
 

 
Review of ReseaRch 

issN: 2249-894X 
impact factoR : 5.7631(Uif) 

volUme - 9 | issUe - 2 | NovembeR - 2019  
                                                             

 

________________________________________________________________________________________ 
Journal for all Subjects : www.lbp.world 

1 
 

खेल पर िखलािड़य  के मानिसक तनाव के भाव का अ ययन 
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सारांश: 
 महान एथलीट  क  एक पहचान खुद को बेहतर बनाने क  इ छा है। सभी 
तर  पर एथलीट बेहतर एथलीट बनने के िलए मानिसक िश ण और खेल 

मनोिव ान का उपयोग करते ह, और अपनी मानिसक खेल चुनौितय  को दू र करते 
ह। मानिसक वा थ एथलीट  को लगातार अिधक अ छा दशन करने म मदद 
करता है,जीत क  लक र को जीिवत रखता ह,ै और दबाव म अ छी तरह से सोचना 
सीखता है।आप अपने एथलेिटक क रयर के सबसे मह वपूण खेल  म से एक म 
खेल रहे ह और आप कुछ भी सही नह  कर सकते अगर आपका मानिसक वा थ  
सही नह  हो तो। आपका फुटवक सु त ह,ै एथलीट  का शरीर तनाव त ह,ै और 
एथलीट  का यान फ का पड़ रहा है। हर गलती िसफ एथलीट  क  हताशा को हवा दे रही है। तनाव, चाहे वह कह  से भी उपजी हो, इसका 
सीधा भाव इस बात पर पड़ सकता है िक कोई एथलीट मैदान पर कैसा दशन करता है। इससे भी मह वपूण बात यह है िक यह दूसर  के 
साथ बातचीत करने, कूल म या काम पर यान कि त करने, सोन,े खाने और सम  वा य को बनाए रखने जैसे िनयिमत काय  को करने 
क एथलीट  क  मता म ह त ेप कर सकता है। इस शोध प  म खेल पर िखलािड़य  के मानिसक तनाव के भाव का अ ययन िकया गया 
है और यह जानने क  कोिशश क  गई ह ैक  या कारण है जो िखलािड़य  के मानिसक तनाव को बढ़ाते है और वे कोनसे उपाय है जो 
िखलािड़य  के मानिसक तनाव के भाव को कम कर सकते है। 
 
मु यश द: एथलीिटक, तनाव तशरीर, 
खेल, मानिसक वा थ, एथलेिटक क रयर, 
मानिसक तनाव 
 
अनुसंधान के िलए यु  डेटा सं ह 
िविध: 
 शोध प  के िलए डेटा पु तक , 
वेबसाइट  और सं बं िधत सािह य से एक  
िकया गया है। 

 

अनुसंधान के उ े य: 
1) खेल पर िखलािड़य  के 
2) मानिसक तनाव के भाव का अ ययन 

करना । 
3) िखलािड़य  के मानिसक तनाव को 

बढ़ाने वाले कारण  क  खोज करना । 
4) वे कोनसे उपाय ह ै जो िखलािड़य  के 

मानिसक तनाव के भाव को कम कर 
सकते है उनक  खोज करना। 

प रचय: 
तनाव के सबसे आम शारी रक ल ण  म से 
एक है जो मांसपेिशय  म बढ़ जाता ह,ै जो 
प  प से गितमान काय  म ह त ेप कर 

सकता है।यिद एथलीट कठोर है या अपना 
खेल खेलते समय सरल काय  को करने म  
परेशानी हो रही ह,ै तो वे खुद को चोट के 
उ च जोिखम म डाल सकते ह । इसके 
अित र  मांसपेिशय  के छोट-ेछोटे िहस  के 
चोट  से उबरने को तनाव के शरीर पर 



 
 
खेल पर िखलािड़य  के मानिसक तनाव के भाव का अ ययन                                                    volUme - 9 | issUe - 2 | NovembeR - 2019 

________________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________________ 
Journal for all Subjects : www.lbp.world 

2 
 

 

