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ABSTRACT 
The objective of this study was to analyze the effect of mental skills training on the coping skills of football players. A 

sample of 20 male football players aged 18 to 24 years was purposively selected from LNIPE, NERC Guwahati and 

all the subjects were randomly divided into two groups, each group consisting of 10 subjects. The treatment group 

was given mental skills training 03 times a week for a period of 10 weeks, while the control group was not allowed to 

participate in any training program apart from their daily routine. 

The Athletic Coping Style Inventory (ACSI-28; Smith, Schutz, Smol, & Pietsek, 1995) was used to assess individual 

coping skills and data were taken after the beginning and end of the training program. Descriptive statistics, analysis 

of covariance were employed as statistical techniques. Additionally Bonferroni post hoc mean comparisons were also 

used when the F value was found to be significant. The main effect for treatment groups was significant at the 5% 

level for self-confidence and achievement motivation; F=40.22, p=0.00, p<0.05 with effect size .703, for coachability; 

F=35.89, p=0.00, p<0.05 with effect size .679), to cope with adverse situations; F=23.03, p=0.00, p<0.05 with effect 

size .575) and for relief from anxiety; F=46.74, p=0.00, p<0.05 with effect size .733) indicating that there were 

significant differences between the groups after adjusting the effect of pre-test. Post hoc results revealed that there 

were significant differences at the 0.05 level of significance in self-confidence and achievement motivation, 

coachability, coping with adversity, and freedom from anxiety between the treatment and control groups. 

Keywords: Mental skills training; combat skills; football players. 

शोध िार 

इस अध्ययन का उद्दशे्य फुटबॉल खिलाख़ियों के मकुाबला कौशल पर मानखसक कौशल प्रखशक्षण के प्रभाव का खवशे्लषण 

करना था। एलएनआईपीई, एनईआरसी गवुाहाटी से 18 से 24 वषष की आय ुके 20 परुुष फुटबॉल खिलाख़ियों का एक 

नमनूा जानबूझकर चनुा गया था और सभी खवषयों को यादृखछिक रूप से दो समहूों में खवभाखजत खकया गया था, प्रत्येक 

समहू में 10 खवषय शाखमल थे। उपचार समहू को सप्ताह में 03 बार 10 सप्ताह की अवखि के खलए मानखसक कौशल 

प्रखशक्षण खदया गया, जबखक खनयंत्रण समूह को उनकी दखैनक खदनचयाष के अलावा खकसी भी प्रखशक्षण कायषक्रम में भाग 

लेने की अनमुखत नहीं थी। 
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एथलेखटक कोखपंग स्टाइल इन्वेंटरी (एसीएसआई-28; खस्मथ, शटुज़, स्मोल, और पीटसेक, 1995) का उपयोग व्यखिगत 

मकुाबला कौशल का आकलन करने के खलए खकया गया था और प्रखशक्षण कायषक्रम की शरुुआत और समाखप्त के बाद 

डेटा खलया गया था। वणषनात्मक आँक़ेि, सांखययकीय तकनीकों के रूप में सहप्रसरण का खवशे्लषण खनयोखजत खकया गया 

था। इसके अलावा बोनफेरोनी पोस्ट हॉक का मतलब तलुना का भी उपयोग खकया गया था जब एफ मान महत्वपणूष 

पाया गया था। उपचार समहूों के खलए मयुय प्रभाव आत्मखवश्वास और उपलखधि प्रेरणा के खलए 5% स्तर पर महत्वपणूष 

था; एफ=40.22, पी=0.00, पी<0.05 प्रभाव आकार के साथ .703, कोचखबखलटी के खलए; एफ=35.89, पी=0.00, 

पी<0.05 प्रभाव आकार .679 के साथ), प्रखतकूल पररखस्थखतयों से खनपटने के खलए; एफ=23.03, पी=0.00, पी<0.05 

प्रभाव आकार के साथ .575) और खचंता से मखुि के खलए; एफ=46.74, पी=0.00, पी<0.05 प्रभाव आकार के साथ 

.733) यह इखंगत करता ह ैखक पवूष-परीक्षण के प्रभाव को समायोखजत करने के बाद समहूों के बीच महत्वपणूष अंतर थे। 

पोस्ट हॉक पररणामों से पता चला खक उपचार और खनयंत्रण समहू के बीच आत्मखवश्वास और उपलखधि प्रेरणा, 

