
 

SHIKSHA SAMVAD, VOL-02, ISSUE-01, Sept.-2024, ISSN-2584-0983 (Online), Impact Factor-RPRI-3.87 डॉ. बृजेश कुमार यादव 

 

340 

 

 

Researchers in the lab of COVID-19: A scientific Review 

on the impact of the pandemic on the researchers 
 

 

 

 

“आधुनिक भारत में खेल प्रदशशिों के सुधार एवं वनृि में खेल-मिोनवज्ञाि 

की भूनमका: एक अध्ययि” 

 

 

 

 

साराांश  

           आधनुिक भारत में खले प्रदर्शि को बेहतर बिािे के नलए खले-मिोनिज्ञाि (Sports Psychology) की भनूमका का निशे्लषण अत्यंत 

महत्िपणूश ह।ै यह निनभन्ि मिोिैज्ञानिक कारकों को समझकर नखलाऩियों की कायशक्षमता और दक्षता को निखारिे में सहायक नसद्ध होता ह।ै 

खेल-मिोनिज्ञाि ि केिल मािनसक प्रेरणा और रुनियों को निकनसत करता है, बनकक प्रनतस्पधाशत्मक मािनसकता को सदुृढ़ करिे के नलए 

प्रभािी रणिीनतयााँ भी प्रदाि करता ह।ै 

इससे नखलाऩियों के आत्मनिश्वास में िनृद्ध होती ह ैऔर िे तिाि प्रबंधि के साथ-साथ अपि ेप्रदर्शि को एकाग्र (Focus) करि ेमें सक्षम होत े

हैं। इसमें निश्राम तकिीकों (Relaxation techniques) के माध्यम से मािनसक दृढ़ता निकनसत की जाती ह,ै जो उच्ि स्तरीय प्रदर्शि के नलए 

अनििायश ह।ै साथ ही, भाििात्मक नियंत्रण और तिाि-रोधी निनधयों द्वारा नखलाऩियों की मािनसक और भाििात्मक नस्थरता सनुिनित की 

जाती ह।ै 

मुख्य शब्द: आधनुिक भारत, खले-मिोनिज्ञाि, प्रनिक्षण प्रणाली, उच्च प्रदिशि । 

1. प्रस्तावना 

आधनुिक खले प्रनतस्पधाशओ ंमें श्रेष्ठता के नलए निरंतर िई रणिीनतयों एिं तकिीकों का अनिष्कार आिश्यक हो गया ह,ै नििमें खले मिोनिज्ञाि 

की भनूमका अत्यंत महत्िपणूश निद्ध हो रही ह।ै यह क्षते्र खेल के मािनिक एिं भाििात्मक पहलओु ंका निशे्लषण कर उन्हें बेहतर बिािे में प्रयकु्त 

होता ह।ै खेल मिोनिज्ञाि का उद्देश्य नखलाऩियों के मािनिक िनृियों, प्ररेणा िनक्तयों, तिाि-प्रबंधि और भाििात्मक नियंत्रण िैिी नििेषताओ ं

को निकनित करिा ह,ै तानक उिका प्रदिशि अनधक िंिेदििीलता एिं दक्षता के िाथ हो िके। ितशमाि में प्रनतस्पधी खेलों में िफल होिे के 

नलए िारीररक दक्षता के िाथ-िाथ मािनिक िंिाधिों का भी िदपुयोग आिश्यक हो गया ह।ै यह अध्ययि इि नदिा में एक महत्त्िपणूश प्रयाि 

ह ैनक कैिे खले मिोनिज्ञाि के तत्िों का िमनुचत उपयोग कर भारतीय नखलाऩियों की खले प्रदिशि में व्यापक िधुार लाया िा िकता ह।ै इिके 
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माध्यम िे यिुा नखलाऩियों को प्ररेरत एिं िंबल प्रदाि करिा, प्रनतस्पधाश के दिाब को नियंनत्रत करिा, तथा मािनिक दृढ़ता एिं तिाि प्रबंधि 

के उपाय निकनित करिा िंभि ह।ै अतः, यह िोध ि केिल खेलों की गणुििा को उन्ित करिे का िाधि ह,ै बनकक नखलाऩियों के िीिि और 

मािनिक स्िास््य की नदिा में भी योगदाि द ेिकता ह।ै खलेों में मिोिैज्ञानिक िवु्यिस्था और प्रेरक रणिीनतयों का िमािेि कर राष्रीय एिं 

क्षेत्रीय स्तर पर उत्कृष्टता का मािक स्थानपत नकया िा िकता ह,ै निििे भारत खेल िगत में अपिी पहचाि मिबूत कर िके। 

2. साहित्य समीक्षा 

िानहत्य िमीक्षा में खेल मिोनिज्ञाि की िैनिक भनूमका और अिपु्रयोग का निस्तार िे अध्ययि हआु ह।ै िोधकताशओ ं ि ेिकारात्मक 

मािनिकता, प्रेरणा और अनभरुनच के खले प्रदिशि में योगदाि को स्िीकार नकया ह।ै प्राचीि काल िे भारत और अन्य िभ्यताओ ंमें खेल की 

मिोिजै्ञानिक िमीक्षा हुई ह,ै नििमें मािनिक तैयारी, धैयश और तिाि प्रबंधि को महत्िपणूश मािा गया ह।ै उच्चस्तरीय प्रनतस्पधाश में मिोिैज्ञानिक 

