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इकाई – I 
खेल मनोविज्ञान: प्रकृति और के्षत्र; इतिहास एवं वितमान स्थिति; 

खेल मनोवैज्ञातनक की भूतमका। 
 

 

 

 

 

 

 

“खेल मनोविज्ञान खेल एिों व्यायाम गविविवियो ों में सोंलग्न व्यखियो ों और उनके व्यिहारो ों 

का िैज्ञावनक अध्ययन है िथा उस ज्ञान का व्यािहाररक उपयोग भी करिा है।” 

                                                                                             — वगल एिों विवलयम 

खेल मनोविज्ञान, मनोतवज्ञान की एक वैज्ञातनक एवं अनुप्रयुि शाखा है, जो यह अध्ययन 

करिी है तक मनोवैज्ञातनक और भावनात्मक कारक शारीररक प्रदशतन, व्यायाम व्यवहार ििा 

खेलो ंमें सहभातगिा को तकस प्रकार प्रभातवि करिे हैं। इसका उदे्दश्य केवल खेल प्रदशतन में 

सुधार करना ही नही,ं बस्ि शारीररक गतितवतधयो ंके माध्यम से मानतसक स्वास्थ्य और कल्यार् 

को भी बढावा देना है। मूल रूप से खेल मनोतवज्ञान इस समझ पर आधाररि है तक मन और 

शरीर एक साि तमलकर कायत करिे हैं। पे्ररर्ा, आत्मतवश्वास, तचंिा और एकाग्रिा जैसी मानतसक 

प्रतक्रयाएँ इस बाि को गहराई से प्रभातवि करिी हैं तक स्खला़िी प्रतशक्षर् कैसे लेिे हैं , प्रदशतन 

कैसे करिे हैं और प्रतियोगी दबाव का सामना कैसे करिे हैं। खेल मनोतवज्ञान की प्रकृति मूलिः 

वैज्ञातनक है, क्ोतंक यह शोध और अनुभवजन्य साक्ष्ो ंपर आधाररि है। इस के्षत्र के मनोवैज्ञातनक 

स्खलात़ियो ं के व्यवहार और मानतसक प्रतक्रयाओ ं के अध्ययन के तलए क्रमबद्ध अवलोकन, 

तनयंतत्रि प्रयोग, साक्षात्कार ििा मनोतमिीय (साइकोमेतटि क) आकलनो ंका उपयोग करिे हैं। ये 

तवतधयाँ ऐसी रर्नीतियाँ और िकनीकें  तवकतसि करने में सहायक होिी हैं, तजन्हें बाद में 

वास्ततवक खेल पररस्थितियो ं में लागू तकया जािा है। इस प्रकार यह तवषय सैद्धांतिक और 

व्यावहाररक—दोनो ंरूपो ंमें महत्त्वपूर्त है। यह तसद्धांि और अनुप्रयोग के बीच एक सेिु का कायत 

करिा है, जहाँ मनोवैज्ञातनक तसद्धांिो ं का उपयोग स्खलात़ियो ं के प्रदशतन, तनरंिरिा और 

मानतसक स्वास्थ्य को बेहिर बनाने के तलए तकया जािा है। 

खेल मनोतवज्ञान की प्रकृति का एक अन्य महत्त्वपूर्त पहलू इसका अंिःतवषय 

(Interdisciplinary) स्वरूप है। यह तवषय नैदातनक मनोतवज्ञान, शैतक्षक मनोतवज्ञान, परामशत 

मनोतवज्ञान, िंतत्रका-तवज्ञान, शरीर-तक्रया-तवज्ञान, बायोमैकेतनक्स और संज्ञानात्मक तवज्ञान जैसे 

तवतभन्न के्षत्रो ंसे ज्ञान और िकनीको ंको ग्रहर् करिा है। उदाहरर् के तलए, तकसी स्खला़िी को 

मैच से पहले होने वाली तचंिा को तनयंतत्रि करने में सहायिा देने के तलए खेल मनोवैज्ञातनक 

नैदातनक मनोतवज्ञान से तवकतसि तवश्राम िकनीको ंका उपयोग कर सकिा है और उन्हें शरीर-

तक्रया-तवज्ञान से प्राप्त मांसपेशीय िनाव संबंधी ज्ञान के साि संयोतजि कर सकिा है। 

खेल मनोतवज्ञान की उत्पतत्त 20वी ं शिाब्दी के प्रारंभ में हुई। वषत 1925 में अमेररका के 

इतलनोइस तवश्वतवद्यालय में डॉ. कोलमैन तग्रत़िि द्वारा पहली खेल मनोतवज्ञान प्रयोगशाला की 

थिापना की गई। उन्हें “खेल मनोतवज्ञान का जनक” कहा जािा है। 
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खेल मनोविज्ञान की विशेषिाएँ (Characteristics of Sports Psychology) 

1. िैज्ञावनक एिों अनुप्रयुि (Scientific and Applied) 

खेल मनोतवज्ञान एक वैज्ञातनक ििा अनुप्रयुि - दोनो ंप्रकार का तवषय है। एक तवज्ञान 

के रूप में यह अनुभवजन्य तवतधयो ंजैसे अवलोकन, प्रयोग, सवेक्षर् और मानकीकृि 

परीक्षर्ो ं पर आधाररि होिा है, तजनके माध्यम से यह अध्ययन तकया जािा है तक 

मनोवैज्ञातनक कारक खेल प्रदशतन को कैसे प्रभातवि करिे हैं। उदाहरर् के तलए, 

स्खलात़ियो ंको लक्ष्-तनधातरर्, कल्पना (इमेजरी) और आत्म-वािात (सेल्फ-टॉक) जैसी 

मानतसक रर्नीतियो ंका प्रतशक्षर् प्रमातर्ि मनोवैज्ञातनक तसद्धांिो ंके आधार पर तदया 

जािा है। इसकी यह दै्वध प्रकृति सुतनतिि करिी है तक खेल मनोतवज्ञान वैज्ञातनक आधार 

पर मजबूि होने के साि-साि स्खलात़ियो,ं प्रतशक्षको ंऔर टीमो ंके तलए व्यावहाररक 

रूप से उपयोगी भी हो। 

2. अोंिःविषय (Interdisciplinary) 

खेल मनोतवज्ञान मूल रूप से एक अंिःतवषय के्षत्र है, अिाति यह तवतभन्न अन्य तवषयो ंसे 

ज्ञान ग्रहर् करिा है। इसमें नैदातनक मनोतवज्ञान, शैतक्षक मनोतवज्ञान, तवकासात्मक 

मनोतवज्ञान और व्यायाम तवज्ञान की अवधारर्ाएँ सस्ितलि हैं। साि ही यह 

बायोमैकेतनक्स, पोषर् और िंतत्रका-तवज्ञान जैसे के्षत्रो ं से भी अंिर्दततष्ट प्राप्त करिा है, 

तजससे मनोवैज्ञातनक स्खला़िी को शारीररक, मानतसक और भावनात्मक - िीनो ंस्तरो ं

पर समझ पािे हैं। 

3. प्रदशशन-उनु्मख (Performance-Oriented) 

यह एक प्रदशतन-कें तिि अनुशासन है, जो स्खलात़ियो ंको एकाग्रिा बनाए रखने, पे्रररि 

रहने, उते्तजना स्तर को तनयंतत्रि करने और असफलिाओ ंसे उबरने की तशक्षा देिा है। 

मानतसक कौशल प्रतशक्षर् को शारीररक प्रतशक्षर् तजिना ही महत्त्वपूर्त माना जािा है। 

ध्यान कें तिि करने के अभ्यास, कल्पना, उते्तजना तनयंत्रर् और प्रदशतन-पूवत तदनचयात 

जैसी िकनीकें  स्खलात़ियो ं को तनर्ातयक क्षर्ो ंमें सवोत्तम प्रदशतन करने में सहायिा 

करिी हैं। 

4. उपचारात्मक (Therapeutic) 

खेल मनोतवज्ञान का एक उपचारात्मक पक्ष भी है। स्खला़िी िीव्र शारीररक और 

भावनात्मक िनाव का सामना करिे हैं, तजसके कारर् प्रदशतन तचंिा, बनतआउट, 

अवसाद, भोजन तवकार और तनम्न आत्मसिान जैसी समस्याएँ उत्पन्न हो सकिी हैं। खेल 

मनोवैज्ञातनक परामशत और मनोवैज्ञातनक सहयोग प्रदान कर स्खलात़ियो ं को इन 

चुनौतियो ंसे तनपटने में सहायिा करिे हैं। 

5. विकासात्मक (Developmental) 

खेल मनोतवज्ञान का तवकासात्मक र्दतष्टकोर् दीर्तकातलक है। यह स्खलात़ियो ंके न केवल 

खेल संबंधी बस्ि जीवन कौशलो ंके तवकास में भी सहायक होिा है। खेल सहभातगिा 

के माध्यम से स्खला़िी भावनात्मक तनयंत्रर्, समय प्रबंधन, लक्ष्-तनधातरर्, नेिृत्व और 

टीमवकत  जैसे महत्त्वपूर्त जीवन कौशल सीखिे हैं। तवशेषकर युवाओ ंके साि कायत करने 

वाले खेल मनोवैज्ञातनक प्रारंतभक अवथिा से ही स्वथि आदिें, सकारात्मक आत्म-छतव 

और आत्म-अनुशासन तवकतसि करने में महत्त्वपूर्त भूतमका तनभािे हैं। यह र्दतष्टकोर् 

समग्र तवकास को प्रोत्सातहि करिा है, तजससे खेल व्यस्ि के व्यस्ित्व और कल्यार् में 

सकारात्मक योगदान देिा है। 
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खेल मनोविज्ञान का के्षत्र (Scope of Sports Psychology) 

खेल मनोतवज्ञान का के्षत्र अतं्यि व्यापक और तनरंिर तवकतसि हो रहा है, जो प्रतिस्पधी ििा 

मनोरंजनात्मक - दोनो ंप्रकार के खेलो ंमें इसकी बढिी प्रासंतगकिा को दशातिा है। यह केवल 

प्रदशतन सुधार िक सीतमि नही ं है, बस्ि मानतसक स्वास्थ्य, टीम कायतप्रर्ाली, युवा तवकास, 

पुनवातस और सावतजतनक तफटनेस व्यवहार से जु़ेि सभी मनोवैज्ञातनक पहलुओ ंको सस्ितलि 

करिा है। 

(क) प्रदशशन सोंििशन (Performance Enhancement) 

खेल मनोवैज्ञातनक तनम्न िकनीको ंद्वारा स्खलात़ियो ंके मानतसक पक्ष को सुर्दढ करिे हैं: 

 लक्ष्य-वनिाशरण (Goal Setting): स्खलात़ियो ं को तवतशष्ट और मापनीय लक्ष्ो ं पर 

कें तिि कर दीर्तकातलक पे्ररर्ा बनाए रखने में सहायिा करिा है। 

 कल्पना/मानवसक वबोंबन (Visualization): मन में आंदोलनो ं या प्रतियोतगिा का 

अभ्यास करना, तजससे वास्ततवक प्रदशतन बेहिर होिा है। 

 सकारात्मक आत्म-िािाश (Positive Self-Talk): नकारात्मक तवचारो ं को 

सकारात्मक किनो ंसे बदलकर आत्मतवश्वास बढाना और तचंिा कम करना। 

 एकाग्रिा प्रवशक्षण (Concentration Training): खेल के तनर्ातयक क्षर्ो ंमें ध्यान 

बनाए रखने और तवचलनो ंको कम करने में सहायक। 

 उते्तिना वनयोंत्रण (Arousal Regulation): श्वसन, माइंडफुलनेस और तवश्राम 

िकनीको ंद्वारा िनाव और र्बराहट को तनयंतत्रि करना। 

खखलाव़ियो ों का मानवसक स्वास्थ्य (Mental Health in Athletes) 

मानतसक स्वास्थ्य स्खला़िी के समग्र कल्यार् का एक अतं्यि महत्वपूर्त, तकंिु अक्सर उपेतक्षि 

पहलू है। यद्यतप स्खलात़ियो ंको सामान्यिः शारीररक रूप से मजबूि और सहनशील माना जािा 

है, तफर भी वे मनोवैज्ञातनक िनाव के प्रति समान रूप से संवेदनशील होिे हैं। उतृ्कष्ट प्रदशतन 

का िीव्र दबाव, असफलिा का भय, चोटें, सावतजतनक जांच-प़ििाल ििा सवोच्च शारीररक 

तफटनेस बनाए रखने की तनरंिर अपेक्षा - ये सभी कारक उनके मानतसक स्वास्थ्य पर गंभीर 

प्रभाव डाल सकिे हैं। कई स्खला़िी चुपचाप तचंिा, अवसाद, र्बराहट तवकार (पैतनक 

तडसऑडतर), भोजन संबंधी तवकार (ईतटंग तडसऑडतर) और ऑबे्सतसव-कम्पस्िव व्यवहार जैसी 

समस्याओ ंसे जूझिे हैं। प्रतिस्पधातत्मक वािावरर् में भावनात्मक कष्ट पर बाि करना अक्सर 

कलंतकि माना जािा है, तजसके कारर् समस्याएँ कम ररपोटत होिी हैं और लक्षर्ो ंका उपचार 

नही ंहो पािा। इसके अतिररि, खेल से बाहर होने का संक्रमर् - तवशेषकर चोट या सेवातनवृतत्त 

के बाद-पहचान के संकट (identity loss) को जन्म दे सकिा है, जहाँ स्खला़िी गहरी ररििा 

महसूस करिे हैं और अपने एिलेतटक रोल से परे स्वयं को पुनः पररभातषि करने में संर्षत करिे 

हैं। खेलो ंमें मानतसक स्वास्थ्य पर ध्यान देना केवल दीर्तकातलक प्रदशतन के तलए ही नही,ं बस्ि 

स्खलात़ियो ंके व्यस्िगि तवकास और भावनात्मक कल्यार् के तलए भी अतं्यि आवश्यक है। 

जागरूकिा बढाना, मनोवैज्ञातनक सहयोग प्रदान करना और एिलेतटक कायतक्रमो ंमें मानतसक 

प्रतशक्षर् को एकीकृि करना ये सभी स्तरो ंपर स्खलात़ियो ंके तलए समग्र देखभाल सुतनतिि करने 

की तदशा में महत्वपूर्त कदम हैं। 
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टीम डायनावमक्स (Team Dynamics) 

टीम खेलो ंमें सफलिा केवल व्यस्िगि प्रतिभा पर तनभतर नही ंकरिी, बस्ि इस पर भी तनभतर 

करिी है तक टीम एक संगतिि और एकजुट इकाई के रूप में तकिनी अच्छी िरह कायत करिी 

है। खेल मनोतवज्ञान समूह अंिःतक्रयाओ ंके मनोवैज्ञातनक पहलुओ ंको आकार देने में महत्वपूर्त 

भूतमका तनभािा है। टीम डायनातमक्स के प्रमुख र्टक तनम्नतलस्खि हैं: 

 प्रभािी सोंचार (Effective Communication) – संचार टीमवकत  की आधारतशला है। 

खेलो ंमें स्पष्ट और खुला संचार यह सुतनतिि करिा है तक स्खला़िी रर्नीतियो,ं तनदेशो ं

और एक-दूसरे की भूतमकाओ ंको सही ढंग से समझें। यह गलिफहतमयो ंको कम करिा 

है, तवश्वास का तनमातर् करिा है और संर्षों को शीघ्र सुलझाने में मदद करिा है। मौस्खक 

और अमौस्खक संकेि, सुनने की क्षमिा ििा फीडबैक की प्रतक्रयाएँ टीम सामंजस्य 

बनाए रखने के तलए आवश्यक हैं। 

 समूह एकिुटिा (Group Cohesion) – समूह एकजुटिा से िात्पयत टीम सदस्यो ंके 

बीच एकिा और प्रतिबद्धिा की भावना से है। एकजुट टीम साझा लक्ष्ो ंकी ओर तमलकर 

कायत करिी है, कतिन समय में एक-दूसरे का समितन करिी है और सफलिा का उत्सव 

साि मनािी है। उच्च एकजुटिा मनोबल बढािी है, तचंिा कम करिी है और सामूतहक 

प्रदशतन में सुधार लािी है। इसमें कायातत्मक एकजुटिा (जीिने के तलए तमलकर काम 

करना) और सामातजक एकजुटिा (सातियो ंके साि भावनात्मक जु़िाव) दोनो ंशातमल 

हैं। 

 नेिृत्व विकास (Leadership Development) – खेलो ंमें नेिृत्व केवल कोच िक 

सीतमि नही ंहोिा; इसमें टीम कप्तान और प्रभावशाली स्खला़िी भी शातमल होिे हैं, जो 

दूसरो ंका मागतदशतन और पे्ररर्ा देिे हैं। तनर्तय लेने की क्षमिा, भावनात्मक बुस्द्धमत्ता 

और पे्रररि करने की योग्यिा जैसे नेिृत्व कौशलो ंका तवकास टीम में अनुशासन और 

उत्साह बनाए रखने में सहायक होिा है। अचे्छ नेिा र्दढिा का उदाहरर् प्रसु्ति करिे हैं, 

टीम का ध्यान कें तिि रखिे हैं और सकारात्मक टीम संसृ्कति को बढावा देिे हैं। 

 भूवमका स्पष्टिा (Role Clarity) – भूतमका स्पष्टिा यह सुतनतिि करिी है तक प्रते्यक 

टीम सदस्य मैदान के अंदर और बाहर अपनी तवतशष्ट तजिेदाररयो ंको समझे। जब 

स्खलात़ियो ंको यह स्पष्ट होिा है तक उनसे क्ा अपेतक्षि है, िो भ्रम कम होिा है और 

प्रदशतन अतधक स्थिर बनिा है। यह भूतमका संर्षत को भी रोकिी है और जवाबदेही को 

बढावा देिी है, तजससे खेल और प्रतशक्षर् सत्रो ंके दौरान बेहिर समन्वय संभव होिा है। 

युिा एिों विकासात्मक खेल (Youth and Developmental Sports) 

खेल मनोतवज्ञान युवा स्खलात़ियो ंके मानतसक कल्यार् और प्रदशतन को आकार देने में महत्वपूर्त 

भूतमका तनभािा है। ऐसे चरर् में, जब वे भावनात्मक और संज्ञानात्मक रूप से अभी तवकतसि 

हो रहे होिे हैं, युवा स्खलात़ियो ंको शैक्षतर्क दबाव, अतभभावको ंकी अपेक्षाएँ और प्रतिस्पधातत्मक 

िनाव जैसी कई चुनौतियो ं का सामना करना प़ििा है। उनके तवकास में तनम्नतलस्खि 

मनोवैज्ञातनक पहलू तवशेष रूप से महत्वपूर्त होिे हैं: 

 पे्ररणा को बढाना (Enhancing Motivation) – पे्ररर्ा खेलो ं में भागीदारी और 

तनरंिरिा की प्रमुख शस्ि है। युवा स्खलात़ियो ंके तलए आंिररक पे्ररर्ा बनाए रखना - 

जैसे आनंद, सुधार और आत्म-तवकास के तलए खेलना - अतं्यि आवश्यक है। खेल 
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मनोवैज्ञातनक लक्ष्-तनधातरर्, सकारात्मक प्रोत्साहन और व्यस्िगि कोतचंग िकनीको ं

का उपयोग करिे हैं, िातक तवशेषकर असफलिाओ ंया हार के समय भी युवा स्खला़िी 

पे्रररि और संलग्न बने रहें। 

 प्रविस्पिाशत्मक दबाि से वनपटना (Coping with Competitive Pressure) – 

युवा स्खला़िी अक्सर जीि के दबाव से जूझिे हैं, तजससे तचंिा और असफलिा का भय 

उत्पन्न हो सकिा है। खेल मनोतवज्ञान उन्हें तवश्राम िकनीको,ं कल्पना (तवजु़अलाइजे़शन) 

और संज्ञानात्मक पुनसंरचना के माध्यम से िनाव प्रबंधन में सहायिा करिा है। यह 

तसखाना तक पररर्ामो ंसे अतधक प्रयास और सीख महत्वपूर्त हैं, प्रतियोतगिा के दौरान 

स्वथि भावनात्मक प्रतितक्रयाओ ंको बढावा देिा है। 

 खेल और पढाई के बीच समय प्रबोंिन (Managing Time between Sports 

and Studies) – छात्र-स्खलात़ियो ंके तलए तशक्षा और खेलो ंके बीच संिुलन बनाना 

एक सामान्य चुनौिी है। खेल मनोवैज्ञातनक उन्हें समय प्रबंधन रर्नीतियाँ तवकतसि 

करने, संरतचि तदनचयात बनाने और यिाितवादी लक्ष् तनधातररि करने में सहायिा करिे 

हैं। यह संिुलन न केवल शैक्षतर्क सफलिा के तलए आवश्यक है, बस्ि बनतआउट से 

बचने और समग्र कल्यार् बनाए रखने के तलए भी महत्वपूर्त है। 

 आत्मविश्वास और अनुशासन का विकास (Building Confidence and 

Discipline) – आत्मतवश्वास युवा स्खलात़ियो ंको पहल करने और गलतियो ंसे उबरने 

में मदद करिा है, जबतक अनुशासन तनरंिरिा और तजिेदारी की भावना तवकतसि 

करिा है। मानतसक प्रतशक्षर्, सकारात्मक आत्म-संवाद और फीडबैक िकनीको ंके 

माध्यम से खेल मनोतवज्ञान इन गुर्ो ं को तवकतसि करने में सहायक होिा है। 

आत्मतवश्वासी और अनुशातसि स्खला़िी दबाव की पररस्थितियो ंमें भी बेहिर प्रदशतन 

करने और खेल के प्रति प्रतिबद्ध रहने की अतधक संभावना रखिे हैं। 

चोट और पुनिाशस (Injury and Rehabilitation) 

खेलो ंमें होने वाली चोटें केवल शरीर को ही नही,ं बस्ि स्खला़िी के मानतसक और भावनात्मक 

कल्यार् को भी गहराई से प्रभातवि करिी हैं। शारीररक ददत  के साि-साि र्ायल स्खला़िी अक्सर 

तदनचयात में बाधा और िीक होने की अतनतिििा के कारर् क्रोध, तनराशा, भय, उदासी और 

असहायिा जैसी भावनाओ ंका अनुभव करिे हैं। पुनवातस की प्रतक्रया में खेल मनोवैज्ञातनक एक 

महत्वपूर्त भूतमका तनभािे हैं। वे स्खलात़ियो ंको इस झटके से भावनात्मक रूप से तनपटने में 

सहायिा करिे हैं, अपनी भावनाएँ व्यि करने के तलए सुरतक्षि वािावरर् प्रदान करिे हैं और 

सकारात्मक मानतसक र्दतष्टकोर् बनाए रखने में मदद करिे हैं। वे कल्पना (तवजु़अलाइजे़शन) 

और इमेजरी जैसी मानतसक िकनीको ंका उपयोग करािे हैं, तजससे स्खला़िी अपने खेल से जु़ेि 

रहें और अपनी क्षमिाओ ंपर तवश्वास बनाए रखें। इसके अतिररि, पुनवातस अवतध के दौरान 

लक्ष्-तनधातरर् रर्नीतियाँ और पे्ररक सहयोग प्रदान तकया जािा है, िातक स्खला़िी कें तिि और 

संलग्न बना रहे। जब स्खला़िी पूर्त रूप से स्वथि होने के करीब पहँुचिा है, िब मनोवैज्ञातनक उसे 

दोबारा खेल में लौटने के तलए मानतसक रूप से िैयार करिे हैं, जैसे दोबारा चोट लगने का डर 

और प्रदशतन को लेकर संदेह जैसी सामान्य तचंिाओ ंको संबोतधि करना। यह समग्र सहयोग चोट 

से प्रतिस्पधातत्मक िैयारी िक के संक्रमर् को अतधक सहज बनािा है। 
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व्यायाम मनोविज्ञान (Exercise Psychology) 

व्यायाम मनोतवज्ञान गैर-स्खला़िी आबादी में सामान्य तफटनेस, कल्यार् और स्वथि व्यवहार को 

बढावा देने के तलए मनोवैज्ञातनक तसद्धांिो ं का उपयोग करिा है। यह उन मानतसक और 

भावनात्मक कारको ंको समझने पर कें तिि होिा है, जो शारीररक गतितवतध को प्रभातवि करिे 

हैं। इसका एक प्रमुख के्षत्र यह पहचानना है तक लोग व्यायाम शुरू क्ो ंकरिे हैं या बीच में क्ो ं

छो़ि देिे हैं। पे्ररर्ा की कमी, कम आत्म-क्षमिा (self-efficacy), समय की कमी या तपछले 

नकारात्मक अनुभव जैसी बािें सतक्रय बने रहने की प्रतिबद्धिा को प्रभातवि कर सकिी हैं। 

तनरंिरिा को बढावा देने के तलए व्यायाम मनोवैज्ञातनक लक्ष्-तनधातरर्, सकारात्मक प्रोत्साहन 

और व्यस्िगि तफटनेस योजनाओ ंके माध्यम से दीर्तकातलक पालन (adherence) को समितन 

देने वाले पे्ररक कायतक्रम िैयार करिे हैं। इसके अलावा, वे व्यवहार-पररवितन िकनीको ं- जैसे 

आत्म-तनगरानी, आदि तनमातर् और संज्ञानात्मक पुनसंरचना का उपयोग करिे हैं, िातक लोग 

स्वथि जीवनशैली अपना सकें । ये रर्नीतियाँ मोटापा, मधुमेह और हृदय-रोग जैसी जीवनशैली-

संबंधी बीमाररयो ंकी रोकिाम और प्रबंधन में महत्वपूर्त भूतमका तनभािी हैं, तजससे व्यायाम 

मनोतवज्ञान सावतजतनक स्वास्थ्य पहलो ंका एक आवश्यक र्टक बनिा है। 

खेल मनोविज्ञान का इविहास और ििशमान खथथवि 

1. प्राचीन ि़िें: मन–शरीर दशशन 

खेल मनोतवज्ञान की नीवं प्राचीन सभ्यिाओ ंमें तमलिी है, जहाँ मानतसक अनुशासन और शारीररक 

प्रदशतन के बीच गहरे संबंध को स्वीकार तकया गया िा। यूनानी दाशततनक पे्लटो ने आदशत स्खला़िी 

के तनमातर् में मानतसक र्दढिा, नैतिक चररत्र और आत्म-अनुशासन के महत्व पर ज़ोर तदया। इसी 

प्रकार, प्रतसद्ध रोमन तचतकत्सक गैलेन ने मन और शरीर के संिुतलि संबंध का समितन तकया 

और यह माना तक शारीररक गतितवतध न केवल शारीररक स्वास्थ्य के तलए, बस्ि मानतसक 

स्पष्टिा और भावनात्मक कल्यार् के तलए भी आवश्यक है। भारिीय संदभत में योग, प्रार्ायाम 

(श्वास-तनयंत्रर्) और ध्यान जैसी प्राचीन परंपराएँ लंबे समय से एकाग्रिा, आत्म-तनयमन और 

आंिररक शांति बढाने के तलए अपनाई जािी रही हैं - ये सभी आधुतनक खेल मनोतवज्ञान के मूल 

तसद्धांिो ंसे गहराई से जु़िी हुई हैं। इन प्रारंतभक दाशततनक और व्यावहाररक र्दतष्टकोर्ो ंने यह 

समझने की आधारतशला रखी तक मानतसक अवथिाएँ शारीररक प्रदशतन को कैसे प्रभातवि करिी 

हैं, और यही ंसे आज के वैज्ञातनक खेल मानतसक प्रतशक्षर् की ऐतिहातसक ज़िें तवकतसि हुईं। 

2. आिुवनक िैज्ञावनक विकास 

खेल मनोतवज्ञान का वैज्ञातनक अनुशासन के रूप में उदय उन्नीसवी ंसदी के उत्तराधत और बीसवी ं

सदी के प्रारंभ में संयुि राज्य अमेररका में हुआ। 1898 में नॉमतन तटि पलेट ने खेल मनोतवज्ञान का 

पहला अनुभवजन्य अध्ययन तकया। उन्होनें यह देखा तक साइतकल चालक अकेले सवारी करने 

की िुलना में दूसरो ंके साि प्रतिस्पधात करिे समय बेहिर प्रदशतन करिे हैं। इस अवलोकन को 

परखने के तलए उन्होनें बच्चो ंपर मछली पक़िने की रील लपेटने का प्रयोग तकया और पाया तक 

बचे्च जो़िो ंमें काम करिे समय अकेले की िुलना में िेज़ प्रदशतन करिे हैं। इससे “सामातजक 

सुतवधा” (Social Facilitation) की अवधारर्ा सामने आई, जो प्रदशतन मनोतवज्ञान और समूह 

गतिकी का एक मूलभूि तसद्धांि है। इस प्रारंतभक कायत को आगे बढािे हुए 1920 के दशक में 
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कोलमैन तग्रत़िि अमेररका में “खेल मनोतवज्ञान के जनक” के रूप में उभरे। उन्होनें 1925 में 

यूतनवतसतटी ऑ़ि इतलनॉय में पहली समतपति खेल मनोतवज्ञान प्रयोगशाला थिातपि की और 

एिलेतटक प्रदशतन, प्रतितक्रया समय ििा सफल स्खलात़ियो ंके मनोवैज्ञातनक गुर्ो ंपर महत्वपूर्त 

शोध तकए। उनकी प्रभावशाली पुस्तकें  The Psychology of Coaching (1926) और The 

Psychology of Athletics (1928) ने इस के्षत्र को औपचाररक रूप प्रदान तकया। 1930 के 

दशक में तग्रत़िि ने तशकागो कू्ब्स बेसबॉल टीम के साि कायत करिे हुए पेशेवर खेलो ं में 

मनोवैज्ञातनक प्रतशक्षर् को लागू तकया। इस प्रकार, तटि पलेट और तग्रत़िि के योगदानो ंने तमलकर 

आधुतनक खेल मनोतवज्ञान की वैज्ञातनक और व्यावहाररक नीवं रखी। 

3. यूएसएसआर और यूरोप में विकास – 1950 -1960 का दशक 

1950 और 1960 के दशक खेल मनोतवज्ञान के तलए एक महत्वपूर्त तवकासकाल िे, तवशेष रूप 

से सोतवयि संर् (यूएसएसआर) में। यूएसएसआर वह पहला देश बना तजसने अपने ओलंतपक 

प्रतशक्षर् कायतक्रमो ंमें मनोवैज्ञातनक तसद्धांिो ंको व्यवस्थिि रूप से शातमल तकया। सोतवयि खेल 

मनोवैज्ञातनको ं ने अतभजाि स्खलात़ियो ं की मानतसक िैयारी और प्रदशतन को बढाने के तलए 

मानतसक कल्पना (Mental Imagery), लक्ष् तनधातरर् (Goal Setting), उते्तजना तनयंत्रर् 

(Arousal Regulation) और मानतसक अभ्यास (Mental Rehearsal) जैसी िकनीको ं का 

उपयोग तकया। उन्होनें व्यस्िगि आवश्यकिाओ ंके अनुसार प्रतशक्षर् कायतक्रम िैयार करने के 

तलए तवसृ्ति मनोवैज्ञातनक प्रोफाइल भी तवकतसि तकए। इस वैज्ञातनक और संरतचि र्दतष्टकोर् ने 

अंिरराष्टि ीय प्रतियोतगिाओ,ं तवशेषकर ओलंतपक में, सोतवयि संर् की असाधारर् सफलिा में 

योगदान तदया और पूवी यूरोप के अन्य देशो ंजैसे पूवी जमतनी, हंगरी और चेकोस्लोवातकया के 

तलए मॉडल के रूप में कायत तकया, तजन्होनें शीघ्र ही समान तवतधयाँ अपनाईं। इसी समय, पतिमी 

यूरोपीय देशो ं जैसे जमतनी और इटली ने अपने खेल तशक्षा पाठ्यक्रमो ं और राष्टि ीय कोतचंग 

प्रर्ातलयो ंमें खेल मनोतवज्ञान को शातमल करना शुरू तकया। यह युग सैद्धांतिक अनुसंधान से 

प्रतिस्पधी खेलो ंमें मनोवैज्ञातनक उपकरर्ो ंके व्यावहाररक अनुप्रयोग की ओर बदलाव का प्रिीक 

बना, तजसने खेल प्रतशक्षर् के एक अतनवायत र्टक के रूप में खेल मनोतवज्ञान की वैतश्वक मान्यिा 

की नीवं रखी। 

4. िैवश्वक मान्यिा और सोंथथागिरण – 1970–1980 का दशक 

1970 और 1980 के दशक खेल मनोतवज्ञान के तलए वैतश्वक मान्यिा और औपचाररक 

संथिागिरर् का काल िे। 1965 में इंटरनेशनल सोसाइटी ऑफ स्पोटत साइकोलॉजी (ISSP) की 

थिापना ने अंिरराष्टि ीय अनुसंधान सहयोग को बढावा देने, तवश्व सिेलन आयोतजि करने और 

इस के्षत्र की वैज्ञातनक नीवं को मजबूि करने में महत्वपूर्त भूतमका तनभाई। जैसे-जैसे इस के्षत्र में 

रुतच बढी, राष्टि ीय मनोवैज्ञातनक संर्ो ंने खेल मनोतवज्ञान को एक तवतशष्ट अनुशासन के रूप में 

औपचाररक रूप से मान्यिा देना शुरू तकया। एक ब़िा मील का पत्थर 1986 में आया, जब 

अमेररकन साइकॉलॉतजकल एसोतसएशन (APA) ने तडवीजन 47 – एक्सरसाइज और स्पोटत 

साइकोलॉजी का तनमातर् तकया, तजससे इस उप-के्षत्र को आतधकाररक रूप से मान्यिा तमली और 

अकादतमक तवकास ििा पेशेवर अभ्यास को प्रोत्साहन तमला। इसी समय, उत्तरी अमेररका, यूरोप 

और ऑस्ट्ि ेतलया के कई तवश्वतवद्यालयो ं ने तवशेषज्ञो ं को प्रतशतक्षि करने के तलए संरतचि 

स्नािकोत्तर कायतक्रम, अनुसंधान पतत्रकाएँ और पेशेवर प्रमार्पत्र पेश तकए। जैसे-जैसे यह के्षत्र 

पररपक्व हुआ, खेल मनोवैज्ञातनक उच्च-प्रदशतन वाले वािावरर् में अतधक शातमल होने लगे, 

ओलंतपक टीमो,ं पेशेवर स्खलात़ियो ंऔर राष्टि ीय खेल महासंर्ो ंके साि काम करिे हुए प्रदशतन 
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को अनुकूतलि करना, िनाव प्रबंधन और टीम डायनेतमक्स को सुधारना। इस अवतध ने शैक्षतर्क 

और खेल दोनो ंके्षत्रो ंमें खेल मनोतवज्ञान की व्यापक तवश्वसनीयिा और एकीकरर् की नीवं रखी। 

भारि में ििशमान खथथवि 

1. प्रारों वभक विकास (1980–1990 का दशक) 

1980 और 1990 के दशक खेल मनोतवज्ञान के तवकास में एक पररवितनकारी चरर् िे, जब इसे 

तवश्व स्तर पर वैज्ञातनक और अनुप्रयुि अनुशासन के रूप में औपचाररक मान्यिा तमलने लगी। 

इस अवतध में, संयुि राज्य अमेररका, कनाडा, ऑस्ट्ि ेतलया और यूके जैसे देशो ंके तवश्वतवद्यालयो ं

और अनुसंधान संथिानो ं ने खेल मनोतवज्ञान में समतपति तडग्री कायतक्रम और अनुसंधान कें ि 

थिातपि तकए। इस समय ध्यान केवल सैद्धांतिक खोज पर नही,ं बस्ि कोतचंग, स्खलात़ियो ंके 

तवकास और पुनवातस में व्यावहाररक अनुप्रयोग पर कें तिि होने लगा। 1986 में थिातपि 

एसोतसएशन फॉर एप्लाइड स्पोटत साइकोलॉजी (AASP) जैसी पेशेवर संथिाओ ं ने नैतिक 

तदशातनदेश, प्रमार्न मानक और प्रतशतक्षि तवशेषज्ञो ंका बढिा समुदाय थिातपि करने में मदद 

की। साि ही, प्रमुख खेल संगिन और ओलंतपक सतमतियो ंने पूर्तकातलक खेल मनोवैज्ञातनक को 

तनयुि करना शुरू तकया, जो स्खलात़ियो ंके साि सीधे मानतसक प्रतशक्षर् िकनीको ंजैसे लक्ष् 

तनधातरर्, एकाग्रिा, उते्तजना तनयंत्रर् और आत्मतवश्वास तनमातर् पर कायत करिे िे। Journal of 

Sport and Exercise Psychology जैसी प्रभावशाली पतत्रकाओ ंका प्रकाशन भी शैक्षतर्क 

आदान-प्रदान और प्रमार्-आधाररि अभ्यास को बढावा देने में सहायक रहा। यह युग खेल 

मनोतवज्ञान को प्रतिस्पधातत्मक लाभ और समग्र स्खला़िी देखभाल का एक आवश्यक र्टक के 

रूप में व्यापक स्वीकृति तदलाने की नीवं िैयार करने वाला सातबि हुआ। 

a) सरकार और SAI का समथशन 

भारि में खेल मनोतवज्ञान की भूतमका को स्पोटटतस अिॉररटी ऑफ इंतडया (SAI) के सतक्रय समितन 

से गति तमली, तजसने राष्टि ीय टीमो ंके साि काम करने के तलए खेल मनोवैज्ञातनको ंकी तनयुस्ि 

शुरू की। शारीररक प्रतशक्षर् के साि-साि मानतसक तफटनेस के महत्व को समझिे हुए, सरकार 

ने ओलंतपक, एतशयाई खेल और तवश्व चैस्म्पयनतशप जैसी उच्च-स्तरीय प्रतियोतगिाओ ंमें भाग लेने 

वाले स्खलात़ियो ंके तलए मनोवैज्ञातनक समितन पर जोर तदया। इस बदलाव ने यह रेखांतकि तकया 

तक उच्च स्तर के स्खलात़ियो ंमें ध्यान, आत्मतवश्वास, भावनात्मक तनयंत्रर् और िनाव प्रबंधन को 

बढाना आवश्यक है। राष्टि ीय प्रतशक्षर् तशतवरो ं में खेल मनोवैज्ञातनको ं का समावेश भारि में 

स्खलात़ियो ंकी िैयारी के तलए अतधक समग्र और वैज्ञातनक र्दतष्टकोर् अपनाने की तदशा में एक 

महत्वपूर्त कदम सातबि हुआ। 

b) ििशमान विकास 

हाल के वषों में, भारि में खेल मनोतवज्ञान को खेल पाररस्थितिकी िंत्र में व्यापक स्वीकृति और 

महत्व तमला है। कुश्ती, मुके्कबाजी, शूतटंग, एिलेतटक्स और तक्रकेट जैसे उच्च-प्रदशतन वाले खेलो ं

में मनोवैज्ञातनक समितन की मांग िेजी से बढ रही है, जहाँ अक्सर जीि और हार के बीच का 

अंिर मानतसक शस्ि से िय होिा है। आधुतनक उच्च स्तरीय प्रतशक्षर् संथिान जैसे Inspire 

Institute of Sport (IIS) ने खेल मनोतवज्ञान को अपने मुख्य कोतचंग मॉडलो ंमें शातमल तकया 

है, तजससे स्खलात़ियो ंकी मानतसक और शारीररक िैयारी दोनो ंपर ध्यान तदया जािा है। प्रमुख 

भारिीय स्खला़िी जैसे अतभनव तबंिा, पीवी तसंधु और नीरज चोप़िा ने अपने अंिरराष्टि ीय 
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सफलिा प्राप्त करने में र्दश्यात्मक प्रतशक्षर् (Visualization), ध्यान बढाना और िनाव प्रबंधन 

जैसी मानतसक प्रतशक्षर् िकनीको ंकी महत्वपूर्त भूतमका को खुले रूप से स्वीकार तकया है। ये 

तवकास भारिीय खेलो ंमें सांसृ्कतिक बदलाव को दशातिे हैं, जहाँ अब मनोवैज्ञातनक िैयारी को 

एिलेतटक उतृ्कष्टिा का एक अतनवायत सं्तभ माना जािा है। 

(c) शैक्षवणक प्रगवि 

भारि में खेल मनोतवज्ञान का शैक्षतर्क पररर्दश्य काफी तवकतसि हुआ है, और कई प्रतितिि 

संथिान इस के्षत्र में प्रतशतक्षि पेशेवरो ंकी बढिी मांग को पूरा करने के तलए तवशेष कायतक्रम पेश 

कर रहे हैं। बनारस तहंदू तवश्वतवद्यालय (BHU), तदल्ली तवश्वतवद्यालय (DU), लक्ष्मीबाई राष्टि ीय 

शारीररक तशक्षा संथिान (LNIPE), और टाटा इंस्स्ट्टू्यट ऑफ सोशल साइंसेज (TISS) जैसे 

तवश्वतवद्यालयो ंने खेल मनोतवज्ञान में स्नािकोत्तर पाठ्यक्रम, तडप्लोमा और शोध के अवसर शुरू 

तकए हैं। ये कायतक्रम सैद्धांतिक आधार और व्यावहाररक अनुप्रयोग का संयोजन करिे हैं, तजसमें 

प्रदशतन सुधार, मानतसक प्रतशक्षर्, परामशत िकनीकें  और खेल संदभत में मनोवैज्ञातनक मूल्यांकन 

जैसे के्षत्रो ंको शातमल तकया गया है। ऐसी शैक्षतर्क प्रगति देशभर में कुशल खेल मनोवैज्ञातनको ं

को िैयार करने में महत्वपूर्त भूतमका तनभा रही है, जो ग्रासरूट से लेकर उच्च स्तरीय खेल िक 

सभी स्तरो ंपर योगदान दे सकिे हैं। 

(d) पारोंपररक अभ्यासो ों का समािेश 

भारि की समृद्ध सांसृ्कतिक तवरासि को आधुतनक खेल मनोतवज्ञान में पारंपररक अभ्यासो ंजैसे 

योग, प्रार्ायाम और ध्यान के माध्यम से बढिे हुए शातमल तकया जा रहा है। ये प्राचीन िकनीकें  

एकाग्रिा, भावनात्मक संिुलन और आत्म-तनयमन जैसे मानतसक र्टको ंको सुधारने में अतं्यि 

प्रभावी मानी जािी हैं, जो एिलेतटक प्रदशतन के तलए आवश्यक हैं। आज कोच और खेल 

मनोवैज्ञातनक इन तवतधयो ंको प्रतशक्षर् तदनचयात में शातमल करिे हैं िातक स्खला़िी िनाव का 

प्रबंधन, ध्यान कें तिि करना, और दबाव में मानतसक स्पष्टिा बनाए रखना सीख सकें । यह 

समावेश केवल समग्र तवकास को बढावा नही ंदेिा, बस्ि एिलीटो ंकी भलाई और मानतसक 

प्रतशक्षर् में भारि के वैतश्वक योगदान को भी उजागर करिा है। आधुतनक मनोवैज्ञातनक 

उपकरर्ो ंको प्राचीन ज्ञान के साि तमलाकर, भारि में खेल मनोतवज्ञान सांसृ्कतिक रूप से जत़िि 

और वैतश्वक रूप से प्रासंतगक बन रहा है। 

2. एक खेल मनोिैज्ञावनक की भूवमका 

एक खेल मनोवैज्ञातनक प्रतशतक्षि मानतसक स्वास्थ्य तवशेषज्ञ होिा है, जो यह समझिा है तक 

मनोवैज्ञातनक कारक खेल प्रदशतन को कैसे प्रभातवि करिे हैं। उनका मुख्य उदे्दश्य स्खलात़ियो ं

के मानतसक और भावनात्मक कल्यार् को मजबूि कर प्रदशतन में सुधार करना होिा है। वे ध्यान, 

आत्मतवश्वास, लक्ष् तनधातरर् और भावनात्मक तनयंत्रर् जैसी मानतसक क्षमिाओ ं का तवकास 

करािे हैं ििा प्रतियोतगिा से जु़ेि िनाव और दबाव को संभालने में मदद करिे हैं। खेल 

मनोवैज्ञातनक चोट से उबरने, पे्ररर्ा बनाए रखने और टीमवकत  व संचार कौशल को बेहिर करने 

में भी सहायक होिे हैं। वे Visualization, Self-talk और Relaxation जैसी िकनीको ंका 

उपयोग कर स्खलात़ियो ंकी मुकाबला क्षमिा बढािे हैं। इस प्रकार, खेल मनोवैज्ञातनक न केवल 

प्रदशतन सुधार बस्ि स्खलात़ियो ंके दीर्तकातलक मानतसक स्वास्थ्य और व्यस्ित्व तवकास में भी 

महत्वपूर्त भूतमका तनभािे हैं। 
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खेल मनोिैज्ञावनक की विमे्मदाररयाँ  

प्रदशशन सुिार (Performance Enhancement) 

 स्खलात़ियो ंको मानतसक रर्नीतियाँ तसखाना जैसे तक 

र्दश्यात्मक प्रतशक्षर् (Visualization), तवश्राम िकनीक 

(Relaxation), और ध्यान कें तिि करने की तवतधयाँ 

(Focus Techniques)। 

 प्रदशतन से पहले की तचंिा (Pre-performance 

Anxiety) को प्रबंतधि करने के तलए तनयतमि तदनचयात 

तवकतसि करना। 

पे्ररणा और लक्ष्य वनिाशरण (Motivation and 

Goal Setting) 

 स्खलात़ियो ं को वास्ततवक और प्राप्त करने योग्य 

अल्पकातलक और दीर्तकातलक लक्ष् बनाने में मदद 

करना। 

 आंिररक (Intrinsic) और बाहरी (Extrinsic) पे्ररर्ा को 

बढावा देना। 

परामशश और वचवकत्सा (Counseling and  

Therapy) 

 िनाव, बनतआउट या पहचान संबंधी मुद्दो ं के तलए 

मनोवैज्ञातनक परामशत प्रदान करना। 

 चोट से उबरने के दौरान स्खलात़ियो ं का मानतसक 

समितन करना। 

टीम वनमाशण और नेिृत्व (Team Building and 

Leadership) 

 टीम की एकिा (Team Cohesion) बढाना, संर्षत का 

समाधान करना और नेिृत्व कौशल तवकतसि करना। 

 कोच और मािा-तपिा के साि तमलकर युवा स्खलात़ियो ं

का आत्मतवश्वास और अनुशासन तवकतसि करना। 

          

 

अवि लघु प्रश्न / सत्य िथ्य (Very Short Questions / True Facts) 

1. खेल मनोतवज्ञान एक वैज्ञातनक एवं अनुप्रयुि अनुशासन है, जो यह अध्ययन करिा है 

तक मानतसक और भावनात्मक कारक खेल प्रदशतन ििा शारीररक गतितवतध को कैसे 

प्रभातवि करिे हैं। 

2. खेल मनोतवज्ञान का मुख्य उदे्दश्य एकाग्रिा, आत्मतवश्वास, पे्ररर्ा और भावनात्मक 

तनयंत्रर् जैसे मानतसक कौशलो ंमें सुधार कर प्रदशतन को बढाना है। 

3. यह एक अंिःतवषय के्षत्र है, जो नैदातनक, शैतक्षक और तवकासात्मक मनोतवज्ञान के साि-

साि व्यायाम तवज्ञान और शरीर-तक्रया-तवज्ञान से ज्ञान ग्रहर् करिा है। 
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4. लक्ष्-तनधातरर्, कल्पना (तवजु़अलाइजे़शन), आत्म-वािात (सेल्फ-टॉक) और तवश्राम जैसी 

खेल मनोतवज्ञान िकनीको ंका उपयोग प्रदशतन तचंिा को तनयंतत्रि करने और मानतसक 

िैयारी बढाने के तलए तकया जािा है। 

5. खेल मनोवैज्ञातनक स्खलात़ियो ं को चोट, बनतआउट, अवसाद और पहचान से जु़िी 

समस्याओ ंसे तनपटने में सहायिा कर एक उपचारात्मक भूतमका तनभािे हैं। 

6. खेल मनोतवज्ञान के के्षत्र में युवा खेल, उच्च-स्तरीय प्रतियोतगिाएँ, टीम गतिकी, व्यायाम 

व्यवहार और पुनवातस मनोतवज्ञान शातमल हैं। 

7. खेल मनोतवज्ञान का पहला ज्ञाि प्रयोग 1898 में नॉमतन तटि पलेट द्वारा तकया गया, तजसमें 

उन्होनें यह अध्ययन तकया तक दूसरो ंकी उपस्थिति में साइतकल चालक बेहिर प्रदशतन 

करिे हैं। 

8. कोलमैन तग्रत़िि को संयुि राज्य अमेररका में “खेल मनोतवज्ञान का जनक” माना जािा 

है; उन्होनें 1925 में पहली खेल मनोतवज्ञान प्रयोगशाला थिातपि की। 

9. भारि में खेल मनोतवज्ञान का तवकास 1980 के दशक से लगािार हुआ है, जहाँ भारिीय 

खेल प्रातधकरर् (SAI) जैसे संगिन प्रतशक्षर् तशतवरो ंमें खेल मनोवैज्ञातनको ंकी तनयुस्ि 

करिे हैं। 

10. खेल मनोतवज्ञान केवल स्खलात़ियो ं िक सीतमि नही ं है; यह प्रतशक्षको,ं रे़िरी, 

अतभभावको,ं त़िटनेस प्रतशकु्षओ ंऔर शारीररक गतितवतधयो ंसे जु़ेि सभी व्यस्ियो ंके 

तलए उपयोगी है। 

लघु प्रश्न (Short Questions) 

1. भारि में खेल मनोविज्ञान को मान्यिा कब वमलनी शुरू हुई? 

भारि में खेल मनोतवज्ञान को 1980 और 1990 के दशक में औपचाररक मान्यिा तमलनी शुरू 

हुई। प्रारंतभक चरर् में यह मुख्यिः तवश्वतवद्यालयो ंऔर शारीररक तशक्षा संथिानो ंद्वारा तकए गए 

शैक्षतर्क शोध और सैद्धांतिक अध्ययनो ंिक सीतमि िा। उस समय खेलो ंमें मानतसक प्रतशक्षर् 

की अवधारर्ा को व्यापक रूप से स्वीकार नही ंतकया गया िा। हालांतक, नेिाजी सुभाष राष्टि ीय 

खेल संथिान (NSNIS) और लक्ष्मीबाई राष्टि ीय शारीररक तशक्षा संथिान (LNIPE) जैसे संथिानो ंने 

कोतचंग कायतक्रमो ं में मनोवैज्ञातनक अवधारर्ाओ ं को शातमल करना शुरू तकया, तजससे 

जागरूकिा बढी। 1990 के दशक के अंि और 2000 के शुरुआिी वषों में अंिरराष्टि ीय प्रतिस्पधात 

और प्रदशतन दबाव के बढने के साि प्रतशक्षर् तशतवरो ंमें खेल मनोवैज्ञातनको ंको शातमल तकया 

जाने लगा। जब शीषत भारिीय स्खलात़ियो ं ने खुले िौर पर मानतसक सहयोग की भूतमका को 

स्वीकार तकया, िब खेल मनोतवज्ञान को व्यावसातयक और शैक्षतर्क दोनो ं के्षत्रो ं में व्यापक 

स्वीकृति तमली। 

2. उन दो भारिीय सोंथथानो ों के नाम बिाइए विन्ो ोंने प्रारों वभक रूप से खेल मनोविज्ञान 

को बढािा वदया। 

भारि में खेल मनोतवज्ञान को बढावा देने में महत्वपूर्त भूतमका तनभाने वाले दो प्रमुख संथिान 

हैं— 

नेिाजी सुभाष राष्टि ीय खेल संथिान (NSNIS), पतटयाला और लक्ष्मीबाई राष्टि ीय शारीररक तशक्षा 

संथिान (LNIPE), ग्वातलयर। NSNIS, पतटयाला ने कोचो ंऔर प्रतशक्षको ंके तलए ऐसे प्रतशक्षर् 

कायतक्रम प्रारंभ तकए तजनमें खेल मनोतवज्ञान की बुतनयादी अवधारर्ाएँ शातमल िी।ं वही ंLNIPE, 

ग्वातलयर ने खेल मनोतवज्ञान में शैक्षतर्क पाठ्यक्रम और शोध को प्रोत्सातहि तकया। इन दोनो ं
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संथिानो ंने तमलकर भारि में खेल मनोतवज्ञान के शैक्षतर्क और व्यावहाररक तवकास की मजबूि 

नीवं रखी। 

3. खेल मनोविज्ञान में भारिीय खेल प्राविकरण (SAI) की क्या भूवमका है? 

भारिीय खेल प्रातधकरर् (SAI) खेल मनोतवज्ञान को बढावा देने में महत्वपूर्त भूतमका तनभािा है। 

यह राष्टि ीय स्तर के प्रतशक्षर् कायतक्रमो ंमें खेल मनोवैज्ञातनको ंकी तनयुस्ि करिा है, तवशेषकर 

ओलंतपक, एतशयाई खेल और राष्टि मंडल खेलो ंजैसी अंिरराष्टि ीय प्रतियोतगिाओ ंके तलए। खेल 

मनोवैज्ञातनक स्खलात़ियो ंको मानतसक र्दढिा, पे्ररर्ा, भावनात्मक तनयंत्रर्, एकाग्रिा और िनाव 

प्रबंधन में सहायिा करिे हैं। SAI मनोवैज्ञातनक आकलन और हस्तके्षपो ंको भी प्रोत्सातहि करिा 

है, तजससे प्रदशतन में सुधार और चोट के बाद पुनवातस संभव हो सके। इस प्रकार SAI शारीररक 

प्रतशक्षर् के साि-साि मानतसक िैयारी को भी स्खला़िी के समग्र तवकास का आवश्यक अंग 

बनािा है। 

4. आि खेल मनोिैज्ञावनको ों की माँग क्योों बढ गई है? 

आज खेल मनोवैज्ञातनको ंकी माँग बढने का मुख्य कारर् खेल प्रदशतन में मानतसक स्वास्थ्य के 

महत्व के प्रति बढिी जागरूकिा है। स्खलात़ियो ंपर तनरंिर उच्च स्तर का प्रदशतन करने का 

दबाव रहिा है, तजससे िनाव, तचंिा और मानतसक िकान उत्पन्न होिी है। खेल मनोवैज्ञातनक 

स्खलात़ियो ंको एकाग्रिा, पे्ररर्ा और आत्मतवश्वास बढाने के साि-साि प्रदशतन तचंिा से तनपटने 

में सहायिा करिे हैं। पी. वी. तसंधु और अतभनव तबंिा जैसे शीषत स्खलात़ियो ंद्वारा मानतसक 

प्रतशक्षर् के महत्व को स्वीकार करने से मानतसक स्वास्थ्य से जु़िा कलंक भी कम हुआ है। 

इसतलए अब प्रतशक्षर् संथिान और खेल अकादतमयाँ खेल मनोवैज्ञातनको ंको अपनी मुख्य टीम 

का तहस्सा बना रही हैं। 

5. खेलो ों में बायोफीडबैक और नू्यरोफीडबैक का उपयोग कैसे वकया िािा है? 

बायोफीडबैक और नू्यरोफीडबैक खेल मनोतवज्ञान की उन्नि िकनीकें  हैं, तजनका उपयोग 

स्खलात़ियो ं के मानतसक और शारीररक प्रदशतन को बेहिर बनाने के तलए तकया जािा है। 

बायोफीडबैक के माध्यम से हृदय गति, मांसपेशीय िनाव, श्वसन और त्वचा िापमान जैसी 

शारीररक प्रतक्रयाओ ं को मापा जािा है। नू्यरोफीडबैक तवशेष रूप से मस्स्तष्क िरंगो ं की 

गतितवतध पर कें तिि होिा है। वास्ततवक समय में तमलने वाले इन आँक़िो ंके आधार पर स्खला़िी 

अपने शरीर और मन को तनयंतत्रि करना सीखिे हैं, तजससे िनाव कम होिा है, एकाग्रिा बढिी 

है और तचंिा पर तनयंत्रर् होिा है। 

6. खेलो ों में मानवसक प्रवशक्षण के वलए वकस प्रकार के सॉफ़्टिेयर का उपयोग वकया िािा 

है? 

आधुतनक खेल मनोतवज्ञान में मानतसक प्रतशक्षर् के तलए तवतभन्न तडतजटल सॉफ़्टवेयर और ऐप्स 

का उपयोग तकया जािा है। ये सॉफ़्टवेयर कल्पना, एकाग्रिा, माइंडफुलनेस, लक्ष्-तनधातरर् और 

संज्ञानात्मक पुनसंरचना जैसे मानतसक कौशलो ंको तवकतसि करने में सहायक होिे हैं। इनमें 

ध्यान और तवश्राम से जु़ेि ऐप्स, िनाव स्तर मापने वाले प्रोग्राम, प्रतिस्पधातत्मक पररस्थितियो ंका 

अनुकरर् करने वाले सॉफ़्टवेयर और भावनात्मक टि ैतकंग टूल शातमल हैं। Headspace, 

SmarterBase और Champion’s Mind जैसे ऐप्स तवश्वभर में स्खलात़ियो ंऔर प्रतशक्षको ंके 

बीच लोकतप्रय हैं। ये तडतजटल उपकरर् मानतसक प्रतशक्षर् को सरल, सुलभ और व्यस्िगि 

आवश्यकिाओ ंके अनुरूप बनािे हैं। 
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7. भारिीय खखलाव़ियो ों ने खेल मनोविज्ञान को बढािा देने में कैसे मदद की है? 

भारिीय स्खलात़ियो ंने अपने प्रदशतन पर खेल मनोतवज्ञान के प्रभाव को खुले रूप से स्वीकार 

करके इसे लोकतप्रय बनाने में महत्वपूर्त भूतमका तनभाई है। अतभनव तबंिा, पी. वी. तसंधु और 

नीरज चोप़िा जैसे चैंतपयन स्खलात़ियो ंने सावतजतनक रूप से बिाया है तक खेल मनोवैज्ञातनको ंने 

उन्हें एकाग्रिा बढाने, तचंिा को तनयंतत्रि करने और दबावपूर्त पररस्थितियो ंमें मानतसक रूप से 

मजबूि बने रहने में सहायिा की। उनकी सफलिा की कहातनयो ं ने युवा स्खलात़ियो ं और 

प्रतशक्षको ंको मानतसक प्रतशक्षर् को गंभीरिा से लेने के तलए पे्रररि तकया है। साक्षात्कारो ंऔर 

आत्मकिाओ ंमें मानतसक सहयोग के महत्व पर बाि करके इन स्खलात़ियो ंने खेलो ंमें मानतसक 

स्वास्थ्य से जु़ेि कलंक को कम करने में मदद की है। उनके समितन के कारर् खेल संथिानो,ं 

अकादतमयो ंऔर शासी तनकायो ंने प्रतशक्षर् टीमो ंमें खेल मनोवैज्ञातनको ंको शातमल करना शुरू 

तकया, तजससे मानतसक कंडीशतनंग भारि में खेल िैयारी का एक स्वीकृि और आवश्यक तहस्सा 

बन गई है। 

8. आि भारिीय खेलो ों में कौन-सी स्वदेशी मनोिैज्ञावनक पिवियाँ उपयोग की िा रही 

हैं? 

आज भारिीय खेलो ंमें योग, माइंडफुलनेस, ध्यान और प्रार्ायाम जैसी स्वदेशी मनोवैज्ञातनक 

पद्धतियो ंको अपनाने पर तवशेष जोर तदया जा रहा है। ये पद्धतियाँ, जो प्राचीन भारिीय ज्ञान पर 

आधाररि हैं, स्खलात़ियो ंकी भावनात्मक तनयंत्रर् क्षमिा, एकाग्रिा, आत्म-जागरूकिा और दबाव 

में सहनशीलिा बढाने में सहायक होिी हैं। योग आसन शरीर-जागरूकिा और लचीलापन बढािे 

हैं, जबतक माइंडफुलनेस और ध्यान एकाग्रिा बढाने ििा तचंिा कम करने में मदद करिे हैं। 

अनुलोम-तवलोम और भ्रामरी जैसे श्वास-प्रश्वास अभ्यास िंतत्रका िंत्र को शांि करने और मानतसक 

स्पष्टिा बढाने के तलए उपयोग तकए जािे हैं। अब कई प्रतशक्षक और खेल मनोवैज्ञातनक आधुतनक 

प्रतशक्षर् तवतधयो ंके साि इन िकनीको ंको भी शातमल कर रहे हैं। पारंपररक और वैज्ञातनक खेल 

मनोतवज्ञान के संयोजन से मानतसक प्रतशक्षर् अतधक समग्र और सांसृ्कतिक रूप से उपयुि 

बन रहा है। 

9. भारिीय वशक्षा में खेल मनोविज्ञान को कैसे शावमल वकया िा रहा है? 

भारि में खेल मनोतवज्ञान धीरे-धीरे तशक्षा का एक महत्वपूर्त तहस्सा बनिा जा रहा है, तवशेषकर 

शारीररक तशक्षा, खेल तवज्ञान और कोतचंग कायतक्रमो ं में। लक्ष्मीबाई राष्टि ीय शारीररक तशक्षा 

संथिान (LNIPE), तदल्ली तवश्वतवद्यालय और एनएसएनआईएस पतटयाला जैसे कई संथिानो ं ने 

खेल मनोतवज्ञान से संबंतधि पाठ्यक्रम, मॉडू्यल और स्नािकोत्तर कायतक्रम शुरू तकए हैं। इनका 

उदे्दश्य भतवष्य के प्रतशक्षको,ं तशक्षको ंऔर मनोवैज्ञातनको ंको खेल प्रदशतन के मानतसक पहलुओ ं

की समझ देना है। इसके अलावा, बी.पी.एड. और एम.पी.एड. कायतक्रमो ंमें भी पे्ररर्ा, िनाव 

प्रबंधन, टीम डायनेतमक्स और मानतसक कंडीशतनंग से संबंतधि इकाइयाँ शातमल की गई हैं। 

कोतचंग प्रमार्न कायतक्रमो ंमें भी मनोवैज्ञातनक प्रतशक्षर् को जो़िा जा रहा है। इससे स्खलात़ियो ं

का शारीररक के साि-साि मानतसक तवकास भी सुतनतिि हो रहा है। 

10. भारि में खेल मनोविज्ञान का भविष्य कैसा है? 

