
CBSE	क�ा	12	शारी�रक	िश�ा
पाठ	-	11	मनोिव�ान	और	खेल

पुनरावृ��	नो�स

मु�य	िब�दु-

1.	 तनाव	का	अथ",	प�रभाषा,	%कार	तथा	%ब�धन	एवं	सामना	करने	क)	यिु*याँ	(सम,या	के-�.त	सम,याओं	से	भावना	क-�.त
सम,याओं)

2.	 0यि*1व-अथ",	प�रभाषा	तथा	%कार	-	ल�ण	एवं	%कार	(श4ैडन	और	जुंग	का	वग8करण)	तथा	िबग	5	ल�ण	�स9ा�त
3.	 अिभ%ेरण-	इसके	%कार,	िव�ध	(तकनीक)
4.	 आ1म	स<मान	तथा	शारी�रक	छिव
5.	 0यायाम	के	मनोव�ैािनक	लाभ
6.	 आ>ामकता	का	अथ",	अवधारणा	तथा	आ>ामकता	को	%कार।

	

1.	 A.	 तनाव	अथ"ः	िकसी	माँग	के	कारण	शरीर	के	होमो	अ,टे�सस	िबगड़ने	क)	दशा	तनाव	कहलाती	ह।ै
तनाव	के 	%कार

ती�ण	तनाव	(छोटी	अव�ध	के	�लये)
दीघ"का�लक	तनाव	(ल<बी	अव�ध	के	�लये)

तनाव	के 	%भाव
Eदय	दर	का	बढ़ना
र*	चाप	का	बढ़ना
Hवांस	दर	का	बढ़ना
याददाHत	कमजोर	होना
मांसपेशीय	तनाव	का	बढ़ना
भूख	का	बढ़ना
अ<ल	का	बढ़ना
Eदय	रोग	क)	स<भावना	का	बढ़ना
थकावट	ज4द	होना
चयापचय	िबगड़	जाता	है
असुरि�त	महसूस	करना

%ब�धन
�मताओं	को	,वीकार	करना



शारी�रक	पुिJ	को	बढ़ाना
योग	करना
मनोव�ैािनक	Kप	से	सश*	होना
संतु�लत	आहार
तनावL,त	0यि*यM	से	दरू	रहना
वातावरण	को	अनुKप	बनाना
तनावL,त	िवचारM	से	दरू	रहना
0यायाम	करना

B.	 सामना	करने	क)	यिु*याँ
अथ" 	:	वे	बदलाव	जो	0यि*	अपने	अ�दर	लेकर	आता	ह	ैतािक	वह	तनावपूण"	-,थित	के	साथ	समायोजन	कर	सके।

सम,या	क-�.त	-,थित	से
अपनी	योNयताओं	को	समझना
आ1म	िवHवास	मजबूत	करना
लPय	को	पुनः	िनधा"�रत	क)�जए
आ1म	सुझाव	देना
मनोरजंन	करना
शारी�रक	पुिJ	को	अQछा	करना
अRयापक	अथवा	कोच	से	सम,या	क)	चचा"	करना	तथा	उनका	परामश"	लेना

भावना	के-�.त 	-,थित	से
चीखना
दसूरM	पर	आरोप	लगाना
सQचाई	को	झुठलाना
खेलकूद	मU	भाग	लेना
मनोव�ैािनकM	से	परामश"	लेना
योग	करना
नकारा1मक	सोच	से	दरू	रहना
तनावपूण"	-,थित	को	अनदेखा	करना
भावनाओं	को	बाहर	िनकालना

2.	 0यि*Vव
अथ":	0यि*	के	सभी	शारी�रक,	मान�सक,	सामा�जक,	भावाना1मक,	गुणM	का,	KिचयM	का,	0यवहार	का	तथा	सामा�जक	गुणM	का
योग	0यि*1व	कहलाता	ह।ै
“0यि*1व	0यि*	मU	उन	मन	शारी�रक	प9ितयM	का	गित	शील	संगठन	ह	ैजो	वातावरण	के	साथ	उसके	अपूव"	समायोजन	को
िनधा"�रत	करती	ह।ै”



