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मनोविज्ञान और खेल 09 

व्यक्तित्व का अर्थ :- 

व्यक्तित्व शब्द लैटिन शब्द परसोना (Persona) से ललया गया है, लिसका अर्थ है “ मुखौिा ” 
अर्ाथत् व्यक्तित्व वह मुखौिा है लिसे लगा कर व्यक्ति अपने वातावरण के सम्पकथ  में आता है ।  

 व्यक्तित्ि :- 

ककसी भी व्यक्ति के व्यक्तित्व में उसके शारीररक गुण, मानससक गुण, सामालिक गुण, 
भावनात्मक गुण, रूचिया ाँ, व्यवहार, योग्यताए आकि सभी ववशषेताएं शाचमल होती हैं । लिनके 
सार् व्यक्ति अपने वातावरण के सम्पकथ  में आता है । 

” व्यक्ति की बनावि, व्यवहार का ढंग, रूचियां, सामर्थ्थ तर्ा स्तर से व्यक्तित्व की पररभाषा िी 
िाती है ” (Munn) ”  

सभी िैववक गुण, वविार, रूझान, स्तर, इच्छाओ ंतर्ा अनुभव से अर्जित रूझानों का कुल योग 
व्यक्तित्व कहलाता है । (Morton Prince)   

व्यक्तित्त्ि के प्रकार :- 
शैल्डन के द्िारा शरीररक आधार पर :- 

▪ एण्डोमोकिक  
▪ मेसोमोकिक  
▪ एक्टोमॉकिक 

ज ुंग के द्िारा मनौिैज्ञाननक आधार पर :-  

▪ बर्हहमुखी  
▪ अर्न्थमुखी  
▪ अम्बीविथ (उभयमुखी) 

 हर्बर्ब शेल्डन द्िारा दिए गए व्यक्तित्ि के िगीकरण :- 
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मनोविज्ञान और खेल 09 

शेल्डन ने शरीर का वगीीकरण तीन भागों में ककया है । वह एक अमेररकन वैज्ञाननक र् ेलिसका 
िन्म 19 नवम्बर 1898 में हुआ र्ा । उन्होंन ेव्यक्तित्व को शारीररक बनावि के आधार पर तीन 
भागों में बांिा है । 

1. ऐतर्ोमोर्फब  (सेरीब्रोर्ोननया) :- इनके कंधे सकंीीण होते हैं, हार् व पा ाँव पतले, मुाँह सकीीण व 
छाती समतल होती है । वह पतले होते हैं, ज्यािा सोिते हैं, िुप रहना, स्वय ंके बारे में 
सोिना, ननराशवािी तर्ा गनतववचधयों में कम रुचि रखते हैं । 

2. मेसोमोर्फब  (सोमेर्ोर्ोननया) :- इनका शरीर गढ़ीला होता है, कने्ध िौडे, हार् व पा ाँव 
ताकतवर व छाती बडी होती है इनमें मा ाँसपलेशयों की संख्या ज्यािा होती है वह उत्साही 
रोमांिक, आशावािी व प्रनतयोगी होते है । 

3. एुंडोमोफब  (विसरोर्ोननया) :- इनका शरीर गोल – मिोल होता है, बडे कुले्ह, कने्ध संकीणथ 
तर्ा वसा ज्यािा होती है । इनके हार् व पा ाँव में ज्यािा वसा पाई िाती है । मिाककया, 
आरामपसंि व सामालिक प्रकृनत के होते हैं । 

कालब जी ज ुंग के द्िारा दिए गए व्यक्तित्ि का िगीकरण :- 

1. अर्निबम खी :- यकि कोई व्यक्ति अपनी आर्न्ररक सोिवविार, भावना व प्रनतनबिंब के द्वारा 
ऊिाथवान या पे्रररत होता है, अर्न्थमुखी कहलाता है । उनके अन्दर कमिोर आत्मववश्वास, 
उिासीनता, शांत, ननराशावािीता व कम सामालिकता के लक्षण पाए िाते हैं । 

