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शारी�रक �मता चाचणी 
 

MWk- ckcklks fuo`Rrh myis  
सहयोगी �ा
यापक , 

महावीर महािव�ालय ,को�हापरू  
 

 

�मता : 

* कोणतीही शारी�रक अगर मानिसक कृती कर�याची श ! -शौ$िणक टीपा कोशा -. कृ. सोहनी.  

* शारी�रक अगर मानिसक'(या दनैंिदन काय,-म न दमता दीघ,काल उ0साहान े पारपाड�याची कुवत - शरीर 
संपदा - के. पी. भागवत.  

चाचणी/कसोटी :- 5यावहा�रक अथ, चाचपणी, छोटी परी$ा.  

�मुख �कार :- १] वैयि क, २] सांिघक - अ. िलखीत, इ. मौिखक.  

* 5यि भेद पाह�यासाठी उपय ु.  

* $ामता, व>ृी [@वभाव], 5यवसायकल [काय,श ! ], ह@तकौश�य, संपादन इ.चेमापन कर�यासाठी.  

चाचणी/कसोटी - मापनाचा इितहास : 

 �ाचीन काळी - Cीक, रोमन, भारत इ.िठकाणी यो
दे, म�ल, खेळाडू इ. Dया शारीर अगंाचे मापन करीत 
असत. 

इ. स. पूव� ४०० - Cीक वै�क शाEF-िहGपोकेटस-वात, िप>, कफ �धान 5य !भेद. 

इ.स. १५० - गॅलन - शारीर धारणवेKन वगLकरण.  

* सन १६९९ - "डेलािहयरी" मानवाची शारी�रक शा ! मोज�याचा �थम�य0न केला.  

* १७७२"लॅ5हटेर" - चेह-याची ठेवण व ब
ुदीम>ा यांचा संबंध जोड�याचा�य0न केला. उदा. नाकाचा मधला 

भाग पढेु असलेली 5य ! - झगडा करणारी. 

"गॉल" [फS च] - कवटीशाE [मSद] व बु
दीचा संबंध. 

* सन १८०६ - "बेल" चेह-यावरील मांसल भागाDया मापनाव@न मनाचा व भावनांचाअTयास कर�याचा �य0न 

केला.  

* सन १८५७ - िबंटनम
ये सैिनक भरतीसाठी HTT.$मता सामिुहक कसोटयाचा वापरकेला. 

* सन १८७३ - "साज,र" - शालेय िव�ाWयाDया श !चे मापन कर�यासाठी "डायनामो मीटर" व बाहXशा !साठी 

"पलुअGGस" चा वापर केला.  

* शारी�रक हालचालीवKन बु
दीचा अदंाज बांध�याचा �य0न. 

डायनामो-मीटर - हाताची पकड जेवढी मजबत तवेढी ब
ुदीम>ा अिधक.  
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* ए+ो+ाफ - हाताचे मधले बोट न वाकवता िकती वजन पेल पाकत.े याव@न ब
ुदीम>ा मापन कर�याचा �य0न. 

उदा. वजन पेल�याचीताकद िजतक! जा@त तेवढी बिु
दम>ा जा@त.  

* सन १८७६ - "लाYZॉसो" - शारीर ठेवण व ग[ुहगेारी �व>ृी यांचा संबधंजोड�याचा �य0न , उदा.अ\ंद कपाळ , 

बसके नाक असललेी 5य ! - ग[ुहगेारी  

मध�या काळात "के]मर" व "शो�डन" [जम,न, अमे�रकन, मानसशाEF] शारीर धारणा [ ठेवण-रचना] व 
@वभाव यांचा संबंध सांिगतला.  
१] भद�धान-शांत @वभाव, िवनोदी,   २] अि@थ�धान - िचडखोर,  
३] @नायपधानिखलाडू व>ृीची,    ४] 5यगं�धान - FानSि`य ेअिधक काय,$म.  
 
* सन १९०० म
य ेaदय$मता, नाडीच ेठोके, अपॅलेिटbस इ. परी$ण व मापन �योगातस@ुवात.  

* सन १९०४ - "गलुीक" [[ययूॉक, ] अॅcलेिटbस खेळाडूचा शारी�रक @तर शोध�याचा�य0न केला. 

