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कृतज्ञता 
राष्ट्रिय तथा अन्तरााष्ट्रिय खेलकुद प्रततयोतगतामा उत्कृष्ट खेलकौशल प्रदशान गनाका लातग 
नेपाली राष्ट्रिय ष्ट्रटमका खेलाडीहरू प्रयासरत छन ्। खेलाडीहररूका लातग नेपाल सरकार र 
सम्बशन्धत खेलकुद ;ª\3ले तातलम र अभ्यासको व्यवस्थासमेत गरररहेका छन ्। खेलकुद 
प्रततयोतगतामा उत्कृष्ट खेलकौशल प्रदशान गनाको लातग खेलकुदको तसप र रणनीतत मार 
भएर पगु्दैन। खेलाडीहरूको तसप र रणनीतत उपयोग गना सक्ने शारीररक तन्दरुुस्ती पतन 
एउटा महत्त्वपूणा आधारभूत पक्ष हो। नेपालका राष्ट्रिय स्तरका खेलाडीहरूको शारीररक 
तन्दरुुस्तीको अवस्था अध्ययन तथा ष्ट्रवश् लेषण गनाका लातग यवुा तथा खेलकुद मन्रालयले 
आवश्यक बजेट 5'6\6\ofO{ { अनसुन्धान गना शशक्षा ष्ट्रवकास तथा अनसुन्धान केन्रलाई शजम्मा 
ददएकोमा हाददाक आभार व्यक्त गदाछु।  

राष्ट्रिय ष्ट्रटमका खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्तीजस्तो महत्त्वपूणा ष्ट्रवषयमा अनसुन्धानका 
लातग शारीररक तन्दरुुस्ती परीक्षणमा सहभागी भई क्षमता प्रदाशन गनुाहनु ेसम्पूणा खेलाडीहरू, 
तथ्याङ्क सङ्कलनमा योगदान गनुाहनुे ष्ट्रिल्ड ररसचारहरू र राष्ट्रिय खेलकुद kl/ifb\ पररवारnfO{ 

पतन हाददाक धन्यवाद ददन चाहन्छु । 

यो अध्ययन कायाको अनगुमन तथा तनरीक्षण गरी आवश्यक सल्लाह तथा सझुाव प्रदान 
गनुाहनुे यवुा तथा खेलकुद मन्रालयका सशचव डा. दामोदर रेग्मी, सहसशचव श्री लक्ष्मीप्रसाद 
भट्टराई, उपसशचव डा. कृष्णबहादरु शितमरेप्रतत हाददाक कृतज्ञता  व्यक्त गना चाहन्छु। त्यस्तै, 
अध्ययन कायालाई ददशाबोध गना आवश्यक सल्लाह र सझुाव प्रदान गनुाहनुे आदरणीय 
महानभुावहरू प्रा. डा. हमुबहादरु बरूवाल, प्रा. शान्तबहादरु शे्रष्ठ, प्रा. पशपुतत अतधकारी, 
खेलकुद ष्ट्रवज्ञान प्रततष्ठान नेपालका तनदेशक श्री सङ्गम  तसंह थापा, तातलम तथा प्रशशक्षण 
ष्ट्रवभागका तनदेशक अजुानबहादरु ष्ट्रवश्वकमाा र उपतनदेशक श्री ष्ट्रहमालराज दाहाललाई धन्यवाद 
ददन चाहन्छु । यो अनसुन्धान प्रततवेदनको भाषा सम्पादन गरी सहयोग गनुाहनुे उपप्राध्यापक 
डा. राजेन्र खनाल तथा प्रत्यक्ष अप्रत्यक्ष रूपमा सहयोग गनुाहनुे अन्य सम्पूणा 
महानभुावहरूप्रतत हाददाक आभार व्यक्त गदाछु। 
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अध्ययनको सार 

यो अध्ययनको शीषाक नेपालका राष्ट्रिय स्तरका खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती परीक्षण : एक 
अध्ययन हो। यो अध्ययनको उद्देश्यहरू राष्ट्रिय ष्ट्रटमका खेलाडीहरूको शारीररक बनावटको नापजााँच 
गनुा, उनीहरूको शारीररक तन्दरुुस्तीको अवस्था परीक्षण गनुा,  खेलाडीको शारीररक तन्दरुुस्तीको 
अवस्था र शारीररक बनावटतबचको सम्बन्ध ष्ट्रवश्लषेण गनुा र शारीररक तन्दरुुस्तीको स्थाष्ट्रपत 
अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग नेपालका खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्तीको अवस्थाको तलुनात्मक 
ष्ट्रवश्लषेण गनुा रहेको छ। वणानात्मक अनसुन्धान ढााँचामा आधाररत रहेको यो अध्ययनमा सषु्ट्रवधाजनक 
नमनुा छनोट ष्ट्रवतधबाट राष्ट्रिय ष्ट्रटमका ३०० जना खेलाडीहरू छनोट गररएको तथयो। राष्ट्रिय ष्ट्रटमका 
खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता मापनको लातग पलु÷अप्स र फ्लेक्स्ड आमा÷ह्याङ्ग, 

लचकता मापनका लातग तिज÷अप, चपलता मापनका लातग सटल÷रन, गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
मापनका लातग स्टाशन्डङ्ग िोड÷जम्प, गतत मापनका लातग ५० गज दौड र मटुुको सहनशीलता 
मापनका लातग हावाडा स्टेप÷टेस्ट प्रयोग गररएको तथयो। पलु÷अप्स, फ्लेक्स्ड आमा÷ह्याङ्ग, 
सटल÷रन, स्टाशन्डङ्ग िोड÷जम्प र ५० गज दौडका लातग आहापर (AAHPER, 1976) ले तनदेश 
गरेबमोशजम, तिज÷अप टेस्ट नेलसन (Nelson, 1966) ले तनदेश गरेबमोशजम र हावाडा स्टेप÷टेस्ट 
हावाडा ष्ट्रवश् व ष्ट्रवद्यालयको प्रयोगशाला (Harvard Fatigue Laboratories, 1943) ले तनदेश गरेबमोशजम 
सञ् चालन गररएको तथयो। 

कुल १९१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ५३.४ प्रततशत खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता,  
१३ प्रततशतको लचकता, ९४.२ प्रततशतको चपलता, ४३.४ प्रततशतको सामथ्या,  ७५.३ प्रततशतको 
गतत र ३८.७ प्रततशत मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा १०९ 
जनामध्ये केवल ९.२ प्रततशतको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता, ३०.३ प्रततशतको लचकता, ८८ 
प्रततशतको चपलता, ५१.४ प्रततशतको सामथ्या,  ५७.८ प्रततशतको गतत र ४७.७ प्रततशत मटुुको 
सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ।  

समग्रमा अतधकतम खेलाडीहरूको चपलता र गतत उत्कृष्ट देशखएको छ भने मेरुदण्डको लचकता, 
मटुुको सहनशीलता र गोडाको सामथ्या न्यून देशखएको छ। उनीहरूको पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता भन ेमध्यम देशखएको छ। प्राप्त तथ्याङ्कलाई ष्ट्रवश्लषेण गदाा अन्य उमेर समूहका खेलाडीको 
भन्दा २१ वषादेशख २५ वषासम्मका खेलाडीहरूको साधारण शारीररक तन्दरुुस्ती उत्तम रहेको 
देशखएको छ। खेलाडीहरूको जतत जतत उमेर बढ्दै जान्छ त्यतत त्यतत उनीहरूको शारीररक 
तन्दरुुस्ती कम देशखन ुस्वभाष्ट्रवक न ैहनु सक्दछ । 

घ 



 
 

 
 

ष्ट्रवषयसूची 

   शीषाक            पेज नं. 

कृतज्ञता………………………………………………………………………………………………………………………………..ग 

अध्ययनको सार ........................................................................................ ि 

ष्ट्रवषयसूची .................................................................................................. ङ 

तातलकासूची ............................................................................................. ज 

शचरसूची ...................................................................................................ठ 

अध्याय : एक ................................................................................................................... 1 

१.१ पररचय ............................................................................................. 1 

१.२ अध्ययनको पषृ्ठभतूम ............................................................................. 1 

अ. शारीररक तन्दरुुस्ती ...................................................................................... 2 

आ. साधारण शारीररक तन्दरुुस्ती ...................................................................... 3 

इ. खेलाडीहरूको लातग शारीररक तन्दरुुस्तीको आवश्यकता .............................. 5 

१.३ अध्ययनको औशचत्य ............................................................................ 5 

१.४ समस्याको कथन ................................................................................ 5 

१.५ अध्ययनको उदे्दश्यहरू ......................................................................... 6 

१.६ अध्ययनको तसमाङ्कन ............................................................................ 6 

अध्याय : दईु ................................................................................................................... 7 

सम्बशन्धत साष्ट्रहत्यको पनुरावलोकन ................................................................................. 7 

क. शारीररक तन्दरुुस्ती र खेल प्रदशानको अवस्था .......................................... 8 

 ख. शारीररक तन्दरुुस्तीको मापन................................................................. 9 

 ग. शारीररक तातलम र तन्दरुुस्ती .............................................................. 12 

अध्याय : तीन .................................................................................................. 14 

अनसुन्धान ष्ट्रवतध .............................................................................................. 14 

 

ङ 



 
 

 
 

३.१ अनसुन्धान ढााँचा ............................................................................... 14 

३.२ अध्ययनको जनसङ्ख्या ...................................................................... 14 

३.३ नमनुाको आकार .............................................................................. 15 

३.४ नमनुाको रचना................................................................................. 16 

३.५ तथ्याङ्क सङ्कलन ष्ट्रवतध ......................................................................... 16 

३.६ तथ्याङक सङ्कलन गने साधन र त्यसको प्रयोग गने तररका ....................... 16 

क. शरीरको नाप जााँच ................................................................................... 16 

ख. शारीररक तन्दरुुस्तीको परीक्षण ................................................................ 17 

३.७ खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती परीक्षण योजना .................................. 23 

३.८ नैततक दृष्ट्रष्टकोण एवम ्गोप्यता ............................................................ 24 

३.९ ष्ट्रवश् लेषणात्मक ढााँचा र प्रस्ततुत ............................................................ 24 

३.१० अनसुन्धानको रूपरेखा ..................................................................... 26 

३.११ तथ्याङ्क ष्ट्रवश्लषेण रूपरेखा ................................................................. 27 

अध्याय : चार ................................................................................................................ 28 

तथ्याङ्कको व्या्या तथा ष्ट्रवश् लेषण ................................................................................. 28 

४.१ पाखरुाको बल तथा सहनशीलता ......................................................... 28 

४.२ मेरुदण्डको लचकता.......................................................................... 56 

४.३ चपलता (Agility) ............................................................................ 82 

४.४ गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (Leg Power/Explosive Strength) ......... 102 

४.५ गतत (Speed) ............................................................................... 128 

४.६ मटुुको सहनशीलता (Cardiovascular Endurance) ...........................152 

अध्याय : पााँच .............................................................................................................. 180 

अध्ययनको प्रातप्त, तनष्कषा र सझुाव ............................................................................. 180 

५.१ अध्ययनका प्रातप्तहरू ........................................................................ 180 

अ. पाखरुाको बल तथा सहनशीलता .............................................................. 180 

च 



 
 

 
 

आ.  मेरुदण्डको लचकता ........................................................................... 181 

इ चपलता .................................................................................................... 184 

ई. गोडाको मांसपेशीय सामथ्या ..................................................................... 185 

उ. गतत तन्दरुुस्ती ...................................................................................... 187 

ऊ मटुुको सहनशीलता ............................................................................... 188 

५.२ अध्ययनको तनष्कषा ......................................................................... 190 

५.३ अध्ययनका सझुावहरू ...................................................................... 193 

References ........................................................................................ 196 

         Appendixes ………………………………………………………….……२०० 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

छ 



 
 

 
 

तातलकासूची 

तातलका नं.          शीषाक                                    पेज नं. 

१.  खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगता र पलु-अप्स : परुुष ............................. 28 

२. खेलाडीको उमेर र पलु÷अप्स (Pull Ups) : परुुष ................................... 31 

३.  राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र पलु÷अप्स (Pull Ups) : परुुष .......... 33 

४.  अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र पलु-अप्स : परुुष ........................ 35 

५.  खेलाडीको उचाइ र पलु-अप्स (Pull Ups) : परुुष .................................. 36 

६. खेलाडीको तौल र पलु-अप्स: परुुष ....................................................... 38 

७. खेलाडीको BMI र पलु-अप्स: परुुष ........................................................ 40 

८.  खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगता फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग: मष्ट्रहला .................... 42 

९.  खेलाडीको उमेर र फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग: मष्ट्रहला ....................................... 45 

१०.  राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग: मष्ट्रहला ............ 47 

११ अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग : मष्ट्रहला ....... 49 

१२. खेलाडीको उचाइ र फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग  : मष्ट्रहला ................................. 50 

१३ . खेलाडीको तौल र फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग  : मष्ट्रहला ................................. 52 

१४.  खेलाडीको BMI र फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग  : मष्ट्रहला ................................. 54 

१५. खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगता र तिज-अप: परुुष ............................... 56 

१६. खेलाडीको उमेर र तिज-अप: परुुष ...................................................... 58 

१७.  राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र तिज-अप: परुुष .............................. 60 

१८. अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र तिज-अप : परुुष ....................... 62 

१९. खेलाडीको उचाइ र तिज-अप: परुुष ..................................................... 64 

२०.  खेलाडीको तौल र तिज-अप: परुुष ..................................................... 66 

२१. खेलाडीको BMI र तिज-अप (Weight and Bridge Up) : परुुष ........... 67 

२२. खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगता र तिज-अप  : मष्ट्रहला .......................... 69 
 

ज 



 
 

 
 

२३. खेलाडीको उमेर र तिज-अप (Bridge Up) : मष्ट्रहला ............................. 71 

२४. राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र तिज-अप  : मष्ट्रहला ........................ 73 

२५. अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र तिज-अप  : मष्ट्रहला .................... 75 

२६. खेलाडीको उचाइ र तिज-अप (Bridge up) : मष्ट्रहला ............................... 76 

२७. खेलाडीको तौल र तिज-अप (Bridge up) : मष्ट्रहला ................................. 78 

२८. खेलाडीको BMI र तिज-अप (Bridge up) : मष्ट्रहला .................................80 

२९. खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगता र सटल-रन  : परुुष .......................... 82 

३०. खेलाडीको उमेर र सटल-रन (Shuttle Run) : परुुष ............................ 85 

३१. राष्ट्रिय स्तरमा पदक प्राप्त खेलाडी र सटल-रन  : परुुष .......................... 87 

३२. अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र सटल-रन  : परुुष .................... 88 

३३. खेलाडीको उचाइ र सटल-रन (Shuttle Run) : परुुष .......................... 89 

३४. खेलाडीको तौल र सटल-रन (Weight and Shuttle Run) : परुुष ........ 91 

३५. खेलाडीको BMI र सटल-रन (Weight and Shuttle Run) : परुुष ........ 92 

३६. खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगता र सटल-रन  : मष्ट्रहला ......................... 93 

४०. खेलाडीको उचाइ र सटल-रन (Shuttle Run) : मष्ट्रहला ....................... 98 

४१. खेलाडीको तौल र सटल-रन (Shuttle Run) : मष्ट्रहला ......................... 100 

४२. खेलाडीको BMI र सटल-रन (Shuttle Run) : मष्ट्रहला ......................... 101 

४३. खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगता र स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प : परुुष .............. 102 

४४. खेलाडीको उमेर र स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प  : परुुष.................................... 105 

४५. राष्ट्रिय स्तरमा पदक प्राप्त खेलाडी र स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प : परुुष ............. 107 

४६. अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प  : परुुष ..... 108 

४७. खेलाडीको उचाइ र स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प  : परुुष .................................. 110 

४८. खेलाडीको तौल र स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प  : परुुष .................................... 112 

४९. खेलाडीको BMI र स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प  : परुुष.................................... 114 
 

झ 



 
 

 
 

५०. खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगता र स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प: मष्ट्रहला .............. 115 

५१. खेलाडीको उमेर र स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प  : मष्ट्रहला ................................ 118 

५२. राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प : मष्ट्रहला .......... 120 

५३. अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प: मष्ट्रहला ....... 121 

५४. खेलाडीको उचाइ र स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प: मष्ट्रहला .................................. 122 

५५. खेलाडीको तौल र स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प : मष्ट्रहला ................................... 124 

५६. खेलाडीको BMI र स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प : मष्ट्रहला .................................. 126 

५७. खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगता र ५० गज दौड : परुुष ..................... 128 

५८. खेलाडीको उमेर र ५० गज दौड (50 Yard Run) : परुुष .................. 130 

५९. राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र ५० गज दौड : परुुष .................... 132 

६०. अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र ५० गज दौड : परुुष .............. 134 

६१. खेलाडीको उचाइ र ५० गज दौड (50 Yard Run) : परुुष ................. 135 

६२. खेलाडीको तौल र ५० गज दौड (50 Yard Run) : परुुष ................... 137 

६३. खेलाडीको BMI र ५० गज दौड (50 Yard Run) : परुुष .................. 139 

६४. खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगता र ५० गज दौड : मष्ट्रहला................... 140 

६६. राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र ५० गज दौड : मष्ट्रहला .................. 145 

६७. अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र ५० गज दौड : मष्ट्रहला ............ 146 

६८. खेलाडीको उचाइ र ५० गज दौड : मष्ट्रहला ........................................ 148 

६९. खेलाडीको तौल ५० गज दौड (50 Yard Run) : मष्ट्रहला .................... 149 

७०. खेलाडीको BMI र ५० गज दौड : मष्ट्रहला .......................................... 151 

७१. खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगता र हावाडा स्टेप-टेस्ट : परुुष ................. 153 

७२. खेलाडीको उमेर र हावाडा स्टेप-टेस्ट : परुुष ......................................... 155 

७३. राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र हावाडा स्टेप-टेस्ट: परुुष .................. 157 

७४. अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र हावाडा स्टेप-टेस्ट : परुुष .......... 159 
 

ञ 



 
 

 
 

७६. खेलाडीको तौल र हावाडा स्टेप-टेस्ट  : परुुष ....................................... 163 

७७. खेलाडीको BMI र हावाडा स्टेप-टेस्ट  : परुुष ....................................... 165 

७८. खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगता र हावाडा स्टेप-टेस्ट : मष्ट्रहला ............... 166 

७९. खेलाडीको उमेर र हावाडा स्टेप-टेस्ट : मष्ट्रहला ...................................... 169 

८०. राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र हावाडा स्टेप-टेस्ट : मष्ट्रहला .............. 171 

८२. खेलाडीको उचाइ र हावाडा स्टेप-टेस्ट (Harvard Step Test) : मष्ट्रहला .. 174 

    ८३. खेलाडीको तौल र हावाडा स्टेप-टेस्ट  : मष्ट्रहला .............................. 176 

        ८४. खेलाडीको BMI र हावाडा स्टेप-टेस्ट : मष्ट्रहला……………………………………….178 

  

ट 



 
 

 
 

चित्रसूिी 

शचर नं.           शीषाक          पेज नं. 

१. परुुष खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता ………………………………………………29 

२. प्रततयोतगतामा सहभातगता र पाखरुाको बल तथा सहनशीलताको अवस्था……………….30 

३. उमेर समहु र पाखरुाको बल तथा सहनशीलताको अवस्था (परुुष)…………………………33 

४. राष्ट्रिय स्तरको पदक र पाखरुाको बल तथा सहनशीलता (परुुष) …………………………35 

५. खेलाडीको उचाइ र पाखरुाको बल तथा सहनशीलता (परुुष) ………………………………36 

६. खेलाडीको तौल र पाखरुाको बल तथा सहनशीलता (परुुष) ……………………………….37 

७. खेलाडीको तौल र पाखरुाको बल तथा सहनशीलता (परुुष) ………………………………..41 

८. मष्ट्रहला खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता ……………………………………………43 

९. खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगता र पाखरुाको बल तथा सहनशीलता ..……………….44 

१०. खेलाडीको उमेर र पाखरुाको बल तथा सहनशीलता (मष्ट्रहला)……………………………46 

११. राष्ट्रिय स्तरको पदक र पाखरुाको बल तथा सहनशीलता (मष्ट्रहला) …………………..48 

१२. अन्तरााष्ट्रिय पदक र पाखरुाको बल तथा सहनशीलता (मष्ट्रहला) …………………………50 

१३. खेलाडीको उचाइ र पाखरुाको बल तथा सहनशीलता (मष्ट्रहला)……………………………51 

१४. खेलाडीको तौल र पाखरुाको बल तथा सहनशीलता (मष्ट्रहला) ……………………………54 

१५. खेलाडीको BMI र पाखरुाको बल तथा सहनशीलता (मष्ट्रहला) …………………………….55 

१६. परुुष खेलाडीको लचकता………………………………………………………………………………….56 

१७. खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगता र लचकता (परुुष) ………………………………………58 

१८. खेलाडीको उमेर र मेरुदण्डको लचकता (परुुष) ……………………………………………….60 

१९. राष्ट्रिय स्तरको पदक र मेरुदण्डको लचकता (परुुष) …………………………………………62 

२०. अन्तरााष्ट्रियस्तरको पदक र मेरुदण्डको लचकता (परुुष)…………………………………….63 

२१. खेलाडीको उचाइ र मेरुदण्डको लचकता (परुुष) ……………………………………………..65 

२२. खेलाडीको तौल र मेरुदण्डको लचकता (परुुष) ……………………………………...........67 

 

ठ 



 
 

 
 

२३. खेलाडीको BMI र मेरुदण्डको लचकता (परुुष) ……………………………………………….68 

२४. मष्ट्रहला खेलाडीहरुको मेरुदण्डको लचकता ………………………………………………………69 

२५. प्रततयोतगतामा सहभातगता र मेरुदण्डको लचकता………………………………………………..71 

२६. खेलाडीको उमेर र मेरुदण्डको लचकता (मष्ट्रहला) ……………………………………………73 

२७. राष्ट्रिय स्तरको पदक र मेरुदण्डको लचकता (मष्ट्रहला) …………………………………….74 

२८. अन्तरााष्ट्रिय पदक र मेरुदण्डको लचकता (मष्ट्रहला …………………………………………..…76 

२९. खेलाडीको उचाइ र मेरुदण्डको लचकता (मष्ट्रहला)……………………………………………78 

३०. खेलाडीको तौल र मेरुदण्डको लचकता (मष्ट्रहला) …………………………………………….80 

३१. खेलाडीको BMI र मेरुदण्डको लचकता (मष्ट्रहला)………………………………………………..81 

३२. परुुष खेलाडी र चपलता …………………………………………………………………….............83 

३३. प्रततयोतगतामा सहभातगता र चपलता (परुुष) …………………………………………………….84 

३४. खेलाडीको उमेर र चपलता (परुुष)…………………………………………………………………..86 

३५. राष्ट्रिय स्तरको पदक र चपलता (परुुष)…………………………………………………………...88 

३६. मष्ट्रहला खेलाडीको चपलता ……………………………………………………………………………..93 

३७. गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (परुुष)…………………………………………………………………103 

३८. प्रततयोतगतामा सहभातगता र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (परुुष) ………………………104 

३९. खेलाडीको उमेर र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (परुुष) …………………………………..106 

४०. राष्ट्रियस्तको पदक र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (परुुष) …………………...............108 

४१. अन्तरााष्ट्रिय पदक र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (परुुष) ……………………..............109 

४२. खेलाडीको उचाइ र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (परुुष) ……………………..............111 

४३. खेलाडीको तौल र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (परुुष) ……………………………………113 

४४. खेलाडीको BMI  र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (परुुष)…………………………………….115 

४५. मष्ट्रहला खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या………………………………………………….116 

४६. प्रततयोतगतामा सहभातगता र गोडाको सामथ्या (मष्ट्रहला) …………………………………….117 

 

ड 



 
 

 
 

४७. खेलाडीको उमेर र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (मष्ट्रहला)………………………………….119 

४८. राष्ट्रिय स्तरको पदक र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (मष्ट्रहला) ……………………….121 

४९. अन्तरााष्ट्रियस्तरको पदक र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (मष्ट्रहला) …………………..122 

५०. खेलाडीको उचाइ र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (मष्ट्रहला)……………………………….124 

५१. खेलाडीको तौल र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (मष्ट्रहला) …………………………………126 

५२. खेलाडीको BMI र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (मष्ट्रहला) ………………………………...127 

५३. प्रततयोतगतामा सहभातगता र गतत तन्दरुुस्ती (परुुष) …………………………………………130 

५४. खेलाडीको उमेर र गतत तन्दरुुस्ती (परुुष  ………………………………………………………132 

५५. राष्ट्रिय स्तरको पदक र गतत तन्दरुुस्ती (परुुष)……………………………………………….133 

५६. अन्तरााष्ट्रियस्तरको पदक र गतत तन्दरुुस्ती (परुुष) …………………………………………135 

५७. खेलाडीको उचाइ र गतत तन्दरुुस्ती (परुुष) …………………………………………………..137 

५८. खेलाडीको तौल र गतत तन्दरुुस्ती (परुुष) ..…………………………………………………..138 

५९. खेलाडीको BMI र गतत तन्दरुुस्ती (परुुष) ………………………………………………………140 

६०. मष्ट्रहला खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती ………………………………………………………………….141 

६१. प्रततयोतगतामा सहभातगता र गतत तन्दरुुस्ती (मष्ट्रहला)..……………………………………..143 

६२. खेलाडीको उमेर र गतत तन्दरुुस्ती (मष्ट्रहला)…………………………………………………….145 

६३. राष्ट्रिय स्तरको पदक र गतत तन्दरुुस्ती (मष्ट्रहला) ……………………………………………146 

६४. अन्तरााष्ट्रियस्तरको पदक र गतत तन्दरुुस्ती (मष्ट्रहला) ………………………………………148 

६५. खेलाडीको तौल र गतत तन्दरुुस्ती (मष्ट्रहला) ……………………………………………………151 

६६. खेलाडीको BMI र गतत तन्दरुुस्ती (मष्ट्रहला) …………………………………………………….152 

६७. प्रततयोतगतामा सहभातगता र मटुुको सहनशीलता (परुुष) …………………………………..155 

६८. खेलाडीको उमेर र मटुुको सहनशीलता ………………………………………………………...157 

६९. राष्ट्रिय स्तरको पदक र मटुुको सहनशीलता …………………………………………………..159 

७०. अन्तरााष्ट्रिय पदक र मटुुको सहनशीलता ………………………………………………..………160 

 

ढ 



 
 

 
 

७१. खेलाडीको उचाइ र मटुुको सहनशीलता (परुुष) …………………………………………….162 

७२. खेलाडीको तौल र मटुुको सहनशीलता (परुुष) …………………………………..............164 

७३. खेलाडीको BMI र मटुुको सहनशीलता (परुुष)………………………………………………….166 

७४. प्रततयोतगतामा सहभातगता र मटुुको सहनशीलता (मष्ट्रहला) ……………………………….168 

७५. खेलाडीको उमेर र मटुुको सहनशीलता (मष्ट्रहला) .………………………………………….170 

७६. राष्ट्रिय स्तरको पदक र मटुुको सहनशीलता (मष्ट्रहला)………………………………………172 

७७. खेलाडीको उचाइ र मटुुको सहनशीलता (मष्ट्रहला) ………………………………………….175 

७८. खेलाडीको तौल र मटुुको सहनशीलता (मष्ट्रहला) ……………………………………………177 

 

  

ण 



 
 

 
 

 



1 
 

 
 

अध्याय : एक 

परििय 

१.१ परिचय 

खेलाडीहरू रािका बहमुलु्य सम्पशत्त हनु।् दक्ष र अनशुातसत खेलाडीहरूले खेलकुदको माध्यमबाट 
अन्तरााष्ट्रिय स्तरमा रािको प्रततष्ठा बढाउन महत्त्वपूणा योगदान ददन्छन ्(इओम, २०२०)। उनीहरूले 
खेलकुदमािा त राष्ट्रिय एकता एवम ्प्रततष्ठा र ष्ट्रवश् वबन्धतु्त्व कायम रा् न योगदान ददइरहेका हनु्छन।् 
ष्ट्रवतभन्न जातजातत, भाषा संस्कृतत र क्षेरका खेलाडीहरू सशम्मतलत खेलाडीको टोलीले रािको 
प्रतततनतधत्व गदै एउटै लक्ष्य र एउटै चालका साथ खेलकुदका अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगताहरूमा आफ्नो 
खेलकौशल प्रस्ततु गने गदाछन।् आफ्नो खेलकौशल, अनशुासन र स्वस्थ प्रततस्पधााबाट व्यशक्त 
स्वयं र रािको पष्ट्रहचान ददाँदै रािलाई गौरवाशन्वत बनाउाँदछ। ष्ट्रवतभन्न देशहरूतबच तमरता, एकता, 
ष्ट्रवश्वबन्धतु्वको भावना, सहयोग आददको आदानप्रदान गरी स्वस्थ प्रततस्पधाात्मक भावनाको ष्ट्रवकास 
गदाछन।्  

खेलाडीहरू रािका सम्पशत्त मार नभई शाशन्तका दूत पतन हनु।् ्यातत प्राप्त तथा लोकष्ट्रप्रय 
खेलाडीहरूलाई संयकु्त राि संिले शाशन्तदूतको रूपमा समेत तनयशुक्त गने गदाछ (ष्ट्रकरांडी, २०१६)। 
नेपाल सरकारले हरेक वषा ष्ट्रवतभन्न ष्ट्रवधाका उत्कृष्ट खेलाडीहरूलाई खेलकुद क्षेरमा लागेर रािको 
प्रततष्ठा बढाए बापत नगद परुस्कारसष्ट्रहत सम्मान गदै आएको छ।  

यवुा तथा खेलकुद मन्रालयको मातहतमा रहेर राष्ट्रिय खेलकुद पररषद्,  योका ष्ट्रवतभन्न ष्ट्रवभाग  र 
खेलकुद संिहरूले खेलाडीहरू छनोट गरी उनीहरूलाई प्रशशक्षण ददाँदै आएको छ। खेलकुद 
प्रशशक्षणको उद्देश्य खेलाडीहरूको खेलकौशल अतभवृष्ट्रि गनुाको साथसाथै शारीररक र मानतसक रूपले 
तन्दरुुस्त बनाउन ु हो। स्थानीय स्तरमा ददइने खेलकुदको आधारभतू प्रशशक्षणले सहभागीहरूमा 
खेलकुदको तसप ष्ट्रवकास गनुाको साथसाथै स्वस्थ जीवन र मनोरञ् जन प्रदान गदाछ भन े राष्ट्रिय 
स्तरमा ददइने प्रशशक्षणले खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्तीको ष्ट्रवकास, आवश्यक तसप र खेल 
रणनीततको ष्ट्रवकास गदै प्रततयोतगतामा सहभागी हनुका लातग मानतसक रूपले तयारी गराउाँदछ। 

१.२ अध्ययनको पृष्ठभूमि 

खेलकुद प्रततयोतगता तथा प्रततस्पधााहरूमा उत्कृष्ट खेल प्रदशान गना खेलाडीलाई सक्षम बनाउन े
शारीररक क्षमतालाई शारीररक तन्दरुुस्ती भतनन्छ। शारीररक तन्दरुुस्ती खेलकुदको एउटा शाखा 
हो जनु ष्ट्रवतभन्न प्रकारका अभ्यास, तातलम र कोशचङमा आधाररत हनु्छ (ष्ट्रकरांडी, २०१६) । शारीररक 
तन्दरुुस्तीको मु् य उद्दशे्य भनकेो मांसपेशी, मटुु र िोक्सोलाई स्वस्थ तथा बतलयो बनाउन, 

मांसपेशीय बल, शशक्त, लचकता, चपलता तथा सहनशीलताको ष्ट्रवकास गरी खेलकुद प्रततयोतगता तथा 
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प्रततस्पधााको लातग सक्षम पानुा हो। खेलकुदका सबै ष्ट्रियाकलापहरू गने खेलाडीहरूमा शारीररक 
तन्दरुुस्ती आवश्यक हनु्छ त्यसैले शारीररक तन्दरुुस्तीको ष्ट्रवकासका लातग तनयतमत अभ्यास, ष्ट्रवशेष 
तातलम तथा प्रशशक्षणमा खेलाडीहरूलाई अतनवाया समावशे गराउनपुदाछ (ष्ट्रकरांडी, २०१६)।  

खेलकुदको उद्दशे्य प्रततयोतगतामा सहभागी भई खेलकौशल प्रदशान गने मार नभई व्यशक्तको सवााङ्गीण 
(शारीररक, मानतसक, संवेगात्मक र सामाशजक) ष्ट्रवकास गने पतन हो। खेलकुदको माध्यमबाट 
शारीररक रूपले तन्दरुुस्त, मानतसक रूपले स्वस्थ, संवेगात्मक रूपले सन्ततुलत र सामाशजक रूपले 
सभ्य नागररक तयार गनुा सबै राष्ट्रिय ध्यये हनु्छ। ष्ट्रकनष्ट्रक त्यस्ता व्यशक्तले नै पररवार, समदुाय र 
रािको अपेक्षाअनरुूप काया सम्पादन गना सक्छ र समिृ राि तनमााण हनु सक्दछ। रािको प्रतततनत्व 
गरी खेलकुदका अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा सहभागी हनु जाने खेलाडीहरूमा त झन ्शारीररक, 
मानतसक, संवेगात्मक र सामाशजक ष्ट्रवकास उच्च स्तरमा हनु ुजरुरी हनु्छ।  

शारीररक तन्दरुुस्तीलाई व्यशक्तको शारीररक क्षमताको गणुस्तर भन्न सष्ट्रकन्छ। जसलाई व्यशक्तको 
शारीररक तथा मानतसक अवस्था, उमेर, तलङ्ग, वातावरण, कसरत र पोषणले प्रभाव पारेको हनु्छ।  

कुनै व्यशक्तको शारीररक तन्दरुुस्तीको कुनै पक्षलाई अको व्यशक्तको त्यही पक्षसाँग तलुना गरेर मार 
उसको शारीररक तन्दरुुस्तीलाई व्या्या गना सष्ट्रकन्छ। कुनै व्यशक्तको शारीररक तन्दरुुस्तीको 
व्या्या गनाका लातग ष्ट्रवतभन्न संस्था र व्यशक्तहरूले अनसुन्धान गरेर मानकहरू स्थाष्ट्रपत गररसकेका 
छन।् यो अध्ययनमा अनसुन्धानकतााहरूले प्राप्त गरेका तथ्याङ्कहरूलाई ततनै स्थाष्ट्रपत मानकहरूसाँग 
तलुना गरी नेपाली खेलाडीहरूको शारीरररक तन्दरुुस्तीको व्या्या र ष्ट्रवश् लेषण गरेको छ।   

अ. शािीरिक तन्दुरुस्ती  

उत्कृष्ट खेलकौशल प्रदशान गनाका लातग शारीररक तन्दरुुस्ती एउटा आधाभतू आवश्यकता हो। 
एउटा साधारण व्यशक्तको लातग त आफ्नो दैतनक ष्ट्रियाकलाप सरल, सहज तथा प्रभावकारी तररकाले 
सञ्चालन गना तथा शरीरलाई स्वस्थ तथा आकषाक बनाउनको लातग शारीररक तन्दरुुस्तीको 
आवश्यकता पदाछ भने खेलाडीहरूले खेलकुदका ष्ट्रवतभन्न तसपहरू उत्कृष्ट तररकाले प्रदशान गना, 
एउटै रफ्तारमा खेलकुदका तसपहरू प्रदशान गना, आकषाक तथा मनोरञ्जनात्मक र कलात्मक तररकाले 
खेल प्रदशान गनाको लातग शारीररक तन्दरुुस्ती अपररहाया हनु्छ। शारीररक तन्दरुुस्तीलाई तीन 
आधारमा वगीकरण गरी अध्ययन गना सष्ट्रकन्छ। 

क. साधारण शारीररक तन्दरुुस्ती : यो प्रकारको शारीररक तन्दरुुस्ती सबै प्रकारका मातनसहरू, जस्तै 
: शशक्षक, ष्ट्रवद्याथी, खेलाडी, ष्ट्रकसान, व्यापारी, गषृ्ट्रहणी आददलाई आफ्नो दैतनक काया सहजताका साथ 
सम्पन्न गनाको लातग आवश्यकता पदाछ। साधारण शारीररक तन्दरुुस्तीअन्तगात मांसपेशीय 
सहनशीलता, मांसपेशीय बल, मांसपेशीय शशक्त, लचकता, चपलता, गतत, मटुुको सहनशीलता आदद 
पदाछन।् 
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ख. स्वास्थ्यसाँग सम्बशन्धत शारीररक तन्दरुुस्ती : सबै मातनसहरू स्वस्थ तथा सखुी भएर बाच्न 
चाहन्छ। स्वस्थ र सखुी बन्नको लातग आवश्यक पने सबै प्रकारका तत्त्वहरूलाई स्वास्थ्यसाँग 
सम्बशन्धत शारीररक तन्दरुुस्त्ती भतनन्छ। मटुु र िोक्सोको सहनशीलता, मांसपेशीको शहनशशलता, 
मांसपेशीय बल, लचकता, शारीररक बनावट आदद स्वास्थ्यसाँग सम्बशन्धत शारीररक तन्दरुुस्तीअन्तगात 
पदाछन।् 

ग. तसपसाँग सम्बशन्धत शारीररक तन्दरुुस्ती : सम्बशन्धत खेलकुदमा सहभागी खेलाडीहरूको खेल 
कतृात्व, तौरतररका, चलाखीपन आदद तसपहरू उत्कृष्ट तररकाले प्रदशान गनाको लातग आवश्यक पने 
ष्ट्रवशशष्ट क्षमतालाई तसपसाँग सम्बशन्धत शारीररक तन्दरुुस्ती भतनन्छ। प्रततष्ट्रिया समय, गतत, चपलता, 
समन्वय, लचकता, तागत, सन्तलुन आदद तसपसाँग सम्बशन्धत शारीररक तन्दरुुस्ती हनु ्। 

आ. साधािण शािीरिक तन्दुरुस्ती  

क. मासंपेशीय सहनशीलता : लामो समयोम्म एउटै गतत वा रफ्तारमा खेलकुदका तसपहरू प्रदशान 
गना सक्ने व्यशक्तको क्षमता न ैसहनशीलता हो। िुटबल खेलमा खेलाडीहरूले ९० तमनेटसम्म 
नथाकी िुटबल खेल्न,ु धावकले म्याराथोन दौड पूरा गनुा, आरोहीहरूले ष्ट्रहमाल अरोहण गनुा आदद 
उत्कृष्ट सहनशीलताको उदाहरणहरू हनु।् सहनशीलता भनेको खेलाडीहरूले लामो समयोम्म 
खेलकुदका तसपहरू नथाकी प्रदशान गना सक्ने तथा थकाइ लागे पतन तछटै्ट पष्ट्रहलेको अवस्थामा 
िका न सक्ने क्षमता हो। यो सन्दभामा ब्यारो र म्याक्गी (१९७३) भन्छन ्शारीररक क्षमताको 
पररणाम स्वरूप गततष्ट्रवतधलाई लामो समयोम्म तनरन्तरता ददन सक्ने क्षमता नै व्यशक्तको मांसपेशीय 
सहनशीलता हो। 

ख. मासंपेशीय बल : ष्ट्रवतभन्न खेलकुदका ष्ट्रियाकलापहरू गदाा बाह्य तथा प्रततरोधात्मक शशक्तको 
ष्ट्रवरुिमा एक चोष्ट्रट ऐशच्छक मांसपेशी सङ्ख कुचन हुाँदा पैदा हनु ेशशक्तलाई मांसपेशीय बल भतनन्छ। 
सी. ए. बचुरले (सन ्१९७९) भन्छन ्प्रततरोधको ष्ट्रवरोधमा मांसपेशी अथवा मांसपेशीय समूहले 
प्रयोग गने योग्यता वा क्षमता नै मांसपेशीय बल हो। म्याथ्यू (१९७३) का अनसुार, मांसपेशीय 
बल भनेको त्यो शशक्त हो जनु मांसपेशी वा मांसपेशीहरूको समूहले प्रततरोधको ष्ट्रवरुि प्रयोग गने 
अतधकतम प्रयास हो।  

खेलकुद ष्ट्रियाकलाहरूमा सहभागी हुाँदा मांसपेशीय रेसामा अतधक सङ्ख कुचन भई आवश्यक बल 
उत्पन्न हनु ेगदाछ। जसको पररणाम स्वरूप भारोत्तोलन, पसुअप, पलुअप कुस्ती, कबड्डी, तान्न,े िचेट्न,े 

उफ्रने, फ्यााँक्ने आददजस्ता ष्ट्रियाकलापहरू गना सष्ट्रकन्छ। शस्थर अवस्थामा भएको वस्तलुाई चालमा 
ल्याउन, चलायमान अवस्थामा रहेको वस्तलुाई शस्थर अवस्थामा ल्याउन,  कुनै वस्तलुाई आिूले 
चाहेको ददशामा चलाउन वा रोक्न, खेलकुदका तसपहरू प्रदशान गना, ष्ट्रियात्मक क्षमताको ष्ट्रवकास 
गना, प्राष्ट्रवतधक तसपमा दक्षता प्राप्त गना मांसपेशीय बलको आवश्यकता पदाछ।  
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ग. लचकता : मानव शरीर ष्ट्रवतभन्न जोनीहरू तमलेर बनकेो हनु्छ। ती जोनीहरू अतधकतम ष्ट्रवन्दसुम्म 
खमु्चाउन तथा तन्काउन वा िैलाउन सक्ने क्षमतालाई लचकता भतनन्छ। शारीररक ष्ट्रियाकलाप 
तथा खेलकुदका तसपहरू तसक्न तथा प्रदशान गनाको लातग शरीरलाई अतधकतम ष्ट्रवन्दसुम्म 
खमु्च्याउने, बङ्खग्याउन तथा तन्काउने गनुापने हनु्छ। यदद शरीर लचक भएन भने खेलकुद 
प्रततयोतगता तथा प्रततस्पधाामा तछटोछररतो तथा िुततालोसाँग प्रदशान गना कदठन पदाछ जसले गदाा 
खेलाडीहरूले सोचेअनसुारको सिलता प्राप्त गना सक्दैनन।् त्यसकारण हाडसाँग टााँतसएर रहेका 
मांसपेशी र जोनीका वरपर रहेका मांसपेसीहरूमा कुन ैप्रकारको असर नपने गरी अङ्गहरूलाई चाहेको 
ददशामा अतधकतम तडग्रीमा स्वतन्रतापूवाक चलाउन सक्न ेक्षमताको ष्ट्रवकास गनुा न ैलचकता हो।  

ि. चपलता : शारीररक ष्ट्रियाकलाप तथा खेलकुदका तसपहरूको अभ्यास तथा प्रदशान गदाा शरीरलाई 
सन्तलुनमा राखेर तीि गततमा ददशा पररवतान गना सक्न ेक्षमतालाई चपलता भतनन्छ। चपलताको 
बारेमा ब्यारो र म्याक्गी (१९७९) भन्दछन ्चपलता शरीर र शरीरका अंगहरूको तीि र सही 
रूपमा ददशा पररवतान गना सक्ने क्षमता हो। वास्तममा भनु्नपदाा चपलता तछटो र सही रूपमा 
शरीरले ददशाहरू पररवतान गने क्षमता हो। यो अतनवाया रूपमा बल,  प्रततष्ट्रिया समय र चालको 
गतत र ठुला मांसपेशीहरूको समन्वयमा तनभार रहन्छ। 

ङ. गतत : गतत मातनसको स्वभाष्ट्रवक प्रवशृत्त हो। तीि गततमा दौडन ेगणु मातनसले जन्मदा न ैतलएर 
आएको हनु्छ। तातलम, प्रशशक्षण तथा अभ्यासबाट उक्त गणुलाई केही हदसम्म सधुार तथा पररमाजान 
गना सष्ट्रकन्छ। तीि गततमा दौडनको लातग खेलाडीहरूको हात, खटु्टाको चाल तथा शरीरका सम्पूणा 
अङ्गहरूको समन्वय हनु ुअतत आवश्यक छ। सबै व्यशक्तमा गतत समान हुाँदैन। गततको ष्ट्रवकास 
गनाका लातग व्यशक्तको प्रततष्ट्रिया समय, ष्ट्रियात्मक गतत, प्रवेग काया, गततशील योग्यता र गतत 
सहनशीलताको आवश्यकता पदाछ।  

च. मटुुको सहनशीलता : रक्तसञ्चार र श्वासप्रश्वास सञ्चालन गने प्रमखु अङ्ग मटुु र िोक्सो हो। 
शारीररक ष्ट्रियाकलाप तथा खेलकुदका तसपहरू लामो समयोम्म एकै रफ्तारमा प्रदशान गनाका लातग 
मटुु र िोक्सोको महत्त्वपूणा भतूमका रहन्छ। खेलकुद ष्ट्रियाकलापको समयमा मटुुको गतत र 
धड्कन दरमा तनयतमतता तथा िोक्सोको श्वासप्रश्वास दर कम तर बढी गष्ट्रहरो र लामो हनुकुा साथै 
ररेकभरी ष्ट्रपररएड छोटो हनु ेगदाछ। जसले गदाा ष्ट्रियाशील मांसपेशीहरूमा अशक्सजनको मारा कमी 
नहनुे र थकाइ कम लाग्ने हुाँदा खेलकुदमा रफ्तार बढाउन सहयोग तमल्नकुा साथै कलात्मक ढङ्गले 
खेल प्रदशान गना सक्ने क्षमताको ष्ट्रवकास हनु्छ। 

शारीररक तन्दरुुस्तीले खेलाडीको मटुु, िोक्सो, अशस्थपञ्जर, मांसपेशी, स्नाय ुर मशस्तष्कलगायत सबै 
अङ्ग तथा प्रणालीहरूको प्रभावकारी कायासम्पादनलाई प्रभाव पाछा (एलेक्सजने्डर, २०१९)। मशस्तष्क 
अशस्थपञ्जर तथा मांसपेशीहरू तनयन्रण गने एक महत्त्वपूणा अंग हो (इओम, २०२०)। शारीररक 
तन्दरुुस्तीले खेलाडीहरूको मनोवैज्ञातनक स्वास्थ्यलाई पतन प्रभाव पाछा ष्ट्रकनभन े हामीले हाम्रो 
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शरीरसाँग जे गछौं त्यसले हाम्रो ददमागलाई पतन असर गछा (ष्ट्रकरांडी, २०१६)। त्यसैले दैतनक 
ष्ट्रियाकलापहरू प्रभावकारी रूपमा गना र स्वस्थ रहन, राष्ट्रिय तथा अन्तरााष्ट्रिय खेलकुद प्रततयोतगतामा 
उत्कृष्ट नततजा ल्याउन तथा पूरानो रेकडा तोडनको लातग प्रत्येक खेलाडीले उच्च स्तरको शारीररक 
तन्दरुुस्ती प्राप्त गनुा अतत आवश्यक छ। 

आ. खेलाडीहरूको लामि शािीरिक तन्दुरुस्तीको आवश्यकता 

शारीररक तन्दरुुस्ती गणुस्तरीय जीवनयापन गनाको लातग तथा खेलकुद तसपहरू प्रदशान तथा अभ्यास 
गनाको लातग आधारभतू आवश्यकता हो। यदद कुनै खेलाडी शारीररक रूपमा तन्दरुुस्त छ भन े
मार उसले क्षेरीय, राष्ट्रिय र अन्तरााष्ट्रिय स्तरका खेलकुद प्रततयोतगताहरूमा उच्च स्तरको प्रततस्पधाा 
गना र सिलता प्राप्त गना सक्षम हनु्छ। त्यसैले कुनै पतन तहको खेलकुद प्रततयोतगतामा उत्कृष्ट 
प्रदशान गना र सिलता प्राप्त गना खेलाडीहरू शारीररक रूपमा तन्दरुुस्त  हनुपुदाछ (अगलु, २०१६)। 
खेलकुदको समयमा खेलाडीहरूलाई शारीररक तन्दरुुस्तीले देहायका िाइदा हनुे हुाँदा खेलाडीहरूमा 
शारीररक तन्दरुुस्तीको स्तर उच्च हनु ुआवश्यक हनु्छ। 

• थकान कम गरी िुतीका साथ खेल कौशल प्रदशान गना। 

• पनुः ताजगीको समय कम गना। 

• खेलकुद प्रततयोतगताहरूमा उत्कृष्ट प्रततस्पधाात्मक क्षमता प्रदशान गना। 

• खेलाडीको आत्मबल बढाउन । 

• खेलकुद ष्ट्रियाकलापको दौरानमा हनु ेदिुाटना कम गना । 

• कम समय र शशक्त लगाएर अतधकतम उपलशब्ध प्राप्त गना ।                

१.३ अध्ययनको औमचत्य 

नेपालका राष्ट्रिय तथा अन्तरााष्ट्रिय स्तरका खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्तीको अवस्था अध्ययन र 
ष्ट्रवश् लेषण गररएको हुाँदा यो अध्ययनको तनष्कषाको आधारमा खेलाडीहरूको खेलकौशल अतभवषृ्ट्रि 
गनाका लातग उनीहरूको शारीररक तन्दरुुस्तीसम्बन्धी आवश्यक नीतत तथा कायािम तजुामा गना 
शजम्मेवार व्यशक्त, तनकाय र राज्यलाई मद्दत गदाछ। त्यस्तै, खेलाडीहरूलाई पतन आफ्नो शारीररक 
तन्दरुुस्तीको स्तर पष्ट्रहचान गरी त्यसको सधुार गना प्ररेरत गदाछ। खेलकुदको अन्तरााष्ट्रिय स्तरको 
प्रततयोतगतामा रािको प्रतततनतधत्व गरी सहभागी हनु जाने खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्तीको 
मापदण्ड तनधाारण गना सम्बशन्धत खेलकुद संि र राज्यलाई मद्दत गना यो अध्ययनको नततजाहरू 
आधार बन्न सक्ने ष्ट्रवश् वास तलइएको छ। 

१.४ सिस्याको कथन  

खेलाडीहरूले राष्ट्रिय तथा अन्तरााष्ट्रिय खेलकुद प्रततयोतगताहरूमा उत्कृष्ट खेल कतृात्व प्रदशान गना, 
आफ्नो क्षमताको अतधकतम उपयोग गना खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती, क्षमता, रणनीतत, 

