
शारीररक चाचणी व लेखी परीक्षा 
 

शारीररक परीक्षा ही पुरुषाांसाठी व महहलाांसाठी 100 गुणाांची असते. या परीक्षेत 50% 
ककमान गुण उत्तीणण होण्यासाठी ममळववणे आवश्यक असते. 
पुरुषाांसाठी शारीररक चाचणी (100 गुणाांची ववभागणी) 
1)  1600 मीटर धावणे - 20 गुण 
2)  100 मीटर धावणे - 20 गुण 
3)  गोळाफेक (16 पौंड वजनाचा)   -  20 गुण 
4)  लाांब उडी   -   20 गुण 
5)  पुल अप्स (10 पुल अप्स काढणे)   - 20 गुण 

उमेदवाराांनी वर हदलेल्या 5 प्रकाराांचा (शारीररक चाचणीमधील) काळजीपूवणक सराव 
करून त्यामध्ये चाांगले गुण ममळवावेत.  
पुरुष पोलीस मशपाई पदासाठी शारीररक चाचण्या 

शारीररक चाचणीमध्ये चाांगले गुण ममळववण्यासाठी शारीररक कवायत 
मशक्षकाांचे/खेळाडूांचे जरूर ते मागणदशणन घेऊन ककमान एक महहना अगोदर सराव करण्याची 
आवश्यकता आहे. असा सराव करताना टायमम ांग/मोजमापे दररोज नोंद करून ठेवावीत व 
त्यामध्ये अपेक्षक्षत सुधारणा घडववण्यासाठी प्रयत्न करावेत. असा सराव फक्त सकाळी 
ककां वा सायांकाळी करून चालत नाही. कारण प्रत्यक्ष अशी शारीररक चाचणी ही परीक्षेच्या 
दरम्यान सकाळी, दपुारी (उन्हातही) घेतली जात असल्याने दपुारीसदु्धा सराव करण्याची 
आवश्यकता आहे. 

भरतीच्या हठकाणी उमेदवाराांची सकाळी/दपुारी/सांध्याकाळी अपवादात्मक 
पररस्थितीत रात्रीसुद्धा मैदानी चाचणी परीक्षा घेतली जाते म्हणून उमेदवाराांनी ङ्गक्त 
सकाळी अिवा सांध्याकाळीच मैदानी चाचणीचा सराव न करता वेळ असेल तर दपुारीसुद्धा 
सराव करून, शारीररक क्षमतेची/वेळेची नोंद घेणे आवश्यक आहे. 

दपुारच्या वेळेत धावणे, अडिळे पार करणे, लाांब उडी यामध्ये िकवा येऊन 
अपेक्षक्षत गुण ममळण्याची सांधी कमी होते व इतर उमेदवाराांमध्ये थपधेतून मागे पडण्याची 
प्रकिया येिेच सुरू होते. हे टाळण्यासाठी हदवसातील तीनही वेळात (सकाळ, दपुार, 
सायांकाळ) शारीररक चाचणीची तयारी (सराव) करावी. अशी तयारी करण्यासाठी शाळेचे 
मैदान, िीडा मैदान, रनन ांग टॅ्रक ककां वा पोलीस मदैानाचा वापर करावा व तेिे जरूर ते 
मागणदशणन घ्यावे.  

ग्रामीण भागातील उमेदवाराांना अशी मैदाने उपलब्ध होत नाहीत त्यासाठी त्याांनी 
आपल्या गावाजवळचा रथता व तेिे अांतर मोजून घड्याळाची वेळ लावून सराव करावा. 



शक्य असल्यास पात्र उमेदवाराांनी शारीररक चाचणीच्या अगोदर एक ते दोन हदवस स्जल्हा 
पोलीस मदैानावर जाऊन सराव करावा. तेिे पोलीस कवायत प्रमशक्षक त्याांना सरावाचे वेळी 
मागणदशणन करण्यास उपलब्ध असतात. या सांधीचा लाभ सवण उमेदवाराांनी घेतल्यास 
चाांगले/अधधक गुण ममळववता येतात. 