2. र्दहबम खी :- इस प्रकार के व्यक्ति अपनी बाहरी िनुनया की िीिों व व्यक्तियों से संबंध 
रखते है । वह कमथ में ववश्वास रखते हैं, वह सामालिक व बातिीत या वविार ववमशथ वाल े
होते हैं । उनका आिरण चमत्रवत, आत्मववश्वासी, उत्तरिायी व एक लिन्दाकिल नेता के रूप 
में िाने िाते हैं । 

3. उभयििी (एम्र्ीिर्ब) :- इस प्रकार के व्यक्ति में अर्न्थमुखी बर्हहमखुी गुण होते हैं । इनके 
कुछ चमत्र भी होते हैं । 

व्यक्तित्ि का बर्ग 5 लक्षण ससद्धार्नि :- 
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इस ससद्धार्न् के अनुसार ककसी भी व्यक्तित्व को आंकने के ललये 5 लक्षणों को आंकना िाटहए 
अर्ाथत् व्यक्तित्व का आंकलन 5 लक्षणों के आंकलन के आधार पर होता है । 

बर्ग 5 लक्षण ससद्धार्नि के अन सार व्यक्तित्ि के लक्षण :- 

स्पष्र्िा सम्र्र्नधी लक्षण :- 

स्पष्र्िा सम्र्र्नधी लक्षण का आकुं लन यह िशाबिा है र्क व्यक्ति र्किना :- 

▪ व्यावहाररक  
▪ कल्पनाशील  
▪ रूचि  
▪ बौलद्धक लिज्ञासा कक िाह  
▪ ववचभन्न ववषयों में रूचि रखने वाला  
▪ रिनात्मकता  
▪ भावना 
▪ नये अनुभवों का आनिं लेन ेवाला  
▪ नये ववषयों को सीखन ेमें योग्य हैं 

किबव्य ननष्ठा सम्र्र्नधी लक्षण :- 

किबव्यननष्र्िा सम्र्र्नधी लक्षण का आकलन यह िशाबिा है र्क व्यक्ति र्किना :- 

• िीवन की िुनौनतयों के सार् सक्षम । 
• ककतना आत्म अनुशाससत है ।  
• ककतना कृतव्यननष्ट है ।  
• ककतना योिना बद्ध कायथ करता है ।  
• ककतना प्रबन्धन कला में कुशल है ।  
• िूसरों पर ककतना ननभथर है । 
• ककतना कठोर पररश्रमी ककतना महत्वकांशी है 

र्दहम बखिा सम्र्र्नधी लक्षण :-  
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इस लक्षण का आुंकलन यह िशाबिा है र्क व्यक्ति र्किना :- 

• उिाथ  
• सकारात्मक  
• भावना  
• स्वीकारत्मक  
• चमलनसार  
• बातूनी  
• लिन्दाकिल  
• स्नेह  
• चमत्रतापूणथ 

सहमििा सम्र्र्नधी लक्षण :- 

इस लक्षण का आुंकलन यह िशाबिा है र्क व्यक्ति र्किना :- 

• व्यक्ति ककतना उिार है ।  
• ककतना िूसरो को सहयोग करने वाला है ।  
• ककतना व्यवस्थित रूप से कायथ करने वाला है ।  
• ककतना चमत्रतापूणथ है । 

मनोविक्ष ब्धिा सम्र्र्नधी लक्षण :- 

इस लक्षण का आुंकलन यह िशाबिा है र्क व्यक्ति र्किना :- 

• व्यक्ति ककतना गुस्सा करने वाला है ।  
• ककतना अवसाि में रहने वाला अर्वा अवसाि पर उसका ननयन्त्रण ककतना है । 
• ककतना चििंनतत रहता है ।  
• ककतना भावनाओ ंपर ननयंत्रण रख सकता है । 

 प्ररेणा :- 
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प्ररेणा शब्द लेटिन शब्द “ मूवेयर ” से ललया गया है । लिसका अर्थ है ” िलना ” अर्ाथत् 
अचभप्ररेण वह स्थिनत है, लिससे व्यक्ति अंिरूनी शक्तियों तर्ा बाहरी शक्तियों से पे्रररत होकर 
लक्ष्य की ओर अग्रसर रहता है ।  

