
CBSE	Class	-12	शारी�रक	िश�ा
पाठ	-	11	मनोिव�ान	और	खेल
Important	Questions

अित	लघु	उ�रीय	��न	(1	अंक	वाले)

��न-1.	तनाव	से	आप	 या	समझते	ह#?

उ�र-	तनाव	शरीर	क$	वह	%&थित	ह	ै)जसम+	िकसी	माँग	के	कारण	शरीर	का	होमोअ&टे)सस	िबगड़	जाता	ह	ै)जसके	कारण	शरीर	का
शारी�रक	तथा	मान)सक	सतुलन	िबगड़	जाता	ह।ै

%&थित	म+	बदलाव	उ4प5	होता	ह	ै→	घातक	उ�ेजक	→	होमीअ&टे)सस	का	िबगड़ना	→	तनाव

��न-2.	तनाव	िकतने	�कार	का	होता	है?

उ�र-	तनाव	दो	�कार	का	होता	ह-ै

1.	 ती�ण	तनाव	(acute	stress)-	इस	�कार	का	तनाव	बह7त	छोटी	अव)ध	को	)लये	उ4प5	होता	ह।ै	पर:तु	इसक$	ती;ता	बह7त
तेज	होती	ह	ैयह	कम	नुकसान	पह7 ँचाता	ह।ै

2.	 दीघ=का)लक	तनाव	(chronic	stress)-	इस	�कार	तनाव	ल>बे	समय	तक	चलता	ह	ैपर:तु	इसक$	ती;ता	कम	होती	ह	ैयह
?यादा	हािनकारक	होता	ह।ै

��न-3.	सामना	करने	क$	यिु@यA	अथवा	मुकाबला	करने	से	 या	अिभ�ाय	है?

उ�र-	सामना	करने	से	हमारा	अिभ�ाय	उन	Cयवहारा4मक	तथा	मनोव�ैािनक	बदलावA	से	ह	ै)जनके	माDयम	से	हम	किठन	से	किठन
तनावपूण=	%&थित	के	साथ	भी	समायोजन	कर	सकते	ह।ै

��न-4.	Cयि@4व	से	आप	 या	समझते	है?

उ�र-	Cयि@4व	शFद	लिैटन	शFद	परसीना	(Persona)	से	)लया	गया	ह	ै)जसका	अथ=	ह	ैमुखौटा,	अथा=त्	Cयि@4व	वह	मुखौटा	है
)जसे	लगा	कर	Cयि@	अपने	वातावरण	के	स>पक= 	म+	आता	ह।ै	िकसी	भी	Cयि@	के	Cयि@4व	म+	उसके	शारी�रक	गुण,	मान)सक	गुण,
सामा)जक	गुण,	भावना4मक	गुण,	Iिचयाँ,	Cयवहार,	योJयताए	आिद	सभी	िवशेषताएं	आती	ह।ै	)जनके	साथ	Cयि@	अपने	वातावरण	के
स>पक= 	म+	आता	ह।ै

��न-5.	Cयि@4व	क$	प�रभाषा	)ल)खए?

उ�र-	“Cयि@	क$	बनावट,	Cयवहार	का	ढंग,	Iिचयां,	सामNय=	तथा	&तर	से	Cयि@4व	क$	प�रभाषा	दी	जाती	ह”ै	(Munn)

“सभी	जिैवक	गुण,	िवचार,	Iझान,	&तर,	इOछाओं	तथा	अनुभव	से	अ)ज=त	IझानA	का	कुल	योग	Cयि@4व	कहलाता	ह।ै	(Morton



Prince)

��न-6.	आQामकता	से	आप	 या	समझते	है?