कोचखबखलटी, प्रखतकूल पररखस्थखतयों से खनपटने और खचंता से मखुि में 0.05 के महत्व के स्तर पर महत्वपणूष अंतर पाया 

गया। 

 

प्रम़ुि शब्द 

मानखसक कौशल प्रखशक्षण, मुकाबला कौशल और फुटबॉल खिला़िी। 

 

पररचय 

प्रखतस्पिाष के दौरान िेल प्रदशषन जैसी तनावपणूष खस्थखतयों के खलए बाहरी और आंतररक मांगों से खनपटने के खलए 

मानखसक, भावनात्मक और व्यवहाररक प्रयास ह ै (क्रॉकर, कोवाल्सस्की और ग्राहम, 1998)। एक कें द्रीय पैटनष जो 

व्यावहाररक िेल मनोखवज्ञान के अनपु्रयोग पर जोर दतेा ह ैखजसमें मानखसक कौशल प्रखशक्षण शाखमल ह।ै मकुाबला करने 

का कौशल प्रखतस्पिाष के दौरान एथलीटों को अपनी भावनाओ ंको खनयंखत्रत करने और कखिन पररखस्थखतयों को संभालने 

में मदद करता ह,ै एथलीट िीरे-िीरे कखिन पररखस्थखतयों से खनपटने के कौशल में सिुार करते हैं (री़, 2005)। आिखुनक 

प्रखतस्पिाष में उछच प्रदशषन प्राप्त करने के खलए मकुाबला कौशल का खवकास आवश्यक हो गया ह।ै (खस्मथ, शटुज़, स्मोल 

और पीटसेक, 1995) द्वारा खनखमषत एथलेखटक मकुाबला कौशल सचूी-28 का उपयोग एथलीटों के मकुाबला कौशल 

का आकलन करने के खलए खकया गया था। मकुाबला करने के कौशल की क्षमता पर अध्ययन में कहा गया ह ैखक कुशल 

खिलाख़ियों के पास ददषनाक खस्थखतयों को खनयंखत्रत करने के उछच तरीके होते हैं, िेल में बेहतर प्रदशषन में सिुार के खलए 

उत्कृष्ट कौशल ( के्रसवेल और हॉज, 2001; डगडेल, एकलुंड और गॉडषन, 2002; हनैी और लॉन्ग, 1995)। इन 

अध्ययनों से पता चला खक कई एथलीटों को मकुाबला कौशल के उपयोग से ब़िी सफलता खमली और िेल प्रदशषन की 

बेहतरी के खलए और अखिक शोि करने के खलए भी आकखषषत हुए। एथलीटों के मकुाबला करने के स्तर का अध्ययन 

करना प्रखशक्षकों, शारीररक खशक्षा खशक्षकों और प्रखशक्षकों के खलए फायदेमंद ह ैताखक वे अपने खिलाख़ियों के मकुाबला 

करने के तरीकों की िूखबयों और अवगुणों को जान सकें । इस तरह से एथलीट खनदखेशत मुकाबला भागीदारी को बढाने 

में लाभाखन्वत हो सकते हैं (फोकमैन और मोस्टोखवटज़, 2004)। शोि अध्ययनों से साखबत हुआ ह ै खक तनावपणूष 

खस्थखतयों को शांखत से संभालना और प्रखतस्पिाष में असािारण प्रदशषन करना एथलीटों के खलए आवश्यक शतष ह।ै इसखलए 

इस अध्ययन का उद्दशे्य फुटबॉल खिलाख़ियों के मकुाबला कौशल पर मानखसक कौशल प्रखशक्षण के प्रभाव का खवशे्लषण 

करना था। 
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खवखध एवं िामग्री: 

एलएनआईपीई, एनईआरसी गवुाहाटी से 18 से 24 वषष आय ु वगष के बीस (20) परुुष फुटबॉल खिलाख़ियों को 

जानबझूकर चनुा गया और सभी खवषयों को यादृखछिक रूप से दो समहूों में खवभाखजत खकया गया, प्रत्येक समहू में 10 

खवषय थे। उपचार समहू को 10 सप्ताह की अवखि के खलए प्रखत सप्ताह 03 बार मानखसक कौशल प्रखशक्षण खदया गया, 

