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सार 

यह समीक्षा अध्ययन मौजूदा सावहत्य के विशे्लषण के माध्यम से पहलिानो,ं मुके्कबाजो ंऔर जूडो 

खिलाव़ियो ं में उपलखि पे्ररणा और िेल प्रवतयोवगता की व ंता की जााँ  करता है। िेल प्रदशशन में 

मनोिैज्ञावनक कारक एक महत्वपूणश भूवमका वनभाते हैं, विशेष रूप से उन ल़िाकू िेलो ंमें जहााँ एर्थलीटो ं

को उच्च स्तर के शारीररक और मानवसक दबाि का सामना करना प़िता है। इस अध्ययन का उदे्दश्य 

यह समझना है वक उपलखि पे्ररणा और प्रवतयोवगता की व ंता एर्थलीटो ंके प्रदशशन को कैसे प्रभावित 

करती है। वपछले अध्ययनो ंकी समीक्षा से पता  लता है वक उच्च उपलखि पे्ररणा एर्थलीटो ंके लक्ष्य-

उनु्मिीकरण, आत्मविश्वास और दृढ़ता को बढ़ाती है, वजससे प्रदशशन में सुधार होता है। इसके विपरीत, 

िेल प्रवतयोवगता की अत्यवधक व ंता तनाि, भय और भािनात्मक अखथर्थरता को बढ़ाकर प्रदशशन पर 

नकारात्मक प्रभाि डाल सकती है। इसके अलािा, इन मनोिैज्ञावनक  रो ंमें वभन्नताएाँ  विवभन्न ल़िाकू 

िेलो ंके एर्थलीटो ंके बी  उनके िेल की प्रकृवत और प्रवशक्षण के माहौल के कारण देिी जाती हैं। यह 

अध्ययन इष्टतम एर्थलेवटक प्रदशशन के वलए शारीररक प्रवशक्षण के सार्थ-सार्थ मनोिैज्ञावनक तैयारी के 

महत्व पर प्रकाश डालता है। 

मुख्य शब्द: उपलखि पे्ररणा, िेल प्रवतयोवगता की व ंता, ल़िाकू िेल, िेल मनोविज्ञान, पहलिान, 

मुके्कबाज 

प्रस्तावना 

िेल, अपने अलग-अलग रूपो ंमें, दुवनया के सबसे ब़ेि संथर्थानो ंमें से एक है। दुवनया भर से बहुत से 

लोग कई तरह की एखिविटीज़ में वहस्सा लेने के वलए इकट्ठा होते हैं वजनमें विवजकल मेहनत और खिल 

की ज़रूरत होती है और ये िेल से अपने नै ुरल विकास और अलग-अलग देशो ं की वमशनरी 

एखिविटीज़ के ज़्यादा आवटशविवशयल तरीके से, आम तौर पर तय वनयमो ंके वहसाब से कॉखिवटवटि 

तरीके से िेले जाते हैं। बचे्च, ब़ेि और बूढे़, सार्थ ही पुरुष और मवहलाएं, ठीक-ठाक और अपावहज, सभी 
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को िेल पसंद हैं। बहुत कम लोग िेलो ंमें सही लेिल पर मुकाबला कर पाते हैं। 

िेल और गेम्स में दुवनया भर की वदल स्पी को देिते हुए, जो वपछली सदी में तेज़ी से िेलो ंकी दुवनया 

में बदल गई है, यह कोई हैरानी की बात नही ंहै वक िेलो ंने आवर्थशक और राजनीवतक के्षत्ो ंमें इतनी अहम 

भूवमका वनभाई है, या इसने एकेडवमक िॉलसश की वदल स्पी िी ंी है। यह भी अंदाज़ा लगाया जा 

सकता है वक यह बाद िाली वदल स्पी पहले िेल के बायोलॉवजकल और विर मैकेवनकल और मोटर 

पहलुओ ंपर िोकस करती है; विवजकल ज़रूरतें और खिल का प्रोडक्शन सबसे साफ़  ीज़ें हैं जो कई 

िेलो ंमें एक जैसी होती हैं। विर भी, कुछ लोगो ंने माना वक दूसरे, साइकोलॉवजकल िैिर भी िेल के 

व्यिहार पर असर डालते हैं। हममें से कई लोगो ंने देिा है वक ओलंवपक या िर्ल्श  ैंवपयनवशप में गोर्ल् 

जीतने के वलए सभी खिल्स और विवजकल िूवबयो ंिाला खिला़िी, जो सबसे ज़्यादा पसंदीदा होता है, 

पहली ही मुखिल में कमज़ोर विरोधी से हार जाता है। हमने कॉखिवटशन की गमी और इमोशन में 

परिॉमश करने िालो ंको अपने गोल पाने के वलए एंड्योरेंस या ताकत का सुपरह्यूमन करतब वदिाते 

देिा है। 

हर कोई वकसी न वकसी को जानता है,  ाहे िह खिला़िी हो, को  हो, एडवमवनस्ट्र ेटर हो या दशशक ही 

क्ो ंन हो, जो अपने िेल के प्रवत इतना कवमटमेंट वदिाता है वक िह कट्टर हो जाता है, तब भी जब उसे 

पता होता है वक िह कभी िेम या ग्लोरी हावसल नही ंकर पाएगा। लािो ंलोग ऐसी एखिविटीज़ के प्रवत 

इतना डेवडकेशन क्ो ंवदिाते हैं वजनका आमतौर पर बहुत कम या कोई इंस्ट्रक्शनल िैलू्य नही ंहोता? 

