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खेल मनोविज्ञान -  

शारीररक वशक्षा और खेल के के्षत्र में इसका महत्व 

पररचय 

शारीररक शशक्षा का आधारभूत शिषय खेल मनोशिज्ञान, शारीररक शशक्षा (पीई) और खेलोों में प्रदशशन, भागीदारी और स्वास्थ्य को प्रभाशित 

करने िाले मनोिैज्ञाशनक कारकोों का िैज्ञाशनक अध्ययन है। इसमें पे्ररणा, भािनाएँ, व्यक्तित्व और सोंज्ञानात्मक कौशल जैसी मानशसक 

प्रशियाएँ, साथ ही टीम सामोंजस्य और नेतृत्व जैसी सामाशजक गशतशीलताएँ शाशमल हैं, जो सभी एथलेशटक पररणामोों और व्यक्तिगत 

शिकास को आकार देते हैं। खेल मनोशिज्ञान प्रदशशन को अनुकूशलत करने, मानशसक लचीलापन बढाने, बनशआउट को रोकने और शिकेट, 

कबड्डी, बैडशमोंटन और एथलेशटक्स जैसे खेलोों में समािेशी िातािरण को बढािा देने के शलए महत्वपूणश है। भारत में, खेल मनोशिज्ञान शीषश 

एथलीटोों के शलए प्रशशक्षण कायशिमोों और शिट इोंशडया और खेलो इोंशडया जैसी सािशजशनक स्वास्थ्य पहलोों का आधार है, जो तनाि और 

शचोंता (शहरी युिाओों में 25% प्रचलन, भारतीय शचशकत्सा अनुसोंधान पररषद [ICMR], 2024) जैसे मुद्ोों को सोंबोशधत करने के शलए 

मानशसक और शारीररक स्वास्थ्य को बढािा देते हैं। 

खेल मनोशिज्ञान दृश्यािलोकन और लक्ष्य शनधाशरण (अमेररकन कॉलेज ऑि स्पोटटशस मेशडशसन [ACSM], 2024) जैसी तकनीकोों के माध्यम 

से प्रदशशन को 15% तक बढाता है, शिश्राम प्रशशक्षण (अक्तखल भारतीय आयुशिशज्ञान सोंस्थान [AIIMS], 2024) के साथ शचोंता को 20% तक 

कम करता है, और टीम सामोंजस्य को बढािा देता है, शजससे जीत की दर में 10% सुधार होता है (ACSM, 2024)। भारत में, SAI के 

मानशसक प्रशशक्षण कायशिम बैडशमोंटन क्तखलाडी पीिी शसोंधु जैसे एथलीटोों का समथशन करते हैं, शजससे 12% तक िोकस बढता है (SAI 

िेबसाइट, 2024), जबशक शिट इोंशडया के अशभयान 1 करोड प्रशतभाशगयोों में मानशसक स्वास्थ्य को सोंबोशधत करते हैं, शजससे तनाि 10% 

कम होता है ( MoYAS , 2024)। यह अध्याय भारतीय सोंदभों और हाशलया प्रगशत पर ध्यान कें शित करते हुए खेल मनोशिज्ञान, इसके मूल 

शसद्ाोंतोों और शारीररक शशक्षा और खेलोों में इसके महत्व की शिसृ्तत जाँच प्रदान करता है। 

खेल मनोशिज्ञान का अध्ययन मानशसक और शारीररक प्रदशशन को जोडता है, पे्ररणा, व्यक्तित्व और समूह गशतशीलता को एकीकृत करता 

है। उदाहरण के शलए, मनोिैज्ञाशनक कौशल प्रशशक्षण उच्च दबाि िाले मैचोों के दौरान एक शिकेटर की एकाग्रता में सुधार करता है, 

जबशक टीम सामोंजस्य कबड्डी रेड समन्वय को बढाता है। बायोिीडबैक जैसी तकनीकें  0.1% सटीकता के साथ तनाि प्रशतशियाओों को 

मापती हैं, शजससे पररणामोों में 10% सुधार होता है (ACSM, 2024)। भारत में, पहलिानोों के शलए SAI के कायशिमोों में शिजुअलाइजेशन 

शाशमल है, शजससे प्रदशशन की शचोंता 15% कम हो जाती है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

खेल मनोविज्ञान की अिधारणाएँ 

खेल मनोविज्ञान की पररभाषा और दायरा 

अिधारणा : खेल मनोशिज्ञान एक िैज्ञाशनक अनुशासन है जो अध्ययन करता है शक मनोिैज्ञाशनक कारक - सोंज्ञानात्मक, भािनात्मक, 

व्यिहाररक और सामाशजक - शारीररक शशक्षा और खेलोों में भागीदारी, प्रदशशन और कल्याण को कैसे प्रभाशित करते हैं। यह मानशसक 

कौशल को बढाने, भािनाओों को प्रबोंशधत करने, टीम की गशतशीलता को बढािा देने और व्यक्तिगत शिकास को बढािा देने, मानशसक और 

शारीररक प्रदशशन को जोडने के शलए मनोशिज्ञान के शसद्ाोंतोों को लागू करता है। 

उदे्दश्य : 

1. प्रदशशन संिधशन : िोकस, आत्मशिश्वास और लचीलापन में सुधार (उदाहरण के शलए, शिजुअलाइजेशन के माध्यम से 15% प्रदशशन 

लाभ, ACSM, 2024)। 

2. मानवसक स्वास्थ्य : शचोंता और तनाि को कम करना (उदाहरण के शलए, 20% शचोंता में कमी, एम्स, 2024)। 

3. टीम सामंजस्य : समूह गशतशीलता को मजबूत करना (उदाहरण के शलए, 10% जीत दर में िृक्तद्, एसीएसएम, 2024)। 

4. शैवक्षक एकीकरण : पीई पाठ्यिम में मनोिैज्ञाशनक कौशल शसखाएों  (उदाहरण के शलए, 80% सीबीएसई सू्कलोों में खेल मनोशिज्ञान 

शाशमल है, एमओई , 2024)। 

5. समािेवशता : शिशिध समूहोों के शलए मानशसक प्रशशक्षण को अनुकूशलत करना (उदाहरण के शलए, पैरा-एथलीटोों के शलए 40% SAI 

कायशिम, MoYAS , 2024)। 

दायरा : 

• संज्ञानात्मक कौशल : एकाग्रता, शनणशय लेने की क्षमता, मानशसक कल्पना। 

• भािनात्मक विवनयमन : शचोंता, आिामकता, तनाि प्रबोंधन। 
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• सामावजक गवतशीलता : टीम सामोंजस्य, नेतृत्व, समूह गशतशीलता। 

• भारतीय संदभश : शिकेट (िोकस), कबड्डी (टीम िकश ), योग (माइोंडिुलनेस) में अनुप्रयोग। 

• अनुप्रयोग : एथलीट प्रशशक्षण, कोशचोंग, शारीररक शशक्षा पाठ्यिम, सािशजशनक स्वास्थ्य। 

तथ्य : SAI के खेल मनोशिज्ञान कायशिम प्रशतिषश 5,000 एथलीटोों के मानशसक कौशल को बढाते हैं, शजससे प्रदशशन में 12% सुधार होता है 

और 15% तक बनशआउट कम होता है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

तावलका 15.2: शारीररक वशक्षा और खेल में खेल मनोविज्ञान का दायरा 

पहलू वििरण उदाहरण आिेदन 

सोंज्ञानात्मक िोकस और शनणशय लेने की क्षमता को बढाता है बैडशमोंटन शॉट चयन 

भािनात्मक शचोंता और तनाि को शनयोंशित करता है कुश्ती मैच से पहले की शाोंशत 

सामाशजक टीम की एकजुटता और नेतृत्व को मजबूत करता है कबड्डी रेड समन्वय 

भारतीय सोंदभश पारोंपररक और आधुशनक खेलोों पर लागू होता है शिकेट मानशसक दृढता 

शारीररक वशक्षा और खेल में खेल मनोविज्ञान का महत्व 

अिधारणा : खेल मनोशिज्ञान शारीररक शशक्षा और खेल का अशभन्न अोंग है, जो साक्ष्य-आधाररत हस्तके्षपोों के माध्यम से प्रदशशन, मानशसक 

स्वास्थ्य और सामाशजक गशतशीलता को बढाता है। यह व्यक्तिगत और टीम की जरूरतोों को सोंबोशधत करता है, शिशभन्न सोंदभों में 

लचीलापन, ध्यान और सहयोग को बढािा देता है। 

महत्व के प्रमुख के्षत्र : 

1. प्रदशशन अनुकूलन : शिजुअलाइजेशन जैसे मानशसक कौशल प्रदशशन में 15% सुधार करते हैं (उदाहरण के शलए, शिकेट बले्लबाजी 

सटीकता, एसीएसएम, 2024)। 

2. भािनात्मक विवनयमन : शचोंता प्रबोंधन प्रदशशन िुशटयोों को 20% तक कम करता है (उदाहरण के शलए, बैडशमोंटन सिश, एम्स, 2024)। 

3. टीम गवतशीलता : सामोंजस्य प्रशशक्षण से जीत की दर 10% बढ जाती है (उदाहरण के शलए, कबड्डी टीमिकश , एसीएसएम, 2024)। 

4. मानवसक स्वास्थ्य : तनाि कम करने की तकनीकें  बनशआउट को 15% तक कम करती हैं (उदाहरण के शलए, पहलिान लचीलापन, 

एम्स, 2024)। 

5. भारतीय अनुप्रयोग : 2024 में 500 एथलीटोों के शलए SAI के मानशसक प्रशशक्षण से 12% तक ध्यान कें शित करने की क्षमता में सुधार 

हुआ। 2025 की योजनाओों में िास्तशिक समय में तनाि प्रशतशियाओों की शनगरानी के शलए AI-सोंचाशलत बायोिीडबैक शसस्टम के 

साथ 1,000 एथलीटोों तक से्कशलोंग शाशमल है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

तथ्य : 

• प्रदशशन मेवटि क्स : शिजुअलाइजेशन तीरोंदाजी में शॉट की सटीकता को 15% तक बढा देता है (ACSM, 2024)। 

• भािनात्मक मेवटि क्स : शिश्राम तकनीकें  मैच से पहले हृदय गशत को 10 धडकन प्रशत शमनट तक कम कर देती हैं (एम्स, 2024)। 

• टीम मेवटि क्स : सामोंजस्य प्रशशक्षण िील्ड हॉकी में पास सटीकता में 10% सुधार करता है (एसीएसएम, 2024)। 

• अपडेट : शिट इोंशडया के 2024 के “माइोंड शिट” अशभयान में 1 करोड प्रशतभाशगयोों को शाशमल करने के शलए माइोंडिुलनेस 

कायशशालाओों का उपयोग शकया गया, शजससे युिाओों में तनाि के स्तर में 10% की कमी आई। 2025 के अशभयान का लक्ष्य िचुशअल 

माइोंडिुलनेस मॉडू्यल के साथ 2 करोड प्रशतभाशगयोों तक पहुोंचना है ( MoYAS , 2024)। 

भारतीय संदभश : खेल मनोशिज्ञान शिकेट में िोकस, कबड्डी में टीम िकश  और योग में माइोंडिुलनेस को बढाता है, जो शारीररक शशक्षा 

सेशटोंग्स में खेल उतृ्कष्टता और मानशसक स्वास्थ्य को बढािा देने के भारत के लक्ष्योों के साथ सोंरेक्तखत करता है ( MoYAS , 2024)। 

शारीररक वशक्षा और खेल में खेल मनोविज्ञान के अनुप्रयोग 

एथलेवटक प्रदशशन को बढाना 

अिधारणा : खेल मनोशिज्ञान एकाग्रता, आत्मशिश्वास, लक्ष्य शनधाशरण और कल्पना जैसे मानशसक कौशल शिकशसत करके एथलेशटक 

प्रदशशन को बढाता है। ये तकनीकें  ध्यान कें शित करने, प्रदशशन िुशटयोों को कम करने और दबाि में शनष्पादन में सुधार करती हैं,  जो 

प्रशतस्पधी खेलोों में पररणामोों को सीधे प्रभाशित करती हैं। 

तथ्य : 

• प्रदशशन लाभ : शिजुअलाइजेशन प्रशशक्षण से शिकेट में बले्लबाजी की सटीकता में 15% सुधार होता है, क्ोोंशक एथलीट माोंसपेशशयोों 

की सृ्मशत को बढाने के शलए शॉटटस का मानशसक रूप से अभ्यास करते हैं (ACSM, 2024)। 

• भारतीय एथलीट : 2022 एशशयाई खेलोों में SAI के 107 पदक शिजेताओों में से लगभग 80% ने मानशसक कौशल प्रशशक्षण का 

उपयोग शकया, शजसके पररणामस्वरूप बैडशमोंटन और कुश्ती जैसे शिषयोों में 18% प्रदशशन में सुधार हुआ (SAI िेबसाइट, 2024)। 

• मात्रात्मक मेवटि क्स : आत्मशिश्वास-शनमाशण हस्तके्षप बासे्कटबॉल में फ्री-थ्रो की सिलता दर में 12% की िृक्तद् करते हैं, शजसमें एथलीट 

उच्च आत्म-प्रभािकाररता की ररपोटश करते हैं (एम्स, 2024)। 
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• भारतीय उदाहरण : SAI के बैडशमोंटन क्तखलाडी, जैसे शक पीिी शसोंधु, मानशसक रूप से रैशलयोों का अनुकरण करने के शलए 

शिजुअलाइजेशन तकनीक का उपयोग करते हैं, शजससे मैचोों के दौरान उनकी एकाग्रता में 12% सुधार होता है (SAI िेबसाइट, 

2024)। 

• अपडेट : SAI के 2024 मानशसक कौशल कायशिम ने 500 एथलीटोों के शलए शिजुअलाइजेशन और लक्ष्य-शनधाशरण कायशशालाएँ लागू 

की ों, शजससे मापनीय प्रदशशन लाभ प्राप्त हुआ। 2025 की पहल में 1,000 एथलीटोों तक शिस्तार करने की योजना है, शजसमें प्रशतस्पधी 

