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मनोविज्ञान एिं खेल 09 

मनोविज्ञान:- 

मनोविज्ञान मानि स्वभाि और उसके व्यिहार का िैज्ञाननक अध्ययन है। 

मनोविज्ञान (Psychology) िह शकै्षिक ि अनुप्रयोगात्मक विद्या है जो प्राणी (मनुष्य, पश ुआदि) 
के मानससक प्रदियाओ ं(mental processes), अनुभिों तथा व्यक्त ि अव्यक्त िाना प्रकार के 
व्यिहारा का एक िमबद्ध तथा िैज्ञाननक अध्ययन करती है। 

खेल का अर्थ 
खेल, कई ननयमों एिं ररिाजों द्वारा संचाक्षलत होने िाली एक प्रनतयोगी गनतविधि है। खेल सामान्य 
अथथ में उन गनतविधियों को कहा जाता है, जहा ाँ प्रनतयोगी की शारीररक िमता खेल के पररणाम 
(जीत या हार) का एकमात्र अथिा प्राथधमक ननिाथरक होती है, लेदकन यह शब्द दिमागी खले (कुछ 
कार्थ खेलों और बोर्थ खेलों का सामान्य नाम, क्षजनमें भाग्य का तत्व बहुत थोडा या नही ंके बराबर 
होता है) और मशीनी खेल जैसी गनतविधियों के क्षलए भी प्रयोग दकया जाता है, क्षजसमें मानससक 
तीक्ष्णता एिं उपकरण संबंिी गुणित्ता बडे तत्त्व होते हैं। सामान्यतः खेल को एक संगठित, 
प्रनतस्पिाथत्मक और प्रक्षशक्षित शारीररक गनतविधि के रूप में पररभाषित दकया गया है, क्षजसमें 
प्रनतबद्धता तथा ननष्पिता होती है। कुछ िेखे जाने िाले खेल इस तरह के गेम से अलग होते है, 
क्योंदक खेल में उच्च सगंिनात्मक स्तर एिं लाभ (जरूरी नही ंदक िह मौषिक ही हो) शाधमल होता 
है। उच्चतम स्तर पर अधिकतर खेलों का सही वििरण रखा जाता है और साथ ही उनका अद्यतन 
भी दकया जाता है, जबदक खेल खबरों में विफलताओ ंऔर उपलब्धियों की व्यापक रूप से घोिणा 
की जाती है। 

क्षजन खेलों का ननणथय ननजी पसंि के आिार पर दकया जाता है, िे सौंियथ प्रनतयोधगताओ ंऔर शरीर 
सौष्ठि कायथिमों जैसे अन्य ननणथयमूलक गनतविधियों से अलग होते हैं, खेल की गनतविधि के प्रिशथन 
का प्राथधमक कें ि मूल्ांकन होता है, न दक प्रनतयोगी की शारीररक विशेिता। (हाला ाँदक िोनों 
गनतविधियों में "प्रस्तुनत" या "उपस्थिनत" भी ननणाथयक हो सकती हैं)। 

खेल अक्सर केिल मनोरंजन या इसके पीछे आम तथ्य को उजागर करता है दक लोगों को शारीररक 
रूप से स्वि रहन ेके क्षलए व्यायाम करने की आिश्यकता है। 
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मनोविज्ञान एिं खेल 09 

 
इविहास 
प्राप्त कलाकृनतयों और ढा ाँचों से पता चलता है दक चीन के लोग लगभग 4000 ईसा पूिथ से खेल 
की गनतविधियों में शाधमल थ।ेऐसा प्रतीत होता है दक चीन के प्राचीन काल में क्षजम्नाब्धिक एक 
लोकषप्रय खेल था। तरैाकी और मछली पकडना जैसे खेलों के साथ कई खेल पूरी तरह से विकससत 
और ननयमबद्ध थ।े इनका संकेत फराहों के स्मारकों से धमलता है।धमस्र के अन्य खेलों में भाला 
फें क, ऊाँ ची कूि और कुश्ती भी शाधमल थी। फारस के प्राचीन खेलों में जौरखानेह (Zourkhaneh) 
जैसा पारंपररक ईरानी माशथल आर्थ का युद्ध कौशल से गहरा संबंि था।अन्य खेलों में फारसी मूल 
के पोलो और खेल में सिारों का दं्वद्वयुद्ध शाधमल हैं। 

