
CBSE	Class	-12	शारी�रकशारी�रक	िश�ािश�ा
पाठपाठ	-	7	खेल�खेल�	म�म�	परी�णपरी�ण	तथातथा	मापनमापन
Important	Questions

अितअित	लघुलघु	उ�रीयउ�रीय	��न��न	(1	अंकअंक	वालेवाले)

��न��न	1.	मापनेमापने	(measurement)	सेसे	आपआप	!या!या	समझतेसमझते	ह$ह$?

उ�रउ�र-	मापन	सं%या&मक	आँकड़े	एक*	करने	हेतु	�योग	क-	जाती	ह$।	दसूर	ेश2द�	म�	कह	सकते	ह	ैिक	मापने	मू4यांकन	�ि5या	म�
सहायता	करता	ह	ै6जसम�	आँकड़े	इक8े	करने	हेतु	िविभ:	उपकरण�	तथा	तकनीको	का	�योग	िकया	जाता	ह।ै

��न��न	2.	परी�णपरी�ण	(Test)	सेसे	आपआप	!या!या	समझतेसमझते	ह$ह$?

उ�रउ�र-	िकसी	िनद;शक	<ारा	�योग	िकए	जाने	के	उ=े�य	से	6खलािड़य�	से	संब6ंधत	आँकड़े	एक*	करने	क-	िव6ध	को	परी�ण	कहते	ह$।

��न��न	3.	मांसपेशीयमांसपेशीय	शि@शि@	सेसे	आपआप	!या!या	समझतेसमझते	ह$ह$?

उ�रउ�र-	मांसपेशीय	समूह	<ारा	अवरोध�	के	िवAB	लगाई	शि@	मांसपेशीय	शि@	कहलाती	ह।ै	यह	शि@	कम	समय	के	6लए	�योग	क-
जाती	ह।ै	जसेै-एनारोिबक	ि5याएँ।

��न��न	4.	5ॉस5ॉस-वेबरवेबर	टेFटटेFट	(Kraus-Weber	Test)	!या!या	हैहै?

उ�रउ�र-	िकसी	Gयि@	क-	Hयूनतम	मांसपेशीय	पुिI	को	मापने	के	6लए	5ॉस-वेबर	टेFट	का	�योग	िकया	जाता	ह।ै	इस	टेFट	म�	Gयि@	क-
कुछ	मु%य	मांसपेशीय	समूह�	क-	Hयूनतम	शि@	व	लचक	को	भी	मापा	जाता	ह।ै

��न��न	5.	गामकगामक	पुIीपुIी	(motor	fitness)	सेसे	आपआप	!या!या	समझतेसमझते	हैहै?

उ�रउ�र-	िकसी	Gयि@	का	<ारा	शारी�रक	ि5याओं	को	करने	क-	योMयता	गामक	पुिI	कहलाती	ह।ै

��न��न	6.	NदयNदय-वािहकावािहका	(cardio-vascular	fitness)	पुिIपुिI	सेसे	आपआप	!या!या	समझतेसमझते	हैहै?

उ�रउ�र-	Nदय-वािहका	पुिI	Nदय	तथा	फेफड़ो	क-	शरीर	म�	कायPरत	मांसपेशीय	ऊतक�	क-	ऑ!सीजन	य@ु	र@	क-	आपूितP	क-
योMयता	तथा	मांसपेशीय�	<ारा	िविभ:	गितिव6धय�	हेतु	ऊजाP	उ&प:	करने	के	6लए	ऑ!सीजन	का	�योग	करने	क-	योMयता	ह।ै

��न��न	7.	हारवडPहारवडP 	FटेपFटेप	(harward	step	test)	टेFटटेFट	सेसे	आपआप	समझतेसमझते	हैहै?

उ�रउ�र-	हारवडP	Fटेप	परी�ण	एक	Nयवािहका	पुिI	परी�ण	ह,ै	इसम�	पुनः	शि@	�ािU	दर	क-	जांच	करके	Nदयवािहका	पुिI	मापी	जाती
ह$।



��न��न	8.	रॉकरॉक	पोटPपोटP 	एकएक	मीलमील	परी�णपरी�ण	(Rock	Port	one	mile	Test)	!या!या	हैहै?

उ�रउ�र-	िकसी	Gयि@	क-	ऑ!सीजन	के	अ6धकतम	आयतन	के	िवकास	क-	जाँचने	के	6लए	एक	रॉक	पोटP	एक	मील	का	परी�ण	िकया
जाता	ह।ै	यह	टेFट	आरामपरFत	Gयि@य�	के	6लए	होता	ह।ै	इस	परी�ण	को	रॉक	पोटP	िफटनेस	वािकग	टेFट	भी	कहते	ह।ै

��न��न	9.	लचकलचक	(Flexibility)	सेसे	आपआप	समझतेसमझते	हैहै?

उ�र-	जोड़ो	क-	गितय�	के	अ6धकतम	िवFतार	को	लचक	कहते	ह।ै

��न��न	10.	व�रVव�रV	नाग�रकनाग�रक	पुिIपुिI	परी�णपरी�ण	(Senior	Citizen	Fitness	Test)	सेसे	आपआप	!या!या	समझतेसमझते	हैहै?

उ�रउ�र-	वृB	Gयि@य�	क-	ि5याशील	पुिI	को	मापने	के	6लए	िकए	जाने	वाले	परी�ण	को	व�रI	नाग�रक	पुिI	परी�ण	कहते	ह।ै	ये
परी�ण	िनXन6ल6खत	ह-ै	बाजू	मोड़ने	का	परी�ण,	बकै	F5ेच	परी�ण,	आठ	फुट	अप	एYड	गो	परी�ण,	छः	िमनट	चाल	परी�ण,	चेयर
Fट$ड	परी�ण,	चेयर	Fट$ड	और	रीच	परी�ण।

��न��न	11.	मापनमापन	(Measurement)	िकस6लएिकस6लए	जAरीजAरी	हैहै?