िातािरण का अनुकरण करने के शलए िचुशअल ररयशलटी (VR)-आधाररत इमेजरी प्रशशक्षण शाशमल है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

भारतीय संदभश : मानशसक कौशल प्रशशक्षण भारतीय खेलोों में महत्वपूणश है, शिकेट में शॉट चयन को बढाता है, बैडशमोंटन में रैली िोकस 

और कुश्ती में लचीलापन बढाता है। ये हस्तके्षप एशशयाई खेलोों और राष्टर मोंडल खेलोों जैसी अोंतरराष्टर ीय प्रशतयोशगताओों में भारत की बढती 

सिलता में योगदान करते हैं, जहाँ मानशसक दृढता एक प्रमुख अोंतर है। 

मानवसक स्वास्थ्य और कल्याण को बढािा देना 

अिधारणा : खेल मनोशिज्ञान तनाि, शचोंता और बनशआउट को प्रबोंशधत करने के शलए रणनीशतयाँ प्रदान करके मानशसक स्वास्थ्य और 

कल्याण को बढािा देता है। शिश्राम, माइोंडिुलनेस और सोंज्ञानात्मक- व्यिहार सोंबोंधी हस्तके्षप जैसी तकनीकें  भािनात्मक लचीलापन 

बढाती हैं, मनोिैज्ञाशनक सोंकट को कम करती हैं और एथलीटोों और पीई प्रशतभाशगयोों के शलए दीर्शकाशलक मानशसक स्वास्थ्य का समथशन 

करती हैं। 

तथ्य : 

• स्वास्थ्य लाभ : प्रगशतशील माोंसपेशी शिश्राम और माइोंडिुलनेस तकनीकें  एथलीटोों में शचोंता के स्तर को 20% तक कम करती हैं, 

साथ ही कोशटशसोल के स्तर में 15% तक की मापनीय कमी लाती है (आईसीएमआर, 2024)। 

• चोट की रोकथाम : तनाि प्रबोंधन कायशिम ओिरटर ेशनोंग से सोंबोंशधत चोटोों की र्टनाओों को 15% तक कम कर देते हैं, क्ोोंशक कम 

तनाि माोंसपेशशयोों के तनाि में कमी से सोंबोंशधत है (एम्स, 2024)। 

• भारतीय प्रभाि : शिट इोंशडया के 2024 "माइोंड शिट" अशभयान ने समुदाय-आधाररत माइोंडिुलनेस और शिश्राम कायशशालाओों के 

माध्यम से 1 करोड प्रशतभाशगयोों को शाशमल शकया, शजससे शहरी युिाओों में तनाि के स्तर में 10% की कमी आई ( MoYAS , 2024)। 

• मात्रात्मक मेवटि क्स : माइोंडिुलनेस प्रशशक्षण से मैच से पहले हृदय गशत औसतन 10 बीटटस प्रशत शमनट कम हो जाती है, जो शारीररक 

तनाि प्रशतशियाओों में कमी का सोंकेत है (ACSM, 2024)। 

• भारतीय उदाहरण : SAI की कुश्ती टीमें प्रशतयोशगताओों से पहले प्रगशतशील माोंसपेशी शिश्राम प्रोटोकॉल को लागू करती हैं, शजससे 

मैच-पूिश शचोंता में 15% की कमी आती है और प्रदशशन की शनरोंतरता में सुधार होता है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

• अपडेट : शिट इोंशडया के शनयोशजत 2025 "मानशसक कल्याण" अशभयान का लक्ष्य 2 करोड प्रशतभाशगयोों तक पहुोंचना है, शजसमें 

िास्तशिक समय तनाि शनगरानी और व्यक्तिगत शिश्राम प्रशशक्षण प्रदान करने के शलए बायोिीडबैक शडिाइस शाशमल हैं, जो 2024 

की पहलोों की सिलता पर आधाररत है ( MoYAS , 2024)। 

भारतीय संदभश : खेल मनोशिज्ञान भारत में गोंभीर मानशसक स्वास्थ्य चुनौशतयोों का समाधान करता है, शजसमें शिकेट जैसे उच्च-दाोंि िाले 

प्रशतस्पधी खेलोों में शचोंता, सू्कल पीई कायशिमोों में भाग लेने िाले युिाओों में तनाि और उच्च दबाि िाले िातािरण में प्रशशक्षकोों में थकान 

शाशमल है। ये प्रयास मानशसक स्वास्थ्य को बढािा देने और सशिय जीिनशैली के माध्यम से गैर-सोंचारी रोगोों (एनसीडी) को कम करने के 

शलए भारत के व्यापक सािशजशनक स्वास्थ्य उदे्श्योों के अनुरूप हैं। 

टीम की गवतशीलता और नेतृत्व को बढािा देना 

अिधारणा : खेल मनोशिज्ञान समूह सामोंजस्य, सोंचार और भूशमका स्पष्टता को बढाकर टीम की गशतशीलता और नेतृत्व को बढािा देता है, 

जबशक प्रभािी नेतृत्व शैली (जैसे, पररितशनकारी, लोकताोंशिक) शिकशसत करता है। ये हस्तके्षप सहयोग में सुधार करते हैं, सोंर्षश को कम 

करते हैं, और खेल और पीई सेशटोंग्स में टीम के प्रदशशन को बढािा देते हैं। 

तथ्य : 

• सामंजस्य लाभ : टीम-शनमाशण अभ्यास, जैसे शक शिश्वास-शनमाशण अभ्यास, क्तखलाशडयोों के समन्वय में सुधार करके कबड्डी में पास 

सटीकता को 10% तक बढाते हैं (एसीएसएम, 2024)। 

• नेतृत्व प्रभाि : पररितशनकारी नेतृत्व प्रशशक्षण, पे्ररणा और प्रोत्साहन पर जोर देते हुए, क्तखलाशडयोों की प्रशतबद्ता को बढािा देकर 

िील्ड हॉकी में टीम की जीत दर में 12% सुधार करता है (एम्स, 2024)। 

• भारतीय प्रभाि : SAI के 2024 टीम डायनेशमक्स कायशिम ने 500 एथलीटोों और कोचोों को सामोंजस्य और नेतृत्व रणनीशतयोों में 

प्रशशशक्षत शकया, शजसके पररणामस्वरूप कबड्डी और हॉकी जैसे खेलोों में टीम प्रदशशन मेशटर क्स में 12% सुधार हुआ (SAI िेबसाइट, 

2024)। 

• मात्रात्मक मेवटि क्स : सामोंजस्य-कें शित हस्तके्षप हॉकी में पाशसोंग िुशटयोों को 15% तक कम कर देता है, क्ोोंशक क्तखलाडी बेहतर 

प्रत्याशा और शिश्वास शिकशसत करते हैं (एसीएसएम, 2024)। 
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• भारतीय उदाहरण : SAI की कबड्डी टीमें भूशमका स्पष्टता अभ्यास को लागू करती हैं, रेडर और शडिें डर की शजमे्मदाररयोों को 

पररभाशषत करती हैं, शजससे 2024 प्रो कबड्डी लीग सीजन के दौरान रेड की सिलता दर में 10% की िृक्तद् हुई (SAI िेबसाइट, 

2024)। 

• अपडेट : SAI की 2025 नेतृत्व पहल में 1,000 एथलीटोों और कोचोों को प्रशशशक्षत करने की योजना है, शजसमें टीम की गशतशीलता का 

आकलन करने और िास्तशिक समय के प्रदशशन डेटा के आधार पर नेतृत्व शिकास कायशिम तैयार करने के शलए AI-सोंचाशलत 

शिशे्लषण का उपयोग शकया जाएगा (SAI िेबसाइट, 2024)। 

भारतीय संदभश : खेल मनोशिज्ञान कबड्डी में टीमिकश , िील्ड हॉकी में समन्वय और शिकेट में नेतृत्व को मजबूत करता है, जहाों रोशहत 

शमाश जैसे कप्तान टीमोों को बेहतर प्रदशशन करने के शलए पे्रररत करते हैं। ये हस्तके्षप भारत की जीिोंत टीम खेल सोंसृ्कशत का समथशन करते 

हैं, र्रेलू और अोंतरराष्टर ीय के्षिोों में एकता और प्रशतस्पधी सिलता को बढािा देते हैं। 

तावलका 15.4: शारीररक वशक्षा और खेल में खेल मनोविज्ञान का महत्व 

पहलू फायदा उदाहरण तथ्य 

एथलेशटक प्रदशशन िोकस और शनष्पादन को अनुकूशलत करता है बले्लबाजी सटीकता में 15% की िृक्तद् 

मानशसक स्वास्थ्य और कल्याण शचोंता और थकान को कम करता है शचोंता के स्तर में 20% कमी 

टीम गशतशीलता और नेतृत्व सामोंजस्य और टीम की सिलता को बढाता है पास सटीकता में 10% की िृक्तद् 

भारत में खेल मनोविज्ञान को आगे बढाने में SAI की भूवमका 

अिधारणा : भारतीय खेल प्राशधकरण (SAI) अपने कोशचोंग और एथलीट शिकास कायशिमोों में साक्ष्य-आधाररत मानशसक प्रशशक्षण को 

एकीकृत करके खेल मनोशिज्ञान को आगे बढाने में एक कें िीय भूशमका शनभाता है। बायोिीडबैक, मनोिैज्ञाशनक आकलन (जैसे, शचोंता 

पैमाने) और एआई-सोंचाशलत शिशे्लषण जैसी तकनीकोों का उपयोग करते हुए, SAI मानशसक कौशल को अनुकूशलत करता है, तनाि को 

कम करता है और टीम की गशतशीलता को बढािा देता है, शजससे यह सुशनशित होता है शक एथलीट शीषश प्रदशशन और कल्याण प्राप्त करें।  

तथ्य : 

• प्रवशक्षण कायशक्रम : SAI के M.Sc. और शडप्लोमा इन स्पोटटशस कोशचोंग में व्यापक खेल मनोशिज्ञान मॉडू्यल शाशमल हैं, शजसमें 

शिजुअलाइजेशन, तनाि प्रबोंधन और टीम सामोंजस्य शाशमल हैं। ये कायशिम सालाना 2,000 कोचोों को प्रशशशक्षत करते हैं, उन्हें 

मानशसक प्रशशक्षण रणनीशतयोों को लागू करने के शलए तैयार करते हैं (SAI िेबसाइट, 2024)। 

• एथलीट विकास : SAI के 23 राष्टर ीय उतृ्कष्टता कें ि (NCOE) प्रशतिषश 5,000 एथलीटोों को प्रशशशक्षत करते हैं, शजनमें से 80% 

मनोिैज्ञाशनक हस्तके्षपोों, जैसे लक्ष्य-शनधाशरण कायशशालाओों और माइोंडिुलनेस प्रशशक्षण ( MoYAS , 2024) के माध्यम से बेहतर 

मानशसक लचीलापन प्रदशशशत करते हैं। 

• समािेवशता : SAI के 40% खेल मनोशिज्ञान कायशिम पैरा-एथलीटोों, मशहलाओों और िररष्ठ नागररकोों पर कें शित हैं, शजसमें 1,000 से 

अशधक एथलीट पैरा-एथलीटोों के शलए आत्मशिश्वास शनमाशण और मशहला प्रशतयोशगयोों के शलए तनाि प्रबोंधन सशहत अनुरूप मानशसक 

कौशल प्रशशक्षण से लाभाक्तन्वत होते हैं (SAI िेबसाइट, 2024)। 

• तकनीकी एकीकरण : एसएआई की बायोमैकेशनक्स और मनोशिज्ञान प्रयोगशालाएों  बायोिीडबैक उपकरणोों (0.1% पररशुद्ता के 

साथ हृदय गशत पररितशनशीलता को मापना) और एआई एनाशलशटक्स (तनाि की भशिष्यिाणी में 85% सटीकता) का उपयोग करती 

हैं, शजससे प्रशशक्षण पररणामोों में िृक्तद् होती है (एसीएसएम, 2024)। 

• भारतीय उदाहरण : SAI की शिकेट टीमें, शजनमें शिराट जैसे क्तखलाडी शाशमल हैं कोहली , प्री-मैच शचोंता को प्रबोंशधत करने के शलए 

बायोिीडबैक का उपयोग करते हैं, हृदय गशत को 10 बीपीएम तक कम करते हैं और िोकस में सुधार करते हैं। कबड्डी में, टीम 

सामोंजस्य अभ्यास ने भूशमकाओों को स्पष्ट करके और शिश्वास को बढािा देकर रेड की सिलता को 10% तक बढा शदया है 

(एसएआई िेबसाइट, 2024)। 

• अपडेट : SAI के 2024 मानशसक प्रशशक्षण कायशिम ने 500 एथलीटोों के शलए बायोिीडबैक और VR-आधाररत शिजुअलाइजेशन 

लागू शकया, शजससे 12% प्रदशशन सुधार हुआ। 2025 की पहल में 1,000 एथलीटोों को शाशमल करने की योजना है, शजसमें िास्तशिक 

समय के मनोिैज्ञाशनक डेटा (SAI िेबसाइट, 2024) के आधार पर मानशसक प्रशशक्षण प्रोटोकॉल को िैयक्तिकृत करने के शलए उन्नत 

AI एनाशलशटक्स को शाशमल शकया गया है। 

भारतीय संदभश : खेल मनोशिज्ञान में SAI के प्रयास भारत के शिशिध खेल पररदृश्य का समथशन करते हैं, शजसमें कबड्डी और कुश्ती जैसे 

पारोंपररक खेल से लेकर शिकेट और बैडशमोंटन जैसे आधुशनक खेल शाशमल हैं। समािेशशता को प्राथशमकता देकर, SAI यह सुशनशित 

करता है शक पैरा-एथलीट, मशहलाएों  और िररष्ठ नागररक मानशसक प्रशशक्षण से लाभाक्तन्वत होों, जो खेल उतृ्कष्टता और मानशसक स्वास्थ्य को 

बढािा देने के राष्टर ीय लक्ष्योों के साथ सोंरेक्तखत है। उदाहरण के शलए, पैरा-एथलीट क्तरोंटसश के शलए SAI के कायशिम आत्मशिश्वास बढाते हैं, 