जबखक खनयंत्रण समहू को उनकी दखैनक खदनचयाष के अलावा खकसी भी प्रखशक्षण कायषक्रम में शाखमल नहीं खकया गया 

था। एथलेखटक कोखपंग स्टाइल इन्वेंटरी (एसीएसआई-28; खस्मथ, शटुज़, स्मोल, और पीटसेक, 1995) का उपयोग 

व्यखिगत मकुाबला कौशल का आकलन करने के खलए खकया गया था और प्रखशक्षण कायषक्रम की शरुुआत में और 

अंत के बाद डेटा खलया गया था। 

एथलेखटक मकुाबला शैली सूची में 28 प्रश्न शाखमल हैं और सात िेल-खवखशष्ट उप आयामों का वणषन खकया गया ह:ै 

प्रखतकूल पररखस्थखतयों से खनपटना (4 आइटम), दबाव में चरम पर पहुचंना (4), लक्ष्य खनिाषरण/मानखसक तैयारी (4), 

एकाग्रता (4), खचंता से मखुि (4), आत्मखवश्वास और उपलखधि प्रेरणा (4), और सह-क्षमता (4)। 

खिलाख़ियों ने प्रत्येक प्रश्न पर अपने अनभुव का मूल्सयांकन खकया जैसे खक 0 = लगभग कभी नहीं, 1 = कभी-कभी, 2 

= अक्सर, 3 = लगभग हमेशा 4-पॉइटं स्केल। उप-आयाम स्कोर का योग प्रत्येक उप-स्केल पर 0 से 12 तक होता ह,ै 

उस उप-स्केल का स्कोर खजतना अखिक होगा उतना बेहतर होगा। सभी उप आयामों के खलए अंकों का योग 0 से 84 

तक ह,ै कुल खमलाकर उछच अंक बेहतर मकुाबला रणनीखत का संकेत दतेे हैं। 

खवशे्लषण करने के खलए वणषनात्मक सांखययकी और 0.05 के महत्व के स्तर पर सह-खवचरण का खवशे्लषण लाग ूखकया 

गया था। एफ-मलू्सय के मामले में महत्वपणूष बोनफेरोनी पोस्ट हॉक का मतलब तुलना का उपयोग खकया गया था। 

 

पररणाम: 

एकत्र खकए गए डेटा का खवशे्लषण वणषनात्मक आंक़िों का उपयोग करके खकया गया था और फुटबॉल खिलाख़ियों के 

मकुाबला कौशल के उप-आयामों के पोस्ट माध्य के स्कोर ताखलका -1 में प्रस्ततु खकए गए हैं। 
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ताखलका नंबर एक 

फ़ु टबॉल खिलाख़ियों के परीक्षण के बाद म़ुकाबला कौशल के उप-आयामों के वणणनात्मक आँक़ेि 

 
 

मकुाबला कौशल के उप-आयामों के खलए फुटबॉल खिलाख़ियों का मलू पोस्ट माध्य क्या है । उपरोि ताखलका से यह 

स्पष्ट ह ैखक खचंता से मखुि का मलू्सय सबसे अखिक पाया गया और एकाग्रता का मलू्सय मकुाबला कौशल के सभी उप-

आयामों में सबसे कम पाया गया। मकुाबला कौशल के खकसी भी उप-आयाम का माध्य मान 10 से अखिक नहीं पाया 

गया। खवशेषज्ञों का मानना ह ैखक प्रत्येक उप-आयाम के खलए कट-ऑफ सीमा 10 ह,ै इसखलए खकसी भी उप-आयाम पर 

10 से कम अंक प्राप्त करने वाले खिला़िी को भगुतान करना होगा। मकुाबला कौशल में सुिार के खलए अखिक ध्यान। 

वणषनात्मक आँक़ेि और मकुाबला कौशल के उप-आयामों के समायोखजत पोस्ट माध्य के स्कोर ताखलका -2 में प्रस्ततु 

खकए गए हैं। 
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ताखलका 2 

पोस्ट परीक्षण में उपचार और खनयंत्रण िमूह के म़ुकाबला कौशल के उप-आयामों की िमायोखित माध्य 

और मानक त्ऱुखट 

 
 