प्राष्ट्रवतधक तसप ष्ट्रवकास गना खेलाडीहरूलाई ददइने उत्प्ररेणा तथा इनाममा भर पदाछ (ष्ट्रकराडंी, 
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२०१६)। राष्ट्रिय तथा अन्तरााष्ट्रिय खेलकुद प्रततयोतगतामा उत्कृष्ट नततजा ल्याउन नेपाली राष्ट्रिय 
खेलाडीहरूले तनयतमत तातलम र अभ्यास गरररहेका छन ् तापतन अन्तरााष्ट्रिय स्तरका खेलकुद 
प्रततयोतगतामा उल्लेखनीय उपलशब्ध हातसल नभएको देशखन्छ। खेलकुद प्रततयोतगतामा उत्कृष्ट खेल 
कतृात्व प्रदशान गनाको लातग खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती पतन एक आधारभतू पक्ष भएकोले 
नेपाली राष्ट्रिय ष्ट्रटमका खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्तीको अवस्था परीक्षण गरी ष्ट्रवश् लेषण गररएको 
छ । 

१.५ अध्ययनको उदे्दश्यहरू  

क. राष्ट्रिय ष्ट्रटमका खेलाडीहरूको  शारीररक बनावटको मापन (Anthropometric Measurement) 

गनुा। 

ख. राष्ट्रिय ष्ट्रटमका खेलाडीहरूको  साधारणा शारीररक तन्दरुुस्तीको अवस्था परीक्षण गनुा। 

ग. खेलाडीको शारीररक तन्दरुुस्तीको अवस्था र शारीररक बनावटतबचको सम्बन्ध ष्ट्रवश्लषेण गनुा। 

ि. शारीररक तन्दरुुस्तीको स्थाष्ट्रपत अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग नेपालका खेलाडीहरूको शारीररक 
तन्दरुुस्तीको अवस्थाको तलुनात्मक ष्ट्रवश्लषेण गनुा। 

१.६ अध्ययनको मसिाङ्कन 

क. नेपाली राष्ट्रिय ष्ट्रटमको प्रतततनतधत्व गरी खेलकुदका अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा सहभागी 
भएका खेलाडीहरूको मार शारीररक तन्दरुुस्तीका पक्षहरु पाखरुाको बल र सहनशीलता, 
मरेूदण्डको लचकता,  चपलता,  सामथ्या, गतत र मटुुको सहनशीलताको मार परीक्षण गररएको 
छ। 

ख. तेह्रौं दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा समावेश भएका खेल ष्ट्रवधाका खेलाडीहरुको मार 
शारीररक तन्दरुुस्ती परीक्षण गररएको छ।  

ग. खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्तीसाँग सम्बशन्धत पक्षहरूको मार सहसम्बन्ध वा तलुनात्मक 
अध्ययन र ष्ट्रवश् लेषण गररएको छ।  
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अध्याय : दुई 

सम्बन्धित सामहत्यको पुनिावलोकन 
यो अध्यायमा शारीररक तन्दरुुस्तीका ष्ट्रवतभन्न पक्ष, खेलकुदमा योको सम्बन्ध साथै शारीररक 
तन्दरुुस्तीसाँग सम्बशन्धत साष्ट्रहत्यको पनुरावलोकन गररएको छ । अनसुन्धानकतााहरूद्वारा ष्ट्रवतभन्न 
पसु्तक, जनाल, परपतरका र अन्य ई–पसु्तकहरूको अध्ययन गरी शारीररक तन्दरुुस्तीका बारेमा 
अतधकतम ज्ञान र जानकारी सङ्कलन गररएको छ । योबाहेक अनसुन्धानकतााहरूद्वारा ष्ट्रवतभन्न 
ष्ट्रवश्वष्ट्रवद्यालय र कलेजहरूमा गररएका सम्बशन्धत अनसुन्धान प्रततवदेनहरू अध्ययन गरर यो 
अनसुन्धानलाई अझ व्यावहाररक तथा अथापूणा बनाउन प्रयास गररएको छ। 

खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्तीको स्तरले उसको खेलकुदका तसप, रणनीतत, तौरतररका आदद 
प्रदशानमा प्रत्यक्ष प्रभाव पाछा (हडसन, १९९२) । राष्ट्रिय तथा अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगताहरूमा उच्च 
नततजा प्राप्त गना, उत्कृष्ट तथा आकषाक तररकाले खेल कतृात्व प्रदशान गनाको लातग शारीररक 
तन्दरुुस्ती महत्त्वपूणा भतूमका खेल्दछ (कोरष्ट्रवन, २००६)। शारीररक तन्दरुुस्ती भनकेो अशस्थपञ्जर, 

मांशपेसी, रक्तसञ्चार, श्वासप्रश्वास, स्नाय ुआदद प्रणालीहरूको  एकीकृत कायासम्पादन गना सक्न ेक्षमता 
हो। खेलाडीको शारीररक तन्दरुुस्ती शारीररक ष्ट्रियाकलाप, व्यायाम, तातलमको तीव्रता, खानपान 
आददमा भर पदाछ (सतलस, २०१४)। शारीररक तन्दरुुस्ती व्यशक्तको कायाकुशलता अतभवृष्ट्रि गना, 
पूणा रूपमा काम गने क्षमताको ष्ट्रवकास गना, िुसादको समयलाई अतधकतम उपयोग गना, सम्भाष्ट्रवत 
नसने रोगहरूबाट सरुशक्षत रहन, आपतकालीन अवस्थाबाट सरुशक्षत रहन तथा गणुस्तरीय जीवनयापन 
गनाका लातग महत्त्वपूणा छ (कोष्ट्रवान, २००६)। उपयकु्त शारीररक तन्दरुुस्ती ष्ट्रवकास गना ष्ट्रवतभन्न 
तत्त्वहरूले प्रत्यक्ष रूपमा प्रभाव पादाछ जसमा तनयतमत शारीररक व्यायाम, खेलकुदको अभ्यास, 

सन्ततुलत भोजन, योजनाबि र वैज्ञातनक तररकाले सञ्चालन गररएको तातलम तथा प्रशशक्षण आदद 
प्रमखु हनु ्(सतलस, २०१४)। ष्ट्रवशेषत खेलकुद प्रदशानका लातग आवश्यक पने तसपसाँग सम्बशन्धत 
छ ओटा शारीररक तन्दरुुस्ती,  उच्चतम स्वास्थ्य प्रातप्तसाँग सम्बशन्धत पााँच ओटा र साधारण शारीररक 
तन्दरुुस्तीसाँग सम्बशन्धत ६ ओटा शारीररक तन्दरुुस्तीका पक्षहरू समावेश छन।् शारीररक 
तन्दरुुस्तीका प्रत्येक पक्षहरूले शारीररक स्वस्थ्यता, तन्दरुुस्ती र पूणा जीवनको लातग महत्त्वपूणा 
योगदान गदाछ (कोष्ट्रवान २००६)।  

अशस्थपञ्जर र मेटाबोतलक तन्दरुुस्ती पतन शारीररक गततष्ट्रवतध, व्यायाम र खेलाडीहरूको खेल कतृात्व, 

तौरतररका आदद प्रदशानसाँग प्रत्यक्ष रूपमा सम्बशन्धत छ। स्वस्थ र बतलया हड्डीहरू उच्चतम 
स्वास्थ्य प्रातप्तका लातग महत्त्वपूणा हनु्छन ्त्यस्तै, मेटाबोतलक तन्दरुुस्तीले नसने रोगहरूको जोशखम 
कम गरी स्वस्थ जीवनयापन गना मद्दत गदाछ (रायन, २०००)। िुटबल, बास्केटबल, हक्की, भतलबल 
र रग्बी, एथलेष्ट्रटक्स आदद जस्ता सबै खेलकुदका तसपहरू प्रदशान गनाका लातग साधारण शारीररक 
तन्दरुुस्ती, स्वास्थ्यसाँग सम्बशन्धत शारीररक तन्दरुुस्ती र तसपसाँग सम्बशन्धत शारीररक तन्दरुुस्तीले 
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धेरै महत्त्वपूणा भतूमका खेल्दछ (एलेक्सजने्डर, २०१७)। पलु अप, पसु अप, स्टाशन्डङ िोडजम्प, 

सटल रन, बेसबल थ्रो, १२ तमनेट रन/वाल्क आददले खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती मापन गना 
सष्ट्रकन्छ (रायन, २०००)। 

क. शािीरिक तन्दुरुस्ती ि खेल प्रदशशनको अवस्था 

शारीररक तन्दरुुस्तीले खेलाडीहरूको खेल कतृात्व तथा तौरतररका प्रदशान गना प्रत्यक्ष रूपमा प्रभाव 
पादछा। डोिाना (२०१८) ले इतथयोष्ट्रपयाको सोलैता सोडो ष्ट्रवश्वष्ट्रवद्यालयका परुुष िुटबल 
खेलाडीहरूतबच मध्यान्तर, चष्ट्रिय तातलम तथा र खेल कौशल प्रदशानमा प्रभाव शीषाकमा अध्ययन 
गरेका तथए। यो अध्ययनको प्रमखु उद्देश्य खेलसाँग सम्बशन्धत शारीररक तन्दरुुस्ती जस्तै गतत, 

चपलता, ष्ट्रवस्िोटक शशक्त, सन्तलुन, समन्वय र रक्तसञ्चार तथा श्वासप्रश्वास सहनशीलताको खेलकुदमा 
पाने प्रभावको ष्ट्रवश्लषेण गनुा रहेको तथयो। तथ्याङक सङ्कलन गनाको लातग मध्यान्तर तातलम तथा 
चष्ट्रिय तातलम उपकरणको रूपमा तनष्कषा गररएको तथयो भने उद्देश्य पूणा नमनुा तनष्कषा ष्ट्रवतधको 
सहयोगमा ६० िुटबल खेलाडीहरूलाई अध्ययनको नमनुाको रूपमा चयन गररएको तथयो। तनष्कषा 
भएका खेलाडीहरूको उमेर २० देशख २३ वषासम्म रहेकको तथयो। तनष्कषा गररएका खेलाडीहरूलाई 
तीन समूह प्रयोगात्मक समूह :  समूह ‘ए’, ‘बी’, ‘सी’ र ‘डी’ ष्ट्रवभाजन गरी प्रत्येक समूहमा १५ जना 
खेलाडीहरू रेन्डम्ली तनष्कषा गररएको तथयो। समूह ‘ए’ लाई मध्यान्तर तातलम, समूह ‘बी’ लाई 
सष्ट्रका ट तातलम, समूह ‘सी’ लाई १२ हप्ता अवतधको संयकु्त रूपमा मध्यान्तर र चष्ट्रिय तातलम 
सञ्चालन गररएको तथयो भन ेतनयशन्रत समूह ‘डी’ लाई तनयतमत अभ्यास र खेल तातलम तथा अन्य 
ष्ट्रवशेष प्रशशक्षणबाट टाढा राशखएको तथयो। चार समूहका सबै खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुस्ती, 
कायासम्पादन, खेल कौशल तातलम अशि र पतछ परीक्षण गररएको तथयो। संकतलत तथ्याङ्कहरूलाई 
ष्ट्रवश्लषेण गना टी–टेस्ट, एि रेतसयो तथा एनोभा परीक्षणलाई प्रयोग गररएको तथयो। ष्ट्रट टेस्ट र 
एि रेतसयोलाई ष्ट्रवश्लषेण गरी खेलाडीहरूको खेल कौशल र खेल तातलमतबच महत्त्वपूणा सहसम्बन्ध 
रहेको नततजा तनकालेका तथए।  

इओम (२०२०) ले कोररयाली राष्ट्रिय स्नोबोडा खेलाडीहरूको सन्तलुनमा शारीररक तन्दरुुस्तीको 
भतूमका शीषाकमा अध्ययन गरेका तथए। यो अध्ययनको मु् य उद्देश्य स्नोबोडा खेलाडीहरूको 
शारीररक तन्दरुुस्ती र सन्तलुन कौशल प्रदशानतबचको सम्बन्धको ष्ट्रवश्लषेण गनुा तथयो। यो 
अध्ययनको लातग महाद्वीपीय कपस्तरमा प्रततस्पधााको अनभुव गरेका सबै कोररयाली खेलाडीहरू 
तनष्कषा गरेका तथए। खेलाडीहरूको शस्थर सन्तलुन एक खटु्टाले उतभएको आधारमा मूल्याङ्कन 
गररएको तथयो। त्यस्तै, गततशशल सन्तलुनको परीक्षण शस्थरता प्लेटिमाको सहयोगमा मूल्याङ्कन 
गररएको तथयो। ष्ट्रवतभन्न गशणतीय ष्ट्रवतधबाट ष्ट्रवश् लेषण गदाा शारीररक तन्दरुुस्ती र खेलाडीहरूको 
सन्तलुनतबच सकरात्मक सहसम्बन्ध रहेको तथयो।  
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ष्ट्रप्रएस्के म्यूलबाउर र ग्रनेाचर (२०१६) ले शारीररक तन्दरुुस्ती र खेल कौशल प्रदशानको लातग 
टं्रक मांसपेशीय बलको भतूमका शीषाकमा अध्ययन गरेका तथए। यो अध्ययनको प्रमखु उद्देश्य टं्रक 
मांसपेशी बल, शारीररक तन्दरुुस्ती र खेल कौशल प्रदशानतबच सहसम्बन्ध मापन गनुा रहेको तथयो।  
अध्ययनको जनसङ्ख्या १६–४४ वषा उमेरका २१५जना खेलाडीहरू तथए। अध्ययनको तनष्कषामा 
बल प्रशशक्षणले टं्रक मांसपेशीको बल बढाउन प्रभावकारी रहेको पत्ता लगाएका तथए भने शारीररक 
तन्दरुुस्ती र खेल कौशल प्रदशानतबच सीतमत मारामा सम्बशन्धत रहेको तथ्य तनकालेका तथए। 

तभकुना, साबोररडा, कन्टे्ररस र जरुाडो (२०२१) ले शचलीका मष्ट्रहला राष्ट्रिय िुटबल टोलीका 
खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती र खेल प्रदशानतबचको सहसम्बन्ध शीषाकमा अनसुन्धान गरेका 
तथए। यो अध्ययनको मु् य उद्देश्य २०१८–२०२० को अवतधमा शचलीका मष्ट्रहला राष्ट्रिय िुटबल 
टोलीको शारीररक तन्दरुुस्ती र िुटबल प्रदशानको स्तरतबचको सम्बन्धको ष्ट्रवश्लषेण गनुा तथयो। यो 
अध्ययन शचलीका २६ जना मष्ट्रहला िुटबल खेलाडीहरूमा गरेका तथए। अनसुन्धानकतााहरूले 
खेलाडीको मांसपेशीय बल, जम्प गने क्षमता, गतत, चपलता र एरोतबक ष्ट्रिटनेसको ष्ट्रवश्लषेण गरेका 
तथए। िुटबलसम्बन्धी खेल कौशल प्रदशान चरहरू ष्ट्रििाको आतधकाररक २६ खेलहरूमा 
शजष्ट्रपएसद्वारा रेकडा गररएको तथयो। अनसुन्धानकतााहरूले दौडन ेसमय, जम्प क्षमता र प्रवेगहरूको 
सङ्ख्या; एरोतबक ष्ट्रिटनेस खेल प्रदशानतबच अत्यातधक सहसम्बन्ध रहेको पत्ता लगएका तथए। 

ख. शािीरिक तन्दुरुस्तीको िापन 

खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती मापन गने सन्दभामा धेरै अनसुन्धानहरू भएका छन।् जसमध्य े
कोल्गन (१९७८) ले यवुाहरूतबच आहापर यथु ष्ट्रिटनेस टेस्टको तलुनात्मक अनसुन्धान सञ्चालन 
गरेका तथए। यो अध्ययनको मु् य उद्देश्य ष्ट्रवद्यालयका ष्ट्रवद्याथीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती ष्ट्रवश्लषेण 
गनुा तथयो। तीन सय छब्बीस (यवुा र यवुती) ष्ट्रवद्याथीहरू सरल संयोग नमनुा तनष्कषा ष्ट्रवतधहरूद्वारा 
चयन गररएका तथए। शारीररक तन्दरुुस्ती मापन गनाको लातग आहापर यथु ष्ट्रिटनसे टेस्टका छवटा 
टेस्टहरू र एराप्कस सतमततद्वारा तसिाररस गररएका तीन वटा टेस्टहरू प्रयोग गररएका तथए। 
आहापर यथु ष्ट्रिटनेस टेस्टले मोटर पिरमेन्स र प्रस्ताष्ट्रवत तन्दरुुस्ती परीक्षणले शारीररक तन्दरुुस्त्ती 
र सहनशीलता मापन गरेका तथए। आहापर यथु ष्ट्रिटनेस टेस्टले परुुष र मष्ट्रहलाहरूको लातग 
समान तत्त्वहरू मापन गरेका तथए भने प्रस्ताष्ट्रवत परीक्षणले खेलाडीहरूमा उमेरले उल्लेखनीय प्रभाव 
पाने पत्ता लगाएका तथए। मष्ट्रहला खेलाडीहरूभन्दा परुुष खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती उच्च 
रहेको तनष्कषा तनकालेका तथए।  

कामतु्श्री र ष्ट्रट्रराज (२०१५) मा थाई ष्ट्रवश्वष्ट्रवद्यालयका खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती मानाङक 
शीषाममा अध्ययन गरेका तथए। अध्ययनको मु् य उद्देश्य थाई ष्ट्रवश्वष्ट्रवद्यालयका खेलाडीहरूको 
शारीररक तन्दरुुस्ती अध्ययन गनुा तथयो। अनसुन्धानकतााहरूले साधारण सरल संयोग नमनुा तनष्कषा 
ष्ट्रवतध प्रयोग गरेर १८ वषादेशख २८ वषासम्मका १२४७ परुुष र ७७६ मष्ट्रहला खेलाडीहरू तनष्कषा 
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गरेका तथए। खेलाडीहरूलाई ९ खेल समूहमा ष्ट्रवभाजन गरी अध्ययन गररएको तथयो। 
अनसुन्धानकतााहरूले औसत, मानक ष्ट्रवचलन र प्रततशतको सहयोगमा तथ्याङ्कको ष्ट्रवश्लषेण गरेका 
तथए। अन्य खेल समूहको तलुनामा छोटो र लामो दरुीका पौडी खेल्नेहरूमा हातको बल सबैभन्दा 
बढी रहेको पत्ता लगाएका तथए भने खटु्टाको बल, लशचलोपन, खटु्टाको शशक्त, गतत, र एरोतबक र 
एरोतबक क्षमता छोटो दौडका खेलाडीहरूमा उच्च रहेको पत्ता लगएका तथए। त्यस्तै, अन्य 
खेलाडीहरूको तलुनामा र् याकेट खेलहरू खेल्न ेखेलाडीहरूमा चपलता उच्च रहेको तनष्कषा तनकालेका 
तथए।  

स्टेन (१९६४) ले यथु ष्ट्रिटनेस परीक्षणको ष्ट्रवश्वसनीयता सतुनशित गना वेक ष्ट्रिल्ड हाइ स्कुलका 
दशौंदेशख एिारौं कक्षाका ष्ट्रवद्याथीहरूलाई रेस्पोन्डेन्टको रूपमा तनष्कषा गरेका तथए। आहापर यथु 
ष्ट्रिटनेस टेस्टका सबै टेस्ट आइटमहरूको ष्ट्रवश्वसनीयता गणुक तनधाारण गररएको तथयो। 
अनसुन्धानकतााले सातमध्ये पााँचवटा परीक्षणहरू (पलु–अप, स्टाशन्डङ िोड-जम्प, तसट–अप, ५० 
गज दौड र सफ्ट बल थ्रो) मा ०.९० र ०.९८तबचको ष्ट्रवश्वसनीयता रहेको पत्ता लगाए। अन्य 
दईु टेस्ट आइटमहरू (सटल-रन र ६०० गज दौड/ष्ट्रहडाइ) मा ०.७४ र ०.८३ तबचको 
सहसम्बन्ध रहेको देखाएका तथए।  

ग्रोस र क्यातसएनी (१९६२) ले १३ हजार माध्यतमक ष्ट्रवद्यालयका ष्ट्रवद्याथीहरूलाई आहापर यथु 
ष्ट्रिटनेस टेस्ट आइटम प्रयोग गरी उमेर, उचाइ र तौलको आधारमा शारीररक तन्दरुुस्तीको अवस्था 
पत्ता लगाएका तथए। उच्च माध्यतमक ष्ट्रवद्यालयका ष्ट्रवद्याथीहरू र जतुनयर हाइ स्कुलका 
ष्ट्रवद्याथीहरूलाई चार समूहमा छुट्याई प्रत्येकको लातग सात वटा टेस्टहरू सञ्चालन गरेका तथए। 
उच्च माध्यतमक ष्ट्रवद्यालयका केटीहरू, उच्च माध्यतमक ष्ट्रवद्यालयका केटाहरू, जतुनयर हाइ स्कुल 
केटीहरू र जतुनयर हाइस्कुलका केटाहरूको उमेर, उचाइ र तौलको आधारमा शारीररक तन्दरुुस्तीको 
मान सामान्य रूपमा सहसम्बन्ध रहेका उल्लेख गरका छन।्   

इकाडा (२०१५) ले लोवा र टोष्ट्रकयोका खेलाडीरूको शारीररक तन्दरुुस्तीको तलुनात्मक अध्ययन 
गरेका तथए। यो अध्ययनमा १८ देशख २२ वषाका ३९५ टोष्ट्रकयोका खेलाडी ष्ट्रवद्याथी र ३५५ 
लोवाका खेलाडी ष्ट्रवद्याथीहरू तनष्कषा गररएको तथयो। ष्ट्रवद्याथी खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती 
परीक्षण गना तसट–अप, स्ट्याशन्डङ िोड-जम्प, सटल रन, केटाहरूका लातग पलु–अप, केटीहरूको 
लातग फ्लेक्सड आमा-ह्याङ्ग र ५० याडा ड्यासको प्रयोग गररएको तथयो। त्यस्तै, उचाइ, तौल र 
खटु्टाको लम्बाइ एन्थ्रोपोमेष्ट्रट्रक मापनबाट तलइएको तथयो। तनष्कषामा लोवाका ष्ट्रवद्याथीहरू टोष्ट्रकयोका 
ष्ट्रवद्याथीहरूभन्दा धेरै तौल, अग्लो र लामो खटु्टा भएका तथए भने टोष्ट्रकयोका ष्ट्रवद्याथीहरूले तसट–
अपबाहेक ष्ट्रियात्मक प्रदशान उत्कृष्ट देखाएको तनष्कषा तनकालेका तथए। 

स्लोन (१९६३) ले केप प्रोतभडेन्स, दशक्षण अष्ट्रफ्रका, उत्तरी क्यारोतलना र इङ्गल्यान्डमा परुुष 
ष्ट्रवद्याथीहरूको रक्तसञ्चार सहनशीलता मापन गनाको लातग हावाडा स्टेप्स टेस्ट सञ्चालन गरेका तथए 
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भने पररमाशजात हावाडा स्टेप्स परीक्षण मष्ट्रहलाहरूको रक्तञ्चार सहनशीलता मापन गनाको लातग प्रयोग 
गरेको तथयो। दशक्षण अष्ट्रफ्रका र इङ्गल्यान्डका खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती उच्च रहेको 
तनष्कषा तनकालेका तथए। त्यस्तै, जटुी र कोतलान (१९७७) ले कलेज ष्ट्रवद्याथीका लातग शारीररक 
तन्दरुुस्तीको मानाङ्क शीषाकमा अनसुन्धान सञ्चालन गरेका तथए। यो अध्ययनको लातग कन्सास 
स्टेट यतुनभतसाटीमा अध्ययनरत १७ देशख २० वषाका  खेलाडी ३ हजार ष्ट्रवद्याथीहरू नमनुाको 
रूपमा तनष्कषा गरेका तथए। यो अध्ययन ष्ट्रवद्याथीहरूको शशक्त, लचकता र मटुु र िोक्सोको 
तन्दरुुस्ती मापनका गनाका लातग सञ्चालन गररएको तथयो। प्राप्त नततजालाई ष्ट्रवश्लषेण गदाा कन्सास 
स्टेट ष्ट्रवश्वष्ट्रवद्यालयमा अध्ययनरत ष्ट्रवद्याथीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती उच्च स्तरको रहेको तनष्कषा 
तनकालेका तथए भने उपरोक्त टेस्टहरू अमेररकी कलेज उमेरका यवुा यवुतीहरूको लातग प्रयोग गना 
उपयकु्त भएको पतन प्रमाशणत गरेका तथए।  

रेसमसेुन (१९७०) ले साउथ डकोटा हाइ स्कुलका ष्ट्रवद्याथीहरूको शारीररक तन्दरुुस्तीको अवस्था 
शीषाकमा अध्ययन सञ्चालन गरेका तथए। यो अध्ययनको लातग प्रत्येक क्षरेबाट एक एक स्कुल 
तनष्कषा गररएका तथए। साउथ डकोटा स्कुलका कक्षा ७ देशख १० सम्मका १ हजार जना 
ष्ट्रवद्याथीहरू तनष्कषा गरी आहापर यथु ष्ट्रिटनेस परीक्षणको मद्दतबाट शारीररक तन्दरुुस्ती मापनको 
गररएको तथयो। साउथ डकोटा ष्ट्रवद्यालयका ष्ट्रवद्याथीहरूको स्कोर राष्ट्रिय मानाङकसाँग तलुना गररएको 
तथयो। अनसुन्धानकतााले ष्ट्रवतभन्न गशणतीय ष्ट्रवतधबाट तथ्याङ्कको ष्ट्रवश्लषेण गरेका तथए भने पलु–अप, 

सटल-रन र ५० याडा ड्यासबाहेक सबै टेस्टआइटमहरूमा राष्ट्रिय मानाङ्कको तलुनामा साउथ डकोटा 
ष्ट्रवद्यालयका ष्ट्रवद्याथीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती उच्च रहेको पत्ता लगाएका तथए। ष्ट्रट्रउ (१९६२) 
ले खेलाडीहरू र गैर–खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती मापनको लातग आहापर यथु ष्ट्रिटनसे 
टेस्ट सञ्चालन गरेका तथए। अनसुन्धानकतााले उद्देश्यपूणा नमनुा तनष्कषाको सहयोगमा २० 
खेलाडीहरू र ३६ जना गैरखेलाडीहरू गरी कुल ५६ जना ष्ट्रवद्याथीहरू नमनुाको रूपमा तनष्कषा 
गरेका तथए। नमनुा ष्ट्रवद्यालयहरूले तनयतमत कायािमको रूपमा सबै कक्षाहरूमा शारीररक शशक्षाको 
पठनपाठन गरेको तथयो। खेलाडी ष्ट्रवद्याथीहरूले पलु–अप, पशु–अप,  ६०० गज दौड/ष्ट्रहडाई 
महत्त्वपूणा सधुार गरेका तथए भन ेस्ट्याशन्डङ िोड-जम्पबाहेक सबै गततसम्बन्धी परीक्षणहरूमा गैर 
खेलाडीहरूले उल्लेखनीय सधुार गरेको पत्ता लगाएका तथए। 

कुटगेन (१९६१) ले डेनमाका  स्कुलका ष्ट्रवद्याथीहरू र अमेररकी स्कुलका ष्ट्रवद्याथीहरूतबच शारीररक 
तन्दरुुस्तीको तलुनात्मक अध्ययन गरेका तथए। आवश्यक सूचनाहरू सङ्कलन गनाको लातग आहापर 
यथु ष्ट्रिटनेस टेस्ट प्रयोग गररएको तथयो। यो अध्ययनको लातग ३१९ परुुष र १३४मष्ट्रहला 
ष्ट्रवद्याथीहरू नमनुको रूपमा तनष्कषा गरेका तथए। परीक्षणको नततजाको ष्ट्रवश्लषेण अमेररकी मापदण्डको 
आधारमा तलुना गररएको तथयो। अनसुन्धानकतााले  ७० प्रततशत परुुष र ८६ प्रततशत मष्ट्रहलाले 
प्राप्त गरेको अङ्कले अमेररकी औसत अङ्कलाई नािेको पत्ता लगाएका तथए। 
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बरूवाल (2008) ले नेपालको ष्ट्रवतभन्न के्षरका यवुाहरूका लातग मोटर क्षमता परीक्षण ब्याट्रीको ष्ट्रवकास 
भने्न शीषाकमा ष्ट्रवद्यावाररतध  गरेका तथए । अनसुन्धानका लातग पहाड, उपत्यका र तराईका गरी 
जम्मा ९०० जना ष्ट्रवद्याथीलाई  नमनुाको रूपमा छनोटगरी  मोटर क्षमताको  परीक्षण गना ९ टेस्ट 
आइटम परीक्षण गरेका तथए । उल्लेशखत टेस्ट आइटमहरूमा आाँखा पष्ट्रट्ट बल तिबल, ३० तमटर 
ड्यास, तिज-अप, भष्ट्रटाकल जम्प, बास-शस्टक (लम्बाइ), टेतनस बल वाल बाउन्स, शस्टक ब्यालेन्स, 

साइड स्टेप र नेल्सन एिआरटी तथए। यो अध्ययनले शहरी यवुाहरूको शशक्त, गतत र चपलतामा 
र ग्रामीण यवुाहरूको समन्वयमा उल्लेखनीय तभन्नता रहेको तनष्कषा तनकालेको छ। तराइका 
यवुाहरसहरू भन्दा सहरी  र उपत्यकाका यवुाहरू शशक्त, सन्तलुन, समन्वय, प्रततष्ट्रिया समय र 
काइनेस्थेष्ट्रटक क्षमतामा उत्कृष्ट तथए।   

ि. शािीरिक तामलि ि तन्दुरुस्ती 

खेलाडीको शारीररक तन्दरुुस्ती सधुार गने मु् य तररका अथाात पितत भनेको शारीररक तातलम र 
व्यायाम हो। तनयतमत तातलम, कोशचङ, अभ्यास आददले शारीररक तन्दरुुस्ती बढाउन र भइरहेको 
तन्दरुुस्तीलाई कायम राख्न मद्दत गछा। बेडास ्(१९८८) ले शारीररक तातलम र पोषण शशक्षाले 
१० हपे्त तातलमा पारेको प्रभावहरू शीषाकमा अध्ययन गरेका तथए। यो अनसुन्धान टारेन्ट सेकेन्डरी 
स्कुलका ४४३ ष्ट्रवद्याथीहरू तनष्कषा गरी एक्सपेररमन्टल ष्ट्रवतधद्वारा तथ्याङ्क सङ्कलन गररएको तथयो। 
ष्ट्रवद्याथीहरू तनयतमत शारीररक शशक्षा कक्षा वा एरोतबक्स कक्षाहरूमा सहभागी हनु्थे। अध्ययनको 
सरुुवातमा मोटोपन देशखएका नमनुा ष्ट्रवद्याथीहरूलाई प्रशशशक्षत गना उनीहरूका अतभभावकहरूलाई 
व्या्यान ष्ट्रवतधद्वारा पोषण शशक्षा सम्बशन्ध परामशा ददइएको तथयो। नमनुा ष्ट्रवद्याथीहरूको शस्कनिोल्ड 
परीक्षण १० हप्ताको प्रशशक्षण अवतध अशि र पतछ गररएको तथयो।  तनयतमत प्रशशक्षण गरेका 
ष्ट्रवद्याथी समूह र प्रशशक्षण नगरेका ष्ट्रवद्याथी समूहतबच शरीरको बोसोमा भएको तभन्नताहरू तनधाारण 
गना एनोभा प्रयोग गररएको तथयो। अनसुन्धानकतााले तनयतमत शारीररक प्रशशक्षण तलने समूहको 
शरीरको बोसोको मारा तनयतमत शारीररक प्रशशक्षण नतलने समूहको तलुनामा बोसोमा उल्लेखनीय 
रूपमा ठूलो कमी देखाएको तथयो। तर पोषण शशक्षा ददएका ष्ट्रवद्याथी समूह र पोषण शशक्षा नददएका 
ष्ट्रवद्याथी समूहको शरीरको बोसोको मारामा कुनै ;fª\lvsLo रूपमा महत्त्वपूणा तभन्नता देखा नपरेको 
तनष्कषा तनकालेका तथए। 

ष्ट्रकम (१९८६) ले कोररयाली यवुा ष्ट्रिटनसे परीक्षण र आहापर यवुा शारीररक ष्ट्रिटनेस 
परीक्षणतबचको सम्बन्धको खोजी गना अनसुन्धान गरेका तथए। कक्षा ७ देशख १२ सम्मका तीन 
सय कोररयाली परुुष ष्ट्रवद्याथीहरू यो अनसुन्धानका नमनुा ष्ट्रवद्याथीहरू तथए। अनसुन्धानकर्तााले ११ 
प्रयोगात्मक परीक्षणहरू पूरा गरेर प्राप्त तथ्याङ्कलाई गशणतीय पिततबाट ष्ट्रवश्लषेण गरेका तथयो। तनम्न 
माध्यतमक र माध्यतमक ष्ट्रवद्यालयका ष्ट्रवद्याथीहरूको लातग कोररयाली यवुा ष्ट्रिटनसे परीक्षण र 
आहापर यवुा शारीररक ष्ट्रिटनेस परीक्षणतबच महत्त्वपूणा सहसम्बन्ध रहेको तथयो। कोररयाली यवुा 
ष्ट्रिटनेस परीक्षण र आहापर यवुा शारीररक ष्ट्रिटनसे परीक्षणहरूमध्ये पररमाशजात पलु–अपको मारा 
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उच्चतम सम्बन्ध िेला पर् यो भन ेतसट–अप र सटल रनमा कोररयाली यवुा ष्ट्रिटनसे परीक्षणको 
सबैभन्दा कम सहसम्बन्ध रहेको तनष्कषा तनकालेका छन।् 

शारीररक तन्दरुुस्ती भनेको खेलाडीहरूले खेलकुदका ष्ट्रियाकलापहरू तसक्न तथा प्रदशान गनाको 
लातग आधारभतू आवश्यकता हो। शारीररक रूपमा तन्दरुुस्त व्यशक्तले खेलकुदका ष्ट्रियाकलापहरू 
मार हैन हरेक ष्ट्रियाकलापहरू सरल, सहज तथा प्रभावकारी तररकाले सम्पन्न गना सहयोग गदाछ। 
त्यस्तै, शरीररक रूपमा आकषाक बनाई ष्ट्रवतभन्न रोग र दवुालताबाट मकु्त राख्न, व्यशक्तले कुशलतापूवाक 
र पूणा रूपमा काम गने क्षमताको ष्ट्रवकास गना, िुसादको समयको अतधकतम प्रयोग गना, आपतकालीन 
अवस्थाहरूको लातग सरुशक्षत व्यवस्थापन गना र व्यशक्तत्वको ष्ट्रवकासमा पतन महत्त्वपूणा योगदान 
ददन्छ। खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती योजनाबि तथा वैज्ञातनक तररकाले सञ्चालन गररएको 
ष्ट्रवतभन्न शारीररक गततष्ट्रवतध, व्यायाम, प्रशशक्षणको साथै सन्ततुलत भोजनमा तनभार हनु्छ (सतलस, 

२०१४)। शारीररक तन्दरुुस्तीको पररक्षण गना ष्ट्रवतभन्न तन्दसु्ती परीक्षणहरू ष्ट्रवश्वव्यापी रूपमा प्रयोग 
भइरहेका छन ्तीमध्य ेआहापर यथु ष्ट्रिटनेस टेस्टका केही परीक्षण, हावडा स्टेप-टेस्ट तथा तिजअप 
टेस्ट धेरे अनसुन्धानकतााहरूले प्रयोग गरेको तथ्य सम्बशन्धत साष्ट्रहत्यको पनुरावलोकन गने िममा 
पाइएको छ। 

  



14 
 

 
 

अध्याय : तीन 

अनुसिान मवमध 
यो अध्यायमा अनसुन्धानको दशान, रणनीतत, अध्ययनको जनसङ्ख्या, अध्ययनको क्षेर, नमनुा प्रष्ट्रिया, 
नमनुा आकार, तथ्याङ्क सङ्कलन गने उपकरण, तथ्याङ्क सङ्कलन प्रष्ट्रिया, तथ्याङ्क ष्ट्रवश्लषेण तथा व्या्या, 
ष्ट्रवश्वसनीयता र वैधता र नैततक ष्ट्रवचार प्रस्ततु गररएको छ।  

३.१ अनुसिान ढााँचा 

पररमाणात्मक अनसुन्धानले प्रयोगात्मक मापनद्वारा मारात्मक उपायहरू प्रयोग गदाछ (फ्ल्याक, 

१९६०)। यो अध्ययनका तथ्याङ्कहरू मलुत : पररमाणात्मक अथाात पररमाणहरूलाई अङ्कमा तलइएको 
छ। ती पररमाणहरूलाई गशणतीय सूरहरू प्रयोग गरी ष्ट्रवश्लषेण गररएको छ। त्यसैले यो अनसुन्धानको 
ढााँचालाई पररमाणात्मक अनसुन्धान (Quantitative Research) भन्न सष्ट्रकन्छ। अनसुन्धानकतााहरूले 
परीक्षणबाट पषु्ट्रष्ट भएका तथा ष्ट्रवश् वासनीय साधनहरूको प्रयोग गरी खेलाडीको शारीररक 
तन्दरुुस्तीसम्बन्धी तथ्याङ्क सङ्कलन गररएको छ।  

३.२ अध्ययनको जनसङ््खया  

यवुा तथा खेलकुद मन्रालय नेपालको खेलकुदसम्बन्धी नीतत तनमााण गने, योजना बनाउने, कायाान्वयन 
गने सबैभन्दा उच्च सरकारी तनकाय हो। राष्ट्रिय खेलकुद पररषद्अन्तगात १८० भन्दा बढी खेलकुद 
संि आबि छन।् यो खेलकुदसाँग सम्बशन्धत संिको मु् य उद्दशे्य दक्ष तथा प्रततष्पधी खेलाडी 
उत्पादन गनुा हो। “स्वास्थ्यका लातग खेलकुद, रािका लातग खेलकुद“ भने्न नाराका साथ यवुा तथा 
खेलकुद मन्रालय र राष्ट्रिय खेलकुद पररषद्  खेलकुदको ष्ट्रवकास र ष्ट्रवस्तारमा ष्ट्रियाशील रहेको 
छ। 

नेपाल सरकारको प्रयासमा खेलकुद र खेलाडीहरूसाँग सम्बशन्धत यो अशि गररएका अनसुन्धानका 
प्रततवदेनहरू नदेशखएकोले यो नै पष्ट्रहलो अनसुन्धान भन् न सष्ट्रकन्छ। यो अनसुन्धान कायाका लातग 
पतन उपयकु्त र पयााप्त समय नहुाँदा अनसुन्धानको जनसङ्ख्याको आकार र नमनुा छनोट गने 
ष्ट्रवषयमा अन्यौता देशखएको तथयो। यो अध्ययनको उद्देश्यअनसुार १३ औ ंदशक्षण एतसयाली खेलकुद 
प्रततयोतगतामा नेपालले सहभातगता जनाएका खेलहरूमध्येबाट अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगताहरूमा भाग 
तलएका खेलाडी र १९ औ ंएतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी हनुका लातग राष्ट्रिय ष्ट्रटमका 
लातग छनोट भई तातलम तलइरहेका खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती परीक्षण गररएको छ।      

नेपालले ष्ट्रव.सं. २०३८ सालदेशख २/२ वषाको अन्तरातलमा राष्ट्रिय प्रततयोतगताहरू आयोजना गने 
गरेको छ। ष्ट्रव.सं. २०७८ सालसम्म आइपगु्दा २० पटक यस्ता प्रततयोतगता आयोजना गनुापने भए 
पतन ष्ट्रवतभन्न समस्याहरूका वावजदु ष्ट्रव.सं. २०७५ सालमा ८ औ ं संस्करण सम्पन्न गरेर योको 
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तसलतसला जीष्ट्रवत राखेको छ। अन्तरााष्ट्रिय स्तरका ठुला ठुला  खेलकुद प्रततयोतगताहरूमा नेपाल 
सहभागी भएपतन नेपालले आयोजना गरेको गरेको अन्तरााष्ट्रिय स्तरको ठुलो खेलकुद प्रततयोतगता 
दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगता न ैहो। यो प्रततयोतगताको पष्ट्रहलो, आठौं र तेह्रौं संस्करण 
आयोजना गरेर ष्ट्रवश् व खेलकुद जगतमा आफ्नो योगदान ददइरहेको छ। साथै २०७६ पौष मष्ट्रहनामा 
तेह्रौं दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगता आयोजना गदै नेपालले २०७ वटा पदक हातसल गरी 
पदक तातलकामा दोस्रो भएको तथयो। उक्त प्रततयोतगतामा नेपाले २८ खेलका सहभातगता जनाएको 
तथयो।  

सन ्२०१९ देशख ष्ट्रवश् वभर महामारीको रूपमा िैतलएको कोतभड-१९ ५९६ जना अझै तनमूाल 
भइनसकेको अवस्था छ। आजभोतल पतन नेपालमा दैतनक ४०/५० जनामा यो रोग देखा परररहेको 
छ। कोतभड-१९ का कारण ष्ट्रवश् वभर नै खेलकुद गततष्ट्रवतध लगभग शून्यमा पगेुको अवस्था तथयो 
नेपालमा पतन योको प्रभाव गष्ट्रहरो परेकोले खेलकुद प्रशशक्षण र प्रततयोतगता पूणात : बन्द रह्यो। 
प्रशशक्षण नपाएका कारण खेलाडीहरूको खेलकौशल िट्नकुो साथै शारीररक तन्दरुुस्तीको स्तर पतन 
स्वभाष्ट्रवक रूपले िट्ने शस्थती रह्यो। २०७८ को माि मष्ट्रहनादेशख िाटिुट रूपमा केही खेलहरूको 
प्रशशक्षण सरुु भएको देशखन्छ भने अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगता िोषणा नभएका केही खेलहरूको 
प्रशशक्षण अझै पतन सरुु हनु नसकेको देशखन्छ।    

शारीररक तन्दरुुस्तीलाई प्रशशक्षणले प्रत्यक्ष प्रभाव पाने हुाँदा २ वषाभन्दा बढी अवतध प्रशशक्षणमा 
सहभागी हनु नपाएका खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती मापन गनुा औशचत्यहीन देशखने, 
अन्तरााष्ट्रियस्तका प्रततयोतगताहरूको िोषणा नहुाँदा राष्ट्रिय ष्ट्रटम छनोट नभएकोले खेलकुद संि र 
राष्ट्रिय खेलकुद पररषद् ले योजनावि प्रशशक्षणको व्यवस्था नगरेकोले यो अनसुन्धानका लातग 
खेलाडीहरूको सङ्ख्या एष्ट्रकन हनु कदठन हनुे अवस्था देशखएको तथयो।  

सन ्२०२२ मा चीनमा आयोजना हनुे १९औ ंएतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा नेपालले २३ खेलमा 
सहभातगता जनाउन ेछ। उक्त प्रततयोतगतामा सहभातगताका लातग प्रशशक्षण ददन खेलकुद ;ª\3xरूले 
२३० जना परुुष र २८४ जना मष्ट्रहला गरी कुल ५१४ जना र १३ औ ंदशक्षण एतसयाली खेलकुद 
प्रततयोतगतामा नेपालले सहभातगता जनाएका ५९६ जना गरी कुल १११० जना खेलाडीहरु यो 
अनसुन्धानको जनसङ्ख्या हो।  

३.३ निुनाको आकाि  

अनसुन्धानमा नमनुा भनकेो ठुलो जनसङ्ख्याबाट ष्ट्रवतभन्न तररका तथा पिततहरूद्वारा तनष्कषा गररएको 
जनसङ्ख्याको सानो अंश हो। धेरै जनसङ्ख्यामा अनसुन्धान सञ्चालन गदाा समय, श्रम, सशम्पतत तथा 
जनशशक्त धेरै लाग्दछ। त्यसैले जनसङ्ख्याको सानो अंशमा अनसुन्धान गरी उक्त पररणामलाई ठूलो 
जनसङ्ख्यामा सामान्यीकरण गना सष्ट्रकन्छ। अध्ययनको प्रकृततअनसुार िरक िरक नमनुा तनष्कषा 
प्रष्ट्रवतधहरू प्रयोग गना सष्ट्रकन्छ। यो अध्ययनको कायासताबमोशजम कम्तीमा २०० जना खेलाडीको 
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अनसुन्धान गनुापने तथयो। त्यसैले १३ औ ं दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा नेपालले 
सहभातगता जनाएका ५९६ र १९ औ ंएतसयाली खेलकुद प्रततयोतगताका लातग छनोट भएका ५१४ 
जना गरी  कुल १११० जना जनसङ्ख्यामध्येबाट  २७ प्रततशत अथाात ३०० जना नमनुाको 
रूपमा छनोट तगरएको तथयो ।  

३.४ निुनाको िचना 

नमनुाको रचनालाई ष्ट्रवतभन्न आधारमा व्या्या गना सष्ट्रकन्छ। यो अध्ययनका लातग आफ्ना कतृात्व 
देखाउने ३०० जना खेलाडीको रचना (Compsition) खेलकुद ष्ट्रवधागत रूपमा वृशस्तत रूपमा 
अनसूुची २ मा प्रस्ततु तगरएको छ।   

३.५ तथ्याङ्क सङ्कलन मवमध 

सम्बशन्धत खेलाडीका प्रशशक्षकसाँग समन्वय र सहकाया गरी उनीहरूलाई उपयकु्त हनु े समयमा 
दशरथ रङ्गशालामा भेला गराई तरभवुन ष्ट्रवश् वष्ट्रवद्यालयका शारीररक शशक्षाका प्राध्यापक र राष्ट्रिय 
खेलकुद kl/ifb\मा कायारत खेलकुद ष्ट्रवज्ञहरूबाट पूवातनधााररत उपकरण तथा साधनहरूको प्रयोग 
गरेर प्राथतमक तथ्याङ्क तलइएको तथयो। 

३.६ तथ्याङ्खक सङ्कलन िने साधन ि त्यसको प्रयोि िने तरिका 

क. शिीिको नाप जााँच  

बडी मास इन्डेक्स पत्ता लागाउनको लातग खेलाडीहरूको शरीरको नापजााँच गररएको तथयो। शरीरको 
नापजााँचअन्तगात शरीरका ष्ट्रवतभन्न अंगहरूको नापजााँच गने गररए तापतन समय अभावका कारण गदाा 
यहााँ खेलाडीहरूको उचाइ, तौल, छाती, कम्मर र पाखरुाको पररतध मापन गररएको छ।  

उचाइको मापन : खेलाडीहरूको उचाइको मापन शारीररक तन्दरुुस्ती मूल्याङ्कनको एक महत्त्वपूणा 
शाखा हो। खेलाडीको बडी मास इन्डेक्स गणना गनाको लातग खेलाडीको उचाइ मापन गना 
आवश्यक पदाछ। खेलाडीहरूको वास्तष्ट्रवक उचाइ मापन गना स्ट्यातडयोतमटर, केही कुसीहरू, नाप्न े
टेप वा शचन्ह लगाइएको सतह र खेलाडीहरूको टाउकोमा राख्न ेवस्त ुप्रयोग गररएको तथयो।  

खेलाडीहरूको उचाइ मापन गनाको लातग जोनसन र नले्सन (१९९८) ले तनदेश गरेबमोशजम भइुाँबाट 
टाउकोको उच्चतम तबन्दसुम्म नाष्ट्रपएको तथयो। उतभएर शरीरको उचाइ मापन गदाा खेलाडीहरूलाई 
खाली खटु्टा स्टातडओतमटरमा तसधा उभ्याइएको तथयो। खेलाडीहरूको ढाडको लम्बाइ मापन गदाा 
प्रा. डा. अशोककुमार झा (२०१०) ले तनदेश गरेबमोशजम खेलाडीलाई कुचीमा बसाई ढाडको 
तल्लो भाग र कााँधहरूले तभत्तामा टााँसेर तसधा अगातड हेना लगाइएको तथयो।  

तौलको मापन : खेलाडीहरूको शरीरको संरचना मूल्याङ्कन गना, आहार र व्यायामपतछ तौलमा हनु े
पररवतानहरूको तनगरानी गना तौलको मापन गररन्छ। शरीरको तौल मापनको मु् य उद्देश्य शरीरको 
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बोसो, मांसपेशीमा भएको पररवतानहरू र शरीरमा पानीको मारा मूल्याङ्कन गनुा हो (जोन्सन र नेल्सन, 

१९८८)। यो अध्ययनमा खेलाडीको तौल नाप्नको लातग तौल नाप्ने तडशजटल मेतसन प्रयोग गररएको 
तथयो। सामान्य जसी, कट् टु/ट्राउजर लगाएको र जतु्ता नलगाएको अवस्थामा खेलाडीहरूको तौल 
तलइएको तथयो।   

बडी मास इन्डेक्स (Body Mass Index-BMI) : खेलाडीको तौल र उचाइ मापन गना प्रा. डा. 
अशोककुमार झा (२०१०) ले तनदेश गरेको सूर प्रयोग गरी बडी मास इन्डेक्स पत्ता लगाइएको 
छ। योले खेलाडीहरूको उचाइको अनपुातमा तौलको अवस्था देखाउने गदाछ। उदाहरणका लातग, 

यदद खेलाडीको उचाइ १.६९ तमटर छ र उसको तौल ६८ ष्ट्रकलोग्राम छ भन ेउसको BMI  
२३.८० के. जी. हनु्छ । 

𝐵𝑀𝐼 =
𝐵𝑜𝑑𝑦 𝑊𝑒𝑖𝑡ℎ𝑡 (𝐾𝑔)

(𝐻𝑒𝑖𝑔ℎ𝑡)2 (𝑚)
 

𝐵𝑀𝐼 =
68 𝐾𝑔

(1.69)2 (𝑚)
 

𝐵𝑀𝐼 =
68𝐾𝑔

1.69𝑋1.69 𝑚
 

𝐵𝑀𝐼 = 23.80𝐾𝑔𝑚 

ख. शािीरिक तन्दुरुस्तीको पिीक्षण 

शारीररक तन्दरुुस्ती भनेको अशस्थपञ्जर, मांसपेशी, रक्तसञ्चार, श्वास्प्रवास, स्नाय ुआदद प्रणलीहरूको 
एकीकृत रूपमा कायासम्पादन गने क्षमता हो (सतलस, २०१४)। खेलाडीको शारीररक तन्दरुुस्ती 
शारीररक गततष्ट्रवतध, व्यायाम र तातलममा भर पछा। व्यशक्तले कुशलतापूवाक र पूणा रूपमा काम गने 
क्षमताको ष्ट्रवकास गना, िुसादको समयको अतधकतम प्रयोग, नसने रोगहरूबाट मकु्त हनु, र 
आपतकालीन अवस्थाहरूको लातग सरुशक्षत रहनको लातग शारीररक तन्दरुुस्ती महत्त्वपूणा छ (कोष्ट्रवान, 