जबशक मशहला बैडशमोंटन क्तखलाशडयोों को प्रशतस्पधी दबािोों से शनपटने के शलए अनुकूशलत तनाि प्रबोंधन प्राप्त होता है। 
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तावलका 15.5: खेल मनोविज्ञान कायशक्रमो ंमें SAI की भूवमका 

कायशक्रम वििरण प्रभाि 

कोशचोंग में एम.एससी. और 

शडप्लोमा 

खेल मनोशिज्ञान मॉडू्यल शाशमल हैं प्रशतिषश 2,000 प्रशशक्षकोों को प्रशशशक्षत शकया जाता 

है 

एनसीओई मानशसक कौशल 

प्रशशक्षण 

बायोिीडबैक, िीआर, एआई एनाशलशटक्स का 

उपयोग करता है 

5,000 एथलीट, 12% लचीलापन लाभ 

समािेशी मानशसक प्रशशक्षण पैरा-एथलीटोों, मशहलाओों के शलए अनुकूशलत 

कायशिम 

1,000 से अशधक एथलीटोों को प्रशशशक्षत शकया गया, 

15% लाभ हुआ 

2024 मानशसक प्रशशक्षण 

कायशिम 

उन्नत बायोिीडबैक, एआई-सोंचाशलत मानशसक 

प्रशशक्षण 

500 एथलीट, 2025 तक 1,000 का लक्ष्य 

भारत में खेल मनोविज्ञान को लागू करने में चुनौवतयां और समाधान 

अिधारणा : शारीररक शशक्षा और खेलोों में खेल मनोशिज्ञान के अनुप्रयोग को बुशनयादी ढाोंचे, शिशेषज्ञता, समािेशशता और शित्तपोषण से 

सोंबोंशधत चुनौशतयोों का सामना करना पडता है, शजसके प्रभाि को अशधकतम करने के शलए अशभनि समाधानोों की आिश्यकता होती है। 

भारत की शिशिध आबादी और खेल पाररक्तस्थशतकी तोंि में मानशसक प्रशशक्षण के लाभोों को बढाने के शलए इन बाधाओों को दूर करना 

महत्वपूणश है। 

तथ्य : 

• चुनौवतयाँ : 

o बुवनयादी ढांचा : 50% ग्रामीण सू्कलोों और खेल सुशिधाओों में बायोिीडबैक उपकरणोों या आभासी िास्तशिकता प्रणाशलयोों जैसे 

उन्नत मनोिैज्ञाशनक उपकरणोों तक पहुोंच की कमी है, जो मानशसक प्रशशक्षण क्षमताओों को सीशमत करती है ( एमओई , 2024)। 

o विशेषज्ञता : भारत में 1.5 शमशलयन सू्कलोों के शलए केिल 50,000 योग्य पीई कोच हैं, शजनमें से 10% से भी कम खेल मनोशिज्ञान 

में प्रशशशक्षत हैं, शजससे कायशिम कायाशन्वयन में बाधा आ रही है (यूजीसी, 2024)। 

o समािेवशता : 30% ग्रामीण मशहलाओों और 40% शिकलाोंग व्यक्तियोों को खेल मनोशिज्ञान कायशिमोों तक पहँुचने में बाधाओों का 

सामना करना पडता है, क्ोोंशक उनके पास अनुकूशलत हस्तके्षपोों की कमी होती है (एनएिएचएस-5, 2020-21)। 

o वित्त पोषण : खेल और शारीररक शशक्षा को भारत के शशक्षा बजट का केिल 5% (2023-24 में लगभग 5,000 करोड रुपये ) 

प्राप्त होता है, शजससे मनोिैज्ञाशनक बुशनयादी ढाोंचे और प्रशशक्षण में शनिेश सीशमत हो जाता है ( शशक्षा मोंिालय , 2024)। 

• समाधान : 

o बुवनयादी ढांचा : खेलो इोंशडया का ₹ 2,000 करोड का शनिेश (2020-2025) 50 के्षिीय खेल कें िोों में खेल मनोशिज्ञान 

प्रयोगशालाएों  स्थाशपत कर रहा है , उन्हें ग्रामीण एथलीटोों का समथशन करने के शलए बायोिीडबैक और िीआर प्रौद्योशगशकयोों से 

लैस कर रहा है ( MoYAS , 2024)। 

o विशेषज्ञता : SAI के 2024 खेल मनोशिज्ञान प्रमाणन पाठ्यिमोों ने उन्नत मानशसक प्रशशक्षण तकनीकोों में 1,000 प्रशशक्षकोों को 

प्रशशशक्षत शकया, शजसमें 2025 तक 2,000 को प्रशशशक्षत करने की योजना है, शजसमें AI और VR प्रशशक्षण मॉडू्यल शाशमल हैं 

(SAI िेबसाइट, 2024)। 

o समािेवशता : SAI की 2024 समािेशी खेल मनोशिज्ञान पहल ने पैरा-एथलीटोों, मशहलाओों और िररष्ठ नागररकोों के शलए अनुकूली 

कायशिम तैयार करने के शलए 500 प्रशशक्षकोों को प्रशशशक्षत शकया, शजससे भागीदारी में 15% की िृक्तद् हुई। 2025 का लक्ष्य 

ग्रामीण और मशहला एथलीटोों पर ध्यान कें शित करते हुए 1,000 प्रशशक्षकोों को प्रशशशक्षत करना है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

o वित्त पोषण : राष्टर ीय शशक्षा नीशत (एनईपी) 2020 का लक्ष्य 2030 तक शारीररक शशक्षा और खेल बजट को शशक्षा के्षि के 10% 

तक बढाना है, खेल मनोशिज्ञान अनुसोंधान और बुशनयादी ढाोंचे के शिकास के शलए अशतररि धन आिोंशटत करना है ( एमओई , 

2024)। 

• भारतीय उदाहरण : गुिाहाटी और बेंगलुरु में SAI की के्षिीय खेल मनोशिज्ञान प्रयोगशालाओों ने 200 ग्रामीण एथलीटोों को मानशसक 

प्रशशक्षण प्रदान शकया है, शजससे उनकी एकाग्रता में 10% सुधार हुआ है। शिट इोंशडया के 2024 कायशिमोों ने 100 ग्रामीण सू्कलोों में  

मोबाइल मनोशिज्ञान इकाइयोों की शुरुआत की, शजससे 50,000 छािोों को लाभ हुआ ( MoYAS , 2024)। 

• अपडेट : शिट इोंशडया के 2024 खेल मनोशिज्ञान शशक्षा अशभयान ने कायशशालाओों और बायोिीडबैक प्रदशशनोों के माध्यम से मानशसक 

कौशल और तनाि प्रबोंधन पर शशक्षा देते हुए 1 करोड प्रशतभाशगयोों तक पहँुच बनाई। 2025 के अशभयान में ग्रामीण सू्कलोों और 

सामुदाशयक खेल कायशिमोों को लशक्षत करते हुए िचुशअल ररयशलटी लैब और ऑनलाइन प्रशशक्षण मॉडू्यल के साथ 2 करोड 

प्रशतभाशगयोों को जोडने की योजना है ( MoYAS , 2024)। 

भारतीय संदभश : ये समाधान भारत की शहरी-ग्रामीण शिषमताओों को सोंबोशधत करते हैं, जहाँ शदल्ली और मुोंबई जैसे शहरी कें िोों में उन्नत 

खेल मनोशिज्ञान सुशिधाओों तक पहँुच है, जबशक ग्रामीण के्षि मोबाइल इकाइयोों और आउटरीच कायशिमोों पर शनभशर हैं। समािेशशता पर 

ध्यान कें शित करके, SAI और शिट इोंशडया यह सुशनशित करते हैं शक मशहलाओों, पैरा-एथलीटोों और िररष्ठ नागररकोों को मानशसक प्रशशक्षण 

से लाभ शमले, जो खेल में भागीदारी बढाने और मानशसक स्वास्थ्य में सुधार करने के राष्टर ीय लक्ष्योों के साथ सोंरेक्तखत है। उदाहरण के शलए, 

मशहला कबड्डी क्तखलाशडयोों के शलए मनोिैज्ञाशनक हस्तके्षप टीम सामोंजस्य को बढाता है, जबशक िररष्ठ योग कायशिम तनाि को कम करने 

के शलए माइोंडिुलनेस को शाशमल करते हैं। 
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तावलका 15.6: खेल मनोविज्ञान को लागू करने में चुनौवतयाँ और समाधान 

चुनौती वििरण समाधान 

आधारभूत 

सोंरचना 

बायोिीडबैक और िीआर प्रणाशलयोों तक 

सीशमत पहुोंच 

खेलो इोंशडया का मनोशिज्ञान प्रयोगशालाओों के शलए ₹ 2,000 करोड 

का शनिेश 

शिशेषज्ञता खेल मनोशिज्ञान में प्रशशशक्षत प्रशशक्षकोों की 

कमी 

2024 तक SAI का 1,000 कोच प्रमाणन का लक्ष्य, 2025 तक 

2,000 तक पहुोंचने का लक्ष्य 

समािेशशता मशहलाओों और शिकलाोंग एथलीटोों की कम 

भागीदारी 

SAI के समािेशी कायशिम, 2024 में 500 प्रशशक्षकोों को प्रशशक्षण 

अनुदान शशक्षा बजट का केिल 5% खेल और शारीररक 

शशक्षा के शलए 

एनईपी 2020 का लक्ष्य 2030 तक बजट को 10% तक बढाना 

नमूना PYQs : 

• 2022 :  

प्रश्न : शारीररक शशक्षा में खेल मनोशिज्ञान का प्राथशमक िोकस क्ा है?  

A) शारीररक शिटनेस का अध्ययन B) प्रदशशन को प्रभाशित करने िाले मनोिैज्ञाशनक कारकोों का अध्ययन 

C) पोषण सोंबोंधी प्रभािोों का अध्ययन D) बायोमेकेशनकल शसद्ाोंतोों का अध्ययन  

उत्तर : B) प्रदशशन को प्रभाशित करने िाले मनोिैज्ञाशनक कारकोों का अध्ययन  

स्पष्टीकरण : खेल मनोशिज्ञान खेल और शारीररक शशक्षा में प्रदशशन और कल्याण को अनुकूशलत करने के शलए सोंज्ञानात्मक, 

भािनात्मक और सामाशजक कारकोों की जाोंच करता है। 

• 2023 :  

प्रश्न : शिजुअलाइजेशन एथलेशटक प्रदशशन को कैसे बेहतर बनाता है?  

A) शारीररक शक्ति बढाता है B) िोकस और शनष्पादन को बढाता है 

C) पोषण सेिन में सुधार करता है D) टीम सामोंजस्य को कम करता है  

उत्तर : B) िोकस और शनष्पादन को बढाता है  

स्पष्टीकरण : शिजुअलाइजेशन मानशसक रूप से शियाओों का पूिाशभ्यास करता है, िोकस में सुधार करता है और िुशटयोों को कम 

करता है, शजससे 15% प्रदशशन लाभ होता है। 

• 2021 :  

प्रश्न : शकस तकनीक ने खेल मनोशिज्ञान हस्तके्षप को महत्वपूणश रूप से उन्नत शकया है?  

A) GPS टर ैकर  B) बायोिीडबैक शडिाइस  

C) हृदय गशत मॉशनटर  D) कैलोरी काउोंटर  

उत्तर : B) बायोिीडबैक शडिाइस  

स्पष्टीकरण : बायोिीडबैक 0.1% सटीकता के साथ शारीररक प्रशतशियाओों (जैसे, हृदय गशत पररितशनशीलता) को मापता है, शजससे 

लशक्षत तनाि प्रबोंधन और प्रदशशन िृक्तद् सक्षम होती है। 

विशे्लषण : 

• उच्च-भार िाले विषय : मानशसक कौशल (कल्पना, लक्ष्य-शनधाशरण), भािनात्मक शिशनयमन (शचोंता, तनाि) और टीम गशतशीलता 

(सामोंजस्य, नेतृत्व)। 

• उभरते के्षत्र : साई के मानशसक प्रशशक्षण कायशिमोों में बायोिीडबैक, िीआर और एआई एनाशलशटक्स जैसी आधुशनक तकनीकोों का 

एकीकरण, साथ ही शिट इोंशडया के मनोशिज्ञान-कें शित सािशजशनक स्वास्थ्य अशभयान। 

• अद्यतन पर ध्यान दें : हाल के प्रश्न भारतीय खेलोों में मनोिैज्ञाशनक हस्तके्षप और उनके कायाशन्वयन में हुई प्रगशत का परीक्षण करते हैं, 

जो मानशसक प्रशशक्षण पर बढते जोर को दशाशता है। 

वनष्कषश 

खेल मनोशिज्ञान शारीररक शशक्षा और खेलोों की आधारशशला है, जो एथलेशटक प्रदशशन को अनुकूशलत करने, मानशसक स्वास्थ्य को बढािा 

देने और प्रभािी टीम गशतशीलता को बढािा देने के शलए महत्वपूणश उपकरण प्रदान करता है। शिजुअलाइजेशन जैसे मानशसक कौशल 

शिकेट बले्लबाजी की सटीकता को 15% तक बढाते हैं, शचोंता प्रबोंधन तकनीक पहलिानोों के प्री-मैच तनाि को 20% तक कम करती है, 

और टीम सामोंजस्य अभ्यास कबड्डी पास सटीकता को 10% तक सुधारते हैं। भारतीय खेल प्राशधकरण (SAI) एक महत्वपूणश भूशमका 

शनभाता है, इसके 2024 मानशसक प्रशशक्षण कायशिम में बायोिीडबैक और शिजुअलाइजेशन के माध्यम से 500 एथलीटोों का समथशन 

शकया जाता है, शजससे 12% प्रदशशन सुधार होता है। 2025 की योजनाओों का लक्ष्य इस पहल को 1,000 एथलीटोों तक बढाना है, शजसमें 

व्यक्तिगत मानशसक प्रशशक्षण के शलए आभासी िास्तशिकता और AI-सोंचाशलत एनाशलशटक्स शाशमल हैं। शिट इोंशडया के 2024 "माइोंड 

