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अध्ययनको सार (Abstract) 

परिचय (Introduction) 
खेलकुद प्रततयोतिता तथा प्रततस्पधााहरूमा उत्कृष्ट खेल प्रदशान िना खेलाडीलाई सक्षम बनाउने शारीररक 

क्षमतालाई शारीररक तन्दरुूस्ती भतनन्छ। शारीररक तन्दरुूस्ती खेलकुदको एउटा शाखा हो जनु ष्ट्रितभन्न प्रकारका 
अभ्यास, तातलम र कोचिङमा आधाररत हनु्छ (ष्ट्रकराांडी, २०१६) । शारीररक तन्दरुूस्तीको मखु्य उदे्दश्य भनेको 
माांसपेशी, मटुु र फोक्सोलाई स्िस्थ तथा बतलयो बनाउन, माांसपेशीय बल, शचि, लिकता, िपलता तथा सहनशीलताको 
ष्ट्रिकास िरी खेलकुद प्रततयोतिता तथा प्रततस्पधााको लाति सक्षम पानुा हो। खेलकुदका सबै ष्ट्रियाकलापहरू िने 
खेलाडीहरूमा शारीररक तन्दरुूस्ती आिश्यक हनु्छ त्यसैले शारीररक तन्दरुूस्तीको ष्ट्रिकासका लाति तनयतमत अभ्यास, 

ष्ट्रिशेष तातलम तथा प्रचशक्षणमा खेलाडीहरूलाई अतनिाया समािेश िराउनपुदाछ (ष्ट्रकराांडी, २०१६)।  

खेलकुदको उदे्दश्य प्रततयोतितामा सहभािी भई खेलकौशल प्रदशान िने मात्र नभई व्यचिको सिााङ्गीण 
(शारीररक, मानतसक, सांिेिात्मक र सामाचजक) ष्ट्रिकास िने पतन हो। खेलकुदको माध्यमबाट शारीररक रूपले तन्दरुूस्त, 
मानतसक रूपले स्िस्थ, सांिेिात्मक रूपले सन्ततुलत र सामाचजक रूपले सभ्य नािररक तयार िनुा सबै राष्ट्रिय ध्यये 
हनु्छ। ष्ट्रकनष्ट्रक त्यस्ता व्यचिले नै पररिार, समदुाय र रािको अपेक्षाअनरुूप काया सम्पादन िना सक्छ र समदृ्ध राि 
तनमााण हनु सक्दछ। रािको प्रतततनत्ि िरी खेलकुदका अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतितामा सहभािी हनु जान े
खेलाडीहरूमा त झन ्शारीररक, मानतसक, सांिेिात्मक र सामाचजक ष्ट्रिकास उच्ि स्तरमा हनु ुजरूरी हनु्छ।  

उत्कृष्ट खेलकौशल प्रदशान िनाका लाति शारीररक तन्दरुूस्ती एउटा आधाभूत आिश्यकता हो। एउटा 
साधारण व्यचिको लाति त आफ्नो दैतनक ष्ट्रियाकलाप सरल, सहज तथा प्रभािकारी तररकाले सञ्चालन िना तथा 
शरीरलाई स्िस्थ तथा आकषाक बनाउनको लाति शारीररक तन्दरुूस्तीको आिश्यकता पदाछ भन े खेलाडीहरूले 
खेलकुदका ष्ट्रितभन्न तसपहरू उत्कृष्ट तररकाले प्रदशान िना, एउटै रफ्तारमा खेलकुदका तसपहरू प्रदशान िना, आकषाक 
तथा मनोरञ्जनात्मक र कलात्मक तररकाले खेल प्रदशान िनाको लाति शारीररक तन्दरुूस्ती अपररहाया रहेको हनु्छ । 

शारीररक तन्दरुूस्तीले खेलाडीको मटुु, फोक्सो, अचस्थपञ्जर, माांसपेशी, स्नाय ुर मचस्तष्कलिायत सब ै
अङ्ग तथा प्रणालीहरूको प्रभािकारी कायासम्पादनलाई प्रभाि पाछा (Sallis, २०१६)। मचस्तष्क अचस्थपञ्जर 
तथा माांसपेशीहरू तनयन्त्रण िने एक महत्त्िपूणा अांि हो (इओम, २०२०)। शारीररक तन्दरुूस्तीले 
खेलाडीहरूको मनोिजै्ञातनक स्िास््यलाई पतन प्रभाि पाछा ष्ट्रकनभने हामीले हाम्रो शरीरसिँ जे िछौं त्यसले 
हाम्रो ददमािलाई पतन असर िछा (ष्ट्रकराांडी, २०१६)। त्यसैले दैतनक ष्ट्रियाकलापहरू प्रभािकारी रूपमा िना 
र स्िस्थ रहन, राष्ट्रिय तथा अन्तरााष्ट्रिय खेलकुद प्रततयोतितामा उत्कृष्ट नततजा ल्याउन तथा पूरानो रेकडा 
तोडनको लाति प्रत्येक खेलाडीले उच्ि स्तरको शारीररक तन्दरुूस्ती प्राप्त िनुा अतत आिश्यक छ (चशक्षा 
ष्ट्रिकास तथा अनसुन्धान केन्र, २०७९)। 

अध्ययनको उद्दशे्य 

शारीररक ष्ट्रियाकलाप तथा खेलकुदमा सफलता प्राप्त िनाको लाति खेलाडीहरुको उच्ितम शारीररक तन्दरुुस्ती 
को आिश्यकता पदाछ । नेपालका राष्ट्रिय खेलाडीहरुको शारीररक तन्दरुुस्ती कुन स्तरको छ र त्यसले खेलकुद 
प्रततयोतितमा सफलता प्राप्त िना योिदाद िरेको छ भने्न सन्दभामा िररएको यस अध्ययनको प्रमखु उद्देश्य भनेको 
खेलाडीको शारीररक तन्दरुूस्ती र राष्ट्रष्टय खेलकुद प्रततयोतिताको उपलव्धी बीि तलुनात्मक ष्ट्रिश्लेषण िनुा रहेको छ। 
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अनुसन्धान विवि (Methodology) 
पररमाणात्मक अनसुन्धानले प्रयोिात्मक मापनद्वारा मात्रात्मक उपायहरू प्रयोि िदाछ (फ्ल्याक, १९६०)। 

यो अध्ययनका त्याङ्कहरू मलुत : पररमाणात्मक अथाात पररमाणहरूलाई अङ्कमा तलइएको छ। ती पररमाणहरूलाई 
िचणतीय सूत्रहरू प्रयोि िरी ष्ट्रिश्लषेण िररएको छ। त्यसैले यो अनसुन्धानको ढाँिालाई पररमाणात्मक अनसुन्धान 
(Quantitative Research) भन्न सष्ट्रकन्छ।  

सन ्२०२२ मा िीनमा आयोजना हनेु १९औां एतसयाली खेलकुद प्रततयोतितामा सहभातिताका लाति प्रचशक्षण 
ददन खेलकुद सङ्घरूले २३० जना परुूष र २८४ जना मष्ट्रहला िरी कुल ५१४ जना र १३ औां दचक्षण एतसयाली 
खेलकुद प्रततयोतितामा नेपालले सहभातिता जनाएका ५९६ जना िरी कुल १११० जना खेलाडीहरू मध्येबाट १९१ 
परुूष र १०९ मष्ट्रहला िरी जम्मा ३०० जना खेलाडीहरू सषु्ट्रिधाजनक नमनुाको माध्यमबाट छनोट तिरएको तथयो ।  

शरीरको नापजाँिअन्तिात शरीरका ष्ट्रितभन्न अांिहरूको नापजाँि िने िररए तापतन समय अभािका कारण िदाा 
यहाँ खेलाडीहरूको उिाइ, तौल, छाती, कम्मर र पाखुराको पररतध मापन िररएको र शारीररक तन्दरुूस्तीको त्याङ्क 
सङ्कलन िनाको लाति पलु–अप, फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग,  तिज-अप, सटल रन, स्याचन्डङ िोड-जम्प, ५० िज दौड र 
हािाडा स्टेप-टेस्ट साधनको प्रयोि िररएको तथयो । 

त्याङ्कको व्याख्या तथा ष्ट्रिश्लषेण (Analysis and Interpretation of Data) 

पाखुराको बल तथा सहनशीलता तन्दरुूस्ती मापन तथा परीक्षण िनाका लाति AAHPERD ले ष्ट्रिकास िरेको 
पलु-अप्स र फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग साधनको प्रयोि िररएको तथयो। 

पलु-अप्स (Pull Ups) :   

