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बैतूल जिले में चयजित खेल एथलीट ों के भौजतक, शारीररक जिज्ञाि, 

और मि जिज्ञाि घटक ों का तुलिात्मक अध्ययि 
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अमूर्ि: बैतूल जिले में आजिवासी और गैर-आजिवासी एथलीट ों के चयजित भौजतक, शारीररक जवज्ञाि, और मि जवज्ञाि घटक ों का 

तुलिात्मक अध्ययि" शीर्षक से यह अध्ययि बैतूल जिले के स्थािीय खेल अथलीट ों के शारीररक, मािजसक, और भौजतक जवकास की 

महत्वपूर्ष पहलुओों पर ध्याि कें जित करता है। इस अध्ययि में आजिवासी और गैर-आजिवासी एथलीट ों के बीच अोंतर, उिके 

जशक्षात्मक स्तर, और उिके खेल प्रिशषि में दृजिक र् के आधार पर तुलिा की िाती है। यह अध्ययि ि केवल खेल के्षत्र में समृद्धि 

की साधिे में मिि करेगा, बद्धि जवजभन्न समुिाय ों के बीच सामाजिक समरसता और समािता क  बढावा िेिे में भी सहारा प्रिाि 

करेगा। 

 

पररचय 

अध्ययि की पृष्ठभूशम  

कुछ सबसे महत्वपूर्ण मानससक कौशल प्रसिस्पर्ाण की स िंिा, पे्ररर्ा, लक्ष्य हैं सेस िंग, सिश्राम, दृश्य, आत्म-  ाण, आत्म-जागरूकिा 

और सनयिंत्रर्, एकाग्रिा और आत्मसिश्वास (रॉब ण एस िेनबगण और डैसनयल गोल्ड, 2003)। इन पीएस ी में, हमने केिल प्रसिस्पर्ाण 

की स िंिा और खेल पे्ररर्ाओिं का इलाज सकया। सभी खेल, सफलिा या असफलिा भी भौसिक और के सिंयोजन से ही उत्पन्न होिे हैं 

मानससक क्षमिाएिं । असर्कािंश को  मानिे हैं सक खेल कम से कम 50% मानससक है। 

 प्रसियोसगिाओिं में खखलाडी जीििे हैं या हारिे हैं, यह इस बाि पर सनभणर करिा है सक उन्ोिंने उस सिशेष प्रदशणन को कैसे सकया 

सदन (रॉब ण एस िेनबगण और डैसनयल गोल्ड, 2003)। शोर्किाण ने 2016/17 इसियोसपयाई के पीएस ी स्तरोिं को खोजने और इिंसगि 

करने का प्रयास सकया है फु बॉल और एिलेस क प्रसियोसगयोिं के मनोिैज्ञासनक कौशल प्रसशक्षर् स्तर। में रखिे हुए दृसिकोर् का 

आकलन करना आिश्यक िा और इसे उनकी समझ के सलए सिंभि बनाया उनके प्रदशणन को बढाने के सलए मनोिैज्ञासनक कौशल 

का स्तर। ऐसा प्रिीि होिा है सक उत्तरी भारि में अनुप्रयुक्त खेल मनोसिज्ञान कायणक्रमोिं की कमी है अमेररका, जो पयाणप्त रूप से 

सलाहकारोिं का  यन और प्रसशक्षर् करिा है। उपलब्ध कायणक्रम आमिौर पर सिश्वसिद्यालय के शैक्षसर्क कायणक्रम होिे हैं और 

इसके सलए बहुि कम या कोई प्रसशक्षर् प्रदान नही िं सकया जािा है के्षत्र में परामशण कायण (ऑसलणक एिं ड पास िंग न, 1987)।  

ऑरसलक और पास िंग न (1987) आसदिासी और गैर आसदिासी एिली ोिं और प्रसशक्षकोिं को प्रासिंसगक ससखाने के सलए 

सनदेसशि के्षत्र अनुभि का सुझाि देिे हैं मानससक कौशल। यह सिकासशील देशोिं या पूरी िीसरी दुसनया की भी समस्या है देशोिं। 

सिशेष रूप से इसियोसपया के सलए आिे हैं, यह समस्यात्मक मुद्ोिं पर उद्धारकिाण िा / है  ीम या व्यखक्त के सकसी भी सिषय में कोई 

भी एिली । आप में से कुछ लोग पूछें गे सक इस स्तर पर इस सिषय को एक सिशाल समस्या के रूप में क्ोिं उठाया गया।  
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यह हमें इिने सारे और मूल्यिान नपुिंसक कौशल ससखािा है। जैसा सक हम जानिे हैं सक इसे सिकससि करने की आिश्यकिा है 

और एिली  को असर्किम करने के सलए आिश्यक व्यखक्तयोिं के व्यिहार कौशल का अनुकूलन करें  प्रदशणन। एक सदन का 

व्याख्यान पयाणप्त नही िं है। द्वारा सनयसमि प्रसशक्षर् की आिश्यकिा है भौसिक के रूप में सही ढिंग से सिकससि और लागू करने के 

सलए व्यिखथिि और िैज्ञासनक आर्ार कौशल। स ीक और सिंके्षप में हमें पीएस ी/सिंज्ञानात्मक कौशल और रर्नीसियोिं/िह सीखने 

की आिश्यकिा है खेल प्रदशणन और पयाणिरर् को सनयिंसत्रि करने के सलए आिश्यक हैं। के क्षर् घबराह , स िंिा, पे्ररर्ा, भािना, 

आत्मसिश्वास और अन्य पीएस ी अप और करिे हैं  ढाि हर स्तर पर शारीररक प्रदशणन में बार्ा डाल सकिा है। 