कौिलों का निकाि प्रदिशि में िधुार के नलए आिश्यक ह।ै अध्ययिों ि ेिानबत नकया ह ैनक मािनिक अिुिािि, ध्याि केनन्ित करि ेकी 

क्षमता और भाििात्मक नस्थरता, नखलाऩियों की क्षमता को प्रभानित करते हैं। प्रनिक्षण के दौराि मािाथश मिोिैज्ञानिक हस्तक्षेप नखलाऩियों 

के आत्मनििाि को बढ़ा िकते हैं। प्रेरणा और प्रनतस्पधाशत्मक मािनिकता मािनिक तिाि का िामिा करिे में िहायक होती ह,ै िब नक निश्राम 

और तिाि-मनुक्त के उपाय िैिे ध्याि और योग का महत्ि भी िामि ेआया ह।ै हाल के िोध में यह स्पष्ट हुआ ह ैनक खले मिोनिज्ञाि के निद्धांत 

और तकिीकों को भारतीय िंदभश में अिुकूनलत करि ेिे नखलाऩियों का िमग्र निकाि िनुिनित नकया िा िकता ह।ै यह िानबत होता ह ैनक 

खेल मिोनिज्ञाि व्यनक्तगत प्रदिशि के िाथ-िाथ िामानिक एिं आनथशक प्रगनत में भी िहायक ह।ै भारतीय खले प्रणाली में मिोिैज्ञानिक 

िहायता के िंिाधिों का िमािेि आिश्यक ह।ै 

3. खेल-मनोहवज्ञान की अवधारणा और उसके तत्व 

खेल-मिोनिज्ञाि खलेों में मािनिक कारकों और प्रदिशि के बीच िंबंध स्थानपत करि ेका िजै्ञानिक तरीका ह।ै यह नखलाऩियों के मािनिक 

िंिाधिों, भाििात्मक नस्थरता, और प्रनतस्पधी भाििा को िमझिे में मदद करता ह।ै इिके मखु्य तत्िों में मािनिक िागरूकता, आत्म-प्रेरणा, 

तिाि प्रबंधि, ध्याि कें नित करि ेकी क्षमता, और भाििात्मक िंतलुि िानमल हैं। इिका िमन्िय नखला़िी के प्रदिशि को बेहतर बिाता ह ै

और मािनिक स्िास््य को मिबूत करता ह।ै मािनिक दृढ़ता अिामान्य पररनस्थनतयों का िामिा करि ेऔर िधुार के नलए िरूरी ह।ै 

मिोिजै्ञानिक रणिीनतयों िे आत्म-िंयम, आत्म-नििाि और तिाि अिरोधक क्षमताए ँ निकनित की िाती हैं। खले प्रनिक्षण में मािनिक 

निकाि पर ध्याि दिेा आिश्यक ह,ै निििे नखला़िी के लक्ष्यों की प्रानि और खेल के प्रनत रुनच बढ़ती ह।ै उनचत मिोिजै्ञानिक तकिीकों का 

प्रयोग तिाि का प्रबंधि और मािनिक नस्थरता को बढ़ाता ह,ै िो प्रदिशि िधुारि ेमें िहायक होता ह।ै उनचत प्रयोग खले में उत्कृष्टता की कंुिी 

ह,ै िो व्यनक्तगत और िामनूहक प्रयािों में िफलता िनुिनित करता ह।ै 

4. भारतीय खेल सांदभभ में प्रदशभन-पे्ररक कारक 

भारतीय खले िंदभश में प्रदिशि-प्ररेक कारकों का निशे्लषण िे स्पष्ट होता ह ैनक प्ररेणा, अनभरुनच और मािनिकता नखलाऩियों की िफलता में 

महत्िपणूश हैं। प्रनतस्पधी मािनिकता नखलाऩियों को उच्च स्तर पर पहुचँाि ेके नलए प्रेररत करती ह,ै निििे उिका िमपशण और प्रयाि बढ़ता ह।ै 

मािनिक प्ररेणा के स्रोत व्यनक्तगत आकांक्षाओ,ं िामानिक मान्यताओ ंऔर राष्रीय स्िानभमाि िे ि़ेुि होत ेहैं, िो नखलाऩियों के प्रदिशि को 

िधुारिे में िहायक होते हैं। उच्च अनभरुनच और प्ररेणा उन्हें कनििाइयों का िामिा करिे और लक्ष्यों के प्रनत प्रनतबद्ध रहिे में मदद करती ह।ै 

खेल मिोनिज्ञाि के माध्यम िे प्रेरक कारकों का निकाि नकया िाता ह,ै निििे आत्मनििाि और उत्िाह बढ़ता ह।ै प्रनिक्षकों एिं कोचों का 
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प्रेरणादायक ितेतृ्ि भी महत्िपणूश ह।ै ये िभी तत्ि नमलकर नखलाऩियों के मािनिक निकाि में िहायक होते हैं, िो उिके प्रदिशि में िधुार करत े

हैं। भारतीय खले िंस्कृनत में प्रदिशि-प्रेरक कारक िनिल और प्रभाििाली हैं, और इिका िही निकाि नखलाऩियों की क्षमता को बढ़ा िकता 

