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Original Article  

हॉकी खेळातील शारीररक क्षमता घटकाांचा अभ्यास : 

शारीररक शशक्षणाच्या दृशिकोनातून एक शिशे्लषणात्मक अध्ययन 
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आर्ट्स, कॉमस् अँड सायन्स कॉलेज, आष्टा 

तालकुा - वाळवा, जजल्हा - साांगली 

Manuscript ID: 
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साराांश: 

हॉकी हा आधजुिक काळातील एक वेगवाि, कौशल्यपूर्् आजर् स्पधा्त्मक साांजिक 

खेळ आह.े या खेळामध्ये खेळाडूला ताांजिक कौशल्यासोबत उच्च दजा्ची शारीररक क्षमता, 

मािजसक स्थैय् आजर् पररजस्थतीिसुार योग्य जिर््य िेण्याची क्षमता आवश्यक असते. 

सामन्यादरम्याि खेळाडूांिा सतत धावरे्, अचािक जदशा बदलर्े, चेंडूवर जियांिर् ठेवरे्, 

आक्रमर् कररे् तसेच बचाव कररे् याांसारख्या जवजवध हालचाली कराव्या लागतात. त्यामळु े

हॉकी खेळाडूच्या यशामध्ये शारीररक तांदरुुस्ती िर्काांची भजूमका अत्यांत महत्त्वपर्ू् ठरते. 

प्रस्ततु अध्ययिामध्ये हॉकी खेळासाठी आवश्यक असर्ाऱ्या प्रमखु शारीररक क्षमता 

िर्काांचा शारीररक जशक्षर्ाच्या दृजष्टकोिातिू अभ्यास करण्यात आला आह.े यामध्ये सहिशक्ती, 

वेग, चपळता, स्िायशूक्ती, लवजचकता आजर् समन्वय क्षमता या िर्काांचे जवशे्लषर् करण्यात 

आले आह.े तसेच आधजुिक हॉकी प्रजशक्षर्ामध्ये वैज्ञाजिक पद्धतीिे शारीररक तयारीचे जियोजि, 

जिर्िेस मलू्याांकि, आहार व्यवस्थापि आजर् पिुप्रा्प्ती प्रजक्रयेचे महत्त्व स्पष्ट करण्यात आले 

आह.े 

या अध्ययिासाठी वर््िात्मक आजर् जवशे्लषर्ात्मक सांशोधि पद्धतीचा वापर करण्यात 

आला आह.े सांबांजधत पसु्तके, सांशोधि लेख, क्रीडा जवज्ञाि जवषयक साजहत्य आजर् उपलब्ध 

दयु्यम माजहतीच्या आधारे जवषयाचे जवशे्लषर् करण्यात आले आह.े अभ्यासातिू असे स्पष्ट होते 

की, आधजुिक हॉकीमध्ये केवळ ताांजिक कौशल्य परेुसे िसिू वैज्ञाजिक पद्धतीिे जवकजसत केलेली 

शारीररक क्षमता खेळाडूच्या सातत्यपर्ू् आजर् उच्च दजा्च्या कामजगरीसाठी आवश्यक आह.े 
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प्रस्तािना : 

शारीररक शशक्षण ह ेव्यक्तीच्या शारीररक, मानशिक, 

िामाशिक आशण भावशनक शवकािाशी िंबंशित महत्त्वाचे 

के्षत्र आह.े पवूी शारीररक शशक्षणाकडे केवळ व्यायाम आशण 

खेळ शशकशवण्याचे माध्यम म्हणनू पाशहले िात होते; परंतु 

आिशुनक काळात शारीररक शशक्षणाला वैज्ञाशनक स्वरूप 

प्राप्त झाले आह.े शरीररचना शवज्ञान, व्यायाम शरीरशिया 

शवज्ञान, िीडा मानिशास्त्र आशण प्रशशक्षणशास्त्र यांच्या 

िाहाय्याने खेळाडंूच्या कामशिरीचे शास्त्रीय पद्धतीने शवशे्लषण 

केले िाते. 

खेळातील यश ह ेअनेक घटकांवर अवलंबनू अिते. 

त्यामध्ये तांशत्रक कौशल्य, मानशिक क्षमता, रणनीती आशण 

शारीररक तयारी यांचा िमावेश होतो. कोणत्याही खेळाडूची 

उत्कृष्ट कामशिरी करण्याची क्षमता ही त्याच्या शरीराच्या 

काययक्षमतेवर अवलंबनू अिते. शवशेषतः हॉकीिारख्या 

वेिवान िांशघक खेळामध्ये शारीररक क्षमता हा यशाचा 

मलूभूत आिार मानला िातो. 

