
शारीररक क्षमता- परीक्षण बेट्र ी टे्स्ट 

 

पाठ्यपुस्तक के प्रश्नोत्तर 

लघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. शारीररक क्षमता का संक्षक्षप्त पररचय दीक्षिए। 

उत्तर: शारीररक क्षमता परीक्षण का मुख्य उदे्दश्य विद्यावथियोों का शारीररक योग्यता की ओर ध्यान आकवषित 

करना था। तावक उसका जीिन वनरोग हो सके। विद्यावथियोों की शारीररक क्षमताओों का विकास शारीररक 

वशक्षा का एक मुख्य उदे्दश्य है। यह उदे्दश्य कहााँ तक प्राप्त हुआ, यह वनणिय करने के विये शारीररक 

क्षमता परीक्षण की व्यिस्था की जाती है। इसमें विद्यावथियोों की गवत, शक्ति, फुती, दमखम का परीक्षण 

वकया जाता है। शारीररक क्षमता परीक्षण के विये शुरू से ही कई परीक्षण वकये जाते रहे हैं। शारीररक 

वशक्षा में परीक्षा की कई विवियााँ हैं, उसमें से शारीररक क्षमता परीक्षण भी एक विवि है। 

प्रश्न 2. शारीररक क्षमता परीक्षण के कोई दो उदे्दश्य क्षलखें। 

उत्तर: शारीररक क्षमता परीक्षण के दो उदे्दश्य वनम्नविक्तखत – 

1. विद्यावथियोों को शारीररक हृष्ट-पुष्टता की प्राक्तप्त के विये पे्रररत करना। 

2. खेि के प्रवत िगाि पैदा करना। 

प्रश्न 3. कोई चार परीक्षण (टे्स्ट) के नाम क्षलखें। 

उत्तर: चार परीक्षण (टेस्ट) के नाम वनम्नविक्तखत हैं 

1. ऊाँ चाई 

2. िजन 

3. 30 मीटर स्टाटि 

4. 6 x 10 मी. शटि रन 

प्रश्न 4. शारीररक क्षमता परीक्षण के तीन लाभक्षलखें। 

उत्तर: शारीररक क्षमता परीक्षा के तीन िाभ वनम्नविक्तखत – 

1. िक्ष्य की प्राक्तप्त में सहायक 

2. शरीर को स्वस्थ करना 



3. शारीररक क्षमता में सुिार 

प्रश्न 5. शारीररक क्षमता परीक्षण में क्षकन्ी ंपााँच ध्यान रखने वाली बातो ंका उले्लख करें । 

उत्तर: परीक्षण में ध्यान देने योग्य बातें वनम्नविक्तखत 

1. परीक्षण पूिि जानकारी देना। 

2. परीक्षण से पूिि िामिअप होना जरूरी है। 

3. भोजन के तुरोंत बाद टेस्ट आयोवजत नही ों करें । 

4. प्रवतयोगी को सही गणिेश प्रदान करें । 

5. प्रवतकूि मौसम में टेस्ट आयोवजत नही ों करें । 

प्रश्न 6. ऊर्ध्व कूद (वट्ीकल िम्प) का क्या उदे्दश्य 

उत्तर: ऊर्ध्िकूद (िटीकि जम्प) का मुख्य उदे्दश्य पााँि की मााँसपेवशयोों की विस्फोटक शक्ति का परीक्षण 

करना है। 

क्षनबन्धात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. शारीररक क्षमता परीक्षण का क्षवसृ्तत क्षववरण क्षलखें। 

उत्तर: समय – समय पर शारीररक क्षमता परीक्षण में पररितिन वकया जाता रहा है। वनम्नविक्तखत परीक्षण 