नकारा मक भाव से धीमा िकया जा सकता है। एथलीट केिलएउिचतआराम और िव ाम के साथ अपने सम  वा य को बनाए रखना 
मह वपूण है। एथलीट  को शारी रक और मानिसक प से व थ रखने का यास करना चािहये । खेल म चोट के आंकड़े बढ़ रहे ह। ये 
प रवतन एथलीट  और वा य िचिक सक  को सम  क याण को बनाए रखने के िलए आव यक ि याओ ं  से पूरी तरह अवगत होने क  
आव यकता के सं केत ह। चूं िक अिधकांश खेल  के िलए ऑफ-सीज़न महीन  क  सं या कम होती जा रही ह,ै िश ण थकान और संकट 
के नकारा मक प रणाम  के साथ-साथ संभािवत चोट से बचने के िलए और ान क  आव यकता है। 
 तनाव को अ सर एक सीमा के प म देखा जाता ह,ै लेिकन वा तव म यह फायदेमंद भी हो सकता है, एथलीट को े रत करने म 
मदद करता है। सही मा ा म, तनाव आपको अपने इ तम तर पर तैयार करन,े यान कि त करने और दशन करने म मदद करता है। इसके 
िवपरीत, बहत अिधक तनाव, या खराब तनाव, दशन क  िचंता का कारण बन सकता ह,ै जो एथलीटके वा य को नुकसान पहंचाता है 
और एथलीट को ित पधा म आराम, आ मिव ास और यान कि त करने क  अनुमित नह  देता है  । जब एथलीट आशंका या िचंता जैसी 
मानिसक बाधाओ ं  से जूझ रहे  होते ह, तो एथलीट का शरीर शारी रक प से कस कर उसका अनुसरण करता ह,ै और इसके प रणाम व प 
एथलेिटक दशन म जिटलताएँ हो सकती ह। अपना सव े  दशन करने के िलए, तनाव का तर भावी और बंधनीय दोन  होना चािहए। 
 शोधकताओ ं  ने शारी रक ल ण  क  तु ित से पहले अित- िश ण के मनोवै ािनक संकेत  क  पहचान क  है। उनके अनुसार, 
एक एथलीट क  मानिसक ि थित आदश होती है जब थकान और जोश का िवरोध होता ह;ै आदश प से, एथलीट  को अपने िश ण के 
दौरान उ च तर का जोश िदखाना चािहए । जब एथलीट अ छा महसूस करते ह, तो उनका िदमाग साफ होता ह,ै और वे अपने काम पर 
यान कि त करने म बेहतर होते ह । जब एथलीट  को िश ण और आराम के असंतुलन का अनुभव होता है, हालां िक, थकान बढ़ने और 

जोश कम होने के साथ, जोश और थकान िवपरीत प से बदल जाती है  । सवाल यह है िक हम िश ण म सुधार को कैसे लागू करते ह  
तािक हमारे एथलीट  के अिधक काम करने के नकारा मक भाव  से बचा जा सके? एक िश ण के मौसम म मनोदशा म बदलाव क  
िनगरानी शारी रक और मनोवै ािनक दोन  प से एथलीट  के वा य को बनाए रखने म संभािवत प से सहायता कर सकती है। 
 एक एथलीट के प म, हर समय वा य क  येक ेणी  जैसे एक संतोषजनक न द च , उिचत आहार, पया  वसूली समय, 
आिदके िलए मानक को पूरा करना काफ  चुनौतीपूण हो सकता ह,ै यही कारण है िक तनाव को दू र करने के िलए यि गत तरीक  को 
खोजना इतना मह वपूण है । इसका कोई एक सही उ र नह  ह,ै और समाधान एक एथलीट से दू सरे एथलीट म िभ न होगा। तनाव से िनपटने 
के कुछ सामा य तरीक  म शािमल हटहलने जाना, यान लगाना, योग करना, िकताब पढ़ना, जनल म िलखना, झपक  लेना, या िकसी दो त 
या प रवार के सद य के साथ बात करना। इन तरीक  से तनाव से िनपटा जा सकता ह.ै आज के दौर म खेल और  िखलािडओ ं  के िवकास हेतु  
खेल पर िखलािड़य  के मानिसक तनाव के भाव का अ ययन करना एक आव यक िवषय ह.ै इस ि कोण से अनुस धान का उपरो  
िवषय मह वपुण ह.ै  
 