0यि*1व	%कार
श4ैडन	के	Wारा	शारी�रक	आधार	पर
1.	 बिह"मुखी
2.	 अ�त"मुखी
3.	 अ<बीवट"
जुग	को	Wारा	मनोव�ैािनक	आधार	पर
1.	 एXडोमYिफक
2.	 मेसोमYिफक
3.	 ए[टोमYिफक

0यि*1व	का	िबग	5	ल�ण	�स9ांत
इस	�स9ांत	के	अनुसार	िकसी	भी	0यि*1व	को	आंकने	के	�लये	5	ल�णM	को	आंकना	चािहए	अथा"त्	0यि*1व	का
आंकलन	5	ल�णM	के	आंकलन	के	आधार	पर	होता	ह।ै
िबग	5	ल�ण	�स9ांत	के 	अनुसार	0यि*1व	के 	ल�ण

,पJता	स<बधंी	ल�ण
-	0यावहा�रक
-	क4पनाशील
-	Kिच
-	बौि9क	�ज�ासा	क)	चाह
-	रचना1मकता
-	भावना
कत"0य	िन^ा	स<बधंी	ल�ण
-	जीवन	क)	चुनौितयM	के	साथ	�मता
-	आ1म	अनुशासन
-	कत"0यिन^ता
-	योजना
-	%ब�धन
-	दसूर	ेपर	िनयं_ण
-	कठोर	प�र`म
-	मह1वाकां�ा
बिह"मुख"ता	स<बधंी	ल�ण
-	ऊजा"
-	सकारा1मक	भावना
-	,वीकारा1मक



-	िमलनसार
-	बातूनी
-	�जंदािदल
-	,नेह
-	िम_तापूण"
सहमतता	स<ब�धी	ल�ण
-	सहयोग
-	0यव-,थत
-	उदार
मनोिव�ुbधता	स<बधंी	ल�ण
-	गु,सा
-	अवसाद
-	िचंता
-	भावनाओं	पर	िनयं_ण

3.	 अिभ%ेरणा
अथ":	वह	-,थित	�जसमU	0यि*	आ�त�रक,	एवं	बाहरी	कारणM	से	%े�रत	होकर	लPय	क)	ओर	लगातार	अLसर	रहता	ह।ै
A.	 %कार

1.	 आ�त�रक	अिभ%ेरणा
(0यि*	आंत�रक	शि*यM	से	%े�रत	होता	ह।ै	जसेै-	`े^ता	�स9	करना,	सामा�जक	स<मान,	मनोरजंन,	आ1म	संतुिJ

2.	 बाहरी	अिभ%ेरणा
(0यि*	बाहरी	शि*यM	से	%े�रत	होता	ह।ै)	जसेै-	पुर,कार,	दडं,	दोषारोपण,	%शंसा

B.	 तकनीकU
%ितपुिJ
मू4यांकन
अcयास	क)	ल<बाई
िविभdताएँ
आधुिनक	उपकरण
दश"क
आसान
भ1स"ना
छा_वृ��याँ
ईनाम
%शंसा



रोमांचक	वातावरण
संचार	माRयम
�रकॉड"
>म	देना
संय*ु	�ज<मेदारी

4.	 आ1मस<मान	तथा	शारी�रक	छिव
A.	 आ1म	स<मान	(0यि*	के	Wारा	खदु	को	िदया	जाने	वाला	स<मान)
B.	 शारी�रक	छिव	(अपनी	शारी�रक	बनावट	के	बार	ेमU	सोच)
सकारा1मक	शारी�रक	छिव
नकारा1मक	शारी�रक	छिव

%भािवत	करने	वाले	त1व
दसूरM	से	तुलना
दसूरो	का	0यवहार
रगंKप
शारी�रक	गठन
जीवन	के	अनुभव
समाज	से	िमलने	वाली	िटfपिणयाँ
उg	बढ़ने	क)	%िकया	मीिडया	मU	छिव

