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खेलों में परीक्षण तथा मापन 06 

गामक पुष्टि :- 
किसी खिलाडी िे द्वारा किसी िेल में प्रभावशाली रूप से प्रदशशन िरने िी क्षमता िो गामि पुष्टि 
िहते हैं। 

गायक पुष्टि परीक्षण :- 
• 50 मी . सै्टक िंग परीक्षण  
• 600 मी . दौड / पैदल चाल  
• सीट एं  रीच  
• आंशशि या पार्ससयल िलश – अप  
• पुश अप्स (लडिों िे शलए)  
• संशोधित पुश अप्स (लडकियों िे शलए)  
• सै्टक िंग ब्ा ाँ  जम्प  
• एशजशलटट 4 x 10 मी . शटल रन 

50 मी. सै्टड िंग स्टार्ट पैदल चाल परीक्षण की प्रडिया :- 
50 मी ० सै्टटट ग स्टाटश तीव्र गतत दौड परीक्षार्ीी आरम्भ रेिा िे पीछे दौडने िी स्थितत में होता हैं। 
स्टाटशर आदेश देता है Ready , ‘ गो ‘ शब्द िहने िे सार् ही , टाइम िीपर टाइम लेना टाशट िर 
देता है। यकद दो स्टाप वॉच हों तो एि ही समय पर दो परीक्षार्ीीयों िो भी सार् – सार् शलए जा 
सिता हैं। समय सेिं  में सेिं  िे दसवें भाग ति नोट िर शलया जाता है। वही परीक्षार्ीी िा 
स्कोर होता है। 

600 मी. दौड़ / पैदल चाल :- 
परीक्षार्ीी आरम्भ रेिा िे ठीि पीछे दौड शुरू िरने िी िडी हुई दशा में आ जाता है। Ready Go 
िे ससग्नल धमलते ही 600 मी ० िी दूरी दौडना प्रारम्भ िर देता है। दौडने िे दौरान र्िन ेपर 
पैदल भी चल सिता है। इस परीक्षण में एि ही समय पर अनेि ववद्यार्ीी दौड सिते हैं। समय 
धमनट तर्ा सेिं ों में नोट िर शलया जाता है। वही सभी परीक्षार्थर्यों िा स्कोर होता है। 
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से्टड िंग ब्रा  जम्प (खड़ी लम्बी कूद) :- 
• मैदान पर एि िूदने वाली टेि आफ लाइन लगा दी जाती है। ववद्यार्ीी अपने दोनों पैरों िे 

बीच अन्तर रिते हुए टेि आफ लाइन िे ठीि पीछे िडा हो जाता है। कफर वह अपने दोनों 
हार्ों िो आग े– पीछे (Swing) िरता है तर्ा अपने घुटनों िो मोडिर जम्प पपट में िूद 
िरता है। 

• उसे तीन टर ायल्स दी जाती हैं। टेि आफ लाइन से एकडयों या शरीर िा िोई भाग जो टेि 
आफ लाइन िे सबसे पास वाली दूरी पर हो , उसे माप शलया जाता है। सबसे अच्छी जम्प 
िो उसिा स्कोर माना जाता है। जम्प िो फुट तर्ा इंचों में नापा जाता है। (उसिी सभी 
जम्प्प्स मापी जाती हैं।) 

4×10 मी . शर्ल रन :- 
प्रडिया :-  

मार्किग टेप या िोन्स िा प्रयोग िरते हुए 3 मी ० लम्बी तर्ा आपस में 10 मी . िी दूरी रिते हुए 
दो समानान्तर रेिाएाँ िीचें। इनमें से एि रेिा िो प्रारंधभि रेिा मान शलया जाता है। ववद्यार्ीी / 
एर्लीट प्रारंधभि रेिा पर िडा होता है। लिडी िे दोनों गुटिे दूसरी रेिा िे किनारे पर रिे होत े
हैं ‘ गो ‘ िे संिेत पर एर्लीट दसूरी रेिा िे पार रिे गुटिों िी ओर दौडता है तर्ा एि गुटिे िो 
उठाता है तर्ा वापस प्रारंधभि रेिा िी ओर दौडता है। उसिे बाद गुटिे िो प्रारंधभि रेिा िे पीछे 
रि देता है। कफर एर्लीट दूसरे गुटिे िो उठाने िे शलए वापस दौडता है , उसे उठािर वापस 
प्रारंधभि रेिा ति लाता है।  