उ�रउ�र-	मापन	छा*�	अथवा	6खलािड़य�	क-	आव�यकताओं,	योMयताओं,	�मताओं	तथा	[िIकोण	के	िवषय	म�	मह]वपूणP	जानकारी
जुटाने	के	6लए	जAरी	ह।ै

��न��न	12.	िकसिकस	मापनमापन	िव6धिव6ध	केके	<ारा<ारा	पेटपेट	क-क-	मांसपेिशय�मांसपेिशय�	क-क-	शि@शि@	काका	अनुमानअनुमान	लगायालगाया	जाजा	सकतासकता	ह$ह$?

उ�रउ�र-	5ॉस-वेबर	परी�ण	<ारा	पेट	क-	मांसपेिशय�	क-	शि@	का	अनुमान	लगाया	जाता	ह।ै

��न��न	13.	FलॉटरFलॉटर-	लोडमेनलोडमेन	^Fकन^Fकन	फो4डफो4ड	मापनेमापने	काका	फामूलाPफामूलाP	6लखो6लखो?

उ�रउ�र-	लड़क-	म�	वसा	�ितशत	क-	गणना:-	(6	से	17	वषP)	=	0.735	×	(^F!न	फो4ड	का	योग)	+	1.0

लड़िकयो	म�	(6	से	17	वषP)	=	0.610	×	(^Fकन	फो4ड	का	योग)	+	5.0

��न��न	14.	पुिIपुिI	सां%यक-सां%यक-	गणनागणना	(Computation	of	Fitness	Index)	कोको	6ल6खए6ल6खए?

उ�रउ�र-



��न��न	15.	FलॉटरFलॉटर-	लोहमेनलोहमेन	क-क-	पिBतपिBत	केके	<ारा<ारा	एकएक	15	सालसाल	केके	लड़केलड़के	काका	वसावसा	�ितशत�ितशत	_ात_ात	करोकरो।।	लड़केलड़के	केके	ट̀ाइसेaसट̀ाइसेaस	तथातथा	फा4फफा4फ
(Calf)	माँसपेशीय�माँसपेशीय�	काका	^Fकन^Fकन	फो4डफो4ड	(Skinfold)	मापनेमापने	5मशः5मशः	14	िममीिममी.	तथातथा	11	िममीिममी.	हैहै?

उ�रउ�र-	वसा	�ितशत	(लड़को	का)	=	0.735	×	14	िममी.	+	11	िममी.)	+	1.0

=	0.735	×	25	िममी.	+1.0

=	18.375	+	1.0	=	19.375%



लघुलघु	उ�रा�मकउ�रा�मक	��न��न	(3	अंकअंक)

��न��न	1.	रॉकपोट!रॉकपोट! 	एकएक	मीलमील	परी�णपरी�ण	क#क#	िव%धिव%ध	काका	वण!नवण!न	क#%जएक#%जए?

उ�रउ�र-	रॉकपोट!	का	एक	मील	का	टे(ट	)दय	एवं	�वास	ि-या	क#	�मता	क#	जाँचने	का	एक	अित	उ�म	टे(ट	ह।ै
िव%धिव%ध-	सबसे	पहले	परी�ाथ4	5यि6	(Subject)	का	भार	(कम	से	कम	कपड़ो	म�)	%लया	जाता	ह	ैतथा	उसक#	Resting	Pulse	भी
िगन	ली	जाती	ह।ै	िफर	5यि6	क#	अ%धकतम	गित	से	1	मील	(1609	मी.)	तक	पदैल	चलने	को	कहा	जाता	ह।ै	उसे	यह	दरूी	कम	से
कम	समय	म�	तय	करनी	होती	ह।ै	(टॉप	वॉच	से	समय	नोट	कर	%लया	जाता	ह।ै	1	मील	क#	पदैल	चाल	(Walking)	के	तुर<त	बाद
परी�ाथ4	5यि6	(Subject)	क#	)दय	क#	दर	(Heart	Rate)	�ित	िमनट	के	िहसाब	से	नोट	कर	ली	जाती	ह।ै

��न��न	2.	शरीरशरीर	कोको	ऊपरऊपर	भागभाग	कोको	लचकलचक	हेतुहेतु	बकैबकै	(-ेच(-ेच	परी�णपरी�ण	(Back	scratch	test)	क#क#	5या>या5या>या	क#%जएक#%जए?
उ�रउ�र-	आव�यकआव�यक	उपकरणःउपकरणः-	एक	(कल	(फुAा)	(Scale)

उBे�यउBे�य	(Purpose):-	इस	टे(ट	से	परी�ाथ4	के	ऊपरी	भाग	(कंध�)	क#	लचक	का	मापन	िकया	जाता	ह।ै	यह	लचक	िवDाथ4	को
एक	हाथ	कंधे	म�	ऊपर	ल�,	नाक	सीधे	तथा	दसूर	ेहाथ	नीचे	से	पीठ	म�	ऊपर	मEय	म�	ले	जाने	को	कहा	जाता	ह।ै	यिद	हाथ�	क#
उंग%लया	केवल	एक-दसूर	ेको	छूती	ह	ैतो	(कोर	शू<य	होता	ह।ै	और	अगर	एक	हाथ	%सर	के	पीछे	क#	ओर	कंधे	के	ऊपर	से	पीठ	पर	ले
जाते	हIए	पीठ	के	मEय	क#	ओर	%जतना	अ%धक	हो	सके	वहाँ	तक	ले	जाएँ।	आपक#	हथेली	आपके	हाथ	से	छूनी	चािहए,	तथा	उंग%लया
नीचे	क#	ओर	होनी	चािहए।	तब	अपने	दसूर	ेहाथ	क#	हथेली	का	बाहर	क#	ओर	करते	हIए	उंग%लय�	क#	ऊपर	क#	और	करके	अपने
हाथ	क#	पीठ	के	पीछे	लेकर	आए	तथा	%जतना	अ%धक	हो	सके	उतना	ऊपर	क#	ओर	जाते	हIए	दोन�	हाथ�	के	बीच	वाली	उंगली	को
छूने	अथवा	एक	दसूर	ेको	आJछािदत	या	ढक	(overlap)	लेती	ह	ैतो	आJछािदत	बLक	(टM ेच	परी�ण	(overlap)	क#	हIई	माप	ली
जाती	ह।ै	धना�मक	(कोर	दो	बार	अOयास	कर�	तथा	दो	बार	परी�ण	कर।े

��न��न	3.	वा�रPवा�रP	नाग�रकोनाग�रको	कोको	शरीरशरीर	कोको	िनचलेिनचले	भाQयभाQय	क#क#	शि6शि6	कोको	मापनमापन	क#क#	5या>या5या>या	क#%जएक#%जए?