भारि में खेल मनोतवज्ञान का भतवष्य अतं्यि उज्ज्वल तदखाई देिा है। तवतभन्न स्तरो ंपर इसके 

महत्व की बढिी पहचान के कारर् इसकी मांग लगािार बढ रही है। तवशेषकर युवा और शीषत 

स्तर के स्खलात़ियो ंमें मानतसक स्वास्थ्य सहयोग की आवश्यकिा ने खेल प्रातधकरर्ो ंजैसे खेल 

प्रातधकरर् भारि (SAI), एनएसएनआईएस और तवतभन्न खेल संर्ो ंका ध्यान आकतषति तकया है। 

शैक्षतर्क संथिान अपने पाठ्यक्रमो ंका तवस्तार कर रहे हैं और तनजी अकादतमयाँ पूर्तकातलक 
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खेल मनोवैज्ञातनक तनयुि कर रही हैं। भारि आधुतनक मनोवैज्ञातनक िकनीको ं जैसे 

बायोफीडबैक, नू्यरोफीडबैक और मानतसक प्रतशक्षर् सॉफ्टवेयर को योग, ध्यान और 

माइंडफुलनेस जैसी पारंपररक पद्धतियो ंके साि जो़िकर एक समग्र मॉडल की ओर बढ रहा 

है। मानतसक तफटनेस को सफलिा के तलए आवश्यक मानिे हुए भतवष्य में अतधक तनवेश, शोध 

और जन-जागरूकिा की उिीद है। कुल तमलाकर, खेल मनोतवज्ञान भारि में एक सिातनि, 

आवश्यक और मुख्यधारा का तवषय बनिा जा रहा है। 

दीघश / विसृ्ति प्रश्न (Long Questions) 

1. भारि में खेल मनोविज्ञान के ऐविहावसक विकास की चचाश कीविए। यह सैिाोंविक स्तर 

से व्यािहाररक अनुप्रयोग की ओर कैसे पररिविशि हुआ? 

भारि में खेल मनोतवज्ञान का तवकास एक धीमी लेतकन प्रभावशाली प्रतक्रया के रूप में हुआ है, 

तजसमें यह तवषय शैक्षतर्क तसद्धांिो ंसे आगे बढकर स्खलात़ियो ंके व्यावहाररक प्रतशक्षर् का 

महत्वपूर्त तहस्सा बना। प्रारंतभक दौर में, 1960 और 1970 के दशको ंके दौरान, खेल मनोतवज्ञान 

को शारीररक तशक्षा (Physical Education) कायतक्रमो ंके अंिगति एक सैद्धांतिक तवषय के रूप 

में पढाया जािा िा। लक्ष्मीबाई राष्टि ीय शारीररक तशक्षा संथिान (LNIPE) और तवतभन्न 

तवश्वतवद्यालयो ंमें इसे कक्षा-आधाररि तशक्षर् िक सीतमि रखा गया िा, जहाँ खेल संदभत में पे्ररर्ा, 

अतधगम (Learning) और व्यस्ित्व तसद्धांिो ंपर मुख्य रूप से ध्यान तदया जािा िा। 1973 में 

इंतडयन सोसाइटी ऑफ स्पोटटतस साइकोलॉजी (ISSP) की थिापना इस के्षत्र को औपचाररक रूप 

देने की तदशा में एक महत्वपूर्त कदम िी। इसके बावजूद, कई वषों िक खेल मनोतवज्ञान मुख्यिः 

अनुसंधान और तशक्षा िक ही सीतमि रहा और इसका खेल अभ्यास में व्यापक उपयोग नही ंहो 

पाया। व्यावहाररक अनुप्रयोग की ओर पररवितन 1990 के दशक के उत्तराधत और 2000 के 

दशक की शुरुआि में तदखाई देने लगा, जब भारिीय स्खला़िी ओलंतपक, कॉमनवेल्थ गेम्स और 

अन्य अंिरराष्टि ीय प्रतियोतगिाओ ं में अतधक सतक्रय रूप से भाग लेने लगे। वैतश्वक स्तर पर 

प्रतिस्पधात के बढिे दबाव ने यह स्पष्ट कर तदया तक केवल शारीररक प्रतशक्षर् पयातप्त नही ंहै, 

बस्ि मानतसक प्रतशक्षर् भी उिना ही आवश्यक है। इसी समय स्पोटटतस अिॉररटी ऑफ इंतडया 

(SAI) ने मानतसक िैयारी के महत्व को स्वीकार तकया और राष्टि ीय प्रतशक्षर् तशतवरो ंििा कोतचंग 

कायतक्रमो ंमें खेल मनोवैज्ञातनको ंकी तनयुस्ि शुरू की। अतभनव तबंिा, पीवी तसंधु और नीरज 

चोप़िा जैसे प्रमुख स्खलात़ियो ंने खुले रूप से यह स्वीकार तकया तक उनकी सफलिा में मानतसक 

प्रतशक्षर् की महत्वपूर्त भूतमका रही है। इससे स्खलात़ियो ंके बीच मनोवैज्ञातनक सहायिा लेने 

को लेकर मौजूद तझझक कम हुई और इस के्षत्र को व्यापक स्वीकृति तमली। वितमान समय में 

र्दश्यात्मक प्रतशक्षर् (Visualization), लक्ष् तनधातरर् (Goal Setting), तवश्राम िकनीकें  

(Relaxation) और माइंडफुलनेस (Mindfulness) जैसी मनोवैज्ञातनक तवतधयाँ उच्च-प्रदशतन 

खेलो ंमें सामान्य अभ्यास बन चुकी हैं। तडतजटल मानतसक प्रतशक्षर् उपकरर्ो,ं तवश्वतवद्यालय 

स्तर के तवशेष पाठ्यक्रमो ंऔर SAI जैसे संथिानो ंके संरतचि समितन के साि, खेल मनोतवज्ञान 

आज भारि में स्खला़िी तवकास का एक अतनवायत और अतभन्न अंग बन चुका है। 

2.राष्टर ीय प्रवशक्षण कायशिमो ों में खेल मनोविज्ञान को बढािा देने में खेल प्राविकरण भारि 

(SAI) की भूवमका क्या है? (इकाई-I के सोंदभश में उत्तर दीविए) 

खेल प्रातधकरर् भारि (SAI) देश में खेल मनोतवज्ञान को बढावा देने में अतं्यि महत्वपूर्त भूतमका 

तनभािा है। SAI यह मानिा है तक उच्च स्तरीय खेल प्रदशतन के तलए शारीररक प्रतशक्षर् के साि-
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साि मानतसक मजबूिी और एकाग्रिा भी आवश्यक है। तवशेष रूप से दबावपूर्त प्रतियोतगिाओ ं

में मानतसक स्वास्थ्य और मनोवैज्ञातनक िैयारी का महत्व और बढ जािा है। SAI ने तवतभन्न राष्टि ीय 

और के्षत्रीय प्रतशक्षर् कें िो ं में प्रतशतक्षि खेल मनोवैज्ञातनको ं की तनयुस्ि की है। ये तवशेषज्ञ 

स्खलात़ियो ंको िनाव प्रबंधन, आत्मतवश्वास बढाने, पे्ररर्ा बनाए रखने और एकाग्रिा सुधारने में 

सहायिा करिे हैं। इसके तलए तवश्रांति अभ्यास, लक्ष्-तनधातरर्, तवजु़अलाइजे़शन और श्वसन 

तनयंत्रर् जैसी िकनीको ंका तनयतमि प्रतशक्षर् तदया जािा है। इसके अतिररि, SAI दीर्तकातलक 

स्खला़िी तवकास योजनाओ ं में मनोवैज्ञातनक परीक्षर् और मानतसक तफटनेस कायतक्रमो ं को 

शातमल करिा है। प्रदशतन तचंिा, असफलिा और भावनात्मक िनाव से तनपटने के तलए 

मनोवैज्ञातनक परामशत भी उपलब्ध कराया जािा है, तजससे स्खला़िी मानतसक रूप से भी उिने 

ही सक्षम बन सकें  तजिने शारीररक रूप से। खेलो इंतडया जैसे कायतक्रमो ंके माध्यम से SAI 

प्रारंतभक स्तर पर ही मानतसक प्रतशक्षर् की शुरुआि करिा है। युवा स्खलात़ियो ंमें मानतसक 

र्दढिा और भावनात्मक तनयंत्रर् तवकतसि तकया जािा है, तजससे उनका समग्र व्यस्ित्व तवकास 

और दीर्तकातलक सफलिा सुतनतिि होिी है। 

3. शीषश भारिीय खखलाव़ियो ों ने भारि में खेल मनोविज्ञान की लोकवप्रयिा और स्वीकृवि 

में कैसे योगदान वदया है? 

शीषत भारिीय स्खलात़ियो ंने खेल मनोतवज्ञान को लोकतप्रय बनाने और सामान्य स्वीकायतिा तदलाने 

में तनर्ातयक भूतमका तनभाई है। उनकी सफलिा की कहातनयो ंऔर मानतसक प्रतशक्षर् को लेकर 

खुले तवचारो ंने खेलो ंमें मनोवैज्ञातनक सहयोग को एक गौर् या वतजति तवषय से बदलकर िैयारी 

का कें िीय ित्व बना तदया है। अतभनव तबंिा, भारि के पहले व्यस्िगि ओलंतपक स्वर्त पदक 

तवजेिा, इसका प्रमुख उदाहरर् हैं। उन्होनें बार-बार बिाया है तक तवजु़अलाइजे़शन और 

एकाग्रिा जैसे मानतसक प्रतशक्षर् उनकी शूतटंग सफलिा के तलए अतं्यि आवश्यक िे। उनका 

खेल मनोवैज्ञातनको ंके साि कायत करना और दबाव में मानतसक शांति बनाए रखने पर जोर देना 

युवा स्खलात़ियो ंऔर प्रतशक्षको ंके तलए पे्ररर्ादायक बना। इसी प्रकार, बैडतमंटन में ओलंतपक 

पदक तवजेिा पी. वी. तसंधु ने भी अंिरराष्टि ीय प्रतियोतगिाओ ंके दौरान मानतसक मजबूिी बनाए 

रखने के तलए खेल मनोवैज्ञातनक के साि कायत करने के अपने अनुभव साझा तकए हैं। उन्होनें 

श्वसन अभ्यास, मानतसक कल्पना और िनाव प्रबंधन िकनीको ंके लाभो ंपर प्रकाश डाला है। 

टोक्ो 2020 ओलंतपक के स्वर्त पदक तवजेिा नीरज चोप़िा ने भी उच्च दबाव की पररस्थितियो ं

में मानतसक संयम बनाए रखने के महत्व को रेखांतकि तकया। उनके शांि और कें तिि प्रदशतन 

ने यह तदखाया तक मनोवैज्ञातनक िैयारी उच्च प्रदशतन का अतभन्न अंग है। 

इसके अलावा तवराट कोहली, साइना नेहवाल और मैरी कॉम जैसे स्खलात़ियो ंने भी मानतसक 

स्वास्थ्य और मनोवैज्ञातनक प्रतशक्षर् को खेल कररयर की तनरंिरिा, आत्मतवश्वास और दीर्ातयु के 

तलए आवश्यक बिाया है। इन स्खलात़ियो ंके तवचारो ंने युवा एिलीटो ंको तबना तझझक मानतसक 

स्वास्थ्य तवशेषज्ञो ंसे सहायिा लेने के तलए पे्रररि तकया है। इस प्रकार, शीषत भारिीय स्खलात़ियो ं

ने खेल मनोतवज्ञान के प्रति सकारात्मक र्दतष्टकोर् तवकतसि करने, सामातजक भ्रांतियाँ िो़िने और 

मानतसक कल्यार् को खेल उतृ्कष्टिा का आधार बनाने में महत्वपूर्त योगदान तदया है। 

4. खेल प्रवशक्षण में बायोफीडबैक और नू्यरो-फीडबैक िकनीको ों के उपयोग की व्याख्या 

कीविए। ये खखलाव़ियो ों को मनोिैज्ञावनक और शारीररक रूप से कैसे लाभ पहँुचािी हैं? 
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बायोफीडबैक और नू्यरो-फीडबैक आधुतनक खेल मनोतवज्ञान की महत्वपूर्त िकनीकें  हैं, जो 

स्खलात़ियो ंको अपने शरीर और मन पर बेहिर तनयंत्रर् प्राप्त करने में सहायिा करिी हैं। ये 

िकनीकें  इलेक्ट्ि ॉतनक उपकरर्ो ंके माध्यम से शारीररक और िंतत्रका तक्रयाओ ंको वास्ततवक 

समय में मापिी हैं, तजससे स्खला़िी अपने िनाव, एकाग्रिा और ऊजात स्तर को समझ और 

तनयंतत्रि कर पािे हैं। 

 बायोफीडबैक का उपयोग- बायोफीडबैक में शरीर पर सेंसर लगाए जािे हैं, जो हृदय 

गति, श्वसन दर, मांसपेशी िनाव, त्वचा िापमान और पसीने की प्रतितक्रया जैसी तक्रयाओ ं

को मापिे हैं। यह जानकारी स्क्रीन पर प्रदतशति होिी है, तजससे स्खला़िी अपनी शारीररक 

अवथिा को िुरंि समझ पािे हैं। खेल मनोवैज्ञातनक या कोच की सहायिा से स्खला़िी 

तवश्रांति, श्वसन और तवजु़अलाइजे़शन िकनीको ं द्वारा इन प्रतितक्रयाओ ं को तनयंतत्रि 

करना सीखिे हैं। उदाहरर् के तलए, हाटत रेट वैररएतबतलटी (HRV) बायोफीडबैक 

स्खलात़ियो ंको शांि रहने और िीव्र गतितवतध के बाद शीघ्र पुनप्रातस्प्त में मदद करिा है। 

EMG बायोफीडबैक िीरंदाजी, गोल्फ और शूतटंग जैसे खेलो ंमें मांसपेशी िनाव को कम 

कर सटीकिा बढाने में सहायक होिा है। 

 न्यरो-फीडबैक का उपयोग-नू्यरो-फीडबैक EEG सेंसरो ंके माध्यम से मस्स्तष्क िरंगो ं

की गतितवतध को मापिा है। स्खलात़ियो ंको र्दश्य या श्रव्य संकेि तदए जािे हैं, तजनके 

माध्यम से वे तवतशष्ट मस्स्तष्क िरंग पैटनत तवकतसि करना सीखिे हैं, जैसे तवश्रांति और 

एकाग्रिा के तलए अल्फा िरंगो ंको बढाना या तचंिा कम करने के तलए बीटा िरंगो ंको 

तनयंतत्रि करना। यह िकनीक ध्यान, भावनात्मक तनयंत्रर् और तनर्तय-क्षमिा सुधारने में 

तवशेष रूप से उपयोगी है। 

 मनोिैज्ञावनक लाभ-इन िकनीको ं से िनाव और तचंिा में कमी, एकाग्रिा और 

आत्मतवश्वास में वृस्द्ध, भावनात्मक तनयंत्रर् और मानतसक र्दढिा का तवकास होिा है। 

हृदय गति और मांसपेशी िनाव कम होिा है, िीव्र प्रतशक्षर् के बाद शीघ्र पुनप्रातस्प्त होिी 

है, मोटर समन्वय और प्रतितक्रया समय बेहिर होिा है ििा नीदं की गुर्वत्ता सुधरिी 

है। 

इस प्रकार, बायोफीडबैक और नू्यरो-फीडबैक स्खलात़ियो ंको अपनी आंिररक प्रतितक्रयाओ ंको 

समझने और तनयंतत्रि करने में सक्षम बनािे हैं, तजससे प्रदशतन अनुकूलन, मनोवैज्ञातनक बाधाओ ं

में कमी और शारीररक पुनप्रातस्प्त सुतनतिि होिी है। 

5. आिुवनक खेल मनोविज्ञान में योग और माइोंडफुलनेस िैसी पारोंपररक भारिीय प्रथाओों 

के एकीकरण के महत्व का मूल्ाोंकन कीविए। 

आधुतनक खेल मनोतवज्ञान में योग और माइंडफुलनेस जैसी पारंपररक भारिीय प्रिाओ ं का 

एकीकरर् स्खलात़ियो ंके शारीररक, मानतसक और भावनात्मक कल्यार् को बढाने के तलए एक 

समग्र र्दतष्टकोर् प्रदान करिा है। ये प्राचीन अभ्यास, जो भारिीय दशतन में गहराई से तनतहि हैं, 

खेल मनोतवज्ञान के उदे्दश्यो ंजैसे एकाग्रिा बढाना, िनाव प्रबंधन, आत्म-जागरूकिा तवकतसि 

करना और भावनात्मक स्थिरिा को बढावा देना से पूर्तिः मेल खािे हैं। 

 खेल मनोविज्ञान में योग की भूवमका - योग में शारीररक आसन (आसन), श्वसन 

िकनीकें  (प्रार्ायाम) और ध्यान (ध्यान) शातमल हैं। यह स्खलात़ियो ं को लचीलापन, 

संिुलन, शस्ि और शरीर तनयंत्रर् तवकतसि करने में सहायिा करिा है, जो खेल प्रदशतन 
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के तलए आवश्यक हैं। इससे भी अतधक महत्वपूर्त है तक योग िंतत्रका िंत्र को शांि करके 

और कोतटतसोल जैसे िनाव हामोन के स्तर को कम करके मानतसक तवश्रांति प्रदान करिा 

है। योग तनिा (गहन तवश्रांति) और अनुलोम-तवलोम जैसे अभ्यास तचंिा कम करने, ध्यान 

बढाने और प्रतशक्षर् के बाद शीघ्र ररकवरी में सहायक होिे हैं। तनयतमि योग अभ्यास 

से चोटो ंकी संभावना कम होिी है, नीदं की गुर्वत्ता बेहिर होिी है और िीव्र प्रतिस्पधात 

के दौरान भावनात्मक संिुलन बना रहिा है। 

 खेल मनोविज्ञान में माइोंडफुलनेस की भूवमका - माइंडफुलनेस, जो प्राचीन भारिीय 

ध्यान परंपराओ ंसे पे्रररि है, तबना तकसी तनर्तय के वितमान क्षर् में पूरी िरह उपस्थिि 

रहने का अभ्यास है। यह स्खलात़ियो ंको ध्यान भटकाने वाले तवचारो ंऔर नकारात्मक 

सोच से दूर रहकर शांि और सजग बने रहने में मदद करिा है। आधुतनक खेल 

मनोवैज्ञातनक माइंडफुलनेस का उपयोग ध्यान तनयंत्रर्, भावनात्मक तवतनयमन और 

आत्मतवश्वास बढाने के तलए करिे हैं। माइंडफुलनेस का अभ्यास करने वाले स्खला़िी 

असफलिाओ ंसे बेहिर िरीके से तनपटिे हैं, setbacks से जल्दी उबरिे हैं और दबाव 

में भी संयम बनाए रखिे हैं। चँूतक योग और माइंडफुलनेस भारिीय परंपराओ ंसे उत्पन्न 

हैं, इसतलए भारिीय खेलो ं में इनका समावेश सांसृ्कतिक रूप से उपयुि और 

स्खलात़ियो ं द्वारा सहज रूप से स्वीकायत है। इससे तवशेष रूप से युवा और ग्रामीर् 

स्खलात़ियो ं के तलए मनोवैज्ञातनक प्रतशक्षर् अतधक सुलभ बनिा है। योग और 

माइंडफुलनेस का एकीकरर् समय-परीतक्षि, प्राकृतिक और प्रभावी साधनो ंके माध्यम 

से प्रदशतन और कल्यार् को समृद्ध करिा है, तजससे ये समग्र स्खला़िी तवकास के तलए 

अतनवायत बन जािे हैं। 

6. आि के समय में खखलाव़ियो ों द्वारा उपयोग वकए िाने िाले मानवसक प्रवशक्षण 

सॉफ्टिेयर और ऐप्स के प्रकारो ों का िणशन कीविए। ये मनोिैज्ञावनक कों डीशवनोंग में कैसे 

सहायिा करिे हैं? 

आधुतनक युग में मानतसक प्रतशक्षर् सॉफ्टवेयर और ऐप्स स्खलात़ियो ंके तलए अपने मनोवैज्ञातनक 

कौशल को सुर्दढ करने के शस्िशाली साधन बन गए हैं। ये तडतजटल पे्लटफॉमत एकाग्रिा बढाने, 

तचंिा कम करने, पे्ररर्ा को प्रोत्सातहि करने और मानतसक र्दढिा तवकतसि करने में सहायिा 

करिे हैं। ये इंटरैस्क्ट्व, लचीले और व्यस्िगि प्रतशक्षर् कायतक्रम प्रदान करिे हैं, तजन्हें स्खला़िी 

कभी भी उपयोग कर सकिे हैं, तजससे मनोवैज्ञातनक कंडीशतनंग एक तनरंिर और सुव्यवस्थिि 

प्रतक्रया बन जािी है। 

 माइोंडफुलनेस और ध्यान (Meditation) ऐप्स - Headspace, Calm और Insight 

Timer जैसे ऐप्स तनदेतशि ध्यान, श्वसन अभ्यास और तवश्रांति िकनीकें  प्रदान करिे हैं, 

जो िनाव कम करने और वितमान क्षर् की जागरूकिा बढाने के तलए तडज़ाइन की गई 

हैं। ये ऐप्स स्खलात़ियो ंको दबाव में शांि रहने, एकाग्रिा सुधारने और िीव्र प्रतशक्षर् या 

प्रतियोतगिा के बाद मानतसक रूप से उबरने में मदद करिे हैं। माइंडफुलनेस-आधाररि 

प्रतशक्षर् भावनात्मक तनयंत्रर्, तवचारो ं की स्पष्टिा और मानतसक सहनशीलिा को 

बढािा है। 

 विजुअलाइजेशन और इमेिरी प्रवशक्षण उपकरण - तवजु़अलाइजे़शन खेलो ं में एक 

शस्िशाली मनोवैज्ञातनक कौशल है। Lucid, Vision Pursue और Champion’s Mind जैसे 

ऐप्स स्खलात़ियो ंको अपने प्रदशतन का मानतसक अभ्यास (मेंटल ररहसतल) करने की सुतवधा देिे 

हैं। स्खला़िी तवतशष्ट मूवमेंट, रर्नीतियो ंया सफल पररर्ामो ंकी कल्पना कर सकिे हैं, तजससे 
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आत्मतवश्वास बढिा है और कौशल तनष्पादन से जु़ेि नू्यरल पैटनत मजबूि होिे हैं। ये ऐप्स सफलिा 

के तलए एक मानतसक खाका िैयार करने में सहायक होिे हैं। 

 सोंज्ञानात्मक और फोकस प्रवशक्षण ऐप्स - NeuroTracker, Lumosity और Elevate जैसे 

ऐप्स संज्ञानात्मक खेल और अभ्यास प्रदान करिे हैं, जो ध्यान अवतध, प्रतितक्रया समय, सृ्मति और 

तनर्तय-तनमातर् क्षमिा में सुधार करिे हैं। ये ऐप्स तवशेष रूप से टेतनस, तक्रकेट, फुटबॉल और 

बासे्कटबॉल जैसे खेलो ंमें उपयोगी हैं, जहाँ िेज़ सोच और त्वररि प्रतितक्रया आवश्यक होिी है। 

इनका तनयतमि उपयोग मानतसक चुस्ती और संज्ञानात्मक तनयंत्रर् को बढािा है। 

  ऐप्स के साथ बायोफीडबैक और नू्यरोफीडबैक उपकरण - Muse, Emotiv Insight और 

FocusCalm जैसे उपकरर् अपने ऐप्स के साि तमलकर स्खलात़ियो ंको मस्स्तष्क गतितवतध 

(EEG), हृदय गति और अन्य शारीररक संकेिको ं की तनगरानी करने की सुतवधा देिे हैं। ये 

उपकरर् वास्ततवक समय में फीडबैक प्रदान करिे हैं, तजससे स्खला़िी शांि, कें तिि और सजग 

मानतसक अवथिा में प्रवेश करना और उसे बनाए रखना सीखिे हैं। प्रतशक्षर् के साि, स्खला़िी 

अपनी मानतसक अवथिा को सचेि रूप से तनयंतत्रि करना सीखिे हैं, जो उच्च दबाव की 

पररस्थितियो ंमें अतं्यि उपयोगी है। 

 नी ोंद और ररकिरी टर ै वकों ग ऐप्स - मानतसक और शारीररक स्वास्थ्य के तलए उतचि ररकवरी 

अतं्यि आवश्यक है। Oura, Whoop और Sleep Cycle जैसे ऐप्स स्खलात़ियो ंकी नीदं के 

पैटनत, हाटत रेट वैररएतबतलटी और ररकवरी चक्र को टि ैक करिे हैं। ये बेहिर नीदं स्वच्छिा के तलए 

सुझाव भी देिे हैं। अच्छी नीदं संज्ञानात्मक कायतक्षमिा, मनोदशा और ऊजात स्तर में सुधार करिी 

है, तजससे बेहिर प्रदशतन और बनतआउट में कमी आिी है। 

  समेवकि मानवसक कोवचोंग पे्लटफॉमश - MindSport, BetterUp for Athletes और 

Entelechy Academy जैसे पे्लटफॉमत मानतसक कोतचंग संसाधनो ंकी एक तवसृ्ति शंृ्रखला प्रदान 

करिे हैं, तजनमें लक्ष्-तनधातरर् मॉडू्यल, आत्मतवश्वास तनमातर् अभ्यास और खेल मनोवैज्ञातनको ं

से प्रत्यक्ष संपकत  शातमल है। ये पे्लटफॉमत व्यस्िगि मनोवैज्ञातनक आवश्यकिाओ ंके अनुसार 

अनुकूतलि प्रतशक्षर् योजनाएँ प्रदान करिे हैं, तजससे मानतसक कंडीशतनंग अतधक संरतचि और 

लक्ष्-उनु्मख बनिी है। 

मानतसक प्रतशक्षर् ऐप्स और सॉफ्टवेयर ने खेलो ं में मनोवैज्ञातनक कंडीशतनंग में क्रांतिकारी 

पररवितन तकया है। ये सुलभ, वैज्ञातनक और प्रभावी उपकरर् प्रदान करिे हैं, जो स्खलात़ियो ंको 

िनाव प्रबंधन, एकाग्रिा बढाने, आत्मतवश्वास मजबूि करने और सवोत्तम मानतसक स्वास्थ्य बनाए 

रखने में सहायिा करिे हैं। इनका तनयतमि उपयोग स्खलात़ियो ंको प्रतिस्पधातत्मक बढि प्रदान 

करिा है और उन्हें मैदान के अंदर और बाहर दोनो ंजगह अपना सवतशे्रि प्रदशतन करने में सक्षम 

बनािा है। 

7.खेल प्रदशशन को बेहिर बनाने में मनोिैज्ञावनक कारको ों की भूवमका की व्याख्या 

कीविए। यह भी चचाश कीविए वक पे्ररणा, एकाग्रिा और भािनात्मक वनयोंत्रण खेलो ों में 

सफलिा में कैसे योगदान देिे हैं। 

मनोवैज्ञातनक कारक तकसी भी स्खला़िी के प्रदशतन को आकार देने में अतं्यि महत्वपूर्त भूतमका 

तनभािे हैं। यद्यतप शारीररक तफटनेस, िकनीकी कौशल और रर्नीतिक ज्ञान आवश्यक होिे हैं, 

लेतकन उच्च दबाव की पररस्थितियो ंमें अक्सर मानतसक पक्ष ही तनर्ातयक ित्व बन जािा है। 

स्खला़िी की ध्यान कें तिि रखने, भावनात्मक संिुलन बनाए रखने और पे्रररि रहने की क्षमिा 

उसके मैदान पर प्रदशतन को गहराई से प्रभातवि करिी है। 

 पे्ररणा (Motivation) - पे्ररर्ा वह आंिररक शस्ि है जो स्खलात़ियो ंको क़िी मेहनि 

से प्रतशक्षर् करने, आत्मतवश्वास के साि प्रतिस्पधात करने और उतृ्कष्टिा प्राप्त करने के 
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तलए पे्रररि करिी है। यह आंिररक (Intrinsic) हो सकिी है, जो व्यस्िगि संिुतष्ट और 

आत्म-संिोष से आिी है, या बाह्य (Extrinsic) हो सकिी है, जो पुरस्कार, पहचान या 

असफलिा के भय से पे्रररि होिी है। उच्च स्तर की पे्ररर्ा स्खलात़ियो ंको प्रतशक्षर् में 

तनरंिरिा बनाए रखने, असफलिाओ ंपर तवजय पाने और दीर्तकातलक लक्ष्ो ंके प्रति 

प्रतिबद्ध रहने में मदद करिी है। पे्रररि स्खला़िी अतधक लचीलापन (Resilience) 

तदखािे हैं, तवकासशील र्दतष्टकोर् (Growth Mindset) अपनािे हैं और तवफलिाओ ंसे 

जल्दी उबर पािे हैं। कोच प्रायः लक्ष् तनधातरर्, सकारात्मक प्रोत्साहन और 

तवजु़अलाइजे़शन जैसी रर्नीतियो ंका उपयोग कर स्खलात़ियो ंको पे्रररि करिे हैं। 

 एकाग्रिा (Concentration) - एकाग्रिा या फोकस वह क्षमिा है तजसके द्वारा 

स्खला़िी प्रदशतन के दौरान आवश्यक संकेिो ंपर ध्यान कें तिि करिा है और अनावश्यक 

तवकषतर्ो ंको नज़रअंदाज़ करिा है। खेलो ंमें, जहाँ वािावरर् अक्सर अतनतिि और िीव्र 

होिा है, फोकस बनाए रखना अतं्यि आवश्यक है। उदाहरर् के तलए, एक टेतनस 

स्खला़िी को गेंद, फुटवकत  और प्रतिदं्वद्वी की गतितवतधयो ंपर एक साि ध्यान देना होिा 

है। ध्यान की कमी अवसरो ंके चूकने, गलतियो ंऔर प्रदशतन में तगरावट का कारर् बन 

सकिी है। माइंडफुलनेस, मानतसक अभ्यास (मेंटल ररहसतल) और प्रदशतन-पूवत तदनचयात 

(Pre-performance Routines) जैसी िकनीको ंका उपयोग एकाग्रिा बढाने के तलए 

तकया जािा है। जो स्खला़िी फोकस में तनपुर् होिे हैं, वे िनावपूर्त या शोरगुल वाले 

वािावरर् में भी प्रभावी प्रदशतन कर पािे हैं। 

 भािनात्मक वनयोंत्रण (Emotional Control) - भावनात्मक तनयंत्रर् से िात्पयत 

स्खला़िी की उस क्षमिा से है तजसके माध्यम से वह प्रतशक्षर् और प्रतियोतगिा के दौरान 

तचंिा, क्रोध, तनराशा या अत्यतधक उते्तजना जैसी भावनाओ ंको तनयंतत्रि कर सकिा है। 

अतनयंतत्रि भावनाएँ तनर्तय-तनधातरर्, मांसपेशीय समन्वय और एकाग्रिा को प्रभातवि कर 

प्रदशतन में बाधा डाल सकिी हैं। इसके तवपरीि, शांति और संयम स्खलात़ियो ंको कौशलो ं

का सहज तनष्पादन करने और स्पष्ट रूप से सोचने में सहायिा करिे हैं। 

गहरी श्वास, प्रगतिशील मांसपेशी तशतिलीकरर्, सकारात्मक आत्म-संवाद और 

संज्ञानात्मक पुनसंरचना जैसी मनोवैज्ञातनक रर्नीतियाँ स्खलात़ियो ं को अपनी 

भावनात्मक प्रतितक्रयाओ ंको तनयंतत्रि करने में मदद करिी हैं। भावनात्मक रूप से 

बुस्द्धमान स्खला़िी बदलिी पररस्थितियो ंके अनुरूप बेहिर ढंग से ढल जािे हैं, हार को 

रचनात्मक रूप से स्वीकार करिे हैं और दबाव की स्थिति में भी आत्मतवश्वास बनाए 

रखिे हैं। 

इस प्रकार पे्ररर्ा, एकाग्रिा और भावनात्मक तनयंत्रर् जैसे मनोवैज्ञातनक कारक सवोच्च 

खेल प्रदशतन प्राप्त करने के तलए अतं्यि आवश्यक हैं। ये मानतसक कौशल शारीररक 

िैयारी का पूरक होिे हैं और स्खलात़ियो ंको महत्वपूर्त प्रतिस्पधातत्मक बढि प्रदान करिे 

हैं। इसतलए प्रतशक्षर् कायतक्रमो ंमें खेल मनोतवज्ञान का समावेशन स्खलात़ियो ंके समग्र 

तवकास, तनरंिर प्रदशतन, लचीलापन और दीर्तकातलक सफलिा को सुतनतिि करिा है। 

8. खेल मनोविज्ञान में योग और माइोंडफुलनेस िकनीको ों के अनुप्रयोग पर चचाश कीविए। 

ये पारोंपररक भारिीय अभ्यास खखलाव़ियो ों को िनाि प्रबोंिन, एकाग्रिा बढाने और सिोच्च 

प्रदशशन प्राप्त करने में कैसे सहायिा करिे हैं? 

योग और माइंडफुलनेस, जो प्राचीन भारिीय दशतन में तनतहि हैं, आधुतनक खेल मनोतवज्ञान में 

प्रभावशाली उपकरर् के रूप में उभरे हैं। ये अभ्यास िनाव प्रबंधन, भावनात्मक तनयंत्रर् और 

मानतसक स्पष्टिा जैसे महत्वपूर्त मनोवैज्ञातनक पहलुओ ंको सुर्दढ करने के तलए समग्र तवतधयाँ 
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प्रदान करिे हैं, जो खेल प्रदशतन को सीधे प्रभातवि करिे हैं। खेल प्रतशक्षर् में योग और 

माइंडफुलनेस का समावेशन न केवल शारीररक स्वास्थ्य को बेहिर बनािा है, बस्ि सवोच्च 

प्रदशतन हेिु आवश्यक मानतसक कौशलो ंका भी तवकास करिा है। 

खेल मनोविज्ञान में योग का अनुप्रयोग 

योग में शारीररक आसन (आसन), श्वसन िकनीकें  (प्रार्ायाम) और ध्यान अभ्यास (ध्यान) शातमल 

होिे हैं, जो शरीर और मन के बीच संिुलन थिातपि करिे हैं। खेलो ंमें योग का उपयोग लचीलापन, 

कोर शस्ि, संिुलन और सही मुिा तवकतसि करने के तलए तकया जािा है, तजससे चोट का 

जोस्खम कम होिा है और शीघ्र पुनप्रातस्प्त संभव होिी है। 

इसके मनोवैज्ञातनक लाभ भी अतं्यि महत्वपूर्त हैं। अनुलोम-तवलोम, भ्रामरी और कपालभाति 

जैसे प्रार्ायाम िंतत्रका िंत्र को शांि करिे हैं, हृदय गति को कम करिे हैं और मस्स्तष्क में 

ऑक्सीजन प्रवाह बढािे हैं, तजससे मानतसक शांति और सिकत िा में वृस्द्ध होिी है। योग तनिा 

(तनदेतशि तवश्रांति) का उपयोग तवशेष रूप से उच्च-िनाव वाली प्रतियोतगिाओ ंके बाद मानतसक 

पुनप्रातस्प्त के तलए तकया जािा है। योग आत्म-जागरूकिा और शरीर-मन समन्वय को बढािा है, 

जो स्खलात़ियो ंको िकनीको ंमें सुधार और प्रदशतन के दौरान वितमान में बने रहने में सहायिा 

करिा है। यह अनुशासन, धैयत और भावनात्मक तनयंत्रर् को भी बढावा देिा है, जो प्रतिस्पधातत्मक 

खेलो ंमें आवश्यक मनोवैज्ञातनक गुर् हैं। 

खेल मनोविज्ञान में माइोंडफुलनेस का अनुप्रयोग 

माइंडफुलनेस का अित है तबना तकसी तनर्तय के वितमान क्षर् में अपने तवचारो,ं भावनाओ ंऔर 

शारीररक संवेदनाओ ंके प्रति सजग रहना। यह स्खलात़ियो ंको अिीि की गलतियो ंया भतवष्य 

के पररर्ामो ंकी तचंिा में उलझने के बजाय वितमान में पूरी िरह संलग्न रहना तसखािा है। 

खेल मनोतवज्ञान में माइंडफुलनेस का प्रयोग सजग श्वसन, बॉडी-सै्कतनंग और कें तिि ध्यान 

अभ्यासो ंके माध्यम से तकया जािा है। ये िकनीकें  प्रदशतन-संबंधी तचंिा को कम करिी हैं, ध्यान 

क्षमिा को िेज करिी हैं और भावनात्मक प्रतितक्रयाओ ंको तनयंतत्रि करने में मदद करिी हैं। 

उदाहरर् के तलए, माइंडफुलनेस िकनीको ंका अभ्यास करने वाला धावक केवल स्ट्ाटत तसग्नल 

और शरीर की गति पर ध्यान कें तिि करिा है, तजससे तवकषतर् और नकारात्मक आत्म-संवाद 

समाप्त हो जािे हैं। माइंडफुलनेस मानतसक स्पष्टिा, प्रतितक्रया समय और दबाव में तनर्तय-

तनधातरर् को बेहिर बनािी है। यह स्खलात़ियो ंमें भावनात्मक लचीलापन तवकतसि करिी है, 

असफलिाओ ंसे उबरने में मदद करिी है और तनरंिर उच्च प्रदशतन सुतनतिि करिी है। 

िनाि प्रबोंिन और प्रदशशन में िृखि के लाभ 

योग और माइंडफुलनेस दोनो ंही कॉतटतसोल (िनाव हामोन) के स्तर को कम करने, मानतसक 

िकान र्टाने और नीदं की गुर्वत्ता में सुधार करने में प्रभावी हैं। जो स्खला़िी इन अभ्यासो ंको 

अपनी तदनचयात में शातमल करिे हैं, वे बेहिर िनाव प्रबंधन, िेज़ ररकवरी और अतधक मानतसक 

सहनशस्ि का अनुभव करिे हैं। साि ही उनमें भावनात्मक स्थिरिा तवकतसि होिी है, जो दबाव 

की स्थिति में शांि रहने के तलए अतं्यि आवश्यक है। बेहिर एकाग्रिा और शरीर-जागरूकिा 

से कौशलो ंका तनष्पादन अतधक सहज होिा है और रर्नीतिक तनर्तय-तनधातरर् में सुधार होिा 

है। 

योग और माइंडफुलनेस खेल मनोतवज्ञान में अतं्यि मूल्यवान साधन हैं, जो प्राकृतिक, सांसृ्कतिक 

रूप से तनतहि और वैज्ञातनक रूप से समतिति िरीको ंसे मानतसक स्वास्थ्य और खेल प्रदशतन को 

बेहिर बनािे हैं। इन अभ्यासो ंको अपनाकर स्खला़िी प्रभावी ढंग से िनाव का प्रबंधन कर सकिे 
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हैं, एकाग्रिा बढा सकिे हैं और अपनी सवोच्च क्षमिा िक पहँुच सकिे हैं। इसतलए ये समग्र खेल 

प्रतशक्षर् के अतनवायत र्टक हैं। 

9. खेल प्रदशशन पर िनाि और वचोंिा के प्रभाि का िणशन कीविए। दृश्यकरण, विश्ाोंवि 

और सोंज्ञानात्मक पुनसंरचना िैसी िकनीको ों के माध्यम से खेल मनोिैज्ञावनक खखलाव़ियो ों 

को प्रविस्पिाशत्मक दबाि से वनपटने में कैसे सहायिा करिे हैं? 

िनाव और तचंिा सभी स्तरो ंपर प्रतिस्पधात करने वाले स्खलात़ियो ंद्वारा सामना की जाने वाली 

सामान्य मनोवैज्ञातनक चुनौतियाँ हैं। जहाँ एक सीतमि स्तर का िनाव सिकत िा और पे्ररर्ा बढाकर 

प्रदशतन को बेहिर बना सकिा है, वही ं अत्यतधक िनाव और तचंिा मानतसक एवं शारीररक 

कायतप्रर्ाली पर नकारात्मक प्रभाव डालिी है, तजससे अंििः प्रदशतन की गुर्वत्ता र्ट जािी है। 

खखलाव़ियो ों पर िनाि और वचोंिा का प्रभाि 

अत्यतधक दबाव की स्थिति में स्खलात़ियो ं में शारीररक लक्षर् जैसे हृदयगति का बढना, 

मांसपेतशयो ंमें िनाव, िेज़ साँस लेना और िकान तदखाई दे सकिी है। ये लक्षर् समन्वय क्षमिा 

में कमी, प्रतितक्रया समय के धीमे होने और मोटर तनयंत्रर् के प्रभातवि होने का कारर् बनिे हैं। 

संज्ञानात्मक लक्षर्ो ं में नकारात्मक आत्मसंवाद, एकाग्रिा में कमी, असफलिा का भय और 

अत्यतधक सोच शातमल हैं, जो तनर्तय-तनमातर् और आत्मतवश्वास को प्रभातवि करिे हैं। तचंिा के 

कारर् तच़ितच़िापन, तनराशा या सामातजक दूरी जैसी भावनात्मक समस्याएँ भी उत्पन्न हो सकिी 

हैं, तजससे टीम की कायतप्रर्ाली और व्यस्िगि पे्ररर्ा प्रभातवि होिी है। लंबे समय िक बना 

रहने वाला िनाव स्खलात़ियो ंमें बनतआउट या खेल छो़ि देने जैसी स्थितियाँ भी उत्पन्न कर सकिा 

है। 

प्रविस्पिाशत्मक दबाि प्रबोंिन में खेल मनोिैज्ञावनको ों की भूवमका 

खेल मनोवैज्ञातनक स्खलात़ियो ंको िनाव प्रबंधन और दबाव में तनरंिर अच्छा प्रदशतन करने के 

तलए प्रभावी मुकाबला रर्नीतियाँ तवकतसि करने में महत्वपूर्त भूतमका तनभािे हैं। वे मानतसक 

र्दढिा और भावनात्मक तनयंत्रर् बढाने के तलए तवतभन्न मनोवैज्ञातनक िकनीको ंका उपयोग करिे 

हैं। 

 दृश्यकरण (मानवसक कल्पना) – इसमें स्खला़िी वास्ततवक प्रतियोतगिा से पहले अपने 

सफल प्रदशतन की मानतसक रूप से कल्पना करिा है। स्खला़िी अपने कौशलो ंको 

सटीकिा और आत्मतवश्वास के साि करिे हुए स्वयं को देखिा है। यह िकनीक िैयारी 

की भावना तवकतसि करिी है, प्रदशतन-तचंिा को कम करिी है और एकाग्रिा बढािी है। 

इससे नू्यरोमसु्कलर सृ्मति तवकतसि होिी है और आत्मतवश्वास में वृस्द्ध होिी है। 

 विश्ाोंवि िकनीकें  – गहरी श्वसन, प्रगतिशील मांसपेशी तवश्रांति और ध्यान जैसी िकनीकें  

उते्तजना स्तर को कम करने और िंतत्रकाओ ंको शांि करने में सहायक होिी हैं। ये 

हृदयगति को धीमा करिी हैं, मांसपेशीय िनाव र्टािी हैं और ध्यान कें तिि करने में 

मदद करिी हैं। तनयतमि अभ्यास से प्रतियोतगिा के दौरान आत्म-तनयंत्रर् और 

भावनात्मक संिुलन बढिा है| 

 सोंज्ञानात्मक पुनसंरचना – इस िकनीक में नकारात्मक या िकत हीन तवचारो ंकी पहचान 

कर उन्हें सकारात्मक, िकत संगि और प्रदशतन-वधतक तवचारो ं से बदला जािा है। 

उदाहरर् के तलए, “मैं असफल हो जाऊँगा” जैसे तवचार को “मैंने क़िी मेहनि की है 

और मैं िैयार हँ” में बदलना आत्मतवश्वास बढािा है और भय को कम करिा है। इससे 
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मानतसक स्पष्टिा आिी है और स्खला़िी िनावपूर्त पररस्थितियो ंमें भी संयम बनाए रख 

पािा है। 

यतद िनाव और तचंिा का सही ढंग से प्रबंधन न तकया जाए, िो वे स्खला़िी के प्रदशतन को गंभीर 

रूप से बातधि कर सकिे हैं। खेल मनोवैज्ञातनक र्दश्यकरर्, तवश्रांति और संज्ञानात्मक पुनसंरचना 

जैसी िकनीको ंके माध्यम से स्खलात़ियो ंको शांि, आत्मतवश्वासी और कें तिि बने रहने में सहायिा 

करिे हैं। ये िकनीकें  मानतसक र्दढिा तवकतसि करने और प्रतिस्पधातत्मक खेलो ंमें सफलिा 

प्राप्त करने के तलए अतं्यि आवश्यक हैं। 

10. खेल मनोविज्ञान की अोंिःविषयी (Interdisciplinary) प्रकृवि पर चचाश कीविए। यह 

मनोविज्ञान, शरीर-विया विज्ञान (Physiology) और बायोमैकेवनक्स के वसिाोंिो ों को 

कैसे एकीकृि करिा है? 

खेल मनोतवज्ञान एक समृद्ध और अंिःतवषयी के्षत्र है, जो तवतभन्न तवषयो ंके ज्ञान को एकीकृि 

करके खेल प्रदशतन को बेहिर बनाने, मनोवैज्ञातनक कल्यार् को बढावा देने ििा स्खलात़ियो ंके 

समग्र तवकास में सहायिा करिा है। यह के्षत्र केवल तकसी एक तवषय िक सीतमि नही ंहै, बस्ि 

प्रतिस्पधातत्मक प्रदशतन और प्रतशक्षर् के संदभत में स्खलात़ियो ंकी सोच, भावनाओ ंऔर गतियो ं

को समझने के तलए मनोतवज्ञान, शरीर-तक्रया तवज्ञान और बायोमैकेतनक्स के मूल तसद्धांिो ंको 

एक साि जो़ििा है। 

मनोविज्ञान का एकीकरण 

मनोतवज्ञान से खेल मनोतवज्ञान को वे मूल तसद्धांि और तचतकत्सीय तवतधयाँ प्राप्त होिी हैं, तजनके 

माध्यम से स्खलात़ियो ंकी मानतसक प्रतक्रयाओ,ं भावनात्मक अवथिाओ ंऔर व्यवहारो ंको समझा 

जािा है। इसमें पे्ररर्ा, एकाग्रिा, आत्मतवश्वास, भावनात्मक तनयंत्रर्, तचंिा और व्यस्ित्व गुर्ो ं

जैसे महत्वपूर्त मनोवैज्ञातनक संकल्पनाओ ंका अध्ययन तकया जािा है। 

मानतसक प्रतशक्षर् की िकनीकें  जैसे र्दश्यकरर् (Visualization), माइंडफुलनेस, लक्ष् 

तनधातरर्, आत्मसंवाद (Self-talk) और उते्तजना तनयंत्रर् (Arousal regulation) संज्ञानात्मक-

व्यवहारात्मक (Cognitive-behavioral) और मानविावादी (Humanistic) मनोवैज्ञातनक 

परंपराओ ंसे ली गई हैं। इसके अतिररि, टीम के भीिर समूह गतिकी, नेिृत्व शैतलयो ंऔर संचार 

को समझने में सामातजक मनोतवज्ञान की भूतमका महत्वपूर्त होिी है। 

उदाहरर् के तलए, कोई खेल मनोवैज्ञातनक संज्ञानात्मक-व्यवहारात्मक िकनीको ंका उपयोग 

करके स्खला़िी को प्रदशतन-तचंिा से उबरने, उच्च दबाव वाली प्रतियोतगिाओ ंमें एकाग्रिा बढाने 

या चोट के बाद मानतसक रूप से पुनः स्वथि होने में सहायिा कर सकिा है। खेल एवं व्यायाम 

मनोतवज्ञान तवकासात्मक और सांसृ्कतिक संदभों को भी ध्यान में रखिा है, तजससे यह तवतभन्न 

आयु समूहो ंऔर खेल तवधाओ ंके तलए प्रासंतगक बनिा है। 

शरीर-विया विज्ञान (Physiology) का एकीकरण 

शरीर-तक्रया तवज्ञान प्रतशक्षर् और प्रतियोतगिा के दौरान शरीर की प्रतितक्रयाओ ंको समझने में 

महत्वपूर्त भूतमका तनभािा है। खेल मनोवैज्ञातनको ं को नू्यरोएंडोक्राइन प्रतितक्रयाओ ं (जैसे 

कोतटतसोल और एडि ेनातलन), मांसपेशीय िकान, हृदयगति पररवितनशीलिा, ििा नीदं, पोषर् और 
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जलयोजन के मानतसक प्रदशतन पर प़िने वाले प्रभावो ंका ज्ञान होना आवश्यक होिा है। इन 

जैतवक प्रतक्रयाओ ंकी समझ खेल मनोवैज्ञातनको ंको ऐसे हस्तके्षप तवकतसि करने में सक्षम बनािी 

है, जो स्खला़िी की शारीररक अवथिा के अनुरूप हो।ं उदाहरर् के तलए, िीव्र प्रतशक्षर् के दौरान 

स्खला़िी शारीररक िकान, हामोनल असंिुलन और बढे हुए िनाव का अनुभव कर सकिा है, 

तजससे उसकी पे्ररर्ा और मनोदशा प्रभातवि होिी है। ऐसी स्थिति में खेल मनोवैज्ञातनक, व्यायाम 

शरीर-तक्रया वैज्ञातनको ं के सहयोग से, स्खला़िी की शारीररक अवथिा के अनुसार तवश्रांति 

प्रतशक्षर्, माइंडफुलनेस या नीदं स्वच्छिा (Sleep hygiene) जैसी मनोवैज्ञातनक पुनप्रातस्प्त 

िकनीको ंकी तसफाररश कर सकिा है। 

बायोमैकेवनक्स (Biomechanics) का एकीकरण 

बायोमैकेतनक्स खेल मनोतवज्ञान में आंदोलन के यांतत्रक पहलुओ,ं जैसे मुिा (posture), िकनीक, 

शरीर की संरेखर् (body alignment), और कुशलिा (efficiency) का अध्ययन करके 

योगदान देिा है। यह डेटा प्रदान करिा है तक शारीररक रूप केवल प्रदशतन पररर्ामो ंको ही 

नही ं प्रभातवि करिा, बस्ि स्खला़िी की मनोवैज्ञातनक स्थिति - जैसे आत्मतवश्वास, आत्म-

साक्षात्कार (perceived competence), और चोट का डर-पर भी प्रभाव डालिा है। उदाहरर् 

के तलए, यतद तकसी स्खला़िी की फें कने की िकनीक खराब है, िो यह चोट या कम प्रदशतन का 

कारर् बन सकिी है। इसके पररर्ामस्वरूप उत्पन्न मानतसक िनाव (जैसे पुनः चोट का डर या 

आत्म-संदेह) को मानतसक कौशल प्रतशक्षर् के माध्यम से संबोतधि तकया जा सकिा है। साि 

ही, बायोमैकेतनस्ट् के सहयोग से आंदोलन पैटनत को सुधारना संभव होिा है। यह दशातिा है तक 

िकनीकी सुधार और मनोवैज्ञातनक समितन कैसे एक साि तमलकर काम करिे हैं। 

समग्र और टीम-आिाररि दृवष्टकोण 

उच्च-स्तरीय खेल पररवेश में अंितवतषयी (Interdisciplinary) सहयोग एक सामान्य अभ्यास है। 

खेल मनोवैज्ञातनक अक्सर कोच, तफतजयोिेरेतपस्ट्, स्ट्ि ेंि और कंडीशतनंग तवशेषज्ञ, पोषर् 

तवशेषज्ञ ििा बायोमैकेतनक्स तवशेषज्ञो ंके साि तमलकर स्खलात़ियो ंके तलए व्यस्िगि प्रदशतन 

योजनाएँ िैयार करिे हैं। इससे यह सुतनतिि होिा है तक मानतसक प्रतशक्षर्, शारीररक िैयारी 

और िकनीकी कौशल के साि समस्न्वि रूप से जु़िा रहे।  

संके्षप में, खेल मनोतवज्ञान का यह अंितवतषयी स्वरूप इसकी उपयोतगिा और प्रभावशीलिा को 

बढािा है। मानतसक, शारीररक और यांतत्रक आयामो ंको एक साि जो़िकर यह न केवल उच्चिम 

प्रदशतन को बढावा देिा है, बस्ि सहनशीलिा (Resilience), चोटो ंकी रोकिाम और स्खलात़ियो ं

के दीर्तकातलक कल्यार् को भी सुतनतिि करिा है। 

 ***************************************************************************
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      इकाई – II 

खखलाव़ियो ों का विकास एिों िृखि: महत्त्वपूर्त/संवेदनशील काल; 

स्खलात़ियो ंके मनो–गतिक (साइकोमोटर) तवकास के चरर्। 

 

 

 

खेलो ंकी प्रतिस्पधातत्मक दुतनया में, कोचो,ं टि ेनरो ंऔर खेल मनोवैज्ञातनको ंके तलए वृस्द्ध (Growth) और 

तवकास (Development) की गहन समझ होना अतं्यि आवश्यक है, जो प्रारंतभक उम्र से लेकर उच्च 

स्तरीय प्रदशतन िक स्खलात़ियो ंकी क्षमिा को तनखारने का प्रयास करिे हैं। ये दोनो ंआपस में जु़ेि हुए 

प्रतक्रयाएँ हर स्खला़िी की यात्रा की जैतवक और मनोवैज्ञातनक नीवं का तनमातर् करिी हैं। 

वृस्द्ध (Growth) को सामान्यिः शरीर के आकार और संरचना में मापनीय, मात्रात्मक वृस्द्ध के रूप में 

पररभातषि तकया जािा है, तजसमें ऊंचाई, वजन, मांसपेतशयो ंका तवकास और अंगो ंका तवकास शातमल है। 

यह आनुवंतशक, पोषर् संबंधी और हामोनल कारको ंद्वारा तनयंतत्रि होिी है और तवतभन्न आयु समूहो ंऔर 

व्यस्ियो ंके बीच काफी तभन्न हो सकिी है। वृस्द्ध की तनगरानी करने से कोचो ंको शारीररक प्रतशक्षर् की 

मात्रा को अनुकूतलि करने, शारीररक ित्परिा की पहचान करने और तवशेष रूप से तकशोरावथिा जैसी 

संवेदनशील अवतध के दौरान ओवरटि ेतनंग या चोट से बचने में मदद तमलिी है। दूसरी ओर, तवकास 

(Development) एक व्यापक, गुर्ात्मक प्रतक्रया है तजसमें कायातत्मक क्षमिाओ ंका प्रगतिशील तवकास 

शातमल होिा है, जैसे मोटर समन्वय, भावनात्मक तनयंत्रर्, संज्ञानात्मक समझ और सामातजक व्यवहार। 

यह तनधातररि करिा है तक कोई स्खला़िी शारीररक गति को मानतसक तनयंत्रर्, तनर्तय लेने और भावनात्मक 

संिुलन के साि तकिना कुशलिापूवतक जो़ि सकिा है। यह समग्र र्दतष्टकोर् ऐसे संिुतलि स्खलात़ियो ंको 

आकार देने के तलए महत्वपूर्त है जो न केवल शारीररक रूप से तफट हो ंबस्ि प्रतिस्पधात की मांगो ंके तलए 

मानतसक रूप से भी िैयार हो।ं  

1. खखलाव़ियो ों में िृखि (Growth in Sportspersons) 

वृस्द्ध एक प्राकृतिक जैतवक प्रतक्रया है, तजसमें शरीर के आकार और संरचना में मापनीय वृस्द्ध होिी है। यह 

आनुवंतशक संरचना, पोषर्, शारीररक गतितवतध और पयातवरर्ीय पररस्थितियो ंके संयोजन से प्रभातवि होिी 

है। स्खलात़ियो ंके तलए, वृस्द्ध केवल शारीररक आकार िक सीतमि नही ंहै; यह शारीररक क्षमिाओ ंऔर 

तकसी तवशेष खेल में स्खला़िी की संभावनाओ ंको तनधातररि करने में महत्वपूर्त भूतमका तनभािी है। वृस्द्ध 

वृस्द्ध (Growth) से आशय शारीररक पररवितनो ंसे है, जैसे ऊँचाई, वजन और मांसपेतशयो ंकी शस्ि में 

वृस्द्ध, जबतक तवकास (Development) में कौशल, मानतसक क्षमिाओ ंऔर भावनात्मक पररपक्विा में 

सुधार शातमल होिा है। दोनो ंही एक संिुतलि स्खला़िी के तनमातर् के तलए आवश्यक हैं, जो तनरंिर 

प्रदशतन और दीर्तकालीन सफलिा प्राप्त करने में सक्षम हो। 
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चरर्ो ं में होिी है, तजसमें तशशु अवथिा (infancy) और तकशोरावथिा (adolescence) सबसे िेजी से 

बदलाव वाले दो प्रमुख चरर् होिे हैं। इन चरर्ो ंके दौरान, शरीर में महत्वपूर्त शारीररक पररवितन होिे हैं, 

जो खेल प्रतशक्षर् और प्रदशतन पर गहरा प्रभाव डाल सकिे हैं। इन चरर्ो ंको समझने से कोचो ंऔर खेल 

पेशेवरो ंको उपयुि प्रतशक्षर् कायतक्रम तडजाइन करने, कायतभार (workload) का प्रबंधन करने और चोटो ं

से बचने में मदद तमलिी है। 

खेलो ों में शारीररक िृखि के पहलू (Aspects of Physical Growth in Sports) 

 ऊँचाई और ििन में िृखि (Height and Weight Gain) – तकशोरावथिा के दौरान, स्खला़िी 

ऊँचाई और वजन में िेजी से वृस्द्ध का अनुभव करिे हैं, जो उनके प्रदशतन, समन्वय 

(coordination), और शस्ि को प्रभातवि करिा है। इस चरर् में उतचि पोषर् और प्रतशक्षर् 

स्वथि तवकास को समितन देने के तलए अतं्यि महत्वपूर्त है। 

 माोंसपेवशयो ों और हवियो ों का विकास (Muscle and Bone Development) – वृस्द्ध के दौरान 

मांसपेतशयो ंका िव्यमान और हतियो ंकी र्निा बढिी है। यतद सही िरीके से शस्ि प्रतशक्षर् 

तकया जाए, िो यह मांसपेतशयो ंकी सहनशीलिा और कंकाल की िाकि को बढािा है, जो चोटो ंसे 

बचाव और खेल प्रदशतन के तलए आवश्यक हैं। 

 हामोनल पररििशन (Hormonal Changes) – तकशोरावथिा में टेस्ट्ोसे्ट्रोन और इस्ट्ि ोजन जैसे 

हामोन्स का स्राव होिा है, जो शारीररक क्षमिाओ,ं ऊजात स्तर, और ररकवरी को प्रभातवि करिे हैं। 

ये पररवितन युवा स्खलात़ियो ंमें प्रतशक्षर् भार, सहनशस्ि और भावनात्मक तनयंत्रर् को प्रभातवि 

करिे हैं। 

 वलोंग के अनुसार िृखि के पैटनश में अोंिर (Sex Differences in Growth Patterns) – ल़िके 

और ल़ितकयाँ अलग-अलग दर से बढिे हैं। आमिौर पर ल़िको ंमें मांसपेतशयो ंका िव्यमान और 

िाकि अतधक बढिी है, जबतक ल़ितकयो ंमें तकशोरावथिा के बाद शरीर में वसा का प्रतिशि 

अतधक होिा है। ये अंिर खेल-तवतशष्ट प्रतशक्षर् और भूतमका की अपेक्षाओ ंको प्रभातवि करिे हैं। 

िृखि की वनगरानी का महत्व (Importance of Monitoring Growth) 

वृस्द्ध के दौरान समन्वय (coordination) और लचीलापन (flexibility) अथिायी रूप से कम हो सकिे हैं, 

तजससे स्खला़िी स्ट्ि ेन और मोच जैसी चोटो ंके तलए अतधक संवेदनशील हो जािे हैं। तनयतमि रूप से वृस्द्ध 

की तनगरानी करने से कोच प्रतशक्षर् भार को समायोतजि कर सकिे हैं, तवश्राम अवतध (rest periods) की 

योजना बना सकिे हैं और अतधक उपयोग (overuse) से होने वाली चोटो ंको रोक सकिे हैं। यह सुतनतिि 

करिा है तक स्खला़िी को उनकी तवकासात्मक क्षमिा से अतधक दबाव न डाला जाए, तजससे दीर्तकातलक 

स्वास्थ्य और उच्चिम प्रदशतन को बढावा तमलिा है। वृस्द्ध केवल जैतवक आवश्यकिा नही ंहै, बस्ि खेल 

प्रतशक्षर् में एक महत्वपूर्त तवचार है। तकसी स्खला़िी के तवकास पैटनत को सही िरीके से टि ैक और प्रतितक्रया 

देना, उनके शारीररक तवकास को बेहिर बनािा है, चोट का जोस्खम कम करिा है और भतवष्य की उतृ्कष्ट 

खेल क्षमिा के तलए मजबूि आधार िैयार करिा है। 

2.खखलाव़ियो ों में विकास (Development in Sportspersons) 

तवकास से आशय तकसी व्यस्ि में समय के साि होने वाले गुर्ात्मक पररवितनो ंसे है, जो उसे अतधक जतटल 

और समस्न्वि कायत करने में सक्षम बनािे हैं। स्खलात़ियो ंके संदभत में तवकास में मनोवैज्ञातनक, भावनात्मक, 
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सामातजक ििा मोटर (गतिशील) के्षत्र शातमल होिे हैं, जो सभी तमलकर स्खला़िी के समग्र तवकास और 

प्रदशतन क्षमिा में महत्वपूर्त योगदान देिे हैं। शारीररक वृस्द्ध के तवपरीि, जो मुख्यिः जैतवक होिी है, तवकास 

पर बाहरी कारको ंका गहरा प्रभाव प़ििा है, जैसे प्रतशक्षर् वािावरर्, सीखने के अनुभव, कोतचंग की 

गुर्वत्ता, सामातजक अंिःतक्रयाएँ ििा स्खला़िी की आंिररक पे्ररर्ा। एक संिुतलि तवकास प्रतक्रया न केवल 

