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पPरचय

खेल मनोिव
ान ने एथलेिटक प�दश�न पर �यि��व के प�भाव को लगातार उजागर िकया है। �यि��व ल"ण प�भािवत करते ह$ िक एथलीट

प�ित&पधा� का जवाब कैसे दतेे ह$, दबाव को कैसे संभालते ह$ और टीम के सािथय- के साथ कैसे बातचीत करते ह$। वॉलीबॉल, एक उ0च तीव�ता

वाला टीम खेल है, िजसम1 शारी2रक चपलता और मानिसक लचीलापन क3 आव5यकता होती है। िव6िव7ालय वॉलीबॉल िखलािड़य- के बीच

�यि��व आयाम- म1 िलंग-आधा2रत अंतर को समझने से प�िश"ण म1 सधुार और प�दश�न को बढ़ाने म1 अंत>�ि? िमल सकती है।

शारीPरक ग1त1व�ध

शारी2रक गितिविध ऊजा� संतलुन का एक प�मखु घटक है और इसे ब0च- और िकशोर- म1 आजीवन सकारा�मक &वा&Cय �यवहार के Dप म1 बढ़ावा

िदया जाता है। संभािवत �यवहार िनधा�रक- को समझने के िलए तीन मूलभूत "ते�- से प�भाव- को समझना आव5यक है: 1) शारी2रक और िवकास

कारक। 2) पया�वरणीय कारक और 3) मनोवै
ािनक, सामािजक और जनसािंKयक3य कारक। आज तक के सािह�य ने आम तौर पर इन तीन

सामाMय "ते�- म1 से प��यके म1 ब0च- और िकशोर- म1 शारी2रक गितिविध के संभािवत भिवNयवािणय- क3 जाचं क3 है। हालािँक मौजूदा डेटा काफ3 हद

तक क�ॉस-सेRशनल अSययन- पर िनभ�र करता है िजसम1 एक िनधा�रक को सहसंबधं से अलग करना मिु5कल है। सभी संभावनाओ ंम1, इन तीन-

"ते�- म1 से प��यके के पहलू यवुाओ ंम1 शारी2रक गितिविध को प�भािवत करने के िलए बहUआयामी तरीके से पर&पर िक�या करते ह$।

शारीPरक �शFा कD भू1मका

बचुर शारी2रक िश"ा को समग� िश"ा प�िक�या का एक अिभMन अंग मानते ह$, यह एक ऐसा प�यास है िजसका उW5ेय शारी2रक, मानिसक और

सामािजक Dप से &व&थ नाग2रक- का िवकास करना है, जो शारी2रक गितिविधय- के माSयम से इन प2रणाम- को प�ाX करने के िलए चनुे गए ह$।

शारी2रक िश"ा एक शिै"क प�िक�या है िजसका उW5ेय इस प2रणाम को प�ाX करने के िलए चनुे गए शारी2रक गितिविधय- के माSयम से मानव प�दश�न

म1 सधुार करना है। शारी2रक िश"ा म1 मोटर कौशल का अिधग�हण और प2रशोधन, वैकिYपक &वा&Cय और कYयाण के िलए िफटनेस का िवकास

और रखरखाव, 
ान क3 प�ािX और शारी2रक गितिविध के प�ित सकारा�मक >ि?कोण का िवकास शािमल है।

X
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आज खेल- और खेल- म1 भागीदारी लोग- के जीवन म1 एक अ�यतं मह�वपूण� भूिमका िनभाती है। िनरतंर और मनोरजंक िश"ा के एक अिभMन अंग

के Dप म1 �यि� के �यवहार को बदलने म1 बहUत सी चीज1 पशे करनी होती ह$। शारी2रक िश"ा समग� शिै"क प�िक�या का अिभMन अंग है जो िनदZिशत

शारी2रक गितिविध के माSयम से �यि� के जीवन के शारी2रक, सामािजक और मनोवै
ािनक पहलओु ंको बढ़ाती है और एक3कृत करती है।