उ�रउ�र-	वा�रP	नाग�रको	को	शरीर	को	िनचल	भाग	क#	शि6	का	मापन,	चेयर	(टैड	परी�ण	के	Sारा	िकया	जा	सकता	ह,ै	इस	परी�ण	म�
मु>यतः	परै�	क#	शि6	ह,ै	इस	परी�ण	म�	मु>यतः	परै�	क#	शि6	शािमल	ह,ै	जो	वा�रP	नागा�रको	को	बस	म�	चढ़ते	व	उतरते	समय
सीिड़य�	चढ़ने,	उतरते	के	समय,	कुस4	पर	बठैने-उठने	आिद	कायU	ंके	%लए	जVरी	होती	ह।ै

आव�यकआव�यक	उपकरणउपकरण:-	सीधी	बकै	(लगभग	44	cm)	ऊँची	एक	कुस4,	िवराम	घड़ी	(Stopwatch)
�ि-या�ि-या:-	कुस4	को	दीवार	के	साथ	संटाकर	रखे।	�ितभागी	कुस4	के	मEय	म�	बठैता	ह।ै	उसके	परै	कंध�	%जतनी	दरूी	पर	तथा	फश!	पर
समतल	रहने	चािहए।	दोनो	बाजू	कलाइय�	पर	एक-दसूर	ेको	‘X’	के	आकार	म�	-ाँस	करते	हIए	सीने	के	िनकट	रहनी	चािहए,	बठैी	हIई
अव(था	से	�ितभागी	को	पूरी	तरह	खड़ा	होना	चािहए,	तथा	त�प�चात्	संकेत	िमलते	ही	सीधे	होकर	वापस	बठै	जाना	चािहए,	इसे	30
सेकंड	तक	दोहरना	चािहए	�ितभागी	क#	बठैी	हIई	अव(था	से	खड़ी	अव(था	तक	क#	मुXाओं	को	िगन	%लया	जाता	ह।ै

��न��न	4.	व�रPव�रP	नाग�रकोनाग�रको	क#क#	काया!�मककाया!�मक	पुिYपुिY	कोको	मापनेमापने	कोको	%लए%लए	परी�णपरी�ण	%लखो%लखो?

उ�रउ�र-	वा�रP	नाग�रको	क#	�योगा�मक	या	काया!�मक	पुिP	को	मापने	को	%लए	6	िमनट	चाल	परी�ण	िकया	जाता	ह।ै

उBे�यउBे�य:-	एरोिबक	सहन-�मता	का	मूZयांकन	करना	जो	िक	द�ूरय�	को	तय	करने,	सीिढ़याँ	चढ़ने	व	उतरने,	खरीदरारी	करने	तथा
पय!टन	आिद	के	%लए	आव�यक	होता	ह।ै
आव�यकआव�यक	उपकरणउपकरण:-	समतल	(थल	(20	×	5	गज)	मापने	क#	फ#ता,	िवराम	घड़ी



�ि-याः�ि-याः-	चलने	हेतु	दरूी	अथवा	माग!	को	अथा!त्	45.12	मी.	अथवा	50	गज	के	आयताकार	�े[	म�	(45	×	5	गज	अथवा	45.72	×
4.57	मी.)	िचि\त	िकया	जाता	ह	ै%जसम�	तय	क#	गई	दरूी	को	िदखाने	के	%लए	िनयिमत	अंतराल�	पर	िच\	(Cones)	रखे	जाते	हL।
िफर	परी�ाथ4	को	6	िमनट	क#	अव%ध	म�	अ%धका%धक	दरूी	को	जZद	से	जZद	तय	करने	को	कहा	जाता	ह।ै	�ितभागी	को	अOयास	का
एक	अवसर	�दान	िकया	जाता	ह।ै	�ितभागी	अपनी	इJछानुसार	कभी	Vक	सकता	ह।ै	तय	क#	गई	दरूी	परी�ाथ4	का	(कोर	माना
जाता	ह।ै

��न��न	5.	शरीरशरीर	केके	ऊपरीऊपरी	भागभाग	क#क#	शि6शि6	केके	%लए%लए	�रकली�रकली	औरऔर	ज�सज�स	केके	परी�णपरी�ण	काका	5या>या5या>या	क#%जएक#%जए।।

उ�रउ�र-	�रकली	और	ज�स	के	बाजू	मोड़ने	का	परी�ण	(Arm	Carl	Test)	का	�योग	शरीर	के	ऊपरी	भाग	क#	शि6	के	%लए	िकया
जाता	ह।ै

आव�यकआव�यक	उपकरणउपकरण:-	मिहलाओं	के	%लए	5	पौड़	का	तथा	पुVष�	के	%लए	आठ	पौड़	का	भार,	िबना	बाजू	वाली	कुस4,	िवराम	घड़ी

�ि-या�ि-या:-	इस	परी�ण	म�	30	सेकंड	क#	अव%ध	के	दौरान	अ%धकतम	बार	बाजू	को	मोड़ना	होता	ह।ै	बाजू	मोड़ने	का	टे(ट	मजबूत
बलशाली	बाजू	(Dominant	arm)	से	िकया	जाता	ह।ै	जब	�ितभागी	कुस4	पर	बठैता	ह	ैऔर	एक	हाथ	म�	भार	क#	नीचे	क#	एक
(सूटकेस	जसैी	पकड़)	से	पकड़ता		ह	ैइस	समय	बाजू	के	ऊपरी	िह(से	को	_(थर	रहना	चािहए।	जबिक	बाजू	को	िनचले	भाग	को
(व<[ता	Vप	से	िहलना	चािहए	बाजू	को	मोड़कर	ि-या	को	पूरा	करते	हIए	ऊपर	ले	जाएँ	%जससे	हथेली	धीर-ेधीर	ेऊपर	क#	ओर	उठे।
जब	बाजू	अपनी	पूरी	सीमा	तक	ऊपर	चली	जाए,	तो	�ितभागी	को	धीर-ेधीर	े�ार_`भक	अव(था	म�	वापस	लौट	आना	चािहए।	बाजू
को	कोहनी	से	पहले	पूरी	तरह	मोड़ा	जाना	चािहए,	िफर	सीधा	िकया	जाना	चािहए,	30	सेकंड	क#	अव%ध	दौरान	�ितभागी	बाजू	को
%जतनी	बार	मोड़ता	ह	ैवही	सं>या	�ितभागी	का	(कोर	ह।ै