बेहिर खेल प्रदशतन सुतनतिि करिी है, बस्ि एक संिुतलि, स्वथि और मानतसक रूप से मजबूि स्खला़िी 

के तनमातर् में भी सहायक होिी है। 

3. एथलेवटक विकास में वनणाशयक (विवटकल) अिवि 

तनर्ातयक अवतध से िात्पयत बचे्च या तकशोर के तवकास के उस तवशेष समय से है, जब शरीर और मस्स्तष्क 

सीखने ििा प्रतशक्षर् से तमलने वाले उद्दीपनो ंके प्रति अत्यतधक संवेदनशील होिे हैं। इन अवतधयो ंके दौरान 

कुछ शारीररक, संज्ञानात्मक और मोटर क्षमिाओ ंका तवकास अन्य समय की िुलना में अतधक प्रभावी और 

सरलिा से तकया जा सकिा है। यतद इन तनर्ातयक अवतधयो ंको नज़रअंदाज़ कर तदया जाए या इस समय 

अनुतचि प्रतशक्षर् तदया जाए, िो कौशल तवकास अधूरा या कम प्रभावी रह सकिा है, तजससे दीर्तकातलक 

एिलेतटक क्षमिा पर नकारात्मक प्रभाव प़ि सकिा है। 

दीघशकावलक एथलेवटक विकास के चरण  

 

i. सविय प्रारोंभ (Active Start) – इस चरर् में बच्चो ंको मजे़दार और 

स्विंत्र खेलो ं के माध्यम से मूलभूि मोटर कौशल जैसे दौ़िना, कूदना 

और संिुलन बनाना तसखाया जािा है। यह समन्वय (coordination), 

शरीर की जागरूकिा (body awareness), और आत्मतवश्वास 

(confidence) तवकतसि करने के तलए आवश्यक है, और भतवष्य के 

एिलेतटक कौशल की नीवं रखिा है। 

ii.  मूल वसिाोंि (Fundamentals) – इस चरर् में बचे्च खेलो ं और 

मनोरंजक गतितवतधयो ंके माध्यम से तवतभन्न प्रकार की गतिशील क्षमिाएँ 

सीखिे हैं। यह चपलिा (agility), संिुलन (balance), और गति 

(speed) तवकतसि करने के तलए महत्वपूर्त समय है, और कई खेलो ंमें 

शारीररक साक्षरिा (physical literacy) को बढावा देिा है। 

iii.  प्रतशक्षर् सीखने का चरर् (Learn to Train)– इसे कौशल तवकास 

का “सुनहरा युग” कहा जािा है। इस चरर् में खेल-तवतशष्ट िकनीक और 

रर्नीतियो ंको सीखने पर जोर तदया जािा है। इस समय प्राप्त कौशल 

अतधक आसानी से याद रह जािे हैं, तजससे िकनीकी प्रतशक्षर् के तलए 

यह आदशत अवतध है। 

iv. प्रतशक्षर् के तलए प्रतशक्षर् का चरर् (Train to Train) – इस चरर् में 

स्खला़िी संरतचि शारीररक कंडीशतनंग शुरू करिे हैं, तजसमें शस्ि 

(strength), सहनशस्ि (endurance), और लचीलापन (flexibility) 

शातमल हैं। मानतसक अनुशासन (mental discipline) और भावनात्मक 

तनयंत्रर् (emotional regulation) भी तवकतसि होने लगिे हैं, जो 

प्रतियोगी िैयारी की नीवं बनािे हैं। 

v.  प्रतिस्पधात के तलए प्रतशक्षर् का चरर् (Train to Compete) – 

प्रतशक्षर् खेल-तवतशष्ट और उच्च िीव्रिा (high intensity) वाला हो जािा 
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vi. सविय जीिन के वलए चरण (Active for Life) – 

यह चरण केिल एथलीटोों तक सीवमत नही ों होता, बल्कि हर व्यल्कि के वलए आजीिन शारीररक गवतविवि को अपनाने 

पर कें वित होता है। इस चरण में व्यल्कि प्रवतस्पिाात्मक खेलोों से हटकर या उनके साथ-साथ स्वास्थ्य, आनोंद और 

विटनेस के वलए शारीररक गवतविवियोों में भाग लेता है। इसका उदे्दश्य वनयवमत व्यायाम, खेल, योग, नृत्य, या अन्य 

सविय जीिनशैली के माध्यम से शारीररक स्वास्थ्य, मानवसक सोंतुलन और सामावजक सहभावगता को बनाए रखना है। 

दीर्घकावलक एथलेविक विकास के चरण (LTAD) 

िम चरण (व िंदी / English) मुख्य उदे्दश्य प्रमुख विशेषताएँ 

i. सविय प्रारिंभ (Active 

Start) 

मूलभूत मोटर 

कौशल का विकास 

मजेदार ि स्वतोंत्र खेल, दौड़ना, कूदना, 

सोंतुलन; समन्वय, शरीर की 

जागरूकता और आत्मविश्वास का 

विकास 

ii. मूल वसद्ािंत 

(Fundamentals) 

शारीररक साक्षरता 

का वनमााण 

खेलोों के माध्यम से चपलता, सोंतुलन, 

गवत; विवभन्न गवतशील क्षमताओों का 

विकास 

iii. प्रवशक्षण सीखने का चरण 

(Learn to Train) 

खेल-विवशष्ट कौशल 

सीखना 

“सुनहरा युग”; तकनीक ि रणनीवत पर 

जोर, कौशल जल्दी और स्थायी रूप से 

सीखना 

iv. प्रवशक्षण के वलए प्रवशक्षण 

(Train to Train) 

शारीररक ि 

मानवसक तैयारी 

शल्कि, सहनशल्कि, लचीलापन; 

मानवसक अनुशासन और भािनात्मक 

वनयोंत्रण का विकास 

v. प्रवतस्पर्ाघ के वलए 

प्रवशक्षण (Train to 

Compete) 

उच्च स्तरीय 

प्रवतयोगी प्रदशान 

उच्च तीव्रता प्रवशक्षण, उन्नत कौशल, 

रणनीवतक खेल, मानवसक लचीलापन 

vi. जीत के वलए प्रवशक्षण 

(Train to Win) 

चरम प्रदशान (Peak 

Performance) 

एलीट स्तर, व्यल्किगत प्रवशक्षण, 

शारीररक पररपूणाता ि मानवसक 

मजबूती 

vii. सविय जीिन के वलए 

चरण (Active for Life) 

आजीिन सविय 

जीिनशैली 

स्वास्थ्य, आनोंद और विटनेस हेतु 

खेल/व्यायाम; सेिावनिृत्त ल्कखलावड़योों 

के वलए स्वस्थ सोंिमण 

यह चरण जीिनभर सविय रहने की आदत विकवसत करता है, वजससे हृदय-स्वास्थ्य, तनाि प्रबोंिन, और 

समग्र जीिन गुणित्ता में सुिार होता है। जो ल्कखलाड़ी शीर्ा स्तर की प्रवतयोवगता से सेिावनिृत्त होते हैं, उनके 

है। स्खला़िी उन्नि कौशल, रर्नीतिक खेल (tactical play), और 

मानतसक लचीलापन (mental resilience) पर ध्यान कें तिि करिे हैं 

िातक प्रतियोतगिा के दौरान दबाव में बेहिर प्रदशतन कर सकें । 
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वलए यह चरण स्वस्थ सोंिमण (healthy transition) प्रदान करता है और खेल को जीिन का स्थायी वहस्सा 

बनाए रखता है। 

4. एथलीट्स में मनो-मोटर विकास के चरण (Stages of Psycho-motor Development in 

Athletes) 

चरण मुख्य 

विशेषिाएँ 

सोंज्ञानात्मक 

सोंवलप्तिा 

(Cognitive 

Involvement) 

तु्रवटयाँ और 

फीडबैक 

(Errors & 

Feedback) 

कोच/स्पोट्शस 

साइकोलॉविस्ट की 

भूवमका (Role of 

Coach/Sports 

Psychologist) 

उदाहरण 

(Example) 

1. सोंज्ञानात्मक 

चरण (Cognitive 

Stage / प्रारों वभक 

सीखना) 

- गति धीमी, 

असंगतिि 

और असंगि 

होिी है - 

एिलीट सीख 

रहा होिा है 

तक क्ा 

करना है 

उच्च – पूरी ध्यान 

और सचेि 

तनयंत्रर् की 

आवश्यकिा 

- अक्सर ब़िी 

तु्रतटयाँ - बाहरी 

(र्दश्य/मौस्खक) 

फीडबैक की 

आवश्यकिा 

- स्पष्ट प्रदशतन और 

तनदेश देना - 

प्रोत्सातहि करना 

और पे्ररर्ा बढाना 

टेतनस में 

शुरुआि करने 

वाला स्खला़िी, 

सवत करने के 

तलए स्ट्ांस, तग्रप 

और टॉस पर 

ध्यान कें तिि 

करिा है 

2. सहयोगात्मक 

चरण 

(Associative 

Stage / सुिार 

चरण) 

- गति अतधक 

सहज और 

लगािार होिी 

है - तु्रतटयो ंका 

पिा लगाना 

और सुधारना 

शुरू करिा है 

मध्यम – कुछ 

सचेि प्रतक्रया 

अभी भी 

आवश्यक 

- कम, अतधक 

पररषृ्कि तु्रतटयाँ - 

आंिररक 

फीडबैक अतधक 

उपयोगी 

- िकनीक को 

पररषृ्कि करना - 

सुधारात्मक फीडबैक 

देना - जानबूझकर 

अभ्यास को 

प्रोत्सातहि करना 

बासे्कटबॉल 

स्खला़िी अपने 

जंप शॉट 

मैकेतनक्स को 

सुधार रहा है 

3. स्वायत्त चरण 

(Autonomous 

Stage / 

स्वचावलि 

वनष्पादन) 

- गति 

स्वचातलि 

और कुशल 

होिी है - 

प्रदशतन दबाव 

में भी लगािार 

होिा है 

कम – नू्यनिम 

सचेि प्रयास 

- कम तु्रतटयाँ - 

मामूली सुधार - 

प्रदशतन सुधार पर 

ध्यान 

- मानतसक मजबूिी 

बढाना - दबाव में 

प्रतशक्षर् देना - 

रर्नीति/टैस्क्ट्क्स 

पर ध्यान कें तिि 

करना 

एलीट तजमनास्ट् 

जतटल रूटीन 

को सहजिा से 

तनष्पातदि करिा 

है 

एिलीटो ं का मनो-गतिशील (साइकोमोटर) तवकास िीन क्रतमक चरर्ो ं में होिा है: संज्ञानात्मक चरर्, 

सहसंबंधात्मक (एसोतसएतटव) चरर्, और स्वचातलि (ऑटोनॉमस) चरर्। 

सोंज्ञानात्मक चरण में स्खला़िी को पहली बार तकसी नए कौशल से पररतचि कराया जािा है। इस चरर् में 

उसकी गतियाँ सामान्यिः असमस्न्वि, धीमी और अस्थिर होिी हैं, क्ोतंक वह बाहरी संकेिो ंऔर मौस्खक 

तनदेशो ंपर अतधक तनभतर रहिा है। संज्ञानात्मक संलग्निा बहुि अतधक होिी है, जहाँ स्खला़िी गति के प्रते्यक 
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चरर् के बारे में सचेि रूप से सोचिा है। इस दौरान बार-बार और स्पष्ट गलतियाँ होिी हैं। इस चरर् में 

कोच या खेल मनोवैज्ञातनक की भूतमका स्पष्ट प्रदशतन, बुतनयादी मागतदशतन और पे्ररक सहयोग प्रदान करने 

की होिी है, तजससे स्खला़िी का आत्मतवश्वास तवकतसि हो सके। 

जब स्खला़िी सहसंबंधात्मक चरर् में प्रवेश करिा है, िो वह अपनी गतियो ंको पररषृ्कि करना शुरू करिा 

है। कौशल अतधक प्रवाही, सुसंगि और प्रभावी हो जािे हैं। अब स्खला़िी मध्यम संज्ञानात्मक प्रयास के साि 

अपनी गलतियो ं को पहचानने और सुधारने लगिा है। इस चरर् में आंिररक फीडबैक िंत्र, जैसे 

काइनेथिेतटक (शारीररक अनुभूति) जागरूकिा, अतधक सतक्रय हो जािे हैं, हालांतक बाहरी फीडबैक अभी 

भी आवश्यक रहिा है। इस स्तर पर कोच या मनोवैज्ञातनक का ध्यान सुधारात्मक फीडबैक देने, उदे्दश्यपूर्त 

अभ्यास को प्रोत्सातहि करने और िकनीक को तनखारने पर होिा है। 

अंििः स्वचातलि चरर् में कौशल स्विःसू्फित हो जािा है और बहुि कम सचेि सोच के साि तनष्पातदि 

तकया जा सकिा है। बदलिे वािावरर् या दबाव की स्थितियो ंमें भी गतियाँ सुसंगि और प्रभावी रहिी हैं। 

अब स्खला़िी रर्नीति, समय-तनधातरर् और प्रतिस्पधातत्मक पररस्थितियो ंपर अतधक ध्यान कें तिि कर सकिा 

है। तु्रतटयाँ बहुि कम और प्रायः सूक्ष्म होिी हैं। इस स्तर पर खेल मनोवैज्ञातनक की भूतमका मानतसक र्दढिा, 

एकाग्रिा और दबाव में प्रदशतन को अनुकूतलि करने में अतं्यि महत्वपूर्त होिी है। यह चरर् मनो-गतिशील 

कायतप्रर्ाली का सवोच्च स्तर दशातिा है, जहाँ शारीररक तनष्पादन और मनोवैज्ञातनक िैयारी पूर्तिः समस्न्वि 

होिी हैं। 

कोवचोंग और एथलीट विकास में अनुप्रयोग 

तवकास और साइको-मोटर तवकास की गहरी समझ प्रभावी कोतचंग और एिलीट तवकास के तलए अतं्यि 

आवश्यक है। यह कोचो ंको आयु-उपयुि प्रतशक्षर् कायतक्रम तडज़ाइन करने में सक्षम बनािा है, जो 

एिलीट की शारीररक और भावनात्मक पररपक्विा के अनुरूप हो।ं इस ज्ञान की मदद से शुरुआिी 

तवशेषज्ञिा (early specialization) से बचा जा सकिा है, जो अक्सर बनतआउट, अतधक उपयोग से चोटें, 

या मानतसक िकान का कारर् बन सकिी है। 

कोच महत्वपूर्त तवकास चरर्ो,ं जैसे तक ग्रोि स्पटटतस (growth spurts) को पहचान सकिे हैं और प्रतशक्षर् 

की िीव्रिा और भार को िदनुसार समायोतजि कर सकिे हैं, िातक चोट से बचाव हो और स्वथि तवकास 

सुतनतिि तकया जा सके। इसके अलावा, यह उन्हें आवश्यक मानतसक कौशल जैसे तक एकाग्रिा, 

तवजु़अलाइजे़शन, और लक्ष्-तनधातरर् को तवकासात्मक रूप से उपयुि चरर्ो ं में शातमल करने की 

अनुमति देिा है। 

कुल तमलाकर, शारीररक, संज्ञानात्मक, भावनात्मक और सामातजक तवकास के ज्ञान का एकीकरर् एक 

समग्र र्दतष्टकोर् को बढावा देिा है, जो एिलीट को केवल प्रदशतन में ही नही ंबस्ि उनकी संपूर्त भलाई 

और खेलो ंमें दीर्तकातलक सफलिा में भी समितन करिा है। 

अवि लघु प्रश्न / सत्य िथ्य (True Facts) –  

1. खखलाव़ियो ों में विकास (Growth) एक समान गति से नही ंहोिा; यह आम िौर पर िेजी से बढने 

वाले चरर्ो ं(spurts) में होिा है, तवशेषकर शैशवावथिा और तकशोरावथिा में। 
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2. महत्वपूणश अिवि (Critical periods) तवशेष तवकासात्मक तवंडो होिी हैं, तजनमें शरीर और 

मस्स्तष्क नई कौशल और शारीररक प्रतशक्षर् के तलए सबसे अतधक ग्रहर्शील होिे हैं। 

3. मोटर कौशल विकास (Motor skill development) एक पूवातनुमातनि क्रम का पालन करिा 

है, तजसमें ब़िी मोटर क्षमिाएँ (जैसे दौ़िना और कूदना) पहले तवकतसि होिी हैं, और छोटी मोटर 

क्षमिाएँ (जैसे पक़ि और सटीकिा वाले आंदोलन) बाद में। 

4. िो खखला़िी शारीररक रूप से देर से पररपक्व होिे हैं, वे भी पयातप्त समय, समितन और उतचि 

गति वाले प्रतशक्षर् के साि उच्च प्रदशतन स्तर िक पहँुच सकिे हैं। 

5. मनोिैज्ञावनक िैयारी (Psychological readiness), तजसमें भावनात्मक तनयंत्रर् और 

संज्ञानात्मक पररपक्विा शातमल है, शारीररक िैयारी तजिनी ही आवश्यक है िातक स्खला़िी प्रतशक्षर् 

और प्रतियोतगिा के िनाव को संभाल सके। 

6. ल़िके और ल़िवकयो ों में विकास पैटनश में क्या अोंिर है? 

ल़ितकयो ंमें आम िौर पर ल़िको ंकी िुलना में तवकास िेजी से और जल्दी होिा है, और वे पहले 

यौवन (puberty) िक पहँुचिी हैं। 

7. खखला़िी विकास (Athlete development) तकन के्षत्रो ंको शातमल करिा है? 

शारीररक, भावनात्मक, सामातजक और संज्ञानात्मक तवकास। 

8. ग्रोथ स्पट्शस (Growth spurts) के दौरान प्रवशक्षण क्योों समायोविि वकया िाना चावहए? 

िेजी से बदलाव समन्वय, बॉयोमैकेतनक्स और चोट के जोस्खम को प्रभातवि कर सकिे हैं। 

9. कोवचोंग को केिल उम्र के बिाय विकासात्मक चरण के अनुसार क्योों वमलाना चावहए? 

यह कौशल सीखने और दीर्तकातलक सफलिा में सुधार करिा है। 

10. LTAD मॉडल (Long-Term Athlete Development) क्या बढािा देिा है? 

उम्र और चरर् के अनुसार प्रतशक्षर्, जो जीवनभर के एिलेतटक तवकास को सुतनतिि करिा है। 

लघु प्रश्न (Short Questions) 

1. विकास (Growth) और प्रगवि (Development) में क्या अोंिर है? 

तवकास और प्रगति एक-दूसरे से जु़ेि हुए लेतकन अलग अवधारर्ाएँ हैं। तवकास शरीर में मात्रात्मक, 

शारीररक पररवितनो ंको दशातिा है, जैसे ऊँचाई, वजन, मांसपेतशयो ंका तवकास और हतियो ंकी र्निा में 

वृस्द्ध। यह मापा जा सकिा है और मुख्यिः आनुवंतशक और जैतवक कारको ंसे प्रभातवि होिा है। इसके 

तवपरीि, प्रगति एक गुर्ात्मक प्रतक्रया है, तजसमें शारीररक, भावनात्मक, सामातजक और संज्ञानात्मक 

क्षमिाओ ंमें सुधार शातमल है। इसमें समन्वय, मोटर कौशल, तनर्तय लेने की क्षमिा, भावनात्मक तनयंत्रर् 

और सामातजक इंटरैक्शन में सुधार आिा है। तवकास “तकिना” शरीर बदलिा है यह बिािा है, जबतक 

प्रगति “तकिना कुशलिा से” व्यस्ि कायत करिा है यह दशातिी है। खेलो ंमें दोनो ंमहत्वपूर्त हैं, क्ोतंक ये 

तमलकर स्खला़िी की प्रतशक्षर् क्षमिा और प्रदशतन को प्रभातवि करिे हैं। 

2. खखला़िी विकास में महत्वपूणश अिवि (Critical Periods) क्योों महत्वपूणश हैं? 

महत्वपूर्त अवतध ऐसी तवशेष समयावतधयाँ होिी हैं जब मस्स्तष्क और शरीर नई चीजें सीखने और अनुकूलन 

करने के तलए अत्यतधक संवेदनशील होिे हैं। खेलो ंमें ये अवतध इसतलए महत्वपूर्त हैं क्ोतंक ये बुतनयादी 

मोटर कौशल, समन्वय और शारीररक गुर्ो ं (जैसे शस्ि, गति, लचीलापन) के तवकास के तलए सवोत्तम 

समय होिी हैं। उदाहरर् के तलए, प्रारंतभक बचपन संिुलन और आधारभूि गति पैटनत तवकतसि करने के 

तलए आदशत होिा है, जबतक तकशोरावथिा सहनशस्ि और खेल-तवतशष्ट कौशल तवकतसि करने के तलए 
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उपयुि होिी है। इन अवतध के दौरान प्रतशक्षर् िेज़ सीखने, बेहिर कौशल सृ्मति और दीर्तकातलक लाभ 

प्रदान करिा है। इन समयो ंको न चूकना खेल कौशल अतधग्रहर् को आसान बनािा है और चोट या िकान 

का जोस्खम कम करिा है। 

3. मोटर कौशल विकास के वलए “गोल्डन एि” (Golden Age) वकस आयु सीमा में माना िािा 

है? 

मोटर कौशल तवकास के तलए 6 से 12 वषत की आयु को अक्सर “गोल्डन एज” कहा जािा है। इस अवतध में 

बच्चो ंमें समन्वय, संिुलन, चुस्ती और प्रतितक्रया समय में िेजी से सुधार होिा है। उनके मस्स्तष्क अत्यतधक 

लचीले होिे हैं, तजससे जतटल आंदोलनो ंको सीखना और सुधारना आसान होिा है। इस समय में तवतभन्न 

शारीररक गतितवतधयो ंऔर खेलो ंको शातमल करना भतवष्य के एिलेतटक प्रदशतन के तलए मजबूि आधार 

बनािा है। 

4. मानवसक-मोटर (Psychomotor) विकास का क्या अथश है? 

मानतसक-मोटर तवकास का अित है संज्ञानात्मक क्षमिाओ ंऔर शारीररक आंदोलनो ंका एकीकरर्, तजससे 

व्यस्ि ऐसे कायत कर सके तजनमें मानतसक फोकस और शारीररक समन्वय दोनो ंकी आवश्यकिा हो। 

खेलो ंमें इसमें शातमल है: गेंद के साि दौ़िना, संिुलन बनाए रखना, िेजी से प्रतितक्रया देना, या जतटल 

िकनीको ंको सटीकिा से करना। यह तवकास चरर्ो ंमें होिा है, शुरूआिी बुतनयादी आंदोलन से लेकर 

पररषृ्कि, खेल-तवतशष्ट कौशल िक। मजबूि मानतसक-मोटर तवकास स्खलात़ियो ंके तलए आवश्यक है, 

क्ोतंक यह उन्हें तवतभन्न शारीररक और मानतसक पररस्थितियो ं में कुशलिा से आंदोलनो ं को सीखने, 

तनष्पातदि करने और तनयंतत्रि करने में सक्षम बनािा है। 

5.वकशोरािथथा (Puberty) का एथलेवटक प्रवशक्षण पर क्या प्रभाि प़ििा है? 

तकशोरावथिा एिलेतटक तवकास का एक महत्वपूर्त चरर् है, तजसे िेज़ शारीररक वृस्द्ध, हामोनल बदलाव 

और भावनात्मक उिार-चढाव द्वारा तचतिि तकया जािा है। ये बदलाव समन्वय, लचीलापन और ऊजात स्तर 

को प्रभातवि कर सकिे हैं, तजससे यतद प्रतशक्षर् सही ढंग से समायोतजि न हो िो स्खला़िी चोट के प्रति 

अतधक संवेदनशील हो जािे हैं। टेस्ट्ोसे्ट्रोन और एस्ट्ि ोजन जैसे हामोन का उत्पादन मांसपेतशयो,ं हतियो ं

की र्निा और सहनशस्ि के तवकास में मदद करिा है। हालांतक, हतियो ंऔर मांसपेतशयो ंका असमान 

तवकास अथिायी रूप से गति पैटनत और संिुलन को प्रभातवि कर सकिा है। इसतलए, तकशोरावथिा में 

प्रतशक्षर् को िकनीक सुधार, चोट रोकिाम और धीरे-धीरे िाकि तवकतसि करने पर कें तिि होना चातहए, 

बजाय अत्यतधक िीव्रिा के। इस चरर् में मनोवैज्ञातनक समितन भी महत्वपूर्त है, क्ोतंक तकशोर अक्सर 

भावनात्मक संवेदनशीलिा और शरीर की छतव को लेकर तचंतिि रहिे हैं। 

6. सोंरवचि, खेल-विवशष्ट प्रवशक्षण वकस चरण में शुरू वकया िाना चावहए? 

संरतचि, खेल-तवतशष्ट प्रतशक्षर् तकशोरावथिा में सबसे उपयुि है, आमिौर पर 12 से 16 वषत की आयु के 

बीच। इस चरर् में तकशोर शारीररक, संज्ञानात्मक और भावनात्मक रूप से काफी पररपक्व होिे हैं, तजससे 

वे लतक्षि और प्रगतिशील प्रतशक्षर् को संभालने में सक्षम होिे हैं। मांसपेतशयो ंके बढने, समन्वय में सुधार 

और ध्यान अवतध बढने के साि, वे िकनीकी कौशल, रर्नीतियाँ और खेल में भूतमका-तवशेष प्रतशक्षर् 

सीख सकिे हैं। हालांतक, प्रतशक्षर् को अभी भी सावधानीपूवतक तनगरानी में रखना चातहए िातक वृस्द्ध की 

िीव्रिा और संभातवि चोट के जोस्खम को ध्यान में रखा जा सके। कोच को िीव्रिा और ररकवरी में संिुलन 
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बनाए रखना चातहए और सही िकनीक पर जोर देना चातहए। शारीररक प्रतशक्षर् के साि-साि अनुशासन, 

लक्ष् तनधातरर् और पे्ररर्ा जैसी मानतसक क्षमिाओ ं को भी इस चरर् में शातमल करना चातहए िातक 

स्खला़िी प्रतिस्पधातत्मक चुनौतियो ंऔर लंबी अवतध के तवकास के तलए िैयार हो सकें । 

7. िृखि के स्पशों (Growth Spurts) के दौरान प्रवशक्षण को क्योों सोंशोविि वकया िाना चावहए? 

वृस्द्ध के स्पशों के दौरान, जो आमिौर पर तकशोरावथिा में देखे जािे हैं, शरीर ऊँचाई, अंगो ंकी लंबाई और 

मांसपेतशयो ंके तवकास में िेज़ बदलाव से गुजरिा है। ये अचानक बदलाव अथिायी रूप से स्खला़िी के 

समन्वय, संिुलन और गति पैटनत को प्रभातवि कर सकिे हैं, तजससे जो़िो ंऔर नरम ऊिको ंमें चोट का 

खिरा बढ जािा है। मांसपेतशयाँ और टेंडन हतियो ंकी वृस्द्ध के साि िालमेल बनाने में संर्षत कर सकिे हैं, 

तजससे किोरिा या लचीलापन में कमी हो सकिी है। इसतलए, इस अवतध के दौरान प्रतशक्षर् की िीव्रिा 

और मात्रा को समायोतजि तकया जाना चातहए। उच्च-प्रभाव या बार-बार होने वाली गतितवतधयो ंके बजाय 

िकनीक, लचीलापन और ररकवरी पर ध्यान देना चातहए, िातक सुरतक्षि तवकास सुतनतिि हो और तबना 

शारीररक नुकसान के एिलेतटक प्रगति बनी रहे। 

8.“Fundamental Movement Stage” का लक्ष्य क्या है? 

“Fundamental Movement Stage,” जो आमिौर पर 3 से 7 वषत की आयु के बीच होिी है, में बुतनयादी 

गति कौशल जैसे दौ़िना, कूदना, फें कना, पक़िना, झुकना और संिुलन बनाए रखना तवकतसि करने पर 

ध्यान कें तिि तकया जािा है। ये आधारभूि कौशल शारीररक साक्षरिा (physical literacy) के तलए 

आवश्यक हैं और बाद के चरर्ो ंमें अतधक जतटल, खेल-तवतशष्ट तक्रयाओ ंका आधार बनािे हैं। इस अवतध 

का मुख्य लक्ष् है तक बच्चो ंको मजे़दार, असंरतचि और खेल-आधाररि गतितवतधयो ंके माध्यम से गति का 

अने्वषर् करने, आनंद लेने और आत्मतवश्वास तवकतसि करने के तलए प्रोत्सातहि तकया जाए। इस चरर् में 

प्रतियोतगिा पर जोर नही ंतदया जािा, बस्ि तवतभन्न शारीररक तक्रयाओ ंके साि सहज होने और शारीररक 

गतितवतध और भतवष्य के खेलो ंके प्रति सकारात्मक र्दतष्टकोर् तवकतसि करने पर ध्यान कें तिि तकया जािा 

है। 

9. विकास (Development) का ज्ञान कोचो ों की कैसे मदद करिा है? 

तवकास और वृस्द्ध के तसद्धांिो ंका ज्ञान कोचो ंके तलए अतं्यि आवश्यक है, क्ोतंक इसके माध्यम से वे 

स्खलात़ियो ंकी आयु, शारीररक क्षमिा, भावनात्मक पररपक्विा और मानतसक स्तर के अनुसार उपयुि, 

प्रभावी और सुरतक्षि प्रतशक्षर् कायतक्रम िैयार कर सकिे हैं। यह समझ कोचो ंको यह पहचानने में सहायिा 

करिी है तक तकस आयु और तवकासात्मक चरर् में कौन-से कौशल तसखाना अतधक प्रभावी होिा है, तजससे 

सीखने की प्रतक्रया सहज और तटकाऊ बनिी है। तवकास का ज्ञान कोचो ंको यह भी तसखािा है तक वृस्द्ध 

के संवेदनशील चरर्ो ं(growth spurts) के दौरान अत्यतधक प्रतशक्षर् या गलि िकनीको ंसे कैसे बचा 

जाए, तजससे चोट, िकान और बनतआउट की संभावना कम होिी है। इसके साि-साि, कोच सही समय 

पर लक्ष् तनधातरर्, आत्म-तनयंत्रर्, आत्मतवश्वास और िनाव प्रबंधन जैसी मनोवैज्ञातनक रर्नीतियो ं को 

प्रतशक्षर् में शातमल कर सकिे हैं। 

इसके अतिररि, यह ज्ञान कोचो ंको स्खलात़ियो ंके बीच व्यस्िगि तभन्निाओ ंजैसे जल्दी या देर से पररपक्व 

होने वाले एिलीट को समझने और उसी के अनुसार प्रतशक्षर् को अनुकूतलि करने में मदद करिा है। 



 

36 | P a g e                                                 B Y  D R  J A Y A  B H A R T I  
 

M.A III Sem. (PSYCHOLOGY)                                                                       SPORTS PSYCHOLOGY(खेल 

मनोविज्ञान) / A090909T 

P
ag

e3
6

 

तवकासात्मक चरर्ो ंके अनुरूप प्रतशक्षर् तवतधयो ंको अपनाकर कोच दीर्तकातलक एिलीट तवकास (Long-

Term Athlete Development) को प्रोत्सातहि कर सकिे हैं, खेल छो़िने की दर को कम कर सकिे हैं 

और स्खलात़ियो ंके समग्र स्वास्थ्य, संिुतलि व्यस्ित्व ििा उच्चिम प्रदशतन को सुतनतिि कर सकिे हैं। 

10. कोई दो बुवनयादी मोटर कौशल (Fundamental Motor Skills) बिाइए। 

दो महत्वपूर्त बुतनयादी मोटर कौशल हैं दौ़िना (Running) और कूदना (Jumping)। ये बुतनयादी गति 

पैटनत हैं जो अतधक जतटल, खेल-तवतशष्ट तक्रयाओ ं का आधार बनािे हैं। दौ़िना गति, समन्वय और 

सहनशस्ि में सुधार करिा है, जबतक कूदना तनचले शरीर की िाकि, संिुलन और तवस्फोटक शस्ि 

(explosive power) तवकतसि करिा है। प्रारंतभक बचपन में इन कौशलो ंमें तनपुर्िा महत्वपूर्त है, क्ोतंक 

ये समग्र शारीररक साक्षरिा का समितन करिे हैं और बच्चो ंको तवतभन्न खेलो ंमें सफल भागीदारी के तलए 

िैयार करिे हैं। इन कौशलो ंका अभ्यास खेल-आधाररि गतितवतधयो ंके माध्यम से करने से मांसपेतशयो ंपर 

तनयंत्रर्, समय तनधातरर् और शारीररक जागरूकिा में सुधार होिा है। 

दीघशकावलक प्रश्न (Long Questions) 

1.खेल में िृखि (Growth) और विकास (Development) में अोंिर समझाइए। दोनो ों कैसे खेल 

प्रदशशन और दीघशकावलक सफलिा में योगदान देिे हैं? (Unit II के सोंदभश में) 

वृस्द्ध और तवकास दो आपस में जु़ेि हुए लेतकन अलग-अलग प्रतक्रयाएँ हैं, जो स्खलात़ियो ंके प्रतशक्षर् और 

सफलिा में महत्वपूर्त भूतमका तनभािी हैं। दोनो ंजीवनभर होिी हैं, लेतकन इनकी तवशेषिाएँ और खेल 

संदभत में प्रभाव अलग होिे हैं। वृस्द्ध का मिलब शरीर में मात्रात्मक, भौतिक पररवितन से है, जैसे ऊँचाई, 

वजन, मांसपेतशयो ंका तवकास और हतियो ंकी मजबूिी। यह मुख्य रूप से आनुवंतशक, हामोनल, पोषर् 

और पयातवरर्ीय कारको ंपर तनभतर करिी है। वृस्द्ध एक पूवातनुमातनि क्रम में होिी है, तजसमें तशशु अवथिा 

और तकशोरावथिा के दौरान िेजी से बदलाव आिे हैं। खेल में, वृस्द्ध की तनगरानी इसतलए जरूरी है क्ोतंक 

शरीर के आकार में अचानक बदलाव समन्वय, लचीलापन और चोट के जोस्खम को प्रभातवि कर सकिे 

हैं। उदाहरर् के तलए, तकशोरावथिा में अंगो ंके असमान तवकास के कारर् संिुलन या चपलिा अथिायी 

रूप से कम हो सकिी है। ऐसे समय में कोच को प्रतशक्षर् की मात्रा समायोतजि करनी चातहए िातक 

अत्यतधक दबाव से बचा जा सके और स्वथि भौतिक तवकास सुतनतिि हो। तवकास एक गुर्ात्मक प्रतक्रया 

है, तजसमें कायातत्मक क्षमिाओ ं का सुधार शातमल होिा है, जैसे मोटर समन्वय, भावनात्मक तनयंत्रर्, 

संज्ञानात्मक क्षमिा और सामातजक सहभातगिा। यह अनुभव, सीखने, पररपक्विा और पे्ररर्ा से प्रभातवि 

होिा है और इसमें संज्ञानात्मक, भावनात्मक और मनो-मोटर के्षत्रो ंका समावेश होिा है। उदाहरर् के तलए, 

स्खला़िी का प्रतियोतगिा के दौरान ध्यान कें तिि रहना, त्वररि तनर्तय लेना और असफलिाओ ंसे उबरना 

उसके मनोवैज्ञातनक और भावनात्मक तवकास पर तनभतर करिा है। मोटर तवकास स्खलात़ियो ंको दौ़िना, 

कूदना और िैरना जैसी क्षमिाओ ंको सटीकिा और दक्षिा के साि सीखने और सुधारने में मदद करिा है। 

वृस्द्ध और तवकास दोनो ंही खेल प्रदशतन और दीर्तकातलक सफलिा के तलए महत्वपूर्त हैं। वृस्द्ध जैतवक 

आधार प्रदान करिी है जैसे िाकि, सहनशस्ि और लचीलापन, जबतक तवकास स्खला़िी को इन क्षमिाओ ं

का प्रभावी उपयोग करने में सक्षम बनािा है, तजससे प्रतियोतगिा में बेहिर प्रदशतन संभव होिा है। एक 

सुव्यवस्थिि प्रतशक्षर् कायतक्रम, जो स्खला़िी के वृस्द्ध और तवकास के चरर् के अनुरूप हो, प्रदशतन को 

अतधकिम करने, चोटो ंको कम करने और प्रारंतभक िकान से बचाने में मदद करिा है। 
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2. एथलेवटक विकास में विवटकल पीररयड्स की अििारणा का िणशन करें। चचाश करें  वक यवद ये 

समयािवियाँ छूट िाएँ िो एथलीट के कौशल अविग्रहण और शारीररक क्षमिा पर क्या प्रभाि प़ि 

सकिा है। (यूवनट II की सामग्री का सोंदभश लें) 

एिलेतटक तवकास में तक्रतटकल पीररयडटस उस तवशेष समयावतध को कहिे हैं जब एक बचे्च या तकशोर का 

शरीर और मस्स्तष्क सीखने और शारीररक प्रतशक्षर् के तलए तवशेष रूप से संवेदनशील होिा है। ये 

समयावतधयाँ जैतवक रूप से तनधातररि होिी हैं और नू्यरोलॉतजकल, मांसपेशी, और हामोनल बदलावो ंके 

साि जु़िी होिी हैं, जो नई क्षमिाओ ंऔर कौशलो ंको सीखने और बनाए रखने की क्षमिा को बढािी हैं। 

उदाहरर् के तलए, 6–12 वषत की आयु के बीच, बच्चो ंमें नू्यरोप्लास्स्ट्तसटी (मस्स्तष्क की लचीलापन) अतधक 

होिी है, इसतलए यह संिुलन, समन्वय, चपलिा और मूलभूि शारीररक कौशल सीखने का आदशत समय 

होिा है। इसी िरह, तकशोरावथिा (12–16 वषत) के दौरान हामोनल बदलाव मांसपेतशयो ंकी वृस्द्ध और 

शस्ि को बढावा देिे हैं, तजससे गति, सहनशस्ि और िाकि को तवकतसि करने के तलए संरतचि खेल-

तवतशष्ट प्रतशक्षर् का सवोत्तम अवसर तमलिा है। यतद ये महत्वपूर्त समयावतधयाँ छूट जाएँ, िो एिलीट के 

तवकास पर इसका गंभीर प्रभाव प़ि सकिा है। यतद प्रारंतभक बचपन में मूल मोटर कौशल तवकतसि नही ं

होिे हैं, िो बाद में िकनीक और समन्वय सीखना कतिन हो सकिा है। इसी िरह, तकशोरावथिा में िाकि 

और शारीररक प्रतशक्षर् की अनदेखी करने से एिलीट सहपातियो ंकी िुलना में शारीररक क्षमिा में पीछे 

रह सकिा है और उच्च स्तर पर प्रतिस्पधात करना चुनौिीपूर्त हो सकिा है। देर से या अनुपयुि प्रतशक्षर् 

से कौशल में कमी, प्रदशतन तवकास में तवलंब और मांसपेतशयो ंव हतियो ंमें असंिुलन के कारर् चोट का 

जोस्खम बढ सकिा है। इसतलए, इन समयावतधयो ंको पहचानना और उनका सही समय पर उपयोग करना 

प्रतशक्षको ंऔर कोचो ंके तलए आवश्यक है, िातक प्रदशतन की संभावनाओ ंको अतधकिम तकया जा सके 

और दीर्तकातलक एिलेतटक सफलिा की नीवं रखी जा सके। 

3. एथलीटो ों में सायकोमोटर (मनो-माोंसपेशी) विकास के चरणो ों पर चचाश करें । ये चरण आयु-

उपयुि और कौशल-विवशष्ट प्रवशक्षण कायशिम योिना बनाने में कैसे मदद करिे हैं? (यूवनट II की 

सामग्री का सोंदभश लें) 

4. 6–12 िषश की आयु को मोटर कौशल विकास के वलए 'सुनहरा समय' क्योों माना िािा है? इस 

चरण के वलए वकस प्रकार की प्रवशक्षण गविविवियाँ सबसे उपयुि हैं? (यूवनट II की सामग्री का 

सोंदभश लें) 

5. वकशोरािथथा के दौरान प्रवशक्षण कायशिमो ों को समायोविि करने का महत्व क्योों है, विशेष रूप 

से िृखि के झटको ों और हामोनल बदलािो ों के सोंबोंि में? 

तकशोरावथिा एिलेतटक तवकास में एक महत्वपूर्त और संवेदनशील चरर् है, तजसे िेज़ और जतटल 

शारीररक, भावनात्मक और हामोनल बदलावो ंद्वारा तचस्न्हि तकया जािा है। यह सामान्यिः 12 से 18 वषत 

की आयु के बीच आिा है, और इस दौरान एिलीटो ंमें वृस्द्ध के झटके, यौवन-संबंधी हामोनल उिार-चढाव, 

और मनोवैज्ञातनक पररपक्विा का तवकास होिा है। ये बदलाव तकशोरो ंकी प्रतशक्षर्, प्रदशतन और पुनप्रातस्प्त 

की क्षमिा को बहुि प्रभातवि करिे हैं, इसतलए प्रतशक्षर् कायतक्रमो ंको समायोतजि करना स्वथि और प्रभावी 

तवकास के तलए आवश्यक है। 
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तकशोरावथिा की सबसे प्रमुख तवशेषिाओ ंमें से एक वृस्द्ध का झटका (growth spurt) है, तजसमें एिलीट 

िो़ेि समय में कई इंच लंबाई बढा सकिा है। हतियो ंकी लंबाई में यह अचानक वृस्द्ध अक्सर अथिायी 

समन्वय समस्याओ,ं मांसपेतशयो ं में असंिुलन और लचीलापन में कमी का कारर् बनिी है, क्ोतंक 

मांसपेतशयां और टेंडन बदलिी हिी की संरचना के अनुकूल होने के तलए संर्षत करिी हैं। यतद प्रतशक्षर् 

भार और िकनीक को उतचि रूप से समायोतजि न तकया जाए, िो तकशोरो ंमें ओसगूड-श्लाटर रोग 

(Osgood-Schlatter disease), सेवर रोग (Sever’s disease) या स्ट्ि ेस फै्रक्चर जैसी ओवरयूज़ चोटो ंका 

जोस्खम बढ जािा है। इसतलए इस समय लचीलापन, संिुलन और आंदोलन पुन: तशक्षा पर जोर देना चातहए। 

हामोनल बदलाव, तवशेष रूप से टेस्ट्ोसे्ट्रोन और एस्ट्ि ोजन में वृस्द्ध, मांसपेतशयो ंके िव्यमान, शस्ि और 

सहनशस्ि क्षमिा को बढािे हैं, तवशेषकर पुरुषो ंमें। हालांतक, इन लाभो ंका अत्यतधक या उच्च-िीव्रिा 

वाले स्ट्ि ेंि प्रतशक्षर् में दुरुपयोग नही ंतकया जाना चातहए, क्ोतंक मसु्कलोसे्कलेटल तसस्ट्म अभी भी पररपक्व 

हो रहा होिा है। प्रतशक्षर् कायतक्रम प्रगतिशील और तनगरानी में होने चातहए, तजसमें अतधकिम भार उिाने 

के बजाय बॉडी-वेट एक्सरसाइज, कोर स्ट्ि ेंि और तनयंतत्रि प्रतिरोध (controlled resistance) पर ध्यान 

तदया जाए। 

इसके अलावा, तकशोरावथिा भावनात्मक और संज्ञानात्मक तवकास का चरर् भी है। तकशोर एिलीटो ंको 

मूड स्सं्वग, पे्ररर्ा में बदलाव और शरीर की छतव या सहपातियो ंसे िुलना के कारर् आत्म-सिान की 

चुनौतियो ंका सामना करना प़ि सकिा है। कोचो ंको प्रतशक्षर् में मानतसक समितन, लक्ष् तनधातरर् और 

िनाव प्रबंधन की रर्नीतियो ंको शातमल करके इसका समाधान करना चातहए। 

तकशोरावथिा में प्रतशक्षर् को समायोतजि करने में व्यस्िगि अंिर को भी ध्यान में रखना आवश्यक है, 

क्ोतंक एिलीट अलग-अलग गति से पररपक्व होिे हैं। समान आयु के दो एिलीट जैतवक पररपक्विा और 

िैयाररयो ंमें काफी तभन्न हो सकिे हैं, इसतलए कोचो ंको ग्रोि चाटत, पररपक्विा मूल्यांकन और अतभभावको ं

से संवाद जैसे उपकरर्ो ंका उपयोग करके प्रतशक्षर् कायतक्रमो ंको व्यस्िगि बनाना चातहए। तकशोरावथिा 

में प्रतशक्षर् कायतक्रमो ंको समायोतजि करना न केवल चोट से बचाव और कौशल तवकास के तलए महत्वपूर्त 

है, बस्ि यह युवा एिलीटो ंकी भावनात्मक और मानतसक भलाई का समितन भी करिा है। इस चरर् में 

लचीला, समझदारीपूर्त और तवज्ञान-आधाररि र्दतष्टकोर् अपनाने से एिलीट लंबी अवतध की सफलिा, उच्च 

प्रदशतन और जीवनभर खेलो ंमें भागीदारी के तलए मजबूि आधार बना सकिे हैं। 

6. यौिनािथथा (Puberty) के दौरान होने िाले मुख्य शारीररक और मानवसक पररििशन क्या हैं, 

और इस चरण में कोचो ों को अपने प्रवशक्षण दृवष्टकोण को कैसे अनुकूवलि करना चावहए? 

यौवनावथिा एक महत्वपूर्त तवकासात्मक चरर् है, तजसे िेज़ शारीररक, हामोनल, भावनात्मक और 

संज्ञानात्मक बदलावो ंद्वारा तचस्न्हि तकया जािा है। यह सामान्यिः 10 से 16 वषत की आयु के बीच होिा है। 

युवा एिलीटो ंके तलए, इस अवतध का उनके प्रतशक्षर्, प्रदशतन, पे्ररर्ा और भावनात्मक भलाई पर गहरा 

प्रभाव प़ििा है। कोचो ं और प्रतशक्षको ं को इन पररवितनो ं को पहचानना और उतचि प्रतितक्रया देना 

आवश्यक है िातक स्वथि एिलेतटक तवकास सुतनतिि तकया जा सके। 

यौिनािथथा के दौरान शारीररक पररििशन: 
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 विकास झटके (Growth Spurts): सबसे प्रमुख बदलावो ंमें से एक है लंबाई और वजन में 

अचानक वृस्द्ध। हतियाँ िेजी से बढिी हैं, जो कभी-कभी मांसपेतशयो ंऔर तलगामेंट (संतध रेखा) के 

तवकास से आगे तनकल जािी हैं, तजससे अथिायी समन्वय समस्याएँ और चोट का जोस्खम बढ 

सकिा है। 

 हामोनल बदलाि (Hormonal Shifts): सेक्स हामोन का उत्पादन बढिा है (ल़िको ं में 

टेस्ट्ोसे्ट्रोन और ल़ितकयो ंमें एस्ट्ि ोजन), तजससे मांसपेतशयो ंका तवकास, वसा तविरर् में बदलाव 

और गौर् लैंतगक लक्षर् (secondary sexual characteristics) उत्पन्न होिे हैं। 

 शखि और सहनशखि (Strength and Endurance): ल़िको ं में टेस्ट्ोसे्ट्रोन के कारर् 

मांसपेतशयो ंका िव्यमान और शस्ि बढिी है, जबतक ल़ितकयो ंमें शरीर में वसा की मात्रा बढ 

सकिी है। दोनो ंतलंगो ंमें हृदय-संचातलि क्षमिा (cardiovascular capacity) और नू्यरो-मसु्कलर 

दक्षिा में सुधार तदखाई दे सकिा है, हालांतक समय-रेखा व्यस्िगि रूप से तभन्न होिी है। 

 मोटर कौशल विकास (Motor Skill Development): यौवनावथिा संिुलन, समन्वय और गति 

को प्रभातवि कर सकिी है। कुछ तकशोरो ंमें सुधार तदखाई देिा है, जबतक अन्य में असमान तवकास 

के कारर् अथिायी कमी भी हो सकिी है। 

यौिनािथथा के दौरान मानवसक/साइकोलॉविकल पररििशन: 

 भािनात्मक सोंिेदनशीलिा (Emotional Sensitivity): हामोनल बदलाव अक्सर भावनाओ ंमें 

वृस्द्ध, मूड स्सं्वग और आलोचना के प्रति संवेदनशीलिा बढा देिे हैं। आत्म-सिान (self-esteem) 

तवशेष रूप से शरीर की छतव (body image) के संदभत में उिार-चढाव कर सकिा है। 

 सोंज्ञानात्मक विकास (Cognitive Development): तकशोरो ंमें अमूित सोच, िकत शस्ि और 

आत्म-तवशे्लषर् की क्षमिा तवकतसि होिी है। यह संज्ञानात्मक पररपक्विा उनके प्रतशक्षर्, कोतचंग 

फीडबैक और प्रतिस्पधात की समझ को प्रभातवि करिी है। 

 पहचान वनमाशण और सहपाठी प्रभाि (Identity Formation and Peer Influence): यह 

वह चरर् है जब तकशोर अपनी पहचान िलाशना शुरू करिे हैं। सहपािी या तमत्रो ंकी स्वीकृति 

महत्वपूर्त हो जािी है, और एिलीट प्रदशतन पररर्ामो ंकी िुलना में सामातजक स्वीकृति को अतधक 

महत्व दे सकिे हैं। 

 पे्ररणा में बदलाि (Motivational Shifts): पे्ररर्ा में उिार-चढाव हो सकिा है, और कुछ 

एिलीट अथिायी रूप से खेलो ंमें रुतच खो सकिे हैं या अपनी प्रतिबद्धिा पर सवाल उिा सकिे हैं, 

तवशेष रूप से जब वे दबाव में हो ंया खुद को सक्षम महसूस न करें । 

कोचो ों को अपने प्रवशक्षण दृवष्टकोण को कैसे अनुकूवलि करना चावहए 

 व्यखिगि दृवष्टकोण (Individualized Approach): यह समझें तक हर तकशोर अलग गति से 

तवकतसि होिा है। एिलीटो ंकी िुलना करने से बचें और प्रतशक्षर् को व्यस्िगि तवकास और 

पररपक्विा स्तर के आधार पर िैयार करें , केवल क्रोनोलॉतजकल उम्र पर नही।ं 

 प्रवशक्षण योिनाओों में लचीलापन (Flexibility in Training Plans): प्रतशक्षर् कायतक्रमो ंको 

िेज़ तवकास या भावनात्मक िनाव के समय अनुकूल और प्रतितक्रयाशील होना चातहए। वृस्द्ध के 

झटको ंके दौरान चोट से बचाव के तलए लचीलापन बढाने वाले अभ्यास और तवश्राम को शातमल 

करें । 
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 सकारात्मक प्रोत्साहन और उत्साहििशन (Positive Reinforcement and 

Encouragement): रचनात्मक प्रतितक्रया दें  और पररर्ामो ंकी िुलना में प्रयास को महत्व दें। 

यह संवेदनशील समय में आत्म-सिान और पे्ररर्ा बनाए रखने में मदद करिा है। 

 शरीर को स्वीकारने की भािना को बढािा दें (Promote Body Positivity): शरीर की छतव 

से जु़िी तचंिाओ ंको दूर करें  और ऐसा वािावरर् बनाएं जो स्वास्थ्य, शस्ि और व्यस्िगि सवोत्तम 

प्रदशतन को महत्व दे, न तक रूप या िुलना को। 

 सोंचार और विश्वास का वनमाशण करें  (Build Communication and Trust): खुला संवाद 

प्रोत्सातहि करें । तकशोर ऐसे कोच से लाभास्न्वि होिे हैं जो सुनिा है, भावनात्मक संर्षत को समझिा 

है और मैदान के अंदर और बाहर समितन प्रदान करिा है। 

 टीम सोंसृ्कवि और सहपाठी समथशन (Team Culture and Peer Support): ऐसा सहायक 

टीम वािावरर् बनाएं जो सहयोग, सिान और समावेश को महत्व देिा हो। यह सहपािी दबाव 

को प्रबंतधि करने और भावनात्मक भलाई बढाने में मदद करिा है। 

 मानवसक कौशल वसखाएँ (Teach Mental Skills): खेल मनोतवज्ञान के बुतनयादी उपकरर् 

जैसे लक्ष् तनधातरर्, भावनात्मक तनयंत्रर्, मानतसक र्दश्यांकन (visualization) और िनाव प्रबंधन 

को शातमल करें , जो इस तवकासात्मक चरर् में लाभकारी होिे हैं। 

यौवनावथिा एक रूपांिरर्कारी (transformative) चरर् है जो एिलीटो ंको कई स्तरो ंपर प्रभातवि करिा 

है। कोचो ंको केवल शारीररक प्रतशक्षर् से आगे जाकर ऐसे मागतदशतक बनना चातहए जो युवा एिलीटो ंके 

जैव-मानतसक-सामातजक पररवितनो ंको समझिे हो।ं यतद वे अपने कोतचंग शैली को अतधक सहानुभूतिपूर्त, 

व्यस्िगि और तवकासात्मक रूप से उपयुि बनािे हैं, िो वे न केवल एिलेतटक प्रतिभा को तनखार सकिे 

हैं, बस्ि लचीले, आत्मतवश्वासी और मानतसक रूप से स्वथि व्यस्ियो ंका तनमातर् भी कर सकिे हैं। 

7.मोटर विकास एथलीट की िवटल कौशल सीखने की क्षमिा को कैसे प्रभाविि करिा है? विवभन्न 

खेलो ों के उदाहरणो ों के साथ चचाश करें । 

मोटर तवकास का मिलब है गति तनयंत्रर्, समन्वय, शस्ि, संिुलन और चपलिा में क्रतमक सुधार। यह 

एिलीट की जतटल खेल कौशल सीखने और महारि हातसल करने की क्षमिा में एक मूलभूि भूतमका 

तनभािा है। जब एिलीटो ंके पास दौ़िना, कूदना, फें कना, पक़िना, संिुलन बनाए रखना और समन्वय जैसे 

मूलभूि मोटर कौशल का मजबूि आधार होिा है, िो वे उन्नि और खेल-तवतशष्ट आंदोलनो ंको अतधक 

आसानी और सटीकिा के साि सीखने में सक्षम होिे हैं। 

अच्छी िरह तवकतसि मोटर कौशल वाले एिलीट कोतचंग तनदेशो ंके प्रति अतधक संवेदनशील होिे हैं, खेल 

के दौरान िेजी से अनुकूलन तदखािे हैं और उच्च दबाव की स्थितियो ंमें शरीर तनयंत्रर् को बेहिर िरीके से 

प्रदतशति करिे हैं। इसके तवपरीि, जो एिलीट मोटर कौशल में पीछे या कम तवकतसि होिे हैं, उन्हें 

समयबद्धिा, िाल, मुिा और थिातनक जागरूकिा में कतिनाई होिी है, तजससे कौशल सीखना अतधक 

कतिन हो जािा है। 

उदाहरर् के तलए, टेतनस में एिलीट को ऊपरी शरीर (हाि का झुलना) और तनचले शरीर (फुटवकत ) की 

गतितवतधयो ंका समन्वय करना होिा है, साि ही गेंद पर ध्यान देना और तग्रप या स्ट्ि ोक शैली को समायोतजि 

करना प़ििा है। एक टेतनस स्खला़िी तजसके पास मजबूि हाि-आँख समन्वय और गतिशील संिुलन है, 

जतटल स्ट्ि ोक और फुटवकत  पैटनत को अतधक प्रभावी ढंग से सीख सकिा है। 
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तक्रकेट में, बले्लबाजी में प्रतितक्रया समय, हाि-आँख समन्वय और वजन थिानांिरर् जैसे मोटर कौशल 

शातमल होिे हैं। एक युवा तक्रकेटर तजसके मोटर कौशल पररपक्व हैं, वह गेंदबाजी की तवतभन्न शैतलयो ंऔर 

तपच की पररस्थितियो ंके अनुसार िेजी से अनुकूतलि हो सकिा है, जबतक कमजोर नू्यरोमसु्कलर तनयंत्रर् 

वाले स्खला़िी के तलए यह कतिन होिा है। 

इसी िरह, बासे्कटबॉल में तडि स्लंग, शूतटंग और रक्षात्मक गतितवतधयां मुख्य रूप से चपलिा, समन्वय और 

तनयंत्रर् पर तनभतर करिी हैं। जो स्खला़िी मूल मोटर क्षमिाओ ंमें महारि रखिे हैं, वे इन्हें उच्च गति और 

तनर्तय लेने की स्थितियो ंमें अतधक कुशलिापूवतक लागू कर सकिे हैं। 

इस प्रकार, मोटर तवकास एिलेतटक सीखने की रीढ की हिी के रूप में कायत करिा है। एक मजबूि मोटर 

आधार एिलीटो ंको जतटल कौशल बनाने, चोट के जोस्खम को कम करने और प्रदशतन में सुधार करने की 

अनुमति देिा है। कोचो ंको प्रतशक्षर् के प्रारंतभक चरर् में मोटर तवकास को प्राितमकिा देनी चातहए, िातक 

उन्नि कौशल सीखने और दीर्तकातलक खेल सफलिा के तलए एक मजबूि मंच िैयार तकया जा सके। 

एिलेतटक तवकास केवल शारीररक प्रतशक्षर् िक सीतमि नही ं है; इसमें संज्ञानात्मक (cognitive), 

भावनात्मक (emotional) और सामातजक (social) क्षमिाओ ंका तवकास भी शातमल होिा है, जो तमलकर 

एक संिुतलि और लचीले एिलीट का तनमातर् करिे हैं। ये के्षत्र प्रभावी तनर्तय लेने, िनाव प्रबंधन, टीमवकत  

और खेल कररयर के दौरान पे्ररर्ा बनाए रखने के तलए अतं्यि महत्वपूर्त हैं। 

सोंज्ञानात्मक विकास (Cognitive Development): संज्ञानात्मक तवकास का अित है एिलीट की सोचने, 

िकत  करने, समस्याओ ंको हल करने और तनर्तय लेने की क्षमिा। खेलो ंमें इसका मिलब है रर्नीतियो ंको 

समझना, तवरोतधयो ंके अनुसार अनुकूलन करना और खेल की गतिशीलिाओ ंको िेजी से प्रोसेस करना। 

उदाहरर् के तलए, एक फुटबॉल स्खला़िी को सेकंडो ंमें तनर्तय लेना होिा है तक पास देना है, शूट करना है 

या तडि ल करना है। अच्छी िरह तवकतसि संज्ञानात्मक कौशल एिलीटो ंको रर्नीतिक रूप से स्माटत और 

दबाव में संवेदनशील बनािे हैं। 

भािनात्मक विकास (Emotional Development):भावनात्मक तवकास एिलीटो ंको अपनी भावनाओ ं

को तनयंतत्रि करने, असफलिाओ ंसे तनपटने और पे्रररि रहने में सक्षम बनािा है। खेल अक्सर उच्च दबाव 

की स्थितियो,ं जीि और हार, और आलोचना से भरे होिे हैं। भावनात्मक रूप से पररपक्व एिलीट इन 

चुनौतियो ंका आत्मतवश्वास के साि सामना कर सकिा है और असफलिाओ ं से उबर सकिा है। यह 

प्रतिस्पधात के दौरान ध्यान और आत्म-तनयंत्रर् को भी बढािा है। 

सामाविक विकास (Social Development):सामातजक तवकास में संचार, सहयोग और टीम की 

गतिशीलिाओ ंको समझना शातमल है। अचे्छ सामातजक कौशल वाले एिलीट अपने टीममेटटस और कोचो ं

के साि सकारात्मक संबंध बनािे हैं, संर्षों का प्रभावी समाधान करिे हैं और एक सहायक टीम वािावरर् 

में योगदान करिे हैं। यह टीम खेलो ंजैसे वॉलीबॉल या हॉकी में तवशेष रूप से महत्वपूर्त है, जहाँ सहयोग 

की कंुजी होिी है। 

कोच इन पहलुओों को पोवषि करने में महत्वपूणश भूवमका वनभािे हैं, िैसे: 

 टीम के तनर्तयो ंमें खुला संवाद और सतक्रय भागीदारी को प्रोत्सातहि करना। 
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 भावनात्मक समितन प्रदान करना और तवजु़अलाइजे़शन (Visualization) और तवश्राम 

(Relaxation) जैसी मुकाबला रर्नीतियाँ तसखाना। 

 नेिृत्व, टीमवकत  और फेयर पे्ल को बढावा देने वाली गतितवतधयो ंको तडजाइन करना। 

 रचनात्मक प्रतितक्रया देना और वास्ततवक, प्राप्त करने योग्य लक्ष् तनधातररि करना। 

शारीररक प्रतशक्षर् के साि मानतसक और सामातजक तवकास पर भी ध्यान कें तिि करने से ऐसे एिलीट 

िैयार होिे हैं जो न केवल बेहिर प्रदशतन करिे हैं बस्ि खेल के मैदान के बाहर भी मूल्यवान जीवन कौशल 

रखिे हैं। 

8. समझाएँ वक कैसे कोच का लॉन्ग-टमश एथलीट डेिलपमेंट (LTAD) और विकास सोंबोंिी वसिाोंिो ों 

की समझ प्रारों वभक बनशआउट को रोक सकिी है और िीिनभर खेलो ों में भागीदारी को बढािा दे 

सकिी है। (यूवनट II का सोंदभश लें) 

9. प्रारों वभक बचपन से ियस्किा िक प्रते्यक सायकोमोटर चरण की मुख्य विशेषिाएँ और प्रवशक्षण 

लक्ष्य रेखाोंवकि करें । प्रते्यक चरण एथलीटो ों को प्रवियोगी प्रदशशन के वलए कैसे िैयार करिा है? 