अनुसिंर्ान प्रश्न मनोिैज्ञासनक गुर् जन्मजाि सिशेषिाएँ हैं सजन्ें ससखाया नही िं जा सकिा। कुछ को  सो िे हैं सक आसदिासी और 
गैर आसदिासी एिली ोिं में या िो िे मनोिैज्ञासनक गुर् होिे हैं या िे नही िं होिे हैं। इस िजह से असर्कािंश को ोिं का पिन हो जािा 

है सक हम उनमें कोई मूल्य नही िं जोड सके जो नही िं िा। कुछ को  यह भी मानिे हैं सक मनोिैज्ञासनक कौशल प्रसशक्षर् नही िं है 

महत्वपूर्ण और आसदिासी और गैर आसदिासी एिली ोिं को िैयार करने के सलए केिल कसठन शारीररक पररश्रम आिश्यक है। 

आज बडे-बडे प्रसशक्षक, मािा-सपिा और खेल पे्रमी इसके महत्व को समझ  ुके हैं मनोिैज्ञासनक कौशल प्रसशक्षर् के बारे में, लेसकन 

यह नही िं पिा सक कैसे कायाणखिि सकया जाए। असर्कािंश एिली  और को  महसूस करिे हैं सक इन कौशलोिं का अभ्यास करना 

समय की बबाणदी है। एक बार सब मनोिैज्ञासनक कौशल सीखे जािे हैं, उन्ें सनयसमि अभ्यास सत्र में शासमल सकया जािा है और 

सफर प्रसिस्पर्ाण में, उनके सलए एक सनसदणि समय सनर्ाणररि सकए सबना अभ्यास। मानससक/मनोिैज्ञासनक कौशल के सलए सनर्ाणररि 

अभ्यास कम होना  ासहए शारीररक सक्रयाओिं से िुलना करना। छो ी अिसर् के सलए अभ्यास करना महत्वपूर्ण है समय और 

सनयसमि आर्ार पर। सिंके्षप में, असर्कािंश अन्य  ीजोिं की िरह, सजिना असर्क आप इसका उपयोग करिे हैं उस ि रूप से, आप 

सजिने बेहिर बनेंगे। समय के साि प्रसिसक्रयाओिं का अभ्यास सकया और सीखे गए मनोिैज्ञासनक कौशल और रर्नीसियाँ स्व ासलि 

हो जािी हैं। इसके सिपरीि में इसियोसपया ये सभी उपेसक्षि िे/हैं। िो इन और अन्य अनुपयुक्तिा के रूप में, इस अध्ययन में 

सनम्नसलखखि स्पि, सिसशि और दृसिगो र बुसनयादी बािोिं को उभारने का प्रयास सकया गया िा प्रदान सकए गए सनष्कषण प्राप्त करने 

के सलए प्रश्न। 

 क्ा खेल पे्ररर्ाओिं में  ीम और व्यखक्तगि आसदिासी और गैर आसदिासी एिली ोिं का कोई अिंिर है? 

 प्रसियोसगिा में पुरुष और मसहला फु बॉल खखलासडयोिं के बी  कोई सिंबिंर् है स िंिा? 

 कैसे उच्च या सनम्न आसदिासी और गैर आसदिासी एिली ोिं की सिंज्ञानात्मक, दैसहक खथिसि स िंिा और आत्मसिश्वास में अलग 

मामला कारक? 

 दोनोिं आसदिासी और गैर आसदिासी एिली ोिं के आिंिररक, बाह्य और पे्ररर्ा स्तर क्ा हैं? 

 क्ा प्रसिस्पर्ाण की स िंिा और के बी  कोई सिंबिंर् या अिंिर िा  ीम और व्यखक्तगि आसदिासी और गैर आसदिासी एिली ोिं पर 

पे्ररर्ा? 

 भीिर प्रसिस्पर्ाण या पे्ररक स्तरोिं के सिंबिंर् या मिभेद कैसे िे खेलने की खथिसि और सेक्स के साि? 

 िहाँ सिंबिंर् या प्रसिस्पर्ाण या पे्ररक स्तरोिं के मिभेद िे एिलेस क्स इिें ्स? 

 कोई कैसे इस िथ्य पर सििाद कर सकिा है सक मन की खथिसि का भौसिक से बहुि कुछ लेना-देना है प्रदशणन के 

 क्ा आसदिासी और गैर आसदिासी एिली ोिं के मनोिैज्ञासनक कौशल प्रसशक्षर् के आर्ार पर कोई सि ार सकया गया िा सिसभन्न 

खेल आयोजन? 

 क्ा स्कोर रैंक क्लबोिं के बी   ीम के खखलासडयोिं पर पीएस ी का एक कारक है? 

 आम िौर पर बी  में मनोिैज्ञासनक कौशल प्रसशक्षर् में कोई मिभेद िे  ीम और व्यखक्तगि, और पुरुष और मसहला, एिली ? 

 सबना सकसी सिशेष व्यखक्त के आसदिासी और गैर आसदिासी एिली ोिं को कैसे पे्रररि करें? अभी िक लगभग कुछ भी नही िं है 

सकया गया मानससक कारक जो सकसी भी असर्क अचे्छ प्रदशणन को रोकने की प्रिृसत्त रखिे हैं उन कारकोिं की पह ान करने की 

कोसशश कर रहा है जो खराब प्रदशणन का उत्पादन करिे हैं। 

 िासषणक प्रसशक्षर् योजना में कायणक्रम शारीररक कौशल प्रसशक्षर् के साि मनोिैज्ञासनक कौशल प्रसशक्षर् अलग क्ोिं नही िं रखा जािा 

है? 

