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सारांशसारांश:: यह शोध प] ��त�ध� खेल# के �व&भ( )र# (�व_ालय, महा�व_ालय, रा` तथा राbीय )र) पर भाग लेने वाले eखलाRड़य# मg मान/सक कौशल और
��त�ध� /च5ता क6 7ा8ा के बीच संबंध का �वhेषण करता ह।ै अ9यन मg यह देखा गया Rक मान/सक कौशल जैसे लm RनधाLरण, आn-संवाद, 9ान कg &pत
करना, और भावनाnक Rनयं]ण सीधे तौर पर एथलीट# के ��त�धाLnक �दशLन और /च5ता के )र को �भा�वत करते हq। यह शोध मा]ाnक पr�त पर आधाKरत ह,ै
/जसमg �व&भ( )र# के 300 eखलाRड़य# से �tावली के मा9म से डेटा एक&]त Rकया गया। पKरणाम# से यह RनuषL Rनकाला गया Rक मान/सक कौशल का उw )र
��त�ध� /च5ता को सकाराnक Aप से �भा�वत करता ह ैऔर �दशLन मg सुधार लाता ह।ै

मु8मु8  शxशx:: मान/सक कौशल, ��त�ध� /च5ता, खेल मनो�वyान, एथलीट �दशLन, 9ान और आn-संवाद

पKरचयपKरचय

प�ित�पध� खेल और प�दश�न क� दिुनया न केवल एक भौितक य�ु का मदैान है बि क एक मनोवै"ािनक #ते� भी है जहा ंमानिसक कौशल और

प�ित�पध� िचतंा क� )या*या के बीच नाजकु संतलुन एक मह+वपूण� भूिमका िनभाता है। प�ित�पधा�+मक िचतंा, िजसे अ1सर दोधारी तलवार के 2प

म3 दखेा जाता है, या तो िकसी एथलीट के प�दश�न को बढ़ावा द ेसकती है या दबु�ल करने वाली बाधा बन सकती है। एथलीट प�ित�पध� िचतंा को

कैसे समझते ह8 और प�बिंधत करते ह8, इस पर मानिसक कौशल का प�भाव एक सू:म और जिटल गितशील है, िजसम3 दबाव म3 प�दश�न क� कहानी

को दोबारा बदलने क� #मता है।

मानवीय िचतंा एक जिटल चीज है। हम सभी इसे समझने म3 <िच रखते ह8। हम जानना चाहते ह8 िक हम जो करते ह8 और प�ितिक�या करते ह8, वह

1य= करते ह8। हम 1य= डरते ह8, बरुा महसूस करते ह8 या खशु होते ह8? हमम3 से कुछ लोग काम करने म3 ज दी करते ह8, जबिक दूसर ेलोग िकसी भी

काम को करने म3 समय लेते ह8। हमार ेमन म3 ऐसे कई सवाल उठते ह8, 1य=िक हम मानव �वभाव, )यवहार और अनभुव को समझना चाहते ह8। िचतंा

का अEययन हम3 इन सवाल= के जवाब वै"ािनक तरीके से दनेे म3 स#म बनाता है।

1य=िक कुछ खेल जैसे िनशानेबाजी, तीरदंाजी, गो फ आिद महगं ेखेल ह8, िजHह3 सामाHय िखलाड़ी नहJ चनु सकता और यह खेल चनुने के िलए

िखलाड़ी के मनोिव"ान को प�भािवत करता है। यह भी सािबत हो चकुा है िक शारीKरक िफटनेस भी िखलाड़ी के मनोिव"ान को प�भािवत करती है।

आज के खेल= म3, िखलाड़ी के समग� िवकास के िलए शारीKरक िफटनेस और मनोवै"ािनक िफटनेस समान भूिमका िनभाते ह8। िविभHन शोध= का

अEययन करने के बाद यह पिुL हMई है िक उन िखलािड़य= क� मानिसकता काफ� मजबूत है जो शारीKरक 2प से िफट नहJ ह8। जैसा िक हम दखेते

ह8 िक िविभHन खेल= जैसे टीम या )यिNगत, शारीKरक िफटनेस और अथ�)यव�था िखलाड़ी के मनोिव"ान को प�भािवत करती है।

&zया�व/ध&zया�व/ध

िजस वैचाKरक ढाचं ेके भीतर अEययन िकया गया था, उसे िनPनिलिखत अनकु�म म3 समझाया गया है: िवषय= का चयन, चर का चयन, डेटा का