सबसे ज़्यादा पसंदीदा खिला़िी वकसी ब़ेि कॉखिवटशन में क्ो ंहार जाता है? एर्थलीट अपनी नॉमशल 

कैपेवसटी से कही ंज़्यादा ताकत या एंड्योरेंस कैसे वदिा सकते हैं? ऐसे सिालो ं के जिाब ढंूढने में 

वदल स्पी ने ही कुछ िॉलसश को स्पोट्शस में साइकोलॉवजकल वपं्रवसपल्स के एप्लीकेशन पर िोकस 

करने और इस तरह स्पोटश साइकोलॉजी बनाने के वलए पे्रररत वकया। िेल और साइकोलॉजी के बी  का 

ररश्ता बहुत पुराना है, जो कम से कम वटर पलेट (1897) की रेवसंग साइवकवलस्ट् में कोएक्शन इफे़ि की 

स्ट्डी तक जाता है, वजसे पहला सोशल साइकोलॉवजकल एक्सपेररमेंट (विवलयम्स 2001) माना गया है।  

वटर पलेट ने सोशल साइकोलॉवजकल प्रोसेस की जां  करने के वलए िेलो ं का इसे्तमाल वकया। 

साइकोलॉवजस्ट् ने कई दशको ंतक िेलो ंकी स्ट्डी वसफ़श  अपने वलए या आम तौर पर इंसानी व्यिहार के 

उदाहरण के तौर पर की, इससे पहले वक इस िीर्ल् को पह ान वमली और इसे एक से्पशलाइजे़शन के 

तौर पर बढ़ाया गया, जो असल में विवजकल एजुकेशन के अंदर र्था। वपछले 40 सालो ं में, स्पोटश 

साइकोलॉजी (और हाल ही में स्पोटश और एक्सरसाइज़ साइकोलॉजी) का से्पशवलस्ट् एररया अपनी 

वह वक ाहट भरी शुरुआत से एक कॉखिडेंट, मैच्योर एकेडवमक वडवसखप्लन बन गया है। स्पोट्शस 
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साइकोलॉजी को अब बहुत सारे टेक्स्ट, कई इंटरनेशनल जनशल और नेशनल और इंटरनेशनल प्रोिेशनल 

एसोवसएशन का सपोटश है। ये एसोवसएशन कॉन्फ्रें स होस्ट् करते हैं वजनमें नई थ्योरी, ररस श और पै्रखिस 

पेश की जाती हैं और उन पर   ाश की जाती है और स्पोटश साइकोलॉजी कमु्यवनटी इस वडवसखप्लन के 

भविष्य को आकार देने के वलए वमलती है। 

उदे्दश्य 

1. कॉमै्बट स्पोट्शस पे्लयसश (रेसवलंग, बॉखकं्सग और जूडो) के बी  "अ ीिमेंट मोवटिेशन" में अंतर 

का महत्व पता करें । 

2. कॉमै्बट स्पोट्शस पे्लयसश (जैसे रेसवलंग, बॉखकं्सग और जूडो) के बी  "स्पोट्शस कॉखिवटशन 

एंग्जायटी" में अंतर का महत्व पता करें । 

सातहत्य समीक्षा 

विंक के और राउडसेप एल (2018) इस स्ट्डी में तीन टीम स्पोट्शस में युिा एर्थलीटो ं के बी  

परिेक्शवनस्ट् कोवशशो,ं ऑटोनॉमस मोवटिेशन और िेल-िास एखिविटीज़ में एंगेजमेंट के बी  

लॉखन्फ्गटू्यवडनल ररलेशनवशप की जां  करके मौजूदा वलटरे र को बढ़ाने की कोवशश की गई। 

पावटशवसपेंट्स 172 टीम स्पोट्शस एर्थलीट रे्थ (औसत उम्र = 15.2 साल, SD = 0.5; पुरुष = 94, मवहलाएं 

= 78) वजन्ोनें एक कॉखिवटवटि सीज़न की शुरुआत और आखिर में परिेक्शवनस्ट् कोवशशो ंऔर 

ऑटोनॉमस मोवटिेशन के मेज़र पूरे वकए। खिलाव़ियो ंने सीज़न के दौरान एक टर े वनंग डायरी भी पूरी 

की। ऑटोनॉमस मोवटिेशन ने परिेक्शवनस्ट् कोवशशो ंऔर िेल-िास एखिविटीज़ में एंगेजमेंट के बी  

इस ररलेशनवशप को मीवडएट वकया। इस तरह, यह स्ट्डी युिा टीम स्पोट्शस एर्थलीटो ंके बी  मोवटिेशन 

और िेल-िास एखिविटीज़ में एंगेजमेंट के बी  आपसी संबंध और परिेक्शवनस्ट् कोवशशो ंऔर िेल-

िास एखिविटीज़ में एंगेजमेंट के बी  यूवनडायरेक्शनल ररलेशन को सपोटश करती है। 

डीलेन आई एट अल., (2018) स्पोट्शस में वहस्सा लेने को बढ़ाने के वलए टारगेटेड पॉवलसी स्ट्र ेटेजी बनाने 

के वलए, अलग-अलग क्लब-ऑगशनाइज्ड (यानी, स्पोट्शस क्लब) और नॉन-क्लब-ऑगशनाइज्ड (यानी, वजम, 

हेल्थ सेंटर या खिवमंग पूल) या पखिक जगहो ंजैसी इनिॉमशल स्पोट्शस सेवटंग्स के यूज़सश के वबहेवियरल 

पैटनश और पसंद के बारे में और जानकारी की ज़रूरत है। यह स्ट्डी जां  करती है वक 1) अलग-अलग 

सेवटंग्स के यूज़सश िुद से तय वकए गए मोवटिेशन और लक्ष्यो,ं और सोवशयो-डेमोग्राविक और स्पोट्शस 

से जु़िी िावसयतो ंके मामले में कैसे अलग होते हैं और 2) अलग-अलग स्पोट्शस सेवटंग्स के यूज़सश के 
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बी  स्पोट्शस में वहस्सा लेने के सार्थ मोवटिेशन और लक्ष्यो ंका जु़िाि कैसे अलग हो सकता है। स्पोट्शस 

में वहस्सा लेने के सार्थ मोवटिेशनल िैररएबल का जु़िाि सेवटंग्स के बी  अलग-अलग होता है। इसका 

मतलब है वक जब पावटशवसपेंट्स ऐसी सेवटंग्स में शावमल होते हैं जो उनके मोवटिेशन और लक्ष्यो ंके वलए 

बेहतर विट होती हैं, तो स्पोट्शस रीक्वें सी ज़्यादा होती है। इनिॉमशल और फे्लखक्सबल सेवटंग्स और हेल्थ 

लक्ष्यो ंके बढ़ते महत्व के कारण, स्पोट्शस और हेल्थ डोमेन के प्रोिेशनल्स को अलग-अलग टारगेट गु्रप्स 

के मोवटिेशन, लक्ष्यो ंऔर ज़रूरतो ंपर वि ार करना  ावहए जो पखिक जगहो ंसवहत अनऑगशनाइज्ड, 