परुूष खेलाडीहरूको पाखुराको बल तथा सहनशीलता तन्दरुूस्ती मापन िनाका लाति पलु-अप्स (Pull Ups) 

साधनको प्रयोि िररएको तथयो। खेलाडीहरूलाई तोष्ट्रकएको प्रष्ट्रियामा अतधकतम पटकसम्म पलु-अप्स िना तनदेशन 
ददइएको तथयो। खेलाडीहरूले सही तररकाले पलु-अप्स िना सक्षम भएको पटकको अतभलेख राचख राष्ट्रष्टय खेलकुदमा 
प्राप्त िरेको उपलव्धी बीि तलुना िररएको तथयो । 
तालिका : १ राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेिाडी र पुि-अप्स: पुरूष 

खेलाडीको समूह 
पलु-अप्स (पटक) 

जम्मा अतत न्यून 

(२ सम्म) 

न्यून 

(३-५) 
मध्यम 

(६-७) 
उत्तम 

(८-११) 
अतत उत्तम 

(१२ र बढी) 
कुनै पतन पदक प्राप्त निन े 

खेलाडी सङ्खख्या (%) 
० 

४ 

(१३.८%) 

४ 

(१३.८%) 

१२ 
(४१.४%) 

९ 
(३१%) 

२९ 

(१००%) 

१-३ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

१० 
(१३.७%) 

११ 
(१५.१%) 

१५ 
(२०.५%) 

२७ 
(३७%) 

१० 
(१३.७%) 

७३ 

(१००%) 

४-६ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

४ 
(१०.५%) 

११ 
(२८.९%) 

६ 
(१५.८%) 

१२ 

(३१.६%) 

५ 
(१३.२%) 

३८ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त िन े

खेलाडी सङ्खख्या (%) 

७ 
(१३.७%) 

१० 
(१९.६%) 

७ 
(१३.७%) 

२१ 
(४१.२%) 

६ 
(११.८%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्खख्या (%) 
२१ 

(११%) 

३६ 
(१८.८%) 

३२ 
(१६.८%) 

७२ 
(३७.७%) 

३० 
(१५.७%) 

१९१ 

(१००%) 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा पदक प्राप्त निन े२९ जना परुूष खेलाडीहरूमध्ये पलु अप िने क्षमता १२ 
जना (४१.४ प्रततशत) खेलाडीको ८-११ पटकसम्म (उत्तम) र ९ जना (३१ प्रततशत) खेलाडीको १२ पटकभन्दा बढी 
पटक (अतत उत्तम) देचखन्छ। बाकँी खेलाडीमध्ये ४ जना (१३.८ प्रततशत) को ३-५ पटक (मध्यम) र ४ जना (१३.८ 
प्रततशत) को २ पटकभन्दा कम (न्यून) पलु अप िने क्षमता देचखएको छ।  मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट 
िणना िदाा २१ जना (७२.४ प्रततशत) खेलाडीको पाखुराको बल तथा सहनशीलता तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखन्छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा १-३ िटा पदक प्राप्त िने ७३ जना परुूष खेलाडीहरूमध्य ेपलु अप िने क्षमता 
२७ जना (३७ प्रततशत) खेलाडीको ८-११ पटकसम्म (उत्तम) र १० जना (१३.७ प्रततशत) खेलाडीको १२ पटकभन्दा 
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बढी पटक (अतत उत्तम) देचखन्छ। बाकँी खेलाडीमध्ये १५ जना (२०.५ प्रततशत) को ६-७ पटक (मध्यम), १० जना 
(१५.१ प्रततशत) को ३-५ पटक (न्यून) र   १० जना (१३.७ प्रततशत) को २ पटकभन्दा कम ( अतत न्यनू) क्षमता 
देचखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट िणना िदाा ३७ जना (५०.७ प्रततशत) खेलाडीको पाखुराको 
बल तथा सहनशीलता तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखन्छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा ४-६ िटा पदक प्राप्त िने ३८ जना परुूष खेलाडीहरूमध्य ेपलु अप िने क्षमता 
१२ जना (३१.६ प्रततशत) खेलाडीको ८-११ पटकसम्म (उत्तम) र ५ जना (१३.२ प्रततशत) खेलाडीको १२ पटकभन्दा 
बढी पटक (अतत उत्तम) देचखन्छ। बाकँी खेलाडीमध्ये ६ जना (१५.८ प्रततशत) को ६-७ पटक (मध्यम), ११ जना 
(२८.९ प्रततशत) को ३-५ पटक (न्यून) र ४ जना (१०.५ प्रततशत) को २ पटकभन्दा कम ( अतत न्यून) क्षमता 
देचखएको छ।  मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट िणना िदाा १७ जना (४४.८ प्रततशत) खेलाडीको पाखुराको 
बल तथा सहनशीलता तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखन्छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा ७ भन्दा बढी पदक प्राप्त िने ५१ जना परुूष खेलाडीहरूमध्ये पलु अप िने 
क्षमता २१ जना (४१.२ प्रततशत) खेलाडीको ८-११ पटकसम्म (उत्तम) र ६ जना (११.८ प्रततशत) खेलाडीको १२ 
पटकभन्दा बढी पटक (अतत उत्तम) देचखन्छ। बाँकी खेलाडीमध्ये ७ जना (१३.७ प्रततशत) को ६-७ पटक (मध्यम), 
१० जना (१९.६ प्रततशत) को ३-५ पटक (न्यून) र ७ जना (१३.७ प्रततशत) को २ पटकभन्दा कम ( अतत न्यून) 
क्षमता देचखएको छ।  मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट िणना िदाा २७ जना (५३ प्रततशत) खेलाडीको 
पाखुराको बल तथा सहनशीलता तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखन्छ।  

समग्रमा पाखुराको बल तथा सहनशीलता तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखनेमा हालसम्म कुनै पतन पदक प्राप्त निने 
खेलाडीहरू देचखएका छन।् यो समूहका ७२.४ प्रततशत खेलाडी उत्कृष्ट, १३.८ प्रततशत मध्यम र अको १३.८ 
प्रततशत खेलाडीको पाखुराको बल तथा सहनशीलता न्यून देचखएको छ। सबैभन्दा कमजोर देचखनेमा ४-६ िटा पदक 
प्राप्त िने खेलाडी रहेका छन।् यो समहूका ४४.८ प्रततशत खलेाडी उत्कृष्ट, १५.८ प्रततशत मध्यम र अको ३९.४ 
प्रततशत खेलाडीको पाखुराको बल तथा सहनशीलता न्यनू देचखएको छ। 

तालिका : २ राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेिाडी र फ्िेक्सस्ड आर्म-ह्याङ्ग: र्हििा 
तालिका : ३ राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेिाडी र ब्रिज-अप: पुरूष 

खेलाडीको समूह 
तिज-अप (से.मी.) 

जम्मा अतत न्यून 
(७२ र बढी) 

न्यून 

(७१-५३) 
मध्यम 

(५२-४१) 
उत्तम 

(४०-३२) 
अतत उत्तम 

 ३१ र कम) 

कुनै पतन पदक प्राप्त निन े 

खेलाडी सङ्खख्या (%) 

१ 
(३.४%) 

१२ 

(४१.४%) 

१२ 

(४१.४%) 

४ 

(१३.८%) 
० 

२९ 

(१००%) 

१-३ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

४ 
(५.५%) 

२९ 
(३९.७%) 

२९ 
(३९.७%) 

११ 
(१५.१%) 

० 
७३ 

(१००%) 

४-६ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

१ 
(२.६%) 

११ 
(२८.९%) 

२४ 
(६३.२%) 

२ 
(५.३%) 

० 
३८ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त िन े

खेलाडी सङ्खख्या (%) 

२ 
(५.९%) 

२५ 
(४९%) 

१५ 
(२९.४%) 

७ 
(१३.७%) 

१ 
(२%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्खख्या (%) 
९ 

(४.७%) 

७७ 
(४०.३%) 

८० 
(४१.९%) 

२४ 
(१२.६%) 

१ 
(०.५%) 