संग�ह, मानदडं माप, प�िश#ण काय�क�म का प�शासन और सािं*यक�य िवSेषण।

X
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सवT#ण प�+यके प�ित�पध� खेल से कम से कम 30 एथलीट= से एकत� िकया गया था, िजसम3 17 वष� से अिधक आय ुके नौ चयिनत खेल= म3 अिखल

भारतीय अंतर-िवZिव[ालय, राL�ीय और अंतरा�L�ीय �तर पर भाग लेने वाले 250 प<ुष और मिहला एथलीट शािमल थे।

प�ितयोिगता के दौरान प�दश�न क� ि�थित का िवSेषण करने के िलए शोधकता� दो मानक�कृत उपकरण= का उपयोग करता है।

पहले शोधकता� ने रा_य िचतंा (शारीKरक और मनोवै"ािनक िचतंा) और एथलीट के आ+मिवZास के �तर का उपयोग िचतंा क� तीव�ता और इन

िचतंाओ ंक� िदशा+मक )या*याओ ंके साथ अपने प�दश�न पर िनभ�र चर के 2प म3 िकया।

प�ित�पध� ि�थित िचतंा सूची-2D (संशोिधत CSAI-2 - 2 सं�करण)। CSAI-2D (जोHस और �वेन, 1992) का उपयोग िचतंा क� तीव�ता और

िदशा+मक )या*या को मापने के िलए िकया गया था, िजसम3 सं"ाना+मक िचतंा, दिैहक िचतंा और आ+मिवZास के उप-घटक शािमल ह8। इस पमैाने

का उपयोग िचतंा क� तीव�ता )या*या और िदशा+मक )या*या को मापने के िलए िकया गया था, िजसम3 तीन उप-पमैान= सं"ाना+मक ि�थित िचतंा,

दिैहक ि�थित िचतंा और आ+मिवZास शािमल ह8। इन 3 उप-पमैान= के उपयोग तीव�ता प�ितिक�या म3 27 आइटम (प�+यके उप-पमैाने म3 9) शािमल

ह8, िजसम3 1 (िब कुल नहJ) से 4 (बहMत अिधक) के पमैाने पर तीव�ता रिेटंग है। उप-पमैान= के समग� �कोर 9 (बहMत कम) से 36 (बहMत अिधक) तक

ह8।

संशोिधत CSAI-2 और OMSAT-3 को क#ा-प�कार के वातावरण म3 प�शािसत िकया गया, जो संबिंधत प�oावली के मानक�कृत िनदTश और

प�िक�या के अनसुार चला। िवषय= क� जानकारी गमुनाम रखी गई थी।

डेटाडेटा  �वhेषण�वhेषण

जनसािं
यक
 और पृ�भूिम जानकारी

यह खंड उpरदाताओ ंक� जनसािं*यक� और पqृभूिम िवशषेताओ ंका िवSेषण प��ततु करता है। िवSेषण िकए गए चर म3 आय,ु िलंग, खेल का

प�कार, अनभुव के वष� और भागीदारी का �तर शािमल ह8। डेटा वण�ना+मक सािं*यक� और सारणीब� प�ा2प= के माEयम से प��ततु िकया जाता है।

प�ितभािगय� क
 आयु

तािलका 1 से �पL होता है िक सवा�िधक प�ितभागी (40%) 20 से 22 वष� क� आय ुश�णेी म3 आते ह8, जो यह दशा�ता है िक इस आय ुवग� के

िखलाड़ी िवZिव[ालय एवं राL�ीय �तर पर अिधक सिक�य ह8। 23-25 वष� आय ुवग� के प�ितभागी 26% ह8 जबिक 17-19 वष� के प�ितभािगय= का

प�ितशत 24% है। यह दशा�ता है िक अनसुंधान म3 अिधकाशं िखलाड़ी यवुाव�था के मEय चरण म3 ह8।

तािलका 1: प�ितभािगय� क
 आयु-वगा"नुसार िवतरण

आयु-वग" आविृ$ प�ितशत (%)

17 – 19 वष� 60 24%

20 – 22 वष� 100 40%

23 – 25 वष� 65 26%

26 वष� और उससे अिधक 25 10%
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कुल 250 100%

  

 

आकृित 1: प�ितभािगय� क
 आयु-वगा"नुसार िवतरण

प�ित*पध, खेल का प�कार

प�ितभािगय= tारा चनुे गए खेल= को ओपन ि�कल एवं 1लोज ि�कल श�िेणय= म3 वग�कृत िकया गया है। ओपन ि�कल खेल= (जैसे फुटबॉल, हॉक�,

