
CBSE	क�ा	11	शारी�रक	िश�ा
पाठ	-	10	मनोिव�ान	एवं	खेल

पुनरावृ��	नो�स

�मरणीय	िब�दू-

मनोिव�ानः	मनोिव�ान	मानव	�वभाव	और	उसके	&यवहार	का	व�ैािनक	अ*ययन	ह।ै
खेल	मनोिव�ानः	खेल	मनोिव�ान	वह	�े,	ह	ैजो	मनोिव�ान	त/य0,	सीखने	के	�स1ांत0,	2दश3न	और	खेलकूद	म4	मानवीय
&यवहार	के	संबधं0	म4	लागू	होता	ह।ै
खेल	मनोिव�ान	का	मह7वः-

&यवहार	को	समझने	म4।
भावनाओं	के	िनयं,ण।
�खलाड़ी	को	मनोिव�ान	;प	म4	तयैार	करना।
गामक	कौशल0	को	सीखने	म4	मदद	करता	ह।ै
कौशल0	को	सुधारने	म4।

वृि1	एवं	िवकासः
वृि1:	वृि1	का	अथ3	ह	ैआकार,	भार,	ल?बाई	ड़ाई	आिद	म4	बढ़ोतरी।
िवकास:	िवकास	का	अथ3-	शरीर	म4	गुणाBमक	प�रव3तन	ह	ैजसेै	बCचे	कE	काय3कुशलता,	काय3-�मता	और	&यवहार	म4	2गित।
िवकास	एवं	वृि1	कE	िविभF	अव�थाएं :

शशैवाव�था-	0	से	5	वष3
बाHयाव�था-	6	से	9	वष3
देर	से	बचपन-	9	से	12	वष3
िकशोरव�था-	12	से	18	वष3
वय�कता-	18	वष3	से

िकशोराव�था,	िकशोर0	कE	सम�याएं 	और	इनका	2बधंन
िकशोराव�था:	वह	अव�था	ह,ै	�जसम4	मनुJय	बाHयाव�था	से	प�रपKय	अव�था	कE	ओर	बढ़ता	ह।ै

िकशोर0	कE	सम�याएँ
कम	आBमस?मान
उदासी
आपरा�धक	और	सामा�जक	गितिव�ध
िववाह	पूण3	यौन	स?बधंी	सम�याएँ
नशीली	दवाओं	का	दMूपयोग

िकशोराव�था	कE	सम�याओं	के 	समाधान



माता	िपता	कE	सहानुभूित	और	उदार	रवयैा	या	&यवहार
घर	और	�कूल	म4	�व�/य	वातावरण
िकशोर	मनोिव�ान	का	समुिचत	�ान
उिचत	यौन	िश�ा
सही	िदशा	म4	ऊजा3	का	2वाह

सीखने	या	अ�धगम	का	अथ3 	व	प�रभाषाएं ,	सीखने	के 	िनयम
सीखना	या	अ�धगम:	सीखना	एक	जीवन	पय3�त	चलने	वाली	2िPया	ह।ै	यह	गभ3	म4	शु;	होती	ह	ैऔर	कQ	म4	समाR	होती
ह।ै
सीखना,	समायोजन	और	अनुकूलन	ह।ै
सीखने	के 	िनयम

सीखने	के 	2ाथिमक	िनयम
तBपरता	का	िनयम
2भाव	का	िनयम
अSयास	का	िनयम

सीखने	के 	गौण	िनयम
िनकटता	का	िनयम
समीकरण	का	िनयम
2ाथिमकता	का	िनयम
नीवनता	का	िनयम
िवपरीतता	का	िनयम
संबधं	का	िनयम

अ�धगम	या	सीखने	का	�थाना�तरण,	2िश�ण	के 	�थानांतरण	के 	2कार	अ�धगम	के 	�थानांतरण	को	2भािवत	करने	वाले
कारण
सीखने	का	�थानांतरण:	िकसी	कौशल	म4	2दश3न	के	पूव3	अनुभव	का	2भाव	िकसी	नए	2करण	म4	या	िकसी	नए	कौशल	के
अ�धगम	पर	पढ़ना।
1.	 सकाराBमक	�थानांतरण:	जब	पूव3	�ान	या	2िश�ण	के	फल�व;प	2दश3न	म4	सुधार	होता	ह	ैतो	वह	सीखने	का

