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fdzMk euksfoKku 

(Sports Psychology) 
 

ehuk ckyikaMs 

lgk;d izk/;kid, n;kuan vk;Z dU;k] egkfo|ky; ukxiwj 

 

 

izLrkouk % 

bDdloh 'krkCnh dk ;qok [ksy dks O;olk; ;k 

vius Hkfo"; ds dSfj;j ds :i esa ys jgk gSA 

bysDVªkWfuDl midj.kksa dk cgqr ls [ksyks esa mi;ksx 

izfr;ksfxrkvks ds fofHkUu Lrjksa ij vk;kstu vf/k 

,Pp iqjLdkj jkf’k izfr"Bk us [ksy xfrfof/k;ksa esa 

Kku dh vU; 'kk[kkvks dk mi;ksx gksus ds dkj.k 

[ksy 'kq/n] LokHkkfod vkuan iznku djusokyh 

xfrfo/kh ugh jg x;kA vkt dk ;qok [ksyrk Hkh 

blfy, gS dh og ef’kuh vkjkenk;d thou ds 

nqIijhuk;ksadk lkeuk dj dy ds thou dks cpk 

ldsA [ksyks ds e’khuhdju dkV Li/kkZ lektokn 

dkS’kyks dk Js"Bre izn’kZu dh vis{kk vkSj fpark 

ds dkj.k f[kykMh vkSj muds izf’kf{kd izk; ruko 

dh fLFkrh esa jgrs gSA  tks muds [ksy izf’k{k.k 

;kstuk ij foijhr izHkko Mkyrs gSA 

 vkt f[kykMh dks u flQZ mRdq"B [ksy 

dkS’ky lh[kuk gh dkQh ugh gksrk cfYd [ksyks ds 

nkSjku vkusokys ruko o ncko dk lkeuk djus ds 

fy, ekufld :i ls l{ke Hkh cukuk iMrk gS 

bldk nkf;Ro izf’k{kd dk gksrk gS dh og vius 

izf’k{kw dks mijksDr ifjfLFkrh dk lkeuk djus ;ksX; 

cuk;s izf’k{kd dks [ksy euksfoKku ds foHkhUu r’; 

,ao fl[kus es rdfudks dk Kku gksuk furkar 

vko’;d gSA tks izf’k{k.k esa lgk¸;d gks] dkS’ky 

fodkl ,oa fl[kus esa mi;ksxh gks blsgh [ksy 

euksfoKku dgrs gSA O;olk;hd [ksy tSls fdzdsV] 

ykWu Vsuhl ckWfyax LdoS’k tSls [ksyks ds 

O;kolkf;d f[kykfM;ksa Onkjk vius izfrLi/khZ ds 

fo:/n mRrstukRed dFku tkjh dj mldk ekufld 

larqyu fopyhr djuk [ksy ds nkSjku foHkhUurjhds 

viuk dj vius izfrLi/khZ dks xyfr;k djus dks 

fofo’k djuk ;gh [ksy euksfoKku gSA 

euksfoKku dk vFkZ %    

 euksfoKku dk izkfpurd o.kZu lqdjku 

IyWVks ,oa vvjLrw ds n’kZu’kkL= dh ,d ,slh 

'kk[kk crk;k ftlds varxZr efLr"d ,oa ekufld 

izfdz;kvks dk v/;;u fd;k tkrk gSA e/;dkyhu 

'rkfCn;ks esa bl fopkj dk Lo:i cnyk vkSj 

euksfoKku dks vkRek dk foKku (Science soul) 

dgk tkus yxkA 

O;k[;k % okWVlu ds vuqlkj 

“Psychology its meaning, its bearing on Education 

and physical Education”  

