
शारीररक शशक्षा 
अध्याय-7: परीक्षण मापन और मूल्ाांकन
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परीक्षण मापन और मूल्ाांकन 07 

परीक्षण:- 

”परीक्षण एक ऐसा यंत्र है जो एक व्यक्ति अथवा खिलाड़ी के गुण (attribute), दक्षता, ज्ञान, 
प्रवृत्ति, अथवा स्वस्थता की स्थस्थतत का सट़ीक अनुमान लगाने के त्तलए प्रयुि प्रश्न या मापन प्रववधि 
है। 

“परीक्षण एक ऐसा यंत्र है जो एक व्यक्ति या खिलाड़ी के कौशल प्रदशशन अथवा ककए गये कायश की 
ववश्वसऩीयता का मलू्ांकन करने का सािन है”। 

मापन:- 
परीक्षण द्वारा ककस़ी खिलाड़ी के प्रदशशन को आँकड़ों में एकत्रत्रत करने की प्रकिया मापन कहलात़ी 
है। 

परीक्षण़ों के प्रशासन और उनकी स्कोररिंग स ेप्राप्ांक़ों को मापन कहत ेहै। 

मूल्ाांकन:- 

परीक्षण़ों द्वारा संकत्तलत मापऩों के मलू् को सुतनत्तित करने की प्रकिया को मूल्ांकन कहते हैं।  

ककस़ी वैज्ञातनक यंत्र (परीक्षण) के प्रयोग द्वारा प्राप् मापन की रीक िंग को मापदं ़ों से तलुना करन े
की किया मलू्ांकन कहलात़ी है। 

खेल -कूद में परीक्षण,  मानप,  और मूल्ाांकन का महत्त्व:- 

• खिलाड़ी के चयन में सहायक। 
• लक्ष्य एवं उदे्दश्य तनिाशररत करने में सहायक। 
• खिलाकडय़ों का मूल्ाकंन करने में सहायक। 
• त्तशक्षा – प्रणाल़ी का मलू्ांकन करने में सहायक। 
• खिलाकडय़ों की योग्यताओ ंऔर क्षमताओ ंकी जानकारी प्राप् करने में सहायक। 
• मापदं  और मानक तयैार करने में सहायक। 
• अनुसंिान कायशप्रणाल़ी में सहायक खिलाड़ी के व्यक्तिगत िेल के वग़ीीकरण में सहायक। 
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परीक्षण मापन और मूल्ाांकन 07 

• खिलाड़ी के प्रदशशन सभंावना के बारे में पहले से घोषणा करने में सहायक। 
• खिलाड़ी की आवश्यकताओ ंकी जानकारी प्राप् करने में सहायक। 

बॉडी मास इांडेक्स:- 
बॉ ़ी मास इं ेक्स एक सांख्यकीय मापन है जो व्यक्ति के भार और ऊँचाई की तुलना करके तनकाला 
जाता है। 

 
वेस्ट – हहप – रेशो:- 
वेस्ट – हहप – रेशो : – कमर एवं कूल्ह़ों पर पररधिय़ों की माप का अनुपात होता है। 

मानव शरीर के प्रकार:- 
मानव शरीर के प्रकार का अथश मानव शरीर के आकार व रचना से है। 

प्रससद्ध वैज्ञातनक ववत्तलयम हरबटश शैल्डन (William Herbert Sheldon) के अनुसार शरीर के 
आकार अथाशत Somatotype के आिार पर सभ़ी व्यक्तिय़ों को त़ीन तनम्नत्तलखित श्रते्तणय़ों में बाटँा 
गया है। 

• एं ोमोर्श  (Endomorph) 
• मेसोमोर्श  (Mesomorph) 
• एक्टोमोर्श  (Ectomorph) 
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परीक्षण मापन और मूल्ाांकन 07 

एांडोमार्फ  (Endomorph):- 

 
इस प्रकार के व्यक्तिय़ों का शरीर गोल मटोल होता है। ये बडे एव ंसुदृढ शरीर के कारण िेल़ों में 
अधिक प्रदशशन नही ंकर पाते हैं। इसके त्तलए उपयुि िेल भारोिोलन (Weight Lifiting) तथा 
पावर त्तलस्थटिंग (Power Lifting) होते हैं। 

मेसोमोर्फ  (Mesomorph):- 

 

SHIVOM CLASSES - WhatsApp for Notes (8696608541)

SHIV
OM C

LASSES

86
96

60
85

41



 

(4) 
 

परीक्षण मापन और मूल्ाांकन 07 

मेसोमोर्श  व्यक्तिय़ों का शरीर, सुदृढ़, मजबूत एवं वगाशकार होता है। इन व्यक्तिय़ों के कंिे व छात़ी 
चौड़ी होत़ी है। ये व्यक्ति ककस़ी भ़ी िेल में अच्छा प्रदशशन कर सकते हैं। 

एक्टोमोर्फ  (Actomorph):- 

 
त्तजन व्यक्तिय़ों का शरीर पतला एवं लबंा होता है उन्हें एक्टोमोर्श  श्रेण्ि़ी में रिा गया है। इनके 
शरीर के मासँपेत्तशय़ों पतल़ी होत़ी हैं व हाथ – पैर लंबे होते हैं। इनकी छात़ी चपट़ी होत़ी है। इनका 
शरीर ढाचँा हल्का होता है। अतः ये सहनदक्षता सबंंधित िेल़ों के त्तलए उपयुि होता है। जैसे- 
लंब़ी दूरी की दौड, त्तजम्नास्टस्टक आकद। 

