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अध्ययनको सार 

मो अध्ममनको शीषषक नेऩारका याष्ट्ष्िम स्तयका खेराडीहरुको शायीरयक तन्दरुुस्ती य 

अन्तयाषयाष्ट्ष्िम खेरकुद प्रततमोगगताभा नेऩारको उऩरष्ट्धध हो। मो अध्ममनको उद्देश्महरू 

याष्ट्ष्िम ठिभका खेराडीको शायीरयक तन्दरुुस्तीको अवस्था य अन्तयाषष्ट्ष्िम खेरकुद 

प्रततमोगगताभा नेऩारको उऩरष्ट्धध फीच ववश्रेषण गनुष हो। वणषनात्भक अनुसन्धान ढाॉचाभा 

आधारयत यहेको मो अध्ममनभा सुववधाजनक नभुना छनोि ववगधफाि १९१ ऩुरूषा य १०९ जना 

भठहरा गयी जम्भा ३०० जना याष्ट्ष्िम ठिभका खेराडीहरू छनोि गरयएको गथमो। याष्ट्ष्िम 

ठिभका खेराडीहरुको ऩाखुयाको फर तथा सहनशीरता भाऩनको रागग ऩुर÷अप्स य फ्रेक्स्ड 

आभष÷ह्माङ्ग, रचकता भाऩनका रागग त्रिज÷अऩ, चऩरता भाऩनका रागग सिर÷यन, 

गोडाको भाॊसऩेशीम साभर्थमष भाऩनका रागग स्िाष्ट्न्डङ्ग िोड÷जम्ऩ, गतत भाऩनका रागग ५० 

गज दौड य भुिुको सहनशीरता भाऩनका रागग हावषडष स्िेऩ÷िेस्ि प्रमोग गरयएको गथमो। 

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने ९० जना ऩुरूष खेराडीहरूभध्मे ऩुर अऩ 

गने ७ जना (७.८ प्रततशत) खेराडीको ऩाखुयाको फर तथा सहनशीरता अतत उत्तभ देखखएको छ 

बने ५८ जना भठहरा खेराडीहरूभध्मे १ जना (१.७ प्रततशत) खेराडीको भाि ऩाखुयाको फर 

तथा सहनशीरता अतत उत्तभ देखखएको छ। खेराडीहरुको चऩरता य गतत उत्कृष्ि देखखएको छ 
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बने भेरूदण्डको रचकता, भुिुको सहनशीरता य गोडाको साभर्थमष न्मून देखखएको छ। 

उनीहरूको ऩाखुयाको फर तथा सहनशीरता बने भध्मभ देखखएको छ।  

शब्दकुञ्जी: अन्तयाषष्ट्ष्िम, तन्दयुरूस्ती, खेराडीहरू, रचकता, चऩरता, सहनशीरता 

ऩररचय (Introduction) 

खेरकुद प्रततमोगगता तथा प्रततस्ऩधाषहरूभा उत्कृष्ि खेर प्रदशषन गनष खेराडीराई 

सऺभ फनाउने ऺभताराई शायीरयक तन्दरुुस्ती बतनन्छ। शायीरयक तन्दरुुस्ती खेरकुदको 

एउिा शाखा हो जुन ववशबन्न प्रकायका अभ्मास, ताशरभ य कोगचङभा आधारयत हुन्छ (ककयाॊडी, 

२०१६) । शायीरयक तन्दरुुस्तीको भुख्म उद्देश्म बनेको भाॊसऩेशी, भुिु य पोक्सोराई स्वस्थ 

तथा फशरमो फनाउन, भाॊसऩेशीम फर, शष्ट्क्त, रचकता, चऩरता तथा सहनशीरताको ववकास 

गयी खेरकुद प्रततमोगगता तथा प्रततस्ऩधाषको रागग सऺभ ऩानुष हो। खेरकुदका सफै 

किमाकराऩहरू गने खेराडीहरूभा शायीरयक तन्दरुुस्ती आवश्मक हुन्छ त्मसैरे शायीरयक 

तन्दरुुस्तीको ववकासका रागग तनमशभत अभ्मास, ववशषे ताशरभ तथा प्रशशऺणभा 

खेराडीहरुराई अतनवामष सभावेश गयाउनु ऩदषछ (ककयाॊडी, २०१६)।  

खेरकुदको उद्देश्म प्रततमोगगताभा सहबागी बई खेरकौशर प्रदशषन गने भाि नबई 

व्मष्ट्क्तको सवाषङ्गीण (शायीरयक, भानशसक, सॊवेगात्भक य साभाष्ट्जक) ववकास गने ऩतन हो। 

खेरकुदको भाध्मभफाि शायीरयक रूऩरे तन्दरुुस्त, भानशसक रूऩरे स्वस्थ, सॊवेगात्भक रूऩरे 

सन्तुशरत य साभाष्ट्जक रूऩरे सभ्म नागरयक तमाय गनुष सफ ैयाष्ट्ष्िम ध्मेम हुन्छ। ककनकक 

त्मस्ता व्मष्ट्क्तरे नै ऩरयवाय, सभुदाम य याष्िको अऩेऺाअनुरूऩ कामष सम्ऩादन गनष सक्छ य 

सभदृ्ध याष्ि तनभाषण हुन सक्दछ। याष्िको प्रतततनत्व गयी खेरकुदका अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको 

प्रततमोगगताभा सहबागी हुन जाने खेराडीहरूभा त झन ्शायीरयक, भानशसक, सॊवेगात्भक य 

साभाष्ट्जक ववकास उच्च स्तयभा हुनु जरूयी हुन्छ। शायीरयक तन्दरुुस्तीराई व्मष्ट्क्तको 

शायीरयक ऺभताको गुणस्तय बन्न सककन्छ। जसराई व्मष्ट्क्तको शायीरयक तथा भानशसक 

अवस्था, उभेय, शरङ्ग, वातावयण, कसयत य ऩोषणरे प्रबाव ऩायेको हुन्छ। 



ILAM Vol. 20, Issue 1, June 2024                                                                                    89 
 

खेराडीहरुको शायीरयक तन्दरुुस्तीको स्तयरे उसको खेरकुदका शसऩ, यणनीतत, 

तौयतरयका आठद प्रदशषनभा प्रत्मऺ प्रबाव ऩाछष  (हडसन, १९९२) । याष्ट्ष्िम तथा अन्तयाषष्ट्ष्िम 

प्रततमोगगताहयरुभा उच्च नततजा प्राप्त गनष, उत्कृष्ि तथा आकषषक तरयकारे खेर कतृषत्व 

प्रदशषन गनषको रागग शायीरयक तन्दरुुस्ती भहत्त्वऩूणष बूशभका खेल्दछ (कोयववन, २००६)। 

शायीरयक तन्दरुुस्ती बनेको अष्ट्स्थऩञ्जय, भाॊशऩेसी, यक्तसञ्चाय, श्वासप्रश्वास, स्नामु आठद 

प्रणारीहरूको  एकीकृत कामषसम्ऩादन गनष सक्ने ऺभता हो। खेराडीको शायीरयक तन्दरुुस्ती 

शायीरयक किमाकराऩ, व्मामाभ, ताशरभको तीव्रता, खानऩान आठदभा बय ऩदषछ (सशरस, 

२०१४)। शायीरयक तन्दरुुस्ती व्मष्ट्क्तको कामषकुशरता अशबवदृ्गध गनष, ऩूणष रूऩभा काभ गने 

