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पAरचयपAरचय

मनोवै�ािनक ल�ण� और एथलेिटक प�दश�न के बीच संबधं अ!छी तरह से %थािपत है। जैसे-जैसे एथलीट प�ित%पधा� के %तर� से आग ेबढ़ते ह,,

उ/ह0 बढ़ती मनोवै�ािनक मागँ� का सामना करना पड़ता है। यह समी�ा जाचंती है िक प�ित%पध4 अनभुव के साथ य ेिवशषेताए ँकैसे िवकिसत होती

ह,।

खेल मनोिव
ान

खेल मनोिव�ान, मनोिव�ान क9 एक शाखा है जो इस बात से संबिंधत है िक मनोवै�ािनक पहलू िकस तरह से खेल के एथलेिटक प�दश�न और

िखलािड़य� क9 मानिसक ि%थरता को िविभ/न प<रि%थितय� म0 बहेतर बनाते ह,। खेल मनोवै�ािनक एथलेिटक प�दश�न को प�भािवत करने और

एथलीट� के मानिसक कौशल को बढ़ाने के िलए शीष� एथलीट� और प�िश�क� के साथ काम करते ह,। खेल �ते� से संबिंधत अ/य पशेवेर लोग� के

जीवन और क>याण को बहेतर बनाने के िलए ?यायाम चाट�  तैयार करने के िलए िज@मदेार ह,। पशेवेर खेल मनोवै�ािनक अAसर एथलीट� को

प�ितयोिगता से उBप/न होने वाली िचतंा और िविभ/न मनोवै�ािनक मCु� से िनपटने म0 सहायता प�दान करते ह,, और वे एथलीट� को Dयान और

प�रेणा के साथ िविभ/न सम%याओ ंको हल करने के िलए भी तैयार करते ह,। पशेवेर खेल मनोवै�ािनक एथलेिटक प�दश�न को बहेतर बनाने और

बड़ी चोट� से सकाराBमक Fप से उबरने के िलए िविभ/न सझुाव भी दतेे ह,।

इसके अलावा, खेल मनोवै�ािनक हमशेा शीष� और पशेवेर िखलािड़य� के साथ काम नहH करते ह,, वा%तव म0 वे आम लोग� के साथ भी काम करते

ह, और उ/ह0 यह सीखने म0 मदद करते ह, िक खेल� का आनंद कैसे ल0 और उ/ह0 लंब ेसमय तक सामा/य ?यायाम काय�क�म से जड़ेु रहने म0 स�म

बनाए ं(क0 द� चरेी, 2018)। िचतंा को प�ितकूल भावनाBमक ि%थित के Fप म0 विण�त िकया जाता है जो ि%थितय� म0 खतर� के प�ित प�ितिक�या दतेी है

और इस प�कार लड़ाई या उड़ान क9 ि%थित के िवचार� को बढ़ाती है (डेराकशन और आइसेनक, 2009) और इसिलए यह प�दश�न को कम करने

क9 ओर ले जाती है। सािहBय म0 यह सझुाव िदया गया है िक िचतंा और प�दश�न के बीच एक नकाराBमक संबधं हमशेा Dयान आकिष�त करता है

(ईसेनक एट अल। 2007; जेनेल, 2002)। मनोवै�ािनक िसTातं� क9 समझ और अनपु�योग को ?यापक Fप से अिभजात वग� के खेल म0 प�दश�न को

बढ़ाने के िलए एक बिुनयादी तBव के Fप म0 मा/यता प�ाU है। ?यवहार, प�रेणा, ?यिVBव, तनाव और दबाव के प�दश�न पर प�भाव के महBव को

पहचानना हमार े कोिचगं, प�िश�ण और प�ित%पधा� के तरीके को सधुारने म0 सहायक हो सकता है। सभी एथलीट अलग-अलग ि%थितय� म0
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अलग-अलग प�ितिक�या करते ह, जो ?यिVगत प�विृXय� और ल�ण� पर आधा<रत होते ह, जो %वाभािवक ह,।

टीम क9 गितशीलता और टीम के सािथय� और एथलीट� और कोच� के बीच संबधं� पर िवचार करते समय इन कारक� को Dयान म0 रखा जाना

चािहए। एथलीट� क9 प�दश�न प�ोफ़ाइिलंग मनोवै�ािनक िवशषेताओ ंका एक कठोर मू>याकंन प�दान कर सकती है और िखलािड़य�, एथलीट� और