शारी2रक िश"ा क"ा िश"ा का दूसरा पहलू है। यह शरीर को शि�, लचीलापन, सहनशि�, &वा&Cय, जोश, चपलता आिद प�दान करती है, तथा

शरीर को िमलनसा2रता, समझ, नेत�ृव "मता, सहयोग और समMवय, मन को संतलुन, शािंत, जागDकता, चतरुाई और शि� तथा अंत म1 आ�मा

को आराम और उ�थान प�दान करती है।

शारीPरक �शFा का मह�

v    �व�थ शारी	रक िफटनेस बनाए रखना

शारी2रक िफटनेस &व&थ जीवनशलैी जीने के सबसे मह�वपूण� त�व- म1 से एक है। शारी2रक िश"ा िदनचया� म1 िनयिमत िफटनेस गितिविध को

शािमल करने के मह�व को बढ़ावा दतेी है। इससे छात�- को अपनी िफटनेस बनाए रखने, अपनी मासंपिेशय- क3 ताकत िवकिसत करने, अपनी

सहनशि� बढ़ाने और इस प�कार अपनी शारी2रक "मताओ ंको इ?तम &तर तक बढ़ाने म1 मदद िमलती है। शारी2रक िफटनेस &व&थ शरीर को

बनाए रखने के मह�व को िवकिसत करने म1 मदद करती है, जो बदले म1 उMह1 खशु और ऊजा�वान रखती है। &व&थ शारी2रक िफटनेस पोषक त�व-

के अवशोषण को बढ़ाती है, पाचन और अMय सभी शारी2रक प�िक�याओ ंको बहेतर ढंग से काम करने म1 मदद करती है और इस प�कार समग�

िफटनेस का प2रणाम दतेी है।

v    समग� आ�मिव�ास बढ़ाने वाला

खेल- म1 भाग लेने से, चाहे वह टीम खेल हो या दोहर ेऔर �यि�गत खेल, आ�मिव6ास म1 बहUत विृ` होती है। मदैान पर जाकर प�दश�न करने क3

"मता आ�मिव6ास क3 भावना पदैा करती है, जो �यि� के च2रत� के िवकास के िलए बहUत मह�वपूण� है। मदैान पर हािसल क3 गई हर जीत �यि�

के आ�मिव6ास को बढ़ाने म1 मदद करती है।

v    �वा��य और पोषण स ेजुड़ ेमह�वपूण( म)ु* के बार ेम+ जाग,कता

शारी2रक िश"ा क3 क"ाए ंशारी2रक िफटनेस और मनोरजंन गितिविधय- म1 भाग लेने के बार ेम1 होती ह$, लेिकन वे शारी2रक &वा&Cय के समग�

पहलओु ंके बार ेम1 
ान प�ाX करने के बार ेम1 भी होती ह$। उदाहरण के िलए, आज क3 दिुनया म1 िकशोर- म1 मोटाप ेया एनीिमया और बिुलिमया क3

सम&याए ँबहUत आम ह$।

v    खेल भावना और टीम भावना को बढ़ावा दनेा

टीम खेल- या दोहर ेखेल- म1 भाग लेने से छात�- म1 टीम भावना क3 भावना पदैा होती है। टीम खेल- म1 भाग लेने के दौरान, ब0च- को एक पूरी टीम के

Dप म1 काम करना होता है, और इसिलए वे खदु को �यवि&थत करना और एक साथ काम करना सीखते ह$। टीम िनमा�ण क3 यह प�िक�या एक �यि�

के समग� संचार कौशल और िविभMन प�कार के लोग- के साथ िमलकर काम करने क3 "मता को िनखारती है। इस प�कार टीम खेल- म1 भाग लेने से

टीम भावना क3 भावना पदैा होती है, जो िकसी के भी �यि��व म1 एक बहUत बड़ा मूYयवध�न है और भिवNय के सभी प�यास- म1 बहUत मदद करता है।

v    शारी	रक िश0ा के उ)े2य और ल3य

"शारी2रक िश"ा का उW5ेय िनदZिशत िनदZश और चयिनत संपूण� शारी2रक खेल, लयब` और िजमनाि&टक गितिविधय- म1 भागीदारी के माSयम से