बडैिमटंन आिद) म3 भाग लेने वाले एथलीट= क� सं*या 58% है, जबिक 1लोज ि�कल खेल= (जैसे तीरदंाजी, िजPनाि�ट1स, कुwती आिद) म3

42% प�ितभागी सिPमिलत हMए ह8। इससे यह संकेत िमलता है िक ओपन ि�कल खेल= म3 अिधक <िच या अवसर उपलxध हो सकते ह8, हालािंक

1लोज ि�कल खेल= म3 भी पया�y प�ितिनिध+व है। प�ितभािगय= म3 ओपन ि�कल खेल= क� भागीदारी अिधक रही।

तािलका 2: खेल का प�कार

खेल का प�कार आविृ$ प�ितशत (%)

ओपन ि�कल खेल 145 58%

1लोज ि�कल खेल 105 42%

कुल 250 100%
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आकृित 2: खेल का प�कार

प�ित*पध, *तर पर भागीदारी

प�ितभािगय= ने अिखल भारतीय अंतर-िवZिव[ालय, राL�ीय तथा अंतरा�L�ीय �तर पर भाग िलया था। यह जानकारी तािलका 3 म3 दी गई है।

प�ितभािगय= का प�ित�पध� �तर िविभHन श�िेणय= म3 िवभािजत है। 40% प�ितभागी राL�ीय �तर पर, 36% अंतर-िवZिव[ालय �तर पर और 24%

अंतरा�L�ीय �तर पर प�ित�पधा� कर चकेु ह8। इससे पता चलता है िक अEययन म3 उzच प�ित�पध� अनभुव वाले िखलाड़ी सिPमिलत ह8, िजससे डेटा

क� िवZसनीयता और उपयोिगता बढ़ती है। राL�ीय �तर पर भाग लेने वाले एथलीट= क� सं*या सबसे अिधक रही।

तािलका 3: भागीदारी *तर

*तर आविृ$ प�ितशत (%)

अंतर-िवZिव[ालय 90 36%

राL�ीय �तर 100 40%

अंतरा�L�ीय �तर 60 24%

कुल 250 100%
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आकृित 3: भागीदारी *तर

मानिसक कौशल म2ूयाकंन (OMSAT-3) का िव8षेण

तािलका 4: मलूभूत कौशल

क�.स.ं िववरण मा<य मानक िवचलन (SD)

1
म8 एक िखलाड़ी के 2प म3 अपनी #मताओ ं को लेकर
आ+मिवZासी ह{।ँ

6.2 0.82

2
म8 प�ित�पधा� के दौरान सकारा+मक ~िLकोण बनाए
रखता/रखती ह{।ँ

6.1 0.94

3 म8 अपने ल:य= को प�ाy करने के िलए प�ितब� ह{।ँ 6.4 0.71

 

v    िव8षेण

·                           इस श�णेी म3 िखलािड़य= का माEय �कोर 6.23 है जो यह दशा�ता है िक अिधकाशं एथलीट अपने आ+मिवZास, ~िLकोण और ल:य

प�ितब�ता के संदभ� म3 काफ� मजबूत ह8।

·                           कम मानक िवचलन यह भी बताता है िक उpरदाताओ ंके उpर= म3 _यादा अंतर नहJ है, यानी इन कौशल= म3 अिधकाशं िखलाड़ी

समान 2प से द# ह8।

तािलका 5: मनोदैिहक कौशल

क�.स.ं िववरण मा<य मानक िवचलन (SD)
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4 म8 प�ित�पधा� से पहले खदु को शातं कर सकता/सकती ह{।ँ 5.9 1.02

5
म8 प�ित�पधा� से पहले और दौरान अपने उpेजना �तर को िनयिंत�त कर
सकता/सकती ह{।ँ

5.8 1.10

6
म8 प�ित�पधा� क� तैयारी के िलए क पना/~wया+मकता (visualization)
का उपयोग करता/करती ह{।ँ

6.0 0.88

 

v    िव8षेण

·                           इन कौशल= का औसत माEय 5.9 है, जो अzछा �तर दशा�ता है परतं ुमूलभूत कौशल= क� तलुना म3 थोड़ा कम है।

·                           इससे पता चलता है िक कुछ िखलािड़य= को अज�ना+मक �तर को िनयिंत�त करने या शािंत बनाए रखने म3 थोड़ी किठनाई हो सकती

है।

प�ित*पधा"Bमक िचतंा म2ूयाकंन का िव8षेण (CSAI-2R)