 को , मािा-सपिा और खेल प्रशिंसक कुछ आसदिासी और गैर आसदिासी एिली ोिं की मदद करने के सलए क्ा कर सकिे हैं जो 

हैं अभ्यास में शारीररक रूप से शीषण और प्रसिभाशाली हैं, लेसकन िे ऐसा करने में सक्षम नही िं सदखिे 
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अध्ययन का महत्व शोर्किाण द्वारा व्यािहाररक अिलोकन से, यह माना जा सकिा है सक में सामान्य एिलेस क्स प्रसशक्षर् केिल 

लिंबी अिसर् के सलए  लने पर कें सिि है िषण और फु बॉल और अन्य गेंद खेलोिं में हमेशा गेंद के साि प्रसशक्षर् सदया जािा है, लेसकन 

पीएस ी ससहि अन्य िैज्ञासनक और व्यिखथिि प्रसशक्षर् ससद्धािंिोिं के सबना। लेसकन िैज्ञासनक और व्यिखथिि िकनीकी प्रसशक्षर् 

समग्रिा को बढाने का सबसे अच्छा िरीका है शारीररक सफ नेस स्तर और मनोिैज्ञासनक कौशल। लेसकन इसियोसपयाई को  और 

आसदिासी और गैर आसदिासी एिली ोिं ने बराबर नही िं सदया या भले ही कुछ घ कोिं पर जोर सदया हो मनोिैज्ञासनक कौशल 

प्रसशक्षर्। शोर्किाण खेल प्रसियोसगिा स िंिा को अलग करने और सिंबिंसर्ि करने के सलए आयोसजि सकया गया िा और  ीम और 

व्यखक्तगि खेल प्रकारोिं के बी  उनके स्तर से पे्ररर्ा सिसभन्न अध्ययन समूहोिं में इसियोसपया। इससलए; शोर्किाण दृसिकोर् और डाल 

सदया सनम्नसलखखि महत्व इस प्रकार है; 

 व्यािहाररक के अलािा पीएस ी सैद्धािंसिक समझ पर सुराग देने के सलए सनष्पादन। 

 प्रसशक्षकोिं को यह जानने के सलए सिंकेि दें  सक कौन गोपनीय रूप से उच्च, मध्यम या सनम्न स िंिा है, और प्रसशक्षर् में और 

प्रसियोसगिा से पहले अचे्छ या बुरे उदे्श्योिं में। 

 यह प्रसशक्षकोिं और आसदिासी और गैर आसदिासी एिली ोिं को अपनी प्रसशक्षर् योजना िैयार करने और लागू करने के सलए 

उपयोग करिा है पीएस ी ससहि। 

 पीएस ी के बहुि महत्वपूर्ण प्रकारोिं, िरीकोिं और ससद्धािंिोिं को अप्रत्यक्ष रूप से खोजें प्रसशक्षर् के अिंि िक उन प्रसशक्षकोिं और 

आसदिासी और गैर आसदिासी एिली ोिं को प्रसशक्षर् देने पर असर्क जोर सदया जािा है और प्रसियोसगिा का मौसम। आसदिासी 
और गैर आसदिासी एिली ोिं के मनोिैज्ञासनक कौशल का अनुमान लगाने के सलए प्रसशक्षकोिं/प्रबिंर्कोिं को सिंकेि देना प्रसशक्षर् के 

दौरान प्रसशक्षर् स्तर और प्रसियोसगिा से पहले यसद कोई सिकल्प हो पुन: पे्लसमें  को पुनव्यणिखथिि करें । 

 सभी सजमे्मदार सनकायोिं के सलए एक रूपरेखा के रूप में उपयोग करें  सक भौसिक के साि पीएस ी को कैसे सििररि सकया जाए के 

प्रदशणन को बनाए रखने और बढाने के सलए सभी सत्रोिं में प्रसशक्षर् कायणक्रम सबना सकसी लिंबे समय के युिा और ियस्क आसदिासी 
और गैर आसदिासी एिली ोिं के सलए दोनोिं प्रकार के खेल उनकी उपलखब्धयोिं के सलए उनके प्रसशक्षर् और प्रसियोसगिा में 

रुकाि ें। 

यह एक सिंदभण सामग्री के रूप में कायण करिा है यसद सिंबिंसर्ि जािं  करने िाला कोई है यह और सिंबिंसर्ि शोर् सिषय। 

 

अध्ययि की समीक्षा 
 

आत्मसिश्वास की खथिसि और सिंदेह की खथिसि: असर्क समझ हाससल करने के सलए आपके आत्मसिश्वास में खथिरिा, यह जानना 

आिश्यक है सक िास्ति में इसका कारर् क्ा है उिार  ढाि। एक स्वच्छ पृष्ठ को दो स्तिंभोिं में सिभासजि करें । पहले कॉलम को 

'हाई कॉखिडेंस सस ुएशिंस' और दूसरे कॉलम 'लो-कॉखिडेंस सस ुएशिंस' को लेबल करें । पहले कॉलम में, अपने खेल में उन सभी 

पररखथिसियोिं या पररखथिसियोिं की सू ी बनाएिं  सजनमें आप पूरी िरह से आश्वस्त महसूस करिे हैं। दूसरे कॉलम में, खथिसियोिं को 

सू ीबद्ध करें  या पररखथिसियािं जो कभी-कभी आपके आत्मसिश्वास को कम कर देिी हैं। स्पि रूप से उन खथिसियोिं की पह ान 

करना जो आपको असहज महसूस करािी हैं, इस सदशा में पहला कदम है असर्क आत्मसिश्वास का सनमाणर्। हम इनमें से कुछ में 

इन सूस योिं पर िापस आएिं गे शेष अभ्यास, लेसकन अभी के सलए, यह ससफण  आपकी क्षमिा बढाने के सलए काम करना  ासहए िा उन 