उ�र-	कोई	भी	शारी�रक	तथा	मौ)खक	Cयवहार	)जसका	लSय	दसूर	े)खलाड़ी	को	शारी�रक	Iप	से	अथवा	मनोव�ैािनक	Iप	से
नुकसान	पह7 ँचाना	होता	ह।ै

��न-7.	शTुतापूण= 	आQामकता	से	आप	 या	समझते	है।

उ�र-	कोई	भी	शारी�रक	Cयवहार	)जसका	लSय	जान	बूझ	कर	दसूर	े)खलाड़ी	को	शारी�रक	नुकसान	पह7 ँचाना	होता	ह	ैशTुतापूण=
आQामकता	कहलाता	ह।ै

��न-8.	अिभ�ेरण	 या	होता	है?

उ�र-	�ेरणा	शFद	लेिटन	शFद	“मोिवयर”	से	)लया	गया	ह	ै)जसका	अथ=	ह	ै“चलना”	अथा=त्	अिभ�ेरण	वह	%&थित	ह।ै	)जसम+	Cयि@
अंदIनी	शि@यA	तथा	बहारी	शि@यो	से	�े�रत	होकर	लSय	क$	ओर	अUसर	रहता	ह।ै

��न-9.	आ4म	स>मान	से	आप	 या	समझते?

उ�र-	आ4म	स>मान	से	हमारा	अिभ�ाय	ह	ैिक	हम	अपने	आप	का	िकतना	स>मान	करते	ह।ै	Cयि@	के	Vारा	िकया	गया	आ4म	स>मान
उसक$	शारी�रक	छिव,	मान)सक	योJयताओ,	सामा)जक	गुणA	तथा	भावना4मक	गुणA	से	�भािवत	होता	ह।ै

��न-10.	शारी�रक	छिव	से	 या	अिभ�ाय	है?

उ�र-	शारी�रक	छिव	से	हमारा	अिभ�ाय	यह	ह	ैिक	हम	अपनी	शारी�रक	बनावट	के	बार	ेम+	 या	सोचते	ह	ैअथा=त	हम	अपनी	शारी�रक
बनावट	से	संतुW	ह#	अथवा	नहX।

��न-11.	बाY	आQामकता	से	आप	 या	समझते	है?

उ�र-	कोई	भी	शारी�रक	Cयवहार	)जससे	िकसी	दसूर	े)खलाड़ी	को	शारी�रक	Iप	से	नुकसान	पह7 ँचाया	जाये	पर:तु	वह	जानबूझ	न
िकया	गया	हो	अिपतु	उOचतम	�दिश=त	क$	�ािZ	हेतू	िकया	गया	हो	बाY	आQामकता	कहलाता	ह।ै

��न-12.	मुखर	Cयवहार	आQामकता	से	आप	 या	समझते	है?

उ�र-	कोई	भी	मौ)खक	Cयवहार	)जससे	िकसी	दसूर	े)खलाड़ी	का	मनोव�ैािनक	Iप	से	नुकसान	पह7 ँचाया	जाये	मुखर	Cयवहार
सामा:यत	व[ै	तरीको	से	िकया	जाता	ह	ैतथा	इसम+	िनयमA	को	नहX	तोड़ा	जाता	ह।ै



लघुउ�रीय	��न	(3	अंक)

��न-1.	आ�ामकता	को	�कार 	को	बताइए।

उ�र-	आ�ामकता	के	�कार	िन%न&ल&खत	ह-ै

1.	 श)ुतापूण, 	आ�ामकताः-	कोई	भी	शारी�रक	0यवहार	&जसका	एक	मा)	ल3य	िकसी	दसूर	े&खलाड़ी	को	शारी�रक	6प	से
जानबूझ	कर	नुकसान	पह8 ँचाना	होता	ह।ै	उदाहरण	के	&लये	जानबूझ	कर	िकसी	&खलाड़ी	को	हॉक<	=>टक	से	घायल	करना	होता
ह।ै

2.	 बा@	आ�ामकता:-	कोई	भी	शारी�रक	0यवहार	&जससे	िकसी	दसूर	े&खलाड़ी	को	शारी�रक	6प	से	नुकसान	पह8चता	हो	परAतु
यह	0यवहार	जानबूझ	कर	न	िकया	गया	हो	अिपतु	उCचतम	�दिश,त	क<	�ािD	के	&लये	िकया	गया	ह।ै	उदाहरण	के	&लये	हॉक<
=>टक	से	अनजाने	मE	िकसी	दसूर	े&खलाड़ी	का	घायल	होना।