खेल पर िखलािड़य  के मानिसक तनाव का भाव: 
 सभी को असफल होने से नफरत ह,ै लेिकन खेल म ित पधा म बढ़त जीत क  एक अित र  इ छा पैदा करती है।डर एक 
एथलीट का सबसे बड़ा दु मन है। हारन,े असफल होन,े आलोचना करने, गलितयाँ करन,े चोिटल होने या हारने का डर एथलीट  को पंगु  बना 
सकता है। जब एथलीट स त होते ह  या गलती करने से डरते ह, तो एथलीट इसे होने नह  दे सकते और खेल के वाह म आ सकते ह। 
एथलीट अपने खेल को आंकते ह और प रणाम  के बारे म बहत अिधक सोचते ह । एथलीट का ाथिमक ल य दशन करते समय अपनी 
एथलेिटक मता पर भरोसा करना है। एथलीट  ारा अिधकांश प रणामो मुखी सोच िचंता और डर क  ओर ले जाती है। ितयोिगता म, 
एथलीट खुद को खेलने देना चाहते ह। अित-िव ेषण केवल मामल  को बदतर बनाता ह,ै य िक एथलीट अपने िदमाग को एक समय म 
संसािधत करने क  तुलना म अिधक िवचार  से भरना शु  कर देते ह, और एथलीट हर चीज पर िवचार करना शु  कर देते ह। ितयोिगता के 
दौरान आगे न सोचना और िति या करना डर को दू र करने के सरल तरीके ह। एथलीट ने अपनी सोच और दशन को सरल रखना चािहये। 
वतं  प से दशन करने और अ यास से अपने कौशल पर भरोसा करने पर यान देना चािहये । खुद का अनुमान लगाने के बजाय 
िति या देना चािहये ।िचंता एक अपंग ि थित हो सकती है जो हमम से कई लोग  को थका हआ और िनराश महसूस कराती है। अवसाद 

और िचंता के बीच एक महीन रेखा होती ह,ै और दोन  ही ि थितयां  एथलीट के दैिनक जीवन पर एक बड़ा भाव डाल सकती ह। 
 ेरणा क  कमी िकसी को खेल म पूरी तरह भाग लेने से रोक सकती है।यिद कोई एथलीट य ता से पीिड़त है, तो वे अ सर वयं  
को सकारा मकता पर यान िदए िबना नकारा मक पर यान कि त करते ह। यह एक दु च  को ज म दे सकता ह,ै जहां  िवफलता का डर 



 
 
खेल पर िखलािड़य  के मानिसक तनाव के भाव का अ ययन                                                    volUme - 9 | issUe - 2 | NovembeR - 2019 

________________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________________ 
Journal for all Subjects : www.lbp.world 

3 
 

 

नीचे क  ओर सिपल बन जाता है। यह एथलीट को खेल म भाग लेने से बचने या छोड़ने के िलए दू र जाने का कारण बन सकता ह,ै िवशु  
प से हारने या कम दशन करने क  संभावना को कम करने के िलएएथलीट को िनराशा से बाहार आना ज री है। िनराशा,अवसाद और 

