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महाराष्ट्र  राज्यातील खो-खो महहला (14 वर्ााखालील) 

खेळाड ूंच्या हिवडीकरीता खेळ कौशल्य घटकािुसार 

मािकाूंची हिहमाती  
* डॉ. कड  प्रकाश अशोक,  

सहायक प्राध्यापक, प्रवरा शारीररक हशक्षणशास्त्र महाहवद्यालय, प्रवरािगर 

गोर्वारा :  

  कोणत्याही खेळामधे्य उच्च कार्यमान ममळमिण्याकरिता प्रमिक्षणाची आिश्यकता असते. प्रमिक्षणामधे्य खेळ 

कौिलर् घटकाांचा सिाि होणे आिश्यक आहे. प्रसु्तत अभ्यासात खो-खो खेळाड ांकडे खेळ कौिल्य घटक क्षमता किी 

असािी हे अभ्यासण्यासाठी 3 चा खो, 6 चा खो, 3-6-9 ने दोन पोल मधील अांति धािणे, मसांगल-डबल डबल-मसांगल ने दोन 

पोलमधील अांति धािणे, मिगिॅग िमनांग र्ा कौिल्य कसोटर्ाांचा आधाि घेऊन तर्ाि किण्यात आलेल्या मानकाांचा उपर्ोग 

हा महािाष्ट्र  िाज्यातील खो-खो ममहला खेळाड ांच्या मनिडीकिीता होऊ िकतो. र्ा मानकाांचा उपर्ोग प्रमिक्षक मागयदियक, 

िािीरिक मिक्षक तसेच खेळाड ांना त्याांच्या स्पधेदिम्यान कार्यमान सुधािण्याकरिता सदि मानकाांचा उपर्ोग किण्यात रे्ईल 

ि मागयदियकाांसाठी सांघ बाांधणी किण्याकरिता हे मानके फार्देिीि ठितील. 

मुख्य शब्द : खो-खो, कौिल्य क्षमता, कार्यमान, मानके 

 

प्रस्ताविा : 

  भाितातील सिायत लोकमप्रर् पािांपारिक खेळ म्हण न खो-खो खेळाचा क्रमाांक लागतो. खो-खो हा एक भाितील खेळ 

आहे. र्ा खेळामधे्य चापल्य, िेग, ताकद, स्फोटकता, दमदािपणा, एकाग्रता क्षमता मोठर्ा प्रमाणामधे्य लागते. सामहजक हा 

खेळ ग्रामीण तसेच िहिी भागात खेळला जातो. नेतृत्वगुण, अनुर्ामर्त्व इ. गुण िाढ न खेळाड ांना व्यक्तिमत्व मिकास होण्यास 

मदत होते. खो-खो खेळामधे्य बचाि ि आक्रमक र्ामुळे खेळाडुिृत्तीचा ि स्वत:च्या िािीरिक क्षमताांच्या सादिीकिणाची 

सांधी ममळाल्याकािणाने क्तखलाड िृत्तीस मोठर्ा प्रमाणात िाि ममळतो. 

  खेळ ही जगभिातील माणसाांच्या जीिनाचा अमिभाज्य भाग आहे. कौिलर् मिकमसत किण्यात खेळाची भ ममका 

महत्वप णय आहे. आिोग्य ही सियसामान्य बाब आहे. प्रते्यक समाजाने आिोग्याबद्दलची आपली स्वत:ची सांकल्पना असते पिां तु 

सध्याच्या आधुमनक र्ाांमिक, सांगणकीर् रु्गात आिोग्याकडे दुलयक्ष होत असल्याने समाजात पसित असलेले मिमिध िािीरिक 

ि मानमसक आजाि व्याधी र्ािि:न स्पष्ट् होते. 

 रु्िक मिक्षणाच्या माध्यमातुन ज्ञानाजयन किताना स्वत:चे मिचाि प्रकल्भ कित असताना मानमसक स्वास्थ्य हे एक 

अत्यांत महत्वाचे साधन आहे. अनेक प्रर्ोगाांती मसध्द िाले आहे की, ज्ञान आमण मिचािाांसोबत आिोग्यास महत्व मदल्यास 

ज्ञानाचे ि मिचािाांचे चाांगल्या पध्दतीने सांक्रमण होऊन समाजमान्य उपर्ोमगता र्ा ज्ञानाच्या ि मिचािाच्या आधािे साध्य होते. 