��न��न	6.	नाग�रकोनाग�रको	कोको	सम<वयसम<वय	(Coordination)	तथातथा	कुस4कुस4	(Agility)कोको	परी�णपरी�ण	काका	वण!नवण!न	करोकरो।।

उ�र-	8	फुट	अप	एंड	गो	(8	foot	up	go	test)	वा�रP	नाग�रको	को	सम<वय	तथा	फुत4	का	परी�ण	ह।ै



उBे�यउBे�य	(Purpose)-	परी�ाथ4	का	चलते	समय	गित,	फुत4	तथा	संतुलन	का	मूZयांकन	करना	जो	िक	दिैनक	ि-याकलाप�	या
ि-याओं	तेज	चलने,	बस	से	उतरने-चढ़ने	आिद	ि-याकलाप�	को	करने	के	%लए	आव�यक	ह।ै

आव�यकआव�यक	उपकरणउपकरण	(Equipments	Required)-	सीधी	बकै	वाली	एक	कुस4	(लगभग	44	से.मी.	ऊँची),	एक	िवराम	घड़ी
(Stop	Watch),	कोन	(Cone),	फ#ता	(Measuring	tap)	तथा	समतल	�े[।

�ि-या�ि-या	(Procedure)-	एक	कुस4	क#	दीवार	से	सटाकर	रखते	हL	तथा	उसके	आगे	8	फुट	क#	दरूी	पर	एक	कोन	माकर	रख	िदया
जाता	ह।ै	�ार`भ	म�	�ितभागी	कुस4	पर	आराम	से	अपने	हाथ	घुटन�	पर	रखकर	परै�	को	भूिम	पर	समतल	रखते	हIए	बठैता	ह	ै‘Go’	के
िनदaश	के	साथ	ही	�ितभागी	खड़े	होकर	अपनी	अ%धकतम	गित	से	पदैल	चलकर	कोन	माकर	तक	चbकर	लगाकर	वापस	आकर	कुस4
पर	बठै	जाता	ह।ै	%जस	समय	परी�ाथ4	आकर	बठैता	ह,ै	वह	समय	नोट	कर	%लया	जाता	ह।ै	परी�ाथ4	को	दो	अवसर	�दान	िकए	जाते
हL।

��न��न	7.	चेयरचेयर	सीटसीट	वव	रीचरीच	परी�णपरी�ण	इसीइसी	�ि-या�ि-या	काका	वण!नवण!न	करोकरो?

उ�रउ�र-	चेयर	सीट	व	रीच	परी�ण	वा�रP	नाग�रको	को	शरीर	को	िनचले	भाग	क#	लचक	का	मूZयांकन	करना	जो	सही	मुXा	या	आसन
सामा<य	चाल	तथा	िविभc	गित	शीलता-संबधंी	कायU	ंके	%लए:	जसेै-	बाथ	टब	अथवा	कार	म�	बठैने	तथा	बाहर	िनकलते	हेतु	अिनवाय!
होता	ह।ै

आव�यक	सामdी	पमैाना	(Scale),	44	cm	कुस4-सीधी	बकै	वाली	कुस4,	िवराम	घड़ी,	कोन	(Cone)	फ#ता	तथा	समतल	�े[
आिद।



�ि-या�ि-या	(Procedure):-	कुस4	को	दीवार	से	सटा	कर	रखते	ह	ैतािक	�ितभागी	िकराने	पर	आराम	से	बठै	सके।	एक	परै	फश!	पर
समतल	तथा	दसूरा	परै	घुटना	सीधा	करके	आगे	क#	ओर	रखता	ह।ै	परै	तथा	टखना	म�	90°	मुड़ा	हIआ	होना	चािहए।	दोन�	हाथ�	क#
बीच	वाली	अँगुली	के	ऊपरी	%सर�	को	बराबर	रखते	हIए	एक	हाथ	को	दसूर	ेहाथ	म�	ऊपर	रख�।	�ितभागी	सांसे	लेते	हIए	दोन�	हाथ�	को
सामा<य	_(थित	म�	तथा	साँस	छोढ़ते	हIए	कुZह�	पर	शरीर	को	मोड़ते	हIए	आगे	परै	के	पंजे	क#	ओर	हाथ	ले	जाने	हेतु	कहेगे।	पीठ	सीधी
तथा	%सर	ऊपर।	िकसी	�कार	के	झटके	अथवा	उछाल	से	बJचे	तथा	कभी	भी	आव�यकता	से	अ%धक	%खंचाव	न	आए।	घुटने	को
सीधा	रखे	तथा	रीच	(Reach)	के	समय	2	सेकंड	के	%लए	Vके।	पंजे	तथा	अँगु%लय�	के	बीच	क#	दरूी	को	मापे।	यिद	परै	के	पंज�	को
छूते	ह	ैतो	(कोर	शू<य	यिद	नहf	छूते	ह	ैतो	ऋणा�मक	(कोर	(परै	के	पंजे	तथा	अँगु%लय�	के	%सर	ेको	बीच	क#	दरूी	को	मापा	जाता	ह)ै
पर<तु	यिद	�ितभागी	के	पंजे	तथा	अँगु%लयाँ	एक	दसूर	ेको	ढक	लेते	ह	ैतो	धना�मक	(कोर	होता	था	तथा	%जतनी	भी	दरूी	हो	उसे	माप
%लया	जाता	ह।ै

��न��न	8.	सामा<यसामा<य	गामकगामक	पुिYपुिY	(General	motor	fitness	test)	कोको	परी�णपरी�ण	काका	वण!नवण!न	करोकरो?