एक। मॉडल में खदिाई दनेे वाले सहसंयोजकों का मलू्सयांकन खनम्नखलखित मूल्सयों पर खकया जाता ह:ै प्री कोचखबखलटी = 

6.10, प्री कंसंटे्रशन = 7.0, प्री कोखपंग = 6.5, प्री कॉखन्फडेंस = 6.7, प्री गोल सेखटंग = 6.6, प्री पीखकंग = 6.1, प्री 

फ्रीडम = 6.1। 

उपरोि ताखलका उपचार समहूों के बीच प्रारंखभक अंतर के प्रभाव को समाप्त करने के बाद उपचार समहूों के खलए नए 

समायोखजत पोस्ट माध्य मानों को इखंगत करती ह।ै यह अभी भी दिेा जा सकता ह ैखक खचंता से मखुि का औसत मलू्सय 

उछचतम पाया गया और एकाग्रता का औसत मलू्सय मकुाबला कौशल के सभी उप-आयामों में सबसे कम पाया गया। 

सहप्रसरण के प्रभावों को समाप्त करने के बाद उपचार और खनयंत्रण समहू के बीच महत्वपणूष अंतर का पता लगाने के 

खलए सहप्रसरण का खवशे्लषण खकया गया, खजसे ताखलका-3 में प्रस्ततु खकया गया ह।ै 
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टेबल तीन 

म़ुकाबला कौशल के उप-आयामों के खलए एन्कोवा पोस्ट परीक्षण पररणाम 

 
 

उपरोि ताखलका में, यह दिेा गया ह ैखक पवूष लक्ष्य खनिाषरण, आत्मखवश्वास और उपलखधि प्रेरणा, कोचखबखलटी, प्रखतकूल 

पररखस्थखतयों से मकुाबला करना और खचंता से मखुि के चर के महत्वपणूष मलू्सय 0.05 के महत्वपणूष स्तर (पी<0.05) पर 

महत्वपूणष हैं। तो यह खनष्कषष खनकाला जा सकता ह ैखक प्रारंभ में इन चरों में समहूों में महत्वपणूष अंतर थे जो अध्ययन के 

मयुय प्रभाव को प्रभाखवत कर सकते हैं। उस खस्थखत में, दोनों समहूों की तलुना करने के खलए ANCOVA उपयिु 

परीक्षण ह।ै 

उपचार समहूों के खलए मयुय प्रभाव आत्मखवश्वास और उपलखधि प्रेरणा के खलए महत्वपणूष थे; एफ=40.22, पी=0.00, 

पी<0.05 प्रभाव आकार के साथ .703, के खलए सहवास योग्यता ; एफ=35.89, पी=0.00, पी<0.05 प्रभाव आकार 

के साथ .679), के खलए प्रखतकूल पररखस्थखतयों से मकुाबला करना; एफ=23.03, पी=0.00, पी<0.05 प्रभाव आकार 

के साथ .575) और खचंता से मखुि के खलए; एफ=46.74, पी=0.00, पी<0.05 प्रभाव आकार के साथ .733) यह 

इखंगत करता ह ैखक पवूष-परीक्षण के प्रभाव को समायोखजत करने के बाद समहूों के बीच सांखययकीय रूप से महत्वपणूष 

अंतर थे। 
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उपरोि ताखलका में यह भी दिेा गया ह ैखक चर लक्ष्य खनिाषरण के महत्वपणूष मूल्सय; एफ = 1.59, एकाग्रता एफ = 0.02 

और दबाव में चरम पर एफ = 4.02 महत्वपूणष के 0.05 स्तर (पी> 0.05) पर नगण्य हैं। तो यह इखंगत करता ह ैखक इन 

चरों पर प्रखशक्षण का कोई महत्वपणूष प्रभाव नहीं प़िा। 

जैसा खक गणना की गई 'एफ' मान को आत्मखवश्वास और उपलखधि प्रेरणा, कोचखबखलटी, प्रखतकूल पररखस्थखतयों से 

खनपटने और खचंता से मखुि में 5% के स्तर पर महत्वपणूष पाया गया था, बोनफेरोनी परीक्षण का उपयोग करके पोस्ट हॉक 

तलुना परीक्षण लाग ूखकया गया था। पोस्ट हॉक टेस्ट का पररणाम ताखलका-4 में खदिाया गया ह।ै 

 