स्कोररिंग :- 

परीक्षण पूरा होने पर सबसे अचे्छ समय िो सेिं  ति ररिा श पर िर शलया जाता है। 

सिर् एं  रीच परीक्षण :- 
ससट ए ं रीच परीक्षण सवशप्रर्म 1952 में वेल्स एवं क ल्लन द्वारा किया गया र्ा।  
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प्रडिया :-  

• जूते तर्ा जरुाबें उतार िर फशश पर टा ाँगे आग ेसीिे फैलािर बैठ जाएं। पैरों िे तलवे बक्स े
िे सार् सीिे सेट होन ेचाटहये। दोनों घुटन ेफशश िे समानतंर होन ेचाटहए। हर्शेलया ाँ नीच े
िी ओर होनी चाटहये। हार् एि – दूसरे िे ऊपर अर्वा आज ू– बाजू भी हो सिते है। 

• व्यक्ति अपने दोनों हार्ों िो आग ेिी ओर मापने िी लाइन िे सार् – सार् बक्स ेपर उतन े
दूर ति लेिर जाता है वह अपने दोनों हार्ों िो आग ेिी ओर मापने िी लाइन िे सार् – 
सार् बक्स ेपर उतने दूर ति लेिर जाता है जहा ाँ ति उसिे शलए ले जाना संभव हो। उसे 
अधिि दरूी ति पहुाँचाने हेतु झटिे अर्वा उछाल िा प्रयोग नही ंिरना चाटहए। उसे पूरी 
पहुाँच िी स्थितत में स्वयं िो दो सिें   ति रोिे रिना चाटहये तर्ा उसिी दूरी िो दजश किया 
जाना चाटहए। 

स्कोररिंग :-  

स्कोर िी गणना दोनों हार्ों िी उगशलयों िे अग्रभाग द्वारा तय िी गई दूरी िे तनिटतम सेंटीमीटर 
अर्वा आि ेइंच ति िी जाती है। 

आंशशक या पार्सियल कलट अप :- 
यह परीक्षण उदरीय मासंपेशशयों िी शक्ति तर्ा सहन – क्षमता िा मापन िे शलए किया जाता। 

प्रडिया :-  

• एर्लीट पीठ िे बल सपाट सतह पर लेट जाता है। घुटने मुडे होन ेचाटहए तर्ा पैर तनतम्बों 
से 12 इंच दरू रहन ेचाटहए। दोनों पैरों िे मध्य िुछ दरूी अवश्य होनी चाटहए। बाजू िलुे 
होने चाटहए तर्ा जा ाँघों पर टटिे हुए होने चाटहए। ससर स्थिर अविा में होना चाटहये। एर्लीट 
िीमी एवं तनयन्त्रित गतत से आशंशि िलश अप िरता है जब ति उसिे िंिे मैट िी सतह 
से िम से िम 2 (दो) इंच ऊपर ति नही ंआ जात।े  

• उसिे बाद वह दबुारा वापस नीचे िी सतह पर आ जाता है। लगभग प्रत्येि तीन सेंि  में 
एि आशशि िलश अप पूरी हो जाती है। िलश अप ति ति जारी रहती है जब ति एर्लीट 
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लय िो बनाए रिने में अयोग्य महसूस न िरने लग।े िलश अप िरते हुए ऊपर या नीचे 
रुिना नही ंचाटहये यह एि तनरंतर प्रकिया होनी चाटहए।  

स्कोररिंग :- 

िलश अप िी िुल संख्या ररिा श िर ली जाती है। ससफश  सही िलश अप िो ही धगनना चाटहए। 

िामान्य गायक पुष्टि परीक्षण :- 

• सै्टक िंग ब्ॉ  जम्प  
• शजग – जैग दौड  
• मेक सन बॉल थ्रो (लडिों िे शलए 3 कि . लडकियों िे शलए 1 कि .) 

िामान्य गामक पुष्टि परीक्षण :- 
किसी व्यक्ति द्वारा शारीररि कियाओ ंया गततववधियों िो िरने िी योग्यता सामान्य गामि पुष्टि 
िहलाती है। गामि पुष्टि परीक्षण ‘ सै्टक िंग ब्ो  िूद , शजग – जगै दौ  , मे ीसीन बॉल फें ि  