प्राचीन यूनानी काल में कई तरह के खेलों की परंपरा िाषपत हो चुकी थी और ग्रीस की सैन्य 
संसृ्कनत और खेलों के विकास ने एक िूसरे को काफी प्रभावित दकया। खेल उनकी संसृ्कनत का एक 
ऐसा प्रमुख अंग बन गया दक यूनान ने ओक्षलिंषपक खेलों का आयोजन दकया, जो प्राचीन समय में 
हर चार साल पर पेलोपोनेसस के एक छोरे् से गा ाँि में ओलंषपया नाम से आयोक्षजत दकये जाते थे। 

प्राचीन ओलंषपक्स से ितथमान सिी तक खेल आयोक्षजत दकये जाते रहे हैं और उनका विननयमन भी 
होता रहा है। औद्योधगकीकरण की िजह से विकससत और विकासशील िेशों के नागररकों के 
अिकाश का समय भी बढा है, क्षजससे नागररकों को खेल समारोहों में भाग लेन ेऔर िशथक के रूप 
में मैिानों तक पहुाँचन,े एथलेटर्क गनतविधियों में अधिक से अधिक भागीिारी करने और उनकी 
पहुाँच बढ़ी है। मास मीदर्या और िैक्षिक संचार माध्यमों के प्रसार से ये प्रिृक्षत्तया ाँ जारी रही।ं 
व्यिसानयकता की प्रिानता हुई, क्षजससे खेलों की लोकषप्रयता में िकृ्षद्ध हुई, क्योंदक खेल प्रशंसकों 
ने रेदर्यो, रे्लीविजन और इंर्रनेर् के माध्यम से व्यािसानयक खखलादडयों के खेल का बेहतरीन 
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आनंि लेना शुरू दकया। इसके अलािा व्यायाम और खेल में शौदकया भागीिारी का आनिं लेन ेका 
ररिाज भी बढा। 

नई सिी में, नए खेल, प्रनतयोधगता के शारीररक पहल ूसे आग ेजाकर मानससक या मनोिैज्ञाननक 
पहल ूको बढािा िे रहे हैं। इलेक्ट्रॉननक खेल संगिन दिन पर दिन लोकषप्रय होते जा रहे हैं। 

दियाएं, जहा ाँ पररणाम गनतविधि पर ननणथय से ननिाथररत होता है, उन्हें प्रिशथन या प्रनतस्पिाथ माना 
जाता है। 

खेल भािना 
खेल भािना एक दृष्टिकोण है, जो ईमानिारीपूिथक खेलन,े र्ीम के साधथयों और विरोधियों के प्रनत 
क्षशिाचार बरतने, नैनतक व्यिहार और सत्यननष्ठा दिखाने तथा जीत या हार में बडप्पन के प्रिशथन 
की पे्ररणा िेता है। 

खेल भािना एक आकांिा या लोकाचार को अधभव्यक्त करती है दक गनतविधि का आनंि खुि 
गनतविधि ही उिाये। खेल पत्रकार ग्रांर्लैंर् राइस का प्रससद्ध कथन है दक "यह अहम नही ंहै दक 
तुम हारे या जीते, अहम यह है दक तुमन ेखेल कैसा खेला", आिुननक ओक्षलिंषपक भािना की 
अधभव्यक्तक्त इसके सिंापक षपयरे र्ी कॉनबरर्ीन ने इस प्रकार की है दक "सबसे महत्वपूणथ बात 
है।..जीतना नही,ं बब्धि इसमें टहस्सा लेना" ये इस भािना की विक्षशि अधभव्यक्तक्त हैं। 