(यूवनट II का सोंदभश लें) 

10. सोंज्ञानात्मक, भािनात्मक और सामाविक विकास की एक सोंिुवलि एथलीट के वनमाशण में 

भूवमका पर चचाश करें । कोच प्रवशक्षण के दौरान इन के्षत्रो ों का समथशन कैसे कर सकिे हैं? (यूवनट II 

का सोंदभश लें) 

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx 
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    इकाई – III 

खेलो ों में सोंज्ञानात्मक प्रवियाएँ: ध्यान, प्रत्यक्षीकरर् (धारर्ा), अतधगम 

ििा तनर्तय-तनमातर्। 

 

 

संज्ञानात्मक प्रतक्रयाएँ (Cognitive Processes) उन मानतसक कायों को संदतभति करिी हैं, तजनके माध्यम 

से व्यस्ि तवचार, अनुभव और इंतियो ंके जररए ज्ञान प्राप्त करिा है और समझ तवकतसि करिा है। खेलो ं

में ये प्रतक्रयाएँ सीधे िौर पर इस बाि को प्रभातवि करिी हैं तक स्खला़िी ध्यान कैसे कें तिि करिे हैं, संवेदी 

सूचनाओ ंकी व्याख्या कैसे करिे हैं, सीखिे और अनुकूलन करिे हैं, ििा खेल के दौरान िेज़ और रर्नीतिक 

तनर्तय कैसे लेिे हैं। ये प्रतक्रयाएँ उच्च-स्तरीय प्रदशतन का मनोवैज्ञातनक आधार बनािी हैं, तवशेषकर उन 

जतटल या िेज़ गति वाले खेलो ंमें जहाँ केवल शारीररक क्षमिा पयातप्त नही ंहोिी। साि ही, संज्ञानात्मक 

प्रतक्रयाएँ स्खला़िी को दबावपूर्त पररस्थितियो ंमें भावनात्मक संिुलन बनाए रखने, गलतियो ंसे सीखने और 

प्रदशतन में तनरंिरिा लाने में भी सहायिा करिी हैं। मानतसक स्पष्टिा और सही सूचना प्रसंस्करर् खेल की 

सफलिा में तनर्ातयक भूतमका तनभािे हैं। 

उदाहरर् के तलए, एक टेतनस स्खला़िी के पास उतृ्कष्ट शारीररक तफटनेस और स्ट्ि ोक िकनीक हो सकिी 

है, लेतकन यतद उसमें प्रतिदं्वद्वी की चालो ंका पूवातनुमान लगाने की क्षमिा (Perception), लंबी रैतलयो ंके 

दौरान एकाग्रिा बनाए रखने की योग्यिा (Attention), या मैच के बीच रर्नीति बदलने की क्षमिा 

(Decision-making) न हो, िो उसका प्रदशतन अस्थिर रह सकिा है। इसी प्रकार, एक युवा स्खला़िी को 

अपने कौशल और खेल समझ (Game Sense) में सुधार के तलए प्रतितक्रया (Feedback) और अनुभव से 

सीखना (Learning) आवश्यक होिा है, िातक अभ्यास को वास्ततवक प्रदशतन में बदला जा सके। इस प्रकार, 

संज्ञानात्मक प्रतक्रयाओ ंका तवकास स्खलात़ियो ंको केवल बेहिर प्रदशतन ही नही,ं बस्ि दीर्तकातलक खेल 

सफलिा की तदशा में भी अग्रसर करिा है। इसके अतिररि, संज्ञानात्मक प्रतक्रयाएँ स्खलात़ियो ंको खेल 

के दौरान संभातवि तवकल्पो ंका मूल्यांकन करने और सबसे उपयुि प्रतितक्रया चुनने में सक्षम बनािी हैं। 

ये प्रतक्रयाएँ खेल रर्नीति की समझ को गहरा करिी हैं और स्खला़िी को समय, थिान ििा तवरोतधयो ंकी 

गतितवतधयो ंके अनुसार अपने व्यवहार को समायोतजि करने में मदद करिी हैं। तनयतमि मानतसक अभ्यास 

और अनुभव के माध्यम से संज्ञानात्मक कौशल मजबूि होिे हैं, तजससे स्खला़िी दबाव में भी शांि और 

कें तिि रह पािे हैं। इससे आत्म-तनयंत्रर्, आत्मतवश्वास और मानतसक र्दढिा में वृस्द्ध होिी है। संज्ञानात्मक 

प्रतक्रयाएँ टीम खेलो ंमें संचार और समन्वय को भी बेहिर बनािी हैं, क्ोतंक स्खला़िी खेल की स्थिति को 

स्खलात़ियो ंके तलए संज्ञान (Cognition) अतं्यि महत्वपूर्त होिा है, क्ोतंक यह एकाग्रिा को िेज करिा 

है, त्वररि तनर्तय-तनमातर् को सशि बनािा है, प्रतितक्रया समय में सुधार करिा है ििा खेल रर्नीति को 

प्रभावी बनाने में सहायिा करिा है। संज्ञान स्खलात़ियो ंको मानतसक रूप से सिकत  बनाए रखिा है, 

बदलिी पररस्थितियो ंके अनुसार स्वयं को ढालने में सक्षम बनािा है और दबाव की स्थितियो ंको कुशलिा 

से संभालने में मदद करिा है। इस प्रकार यह व्यस्िगि एवं टीम दोनो ंप्रकार के खेलो ंमें प्रदशतन, टीमवकत  

और तनरंिर सफलिा में महत्वपूर्त योगदान देिा है। 
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समान रूप से समझ पािे हैं। अिः, शारीररक प्रतशक्षर् के साि-साि संज्ञानात्मक प्रतक्रयाओ ंका तवकास 

आधुतनक खेल प्रतशक्षर् का एक अतनवायत और प्रभावी र्टक माना जािा है। 

मुख्य सोंज्ञानात्मक कायश और उनके अनुप्रयोग 

सोंज्ञानात्मक कायश पररभाषा मुख्य विशेषिाएँ खेल/एथलेवटक्स में उदाहरण 

ध्यान 

(Attention) 

प्रासंतगक उद्दीपनो ं पर 

चयनात्मक रूप से ध्यान कें तिि 

करने और ध्यान भटकाने वाले 

कारको ं को नज़रअंदाज़ करने 

की क्षमिा 

तनरंिर एकाग्रिा, चयनात्मक 

ध्यान, तवभातजि ध्यान 

भी़ि के शोर के बावजूद गेंद पर 

ध्यान कें तिि करिा हुआ एक 

तक्रकेट स्खला़िी 

बोि/अनुभूवि 

(Perception) 

पयातवरर् को समझने के तलए 

संवेदी सूचनाओ ं की व्याख्या 

करने की प्रतक्रया 

 र्दश्य, श्रवर् और थिातनक 

प्रसंस्करर्- पैटनत की पहचान 

प्रतिदं्वद्वी के शरीर संकेिो ं को 

पढकर शॉट की तदशा का 

अनुमान लगािा हुआ एक टेतनस 

स्खला़िी 

भाषा 

(Language) 

मौस्खक और अमौस्खक 

संपे्रषर् को समझने, संसातधि 

करने और व्यि करने की 

क्षमिा 

समझ (Comprehension)  

अतभव्यस्ि (Expression) 

प्रिीकात्मक उपयोग 

मैच के दौरान कोच के मौस्खक 

तनदेशो ं का पालन करिा हुआ 

एक फुटबॉल स्खला़िी 

विचार 

(Thinking) 

अवधारर्ाएँ बनाने, समस्याएँ 

सुलझाने और तचंिन के तलए 

सूचनाओ ंका मानतसक रूप से 

संचालन 

िकत शीलिा  समस्या समाधान– 

सृजनात्मकिा 

वितमान बोडत स्थिति के आधार 

पर भतवष्य की चालो ं का 

मूल्यांकन करिा हुआ एक 

शिरंज स्खला़िी 

वनणशय-वनमाशण 

(Decision-

Making) 

लक्ष्ो ंऔर संदभत के आधार पर 

तवकल्पो ं में से सबसे उपयुि 

कारतवाई का चयन 

मूल्यांकन  तववेक लक्ष् उनु्मख 

चयन 

प्रतिदं्वद्वी की स्थिति के अनुसार 

पास, शॉट या डि ाइव करने का 

तनर्तय लेिा हुआ एक 

बासे्कटबॉल स्खला़िी 

खेलो ों में ध्यान (Attention in Sports) 

ध्यान एक संज्ञानात्मक प्रतक्रया है, जो स्खलात़ियो ंको अप्रासंतगक सूचनाओ ंको छानिे हुए तवतशष्ट उद्दीपनो ं

पर एकाग्र होने में सक्षम बनािी है। चाहे व्यस्िगि खेल हो ंया टीम खेल, स्खला़िी लगािार तवतभन्न संवेदी 

संकेिो ंजैसे ध्वतनयाँ, गतियाँ, दशतक और आंिररक तवचार से तर्रे रहिे हैं। प्रभावी प्रदशतन के तलए उन्हें 

केवल सबसे प्रासंतगक संकेिो ंपर ध्यान कें तिि करना होिा है। ध्यान एक मानतसक त़िल्टर की िरह कायत 

करिा है, तजससे स्खला़िी िेज़ी से प्रतितक्रया कर पािे हैं, कौशलो ंका सटीक तनष्पादन कर सकिे हैं और 

दबाव में भी प्रदशतन बनाए रख सकिे हैं। स्खला़िी की ध्यान तनयंतत्रि करने की क्षमिा प्रदशतन को गहराई 

से प्रभातवि करिी है, तवशेषकर उच्च िनाव या िेज़ गति वाले पररवेश में, जहाँ पलभर में तनर्तय लेना होिा 

है। 

इसके अतिररि, ध्यान की गुर्वत्ता िकान, िनाव और भावनात्मक उिार-चढाव से भी प्रभातवि होिी है, 

तजससे प्रदशतन में तगरावट आ सकिी है। तनयतमि अभ्यास, ध्यान कें तिि करने की िकनीकें  और मानतसक 

प्रतशक्षर् स्खलात़ियो ंको चयनात्मक ध्यान तवकतसि करने में सहायक होिे हैं। साि ही, ध्यान का सही 

तविरर् स्खला़िी को खेल की स्थिति को बेहिर समझने और समय पर रर्नीतिक पररवितन करने में सक्षम 

बनािा है। इसतलए, ध्यान को खेल प्रदशतन का एक कें िीय मनोवैज्ञातनक र्टक माना जािा है। 
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उदाहरर् के तलए, एक टेतनस स्खला़िी को भी़ि के शोर या व्यस्िगि िनाव को नज़रअंदाज़ करिे हुए 

प्रतिदं्वद्वी की देह-स्थिति और गेंद के स्स्पन पर ध्यान कें तिि करना होिा है। 

खेलो ों में ध्यान के प्रकार (Types of Attention in Sports) 

प्रभावी मानतसक प्रतशक्षर् कायतक्रम िैयार करने के तलए ध्यान के तवतभन्न प्रकारो ंको समझना अतं्यि 

आवश्यक है। खेल प्रदशतन में प्रते्यक प्रकार का ध्यान अपनी अलग और महत्वपूर्त भूतमका तनभािा है: 

1. चयनात्मक ध्यान (Selective Attention) 

चयनात्मक ध्यान से िात्पयत है अन्य सभी उद्दीपनो ंको नज़रअंदाज़ करिे हुए तकसी एक तवतशष्ट उद्दीपन या 

कायत पर ध्यान कें तिि करने की क्षमिा। यह उन खेलो ंमें तवशेष रूप से महत्वपूर्त है जहाँ िेज़ प्रतितक्रया 

और तकसी एक ित्व पर पूर्त एकाग्रिा की आवश्यकिा होिी है। 

उदाहरण: स्ट्ातटंग लॉक्स पर ख़िा एक धावक भी़ि, प्रतिदं्वतद्वयो ंऔर व्यस्िगि तवचारो ंको अनदेखा 

करिे हुए केवल स्ट्ातटंग गन की आवाज़ पर ध्यान कें तिि करिा है। ध्यान भटकने से हुआ एक तमलीसेकंड 

का तवलंब भी रेस हारने का कारर् बन सकिा है। 

2. सिि ध्यान / वनरोंिर ध्यान (Sustained Attention) 

इसे एकाग्रिा (Concentration) भी कहा जािा है। यह लंबे समय िक ध्यान बनाए रखने की क्षमिा है। 

यह प्रकार सहनशस्ि वाले खेलो ंया ऐसे खेलो ंमें अतं्यि आवश्यक है जहाँ तनरंिर सिकत िा चातहए। 

उदाहरण: लंबे समय िक फीस्लं्डग करने वाला एक तक्रकेट स्खला़िी कई ओवर िक सीधे खेल में शातमल 

न होने पर भी मानतसक रूप से सिकत  रहिा है और गेंद की आशा करिा रहिा है। ध्यान में कमी से कैच 

छूट सकिा है या प्रतितक्रया में देरी हो सकिी है। 

3. विभाविि ध्यान (Divided Attention) 

तवभातजि ध्यान का अित है एक साि कई कायों या उद्दीपनो ंको संसातधि करने की क्षमिा। यह गतिशील 

और मल्टीटास्सं्कग वाले खेलो ंमें एक अतं्यि महत्वपूर्त कौशल है। 

उदाहरण: एक फुटबॉल स्खला़िी को एक साि गेंद को तनयंतत्रि करना, सातियो ंको देखना, तवरोतधयो ंकी 

स्थिति पर नज़र रखना, और यह तनर्तय लेना होिा है तक पास देना है या शॉट लगाना है। तजन स्खलात़ियो ं

का तवभातजि ध्यान मजबूि होिा है, वे जतटल खेल पररस्थितियो ंको अतधक कुशलिा से संभालिे हैं और 

समय के दबाव में भी बेहिर तनर्तय लेिे हैं। 

खखलाव़ियो ों में ध्यान का प्रवशक्षण और विकास (Training and Enhancing Attention in 

Athletes) 

स्खला़िी तवतशष्ट िकनीको ंऔर अभ्यासो ंके माध्यम से अपने ध्यान तनयंत्रर् में सुधार कर सकिे हैं: 

 माइोंडफुलनेस और ध्यान (Mindfulness and Meditation) – वितमान क्षर् की 

जागरूकिा बढाकर स्खलात़ियो ंको शांि और कें तिि रहने में सहायिा करिा है। 



 

47 | P a g e                                                 B Y  D R  J A Y A  B H A R T I  
 

M.A III Sem. (PSYCHOLOGY)                                                                       SPORTS PSYCHOLOGY(खेल 

मनोविज्ञान) / A090909T 

P
ag

e4
7

 

 दृश्य सोंकेि प्रवशक्षण (Visual Cue Training) – स्खलात़ियो ंको महत्वपूर्त र्दश्य संकेिो ंपर 

ध्यान कें तिि करना और ध्यान भटकाने वाले कारको ंको नज़रअंदाज़ करना तसखािा है। 

 वसमुलेशन वडर ल्स (Simulation Drills) – वास्ततवक खेल जैसी पररस्थितियाँ बनाकर दबाव में 

ध्यान तनयंत्रर् का अभ्यास करािा है। 

 खेल-िैसी पररखथथवियाँ (Game-like Scenarios) – वास्ततवक प्रतियोतगिा जैसी बाधाएँ और 

व्यवधान शातमल कर ध्यान को मजबूि करिा है। 

कोच और खेल मनोवैज्ञातनक ध्यान से जु़िी चुनौतियो ंकी पहचान करने और स्खलात़ियो ंको ऐसी मानतसक 

तदनचयातएँ तवकतसि करने में महत्वपूर्त भूतमका तनभािे हैं, जो प्रदशतन के दौरान तनरंिरिा और स्पष्टिा 

बनाए रखें। ध्यान खेलो ंमें एक मूलभूि संज्ञानात्मक कौशल है, जो तवतभन्न पररस्थितियो ंमें स्खला़िी की 

प्रदशतन क्षमिा को प्रभातवि करिा है। चयनात्मक, सिि और तवभातजि - इन िीनो ंप्रकार के ध्यान को 

समझकर और प्रतशतक्षि करके स्खला़िी अतधक मानतसक अनुशासन, िेज़ तनर्तय क्षमिा और प्रतशक्षर् 

ििा प्रतियोतगिा दोनो ंमें उच्च प्रदशतन प्राप्त कर सकिे हैं। 

खेलो ों में बोि / अनुभूवि (Perception in Sports) 

बोध (Perception) वह संज्ञानात्मक प्रतक्रया है, तजसके माध्यम से स्खला़िी पयातवरर् से प्राप्त संवेदी 

सूचनाओ ंकी व्याख्या करिे हैं और उन्हें अित प्रदान करिे हैं। खेलो ंमें बोध स्खलात़ियो ंको यह समझने और 

प्रतितक्रया देने में सक्षम बनािा है तक वे क्ा देखिे हैं, क्ा सुनिे हैं और क्ा महसूस करिे हैं, तजससे कच्ची 

संवेदी जानकारी तक्रया के तलए उपयोगी संकेिो ंमें बदल जािी है। खेल के दौरान िेज़ और सटीक तनर्तय 

लेने में बोध की महत्वपूर्त भूतमका होिी है। प्रभावी बोध स्खलात़ियो ंको चालो ंका पूवातनुमान लगाने, तु्रतटयो ं

से बचने और वास्ततवक समय में रर्नीतियो ंको समायोतजि करने में मदद करिा है। चाहे कोई बासे्कटबॉल 

स्खला़िी रक्षात्मक व्यवथिा को समझ रहा हो या कोई मुके्कबाज़ प्रतिदं्वद्वी की देह-स्थिति पढ रहा हो बोध 

बुस्द्धमत्तापूर्त एिलेतटक व्यवहार के कें ि में होिा है। 

बोिात्मक कौशल के प्रकार (Types of Perceptual Skills) 

1. दृश्य बोि (Visual Perception) 

यह खेलो ंमें सबसे प्रमुख इंतिय है। इसमें पैटनत पहचानना, गतिशील वसु्तओ ंको टि ैक करना, ििा दूरी और 

गति का आकलन शातमल है। 

उदाहरण: एक तक्रकेट बले्लबाज़ गेंद की गति और स्सं्वग का र्दश्य आकलन करके यह िय करिा है तक 

शॉट कैसे खेलना है। 

2. श्िण बोि (Auditory Perception) 

स्खला़िी तनदेशो,ं पयातवरर्ीय संकेिो ंया खेल के भीिर तदए गए संकेिो ंपर प्रतितक्रया देने के तलए ध्वतन पर 

तनभतर रहिे हैं। 

उदाहरण: एक धावक स्ट्ातटंग तपस्ट्ल की आवाज़ पर प्रतितक्रया देिा है, या एक बासे्कटबॉल स्खला़िी पास 

के तलए सािी की पुकार पर िुरंि प्रतितक्रया करिा है। 
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3. कायथथैविक / प्रोवप्रयोसेविि बोि (Kinesthetic / Proprioceptive Perception) 

यह तबना र्दश्य संकेिो ंके शरीर की स्थिति और गति की जागरूकिा है। यह आसन, संिुलन और समन्वय 

बनाए रखने में सहायक होिा है। 

उदाहरण: एक तजमनास्ट् का स्िप के दौरान हवा में शरीर को समायोतजि करना, या एक िैराक का 

स्ट्ि ोक तगनिी के आधार पर पूल के तकनारे पहँुचिे ही टनत लेना। 

प्रदशशन में भूवमका (Role in Performance) 

i. प्रविविया समय (Reaction Time) - िेज़ और सटीक बोध उद्दीपन को पहचानने और प्रतितक्रया 

देने के बीच का समय कम करिा है। उदाहरर् के तलए, सतवतस का सामना करिे समय एक टेतनस 

स्खला़िी को गेंद की गति, स्स्पन और तदशा िुरंि समझनी होिी है िातक वह प्रभावी ररटनत कर 

सके। बेहिर बोध से िेज़ ररफ़्लेक्स और बेहिर तनष्पादन संभव होिा है। 

ii. प्रविद्वोंद्वी की वियाओों का पूिाशनुमान (Anticipation of Opponents’ Actions)- स्खला़िी 

र्दश्य संकेिो-ं जैसे देह-स्थिति, आँखो ंकी गति या पूवत व्यवहार के आधार पर प्रतिदं्वतद्वयो ंकी चालो ं

को “पढिे” हैं। एक बासे्कटबॉल तडफें डर क्रॉसओवर तडि बल का अनुमान लगा सकिा है, या एक 

फुटबॉल गोलकीपर पेनल्टी शॉट की तदशा भाँप सकिा है, तजससे िेज़ और बुस्द्धमत्तापूर्त प्रतितक्रया 

संभव होिी है| 

iii.  वनणशय-वनमाशण (Decision-Making) - सटीक बोध दबाव में भी बेहिर रर्नीतिक तनर्तय लेने 

में सहायक होिा है। जो स्खला़िी सातियो ंऔर तवरोतधयो ंकी स्थिति को स्पष्ट रूप से समझ पािा 

है, वह सबसे उपयुि पास, शॉट या मूवमेंट चुन सकिा है। उदाहरर् के तलए, हॉकी में िेज़ र्दश्य 

सै्कतनंग कुछ ही सेकंड में पास देने, शॉट लगाने या पक को रोककर रखने का तनर्तय लेने में मदद 

करिी है। 

खेलो ों में अविगम (Learning in Sports) 

खेलो ंमें अतधगम से िात्पयत उस प्रतक्रया से है तजसके माध्यम से स्खला़िी अभ्यास, अनुभव, अवलोकन और 

फीडबैक के द्वारा कौशल और ज्ञान को प्राप्त करिे हैं, उनमें सुधार करिे हैं और उन्हें लंबे समय िक बनाए 

रखिे हैं। इसमें प्रदशतन के शारीररक (मोटर) ििा मानतसक (संज्ञानात्मक) दोनो ंपहलू शातमल होिे हैं। तकसी 

स्खला़िी की प्रभावी ढंग से सीखने की क्षमिा यह तनधातररि करिी है तक वह कोतचंग के अनुसार तकिनी 

जल्दी स्वयं को ढाल पािा है, नई िकनीको ंको तकिना बेहिर तवकतसि करिा है और खेल की समग्र समझ 

में तकिना सुधार करिा है। 

अतधगम की प्रतक्रया तनरंिर और प्रगतिशील होिी है, तजसमें गलतियो ंसे सीखना एक महत्वपूर्त भूतमका 

तनभािा है। अभ्यास के दौरान प्राप्त ित्काल या तवलंतबि फीडबैक स्खला़िी को अपनी कमजोररयो ंकी 

पहचान करने और सुधार करने में सहायिा करिा है। इसके अलावा, मानतसक अभ्यास (Mental 

Practice) और अवलोकनात्मक अतधगम (Observational Learning) भी कौशल तवकास को सुर्दढ बनािे 

हैं। प्रभावी अतधगम से कौशलो ंका स्वचालन (Automation) संभव होिा है, तजससे स्खला़िी दबावपूर्त 

पररस्थितियो ंमें भी स्थिर प्रदशतन कर पािे हैं। साि ही, अतधगम खेल में अनुकूलनशीलिा बढािा है, तजससे 

स्खला़िी बदलिी पररस्थितियो ंके अनुसार अपनी रर्नीति और िकनीक में पररवितन कर सकिा है। इस 

प्रकार, खेलो ंमें अतधगम दीर्तकातलक प्रदशतन सुधार और खेल सफलिा का आधार बनिा है। 
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खेल और प्रदशशन में अविगम के प्रकार (Types of Learning in Sports and Performance) 

अविगम का प्रकार 

(Type of Learning) 

वििरण (Description) उदाहरण (Example) 

मोटर अविगम (Motor 

Learning) 

शारीररक गतियो ंऔर 

िकनीकी कौशलो ंको सीखना 

एवं उनमें तनपुर्िा प्राप्त करना 

एक धावक द्वारा सही स्रंतटंग फॉमत में 

महारि हातसल करना या एक 

बैडतमंटन स्खला़िी द्वारा अपनी सतवतस 

को पररषृ्कि करना 

पयशिेक्षणात्मक अविगम 

(Observational 

Learning) 

दूसरो ंको कायत या िकनीक 

करिे हुए देखकर सीखना 

(मॉडतलंग, अनुकरर्) 

एक फुटबॉल स्खला़िी द्वारा पेशेवर 

स्खलात़ियो ंके वीतडयो देखकर पेनल्टी 

तकक की िकनीको ंका तवशे्लषर् 

करना 

सोंज्ञानात्मक अविगम 

(Cognitive Learning) 

तनयमो,ं रर्नीतियो ंऔर तनर्तय-

तनमातर् प्रतक्रयाओ ंको समझने 

से संबंतधि अतधगम 

एक शिरंज स्खला़िी द्वारा ओपतनंग 

रर्नीतियाँ सीखना या एक 

बासे्कटबॉल स्खला़िी द्वारा तडफें तसव 

फॉमेशन को समझना 

अविगम की विवियाँ (Learning Methods) 

 पुनरािृवत्त एिों प्रगविशील अभ्यास – तनरंिर अभ्यास से स्खला़िी बुतनयादी कौशलो ंमें दक्षिा 

प्राप्त करिे हैं, जबतक कतिनाई को धीरे-धीरे बढाने से समय के साि प्रदशतन में सुधार होिा है। 

 िीवडयो विशे्लषण एिों प्रदशशन – िकनीको ंके प्रदशतन या ररकॉतडंग देखने से स्खला़िी कौशलो ं

की कल्पना कर पािे हैं, तु्रतटयो ंकी पहचान करिे हैं और अपनी िकनीक व रर्नीति में सुधार 

करिे हैं। 

  सकारात्मक प्रोत्साहन एिों समय पर प्रविपुवष्ट – प्रशंसा और िुरंि सुधार आत्मतवश्वास बढािे 

हैं, सही तक्रयाओ ंको सुर्दढ करिे हैं और तनरंिर अतधगम को समितन देिे हैं। 

खेलो ों में अविगम का महत्व (Importance of Learning in Sports) 

 कौशल में वनपुणिा एिों प्रगवि को सक्षम बनािा है – समय के साि िकनीको ंमें सुधार और 

पररष्कार करिा है। 

 अनुकूलनशीलिा बढािा है – तवतभन्न प्रतिदं्वतद्वयो,ं पररस्थितियो ंया रर्नीतियो ंके अनुसार ढलने 

में सहायिा करिा है। 

 वनणशय-वनमाशण को प्रोत्सावहि करिा है – दबाव में िेजी से सोचने और कायत करने की क्षमिा 

बढािा है। 

 तु्रवटयो ों की पुनरािृवत्त को रोकिा है – प्रतिपुतष्ट और आत्म-जागरूकिा के माध्यम से सुधार को 

बढावा देिा है। 

 आत्मविश्वास एिों मानवसक िैयारी विकवसि करिा है – प्रदशतन के दौरान एकाग्रिा, आत्म-

तवश्वास और भावनात्मक तनयंत्रर् को सुर्दढ करिा है। 

खेलो ों में वनणशय-वनमाशण (Decision-Making in Sports) 
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खेलो ंमें तनर्तय-तनमातर् वह प्रतक्रया है तजसके माध्यम से स्खला़िी वास्ततवक समय में उपलब्ध तवकल्पो ंमें 

से सबसे उपयुि तक्रया का चयन करिा है। यह एक अतं्यि महत्वपूर्त संज्ञानात्मक कौशल है जो तवशेषकर 

िेज़-िरातर और अतनतिि पररस्थितियो ं में प्रदशतन को सीधे प्रभातवि करिा है। प्रभावी तनर्तय-तनमातर् 

स्खलात़ियो ंको शीघ्र प्रतितक्रया देने, सामररक समस्याओ ंका समाधान करने और प्रतिदं्वतद्वयो ंपर बढि 

हातसल करने में सहायिा करिा है। 

वनणशय-वनमाशण को प्रभाविि करने िाले कारक (Factors Influencing Decision-Making) 

 अनुभि एिों खेल-ज्ञान – अतधक अनुभव वाले स्खला़िी पररस्थितियो ंका बेहिर पूवातनुमान लगाकर 

अतधक प्रभावी तनर्तय लेिे हैं। 

 सूचना प्रसोंस्करण की गवि एिों शुििा – र्दश्य, श्रवर् और काइनेथिेतटक सूचनाओ ंको िेज़ी व 

सटीकिा से संसातधि करना आवश्यक होिा है। 

  भािनात्मक वनयोंत्रण एिों आत्मविश्वास – दबाव में शांि रहने से बेहिर तनर्तय संभव होिे हैं; 

अतधक तचंिा या अतितवचार से तहचतकचाहट हो सकिी है। 

 खथथवििन्य िागरूकिा – समय, स्कोर, स्थिति और प्रतिदं्वद्वी के व्यवहार की समझ सही तनर्तय 

लेने में सहायक होिी है। 

वनणशय-वनमाशण में सुिार की रणनीवियाँ (Improvement Strategies) 

 अनुकृि खेल पररदृश्य – अभ्यास में वास्ततवक मैच जैसी स्थितियाँ बनाकर खेल-जागरूकिा और 

त्वररि सोच तवकतसि की जािी है। 

 सामररक वडर ल्स एिों खथथवििन्य प्रवशक्षण – तवतभन्न खेल पररस्थितियो ं में प्रतितक्रया देने से 

रर्नीतिक लचीलापन बढिा है। 

 मैच समीक्षा एिों प्रविपुवष्ट – खेल फुटेज का तवशे्लषर् और पूवत तनर्तयो ंपर चचात से गलतियो ंसे 

सीख तमलिी है। 

 छोटे-पक्षीय खेल (Small-Sided Games) – प्रति स्खला़िी अतधक स्पशत और तनर्तय लेने के 

अवसर तमलिे हैं, तजससे संज्ञानात्मक मांग बढिी है। 

विवभन्न खेलो ों में सोंज्ञानात्मक प्रवियाओों का अनुप्रयोग (Application of Cognitive Processes 

in Different Sports) 

1. टीम खेल (िैसे फुटबॉल, बासे्कटबॉल) – पररस्थितिजन्य जागरूकिा, चयनात्मक ध्यान और 

त्वररि तनर्तय-तनमातर् की आवश्यकिा होिी है िातक स्खला़िी टीम-सहयोग के साि िेज़ खेल का 

सामना कर सकें । 

2. सटीकिा आिाररि खेल (िैसे िीरोंदाजी, गोल्फ) – मानतसक कल्पना, तदनचयात तवकास और 

उते्तजना तनयंत्रर् का उपयोग तकया जािा है। दबाव में तनरंिर ध्यान और एकाग्रिा अतं्यि आवश्यक 

होिी है। 

3. सहनशखि खेल (िैसे लोंबी दूरी की दौ़ि, िैराकी) – स्खला़िी िकान और असुतवधा से तनपटने 

के तलए संर्टक (आंिररक संकेिो ंपर ध्यान) और तवचे्छदनात्मक (ध्यान भटकाने वाली) रर्नीतियो ं

का प्रयोग करिे हैं। 
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4. कॉमै्बट खेल (िैसे कुश्ती, िूडो) – मानतसक अभ्यास, भावनात्मक तनयमन और प्रत्याशात्मक 

तनर्तय-तनमातर् का तवशेष महत्व होिा है। उच्च दबाव में मानतसक सिकत िा आवश्यक है। 

5. सौ ोंदयाशत्मक खेल (िैसे विम्नाखस्टक्स, वफगर से्कवटोंग) – र्दश्यांकन, समयबद्धिा और गति-सृ्मति 

पर तनभतरिा होिी है। पूवत-प्रदशतन तदनचयात और मानतसक अभ्यास से तनष्पादन और आत्मतवश्वास 

बढिा है। 

इन मानतसक क्षमिाओ ं को शारीररक अभ्यास के साि प्रतशतक्षि करके, कोच स्खलात़ियो ं को अतधक 

अनुकूलनशील, आत्मतवश्वासी और प्रतिस्पधी बना सकिे हैं। चाहे लंबे खेल में एकाग्र रहना हो, सामररक 

संकेिो ंकी व्याख्या करनी हो, या दबाव में सही तनर्तय लेना हो-संज्ञानात्मक कौशलो ंमें दक्षिा अतं्यि 

आवश्यक है। अिः खेल मनोतवज्ञान को सहायक नही ंबस्ि स्खला़िी तवकास का एक मुख्य र्टक माना 

जाना चातहए, जो स्खलात़ियो ंको अतधक बुस्द्धमानी से सोचने, िेज़ प्रतितक्रया देने और बेहिर प्रदशतन करने 

में सक्षम बनािा है। 

अवि लघु प्रश्न / सत्य िथ्य (Very Short Questions / True Facts) 

1. खेलो ं में अतधगम में अभ्यास और अनुभव के माध्यम से शारीररक (मोटर) ििा मानतसक 

(संज्ञानात्मक) दोनो ंकौशलो ंका अतधग्रहर् शातमल होिा है। 

2. मोटर अतधगम स्खलात़ियो ं को गतियो ं को पररषृ्कि करने में सहायिा करिा है, जबतक 

अवलोकनात्मक अतधगम दूसरो ंको देखकर सुधार करने में मदद करिा है। 

3. संज्ञानात्मक अतधगम स्खलात़ियो ंमें खेल की समझ, तनयमो ंके प्रयोग और सामररक जागरूकिा 

को तवकतसि करिा है। 

4. तनर्तय-तनमातर् वास्ततवक समय में पररस्थितियो ंके तवशे्लषर् के आधार पर सवोत्तम तक्रया का चयन 

करने की मानतसक प्रतक्रया है। 

5. अनुभव, भावनात्मक तनयंत्रर् और स्थितिजन्य जागरूकिा स्खला़िी की तनर्तय-तनमातर् क्षमिा को 

प्रभातवि करने वाले प्रमुख कारक हैं। 

6. अनुकृि प्रतशक्षर् (तसमुलेटेड टि े तनंग) और वीतडयो तवशे्लषर् स्खलात़ियो ंको बार-बार पररस्थितियो ं

से अवगि कराकर तनर्तय-तनमातर् में सुधार करिे हैं। 

7. खेलो ों में ध्यान (Attention) क्योों आिश्यक है? 

यह प्रदशतन के दौरान ध्यान भटकाने वाले कारको ंको छानकर कायत-संबंतधि संकेिो ंपर ध्यान 

कें तिि करने में मदद करिा है। 

8. खेलो ों में ध्यान के िीन मुख्य प्रकार कौन-से हैं? 

चयनात्मक ध्यान, थिायी ध्यान और तवभातजि ध्यान। 

9. खेलो ों में प्रत्यक्षीकरण (Perception) में क्या शावमल होिा है? 

तक्रयाओ ंका मागतदशतन करने हेिु र्दश्य, श्रवर् और काइनेथिेतटक (गतिज) संवेदी सूचनाओ ंकी 

व्याख्या करना। 

10. मिबूि प्रत्यक्षीकरण कौशल खखलाव़ियो ों को कैसे लाभ पहँुचािे हैं? 

ये प्रतिदं्वद्वी की चालो ंका पूवातनुमान लगाने और िेज़ व अतधक सटीक प्रतितक्रया देने में सहायिा 

करिे हैं। 
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लघु प्रश्न (Short Questions)  

1. खेलो ों में ध्यान (Attention) क्या है? 

ध्यान से आशय स्खला़िी की उस क्षमिा से है तजसके माध्यम से वह अपने मानतसक संसाधनो ंको 

महत्वपूर्त संकेिो ंया कायों पर कें तिि करिा है और अनावश्यक या ध्यान भटकाने वाली सूचनाओ ं

को छानकर अलग कर देिा है। यह संज्ञानात्मक प्रतक्रया सफल प्रदशतन के तलए अतं्यि आवश्यक 

है, तवशेषकर प्रतिस्पधी या उच्च-दबाव वाली पररस्थितियो ंमें, जहाँ भी़ि का शोर, प्रतिदं्वतद्वयो ंकी 

गतितवतधयाँ या आंिररक िनाव जैसे अनेक उद्दीपन उपस्थिि होिे हैं। 

ध्यान स्खलात़ियो ंको एकाग्रिा बनाए रखने, उतचि प्रतितक्रया देने और कौशलो ंका प्रभावी तनष्पादन 

करने में सहायिा करिा है। उदाहरर् के तलए, एक धावक को केवल प्रारंभ संकेि पर ध्यान कें तिि 

करना होिा है और आसपास के शोर को अनदेखा करना होिा है। 

ध्यान के प्रकारो ंमें चयनात्मक ध्यान (एक तवशेष कायत पर ध्यान), थिायी ध्यान (लंबे समय िक 

एकाग्रिा बनाए रखना) और तवभातजि ध्यान (एक साि कई कायों पर ध्यान देना) शातमल हैं। 

माइंडफुलनेस, प्रदशतन-पूवत तदनचयात और फोकस तडि ि के माध्यम से ध्यान का प्रतशक्षर् एिलेतटक 

प्रदशतन और मानतसक र्दढिा को बढािा है। 

2. खेलो ों में उपयोग होने िाले ध्यान के िीन प्रकारो ों के नाम बिाइए। 

खेलो ंमें ध्यान के िीन मुख्य प्रकार हैं - चयनात्मक ध्यान, थथायी ध्यान और विभाविि ध्यान। 

 चयनात्मक ध्यान: तकसी एक तवशेष उद्दीपन पर ध्यान कें तिि करना और अन्य व्यवधानो ं

को अनदेखा करना। उदाहरर्: धावक का केवल स्ट्ातटंग तपस्ट्ल पर ध्यान देना। 

 थथायी ध्यान: लंबे समय िक एकाग्रिा बनाए रखना। उदाहरर्: बले्लबाज़ का लंबी पारी 

के दौरान सिकत  रहना। 

 विभाविि ध्यान: एक साि कई कायों पर ध्यान देना। उदाहरर्: फुटबॉल स्खला़िी का 

गेंद तडि स्लंग करिे हुए सातियो ंऔर तवरोतधयो ंकी स्थिति पर नज़र रखना। 

प्रते्यक प्रकार का ध्यान तवतभन्न खेलो ंऔर पररस्थितियो ंमें आवश्यक होिा है। 

3. खेल के सोंदभश में प्रत्यक्षीकरण (Perception) का क्या अथश है? 

खेलो ंमें प्रत्यक्षीकरर् से िात्पयत उस प्रतक्रया से है तजसमें स्खला़िी पयातवरर् से प्राप्त संवेदी सूचनाओं 

जो वह देखिा, सुनिा और महसूस करिा है की व्याख्या करिा है और उनका उपयोग अपने कायों 

ििा तनर्तयो ंको तनदेतशि करने में करिा है। इसमें वािावरर् से महत्वपूर्त संकेिो ंको पहचानना 

और उन्हें अितपूर्त प्रतितक्रयाओ ंमें बदलना शातमल है। 

उदाहरर् के तलए, एक टेतनस स्खला़िी गेंद की गति, स्स्पन और तदशा को समझकर सही फुटवकत  

और स्ट्ि ोक का चयन करिा है। 

प्रत्यक्षीकरर् के प्रकारो ंमें र्दश्य प्रत्यक्षीकरर्, श्रवर् प्रत्यक्षीकरर् और काइनेथिेतटक/प्रोतप्रयोसेतिव 

प्रत्यक्षीकरर् शातमल हैं। मजबूि प्रत्यक्षीकरर् क्षमिा स्खलात़ियो ं को पूवातनुमान लगाने, िेज़ 

प्रतितक्रया देने और दबाव में सटीक प्रदशतन करने में सहायिा करिी है। 

4. खेलो ों में दृश्य प्रत्यक्षीकरण (Visual Perception) का एक उदाहरण दीविए। 

खेलो ंमें र्दश्य प्रत्यक्षीकरर् का एक उदाहरर् तक्रकेट बले्लबाज़ द्वारा आिी हुई गेंद की गति, स्सं्वग 

और तदशा का आकलन करना है। गेंदबाज़ द्वारा गेंद फें के जाने के क्षर् से ही बले्लबाज़ उसकी 

गति पर र्दतष्ट बनाए रखिा है। गेंदबाज़ की पक़ि, हाि का कोर्, सीम की स्थिति और गेंद की 
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टि ेजेक्ट्री जैसे र्दश्य संकेिो ंके आधार पर वह तडलीवरी के प्रकार को समझिा है। 

यह त्वररि र्दश्य प्रतक्रया बले्लबाज़ को शरीर की स्थिति, पैरो ंकी चाल और शॉट के चयन में सहायिा 

करिी है। इस प्रकार, र्दश्य प्रत्यक्षीकरर् खेलो ंमें अतं्यि महत्वपूर्त है। 

5.  मोटर अविगम (Motor Learning) क्या है? 

मोटर अतधगम वह प्रतक्रया है तजसके माध्यम से स्खला़िी अभ्यास और अनुभव के द्वारा शारीररक 

गतियो ंऔर कौशलो ंको सीखिे, तवकतसि करिे और पररषृ्कि करिे हैं। यह खेलो ंमें कौशल 

तवकास का एक प्रमुख र्टक है, तजसमें िंतत्रका िंत्र और मांसपेशीय िंत्र दोनो ंकी अनुकूलन प्रतक्रया 

शातमल होिी है। 

प्रारंतभक चरर्ो ंमें गतियाँ असंगतिि और अस्थिर हो सकिी हैं, लेतकन तनरंिर अभ्यास, फीडबैक 

और मागतदशतन से समन्वय, समयबद्धिा और संिुलन में सुधार होिा है। उदाहरर् के तलए, तजम्नास्ट् 

द्वारा नया वॉल्ट सीखना या िैराक द्वारा डाइव को सुधारना। 

मोटर अतधगम में मानतसक अभ्यास, िकनीकी समझ और कोच से प्राप्त फीडबैक भी शातमल 

होिा है, तजससे स्खला़िी दबाव में भी स्वचातलि और सटीक प्रदशतन कर पािे हैं। 

6. अिलोकनात्मक अविगम (Observational Learning) खखलाव़ियो ों की कैसे सहायिा 

करिा है? 

अवलोकनात्मक अतधगम, तजसे मॉडतलंग भी कहा जािा है, वह प्रतक्रया है तजसके माध्यम से 

स्खला़िी दूसरो ंको सही ढंग से प्रदशतन करिे हुए देखकर अपने कौशलो ंमें सुधार करिे हैं। इससे 

स्खला़िी िकनीक, रर्नीति और गति-पैटनत को मानतसक रूप से ग्रहर् कर पािे हैं। 

उदाहरर् के तलए, एक युवा बासे्कटबॉल स्खला़िी तकसी पेशेवर स्खला़िी की तडि स्लंग िकनीक 

देखकर या एक तजम्नास्ट् कोच के प्रदशतन को देखकर सीख सकिा है। यह जतटल कौशलो ंके 

अतधग्रहर् में तवशेष रूप से उपयोगी है। 

अवलोकनात्मक अतधगम आत्मतवश्वास बढािा है, सामररक समझ तवकतसि करिा है और सही 

प्रदशतन की स्पष्ट छतव प्रदान करिा है, तवशेषकर जब इसे मौस्खक तनदेश, फीडबैक और तनदेतशि 

अभ्यास के साि जो़िा जाए। 

7.  खेलो ों में सोंज्ञानात्मक अविगम (Cognitive Learning) क्या है? 

खेलो ंमें संज्ञानात्मक अतधगम से िात्पयत उस मानतसक प्रतक्रया से है तजसके माध्यम से स्खला़िी 

खेल के तनयमो,ं रर्नीतियो,ं तनर्तय-तनमातर् प्रतक्रयाओ ं और सामररक (टैस्क्ट्कल) र्टको ं को 

समझिे हैं। मोटर अतधगम के तवपरीि, जो शारीररक गतियो ं पर कें तिि होिा है, संज्ञानात्मक 

अतधगम इस बाि पर बल देिा है तक स्खला़िी प्रतियोतगिा के दौरान कैसे सोचिे हैं, योजना बनािे 

हैं और प्रतितक्रया देिे हैं। 

यह खेल बुस्द्धमत्ता, पररस्थितिजन्य जागरूकिा और रर्नीतिक लचीलापन तवकतसि करने में 

महत्वपूर्त भूतमका तनभािा है। उदाहरर् के तलए, एक फुटबॉल स्खला़िी को फॉमेशन पहचानना, 

तवरोधी की चालो ंका पूवातनुमान लगाना और यह तनर्तय लेना होिा है तक कब पास देना है, शूट 

करना है या गेंद को रोककर रखना है। इसी प्रकार, शिरंज स्खला़िी या बासे्कटबॉल गाडत को 

बदलिी पररस्थितियो ंके आधार पर त्वररि तनर्तय लेने होिे हैं। 

संज्ञानात्मक अतधगम में समस्या-समाधान, अनुकूलनशीलिा और खेल स्थितियो ं में कायों के 

पररर्ामो ं को समझना भी शातमल है। कोच वीतडयो तवशे्लषर्, रर्नीतिक चचात (चॉक-टॉक), 

टैस्क्ट्कल तडि ि और खेल तसमुलेशन के माध्यम से इस अतधगम को बढावा देिे हैं। संज्ञानात्मक 
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अतधगम के तवकास से स्खला़िी अतधक स्विंत्र, रर्नीतिक और मानतसक रूप से िैयार बनिे हैं, 

तजससे वे उच्च दबाव या नई पररस्थितियो ंमें भी प्रभावी प्रदशतन कर पािे हैं। 

8.  खखलाव़ियो ों में वनणशय-वनमाशण को कौन-कौन से कारक प्रभाविि करिे हैं? 

खेलो ंमें तनर्तय-तनमातर् एक जतटल संज्ञानात्मक प्रतक्रया है, तजसमें स्खला़िी वास्ततवक समय में सवोत्तम 

तवकल्प का चयन करिा है। प्रतियोतगिा के दौरान तनर्तय लेने की क्षमिा को कई प्रमुख कारक प्रभातवि 

करिे हैं - 

 अनुभि और खेल ज्ञान: अतधक अनुभव वाले स्खला़िी पैटनत जल्दी पहचानिे हैं और पररर्ामो ंका 

बेहिर अनुमान लगा पािे हैं। 

 भािनात्मक वनयोंत्रण: उच्च दबाव की स्थितियो ंमें तचंिा तनर्तय-क्षमिा को प्रभातवि कर सकिी है। 

भावनात्मक रूप से संिुतलि स्खला़िी िनाव में भी बेहिर तनर्तय लेिे हैं। 

 पररखथथवििन्य िागरूकिा: समय, स्कोर, मैदान की स्थिति और तवरोधी की रर्नीति की समझ 

सही तनर्तय लेने में मदद करिी है। 

 आत्मविश्वास और एकाग्रिा: आत्मतवश्वासी स्खला़िी अपने प्रतशक्षर् और सहज ज्ञान पर भरोसा 

करिे हैं, तजससे तनर्तय िेज़ होिे हैं; ध्यान की कमी से तहचतकचाहट और गलतियाँ होिी हैं। 

मानतसक प्रतशक्षर्, मैच तसमुलेशन, वीतडयो तवशे्लषर् और अनुभव से सीखकर तनर्तय-तनमातर् 

क्षमिा में सुधार तकया जा सकिा है। बेहिर तनर्तय बेहिर प्रदशतन और तनरंिरिा लािे हैं| 

9. खेलो ों में सोंज्ञानात्मक कौशल क्योों महत्वपूणश हैं? 

ध्यान, प्रत्यक्षीकरर्, सृ्मति, अतधगम और तनर्तय-तनमातर् जैसे संज्ञानात्मक कौशल स्खला़िी के 

प्रभावी प्रदशतन की आधारतशला होिे हैं। ये क्षमिाएँ स्खलात़ियो ंको खेल की पररस्थितियो ंको िेजी 

से समझने, सूचनाओ ंका सही तवशे्लषर् करने और दबाव में भी सटीक तनर्तय लेने में सक्षम बनािी 

हैं। आधुतनक और िेज़ गति वाले खेलो ंमें केवल शारीररक शस्ि या िकनीक पयातप्त नही ंहोिी, 

बस्ि मानतसक सिकत िा और सोचने की क्षमिा भी उिनी ही आवश्यक होिी है। उदाहरर् के 

रूप में, एक फुटबॉलर को सीतमि समय में थिान, तवरोतधयो ंकी गतितवतधयो ंऔर टीम रर्नीति को 

ध्यान में रखकर तनर्तय लेना होिा है। वही,ं एक िीरंदाज़ को उच्च स्तर का ध्यान, भावनात्मक 

तनयंत्रर् और सृ्मति का उपयोग करना प़ििा है। संज्ञानात्मक कौशल रर्नीतिक योजना, समस्या-

समाधान और मानतसक र्दढिा को बढािे हैं, इसतलए कोच और खेल मनोवैज्ञातनक मानतसक 

अभ्यास, तवजु़अलाइजे़शन और फोकस बढाने वाली िकनीको ं पर तवशेष ध्यान देिे हैं। इसके 

अतिररि, मजबूि संज्ञानात्मक कौशल स्खलात़ियो ं को बदलिी पररस्थितियो ं के अनुसार शीघ्र 

अनुकूलन करने में सहायिा करिे हैं, तजससे खेल के दौरान गलतियो ंकी संभावना कम होिी है। 

ये कौशल आत्मतवश्वास को बढािे हैं क्ोतंक स्खला़िी अपने तनर्तयो ंपर भरोसा करना सीखिे हैं। 

बेहिर सृ्मति और अतधगम क्षमिा अभ्यास के दौरान सीखी गई िकनीको ंको वास्ततवक प्रतियोतगिा 

में प्रभावी ढंग से लागू करने में मदद करिी है। मानतसक िकान से तनपटने और लंबे समय िक 

एकाग्रिा बनाए रखने में भी संज्ञानात्मक क्षमिाओ ंकी महत्वपूर्त भूतमका होिी है। इस प्रकार, 

संज्ञानात्मक कौशल न केवल प्रदशतन सुधारिे हैं बस्ि स्खलात़ियो ंको मानतसक रूप से मजबूि 

और प्रतिस्पधातत्मक बनािे हैं। 
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दीघश/विसृ्ति प्रश्न (Long Questions) 

1. खेलो ों में ध्यान की भूवमका स्पष्ट कीविए। यह विवभन्न प्रकार के खेलो ों में प्रदशशन को कैसे 

प्रभाविि करिा है?(इकाई III की सामग्री के संदभत में). 

2. खेलो ों में प्रत्यक्षीकरण की पररभाषा दीविए। विवभन्न प्रकार के प्रत्यक्षीकरण कौशल एथलेवटक 

प्रदशशन में कैसे योगदान देिे हैं? (इकाई III की सामग्री के संदभत में) 

3.  अिलोकनात्मक अविगम क्या है? यह खेलो ों में प्रदशशन सुिार में कैसे सहायक है? 

(इकाई III की सामग्री के संदभत में) 

4. मोटर अविगम पर चचाश कीविए और एथलेवटक कौशलो ों के विकास में इसके महत्व को 

उदाहरण सवहि स्पष्ट कीविए। 

मोटर अतधगम वह प्रतक्रया है तजसके द्वारा स्खला़िी तनरंिर अभ्यास, अनुभव और फीडबैक के माध्यम 

से शारीररक गतियो ंको सीखिे, पररषृ्कि करिे और स्वचातलि बनािे हैं। यह खेल तवज्ञान का एक 

मूलभूि तसद्धांि है, जो समन्वय, समयबद्धिा, िकनीक और तनरंिरिा को बढािा है। 

      मोटर अविगम के िीन चरण होिे हैं— 

 सोंज्ञानात्मक चरण: प्रारंतभक अवथिा, जहाँ स्खला़िी गति को समझने का प्रयास करिा है। तु्रतटयाँ 

सामान्य होिी हैं। 

उदाहरर्: िैराक द्वारा बटरिाई स्ट्ि ोक सीखने के तलए वीतडयो देखना। 

 सहयोगी चरण: कौशल में सुधार, कम तु्रतटयाँ, बेहिर समन्वय; फीडबैक अतं्यि महत्वपूर्त। 

उदाहरर्: कोच द्वारा हािो ंकी एंटि ी और शरीर की स्थिति सुधारना। 

 स्वायत्त चरण: कौशल स्वचातलि हो जािा है और दबाव में भी कुशलिा से तकया जािा है। 

उदाहरर्: रेस के दौरान सहज रूप से बटरिाई स्ट्ि ोक का तनष्पादन। 

मोटर अतधगम प्रदशतन दक्षिा बढािा है, चोट के जोस्खम को कम करिा है और प्रतिस्पधातत्मक उतृ्कष्टिा 

में सहायक होिा है। 

5. खेलो ों में सोंज्ञानात्मक अविगम का िणशन कीविए। यह रणनीविक विकास के वलए क्योों आिश्यक 

है? (इकाई III के संदभत में) 

6. खखलाव़ियो ों में वनणशय-वनमाशण प्रविया की व्याख्या कीविए। प्रविस्पिी पररखथथवियो ों में उनके 

विकल्पोों को कौन-कौन से कारक प्रभाविि करिे हैं? (इकाई III के संदभत में) 

7. खेल प्रदशशन में ध्यान और प्रत्यक्षीकरण परस्पर कैसे सोंबोंविि हैं? उदाहरण सवहि स्पष्ट कीविए। 

(इकाई III के संदभत में) 

8. फुटबॉल, िीरोंदाजी और बॉखक्सोंग िैसे खेलो ों में सोंज्ञानात्मक प्रवियाएँ वकस प्रकार वभन्न होिी हैं? 

(इकाई III के संदभत में) 
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सोंज्ञानात्मक 

प्रविया 

फुटबॉल (टीम, 

गविशील खेल) 

िीरोंदाजी (व्यखिगि, 

सटीकिा आिाररि 

खेल) 

बॉखक्सोंग (ल़िाकू, 

प्रविवियात्मक खेल) 

ध्यान 

(Attention) 

अनेक उद्दीपको ं

(स्खला़िी, गेंद, दशतक) 

के कारर् तवभातजि एवं 

चयनात्मक ध्यान की 

आवश्यकिा 

लक्ष् और शारीररक 

मुिा पर तनरंिर एवं 

कें तिि ध्यान की 

आवश्यकिा 

तवरोधी की चालो ंऔर 

आत्म-रक्षा के बीच ध्यान 

का त्वररि पररवितन 

प्रत्यक्षीकरण 

(Perception) 

थिातनक जागरूकिा, 

पोतज़शतनंग और संकेिो ं

के तलए र्दश्य एवं श्रवर् 

प्रत्यक्षीकरर् महत्वपूर्त 

दूरी, हवा की तदशा और 

लक्ष् संरेखर् के 

आकलन हेिु मजबूि 

र्दश्य प्रत्यक्षीकरर् 

तवरोधी की शारीररक भाषा 

पढने के तलए 

काइनेथिेतटक एवं र्दश्य 

प्रत्यक्षीकरर् अतं्यि 

आवश्यक 

वनणशय-वनमाशण 

(Decision-

Making) 

लगािार बदलिी टीम 

गतिशीलिा के आधार 

पर िेज़ और रर्नीतिक 

तनर्तय 

कम तनर्तय; मुख्यिः 

समय तनधातरर् और िीर 

छो़िने के तनयंत्रर् से 

संबंतधि 

तवरोधी की हरकिो ंऔर 

पलटवार के जवाब में 

क्षर्भर में रर्नीतिक 

तनर्तय 

सोच (Thinking) खेल के दौरान 

पूवातनुमान, योजना 

बनाना और रर्नीतिक 

समायोजन 

तवशे्लषर्ात्मक सोच 

और आंिररक आत्म-

तनयंत्रर् 

दबाव में रर्नीति बदलने 

के तलए अनुकूलनशील 

सोच 

प्रविविया समय 

(Reaction 

Time) 

पास देने, बचाव करने 

और इंटरसेि करने हेिु 

िेज़ प्रतितक्रया 

आवश्यक 

गति से अतधक गतियो ं

पर तनयंतत्रि एवं 

जानबूझकर प्रतितक्रया 

आवश्यक 

आक्रमर् और रक्षा दोनो ं

के तलए अतं्यि िेज़ मोटर 

एवं प्रत्यक्षीकरर् प्रतितक्रया 

समय की आवश्यकिा 

 

9. युिा खखलाव़ियो ों के विकास में सोंज्ञानात्मक प्रवियाएँ क्योों महत्वपूणश हैं? कोच इन कौशलो ों को 

कैसे बढा सकिे हैं? 

