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 øìडा मानसशाľ हा खेळातील अÂयंत महßवाचा भाग आह ेकोणÂयाही खेळात िवजय 
िमळिवÁयासाठी कोणÂया गणुाचंी सवाªिधक गरज असते असा ÿĳ øìडा ±ेýातील 
जाणकारांना िवचारÐयास उ¸च ±मतचेी मानिसकता हचे उ°र समोर येईल एका ठरािवक 
कायª±मतेकडे जाÁयासाठी मानिसकता मदत कł शकत.ेआज Öपोटª सायकॉलॉजी या 
िवषयाचा Öवतंý अËयास होऊ लागला आह ेआंतरराÕůीय Öतरावर अशी बरेच खेळाडू 
आहते ज े कì सामना िजंकत असताना देखील मनावर िनयंýण न ठेवता आÐयान े व 
चकुìचा खेळ खेळÐयान ेसामÆयाचा िनकाल Âयां̧ या िवरोधात गलेा आह ेयासाठी िवजय 
ÿाĮ करÁयासाठी मनोबल िनमाªण करणे सकाराÂमक भाव मनात ठेवनू सराव करणे Öपध¥त 
सहभागी होणे याकडे सवª खेळाचे त² ÿिश±क िवशेषÂवान े ल± दते असतात.खेळ 
कोणताही असो मनोबलाची कसोटी ही लागतेच Åयान-धारणा आिण योगासना¸या 
माÅयमातूनही सवªच खेळामÅये ÿगती करता येऊ शकते हे आता पाĲाÂय देशासाठी माÆय 
होत आह.े 
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ÿिश±क,Åयान-धारणा.  

 

 

ÿÖतावना :

मानसशाľ ह ेएक वाÖतव शाľ आह ेमानसशाľ ह ेमानवी मनाचा 
अËयास करत े Óयĉì एका िविशĶ वयात असताना ती Óयĉì 
कोणÂया खेळात ÿगती कł शकते ह े दखेील एका िविशĶ 
मानसशाľीय चाचणी घेऊन ठरिवता येत े खेळात अशा बöयाच 
घटना घडतात कì खेळाडूच े मन िवचिलत करÁयासाठी िवŁĦ 
संघातील खेळाडू आपÐया ÿितÖपधªकास िडवचत असतात. 
उदाहरणाथª ऑÖůेिलयाचा िøकेट खेळाडू शेणवानª हा खेळाडू 
बोटाने वाकडे दाखवीतो व पचं Âयास दंड दतेात तसचे जागितक 
मĶुीयोĦा माइक टायसन Âयाला आपली हार समोर िदसत असताना 
िवŁĦ संघातील खेळाडूस कानाचा चावा घतेो तसेच भारतीय हॉकì 
खेळाडंूच ेउदाहरण घेता येईल पिहÐया हाफ मÅय ेजर लीड घेतललेी 
असेल तरी दखेील तसचे िफनॉÐटी कॉनªर या िÖकल मÅय ेभारत 
कमकुवत आह.े सशंोधनाचा उĥेशः 

ÿÖतुत संशोधनात भारतीय खेळाडू ह ेजेÓहा आतंरराÕůीय Öतरावर 
भाग घतेात व समोर¸या खळेाडंूची धसकì घेतात िकंवा 
मÅयंतरापय«त जी माघार असत ेती भłन काढत नाहीत ती भłन 
काढÁयासाठी øìडा मानसशाľाचा िकती उपयोग होतो ह ेपटवनू 
दÁेयाचा ÿयÂन करÁयात आला आह े िकंवा हार पचऊन पढुील 
सामÆयात चांगला ÿदशªन कसा करता येईल Âयाला øìडा 
मानसशाľाचा उपयोग कसा करता येईल ह ेसंशोधनाचा मळू उĥेश 
आह े
संशोधन पĦती : 
ÿÖतुत शोधिनबंधणासाठी वणªनाÂमक पĦतीचा वापर करÁयात 
आला असनू सशंोधक लखेकाचा Öवतः खेळाडू असÐयाकारणान े
Âयांचा Öवतःचा अनभुव आह ेतसचे काही मािहती वतªमानपýाच े
काýण मधनू øìडा मानसशाľाचे úंथ दखेील फार कमी  
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 िकशोर एस िबरकायल ू

 
असÐयाकारणान ेव काही शोध ÿबंध यांचा वापर करÁयात आला 
आह.े 
वरील ÿÖतावनतेील उदाहरणे हचे दशªिवतात कì Âया खेळाडंूना हार 
पचिवÁयासाठी व मानिसक आरोµयाची गरज आह.े ºया मलुांना 
बालवयात मĉु शारीåरक हालचाली करÁयाची पुरेशी सधंी िमळत 
नाही Âयाचंा शारीåरक व मानिसक िवकास चांगला होत नाही अस े
िपयाजो Ìहणतात. 
कोणÂयाही खेळात मÅयंतर होत असते समजा फुटबॉल खेळात 
मÅयंतरापूवê संघ दोन शÆूय बोलण ेिपछाडीवर असेल तरी दखेील 
दडपणाखाली न खेळता व आपÐया नैसिगªक खेळ खेळून सघंाला 
िवजय कसा ÿाĮ करता येईल याचे ÿिश±ण øìडा मानसशाľ देत े
असते ÿÂयेक खेळात खेळाडू जर माघारी पडला तरी दखेील तेथून 
िवजय कसा ÿाĮ करता येईल िकंवा हार जरी झाली तरी ती 
पचवÁयाची ताकद िनमाªण करÁयाच े काम ह े øìडा मानसशाľ 
करते एखादी लढत गमािवÐयानतंरही ÿितÖपधê खेळाडू आिण 
ÿे±कां̧ या मनात वेगळी ÿितमा िनमाªण करणे खेळाडूसाठी 
आवÔयक असते मळुात हचे खरे खेळाच ेमÐूय आह े
भारताचा सपुर úँड माÖटर िवĵनाथ आनंद असा ´यातनाम 
आंतरराÕůीय खेळाडू पकैì एक आह ेसातÂयाने बुिĦबळातील 
अनेक आंतरराÕůीय Öपधाª िजंकून ही ÿिसĦीचा हÓयास नसलेला 
िवĵनाथ आनंद सारखा खेळाडू ³विचत दसुरा असावा शांत आिण 
संयमी व°ृीमुळे Âयाचा कåरअर úाफ सतत उंचावणारा आह े
ºयķे øìडा मागªदशªक आिण Öपोटªस सायकॉलॉिजÖट भीÕमराज 
बाम यानंी दखेील अनेक øìडापटंूना मागªदशªन केल ेआह ेनेमबाज 
अंजली भागवत जसपाल राणा, राहòल þिवड, गीता सेठी, कमलेश  