शारी2रक, सामािजक और मानिसक Dप से एक3कृत और समायोिजत �यि� का इ?तम िवकास है जो सामािजक और &वा&Cयकर मानक- के
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अनसुार आयोिजत िकए जाते ह$" - बकुवाYटस�।

शारी2रक िश"ा के उW5ेय ƒ जैिवक विृ` और िवकास ƒ तंित�का-पशेी समMवय ƒ �याKया�मक और बौि`क िवकास ƒ सामािजक िवकास ƒ

भावना�मक िवकास ƒ शारी2रक िश"ा एक �यापक, अ0छी तरह से संतिुलत पाcयक�म म1 एक मह�वपूण� त�व है और जीवन के सभी पहलओु ंम1

एक �यि� के िवकास म1 एक प�मखु योगदान कारक हो सकता है: शारी2रक, भावना�मक, मानिसक और सामािजक।

v    4यि5�व का मह�व

�यि��व संरचना, अिभdिच, dिच, "मता, >ि?कोण और �यवहार पटैन� क3 कुल गणुवeा है, जो पया�वरण के साथ मनNुय के संबधं म1 प�कट होती

है। यह कई समिMवत त�व- का एक संयोजन, समूह और प2रणाम है, िजनम1 से कुछ िवरासत म1 िमलते ह$, कुछ अवशोिषत होते ह$ और कुछ मKुय

Dप से अिज�त होते ह$।

समकालीन समाज िकसी भी अMय सं&था क3 तलुना म1 खेल- म1 मानव �यि��व क3 अिधक गितशीलता पाता है। कई मायन- म1 खेल गितिविध म1

भाग लेने वाले गरै-प�ितभािगय- क3 तलुना म1 बहUत बहेतर ह$। िखलाड़ी &वा&Cय, प2रवार, समाज और भावनाओ ं के "ते�- म1 काफ3 बहेतर

समायोिजत थे, जबिक गरै-भागीदार �यि� िश"ा के "ते�- म1 बहेतर समायोिजत थे।

v    4यि5�व ल0ण और खेल

�यि��व हर इंसान के &वा&Cय म1 एक मह�वपूण� कारक है। पdुष- के जीवन के अMय सभी पहलओु ंक3 तरह, �यि��व शारी2रक गितिविधय- म1 भी

एक प�मखु भूिमका िनभाता है, और खेल और खेल शारी2रक गितिविधय- का एक मह�वपूण� पहलू है िजसम1 मनNुय सिक�य खेल खेलना पसंद

करता है। शdुआती िदन- से ही खेल मानव सं&कृित का एक अिभMन अंग रहे ह$। आधिुनक यगु ने उMह1 सं&थागत बना िदया है। समकालीन समाज

िकसी भी अMय सं&था क3 तलुना म1 खेल- म1 मानव �यि��व क3 अिधक गितशीलता पाता है। खेल- के माSयम से �यि��व का िवकास एक

&थािपत तCय है, खेल- के शारी2रक, बौि`क, नैितक और सामािजक मूYय अवाछंनीय ह$, यहf पर खेल मह�वपूण� भूिमका िनभाते ह$। इस प�कार

खेल- म1 भाग लेने से मानव �यवहार समायोजन प�भािवत होते ह$।

खेल का मदैान इन सभी �यि��व ल"ण- को िवकिसत करने के िलए एक अ0छी प�योगशाला है। इसिलए शारी2रक िश"ा यवुाओ ंके �यि��व को

ढालने म1 प�मखु भूिमका िनभाती है। �यि�य- का खेल प�दश�न एक ओर िफटनेस और दूसरी ओर मनोवै
ािनक समायोजन पर िनभ�र करता है।