हॉकीमध्ये खेळाडंूना मैदानावर ितत हालचाल 

करावी लािते. चेंडू शमळशवणे, प्रशतस्पध्यायला रोखणे, योग्य 

वेळी पाि दणेे, िोल करण्यािाठी िंिी शनमायण करणे आशण 

बचाव करणे या िवय शिया कमी वेळेत आशण वेिाने कराव्या 

लाितात. त्यामुळे खेळाडूमध्ये वेि, चपळता, िहनशक्ती, 

स्नायशूक्ती आशण शरीराचा योग्य िमन्वय अिणे आवश्यक 

आह.े 

भारतीय हॉकीला िािशतक स्तरावर िौरवशाली 

इशतहाि आह.े भारतीय खेळाडंूनी कौशल्य आशण 

िंघभावनेच्या िोरावर आंतरराष्ट्रीय स्तरावर उल्लेखनीय 

कामशिरी केली आह.े मात्र आिशुनक काळातील हॉकीमध्ये 

खेळाचा वेि, शारीररक मािणी आशण स्पिायत्मकता वाढली 

आह.े त्यामळेु आिच्या खेळाडंूना तांशत्रक प्रशशक्षणािोबत 

वैज्ञाशनक शारीररक प्रशशक्षणाची आवश्यकता आह.े 

शारीररक शशक्षण शशक्षक आशण प्रशशक्षक यांची 

भशूमका येथे महत्त्वाची ठरते. खेळाडंूच्या क्षमता ओळखणे, 

योग्य प्रशशक्षण काययिम तयार करणे आशण त्यांचा िवाांिीण 

शवकाि घडवनू आणणे ही त्यांची िबाबदारी आह.े त्यामळेु 

हॉकी खेळातील शारीररक क्षमता घटकांचा अभ्याि करणे 

शारीररक शशक्षणाच्या के्षत्रात महत्त्वपणूय ठरते. 

 

साशहत्याचा आढािा : 

िीडा शवज्ञान के्षत्रातील शवशवि अभ्यािांमिनू अिे 

स्पष्ट झाले आह े की, खेळाडंूच्या कामशिरीवर शारीररक 

क्षमता घटकांचा थेट पररणाम होतो. आिशुनक प्रशशक्षण 

पद्धतीमध्ये खेळाडंूच्या िरिा, खेळातील भशूमका आशण 

शारीररक क्षमतांनिुार प्रशशक्षण काययिम तयार केले िातात. 

हॉकीिारख्या खेळामध्ये एरोशबक आशण 

अॅनएरोशबक क्षमता दोन्ही महत्त्वाच्या अितात. 

िामन्यादरम्यान खेळाडूला दीघयकाळ िशिय राहावे लािते 

तिेच काही वेळा अत्यंत वेिाने हालचाल करावी लािते. 

त्यामुळे िहनशक्ती आशण वेि यांचा िंतशुलत शवकाि 

आवश्यक अितो. 

िीडा प्रशशक्षण अभ्यािकांच्या मते, चपळता आशण 

िमन्वय क्षमता या हॉकीमिील तांशत्रक कौशल्यांच्या प्रभावी 

वापरािाठी महत्त्वपणूय आहते. शनयशमत शारीररक 

प्रशशक्षणामळेु खेळाडंूची काययक्षमता वाढते, दखुापतींचा 

िोका कमी होतो आशण िामन्यात िातत्यपणूय कामशिरी 

करता येते. 
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सांशोधनाची उशििे: 

1. हॉकी खेळािाठी आवश्यक अिणाऱ्या प्रमखु 

शारीररक क्षमता घटकांचा अभ्याि करणे. 

2. शारीररक शशक्षणाच्या दृशष्टकोनातनू हॉकी 

प्रशशक्षणाचे महत्त्व स्पष्ट करणे. 

3. खेळाडंूच्या कामशिरीवर शारीररक तंदरुुस्तीचा 

पररणाम िमिनू घेणे. 

4. आिशुनक हॉकी प्रशशक्षण पद्धतींचे शवशे्लषण करणे. 

5. हॉकी खेळाडंूच्या शवकािामध्ये शारीररक 

शशक्षणाची भूशमका स्पष्ट करणे. 

