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

पुनरावृ��पुनरावृ��	नो�सनो�स

मु�यमु�य	िब दुिब द-ु

1.	 वसा	क"	#ितशत	क"	गणना
अ	&लॉटर-	लोहमेन-ब*च�	का	,&कन	फो.ड	फामु0ला-ट1 ाई&प	और	का.फ	(िपंडली)	का	,&कन	फो.ड
1.	 लड़क"	6	से	17	वष0	%	शारी�रक	वसा	-	0.1610	×	,&कनफो.ड	का	योग	+	5.0
2.	 लड़का	6	से	17	वष0	%	शारी�रक	वसा	=	0.735	×	,&कन	फो.ड	का	योग	+	1.0

2.	 मॉसपेशीये	शाि7	परी�ण	-	कॉस	वेबर	परी�ण
3.	 गामक	�मता	परी�ण	-	आफर	परी�ण
4.	 सामा य	गामक	पुि9	�मता	मद-बरैो-तीन	सामा य	मद

1.	 &टैिडग	;ॉड	कूद
2.	 टेड़ी-मेढ़ी	दौड़
3.	 मेिड�सन	बॉल	फ� क

5.	 ?दय	पेशीय	�मता	परी�ण-	हारव0ड	&टेप	परी�ण/राँक	फोट0	परी�ण
6.	 शारी�रक	�मता	क"	गणना	क"	सा,�यक"-

7.	 �रकली	और	जो स	परी�ण	व�र9	नाग�रक	�मता	परी�ण
चेयर	&टBड	परी�ण	-	िनचले	भाग	क"	शि7	मापन	परी�ण
शरीर	के	ऊपरी	भाग	के	�लए-आम0	कल	परी�ण	(बाजूमोड़ने	का	परी�ण)
शरीर	को	िनचले	भाग	को	�लए-चेयर	�सट	एवं	रीच	परी�ण
शरीर	को	ऊपरी	भाग	को	लचीलेपन	को	�लए-	बBक	&ट1 ेच	परी�ण
शरीर	को	फुतFलेपन	को	�लए-8	फुट	अप	एGड	गो	परी�ण	&वा&Hय	और
&वा&Hय	और	सहनशीलता-	6	िमनट	पदैल	चाल	परी�ण

परी�णपरी�ण-	(Test)
#योग	िकए	जाने	के	उJेKय	से	�खलािड़य�	से	संब�ंधत	आँकड़े	एकM	करने	क"	िव�ध	को	परी�ण	कहते	हB।
मापनमापन-	(Measurement)

सं�याOमक	आँकड़े	एकM	करने	हेतु	#योग	म�	आने	वाले	उपकरण	तथा	तकनीक�	का	#योग	िकया	जाता	ह।ै	मापनमापन	“मापन



एक	उपकरण	ह	ै�जसके	Pारा	हम	�खलािड़य�	क"	आवKयकताओं,	�मताओं,	योRयताओं	तथा	SिTकोण	के	िवषय	म�
जानकारी	जुटाते	ह।ै”
खेल�खेल�	म�म�	परी�णपरी�ण	एवंएवं	मापनमापन	काका	महUवमहUव	(importance	of	Test	&	Measurement	in	Sports)

1.	 �खलाड़ी�खलाड़ी	(एथलीटएथलीट)	काका	चयनचयन	(Selection	of	Athlete):	कौशल-परी�ण	मापन	और	मु.यांकन	के	आधार	पर
�खलाड़ी	का	चयन	िकया	जाता	ह।ै

2.	 �खलािड़य��खलािड़य�	(एथलीट�एथलीट�)	काका	चयनचयन	(Individual	Games	Classification	of	Athletes)	:	�लगं,	आय,ु
शारी�रक	भार	तथा	Vयि7गत	लWबाई,	Xिच	और	शारी�रक	योRयता	के	परी�ण	के	आधार	पर	�खलािड़य�	का	चयन
िकया	जाता	ह।ै

3.	 �खलािड़य��खलािड़य�	(एथलीट�एथलीट�)	केके	िवकासिवकास	काका	अYययनअYययन	करनाकरना	(To	study	the	Development	of	Athletes):

�खलािड़य�	के	तिंMका-मांसपेिशय�,	सामा�जक,	Vया�याOमक,	भावनाOमक	िवकास	आिद	का	अYययन	मापन	और
मु.यांकन	#योग	करके	िकया	जा	सकता	ह।ै

4.	 Vयि7Vयि7	क� िZतक� िZत	#िश�ण#िश�ण	काय0[मकाय0[म	(Individually	Focused	Training	Programme)	:	मापन	और
मू.यांकन	Pारा	एक	Vयि7	क"	कमजोरी	और	शि7शाली	गुण�	का	पता	लगाने	म�	मदद	िमलती	ह।ै	�जससे	#िश�ण
काय0[म	बनाना	सरल	हो	जाता	ह।ै