ह।ै खले मिोनिज्ञाि के निद्धांतों को निष्पक्षता के िाथ लाग ूकरि ेिे नखला़िी अपिी पणूश क्षमता का िदपुयोग कर िकत ेहैं, निििे भारत का 

खेल िगत निि मचं पर बेहतर प्रदिशि कर िके। 

4.1. अहभरुहि, पे्ररणा और प्रहतस्पधी मानहसकता 

अनभरुनच, प्ररेणा और प्रनतस्पधी मािनिकता खले प्रदिशि में महत्िपणूश हैं, िो नखलाऩियों के मािनिक दृनष्टकोण और िफलता को प्रभानित 

करत ेहैं। खले में अनभरुनच िे तात्पयश उि रुनच और उत्िाह िे ह,ै िो नकिी खले के प्रनत िागरूकता को बढ़ािा दतेी ह।ै िब नखला़िी को अपि े

खेल में गहरी रुनच होती ह,ै तो उिकी मेहित और िमपशण बढ़ता ह,ै निििे प्रदिशि में िधुार आता ह।ै प्ररेणा का तत्ि प्रदिशि के दौराि आिश्यक 

ह ैऔर यह आंतररक (व्यनक्तगत लक्ष्य, आत्मिंतोष) और बाह्य (परुस्कार, मान्यता) हो िकती ह।ै प्रनतस्पधाशत्मक मािनिकता नखलाऩियों के 

प्रदिशि को ऊँचा उिाि ेमें मदद करती ह,ै निििे नखला़िी कनििाइयों का िामिा करि ेके नलए प्रेररत होत ेहैं। यह अिुिािि, आत्म-आलोचिा 

और िधुार के माध्यम िे निकनित होती ह।ै खेल मिोनिज्ञाि इि कारकों के िंतुनलत उपयोग में महत्िपणूश भनूमका निभाता ह।ै यह प्ररेणा, 

प्रनतस्पधाशत्मक मािनिकता और अनभरुनच को बिाए रखिे में मदद करता ह,ै निििे आत्म-नििाि बढ़ता ह ैऔर प्रदिशि में उत्कृष्टता आती ह।ै 

ये िभी कारक खलेों में बेहतर प्रदिशि के नलए आिश्यक हैं। 

4.2. हवश्राम-तनाव प्रबांधन और मानहसक दृढ़ता 

निश्राम-तिाि प्रबंधि एिं मािनिक दृढ़ता खले मिोनिज्ञाि का महत्िपणूश घिक हैं, िो नखलाऩियों की िफलता के नलए आधारभतू होत ेहैं। ये 

मािनिक स्िास््य एिं प्रदिशि की गणुििा को बिाए रखिे में िहायक हैं। तिाि के िमय नखलाऩियों का मािनिक िंतुलि नबग़ि िकता ह,ै 

निििे प्रदिशि नगरता ह।ै बेहतर निश्राम एिं तिाि प्रबंधि िे नखला़िी अपिे मिोबल को मिबूत कर िकते हैं, निििे दीघशकानलक मािनिक 

िनक्त भी निकनित होती ह।ै तिाि के प्रबंधि हतेु गहरी िाँि लिेे, योग, ध्याि और मिोिैज्ञानिक निश्राम अभ्याि िैिी तकिीकों का प्रयोग 

नकया िाता ह।ै इिका नियनमत अभ्याि तिाि को कम करिे और मिोिैज्ञानिक िानंत प्राि करिे में मदद करता ह।ै मािनिक दृढ़ता का निकाि 

भी आिश्यक ह,ै िो नखलाऩियों को कनििाइयों का िामिा करिे में िक्षम बिाता ह।ै मिोिैज्ञानिक प्रनिक्षण िंककप, आत्मनििाि एिं िमपशण 

की भाििा का िंचार करता ह।ै िकारात्मक िोच एिं आत्म-प्ररेणा के अभ्याि िे नखला़िी तिािपणूश पररनस्थनतयों में िंयनमत रह िकते हैं। 

उनचत निश्राम और तिाि प्रबंधि की तकिीकों को नियनमत अभ्याि में िानमल कर नखलाऩियों की मािनिक नस्थरता और एकाग्रता बढ़ाई 

िा िकती ह,ै निििे प्रदिशि में िधुार होता ह ैऔर प्रनतस्पधाशत्मक भाििा निकनित होती ह।ै इिनलए, खले प्रनिक्षण में मािनिक कौिलों का 

िमािेि आिश्यक ह ैतानक नखलाऩियों का मिोिजै्ञानिक निकाि िंभि हो। 

4.3. भावनात्मक हनयांत्रण और तनाव-रोधी रणनीहतयााँ 

भाििात्मक नियंत्रण खले प्रदिशि में महत्िपणूश ह।ै नखलाऩियों को तिाि के िमय नस्थर रहिा और भाििाओ ंको नियंनत्रत करिा चानहए, निििे 

उिका प्रदिशि िधुरता ह।ै खेल मिोनिज्ञाि तिाि-रोधी रणिीनतयों पर आधाररत ह,ै िैिे नक ध्याि और िागरूकता । ध्याि िे नखला़िी अपिी 

आपातकालीि भाििाओ ंको पहचािकर उन्हें नियंनत्रत कर िकत ेहैं, निििे दबाि में प्रदिशि पर िकारात्मक प्रभाि प़िता ह।ै िारीररक और 