3.	 मुखर	0यवहार	आ�मकता:-	वह	मौ&खक	0यवहार	&जससे	िकसी	&खलाड़ी	को	मनोव�ैािनक	नुकसान	पह8 ँचाया	जाता	ह	ैमुखर
0यवहार	आ�मकता	कहलाता	ह।ै	मुखर	0यवहार	हमेशा	िनयम 	के	दायर	ेमE	रह	कर	िकया	जाता	ह।ै	उदाहरण	के	&लये	ि�केट
खेलते	समय	बोले	जाने	वाली	िटGपिणयाँ।

��न-2.	तनाव	के 	�भाव 	का	वण,न	क<&जए?

उ�र-	तनाव	के 	�भाव-

Hदय	दर	का	बढ़ना
रJचाप	बढ़ना
�वांस	दर	का	बढ़ना
माँसपेशीय	तनाव	बढ़ना
भूख	अ&धक	लगती	है
शरीर	मE	अ%ल	का	बढ़ना
Hदय	रोग 	क<	स%भावना	बढ़ना
थकावट	जMदी	होती	है
चयापचय	(metabolism)	िबगड़ना
याददा�त	मE	कमी
असुर�ा	क<	भावना



��न-3.	सम>या	कE िNत 	=>थित	से	सामना	करने	क<	यिुJय 	का	वण,न	क<&जए।

उ�र-	वण,न-

अपनी	योOयताओं	को	समझना
आQमिव�वास	को	मजबूत	करना
ल3य	को	दोबारा	से	िनधा,�रत	क<&जए	तथा	आसान	से	मु=�कल	&सRांत	को	अपनाइए।
सािहQय	का	अSययन	करना	जो	यह	बताता	हो	िक	सम>या	से	केसे	िनदान	पाया	जा	सकता	ह।ै
आQम	सुझाव	देना
अपने	आप	को	मनोर&ंजत	करना
शारी�रक	पुिT	को	अCछा	बनाना
अपने	अSयापक	तथा	कोच	से	सम>या	क<	चचा,	करना	तथा	उनका	पराम,श	लेना

��न-4.	भावना	के=ANत 	सम>याओं	से	सामना	करने	क<	यिुJयाँ	&ल&खए।

उ�र-	यिुJयाँ-

&लखना
दःुख	को	दसूरो	से	बांटना
दसूरो	पर	आरोप	लगाना
सCचाई	को	झुठलाना
खेल	कूद	मE	Vयादा	से	Vयादा	समय	िबताना
अपने	आप	को	मनोरजंक	ि�याओं	मE	0य>त	रखना
नकाराQमक	सोच	को	दरू	रखे
मनोव�ैािनको	से	पराम,श	लE
Sयान	लगाना,	शवासन	का	�योग	करना

��न-5.	0यिJQव	को	�कार	&ल&खए।

उ�र-	0यिJQव	के	�कार-

शMैडन	के	अनुसार-
1.	 इAडोमोिफ, क	(Endomorphic)-	मोटे	तथा	छोटे
2.	 मेसोमYिफक	(Mesomorphic)-	गठा	ह8आ	शरीर,	ल%बा	कद
3.	 एZटोमYिफक	(Ectomorphic)-	पतले	तथा	ल%बा	कद
जुंग	के 	अनुसार
1.	 बिहमंुखी	(Extrovert)-	आQमिव�वास	अ&धक,	दसूरो	से	िमलने	मE	िव�वास	रखते	ह[,	सामा&जक	होते	ह[,	दो>त



Vयादा	होते	ह[।
2.	 अंत,मुखी	(Introvert)-	आQमिव�वास	कम	होता	होता	ह।ै	अपने	आप	मE	0य>त	रहते	ह	ैतथा	दसूर 	से	कम	िमलने