सामान्यतया दोनोों िगों (छात्र एिों छात्रा) के विए ितिमान में कराये जाते हैं| 

(1) ऊाँ चाई – यह परीक्षण बािक-बाविका दोनोों िगों के विये। 

उपकरण – ऊाँ चाई नापने का से्टण्ड या समति दीिार पर मीटर, सेमी में से्कि। 

वििरण विद्याथी का समति भूवम पर फे्लट फुटे सीिा खडा करके वसर दीिार पर िगाना। 

वनयम – इसमें विद्याथी सीिा खडा रहे। पोंजे, गदिन, घुटने सीिे रखें तथा दीिार/से्टण्ड के साथ खडा होिे। 

गणना – गणना सेमी। 

(2) विन – उदे्दश्य – उनके शरीर का िजन िेना। 

उपकरण – िजन नापने की मशीन। 

वििरण – दोनोों पााँिोों को समानान्तर रखते हुए मशीन पर 1 खडा करके िजने नापा जाये। शरीर पर 

नू्यनतम िस्त्र िगि के अनुरूप पहने होों। बािक हेतु – नेकर, टी-शटि और बाविका हेतु स्कटि, ब्लाऊज । 

गणना – वकिो ग्राम में। 

(3) 30 मीट्र दौड़ – उदे्दश्य – विद्याथी की अविकतम गवत को मापना। 

उपकरण – स्टॉप िॉच (1/10, 1/100 सैकेण्ड), िाइम पाउडर (चूना), फीता। 



वििरण – विया के दौरान विद्यावथियोों को खडा करके रेडी-गो के आदेश पर विद्याथी दौड आरम्भ करता है 

एिों समाक्तप्त रेखा पर समाप्त करता है। 

वनयम – दौड प्रारम्भ करने के सोंकेत अथिा आदेश पर घडी को प्रारम्भ वकया जायेगा। समाक्तप्त रेखा पर 

पहुाँचते ही घडी को बन्द कर समय िेंगे। स्पाइक का उपयोग अमान्य है। एक ही अिसर वदया जायेगा। 

समय का उले्लख सैकण्ड में करें गे। 

(4) 6 x 10 मीट्र शट्ल दौड़ – 

उदे्दश्य – चपिता, चोंचिता का परीक्षण 

उपकरण – स्टॉप िॉच (1/10, 1/100 सैकण्ड), िाईम पाउडर, फीता। 

वििरण – विया के दौरान रेडी-गो के आदेश पर विद्याथी अविकतम गवत से दौड प्रारम्भ करके 10 मीटर 

की दूरी पर बनी रेखा को पााँच बार शटि दौड में हाथ से छूकर छठे प्रयास में प्रारम्भ रेखा को पार करने 

पर टाइम विया जायेगा। 

वनयम – 10 मीटर की दूरी पर दो रेखा बनायी जाये। रेखा को छूना अवनिायि है। इस हेतु एक ही अिसर 

प्रदान वकया जायेगा। समय का माप सैकण्ड में होगा। 

(5) ऊरं्ध् कूद (वट्कल िम्प) – 

उदे्दश्य – पााँि की मााँसपेवशयोों की विस्फोटक शक्ति का परीक्षण 

उपकरण – दीिार 6 या 8 मी. और सुवििानुसार से्कि बनाना, चाक पाउडर, फीता, डस्टर, कुसी, मेज। 

वििरण – परीक्षणाथी चाक पाऊडर से अपनी अाँगुवियोों द्वारा से्कि पर साइड में खडा होकर अपने 

दायें/बायें हाथ को वसर के ऊपर सीिा फैिाकर चाक से वनशान िगायेगा। इस क्तस्थवत का मापन कर जम्प 

के बाद वफर से्कि को छुएगा। इन दोनोों के मध्य की दूरी का मापन कर अोंवकत करें गे। (वचत्र का 

अििोकन करें ।) 

वनयम – शुरू की क्तस्थवत में वसर के ऊपर दायें/बायें हाथ को सीिा रखें। अविकतम तीन अिसर वदये 