प�ित&पधg खेल म1 सफल िखलाड़ी क3 उ0च &तर क3 उपलिhध के िलए उMह1 शारी2रक और मानिसक Dप से अ0छी तरह से संतिुलत होना चािहए।

मनो1वfान

"�यवहार और सं
ाना�मक प�िक�या के िव
ान के Dप म1" , दूसर ेशhद- म1 मनोवै
ािनक हम जो कुछ भी सोचते ह$ और करते ह$, उसके बार ेम1

वै
ािनक जानकारी प�ाX करने से संबिंधत है। वे अवलोकनीय �यवहार, सं
ाना�मक प�िक�या, शारी2रक घटनाओ,ं सामािजक और सा&ंकृितक

प�भाव- और िछपी हUई अिधकतर अचतेन प�िक�या क3 जाचं करते ह$। वे �यवहार को समझने के िलए इन सभी िविभMन कारक- के बीच जिटल

अंतःिक�याओ ंको भी दखेते ह$।

इस िव
ान क3 कोई भी शाखा िकसी मानदडं या मानक क3 बात नहf करती है, यह बताती है िक चीज1 िजस तरह से हUई,ं वह कैसे और Rय- हUई ं।

अपने चरम Dप म1 मनोिव
ान शरीर िक�या िव
ान म1 प�वेश करता है और यह वडु वथ� क3 थीिसस को सािबत करने के िलए पया�X है िक

मनोिव
ान एक िव
ान है िजसका उW5ेय मन, उसक3 प�िक�याओ ंऔर िनिहत और &प? प�िक�याओ ंपर अंत>�ि? प�ाX करना, �याKया करना और

प�काश डालना है।

v    खेल मनोिव6ान
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िपछले दो दशक- म1 खेल मनोिव
ान वै
ािनक जाचं के एक वैध "ते� के Dप म1 उभरा है। सभी वै
ािनक प�यास- क3 तरह, खेल मनोिव
ान भी

िव
ान के उMहf बिुनयादी लjय- को साझा करता है, घटनाओ ंका अवलोकन, घटनाओ ंका वण�न, �यवि&थत तरीके से घटनाओ ंको प�भािवत

करने वाले कारक- क3 �याKया, �यवि&थत और िव6सनीय &प?ीकरण- के आधार पर घटनाओ ंया प2रणाम- क3 भिवNयवाणी और अंततः, उन

घटनाओ ंया आकि&मकताओ ंका िनयतं�ण जो अपिे"त प2रणाम- म1 प2रणत होती ह$। कई मायन- म1 खेल मनोिव
ान जाचं का एक भाkयशाली

वै
ािनक "ते� है। शोधकता�ओ ंको खेल और शारी2रक गितिविध के िविवध पहलओु ंको प�भािवत करने वाले िविभMन मनोवै
ािनक कारक- का

अवलोकन, वण�न और �याKया करने का पया�X अवसर िमलता है।

v    खेल मनोिव6ान का मह�व

खेल के मनोिव
ान का अथ� है कोिचगं और िश"ण जैसे खेल के पहलओु ंपर मनोवै
ािनक िस`ातं- और अवधारणाओ ंको लागू करना। खेल

मनोवै
ािनक �यि�य- को उनके इ?तम प�दश�न को प�ाX करने म1 मदद करने के प�यास म1 मनोवै
ािनक मूYयाकंन तकनीक- और ह&त"पे

रणनीितय- का उपयोग करते ह$। जबिक खेल मनोिव
ान िविभMन प�कार क3 खेल सेिटंkस म1 मानव �यवहार का िवlेषण करने से संबिंधत है: यह

प�दश�न के मानिसक पहलओु ंपर Sयान क1 िद�त करता है।

एक �यवहार िव
ान के Dप म1 मनोिव
ान ने खेल प�दश�न को बहेतर बनाने म1 अपना योगदान िदया है। इसने कोच- को अिधक कुशल एथलेिटRस