१९१ 

(१००%) 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा पदक प्राप्त निने २९ जना परुूष खेलाडीहरूमध्ये तिज-अप स्कोर अतत उत्तम 
हनेु कोही भेष्ट्रटएन। तिज-अप स्कोर उत्तम हनेु खेलाडी ४ जना (१३.८ प्रततशत), मध्यम हनेु १२ जना (४१.४ 
प्रततशत), न्यून हनेु १२ जना (४१.४ प्रततशत), र अतत न्यून हनेु १ जना (३.४ प्रततशत) देचखएको छ। मध्यमभन्दा 
बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट िणना िदाा केिल ४ जना (१३.८ प्रततशत) खेलाडीको मेरूदण्डको लिकता तन्दरुूस्ती 
उत्कृष्ट र १३ जना (४४.८ प्रततशत) खेलाडीको न्यून देचखन्छ। 
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राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा १-३ िटा पदक प्राप्त िने ७३ जना परुूष खेलाडीहरूमध्ये तिज-अप स्कोर अतत 
उत्तम हनेु कोही भेष्ट्रटएन। तिज-अप स्कोर उत्तम हनेु खेलाडी ११ जना (१५.१ प्रततशत), मध्यम हनेु २९ जना 
(३९.७ प्रततशत), न्यून हनेु २९ जना (३९.७ प्रततशत) र अतत न्यून हनेु ४ जना (५.५ प्रततशत) देचखएको छ।  
मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट िणना िदाा केिल ११ जना (१५.१ प्रततशत) खेलाडीको मेरूदण्डको 
लिकता तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट र ३३ जना (४५.२ प्रततशत) खेलाडीको न्यून देचखन्छ। 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा ४-६ िटा पदक प्राप्त िने ३८ जना परुूष खेलाडीहरूमध्ये तिज-अप स्कोर अतत 
उत्तम कोही भेष्ट्रटएन। तिज-अप स्कोर उत्तम हनेु खेलाडी पतन केिल २ जना (५.३ प्रततशत), मध्यम हनेु २४ जना 
(६३.२ प्रततशत), न्यून हनेु ११ जना (२८.९ प्रततशत) र अतत न्यून हनेु १ जना (२.६ प्रततशत) देचखएको छ। 

मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट िणना िदाा केिल २ जना (५.३ प्रततशत) खेलाडीको मेरूदण्डको लिकता 
तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट र १२ जना (३१ प्रततशत) खेलाडीको न्यून देचखन्छ। यो समहूका अतधकतम खेलाडी २४ जना 
(६३.२ प्रततशत) को मेरूदण्डको लिकता तन्दरुूस्ती मध्यम देचखएको छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा ७ िटाभन्दा बढी पदक प्राप्त िने ५१ जना परुूष खेलाडीहरूमध्ये तिज-अप 
स्कोर अतत उत्तम हनेु केिल १ जना (२ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। तिज-अप स्कोर उत्तम हनेु खेलाडी पतन केिल ७ जना 
(१३.७ प्रततशत), मध्यम हनेु १५ जना (२९.४ प्रततशत), न्यनू हनेु २५ जना (४९ प्रततशत) र अतत न्यून हनेु ३ 
जना (५.९ प्रततशत) देचखएको छ।  मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट िणना िदाा केिल ८ जना (१५.७ 
प्रततशत) खेलाडीको मेरूदण्डको लिकता तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट र २८ जना (५४.९ प्रततशत) खेलाडीको न्यून देचखन्छ 
। 

समग्रमा राष्ट्रिय स्तरको खेलकुद प्रततयोतितामा पकद प्राप्त खलेाडीको मेरूदण्डको लिकता उत्कृष्ट देचखन े
खेलाडी प्रततशत न्यून देचखन्छ। ४-६ िटा पदक प्राप्त िने ६३.२ प्रततशत, कुन ैपतन पदक प्राप्त निने ४१.४ प्रततशत 
र १-३ िटा पदक प्राप्त िन े ३९.७ प्रततशत खेलाडीको मरेूदण्डको लिकता मध्यम देचखएको छ भन े बाँकी 
खेलाडीहरूको त्यस्तो क्षमता न्यून देचखएको छ।  

तालिका : ४ राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेिाडी र ब्रिज-अप (Bridge Up) : र्हििा 

खेलाडीको समूह 
तिज-अप (से.मी.) 

जम्मा अतत न्यून 

(५४ र बढी) 

न्यून 

(५३-४५) 
मध्यम 

(४४-३८) 
उत्तम 

(३७-३०) 
अतत उत्तम 

(२९ कम) 

कुनै पतन पदक प्राप्त निन े 

खेलाडी सङ्खख्या (%) 
० 

१ 

(१२.५%) 

२ 

(२५%) 

३ 
(३७.५%) 

२ 

(२५%) 

८ 

(१००%) 

१-३ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

८ 
(२०.५%) 

९ 
(२३.३%) 

११ 
(२८.२%) 

१० 
(२५.६%) 

१ 
(२.६%) 

३९ 

(१००%) 

४-६ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

७ 
(३१.८%) 

५ 
(२२.७%) 

३ 
(१३.६%) 

७ 
(३१.८%) 

० 
२२ 

(१००%) 

७ भन्दा बढी पदक प्राप्त 
िनेसङ्खख्या (%) 

११ 
(२७.५%) 

८ 
(२०%) 

११ 
(२७.५%) 

९ 
(२२.५%) 

१ 

(२.५) 

४० 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्खख्या (%) 
२६ 

(२३.९%) 

२३ 
(२१.१%) 

२७ 
(२४.८%) 

२९ 
(२६.६%) 

४ 
(३.७%) 

१०९ 

(१००%) 

तातलका ४ अनसुार राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा पदक प्राप्त निने ८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य ेअतत 
उत्तम तिज-अप स्कोर प्राप्त िने केिल २ जना (२५) प्रततशत मात्र भेष्ट्रटयो। ३ जना (३७.५ प्रततशत) खेलाडीको 
उत्तम,  २ जना (२५ प्रततशत) खेलाडीको  मध्यम र १ जना (१२.५ प्रततशत) खेलाडीको न्यनू फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग 
िना सक्ने क्षमता देचखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट िणना िदाा ५ जना (६२.५ प्रततशत) 
खेलाडीको उत्कृष्ट र १ जना (१२.५ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुूस्ती न्यून देचखएको 
छ।  

https://doi.org/10.3126/ilam.v21i1.75693


ILAM Vol. 21, Issue 1, February 2025                                                                                                             176 
ISSN: 2362-1176 
DOI: https://doi.org/10.3126/ilam.v21i1.75693  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा १-३ िटा पदक प्राप्त िन े३९ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये अतत उत्तम तिज-
अप स्कोर प्राप्त िने केिल १ जना (२.६ प्रततशत) मात्र भेष्ट्रटयो। १० जना (२५.६ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम,  ११ 
जना (२८.२ प्रततशत) खेलाडीको  मध्यम, ९ जना (२३.१ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र ८ जना (२०.५ प्रततशत) 
खेलाडीको अतत न्यून फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग िना सक्ने क्षमता देचखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट 
िणना िदाा ११ जना (२८.२ प्रततशत) खेलाडीको उत्कृष्ट, उतत नै सङ्खख्यामा मध्यम र १७ जना (४३.६ प्रततशत) 
खेलाडीको पाखुराको बल तथा सहनशीलता तन्दरुूस्ती न्यून देचखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा ४-६ िटा पदक प्राप्त िन े२२ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये अतत उत्तम तिज-
अप स्कोर प्राप्त िने कोही भेष्ट्रटएन। ७ जना (३१.८ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम,  ३ जना (१३.६ प्रततशत) खेलाडीको  

मध्यम, ५ जना (२२.७ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र ७ जना (३१.८ प्रततशत) खेलाडीको अतत न्यून तिज-अप स्कोर 
देचखएको छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर भएकालाई उत्कृष्ट िणना िदाा ७ जना (३१.८ प्रततशत) खेलाडीको उत्कृष्ट, 
३ जना (१३.६ प्रततशतको) मध्यम र १२ जना (५४.५ प्रततशत) खेलाडीको पाखुराको बल तथा सहनशीलता 
तन्दरुूस्ती न्यून देचखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा ७ िटाभन्दा बढी पदक प्राप्त िने ३७ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य ेअतत उत्तम 
तिज-अप स्कोर प्राप्त िने केिल १ जना (२.५ प्रततशत) खेलाडी भेष्ट्रटयो। ९ जना (२२.५ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम,  
११ जना (२७.५ प्रततशत) खेलाडीको  मध्यम, ८ जना (२० प्रततशत) खेलाडीको न्यून र ११ जना (२७.५ प्रततशत) 
खेलाडीको अतत न्यून तिज-अप स्कोर देचखएको छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर भएकालाई उत्कृष्ट िणना िदाा १० जना 
(२५ प्रततशत) खेलाडीको उत्कृष्ट, ११ जना (२७.५ प्रततशतको) मध्यम र १९ जना (४७.५ प्रततशत) खेलाडीको 
पाखुराको बल तथा सहनशीलता तन्दरुूस्ती न्यनू देचखएको छ। 