ऺभताको ववकास गनष, पुसषदको सभमराई अगधकतभ उऩमोग गनष, सम्बाववत नसन े

योगहरूफाि सुयक्षऺत यहन, आऩतकारीन अवस्थाफाि सुयक्षऺत यहन तथा गुणस्तयीम 

जीवनमाऩन गनषका रागग भहत्त्वऩूणष छ (कोववषन, २००६)। उऩमुक्त शायीरयक तन्दरुुस्ती 

ववकास गनष ववशबन्न तत्त्वहरूरे प्रत्मऺ रूऩभा प्रबाव ऩादषछ जसभा तनमशभत शायीरयक 

व्मामाभ, खेरकुदको अभ्मास, सन्तुशरत बोजन, मोजनाफद्ध य वैऻातनक तरयकारे सञ्चारन 

गरयएको ताशरभ तथा प्रशशऺण आठद प्रभुख हुन ्(सशरस, २०१४)। ववशषेत खेरकुद प्रदशषनका 

रागग आवश्मक ऩने शसऩसॉग सम्फष्ट्न्धत छ  ओिा शायीरयक तन्दरुुस्ती,  उच्चतभ स्वास्र्थम 

प्राष्ट्प्तसॉग सम्फष्ट्न्धत ऩाॉच ओिा य साधायण शायीरयक तन्दरुुस्तीसॉग सम्फष्ट्न्धत ६ ओिा 

शायीरयक तन्दरुुस्तीका ऩऺहरू सभावेश छन।् शायीरयक तन्दरुुस्तीका प्रत्मेक ऩऺहरूरे 

शायीरयक स्वस्र्थमता, तन्दरुुस्ती य ऩूणष जीवनको रागग भहत्त्वऩूणष मोगदान गदषछ (कोववषन 

२००६)।  

शायीरयक तन्दरुुस्ती गुणस्तयीम जीवनमाऩन गनषको रागग तथा खेरकुद शसऩहरू 

प्रदशषन तथा अभ्मास गनषको रागग आधायबूत आवश्मकता हो। मठद कुन ैखेराडी शायीरयक 

रूऩभा तन्दरुुस्त छ बने भाि उसरे ऺेिीम, याष्ट्ष्िम य अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयका खेरकुद 

प्रततमोगगताहयरुभा उच्च स्तयको प्रततस्ऩधाष गनष य सपरता प्राप्त गनष सऺभ हुन्छ। त्मसैरे 
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कुनै ऩतन तहको खेरकुद प्रततमोगगताभा उत्कृष्ि प्रदशषन गनष य सपरता प्राप्त गनष खेराडीहरू 

शायीरयक रूऩभा तन्दरुुस्त  हुनुऩदषछ (अगुर, २०१६)। 

अनुसन्धान विगध (Methodology) 

ऩरयभाणात्भक अनुसन्धानरे प्रमोगात्भक भाऩनद्वाया भािात्भक उऩामहरू प्रमोग 

गदषछ (फ्ल्माक, १९६०)। मो अनुसन्धान ऩरयभाणात्भक अनुसन्धान (Quantitative 

Research) य वणषनात्भक अनुसन्धान ढाॉचाभा आधारयत यहेको छ। सन ्२०२२ भा चीनभा 

आमोजना हुने १९औॊ एशसमारी खेरकुद प्रततमोगगताभा सहबागगताका रागग छनोि गयेका 

१११० जना खेराडीहरू भध्मेफाि सुववधाजनक नभनुा छनोि ववगधफाि १९१ ऩुरूष य १०९ जना 

भठहरागयी जम्भा ३०० जना खेराडीहरू छनोि गरयएको गथमो । शायीरयक तन्दरुुस्तीको 

तर्थमाङ्क सङ्करन गनषको रागग ऩुर–अऩ, फ्रेक्स्ड आभष-ह्माङ्ग,  त्रिज-अऩ, सिर यन, 

स््माष्ट्न्डङ िोड-जम्ऩ, ५० गज दौड य हावषडष स्िेऩ-िेस्ि साधनको प्रमोग गरयएको गथमो बने 

अन्तयाषष्ट्ष्िम खेरकुद प्रततमोगगताभा प्राप्त गयेको उऩरष्ट्धधको रागग प्रभाणऩिको अवरोकन 

गरयएको गथमो । तर्थमाङ्क सङ्करनको रागग सम्फष्ट्न्धत खेराडीका प्रशशऺकसॉग सभन्वम य 

सहकामष गयी उनीहरूराई उऩमुक्त हुन ेसभमभा दशयथ यङ्गशाराभा बेरा गयाई त्रिबुवन 

ववश ्् वववद्मारमका शायीरयक शशऺाका प्राध्माऩक य याष्ट्ष्िम खेरकुद kl/ifb\भा कामषयत 

खेरकुद ववऻहरूफाि ऩूवषतनधाषरयत उऩकयण तथा साधनहरूको प्रमोग गयेय प्राथशभक तर्थमाङ्क 

शरइएको गथमो।सङ्कशरत तर्थमाङ्कराई एसवऩएसएस २२ प्रमोग गयी ताशरका फनाएय 

व्माख्मा ववष्रेषण गरयएको गथमो । 

तथ्याङ्कको धयाख्या तथा विश  ् ऱेषण (Analysis and Interpretation ofn Data) 

ऩुऱ-अप्स (Pull Ups) : ऩरुूष खेराडीहरुको ऩाखयुाको फर तथा सहनशीरता भाऩन गनषका 

रागग ऩुर-अप्स (Pull Ups) साधनको प्रमोग गरयएको गथमो। खेराडीहरुराई तोककएको 

प्रकिमाभा अगधकतभ ऩिकसम्भ ऩुर-अप्स गनष तनदेशन ठदइएको गथमो। खेराडीहरूरे सही 

तरयकारे ऩुर-अप्स गनष सऺभ बएको ऩिकको अशबरेख याखखएको गथमो। १९१ जना ऩुरूष 
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खेराडीहरुको कामष सम्ऩादन भाऩनफाि प्राप्त तर्थमाङ्कराई ववशबन्न आधायहरूभा वगीकयण 

गरयएको खेराडी सभूहका त्रफच ववश ्् रेषण गरयएको छ। 

तालऱका : १ अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको ऩदक प्राप्त खेराडी य ऩुर-अप्स : ऩुरूष 

खेराडीको सभूह 

ऩुर-अप्स (ऩिक) 

जम्भा अतत न्मून 

(२ सम्भ) 

न्मून 

(३-५) 

भध्मभ 

(६-७) 

उत्तभ 

(८-११) 

अतत 

उत्तभ (१२ 

य फढी) 
ऩदक प्राप्त नगने  
खेराडी सङ्ख्मा 
(%) 

१२ 

(११.९%) 

१३ 

(१३.९%) 

१५ 

(१४.९%) 

३८ 

(३७.६%) 

२३ 

(२२.८%) 

१०१ 

(१००%) 

ऩदक प्राप्त गने  
खेराडी सङ्ख्मा 
(%) 

९ 

(१०%) 

२३ 

(२५.५%) 

१७ 

(१८.९%) 

३४ 

(३७.८%) 

७ 

(७.८%) 

९० 

(१००%) 