  "िबने" व "डॉ. सायमन" यांनी बिु
दमापन कसोटया तयार के�या.  

* सन १९०५ - केलॉग व मािट,न - यांनी @नायपरी$णासाठी डायनामो-मीटरचीिनिम,ती केली.  

* सन १९१५ - "मािट,न शा ! मोजमापक �माणके [Norms] बनिव�याचा �य0नकेला.  

* १९२४ - "Zसे" - बा@केटबॉल खेळाडू खेळामतेसाठी "टे@ट @कोअर" "कसोटयागुणत ा" तयार केला.  

* १९२५ - "Zसे" - बा@केटबॉल व "बील" यांनी टेिनस खेगडू Fानप�र$ण मापन कiौटया तयार के�या. १९२५ 

- "रोजस," [रॉगस,] - शारी�रक $मता सूची बरोबर शारी�रक िश$ण िश$कांDया 5य !गत सामािजक सामंज@य 
मापन कसोट्या तयार कर�याचा �य0न Personal and SocieelAdljustment - Measuremerita 

* १९२७ - मॅbलाय, रोजस,, बेस यांनी िमळन - वय, वजन, उंची व श ! आधारेसमान गट तयार कर�यासाठी 

मापन कसोटया तयार के�या. 

* १९२९ - "सारजंट" - अॅलिेटbस, िजYनॅि@टbस, खळेाडू �माणके व |सन $मतामापन उपकरणाचा,- 

@पायरोमीटर चा वापर केला. AAMARAT  

* १९३० - "टपटील" [~यटल ] नाडी ठोके परी$ण कसोटी (Pels Ratio Tash.] * १९५० - "Zोऊहा" हॉद,ड 

@टेप प�र$ण. 

* १९३६ - अम�ेरकन अलाय[स [असोिसएशन फॉर ह�ेथ, िफिजकल ए�युकेशन अ[ॅड�रलीशान माफ, त शारी�रक 

$मता मापन कसोटया तयार के�या. 0यात �शासक!य मा[यता िमळाली.  

* १९४३ - "वॉ�टेन" "इिंडयाना मोटर ि�टनेस टे@ट" [मलुभतू हालचाली $मतामापन तं�] @टॅडलिचन अपस्, 

िचनअपस्, पुशाअपस्, जागेवर उंच उडी, ि@थर लांउडी इ.  
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* १९५३ - "काऊज बवबेर टे@ट" - @नाय $मता मोजमाप कसोटया. १९५४ पासून शारी�रक िश$ण $े�ात 

संशोधन अिधक  होऊ लागले व अ0याधुिनकउपकरणा�ारे IT $मता मापन कर�यास सरुवात झाली.  

* १९६३ - कूपरची १२ िम. धावण ेचालण ेकसोटी - जा@त अंतर तोडणारी 5य !ची |सन व र ािभसरण $मता 

अिधक.  

  इतर कसोटया - १ मैल धावणे, दोरावर चढणे, मेिडिसन बॉल फेकण ेइ.  

�मता--व.प /प�रणाम करणारे घटक : 

* अनवंुशा, िश$ण, �िश$ण, सामािजक, आिथ,क, भाविनक, प�रसर (भौगोिलक ]इ. वर अवलंबनू  

* शारी�रक, मानिसक $मता एकमेकाला परूक/उपय ु. 

मानिसक �मता : 

*मानिसक कृती कर�याची $मता 

मानिसक �मता घटक - �मुख:-  

१] बिु
दम>ा, २] समायोजन, ३] अिभKिच [आवड], ४] अिभ$मता [अFान/कौश�य]  

[१] बुि4दम6ा - 

मह0वाचा घटक. अनके बाबीचा समावेशा, सम@यासोडिव�याची $मता अ
ययन, पवा,नभुव, @मरण, क�पना, 
िवचार, तक,  इ. बाबीवर मापन -  

१. बीन-ेसायमन बुि
दम>ा चाचणी,   २. वेइलर �ौट बिु
दम>ा चाचणी,  

३. भाटीया-बिु
दमापन चाचणी.  