मानमसक आिोग्यासाठी िािीरिक क्षमता, िािीरिक कौिल्य िाढमिणे अत्यांत महत्वाचे आहे. र्ा सिय बाबी ांचा मिचाि किता 

खेळाच्या माध्यमातुन चाांगले रु्िक ि नागरिक मनमायण होतो ि कितारे्तो.  

गरज व महत्व : 

  महािाष्ट्र  िाज्यातील खो-खो ममहला सांघ मनिड किण्यासाठी कोणतीही प्रमामणत कसोटी ि मानके उपलब्ध नाहीत. 

त्यामुळे सांघ मनिड चाचणी सदस्ाांना त्याांच्या कार्ायत मर्ायदा उत्पन्न होत असतात. मनिीक्षणािि आधारित अनुमानािि िुटी 

उत्पन्न होतात. त्यामुळे खो-खो खेळाच्या मनकोप िाढीिि ि प्रचािाांिि मिपरित परिणाम होते. तसेच खेळाड ांना त्याांच्या खेळ 

कौिल्याची मामहती प्राप्त करुन देण्यासाठी सदि सांिोधनाची गिज आहे. खेळाड ांना खो-खो खेळ कौिल्याची मामहती र्ामुळे 

प्राप्त होऊ िकते. खेळाड ांना आपले कार्यमान अभ्यासाण्यासाठी तसेच ििीिममती मापनाची मामहती प्राप्त होण्यासाठी सदि 

सांिोधन किणे गिजेचे आहे. 
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  सध्या िािीरिक मिक्षण ि खेळ र्ामधे्य मोठर्ा प्रमाणात सांिोधन होत आहे. आमण त्यातुनच निनिीन तांि प्रमिक्षण 

पध्दती कौिल्य मिकमसत होत आहेत. र्ामधे्य उच्च क्रीडा कार्यमान मनमायण किणे आमण कोणत्याही खेळात र्ि सांपादन 

किण्यासाठी उच्च क्रीडा कार्यमानाची अत्यांत आिश्यकता असते ि हे उच्च क्रीडा कार्यमान िािीरिक तांदुरुस्ती तांि, 

कौिलर्, डािपेच ि मानसिास्त्रीर् घटक आमण खेळाचे उपरु्ि ज्ञान मामहती असणे आिश्यक आहे. खो-खो खेळातील 

कौिलर् चाांगल्या प्रकािे मिकमसत होण्यासाठी र्ोग्य प्रमिक्षण ममळते पण त्या खेळाची िािीरिक क्षमता, खेळकौिल्य, 

ििीिममती किा प्रकािे असािी हे काही िेळेस खेळाड , क्रीडा मागयदियक र्ाांनाही मामहती नसते. म्हण न प्रसु्तत अभ्यासात 

सांिोधकाने महािाष्ट्र  िाज्यातील खो-खो ममहला खेळाड ांच्या मनिडीकिता प्रमामणत मानके तर्ाि किण्याच्या अभ्यासाचे काम 

हाती घेतले आहे. खो-खो खेळाचा दजाय सुधािण्यासाठी िािीरिक क्षमता, खेळ कौिलर्, ििीिममती किाप्रकािे असािी 

र्ाच्यासाठी सदि सांिोधनाचा चाांगल्या खेळाड ांची मनिड किण्याकिीता उपर्ोग होईल. त्यामुळे सांिोधकाने हा अभ्यास 

किण्याचे ठिमिले आहे ि अिा प्रकािचे सांिोधन महािाष्ट्र  िाज्यातील खो-खो सबजु्यमनर्ि िर्ोगट (14 िर्ायखालील) ममहला 

खेळाड ांिि पुिी न िाल्याने हे सांिोधन पुणयत: निीन आहे म्हण न त्याची अमनिार्यता सहज स्पष्ट् होण्यासािखी आहे.  

कायापध्दती : 

  प्रसु्तत सांिोधनासाठी एक ण जनसांख्या महािाष्ट्र  िाज्यामधे्य आर्ोमजत िाज्यस्तिीर् खो-खो सबजु्यमनर्ि िर्ोगट (14 

िर्ायआतील) स्पधेत सहभागी िालेले खेळाउ  असतील ही अभ्यासातील सिीची बाब आहे. एक ण न्यादिय खेळाड  हे िाज्य 

पातळीिि खेळलेल्या खो-खो स्पधेतील खेळाड  असतील. न्यादिय मनिड सहेतुक नमुना मनिड पध्दतीने किण्यात रे्णाि 