5.	 एकएक	�खलाड़ी�खलाड़ी	क"क"	#ेरणा#ेरणा	(Motivation	of	an	Athlete)	:	मापन	और	मू.यांकन	#ि[याएँ	�खलािड़य�	म�
#िश�ण	के	#ित	Xिच	उOप\	करती	ह।ै

6.	 #दश0न#दश0न	सWभावनासWभावना	केके	बारेबारे	म�म�	पहलेपहले	सेसे	घोषणाघोषणा	करनाकरना	(To	Predict	in	Advance	the	Performance

Potential):	मापन	और	मू.यांकन	#ि[याओं	क"	मदद	से	भावी	#दश0न	सWभावनाओं	के	बार	ेम�	पूव0	अनुमान
लगाया	जा	सकता	ह।ै

7.	 मानदडंमानदडं	औरऔर	मानकमानक	तयैारतयैार	करनाकरना	(To	Prepare	Norms	and	Standard):	सभी	#कार	के	मानदडं	और
मानक	तयैार	करने	के	�लए	एक	आवKयक	य M	के	Xप	म�	#िश�ण	और	मापन	क"	आवKयकता	होती	ह।ै

8.	 वत0मानवत0मान	पुिTपुिT	(Fitness)		क"क"	,&थित,&थित	मापनामापना	(To	Measure	Current	Fitness	Status)	:	एक	#िश�क
को	अपने	�खलािड़य�	क"	वत0मान	तथा	भिव^य	म�	&वा&Hय	संबधंी	योRयता	क"	जानकारी	िमलती	रहती	ह।ै

9.	 अनुसंधानअनुसंधान	करनाकरना	(To	conduct	Research)	:	शारी�रक	िश�ा,	खेल�	और	&वा&Hय	संबधं	के	�ेM	म�
अनुसंधान	करने	के	�लए	मापन	व	मू.यांकन	का	#योग	आवKयक	ह।ै

10.	 ल_यल_य	औरऔर	उJेKयउJेKय	#ा`#ा`	करनाकरना	(To	Achieve	Objectives	&	Goal):	मापन	के	Pारा	�खलािड़य�	तथा
#िश�ण	क"	योRयता	गुण�	तथा	उJेKय�	को	िन,Kचत	करके	के	#ा`	िकया	जा	सकता	ह।ै

1.	 वसा	क"	#ितशत	(Computation	of	fat	percentage)	क"	गणना	&लॉटर-	लोहमेन	ब*च�	का	,&कनफो.ड	फामु0ला-
यह	परी�ण	&लॉटर-लोहमेन	ने,	ब*च�	क"	उa	आकार,	शरीर	क"	संरचना,	Vयायामी	क"	आदतो,	पानी	क"	वजन	तथा	Oवचा	क
आंकड़ो	के	प�रणाम�	से	िवक�सत	िकया	गया	ह।ै	,&कन	फो.ड	समीकरण	लड़क"	तथा	लड़िकय�	क"	6-17	वष0	क"	आय	ुम�
शरीर	वसा	क"	भिव^यवाणी	के	�लए	उपयोग	िकया	जा	सकता	ह।ै
ट1 ाइसेcस	और	िपंडली	(Calf)	,&dन	फो.ड
1.	 बालक	(लeका)	आय	ु6-17	वष0	%	शारी�रक	वसा	=	0.735	×	,&कन	फो.ड	का	योग)	+	1.0



2.	 बा�लका	(लड़क")	आय	ु6-17	वष0	शारी�रक	वसा	=	0.610	×	,&कन	फो.ड	का	योग)	+	5.0
2.	 [ॉस[ॉस	वेबरवेबर	मांसपेशीयेमांसपेशीये	शि7शि7	परी�णपरी�ण	कक	6	अंगअंग

Administration	of	kraus-weber	muscular	fitness	strength	Test.

1.	 उदर	तथा	किटलिंबनी	मांसपेशी	क"	शि7
2.	 किटलिंबनी	पेशी	के	अित�र7	उदर	क"	शि7
3.	 किटलिंबनी	पेशी	तथा	िनचले	उदर	पेशी	क"	शि7
4.	 ऊपरी	पीठ	क"	मांसपेिशय�	क"	शि7
5.	 िनचली	पीठ	क"	मांसपेिशय�	क"	शि7
6.	 शरीर	के	पीछे	क"	मांसपेशी	�मता	एवं	लचक	का	मापन

3.	 ऑफर	गामक	पुिT	परी�ण-	Motor	Fitness	Test-AAPHER	(अमे�रकन	ए�लआ स	फॉर	हे.थ,	िफ�जकल	एजुकेशन
एGड	�रि[ऐशन)-
परी�णमदपरी�णमद शारी�रकशारी�रक	अंगअंग-शारी�रकशारी�रक	�मता�मता	केके	घटकघटक
1.	पुल	अcस	(लड़का)
फलेdसड	आम0	हBग	(लड़क"