ध्यान, प्रत्यक्षीकरर् (perception), सीखना और तनर्तय-तनमातर् जैसी संज्ञानात्मक प्रतक्रयाएँ युवा स्खलात़ियो ं

के समग्र तवकास और प्रदशतन में महत्वपूर्त भूतमका तनभािी हैं। ये मानतसक क्षमिाएँ इस बाि को प्रभातवि 

करिी हैं तक एक बच्चा तकिनी कुशलिा से नई िकनीकें  सीखिा है, चुनौतियो ंका सामना करिा है और 

खेल की तवतभन्न पररस्थितियो ंमें खुद को ढालिा है। युवा आयु में मस्स्तष्क अतं्यि लचीला होिा है, जो मजबूि 

संज्ञानात्मक आधार तवकतसि करने का आदशत समय है। ये आधार शारीररक और मानतसक दोनो ंिरह के 

तवकास का समितन करिे हैं। जो युवा स्खला़िी िेज़ ध्यान और बेहिर प्रत्यक्षीकरर् तवकतसि करिे हैं, वे 

तनदेशो ंपर बेहिर फोकस कर पािे हैं, खेल के दौरान संकेिो ंको समझिे हैं और तवकषतर्ो ंसे बचिे हैं। 

संज्ञानात्मक सीखने से उन्हें खेल के तनयम, रर्नीतियाँ और संरचना समझने में मदद तमलिी है, जबतक 

तनर्तय-तनमातर् उन्हें दबाव में िेज़ और बुस्द्धमानी से प्रतितक्रया देने में सक्षम बनािा है। ये क्षमिाएँ आत्म-

तवश्वास, खेल की जागरूकिा और भावनात्मक तनयंत्रर् को भी बढािी हैं। 
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कोच इन कौशलो ों को इस प्रकार बढा सकिे हैं: 

 िेज़ सोच और प्रतितक्रया वाली खेल गतितवतधयाँ और अभ्यास (उदाहरर्: फुटबॉल में तनर्तय-

आधाररि पातसंग तडि ि)। 

 वीतडयो तवशे्लषर् के माध्यम से रर्नीतिक तवकल्पो ंपर चचात और पैटनत की पहचान। 

 बेहिर ध्यान और भावनात्मक तनयंत्रर् के तलए माइंडफुलनेस अभ्यास। 

 प्रश्न-आधाररि कोतचंग जो तवचारशील सोच और तवकल्प-तनमातर् को प्रोत्सातहि करिी है। 

10. खेल मनोविज्ञान में ध्यान, प्रत्यक्षीकरण, सीखना और वनणशय-वनमाशण का सोंयुि महत्व 

ध्यान, प्रत्यक्षीकरर्, सीखना और तनर्तय-तनमातर् जैसी संज्ञानात्मक प्रतक्रयाएँ उच्चिम एिलेतटक प्रदशतन 

प्राप्त करने के तलए मौतलक हैं। ये चार ित्व परस्पर जु़ेि हुए हैं और सामूतहक रूप से स्खला़िी की क्षमिा 

को प्रतिस्पधातत्मक और गतिशील वािावरर् में उतृ्कष्ट प्रदशतन करने के योग्य बनािे हैं। 

 ध्यान (Attention): यह स्खलात़ियो ंको प्रासंतगक संकेिो ंपर कें तिि रहने में मदद करिा है और 

अनावश्यक तवकषतर्ो ंको दूर करिा है। िेज़ गति वाले खेलो ंमें यह अतं्यि महत्वपूर्त है, क्ोतंक 

एक भी संकेि को चूकना महंगा प़ि सकिा है। उदाहरर्: एक स्रंटर को़ि संख्या और भी़ि की 

आवाज़ को अनदेखा करिे हुए केवल शुरुआि की बंदूक पर ध्यान कें तिि करना चातहए। 

 प्रत्यक्षीकरण (Perception): इसमें र्दश्य, श्रवर् और स्पशत जैसी संवेदी सूचनाओ ंकी व्याख्या 

शातमल है। यह स्खलात़ियो ंको अपने आसपास की स्थिति समझने और उतचि प्रतितक्रया देने में 

मदद करिा है। उदाहरर्: एक गोलकीपर को आने वाली गेंद का कोर् और गति तमलीसेकंड में 

समझकर बचाव करना प़ििा है। 

 सीखना (Learning): स्खला़िी नई िकनीकें  सीखने और मौजूदा िकनीको ंको अभ्यास और 

प्रतितक्रया के माध्यम से सुधारने में सक्षम होिे हैं। इसमें मोटर लतनंग और रर्नीतिक समझ दोनो ं

शातमल हैं, जो मांसपेतशयो ंकी याददाश्त और खेल की समझ बनाने में मदद करिी हैं। 

 वनणशय-वनमाशण (Decision-Making): यह इन प्रतक्रयाओ ंका अंतिम पररर्ाम है। इसमें 

उपलब्ध तवकल्पो ंका मूल्यांकन करना और सबसे प्रभावी कायतवाही चुनना शातमल है। उदाहरर्: 

बासे्कटबॉल स्खला़िी लेअप या थ्री-पॉइंट शॉट में चयन कर सकिा है, या तक्रकेट स्खला़िी बचाव 

या तहट करने का तनर्तय ले सकिा है। दबाव में तलए गए तनर्तय खेल का पररर्ाम िय कर सकिे 

हैं। 

ये सभी संज्ञानात्मक क्षमिाएँ तमलकर स्खलात़ियो ंको िेजी से अनुकूलन करने, दबाव की स्थिति में संयम 

बनाए रखने और तनरंिर प्रभावी प्रदशतन करने में सक्षम बनािी हैं। केवल शारीररक रूप से प्रतिभाशाली 

स्खला़िी भी मजबूि मानतसक क्षमिाओ ंके अभाव में असफल हो सकिे हैं। इन कौशलो ंको तवकतसि 

करने के तलए खेल मनोवैज्ञातनक और कोच वीतडयो तवशे्लषर्, तसमुलेशन प्रतशक्षर्, मानतसक अभ्यास 

(मेंटल ररहसतल) और माइंडफुलनेस िकनीको ंजैसे साधनो ंका उपयोग करिे हैं। एक सशि मानतसक 

खेल न केवल आत्मतवश्वास और एकाग्रिा को बढािा है, बस्ि समग्र प्रदशतन में भी सुधार करिा है, तजससे 

स्खला़िी प्रतिस्पधात के तनर्ातयक क्षर्ो ंमें बुस्द्धमत्तापूर्त, त्वररि और प्रभावी तनर्तय ले सकें । 

****************************************************************************************** 
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पे्ररणा एक आंिररक पे्ररक शस्ि या बाहरी प्रभाव है जो स्खलात़ियो ंको लक्ष् तनधातररि करने, प्रतशक्षर् 

के प्रति प्रतिबद्ध रहने और उतृ्कष्टिा प्राप्त करने के तलए पे्रररि करिा है। यह तनधातररि करिा है तक कोई 

स्खला़िी अभ्यास सत्रो ंमें तकिनी मेहनि करिा है, असफलिाओ ंका सामना करिे समय तकिना लचीला 

रहिा है, और प्रतियोतगिाओ ं में तकिनी लगािार प्रदशतन करिा है। चाहे यह आंिररक स्रोिो ं से आए 

(Intrinsic Motivation – व्यस्िगि वृस्द्ध और खेल के प्रति जुनून) या पुरस्कार, सिान और मान्यिा जैसे 

बाहरी कारको ंसे (Extrinsic Motivation), पे्ररर्ा स्खलात़ियो ंके प्रदशतन को आधार स्तर से लेकर उच्चिम 

स्तर िक ऊजात और तदशा देिी है। 

Emotion (भावना), दूसरी ओर, यह तनधातररि करिी है तक स्खला़िी सफलिा और असफलिा का अनुभव 

कैसे करिे हैं। सकारात्मक भावनाएँ जैसे आत्मतवश्वास, उत्साह और आनंद प्रदशतन को बेहिर बना सकिी 

हैं क्ोतंक ये ध्यान और ऊजात को बढावा देिी हैं। इसके तवपरीि, नकारात्मक भावनाएँ जैसे तचंिा, क्रोध या 

तनराशा, ध्यान, समन्वय और तनर्तय-तनमातर् में बाधा डाल सकिी हैं, तजससे प्रदशतन में तगरावट आ सकिी 

है। 

पे्ररर्ा और भावना आपस में र्तनि रूप से जु़िी होिी हैं और तवतभन्न खेल स्थितियो ंमें स्खलात़ियो ंके प्रदशतन 

को महत्वपूर्त रूप से प्रभातवि करिी हैं। पे्ररर्ा आंिररक स्रोिो ंसे आ सकिी है, जैसे व्यस्िगि तवकास 

और खेल के प्रति रुतच, या बाहरी कारको ं से, जैसे पुरस्कार, सिान और प्रतिस्पधात। कोच और खेल 

मनोवैज्ञातनक तवतभन्न पे्ररक िकनीको ं का उपयोग करिे हैं, जैसे लक्ष् तनधातररि करना, सकारात्मक 

प्रोत्साहन और व्यस्िगि प्रतितक्रया, िातक स्खला़िी की भागीदारी और प्रतिबद्धिा बनी रहे। 

भावनाएँ, चाहे सकारात्मक हो ंया नकारात्मक, सीधे खेल व्यवहार को प्रभातवि करिी हैं। आत्मतवश्वास 

प्रदशतन को बढा सकिा है, जबतक भय या तनराशा इसे बातधि कर सकिी है। उच्च दबाव वाली पररस्थितियो ं

में िनाव और तचंिा प्रकट हो सकिे हैं, जो ध्यान और तनर्तय-तनमातर् को प्रभातवि करिे हैं; इन्हें तवश्राम 

िकनीको ंऔर मानतसक प्रतशक्षर् के माध्यम से तनयंतत्रि करना आवश्यक है। उते्तजना (Arousal) का स्तर 

 

इकाई -IV 

 

खेलो ों में पे्ररणा एिों भािना: पे्ररक िकनीकें ; भावनाएँ एवं खेल प्रदशतन; 

िनाव, तचंिा, उते्तजना (अराउज़ल) एवं आक्रामकिा। 

“Motivation” शब्द लैतटन शब्द movere से आया है, तजसका अित है “चलाना” या “सतक्रय करना,” 

और यह उन आंिररक प्रतक्रयाओ ंको दशातिा है जो लक्ष्-उनु्मख व्यवहार को शुरू, मागतदतशति और 

बनाए रखिी हैं।“Emotion” शब्द लैतटन शब्द emovere (उते्ततजि करना या तहलाना) से उत्पन्न हुआ 

है, और यह शारीररक उते्तजना (physiological arousal) और संज्ञानात्मक मूल्यांकन (cognitive 

appraisal) को शातमल करिा है, जो व्यवहार और तनर्तय-तनमातर् को प्रभातवि करिा है। 
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भी महत्वपूर्त भूतमका तनभािा है – कम उते्तजना प्रदशतन में कमी ला सकिी है, जबतक अत्यतधक उते्तजना 

तु्रतटयो ंका कारर् बन सकिी है, इसतलए उत्तम उते्तजना तनयंत्रर् आवश्यक है। 

इसके अलावा, आक्रामकिा (Aggression) की अतभव्यस्ि और तनयंत्रर् पर तनगरानी रखना महत्वपूर्त 

है। तनयंतत्रि आक्रामकिा उत्पादक हो सकिी है, जबतक अतनयंतत्रि आक्रामकिा दंड या चोट का कारर् 

बन सकिी है। खेल में तनरंिर और उच्चिम प्रदशतन के तलए इन भावनात्मक और पे्ररक ित्वो ंको समझना 

और प्रबंतधि करना अतं्यि आवश्यक है। 

इन मानतसक अवधारर्ाओ ंको समझना केवल स्खलात़ियो ंके तलए ही नही,ं बस्ि कोच, टि ेनर और खेल 

मनोवैज्ञातनको ंके तलए भी अतं्यि आवश्यक है, जो प्रदशतन को अतधकिम करने, मानतसक र्दढिा (Mental 

Toughness) तवकतसि करने और भावनात्मक कल्यार् (Emotional Well-being) को बढावा देने का 

लक्ष् रखिे हैं। यह ज्ञान खेल तवकास के तलए एक समग्र र्दतष्टकोर् (Holistic Approach) अपनाने में सक्षम 

बनािा है, जो शरीर और मन को एकीकृि करके उच्चिम प्रदशतन और दीर्तकातलक सफलिा सुतनतिि 

करिा है। 

पे्ररणा का प्रकार वििरण उदाहरण 

अोंिवनशवहि पे्ररणा 

(Intrinsic Motivation) 

आंिररक संिोष और व्यस्िगि 

रुतच से पे्रररि 

खेल का आनंद लेने और स्वयं 

को सुधारने के तलए खेलना 

बाह्य पे्ररणा (Extrinsic 

Motivation) 

बाहरी पुरस्कार या दंड से बचने के 

तलए पे्रररि 

टि ॉफी जीिने या प्रशंसा पाने के 

तलए प्रतियोतगिा में भाग लेना 

उपलखि पे्ररणा 

(Achievement 

Motivation) 

लक्ष्ो ंको प्राप्त करने और कायों में 

उतृ्कष्टिा पाने पर कें तिि 

व्यस्िगि ररकॉडत िो़िने के 

तलए प्रयास करना 

सोंबोंि पे्ररणा (Affiliation 

Motivation) 

सामातजक जु़िाव और स्वीकृति की 

इच्छा से पे्रररि 

टीम में शातमल होकर 

अपनापन महसूस करना 

शखि पे्ररणा (Power 

Motivation) 

दूसरो ंको प्रभातवि या तनयंतत्रि 

करने की पे्ररर्ा 

सफल टीम का नेिृत्व करने के 

तलए कोच का पे्रररि होना 

भय पे्ररणा (Fear 

Motivation) 

नकारात्मक पररर्ामो ंया दंड से 

बचने पर आधाररि 

मैच में बेंच पर न होने के तलए 

क़िी मेहनि करना 

कुशलिा पे्ररणा 

(Competence 

Motivation) 

कौशल में दक्षिा प्राप्त करने और 

प्रभावकाररिा की भावना पाने पर 

कें तिि 

प्रदशतन सुधारने के तलए 

तजमनास्ट् द्वारा रूटीन का 

पररष्कार करना 

खेलो ों में पे्ररणा का महत्व 

 प्रदशशन को बढािा देना: पे्ररर्ा स्खलात़ियो ंको प्रतशक्षर् और प्रतियोतगिा के दौरान अपनी पूरी 

क्षमिा लगाने के तलए पे्रररि करिी है। 

 लगन और दृढिा विकवसि करना: यह स्खलात़ियो ंको चुनौतियो,ं चोटो ंया असफलिाओ ंके 

बावजूद प्रतिबद्ध रहने में मदद करिी है। 
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 लक्ष्य वनिाशरण को प्रोत्सावहि करना: पे्रररि स्खला़िी अतधक संभावना रखिे हैं तक वे वास्ततवक 

और प्राप्त करने योग्य प्रदशतन लक्ष् तनधातररि करें  और उन्हें हातसल करें । 

 कौशल विकास को बढािा देना: यह लगािार अभ्यास के तलए पे्रररि करिी है, तजससे िकनीको ं

और रर्नीतियो ंमें महारि हातसल होिी है। 

 आत्मविश्वास बढाना: पे्ररर्ा सकारात्मक मानतसकिा को समितन देिी है, आत्म-तवश्वास और 

फोकस बढािी है। 

 टीम भािना मिबूि करना: टीम खेलो ंमें साझा पे्ररर्ा एकिा और सहयोगी प्रदशतन को बढावा 

देिी है। 

 मानवसक दृढिा सुिारना: यह स्खलात़ियो ं को िनाव, दबाव और असफलिाओ ं को अतधक 

प्रभावी ढंग से संभालने के तलए िैयार करिी है। 

खखलाव़ियो ों के वलए पे्ररक िकनीकें  

पे्ररर्ा स्थिर नही ंहोिी; यह शारीररक िकान, असफलिा, उबाऊपन या मानतसक चुनौतियो ं के कारर् 

बदलिी रहिी है। इसतलए, कोच, टि ेनर और खेल मनोवैज्ञातनक लतक्षि िकनीको ं का उपयोग करके 

स्खलात़ियो ंकी पे्ररर्ा स्तर को बनाए रखना और बढाना आवश्यक है। ये िकनीकें  स्खलात़ियो ंको प्रतशक्षर् 

और प्रतियोतगिा के दौरान कें तिि, प्रतिबद्ध और भावनात्मक रूप से लचीला बनाए रखने में मदद करिी 

हैं। 

1. लक्ष्य वनिाशरण (Goal Setting) 

स्खलात़ियो ंको पे्रररि करने का सबसे प्रभावी िरीका है उन्हें SMART लक्ष् तनधातररि करने में मदद 

करना-Specific (तवतशष्ट), Measurable (मापनीय), Attainable (प्राप्त करने योग्य), Relevant 

(संगि) और Time-bound (समयबद्ध)। 

2. सकारात्मक सुदृढीकरण (Positive Reinforcement) 

सकारात्मक सुर्दढीकरर् में वांछनीय व्यवहार को पुरसृ्कि करना शातमल है िातक उसका दोहराव 

बढे। इसमें शातमल हो सकिे हैं: 

o कोच से मौस्खक प्रशंसा (उदा. “आज बहुि अच्छा फोकस!”) 

o सावतजतनक मान्यिा (उदा. “मैन ऑफ द मैच” पुरस्कार) 

o िोस पुरस्कार (उदा. प्रमार् पत्र, पदक) 

3. मानवसक वचत्रण और विजुअलाइजेशन (Imagery and Visualization) 

मानतसक तचत्रर् और तवजु़अलाइजे़शन शस्िशाली मानतसक िकनीकें  हैं, तजनका उपयोग 

स्खला़िी प्रदशतन को बढाने के तलए करिे हैं। इसमें स्खलात़ियो ंद्वारा तवशेष कौशल, रर्नीतियो ंया 

पररर्ामो ंको मन में स्पष्ट और तनयंतत्रि रूप से दोहराना शातमल है। स्खला़िी तवजु़अलाइजे़शन का 

उपयोग प्रतियोतगिा पररर्दश्यो ंका अनुकरर् करने, आंदोलनो ंका अभ्यास करने या आत्मतवश्वास 

बढाने के तलए करिे हैं। यह प्रतक्रया शारीररक प्रदशतन जैसी ही मस्स्तष्क की के्षत्रो ंको सतक्रय करिी 

है, तजससे मोटर कौशल, ध्यान और भावनात्मक तनयंत्रर् में सुधार होिा है। तवजु़अलाइजे़शन का 

तनयतमि उपयोग स्खलात़ियो ंको तचंिा प्रबंतधि करने, मानतसक रूप से िैयार होने और िकनीको ं

को पररषृ्कि करने में मदद करिा है, तजससे यह प्रतशक्षर् और प्रतियोतगिा की िैयारी में खेल 

मनोतवज्ञान का एक महत्वपूर्त उपकरर् बन जािा है। 
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4. सेल्फ-टॉक (Self-Talk) 

सेल्फ-टॉक उस आंिररक संवाद को कहिे हैं तजसमें स्खला़िी प्रदशतन से पहले, दौरान, या बाद में 

संलग्न होिे हैं। यह सकारात्मक हो सकिा है (“मैं यह कर सकिा हँ”) या नकारात्मक (“मैं हमेशा 

ग़िब़ि कर देिा हँ”)। सकारात्मक सेल्फ-टॉक ध्यान बढािा है, आत्मतवश्वास बनािा है, और दबाव 

में भावनाओ ंको तनयंतत्रि करने में मदद करिा है। यह पे्ररर्ा, िकनीक सुधारने और असफलिाओ ं

से तनपटने के तलए एक शस्िशाली उपकरर् के रूप में कायत करिा है। रचनात्मक सेल्फ-टॉक 

का सचेि अभ्यास करके स्खला़िी संदेहो ंको दूर कर सकिे हैं, लक्ष्-उनु्मख रह सकिे हैं और 

मानतसक र्दढिा में सुधार कर सकिे हैं, तजससे यह खेलो ंमें मानतसक प्रतशक्षर् का अतनवायत तहस्सा 

बन जािा है। 

5. टीम वबखल्डोंग (Team Building) 

टीम खेलो ंमें शातमल स्खलात़ियो ंके तलए पे्ररर्ा पर समूह की एकिा और सहयोग का महत्वपूर्त 

प्रभाव प़ििा है। 

 भरोसे के अभ्यास, साझा तजिेदाररयो ंऔर सहयोगात्मक समस्या समाधान जैसी गतितवतधयाँ 

टीम भावना को बढावा देिी हैं। 

 मजबूि टीम बंधन अतधक तजिेदारी, साझा लक्ष् और सामूतहक पे्ररर्ा को बढावा देिे हैं। 

 टीम तबस्लं्डग संचार, एकिा और समूह के तलए प्रदशतन करने की इच्छा को मजबूि करिी 

है, केवल व्यस्िगि सफलिा के तलए नही।ं 

भावनाएँ (Emotions) जतटल मनोवैज्ञातनक और शारीररक प्रतितक्रयाएँ हैं जो आंिररक तवचारो ंया बाहरी 

र्टनाओ ंपर उत्पन्न होिी हैं। खेलो ंमें, खुशी, गवत, तचंिा, क्रोध, भय और तनराशा जैसी भावनाएँ इस बाि को 

प्रभातवि करिी हैं तक स्खला़िी कैसे सोचिे, व्यवहार करिे और प्रदशतन करिे हैं। भावनाएँ प्रतियोतगिा से 

पहले, दौरान, या बाद में िेजी से बदल सकिी हैं और उनका अनुभव और प्रबंधन प्रदशतन को बढावा या 

बातधि कर सकिा है। 

भािनात्मक वनयोंत्रण रणनीवियाँ (Emotional Regulation Strategies) 

भावनात्मक अवथिाओ ं को प्रबंतधि करने और उतृ्कष्ट प्रदशतन बनाए रखने के तलए, स्खलात़ियो ं को 

भावनात्मक तनयंत्रर् िकनीको ंमें प्रतशतक्षि तकया जािा है। ये रर्नीतियाँ नकारात्मक भावनाओ ंकी िीव्रिा 

को कम करने और भावनात्मक स्थिरिा बढाने में मदद करिी हैं। 

1. माइोंडफुलनेस प्रवशक्षण (Mindfulness Training) - इसमें स्खलात़ियो ंको वितमान क्षर् में 

पूरी िरह उपस्थिि रहने और अपने तवचारो ंऔर भावनाओ ंको तबना तकसी तनर्तय के देखने की 

तशक्षा दी जािी है। माइंडफुलनेस का अभ्यास करके स्खला़िी दबाव में भी शांि, कें तिि और स्थिर 

रहना सीखिे हैं। यह मानतसक अनुशासन उन्हें ध्यान भटकने से रोकने, अपने कायत पर संलग्न रहने, 

और तपछले गलतियो ं या भतवष्य की तचंिाओ ं से अतभभूि होने से बचािा है। पररर्ामस्वरूप, 

माइंडफुलनेस अत्यतधक सोच और प्रदशतन तचंिा को कम करिा है, तजससे स्खला़िी स्पष्टिा, 

आत्मतवश्वास और संयम के साि प्रदशतन कर सकिे हैं। 

2. साोंस लेने के अभ्यास (Breathing Exercises) - इसमें गहरी, लयबद्ध सांस लेने की िकनीकें  

शातमल होिी हैं जो िंतत्रका िंत्र को शांि करने और शरीर को आराम की स्थिति में लाने में मदद 

करिी हैं। अपनी सांस पर ध्यान कें तिि करके स्खला़िी उते्तजना स्तर को तनयंतत्रि कर सकिे हैं 

और तचंिा के शारीररक लक्षर्ो ंजैसे िेज़ तदल की ध़िकन या उिली साँस को कम कर सकिे हैं। 
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ये अभ्यास सरल लेतकन शस्िशाली उपकरर् हैं जो आराम और फोकस को बढावा देिे हैं और 

प्रतशक्षर्, बे्रक या प्रतियोतगिा के उच्च दबाव वाले क्षर्ो ंमें आसानी से लागू तकए जा सकिे हैं। 

तनयंतत्रि सांस लेने का अभ्यास स्खलात़ियो ंको संयतमि रहने और दबाव में बेहिर प्रदशतन करने में 

मदद करिा है। 

3. पूिश-प्रदशशन वदनचयाश (Pre-Performance Routines)- ये मानतसक और शारीररक 

गतितवतधयो ंका संरतचि सेट होिी हैं तजन्हें स्खला़िी प्रतियोतगिा से पहले उतृ्कष्ट प्रदशतन के तलए 

करिे हैं। इनमें स्ट्ि े तचंग, सफलिा की कल्पना, पे्ररक संगीि सुनना, या सकारात्मक पुतष्ट दोहराना 

शातमल हो सकिा है। ऐसी तनयतमि आदिें स्खलात़ियो ं को ध्यान कें तिि करने, भावनाओं को 

तनयंतत्रि करने और िैयार स्थिति में प्रवेश करने में मदद करिी हैं। एक पररतचि और तनयंतत्रि पूवत-

प्रदशतन वािावरर् बनाने से तचंिा कम होिी है, आत्मतवश्वास बढिा है और भावनात्मक स्थिरिा 

तमलिी है, तजससे अतधक सुसंगि और प्रभावी प्रदशतन होिा है। 

4. भािनात्मक िागरूकिा कोवचोंग (Emotional Awareness Coaching) - यह स्खलात़ियो ं

को उनकी भावनाओ ंको सही ढंग से पहचानने, समझने और नाम देने में मदद करने पर कें तिि 

होिी है। अपनी भावनात्मक अवथिाओ ंके प्रति अतधक जागरूक होकर, स्खला़िी प्रदशतन को 

प्रभातवि करने वाले तवशेष तटि गसत की पहचान कर सकिे हैं और उन्हें रचनात्मक रूप से प्रबंतधि 

करना सीख सकिे हैं। यह कोतचंग आत्म-परावितन और भावनात्मक बुस्द्धमत्ता को बढावा देिी है, 

तजससे स्खला़िी िनाव या असफलिाओ ंका अतधक तनयंत्रर् के साि सामना कर सकिे हैं। इस 

प्रतक्रया में कोच महत्वपूर्त भूतमका तनभािे हैं, स्खलात़ियो ंको नकारात्मक तवचारो ंको पुनः ढालने, 

हातनकारक र्दतष्टकोर् बदलने और स्वथि, उत्पादक भावनात्मक प्रतितक्रयाएँ तवकतसि करने में 

मागतदशतन करिे हैं, जो मानतसक कल्यार् और खेल प्रदशतन दोनो ंका समितन करिी हैं। 

प्रदशशन पर प्रभाि (Impact on Performance) 

स्खला़िी तनयतमि रूप से भावनात्मक उिार-चढाव से गुजरिे हैं, जो मैच के पररर्ामो,ं सह-स्खलात़ियो ंया 

कोच के साि बािचीि, दशतको ंकी प्रतितक्रयाओ ंऔर व्यस्िगि लक्ष्ो ंसे प्रभातवि होिे हैं। भावनाएँ 

प्रदशतन को सकारात्मक या नकारात्मक रूप से महत्वपूर्त रूप से प्रभातवि कर सकिी हैं। 

1. सकारात्मक भािनाएँ (Positive Emotions) 

उत्साह, खुशी, संिोष, गवत और उत्साह ऐसी सकारात्मक भावनाएँ हैं जो स्खला़िी के प्रदशतन को 

बढा सकिी हैं। 

 पे्ररणा और ऊिाश: जब स्खला़िी उत्सातहि या खुश महसूस करिे हैं, िो उनका उत्साह 

बढिा है, तजससे उनकी पे्ररर्ा और शारीररक ऊजात बढिी है, और प्रतशक्षर् या प्रतियोतगिा 

के दौरान वे अतधक मेहनि कर पािे हैं। 

 आत्मविश्वास और क्षमिा में विश्वास: सकारात्मक भावनाएँ आत्म-तवश्वास को बढािी हैं। 

जो स्खला़िी गवत या संिोष महसूस करिे हैं, वे अपनी क्षमिाओ ंपर भरोसा करिे हुए दबाव 

में भी तनभीक प्रदशतन कर सकिे हैं। 

 ध्यान और मानवसक स्पष्टिा: खुशी और शांति बेहिर ध्यान को बढावा देिी हैं। स्खला़िी 

मानतसक रूप से वितमान में रहिे हैं, रर्नीतिक तनर्तय लेिे हैं और खेल के दौरान सटीक 

प्रतितक्रया देिे हैं। 
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 समन्वय और प्रविविया समय: सकारात्मक भावनाएँ शरीर को आराम देिी हैं, तजससे 

समन्वय बेहिर होिा है और प्रतितक्रया समय िेज़ होिा है। इससे आंदोलनो ंको अतधक 

सहज और प्रभावी बनाया जा सकिा है। 

2. नकारात्मक भािनाएँ (Negative Emotions) 

भय, तचंिा, क्रोध, तनराशा और असफलिा जैसी नकारात्मक भावनाएँ स्खला़िी के प्रदशतन में बाधा 

डाल सकिी हैं। 

 ध्यान भटकना और ध्यान की कमी: भय या तनराशा स्खला़िी के ध्यान पर हावी हो 

सकिी है, तजससे कायत या रर्नीति पर ध्यान कें तिि करना कतिन हो जािा है, और प्रदशतन 

में तु्रतटयाँ होिी हैं। 

 खराब वनणशय क्षमिा: तचंिा या क्रोध तनर्तय को प्रभातवि करिा है। स्खला़िी जल्दी में 

काम करिे हैं या जल्दबाजी में तवकल्प चुनिे हैं, तजससे खेल के पररर्ाम प्रभातवि हो सकिे 

हैं। 

 माोंसपेवशयो ों में िनाि और समन्वय में कमी: नकारात्मक भावनाएँ शरीर में िनाव पैदा 

करिी हैं, तवशेष रूप से मांसपेतशयो ंमें। यह चाल, चुस्ती और समग्र समन्वय को प्रभातवि 

करिा है। 

 कम आत्मविश्वास: लगािार तचंिा या बार-बार असफलिा स्खला़िी के आत्मतवश्वास को 

नुकसान पहंुचा सकिी है, तजससे महत्वपूर्त क्षर्ो ंमें तहचतकचाहट और आत्म-संदेह पैदा 

होिा है। 

उते्तिना और खेल प्रदशशन (Arousal and Sports Performance) 

 

उते्तजना शरीर और मन में शारीररक और मानतसक सतक्रयिा की सामान्य स्थिति को कहिे हैं। इसमें शरीर 

की तकसी उते्तजना पर प्रतितक्रया करने की ित्परिा शातमल होिी है और इसके िहि हृदय गति, श्वास, 

मांसपेतशयो ंका िनाव और मानतसक सिकत िा में बदलाव आिे हैं। उते्तजना एक सिि रेखा पर होिी है, 

तजसमें गहरी शांति (जैसे नीदं) से लेकर उच्च उत्साह (जैसे महत्वपूर्त मैच से पहले) िक शातमल है। खेलो ं

में, उते्तजना के स्तर का प्रबंधन महत्वपूर्त है, क्ोतंक सही स्तर प्रदशतन को बढा सकिा है, जबतक बहुि 

अतधक या बहुि कम उते्तजना प्रदशतन को बातधि कर सकिी है। 
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इनिटेड-यू हाइपोवथवसस (The Inverted-U 

Hypothesis) 

 इनवटेड-यू हाइपोतितसस (तजसे यकेस-डॉडसन 

तनयम भी कहा जािा है) उते्तजना और प्रदशतन के 

बीच के संबंध को समझािी है। 

 यह सुझाव देिी है तक मध्यम स्तर की उते्तजना 

सबसे अचे्छ प्रदशतन का कारर् बनिी है। 

 कम उते्तिना (जैसे, बोररयि या िकान) ऊजात और 

ध्यान की कमी के कारर् प्रदशतन को प्रभातवि 

करिी है। 

 अत्यविक उते्तिना (जैसे, तचंिा या अतधक 

सतक्रयिा) भी प्रदशतन को नुकसान पहँुचा सकिी है, 

क्ोतंक इससे तनयंत्रर् खोना, गलि तनर्तय लेना या 

मांसपेतशयो ंमें िनाव पैदा होना संभव है। 

 इस संबंध को दशातने वाला ग्राफ एक इनवटेड "यू" 

के रूप में तदखाई देिा है, तजसमें मध्य का तशखर 

आदशत उते्तजना स्तर तदखािा है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

खेल-विवशष्ट उते्तिना आिश्यकिाएँ (Sport-Specific Arousal Needs) 

 

 

 

 

 

यह मॉडल सोंतुलन (balance) की आिश्यकता पर विशेर् रूप से जोर देता है। इसके अनुसार प्रते्यक 

ल्कखलाड़ी को अपनी उते्तजना (arousal) के उस स्तर, वजसे “स्वीट स्पॉट (sweet spot)” कहा जाता है, को 

पहचानना और बनाए रखना आिश्यक होता है, जहााँ िह अपना सिोत्तम प्रदशान (optimal 

performance) कर सकता है।यवद ल्कखलाड़ी की उते्तजना का स्तर बहुत कम होता है, तो उसमें उत्साह 

की कमी, एकाग्रता में वगरािट और प्रवतविया समय िीमा हो सकता है, वजससे प्रदशान कमजोर पड़ता है। 

इसके विपरीत, अत्यविक उते्तजना की ल्कस्थवत में घबराहट, वचोंता, तनाि और वनणाय लेने में तु्रवटयााँ बढ़ जाती 

हैं, जो प्रदशान को नकारात्मक रूप से प्रभावित करती हैं। इसवलए यह मॉडल सुझाि देता है वक ल्कखलाड़ी 

को शारीररक, मानवसक और भािनात्मक कारकोों के बीच सोंतुलन स्थावपत करना चावहए। मानवसक 

प्रवशक्षण तकनीकें  जैसे श्वसन अभ्यास, ध्यान, सकारात्मक आत्म-िाताा (positive self-talk) और कल्पना 

(imagery) ल्कखलाड़ी को अपने उते्तजना स्तर को वनयोंवत्रत करने में मदद करती हैं। अोंततः, जब ल्कखलाड़ी 

अपनी व्यल्किगत आिश्यकताओों के अनुसार उते्तजना के उपयुि स्तर को पहचान लेता है और उसे बनाए 

रखता है, तब िह दबािपूणा पररल्कस्थवतयोों में भी ल्कस्थर, आत्मविश्वासी और प्रभािी प्रदशान करने में सक्षम हो 

जाता है। 
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प्रते्यक खेल में सवोच्च प्रदशतन के तलए आदशत उते्तजना स्तर खेल की प्रकृति पर काफी तनभतर करिा है। 

 उन खेलो ंमें तजनमें सूक्ष्म मोटर तनयंत्रर्, संयम और सटीकिा की आवश्यकिा होिी है - जैसे 

शॉतटंग, िीरंदाजी और गोल्फ - कम उते्तजना स्तर आदशत होिे हैं। इन गतितवतधयो ंमें अत्यतधक 

उते्तजना शारीररक लक्षर् जैसे हाि का कांपना और मानतसक तवकषतर् पैदा कर सकिी है, तजससे 

ध्यान और सटीकिा प्रभातवि होिी है। 

 दूसरी ओर, उन खेलो ंमें तजनमें स्फोटक गति, शस्ि, गति और आक्रामकिा की आवश्यकिा होिी 

है—जैसे दौ़ि, कुश्ती और फुटबॉल - उच्च उते्तजना स्तर अतधक लाभकारी होिे हैं। इन 

पररस्थितियो ंमें बढी हुई उते्तजना मांसपेतशयो ंकी सतक्रयिा, ऊजात उत्पादन और प्रतिस्पधातत्मक 

उत्साह को बढा सकिी है, तजससे प्रदशतन बेहिर होिा है। 

इसतलए, प्रते्यक खेल की तवतशष्ट उते्तजना आवश्यकिाओ ं को पहचानना अतं्यि आवश्यक है, िातक 

स्खला़िी और कोच खेल की मांगो ंके अनुसार प्रभावी मानतसक और शारीररक प्रदशतन रर्नीतियाँ तवकतसि 

कर सकें । 

उते्तिना वनयोंत्रण िकनीकें  (Arousal Regulation Techniques) 

कोच और खेल मनोवैज्ञातनक स्खलात़ियो ंको प्रदशतन की आवश्यकिाओ ंके अनुसार उते्तजना को तनयंतत्रि 

करना तसखािे हैं। ये िकनीकें  दो प्रकार की होिी हैं: उच्च उते्तिना (Up-Regulation) और वनम्न 

उते्तिना (Down-Regulation)। 

i. उच्च उते्तिना िकनीकें  (Up-Regulation Techniques) कम उते्तिना या सुस्ती के वलए: 

 ऊिाशिान िामश-अप (Energetic Warm-ups): खेल से पहले गतिशील शारीररक गतितवतधयो ं

में भाग लेना िातक शरीर सतक्रय हो सके। 

 पे्ररक सोंगीि (Motivational Music): उच्च ऊजात वाले गीि सुनना तजससे मनोबल और िैयारी 

बढे। 

 पे्ररक िािाश (Pep Talks): कोच द्वारा भावनात्मक संदेश देना िातक स्खला़िी उत्सातहि और पे्रररि 

महसूस करें । 

ii. वनम्न उते्तिना िकनीकें  (Down-Regulation Techniques) अविक उते्तिना या वचोंिा के वलए: 

 गहरी साँस लेना (Deep Breathing): धीमी, तनयंतत्रि साँस लेने की िकनीक िातक िंतत्रका िंत्र 

शांि हो और शारीररक िनाव कम हो। 

 माइोंडफुलनेस और ध्यान (Mindfulness and Meditation): ध्यान कें तिि करने और 

मानतसक अव्यवथिा को कम करने की िकनीक। 

 ध्यान बदलना (Focus Shifting): तचंिा पैदा करने वाले तवचारो ंसे ध्यान हटाकर कायत-तवतशष्ट 

संकेिो ंपर कें तिि करना। 
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सत्य िथ्य / बहुि छोटे उत्तर: 

1. पे्ररर्ा स्खला़िी के प्रयास, धैयत और प्रदशतन के पीछे पे्ररक शस्ि है। 

2. अंितनततहि पे्ररर्ा आंिररक संिोष से आिी है, जबतक बाह्य पे्ररर्ा पुरस्कार या सिान पर तनभतर 

करिी है। 

3. लक्ष् तनधातरर् स्खला़िी की पे्ररर्ा और ध्यान बढाने की प्रभावी िकनीक है। 

4. सकारात्मक भावनाएँ जैसे खुशी और आत्मतवश्वास समन्वय, ध्यान और प्रदशतन को बढािी हैं। 

5. नकारात्मक भावनाएँ जैसे डर या तनराशा ध्यान भंग कर सकिी हैं और प्रदशतन खराब कर सकिी 

हैं। 

6. उते्तजना (Arousal) एक शारीररक और मानतसक अवथिा है जो स्खला़िी की िैयारी और सिकत िा 

को प्रभातवि करिी है। 

7. तकन खेलो ं में कम उते्तजना आवश्यक है? िीरंदाजी जैसी खेलो ं में शांति और सटीकिा की 

आवश्यकिा होिी है। 

8. तकन खेलो ंमें उच्च उते्तजना लाभकारी है? कुश्ती जैसी खेलो ंमें ऊजात और आक्रामकिा जरूरी है। 

9. खेलो ंमें अप-रेगुलेशन िकनीक क्ा हैं? संगीि और पे्ररक भाषर् जैसी तवतधयाँ उते्तजना बढाने के 

तलए। 

10. खेलो ंमें डाउन-रेगुलेशन िकनीक क्ा हैं? गहरी साँस लेना और माइंडफुलनेस जैसी तवतधयाँ तचंिा 

कम करने के तलए। 

सोंवक्षप्त प्रश्न उत्तर (Short Questions) 

1.खेलो ों में पे्ररणा (Motivation) क्या है? 

खेलो ंमें पे्ररर्ा से िात्पयत उस आंिररक इच्छा या बाहरी प्रभाव से है, जो तकसी स्खला़िी को प्रतशक्षर् में भाग 

लेने, अपने प्रदशतन में सुधार करने और व्यस्िगि या टीम लक्ष्ो ंको प्राप्त करने के तलए पे्रररि करिा है। 

यह वह मनोवैज्ञातनक शस्ि है, जो स्खला़िी के व्यवहार को सफलिा, तनरंिर प्रयास और र्दढिा की तदशा 

में तनदेतशि करिी है, तवशेष रूप से हार या असफलिा जैसी चुनौिीपूर्त पररस्थितियो ंमें। 

पे्ररर्ा के दो प्रमुख प्रकार होिे हैं: 

 आोंिररक पे्ररणा (Intrinsic Motivation) – जो स्खला़िी के भीिर से उत्पन्न होिी है, जैसे खेल 

का आनंद, व्यस्िगि तवकास, या तकसी कौशल में दक्षिा प्राप्त करने की संिुतष्ट। 

 बाह्य पे्ररणा (Extrinsic Motivation) – जो बाहरी पुरस्कारो ं से उत्पन्न होिी है, जैसे टि ॉफी, 

पदक, पहचान या आतितक प्रोत्साहन। 

एक पे्रररि स्खला़िी अतधक प्रतिबद्ध रहिा है, िकान के बावजूद प्रयास करिा है, अनुशासन बनाए रखिा 

है और तनरंिर उतृ्कष्टिा की ओर कायत करिा है। कोच, अतभभावक और खेल मनोवैज्ञातनक लक्ष्-तनधातरर्, 

फीडबैक, सकारात्मक प्रोत्साहन और टीम सहयोग जैसी िकनीको ंके माध्यम से पे्ररर्ा को तवकतसि करने 

में महत्वपूर्त भूतमका तनभािे हैं। 

2. आोंिररक पे्ररणा का एक उदाहरण दीविए। 
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खेलो ंमें आंिररक पे्ररर्ा का एक उदाहरर् है-तकसी खेल को केवल व्यस्िगि आनंद या संिुतष्ट के तलए 

खेलना, तबना तकसी बाहरी पुरस्कार या पहचान की अपेक्षा के। उदाहरर् के तलए, एक तकशोर जो हर शाम 

बासे्कटबॉल तसफत  इसतलए खेलिा है क्ोतंक उसे खेल की लय, गेंद को संभालने का अनुभव और अपने 

कौशल में सुधार का आनंद तमलिा है, वह आंिररक रूप से पे्रररि है। इस प्रकार की पे्ररर्ा व्यस्ि के भीिर 

से आिी है और यह पुरस्कार, पदक या प्रतियोतगिा के पररर्ामो ंपर तनभतर नही ंहोिी। यह तकसी कौशल 

में तनपुर्िा प्राप्त करने, नई चुनौतियो ंका सामना करने, सतक्रय रहने और खेल के रोमांच का आंिररक 

आनंद लेने से जु़िी होिी है। आंिररक पे्ररर्ा अतधक र्दढिा, भावनात्मक कल्यार् और खेलो ंमें दीर्तकातलक 

सहभातगिा को बढावा देिी है, भले ही वहाँ कोई कोच या दशतक न हो।ं ऐसे स्खला़िी प्रतशक्षर् के प्रति गहरी 

प्रतिबद्धिा तदखािे हैं, आत्म-तवकास पर गवत करिे हैं और कतिन पररस्थितियो ंमें भी मजबूि बने रहिे हैं। 

कोच प्रायः युवा स्खलात़ियो ंमें इस प्रकार की पे्ररर्ा को तवकतसि करने का प्रयास करिे हैं, िातक वे लंबे 

समय िक खेल से जु़ेि रहें और बाहरी दबाव कम हो। 

3.आोंिररक पे्ररणा का एक उदाहरण दीविए। 

आंिररक पे्ररर्ा का एक स्पष्ट उदाहरर् है-व्यस्िगि आनंद या आंिररक संिुतष्ट के तलए खेल का अभ्यास 

करना। एक स्खला़िी जो रोज़ िैराकी का अभ्यास तसफत  इसतलए करिा है क्ोतंक उसे पानी में होने का 

अनुभव, स्ट्ि ोक्स में तनपुर्िा या स्वयं को बेहिर बनाने की चुनौिी पसंद है, वह आंिररक रूप से पे्रररि होिा 

है। वह पदक, पहचान या िातलयो ंकी िलाश में नही ंहोिा, बस्ि उसे गतितवतध से तमलने वाला आंिररक 

आनंद और उपलस्ब्ध की भावना पे्रररि करिी है। आंिररक पे्ररर्ा को सबसे शस्िशाली और थिायी पे्ररर्ा 

माना जािा है। यह स्खलात़ियो ंको बाहरी पुरस्कारो ं की अनुपस्थिति में भी खेल से जु़ेि रहने के तलए 

प्रोत्सातहि करिी है। इस प्रकार की पे्ररर्ा गहरी संलग्निा, रचनात्मकिा, दीर्तकातलक भागीदारी और 

भावनात्मक संिुलन को बढावा देिी है। आंिररक रूप से पे्रररि स्खला़िी अतधक र्दढिा तदखािे हैं और खेल 

को पे्रम के कारर् खेलिे हैं, न तक केवल बाहरी मान्यिा के तलए। दीर्तकाल में यह पे्ररर्ा स्खलात़ियो ंमें 

तवकासात्मक मानतसकिा (Growth Mindset) तवकतसि करिी है, जहाँ वे जीि से अतधक प्रयास और 

सीख को महत्व देिे हैं। कोच और अतभभावको ंको चातहए तक वे युवा स्खलात़ियो ंके तलए सकारात्मक, 

सहयोगात्मक और दबाव-मुि वािावरर् बनाकर इस मानतसकिा को प्रोत्सातहि करें । 

4.खेलो ों में लक्ष्य-वनिाशरण (Goal-Setting) का मुख्य उदे्दश्य क्या है? 

खेलो ंमें लक्ष्-तनधातरर् का मुख्य उदे्दश्य स्खलात़ियो ंको स्पष्ट तदशा प्रदान करना, उनकी एकाग्रिा बनाए 

रखना और समग्र प्रदशतन में सुधार करना है। लक्ष् एक पे्ररक उपकरर् के रूप में कायत करिे हैं, जो 

स्खलात़ियो ंको अपनी प्रगति मापने, अनुशासन बनाए रखने और तवतशष्ट उदे्दश्यो ंको प्राप्त करने के तलए 

प्रतिबद्ध रहने में सहायिा करिे हैं। प्रभावी लक्ष्-तनधातरर् में SMART लक्ष् शातमल होिे हैं-तवतशष्ट 

(Specific), मापनीय (Measurable), प्राप्त करने योग्य (Achievable), प्रासंतगक (Relevant) और समय-

सीतमि (Time-bound)। उदाहरर् के तलए, यतद कोई धावक िीन महीनो ंमें अपने 100 मीटर दौ़ि के 

समय को 0.2 सेकंड कम करने का लक्ष् रखिा है, िो वह SMART लक्ष् का पालन कर रहा है। यह पद्धति 

प्रतशक्षर् को संरचना प्रदान करिी है और आत्म-तनगरानी ििा उत्तरदातयत्व की भावना को बढािी है। 

यिाितवादी और चुनौिीपूर्त लक्ष् तनधातररि करने से स्खलात़ियो ंकी पे्ररर्ा और आत्मतवश्वास बढिा है। वे 

अपनी शस्ियो ं और सुधार के के्षत्रो ं को बेहिर ढंग से समझ पािे हैं। लक्ष्-तनधातरर् दीर्तकातलक 

आकांक्षाओ ंको छोटे और प्रबंधनीय चरर्ो ंमें तवभातजि करने में भी सहायक होिा है, तजससे लक्ष् प्रास्प्त 

की प्रतक्रया सरल बनिी है। कोच प्रायः अल्पकातलक और दीर्तकातलक दोनो ंप्रकार के लक्ष्ो ंका उपयोग 
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स्खलात़ियो ंके तवकास को टि ैक करने और तनरंिर प्रदशतन बनाए रखने के तलए करिे हैं। साि ही, जब 

स्खलात़ियो ंको अपने लक्ष् स्वयं तनधातररि करने में शातमल तकया जािा है, िो उनमें स्वातमत्व की भावना 

और आंिररक पे्ररर्ा तवकतसि होिी है, तजससे खेलो ंमें अतधक संिुतष्ट और मानतसक र्दढिा उत्पन्न होिी है। 

5.खेलो ों के सोंदभश में उते्तिना (Arousal) क्या है? 

खेलो ंमें उते्तजना (Arousal) से िात्पयत स्खला़िी की शारीररक और मनोवैज्ञातनक सिकत िा या तकसी कायत 

को करने की िैयारी के समग्र स्तर से है। यह गहरी नीदं से लेकर अत्यतधक उत्साह या र्बराहट िक के 

स्तरो ंमें हो सकिी है। उते्तजना यह तनधातररि करिी है तक स्खला़िी मानतसक और शारीररक रूप से 

प्रतिस्पधात के तलए तकिना िैयार है। इसमें हृदय गति, श्वसन, मांसपेतशयो ंमें िनाव और मानतसक एकाग्रिा 

में होने वाले पररवितन शातमल होिे हैं। सवोत्तम प्रदशतन के तलए उपयुि (ऑतिमल) उते्तजना आवश्यक 

होिी है। इनवटेड-यू पररकल्पना (Inverted-U Hypothesis) के अनुसार, उते्तजना बढने के साि प्रदशतन 

एक तनतिि स्तर िक सुधरिा है, लेतकन अत्यतधक या बहुि कम उते्तजना प्रदशतन को नुकसान पहँुचा सकिी 

है। उदाहरर् के तलए, तनशानेबाज़ या िीरंदाज़ को सटीकिा, शांति और स्थिर हािो ंके तलए कम उते्तजना 

की आवश्यकिा होिी है, जबतक पहलवान या स्रंटर को ऊजात, आक्रामकिा और तवस्फोटक शस्ि के 

तलए अतधक उते्तजना की आवश्यकिा होिी है। कोच और खेल मनोवैज्ञातनक स्खलात़ियो ंको उनके आदशत 

स्तर िक पहँुचाने के तलए उते्तजना-तनयमन िकनीको ंका उपयोग करिे हैं, जैसे गहरी साँसें, ध्यान, संगीि, 

आत्म-वािात और कल्पना (तवजु़अलाइजे़शन)। उते्तजना को समझना और तनयंतत्रि करना स्खलात़ियो ंको 

दबाव में संयतमि रहने और तनरंिर उच्च-स्तरीय प्रदशतन करने में मदद करिा है। 

6. कम उते्तिना की आिश्यकिा िाला एक खेल बिाइए? 

कम उते्तजना की आवश्यकिा वाला एक खेल िीरंदाज़ी (Archery) है (एक अन्य उदाहरर् शूतटंग है)। इन 

खेलो ंमें अत्यतधक एकाग्रिा, सटीकिा, शांति और सूक्ष्म मोटर तनयंत्रर् की आवश्यकिा होिी है, जो कम 

उते्तजना की अवथिा में बेहिर रूप से संभव होिी है। उदाहरर् के तलए, िीरंदाज़ को साँसो ंपर तनयंत्रर्, 

हािो ंकी स्थिरिा और पूर्त मानतसक एकाग्रिा बनाए रखनी होिी है। यतद उते्तजना अत्यतधक हो जाए जैसे 

अत्यतधक उत्साह, िनाव या दबाव के कारर् िो मांसपेतशयो ंमें िनाव, हािो ंका काँपना, िेज़ तवचार या तचंिा 

उत्पन्न हो सकिी है, तजससे सटीकिा पर गंभीर प्रभाव प़ििा है। इसतलए िीरंदाज़ो ंऔर तनशानेबाज़ो ंको 

गहरी साँसो,ं ध्यान, प्रगतिशील मांसपेशी तशतिलीकरर् और कल्पना जैसी िकनीको ंका प्रतशक्षर् तदया 

जािा है, िातक वे शांि और संयतमि अवथिा बनाए रख सकें । 

7. खखला़िी अत्यविक उते्तिना (Over-arousal) को कैसे कम कर सकिे हैं? 

स्खला़िी अत्यतधक उते्तजना—जहाँ उत्साह, तचंिा या र्बराहट बहुि अतधक हो जािी है—को शांति प्रदान 

करने वाली िकनीको ंके माध्यम से कम कर सकिे हैं। अत्यतधक उते्तजना प्रदशतन को नकारात्मक रूप से 

प्रभातवि कर सकिी है, तजससे मांसपेतशयो ंमें िनाव, िेज़ तवचार, एकाग्रिा की कमी और गलि तनर्तय हो 

सकिे हैं। सबसे प्रभावी िरीको ंमें से एक है गहरी श्वास (डायाफ्रातमक ब्रीतदंग), तजसमें धीमी और तनयंतत्रि 

साँसें लेकर हृदय गति कम की जािी है और िंतत्रका िंत्र को शांि तकया जािा है। यह प्रतियोतगिा से पहले 

या खेल के बीच तवराम के समय तवशेष रूप से उपयोगी होिी है। इसके अतिररि, माइंडफुलनेस अभ्यास 

स्खला़िी को वितमान क्षर् में तबना तनर्तय के बने रहने में मदद करिा है, तजससे अिीि की गलतियो ंया 

भतवष्य की तचंिा से उत्पन्न िनाव कम होिा है और भावनात्मक संिुलन बना रहिा है। 
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8. सकारात्मक भािनाओों का खेल प्रदशशन पर क्या प्रभाि प़ििा है? 

आनंद, उत्साह, उमंग और गवत जैसी सकारात्मक भावनाएँ स्खला़िी के प्रदशतन को बढाने में महत्वपूर्त 

भूतमका तनभािी हैं। ये भावनाएँ डोपातमन और एंडॉत़ित न जैसे “फील-गुड” रसायनो ंके स्राव को बढािी हैं, 

तजससे मनोदशा सुधरिी है, ऊजात बढिी है और एकाग्र ििा आशावादी मानतसकिा तवकतसि होिी है। 

सकारात्मक भावनाओ ंके साि स्खला़िी बेहिर एकाग्रिा तदखािे हैं, ध्यान भंग करने वाले कारको ंको 

नज़रअंदाज़ कर पािे हैं और कायत में पूर्त रूप से संलग्न रहिे हैं। साि ही, शरीर का समन्वय और गति की 

दक्षिा भी बेहिर होिी है, तजससे समय-तनधातरर्, लय और जतटल कौशलो ंका तनष्पादन सुधरिा है। ये 

भावनाएँ आत्मतवश्वास को भी बढािी हैं, जो जोस्खम लेने, दबाव में संयम बनाए रखने और गलतियो ंसे उबरने 

के तलए आवश्यक है। कोच सकारात्मक प्रोत्साहन, टीम बॉस्डंग और छोटी-छोटी उपलस्ब्धयो ंका उत्सव 

मनाकर इन भावनाओ ंको प्रोत्सातहि करिे हैं। 

9. िनाि (Stress) खखलाव़ियो ों को कैसे प्रभाविि करिा है? 

स्खलात़ियो ं में िनाव दबाव, प्रतियोतगिा, अपेक्षाओ ं या व्यस्िगि चुनौतियो ं के प्रति एक स्वाभातवक 

प्रतितक्रया है। िो़िी मात्रा में िनाव पे्ररक हो सकिा है, लेतकन अत्यतधक या िीक से तनयंतत्रि न तकया गया 

िनाव मानतसक एकाग्रिा और शारीररक प्रदशतन दोनो ंको नुकसान पहँुचा सकिा है। िनाव के दौरान शरीर 

कॉतटतसोल और एडि ेनातलन जैसे हामोन छो़ििा है, तजससे हृदय गति बढिी है, मांसपेतशयो ंमें िनाव आिा 

है और श्वसन उिला हो जािा है। मानतसक रूप से तचंिा, भ्रम, आत्म-संदेह और नकारात्मक सोच उत्पन्न 

हो सकिी है। पररर्ामस्वरूप स्खला़िी ध्यान भंग होने, एकाग्रिा में कमी और जल्दबाज़ी में तनर्तय लेने लग 

सकिा है। दीर्तकातलक िनाव से िकान, बनतआउट और चोट का जोस्खम भी बढ जािा है। इसतलए 

स्खलात़ियो ंको गहरी साँसें, कल्पना, सकारात्मक आत्म-वािात और माइंडफुलनेस जैसी िकनीको ंके माध्यम 

से िनाव प्रबंधन तसखाया जािा है। 

10. भािनाएँ प्रविविया समय (Reaction Time) को कैसे प्रभाविि करिी हैं एक उदाहरण दीविए। 

भावनाएँ, तवशेषकर उच्च-दबाव स्थितियो ंमें, स्खला़िी के प्रतितक्रया समय को स्पष्ट रूप से प्रभातवि करिी 

हैं। उदाहरर् के तलए, यतद कोई स्रंटर दौ़ि से पहले आत्मतवश्वासी और उत्सातहि महसूस करिा है, िो ये 

सकारात्मक भावनाएँ ध्यान को िीक्ष्र् करिी हैं, िंतत्रका प्रसंस्करर् को िेज़ करिी हैं और स्ट्ातटंग गन पर 

प्रतितक्रया समय कम कर देिी हैं। इसके तवपरीि, यतद वही स्रंटर तचंिा या भय का अनुभव करे, िो 

प्रतितक्रया समय धीमा हो सकिा है। नकारात्मक भावनाएँ अत्यतधक सोच, मांसपेतशयो ं में िनाव और 

तवभातजि ध्यान उत्पन्न करिी हैं, तजससे शरीर की प्रतितक्रया धीमी प़ि जािी है। इसतलए भावनात्मक 

तनयंत्रर् प्रतितक्रया समय और समग्र प्रदशतन को बेहिर बनाने के तलए एक महत्वपूर्त कौशल है। 

दीघश / विसृ्ति प्रश्न (Long/Extensive Questions): 

1. खेलो ों में पे्ररणा (Motivation) को पररभावषि कीविए। इसके प्रकार बिाइए िथा यह एथलेवटक 

सफलिा के वलए क्योों आिश्यक है? (इकाई–IV के सोंदभश में) 
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खेलो ंमें पे्ररर्ा से आशय उस आंिररक इच्छा या बाहरी प्रभाव से है, जो स्खला़िी को प्रतशक्षर् में भाग लेने, 

अपने प्रदशतन में सुधार करने और व्यस्िगि अिवा टीम लक्ष्ो ंको प्राप्त करने के तलए पे्रररि करिा है। 

यह वह मनोवैज्ञातनक शस्ि है, जो स्खला़िी के व्यवहार को तदशा देिी है और उसे तनरंिर प्रयास, धैयत ििा 

सफलिा की ओर अग्रसर करिी है। 

पे्ररणा के प्रकार: 

1. आोंिररक पे्ररणा (Intrinsic Motivation): 

यह स्खला़िी के भीिर से उत्पन्न होिी है, जैसे खेल का आनंद, आत्म-संिुतष्ट, व्यस्िगि तवकास या 

तकसी कौशल में तनपुर्िा प्राप्त करने की खुशी। 

2. बाह्य पे्ररणा (Extrinsic Motivation): 

यह बाहरी पुरस्कारो ं से संबंतधि होिी है, जैसे पदक, टि ॉफी, प्रशंसा, मान-सिान या आतितक 

प्रोत्साहन। 

एथलेवटक सफलिा में महत्व: पे्ररर्ा स्खलात़ियो ंको कतिन प्रतशक्षर् सहने, िकान और असफलिाओ ं

के बावजूद प्रयास जारी रखने ििा अनुशासन बनाए रखने में सहायिा करिी है। पे्रररि स्खला़िी अतधक 

आत्मतवश्वासी, लक्ष्-केस्िि और मानतसक रूप से मजबूि होिे हैं, जो दीर्तकातलक सफलिा के तलए अतं्यि 

आवश्यक है। 

2. खखलाव़ियो ों के प्रदशशन को बढाने हेिु कोचो ों द्वारा प्रयुि पे्ररणात्मक िकनीको ों की चचाश कीविए। 

(इकाई–IV के सोंदभश में) 

कोच स्खलात़ियो ंके प्रदशतन को बेहिर बनाने के तलए तवतभन्न पे्ररर्ात्मक िकनीको ंका प्रयोग करिे हैं, 

जैसे- 

 लक्ष्य वनिाशरण (Goal Setting): स्पष्ट, यिाितवादी और चुनौिीपूर्त लक्ष् तनधातररि करना। 

 सकारात्मक प्रोत्साहन (Positive Reinforcement): अचे्छ प्रदशतन पर प्रशंसा और 

उत्साहवधतन। 

 फीडबैक: सुधारात्मक और रचनात्मक प्रतितक्रया देना। 

 टीम सहयोग और समथशन: सकारात्मक टीम वािावरर् का तनमातर्। 

 स्वायत्तिा देना: स्खलात़ियो ंको तनर्तयो ंमें शातमल करना, तजससे उनमें तजिेदारी और आत्म-

पे्ररर्ा तवकतसि होिी है। 

इन िकनीको ंके माध्यम से कोच स्खलात़ियो ंमें आत्मतवश्वास, प्रतिबद्धिा और तनरंिरिा को बढावा देिे हैं। 

3. खेलो ों में भािनाओों की भूवमका क्या है? सकारात्मक और नकारात्मक भािनाएँ प्रदशशन को कैसे 

प्रभाविि करिी हैं? (इकाई–IV के सोंदभश में) 

भावनाएँ खेलो ंमें अतं्यि महत्वपूर्त भूतमका तनभािी हैं, क्ोतंक वे प्रतशक्षर् और प्रतियोतगिा दोनो ंस्थितियो ं

में स्खलात़ियो ंके सोचने, महसूस करने और प्रदशतन करने के िरीके को प्रभातवि करिी हैं। खेल पररवेश 
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में आनंद, उत्साह, भय, क्रोध और तचंिा जैसी भावनाएँ सामान्य हैं, और ये सभी स्खला़िी के व्यवहार, तनर्तय-

तनमातर्, पे्ररर्ा ििा शारीररक प्रतितक्रयाओ ंको प्रभातवि करिी हैं। 

सकारात्मक भािनाएँ, जैसे खुशी, उत्साह और आत्मतवश्वास, सामान्यिः प्रदशतन को बेहिर बनािी हैं। ये 

स्खलात़ियो ंको एकाग्र, ऊजातवान और पे्रररि बनाए रखिी हैं। आत्मतवश्वास या आनंद की स्थिति में स्खला़िी 

की प्रतितक्रया समय बेहिर होिा है, शरीर की भाषा सकारात्मक होिी है और प्रदशतन अतधक स्थिर रहिा 

है। टीम खेलो ंमें सकारात्मक भावनाएँ टीम भावना और संचार को भी बढािी हैं। उदाहरर् के तलए, खेल 

का आनंद लेने वाला तक्रकेटर दबाव में भी संयम बनाए रखिा है और संिुतलि तनर्तय लेिा है। इसके 

तवपरीि, नकारात्मक भािनाएँ, जैसे क्रोध, तनराशा, भय और उदासी, प्रदशतन को बातधि कर सकिी हैं। 

ये एकाग्रिा में कमी, तहचतकचाहट और मांसपेतशयो ंमें िनाव उत्पन्न करिी हैं, तजससे समन्वय और टाइतमंग 

प्रभातवि होिी है। उदाहरर्स्वरूप, तचंिा से ग्रस्त टेतनस स्खला़िी आसान शॉटटस भी चूक सकिा है या 

रर्नीति पर ध्यान खो सकिा है। फुटबॉल में अत्यतधक क्रोध आक्रामक फाउल या पेनल्टी का कारर् बन 

सकिा है। हालाँतक, सभी नकारात्मक भावनाएँ पूर्तिः हातनकारक नही ंहोिी।ं तनयंतत्रि क्रोध या तचंिा कभी-

कभी ऊजात और सिकत िा बढाने में सहायक हो सकिी है, यतद उनका सही प्रबंधन तकया जाए। यहाँ 

भािनात्मक वनयमन-अिाति भावनाओ ंको पहचानना, तनयंतत्रि करना और सकारात्मक तदशा में उपयोग 

करना मुख्य भूतमका तनभािा है। 

कोच और खेल मनोवैज्ञातनक श्वसन अभ्यास, माइंडफुलनेस, कल्पना (तवजु़अलाइजे़शन) और आत्म-वािात 

जैसी िकनीको ंके माध्यम से भावनात्मक संिुलन बनाए रखने में सहायिा करिे हैं। भावनात्मक तनयंत्रर् में 

दक्षिा से स्खला़िी मानतसक रूप से मजबूि रहिे हैं, असफलिाओ ंसे शीघ्र उबरिे हैं और उच्च दबाव की 

पररस्थितियो ंमें भी तनरंिर अच्छा प्रदशतन करिे हैं। 

4. खेलो ों में उते्तिना (Arousal) की अििारणा को समझाइए िथा प्रदशशन पर इसके प्रभाि की चचाश 

कीविए। (इकाई–IV के सोंदभश में) 

उते्तजना (Arousal) से िात्पयत स्खला़िी की शारीररक और मानतसक सिकत िा या प्रदशतन के तलए िैयार 

होने की अवथिा से है। यह गहरी नीदं से लेकर अत्यतधक उत्साह या र्बराहट िक के स्तरो ंमें हो सकिी 

है। उते्तजना हृदय गति, श्वसन, मांसपेतशयो ं के िनाव और मानतसक एकाग्रिा को प्रभातवि करिी है। 

इनवटेड-यू पररकल्पना के अनुसार, उते्तजना के बढने के साि प्रदशतन एक तनतिि स्तर िक सुधरिा है, 

लेतकन बहुि अतधक या बहुि कम उते्तजना प्रदशतन को र्टा देिी है। उदाहरर् के तलए, िीरंदाज़ी और 

शूतटंग जैसे खेलो ंमें कम उते्तजना आवश्यक होिी है, जबतक कुश्ती या स्रंट जैसे खेलो ंमें अतधक उते्तजना 

लाभदायक होिी है। उते्तजना का सही स्तर बनाए रखने के तलए कोच और खेल मनोवैज्ञातनक श्वसन 

अभ्यास, ध्यान, संगीि, आत्म-वािात और कल्पना िकनीको ंका उपयोग करिे हैं। 

5. िनाि खेल प्रदशशन को कैसे प्रभाविि करिा है और इसका प्रबोंिन कैसे वकया िा सकिा है? 

िनाव चुनौिीपूर्त पररस्थितियो ंके प्रति एक स्वाभातवक मनोवैज्ञातनक और शारीररक प्रतितक्रया है। खेलो ंमें 

िनाव प्रतियोतगिा के दबाव, उच्च अपेक्षाओ,ं असफलिा के भय या किोर प्रतशक्षर् कायतक्रमो ंसे उत्पन्न हो 

सकिा है। मध्यम स्तर का िनाव लाभकारी हो सकिा है, लेतकन अत्यतधक या अनुतचि रूप से प्रबंतधि 

िनाव प्रदशतन को नुकसान पहँुचा सकिा है। 
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प्रदशशन पर प्रभाि: 

 सोंज्ञानात्मक प्रभाि: अत्यतधक िनाव एकाग्रिा और तनर्तय-तनमातर् को बातधि करिा है। 

नकारात्मक तवचार और तचंिा रर्नीतिक सोच को कमजोर कर देिी है। 

 शारीररक प्रभाि: िनाव से हृदय गति और मांसपेशी िनाव बढिा है, तजससे समन्वय कम होिा 

है और चोट का जोस्खम बढिा है। 

 भािनात्मक प्रभाि: लंबे समय िक बना रहने वाला िनाव तचंिा, आत्मतवश्वास में कमी, 

तच़ितच़िापन और बनतआउट का कारर् बन सकिा है। 

िनाि प्रबोंिन िकनीकें : 

 गहरी श्वसन और तवश्राम िकनीकें  

 कल्पना और मानतसक अभ्यास 

 माइंडफुलनेस और ध्यान 

 प्री-परफॉमेंस रूटीन 

 सकारात्मक आत्म-वािात 

 कोच की सहायक भूतमका - यिाितवादी अपेक्षाएँ, खुला संवाद और प्रारंतभक िनाव संकेिो ंकी 

पहचान 

उतचि िनाव प्रबंधन से स्खला़िी दबाव में संयम बनाए रखिे हैं, बेहिर तनर्तय लेिे हैं और तनरंिर उच्च स्तर 

का प्रदशतन कर पािे हैं। 

6. खखलाव़ियो ों में वचोंिा (Anxiety) और प्रदशशन के बीच क्या सोंबोंि है? 

