे होने चाप्रहए। प्रकसी िकार की अाँगूठी, कड़ा, 

जंजीर पहन कर खेलना मना होता है। हाथो-ंपैरो ंपर प्रचकना तेल नही ंमला होना चाप्रहए। 

(7) खेल के दौरान मैच से बाहर जाने वाला खखलाड़ी आउट माना जाता है। 

(8) सीमा रेखा से बाहर भी यप्रद प्रकसी खखलाड़ी का कोई अंग चला जाता है तो वह आऊट 

माना जाता है। 

(9) जब कोई खखलाड़ी प्रवरोधी टीम के पाले में जा कर श्ांस तोडता है तो वह आऊट माना 

जाता है। 

(10) कोई भी खखलाड़ी प्रबना अपनी बारी के कबड्डी देने नही ंजा सकता। 

(11) प्रवपक्षी के आठट होने पर आठट होने वाले खखलाप्रड़यो ंको उसी क्रम से जीप्रवत प्रकया 

जाता है। प्रजस क्रम से वे आउट हुए थे। 

प्रनतयोनिताएँ 

गोल्ड कप मंुबई 

राष्ट्र ीय कबड्डी चैखम्पयन प्रशप 

सू्कल गेम्स फैडरेशन कबड्डी टूनाणमेण्ट 

 

खेल 

महत्वपूर्ि नलोंक 

 भारोत्तोलन के प्रनयम (Weight Lifting)- उत्थापको ंका वगीकरर् तथा समू्पर्ण जानकारी 

  कुश्ती के प्रनयम (Wrestling)- इप्रतहास, प्रनयम तथा महत्वपूर्ण तथ्य 

 हैण्डबॉल के प्रनयम (Hand Ball)- खेल का मैदान, महावपूर्ण तथ्य तथा जानकाररयााँ 

 बासे्कटबॉल के प्रनयम (Basketball)- खेल का मैदान, महत्वपूर्ण तथ्य एवं िप्रतयोप्रगताएं 

 टेबल टेप्रनस के प्रनयम (Table Tennis)- रैकेट, गेंद, टेबल, सप्रवणस, प्वाइंट तथा मैच इत्याप्रद 

 लान टैप्रनस के प्रनयम (Lawn Tennis)- रैकेट, गेंद, सप्रवणस, एकल खेल, युगल खेल तथा महत्वपूर्ण तथ्य 

 बैडप्रमण्टन के प्रनयम (Badminton)- खेल, कोटण, सप्रवणस के्षत्र, रैकेट, शटल तथा रैफरी 
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 प्रक्रकेट के प्रनयम (Cricket)- इप्रतहास, खेल का मैदान, महत्वपूर्ण तथ्य, िप्रतयोप्रगताएं एवं िमुख खखलाड़ी 

 हॉकी के प्रनयम (Hockey)- इप्रतहास, खेल का मैदान, महत्वपूर्ण तथ्य एवं िमुख िप्रतयोप्रगताएं 

 वालीबॉल खेल के प्रनयम (Volley Ball)- इप्रतहास, खेल का मैदान, खेल के महत्वपूर्ण तथ्य तथा िप्रतयोप्रगताएं 

 फुटबॉल खेल के प्रनयम (Foot Ball)- इप्रतहास, खेल का मैदान तथा फुटबॉल खेल के महत्वपूर्ण तथ्य 

 कबड्डी खेल के प्रनयम (Kabaddi)– मैदान, पोशाक, बोनस रेखा, समयावप्रध, वप्रजणत बातें 

 खो-खो खेल के प्रनयम (Kho-Kho)- इप्रतहास, खेल का मैदान, अंपायर एवं रैफरी, टाइम कीपर एवं स्कोरर, पररर्ाम 

 जूडो खेलने के प्रनयम (Judo)- अवप्रध, खेल के्षत्र, पोशाक तथा महत्वपूर्ण प्रनयम एवं तथ्य 

 What in Injury – Types, Prevention, Treatment 

 What is Fatigue - Meaning, Types, Symptoms, Causes, Prevention, Relief 
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