जम्मा  खेऱाडी 
सङ्ख्या (%) 

२१ 

(११%) 

३६ 

(१८.८%) 

३२ 

(१६.८%) 

७२ 

(३७.७%) 

३० 

(१५.७%) 

१९१ 

(१००%) 

 

तशरका १ भा देखाइएअनुसाय अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त नगने 

१०१ जना ऩुरूष खेराडीहरूभध्मे ऩुर अऩ गने २३ जना (२२.८ प्रततशत) खेराडीको ऩाखयुाको 

फर तथा सहनशीरता अतत उत्तभ देखखएको छ। मो सभूहका ३८ जना (३७.६ प्रततशत) 

खेराडीको उत्तभ, १५ जना (१४.९ प्रततशत) खेराडीको भध्मभ, १३ जना (१३.९ प्रततशत) 

खेराडीको न्मून य १२ जना (११.९ प्रततशत) खेराडीको मस्तो सहनशीरता  अतत न्मून 

देखखएको छ।  

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने ९० जना ऩुरूष खेराडीहरूभध्मे 

ऩुर अऩ गने ७ जना (७.८ प्रततशत) खेराडीको ऩाखयुाको फर तथा सहनशीरता अतत उत्तभ 

देखखएको छ। मो सभूहका ३४ जना (३७.८ प्रततशत) खेराडीको उत्तभ, १७ जना (१८.९ प्रततशत) 

खेराडीको भध्मभ, २३ जना (२५.५ प्रततशत) खेराडीको न्मून य ९ जना (१० प्रततशत) 

खेराडीको मस्तो सहनशीरता अतत न्मून देखखएको छ। 
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तालऱका : २ अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको ऩदक प्राप्त खेराडी य फ्रेक्स्ड आभष-ह्माङ्ग : भठहरा 

खेराडीको सभूह 

फ्रेक्स्ड आभष-ह्माङ्ग (सभम सेकेन्डभा) 

जम्भा अतत न्मून 

(४ य कभ) 

न्मून 

(५-९) 

भध्मभ 

(१०-२४) 

उत्तभ 

(२५-३६) 

अतत 

उत्तभ 

(३७ य 

फढी) 
ऩदक प्राप्त नगने  
खेराडी सङ्ख्मा 
(%) 

२० 

(३४.५%) 

९ 

(१५.५%) 

२४ 

(४१.४%) 

४ 

(६.९%) 

१ 

(१.७%) 

५८ 

(१००%) 

ऩदक प्राप्त गने  
खेराडी सङ्ख्मा 
(%) 

२३ 

(४५.२%) 

५ 

(९.८%) 

१८ 

(३५.३%) 

४ 

(७.८%) 

१ 

(१.९%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा  खेऱाडी 
सङ्ख्या (%) 

४३ 

(३९.५%) 

१४ 

(१२.८%) 

४२ 

(३८.५%) 

८ 

(७.४%) 

२ 

(१.८%) 

१०९ 

(१००%) 

 

भागथ ठदइएको ताशरका २ अनुसाय अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त 

नगने ५८ जना भठहरा खेराडीहरूभध्मे १ जना (१.७ प्रततशत) खेराडीको भाि ऩाखुयाको फर 

तथा सहनशीरता अतत उत्तभ देखखएको छ। मो सभूहका ४ जना (६.९ प्रततशत) खेराडीको 

उत्तभ, २४ जना (४१.४ प्रततशत) खेराडीको भध्मभ, ९ जना (१५.५ प्रततशत) खेराडीको न्मून य 

२० जना (३४.५ प्रततशत) खेराडीको मस्तो सहनशीरता अतत न्मून देखखएको छ। अन्तयाषष्ट्ष्िम 

स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने ५१ जना भठहरा खेराडीहरूभध्मे १ जना (१.९ 

प्रततशत) खेराडीको भाि ऩाखयुाको फर तथा सहनशीरता अतत उत्तभ देखखएको छ। मो 

सभूहका ४ जना (७.८ प्रततशत) खेराडीको उत्तभ, १८ जना (३५.३ प्रततशत) खेराडीको भध्मभ, 

५ जना (९.८ प्रततशत) खेराडीको न्मून य २३ जना (४५.२ प्रततशत) खेराडीको मस्तो 

सहनशीरता अतत न्मून देखखएको छ। अन्तयाषष्ट्ष्िम ऩदक प्राप्त गने य नगने भठहरा 

खेराडीहरुको ऩाखयुाको फर तथा सहनशीरताभा खास ैधेयै अन्तय देखखएको छैन। उत्कृष्ि 

खेराडी प्रततशतभा ऩदक प्राप्त गने खेराडीहरू ०.९० प्रततशतरे भाि फढी देखखएको छ बने 
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भध्मभ य तन्दरुुस्ती स्तय देखखनेभा ऩदक प्राप्त नगने खेराडी ६.१० प्रततशतरे फढी देखखएको 

छ। 

तालऱका : ३ अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको ऩदक प्राप्त खेराडी य त्रिज-अऩ : ऩुरूष 

खेराडीको सभूह त्रिज-अऩ (स.ेभी.) जम्भा 
अतत न्मून 

(७२ य फढी) 
न्मून 

(७१-५३) 

भध्मभ 

(५२-४१) 

उत्तभ 

(४०-३२) 

अतत उत्तभ 

(३१ य 

कभ) 

ऩदक प्राप्त नगने  
खेराडी सङ्ख्मा 
(%) 

३ 

(३%) 

३७ 

(३६.६%) 

४५ 

(४४.६%) 

१६ 

(१५.८%) 

० १०१ 

(१००%) 

ऩदक प्राप्त गने  
खेराडी सङ्ख्मा 
(%) 

६ 

(६.७%) 

४० 

(४४.४%) 

३५ 

(३८.९%) 

८ 

(८.९%) 

१ 

(१.१%) 

९० 

(१००%) 

जम्मा  खेऱाडी 
सङ्ख्या (%) 

९ 

(४.७%) 

७७ 

(४०.३%) 

८० 

(४१.९%) 

२४ 

(१२.६%) 

१ 

(०.५%) 

१९१ 

(१००%) 

 

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त नगने १०१ जना ऩुरूष 

खेराडीहरूभध्मे १६ जना (१५.८ प्रततशत) खेराडीको भेरूदण्डको रचकता उत्तभ देखखएको छ। 

मो सभूहका ४५ जना (४४.६ प्रततशत) खेराडीको भध्मभ, ३७ जना (३६.६ प्रततशत) खेराडीको 

न्मून य भाि ३ जना (३ प्रततशत) खेराडीको मस्तो रचकता अतत न्मून देखखएको छ। मो 

सभूहका अगधकतभ खेराडीहरुको भध्मभ य न्मून रचकता देखखएको। भेरूदण्डको रचकता 

तन्दरुुस्ती उत्कृष्ि देखखने खेराडी केवर १५.८ प्रततशत भाि देखखन्छ। 

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने ९० जना ऩुरूष खेराडीहरूभध्मे 