को अिधक कुशलता से प�दश�न करने के िलए प�िशि"त करने म1 मदद क3 है। खेल पर यह मनोवै
ािनक पहलू खेल प�शासक- के बीच बहUत अिधक

Sयान आकिष�त कर रहा है। खेल मनोिव
ान म1 dिच का एक तेजी से बढ़ता "ते� तनाव प�बधंन, बायोफ3डबकै और िवश�ाम प�िश"ण जैसी प�िक�याओ ं

का उपयोग करके एथलेिटक प�दश�न को कम करके बढ़ाने से संबिंधत है।

िविभMन जाचं- से प�ाX वै
ािनक साjय- क3 अिधकता से पता चला है िक दिैहक और शारी2रक चर तकनीक- और रणनीित आिद के अलावा, एक

िखलाड़ी का उ0च &तर का प�दश�न उसके मनोवै
ािनक मकेअप पर िनभ�र करता है। ट�ैक और फ3Yड एथलेिटRस म1 शीष� &तर का प�दश�न हािसल

करने म1 िविभMन मानिसक "मताए ँ िनणा�यक भूिमका िनभाती ह$। इसिलए "�यि�" क3 शानदार मनोवै
ािनक िफटनेस और प�िश"ण मह�वपूण�

कारक ह$, जो उ�कृ? प�दश�न प�ाX करने म1 मदद करते ह$। मनोिव
ान िखलाड़ी को खेल उ�कृ?ता क3 गितिविध म1 मदद कर सकता है। खेल के

चयन, प�िश"ण सामग�ी और पनुवा�स म1 मनोिव
ान क3 भूिमका िनिmत Dप से खेल उ�कृ?ता प�ाX करने म1 मदद करगेी। इस बात पर जोर िदया गया

है िक मनोिव
ान और खेल एक ही िबदं ुपर िमलते ह$ और उिचत रणनीित िवकिसत करके खेल- म1 उ�कृ?ता प�ाX क3 जा सकती है। खेल म1

सफलता आपक3 अपनी ताकत और "मताओ ंपर भरोसे पर िनभ�र करती है। यिद कोई एथलीट शारी2रक, तकनीक3 और साम2रक >ि?कोण से

प�ितयोिगता के िलए अ0छी तरह से तैयार है, तो उनक3 सफलता क3 िडग�ी के बार ेम1 िनण�य लेने वाला सबसे मह�वपूण� कारक आ�मिव6ास है।

आ�मिव6ास को सफल एथलीट के प�मखु त�व- म1 से एक माना जाता है। खदु पर िव6ास खेल प�दश�न के क1 द� म1 है। आ�मिव6ास को िनधा�2रत

करने वाले सबसे मह�वपूण� कारक- म1 से एक काय� को िनNपािदत करने क3 हमारी "मता पर भरोसा शािमल है। यह "अहकंार" क3 एक �यापक

अवधारणा का एक िह&सा है, जो हमार ेआ�म मूYयाकंन या हमारी त&वीर से गहराई से जड़ुा हUआ है।

v    आक�ामकता

आक�ामकता शत�तुा या िहसंा का काय� है, आक�ामकता का उW5ेय नकुसान या दद� पहUचँाना है। यिद कोई एथलीट नाक को फ�ै Rचर करने का इरादा

रखता है तो यह आक�ामकता है। आक�ामक �यवहार पdुष- से लेकर मिहलाओ ंतक म1 िभMन हो सकता है। आक�ामकता सीखी और �यावहा2रक

होती है Rय-िक इससे परु&कार िमलते ह$। सबसे आक�ामक �यि� का पता लगाया जाता है और उसे परु&कृत िकया जाता है।

आक�ामकता शhद जो एक मनोवै
ािनक कारक भी है, लैिटन मूल 'एग�ीगटेेड' और 'ग�िेडयर' से आया है और उदारतापूव�क कह1 तो इस शhद का अथ�

है 'चोट' या 'नकुसान' पहUचँाने के इराद ेसे चलना। आक�ामकता का अSययन करते समय मKुय सम&या यह है िक खेल या अMय वातावरण &वीकाय�
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है।

