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खो-खो खेल के नियम (Kho-

Kho) 

इनिहास, खेल का मैदाि, अंपायर 

एवं रैफरी, टाइम कीपर एवं 

स्कोरर, पररणाम 

इनिहास-  

खो-खो एक भारतीय खेल है। इस खेल का प्रारम्भ पूना में हुआ था। सन् 1960 में 'खो-खा 

फेडरेशन ऑफ इण्डिया' की स्थापना की गई सन् 1960 में प्रथम राष्ट्र ीय चैण्डियनशशप 

(पुरुष) का आयोजन शकया गया सन् 1961 में मशहलाओ ंकी खो-खो चैण्डियनशशप प्रारम्भ 

की गई । सन् 1982 के 'एशशयन खेल' में खो-खो का प्रदशशन मैच खेला गया लेशकन 

'एशशयन खेल' मैं खो-खो को अभी तक सण्डिशलत नही ंशकया गया है। 

खेल का मैदाि-  

खो-खो खेलने के शलए एक आयताकार मैदान की आवश्यकता होती है जो 27 मीटर लम्बा 

और 15 मौटर चौडा होता है। दोनो ंछोरो ंपर एक-एक अन्त बना होता है जो 16 मीटर 

लम्बा और 2.70  मीटर चौडा होता है। मैदान के दोनो ंछोरो ंपर एक-एक पोल लगा होता 

है जो भूशम से 120 सेमी ऊँचे होते हैं। मैदान के मध्य में बीचो-ंबीच एक गली बनाई जाती 

है, जो 30 सेमी चौडी होती है इस गली में आठ बराबर-बराबर इलाके बनाए जाते हैं, जो 

वगाशकार होते हैं। इनकी लम्बाई और चौडाई 12 इंच x 12 इंच होती है। 

खेल-  
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खो-खो का खेल दो टीमो ंके मध्य खेला जाता है । प्रते्यक टीम में 9 ण्डखलाडी होते हैं तथा 

3 ण्डखलाडी सबस्टीटू्यट होते हैं। प्रते्यक मेच चार पाररयो ंमें खेला जाता है। प्रते्यक पारी 

सात शमनट की होती है। प्रते्यक टीम दो पाररयो ंमें बैठती है और दो पाररयो ंमें भागती है। 

बैठने वाले टीम के ण्डखलाडी 'मेजर' कहलाते हैं और भागने बाले ण्डखलाडी रनर कहलाते 

हैं। प्रारम्भ में तीन ण्डखलाडी सीमा के अन्दर होते हैं। इन तीनो ंके आऊट होने पर दूसरे 

तीन ण्डखलाडी अन्दर आते हैं तथा खेलते हैं। 

बैठे हुए ण्डखलाशडयो ंमें से नौवां ण्डखलाडी, रनसश को पकडने के शलए खडा होता है तथा खेल 

का प्रारम्भ करता है। वह शनयमानुसार भागते हुए ण्डखलाशडयो ंको पकडने का प्रयास करता 

है और बैठे हुए ण्डखलाशडयो ंमें से शकसी को भी 'खो' देता है। तत्पश्चात् 'खो' शमलने वाला 

ण्डखलाडी रनसश को उठकर पकडता है और उसका स्थान पहले वाला ण्डखलाडी ले लेता है। 

प्रते्यक मेजर पक्ष को एक रनर को आऊट करने पर एक अंक शदया जाता है। सभी रनरो ं

के समय से पहले आऊट होने पर उनके शवरुद्ध एक 'लोना' शदया जाता है। पारी समाप्त 

होने तक खेल इसी प्रकार से खेला जाता है। अंत में अशिक अंक प्राप्त करने वाली टीम 

को शवजयी घोशषत कर शदया जाता है। 

खो-खो के नियम-  

खो-खो खेल के प्रमुख शनयम शनम्नशलण्डखत हैं- 

(1) बैठने अथवा दौडने के शलए टॉस द्वारा शनर्शय शलया जाता है। 

(2) खेल के मैदान में सभी शचह्न आवश्यक रेखाओ ंद्वारा साफ तथा स्पष्ट् अंशकत शकए जाने 

चाशहए। 

(3) बैठने वाली टीम के सभी सदस्य शनयमानुसार बैठते हैं अथाशत् ण्डखलाडी नं० एक, तीन, 

पाँच, सात का मँुह एक तरफ तथा ण्डखलाडी ने० दो, चार, छः, आठ का मँुह दूसरी तरफ 

होता है। 

(4) बैठने बाली टीम के सदस्य इस प्रकार बैठते हैं शक रनरो ंको शकसी प्रकार की रुकावट 

न हो। 

(5) भागता हुआ िावक, बेठे हुए ण्डखलाडी के पास जाकर पीछे से ऊँची आवाज में उसे 

'खो' देता है। कोई भी बैठा हुआ ण्डखलाडी शबना खो शलए उठकर भाग नही ंसकता है। 

(6) 'खो' शमलने के बाद बह ण्डखलाडी उठकर भागता है तथा उसके स्थान पर 'खो देने 

वाला ण्डखलाडी बैठ जाता है। 

(7) 'खो' लेने के पश्चात् यशद उठने पर ण्डखलाडी 'सेंटर लाईन' को क्रास करता है तो फाउल 

माना जाता है। 
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(8) 'खो' लेकर भागने वाला ण्डखलाडी ठठते ही अपनी शदशा का चुनाव करता है और उसी 