मािनिक तिाि प्रबंनधत करिे के नलए कौिल निकाि, आत्म-िंिाद, और िकारात्मक ककपिा महत्िपणूश हैं। ये निनधया ंनखलाऩियों को तिाि 

में अिचेति प्रनतनियाओ ंको नियंनत्रत करिे में मदद करती हैं। व्यायाम और निश्राम तकिीकों का िंयोिि भी प्रभािी ह।ै मािनिक दृढ़ता और 
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आत्म-नििाि का निमाशण इि उपायों िे होता ह,ै निििे नखला़िी अिामान्य पररनस्थनतयों में भी ितकश  रहत ेहैं। खेल मिोनिज्ञाि के उपायों िे 

नखलाऩियों की भाििात्मक नस्थरता और तिाि-प्रबंधि कौिल में िधुार िंभि ह,ै िो दीघशकानलक प्रदिशि और िफलता के नलए आिश्यक 

हैं। 

5. खेल-मनोरांजन के सामाहजक-आहथभक प्रभाव 

खेल और मिोरंिि का िामानिक तथा आनथशक प्रभाि िमाि में खले की महिा को उिकी िामानिक िंरचिा, आनथशक प्रगनत और िांस्कृनतक 

पहचाि में दिाशता ह।ै यह प्रभाि नखलाऩियों, प्रनिक्षकों और दिशकों के बीच िंबंधों को मिबूत करता ह,ै और िामान्य ििमािि में स्िस्थ 

िीिि िलैी, खेल भाििा और िामानिक एकता को बढ़ािा दतेा ह।ै खेलों के ज़ररए यिुा पीढ़ी में श्रम और प्रनतस्पधाश के मकूय िागतृ होत ेहैं, 

निििे व्यनक्तगत दक्षता और निम्मेदारी का निकाि होता ह।ै आनथशक दृनष्टकोण िे, खले अिेक उद्योगों िैिे खले उपकरण, निज्ञापि, रैिल, 

मीनिया, और इिेंि प्रबंधि में गनतनिनधयों को िनिय करता ह,ै निििे रोिगार के अििर बढ़त ेहैं और आनथशक निकाि को प्रोत्िाहि नमलता 

ह।ै खेल आयोििों के ज़ररए पयशिि एिं व्यापाररक गनतनिनधयाँ स्थािीय और राष्रीय स्तर पर लाभ पहुचंाती हैं। यह आयोिि निनिध िांस्कृनतक 

पषृ्ठभनूमयों के लोगों को एक िाथ लाकर भाईचारे को बढ़ािा दतेे हैं और िामानिक िद्भाि और िनहष्णतुा की नमिाल बि िात ेहैं। इि प्रकार, 

खेल केिल िारीररक गनतनिनध िहीं हैं, बनकक िमाि में िकारात्मक पररितशि लािे िाल ेिनक्तिाली कारक भी हैं। 

6. प्रहशक्षण प्रणाहलयों में मनोवैज्ञाहनक िस्तके्षप 

प्रनिक्षण प्रणानलयों में मिोिैज्ञानिक हस्तक्षपे का मखु्य उद्देश्य नखलाऩियों की मािनिकता को िदुृढ़ करिा और प्रदिशि में िधुार करिा ह।ै इिमें 

तकिीकों और अभ्यािों का प्रयोग होता ह,ै िो नखलाऩियों की मािनिक दृढ़ता, आत्मनििाि, प्रनतस्पधाशत्मकता और तिाि प्रबंधि को बढ़ात े

हैं। मािनिक योििा और पिूाशभ्याि का महत्ि भी महत्िपणूश ह,ै िो नखलाऩियों को तिाि और अनस्थरता िे निपििे में मदद करता ह।ै इिके 

माध्यम िे, नखला़िी अपिी भाििात्मक प्रनतनियाओ ंको नियंनत्रत कर िकते हैं और मािनिक अिरोधों का िामिा कर िकते हैं। िीम-िमन्िय 

एिं िमहू मािनिकता के निकाि हते ुमिोिैज्ञानिक तकिीकें  कायश करती हैं, निििे नखलाऩियों के बीच बेहतर िंिाद स्थानपत होता ह।ै यह 

प्रनिक्षण में िंिाद, ितेतृ्ि, नििाि और िहयोग की भाििा को बढ़ािा दतेा ह।ै नििेष रणिीनतयों, िैिे तिाि-रोधी तकिीकें , नखलाऩियों को 

प्रनतस्पधाश के दौराि मािनिक नस्थरता बिाए रखि ेमें िहायता करती हैं। व्यनक्तगत और िीम स्तर पर परामिश और कायशिालाएं मािनिक स्िास््य 

के िंरक्षण के नलए महत्िपणूश हैं। ितत अभ्याि िे खले प्रदिशि में िधुार होता ह,ै और भारतीय नखला़िी अपिी मािनिक क्षमताओ ंका 

अनधकतम उपयोग कर प्रनतस्पधाशत्मक दनुिया में आत्मनििाि और िफलता प्राि कर िकत ेहैं। 

6.1. ियन-और प्रहशक्षण पद्धहतयााँ 

चयि और प्रनिक्षण पद्धनतया ँखेल में प्रनतभािाली नखलाऩियों का िजै्ञानिक एिं व्यािहाररक मािदिंों के आधार पर चयि िनुिनित करती हैं, 