१ जनाको भाि अतत उत्तभ देखखएको छ य ८ जना खेराडीको भेरूदण्डको रचकता उत्तभ 

देखखएको छ। मो सभूहका ३५ जना (३८.९ प्रततशत) खेराडीको भध्मभ, ४० जना (४४.४ 

प्रततशत) खेराडीको न्मून य भाि ६ जना (६.७ प्रततशत) खेराडीको मस्तो रचकता अतत न्मून 

देखखएको छ। मो सभूहका अगधकतभ खेराडीहरुको भध्मभ य न्मून रचकता देखखएको। 



ILAM Vol. 20, Issue 1, June 2024                                                                                    94 
 

भेरूदण्डको रचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ि देखखने खेराडी केवर ९ जना (१० प्रततशत) भाि 

देखखन्छ। 

अन्तयाषष्ट्ष्िम प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गन ेखेराडी सभूहको बन्दा त्मस्ता ऩदकहरू प्राप्त 

नगने खेराडी सभूहको फढी (१५.८ प्रततशत) भेरूदण्डको रचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ि देखखएको 

छ। ऩदक प्राप्त नगने खेराडीहरूभध्मे ४४.६ प्रततशत खेराडीको रचकता भध्मभ देखखएको छ 

बने अन्तयाषष्ट्ष्िम प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने ३८.९ प्रततशत खेराडी सभूहको भेरूदण्डको 

रचकता तन्दरुुस्ती भध्मभ देखखएको छ। 

तालऱका : ४ अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको ऩदक प्राप्त खेराडी य त्रिज-अऩ (Bridge up) : भठहरा 

खेराडीको सभूह 

त्रिज-अऩ (से.भी.) 

जम्भा 
अतत 

न्मून 

(५४ य 

फढी) 

न्मून 

(५३-४५) 

भध्मभ 

(४४-३८) 

उत्तभ 

(३७-३०) 

अतत 

उत्तभ 

(२९ य 

कभ) 

ऩदक प्राप्त नगने  
खेराडी सङ्ख्मा (%) 

१७ 

(२९.३%) 

६ 

(१०.३%) 

१५ 

(२५.९%) 

१७ 

(२९.३%) 

३ 

(५.२%) 

५८ 

(१००%) 

ऩदक प्राप्त गने  
खेराडी सङ्ख्मा (%) 

९ 

(१७.७%) 

१७ 

(३३.४%) 

१२ 

(२३.५%) 

१२ 

(२३.५%) 

१ 

(१.९%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा  खेऱाडी 
सङ्ख्या (%) 

२६ 

(२३.९%) 

२३ 

(२१.१%) 

२७ 

(२४.८%) 

२९ 

(२६.६%) 

४ 

(३.७%) 

१०९ 

(१००%) 

 

ताशरका ४ अनुसाय अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त नगने ५८ जना 

भठहरा खेराडीहरूभध्मे ३ जना (५.२ प्रततशत) खेराडीको भाि भेरूदण्डको रचकता अतत उत्तभ 

देखखएको छ। मो सभूहका १७ जना (२९.३ प्रततशत) खेराडीको उत्तभ, १५ जना (२५.९ प्रततशत) 

खेराडीको भध्मभ, ६ जना (१०.३ प्रततशत) खेराडीको न्मून य १७ जना (२९.३ प्रततशत) 

खेराडीको मस्तो रचकता अतत न्मून देखखएको छ।  

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने ५१ जना भठहरा खेराडीहरूभध्मे 

१ जना (१.९ प्रततशत) खेराडीको भाि भेरूदण्डको रचकता अतत उत्तभ देखखएको छ। मो 
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सभूहका १२ जना (२३.५ प्रततशत) खेराडीको उत्तभ, १२ जना (२३.५ प्रततशत) खेराडीको 

भध्मभ, १७ जना (३३.४ प्रततशत) खेराडीको न्मून य ९ जना (१७.७ प्रततशत) खेराडीको मस्तो 

रचकता अतत न्मून देखखएको छ। 

भध्मभबन्दा फढी स्कोय प्राप्त गने खेराडीराई उत्कृष्ि गणना गदाष अन्तयाषष्ट्ष्िम 

प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने खेराडी सभूहका केवर २५.४ प्रततशत खेराडी उत्कृष्ि 

देखखएको छ बने ५१.१ प्रततशत खेराडीको न्मून रचकता देखखएको छ। तय त्मस्ता ऩदक प्राप्त 

नगने खेराडी सभूहका ३४.५ प्रततशत खेराडीको भेरूदण्डको रचकता उत्कृष्ि देखखएको छ बने 

३९.६ प्रततशत खेराडीको न्मून रचकता देखखएको छ। मो तर्थमाङ्कअनुसायअन्तयाषष्ट्ष्िम 

प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने खेराडी सभूहबन्दा त्मस्ता ऩदक प्राप्त नगने खेराडीको 

सभूहको भेरूदण्डको रचकता तन्दरुुस्ती उत्तभ देखखएको छ। 

तालऱका : ५ अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको ऩदक प्राप्त खेराडी य सिर-यन (Shuttle Run) : ऩुरूष 

खेराडीको सभूह 

सिर-यन (सभम सेकेन्डभा) 

जम्भा न्मून 

(१३.३ फढी) 

भध्मभ 

(१३.२-

११.५) 

उत्तभ 

(११.४९-

१०.७३) 

अतत उत्तभ 

(१०.७२ य 

कभ) 

ऩदक प्राप्त नगने  
खेराडी सङ्ख्मा 
(%) 

० 
५ 

(५%) 

२२ 

(२१.८%) 

७४ 

(७३.२%) 

१०१ 

(१००%) 

ऩदक प्राप्त गने  
खेराडी सङ्ख्मा 
(%) 

१ 

(१.१%) 

५ 

(५.५%) 

९ 

(१०%) 

७५ 

(८३.४%) 

९० 

(१००%) 

जम्मा  खेऱाडी 
सङ्ख्या (%) 

१ 

(०.५%) 

१० 

(५.२%) 

३१ 

(१६.३%) 

१४९ 

(७८%) 

१९१ 

(१००%) 

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त नगने १०१ जना ऩुरूष 

खेराडीहरूभध्मे ७४ जना (७३.३ प्रततशत) खेराडीको शायीरयक चऩरता अतत उत्तभ देखखएको 

छ। मो सभूहका २२ जना (२१.८ प्रततशत) खेराडीको उत्तभ य केवर फाॉकी ५ जना (५ प्रततशत) 
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खेराडीको शायीरयक चऩरता भध्मभ देखखएको छ। मो सभूहका अगधकतभ खेराडीहरू (९५ 

प्रततशत) को शायीरयक चऩरता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ि देखखएको छ। 

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने ९० जना ऩुरूष खेराडीहरूभध्मे 

७५ जनाको भाि अतत उत्तभ देखखएको छ य ९ जना खेराडीको शायीरयक चऩरता उत्तभ 

देखखएको छ। मो सभूहका ५ जना (५.५ प्रततशत) खेराडीको भध्मभ य १ जना (१.१ प्रततशत) 

खेराडीको शायीरयक चऩरता न्मून देखखएको छ। मो सभूहका अगधकतभ खेराडीहरू (९३.४ 

प्रततशत)  को शायीरयक चऩरता उत्कृष्ि देखखएको छ।  

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको ऩदक प्राप्त गने खेराडी सभूहको शायीरयक चऩरता तन्दरुुस्ती ९३.४ 

प्रततशत य त्मस्ता ऩदक प्राप्त नगने खेराडी सभूहका खेराडीहरुको शायीरयक चऩरता 

तन्दरुुस्ती ९५ प्रततशत देखखएको छ। मो तर्थमाङ्करे अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको ऩदक प्राप्त गन े