२००६)। 

शारीररक तन्दरुुस्तीको तथ्याङ्क सङ्कलन गनाको लातग पलु–अप, फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग,  तिज-अप, 
सटल रन, स्ट्याशन्डङ िोड-जम्प, ५० गज दौड र हावाडा स्टेप-टेस्ट साधनको प्रयोग गररएको छ। 
पाखरुाको बल तथा सहनशीलता परीक्षणका लातग पलु–अप र फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग, चपलता 
परीक्षणका लातग  सटल रन, गोडाको सामथ्या/तागत परीक्षणका लातग स्ट्याशन्डङ िोड-जम्प र गतत 
परीक्षणका लातग ५० गज दौड साधनको प्रयोग गररएको तथयो। यी साधनहरूको प्रयोग ष्ट्रवतध र 
प्रकृया आहापरले तनदेश गरेबमोशजम गररएको छ। परीक्षणको यो साधन आहापरद्वारा सन ्१९५८ 
मा ष्ट्रवकास गररएको तथयो भने सन ्१९६०, १९६५ र १९७५ मा पररमाजान गररएको तथयो 
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मेरुदण्डको लचकता (Flexibility of Spine) को परीक्षणका लातग तिज-अप (Bridge up) साधनको 
प्रयोग गररएको छ। यो साधनको ष्ट्रवकास जोनसन (Johnson) ले गरेका तथए। सन ्१९६६ मा 
खेलकुद तथा नतृ्य तनदेशशत लचकता परीक्षणका लातग यो तबतधको ष्ट्रवकास गररएको तथयो।  

त्यस्तै, मटुुको सहनशीलता मापन गनाको लातग दोस्रो ष्ट्रवश्व यिुताका हावाडा ष्ट्रवश्वष्ट्रवद्यालयको हाबाड 
फ्याष्ट्रटग ल्यावरटोररज (Harvard Fatigue Labortories) मा िोहाको टोलीले (Brouha et al.) सन ्
१९४३ मा ष्ट्रवकास गरेको हाबाड स्टेप-टेस्ट (Harvard Step Test) को पररमाशजात (सन ्१९७०) 
संस्करण प्रयोग गररएको छ।  

पलु-अप्स (Pull Ups) : 

परुुषहरूको पाखरुा र कााँधको 
मांसपेशीय बल र सहनशीलता 
मापन गनाका लातग आहापरले 
प्रततवादन गरेको साधन पलु-
अप्सको प्रयोग गररएको छ। 
तथ्याङ्क सङ्कलनका लातग 
आहापरले तनदेश गरेबमोशजमको 
ष्ट्रवतध  प्रष्ट्रिया अपनाइएको छ। 
यो परीक्षणको ष्ट्रवश्वसनीयता 
०.८७ रहेको छ भन े वैधता 
०.९९ रहेको छ (जोनसन र 
नेल्सन, १९८८)। 

पलु–अप परीक्षणको िममा, 
खेलाडीहरूले आफ्नो हत्केलाहरूलाई अनहुारको ष्ट्रवपरीत पारी बारलाई समातेर झशुण्डनपुछा त्यसपतछ 
आफ्नो शरीरलाई मातथततर शखच्दै शचउडोलाई तेसो बारमातथ परु् याउनपुदाछ। त्यसपतछ ष्ट्रवस्तारै 
तलततर झदै शरीर पूणा रूपमा पाखरुाको बलमा झशुण्डएको शस्थततमा िका नपुछा। खेलाडीले एक 
मौकामा जततपटक सही तररकाले पलु अप गना सक्यो त्यो पटक नै उसको प्राप्ताङ्क गणना गररएको 
छ।  

फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग (Flexed Arm Hang) : मष्ट्रहलाहरूको पाखरुा र कााँधको मांसपेशीको बल तथा 
सहनशीलता मापन गनाको लातग फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग साधनको प्रयोग गररएको छ। यो साधन 
आहापरले प्रततपादन गरेको हो र उसले तनदेश गरेबमोशजमको ष्ट्रवतध र प्रष्ट्रियाबमोशजम गदाा यो 

शचर : १ पलु अप्सका लातग ह्याशङ्ख गङको अवस्था 
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साधनको ष्ट्रवश्वसनीयता ०.९० र वस्ततुनष्ठता 
०.९९ रहेको छ (जोन्सन र नले्सन, 

१९८८)। यो साधनबाट परीक्षण गदाा 
आहापरले तनदेश गरेबमोशजम हत्केलालाई 
आफ्नो अनहुारको ष्ट्रवपररत हनुेगरी पलु अप 
बार समातेर पाखरुाको बलमा आफ्नो 
शचउडनलेाई तेसोबार मातथ परु् याउन लगाइ 
लामो अवतधसम्म शस्थर रहन लगाइएको 
तथयो। खेलाडीले पाखरुाको बलमा तेसोबार 
मातथ शचउडो शस्थर अवस्थामा राशखराख्न 
सकेको समय गणना गररएको तथयो। समय 
गणना गना स्टप वाचको प्रयोग गररएको 
तथयो।   

तिजअप परीक्षण (Bridge Up Test) : मरेुदण्डको हाइपरएक्सटेन्सन वा लचकता मापन गनाको 
लातग तिज–अप परीक्षणको साधन प्रयोग गररएको छ। यो परीक्षणको ष्ट्रवश्वसनीयता ०.९७ र 
वस्ततुनष्ठता ०.९९ रहेको छ (झा, २०१०)। यो टेस्ट सञ्चालन गनाको लातग याडाशस्टक, रुलर  
गाइड र फ्लेक्सोमेजर केस आददको प्रयोग गररएको तथयो। 

(झा, २०१०) ले तनदेश गरेबमोशजम पष्ट्रहले खेलाडी तसधा उतभएको अवस्थामा उतभएको जतमनबाट 
नाइटोसम्मको उचाइ मापन गररयो। त्यसपतछ खेलाडीलाई म्याटमा उत्तानो परेर सतु्न लगाइयो र 
ष्ट्रवस्तारै मेरुदण्ड/कम्मरको भागलाई सकेसम्म तसधा मातथ उठाउन लगाइ तिजको आकार बनाउन 
लगाइयो। खेलाडीले तिजअप बनाइरहेको अवस्थामा तिजको उचाइ (म्याटबाट नाइटोको पछातड 
पने मेरुदण्डको भागसम्मको उचाइ) मापन गररयो। पष्ट्रहलो पटकको प्रयासमा सन्तषु्ट नहनु े
खेलाडीलाई अको मौका पतन ददइएको तथयो।    

उतभएको उचाइ (जतमन देशख नातभ सम्म) = ९० से.मी. 
उत्तम आका  =  ५२ से.मी 
काया सम्पादन स्कोर (उतभएको उचाइ – तिजको उचाइ) = (९० – ५२ से.मी) = ४० से.मी. 
स्टाशन्डङ बोडा जम्प (Standing Broad Jump) : खेलाडीहरूको खटु्टाको ष्ट्रवस्िोटक शशक्त र उफ्रन 
सक्न ेक्षमताको मापन गनाको लातग स्टाशन्डङ बोडा टेस्ट तलइन्छ। आहापरले तनदेश गरे बमोशजमको 
ष्ट्रवतध र प्रष्ट्रियाबाट यो साधन प्रयोग गदाा यो साधनको ष्ट्रवश्वसनीयता ०.९६३ र वस्ततुनष्ठता ०.९६ 
रहेको छ (जोन्सन र नेल्सन, १९८८)। आहापरले तनदेश गरेबमोशजम खटु्टालाई एकअकाासाँग 
समानान्तर हनु ेगरी खेलाडीलाई टेकअि रेखापछातड उभ्याइयो। जम्प गने आदेश पाउनसाथ  िुाँडा 
र हातहरू सइुङ गदै सकेसम्म उफे्रर टाढा पगु्न तनदेश गररएको तथयो। खेलाडीलाई उत्कृष्ट नततजा 

शचर : २ शचन अप्सको अवस्था 
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ल्याउनका लातग तीन मौका ददइएको तथयो र तीन मौकामध्ये जनु मौकामा बढी दरुी पार गना 
सिल भयो त्यस दरुीलाई गणना गररएको छ। 

 

 

 

सटल-रन (Shuttle Run) : खेलाडीहरूको गतत तथा चपलता मापन गनाको लातग यो साधनको 
प्रयोग गररएको छ। यो परीक्षणको ष्ट्रवश्वसनीयता र वैधतालाई आहापरद्वारा स्वीकार गररएको 
छ (म्याथ्यजु, १९७८) । सटल-रन सञ्चालन गना २ इन्च × २ इन्च × ४ इन्चको काठका 
दईु ब्लकहरू, स्टपवाच, तसठ्ठी प्रयोग गररएको तथयो। आहापरले तनदेश गरेबमोशजम सेन्थेष्ट्रटक 
ट्रयाकमा स्टाटा लाइन देशख ३० गज पर एउटा रेखा शखशचयो र सो रेखाको बाष्ट्रहर २ वटा 
ब्लकहरू राशखएको तथयो (शचर हेनुाहोस)। आहापरले तनदेश गरेबमोशजम खेलाडीलाई स्टाटा 
लाइनबाट स्टाशन्डङ स्टाटा गरी ३० गज पर रहेका २ वटा ब्लकलाई १/१ गरी कमभन्दा 
कम समयमा स्टाटा लाइनभन्दा बाष्ट्रहर साने काया लगाइयो र काया सम्पन्न गना लगाएको समय 
गणना गररयो। पष्ट्रहलो मौकामा काया सम्पन्न गरेको समयमा सन्तषु्ट नहनेु खेलाडीलाई दोस्रो 
मौका पतन ददइएको तथयो। जनु मौकामा कम समय लगाएर काया सम्पन्न गर् यो त्यही समयलाई 
गणना गररएको छ।  

शचर : ५ टेकअिको अवस्था शचर : ६ ल्याशन्डङ्गको अवस्था 

शचर : ४ टेक अिको तयारी अवस्था शचर : ३ स्टाशन्डङ्ग िोड जम्पको लातग तयारीको 
अवस्था 
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शचर : ७ सटल रनमा पष्ट्रहलो ब्लक ष्ट्रपकअपको अवस्था 

शचर : ८ सटल रनमा दोस्रो (अशन्तम) ब्लक ष्ट्रपकअपको अवस्था 

शचर : ९ सटल रनमा अशन्तम ब्लक स्थानान्तरण तथा ष्ट्रितनतसङ्गको अवस्था 
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५० गज दौड : खेलाडीहरूको गतत मापन गनाको लातग दौतडएर ५० गज दरुी पार गना लगाइएको 
तथयो। यो परीक्षणको वैधता ०.८९ रहेको छ। आहापरले तनदेश गरेबमोशजम एक पटकमा २ 
जना खेलाडीहरूलाई दौडन मौका ददइएको तथयो। खेलाडीहरूले तीि गततमा ५० गजको दरुी पार 
गना तनदेशन गररएको तथयो। प्रत्येक खेलाडीले ५० गजको दरुी पार गना लगाएको समय गणना 
गररएको तथयो।  

हावाडा स्टेप-टेस्ट (Harverd Step Test) : हावाडा स्टेप-टेस्ट दद्वतीय ष्ट्रवश्व यिुको समयमा हावाडा 
ष्ट्रवश्वष्ट्रवद्यालयको हावाडा थकान प्रयोगशालामा िोउहा र सहयोगीहरूद्वारा ष्ट्रवकतसत गररएको तथयो।  

यो परीक्षणको मु् य उद्देश्य कातडायोभास्कुलर सहनशीलता परीक्षण गनुाको साथै कडा शारीररक 
ष्ट्रियाकलाप तथा खेलकुदको अभ्यासपतछ पनुः पष्ट्रहलेको अवस्थामा िका न सक्ने क्षमता मापन गनुा 
हो (म्याथ्यजु, १९७८)। हावाडा स्टेप-टेस्ट खेलाडीहरूको सहनशीलता तथा अतधकतम मटुुको दर 

शचर : १४ ५० गज दौड स्टाष्ट्रटाङ्गको अवस्था 

शचर : ११ हावाडा स्टेप टेस्ट ‘डाउन’ 
‘डाउन’को अवस्था वा अको पटकको सरुुको 

अवस्था 

शचर : १२ हावाडा स्टेप टेस्ट ‘गदै गरेको अवस्था 

शचर : १०  ५० गज दौडको अवस्था 
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प्रतत तमनेटमा आधाररत तथयो (म्याथ्यूज, १९७८)। हावाडा स्टेप-टेस्ट सञ्चालन गना परुुषको लातग 
२० इन्च र मष्ट्रहलाको लातग १६ इन्च अग्लो शस्थर बेन्च वा प्लेटिमा, स्टपवाच, पल्स नाप्नको 
लातग अशक्सतमटर आदद सामग्रीहरूको प्रयोग गररएको छ। यो परीक्षणको प्रष्ट्रियामा तालको 
महत्त्वपूणा भतूमका रहेको हनु्छ। खेलाडीहरूले बाजाको तालमा नै एक/एक गरी गोडालाई शस्थर 
बाकसमातथ लाने र एक/एक गरी 
तल झाने गराइएको तथयो। 
बाकसमातथ चढेर तल झारे पतछमार 
१ पटक गणना गररयो। 
खेलाडीहरूलाई बाजाको तालमा 
प्रतत तमनेट ३०  पटकको दरले 
बढीमा ५ तमनेटसम्म तनरन्तर यो 
ष्ट्रिया गना लगाइएको तथयो। 
खेलाडीहरूले यो ष्ट्रिया सम्पन्न गने 
तबशत्तकै तनष्कृय आराम गना ददइयो। एक तमनेटको आराम पतछ ततस सेकेन्डसम्मको पल्स गणना 
गररयो। उक्त पल्सलाई देहायमा उल्लेशखत सूरबाट तन्दरुुस्ती सूचक तनकातलयो :  

𝑃𝐸𝐼 =
𝐷𝑢𝑟𝑎𝑡𝑖𝑜𝑛 𝑜𝑓 𝐸𝑥𝑒𝑟𝑐𝑖𝑠𝑒 𝑖𝑛 𝑆𝑒𝑐𝑜𝑛𝑑𝑠 𝑥 100

5.5 𝑥 𝑃𝑢𝑙𝑠𝑒 𝐶𝑜𝑢𝑛𝑡𝑠 𝐵𝑒𝑡𝑤𝑒𝑒𝑛 1 − 1 ∶ 30 𝑆𝑒𝑐.
 

 

३.७ खेलाडीहरूको शािीरिक तन्दुरुस्ती पिीक्षण योजना 

पष्ट्रहलो ददन 

१. उचाइ, तौल, छाती, कम्मर, ष्ट्रपडौला र पाखरुाको मोटाइ मापन 

२. पलु–अप (परुुष) फ्लेक्सड आमा-ह्याङ्ग(मष्ट्रहला) 

३. स्ट्याशन्डङ िोड-जम्प  

४. ५० गज दौड 

५. जसु र व्यशक्तगत ष्ट्रववरण िारामको ष्ट्रवतरण 

दोस्रो ददन 

१. व्यशक्तगत ष्ट्रववरण िाराम सङ्कलन 

२. तिज-अप परीक्षण 

३. सटल-रन (१० गज) 

४. हावाडा स्टेप परीक्षण 

शचर : १३ हावाडा स्टेप टेस्ट 'अप' 'अप' को अवस्था 
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५. जसु र खाजा खचा ष्ट्रवतरण  

३.८ नैततक दृष्टिकोण एवम ्गोप्यता 

तथ्याङ्क सङ्कलनको काया एवम ् प्रष्ट्रियालाई वैध एवम ् ष्ट्रवश् वसनीय तलु्याउने उद्देश्यले तरभवुन 
ष्ट्रवश् वष्ट्रवद्यालयका प्राध्यापकहरूको तनगरानीमा सोही ष्ट्रवश् वष्ट्रवद्यालयका शारीररक शशक्षाका प्राध्यापक 
र राष्ट्रिय खेलकुद पररषद् का खेलकुद ष्ट्रवज्ञहरूबाट तथ्याङ्क सङ्कलन गररएको छ। तथ्याङ्क सङ्कलनको 
समयमा खेलाडीको हक, ष्ट्रहत र अतधकारको सम्मान गने र तथ्याङ्क सङ्कलनपतछ खेलाडीको व्यशक्तगत 
सूचनाहरू गोप्य रा् ने शजम्मवेारीप्रतत तथ्याङ्क सङ्कलन कताा तथा अनसुन्धान समूह सचेत रहेको छ। 
तथ्याङ्क सङ्कलन एवम ्प्रष्ट्रिया तथा ष्ट्रवश्लषेणको समयमा तनम्न नैततक अवधारणाहरूलाई ष्ट्रवशषे ध्यान 
ददइएको छ : 

क. तथ्याङ्क तलन ुर अध्ययन गनुाको उद्देश्य व्या्या गरेर खेलाडीको व्यशक्तगत वा सामूष्ट्रहक सहमतत 
तलएपतछ मार तथ्याङ्क सङ्कलन गररएको छ। 

ख. सम्बशन्धत खेलकुदका प्रशशक्षकहरूलाई अध्ययनसम्बन्धी आवश्यक जानकारी उपलब्ध 
गराइनेछ। 

ग. सङ्कलन गररएका तथ्याङ्क र सूचनाहरू यो अनसुन्धानका उद्देश्यका लातग मार प्रयोग गररने छ। 
कुन ैपतन सञ्चार माध्यममा व्यशक्तगत तथ्याङ्कहरू खलुासा गररने छैन। 

ि. तथ्याङ्क सङ्कलन प्रष्ट्रियाको समयमा अनसुन्धानकतााहरूको तिा बाट खेलाडीहरूलाई कुनै पतन 
प्रलोभन देखाइएको तथएन। साथै शारीररक र मानतसक हानीनोक्सानी पगु्न ेगततष्ट्रवतध हनु नददन 
सावधानी अपनाइएको तथयो।  

ङ. खेलाडीहरूको व्यशक्तगत प्रोिाइल गोप्य राशखने छ यो अनसुन्धान काया नेपाल सरकार यवुा 
तथा खेलकुद मन्रालयको लगानीमा भएकोले यो सम्बन्धीका अतभलेखहरू यवुा तथा खेलकुद 
मन्रालयमा सरुशक्षत रहने छ। 

३.९ मवश्‍लेषणात्मक ढााँचा ि प्रसु्तमत 

नमनुा खेलाडीहरूबाट तथ्याङ्क सङ्कलन गरेपतछ एन्थ्रोपोमेष्ट्रट्रक मापन र शारीररक तन्दरुुस्तीको 
परीक्षण पश् चात कम्प्यटुरमा तथ्याङ्क प्रष्ट्रवष्ट गनुा अशि रषु्ट्रटहरू हटाउन तथ्याङ्क तनरीक्षण र सम्पादन 
गररएको तथयो। डाटा प्रष्ट्रवष्ट गदाा हनुे गल्तीलाई कम गना १० प्रततशत तथ्याङ्कहरूको पनुरावलोकन 
गररएको तथयो। IBM SPSS Statistics 16 सफ्टवेयरमा तथ्याङ्क प्रष्ट्रवष्ट गरी तथ्याङ्कीय ष्ट्रवश्लषेण 
गररएको तथयो। अनसुन्धानकतााहरूले अध्ययनको लशक्षत उद्दशे्यहरू प्राप्त गनाको लातग ष्ट्रवतभन्न 
समूहका खेलाडीहरूलाई तथ्याङ्कको आधारमा वगीकरण गररएको तथयो। 
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शारीररक तन्दरुुस्तीका ष्ट्रवतभन्न पक्षहरू परीक्षण गदाा खेलाडीहरूले प्राप्त गरेको तथ्याङ्कको आधारमा 
खेलाडीहरूलाई ५ वगामा वगीकरण गरी  IBM SPSS Statistics 16 सफ्टवेयरमा प्रष्ट्रवष्ट गररएको 
तथयो। खेलाडीहरूको उक्त वगालाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्क (अनसूुची १ मा उल्लेख गररएको) ले 
वगीकरण गरेबमोशजम ५ वगामा (अतत न्यून, न्यून, मध्यम, उत्तम र अतत उत्तम) वगीकरण गरी 
स्तर ष्ट्रवन्यास गररएको छ। थप सरलताका लातग अनसुन्धान टोलीले उक्त ५ वगालाई ३ वगामा 
(मध्यमभन्दा कमलाई “न्यून”, “मध्यम” र मध्यमभन्दा बढीलाई “उत्कृष्ट”) ष्ट्रवभाजनसमते गरी 
ष्ट्रवश् लेषण गरेको छ। 

प्राप्त तथ्याङ्कहरूको आधारमा खेलाडीको वगीकरण गरी तातलकामा खेलाडीको सङ्ख्या र प्रततशत 
प्रस्ततु गररएको छ। उक्त तातलकामा ददइएको तथ्याङ्कको महत्त्वपूणा पक्षहरू अध्ययनका लातग 
सरलीकरण गना स्तम्भशचर (Bar Graph) र पाइचाटामा पतन प्रस्ततु गररएको छ। 
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३.१०‍अनुसिानको रूपिेखा 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

बल  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

साधारण 
शारीररक 
तन्दरुुस्ती 

 पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता  

परीक्षणका साधनहरू 
(Test Tools) 

खेलाडी (Athlete) 

शारीररक बनावट 

(Anthropometric) 
व्यशक्तगत ष्ट्रववरण  

(Athletes’ Profile) 

चपलता  लचकता  
गोडाको मांसपेशीय 

सामथ्या  
गतत  

मटुुको 
सहनशीलता  

(Endurance) 

Pull Ups  

&  

Flexed Arm Hang 

Shuttle Run  Bridge Up 
Standing 

Broad Jump 
50-Yard Run 

Harvard 

Step Test 
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३.११‍तथ्याङ्क मवशे्लषण रूपिेखा 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

तथ्याङ्क 

(Data) 

व्यशक्तगत ष्ट्रववरण 

(Profile) 

- प्रततयोतगतामा सहभातगता 
- राष्ट्रिय स्तरको पदक 

- अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक 

- उमेर 

- बैबाष्ट्रहक अवस्था 

शारीररक तन्दरुुस्ती 

(Physical Fitness) 

- पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता 

- गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
- गतत 

- मेरुदण्डको लचकता 
- शारीररक चपलता 
- मटुुको सहनशीलता 

शारीररक बनावटको मापन 

(Anthropometric) 

- उचाइ 

- तौल 

- ष्ट्रवएमआइ  

- पाखरुाको मोटाइ 

- ष्ट्रपडौलाको मोटाइ 

अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग 
तलुना 

तनष्कषा  

(Findings) 
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अध्याय : चाि 

तथ्याङ्कको व्याया तथा मवश्‍लेषण 
तथ्याङ्क ष्ट्रवश् लेषणका लातग खेलाडीहरूको व्यशक्तगत ष्ट्रववरणको आधारमा ष्ट्रवतभन्न समूहमा ष्ट्रवभाजन 
गररएको छ। मु् य व्यशक्तगत ष्ट्रववरणहरू जस्तै : खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगता, उमेर, प्राप्त पदक, 
उचाइ, तौल, BMI, खेलकुद आददको आधारमा खेलाडीको समूह ष्ट्रवभाजन गररएको छ। प्रत्येक समूहमा 
पने खेलाडीहरूको काया सम्पादनबाट प्राप्त तथ्याङ्कहरूको आधारमा अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कले तन्दरुुस्तीको 
स्तर तनधाारण गरेबमोशजम उनीहरू पने स्तरमा स्तरीकरण गरी शारीररक तन्दरुुस्तीको तलुनात्मक 
ष्ट्रवश् लेषण गररएको छ। 

४.१ पाखुिाको बल तथा सहनशीलता  

पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती मापन तथा परीक्षण गनाका लातग AAHPERD ले ष्ट्रवकास 
गरेको पलु-अप्स र फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग साधनको प्रयोग गररएको तथयो। 

क) पलु-अप्स (Pull Ups) :  परुुष खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती मापन 
गनाका लातग पलु-अप्स (Pull Ups) साधनको प्रयोग गररएको तथयो। खेलाडीहरूलाई तोष्ट्रकएको प्रष्ट्रियामा 
अतधकतम पटकसम्म पलु-अप्स गना तनदेशन ददइएको तथयो। खेलाडीहरूले सही तररकाले पलु-अप्स 
गना सक्षम भएको पटकको अतभलेख राशखएको तथयो। १९१ जना परुुष खेलाडीहरूको काया सम्पादन 
मापनबाट प्राप्त तथ्याङ्कलाई ष्ट्रवतभन्न आधारहरूमा वगीकरण गररएको खेलाडी समूहका तबच ष्ट्रवश् लेषण 
गररएको छ। खेलाडीहरूले तन्दरुुस्ती परीक्षणको समयमा गरेको काया सम्पादनलाई अन्तरााष्ट्रिय 
मानाङ्कबमोशजम ५ वगामा स्तर ष्ट्रवन्यास गरी तातलकामा प्रस्ततु गरेर ष्ट्रवश् लेषण गररएको छ। 

तालिका १ : खेिकुद प्रततयोचगतामा सहभाचगता ि पिु-अप्स: पुरुष 

खेलाडीको समूह  
पलु-अप्स (पटक) 

जम्मा अतत न्यून 

(२ सम्म) 

न्यूज 

(३-५) 
मध्यम 

(६-७) 
उत्तम 

(८-११) 
अतत उत्तम 
(१२ बढी) 

अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा सहभागी भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

६ 
(९.४%) 

१५ 
(२३.४%) 

९ 
(१४.१%) 

२७ 
(४२.२%) 

७ 
(१०.९%) 

६४ 

(१००%) 

१३ औ ंसागमा सहभागी भएका खेलाडी 
सङ्ख्या (%) 

८ 

(२०.५%) 

८ 

(२०.५%) 

९ 

(२३.१%) 

११ 
(२८.२%) 

३ 
(७.७%) 

३९ 

(१००%) 

१९ औ ंएतसयाडका लातग छनोट भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 
(६.९%) 

८ 
(२७.७%) 

३ 
(१०.३%) 

११ 
(३७.९%) 

५ 
(१७.२%) 

२९ 

(१००%) 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा सहभागी 
भएका खेलाडी सङ्ख्या(%) 

५ 
(८.५%) 

५ 
(८.५%) 

११ 
(१८.६%) 

२३ 
(३९%) 

१५ 
(२५.४%) 

५९ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२१ 

(११%) 

३६ 
(१८.८%) 

३२ 
(१६.८%) 

७२ 
(३७.७%) 

३० 
(१५.७%) 

१९१ 

(१००%) 
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तातलका १ मा देखाएअनसुार कुल १९१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १५.७ प्रततशत खेलाडीहरूको 
अतत उत्तम, ३७.७ प्रततशतको 
उत्तम, १६.८ प्रततशतको 
मध्यम, ८.८ प्रततशतको न्यून र 
११ प्रततशतको अतत न्यून 
देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी 
पटक पलु-अप्स गने 
खेलाडीलाई उत्कृष्ट र कम पलु-
अप्स गनेलाई न्यून तन्दरुुस्ती 
भएको गणना गदाा १०२ जना 
(५३.४ प्रततशत) खेलाडीको 
पाखरुाको बल तथा सहनशीलता 
उत्कृष्ट, ३२ जना (१६.८ प्रततशथ) खेलाडीको मध्यम र ५७ जना (२९.८ प्रततशत) को न्यून 
सहनशीलता देशखन्छ। 

अन्तरााष्ट्रिय स्तरका खेलकुद प्रततयोतगतामा नेपाली राष्ट्रिय ष्ट्रटमको प्रतततनतधत्व गरी सहभागी हनुे ६४ 
जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े७ जना (१०.९ प्रततशत) ले १२ पटकभन्दा बढी, २७ जना (४२.२ 
प्रततशत) ले ८-११ पटकसम्म, ९ जना (१४.१ प्रततशत) ले ६-७ पटकसम्म, १५ जना (२३.४ 
प्रततशत) ले ३-५ पटकसम्म र ६ जना (९.४ प्रततशत) ले बढीमा २ पटकसम्म  पलु-अप्स गना 
सिल भएको देशखयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका खेलाडीहरूमध्ये पाखरुाको 
बल तथा सहनशीलता १०.९ प्रततशतको अतत उत्तम, ४२.२ प्रततशतको उत्तम, १४.१ प्रततशतको 
मध्यम, २३.४ प्रततशतको न्यून र ९.४ प्रततशतको अतत न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढीलाई 
उत्कृष्ट र कमलाई न्यून तन्दरुुस्ती भएको गणना गदाा यो समूहका ५३.१ प्रततशत खेलाडीहरूको 
पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट र ३२.८ प्रततशत खेलाडीहरूको पाखरुाको बल 
तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। 

नेपाली राष्ट्रिय टोलीको प्रतततनतधत्व गरी १३ औ ंदशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी 
भएका ३९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ३ जना (७.७ प्रततशत) ले १२ वा सोभन्दा बढी पटक 
पलु-अप्स गना सिल देशखयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा ७.७ प्रततशत परुुष खेलाडीहरूको 
पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम रहेको देखाउाँछ। त्यस्तै, २८.२ प्रततशत 
खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तन्दरुुस्ती उत्तम, २३.१ प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम, २०.५ 
प्रततशत खेलाडीहरूको न्यून र बााँकी २०.५ प्रततशत खेलाडीहरूको अतत न्यून देखाउाँछ। 
मध्यमभन्दा बढीलाई उत्कृष्ट र कमलाई न्यून तन्दरुुस्ती भएको गणना गदाा यो समूहका ३५.९० 

53%

17%

30%

शचर M १ परुुष खेलाडीको पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता 

उत्कृष्ट (५३ प्रततशत)
मध्यम (२७ प्रततशत)
न्यून (२० प्रततशत)
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प्रततशत खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट र ४१.०० प्रततशत 
खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। 

१९औ एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताका लातग छनोट भएका राष्ट्रिय ष्ट्रटमका २९ जना 
परुुष खेलाडीहरूमध्य े५ जना (१७.२ प्रततशत) ले १२ वा सोभन्दा बढी पटक, ११ जना (३७.९ 
प्रततशत) ले ८-११ पटकसम्म, ३ जना (१०.३ प्रततशत) ले ६-७ पटकसम्म, ८ जना (२७.६ 
प्रततशत) ले ३-५ पटकसम्म र २ जना (६.९ प्रततशत) ले २ पटकसम्म पलु-अप्स गना सिल 
भएको देशखयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका खेलाडीहरूमध्ये पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता १७.२ प्रततशतको अतत उत्तम, ३७.९ प्रततशतको उत्तम, १०.३ प्रततशतको मध्यम, 
२७.६ प्रततशतको न्यून र ६.९ प्रततशतको अतत न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी पटक पलु-अप्स 
गने खेलाडीलाई उत्कृष्ट र कम पलु-अप्स गनेलाई न्यून तन्दरुुस्ती भएको गणना गदाा यो समूहका 
५५.१ प्रततशत खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट पाइयो भन े
३४.५ प्रततशत खेलाडीहरूको न्यून पाइयो।  

राष्ट्रिय स्तरको खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी भएका तर अष्ट्रहलेसम्म कुन ैपतन अन्तरााष्ट्रिय खेलकुद 
प्रततयोतगतामा सहभागी नभएका ५९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १५ जना (२५.४ प्रततशत) ले १२ वा 
सोभन्दा पटक पलु अपस गना सिल देशखए। अन्तरााष्ट्रिय मानङ्कसाँग तलुना गदाा २५.४ प्रततशत परुुष 
खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम रहेको देखाउाँछ। त्यस्तै, ३९ 
प्रततशत खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्तम, १८.६ प्रततशत खेलाडीहरूको 
मध्यम, ८.५ प्रततशत खेलाडीहरूको न्यून र बााँकी ८.५ प्रततशत खेलाडीहरूको अतत न्यून देखाउाँछ। 
मध्यमभन्दा बढीलाई उत्कृष्ट र कमलाई न्यून गणना गदाा ६४.४ प्रततशत खेलाडीहरूको पाखरुाको बल 
तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट र १७.०० प्रततशत खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ।  

३५
.९०

%

२३
.१०

% ४१
.००

%

५५
.१०

%

१०
.३०

% ३४
.६०

%५३
.१०

%

१४
.१०

% ३२
.८०

%६४
.४०

%

१८
.६०

%

१७
.००

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : २ प्रततयोचगतामा सहभाचगता ि पाखुिाको बि तथा सहनशीिताको 
अवस्था (परुुष) 

१३ औ सागमा सहभागी एशियाडमा छनौट भएका
अन्य अन्तर्ााष्ट्ष्ियस्तर्मा सहभागी र्ाष्ट्ष्ियस्तर्मा मात्र सहभागीcGo cGt/f{li6«o :t/df 

;xefuL 

/fli6«o :t/df ;xefuL 

Plzof8df 5gf]6 ePsf !# cf}F ;fudf ;xefuL 

cGt/f{li6«o :t/df ;xefuL 
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मातथको स्तम्भशचर २ मा ष्ट्रवतभन्न खेलकुद प्रततयोतगताका खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता तन्दरुुस्तीको अवस्था प्रस्ततु गररएको छ। पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती 
उत्कृष्ट हनुेमा राष्ट्रिय स्तरका खेलकुद प्रततयोतगतामा मार सहभागी भएका परुुष खेलाडीहरू (६४.४ 
प्रततशत)  पष्ट्रहलो देशखन्छ। दोस्रोमा १९ औ एतसयाडमा छनोट भएका खेलाडीहरू (५५.१ प्रततशत) 
र तेस्रोमा अन्य अन्तरााष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा सहभागी भएका खेलाडीहरू (५३.१ प्रततशत)  
देशखन्छ। यी तीन प्रततयोतगताका परुुष खेलाडीहरूमा ५० प्रततशतभन्दा बढी खेलाडीहरूको पाखरुाको 
बल तथा सहनशीलता उत्कृष्ट रहेको देशखन्छ भने तेह्रौ दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा 
सहभागी अतधक परुुष खेलाडीहरू (४१ प्रततशत) को पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती 
न्यून रहेको देशखन्छ। 

तालिका : २ खेिाडीको उमेि ि पुि-अप्स : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
पलु-अप्स (पटक) 

जम्मा अतत न्यून 

(२ सम्म) 

न्यूज 

(३-५) 
मध्यम 

(६-७) 
उत्तम 

(८-११) 
अतत उत्तम 

(१२ र बढी) 
२० वषाभन्दा कम उमेर 
समूहका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 

(१०%) 

१ 

(१०%) 

२ 

(२०%) 

३ 
(३०%) 

३ 
(३०%) 

१० 

(१००%) 

२१-२५ वषा उमेर समूहका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३ 
(३.८%) 

६ 
(७.६%) 

१४ 
(१७.७%) 

३८ 
(४८.१%) 

१८ 
(२२.८%) 

७९ 

(१००%) 

२६-३० वषा उमेर समूहका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

८ 
(१३.८%) 

१४ 
(२३.७%) 

१३ 
(२२%) 

१७ 
(२८.८%) 

७ 
(११.९%) 

५९ 

(१००%) 

३१ वषा र सोभन्दा बढी उमेर 
समूहका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

९ 
(२०.९%) 

१५ 
(३४.९%) 

३ 
(६.९%) 

१४ 
(३२.६%) 

२ 
(४.७%) 

४३ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२१ 

(११%) 

३६ 
(१८.८%) 

३२ 
(१६.८%) 

७२ 
(३७.७%) 

३० 
(१५.७%) 

१९१ 

(१००%) 

 

तातलका २ मा देखाइएअनसुार २० वषा र सोभन्दा कम उमेर समूहका १० जना परुुष 
खेलाडीहरूमध्य े३ जना (३० प्रततशत) ले १२ वा सोभन्दा बढी पटक पलु-अप्स गना सिल देशखए 
भने त्यतत नै जनाले ८-११ पटकसम्म पलु-अप्स गरेको देशखयो। १ जनाले ६-७ पटक सम्म 
पलु-अप्स गना सके र बााँकी २ जनाले ५ पटकभन्दा कम पलु-अप्स गना सकेको भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय 
मानाङ्कसाँग तलुना गदाा ३० प्रततशत परुुष खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती 
अतत उत्तम रहेको देखाउाँछ भने त्यतत न ैप्रततशत खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तन्दरुुस्ती उत्तम, 
२० प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम, १० प्रततशत खेलाडीहरूको न्यून र बााँकी १० प्रततशत 
खेलाडीहरूको अतत न्यून देखाउाँछ। मध्यमभन्दा बढीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो उमेर समूहका 
६० प्रततशत खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ।  
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२१-२५ वषा उमेर समूहका ७९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १८ जना (२२.८ प्रततशत) ले १२ 
पटकभन्दा बढी, ३८ जना (४८.१ प्रततशत) ले ८-११ पटकसम्म, १४ जना (१७.७ प्रततशत) ले ६-

७ पटकसम्म, ६ जना (७.६ प्रततशत) ले ३-५ पटकसम्म र ३ जना (३.८ प्रततशत) ले २ पटकसम्म  

पलु-अप्स गना सिल भएको देशखयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो उमेर 
समूहका २२.८ प्रततशत खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। 
यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरू (४८.१ प्रततशत) को पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती 
उत्तम, १७.७ प्रततशत खेलाडीको मध्यम, ७.६ प्रततशत खेलाडीको न्यून र ३.८ प्रततशत मार खेलाडीको 
अतत न्यून देशखन्छ।  

१९१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ५९ जना खेलाडीहरूको उमेर २६-३० वषाका भेष्ट्रटए। उक्त समूहका 
खेलाडीमध्ये केवल ७ जना (११.९ प्रततशत) ले १२ वा सोभन्दा बढी पटक पलु-अप्स गना सिल 
देशखए। यो समूहका १७ जना (२८.८ प्रततशत) खेलाडीले ८-११ पटक, १३ जना (२२ प्रततशत) 
खेलाडीले ६-७ पटक, १४ जना (२३.७ प्रततशत) खेलाडीले ३-५ पटक र ८ जना (१३.६ प्रततशत) 
खेलाडीले २ वा सोभन्दा कम पटक पलु-अप्स गना सकेको भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय मानङ्कसाँग तलुना गदाा 
यो उमेर समूहका ११.९ प्रततशत परुुष खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती अतत 
उत्तम रहेको देखाउाँछ। त्यस्तै, २८.८ प्रततशत खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती 
उत्तम, २२ प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम, २३.७ प्रततशत खेलाडीहरूको न्यून र बााँकी १३.६ प्रततशत 
खेलाडीहरूको अतत न्यून देखाउाँछ।  

३१ वषा र सोभन्दा बढी उमेरका ४३ जना परुुष खेलाडीहरू भेष्ट्रटए। उक्त समूहका खेलाडीमध्ये केवल 
२ जना (४.६ प्रततशत) ले १२ वा सोभन्दा बढी पटक पलु-अप्स गना सिल देशखए। यो समूहका १४ 
जना (३२.५ प्रततशत) खेलाडीले ८-११ पटक, ३ जना (६.९ प्रततशत) खेलाडीले ६-७ पटक, १५ 
जना (३४.९ प्रततशत) खेलाडीले ३-५ पटक र ९ जना (२०.९ प्रततशत) खेलाडीले २ वा सोभन्दा कम 
पटक पलु-अप्स गना सकेको भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो उमेर समूहका ३२.६ 
प्रततशत खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्तम रहेको देखाउाँछ। त्यस्तै, 
३४.९ प्रततशत खेलाडीहरूको न्यून र २०.९ प्रततशत खेलाडीहरूको अतत न्यून देखाउाँछ। पाखरुाको 
बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती मध्यमभन्दा कम भएकालाई न्यून र बढीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो 
उमेर समूहका ५५.८ प्रततशत खेलाडीहरूको तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ भने ३७.३ प्रततशत खेलाडीहरूको 
मार उत्कृष्ट देशखन्छ। 

समग्रमा उमेर बढ्दै जााँदा पाखरुाको बल तथा सहनशीलता िट्दै गएको देशखन्छ। २१-२५ वषा उमेर 
समूहका खेलाडीहरूमध्ये ७०.९ प्रततशत खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको 
छ भन े२६-३० वषा उमेर समूहका ४०.७ प्रततशत खेलाडी र ३१ वषाभन्दा बढी उमेरका ३७.३ 
प्रततशत खेलाडीको यस्तो सहनशीलता देशखएको छ। तर २० वषाभन्दा कम उमेर समूहका ६० प्रततशत 
खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ।  
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मातथको स्तम्भशचर ३ अनसुार २१-२५ वषा उमेर समूहका ७०.९ प्रततशत खेलाडी उत्कृष्ट, १७.७ 
प्रततशत खेलाडी मध्यम र ११.४ प्रततशत खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती 
न्यून रहेको देखाउाँछ। अन्य उमेर समूहको भन्दा यो उमेर समूहका खेलाडीको तन्दरुुस्ती स्तर 
धेरै उत्कृष्ट देशखएको छ। त्यसतै सबैभन्दा कमजोर ३१ वषाभन्दा बढी उमेरका खेलाडीहरू 
देशखएका छन।् यो उमेर समूहका केवल ३७.३ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट, ६.९ प्रततशत 
खेलाडीको मध्यम र ५५.८ प्रततशत खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता न्यून देशखएको 
छ। 

तालिका : ३ िाष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि पिु-अप्स : पुरुष 

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 नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 
० 

४ 

(१३.८%) 

४ 

(१३.८%) 

१२ 
(४१.४%) 

९ 
(३१%) 

२९ 

(१००%) 

१-३ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१० 
(१३.७%) 

११ 
(१५.१%) 

१५ 
(२०.५%) 

२७ 
(३७%) 

१० 
(१३.७%) 

७३ 

(१००%) 

४-६ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 
(१०.५%) 

११ 
(२८.९%) 

६ 
(१५.८%) 

१२ 

(३१.६%) 

५ 
(१३.२%) 

३८ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त गने 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 
(१३.७%) 

१० 
(१९.६%) 

७ 
(१३.७%) 

२१ 
(४१.२%) 

६ 
(११.८%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२१ 

(११%) 

३६ 
(१८.८%) 

३२ 
(१६.८%) 

७२ 
(३७.७%) 

३० 
(१५.७%) 

१९१ 

(१००%) 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने २९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये पलु अप गने क्षमता 
१२ जना (४१.४ प्रततशत) खेलाडीको ८-११ पटकसम्म (उत्तम) र ९ जना (३१ प्रततशत) 
खेलाडीको १२ पटकभन्दा बढी पटक (अतत उत्तम) देशखन्छ। बााँकी खेलाडीमध्ये ४ जना (१३.८ 

६०
.००

%

२०
.००

%

२०
.००

%

७०
.९०

%

१७
.७०

%

११
.४०

%४०
.७०

%

२२
.००

%

३७
.५०

%

३७
.३०

%

६.९
०%

५५
.८०

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : ३ उमेि समहु ि पाखुिाको बि तथा सहनशीिताको अवस्था (परुुष)

२० वर्ाभन्दा कम उमेर् २१-२५ वर्ाको उमेर्
२६-३० वर्ाको उमेर् ३१ वर्ा र् सोभन्दा बढी उमेर् 
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प्रततशत) को ३-५ पटक (मध्यम) र ४ जना (१३.८ प्रततशत) को २ पटकभन्दा कम (न्यून) पलु 
अप गने क्षमता देशखएको छ।  मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा २१ जना 
(७२.४ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा १-३ वटा पदक प्राप्त गने ७३ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये पलु अप 
गने क्षमता २७ जना (३७ प्रततशत) खेलाडीको ८-११ पटकसम्म (उत्तम) र १० जना (१३.७ 
प्रततशत) खेलाडीको १२ पटकभन्दा बढी पटक (अतत उत्तम) देशखन्छ। बााँकी 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 न्यून) क्षमता देशखएको छ। मध्यमभन्दा 
बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा ३७ जना (५०.७ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल 
तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा ४-६ वटा पदक प्राप्त गने ३८ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये पलु अप 
गने क्षमता १२ जना (३१.६ प्रततशत) खेलाडीको ८-११ पटकसम्म (उत्तम) र ५ जना (१३.२ 
प्रततशत) खेलाडीको १२ पटकभन्दा बढी पटक (अतत उत्तम) देशखन्छ। बााँकी 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 देशखएको छ।  मध्यमभन्दा बढी 
क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा १७ जना (४४.८ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा ७ भन्दा बढी पदक प्राप्त गने ५१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये पलु 
अप गने क्षमता २१ जना (४१.२ प्रततशत) खेलाडीको ८-११ पटकसम्म (उत्तम) र ६ जना 
(११.८ प्रततशत) खेलाडीको १२ पटकभन्दा बढी पटक (अतत उत्तम) देशखन्छ। बााँकी खेलाडीमध्य े
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 देशखएको छ।  
मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा २७ जना (५३ प्रततशत) खेलाडीको 
पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ।  
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समग्रमा पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखनेमा हालसम्म कुनै पतन पदक 
प्राप्त नगने खेलाडीहरू देशखएका छन।् यो समूहका ७२.४ प्रततशत खेलाडी उत्कृष्ट, १३.८ प्रततशत 
मध्यम र अको १३.८ प्रततशत खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता न्यून देशखएको छ। 
सबैभन्दा कमजोर देशखनमेा ४-६ वटा पदक प्राप्त गने खेलाडी रहेका छन।् यो समूहका ४४.८ 
प्रततशत खेलाडी उत्कृष्ट, १५.८ प्रततशत मध्यम र अको ३९.४ प्रततशत खेलाडीको पाखरुाको बल 
तथा सहनशीलता न्यून देशखएको छ। 

तालिका : ४ अन्तिााष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि पुि-अप्स : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
पलु-अप्स (पटक) 

जम्मा अतत न्यून 

(२ सम्म) 

न्यून 

(३-५) 
मध्यम 

(६-७) 
उत्तम 

(८-११) 
अतत उत्तम 

(१२ र बढी) 
पदक प्राप्त नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१२ 
(११.९%) 

१३ 

(१३.९%) 

१५ 

(१४.९%) 

३८ 
(३७.६%) 

२३ 
(२२.८%) 

१०१ 

(१००%) 

पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

९ 
(१०%) 

२३ 
(२५.५%) 

१७ 
(१८.९%) 

३४ 
(३७.८%) 

७ 
(७.८%) 

९० 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या 
(%) 

२१ 
(११%) 

३६ 
(१८.८%) 

३२ 
(१६.८%) 

७२ 
(३७.७%) 

३० 
(१५.७%) 

१९१ 

(१००%) 

 

ततलका ४ मा देखाइएअनसुार अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने १०१ जना परुुष 
खेलाडीहरूमध्ये पलु अप गने २३ जना (२२.८ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता 
अतत उत्तम देशखएको छ। यो समूहका ३८ जना (३७.६ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, १५ जना 

७२
.४०

%

१३
.८०

%

१३
.८०

%

५०
.७०

%

२०
.५०

%

२८
.८०

%४४
.८०

%

१५
.८०

%

३९
.४०

%५३
.००

%

१३
.७०

% ३३
.३०

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : ४ िाष्टिय स्तिको पदक ि पाखुिाको बि तथा
सहनशीिता (पुरुष)

पदक प्राप्त नगने १-३ पदक प्राप्त गने
४-६ पदक प्राप्त गने ७ र् बढी पदक प्राप्त गने
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(१४.९ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, १३ जना (१३.९ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र १२ जना 
(११.९ प्रततशत) खेलाडीको यस्तो सहनशीलता  अतत न्यून देशखएको छ।  

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने ९० जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये पलु अप गने ७ 
जना (७.८ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत उत्तम देशखएको छ। यो 
समूहका ३४ जना (३७.८ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, १७ जना (१८.९ प्रततशत) खेलाडीको 
मध्यम, २३ जना (२५.५ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र ९ जना (१० प्रततशत) खेलाडीको यस्तो 
सहनशीलता अतत न्यून देशखएको छ। 

तालिका : ५ खेिाडीको उिाइ ि पुि-अप्स (Pull Ups) : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
पलु-अप्स (पटक) 

जम्मा अतत न्यून 

(२ सम्म) 

न्यून 

(३-५) 
मध्यम 

(६-७) 
उत्तम 

(८-११) 
अतत उत्तम 
(१२ब ढी) 

१६० से.मीभन्दा कम उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 

(१२.५%) 

३ 

(१८.८%) 

४ 

(२५%) 

५ 
(३१.२%) 

२ 
(१२.५%) 

१६ 

(१००%) 

१६१-१७० से.मी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

८ 
(९.५%) 

१२ 
(१४.३%) 

९ 
(१०.७%) 

३८ 
(४५.२%) 

१७ 
(२०.३%) 

८४ 

(१००%) 

१७१-१८० से.मी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

६ 
(९.६%) 

१५ 
(२३.८%) 

१२ 
(१९%) 

२२ 

(३४.९%) 

८ 
(१२.७%) 

६३ 

(१००%) 

१८० से.मीभन्दा बढी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

५ 
(१७.९%) 

६ 
(२१.४%) 

७ 
(२५%) 

७ 
(२५%) 

३ 
(१०.७%) 

२८ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२१ 

(११%) 

३६ 
(१८.८%) 

३२ 
(१६.८%) 

७२ 
(३७.७%) 

३० 
(१५.७%) 

१९१ 

(१००%) 

 

ततलका ५ मा देखाइएअनसुार १६० से.मी. र सोभन्दा कम उचाइ भएका १६ जना परुुष 
खेलाडीहरूमध्ये १२ पटकभन्दा बढी पलु अप गने २ जना (१२.५ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको 
बल तथा सहनशीलता अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। ८-११ पटकसम्म  पलु अप गने खेलाडी ५ जना 
(३१.२ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ६-७ पटकसम्म  पलु अप गने ४ जना (२५ प्रततशत) खेलाडीको 
मध्यम, ३-५ पटकसम्म पलु अप गने ३ जना (१८.८ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र २ पटकभन्दा 
कम पलु अप गने २ जना (१२.५ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत न्यून 
देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा ७ जना (४३.७ प्रततशत) 
खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ।  