ताखलका 4 

उपचार िमूह और खनयंत्रण िमूह के बीच म़ुकाबला कौशल के उप-आयामों के माध्य की िो़िीवार त़ुलना 

 
 

चूंखक ANCOVA पररणाम ताखलका में F मान महत्वपूणष ह,ै इसखलए बोनफेरोनी खवखि का उपयोग करके सािनों की 

जो़िीवार तलुना की गई ह।ै पररणाम उपरोि ताखलका में प्रदखशषत ह।ै यह दिेा जा सकता ह ैखक उपचार और खनयंत्रण 

समहू के बीच आत्मखवश्वास और उपलखधि प्रेरणा, कोचखबखलटी, प्रखतकूल पररखस्थखतयों से खनपटने और खचंता से मखुि 

में औसत अंतर से ज़ुिा पी मान 0.00 ह ैइसखलए अंतर 0.05 के महत्वपणूष स्तर पर महत्वपणूष ह ै(पी<0.05) . उपचार 

और खनयंत्रण समहू के बीच अंतर आत्मखवश्वास और उपलखधि प्रेरणा के खलए 2.011, कोचखबखलटी के खलए 2.813, 

प्रखतकूल पररखस्थखतयों से खनपटने के खलए 1.861 और खचंता से मखुि के खलए 3.273 सकारात्मक हैं, इसका मतलब है 

खक उपचार समहू का खनयंत्रण समहू की तलुना में अखिक स्कोर ह।ै उपरोि ताखलका से यह भी स्पष्ट ह ैखक खचंता से मखुि 

में महत्वपणूष सिुार सबसे अखिक दिेा गया क्योंखक मकुाबला कौशल के अन्य उप-आयामों की तलुना में उपचार और 

खनयंत्रण समहू के बीच औसत अंतर अखिक था। 

मकुाबला करने के कौशल के उप-आयामों के खलए उपचार समहू और खनयंत्रण समहू के समायोखजत पोस्ट-ग्रपु सािनों 

का खचत्रमय प्रखतखनखित्व खचत्र-1 में प्रस्ततु खकया गया ह।ै 
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खचत्र-1: उपचार समहू के समायोखजत पोस्ट-समहू सािनों और मकुाबला कौशल के उप-आयामों के खनयंत्रण समूह 

की ग्राखफकल तलुना 

 

खवशे्लषण : 

इस अध्ययन का उद्दशे्य फुटबॉल खिलाख़ियों के मकुाबला कौशल पर मानखसक कौशल प्रखशक्षण के प्रभाव का खवशे्लषण 

करना था। अध्ययन के खनष्कषों से पता चला खक मानखसक कौशल प्रखशक्षण ने दस (10) सप्ताह के प्रखशक्षण की अवखि 

के बाद फुटबॉल खिलाख़ियों के आत्मखवश्वास और उपलखधि प्रेरणा, कोचखबखलटी, प्रखतकूल पररखस्थखतयों से खनपटने 

और खचंता से मखुि में काफी सुिार खकया, जबखक लक्ष्य खनिाषरण में कोई महत्वपणूष अंतर नहीं पाया गया। उपचार समूह 

में एकाग्रता, और दबाव में चरम पर पहुचंना। इसखलए मानखसक कौशल प्रखशक्षण को आत्मखवश्वास और उपलखधि 

प्रेरणा, कोचखबखलटी, प्रखतकूल पररखस्थखतयों से खनपटने और खचंता से मखुि में सिुार के खलए प्रभावी पाया गया। 

इसका श्रेय इस तथ्य को खदया जा सकता ह ैखक मानखसक कौशल प्रखशक्षण अवांखित मानखसक और शारीररक लक्षणों 

का प्रखतकार करने के खलए शरीर की प्राकृखतक खवश्राम प्रखतखक्रया का उपयोग करता ह।ै इसमें िह मानक व्यायाम शाखमल 

हैं जो शरीर को गमष, भारी और आराम महससू कराते हैं। खिलाख़ियों ने मानखसक कौशल प्रखशक्षण का अभ्यास खकया 

और अभ्यास के उद्दशे्य से वे आरामदायक खस्थखत में एक कुसी पर बैिते हैं और खबना खकसी लक्ष्य के ध्यान कें खद्रत करते 