के्षत्रोिं के बारे में जागरूकिा सजन्ें सुर्ारा जा सकिा है।   

2: द स्पॉ लाइ  ऑफ एक्सीलेंस: यह सिजुअलाइजेशन व्यायाम मानससक को सफर से बनािा है सपछले प्रदशणन की सफलिा से 

जुडी खथिसि और आपको पा ने में मदद समलेगी आपकी क्षमिा और आत्मसिश्वास के बी  का अिंिर: कल्पना करें  सक सामने एक 

मी र की दूरी पर फशण पर एक सिशाल स्पॉ लाइ  मुस्करा रहा है आप। द सलग ए  ी बीम व्यास में लगभग एक मी र है अब 

अपने खेल कररयर के उस समय के बारे में सो ें जब आप िे अपनी क्षमिा के  रम पर प्रदशणन करना - शायद पहले कॉलम का 

उपयोग करना आपका मागणदशणन करने के सलए अभ्यास 1 से। आपके द्वारा सकया गया प्रते्यक आिंदोलन एक के बारे में लाया सफल 

पररर्ाम और सब कुछ बस सबना ज्यादा के बहिा हुआ लग रहा िा स ेि प्रयास अलग अिथिा में (यानी खुद को बाहर से देखकर) 

जािं  करें  आपकी पािं  इिंसियोिं में से प्रते्यक।  

अपने आप को सकण ल के अिंदर देखें और उतृ्कििा प्राप्त करें । कल्पना कीसजए सक मिंडली के भीिर 'आप' क्ा देख रहा है, सुन रहा 

है, महसूस कर रहा है, और महक। अपने मुिंह में 'सफलिा का स्वाद' देखें , अब स्पॉ लाइ  में कदम रखें और पूरी िरह से जुडें 

िासक आप हैं अपनी आँखोिं से और िास्तसिक समय में घ नाओिं का अनुभि करना।  

दोबारा, ध्यान दें  जो आप देख रहे हैं, सुन रहे हैं, महसूस कर रहे हैं, सूिंघ रहे हैं और  ख रहे हैं ध्यान दें  सक यह िास्ति में कैसा 

लगिा है िासक आप इसे इच्छानुसार पुन: उत्पन्न कर सकें  जब भी आपका आत्मसिश्वास कम हो रहा हो। 

3: सकारात्मक आत्म-  ाण: सकारात्मक आत्म-  ाण आपको पुसि करेगी सक आपके पास है कौशल, क्षमिाएिं , सकारात्मक दृसिकोर् 

और सिश्वास जो सक सनमाणर् खिंड हैं सफलिा।  
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आपके द्वारा  ुने गए बयानोिं को जीििंि होना  ासहए, जुबान से उिरना  ासहए, और प्रसियोसगिा से पहले अच्छी िरह से अभ्यास 

करें । सबसे बढकर, उन्ें पूरी िरह से होना  ासहए सिश्वसनीय। आपको इनका उपयोग सिशेष रूप से कम आत्मसिश्वास िाली 

खथिसियोिं में करना  ासहए आपने  

अभ्यास 1 के दूसरे कॉलम में पह ान की। यहाँ मदद के सलए कुछ उदाहरर् सदए गए हैं आप अपनी खुद की र ना में:  बॉक्सर - 

मेरे पास स्टील की मुट्ठी है  बासे्क बॉल खखलाडी (फ्री थ्रो के सलए) - यह ससफण  मैं और  ोकरी है  अमेररकी फु बॉल में रक्षात्मक 

लाइनमैन - कोई भी आगे बढने िाला नही िं है  हैमर थ्रोअर - मैं खस्टिंगसण का राजा हिं  जूडो खखलाडी - मैं एक बैल की िरह मजबूि हँ  

स्की-जम्पर - मेरी  ाइसमिंग हमेशा सही रहिी है  खरिं र - बैंग के बी पर जाएिं   फु बॉल में स्टर ाइकर - मैं हर मौके में स्लॉ  करँूगा 

 ार या पािं  सकारात्मक स्व-किनोिं की अपनी सू ी बनाएिं  और उन्ें पढें  हर राि सोने से पहले और हर सुबह उठिे ही अपने आप 

को। बार-बार उपयोग के माध्यम से, िे आपके अि ेिन में अिंिसनणसहि हो जाएिं गे और आपके पास होिंगे आपके खेल प्रदशणन पर 

गहरा प्रभाि।  

4: अपने प्रसिद्विंद्वी की कमजोररयोिं का फायदा उठाना: आपके प्रसिद्विंद्वी को सिंदेह होगा और डरिा है सक िे आपसे सछपाने की पूरी 

कोसशश करें गे। सकसी भी इिंसान की िरह, िे हैं स िंिा, िकान और असनर्णय के सलए असिसिंिेदनशील। अगर आप सो ने में समय 

लगािे हैं आपके सिरोर्ी, आपकी सकन कमजोररयोिं और कमजोररयोिं पर आसानी से ध्यान कें सिि कर सकिे हैं शोषर् करना। 

आपकी सहायिा के सलए यहािं कुछ सिसशि सदशासनदेश सदए गए हैं अपने सिरोसर्योिं के िीसडयो फु ेज का अध्ययन करें  और 

सिशे्लषर् करें  सक अक्सर क्ा होिा है उनके सलए गलि होने िाली  ीजें। हो सकिा है सक िे अिंडर परफॉमण न कर पाएिं  कुछ शिों - 

जैसे पाउला रेडखक्लफ की गमी और उमस में एिेंस ओलखम्पक-या उनके खेल का कोई खास सहस्सा अलग है कमजोरी। उदाहरर् 