 

सांशोधन पद्धती: 

प्रस्ततु अध्ययनािाठी वणयनात्मक आशण 

शवशे्लषणात्मक िंशोिन पद्धतीचा वापर करण्यात आला 

आह.े या अभ्यािामध्ये प्रत्यक्ष प्रयोि शकंवा िवेक्षण न करता 

उपलब्ि दयु्यम माशहतीच्या आिारे शवषयाचे शवशे्लषण 

करण्यात आले आह.े 

िंशोिनािाठी शारीररक शशक्षण, िीडा प्रशशक्षण, 

व्यायाम शरीरशिया शवज्ञान आशण हॉकी खेळाशी िंबंशित 

पसु्तके, िंशोिन लेख, िंदभय ग्रंथ आशण उपलब्ि 

िाशहत्याचा अभ्याि करण्यात आला आह.े िंकशलत 

माशहतीच्या आिारे हॉकी खेळातील शारीररक क्षमता 

घटकांचे महत्त्व आशण त्यांचा खेळाडंूच्या कामशिरीवरील 

पररणाम स्पष्ट करण्यात आला आह.े 

 

 

 

 

हॉकी खेळातील शारीररक क्षमता घटकाांचे शिशे्लषण: 

सहनशक्ती: 

हॉकी खेळामध्ये िहनशक्ती हा अत्यंत महत्त्वाचा 

शारीररक घटक आह.े िामन्याच्या िंपणूय कालाविीत 

खेळाडूला िशिय राहण्यािाठी शरीरामध्ये परेुशी ऊिाय 

अिणे आवश्यक अिते. उत्तम िहनशक्ती अिलेला खेळाडू 

शेवटच्या क्षणापयांत प्रभावी कामशिरी करू शकतो. 

हॉकीमध्ये एरोशबक िहनशक्ती खेळाडूला दीघयकाळ 

मैदानावर शटकवनू ठेवते, तर अॅनएरोशबक क्षमता अचानक 

वेिवान हालचालींिाठी मदत करते. िहनशक्ती 

वाढशवण्यािाठी लांब अंतराचे िावणे, इटंरव्हल रेशनंि, 

िशकय ट रेशनंि आशण स्पीड एंड्यरुन्ि शिल्ि यांचा वापर केला 

िातो. 

िेग: 

हॉकी हा िलद हालचालींचा खेळ अिल्यामुळे 

वेिाला शवशेष महत्त्व आह.े चेंडूवर ताबा शमळशवणे, 

प्रशतस्पध्यायला मािे टाकणे आशण िोल करण्याच्या िंिी 

शनमायण करणे यािाठी खेळाडूचा वेि आवश्यक अितो. 

हॉकीमध्ये केवळ िरळ िावण्याचा वेि परेुिा 

नितो, तर प्रशतशिया वेि आशण हालचालींचा वेि दखेील 

महत्त्वाचा अितो. शस्प्रंट प्रशशक्षण, प्रशतशिया शिल्ि आशण 

चेंडूिह वेिवान हालचालींचा िराव यामळेु वेि ििुारता 

येतो. 

चपळता: 

चपळता म्हणिे शरीराची शदशा आशण हालचाल 

वेिाने बदलण्याची क्षमता होय. हॉकीमध्ये पररशस्थती ितत 

बदलत अिल्यामळेु खेळाडूला त्वररत शनणयय घेऊन 

हालचाल करावी लािते. 
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शझिझॅि रन, शटल रन, लॅडर शिल्ि आशण 

शदशाबदलाचे व्यायाम यामुळे खेळाडूची चपळता वाढते. 

चांिली चपळता अिलेला खेळाडू आिमण आशण बचाव 

यामध्ये िलद बदल करू शकतो. 

स्नायूशक्ती: 

हॉकीमध्ये स्नायशूक्तीचा उपयोि चेंडूला िोरदार 

फटका मारणे, वेिाने िावणे आशण शारीररक िंपकायच्या वेळी 

िंतलुन राखण्यािाठी होतो. 

पायांचे स्नाय,ू कोअर स्नाय,ू खांद े आशण हातांच े

स्नाय ू शवशेष महत्त्वाचे अितात. विन प्रशशक्षण, स््वॅट्ि, 

लंिेि आशण कोअर व्यायाम यांच्या मदतीने स्नायशूक्ती 

वाढशवता येते. 

लिशचकता: 

लवशचकता खेळाडूच्या हालचाली अशिक िलुभ 

करते. शरीर वाकवणे, अचानक थांबणे आशण शदशाबदल 

करणे यािाठी योग्य लवशचकता आवश्यक अिते. 

योग्य लवशचकतेमुळे दखुापतींचा िोका कमी होतो 

आशण खेळाडूची काययक्षमता वाढते. स्रेशचंि, योिािने आशण 

मोशबशलटी प्रशशक्षण यांचा उपयोि यािाठी केला िातो. 