१६१-१७० से.मी. सम्म उचाइ भएका ८४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १२ पटकभन्दा बढी पलु 
अप गने १७ जना (२०.२ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत उत्तम 
भेष्ट्रटयो। ८-११ पटकसम्म  पलु अप गने खेलाडी ३८ जना (४५.२ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, 
६-७ पटकसम्म  पलु अप गने ९ जना (१०.७ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ३-५ पटकसम्म पलु 
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अप गने १२ जना (१४.३ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र २ पटकभन्दा कम पलु अप गने ८ जना 
(१२.५ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा 
बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा ५५ जना (६५.४ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल 
तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 

१७१-१८० से.मी. सम्म उचाइ भएका ६३ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १२ पटकभन्दा बढी पलु 
अप गने ८ जना (१२.७ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। 
८-११ पटकसम्म  पलु अप गने खेलाडी २२ जना (३४.९ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ६-७ 
पटकसम्म  पलु अप गने १२ जना (१९ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ३-५ पटकसम्म पलु अप 
गने १५ जना (२३.८ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र २ पटकभन्दा कम पलु अप गने ६ जना (९.६ 
प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी 
क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा ३० जना (४७.६ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ।  

१८१ से.मी. र सोभन्दा बढी उचाइ भएका २८ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १२ पटकभन्दा बढी 
पलु अप गने ३ जना (१०.७ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत उत्तम 
भेष्ट्रटयो। ८-११ पटकसम्म  पलु अप गने खेलाडी ७ जना (२५ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ६-७ 
पटकसम्म  पलु अप गने ७ जना (२५ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ३-५ पटकसम्म पलु अप गने 
६ जना (२१.४ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र २ पटकभन्दा कम पलु अप गने ५ जना (१७.९ 
प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी 
क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा १० जना (३५.७ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 

 

४३
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.८०
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४७
.६०
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१९
.००
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.४०

%

३५
.७०

%

२५
.००

% ३९
.३०

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : ५ खेिाडीको उिाइ ि पाखुिाको बि तथा सहनशीिता 
(पुरुष)

१६० से.मी. र् कम १६१-१७० से.मी. १७१-१८० से.मी. १८० से.मी र् बढी
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शचर  ५ मा समग्रमा  पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखनेमा १६१-१७० 
से.मी.सम्म उचाइ भएका ६५.४ प्रततशत खेलाडी देशखयो। यो उचाइभन्दा बढी उचाइ बढ्दै जााँदा 
िमश : उत्कृष्ट खेलाडी प्रततशत िट्दै गएको देशखयो। यहााँ १७१-१८० से.मी.सम्म उचाइ हनु े
समूहका ४७.६ प्रततशत खेलाडी हुाँदा १८१ र सोभन्दा बढी उचाइ हनु ेसमूहका ३५.७ प्रततशत 
खेलाडी मार देशखएको छ। 

तालिका : ६ खेिाडीको तौि ि पुि-अप्स: पुरुष 

खेलाडीको समूह 
पलु-अप्स (पटक) 

जम्मा अतत न्यून 

(२ सम्म) 

न्यून 

(३-५) 
मध्यम 

(६-७) 
उत्तम 

(८-११) 
अतत उत्तम 
(१२ बढी) 

५० के.जी.भन्दा कम तौल 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० ० 
१ 

(५०%) 
० 

१ 
(५०%) 

२ 

(१००%) 

५१-६५ के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 
(४.९%) 

१२ 
(१४.८%) 

१२ 
(१४.८%) 

३७ 
(४५.७%) 

१६ 
(१९.८%) 

८१ 

(१००%) 

६६-८० के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 
(८.४%) 

१५ 
(१८.१%) 

१७ 
(२०.५%) 

३२ 

(३८.५%) 

१२ 
(१४.५%) 

८३ 

(१००%) 

८१-९५ के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

९ 
(३७.५%) 

९ 
(३७.५%) 

२ 
(८.३%) 

३ 
(१२.५%) 

१ 
(४.२%) 

२४ 

(१००%) 

९६ के.जी.भन्दा बढी तौल 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 
(१००%) 

० ० ० ० 
१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२१ 

(११%) 

३६ 
(१८.८%) 

३२ 
(१६.८%) 

७२ 
(३७.७%) 

३० 
(१५.७%) 

१९१ 

(१००%) 

 

तातलका ६ अनसुार ५१-६५ के.जी. तौल समूहका ८१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १२ पटकभन्दा 
बढी पलु अप गने १६ जना (१९.८ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत 
उत्तम भेष्ट्रटयो। ८-११ पटकसम्म पलु अप गने खेलाडी ३७ जना (४५.७ प्रततशत) खेलाडीको 
उत्तम, ६-७ पटकसम्म  पलु अप गने १२ जना (१४.८ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ३-५ 
पटकसम्म पलु अप गने १२ जना (१४.८ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र २ पटकभन्दा कम पलु 
अप गने ४ जना (४.९ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत न्यून देशखएको 
छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा ५३ जना (६५.५ प्रततशत) खेलाडीको 
पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ।  

६६-८० के.जी. तौल समूहका ८३ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १२ पटकभन्दा बढी पलु अप गने 
१२ जना (१४.५ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। ८-

११ पटकसम्म पलु अप गने खेलाडी ३२ जना (३८.५ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ६-७ पटकसम्म  
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पलु अप गने १७ जना (२०.५ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ३-५ पटकसम्म पलु अप गने १५ 
जना (३७.५ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र २ पटकभन्दा कम पलु अप गने ७ जना (८.४ प्रततशत) 
खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता 
भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा ४४ जना (५३ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता 
तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 

८१-९५ के.जी. तौल समूहका २४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १२ पटकभन्दा बढी पलु अप गने 
१ जना (४.२ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। ८-११ 
पटकसम्म पलु अप गने खेलाडी ३ जना (१२.५ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ६-७ पटकसम्म  पलु 
अप गने २ जना (८.३ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ३-५ पटकसम्म पलु अप गने ९ जना (३७.५ 
प्रततशत) खेलाडीको न्यून र २ पटकभन्दा कम पलु अप गने ९ जना (३७.५ प्रततशत) खेलाडीको 
पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा ४ जना (१६.७ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती 
उत्कृष्ट देशखन्छ। 

 

 

शचर ६ मा ५१-६५ के.जी. तौल समूहका ६५.५ प्रततशत, ६६-८० के.जी. तौल समूहका ५३ 
प्रततशत र ८१-९५ के.जी. तौल समूहका मार १६.७ प्रततशत खेलाडीको पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। खेलाडीको तौल बढ्दै जााँदा पलु अप गना सक्न ेक्षमता िट्दै 
गएकोले पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती पतन िट्दै गएको देशखएको छ। 

६५
.५०

%

१४
.८०

%

१९
.७०

%

५३
.००

%

२०
.५०

%

२६
.५०

%

१६
.७०

%

८.३
०%

७५
.००

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : ६ खेिाडीको तौि ि पाखुिाको बि तथा सहनशीिता 
(पुरुष)

५१-६५ के.जी. ६६-८० के.जी. ८१.९५ के.जी.
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तालिका : ७ खेिाडीको BMI ि पुि-अप्स: पुरुष 

खेलाडीको समूह 
पलु-अप्स (पटक) 

जम्मा अतत न्यून 

(२ सम्म) 

न्यून 

(३-५) 
मध्यम 

(६-७) 
उत्तम 

(८-११) 
अतत उत्तम (१२ 

र बढी) 
२०-२५ सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 
(२.९%) 

२४ 
(१७.३%) 

२३ 

(१६.५%) 

६३ 

(४५.३%) 

२५ 
(१८%) 

१३९ 

(१००%) 

२६-३० सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

११ 
(२५%) 

११ 
(२५%) 

८ 
(१८.१%) 

९ 
(२०.५%) 

५ 
(११.४%) 

४४ 

(१००%) 

३१-४० सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 
(८०%) 

१ 
(२०%) 

० ० ० 
५ 

(१००%) 

४० भन्दा बढी BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 
(६६.७%) 

० 
१ 

(३३.३%) 
० ० 

३ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२१ 

(११%) 

३६ 
(१८.८%) 

३२ 
(१६.८%) 

७२ 
(३७.७%) 

३० 
(१५.७%) 

१९१ 

(१००%) 

 

मातथको तातलका ७ अनसुार २०-२५ सम्म BMI भएका १३९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १२ 
पटकभन्दा बढी पलु अप गने २५ जना (१८ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता 
अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। ८-११ पटकसम्म पलु अप गने खेलाडी ६३ जना (४५.३ प्रततशत) खेलाडीको 
उत्तम, ६-७ पटकसम्म  पलु अप गने २३ जना (१६.५ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ३-५ 
पटकसम्म पलु अप गने २४ जना (१७.३ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र २ पटकभन्दा कम पलु 
अप गने ४ जना (२.९ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत न्यून देशखएको 
छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा ८८ जना (६३.३ प्रततशत) खेलाडीको 
पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 

२६-३० सम्म BMI भएका ४४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १२ पटकभन्दा बढी पलु अप गने ५ 
जना (११.४ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। ८-११ 
पटकसम्म पलु अप गने खेलाडी ९ जना (२०.५ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ६-७ पटकसम्म  पलु 
अप गने ८ जना (१८.१ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ३-५ पटकसम्म पलु अप गने ११ जना 
(२५ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र २ पटकभन्दा कम पलु अप गने अकाा ११ जना (२५ प्रततशत) 
खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता 
भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा १४ जना (३१.९ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 

३०भन्दा बढी BMI भएका ८ जना खेलाडीमध्ये कसैले पतन ५ पटकभन्दा बढी पलु गना सकेनन।् 
उनीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता न्यून देशखन्छ। 



41 
 

 
 

 

शचर  ७ मा देखाएअनसुार BMI कम हनुे खेलाडीहरूको पलु अप गने क्षमता बढी देशखएकोले 
उनीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। BMI बढी हुाँदा खेलाडीहरूको 
पाखरुाको बल तथा सहनशीलता कमजोर भएको देशखयो। BMI २०-२५ भएका खेलाडीको पाखरुाको 
बल तथा सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। अन्य समूहका cyf{t\ योभन्दा बढी BMI भएका 
खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता न्यून देशखएको छ। 

ख) फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग (Flexed Arm Hang) : मष्ट्रहला खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता तन्दरुुस्ती मापन तथा परीक्षण गनाका लातग AAHPERD ले ष्ट्रवकास गरेको फ्लेक्स्ड 
आमा-ह्याङ्ग (Flexed Arm Hang) साधनको प्रयोग गररएको तथयो। खेलाडीहरूलाई तोष्ट्रकएको 
प्रष्ट्रियामा अतधकतम समयोम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गना तनदेशन ददइएको तथयो। खेलाडीहरूले सही 
तररकाले फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गना सक्षम भएको समयको अतभलेख राशखएको तथयो। १०९ जना 
मष्ट्रहला खेलाडीहरूको काया सम्पादन मापनबाट प्राप्त तथ्याङ्कलाई ष्ट्रवतभन्न आधारहरूमा वगीकरण 
गररएको खेलाडी समूहकातबच ष्ट्रवश् लेषण गररएको छ। खेलाडीहरूले तन्दरुुस्ती परीक्षणको समयमा 
गरेको काया सम्पादनलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कबमोशजम ५ वगामा स्तर ष्ट्रवन्यास गरी तातलकामा प्रस्ततु 
गरेर ष्ट्रवश् लेषण गररएको छ।  

  

६३
.३०

%

१६
.५०

%

२०
.२०

%३१
.९०

%

१८
.१०

%

५०
.००

%

०.०
०%

१२
.५०

%

८७
.५०

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : ७ खेिाडीको तौि ि पाखुिाको बि तथा सहनशीिता 
(पुरुष)

BMI २०-२५ BMI २६-३० BMI ३० भन्दा बढी
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तालिका : ८ खेिकुद प्रततयोचगतामा सहभाचगता फ्िेक्सस्ड आमा-ह्याङ्ग: महहिा 

 खेलाडीको समूह 

फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा अतत न्यून 

(४ र कम) 

न्यून 

(५-९) 

मध्यम 

(१०-२४) 

उत्तम 

(२५-३६) 

अतत उत्तम 

(३७ बढी) 

अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा सहभागी 

भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

८ 

(३३.३%) 

३ 

(१२.५%) 

१० 

(४१.७%) 

२ 

(८.३%) 

१ 

(४.२%) 

२४ 

(१००%) 

१३ औ ं सागमा सहभागी भएका 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१५ 

(३९.५%) 

५ 

(१३.२%) 

१५ 

(३९.५%) 

३ 

(७.९%) 
० 

३८ 

(१००%) 

१९ औ ं एतसयाडका लातग छनोट 

भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

६ 

(६०%) 

२ 

(२०%) 

२ 

(२०%) 

० ० 

१० 

(१००%) 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा 

सहभागी भएका खेलाडी सङ्ख्या(%) 

१४ 

(३७.८%) 

४ 

(१०.८%) 

१५ 

(४०.५%) 

३ 

(८.१%) 

१ 

(२.७%) 

३७ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४३ 

(३९.४%) 

१४ 

(१२.८%) 

४२ 

(३८.७%) 

८ 

(७.३%) 

२ 

(१.८%) 

१०९ 

(१००%) 

 

मातथ देखाइएको तातलका ८ अनसुार  अन्तरााष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगताहरूमा सहभागी भएका 
(२४ जना) मष्ट्रहलामध्ये १ जना (४.२ प्रततशत) ले ३७ सेकेन्डभन्दा बढी फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग 
गना सिल भएको भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका खेलाडीहरूमध्ये २ जना (८.३ प्रततशत) ले २५-

३६ सेकेन्डसम्म, १० जना (४१.७ प्रततशत) ले १०-२४ सेकेन्डसम्म, ३ जना (१२.५ 
प्रततशत) ले ५-९ सेकेन्डसम्म र बााँकी ८ जना (३३.३ प्रततशत) ले ४ सेकेन्डभन्दा कम 
फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गना सकेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुाना गदाा 
४.२ प्रततशत मष्ट्रहला खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम, ८.३ 
प्रततशत खेलाडीको उत्तम, ४१.७ प्रततशत खेलाडीको मध्यम, १२.५ प्रततशत खेलाडीको न्यून 
र बााँकी ३३.३ प्रततशत खेलाडीको अतत न्यून देशखन्छ। 

समग्रमा नेपाली मष्ट्रहला खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्तीलाई अन्तरााष्ट्रिय 
मानाङ्कसाँग तलुना गदाा १०९ जनामध्ये २ जना (१.८ प्रततशत) को अतत उत्तम, ८ जना (७.३ 
प्रततशत) को उत्तम, ४२ जना (३८.५ प्रततशत) को मध्यम, १४ जना (१२.८ प्रततशत) को 
न्यून र बााँकी ४३ जना (३९.४ प्रततशत) को अतत न्यून न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढीलाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा केवल १० जना (९.२ प्रततशत) मष्ट्रहला खेलाडीको पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ भने मध्यमभन्दा न्यून बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती 
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भएका खेलाडी ५७ जना (५२.३ प्रततशत) देशखन्छ र बााँकी ४२ प्रततशत खेलाडीको बल तथा 
सहनशीलता तन्दरुुस्ती मध्यम देशखन्छ। 

१३औ दशक्षण 
एतसयाली खेलकुद 
प्रततयोतगतामा सहभागी 
मष्ट्रहला खेलाडी (३८ 
जना)मध्ये ३७ सेकेन्ड 
वा सोभन्दा बढी कसैले 
पतन फ्लेक्स्ड आमा-
ह्याङ्ग गना सिल 
सकेको भेष्ट्रटएन। उक्त 
समूहका 
खेलाडीहरूमध्ये ३ 
जना (७.९ प्रततशत) ले 
२५-३६ सेकेन्डसम्म, 
१५ जना (३९.५ प्रततशत) ले १०-२४ सेकेन्डसम्म, ५ जना (१३.२ प्रततशत) ले ५-९ 
सेकेन्डसम्म र बााँकी १५ जना (३९.५ प्रततशत) ले ४ सेकेन्डभन्दा कम फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग 
गना सकेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुाना गदाा ७.९ प्रततशत मष्ट्रहला 
खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्तम, ३९.५ प्रततशत खेलाडीको मध्यम, 
१३.३ प्रततशत खेलाडीको न्यून र बााँकी ३९.५ प्रततशत खेलाडीको अतत न्यून देशखन्छ। 

१९ औ ंएतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा छनोट भएका १० जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये कसैले 
पतन २४ सेकेन्डभन्दा बढी फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गना सकेको भेष्ट्रटएन। उक्त समूहका 
खेलाडीहरूमध्ये २ जना (२० प्रततशत) ले १०-२४ सेकेन्डसम्म, अको २ जना (२० प्रततशत) 
ले ५-९ सेकेन्डसम्म र बााँकी ६ जना (६० प्रततशत) ले ४ सेकेन्डभन्दा कम फ्लेक्स्ड आमा-
ह्याङ्ग गना सकेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गने गदाा पाखरुाको 
बल र सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्तम र अतत उत्तम भएका खेलाडी कुनै पतन देशखएन। २० 
प्रततशत खेलाडीको मध्यम, अको २० प्रततशत खेलाडीको न्यून र बााँकी ६० प्रततशत खेलाडीको 
अतत न्यून बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती भएको देशखयो। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा मार सहभागी भएका ३७ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये १ जना (२.७ 
प्रततशत) ले ३७ सेकेन्डभन्दा बढी फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गना सिल भएको भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका 

9%

39%
52%

शचर M ८ मष्ट्रहला खेलाडीको पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता

उत्कृष्ट (९.१ प्रततशत)

मध्यम (३८.७प्रततशत)

न्यून (५२.२ प्रततशत)
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खेलाडीहरूमध्ये ३ जना (८.१ प्रततशत) ले २५-३६ सेकेन्डसम्म, १५ जना (४०.५ प्रततशत) ले 
१०-२४ सेकेन्डसम्म, ४ जना (१०.८ प्रततशत) ले ५-९ सेकेन्डसम्म र बााँकी १४ जना (३७.८ 
प्रततशत) ले ४ सेकेन्डभन्दा कम फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गना सकेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई 
अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुाना गदाा २.७ प्रशशत मष्ट्रहला खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता 
तन्दरुुस्ती अतत उत्तम, ८.१ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, ४०.५ प्रततशत खेलाडीको मध्यम, १०.८ 
प्रततशत खेलाडीको न्यून र बााँकी ३७.८ प्रततशत खेलाडीको अतत न्यून देशखन्छ। 

 

मातथको स्तम्भशचर ९ मा देशखएअनसुार पाखरुाको बल तथा सहनशीलता उत्कृष्ट हनुे मष्ट्रहला 
खेलाडी अत्यन्त न्यून देशखएको छ भन ेसो बल तथा सहनशीलता न्यून हनु े खेलाडी प्रततशशत 
अतधकतम देशखएको छ। उन्नाइसौं एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताका लातग तातलममा 
छनोट भएका खेलाडीहरूमध्ये कसैको पतन पाखरुाको बल तथा सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएन। 

१२.५०%

४१.७०%
४५.८०%

७.९०%

३९.५०%

५२.६०%

०.००%

२०.००%

८०.००%

१०.८०%

४०.५०%

४८.७०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : ९ खेिकुद प्रततयोचगतामा सहभाचगता ि पाखिुाको बि तथा 
सहनशीिता (महहिा)

अन्तर्ााष्ट्ष्िय स्तर्मा सहभागी तहे्रौँ सागमा सहभागी
उन्नाइसौँ एशसयाडमा छनौट र्ाष्ट्ष्िय स्तर्मा मात्र सहभागी
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तालिका : ९ खेिाडीको उमिे ि फ्िेक्सस्ड आमा-ह्याङ्ग: महहिा 

खेलाडीको समूह 

फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा अतत न्यून 

(४ र 
कम) 

न्यून 

(५-९) 
मध्यम 

(१०-२४) 
उत्तम 

(२५-३६) 

अतत उत्तम 

(३७ र 
बढी) 

२० वषा र सोभन्दा कम 
उमेरका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 

(२५%) 

२ 

(२५%) 

३ 

(३७.५%) 
० 

१ 
(१२.५%) 

८ 

(१००%) 

२१-२५ वषा उमेरका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१४ 
(३५%) 

२ 
२%) 

१८ 
(४५%) 

५ 
(१२.५%) 

१ 
(२.५%) 

४० 

(१००%) 

२६-३० वषा उमेरका 
 खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१८ 
(३९.१%) 

८ 
(१७.५%) 

१८ 
(३९.१%) 

२ 
(४.३%) 

० 
४६ 

(१००%) 

३१ वषा र सोभन्दा बढी 
उमेरका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

९ 
(६०%) 

२ 
(१३.३%) 

३ 
(२०%) 

१ 
(६.७%) 

० 
१५ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
४३ 

(३९.५%) 

१४ 
(१२.८%) 

४२ 
(३८.५%) 

८ 
(७.४%) 

२ 
(१.८%) 

१०९ 

(१००%) 

 

तातलका ९ अनसुार २० वषाभन्दा कम उमेरका ८ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये ३७ सेकेन्डभन्दा बढी 
फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने १ जना भेष्ट्रटयो। उक्त उमेर समूहका खेलाडीहरूमध्य े३ जना (३७.५ 
प्रततशत) ले १०-२४ सेकेन्डसम्म, २ जना (२५ प्रततशत) ले ५-९ सेकेन्डसम्म र बााँकी २ जना 
(२५ प्रततशत) ले ४ सेकेन्डभन्दा कम समय फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गना सकेको भेष्ट्रटयो। यो 
तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुाना गदाा १२.५ प्रततशत मष्ट्रहला खेलाडीको पाखरुाको बल 
तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम, ३७.५ प्रततशत खेलाडीको मध्यम, २५ प्रततशत खेलाडीको 
न्यून र बााँकी २५ प्रततशत खेलाडीको अतत न्यून देशखन्छ। 

२१-२५ वषा उमेर समूहका ४० जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये केवल १ जना (२.५ प्रततशत) ले ३७ 
सेकेन्डभन्दा बढी फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गना सकेको भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका खेलाडीहरूमध्ये ५ जना 
(१२.५ प्रततशत) ले २५-३६ सेकेन्डसम्म, १८ जना (४५ प्रततशत) ले १०-२४ सेकेन्डसम्म, 
अको २ जना (५ प्रततशत) ले ५-९ सेकेन्डसम्म र बााँकी १४ जना (३५ प्रततशत) ले ४ सेकेन्डभन्दा 
कम समयोम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गना सकेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग 
तलुना गने गदाा पाखरुाको बल र सहनशीलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम हनुे केवल २.५ प्रततशत र 
उत्तम हनुे १२.५ प्रततशत देशखयो। ४५ प्रततशत खेलाडीको मध्यम, ५ प्रततशत खेलाडीको न्यून 
र बााँकी ३५ प्रततशत खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती अतत न्यून भएको 
देशखयो। 

२६-३० वषा उमेर समूहका ४६ मष्ट्रहला खेलाडीमध्य ेकसैले पतन ३७ सेकेन्डभन्दा बढी फ्लेक्स्ड 
आमा-ह्याङ्ग गना सकेको भेष्ट्रटएन। उक्त समूहका खेलाडीहरूमध्य े२ जना (४.३ प्रततशत) ले २५-

३६ सेकेन्डसम्म, १८ जना (३९.१ प्रततशत) ले १०-२४ सेकेन्डसम्म, ८ जना (१७.४ प्रततशत) 
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ले ५-९ सेकेन्डसम्म र बााँकी १८ जना (३९.१ प्रततशत) ले ४ सेकेन्डभन्दा कम समय फ्लेक्स्ड 
आमा-ह्याङ्ग गना सकेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुाना गदाा केवल ४.३ 
प्रततशत मष्ट्रहला खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्तम भएको देशखन्छ। यो 
उमेर समूहका ३९.१ प्रततशत खेलाडीको मध्यम, १७.४ प्रततशत खेलाडीको न्यून र बााँकी ३९.१ 
प्रततशत खेलाडीको अतत न्यून देशखन्छ। 

३१ वषाभन्दा बढी उमेर समूहका १५ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये कसैले पतन ३७ सेकेन्डभन्दा बढी 
फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गना सकेको भेष्ट्रटएन। उक्त उमेर समूहका खेलाडीहरूमध्ये १ जना (६.७ 
प्रततशत) ले २५-३६ सेकेन्डसम्म, ३ जना (२० प्रततशत) ले १०-२४ सेकेन्डसम्म, २ जना (१३.३ 
प्रततशत) ले ५-९ सेकेन्डसम्म र बााँकी ९ जना (६० प्रततशत) ले ४ सेकेन्डभन्दा कम समय 
फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गना सकेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुाना गदाा यो 
उमेर समूहका ६.७ प्रततशत मष्ट्रहला खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्तम, 
२० प्रततशत खेलाडीको मध्यम, १३.३ प्रततशत खेलाडीको न्यून र बााँकी ६० प्रततशत खेलाडीको 
अतत न्यून देशखन्छ। 

 

मातथको स्तम्भशचर १० मा देखाइएबमोशजम २१-२५ वषा उमेर समूहका १५प्रततशत र २० वषा 
र सोभन्दा कम उमेर समूहका १२.५ प्रततशत मष्ट्रहला खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता 
उत्कृष्ट देशखएको छ। सबैभन्दा कमजोर देशखनेमा ३१ वषा र सोभन्दा बढी उमेरका खेलाडीहरू 
देशखएका छन।् उनीहरूमध्ये ७३.३ प्रततशत खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता न्यून 
देशखएको छ। 

१२
.५०

% ३७
.५०

% ५०
.००

%

१५
.००

%

४५
.००

%

३७
.००

%

४.३
०%

३९
.१०

% ५६
.६०

%

६.७
०% २०

.००
%

७३
.३०

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : १० खेिाडीको उमेि ि पाखुिाको बि तथा सहनशीिता 
(महहिा)

२० वर्ा र् कम उमेर् २१-२५ वर्ाको उमेर्
२६-३० वर्ाको उमेर् ३१ वर्ा र् सोभन्दा बढी उमेर् 
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तालिका : १० िाष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि फ्िेक्सस्ड आमा-ह्याङ्ग: महहिा 

खेलाडीको समूह 
फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा अतत न्यून 

(४ र कम) 

न्यून 

(५-९) 
मध्यम 

(१०-२४) 
उत्तम 

(२५-३६) 
अतत उत्तम 

(३७ बढी) 
कुनै पतन पदक प्राप्त नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 

(५०%) 

१ 

(१२.५%) 

३ 

(३७.५%) 
० ० 

८ 

(१००%) 

१-३ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

११ 
(२८.२%) 

५ 
१२.८%) 

१८ 
(४६.२%) 

३ 
(७.७%) 

२ 
(५.१%) 

३९ 

(१००%) 

४-६ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

६ 
(२७.३%) 

३ 
(१३.६%) 

१० 
(४५.५%) 

३ 
(१३.६%) 

० 
२२ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त गने 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२२ 
(५५%) 

५ 
(१२.५%) 

११ 
(२७.५%) 

२ 
(५%) 

० 
४० 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
४३ 

(३९.५%) 

१४ 
(१२.८%) 

४२ 
(३८.५%) 

८ 
(७.४%) 

२ 
(१.८%) 

१०९ 

(१००%) 

 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने ८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य ेफ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग 
गने क्षमता २५ सेकेन्डभन्दा बढी हनुे कोही नभेष्ट्रटएको। ३ जना (३७.५ प्रततशत) खेलाडीको 
१०-२४ सेकेन्डसम्म (मध्यम), १ जना (१२.५ प्रततशत) खेलाडीको ५-९ सेकेन्डसम्म (न्यून) र ४ 
जना (५० प्रततशत) को ४ सेकेन्डभन्दा कम (अतत न्यून) फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गना सक्ने क्षमता 
देशखएको छ।  मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा कोही उत्कृष्ट नभएको र 
तर ५ जना (६२.५ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा १-३ वटा पदक प्राप्त गने ३९ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये फ्लेक्स्ड 
आमा-ह्याङ्ग गने क्षमता २ जना (५.१ प्रततशत) खेलाडीको ३७ सेकेन्डभन्दा बढी (अतत उत्तम) र 
३ जना (७.७ प्रततशत) खेलाडीको २५-३६ सेकेन्डसम्म (उत्तम) देशखन्छ। बााँकी खेलाडीमध्ये १८ 
जना (४६.२ प्रततशत) को १०-२४ सेकेन्डसम्म (मध्यम), ५ जना (१२.८ प्रततशत) को ५-९ 
सेकेन्डसम्म (न्यून) र   ११ जना (२८.२ प्रततशत) को ४ सेकेन्डभन्दा कम ( अतत न्यून) क्षमता 
देशखएको छ।  मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा केवल ५ जना (१२.८ 
प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ र १६ जना (४१ 
प्रततशत) खेलाडीको न्यून तन्दरुुस्ती देशखन्छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा ४-६ वटा पदक प्राप्त गने २२ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये फ्लेक्स्ड 
आमा-ह्याङ्ग गने क्षमता ३७ सेकेन्डभन्दा बढी (अतत उत्तम) गने कोही नभएको र ३ जना (१३.६ 
प्रततशत) खेलाडीको २५-३६ सेकेन्डसम्म (उत्तम) देशखन्छ। बााँकी खेलाडीमध्ये १० जना (४५.५ 
प्रततशत) को १०-२४ सेकेन्डसम्म (मध्यम), ३ जना (१३.६ प्रततशत) को ५-९ सेकेन्डसम्म (न्यून) 
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र ६ जना (२७.३ प्रततशत) को ४ सेकेन्डभन्दा कम (अततन्यून) क्षमता देशखएको छ। मध्यमभन्दा 
बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा केवल ३ जना (१३.६ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको 
बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ र ९ जना (४०.९ प्रततशत) खेलाडीको न्यून 
तन्दरुुस्ती देशखन्छ। यो समूहका १० जना (४५.५ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता तन्दरुुस्ती मध्यम देशखन्छ। 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा ७ वटाभन्दा बढी पदक प्राप्त गने ४० जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े
फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने क्षमता ३७ सेकेन्डभन्दा बढी (अतत उत्तम) गने कोही नभएको र २ जना 
(५ प्रततशत) खेलाडीको २५-३६ सेकेन्डसम्म (उत्तम) देशखन्छ। बााँकी खेलाडीमध्ये ११ जना (२७.५ 
प्रततशत) को १०-२४ सेकेन्डसम्म (मध्यम), ५ जना (१२.५ प्रततशत) को ५-९ सेकेन्डसम्म (न्यून) 
र २२ जना (५५ प्रततशत) को ४ सेकेन्डभन्दा कम (अततन्यून) क्षमता देशखएको छ। मध्यमभन्दा 
बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा केवल ३ जना (५ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल 
तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ र २७ जना (६७.५ प्रततशत) खेलाडीको न्यून 
तन्दरुुस्ती देशखन्छ। यो समूहका अततकतम खेलाडीहरू ५५ प्रततशत खेलाडीको पाखरुाको बल 
तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती अतत न्यून देशखन्छ 

 

शचर ११ मा देखाएअनसुार पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखने मष्ट्रहला 
खेलाडीहरू अत्यन्त न्यून प्रततशत देशखन्छ। पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती मध्यम 

०.०
०%

३७
.५०

%

६२
.५०

%

१२
.८०

%

४६
.२०

%

४१
.००

%

१३
.६०

%

४५
.५०

%

४०
.९०

%

५.०
०%

२७
.५०

%

६७
.५०

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : ११ िाष्टिय स्तिको पदक ि पाखुिाको बि तथा 
सहनशीिता (महहिा)

पदक प्राप्त नगने १-३ वटा पदक प्राप्त
४-६ वटा पदक प्राप्त ७ र् सोभन्दा बढी पदक प्राप्त
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हनुेमा १-३ वटा पदक ल्याउने ४६.२ प्रततशत भेष्ट्रटयो भने ४-६ प्रततशत पदक ल्याउने ४५.५ 
प्रततशत भेष्ट्रटयो। कुन ैपतन पदक प्राप्त नगने ३७.५ प्रततशत र ७भन्दा बढी पदक प्राप्त गने २७.५ 
प्रततशत खेलाडीहरूको पतन पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती मध्यम भेष्ट्रटएको छ। 
७भन्दा बढी पदक प्राप्त गने ५५ प्रततशत, पदक प्राप्त नगने ५० प्रततशत, १-३ वटा पदक प्राप्त 
गने २८.२ प्रततशत र ४-६ वटा पदक प्राप्त गने २७.३ प्रततशत खेलाडीहरूको पाखरुाको बल 
तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती अतत न्यून भएको भेष्ट्रटएको छ। कुल जम्मा १०९ जना मष्ट्रहला 
खेलाडीमध्ये १० जना (९.२ प्रततशत) खेलाडीको उत्कृष्ट, ४२ जना (३८.५ प्रततशत) खेलाडीको 
मध्यम र ५७ जना (५२.३ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून 
भएको भेष्ट्रटएको छ। 

तालिका : ११ अन्तिााष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि फ्िेक्सस्ड आमा-ह्याङ्ग : महहिा 

खेलाडीको समूह 
फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा अतत न्यून 

(४ र कम) 

न्यून 

(५-९) 
मध्यम 

(१०-२४) 
उत्तम 

(२५-३६) 
अतत उत्तम 

(३७ र बढी) 
पदक प्राप्त नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२० 
(३४.५%) 

९ 

(१५.५%) 

२४ 

(४१.४%) 

४ 
(६.९%) 

१ 
(१.७%) 

५८ 

(१००%) 

पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२३ 
(४५.२%) 

५ 
(९.८%) 

१८ 
(३५.३%) 

४ 
(७.८%) 

१ 
(१.९%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या 
(%) 

४३ 
(३९.५%) 

१४ 
(१२.८%) 

४२ 
(३८.५%) 

८ 
(७.४%) 

२ 
(१.८%) 

१०९ 

(१००%) 

 

मातथ ददइएको तातलका ११ अनसुार अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने ५८ जना 
मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये १ जना (१.७ प्रततशत) खेलाडीको मार पाखरुाको बल तथा सहनशीलता 
अतत उत्तम देशखएको छ। यो समूहका ४ जना (६.९ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, २४ जना (४१.४ 
प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ९ जना (१५.५ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र २० जना (३४.५ प्रततशत) 
खेलाडीको यस्तो सहनशीलता अतत न्यून देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक 
प्राप्त गने ५१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े१ जना (१.९ प्रततशत) खेलाडीको मार पाखरुाको बल 
तथा सहनशीलता अतत उत्तम देशखएको छ। यो समूहका ४ जना (७.८ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, 
१८ जना (३५.३ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ५ जना (९.८ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र २३ 
जना (४५.२ प्रततशत) खेलाडीको यस्तो सहनशीलता अतत न्यून देशखएको छ।  
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मातथको शचरअनसुार १२ अन्तरााष्ट्रिय पदक प्राप्त गने र नगने मष्ट्रहला खेलाडीहरूको पाखरुाको बल 
तथा सहनशीलतामा खासै धेरै अन्तर देशखएको छैन। उत्कृष्ट खेलाडी प्रततशतमा पदक प्राप्त गने 
खेलाडीहरू ०.९० प्रततशतले मार बढी देशखएको छ भन ेमध्यम र तन्दरुुस्ती स्तर देशखनेमा पदक 
प्राप्त नगने खेलाडी ६.१० प्रततशतले बढी देशखएको छ। 

तालिका : १२ खेिाडीको उिाइ ि फ्िेक्सस्ड आमा-ह्याङ्ग  : महहिा 

खेलाडीको समूह 
फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा अतत न्यून 

(४ र कम) 

न्यून 

(५-९) 
मध्यम 

(१०-२४) 
उत्तम 

(२५-३६) 
अतत उत्तम 

(३७ र बढी) 
१५० से.मीभन्दा कम उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 

(२०%) 

३ 

(६०%) 

१ 

(२०%) 
० ० 

५ 

(१००%) 

१५१-१६० से.मी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२४ 
(३९.३%) 

८ 
(१३.१%) 

२३ 
(३७.७%) 

५ 
(८.३%) 

१ 
(१.६%) 

६१ 

(१००%) 

१६१-१७० से.मी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१४ 
(३८.९%) 

२ 
(५.६%) 

१६ 
(४४.४%) 

३ 

(८.३%) 

१ 
(२.८%) 

३६ 

(१००%) 

१७० से.मीभन्दा बढी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 
(५७.१%) 

१ 
(१४.३%) 

२ 
(२८.६%) 

० ० 
७ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
४३ 

(३९.५%) 

१४ 
(१२.८%) 

४२ 
(३८.५%) 

८ 
(७.४%) 

२ 
(१.८%) 

१०९ 

(१००%) 

 

मातथ ददइएको तातलका १३ अनसुार १५० से.मी. र सोभन्दा कम उचाइ भएका ५ जना मष्ट्रहला 
खेलाडीहरूमध्ये २५ सेकेन्डभन्दा बढी फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने कोही खेलाडी भेष्ट्रटएन। १०-२४ 
सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने १ जना (२० प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ५-९ सेकेन्डसम्म 

८.६
०%

४१
.४०

% ५०
.००

%

९.७
०%

३५
.३०

%

५५
.००

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : १२ अन्तिााष्टिय पदक ि पाखिुाको बि तथा सहनशीिता (महहिा)

पदक प्राप्त नगने पदक प्राप्त गने
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फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने ३ जना (६० प्रततशत) खेलाडीको न्यून र ४ सेकेन्डभन्दा कम समय 
फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने १ जना (२० प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत 
न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका कोही पतन 
खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएन।  

१५१-१६० से.मी. सम्म उचाइ भएका ६१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये ३७ सेकेन्डभन्दा बढी 
फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग १ जना (१.६ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत उत्तम 
भेष्ट्रटयो। २५-३६ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने खेलाडी ५ जना (८.३ प्रततशत) खेलाडीको 
उत्तम, १०-२४ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने २३ जना (३७.७ प्रततशत) खेलाडीको 
मध्यम, ५-९ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने ८ जना (१३.१ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र 
४ सेकेन्डभन्दा कम समय फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने २४ जना (३९.३ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको 
बल तथा सहनशीलता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना 
गदाा ६ जना (९.९ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट 
देशखन्छ। 

१६१-१७० से.मी. सम्म उचाइ भएका ३६ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये ३७ सेकेन्डभन्दा बढी 
फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग १ जना (२.८ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत उत्तम 
भेष्ट्रटयो। २५-३६ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने खेलाडी ३ जना (८.३ प्रततशत) खेलाडीको 
उत्तम, १०-२४ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने १६ जना (४४.४ प्रततशत) खेलाडीको 
मध्यम, ५-९ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने २ जना (५.६ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र ४ 
सेकेन्डभन्दा कम समय फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने १४ जना (३८.९ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको 
बल तथा सहनशीलता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना 
गदाा ४ जना (११.१ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट 
देशखन्छ। 

१७१ से.मी. र सोभन्दा बढी उचाइ भएका ७ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े२५ सेकेन्डभन्दा बढी 
फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने कोही खेलाडी भेष्ट्रटएन। १०-२४ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने 
२ जना (२८.६ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ५-९ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने १ जना 
(१४.३ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ४ सेकेन्डभन्दा कम समय फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने ४ जना 
(५७.१ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा 
बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका कोही पतन खेलाडीको पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएन 
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समग्रमा पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखनेमा १६१-१७० से.मी.सम्म 
उचाइ भएका ११.१ प्रततशत खेलाडी देशखयो। १५१-१६० से.मी.सम्म उचाइ भएका ९.९ प्रततशत 
खेलाडीको उत्कृष्ट बल तथा सहनशीलता देशखयो तर १५० से.मी.भन्दा कम उचाइ भएका र १७० 
से.मी.भन्दा बढी उचाइ भएका कसैको पतन उत्कृष्ट बल तथा सहनशीलता देशखएन। उत्कृष्ट र 
मध्यम स्तरका खेलाडी प्रततशत धेरै देशखएकोले अन्य उचाइ भएका खेलाडीहरूभन्दा १६१-१७० 
से.मी.सम्म उचाइ भएका खेलाडीहरू उत्कृष्ट देशखएका छन।् मष्ट्रहला खेलाडीहरूमा पाखरुाको बल 
तथा सहनशीलता मध्यम तथा न्यून र अतत न्यून हनुेको बाहलु्यता रहेको देशखएको छ।  

तालिका : १३ खेिाडीको तौि ि फ्िेक्सस्ड आमा-ह्याङ्ग  : महहिा 

खेलाडीको समूह 
फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा अतत न्यून 

(४ र कम) 

न्यून 

(५-९) 
मध्यम 

(१०-२४) 
उत्तम 

(२५-३६) 
अतत उत्तम 

(३७ र बढी) 
५० के.जी.भन्दा कम तौल 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 

(७.१%) 

५ 

(१७.९%) 

१५ 

(५३.६%) 

४ 

(१४.३%) 

२ 

(७.१%) 

२८ 

(१००%) 

५१-६५ के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२९ 
(४७.५%) 

६ 
(९.८%) 

२२ 
(३६.१%) 

४ 
(६.६%) 

० 
६१ 

(१००%) 

६६-८० के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१० 
(५५.६%) 

३ 
(१६.७%) 

५ 
(२७.८%) 

० ० 
१८ 

(१००%) 

८१ के.जी.भन्दा बढी तौल 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 
(१००%) 

० ० ० ० 
२ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
४३ 

(३९.५%) 

१४ 
(१२.८%) 

४२ 
(३८.५%) 

८ 
(७.४%) 

२ 
(१.८%) 

१०९ 

(१००%) 

 

०.०
०%

२०
.००

%

८०
.००

%

९.९
०%

३७
.७०

% ५२
.४०

%

११
.१०

%

४४
.४०

%

४४
.५०

%

०.०
०%

२८
.६०

%

७१
.४०

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : १३ खेिाडीको उिाइ ि पाखुिाको बि तथा सहनशीिता 
(महहिा)

१५० से.मी. र् कम १५१-१६० से.मी १६१-१७० से.मी. १७० भन्दा बढी
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मातथको तातलका १३ अनसुार ५० के.जी.भन्दा कम तौल समूहका २८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े
३७ सेकेन्डभन्दा बढी फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने २ जना (७.१ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल 
तथा सहनशीता अतत उत्तम देशखएको छ। २५-३६ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने ४ जना 
(१४.३ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, १०-२४ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने १५ जना 
(५३.६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ५-९ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने ५ जना (१७.९ 
प्रततशत) खेलाडीको न्यून र ४ सेकेन्डभन्दा कम समय फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने २ जना (७.१ 
प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी 
क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका केवल ६ जना (२१.४ प्रततशत) खेलाडीको 
पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट, ५३.६ प्रततशत खेलाडी मध्यम र २५ प्रततशत 
खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। 

५१-६५ के.जी. तौल समूहका ६१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये ३७ सेकेन्डभन्दा बढी फ्लेक्स्ड 
आमा-ह्याङ्ग गने कोही भेष्ट्रटएन। २५-३६ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने ५ जना (८.२ 
प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीता उत्तम देशखएको छ। १०-२४ सेकेन्डसम्म 
फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने २२ जना (३६.१ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ५-९ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड 
आमा-ह्याङ्ग गने ६ जना (९.८ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र ४ सेकेन्डभन्दा कम समय फ्लेक्स्ड 
आमा-ह्याङ्ग गने २८ जना (४५.९ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत न्यून 
देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका केवल ५ जना 
(८.२ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट, ३६.१ प्रततशत 
खेलाडी मध्यम र ४५.९ प्रततशत खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून 
देशखएको छ।।  

६६-८० के.जी. तौल समूहका १८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २५ सेकेन्डभन्दा बढी फ्लेक्स्ड 
आमा-ह्याङ्ग गने कोही भेष्ट्रटएन। १०-२४ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने ५ जना (२७.८ 
प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ५-९ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने ३ जना (१६.९ प्रततशत) 
खेलाडीको न्यून र ४ सेकेन्डभन्दा कम समय फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने १० जना (५५.६ प्रततशत) 
खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता 
भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका कोही पतन खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता 
तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएन। यो समूहका २७.८ प्रततशत खेलाडी मध्यम र ७२.३ प्रततशत 
खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। 
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५० के.जी र सोभन्दा कम तौल भएका खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अन्यभन्दा 
उत्कृष्ट देशखएको छ। यो समूहका २१.४ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट र ५३.६ प्रततशत खेलाडीको 
मध्यम देशखएको छ। ५१-६५ के.जी. तौल समूहका ८.२ प्रततशत खेलाडीको मार पाखरुाको बल 
तथा सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। लग भग २ ततहाइ खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता न्यून देशखएको छ। साथै कम तौल समूहकाभन्दा बढी तौल हनुे समूहका पाखरुाको 
बल तथा सहनशीलता कमजोर देशखएको छ। 

तालिका : १४ खेिाडीको BMI ि फ्िेक्सस्ड आमा-ह्याङ्ग  : महहिा 

खेलाडीको समूह 
फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा अतत न्यून 

(४ र कम) 

न्यून 

(५-९) 
मध्यम 

(१०-२४) 
उत्तम 

(२५-३६) 
अतत उत्तम 

(३७ र बढी) 
२०-२५ सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२४ 

(२८.६%) 

१० 

(११.९%) 

४० 

(४७.६%) 

८ 

(९.५%) 

२ 

(२.४%) 

८४ 

(१००%) 

२६-३० सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१७ 
(८१%) 

२ 
(९.५%) 

२ 
(९.५%) 

० ० 
२१ 

(१००%) 

३१-४० सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 
(५०%) 

२ 
(५०%) 

० ० ० 
४ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
४३ 

(३९.५%) 

१४ 
(१२.८%) 

४२ 
(३८.५%) 

८ 
(७.४%) 

२ 
(१.८%) 

१०९ 

(१००%) 

 

तातलका १४ अनसुार २०-२५ सम्म BMI भएका ८४ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये ३७ सेकेन्डभन्दा 
बढी फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने २ जना (२.४ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीता 

२१
.४०

%

५३
.६०

%

२५
.००

%

६.६
०%

३६
.१०

% ५७
.३०

%

०.०
०%

२७
.८०

%

७०
.३०

%

०.०
०%

०.०
०%

१०
०.०

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : १४ खेिाडीको तौि ि पाखुिाको बि तथा सहनशीिता 
(महहिा)

५० के.जी र् कम ५१-६५ के.जी. ६६-८० के.जी. ८१ के.जी.र् बढी
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अतत उत्तम देशखएको छ। २५-३६ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने ८ जना (९.५ प्रततशत) 
खेलाडीको उत्तम, १०-२४ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने ४० जना (४७.६ प्रततशत) 
खेलाडीको मध्यम, ५-९ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने १० जना (११.९ प्रततशत) खेलाडीको 
न्यून र ४ सेकेन्डभन्दा कम समय फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने २४ जना (२८.६ प्रततशत) खेलाडीको 
पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका केवल १० जना (११.९ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट, ४७.६ प्रततशत खेलाडी मध्यम र ४०.५ प्रततशत खेलाडीको 
पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। 

२६-३१ सम्म BMI भएका २१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े२५ सेकेन्डभन्दा बढी फ्लेक्स्ड 
आमा-ह्याङ्ग गने कोही खेलाडी भेष्ट्रटएन। १०-२४ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने २ जना 
(९.५ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ५-९ सेकेन्डसम्म फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने अकाा २ जना जना 
(९.५ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र ४ सेकेन्डभन्दा कम समय फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गने १७ जना 
(८१ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा 
बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका कोही पतन खेलाडी उत्कृष्ट देशखएन। ९.५ 
प्रततशत खेलाडी मध्यम र ९०.५ प्रततशत खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती 
न्यून देशखएको छ। 

 

शचर १५ मा BMI २०-२५ सम्म हनु े खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अन्य 
खेलाडीको भन्दा उत्तम देशखएको छ। यो समूहका ११.९ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट, ४७.६ 

११
.९०

%

४७
.६०

%

४०
.५०

%

०.०
०% ९.५

०%

९०
.५०

%

०.०
०%

०.०
०%

१०
०.०

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : १५ खेिाडीको BMI ि पाखुिाको बि तथा सहनशीिता 
(महहिा)

BMI २०-२५ BMI २६-३० BMI ३१-४०
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प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ४०.५ प्रततशत खेलाडीको न्यून देशखएको छ। तर अन्य BMI 

समूहका ९० प्रततशतभन्दा बढी खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता न्यून देशखएको छ। 

४ .२ मेरुदण्डको ििकता  

खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती मापन गनाका लातग जोन्सन (Johnson) ले ष्ट्रवकास 
गरेको तिज-अप (Bridge Up) साधनको प्रयोग गररएको तथयो। खेलाडीहरूलाई तोष्ट्रकएको प्रष्ट्रियामा 
अतधकतम उचाइसम्म तिज-अप गना तनदेशन ददइएको तथयो। खेलाडीहरू उतभएको अवस्थामा 
पाउदेशख नाभीसम्म तलइएको उचाइमा तिज-अप गदाा भईुदेशख नाभीको पछाडीको भागसम्मको उचाइ 
िटाइ प्राप्त भएको उचाइलाई मापन गरी तातलकाबि गरेर अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुनात्मक 
ष्ट्रवश् लेषण गररएको छ। 

तालिका : १५ खेिकुद प्रततयोचगतामा सहभाचगता ि ब्रिज-अप: पुरुष 

खेलाडीको समूह 
तिज-अप (से.मी.) 