1) पुरुष उमेदवार 1600 मी. धावणे - गुण 20 
        अांतर ममळणारे गुण 
4 मम. 50 सेकां द ककां वा त्यापेक्षा कमी 20 गुण 
4 मम. 50 सेकां दापेक्षा जाथत परांतु 5 
मम. 10 सेकां द ककां वा त्यापेक्षा कमी  

18 गुण 

5 मम. 10 सेकां दापेक्षा जाथत परांतु 5 
मम. 50 सेकां द ककां वा त्यापेक्षा कमी 

16 गुण 
 

5 मम. 30 सेकां दापेक्षा जाथत परांतु 5 
मम. 50 सेकां द ककां वा त्यापेक्षा कमी  

14 गुण 
 

5 मम. 50 सेकां दापेक्षा जाथत परांतु 6 
मम. 10 सेकां द ककां वा त्यापेक्षा कमी 

12 गुण 

6 मम. 10 सेकां दापेक्षा जाथत परांतु 6 
मम. 30 सेकां द ककां वा त्यापेक्षा कमी 

10 गुण 

6 मम. 30 सेकां दापेक्षा जाथत परांतु 6 
मम. 50 सेकां द ककां वा त्यापेक्षा कमी  

06 गुण 

6 मम. 50 सेकां दापेक्षा जाथत परांतु 7 
मम. 10 सेकां द ककां वा त्यापेक्षा कमी 

02 गुण 

7 मम. 10 सेकां दापेक्षा जाथत 00 गुण 
 

2) 100 मीटर धावणे (20 गुण) -  
या प्रकारात जाथत गुण ममळववण्यासाठी  शयणतीच्या सुरुवातीला वेगवान सुरवात 

(Bullet Start) करणे, शयणतीच्या अांनतम टप्प्यात वेग कमी न करणे, पळताना हात 
जोरात स्थवांग करणे, तसेच मागे अिवा इकडे नतकडे न पाहणे - हे आवश्यक आहे. धाव 
पूणण होताच न चुकता परीक्षकाकडे जाऊन आपली वेळ अचूक नोंदववली आहे की नाही हे 
पाहणे आवश्यक आहे. अचूक वेळ थटॉप वॉच लावून दररोज सराव करावा. उमेदवारास 
दपुारही भर उन्हात धावण्याची चाचणी द्यावी लागते. त्यामुळे उमेदवाराांनी केवळ सकाळी 
ककां वा सांध्याकाळी धावण्याचा सराव करु नये. भर उन्हातील सराव उमेदवाराांना 



चाचणीच्यावेळी फयद्याचा ठरतो. 
अांतर ममळणारे गुण 

 
11.50 सेकां द ककां वा त्याच्या आत 20 
11.50 ते 12.50 सेकां दाच्या आत 18 
12.50 ते 13.25 सेकां दाच्या आत 16 
13.25 ते 14 सेकां दाच्या आत 14 
14 ते 14.75 सेकां दाच्या आत 12 
 
3) गोळाफेक (20 गुण) -  

उमेदवार जेवढे लाांब अांतर फेकतो त्या प्रमाणात त्याला गुण हदले जातात. कमी 
अांतरावर गोळा फेकल्यास कमी गुण ममळतात. या प्रकारात 20 पैकी 20 गुण 
ममळववण्यासाठी 8.50 मीटर लाांब गोळा फेकला पाहहजे. त्यानांतरच्या प्रत्येक 50 सें.मी. 
कमी लाांब फेकल्यास 2 गुण कमी होतात. याबाबत माहहती खालीलप्रमाणे-  
गोळा फेकलेले अांतर ममळालेले गुण 
8.50 मीटर 20 
7.50 मीटर 16 
7.00 मीटर 14 
6.00 मीटर 12 
गोळाफेक मध्ये चाांगले गुण ममळववण्यासाठी सराव महत्त्वाचा आहे. पुरुष उमेदवाराांसाठी 
गोळ्याचे वजन 16 पौंड (8 कक.गॅ्र.) असते. हा गोळा खेळाचे साहहत्य ममळणार् या 
कोणत्याही दकुानात माफक  ककांमतीला उपलब्ध असतो. गोळाफेकीमध्ये हात व शरीराचा 
उपयोग करावा लागतो. त्यासाठी ककमान सुरुवातीला तज्ज्ञ मागणदशणकाची जरूरी आहे.  
गोळाफेक हदलेल्या वतुणळातूनच करावी लागते. त्या वतुणळास अिवा वतुणळाबाहेर पाऊल 
पडल्यास फाऊल हदला जातो व गुण ममळत नाहीत.  