इनिॉमशल स्पोट्शस सेवटंग्स का इसे्तमाल करना  ाहते हैं। एवशया में िेल और व्यायाम मनोविज्ञान का 

विकास 

रैने्सन के एट अल., (2018) कॉविवटि इिैलू्यएशन थ्योरी पर आधाररत, जो सेल्फ-वडटरवमनेशन थ्योरी 

की एक छोटी थ्योरी है, इस एक्सपेररमेंटल िीर्ल् स्ट्डी में को  और एर्थलीट लीडर दोनो ंके कॉखिटेंस 

सपोटश का एर्थलीट की कॉखिटेंस सैवटसै्फक्शन, अंदरूनी मोवटिेशन, और सबे्जखिि और ऑबे्जखिि 

परिॉमेंस पर असर की जां  करने की कोवशश की गई। वदल स्प बात यह है वक जब को  और एर्थलीट 

लीडर दोनो ं ने कॉखिटेंस सपोटश वदया, तो ऑबे्जखिि परिॉमेंस पर ज़्यादा असर देिा गया, जबवक 

वसफ़श  को  ने कॉखिटेंस सपोटश वदया र्था। आखिर में, स्ट्डी के नतीजे बताते हैं वक एर्थलीट लीडर भी 

मोवटिेवटंग रोल अपना सकते हैं और ऐसा करने से उनका असर को  के असर वजतना ही मज़बूत होता 

है। इस तरह को  और एर्थलीट लीडर दोनो ंएर्थलीट की ऑबे्जखिि परिॉमेंस को बढ़ा सकते हैं और 

कॉखिटेंस सैवटसै्फक्शन को बढ़ािा दे सकते हैं, वजससे अंदरूनी मोवटिेशन बढ़ता है। 

पेडरसन MT एट अल., (2017) इस स्ट्डी का मकसद टीम स्पोट्शस और रेवजस्ट्ेंस टर े वनंग का ज़्यादा उम्र 

के अनटर ेंड एडल््टस में विवजकल िंक्शन, साइकोलॉवजकल हेल्थ, क्वावलटी ऑफ़ लाइि और मोवटिेशन 

पर असर की जां  करना र्था। 80 साल (रेंज: 67-93) की उम्र के पच्चीस वबना टर े वनंग िाले पुरुषो ंऔर 

सैंतालीस वबना टर े वनंग िाली मवहलाओ ंको भती वकया गया। 51 को एक टर े वनंग गु्रप (TRG) में रिा गया, 

वजसमें से पच्चीस ने टीम टर े वनंग (TG) और छब्बीस ने रेवजस्ट्ेंस टर े वनंग (RG) की। बाकी इक्कीस को एक 

कंटर ोल गु्रप (CG) में रिा गया। इंटरिेंशन पीररयड में TG और RG में बदलािो ंके बी  कोई अंतर नही ं

पाया गया, न तो विवजकल िंक्शन टेस्ट् में और न ही साइकोलॉवजकल के्वश्चनेयर में। TG और RG दोनो ं

ही टर े वनंग के वलए बहुत मोवटिेटेड रे्थ, लेवकन TG ने एखिविटी के दौरान सोशल इंटरेक्शन के कारण 

ज़्यादा मज़ा और अंदरूनी मोवटिेशन वदिाया, जबवक RG हेल्थ और विटनेस बेवनविट्स जैसे बाहरी 

िैिसश से ज़्यादा मोवटिेटेड र्था। 
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र्थॉमस WE एट अल., (2017) मोवटिेटेड आइडेंवटटी कंस्ट्रक्शन थ्योरी (MICT; वििोल्स, 2011) के आधार 

पर, हम एक इंटीगे्रवटि अप्रो  देते हैं जो गु्रप आइडेंवटविकेशन के पे्रवडिर के तौर पर तीन अलग-

अलग मोवटिेशनल लेिल (पसशनल, सोशल और कलेखिि आइडेंवटटी) पर इंस्ट्ैंवसएटेड छह आइडेंवटटी 

मोवटव्स (सेल्फ-एस्ट्ीम, वडखसं्ट्क्शननेस, बाइंग, मीवनंग, कंवटनू्यटी और एविकेसी) की वमली-जुली 

भूवमकाओ ंकी जां  करता है। इन आइडेंवटटी प्रोसेस की जां  इंग्लैंड और इटली की 45 स्पोट्शस टीमो ं

के 369 सदस्ो ं के बी  6 महीने तक  ार टाइम पॉइंट पर एक लॉखन्फ्जटू्यवडनल स्ट्डी में की गई। 

मल्टीलेिल  ेंज मॉडवलंग और क्रॉस-लैग्ड एनावलवसस से पता  ला वक  ार पसशनल आइडेंवटटी मोवटव्स 

(टीम मेंबरवशप से वमली लोगो ंकी सेल्फ-एस्ट्ीम, वडखसं्ट्क्शननेस, मीवनंग और एविकेसी की पसशनल 

भािनाएं), तीन सोशल आइडेंवटटी मोवटव्स (लोगो ंकी यह भािना वक टीम आइडेंवटटी में बाइंग, मीवनंग 

और कंवटनू्यटी की भािना होती है), और एक कलेखिि आइडेंवटटी मोवटि (गु्रप वडखसं्ट्क्शन में एक साझा 

विश्वास) की संतुवष्ट ने गु्रप आइडेंवटविकेशन का कािी हद तक पे्रवडि वकया। गु्रप की पह ान के पीछे 

मोवटिेशनल प्रोसेस मुखिल, कई लेयर िाले होते हैं, और इन्ें पसशनल ज़रूरतो ंतक सीवमत नही ंवकया 

जा सकता। 

 एप्लाइड स्प र्ट्स साइक लॉजी (परफॉमेंस एन्ाोंसमेंर्) का अभ्यास 

स्पोट्शस साइकोलॉजी का वडवसखप्लन स्पोट्शस परिॉमशसश को बहुत पै्रखिकल िैलू्य देता है। स्पोट्शस 

साइकोलॉवजस्ट् के एलीट स्पोट्शस में परिॉमेंस बढ़ाने में ब़ेि पैमाने पर शावमल होने से पहले, स्पोट्शस 

साइकोलॉजी कुछ समय के वलए एक थर्थावपत वडवसखप्लन र्था। एप्लाइड स्पोटश साइकोलॉजी पै्रखिशनसश 