उ�रउ�र-	िकसी	5यि6	Sारा	शारी�रक	ि-याओं	या	गितिव%धय�	को	करने	क#	योQयता	सामा<य	गामक	पुिY	कहलाती	ह।ै

गामक	पुिY	परी�ण	‘(टैिडंग	hॉड	कूद’,	2	%जग-जगै	दौड़,	3	मेडीसीन	बॉल	फ� क

1.	 (टैिडंग(टैिडंग	hॉडhॉड	कदकद	Standing	broad	jump:-

समतल	मदैान	म�	एक	टेक	ऑफ	लाइन	(Take	offline)	लगा	दी	जाती	हL।	�ितभागी	अपने	दोनो	परैो	के	मEय	कुछ	इचं	का
अ<तर	रखते	हIए	खड़ा	हो	जाता	ह	ैिफर	अपने	दोनो	हाथ�	को	आगे	पीछे	झुलाता	ह	ैतथा	घुटन�	को	मोड़कर	ल`बी	कूद	�े[



(Long	jump	pit)	म�	कूदता	हL।	उसे	तीन	(chances)	मौके	िमलते	हL	टेक	ऑफ	लाइन	के	नजदीक,	शरीर	का	जो	भाग
होगा,	उसी	को	नापा	जाता	ह,ै	सबसे	jयादा	कूद	(Highest	jump)	को	रोकॉड!	(Record)	िकया	जाता	ह।ै

2.	 %जग%जग-जगैजगै	दौड़दौड़	(Zig-Zag	Run):-

�ितभागी	को	गो	(go)	का	संकेत	िमलते	ही	बनाया	गई	पथ	(Track)	पर	दौड़कर	तीन	चbकर	दौड़	कर	पूरा	(finish)	लाइन
को	पूरा	करगेा।	�ितभागी	को	एक	चbकर	(rounds)	पूरा	करने	म�	लगा	समय	%लया	जाऐगा।

3.	 मेिड%सनमेिड%सन	बॉलबॉल	फ� कफ� क	(Medicine	ball	Throw):-

दोनो	हाथ�	म�	पकड़े	ह,ै	�ितभागी	दो	लाइन	के	बीच	म�	खड़ा	होकर	बॉल	को	सही	पथ	पर	धकेलता	ह।ै	��येक	�ितभागी	को	तीन
अवसर	िदए	जाते	हL।

��न��न	9.	यिदयिद	एकएक	धावकधावक	300	सेकंडसेकंड	दौड़नेदौड़ने	केके	बादबाद,	उसकेउसके	धड़कन�धड़कन�	कोको	1	सेसे	1½,	2	सेसे	2½	तथातथा	3	सेसे	3½	िमनटोिमनटो	केके	बादबाद	जबजब
िगनािगना	गयागया	तोतो	धड़कन�धड़कन�	क#क#	सं>यासं>या	कुलकुल	कमशःकमशः	85,	75,	60	हैहै,	धावकधावक	क#क#	शारी�रकशारी�रक	�मता�मता	सूचीसूची	(कोर(कोर	िनकलोिनकलो?

उ�रउ�र-	शारी�रक	�मता	सूची	(कोर

कुल	समय	(5यायाम)	=	300	सेकंड.
कुल	धड़कन�	क#	सं>या	=	85	+	75	+	60	=	220



दीघ�दीघ� 	उ�रा�मकउ�रा�मक	��न��न	(	5	अंकअंक)

��न��न	1.	�ॉस�ॉस	वेबरवेबर	टे%टटे%ट	(Kraus	and	weber	Test)	केके	घटकोघटको	कोको	संचा(लतसंचा(लत	करनेकरने	क)क)	िव(धिव(ध	बताइएबताइए?

उ�रउ�र-	�ॉस	वेबर	परी�ण	का	उ-े�य	बडी	माँसपेशीय�	क)	1यूनतम	शि3	व	लचक	को	मापा	जाता	ह।ै	इस	परी�ण	के	छः	भाग

�ॉस-वेबर	परी�ण�	का	िनद<शन	(Administration	of	Kraus	&	weber	Test)-	इन	परी�ण�	के	िनद<शन	का	वण�न
िन=न(ल(खत	ह-ै

1.	 परी�णपरी�ण	सं>यासं>या-1	(Test	no-1)-	इस	परी�ण	म�	(?यि3)	पीठ	के	बल	जमीन	पर	लेट	जाता	ह@।	उसके	दोनो	हाथ	गद�न	के	पीछे
होते	ह@।	परी�क	(Examiner)	उसके	परै�	को	दबा	कर	रखता	ह	ैतािक	वे	जमीन	पर	ही	रह�,	िफर	?यि3	को	(ऊपर	उठने	का)
(सट	अCस	लगाने	क)	कहा	जाता	ह	ैयिद	वह	जमीन	से	अपने	कंधे	नहD	उठा	पाता	तो	उसे	शू1य	(Zero)	अंक	द�गे।	इसका	अथ�
ह	ैिक	वह	इस	परी�ण	म�	फल	हो	गया	ह।ै	वह	(जतनी	बार	उपर	उठता	ह	ै((सट	अप)	उसे	उसी	आधार	पर	0-10	अंक	िदए	जाते
ह@।
उ-े�यउ-े�य:	पेट	के	िनचले	िह%से	और	पसोस	मांसपेिशय�	के	बल	को	मापना

2.	 परी�णपरी�ण	सं>यासं>या-2	(Test	No-2)-	इसम�	भी	?यि3	पीठ	के	बल	जमीन	पर	लेटेगा।	उसके	दोन�	हाथ	गद�न	क)	पीछे	ह�गे	और
कोहिनया	जमीन	पर	ह�गी	।	नीचे	लेटने	क)	G%थित	पहले	जसैी	रहती	ह	ैअथा�त्	िचताव%था	म�	(सवाय	इसके	िक	वह	अपने	घुटने
मोड़कर	टखने	(Ankles)	िनतब�	के	साथ	लगाएगा,	िफर	उसे	(सट-अCस	लगाने	को	कहा	जाता	ह।ै	यिद	?यि3	पूरी	सीट-अCस
लगाने	म�	समथ�	हो	जाता	ह,ै	तो	वह	इस	परी�ण	म�	पास	हो	जाता	ह@।	यिद	वह	मदैान	या	मेज	से	और	यिद	?यि3	जमीन	से	अपने
कंध�	को	नहD	उठा	पाता,	तो	उस	शू1य	अंक	िदया	जाएगा।
उ-े�यउ-े�य:-	पेट	के	िनचले	िह%से	क)	मांसपेिशय�	के	बल	को	मापना।