4) लाांब उडी (20 गुण) -  
या प्रकारात 20 पैकी 20 गुण ममळववण्यासाठी ककमान 5 मीटर लाांब उडी मारणे 

आवश्यक आहे. त्यानांतरच्या प्रत्येक 50 सें.मी. कमी उडीच्या अांतरास 2 गुण कमी 
होतात. याबाबत सववथतर माहहती खालीलप्रमाणे- 
अांतर ममळणारे गुण 
5.00 मीटर 20 



4.50 मीटर 16 
4.75 मीटर 18 
4.25 मीटर 14 
4.00 मीटर 12 

 
लाांब उडीत चाांगले गुण ममळववण्याची सांधी असते तिावप ननधाणरीत रेषेवर पाय पडून 
‘फाऊल’ (सदोष उडी) घेण्याची जाथत शक्यता असते. येिे फक्त एकच वेळ सदोष उडी 
माफ केली जाते. म्हणून उमेदवाराने ननधाणरीत रेषेला थपशण न करता लाांब उडी मारण्याचा 
सराव करावा. लाांब उडी मारताना पाय लचकणार नाही याची दक्षता घ्यावी. तसेच लाांब 
उडी मारण्यासाठी तयार केलेल्या खड्ड्यात बारीक वाळू (खसवा ककां वा भसुभुशीत माती) 
असणे आवश्यक आहे. 
5) पुल अप्स ्(20 गुण) -  

पुलअप्स म्हणजे आडव्या फळीला दोन्ही हाताांनी लोंबकळून त्या फळीला दोन्ही 
दांडातील ताकदीने छाती टेकवायची व पाय न झाडता, पुन्हा हात सरळ करायचे. पोलीस 
मैदानी चाचणीतील हा सवाणत सोपा व पैकीच्या पैकी गुण ममळवून देणारा प्रकार. यास 20 
गुण असतात. एका पुलअप्सला 1 गुण ममळतो. जेवढे जाथत पुलअप्स तेवढे जाथत गुण, 
मात्र कमाल गुण मयाणदा 20. 
पुलअप्स ममळणारे गुण 
10 20 
9 16 
8 12 
7 8 
6 4 
5 2 

पुल अप्स चाचणीमध्ये हनुवटी ही लाकडी पट्टीच्या वरील टोकास धचकटववणे 
आवश्यक असते. तसेच उमेदवाराचे दोन्ही पाय सरळ रेषेत असणेही नततकेच आवश्यक 
असते. दोन्ही पाय एकत्र ठेवूनच उमेदवारास 10 पुल अप्स ्काढावे लागतात. सराव करून 
हे शक्य होऊ शकते. 

 
महहला पोलीस मशपाई पदाची भरती 

शारीररक चाचणी - 100 गुण (ककमान गुण 50%) 



महहला उमेदवारासाठी शारीररक चाचणी ही 100 गुणाांची असते. यामध्ये ककमान 
50% गुण उत्तीणण होण्यासाठी ममळववणे आवश्यक आहे. शारीररक चाचणीच्या गुणाांची 
ववभागणी खालीलप्रकारे करण्यात आलेली आहे - 
1) 800 मीटर धावणे = 25 गुण 
2) 100 मीटसण धावणे = 25 गुण 
3) लाांब उडी  = 25 गुण 
4) गोळाफेक (4 ककलोगॅ्रम) = 25 गुण 

वरील शारीररक चाचणीची तयारी करताना महहला/मुलीांनी ववशेष असा तांत्रशदु्ध व 
अांतर/वेळेची अचूक नोंद करून सराव केलेला नसल्याने बहुताांश महहला/मुली शारीररक 
चाचणीमध्येच अयशथवी होतात व महहला पोलीस होण्यासाठी मनात बाळगलेली 
इच्छा/आशा इत्यादीची ननराशा होते. 