आले आहे. सांिोधकाने खेळाडुच्या ििीिममती मापन, खेळ कौिलर् र्ाांच्या कसोटर्ा घेऊन ममळालेल्या मामहतीचा 

सांिोधनासाठी िापि केला जाईल ि ममळालेली मामहती गुप्त ठेिण्यात रे्ईल अिी ग्वाही त्याांना देण्यात आली होती. तसेच 

प्रमामणत कसोटर्ा िाबि न त्याांच्या उांची, िजन, 3 चा खो, 6 चा खो, 3-6-9, मसांगल चेन ने दोन पोलमधील अांति धािणे, मसांगल-

डबल डबल-मसांगल ने दोन पोलमधील अांति धािणे, मिगिॅग िमनांग र्ा कसोटर्ाांच्या आधािे ममळालेल्या मामहतीचे 

साांक्तख्यकीर् तांिाचा िापि करुन मिशे्लर्ण किण्यात आले. 

माहहती सूंकलिाची साधिे : 

कसोटी घटक व एकक 

अ.क्र.  घटक कसोटी एकक 

1 ििीिममती 

उांची उभे िाहुन उांची से.मी. 

िजन िजन मक.गॅ्र. 

िेस्ट महप िेमिओ बॉडी फॅट मक.गॅ्र. 

2 
खेळ 

कौिल्य 

3 चा खो 3 चा खो सेकां द 

6 चा खो 6 चा खो सेकां द 

3-6-9 3-6-9 सेकां द 

मसांगल चेन ने दोन पोलमधील अांति धािणे धािणे सेकां द 

मसांगल-डबल डबल-मसांगल ने दोन पोल 

मधील अांति धािणे 
धािणे सेकां द 

मिगिॅग िमनांग धािणे सेकां द 

 

  सांिोधनात खो-खो खेळाड ांची खेळ कौिल्य कसे असािे हे तपासण्यासाठी ििील खेळ कौिल्यािि आधारित 

घटकाांिि कसोटर्ाांचा आधाि घेऊन तर्ाि किण्यात आलेला मानकाांचा उपर्ोग हा महािाष्ट्र  िाज्यातील खो-खो ममहला 

खेळाड ांच्या मनिडीकिीता होऊ िकतो. प्रसु्तत अभ्यासात मानके हे उतृ्कष्ठ, चाांगला, साधािण, कमी, अमत कमी र्ा पाच 

शे्रणीमधे्य िगीकृत किण्यात आली आहेत. 

  प्रसु्तत अभ्यासात मानके तर्ाि किण्यासाठी ि सांकमलत मामहतीचे मिशे्लर्ण किण्यासाठी (एसपीएसएस) र्ा 

सांख्यािास्त्रीर् तांिाच्या साहर्ाने िणयनात्मक साांक्तख्यकीतील मध्यमान, मध्यगा, बहुलक, प्रमाण मिचलन, मिर्ममतता, 

िततमक परिमक्षका र्ा सांख्यािास्त्रीर् तांिाचा आधािे केले आहेत. 
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कोष्ट्क 1 

खेळ कौशल्यािुसार 14 वर्ााखालील शततमक मािके 

गुण 
3 चा 

खो 

6 चा 

खो 

25 मी 

हिगिॅग 

रहिूंग 

हसूंगल 

चेि 
3-6-9 

हसूंगल-डबल 

डबल-हसूंगल 

100 2.02 2.68 4.89 5.12 4.87 5.02 

90 2.13 2.75 4.99 5.15 4.98 5.14 

80 2.16 2.78 5.12 5.24 5.07 5.24 

70 2.21 2.84 5.21 5.26 5.10 5.26 

60 2.28 2.86 5.24 5.34 5.23 5.36 

50 2.34 2.89 5.26 5.45 5.30 5.45 

40 2.36 2.94 5.31 5.54 5.36 5.56 

30 2.45 2.96 5.44 5.63 5.44 5.64 

20 2.63 2.98 5.57 5.85 5.55 5.78 

10 2.96 3.20 5.92 6.03 6.49 6.00 

 