िचंता ेरणा क  कमी क  ओर ले जाती है और िकसी एथलीट को खेल म पूरी तरह से भाग लेने से रोक सकती है। 
 जब कोई एथलीट कहता है िक वे तनाव त ह, तो इसका आमतौर पर मतलब है िक वे शारी रक या मानिसक नकारा मक दबाव 
का अनुभव कर रहे ह । ित पधा के उ च दांव और भत  ि या क  जिटल कृित के कारण, छा -एथलीट जो कॉलेज तर तक आगे 
बढ़ना चाहते ह, उनके पास तनाव महसूस करने के पया  कारण ह। हालां िक, तनाव हमेशा बुरा नह  होता है। एक अ छे कार का तनाव है 
जो वा तव म एथलीट को अ छा दशन करने के िलए े रत करता है। लेिकन बु रे कार के तनाव से जलन और/या चोट लग सकती ह,ै 
इसिलए यह समझना मह वपूण है िक दोन  के बीच अंतर कैसे िकया जाए।अ छा तनाव, िजसे यू ेस या ती  तनाव के प म भी जाना 
जाता ह,ै घबराहट या घबराहट क  एक अ पकािलक भावना है। अ छा तनाव ए ेनालाईन म वृि  का कारण बनता ह,ै जो छा -एथलीट  
को यान और ेरणा दान करता ह,ै िजससे उ ह चरम तर  पर दशन करने म मदद िमलती है। सबसे मह वपूण बात, अ छा तनाव एक 
छा -एथलीट के िनयं ण म होता है। एक बार जब दबाव भारी हो जाता ह,ै तो इसका कोई फायदा नह  रह जाता है। यिद छा -एथलीट ी-
गेम क पनाओ ं  का अनुभव कर रहा है, तो यह संभवतः अ छा तनाव है। कुछ उदाहरण जहां  छा -एथलीट ती  तनाव दिशत कर सकता है 
उनम शािमल ह: एक कुलीन टीम के साथ खेलना, कमाई करना और पुर कार वीकार करना, टीम का क ान बनना, एक मह वपूण खेल या 
टूनामट म ित पधा करना, आिद। 
 बुरा तनाव, िजसे संकट के प म भी जाना जाता ह,ै यह तब होता है जब असहायता क  भावनाएँ हावी हो जाती ह। यू ेस के 
िवपरीत, संकट एक छा -एथलीट को अित र  ऊजा नह  देता ह;ै वा तव म, यह िवपरीत काय करता है। कई संकेत ह िक एथलीट खराब 
तनाव का अनुभव कर रहा ह,ै िजसम शािमल ह: िचंता, ोध, अपराध, िड ेशन, शम, न द न आना, बेचैनी, आ मण, घिटया दशन, दय 
क  बढ़ी गित, िसर दद और थकान, आिद। बेशक, बुरा तनाव भी सामा य हो सकता है यिद यह णभंगु र है। यह तब होता है जब तनाव 
पुराना हो जाता है । िनरंतर तनाव न केवल एक एथलीट के दशन को भािवत करता ह,ै बि क उनके यि गत जीवन को भी भािवत 
करता है। इस कार, यिद एथलीट म संकट के ल ण  या ल ण  क  पहचान क  ह,ै तो इसे कम करने के िलए एथलीट जो कर सकते ह वह 
करना मह वपूण है। 
 एथलीट के तनाव क  सम या के अगर अिनयं ि त छोड़ िदया जाए, तो खराब तनाव आसानी से बनआउट का कारण बन सकता 
ह।ै बनआउट तब होता है  जब एक एथलीट अब अपने खेल को खेलने के िलए े रत नह  होता है लेिकन बाहरी कारक  के कारण ऐसा 
करना जारी रखता है। खराब तनाव बनाम बनआउट के ल ण समान ह, लेिकन बनआउट अिधक चरम है और इसेउलटना किठन है। इसके 
ल ण  म शािमल ह: सामा य से अिधक सोना, अपने खेल के ित नकारा मक रवैया दिशत करना, कम आ म स मान, पहले जैसा नह  
खेलना, मूड का बार- बार बदलना, बीमारी या चोट का बढ़ा हआ तर और बार- बार ेक लेना ठीक समाजना शािमल है।यिद एथलीट के 
बु रे तनाव को कम करने के िलए कदम उठाना ह और वह अभी भी उपरो  संकट का दशन कर रहा ह, तो खेल से कुछ समय िनकालना 
और आराम करना सबसे अ छा हो सकता है।  
 िचंता िकसी उ ेजना के ित एक ह क  भय िति या है। पेशेवर खेल  से जुड़े अ यिधक दबाव के कारण सव े  एथलीट म भी 
िचंता या  है। िचंता और दशन के अ ययन से संबं िधत कुछ शत  को प रभािषत करना मह वपूण है । यह िचंता का अ ययन करने के िलए 
िवशेष प से मह वपूण है य िक उ ेजना अ यािशत और अिनयं ि त के िवपरीत अनुमािनत और िनयंि त होती है। हम य  घबरा जाते 
ह? हर कोई िकसी न िकसी हद तक िचंता और घबराहट का अनुभव करता ह;ै हालाँिक, यह िति या हमेशा सभी के अनु प नह  होती है। 
अिनवाय प से, जब इस िनि त उ ेजना का सामना करना पड़ता ह,ै तो िपट्यूटरी ं िथ गुद पर ए ेनल ं िथ को सं केत भेजती है। यहां, 
ए ेनालाईन जारी िकया जाता है। मु य प स,े ए ेनालाईन आपक  लड़ाई या ित पध  िति या को सि य करेगा, िजससे आपक  दय 
गित बढ़ जाएगी, िव तार होगा, शरीर के मह वपूण अंग  म र  और ऊजा का िनदशन होगा। यह ऐसी िड ी ह िजनसे यह िति या सि य 
होती है।  
 िचंता शारी रक, सं ाना मक और यवहा रक तरीक  से खेल और िखलािड़य  के दशन को भािवत करती है। यिद एथलीट एक 
मह वपूण एथलेिटक ितयोिगता से पहले िचंता से त है  , तो उसका खेल दशन भािवत होगा। जब एथलीट का शरीर तनाव त और 
उ च र चाप होता ह,ै तो उसके शरीर के िलए तरल और समि वत तरीके से चलना मु ि कल होता है। एथलीट क  हरकत गलत ह गी, 
िजससे उसका दशन नकारा मक तरीके से भािवत होगा। खेल म दशन क  िचंता आम ह,ै य िक कुछ हद तक दशन का डर वां िछत 
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एका ता ा  करने म मदद करता है। हालािंक, अिधकता से ए ेनालाईन क  सं या बढ़ जाएगी िजसे िचंता कहा जाता है। जब भी एथलीट 
को सांस, पसीना, कंपकंपी या उ च दय गित क  कमी महसूस हो। एक मह वपूण खेल आयोजन क  शु आत म उसक  एका ता कम हो 
जाएगी, उसक  हरकत असंब  हो जाएंगी और एथलीट लकवा त महसूस करेगा। ये दशन िचंता के ल ण ह. इस समय  एथलीट अपने 
आप म आ मिव ास महसूस नह  करते ह  और यह िव ास नह  करते ह िक वह कुछ भी सफल करने म स म ह गे। इस तरह के  िवचार  से 
िनपटने के िलए उसे सीखना चािहए िक िचंता का बंधन कैसे िकया जाता ह ैऔर ऐसा करने के िलए, यह समझना अिनवाय है िक खेल 