कोच� के िलए महान अंत[�ि\ प�दान करने के िलए शारी<रक �मता के मौजूदा उपाय� के साथ संयोजन म0 उपयोग क9 जा सकती है। साइकोमिेट�क

मू>याकंन एथलीट� को अपनी अनूठी िवशषेताओ,ं जैसे िक आBमिव]ास, प�रेणा, लचीलापन और मानिसक [ढ़ता का पता लगाने म0 मदद कर

सकता है। इस प�कार क9 आBम-जागFकता एथलीट� को उनके िवकास को आकार दनेे म0 मदद कर सकती है और उ/ह0 अपने प�दश�न पर िनयतं�ण

रखने के िलए प�ोBसािहत कर सकती है, िजसका फोकस, ड�ाइव और उपलि_ध पर महBवपूण� प�भाव पड़ता है। जैसा िक साइकोमिेट�क प�ोफाइिलंग

ताकत को उजागर करती है, यह िवकास और सधुार के संभािवत �ते�� क9 पहचान भी कर सकती है। उनके ?यवहार और भावनाBमक ल�ण� क9

ऐसी ?यापक समझ एथलीट के शारी<रक प�िश�ण को भी पूरक बना सकती है, प�ितयोिगता म0 प�दश�न को बहेतर बना सकती है और चोट से उबरने

के मनोवै�ािनक प�भाव म0 मदद कर सकती है (थॉमस 2019)।

खेल मनोवै�ािनक एथलीट� को उनक9 सीखने क9 प�िक�या और मोटर कौशल को बढ़ाने, प�ित%पध4 दबाव� से िनपटने, इ\तम प�दश�न के िलए

आवbयक जागFकता के %तर को ठीक करने और क0 िद�त रहने म0 मदद करने के िलए कौशल िसखा सकते ह,। मनोवै�ािनक प�िश�ण एक एथलीट

क9 समग� प�िश�ण प�िक�या का एक अिभ/न अंग होना चािहए, िजसे अ/य प�िश�ण तBव� (जैसे शारी<रक प�िश�ण, साम<रक प�िश�ण आिद) के साथ

िमलकर िकया जाना चािहए। यह कोच, खेल मनोवै�ािनक और एथलीट के बीच एक सहयोगी प�यास cारा सबसे अ!छा पूरा िकया जाता है;

हालािंक, एक जानकार और इ!छुक कोच बिुनयादी मनोवै�ािनक कौशल सीख सकता है और उ/ह0 एथलीट को द ेसकता है, खासकर वा%तिवक

जीवन अdयास क9 ि%थित के दौरान। कई शिै�क खेल मनोवै�ािनक अपने ग�ाहक� को मनोवै�ािनक तकनीक� जैसे लeय िनधा�रण, ऊजा� प�बधंन,

िवश�ाम कौशल, आBम-चचा� और सकाराBमक क>पना के उपयोग के बार ेम0 िनदgश दतेे ह, तािक प�दश�न को अिधकतम िकया जा सके। वे आमतौर

पर (इसके अलावा) काइनेिसयोलॉजी म0 पhृभूिम प�िश�ण रखते ह, और एसोिसएशन फॉर एiलाइड %पोट�  साइकोलॉजी (एएएसपी) (मोह@मद अबू

ए>मगद, 2016) जैसे संगठन� के माDयम से प�मािणत होते ह,।

मनोवै
ािनक डोमने

खेल मनोिव�ान के दो मkुय उCbेय ह,, और जब आप खेल आयोजन दखेते ह,, %पोlस� स0टर दखेते ह,, सिुख�या ँपढ़ते ह,, और लोग� से खेल म0

उनके अनभुव� के बार ेम0 बात करते ह,, तो आपको अAसर उनक9 याद आ सकती है।

दो मkुय उCbेय ह,:

1.                  यह समझना िक मनोवै�ािनक कारक शारी<रक प�दश�न को कैसे प�भािवत करते ह,।

2.                  यह समझना िक खेल म0 भागीदारी मनोवै�ािनक िवकास को कैसे प�भािवत करती है।

इस समझ को वा%तिवक जीवन क9 ि%थित म0 लागू करना खेल मनोिव�ान का सार है। हालािँक कई खेल मनोवै�ािनक oयादातर पहले उCbेय पर