जायेंगे। सििशे्रष्ठ जम्प को मापा जाये। मापन सेमी. में करें गे। 

(6) मेक्षिक्षसन बॉल श्रो – 

उदे्दश्य – हाथोों की मााँसपेवशयोों की विस्फोटक शक्ति का परीक्षण। 

उपकरण – फीता, चूना, मेवडवसन बॉि एक, दो वकिो का। 

वििरण – गोिा फें क के केन्द्र में पााँि को सुवििानुसार फैिाकर बैठना। आदेश के साथ बॉि को आगे की 

तरफ दोनोों हाथोों से फें कना। 

वनयम – 10 िषि तक के विद्यावथियोों के विये एक वकिो तथा इससे अविक आयु िगि हेतु दो वकिो की 

मेवडवसन बॉि का उपयोग हो। तीन अिसर प्रदान वकये जािें। वजसमें से सििशे्रष्ठ को मापा जाये। माप गोिे 

के केन्द्र से मीटर/से. मी. में करें । 

(7) 800 मीट्र दौड़ – 

उदे्दश्य – विद्याथी की गवत, दमखम का परीक्षण । 

उपकरण – 200, 400 मीटर या टर ेक उपिब्ध न होने पर 800 मीटर की सीिी दूरी, स्टॉप िॉच (1/10, 

1/100) सैकण्ड, फीता, चूना। 

वििरण – प्रारम्भ रेखा पर खडे करके तैयार गो के आदेश पर दौड का प्रारम्भ करें गे। 800 मीटर की दूरी 



की समाक्तप्त रेखा पर समय विया जािेगा। 

वनयम – एक ही अिसर वदया जािे। समय का मापन वमवनट/सैकेण्डोों में होगा। 

प्रश्न 2. शारीररक क्षमता परीक्षण के उदे्दश्य एवं लाभ बताइये। 

उत्तर: शारीररक क्षमता परीक्षण के उदे्दश्य एिों िाभ 

उदे्दश्य – 

1. विद्यावथियोों को शारीररक हृष्ट-पुष्टता की प्राक्तप्त के विये पे्रररत करना। 

2. खेि के प्रवत िगाि पैदा करना। 

3. शारीररक क्षमता की जााँच। 

4. प्रगवत का पता िगाना। 

5. अनुभि प्राप्त करने के विये। 

लाभ – 

1. िक्ष्य की प्राक्तप्त में सहायक। 

2. वपछिी उपिक्तब्धयोों को मध्य नजर रखकर आगे का िक्ष्य पूणि करना। 

3. शरीर को स्वस्थ करना। 

4. शारीररक क्षमता में सुिार। 

5. पे्ररणा का अत्यन्त महत्त्वपूणि सािन है। 

6. प्रगवत हेतु अविक जानकारी हावसि करना। 

प्रश्न 3. परीक्षण में ध्यान रखने योग्य बातो ंका क्षवस्तार से उले्लख करें । 

उत्तर: परीक्षण में ध्यान रखने योग्य बातें वनम्नविक्तखत है – 

1. परीक्षण पूिि जानकारी देना। 

2. परीक्षण से पूिि िामिअप होना जरूरी है। 

3. भोजन के तुरोंत बाद टेस्ट आयोवजत नही ों करें । 

4. प्रवतयोगी को सही गणिेश प्रदान करें । 

5. प्रवतकूि मौसम में टेस्ट आयोवजत नही ों करें । 

6. स्वस्थ विद्यावथियोों का परीक्षण विया जािे। 

7. मूल्ाोंकन के माध्यम से विद्याथी को उसकी शारीररक क्षमता की प्रगवत से अिगत कराना। (तीन 

शे्रवणयोों के आिार पर) 

8. सोंतोषजनक को एक, उत्तम को दो, अवत-उत्तम को तीन अोंक देकर मूल्ाोंकन वकया जाए। 

मूल्ाोंकन कर इनका सोंिारण कर विद्यावथियोों को प्रगवत से अिगत कराना। 



प्रश्न 4. ऊर्ध्वकूद (वट्ीकल िम्प), मेक्षिक्षसन बॉल श्रो, 30 मीट्र दौड़, 6 x 10 मीट्र शट्ल रन 