मE	िव�वास	रखते	ह।ै	दो>त	कम	होते	ह।ै
3.	 अ%बीवट, 	(Ambivert)-	यह	उपरोJ	दोनो	\ेणी	का	िम\ण	ह।ै

��न-6.	अिभ�ेरण	को	�कारो	का	वण,न	क<&जए।

उ�र-	अिभ�ेरणा	के	दो	�कार	ह-ै

1.	 आAत�रक	अिभ�ेरणा-	0यिJ	अAद6नी	शिJय 	से	�भािवत	होकर	ल3य	क<	ओर	अ]सर	रहता	ह[	जसेै	िक	�&सिR	तथा	संतुिT
से	�े�रत	होकर	खेलना।

2.	 बाहरी	अिभ�ेरणा-	0यिJ	बाहरी	कारण 	से	�भािवत	होकर	ल3य	क<	ओर	अ]सर	रहता	ह।ै	जसेै	िक	ईनाम	से,	धन	से,	नौकरी
से,	�शंसा	से	�े�रत	होकर	ल3य	क<	ओर	बढ़ना।

��न-7.	शारी�रक	छिव	को	�कारो	का	वण,न	क<&जए।

उ�र-	शारी�रक	छिव	को	�कार	का	वण,न	िन%न&ल&खत	ह-ै

सकाराQमक	शारी�रक	छिव-	इस	�कार	क<	शारी�रक	छिव	से	0यिJ	अपनी	शारी�रक	छिव	से	संतुT	रहता	ह।ै	उसे	अपनी
शारी�रक	बनावट	तथा	शारी�रक	गठन	अCछा	लगता	ह[।
नकाराQमक	शारी�रक	छिव-	इस	�कार	क<	शारी�रक	छिव	मE	0यिJ	अपनी	शारी�रक	छिव	से	संतुT	नह^	होता	ह।ै	उसे	अपने
शारी�रक	बनावट	तथा	शारी�रक	गठन	क<	कमी	महसूस	होती	ह।ै



दीघ� 	उ�रीय	�शन	(5	अंक)

��न-1.	तनाव	को	�ब धन	को	"या#या	क$%जए?

अथवा

तनाव	को	कम	करने	को	तरीको	का	वण�न	क$%जए?

उ�र-	तनाव	को	कम	करने	के	%लये	िन*न%ल%खत	तरीको	का	उपयोग	िकया	जाता	ह-ै

1.	 अपनी	�मताओं	को	/वीकारना-	"यि0	को	अपनी	�मताओं	को	पहचान	कर	उ ह2	/वीकारना	चािहए	जब	"यि0	को	अपनी
�मताओं	का	�ान	हो	जायेगा	तो	वे	काय�	जो	उसक$	�मता	से	पर	ेह	ैउनके	न	हो	पाने	क$	4/थित	म2	"यि0	क$	तनाव	नह5	होगा।

2.	 शारी�रक	पुि8-	शारी�रक	पुि8	को	/तर	को	अ9छा	बनाकर	तनाव	क$	4/थित	म2	पड़ने	वाले	िवपरीत	�भाव=	को	कम	िकया	जा
सकता	ह।ै	%जन	"यि0य=	क$	शारी�रक	पुि8	अ9छी	होती	ह	ैवे	तनाव	म2	भी	देर	से	आते	ह।ै

3.	 योग	करना-	िनर तर	यौिगक	ि@याए	करने	से	"यि0	तनाव	क$	4/थित	से	बच	सकता	ह	ैजसेै	िक	Aयान	लगाना,	शव	आसन
करना,	उदघोष	�ाणायाम,	Cामरी	�ाणायाम	करना,	अनुलोम	िवलोम	�ाणायाम	करना	आिद।

4.	 मनोव�ैािनक	Dप	से	सश0	बनना-	"यि0	को	मनोव�ैािनक	Dप	से	सश0	बनाकर	तनाव	से	बचाया	जा	सकता	ह	ैतथा	इसके
�भाव=	को	कम	िकया	जा	सकता	ह।ै