खेराडीको सभूहबन्दा त्मस्ता ऩदकहरू प्राप्त नगने खेराडीको सभूहको शायीरयक चऩरता 

तन्दरुुस्तीभा थोयै भाि अन्तय देखखएको छ। 

तालऱका : ६ अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको ऩदक प्राप्त खेराडी य सिर-यन (Shuttle Run) : भठहरा 

खेराडीको सभूह 

सिर-यन (सभम सेकेन्डभा) 
जम्भा न्मून 

(१३.९१  फढी) 
भध्मभ 

(१३.९-१३.२) 

उत्तभ 

(१३.१-१२.२०) 

अतत उत्तभ 

(१२.१९ कभ) 

ऩदक प्राप्त 

नगने खेराडी 
सङ्ख्मा (%) 

३ 

(५.२%) 

२ 

(३.४%) 

९ 

(१५.५%) 

४४ 

(७५.९%) 

५८ 

(१००%) 

ऩदक प्राप्त गने  

खेराडी सङ्ख्मा 
(%) 

५ 

(९.८%) 

३ 

(५.९%) 

१० 

(१९.६%) 

३३ 

(६४.७%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा  खेऱाडी 
सङ्ख्या (%) 

८ 

(७.३%) 

५ 

(४.६%) 

१९ 

(१७.४%) 

७७ 

(७०.६%) 

१०९ 

(१००%) 

 

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त नगने ५८ जना भठहरा खेराडीहरूभध्मे 

४४ जना (७५.९ प्रततशत) खेराडीको शायीरयक चऩरता अतत उत्तभ देखखएको छ। मो सभूहका ९ जना 
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(१५.५ प्रततशत) खेराडीको उत्तभ, २ जना (३.४ प्रततशत) खेराडीको शायीरयक चऩरता भध्मभ य ३ 

जना (५.२ प्रततशत) खेराडीको न्मून देखखएको छ। मो सभूहका अगधकतभ खेराडीहरू (९१.४ 

प्रततशत) को शायीरयक चऩरता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ि देखखएको छ। 

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने ५१ जना भठहरा खेराडीहरूभध्मे ३३ 

जना (६४.७ प्रततशत) खेराडीको अतत उत्तभ य १० जना (१९.६ प्रततशत) खेराडीको शायीरयक 

चऩरता उत्तभ देखखएको छ। मो सभूहका ३ जना (५.९ प्रततशत) खेराडीको भध्मभ य ५ जना (९.८ 

प्रततशत) खेराडीको शायीरयक चऩरता न्मून देखखएको छ। मो सभूहका अगधकतभ खेराडीहरू 

(८४.३ प्रततशत)  को शायीरयक चऩरता उत्कृष्ि देखखएको छ।  

अन्तयाषष्ट्ष्िम प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने खेराडी सभूहको शायीरयक चऩरता तन्दरुुस्ती 

८४.३ प्रततशत य त्मस्ता ऩदक प्राप्त नगने खेराडी सभूहका खेराडीहरुको शायीरयक चऩरता 

तन्दरुुस्ती ९१.४ प्रततशत देखखएको छ। मो तर्थमाङ्कर ेअन्तयाषष्ट्ष्िम प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त 

गने खेराडीको सभूहबन्दा त्मस्ता ऩदकहरू प्राप्त नगने खेराडीको सभूहको शायीरयक चऩरता 

तन्दरुुस्ती उत्तभ बएको देखखएको छ। 

तालऱका : ७ अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको ऩदक प्राप्त खेराडी य स्िाष्ट्न्डङ्ग िोड-जम्ऩ  : ऩुरूष 

खेराडीको सभहू 

स्िाष्ट्न्डङ्ग िोड-जम्ऩ (दयुी शभियभा) 
जम्भा न्मनू 

(२.२० य कभ) 

भध्मभ 

(२.२१-२.४०) 

उत्तभ 

(२.४१-२.५०) 

अतत उत्तभ 

(२.५१ य फढी) 
ऩदक प्राप्त नगने  

खेराडी सङ्ख्मा (%) 

२५ 

(२४.८%) 

 २४ 

(२३.७%) 

१२ 

(११.९%) 

४० 

(३९.६%) 

१०१ 

(१००%) 

ऩदक प्राप्त गने  

खेराडी सङ्ख्मा (%) 

२४ 

(२६.७%) 

३५ 

(३८.९%) 

१० 

(११.१%) 

२१ 

(२३.३%) 

९० 

(१००%) 

जम्मा  खेऱाडी सङ्ख्या 
(%) 

४९ 

(२५.७%) 

५९ 

(३०.९%) 

२२ 

(११.५%) 

६१ 

(३१.९%) 

१९१ 

(१००%) 

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त नगने १०१ जना ऩुरूष 

खेराडीहरूभध्मे ४० जना (३९.६ प्रततशत) खेराडीको गोडाको भाॊसऩेशीम साभर्थमष अतत उत्तभ 

देखखएको छ। मो सभूहका १२ जना (११.९ प्रततशत) खेराडीको उत्तभ, २४ जना (२३.७ प्रततशत) 

खेराडीको भध्मभ य २५ जना (२४.८ प्रततशत) खेराडीको गोडाको भाॊसऩेशीम साभर्थमष न्मून 
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देखखएको छ। भध्मभबन्दा फढीराई उत्कृष्ि गणना गदाष मो सभूहका खेराडीहरू ५२ जना  (५१.५ 

प्रततशत) को गोडाको भाॊसऩेशीम साभर्थमष उत्कृष्ि देखखएको छ। 

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने ९० जना ऩुरूष खेराडीहरूभध्मे २१ 

जना (२३.३ प्रततशत) खेराडीको गोडाको भाॊसऩेशीम साभर्थमष अतत उत्तभ देखखएको छ। मो सभूहका 

१० जना (११.१ प्रततशत) खेराडीको उत्तभ, ३५ जना (३८.९ प्रततशत) खेराडीको भध्मभ य २४ जना 

(२६.७ प्रततशत) खेराडीको गोडाको भाॊसऩेशीम साभर्थमष न्मून  देखखएको छ। भध्मभबन्दा फढीराई 

उत्कृष्ि गणना गदाष मो सभूहका ३१ जना  (३४.४प्रततशत) को गोडाको भाॊसऩेशीम साभर्थमष उत्कृष्ि 

देखखएको छ। तय मो सभूहका अगधकतभ खेराडी (३८.९ प्रततशत) को गोडाको भाॊसऩेशीम साभर्थमष 

भध्मभ देखखएको छ। 

अन्तयाषष्ट्ष्िम प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने सभूहका उत्कृष्ि खेराडी ३४.४ प्रततशत भाि 

देखखन्छ बने त्मस्ता ऩदक प्राप्त नगने सभूहका ५१.५ प्रततशत खेराडीको गोडाको भाॊसऩेशीम 

साभर्थमष उत्कृष्ि देखखएको छ। मो तर्थमाङ्करे अन्तयाषष्ट्ष्िम प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने 

सभूहका खेराडीहरुको बन्दा ऩदक प्राप्त नगने सभूहका खेराडीको गोडाको भाॊसऩेशीम साभर्थमष 