सुधारने	के 	तरीके
सकारा1मक	सोच
अपनी	योNयताओं	पर	Rयान	देना
fला-,टक	सज"री	का	उपयोग
सु�दरता	के	संसाधनM	का	%योग
नकारा1मक	सोच	को	रोकना
आ1म	%शंसा	करना
अQछे	0यि*	के	0यि*1व	को	अपनाना
%ितिदन	0यायाम	करना

5.	 मनोिव�ान:	“मनुhयM	को	गुणM	का	अRययन	ह	ैजो	िक	वातावरण	के	साथ-साथ	प�रवित"त	ह।ै”
मनोिव�ान	िव�ान	क)	शाखा	ह	ै�जससे	0यि*यM	के	िवचार	0यवहारM	का	अRययन	जो	0यि*यो	Wारा	िविभd	लोगM	के	साथ
िकया	जाता	ह।ै
0यायाम	के 	मनोव�ैािनक	लाभ
1.	 %ितयोिगता	से	पूव"

शारी�रक	छिव	का	िवकास



सम�वयक	योNयता	का	िवकास
शारी�रक	िनयं_ण
संतुलन
आ1म	स<मान
योNयता	व	�मता	का	िवकास
लPय	िनधा"रण

2.	 %ितयोिगता	के 	दौरान
िचंता	व	तनाव	%बधंन
मान�सक	iढ़ता
सकारा1मक	%वृ��
अिभ%ेरणा

%ितयोिगता	के 	पHचात्
प�र-,थितयM	का	स<मान	करना
लPय	को	पुनः	िनधा"�रत	करना
चोटM	के	पुनवा"स	मU	सहायता	करना

6.	 आ>मकता
यह	शारी�रक	तथा	मौ�खक	0यवहार	ह	ै�जसका	लPय	दसूरM	को	शारी�रक	तथा	मनोव�ैािनक	Kप	से	नुकसान	पहjचाना	होता	ह।ै

आ>ामकता	के 	%कार
1.	 श_तापूण" 	आ>ामकता	एवं	%िति>याशील	आ>मकता

जानबूझ	कर	नुकसान	पहj ँचाना
दसूरM	को	घायल	करना
शारी�रक	बल	का	इ,तेमाल	करना

2.	 बाk	आ>ामकता
अनजाने	मU	दसूरM	को	शारी�रक	Kप	से	घायल	करना
लPय	उQचतम	%दश"न	क)	%ािl	हेतु
शारी�रक	बल	का	इ,तेमाल

3.	 मुखर	0यवहार	आ>ाम>ता
शारी�रक	Kप	से	नुकसान	न	पहj ँचाना
वmै	बलM	का	इ,तेमाल
िनयम	नहn	तोड़ते	है
दसूरM	को	मनोव�ैािनक	Kप	से	नुकसान	पहj ँचाना
मौ�खक	बल	का	इ,तेमाल	करना

आ>ामकता	क)	िनकासी



1.	 आ>ामकता	ने	करने	पर	शाबासी।
2.	 उन	संकेतM	को	हटा	देना	चािहए	�जनसे	आ>ामता	पदैा	होती	ह।ै
3.	 स�ाना1मक	ि>याएँ	जसेै	िक	आ1मसुझाव	का4पनाशीलता	तथा	अपने	आप	से	बात	करना	आिद।
4.	 तनाव	को	%ब�धन	करना	तथा	िश�थलन	ि>याएँ।
5.	 सकारा1मक	सुiढ़ीकरण	%दान	करना	जब	एक	�खलाड़ी	आ>ामकता	पर	िनयं_ण	कर।े
6.	 खेल	के	महVव	पर	जोर	देना	चािहए	न	िक	जीतने	पर	यह	बताना	चािहए	िक	िकस	%कार	एक	�खलाड़ी	क)
आ>ामकता	िकस	%कार	टीम	के	,तर	को	नीचे	क)	ओर	ला	सकती	ह।ै

7.	 जो	�खलाड़ी	अ1य�धक	आ>ामकता	िदखाए	उसको	द-Xडत	िकया	जाना	चािहए।
8.	 कोच	का	खदु	का	0यवहार	जKर	शांत	होना	चािहए।