चपिता (Agility) 
खेलाडीहरूको शारीररक िपलता मापन िनाका लाति AAHPERD ले ष्ट्रिकास िरेको सटल-रन (Shuttle Run) 

साधनको प्रयोि िररएको तथयो। खेलाडीहरूलाई तोष्ट्रकएको प्रष्ट्रियामा अतधकतम तछटो समयमा सटल-रन काया 
सम्पादन िना तनदेशन ददइएको तथयो। खेलाडीहरूले अतधकतम तछटो सटल-रन सम्पन्न िना लिाएको समयलाई मापन 
िरी तातलकाबद्ध िरेर अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसँि तलुनात्मक ष्ट्रिश् लेषण िररएको छ।  
तालिका : ५ राष्ट्रिय स्तरर्ा पदक प्राप्त खेिाडी र सटि-रन : पुरूष 

खेलाडीको समूह 
सटल-रन (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा न्यून 

(१३.३ बढी) 

मध्यम 

(१३.२-११.५) 
उत्तम 

(११.४९-१०.७३) 
अतत उत्तम 

(१०.७२ कम) 

कुनै पतन पदक प्राप्त निन े 

खेलाडी सङ्खख्या (%) 
० ० 

५ 

(१७.२%) 

२४ 
(८२.८%) 

२९ 

(१००%) 

१-३ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

० 
५ 

(६.८%) 

१४ 
(१९.२%) 

५४ 
(७४%) 

७३ 

(१००%) 

४-६ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

० 
४ 

(१०.५%) 

५ 
(१३.२%) 

२९ 
(७६.३%) 

३८ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त िन े

खेलाडी सङ्खख्या (%) 

१ 
(२%) 

१ 
(२%) 

७ 
(१३.६%) 

४२ 
(८२.४%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्खख्या (%) 
१ 

(०.५%) 

१० 
(५.२%) 

३१ 
(१६.३%) 

१४९ 
(७८%) 

१९१ 

(१००%) 

 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा पदक प्राप्त निन े२९ जना परुूष खेलाडीहरूमध्ये सटल-रन सम्पादन िने 
समयका आधारमा ८२.८ प्रततशत खेलाडी अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। यसै आधारमा बाकँी ५ जना खेलाडी उत्तम भेष्ट्रटयो। 

सबै खेलाडीहरू मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएका देचखएको छ। सबै यो समहूका सबै (सत प्रततशत) खेलाडीको िपलता 
उत्कृष्ट देचखएको छ।  
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राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा १-३ िटा पदक प्राप्त िने ७३ जना परुूष खेलाडीहरू सटल-रन सम्पादन िन े
समयका आधारमा ५४ प्रततशत खेलाडी अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। यसै आधारमा १९.२ प्रततशत खेलाडी उत्तम र केिल 
६.८ प्रततशत खेलाडीमात्र मध्यम भएको भेष्ट्रटयो।  यो समहूका खेलाडीहरूमध्य े९३.२ प्रततशत खेलाडीको िपलता 
तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखएको छ भने बाकँी खेलाडीको िपलता तन्दरुूस्ती मध्यम देचखएको छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा ४-६ िटा पदक प्राप्त िने ३८ जना परुूष खेलाडीहरूमध्ये सटल-रन सम्पादन 
िने समयका आधारमा ७६.३ प्रततशत खेलाडी अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। यसै आधारमा १३.२ प्रततशत खेलाडी उत्तम र 
केिल १०.५ प्रततशत खेलाडीमात्र मध्यम भएको भेष्ट्रटयो।  यो समूहका खेलाडीहरूमध्ये ८९.५ प्रततशत खेलाडीको 
िपलता तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखएको छ भने बाकँी खेलाडीको िपलता तन्दरुूस्ती मध्यम देचखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा ७ िटाभन्दा बढी पदक प्राप्त िने ५१ जना परुूष खेलाडीहरूमध्य ेसटल-रन 
सम्पादन िने समयका आधारमा ८२.४ प्रततशत खेलाडी अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। यसै आधारमा १३.६ प्रततशत खेलाडी 
उत्तम र केिल २/२ प्रततशत खेलाडीमात्र मध्यम र न्यून भएको भेष्ट्रटयो।  यो समूहका खेलाडीहरूमध्ये ९६ प्रततशत 
खेलाडीको िपलता तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखएको छ भने बाँकी खेलाडीको िपलता तन्दरुूस्ती मध्यम देचखएको छ। 

 

समग्रमा अतधकतम खेलाडीहरूको िपलता तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखन्छ। सबै समूहका अतधकतम खेलाडीहरूको 
िपलता तन्दरुूस्ती अतत उत्तम र उत्तम देचखन्छ, यस्तो तन्दरुूस्ती मध्यम हनेु खेलाडीहरू न्यून प्रततशतमा देचखन्छ। 
राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त िने खेलाडीहरूको भन्दा यस्तो पदक प्राप्त निने धेरै प्रततशत (१०० प्रततशत) खेलाडीहरूको 
शारीररक िपलता उत्कृष्ट देचखएको छ। 

तातलका : ६ राष्ट्रिय स्तरमा पदक प्राप्त खेलाडी र सटल-रन (Shuttle Run) : मष्ट्रहला 

खेलाडीको समूह 
सटल-रन (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा न्यून 

(१३.९१ बढी) 

मध्यम 

(१३.९-१३.२) 
उत्तम 

(१३.१-१२.२०) 
अतत उत्तम 

(१२.१९ कम) 

कुनै पतन पदक प्राप्त निन े 

खेलाडी सङ्खख्या (%) 
० ० 

१ 

(१२.५%) 

७ 
(८७.५%) 

८ 

(१००%) 

१-३ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

४ 
(१०.३%) 

२ 
(५.१%) 

६ 
(१५.४%) 

२७ 
(६९.२%) 

३९ 

(१००%) 

४-६ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

० ० 
४ 

(१८.२%) 

१८ 
(८१.८%) 

२२ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त िन े

खेलाडी सङ्खख्या (%) 

४ 
(१०%) 

३ 
(७.५%) 

८ 
(२०%) 

२५ 
(६२.५%) 

४० 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्खख्या (%) 
८ 

(७.३%) 

५ 
(४.६%) 

१९ 
(१७.४%) 

७७ 
(७०.६%) 

१०९ 

(१००%) 

 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा पदक प्राप्त निने ८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये सटल-रन सम्पादन िने 
समयका आधारमा ८७.५ प्रततशत खेलाडी अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। यसै आधारमा बाकँी १२.५ प्रततशत खेलाडी मात्र 
उत्तम भेष्ट्रटयो। सबै खेलाडीहरू मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएका देचखएको छ। सबै यो समूहका सबै (सत प्रततशत) 

खेलाडीको िपलता उत्कृष्ट देचखएको छ।  
राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा १-३ िटा पदक प्राप्त िने ३९ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरू सटल-रन सम्पादन िने 

समयका आधारमा ६९.२ प्रततशत खेलाडी अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। यसै आधारमा १५.४ प्रततशत खेलाडी उत्तम, केिल 
५.१ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र १०.३ प्रततशत खेलाडीको न्यून िपलता तन्दरुूस्ती भएको भेष्ट्रटयो।  यो समूहका 
खेलाडीहरूमध्ये ८४.६ प्रततशत खेलाडीको िपलता तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखएको छ भने बाकँी खेलाडीको िपलता 
तन्दरुूस्ती मध्यम र न्यून देचखएको छ।  
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राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा ४-६ िटा पदक प्राप्त िने २२ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये सटल-रन सम्पादन 
िने समयका आधारमा ८१.८ प्रततशत खेलाडी अतत उत्तम भेष्ट्रटयो र बाकँी १८.२ प्रततशत खेलाडी उत्तम भेष्ट्रटयो।  
यो समूहका सबै खेलाडीहरू मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएका देचखएकोले (सत प्रततशत) खेलाडीको िपलता उत्कृष्ट 
देचखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा ७ िटाभन्दा बढी पदक प्राप्त िने ४० जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य ेसटल-रन 
सम्पादन िने समयका आधारमा ६२.५ प्रततशत खेलाडी अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। यसै आधारमा २० प्रततशत खेलाडी 
उत्तम, ७.५ प्रततशत खेलाडीमात्र मध्यम र १० प्रततशत खेलाडीको क्षमता न्यून भेष्ट्रटयो।  यो समहूका खेलाडीहरूमध्य े
८२.५ प्रततशत खेलाडीको िपलता तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखएको छ भने बाँकी खेलाडीको िपलता तन्दरुूस्ती मध्यम 
र न्यून देचखएको छ। 