जम्मा अतत न्यून 
(७२ बढी) 

न्यून 

(७१-५३) 
मध्यम 

(५२-४१) 
उत्तम 

(४०-३२) 
अतत उत्तम 

(३१ कम) 

अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा सहभागी 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३ 
(४.७%) 

२२ 
(३४.४%) 

३४ 
(५३.१%) 

५ 
(७.८%) 

० 
 

६४ 

(१००%) 

१३ औ ं सागमा सहभागी भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३ 

(७.७%) 
१५ 

(३८.५%) 
१६ 

(४१%) 
४ 

(१०.३%) 
१ 

(२.५%) 
३९ 

(१००%) 
१९ औ ं एतसयाडका लातग छनोट 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३ 
(१०.३%) 

१९ 
(६५.६%) 

४ 
(१३.८%) 

३ 
(१०.३%) 

० 
२९ 

(१००%) 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा 
सहभागी भएका खेलाडी सङ्ख्या(%) 

० 
२१ 

(३५.६%) 

२६ 
(४४.१%) 

१२ 
(२०.३%) 

० 
५९ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
९ 

(४.७%) 

७७ 
(४०.३%) 

८० 
(४१.९%) 

२४ 
(१२.६%) 

१ 
(०.५%) 

१९१ 

(१००%) 

  

शचर १६ मा १९१ जना परुुष 
खेलाडीहरूमध्ये मेरुदण्डको 
लचकता तन्दरुुस्ती भएका केवल 
१३.१ प्रततशत, ४१.९ प्रततशतको 
मध्यम र ४५ प्रततशत परुुष 
खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता 
तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ।  

मातथको तातलकामा ददइएको तथ्याङ्कअनसुार अन्तरााष्ट्रिय स्तरका खेलकुद प्रततयोतगताहरूमा सहभागी 
हनुे ६४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ३१ से.मी.भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने कोही पतन भेष्ट्रटएन, ४०-

13%

42%

45%

शचर M१६ परुुष खेलाडीको लचकता

उत्कृष्ट (१३.१ प्रततशत)
मध्यम (४१.९ प्रततशत)
न्यून (४५ प्रततशत)
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३२ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने ५ जना (७.८ प्रततशत), ५२-४२ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने ३४ 
जना (५३.१ प्रततशत), ७१-५३ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने २२ जना (३४.४ प्रततशत) र ७२ 
से.मी.भन्दा बढी स्कोर प्राप्त गने ३ जना (४.७ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना 
गदाा यो समूहका ७.८ प्रततशत खेलाडीहरूको मार मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्तम भएको 
देशखयो। मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती मध्यम हनुेमा ५३.१ प्रततशत, न्यून हनुेमा ३४.४ प्रततशत 
र अतत न्यून हनुेमा ४.७ प्रततशत खेलाडीहरू देशखयो। यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरूमा 
मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती मध्यम भएको पाइयो। 

तेह्रौ दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी ३९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ३१ 
से.मी.भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने १ जना (२.६ प्रततशत), ४०-३२ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने ४ 
जना (१०.३ प्रततशत), ५२-४२ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने १६ जना (४१ प्रततशत), ७१-५३ 
से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने १५ जना (३८.५ प्रततशत) र ७२ से.मी.भन्दा बढी स्कोर प्राप्त गने ३ 
जना (७.७ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका मार ०.५ प्रततशत 
खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम भएको देशखयो। मरेुदण्डको लचकता 
तन्दरुुस्ती उत्तम हनुेमा १०.३ प्रततशत, मध्यम हनुमेा ४१ प्रततशत, न्यून हनुमेा ३८.५ प्रततशत 
र अतत न्यून हनुेमा ७.७ प्रततशत खेलाडीहरू देशखयो। यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरूमा 
मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती मध्यम तथा न्यून देशखयो। 

१९औ ं एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताका लातग छनोट भएका २९ जना परुुष 
खेलाडीहरूमध्य े३१ से.मी.भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने कोही पतन भेष्ट्रटएन, ४०-३२ से.मी.सम्म 
स्कोर प्राप्त गने ३ जना (१०.३ प्रततशत), ५२-४२ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने ४ जना (१३.८ 
प्रततशत), ७१-५३ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने १९ जना (६५.६ प्रततशत) र ७२ से.मी.भन्दा बढी 
स्कोर प्राप्त गने ३ जना (१०.३ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका 
मार १०.३ प्रततशत खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्तम भएको देशखयो। 
मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती मध्यम हनुेमा १३.८ प्रततशत, न्यून हनुेमा ६५.६ प्रततशत र अतत 
न्यून हनुेमा १०.३ प्रततशत खेलाडीहरू देशखयो। यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरूमा मेरुदण्डको 
लचकता तन्दरुुस्ती न्यून भएको पाइयो। 

राष्ट्रिय स्तरका खेलकुद प्रततयोतगताहरूमा मार सहभागी भएका ५९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े
३१ से.मी.भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने कोही पतन भेष्ट्रटएन, ४०-३२ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने १२ 
जना (२०.३ प्रततशत), ५२-४२ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने २६ जना (४४.१ प्रततशत) र ७१-

५३ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने बााँकी २१ जना (३५.६ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग 
तलुना गदाा यो समूहका २०.३ प्रततशत खेलाडीहरूको मार मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्तम 
भएको देशखयो। मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती मध्यम हनुेमा ४४.१ प्रततशत र न्यून हनुेमा 
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३५.६ प्रततशत खेलाडीहरू देशखयो। यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरूमा मेरुदण्डको लचकता 
तन्दरुुस्ती मध्यम र न्यून भएको पाइयो।  

 

तातलका १७ अनसुार अन्य अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोगतामा सहभागीभन्दा राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा 
मार सहभागी खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता उत्तम देशखएको छ। यो समूहका २०.३ प्रततशत 
खेलाडीको उत्कृष्ट, ४४.१ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ३५.६ प्रततशत खेलाडीको न्यून लचकता 
देशखएको छ। सबैभन्दा कमजोर १९औ ंएतसयाली खेलकुद प्रततयोतगताका लातग तातलममा छनोट 
भएका खेलाडीहरू देशखएका छन।् यो समूहका १०.३ प्रततशत खेलाडीमार उत्कृष्ट, १३.८ प्रततशत 
मध्यम र ७५.९ प्रततशत खेलाडीको न्यून लचकता देशखएको छ। 

तालिका : १६ खेिाडीको उमेि ि ब्रिज-अप: पुरुष 

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) 

२० वषाभन्दा कम उमेर समूहका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 
६ 

(६०%) 

४ 

(४०%) 
० ० 

१० 

(१००%) 

२१-२५ वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

५ 
(६.३%) 

३१ 
(३९.२%) 

२८ 
(३५.४%) 

१५ 
(१९%) 

० 
७९ 

(१००%) 

२६-३० वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 
(३.४%) 

२१ 
(३५.६%) 

३० 
(५०.८%) 

५ 
(८.५%) 

१ 
(१.७%) 

५९ 

(१००%) 

३१ वषा र सोभन्दा बढी उमेर 
समूहका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 
(४.७%) 

१९ 
(४४.२%) 

१८ 
(४१.८%) 

४ 
(९.३%) 

० 
४३ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
९ 

(४.७%) 

७७ 
(४०.३%) 

८० 
(४१.९%) 

२४ 
(१२.६%) 

१ 
(०.५%) 

१९१ 

(१००%) 

 

७.८
०%

५३
.१०

%

३९
.१०

%

१२
.८०

% ४१
.००

%

४६
.२०

%

१०
.३०

%

१३
.८०

%

७५
.९०

%

२०
.३०

% ४४
.१०

%

३५
.६०

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र :१७ खेिकुद प्रततयोचगतामा सहभाचगता ि ििकता (पुरुष)

अन्तर्ााष्ट्ष्िय प्रततयोगगता t]x|f}F ;fu

उन्नाइसौं एशसयाडमा छनौट र्ाष्ट्ष्िय प्रततयोगगता
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तातलका १६ मा ददइएको तथ्याङ्कअनसुार २० वषाभन्दा कम उमेर समूहका १० जना परुुष 
खेलाडीहरूमध्य े४१ से.मी.भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने कोही भएनन।् ५२-४१ से.मी.सम्म स्कोर 
प्राप्त गने ४ जना (४० प्रततशत) र ७१-५३ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने ६ जना (६० प्रततशत) 
भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो उमेर समूहका खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता 
तन्दरुुस्ती मध्यम हनुमेा ४० प्रततशत, न्यून हनुेमा ६० प्रततशत देशखयो। यो समूहका खेलाडीहरूमा 
मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती मध्यम र न्यून देशखयो। 

२१-२५ वषा उमेर समूहका ७९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ३१ से.मी.भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने 
कोही पतन भेष्ट्रटएन, ४०-३२ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने १५ जना (१९ प्रततशत), ५२-४१ 
से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने २८ जना (३५.४ प्रततशत), ७१-५३ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने ३१ 
जना (३९.२ प्रततशत) र ७२ से.मी.भन्दा बढी स्कोर प्राप्त गने ५ जना (६.३ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। 
अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो उमेर समूहका मार १९ प्रततशत खेलाडीहरूको मेरुदण्डको 
लचकता तन्दरुुस्ती उत्तम भएको देशखयो। मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती मध्यम हनुेमा ३५.४ 
प्रततशत, न्यून हनुेमा ३९.२ प्रततशत र अतत न्यून हनुेमा ६.३ प्रततशत खेलाडीहरू देशखयो। यो 
समूहका अतधकतम खेलाडीहरूमा मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती न्यून भएको पाइयो। 

२६-३० वषा उमेर समूहका ५९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ३१ से.मी.भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने 
१ जना (१.७ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। ४०-३२ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने ५ जना (८.५ प्रततशत), 
५२-४१ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने ३० जना (५०.८ प्रततशत), ७१-५३ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त 
गने २१ जना (३५.६ प्रततशत) र ७२ से.मी.भन्दा बढी स्कोर प्राप्त गने २ जना (३.४ प्रततशत) 
भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका खेलाडीमा मेरुदण्डको लचकता १.७ 
प्रततशतामा अतत उत्तम र ८.५ प्रततशतमा उत्तम भएको देशखयो। मरेुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती 
मध्यम हनुेमा सबैभन्दा धेरै (५० प्रततशत), न्यून हनुमेा ३५.६ प्रततशत र अतत न्यून हनुेमा ३.४ 
प्रततशत खेलाडीहरू देशखयो। यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरूमा मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती 
मध्यम र न्यून भएको पाइयो। 

३१ वषाभन्दा बढी उमेर समूहका ४३ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ३१ से.मी.भन्दा कम स्कोर 
प्राप्त गने कोही पतन भेष्ट्रटएन, ४०-३२ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने ४ जना (९.३ प्रततशत), ५२-

४१ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने १८ जना (४१.८ प्रततशत) र ७१-५३ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त 
गने १९ जना (४४.२ प्रततशत) भेष्ट्रटयो।  बााँकी २ जना (४.७ प्रततशत) खेलाडीको स्कोर ७२ 
से.मी.भन्दा बढी भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका ९.३ प्रततशत खेलाडीहरूको 
मार मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्तम भएको देशखयो। मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती मध्यम 
हनुेमा ४१.८ प्रततशत र न्यून हनुेमा ४८.९ प्रततशत खेलाडीहरू देशखयो। यो समूहका अतधकतम 
खेलाडीहरूमा मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती मध्यम र न्यून भएको पाइयो। 
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अन्य उमेर समूहको भन्दा २१-२५ वषा उमेर समूहका धेरै प्रततशत (१९ प्रततशत) खेलाडीहरूको 
मेरुदण्डको लचकता उत्कृष्ट देशखएको छ। अन्य सबै उमरे समूहका अतधक प्रततशत खेलाडीहरूको 
मेरुदण्डको लचकता मध्यम र न्यून देशखएको छ।   

तालिका : १७ िाष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि ब्रिज-अप: पुरुष 

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 नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 
(३.४%) 

१२ 

(४१.४%) 

१२ 

(४१.४%) 

४ 

(१३.८%) 
० 

२९ 

(१००%) 

१-३ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 
(५.५%) 

२९ 
(३९.७%) 

२९ 
(३९.७%) 

११ 
(१५.१%) 

० 
७३ 

(१००%) 

४-६ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 
(२.६%) 

११ 
(२८.९%) 

२४ 
(६३.२%) 

२ 
(५.३%) 

० 
३८ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त गने 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 
(५.९%) 

२५ 
(४९%) 

१५ 
(२९.४%) 

७ 
(१३.७%) 

१ 
(२%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
९ 

(४.७%) 

७७ 
(४०.३%) 

८० 
(४१.९%) 

२४ 
(१२.६%) 

१ 
(०.५%) 

१९१ 

(१००%) 

 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने २९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये तिज-अप 
स्कोर अतत उत्तम हनुे कोही भेष्ट्रटएन। तिज-अप स्कोर उत्तम हनुे खेलाडी ४ जना (१३.८ 

०.०
०%

४०
.००

%

६०
.००

%

१९
.००

%

३५
.४०

% ४५
.६०

%

१०
.२०

%

५०
.८०

%

३९
.००

%

९.३
०%

४१
.८०

%

४८
.९०

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : १८ खेिाडीको उमेि ि मेरुदण्डको ििकता (पुरुष)

२० वर्ा र् कम २१-२५ वर्ा २६-३० वर्ा ३१ वर्ा र् बढी 
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प्रततशत), मध्यम हनुे १२ जना (४१.४ प्रततशत), न्यून हनुे १२ जना (४१.४ प्रततशत), 
र अतत न्यून हनु े१ जना (३.४ प्रततशत) देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा केवल ४ जना (१३.८ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता 
तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट र १३ जना (४४.८ प्रततशत) खेलाडीको न्यून देशखन्छ। 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा १-३ वटा पदक प्राप्त गने ७३ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये 
तिज-अप स्कोर अतत उत्तम हनुे कोही भेष्ट्रटएन। तिज-अप स्कोर उत्तम हनुे खेलाडी ११ 
जना (१५.१ प्रततशत), मध्यम हनुे २९ जना (३९.७ प्रततशत), न्यून हनु े२९ जना (३९.७ 
प्रततशत) र अतत न्यून हनु े४ जना (५.५ प्रततशत) देशखएको छ।  मध्यमभन्दा बढी क्षमता 
भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा केवल ११ जना (१५.१ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको 
लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट र ३३ जना (४५.२ प्रततशत) खेलाडीको न्यून देशखन्छ। 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा ४-६ वटा पदक प्राप्त गने ३८ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये तिज-
अप स्कोर अतत उत्तम कोही भेष्ट्रटएन। तिज-अप स्कोर उत्तम हनेु खेलाडी पतन केवल 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) देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा केवल २ जना (५.३ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती 
उत्कृष्ट र १२ जना (३१ प्रततशत) खेलाडीको न्यून देशखन्छ। यो समूहका अतधकतम खेलाडी 
२४ जना (६३.२ प्रततशत) को मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती मध्यम देशखएको छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा ७ वटाभन्दा बढी पदक प्राप्त गने ५१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये 
तिज-अप स्कोर अतत उत्तम हनेु केवल १ जना (२ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। तिज-अप स्कोर उत्तम 
हनेु खेलाडी पतन केवल ७ जना (१३.७ प्रततशत), मध्यम हनेु १५ जना (२९.४ प्रततशत), 
न्यून हनेु २५ जना (४९ प्रततशत) र अतत न्यून हनेु ३ जना (५.९ प्रततशत) देशखएको छ।  
मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा केवल ८ जना (१५.७ प्रततशत) 
खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट र २८ जना (५४.९ प्रततशत) खेलाडीको 
न्यून देशखन्छ।  
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समग्रमा राष्ट्रिय स्तरको खेलकुद प्रततयोतगतामा पकद प्राप्त खेलाडीको मरेुदण्डको लचकता उत्कृष्ट 
देशखने खेलाडी प्रततशत न्यून देशखन्छ। ४-६ वटा पदक प्राप्त गने ६३.२ प्रततशत, कुनै पतन पदक 
प्राप्त नगने ४१.४ प्रततशत र १-३ वटा पदक प्राप्त गने ३९.७ प्रततशत खेलाडीको मेरुदण्डको 
लचकता मध्यम देशखएको छ भन ेबााँकी खेलाडीहरूको त्यस्तो क्षमता न्यून देशखएको छ।  

तालिका : १८ अन्तिााष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि ब्रिज-अप : पुरुष 

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) 

पदक प्राप्त नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३ 

(३%) 

३७ 

(३६.६%) 

४५ 

(४४.६%) 

१६ 

(१५.८%) 

० 

१०१ 

(१००%) 

पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

६ 

(६.७%) 

४० 

(४४.४%) 

३५ 

(३८.९%) 

८ 

(८.९%) 

१ 

(१.१%) 

९० 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या 

(%) 

९ 

(४.७%) 

७७ 

(४०.३%) 

८० 

(४१.९%) 

२४ 

(१२.६%) 

१ 

(०.५%) 

१९१ 

(१००%) 

 

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने १०१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १६ जना 
(१५.८ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता उत्तम देशखएको छ। यो समूहका ४५ जना 
(४४.६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ३७ जना (३६.६ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र मार ३ जना 

१३
.८०

%

४१
.४०

%

४४
.८०

%

१५
.१०

%

३९
.७०

%

४५
.२०

%

५.३
०%

६३
.२०

%

३१
.५०

%

१५
.७०

% २९
.४०

%

५४
.९०

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : १९िाष्टिय स्तिको पदक ि मेरुदण्डको ििकता (पुरुष)

पदक प्राप्त नगने १-३ पदक प्राप्त गने

४-६ पदक प्राप्त गने ७ र् बढी पदक प्राप्त गने
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(३ प्रततशत) खेलाडीको यस्तो लचकता अतत न्यून देशखएको छ। यो समूहका अतधकतम 
खेलाडीहरूको मध्यम र न्यून लचकता देशखएको। मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन े
खेलाडी केवल १५.८ प्रततशत मार देशखन्छ। 

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने ९० जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १ जनाको मार 
अतत उत्तम देशखएको छ र ८ जना खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता उत्तम देशखएको छ। यो 
समूहका ३५ जना (३८.९ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ४० जना (४४.४ प्रततशत) खेलाडीको 
न्यून र मार ६ जना (६.७ प्रततशत) खेलाडीको यस्तो लचकता अतत न्यून देशखएको छ। यो 
समूहका अतधकतम खेलाडीहरूको मध्यम र न्यून लचकता देशखएको। मेरुदण्डको लचकता 
तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन ेखेलाडी केवल ९ जना (१० प्रततशत) मार देशखन्छ। 

 

अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने खेलाडी समूहको भन्दा त्यस्ता पदकहरू प्राप्त नगने खेलाडी 
समूहको बढी (१५.८ प्रततशत) मरेुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। पदक प्राप्त 
नगने खेलाडीहरूमध्ये ४४.६ प्रततशत खेलाडीको लचकता मध्यम देशखएको छ भने अन्तरााष्ट्रिय 
प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने ३८.९ प्रततशत खेलाडी समूहको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती 
मध्यम देशखएको छ। 

१५
.८०

%

४४
.६०

%

३९
.६०

%

१०
.००

%

३८
.९०

%

५१
.१०

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : २० अन्तिााष्टिय स्तिको पदक ि मेरुदण्डको ििकता 
(पुरुष)

पदक प्राप्त नगने पदक प्राप्त गने
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तालिका : १९ खेिाडीको उिाइ ि ब्रिज-अप: पुरुष 

खेलाडीको समूह 

तिज-अप (से.मी.) 

जम्मा अतत न्यून 
(७२ बढी) 

न्यून 

(७१-५३) 
मध्यम 

(५२-४१) 
उत्तम 

(४०-३२) 

अतत उत्तम 

(३१ र 
कम) 

१६० से.मीभन्दा कम उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 
६ 

(३७.५%) 

८ 

(५०%) 

२ 
(१२.५%) 

० 
१६ 

(१००%) 

१६१-१७० से.मी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 
(२.४%) 

२९ 
(३४.५%) 

३९ 
(४६.४%) 

१४ 
(१६.७%) 

० 
८४ 

(१००%) 

१७१-१८० से.मी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३ 
(४.८%) 

३१ 
(४९.२%) 

२१ 
(३३.३%) 

७ 

(११.१%) 

१ 
(१.६%) 

६३ 

(१००%) 

१८० से.मीभन्दा बढी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 
(१४.२%) 

११ 
(३९.३%) 

१२ 
(४२.९%) 

१ 
(३.६%) 

० 
२८ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
९ 

(४.७%) 

७७ 
(४०.३%) 

८० 
(४१.९%) 

२४ 
(१२.६%) 

१ 
(०.५%) 

१९१ 

(१००%) 

 

तातलका  १९ अनसुार १६० से.मी. र सोभन्दा कम उचाइ भएका १६ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े
३१भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने खेलाडीको कोही भेष्ट्रटएन। ४०-३२ सम्म स्कोर प्राप्त गने खेलाडी 
२ जना (१२.५ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता उत्तम भेष्ट्रटयो। ५२-४१ सम्म  स्कोर 
प्राप्त गने ८ जना (५० प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ७१-५३ सम्म स्कोर प्राप्त गने ६ जना (३७.५ 
प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता न्यून देशखएको छ। यो उचाइ समूहका कुनै पतन 
खेलाडीको स्कोर ७२भन्दा बढी भेष्ट्रटएन। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा 
यो उचाइ समूहका २ जना (१२.५ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट 
देशखन्छ भने ५० प्रततशतको मध्यम र ३७.५ प्रततशतको न्यून लचकता देशखन्छ।  

१६१-१७० से.मी. सम्म उचाइ भएका ८४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ३१भन्दा कम स्कोर प्राप्त 
गने खेलाडीको कोही भेष्ट्रटएन। ४०-३२ सम्म स्कोर प्राप्त गने खेलाडी १४ जना (१६.७ प्रततशत) 
खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता उत्तम भेष्ट्रटयो। ५२-४१ सम्म  स्कोर प्राप्त गने ३९ जना (४६.४ 
प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ७१-५३ सम्म स्कोर प्राप्त गने २९ जना (३४.५ प्रततशत) खेलाडीको 
न्यनु र ७२भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने २ जना (२.४ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता 
अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो उचाइ समूहका 
१४ जना (१६.७ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ भने ४६.४ 
प्रततशतको मध्यम र ३६.९ प्रततशतको न्यून लचकता देशखन्छ। 

१७१-१८० से.मी. सम्म उचाइ भएका ६३ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ३१भन्दा कम स्कोर प्राप्त 
गने १ जना (१.६ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ । 
४०-३२ सम्म स्कोर प्राप्त गने खेलाडी ७ जना (११.१ प्रततशत) खेलाडीको मरेुदण्डको लचकता 
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उत्तम भेष्ट्रटयो। ५२-४१ सम्म  स्कोर प्राप्त गने २१ जना (३३.३ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, 
७१-५३ सम्म स्कोर प्राप्त गने ३१ जना (४९.२ प्रततशत) खेलाडीको न्यनु र ७२भन्दा कम स्कोर 
प्राप्त गने ३ जना (४.८ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता अतत न्यून देशखएको छ। 
मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो उचाइ समूहका ८ जना (१२.७ प्रततशत) 
खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ भने ३३.३ प्रततशतको मध्यम र ५४ 
प्रततशतको न्यून लचकता देशखन्छ। 

१८१ से.मी. र सोभन्दा बढी उचाइ भएका २८ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ३१भन्दा कम स्कोर 
प्राप्त गने कोही भेष्ट्रटएन। ४०-३२ सम्म स्कोर प्राप्त गने खेलाडी १ जना (३.६ प्रततशत) खेलाडीको 
मेरुदण्डको लचकता उत्तम भेष्ट्रटयो। ५२-४१ सम्म  स्कोर प्राप्त गने १२ जना (४२.९ प्रततशत) 
खेलाडीको मध्यम, ७१-५३ सम्म स्कोर प्राप्त गने ११ जना (३९.३ प्रततशत) खेलाडीको न्यनु र 
७२भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने ४ जना (१४.३ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता अतत न्यून 
देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो उचाइ समूहका १ जना 
(३.६ प्रततशत) खेलाडीको मरेुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ भने ४२.९ प्रततशतको 
मध्यम र ५३.६ प्रततशतको न्यून लचकता देशखन्छ। 

 

समग्रमा उचाइको आधारमा हेदाा अन्य उचाइ समूहका खेलाडीहरूभन्दा १६१-१७० से.मी. सम्म 
उचाइ भएका धेरै प्रततशत (१६.७ प्रततशत) खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता उत्कृष्ट देशखएको 
छ। अन्य उचाइ समूहका खेलाडीहरूभन्दा १७१ से.मी.भन्दा बढी उचाइ भएका ५३ प्रततशतभन्दा 
बढी खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता न्यून देशखएको छ । 

१२
.५०
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५०
.००

%

३७
.५०

%

१६
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४६
.४०

%

३६
.९०

%

१२
.७०
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.३०
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५४
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३.६
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४२
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% ५३
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%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : २१ खेिाडीको उिाइ ि मेरुदण्डको ििकता (पुरुष)

१६० से.मी र् कम १६१-१७० से.मी. १७१-१८० से.मी १८१ से.मी. र् बढी
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तालिका : २० खेिाडीको तौि ि ब्रिज-अप: पुरुष 

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) 

५० के.जी.भन्दा कम तौल 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० ० 
१ 

(५०%) 

१ 
(५०%) 

० 
२ 

(१००%) 

५१-६५ के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 
(१.२%) 

३१ 
(३८.३%) 

३८ 
(४६.९%) 

१० 
(१२.३%) 

१ 
(१.२%) 

८१ 

(१००%) 

६६-८० के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 
(८.४%) 

३२ 
(३८.६%) 

३३ 
(३९.८%) 

११ 

(१३.३%) 
० 

८३ 

(१००%) 

८१-९५ के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 
१४ 

(५८.३%) 

८ 
(३३.३%) 

२ 
(८.३%) 

० 
२४ 

(१००%) 

९६ के.जी.भन्दा बढी तौल  

(%) 
१ 

(१००%) 
० ० ० ० 

१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
९ 

(४.७%) 

७७ 
(४०.३%) 

८० 
(४१.९%) 

२४ 
(१२.६%) 

१ 
(०.५%) 

१९१ 

(१००%) 

 

तातलका २० अनसुार ५१-६५ के.जी. तौल समूहका ८१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ३१भन्दा कम 
स्कोर प्राप्त गने १ जना (१.२ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। ४०-३२ 
सम्म स्कोर प्राप्त गने १० जना (१२.३ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ५२-४१ सम्म स्कोर प्राप्त गने ३८ 
जना (४६.९ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ७१-५३ सम्म स्कोर प्राप्त गने ३१ जना (३८.३ प्रततशत) 
खेलाडीको न्यून र ७२भन्दा बढी स्कोर प्राप्त गने १ जना (१.२ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको 
लचकता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा ११ जना 
(१३.५ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता उत्कृष्ट देशखन्छ।  

६६-८० के.जी. तौल समूहका ८३ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ३१भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने कोही 
खेलाडी भेष्ट्रटएन। ४०-३२ सम्म स्कोर प्राप्त गने ११ जना (१३.३ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको 
लचकता उत्तम भेष्ट्रटयो। ५२-४१ सम्म स्कोर प्राप्त गने ३३ जना (३९.८ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, 
७१-५३ सम्म स्कोर प्राप्त गने ३२ जना (३८.६ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र ७२भन्दा बढी स्कोर प्राप्त 
गने ७ जना (८.४ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी 
क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा ११ जना (१३.३ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता 
उत्कृष्ट देशखन्छ।  

८१-९५ के.जी. तौल समूहका २४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ३१भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने कोही 
खेलाडी भेष्ट्रटएन। ४०-३२ सम्म स्कोर प्राप्त गने २ जना (८.३ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता 
उत्तम भेष्ट्रटयो। ५२-४१ सम्म स्कोर प्राप्त गने ८ जना (३३.३ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ७१-५३ 
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सम्म स्कोर प्राप्त गने १४ जना (५८.३ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता न्यून देशखएको छ। 

मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा जम्मा जना (८.३ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको 
लचकता उत्कृष्ट देशखन्छ। 

 

समग्रमा ५१-६५ के.जी. तौल समूहका १३.५ प्रततशत, ६६-८० के.जी. तौल समूहका १३.३ 
प्रततशत र ८१-९५ के.जी. तौल समूहका मार ८.३ प्रततशत खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता 
उत्कृष्ट देशखएको छ। सबै समूहका न्यून प्रततशत खेलाडीहरूको मार मरेुदण्डको लचकता उत्कृष्ट 
देशखएको छ। अतधकतम खेलाडीहरूको मरेुदण्डको लचकता मध्यम र न्यून देशखएको छ। अन्य 
तौल समूहको भन्दा ८१-९५ के.जी. तौल समूहका अतधकतम खेलाडी (५८.४ प्रततशत) को 
लचकता न्यून देशखएको छ। खेलाडीको तौल बढ्दै जााँदा तिज-अप गना सक्ने क्षमता िट्दै गएकोले 
मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती पतन िट्दै गएको देशखएको छ। 

तालिका : २१ खेिाडीको BMI ि ब्रिज-अप : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
तिज-अप (से.मी.) 

जम्मा अतत न्यून 
(७२ बढी) 

न्यून 

(७१-५३) 
मध्यम 

(५२-४१) 
उत्तम 

(४०-३२) 
अतत उत्तम 

(३१ कम) 

२०-२५ सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 

(५%) 

५४ 

(३८.८%) 

६१ 

(४३.९%) 

१६ 
(११.५%) 

१ 

(०.७%) 
१३९ 

(१००%) 

२६-३० सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 
(२.३%) 

१९ 
(४३.२%) 

१७ 
(३८.६%) 

७ 
(१५.९%) 

० 
४४ 

(१००%) 

३१-४० सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 
३ 

(६०%) 

१ 
(२०%) 

१ 

(२०%) 
० 

५ 

(१००%) 

४०भन्दा बढी BMI स्कोर भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 

(३३.३%) 

१ 

(३३.३%) 

१ 

(३३.३%) 
० ० 

३ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
९ 
(४.७%) 

७७ 
(४०.३%) 

८० 
(४१.९%) 

२४ 
(१२.६%) 

१ 
(०.५%) 

१९१ 

(१००%) 

 

१३
.६०

%

४६
.९०

%

३९
.५०

%

१३
.३०

%

३९
.८०

%

४६
.९०

%

८.३
०%

३३
.३०

%

५८
.४०

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : २२ खेिाडीको तौि ि मेरुदण्डको ििकता (पुरुष)

५१-६५ के.जी समुह ६६-८० के.जी. समुह ८१-९५ के.जी समुह
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तातलका २१ अनसुार BMI २०-२५ सम्म भएका १३९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े३१भन्दा कम 
स्कोर प्राप्त गने १ जना (०.७ प्रततशत) खेलाडीको मरेुदण्डको लचकता अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। ४०-

३२ सम्म स्कोर प्राप्त गने १६ जना (११.५ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ५२-४१ सम्म स्कोर 
प्राप्त गने ६१ जना (४३.९ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ७१-५३ सम्म स्कोर प्राप्त गने ५४ जना 
(३८.८ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र ७२भन्दा बढी स्कोर प्राप्त गने ७ जना (५ प्रततशत) खेलाडीको 
मेरुदण्डको लचकता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना 
गदाा १७ जना (१२.२ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता उत्कृष्ट देशखन्छ। 

BMI २६-३० सम्म भएका ४४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ४०-३२ सम्म स्कोर प्राप्त गने ७ जना 
(१५.९ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता उत्तम भेष्ट्रटयो। ५२-४१ सम्म स्कोर प्राप्त गने 
१७ जना (३८.६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ७१-५३ सम्म स्कोर प्राप्त गने १९ जना (४३.२ 
प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा ७ जना (१५.९ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता उत्कृष्ट देशखन्छ। 

 

मातथको स्तम्भशचर २३ अनसुार BMI २६-३० सम्म भएका खेलाडीहरूमध्य े १५.९ प्रततशत 
खेलाडीको उत्कृष्ट र ३८.६ प्रततशत खेलाडीको मध्यम लचकता देशखएको छ। BMI २०-२५ 
सम्म हनुे खेलाडीहरूमध्य े१२.३ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट र ४३.९ प्रततशत खेलाडीको मध्यम 
लचकता देशखएको छ। यो तथ्याङ्कले BMI २०-२५ हनुे र  BMI २६-३० हनुे खेलाडीहरूको 
मेरुदण्डको लचकताको अवस्थामा खासै िरक देशखाँदैन। तर दवैु खेलाडी समूहको यस्तो लचकता 
न्यून हनु ेखेलाडी सङ्ख्या तथा प्रततशत उल्ले्य बढी  (४३ प्रततशतभन्दा बढी) देशखएको छ।   

१२
.३०

%

४३
.९०

%

४३
.८०

%

१५
.९०

%

३८
.६०

%

४५
.५०

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : २३ खेिाडीको BMI ि मेरुदण्डको ििकता (पुरुष)

BMI २०-२५ सम्म हुने BMI २६-३० सम्म हुने
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तालिका : २२ खेिकुद प्रततयोचगतामा सहभाचगता ि ब्रिज-अप (Bridge Up) : महहिा 

खेलाडीको समूह 
तिज-अप (से.मी.) 

जम्मा अतत न्यून 

(५४ बढी) 

न्यून 

(५३-४५) 
मध्यम 

(४४-३८) 
उत्तम 

(३७-३०) 
अतत उत्तम 

(२९ कम) 

अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा सहभागी 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 
(१६.६%) 

६ 
(२५%) 

७ 
(२९.२%) 

६ 
(२५%) 

१ 
(४.२%) 

२४ 

(१००%) 

१३ औ ं सागमा सहभागी भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 

(१८.७%) 
११ 

(२८.९%) 
९ 

(२३.७%) 
१० 

(२६.३%) 
१ 

(२.६%) 
३८ 

(१००%) 
१९ औ ं एतसयाडका लातग छनोट 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 
(४०%) 

३ 
(३०%) 

१ 
(१०%) 

२ 
(२०%) 

० 
१० 

(१००%) 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा 
सहभागी भएका खेलाडी सङ्ख्या(%) 

११ 
(२९.७%) 

३ 
(८.१%) 

१० 
(२७%) 

११ 
(२९.७%) 

२ 
(५.४%) 

३७ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२६ 

(२३.९%) 

२३ 
(२१.१%) 

२७ 
(२४.७%) 

२९ 
(२६.६%) 

४ 
(३.७%) 

१०९ 

(१००%) 

 

समग्रमा १०९ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये मरेुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम हनुे मार 
३.७ प्रततशत र उत्तम हनुमेा 
२६.६ प्रततशत भेष्ट्रटयो। 
मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती 
मध्यम हनुे २४.७ प्रततशत र 
न्यून हनुे २१.१ प्रततशत 
भेष्ट्रटयो। अतत न्यून लचकता 
तन्दरुुस्ती हनुे २३.९ प्रततशत 
खेलाडी भेष्ट्रटयो। मध्यमभन्दा 
बढी स्कोर ल्याउनलेाई उत्कृष्ट 
र कम ल्याउनलेाई न्यून 
वगीकरण गदाा केवल ३०.३ 
प्रततशत मष्ट्रहला खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। एवम ्रीतले २४.७ 
प्रततशतको मध्यम र ४५ प्रततशत मष्ट्रहला खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती न्यून रहेको 
पाइयो।  

मातथको तातलकामा ददइएको तथ्याङ्कअनसुारअन्तरााष्ट्रिय स्तरका खेलकुद प्रततयोतगताहरूमा सहभागी 
हनुे २४ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २९ से.मी.भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने १ जना (४.२ प्रततशत) 
खेलाडी भेष्ट्रटयो। ३७-३० से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने ६ जना (२५ प्रततशत), ४४-३८ से.मी.सम्म 
स्कोर प्राप्त गने ७ जना (२९.२ प्रततशत), ५३-४५ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने ६ जना (२५ प्रततशत) 
र ५४ से.मी.भन्दा बढी स्कोर प्राप्त गने ४ जना (१६.४ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना 

30%

25%

45%

शचर : २४ मष्ट्रहला खेलाडीहरूको मेरुदण्डको 
लचकता

उत्कृष्ट (३०.३ प्रततशत)

मध्यम (२४.७ प्रततशत)

न्यून (४५ प्रततशत)
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गदाा यो समूहका केवल ४.२ प्रततशत खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम भएको 
पाइयो। मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्तम हनुेमा २५ प्रततशत, मध्यम हनुेमा २९.२ प्रततशत, न्यून 
हनुेमा २५ प्रततशत र अतत न्यून हनुेमा १६.४ प्रततशत खेलाडीहरू देशखयो। यो समूहका अतधकतम 
खेलाडीहरूमा मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती मध्यम र न्यून देशखयो। 

तेह्रौ दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी ३८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २९ से.मी.भन्दा 
कम स्कोर प्राप्त गने १ जना (२.६ प्रततशत), ३७-३० से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने १० जना (२६.३ 
प्रततशत), ४४-३८ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने ९ जना (२३.७ प्रततशत), ५३-४५ से.मी.सम्म स्कोर 
प्राप्त गने ११ जना (२८.९ प्रततशत) र ५४ से.मी.भन्दा बढी स्कोर प्राप्त गने ७ जना (१८.७ प्रततशत) 
भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका मार २.६ प्रततशत खेलाडीहरूको मेरुदण्डको 
लचकता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम भएको देशखयो। मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्तम हनुेमा २६.३ 
प्रततशत, मध्यम हनुेमा २३.७ प्रततशत, न्यून हनुेमा २८.९ प्रततशत र अतत न्यून हनुेमा १८.७ प्रततशत 
खेलाडीहरू देशखयो। यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरूमा मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती मध्यम 
देशखयो। 

१९औ ं एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताका लातग छनोट भएका १० जना मष्ट्रहला 
खेलाडीहरूमध्ये २९ से.मी.भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने कोही पतन भेष्ट्रटएन, ३७-३० से.मी.सम्म स्कोर 
प्राप्त गने २ जना (२० प्रततशत), ४४-३८ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने १ जना (१० प्रततशत), ५३-४५ 
से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने ३ जना (३० प्रततशत) र ५४ से.मी.भन्दा बढी स्कोर प्राप्त गने ४ जना 
(४० प्रततशत) भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका कोही पतन खेलाडीहरूको 
मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम भएको देशखएन। मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्तम 
हनुेमा २० प्रततशत, मध्यम हनुेमा १० प्रततशत, न्यून हनुेमा ३० प्रततशत र अतत न्यून हनुेमा ४० 
प्रततशत खेलाडीहरू देशखयो। यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरूमा मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती अतत 
न्यून र न्यून देशखयो। 

राष्ट्रिय स्तरका खेलकुद प्रततयोतगताहरूमा मार सहभागी भएका ३७ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २९ 
से.मी.भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने २ जना (५.४ प्रततशत) खेलाडी भेष्ट्रटयो। ३७-३० से.मी.सम्म स्कोर 
प्राप्त गने ११ जना (२९.७ प्रततशत), ४४-३८ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने १० जना (२७ प्रततशत), 
५३-४५ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने ३ जना (८.१ प्रततशत) र ५४ से.मी.भन्दा बढी स्कोर प्राप्त गने 
११ जना (१९.७ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका केवल ५.४ प्रततशत 
खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम भएको पाइयो। मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती 
उत्तम हनुेमा २९.७ प्रततशत, मध्यम हनुेमा २७ प्रततशत, न्यून हनुेमा ८.१ प्रततशत र अतत न्यून हनुेमा 
२९.७ प्रततशत खेलाडीहरू देशखयो। यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरूमा मेरुदण्डको लचकता 
तन्दरुुस्ती उत्तम र अतत न्यून देशखयो। 
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स्तम्भशचर २५ अनसुार अन्य प्रततयोतगताहरूमा सहभागी भएका खेलाडीहरूको भन्दा राष्ट्रिय स्तरको 
प्रततयोतगतामा मार सहभागी धेरै (३५.१ प्रततशत) खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता उत्कृष्ट 
देशखएको छ। यो समूहका २७ प्रततशतको मध्यम र ३७.९ प्रततशत खेलाडीको यस्तो लचकता 
न्यून देशखएको छ। सबैभन्दा न्यून चकता देशखनमेा उन्नाइसौं एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा 
सहभातगताका लातग तातलममा छनोट भएका खेलाडीहरू छन ्यो समूहका ७० प्रततशत खेलाडीहरूको 
मेरुदण्डको लचकता न्यून देशखएको छ 

तालिका : २३ खेिाडीको उमिे ि ब्रिज-अप : महहिा 

खेलाडीको समूह 

तिज-अप (से.मी.) जम्मा 

अतत न्यून 

(५४ र बढी) 

न्यून 

(५३-४५) 
मध्यम 

(४४-३८) 
उत्तम 

(३७-३०) 

अतत उत्तम 

(२९ र 
कम) 

 

२० वषाभन्दा कम उमेर 
समूहका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३ 

(३७.५%) 
० 

२ 

(२५%) 

२ 
(२५%) 

१ 

(१२.५%) 

८ 

(१००%) 

२१-२५ वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 
(१०%) 

९ 
(२२.५%) 

११ 
(२७.५%) 

१५ 
(३७.५%) 

१ 
(२.५%) 

४० 

(१००%) 

२६-३० वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१४ 
(३०.४%) 

९ 
(१९.६%) 

१० 
(२१.७%) 

११ 
(२३.९%) 

२ 
(४.३%) 

४६ 

(१००%) 

३१ वषा र सोभन्दा बढी उमेर 
समूहका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

५ 
(३३.३%) 

५ 
(३३.३%) 

४ 
(२६.७%) 

१ 
(६.७%) 

० 
१५ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२६ 

(२३.९%) 

२३ 
(२१.१%) 

२७ 
(२४.८%) 

२९ 
(२६.६%) 

४ 
(३.७%) 

१०९ 

(१००%) 

तातलका २३ मा ददइएको तथ्याङ्कअनसुार २० वषाभन्दा कम उमेर समूहका  ८ जना मष्ट्रहला 
खेलाडीहरूमध्ये २९ से.मी.भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने १ जना (१२.५ प्रततशत), ३७-३० से.मी.सम्म 
स्कोर प्राप्त गने २ जना (२५ प्रततशत), ४४-३८ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने २ जना (२५ प्रततशत) 

२९
.२०

%

२९
.२०

%

४१
.६०

%

२८
.८०

%

२३
.७०

% ४७
.५०

%

२०
.००

%

२०
.००

%

७०
.००

%

३५
.१०

%

२७
.००

%

३७
.९०

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : २५ प्रततयोचगतामा सहभाचगता ि मेरुदण्डको ििकता 
(महहिा)

अन्तर्ााष्ट्ष्िय  प्रततयोगगता तेह्रौँ सागमा सहभागी
उन्नाइसौं एशसयाडमा छनौट र्ाष्ट्ष्िय स्तर्को प्रततयोगगता
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र ५४ से.मी.भन्दा बढी स्कोर प्राप्त गने ३ जना (३७.५ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग 
तलुना गदाा यो समूहका मार १२.५ प्रततशत खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती अतत 
उत्तम भएको देशखयो। मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्तम हनुमेा २५ प्रततशत, मध्यम हनुमेा 
२५ प्रततशत र अतत न्यून हनुेमा ३७.५ प्रततशत खेलाडीहरू देशखयो।  

२०-२५ वषा उमेर समूहका ४० जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े२९ से.मी.भन्दा कम स्कोर प्राप्त 
गने कोही केवल १ जना (२.५) भेष्ट्रटयो, ३७-३० से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने १५ जना (३७.५ 
प्रततशत), ४४-३८ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने ११ जना (२७.५ प्रततशत), ५३-४५ से.मी.सम्म 
स्कोर प्राप्त गने ९ जना (२२.५ प्रततशत) र ५४ से.मी.भन्दा बढी स्कोर प्राप्त गने ४ जना (१० 
प्रततशत) भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका २.५ प्रततशत खेलाडीको 
मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम भएको देशखयो। मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्तम 
हनुेमा ३७.५ प्रततशत, मध्यम हनुेमा २७.५ प्रततशत, न्यून हनुमेा २२.५ प्रततशत र अतत न्यून 
हनुेमा १० प्रततशत खेलाडीहरू देशखयो। यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरूमा मरेुदण्डको लचकता 
तन्दरुुस्ती अतत उत्तम र मध्यम देशखयो। 

२६-३० वषा उमेर समूहका ४६ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े२९ से.मी.भन्दा कम स्कोर प्राप्त 
गने २ जना (४.३ प्रततशत) खेलाडी भेष्ट्रटयो। ३७-३० से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने ११ जना 
(२३.९ प्रततशत), ४४-३८ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने १० जना (२१.७ प्रततशत), ५३-४५ 
से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने ९ जना (१९.६ प्रततशत) र ५४ से.मी.भन्दा बढी स्कोर प्राप्त गने १४ 
जना (३०.४ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका केवल ४.३ प्रततशत 
खेलाडीहरूको मरेुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम भएको पाइयो। मेरुदण्डको लचकता 
तन्दरुुस्ती उत्तम हनुेमा २३.९ प्रततशत, मध्यम हनुेमा २१.७ प्रततशत, न्यून हनुमेा १९.६ प्रततशत 
र अतत न्यून हनुमेा ३०.४ प्रततशत खेलाडीहरू देशखयो। यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरूमा 
मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती न्यून देशखयो। 

३१ वषाभन्दा बढी उमेर समूहका १५ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २९ से.मी.भन्दा कम स्कोर 
प्राप्त गने कोही भेष्ट्रटएन। ३७-३० से.मी सम्म स्कोर प्राप्त गने १ जना (६.७ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। 
४४-३८ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त गने ४ जना (२६.७ प्रततशत), ५३-४५ से.मी.सम्म स्कोर प्राप्त 
गने ५ जना (३३.३ प्रततशत) र ५४ से.मी.भन्दा बढी स्कोर प्राप्त गने ५ जना (३३.३ प्रततशत) 
भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता 
तन्दरुुस्ती अतत उत्तम हनुे कोही भेष्ट्रटएन। केवल १ जना (६.७ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको 
लचकता तन्दरुुस्ती उत्तम भएको भेष्ट्रटयो। मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती मध्यम हनु े४ जना (२६.७ 
प्रततशत) खेलाडी, न्यून हनुे ५ जना (३३.३ प्रततशत) र अतत न्यून हनुे  पतन ५ जना (३३.३ प्रततशत) 
खेलाडीहरू देशखयो। यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरूमा मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती न्यून रहेको 
देशखयो। 
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स्तम्भशचर २६ अनसुारअन्य उमेर समूहका खेलाडीभन्दा २१-२५ वषा उमेर समूहका धेरै (४० प्रततशत) 

खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता उत्कृष्ट देशखएको छ। यो समूहका २१.७ प्रततशत खेलाडीकव 
मध्यम र ३२.५ प्रततशत खेलाडीको न्यून लचकता देशखएको छ। सबैभन्दा कमजोर ३१ वषाभन्दा बढी 
उमेरका खेलाडीहरू देशखएका छन।् जोमध्ये केवल ६.७ प्रततशत खेलाडी उत्कृष्ट, २६.७ प्रततशत 
खेलाडी मध्यम र ६६.६ प्रततशत खेलाडी न्यून लचकता हनुे देशखएको छ। 

तालिका : २४ िाष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि ब्रिज-अप (Bridge Up) : महहिा 

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 नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 
० 

१ 

(१२.५%) 

२ 

(२५%) 

३ 
(३७.५%) 

२ 

(२५%) 

८ 

(१००%) 

१-३ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

८ 
(२०.५%) 

९ 
(२३.३%) 

११ 
(२८.२%) 

१० 
(२५.६%) 

१ 
(२.६%) 

३९ 

(१००%) 

४-६ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 
(३१.८%) 

५ 
(२२.७%) 

३ 
(१३.६%) 

७ 
(३१.८%) 

० 
२२ 

(१००%) 

७ भन्दा बढी पदक प्राप्त 
गनेसङ्ख्या (%) 

११ 
(२७.५%) 

८ 
(२०%) 

११ 
(२७.५%) 

९ 
(२२.५%) 

१ 

(२.५) 

४० 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या 
(%) 

२६ 
(२३.९%) 

२३ 
(२१.१%) 

२७ 
(२४.८%) 

२९ 
(२६.६%) 

४ 
(३.७%) 

१०९ 

(१००%) 

 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने ८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये अतत उत्तम तिज-
अप स्कोर प्राप्त गने केवल २ जना (२५) प्रततशत मार भेष्ट्रटयो। ३ जना (३७.५ प्रततशत) 
खेलाडीको उत्तम,  २ जना (२५ प्रततशत) खेलाडीको  मध्यम र १ जना (१२.५ प्रततशत) खेलाडीको 
न्यून फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग गना सक्ने क्षमता देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा ५ जना (६२.५ प्रततशत) खेलाडीको उत्कृष्ट र १ जना (१२.५ प्रततशत) 
खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ।  

३७
.५०

%

२५
.००

% ३७
.५०

%

४०
.००

%

२७
.५०

%

३२
.५०

%

२८
.३०

%

२१
.७०

%

५०
.००

%

६.७
०%

२६
.७०

%

६६
.६०

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : २६ खेिाडीको उमेि ि मेरुदण्डको ििकता (महहिा)
२० वर्ाभन्दा कम उमेर् २१-२५ वर्ाको उमेर्
२६-३० वर्ाको उमेर् ३१ वर्ा र् सोभन्दा बढी उमेर् 
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राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा १-३ वटा पदक प्राप्त गने ३९ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये अतत 
उत्तम तिज-अप स्कोर प्राप्त गने केवल १ जना (२.६ प्रततशत) मार 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 
गना सक्न ेक्षमता देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा ११ जना 
(२८.२ प्रततशत) खेलाडीको उत्कृष्ट, उतत न ैसङ्ख्यामा मध्यम र १७ जना (४३.६ प्रततशत) 
खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा ४-६ वटा पदक प्राप्त गने २२ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये अतत 
उत्तम तिज-अप स्कोर प्राप्त गने 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 देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर 
भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा ७ जना (३१.८ प्रततशत) खेलाडीको उत्कृष्ट, ३ जना (१३.६ 
प्रततशतको) मध्यम र १२ जना (५४.५ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता 
तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा ७ वटाभन्दा बढी पदक प्राप्त गने ३७ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े
अतत उत्तम तिज-अप स्कोर प्राप्त गने केवल 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 
देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा १० जना (२५ प्रततशत) 
खेलाडीको उत्कृष्ट, ११ जना (२७.५ प्रततशतको) मध्यम र १९ जना (४७.५ प्रततशत) खेलाडीको 
पाखरुाको बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। 
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समग्रमा राष्ट्रिय स्तरका धेरै परुस्कार प्राप्त गने मष्ट्रहला खेलाडीको भन्दा कुनै पतन पदक प्राप्त नगने 
र १-३ वटासम्म पदक प्राप्त गने धेरै प्रततशत खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता उत्कृष्ट देशखएको 
छ। ४-६ वटा पदक प्राप्त गने खेलाडीहरूमध्ये ३१.८ प्रततशत उत्कृष्ट, १३.६ प्रततशत मध्यम र 
सबैभन्दा धेरै (५४.६ प्रततशत) खेलाडीको न्यून लचकता देशखएको छ। 

तालिका : २५ अन्तिााष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि ब्रिज-अप (Bridge up) : महहिा 

खेलाडीको समूह 

तिज-अप (से.मी.) 