आक�ामकता िकसी भी प�कार का �यवहार है िजसका उW5ेय िकसी अMय जीिवत प�ाणी को नकुसान पहUचँाना या घायल करना है जो इस तरह के

उपचार से बचने के िलए प�2ेरत है। खेल प�ितयोिगता के दौरान दूसर- के हमल- म1 आक�ामकता के संबधं म1 एक िवशषे ि&थित का प�ितिनिध�व करते

ह$। आक�ामकता िकसी �यि� या टीम के प�दश�न के प2रणाम पर सकारा�मक प�भाव डाल सकती है यिद उस आक�ामक �यवहार ने िवप" को

शारी2रक या मनोवै
ािनक Dप से नकुसान पहUचँाया हो िजससे उनके संसाधन कमज़ोर हो गए ह-। आक�ामकता उस समूह क3 प�िक�या म1 सधुार

करके टीम के प�दश�न के प2रणाम को भी बहेतर बना सकती है।

खेल म1 आक�ामकता का �यवहार काफ3 &प? है। आक�ामक खेल �यवहार का िनरी"ण करने के िलए हम एक टीम गमे म1 भाग ले सकते ह$ और

िखलािड़य- को ग1द के िलए लड़ते हUए दखे सकते ह$।

v    िचतंा

िचतंा एक ऐसी चीज है िजसका अनभुव हम सभी समय-समय पर करते ह$। pयादातर लोग परी"ा म1 बठैने, अ&पताल जाने, इंटर�यू म1 शािमल होने

या नई नौकरी शDु करने के िवचार से तनाव, अिनिmतता और शायद डर महसूस कर सकते ह$। हम असहज महसूस करने, मूख� िदखने या हम

िकतने सफल ह-ग,े इस बार ेम1 िचतंा कर सकते ह$। बदले म1, य ेिचतंाए ँहमारी नfद, भूख और Sयान क1 िद�त करने क3 "मता को प�भािवत कर सकती

ह$। अगर सब कुछ ठीक रहा, तो िचतंा दूर हो जाएगी।

हYक3 िचतंा अ&प? और बचेनै करने वाली होती है, जबिक गभंीर िचतंा बहेद दबु�ल करने वाली हो सकती है, िजसका दिैनक जीवन पर गभंीर

प�भाव पड़ता है। लोग अRसर िकसी चनुौतीपूण� चीज़ जैसे िक टे&ट, परी"ा, गायन या इंटर�यू का सामना करने से पहले िचतंा या डर क3 सामाMय

ि&थित का अनभुव करते ह$। इन भावनाओ ंको आसानी से उिचत ठहराया जाता है और सामाMय माना जाता है। िचतंा को तब सम&या माना जाता

है जब ल"ण िकसी �यि� क3 सोने या अMयथा काय� करने क3 "मता म1 बाधा डालते ह$। आम तौर पर, िचतंा तब होती है जब कोई प�ितिक�या उस

ि&थित म1 सामाMय Dप से अपिे"त के अनपुात से बाहर होती है। िचतंा को "िकसी ऐसे मूYय के िलए खतर ेसे प�2ेरत आशकंा के Dप म1 प2रभािषत

िकया जाता है िजसे �यि� अपने �यि��व के िलए आव5यक मानता है"।

मोटर कौशल के अिधग�हण के साथ-साथ एथलेिटक प�दश�न म1 भी िचतंा एक मह�वपूण� भूिमका िनभाती है। यह शhद उeेजना से इस मायने म1

अलग है िक इसम1 कुछ हद तक सिक�यता और एक अिप�य भावना�मक ि&थित शािमल है। िचतंा प�दश�न को बढ़ा या बािधत कर सकती है। इसका

प�भाव सकारा�मक या नकारा�मक है या नहf यह इस बात पर िनभ�र करता है िक कोई �यि� ि&थित को कैसे दखेता है।