ने परिॉमेंस बढ़ाने या PST प्रोसेस के कई जनरल मॉडल प्रपोज़ नही ं वकए हैं। सबसे शुरुआती तीन 

कोवशशें माटेंस (1987), बाउ र और रोटेला (1987), और िीली (1988) की हैं। माटेंस का प्रपोज़्ड 

प्रोग्राम और तीन िेज़। पहले, एजुकेशन िेज़ में, एर्थलीट्स ने अलग-अलग साइकोलॉवजकल खिल्स के 

बारे में सीिा, वक िे परिॉमेंस पर कैसे असर डालती हैं और उन्ें कैसे डेिलप वकया जा सकता है। 

दूसरे िेज़ को एखक्ववजशन कहा गया और इसमें ज़रूरी खिल्स पर स्ट्रक्चडश टर े वनंग शावमल र्थी। िेज़ 2 

को स्पोटश से दूर माना गया, क्ोवंक तीसरे िेज़ में खिल्स की पै्रखिस शावमल र्थी तावक उन्ें आदत बन 

सके और उन्ें कॉखिवटशन में इंटीगे्रट वकया जा सके। इसे पै्रखिस िेज़ कहा गया। 

िीली (1988) ने भी तीन-िेज़ िाला अप्रो  प्रपोज़ वकया। िीली के मॉडल में पहला िेज़, अटेनमेंट, माटशन 

के कॉने्सप्ट में एजुकेशन और एखक्ववजशन िेज़ को वमलाता र्था, जो खिल्स को समझने और उनमें 

कावबवलयत डेिलप करने की बात करता र्था। ससे्ट्नमेंट में विर रोज़ाना की पै्रखिस और कॉखिवटशन 

रूटीन में शावमल करना शावमल र्था, जैसे माटशन का पै्रखिस िेज़। िीली (1988) ने एक कोवपंग िेज़ में 
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मदद की, वजसके दौरान उन हालात से वनपटने के वलए स्ट्र ेटेजी बनाई गईं जब खिल काफ़ी नही ंर्थी या 

जब खिल्स कमज़ोर हो गईं - यानी, उनका असर ित्म हो गया। िीली ने एर्थलीट्स को इस बात के वलए 

तैयार करने की ज़रूरत पर ज़ोर वदया वक पहले से बने कॉखिवटशन प्लान कुछ हालात में िेल हो सकते 

हैं और बैकअप कोवपंग स्ट्र ेटेजी की ज़रूरत होगी। िीली (1988) ने खिल्स और उन्ें डेिलप करने के 

वलए इसे्तमाल वकए जाने िाले तरीको ंया टेक्नीक के बी  िकश  करने की ज़रूरत पर भी ज़ोर वदया। इस 

तरह, परिॉमेंस या अराउज़ल कंटर ोल के वलए सबसे अच्छा अराउज़ल पाना एक ऐसा खिल है वजसे कई 

टेक्नीक से सपोटश वकया जा सकता है, जैसे मिुलर ररलैके्सशन, ररलैके्सशन ररस्पॉन्स, अराउज़ल लेिल 

को कम या बढ़ाने के वलए इमेजरी, पॉवजवटि सेल्फ-टॉक, सो  को रोकना, सेंटररंग, मेवडटेशन, और 

सुकून देने िाला या ररलैखकं्सग मू्यवज़क सुनना। 

बाउ र और रोटेला (1987) ने अपने एजुकेशनल प्रोग्राम को ओपन असेसमेंट पर लागू होने िाले क्लोज्ड 

खिल्स को बेहतर बनाने िाला बताया, हालांवक उन्ोनें यह भी माना वक कई खिल्स भी। उन्ोनें कहा 

वक प्रोग्राम के  ार िेज़ हैं, स्पोट्शस एनावलवसस, कॉने्सप्ट और खिल डेिलपमेंट, लेवकन उनके डायग्राम 

में एक िाइनल प्रॉिम इिैलू्यएशन भी शावमल र्था। स्पोट्शस एनावलवसस िेज़ में टेक्नोलॉजी सवहत कई 

वडवसखप्लनरी नज़ररए से िेल में ज़रूरी एनावलवसस शावमल र्था। इसके आधार पर, ताकत और 

कमज़ोररयो ंका पता लगाने के वलए असेसमेंट वकया जाएगा, वजनकी प्रोिाइल बनाई जा सकती है। 

प्रोिाइल से, बाउ र और रोटेला ने प्रपोज़ वकया वक परिॉमेंस के वलए मतलब वनकालना मुमवकन है, 

वजससे कॉने्सप्ट िेज़ में एर्थलीट से वबहेवियर  ेंज के वलए कवमटमेंट पाने के वलए गोल-सेवटंग स्ट्र ैटेजी का 

इसे्तमाल वकया जा सके।  ौरे्थ से्ट्ज में कॉने्सप्ट बनाने के िेज़ में हावसल की गई खिल्स को डेिलप 

करना शावमल र्था - पहले जनरल खिल्स के तौर पर, विर िास तौर पर परिॉमशर की वस ुएशन पर 

लागू वकया गया, और आखिर में परिॉमेंस रूटीन में शावमल वकया गया। बाउ र और रोटेला (1987) 

ने परिॉमेंस से पहले, उसके दौरान, बाद में और बी  में रूटीन के इसे्तमाल का सुझाि वदया। 

खस्ट्लमैन MA एट अल., (2019)। एर्थलीट, नॉन-एर्थलीट्स की तरह, मेंटल हेल्थ के लक्षणो ं और 

वडसऑडशर से पीव़ित होते हैं जो उनकी वजं़दगी और उनकी परिॉमेंस पर असर डालते हैं। साइकोरे्थरेपी, 

 ाहे अकेले इलाज के तौर पर हो या दूसरी नॉन-िामाशकोलॉवजकल और िामाशकोलॉवजकल स्ट्र ेटेजी के 

सार्थ, एलीट एर्थलीट्स में मेंटल हेल्थ के लक्षणो ंऔर वडसऑडशर के मैनेजमेंट का एक अहम वहस्सा है। 

साइकोरे्थरेपी इंवडविजुअल, कपल्स/िैवमली या गु्रप रे्थरेपी के रूप में होती है और इसे एर्थलीट-से्पवसविक 