जम्मा अतत न्यून 

(५४ र बढी) 
न्यून 

(५३-४५) 
मध्यम 

(४४-३८) 
उत्तम 

(३७-३०) 

अतत उत्तम 

(२९ र 
कम) 

पदक प्राप्त नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१७ 
(२९.३%) 

६ 

(१०.३%) 

१५ 

(२५.९%) 

१७ 
(२९.३%) 

३ 
(५.२%) 

५८ 

(१००%) 

पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

९ 
(१७.७%) 

१७ 
(३३.४%) 

१२ 
(२३.५%) 

१२ 
(२३.५%) 

१ 
(१.९%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२६ 

(२३.९%) 

२३ 
(२१.१%) 

२७ 
(२४.८%) 

२९ 
(२६.६%) 

४ 
(३.७%) 

१०९ 

(१००%) 

 

तातलका २५ अनसुार अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने ५८ जना मष्ट्रहला 
खेलाडीहरूमध्ये ३ जना (५.२ प्रततशत) खेलाडीको मार मेरुदण्डको लचकता अतत उत्तम देशखएको 
छ। यो समूहका १७ जना (२९.३ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, १५ जना (२५.९ प्रततशत) 
खेलाडीको मध्यम, ६ जना (१०.३ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र १७ जना (२९.३ प्रततशत) 
खेलाडीको यस्तो लचकता अतत न्यून देशखएको छ।  

६२
.५०

%

२५
.००

%

१२
.५०

%२८
.१०

%

२८
.२०

% ४३
.७०

%

३१
.८०

%

१३
.६०

%

५४
.६०

%

२५
.००

%

२७
.५०

%

४७
.५०

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : २७ िाष्टिय स्तिको पदक ि मेरुदण्डको ििकता (महहिा)
पदक प्राप्त नगने १-३ पदक प्राप्त ४-६ पदक प्राप्त ७ र् बढी पदक प्राप्त
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अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने ५१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये १ जना (१.९ 
प्रततशत) खेलाडीको मार मरेुदण्डको लचकता अतत उत्तम देशखएको छ। यो समूहका १२ जना 
(२३.५ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, १२ जना (२३.५ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, १७ जना 
(३३.४ प्रततशत) खेलाडीको न्यून र ९ जना (१७.७ प्रततशत) खेलाडीको यस्तो लचकता अतत 
न्यून देशखएको छ। 

 

मध्यमभन्दा बढी स्कोर प्राप्त गने खेलाडीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक 
प्राप्त गने खेलाडी समूहका केवल २५.४ प्रततशत खेलाडी उत्कृष्ट देशखएको छ भने ५१.१ प्रततशत 
खेलाडीको न्यून लचकता देशखएको छ। तर त्यस्ता पदक प्राप्त नगने खेलाडी समूहका ३४.५ 
प्रततशत खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता उत्कृष्ट देशखएको छ भने ३९.६ प्रततशत खेलाडीको न्यून 
लचकता देशखएको छ। यो तथ्याङ्कअनसुारअन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने खेलाडी 
समूहभन्दा त्यस्ता पदक प्राप्त नगने खेलाडीको समूहको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्तम 
देशखएको छ। 

तालिका : २६ खेिाडीको उिाइ ि ब्रिज-अप (Bridge up) : महहिा 

खेलाडीको समूह 
तिज-अप (से.मी.) जम्मा 

अतत न्यून 

(५४ बढी) 
न्यून 

(५३-४५) 
मध्यम 

(४४-३८) 
उत्तम 

(३७-३०) 
अतत उत्तम 

(२९ कम) 
 

१५० से.मीभन्दा कम उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 
(२०%) 

० ० 
३ 

(६०%) 

१ 
(२०%) 

५ 

(१००%) 

१५१-१६० से.मी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१५ 
(२४.६%) 

१४ 
(२३%) 

१३ 
(२१.३%) 

१६ 
(२६.२%) 

३ 
(४.९%) 

६१ 

(१००%) 

१६१-१७० से.मी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 
(१९.४%) 

६ 
(१६.७%) 

१४ 
(३८.९%) 

९ 

(२५%) 
० 

३६ 

(१००%) 

१७० से.मीभन्दा बढी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३ 
(४२.९%) 

३ 
(४२.९%) 

० 
१ 

(१४.२%) 
० 

७ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२६ 

(२३.९%) 

२३ 
(२१.१%) 

२७ 
(२४.८%) 

२९ 
(२६.६%) 

४ 
(३.७%) 

१०९ 
(१००%) 

३४
.५०

%

२५
.९०

% ३९
.६०

%

२५
.४०

%

२३
.५०

%

५१
.१०

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

चित्र : २८ अन्तिााष्टिय पदक ि मेरुदण्डको ििकता (महहिा)

पदक प्राप्त नगने पदक प्राप्त गने
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तातलका २६ मा १५० से.मी.भन्दा कम उचाइ भएका ५ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े२९भन्दा 
कम स्कोर प्राप्त गने १ जना (२० प्रततशत) खेलाडीको मरेुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम 
देशखन्छ। ३७-३० सम्म स्कोर प्राप्त गने खेलाडी ३ जना (६० प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको 
लचकता उत्तम भेष्ट्रटयो। ४४-३८ सम्म  र ५३-४५ सम्म स्कोर प्राप्त गने कोही खेलाडी भेष्ट्रटएन। 
५४भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने १ जना (२० प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता अतत न्यून 
देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो उचाइ समूहका ४ जना 
(८० प्रततशत) खेलाडीको मरेुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 

१५१-१६० से.मी. सम्म उचाइ भएका ६१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े२९भन्दा कम स्कोर 
प्राप्त गने ३ जना (४.९ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। 
३७-३० सम्म स्कोर प्राप्त गने १६ जना (२६.२ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता उत्तम 
भेष्ट्रटयो। ४४-३८ सम्म  स्कोर प्राप्त गने १३ जना (२१.३ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ५३-४५ 
सम्म स्कोर प्राप्त गने १४ जना (२३ प्रततशत) खेलाडीको न्यनु र ५४भन्दा बढी स्कोर भएका 
१५ जना (२४.६ प्रततशत) खेलाडीको मरेुदण्डको लचकता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा 
बढी स्कोर भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो उचाइ समूहका १९ जना (३१.१ प्रततशत) खेलाडीको 
मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ भने २१.३ प्रततशतको मध्यम र ४७.६ प्रततशतको 
न्यून लचकता देशखन्छ। 

१६१-१७० से.मी. सम्म उचाइ भएका ३६ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े२९भन्दा कम स्कोर 
प्राप्त गने कोही देशखएन।  ३७-३० सम्म स्कोर प्राप्त गने ९ जना (२५ प्रततशत) खेलाडीको 
मेरुदण्डको लचकता उत्तम भेष्ट्रटयो। ४४-३८ सम्म  स्कोर प्राप्त गने १४ जना (३८.९ प्रततशत) 
खेलाडीको मध्यम, ५३-४५ सम्म स्कोर प्राप्त गने ६ जना (१६.७ प्रततशत) खेलाडीको न्यनु र 
५४भन्दा बढी स्कोर भएका ७ जना (१९.४ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता अतत न्यून 
देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो उचाइ समूहका ९ जना 
(२५ प्रततशत) खेलाडीको मरेुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ भने ३८.९ प्रततशतको 
मध्यम र ३६.११ प्रततशतको न्यून लचकता देशखन्छ। 

१७१ से.मी.भन्दा बढी उचाइ भएका ७ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े२९भन्दा कम स्कोर प्राप्त 
गने कोही देशखएन।  ३७-३० सम्म स्कोर प्राप्त गने १ जना (१४.२ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको 
लचकता उत्तम भेष्ट्रटयो। ४४-३८ सम्म  स्कोर प्राप्त गने कोही खेलाडी कोही मेष्ट्रटएन, ५३-४५ 
सम्म स्कोर प्राप्त गने ३ जना (४२.९ प्रततशत) खेलाडीको न्यनु र ५४भन्दा बढी स्कोर भएका ३ 
जना (४२.९ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी 
स्कोर भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो उचाइ समूहका १ जना (१४.२ प्रततशत) खेलाडीको 
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मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ भने अतधकतम खेलाडी ८५.८ प्रततशत खेलाडीको 
मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। 

 

समग्रमा अन्य उचाइका खेलाडीको भन्दा १६० से.मीभन्दा कम उचाइ भएका धेरै प्रततशत 
खेलाडीहरूको मरेुदण्डको लचकता उत्कृष्ट देशखएको छ। उचाइ बढ्दैजााँदा मरेुदण्डको लचकता 
कमजोर हुाँदै गएको देशखएको छ। १७१ से.मी. र सोभन्दा बढी उचाइ भएका खेलाडीहरूको 
सबैभन्दा कमजोर लचकता देशखएको छ। उनीहरूमध्ये कवल १४.२ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट 
र बााँकी सबै ८५.८ प्रततशत खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता न्यून देशखएको छ। 

तालिका : २७ खेिाडीको तौि ि ब्रिज-अप (Bridge up) : महहिा 

खेलाडीको समूह 

तिज-अप (से.मी.) जम्मा 
अतत न्यून 

(५४ र 
बढी) 

न्यून 

(५३-४५) 
मध्यम 

(४४-३८) 
उत्तम 

(३७-३०) 

अतत उत्तम 

(२९ र 
कम) 

 

५० के.जी.भन्दा कम तौल 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 
(२५%) 

७ 
(२५%) 

६ 
(२१.४%) 

६ 
(२१.४%) 

२ 
(७.१%) 

५ 

(१००%) 

५१-६५ के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

११ 
(१८%) 

१२ 
(१९.७%) 

१९ 
(३१.१%) 

१७ 
(२७.९%) 

२ 
(३.३%) 

६१ 

(१००%) 

६६-८० के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

६ 
(३३.३%) 

४ 
(२२.२%) 

२ 
(११.१%) 

६ 

(३३.३%) 
० 

१८ 

(१००%) 

८१ के.जी.भन्दा बढी तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 
(१००%) 

० ० ० ० 
२ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२६ 

(२३.९%) 

२३ 
(२१.१%) 

२७ 
(२४.८%) 

२९ 
(२६.६%) 

४ 
(३.७%) 

१०९ 
(१००%) 

 

३१
.१

०%

२१
.३

०%

४७
.६

०%

२५
.०

०% ३८
.९

०%

३६
.१

०%

१४
.२

०%

०.
००

%

८५
.८

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : २९ खेलाडीको उचाई र मेरुदण्डको लचकता (मष्ट्रहला)

१५१-१६० से.मी १६१-१७० से.मी. १७१ से.मी. र बढी
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मातथको तातलकाअनसुार ५० के.जी.भन्दा कम तौल भएका २८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये 
२९भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने २ जना (७.१ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती 
अतत उत्तम देशखन्छ। ३७-३० सम्म स्कोर प्राप्त गने ६ जना (२१.४ प्रततशत) खेलाडीको 
उत्तम, ४४-३८ सम्म  स्कोर प्राप्त गने अको ६ जना (२१.४ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, 
५३-४५ सम्म स्कोर प्राप्त गने ७ जना (२५ प्रततशत) खेलाडीको न्यनु र ५४भन्दा बढी स्कोर 
भएका अको ७ जना (२५ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता अतत न्यून देशखएको छ। 
मध्यमभन्दा बढी स्कोर भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ८ जना (२८.५ प्रततशत) 
खेलाडीको मरेुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ भने २१.४ प्रततशतको मध्यम र 
५० प्रततशतको न्यून लचकता देशखएको छ। 

५१-६५ के.जी. तौल समूहका ६१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २९भन्दा कम स्कोर प्राप्त 
गने २ जना (३.३ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। 
३७-३० सम्म स्कोर प्राप्त गने १७ जना (२७.९ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ४४-३८ सम्म  
स्कोर प्राप्त गने अको १९ जना (३१.१ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ५३-४५ सम्म स्कोर 
प्राप्त गने १२ जना (१९.७ प्रततशत) खेलाडीको न्यनु र ५४भन्दा बढी स्कोर भएका अको 
११ जना (१८ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा 
बढी स्कोर भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका १९ जना (३१.२ प्रततशत) खेलाडीको 
मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ भने ३१.१ प्रततशतको मध्यम र ३७.७ 
प्रततशतको न्यून लचकता देशखएको छ। 

६६-८० के.जी. तौल समूहका १८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २९भन्दा कम स्कोर प्राप्त 
गने कोही भेष्ट्रटएन। ३७-३० सम्म स्कोर प्राप्त गने ६ जना (३३.३ प्रततशत) खेलाडीको 
उत्तम, ४४-३८ सम्म  स्कोर प्राप्त गने अको २ जना (११.१ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, 
५३-४५ सम्म स्कोर प्राप्त गने ४ जना (२२.२ प्रततशत) खेलाडीको न्यनु र ५४भन्दा बढी 
स्कोर भएका अको ६ जना (३३.३ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता अतत न्यून 
देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ६ जना 
(३३.३ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ भने ११.१ 
प्रततशतको मध्यम र ५५.५ प्रततशतको न्यून लचकता देशखएको छ। 
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समग्रमा प्राप्त तथ्याङ्कअनसुार एक ततहाइभन्दा थोरै मष्ट्रहला खलाडीहरूको मार लचकता तन्दरुुस्ती 
उत्कृष्ट देशखएको छ भने झण्डै ५० प्रततशत मष्ट्रहला खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती 
न्यून देशखएको छ। दईुवटा तौल समूहको तलुना गदाा ५०-६५ के.जी. तौल समूहका खेलाडीहरू 
उत्कृष्ट प्रततशत अतलकतत थोरै (३१.२ प्रततशत) देशखए पतन मध्यमस्तको खेलाडी प्रततशत उल्ले्य 
धेरै (३१.१ प्रततशत) र न्यूनस्तरको खेलाडी उल्ले्य रूपमा थोरै (३७.७ प्रततशत) देशखएकोले 
६६-८० के.जी. तौल समूहभन्दा ५०-६५ के.जी. तौल समूहका खेलाडी मरेुदण्डको लचकता 
उत्कृष्ट देशखएको छ। 

तालिका : २८ खेिाडीको BMI ि ब्रिज-अप (Bridge up) : महहिा 

खेलाडीको समूह 
तिज-अप (से.मी.) 

जम्मा अतत न्यून 

(५४ र बढी) 
न्यून 

(५३-४५) 
मध्यम 

(४४-३८) 
उत्तम 

(३७-३०) 
अतत उत्तम 

(२९ र कम) 

२०-२५ सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१६ 
(१९%) 

२० 
(२३.८%) 

२४ 
(२८.६%) 

२२ 
(२६.२%) 

२ 
(२.४%) 

८४ 

(१००%) 

२६-३० सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

८ 
(३८.१%) 

२ 
(९.५%) 

३ 
(१४.३%) 

६ 
(२८.६%) 

२ 
(९.५%) 

२१ 

(१००%) 

३१-४० सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 
(५०%) 

१ 
(२५%) 

० 
१ 

(२५%) 
० 

४ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२६ 

(२३.९%) 

२३ 
(२१.१%) 

२७ 
(२४.८%) 

२९ 
(२६.६%) 

४ 
(३.७%) 

१०९ 
(१००%) 

 

३१
.२

०%

३१
.१

०%

३७
.७

०%

३३
.३

०%

११
.१

०%

५५
.५

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर :३० खेलाडीको तौल र मेरुदण्डको लचकता (मष्ट्रहला)

५०-६५ के.जी. तौल समहु ६६ - ८० के.जी. तौल समहु
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तातलका २८ अनसुार २०-२५ सम्म BMI भएका ८४ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २९भन्दा कम 
स्कोर प्राप्त गने २ जना (२.४ प्रततशत) खेलाडीको मरेुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम 
देशखन्छ। ३७-३० सम्म स्कोर प्राप्त गने २२ जना (२६.२ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ४४-३८ 
सम्म  स्कोर प्राप्त गने २४ जना (२८.६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ५३-४५ सम्म स्कोर प्राप्त 
गने २० जना (२३.८ प्रततशत) खेलाडीको न्यनु र ५४भन्दा बढी स्कोर भएका १६ जना (१९ 
प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर 
भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका २४ जना (२८.६ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको 
लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ भने अको २८.६ प्रततशतको मध्यम र ४२.८ प्रततशत 
खेलाडीको न्यून लचकता देशखएको छ। 

२६-३० सम्म BMI भएका २१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २९भन्दा कम स्कोर प्राप्त गने २ 
जना (९.५ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। ३७-३० 
सम्म स्कोर प्राप्त गने ६ जना (२८.६ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ४४-३८ सम्म  स्कोर प्राप्त गने 
३ जना (१४.३ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ५३-४५ सम्म स्कोर प्राप्त गने २ जना (९.५ प्रततशत) 
खेलाडीको न्यनु र ५४भन्दा बढी स्कोर भएका ८ जना (३८.१ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको 
लचकता अतत न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो 
समूहका ८ जना (३८.१ प्रततशत) खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ भन े
१४.३ प्रततशतको मध्यम र ४७.१ प्रततशत खेलाडीको न्यून लचकता देशखएको छ। 

 

स्तम्भशचर ३१ मा देखाएअनसुार BMI २६-३० भएका खेलाडीको भन्दा BMI २०-२५ भएका 
खेलाडीहरूको उत्कृष्ट प्रततशत थोरै देशखए पतन मध्यमस्तरको लचकता भएका खेलाडी प्रततशत 
(२८.६ प्रततशत) धेरै र न्यून लचकता खेलाडी प्रततशत थोरै देशखएको छ। BMI २६-३० भएका 

२८
.६

०%

२८
.६

०%

४२
.८

०%

३८
.१

०%

१४
.३

०%

४७
.६

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ३१ खेलाडीको BMI  र मेरुदण्डको लचकता (मष्ट्रहला )

BMI २०-२५ भएका BMI २६-३० भएका
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खेलाडीको उत्कृष्ट प्रततशत धेरै (३८.१ प्रततशत) देशखए पतन मध्यमस्तरको खेलाडी केवल १४.३ 
प्रततशत र न्यूनस्तरको खेलाडी प्रततशत धेरै (४७.६ प्रततशत) देशखएको छ। त्यसैले BMI को 
आधारमा खलाडीको लचकताको तनष्कषा समान जस्तो देशखन्छ। तर उत्कृष्ट खेलाडी प्रततशत BMI 

२६-३० भएका समूहको धेरै (३८.१ प्रततशत) देशखएकोले अन्य समूहभन्दा यो समूह नै उत्कृष्ट 
देशखयो भन्न सष्ट्रकन्छ।  

४.३ िपिता (Agility) 

खेलाडीहरूको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती मापन गनाका लातग AAHPERD ले ष्ट्रवकास गरेको सटल-
रन (Shuttle Run) साधनको प्रयोग गररएको तथयो। खेलाडीहरूलाई तोष्ट्रकएको प्रष्ट्रियामा अतधकतम 
तछटो समयमा सटल-रन काया सम्पादन गना तनदेशन ददइएको तथयो। खेलाडीहरूले अतधकतम 
तछटो सटल-रन सम्पन्न गना लगाएको समयलाई मापन गरी तातलकाबि गरेर अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग 
तलुनात्मक ष्ट्रवश् लेषण गररएको छ।  

तालिका : २९ खेिकुद प्रततयोचगतामा सहभाचगता ि सिि-िन (Shuttle Run) : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
सटल-रन (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा न्यून 

(१३.३बढी) 

मध्यम 

(१३.२-११.५) 
उत्तम 

(११.४९-१०.७३) 
अतत उत्तम 

(१०.७२ र कम) 

अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा 
सहभागी भएका खेलाडी सङ्ख्या 
(%) 

० 
५ 

(७.८%) 

१५ 
(२३.४%) 

४४ 
(६८.८%) 

६४ 

(१००%) 

१३ औ ंसागमा सहभागी भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 

(२.६%) 
२ 

(५.१%) 
४ 

(१०.३%) 
३२ 

(८२.१%) 
३९ 

(१००%) 
१९ औ ं एतसयाडका लातग 
छनोट भएका खेलाडी सङ्ख्या 
(%) 

० 
१ 

(३.५%) 

१ 
(३.५%) 

२७ 
(९३%) 

२९ 

(१००%) 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा 
सहभागी भएका खेलाडी 
सङ्ख्या(%) 

० 
२ 

(३.४%) 

११ 
(१८.६%) 

४६ 
(७८%) 

५९ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
१ 

(०.५%) 

१० 
(५.२%) 

३१ 
(१६.२%) 

१४९ 
(७८%) 

१९१ 

(१००%) 

 

 तातलका २९ अनसुार १९१ जना नेपाली परुुष खेलाडीहरूमध्ये शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती 
अतत उत्तम हनेुहरू १४९ जना (७८ प्रततशत) देशखयो। शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्तम 
हनेु ३१ जना (१६.२ प्रततशत), मध्यम हनेु १० जना (५ प्रततशत) मार र न्यून हनेु १ जना 
(०.५ प्रततशत) मार देशखयो। मध्यमभन्दा बढीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा ९४.२ प्रततशत 
खेलाडीहरूको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखयो।   
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अन्तरााष्ट्रिय खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी ६४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ४४ जना (६८.८ 
प्रततशत) ले १०.७२ सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। उक्त 
समूहका १५ जना (२३.४ प्रततशत) खेलाडीले ११.४९-१०७३ सेकेन्डमा र बााँकी ५ जना 
(७.८ प्रततशत) खेलाडीले १३.०२-११.५ सेकेन्डमा सटल-रन सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। यो 
तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरू (६८.८ 
प्रततशत) को 
शारीररक चपलता 
तन्दरुुस्ती अतत उत्तम 
देशखयो। शारीररक 
चपलता तन्दरुुस्ती 
उत्तम भएका २३.४ 
प्रततशत र मध्यम 
भएका ७.८ प्रततशत 
देशखयो।  

तेह्रौ दशक्षण एतसयाली 
खेलकुद 
प्रततयोतगतामा 
सहभागी ३९ जना परुुष खेलाडीमध्ये १०.७२ सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पादन 
गने ३२ जना (८२.१ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका ४ जना (१०.३ प्रततशत) खेलाडीले 
११.४९-१०.७२ सेकेन्डसम्ममा, २ जना (५.१ प्रततशत) खेलाडीले १३.०२-११.५० 
सेकेन्डसम्ममा र बााँकी १ जना (२.६ प्रततशत) खेलाडीले १३.०३ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा 
सटल-रन सम्पन्न गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा ८२.१ 
प्रततशत खेलाडीहरूको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। १०.३ प्रततशत 
खेलाडीहरूको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्तम, ५.१ प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी 
२.६ प्रततशत खेलाडीहरूको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखयो। 

१९ औ एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताका लातग छनोट भएका २९ जना परुुष 
खेलाडीमध्ये २७ जना (९३ प्रततशत) खेलाडीले १०.७२ सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन 
सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो।  उक्त समूहका १ जना (३.५ प्रततशत) खेलाडीले ११.४९-१०.७३ 
सेकेन्डमा र बााँकी १ जना (३.५ प्रततशत) खेलाडीले १३.२-११.५ सेकेन्डमा सटल-रन सम्पादन 
गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका अतधकतम 

94%

5%

1%

शचर : ३२ परुुष खेलाडी र चपलता

उत्कृष्ट (९४.३ प्रततशत)

मध्यम (५.२ प्रततशत)

न्यून (०.५ प्रततशत)
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खेलाडीहरू (९३ प्रततशत) को शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। शारीररक 
चपलता तन्दरुुस्ती उत्तम र मध्यम भएका खेलाडी सङ्ख्या न्यून मार रहेको देशखयो। 

राष्ट्रिय स्तरका खेलकुद प्रततयोतगतामा मार सहभागी भएका ५९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये 
४६ जना (७८ प्रततशत) ले १०.७२ सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पादन गरेको 
भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका ११ जना (१८.६ प्रततशत) खेलाडीले ११.४९-१०.७३ सेकेन्डमा र 
बााँकी २ जना (३.४ प्रततशत) खेलाडीले १३.०२-११.५ सेकेन्डमा सटल-रन सम्पादन गरेको 
भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरू 
(७८ प्रततशत) को शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। शारीररक चपलता 
तन्दरुुस्ती उत्तम भएका १८.६ प्रततशत र मध्यम भएका ३.४ प्रततशत देशखयो।  

 

खेलकुद प्रततयोतगताको आधारमा हेदाा सबै समूहका ९२ प्रततशतभन्दा बढी खेलाडीहरूको 
चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ खासै िरक देशखएको छैन। तर अन्य प्रततयोतगताका खेलाडीहरूको 
न्यून चपलता भएका खेलाडी देशखएनन ् भने १९ औ ं एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा 
सहभातगताका लातग तातलममा छनोट भएका २.६ प्रततशत खेलाडीहरूको चपलता न्यून पतन 
देशखएको छ।  

९२
.२

०%

७.
८०

%

०.
००

%

९२
.३

०%

५.
१०

%

२.
६०

%

९६
.५

०%

३.
५०

%

०.
००

%

९६
.६

०%

३.
४०

%

०.
००

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ३३ प्रततयोतगतामा सहभातगता र चपलता (परुुष)

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगता
तेह्रौँ साग
उन्नाइसौं एतसयालीमा छनोट
राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगता
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तालिका : ३० खेिाडीको उमिे ि सिि-िन (Shuttle Run) : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
सटल-रन (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा न्यून 

(१३.३ बढी) 

मध्यम 

(१३.२-११.५) 
उत्तम 

(११.४९१०.७३) 
अतत उत्तम 

(१०.७२  कम) 

२० वषाभन्दा कम उमेर 
समूहका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० ० 
२ 

(२०%) 

८ 
(८०%) 

१० 

(१००%) 

२१-२५ वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 
२ 

(२.५%) 

११ 
(१३.९%) 

६६ 
(८३.५%) 

७९ 

(१००%) 

२६-३० वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 
२ 

(३.४%) 

७ 
(११.९%) 

५० 
(८४.७%) 

५९ 

(१००%) 

३१ वषा र सोभन्दा बढी उमेर 
समूहका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 
(२.३%) 

६ 
(१३.९%) 

११ 
(२५.६%) 

२५ 
(५८.२%) 

४३ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
१ 

(०.५%) 

१० 
(५.२%) 

३१ 
(१६.३%) 

१४९ 
(७८%) 

१९१ 

(१००%) 

 

तातलका ३० अनसुार २० वषाभन्दा कम उमेर समूहका १० जना परुुष खेलाडीमध्य े१०.७२ 
सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पादन गने ८ जना (८२.१ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका 
२ जना (२० प्रततशत) खेलाडीले ११.४९-१०.७२ सेकेन्ड समयमा सटल-रन सम्पन्न गरेको 
भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा ८० प्रततशत खेलाडीहरूको शारीररक 
चपलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। बााँकी २० प्रततशत खेलाडीहरूको पतन शारीररक चपलता 
तन्दरुुस्ती उत्तम देशखयो। 

२१-२५ वषा उमेर समूहका ७९ जना परुुष खेलाडीमध्ये ६६ जना (८३.५ प्रततशत) खेलाडीले 
१०.७२ सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका ११ जना 
(१३.९ प्रततशत) खेलाडीले ११.४९-१०७३ सेकेन्डमा र बााँकी २ जना (२.६ प्रततशत) खेलाडीले 

१३.०२-११.५ सेकेन्डमा सटल-रन सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग 
तलुना गदाा यो उमेर समूहका अतधकतम खेलाडीहरू (८३.५ प्रततशत) को शारीररक चपलता 
तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। बााँकी १३.९ प्रततशतको उत्तम र २.६ प्रततशतको शारीररक 
चपलता तन्दरुुस्ती मध्यम रहेको देशखयो। 

२६-३० वषा उमेर समूहका ५९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ५० जना (८४.७ प्रततशत) ले 
१०.७२ सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। उक्त उमरे समूहका ७ 
जना (११.९ प्रततशत) खेलाडीले ११.४९-१०७३ सेकेन्डमा र बााँकी २ जना (३.४ प्रततशत) 
खेलाडीले १३.०२-११.५ सेकेन्डमा सटल-रन सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय 
मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरू (८४.७ प्रततशत) को शारीररक चपलता 
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तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्तम भएका ११.९ प्रततशत र मध्यम 
भएका ३.४ प्रततशत देशखयो।  

३१ वषाभन्दा बढी उमेर समूहका ४३ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये २५ जना (५८.२ प्रततशत) ले 
१०.७२ सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। उक्त उमेर समूहका ११ 
जना (२५.६ प्रततशत) खेलाडीले ११.४९-१०.७३ सेकेन्डमा, ६ जना (१३.९ प्रततशत) खेलाडीले 

१३.०२-११.५ सेकेन्डमा सटल-रन सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। यो उमेर समूहका १ जना (२.३ 
प्रततशत) खेलाडीलाई उक्त सटल-रन सम्पन्न गना १३.३ सेकेन्डभन्दा बढी समय लागेको भेष्ट्रटयो। 
यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरू (५८.२ 
प्रततशत) को शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्तम 
भएका २५.६ प्रततशत र मध्यम भएका १३.९ प्रततशत देशखयो। 

 

उमेरगत रूपमा हेदाा ३१ वषाभन्दा बढी उमेर समूहका खेलाडीहरू (८३.६ प्रततशत)  को 
चपलताभन्दा ३० वषाभन्दा कम उमेर समूहका धेरै प्रततशत खेलाडीहरू (९६ प्रततशत) को चपलता 
उत्कृष्ट देशखएको छ। खेलाडी समूहको उमेर बढ्दै जााँदा उत्कृष्ट चपलता हनुे खेलाडीको प्रततशत 
िट्दै गएको देशखएको छ।  

१०
०.

००
%

०.
००

%

०.
००

%

९७
.५

०%

२.
५०

%

०.
००

%

९६
.६

०%

३.
४०

%

०.
००

%

८३
.८

०%

१३
.९

०%

२.
३०

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर :३४ खेलाडीको उमेर र चपलता (परुुष)

२० वषा र कम उमेर २१-२५ वषाको उमेर
२६-३० वषाको उमेर ३१ वषा र बढी उमेर 



87 
 

 
 

तालिका : ३१ िाष्टिय स्तिमा पदक प्राप्त खेिाडी ि सिि-िन : पुरुष 

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 नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 
० ० 

५ 

(१७.२%) 

२४ 
(८२.८%) 

२९ 

(१००%) 

१-३ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 
० 

५ 
(६.८%) 

१४ 
(१९.२%) 

५४ 
(७४%) 

७३ 

(१००%) 

४-६ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 
० 

४ 
(१०.५%) 

५ 
(१३.२%) 

२९ 
(७६.३%) 

३८ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त गने 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 
(२%) 

१ 
(२%) 

७ 
(१३.६%) 

४२ 
(८२.४%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या 
(%) 

१ 
(०.५%) 

१० 
(५.२%) 

३१ 
(१६.३%) 

१४९ 
(७८%) 

१९१ 

(१००%) 

 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने २९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य ेसटल-रन सम्पादन 
गने समयका आधारमा ८२.८ प्रततशत खेलाडी अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। यसै आधारमा बााँकी ५ जना 
खेलाडी उत्तम भेष्ट्रटयो। सबै खेलाडीहरू मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएका देशखएको छ। सबै यो 
समूहका सबै (सत प्रततशत) खेलाडीको चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा १-३ वटा पदक प्राप्त गने ७३ जना परुुष खेलाडीहरू सटल-रन 
सम्पादन गने समयका आधारमा ५४ प्रततशत खेलाडी अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। यसै आधारमा १९.२ 
प्रततशत खेलाडी उत्तम र केवल ६.८ प्रततशत खेलाडीमार मध्यम भएको भेष्ट्रटयो।  यो समूहका 
खेलाडीहरूमध्ये ९३.२ प्रततशत खेलाडीको चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ भने बााँकी 
खेलाडीको चपलता तन्दरुुस्ती मध्यम देशखएको छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा ४-६ वटा पदक प्राप्त गने ३८ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य ेसटल-रन 
सम्पादन गने समयका आधारमा ७६.३ प्रततशत खेलाडी अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। यसै आधारमा १३.२ 
प्रततशत खेलाडी उत्तम र केवल १०.५ प्रततशत खेलाडीमार मध्यम भएको भेष्ट्रटयो।  यो समूहका 
खेलाडीहरूमध्ये ८९.५ प्रततशत खेलाडीको चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ भने बााँकी 
खेलाडीको चपलता तन्दरुुस्ती मध्यम देशखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा ७ वटाभन्दा बढी पदक प्राप्त गने ५१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े
सटल-रन सम्पादन गने समयका आधारमा ८२.४ प्रततशत खेलाडी अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। यसै 
आधारमा १३.६ प्रततशत खेलाडी उत्तम र केवल २/२ प्रततशत खेलाडीमार मध्यम र न्यून भएको 
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भेष्ट्रटयो।  यो समूहका खेलाडीहरूमध्ये ९६ प्रततशत खेलाडीको चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको 
छ भने बााँकी खेलाडीको चपलता तन्दरुुस्ती मध्यम देशखएको छ। 

 

समग्रमा अतधकतम खेलाडीहरूको चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। सबै समूहका अतधकतम 
खेलाडीहरूको चपलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम र उत्तम देशखन्छ, यस्तो तन्दरुुस्ती मध्यम हनु े
खेलाडीहरू न्यून प्रततशतमा देशखन्छ। राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त गने खेलाडीहरूको भन्दा यस्तो 
पदक प्राप्त नगने धेरै प्रततशत (१०० प्रततशत) खेलाडीहरूको शारीररक चपलता उत्कृष्ट देशखएको 
छ। 

तालिका : ३२ अन्तिााष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि सिि-िन (Shuttle Run) : पुरुष 

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 र कम) 

पदक प्राप्त नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 
० 

५ 

(५%) 

२२ 

(२१.८%) 

७४ 
(७३.२%) 

१०१ 

(१००%) 

पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 
(१.१%) 

५ 
(५.५%) 

९ 
(१०%) 

७५ 
(८३.४%) 

९० 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी 
सङ्ख्या (%) 

१ 
(०.५%) 

१० 
(५.२%) 

३१ 
(१६.३%) 

१४९ 
(७८%) 

१९१ 

(१००%) 

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने १०१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ७४ जना 
(७३.३ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता अतत उत्तम देशखएको छ। यो समूहका २२ जना 

१०
०.

००
%

०.
००

%

०.
००

%

९३
.२

०%

६.
८०

%

०.
००

%

८९
.५

०%

१०
.५

०%

०.
००

%

९६
.०

०%

२.
००

%

२.
००

%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ३५ राष्ट्रिय स्तरको पदक र चपलता (परुुष)

पदक प्राप्त नगने १-३ पदक प्राप्त गने ४-६ पदक प्राप्त गने ७ र बढी पदक प्राप्त गने
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(२१.८ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम र केवल बााँकी ५ जना (५ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक 
चपलता मध्यम देशखएको छ। यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरू (९५ प्रततशत) को शारीररक 
चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने ९० जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ७५ जनाको मार 
अतत उत्तम देशखएको छ र ९ जना खेलाडीको शारीररक चपलता उत्तम देशखएको छ। यो समूहका 
५ जना (५.५ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १ जना (१.१ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता 
न्यून देशखएको छ। यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरू (९३.४ प्रततशत)  को शारीररक चपलता 
उत्कृष्ट देशखएको छ।  

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त गने खेलाडी समूहको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती ९३.४ प्रततशत 
र त्यस्ता पदक प्राप्त नगने खेलाडी समूहका खेलाडीहरूको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती ९५ प्रततशत 
देशखएको छ। यो तथ्याङ्कले अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त गने खेलाडीको समूहभन्दा त्यस्ता 
पदकहरू प्राप्त नगने खेलाडीको समूहको शारीररक चपलता तन्दरुुस्तीमा थोरै मार अन्तर देशखएको 
छ। 

तालिका : ३३ खेिाडीको उिाइ ि सिि-िन : पुरुष 

खेलाडीको समूह 

सटल-रन (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा न्यून 

(१३.३बढी) 

मध्यम 

(१३.२-११.५) 

उत्तम 

(११.४९-१०.७३) 

अतत उत्तम 

(१०.७२ कम) 

१६० से.मीभन्दा कम उचाइको 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 

१ 

(६.२%) 

२ 

(१२.५%) 

१३ 

(८१.२%) 

१६ 

(१००%) 

१६१-१७० से.मी उचाइको 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 

(१.२%) 

२ 

(२.४%) 

१६ 

(१९%) 

६५ 

(७७.४%) 

८४ 

(१००%) 

१७१-१८० से.मी उचाइको 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 

४ 

(६.३%) 

१० 

(१५.९%) 

४९ 

(७७.८%) 

६३ 

(१००%) 

१८० से.मीभन्दा बढी उचाइको 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 

३ 

(१०.७%) 

३ 

(१०.७%) 

२२ 

(७८%) 

२८ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 

(०.५%) 

१० 

(५.२%) 

३१ 

(१६.२%) 

१४९ 

(७८%) 

१९१ 

(१००%) 

 

मातथको तातलका ३३ अनसुार  १६० से.मी.भन्दा कम उचाइका खेलाडी १६ जना परुुष 
खेलाडीहरूमध्ये १०.७२ सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पादन गने १३ जना (८१.२ 
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प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। ११.४९-१०.७३ सेकेन्डसम्ममा सटल-
रन सम्पादन गने २ जना (१२.५ प्रततशत) खेलाडीको चपलता उत्तम,१३.२-११.५ सेकेन्डसम्ममा 
सटल-रन सम्पादन गने १ जना (६.२ प्रततशत) खेलाडीको चपलता मध्यम देशखयो। मध्यमभन्दा 
बढी क्षमता भएका खेलाडीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा ९३.८ प्रततशत खेलाडीको शारीररक चपलता 
तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 

१६१-१७० से.मी.सम्म उचाइ भएका ८४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १०.७२ सेकेन्डभन्दा कम 
समयमा सटल-रन सम्पादन गने ६५ जना (७७.४ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता अतत 
उत्तम भेष्ट्रटयो। ११.४९-१०.७३ सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन गने १६ जना (१९ प्रततशत) 
खेलाडीको चपलता उत्तम,१३.२-११.५ सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन गने २ जना (२.४ 
प्रततशत) खेलाडीको चपलता मध्यम र १८० से.मी.भन्दा बढी समयमा सटल-रन सम्पादन गने १ 
जना (१.२ प्रततशत) खेलाडीको चपलता न्यून देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएका खेलाडीलाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा ९६.४ प्रततशत खेलाडीको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 

१७१-१८० से.मी.सम्म उचाइ भएका ६३ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १०.७२ सेकेन्डभन्दा कम 
समयमा सटल-रन सम्पादन गने ४९ जना (७७.८ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता अतत 
उत्तम भेष्ट्रटयो। ११.४९-१०.७३ सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन गने १० जना (१५.९ 
प्रततशत) खेलाडीको चपलता उत्तम र १३.२-११.५ सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन गने ४ 
जना (६.२ प्रततशत) खेलाडीको चपलता मध्यम देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएका 
खेलाडीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा ९३.७ प्रततशत खेलाडीको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट 
देशखएको छ। 

१८१ से.मी.भन्दा बढी उचाइ भएका २८ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १०.७२ सेकेन्डभन्दा कम 
समयमा सटल-रन सम्पादन गने २२ जना (७८.६ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता अतत 
उत्तम भेष्ट्रटयो। ११.४९-१०.७३ सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन गने ३ जना (१०.७ प्रततशत) 
खेलाडीको चपलता उत्तम र १३.२-११.५ सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन गने ३ जना (१०.७ 
प्रततशत) खेलाडीको चपलता मध्यम देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएका खेलाडीलाई उत्कृष्ट 
गणना गदाा ८९.३ प्रततशत खेलाडीको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 

समग्रमा सबै उचाइ समूहका ९० प्रततशतभन्दा बढी खेलाडीहरूको शारीररक चपलता उत्कृष्ट 
देशखएको छ। १६१-१७० से.मी. उचाइ भएका ९६.४ प्रततशत खेलाडीको चपलता उत्कृष्ट हुाँदा 
र १८१ से.मी.भन्दा बढी उचाइ भएका ८९.३ प्रततशत खेलाडीको मार उत्कृष्ट चपलता देशखएको 
छ। अन्य २ समूहका लगभग बराबर प्रततशत खेलाडीहरूको चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ। यो 
तथ्याङ्कअनसुारअन्य उचाइ समूहको भन्दा १६१-१७० से.मी. उचाइ हनुे समूहका धेरै प्रततशत 
खेलाडीहरूको चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ।  
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तालिका : ३४ खेिाडीको तौि ि सिि-िन : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
सटल-रन (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा न्यून 

(१३.३ र बढी) 

मध्यम 

(१३.२-११.५) 
उत्तम 

(११.४९-१०.७३) 
अतत उत्तम 

(१०.७२ कम) 

५० के.जी.भन्दा कम तौल 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० ० ० 
२ 

(१००%) 

२ 

(१००%) 

५१-६५ के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 

(१.२%) 

३ 
(३.८%) 

१५ 
(१८.५%) 

६२ 
(७६.५%) 

८१ 

(१००%) 

६६-८० के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 
३ 

(३.६%) 

११ 
(१३.३%) 

६९ 
(८३.१%) 

८३ 

(१००%) 

८१-९५ के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 
३ 

(१२.५%) 

५ 
(२०.८%) 

१६ 
(६६.७%) 

२४ 

(१००%) 

९६ के.जी.भन्दा बढी तौल  

सङ्ख्या (%) 
० 

१ 

(१००%) 
० ० 

१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
१ 

(०.५%) 

१० 
(५.२%) 

३१ 
(१६.२%) 

१४९ 
(७८%) 

१९१ 

(१००%) 

 

तातलका ३४ अनसुार ५१-६५ के.जी. तौल समूहका ८१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १०.७२ 
सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पन्न गने ६२ जना (७६.५ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक 
चपलता अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। ११.४९-१०.७३ सेकेन्डसम्ममा  सटल-रन सम्पन्न गने १५ जना 
(१८.५ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, १३.२-११.५ सेकेन्ड सम्ममा सटल-रन सम्पन्न गने ३ जना 
(३.८ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १३.३ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा सटल-रन सम्पन्न गने १ 
जना (१.२ प्रततशत) खेलाडीको न्यून चपलता देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा ७७ जना (९५ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता उत्कृष्ट देशखन्छ।  

६६-८० के.जी. तौल समूहका ८३ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े१०.७२ सेकेन्डभन्दा कम समयमा 
सटल-रन सम्पन्न गने ६९ जना (८३.१ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। 
११.४९-१०.७३ सेकेन्डसम्ममा  सटल-रन सम्पन्न गने ११ जना (१३.३ प्रततशत) खेलाडीको 
उत्तम, १३.२-११.५ सेकेन्ड सम्ममा सटल-रन सम्पन्न गने ३ जना (३.६ प्रततशत) खेलाडीको 
चपलता मध्यम देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा ८० जना 
(९६.४ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता उत्कृष्ट देशखन्छ।  

८१-९५ के.जी. तौल समूहका २४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े१०.७२ सेकेन्डभन्दा कम समयमा 
सटल-रन सम्पन्न गने १६ जना (६६.७ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। 
११.४९-१०.७३ सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पन्न गने ५ जना (२०.८ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, 
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१३.२-११.५ सेकेन्ड सम्ममा सटल-रन सम्पन्न गने ३ जना (१२.५ प्रततशत) खेलाडीको चपलता 
मध्यम देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा २१ जना (८७.५ 
प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता उत्कृष्ट देशखन्छ। 

समग्रमा सबै तौल समूहका अतधकतम खेलाडीहरूको सटल-रन सम्पन्न गना सक्ने समय उत्कृष्ट 
देशखएकोले उनीहरूको चपलता पतन उत्कृष्ट देशखएको छ। खेलाडीको तौलको आधारमा हेदाा ५१-

६५ के.जी. तौल समूह र ६६-८० के.जी. तौल समूहका लगभग बराबर प्रततशत खेलाडीहरूको 
चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ। यी समूहका खेलाडीहरूभन्दा ८१ के.जी.भन्दा बढी तौल भएका 
कम प्रततशत खेलाडीहरूको चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ।    

तालिका : ३५ खेिाडीको  BMI ि सिि-िन : पुरुष 

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 र कम) 

२०-२५ सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 

(०.७%) 

५ 
(३.६%) 

२० 
(१४.४%) 

११३ 
(८१.३%) 

१३९ 

(१००%) 

२६-३० सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 
४ 

(९.१%) 

८ 
(१८.२%) 

३२ 
(७२.७%) 

४४ 

(१००%) 

३१-४० सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० ० 
१ 

(२०%) 

४ 
(८०%) 

५ 

(१००%) 

४० भन्दा बढी BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 
१ 

(३३.३%) 

२ 
(६६.७%) 

० 
३ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
१ 

(०.५%) 

१० 
(५.२%) 

३१ 
(१६.२%) 

१४९ 
(७८%) 

१९१ 

(१००%) 

 

तातलका ३५ अनसुार BMI २०-२५ सम्म भएका १३९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े १०.७२ 
सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पन्न गने ११३ जना (८१.३ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक 
चपलता अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। ११.४९-१०.७३ सेकेन्डसम्ममा  सटल-रन सम्पन्न गने २० जना 
(१४.४ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, १३.२-११.५ सेकेन्ड सम्ममा सटल-रन सम्पन्न गने ५ जना 
(३.६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १३.३ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा सटल-रन सम्पन्न गने १ 
जना (०.७ प्रततशत) खेलाडीको न्यून चपलता देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा १३३ जना (९५.७ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता उत्कृष्ट देशखन्छ। 

BMI २६-३० सम्म भएका ४४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े१०.७२ सेकेन्डभन्दा कम समयमा 
सटल-रन सम्पन्न गने ३२ जना (७२.७ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। 
११.४९-१०.७३ सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पन्न गने ८ जना (१८.२ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, 
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१३.२-११.५ सेकेन्ड सम्ममा सटल-रन सम्पन्न गने ४ जना (९.६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम 
चपलता देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा ४० जना (९०.९ 
प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता उत्कृष्ट देशखन्छ। BMI ३१-४० सम्म भएका ५ जना परुुष 
खेलाडीहरू सबैको शारीररक चपलता उत्कृष्ट देशखन्छ। भने ४०भन्दा बढी BMI हनु े३ जनामध्य े
२ जनाको चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

समग्रमा खेलाडीको BMI को आधारमा हेदाा २६-३० सम्म BMI हनुे खेलाडीहरूको भन्दा २०-२५ 
सम्म BMI हनुे धेरै प्रततशत खेलाडीको चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ। ३१भन्दा बढी BMI हनु े
खेलाडी सङ्ख्या न्यून भएकोले तलुनात्मक अध्ययनमा समावेश गररएको छैन।    

तालिका : ३६ खेिकुद प्रततयोचगतामा सहभाचगता ि सिि-िन (Shuttle Run) : महहिा 

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) 

अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा सहभागी 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 
(८.३%) 

० 
१ 

(४.२%) 

२१ 
(८७.५%) 

२४ 

(१००%) 

१३ औ ं सागमा सहभागी भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३ 

(७.९%) 
१ 

(२.६%) 
९ 

(२३.७%) 
२५ 

(६५.८%) 
३८ 

(१००%) 
१९ औ ं एतसयाडका लातग छनोट 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 
(१०%) 

२ 
(२०%) 

१ 
(१०%) 

६ 
(६०%) 

१० 

(१००%) 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा 
सहभागी भएका खेलाडी सङ्ख्या 
(%) 

२ 
(५.४%) 

२ 
(५.४%) 

८ 
(२१.६%) 

२५ 
(६७.६%) 

३७ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
८ 

(७.३%) 

५ 
(४.६%) 

१९ 
(१७.४%) 

७७ 
(७०.६%) 

१०९ 

(१००%) 

 

मातथ ददइएको तातलका ३६ अनसुार १०९ जना नेपाली मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये शारीररक चपलता 
तन्दरुुस्ती अतत उत्तम हनुेहरू ७७ जना 
(७०.६ प्रततशत) देशखयो। शारीररक 
चपलता उत्तम हनु े१९ जना (१७.४ 
प्रततशत), शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती 
मध्यम हनु े५ जना (४.६ प्रततशत) र 
शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती न्यून हनु े
८ जना (७.३ प्रततशत) देशखयो। 
मध्यमभन्दा बढीलाई उत्कृष्ट गणना 
गदाा ८८ प्रततशत खेलाडीहरूको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखयो। 

88%

5%

7%

शचर : ३६ मष्ट्रहला खेलाडीको चपलता

उत्कृष्ट (८८ प्रततशत)

मध्यम (४.६ प्रततशत)

न्यून (७.३ प्रततशत)
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अन्तरााष्ट्रिय खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी २४ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े२१ जना (८७.५ 
प्रततशत) ले १२.१९ सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका 
१ जना (४.२ प्रततशत) खेलाडीले १३.१-१२.२० सेकेन्ड सम्ममा र बााँकी २ जना (८.३ प्रततशत) 
खेलाडीले १३.९१ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा सटल-रन सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई 
अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरू (८७.५ प्रततशत) को शारीररक 
चपलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्तम भएका ४.२ प्रततशत 
र शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती न्यून भएका ८.३ प्रततशत खेलाडी देशखयो।  

तेह्रौ दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी ३८ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये १२.१९ 
सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पादन गने २५ जना (६५.८ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त 
समूहका ९ जना (२३.७ प्रततशत) खेलाडीले १३.१-१२.२० सेकेन्डसम्ममा, १ जना (२.६ प्रततशत) 
खेलाडीले १३.९-१३.२ सेकेन्डसम्ममा र बााँकी ३ जना (७.९ प्रततशत) खेलाडीले १३.९१ 
सेकेन्डभन्दा बढी समयमा सटल-रन सम्पन्न गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग 
तलुना गदाा ६५.८ प्रततशत खेलाडीहरूको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। २३.७ 
प्रततशत खेलाडीहरूको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्तम, २.६ प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम र 
बााँकी ७.९ प्रततशत खेलाडीहरूको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखयो। 

१९ औ एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताका लातग छनोट भएका १० जना मष्ट्रहला 
खेलाडीमध्य े ६ जना (६० प्रततशत) खेलाडीले १२.१९ सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन 
सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो।  उक्त समूहका १ जना (१० प्रततशत) खेलाडीले १३.१-१२.२० सेकेन्ड 
सम्ममा, २ जना (२० प्रततशत) खेलाडीले १३.९-१३.२ सेकेन्डसम्ममा र बााँकी १ जना (१० 
प्रततशत) खेलाडीले १३.९१ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा सटल-रन सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। यो 
तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरू (६० प्रततशत) 
को शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्तम र मध्यम 
भएका खेलाडी न्यून मार रहेको देशखयो। 