Psychology  ,d xzhd 'kCn gS tks  Psyche vkSj 

Logos 'kCn ds feyus ls cuk gS Psyche  dk vFkZ 

study vFkkZr v/;;u gksrk gS vl rjg 

Psychology dk vFkZ gS vkRek dk v/;;u ekuk 

tk ldrk gS 

oqMoFkZ ds vuqlkj --------------------------------- 

**euksfoKku O;fDr dh xfrfof/k;ksa dk mlds 

i;kZoj.k ls lac/k dk oSKkfud v/;;u gS** 

“Psychology is the science of the activities  of the 

individual in relation to his environment. 

 mijksDr ijhHkk"kkvks ds vk/kkjij ;g Li"V 

gksrk gS dh euksfoKku ?kukRed foKku gS ftles 

euw"; ds O;ogkj fdz;k@izfdz;k@mn~nhiu@ 
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vuwfdz;k½ dk v/;;u gS ftUgs ekuo Onkjk 

okrkoj.k ls lek;kstu izkIr djus gsrw oS;fDrd 

Individual xfrfof/k;k (Activation)  djrk 

gS bl v/;;u esa ekuo ds vfLrRo es ¼xHkkZoLFkk½ 

vkus ls e`R;w rd ds O;ogkj dks lfEefyr fd;k 

tkuk gSA 

O;kidrk ,oae mn~ns’k  

1½ ckydks vkSj r:.kkses f’kdkj djus ds dkS’kyks 

dk izf’k{k.k ,aoe fodkl djukA 

2½ lqj{kk ;k vkdze.kks dh j.kuhrh dk izf’k{k.k 

nsuk  

3½ vkarjjk"Vªh; Lrj dh izfr;ksxhrk esa thr ;k gkj 

jk"Vªh; lEeku ds lkFk tksMukA 

4½ f[kykMh;ks ds csgrj izn’kZu gsrw f[kykMh;ksdks 

'kkjhfjd ,aoe ekufld :i ls rS;kj djus ds fy;s 

rRdkyhu Kku miyC/k djkuk 

fdzMk euksfoKku %  

[ksy euksfoKku dh 'kk[kk, %  

1½ fpfdRld & [ksyeuksfoKku (Clinical Sports 

Psychology)  [ksy euksfoKku dh 'kk[kk ds 

varxZr f[kykMh;ks dk vkost ,oa laosx O;oLFkkiu 

dSls fd;k tk;s ekufld ncko o ruko xzflr 

f[kykMh;ks dk mipkj ,oa ekufld xqfRfk;ks@ 

leL;kvksa dh jksdFkke dSls dh tk; buds y{k.k 

iznf’kZr gksus ij mudh mipkj i/nfr;ks dk 

lS/nkafrd ,oa iz;ksxkRed funku dLs dj ldrs gS 

vkfn dk v/;;u fd;k tkrk gS fpfdrlh; 