दशन और िचंता कैसे पर पर सं बं िधत ह। 
 सांस क  तकलीफ या बहत तेज सांस लेना या हांफना (बेदम होना) िचंता का एक और ल ण है । कभी – कभी एथलीट  को सांस 
क  तकलीफ का अनुभव होता है और ऑ सीजन लेने के िलए संघष करते ह। यह है एथलीट  के िलए हाइपरविटलेट के कारण आम बात 
होती है। पया  ऑ सीजन का मि त क म न पोहोचना जो च कर आने और/या बेहोशी पैदा करने का कारण हो सकता ह.ै  पूव- ित पध  
िचंता भी एक आगामी घटना या ितयोिगता से पहले यान कि त करन ेम असमथता के प म िवकिसत होती है। एथलीट काम पर यान 
कि त करने म असमथ होता है और इसिलए  अपने दशन पर पूरा यान नह  दे सकते। यान कि त करने म असमथता का मूल कारण 
आशंका क  भावना है। आशंकाएं  यि  को यह महसूस कराती ह िक वे असफल हो जाएं गे या उनक  मता म उनका िव ास कम हो 
जाएगा। जब एथलीट एक िनि त ि थित से डरता ह,ै तो उस ि थित म खुद को उपि थत होने पर उसे शरीर के प ाघात का अनुभव हो 
सकता है। यह गंभीर िचंता को इं िगत करता है। इसका एक उदाहरण तब होता है जब एक एथलीट मंच के भय से पीिड़त होता है, िजसे वे एक 
बड़ी, सावजिनक ितयोिगता से ठीक पहले अनुभव कर सकते ह।  अ यिधक भय महसूस होने पर, एथलीट िहलन-ेडुलन,े बात करने या 
काय करने म िब कुल भी असमथ हो सकता है। िचंता के प रणाम व प एक एथलीट क  दय गित भी कई गुना बढ़ सकती है। यह 
ए ेनालाईन क  अ यिधक रहाई के कारण हो सकता है। बढ़ी हई दय गित भी घबराहट से संबं िधत ह। यिद एथलीट तेजी से घबराते ह, तो 