राष्ट्रिय स्तरका खेलकुद प्रततयोतगतामा मार सहभागी भएका ३७ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २५ 
जना (६७.६ प्रततशत) ले १२.१९ सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। 
उक्त समूहका ८ जना (२१.६ प्रततशत) खेलाडीले १३.१-१२.२० सेकेन्डमा, २ जना (५.४ 
प्रततशत) खेलाडीले १३.९-१३.२० सेकेन्डमा र बााँकी २ जना (५.४ प्रततशत) खेलाडीले १३.९१ 
सेकेन्डभन्दा बढी समयमा सटल-रन सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग 
तलुना गदाा यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरू (६७.६ प्रततशत) को शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती 
अतत उत्तम देशखयो। शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्तम भएका २१.६ प्रततशत, शारीररक चपलता 
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तन्दरुुस्ती मध्यम भएका ५.४ प्रततशत र बााँकी ५.४ प्रततशत खेलाडीको तन्दरुुस्ती न्यून भएको 
देशखयो।  

खेलकुद प्रततयोतगताको आधारमा हेदाा सबै समूहका ८८ प्रततशतकै हाराहारीमा खेलाडीहरूको 
चपलता देशखएको छ। खासै िराष्ट्रकलो अन्तर देशखाँदैन। 

तातलका : ३७ खेिाडीको उमिे ि सिि-िन (Shuttle Run) : महहिा 

खेलाडीको समूह 
सटल-रन (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा न्यून 

(१३.९१ बढी) 

मध्यम 

(१३.९-१३.२) 
उत्तम 

(१३.१-१२.२०) 
अतत उत्तम 

(१२.१९कम) 

२० वषाभन्दा कम उमेर 
समूहका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 

(१२.५%) 
० 

१ 

(१२.५%) 

६ 
(७५%) 

८ 

(१००%) 

२१-२५ वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३ 
(७.५%) 

० 
६ 

(१५%) 

३१ 
(७७.५%) 

४० 

(१००%) 

२६-३० वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 
(४.३%) 

१ 
(२.२%) 

८ 
(१७.४%) 

३५ 
(७६.१%) 

४६ 

(१००%) 

३१ वषा र सोभन्दा बढी उमेर 
समूहका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 
(१३.३%) 

४ 
(२६.७%) 

४ 
(२६.७%) 

५ 
(३३.३%) 

१५ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
८ 

(७.३%) 

५ 
(४.६%) 

१९ 
(१७.४%) 

७७ 
(७०.६%) 

१०९ 

(१००%) 

मातथ ददइएको तातलका ३७ अनसुार २० वषाभन्दा कम उमेर समूहका ८ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये 
१२.१९ सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पादन गने ६ जना (७५ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। यो 
तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा ७५ प्रततशत खेलाडीहरूको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती 
अतत उत्तम देशखयो।  

२१-२५ वषा उमेर समूहका ४० जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये ३१ जना (७७.५ प्रततशत) खेलाडीले 
१२.१९ सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। उक्त उमेर समूहका ६ जना 
(१५ प्रततशत) खेलाडीले १३.१-१२.२० सेकेन्ड सम्ममा र बााँकी ३ जना (७.५ प्रततशत) खेलाडीले 

१३.९१ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा सटल-रन सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय 
मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो उमेर समूहका अतधकतम खेलाडीहरू (७७.५ प्रततशत) को शारीररक चपलता 
तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्तम हनुे १५ प्रततशत र अतत न्यून हनु े
७.५ प्रततशत देशखयो। 

२६-३० वषा उमेर समूहका ४६ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये ३५ जना (७६.१ प्रततशत) ले १२.१९ 
सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। उक्त उमेर समूहका ८ जना (१७.४ 
प्रततशत) खेलाडीले १३.१-१२.२० सेकेन्ड सम्ममा, १ जना (२.२ प्रततशत) खेलाडीले  १३.९०-१३.२ 
सेकेन्डमा र बााँकी २ जना (४.३ प्रततशत) खेलाडीले १३.९१ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा सटल-रन 
सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका अतधकतम 
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खेलाडीहरू (७६.१ प्रततशत) को शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम र १७.४ प्रततशत खेलाडीको 
उत्तम देशखयो।  

३१ वषाभन्दा बढी उमेर समूहका १५ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये ५ जना (३३.३ प्रततशत) ले 
१२.१९ सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। उक्त उमेर समूहका ४ जना 
(२६.७ प्रततशत) खेलाडीले १३.१-१२.२० सेकेन्डमा, ४ जना (२६.७ प्रततशत) खेलाडीले १३.९-

१३.२० सेकेन्डमा र बााँकी २ जना (१३.३ प्रततशत) खेलाडीले १३.९१ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा 
सटल-रन सम्पादन गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो उमेर समूहका 
अतधकतम खेलाडीहरू (३३.३ प्रततशत) को शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। शारीररक 
चपलता तन्दरुुस्ती उत्तम भएका २६.७ प्रततशत, शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती मध्यम भएका २६.७ 
प्रततशत र बााँकी १३.३ प्रततशत खेलाडीको तन्दरुुस्ती न्यून भएको देशखयो।  

३१ वषाभन्दा बढी उमेरका केवल ६० प्रततशत खेलाडीको मार उत्कृष्ट चपलता देशखएको छ। अन्य 
सबै उमेर उमेर समूहका ९० प्रततशतभन्दा बढी खेलाडीहरूको उत्कृष्ट चपलता देशखएको छ। 

तातलका : ३८ 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 नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 
० ० 

१ 

(१२.५%) 

७ 
(८७.५%) 

८ 

(१००%) 

१-३ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 
(१०.३%) 

२ 
(५.१%) 

६ 
(१५.४%) 

२७ 
(६९.२%) 

३९ 

(१००%) 

४-६ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 
० ० 

४ 
(१८.२%) 

१८ 
(८१.८%) 

२२ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त गने 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 
(१०%) 

३ 
(७.५%) 

८ 
(२०%) 

२५ 
(६२.५%) 

४० 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
८ 

(७.३%) 

५ 
(४.६%) 

१९ 
(१७.४%) 

७७ 
(७०.६%) 

१०९ 

(१००%) 

 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने ८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये सटल-रन सम्पादन गने 
समयका आधारमा ८७.५ प्रततशत खेलाडी अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। यसै आधारमा बााँकी १२.५ प्रततशत 
खेलाडी मार उत्तम भेष्ट्रटयो। सबै खेलाडीहरू मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएका देशखएको छ। सबै यो 
समूहका सबै (सत प्रततशत) खेलाडीको चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा १-३ वटा पदक प्राप्त गने ३९ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरू सटल-रन सम्पादन 
गने समयका आधारमा ६९.२ प्रततशत खेलाडी अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। यसै आधारमा १५.४ प्रततशत 
खेलाडी उत्तम, केवल ५.१ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र १०.३ प्रततशत खेलाडीको न्यून चपलता 
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तन्दरुुस्ती भएको भेष्ट्रटयो।  यो समूहका खेलाडीहरूमध्ये ८४.६ प्रततशत खेलाडीको चपलता तन्दरुुस्ती 
उत्कृष्ट देशखएको छ भन ेबााँकी खेलाडीको चपलता तन्दरुुस्ती मध्यम र न्यून देशखएको छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा ४-६ वटा पदक प्राप्त गने २२ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये सटल-रन 
सम्पादन गने समयका आधारमा ८१.८ प्रततशत खेलाडी अतत उत्तम भेष्ट्रटयो र बााँकी १८.२ प्रततशत 
खेलाडी उत्तम भेष्ट्रटयो।  यो समूहका सबै खेलाडीहरू मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएका देशखएकोले (सत 
प्रततशत) खेलाडीको चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा ७ वटाभन्दा बढी पदक प्राप्त गने ४० जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये सटल-
रन सम्पादन गने समयका आधारमा ६२.५ प्रततशत खेलाडी अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। यसै आधारमा २० 
प्रततशत खेलाडी उत्तम, ७.५ प्रततशत खेलाडीमार मध्यम र १० प्रततशत खेलाडीको क्षमता न्यून 
भेष्ट्रटयो।  यो समूहका खेलाडीहरूमध्ये ८२.५ प्रततशत खेलाडीको चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको 
छ भने बााँकी खेलाडीको चपलता तन्दरुुस्ती मध्यम र न्यून देशखएको छ। 

समग्रमा अतधकतम खेलाडीहरूको चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। सबै समूहका अतधकतम 
खेलाडीहरूको चपलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम र उत्तम देशखन्छ, यस्तो तन्दरुुस्ती मध्यम हनुे खेलाडीहरू 
न्यून प्रततशतमा देशखन्छ। कुनै पतन पदक प्राप्त नगने र ४-६ वटासम्म पदक प्राप्त गने सतप्रततशत 
खेलाडीहरूको उत्कृष्ट चपलता देशखएको छ भन े१-३ वटासम्म र ७ भन्दा बढी पदक प्राप्त गने 
खेलाडीहरूको समान प्रकृततको चपलता देशखएको छ। यी समूहका ८० प्रततशत हाराहारीका खेलाडीको 
उत्कृष्ट देशखएको छ र १० प्रततशत खेलाडीहरूको न्यून चपलता देशखएको छ।  

तातलका : ३९ अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त खेलाडी र सटल-रन (Shuttle Run) : मष्ट्रहला 

खेलाडीको समूह 
सटल-रन (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा न्यून 

(१३.९१ र बढी) 
मध्यम 

(१३.९-१३.२) 
उत्तम 

(१३.१-१२.२०) 
अतत उत्तम 

(१२.१९ कम) 

पदक प्राप्त नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३ 

(५.२%) 

२ 

(३.४%) 

९ 

(१५.५%) 

४४ 
(७५.९%) 

५८ 

(१००%) 

पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

५ 
(९.८%) 

३ 
(५.९%) 

१० 
(१९.६%) 

३३ 
(६४.७%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी 
सङ्ख्या (%) 

८ 
(७.३%) 

५ 
(४.६%) 

१९ 
(१७.४%) 

७७ 
(७०.६%) 

१०९ 

(१००%) 

 

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने ५८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये ४४ जना 
(७५.९ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता अतत उत्तम देशखएको छ। यो समूहका ९ जना 
(१५.५ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, २ जना (३.४ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता 
मध्यम र ३ जना (५.२ प्रततशत) खेलाडीको न्यून देशखएको छ। यो समूहका अतधकतम 
खेलाडीहरू (९१.४ प्रततशत) को शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 
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अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने ५१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये ३३ जना 
(६४.७ प्रततशत) खेलाडीको अतत उत्तम र १० जना (१९.६ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक 
चपलता उत्तम देशखएको छ। यो समूहका ३ जना (५.९ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र ५ 
जना (९.८ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता न्यून देशखएको छ। यो समूहका अतधकतम 
खेलाडीहरू (८४.३ प्रततशत)  को शारीररक चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ।  

अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने खेलाडी समूहको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती ८४.३ 
प्रततशत र त्यस्ता पदक प्राप्त नगने खेलाडी समूहका खेलाडीहरूको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती 
९१.४ प्रततशत देशखएको छ। यो तथ्याङ्कले अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने खेलाडीको 
समूहभन्दा त्यस्ता पदकहरू प्राप्त नगने खेलाडीको समूहको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्तम 
भएको देशखएको छ। 

तालिका : ४० खेिाडीको उिाइ ि सिि-िन (Shuttle Run) : महहिा 

खेलाडीको समूह 

सटल-रन (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा न्यून 

(१३.९१ र बढी) 

मध्यम 

(१३.९-१३.२) 

उत्तम 

(१३.१-१२.२०) 

अतत उत्तम 

(१२.१९ र कम) 

१५० से.मीभन्दा कम उचाइको 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० ० 

१ 

(२०%) 

४ 

(८०%) 

५ 

(१००%) 

१५१-१६० से.मी उचाइको 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२  

(३.३%) 

४ 

(६.६%) 

१२ 

(१९.७%) 

४३ 

(७०.५%) 

६१ 

(१००%) 

१६१-१७० से.मी उचाइको 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

५  

(१३.९%) 

१ 

(२.८%) 

६ 

(१६.७%) 

२४ 

(६६.७%) 

३६ 

(१००%) 

१७० से.मीभन्दा बढी उचाइको 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 

(१४.३%) 

० ० 

६ 

(८५.७%) 

७ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 

८ 

(७.३%) 

५ 

(४.६%) 

१९ 

(१७.४%) 

७७ 

(७०.६%) 

१०९ 

(१००%) 

 

मातथको तातलका ४० अनसुार १५० से.मी.भन्दा कम उचाइका ५ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये 
१२.१९ सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पादन गने ४ जना (८० प्रततशत) खेलाडीको 
शारीररक चपलता अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। १३.१०-१२.२० सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन 
गने १ जना (२० प्रततशत) खेलाडीको चपलता उत्तम देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएका 
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खेलाडीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा १०० प्रततशत खेलाडीको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट 
देशखएको छ। 

१५१-१६० से.मी.सम्म उचाइ भएका ६१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये १२.१९ सेकेन्डभन्दा 
कम समयमा सटल-रन सम्पादन गने ४३ जना (७०.५ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता 
अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। १३.१०-१२.२० सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन गने १२ जना 
(१९.७ प्रततशत) खेलाडीको चपलता उत्तम,१३.९०-१३.२० सेकेन्डसम्ममा सटल-रन 
सम्पादन गने ४ जना (६.६ प्रततशत) खेलाडीको चपलता मध्यम र १७० से.मी.भन्दा बढी 
समयमा सटल-रन सम्पादन गने २ जना (३.३ प्रततशत) खेलाडीको चपलता न्यून देशखयो। 
मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएका खेलाडीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा ९०.२ प्रततशत खेलाडीको 
शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 

१६१-१७० से.मी.सम्म उचाइ भएका ३६ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये १२.१९ सेकेन्डभन्दा 
कम समयमा सटल-रन सम्पादन गने २४ जना (६६.७ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता 
अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। १३.१०-१२.२० सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन गने ६ जना (१६.७ 
प्रततशत) खेलाडीको चपलता उत्तम,१३.९०-१३.२० सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन गने 
१ जना (२.८ प्रततशत) खेलाडीको चपलता मध्यम र १७० से.मी.भन्दा बढी समयमा सटल-
रन सम्पादन गने ५ जना (१३.९ प्रततशत) खेलाडीको चपलता न्यून देशखयो। मध्यमभन्दा 
बढी क्षमता भएका खेलाडीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा ८३.४ प्रततशत खेलाडीको शारीररक चपलता 
तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 

१७१ से.मी.भन्दा बढी उचाइ भएका ७ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये १२.१९ सेकेन्डभन्दा 
कम समयमा सटल-रन सम्पादन गने ६ जना (८५.७ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता 
अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। १३.१० सेकेन्डभन्दा बढी समयमा सटल-रन सम्पादन गने १ जना 
(१४.३ प्रततशत) खेलाडीको चपलता न्यून देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएका खेलाडीलाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा ८५.७ प्रततशत खेलाडीको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको 
छ। 

समग्रमा १६० से.मी.भन्दा कम उचाइ भएका ९० प्रततशतभन्दा बढी खेलाडीको चपलता 
उत्कृष्ट देशखन्छ भने १६१भन्दा बढी उचाइ भएका ६५ प्रततशत खेलाडीको मार उत्कृष्ट 
देशखएको छ। बढी उचाइ हनेु खेलाडीहरूको भन्दा कम उचाइ हनेु खेलाडीहरूको चपलता 
उत्कृष्ट देशखको छ। 
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तालिका : ४१ खेिाडीको तौि ि सिि-िन (Shuttle Run) : महहिा 

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) 

५० के.जी.भन्दा कम तौल 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 

(३.६%) 

१ 

(३.६%) 

३ 

(१०.७%) 

२३ 
(८२.१%) 

२८ 

(१००%) 

५१-६५ के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३ 

(४.९%) 

३ 
(४.९%) 

९ 
(१४.८%) 

४६ 
(७५.४%) 

६१ 

(१००%) 

६६-८० के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 

(२२.२%) 

१ 
(५.६%) 

५ 
(२७.८%) 

८ 
(४४.४%) 

१८ 

(१००%) 

८१ के.जी.भन्दा बढी  

(%) 
० ० 

२ 

(१००%) 
० 

२ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
८ 

(७.३%) 

५ 
(४.६%) 

१९ 
(१७.४%) 

७७ 
(७०.६%) 

१०९ 

(१००%) 

 

तातलका ४१ अनसुार ५० के.जीभन्दा कम तौल भएका २८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े१२.१९ 
सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पादन गने २३ जना (८२.१ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक 
चपलता अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। १३.१-१२.२ सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन गने ३ जना (१०.७ 
प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, १३.९-१३.२ सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन गने १ जना (३.६ 
प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १३.९१ सेकेन्डभन्दा बढी समय लगाएर सटल-रन सम्पादन गने १ 
जना (३.६ प्रततशत) खेलाडीको चपलता न्यून देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएका खेलाडीलाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा २६ जना (९२.८ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट 
देशखएको छ। 

५१-६५ के.जी तौल समूहका ६१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े१२.१९ सेकेन्डभन्दा कम समयमा 
सटल-रन सम्पादन गने ४६ जना (७५.४ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता अतत उत्तम 
भेष्ट्रटयो। १३.१-१२.२ सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन गने ९ जना (१४.८ प्रततशत) खेलाडीको 
उत्तम, १३.९-१३.२ सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन गने ३ जना (४.९ प्रततशत) खेलाडीको 
मध्यम र १३.९१ सेकेन्डभन्दा बढी समय लगाएर सटल-रन सम्पादन गने ३ जना (४.९ प्रततशत) 
खेलाडीको चपलता न्यून देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएका खेलाडीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा 
५५ जना (९०.२ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 

६६-८० के.जी तौल समूहका १८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े१२.१९ सेकेन्डभन्दा कम समयमा 
सटल-रन सम्पादन गने ८ जना (४४.४ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। 
१३.१-१२.२ सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन गने ५ जना (२७.८ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, 
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१३.९-१३.२ सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन गने १ जना (५.६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम 
र १३.९१ सेकेन्डभन्दा बढी समय लगाएर सटल-रन सम्पादन गने ४ जना (२२.२ प्रततशत) 
खेलाडीको चपलता न्यून देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएका खेलाडीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा 
१३ जना (७२.२ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ।  

समग्रमा सबै समूहका अतधकतम प्रततशत खेलाडीहरूले अतत उत्तम समयमा सटल-रन सम्पादन गना 
सिल भएकोले सबै समूहका धेरेजसो खेलाडीहरूको शारीररक चपलता उत्कृष्ट देशखन्छ। ५० 
के.जी.भन्दा कम तौल भएका ९२.८ प्रततशत खेलाडीको चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ भने बढी 
तौल समूहका खेलाडीहरूको तौल बढ्दै जााँदा उत्कृष्ट चपलता हनु े खेलाडी प्रततशत पतन िट्दै 
गएको देशखन्छ। 

तालिका : ४२ खेिाडीको BMI ि सिि-िन (Shuttle Run) : महहिा 

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 र कम) 

२०-२५ सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 
(८.३%) 

३ 

(३.६%) 

८ 

(९.५%) 

६६ 
(७८.६%) 

८४ 

(१००%) 

२६-३० सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 

(४.८%) 

२ 
(९.५%) 

८ 
(३८.१%) 

१० 
(४७.६%) 

२१ 

(१००%) 

३१-४० सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० ० 
३ 

(७५%) 

१ 

(२५%) 

४ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
८ 

(७.३%) 

५ 
(४.६%) 

१९ 
(१७.४%) 

७७ 
(७०.६%) 

१०९ 

(१००%) 

 

मातथको तातलकाअनसुार २०-२५ सम्म BMI भएका ८४ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये १२.१९ 
सेकेन्डभन्दा कम समयमा सटल-रन सम्पादन गने ६६ जना (७८.६ प्रततशत) खेलाडीको 
शारीररक चपलता अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। १३.१-१२.२ सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन गने 
८ जना (९.७ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, १३.९-१३.२ सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन 
गने ३ जना (३.६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १३.९१ सेकेन्डभन्दा बढी समय लगाएर 
सटल-रन सम्पादन गने ७ जना (८.३ प्रततशत) खेलाडीको चपलता न्यून देशखयो। मध्यमभन्दा 
बढी क्षमता भएका खेलाडीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा ७४ जना (८८.१ प्रततशत) खेलाडीको 
शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 

२६-३१ सम्म BMI भएका २१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये १२.१९ सेकेन्डभन्दा कम 
समयमा सटल-रन सम्पादन गने १० जना (४७.६ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता अतत 
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उत्तम भेष्ट्रटयो। १३.१-१२.२ सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन गने ८ जना (३८.१ प्रततशत) 
खेलाडीको उत्तम, १३.९-१३.२ सेकेन्डसम्ममा सटल-रन सम्पादन गने २ जना (९.५ प्रततशत) 
खेलाडीको मध्यम र १३.९१ सेकेन्डभन्दा बढी समय लगाएर सटल-रन सम्पादन गने १ जना 
(८.३ प्रततशत) खेलाडीको चपलता न्यून देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएका खेलाडीलाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा १८ जना (८५.७ प्रततशत) खेलाडीको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट 
देशखएको छ। 

४.४ गोडाको माांसपेशीय सामर्थया (Leg Power/Explosive Strength) 

खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या मापन गनाका लातग AAHPERD ले ष्ट्रवकास गरेको 
स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प (Standing Broad Jump) साधनको प्रयोग गररएको तथयो। खेलाडीहरूलाई 
तोष्ट्रकएको प्रष्ट्रियामा उष्ट्रफ्रएर अतधकतम टाढा सम्म पगु्न तनदेशन ददइएको तथयो। खेलाडीहरूले 
उष्ट्रफ्रएर पार गरेको अतधकतम दरुीलाई मापन गरी तातलकाबि गरेर अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग 
तलुनात्मक ष्ट्रवश् लेषण गररएको छ।  

तालिका : ४३ खेिुकद प्रततयोचगतामा सहभाचगता ि स्िाष्न्डङ्ग िोड-जम्प: पुरुष 

खेलाडीको समूह 

स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प (दरुी तमटरमा) जम्मा 

न्यून 

(२.२० कम) 

मध्यम 

(२.२१-२.४०) 

उत्तम 

(२.४१-२.५०) 

अतत उत्तम 

(२.५१बढी) 
 

अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा 

सहभागी भएका खेलाडी सङ्ख्या 

(%) 

१४ 

(२१.९%) 

२१ 

(३२.८%) 

११ 

(१७.२%) 

१८ 

(२८.१%) 

६४ 

(१००%) 

१३ औ ंसागमा सहभागी भएका 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

११ 

(२८.२%) 

१५ 

(३८.५%) 

२ 

(५.१%) 

११ 

(२८.२%) 

३९ 

(१००%) 

१९ औ ंएतसयाडका लातग छनोट 

भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१० 

(३४.५%) 

१० 

(३४.५%) 

३ 

(१०.३%) 

६ 

(२०.७%) 

२९ 

(१००%) 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा 

सहभागी भएका खेलाडी सङ्ख्या 

(%) 

१४ 

(२३.७%) 

१३ 

(२२%) 

६ 

(१०.२%) 

२६ 

(४४.१%) 

५९ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४९ 

(२५.७%) 

५९ 

(३०.९%) 

२२ 

(११.५%) 

६१ 

(३१.९%) 

१९१ 

(१००%) 
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मातथ ददइएको तातलकाअनसुार १९१ जना नेपाली परुुष खेलाडीहरूमध्ये गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
अतत उत्तम हनुेहरू ६१ 
जना (३१.९ प्रततशत) 
देशखयो। गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या उत्तम 
हनुे २२ जना (११.५ 
प्रततशत), गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या मध्यम 
हनुे ५९ जना (३०.९ 
प्रततशत) र गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या न्यून हनु े
४९ जना (२५.७ प्रततशत) देशखयो। मध्यमभन्दा बढीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा ४३.४ प्रततशत 
परुुष खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखयो भन े २५.७ प्रततशत परुुष 
खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून देशखयो।  

अन्तरााष्ट्रिय खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी ६४ जना परुुष खेलाडीमध्ये २.५१ तमटरभन्दा बढी 
स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १८ जना (२८.१ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका ११ जना (१७.२ 
प्रततशत) खेलाडीले २.४१-२.५० तमटर, २१ जना (३२.८ प्रततशत) खेलाडीले २.२१-२.४० तमटर 
र बााँकी १४ जना (२१.९ प्रततशत) खेलाडीले २.२० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गरेको 
भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा २८.१ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। १७.२ प्रततशत खेलाडीहरूको उत्तम, ३२.८ प्रततशत 
खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी २१.९ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून 
देशखयो। 

तेह्रौ दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी ३९ जना परुुष खेलाडीमध्ये २.५१ तमटरभन्दा 
बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ११ जना (२८.२ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका २ जना (५.१ 
प्रततशत) खेलाडीले २.४१-२.५० तमटर, १५ जना (३८.५ प्रततशत) खेलाडीले २.२१-२.४० तमटर 
र बााँकी ११ जना (२८.२ प्रततशत) खेलाडीले २.२० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गरेको 
भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा २८.२ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। ५.१ प्रततशत खेलाडीहरूको उत्तम, ३८.५ प्रततशत 
खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी २८.२ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून 
देशखयो। 

43%

31%

26%

शचर : ३७ गोडाको मासंपेशीय सामथ्या (परुुष)

उत्कृष्ट (४३.४ प्रततशत)

मध्यम (३०.९ प्रततशत)

न्यून (२५.७ प्रततशत)
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१९ औ एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताका लातग छनोट भएका २९ जना परुुष 
खेलाडीमध्य े२.५१ तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ६ जना (२०.७ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। 
उक्त समूहका ३ जना (१०.३ प्रततशत) खेलाडीले २.४१-२.५० तमटर, १० जना (३४.५ प्रततशत) 
खेलाडीले २.२१-२.४० तमटर र बााँकी १० जना (३४.५ प्रततशत) खेलाडीले २.२० तमटरभन्दा 
थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा २०.७ 
प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। १०.३ प्रततशत 
खेलाडीहरूको उत्तम, ३४.५ प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी ३४.५ प्रततशत खेलाडीहरूको 
गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून देशखयो। 

राष्ट्रिय स्तरका खेलकुद प्रततयोतगतामा मार सहभागी भएका ५९ जना परुुष खेलाडीमध्ये २.५१ 
तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २६ जना (४४.१ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका ६ 
जना (१०.२ प्रततशत) खेलाडीले २.४१-२.५० तमटर, १३ जना (२२ प्रततशत) खेलाडीले २.२१-

२.४० तमटर र बााँकी १४ जना (२३.७ प्रततशत) खेलाडीले २.२० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग 
िोड-जम्प गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा ४४.१ प्रततशत 
खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। ६.२ प्रततशत खेलाडीहरूको उत्तम, 
२२ प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी २३.७ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय 
सामथ्या न्यून देशखयो। 

 

४५
.३

०%

३२
.८

०%

२१
.९

०%

३३
.३

०% ३८
.५

०%

२८
.२

०%

३१
.०

०%

३४
.५

०%

३४
.५

०%

५४
.३

०%

२२
.०

०%

२३
.७

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ३८ प्रततयोतगतामा सहभातगता र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (परुुष)

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगता तेह्रौँ साग उन्नाइसौं एतसयाली राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगता
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अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगताहरूमा सहभागी भएका खेलाडीहरूभन्दा राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा 
मार सहभागी भएका अतधक प्रततशत (५४.३ प्रततशत) खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
उत्कृष्ट देशखयो। राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा मार सहभागी भएका ५४.३ प्रततशत, अन्तरााष्ट्रिय 
प्रततयोतगताहरूमा सहभागी भएका ४५.३ प्रततशत, तेह्रौ दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा 
सहभागी हनुे ३३.३ प्रततशत, उन्नाइसौं एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगता लातग तातलममा 
छनोट भएका ३१ प्रततशत उत्कृष्ट दशखएको छ।   

तालिका : ४४ खेिाडीको उमिे ि स्िाष्न्डङ्ग िोड-जम्प (Standing Broad Jump) : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प (दरुी तमटरमा) 

जम्मा न्यून 

(२.२० र कम) 

मध्यम 

(२.२१-२.४०) 
उत्तम 

(२.४१-२.५०) 
अतत उत्तम 

(२.५१ बढी) 
२० वषाभन्दा कम उमेर 
समूहका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३ 

(३०%) 

२ 

(२०%) 

३ 

(३०%) 

२ 

(२०%) 

१० 

(१००%) 

२१-२५ वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१२ 
(१५.२%) 

२६ 
(३२.९%) 

९ 
(११.४%) 

३२ 
(४०.५%) 

७९ 

(१००%) 

२६-३० वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१२ 
(२०.३%) 

२३ 
(३९%) 

८ 
(१३.६%) 

१६ 
(२७.१%) 

५९ 

(१००%) 

३१ वषा र सोभन्दा बढी उमेर 
समूहका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२२ 
(५१.२%) 

८ 
(१८.६%) 

२ 
(४.६%) 

११ 
(२५.६%) 

४३ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
४९ 

(२५.७%) 

५९ 
(३०.९%) 

२२ 
(११.५%) 

६१ 
(३१.९%) 

१९१ 

(१००%) 

 

मातथ ददइएको तातलका ४४ अनसुार  २० वषाभन्दा कम उमेर समूहका १० जना परुुष खेलाडीमध्य े
२.५१ तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २ जना (२० प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका ३ 
जना (३० प्रततशत) खेलाडीले २.४१-२.५० तमटर, २ जना (२० प्रततशत) खेलाडीले २.२१-

२.४० तमटर र बााँकी ३ जना (३० प्रततशत) खेलाडीले २.२० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-
जम्प गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा २० प्रततशत खेलाडीहरूको 
गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। ३० प्रततशत खेलाडीहरूको उत्तम, २० प्रततशत 
खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी ३० प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून देशखयो। 

२१-२५ वषा उमेर समूहका ७९ जना परुुष खेलाडीमध्ये २.५१ तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-
जम्प गने ३२ जना (४०.५ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त उमेर समूहका ९ जना (११.४ प्रततशत) 
खेलाडीले २.४१-२.५० तमटर, २६ जना (३२.९ प्रततशत) खेलाडीले २.२१-२.४० तमटर र बााँकी 
१२ जना (१५.५ प्रततशत) खेलाडीले २.२० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गरेको भेष्ट्रटयो। 
यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा ४०.५ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय 
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सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। ११.४ प्रततशत खेलाडीहरूको उत्तम, ३२.९ प्रततशत खेलाडीहरूको 
मध्यम र बााँकी १५.२ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून देशखयो। 

२६-३० वषा उमेर समूहका ५९ जना परुुष खेलाडीमध्ये २.५१ तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-
जम्प गने १६ जना (२७.१ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका ८ जना (१३.६ प्रततशत) खेलाडीले 
२.४१-२.५० तमटर, २३ जना (३९ प्रततशत) खेलाडीले २.२१-२.४० तमटर र बााँकी १२ जना 
(२०.३ प्रततशत) खेलाडीले २.२० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गरेको भेष्ट्रटयो। यो 
तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा २७.१ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय 
सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। यो उमेर समूहका १३.६ प्रततशत खेलाडीहरूको उत्तम, ३९ प्रततशत 
खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी २०.३ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून 
देशखयो। 

३१ वषाभन्दा बढी उमेर समूहका ४३ जना परुुष खेलाडीमध्य े२.५१ तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग 
िोड-जम्प गने ११ जना (२५.६ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका २ जना (२.६ प्रततशत) खेलाडीले 
२.४१-२.५० तमटर, ८ जना (१८.६ प्रततशत) खेलाडीले २.२१-२.४० तमटर र बााँकी २२ जना 
(५१.२ प्रततशत) खेलाडीले २.२० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गरेको भेष्ट्रटयो। यो 
तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा २५.६ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको सामथ्या अतत 
उत्तम देशखयो। ४.६ प्रततशत खेलाडीहरूको उत्तम, १८.६ प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी 
५१.२ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून देशखयो। 

 

२६ वषाभन्दा बढी उमेर समूहका खेलाडीको भन्दा कम उमेर समूहका खेलाडीहरूको गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या बढी देशखएको छ। ३१ वषाभन्दा बढी उमेर समूहका सबैभन्दा थोरै प्रततशत 
खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। उमेर बढेसाँगै गोडाको मांसपेशीय 
सामथ्या पतन िट्दै गएको देशखन्छ। 

५०
.०

०%

२०
.०

०% ३०
.०

०%

५१
.९

०%

३२
.९

०%

१५
.२

०%

४०
.७

०%

३९
.०

०%

२०
.३

०%३०
.२

०%

१८
.६

०%

५१
.२

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ३९ खेलाडीको उमेर र गोडाको मासंपेशीय सामथ्या (परुुष)

२० वषा र कम उमेर २१-२५ वषाको उमेर
२६-३० वषाको उमेर ३१ वषा र बढी उमेर 
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तालिका : ४५ िाष्टिय स्तिमा पदक प्राप्त खेिाडी ि स्िाष्न्डङ्ग िोड-जम्प : पुरुष 

 
स्टाशन्डङ्ग िो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 नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

५ 

(१७.२%) 

८ 

(२७.६%) 

५ 

(१७.२%) 

११ 

(३७.९%) 

२९ 

(१००%) 

१-३ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१६ 
(२२%) 

२९ 
(३९.७%) 

९ 
(१२.३%) 

१९ 
(२६%) 

७३ 

(१००%) 

४-६ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

११ 
(२८.९%) 

२२ 
(३१.६%) 

४ 
(१०.६%) 

११ 
(२८.९%) 

३८ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त गने 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१७ 
(३३.३%) 

१० 
(१९.७%) 

४ 
(७.८%) 

२० 
(३९.२%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या 
(%) 

४९ 
(२५.७%) 

५९ 
(३०.९%) 

२२ 
(११.५%) 

६१ 
(३१.९%) 

१९१ 

(१००%) 

 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने २९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये अतत उत्तम स्टाशन्डङ्ग 
िोड-जम्प गने ३७.९ प्रततशत भेष्ट्रटयो। उत्तम स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १७.२ प्रततशत, मध्यम 
जम्प गने २७.७ प्रततशत र न्यून जम्प गने १७.२ प्रततशत देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता 
भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा १६ जना (५५.१ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
उत्कृष्ट, ८ जना (२७.६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र ५ जना (१५.२ प्रततशत) खेलाडीको न्यून 
सामथ्या देशखन्छ। 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा १-३ वटा पदक प्राप्त गने ७३ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य ेअतत उत्तम 
स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २६ प्रततशत भेष्ट्रटयो। उत्तम स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १२.३ प्रततशत, 
मध्यम जम्प गने ३९.७ प्रततशत र न्यून जम्प गने २१.९ प्रततशत देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी 
क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा २८ जना (३८.३ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय 
सामथ्या उत्कृष्ट, २९ जना (३९.७ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १६ जना (२२ प्रततशत) खेलाडीको 
न्यून सामथ्या देशखन्छ। 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा ४-६ वटा पदक प्राप्त गने ३८ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य ेअतत उत्तम 
स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २८.९ प्रततशत भेष्ट्रटयो। उत्तम स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १०.६ प्रततशत, 
मध्यम जम्प गने ३१.६ प्रततशत र न्यून जम्प गने २८.९ प्रततशत देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी 
क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा १५ जना (३९.५ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय 
सामथ्या उत्कृष्ट, १२ जना (३१.६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र ११ जना (२८.९ प्रततशत) 
खेलाडीको न्यून सामथ्या देशखन्छ। 
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राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा ७ वटाभन्दा बढी पदक प्राप्त गने ५१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े
अतत उत्तम स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ३९.२ प्रततशत भेष्ट्रटयो। उत्तम स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ७.८ 
प्रततशत, मध्यम जम्प गने १९.७ प्रततशत र न्यून जम्प गने ३३.३ प्रततशत देशखएको छ। 

मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा २४ जना (४७ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट, १० जना (१९.७ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १७ जना (३३.३ 
प्रततशत) खेलाडीको न्यून सामथ्या देशखन्छ। 

 

राष्ट्रिय स्तरका पदकहरू प्राप्त गने खेलाडीहरूभन्दा पदक प्राप्त नगने धेरै प्रततशत (५५.२ प्रततशत) 
खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ।    

तालिका : ४६ अन्तिााष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि स्िाष्न्डङ्ग िोड-जम्प  : पुरुष 

खेलाडीको समूह 

स्टाशन्डङ्ग िो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) 

पदक प्राप्त नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२५ 

(२४.८%) 

 २४ 

(२३.७%) 

१२ 

(११.९%) 

४० 

(३९.६%) 

१०१ 

(१००%) 

पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२४ 

(२६.७%) 

३५ 

(३८.९%) 

१० 

(११.१%) 

२१ 

(२३.३%) 

९० 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या 

(%) 

४९ 

(२५.७%) 

५९ 

(३०.९%) 

२२ 

(११.५%) 

६१ 

(३१.९%) 

१९१ 

(१००%) 

५५
.२

०%

२७
.६

०%

१७
.२

०%

३८
.३

०%

३९
.७

०%

२२
.०

०%

३९
.५

०%

३१
.६

०%

२८
.९

०%

४७
.०

०%

१९
.७

०%

३३
.३

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर  : ४० राष्ट्रिय स्तरको पदक र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (परुुष)
पदक प्राप्त नगने १-३ पदक प्राप्त गने ४-६ पदक प्राप्त गने ७ र बढी पदक प्राप्त गने
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अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने १०१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ४० जना 
(३९.६ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम देशखएको छ। यो समूहका 
१२ जना (११.९ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, २४ जना (२३.७ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र 
२५ जना (२४.८ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा 
बढीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका खेलाडीहरू ५२ जना  (५१.५ प्रततशत) को गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। 

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने ९० जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये २१ जना (२३.३ 
प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम देशखएको छ। यो समूहका १० जना 
(११.१ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ३५ जना (३८.९ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र २४ जना 
(२६.७ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून  देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढीलाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ३१ जना  (३४.४प्रततशत) को गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट 
देशखएको छ। तर यो समूहका अतधकतम खेलाडी (३८.९ प्रततशत) को गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
मध्यम देशखएको छ। 

 

अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने समूहका उत्कृष्ट खेलाडी ३४.४ प्रततशत मार देशखन्छ 
भने त्यस्ता पदक प्राप्त नगने समूहका ५१.५ प्रततशत खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट 
देशखएको छ। यो तथ्याङ्कले अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने समूहका खेलाडीहरूको भन्दा 
पदक प्राप्त नगने समूहका खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। 

५१
.५

०%

२३
.७

०%

२४
.८

०%३४
.४

०%

३८
.९

०%

२६
.७

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ४१ अन्तरााष्ट्रिय पदक र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (परुुष)

पदक प्राप्त नगने पदक प्राप्त गने
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तालिका : ४७ खेिाडीको उिाइ ि स्िाष्न्डङ्ग िोड-जम्प (Standing Broad Jump) : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प (दरुी तमटरमा) 

जम्मा न्यून 

(२.२० कम) 

मध्यम 

(२.२१-२.४०) 
उत्तम 

(२.४१-२.५०) 
अतत उत्तम 

(२.५१ बढी) 
१६० से.मीभन्दा कम उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

५ 

(३१.२%) 

६ 

(३७.५%) 

१ 

(६.३%) 

४ 
(२५%) 

१६ 

(१००%) 

१६१-१७० से.मी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२६ 
(३१%) 

२६ 
(३१%) 

१३ 
(१५.५%) 

१९ 
(२२.६%) 

८४ 

(१००%) 

१७१-१८० से.मी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१३ 
(२०.७%) 

२० 
(३१.७%) 

५ 
(७.९%) 

२५ 
(३९.७%) 

६३ 

(१००%) 

१८० से.मीभन्दा बढी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

५ 
(१७.९%) 

७ 
(२५%) 

३ 
(१०.७%) 

१३ 
(४६.४%) 

२८ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
४९ 

(२५.७%) 

५९ 
(३०.९%) 

२२ 
(११.५%) 

६१ 
(३१.९%) 

१९१ 

(१००%) 

 

तातलका ४७ अनसुार १६० से.मी.भन्दा कम उचाइ भएका १६ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े२.५१ 
तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ४ जना (२५ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय 
सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। २.४१-२.५० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १ जना (६.२ 
प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, २.२१-२.४० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ६ जना (३७.५ 
प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, र २.२० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ५ जना (३१.२ 
प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा यो उचाइ समूहका ५ जना (३१.२ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय 
सामथ्या उत्कृष्ट देशखन्छ भन ेत्यतत नै प्रततशत खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून  पतन 
देशखन्छ। 

१६१-१७० से.मी.सम्म उचाइ भएका ८४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े२.५१ तमटरभन्दा बढी 
स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १९ जना (२२.६ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत 
उत्तम देशखयो। २.४१-२.५० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १३ जना (१५.५ प्रततशत) 
खेलाडीको उत्तम, २.२१-२.४० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २६ जना (३१ प्रततशत) 
खेलाडीको मध्यम, र २.२० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने पतन २६ जना (३१ प्रततशत) 
खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट 
गणना गदाा यो उचाइ समूहका ३२ जना (३८.१ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
उत्कृष्ट देशखन्छ भने ३१ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र त्यतत नै प्रततशत खेलाडीको गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या न्यून पतन देशखन्छ। 
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१७१-१८० से.मी.सम्म उचाइ भएका ६३ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े२.५१ तमटरभन्दा बढी 
स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २५ जना (३९.७ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत 
उत्तम देशखयो। २.४१-२.५० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ५ जना (७.९ प्रततशत) 
खेलाडीको उत्तम, २.२१-२.४० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २० जना (३१.७ प्रततशत) 
खेलाडीको मध्यम, र २.२० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने पतन १३ जना (२०.७ 
प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा यो उचाइ समूहका ३० जना (४७.६ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय 
सामथ्या उत्कृष्ट देशखन्छ भने ३१.७ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र २०.७ प्रततशत खेलाडीको 
गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून पतन देशखन्छ। 

१८१ से.मी.भन्दा बढी उचाइ भएका २८ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये २.५१ तमटरभन्दा बढी 
स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १३ जना (४६.४ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत 
उत्तम देशखयो। २.४१-२.५० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ३ जना (१०.७ प्रततशत) 
खेलाडीको उत्तम, २.२१-२.४० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ७ जना (२५ प्रततशत) 
खेलाडीको मध्यम, र २.२० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने पतन ५ जना (१७.९ प्रततशत) 
खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून  देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट 
गणना गदाा यो उचाइ समूहका १६ जना (५७.१ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
उत्कृष्ट देशखन्छ भने २५ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र १७.९ प्रततशत खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय 
सामथ्या न्यून  पतन देशखन्छ। 

 

समग्रमा १६० से.मी.भन्दा कम उचाइ हनुे खेलाडीहरूमध्ये ३१.२ प्रततशत, १६१-१७० 
से.मी.सम्म उचाइ भएका खेलाडीहरूमध्ये ३८.१ प्रततशत, १७१-१८० से.मी.सम्म उचाइ भएका 
खेलाडीहरूमध्य े४७.६ प्रततशत र १८०भन्दा बढी उचाइ भएका खेलाडीहरूमध्य े५७.१ प्रततशत 

३१
.३

०%

३७
.५

०%

३१
.२

०%

३८
.०

०%

३१
.०

०%

३१
.०

०%४७
.६

०%

३१
.७

०%

२०
.७

०%

५७
.१

०%

२५
.०

०%

१७
.९

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ४२ खेलाडीको उचाइ र गोडाको मासंपेशीय सामथ्या (परुुष)

१६० से.मी. र कम १६१-१७० से.मी.
१७१-१८० से.मी. १८१ से.मी.  र बढी
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खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। १८० से.मीभन्दा कम उचाइ भएका 
खेलाडीहरूभन्दा बढी उचाइ भएका धेरै प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट 
देशखएको छ। खेलाडीको उचाइ कम हुाँदै जााँदा गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखन ेखेलाडी 
प्रततशत पतन िट्दै गएको देशखएको छ।  

तालिका : ४८ खेिाडीको तौि ि स्िाष्न्डङ्ग िोड-जम्प (Standing Broad Jump) : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प (दरुी तमटरमा) 

जम्मा न्यून 

(२.२० कम) 

मध्यम 

(२.२१-२.४०) 
उत्तम 

(२.४१-२.५०) 
अतत उत्तम 

(२.५१ र बढी) 
५० के.जी.भन्दा कम तौल 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 
१ 

(५०%) 
० 

१ 
(५०) 

२ 

(१००%) 

५१-६५ के.जी. (%) 
२० 

(२४.७%) 

२६ 
(३२.१%) 

१३ 
(१६%) 

२२ 
(२७.२%) 

८१ 

(१००%) 

६६-८० के.जी. तौल  

(%) 

२० 
(२४.१%) 

२४ 
(२८.९%) 

७ 
(८.४%) 

३२ 
(३९.७%) 

८३ 

(१००%) 

८१-९५ के.जी. तौल  

(%) 

९ 
(३७.५%) 

७ 
(२९.२%) 

२ 
(८.३%) 

६ 
(२५%) 

२४ 

(१००%) 

९६ के.जी.भन्दा बढी तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 
१ 

(१००%) 
० ० 

१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
४९ 

(२५.७%) 

५९ 
(३०.९%) 

२२ 
(११.५%) 

६१ 
(३१.९%) 

१९१ 

(१००%) 

 

तातलका ४८ अनसुार ५१-६५ के.जी. तौल समूहका ८१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये २.५१ 
तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २२ जना (२७.२ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय 
सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। २.४१-२.५० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १३ जना (१६ 
प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, २.२१-२.४० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २६ जना (३२.१ 
प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, र २.२० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २० जना (२४.७ 
प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून  देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा यो उचाइ समूहका ३५ जना (४३.२ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय 
सामथ्या उत्कृष्ट देशखन्छ। 

६६-८० के.जी. तौल समूहका ८३ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये २.५१ तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग 
िोड-जम्प गने ३२ जना (३९.७ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम 
देशखयो। २.४१-२.५० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ७ जना (८.४ प्रततशत) खेलाडीको 
उत्तम, २.२१-२.४० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २४ जना (२८.९ प्रततशत) खेलाडीको 
मध्यम र २.२० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २० जना (२४.१ प्रततशत) खेलाडीको 
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गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून  देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा 
यो उचाइ समूहका ३९ जना (४८.१ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट 
देशखन्छ। 

८१-९५ के.जी. तौल समूहका २४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये २.५१ तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग 
िोड-जम्प गने ६ जना (२५ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। 
२.४१-२.५० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २ जना (८.३ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, 
२.२१-२.४० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ७ जना (२९.२ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र 
२.२० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ९ जना (३७.५ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या न्यून  देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो 
उचाइ समूहका ८ जना (३३.३ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखन्छ। 

 

समग्रमा गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट भएका खेलाडीको प्रततशत ५० प्रततशतभन्दा कम 
देशखयो। अतधकतम खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या मध्यम र न्यून देशखयो। यो तथ्याङ्कले 
खेलाडीहरूको गोडाको सामथ्या मध्यम मार देखाएको छ। अन्य समूहको भन्दा ६६-८० के.जी. 
तौल समूहका धेरै खेलाडीहरू (४८ प्रततशत) को गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। 
यो तौल समूहभन्दा बढी र िटी दबैु तौल समूहका थोरै मार खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
उत्कृष्ट देशखएको छ। 

४३
.२

०%

३२
.१

०%

२४
.७

०%

४८
.०

०%

२८
.९

०%

२४
.१

०%३३
.३

०%

२९
.२

०% ३७
.५

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ४३ खेलाडीको तौल र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (परुुष)

५१-६५ के.जी. तौल समूह ६६-८० के.जी. तौल समूह
८१ के.जी. र बढी तौल समूह
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तालिका : ४९ खेिाडीको BMI ि स्िाष्न्डङ्ग िोड-जम्प (Standing Broad Jump) : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प (दरुी तमटरमा) 

जम्मा न्यून 

(२.२० कम) 

मध्यम 

(२.२१-२.४०) 
उत्तम 

(२.४१-२.५०) 
अतत उत्तम 

(२.५१ बढी) 
२०-२५ सम्म BMI स्कोर भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२७ 

(१९.४%) 

४६ 

(३३.१%) 

१७ 

(१२.२%) 

४९ 
(३५.३) 

१३९ 

(१००%) 

२६-३० सम्म BMI स्कोर भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१७ 
(३८.६%) 

१२ 
(२७.३%) 

४ 
(९.१%) 

११ 
(२५%) 

४४ 

(१००%) 

३१-४० सम्म BMI स्कोर भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३ 
(६०%) 

० 
१ 

(२०%) 

१ 
(२०%) 

५ 

(१००%) 

४०भन्दा बढी BMI स्कोर भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 
(६६.७%) 

१ 
(३३.३%) 

० ० 
३ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
४९ 

(२५.७%) 

५९ 
(३०.९%) 

२२ 
(११.५%) 

६१ 
(३१.९%) 

१९१ 

(१००%) 

 

मातथ ददइएको तातलका ४९ अनसुार BMI २०-२५ सम्म भएका १३९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े
२.५१ तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ४९ जना (३५.३ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। २.४१-२.५० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १७ 
जना (१२.२ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, २.२१-२.४० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ४६ 
जना (३३.१ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, र २.२० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २७ 
जना (१९.४ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून  देशखयो। मध्यमभन्दा बढी 
क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो उचाइ समूहका ६६ जना (४७.५ प्रततशत) खेलाडीको 
गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखन्छ। 

BMI २६-३० सम्म भएका ४४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये २.५१ तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-
जम्प गने ११ जना (२५ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। 
२.४१-२.५० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ४ जना (९.१ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, 
२.२१-२.४० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १२ जना (२७.३ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, 
र २.२० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १७ जना (३८.६ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या न्यून देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो उचाइ 
समूहका १५ जना (३४.१ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखन्छ। 
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BMI को आधारमा अन्य समूहको भन्दा BMI २५भन्दा कम भएका खेलाडीहरू (४७.५ प्रततशत) 
को गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ।     

तालिका : ५० खेिकुद प्रततयोचगतामा सहभाचगता ि स्िाष्न्डङ्ग िोड-जम्प: महहिा 

खेलाडीको समूह 

स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प (दरुी तमटरमा) जम्मा 

न्यून 

(१.७ कम) 