खेल में स्वि प्रनतस्पिाथ और जानबूझकर आिामक टहिंसा के बीच की रेखा को पार करने से ही 
टहिंसा पैिा होती है। एथलीर्, कोच, प्रशंसक, कभी अधभभािक कभी-कभी गुमराह िफािारी, प्रभुत्व, 
िोि, या उत्सि के तौर पर लोगों और संपक्षत्त को टहिंसा की भेंर् चढा िेते हैं। रािर ीय और अंतररािर ीय 
खेल प्रनतयोधगताओ ंमें हुडिंग और गुंर्ागिीी आम बात हो गयी है और यह एक बडी समस्या बन 
गयी है। 

शारीररक कला 
खेल की कला के साथ कई समानताएं हैं। आइस से्कटर्िंग ि ताई ची और उिाहरण के क्षलए र्ा ाँस 
स्पोर्थ, ऐसे खेल हैं जो कलात्मक नजररये के करीब होते हैं। इसी प्रकार, कलात्मक क्षजमनाब्धिक, 
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शरीर सौष्ठि, पाकथ आिर, प्रिशथन कला, योग, बेसबॉल, र्र ेसजे, पाक कला जैसी गनतविधियों में खेल 
और कला िोनों के तत्त्व दिखते हैं। शायि इसका सबसे अच्छा उिाहरण बुल फाइटर्िंग (सा ाँर्ों स े
लडना) है, क्षजनकी खबरें समाचार पत्रों के कला पन्नों में छापी जाती हैं। िस्तुत: कुछ स्थिनतयों में 
खेल, कला के इतन ेकरीब होता है दक िह सभंित: खेल की प्रकृनत से संबधंित हो जाता है। उपयुथक्त 
"खेल" की पररभािा एक गनतविधि का विचार व्यक्त करती है, जो सामान्य प्रयोजनों के क्षलए नही ं
होती, उिाहरण के क्षलए िौडना केिल कही ंपहंुचन ेके क्षलए नही ंहोता, बब्धि अपने क्षलए िौडना है, 
जैसे दक हम िौडने में सिम हैं। 

 
यह सौंियथ मलू्बोि के आम विचार के करीब है, जो िस्तु के सामान्य उपयोग से ननकल ेविशदु्ध 
कायथकारी मलू् से ऊपर है। जैसे, सौंियथबोि िाली मनभािन कार िह नही ं है जो ए से बी को 
धमलती है, बब्धि जो अनुग्रह, क्षशिता और कररश्में से हमें प्रभावित करती है। 

उसी तरह, उाँची कूि जैसे खेल के प्रिशथन में ससफथ  बािाओ ंसे बचन ेया नदियों को पार करने की 
गनतविधि हमें प्रभावित नही ंकरती। इसमें दिखी योग्यता, कौशल और शैली से हम प्रभावित होत े
हैं। 

कला और खले के बीच संभितः स्पि संपकथ  प्राचीन ग्रीस के समय से है, जब क्षजमनाब्धिक और 
काक्षलिेननक्स (calisthenics) ने प्रनतभाधगयों द्वारा प्रिर्शशत शारीररक गिन, शक्तक्त और 'एरेर्' 
सौंियथ की सराहना शुरू की। कौशल के रूप में 'कला' आिुननक अथथ प्राचीन ग्रीक शब्द 'arete 
से संबंधित है। इस िौर में कला और खेल की ननकर्ता ओलंषपक खेलों के जररये दिखी, जैसा दक 
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हमने खेल और कलात्मक उपलब्धियों िोनों के समारोहों, कविता, मूर्ततकला और िास्तकुला में 
िेखा है। 