समग्रमा अतधकतम खेलाडीहरूको िपलता तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखन्छ। सबै समूहका अतधकतम खेलाडीहरूको 
िपलता तन्दरुूस्ती अतत उत्तम र उत्तम देचखन्छ, यस्तो तन्दरुूस्ती मध्यम हनेु खेलाडीहरू न्यून प्रततशतमा देचखन्छ। 
कुनै पतन पदक प्राप्त निन ेर ४-६ िटासम्म पदक प्राप्त िने सतप्रततशत खेलाडीहरूको उत्कृष्ट िपलता देचखएको छ 
भने १-३ िटासम्म र ७ भन्दा बढी पदक प्राप्त िने खेलाडीहरूको समान प्रकृततको िपलता देचखएको छ। यी समहूका 
८० प्रततशत हाराहारीका खेलाडीको उत्कृष्ट देचखएको छ र १० प्रततशत खेलाडीहरूको न्यून िपलता देचखएको छ।  

गोडाको र्ाांसपेशीय सार्र्थयम (Leg Power/Explosive Strength) 
खेलाडीहरूको िोडाको माांसपेशीय साम्या मापन िनाका लाति AAHPERD ले ष्ट्रिकास िरेको स्टाचन्डङ्ग िोड-

जम्प (Standing Broad Jump) साधनको प्रयोि िररएको तथयो। खेलाडीहरूलाई तोष्ट्रकएको प्रष्ट्रियामा उष्ट्रिएर अतधकतम 
टाढा सम्म पगु्न तनदेशन ददइएको तथयो। खेलाडीहरूले उष्ट्रिएर पार िरेको अतधकतम दरुीलाई मापन िरी तातलकाबद्ध 
िरेर अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसँि तलुनात्मक ष्ट्रिश् लेषण िररएको छ।  

तालिका : ७ राष्ट्रिय स्तरर्ा पदक प्राप्त खेिाडी र स्टाष्ट्डडङ्ग िोड-जम्प : पुरूष 

 
स्टाचन्डङ्ग िोड-जम्प (दरुी तमटरमा) 

जम्मा न्यून 

(२.२० र कम) 

मध्यम 

(२.२१-२.४०) 
उत्तम 

(२.४१-२.५०) 
अतत उत्तम 

(२.५१ र बढी) 
कुनै पतन पदक प्राप्त निन े 

खेलाडी सङ्खख्या (%) 

५ 

(१७.२%) 

८ 

(२७.६%) 

५ 

(१७.२%) 

११ 

(३७.९%) 

२९ 

(१००%) 

१-३ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

१६ 
(२२%) 

२९ 
(३९.७%) 

९ 
(१२.३%) 

१९ 
(२६%) 

७३ 

(१००%) 

४-६ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

११ 
(२८.९%) 

२२ 
(३१.६%) 

४ 
(१०.६%) 

११ 
(२८.९%) 

३८ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त िन े

खेलाडी सङ्खख्या (%) 

१७ 
(३३.३%) 

१० 
(१९.७%) 

४ 
(७.८%) 

२० 
(३९.२%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्खख्या (%) 
४९ 

(२५.७%) 

५९ 
(३०.९%) 

२२ 
(११.५%) 

६१ 
(३१.९%) 

१९१ 

(१००%) 

 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा पदक प्राप्त निन े२९ जना परुूष खेलाडीहरूमध्य ेअतत उत्तम स्टाचन्डङ्ग िोड-
जम्प िने ३७.९ प्रततशत भेष्ट्रटयो। उत्तम स्टाचन्डङ्ग िोड-जम्प िने १७.२ प्रततशत, मध्यम जम्प िने २७.७ प्रततशत 
र न्यनू जम्प िने १७.२ प्रततशत देचखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट िणना िदाा १६ जना 
(५५.१ प्रततशत) खेलाडीको िोडाको माांसपेशीय साम्या उत्कृष्ट, ८ जना (२७.६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र ५ 
जना (१५.२ प्रततशत) खेलाडीको न्यून साम्या देचखन्छ। 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा १-३ िटा पदक प्राप्त िने ७३ जना परुूष खेलाडीहरूमध्ये अतत उत्तम स्टाचन्डङ्ग 
िोड-जम्प िने २६ प्रततशत भेष्ट्रटयो। उत्तम स्टाचन्डङ्ग िोड-जम्प िने १२.३ प्रततशत, मध्यम जम्प िने ३९.७ प्रततशत 
र न्यनू जम्प िने २१.९ प्रततशत देचखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट िणना िदाा २८ जना 
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(३८.३ प्रततशत) खेलाडीको िोडाको माांसपेशीय साम्या उत्कृष्ट, २९ जना (३९.७ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १६ 
जना (२२ प्रततशत) खेलाडीको न्यून साम्या देचखन्छ। 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा ४-६ िटा पदक प्राप्त िने ३८ जना परुूष खेलाडीहरूमध्ये अतत उत्तम स्टाचन्डङ्ग 
िोड-जम्प िने २८.९ प्रततशत भेष्ट्रटयो। उत्तम स्टाचन्डङ्ग िोड-जम्प िने १०.६ प्रततशत, मध्यम जम्प िने ३१.६ 
प्रततशत र न्यून जम्प िने २८.९ प्रततशत देचखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट िणना िदाा १५ 
जना (३९.५ प्रततशत) खेलाडीको िोडाको माांसपेशीय साम्या उत्कृष्ट, १२ जना (३१.६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम 
र ११ जना (२८.९ प्रततशत) खेलाडीको न्यून साम्या देचखन्छ। 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतितामा ७ िटाभन्दा बढी पदक प्राप्त िने ५१ जना परुूष खेलाडीहरूमध्य ेअतत उत्तम 
स्टाचन्डङ्ग िोड-जम्प िने ३९.२ प्रततशत भेष्ट्रटयो। उत्तम स्टाचन्डङ्ग िोड-जम्प िने ७.८ प्रततशत, मध्यम जम्प िने 
१९.७ प्रततशत र न्यून जम्प िने ३३.३ प्रततशत देचखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट िणना 
िदाा २४ जना (४७ प्रततशत) खेलाडीको िोडाको माांसपेशीय साम्या उत्कृष्ट, १० जना (१९.७ प्रततशत) खेलाडीको 
मध्यम र १७ जना (३३.३ प्रततशत) खेलाडीको न्यून साम्या देचखन्छ।राष्ट्रिय स्तरका पदकहरू प्राप्त िने 
खेलाडीहरूभन्दा पदक प्राप्त निने धेरै प्रततशत (५५.२ प्रततशत) खेलाडीको िोडाको माांसपेशीय साम्या उत्कृष्ट देचखएको 
छ।    

समग्रमा राष्ट्रिय स्तरका धेरै परुस्कार प्राप्त िने मष्ट्रहला खेलाडीको भन्दा कुनै पतन पदक प्राप्त निने र १-३ 
िटासम्म पदक प्राप्त िने धेरै प्रततशत खेलाडीहरूको मेरूदण्डको लिकता उत्कृष्ट देचखएको छ। ४-६ िटा पदक 
प्राप्त िने खेलाडीहरूमध्ये ३१.८ प्रततशत उत्कृष्ट, १३.६ प्रततशत मध्यम र सबैभन्दा धेरै (५४.६ प्रततशत) खेलाडीको 
न्यून लिकता देचखएको छ। 

तालिका : ८ राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेिाडी र स्टाष्ट्डडङ्ग िोड-जम्प : र्हििा 

खेलाडीको समूह 
स्टाचन्डङ्ग िोड-जम्प (दरुी तमटरमा) 

जम्मा न्यून 

(१.७ र कम) 

मध्यम 

(१.७१-१.९०) 
उत्तम 

(१.९१-२.०) 
अतत उत्तम 

(२ र बढी) 
कुनै पतन पदक प्राप्त निन े 

खेलाडी सङ्खख्या (%) 

३ 
(३७.५%) 

३ 

(३७.५%) 

२ 

(२५%) 
० 

८ 

(१००%) 

१-३ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

७ 
(१७.९%) 

१० 
(२५.६%) 

१० 
(२५.६%) 

१२ 
(३०.८%) 

३९ 

(१००%) 

४-६ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

१ 
(४.५%) 

११ 
(५०%) 

५ 
(२२.७%) 

५ 
(२२.७%) 

२२ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त िन े

खेलाडी सङ्खख्या (%) 

८ 
(२०%) 

१० 
(२५%) 

१० 
(२५%) 

१२ 
(३०%) 

४० 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्खख्या (%) 
१९ 

(१७.४%) 