उत्कृष्ि देखखएका गथए । 

तालऱका : ८ अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको ऩदक प्राप्त खेराडी य स्िाष्ट्न्डङ्ग िोड-जम्ऩ: भठहरा 

खेराडीको सभहू 

स्िाष्ट्न्डङ्ग िोड-जम्ऩ (दयुी शभियभा) 
जम्भा न्मनू 

(१.७ य कभ) 

भध्मभ 

(१.७१-१.९०) 

उत्तभ 

(१.९१-२.०) 

अतत उत्तभ 

(२ य फढी) 
ऩदक प्राप्त नगने  

खेराडी सङ्ख्मा 
(%) 

१३ 

(२२.४%) 

१९ 

(३२.८%) 

१२ 

(२०.७%) 

१४ 

(२४.१%) 

५८ 

(१००%) 

ऩदक प्राप्त गने  

खेराडी सङ्ख्मा 
(%) 

६ 

(११.८%) 

१५ 

(२९.४%) 

१५ 

(२९.४%) 

१५ 

(२९.४%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा  खेऱाडी 
सङ्ख्या (%) 

१९ 

(१७.४%) 

३४ 

(३१.२%) 

२७ 

(२४.८%) 

२९ 

(२६.६%) 

१०९ 

(१००%) 

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त नगने ५८ जना भठहरा खेराडीहरूभध्मे 

१४ जना (२४.१ प्रततशत) खेराडीको गोडाको भाॊसऩेशीम साभर्थमष अतत उत्तभ देखखएको छ। मो 
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सभूहका १२ जना (२०.७ प्रततशत) खेराडीको उत्तभ, १९ जना (३२.८ प्रततशत) खेराडीको भध्मभ य 

१३ जना (२२.४ प्रततशत) खेराडीको गोडाको भाॊसऩेशीम साभर्थमष न्मून  देखखएको छ। भध्मभबन्दा 

फढीराई उत्कृष्ि गणना गदाष मो सभूहका खेराडीहरू२६ जना  (४४.८ प्रततशत) को गोडाको 

भाॊसऩेशीम साभर्थमष उत्कृष्ि देखखएको छ। 

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने ५१ जना भठहरा खेराडीहरूभध्मे १५ 

जना (२९.४ प्रततशत) खेराडीको गोडाको भाॊसऩेशीम साभर्थमष अतत उत्तभ देखखएको छ। मो सभूहका 

१५ जना (२९.४ प्रततशत) खेराडीको उत्तभ, १५ जना (२९.४ प्रततशत) खेराडीको नै भध्मभ य ६ जना 

(११.८ प्रततशत) खेराडीको गोडाको भाॊसऩेशीम साभर्थमष न्मून  देखखएको छ। भध्मभबन्दा फढीराई 

उत्कृष्ि गणना गदाष मो सभूहका खेराडीहरू ३० जना  (५८.८ प्रततशत) को गोडाको भाॊसऩेशीम 

साभर्थमष उत्कृष्ि देखखएको छ। 

अन्तयाषष्ट्ष्िम प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने खेराडीको सभूहको ५८.८ प्रततशत खेराडी य 

त्मस्ता ऩदक प्राप्त नगने खरेाडीको सभूहका ४४.८ प्रततशत खेराडीको गोडाको भाॊसऩेशीम 

साभर्थमष उत्कृष्ि देखखएको छ। मो तर्थमाङ्करे अन्तयाषष्ट्ष्िम प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने 

सभूहका खेराडीहरुको गोडाको भाॊसऩेशीम साभर्थमष ऩदक प्राप्त नगने सभूहका खेराडीको बन्दा 

उत्कृष्ि देखखएको छ। 

तालऱका : ९ अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको ऩदक प्राप्त खेराडी य ५० गज दौड : ऩुरूष 

खेराडीको सभहू 

५० गज दौड (सभम सेकेन्डभा) 
जम्भा न्मनू 

(८.४१ य फढी) 
भध्मभ 

(८.४०-७.८६) 

उत्तभ 

(७.८५-७.५८) 

अतत उत्तभ 

(७.५७ य कभ) 

ऩदक प्राप्त नगने  

खेराडी सङ्ख्मा 
(%) 

२१ 

(२०.८%) 

६ 

(५.९%) 

३ 

(३%) 

७१ 

(७०.३%) 

१०१ 

(१००%) 

ऩदक प्राप्त गने  

खेराडी सङ्ख्मा 
(%) 

१४ 

(१५.५%) 

६ 

(६.७%) 

५ 

(५.५%) 

६५ 

(७२.३%) 

९० 

(१००%) 

जम्मा खेऱाडी 
सङ्ख्या (%) 

३५ 

(१८.३%) 

१२ 

(६.३%) 

८ 

(४.२%) 

१३६ 

(७१.२%) 

१९१ 

(१००%) 
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अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त नगने १०१ जना ऩुरूष 

खेराडीहरूभध्मे ७१ जना (७०.३ प्रततशत) खेराडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तभ देखखएको छ। 

मो सभूहका ३ जना (३ प्रततशत) खेराडीको उत्तभ, ६ जना (५.९ प्रततशत) खेराडीको भध्मभ य 

२१ जना (२०.८ प्रततशत) खेराडीको गतत तन्दरुुस्ती न्मून देखखएको छ। भध्मभबन्दा फढीराई 

उत्कृष्ि गणना गदाष मो सभूहका ७४ जना  (७३.२ प्रततशत) खेराडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ि 

देखखएको छ। 

अन्तयाषष्ट्ष्िम प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने सभूहका उत्कृष्ि खेराडी ७७.८ प्रततशत 

देखखन्छ बने त्मस्ता ऩदक प्राप्त नगने सभूहका ७३.२ प्रततशत खेराडीको गतत तन्दरुुस्ती 

उत्कृष्ि देखखएको छ। मो तर्थमाङ्करे अन्तयाषष्ट्ष्िम प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने सभूहका 

खेराडीहरुको गतत तन्दरुुस्ती मस्ता ऩदक प्राप्त नगन ेसभूहका खेराडीको बन्दा उत्तभ 

देखखएको छ। 

तालऱका : १० अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको ऩदक प्राप्त खेराडी य ५० गज दौड : भठहरा 

खेराडीको सभूह 

५० गज दौड (सभम सेकेन्डभा) 
जम्भा न्मून 

(९ य फढी) 
भध्मभ 

(८.९-८.७) 

उत्तभ 

(८.६-८.२) 

अतत उत्तभ 

(८.१ य कभ) 

ऩदक प्राप्त नगने  
खेराडी सङ्ख्मा 
(%) 

२६ 

(४४.८%) 

४ 

(६.९%) 

८ 

(१३.८%) 

२० 

(३४.५%) 

५८ 

(१००%) 

ऩदक प्राप्त गने  
खेराडी सङ्ख्मा 
(%) 

१३ 

(२५.५%) 

३ 

(५.९%) 

१० 

(१९.६%) 

२५ 

(४९%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा खेऱाडी 
सङ्ख्या (%) 

३९ 

(३५.८%) 

७ 

(६.४%) 

१८ 

(१६.५%) 

४५ 

(४१.३%) 

१०९ 

(१००%) 

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त नगने ५८ जना भठहरा 

खेराडीहरूभध्मे २० जना (३४.५ प्रततशत) खेराडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तभ देखखएको छ। 