िस`ातं यह मानता है िक उपलिhधय- क3 ि&थित एक �यि� के प�दश�न के सफल या असफल होने क3 उrमीद जगाती है, जो दो िवरोधी प�विृeय-

के बीच संघष� का कारण बनती है। सफलता के करीब पहUचंने क3 प�विृe या िवफलता से बचने क3 प�विृe अप"ेाकृत ि&थर होती है और उपलिhध

क3 ि&थितय- म1 �यि� के िपछले अनभुव- से प2रणािमत होती है।

v    तनाव

तनाव एक ऐसी भावना है जो तब पदैा होती है जब हम िकसी िवशषे घटना पर प�ितिक�या करते ह$। यह शरीर का िकसी चनुौती का सामना करने

और िकसी किठन प2रि&थित का सामना Sयान, शि�, सहनशि� और बढ़ी हUई सतक� ता के साथ करने का तरीका है। तनाव को भड़काने वाली

घटनाओ ंको तनाव कारक कहा जाता है, और वे कई तरह क3 ि&थितय- को कवर करते ह$ - शारी2रक खतर ेसे लेकर क"ा म1 प�&तिुत दनेे या

अपने सबसे किठन िवषय क3 सेम&ेटर क3 पढ़ाई करने तक। मानव शरीर तंित�का तंत� और िविश? हामsन को सिक�य करके तनाव कारक- पर

प�ितिक�या करता है। हाइपोथैलेमस अिधवRृक ग�िंथय- को अिधक हामsन एड�ेनालाईन और कोिट�सोल का उ�पादन करने और उMह1 र�प�वाह म1
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छोड़ने का संकेत दतेा है। य ेहामsन tदय गित, 6ास दर, र�चाप और चयापचय को तेज करते ह$। र� वािहकाए ँबड़ी मासंपशेी समूह- म1 अिधक

र� प�वाह के िलए चौड़ी हो जाती ह$, िजससे हमारी मासंपिेशया ँसतक�  हो जाती ह$। >ि? म1 सधुार के िलए पतुिलया ँफैलती ह$। लीवर शरीर क3

ऊजा� बढ़ाने के िलए अपने संग�िहत kलूकोज म1 से कुछ को छोड़ता है। और शरीर को ठंडा करने के िलए पसीना िनकलता है। य ेसभी शारी2रक

प2रवत�न �यि� को उस समय के दबाव को संभालने के िलए तेज़ी से और प�भावी ढंग से प�ितिक�या करने के िलए तैयार करते ह$। इस प�ाकृितक

प�ितिक�या को तनाव प�ितिक�या के Dप म1 जाना जाता है।

यह हमार े िलए पहले के समय म1 एक सहायक प�ितिक�या थी, जब हम िजन तनाव- का सामना करते थे उनम1 से अिधकाशं शारी2रक थे - कई

मामल- म1 हम1 जीिवत रखने के िलए शारी2रक ऊजा� के इस िव&फोट क3 आव5यकता थी। हालािँक, आजकल हमार े िलए अिधकतर खतरे

मनोवै
ािनक होते जा रहे ह$ - नौकरी का तनाव, पार&प2रक संघष�, आिद - और तनाव के प�ित यह प�ितिक�या, जो वा&तव म1 हम1 कम &प? Dप से

सोचने पर मजबूर कर सकती है, हमशेा आव5यक या मददगार भी नहf होती।

समाजशाy का मह�

समाजशा&त� सामािजक िव
ान के बीच एक बहUत ही मह�वपूण� अनशुासन के Dप म1 उभरा है। यह आतं2रक Dप से अSययन के सबसे रोमाचंक

और बौि`क Dप से प�रेक "ते�- म1 से एक है। समाजशा&त�, अपने &वय ंके िविश? >ि?कोण और िविधय- के साथ मानव सामािजक �यवहार के