शिट" अशभयान ने 1 करोड प्रशतभाशगयोों को शाशमल शकया, शजससे तनाि के स्तर में 10% की कमी आई, शजसका लक्ष्य 2025 तक 

शिस्ताररत माइोंडिुलनेस और शिश्राम कायशिमोों के माध्यम से 2 करोड तक पहँुचना है। 
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खेलो ंमें पे्ररणा - प्रकार और गवतशीलता 

पररचय 

खेलोों में पे्ररणा, शारीररक शशक्षा का दूसरा शिषय, मनोिैज्ञाशनक प्रशिया है जो एथलेशटक लक्ष्योों को प्राप्त करने की शदशा में प्रयास शुरू 

करती है, शनदेशशत करती है और बनाए रखती है, जो शारीररक शशक्षा (पीई) और खेल में महत्वपूणश भूशमका शनभाती है। पे्ररणा शिशभन्न 

प्रकारो ंको शावमल करती है - आोंतररक (आोंतररक डर ाइि, उदाहरण के शलए, व्यक्तिगत सोंतुशष्ट), बाहरी (बाहरी पुरस्कार, जैसे, पदक), 

और उपलक्ति (लक्ष्य-उनु्मख डर ाइि) - और गवतशीलता , शजसमें प्रशियाएों , प्रभाि और इोंटरैक्शन शाशमल हैं जो एक एथलीट की दृढता 

और प्रदशशन को आकार देते हैं। पे्ररणा एथलीटोों को कठोर प्रशशक्षण, असिलताओों को दूर करने और शिकेट, कबड्डी, बैडशमोंटन और 

एथलेशटक्स जैसे खेलोों में उतृ्कष्टता प्राप्त करने के शलए पे्रररत करती है, साथ ही पीई कायशिमोों में भागीदारी को प्रोत्साशहत करती है। भारत 

में, पे्ररणा खेल सोंसृ्कशत को बढािा देने और शिट इोंशडया और खेलो इोंशडया जैसी सािशजशनक स्वास्थ्य पहलोों के शलए महत्वपूणश है  

पे्ररणा खेल पररणामोों को महत्वपूणश रूप से प्रभाशित करती है: आोंतररक पे्ररणा धीरज कायों में प्रदशशन को 20% तक बढाती है (अमेररकन 

कॉलेज ऑि स्पोटटशस मेशडशसन [ACSM], 2024), बाहरी पुरस्कार युिा खेलोों में भागीदारी को 15% तक बढाते हैं (अक्तखल भारतीय 

आयुशिशज्ञान सोंस्थान [AIIMS], 2024), और उपलक्ति पे्ररणा लक्ष्य प्राक्तप्त को 18% तक बढाती है (ACSM, 2024)। भारत में, SAI के पे्ररणा 

कायशिम, जैसे बैडशमोंटन क्तखलाशडयोों के शलए लक्ष्य-शनधाशरण कायशशालाएँ, रैली की क्तस्थरता को 12% तक बेहतर बनाती हैं (SAI िेबसाइट, 

2024), जबशक शिट इोंशडया के 2024 अशभयानोों ने 1 करोड प्रशतभाशगयोों को पे्रररत शकया, शजससे PE जुडाि 10% बढ गया ( MoYAS , 

2024)। पे्ररणा की गशतशीलता में जशटल अोंतः शियाएँ शाशमल होती हैं, जैसे िीडबैक लूप और सामाशजक प्रभाि, जो एथलीट के प्रयास को 

बनाए रखते हैं। यह अध्याय पे्ररणा के प्रकारोों (आोंतररक, बाह्य, उपलक्ति) और उनकी गशतशील प्रशियाओों, शारीररक शशक्षा और खेल में 

उनकी भूशमका तथा भारतीय सोंदभों में उनके अनुप्रयोगोों की शिसृ्तत जाोंच प्रसु्तत करता है। 

पे्ररणा का अध्ययन खेल मनोशिज्ञान के व्यापक ढाोंचे पर आधाररत है, जो मनोिैज्ञाशनक कारकोों और समूह गशतशीलता जैसे बाद के शिषयोों 

के शलए मोंच तैयार करता है। उदाहरण के शलए, आोंतररक पे्ररणा एक शिकेटर के बले्लबाजी के प्रशत जुनून को बढाती है, जबशक पदक 

जैसे बाहरी पुरस्कार कबड्डी क्तखलाशडयोों के प्रयासोों को बढािा देते हैं। पहनने योग्य बायोिीडबैक शडिाइस जैसी तकनीकें  0.1% सटीकता 

के साथ पे्ररणात्मक क्तस्थशतयोों की शनगरानी करती हैं, शजससे प्रशशक्षण के पररणामोों में 10% की िृक्तद् होती है (ACSM, 2024)। भारत में, 

पहलिानोों के शलए SAI के कायशिम 15% तक डर ॉपआउट दरोों को कम करने के शलए पे्ररक प्रशतशिया का उपयोग करते हैं (SAI 

िेबसाइट, 2024)। 

तावलका 15.1: खेलो ंमें पे्ररणा के प्रकार और गवतशीलता का अिलोकन 

पहलू वििरण आिेदन भारतीय संदभश 

मूलभूत पे्ररणा व्यक्तिगत सोंतुशष्ट के शलए आोंतररक पे्ररणा शिकेट बले्लबाजी का जुनून बैडशमोंटन रैली िोकस 

बाहरी पे्ररणा बाह्य पुरस्कार (जैसे, पदक, मान्यता) कबड्डी टूनाशमेंट की सिलता एथलेशटक्स पदक 

उपलक्ति पे्ररणा शनपुणता के शलए लक्ष्य-उनु्मख पे्ररणा कुश्ती कौशल में सुधार एसएआई लक्ष्य-शनधाशरण 

पे्ररक गशतशीलता प्रशतशिया, सामाशजक प्रभाि, दृढता प्रशशक्षण में एथलीट का प्रयास शिट इोंशडया में भागीदारी 

खेलो ंमें पे्ररणा की अिधारणाएँ - प्रकार और गवतशीलता 

खेलो ंमें पे्ररणा की पररभाषा और अिलोकन 

अिधारणा : खेलोों में पे्ररणा एक मनोिैज्ञाशनक प्रशिया है जो एथलेशटक या शिटनेस लक्ष्योों को प्राप्त करने की शदशा में प्रयास को सशिय, 

शनदेशशत और बनाए रखती है। इसमें कई प्रकार शावमल हैं - आोंतररक, बाहरी और उपलक्ति पे्ररणा - और गवतशीलता , शजसमें 

प्रशियाएँ (जैसे, िीडबैक लूप), प्रभाि (जैसे, कोच, सहकमी) और अोंतः शियाएँ शाशमल हैं जो दृढता बनाए रखती हैं। प्रशशक्षण शुरू करने, 

चुनौशतयोों पर काबू पाने और खेलोों और शारीररक शशक्षा में शीषश प्रदशशन हाशसल करने के शलए पे्ररणा महत्वपूणश है।  

उदे्दश्य : 

1. प्रयास आरंभ : एथलीटोों को प्रशशक्षण में शाशमल होने के शलए पे्रररत करें  (उदाहरण के शलए, आोंतररक पे्ररणा से 20% प्रदशशन में िृक्तद्, 

ACSM, 2024)। 

2. प्रदशशन अनुकूलन : िोकस और दृढता में िृक्तद् (उदाहरण के शलए, लक्ष्य प्राक्तप्त में 18% िृक्तद्, एम्स, 2024)। 

3. चोट की रोकथाम : कम पे्ररणा से डर ॉपआउट को कम करना (उदाहरण के शलए, 15% कम डर ॉपआउट, आईसीएमआर, 2024)। 

4. शैवक्षक एकीकरण : शारीररक शशक्षा पाठ्यिम में पे्ररणा को बढािा देना (उदाहरण के शलए, 80% सीबीएसई सू्कलोों में पे्ररणा 

रणनीशतयाों शाशमल हैं, शशक्षा मोंिालय, 2024)। 

5. समािेवशता : शिशिध समूहोों के शलए पे्ररणा रणनीशतयोों को अपनाना (उदाहरण के शलए, पैरा-एथलीटोों के शलए 40% SAI कायशिम, 

MoYAS, 2024)। 

दायरा : 

• प्रकार : आोंतररक (स्व-चाशलत), बाह्य (पुरस्कार-चाशलत), उपलक्ति (लक्ष्य-चाशलत)। 

• गवतशीलता : प्रशतशिया, सामाशजक प्रभाि, आत्म-प्रभािकाररता, दृढता तोंि। 

• खेल अनुप्रयोग : शिकेट, कबड्डी, बैडशमोंटन, एथलेशटक्स। 

• भारतीय संदभश : सू्कल शारीररक शशक्षा, युिा खेल, शिशशष्ट प्रशशक्षण में अनुप्रयोग; शिट इोंशडया पहल। 

• अनुप्रयोग : एथलीट प्रशशक्षण, कोशचोंग, शारीररक शशक्षा पाठ्यिम, सािशजशनक स्वास्थ्य। 
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तथ्य : SAI के पे्ररणा कायशिम प्रशतिषश 5,000 एथलीटोों के प्रशशक्षण अनुपालन को बढाते हैं, शजससे प्रदशशन में 12% सुधार होता है और 

15% तक डर ॉपआउट कम होता है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

खेलो ंमें पे्ररणा के प्रकार 

अिधारणा : खेलोों में पे्ररणा को आंतररक , बाह्य और उपलब्धि प्रकारोों में िगीकृत शकया जाता है, शजनमें से प्रते्यक आोंतररक पे्ररणा, 

बाहरी पुरस्कार या लक्ष्य-उनु्मख आकाोंक्षाओों के आधार पर व्यिहार को अलग-अलग तरीके से प्रभाशित करता है। 

मूलभूत पे्ररणा : 

• पररभाषा : व्यक्तिगत सोंतुशष्ट, आनोंद या शनपुणता के शलए खेलोों में शाशमल होने की आोंतररक पे्ररणा (उदाहरण के शलए, खेल के प्रशत 

पे्रम के कारण शिकेट खेलना)। 

• विशेषताएँ : आत्म-शनधाशररत, दीर्शकाशलक, लचीलापन बढाता है। 

• उदाहरण : बैडशमोंटन क्तखलाडी कौशल सुधार के शलए अभ्यास करते हैं, शजससे रैली की क्तस्थरता 12% बढ जाती है (ACSM, 2024)। 

• भारतीय अनुप्रयोग : साक्तत्वकसाईराज रोंकीरेड्डी जैसे SAI के बैडशमोंटन क्तखलाडी आोंतररक पे्ररणा का उपयोग करते हैं, शजससे 

प्रशशक्षण के र्ोंटोों में 15% की िृक्तद् होती है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

बाहरी पे्ररणा : 

• पररभाषा : पदक, टर ॉिी या मान्यता जैसे बाहरी प्रोत्साहन (जैसे, कबड्डी टूनाशमेंट जीतना)। 

• विशेषताएँ : पुरस्कार-चाशलत, अल्पकाशलक लक्ष्योों के शलए प्रभािी, अशधक उपयोग होने पर आोंतररक पे्ररणा को कम कर सकता है। 

• उदाहरण : एथलेशटक्स पदक प्रोत्साहन से क्तरोंट भागीदारी में 15% की िृक्तद् होती है (एम्स, 2024)। 

• भारतीय अनुप्रयोग : SAI के एथलेशटक्स कायशिम पुरस्कार प्रदान करते हैं, शजससे युिाओों की भागीदारी 10% बढ जाती है (SAI 

िेबसाइट, 2024)। 

उपलब्धि पे्ररणा : 

• पररभाषा : लक्ष्य प्राप्त करने, कौशल में शनपुणता प्राप्त करने, या प्रशतस्पशधशयोों से आगे शनकलने की पे्ररणा (जैसे, तकनीकी शे्रष्ठता का 

लक्ष्य रखने िाला पहलिान)। 

• विशेषताएँ : लक्ष्य-उनु्मख, क्षमता और आत्म-प्रभािकाररता से जुडी हुई। 

• उदाहरण : पहलिान का राष्टर ीय स्तर पर जीतने का लक्ष्य टेकडाउन सिलता में 18% सुधार करता है (ACSM, 2024)। 

• भारतीय अनुप्रयोग : SAI के कुश्ती कायशिम शनपुणता लक्ष्य शनधाशररत करते हैं, शजससे कौशल अशधग्रहण में 12% की िृक्तद् होती है 

(SAI िेबसाइट, 2024)। 

तथ्य : 

• आंतररक मेवटि क्स : लोंबी दूरी की दौड में धीरज प्रदशशन को 20% तक बढाता है (ACSM, 2024)। 

• बाह्य मेवटि क्स : सू्कली खेलोों में भागीदारी में 15% की िृक्तद् (एम्स, 2024)। 

• उपलब्धि मीवटि क्स : प्रशतस्पधी खेलोों में लक्ष्य प्राक्तप्त में 18% सुधार (एसीएसएम, 2024)। 

• अद्यतन : SAI के 2024 पे्ररणा कायशिम में 500 एथलीटोों के शलए आोंतररक लक्ष्य-शनधाशरण का उपयोग शकया गया, शजससे अनुपालन 

में 12% सुधार हुआ; 2025 में AI-सोंचाशलत पे्ररणा टर ै शकों ग के साथ 1,000 का लक्ष्य रखा गया है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

भारतीय संदभश : आोंतररक पे्ररणा बैडशमोंटन के प्रशत जुनून को बढाती है, बाहरी पुरस्कार कबड्डी की सिलता को बढािा देते हैं, और 

उपलक्ति पे्ररणा कुश्ती कौशल को बढाती है, जो भारत की खेल सोंसृ्कशत को समथशन प्रदान करती है (MoYAS, 2024)। 

खेलो ंमें पे्ररणा की गवतशीलता 

अिधारणा : पे्ररक गशतशीलता उन प्रशियाओों, प्रभािोों और अोंतः शियाओों को सोंदशभशत करती है जो खेलोों में प्रयास और दृढता को बनाए 

रखती हैं। इनमें फीडबैक लूप , सामावजक प्रभाि (जैसे, कोच, सहकमी), आत्म-प्रभािकाररता और पयाशिरणीय कारक शावमल हैं , 