के सलए, सिस श  ेसनस खखलाडी गे्रग रुडेस्की को जाना जािा िा एक कमजोर बैकहैंड है सजसका सिरोर्ी अक्सर फायदा उठाना 

 ाहेंगे, यसद आप एक व्यखक्तगि खेल खेलिे हैं सजसमें सू्नकर जैसे स ीक कौशल की आिश्यकिा होिी है या गोल्फ, अपने प्रसिद्विंद्वी 

को बर्ाई देने का एक सबिंदु बनाएिं  जब उनके पास ए लकी स्टर ोक लेसकन जब िे िास्ति में कुशल होिं िो कुछ न कहें   ीम के खेल में, 

उन खखलासडयोिं की पह ान करें  जो आसानी से घायल हो जािे हैं और पिा करें  सक क्ा है उन्ें लाल देखने के सलए स र गर करिा है। 

इसका इसे्तमाल इ ली के सडफें डर माको मािेराजी ने सकया िकनीक, हालािंसक सििादास्पद िरीके से, 2006 के फाइनल में 

फु बॉल सिश्व कप।  

म ेराजी ने कसिि िौर पर एक अपमानजनक व्यखक्तगि कहा फ्रािंसीसी कप्तान सजनेसदन सजदान की स प्पर्ी सजन्ोिंने बुरी िरह 

प्रसिसक्रया व्यक्त की। सजदाने मा ेराजी के ससर पर सहिंसक िरीके से िार सकया और इसके पररर्ामस्वरूप उसे िुरिंि भेज सदया 

गया।  

इ ली ने मै  जीि सलया  कुछ सिरोसर्योिं को िे जो समझिे हैं उससे अत्यसर्क परेशान हो जाएिं गे अनुस ि रेफरी सनर्णय। समत्रिि 

और सम्मासनि होने का एक सबिंदु बनाएिं  मै  असर्काररयोिं के प्रसि और ऐसा करने में, कम से कम अि ेिन स्तर पर, िे सकसी भी 

50-50 कॉल में आपके पक्ष में फैसला सुनाने की असर्क सिंभािना रखिे हैं;  जब आपके प्रसिद्विंद्वी का फॉमण अच्छा  ल रहा हो, िो 

रर्नीसि का उपयोग करें  जो र्ीमा हो उनके प्रिाह को िोडने के सलए समलान करें । अमेररकी  ेसनस स्टार जॉन मैकेनरो इसके 

सनसिणिाद गुरु िे; उनके ऑन-को ण रें  ने भी कमाई की उन्ें 'सुपरिै ' का उपनाम सदया गया है!  

5: ध्वसन की शखक्त का उपयोग करना: सिंगीि में असद्विीय गुर् होिे हैं, सजनमें से यह है सकसी के आत्मसिश्वास को पे्रररि करने, पे्रररि 

करने और बढाने की क्षमिा। के साि अनेक रु्नें हैं पे्ररर्ादायक गीि या मजबूि असिररक्त-सिंगीि सिंघ सजनका आप उपयोग कर 

सकिे हैं प्रसियोसगिा से पहले अपना आत्मसिश्वास बढाएिं । अचे्छ उदाहरर्ोिं में आई सबलीि आई शासमल हैं कैन फ्लाई बाय आर 

केली (62बीपीएम), द बेस्ट बाय  ीना  नणर (104बीपीएम) और गोल्ड बाय स्पिंदाउ बैले (143बीपीएम)।  

आप अपने mp3 पर कुछ  र ैक  लाने का प्रयास करना पसिंद कर सकिे हैं प्री-इिें  रू ीन के सहसे्स के रूप में खखलाडी। एक 

सुझाि के रूप में यसद आप आत्मसिश्वास महसूस करना  ाहिे हैं और अपनी शारीररक उते्तजना को कम रखें, र्ीमी गसि िाले  र ैक 

 ुनें (अिाणि 110 बीपीएम से नी े)। लेसकन, साइक-अप करने के सलए; एक उच्च गसि (यानी 110bpm से असर्क) के सलए जाएिं , 

और 150bpm से असर्क गसि िक सबल्ड-अप करें , प्रसिस्पर्ाण करने से पहले बस आिेदन करें । सनगरानी प्रदशणन आत्मसिश्वास और 

स िंिा को कम करने का एक प्रमुख पहलू है स्तर।  

बिंडुरा (1997) ने सनष्कषण सनकाला सक महारि के अनुभि एक महत्वपूर्ण घ क हैं: 'सकसी की महारि के अनुभि सिंज्ञानात्मक के 

माध्यम से आत्म-प्रभािकाररिा सिश्वासोिं को प्रभासिि करिे हैं ऐसी सू नाओिं का प्रसिंस्करर्' और िह सफलिा आत्मसिश्वास को 

बढािा देगी भसिष्य। 'अगर कोई बार-बार इन अनुभिोिं को सफलिाओिं, आत्म-प्रभािकाररिा के रूप में देखिा है सिश्वास बढेगा, 

अगर इन अनुभिोिं को सिफलिाओिं, आत्म-प्रभािकाररिा के रूप में देखा गया सिश्वास कम हो जाएगा' सजसका अिण है सक 

कलाकारोिं को सकसी भी अनुभि को देखना  ासहए और इससे सकारात्मकिा लें क्ोिंसक यह बनने के बजाय भसिष्य के प्रदशणन में 

मदद करेगा सनराश और सिंभासिि रूप से असफल होने से खेल छोडने का कारर् बन सकिा है। आगे के सलए हालाँसक, बिंडुरा यह 

भी पुसि करिा है सक सफलिा में असि आत्मसिश्वास का कारर् हो सकिा है शालीनिा जो प्रदशणन के सलए हासनकारक हो सकिी है, 

