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[ksy euksfoKku 

(Sports Psychology) 
 

fuukos Ogh- Vh- 

uxj ifj”kn f’kokth egkfo|ky;] eksokM 

 

 

izLrkouk % 

[ksy tUetkr ,oa lkekU; izo`fRr gSA euksoSKkfud [ksy dks 

ckydks ds fy, vko’;d ekurs gSA tks f[kykMh 

n%lkgliw.kZ] [krjksa ls [ksyus okys ,ao pqukSrhiq.kZ [ksy 

[ksyrs gS] os Hkh vkuUn ds fy, ,slk djrs gSA ‘kkjhfjd 

f’k{kk rFkk [ksyksa esa f[kykMh dks u dsoy ‘kkjhfjd ,ao 

ekufld :I ls LoLFk ugha j[kk tkrk cfYd fofHkUu [ksyksa 

ds fy, rS;kj fd;k tkrk gSA jk”Vªh; o vUrZjk”Vªh; Lrj ij 

vusdksa izfr;ksfxrkvksa dk vk;kstu fd;k tkrk gSA f[kykMh 

fu;fer vH;kl djds vius vki dks ,d vPNk f[kykMh 

cuus dh dksf’k’k djrk gSA ijUrq bu fodkl fØ;kvksa ds 

nkSjku vusd izdkj dh ‘kkjhfjd o ekufld ijs’kkfu;ksa dk 

lkeuk djuk iMrk gSA bu dfBukbZ;ks ds mfpr lek/kku ds 

fy, euksfoKku fo’ys”ku dh vko’;drk ij cy fn;k 

tkrk gSA lkekU; f’k{kk vkSj f’k{k.k dks izHkko’kkyh cukus 

dh vko’;drk us euksfoKku dks tUe fn;k- 

 f[kykMh dh leLr psruk gkj&ftr ls tqMh 

gksrh gSA izR;sd f[kykMh esa thrus dh dkeuk vR;Ur 

LokHkkfod gSA thr dk nqljk i{k gkj gS blfy, f[kykMh esa 

gkj dks lg”kZ fLodkj dj ysus dh {kerk gksuh pkfg, izR;sd 

[ksy esa fot; izkIr juk ,d dfBu dk;Z gSA thr ds fy, 

fo:/n f[kykMh dh [ksy {kerk] dkS’kY;] vH;kl dk Hkh 

iqokZuqeku mi;ksxh gksrk gS ‘kkjhfjd f’k{kk o [ksyksa ds {ks= esa 

gj jkst u,&u, iz;ksx fd, tk jgS gSA ftlls [ksyksa es 

eqdkcyk cgqr dfBu gks x;k gSA blfy, ‘kkjhfjd vH;kl 

djokdj gh ,d izf’k{kd fdlh f[kykMh dks mapkbZ;ks rd 

ugha igaqpk ldrk mls f[kykMh ds gj le; v/;;u djds 

mldh leL;kvksa dk lek/kku dj.kk iMrk gSA vkSj ;g lc 

euksfoKku dh lgk;rk ls gh lEHko gks ikrk gSA 

 

[ksy euksfoKku ds mÌs’; % 

1½ loksZRd`”V izn’kZu 

2½ iqjs [ksyesa ,d lk [ksyus dh {kerk 

3½ lnsZo ,d lh xrh cuk;s j[kuk  

4½ le;&le; ij rst izgkj dh {kerk 

5½ ekufld ruko] t; ;k ijkt; dh Hkkouk ls eqDr 

jguk 

6½ fojksf/k;ks }kjk xyr [ksyus ij Hkh vius mij fu;U=.k 

cuk;s j[k.kk 

7½ fu/kkZjhr y{; izkIr dj.kk- 

‘kkjhfjd f’k{kk esa [ksy euksfoKku dk egRo % 

vk/kqfud ;qx esa cPpks dks f’k{kk mudh O;fDrxr :fp;ksa 

;ksX;rkvks] {kerkvksa rFkk io`fRr;ks dks /;ku esa j[kdj nh 

tkrh gSA bldk vFkZ ;g ugh gS fd izR;sd fo|kFkhZ dks 

futh :Ik ls f’k{kk nh tk, ,slk djus ls mlesa lekthdj.k 

dk xq.k dk fodkl ugh gks ik,xk vkSj euq”; ,d 

lkekftd izk.kh gS tks fcuk lkekftd xq.k ds og lekt esa 

izfr”Bk izkIr ugh dj ldrk lekt esa jgdj gh mldk 

fodkl lEHko gSA ;g otg gS fd f’k{kk ,ao ‘kkjhfjd f’k{kk 

esa euksfoKku dh mi;ksfxrk c<rh tk jgh gSA 

[ksy euksfoKku dk fodkl  % 

[ksy vkSj f[kykMha;ks ds euksoSKkfud igyqvksa oSKkfud 

v/;;u chloha lnh ds izkjEHk ls gqvk bldk Js; lksfo;r 

:l dks tkrk gSA [ksy euksfoKku ds fodkl esa fofHkUu Lrj 

dh izfr;ksfxrkvksa dh egRoiw.kZ Hkqfedk gSA izfr;ksfxrkvks esa 

fot; vkSj lQyrk ds fy, ‘kkjhfjd {kerk vkSj [ksy 

dkS’ky ds lkFk&lkFk os dkSu ls euksoSKkfud dkjd gS tks 

th&gkj ds dkj.k curs gSA bl ij fpUru izkjEHk gqvkA 

fdlh Hkh f[kykMh dh lQyrk mlds mRre [ksy dkS’kY; 