स्वास्थ्य सांबांधी पुष्टि के घटकों का मापन:- 

स्वास्थ्य संबिं़ी पुत्रि का संबंि, पुत्रि के घटक़ों के ववकास व उनको बनाए रिने से है, जो ववधभन्न 
ब़ीमाररय़ों व रोग़ों के बचाव व उपाय के द्वारा स्वास्थ्य के स्तर को बढ़ा सकते है, स्वास्थ्य संबंि़ी 
पुत्रि, व्यक्ति के कुशलतापूवशक कायश करने की योग्यता को बढ़ात़ी है तथा स्वस्थ ज़ीवन – शैल़ी को 
बनाए रित़ी है। इस प्रकार यह कहा जा सकता है कक स्वास्थ्य सबंंि़ी पुत्रि सभ़ी व्यक्तिय़ों के त्तलए 
बहुत महत्त्वपूणश होत़ी है। 

स्वास्थ्य सबंंि़ी पुत्रि के मुख्यतः पाचँ घटक़ों में ववभात्तजत ककया जा सकता है। 

• शरीर की रचना या सयंोजन (Body composition) 
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• हृदय – श्वसन सहनदक्षता (Cardio – respiratory Endurance) 
• मांसपेश़ीय सहनक्षमता (Muscular Endurance) 
• लचक (Flexibility) 
• मांसपेश़ीय शक्ति (Muscular strength) 

शरीर सांरचना या सांयोजन:- 

शरीर की सरंचना का अथश,  शरीर के भार में वसा मिु मात्रा से है। यह एक जाना पहचाना तथ्य 
है कक शरीर के कुल भार में शरीर की वसा का उच्च प्रततशत हातनकारक होता है,  तथा यह स्थूलता 
की ओर अग्रसर करता है। स्वास्थ्य की दृत्रि से युवा पुरुष़ों व स्टिय़ों के त्तलए शरीर की वसा की 
सामान्य प्रततशत िमशः 15 व 25 से अधिक नही ंहोना चाहहए। 

व्यक्तिय़ों द्वारा शरीर की संरचना को मापन ेके त्तलए ववधभन्न ववधिया ँजैसे पाऩी के अन्दर भार 
मापना, स्टस्कनर्ोल्ड मापन, व एन्थ्रोपोमैहटिक मापन आकद ववधिया ँप्रयोग में लाई जात़ी है। इसका 
अथश यह है कक स्वास्थ्य संबंि़ी पुत्रि के त्तलए एक व्यक्ति को आदशश शरीर भार व वसा प्रततशत रिना 
चाहहए। 

भार मापना 

 
स्टस्कनर्ोल्ड मापन 
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एन्थ्रोपोमहैटिक मापन 

 
हृदय – श्वसन सहनक्षमता:- 
यह एक व्यक्ति की वह योग्यता है जो कक ककस़ी कायश जो उच्च त़ीव्रता पर अधिक समय तक जारी 
रिने में सक्षम हो। इसके अन्तगशत हृदय, रे्कड़ों, और रि पेत्तशय़ों द्वारा आक्स़ीजन युि रि 
की अधिक मात्रा की आवश्यकता होत़ी है। 

हृदय – श्वसन सहनदक्षता का मापन ववधभन्न प्रकार की दौड, तैराकी प्रततयोधगता, और ऐरोतबक 
कियाओ ंके माध्यम स ेककया जा सकता है। एक व्यक्ति को ये कियाएँ अधिकतम 20 धमनट तक 
लगातार जारी रिऩी चाहहए अथवा अपऩी हृदय दर की क्षमतानसुार करऩी चाहहए। 
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माांसपेशीय सहनक्षमता:- 

मांसपेश़ीय सहन क्षमता,  एक मांसपेश़ीय अथवा मांसपेश़ीय समूह को अधिकतम समय तक 
संकुचन जारी रिने या ककस़ी शक्ति के ववरूद्ध बार – बार मासंपशे़ीय संकुचन करने की योग्यता 
होत़ी है। मासंपेश़ीय सहनक्षमता को मापन ेके त्तलए भारोिोलन ससट – अप आकद द्वारा मापा जा 
सकता है। 

   
लचक:- 
लचक जोड़ों की गतत की क्षमता होत़ी है,  दैतनक ज़ीवन में लचक सभ़ी व्यक्तिय़ों के त्तलए आवश्यक 
है। इसके सकिय लचक व असकिय लचक में वग़ीीकृत ककया जा सकता है। सकिय लचक को पुनः 
स्थस्थर लचक व गततश़ील लचक में वग़ीीकृत ककया जा सकता है ककस़ी िेल किया के बाद या पूवश 
में खििंचाव वाल ेव्यायाम करने से लचक को बढ़ावा जा सकता है। लचक का मापन – ससट एण्ड 
रीच परीक्षण द्वारा ककया जा सकता है। 
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माांसपेशीय शक्ति:- 
मांसपेश़ीय शक्ति,  शक्ति की अधिकतम मात्रा होत़ी है,  जो एक मांसपेश़ी या मांसपेश़ीय समूह 
द्वारा ककस़ी प्रततरोि के ववरूद्ध लगाई जात़ी है। मासँपेश़ीय शक्ति मापन के त्तलए पुश – अप,  
अधिकतम भार उठाने की क्षमता (Heavy weight lift) आकद द्वारा मापा जा सकता है। 
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