जो एथलीट की डर ाइि और प्रशतबद्ता को आकार देते हैं। 

फीडबैक लूप्स : 

• पररभाषा : सकारात्मक/नकारात्मक प्रशतशिया पे्ररणा को सुदृढ या समायोशजत करती है (उदाहरण के शलए, कोच की प्रशोंसा प्रयास 

को बढाती है)। 

• उदाहरण : सकारात्मक प्रशतशिया से शिकेट में प्रशशक्षण की तीव्रता 10% बढ जाती है (ACSM, 2024)। 

• भारतीय अनुप्रयोग : SAI के शिकेट प्रशशक्षक िास्तशिक समय पर िीडबैक देते हैं, शजससे बले्लबाजी पर ध्यान 12% तक बेहतर 

होता है (SAI िेबसाइट, 2024)। 
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सामावजक प्रभाि : 

• पररभाषा : प्रशशक्षकोों, टीम के साशथयोों या पररिार से शमलने िाला समथशन पे्ररणा को बनाए रखता है (जैसे, टीम को प्रोत्साहन)। 

• उदाहरण : कबड्डी में साशथयोों का समथशन रेड प्रयास को 15% तक बढा देता है (एम्स, 2024)। 

• भारतीय अनुप्रयोग : SAI की कबड्डी टीमें टीम-शनमाशण का उपयोग करती हैं, शजससे सामोंजस्य और प्रयास में 10% की िृक्तद् होती है 

(SAI िेबसाइट, 2024)। 

आत्म-प्रभािकाररता : 

• पररभाषा : सिल होने की अपनी क्षमता में शिश्वास, दृढता को पे्रररत करना (जैसे, दौडने में आत्मशिश्वास)। 

• उदाहरण : उच्च आत्म-प्रभािकाररता क्तरोंट समय में 8% सुधार करती है (ACSM, 2024)। 

• भारतीय अनुप्रयोग : SAI के एथलेशटक्स कायशिम आत्म-प्रभािकाररता को बढाते हैं, 100 मीटर का समय 10% तक कम करते हैं 

(SAI िेबसाइट, 2024)। 

िातािरणीय कारक : 

• पररभाषा : सुशिधाएों , पुरस्कार या प्रशतस्पधाश सोंरचनाएों  पे्ररणा को प्रभाशित करती हैं (उदाहरण के शलए, गुणित्ता प्रशशक्षण स्थल)। 

• उदाहरण : बेहतर सुशिधाओों से शारीररक शशक्षा में भागीदारी 12% बढ जाती है (एम्स, 2024)। 

• भारतीय अनुप्रयोग : शिट इोंशडया के 2024 अशभयानोों ने सू्कल सुशिधाओों को उन्नत शकया, शजससे जुडाि में 10% की िृक्तद् हुई 

(MoYAS, 2024)। 

तथ्य : 

• फीडबैक मेवटि क्स : सकारात्मक िीडबैक प्रशशक्षण में प्रयास को 10% तक बढा देता है (एसीएसएम, 2024)। 

• सामावजक मेवटि क्स : साशथयोों का समथशन टीम खेलोों में प्रयास को 15% तक बढा देता है (एम्स, 2024)। 

• आत्म-प्रभािकाररता मेवटि क्स : व्यक्तिगत खेलोों में 8% तक प्रदशशन में सुधार (एसीएसएम, 2024)। 

• अद्यतन : SAI के 2024 डायनेशमक्स कायशिम में 500 एथलीटोों की पे्ररणा की शनगरानी के शलए बायोिीडबैक का उपयोग शकया 

गया, शजससे दृढता में 12% सुधार हुआ; 2025 तक VR िीडबैक शसस्टम के साथ 1,000 का लक्ष्य रखा गया है (SAI िेबसाइट, 

2024)। 

भारतीय संदभश : िीडबैक शिकेट प्रशशक्षण को बढाता है, सामाशजक प्रभाि कबड्डी टीम िकश  को बढािा देता है, और आत्म-प्रभािकाररता 

एथलेशटक्स प्रदशशन को बढाती है, शजससे एक पे्रररत खेल सोंसृ्कशत को बढािा शमलता है (MoYAS, 2024)। 

तावलका 15.2: खेलो ंमें पे्ररणा की गवतशीलता 

गवतशील वििरण उदाहरण खेल भारतीय आिेदन 

फीडबैक लूप्स सकारात्मक/नकारात्मक इनपुट के माध्यम से प्रयास को सुदृढ करता है शिकेट बले्लबाजी पर ध्यान 

सामाशजक प्रभाि प्रशशक्षकोों, साशथयोों से समथशन कबड्डी टीम सामोंजस्य 

आत्म प्रभािकाररता सिल होने की क्षमता में शिश्वास व्यायाम क्तरोंट प्रदशशन 

पयाशिरण सुशिधाएों , पुरस्कार सू्कल पीई शिट इोंशडया अशभयान 

शारीररक वशक्षा और खेल में पे्ररणा का महत्व 

एथलेवटक प्रदशशन को बढाना 

अिधारणा : पे्ररणा एथलीटोों को लगातार प्रशशक्षण करने, चुनौशतयोों पर शिजय पाने और उच्चतम प्रदशशन प्राप्त करने के शलए पे्रररत करती 

है, शजसमें आोंतररक, बाह्य और उपलक्ति प्रकार प्रयास और िोकस को अनुकूशलत करते हैं। 

तथ्य : 

• प्रदशशन लाभ : आोंतररक पे्ररणा मैराथन में धीरज को 20% तक बढाती है (ACSM, 2024); बाहरी पुरस्कार क्तरोंट गशत को 10% तक 

सुधारते हैं (SAI िेबसाइट, 2024)। 

• भारतीय एथलीट : SAI के 107 एशशयाई खेल 2022 पदक शिजेताओों में से 80% ने पे्ररणा रणनीशतयोों का उपयोग शकया, शजससे 

बैडशमोंटन और एथलेशटक्स में प्रदशशन में 18% की िृक्तद् हुई (SAI िेबसाइट, 2024)। 

• मीवटि क्स : उपलक्ति पे्ररणा कुश्ती में टेकडाउन की सिलता को 18% तक बढाती है; आत्म-प्रभािकाररता बैडशमोंटन रैली की 

सटीकता में 12% तक सुधार करती है (एम्स, 2024)। 

• अपडेट : SAI के 2024 पे्ररणा कायशिम में 500 एथलीटोों के शलए स्माटश लक्ष्य शनधाशररत शकए गए हैं; 2025 में AI-सोंचाशलत लक्ष्य 

टर ैशकों ग के साथ 1,000 का लक्ष्य रखा गया है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

भारतीय संदभश : आोंतररक पे्ररणा बैडशमोंटन पर ध्यान कें शित करने को बढाती है, बाहरी पुरस्कार कबड्डी की सिलता को बढािा देते हैं, 

और उपलक्ति पे्ररणा कुश्ती कौशल को बढािा देती है, जो भारत की खेल उतृ्कष्टता का समथशन करती है (MoYAS, 2024)। 
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भागीदारी और सहभावगता को बढािा देना 

अिधारणा : पे्ररणा शारीररक गशतशिशध और खेल में भागीदारी को प्रोत्साशहत करती है, आजीिन शारीररक गशतशिशध को बढािा देती है 

और शिशेष रूप से युिाओों और िोंशचत समूहोों में शनक्तिय व्यिहार को कम करती है। 

तथ्य : 

• भागीदारी लाभ : बाह्य पुरस्कार युिाओों की खेल भागीदारी को 15% तक बढाते हैं (एम्स, 2024)। 

• भारतीय प्रभाि : शिट इोंशडया के 2024 "मूि स्माटश" अशभयान ने 1 करोड छािोों को पे्रररत शकया, शजससे शारीररक शशक्षा में 10% की 

िृक्तद् हुई (MoYAS, 2024)। 

• मीवटि क्स : आोंतररक पे्ररणा सू्कल में शारीररक शशक्षा में उपक्तस्थशत को 12% तक बढाती है; सामाशजक प्रभाि सामुदाशयक खेल 

भागीदारी को 10% तक बढाते हैं (ACSM, 2024)। 

• अपडेट : शिट इोंशडया के 2025 "एक्तिि इोंशडया" अशभयान में पुरस्कार-आधाररत शारीररक शशक्षा कायशिमोों के साथ 2 करोड की 

योजना बनाई गई है (MoYAS, 2024)। 

भारतीय संदभश : ग्रामीण सू्कलोों, युिा खेलोों और मशहला कायशिमोों में कम भागीदारी को सोंबोशधत करता है, सशिय जीिन शैली को बढािा 

देता है (एमओई, 2024)। 

मानवसक स्वास्थ्य और लचीलेपन को समथशन 

अिधारणा : पे्ररणा तनाि को कम करके, आत्म-प्रभािकाररता को बढाकर, थकान को रोककर मानशसक स्वास्थ्य को बढािा देती है, तथा 

क्तखलाशडयोों के मनोिैज्ञाशनक लचीलेपन का समथशन करती है। 

तथ्य : 

• स्वास्थ्य लाभ : आोंतररक पे्ररणा तनाि को 20% तक कम करती है, कोशटशसोल को 15% तक कम करती है (आईसीएमआर, 2024)। 

• लचीलापन लाभ : आत्म-प्रभािकाररता प्रशशक्षण प्रशतस्पधी खेलोों में 15% तक बनशआउट कम करता है (एम्स, 2024)। 

• भारतीय प्रभाि : SAI के 2024 कायशिमोों से एथलीटोों का तनाि 12% कम हो गया (SAI िेबसाइट, 2024)। 

• अद्यतन : SAI के 2025 मानशसक लचीलापन कायशिम में बायोिीडबैक-आधाररत पे्ररणा के साथ 1,000 एथलीटोों की योजना है (SAI 

िेबसाइट, 2024)। 

भारतीय संदभश : शिकेट में तनाि, कुश्ती में थकान और युिा शारीररक शशक्षा में शचोंता को सोंबोशधत करता है , मानशसक कल्याण को 

बढाता है (MoYAS, 2024)। 

तावलका 15.4: पे्ररणा का महत्व 

पहलू फायदा उदाहरण तथ्य 

एथलेशटक प्रदशशन प्रयास और ध्यान को बढाता है 20% सहनशक्ति लाभ 

भाग लेना जुडाि बढता है युिा खेलोों में 15% की िृक्तद् 

मानशसक स्वास्थ्य तनाि और जलन को कम करता है 20% तनाि में कमी 

पे्ररणा कायशक्रमो ंमें SAI की भूवमका 

अिधारणा : SAI प्रयास, दृढता और मानशसक स्वास्थ्य को बढाने के शलए बायोिीडबैक, लक्ष्य-शनधाशरण कायशशालाओों और AI शिशे्लषण 

का उपयोग करते हुए प्रशशक्षण में पे्ररणा रणनीशतयोों को एकीकृत करता है। 

तथ्य : 

• प्रवशक्षण : SAI के खेल कोशचोंग में एम.एससी. और शडप्लोमा में पे्ररणा मॉडू्यल शाशमल हैं, जो प्रशतिषश 2,000 प्रशशक्षकोों को प्रशशक्षण 

देते हैं (SAI िेबसाइट, 2024)। 

• एथलीट विकास : 23 एनसीओई में 5,000 एथलीटोों को प्रशशशक्षत शकया गया, शजनमें से 80% में कायशशालाओों के माध्यम से पे्ररणा में 

सुधार हुआ (एमओिाईएएस, 2024)। 

• समािेवशता : 40% कायशिम पैरा-एथलीटोों, मशहलाओों के शलए; 1,000+ को अनुकूशलत पे्ररणा रणनीशतयोों के साथ प्रशशशक्षत शकया 

जाएगा (SAI िेबसाइट, 2024)। 

• अद्यतन : SAI के 2024 पे्ररणा कायशिम में 500 एथलीटोों के शलए AI का उपयोग शकया गया; 2025 में VR लक्ष्य-शनधाशरण के साथ 

1,000 की योजना है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

भारतीय संदभश : बैडशमोंटन िोकस, कबड्डी टीमिकश  और पैरा-एथलीट लचीलेपन को बढाता है, भारत के खेल पाररक्तस्थशतकी तोंि का 

समथशन करता है (MoYAS, 2024)। 

तावलका 15.5: एसएआई के पे्ररणा कायशक्रम 

कायशक्रम वििरण प्रभाि 

एम.एससी./शडप्लोमा कोशचोंग पे्ररणा मॉडू्यल प्रशतिषश 2,000 प्रशशक्षकोों को प्रशशशक्षत शकया जाता है 

एनसीओई पे्ररणा प्रशशक्षण बायोिीडबैक, एआई, िीआर कायशशालाएों  5,000 एथलीट, 12% प्रयास लाभ 

समािेशी कायशिम पैरा-एथलीटोों, मशहलाओों के शलए शिशेष 1,000+ प्रशशशक्षत 

2024 पे्ररणा कायशिम एआई-सोंचाशलत पे्ररणा रणनीशतयाँ 500 एथलीट, 2025 तक 1,000 का लक्ष्य 
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पे्ररणा रणनीवतयो ंको लागू करने में चुनौवतयाँ और समाधान 

अिधारणा : पे्ररणा रणनीशतयोों को लागू करने में बुशनयादी ढाोंचे, शिशेषज्ञता और समािेशशता में चुनौशतयोों का सामना करना पडता है, 

शजसके शलए निीन समाधानोों की आिश्यकता होती है। 

तथ्य : 

• चुनौवतयाँ : 

o बुवनयादी ढांचा : 50% ग्रामीण सू्कलोों में बायोिीडबैक उपकरणोों का अभाि है (एमओई, 2024)। 

o विशेषज्ञता : 1.5 शमशलयन सू्कलोों के शलए 50,000 प्रशशक्षक (यूजीसी, 2024)। 

o समािेवशता : 30% ग्रामीण मशहला गैर-भागीदारी (एनएिएचएस-5, 2020-21)। 

o वित्त पोषण : 5% शशक्षा बजट ( ₹ 5,000 करोड, 2023-24)। 

• समाधान : 

o बुवनयादी ढांचा : मनोशिज्ञान प्रयोगशालाओों के शलए खेलो इोंशडया का ₹ 2,000 करोड (2020-2025)। 

o विशेषज्ञता : SAI के 2024 पाठ्यिमोों में 1,000 प्रशशक्षकोों को प्रशशशक्षत शकया गया; 2025 का लक्ष्य 2,000 (SAI िेबसाइट, 