सकाराBमक	�थानांतरण	कहलाता	ह।ै
2.	 नकाराBमक	�थानांतरण:	जब	सीखा	गया	कोई	कौशल	िकसी	दसूर	ेकौशल	को	सीखने	म4	अवरोधक	�स1	हो।
3.	 उपयोगाBमक	�थानांतरण:	जब	पहले	सीखे	हVए	�ान	का	उपयोग	2गित	कE	ओर	अWसर	जीवन	X�थितय0	या

सम�याओं	पर	सफलता	पूव3क	लागू	होता	ह।ै
4.	 पूव3 	2भावी	�थानांतरण:	नया	सीखा	गया	कोई	कौशल	पहले	सीखे	हVए	कौशल	को	2भािवत	करता	ह।ै

उदाहरण:	जब	कोई	हाॅकE	�खलाड़ी	झपट	लेना	कौशल	को	सीखता	ह	ैतो	इसका	2भाव	उसके	पहले	सीखे	पुश-पास
(Push-Pass)	कौशल	पर	नकाराBमक	2भाव	पड़ता	ह।ै



5.	 पZच	2भावी	िPयाशील	�थानांतरण:	इस	2कार	के	�थानांतरण	म4	िकसी	कौशल	को	सीखना	आगे	आने	वाले	कौशल0
के	सीखन4	को	2भािवत	कर	सकता	ह।ै

6.	 ि[प�ीय	�थानांतरण:	इस	2कार	का	�थानांतरण	तब	होता	ह	ैजब	शरीर	के	एक	प�	के	अंग	2दश3न	म4	प�रवत3न	होता
ह,ै	दसूर	ेप�	म4	2िश�ण	लेने	के	प�रणाम�व;प	ऐसा	होता	ह।ै
ि[प�ीय	�थानांतरण:	जब	2िश�ण	[ारा	शरीर	के	एक	भाग	म4	प�रवत3न	आता	ह,ै	तब	दसूर	ेसमक�	भाग	म4	�वतः	ही
प�रवत3न	आता	ह	ैइसे	हम	ि[प�ीय	�थानांतरण	कहते	ह]।

अ�धगम	के 	�थानांतरण	को	2भािवत
सीखने	वाले	कE	इCछा
सीखने	वाले	कE	बुि1
सीखने	वाली	कE
िमलती-जुलती	िवषय
मौ�लक	समझ	कE

_लै̀ ू	या	पठार	या	X�थरांक	व	X�थरांक	के 	कारण:
_लै̀ ू	या	X�थरांक:	तेजी	से	शु;आत	कE	सामा�य	2वृित	कुछ	समय	के	�लए	जारी	पर�तु	कुछ	समय	के	बाद	धीमी	हो
जाती	ह	ैऔर	एक	�तर	पर	पहV ँच	जाती	ह	ैजहाँ	कोई	सुधार	नहa	होता।
X�थरता	के 	कारण

उदासी
अBय�धक	तनाव
पूण3तावाद
कम	;िच
खराब	प�रX�थितय0	म4	अSयास

भावना	कE	अवधारणा	एवं	भावनाओं	को	िनयं,ण	करने	के 	तरीकेः
भावना:	भावनाएँ	&यिb	परक	सचेत	अनुभव	कE	िवशेषताएँ	ह,ै	जो	तािक3 क	2ितिPयाओं	और	मान�सक	X�थितय0	पर	िनभ3र
करती	ह]।
भावनाओं	को	िनयं,ण	करने	के 	तरीके

*यान
X�थित	के	बार	ेम4	सकाराBमक	सोच
2कृित	का	आनदं
अपने	Zवास	पर	िनयं,ण
रोक0	और	मूHयांकन	करो