यह सवथमान्य है कक “ िमत्कार तभी सम्भव हैं िब आप पे्रररत हो ” यह और कुछ नही ंबस- 
उत्तेलित होना- ननरंतरता तर्ा ककसी भी किया को िम से करना या बनाए रखना है । खेलों में 
लशक्षक कोि का काम कुछ ससखाना / प्रलशक्षण िेना नही ंहोता अपपतु सीखने के ललए । हमेशा 
पे्रररत करना होता है । 

असभप्रेरणा का अर्ब :- 
वह स्थिनत लिसमें व्यक्ति आर्न्ररक एवं बाहरी कारणों से पे्रररत होकर लक्ष्य की ओर लगातार 
अग्रसर रहता है । 

असभप्रेरणा के प्रकार :- 
1. आर्निररक असभप्रेरणा :- व्यक्ति अन्दरूनी शक्तियों से प्रभाववत होकर लक्ष्य की ओर 

अग्रसर रहता है िैसे कक प्रससलद्ध तर्ा संतषु्टष्ट से पे्रररत होकर खेलना, खुशी हेतू, कौशलों पर 
ननपुणथता, सामालिक स्वीकृनत तर्ा श्रेष्ठता का प्रिशथन करना इत्याकि ।  

2. र्ाहरी असभप्रेरणा :- व्यक्ति बाहरी कारणों से प्रभाववत होकर लक्ष्य की ओर अग्रसर रहता है 
। िैसे कक ईनाम से, धन से नौकरी से, प्रशंसा से पे्रररत होकर लक्ष्य की ओर बढना । 

असभप्रेरणा की िकनीक :- 

• प्रनतपुष्टष्ट 
• मूल्ांकन  
• अभ्यास की लम्बाई 
• ववचभन्नताएाँ  
• आधुननक उपकरण 
• िशथक  
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• आसान लक्ष्य  
• भत्सथना  
• छात्रवलृत्तया ाँ 
• ईनाम  
• प्रशंसा 
• रोमांिक वातावरण 
• संिार माध्यम 
• ररकॉर्थ 
• िम िेना 
• संयुि लिम्मेिारी 

 खेलों में प्रयोग होन ेिाली प्रेरणा की िकनीक :- 

• मूल्याकुं न :- इसके माध्यम से व्यक्ति को उसकी स्थिनत से अवगत करा कर उसे और 
अच्छा करने के ललये पे्रररत ककया िा सकता है । 

• विसभर्ननिा :- व्यक्ति के कायथिम में ववचभन्नताएाँ ला कर उसे और रूचिकर बनाकर उस े
लक्ष्य की ओर पे्रररत ककया िा सकता है ।  

• िशबक :- िशथको की उपस्थिनत में खखलाकडयों में िोश उत्पन्न होता हे वे अपने लक्ष्य को 
प्राप्त करने के ललये पे्रररत होते हैं ।  

• भत्सबना :- खखलाडी के अनुचित प्रिशथन की भत्सथना करके भी उसे और अच्छा करने के ललये 
पे्रररत ककया िा सकता है ।  

• छात्रिवृि :- खखलाडी को उचित पररणाम चमलने पर छात्रवृनत िेकर उसे ओर अच्छा करन ेके 
ललये पे्रररत ककया िा सकता है ।  

• आध ननक उपकरण :- आधुननक उपकरणों का इस्तेमाल करके वातावरण को अच्छा तर्ा 
रूचिकर बनाया िा सकता है िो कक खखलाडी को लक्ष्य की ओर पे्रररत करता है । 
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• अभ्यास की समय सीमा :- अभ्यास की अवचध को कम करके खखलाडी के भार (Load) को 
कम करके खखलाडी को लक्ष्य की ओर अग्रसर ककया िा सकता है ।  

• लक्ष्य ननधाबरण :- आसान लक्ष्यों को ननधाथररत करके खखलाडी को लक्ष्य की ओर अग्रसर 
ककया िा सकता है । 

• प रस्कार :- खखलाडी को लक्ष्य प्राप्तप्त पर पुरस्कार िेने का वािा करके उसे लक्ष्य प्राप्तप्त के 
ललये पे्रररत ककया िा सकता है ।  