मुद्दो ंको एडर ेस करना  ावहए, सार्थ ही एर्थलीट्स और उनके कोर से्ट्कहोर्ल्सश द्वारा इसे नॉमशल माना 

जाना  ावहए। शॉटश में, इलाज नॉन-एर्थलीट्स जैसा ही है - हालांवक इसमें एर्थलीट-से्पवसविक मुद्दो ंपर 
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ध्यान वदया जाता है। एलीट एर्थलीट्स के सार्थ साइकोरे्थरेपी से जु़िी  ुनौवतयो ंपर   ाश की गई है, वजसमें 

डायिोखस्ट्क समस्ाएं, मदद मांगने में रुकािटें और सेिाओ ंके बारे में उम्मीदें  शावमल हैं। हम एलीट 

एर्थलीट्स से जु़िी कुछ पसशनैवलटी विशेषताओ ंके बारे में बताते हैं , वजसमें नावसशवसज़्म और अगे्रसन 

शावमल हैं, जो इस आबादी के सार्थ साइकोरे्थरेपी को और मुखिल बना सकते हैं। एलीट एर्थलीट्स में 

साइकोरे्थरेपू्यवटक इंटरिेंशन के बारे में वलटरे र बहुत कम है और ज़्यादातर कहावनयो ंपर आधाररत है। 

कोवसउबा एम एट अल., (2019). दूसरी उंगली (2D) और  ौर्थी उंगली (4D) की लंबाई का रेश्यो िीटल 

हामोनल एक्सपोजर का एक संभावित इंवडकेटर है। 2D:4D और विवजकल ताकत या स्पोट्शस परिॉमेंस 

के बी  का वलंक एक जैसा नही ंहै। यह सुझाि वदया गया र्था वक 2D:4D का स्पोवटिंग और विवजकल 

क्षमता के सार्थ जु़िाि  ैलेंज और कॉखिवटशन के संदभश में बेहतर तरीके से वदिाया जाता है,  ाहे िह 

असली हो या नकली। हालांवक, सबूत आज तक कुछ ही स्ट्डीज़ तक सीवमत हैं। इस स्ट्डी का मकसद 

यह पता लगाना र्था वक क्ा एक एगे्रवसि िीवडयो शो मसल्स की ताकत बढ़ा सकता है और क्ा 2D:4D 

इस बढ़ोतरी को कंटर ोल करता है। हमने दो एक्सपेररमेंटल कंडीशन में नतीजो ंके मेज़र की तुलना की। 

दूसरी (2D) और  ौर्थी (4D) उंगवलयो ंकी लंबाई और दोनो ंहार्थो ंके वलए उनका रेश्यो (2D:4D), ऊं ाई 

और िजन, दोनो ंहार्थो ंकी हैंडवग्रप स्ट्र ेंर्थ। कंटर ोल िैंक स्क्रीन शो की तुलना में एगे्रवसि िीवडयो देिने के 

बाद मीन लेफ्ट-, राइट- और एिरेज HGS िैलू्य में बढ़ोतरी हुई। पुरुषो ंकी तुलना में मवहलाओ ंमें बढ़ोतरी 

ज़्यादा र्थी। वजन लोगो ंमें 2D:4D कम र्था, उनमें यह बढ़ोतरी ज़्यादा र्थी, और मवहलाओ ंमें यह ज़्यादा 

साफ़ र्थी।  ैलेंज िाली खथर्थवत में आने के बाद 2D:4D का HGS के सार्थ नेगेवटि संबंध र्था और यह संबंध 

पुरुषो ंकी तुलना में मवहलाओ ंमें ज़्यादा साफ़ र्था। इस तरह, प्रीनेटल एंडर ोजनाइजे़शन और  ैलेंज िाली 

खथर्थवत में बढ़ी हुई विवजकल पािर के बी  एक वलंक है। 

कास्त्रो-सां ेज़ एम एट अल., (2018) साइकोलॉवजकल िैररएबल का एर्थलीट और उनकी परिॉमेंस पर 

ब़िा असर प़ि सकता है। नतीजतन, स्पोट्शस साइकोलॉवजस्ट् का काम, जो एर्थलीट की टर े वनंग के सार्थ-

सार्थ साइकोलॉवजकल एवलमेंट्स को भी देिता है, उसकी इंपॉटेंस बढ़ रही है। यह स्ट्डी मल्टीगु्रप 

स्ट्रक्चरल इके्वशन एनावलवसस का इसे्तमाल करके, िेले जाने िाले स्पोटश के टाइप (इंवडविजुअल/टीम) 

के आधार पर स्पोटश में मोवटिेशनल क्लाइमेट, एंग्जायटी और इमोशनल इंटेवलजेंस के बी  वलंक को 

इिैलू्यएट करेगी। ईगो-ओररएंटेड माहौल में, इंटर ा-गु्रप राइिलरी सबसे पािरिुल इंवडकेशन है, और 

इंवडविजुअल स्पोट्शस में इसका ज़्यादा असर होता है। इंवडविजुअल स्पोट्शस टाि-ओररएंटेड सेवटंग के 

सबसे अचे्छ पे्रवडिर होते हैं, जबवक टीम स्पोट्शस कोऑपरेवटि लवनिंग को बढ़ािा देते हैं। टीम स्पोट्शस 

में, इमोशनल इंटेवलजेंस एसे्पि इंवडविजुअल स्पोट्शस की तुलना में ज़्यादा मज़बूती से कोररलेटेड होते 
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हैं। इसके अलािा, दोनो ंस्पोट्शस कैटेगरी में, टाि-ओररएंटेड माहौल और टर ेट-एंग्जायटी के बी  एक 

नेगेवटि और इनडायरेि ररश्ता र्था। यह स्ट्डी वदिाती है वक कैसे टाि-ओररएंटेड मोवटिेशनल माहौल 

या इमोशनल इंटेवलजेंस का िास लेिल एर्थलीटो ंको एंग्जायटी से ब ने में मदद कर सकता है। 

डी ररएंज़ो एि एट अल., (2018)। साइवकल मोटोक्रॉस (BMX) रेवसंग में स्ट्ाटश िेज़ की अहवमयत को 

अब तेज़ी से माना जा रहा है। वपछले एक्सपेररमेंट्स ने इस बात पर ज़ोर वदया वक स्ट्ावटिंग गेट की 

