
CBSE	क�ा	11	शारी�रक	िश�ा
पाठ	-	7	परी�ण	मापन	और	मू�यांकन

पुनरावृ��	नो�स

�मरणीय	िब�दु-

1.	 परी�ण	(Test)

"परी�ण	एक	 यि!	या	�खलाड़ी	के	कौशल	'दश(न	या	िकये	गये	काय(	क*	िव+वसनीयता	का	मू�यांकन	करने	के	साधन	ह।ै"
2.	 मापन	(Measurement)

परी�ण	1ारा	िकसी	भी	�खलाड़ी	के	'दश(न	को	आँकड़5	म6	एकि7त	करना	मापन	कहलाता	ह।ै
3.	 मू�यांकन	(Evaluation)

परी�ण5	1ारा	संक�लत	मापन5	के	मू�य	को	सुिन8+त	करने	क*	'ि9या	को	मू�यांकन	कहते	ह।ै
अथवा
िकसी	व<ैािनक	यं7	(परी�ण)	के	'योग	1ारा	'ा=	मापन	क*	रीिडंग	को	मापदडंो	से	तुलना	करने	क*	'ि9या	को	मू�यांकन	कहते
ह।ै

4.	 खेल-कूद 	म6	परी�ण,	मापन	और	मू�यांकन	का	मह?व।
1.	 उAे+य	िनधा(�रत	करना।
2.	 �खलािड़य5	का	मू�यांकन	करना।
3.	 िश�ा	'णाली	का	मू�यांकन	करना।
4.	 �खलािड़य5	क*	�मताओं	और	योCयताओं	क*	जानकारी।
5.	 �खलाड़ी	के	चयन	म6	सहायक।

5.	 बॉडी	मॉस	इडेंHस	(Body	Mass	Index)

बाॅडी	मॉस	इडेंHस	एक	सांJयक*य	मापन	ह	ैजो	 यि!	के	भार	और	ऊँचाई	क*	तुलना	करके	िनकाला	जाता	ह।ै
बाॅडी	मॉस	इडेंHस	क*	गणना	का	सू7	(Formal	for	calculating	BMI)

बाॅडी	मॉस	इडेंHस	(बी.	एम.	आई.)

उदाहरणः	एक	 यि!	का	वजन	50	िक.	Nा.	तथा	उसक*	ऊँचाई	1.60	मीटर	ह।ै	इस	 यि!	के	शरीर	भार	सूचकांक	क*	गणना

क*�जए।	(उ�र-19.53	िक.	Nा./मी2)
6.	 वे�ट-िहप-र+ेयो	(Waist-Hip-Ratio)

वे�ट-िहप-र+ेयो	कमर	एवं	कू�ह5	(कू�ह6)	पर	प�र�धय5	क*	माप	का	अनुपात	होता	ह।ै



वे�ट-िहप-रशे5	क*	गणना	का	सू7	(Formula	for	Calculating	the	Waist-Hip-Ratio)

उदाहरणः-	एक	 यि!	क*	कमर	क*	प�र�ध	30	इचं	और	कू�हे	क*	प�र�ध	34	इचं	ह।ै	उसका	कमर-कू�हे	के	अनुपात	क*	गणना
क*�जए।	(उ�र	=	0.88	इचं)

7.	 शरीर	के 	'कार	(Somatotype	of	Body	Types)

मानव	शरीर	के	'कार	का	अथ(	मानव	शरीर	के	आकार	व	रचना	से	ह।ै	'�सP	व<ैािनक	िव�लयम	हरबट(	श�ैडन	(William

Herbert	Sheldon)	के	अनुसार	शरीर	के	आकार	अथा(त	Somatotype	आधार	पर	सभी	 यि!य5	को	तीन	िनQन�ल�खत
Rेिणय5	म6	बाँटा	गया	ह।ै
1.	 एंडोमोफ( 	(Endomorph)

इस	'कार	के	 यि!य5	का	शरीर	गोल	मटोल	होता	ह।ै	ये	बड़े	एवं	सुTढ़	शरीर	के	कारण	खेल5	म6	अ�धक	अVछा	'दश(न	नहX
कर	पाते	हY।	इनके	�लए	उपय!ु	खेल	भारो�ोलन	(Weight	Lifting)	तथा	पावर	�ल8Zटंग	(Power	Lifting)	होते
हY।

2.	 मेसोमोफ( 	(Endomorph)