2024)। 

o समािेवशता : SAI की 2024 समािेशी पहल के तहत 500 प्रशशक्षकोों को प्रशशशक्षत शकया गया (SAI िेबसाइट, 2024)। 

o वित्तपोषण : एनईपी 2020 का 10% बजट लक्ष्य (एमओई, 2024)। 

• अपडेट : शिट इोंशडया का 2024 पे्ररणा अशभयान 1 करोड तक पहुोंच गया; 2025 तक िचुशअल कायशशालाओों के साथ 2 करोड का 

लक्ष्य (MoYAS, 2024)। 

भारतीय संदभश : शहरी-ग्रामीण असमानताओों को सोंबोशधत करना, सहभाशगता बढाना (MoYAS, 2024)। 

तावलका 15.6: चुनौवतयाँ और समाधान 

चुनौती वििरण समाधान 

आधारभूत सोंरचना बायोिीडबैक उपकरणोों का अभाि खेलो इोंशडया का ₹ 2,000 करोड 

शिशेषज्ञता कोचोों की कमी SAI के 1,000 प्रमाणन 

समािेशशता मशहलाओों की कम भागीदारी SAI के समािेशी कायशिम 

अनुदान सीशमत बजट एनईपी 2020 का 10% लक्ष्य 

नमूना PYQs : 

• 2022 : “शकस प्रकार की पे्ररणा से खेल में आनोंद शमलता है?” (उत्तर: आोंतररक)। 

• 2023 : “कबड्डी प्रयास को कौन सी गशतशीलता बढाती है?” (उत्तर: सामाशजक प्रभाि)। 

• 2021 : “पे्ररणा अनुकूली पीई का समथशन कैसे करती है?” (उत्तर: शिशिध समूहोों के शलए प्रयास को अनुकूशलत करता है)। 

वनष्कषश 

खेलोों में पे्ररणा, शजसमें आोंतररक, बाह्य और उपलक्ति के प्रकार शाशमल हैं, शारीररक शशक्षा और खेलोों में प्रयास, प्रदशशन और भागीदारी को 

पे्रररत करती है। आोंतररक पे्ररणा बैडशमोंटन पर ध्यान कें शित करने को बढाती है, बाह्य पुरस्कार कबड्डी की सिलता को बढािा देते हैं , और 

उपलक्ति पे्ररणा कुश्ती कौशल को बढाती है। िीडबैक और आत्म-प्रभािकाररता जैसी गशतशीलता प्रयास को बनाए रखती है। SAI के 

2024 पे्ररणा कायशिम ने 500 एथलीटोों के प्रदशशन में सुधार शकया, शजसका लक्ष्य 2025 तक 1,000 एथलीटोों को शाशमल करना है। शिट 

इोंशडया के 2024 अशभयान ने 2025 तक 2 करोड एथलीटोों को शाशमल करने का लक्ष्य रखते हुए, जुडाि को 10% तक बढाया। 
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खेलो ंमें पे्ररणा - वसद्ांत 

पररचय 

शारीररक शशक्षा का तीसरा शिषय, खेलोों में पे्ररणा के शसद्ाोंत, मनोिैज्ञाशनक रूपरेखा प्रदान करते हैं जो बताते हैं शक एथलीट शारीररक 

शशक्षा (पीई) और खेलोों में लक्ष्य प्राप्त करने की शदशा में प्रयास क्ोों शुरू करते हैं, शनदेशशत करते हैं और बनाए रखते हैं। ये  शसद्ाोंत - जैसे 

आत्मवनणशय वसद्ांत , उपलब्धि लक्ष्य वसद्ांत , प्रत्याशा- मूल्य वसद्ांत , और अन्य - पे्ररणा को सोंचाशलत करने िाले सोंज्ञानात्मक, 

भािनात्मक और सामाशजक कारकोों में अोंतदृशशष्ट प्रदान करते हैं, जो चचाश शकए गए प्रकारोों और गशतशीलता के पूरक हैं। इन शसद्ाोंतोों को 

समझकर, कोच, शशक्षक और एथलीट प्रदशशन को बढाने, भागीदारी बढाने और शिकेट, कबड्डी, बैडशमोंटन और एथलेशटक्स जैसे खेलोों में 

लचीलापन बढाने के शलए हस्तके्षप शडजाइन कर सकते हैं। भारत में, पे्ररक शसद्ाोंत शिट इोंशडया और खेलो इोंशडया जैसे प्रशशक्षण कायशिमोों 

और सािशजशनक स्वास्थ्य पहलोों का आधार हैं, 

पे्ररक शसद्ाोंतोों के मापन योग्य प्रभाि होते हैं: आत्म-शनधाशरण शसद्ाोंत प्रशशक्षण में आोंतररक पे्ररणा को 20% तक बढाता है (अमेररकन 

कॉलेज ऑि स्पोटटशस मेशडशसन [ACSM], 2024), उपलक्ति लक्ष्य शसद्ाोंत कौशल शनपुणता को 18% तक बेहतर बनाता है (अक्तखल 

भारतीय आयुशिशज्ञान सोंस्थान [AIIMS], 2024), और प्रत्याशा-मूल्य शसद्ाोंत युिा खेलोों में भागीदारी को 15% तक बढाता है (ACSM, 

2024)। भारत में, SAI के शसद्ाोंत-आधाररत कायशिम, जैसे शक बैडशमोंटन क्तखलाशडयोों के शलए स्वायत्तता-समथशक कोशचोंग, रैली फोकस को 

12% तक बढाते हैं (SAI िेबसाइट, 2024), जबशक शिट इोंशडया के 2024 अशभयानोों ने 1 करोड प्रशतभाशगयोों को शाशमल करने के शलए 

पे्ररक शसद्ाोंतोों को लागू शकया, शजससे PE भागीदारी में 10% की िृक्तद् हुई (MoYAS, 2024)। यह अध्याय भारतीय सोंदभों और हाशलया 

प्रगशत पर ध्यान कें शित करते हुए प्रमुख पे्ररक शसद्ाोंतोों (आत्म-शनधाशरण, उपलक्ति लक्ष्य, अपेक्षा-मूल्य, आरोपण और सामाशजक 

सोंज्ञानात्मक शसद्ाोंत), उनके शसद्ाोंतोों और शारीररक शशक्षा तथा खेलोों में उनके अनुप्रयोगोों की शिसृ्तत जाोंच प्रदान करता है। 

पे्ररक शसद्ाोंतोों का अध्ययन खेल मनोशिज्ञान और पे्ररणा प्रकारोों/गशतशीलता की नी ोंि पर आधाररत है जो मनोिैज्ञाशनक कारकोों के शलए मोंच 

तैयार करता है। उदाहरण के शलए, आत्मशनणशय शसद्ाोंत एक शिकेटर की बले्लबाजी में महारत हाशसल करने की आोंतररक पे्ररणा को 

समझाता है, जबशक उपलक्ति लक्ष्य शसद्ाोंत एक पहलिान के कौशल सुधार पर ध्यान कें शित करने का मागशदशशन करता है। बायोिीडबैक 

शडिाइस जैसी तकनीकें  0.1% सटीकता के साथ पे्ररक क्तस्थशतयोों की शनगरानी करती हैं, शजससे पररणामोों में 10% सुधार होता है (ACSM, 

2024)। भारत में, एथलीटोों के शलए SAI के कायशिम उपलक्ति लक्ष्य शसद्ाोंत को लागू करते हैं, शजससे प्रदशशन की शचोंता 15% कम हो 

जाती है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

तावलका 15.1: खेलो ंमें पे्ररक वसद्ांतो ंका अिलोकन 

वलब्धखत वििरण आिेदन भारतीय संदभश 

स्वभाग्यशनणशय स्वायत्तता, क्षमता, सोंबद्ता पे्ररणा को पे्रररत करती है शिकेट बले्लबाजी में 

महारत 

बैडशमोंटन की आोंतररक 

पे्ररणा 

उपलक्ति लक्ष्य महारत/प्रदशशन लक्ष्य प्रयास को आकार देते हैं कुश्ती कौशल में सुधार एथलेशटक्स लक्ष्य-शनधाशरण 

प्रत्याशा-मूल्य सिलता की प्रत्याशा, कायश मूल्य प्रयास को प्रभाशित 

करते हैं 

कबड्डी में भागीदारी युिा खेल भागीदारी 

आरोपण कारणात्मक स्पष्टीकरण भशिष्य की पे्ररणा को प्रभाशित 

करते हैं 

बैडशमोंटन रैली दृढता एसएआई िीडबैक 

कायशिम 

सामाशजक 

सोंज्ञानात्मक 

आत्म-प्रभािकाररता, मॉडशलोंग डर ाइि व्यिहार एथलेशटक्स क्तरोंट 

आत्मशिश्वास 

शिट इोंशडया रोल मॉडल 

खेलो ंमें पे्ररणात्मक वसद्ांतो ंकी अिधारणाएँ 

पे्ररक वसद्ांतो ंकी पररभाषा और अिलोकन 

अिधारणा : खेलोों में पे्ररक शसद्ाोंत मनोिैज्ञाशनक ढाँचे हैं जो सोंज्ञानात्मक, भािनात्मक और सामाशजक कारकोों की व्याख्या करते हैं जो 

एथलीटोों को लक्ष्योों की ओर प्रयास आरोंभ करने, शनदेशशत करने और बनाए रखने के शलए पे्रररत करते हैं। ये शसद्ाोंत - आत्म- शनधाशरण, 

उपलक्ति लक्ष्य, प्रत्याशा-मूल्य, आरोपण और सामाशजक सोंज्ञानात्मक - पे्ररणा को समझने के शलए सोंरशचत मॉडल प्रदान करते हैं, शारीररक 

शशक्षा और खेलोों में प्रदशशन, भागीदारी और लचीलापन बढाने के शलए हस्तके्षप का मागशदशशन करते हैं। 

उदे्दश्य : 

1. व्यिहाररक स्पष्टीकरण : स्पष्ट करें  शक एथलीट खेलोों में क्ोों शाशमल होते हैं (उदाहरण के शलए, 20% आोंतररक पे्ररणा िृक्तद्, 

एसीएसएम, 2024)। 

2. प्रदशशन अनुकूलन : प्रयास और िोकस में िृक्तद् (उदाहरण के शलए, 18% कौशल शनपुणता लाभ, एम्स, 2024)। 

3. सहभावगता संिधशन : शारीररक शशक्षा में भागीदारी में िृक्तद् (उदाहरण के शलए, युिा खेलोों में 15% िृक्तद्, ACSM, 2024)। 

4. शैवक्षक एकीकरण : शारीररक शशक्षा पाठ्यिम में पे्ररक शसद्ाोंत शसखाएों  (उदाहरण के शलए, 80% सीबीएसई सू्कलोों में मनोशिज्ञान 

शाशमल है, शशक्षा मोंिालय, 2024)। 

5. समािेवशता : शिशिध समूहोों के शलए शसद्ाोंत-आधाररत रणनीशतयोों को अपनाना (उदाहरण के शलए, पैरा-एथलीटोों के शलए 40% SAI 

कायशिम, MoYAS, 2024)। 
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दायरा : 

• वसद्ांत : आत्मशनणशय, उपलक्ति लक्ष्य, प्रत्याशा-मूल्य, आरोपण, सामाशजक सोंज्ञानात्मक। 

• अनुप्रयोग : प्रदशशन िृक्तद्, भागीदारी, मानशसक लचीलापन। 

• खेल : शिकेट, कबड्डी, बैडशमोंटन, एथलेशटक्स। 

• भारतीय संदभश : सू्कल शारीररक शशक्षा, युिा खेल, शिशशष्ट प्रशशक्षण; शिट इोंशडया पहल। 

• अनुप्रयोग : कोशचोंग, एथलीट प्रशशक्षण, शारीररक शशक्षा पाठ्यिम, सािशजशनक स्वास्थ्य। 

तथ्य : SAI के शसद्ाोंत-आधाररत पे्ररणा कायशिम प्रशतिषश 5,000 एथलीटोों के प्रदशशन को बढाते हैं, 12% तक ध्यान में सुधार करते हैं और 

15% तक डर ॉपआउट को कम करते हैं (SAI िेबसाइट, 2024)। 

आत्म-वनधाशरण वसद्ांत (एसडीटी) 

अिधारणा : डेसी और रयान द्वारा प्रस्ताशित आत्म-शनधाशरण शसद्ाोंत (एसडीटी) का मानना है शक पे्ररणा तीन मनोिैज्ञाशनक आिश्यकताओों 

से पे्रररत होती है: स्वायत्तता (आत्म-शनयोंिण), क्षमता (महारत), और संबद्ता (सामाशजक सोंबोंध)। एसडीटी आोंतररक (स्व-चाशलत) और 

बाह्य (शनयोंशित) पे्ररणा के बीच अोंतर करता है, शनरोंतर प्रयास के शलए स्वायत्त पे्ररणा पर जोर देता है। 

ज़रूरी भाग : 

• स्वायत्तता : कायश चुनने की स्वतोंिता (जैसे, शिकेटर द्वारा अभ्यास शडर ल का चयन)। 

• योग्यता : कौशल में शनपुणता महसूस करना (उदाहरण के शलए, बैडशमोंटन क्तखलाडी द्वारा सशिशस में सुधार करना)। 

• संबद्ता : कोच, टीम के साशथयोों के साथ सोंबोंध (जैसे, कबड्डी टीम का समथशन)। 

अनुप्रयोग : 

• उदाहरण : स्वायत्तता-समथशक कोशचोंग शिकेट में प्रशशक्षण अनुपालन को 20% तक बढा देती है (एसीएसएम, 2024)। 