निििे उिकी प्राकृनतक प्रनतभा और मािनिक क्षमताओ ंका मकूयांकि हो िके। इिमें मािनिक परीक्षण, कौिल मकूयाकंि और िारीररक 

क्षमता का निरीक्षण िानमल ह।ै खले मिोनिज्ञाि के अंतगशत मािनिक परीक्षण नखलाऩियों की मािनिक नस्थनत, प्रनतस्पधाशत्मकता, तिाि प्रबंधि 

एिं भाििात्मक नस्थरता का माप करत ेहैं। इििे नखलाऩियों की मािनिक योग्यताओ ंमें िधुार होता ह ैऔर िे उनचत प्रनिक्षण के नलए चयनित 

होत ेहैं, िो उिके प्रदिशि में प्रभािी होता ह।ै प्रनिक्षण पद्धनतयों में तकिीकी कौिल के िाथ मािनिक तयैारी और प्ररेणा पर ध्याि नदया िाता 

ह।ै निनभन्ि मिोिजै्ञानिक उपकरण और मािनिक दृढ़ता बढ़ािे के कायशिम इिका नहस्िा हैं, नििका उद्दशे्य आत्मअिुिािि और िकारात्मक 

िोच निकनित करिा ह।ै चयि एिं प्रनिक्षण में खले मिोनिज्ञाि का योगदाि िारीररक एिं तकिीकी क्षमताओ ंतक िीनमत िहीं ह,ै बनकक 
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आत्मनििाि और निकाऊ प्रेरणा बिाए रखिे में भी महत्िपणूश ह।ै इिका िमनुचत उपयोग नखलाऩियों के प्रदिशि में निरंतर िधुार और निकाि 

िनुिनित करता ह,ै निििे व्यनक्तगत दक्षता और िीम की िामनूहक रणिीनतया ँमिबूत होती हैं। 

6.2. पवूाभभ्यास (हिल) और मानहसक योजना 

पिूाशभ्याि (निल) और मािनिक योििा खले मिोनिज्ञाि के महत्िपणूश घिक हैं, िो नखलाऩियों के प्रदिशि में नस्थरता और श्रेष्ठता लाि ेमें 

िहायता करते हैं। ये अभ्याि केिल िारीररक कौिल का ही निकाि िहीं करते, बनकक मािनिक िदुृढ़ता और आत्मनििाि के निमाशण में भी 

िहायक होते हैं। खेल के दौराि यनद नखलाऩियों को निनभन्ि पररनस्थनतयों का पिूश-िाचं करके मािनिक रूप िे तैयार कर नलया िाए, तो िे 

तिाि का िामिा अनधक प्रभाििाली ढंग िे कर िकत ेहैं और प्रनतस्पधाशत्मक कनििाइयों को आिािी िे पार कर िकत ेहैं। मािनिक योििा 

का प्रयोग नििेष रूप िे िनिल और उच्च दबाि िाले खलेों में अत्यंत आिश्यक ह,ै िहां निणाशयक क्षणों में त्िररत एिं िकू्ष्म निणशय लेि ेकी 

आिश्यकता होती ह।ै इि प्रनिया में, नखला़िी अपिे कौिल और रणिीनत को दोहराि एिं अिुिािि िे निकनित करता ह,ै निििे प्रदिशि 

और िमय प्रबंधि में िधुार होता ह।ै इिके अनतररक्त, पिूाशभ्याि के दौराि मािनिक नचत्रण और निज़अुलाइिेिि तकिीकों का प्रयोग नकया 

िाता ह,ै िो नखला़िी को निनिष्ट पदों, चालों और पररनस्थनतयों का मािनिक रूप िे अभ्याि करिे की अिुमनत दते ेहैं। इििे िमािेिी रूप िे 

ि केिल तकिीकी दक्षता बढ़ती ह,ै बनकक मािनिक आत्म-नििाि भी मिबूत होता ह।ै िमनुचत योििा, मािनिक अभ्याि और दृढ़ िंककप 

िे यकु्त पिूाशभ्याि प्रनिक्षण का नहस्िा बि िाि ेपर प्रनतभाओ ंमें स्िाभानिक आत्मनिभशरता ि िमपशण की भाििा उत्पन्ि होती ह,ै िो खेल की 

गणुििा एिं प्रदिशि का मािक ऊंचा करिे में कारगर निद्ध होती ह।ै इि प्रकार, खले में िफलता प्राि करिे के नलए िारीररक एिं मािनिक 

दोिों स्तरों पर अभ्याि का िमनन्ित और योििाबद्ध होिा अत्यािश्यक ह।ै 

6.3. टीम-समन्वय और समूि मानहसकता 

िीम-िमन्िय और िमहू मािनिकता का निकाि खेल की िफलता के नलए आिश्यक ह।ै एक प्रभािी िीम में िंचार एिं पारस्पररक िमझ का 

होिा िरूरी ह,ै निििे एकििुता मिबूत होती ह।ै िमहू मािनिकता व्यनक्तयों के िमाि लक्ष्यों, नििािों और आदिों पर आधाररत होती ह,ै 

िो िहयोग, िमथशि और परस्पर नििाि को प्रोत्िानहत करती ह।ै मिोनिज्ञाि का उपयोग कर व्यिहाररक तालमेल बढ़ािे हते ुिमहू अभ्याि, 