5.	 संतु%लत	आहार-	तनाव	से	बचने	क	%लये	"यि0	क$	संतु%लत	आहार	लेना	चािहए	तथा	अपने	आहार	म2	पानी	क$	माFा	बढ़ा	देनी
चािहए।

6.	 तनाव	H/त	"यि0य=	से	दरू	रहना-	जो	"यि0	पहले	से	ही	तनावपूण�	4/थित	म2	चल	रहे	ह	ैउनके	साथ	नह5	रहना	चािहए	अ यथा
तनाव	H/त	"यि0	क$	सोच	व	4/थित	सामा य	"यि0	को	भी	तनाव	क$	ओर	लेकर	जा	सकती	ह।ै

7.	 वातावरण	को	अनुDप	बनाना-	यिद	हमारा	वातावरण	हमार	ेअनुDप	ह	ैतो	हम2	तनाव	नह5	होगा	अथवा	उसके	बुर	े�भाव	हम2	कम
�भािवत	कर2गे।	अपने	वातावरण	को	अपने	अनुDप	बनाने	के	%लये	हम2	उन	व/तुओं	को	अपने	वातावरण	म2	शािमल	करना	चािहए
जो	हम2	खशुी	देते	हो	जसेै	िक	संगीत,	दश�क	आिद।

8.	 "यायाम	करना-	जो	"यि0	�ितिदन	"यायाम	करते	ह	ैउनके	तनाव	को	4/थित	म2	आने	क$	स*भावना	कम	हो	जाती	ह।ै
9.	 तनाव	य0ु	िवचार=	से	दरू	रहे-	हमे	उन	बात=	पर	िवचार	नह5	करना	चािहए	जो	िक	हमे	तनाव	मे	ला	सकती	ह।ै	हम2	उन	बात=	क$

न	तो	चचा�	करनी	चािहए	और	न	ही	इनके	बार	ेम2	सोचना	चािहए।
10.	 िश%थलीकरण	मा%लश-	िश%थलीकरण	मा%लश	के	माAयम	से	भी	हम	तनाव	के	/तर	को	कम	कर	सकते	ह।ै
11.	 आJम	सुझाव-	अपने	आप	को	आJम	सुझाव	देकर	भी	तनाव	को	कम	िकया	जा	सकता	ह।ै
12.	 अकेले 	ना	रहना-	तनाव	क$	4/थित	म2	"यि0	को	अकेला	नह5	रहना	चािहए	उसे	हमेशा	अपने	आप	को	दसूरो	के	साथ	"य/थ



रखना	चािहए।
13.	 भार	को	कम	करना-	तनाव	को	कम	करने	के	%लये	हमे	जीवन	म2	िमलने	वाले	दसूर	ेभारो	को	कम	देना	चािहए	जसेै	िक	तनाव	िक

4/थित	म2	हम2	Lयादा	मु4�कल	�िश�ण	नह5	करना	चािहए।
14.	 िश�ा-	"यि0	को	तनाव	के	बार	ेम2	पूण�	जानकारी	देकर	भी	हम	अपने	तनाव	के	/तर	को	कम	कर	सकते	ह।ै

��न-2.	शारी�रक	छिव	तथा	आJम	स*मान	क$	�भािवत	करने	वाले	कारक	तथा	उनक=	सुधारने	वाले	तJव=	क$	"या#या	क$%जए।

उ�र-	�भािवत	करने	वाले	तJव-

दसूर=	से	तुलना	करना
दसूरो	का	"यवहार	हमार	े�ित
जीवन	के	अनुभव	अ9छे	और	बुर	ेदोनो
शारी�रक	गठन	अ9छा	होगा	तो	शारी�रक	छिव	तथा	आJम	स*मान	भी	अ9छा	हो	जायेगा।
रगं	Dप	अ9छा	हो	तो	शारी�रक	छिव	तथा	आJम	स*मान	पर	सकाराJमक	�भाव	डालेगा।
समाज	से	िमलने	वाली	िटOपणी
उP	बढ़ने	क$	�ि@या
मीिडया	म2	छिव