  बिु
दम>ा गणुांक =  

[२] समायोजन - 

 सभोवतालDया 5य !शी, प�रि@थतीशी िमळत ेजुळते घेणे, तडजोड करण.ेडॉ. िसंग व डॉ. िस[हा-यांनी 
समायोजन चाच�या तयार के�या आहते. 

 [३] अिभ-वी/आवड - 

 एखा�ा गो(ीत रस घेण.े 
 मापन - डॉ. एस. पी. कुल�े� यांनी 5यावसाियक अिभKवी चाचणी.  
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[४] अिभ�मता - िवशोष >ान/कौश@य. 

िवशेष Fान वा कौश�य संपादन कर�याची $मता.  

अ. यांि�क! अिभ$मता चाच�या,    ब. संगीत िवषयक अिभ$मता चाच�या, 

क. ह@तकौश�य अिभ$मता चाच�या,   ड. ि-डा कौश�य अिभ$मता चाच�या इ.  

शारी�रक �मता : 

शारी�रक कृती व वापरलेली श ! याचे गणुो>र.  

* शारी�रक कृती, कत,5य न दमता व उ0साहाने दीघ,काळ कर�याची कुवत.  

* शारी�रक सटुता, परीर धारणा, दशेक आंतरSि`यांचा िवकास, मानिसक�ि-या, भावना यांचा िवचार कKन 
शारी�रक $मता सी. ए. बूचर यांनी स�ूात मांडणी केली. 

Fान--अिभव>ी+-कौश�य-+-कृती = HTT. $मता.  

* प�रपणू, $मतेचा शारी�रक $मता हा एक घटक आह.े  

* त0परतेने व जलद पार पाड�याची शारी�रक कुवत Yहणजे कौश�य.  

* शारी�रक $मता व शारी�रक कौश�य यात मुलभत फरक आह.े  

 शारी�रक �मता घटक     शारी�रक कौश@य घटक 

१. ताकद       १. @नायचंी ससंब
द हालचाल .  
२. �वसन व र ािभसरण $मता एन   २. तोल  
३. लविचकपणा      ३.श ! हाटका ताकद.  
४. िचवटपणा (दमदारपणा)    ४.चपळाई  
५. अमे�रकेत -शरीर ठेवण ( उंची व वजन )   ५. वेग  
(शरीर रचना) �माणब�ता     ६. �िति-याकाल  
* सवासाठी/सामा[य 5य !साठी खेळासाठी    * खेळाडूसाठी अिधक आव]यक   
अिधक आव]यक  
* अमे�रकन 5यायाम प�रषद  
 
[१] ताकद [Strength] - बल, कुवत, जोर [Force] : 

*@नाय ूसमहुाची $मता.  
* एखादया कृतीसाठी एकि�त वापरात आणलेला जा@तीत जा@त जोर Yहणजे ताकद. 
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उदा. सरदार िवसिजपंत खाजगीवाल े- जाताने तां~या पणू, वाकिवला. पारंपा�रक  हालचालीDया वेळी, कृतीDया 
वेळी अनेक �कारे अडथळे वा िवरोध होतो 0यावेळी ताकद वापरावी लागते. उदा. - वजन उचलणे, कु@ती.  

अ. @वत:Dया शरीराचा रोध - उंच उडी, बसल�ेया ि@थतीतन उठण.े  

ब. घिण रोध- धावण े[हवेचा अडथळा), पोहण े[पा�याचा रोष)  

क. जोडीदाराचा रोध - कु@ती, �यडुो, कराटे इ.  

इ. साधनांचा रोध - भाला, गोळा, थाळी इ.  

�कार -  

अ] चचल ताकद - आयसोटॉिनक - @नाय ुआकंुचन �सरण. 
ब] ि@थर ताकद - आयसोमेि�क - @नायवूर दाब - दगड उचलनू नेण, र@सीखेच.  

क] झटका ताकदा- एका दमात [झटbयात] उपयोगात आणलेली ताकद,गोळा, थाळी, भाला फेक, वजन 
उचलणे, उंच उडी.  

-व.प -  

१] 5यायामाने हळहळ ताकद वाढते,  

२] 5यायाम सटुला क! कमी होत.े 

२] साठवता येत नाही.  