मिोिजै्ञानिक िमथशि और रचिात्मक िंिाद का आयोिि नकया िा िकता ह।ै ये प्रनियाएं आपिी िम्माि और िेततृ्ि क्षमता का निकाि 

िनुिनित करती हैं। िमहू मािनिकता में िेततृ्ि की भनूमका महत्िपणूश होती ह।ै मिोिजै्ञानिक िम्मलेिों के माध्यम िे कमिोर नबंदओु ंकी पहचाि 

कर िधुारि ेका प्रयाि नकया िाता ह,ै निििे आत्मनििाि और मािनिक दृढ़ता बढ़ती ह।ै िंक्षेप में, िीम-िमन्िय एिं िमहू मािनिकता का 

ििक्तीकरण खेल प्रदिशि में िधुार लाता ह ैऔर नखलाऩियों के िामानिक एिं मिोिैज्ञानिक निकाि में िहायक होता ह,ै निििे िफल िीमों 

में आपिी तालमले और मािनिक एकता बिी रहती ह।ै 

7. नैहतकता, गुणवत्तापरक मानक और खेल-मनोहवज्ञान के अनुप्रयोग 

खेल क्षते्रों में िनैतकता और गणुििा मािकों का पालि आिश्यक ह,ै क्योंनक ये नखलाऩियों की व्यनक्तत्ि िंरचिा और खेल की प्रनतष्ठा को 

प्रभानित करते हैं। खले मिोनिज्ञाि मािकों के निकाि एिं प्रबंधि में महत्िपणूश भनूमका निभाता ह,ै निििे प्रदिशि की ििंुगतता बढ़ती ह ैऔर 

िैनतक मकूयों का िमािेि होता ह।ै उच्च व्याििानयक एिं िैनतक मािदिं नखलाऩियों में ईमािदारी, िम्माि और प्रनतस्पधाश की भाििा िागरूक 

करत ेहैं। मािदिंों की िमीक्षा हते ुखेल मिोनिज्ञाि िजै्ञानिक दृनष्टकोण अपिाता ह,ै नििमें प्रदिशि मकूयांकि और मािनिक स्िास््य िंरक्षण 

िानमल हैं। िैनतकता के प्रनत िागरूकता बढ़ािे के नलए प्रनिक्षण एिं अनभयािों का िंचालि आिश्यक ह,ै तानक नखला़िी एिं प्रनिक्षक अपिी 
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निम्मेदाररयों का िही नििशहि कर िकें । गणुििा मािकों का पालि खेल की पारदनिशता और नििििीयता को बिाए रखिे में मदद करता ह।ै 

खेल मिोनिज्ञाि इि मािकों के नियान्ियि में िलाहकार के रूप में कायश करता ह,ै निििे खले िधुार और िनृद्ध िंभि होती ह।ै अंततः, ये 

प्रयाि खेल के मकूयांकि, िैनतक मािकों की स्थापिा और माििीय मकूयों के िंरक्षण में िहायक होते हैं, निििे निकाििील एिं िहभागी 

िातािरण का निमाशण होता ह।ै 

8. भारतीय खेलों के हलए नीहत सुझाव 

भारतीय खेल व्यिस्था में प्रनतस्पधाशत्मकता एिं प्रनतभा निकाि के नलए िदुृढ़ और दीघशकानलक िीनत उपाय आिश्यक हैं। इि उपायों का उद्देश्य 

नखलाऩियों की मािनिक क्षमताओ ंका िमनुचत निकाि िनुिनित करिा और खले प्रदिशिों में िधुार लािा ह।ै इिके तहत, राष्रीय खले िीनत 

को िमनपशत प्रयािों के माध्यम िे खेलों के ििाांगीण निकाि को प्रोत्िानहत करिा चानहए। िबिे पहल,े प्रनतभा ििृि एिं चयि प्रनियाओ ंमें 

मिोिजै्ञानिक मािकों का िमािेि नकया िािा चानहए, निििे मािनिक िागरूकता, धैयश, एिं तिाि प्रबंधि क्षमताओ ंका आकलि नकया िा 

िके। िाथ ही, खले प्रनिक्षक एिं कोनचगं स्िाफ को मिोनिज्ञाि की बेनिक िािकारी प्रदाि कर, नखलाऩियों के मिोिजै्ञानिक िमथशि के नलए 

प्रनिक्षण कायशिम निकनित नकए िािे चानहए। इिके अनतररक्त, खले-प्रनिक्षण में मािनिक प्रनिक्षण एिं ध्याि कें नित करिे के तरीकों को 

अिश्य िानमल करिा चानहए, तानक नखलाऩियों की मािनिक दृढ़ता और भाििात्मक स्िायिता बढ़ िके। उनचत परामिश, तिाि-मकु्त 

िातािरण एिं प्रनतस्पधाशत्मक मिोिनृि का िंचार राज्य एिं राष्रीय स्तर पर िरूरी ह।ै खेलों में िनैतकता और खले-िंबंनधत मािकों का पालि 

िनुिनित करिे के नलए प्रेरणादायक एिं िैनतक प्रनिक्षण कायशिम भी अनििायश हैं। अंततः, िीनतगत िंदभों में खले मचंों और अकादनमयों में 