ds izn’kZu ij fuHkZj u gksdj] [ksyizfr;ksfxrkvks esa fot; 

izkIr djus es ekuh tkus yxhA lQyrk ds fy, euksoSKkfud 

dkjd tSls & O;fDrRo] xq.k ekufld n’kk] laosxkRed 

voLFkk] vfHkizsj.kk] /;ku dsUnz {kerk vkfn dgkW rd 

mRrjnk;h gS- bl vk/kkj ij euksoSKkfudksa us f[kykfM;ksa dh 
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euksoSKkfud fLFkrh dk v/;;u djuk vkjEHk fd;k vkSj 

ifj.kkeksa ls Kkr gqvk fd [ksyksa es fot; izkIr djus ds 

fy, ‘kkjhfjd {kerk] [ksy dkS’ky] mRre izf’k{k.k ds lkFk 

lkFk f[kykfM;ks dh ekufld n’kk dk Hkh fo’ks”k egRo gSA 

euksfoKku ,d foKku ds :Ik es % 

euksfoKku dk foKku ds lkFk&lkFk cgqr xgjk lEcU/k gSA 

fofHkUu euksfoKkfudks us euksfoKku] dks foKku ds :Ik esa 

ifjHkkf”kr fd;k gSA viuh fofHkUu fo’ks”krkvksa ds dkj.k 

euksfoKku dk uke foKku ds lkFk tqM x;k gS foKku dh 

dksbZ Hkh ‘kk[kk lR;rk ij vk/kkfjr dk;Z djrhhh gS muds 

ikl viuh ckr dk izek.k gksrk gS ;s viuh ckr dks fl/n 

djus dh ;ksX;rk j[krs gS dqN fo}kuksa us bl ¼Science 

of Soul½ dgk tcfd dqN us bls ¼Science of 

Behaviour½ dgk gSA bl izdkj dwN fo}kuksa us bls 

eu dk v/;;u djus ds dkj.k foKku rFkk dqN us bls eu 

dk v/;;u djus okyk foKku dgk gSA dqN us psruk dk 

foKku dgk gS-   

[ksy euksfoKku  % 

[ksy euksfoKku] euksfoKku dh gh ,d ‘kk[kk gS vk/kqfud 

le; esa [ksyksa es ‘kkjhfjd f’k{kk dk egRo fnu & izfrfnu 

c<rk tk jgk gSblfy, vkt ;g fo”k; f’k{kk dk ,d Hkkx 

u jgdj viuk vyx vfLrRo cuk pqdk gS igys ‘kkjhfjd 

f’k{kk dks lkekU; f’k{kk dk ,d fgLlk gksus ds dkj.k blls 

lEcfU/kr leL;kvksa dks dkbZ fo’ks”k egRo ugh fn;k tkrk 

Fkk ijUrq vkt [ksyksa o ‘kkjhfjd f’k{kk ds {ks= esa ijhorZu 

vk x;k gS tSls [ksyksa dk egRo c<rk tk jgk gS mlh rjg 

leL;k, Hkh c<rh tk jgh gS ,d f[kykMh ds vH;kl ls 

ysdj izfr;ksfxrk rd vusd leL;kvksa dk lkeuk dj.kk 

iMrk gS bruk gh ugh [ksyks ds nkSjku o ckn es vusd 

izdkj dh leL;k, lkeus vkrh gS vr% ,d f[kykMh dks 

vusd ekufld ifjfLFkfr;ksa ls xqtjuk iMrk gS bu lHkh 

ekufld ifjfLFkfr;ks rFkk O;ogkj lEcU/kh leL;kvks dh 

vko’;drk iMrh gS [ksy] euksfoKku ,d iz;ksxkRed 

euksfoKku gS ftlds }kjk f[kykfM;ksa ds fofHkUu ifjfLFkfr;ks 

es O;ogkj dk fo’ys”ku o v/;;u fd;k tkrk gS rkfd 

f[kykMh vPNs ls vPNk izn’kZu dj lds 

 

lanHkZ lqph % 

1½ ‘kekZ v’kksd] ‘kkjhfjd f’k{kk vkSj [ksyksa es euksfoKku 

LiksV~lZ ifCyds’kUl] ubZ fnYyh- 

2½ nqcs ,y- ,u- [ksy euksfoKku LiksV~LkZ ifCyds’kUl] ubZ 

fnYyh- 

3½ ekstqenkj jkeeksgu] ‘kSf{kd fØMk euksfoKku LiksV~lZ 

ifCyds’kUl] ubZ fnYyh- 
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