तािलका 6: सGंानाBमक िचतंा क
 तीव�ता

क�.स.ं िववरण मा<य मानक िवचलन (SD)

1 म8 खराब प�दश�न करने को लेकर िचिंतत ह{।ँ 3.2 0.64

2 मझुे अपनी #मताओ ंको लेकर संदहे है। 2.9 0.72

3 म8 असफलता को लेकर िचिंतत रहता/रहती ह{।ँ 3.3 0.69

 

v    िव8षेण

·                           मा<य *कोर: 3.13  यह उzच सं"ाना+मक िचतंा को दशा�ता है, जो यह संकेत दतेा है िक एथलीट= के मन म3 प�ित�पधा� से पूव�

असफलता और आ+म-संदहे क� भावना पाई जाती है।

·                           मानक िवचलन अप#ेाकृत मEयम है, िजससे यह �पL होता है िक अिधकाशं प�ितभागी इन ल#ण= को समान 2प से अनभुव करते ह8।

तािलका 7: शारीIरक (सामैिटक) िचतंा क
 तीव�ता

क�.स.ं िववरण मा<य मानक िवचलन (SD)
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4 मरेी दहे म3 तनाव महसूस होता है। 3.0 0.77

5 प�ित�पधा� से पहले मरेा �दय तेजी से धड़कता है। 3.2 0.69

6 प�ित�पधा� से पहले मझुे शारीKरक घबराहट महसूस होती है। 3.1 0.74

 

v    िव8षेण

·                           मा<य *कोर: 3.1 यह दशा�ता है िक िखलािड़य= को प�ित�पधा� से पहले मू याकंन संबधंी तनाव और शारीKरक ल#ण जैसे धड़कन

और तनाव का अनभुव होता है।

·                           यह िचतंा का एक �वाभािवक संकेत है, िकंत ुउzच �तर पर यिद अिनयिंत�त हो, तो प�दश�न को प�भािवत कर सकता है।

RनuषLRनuषL

इस अEययन से प�ाy िन�कष� के आधार पर यह �पL 2प से समझा जा सकता है िक मानिसक कौशल और प�ित�पध� िचतंा के मEय एक गहरा,

सािं*यक�य 2प से मह+वपूण� संबधं �थािपत होता है। िखलािड़य= का प�ित�पधा�+मक �तर िजतना ऊँचा होता है, उनक� मानिसक तैयारी और

िचतंा क� सकारा+मक )या*या क� संभावना उतनी ही अिधक होती है। उzच �तर के िखलाड़ी िचतंा को "चनुौती" के 2प म3 �वीकार करते ह8,

जबिक नविशि#त िखलाड़ी अ1सर इसे "धमक�" क� तरह लेते ह8, जो उनके प�दश�न को प�भािवत करती है।

मानिसक कौशल जैसे िक आ+म-प�रेणा, ल:य िनधा�रण, Eयान िनयतं�ण, भावना+मक संतलुन और ~wया+मक क पना िखलािड़य= को िचतंा को

िनयिंत�त करने म3 सहायता करते ह8। य ेकौशल उHह3 न केवल बहेतर प�ित�पध� बनाते ह8, बि क उHह3 मानिसक 2प से सशN, संतिुलत और ि�थर

भी बनाते ह8।

यह शोध इस िदशा म3 �पL संकेत दतेा है िक मानिसक प�िश#ण को खेल प�िश#ण के िनयिमत काय�क�म म3 शािमल िकया जाना चािहए। कोच= और

प�िश#क= को केवल शारीKरक द#ता पर Eयान न दकेर, िखलािड़य= के मानिसक �वा��य और कौशल िवकास पर भी समान 2प से बल दनेा

चािहए।

इसके अितKरN, खेल सं�थान= और श#ैिणक संगठन= को चािहए िक वे मानिसक कौशल प�िश#ण के िलए अलग से पा�यक�म, वक� शॉप और खेल

मनोवै"ािनक= क� सेवाए ँप�दान कर3, तािक िखलाड़ी न केवल राL�ीय और अंतरराL�ीय मचं= पर सफल ह=, बि क एक संतिुलत, मानिसक 2प से

�व�थ जीवन भी जी सक3 ।

अतः यह िन�कष� िनकाला जा सकता है िक मानिसक कौशल का िवकास प�ित�पध� िचतंा क� सकारा+मक )या*या क� कंुजी है, और यह समग�

खेल प�दश�न को सशN करने हेत ुएक अिनवाय� घटक है।
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