मिोनिज्ञाि नििेषज्ञों का िमािेि करिा चानहए, तानक नखलाऩियों का िमग्र निकाि िंभि हो। ऐिी िीनतयों का प्रभािी नियान्ियि उच्चस्तरीय 

प्रदिशि, दीघशकानलक खेल प्रनिक्षण एिं नखलाऩियों के मािनिक स्िास््य को मिबूत बिािे में निणशयात्मक भनूमका निभा िकता ह,ै निििे 

भारतीय खेलों का स्तर निि मािकों के अिरुूप उन्ित हो िके। 

9. के्षत्रीय उदािरण और केस-स्टडी 

निनभन्ि क्षते्रीय उदाहरण एिं केि-स्ििी भारतीय खलेों में खले-मिोनिज्ञाि के प्रभाििाली पहलओु ंको स्पष्ट करिे में महत्िपणूश भनूमका निभात े

हैं। उदाहरणस्िरूप, महाराष्र के कुछ कबि्िी नखलाऩियों ि ेमािनिक प्रनिक्षण के माध्यम िे प्रनतस्पधाश की उच्चतम स्तरों पर िफलता प्राि 

की ह।ै इि नखलाऩियों ि ेमिोिजै्ञानिक रणिीनतयों का उपयोग कर अपिे तिाि को नियंनत्रत नकया और आत्मनििाि बढ़ाया, निििे उिका 

प्रदिशि बहेतर हुआ। इिी तरह, तनमलिािु के िेनिि नखलाऩियो ि ेनिश्राम तकिीकों और ध्याि अभ्याि को अपिाकर िए राष्रीय ररकॉिश 

स्थानपत नकए। इििे स्पष्ट होता ह ैनक क्षेत्रीय अभ्याि और पारंपररक रीनत-ररिािों में खले मिोनिज्ञाि की िंलग्िता िे श्रेष्ठ पररणाम प्राि नकए 

िा िकते हैं। उिर प्रदिे में भी मकु्केबािी प्रनिक्षकों ि ेमािनिक दृढ़ता और तिाि िनहष्णतुा पर नििषे ध्याि दतेे हुए प्रनिक्षण निनधयों को 

पररष्कृत नकया, नििके फलस्िरूप नखलाऩियों ि ेराष्रीय एिं अंतरराष्रीय प्रनतस्पधाशओ ंमें उत्कृष्ट प्रदिशि नकया। इि उदाहरणों िे ज्ञात होता ह ै

नक क्षेत्रीय स्तर पर स्थािीय परंपराओ ंएिं आधनुिक मिोिैज्ञानिक रणिीनतयों का िमागम खले प्रदिशि में िधुार का अदु्भत ितू्र हो िकता ह।ै 

यह अध्ययि स्पष्ट करता ह ैनक निनिष्ट िांस्कृनतक िंदभों में नकए गए प्रयोग और कायाशन्ियि खलेों का िैनिक स्तर पर िफलतापिूशक प्रदिशि 

िनुिनित कर िकते हैं। अतः, क्षेत्रीय केि-स्ििी िे प्राि िािकारी खले मिोनिज्ञाि के क्षते्र में ििीितम रणिीनतयों एिं अिुकूलि की नदिा में 

मागशदिशि प्रदाि करती ह।ै 

10. अनुभवात्मक अध्ययनों के हलए पद्धहतयााँ 
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प्रयोगात्मक अध्ययिों के नलए निनभन्ि निनधया ँएिं दृनष्टकोण खले मिोनिज्ञाि के िोध को िदुृढ़ बिाि ेमें महत्िपणूश भनूमका का नििशहि करत े

हैं। इि पद्धनतयों का अिुप्रयोग खले प्रदिशि को बेहतर बिािे, नखलाऩियों की मािनिक नस्थनत का मकूयाकंि करिे और प्रनिक्षण निनधयों का 

िधुार करिे में िहायक होता ह।ै अध्ययि में प्रयोगात्मक पद्धनतयों के अंतगशत मखु्य रूप िे निरंतर अिलोकि, नियंनत्रत प्रयोग, अिभुिी 

नखलाऩियों और कोचों के िाथ िंिाद, तथा प्रश्नािली एिं िाक्षात्कार का प्रयोग नकया िाता ह।ै इिके अनतररक्त, िैनिक एिं न्यरूोकेनमकल 

उपकरणों िैिे ECG, MRI एिं हािशरेि उपकरणों का प्रयोग भी नकया िाता ह,ै नििि ेनखलाऩियों की मािनिक एिं िारीररक प्रनतनियाओ ं

का मापि नकया िाता ह।ै ये तकिीकें  खले मिोनिज्ञाि िंबंधी िोध को अनधक िैज्ञानिक एिं निशे्लषणात्मक बिाती हैं। इिके अलािा, खले 

प्रदिशि के निनिध पहलओु ंको िमझि ेहतेु केि स्ििी, निनिष्ट पिूाशभ्याि एिं िाक्षात्कार निनधयों का भी प्रयोग नकया िाता ह।ै इि पद्धनतयों 

का िंयोिि, ि केिल नखलाऩियों के व्यिहार, प्रेरणा, तिाि प्रबंधि, और भाििात्मक नियंत्रण की गहि िमझ प्रदाि करता ह,ै बनकक कोनचगं 