४] $णाधा,त आकंुचन पावणा-या पेशी 17 फा@ट ट्िवच.् ताकदीसाठी उपय ु.  

 
मापन -  

१] पलुअGस - िसंगलबार,      २] डबलबार - िडपस ्

३] वेटिलफट�ग - बSचवट, ब�च�ेस, आम�स,   ४] िसटअपस ् 

५] वजनकाटा - वर िकंवा खाली ओढणे,    ६] ि@थर उंच उडी, लांब उडी,  

७) Cीफ डायनामो-मीटर [पकड],    ८] बॅक व लगे डायनामो-मीटर.    

९] कॉउज वबेर टे@ट - १९५३ \cणांची शारी�रक $मता तपासणीसाठी �थम वापर. नतंर अम�ेरका व यरूोप खंडात 
इतरांसाठी वापर सKु एकूण ६ बाबी व गणुप
दत, : [१] िसटअपस,्  [२] िसटअपस-्गडु�यात वाकून, [३] 
पशुअपस ्इ.  

१०] बॅरोची मोटर अॅिबिलटी टे@ट - १] ि@थर लांब उडी, २] वेडेवाकडे धावण,े  

११] इिंडयाना मोटर ि�टनेस टे@ट - १९४३ भारतीय िव�ापीठ पि�केत नमदू.  
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१२] आफर [अम�ेरका] कसोटी - १२] कृपरची १२ िम. धावण ेवा चालण.े  

[२] Mसन व रNािभसरण �मता :- 

� शारी�रक $मतेत अिधक मह0व, शारी�रक �म अिधक काळ कर�याची $मता.  

� शारी�रक हालचालीत @नायचा सहभाग. 

�  @नायनूा 0यांDया काया,साठी aदयामाफ, त र परुवठा. 

�  र परुवठा जेवढा जा@त तवेढा �ाणवायचा परुवठा जा@त. 

�  |सन व र ािभसरण यांचे नाते अ0यतं जवळचे.  

� वयाDया २५5या वषा,नंतर हळहळ शारी�रक $मतेचा -हास होतो. 

�  -हासाची गती कमी करण/ेरोखण ेथांबिवणे] ह े5यायामाने शाbय.  

� �वसन व र ािभसरण $मता - आय�ुयभर उपयोगी पडणारी @वा@�य [आरोcय] '(ीकोनातनू या 
घटकास �थम -मांक.  

� एकाचा दसु-यावर प�रणाम.  
 
-व.प -  

 १] योcय आहार ,   २] योcय 5यायाम   ३] �माणात वजन    

 ४] योcय सवयी    ५] िन5य,सनी   ६] मानिसक शांतता  

 ७) काटकपणा -�ितकार $मता , ऊन , पाऊस , वारा, थंडी , हवामान बदल , आहार बदल, इ.बदलास 
त�ड द�ेयाची $मता      

* 5हायटल कपॅिसटी |सन $मता/पमुसु धारण $मता वाढते. वायुकोशा काय,�वणहोतात, फु@फुसे अिधक 
�सरण पावतात, ि@थती@थापकता काया,त वाढ होते.  

* aदयाचे @नाय ूकाय,$म बनतात. aदय मोठे होते, र वािह[या मोठया होतात. - फुGफुसे व aदय वगे एकमेकास 
परूक असनू 0याचे �माण १:४ आह.े 

उदा. १ िम. १७/१८ वेळा �वासोDछवास, नाडीच ेठोके-७२.  

5यायाम करणा-या उ>म खेळाडूचे नाडीचे ठोके - दर िम. ४० ते ६०.  

मापन - Mसन : @पायरोमीटर - 5हायटल कपॅिसटी मोजणे.  