३४ 
(३१.२%) 

२७ 
(२४.८%) 

२९ 
(२६.६%) 

१०९ 

(१००%) 

 

मातथ ददइएको तातलकाअनसुार राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतिताहरूमा कुन ैपतन पदक प्राप्त निन े८ जना मष्ट्रहला 
खेलाडीमध्ये कसैले पतन २ तमटरभन्दा बढी िोड-जम्प िना सकेको भेष्ट्रटएन। केिल २ जना (२५ प्रततशत) खेलाडीले 
१.९१-२.० तमटर र बाकँी ३/३ जनाले िमश : १.७१-१.९० तमटर र १.७ तमटरभन्दा थोरै स्टाचन्डङ्ग िोड-जम्प 
िना सकेको भेष्ट्रटयो। यो त्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसँि तलुना िदाा िोडाको माांसपेशीय साम्या उत्तम हनेु केिल 
२५ प्रततशत, मध्यम हनेु ३७.५ प्रततशत र न्यून  हनेु ३७.५ प्रततशत खेलाडीहरू देचखयो। मध्यमभन्दा बढी िोड-
जम्प िने खेलाडीलाई उत्कृष्ट िणना िदाा केिल २५ प्रततशत खेलाडी मात्र उत्कृष्ट देचखन्छ। 

राष्ट्रिय प्रततयोतिताहरूमा १-३ िटासम्म पदक प्राप्त िने ३९ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये २ तमटरभन्दा बढी 
स्टाचन्डङ्ग िोड-जम्प िने १२ जना (३०.८ प्रततशत) खेलाडीको िोडाको माांसपेशीय साम्या अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। उि 
समूहका १० जना (२५.६ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम,  अको १० जना (२५.६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र बाकँी 
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७ जना (१७.९ प्रततशत) खेलाडीको न्यून साम्या भेष्ट्रटयो। मध्यमभन्दा बढी साम्या हनेुहरूलाई उत्कृष्ट िणना िदाा 
५६.४ प्रततशत खेलाडीको िोडाको माांसपेशीय साम्या उत्कृष्ट देचखयो। 

राष्ट्रिय प्रततयोतिताहरूमा ४-६ िटासम्म पदक प्राप्त िने २२ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये ५ जना (२२.७ 
प्रततशत) खेलाडीको िोडाको माांसपेशीय साम्या अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। उि समहूका अको ५ जना (२२.७ प्रततशत) 
खेलाडीको उत्तम,  ११ जना (५० प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र बाकँी १ जना (४.५ प्रततशत) खेलाडीको न्यून 
साम्या भेष्ट्रटयो। मध्यमभन्दा बढी साम्या हनेुहरूलाई उत्कृष्ट िणना िदाा ४५.४ प्रततशत खेलाडीको िोडाको 
माांसपेशीय साम्या उत्कृष्ट देचखयो। 

राष्ट्रिय स्तरका ७भन्दा बढी पदक प्राप्त िने ४० जना मष्ट्रहला खलेाडीमध्य े१२ जना (३० प्रततशत) खेलाडीको 
िोडाको माांसपेशीय साम्या अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। उि समूहका १० जना (२५ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम,  १० जना 
(२५ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र बाँकी ५ जना (२० प्रततशत) खेलाडीको न्यून साम्या भेष्ट्रटयो। यो समहूका ५५ 
प्रततशत खेलाडीको िोडाको माांसपेशीय साम्या उत्कृष्ट देचखयो। 

गतत (Speed) 
खेलाडीहरूको दौडने ितत मापन िनाका लाति AAHPERD ले ष्ट्रिकास िरेको ५० िज दौड (50-Yard Dash 

Run) साधनको प्रयोि िररएको तथयो। खेलाडीहरूलाई तोष्ट्रकएको प्रष्ट्रियामा अतधकतम तछटो समयमा ५० िजको दरुी 
पार िना तनदेशन ददइएको तथयो। खेलाडीहरूले अतधकतम तछटो समयमा ५० िजको दरुी पार िना लािकेो समयलाई 
मापन िरी तातलकाबद्ध िरेर अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसँि तलुनात्मक ष्ट्रिश् लेषण िररएको छ।  
तालिका : ९ राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेिाडी र ५० गज दौड : पुरूष 

खेलाडीको समूह 
५० िज दौड (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा न्यून 

(८.४१ र बढी) 

मध्यम 

(८.४०-७.८६) 
उत्तम 

(७.८५-७.५८) 
अतत उत्तम 

(७.५७ र कम) 

कुनै पतन पदक प्राप्त निन े 

खेलाडी सङ्खख्या (%) 

२ 
(६.९%) 

२ 
(६.९%) 

० 
२५ 

(८६.२%) 

२९ 

(१००%) 

१-३ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

१६ 
(२१.९%) 

३ 
(४.१%) 

२ 
(२.७%) 

५२ 
(७१.२%) 

७३ 

(१००%) 

४-६ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

१० 
(२६.३%) 

४ 
(१०.५%) 

१ 
(२.६%) 

२३ 
(६०.५%) 

३८ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त िन े

खेलाडी सङ्खख्या (%) 

७ 
(१३.७%) 

३ 
(५.९%) 

५ 
(९.८%) 

३६ 
(७०.६%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा खेलाडी सङ्खख्या (%) 
३५ 

(१८.३%) 

१२ 
(६.३%) 

८ 
(४.२%) 

१३६ 
(७१.२%) 

१९१ 

(१००%) 

 

तातलका ९ अनसुार राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतिताहरूमा कुन ैपतन पदक प्राप्त निने २९ जना परुूष खेलाडीमध्य े
२५ जना (८६.२ प्रततशत) खेलाडीको दौडने ितत तन्दरुूस्ती अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। उि समहूका २ जना (६.९ 
प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र त्यतत नै जनाको न्यून ितत तन्दरुूस्ती देचखयो। मध्यमभन्दा बढी साम्या हनेुलाई 
उत्कृष्ट िणना िदाा यो समहूका ८६.२ प्रततशत खेलाडीहरूको ितत तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखयो। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतिताहरूमा १-३ िटासम्म पदक प्राप्त िने ७३ जना परुूष खेलाडीमध्ये ५२ जना 
(७१.२ प्रततशत) खेलाडीको ितत तन्दरुूस्ती अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। उि समहूका २ जना (२.७ प्रततशत) खेलाडीको 
उत्तम, ३ जना (४.१ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १६ जना (२१.९ प्रततशत) खेलाडीको ितत तन्दरुूस्ती न्यनू 
देचखयो। मध्यमभन्दा बढी साम्या हनेुलाई उत्कृष्ट िणना िदाा यो समूहका ७३.८ प्रततशत खेलाडीहरूको ितत 
तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखयो। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतिताहरूमा ४-६ िटासम्म पदक प्राप्त िने ३८ जना परुूष खेलाडीमध्ये २३ जना 
(६०.५ प्रततशत) खेलाडीको ितत तन्दरुूस्ती अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। उि समहूका १ जना (२.६ प्रततशत) खेलाडीको 
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उत्तम, ४ जना (१०.५ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १० जना (२६.३ प्रततशत) खेलाडीको ितत तन्दरुूस्ती न्यून 
देचखयो। मध्यमभन्दा बढी साम्या हनेुलाई उत्कृष्ट िणना िदाा यो समूहका ६३.१ प्रततशत खेलाडीहरूको ितत 
तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखयो। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतिताहरूमा ७ िटाभन्दा बढी पदक प्राप्त िने ५१ जना परुूष खेलाडीमध्ये ३६ जना 
(७०.६ प्रततशत) खेलाडीको ितत तन्दरुूस्ती अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। उि समहूका ५ जना (९.८ प्रततशत) खेलाडीको 
उत्तम, ३ जना (५.९ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र ७ जना (१३.७ प्रततशत) खेलाडीको ितत तन्दरुूस्ती न्यून देचखयो। 
मध्यमभन्दा बढी साम्या हनेुलाई उत्कृष्ट िणना िदाा यो समूहका ८०.४ प्रततशत खेलाडीहरूको ितत तन्दरुूस्ती 
उत्कृष्ट देचखयो। 

राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त िने खेलाडीहरूको भन्दा पदक प्राप्त निने खेलाडीहरूको ितत तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखएको 
छ। 

तालिका : १० राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खिेाडी र ५० गज दौड : र्हििा 

खेलाडीको समूह 
५० िज दौड (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा न्यून 

(९ र बढी) 

मध्यम 

(८.९-८.७) 
उत्तम 

(८.६-८.२) 
अतत उत्तम 

(८.१ र कम) 