स्खलात़ियो ंमें तचंिा और प्रदशतन के बीच संबंध जतटल है और खेल मनोतवज्ञान का एक महत्वपूर्त तवषय 

रहा है। यहाँ तचंिा से आशय उस भावनात्मक प्रतितक्रया से है, जो स्खला़िी िनाव, प्रतियोतगिा या प्रदशतन 

से जु़ेि दबावो ंके प्रति अनुभव करिा है। तचंिा मुख्यिः दो रूपो ंमें प्रकट होिी है— 

 सोंज्ञानात्मक वचोंिा (Cognitive Anxiety): नकारात्मक तवचार, तचंिा और आत्म-संदेह 

 दैवहक वचोंिा (Somatic Anxiety): शारीररक लक्षर् जैसे हृदय गति बढना, पसीना आना, 

मांसपेतशयो ंमें िनाव 

इस संबंध को समझाने वाला सबसे प्रतसद्ध मॉडल इनवटेड-यू पररकल्पना है, तजसके अनुसार उते्तजना और 

तचंिा के बढने से प्रदशतन एक तनतिि स्तर िक बेहिर होिा है, लेतकन उस आदशत स्तर के बाद तचंिा बढने 

पर प्रदशतन में तगरावट आ जािी है। मध्यम स्तर की तचंिा सिकत िा, पे्ररर्ा और िैयारी को बढा सकिी है, 

जबतक अत्यतधक तचंिा एकाग्रिा में कमी, जल्दबाज़ी में तनर्तय, मांसपेतशयो ंमें जक़िन और प्रदशतन में 

तगरावट का कारर् बनिी है। 

कैटास्टरॉफी वसिाोंि (Catastrophe Theory) बिािा है तक यतद संज्ञानात्मक तचंिा अतधक हो, िो 

शारीररक उते्तजना में िो़िी-सी वृस्द्ध भी प्रदशतन में अचानक और िीव्र तगरावट ला सकिी है। इसके तवपरीि, 

यतद संज्ञानात्मक तचंिा कम हो, िो स्खला़िी अतधक उते्तजना को बेहिर ढंग से सहन कर सकिा है। 



 

74 | P a g e                                                 B Y  D R  J A Y A  B H A R T I  
 

M.A III Sem. (PSYCHOLOGY)                                                                       SPORTS PSYCHOLOGY(खेल 

मनोविज्ञान) / A090909T 

P
ag

e7
4

 

इोंवडवििुअल जोन्स ऑफ ऑविमल फों क्शवनोंग (IZOF) मॉडल के अनुसार, हर स्खला़िी के तलए आदशत 

तचंिा स्तर अलग होिा है। कुछ स्खला़िी कम तचंिा में बेहिर प्रदशतन करिे हैं , जबतक कुछ अतधक तचंिा 

में। इसतलए व्यस्िगि मानतसक प्रतशक्षर् - जैसे तवश्राम िकनीकें , लक्ष् तनधातरर्, कल्पना और आत्म-वािात 

अतं्यि आवश्यक है। 

तनष्कषतिः, तचंिा सही स्तर और उतचि प्रबंधन के साि सहायक हो सकिी है, अन्यिा यह प्रदशतन में बाधक 

बन जािी है। 

7. खेलो ों में आिामकिा (Aggression) को समझाइए। शतु्रिापूणश और सािनात्मक आिामकिा 

में अोंिर कीविए। 

खेलो ंमें आक्रामकिा से िात्पयत उस जानबूझकर तकए गए व्यवहार से है, तजसका उदे्दश्य तकसी अन्य 

स्खला़िी को शारीररक या भावनात्मक नुकसान पहँुचाना होिा है। यह व्यवहार अभ्यास या प्रतियोतगिा दोनो ं

के दौरान हो सकिा है और यह तनराशा, दबाव या प्रतिदं्वद्वी पर प्रभुत्व थिातपि करने की इच्छा से उत्पन्न हो 

सकिा है। 

आिामकिा के प्रकार: 

1. शतु्रिापूणश आिामकिा (Hostile Aggression): यह भावनात्मक रूप से पे्रररि होिी है और 

इसका मुख्य उदे्दश्य नुकसान पहँुचाना होिा है। यह प्रायः क्रोध या तनराशा से उत्पन्न होिी है और 

खेल के तनयमो ंके बाहर होिी है। उदाहरर्: फाउल के बाद तकसी स्खला़िी को मुक्का मारना। यह 

दंडनीय होिी है। 

2. सािनात्मक आिामकिा (Instrumental Aggression): यह लक्ष्-केस्िि होिी है और खेल 

के तनयमो ंके भीिर की जािी है। इसका उदे्दश्य नुकसान नही ंबस्ि प्रदशतन लक्ष् को प्राप्त करना 

होिा है। जैसे—रग्बी में मज़बूि टैकल या बासे्कटबॉल में शॉट रोकने के तलए शारीररक बल का 

प्रयोग। 

तनयंतत्रि आक्रामकिा कई संपकत  खेलो ंमें आवश्यक और लाभदायक होिी है। कोच और खेल मनोवैज्ञातनक 

स्खलात़ियो ंको आक्रामकिा को सकारात्मक तदशा में उपयोग करना तसखािे हैं, िातक यह प्रदशतन बढाए, 

न तक दंड या चोट का कारर् बने। 

8. विवभन्न खेलो ों की माँग के अनुसार उते्तिना (Arousal) स्तर को कैसे वनयोंवत्रि वकया िा सकिा 

है? 

उते्तजना स्खला़िी की मानतसक और शारीररक सिकत िा की अवथिा है, जो पूर्त तवश्राम से लेकर अत्यतधक 

उते्तजना िक हो सकिी है। तवतभन्न खेलो ंके तलए अलग-अलग उते्तजना स्तर आवश्यक होिे हैं। 

 सटीकिा-आिाररि खेल (जैसे शूतटंग, िीरंदाज़ी, गोल्फ) में कम उते्तजना आवश्यक होिी है। 

इसके तलए गहरी श्वास, माइंडफुलनेस, ध्यान और कल्पना िकनीको ंका उपयोग तकया जािा है। 
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 सोंपकश  या विस्फोटक खेल (जैसे मुके्कबाज़ी, स्रंट, कुश्ती) में अतधक उते्तजना की आवश्यकिा 

होिी है। इसके तलए ऊजातवान वामत-अप, पे्ररर्ादायक संगीि और सकारात्मक आत्म-वािात का 

प्रयोग तकया जािा है। 

उते्तजना का सही तनयमन समय-तनधातरर्, तनयंत्रर्, तनर्तय-तनमातर् और दबाव में प्रदशतन को बेहिर बनािा 

है। 

9. पे्ररणा और भािनात्मक वनयोंत्रण में आत्म-िािाश (Self-talk) और कल्पना (Visualization) की 

क्या भूवमका है? (इकाई–IV के सोंदभश में) 

आत्म-िािाश वह आंिररक संवाद है, जो स्खला़िी स्वयं से करिा है। 

 पे्ररणात्मक आत्म-िािाश आत्मतवश्वास और प्रयास को बढािी है। 

 वनदेशात्मक आत्म-िािाश िकनीक और तनष्पादन पर ध्यान कें तिि करने में सहायिा करिी है। 

यह तचंिा कम करने और भावनात्मक संिुलन बनाए रखने में सहायक होिी है। 

कल्पना (Visualization) में स्खला़िी तबना शारीररक गतितवतध के मानतसक रूप से प्रदशतन का अभ्यास 

करिा है। 

 यह पे्ररर्ा बढािी है 

 असफलिा के भय को कम करिी है 

 आत्मतवश्वास और िैयारी की भावना तवकतसि करिी है 

दोनो ंिकनीकें  तमलकर मानतसक र्दढिा, एकाग्रिा, भावनात्मक तनयंत्रर् और तनरंिर पे्ररर्ा को सशि 

बनािी हैं। 

10. कोच और खेल मनोिैज्ञावनक खखलाव़ियो ों में भािनात्मक लचीलापन (Emotional Resilience) 

कैसे विकवसि कर सकिे हैं? (इकाई–IV के सोंदभश में) 

स्खलात़ियो ंमें भावनात्मक लचीलापन तवकतसि करना: कोच और खेल मनोवैज्ञातनको ंके तलए रर्नीतियाँ 

भावनात्मक लचीलापन से आशय स्खला़िी की उस क्षमिा से है, तजसके माध्यम से वह दबाव का सामना 

करिा है, असफलिाओ ंसे उबरिा है और प्रदशतन के दौरान भावनात्मक संिुलन बनाए रखिा है। इस गुर् 

के तवकास में कोच और खेल मनोवैज्ञातनको ंकी भूतमका अतं्यि महत्वपूर्त होिी है। नीचे दी गई िातलका 

प्रमुख रर्नीतियो ंऔर उनके अनुप्रयोग को दशातिी है: 
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रणनीवि (Strategy) वििरण (Description) उदाहरण / अनुप्रयोग 

(Example/Application) 

मानतसक कौशल प्रतशक्षर् 

(Mental Skills Training) 

आत्म-वािात, कल्पना (Visualization), 

और लक्ष् तनधातरर् जैसी िकनीको ं को 

तसखाना िातक मुकाबला करने की क्षमिा 

तवकतसि हो। 

असफलिा से उबरने या गलतियो ंसे सीखने का 

अभ्यास करने के तलए कल्पना का उपयोग। 

िनाव संपकत  प्रतशक्षर् (Stress 

Exposure Training) 

प्रतिस्पधातत्मक दबाव के प्रति धीरे-धीरे 

स्खलात़ियो ंको संवेदनशील बनाना िातक 

वे मानतसक और भावनात्मक रूप से 

अनुकूतलि हो सकें । 

अभ्यास के दौरान मैच का दबाव बनाकर तचंिा 

को सामान्य बनाना। 

तवकासशील मानतसकिा 

बनाना (Building a Growth 

Mindset) 

असफलिाओ ंसे सीखने और बाधाओ ंको 

अवसर के रूप में देखने के तलए 

प्रोत्सातहि करना। 

केवल जीि पर नही,ं बस्ि प्रयास और सुधार 

पर ध्यान देना। 

भावनात्मक तनयमन िकनीकें  

(Emotional Regulation 

Techniques) 

स्खलात़ियो ं को भावनाओ ं को पहचानने, 

समझने और प्रभावी ढंग से प्रबंतधि करने 

की िकनीकें  तसखाना। 

प्रतियोतगिा से पहले गहरी श्वास, 

माइंडफुलनेस, या प्रगतिशील तवश्राम। 

सहायक कोतचंग वािावरर् 

(Supportive Coaching 

Environment) 

तनरंिर प्रोत्साहन, सहानुभूति और 

रचनात्मक प्रतितक्रया प्रदान करना। 

प्रयास की सराहना करना और हार के समय 

शांतिपूर्त फीडबैक देना। 

मजबूि सामातजक समितन 

तवकतसि करना 

(Developing Strong 

Social Support) 

टीममेटटस, कोच और पररवार के साि 

संबंध मजबूि करना िातक भावनात्मक 

शस्ि बढे। 

कतिन दौर में टीम बंधन और सािी समितन को 

प्रोत्सातहि करना। 

लचीलापन तनमातर् 

कायतशालाएँ (Resilience-

Building Workshops) 

संरतचि कायतक्रम जो मुकाबला करने की 

रर्नीतियाँ और मानतसक मजबूिी 

तसखाने के तलए आयोतजि तकए जािे हैं। 

खेल मनोवैज्ञातनक को तनयतमि सत्र आयोतजि 

करने के तलए बुलाना, िातक कतिनाइयो ं का 

प्रबंधन तसखाया जा सके। 

तचंिन और समीक्षा 

(Reflection and 

Debriefing) 

प्रतियोतगिा के बाद स्खलात़ियो ंको उनके 

प्रदशतन और भावनाओ ंपर तवचार करने 

के तलए प्रोत्सातहि करना। 

गेम के बाद चचात करना तक क्ा अच्छा हुआ 

और क्ा सीखा जा सकिा है। 

इन रर्नीतियो ंको तनयतमि प्रतशक्षर् और स्खलात़ियो ंके समितन प्रर्ाली में शातमल करने से, भावनात्मक 

लचीलापन केवल एक व्यस्ित्व तवशेषिा नही ंबस्ि तवकतसि की जाने वाली क्षमिा बन जािा है। यह 

स्खलात़ियो ंको तवपरीि पररस्थितियो ंमें भी लगािार उच्च प्रदशतन करने में सक्षम बनािा है। 

******************************************************************************************** 
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 इकाई – V 

खेलो ों में व्यखित्व एिों मनोसामाविक आयाम: उतृ्कष्ट स्खलात़ियो ंके व्यस्ित्व 

गुर्; खेल एक सामातजक अनुभव के रूप में; टीम एकजुटिा, खेल टीम में नेिृत्व 

एवं संपे्रषर्; दशतको ंकी भूतमका। 

 

 

व्यखित्व (Personality) शब्द की उत्पतत्त लैतटन शब्द “पसोना (Persona)” से हुई है, तजसका 

अित है वह मुखौटा तजसे अतभनेिा अपनी भूतमकाओ ंको दशातने के तलए पहनिे िे। मनोतवज्ञान में, 

व्यस्ित्व से िात्पयत तवचारो,ं भावनाओ ंऔर व्यवहारो ंके उन तवतशष्ट प्रतिरूपो ंसे है जो तकसी व्यस्ि 

को दूसरो ं से अलग बनािे हैं। खेलो ं में, व्यस्ित्व यह प्रभातवि करिा है तक स्खला़िी प्रतशक्षर्, 

प्रतियोतगिा, टीमवकत  और िनाव के प्रति कैसे प्रतितक्रया देिे हैं। आत्मतवश्वास, अनुशासन और 

भावनात्मक तनयंत्रर् जैसे गुर् खेल में सफलिा के तलए अतं्यि महत्वपूर्त माने जािे हैं। 

 

खेल केवल शारीररक शस्ि या एिलेतटक कौशल का प्रदशतन मात्र नही ंहैं, बस्ि यह एक समग्र 

अनुभव है तजसमें मन, भावनाएँ और सामातजक अंिःतक्रयाएँ गहराई से शातमल होिी हैं। प्रते्यक स्खला़िी 

मैदान में केवल अपना शरीर ही नही,ं बस्ि अपना व्यस्ित्व, मनोवैज्ञातनक लचीलापन, सामातजक समझ 

और टीम के सदस्य के रूप में कायत करने की क्षमिा भी साि लािा है। खेल मनोतवज्ञान के के्षत्र ने यह स्पष्ट 

तकया है तक स्खला़िी का व्यस्ित्व, टीम सामंजस्य, संचार कौशल, नेिृत्व क्षमिा और यहाँ िक तक दशतको ं

का प्रभाव भी व्यस्िगि ििा टीम प्रदशतन को महत्वपूर्त रूप से प्रभातवि कर सकिा है। 

प्रतिस्पधातत्मक पररस्थितियो ंमें स्खलात़ियो ंको अक्सर शीघ्र अनुकूलन करना, भावनाओ ंको तनयंतत्रि करना, 

िनाव से तनपटना, त्वररि तनर्तय लेना और दूसरो ंके साि प्रभावी ढंग से सहयोग करना प़ििा है। इसतलए 

खेल एक पररवितनकारी मंच बन जािा है-ऐसा थिान जहाँ व्यस्ि केवल अपने शरीर का प्रतशक्षर् ही नही ं

करिा, बस्ि भावनात्मक स्थिरिा, नेिृत्व, अनुशासन और पारस्पररक दक्षिा का भी तवकास करिा है। यह 

अध्याय इन मनोसामातजक आयामो ंऔर एिलेतटक तवकास ििा प्रदशतन में उनकी अतनवायत भूतमका का 

अने्वषर् करिा है। 

खेलो ों में व्यखित्व की समझ (Understanding Personality in Sports) 

व्यस्ित्व से िात्पयत तवचारो,ं भावनाओ,ं व्यवहारो ंऔर पे्ररर्ाओ ंके उन तवतशष्ट एवं थिायी प्रतिरूपो ंसे है, 

जो यह तनधातररि करिे हैं तक कोई व्यस्ि तवतभन्न पररस्थितियो ंमें तकस प्रकार प्रतितक्रया देिा है। खेलो ंमें 

व्यस्ित्व की भूतमका अतं्यि महत्वपूर्त होिी है, क्ोतंक यह स्खला़िी के प्रदशतन, संबंधो ंऔर सामना करने 

की क्षमिाओ ंको प्रभातवि करिा है। 

 दबाि में प्रदशशन (Performance Under Pressure) 
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भावनात्मक रूप से स्थिर और आत्मतवश्वासी स्खला़िी उच्च िनावपूर्त पररस्थितियो ंमें अतधक तनरंिर 

और प्रभावी प्रदशतन करिे हैं। 

 पे्ररणा और लक्ष्य अवभमुखिा (Motivation and Goal Orientation) 

कितव्यतनिा और आत्म-अनुशासन जैसे गुर् स्खलात़ियो ंको लक्ष् तनधातररि करने और उन्हें प्रभावी ढंग 

से प्राप्त करने के तलए पे्रररि करिे हैं। 

 टीम अोंिःविया और नेिृत्व (Team Interaction and Leadership) 

बतहमुतखी और सहयोगी व्यस्ित्व टीम में संचार और सामंजस्य को बढािे हैं। प्रभुत्वशाली गुर् नेिृत्व 

क्षमिा के तवकास में सहायक हो सकिे हैं। 

 सफलिा और असफलिा से वनपटना (Coping with Success and Failure) 

लचीले (Resilient) स्खला़िी जीि और हार दोनो ंको पररपक्विा से स्वीकार करिे हैं ििा भावनात्मक 

संिुलन और एकाग्रिा बनाए रखिे हैं। 

 चोट से उबरना (Recovery from Injury) 

आशावादी और मानतसक रूप से मजबूि स्खला़िी पुनवातस के दौरान अतधक पे्रररि रहिे हैं और शीघ्र 

स्वथि होने की संभावना रखिे हैं। 

 कोवचोंग ग्रहणशीलिा और अनुकूलनशीलिा (Coachability and Adaptability) 

खुले तवचारो ंवाले और अनुकूलनशील व्यस्ि कोतचंग प्रतितक्रया को बेहिर ढंग से स्वीकार करिे हैं 

और नई रर्नीतियाँ सीखने में अतधक सक्षम होिे हैं। 

 

गुण (Trait) वििरण (Description) उच्च स्कोर की विशेषिाएँ 

(High Score 

Characteristics) 

वनम्न स्कोर की 

विशेषिाएँ (Low Score 

Characteristics) 

अनुभि के प्रवि खुलापन 

(Openness to 

Experience) 

कल्पनाशीलिा, रचनात्मकिा, 

तजज्ञासा ििा नए तवचारो ंऔर 

अनुभवो ं के प्रति खुलापन 

दशातिा है। 

कल्पनाशील, मौतलक, खुले 

तवचारो ंवाला, तजज्ञासु 

परंपरागि, तदनचयात िक 

सीतमि, पररवितन का 

तवरोध करने वाला 

किशव्यवनष्ठा 

(Conscientiousness) 

संगिन, तजिेदारी और 

लक्ष्-उनु्मख व्यवहार की 

मात्रा को दशातिा है। 

सुव्यवस्थिि, अनुशातसि, 

तवश्वसनीय, उपलस्ब्ध-

उनु्मख 

अव्यवस्थिि, लापरवाह, 

आवेगी 

बवहमुशखिा (Extraversion) सामातजकिा, 

आत्मतवश्वासपूर्त अतभव्यस्ि 

और भावनात्मक 

अतभव्यस्ििा को दशातिा है। 

तमलनसार, ऊजातवान, 

बािूनी, उत्साही 

संकोची, शांि, अंिमुतखी 

सहमििा / सहयोवगिा 

(Agreeableness) 

अंिरव्यिीय प्रवृतत्तयो—ं

दयालुिा, सहयोग और 

तवश्वासयोग्यिा—को दशातिा 

है। 

करुर्ामय, सहयोगी, 

तवश्वासपूर्त, सहायक 

संदेहपूर्त, तवरोधी, 

असहयोगी 

नू्यरोवटवसज़्म / भािनात्मक 

अखथथरिा (Neuroticism) 

भावनात्मक स्थिरिा ििा 

नकारात्मक भावनाओ ं का 

अनुभव करने की प्रवृतत्त को 

दशातिा है। 

तचंतिि, तच़ितच़िा, आसानी 

से िनावग्रस्त, भावनात्मक 

रूप से अस्थिर 

शांि, सुरतक्षि महसूस 

करने वाला, भावनात्मक 

रूप से स्थिर 
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 व्यखित्व विकास पर खेलो ों का प्रभाि (Sports Influence Personality Development) 

खेल व्यस्ित्व गुर्ो ंको आकार देने और तनखारने के तलए एक गतिशील वािावरर् प्रदान करिे हैं। 

प्रतिस्पधातत्मक या मनोरंजक खेलो ंमें तनयतमि भागीदारी समय के साि सकारात्मक व्यस्ित्व पररवितन 

लािी है: 

1. आत्मविश्वास में िृखि (Improved Self-Confidence) 

 

 प्रदशतन लक्ष्ो ंकी प्रास्प्त और तमलने वाला प्रतिपुतष्ट (फीडबैक) आत्म-तवश्वास ििा दक्षिा की भावना को 

बढावा देिा है। 

2. अनुशासन और उत्तरदावयत्व का विकास (Development of Discipline and 

Responsibility) 

 स्खला़िी समय प्रबंधन सीखिे हैं, तनयतमि तदनचयात का पालन करिे हैं और सफलिा या असफलिा की 

तजिेदारी स्वीकार करना सीखिे हैं। 

3. भािनात्मक वनयोंत्रण (Emotional Regulation) 

 जीि, हार और उच्च दबाव वाली पररस्थितियो ंका बार-बार सामना करने से स्खला़िी तनराशा, उत्साह, 

भय या क्रोध जैसी भावनाओ ंको तनयंतत्रि करना सीखिे हैं। 

4. सामाविक कौशल और टीमिकश  (Social Skills and Teamwork) 

 टीम का तहस्सा बनने से सहयोग, संर्षत समाधान, सहानुभूति और प्रभावी संचार जैसे कौशल तवकतसि 

होिे हैं। 

5. नेिृत्व गुण (Leadership Qualities) 

 पहल करना, सातियो ंका समितन करना और दबाव में तनर्तय लेना नेिृत्व क्षमिा को मजबूि करिा है। 

6.  िनाि सहनशीलिा (Stress Tolerance) 

 प्रतिस्पधातत्मक वािावरर् में तनयतमि भागीदारी स्खला़िी की मनोवैज्ञातनक र्दढिा और अनुकूलन क्षमिा 

को बढािी है। 

7.  लक्ष्य अवभविन्यास और उपलखि पे्ररणा (Goal Orientation and Achievement 

Motivation) 

 स्खला़िी लक्ष् तनधातररि करने और उन्हें प्राप्त करने पर अतधक कें तिि हो जािे हैं, तजसका प्रभाव खेलो ं

के बाहर शैक्षतर्क या व्यावसातयक सफलिा पर भी प़ििा है। 
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एक सामाविक अनुभि के रूप में खेल: टीम सामोंिस्य, नेिृत्व, सोंचार और दशशको ों की भूवमका 

खेल केवल शारीररक पररश्रम और प्रतिस्पधात िक सीतमि नही ंहैं; वे एक सशि और प्रभावशाली सामातजक 

संथिा का प्रतितनतधत्व करिे हैं, जो मानव अंिःतक्रया को आकार देिी है, पहचान को सुर्दढ करिी है और 

समुदाय की भावना का तनमातर् करिी है। चाहे वह एक थिानीय फुटबॉल मैच हो या कोई अंिरराष्टि ीय 

टूनातमेंट, खेल तवतभन्न सामातजक, सांसृ्कतिक और आतितक पृिभूतमयो ंसे आए व्यस्ियो ंऔर समूहो ंको एक 

साि लािे हैं। यह साझा सहभातगिा ऐसे प्रभावशाली अनुभव उत्पन्न करिी है जो खेल मैदान से कही ंआगे 

िक तवसृ्ति होिे हैं। खेलो ंमें भागीदारी चाहे स्खला़िी, कोच, टीम सदस्य या दशतक के रूप में - सहयोग, 

सिान, तनष्पक्षिा, सहानुभूति और धैयत जैसे आवश्यक सामातजक मूल्यो ंको सीखने का एक मंच प्रदान 

करिी है। स्खला़िी अपने सातियो ंके साि गहरे संबंध तवकतसि करिे हैं, दशतक टीमो ंके साि भावनात्मक 

जु़िाव बनािे हैं, और समुदाय साझा लक्ष्ो ंििा गवत के समितन में एकजुट होिे हैं। ये अंिःतक्रयाएँ खेलो ंको 

समाजीकरर्, भावनात्मक तवकास और व्यस्िगि उन्नति के तलए एक उपजाऊ आधार बनािी हैं। खेलो ं

की बहुआयामी भूतमका को एक सामातजक पररर्टना के रूप में समझा जा सकिा है, तजसमें चार प्रमुख 

मनो-सामातजक आयामो ंपर तवशेष जोर तदया जािा है: 

1. एक सामाविक अनुभि के रूप में खेल (Sports as a Social Experience) 

एक सामातजक अनुभव के रूप में खेल से िात्पयत है तक खेल गतितवतधयो ंके माध्यम से व्यस्ि और समूह 

तकस प्रकार परस्पर अंिःतक्रया करिे हैं, संबंध बनािे हैं, साझा लक्ष् तनधातररि करिे हैं और सामातजक 

मूल्यो ंका तवकास करिे हैं। 

सामाविक लाभ (Social Benefits) 

 सामाविक पहचान को बढािा देिा है: तकसी टीम या तवद्यालय के तलए खेलना गवत और अपनापन 

की भावना उत्पन्न करिा है। 

 सोंबोंिो ों का वनमाशण करिा है: खेल तवतभन्न आयु, तलंग और सांसृ्कतिक पृिभूतमयो ंके लोगो ंके बीच 

थिायी तमत्रिा और संबंध तवकतसि करिे हैं। 

 समािेशन को प्रोत्सावहि करिा है: शारीररक रूप से चुनौिीग्रस्त या वंतचि पृिभूतम से आने वाले 

व्यस्ियो ंसतहि सभी समूहो ंकी भागीदारी को बढावा देिा है। 

 िीिन कौशल विकवसि करिा है: टीम खेलो ंके माध्यम से सहयोग, धैयत, अनुशासन, सहानुभूति 

और सिान जैसे गुर् तवकतसि होिे हैं। 

उदाहरण (Examples): 

 एक थिानीय तक्रकेट टीम जो तवतभन्न समुदायो ंके युवाओ ंको एक साि लािी है। 

 ओलंतपक जैसे राष्टि ीय एवं अंिरराष्टि ीय खेल आयोजन जो सांसृ्कतिक आदान-प्रदान और 

एकिा को प्रोत्सातहि करिे हैं। 

i. टीम सामोंिस्य (Team Cohesiveness) 

टीम सामंजस्य से आशय उस स्तर से है, तजस िक टीम के सदस्य एकजुट रहिे हैं और साझा लक्ष्ो ंको 

प्राप्त करने के तलए प्रतिबद्ध होिे हैं। खेलो ंमें एक सामंजस्यपूर्त टीम अतधक प्रभावी ढंग से कायत करिी 



 

82 | P a g e                                                 B Y  D R  J A Y A  B H A R T I  
 

M.A III Sem. (PSYCHOLOGY)                                                                       SPORTS PSYCHOLOGY(खेल 

मनोविज्ञान) / A090909T 

P
ag

e8
2

 

है, क्ोतंक स्खला़िी एक-दूसरे का समितन करिे हैं, आपसी तवश्वास बनाए रखिे हैं और मैदान के भीिर 

ििा बाहर सहयोगात्मक रूप से कायत करिे हैं। 

 

i. सामोंिस्य के घटक (Components of Cohesion) 

 कायश सामोंिस्य (Task Cohesion): कायत सामंजस्य टीम की उस साझा प्रतिबद्धिा को दशातिा 

है, तजसके अंिगति स्खला़िी प्रदशतन लक्ष्ो ंको प्राप्त करने और उच्च मानको ंको बनाए रखने पर 

कें तिि रहिे हैं। जब स्खला़िी सामूतहक रूप से मैच जीिने, कौशल सुधारने और अपनी भूतमकाओ ं

को तनभाने पर ध्यान देिे हैं, िो वे टीम की सफलिा में अतधक प्रभावी योगदान देिे हैं। 

 सामाविक सामोंिस्य (Social Cohesion): सामातजक सामंजस्य से िात्पयत टीम के सातियो ंके 

बीच भावनात्मक जु़िाव, आपसी तवश्वास और पारस्पररक सिान से है। जो स्खला़िी अपनापन 

महसूस करिे हैं और एक-दूसरे के साि सकारात्मक संबंध रखिे हैं, वे अतधक पे्रररि और सहयोगी 

होिे हैं, तजससे एक सहायक टीम वािावरर् तवकतसि होिा है। 

ii. खेलो ों में महत्त्व (Importance in Sports) 

टीम सामंजस्य खेलो ंमें सफलिा की एक महत्वपूर्त कंुजी है। यह स्खलात़ियो ंके बीच संचार और तवश्वास 

को मजबूि करिा है, तजससे वे मैच के दौरान रर्नीतियो ंका अतधक प्रभावी ढंग से समन्वय कर पािे हैं। 

यह सामूतहक पे्ररर्ा को भी बढावा देिा है, क्ोतंक टीम के सदस्य एक-दूसरे को पे्रररि करिे हैं और 

चुनौतियो ंका तमलकर सामना करिे हैं। इसके अतिररि, मजबूि सामंजस्य पारस्पररक संर्षों को कम 

करिा है और तवशेष रूप से हार या कतिन पररस्थितियो ंमें आपसी समितन को प्रोत्सातहि करिा है, तजससे 

टीम का मनोबल और लचीलापन बढिा है। 

iii. सामोंिस्य कैसे विकवसि करें  (How to Build Cohesion) 

टीम सामंजस्य तवकतसि करने के तलए सचेि और योजनाबद्ध प्रयास आवश्यक होिे हैं। समूह प्रतशक्षर् 

सत्र, टीम-तबस्लं्डग खेल, या मैदान से बाहर आयोतजि गतितवतधयाँ (जैसे ररटि ीट) संबंधो ंको मजबूि करिी 

हैं। जीि का साि में उत्सव मनाना और हार से तमलकर सीखना साझा अनुभव उत्पन्न करिा है, जो एकिा 

को गहरा करिा है। इसके अतिररि, समान अवसर प्रदान करना और प्रते्यक स्खला़िी के योगदान का 

सिान करना यह सुतनतिि करिा है तक हर सदस्य स्वयं को मूल्यवान महसूस करे, तजससे टीम के बीच 

समग्र बंधन और मजबूि होिा है। 

एक अचे्छ नेिा के गुण (Qualities of a Good Leader): 

 स्पष्ट र्दतष्ट और आत्मतवश्वास 

 भावनात्मक बुस्द्धमत्ता 

  दबाव में तनर्तय लेने की क्षमिा 

 सहयोगी और तनष्पक्ष व्यवहार 
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नेिृत्व शैवलयाँ (Leadership Styles): 

 सत्तािादी (Authoritarian): किोर तनयंत्रर्; संकट की स्थिति में प्रभावी। 

 लोकिाोंवत्रक (Democratic): तनर्तय लेने में स्खलात़ियो ंको शातमल करिा है। 

 लेसेज-फेयर (Laissez-faire): स्खलात़ियो ंको स्वायत्तिा देिा है; अनुभवी स्खलात़ियो ंके साि 

अतधक प्रभावी। 

b. खेल टीमो ों में सोंचार (Communication in Sports Teams) 

रर्नीति को लागू करने, टीम में सामंजस्य बनाए रखने और भावनात्मक समितन प्रदान करने के तलए 

संचार अतं्यि महत्वपूर्त है। 

प्रकार (Type) वििरण (Description) उदाहरण (Examples) 

मौखखक सोंचार (Verbal 

Communication) 

संदेशो ंको व्यि करने के तलए बोले 

या तलखे गए शब्दो ंका उपयोग। 

टीम मीतटंग, कोतचंग 

तनदेश, इंटरवू्य। 

अमौखखक सोंचार (Non-

Verbal Communication) 

तबना शब्दो ं के संचार, तजसमें 

शारीररक भाषा, चेहरे के भाव, इशारे 

शातमल हैं। 

आँखो ंसे संपकत , मुिा, खेल 

में हाि के संकेि। 

दृश्य सोंचार (Visual 

Communication) 

संचार के तलए तचत्रो,ं संकेिो,ं ग्रा़ि या 

वीतडयो का उपयोग। 

खेल योजनाएं, प्रतशक्षर् 

वीतडयो, इन्फोग्रात़िक्स। 

वलखखि सोंचार (Written 

Communication) 

तलस्खि प्रिीको ंके माध्यम से संदेशो ं

का आदान-प्रदान। 

ईमेल, ररपोटत, रर्नीति 

नोटटस। 

औपचाररक सोंचार (Formal 

Communication) 

संगिनो ं के भीिर संरतचि और 

आतधकाररक संचार। 

आतधकाररक र्ोषर्ाएं, 

प्रदशतन समीक्षा। 

अनौपचाररक सोंचार 

(Informal 

Communication) 

जानकारी का सहज या आकस्स्मक 

आदान-प्रदान। 

लॉकर रूम चचात, सहकमी 

वािातलाप। 

इलेक्ट्र ॉवनक सोंचार 

(Electronic 

Communication) 

संदेशो ं के आदान-प्रदान के तलए 

तडतजटल पे्लट़िॉमत का उपयोग। 

व्हाटटसएप संदेश, जू़म 

कॉल, ईमेल। 

महत्त्व (Importance): 

 भूतमकाओ ंऔर तजिेदाररयो ंमें स्पष्टिा सुतनतिि करिा है। 

 गलिफहतमयो ंऔर संर्षों को रोकिा है। 

 तवश्वास और पारस्पररक सिान का तनमातर् करिा है। 

खेलो ों में दशशको ों की भूवमका (Role of Spectators in Sports) 

दशतक उन व्यस्ियो ंया समूहो ंको कहा जािा है जो खेल आयोजनो ंको देखिे हैं, समितन करिे हैं और 

भावनात्मक रूप से उनसे जु़ििे हैं। वे से्ट्तडयम में मैचो ंमें शातमल हो सकिे हैं, लाइव प्रसारर् का अनुसरर् 
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कर सकिे हैं, या तडतजटल पे्लट़िॉमत के माध्यम से सहभातगिा कर सकिे हैं। टीमो ंऔर स्खलात़ियो ंमें 

उनके भावनात्मक तनवेश से खेल एक साझा सामातजक अनुभव बन जािे हैं, जो प्रतिस्पधात के नाटकीय और 

रोमांचक ित्व को बढािा है। 

I. दशशको ों की सकारात्मक भूवमका (Positive Role of Spectators) 

i.खखला़िी मनोबल को बढाना (Boosting Athlete Morale): दशतको ंकी िाली, जयकार और नारे 

बाहरी पे्ररक के रूप में काम करिे हैं, जो स्खलात़ियो ंके उत्साह और आत्मतवश्वास को बढािे हैं। यह समितन 

तवशेष रूप से िीव्र या करीबी प्रतिस्पधातओ ंके दौरान महत्वपूर्त होिा है। 

ii. भािनात्मक ऊिाश का वनमाशण (Creating Emotional Energy): जोशीले दशतको ं द्वारा उत्पन्न 

वािावरर् टीम के प्रदशतन को बढा सकिा है, उते्तजना स्तर को बढाकर और प्रतिस्पधातत्मक भावना को 

प्रोत्सातहि करके। 

iii. समुदावयक एकिा को बढािा देना (Fostering Community Unity):दशतक सहभातगिा नागररक 

गवत और सामातजक समरसिा को बढावा देिी है। थिानीय और राष्टि ीय स्तर पर टीमो ंके तलए समितन अक्सर 

पहचान और अपनापन का प्रिीक बन जािा है, जो तवतभन्न व्यस्ियो ंके बीच एकजुटिा को बढािा है। 

iv. मान्यिा और उत्सि (Recognition and Celebration):प्रशंसक उपलस्ब्धयो ंका उत्सव मनाने, 

प्रयासो ंको पहचानने और स्खलात़ियो ंमें उपलस्ब्ध की भावना को मजबूि करने में मदद करिे हैं, तजससे 

उनकी प्रदशतन पे्ररर्ा बढिी है। 

II. दशशको ों का नकारात्मक प्रभाि (Negative Impact of Spectators) 

जबतक दशतक खेल अनुभव को बढा सकिे हैं, असंयतमि व्यवहार इसके प्रतिकूल प्रभाव भी डाल सकिा 

है: 

i. प्रदशशन पर दबाि (Performance Pressure): अत्यतधक अपेक्षाएँ या आलोचनात्मक नारे, तवशेष 

रूप से युवा या कम अनुभवी स्खलात़ियो ंपर मानतसक दबाव डाल सकिे हैं, तजससे तचंिा और प्रदशतन में 

कमी आ सकिी है। 

ii. अशाोंवि और वहोंसा (Unruly Behavior and Violence):दशतको ंकी आक्रामकिा, जैसे वसु्तएँ 

फें कना, मौस्खक गाली-गलौज, या प्रतिदं्वद्वी प्रशंसको ंके बीच झ़िप, खेलो ंको बातधि कर सकिी है और 

स्खलात़ियो ंििा अन्य दशतको ंके तलए खिरा उत्पन्न कर सकिी है। 

iii.पक्षपािी ियकार या उपहास (Biased Cheering or Heckling):लतक्षि उपहास या पक्षपाि 

कुछ स्खलात़ियो ंकी पे्ररर्ा को कम कर सकिा है, ध्यान भटका सकिा है और खेल की तनष्पक्षिा और 

भावना को प्रभातवि कर सकिा है। 

III. मीवडया और आभासी दशशक (Media and Virtual Spectatorship) 
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तडतजटल युग ने दशतक सहभातगिा को केवल भौतिक उपस्थिति से परे बदल तदया है। अब, प्रशंसक वैतश्वक 

स्तर पर खेल आयोजनो ंमें लाइव टीवी प्रसारर्, मोबाइल ऐप्स, सोशल मीतडया पे्लट़िॉमत और आभासी 

समुदायो ंके माध्यम से भाग लेिे हैं। 

i.िैवश्वक दशशक पहुोंच (Global Audience Reach): ऑनलाइन स्ट्ि ीतमंग के माध्यम से, सीमाओ ंके पार 

प्रशंसक टीमो ंका समितन कर सकिे हैं और वास्ततवक समय में संवाद कर सकिे हैं, तजससे खेल का 

सामातजक और आतितक प्रभाव बढिा है। 

ii. इोंटरैखक्ट्ि सहभावगिा (Interactive Engagement): लाइव कमेंतटंग, फैन पोल और आभासी 

जयकार जैसी सुतवधाएँ दशतको ंकी आवाज़ को बढावा देिी हैं और उन्हें अनुभव में अतधक सतक्रय भूतमका 

देिी हैं। 

iii. प्रदशशन और ब्ाोंवडोंग पर प्रभाि (Influence on Performance and Branding):तडतजटल दशतक 

सहभातगिा से स्खला़िी जो र्दश्यिा प्राप्त करिे हैं, उसका उनके ब्रांतडंग, प्रायोजन अवसरो ंऔर सावतजतनक 

छतव पर प्रभाव प़ििा है। इसके अलावा, सोशल मीतडया पर प्राप्त सकारात्मक और नकारात्मक प्रतितक्रया 

स्खलात़ियो ंके मानतसक स्थिति और प्रदशतन को प्रभातवि कर सकिी है। 

सत्य िथ्य / बहुि छोटे प्रश्न (True Facts / Very Short Questions) 

1. दशतक स्खलात़ियो ं के प्रदशतन को भावनात्मक समितन, जयकार और उपस्थिति के माध्यम से 

महत्वपूर्त रूप से प्रभातवि करिे हैं, तजससे आत्मतवश्वास और ऊजात स्तर बढिे हैं। 

2. दशतको ं से अत्यतधक दबाव तवशेष रूप से अनुभवहीन या युवा स्खलात़ियो ं में प्रदशतन तचंिा 

(Performance Anxiety) पैदा कर सकिा है। 

3. जब स्खला़िी सकारात्मक दशतको ंद्वारा समतिति महसूस करिे हैं, िो टीम की एकजुटिा और संचार 

में सुधार होिा है, तजससे मैदान पर सहयोग और तवश्वास बढिा है। 

4. अतशष्ट दशतक व्यवहार जैसे आक्रामकिा, मौस्खक गाली-गलौज या तहंसा खेलो ंको बातधि कर 

सकिे हैं और स्खलात़ियो ंके मानतसक स्वास्थ्य को नुकसान पहंुचा सकिे हैं। 

5. सोशल मीतडया और लाइव स्ट्ि ीतमंग के माध्यम से आभासी दशतक सहभातगिा ने खेल दशतको ंकी 

पहँुच और प्रभाव को वैतश्वक स्तर पर बढाया है। 

6. जयकार और िातलयाँ शारीररक उते्तजना (Physiological Arousal) उत्पन्न करिी हैं, जो स्खला़िी 

की पे्ररर्ा बढा सकिी हैं, लेतकन यतद तनयंतत्रि न हो िो अतधक उते्तजना भी पैदा कर सकिी हैं। 

7. दशतक टीमो ंऔर स्खलात़ियो ंकी सामातजक पहचान में योगदान देिे हैं, तजससे प्रशंसको ंऔर 

स्खलात़ियो ंदोनो ंमें अपनापन की भावना तवकतसि होिी है। 

8. पक्षपािी या शतु्रिापूर्त भी़ि की प्रतितक्रया प्रतिदं्वदी टीमो ंका मनोबल तगरा सकिी है और खेल 

भावना और तनष्पक्षिा को प्रभातवि कर सकिी है। 

9. मीतडया कवरेज और प्रशंसक सहभातगिा स्खलात़ियो ंकी सावतजतनक छतव को आकार देिी है, 

तजससे प्रायोजन, आत्म-छतव और मानतसक स्वास्थ्य प्रभातवि होिा है। 

10. दशतक सहभातगिा खेलो ंको साझा सांसृ्कतिक अनुभव में बदल देिी है, और टीमवकत , लचीलापन 

और राष्टि ीय गवत जैसी मान्यिाओ ंको मजबूि करिी है। 

छोटे प्रश्न (Short Questions) 
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1. खेलो ों का सामाविक अनुभि (Sports as a Social Experience) क्या है? 

खेलो ंका सामातजक अनुभव इस बाि को दशातिा है तक खेल केवल शारीररक गतितवतध नही ंहैं, बस्ि 

सामातजक बािचीि, पहचान तनमातर् और सामुदातयक जु़िाव का माध्यम भी हैं। जब व्यस्ि खेलो ंमें भाग 

लेिे हैं, चाहे वह स्खला़िी हो,ं कोच हो ंया दशतक, वे एक साझा अनुभव में शातमल होिे हैं जो कनेक्शन, 

टीमवकत  और पारस्पररक सिान को बढावा देिा है। 

खेल तवतभन्न पृिभूतमयो ंके लोगो ंको एक साि लािे हैं और सहयोग, अनुशासन, नेिृत्व और तनष्पक्ष खेल 

जैसे मूल्य बढावा देिे हैं। तवशेष रूप से स्खला़िी तनयतमि रूप से अपने टीम के सातियो,ं प्रतिदं्वतद्वयो ंऔर 

मेंटसत के साि संपकत  में रहकर महत्वपूर्त सामातजक कौशल सीखिे हैं। इनमें प्रभावी संचार, भावनात्मक 

तनयंत्रर्, सहानुभूति और संर्षत समाधान शातमल हैं। 

टीम खेलो ंमें स्खला़िी सामूतहक लक्ष् प्राप्त करने के तलए एक-दूसरे पर तनभतर रहिे हैं, तजससे तवश्वास, 

एकिा और अपनापन की भावना तवकतसि होिी है। यहां िक तक व्यस्िगि खेलो ंमें भी कोच, प्रतशक्षक 

और सहायक स्ट्ाफ शातमल होिे हैं, तजससे यह यात्रा स्वाभातवक रूप से सामातजक बन जािी है। 

दशतक भी सामातजक माहौल में योगदान करिे हैं, जयकार करने, अपनी टीम का समितन करने और 

सामूतहक उत्सव या प्रतिदं्वतद्विा में भाग लेने के माध्यम से। यह भावनात्मक तनवेश सांसृ्कतिक पहचान और 

साझा यादें  बनािा है। इसके अलावा, ब़ेि खेल आयोजन राष्टि ीय गवत और वैतश्वक एकजुटिा को भी बढावा 

देिे हैं। इस प्रकार, खेल एक शस्िशाली सामातजक उपकरर् के रूप में कायत करिे हैं, जो न केवल 

व्यस्िगि व्यस्ित्व और व्यवहार को आकार देिा है, बस्ि समुदायो ंऔर समाज की संरचना को भी 

मजबूि करिा है। 

2. टीम का एकिुटिा (Team Cohesiveness) एथलेवटक प्रदशशन को कैसे प्रभाविि करिी है? 

टीम का एकजुटिा एक खेल टीम के सदस्यो ंके बीच भावनात्मक और कायातत्मक एकिा को दशातिी है। 

यह एिलेतटक प्रदशतन को काफी प्रभातवि करिी है क्ोतंक यह स्खलात़ियो ंके बीच सहयोग, तवश्वास और 

पारस्पररक सिान को बढािी है। एक उच्च एकजुटिा वाली टीम सामंजस्य में काम करिी है, जहां सदस्य 

मैदान पर और मैदान के बाहर एक-दूसरे का समितन करिे हैं। यह एक सकारात्मक टीम वािावरर् बनािा 

है, तजसमें स्खला़िी मूल्यवान, समझे हुए और अपने सवोत्तम प्रदशतन के तलए पे्रररि महसूस करिे हैं। जब 

स्खला़िी एक-दूसरे पर भरोसा और सिान करिे हैं, िो प्रतियोतगिा के दौरान संचार अतधक स्पष्ट और िेज़ 

हो जािा है। इससे रर्नीतियो ं का बेहिर तनष्पादन, िेज़ तनर्तय लेने की क्षमिा और गतिशील खेल 

पररस्थितियो ंमें अतधक अनुकूलन क्षमिा प्राप्त होिी है। टीम का एकजुटिा आंिररक संर्षत को भी कम 

करिा है, जो अन्यिा ध्यान भटकाने और टीम की मनोबल को कम करने का कारर् बन सकिा है। मजबूि 

बंधनो ंवाली टीमें चुनौिीपूर्त पररस्थितियो ंमें अतधक लचीली होिी हैं और असफलिाओ ंया setbacks के 

बाद जल्दी वापस उभरिी हैं। इसके अलावा, एकजुट टीमो ंमें उच्च सामूतहक क्षमिा (collective efficacy) 

देखने को तमलिी है, यानी स्खला़िी अपनी साझा सफलिा की क्षमिा पर तवश्वास करिे हैं। कोच टीम की 

एकजुटिा तवकतसि करने में महत्वपूर्त भूतमका तनभािे हैं, जैसे टीम-तबस्लं्डग गतितवतधयो ंका आयोजन 

करना, स्पष्ट भूतमकाएं थिातपि करना, खुले संचार को प्रोत्सातहि करना और समावेशी नेिृत्व का मॉडल 

पेश करना। जब टीम के सदस्य एक साझा उदे्दश्य और पारस्पररक तवश्वास द्वारा एकजुट होिे हैं, िो वे 

अतधक कें तिि, प्रतिबद्ध और तनरंिर उच्च-स्तरीय प्रदशतन देने में सक्षम बनिे हैं। 
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3. खेल टीमो ों में नेिृत्व (Leadership) की भूवमका क्या है? 

खेल में नेिृत्व टीम के प्रदशतन, व्यवहार और मनोबल को आकार देने में महत्वपूर्त भूतमका तनभािा है। यह 

तकसी व्यस्ि (अक्सर कोच, कप्तान, या प्रभावशाली स्खला़िी) की क्षमिा को दशातिा है जो टीम के सदस्यो ं

को साझा लक्ष्ो ंकी तदशा में मागतदशतन, पे्ररर्ा और पे्रररि करिा है। 

प्रभावी नेिा केवल तनदेश नही ं देिे, बस्ि टीम के सदस्यो ं को पे्रररि करिे हैं, तवश्वास बनािे हैं और 

अनुशासन और लचीलापन का उदाहरर् प्रसु्ति करिे हैं। मजबूि खेल नेिा दबाव में िेज और समझदारी 

से तनर्तय लेिे हैं, यह सुतनतिि करिे हुए तक टीम उच्च िनावपूर्त पररस्थितियो ंमें भी कें तिि रहे। वे संर्षों 

को हल करने, संचार को खुला और सिानजनक बनाए रखने और सकारात्मक टीम संसृ्कति बनाए रखने 

में मदद करिे हैं। कप्तान और कोच अक्सर भावनात्मक सहारा भी प्रदान करिे हैं, जब मनोबल कम होिा 

है िो टीम की तहिि बढािे हैं और टीम की उपलस्ब्धयो ंका जश्न मनाकर आत्मतवश्वास बढािे हैं। 

खेल में नेिृत्व औपचाररक (जैसे तनयुि कप्तान) या अनौपचाररक (अनुभव, कौशल या सिान से प्राकृतिक 

रूप से उत्पन्न) हो सकिा है। तकसी भी प्रकार का नेिृत्व हो, अच्छा नेिृत्व तजिेदारी, टीमवकत  और 

व्यस्िगि तवकास को प्रोत्सातहि करिा है। यह समन्वय बढािा है, एकिा को मजबूि करिा है और 

स्खलात़ियो ंमें तजिेदारी की भावना पैदा करिा है। 

इसके अलावा, नेिृत्व यह प्रभातवि करिा है तक टीम खेल रर्नीतियो ंको तकिनी अच्छी िरह लागू करिी 

है और अप्रत्यातशि चुनौतियो ंके अनुसार कैसे अनुकूतलि होिी है। प्रभावी नेिृत्व के माध्यम से, खेल टीमें 

अतधक संगतिि, लचीली और पे्रररि बनिी हैं, जो प्रतियोतगिा और प्रतशक्षर् दोनो ंवािावरर् में दीर्तकातलक 

सफलिा प्राप्त करने के प्रमुख कारक हैं। 

4. खेल टीम के वलए प्रभािी सोंचार कैसे लाभकारी है? 

खेल में प्रभावी संचार अतं्यि आवश्यक है क्ोतंक यह टीम के भीिर समन्वय, स्पष्टिा और एकजुटिा को 

बढािा है। इसमें कोच, स्खला़िी और टीम के सदस्यो ंके बीच जानकारी का सही आदान-प्रदान शातमल 

होिा है, जो मौस्खक (Verbal) और गैर-मौस्खक (Non-Verbal) दोनो ंिरीको ंसे तकया जािा है। 

उच्च िीव्रिा वाले मैचो ंया प्रतशक्षर् के दौरान, स्पष्ट संचार स्खलात़ियो ंको रर्नीतियो ंको समझने, खेल को 

सही ढंग से तनष्पातदि करने और पररस्थितियो ंके अनुसार िेजी से प्रतितक्रया करने में मदद करिा है। 

उदाहरर् के तलए, एक फुटबॉल स्खला़िी को पास देने या तडफें तसव फॉमेशन में समन्वय थिातपि करने के 

तलए टीममेटटस के साि मौस्खक कॉल या हाि के इशारो ं के माध्यम से संचार करना प़ििा है। कोच 

अपेक्षाओ ंको स्पष्ट करिे हैं, रचनात्मक प्रतितक्रया देिे हैं और प्रोत्साहन व तनदेश के माध्यम से स्खलात़ियो ं

को पे्रररि करिे हैं। िेज़-गति वाले खेलो ंमें, जहां शब्दो ंका उपयोग कतिन होिा है, स्खला़िी आँखो ंके 

संपकत , शारीररक भाषा और हाि के इशारो ंका उपयोग अपनी मंशा या आंदोलन को संकेि देने के तलए 

करिे हैं। अच्छा संचार टीममेटटस के बीच तवश्वास को बढािा है, पारस्पररक सिान को मजबूि करिा है 

और गलिफहतमयो ंया तववादो ंको कम करिा है। यह सुतनतिि करिा है तक सभी सदस्य एक ही लक्ष् की 

ओर संरेस्खि हो ंऔर अपनी भूतमकाओ ंऔर तजिेदाररयो ंको समझें। एक टीम जो अच्छी िरह से संचार 



 

88 | P a g e                                                 B Y  D R  J A Y A  B H A R T I  
 

M.A III Sem. (PSYCHOLOGY)                                                                       SPORTS PSYCHOLOGY(खेल 

मनोविज्ञान) / A090909T 

P
ag

e8
8

 

करिी है, दबाव में बेहिर प्रतितक्रया देिी है, बदलिी पररस्थितियो ंके अनुसार िेजी से अनुकूल होिी है और 

अतधक स्थिर प्रदशतन करिी है। इसके अलावा, प्रभावी संचार मानतसक स्वास्थ्य का समितन करिा है क्ोतंक 

यह ऐसा सहायक वािावरर् बनािा है तजसमें स्खला़िी सुने और मूल्यवान महसूस करें । कुल तमलाकर, यह 

टीम की सामूतहक शस्ि (Synergy), लचीलापन (Resilience) और प्रतिस्पधातत्मक खेलो ंमें सफलिा में 

महत्वपूर्त योगदान देिा है। 

5. खेलो ों में दशशक कौन होिे हैं? 

खेलो ंमें दशतक वे व्यस्ि या समूह होिे हैं जो खेल आयोजनो ंको देखिे हैं और भावनात्मक रूप से इसमें 

भाग लेिे हैं। वे से्ट्तडयम, मैदान और एरीना में लाइव ऑतडयंस के रूप में उपस्थिि हो सकिे हैं या 

टेलीतवजन, स्ट्ि ीतमंग पे्लटफॉमत या सोशल मीतडया के माध्यम से दूर से भाग ले सकिे हैं। दशतको ंमें प्रशंसक, 

पररवार के सदस्य, थिानीय समुदाय और यहां िक तक अंिरराष्टि ीय दशतक भी शातमल हैं, जो अपने पसंदीदा 

टीमो ंया स्खलात़ियो ंका समितन करिे हैं। 

दशतको ंकी भूतमका केवल खेल देखने िक सीतमि नही ंहोिी; वे खेल आयोजन के माहौल और गतिशीलिा 

में महत्वपूर्त योगदान देिे हैं। दशतको ंकी जोरदार जयकार, नारे और िातलयो ंसे स्खलात़ियो ंका मनोबल 

बढिा है, उत्साह का वािावरर् बनिा है और कभी-कभी टीमो ंको बेहिर प्रदशतन करने के तलए पे्रररि 

करके खेल के पररर्ाम पर भी असर प़ि सकिा है। इसके तवपरीि, बोओ करना या हँस-हँसकर िाना 

मारना स्खलात़ियो ंको तवचतलि कर सकिा है या भावनात्मक िनाव पैदा कर सकिा है। 

दशतक खेलो ं की वातर्स्ज्यक सफलिा में भी महत्वपूर्त भूतमका तनभािे हैं। उनकी रुतच तटकट तबक्री, 

मचेंडाइज खरीद और वू्यअरतशप रेतटंग बढािी है, जो बदले में प्रायोजको ंऔर तवज्ञापको ंको आकतषति 

करिी है। इसके अतिररि, वचुतअल दशतकपन ने खेलो ंकी वैतश्वक पहँुच को बढा तदया है, तजससे तवतभन्न 

के्षत्रो ंके प्रशंसक वास्ततवक समय में जु़ि सकिे हैं। कुल तमलाकर, दशतक खेल पाररस्थितिकी िंत्र का एक 

अतभन्न तहस्सा हैं, जो इसके सांसृ्कतिक, भावनात्मक और आतितक पहलुओ ंको आकार देिे हैं। 

6. दशशक खखलाव़ियो ों के प्रदशशन को कैसे प्रभाविि करिे हैं? 

दशतक स्खलात़ियो ंके प्रदशतन को मानतसक रूप से प्रभातवि करने में एक शस्िशाली भूतमका तनभािे हैं। 

प्रशंसको ं का सकारात्मक समितन जैसे जोरदार जयकार, िातलयाँ बजाना, नारे लगाना या पे्ररक बैनर 

तदखाना, स्खलात़ियो ंके आत्मतवश्वास और उत्साह को काफी बढा सकिा है। इस बढी हुई मनोबल का 

असर अक्सर ध्यान, ऊजात और र्दढ संकल्प में तदखाई देिा है, जो प्रदशतन में सुधार लािा है। सहायक दशतको ं

से तमलने वाला उत्साह और प्रोत्साहन एडि ेनालाईन का स्तर बढा सकिा है, तवशेषकर उच्च-दबाव या करीबी 

मुकाबलो ंमें। यह वह मुख्य कारर् है जो अक्सर देखा जाने वाला “होम एडवांटेज” (र्र के मैदान का 

फायदा) बनािा है, जहाँ टीमें अपने र्र के दशतको ंके सामने बेहिर प्रदशतन करिी हैं। 

दूसरी ओर, दशतक नकारात्मक प्रभाव भी डाल सकिे हैं। शतु्रिापूर्त या आलोचनात्मक दशतक जो बँू/bhooo 

करिे हैं, िाने मारिे हैं या ध्यान भटकािे हैं, स्खलात़ियो ंपर दबाव और तचंिा बढा सकिे हैं। यह मानतसक 

िनाव खराब तनर्तय लेने, ध्यान कम होने और अनावश्यक गलतियो ंका कारर् बन सकिा है। गंभीर मामलो ं

में, नकारात्मक भी़ि का व्यवहार स्खलात़ियो ंमें भावनात्मक तवस्फोट या आक्रामकिा को उकसा सकिा 

है, जो टीम डायनेतमक्स और खेल भावना को प्रभातवि करिा है। 
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इसके अतिररि, युवा या कम अनुभवी स्खला़िी ब़िी भी़ि की तनगरानी में प्रदशतन करना चुनौिीपूर्त पािे 

हैं। इसतलए, भी़ि के सकारात्मक या नकारात्मक प्रभाव को प्रबंतधि करना खेल मनोतवज्ञान का एक 

महत्वपूर्त पहलू है। कोच और खेल मनोवैज्ञातनक अक्सर स्खलात़ियो ं को मानतसक लचीलापन और 

भावनात्मक तनयंत्रर् तवकतसि करने के तलए प्रतशतक्षि करिे हैं, िातक वे दशतको ंके व्यवहार की परवाह 

तकए तबना लगािार अच्छा प्रदशतन कर सकें । 

7. दशशको ों की भागीदारी में मीवडया की भूवमका क्या है? 

मीतडया आधुतनक खेलो ंमें दशतको ंकी भागीदारी को आकार देने में एक पररवितनकारी भूतमका तनभािा है। 

टेलीतवजन प्रसारर्, लाइव स्ट्ि ीतमंग, तपं्रट पत्रकाररिा और तवशेष रूप से सोशल मीतडया पे्लट़िॉमत के माध्यम 

से, मीतडया खेल आयोजनो ंकी पहँुच भौतिक से्ट्तडयम से आगे बढा देिा है। अब प्रशंसक दुतनया के तकसी 

भी तहसे्स से वास्ततवक समय में मैच का अनुसरर् कर सकिे हैं, तजससे खेल वास्तव में एक वैतश्वक र्टना 

बन गए हैं। मीतडया का सबसे महत्वपूर्त योगदान दशतक अनुभव को बढाना है। कमेंटि ी, तवशेषज्ञ तवशे्लषर्, 

पदे के पीछे की सामग्री, और मैच से पहले/बाद की चचातएँ दशतको ंको खेल, टीमो ंऔर स्खलात़ियो ंकी गहरी 

समझ प्रदान करिी हैं। ये जानकाररयाँ भावनात्मक तनवेश और फैनतशप को बढािी हैं। कई लोगो ंके तलए, 

मीतडया उनके पसंदीदा खेलो ंसे जु़िने का मुख्य माध्यम बन जािा है, तवशेष रूप से जब लाइव इवेंटटस में 

उपस्थिि होना संभव नही ंहोिा। तवशेष रूप से सोशल मीतडया ने दशतको ंकी भागीदारी के िरीके को पूरी 

िरह बदल तदया है। प्रशंसक स्खलात़ियो ंके व्यस्िगि अपडेट को फॉलो कर सकिे हैं, तटप्पतर्यो ं के 

माध्यम से इंटरैक्ट् कर सकिे हैं, पोल में भाग ले सकिे हैं और वास्ततवक समय में अपने तवचार साझा कर 

सकिे हैं। यह सीधा संपकत  मजबूि तनिा को बढावा देिा है और टीमो ंया खेल आयोजनो ं के इदत -तगदत  

ऑनलाइन समुदाय बनािा है। 

मीतडया स्खला़िी की लोकतप्रयिा बनाने, जनिा की राय गढने और प्रायोजन ििा तवज्ञापन जैसे व्यावसातयक 

तहिो ंको बढावा देने में भी महत्वपूर्त भूतमका तनभािा है। यह अक्सर स्खला़िी की छतव को उनके प्रदशतन 

कवरेज, इंटरवू्य और समाचारो ंमें उनकी प्रसु्तति के आधार पर प्रभातवि करिा है। कुल तमलाकर, मीतडया 

दशतको ंको तनस्िय दशतक से सतक्रय प्रतिभागी में बदल देिा है, भागीदारी, भावनात्मक जु़िाव और खेलो ं

की समग्र लोकतप्रयिा को बढािा है। 

8.खेलो ों में भागीदारी व्यखित्व को कैसे विकवसि करिी है? 