• प्रशुंसा :- उचित खेल प्रिशथन पर खखलाडी को प्रशसा करके उसे और अचधक अच्छा करने 
के ललये पे्रररत ककया िा सकता है । 

• रूचिकर िािािरण :- वातावरण को संगीत, िशथको आकि की सहायता से अचधक रूचिकर 
बनाकर, आकि की सहायता से अचधक रूचिकर बनाकर खखलाडी को लक्ष्य की ओर पे्रररत 
ककया िा सकता है। 

• सुंिार माध्यम :- िब खखलाडी के खेल प्रिशथन को संिार माध्यम से प्रसाररत ककया िाता है 
तो खखलाडी प्रशंसा का पात्र बनन ेके ललये लक्ष्य प्राप्तप्त के ललये पूरे िमखम से पे्रररत होता 
है ।  

• उपलक्ब्धयों का असभलेख (Record) :- खखलाडी की उपलप्तियों का अचभलेख रखकर उसे 
समय – समय पर उसकी पूवथ उपलप्तियों से अवगत करवा कर भी उसे लक्ष्य की ओर 
पे्रररत ककया िा सकता है । 

• क्रम िेना :- खखलाकडयों को ववचभन्न िम (Rank) िेकर उन्हें और अच्छा के ललये पे्रररत 
ककया िा सकता है । 

• सुंय ति क्जम्मेिारी :- खखलाडी को संयुि लिम्मेिारी िेकर भी उसे कायथ कर के संयुि 
प्रयास का अनुभव करवाया िाता है ये अनुभव खखलाडी को और अच्छा करने के ललये पे्रररत 
करते है ।  

• प्रनिप क्ष्र् :- खखलाडी को उसके द्वारा ककये गये प्रयासो की प्रनत पुष्टष्ट करवा कर और अच्छा 
करने के ललये पे्रररत ककया िा सकता है । 

व्यायाम पालन :- 
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 व्यायाम पालन से हमारा अचभप्राय व्यायाम करने के ललये एक व्यवस्थित दृष्टष्टकोण को लमे्ब 
समय तक प्रारंचभक अचभग्रहण (adoption) िरण के उपरांत बनाये रखने से है । व्यायाम पालन 
ककसी व्यक्ति के ननरर्न्र व्यायाम प्रलशक्षण कायथिम में भाग लेन ेको िशाथता है । 

 व्यायाम करन ेके कारण :- 

व्यायाम करने के अनके कारण हो सकते हैं । इससे कोई भी अपन ेिैननक कायों को कुशलता व 
सरलता से कर सकता है । यह प्रत्येक व्यक्ति के ललए अलग – अलग हो सकते हैं । 

िैसे मेरे िािािी का व्यायाम करना, मरेे व्यायाम करने के कारण से अलग होना, िैसे मटहलाओ ं
के कारण, पुरुषों से अलग हो सकते हैं या बच्चों के व्यायाम करने के कारण नबलु्कल चभन्न हो 
सकते हैं, प्रत्येक व्यक्ति के ललए व्यायाम करने के कारण उनकी आवश्यकता व अपेक्षा पर ननभथर 
करता है । वह या तो तिरुुस्त, या रोग एवम ्ववकारों से िरू रहन ेके ललए हो सकता । 

व्यायाम करन ेके कारण :- 

• मनोिैज्ञाननक कारण :- आिमकता, ववलक्षप्त, संघषथ, िक्षता  
• जैविक ि शरीर र्क्रयात्मक कारण :- वविय सकंल्प, अस्थस्तत्व के ललए संघषथ  
• सामाक्जक कारण :- सहयोग प्रनतयोगी  
• आचर्बक कारण :- िीववका ननवाथह हेत ु

व्यायाम अन पालन को र्ढान ेके सलए विसभर्नन रणनीनियों का प्रयोग :- 

• वििार – विमशब करना :- व्यायाम के लाभ बताकर तर्ा उसके अंतगथत वविार – ववमशथ 
करके व्यायाम पालन को बढाया िा सकता है ।  