सामाMय और िवशषे दोन- अSययन म1 संलkन है। यह िविश? "ते�- के साथ-साथ सामािजक जीवन के समग� >ि?कोण पर भी Sयान क1 िद�त करता है।

v    खेल समाजशा�त�

खेल का समाजशा&त�, िजसे वैकिYपक Dप से "खेल समाजशा&त�" के Dप म1 संदिभ�त िकया जाता है, समाजशा&त� का एक "ते� है जो सामािजक

घटना के Dप म1 खेल- पर और खेल म1 लग ेसामािजक और सा&ंकृितक संरचनाओ,ं पटैन� और संगठन- या समूह- पर Sयान क1 िद�त करता है। खेल

के समाजशा&त� का उuव 19वf शताhदी के अंत से होता है, जब प�ित&पधा� और गित बनाने के समूह प�भाव- से िनपटने वाले पहले सामािजक

मनोवै
ािनक प�योग हUए थे।

वॉलीबॉल और इसके िनयम

v    वॉलीबॉल क; उ�पि<

9 फरवरी, 1895 को, होलोके, मसैाचसुेyस (यूएसए) म1, वाईएमसीए के शारी2रक िश"ा िनदशेक िविलयम जी. मॉग�न ने मनोरजंन के िलए िमटंोनेट

नामक एक नया खेल बनाया, िजसे (अिधमानतः) घर के अंदर और िकसी भी संKया म1 िखलािड़य- |ारा खेला जाना था।

v    वॉलीबॉल का मह�व

वॉलीबॉल एक टीम खेल है िजसम1 छह िखलािड़य- क3 दो टीम1 एक नेट से अलग होती ह$। प��यके टीम संगिठत िनयम- के तहत दूसरी टीम के कोट�

पर ग1द को ग�ाउंड करके अंक प�ाX करने का प�यास करती है।

v    ओलिंपक म+ वॉलीबॉल

ओलंिपक वॉलीबॉल का इितहास प2ेरस म1 1924 के ग�ीNमकालीन ओलंिपक से जड़ुा है, जहा ँवॉलीबॉल को अम2ेरक3 खेल प�दश�न काय�क�म के

िह&से के Dप म1 खेला गया था।

v    खेल के िनयम

599

Journal of Advances and Scholarly Researches in Allied Education
Vol. 20, Issue No. 3, July-2023, ISSN 2230-7540

आशीष राजपूत, डॉ. मनोज कुमार शमा/ www.ignited.in



वॉलीबॉल कोट�  18 मीटर (59 फ3ट) लंबा और 9 मीटर (29.5 फ3ट) चौड़ा होता है, िजसे एक मीटर (40 इंच) चौड़े नेट |ारा 9 मीटर x 9 मीटर के

िह&स- म1 िवभािजत िकया जाता है।

v    हाल ही म+ िनयम म+ बदलाव

2000 म1 लागू िकए गए अMय िनयम प2रवत�न- म1 ऐसे सव� क3 अनमुित दनेा शािमल है िजसम1 ग1द नेट को छूती है, बशतZ वह नेट के ऊपर से

िवरोिधय- के कोट�  म1 जाए। साथ ही, सिव�स "ते� का िव&तार िकया गया तािक िखलाड़ी एडं लाइन के पीछे कहf से भी सव� कर सक1  लेिकन िफर भी

साइडलाइन के सै`ािंतक िव&तार के भीतर।

)नhष/

�यि��व आयाम िव6िव7ालय वॉलीबॉल िखलािड़य- के एथलेिटक प�दश�न को मह�वपूण� Dप से प�भािवत करते ह$, िजसम1 उYलेखनीय िलंग

िभMनताए ँहोती ह$। प�िश"ण काय�क�म- म1 मनोवै
ािनक कारक- पर जोर दनेे से प�दश�न प2रणाम- को अनकूुिलत िकया जा सकता है। भिवNय के शोध

म1 �यि��व ल"ण- और एथलेिटक सफलता के बीच कारण संबधं- को और अिधक &थािपत करने के िलए अनदुSैय� अSययन- का पता लगाना

चािहए।
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