Dयान क0 िद�त करते ह,, लेिकन कई सहयोगी दोन� उCbेय� पर समान Fप से Dयान क0 िद�त करते ह, (वडु, 2010)।

मनोवै�ािनक डोमने (िविलय@स, 2008) म0 खेल म0 िवशषे�ता और िवशषे� प�दश�न पर Dयान क0 िद�त करना शािमल है। जानबूझकर सैTािंतक

अdयास Fपरखेा प�%ततु क9 गई है, और उCbेयपूण� अdयास म0 िनवेश के %तर को खेल म0 अिभजात वग� के %तर तक पहpचँने क9 आवbयकता है।

शोध िवcान अdयास और प�िश�ण म0 िव%ता<रत जड़ुाव के प<रणाम%वFप होने वाले कुछ अनकूुलन पर प�काश डालते ह,, िवशषे Fप से

अवधारणाBमक-सं�ानाBमक कौशल, जैसे िक प�Bयाशा और िनण�य लेने के संदभ� म0। इन मनोवै�ािनक अनकूुलन� को दीघ�कािलक काय�शील

%मिृत िसTातं के संदभ� म0 समझाया गया है। अंत म0, िवशषे� प�दश�न [ि\कोण को खेल म0 िवशषे�ता का अDययन करने के िलए एक माग�दश�क
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ढाचं ेके Fप म0 प�%ततु िकया जाता है, और इसिलए भिवsय के शोध के िलए कुछ सझुाव प�%तािवत िकए गए ह,। खेल म0 िवशषे�ता और िवशषे�

प�दश�न का अDययन डेटा का एक अनूठा स�ोत प�दान करता है जो मानव उपलि_ध को बािधत करने वाले कारक� और अdयास और प�िश�ण म0

?यवि%थत जड़ुाव cारा इन पर काबू पाने क9 सीमा को समझने म0 मदद करता है। मानिसक [ढ़ता (एमटी) एक ?यापक श_द है िजसम0 सकाराBमक

मनोवै�ािनक संसाधन शािमल ह,, जो उपलि_ध संदभt क9 एक िव%ततृ श�ृखंला म0 और मानिसक %वा%uय और क>याण के �ते� म0 महBवपूण� ह,

(ियगं, 2017)। सं�पे म0, बहस का िवषय है िक एक िक�केटर के िलए सबसे बड़ी चनुौती कौशल सीखना नहH है (Aय�िक अिधकाशं िखलािड़य� के

पास उिचत तकनीक0  ह,)। इसके बजाय, सबसे बड़ी चनुौती उन कई मनोवै�ािनक कारक� से िनपटने म0 स�म होना है जो सोच को प�भािवत कर

सकते ह, और अंततः, एक खेल के दौरान उनके प�दश�न को प�भािवत कर सकते ह, (जेमी, 2015)। खेल एक एथलीट को समग� िवकास म0 मदद

करते ह,, अकेले 'शारी<रक पहलओु'ं के िवचार से कहH अिधक। यह च<रत� िनमा�ण म0 मदद करता है, सम%याओ ंसे िनपटने क9 �मता िसखाता है

और रणनीितक सोच �मता, िवyेषणाBमक सोच �मता, नेतBृव गणु, लeय िनधा�रण और ?यिV को जोिखम उठाने म0 स�म बनाता है (राकेश,

2015)। य ेकेवल कुछ गणु ह, िजनका नाम िलया जा रहा है, जबिक कई अ/य अभी भी िछप ेहpए ह,।

v    �यि��व

सभी खेल और खेल िनिzत Fप से मन और शरीर दोन� को लाभ प�दान करते ह, और अनशुासन, टीम िनमा�ण, आBमिव]ास और शारी<रक

तंद{ु%ती भी पदैा करते ह,। ब!च� को खेल� म0 शािमल करने से उ/ह0 अिधक सिक�य होने और %व%थ ?यिVBव िवकिसत करने म0 मदद िमलती है।

शारी<रक Fप से खेल न केवल ताकत, गित, कौशल, सहनशिV और लचीलापन िवकिसत करते ह, बि>क यह आBम-स@मान भी बढ़ाते ह,,