दय गित भी बढ़ जाएगी।  
 िकसी ितयोिगता या मह वपूण घटना से पहले िहलना, एक एथलीट को हाथ या घुटन  के िहलने का अनुभव हो सकता है । यह 
शरीर म  ए ेनालाईन के बढ़े हए पाइक के कारण होता है, जो गंभीर िचंता के कारण होता है। यिद िचंता बनी रहती है, तो शरीर िगर सकता 
है। िचंता एथलीटू को अपनी ि थित के ित सचेत कर देती है और आशंकाएँ उसे असहज महसूस कराती ह। नतीजतन, शरीर का अचानक 
गम  को महसूस करना और जब शरीर को मि त क से सं केत िमलते ह तो बहत अिधक पसीना िनकलता है। अ यिधक पसीना शरीर पर कह  
भी हो सकता है  लेिकन मु य प से हाथ  और चेहरे पर। एथलीट असहज महसूस करने लगेगा और यह केवल उस िचंता को पु  करता है  
जो वे पहले से महसूस कर रहे ह। जब कोई एथलीट गंभीर िचंता से पीिड़त होता है और घबरा जाता है, तो हो सकता है िक मि त क को 
उतना र  और ऑ सीजन न िमल,े िजतना िक आम तौर पर िमलता है। इसके प रणाम व प च कर आते ह, जो गंभीर होने पर प रणािमत 
हो सकते एथलीट क  बेहोशी म। च कर आने क  भावना एथलीट को अ म कर सकती है इस हद तक िक वे दशन करने म असमथ हो 
सकते ह।  
 
िन कष: 
 मानिसक वा थ  एथलीट  को लगातार अिधक अ छा दशन करने म मदद करता ह.ैतनावका एथलीट के दशन पर काफ  

भाव पड़ा ह,ै एक एथलीट के कामकाज के अ य घटक  पर भी िवचार करना मह वपूण है।जब एथलीट तनाव के ल ण  को महसूस करता 
है जैसे िक दय गित म वृि , र चाप म वृि  या सांस लेने म किठनाई होने लगती है तबिव ाम तकनीक तनाव को िनयं ि त करने म मदद 
कर सकती है।िवजुअलाइज़ेशन एक तकनीक है, िजसका उपयोग एथलीट  ारा अपनी िचंता को िनयं ि त करने के िलए िकया जाता है। इस 
तकनीक म यि  वयं को वा तिवक घटना के समान ि थित म देखता है। एथलीट खुद को पूरी भीड़ के सामने जीतने क क पना करता ह ै
जहां  घटना होनी है।इसिलए िकसी एथलीट के मनोवै ािनक कामकाज के सभी पहलुओ ं  पर िवचार करना आव यक है यिद खेल मनोिव ान 
का अिधकतम भाव उसके खेल पर पड़ता हो। 
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