1) महहला उमेदवार 800 मी. धावणे - गुण 25 
2)  

        अांतर ममळणारे गुण 
2 मम. 40 सेकां द ककां वा त्यापेक्षा कमी 25 गुण 
2 मम. 40 सेकां दापेक्षा जाथत परांतु 2 
मम. 50 सेकां द ककां वा त्यापेक्षा कमी  

22 गुण 

2 मम. 50 सेकां दापेक्षा जाथत परांतु 3 
मम.  ककां वा त्यापेक्षा कमी 

18 गुण 
 

3 मम. पेक्षा जाथत परांतु 3 मम. 10 
सेकां द ककां वा त्यापेक्षा कमी  

14 गुण 
 

3 मम. 10 सेकां दापेक्षा जाथत परांतु 3 
मम. 20 सेकां द ककां वा त्यापेक्षा कमी 

10 गुण 

3 मम. 20 सेकां दापेक्षा जाथत परांतु 3 
मम. 30 सेकां द ककां वा त्यापेक्षा कमी 

06 गुण 

3 मम. 30 सेकां दापेक्षा जाथत परांतु 3 
मम. 40 सेकां द ककां वा त्यापेक्षा कमी  

04 गुण 

3 मम. 40 सेकां दापेक्षा जाथत परांतु 3 
मम. 50 सेकां द ककां वा त्यापेक्षा कमी 

02 गुण 

3 मम. 50 सेकां दापेक्षा जाथत 00 गुण 
 



2) 100 मीटर धावणे (25 गुण) -  
सवाणत कमी कष्टात परांतु सततच्या सरावानांतर या प्रकारात चाांगले गुण 

ममळण्याची सांधी असते. यासाठी अांतर व वेळ याची अचूक नोंद सरावाचे वेळी करण्याची 
आवश्यकता आहे. 
         अांतर ममळणारे गुण 
14 सेकां द ककां वा त्यापेक्षा कमी 25 
14 सेकां द ते 15 सेकां द 22 
15 सेकां द ते 16 सेकां द 18 
16 सेकां द ते 17 सेकां द 14 
17 सेकां द ते 18 सेकां द 10 
18 सेकां द ते 19 सेकां द 05 
19 सेकां द ते 20 सेकां द 02 
20 सेकां द पेक्षा जाथत 00 

 
3) गोळा फेक (25 गुण) - 25 पैकी 25 गुण ममळववण्यासाठी 4 कक.गॅ्रम (8 पौंड) 

वजनाचा गोळा ककमान 6 मीटर लाांब फेकणे आवश्यक आहे. त्यानांतरच्या प्रत्येकी 
1/2 मीटर कमी लाांब अांतरासाठी ठराववक गुण कमी होतात. 4 मीटरपेक्षा कमी 
लाांब गोळा फेकल्यास शनू्य गुण ममळतात. गोळाफेकचा सराव हा 
हायथकूलमधील/कॉलेजमधील शारीररक मशक्षक याांचे तञ मागणदशणनाखाली ववमशष्ट 
रेषेत/तांत्राने फेकण्याचा दररोज सराव करण्याची गरज आहे. 
   गोळा फेकलेले अांतर ममळणारे गुण 
6.00 मीटर व त्यापेक्षा जाथत 25 
5.50 मीटर ते 6.00 मीटर 20 
5.00 मीटर ते 5.50 मीटर 15 
4.50 मीटर ते 5.00 मीटर 10 
4.00 मीटर ते 4.50 मीटर 05 
4.00 मीटर पेक्षा कमी 00 
 

   
4) लाांब उडी (25 गुण) - हा प्रकार महहलासाठी 2006 च्या पोलीस भरती पासून लागू 

झाला आहे. 



             अांतर                   ममळणारे गुण 
3.80 मीटर ककां वा जाथत 25 
3.50 मीटर ते 3.80 मीटर 21 
3.20 मीटर ते 3.50 मीटर 18 
2.90 मीटर ते 3.20 मीटर 15 
2.60 मीटर ते 2.90 मीटर 12 
2.30 मीटर ते 2.60 मीटर 09 
2.00 मीटर ते 2.30 मीटर 06 
1.70 मीटर ते 2.00 मीटर 03 
1.70 मीटर पेक्षा कमी 00 

   
2) लेखी परीक्षा 

जे उमेदवार शारीररक चाचणीमध्ये ककमान 50% गुण ममळववतात त्याांनाच लेखी 
परीक्षेसाठी पात्र ठरववले जाते. 