सै्टड िंग ब्रॉ  कूद :- 
समतल मैदान में एि टेि ऑफ लाइन (Take off line) लगा दी जाती हैं। प्रततभागी अपन ेदोनो 
पैरो िे मध्य िुछ इंच िा अन्तर रिते हुए िडा हो जाता है कफर अपने दोनो हार्ों िो आग ेपीछे 
झुलाता है तर्ा घुटनों िो मोडिर लम्बी िूद क्षेत्र (Long jump pit) में िूदता है। उसे तीन 
(chance) मौिे धमलते हैं टेि ऑफ लाइन िे नजदीि , शरीर िा जो भाग होगा , उसी िो नापा 
जाता है , सबसे ज्यादा िूद (Highest jump) िो ररिॉ  (Record) किया जाता है। 

शजग – जेग दौड़ :- 
प्रततभागी िो गो (go) िा संिेत धमलते ही बनाया गई पर् (Track) पर दौ िर तीन चक्कर दौ  
िर पूरा (finish) िरेगा। प्रततभागी िो तीन चक्कर (rounds) पूरा िरने में लगा समय शलया 
जाऐगा। 

मेड िन बॉल पुर् :- 
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एि हार् में बाल पिड िर प्रततभागी दो लाइन िे बीच में ि ा होिर बॉल िो सही पर् पर 
ििेलता है। प्रत्येि प्रततभागी िो तीन अवसर कदए जाते हैं। 

हृयद वाहिका पुष्टि का अथट :- 
• हृदय तर्ा फेफडो िी शरीर में िायशरत मासंपेशशयों उत्तिो िी ऑक्सीजन (oxygen) युि 

रि िी आपूर्तत तर्ा ऑक्सीजन िी योग्यता से है। 
• शरीर में मांसपेशशयो द्वारा ववधभन्न गततववधियों हेतु ऊजाश उत्पन्न िरने िे शलए ऑक्सीजन 

िा प्रयोग िरने िी योग्यता तर्ा हृदय तर्ा फेफडों िी शरीर में िाम िरने वाली मासंपेशशयों 
िो आक्सीजन िी आपूर्तत िरने िी योग्यता। 

िारव ट से्टप परीक्षण :- 

उदे्दश्य :- 

• हृदय व फेफडों िी मांसपेशशयों िे िाम िरने िी क्षमता तर्ा िाम िरने िे बाद पुनः शक्ति 
प्रान्त्रि िी दर िो मापन िरना।  

• गामि संक्तख्यिी (Motor fitness Index) . (सूचिांि) 100 x सेिं  में परीक्षण िी 
अवधि:- 

• 2 x पुनः शक्ति प्रान्त्रि िी अवधियों िे दौरान कदल िी ि िनो िी संख्या (तीनों) 

रॉक पोर्ट डिर्निे वॉडकिं ग रे्स्ट :- 
उदे्दश्य :-  

• व्यक्ति िी ऑक्सीजन िी अधिितम (va2 max) आयतन िे वविास िा परीक्षण िरनाः  
• अधिितम ऑक्सीजन िपत (VO2 max)  

= 132.853 – (0.0769 × भार) – (0.3877 × आयु) + (6.315 शलिंग)  

= (3.2649 × समय) – (3.2649 × समय) – (0.1565 x हृदय गतत)  

= शरीर िा भार – पौं  , शलिंग – पुरूष -1 और मटहला -0  
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= आयु वषों में  

= समय व धमनट िे सौवे भाग में होता है। 

रॉकपोर्ट एक मील परीक्षण :- 
रॉिपोटश िा एि मील िा टेस्ट हृदय एवं श्वास किया िी क्षमता िो जा ाँचने िा एि अतत उत्तम टेस्ट 
है। 

रॉकपोर्ट एक मील परीक्षण की ष्टवधि :- 
सबसे पहल ेपरीक्षार्ीी व्यक्ति (Subject) िा भार (िम से िम िपडो में) शलया जाता है तर्ा 
उसिी Resting Pulse भी धगन ली जाती है। कफर व्यक्ति िो अधिितम गतत से 1 मील (1609 
मी 0) ति पैदल चलन ेिो िहा जाता है। उसे यह दूरी िम से िम समय में तय िरनी होती है। 
स्टॉप वॉच स ेसमय नोट िर शलया जाता है। 1 मील िी पैदल चाल (Walking) िे तरुन्त बाद 
परीक्षार्ीी व्यक्ति (Subject) िी हृदय िी दर (HeartRate) प्रतत धमनट िे टहसाब स ेनोट िर 
ली जाती है। 

ररकली तथा जोन्स :- 
वररि नागररि पुष्टि परीक्षण 2001 में ररिली तर्ा जोन्स ने एि ऐसी परीक्षण ववधि वविससत िी 
शजससे वररष्ठ नागररिों िी कियाशील पुष्टि िी जा ाँच िी सिती है। 
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