िकनीक 
खेल में प्रौद्योधगकी की एक महत्वपूणथ भूधमका है, चाहे उसका दकसी एथलीर् के स्वास्थ्य के क्षलए 
उपयोग दकया जाये या एथलीट्स की तकनीक या उपकरण की विशेिताओ ंके रूप में। 

उपकरण चूंदक खेल और अधिक प्रनतस्पिीी हो गए हैं, इसक्षलए बेहतर उपकरणों की जरूरत बढ़ी है। 
नई तकनीक के प्रयोग से गोल्फ क्लब, फुर्बॉल हेलमेर्, बेसबॉल के बल्ले, फुर्बॉल की गेंि, 
हॉकी, से्कट्स और अन्य उपकरणों में उल्लेखनीय बिलाि िेखे गये हैं। 

स्वास्थ्य पोिण से लेकर चोर्ों के इलाज तक, समय के साथ मानि शरीर के ज्ञान में बढोत्तरी होन े
के कारण एक खखलाडी की संभािनाएं भी बढ़ी हैं। एथलीर् अब ज्यािा उम्र का होने के बािजिू 
खेलन ेमें सिम हैं, उनके चोर् जल्दी िीक हो रहे हैं और षपछली पीषढयों के एथलीर्ों की तुलना में 
अधिक प्रभािी ढंग से प्रक्षशक्षित हो रहे हैं। 

अनुिेश प्रौद्योधगकी के विकास ने खेलों में अनुसंिान के क्षलए नये अिसर पैिा दकये हैं। अब खेल 
के पहलुओ ंका विशे्लिण संभि है, क्षजन्हें पहल ेपहुाँच से बाहर समझा जाता था। गनत के धचत्र लेन े
से लेकर खखलाडी की गनत या उन्नत कंपू्यर्र ससमुलेशन को पकडन ेसे मॉर्ल भौनतक स्थिनतयों को 
कैि करने में सिम होन ेके कारण एथलीर् के दियाकलापों को समझन ेऔर उनमें सुिार करने की 
िमता पैिा हुई है। 

खेल में मनोविज्ञान का क्या महत्व 
खेल मनोविज्ञान में ही हम खखलाडी के व्यिहार की जानकारी प्राप्त करते है दक क्षजस प्रकार 
प्रनतयोधगता के िौरान खखलाडी दकस -दकस मानससक परेशानी से जुझ रहे होते है। ि दकस प्रकार 
खखलादर्यों की मानससक परेशानी को हम िूर करते है। 

खेल मनोविज्ञान:- 

SHIVOM CLASSES - WhatsApp for Notes (8696608541)

SHIV
OM C

LASSES

86
96

60
85

41



 

(6) 
 

मनोविज्ञान एिं खेल 09 

खेल मनोविज्ञान िह िेत्र है जो मनोविज्ञान तथ्यों,  सीखन ेके ससद्धातंों,  प्रिशथन और खेलकूि में 
मानिीय व्यिहार के संबंिों में लागू होता है। 

खेल मनोविज्ञान का महत्त्व:- 
• प्रिशथन में सुिार:- 

खेल मनोविज्ञान एथलीर्ों या खखलादडयों को अपना सिथश्रेष्ठ प्रिशथन करने के क्षलए 
आत्मवििास में सुिार करने में सहायता करता है। खेल मनोविज्ञान का ज्ञान खखलादडयों 
िैज्ञाननक तरीकें  से उनकें  व्यिहार में पररितथन कर उनके प्रिशथन और व्यक्तक्तत्व में सुिार 
करता है। 

• पे्ररणा और प्रनतदिया:- 

उधचत पे्ररणा और प्रनतदिया खखलादडयों कें  प्रिशथन को बढाती है, यह खखलादडयों को परामशथ 
िेती है दक िह प्रिशथन में सुिार दकस प्रकार ला सकते है। यह खेल मनोविज्ञान द्वारा ननिेक्षशत 
दकया जाता है। 