कुनै पतन पदक प्राप्त निन े 

खेलाडी सङ्खख्या (%) 

१ 

(१२.५%) 

१ 

(१२.५%) 

४ 

(५०%) 

२ 
(२५%) 

८ 

(१००%) 

१-३ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

१२ 
(३०.७%) 

३ 
(७.७%) 

१ 
(२.६%) 

२३ 
(५९%) 

३९ 

(१००%) 

४-६ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

१२ 
(५४.५%) 

२ 
(९.१%) 

२ 
(९.१%) 

६ 
(२७.३%) 

२२ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त िन े

खेलाडी सङ्खख्या (%) 

१४ 
(३५%) 

१ 
(२.५%) 

११ 
(२७.५%) 

१४ 
(३५%) 

४० 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्खख्या (%) 
३९ 

(३५.८%) 

७ 
(६.४%) 

१८ 
(१६.५%) 

४५ 
(४१.३%) 

१०९ 

(१००%) 

 

तातलका १० अनसुार राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतिताहरूमा कुनै पतन पदक प्राप्त निने ८ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्य े
२ जना (२५ प्रततशत) खेलाडीको ितत तन्दरुूस्ती अतत उत्तम देचखन्छ। यो समूहका ४ जना (५० प्रततशत) खेलाडीको 
उत्तम, १ जना (१२.५ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १ जना (१२.५ प्रततशत) खेलाडीको न्यून ितत तन्दरुूस्ती 
देचखन्छ। मध्यमभन्दा बढी ितत तन्दरुूस्ती हनेुलाई उत्कृष्ट िणना िदाा यो समहूका ७५ प्रततशत खेलाडीको ितत 
तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखन्छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतिताहरूमा १-३ िटासम्म पदक प्राप्त िने ३९ जना खेलाडीमध्ये २३ जना (५९ 
प्रततशत) खेलाडीको ितत तन्दरुूस्ती अतत उत्तम देचखन्छ। यो समूहका १ जना (२.६ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ३ 
जना (७.७ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १२ जना (३०.८ प्रततशत) खेलाडीको न्यनू ितत तन्दरुूस्ती देचखन्छ। 
मध्यमभन्दा बढीलाई उत्कृष्ट िणना िदाा ६१.६ प्रततशत खेलाडीको ितत तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखन्छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतिताहरूमा ४-६ िटासम्म पदक प्राप्त िने २२ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये ६ जना 
(२७.३ प्रततशत) खेलाडीको ितत तन्दरुूस्ती अतत उत्तम देचखन्छ। यो समूहका २ जना (९.१ प्रततशत) खेलाडीको 
उत्तम, २ जना (९.१ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १२ जना (५४.५ प्रततशत) खेलाडीको न्यून ितत तन्दरुूस्ती 
देचखन्छ। मध्यमभन्दा बढी ितत तन्दरुूस्ती हनेुलाई उत्कृष्ट िणना िदाा यो समूहका ३६.४ प्रततशत खेलाडीको मात्र 
ितत तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखन्छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतिताहरूमा ७ िटाभन्दा बढी पदक प्राप्त िने ४० जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्य े१४ जना 
(३५ प्रततशत) खेलाडीको ितत तन्दरुूस्ती अतत उत्तम देचखन्छ। यो समहूका १० जना (२७.५ प्रततशत) खेलाडीको 
उत्तम, १ जना (२.५ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १४ जना (३५ प्रततशत) खेलाडीको न्यनू ितत तन्दरुूस्ती देचखन्छ। 
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मध्यमभन्दा बढी ितत तन्दरुूस्ती हनेुलाई उत्कृष्ट िणना िदाा यो समहूका ३६.४ प्रततशत खेलाडीको मात्र ितत 
तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखन्छ।  

राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त िने खेलाडीहरूको भन्दा पदक प्राप्त निने धेरै (७५ प्रततशत) खेलाडीहरूको ितत 
तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट देचखएको छ। सबैभन्दा कमजोर तन्दरुूस्ती हनेुमा ४-६ िटा पदक प्राप्त िने खेलाडी देचखएका 
छन ्। यो समूहका ३६.४ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट भन े९.१ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ५४.५ प्रततशत 
खेलाडीको न्यून ितत तन्दरुूस्ती देचखएको छ। 
र्ुटुको सिनशीिता (Cardiovascular Endurance) 

यो अध्ययनमा खेलाडीहरूको मटुुकोतन्दसु्ती परीक्षण िनाका लाति हाबाड स्टेप-टेस्ट (Harvard Step Test) 

उपयोि िररएको तथयो। खेलकुद ष्ट्रिज्ञहरूको टोलीको तनिरानीमा खेलाडीलाई बढीमा ५ तमनेटसम्म सष्ट्रह तररकाले 
स्टेप िना लिाई पल्स रेट नाष्ट्रपएको तथयो। त्यसैको आधारमा सतु्रहरूको प्रयोि िरी सबै खेलाडीको Index Score 

िणना िररएको तथयो। सो Index Score लाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसँि तलुना िरी खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलताको 
स्तर ष्ट्रिश् लेषण िररएको छ। 

तालिका : ११ राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खिेाडी र िार्मडम स्टेप-टेस्ट: पुरूष 

खेलाडीको समूह 
हािाडा स्टेप-टेस्ट (Index Score) 

जम्मा न्यून 

(५४ र कम) 

मध्यम 

(५५-८२) 
उत्तम 

(८३-९६) 
अतत उत्तम 

(९६भन्दा बढी) 
कुनै पतन पदक प्राप्त निन े 

खेलाडी सङ्खख्या (%) 

१० 

(३४.५%) 

५ 

(१७.२%) 

३ 

(१०.३%) 

११ 

(३७.९%) 

२९ 

(१००%) 

१-३ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

३१ 
(४२.५%) 

१३ 
(१७.८%) 

७ 
(९.६%) 

२२ 
(३०.१%) 

७३ 

(१००%) 
४-६ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

१९ 
(५०%) 

७ 
(१८.४%) 

२ 
(५.३%) 

१० 
(२६.३%) 

३८ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त िन े

खेलाडी सङ्खख्या (%) 

३० 
(५८.८%) 

२ 
(३.९%) 

२ 
(३.९%) 

१७ 
(३३.३%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्खख्या (%) 
९० 

(४७.१%) 

२७ 
(१४.२%) 

१४ 
(७.३%) 

६० 
(३१.४%) 

१९१ 

(१००%) 

तातलका ११ अनसुार राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतिताहरूमा कुनै पतन पदक प्राप्त निन े२९ जना परुूष खेलाडीमध्य े
११ जना (३७.९ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देचखन्छ। त्यस्तै, ३ जना (१०.३ प्रततशत) खेलाडीको 
८३-९६ सम्म, ५ जना (१७.२ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र १० जना (३४.५ प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा 
कम स्कोर देचखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ३७.९ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, १०.३ प्रततशत 
खेलाडीको उत्तम, १७.२ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ३४.५ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुूस्ती न्यून 
देचखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनेुलाई उत्कृष्ट िणना िदाा यो समूहका ४८.२ प्रततशत खेलाडीको मटुुको 
सहनशीलता उत्कृष्ट देचखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतिताहरूमा १-३ िटासम्म पदक प्राप्त िने ७३ जना परुूष खेलाडीमध्ये २२ जना 
(३०.१ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देचखन्छ। त्यस्तै, ७ जना (९.६ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ सम्म, 
१३ जना (१७.८ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ३१ जना (४२.५ प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर 
देचखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ३०.१ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, ९.६ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, 
१७.८ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ४२.५ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दुरूस्ती न्यून देचखन्छ। 
मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट िणना िदाा यो समूहका ३९.७ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट 
देचखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतिताहरूमा ४-६ िटासम्म पदक प्राप्त िने ३८ जना परुूष खेलाडीमध्ये १० जना 
(२६.३ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देचखन्छ। त्यस्तै, २ जना (५.३ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ सम्म, 
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७ जना (१८.४ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र १९ जना (५० प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर 
देचखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा २६.३ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, ५.३ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, 
१८.४ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ५० प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुूस्ती न्यून देचखन्छ। मध्यमभन्दा 
बढी स्कोर हनेुलाई उत्कृष्ट िणना िदाा यो समूहका ३१.६ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देचखएको 
छ। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतिताहरूमा ७ िटाभन्दा बढी पदक प्राप्त िने ५१ जना परुूष खेलाडीमध्ये १७ जना 
(३३.३ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देचखन्छ। त्यस्तै, २ जना (३.९ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ सम्म, 
अकाा २ जना (३.९ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ३० जना (५८.८ प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर 
देचखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ३३.३ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, ३.९ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, 
अको ३.९ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ५८.८ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दुरूस्ती न्यून देचखन्छ। 
मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनेुलाई उत्कृष्ट िणना िदाा यो समूहका ३७.२ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट 
देचखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्तहरूमध्ये सबैभन्दा बढी मटुुको सहनशीलता तन्दरुूस्ती उत्कृष्ट हनेुमा कुनै पतन 
पदक प्राप्त निने समूहका (४८.३ प्रततशत) खेलाडीहरू देचखएका छन।् दोस्रोमा १-३ िटासम्म पदक प्राप्त िने 
(३९.७ प्रततशत) र तेस्रोमा ७ िटाभन्दा बढी पदक प्राप्त िने (३७.३ प्रततशत) खेलाडीहरू देचखएका छन।् पदक 
सङ्खख्या बढ्दै जाँदा खेलाडीको मटुुको सहनशीलता क्षमता घट्दै िएको देचखएको छ। 
तालिका : १२ राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खिेाडी र िार्मडम स्टेप-टेस्ट : र्हििा 