खेलो ंमें भागीदारी तकसी व्यस्ि के व्यस्ित्व को आकार देने और तवकतसि करने में महत्वपूर्त भूतमका 

तनभािी है। जब स्खला़िी तनयतमि रूप से प्रतशक्षर् और प्रतियोतगिाओ ंमें भाग लेिे हैं, िो वे तवतभन्न प्रकार 

की भावनाओ,ं चुनौतियो ंऔर सामातजक संपकों का अनुभव करिे हैं, जो उनके चररत्र और व्यवहार के 

पैटनत को प्रभातवि करिे हैं। सबसे स्पष्ट लाभो ंमें से एक है आत्मतवश्वास में वृस्द्ध। लक्ष् प्राप्त करना, कौशल 

सुधारना और मान्यिा प्राप्त करना व्यस्ि की अपनी क्षमिाओ ंमें तवश्वास को मजबूि करिा है। 

खेल अनुशासन और भावनात्मक तनयंत्रर् भी तसखािे हैं। स्खलात़ियो ंको प्रतशक्षर् कायतक्रम का पालन 

करना, तनयमो ंका पालन करना और दबाव के समय संयम बनाए रखना सीखना होिा है। जीि को गररमा 

के साि स्वीकार करना और हार को पररपक्विा से संभालना भावनात्मक बुस्द्धमत्ता (Emotional 

Intelligence) को तवकतसि करिा है। ये अनुभव उन्हें अतधक लचीला बनािे हैं, तजससे वे मैदान के भीिर 

और बाहर आने वाली कतिनाइयो ंका सामना बेहिर ढंग से कर सकिे हैं। 
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टीम खेल तवशेष रूप से टीमवकत , सहयोग और सहानुभूति को बढावा देिे हैं। स्खला़िी अपने सािी 

स्खलात़ियो ंका समितन करना, संर्षों को सुलझाना और सामूतहक लक्ष्ो ंकी ओर काम करना सीखिे हैं। 

यह सहभातगिा संचार कौशल को बढािी है, जो मजबूि व्यस्ित्व लक्षर्ो ंका एक महत्वपूर्त ित्व है। 

इसके अलावा, खेलो ंमें भागीदारी नेिृत्व कौशल को तवकतसि करिी है, जैसे पहल करना, िनाव में तनर्तय 

लेना और दूसरो ंको पे्रररि करना। लक्ष् तनधातरर्, धैयत और समय प्रबंधन भी मजबूि होिे हैं, जो खेलो ंके 

बाहर तशक्षा, कररयर और व्यस्िगि संबंधो ंमें सफलिा के तलए आवश्यक हैं। 

खेल व्यस्ि को अतधक संिुतलि, कें तिि और सामातजक रूप से तजिेदार बनािे हैं, जो उनके व्यस्ित्व के 

तवकास को सकारात्मक रूप से प्रभातवि करिा है और उन्हें जीवन की व्यापक चुनौतियो ंके तलए िैयार 

करिा है। 

9. खखलाव़ियो ों में भािनात्मक वनयोंत्रण (Emotional Regulation) का क्या अथश है? 

स्खलात़ियो ंमें भावनात्मक तनयंत्रर् से िात्पयत उनकी यह क्षमिा है तक वे अपनी भावनाओ ंजैसे तचंिा, क्रोध, 

उत्साह और हिाशा को समझें, प्रबंतधि करें  और समायोतजि करें , िातक प्रतशक्षर् और प्रतियोतगिा के 

दौरान सवोत्तम प्रदशतन बनाए रखा जा सके। उच्च-दबाव वाले खेल पररवेश में, जहाँ दांव ऊँचे होिे हैं और 

पररर्ाम अतनतिि होिे हैं, स्खला़िी अक्सर िीव्र भावनात्मक प्रतितक्रयाओ ंका अनुभव करिे हैं। यतद इन्हें 

प्रभावी ढंग से प्रबंतधि नही ं तकया गया, िो ये भावनाएँ ध्यान, समन्वय, तनर्तय लेने की क्षमिा और कुल 

प्रदशतन में बाधा डाल सकिी हैं। 

प्रभावी भावनात्मक तनयंत्रर् स्खलात़ियो ंको िनाव के समय संयतमि रहने, आत्मतवश्वास बनाए रखने और 

रर्नीतिक तनर्तय लेने में सक्षम बनािा है, भले ही पररस्थितियाँ िनावपूर्त हो।ं उदाहरर् के तलए, एक टेतनस 

स्खला़िी जो महत्वपूर्त अंक हारिा है, उसे अगले सवत पर ध्यान कें तिि करने के तलए जल्दी ही तनराशा या 

क्रोध को तनयंतत्रि करना होगा। इसी प्रकार, एक फुटबॉल स्खला़िी को खेल को सही ढंग से तनष्पातदि 

करने और गलतियाँ टालने के तलए अत्यतधक उत्साह को तनयंतत्रि करना आवश्यक है। 

स्खला़िी भावनात्मक तनयंत्रर् तवकतसि करने के तलए कई िकनीको ंका उपयोग करिे हैं: 

 गहरी साँस लेना (Deep Breathing): तचंिा के शारीररक लक्षर् जैसे िेज़ हृदयगति और 

मांसपेतशयो ंमें िनाव को कम करने में मदद करिा है। 

 माइोंडफुलनेस प्रवशक्षण (Mindfulness Training): वितमान क्षर् में ध्यान कें तिि करने को 

प्रोत्सातहि करिा है और अति सोच या भावनात्मक प्रतितक्रयाओ ंको कम करिा है। 

 सेल्फ-टॉक (Self-Talk): सकारात्मक आंिररक संवाद जो नकारात्मक भावनाओ ंसे रचनात्मक 

तवचारो ंकी ओर ध्यान थिानांिररि करने में मदद करिा है। 

 दृश्यकरण (Visualization): सकारात्मक पररर्ामो ं की मानतसक रूप से पूवातभ्यास करना, 

आत्मतवश्वास और भावनात्मक तनयंत्रर् को बढािा है। 

 पूिश-प्रदशशन वदनचयाश (Pre-performance Routines): प्रतियोतगिा से पहले पररतचि और 

शांि वािावरर् का अनुभव सुतनतिि करिी है। 
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कोच और खेल मनोवैज्ञातनक भी स्खलात़ियो ंका समितन करिे हैं, भावनात्मक रूप से सहायक वािावरर् 

बनाकर, मुकाबला रर्नीतियाँ तसखाकर और प्रतितबंब और फीडबैक के माध्यम से भावनात्मक जागरूकिा 

को बढाकर। 

10. मैच के दौरान टीम सोंचार (Team Communication) क्योों महत्वपूणश है? 

मैच के दौरान टीम संचार समस्न्वि और रर्नीतिक प्रदशतन के तलए आवश्यक है। िेज़-िरातर और 

प्रतिस्पधातत्मक खेल पररवेश में, स्खलात़ियो ंको अक्सर कुछ ही सेकंड में तनर्तय लेने होिे हैं। स्पष्ट और 

समय पर संचार, चाहे वह मौस्खक हो या गैर-मौस्खक, स्खलात़ियो ं को आंदोलनो ं का समन्वय करने, 

रर्नीतिक बदलावो ंको संपे्रतषि करने, संभातवि खिरो ंके बारे में टीममेट को चेिावनी देने, या पास, शूट 

या तडफें ड करने का संकेि देने में सक्षम बनािा है। उदाहरर् के तलए, फुटबॉल में, एक तमड़िील्ड स्खला़िी 

खेल में बदलाव का संकेि देने के तलए तनदेश तचल्ला सकिा है या हाि के इशारो ंका उपयोग कर सकिा 

है। वॉलीबॉल में, स्खला़िी रैली के पहले और दौरान अपनी स्थिति या खेलो ंको पुकारिे हैं िातक टकराव से 

बचा जा सके और टीमवकत  अतधकिम हो सके। 

गैर-मौस्खक संकेि जैसे आँखो ंका संपकत , इशारे या शारीररक मुिा भी उिने ही महत्वपूर्त हैं, खासकर जब 

शोर का स्तर अतधक हो या मौस्खक संचार सीतमि हो। 

प्रभावी संचार तु्रतटयो ंको कम करिा है, गलिफहतमयो ंको रोकिा है, और उच्च-दबाव वाली पररस्थितियो ं

में भी टीम को एकजुट बनाए रखिा है। यह तवश्वास को बढावा देिा है, क्ोतंक टीममेट एक-दूसरे पर 

मागतदशतन और समितन के तलए भरोसा कर सकिे हैं। तनरंिर संचार खेल के बीच रर्नीतियो ंको अनुकूतलि 

करने और तवरोतधयो ंकी कमजोररयो ंको तमलकर पढने में भी मदद करिा है। इसके अलावा, मजबूि इन-

गेम संचार टीम की समग्र एकिा और िैयारी को दशातिा है, जो अक्सर उन्हें प्रतिस्पधातत्मक बढि देिा है। 

इसतलए, सफल टीम बनाने में संचार के तलए प्रतशक्षर् उिना ही महत्वपूर्त है तजिना तक शारीररक अभ्यास। 

लोंबे प्रश्न (Long Questions) 

1. खेल में व्यखित्व क्या है, और खेलो ों में भाग लेने से व्यखित्व विकास पर क्या प्रभाि प़ििा 

है? (Unit V की सामग्री का सोंदभश लें) 

2. खेल प्रदशशन में टीम सामोंिस्य की भूवमका समझाएँ। एक सामोंिस्यपूणश खेल टीम बनाने में 

कौन-कौन से कारक योगदान देिे हैं? 

टीम सामंजस्य का अित है टीम के सदस्यो ंके बीच संबंधो ंकी मजबूिी और साझा लक्ष् की तदशा 

में काम करने की एकिा की भावना। खेलो ंमें, सामंजस्य तवशेष रूप से टीम-आधाररि खेलो ंजैसे 

फुटबॉल, बासे्कटबॉल, हॉकी या वॉलीबॉल में सवोत्तम प्रदशतन के तलए महत्वपूर्त है। एक 

सामंजस्यपूर्त टीम में आपसी तवश्वास, भावनात्मक बंधन, प्रभावी संचार, और सफलिा के प्रति साझा 

प्रतिबद्धिा होिी है। ये गुर् स्खलात़ियो ंको अलग-अलग व्यस्ियो ंके बजाय एक एकल इकाई के 

रूप में कायत करने में सक्षम बनािे हैं। 

खेल प्रदशतन में टीम सामंजस्य की भूतमका गहन है। सामंजस्यपूर्त टीमें खेल के दौरान बेहिर 

समन्वय, िेज तनर्तय लेने की क्षमिा, और दबाव में अतधक सहनशीलिा तदखािी हैं। सदस्य 
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चुनौिीपूर्त समय में एक-दूसरे का समितन करने की अतधक संभावना रखिे हैं, तजससे मनोबल 

बढिा है और संर्षत कम होिा है। मजबूि टीम बंधन अहंकार टकराव को कम करिा है और ऐसा 

वािावरर् बनािा है जहाँ स्खला़िी व्यस्िगि पहचान से ऊपर टीम के उदे्दश्यो ंको प्राितमकिा देिे 

हैं। सामंजस्य टीम की बदलिी रर्नीतियो ंके अनुकूल होने की क्षमिा को बढािा है और आपसी 

उत्साह के माध्यम से लगािार प्रदशतन को बढावा देिा है। 

एक सामोंिस्यपूणश खेल टीम बनाने में योगदान देने िाले कई कारक हैं: 

 साझा लक्ष्य: जब सभी टीम सदस्य एक सामान्य उदे्दश्य जैसे चैंतपयनतशप जीिना या टीमवकत  में 

सुधार करना समझिे और उसमें प्रतिबद्ध होिे हैं, िो एकिा मजबूि होिी है। 

 प्रभािी सोंचार: खुला और सिानपूर्त संचार गलिफहतमयो ं को कम करिा है, रचनात्मक 

प्रतितक्रया की अनुमति देिा है, और तवश्वास को मजबूि करिा है। 

 वनिाशररि भूवमकाएँ और विमे्मदाररयाँ: प्रते्यक सदस्य की भूतमका में स्पष्टिा भ्रम को रोकिी है 

और सुतनतिि करिी है तक हर कोई प्रभावी योगदान दे। 

 नेिृत्व शैली: समावेशी और सहायक नेिृत्व का उपयोग करने वाले कोच और कप्तान अतधक टीम 

बंधन को बढावा देिे हैं। व्यस्िगि प्रयासो ंको मान्यिा देना जबतक टीम मूल्यो ंको मजबूि करना 

प्रतिस्पधात और सहयोग के बीच संिुलन बनािा है। 

 टीम वनमाशण गविविवियाँ: मैदान के बाहर बंधन बढाने वाले अभ्यास, सामातजक बैिकें , और समूह 

चुनौतियाँ अंिरसंबंधो ंको गहरा कर सकिी हैं और तवश्वास बढा सकिी हैं। 

 सोंघषश प्रबोंिन: असहमति को रचनात्मक रूप से सुलझाना दीर्तकातलक र्षतर् को रोकिा है और 

टीम में सामंजस्य बनाए रखिा है। 

 साोंसृ्कविक और व्यखित्व सोंगििा: तवतवधिा के प्रति सिान और एक-दूसरे की िाकि और 

कमजोररयो ंको समझने का प्रयास एक अतधक एकीकृि समूह गतिशीलिा में योगदान देिा है। 

 सकारात्मक प्रोत्साहन: टीम की सफलिा का जश्न मनाना, व्यस्िगि उपलस्ब्धयो ंको पहचानना, 

और आपसी सराहना को बढावा देना एकिा को और मजबूि करिा है। 

3.खेलो ों में नेिृत्व टीम की गविशीलिा को कैसे प्रभाविि करिा है? एक प्रभािी खेल नेिा की 

विशेषिाएँ क्या हैं? 

नेिृत्व खेल टीमो ंकी गतिशीलिा और सफलिा को आकार देने में मूलभूि भूतमका तनभािा है। इसमें टीम 

के सदस्यो ंको साझा र्दतष्टकोर् या लक्ष् की ओर मागतदशतन करना, प्रभातवि करना और पे्रररि करना शातमल 

है। प्रभावी नेिृत्व टीम के व्यवहार, संचार, तनर्तय लेने और भावनात्मक भलाई को प्रभातवि करिा है, अंििः 

व्यस्िगि और सामूतहक प्रदशतन दोनो ंको बढािा है। एक मजबूि नेिा स्पष्ट तदशा थिातपि करने, टीम 

अनुशासन बनाए रखने, और स्खलात़ियो ंको सामान्य मूल्यो ंऔर उदे्दश्यो ंके चारो ंओर एकजुट करने में 

मदद करिा है। अच्छा नेिृत्व एक सहायक वािावरर् को बढावा देिा है जहाँ स्खला़िी मूल्यवान, सिातनि 

महसूस करिे हैं और अपनी पूरी क्षमिा से योगदान देने के तलए पे्रररि होिे हैं। खेल में नेिा—चाहे कोच, 

कप्तान या वररि स्खला़िी हो ंआदशत के रूप में कायत करिे हैं, प्रयास, नैतिकिा और लचीलापन के मानक 

थिातपि करिे हैं। उनका व्यवहार टीम के मनोबल और सामंजस्य पर महत्वपूर्त प्रभाव डालिा है। 

खेलो ों में सामान्यिः दो नेिृत्व शैवलयाँ होिी हैं: 
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 कायश-कें विि नेिृत्व (Task-Oriented Leadership): प्रदशतन, रर्नीतिक योजना, लक्ष् 

तनधातरर्, और यह सुतनतिि करने पर ध्यान कें तिि करिा है तक टीम रर्नीतियो ंको प्रभावी ढंग से 

लागू करे। 

 सोंबोंि-कें विि नेिृत्व (Relationship-Oriented Leadership): स्खलात़ियो ंकी भावनात्मक 

और सामातजक आवश्यकिाओ ंको प्राितमकिा देिा है, संचार, पे्ररर्ा, सहानुभूति और टीम बंधन 

पर जोर देिा है। 

 एक प्रभावी खेल नेिा दोनो ंशैतलयो ंका संिुलन बनाए रखिा है। उदाहरर् के तलए, एक फुटबॉल 

कप्तान खेल के दौरान रर्नीतिक अनुशासन सुतनतिि कर सकिा है, जबतक साि ही टीम के 

सदस्यो ंको पे्रररि करना और मैदान पर असहमति को शांतिपूवतक सुलझाना भी करिा है। 

एक प्रभािी खेल नेिा की आिश्यक विशेषिाएँ: 

 मिबूि सोंचार कौशल: तनदेश, प्रोत्साहन और प्रतितक्रया को स्पष्ट रूप से संपे्रतषि करना। 

 भािनात्मक बुखिमत्ता (Emotional Intelligence): अपनी भावनाओ ं को समझना और 

प्रबंतधि करना ििा टीम के सदस्यो ंकी भावनाओ ंके प्रति संवेदनशील प्रतितक्रया देना। 

 आत्मविश्वास और िैयश (Confidence and Composure): दबाव में शांि रहना और िनावपूर्त 

पररस्थितियो ंमें िकत संगि तनर्तय लेना। 

 ईमानदारी और ििाबदेही (Integrity and Accountability): ईमानदार, तनष्पक्ष होना और 

अपने कायों और पररर्ामो ंके तलए तजिेदार होना। 

 अनुकूलनशीलिा (Adaptability): टीम की जरूरिो,ं खेल की पररस्थितियो,ं या व्यस्िगि 

व्यस्ित्वो ंके आधार पर नेिृत्व र्दतष्टकोर् को समायोतजि करना। 

 नेिृत्व में आत्मतवश्वास जगाना, संर्षों को रचनात्मक रूप से प्रबंतधि करना, और टीम वकत  और 

आपसी सिान की संसृ्कति को बढावा देना भी शातमल है। नेिा अक्सर स्खलात़ियो ंऔर कोच के 

बीच सेिु के रूप में कायत करिे हैं, सुचारू संचार सुतनतिि करिे हैं और तकसी भी अंिरव्यस्िगि 

समस्या को सुलझािे हैं। 

4.खेलो ों में नेिृत्व टीम की गविशीलिा को कैसे प्रभाविि करिा है? एक प्रभािी खेल नेिा की 

विशेषिाएँ क्या हैं? 

खेलो ंमें नेिृत्व टीम की गतिशीलिा, प्रदशतन और समग्र सफलिा को आकार देने में महत्वपूर्त भूतमका 

तनभािा है। इसमें स्खलात़ियो ंको साझा उदे्दश्यो ंकी ओर मागतदशतन, प्रभातवि और पे्रररि करने की क्षमिा 

शातमल होिी है। चाहे मैदान पर हो या बाहर, नेिृत्व यह सुतनतिि करिा है तक टीम के सदस्य अपने लक्ष्ो ं

की प्रास्प्त के तलए कें तिि, संगतिि और एकजुट बने रहें। मजबूि नेिृत्व संचार, तनर्तय लेने, मनोबल और 

टीम के भीिर भावनात्मक संिुलन पर सकारात्मक प्रभाव डालिा है। 

प्रभावी खेल नेिृत्व एक सहायक वािावरर् बनाने में योगदान देिा है जहाँ स्खला़िी पे्रररि और मूल्यवान 

महसूस करिे हैं। नेिा महत्वपूर्त क्षर्ो ंमें तदशा प्रदान करिे हैं, अनुशासन बनाए रखिे हैं, संर्षों का प्रबंधन 

करिे हैं और दबाव में भी व्यस्ियो ंको कें तिि रहने में मदद करिे हैं। एक अच्छा नेिा कतिन पररश्रम, 

प्रतिबद्धिा और भावनात्मक तनयंत्रर् के माध्यम से एक मजबूि उदाहरर् भी प्रसु्ति करिा है, जो टीम के 

सदस्यो ंको अपनी पूरी क्षमिा देने के तलए पे्रररि करिा है। 
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खेलो ंमें दो प्रमुख नेिृत्व शैतलयाँ देखी जािी हैं: 

 कायश-कें विि नेिृत्व (Task-Oriented Leadership): प्रदशतन लक्ष्ो ंकी प्रास्प्त, रर्नीतियाँ िय 

करना, और यह सुतनतिि करना तक भूतमकाएँ और तजिेदाररयाँ स्पष्ट रूप से पररभातषि और 

तनष्पातदि हो,ं पर कें तिि। 

 सोंबोंि-कें विि नेिृत्व (Relationship-Oriented Leadership): टीम के सदस्यो ं की 

भावनात्मक भलाई पर जोर देिा है, आपसी सिान, सहानुभूति और सकारात्मक समूह वािावरर् 

को बढावा देिा है। सफल खेल नेिा अक्सर दोनो ंशैतलयो ंको तमतश्रि करिे हैं, और टीम की जरूरिो ं

और प्रतिस्पधातत्मक स्थिति के अनुसार अपना र्दतष्टकोर् समायोतजि करिे हैं। 

एक प्रभािी खेल नेिा की मुख्य विशेषिाएँ: 

 मिबूि सोंचार (Strong Communication): स्पष्ट तनदेश देने, प्रतितक्रया देने और सतक्रय रूप 

से सुनने की क्षमिा। 

 भािनात्मक बुखिमत्ता (Emotional Intelligence): भावनाओ ंका प्रबंधन करना और दूसरो ं

की भावनात्मक स्थितियो ंको समझकर उपयुि प्रतितक्रया देना। 

 आत्मविश्वास और वनणाशयक क्षमिा (Confidence and Decisiveness): दबावपूर्त 

पररस्थितियो ंमें शांि रहना और सही तनर्तय लेना। 

 ििाबदेही और ईमानदारी (Accountability and Integrity): अपने कायों की तजिेदारी 

लेना और तनष्पक्षिा और ईमानदारी को बढावा देना। 

 अनुकूलनशीलिा (Adaptability): र्दतष्टकोर् में लचीलापन रखना और टीम की बदलिी 

गतिशीलिा और चुनौतियो ंके अनुसार प्रतितक्रया देना। 

5. दशशक खेल प्रदशशन को कैसे प्रभाविि करिे हैं? दशशको ों की उपखथथवि के सकारात्मक और 

नकारात्मक प्रभाि क्या हैं? 

दशतक खेल आयोजनो ंके मानतसक वािावरर् पर महत्वपूर्त प्रभाव डालिे हैं। उनकी उपस्थिति 

उत्साह बढा सकिी है, दबाव पैदा कर सकिी है, और समितन या आलोचना के माध्यम से प्रदशतन 

को प्रभातवि कर सकिी है। 

सकारात्मक प्रभाि: दशतको ंकी उपस्थिति से पे्ररर्ा, भावनात्मक ऊजात और “होम एडवांटेज” 

बढिा है। जयकार करने वाले प्रशंसक स्खलात़ियो ंका आत्मतवश्वास बढािे हैं, तजिेदारी की भावना 

पैदा करिे हैं, और एडि ेनातलन के स्तर को ऊँचा करिे हैं। दशतक सामातजक पहचान को भी मजबूि 

करिे हैं और स्खलात़ियो ंको अपनापन और मान्यिा का अनुभव करािे हैं। 

नकारात्मक प्रभाि: हालांतक, नकारात्मक प्रभाव िब सामने आिे हैं जब दशतक शतु्रिापूर्त या 

अत्यतधक आलोचनात्मक हो जािे हैं। हल्ला, उपहास या पक्षपािी समितन स्खलात़ियो ंका ध्यान 

भटका सकिा है, तचंिा पैदा कर सकिा है, या आक्रामकिा को बढावा दे सकिा है। युवा या कम 

अनुभवी स्खलात़ियो ंके तलए ब़ेि या आक्रामक दशतक ध्यान और भावनात्मक तनयंत्रर् को प्रभातवि 

कर सकिे हैं।वचुतअल दशतक (लाइव स्ट्ि ीम और सोशल मीतडया) की बढिी भूतमका ने दशतको ंके 

प्रभाव को और व्यापक बना तदया है, तजससे लगािार र्दश्यिा और प्रतितक्रया तमलिी है। यह 

लोकतप्रयिा बढा सकिा है, लेतकन स्खलात़ियो ंको सावतजतनक आलोचना का भी सामना करना प़ि 

सकिा है। प्रभावी कोतचंग, मानतसक प्रतशक्षर् और भी़ि प्रबंधन रर्नीतियाँ स्खलात़ियो ंको दशतको ं
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की ऊजात को सकारात्मक रूप में kanalize करने और संभातवि हातनयो ंको कम करने में मदद 

करिी हैं। 

6. खखलाव़ियो ों में भािनात्मक वनयोंत्रण विकवसि करने में खेल की भूवमका क्या है? 

भावनात्मक तनयंत्रर् का अित है क्रोध, तनराशा, उत्साह और तचंिा जैसी भावनाओ ंको प्रबंतधि करने 

की क्षमिा। खेल लगािार उच्च-दबाव वाली पररस्थितियाँ प्रदान करिे हैं जो भावनात्मक तनयंत्रर् 

को चुनौिी देिी हैं और मजबूि करिी हैं। स्खला़िी लगािार जीि और हार, प्रदशतन का दबाव, और 

सावतजतनक तनर्तय का सामना करिे हैं। संिुतलि रहने के तलए, उन्हें भावनाओ ंको उत्पादक िरीके 

से kanalize करना सीखना प़ििा है। भावनात्मक प्रतितक्रया को तनयंतत्रि करने के तलए िकनीकें  

जैसे गहरी सांस लेना, स्वयं से संवाद (self-talk), माइंडफुलनेस, और तवजु़अलाइजेशन का उपयोग 

तकया जािा है। टीम खेलो ंमें स्खलात़ियो ंको तववादो ंया गलतियो ंके दौरान शांि रहना भी आवश्यक 

होिा है। कोच इसे प्री-परफॉमेंस रूटीन, गेम के बाद तचंिन और सहायक प्रतितक्रया के माध्यम से 

तसखािे हैं। समय के साि, स्खला़िी िनाव प्रबंधन, आवेग तनयंतत्रि करना, और ध्यान कें तिि रहना 

सीखिे हैं ये कौशल व्यस्िगि और पेशेवर जीवन में भी लागू होिे हैं। 

7. टीम खेलो ों में भाग लेने के मनो-सामाविक लाभ समझाएँ। 

टीम खेलो ंमें भाग लेने से शारीररक तफटनेस और कौशल तवकास से परे कई मनो-सामातजक लाभ 

तमलिे हैं। ये लाभ व्यस्िगि तवकास, मानतसक स्वास्थ्य और सामातजक एकीकरर् के तलए 

महत्वपूर्त हैं, तवशेष रूप से बच्चो,ं तकशोरो ंऔर युवा वयस्को ंमें। 

सामाविक लाभ: टीम खेल स्वाभातवक रूप से अंिरव्यस्िगि संबंधो ंको बढावा देिे हैं। स्खला़िी 

तनयतमि रूप से टीममेटटस, कोच और तवरोतधयो ंके साि संवाद करिे हैं, तजससे संचार कौशल, 

सहयोग, और आपसी सिान तवकतसि होिा है। ये बािचीि व्यस्ियो ंको तवतभन्न पृिभूतमयो ंके 

लोगो ंके साि काम करना सीखने, सतहषु्णिा, सहानुभूति, और संर्षत समाधान कौशल तवकतसि 

करने में मदद करिी हैं। टीम वािावरर् सामातजक बंधन को भी मजबूि करिा है, अकेलेपन या 

अलगाव की भावना को कम करिा है और अपनापन प्रदान करिा है। यह सहायक नेटवकत  

प्रतिभातगयो ंको मूल्यवान और स्वीकार तकए जाने का अनुभव करािा है, जो भावनात्मक सुरक्षा को 

बढावा देिा है। 

भािनात्मक लाभ: टीम का तहस्सा होने से तवशेष रूप से िनाव, असफलिा या व्यस्िगि चुनौिी 

के समय भावनात्मक समितन तमलिा है। साझा अनुभव चाहे जीि हो या हार ऐसे थिान का तनमातर् 

करिे हैं जहाँ स्खला़िी सहनशीलिा, भावनात्मक अतभव्यस्ि और तनराशा को प्रबंतधि करना 

सीखिे हैं। टीम खेल प्रतिस्पधी या उच्च दबाव वाली पररस्थितियो ंमें स्खलात़ियो ंको आवेग तनयंतत्रि 

करना और ध्यान कें तिि रखना तसखाकर भावनात्मक तनयंत्रर् को बढावा देिे हैं। टीम की 

सफलिाओ ंका जश्न मनाना भी मूड को बेहिर करिा है, पे्ररर्ा को मजबूि करिा है, और सातियो ं

के साि भावनात्मक संबंधो ंको गहरा करिा है। 

मनोिैज्ञावनक लाभ: टीम खेलो ंमें भाग लेना मानतसक कल्यार् में महत्वपूर्त योगदान देिा है। 

तनयतमि भागीदारी से आत्म-सिान का तनमातर् होिा है क्ोतंक स्खला़िी अभ्यास, प्रतितक्रया और 
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प्रदशतन उपलस्ब्धयो ंके माध्यम से आत्मतवश्वास प्राप्त करिे हैं। यह आत्म-अनुशासन और लक्ष्-

उनु्मखिा को भी बढािा है, क्ोतंक स्खलात़ियो ंको समय प्रबंधन, तदनचयात का पालन, और चुनौतियो ं

के माध्यम से लगािार प्रयास करना प़ििा है। टीम के सदस्य केवल स्खला़िी के रूप में ही नही ं

बस्ि साझा उदे्दश्य में मूल्यवान योगदानकिात के रूप में अपनी पहचान भी तवकतसि करिे हैं, 

तजससे आत्म-मूल्य और जीवन की संिुतष्ट बढिी है। नेिृत्व तवकास भी एक प्रमुख मनोवैज्ञातनक 

लाभ है। कई स्खला़िी औपचाररक (जैसे टीम कप्तान) या अनौपचाररक नेिृत्व भूतमकाएँ तनभािे हैं, 

जो तजिेदारी, तनर्तय लेने और पहल को प्रोत्सातहि करिी हैं। इसके अलावा, रचनात्मक प्रतितक्रया 

देने और लेने को सीखना भावनात्मक पररपक्विा और जवाबदेही को भी बढािा है। 

8.मीवडया और िचुशअल दशशक खेलो ों और खखलाव़ियो ों के व्यिहार को कैसे प्रभाविि करिे 

हैं? 

मीतडया और वचुतअल दशतक आधुतनक खेलो ंके पररर्दश्य को बदल चुके हैं, तजससे स्खलात़ियो ंके 

व्यवहार, सावतजतनक धारर्ा, और खेल प्रतियोतगिा की कुल संसृ्कति पर महत्वपूर्त प्रभाव प़िा है। 

टेलीतवजन प्रसारर्, ऑनलाइन स्ट्ि ीतमंग और सोशल मीतडया पे्लट़िॉमत के उदय के साि, खेल अब 

वैतश्वक रूप से सुलभ हो गए हैं, तजससे प्रशंसक दुतनया में कही ंसे भी वास्ततवक समय में खेल और 

स्खलात़ियो ंसे जु़ि सकिे हैं। 

 बढी हुई दृश्यिा और व्यािसावयकीकरण: आज के स्खला़िी केवल प्रदशतनकिात नही ंबस्ि 

सावतजतनक व्यस्ि भी हैं। मीतडया उनकी र्दश्यिा बढाने में महत्वपूर्त भूतमका तनभािा है, तजससे 

प्रायोजन, समितन और ब्रांड सहयोग के अवसर बढिे हैं। यह व्यावसातयक पहल व्यस्िगि 

स्खलात़ियो ंऔर खेल संथिानो ंदोनो ंकी तवत्तीय वृस्द्ध में योगदान देिी है। उच्च र्दश्यिा स्खलात़ियो ं

को सेतलतब्रटी स्थिति िक पहँुचा सकिी है, तजससे वे तवशेष रूप से युवा प्रशंसको ंके तलए आदशत 

बन जािे हैं। 

 दबाि और मानवसक प्रभाि: जहाँ बढी हुई र्दश्यिा स्खला़िी की लोकतप्रयिा और पे्ररर्ा को बढा 

सकिी है, वही ंइसके साि प्रदशतन, सावतजतनक छतव और संयम बनाए रखने का िीव्र दबाव भी 

आिा है। स्खलात़ियो ंको लगािार अपेक्षाओ ंको पूरा करने और गलतियो ंसे बचने की आवश्यकिा 

महसूस हो सकिी है, जो क़िी आलोचना या गलि व्याख्या का कारर् बन सकिी हैं। तवशेष रूप 

से सोशल मीतडया ित्काल सकारात्मक और नकारात्मक प्रतितक्रया प्रदान करिा है, जो मानतसक 

स्वास्थ्य को प्रभातवि कर सकिा है। ऑनलाइन टि ोतलंग, साइबरबुतलंग, या नकारात्मक तटप्पतर्याँ 

तचंिा, िनाव या आत्म-सिान में कमी का कारर् बन सकिी हैं। 

 कथा वनमाशण और पहचान: मीतडया अक्सर स्खलात़ियो ंके चारो ंओर शस्िशाली किाएँ बनािा 

है, उन्हें नायक, अंडरडॉग या यहां िक तक खलनायक के रूप में प्रसु्ति करिा है। ये किाएँ दशतको ं

की स्खलात़ियो ंके प्रति धारर्ा और स्खलात़ियो ंकी आत्म-धारर्ा को आकार देिी हैं। सकारात्मक 

कवरेज आत्मतवश्वास और पे्ररर्ा बढा सकिी है, जबतक अतिशयोस्ि या सनसनीखेज ररपोतटंग 

टीम में व्यस्िगि और पेशेवर संबंधो ंपर िनाव डाल सकिी है। 

 िचुशअल दशशक और िैवश्वक प्रशोंसक सहभावगिा: लाइव स्ट्ि ीतमंग, फैन फोरम और सोशल 

मीतडया इंटरैक्शन के माध्यम से, प्रशंसक वचुतअली भाग लेिे हैं, तजससे 24/7 सहभातगिा होिी है। 

यह वचुतअल उपस्थिति खेल की पहँुच को बढािी है लेतकन स्खलात़ियो ंपर लगािार उपलब्ध और 

उत्तरदायी रहने की मांग भी बढािी है, तजससे व्यस्िगि सीमाएँ धंुधली हो जािी हैं। 
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 अनुकूलन और समथशन: कोच और खेल मनोवैज्ञातनक अब मीतडया के प्रभाव को पहचानिे हैं 

और स्खलात़ियो ंको मीतडया साक्षरिा, िनाव प्रबंधन, और भावनात्मक तनयंत्रर् में प्रतशक्षर् प्रदान 

करिे हैं। स्खलात़ियो ंको सावतजतनक पे्लट़िॉमत पर तजिेदारीपूवतक नेतवगेट करने के तलए िैयार 

करना अब खेल तवकास का आवश्यक तहस्सा है। 

9. प्रभािी नेिृत्व टीम सामोंिस्य और विश्वास बनाने में कैसे मदद करिा है? 

प्रभावी नेिृत्व टीम सामंजस्य बनाने और खेल टीमो ंमें तवश्वास बढाने में कें िीय भूतमका तनभािा है। एक 

सामंजस्यपूर्त टीम एक एकीकृि शस्ि के रूप में कायत करिी है, जहाँ स्खला़िी साझा उदे्दश्यो ंकी तदशा में 

सामंजस्यपूवतक काम करिे हैं, और यह सामंजस्य अक्सर मजबूि, लगािार और सहानुभूतिपूर्त नेिृत्व का 

पररर्ाम होिा है। एक अच्छा नेिा चाहे कोच, कप्तान या वररि स्खला़िी अनुशासन, समपतर् और 

भावनात्मक स्थिरिा प्रदतशति करके आदशत बनिा है। जब नेिा लगािार वही व्यवहार तदखािे हैं तजसकी वे 

दूसरो ंसे अपेक्षा रखिे हैं, िो टीम के तलए मानक थिातपि होिे हैं। यह स्थिरिा अस्पष्टिा को कम करिी है, 

स्खलात़ियो ंको अपेक्षाओ ंको समझने में मदद करिी है और तनष्पक्षिा और आपसी सिान के वािावरर् 

में योगदान करिी है। 

 सोंघषश समािान और भूवमका स्पष्टिा: प्रतिस्पधी वािावरर् में असहमति और अहंकार टकराव 

आम हैं। प्रभावी नेिा इन चुनौतियो ंको जल्दी पहचानिे हैं और उन्हें रचनात्मक रूप से संबोतधि 

करिे हैं। सभी पक्षो ंको सुनकर, संवाद को सुतवधाजनक बनाकर और तववादो ंका मध्यथि बनाकर, 

वे संर्षों को बढने और टीम सामंजस्य को नुकसान पहँुचाने से रोकिे हैं। इसके अलावा, जब नेिा 

भूतमकाएँ और तजिेदाररयाँ स्पष्ट रूप से पररभातषि करिे हैं, िो स्खला़िी टीम में अपनी स्थिति में 

सुरतक्षि महसूस करिे हैं। यह स्पष्टिा जवाबदेही को बढावा देिी है और भूतमका भ्रम या असमानिा 

से उत्पन्न िनाव को कम करिी है। 

 सोंचार और समािेवशिा: मजबूि नेिा खुला और ईमानदार संचार प्राितमकिा देिे हैं। वे ऐसे 

सुरतक्षि थिान बनािे हैं जहाँ स्खला़िी अपनी तचंिाओ ंको व्यि कर सकिे हैं, तवचार साझा कर 

सकिे हैं और प्रतितक्रया दे सकिे हैं। समावेशी नेिृत्व यह सुतनतिि करिा है तक हर टीम सदस्य 

अपने कौशल या स्थिति के बावजूद मूल्यवान महसूस करे। जब स्खला़िी जानिे हैं तक उन्हें सुना 

और सिातनि तकया जा रहा है, िो तवश्वास स्वाभातवक रूप से बढिा है। 

 स्वीकृवि और पे्ररणा: व्यस्िगि और समूह की उपलस्ब्धयो ं को मान्यिा देना नेिृत्व का एक 

महत्वपूर्त तहस्सा है। प्रयासो ंका जश्न मनाना चाहे वह गेम-जीिने वाला गोल हो या लगािार प्रतशक्षर् 

अनुशासन पे्ररर्ा को मजबूि करिा है और टीम पहचान में गवत उत्पन्न करिा है। नेिा जो शे्रय साझा 

करिे हैं और असफलिाओ ंके दौरान सामूतहक तजिेदारी स्वीकार करिे हैं, वे अपने टीममेटटस से 

गहरी तनिा और सिान अतजति करिे हैं। 

 टीम सोंसृ्कवि और एकिा: नेिा साझा अनुिान, प्री-गेम रूटीन, समूह चचातएँ और टीम मूल्यो ंकी 

स्पष्ट व्याख्या के माध्यम से एकिा को बढावा देिे हैं। ये अभ्यास साझा पहचान बनाने में मदद करिे 

हैं, जो सामंजस्य की नीवं है। स्खला़िी खुद को व्यस्िगि उपलस्ब्धयो ंसे ब़ेि तकसी चीज़ का तहस्सा 

मानने लगिे हैं। 

 प्रभािी नेिृत्व के पररणाम: जब तवश्वास और सामंजस्य उच्च होिा है, िो टीमें बेहिर मनोबल, 

बेहिर तनर्तय लेने और प्रदशतन में सुधार तदखािी हैं। स्खला़िी भावनात्मक और रर्नीतिक रूप से 

एक-दूसरे का समितन करिे हैं और दबाव में भी लचीलापन तदखािे हैं। दीर्तकाल में, ऐसा नेिृत्व 
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टीम की थिायी सफलिा, मजबूि अंिरव्यस्िगि संबंध और सकारात्मक खेल वािावरर् सुतनतिि 

करिा है। 

10. खेल में व्यखित्व क्या है, और खेलो ों में भाग लेने से व्यखित्व विकास कैसे प्रभाविि होिा है? 

व्यस्ित्व को ऐसे थिायी मानतसक लक्षर्ो,ं भावनात्मक पैटनत, व्यवहार और तवचार प्रतक्रयाओ ंके रूप में 

पररभातषि तकया जािा है जो व्यस्ियो ंको अलग करिे हैं। ये लक्षर् यह प्रभातवि करिे हैं तक कोई व्यस्ि 

तवतभन्न पररस्थितियो ंमें कैसे प्रतितक्रया करिा है, तनर्तय कैसे लेिा है, और दूसरो ंके साि कैसे बािचीि 

करिा है। 

खेलो ंमें, व्यस्ित्व इस बाि में महत्वपूर्त भूतमका तनभािा है तक स्खला़िी प्रतशक्षर् को कैसे अपनािे हैं, 

प्रतियोतगिा को कैसे संभालिे हैं, दबाव पर कैसे प्रतितक्रया देिे हैं, और टीम के भीिर कैसे कायत करिे हैं। 

खेल में कुछ व्यस्ित्व लक्षर् अक्सर खेल सफलिा से जु़ेि होिे हैं, जैसे आत्मतवश्वास, भावनात्मक तनयंत्रर्, 

लचीलापन, अनुशासन, ध्यान कें तिि करना, और नेिृत्व। स्खला़िी का व्यस्ित्व उनकी पे्ररर्ा, दूसरो ंके 

साि काम करने की क्षमिा और जीि या हार पर प्रतितक्रया को प्रभातवि करिा है। उदाहरर् के तलए, 

अत्यतधक लचीला स्खला़िी हार के बाद जल्दी वापस आने की क्षमिा रखिा है, जबतक भावनात्मक रूप से 

बुस्द्धमान स्खला़िी दबाव में शांि रहकर बेहिर तनर्तय ले सकिा है। 

खेलो ों में भाग लेने से व्यखित्व लक्षणो ों का विकास: 

 आत्मविश्वास: व्यस्िगि और टीम लक्ष्ो ंको प्राप्त करने, चुनौतियो ंको पार करने और कोच व 

सातियो ंसे प्रतितक्रया प्राप्त करने पर आत्मतवश्वास बढिा है। 

 अनुशासन और विमे्मदारी: तनयतमि खेल गतितवतधयो ंमें भाग लेने से अनुशासन और तजिेदारी 

आिी है, क्ोतंक स्खलात़ियो ंको अभ्यास समय साररर्ी का पालन करना और प्रदशतन के तलए 

तजिेदार होना प़ििा है। 

 भािनात्मक वनयोंत्रण: प्रतियोगी वािावरर् स्खलात़ियो ंको तचंिा, तनराशा, क्रोध और उत्साह जैसी 

भावनाओ ंको प्रबंतधि करना तसखािा है। उच्च दबाव वाली पररस्थितियो ंमें शांि रहना प्रदशतन को 

बेहिर बनािा है और रोजमरात के जीवन में भी मदद करिा है। 

 सामाविक विकास: टीम खेलो ंके माध्यम से सहयोग, संचार, संर्षत समाधान और सहानुभूति जैसी 

क्षमिाएँ तवकतसि होिी हैं। ये अनुभव सकारात्मक अंिरव्यस्िगि संबंध बनािे हैं और अलगाव 

की भावना को कम करिे हैं। व्यस्िगि खेल आत्मतनभतरिा, लक्ष्-उनु्मखिा और आंिररक पे्ररर्ा 

को बढावा देिे हैं। 

 नेिृत्व गुण: स्खला़िी अक्सर टीम कप्तान जैसी नेिृत्व भूतमकाएँ तनभािे हैं, तजससे उन्हें दूसरो ंका 

मागतदशतन करना, तनर्तय लेना और पे्रररि करना सीखने को तमलिा है। 

 लक्ष्य वनिाशरण और दृढिा: स्खला़िी तनरंिर सुधार के तलए प्रयास करिे हैं, अल्पकातलक और 

दीर्तकातलक लक्ष् तनधातररि करिे हैं, असफलिाओ ंका सामना करिे हैं और आगे बढिे हैं, तजससे 

मानतसक र्दढिा और सफलिा-उनु्मख मानतसकिा का तवकास होिा है। 

बाहरी कारक: 

कोतचंग शैली, सातियो ंका प्रभाव, दशतको ंकी प्रतितक्रयाएँ, और सांसृ्कतिक मूल्य भी खेलो ंमें व्यस्ित्व 
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तवकास में योगदान देिे हैं। तवशेष रूप से कोच एक स्खला़िी की मानतसकिा, नैतिक मूल्यो ं और 

भावनात्मक प्रतितक्रयाओ ंको आकार देने में महत्वपूर्त भूतमका तनभािे हैं। 

इस प्रकार, खेल में भागीदारी एक समग्र व्यस्ित्व का तवकास करिी है, तजससे प्रतिभागी न केवल बेहिर 

स्खला़िी बनिे हैं बस्ि जीवन में भी अतधक सक्षम, आत्मतवश्वासी और भावनात्मक रूप से बुस्द्धमान व्यस्ि 

बनिे हैं। 

सत्य िथ्य / अवि लघु प्रश्न (True Facts/ Very Short Questions): 

1. दशतक भावनात्मक समितन, उत्साहवधतन और अपनी उपस्थिति के माध्यम से स्खलात़ियो ंके प्रदशतन 

को महत्वपूर्त रूप से प्रभातवि करिे हैं, तजससे आत्मतवश्वास और ऊजात में वृस्द्ध होिी है। 

2. दशतको ंका अत्यतधक दबाव, तवशेषकर अनुभवहीन या युवा स्खलात़ियो ंमें, प्रदशतन तचंिा उत्पन्न कर 

सकिा है। 

3. जब स्खलात़ियो ंको सकारात्मक दशतको ंका समितन महसूस होिा है, िो टीम में एकिा और संचार 

बेहिर होिा है, तजससे मैदान पर सहयोग और तवश्वास बढिा है। 

4. दशतको ंका अव्यवस्थिि व्यवहार जैसे आक्रामकिा, मौस्खक दुव्यतवहार या तहंसा खेल को बातधि 

कर सकिा है और स्खलात़ियो ंके मानतसक स्वास्थ्य को नुकसान पहँुचा सकिा है। 

5. सोशल मीतडया और लाइव स्ट्ि ीतमंग के माध्यम से आभासी दशतक-भागीदारी ने खेल दशतको ंकी 

पहँुच और प्रभाव को वैतश्वक स्तर पर बढा तदया है। 

6. जयकार और िातलयाँ शारीररक उते्तजना उत्पन्न करिी हैं, जो स्खलात़ियो ंकी पे्ररर्ा बढा सकिी हैं, 

लेतकन यतद तनयंतत्रि न हो ंिो अत्यतधक उते्तजना भी पैदा कर सकिी हैं। 

7. दशतक टीमो ंऔर स्खलात़ियो ंकी सामातजक पहचान के तनमातर् में योगदान देिे हैं, तजससे प्रशंसको ं

और स्खलात़ियो ंदोनो ंमें अपनापन तवकतसि होिा है। 

8. पक्षपािी या शतु्रिापूर्त भी़ि प्रतितक्रया तवरोधी टीमो ंका मनोबल तगरा सकिी है और तनष्पक्षिा व 

खेल भावना को प्रभातवि कर सकिी है। 

9. मीतडया कवरेज और प्रशंसको ंकी सहभातगिा स्खलात़ियो ंकी सावतजतनक छतव को आकार देिी 

है, तजससे उनके तवज्ञापन, आत्म-छतव और मानतसक स्वास्थ्य पर प्रभाव प़ििा है। 

10. दशतक-भागीदारी खेलो ंको सामूतहक सांसृ्कतिक अनुभव में बदल देिी है, जो टीमवकत , लचीलापन 

और राष्टि ीय गौरव जैसे मूल्यो ंको मजबूि करिी है। 

लघु प्रश्न (Short Questions): 

1. खेल को सामाविक अनुभि के रूप में क्या समझा िािा है? 

खेल को सामातजक अनुभव के रूप में समझने का अित है तक खेल केवल शारीररक गतितवतध ही नही ंहोिे, 

बस्ि सामातजक अंिःतक्रया, पहचान तनमातर् और सामुदातयक जु़िाव का माध्यम भी होिे हैं। जब व्यस्ि 

स्खला़िी, कोच या दशतक के रूप में खेलो ंमें भाग लेिे हैं, िो वे एक साझा अनुभव में सस्ितलि होिे हैं, जो 

आपसी संबंध, टीमवकत  और पारस्पररक सिान को बढावा देिा है। खेल तवतभन्न पृिभूतमयो ंके लोगो ंको 

एक साि लािे हैं और सहयोग, अनुशासन, नेिृत्व ििा खेल भावना जैसे मूल्यो ंको प्रोत्सातहि करिे हैं। 

तवशेष रूप से स्खला़िी, सातियो,ं प्रतिदं्वतद्वयो ंऔर मागतदशतको ंके साि तनयतमि संपकत  के माध्यम से प्रभावी 

संचार, भावनात्मक तनयंत्रर्, सहानुभूति और संर्षत समाधान जैसे महत्वपूर्त सामातजक कौशल सीखिे हैं। 

टीम खेलो ंमें सामूतहक लक्ष् प्राप्त करने के तलए स्खला़िी एक-दूसरे पर तनभतर रहिे हैं, तजससे तवश्वास, 



 

100 | P a g e                                                 B Y  D R  J A Y A  B H A R T I  
 

M.A III Sem. (PSYCHOLOGY)                                                                       SPORTS PSYCHOLOGY(खेल 

मनोविज्ञान) / A090909T 

P
ag

e1
0

0
 

एकिा और अपनापन तवकतसि होिा है। व्यस्िगि खेलो ंमें भी कोच, प्रतशक्षक और सहायक स्ट्ाफ शातमल 

होिे हैं, तजससे यह यात्रा सामातजक बन जािी है। दशतक भी उत्साहवधतन और समितन के माध्यम से 

सामातजक वािावरर् को समृद्ध करिे हैं। इस प्रकार खेल न केवल व्यस्ि के व्यस्ित्व को आकार देिे हैं, 

बस्ि समाज और समुदाय की संरचना को भी सुर्दढ करिे हैं। 

2. टीम एकिुटिा खेल प्रदशशन को कैसे प्रभाविि करिी है? 

टीम एकजुटिा से िात्पयत टीम के सदस्यो ंके बीच भावनात्मक और कायातत्मक एकिा से है। यह स्खलात़ियो ं

के बीच सहयोग, तवश्वास और पारस्पररक सिान को बढाकर खेल प्रदशतन को महत्वपूर्त रूप से प्रभातवि 

करिी है। एकजुट टीम सामंजस्य के साि कायत करिी है, जहाँ स्खला़िी मैदान के अंदर और बाहर एक-

दूसरे का समितन करिे हैं। इससे सकारात्मक टीम वािावरर् बनिा है, तजसमें स्खला़िी पे्रररि और मूल्यवान 

महसूस करिे हैं। जब स्खलात़ियो ंके बीच तवश्वास होिा है, िो प्रतियोतगिा के दौरान संचार अतधक स्पष्ट 

और िेज़ हो जािा है, तजससे रर्नीतियो ंका बेहिर तक्रयान्वयन और त्वररि तनर्तय संभव होिा है। एकजुटिा 

आंिररक संर्षत को कम करिी है और टीम को कतिन पररस्थितियो ंमें अतधक लचीला बनािी है। ऐसी टीमें 

असफलिाओ ंसे जल्दी उबरिी हैं। कोच टीम-तबस्लं्डग गतितवतधयो,ं स्पष्ट भूतमकाओ ंऔर खुले संवाद के 

माध्यम से टीम एकजुटिा तवकतसि करिे हैं। एक साझा उदे्दश्य से जु़िी टीम तनरंिर उच्च प्रदशतन देने में 

सक्षम होिी है। 

3. खेल टीमो ों में नेिृत्व की क्या भूवमका है? 

खेलो ंमें नेिृत्व टीम के प्रदशतन, व्यवहार और मनोबल को आकार देने में महत्वपूर्त भूतमका तनभािा है। यह 

तकसी व्यस्ि अक्सर कोच, कप्तान या अनुभवी स्खला़िी की वह क्षमिा है, तजसके माध्यम से वह टीम को 

साझा लक्ष्ो ंकी ओर पे्रररि और तनदेतशि करिा है। प्रभावी नेिा न केवल तनदेश देिे हैं, बस्ि पे्ररर्ा, 

अनुशासन और लचीलापन का उदाहरर् भी प्रसु्ति करिे हैं। नेिृत्व दबाव में सही तनर्तय लेने, संर्षत 

सुलझाने, सकारात्मक टीम संसृ्कति बनाए रखने और स्खलात़ियो ंका मनोबल बढाने में सहायक होिा है। 

नेिृत्व औपचाररक (कप्तान) या अनौपचाररक (अनुभव/सिान से उत्पन्न) हो सकिा है। अच्छा नेिृत्व 

जवाबदेही, टीमवकत  और व्यस्िगि तवकास को प्रोत्सातहि करिा है, तजससे टीम अतधक संगतिि, पे्रररि 

और सफल बनिी है। 

4. प्रभािी सोंचार खेल टीम को कैसे लाभ पहँुचािा है? 

प्रभावी संचार खेलो ंमें अतं्यि आवश्यक है क्ोतंक यह टीम के भीिर समन्वय, स्पष्टिा और एकजुटिा को 

बढािा है। इसमें मौस्खक और अमौस्खक दोनो ंिरीको ंसे सही सूचना का आदान-प्रदान शातमल होिा है। 

िीव्र खेल पररस्थितियो ं में स्पष्ट संचार रर्नीतियो ं को समझने, खेल योजनाओ ं को लागू करने और 

पररस्थितियो ंके अनुसार त्वररि प्रतितक्रया में मदद करिा है। अच्छा संचार तवश्वास और पारस्पररक सिान 

को बढािा है, गलिफहतमयो ंको कम करिा है और टीम को दबाव में भी संगतिि रखिा है। यह मानतसक 

स्वास्थ्य को भी सहारा देिा है क्ोतंक स्खला़िी स्वयं को सुना और समतिति महसूस करिे हैं। कुल तमलाकर, 

प्रभावी संचार टीम की स्थिरिा, लचीलापन और सफलिा में महत्वपूर्त योगदान देिा है। 

5. खेलो ों में दशशक कौन होिे हैं? 

दशतक वे व्यस्ि या समूह होिे हैं जो खेल प्रतियोतगिाओ ंको देखिे हैं और भावनात्मक रूप से उनसे जु़ििे 

हैं। वे से्ट्तडयम में उपस्थिि हो सकिे हैं या टेलीतवजन, लाइव स्ट्ि ीतमंग और सोशल मीतडया के माध्यम से 

जु़ि सकिे हैं। दशतक खेल के वािावरर् को उत्साहपूर्त बनािे हैं और स्खलात़ियो ंके मनोबल को प्रभातवि 

करिे हैं। दशतको ंकी रुतच तटकट तबक्री, तवज्ञापन और प्रायोजन को बढावा देिी है, तजससे खेलो ंकी आतितक 
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सफलिा सुतनतिि होिी है। आभासी दशतक-भागीदारी ने खेलो ंकी वैतश्वक पहँुच को और तवस्ताररि तकया 

है। इस प्रकार दशतक खेल पाररस्थितिकी िंत्र का अतभन्न तहस्सा हैं। 

6. दशशक खखलाव़ियो ों के प्रदशशन को कैसे प्रभाविि करिे हैं? 

दशतक स्खलात़ियो ंके प्रदशतन पर गहरा मनोवैज्ञातनक प्रभाव डालिे हैं। सकारात्मक समितन आत्मतवश्वास, 

ऊजात और एकाग्रिा को बढािा है, तजससे प्रदशतन बेहिर होिा है। यही “होम एडवांटेज” का प्रमुख कारर् 

है। इसके तवपरीि, शतु्रिापूर्त या आलोचनात्मक दशतक तचंिा और दबाव बढा सकिे हैं, तजससे तनर्तय 

क्षमिा और एकाग्रिा प्रभातवि होिी है। युवा या कम अनुभवी स्खला़िी इस दबाव से अतधक प्रभातवि हो 

सकिे हैं। इसतलए मानतसक लचीलापन और भावनात्मक तनयंत्रर् तवकतसि करना आवश्यक है। 

7. दशशक सहभावगिा में मीवडया की क्या भूवमका है? 

मीतडया आधुतनक खेलो ंमें दशतक सहभातगिा को आकार देने में महत्वपूर्त भूतमका तनभािा है। टेलीतवजन, 

लाइव स्ट्ि ीतमंग और सोशल मीतडया के माध्यम से खेल वैतश्वक बन गए हैं। कमेंटि ी, तवशे्लषर् और पदे के 

पीछे की जानकारी दशतको ंकी समझ और भावनात्मक जु़िाव बढािी है। 

सोशल मीतडया ने दशतको ंको स्खलात़ियो ं से सीधे जो़ि तदया है, तजससे ऑनलाइन समुदाय और तनिा 

तवकतसि होिी है। मीतडया स्खलात़ियो ंकी छतव, लोकतप्रयिा और व्यावसातयक अवसरो ंको भी प्रभातवि 

करिा है। 

8. खेलो ों में भागीदारी व्यखित्व विकास कैसे करिी है? 

खेलो ंमें भागीदारी व्यस्ि के व्यस्ित्व के तवकास में महत्वपूर्त भूतमका तनभािी है। तनयतमि अभ्यास और 

प्रतिस्पधात से आत्मतवश्वास, अनुशासन और भावनात्मक तनयंत्रर् तवकतसि होिा है। जीि और हार को 

संिुतलि ढंग से स्वीकार करना भावनात्मक बुस्द्धमत्ता को बढािा है। 

टीम खेल सहयोग, सहानुभूति और संचार कौशल को तवकतसि करिे हैं। साि ही, नेिृत्व, लक्ष्-तनधातरर्, 

र्दढिा और समय प्रबंधन जैसे गुर् भी तवकतसि होिे हैं, जो जीवन के अन्य के्षत्रो ंमें भी सहायक होिे हैं। 

9. खखलाव़ियो ों में भािनात्मक वनयमन से क्या िात्पयश है? 

भावनात्मक तनयमन का अित है स्खलात़ियो ंकी अपनी भावनाओ ंजैसे तचंिा, क्रोध, उत्साह और तनराशा को 

समझने, तनयंतत्रि करने और समायोतजि करने की क्षमिा, िातक प्रदशतन सवोत्तम बना रहे। यह एकाग्रिा, 

तनर्तय क्षमिा और आत्मतवश्वास को बनाए रखने में मदद करिा है। 

इसके तलए गहरी श्वास, माइंडफुलनेस, सकारात्मक आत्मसंवाद, कल्पना (तवजु़अलाइजे़शन) और पूवत-

प्रदशतन तदनचयात जैसी िकनीको ंका उपयोग तकया जािा है। मजबूि भावनात्मक तनयमन मानतसक र्दढिा 

और दीर्तकातलक खेल सफलिा का आधार है। 

10. मैचो ों के दौरान टीम सोंचार क्योों महत्वपूणश है? 

मैचो ंके दौरान टीम संचार समस्न्वि और रर्नीतिक प्रदशतन के तलए अतं्यि आवश्यक होिा है। िेज़ गति 

और प्रतिस्पधातत्मक खेल वािावरर् में स्खलात़ियो ंको अक्सर कुछ ही सेकंड में तनर्तय लेने प़ििे हैं। स्पष्ट 

और समय पर तकया गया संचार चाहे वह मौस्खक हो या अमौस्खक स्खलात़ियो ंको अपनी गतितवतधयो ंका 

समन्वय करने, रर्नीतिक बदलावो ंकी जानकारी देने, संभातवि खिरो ंके बारे में सातियो ंको चेिावनी देने 

ििा पास करने, शूट करने या तडफें ड करने के संकेि देने में मदद करिा है। उदाहरर् के तलए, फुटबॉल 

में तमडफील्डर खेल की तदशा बदलने के तलए आवाज़ देकर या हाि के संकेिो ंका उपयोग कर सकिा है। 

वॉलीबॉल में स्खला़िी रैली से पहले और उसके दौरान अपनी पोतज़शन या चालो ंके बारे में आवाज़ देकर 



 

102 | P a g e                                                 B Y  D R  J A Y A  B H A R T I  
 

M.A III Sem. (PSYCHOLOGY)                                                                       SPORTS PSYCHOLOGY(खेल 

मनोविज्ञान) / A090909T 

P
ag

e1
0

2
 

टकराव से बचिे हैं और टीमवकत  को मजबूि करिे हैं। 

अमौस्खक संकेि जैसे आँखो ंका संपकत , हाव-भाव और शरीर की मुिा भी उिने ही महत्वपूर्त होिे हैं, 

तवशेषकर िब जब शोर अतधक हो या मौस्खक संचार संभव न हो। प्रभावी संचार गलतियो ंको कम करिा 

है, गलिफहतमयो ंसे बचािा है और दबावपूर्त पररस्थितियो ंमें भी टीम को एकजुट बनाए रखिा है। यह 

स्खलात़ियो ंके बीच तवश्वास को बढािा है, क्ोतंक वे मागतदशतन और समितन के तलए एक-दूसरे पर भरोसा 

कर पािे हैं। तनरंिर संचार खेल के दौरान रर्नीतियो ंको बदलने और प्रतिदं्वद्वी की कमजोररयो ंको सामूतहक 

रूप से समझने में भी सहायक होिा है। इसके अलावा, मैदान पर मजबूि संचार टीम की एकिा और िैयारी 

को दशातिा है, जो अक्सर उन्हें प्रतिस्पधातत्मक बढि प्रदान करिा है। इसतलए सफल टीमो ंके तनमातर् में 

संचार का प्रतशक्षर् शारीररक अभ्यास तजिना ही महत्वपूर्त होिा है। 

दीघश प्रश्न / विसृ्ति प्रश्न (Long Questions) 

1.खेलो ों में व्यखित्व क्या है, और खेलो ों में भागीदारी व्यखित्व विकास को कैसे प्रभाविि करिी है? 

(Unit V के सोंदभश में) 

खेलो ंमें व्यस्ित्व से िात्पयत उन थिायी मनोवैज्ञातनक गुर्ो,ं व्यवहार के पैटनत, र्दतष्टकोर् और भावनात्मक 

प्रतितक्रयाओ ंसे है, जो तकसी स्खला़िी के सोचने, महसूस करने और व्यवहार करने के िरीके को तनधातररि 

करिे हैं। व्यस्ित्व यह प्रभातवि करिा है तक स्खला़िी प्रतशक्षर्, प्रतिस्पधात, जीि, हार, दबाव और टीम के 

अन्य सदस्यो ं के साि तकस प्रकार प्रतितक्रया करिा है। आत्मतवश्वास, पे्ररर्ा, भावनात्मक तनयंत्रर्, 

आक्रामकिा, नेिृत्व, सहयोग और अनुशासन जैसे गुर् खेल व्यस्ित्व के प्रमुख र्टक माने जािे हैं। खेलो ं

में भागीदारी व्यस्ित्व तवकास में महत्वपूर्त भूतमका तनभािी है। तनयतमि प्रतशक्षर् और प्रतियोतगिा के 

माध्यम से स्खला़िी आत्मअनुशासन, समय प्रबंधन और लक्ष् तनधातरर् सीखिे हैं। सफलिा आत्मतवश्वास 

और आत्मसिान को बढािी है, जबतक असफलिा से तनपटने की प्रतक्रया सहनशीलिा, धैयत और 

भावनात्मक मजबूिी तवकतसि करिी है। खेल व्यस्ि को दबाव में तनर्तय लेना, िनाव को तनयंतत्रि करना 

और चुनौतियो ंका सामना करना तसखािे हैं। टीम खेलो ंमें भागीदारी से सहयोग, नेिृत्व, संचार कौशल, 

सहानुभूति और सामातजक तजिेदारी जैसे गुर् तवकतसि होिे हैं। स्खला़िी टीम के उदे्दश्यो ंको व्यस्िगि 

स्वाित से ऊपर रखना सीखिे हैं। वही ंव्यस्िगि खेलो ंमें आत्मतनभतरिा, आत्म-तनयंत्रर् और आंिररक पे्ररर्ा 

को बढावा तमलिा है। इस प्रकार, खेलो ं में तनरंिर भागीदारी व्यस्ि को आत्मतवश्वासी, अनुशातसि, 

सामातजक रूप से सक्षम और भावनात्मक रूप से संिुतलि बनािी है, तजससे उसका समग्र व्यस्ित्व तवकास 

होिा है। 

2. खेल प्रदशशन में टीम एकिुटिा (Team Cohesiveness) की भूवमका समझाइए। एक एकिुट 

खेल टीम के वनमाशण में कौन से कारक योगदान देिे हैं? 