3.	 परी�णपरी�ण	सं>यासं>या-3	(Test	No-3)-	इस	परी�ण	म�	?यि3	पीठ	के	बल	मदैान	पर	लेट	जाता	ह	ैइसम�	कोहिनयां	जमीन	पर	ह�गी
और	परै	िबKकुल	सीधे	जमीन	पर	होगे।	दोनो	हाथ	गद�न	क)	पीछे	होते	ह	ैिफर	जमीन	से	अपने	दोन�	परै�	को	10	इचं	ऊपर
उठाना	होता	ह।ै	ऐसे	म�	परै	उठाते	समय	उसके	घुटने	सीधे	रहने	चािहए।	परी�क	10	सेकंड	तक	समय	देखता	ह।ै	वह	इस
परी�ण	को	पास	कर	लेता	ह	ैयिद	उस	अव%था	म�	10	सेकंड	तक	रह	जाता	ह।ै	(जतने	सेकंड	तक	?यि3	उस	अव%था	म�	रहता
ह।ै	वही	उसका	%कोर	बन	जाता	ह@।	अगर	वह	10	सेकंड	से	अ(धक	रहता	ह,ै	तो	उसे	अित�र3	अंक	िदए	जाते	ह।ै
उ-े�य:	पसोस	और	पीठ	के	िनचले	िह%से	के	बल	को	मापना।

4.	 परी�णपरी�ण	सं>यासं>या-4	(Test	No-4)-	इस	परी�ण	म�	?यि3	को	छाती	के	बल	लेटना	होता	ह	ैतथा	उसके	पेट	के	िनचले	भाग	म�	एक
तिकया	(Pillow)	रख	िदया	जाता	ह।ै	उसके	दोन�	हाथ	गद�न	के	पीछे	रहते	ह।ै	परी�क	उसके	परै�	को	दबाकर	रखता	ह	ैिक	परै
जमीन	पर	ही	रह�,	िफर	?यि3	को	अपना	(सर,	कांधे	व	छाती	को	ऊपर	उठाने	के	(लए	कहा	जाता	ह@।	उसी	समय	परी�क	10

सेकंड	तक	िगनता	ह।ै	यिद	?यि3	इस	G%थित	को	10	सेकंड	तक	बनाए	रखता	ह,ै	तो	वह	इस	परी�ण	म�	पास	हो	जाता	ह।ै	अगर
10	सेकंड	से	Mयादा	करता	ह	ैतो	उसे	अित�र3	अंक	िमलते	ह@।
उ-े�यउ-े�य:-	ऊपरी	पीठ	मांसपेशीय	शि3	मापन।

5.	 परी�णपरी�ण	सं>यासं>या-5	(Test	No-5)-	इस	परी�ण	म�	?यि3	उसी	G%थित	म�	लेटता	ह।ै	परी�क	उसक)	पीठ	को	दबाकर	रखता	ह,ै

िफर	?यि3	को	परै	ऊपर	उठाने	को	कहा	जाता	ह।ै	ऐसे	म�	उसके	घुटने	सीधे	रहने	चािहए।	परी�क	10	सेकंड	तक	िगनती	िगनता
ह।ै	यिद	?यि3	10	सेकंड	तक	इसी	दशा	को	बनाए	रखता	ह,ै	तो	वह	इस	परी�क	म�	पास	हो	जाता	ह।ै	यिद	वह	अपने	परै	को	नहD
उठा	पाता,	तो	वह	इस	परी�ण	म�	फल	हो	जाता	ह।ै	10	सेकंड	से	Mयादा	रहने	पर	अित�र3	अंक	िदए	जा	सकते	ह@।
उ-े�यउ-े�य:-	पीछे	के	नीचे	वाले	िह%से	क)	मांसपेशीय	शि3	मापन।



6.	 परी�णपरी�ण	सं>यासं>या-6	(Test	No-6)-	इस	परी�ण	को	फस�	-	%पश�	परी�ण	(Floor	&	Touch	test)	के	नाम	से	भी	जाना	जाता
ह।ै	इससे	धड़	(Trunk)	क)	लचक	(Flexibility)	मापी	जाती	ह।ै	इसम�	?यि3	सावधान	क)	अव%था	म�	सीधा	म�	खड़ा	होगा।
उसके	परै	आपस	म�	िमले	ह�गे।	दोन�	हाथ	ऊपर	क)	ओर	से	नीचे	जमीन	क)	तरफ	आते	ह@	तािक	हाथ�	क)	उंग(लयाँ	(tips)

जमीन	को	छू	सक� ।	इस	दौरान	उसके	घुटन�	को	पकड़	कर	रखा	जाता	ह	ैतािक	वह	मुड़	ना	सके।	यिद	?यि3	ती	सेकंड	तक	उसी
G%थित	म�	रहता	ह,ै	तो	वह	पास	हो	जाता	ह।ै
उ-े�यःउ-े�यः-	पीठ	क)	लचक	तथा	मौसपेशी	�मता	का	मापन।

��न��न	2.	AAPHER	(आफरआफर)	परी�णपरी�ण	काका	िव%तारपूण�िव%तारपूण� 	वण�नवण�न	करोकरो?

उ�रउ�र-	इस	परी�ण	का	�थम	�काशन	सन्	1958	म�	आया	था।	िफर	सन्	1995	म�	संशो(धत	हPआ	तथा	इसके	बाद	सन्	1975	म�
‘आफड�	यूथ	िफटनस’	क)	टे%ट	बटैरी	म�	अनेक	प�रवत�न	िकए	गए।	पहले	इसम�	सात	टे%ट	थे।	इस	परी�ण	(Test)	म�	िन=न(ल(खत
मद	(Item)	शािमल	िकए	गए	थे-

1.	 QलRैसडQलRैसड-आम�आम� 	ह@गह@ग	(लड़िकय�	के	(लए)	व	पुलपुल-अCसअCस	(लड़क�	के	(लए)	मांसपेिशयो	क)
2.	 QलRैसडQलRैसड-लगैलगै	(सट(सट-अCसअCस-	इससे	पेट	तथा	िनत=ब�	(Hips	and	abdomen)	क)	Flexor	(QलRैसर)	क)	�मता	को	मापा