मो सभूहका ८ जना (१३.८ प्रततशत) खेराडीको उत्तभ, ४ जना (६.९ प्रततशत) खेराडीको भध्मभ 

य २६ जना (४४.८ प्रततशत) खेराडीको गतत तन्दरुुस्ती न्मून देखखएको छ। भध्मभबन्दा 
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फढीराई उत्कृष्ि गणना गदाष मो सभूहका २८ जना  (४८.३ प्रततशत) खेराडीको गतत तन्दरुुस्ती 

उत्कृष्ि देखखएको छ। 

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने ५१ जना भठहरा खेराडीहरूभध्मे 

२५ जना (४९ प्रततशत) खेराडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तभ देखखएको छ। मो सभूहका १० 

जना (१९.६ प्रततशत) खेराडीको उत्तभ, ३ जना (५.९ प्रततशत) खेराडीको भध्मभ य १३ जना 

(२५.५ प्रततशत) खेराडीको गतत तन्दरुुस्ती न्मून देखखएको छ। भध्मभबन्दा फढीराई उत्कृष्ि 

गणना गदाष मो सभूहका ३५ जना  (६८.६ प्रततशत) खेराडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ि 

देखखएको छ। 

अन्तयाषष्ट्ष्िम प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने सभूहका उत्कृष्ि खेराडी ६८.६ प्रततशत 

देखखन्छ बने त्मस्ता ऩदक प्राप्त नगने सभूहका ४८.३ प्रततशत खेराडीको गतत तन्दरुुस्ती 

उत्कृष्ि देखखएको छ। मो तर्थमाङ्करे अन्तयाषष्ट्ष्िम प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने सभूहका 

खेराडीहरुको गतत तन्दरुुस्ती ऩदक प्राप्त नगने सभूहका खेराडीको बन्दा उत्कृष्ि देखाएको 

छ। 

तालऱका : ११ अन्तरााष्ट्रिय स्तरको ऩदक प्राप्त खेऱाडी र हािाडा स्टेऩ-टेस्ट : ऩुरूष 

खेराडीको सभूह 

हावषडष स्िेऩ-िेस्ि (Index Score) 

जम्भा न्मून 

(५४ य कभ)
 

भध्मभ 

(५५-८२) 

उत्तभ 

(८३-९६) 

अतत उत्तभ 

(९६बन्दा 
फढी) 

ऩदक प्राप्त नगने  
खेराडी सङ्ख्मा (%) 

४८ 

(४७.५%) 

१३ 

(१२.९%) 

६ 

(५.९%) 

३४ 

(३३.७%) 

१०१ 

(१००%) 

ऩदक प्राप्त गने  
खेराडी सङ्ख्मा (%) 

४२ 

(४६.७%) 

१४ 

(१५.५%) 

८ 

(८.९%) 

२६ 

(२८.९%) 

९० 

(१००%) 

जम्मा  खेऱाडी 
सङ्ख्या (%) 

९० 

(४७.१%) 

२७ 

(१४.२%) 

१४ 

(७.३%) 

६० 

(३१.४%) 

१९१ 

(१००%) 
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अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त नगने १०१ जना ऩुरूष 

खेराडीहरूभध्मे ३४ जना (३३.७ प्रततशत) खेराडीको ९६बन्दा फढी स्कोय देखखन्छ। त्मस्तै, ६ 

जना (५.९ प्रततशत) खेराडीको ८३-९६ सम्भ, १३ जना (१२.९ प्रततशत) खेराडीको ५५-८२ सम्भ 

य ४८ जना (४७.५ प्रततशत) खेराडीको ५४बन्दा कभ स्कोय देखखएको छ। अन्तयाषष्ट्ष्िम 

भानाङ्कको आधायभा ३३.७ प्रततशत खेराडीको अतत उत्तभ, ५.९ प्रततशत खेराडीको उत्तभ, 

१२.९ प्रततशत खेराडीको भध्मभ य ४७.५ प्रततशत खेराडीको भुिुको सहनशीरता तन्दरुुस्ती 

न्मून देखखन्छ। भध्मभबन्दा फढी स्कोय हुनेराई उत्कृष्ि गणना गदाष मो सभूहका ३९.६ 

प्रततशत खेराडीको भुिुको सहनशीरता उत्कृष्ि देखखएको छ। 

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने ९० जना ऩुरूष खेराडीहरूभध्मे 

२६ जना (२८.९ प्रततशत) खेराडीको ९६बन्दा फढी स्कोय देखखन्छ। त्मस्तै, ८ जना (८.९ 

प्रततशत) खेराडीको ८३-९६ सम्भ, १४ जना (१५.५ प्रततशत) खेराडीको ५५-८२ सम्भ य ४२ जना 

(४६.७ प्रततशत) खेराडीको ५४बन्दा कभ स्कोय देखखएको छ। अन्तयाषष्ट्ष्िम भानाङ्कको 

आधायभा २८.९ प्रततशत खेराडीको अतत उत्तभ, ८.९ प्रततशत खेराडीको उत्तभ, १५.५ प्रततशत 

खेराडीको भध्मभ य ४६.७ प्रततशत खेराडीको भुिुको सहनशीरता तन्दरुुस्ती न्मून देखखन्छ। 

भध्मभबन्दा फढी स्कोय हुनेराई उत्कृष्ि गणना गदाष मो सभूहका ३७.८ प्रततशत खेराडीको 

भुिुको सहनशीरता उत्कृष्ि देखखएको छ। 

अन्तयाषष्ट्ष्िम प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त नगने खेराडीहरूभध्मे ३९.६ प्रततशत 

खेराडीको उत्कृष्ि य ऩदक प्राप्त गने खेराडीको ३७.८ प्रततशत उत्कृष्ि देखखएको छ। त्मसतै 

भध्मभ सहनशीरता हुने य न्मून सहनशीरता हुनेभा ऩतन रगबग उस्तै देखखन्छ थोयै 

प्रततशतरे भाि पयक देखखएको छ। मो तर्थमाङ्कको अनुसायऩदक प्राप्त गने य नगने 

खेराडीको भुिुको सहनशीरताभा खासै पयक छैन बन्न सककनेछ। 
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तालऱका : १२ अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको ऩदक प्राप्त खेराडी य हावषडष स्िेऩ-िेस्ि : महहऱा 

खेराडीको सभूह 

हावषडष स्िेऩ-िेस्ि (Index Score) 

जम्भा न्मून 

(५४ य 

कभ)
 

भध्मभ 

(५५-८२) 

उत्तभ 

(८३-९६) 

अतत उत्तभ 

(९६बन्दा फढी) 

ऩदक प्राप्त नगने  
खेराडी सङ्ख्मा (%) 

९ 

(१५.५%) 

२७ 

(४६.६%

) 

६ 

(१०.३%

) 

१६ 

(२७.६%) 

५८ 

(१००%) 

ऩदक प्राप्त गने  
खेराडी सङ्ख्मा (%) 

१३ 

(२५.५%) 

८ 

(१५.७%

) 

१२ 

(२३.५%

) 

१८ 

(३५.३%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा खेऱाडी 
सङ्ख्या (%) 

२२ 

(२०.२%) 

३५ 

(३२.१
%) 

१८ 

(१६.५
%) 

३४ 

(३१.२%) 

१०९ 

(१००%) 

 