सिशेष रूप से कसठन पररखथिसियोिं में पररखथिसि।  

आत्मसिश्वास में सुर्ार का एक सफल िरीका िीसडयो देखने के माध्यम से है सपछले प्रदशणन। यह दो रूपोिं में से एक में हो सकिा है, 

या िो अन्य व्यखक्तयोिं का या स्वमूल्यािंकन।  
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अिुसंधाि शिजाइि और पद्धशर् 
 

डे ा स्रोि और नमूना आकार िकनीक सो -सि ार   

 

 इस शोर् में प्रािसमक एििं सद्विीयक दोनोिं स्रोिोिं का प्रयोग सकया गया है। ए प्रािसमक डे ा: शोर्किाण िर्णनात्मक शोर् द्वारा हेरफेर 

करना  ाहिा है सडजाइन। जब हमने प्रािसमक डे ा/प्रसिभासगयोिं पर   ाण की, िो लेखक का  यन सकया गया डे ा सैंपसलिंग 

िकनीक (सरल यादृखच्छक) को समलाकर सभी इसियोसपयाई क्लबोिं के सिषय और उदे्श्यपूर्ण नमूनाकरर्)। नमूना स्रोिोिं के सिंदभण 

में लेखक का सििरर् अध्ययन के कें सिि के्षत्र दो अलग-अलग खेल प्रकार/सिषय िे। से  ीम स्पो ्णस फु बॉल और इिंसडसिजुअल 

स्पो ्णस से एिलेस क्स  ो ल सैंपल िे 495 इसियोसपयाई िे। 269(54.3) पुरुष और 226(45.7) मसहलाएिं  18 से लेकर 32 साल।  

प्रसिभासगयोिं ने  ीम स्पो ण, फु बॉल (एन = 231) और में प्रसिसनसर्त्व सकया व्यखक्तगि खेल, एिलेस क्स (एन =264)। फु बॉल 

एिली , एन = 231 (46.7%); 121 पुरुष और 110 मसहला), एिलेस क्स, एन = 264; 248 पुरुष और 116 मसहलाएिं । हमारे जैसे 

देखा है, पुरुषोिं की सिंख्या मसहलाओिं से असर्क है। सभी नमूना सिषय शासमल िे इसियोसपयाई प्रीसमयर लीग फु बॉल क्लब और 

प्रिम शे्रर्ी एिलेस क्स क्लब से। नमूनोिं की सिंर नाएिं  आयु िगण, खेल आयोजनोिं, सेक्स के साि सडजाइन की गई िी िं खेल आयोजन, 

खेल की खथिसि, खेल अनुशासन और िासषणक प्रसियोसगिा रैंक या पररर्ाम। 

आसदिासी और गैर आसदिासी एिली ोिं ने अिंिररािर ीय, महाद्वीपीय, रािर ीय स्तर और में भाग सलया 2016/17 के पूरे िषण में सिसभन्न 

प्रसियोसगिाओिं में काउिं ी में। आयु शे्रसर्योिं में िीन उप सिभाजन िे। पहले 18-22 िषण (युिा खखलाडी, 164: 33%), दूसरी बाि; 23-

27 िषण (असर्कािंश नमूना आकार 265:54%) और िीसरा; 28-32 िषण (सबसे कम नमूना आकार, 66: 13%) का सहसाब लगाया 

गया। अध्याय- III अनुसिंर्ान सडजाइन और पद्धसि 59 बी माध्यसमक डे ा: इस अध्ययन में सकिाबोिं, इिं रने , पसत्रकाओिं का 

इसे्तमाल सकया गया िा; अनुसिंर्ान कायण और ये सभी गौर् स्रोि िे जो सिसभन्न के्षत्रोिं में अनुसिंर्ान का सनमाणर् करिे हैं सहायक 

सि ार।  

अध्ययन की जनसिंख्या और जनसािंखख्यकी  

 

 ीम स्रोि  ीम खेल प्रकार के सिषयोिं में, लेखक को उनके रैंकोिं द्वारा  ुना जािा है। ये सबसे ऊपर हैं दो (पहली और दूसरी रैंक), 

मध्य दो (आठ ी और नौ रैंक), और नी े दो (पिंिह और सोलह रैंक)।  

िासलका 3.1: सभी इसियोसपयाई पुरुष फु बॉल प्रीसमयर लीग क्लब 2016/17 कुल आकार कोई क्लब का नाम के्षत्र रैंक कुल 

आकार 1 सकडस जॉसजणस अदीस अबाबा 1 सें  30 2 डेसब  अदीस अबाबा 2 दूसरा 27 3 एडामा सस ी ओरोसमया के्षत्र 3 िीसरा 26 

4 ससदाम बुना देबब के्षत्र 4 िें 25 5 इसियोसपया बुना अदीस अबाबा 5 िें 26 6 फैससल केनेमा अम्हारा के्षत्र 6 िें 25 7 िोल्द्द्या केनेमा 

अमहारा के्षत्र 7 िें 24 8 मेकेलाकेया अदीस अबाबा 8 िें 29 9 िोलायिा दी ा डेबब के्षत्र 9 िें 26 10 हिासा केनेमा देबूब के्षत्र 10िी िं 

25 11  

सदरे दािा सदरे दािा 11िािं 24 12 अरबा समन  केनेमा देबूब के्षत्र 12िी िं 25 13 मेिि हायल अदीस अबाबा 13िािं 27 14 जीमा अबा 

बुना ओरोसमया के्षत्र 14िािं 25 15 इसियोसपया सनसगड बैंक अदीस अबाबा 15िािं 28 16 अदीस अबाबा सस ी अदीस अबाबा 16 िी िं 28 