मेसोमोफ( 	 यि!य5	का	शरीर	सुTढ़	मजबूत	एवं	वगा(कार	होता	ह।ै	इन	 यि!य5	के	कंधे	व	छाती	चौड़ी	होती	ह।ै	ये	 यि!
िकसी	भी	खेल	म6	अVछा	'दश(न	कर	सकते	हY।

3.	 एHटोमोफ( 	(Ectomorph)

�जन	 यि!य5	का	शरीर	पतला	एवं	लबंा	होता	ह	ैउ�ह6	एHटोमोफ( 	Rेणी	म6	रखा	गया	ह।ै	इनके	शरीर	के	माँसपेिशयाँ	पतली
होती	ह	ैव	हाथ-परै	लबें	होते	हY।	इनक*	छाती	चपटी	होती	ह।ै	इनका	शरीर	ढ़ाँचा	ह�का	होता	ह	ैअतः	ये	सहन�मता	संब�ंधत
खेल5	के	�लए	उपय!ु	होता	ह।ै

8.	 मानव	शरीर	रचना	संबधंी	मापन	क*	िव�धयाँ-ऊँचाई ,	भार,	बाजू,	टाँग	क*	लबंाई	एवं	8�कन	फो�ड	(Procedures	of

Anthropometric-Hight-Weight-Arm	leg	Length	and	skin	Fold)

मानव	शरीर	रचना	सQबधंी	मापन	का	अथ(
(Anthropometric	Measurements	Meaning)

"ऊँचाई,	भार,	बाजू,	टाँग	क*	लबंाई	एवं	8�कन	फो�ड	के	मापन	को	मानव	शरीर	रचना	संबधंी	मापन	कहते	हY।"
1.	 ऊँचाई 	(Height)

ऊँचाई	मापने	के	�लए	ऊँचाई	मापने	का	यं7	�टोिडयोमीटर	(Stadiometer)	का	उपयोग	िकया	जाता	ह।ै	ऊँचाई	क*
सही	रीिडंग	को	�लखना	चािहए।

2.	 भार	(Weight)

सही	भार	मापने	वाली	मशीन	का	'योग	करना	चािहए।
मापन	0.1	kg	(िक.	Nा.)	के	िनकटतम	ही	होना	चािहए।

3.	 बाजू	क*	लबंाई	(Arm	Length)

(बाजू	क*	लबंाई	का	मापन	क�धे	के	ऊपरी	जोड़	से	लेकर	म[यमा	अंगूली	के	आ�खरी	�सर	ेतक	होना	चािहए)



4.	 बाजू	के 	ऊपरी	भाग	क*	लबंाई	का	मापन	(Measurement	of	Upper	Arm	Length)

बाजू	के	ऊपरी	भाग	क*	लबंाई	का	मापन	करने	के	�लए	कोहनी	को	बाजू	से	समकोण	(90°)	पर	मोड़6।	मापन	0.1	से.	मी.	के
िनकटतम	ही	होना	चािहए।

5.	 टाँग	क*	लबंाई	(Leg	Length)

टाँग	क*	लबंाई	का	मापन	एक	लचीली	टेप	के	1ारा	पाँव	के	तलवे	से	लेकर	टाँग	क*	ऊपरी	ह\ी	Nेटर	ट] ोचा�टर	तक	होना
चािहए।

6.	 टाँग	क*	ऊपरी	भाग	क*	लबंाई	का	मापन	(Upper	Leg	Length	Measurement)

घुटन5	को	(90°)	के	कोण	पर	मोड़	कर	सीधा	बठै6।	टेप	के	आरिंभक	�सर	ेको	इCंयूनल	(Inguinal	Crease)	पर	रखे	तथा
जाँघ	के	साथ-साथ	रखते	ह_ए	पटेला	तक	माप	ल6।	माप	को	से.	मी.	के	िनकटतम	�लख	ल6।

7.	 8�कन	फो�ड	मापन	(Skin	Fold	Measurement)

बाजू	(ट] ाईसे`स)	(Arm	(Triceps)	Skin	fold)

सब	�के`यूला	8�कन	फो�ड	(Subscapula	Skin	fold)
सु'ा	इ�लयकै	8�कन	फो�ड	(Suprallac	Skin	fold)
पेट/उदर	8�कन	फो�ड	(Abdomen	Skin	fold)

जाँघ	8�कन	फो�ड	(Thigh	Skin	fold)