परीक्षण के उदे्दश्य बताइये। 

उत्तर: विवभन्न शारीररक क्षमता परीक्षणोों के उदे्दश्य वनम्नविक्तखत हैं – 

ऊर्ध्िकूद (िटीकि जम्प) का उदे्दश्य – पााँि की मााँसपेवशयोों की विस्फोटक शक्ति का परीक्षण करना। 

मेवडवसन बॉि थो का उदे्दश्य – हाथोों की मााँसपेवशयोों की विस्फोटक शक्ति का परीक्षण करना। 

30 मीटर दौड का उदे्दश्य – विद्याथी की अविकतम गवत को मापना। 

6×10 मीटर शटि रन का उदे्दश्य – चपिता, चोंचिता का परीक्षण करना। 

अन्य महत्त्वपूणव प्रश्नोत्तर 

वसु्तक्षनष्ठ प्रश्न 

प्रश्न 1. शारीररक क्षमता परीक्षण का उदे्दश्य है – 

(अ) प्रगवत का पता िगाना 

(ब) खेि के प्रवत िगाि पैदा करना 

(स) शारीररक क्षमता की जााँच 

(द) उपयुिि सभी 

उत्तरमाला: (द) उपयुिि सभी 

प्रश्न 2. क्षवद्यार्थी की अक्षिकतम गक्षत को मापना क्षकस शारीररक क्षमता परीक्षण का उदे्दश्य है – 

(अ) ऊाँ चाई 

(ब) िजन 

(स) 30 मीटर दौड 

(द) ऊर्ध्ि कूद 

उत्तरमाला: (स) 30 मीटर दौड 

अक्षतलघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. क्षकसको समू्पणव शारीररक क्षमता का नाम क्षदया िाता है ? 

उत्तर: सामान्य गामक क्षमता को समू्पणि शारीररक क्षमता का नाम वदया जाता है। 

प्रश्न 2. शारीररक क्षशक्षा का एक मुख्य उदे्दश्य क्या 



उत्तर: विद्यावथियोों की शारीररक क्षमताओों का विकास शारीररक वशक्षा का एक मुख्य उदे्दश्य है। 

प्रश्न 3. 800 मीट्र दौड़ परीक्षण का उदे्दश्य बताइये। 

उत्तर: 800 मीटर दौड परीक्षण का उदे्दश्य विद्याथी की गवत एिों दमखम का परीक्षण करना। 

लघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. शारीररक क्षमता के प्रकारो ंको बताइये। 

उत्तर: शारीररक क्षमता वनम्नविक्तखत तीन प्रकार की होती है। 

1. शारीररक क्षमता 

2. गामक क्षमता 

3. सामान्य गामक क्षमता 

प्रश्न 2. ऊाँ चाई, 30 मीट्र दौड़, 6 x 10 मीट्र शट्ले दौड़ परीक्षण के क्षनयम क्षलखखए। 

उत्तर:  

परीक्षण             क्षनयम 

ऊाँ चाई               इसमें विद्याथी सीिा खडा रहे। पोंजे, गदिन, घुटने सीिे रखें तथा दीिार/सै्टण्ड के साथ          

खडा होिे। 

30 मीट्र दौड़                      दौड प्रारम्भ करने के सोंकेत अथिा आदेश पर घडी को प्रारम्भ वकया 

जायेगा। समाक्तप्त रेखा पर पहुाँचते ही घडी को बन्द कर समय िेंगे। स्पाइक का उपयोग अमान्य है। एक ही 

अिसर वदया जायेगा। समय का उले्लख सैकण्ड में करें गे। 

6 x 10 मीट्र शट्ल दौड़      10 मीटर की दूरी पर दो रेखा बनायी जाये। रेखा को छूना अवनिायि है। 

इसके विए एक ही अिसर प्रदान वकया जायेगा। समय का माप सैकण्ड में होगा। 


