
     SSC GD Physical Test 2025 – चरण दर चरण 

SSC GD Constable भर्ती में शारीररक परीक्षण दो हिस्ोों में िोर्ता िै: 

1. PST (Physical Standard Test) – यानी लोंबाई, छार्ती और वजन की जाोंच 

2. PET (Physical Efficiency Test) – यानी दौड़ 

 

                          Physical Standard Test (PST) की पूरी जानकारी 

PST के दौरान उम्मीदवार की लोंबाई, छार्ती और वजन को मापा जार्ता िै। नीचे टेबल में मानक हदए गए िैं: 

  पुरुष उम्मीदवार ों के लिए PST: 

मापदोंड सामान्य / ओबीसी / ईडबू्ल्यएस अनुसूलचत जनजालत (ST) 

लोंबाई 170 सेमी 162.5 सेमी 

छार्ती (हबना फुलाए) 80 सेमी 76 सेमी 

छार्ती (फुलाने पर) नू्यनर्तम 5 सेमी का फुलाव जरूरी - 

  मलििा उम्मीदवार ों के लिए PST: 

मापदोंड सामान्य / ओबीसी / ईडबू्ल्यएस अनुसूलचत जनजालत (ST) 

लोंबाई 157 सेमी 150 सेमी 

वजन उम्र और ऊों चाई के अनुसार उम्र और ऊों चाई के अनुसार 

     न ट: Ex-Servicemen और उत्तर पूवव/गोरखा/कश्मीर घाटी आहद के हलए छूट दी जार्ती िै। 

 

                    Physical Efficiency Test (PET) की जानकारी 

PET यानी दौड़ के माध्यम से उम्मीदवार की शारीररक र्ताकर्त और सिनशक्ति की जाोंच की जार्ती िै। 

  पुरुष उम्मीदवार ों के लिए दौड़: 

दूरी समय सीमा 

5 हकलोमीटर 24 हमनट 

  मलििा उम्मीदवार ों के लिए दौड़: 

दूरी समय सीमा 

1.6 हकलोमीटर 8.5 हमनट 

    न ट: 

• दौड़ को हबना हकसी रुकावट के पूरा करना जरूरी िै। 



• हफहजकल टेस्ट के समय उहचर्त कपडे़ पिनें – स्पोटटवस शूज, टर ैक पैंट आहद। 

• हकसी भी प्रकार का मेहिकल हिसक्वाहलहफकेशन िो सकर्ता िै, इसहलए सेिर्त का ध्यान रखें। 

 

     जरूरी दस्तावेज (Physical Test के समय) 

1. एिहमट कािव (SSC GD PET/PST) 

2. वैध फोटो ID पू्रफ (आधार कािव, पैन कािव आहद) 

3. 2 पासपोटव साइज फोटो 

4. जाहर्त प्रमाण पत्र (यहद लागू िो) 

5. मेहिकल सहटवहफकेट (कुछ केस में) 

 

   Physical Test की तैयारी कैसे करें? 

• र जाना दौड़ िगाएों : कम से कम 2–5 हकमी प्रहर्तहदन 

• डाइट में सुधार करें : सोंरु्तहलर्त आिार लें, Junk food से बचें 

• पानी अलधक लपएों  और शरीर को िाइिर ेट रखें 

• पूरा नी ोंद िें – मानहसक और शारीररक हफटनेस के हलए 

• सीढी चढना, रस्सी कूदना, स्किलपोंग, बैठक उठक-बैठक, Push-ups आहद अभ्यास करें  

 