euksfokku dh lgk;rk ls izn’kZu lq/kkj ds iz/kku 

fd;s tkrs gSA euksfoKku leL;kvks ls xzflr 

f[kykMh;ks dh lgk;rk fof/k;kwa] fpfdRlk euksfoKku 

ds lhek {ks= esa vkrh gSA 

2½ [ksy dkS’ky f’k{k.k euksfoKku %  

;g 'kk[kk 'kS{kf.kd euksfoKku ls lekurk j[krh gSA 

blesa [ksy dkS’ky o izf’k{k.k ,oa vf/k;e ds ogh 

fu;e ,oa fl/nkUr vuwiz;qDr fd;s tkrs gS] ek= 

izf’k{k.k fo"k; oLrw ,oa ifjfLFkhrh;kWa fHkUu gksrh g SA 

izf’k{kd  izf’k{k ,oa [ksy fpfdrld dks buds 

fu;e] fl/nkar vkSj O;ogkfjd vuwiz;ksxks dk Kku 

bl 'kk[kk varxZr djk;k tkrk gSA 

3½ iz;ksxkRed [ksy euksfoKku %  

 iz;ksxkRed euksfoKku euksfpdhRldks ds nks ;k nks 

ls vf/kd (varienc) pj ds e/; lglac/k 

fu/kkZj.k djus es lgk;rk djrk gS tSls nqf’park dk 

mPp Lrj vkSj f[kykMh ds /;ku dsUnzhr djus dh 

{kerk esa deh bl nqf’park ds izHkko ls f[kykMh ds 

izn’kZu ij D;k vkSj fdruk izHkko iMk vkfn 

iz;ksxkRed v/;;u iz;ksx’kkyk vFkok [ksy {ks= 

nksuks gh LFkkuks esa fd;s tk ldrs gSA iz;ksx’kkyk es 

*pj* fu;af=r fd;s tk ldsrs gS tc dh tcdh {ks= 

v/;;u es *pj* (variables) fu;af=r djuk 

dfB.k gksrk gSA 

[ksy euksfoKku dk egRo   

ekuo dks thou esa gj ifjfLFkrhdk lkeuk djuk 

iMrk g ifjfLFkrh;ks ds izHkko ls izfrfdz;k Lo:i 

ekuoO;oLFkk O;Dr ckgjh n`’; xfrfof/k;ksa ds lap 

dks O;ogkj dgk tkrk gS ftldk lh/kk lac/k ekuo 

efr"d esa pyusokyh ekufld izfdz;k ls gksrk gSA 

bl izfdz;k dk igyk pj.k ifjfLFkrh dks 

xzkg; djuk tks gekjh KkusfUnz;ks Onkjk gksrk gSA 

i;kZoj.k ds dbZ ?kVd tks ekuo KkusafUnz;ksOnkjk 

xzg.k fd;s tkrs gS mUgs mn~nhiudgrs gSA mn~nhiuks 

dk laKku (Cognition) ftruk Li"V gksxk mruk 

gh Li"V izfrfdz;k vuqfdz;k ekuo Onkjk O;Dr fd 

tk;sxh ifjfLFkhrh;kstU; mn~nhiu dk laKku 

ekuo’kjhjesa vusdks vkarfjd ,oa ckg; dk;Zdh; 

psychology changes mRiUu gksrs gS tks mn~nhuiks 

dk fo’ys"k.k dj muds izfr D;k vuwfdz;k O;Dr 

djrk gS dk fuokZ; efr"d Onkjk fd;k tkrk gS ;g 

O;ogkj dks Lo:i nsus dk nqljk pj.k gSA 

 frljs pj.k esa vkarfjd ekufld izfdz;k] 

ckg; 'kkfjjhd xfrfo/kh ds :i esa fn[kykbZ nsuk gS 

ftlesa fofHkUu xk;d xfrfof/k;kWa gksrh gSA mnk- 

fdlh ckyd dks pkWdysV fn[kuk laKku voLFkk 

(Cognition stage) okrkoj.k ls mRiUu 
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(stimuli)  gksrk gS blds izfr mlds efr"d esa 