• र्ाहरी प्रेरणा :- बाहरी पे्ररणा के अर्न्गथत पुरस्कार, प्रशंसा, ईनाम आकि की सहायता से 
व्यायाम पालन को बढाया िा सकता है । 

• उचिि िािािरण :- व्यायाम के वातावरण में आधुननक सवुवधाएाँ शाचमल करके व्यायाम के 
वातावरण को ओर अचधक रूचिकर बनाकर व्यायाम पालन को बढाया िा सकता है ।  
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• िास्िििािी योजना :- वास्तवािी लक्ष्य लिनको प्राप्त करना ज्यािा मुप्तिल न हो को 
ननधाथररत करके व्यायाम पालन को बढाया िा सकता है ।  

• सामाक्जक समर्बन :- पररवार से चमलन ेवाला समर्थन, सू्कल से चमलने वाला समर्थन 
व्यायाम पालन को बढाता है ।  

• िसूरो के सार् व्यायाम करना :- ककसी भागीिार के सार् व्यायाम करना भी व्यायाम पालन 
को बढाता है ।  

• व्यायाम कायबक्रम को ि नौनिपूणब िर्ा दिलिस्प र्नाना :- व्यायाम कायथिम को यकि हम 
किलिस्प तर्ा िुनौनतपूणथ बना ले तो यह व्यायाम पालन को बढान ेमें मिि करेगा ।  

• आर्निररक प्रेरणा :- अचे्छ स्वास्थ्य की प्राप्तप्त के ललये उत्पन्न आर्न्ररक पे्ररणा व्यायाम 
पालन को बढान ेमें मिि करती है ।  

• समय िर्ा पैसा :- पयाथप्त धन तर्ा समय का उपलि होना व्यायाम पालन में मििगार 
होता है । 

आक्रामकिा का अर्ब :- 
आिामकमता शब्द व्यवहार की उस सीमा को िशाथता है लिसमें व्यक्ति स्वयं को या िसूरों को या 
ककसी वस्तु को शारीररक व मनोवैज्ञाननक रूप से हानन पहुाँिता है । इस प्रकार के व्यवहार का 
केन्द्र िूसरे व्यक्ति को शारीररक व माननकस रूप से हानन पहुाँिाता होता है । 

आक्रामकिा की अिधारणा :- 
आिामकता की अवधारणा को िानना बहुत आवश्यक है क्योंकक आिामकता के प्रभावी ज्ञान से 
हम इसके सदै्धानंतक मॉर्ल पर ठीक से हस्तक्षेप तर्ा इसकी रोकर्ाम कर पायेंगे । 

आक्रामकिा के प्रकार :- 
• शतु्रतापरू्थ आक्रामकता :- कोई भी शारीररक व्यवहार लिसका एक मात्र लक्ष्य ककसी 

िूसरे लाडी को शारीररक रूप से िानबूझ कर नुकसान पहंुिाना होता है, उिाहरण के ललए 
िानबूझ कर ककसी खखलाडी को हॉकी प्तिक से घायल करना होता है । 
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• र्ाह्य आक्रामकिा :- कोई भी शारीररक व्यवहार लिससे ककसी िूसरे खखलाडी को शारीररक 
रूप स ेनुकसान पहुिता हो परर्न्ु यह व्यवहार िानबूझ कर न ककया गया हो उच्चतम 
प्रिशथन की प्राप्तप्त के ललये ककया गया है उिाहरण के ललये हॉकी प्तिक से अनिाने में ककसी 
िूसरे खखलार्ी का घायल होना ।  

• मुखर व्यिहार आक्रमकता :- वह मौखखक व्यवहार लिससे ककसी खखलाडी को 
मनोवैज्ञाननक नुकसान पहुाँिाया िाता है मुखर व्यवहार आिमकता कहलाता है । मखुर 
व्यवहार हमेशा ननयमों के िायरे में रह कर ककया िाता है उिाहरण के ललये किकेि खेलते 
समय बोल ेिाने वाली टिप्पलणया ाँ । 

SHIVOM CLASSES - WhatsApp for Notes (8696608541)

SHIV
OM C

LASSES

86
96

60
85

41