शदशा में भागता है। 

(9) भागने वाला ण्डखलाडी केन्द्र गली से दूसरी शदशा में तब तक नही ंजा सकता जब तक 

शक वह पोल के चारो ंतरफ घूम नही ंलेता । 

(10) खेल के दौरान भागने वाला ण्डखलाडी सीमा से बाहर जा सकता है लेशकन 

शनयमानुसार। 

(11) कोई भी रनर बैठे हुए ण्डखलाडी को छू नही ंसकता। 

(12) रनर के दोनो ंपाँव यशद सीमा से बाहर चले जायें तो वह आउट माना जाता है। 

(13) शदशा यहर् करने के बाद सशक्रय ण्डखलाडी पुन: 'क्रास लाईन' पर िावा बोल सकता 

है तथा इसे फाउल नही ंमाना जाता। 

अंपायर एवं रैफरी –  

खो-खो के खेल में प्राच: दो अिायर होते हैं जो लाबी के बाहर अपने स्थान पर खडे रहते 

हैं तथा मैच का संचालन करते हैं। वे केन्द्रीय गली द्वारा शवभाशजत अपने स्थान से भी खेल 

की देखरेख करते हैं। दो अिायरो ंके अशतररक्त खेल में एक रेफरी होता है जो अिायरो ं

की सहायता करता है तथा शकसी भी प्रकार से खेल में होने वाले शनयमो ंका उलं्लघन होने 

पर ण्डखलाशडयो ंको दि देता है। पारी के अन्त में वह दोनो ंटीमो ंके स्कोर एवं शवजयी टीम 

की घोषर्ा करता है। 

टाइम कीपर एवं स्कोरर-  

खेल में एक टाइम कीपर होता है जो समस्त खेल के समय का ररकाडश रखता है तथा सीटी 

बजाकर खेल का आरम्भ और समाण्डप्त का संकेत देता है। प्रते्यक पारी के अंको ंका 

शहसाब-शकताब स्कोरर रखता है और यह भी ध्यान रखता है शक प्रते्यक ण्डखलाडी अपने 

शनशश्चत क्रम पर आ रहा है अथवा नही।ं पररर्ाम से पूवश वह स्कोर शीट तैयार करता है 

और फाइनल बना कर रैफरी को दे देता है। 

पररणाम-  

मेच के अन्त में अशिकतम अंक प्राप्त करने वाली टीम शवजयी कहलाती है। दोनो ंटीमो ंके 

समान अंक होने की दशा में एक और पारी खेली जाती है जो एक मेजर और एक रनर के 

शलए होती है। शफर भी अंक बराबर हो तो टाईबे्रकर का सहारा शलया जाता है। 

खो-खो के नलए खेले जािे वाले प्रमुख टूिाामन्ट 
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राष्ट्र ीय पुरुष चैण्डियनशशप 

राष्ट्र ीय मशहला चैण्डियनशशप 

राष्ट्र ीय जूशनयर चैण्डियनशशप 

इंटर से्टट सू्कल चैण्डियनशशप 

 

खेल 

महत्वपूणा नलंक 

 भारोत्तोलन के शनयम (Weight Lifting)- उत्थापको ंका वगीकरर् तथा सिूर्श जानकारी 

  कुश्ती के शनयम (Wrestling)- इशतहास, शनयम तथा महत्वपूर्श तथ्य 

 हैिबॉल के शनयम (Hand Ball)- खेल का मैदान, महावपूर्श तथ्य तथा जानकाररयाँ 

 बासे्कटबॉल के शनयम (Basketball)- खेल का मैदान, महत्वपूर्श तथ्य एवं प्रशतयोशगताएं 

 टेबल टेशनस के शनयम (Table Tennis)- रैकेट, गेंद, टेबल, सशवशस, प्वाइंट तथा मैच इत्याशद 

 लान टैशनस के शनयम (Lawn Tennis)- रैकेट, गेंद, सशवशस, एकल खेल, युगल खेल तथा महत्वपूर्श तथ्य 

 बैडशमण्टन के शनयम (Badminton)- खेल, कोटश, सशवशस के्षत्र, रैकेट, शटल तथा रैफरी 

 शक्रकेट के शनयम (Cricket)- इशतहास, खेल का मैदान, महत्वपूर्श तथ्य, प्रशतयोशगताएं एवं प्रमुख ण्डखलाडी 

 हॉकी के शनयम (Hockey)- इशतहास, खेल का मैदान, महत्वपूर्श तथ्य एवं प्रमुख प्रशतयोशगताएं 

 वालीबॉल खेल के शनयम (Volley Ball)- इशतहास, खेल का मैदान, खेल के महत्वपूर्श तथ्य तथा 

प्रशतयोशगताएं 

 फुटबॉल खेल के शनयम (Foot Ball)- इशतहास, खेल का मैदान तथा फुटबॉल खेल के महत्वपूर्श तथ्य 

 कबड्डी खेल के शनयम (Kabaddi)– मैदान, पोशाक, बोनस रेखा, समयावशि, वशजशत बातें 

 खो-खो खेल के शनयम (Kho-Kho)- इशतहास, खेल का मैदान, अंपायर एवं रैफरी, टाइम कीपर एवं 

स्कोरर, पररर्ाम 

 जूडो खेलने के शनयम (Judo)- अवशि, खेल के्षत्र, पोशाक तथा महत्वपूर्श शनयम एवं तथ्य 

 What in Injury – Types, Prevention, Treatment 

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