शारी�रक	छिव	या	आJम	स*मान	को	सुधारने	के 	तरीके -

सकाराJमक	सोच	रखनी	चािहए
अपनी	योQयताओं	पर	Aयान	देना
Oला4/टक	सज�री	का	उपयोग	करके	अपनी	शारी�रक	सु दरता	को	बढ़ाया	जा	सकता	ह।ै
सु दरता	को	बढ़ाने	वाली	व/तुओं	का	उपयोग	करके	भी	शारी�रक	सु दरता	को	बढ़ाया	जा	सकता	ह।ै
नकाराJमक	सोच	को	रोकना
आJम	�शांसा	करना
"यि0Jव	क$	अ9छा	बनाने	वाली	बात=	क$	जीवन	म2	अपनाना।
�ितिदन	"यायाम	करना	तथा	संतु%लत	आहार	खाना।

��न-3.	"यायाम	के 	मनोव�ैािनक	लाभ=	का	वण�न	क$%जए।

उ�र-	लाभ-

मूड	को	अ9छा	बनाता	है
अवसाद	(Depression)	को	कम	करता	है
िचंता	को	कम	कर	देता	है
मान%सक	िवकास	अ9छा	हो	जाता	है



मनोव�ैािनक	Dप	से	सश0	हो	जाते	है
दबाव	को	कम	करता	है
"यि0Jव	को	आंकष�क	बनाता	है
सीखने	क$	गित	बढ़	जाती	है
दबाव	को	कम	करता	है
"यि0Jव	को	आंकष�क	बनाता	है
वृिS	तथा	िवकास	अ9छा	हो	जाता	है
/मरण	शि0	अ9छी	हो	जाती	है
आJम	स*मान	को	बढ़ाता	है
गामक	ि@याओं	का	िवकास	(Motor	Development)

बुिS	का	िवकास	अ9छा	हो	जाता	है
िवपरीत	4/थित	म2	भी	वातावरण	से	सामज/य	/थािपत	करने	म2	स�म	हो	जाते	ह।ै

��न-4.	अिभ�ेरणा	क$	तकनीक$	का	वण�न	क$%जए?

उ�र-	अिभ�ेरणा	क$	तकनीक$-

1.	 मूTयाकंन -	के	माAयम	से	"यि0	को	उसक$	4/थित	से	अवगत	करा	कर	उसे	और	अ9छा	करने	के	%लये	�े�रत	िकया	जा	सकता
ह।ै

2.	 िविभUता-	"यि0	के	काय�@म	म2	िविभUताएँ	ला	कर	उसे	और	Dिचकर	बनाकर	उसे	लWय	क$	ओर	�े�रत	िकया	जा	सकता	ह।ै
3.	 दश�क-	दश�को	क$	उप4/थित	म2	%खलािड़य=	म2	जोश	उJपU	होता	हे	वे	अपने	लWय	को	�ाX	करने	के	%लये	�े�रत	होते	ह।ै
4.	 भJस�न	(Criticism)-	%खलाड़ी	को	अनुिचत	�दश�न	क$	भJस�न	करको	भी	उसे	और	अ9छा	करने	के	%लये	�े�रत	िकया	जा

सकता	ह।ै
5.	 छFवृ%�-	%खलाड़ी	को	उिचत	प�रणाम	िमलने	पर	छFवृित	देकर	उसे	ओर	अ9छा	करने	के	%लये	�े�रत	िकया	जा	सकता	ह।ै
6.	 आधुिनक	उपकरण-	का	इ/तेमाल	करको	वातावरण	को	अ9छा	तथा	Dिचकर	बनाया	जा	सकता	ह	ैजो	िक	%खलाड़ी	को	लWय

क$	ओर	�े�रत	करता	ह।ै
7.	 अYयास	क$	समय	सीमा-	अYयास	क$	अव%ध	को	कम	करके	%खलाड़ी	के	भार	(Load)	को	कम	करके	%खलाड़ी	को	लWय	क$