• अच्छें खखलादडयों के चनुाि में सहायक:- 

खेल मनोविज्ञान प्रक्षशिकों को अचे्छ खखलादडयों के चुनाि में मिि करता है। इस ज्ञान के 
द्वारा उन्हें खखलादडयों के व्यिहार को समझाने में मिि धमलती है, इसके साथ िह उन्हें अचे्छ 
तरीके से प्रक्षशक्षित कर सकते है। 

अभ्यास का ननयम 
ह ननयम इस बात पर बल िेता है दक सही अभ्यास ही एक व्यक्तक्त को पूणथ बनाता है। एक व्यक्तक्त 
एक ही कौशल का बार-बार अभ्यास करने से कौशल में प्रिीन हो जाता है। यह ननयम उपयोग एि ं
अनुपयोग के ननयम जैसा है। इसमें अभ्यास तथा िोहराि के ननयम समाटहत है। हम सीखते हैं 
और उपयोग के द्वारा संजोते हैं तथा अनुप्रयोग के द्वारा भूल जाते हैं। 

सीखन ेके गौण ननयमः 
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• ननकर्ता का ननयम 
• समीकरण का ननयम 
• संबंि का ननयम 
• अधभिृनत का ननयम 
• प्राथधमकता का ननयम 

िृशि:- 

वदृ्धि का अर्थ है आकार, भार, लम्बाई, चौडाई आदि में बढ़ोतरी। ववकास : ववकास का अर्थ - 

शरीर में गणुात्मक पररवथतन है जैसे बच्चे की कार्थकुशलता,  कार्थ – क्षमता और व्र्वहार में 
प्रगनत। 

विकास एि ंिृशि की विभभन्न अिस्थाएं:- 

 
• शैशिाििा – 0 से 5 ििथ 
• बाल्ाििा – 6 से 9 ििथ 
• बचपन – 19 से 12 ििथ 
• दकशोराििा – 12 से 18 ििथ 
• ियस्कता – 18 ििथ से े

िृशि और विकास में अन्तर:- 
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1. िृशि:- 
• िृक्षद्ध पररणात्मक है। 
• िृक्षद्ध के अंतगथत शरीर के अंग,  जैसे मस्थस्तष्क, िजन, लम्बाई, आकार, आकृनत आते हैं। 
• िृक्षद्ध को िेखा और महसूस दकया जा सकता है। 
• िृक्षद्ध के साथ – साथ यह आिश्यक नही ंदक विकास भी हो। 

2. विकास:- 
• विकास पररणात्मक के साथ – साथ गुणात्मक भी है। 
• विकास में शारीररक पररितथनों के साथ – साथ सामाक्षजक तथा भािनात्मक पररितथन 
समाटहत है। 

• विकास केिल पररपक्व व्यिहार के द्वारा मापा जा सकता है और िह अदृश्य है। 
• विकास नबना िकृ्षद्ध के भी संभि है। 

ककशोरािस्था:- 
िह अििा है,  क्षजसमें मनुष्य बाल्ाििा से पररपक्व अििा की ओर बढता है। 

ककशोरािस्था की दों विकासात्मक विशेषिा 

शारीररक विशेिताएाँ:- 

• इस अििा में ऊाँ चाई िजन और हषियों में िकृ्षद्ध लगभग पूरी हो जाती है। 
• िैयथ काफी हि तक विकससत हो जाता है। 
• मांसपेक्षशयों में समन्वय चरम सीमा पर पहुाँच जाता है । 
• लडदकयों में माससक िमथ तथा लडकों में स्वप्न िोि शुरू हो जाता है। 

मानससक विशेिताएाँ:- 

• दकशोरों में शारीररक तथा मानससक िृक्षद्ध साथ-साथ होती है। 
• इस अििा में, आलोचना करने की योग्यता, ननणथय लेन ेकी योग्यता, नए-नए विचारों और 
आिशों को ढ ाँढने की योग्यता का विकास होता है। 
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• इस अििा में मानससक तनाि, कंुिा तथा धचन्ता बढने लगती है। उनकी उच्च आकांिाए ं
होती है। 