मांसपेशीय�	क"	शि7	और	&थाियOव	बाँह	और	कंधे

2.	iलdैसड-लगै	या	मुडे	घुटनो	का	�सट	अcस उदर	(धड़)	क"	मांसपेिशय�	क"	शि7	और	लचक
3.	शटल	रन गित	और	&फूित0
4.	&टैिडग	लाँग	जWप परै�	क"	िव&फोटक	�मता	या	ताकत
5.	50	गज	दौड़ नीचे	क	िह&से	क"	तेजी
6.	600	गज	या	9	िमनट	धावन ?दय	वािहका	का	&थाियOव
7.	सोiट	बॉल	jो िव&फोट	�मता	होना	और	कंधे

4.	 सामा यसामा य	गामकगामक	पुिTपुिT	परी�णपरी�ण
बरैो	क"	तीन	मद
1.	 &टBिडंग	;ॉड	कूद
2.	 �जग-जगै	दौड़
3.	 मेिड�सन	बॉल	फ� क

a.	 लड़क�	को	�लए-03	kg
b.	 लड़िकय�	के	�लए-01kg

5.	 ?दयवािहका?दयवािहका	पुिTपुिT	काका	मापनमापन-हाडवड0हाडवड0 	&टेप&टेप	टे&टटे&ट/रॉकरॉक	पोट0पोट0 	टे&टटे&ट
?यद	वािहका	पुिT	का	अथ0-“?दय	तथा	फेफड़ो	क"	शरीर	म�	काय0रत	मांसपेिशय�	उ�को	क"	ऑdसीजन	(oxygen)	य7ु	र7
क"	आपूित0	तथा	ऑdसीजन	क"	योRयता	से	ह।ै”
अथा0त्
“शरीर	म�	माँसपेिशयो	Pारा	िविभ\	गितिव�धय�	हेतु	ऊजा0	उOप\	करने	के	�लए	ऑdसीजन	का	#योग	करने	क"	योRयता	तथा
?दय	तथा	फेफड़�	क"	शरीर	म�	काम	करने	वाली	माँसपेिशय�	को	आdसीजन	क"	आपूित0	करने	क"	योRयता”



A.	 हारवड0	&टेप	परी�ण-
उJेKय-?दय	व	फेफड़�	क"	माँसपेिशय�	के	काम	करने	क"	�मता	तथा	काम	करने	के	बाद	पुनः	शि7	#ाि`	क"	दर	को	मापन
करना
गामक	सां,�यक"

B.	 रॉक	पोट0	िफटनेस	वॉिकग	टे&ट-
उJेKय-Vयि7	क"	ऑdसीजन	क"	अ�धकतम	(V2	max)	आयतन	के	िवकास	का	परी�ण	करना:

अ�धकतम	ऑdसीजन	खपत	(VO2	max)

=	132.853	-	(0.0769	×	भार)	-	0.3877	×	आय)ु	+	6.315	�लगं)-3.2649	×	समय)-(3.2649	×	समय)-
(0.1565	×	?दय	गित)
-	शरीर	का	भार-पmड,	�लगं-पुXष-1	और	मिहला-0
-	आय	ुवषn	ंम�
-	समय	व	िमनट	के	सौवे	भाग	म�	होता	ह।ै

6.	 पुिT	सां�यक"	गणना

7.	 �रकली�रकली	एंडएंड	जॉ सजॉ स-व�र9व�र9	नाग�रकनाग�रक	�मता�मता	परी�णपरी�ण

1.	कुसF	के	Pारा	िनचले	भाग	क"	शि7	मापन
टे&ट

1.	शरीर	अंग	शारी�रक	�मता	के	घटक-िनचले	भाग	क"	शि7	तथा
सहनशीलता

2.	बाजू	मोड़ने	का	परी�ण 2.	शरीर	के	ऊपरी	भाग	क"	शि7

3.	कुसF	पर	बठैना	और	पहo ँचने	का	परी�ण 3.	व�र9	नाग�रक	क"	शारी�रक	�मता	तथा	लचीलापन-परैो	व	कमर	का
लचीलापन

4.	बBक-&ट1 ेच	परी�ण	ऊपरी	भाग	के	लचीलेपन
को	�लए

4.	ऊपर	भाग	का	लचीलापन	तथा	(कंधे)	को	जोड़	का	मापन

5.	आठ	फुट	एGड	गो	परी�ण 5.	चलते	समय	गित,	स तुलन	तथा	&फूतF	का	मू.यांकन

6.	छः	िमनट	चाल	परी�ण 6.	एरोिबक	पुिT	या	एरोिबक	सहन	�मता	का	मु.यांकन