कुल 413  

आंकड़  ंका शवशे्लषण और अध्ययि के पररणाम 
 

अध्ययन के सनष्कषण पुरुष और मसहला के सलए स्वास्थ्य सिंबिंर्ी शारीररक सफ नेस  र, शरीर सिंर ना  र और कोलेस्टर ॉल  र में 

सनम्नसलखखि पररििणनोिं को प्रक  करिे हैं   ौदह सप्ताह के सिसशि शारीररक स्वास्थ्य व्यिथिा का पालन करने िाले पुरुष सिषय। 

सनष्कषण बिािे हैं सक पुरुष और मसहला दोनोिं सिषयोिं में आईसीए पीईआर स्वास्थ्य सिंबिंर्ी सफ नेस  ेस्ट  र पर प्री  ू पोस्ट  ेस्ट से 

काफी सुर्ार हुआ है, जैसे कासडणयोिैसु्कलर सहनशखक्त (एक मील रन), मािंसपेशी सहनशखक्त (सस  अप), मािंसपेशी शखक्त (पुल 

अप के मामले में) पुरुषोिं और मसहलाओिं के मामले में सिंशोसर्ि पुल अप्स), ल ीलापन (बैठना और पहुिं ना), और शरीर सिंर ना 

( र ाइसेप्स और बछडे की त्व ा की ससलि ोिं का योग)। 

उपरोक्त  रोिं पर पुरुष और मसहला सिषयोिं के बी  प्री  ू पोस्ट  ेस्ट स्कोर की िुलना के मामले में, यह पाया गया सक 

कासडणयोिसु्कलर एिंड्योरेंस और मसु्कलर एिंड्योरेंस में मसहलाओिं की िुलना में पुरुषोिं में काफी सुर्ार हुआ। हालािंसक ल ीलेपन के 

मामले में मसहलाओिं ने पुरुषोिं की िुलना में काफी बेहिर सुर्ार सदखाया। मािंसपेसशयोिं की िाकि और शरीर की सिंर ना ( र ाइसेप्स 

और बछडे की त्व ा की ससलि ोिं का योग) के मामले में, पुरुष और मसहला सिषयोिं के बी  कोई महत्वपूर्ण अिंिर नही िं देखा गया। 

 

शारीररक सशक्षा का एक सुसनयोसजि व्यिखथिि कायणक्रम शरीर की लगभग हर प्रर्ाली में शारीररक पररििणन लािा है। मो र 

क्षमिाओिं के सुर्ार में दीघणकासलक प्रसशक्षर् कायणक्रम के लाभकारी प्रभाि गहराई से देखे गए हैं। इससलए, ििणमान अध्ययन के 

सिषयोिं के सलए यह काफी स्पि िा 

शारीररक सशक्षा के सनयसमि, सनयोसजि कायणक्रम में  ौदह सप्ताह की भागीदारी के बाद शारीररक सफ नेस  र में महत्वपूर्ण सुर्ार 

हुआ है। ससम्पसन और प्रीस्ट द्वारा सकए गए अध्ययनोिं में शारीररक गसिसिसर् में भाग लेने का स्वास्थ्य सिंबिंर्ी शारीररक सफ नेस पर 

सकारात्मक प्रभाि थिासपि सकया गया है। 

शरीर र ना  र के मामले में,  ौदह सप्ताह के सिसशि शारीररक स्वास्थ्य व्यिथिा के पररर्ामस्वरूप पुरुष और मसहला दोनोिं 

सिषयोिं ने शरीर के कुल िजन और िसा के िजन में महत्वपूर्ण कमी सदखाई। हालािंसक लीन बॉडी मास में बदलाि के मामले में कोई 

खास बदलाि नही िं देखा गया। सनष्कषों ने यह भी सिंकेि सदया सक मसहलाओिं की िुलना में पुरुषोिं में िसा िजन में महत्वपूर्ण कमी 

देखी गई। 
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शरीर की सिंर ना में पररििणन कैलोरी सेिन और कैलोरी व्यय के बी  सिंिुलन पर सनभणर करिा है। बढी हुई शारीररक गसिसिसर् के 

अनुकूलन का स्पि रूप से ऊिक में  याप य प्रसक्रया पर गहरा प्रभाि पडिा है, सजसके पररर्ामस्वरूप अिंििः  िसा सडपो और 

दुबला शरीर िव्यमान अनुपाि में शानदार पररििणन होिे हैं। सनयसमि शारीररक गसिसिसर् भी मािंसपेसशयोिं की असििृखद्ध में प्रभाि 

डालिी है। गहन मािंसपेसशयोिं के व्यायाम और अनुकूलन से  याप य पररििणन होिे हैं और मािंसपेसशयोिं में फै ी एससड का उपयोग 

बढ जािा है और इस प्रकार कुल शरीर में िसा में कमी आिी है। 

 

सारांश, शिष्कषि और शसफाररश 
 

पुरुषोिं का औसि स्कोर अपनी प्रसिस्पर्ाण में कम आत्मसिश्वास रखिे िे। इससलए, सामान्य के रूप म  सनष्कषण और ससफाररश 188 

आउ पु  से सिंके्षपर् में हमने अनुमान लगाया िा सक सलिंग कम महत्वपूर्ण है सिंज्ञानात्मक खथिसि स िंिा पर प्रभाि और दैसहक खथिसि 

स िंिा पर कोई महत्वपूर्ण प्रभाि नही िं और पुरुष और मसहला दोनोिं आसदिासी और गैर आसदिासी एिली ोिं में उनकी प्रसियोसगिा 
के दौरान आत्मसिश्वास। जैसा इसियोसपयन 2016/17 प्रीसमयर लीग प्रसियोसगिा सीजन के सभी खखलाडी सबना सेक्स के उच्च 