सामािजक कौशल और नेतBृव का िनमा�ण करते ह,, लचीलापन बढ़ाते ह, और मू>य� को िवकिसत करते ह,।

v    प�ेरणा

यह िकसी भी �ते� के िलए महBवपूण� है यिद कोई प�दश�न को अनकूुिलत करना चाहता है। यह खेल� म0 भी बहpत महBवपूण� है। उन एथलीट� के बारे

म0 सोच0 जो लगातार उतार-चढ़ाव, जीत और हार का अनभुव करते ह,। उनके मामले म0, आतं<रक प�रेणा (यानी, आतं<रक प�रेणा) और वे जो करते ह,

उसके िलए iयार आमतौर पर उ/ह0 एक बरु ेअतीत (टूना�म0ट म0 बड़ी हार), एक भयानक थ�ो, या उनक9 अप�ेा से बहpत कम %कोर के बाद उबरने म0

मदद करता है।

v    एकाग�ता

एथलीट� को भी मागं क9 ि%थितय� म0 गहन Fप से Dयान क0 िद�त करने क9 �मता क9 आवbयकता होती है। सभी खेल िक�याए ँ(जैसे, ब>लेबाजी,

ग0दबाजी, थ�ोइंग, आिद), यहा ँतक िक सबसे सरल या सहज िक�याए ँभी, एकाग�ता क9 आवbयकता होती है। खराब तरीके से िनsपािदत क9 गई चाल

से नकुसान या चोट लग सकती है। यह टीम cारा महीन� क9 तैयारी को बबा�द कर सकता है। यही कारण है िक औसत दजg का प�िश�ण प�ाU

एथलीट भी आमतौर पर िवचिलत नहH होता है।

v    भावना�मक िनयतं�ण

मानिसक प�िश�ण अdयास करने से एथलीट को अपनी भावनाओ ंको िनयिंत�त करने म0 मदद िमल सकती है और इसिलए, यह सफलता और

िवफलता के बीच अंतर कर सकता है। जब खराब भावनाBमक िनयतं�ण एथलीट के प�दश�न को प�भािवत करता है, तो आमतौर पर ऐसा इसिलए

होता है Aय�िक एथलीट अपनी भावनाओ ंको अपनी एकाग�ता को प�भािवत करने दतेा है।

v    आ�मिव�ास

अंत म0, िकसी भी एथलीट के िलए जीत के िलए िकसी काय� को सफलतापूव�क पूरा करने क9 �मता म0 आBमिव]ास एक आवbयक शत� है।
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मानिसक [ढ़ता: मानिसक [ढ़ता संदहे, िचतंा, िचतंाओ ंऔर प<रि%थितय� का िवरोध करने, प�बिंधत करने और उन पर काबू पाने क9 �मता है जो

एथलीट को सफल होने, या िकसी काय� म0 उBकृ\ता प�ाU करने या िकसी उCbेय या प�दश�न के प<रणाम को प�ाU करने से रोक सकती ह, िजसे

एथलीट प�ाU करना चाहता है। िचतंा: िचतंा तनाव के प�ित शरीर क9 %वाभािवक प�ितिक�या है। यह आने वाली घटना के प�ित भय या आशकंा क9

भावना है।

प�दश�न मनोिव�ान और खेल मनोिव�ान को पर%पर संबिंधत �ते�� के Fप म0 विण�त िकया जाता है। साथ ही, अनसुंधान के साथ-साथ अdयास के

अपने लंब ेइितहास के साथ, खेल मनोिव�ान प�दश�न मनोिव�ान के बड़े �ते� के भीतर एक िवशषे, िवशषेािधकार प�ाU %थान रखता है। प�दश�न

मनोिव�ान क9 उBपिX अनपु�यVु खेल मनोिव�ान, मनोिचिकBसा और परामश� या कोिचगं के �ते�� म0 है (केट, 2014)। प�दश�न मनोिव�ान,

मनोिव�ान का एक उपखंड है जो मानव के इ\तम प�दश�न को प�भािवत करने वाले कारक� क9 जाचं करता है। यह खेल, ?यवसाय और रचनाBमक

गितिविधय� जैसे डोमने पर Dयान क0 िद�त करता है। प�दश�न मनोिव�ान के %थािपत िसTातं� को अपने खेल के शीष� पर पशेवेर� क9 सहायता के

िलए िनयोिजत िकया जाता है, जो अAसर प�ित%पधा�, भूिमका या दश�क� क9 अप�ेा के दबाव म0 बहेतर प<रणाम दतेे ह,। पशेवेर� को उनके मौजूदा