खेलाडीको समूह 
हािाडा स्टेप-टेस्ट (Index Score) 

जम्मा न्यून 

(५४ र कम) 

मध्यम 

(५५-८२) 
उत्तम 

(८३-९६) 
अतत उत्तम 

(९६भन्दा बढी) 
कुनै पतन पदक प्राप्त निन े 

खेलाडी सङ्खख्या (%) 

१ 

(१२.५%) 

३ 

(३७.५%) 

१ 

(१२.५%) 

३ 

(३७.५%) 

८ 

(१००%) 

१-३ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

५ 
(१२.८%) 

१३ 
(३३.३%) 

६ 
(१५.४%) 

१५ 
(३८.५%) 

३९ 

(१००%) 

४-६ िटा पदक प्राप्त िने  
खेलाडी सङ्खख्या (%) 

४ 
(१८.२%) 

८ 
(३६.४%) 

४ 
(१८.२%) 

६ 
(२७.३%) 

२२ 

(१००%) 
७भन्दा बढी पदक प्राप्त िन े

खेलाडी सङ्खख्या (%) 

१२ 
(३०%) 

११ 
(२७.५%) 

७ 
(१७.५%) 

१० 
(२५%) 

४० 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्खख्या (%) 
२२ 

(२०.२%) 

३५ 
(३२.१%) 

१८ 
(१६.५%) 

३४ 
(३१.२%) 

१०९ 

(१००%) 

 

मातथ ददइएको तातलका १२ अनसुार राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतिताहरूमा कुनै पतन पदक प्राप्त निने ८ जना 
मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये ३ जना (३७.५ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देचखन्छ। त्यस्तै, १ जना (१२.५ 
प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ सम्म, ३ जना (३७.५ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र १ जना (१२.५ प्रततशत) 
खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देचखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ३७.५ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, 
१२.५ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, अकाा ३७.५ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र बाकँी १२.५ प्रततशत खेलाडीको मटुुको 
सहनशीलता तन्दरुूस्ती न्यून देचखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनेुलाई उत्कृष्ट िणना िदाा यो समूहका ५० प्रततशत 
खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देचखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतिताहरूमा १-३ िटासम्म पदक प्राप्त िने ३९ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये १५ जना 
(३८.५ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देचखन्छ। त्यस्तै, ६ जना (१५.६ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ 
सम्म, १३ जना (३३.३ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ५ जना (१२.८ प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम 
स्कोर देचखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ३८.५ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, १५.४ प्रततशत खेलाडीको 
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उत्तम, ३३.३ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र १२.८ प्रततशत खलेाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुूस्ती न्यून देचखन्छ। 
मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनेुलाई उत्कृष्ट िणना िदाा यो समूहका ५३.९ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट 
देचखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतिताहरूमा ४-६ िटासम्म पदक प्राप्त िने २२ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये ६ जना 
(२७.३ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देचखन्छ। त्यस्तै, ४ जना (१८.२ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ 
सम्म, ८ जना (३६.४ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ४ जना (१८.२ प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम 
स्कोर देचखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा २७.३ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, १८.२ प्रततशत खेलाडीको 
उत्तम, ३६.४ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र १८.२ प्रततशत खलेाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुूस्ती न्यून देचखन्छ। 
मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनेुलाई उत्कृष्ट िणना िदाा यो समूहका ४३.५ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट 
देचखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतिताहरूमा ७ िटाभन्दा बढी पदक प्राप्त िने ४० जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्य े१० जना 
(२५ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देचखन्छ। त्यस्तै, ७ जना (१७.५ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ सम्म, 
११ जना (२७.५ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र १२ जना (३० प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर 
देचखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा २५ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, १७.५ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, 
२७.५ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ३० प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुूस्ती न्यून देचखन्छ। मध्यमभन्दा 
बढी स्कोर हनेुलाई उत्कृष्ट िणना िदाा यो समूहका ४२.५ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देचखएको 
छ। 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतिताहरूमा पदक प्राप्त निने र धेरै पदक प्राप्त िने अन्य खेलाडीभन्दा १-३ िटासम्म 
पदक प्राप्त िने खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देचखएको छ। यो समूहका ५३.९ प्रततशत खेलाडीहरूको 
मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट, ३३.३ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र १२.८ प्रततशत खेलाडीको न्यून देचखएको छ। 
यस्तो सहनशीलता सबैभन्दा कमजोर हनेुमा ७ िा ७भन्दा बढी पदक प्राप्त िने खेलाडीहरू देचखएका छन।् यो समूहका 
४२.५ प्रततशत खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट, २७.५ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ३० प्रततशत खेलाडीको 
न्यून देचखएको छ। 

अध्ययनको तनरकषम (Conclusion) 

राष्ट्रिय तथा अन्तरााष्ट्रिय खेलकुद प्रततयोतितामा उत्कृष्ट खेलकौशल प्रदशान िनाका लाति नेपाली राष्ट्रिय ष्ट्रटमका 
खेलाडीहरू प्रयासरत छन।् योका लाति नेपाल सरकार र सम्बचन्धत खेलकुद सांघले खेलाडीहरूका लाति तातलम र 
अभ्यासको व्यिस्था समेत िरररहेका छन ् । खेलकुद प्रततयोतितामा उत्कृष्ट खेल कौशल प्रदशान िनाको लाति 
खेलकुदको तसप र रणनीतत मात्र भएर पगु्दैन त्यो तसप र रणनीतत उपयोि िना सक्ने शारीररक तन्दरुूस्ती पतन एउटा 
आधारभूत पक्ष भएकोले नेपालका राष्ट्रिय स्तरका खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुूस्तीको अिस्था अध्ययन िना ष्ट्रिश् लेषण 
िनुा यो अनसुन्धानको लक्ष्य हो।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतिताहरूमा पदक प्राप्त िने समूहका खेलाडीहरूको भन्दा पदक प्राप्त निने 
समूहका धेरै प्रततशत (७२.४ प्रततशत) खेलाडीहरूको पाखुराको बल तथा सहनशीलता उत्कृष्ट रहेको 
पाइएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीहरूको हकमा १-३ िटा सम्म पदक ल्याउने र ४-६ िटा सम्म पदक ल्याउने 
धेरै प्रततशत (१३.६ प्रततशत)  खेलाडीको पाखुराको बल तथा सहनशीलता उत्कृष्ट पाइएको छ। राष्ट्रिय 
स्तरको प्रततयोतितामा मात्र सहभािी खेलाडीहरूको मेरूदण्डको लिकता उत्तम देचखएको छ। सबैभन्दा 
कमजोर १९औां एतसयाली खेलकुद प्रततयोतिताका लाति तातलममा छनोट भएका खेलाडीहरू देचखएका छन।् 
यो समूहका १०.३ प्रततशत खेलाडीमात्र उत्कृष्ट, १३.८ प्रततशत मध्यम र ७५.९ प्रततशत खेलाडीको न्यून 
लिकता देचखएको छ। राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्तहरूमध्ये सबैभन्दा बढी मटुुको सहनशीलता तन्दरुूस्ती 
उत्कृष्ट हनेुमा कुनै पतन पदक प्राप्त निने समूहका (४८.२ प्रततशत), १-३ िटासम्म पदक प्राप्त िने (३९.७ 
प्रततशत), ७ िटाभन्दा बढी पदक प्राप्त िने (३७.२ प्रततशत) खेलाडीहरू देचखएका छन।् मष्ट्रहला खेलाडीको 
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हकमा राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतिताहरूमा धेरै पदक प्राप्त िने र पदक प्राप्त निने खेलाडीभन्दा १-३ िटासम्म 
पदक प्राप्त िने (५३.९) खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देचखएको छ । 
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