एिं प्रनिक्षण प्रणाली में िधुार भी िनुिनित करता ह।ै िकू्ष्म अध्ययिों एिं प्रयोगात्मक निनधयों का प्रभािी उपयोग खलेों के क्षेत्र में प्रनतस्पधाशत्मक 

क्षमता एिं मािनिक दृढ़ता के निकाि हतेु अत्यंत आिश्यक ह।ै इि तरह के िोधात्मक प्रयािों िे खेल मिोनिज्ञाि का क्षेत्र प्रभािी ढंग िे 

निकनित हो रहा ह,ै नििके फलस्िरूप खले प्रदिशि में िधुार और नस्थरता प्राि हो रही ह।ै 

11. समकालीन िुनौहतयााँ और अवसर 

ितशमाि खले क्षेत्र कई चिुौनतयों का िामिा कर रहा ह,ै िैिे प्रनतस्पधाश, यिुा नखलाऩियों में प्रेरणा की कमी और मािनिक स्िास््य नचंताएं। 

खेल-मिोनिज्ञाि की भनूमका नखलाऩियों की मािनिक तैयारी, तिाि प्रबंधि और भाििात्मक िंतुलि में महत्िपणूश ह।ै निनििल यगु में इिंरििे 

और िोिल मीनिया के प्रयोग ि ेमािनिक दबाि और प्रदिशि की अपेक्षाओ ंको बढ़ा नदया ह,ै नििके कारण नखलाऩियों को तिाि, नचंता 

और अन्य मािनिक स्िास््य िमस्याओ ंिे निपिि ेके नलए नििेष रणिीनतयों की आिश्यकता ह।ै इिके िाथ ही, आधनुिक खले निज्ञाि एिं 

मिोनिज्ञाि के िहयोग िे िई तकिीकों का निकाि हो रहा ह,ै िो नखलाऩियों के आत्मनििाि को बढ़ाते हैं और प्रनतयोनगता में िफलता की 

िंभाििाए ँबढ़ाते हैं। खले िमदुाय में मािनिक स्िास््य के प्रनत िागरूकता बढ़ाि ेऔर प्रनिक्षकों का नििेष प्रनिक्षण भी महत्िपणूश ह।ै इि 

चिुौनतयों और अििरों के बीच िंतलुि स्थानपत करि ेके नलए िीनत निमाशताओ,ं प्रनिक्षकों और मिोिैज्ञानिकों का िामंिस्यपणूश कायश आिश्यक 

ह।ै 

12. हनष्कर्भ 

निष्कषश में यह अनभव्यक्त होता ह ैनक आधनुिक भारत में खले प्रदिशि के िधुार एिं िनृद्ध के नलए खेल-मिोनिज्ञाि का िमनुचत प्रयोग आिश्यक 

एिं प्रभािकारी निद्ध हो रहा ह।ै यह क्षते्र ि केिल नखलाऩियों की मािनिक तत्परता और प्रनतस्पधाशत्मकता को बढ़ािा दतेा ह,ै बनकक उिकी 

अंतनिशनहत क्षमताओ ंका निकनित करिे में भी महत्िपणूश भनूमका निभाता ह।ै अध्ययि िे पता चलता ह ैनक अनभरुनच, प्रेरणा, तिाि प्रबंधि, 

और भाििात्मक नियंत्रण िैिे तत्िों का िमािेि प्रनिक्षकों एिं खेल िंघों को आधनुिक रणिीनतयों के माध्यम िे नखलाऩियों के िंपणूश निकाि 

में िहायता करता ह।ै िैिे-िैिे खलेों में प्रनतस्पधाश बढ़ रही ह,ै िैिे-िैिे मिोनिज्ञाि िंबंनधत तकिीकों का प्रयोग महत्िपणूश हो िाता ह।ै इि 

तकिीकों का िफलता पणूश अिुप्रयोग नखलाऩियों के आत्मनििाि को िंिीििी दिेे के िाथ-िाथ िीम भाििा और िमहू मािनिकता को भी 

मिबूत करता ह।ै हालांनक, इि प्रयािों में िैनतकता एिं गणुििा मािकों का पालि आिश्यक ह,ै तानक खले का िही एिं िनैतक निकाि 

िनुिनित नकया िा िके। भारत िरकार एिं िंबंनधत िंस्थािों को चानहए नक िे खले-मिोनिज्ञाि की महिा को िमझत ेहएु िीनत रूपरेखा में इि 

तत्िों का िमनुचत िमािेि करें, निििे खेल िंस्कृनत का स्थायी और िकारात्मक पररितशि िंभि हो िके। इि प्रयािों के पररणामस्िरूप 
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नखलाऩियों के प्रदिशि में ि केिल ितशमाि की िीमा पार हो रही ह,ै बनकक िई पीढ़ी में खले प्रनतभाओ ंका निखार भी निरंतर हो रहा ह।ै अतः 

खेलों में िधुार एिं िनृद्ध के ितशमाि प्रयािों को और अनधक ििक्त बिािे के नलए खेल-मिोनिज्ञाि की रणिीनतयों का प्रभािी रूप िे प्रयोग 

आिश्यक ह,ै निििे भारत िीघ्र ही निि के श्रेष्ठ नखलाऩियों की िचूी में अपिा स्थाि िनुिनित कर िके। 
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