ज्ज्या उमेदवाराांनी शारीररक चाचणीमध्ये कमी गुण ममळववले असतात त्याांना लेखी 
चाचणीमध्ये इतर थपधणकाांपेक्षा जादा गुण ममळववण्याची सांधी असते. उदा. ‘अ’ उमेदवाराांने 
शारीररक चाचणीमध्ये 100 पैकी 60 गुण ममळववले व लेखी चाचणीमध्ये 100 पैकी 60 
गुण ममळववले आणण ‘ब’ या उमेदवाराने शारीररक चाचणीत 50 गुण व लेखी चाचणीत 
80 गुण ममळववले. अशावेळी ‘अ’ची गुणसांख्या 60 + 60 = 120 होते तर ‘ब’ ची एकूण 
गुणसांख्या 50 + 80 = 130 अशी होऊन ‘ब’ हा गुणवत्ता यादीत ‘अ’ च्या पुढे जातो. 
यावरून शारीररक व लेखी या दोन्ही चाचण्या सारख्याच महत्त्वाच्या आहेत हे उमेदवाराांनी 
लक्षात ठेवावे. 

खेळाडू ककां वा चाांगले व्यायामपटू हे शारीररक चाचणीत 100 पैकी 100 ककां वा 90 
पयतं गुण ममळववतात परांतु लेखी चाचणीची चाांगली तयारी नसल्याने ते ककमान 50% 
गुण ममळवू शकत नाहीत, असे उमेदवार ननवड चाचणीतून बाद होतात. त्यामुळे दोन्ही 
परीक्षेत चाांगले गुण उत्तीणण होणे आवश्यक आहे, हे उमेदवाराांनी ववसरू नये. महहला व 
पुरुष उमेदवारासाठी लेखी परीक्षेचा पेपर एकच असतो. शारीररक चाचणीस पात्र झालेल्या 
सवण उमेदवाराांना तात्काळ एकत्र बोलावले जाते व तेिेच त्याांना लेखी परीक्षेसाठी हजर 
राहण्याची सूचना हदली जाते. ही परीक्षा मैदानावर  ककां वा नजीकच्या परीक्षा हॉलमध्ये 
घेतली जाते. त्यामुळे शारीररक चाचणीत पात्र ठरलेल्या उमेदवाराांना लेखी परीक्षेची ऐनवेळी 
तयारी करण्यासाठी वेळ ममळेलच असे नाही. म्हणून भरतीसाठी जाण्यापूवीच शारीररक व 



लेखी चाचण्याांची तयारी एकाच वेळी करून पूणण तयारीननशी जाणे आवश्यक ठरते. 
अभ्यासिम व गुण ववभागणी 
अ) अांकगणणत : 25 गुण 
ब) सामान्यञान व चालू घडामोडी : 25 गुण 
क) बुद्धधमापन चाचणी  : 25 गुण 
ड) मराठी व्याकरण : 25 गुण 
 
प्रश् नप्त्रकेचे थवरुप  

पोलीस भरतीच्या लेखी परीक्षेत वरील अभ्यासिमावर एकच प्रश् नप्त्रका असते. 
उमेदवाराांना  लेखी परीक्षा मराठी भाषेतून देता येते. ही प्रश् नप्त्रका वथतुननष्ठ बहुपयाणयी 
(ऑब्जेक्टीव्ह) पद्धतीची असते.  
1) अांकगणणत - (20 ते 25 गुण) - 

पोमलस भरती पदासाठी एकूण 25  गुणाांचे साधे अांकगणणत असते. त्याचे 
उपववषय याप्रमाणे असतात -  
1) बेरीज, वजाबाकी 
2) भागाकार, गुणाकार 
3) व्याज 
4) सरासरी 
5) टक्केवारी 
6) नफा-तोटा 
7) अपूणांक 
8) ल.सा.वव./म.सा.वव. 
9) वगणमूळ 
10) प्रमाण 
11) सोपी गणणते 
2) सामान्यञान व चालू घडामोडी (25 गुण)-  