कौशल को िनखारने और नए कौशल िवकिसत करने म0 सहायता के माDयम से, प�दश�न मनोिव�ान मानव प�दश�न को सधुारने और बढ़ाने क9 नई

संभावनाए ंप�%ततु करता है। मनोवै�ािनक कौशल प�िश�ण (PST), सं�ानाBमक ?यवहार थेरपेी (CBT), %वीकृित और प�ितबTता थेरपेी (ACT),

और परामश� और कोिचगं जैसे ह%त�पे, कलाकार म0 उन मानिसक ि%थितय� को िवकिसत करने म0 मदद करते ह, जो इ\तम प�दश�न को बढ़ा सकते

ह, और उ/ह0 किठन प<रि%थितय� म0 काबू पाने और जीत हािसल करने के िलए आवbयक सं�ानाBमक कौशल से लैस कर सकते ह,।

इसिलए, शोध िवcान ने िनsकष� िनकाला है िक सफल या असफल प�दश�न क9 ओर ले जाने वाली मनोवै�ािनक संरचनाए ँसभी �ते�� म0 समान ह,,

चाहे वह संगीत, कला, ?यवसाय, उ�िमता, सेना, िश�ा, आपातकालीन प�ितिक�या सेवाए,ँ खेल या अ/य �ते� ह�। जािहर है िक इन �ते�� म0

आवbयक कौशल, शारी<रक और सं�ानाBमक �मताओ ंम0 कई अंतर ह,, लेिकन शोध के एक ?यापक िनकाय से ऐसा प�तीत होता है िक प<रणाम�

को िनधा�<रत करने वाली अंतिन�िहत संरचनाओ ंम0 तलुनीय िवशषेताए ँह, (लैरी, 2019)

मुkमुk  मनोवै&ा(नकमनोवै&ा(नक  ल6णल6ण

·       प�ेरणा

अंतररा\�ीय प�रेणा अAसर शीष� एथलीट� म0 अिधक होती है। वैलेर,ड (2001) cारा िकए गए अDययन� से पता चलता है िक रा\�ीय %तर के एथलीट

आतं<रक प�रेणाओ ंcारा बनाए गए लeय-उ/मखु ?यवहार को प�दिश�त करते ह,।

·       िचतंा

प�ित%पधा�Bमक िचतंा प�दश�न म0 बाधा डाल सकती है। माट�स एट अल. (1990) के अनसुार, एथलीट� को अनभुव और प�ितयोिगता के संपक�  म0

आने के साथ िचतंा कम हो जाती है।

·       आ�मिव�ास

उ!च आBमिव]ास बहेतर प�दश�न से संबिंधत है। वेले (2007) cारा िकए गए शोध का समथ�न है िक प�दश�न क9 सफलता और मनोवै�ािनक

प�िश�ण के माDयम से आBमिव]ास उXरोXर बढ़ता है।

·       लचीलापन

लचीलापन असफलताओ ंसे उबरने क9 �मता है। गलैी और वीली (2008) ने इस बात पर प�काश डाला िक समय के साथ िवकिसत िकए गए
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मकुाबला तंत� के कारण कुलीन एथलीट� म0 अAसर उ!च लचीलापन होता है।

िविभ!न "तर# पर तलुना

अDययन� म0 एक ससुंगत िवषय यह है िक प�ित%पध4 प�दश�न के साथ मनोवै�ािनक गणु बहेतर होते ह,। प�ारिंभक चरण के एथलीट� को संरिचत

मनोवै�ािनक ह%त�पे� से लाभ होता है।

मनोवै
ािनक प�िश&ण ह"त&पे

क>पना, लeय िनधा�रण, िवश�ाम और सं�ानाBमक पनुग�ठन जैसी तकनीक� ने मानिसक [ढ़ता िवकिसत करने म0 प�भावशीलता िदखाई है।

(नrषC(नrषC

मनोवै�ािनक िवशषेताए ँएथलीट क9 यात�ा म0 महBवपूण� भूिमका िनभाती ह,। अनकूुिलत ह%त�पे� के माDयम से उनक9 विृT �मता और प�दश�न के

बीच क9 खाई को पाट सकती है। खेल के %तर� पर मनोवै�ािनक प�िश�ण को अनकूुिलत करने के िलए आग ेके अंतःिवषय अDययन� क9

आवbयकता है।
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