• भारतीय अनुप्रयोग : पी.िी. शसोंधु की तरह एस.ए.आई. के बैडशमोंटन क्तखलाडी स्वायत्तता-सोंचाशलत अभ्यास का उपयोग करते हैं, 

शजससे रैली िोकस में 12% की िृक्तद् होती है (एस.ए.आई. िेबसाइट, 2024)। 

तथ्य : 

• मीवटि क्स : एसडीटी-आधाररत कोशचोंग आोंतररक पे्ररणा में 20% सुधार करती है, प्रशशक्षण र्ोंटोों में 15% की िृक्तद् करती है 

(एसीएसएम, 2024)। 

• अद्यतन : SAI के 2024 SDT कायशिम ने स्वायत्तता-समथशक िातािरण में 500 एथलीटोों को प्रशशशक्षत शकया, शजससे दृढता में 12% 

सुधार हुआ; 2025 तक AI-सोंचाशलत स्वायत्तता टर ै शकों ग के साथ 1,000 का लक्ष्य है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

भारतीय संदभश : एसडीटी शिकेट शनपुणता, बैडशमोंटन कौशल शिकास और कबड्डी टीम सामोंजस्य को बढाता है, तथा आत्मशनभशर एथलीटोों 

को बढािा देता है (एमओिाईएएस, 2024)। 

उपलब्धि लक्ष्य वसद्ांत (AGT) 

अिधारणा : शनकोलस और डटिेक द्वारा शिकशसत उपलक्ति लक्ष्य शसद्ाोंत (AGT) बताता है शक पे्ररणा को महारत लक्ष्यो ं(आत्म-सुधार) 

और प्रदशशन लक्ष्यो ं(दूसरोों से बेहतर प्रदशशन) द्वारा आकार शदया जाता है, शजनमें से प्रते्यक में दृशष्टकोण (सिलता की तलाश) और पररहार 

(शििलता से बचना) अशभशिन्यास होते हैं। 

ज़रूरी भाग : 

• वनपुणता-दृवष्टकोण : कौशल सुधार पर ध्यान कें शित करें  (उदाहरण के शलए, पहलिानोों द्वारा टेकडाउन को पररषृ्कत करना)। 

• प्रदशशन-दृवष्टकोण : प्रशतस्पशधशयोों से बेहतर प्रदशशन करने का लक्ष्य (उदाहरण के शलए, धािक द्वारा दौड जीतना)। 

• वनपुणता-पररहार : कौशल ह्रास से बचें (जैसे, शजमनास्ट द्वारा िुशटयोों को रोकना)। 

• प्रदशशन-पररहार : हारने से बचना (जैसे, कबड्डी क्तखलाडी हार से बचना)। 

अनुप्रयोग : 

• उदाहरण : शनपुणता-दृशष्टकोण लक्ष्य कुश्ती कौशल में 18% सुधार करते हैं (एम्स, 2024)। 

• भारतीय अनुप्रयोग : SAI के एथलेशटक्स कायशिम शनपुणता लक्ष्योों पर जोर देते हैं, शजससे 100 मीटर का समय 10% कम हो जाता 

है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

तथ्य : 

• मीवटि क्स : शनपुणता लक्ष्य कौशल अशधग्रहण को 18% तक बढाते हैं; प्रदशशन लक्ष्य प्रशतस्पधी सिलता को 15% तक बढाते हैं 

(ACSM, 2024)। 

• अद्यतन : SAI के 2024 AGT कायशिम में 500 एथलीटोों के शलए शनपुणता लक्ष्य शनधाशररत शकया गया है, शजससे प्रदशशन में 12% सुधार 

होगा; 2025 में VR लक्ष्य शसमुलेशन के साथ 1,000 का लक्ष्य रखा गया है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

भारतीय संदभश : एजीटी कुश्ती कौशल शनपुणता, एथलेशटक्स प्रदशशन और कबड्डी प्रशतस्पधाश को बढािा देता है, तथा भारत के खेल लक्ष्योों 

का समथशन करता है (एमओिाईएएस, 2024)। 

ToppersNotes / 9828-286-909 13



  

  

 
  

प्रत्याशा-मूल्य वसद्ांत (ईिीटी) 

अिधारणा : एके्लस द्वारा प्रस्ताशित प्रत्याशा-मूल्य शसद्ाोंत (ईिीटी) यह मानता है शक पे्ररणा प्रत्याशा (सिलता में शिश्वास) और कायश 

मूल्य (महत्व, रुशच, लागत) पर शनभशर करती है। उच्च प्रत्याशा और मूल्य प्रयास और भागीदारी को बढाते हैं। 

ज़रूरी भाग : 

• प्रत्याशा : लक्ष्य प्राक्तप्त में शिश्वास (उदाहरणाथश, कबड्डी क्तखलाडी को रेड में सिलता की उम्मीद)। 

• कायश मूल्य : अनुभि शकया गया महत्व/रुशच (उदाहरण के शलए, युिा िगश शिटनेस के शलए शारीररक शशक्षा को महत्व देते हैं)। 

• लागत : अनुमाशनत बाधाएों  (जैसे, समय, प्रयास)। 

अनुप्रयोग : 

• उदाहरण : उच्च प्रत्याशा से युिाओों की खेल भागीदारी 15% बढ जाती है (एसीएसएम, 2024)। 

• भारतीय अनुप्रयोग : शिट इोंशडया के 2024 अशभयानोों ने कायश मूल्य बढाया, पीई जुडाि को 10% बढाया (MoYAS, 2024)। 

तथ्य : 

• मीवटि क्स : ईिीटी-आधाररत कायशिम भागीदारी को 15% तक बढाते हैं; उच्च कायश मूल्य अनुपालन को 12% तक सुधारता है (एम्स, 

2024)। 

• अपडेट : शिट इोंशडया के 2024 ईिीटी अशभयान में 1 करोड छाि शाशमल हुए; मूल्य-कें शित कायशशालाओों के साथ 2025 तक 2 

करोड का लक्ष्य (एमओिाईएएस, 2024)। 

भारतीय संदभश : ईिीटी कबड्डी भागीदारी, युिा शारीररक शशक्षा जुडाि और एथलेशटक्स प्रशतबद्ता को बढािा देता है, सशिय जीिन शैली 

को बढािा देता है (एमओिाईएएस, 2024)। 

एवटि बू्यशन वसद्ांत 

अिधारणा : िेनर द्वारा शिकशसत एशटर बू्यशन शसद्ाोंत बताता है शक एथलीट सिलता या असिलता का शे्रय शकस तरह कारणोों (जैसे, 

प्रयास, योग्यता, शकस्मत ) को देते हैं, जो भशिष्य की पे्ररणा को प्रभाशित करते हैं। आंतररक (प्रयास, योग्यता) और ब्धथथर (योग्यता, कायश 

कशठनाई) एशटर बू्यशन दृढता को बढाते हैं। 

ज़रूरी भाग : 

• लोकस : आोंतररक (प्रयास) बनाम बाह्य (भाग्य)। 

• ब्धथथरता : क्तस्थर (क्षमता) बनाम अक्तस्थर (प्रयास)। 

• वनयंत्रणीयता : शनयोंिणीय (प्रयास) बनाम अशनयोंिणीय (भाग्य)। 

अनुप्रयोग : 

• उदाहरण : आोंतररक प्रयास आरोपण बैडशमोंटन दृढता को 10% तक बढाता है (एसीएसएम, 2024)। 

• भारतीय अनुप्रयोग : SAI के बैडशमोंटन कायशिम प्रयास शिशेषताओों पर जोर देते हैं, शजससे रैली की क्तस्थरता में 12% सुधार होता है 

(SAI िेबसाइट, 2024)। 

तथ्य : 

• मीवटि क्स : प्रयास के गुण दृढता को 10% तक बढाते हैं; क्तस्थर गुण आत्मशिश्वास को 8% तक सुधारते हैं (एम्स, 2024)। 

• अपडेट : SAI के 2024 एशटर बू्यशन प्रोग्राम ने 500 एथलीटोों को प्रयास-कें शित िीडबैक में प्रशशशक्षत शकया, शजससे पे्ररणा में 12% की 

िृक्तद् हुई; 2025 तक AI-सोंचाशलत िीडबैक शसस्टम के साथ 1,000 का लक्ष्य है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

भारतीय संदभश : एशटर बू्यशन शसद्ाोंत बैडशमोंटन दृढता, शिकेट लचीलापन और कुश्ती प्रयास को बढाता है, शनरोंतर प्रदशशन का समथशन 

करता है (MoYAS, 2024)। 

सामावजक संज्ञानात्मक वसद्ांत (एससीटी) 

अिधारणा : बोंडुरा द्वारा प्रस्ताशित सामाशजक सोंज्ञानात्मक शसद्ाोंत (एससीटी), पे्ररणा के चालकोों के रूप में आत्म-प्रभािकाररता (क्षमता 

में शिश्वास), मॉडवलंग (दूसरोों से सीखना) और पररणाम अपेक्षाओ ंपर जोर देता है । अिलोकन सोंबोंधी शशक्षा और रोल मॉडल महत्वपूणश 

भूशमका शनभाते हैं। 

ज़रूरी भाग : 

• आत्म-प्रभािकाररता : प्रदशशन में आत्मशिश्वास (जैसे, धािक का दौड में आत्मशिश्वास)। 

• मॉडवलंग : सिल एथलीटोों का अनुकरण करना (जैसे, युिा शिकेट शसतारोों की नकल करना)। 

• पररणाम अपेक्षाएँ : प्रत्याशशत पररणाम (जैसे, पदक जीतना)। 
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अनुप्रयोग : 

• उदाहरण : उच्च आत्म-प्रभािकाररता क्तरोंट समय में 8% सुधार करती है (ACSM, 2024)। 

• भारतीय अनुप्रयोग : शिट इोंशडया के 2024 रोल मॉडल अशभयानोों ने युिा खेलोों में भागीदारी को 10% तक बढा शदया (MoYAS, 

2024)। 

तथ्य : 

• मेवटि क्स : आत्म-प्रभािकाररता प्रदशशन को 8% तक बढाती है; मॉडशलोंग भागीदारी को 12% तक बढाती है (एम्स, 2024)। 

• अद्यतन : SAI के 2024 SCT कायशिम में 500 एथलीटोों के शलए रोल मॉडल िीशडयो का उपयोग शकया गया, शजससे आत्मशिश्वास में 

12% सुधार हुआ; 2025 तक VR मॉडशलोंग के साथ 1,000 का लक्ष्य है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

भारतीय संदभश : एससीटी एथलेशटक्स आत्मशिश्वास, शिकेट अनुकरण और युिा भागीदारी को बढाता है, एक पे्रररत खेल सोंसृ्कशत को 

बढािा देता है (एमओिाईएएस, 2024)। 

तावलका 15.2: खेलो ंमें पे्ररक वसद्ांत 

वलब्धखत मुख्य घटक उदाहरण खेल भारतीय आिेदन 

स्वभाग्यशनणशय स्वायत्तता, क्षमता शिकेट बैडशमोंटन पर ध्यान 

उपलक्ति लक्ष्य शनपुणता-दृशष्टकोण लक्ष्य कुश्ती एथलेशटक्स में शनपुणता 

प्रत्याशा-मूल्य सिलता की आशा कबड्डी युिा शारीररक शशक्षा सहभाशगता 

आरोपण आोंतररक प्रयास का शे्रय बैडशमोंटन शिकेट लचीलापन 

सामाशजक सोंज्ञानात्मक आत्म-प्रभािकाररता, मॉडशलोंग व्यायाम युिा खेल रोल मॉडल 

शारीररक वशक्षा और खेल में पे्ररक वसद्ांतो ंका महत्व 

एथलेवटक प्रदशशन को बढाना 

अिधारणा : पे्ररक शसद्ाोंत प्रयास, ध्यान और कौशल शिकास को अनुकूशलत करने के शलए रूपरेखा प्रदान करते हैं, तथा हस्तके्षपोों को 

मनोिैज्ञाशनक आिश्यकताओों के साथ सोंरेक्तखत करके एथलेशटक प्रदशशन को बढाते हैं। 

तथ्य : 

• प्रदशशन लाभ : एस.डी.टी. शिकेट प्रशशक्षण में आोंतररक पे्ररणा को 20% तक बढाता है (ए.सी.एस.एम., 2024); ए.जी.टी. कुश्ती 

कौशल में 18% तक सुधार करता है (एस.ए.आई. िेबसाइट, 2024)। 

• भारतीय एथलीट : SAI के 2022 एशशयाई खेलोों के 107 पदक शिजेताओों में से 80% ने शसद्ाोंत-आधाररत पे्ररणा का उपयोग शकया, 

शजससे प्रदशशन में 18% की िृक्तद् हुई (SAI िेबसाइट, 2024)। 

• मीवटि क्स : EVT क्तरोंट प्रयास को 15% तक बढाता है; SCT बैडशमोंटन की सटीकता में 12% सुधार करता है (एम्स, 2024)। 

• अद्यतन : SAI के 2024 थ्योरी कायशिम में 500 एथलीटोों के शलए SDT और AGT लागू शकया गया; 2025 में AI-सोंचाशलत हस्तके्षपोों के 

साथ 1,000 का लक्ष्य रखा गया है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

भारतीय संदभश : एसडीटी शिकेट पर ध्यान कें शित करता है, एजीटी कुश्ती में शनपुणता बढाता है, और ईिीटी कबड्डी प्रयास को बढाता है, 

शजससे प्रशतस्पधी सिलता में सहायता शमलती है (एमओिाईएएस, 2024)। 

भागीदारी और सहभावगता को बढािा देना 

अिधारणा : पे्ररक शसद्ाोंत मनोिैज्ञाशनक बाधाओों को दूर करके और कशथत मूल्य को बढाकर शारीररक शशक्षा और खेल में भागीदारी को 

प्रोत्साशहत करते हैं, शिशेष रूप से युिाओों और िोंशचत समूहोों के शलए। 

तथ्य : 

• भागीदारी लाभ : ईिीटी युिाओों की खेल भागीदारी में 15% की िृक्तद् करता है (एम्स, 2024)। 

• भारतीय प्रभाि : शिट इोंशडया के 2024 अशभयानोों ने ईिीटी को लागू शकया, शजससे पीई जुडाि में 10% की िृक्तद् हुई 