जा	सकता	ह।ै
3.	 शटलशटल	रनरन-	इसक	Sारा	?यि3	क)	गित	(Speed)	व	िदशा	बदलने	क)	�मता	को	मापा	जाता	ह।ै
4.	 %ट�िडग%ट�िडग	लाँगलाँग	ज=पज=प-	खड़ी	ल=बी	कूद	टाँग�	क)	मांसपेिशय�	क)	िव%फोटक	शि3	मापी	जाती	ह।ै
5.	 50-गजगज/डैशडैश	(दौड़दौड़)-	इससे	?यि3	क)	गित	को	मापा	जाता	ह।ै
6.	 600	गजगज/	9	िमनटिमनट	दौड़दौड़	/	पदैलपदैल	चालचाल-	इसम�	Tदय	तथा	�वास	सहन	�मता	का	लगाया	जाता	ह।ै

आफरआफर	यूथयूथ	िफटनेशिफटनेश	टे%टटे%ट	काका	िनद<शनिनद<शन

1.	 (कक)	पुलपुल-अCसअCस	लड़क�लड़क�	केके	(लए(लए	(Pull	ups	For	boys)-



इस	परी�ण	म�	हो�रज�टल	बार	(Horizontal	bar)	पर	(िबना	आराम	िकए)	क)	जाने	वाली	पुनरावृ(�य�	क)	कुल	सं>या	को
मापा	जाता	ह।ै	पुल-अCस	क)	कुल	सं>या	को	नोट	कर	(लया	जाता	ह।ै	इस	परी�ण	म�	जब	पुल-अCस	कर	रहे	ह�,	तो	ठोड़ी
(Chin)	बार	के	ऊपर	तक	अव�य	आनी	चािहए।
(खख)	QलRैसQलRैस-आम�आम� 	ह@गह@ग	(लड़िकय�लड़िकय�	केके	(लये(लये)-	(Flexed-arm-hang	for	girls)-

		

इस	परी�ण	को	समायो(जत	होने	वाली	हॉरीजे1टल	बार	(Adjustable	horizontal	bar)	पर	िकया	जाता	ह।ै	बार	क)
ऊचाई	को	परी�ाथW	क)	ऊंचाई	के	लगभग	समान	%तर	पर	समायो(जत	(Adjust)	कर	लेना	चािहए।	दो	लड़िकय�	क)	सहयता
से	परी�ाथW	को	मदैान	से	तब	तक	ऊपर	उठाते	ह@।	जब	तक	उसक)	ठोड़ी	(Chin)	बार	के	ऊपर	तक	नहD	पहP ँच	जाती।
परी�ाथW	को	बार	पकड़े	हPए	उसी	दशा	म�	रहना	होता	ह।ै	उसका	समय	सेकंडस	म�	नोट	कर	(लया	जाता	ह	ैउसे	एक	�यास
(Trail)	करने	क)	आXा	होती	ह।ै

2.	 फलRैसडफलRैसड-लगैलगै	(सट(सट	अCसअCस	(Flexed-leg	sit-ups)-

परी�ाथW	पीठ	को	बल	धरती	पर	लेट	जाता	ह।ै	ऐसे	म�	उसके	घुटने	मुड़े	होने	चािहए	और	उसक)	एिड़याँ	िनत=ब�	से	सटी	होनी
चािहए।	िनत=ब�	से	एड़ी	क)	दरूी	12	इचं	से	अ(धक	होनी	चािहए।	उसके	दोन�	हाथ	गद�न	के	पीछे	होने	चािहए	और	कोहिनयां
जमीन	को	छुनी	चािहए।	(सट-अCस	लगाते	हPए	उसक)	कोहिनयाँ,	घुटन�	को	छुनी	चािहए।	परी�ाथW	एक	िमनट	म�	(जतनी	(सट-

अCस	लगाता	ह,ै	उसक)	कुल	सं>या	को	नोट	कर	(लए	जाता	ह।ै	वही	उसका	%कोर	माना	जाता	ह।ै
3.	 शटलशटल	दौड़दौड़	(Shuttle	Run)-



इस	परी�ण	म�	लड़क)	के	2×2×4	इचं�	के	गुटक�	(Blocks)	का	�योग	िकया	जाता	ह।ै	मदैान	पर	आपस	म�	30	फ)ट	क)	दरूी
पर	दो	सामा1तर	रखेाएं	खDच	दी	जाती	ह@।	इनम�	से	एक	रखेा	के	पीछे	दोन�	गुटके	रख	िदए	जाते	ह@।	परी�ाथW	दसूरी	रखेा	के	पीछे
से	दौड़ना	शुY	करता	ह।ै	दौड़	क)	शुYआत	म�	परी�ाथW	गुटक�	क)	तरफ	दौड़ता	ह,ै	और	उनम�	से	एक	गुटके	को	उठाता	ह,ै	और
गटके-को	रखेा	के	पीछे	रख	देता	ह।ै	िफर	मुड़कर	वापस	दौड़ता	ह	ैतथा	दसुर	ेगुटके	को	उठाकर	वापस	�ारिंभक	रखेा	तक	लाता
ह।ै	परी�ण�	का	कुल	समय	नोट	कर	(लया	जाता	ह।ै	इसके	(लए	दो	अवसर�	क)	अनुमित	दी	जा	सकती	ह।ै	�रकॉड�	के	(लए	दोन�
म�	से	टZ ायKस	सबसे	अ[छे	समय	को	नोट	कर	परी�ाथW	का	%कोर	मान	(लया	जाता	ह।ै