अंदरूनी लेन एक मज़बूत पोवज़शनल फ़ायदा देती है। हालााँवक, लेन की पोवज़शन स्ट्ाटश परफ़ॉमेंस और 

कॉविवटि और सोमैवटक से्ट्ट एंग्जायटी को कैसे प्रभावित करती है, यह अभी भी पता नही ं ला है। हमने 

एक्सपेररमेंटल और इकोलॉवजकल दोनो ं कॉने्टक्स्ट में युिा नेशनल-लेिल BMX राइडसश की स्ट्ाटश 

परफ़ॉमेंस और एंग्जायटी ररस्पॉन्स की जााँ  की। हमने अंदरूनी और बाहरी लेन से स्ट्ाटश परफ़ॉमेंस और 

से्ट्ट एंग्जायटी का मूल्यांकन करने के वलए कॉने्टक्स् ुअलाइजे़शन मोटर इमेजरी रूटीन का इसे्तमाल 

वकया। बाहरी लेन की तुलना में अंदरूनी लेन से रेवसंग करने से पहले सोमैवटक और कॉविवटि एंग्जायटी 

िोर दोनो ंज़्यादा रे्थ। आखिर में, से्ट्ट एंग्जायटी (यानी, सोमैवटक एंग्जायटी, व ंता और कॉनं्सटर ेशन में 

रुकािट) ने स्ट्ाटश परफ़ॉमेंस का नेगेवटि अनुमान लगाया। मौजूदा नतीजे BMX स्ट्ाटश परिॉमेंस में शावमल 

साइकोलॉवजकल िैिसश पर ओररवजनल जानकारी देते हैं और "हैंडीकैप रेस" के रेमिकश  को ओिरलैप 

करने िाले स्पोट्शस में िायदेमंद कोवपंग इंटरिेंशन और टर े वनंग प्रोग्राम में मदद कर सकते हैं , जो स्ट्ाटश 

में पोजीशनल िायदे/नुकसान के िास रूप लेते हैं (जैसे, िी/स्नोबोडश  क्रॉस, एर्थलेवटक्स, खिवमंग, 

मोटरस्पोट्शस, िगैरह)। 

 उपलब्धि पे्ररणा क  पररभातिि करना 

स्पोट्शस और एक्सरसाइज साइकोलॉजी में मोवटिेशन एक वदल स्प और आम टॉवपक है। कुछ लोग 

समय के सार्थ स्पोट्शस और एक्सरसाइज में इतनी ज़्यादा क्ो ंशावमल हो जाते हैं और अपना वहस्सा बनाए 

रिते हैं, जबवक दूसरे लोग वदल स्पी िो देते हैं और अपनी कोवशशें पीछे हटा लेते हैं, यहााँ तक वक 

स्पोट्शस और एक्सरसाइज छो़ि भी देते हैं? लोग कुछ िास स्पोट्शस टाि क्ो ं ुनते हैं या उनसे ब ते हैं 

वजनमें  ुनौती का लेिल अलग होता है? एर्थलीट और एक्सरसाइज करने िालो ंका मोवटिेशन कैसे बढ़ाया 

जा सकता है? इन सिालो ंके जिाब देने के वलए, स्पोट्शस सेवटंग में अ ीिमेंट मोवटिेशन के पहले के 

हालात और नतीजो ंकी जां  करने के वलए थ्योरेवटकल रेमिकश  की ज़रूरत होती है। वपछले कुछ सालो ं

में कई तरह के थ्योरेवटकल रेमिकश  ने स्पोट्शस-से्पवसविक मोवटिेशन ररस श को गाइड वकया है (रॉबट्शस 

1992)। इनमें एटवकंसन (1964) की अ ीिमेंट नीड थ्योरी, एवटर बू्यशन थ्योरी, कॉखिटेंस मोवटिेशन की 

थ्योरी, और लॉक की गोल सेवटंग सेल्फ-इविकेसी थ्योरी शावमल हैं। 
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 आक्रामकिा क  पररभातिि करना 

स्पोट्शस को उनकी इंटेंवसटी और अगे्रसन के लेिल के वहसाब से बांटा जाता है। कुछ स्पोट्शस में अपोनेंट 

के खिलाि कािी विवजकल िोसश का इसे्तमाल करना प़िता है, जबवक दूसरे स्पोट्शस में सीधे अगे्रसन 

के बजाय एनिायरनमेंट के खिलाि िोसश का इसे्तमाल करना प़िता है। दूसरी ओर, कई स्पोट्शस में 

पहले से तय वनयमो ंऔर कंडीशन को िॉलो करते हुए अगे्रवसि वबहेवियर की ज़रूरत होती है। यह 

स्ट्र ेसिुल भी होता है क्ोवंक कई स्पोट्शस में पूरी तरह इनएखिविटी के टाइम के बाद पूरी तरह अगे्रसन 

का टाइम आता है। इस तरह, स्पोट्शस में, वजं़दगी की तरह, एक वदक्कत यह है वक एर्थलीट को ज़रूरत 

प़िने पर अगे्रवसि होने के वलए बढ़ािा वदया जाए, सार्थ ही ज़रूरत प़िने पर अगे्रसन को रोकने की भी 

इजाज़त दी जाए। 

कुछ एर्थलीट अपनी अगे्रवसि आदतो ंको समझदारी और वनयमो ंके वहसाब से वलवमट में नही ंरि पाते। 

इसके अलािा, कई एर्थलीट की परिॉमेंस में रुकािट तब आती है जब एर्थलीट अपनी अगे्रवसि आदतो ं

को अंदर ही अंदर वदिाते हैं और जब उनकी परिॉमेंस िैसी नही ंहोती जैसी  ावहए होती है, तो िे बहुत 

ज़्यादा िुद को दोष देते हैं। 

 खेल प्रतिय तििा की त ोंिा क  पररभातिि करना 

एंग्जायटी का मतलब आम तौर पर एक िराब इमोशनल हालत से होता है वजसमें डर, टेंशन, व ंता और 

घबराहट होती है। एंग्जायटी को आम तौर पर से्ट्ट और टर ेट कंपोनेंट के तौर पर बांटा जाता है। कैटेल 

और वशयर (1961) ने टर ेट एंग्जायटी और से्ट्ट एंग्जायटी के बी  का अंतर बताया, जो एंग्जायटी ररस श 