• कभी-कभी उनका व्यिहार आिामक हो जाता है। 

ककशोरों की समस्याएं:- 

• उिासी 
• कम आत्मसम्मान 
• वििाह पूणथ यौन सम्बिंी समस्याए ं
• नशीली ििाओ ंका िरुूपयोग 
• अपराधिक और सामाक्षजक गनतविधि 

ककशोरािस्था की समस्याओ ंके समाधान:- 
• माता षपता की सहानभुूनत और उिार रिैया या व्यिहार।  
• घर और सू्कल में स्वि िातािरण। 
• दकशोर मनोविज्ञान का समुधचत ज्ञान। 
• उधचत यौन क्षशिा। 
• सही दिशा में ऊजाथ का प्रिाह। 

बाल्यािस्था की ककन्ह ंदो विकासात्मक 
शारीररक विकास: 

• इस अििा में एक बच्चे की िकृ्षद्ध िीमी, स्थिर और एक समान रहती है। 
• बच्चा अपने आत्म-सम्मान के प्रनत सचेत हो जाता हैं। 
• िूि के िा ाँत धगरने शुरू हो जाते हैं और िायी िा ाँत आन ेशुरू हो जाते हैं। 
• इस अिधि के िौरान लडकों की अपेिा लडदकयों में िृक्षद्ध अधिक होती हैं। 

बौशिक विकास 
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• इस अिधि के िौरान बच्चे नए अनुभि प्राप्त करते हैं और उन्हें व्यिहार में लाते हैं। 
• उनके मानससक ज्ञान में बढोतरी होती है। 
• इस अििा में, उनकी गामक कौशलों को सीखने की योग्यता बहुत अच्छी हो जाती है। 
• िे समान आयु के लडके ि लडदकयों के साथ खेलते हैं। 

प्लैट्यू या स्थस्थरांक को काबू पाने के िरीकों 
1. रूधच विकससत करना 
2. प्रनतयोधगताओ ंमें कमी 

समुधचत आराम एिं आरोग्य प्राब्धप्त 
• रूचि विकभसि करना:- 
स्थिरांक को काबू करने के क्षलए प्रक्षशिण में रूधच एिं मनोरंजन को विकससत करना। यह 
गनतविधि प्रिशथन के क्षलए आनन्द एिं खुशी प्रिान करती है। 

• प्रवियोचगिाओ ंमें कमी:- 
प्लैट्यू को रोकने के क्षलए ज्यािा प्रनतस्पिाथ करने से परहेज दकया जाना चाटहए एिं बराबर 
स्तर के विरोधियों के साथ प्रनतयोधगताओ ंका आयोजन दकया जाना चाटहए। 

• समुचिि आराम एिं आरोग्य प्राप्ति:- 
स्थिरांक पर काबू पान ेके क्षलए समधुचत आराम जरूरी है। इस बात का ध्यान रखा जाना 
चाटहए दक िह बहुत लंबा नही ंहोना चाटहए। 

भािनाओ ंकी अिधारणाओ ंकी व्याख्या 

भावनाए ंआतंररक र्ा बाहरी घटनाओ ंकी प्रततक्रिर्ा करने की ऱ्ोग्र्ता है र्ह जीव के ललए 
ववशेष महत्त्व रखती है। र्ह प्रततक्रिर्ाए ंमौखखक, शारीररक, व्र्वहाररक और प्राकृततक तंत्र से 
जुडी ह़ो सकती हैं। भावनाएं सकारात्मक र्ा नकारात्मक ह़ो सकती हैं जैसे खुशी बनाम उिासी, 
ि़ोि बनाम डर ववश्वास बनाम अंिववश्वास आश्चर्थ बनाम अपके्षा। 
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