ओर	अHसर	िकया	जा	सकता	ह।ै
8.	 लWय	िनधा�रण-	आसान	लWय=	को	िनधा��रत	करको	%खलाड़ी	को	लWय	क$	ओर	अHसर	िकया	जा	सकता	ह।ै
9.	 पुर/कार-	%खलाड़ी	को	लWय	�ािX	पर	पुर/कार	देने	का	वादा	करको	उसे	लWय	�ािX	के	%लये	�े�रत	िकया	जा	सकता	ह।ै
10.	 �शंसा-	उिचत	खेल	�दश�न	पर	%खलाड़ी	को	�शसा	करके	उसे	और	अ%धक	अ9छा	करने	के	%लये	�े�रत	िकया	जा	सकता	ह।ै
11.	 Dिचकर	वातावरण-	वातावरण	क$	संगीत,	दश�को	आिद	क$	सहायता	से	अ%धक	Dिचकर	बनाकर,	आिद	क$	सहायता	से	अ%धक

Dिचकर	बनाकर	%खलाड़ी	को	लWय	क$	ओर	�े�रत	िकया	जा	सकता	ह।ै
12.	 संचार	माAयम-	जब	%खलाड़ी	क	खेल	�दश�न	क$	संचार	माAयम	से	�सा�रत	िकया	जाता	ह	ैतो	%खलाड़ी	�शंसा	का	पाF	बनने	के

%लये	लWय	�ािX	के	%लये	पूर	ेदमखम	से	�े�रत	होता	ह।ै



13.	 उपल4Zधय=	का	अिभलेख	(Record)-	%खलाड़ी	क$	उपल4Zधय=	का	अिभलेख	रखकर	उसे	समय-समय	पर	उसक$	पूव�
उपल4Zधय=	से	अवगत	करवा	कर	भी	उसे	लWय	क$	ओर	�े�रत	िकया	जा	सकता	ह।ै

14.	 @म	देना-	%खलािड़य=	को	िविभU	@म	देकर	उ हे	और	अ9छा	करने	के	%लये	�े�रत	िकया	जा	सकता	ह।ै
15.	 संय0ु	%ज*मेदारी-	%खलाड़ी	को	संय0ु	%ज*मेदारी	देकर	भी	उसे	काय�	करने	के	संय0ु	�यास	का	अनुभव	करवाया	जाता	ह	ैये

अनुभव	%खलाड़ी	को	और	अ9छा	करने	के	%लये	�े�रत	करते	ह।ै
16.	 �ितपुि8	(Feed	Back)-	%खलाड़ी	को	उसके	[ारा	िकये	गये	�यासो	क$	�ित	पुि8	करवा	कर	और	अ9छा	करने	के	%लये	�े�रत

िकया	जा	सकता	ह।ै

��न-5.	आ@ामकता	को	िनयंिFत	करने	के 	उपाय=	क$	"या#या	क$%जए?

उ�र-	आ@ामकता	को	िनयंिFत	करने	के	उपाय=	क$	"या#या	िन*न%ल%खत	ह-ै

1.	 गरै	आ@मक	"यवहार	के	%लये	%खलाड़ी	क$	�शंसा	करती	चािहए।
2.	 उन	संकोतो	को	हटा	देना	चािहए	जो	िक	%खलाड़ी	को	आ@मक	बनाते	हो।
3.	 सं�ानाJमक	रणनीितय=	का	इ/तेमाल	करके	जसेै	िक	आJम	सुझव,	खदु	से	बातचीत	करके,	कTपनाशीलता	आिद	के	उपयोग	से

आ@मकता	को	िनयिFत	िकया	जा	सकता	ह।ै
4.	 आ@ामकता	क$	�ब धन	हेतू	योग,	िश%थ%लकरण,	हँस	िचिकJसा,	उTटी	िगनती	िगनना,	पाँच	�वास	आिद	तकनीक=	का

इ/तेमाल	करके	आ@मकता	को	िनयंिFत	िकया	जा	सकता	ह।ै
5.	 जब	भी	%खलाड़ी	आ@ामकता	को	िनयंिFत	रख2	उसे	सकाराJमक	सु\ढ़ीकरण	�दान	करना	चािहए	उदाहरण	के	%लये	कोई