कोष्ट्क 2 

खेळ कौशल्यािुसार 14 वर्ााखालील शे्रणी हिकर् 

वगीकरण 3 चा खो 6 चा खो 

25 मी 

हिगिॅग 

रहिूंग 

हसूंगल चेि 3-6-9 
हसूंगल-डबल 

डबल-हसूंगल 

अहत कमी 2.63 2.98 5.57 5.85 5.55 5.78 

कमी 2.62-2.36 2.97-2.94 5.31-5.56 5.54-5.84 5.36-5.54 5.56-5.77 

साधारण 2.35-2.28 2.93-2.86 5.24-5.30 5.34-5.53 5.23-5.35 5.36-5.55 

चाूंगला 2.27-2.16 2.85-2.78 5.12-5.23 5.24-5.33 5.07-5.22 5.24-5.35 

उतृ्कष्ठ 2.15 2.77 5.11 5.23 5.06 5.23 

 

कोष्ट्क 3 

शरीरहमतीिुसार 14 वर्ााखालील शततमक मािके 

गुण उूंची वजि बीएमआय वेस्ट हहप रेहशओ 

10 138 27 13-32 1-10 

20 142 29 14-18 1-14 

30 145 31 14-67 1-16 

40 145 32 15-19 1-17 

50 147 34 15-74 1-20 

60 149 36 16-17 1-21 
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70 151 37 16-64 1-23 

80 152 39 17-12 1-26 

90 156 41 18-16 1-29 

100 163 47 22-38 1-57 

 

कोष्ट्क 4 

शरीरहमतीिुसार 14 वर्ााखालील शे्रणी हिकर् 

वगीकरण उूंची वजि बीएमआय वेस्ट हहप रेहशओ 

अहत कमी 142 29 14.18 1.14 

कमी 143-145 30-32 14.19-15.19 1.15-1.17 

साधारण 146-149 33-36 15.20-16.17 1.18-1.21 

चाूंगला 150-155 37-39 16.18-17.12 1.22-1.26 

उतृ्कष्ठ 156 40 17.13 1.27 

  अभ्यासामधे्य सांिोधकाने खेळाड ांच्या ििीिममती ि खेळ कौिल्यािि आधारित कसोटर्ाांच्या आधािे मानके तर्ाि 

केली आहे. सांिोधकाने खेळाड ांच्या काही कौिल्य कसोटर्ा घेतल्या ि त्याद्वािे आलेल्या साांक्तख्यकीर् मामहतीचे अर्यमनियचन 

करुन खेळाड ांसाठी मानके तर्ाि केली. सदि मानके हे उतृ्कष्ठ, चाांगला, साधािण, कमी, अमतत कमी र्ा पाच शे्रणीमधे्य 

मानकाांचे मिकसन किण्यात आले आहे. सदि मानकाचा उपर्ोग िािीरिक मिक्षक, मागयदियक र्ाांना त्याचा उपर्ोग होईल. 

चचाा : 

  प्रसु्तत अभ्यासात खो-खो खेळाड ांच्या कौिल्य घटकाांची क्षमता किी असािी हे तपासण्यासाठी 3 चा खो, 6 चा खो, 

3-6-9 ने दोन पोल मधील अांति धािणे, मसांगल-डबल डबल-मसांगल ने दोन पोलमधील अांति धािणे, मिगिॅग िमनांग र्ा 

कौिल्य कसोटर्ाांचा आधाि घेऊन तर्ाि किण्यात आलेल्या मानकाांचा उपर्ोग हा महािाष्ट्र  िाज्यातील खो-खो ममहला 

खेळाड ांच्या मनिडीकिीता होऊ िकतो. प्रसु्तत अभ्यासात मानके हे उतृ्कष्ठ, चाांगला, साधािण, कमी, अमतत कमी र्ा पाच 

शे्रणीमधे्य िगीकृत किण्यात आली आहे. 

हिष्कर्ा : 

  प्रसु्तत सांिोधनात महािाष्ट्र  िाज्यातील खो-खो ममहला खेळाड ांच्या मनिडीकिीता खेळ कौिल्य घटक क्षमता किी 

असािी हे तपासण्यासाठी 3 चा खो, 6 चा खो, 3-6-9 ने दोन पोल मधील अांति धािणे, मसांगल-डबल डबल-मसांगल ने दोन 

पोलमधील अांति धािणे, मिगिॅग िमनांग र्ा कौिल्य कसोटर्ाांचा आधाि घेऊन तर्ाि किण्यात आलेल्या मानकाांचा उपर्ोग 

हा महािाष्ट्र  िाज्यातील खो-खो ममहला खेळाड ांच्या मनिडीकिीता होऊ िकतो. प्रसु्तत अभ्यासातील मानके ही उतृ्कष्ठ, चाांगला, 

साधािण, कमी, अमतत कमी र्ा पाच शे्रणीमधे्य िगीकृत किण्यात आली आहे. 
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