लेखी चाचणीत 100 पैकी 25 गुण सामान्यञाना सांबांधी असतात. सामान्यञान 
दहावी पातळीचे असते. स्जल्हा पोमलस भरतीशी सांबांधधत सामान्यञान या ववषयाची तयारी 
करीत असताना स्जल्हा, महाराष्ट्र, भारत अशा पद्धतीने अभ्यास करावा. यामध्ये - 
महत्त्वाच्या देशाांच्या राजधान्या, भारतातील एकूण राज्ज्याांची सांख्या, राष्ट्रपती, उपराष्ट्रपती, 
पांतप्रधान - भारतातील मोठे प्रकल्प, महत्त्वाची हठकाणे, ऐनतहामसक शहरे, प्रमसद्ध व 
नामाांककत व्यक्ती, महत्त्वाचे हदनववशेष, िीडा पुरथकार, सन्मान याबाबत माहहती ववचारली 



जाते. 
महाराष्ट्र राज्ज्यासांबांधी भौगोमलक, ऐनतहामसक, सामास्जक, वैञाननक, राजकीय, 

िीडासांबांधी पुरथकार, प्रमसद्ध शहरे, प्रमसद्ध व्यक्ती, महत्त्वाची उत्पादने, महत्त्वाचे 
कारखाने, प्रकल्प इ.सांबांधी माहहती ववचारली जाते. आपापल्या स्जल््याचे सखोल ञान 
प्राप्तीसाठी इयत्ता नतसरीचे ‘आपला स्जल्हा’ व महाराष्ट्राचे ञान ममळववण्यासाठी इयत्ता 
चौिीचे ‘आपला महाराष्ट्र’ या पुथतकाचे वाचन करावे. 

सामान्यञान हे ववववध ववषयाांवरील ञान आहे व ते अङ्गाट आहे व त्यामध्ये 
हदवसेंहदवस नवीन माहहतीची भर पडत आहे. वतणमानपत्राांचे वाचनातून नवीन माहहती 
उपलब्ध होते. त्याचे हटपण नोंदवहीत करावे. 

परदेशातील, देशातील, महाराष्ट्रातील व स्जल््यातील महत्त्वाच्या व उल्लेखनीय 
अशा ववववध क्षेत्रातील, घटनाांची माहहती एका वाक्यात उत्तरे देण्यासाठी ववचारली जाते - 
किडाक्षेत्र, ववववध पुरथकार, सन्मान, नवीन ननयुक्त्या, ववञान ववषयक ठळक घटना, 
राजकीय, सामास्जक, प्रासांधगक ठळक घटनाांबाबतचे प्रश् न ववचारले जातात. 

चालू घडामोडी या ववषयात उमेदवाराांनी वषणभराच्या चालू घडामोडी समोर ठेवणे 
आवश्यक आहे. उमेदवाराांचा बारावीचा थतर लक्षात घेऊनच चालू घडामोडी ववचारल्या 
जातात. सवणसाधारणपणे महाराष्ट्र आणण भारत यावर  चालू घडामोडीांचे लक्ष कें द्रीत केलेले 
असते. ववशेषत: महाराष्ट्रातील चालू घडामोडीांचा अभ्यास अधधक करावा. त्यातही 
अलीकडच्या चालू घडामोडीांच्यावर अधधक लक्ष द्यावे. या चाचणीत उमेदवाराांना भरपूर 
गुण ममळू शकतात. अशा तर् हेने एखादा उमेदवार अांकगणणत आणण चालू घडामोडी या 
दोन ववषयात भरपूर गुण प्राप्त करु शकतो. 
3) बुद्धधमापन चाचणी -  

2011  च्या परीक्षेपासून हा घटक नव्याने समाववष्ट झालेला होता. या 
घटकावरील प्रश् न हे चौिी, सातवी, MTSE ककां वा MPSCMPSM च्या परीक्षेतील प्रश् ना 
सारखे असतात. यात - सांख्या व वणण मामलका, साांकेनतक भाषा, कूट प्रश् न, आकृत्यावरील 
प्रश् न, बैठक, हदशा, कालमापन, वय आणण िमावरील प्रश् न, तकण क्षमतेवरील मुद्दे - 
यासारखे घटक असतात. सरावाने या ववषयात पैकीच्या पैकी गुण पाडता येतात. 
4) मराठी व्याकरण -  

या घटकावरील 25 प्रश् न हे पुढील मुद्याांवर असतात- वणण, शब्दाांच्या जाती, सांधी, 
समास, वाक्यरचना, मल ांग, वचन, ववभक्ती, शब्दसांग्रह, म्हणी-वाक्प्रचार, इत्यादी. 
 