iqoZ vuwHko o Kku ds vk/kkj ij fo’ys"k.k gksdj 

[kkus dh bPNk@ ykylk ]efr"d o tSohd 

dk;Zdh; izfdz;k (In the mind and due to 

bio physiological reactions) ds Qy 

Lo:i fuekZ.k gksrh gSA pkWdysV ikus ds fy, 

galuk] jksuk ;k ftn djuk og izHkkoksriknd 

voLFkk (Affective stage) gksrh gS] rRi’pkr 

pkWdysV ysus ds fy, xk;d xfrfof/k;kWa djuk ;g 

fdz;kRed ;g fdz;kRed voLFkk (Cognition 

stage) gksrh gS]A oLrq ?kVuk i;kZoj.k ds ?kVd 

euw"; dh KkusfUnz;ksa dks izHkkfor djrs gS og 

laKkuvoLFkk mlesa izfrfdz;k dk Lo:i dfr"dOnkjk 

rS;kj fd;k tkrk izHkkoksRiknd voLFkk rFkk xk;dz 

fdz;k;s fdz;kRed voLFkk dgykrh gSA 

 euksfoKku dks foKku ekuus dk frljk 

dkj.k gS dh O;Drh dks 'kjhj vkSj efr"d dk ,d 

vuks[kkA fofp= ;ksx gksrk gS tks dh vU; O;fDr 

ls ugh ik;k tkrk ;gkwa rd dh nks tqMok cPpksa ds 

O;ogkj vyx & vyx gksrs gS] D;ksafd muds 

'kjhj vkSj efr"d ds izfrfdz;k O;Dr djus ds 

vuqdze Pattern fHkUu gksrs gS fofHkUu ifjfLFkrh;ksa 

esa ekuo ij tho’kkL=h;] euksoSKkfud ,oa 

lkekftd dkjdks dk izHkko vyx & vyx <ax ls 

iMrk gS blfy, O;ogkjh;ks esa varj ik;k tkrk gSA 

 

fu"d"kZ %  

1½ [ksy euksfoKku ds v/;;u ls foHkhUu izdkj ds 

dkS’ky xfr;kwa fodkl f[kykMh ds O;fDrRo dks 

fodflr djrh gS vr% [ksG euksfoKku f[kykMh ds 

o`f/n ,oa fodkl fofHkUu vk;keks dk v/;;u dj 

frozre 'kkfjfjd xfrfof/k;ks Onkjk f[kykMh dk 

vf/kdk vf/kd o`f/n vkSj fodkl gks ldsA 

2½ xfrfof/k;k [ksy Onkjk ckydks esa xked 

;ksX;rkvks dk fodkl djrh gS ;gh xked 

;ksX;rk;s Hkfo"; esa [ksyks ds fy, vk/kkjHkqr 

dkS’ky dk dk;Z djrh gSA 

3½ f[kykM+h xked {krkvks ,ao 'kkjhfjd xfrfo/kh;ksa 

ds ;qukRed ,oa ifj.kkekRed lq/kkj gsrw mlds 

vkuqoaf’kd fo’ks"krk;s ,oa mlij i;kZoj.kh; dkjdks 

ds izHkko dk v/;;u djukA 

4½ [ksyeuksfoKku oS;fDrd varj ,ao fyax 

vk/kkfjr {kerkvks dk v/;;u bl n`f"Vdksu ls 

fd;k tkrk gS dh mudk vf/kdk vf/kd mi;ksx 

fd;k tk ldsA 

5½ f[kykM+h dh O;fDrRo jpuk ,oa xR;kRedrk 

dk fo’ys"k.k djus es 'kkjhfjd izf’k{k.k ds fy, 

mi;ksxh gksrh gSA 

 

lanHkZ % 

1½ MkWa- vkj- lh- daoj **f’k{kk euksfoKku ,oa 

ijke’kZ** vfer cznlZ ifcyds’ku ?kkjs ysu /karksyh  

ukxiwj ¼2007½ 

2½ lqjs’k HkVukdj ** ckyfodkl ,oa cky 

euksfoKku** lw;kZ ifCyds’ku ¼fudV xouZesaV dkWyst 

esjB ¼2006½ 

3½ ,fy>kcsFk ch gyksZd  **fodkl euksfoKku** & 

izFke [kaM fganh ek/;e dk;kZUo;u funs’kky;  

fnYyh fo’ofo|ky; Onkjk izdkf’kr ¼1907½ 

4½ MkWa- vkj- lh- daoj ** 'kkjhfjd f’k{kk ,oa 

fdzMk euksfoKku vfer cznlZ ifCyds’ku ukxiwj 

¼2007½ 

5½ lqjs’k HkVukxj **cky fodkl ,oa ikfjokjhd 

lac/k** izdk’kd vkj yky cqd fMiks] esjB 

¼2003½ 
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