पुर/कार	देना।
6.	 खेल	को	जीतने	पर	महJव	न	देकर	खेल	को	खेलने	पर	जोर	देना	चािहए	और	समझना	चािहए	िकस	�कार	माF	एक	%खलाड़ी	का

आ@मक	"यवहार	भी	टीम	को	/तर	को	नीचे	ला	सकता	ह।ै
7.	 �यJन	करने	के	बाद	भी	यिद	%खलाड़ी	आ@मक	"यवहार	को	न	छोड़	रहा	ह	ैऔर	िनर तर	कर	रहा	हो	तो	उसे	द4^डत	करना

चािहए।
8.	 कोच	का	खदु	का	"यवहार	भी	गरै	अ@ामक	होना	चािहए	अ यथा	उसका	"यवहार	%खलािडय=	म2	आ@मकता	को	बढ़ायेगा।

��न-6.	"यि0Jव	को	िबग	5	ल�ण	%सSात	क$	िव/तार	से	"या#या	क$%जए।

उ�र-	इस	%सSांत	के	अनुसार	िकसी	भी	"यि0Jव	को	आंकने	के	%लये	5	बड़े	ल�ण=	का	आंकलन	करना	चािहए।	ये	5	बड़े	ल�ण
िन*न%ल%खत	ह-ै

1.	 /प8ता	स*ब धी	ल�ण:-	/प8ता	स*ब धी	ल�ण	का	आंकलन	यह	दशा�ता	ह	ैिक	"यि0	िकतना-
काTपनाशील
"यवहा�रक
िविभU	िवषय=	म2	Dिच	रखने	वाला
िकतनी	बौिSक	%ज�ासा	रखने	वाला



रचनाJमक
नये	अनुभव=	का	आनदं	लेने	वाला
नये	िवषय=	को	सीखने	म2	योQय	है

2.	 कत�"यिन8ता	स*ब धी	ल�णः-	कत�"यिन8ता	स*ब धी	ल�ण	का	आंकलन	यह	दशा�ता	ह	ैिक-
"यि0	िकतना	जीवन	क$	चुनौितय=	का	समना	करने	म2	स�म	है
िकतना	आJम	अनुशा%सत	है
िकतना	कुत"यिन8	है
िकतना	योजना	बS	काय�	करता	है
िकतना	�ब धन	कला	म2	कुशल	है
दसूर=	पर	िकतना	िनभ�र	है
िकतना	कठोर	प�र`मी	है
िकतना	महJवकांशी	है

3.	 बिहमुख�ता:-	इस	ल�ण	का	आंकलन	यह	दशा�ता	ह	ैिक	"यि0	िकतना-
ऊजा�वान	है
िकतनी	सकाराJमक	भावना	रखता	है
िकतनी	/वीकारने	क$	�मता	रखता	है
िकतनी	िमलनसार	ह।ै
िकतनी	बात2	करने	म2	िनपुण	है
िकतना	%जदािदल
िकतना	/नेहपूण�	"यवहार	रखता	है
िकतना	िमFतापूण�	"यवहार	रखता	है

4.	 सहमतता	स*ब धी	ल�ण:-	इस	ल�ण	का	आंकलन	यह	दशा�ता	ह	ैिक-
"यि0	िकतना	उदार	है
िकतना	दसूरो	को	सहयोग	करने	वाला	है
िकतना	"यव4/थत	Dप	से	काय�	करने	वाला	है
िकतना	िमFतापूण�	ह।ै

5.	 मनोिव�ुZधता	स*ब धी	ल�ण:-	इस	ल�ण	का	आंकलन	यह	दशांता	हे	िक-
"यि0	िकतना	गु/सा	करने	वाला
िकतना	अवसाद	म2	रहने	वाला	अथवा	अवसाद	पर	उसका	िनय Fण	िकतना	है
ि@तना	िचंितत
िकतना	भावनाओं	पर	िनयंFण	रख	सकता	है
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