सिंज्ञानात्मक और दैसहक खथिसि की स िंिा होने से मिभेद हुए और कम आत्मसिश्वास। पुरुषोिं के क्लब रैंक पर प्रसियोसगिा की स िंिा 

के बारे में, जैसा सक हमने देखा औसि मूल्य शोर्किाण ने सनष्कषण सनकाला सक इसमें असर्क दैसहक खथिसि की स िंिा िी पुरुष शीषण 

और मध्य स्कोरर एिली , नी े स्कोरर क्लब एिली  कम िे दोनोिं की िुलना में।  

बॉ म स्कोरर क्लब आसदिासी और गैर आसदिासी एिली ोिं का पररर्ाम कम रहा पयाणिरर्ीय कारकोिं को सनयिंसत्रि करने की 

क्षमिा। इससे हमें  ॉप स्कोरर क्लब का सिंकेि समला आसदिासी और गैर आसदिासी एिली ोिं में अच्छा दैसहक स िंिा सनयिंत्रर् ििंत्र 

और स्वयिं को सिकससि करना िा िषण में आत्मसिश्वास क्षमिाइसियोसपया में 2016/17 प्रसियोसगिा सीजन। लेसकन दो स्कोररोिं के बी  

कोई महत्वपूर्ण अिंिर नही िं िा। आत्मसिश्वास खेल में सबसे महत्वपूर्ण मानससक कारक है सक सकिनी दृढिा से आप अपने लक्ष्योिं को 

प्राप्त करने की अपनी क्षमिा में सिश्वास करिे हैं। आत्मसिश्वास इिना महत्वपूर्ण है क्ोिंसक आपके पास अच्छा प्रदशणन करने की 

दुसनया की सारी क्षमिा हो सकिी है, इससलए; बॉ म स्कोरर  ीम स्पो ण आसदिासी और गैर आसदिासी एिली ोिं में मध्य की 

िुलना में आत्मसिश्वास का स्तर कम िा स्कोरर। आम िौर पर, मसहलाओिं के क्लब रैंक पर प्रसिस्पर्ाण की स िंिा के बारे में इसियोसपया 

के शीषण और मध्य स्कोरर फु बॉल खखलासडयोिं में अनुकूलन के अचे्छ गुर् िे प्रते्यक प्रसियोसगिा सत्र में पयाणिरर् की खथिसि।  

समसडल स्कोरर  ीम स्पो ण शीषण स्कोरर की िुलना में आसदिासी और गैर आसदिासी एिली ोिं का आत्मसिश्वास स्तर असर्क िा। 

यह द्वारा समसिणि है हाल की जािं  में पाया गया सक पुरुष और मसहला एिली  िनाि से पीसडि हैं a जीिने के सलए दबाि के 

पररर्ाम: अत्यसर्क स िंिा, हिाशा सिंघषण, जलन और भय, सजसने उनके मानससक या भािनात्मक स्वास्थ्य को महत्वपूर्ण रूप से 

प्रभासिि सकया (हम्फ्फ्री, यो और बो 2000)। भारी खेल कायणक्रम,  ीम के खखलासडयोिं के सलए प्रसियोसगिा, मीसडया और सनष्कषण और 

ससफाररश 189 प्रशिंसकोिं के साि-साि  र ॉफी जीिने का दबाि सभी खखलासडयोिं के सिकास में एक भूसमका सनभािे हैं उच्च िनाि 

और स िंिा का स्तर (हीदर, 2010), सिशेष रूप से दैसहक स्तर स िंिा। हालाँसक, दैसहक स िंिा और इसके प्रभाि पर शोर् की कमी के 

बाद से प्रदशणन, खेल मनोिैज्ञासनक अभी भी बी  सिंबिंर् सनर्ाणररि करने में सिफल रहे िे  र।  

इस पररर्ाम के कारर्; लेखक का अनुमान है सक, इसियोसपयाई मध्य स्कोरर शीषण स्कोरर खखलासडयोिं की िुलना में मसहला 

फु बॉल खखलासडयोिं में बेहिर आत्मसिश्वास िा 2016/17।  ी स्क्वायर  ेस्ट में सिंज्ञानात्मक,  ीम और व्यखक्तगि आसदिासी और गैर 
आसदिासी एिली ोिं की दैसहक खथिसि की स िंिा पररर्ाम ने हमें बिाया सक अत्यसर्क समस्याग्रस्त िे और यह उन्ें नेिृत्व करने के 

सलए जाना जािा है अपनी गसिसिसर्योिं को बखूबी अिंजाम दे पािे हैं। स िंिा, एक नकारात्मक भािनात्मक के रूप में, प्रभासिि करिी 

है खेल प्रसियोसगिाओिं में र्ारर्ाएँ, जहाँ बडी सिंख्या में एिली  सि ार करिे हैं प्रदशणन के प्रसि दुबणल होने की स िंिा, सजसके 

पररर्ामस्वरूप कमी हो सकिी है कई शोर्ोिं से पिा  ला है सक सकसी प्रसियोसगिा में जीि इस बाि पर सनभणर करिी है सक एक 

एिली  कैसा है अपने स िंिा स्तर को सनयिंसत्रि कर सकिे हैं (हमरा, 2001)। खेल के प्रकार के आर्ार पर इसियोसपयाई दोनोिं 

एिली  एक-दूसरे से स्वििंत्र िे सिंज्ञानात्मक खथिसि स िंिा लेसकन िे अत्यसर्क स िंसिि िे और इससे प्रभासिि िे प्रसियोसगिा की 

खथिसियाँ।  
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