में एक ब़िी कामयाबी र्थी। टर ेट एंग्जायटी कई तरह की खथर्थवतयो ंमें एंग्जायटी महसूस करने की आदत 

है, जबवक (से्ट्ट एंग्जायटी का मतलब वकसी िास खथर्थवत से जु़िी एंग्जायटी की कुछ समय के वलए और 

कुछ समय के वलए होने िाली भािनाओ ंसे है) हालांवक अराउज़ल, स्ट्र ेस और एंग्जायटी के बी  बुवनयादी 

अंतर को समझना ज़रूरी है, लेवकन कई खथर्थवतयो ंमें इन तीनो ंके एवलमेंट शावमल होते हैं। 

एंग्जायटी स्ट्र ेस ररस्पॉन्स का एक प्रकार है, और यह भी एक कई तरह की बनािट है। यह शब्द या तो 

कुछ समय के वलए होने िाली हालत या एक ऐसा िभािगत लक्षण हो सकता है जो अलग-अलग 

खथर्थवतयो ंमें िुद को वदिाता है। एक तरि, एंग्जायटी एक कुछ समय के वलए होने िाली परेशान करने 

िाली इमोशनल हालत हो सकती है जो समय के सार्थ बदल सकती है। इस 'A-से्ट्ट' की पह ान 

विवजकल या साइकोलॉवजकल नुकसान की संभािना के बारे में मौजूदा व ंता और डर से होती है, सार्थ 

ही ितरे के अंदाजे़ से बढ़ी हुई विवज़योलॉवजकल उते्तजना भी होती है। से्ट्ट एंग्जायटी में मोवटिेशनल 



 International Journal of Physical Education and Sports Sciences 
Vol.18, Issue No. 2 October-2023, ISSN 2231-3745 

 

पूजा साहू, डॉ. रंजन कुमार पांडे  www.ignited.in 90 

 

गुण भी होते हैं। एक मोवटिेशनल से्ट्ट के तौर पर, एंग्जायटी को एक अिॉइडेंस मोवटि के तौर पर देिा 

जा सकता है जो नेगेवटि रीइिोसशमेंट (यानी, ऐसे व्यिहारो ंको मज़बूत करना वजनसे एंग्जायटी से ब ा 

जाता है या उसे कम वकया जाता है) के ज़ररए सिल मुकाबला करने और/या अिॉइडेंस ररस्पॉन्स को 

मज़बूत करने में मदद करता है। 

 स्वयों की अवधारणा क  पररभातिि करना 

सेल्फ-कॉने्सप्ट पर वलटरे र को िैन करने पर, आपको कई शब्द और डेविवनशन वमल सकते हैं। 

उदाहरण के वलए, बै्रकेन और लैमे्प्र  (2003) ने सेल्फ-कॉने्सप्ट, सेल्फ-एस्ट्ीम, या सेल्फ-इमेज शब्दो ंको 

एक-दूसरे की जगह इसे्तमाल करने का सुझाि वदया, जबवक डू्यसेक और मैकइंटायर (2003) ने इसमें 

अंतर देिा। उनके वि ार में सेल्फ-कॉने्सप्ट का मतलब है 'िे डाइमेंशन या कैटेगरी वजनके सार्थ हम िुद 

को देिते हैं, जबवक सेल्फ-एस्ट्ीम का मतलब है 'हमारा िुद का मूल्यांकन या असेसमेंट।' मेनस्ट्र ीम 

साइकोलॉजी में सेल्फ-कॉम्प्पे्लखक्सटी पर कािी ररस श हुई है। हालांवक, स्पोट्शस और एक्सरसाइज से जु़ेि 

िास नतीजे बहुत कम हैं। सेल्फ-कॉम्प्पे्लखक्सटी का वि ार और स्ट्र ेस को कम करने की इसकी क्षमता 

एर्थलीट, को  और स्पोट्शस साइकोलॉवजस्ट् को पसंद आती है। कॉखिवटवटि स्पोट्शस आमतौर पर 

स्ट्र ेसिुल माहौल होते हैं। वकसी स्ट्र ेसिुल घटना पर एर्थलीट का ररएक्शन -  ाहे िह सिलता हो या 

असिलता, या तो आसान बनाने िाला हो सकता है या कमज़ोर करने िाला। एलीट एर्थलीट और को  

को सलाह दी जाती है वक िे सिलता की िुशी और असिलता के टर ॉमा, दोनो ंमें शांत रहें। सेल्फ-

कॉम्प्पे्लखक्सटी थ्योरी के अनुसार, यह शांत रहने की खथर्थवत उस व्यखि में ज़्यादा िाभाविक रूप से आती 

है वजसके पास तुलनात्मक रूप से ज़्यादा ितंत् आत्म-पहलू होते हैं। 

िेल मनोविज्ञान के संदभश में, 'आत्म-अिधारणा' वकसी एर्थलीट के आत्मविश्वास, वनणशय लेने की क्षमता 

और समग्र प्रदशशन को प्रभावित करने में एक महत्वपूणश भूवमका वनभाती है। वजन एर्थलीटो ंकी आत्म-

अिधारणा सकारात्मक और संतुवलत होती है, उनमें प्रवतस्पधी खथर्थवतयो ंके दौरान भािनात्मक खथर्थरता, 

आत्म-वनयंत्ण और ल ीलापन वदिाने की संभािना अवधक होती है। ऐसे एर्थलीट  ुनौवतयो ंको ितरो ं

के बजाय विकास के अिसरो ंके रूप में देिते हैं, वजससे िे दबाि में भी अपना ध्यान कें वित रि पाते हैं 

और लगातार अच्छा प्रदशशन कर पाते हैं। एक मजबूत आत्म-अिधारणा आंतररक पे्ररणा के उच्च स्तर में 

भी योगदान देती है, वजससे एर्थलीट अपने प्रवशक्षण और दीघशकावलक लक्ष्यो ंके प्रवत समवपशत रह पाते हैं। 

दूसरी ओर, नकारात्मक या कमजोर आत्म-अिधारणा िाले एर्थलीटो ंको आत्म-संदेह, असिलता का 

डर और अत्यवधक व ंता का अनुभि हो सकता है, जो उनके प्रदशशन पर प्रवतकूल प्रभाि डाल सकता है। 
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ऐसे एर्थलीट असिलताओ ंके बाद जल्दी हतोत्सावहत हो जाते हैं और उच्च-दबाि िाली खथर्थवतयो ंमें 