समन्िय क्षमता: 

हॉकीमध्ये डोळे, हात, पाय आशण मेंद ू यांच्यातील 

योग्य िमन्वय आवश्यक अितो. शिशब्लंि, पाशिंि आशण 

िोल करण्याच्या वेळी िमन्वय क्षमतेची भशूमका महत्त्वाची 

अिते. 

बॉल कंरोल शिल्ि, प्रशतशिया प्रशशक्षण आशण 

लहान िटातील खेळ यामुळे िमन्वय क्षमता शवकशित होते. 

 

 

आधुशनक हॉकी प्रशशक्षणातील िैज्ञाशनक दृशिकोन: 

आिशुनक काळात हॉकी प्रशशक्षण ही केवळ 

मैदानावरील िराव प्रशिया राशहलेली नाही. खेळाडूच्या 

शारीररक क्षमता, वय, खेळातील भशूमका आशण िरिेनुिार 

वैज्ञाशनक प्रशशक्षण काययिम तयार केले िातात. 

शफटनेि चाचण्यांच्या माध्यमातनू खेळाडूची ताकद, 

वेि, िहनशक्ती आशण चपळता मोिली िाते. योग्य आहार, 

शवश्ांती, पनुप्रायप्ती प्रशिया आशण मानशिक प्रशशक्षण यांचाही 

खेळाडूच्या शवकािामध्ये महत्त्वाचा वाटा अितो. 

 

शारीररक शशक्षणाच्या दृशिकोनातून महत्त्ि: 

शारीररक शशक्षणाचा उद्दशे केवळ खेळ शशकशवणे 

निनू व्यक्तीचा िवाांिीण शवकाि करणे हा आह.े 

हॉकीिारख्या िांशघक खेळामुळे खेळाडंूमध्ये शशस्त, 

िहकायय, नेततृ्विुण आशण आत्मशवश्वाि शवकशित होतो. 

शारीररक शशक्षण शशक्षकांनी शवद्यार्थयाांमिील िीडा 

क्षमता ओळखनू त्यांना योग्य प्रशशक्षण आशण माियदशयन दणेे 

आवश्यक आह.े शालेय आशण महाशवद्यालयीन स्तरावर 

योग्य प्रशशक्षण शदल्याि भशवष्ट्यातील िणुवंत खेळाडू तयार 

होऊ शकतात. 

 

चचाश: 

हॉकी खेळातील उत्कृष्ट कामशिरी ही शवशवि 

शारीररक क्षमतांच्या िंतशुलत शवकािावर अवलंबनू अिते. 

िहनशक्ती खेळाडूला िंपणूय िामना खेळण्याि मदत करते, 

तर वेि आशण चपळता िलद हालचालींिाठी आवश्यक 

अितात.शारीररक प्रशशक्षणािोबत तांशत्रक आशण मानशिक 

प्रशशक्षणाचा िमन्वय केल्याि खेळाडूची कामशिरी अशिक 
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प्रभावी होते. आिशुनक हॉकीमध्ये वैज्ञाशनक प्रशशक्षण 

पद्धतींचा वापर करणे अत्यंत आवश्यक आह.े 

 

शनष्कषश: 

हॉकी हा केवळ कौशल्यावर आिाररत खेळ निनू 

शारीररक क्षमता, मानशिक तयारी, तांशत्रक कौशल्य आशण 

वैज्ञाशनक प्रशशक्षण यांचा िमन्वय अिलेला खेळ आह.े 

िहनशक्ती, वेि, चपळता, स्नायशूक्ती, लवशचकता 

आशण िमन्वय क्षमता ह े हॉकी खेळातील प्रमखु शारीररक 

घटक आहते. या घटकांचा योग्य शवकाि झाल्याि खेळाडूची 

काययक्षमता, िातत्य आशण स्पिायत्मक क्षमता वाढते. 

 

शशफारसी: 

1. हॉकी खेळाडंूिाठी शनयशमत शफटनेि चाचण्या 

घेण्यात याव्यात. 

2. शालेय व महाशवद्यालयीन स्तरावर वैज्ञाशनक हॉकी 

प्रशशक्षण िुरू करावे. 

3. खेळाडंूच्या क्षमतेनिुार वैयशक्तक प्रशशक्षण काययिम 

तयार करावेत. 

4. प्रशशक्षक व शारीररक शशक्षण शशक्षकांना आिशुनक 

प्रशशक्षणाचे ज्ञान द्यावे. 

5. खेळाडंूच्या आहार, शवश्ांती आशण दखुापत 

प्रशतबंिावर लक्ष द्यावे. 

6. तांशत्रक कौशल्यािोबत शारीररक व मानशिक 

प्रशशक्षणालाही िमान महत्त्व द्यावे. 
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