 
मेहता, यां̧ यासार´या िदµगजांनी बामसराकडून मागªदशªन िमळवल े
आह ेव Âयांनी मानिसक ŀĶ्या Âयांना सŀुढ करÁयाचे कायª केल े
आह ेजेÌस रॉय या मानसशाľा¸या ÌहणÁयाÿमाणे खेळ ह ेउÂÖफूतª 
आनंददायक नविनमाªणकारी व बालकाचा सवō°म आिवÕकार 
करणारी Öवाभािवकृतीआह े
आधुिनक जग Öपध¥च ेयोग आह ेया Öपध¥¸या यगुात ÿÂयेक जण 
एकमेकांशी Öपधाª कł लागला आह े Öपधाª करीत असताना 
आपला मानिसक ÖवाÖथ हरवनू बसला आह ेआरोµय शाľानुसार 
यावर मात करÁयासाठी खेळ ह े महßवाच े साधन आह े कारण 
खेळामुळे शरीराचा Óयायाम होतो आÂमिवĵास वाढीसाठी व 
िटकिवÁयासाठी मागªदशªन øìडा मानसशाľात केले जात ेøìडा 
िवषयक समÖया व िवकासा¸या ŀĶीन े कायª ÿामु́ यान े øìडा 
मानसशाľात केल ेजाते. 
खेळा संदभाªत संशोधन मागªदशªन समÖया िनराकरण इÂयादीच े
अÅययन व अÅयापन øìडा मानसशाľात केले जात.े मानिसक 
आरोµय भावना ÿेरणा इÂयादी संदभाªत अÅयापनासाठी 
मानसशाľाची Öवतः व उपयोगीत शाखचेी िनिमªती झाली ती øìडा 
मानसशाľ होय ÿिश±ण मानिसक ±मता वĦृी 
मानिसक आरोµय सवंधªन संशोधन िश±ण यासाठी øìडा 
मानसशाľ उपयĉु ठरते काही मानसशाľीय घटक वापłन 
खेळाडूतील लाजरेपणा आपण कमी कł शकतो ÿोÂसाहन िचंता 
ÓयवÖथापन आतरुता एकाúता इÂयादी िवषयी सवªसाधारणपण े
खेळत िविवध ÿकार¸या कसोट्या असतात तशाच ÿकारे 
मानसशाľीय दखेील कसोट्या आहते. 

केले नाही. तýं तणाव कमी करÁयास मदत करते. याचे मयाªिदत 
व²ैािनक परुावे आहते. 
योगिनþा¸या कृतीचे व²ैािनक परुावे आहते. पारकर यानंी एका 
ÿिसĦ योिगता एकल िनरी±ण अËयास केला : ÂयामÅय,े Öवामी 
रामान े योगिनþा Ĭारे एन आर इ एम डेÐटा Óहवे िÖलप मÅय े
जाणीवपवूªक ÿवेश दशªवला, तर एका िशÕयान ेडोळे उघडे ठेवून 
आिण बोलनू दखेील डेÐटा आिण िथटा लहरी िनमाªण केÐया. एक 
उपचाराÂमक मॉडेल Ĭारे िवकिसत केल े गलेे. तचे िनþानाश 
Łµणांसाठी उपयĉु असÐयाच े िदसनू आले. द°ा आिण 
सहकाöयांनी 45 पŁुष खेळाडू ¸या झोपेवर योग आिण िनþाचा 
फायदशेीर ÿभाव नŌदिवला, कì खेळाडंूना अनेकदा झोपे¸या 

समÖया येतात. Âयां̧ या लहान याŀि¸छक िनयंिýत चाचणीमÅय े
परुोगामी Öनायूं̧ या िव®ांती (िनयंýण Ìहणनू वापरÐया जाणाöया ) 
¸या तुलनते चार आठवड्यां¸या योगिनþासंह Óयिĉिनķ झोपेची 
िवलंबता आिण झोपे¸या कायª±मतेत सुधारणा आढळून आली. 

िनÕकषª 
खेळात जर िकडा मानसशाľाचा आधार िदला नाही तर हार 
पचवÁयाची ±मता खेळाडूत यणेार नाही सतत अपयश यते 
असÐयाकारणाने खेळाडू नरैाशात जाऊन तो खेळ सोडुन दतेील 
िकंवा वाईट मागाªला जाऊन आÂमहÂया सĦुा कł शकतात 
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