अपना आत्मविश्वास विर से हावसल करने के वलए संघषश कर सकते हैं। कुश्ती, मुके्कबाजी और जूडो जैसे 

'कॉमै्बट स्पोट्शस' (ल़िाई िाले िेल)—जहााँ शारीररक और मानवसक दृढ़ता दोनो ंही आिश्यक होती हैं—

में आत्म-अिधारणा की भूवमका और भी अवधक महत्वपूणश हो जाती है। जीत और हार दोनो ंही खथर्थवतयो ं

में शांत और संयवमत रहने की क्षमता, इस बात से गहराई से जु़िी होती है वक एर्थलीट ियं को और 

अपनी क्षमताओ ंको वकस नज़र से देिते हैं। 

इसवलए, को , प्रवशक्षको ंऔर िेल मनोिैज्ञावनको ंके वलए यह अतं्यत आिश्यक है वक िे एर्थलीटो ंमें एक 

सकारात्मक आत्म-अिधारणा विकवसत करने पर सवक्रय रूप से कायश करें । इसे मनोिैज्ञावनक कौशल 

प्रवशक्षण तकनीको ंजैसे वक सकारात्मक आत्म-संिाद, लक्ष्य वनधाशरण, मानवसक कल्पना और र नात्मक 

प्रवतवक्रया के माध्यम से प्राप्त वकया जा सकता है। एक िथर्थ और ल ीली आत्म-अिधारणा को बढ़ािा 

देकर, एर्थलीट तनाि का बेहतर प्रबंधन कर सकते हैं, अपनी पे्ररणा को बढ़ा सकते हैं, और अंततः  

प्रवतस्पधी िातािरण में अपने प्रदशशन में सुधार कर सकते हैं। 

पररणाम 

1. इस समीक्षा से पता  लता है वक कुश्ती, मुके्कबाजी और जूडो जैसे कॉमै्बट िेलो ंके एर्थलीटो ंके 

प्रदशशन को बेहतर बनाने में उपलखि पे्ररणा एक महत्वपूणश भूवमका वनभाती है। वजन एर्थलीटो ंमें 

पे्ररणा का स्तर अवधक होता है, िे अवधक समपशण, दृढ़ता और लक्ष्य-उनु्मि व्यिहार प्रदवशशत 

करते हैं। 

2. यह पाया गया है वक िेल प्रवतयोवगता से जु़िी व ंता का प्रदशशन पर सीधा प्रभाि प़िता है; जहााँ 

मध्यम स्तर की व ंता प्रदशशन को बेहतर बना सकती है, िही ं व ंता का उच्च स्तर एकाग्रता, 

आत्मविश्वास और समग्र वनष्पादन पर नकारात्मक प्रभाि डालता है। 

3. सावहखत्यक अध्ययनो ंसे यह पता  लता है वक कुश्ती, मुके्कबाजी और जूडो के एर्थलीटो ंके बी  

उपलखि पे्ररणा के स्तर में अंतर होता है। यह अंतर प्रवशक्षण के तरीको,ं प्रवतस्पधी अनुभि और 

िेल की प्रकृवत में वभन्नता के कारण होता है। 

4. वनष्कषों से यह भी पता  लता है वक इन एर्थलीटो ंके बी  प्रवतयोवगता से जु़िी व ंता का स्तर भी 

अलग-अलग होता है, जो अनुभि, कौशल स्तर और प्रवतस्पधी दबाि जैसे कारको ंसे प्रभावित 

होता है। 
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5. अध्ययन यह सुझाि देते हैं वक कॉमै्बट िेलो ंमें सिलता वनधाशररत करने में शारीररक कारको ंकी 

तरह ही मनोिैज्ञावनक कारक भी उतने ही महत्वपूणश हैं। 

6. यह देिा गया है वक उव त मनोिैज्ञावनक प्रवशक्षण तकनीकें —जैसे वक लक्ष्य वनधाशरण, विश्राम 

और मानवसक कौशल प्रवशक्षण—पे्ररणा को बढ़ाने और व ंता को वनयंवत्त करने में सहायक 

होती हैं। 

7. यह समीक्षा इस बात पर प्रकाश डालती है वक को  और प्रवशक्षक, एक सहायक और व्यिखथर्थत 

प्रवशक्षण िातािरण प्रदान करके, एर्थलीटो ंकी पे्ररणा को विकवसत करने और उनकी व ंता के 

स्तर को प्रबंवधत करने में एक महत्वपूणश भूवमका वनभाते हैं। 

तनष्कि् 

यह समीक्षा अध्ययन दशाशता है वक उपलखि अवभपे्ररणा और िेल प्रवतस्पधाश संबंधी व ंता, कॉमै्बट स्पोट्शस 

(ल़िाकू िेलो)ं के एर्थलीटो ंके प्रदशशन को प्रभावित करने िाले महत्वपूणश मनोिैज्ञावनक कारक हैं। उच्च 

उपलखि अवभपे्ररणा एर्थलीटो ंको एकाग्र, दृढ़ वनश्चयी और लक्ष्य-उनु्मि बने रहने में मदद करती है, 

वजससे उनके समग्र प्रदशशन में सुधार होता है। दूसरी ओर, अवनयंवत्त प्रवतस्पधाश संबंधी व ंता तनाि 

उत्पन्न करके और एकाग्रता को कम करके प्रदशशन में बाधा डाल सकती है। सावहत्य यह भी बताता है 

वक पहलिानो,ं मुके्कबाजो ंऔर जूडो खिलाव़ियो ंके बी  इन मनोिैज्ञावनक  रो ंके संदभश में अंतर मौजूद 

हैं; इसका मुख्य कारण उनके संबंवधत िेलो ंकी विवशष्ट मांगें और िातािरण हैं। इसवलए, एर्थलीटो ंको 

व ंता का प्रभािी ढंग से प्रबंधन करने और अपनी अवभपे्ररणा को सुदृढ़ करने में मदद करने हेतु, 

शारीररक तैयारी के सार्थ-सार्थ मनोिैज्ञावनक प्रवशक्षण को भी एकीकृत करना अवनिायश है, वजससे अंततः  

प्रवतस्पधी खथर्थवतयो ंमें उनके प्रदशशन में सुधार हो सके। 
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