रNािभसरण: १] @टेप टे@ट,  २] बायिसकल इगोमीटर, ३] �ेड िमल - धाव0या प�्यावर पळणे,   

४] इलेb�ोकािड,योCाम - डॉbटर - 5यवसायात  ५] ऊपर टे@ट - १२ िम. धावण े- चालणे.     
६] टटल प�स रेशो टे@ट - 5यायामापी दर िमिनटासनाहीचे ठोके व 5यायामानतंरचे ठोके - aदय वर ािभसरण 
$मता.  
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 aदय व |सन $मता मापन - चाळीस िमिलमीटर टे@ट - दीघ, |ास घेत�यानंतर दो[ही व नाकपडुया 
हाताने बंद कKन - पारा असले�या उपकरणात चाळीस िमिलिमटरपय,[त पारा चढेपय,[त फुकण.े 0यानंतर ५२ 
सेकंद पय,[त तो पारा खाली येऊ न दणे े- यावेळी 0याचे नाडीचे ठोके व र दाब मोजला असता - तो वाढलानसेल 
तर $मता चांगली.  
[२] लविचकता :- Flexibility  

� शारीराची व सां
याची -सहज व सलभ हालचाल तशीच काय,$म व चपळ हालचाली Yहणजे 
लविचकता.  

� पारी�रक हालचालीत साघ, @नाय,ु @नायबंुध व अि@थबंध इ. चा सहभाग. @नाय,ु अि@थबंधन, @नायबंुधन 
ताणले जातात.  

� बसण,े उठणे, चालण ेव धावण ेइ. हालचाली डौलदार, सहज, सलुभ व चपळ असतात. िजमनॅि@टbस व 
अ[य खेळात उपय ु.  

� ताणन 5यायामाने अि@थबंधन, @नायबुंधन ताणल े जाऊन @नाय टोन वाढतो. योगासने उपय ु. 
जीमनॅि@टbGस इ. @नाय काय,$मतेत वाढ. दखुापती कमीकर�यास उपय ु.  

मोजमाप - सां
याची कोना0मक हालचालीवKन लविचकता परी$ण सा
या प
दती - हात, पाय वर खाली 

करणे, शो�डर रोटेशान, पढेु वाकण े इ. १] गोिनयोमीटर, २] पलेवझोमझेर, ३] लटेनवा फलेbझोमीटर. 
सां
यानसुार अलग अलग मापन प
दती आहते. 

[४] िचवटपणा/दमदारपणा- 

→ दीघ,काळ काय, कर�याची $मता, थक5यास अटकाव कर�याची $मता, कृती/ हालचालीनंतर लवकर 
ताजेतवाने पवू,ि@थतीत हो�याची $मता Yहणजे िचवटपणा होय.  

→ िविश( @नायचूा वापर दीघ,काळ कर�याची $मता, उदा. बैठका, जोर इ. 

→  दमदारपणा - ताकद, |सन व र ािभसरण घटकाबरोबरच @नायू व म�जासं@था सहकाय, , वय , िलंग , 
हवामान, भौगोिलक भरूचना , शरीरधारणा इ.वर अवलंबनू . 

�कार :-  

 अ] चल दमदारपणा- ५००० जोर काढणे, धावण.े 

 ब] ि@थर दमदारपणा - िपंग अिधककाळ ताणन ठेवणे.  

 यािशवाय मुलभतू [िकमान] दमदारपणा, गती दमदारपणा, ताकद दमदारपणा, जलद दमदारपणा इ.  

 तसेच लघु, म
यम व दीघ, कालावधीचा दमदारपणा असे कालावधीवKनही �कार केले जातात.  

मापन :- ताकद िचवटपणा यांचे नाते जवळचे.  

� कोण0याही एका �कारची कृती/हालचाल िकती वेळ िकंवा िकती वळेा करतो 

 याव\न 0याचा दमदारपणा ठरिवता [मापता] येतो. 

� ताकद असललेी 5य ! दमदार असते असे नाही.  
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� दमदारपणा संबंिधत @नायDया काय,$मतेवर अवलबंन. 

� िसटअप$, पशुअपस्, दडं, बैठका, धावण ेइ. ि-यवेKन.  

� िCप डायनामोमीटर व@न ि@थर ताकदी�माणे ि@थत दमदारपणा मोजता येतो. [कालावधी ल$ात घेऊन] 

� @नायचा दमदारपणा, �वसनाचा दमदारपणा मापन प
दती िभ[न आहते.  

� वजन, वेग, वेळ िनि त कKन दोन 5य !Dया कृती/हालचालीवKन िविवध �कारे 

 मोजमाप तक, प
दतीने करता येईल. 

सदंभ� +ंथ : 
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