टीम एकजुटिा से िात्पयत टीम के सदस्यो ंके बीच संबंधो ंकी मजबूिी और साझा लक्ष् की तदशा में एक 

साि कायत करने की भावना से है। खेलो ंमें, तवशेषकर फुटबॉल, बासे्कटबॉल, हॉकी या वॉलीबॉल जैसे टीम 

खेलो ंमें, एकजुटिा उतृ्कष्ट प्रदशतन के तलए अतं्यि आवश्यक होिी है। एक एकजुट टीम में आपसी तवश्वास, 

भावनात्मक जु़िाव, प्रभावी संचार और सफलिा के प्रति साझा प्रतिबद्धिा होिी है। ये गुर् स्खलात़ियो ंको 

अलग-अलग व्यस्ियो ंकी बजाय एक इकाई के रूप में कायत करने में सक्षम बनािे हैं। टीम एकजुटिा की 

भूतमका खेल प्रदशतन में अतं्यि महत्वपूर्त होिी है। एकजुट टीमें खेल के दौरान बेहिर समन्वय, िेज़ तनर्तय 

क्षमिा और दबाव में अतधक सहनशीलिा तदखािी हैं। टीम सदस्य कतिन पररस्थितियो ंमें एक-दूसरे का 
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समितन करिे हैं, तजससे मनोबल ऊँचा रहिा है और आंिररक संर्षत कम होिे हैं। मजबूि टीम बंधन 

व्यस्िगि अहंकार को कम करिा है और स्खलात़ियो ंको व्यस्िगि पहचान की बजाय टीम के लक्ष्ो ंको 

प्राितमकिा देने के तलए पे्रररि करिा है। एकजुटिा टीम को रर्नीतिक बदलावो ंके प्रति अतधक अनुकूल 

बनािी है और तनरंिर प्रदशतन को बढावा देिी है। 

एक एकिुट खेल टीम के वनमाशण में योगदान देने िाले कारक: 

 साझा लक्ष्य (Shared Goals): जब सभी सदस्य तकसी समान उदे्दश्य जैसे चैंतपयनतशप जीिने 

या टीमवकत  सुधारने के तलए प्रतिबद्ध होिे हैं, िो एकिा मजबूि होिी है। 

 प्रभािी सोंचार (Effective Communication): खुला और सिानजनक संवाद गलिफहतमयो ं

को कम करिा है, रचनात्मक प्रतितक्रया को बढावा देिा है और तवश्वास को मजबूि करिा है। 

 स्पष्ट भूवमकाएँ और विमे्मदाररयाँ (Defined Roles and Responsibilities): प्रते्यक सदस्य 

की भूतमका स्पष्ट होने से भ्रम कम होिा है और सभी प्रभावी योगदान दे पािे हैं। 

 नेिृत्व शैली (Leadership Style): समावेशी और सहायक नेिृत्व अपनाने वाले कोच और 

कप्तान टीम बंधन को मजबूि करिे हैं। व्यस्िगि प्रयासो ंको पहचानिे हुए टीम मूल्यो ंको सुर्दढ 

करना सहयोग की भावना बढािा है। 

 टीम वनमाशण गविविवियाँ (Team Building Activities): मैदान के बाहर सामूतहक 

गतितवतधयाँ, सामातजक मेल-जोल और समूह चुनौतियाँ आपसी तवश्वास और संबंधो ंको गहरा करिी 

हैं। 

 सोंघषश प्रबोंिन (Conflict Management): मिभेदो ंका रचनात्मक समाधान दीर्तकातलक िनाव 

को रोकिा है और टीम में सामंजस्य बनाए रखिा है। 

 साोंसृ्कविक और व्यखित्व अनुकूलिा (Cultural and Personality Compatibility): 

तवतवधिा का सिान और एक-दूसरे की िाकि व कमजोररयो ंको समझना समूह को अतधक 

एकजुट बनािा है। 

 सकारात्मक प्रोत्साहन (Positive Reinforcement): टीम की सफलिा का उत्सव, व्यस्िगि 

उपलस्ब्धयो ंकी पहचान और आपसी सराहना एकिा को और मजबूि करिी है। 

3. खेलो ों में नेिृत्व टीम गविशीलिा को कैसे प्रभाविि करिा है? एक प्रभािी खेल नेिा के गुण क्या 

हैं? 

नेिृत्व खेल टीमो ंकी गतिशीलिा और सफलिा को आकार देने में एक मौतलक भूतमका तनभािा है। इसमें 

टीम सदस्यो ंको एक साझा र्दतष्ट या लक्ष् की ओर मागतदशतन करना, प्रभातवि करना और पे्रररि करना 

शातमल है। प्रभावी नेिृत्व टीम के व्यवहार, संचार, तनर्तय-तनमातर् और भावनात्मक कल्यार् को प्रभातवि 

करिा है, तजससे व्यस्िगि और सामूतहक दोनो ंप्रकार के प्रदशतन में सुधार होिा है। एक मजबूि नेिा स्पष्ट 

तदशा प्रदान करिा है, टीम अनुशासन बनाए रखिा है और स्खलात़ियो ंको समान मूल्यो ंव उदे्दश्यो ंके 

आसपास एकजुट करिा है। अच्छा नेिृत्व ऐसा सहायक वािावरर् बनािा है जहाँ स्खला़िी स्वयं को 

मूल्यवान, सिातनि और अपना सवतशे्रि देने के तलए पे्रररि महसूस करिे हैं। खेलो ंमें नेिा—चाहे वे कोच 

हो,ं कप्तान हो ं या वररि स्खला़िी—आदशत प्रसु्ति करिे हैं और प्रयास, नैतिकिा ििा लचीलापन 

(resilience) के मानक थिातपि करिे हैं। उनका व्यवहार टीम के मनोबल और एकजुटिा को गहराई से 

प्रभातवि करिा है। 
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सामान्यिः खेलो ों में नेिृत्व की दो शैवलयाँ पाई िािी हैं: 

 कायश-उनु्मख नेिृत्व (Task-Oriented Leadership): यह प्रदशतन, रर्नीतिक योजना, लक्ष् 

तनधातरर् और टीम द्वारा रर्नीतियो ंके प्रभावी तक्रयान्वयन पर कें तिि होिा है। 

 सोंबोंि-उनु्मख नेिृत्व (Relationship-Oriented Leadership): यह स्खलात़ियो ं की 

भावनात्मक और सामातजक आवश्यकिाओ ंपर ध्यान देिा है, तजसमें संचार, पे्ररर्ा, सहानुभूति 

और टीम बॉस्डंग पर जोर तदया जािा है। 

एक प्रभावी खेल नेिा दोनो ंशैतलयो ंके बीच संिुलन बनािा है। उदाहरर् के तलए, एक फुटबॉल कप्तान 

खेल के दौरान रर्नीतिक अनुशासन बनाए रखिा है और साि ही साि सातियो ंको पे्रररि करिा है ििा 

मैदान पर होने वाले मिभेदो ंको शांतिपूवतक सुलझािा है। 

एक प्रभािी खेल नेिा के प्रमुख गुण: 

 मिबूि सोंचार कौशल: तनदेश, प्रोत्साहन और प्रतिपुतष्ट को स्पष्ट रूप से व्यि करना। 

 भािनात्मक बुखिमत्ता: अपनी भावनाओ ं को समझना व तनयंतत्रि करना ििा सातियो ं की 

भावनाओ ंके प्रति संवेदनशील रहना। 

 आत्मविश्वास और सोंयम: दबाव की स्थितियो ंमें शांि रहना और िातकत क तनर्तय लेना। 

 ईमानदारी और उत्तरदावयत्व: तनष्पक्ष, सच्चा होना और अपने कायों व पररर्ामो ंकी तजिेदारी 

लेना। 

 अनुकूलनशीलिा: टीम की आवश्यकिाओ,ं खेल पररस्थितियो ंया व्यस्िगि तभन्निाओ ंके अनुसार 

नेिृत्व शैली में पररवितन करना। 

नेिृत्व में आत्मतवश्वास पे्रररि करना, संर्षों का रचनात्मक समाधान करना और टीमवकत  व पारस्पररक 

सिान की संसृ्कति को बढावा देना भी शातमल है। नेिा अक्सर स्खलात़ियो ंऔर कोचो ंके बीच सेिु का 

कायत करिे हैं, तजससे संचार सुचारु रहिा है और आपसी समस्याएँ सुलझाई जािी हैं। 

4. खेलो ों में नेिृत्व टीम गविशीलिा को कैसे प्रभाविि करिा है? एक प्रभािी खेल नेिा के गुण क्या 

हैं? 

खेलो ंमें नेिृत्व टीम की गतिशीलिा, प्रदशतन और समग्र सफलिा को आकार देने में महत्वपूर्त भूतमका 

तनभािा है। यह स्खलात़ियो ंको साझा लक्ष्ो ंकी ओर मागतदशतन, प्रभाव और पे्ररर्ा देने की क्षमिा है। मैदान 

पर या मैदान के बाहर—नेिृत्व यह सुतनतिि करिा है तक टीम सदस्य कें तिि, संगतिि और एकजुट रहें। 

मजबूि नेिृत्व टीम के भीिर संचार, तनर्तय-तनमातर्, मनोबल और भावनात्मक संिुलन को सकारात्मक रूप 

से प्रभातवि करिा है। प्रभावी खेल नेिृत्व ऐसा सहायक वािावरर् बनािा है जहाँ स्खला़िी पे्रररि और 

मूल्यवान महसूस करिे हैं। नेिा तनर्ातयक क्षर्ो ंमें तदशा प्रदान करिे हैं, अनुशासन बनाए रखिे हैं, संर्षों 

का प्रबंधन करिे हैं और दबाव में भी स्खलात़ियो ंको कें तिि रखिे हैं। एक अच्छा नेिा पररश्रम, प्रतिबद्धिा 

और भावनात्मक तनयंत्रर् के माध्यम से उदाहरर् प्रसु्ति करिा है, तजससे सािी स्खला़िी अपना सवतशे्रि 

देने के तलए पे्रररि होिे हैं। 

खेलो ंमें नेिृत्व की दो प्रमुख शैतलयाँ देखी जािी हैं: 
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 कायश-उनु्मख नेिृत्व: प्रदशतन लक्ष्ो ंकी प्रास्प्त, रर्नीति तनधातरर् और भूतमकाओ ंव तजिेदाररयो ं

के स्पष्ट तक्रयान्वयन पर कें तिि। 

 सोंबोंि-उनु्मख नेिृत्व: स्खलात़ियो ंके भावनात्मक कल्यार्, पारस्पररक सिान, सहानुभूति और 

सकारात्मक समूह वािावरर् पर जोर। 

सफल खेल नेिा अक्सर दोनो ं शैतलयो ंका संयोजन करिे हैं और टीम की आवश्यकिाओ ंव प्रतियोगी 

पररस्थितियो ंके अनुसार अपनी रर्नीति में बदलाव करिे हैं। 

एक प्रभािी खेल नेिा के प्रमुख गुण: 

 मिबूि सोंचार: स्पष्ट तनदेश देना, प्रतिपुतष्ट प्रदान करना और सतक्रय रूप से सुनना। 

 भािनात्मक बुखिमत्ता: भावनाओ ंका प्रबंधन और दूसरो ंकी भावनात्मक स्थिति को समझकर 

उपयुि प्रतितक्रया देना। 

 आत्मविश्वास और वनणाशयकिा: तवशेषकर उच्च दबाव की स्थितियो ंमें शांि रहकर सही तनर्तय 

लेना। 

 उत्तरदावयत्व और ईमानदारी: अपने कायों की तजिेदारी लेना और तनष्पक्षिा व सत्यतनिा को 

बढावा देना। 

 अनुकूलनशीलिा: टीम की बदलिी गतिशीलिा और चुनौतियो ं के अनुरूप लचीला र्दतष्टकोर् 

अपनाना। 

5. दशशक खेल प्रदशशन को कैसे प्रभाविि करिे हैं? दशशको ों की उपखथथवि के सकारात्मक और 

नकारात्मक प्रभाि क्या हैं? 

दशतक खेल प्रतियोतगिाओ ंके मनोवैज्ञातनक वािावरर् को गहराई से प्रभातवि करिे हैं। उनकी उपस्थिति 

उत्साह बढा सकिी है, दबाव उत्पन्न कर सकिी है और समितन व आलोचना—दोनो ंके माध्यम से प्रदशतन 

को प्रभातवि कर सकिी है।  

सकारात्मक प्रभािो ों में बढी हुई पे्ररर्ा, भावनात्मक ऊजात और “होम एडवांटेज” शातमल हैं। उत्सातहि 

दशतको ंका उत्साहवधतन स्खलात़ियो ंके आत्मतवश्वास को बढािा है, तजिेदारी की भावना उत्पन्न करिा है 

और एडि ेनातलन स्तर को ऊँचा करिा है। दशतक सामातजक पहचान को भी सुर्दढ करिे हैं और स्खलात़ियो ं

को अपनापन व मान्यिा का अनुभव करािे हैं। 

नकारात्मक प्रभाि िब सामने आिे हैं जब दशतक शतु्रिापूर्त या अत्यतधक आलोचनात्मक हो जािे हैं। 

हतटंग, िाने-कसने या पक्षपािपूर्त समितन से स्खला़िी तवचतलि हो सकिे हैं, तचंिा बढ सकिी है या 

आक्रामकिा उत्पन्न हो सकिी है। युवा या कम अनुभवी स्खलात़ियो ंके तलए ब़ेि या आक्रामक दशतक समूह 

ध्यान और भावनात्मक तनयंत्रर् को बातधि कर सकिे हैं। लाइव स्ट्ि ीम और सोशल मीतडया के माध्यम से 

आभासी दशशकिा (virtual spectatorship) के बढने से दशतको ंका प्रभाव और व्यापक हो गया है, 

तजससे तनरंिर र्दश्यिा और प्रतितक्रया तमलिी है। यह लोकतप्रयिा बढा सकिा है, लेतकन साि ही सावतजतनक 

जांच-प़ििाल का दबाव भी बढािा है। प्रभावी कोतचंग, मनोवैज्ञातनक प्रतशक्षर् और भी़ि प्रबंधन रर्नीतियाँ 

स्खलात़ियो ंको दशतको ंकी ऊजात को सकारात्मक रूप से उपयोग करने और इसके संभातवि नकारात्मक 

प्रभावो ंको कम करने में सहायिा करिी हैं। 
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6.खखलाव़ियो ों में भािनात्मक वनयमन (Emotional Regulation) के विकास में खेलो ों की क्या 

भूवमका है? 

भावनात्मक तनयमन का अित है क्रोध, तनराशा, उत्साह और तचंिा जैसी भावनाओ ंको तनयंतत्रि और प्रबंतधि 

करने की क्षमिा। खेल लगािार उच्च दबाव वाली पररस्थितियाँ प्रदान करिे हैं, जो भावनात्मक तनयंत्रर् को 

चुनौिी देिी हैं और सशि बनािी हैं। स्खला़िी जीि-हार, प्रदशतन का दबाव और सावतजतनक मूल्यांकन का 

तनयतमि रूप से सामना करिे हैं। संयम बनाए रखने के तलए उन्हें अपनी भावनाओ ंको सकारात्मक तदशा 

में प्रवातहि करना सीखना प़ििा है। इसके तलए गहरी साँस लेना, आत्म-संवाद (self-talk), माइंडफुलनेस 

और कल्पना (visualization) जैसी िकनीको ंका उपयोग तकया जािा है। 

टीम खेलो ंमें स्खलात़ियो ंको गलतियो ंया तववादो ंके दौरान भी शांि रहना होिा है। कोच प्री-परफॉमेंस 

रूटीन, मैच के बाद आत्म-तचंिन और सहायक प्रतिपुतष्ट के माध्यम से इसे सुर्दढ करिे हैं। समय के साि 

स्खला़िी िनाव प्रबंधन, आवेग तनयंत्रर् और एकाग्रिा बनाए रखना सीखिे हैं - ये कौशल व्यस्िगि और 

पेशेवर जीवन में भी उपयोगी होिे हैं। 

7. टीम खेलो ों में भागीदारी के मनो-सामाविक (Psychosocial) लाभो ों की व्याख्या कीविए। 

टीम खेलो ंमें भागीदारी शारीररक तफटनेस और कौशल तवकास से आगे बढकर अनेक मनो-सामातजक 

लाभ प्रदान करिी है। ये लाभ व्यस्िगि तवकास, मानतसक स्वास्थ्य और सामातजक एकीकरर् के तलए 

अतं्यि महत्वपूर्त हैं तवशेषकर बच्चो,ं तकशोरो ंऔर युवाओ ंमें। 

सामाविक लाभ: टीम खेल स्वाभातवक रूप से अंिरव्यिीय संबंधो ंको बढावा देिे हैं। स्खला़िी तनयतमि 

रूप से सातियो,ं कोचो ं और प्रतिदं्वतद्वयो ं के साि संवाद करिे हैं, तजससे संचार कौशल, सहयोग और 

पारस्पररक सिान तवकतसि होिा है। तवतवध पृिभूतम के लोगो ंके साि काम करना, सतहषु्णिा, सहानुभूति 

और संर्षत समाधान कौशल तसखािा है। टीम वािावरर् अपनापन देिा है, अकेलेपन को कम करिा है 

और भावनात्मक सुरक्षा को बढािा है। 

भािनात्मक लाभ: टीम का तहस्सा होना िनाव, असफलिा या व्यस्िगि चुनौतियो ंके समय भावनात्मक 

समितन प्रदान करिा है। जीि-हार के साझा अनुभव लचीलापन, भावनात्मक अतभव्यस्ि और तनराशा से 

तनपटने की क्षमिा तवकतसि करिे हैं। प्रतिस्पधी पररस्थितियो ंमें भावनात्मक तनयंत्रर् और एकाग्रिा सुर्दढ 

होिी है। टीम की सफलिा का उत्सव मनोदशा, पे्ररर्ा और सातियो ंके साि भावनात्मक जु़िाव को बढािा 

है। 

मनोिैज्ञावनक लाभ: टीम खेल आत्मसिान और आत्मतवश्वास को बढािे हैं अभ्यास, प्रतिपुतष्ट और 

उपलस्ब्धयो ंके माध्यम से। अनुशासन और लक्ष्-उनु्मखिा तवकतसि होिी है, क्ोतंक स्खलात़ियो ंको समय 

प्रबंधन, तदनचयात और तनरंिर प्रयास करना होिा है। स्खला़िी साझा उदे्दश्य में अपने योगदान से पहचान 

और आत्म-मूल्य अनुभव करिे हैं। 

नेिृत्व तवकास भी एक प्रमुख लाभ है औपचाररक (कप्तान) या अनौपचाररक भूतमकाओ ंके माध्यम से 

तजिेदारी, तनर्तय-तनमातर् और पहल तवकतसि होिी है। रचनात्मक प्रतिपुतष्ट देना-लेना भावनात्मक 

पररपक्विा और उत्तरदातयत्व बढािा है। 
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8. मीवडया और आभासी दशशकिा (Virtual Spectatorship) का खेल और खखलाव़ियो ों के व्यिहार 

पर क्या प्रभाि प़ििा है? 

मीतडया और आभासी दशतकिा ने आधुतनक खेलो ंका पररर्दश्य बदल तदया है, तजससे स्खला़िी व्यवहार, 

सावतजतनक धारर्ा और खेल संसृ्कति पर गहरा प्रभाव प़िा है। टेलीतवजन, ऑनलाइन स्ट्ि ीतमंग और सोशल 

मीतडया के कारर् खेल वैतश्वक स्तर पर सुलभ हो गए हैं। 

 बढी हुई दृश्यिा और व्यािसायीकरण: स्खला़िी अब केवल प्रदशतनकिात नही,ं बस्ि सावतजतनक 

व्यस्ित्व भी हैं। मीतडया र्दश्यिा बढाकर प्रायोजन, तवज्ञापन और ब्रांड सहयोग के अवसर देिा है, 

तजससे स्खलात़ियो ंऔर संथिानो ंकी आतितक वृस्द्ध होिी है। स्खला़िी रोल मॉडल बनिे हैं, तवशेषकर 

युवाओ ंके तलए। 

 दबाि और मनोिैज्ञावनक प्रभाि: अतधक के साि प्रदशतन, छतव और संयम बनाए रखने का दबाव 

भी बढिा है। सोशल मीतडया पर त्वररि प्रतितक्रया सकारात्मक और नकारात्मक मानतसक स्वास्थ्य 

को प्रभातवि कर सकिी है। टि ोतलंग और साइबर-बुतलंग तचंिा, िनाव और आत्मसिान में कमी ला 

सकिी है। 

 कथानक वनमाशण और पहचान: मीतडया अक्सर स्खलात़ियो ंको नायक, अंडरडॉग या खलनायक 

के रूप में प्रसु्ति करिा है। सकारात्मक कवरेज आत्मतवश्वास बढा सकिा है, जबतक अतिरंतजि 

आलोचना व्यस्िगि और टीम संबंधो ंपर दबाव डाल सकिी है। 

 आभासी दशशकिा और िैवश्वक सहभावगिा: लाइव स्ट्ि ीम, फैन ़िोरम और सोशल मीतडया 24/7 

सहभातगिा बनािे हैं। इससे खेल की पहँुच बढिी है, पर स्खलात़ियो ंसे तनरंिर उपलब्धिा की अपेक्षा 

भी बढिी है, तजससे व्यस्िगि सीमाएँ धंुधली हो सकिी हैं। 

 अनुकूलन और समथशन:कोच और खेल मनोवैज्ञातनक मीतडया साक्षरिा, िनाव प्रबंधन और 

भावनात्मक तनयमन का प्रतशक्षर् देिे हैं, िातक स्खला़िी सावतजतनक मंचो ंपर तजिेदारी से नेतवगेट 

कर सकें । 

9. प्रभािी नेिृत्व टीम में एकिुटिा (Cohesiveness) और विश्वास (Trust) बनाने में कैसे सहायक 

होिा है? 

प्रभावी नेिृत्व टीम की एकजुटिा और तवश्वास के तनमातर् में कें िीय भूतमका तनभािा है। एक सुसंगतिि टीम 

साझा लक्ष्ो ंकी ओर सामंजस्यपूर्त ढंग से कायत करिी है और यह मजबूि, तनरंिर ििा सहानुभूतिपूर्त 

नेिृत्व का पररर्ाम होिी है। एक अच्छा नेिा कोच, कप्तान या वररि स्खला़िी अनुशासन, समपतर् और 

भावनात्मक स्थिरिा का आदशत प्रसु्ति करिा है। अपेतक्षि व्यवहारो ंका तनरंिर प्रदशतन मानक थिातपि 

करिा है, तजससे अपेक्षाएँ स्पष्ट होिी हैं और तनष्पक्षिा व पारस्पररक सिान का वािावरर् बनिा है। 

 सोंघषश समािान और भूवमका स्पष्टिा: प्रतिस्पधी माहौल में मिभेद सामान्य हैं। प्रभावी नेिा इन्हें 

समय रहिे रचनात्मक ढंग से सुलझािे हैं सुनना, संवाद कराना और मध्यथििा करना। भूतमकाओ ं

और तजिेदाररयो ंकी स्पष्टिा सुरक्षा और उत्तरदातयत्व बढािी है, ििा िनाव कम करिी है। 

 सोंचार और समािेशन: खुले, ईमानदार संचार से स्खला़िी अपनी बाि रख पािे हैं। समावेशी 

नेिृत्व से हर सदस्य कौशल या स्थिति की परवाह तकए तबना मूल्यवान महसूस करिा है, तजससे 

तवश्वास बढिा है। 
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 मान्यिा और पे्ररणा: व्यस्िगि और सामूतहक प्रयासो ंकी सराहना पे्ररर्ा और टीम पहचान को 

सुर्दढ करिी है। उपलस्ब्धयो ंका साझा शे्रय और असफलिाओ ंकी सामूतहक तजिेदारी गहरी तनिा 

पैदा करिी है। 

 टीम सोंसृ्कवि और एकिा: साझा अनुिान, प्री-गेम रूटीन, समूह चचातएँ और स्पष्ट मूल्य-संपे्रषर् 

साझा पहचान बनािे हैं जो एकजुटिा की नीवं है। 

पररणाम: 

उच्च तवश्वास और एकजुटिा से मनोबल, तनर्तय-तनमातर् और प्रदशतन बेहिर होिा है। स्खला़िी दबाव में भी 

लचीले रहिे हैं और दीर्तकातलक सफलिा सुतनतिि होिी है। 

10. खेलो ों में व्यखित्व क्या है और खेलो ों में भागीदारी व्यखित्व विकास को कैसे प्रभाविि करिी है? 

व्यस्ित्व उन थिायी मनोवैज्ञातनक गुर्ो,ं भावनात्मक पैटनत, व्यवहारो ंऔर तवचार प्रतक्रयाओ ंका समुच्चय है 

जो व्यस्ियो ंको अलग बनािे हैं। खेलो ंमें व्यस्ित्व यह तनधातररि करिा है तक स्खला़िी प्रतशक्षर् कैसे 

अपनािे हैं, प्रतिस्पधात से कैसे तनपटिे हैं, दबाव में कैसे प्रतितक्रया देिे हैं और टीम में कैसे कायत करिे हैं। 

आत्मतवश्वास, भावनात्मक तनयंत्रर्, लचीलापन, अनुशासन, एकाग्रिा और नेिृत्व जैसे गुर् खेल सफलिा से 

जु़ेि होिे हैं। खेलो ंमें भागीदारी इन गुर्ो ंको सशि करिी है। लक्ष् प्रास्प्त, चुनौतियो ंपर तवजय और 

प्रतिपुतष्ट से आत्मतवश्वास बढिा है। तनयतमि अभ्यास से अनुशासन और तजिेदारी तवकतसि होिी है। 

प्रतिस्पधी वािावरर् में भावनात्मक तनयमन तचंिा, तनराशा, क्रोध और उत्साह का प्रबंधन सीखा जािा है, जो 

जीवन के अन्य के्षत्रो ंमें भी लाभकारी है। 

सामातजक तवकास टीम खेलो ंसे सुर्दढ होिा है सहयोग, संचार, संर्षत समाधान और सहानुभूति तवकतसि 

होिी है। व्यस्िगि खेल आत्मतनभतरिा, लक्ष्-उनु्मखिा और आंिररक पे्ररर्ा को बढािे हैं। 

खेल नेिृत्व गुर्ो ंको भी बढावा देिे हैं तनर्तय-तनमातर्, मागतदशतन और पे्ररर्ा। लक्ष् तनधातरर् और र्दढिा से 

मानतसक किोरिा और सफलिा-उनु्मख सोच तवकतसि होिी है। कोतचंग शैली, सातियो ंका प्रभाव, दशतको ं

की प्रतितक्रया और सांसृ्कतिक मूल्य जैसे बाहरी कारक भी व्यस्ित्व तवकास में योगदान देिे हैं। तवशेषकर 

कोच स्खला़िी की मानतसकिा, नैतिक मूल्यो ंऔर भावनात्मक प्रतितक्रयाओ ंको आकार देने में महत्वपूर्त 

भूतमका तनभािे हैं। इस प्रकार, खेल सहभातगिा एक संिुतलि व्यस्ित्व का तनमातर् करिी है जो स्खलात़ियो ं

को मैदान के भीिर ही नही,ं जीवन में भी अतधक सक्षम, आत्मतवश्वासी और भावनात्मक रूप से बुस्द्धमान 

बनािी है। 

******************************************************************************************** 
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MULTIPLE CHOICE QUESTIONS 

UNIT – 1 

1. खेल मनोविज्ञान का प्राथवमक उदे्दश्य क्या है? 

A. खेल के कप़ेि तडजाइन करना 

B. आहार के माध्यम से शारीररक स्वास्थ्य बढाना 

C. खेल प्रदशतन को प्रभातवि करने वाले मानतसक 

कारको ंको समझना और सुधारना 

D. खेल आयोजन की लॉतजस्स्ट्क्स प्रबंतधि करना 

2. वनम्न में से कौन खेल मनोविज्ञान के दायरे को सबसे 

अचे्छ िरीके से पररभावषि करिा है? 

A. केवल र्ायल स्खलात़ियो ंके तलए 

B. केवल ओलंतपक स्तर के स्खलात़ियो ंिक सीतमि 

C. पे्ररर्ा, ध्यान, भावनाओ ं का तनयंत्रर् और टीम 

गतिशीलिा शातमल है 

D. केवल शारीररक तफटनेस पर ध्यान कें तिि करिा है 

3. आिुवनक खेल मनोविज्ञान के वपिा वकसे 

माना िािा है? 

A. इवान पाव्लोव 

B. तसगं्मड फ्रायड 

C. कोलमैन तग्रतफि 

D. जीन तपयाजे 

 

4. वनम्न में से कौन खेल मनोिैज्ञावनक की भूवमका नही ों 

है? 

A. स्खलात़ियो ंको दबाव संभालने में मदद करना 

B. हतियो ंकी चोट का तनदान करना 

C. टीम संचार में सुधार करना 

D. पे्ररर्ा और ध्यान बढाना 

 

5. खेल मनोविज्ञान को एक अनुशासन के रूप 

में औपचाररक मान्यिा कब वमली? 

A. 18वी ंसदी 

B. 20वी ंसदी की शुरुआि 

C. 1990 का दशक 

D. 2010 के बाद 

6. प्री-गेम वचोंिा कम करने के वलए खेल मनोिैज्ञावनक 

कौन सी िकनीक का उपयोग करें गे? 

A. उच्च-िीव्रिा अंिराल प्रतशक्षर् 

B. माइंडफुलनेस और श्वास अभ्यास 

C. वेटतलस्फं्टग 

D. एनजी तडि ंक्स 

7. वनम्न में से कौन सा के्षत्र आमिौर पर खेल 

मनोविज्ञान द्वारा सोंबोविि नही ों वकया िािा है? 

A. प्रतितक्रया समय 

B. टीम गतिशीलिा 

C. भावनात्मक तनयंत्रर् 

D. से्ट्तडयम तनमातर् 

8.  खेल मनोिैज्ञावनक वकसके साथ काम कर सकिे 

हैं? 

A. केवल उच्च स्तरीय स्खला़िी 

B. केवल व्यस्िगि स्खला़िी 

C. सभी स्तरो ंके स्खला़िी, कोच और टीमें 

D. केवल तफटनेस टि ेनर 

9. खेल मनोविज्ञान हस्तके्षप का सबसे आम 

लक्ष्य क्या है? 

A. पोषर् योजनाओ ंमें सुधार 

B. दबाव में मानतसक सहनशस्ि और ध्यान में 

सुधार 

C. नए खेल िकनीक तसखाना 

D. टूनातमेंट का शेडू्यल बनाना 

10. 

 

 

 

 

खेल मनोविज्ञान का औपचाररक शैक्षवणक 

अध्ययन सबसे पहले वकस देश में शुरू हुआ? 

A. भारि 

B. जमतनी 

C. अमेररका 

D. रूस 

                                                                    UNIT –II 

 

1. एथलेवटक विकास में "सेंवसवटि पीररयड्स" 

(critical periods) का क्या अथश है? 

A. शारीररक और कौशल तवकास के तलए 

संवेदनशील चरर् 

2. साइकोमोटर विकास में प्रारों वभक बचपन (3–6 

िषश) की प्रमुख विशेषिा कौन सी है? 

A. चरम मांसपेतशयो ंकी िाकि 

B. उच्च स्तर की रर्नीतिक जागरूकिा 
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B. ऐसे समय जब स्खला़िी ररटायर हो जाएँ 

C. खराब प्रदशतन के समय 

D. कररयर योजना के चरर् 

C. बुतनयादी मोटर कौशल का िीव्र तवकास 

D. तकसी खेल में तवशेषज्ञिा 

3. वकस चरण में खखला़िी आमिौर पर िवटल 

कौशल सुिारिे हैं और खेल-विवशष्ट 

प्रवशक्षण शुरू करिे हैं? 

A. शैशवावथिा (Infancy) 

B. तकशोरावथिा (Adolescence) 

C. वयस्क अवथिा (Adulthood) 

D. देरी वाला बचपन (Late childhood, 9–12 

वषत) 

4. युिा खखलाव़ियो ों में िृखि की दर को मुख्य रूप से 

कौन-सा कारक प्रभाविि करिा है? 

A. खेले गए मैचो ंकी संख्या 

B. कोतचंग शैली 

C. आनुवंतशक (जेनेतटक) और पयातवरर्ीय कारक 

D. खेल उपकरर् (स्पोटटतस तगयर) का उपयोग 

 

5.  खेल खखलाव़ियो ों में विकास का कौन सा 

पहलू मनोचालक (Psychomotor) है? 

A. स्कोर की गर्ना करने की क्षमिा 

B. मीतडया साक्षात्कार संभालने की क्षमिा 

C. गति तनयंत्रर् के तलए मस्स्तष्क और शरीर के 

बीच समन्वय 

D. तनयमो ंपर बहस करने का कौशल 

6. मनोचालक विकास का कौन सा चरण िवटल 

गवियो ों को सीखने और उच्चिम प्रदशशन प्राप्त 

करने में शावमल होिा है? 

A. प्रारंतभक बाल्यावथिा 

B. तशशु अवथिा 

C. तकशोरावथिा से वयस्किा 

D. वररि नागररक अवथिा 

7. वकशोरािथथा को खेल प्रवशक्षण के वलए 

महत्वपूणश चरण क्योों माना िािा है? 

A. यह वह समय है जब अतधकांश चोटें होिी हैं 

B. यह वह समय है जब स्खला़िी रुतच खो देिे हैं 

C. शारीररक, भावनात्मक और संज्ञानात्मक 

तवकास िेजी से होिा है 

D. यह वह समय है जब स्खला़िी केवल तसद्धांि 

पर ध्यान कें तिि करिे हैं 

8. मध्य बाल्ािथथा (6–9 िषश) में मनोचालक 

विकास के दौरान मुख्य फोकस क्या होिा है? 

A. नेिृत्व तवकास 

B. सामान्य तफटनेस और समन्वय का तनमातर् 

C. मानतसक मजबूिी 

D. उन्नि रर्नीतियो ंमें दक्षिा 

9. वनम्नवलखखि में से कौन सा खेल खखलाव़ियो ों 

में मनोचालक विकास का चरण नही ों है? 

A. तशशु अवथिा 

B. तकशोरावथिा 

C. वृद्धावथिा 

D. चरम प्रदशतन 

10. विकास के महत्वपूणश चरणो ों के दौरान प्रवशक्षण में 

वकस वसिाोंि का पालन वकया िाना चावहए? 

A. सभी के तलए एक जैसा प्रतशक्षर् योजना 

B. भावनात्मक िैयारी की अनदेखी करना 

C. आयु-उपयुि और व्यस्िगि प्रतशक्षर् 

D. केवल शस्ि प्रतशक्षर् 

                                                                   UNIT – III 

 

1. वकस प्रकार का ध्यान (attention) एक 

खखला़िी को अन्य सभी चीजो ों को अनदेखा 

करिे हुए वकसी विशेष उते्तिना पर ध्यान 

कें विि करने की अनुमवि देिा है? 

A. तवभातजि ध्यान (Divided attention) 

B. सिि ध्यान (Sustained attention) 

C. चयनात्मक ध्यान (Selective attention) 

D. प्रतितक्रयात्मक ध्यान (Reflexive attention) 

2. खेलो ों में, िारणा (perception) को सबसे अच्छा 

कैसे पररभावषि वकया िा सकिा है? 

A. तकसी शारीररक कौशल को करने की तक्रया 

B. तक्रया के तलए संवेदी जानकारी की व्याख्या 

C. खेल के तनयमो ंको याद करने की क्षमिा 

D. पररर्ामो ंकी भतवष्यवार्ी के तलए तपछले अनुभव 

का उपयोग 
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3. खेलो ों में वनम्न में से कौन सा विभाविि ध्यान 

(divided attention) का उदाहरण है? 

A. धावक द्वारा स्ट्ाटत की गोली पर प्रतितक्रया देना 

B. फुटबॉलर का तडि स्लंग करिे हुए टीम के 

सदस्यो ंकी िलाश करना 

C. तनशानेबाज का लक्ष् पर ध्यान कें तिि करना 

D. िैराक द्वारा स्ट्ि ोक को दोहराना 

4. काइनेथथेवटक िारणा (Kinesthetic 

perception) क्योों महत्वपूणश है? 

A. रर्नीतियो ंको समझने के तलए 

B. प्रतिदं्वद्वी की गतितवतधयो ंका अवलोकन करने के 

तलए 

C. शरीर की स्थिति और गति को महसूस करने के 

तलए 

D. कोच की प्रतितक्रया सुनने के तलए 

5.  कौन सा सीखने का िरीका कौशल सीखने 

के वलए दूसरो ों को देखकर शावमल होिा है? 

A. मोटर लतनंग (Motor learning) 

B. मौस्खक तनदेश (Verbal instruction) 

C. पे्रक्षर्ात्मक तशक्षा (Observational 

learning) 

D. टि ायल और एरर (Trial and error) 

6. वनम्न में से कौन सा खेलो ों में ध्यान का प्रकार नही ों 

है? 

A. तनस्िय ध्यान (Passive attention) 

B. सिि ध्यान (Sustained attention) 

C. चयनात्मक ध्यान (Selective attention) 

D. तवभातजि ध्यान (Divided attention) 

7. खेल में वनणशय-वनमाशण (Decision-

making) में क्या शावमल है? 

A. हर बार वही रर्नीति दोहराना 

B. दबाव में सबसे अच्छा संभव तनर्तय लेना 

C. संवेदी इनपुट को नजरअंदाज करना 

D. केवल व्यस्िगि प्रदशतन पर ध्यान कें तिि 

करना 

8.  एक विकेटर गेंदबाि की शैली का विशे्लषण 

करके अपने अगले कदम का वनणशय ले रहा है, 

यह वकस प्रकार के सीखने का उदाहरण है? 

A. काइनेथिेतटक लतनंग 

B. संज्ञानात्मक लतनंग (Cognitive learning) 

C. र्दश्य लतनंग (Visual learning) 

D. तनस्िय स्मरर् (Passive recall) 

9. कौन सी प्रवशक्षण िकनीक एक खखला़िी के 

फोकस और भािनात्मक वनयोंत्रण को 

सुिारिी है? 

A. उच्च िीव्रिा अंिराल प्रतशक्षर् (High-

intensity interval training) 

B. माइंडफुलनेस और प्री-प़िॉतमेंस रूटीन 

(Mindfulness and pre-performance 

routines) 

C. एरोतबक कंडीशतनंग (Aerobic 

conditioning) 

D. मांसपेशी हाइपरटि ॉफी प्रतशक्षर् (Muscle 

hypertrophy training) 

10. खेलो ों में, िारणा (perception) एक खखला़िी को 

वकस में मदद करिी है? 

A. मांसपेतशयो ंकी िाकि बढाने में 

B. खेल की स्थिति में िेजी से प्रतितक्रया देने में 

C. ऊजात स्तर बढाने में 

D. टीम के साि संचार से बचने में 

                                                                      UNIT – IV 

 

1. 1. खेलो ों में अोंिवनशवहि पे्ररणा (Intrinsic 

Motivation) क्या है? 

A. हारने के डर से पे्ररर्ा 

B. आंिररक संिोष और आनंद से उत्पन्न पे्ररर्ा 

C. आतितक पुरस्कार से पे्ररर्ा 

D. बाहरी प्रशंसा से पे्ररर्ा 

2. वनम्न में से कौन सी पे्ररक िकनीक 

(Motivational Technique) खखला़िी के 

प्रदशशन को सुिारने के वलए उपयोग की िािी है? 

A. असफलिा की अनदेखी करना 

B. दंड आधाररि प्रतशक्षर् 

C. SMART लक्ष् तनधातररि करना 

D. प्रतियोतगिा से पहले ओवरटि ेतनंग 
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3. कौन सी भािना (Emotion) सही िरीके से 

प्रबोंविि होने पर प्रदशशन को बढाने की सबसे 

अविक सोंभािना रखिी है? 

A. उदासी 

B. भय 

C. उत्साह 

D. अपराधबोध 

4. वकस प्रकार का उते्तिना (Arousal) उन खेलो ों के 

वलए आदशश है विनमें सूक्ष्म गवि वनयोंत्रण (fine 

motor control) की आिश्यकिा होिी है, िैसे 

िीरोंदािी? 

A. अत्यतधक उच्च उते्तजना 

B. कम उते्तजना 

C. कोई उते्तजना नही ं

D. यार्दस्च्छक (Random) उते्तजना 

5. खखलाव़ियो ों में ओिर-अरोजल (over-

arousal) को कम करने के वलए कौन सी 

िकनीक सबसे उपयुि है? 

A. जोर-जोर से जयकार 

B. गहरी साँस लेना और माइंडफुलनेस 

C. उच्च-ऊजात वामत-अप 

D. दशतको ंसे सहभातगिा 

 

6. खेलो ों में सोंज्ञानात्मक वचोंिा (Cognitive 

Anxiety) क्या है? 

A. मैच से पहले मांसपेतशयो ंमें स्खंचाव 

B. खेल के दौरान िेज़ ध़िकन 

C. प्रदशतन से पहले या दौरान मानतसक तचंिा और 

नकारात्मक तवचार 

D. उच्च िापमान के कारर् पसीना आना 

7. खेलो ों में उपकरणगि आिामकिा 

(Instrumental Aggression) को कैसे 

पररभावषि वकया िािा है? 

A. हिाशा के कारर् आक्रामकिा 

B. अतनयंतत्रि तहंसक व्यवहार 

C. लक्ष्-उनु्मख और रर्नीतिक शारीररक तक्रया 

D. तनयमो ंके प्रति तनस्िय तवरोध 

8. वनम्न में से कौन सा सकारात्मक आत्म-िािाश 

(Positive Self-talk) का उदाहरण है? 

A. "मैं यह खेल नही ंजीि सकिा।" 

B. "मैं िैयार और कें तिि हँ।" 

C. "क्ो ंकोतशश करँू?" 

D. "मैं दूसरो ंतजिना अच्छा नही ंहँ।" 

 

9.  इनिटेड-यू हाइपोथेवसस (Inverted-U 

Hypothesis) वकस सोंबोंि को समझािा है? 

A. कौशल स्तर और ऊजात 

B. भावना और आक्रामकिा 

C. उते्तजना (Arousal) और प्रदशतन 

D. पे्ररर्ा और तचंिा 

10. दशशको ों के दबाि (Spectator Pressure) का 

खखलाव़ियो ों पर सोंभाविि नकारात्मक प्रभाि क्या 

हो सकिा है? 

A. आत्मतवश्वास में वृस्द्ध 

B. टीम बंधन में वृस्द्ध 

C. िनाव और प्रदशतन तचंिा में वृस्द्ध 

D. भी़ि के साि बेहिर सहभातगिा 

                                                                    UNIT -V 

 

1 वनम्न में से कौन सा सफल खखलाव़ियो ों 

(Sportspersons) का एक प्रमुख व्यखित्व 

गुण माना िािा है? 

A. आवेगशीलिा (Impulsiveness) 

B. उदासीनिा (Indifference) 

C. आत्मतवश्वास (Self-confidence) 

D. अलगाव (Isolation) 

2. खेलो ों के सोंदभश में, टीम की एकिुटिा (Team 

Cohesiveness) का क्या अथश है? 

A. टीम में स्खलात़ियो ंकी संख्या 

B. टीम के सदस्यो ं के बीच संबंध और एकिा की 

मजबूिी 

C. सभी मैच जीिना 

D. एक जैसी वदी पहनना 
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3. खेलो ों में भागीदारी (Participation in 

Sports) व्यखित्व विकास (Personality 

Development) में कैसे योगदान देिी है? 

A. सामातजक कौशल को कम करिी है 

B. अनुशासन, लचीलापन और नेिृत्व कौशल का 

तनमातर् करिी है 

C. अकेलेपन को प्रोत्सातहि करिी है 

D. दूसरो ंपर अतधक तनभतरिा बढािी है 

4. खेल को सामाविक अनुभि (Social 

Experience) के रूप में क्या कहा िािा है? 

A. खेल लोगो ंको साझा भावनाओ ंऔर इंटरैक्शन के 

माध्यम से जो़ििे हैं 

B. केवल खेल के शारीररक लाभ 

C. स्खला़िी का अकेले प्रतशक्षर् 

D. सामातजक संबंधो ंकी अनदेखी 

5. कौन सा नेिृत्व शैली (Leadership Style) 

टीम के भीिर भािनात्मक सोंबोंि बनाने पर 

अविक ध्यान देिी है? 

A. िानाशाही नेिृत्व (Autocratic Leadership) 

B. संबंध-उनु्मख नेिृत्व (Relationship-

oriented Leadership) 

C. उदार नेिृत्व (Laissez-faire Leadership) 

D. नौकरशाही नेिृत्व (Bureaucratic 

Leadership) 

6. खेल टीम में प्रभािी सोंचार (Effective 

Communication) वकसमें मदद करिा है? 

A. सभी इंटरैक्शन से बचना 

B. समन्वय बढाना और संर्षत को कम करना 

C. तनर्तय लेने में देरी 

D. फीडबैक को रोकना 

7. दशशक (Spectators) खखलाव़ियो ों को 

सकारात्मक रूप से कैसे प्रभाविि करिे हैं? 

A. ध्यान भटकाना बढाकर 

B. जयकार और प्रोत्साहन के माध्यम से मनोबल 

और पे्ररर्ा बढाना 

C. प्रदशतन तचंिा पैदा करना 

D. खेल के प्रवाह को बातधि करना 

8. टीम खेलो ों का एक प्रमुख मनो-सामाविक 

(Psychosocial) लाभ क्या है? 

A. बढी हुई अलगाव भावना 

B. सामातजक संबंध और टीमवकत  में सुधार 

C. भावनात्मक जागरूकिा में कमी 

D. कमजोर नेिृत्व तवकास 

9. अव्यिखथथि दशशक व्यिहार (Unmanaged 

Spectator Behavior) का कौन सा 

नकारात्मक प्रभाि हो सकिा है? 

A. तनष्पक्षिा में वृस्द्ध 

B. फोकस में सुधार 

C.स्खलात़ियो ं पर दबाव और संभातवि 

आक्रामकिा 

D. टीम पहचान मजबूि होना 

10. एक खखला़िी िो पहल करिा है और टीम के 

सदस्योों का समथशन करिा है, उसमें सोंभििः कौन 

सा गुण होिा है? 

A. तनस्ियिा (Passivity) 

B. नेिृत्व (Leadership) 

C. तनभतरिा (Dependency) 

D. उदासीनिा (Indifference) 
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Answer key  

 

UNIT -I 

1. C 2. C 3. C 4. B 5. B 6. B 7. D 8. C 9. B 10. C 

UNIT – II 

1. A 2. C 3. D 4. C 5. C 6. C 7. C 8. B 9. C 10. C 

UNIT – III 

1. C 2. B 3. B 4. C 5. C 6. A 7.B 8. B 9. B 10. B 

UNIT – IV 

1.  B 2. C 3. C 4. B 5. B 6. C 7. C 8. B 9.C 10. C 

UNIT – V 

1. C 2. B 3. B 4. A 5. B 6. B 7. B 8. B 9. C 10. B 
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Model Paper 

 

M.A. I (Sem I) EXAMINATION, 2025 

                                                      (New Course) 

                                           SPORTS PSYCHOLOGY 

                                                      (A090909T) 

 
Time: 3 Hours                                                                                                Max. Marks: 75 

 

 

                                                     Section-A                             3 Marks each question 

Short answer type questions only 

 

 

a) खेल मनोतवज्ञान (Sports Psychology) शब्द से आप क्ा समझिे हैं? 

b) खेल मनोवैज्ञातनक (Sports Psychologist) की तकसी भी िीन भूतमकाएँ बिाइए। 

c) खेलो ंमें अंितनततहि (Intrinsic) और बाह्य (Extrinsic) पे्ररर्ा को पररभातषि कीतजए और प्रते्यक 

का एक उदाहरर् दीतजए। 

d) भावना (Emotion) खेल प्रदशतन (Athletic Performance) को कैसे प्रभातवि करिी है? 

e)  कायत-उनु्मख (Task-oriented) और अहंकार-उनु्मख (Ego-oriented) पे्ररर्ा में क्ा अंिर है? 

f) स्खलात़ियो ंमें मानतसक मजबूिी (Mental Toughness) शब्द को समझाइए। 

g) खेल टीमो ं(Sports Teams) के संदभत में नेिृत्व (Leadership) को पररभातषि कीतजए। 

h) टीम सेतटंग (Team Setting) में दो संचार (Communication) बाधाओ ंका उले्लख कीतजए। 

i) खेल प्रदशतन (Sports Performance) में लक्ष् तनधातरर् (Goal Setting) पर संतक्षप्त नोट तलस्खए। 

j) भारि में खेल मनोतवज्ञान (Sports Psychology) की वितमान स्थिति (Current Status) से आप 

क्ा समझिे हैं? 

 

 

 

                                               Section-B                                     12 Marks each question 

                                      Long answer type questions 

                                                   (2 out of 4 questions) 

 

1.खेल मनोतवज्ञान का एक अनुशासन के रूप में तवकास वर्तन कीतजए। खेल प्रदशतन में सुधार हेिु इसके 

अनुप्रयोग पर चचात कीतजए। 

2. प्रतियोतगिा से पहले, दौरान और बाद में खेल मनोवैज्ञातनक की भूतमका की व्याख्या कीतजए। 
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3.प्रासंतगक मनोवैज्ञातनक तसद्धांिो ंका उपयोग करिे हुए स्खला़िी के प्रदशतन पर पे्ररर्ा और भावना के 

प्रभाव पर चचात कीतजए। 

4. टीम खेलो ंमें नेिृत्व और संचार के महत्व का वर्तन कीतजए। वास्ततवक या काल्पतनक उदाहरर्ो ंद्वारा 

स्पष्ट कीतजए। 

                                                        Section-C                     (12 Marks each question) 

Long answer type questions 

                         ( 2 out of 4 questions) 

 

1. प्रमुख पे्ररर्ा तसद्धांिो ं(जैसे आत्म-तनधातरर् तसद्धांि, उपलस्ब्ध लक्ष् तसद्धांि) की व्याख्या कीतजए ििा 

खेलो ंमें उनकी प्रासंतगकिा स्पष्ट कीतजए। 

2. एक उतृ्कष्ट स्खला़िी की मनोवैज्ञातनक तवशेषिाएँ क्ा होिी हैं? उदाहरर्ो ंसतहि समझाइए। 

3. कोच और टीम लीडर अपने स्खलात़ियो ंमें भावनात्मक तनयमन और पे्ररर्ा को कैसे प्रोत्सातहि कर 

सकिे हैं? 

4. कोई  भी दो केस स्ट्डी या उदाहरर्ो ंका वर्तन कीतजए जो स्खला़िी या टीम के प्रदशतन में सुधार हेिु 

खेल मनोतवज्ञान के सफल अनुप्रयोग को दशातिे हो।ं 
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अस्वीकरण (Disclaimer) 

 

यह प्रश्न बैंक केवल शैतक्षक उदे्दश्यो ंके तलए िैयार तकया गया है। यद्यतप सटीकिा सुतनतिि करने के तलए 

हर संभव प्रयास तकया गया है, तफर भी यह सामग्री वितमान पाठ्यक्रम मानको ंका पूर्त रूप से प्रतितनतधत्व 

नही ंकर सकिी है। उपयोगकिातओ ंको सलाह दी जािी है तक वे जानकारी की स्विंत्र रूप से पुतष्ट करें । 

तबना अनुमति पुनरुत्पादन या व्यावसातयक उपयोग प्रतिबंतधि है। 

 


	खेल मनोविज्ञान का क्षेत्र (Scope of Sports Psychology)
	(क) प्रदर्शन संवर्धन (Performance Enhancement)
	खिलाड़ियों का मानसिक स्वास्थ्य (Mental Health in Athletes)
	1. प्राचीन जड़ें: मन–शरीर दर्शन
	2. आधुनिक वैज्ञानिक विकास
	1. प्रारंभिक विकास (1980–1990 का दशक)

	खेल मनोवैज्ञानिक की जिम्मेदारियाँ
	अति लघु प्रश्न / सत्य तथ्य (Very Short Questions / True Facts)
	लघु प्रश्न (Short Questions)
	1. भारत में खेल मनोविज्ञान को मान्यता कब मिलनी शुरू हुई? भारत में खेल मनोविज्ञान को 1980 और 1990 के दशक में औपचारिक मान्यता मिलनी शुरू हुई। प्रारंभिक चरण में यह मुख्यतः विश्वविद्यालयों और शारीरिक शिक्षा संस्थानों द्वारा किए गए शैक्षणिक शोध और सैद्धांत...
	1. भारत में खेल मनोविज्ञान के ऐतिहासिक विकास की चर्चा कीजिए। यह सैद्धांतिक स्तर से व्यावहारिक अनुप्रयोग की ओर कैसे परिवर्तित हुआ?
	2.राष्ट्रीय प्रशिक्षण कार्यक्रमों में खेल मनोविज्ञान को बढ़ावा देने में खेल प्राधिकरण भारत (SAI) की भूमिका क्या है? (इकाई-I के संदर्भ में उत्तर दीजिए)
	3. शीर्ष भारतीय खिलाड़ियों ने भारत में खेल मनोविज्ञान की लोकप्रियता और स्वीकृति में कैसे योगदान दिया है?
	4. खेल प्रशिक्षण में बायोफीडबैक और न्यूरो-फीडबैक तकनीकों के उपयोग की व्याख्या कीजिए। ये खिलाड़ियों को मनोवैज्ञानिक और शारीरिक रूप से कैसे लाभ पहुँचाती हैं?
	5. आधुनिक खेल मनोविज्ञान में योग और माइंडफुलनेस जैसी पारंपरिक भारतीय प्रथाओं के एकीकरण के महत्व का मूल्यांकन कीजिए।
	6. आज के समय में खिलाड़ियों द्वारा उपयोग किए जाने वाले मानसिक प्रशिक्षण सॉफ्टवेयर और ऐप्स के प्रकारों का वर्णन कीजिए। ये मनोवैज्ञानिक कंडीशनिंग में कैसे सहायता करते हैं?
	8. खेल मनोविज्ञान में योग और माइंडफुलनेस तकनीकों के अनुप्रयोग पर चर्चा कीजिए। ये पारंपरिक भारतीय अभ्यास खिलाड़ियों को तनाव प्रबंधन, एकाग्रता बढ़ाने और सर्वोच्च प्रदर्शन प्राप्त करने में कैसे सहायता करते हैं?
	मनोविज्ञान का एकीकरण
	शरीर-क्रिया विज्ञान (Physiology) का एकीकरण
	बायोमैकेनिक्स (Biomechanics) का एकीकरण
	समग्र और टीम-आधारित दृष्टिकोण

	इकाई-II
	मुख्य संज्ञानात्मक कार्य और उनके अनुप्रयोग
	खेलों में ध्यान (Attention in Sports)
	खेलों में ध्यान के प्रकार (Types of Attention in Sports)
	1. चयनात्मक ध्यान (Selective Attention)
	2. सतत ध्यान / निरंतर ध्यान (Sustained Attention)
	3. विभाजित ध्यान (Divided Attention)

	खिलाड़ियों में ध्यान का प्रशिक्षण और विकास (Training and Enhancing Attention in Athletes)
	खेलों में बोध / अनुभूति (Perception in Sports)
	बोधात्मक कौशल के प्रकार (Types of Perceptual Skills)
	1. दृश्य बोध (Visual Perception)
	2. श्रवण बोध (Auditory Perception)
	3. कायस्थैतिक / प्रोप्रियोसेप्टिव बोध (Kinesthetic / Proprioceptive Perception)

	प्रदर्शन में भूमिका (Role in Performance)
	i. प्रतिक्रिया समय (Reaction Time) - तेज़ और सटीक बोध उद्दीपन को पहचानने और प्रतिक्रिया देने के बीच का समय कम करता है। उदाहरण के लिए, सर्विस का सामना करते समय एक टेनिस खिलाड़ी को गेंद की गति, स्पिन और दिशा तुरंत समझनी होती है ताकि वह प्रभावी रिटर्न कर...
	ii. प्रतिद्वंद्वी की क्रियाओं का पूर्वानुमान (Anticipation of Opponents’ Actions)- खिलाड़ी दृश्य संकेतों- जैसे देह-स्थिति, आँखों की गति या पूर्व व्यवहार के आधार पर प्रतिद्वंद्वियों की चालों को “पढ़ते” हैं। एक बास्केटबॉल डिफेंडर क्रॉसओवर ड्रिबल का अनुम...
	iii.  निर्णय-निर्माण (Decision-Making) - सटीक बोध दबाव में भी बेहतर रणनीतिक निर्णय लेने में सहायक होता है। जो खिलाड़ी साथियों और विरोधियों की स्थिति को स्पष्ट रूप से समझ पाता है, वह सबसे उपयुक्त पास, शॉट या मूवमेंट चुन सकता है। उदाहरण के लिए, हॉकी में...


	दीर्घ/विस्तृत प्रश्न (Long Questions)
	उत्तेजना और खेल प्रदर्शन (Arousal and Sports Performance)
	उत्तेजना शरीर और मन में शारीरिक और मानसिक सक्रियता की सामान्य स्थिति को कहते हैं। इसमें शरीर की किसी उत्तेजना पर प्रतिक्रिया करने की तत्परता शामिल होती है और इसके तहत हृदय गति, श्वास, मांसपेशियों का तनाव और मानसिक सतर्कता में बदलाव आते हैं। उत्तेजना ...
	1. खेलों में प्रेरणा (Motivation) को परिभाषित कीजिए। इसके प्रकार बताइए तथा यह एथलेटिक सफलता के लिए क्यों आवश्यक है? (इकाई–IV के संदर्भ में)
	2. खिलाड़ियों के प्रदर्शन को बढ़ाने हेतु कोचों द्वारा प्रयुक्त प्रेरणात्मक तकनीकों की चर्चा कीजिए। (इकाई–IV के संदर्भ में)
	3. खेलों में भावनाओं की भूमिका क्या है? सकारात्मक और नकारात्मक भावनाएँ प्रदर्शन को कैसे प्रभावित करती हैं? (इकाई–IV के संदर्भ में)
	4. खेलों में उत्तेजना (Arousal) की अवधारणा को समझाइए तथा प्रदर्शन पर इसके प्रभाव की चर्चा कीजिए। (इकाई–IV के संदर्भ में)
	5. तनाव खेल प्रदर्शन को कैसे प्रभावित करता है और इसका प्रबंधन कैसे किया जा सकता है?
	9. प्रेरणा और भावनात्मक नियंत्रण में आत्म-वार्ता (Self-talk) और कल्पना (Visualization) की क्या भूमिका है? (इकाई–IV के संदर्भ में)
	खेलों में व्यक्तित्व की समझ (Understanding Personality in Sports)
	एक सामाजिक अनुभव के रूप में खेल: टीम सामंजस्य, नेतृत्व, संचार और दर्शकों की भूमिका
	1. एक सामाजिक अनुभव के रूप में खेल (Sports as a Social Experience)
	i. टीम सामंजस्य (Team Cohesiveness)
	i. सामंजस्य के घटक (Components of Cohesion)
	ii. खेलों में महत्त्व (Importance in Sports)
	iii. सामंजस्य कैसे विकसित करें (How to Build Cohesion)
	नेतृत्व शैलियाँ (Leadership Styles):
	b. खेल टीमों में संचार (Communication in Sports Teams)
	महत्त्व (Importance):
	खेलों में दर्शकों की भूमिका (Role of Spectators in Sports)
	I. दर्शकों की सकारात्मक भूमिका (Positive Role of Spectators)
	II. दर्शकों का नकारात्मक प्रभाव (Negative Impact of Spectators)
	III. मीडिया और आभासी दर्शक (Media and Virtual Spectatorship)
	सत्य तथ्य / बहुत छोटे प्रश्न (True Facts / Very Short Questions)
	छोटे प्रश्न (Short Questions)

	1.खेलों में व्यक्तित्व क्या है, और खेलों में भागीदारी व्यक्तित्व विकास को कैसे प्रभावित करती है? (Unit V के संदर्भ में)
	2. खेल प्रदर्शन में टीम एकजुटता (Team Cohesiveness) की भूमिका समझाइए। एक एकजुट खेल टीम के निर्माण में कौन से कारक योगदान देते हैं?
	3. खेलों में नेतृत्व टीम गतिशीलता को कैसे प्रभावित करता है? एक प्रभावी खेल नेता के गुण क्या हैं?
	4. खेलों में नेतृत्व टीम गतिशीलता को कैसे प्रभावित करता है? एक प्रभावी खेल नेता के गुण क्या हैं?
	5. दर्शक खेल प्रदर्शन को कैसे प्रभावित करते हैं? दर्शकों की उपस्थिति के सकारात्मक और नकारात्मक प्रभाव क्या हैं?
	6.खिलाड़ियों में भावनात्मक नियमन (Emotional Regulation) के विकास में खेलों की क्या भूमिका है?
	7. टीम खेलों में भागीदारी के मनो-सामाजिक (Psychosocial) लाभों की व्याख्या कीजिए।
	8. मीडिया और आभासी दर्शकता (Virtual Spectatorship) का खेल और खिलाड़ियों के व्यवहार पर क्या प्रभाव पड़ता है?
	9. प्रभावी नेतृत्व टीम में एकजुटता (Cohesiveness) और विश्वास (Trust) बनाने में कैसे सहायक होता है?
	10. खेलों में व्यक्तित्व क्या है और खेलों में भागीदारी व्यक्तित्व विकास को कैसे प्रभावित करती है?