4.	 %ट@िडंग%ट@िडंग	ज=पज=प	(खड़ीखड़ी	ल=बील=बी	कूदकूद)	(Standing	Broad	Jump)-

मदैान	पर	एक	कूदने	वाली	टेक	आफ	लाइन	लगा	दी	जाती	ह।ै	िव\ाथW	अपने	दोन�	परै�	के	बीच	अ1तर	रखते	हPए	टेक	आफ
लाइन	के	ठीक	पीछे	खड़ा	हो	जाता	ह।ै	िफर	वह	अपने	दोन�	हाथ�	को	आगे-पीछे	(Swing)	करता	ह	ैतथा	अपने	घुटन�	को
मोड़कर	ज=प	िपट	म�	कूद	करता	ह।ै	उसे	तीन	टZ ायKस	दी	जाती	ह@।	टेक	आफ	लाइन	से	एिड़य�	या	शरीर	का	कोई	भाग	जो	टेक
आफ	लाइन	के	सबसे	पास	वाली	दरूी	पर	हो,	उसे	माप	(लया	जाता	ह।ै	सबसे	अ[छी	ज=प	को	उसका	%कोर	माना	जाता	ह।ै
ज=प	को	फुट	तथा	इचं�	म�	नापा	जाता	ह।ै	(उसक)	सभी	ज=�ेस	मापी	जाती	ह@।)

5.	 50-गजगज	डैशडैश	(50	yard	Dash)-

ती]	गित	दौड़	परी�ाथW	आर=भ	रखेा	के	पीछे	दौड़ने	क)	G%थित	म�	होता	ह@।	%टाट�र	आदेश	देता	ह	ैReady,	‘गो’	श^द	कहने	के
साथ	ही,	टाइम	क)पर	टाइम	लेना	%टाट�कर	देता	ह।ै	यिद	%टाप	वॉच	ह�	तो	एक	ही	समय	पर	दो	परी�ाथWय�	को	भी	साथ-ही,
टाइम	क)पर	टाइम	लेना	%टाट�	कर	देता	ह।ै	यिद	दो	%टाप	वॉच	ह�	तो	एक	ही	समय	पर	दो	परी�ाथWय�	को	भी	साथ-साथ	(लए
जा	सकता	ह@।	समय	सेकंड	म�	सेकंड	के	दसव�	भाग	तक	नोट	कर	(लया	जाता	ह।ै	वही	परी�ाथW	का	%कोर	होता	ह।ै



6.	 600-	गजगज	दौड़दौड़	/	पदैलपदैल	चालचाल	(600	Yard	Run	Walk)-

परी�ाथW	आर=भ	रखेा	के	ठीक	पीछे	दौड़	शुY	करने	क)	खड़ी	हPई	दशा	म�	आ	जाता	ह।ै	Ready	Go	के	(स_ल	िमलते	ही	600

गज	क)	दरूी	दौड़ना	�ार=भ	कर	देता	ह।ै	दौड़ने	के	दौरान	थकने	पर	पदैल	भी	चल	सकता	ह।ै	इस	परी�ण	म�	एक	ही	समय	पर
अनेक	िव\ाथW	दौड़	सकते	ह@।	समय	िमनट	तथा	सेकंड�	म�	नोट	कर	(लया	जाता	ह।ै	वही	सभी	परी�ा(थ�य�	का	%कोर	होता	ह।ै

��न��न	3.	हारवड�हारवड� 	%टेप%टेप	परी�णपरी�ण	क)क)	िव%तृतिव%तृत	?या>या?या>या	क)(जएक)(जए।।

उ�रउ�र-	हारवड�हारवड� 	%टेप%टेप	टे%टटे%ट

यह	एक	Tदय-वािहका	पुि`	परी�ण	ह	ै(जसम�	Tदय	तथा	फेफड़�	क)	मांसपेिशय�	क)	स�मता	को	मापा	जाता	ह।ै	इसे	aाहा
(Brouha)	Sारा	सन्	1943	म�	िवक(सत	िकया	गया	था।	इसे	इ1ह�ने	काय�	करने	क)	�मता	तथा	पुनः	शि3	�ािb	दर	को	मापने	हेतु
�योग	िकया	था।

आव�यकआव�यक	उपकरणउपकरण-	20	इचं	का	ब�च	लड़क�	/	पुYष�	के	(लए,	16	इचं	का	ब�च/%टूल	लड़िकय�	मिहलाओं	के	(लए,	एक	मटैZ ोनोम
(Metronome),	%टॉप	वॉच।

िव(धिव(ध	(Procedure)-	सबसे	पहले	?यि3	क)	रGे%टंग	पKस	रटे	(Resting	Pulse	Rate)	क)	िगनती	करते	ह@।	िफर	?यि3
(Subject)	ब�च	के	सामने	खड़ा	होता	ह।ै	परी�क	के	'गो'	(Go)	कहते	ही	?यि3	(Subject)	30	कदम	�ित	िमनट	के	रQतार	से	ब�च
के	ऊपर	और	नीचे	चढ़ता	व	उतरता	ह।ै	यह	ि�या	उसे	5	िमनट	तक	लगातार	करती	होती	ह।ै	यािन	150	कदम	5	िमनट	म�	लेने	होते
ह@	कदम�	क)	ताल	चार	क)	िगनती	म�	क)	जाती	ह,ै	जसेै-पहली	िगनती	पर	एक	परै	ब�च	के	ऊपर,	दसूरी	िगनती	पर	दसूरा	परै	भी	ब�च	के
ऊपर,	तीसरी	िगनती	पर	पहला	परै	जमीन	पर	तथा	चौथी	िगनती	पर	दसूरा	परै	भी	जमीन	पर	आ	जाता	ह।ै	इस	पूरी	�ि�या	म�	?यि3
(Subject)	को	अपने	शरीर	को	सीधा	(Erect)	रखना	होता	ह	ैऔर	वह	िकसी	भी	परै	का	इ%तेमाल	पहले	व	बाद	म�	कर	सकता	ह।ै
जसेै	ही	?यि3	(Subject)	इस	ि�या	को	पूरी	करता	ह	ैऔर	ब�च	पर	बठै	जाता	ह,ै	िफर	ठीक	एक	िमनट	के	बाद	?यि3	क)



(Subject)	Pulse	rate	count	क)	जाती	ह।ै	1	से	1½	िमनट	तथा	तीस	सेकंड	के	बाद,	2	से	2½	िमनट	तथा	3,	3½	िमनट
तक	Pulse	क)	िगनती	क)	जाती	ह।ै

%को�रगं%को�रगं	(Scoring)-	इस	%कोर	को	(Physical	Efficiency	Index)	शारी�रक	�मता	सूची	कहा	जाता	ह।ै	इसक)	गणना
िन=न(ल(खत	सूe	म�	क)	जाती	ह।ै
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