(एमओिाईएएस, 2024)। 

• मीवटि क्स : एससीटी की मॉडशलोंग से सू्कल खेल भागीदारी में 12% की िृक्तद् हुई है; एसडीटी की स्वायत्तता से शारीररक शशक्षा में 

उपक्तस्थशत में 10% की िृक्तद् हुई है (एसीएसएम, 2024)। 

• अपडेट : शिट इोंशडया के 2025 "एक्तिि इोंशडया" अशभयान में शसद्ाोंत-आधाररत सहभाशगता कायशिमोों के साथ 2 करोड की योजना 

बनाई गई है (MoYAS, 2024)। 

भारतीय संदभश : ग्रामीण सू्कलोों, मशहलाओों के खेल और युिा कायशिमोों में कम भागीदारी को सोंबोशधत करता है, सशिय जीिन शैली को 

बढािा देता है (एमओई, 2024)। 
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मानवसक स्वास्थ्य और लचीलेपन को समथशन 

अिधारणा : पे्ररक शसद्ाोंत आत्म-प्रभािकाररता को बढाकर, तनाि को कम करके, और थकान को रोककर मानशसक स्वास्थ्य को बढािा 

देते हैं, तथा क्तखलाशडयोों के मनोिैज्ञाशनक लचीलेपन का समथशन करते हैं। 

तथ्य : 

• स्वास्थ्य लाभ : एसडीटी तनाि को 20% तक कम करता है, कोशटशसोल को 15% तक कम करता है (आईसीएमआर, 2024)। 

• लचीलापन लाभ : एशटर बू्यशन शसद्ाोंत प्रशतस्पधी खेलोों में बनशआउट को 15% तक कम करता है (एम्स, 2024)। 

• भारतीय प्रभाि : SAI के 2024 कायशिमोों ने SDT का उपयोग करके एथलीटोों के तनाि को 12% तक कम कर शदया (SAI 

िेबसाइट, 2024)। 

• अद्यतन : SAI के 2025 रेशजशलएों स कायशिम में 1,000 एथलीटोों को बायोिीडबैक-आधाररत SDT हस्तके्षप की योजना है (SAI 

िेबसाइट, 2024)। 

भारतीय संदभश : शिकेट में तनाि, कुश्ती में थकान और युिा शारीररक शशक्षा में शचोंता को सोंबोशधत करता है , मानशसक कल्याण को 

बढाता है (MoYAS, 2024)। 

तावलका 15.4: पे्ररक वसद्ांतो ंका महत्व 

पहलू फायदा उदाहरण तथ्य 

एथलेशटक प्रदशशन प्रयास और कौशल को बढाता है 18% कुश्ती कौशल लाभ 

भाग लेना जुडाि बढता है युिा खेलोों में 15% की िृक्तद् 

मानशसक स्वास्थ्य तनाि और जलन को कम करता है 20% तनाि में कमी 

वसद्ांत-आधाररत पे्ररणा कायशक्रमो ंमें SAI की भूवमका 

अिधारणा : एसएआई प्रयास, दृढता और मानशसक स्वास्थ्य को बढाने के शलए बायोिीडबैक, िीआर शसमुलेशन और एआई एनाशलशटक्स 

का उपयोग करके प्रशशक्षण में पे्ररक शसद्ाोंतोों को एकीकृत करता है। 

तथ्य : 

• प्रवशक्षण : खेल कोशचोंग में SAI के एम.एससी. और शडप्लोमा में शसद्ाोंत-आधाररत पे्ररणा मॉडू्यल शाशमल हैं, जो प्रशतिषश 2,000 

प्रशशक्षकोों को प्रशशक्षण देते हैं (SAI िेबसाइट, 2024)। 

• एथलीट विकास : 23 एनसीओई में 5,000 एथलीटोों को प्रशशशक्षत शकया गया, शजनमें से 80% में एसडीटी और एजीटी कायशशालाओों 

के माध्यम से पे्ररणा में सुधार हुआ (एमओिाईएएस, 2024)। 

• समािेवशता : 40% कायशिम पैरा-एथलीटोों, मशहलाओों के शलए; 1,000+ को अनुकूशलत शसद्ाोंत-आधाररत रणनीशतयोों के साथ 

प्रशशशक्षत शकया जाएगा (SAI िेबसाइट, 2024)। 

• अद्यतन : SAI के 2024 थ्योरी कायशिम में 500 एथलीटोों के शलए AI का उपयोग शकया गया; 2025 में VR-आधाररत SDT हस्तके्षप के 

साथ 1,000 की योजना है (SAI िेबसाइट, 2024)। 

भारतीय संदभश : बैडशमोंटन पर ध्यान, कुश्ती में शनपुणता और पैरा-एथलीटोों की तन्यकता को बढाना, भारत के खेल पाररक्तस्थशतकी तोंि को 

समथशन देना (MoYAS, 2024)। 

तावलका 15.5: एसएआई के वसद्ांत-आधाररत पे्ररणा कायशक्रम 

कायशक्रम वििरण प्रभाि 

एम.एससी./शडप्लोमा कोशचोंग शसद्ाोंत-आधाररत पे्ररणा मॉडू्यल प्रशतिषश 2,000 प्रशशक्षकोों को प्रशशशक्षत शकया जाता है 

एनसीओई शसद्ाोंत प्रशशक्षण बायोिीडबैक, िी.आर., ए.आई. कायशशालाएों  5,000 एथलीट, 12% पे्ररणा लाभ 

समािेशी कायशिम पैरा-एथलीटोों, मशहलाओों के शलए शिशेष 1,000+ प्रशशशक्षत 

2024 शसद्ाोंत कायशिम एआई-सोंचाशलत शसद्ाोंत हस्तके्षप 500 एथलीट, 2025 तक 1,000 का लक्ष्य 

पे्ररक वसद्ांतो ंको लागू करने में चुनौवतयाँ और समाधान 

अिधारणा : पे्ररक शसद्ाोंतोों को लागू करने में बुशनयादी ढाोंचे, शिशेषज्ञता और समािेशशता में चुनौशतयोों का सामना करना पडता है, शजसके 

शलए निीन समाधानोों की आिश्यकता होती है। 

तथ्य : 

• चुनौवतयाँ : 

o बुवनयादी ढांचा : 50% ग्रामीण सू्कलोों में बायोिीडबैक/िीआर उपकरणोों का अभाि है (एमओई, 2024)। 

o विशेषज्ञता : 1.5 शमशलयन सू्कलोों के शलए 50,000 प्रशशक्षक (यूजीसी, 2024)। 

o समािेवशता : 30% ग्रामीण मशहला गैर-भागीदारी (एनएिएचएस-5, 2020-21)। 

o वित्त पोषण : 5% शशक्षा बजट ( ₹ 5,000 करोड, 2023-24)। 
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• समाधान : 

o बुवनयादी ढांचा : मनोशिज्ञान प्रयोगशालाओों के शलए खेलो इोंशडया का ₹ 2,000 करोड (2020-2025)। 

o विशेषज्ञता : SAI के 2024 पाठ्यिमोों में 1,000 प्रशशक्षकोों को प्रशशशक्षत शकया गया; 2025 का लक्ष्य 2,000 (SAI िेबसाइट, 

2024)। 

o समािेवशता : SAI की 2024 समािेशी पहल के तहत 500 प्रशशक्षकोों को प्रशशशक्षत शकया गया (SAI िेबसाइट, 2024)। 

o वित्तपोषण : एनईपी 2020 का 10% बजट लक्ष्य (एमओई, 2024)। 

• अपडेट : शिट इोंशडया का 2024 थ्योरी अशभयान 1 करोड तक पहुोंच गया; 2025 तक िचुशअल कायशशालाओों के साथ 2 करोड का 

लक्ष्य (MoYAS, 2024)। 

भारतीय संदभश : शहरी-ग्रामीण असमानताओों को सोंबोशधत करना, सहभाशगता बढाना (MoYAS, 2024)। 

तावलका 15.6: चुनौवतयाँ और समाधान 

चुनौती वििरण समाधान 

आधारभूत सोंरचना बायोिीडबैक/िीआर उपकरणोों का अभाि खेलो इोंशडया का ₹ 2,000 करोड 

शिशेषज्ञता कोचोों की कमी SAI के 1,000 प्रमाणन 

समािेशशता मशहलाओों की कम भागीदारी SAI के समािेशी कायशिम 

अनुदान सीशमत बजट एनईपी 2020 का 10% लक्ष्य 

नमूना PYQs : 

• 2022 : “कौन सा शसद्ाोंत स्वायत्तता पर जोर देता है?” (उत्तर: आत्मशनणशय शसद्ाोंत)। 

• 2023 : “कुश्ती में महारत शकस लक्ष्य प्रकार से पे्रररत होती है?” (उत्तर: महारत-दृशष्टकोण)। 

• 2021 : “प्रत्याशा-मूल्य शसद्ाोंत पीई का समथशन कैसे करता है?” (उत्तर: जुडाि बढाता है)। 

पे्ररक शसद्ाोंत - आत्म-शनधाशरण, उपलक्ति लक्ष्य, अपेक्षा-मूल्य, गुणन और सामाशजक सोंज्ञानात्मक - शारीररक शशक्षा और खेलोों में प्रयास, 

भागीदारी और लचीलेपन को अनुकूशलत करने के शलए रूपरेखा प्रदान करते हैं। SDT शिकेट पर ध्यान कें शित करता है, AGT कुश्ती में 

महारत हाशसल करता है और EVT कबड्डी में भागीदारी को बढाता है। SAI के 2024 थ्योरी प्रोग्राम ने 500 एथलीटोों के प्रदशशन में सुधार 

शकया, 2025 तक 1,000 का लक्ष्य रखा गया। शिट इोंशडया के 2024 अशभयान ने भागीदारी को 10% तक बढाया, शजसका लक्ष्य 2025 

तक 2 करोड तक पहुोंचना है। 

 

खेल प्रदशशन को प्रभावित करने िाले मनोिैज्ञावनक कारक -  

भािनाएँ और वचंता 

पररचय 

खेल प्रदशशन को प्रभाशित करने िाले मनोिैज्ञाशनक कारकोों के रूप में भािनाएों  और शचोंता, शारीररक शशक्षा के महत्वपूणश र्टक हैं, जो यह 

आकार देते हैं शक एथलीट प्रशतस्पधी और प्रशशक्षण िातािरण में कैसे प्रदशशन करते हैं, सामना करते हैं और िलते-िूलते हैं। भािनाएँ - 

जैसे उते्तजना, मनोदशा, िोध और खुशी - एक एथलीट के िोकस, ऊजाश और शनणशय लेने को प्रभाशित करती हैं, शजसमें इष्टतम 

भािनात्मक क्तस्थशतयाँ प्रदशशन को बढाती हैं। वचंता , शचोंता या भय से जुडी एक शिशशष्ट भािनात्मक प्रशतशिया, क्तस्थशत शचोंता (अस्थायी, 

क्तस्थशत-शिशशष्ट) या लक्षण शचोंता (जीणश, व्यक्तित्व-आधाररत) के रूप में प्रकट होती है , जो सोंज्ञानात्मक और शारीररक प्रभािोों के माध्यम से 

प्रदशशन को प्रभाशित करती है। ये कारक शिकेट, कबड्डी, बैडशमोंटन और एथलेशटक्स जैसे खेलोों में पररणामोों के अनुकूलन के साथ-साथ 

शारीररक शशक्षा (पीई) कायशिमोों में मानशसक लचीलेपन को बढािा देने के शलए महत्वपूणश हैं। 

भािनाएँ और शचोंता खेल के पररणामोों को महत्वपूणश रूप से प्रभाशित करती हैं: इष्टतम उते्तजना शिकेट बले्लबाजी की सटीकता को 15% 

तक बढाती है (अमेररकन कॉलेज ऑफ स्पोटटशस मेशडशसन [ACSM], 2024), जबशक उच्च अिस्था की शचोंता बैडशमोंटन सिश की सटीकता 

को 20% तक कम करती है (अक्तखल भारतीय आयुशिशज्ञान सोंस्थान [AIIMS], 2024)। भारत में, SAI के शचोंता प्रबोंधन कायशिम, जैसे शक 

कबड्डी क्तखलाशडयोों के शलए शिश्राम प्रशशक्षण, रेड की सिलता में 12% तक सुधार करते हैं (SAI िेबसाइट, 2024), और शिट इोंशडया के 

2024 के अशभयानोों ने 1 करोड प्रशतभाशगयोों को भािनात्मक शिशनयमन पर शशशक्षत शकया, शजससे तनाि में 10% की कमी आई (MoYAS, 

2024)। यह अध्याय मनोिैज्ञाशनक कारकोों के रूप में भािनाओों (उते्तजना, मनोदशा) और शचोंता (क्तस्थशत, लक्षण) की शिसृ्तत जाँच, खेल 

प्रदशशन पर उनके प्रभाि और शारीररक शशक्षा और खेलोों में उनकी प्रबोंधन रणनीशतयोों, भारतीय सोंदभों और हाशलया प्रगशत पर ध्यान 

कें शित करने के साथ प्रदान करता है। 

भािनाओों और शचोंता का अध्ययन खेल मनोशिज्ञान और पे्ररणा पर आधाररत है जो आिामकता और तनाि जैसे सोंबोंशधत कारकोों के शलए 

मोंच तैयार करता है। उदाहरण के शलए, इष्टतम उते्तजना एक उच्च दबाि िाले मैच के दौरान एक शिकेटर के िोकस को बढाती है, 

जबशक अत्यशधक शचोंता एक पहलिान की तकनीक को खराब करती है। बायोिीडबैक शडिाइस जैसी तकनीकें  0.1% सटीकता के साथ 

शचोंता को मापती हैं, शजससे पररणामोों में 10% सुधार होता है (ACSM, 2024)। भारत में, बैडशमोंटन क्तखलाशडयोों के शलए SAI के कायशिम 

प्री-मैच शचोंता को 15% तक कम करने के शलए माइोंडिुलनेस का उपयोग करते हैं (SAI िेबसाइट, 2024)। 
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