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त नगने ५८ जना भठहरा 

खेराडीहरूभध्मे १६ जना (२७.६ प्रततशत) खेराडीको ९६बन्दा फढी स्कोय देखखन्छ। त्मस्तै, ६ 

जना (१०.३ प्रततशत) खेराडीको ८३-९६ सम्भ, २७ जना (४६.६ प्रततशत) खेराडीको ५५-८२ 

सम्भ य ९ जना (१५.५ प्रततशत) खेराडीको ५४बन्दा कभ स्कोय देखखएको छ। अन्तयाषष्ट्ष्िम 

भानाङ्कको आधायभा २७.६ प्रततशत खेराडीको अतत उत्तभ, १०.३ प्रततशत खेराडीको उत्तभ, 

४६.६ प्रततशत खेराडीको भध्मभ य १५.५ प्रततशत खेराडीको भुिुको सहनशीरता तन्दरुुस्ती 

न्मून देखखन्छ। भध्मभबन्दा फढी स्कोय हुनेराई उत्कृष्ि गणना गदाष मो सभूहका ३७.९ 

प्रततशत खेराडीको भुिुको सहनशीरता उत्कृष्ि देखखएको छ। 

अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयको प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त गने ५१ जना भठहरा खेराडीहरूभध्मे 

१८ जना (३५.३ प्रततशत) खेराडीको ९६बन्दा फढी स्कोय देखखन्छ। त्मस्तै, १२ जना (२३.५ 

प्रततशत) खेराडीको ८३-९६ सम्भ, ८ जना (१५.७ प्रततशत) खेराडीको ५५-८२ सम्भ य १३ जना 

(२५.५ प्रततशत) खेराडीको ५४बन्दा कभ स्कोय देखखएको छ। अन्तयाषष्ट्ष्िम भानाङ्कको 

आधायभा ३५.३ प्रततशत खेराडीको अतत उत्तभ, २३.५ प्रततशत खेराडीको उत्तभ, १५.७ प्रततशत 



ILAM Vol. 20, Issue 1, June 2024                                                                                    104 
 

खेराडीको भध्मभ य २५.५ प्रततशत खेराडीको भुिुको सहनशीरता तन्दरुुस्ती न्मून देखखन्छ। 

भध्मभबन्दा फढी स्कोय हुनेराई उत्कृष्ि गणना गदाष मो सभूहका ५८.८ प्रततशत खेराडीको 

भुिुको सहनशीरता उत्कृष्ि देखखएको छ। 

अन्तयाषष्ट्ष्िम प्रततमोगगताभा ऩदक प्राप्त नगने खेराडीबन्दा ऩदक प्राप्त गने 

खेराडीको भुिुको सहनशीरता फढी उत्कृष्ि देखखएको छ। ऩदक प्राप्त नगने खेराडीभध्मे ३७.९ 

प्रततशतको भाि उत्कृष्ि देखखएको छ बने ऩदक प्राप्त गने ५८.८ प्रततशत खेराडीहरुको भुिुको 

सहनशीरता उत्कृष्ि देखखएको छ। 

अध्ययनको तनरकषा 

याष्ट्ष्िम तथा अन्तयाषष्ट्ष्िम खेरकुद प्रततमोगगताभा उत्कृष्ि खेरकौशर प्रदशषन गनषका 

रागग नेऩारी याष्ट्ष्िम ठिभका खेराडीहरू प्रमासयत छन।् मसका रागग नेऩार सयकाय य 

सम्फष्ट्न्धत खेरकुद सङ्घरे खेराडीहरूका रागग ताशरभ य अभ्मासको व्मवस्था सभेत 

गरययहेका छन ्। अन्तयाषष्ट्ष्िम स्तयका खेरकुद प्रततमोगगताभा न्मून उऩरष्ट्धध देखखन्छ। 

खेरकुद प्रततमोगगताभा उत्कृष्ि खेर कौशर प्रदशषन गनषको रागग खेरकुदको शसऩ य यणनीतत 

भाि बएय ऩुग्दैन त्मो शसऩ य यणनीतत उऩमोग गनष सक्ने शायीरयक तन्दरुुस्ती ऩतन एउिा 

आधायबूत ऩऺ बएकोरे नेऩारका याष्ट्ष्िम स्तयका खेराडीहरुको शायीरयक तन्दरुुस्तीको 

अवस्था अध्ममन गनष ववश ्् रेषण गनुष मो अनुसन्धानको रक्ष्म हो। १४ खेरका ३०० जना 

खेराडीभध्मे १९१ जना ऩुरूष य १०९ जना भठहरा खेराडीहरुको तर्थमाङ्क मो अनुसन्धानभा 

व्माख्मा य ववश ्् रेषण गरयएको छ। ३०० जना खेराडीभध्मे तेह्रौ दक्षऺण एशसमारी खेरकुद 

प्रततमोगगताभा सहबागी बएका ३९ जना ऩुरूष य ३८ जना भठहरा, तेह्रौ फाहेक अन्म 

अन्तयाषष्ट्ष्िम प्रततमोगगताभा सहबागी बएका ६४ जना ऩुरूष य २४ जना भठहरा, उन्नाइसौ 

एशसमारी खेरकुद प्रततमोगगताभा सहबागगताका रागग ताशरभभा छनोि बएका २९ जना 

ऩुरूष य १० जना भठहरा, याष्ट्ष्िम स्तयका प्रततमोगगताभा भाि सहबागी बएका ५९ जना ऩुरूष य 

३७ जना भठहरा खेराडीहरूरे ठदएको तर्थमाङ्कको आधायभा खेराडीहरुको साधायण शायीरयक 
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तन्दरुुस्तीको भाि भाऩन गरयएको छ। खेराडीको फर तथा सहनशीरता भाऩनका रागग ऩुर-

अप्स (Pull Ups Test) य फ्रेक्स्ड आभष-ह्माङ्ग (Flexed Arm Hang), रचकता भाऩनका 

रागग त्रिज-अऩ (Bridge up Test), चऩरता भाऩनका रागग सिर-यन (Shuttle Run), गोडाको 

साभर्थमष /तागत भाऩनका रागग स्िाष्ट्ण्डङ्ग िोड-जम्ऩ (Standing Broad Jump), गतत 

भाऩनका रागग ५० गज दौड (50 Yard Dash) य भुिुको सहनशीरता भाऩनका रागग हावषडष 

स्िेऩ-िेस्ि (Harvard Step Test) उऩमोग गरयएको गथमो। खेराडीहरुको चऩरता य गतत 

उत्कृष्ि देखखएको छ बने भेरूदण्डको रचकता, भुिुको सहनशीरता य गोडाको साभर्थमष न्मून 

देखखएको छ। उनीहरूको ऩाखयुाको फर तथा सहनशीरता बने भध्मभ देखखएको छ। प्राप्त 

तर्थमाङ्कराई ववश्रेषण गदाष अन्म उभेय सभूहका खेराडीको बन्दा २१ वषषदेखख २५ 

वषषसम्भका खेराडीहरुको साधायण शायीरयक तन्दरुुस्ती उत्तभ यहेको देखखएको छ। 

खेराडीहरुको जतत जतत उभेय फढ्दै जान्छ त्मतत त्मतत उनीहरूको शायीरयक तन्दरुुस्ती कभ 

देखखनु स्वबाववक नै हुन सक्दछ । 
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