हैं, और खफर कुि खवखशष्ट तरीके से शरीर को आराम दनेे के खलए दृश्य कल्सपना और मौखिक संकेतों का उपयोग करते 

हैं। इस तरह उन्होंने खदमाग और शरीर के बीच एक संबंि खवकखसत करने की कोखशश की, खजससे एथलीट शरीर की उन 

प्रखतखक्रयाओ ंको प्रभाखवत कर सके खजन्हें सामान्य रूप से खनयखंत्रत नहीं खकया जा सकता, जैसे रिचाप, खदल की ि़िकन 

और शरीर का तापमान। 

यह प्रखशक्षण मन और शरीर को ल़िाई/उ़िान/खस्थर तनाव प्रखतखक्रया को बंद करने में सक्षम बनाता ह ैखजससे शरीर की 

उखचत ररकवरी और खवश्राम होता ह।ै इसमें हमारे शरीर में पहले से मौजदू प्राकृखतक स्व-उपचार तंत्र का समथषन और 

सखुविा प्रदान करन ेके खलए स्व-खनयमन प्रखक्रया शाखमल ह।ै जोर इन प्राकृखतक उपचार प्रणाखलयों को खनयंखत्रत करने पर 

नहीं ह,ै बखल्सक उनकी आंतररक क्षमताओ ंका परूी तरह से उपयोग करने पर ह।ै ऑटोजेखनक प्रखशक्षण की शरुुआत 

भारीपन और गमी की अनुभखूत के माध्यम से ऊपरी और खनचले अंगों को आराम दनेे के साथ की जाती ह,ै खफर ऊपरी 

http://www.ijrssh.com/


International Journal of Research in Social Sciences And Humanities            http://www.ijrssh.com  

(IJRSSH) 2012, Vol. No. 2, Issue No. II, Apr-Jun                                                               ISSN: 2249-4642 

151 

International Journal of Research in Social Sciences & Humanities 

और खनचले पेट पर ध्यान कें खद्रत करने के खलए सांस लेने पर खनयंत्रण, शांत खदल की ि़िकन की एकाग्रता और अंत में 

माथे में िंडक होती ह।ै 

एथलीट, जो सफलता प्राप्त करने की इछिा रिते हैं, तनाव से खनपटने की क्षमता रिने के खलए बाध्य हैं (खनकोल्सस और 

पोलमैन, 2007)। हारवडु, कखमंग और फ्लेचर (2004) ने पाया खक उछच कायष/मध्यम अहकंार उन्मिु एथलीटों 

(उपलखधि लक्ष्य अखभखवन्यास के संदभष में) ने कम कायष/उछच अहकंार और मध्यम कायष की तलुना में अखिक कल्सपना, 

लक्ष्य खनिाषरण और सकारात्मक आत्म-चचाष का उपयोग खकया। कम अहकंार-उन्मुि एथलीट। िोज से संकेत खमलता 

ह ैखक जो एथलीट सफलता को कौशल में महारत हाखसल करने और सिुार के रूप में पररभाखषत करते हैं, वे दसूरों के 

साथ तलुना पर अखिक ध्यान कें खद्रत करने वाले एथलीटों की तलुना में अपने कौशल खवकास के खहस्से के रूप में 

मानखसक प्रखशक्षण को शाखमल करते हैं। िेल कौशल पर एथलीटों के प्रदशषन को बढाने में इमेजरी प्रखशक्षण प्रभावी है 

(फेल्सटज़ एंड लैंडसष, 1983; मॉररस एट अल।, 2005)। इमेजरी को आत्मखवश्वास बढाने में प्रभावी खदिाया गया है 

(कॉलो, हाडी, और हॉल, 2001; इवांस एट अल., 2004 और शॉटष एट अल., 2002), प्रेरणा (केए माखटषन और हॉल, 

1995), ध्यानात्मक खनयंत्रण (Calmels, Berthoumieux, और d'Arripe - Longueville, 2004), और 

प्रखतयोखगता के दौरान एथलीटों की दृश्य िोज क्षमताएं (जॉडेट, 2005)। मानखसक कौशल प्रखशक्षण की तैयारी से 

प्रखतयोखगताओ ंमें लगातार शीषष प्रदशषन हुआ और ताकत की तेजी से वसलूी और तनाव और बेचैनी के लक्षणों को 

ित्म करने में योगदान खमला। 
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