मध्यम 

(१.७१-१.९०) 

उत्तम 

(१.९१-२.०) 

अतत उत्तम 

(२.० र बढी) 
 

अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा सहभागी 

भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 

(१६.७%) 

८ 

(३३.३%) 

८ 

(३३.३%) 

४ 

(१६.७%) 

२४ 

(१००%) 

१३ औ ं सागमा सहभागी भएका 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 

(१०.६%) 

१२ 

(३१.६%) 

११ 

(२८.९%) 

११ 

(२८.९%) 

३८ 

(१००%) 

१९ औ ं एतसयाडका लातग छनोट 

भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 

(२०%) 

४ 

(४०%) 

३ 

(३०%) 

१ 

(१०%) 

१० 

(१००%) 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा 

सहभागी भएका खेलाडी सङ्ख्या(%) 

९ 

(२४.३%) 

१० 

(२७%) 

५ 

(१३.५%) 

१३ 

(३५.१%) 

३७ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१९ 

(१७.४%) 

३४ 

(३१.२%) 

२७ 

(२४.८%) 

२९ 

(२६.६%) 

१०९ 

(१००%) 

 

४७
.५

०%

३३
.१

०%

१९
.४

०%

३४
.१

०%

२७
.३

०% ३८
.६

०%

४०
.०

०%

०.
००

%

६०
.०

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ४४ खेलाडीको BMI र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (परुुष)

BMI २०-२५ भएका BMI २६-३० भएका BMI ३१-४० भएका
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तातलका ५० अनसुार १०९ जना नेपाली मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत 
उत्तम हनुहेरू २९ जना (२६.६ प्रततशत) देशखयो। गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्तम हनुे २७ 
जना (२४.८ प्रततशत), गोडाको मांसपेशीय सामथ्या मध्यम हनुे ३४ जना (३१.२ प्रततशत) र 
गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून  हनुे १९ जना (१७.४ प्रततशत) देशखयो। मध्यमभन्दा बढीलाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा ५१.४ प्रततशत मष्ट्रहला खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट 
देशखयो भने १७.४ प्रततशत मष्ट्रहला खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून देशखयो। 

अन्तरााष्ट्रिय खेलकुद 
प्रततयोतगतामा सहभागी 
२४ जना मष्ट्रहला 
खेलाडीमध्ये २ 
तमटरभन्दा बढी 
स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने 
४ जना (१६.७ 
प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त 
समूहका ८ जना 
(३३.३ प्रततशत) 
खेलाडीले १.९१-२.० 
तमटर, ८ जना (३३.३ 
प्रततशत) खेलाडीले १.७१-१.९० तमटर र बााँकी ४ जना (१६.७ प्रततशत) खेलाडीले १.७ 
तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना 
गदाा १६.७ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम र त्यतत नै प्रततशत 
खेलाडीको उफ्रने सामथ्या न्यून देशखयो। ३३.३ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
उत्तम र त्यतत नै प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम देशखयो।  

तेह्रौ दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी ३८ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये २ तमटरभन्दा 
बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ११ जना (२८.९ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका ११ जना (२८.९ 
प्रततशत) खेलाडीले १.९१-२.० तमटर, १२ जना (३१.६ प्रततशत) खेलाडीले १.७१-१.९० तमटर 
र बााँकी ४ जना (१०.६ प्रततशत) खेलाडीले १.७ तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गरेको 
भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा २८.९ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। २८.९ प्रततशत खेलाडीहरूको उत्तम, ३१.६ प्रततशत 
खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी १०.६ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून  
देशखयो। 

52%

31%

17%

शचर : ४५ मष्ट्रहला खेलाडीको गोडाको मासंपेशीय सामथ्या

उत्कृष्ट (५१.२ प्रततशत)

मध्यम (३१.२ प्रततशत)

न्यून (१७.४ प्रततशत)
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१९ औ एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताका लातग छनोट भएका १० जना मष्ट्रहला 
खेलाडीमध्य े२ तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १ जना (१० प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त 
समूहका ३ जना (३० प्रततशत) खेलाडीले १.९१-२.० तमटर, ४ जना (४० प्रततशत) खेलाडीले 
१.७१-१.९० तमटर र बााँकी २ जना (२० प्रततशत) खेलाडीले १.७ तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग 
िोड-जम्प गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा १० प्रततशत 
खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। ३० प्रततशत खेलाडीहरूको उत्तम, 
४० प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी २० प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
न्यून  देशखयो। 

राष्ट्रिय स्तरका खेलकुद प्रततयोतगतामा मार सहभागी भएका ३७ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये २ 
तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १३ जना (३५.१ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका ५ 
जना (१३.५ प्रततशत) खेलाडीले १.९१-२.० तमटर, १० जना (२७ प्रततशत) खेलाडीले १.७१-

१.९० तमटर र बााँकी ९ जना (२४.३ प्रततशत) खेलाडीले १.७ तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-
जम्प गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा ३५.१ प्रततशत 
खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। १३.५ प्रततशत खेलाडीहरूको 
गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्तम देशखयो भने सोभन्दा दोब्बर (२७ प्रततशत) खेलाडीहरूको गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या मध्यम देशखयो। बााँकी २४.३ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
न्यून  देशखयो। 

 

अन्य प्रततयोतगतामा सहभागी खेलाडीको भन्दा तेह्रौ दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी 
खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। 

५०
.०

०%

३३
.३

०%

१६
.७

०%

५७
.८

०%

३१
.६

०%

१०
.६

०%

४०
.०

०%

४०
.०

०%

२०
.०

०%

४८
.६

०%

२७
.०

०%

२४
.३

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ४६ प्रततयोतगतामा सहभातगता र गोडाको सामथ्या (मष्ट्रहला)

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगता तेह्रौँ साग उन्नाइसौं एतसयाली राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगता
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तालिका : ५१ खेिाडीको उमिे ि स्िाष्न्डङ्ग िोड-जम्प (Standing Broad Jump) : महहिा 

खेलाडीको समूह 
स्टाशन्डङ्ग िो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) 
 

२० वषाभन्दा कम उमेर 
समूहका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 

(२५%) 

२ 

(२५%) 

२ 

(२५%) 

२ 

(२५%) 

८ 

(१००%) 

२१-२५ वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

५ 
(१२.५%) 

१३ 
(३२.५%) 

९ 
(२२.५%) 

१३ 
(३२.५%) 

४० 

(१००%) 

२६-३० वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 
(१५.२%) 

१४ 
(३०.४%) 

१४ 
(३०.४%) 

११ 
(२३.९%) 

४६ 

(१००%) 

३१ वषा र सोभन्दा बढी उमेर 
समूहका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

५ 
(३३.३%) 

५ 
(३३.३%) 

२ 
(१३.४%) 

३ 
(२०%) 

१५ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
१९ 

(१७.४%) 

३४ 
(३१.२%) 

२७ 
(२४.८%) 

२९ 
(२६.६%) 

१०९ 

(१००%) 

 

मातथ ददइएको तातलका ५१ अनसुार २० वषाभन्दा कम उमेर समूहका ८ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्य े
२ तमटरभन्दा बढी, १.९१-२.० तमटर, १.७१-१.९० तमटर र १.७ तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग 
िोड-जम्प गने बराबर २/२ जना भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा 
गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अथवा उफ्रने क्षमता अतत उत्तम, उत्तम, मध्यम र न्यून  हनुे खेलाडीहरू 
बराबर अनपुातमा देशखयो। 

२१-२५ वषा उमेर समूहका ४० जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये २ तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प 
गने १३ जना (३२.५ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका ९ जना (२२.५ प्रततशत) खेलाडीले १.९१-

२.० तमटर, १३ जना (३२.५ प्रततशत) खेलाडीले १.७१-१.९० तमटर र बााँकी ५ जना (१२.५ 
प्रततशत) खेलाडीले १.७ तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई 
अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा ३२.५ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत 
उत्तम देशखयो। २२.५ प्रततशत खेलाडीहरूको उत्तम, ३२.५ प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम र 
बााँकी १२.५ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून देशखयो। 

२६-३० वषा उमेर समूहका ४६ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये २ तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प 
गने ११ जना (२३.९ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका १४ जना (३०.४ प्रततशत) खेलाडीले 
१.९१-२.० तमटर, अकाा १४ जना (३०.४ प्रततशत) खेलाडीले १.७१-१.९० तमटर र बााँकी ७ 
जना (१५.२ प्रततशत) खेलाडीले १.७ तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गरेको भेष्ट्रटयो। यो 
तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा २३.९ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय 
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सामथ्या अतत उत्तम र १५.६ प्रततशत खेलाडीको उफ्रन ेसामथ्या  न्यून देशखयो। ३०.४ प्रततशत 
खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्तम र त्यतत नै प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम देशखयो।  

३१ वषाभन्दा बढी उमेर समूहका १५ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये २ तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-
जम्प गने ३ जना (२० प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका २ जना (१३.४ प्रततशत) खेलाडीले 
१.९१-२.० तमटर,  ५ जना (३३.३ प्रततशत) खेलाडीले १.७१-१.९० तमटर  र बााँकी ५ जना 
(३३.३ प्रततशत) खेलाडीले १.७ तमटर  स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई 
अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा २० प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत 
उत्तम देशखयो। १३.४ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्याउत्तम देशखयो भने ३३.३ 
प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या मध्यम तथा सोही प्रततशत बराबरका खेलाडीको 
न्यून सामथ्या देशखयो। 

 

३१ वषाभन्दा बढी उमेरको भन्दा कम उमेरका खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट 
देशखएको छ। ३१ वषाभन्दा बढी उमेरका बाहेक अन्य उमेर समूहका खेलाडीहरूको गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या लगभग समान देशखएको छ थोरै प्रततशत मार तलमातथ देशखएको छ। 

५०
.०

०%

२५
.०

०%

२५
.०

०%

५५
.०

०%

३२
.५

०%

१२
.५

०%

५४
.४

०%

३०
.४

०%

१५
.२

०%

३३
.४

०%

३३
.३

०%

३३
.३

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ४७ खेलाडीको उमेर र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (मष्ट्रहला)

२० वषा र कम उमेर २१-२५ वषाको उमेर
२६-३० वषाको उमेर ३१ वषा र बढी उमेर 
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तालिका : ५२ िाष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि स्िाष्न्डङ्ग िोड-जम्प : महहिा 

खेलाडीको समूह 
स्टाशन्डङ्ग िो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 नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३ 
(३७.५%) 

३ 

(३७.५%) 

२ 

(२५%) 
० 

८ 

(१००%) 

१-३ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 
(१७.९%) 

१० 
(२५.६%) 

१० 
(२५.६%) 

१२ 
(३०.८%) 

३९ 

(१००%) 

४-६ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 
(४.५%) 

११ 
(५०%) 

५ 
(२२.७%) 

५ 
(२२.७%) 

२२ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त गने 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

८ 
(२०%) 

१० 
(२५%) 

१० 
(२५%) 

१२ 
(३०%) 

४० 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
१९ 

(१७.४%) 

३४ 
(३१.२%) 

२७ 
(२४.८%) 

२९ 
(२६.६%) 

१०९ 

(१००%) 

 

मातथ ददइएको तातलकाअनसुार राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगताहरूमा कुनै पतन पदक प्राप्त नगने ८ जना 
मष्ट्रहला खेलाडीमध्य ेकसैले पतन २ तमटरभन्दा बढी िोड-जम्प गना सकेको भेष्ट्रटएन। केवल २ 
जना (२५ प्रततशत) खेलाडीले १.९१-२.० तमटर र बााँकी ३/३ जनाले िमश : १.७१-१.९० 
तमटर र १.७ तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गना सकेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय 
मानाङ्कसाँग तलुना गदाा गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्तम हनुे केवल २५ प्रततशत, मध्यम हनु े
३७.५ प्रततशत र न्यून  हनु े३७.५ प्रततशत खेलाडीहरू देशखयो। मध्यमभन्दा बढी िोड-जम्प गने 
खेलाडीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा केवल २५ प्रततशत खेलाडी मार उत्कृष्ट देशखन्छ। 

राष्ट्रिय प्रततयोतगताहरूमा १-३ वटासम्म पदक प्राप्त गने ३९ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये २ तमटरभन्दा 
बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १२ जना (३०.८ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका १० जना (२५.६ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम,  अको १० जना 
(२५.६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र बााँकी ७ जना (१७.९ प्रततशत) खेलाडीको न्यून सामथ्या 
भेष्ट्रटयो। मध्यमभन्दा बढी सामथ्या हनुेहरूलाई उत्कृष्ट गणना गदाा ५६.४ प्रततशत खेलाडीको 
गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखयो। 

राष्ट्रिय प्रततयोतगताहरूमा ४-६ वटासम्म पदक प्राप्त गने २२ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्य े५ जना 
(२२.७ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका अको 
५ जना (२२.७ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम,  ११ जना (५० प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र बााँकी 
१ जना (४.५ प्रततशत) खेलाडीको न्यून सामथ्या भेष्ट्रटयो। मध्यमभन्दा बढी सामथ्या हनुेहरूलाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा ४५.४ प्रततशत खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखयो। 
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राष्ट्रिय स्तरका ७भन्दा बढी पदक प्राप्त गने ४० जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये १२ जना (३० प्रततशत) 
खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका १० जना (२५ प्रततशत) 
खेलाडीको उत्तम,  १० जना (२५ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र बााँकी ५ जना (२० प्रततशत) 
खेलाडीको न्यून सामथ्या भेष्ट्रटयो। यो समूहका ५५ प्रततशत खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
उत्कृष्ट देशखयो। 

 

राष्ट्रिय स्तरका पदक प्राप्त नगने खेलाडीको भन्दा पदक प्राप्त गने खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय 
सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। 

तालिका : ५३ अन्तिााष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि स्िाष्न्डङ्ग िोड-जम्प: महहिा 

खेलाडीको समूह 
स्टाशन्डङ्ग िो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) 
पदक प्राप्त नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१३ 

(२२.४%) 

१९ 

(३२.८%) 

१२ 

(२०.७%) 

१४ 
(२४.१%) 

५८ 

(१००%) 

पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

६ 
(११.८%) 

१५ 
(२९.४%) 

१५ 
(२९.४%) 

१५ 
(२९.४%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी 
सङ्ख्या (%) 

१९ 
(१७.४%) 

३४ 
(३१.२%) 

२७ 
(२४.८%) 

२९ 
(२६.६%) 

१०९ 

(१००%) 

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने ५८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये १४ जना 
(२४.१ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम देशखएको छ। यो समूहका 
१२ जना (२०.७ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, १९ जना (३२.८ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र 
१३ जना (२२.४ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून  देशखएको छ। मध्यमभन्दा 
बढीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका खेलाडीहरू२६ जना  (४४.८ प्रततशत) को गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। 

२५
.०

०%

३७
.५

०%

३७
.५

०%५६
.५

०%

२५
.६

०%

१७
.९

०%

४५
.५

०%

५०
.०

०%

४.
५०

%

५५
.०

०%

२५
.०

०%

२०
.०

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ४८ राष्ट्रिय स्तरको पदक र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (मष्ट्रहला)
पदक प्राप्त नगने १-३ पदक प्राप्त गने
४-६ पदक प्राप्त गने ७ र बढी पदक प्राप्त गने
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अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने ५१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये १५ जना 
(२९.४ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम देशखएको छ। यो समूहका 
१५ जना (२९.४ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, १५ जना (२९.४ प्रततशत) खेलाडीको नै मध्यम र 
६ जना (११.८ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून  देशखएको छ। मध्यमभन्दा 
बढीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका खेलाडीहरू ३० जना  (५८.८ प्रततशत) को गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। 

 

अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने खेलाडीको समूहको ५८.८ प्रततशत खेलाडी र त्यस्ता 
पदक प्राप्त नगने खेलाडीको समूहका ४४.८ प्रततशत खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट 
देशखएको छ। यो तथ्याङ्कले अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने समूहका खेलाडीहरूको 
गोडाको मांसपेशीय सामथ्या पदक प्राप्त नगने समूहका खेलाडीको भन्दा उत्कृष्ट देशखएको छ। 

तालिका : ५४ खेिाडीको उिाइ ि स्िाष्न्डङ्ग िोड-जम्प: महहिा 

खेलाडीको समूह 
स्टाशन्डङ्ग िो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) 
१५० से.मीभन्दा कम उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 
२ 

(४०%) 

२ 

(४०%) 

१ 

(२०%) 

५ 

(१००%) 

१५१-१६० से.मी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१३ 
(२१.३%) 

२३ 
(३७.७%) 

१२ 
(१९.७%) 

१२ 
(२१.३%) 

६१ 

(१००%) 

१६१-१७० से.मी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

५ 
(१३.९%) 

९ 
(२४.९%) 

११ 
(३०.६%) 

११ 
(३०.६%) 

३६ 

(१००%) 

१७० से.मीभन्दा बढी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 
(१४.३%) 

० 
२ 

(२८.६%) 

४ 
(५७.१%) 

७ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
१९ 

(१७.४%) 

३४ 
(३१.२%) 

२७ 
(२४.८%) 

२९ 
(२६.६%) 

१०९ 

(१००%) 

४४
.८

०%

३२
.८

०%

२२
.४

०%

५८
.८

०%

२९
.४

०%

११
.८

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ४९ अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (मष्ट्रहला)

पदक प्राप्त नगने पदक प्राप्त गने
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तातलकाअ ५४ नसुार १५० से.मी.भन्दा कम उचाइ भएका ५ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २ 
तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १ जना (२० प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय 
सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। १.९१-२.० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २ जना (४० 
प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, १.७१-१.९० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २ जना (४० प्रततशत) 
खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या मध्यम देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट 
गणना गदाा यो उचाइ समूहका ३ जना (६० प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
उत्कृष्ट देशखन्छ। 

१५१-१६० से.मी.सम्म उचाइ भएका ६१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २ तमटरभन्दा बढी 
स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १३ जना (२१.३ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत 
उत्तम देशखयो। १.९१-२.० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १२ जना (१९.७ प्रततशत) 
खेलाडीको उत्तम, १.७१-१.९० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २३ जना (३७.७ प्रततशत) 
खेलाडीको मध्यम र १.७० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १३ जना (२१.३ प्रततशत) 
खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून  देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट 
गणना गदाा यो उचाइ समूहका २५ जना (४१ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
उत्कृष्ट देशखन्छ भन े३७.७ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र २१.३ प्रततशत खेलाडीको यस्तो सामथ्या 
न्यून देशखएको छ। 

१६१-१७० से.मी.सम्म उचाइ भएका ३६ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २ तमटरभन्दा बढी 
स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ११ जना (३०.६ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत 
उत्तम देशखयो। १.९१-२.० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने पतन ११ जना (३०.६ प्रततशत) 
खेलाडीको उत्तम, १.७१-१.९० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ९ जना (२४.९ प्रततशत) 
खेलाडीको मध्यम र १.७० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ५ जना (१३.९ प्रततशत) 
खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून  देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट 
गणना गदाा यो उचाइ समूहका २२ जना (६१.२ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
उत्कृष्ट देशखन्छ भन े२४.९ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र १३.९ प्रततशत खेलाडीको यस्तो सामथ्या 
न्यून देशखएको छ। 

१७१ से.मी.भन्दा बढी उचाइ भएका ७ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े२ तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग 
िोड-जम्प गने ४ जना (५७.१ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। 
१.९१-२.० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने पतन २ जना (२८.६ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, 
१.७१-१.९० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने कोही भेष्ट्रटएन र १.७० तमटरभन्दा थोरै स्टाशन्डङ्ग 
िोड-जम्प गने १ जना (१४.३ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून  देशखयो। 
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मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो उचाइ समूहका ६ जना (८५.७ प्रततशत) 
खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखन्छ।  

 

समग्रमा खेलाडीको उचाइ बढ्दै जााँदा गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट हनुे खेलाडी प्रततशत 
बढ्दै गएको देशखन्छ। १५१-१६० से.मी. उचाइ भएका खेलाडीहरूमध्ये ४१ प्रततशत, १६१-

१७० से.मी. उचाइ भएका खेलाडीहरूमध्ये ६१.२ प्रततशत र १७० से.मी.भन्दा बढी उचाइ भएका 
खेलाडीहरूमध्ये ८५.७ प्रततशत खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ।  

तालिका : ५५ खेिाडीको तौि ि स्िाष्न्डङ्ग िोड-जम्प : महहिा 

खेलाडीको समूह 
स्टाशन्डङ्ग िो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) 
५० के.जी.भन्दा कम तौल 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

५ 

(१७.९%) 

१२ 

(४२.९%) 

५ 

(१७.९%) 

६ 

(२१.४%) 

२८ 

(१००%) 

५१-६५ के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

९ 
(१४.८%) 

१७ 
(२७.८%) 

१५ 
(२४.६%) 

२० 
(३२.८%) 

६१ 

(१००%) 

६६-८० के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 
(२२.२%) 

४ 
(२२.२%) 

७ 
(३८.९%) 

३ 
(१६.७%) 

१८ 

(१००%) 

८१ के.जी.भन्दा बढी तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 
(५०%) 

१ 
(५०%) 

० ० 
२ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
१९ 

(१७.४%) 

३४ 
(३१.२%) 

२७ 
(२४.८%) 

२९ 
(२६.६%) 

१०९ 

(१००%) 

 

४१
.०

०%

३७
.७

०%

२१
.३

०%

६१
.२

०%

२४
.९

०%

१३
.९

०%

८५
.७

०%

०.
००

% १४
.३

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ५० खेलाडीको उचाइ र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (मष्ट्रहला)

१५१-१६० से.मी. १६१-१७० से.मी.2 १७० से.मी. भन्दा बढी
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मातथ ददइएको तातलका ५५ अनसुार ५० के.जी.भन्दा कम तौल भएका २८ जना मष्ट्रहला 
खेलाडीहरूमध्ये २ तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ६ जना (२१.४ प्रततशत) खेलाडीको 
गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। १.९१-२.० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प 
गने ५ जना (१७.९ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, १.७१-१.९० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प 
गने १२ जना (४२.९ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १.७० तमटरभन्दा कम स्टाशन्डङ्ग िोड-
जम्प गने ५ जना (१७.९ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून  देशखयो। 
मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो तौल समूहका ११ जना (३९.३ 
प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखन्छ। 

५१-६५ के.जी. सम्म तौल भएका ६१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २ तमटरभन्दा बढी 
स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २० जना (३२.८ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
अतत उत्तम देशखयो। १.९१-२.० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १४ जना (२४.६ 
प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, १.७१-१.९० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १८ जना (२७.८ 
प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १.७० तमटरभन्दा कम स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ९ जना (१४.८ 
प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून  देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता 
भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो तौल समूहका ३४ जना (५७.४ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखन्छ। 

६६-८१ के.जी. सम्म तौल भएका १८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २ तमटरभन्दा बढी 
स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ३ जना (१६.७ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत 
उत्तम देशखयो। १.९१-२.० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ७ जना (३८.९ प्रततशत) 
खेलाडीको उत्तम, १.७१-१.९० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ४ जना (२२.२ प्रततशत) 
खेलाडीको मध्यम र १.७० तमटरभन्दा कम स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ४ जना (२२.२ प्रततशत) 
खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून  देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा यो तौल समूहका १० जना (५५.६ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय 
सामथ्या उत्कृष्ट देशखन्छ। 
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समग्रमा ५० के.जी.भन्दा कम तौल भएका र ८० के.जीभन्दा बढी तौल भएका खेलाडीहरूको 
स्टाशन्डङ्ग िोड जम्म गने क्षमता कमजोर देशखएको छ। तौलको आधारमा हेदाा ५१-६५ के.जी. 
सम्म तौल समूहका धेरै खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखन्छ अन्य तौल समूहका 
थोरै खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। 

तालिका : ५६ खेिाडीको BMI ि स्िाष्न्डङ्ग िोड-जम्प : महहिा 

खेलाडीको समूह 
स्टाशन्डङ्ग िो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) 
२०-२५ सम्म BMI स्कोर भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१३ 
(१५.५%) 

२३ 

(२७.४%) 

२२ 

(२६.२%) 

२६ 

(३१%) 

८४ 

(१००%) 

२६-३० सम्म BMI स्कोर भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

६ 
(२८.६%) 

८ 
(३८.१%) 

५ 
(२३.८%) 

२ 
(९.५%) 

२१ 

(१००%) 

३१-४० सम्म BMI स्कोर भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 
३ 

(७५%) 
० 

१ 
(२५%) 

४ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
१९ 

(१७.४%) 

३४ 
(३१.२%) 

२७ 
(२४.८%) 

२९ 
(२६.६%) 

१०९ 

(१००%) 

 

३९
.२

०%

४२
.९

०%

१७
.९

०%

५७
.४

०%

२७
.८

०%

१४
.८

०%

५५
.६

०%

२२
.२

०%

२२
.२

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ५१ खेलाडीको तौल र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (मष्ट्रहला)

५० के.जी.र कम तौल समूह ५१-६५ के.जी. तौल समूह ६६-८० के.जी. तौल समूह
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तातलका ५६ अनसुार  २०-२५ सम्म BMI भएका ८४ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २ तमटरभन्दा 
बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २६ जना (३१ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत 
उत्तम देशखयो। १.९१-२.० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २२ जना (२६.२ प्रततशत) 
खेलाडीको उत्तम, १.७१-१.९० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने २३ जना (२७.४ प्रततशत) 
खेलाडीको मध्यम र १.७० तमटरभन्दा कम स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने १३ जना (१५.५ प्रततशत) 
खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून  देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट 
गणना गदाा यो तौल समूहका ४८ जना (५७.१ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
उत्कृष्ट देशखन्छ। 

२६-३१ सम्म BMI भएका २१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २ तमटरभन्दा बढी स्टाशन्डङ्ग िोड-
जम्प गने २ जना (९.५ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या अतत उत्तम देशखयो। 
१.९१-२.० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ५ जना (२३.८ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, 
१.७१-१.९० तमटरसम्म स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ८ जना (३८.१ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र 
१.७० तमटरभन्दा कम स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प गने ६ जना (२८.६ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या न्यून  देशखयो। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो 
तौल समूहका ७ जना (३३.३ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखन्छ। 

 

मातथको तथ्याङ्कअनसुार BMI २०-२५ सम्म हनु े५७.१ प्रततशत खेलाडीहरूको गोडाको उफ्रन े
सामथ्या/तागत उत्कृष्ट भएको देशखयो। BMI २६-३० सम्म हनुे खेलाडीमध्ये केवल ३३.३ 
प्रततशत खेलाडीको गोडाको उफ्रने सामथ्या/तागत उत्कृष्ट भएको पाइयो। BMI स्कोर बढ्दा 
गोडाको मांसपेशीय सामथ्या कमजोर देशखएको छ। 

५७
.१

०%

२७
.४

०%

१५
.५

०%३३
.३

०%

३८
.१

०%

२८
.६

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ५२ खेलाडीको BMI र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या (मष्ट्रहला)

BMI २०-२५ भएका BMI २६-३० भएका
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४.५ गतत (Speed) 

खेलाडीहरूको दौडन ेगतत मापन गनाका लातग AAHPERD ले ष्ट्रवकास गरेको ५० गज दौड (50-

Yard Dash Run) साधनको प्रयोग गररएको तथयो। खेलाडीहरूलाई तोष्ट्रकएको प्रष्ट्रियामा अतधकतम 
तछटो समयमा ५० गजको दरुी पार गना तनदेशन ददइएको तथयो। खेलाडीहरूले अतधकतम तछटो 
समयमा ५० गजको दरुी पार गना लागेको समयलाई मापन गरी तातलकाबि गरेर अन्तरााष्ट्रिय 
मानाङ्कसाँग तलुनात्मक ष्ट्रवश् लेषण गररएको छ।  

तालिका : ५७ खेिकुद प्रततयोचगतामा सहभाचगता ि ५० गज दौड : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
५० गज दौड (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा न्यून 

(८.४१ बढी) 

मध्यम 

(८.४०-७.८६) 
उत्तम 

(७.८५-७.५८) 
अतत उत्तम 

(७.५७ र कम) 

अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा सहभागी 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१२ 
(१८.८%) 

४ 
(६.२%) 

२ 
(३.१%) 

४६ 
(७१.९%) 

६४ 

(१००%) 

१३ औ ं सागमा सहभागी भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 

(१७.९%) 
३ 

(७.७%) 
४ 

(१०.३%) 
२५ 

(६४.१%) 
३९ 

(१००%) 
१९ औ ं एतसयाडका लातग छनोट 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३ 
(१०.३%) 

१ 
(३.४%) 

० 
२५ 

(८६.३%) 

२९ 

(१००%) 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा सहभागी 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१३ 
(२२%) 

४ 
(६.८%) 

२ 
(३.४%) 

४० 
(६७.८%) 

५९ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
३५ 

(१८.३%) 

१२ 
(६.३%) 

८ 
(४.२%) 

१३६ 
(७१.२%) 

१९१ 

(१००%) 

 

समग्रमा १९१ जना नेपाली परुुष खेलाडीहरूमध्ये गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम हनुेहरू १३६ जना 
(७१.२ प्रततशत) देशखयो। गतत तन्दरुुस्ती उत्तम हनुे ८ जना (४.२ प्रततशत), मध्यम हनुे १२ 
जना (६.३ प्रततशत) मार र न्यून हनु े३५ जना (१८.३ प्रततशत) मार देशखयो। मध्यमभन्दा 
बढीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा ७५.४ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखयो भने 
१८.३ प्रततशत खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून र बााँकी ६.३ प्रततशत खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती 
मध्यम देशखयो। यो तथ्याङ्कले तीनचौथाई नेपाली खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट रहेको 
देखाउाँछ।  

अन्तरााष्ट्रिय खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी ६४ जना परुुष खेलाडीमध्ये ७.५७ सेकेन्डभन्दा कम 
समयमा ५० गज दौड सम्पन्न गने ४६ जना (७१.९ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका २ जना 
(३.१ प्रततशत) खेलाडीले ७.८५-७.५८ सेकेन्डसम्ममा, ४ जना (६.२ प्रततशत) खेलाडीले ८.४०-

७.८६ सेकेन्डसम्ममा र बााँकी १२ जना (१८.८ प्रततशत) खेलाडीले ८.४१ सेकेन्डभन्दा बढी 
समयमा दोड सम्पन्न गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा ७१.९ 
प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। ३.१ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत 
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तन्दरुुस्ती उत्तम, ६.२ प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी १८.८ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत 
तन्दरुुस्ती न्यून देशखयो। 

तेह्रौ दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी ३९ जना परुुष खेलाडीमध्ये ७.५७ 
सेकेन्डभन्दा कम समयमा ५० गज दौड सम्पन्न गने २५ जना (६४.१ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त 
समूहका ४ जना (१०.३ प्रततशत) खेलाडीले ७.८५-७.५८ सेकेन्डसम्ममा, ३ जना (७.७ प्रततशत) 
खेलाडीले ८.४०-७.८६ सेकेन्डसम्ममा र बााँकी ७ जना (१७.९ प्रततशत) खेलाडीले ८.४१ 
सेकेन्डभन्दा बढी समयमा दोड सम्पन्न गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना 
गदाा ६४.१ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। १०.३ प्रततशत 
खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्तम, ७.७ प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी १७.९ प्रततशत 
खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखयो। 

१९ औ एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताका लातग छनोट भएका २९ जना परुुष 
खेलाडीमध्य े ७.५७ सेकेन्डभन्दा कम समयमा ५० गज दौड सम्पन्न गने २५ जना (८६.३ 
प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका १ जना (३.४ प्रततशत) खेलाडीले ८.४०-७.८६ सेकेन्डसम्ममा 
र बााँकी ३ जना (१०.३ प्रततशत) खेलाडीले ८.४१ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा दोड सम्पन्न गरेको 
भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरूको 
(८६.३ प्रततशत) गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। केवल १०.३ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत 
तन्दरुुस्ती न्यून र बााँकी ३.४ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती मध्यम देशखयो। 

राष्ट्रिय स्तरका खेलकुद प्रततयोतगतामा मार सहभागी भएका ५९ जना परुुष खेलाडीमध्ये ७.५७ 
सेकेन्डभन्दा कम समयमा ५० गज दौड सम्पन्न गने ४० जना (६७.८ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त 
समूहका २ जना (३.४ प्रततशत) खेलाडीले ७.८५-७.५८ सेकेन्डसम्ममा, ४ जना (६.८ प्रततशत) 
खेलाडीले ८.४०-७.८६ सेकेन्डसम्ममा र बााँकी १३ जना (१७.९ प्रततशत) खेलाडीले ८.४१ 
सेकेन्डभन्दा बढी समयमा दोड सम्पन्न गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना 
गदाा ६७.८ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। ३.४ प्रततशत खेलाडीहरूको 
गतत तन्दरुुस्ती उत्तम, ६.८ प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी २२ प्रततशत खेलाडीहरूको 
गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखयो। 
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खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताको आधारमा हेदाा अन्य राष्ट्रिय तथा अन्तराष्ट्रिय प्रततयोतगतामा 
सहभागी खेलाडीहरूको भन्दा उन्नाइसौं एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताका लातग छनोट 
भएका खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 

तालिका : ५८ खेिाडीको उमिे ि ५० गज दौड (50 Yard Run) : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
५० गज 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) 

२० वषाभन्दा कम उमेर 
समूहका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 
(१०%) 

० ० 
९ 

(९०%) 

१० 

(१००%) 

२१-२५ वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 
(८.९%) 

७ 
(८.९%) 

१ 
(१.३%) 

६४ 
(८१%) 

७९ 

(१००%) 

२६-३० वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

११ 
(१८.६%) 

३ 
(५.१%) 

५ 
(८.५%) 

४० 
(६७.८%) 

५९ 

(१००%) 

३१ वषा र सोभन्दा बढी उमेर 
समूहका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१६ 
(३७.३%) 

२ 
(४.६%) 

२ 
(४.६%) 

२३ 
(५३.५%) 

४३ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
३५ 

(१८.३%) 

१२ 
(६.३%) 

८ 
(४.२%) 

१३६ 
(७१.२%) 

१९१ 

(१००%) 

मातथ ददइएको तातलकाअनसुार २० वषाभन्दा कम उमरे समूहका १० जना परुुष खेलाडीमध्य े
७.५७ सेकेन्डभन्दा कम समयमा ५० गज दौड सम्पन्न गने ९ जना (९० प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त 
समूहका १ जना (१० प्रततशत) खेलाडीले ८.४१ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा दोड सम्पन्न गरेको 
भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा ९० प्रततशत खेलाडीहरूको गतत 

७५
.०

०%

६.
२०

%

१८
.८

०%

७४
.४

०%

७.
७०

%

१७
.९

०%

८६
.३

०%

३.
४०

%

१०
.३

०%

७१
.२

०%

६.
८०

% २२
.०

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ५३ प्रततयोतगतामा सहभातगता र गतत तन्दरुुस्ती (परुुष)

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगता तेह्रौँ साग
उन्नाइसौं एतसयाली राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगता
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तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो र बााँकी १० प्रततशत खेलाडीहरूको मार गतत तन्दरुुस्ती न्यून 
देशखयो। 

२१-२५ वषा उमेर समूहका ७९ जना परुुष खेलाडीमध्य े७.५७ सेकेन्डभन्दा कम समयमा ५० 
गज दौड सम्पन्न गने ६४ जना (८१ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त उमेर समूहका १ जना (१.३ प्रततशत) 
खेलाडीले ८.४०-७.८६ सेकेन्डसम्ममा, ७ जना (८.९ प्रततशत) ले ८.४०-७.८६ सेकेन्डसम्ममा 
र बााँकी ७ जना (८.९ प्रततशत) खेलाडीले ८.४१ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा दौड सम्पन्न गरेको 
भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका अतधकतम खेलाडीहरू (८१ 
प्रततशत) को गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। केवल ८.९ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती 
न्यून र त्यतत नै प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती मध्यम देशखयो। 

२६-३० वषा उमेर समूहका ५९ जना परुुष खेलाडीमध्य े७.५७ सेकेन्डभन्दा कम समयमा ५० 
गज दौड सम्पन्न गने ४० जना (६७.८ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका ५ जना (८.५ प्रततशत) 
खेलाडीले ७.८५-७.५८ सेकेन्डसम्ममा, ३ जना (५.१ प्रततशत) खेलाडीले ८.४०-७.८६ 
सेकेन्डसम्ममा र बााँकी ११ जना (१८.६ प्रततशत) खेलाडीले ८.४१ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा 
दौड सम्पन्न गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा ६७.८ प्रततशत 
खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। ८.५ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती 
उत्तम, ५.१ प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी १८.६ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती 
न्यून देशखयो। 

३० वषाभन्दा बढी उमेर समूहका ४३ जना परुुष खेलाडीमध्ये ७.५७ सेकेन्डभन्दा कम समयमा 
५० गज दौड सम्पन्न गने २३ जना (५३.५ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त उमेर समूहका २ जना (४.६ 
प्रततशत) खेलाडीले ७.८५-७.५८ सेकेन्डसम्ममा, त्यतत नै जना खेलाडीले ८.४०-७.८६ 
सेकेन्डसम्ममा र बााँकी १६ जना (३७.६ प्रततशत) खेलाडीले ८.४१ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा 
दौड सम्पन्न गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा ५३.५ प्रततशत 
खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। २.७ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती 
उत्तम र त्यतत नै प्रततशतका खेलाडीहरूको मध्यम देशखयो। तर बााँकी ३७.७ प्रततशत खेलाडीहरूको 
गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखयो। 
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अन्य उमेर समूहका खेलाडीभन्दा २० वषाभन्दा कम उमेर समूहका ९० प्रततशत र २१-२५ वषा 
उमेर समूहका ८२.२ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। अन्य उमेर 
समूहका खेलाडीहरूको योभन्दा कम गतत तन्दरुुस्ती देशखएको छ। खेलाडी समूहको उमेर बढ्दै 
जााँदा गतत तन्दरुुस्ती कमजोर हुाँदै गएको देशखएको छ। 

तालिका : ५९ िाष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि ५० गज दौड : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
५० गज 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 नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 
(६.९%) 

२ 
(६.९%) 

० 
२५ 

(८६.२%) 

२९ 

(१००%) 

१-३ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१६ 
(२१.९%) 

३ 
(४.१%) 

२ 
(२.७%) 

५२ 
(७१.२%) 

७३ 

(१००%) 

४-६ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१० 
(२६.३%) 

४ 
(१०.५%) 

१ 
(२.६%) 

२३ 
(६०.५%) 

३८ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त गने 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 
(१३.७%) 

३ 
(५.९%) 

५ 
(९.८%) 

३६ 
(७०.६%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा खेलाडी सङ्ख्या (%) 
३५ 

(१८.३%) 

१२ 
(६.३%) 

८ 
(४.२%) 

१३६ 
(७१.२%) 

१९१ 

(१००%) 

 

तातलका ५९ अनसुार राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगताहरूमा कुनै पतन पदक प्राप्त नगने २९ जना परुुष 
खेलाडीमध्य े२५ जना (८६.२ प्रततशत) खेलाडीको दौडने गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। 

९०
.०

०%

०.
००

%

१०
.०

०%

८२
.२

०%

८.
९०

%

८.
९०

%

७६
.३

०%

५.
१०

% १८
.६

०%

५८
.१

०%

४.
६०

%

३७
.३

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ५४ खेलाडीको उमेर र गतत तन्दरुुस्ती (परुुष)

२० वषाभन्दा कम उमेर २१-२५ वषाको उमेर
२६-३० वषाको उमेर ३१ वषा र सोभन्दा बढी उमेर 
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उक्त समूहका २ जना (६.९ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र त्यतत नै जनाको न्यून गतत तन्दरुुस्ती 
देशखयो। मध्यमभन्दा बढी सामथ्या हनुलेाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ८६.२ प्रततशत 
खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखयो। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगताहरूमा १-३ वटासम्म पदक प्राप्त गने ७३ जना परुुष खेलाडीमध्य े५२ 
जना (७१.२ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका २ जना (२.७ 
प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ३ जना (४.१ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १६ जना (२१.९ प्रततशत) 
खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखयो। मध्यमभन्दा बढी सामथ्या हनुलेाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो 
समूहका ७३.८ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखयो। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगताहरूमा ४-६ वटासम्म पदक प्राप्त गने ३८ जना परुुष खेलाडीमध्य े२३ 
जना (६०.५ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका १ जना (२.६ 
प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ४ जना (१०.५ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १० जना (२६.३ 
प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखयो। मध्यमभन्दा बढी सामथ्या हनुेलाई उत्कृष्ट गणना 
गदाा यो समूहका ६३.१ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखयो। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगताहरूमा ७ वटाभन्दा बढी पदक प्राप्त गने ५१ जना परुुष खेलाडीमध्य े
३६ जना (७०.६ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका ५ जना 
(९.८ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ३ जना (५.९ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र ७ जना (१३.७ 
प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखयो। मध्यमभन्दा बढी सामथ्या हनुेलाई उत्कृष्ट गणना 
गदाा यो समूहका ८०.४ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखयो। 

 

८६
.२

०%

६.
९०

%

६.
९०

%

७४
.०

०%

४.
१०

% २१
.९

०%

६३
.२

०%

१०
.५

०% २६
.३

०%

८०
.४

०%

५.
९०

%

१३
.७

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ५५ राष्ट्रिय स्तरको पदक र गतत तन्दरुुस्ती (परुुष)

पदक प्राप्त नगने १-३ पदक प्राप्त गने

४-६ पदक प्राप्त गने ७ र बढी पदक प्राप्त गने
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राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त गने खेलाडीहरूको भन्दा पदक प्राप्त नगने खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती 
उत्कृष्ट देशखएको छ। 

तालिका : ६० अन्तिााष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि ५० गज दौड : पुरुष 

खेलाडीको समूह 

५० गज 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) 

पदक प्राप्त नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२१ 

(२०.८%) 

६ 

(५.९%) 

३ 

(३%) 

७१ 

(७०.३%) 

१०१ 

(१००%) 

पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१४ 

(१५.५%) 

६ 

(६.७%) 

५ 

(५.५%) 

६५ 

(७२.३%) 

९० 

(१००%) 

जम्मा खेलाडी 

सङ्ख्या (%) 

३५ 

(१८.३%) 

१२ 

(६.३%) 

८ 

(४.२%) 

१३६ 

(७१.२%) 

१९१ 

(१००%) 

 

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने १०१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ७१ जना 

(७०.३ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखएको छ। यो समूहका ३ जना (३ 

प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ६ जना (५.९ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र २१ जना (२०.८ प्रततशत) 

खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका 

७४ जना  (७३.२ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने ९० जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ६५ जना (७२.३ 

प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखएको छ। यो समूहका ५ जना (५.५ प्रततशत) 

खेलाडीको उत्तम, ६ जना (६.७ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १४ जना (१५.५ प्रततशत) 

खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका 

७० जना  (७७.८ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ।  
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अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने समूहका उत्कृष्ट खेलाडी ७७.८ प्रततशत देशखन्छ भन े
त्यस्ता पदक प्राप्त नगने समूहका ७३.२ प्रततशत खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 
यो तथ्याङ्कले अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने समूहका खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती यस्ता 
पदक प्राप्त नगने समूहका खेलाडीको भन्दा उत्तम देशखएको छ। 

तालिका : ६१ खेिाडीको उिाइ ि ५० गज दौड (50 Yard Run) : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
५० गज दौड (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा 
८.४१ बढी ८.४०-७.८६ ७.८५-७.५८ ७.५७  कम 

१६० से.मीभन्दा कम उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

६ 

(३७.५%) 
० 

२ 

(१२.५%) 

८ 
(५०%) 

१६ 

(१००%) 

१६१-१७० से.मी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१४ 
(१६.७%) 

६ 
(७.१%) 

३ 
(३.६%) 

६१ 
(७२.६%) 

८४ 

(१००%) 

१७१-१८० से.मी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१० 
(१५.९%) 

५ 
(७.९%) 

३ 
(४.८%) 

४५ 
(७१.४%) 

६३ 

(१००%) 

१८० से.मीभन्दा बढी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

५ 
(१७.८%) 

१ 
(३.६%) 

० 
२२ 

(७८.६%) 

२८ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
३५ 

(१८.३%) 

१२ 
(६.३%) 

८ 
(४.२%) 

१३६ 
(७१.२%) 

१९१ 

(१००%) 

 

तातलका ६१ अनसुार  १६० से.मी.भन्दा कम उचाइ भएका १६ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े
७.५७ सेकेन्डभन्दा कम समयमा दौड पूरा गने ८ जना (५० प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती 
अतत उत्तम देशखन्छ। ७.८५-७.५८ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने खेलाडी २ जना (१२.५ प्रततशत) 
खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्तम भेष्ट्रटयो। ८.४०-७.८६ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने कोही 

७३
.३

०%

५.
९०

% २०
.८

०%

७७
.८

०%

६.
७०

%

१५
.५

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ५६ अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक र गतत तन्दरुुस्ती (परुुष)

पदक प्राप्त नगने पदक प्राप्त गने



136 
 

 
 

खेलाडी भेष्ट्रटएन। ८.४१ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा दौड पूरा गने ६ जना (३७.५ प्रततशत) 
खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट 
गणना गदाा यो उचाइ समूहका १० जना (६२.५ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट 
देशखन्छ। 

१६१-१७० से.मी.सम्म उचाइ भएका ८४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ७.५७ सेकेन्डभन्दा 
कम समयमा दौड पूरा गने ६१ जना (७२.६ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम 
देशखन्छ। ७.८५-७.५८ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने खेलाडी ३ जना (३.६ प्रततशत) 
खेलाडीको उत्तम, ८.४०-७.८६ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने ६ जना (७.१ प्रततशत) खेलाडीको 
मध्यम र ८.४१ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा दौड पूरा गने १४ जना (१६.७ प्रततशत) खेलाडीको 
गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा 
यो उचाइ समूहका ६४ जना (७६.२ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 

१७१-१८० से.मी.सम्म उचाइ भएका ६३ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ७.५७ सेकेन्डभन्दा 
कम समयमा दौड पूरा गने ४५ जना (७१.४ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम 
देशखन्छ। ७.८५-७.५८ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने खेलाडी ३ जना (४.८ प्रततशत) 
खेलाडीको उत्तम, ८.४०-७.८६ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने ५ जना (७.९ प्रततशत) खेलाडीको 
मध्यम र ८.४१ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा दौड पूरा गने १० जना (१५.९ प्रततशत) खेलाडीको 
गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा 
यो उचाइ समूहका ४८ जना (७६.२ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 

१८१ से.मी.भन्दा बढी उचाइ भएका २८ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ७.५७ सेकेन्डभन्दा कम 
समयमा दौड पूरा गने २२ जना (७८.६ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम 
देशखन्छ। ७.८५-७.५८ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने कोही खेलाडी भेष्ट्रटएन। ८.४०-७.८६ 
सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने १ जना (३.६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र ८.४१ सेकेन्डभन्दा 
बढी समयमा दौड पूरा गने ५ जना (१७.८ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको 
छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो उचाइ समूहका २२ जना 
(७८.६ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 



137 
 

 
 

 

समग्रमा अन्य उचाइ हनुे खेलाडी समूहको भन्दा १८१ से.मीभन्दा बढी उचाइ हनुे ८७.६ प्रततशत 
खेलाडी समूहको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। १६१-१७० से.मी. सम्म र १७१-१८० 
से.मी.सम्म उचाइ भएका खेलाडीहरूको गतत तन्दसु्ती समान प्रततशतले (७६ प्रततशत) उत्कृष्ट 
देशखएको छ। कम उचाइ हनुे खेलाडीको भन्दा बढी उचाइ हनुे खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट 
भएको देशखएको छ। 

तालिका : ६२ खेिाडीको तौि ि ५० गज दौड (50 Yard Run) : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
५० गज दौड (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा 
८.४१ बढी ८.४०-७.८६ ७.८५-७.५८ ७.५७ कम 

५० के.जी.भन्दा कम तौल 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० ० ० 
२ 

(१००%) 

२ 

(१००%) 

५१-६५ के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

११ 
(१३.६%) 

६ 
(७.४%) 

३ 
(३.७%) 

६१ 
(७५.३%) 

८१ 

(१००%) 

६६-८० के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१६ 
(१९.३%) 

५ 
(६.०%) 

५ 
(६.०%) 

५७ 
(६८.७%) 

८३ 

(१००%) 

८१-९५ के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 
(२९.१%) 

१ 
(४.२%) 

० 
१६ 

(६६.७%) 

२४ 

(१००%) 

९६ के.जी.भन्दा बढी तौल  

(%) 

१ 
(१००%) 

० ० ० 
१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
३५ 

(१८.३%) 

१२ 
(६.३%) 

८ 
(४.२%) 

१३६ 
(७१.२%) 

१९१ 

(१००%) 

 

६२
.५

०%

०.
००

%

३७
.५

०%

७६
.२

०%

७.
१०

%

१६
.७

०%

७६
.२

०%

७.
९०

%

१५
.९

०%

७८
.६

०%

३.
६०

%

५५
.८

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ५७ खेलाडीको उचाइ र गतत तन्दरुुस्ती (परुुष)

१६० से.मी. र कम १६१-१७० से.मी. १७१-१८० से.मी. १८१ से.मी.  र बढी
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मातथ ददइएको तातलकाअनसुार ५१-६५ के.जी.सम्म तौल भएका ८१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े
७.५७ सेकेन्डभन्दा कम समयमा दौड पूरा गने ६१ जना (७५.३ प्रततशत) खेलाडीको गतत 
तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। ७.८५-७.५८ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने खेलाडी ३ जना (३.७ 
प्रततशत) खेलाडीको उत्तम,  ८.४०-७.८६ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने ६ जना (७.४ प्रततशत) 
खेलाडीको मध्यम र ८.४१ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा दौड पूरा गने ११ जना (१३.६ प्रततशत) 
खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना 
गदाा यो तौल समूहका ६४ जना (७९ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 

६६-८१ के.जी.सम्म तौल भएका ८३ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ७.५७ सेकेन्डभन्दा कम समयमा 
दौड पूरा गने ५७ जना (६८.७ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। ७.८५-

७.५८ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने खेलाडी ५ जना (६ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम,  ८.४०-

७.८६ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने ६ जना (६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र ८.४१ सेकेन्डभन्दा 
बढी समयमा दौड पूरा गने १६ जना (१९.३ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको 
छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो तौल समूहका ६२ जना (७४.७ 
प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 

८१-९५ के.जी.सम्म तौल भएका २४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ७.५७ सेकेन्डभन्दा कम समयमा 
दौड पूरा गने १६ जना (६६.७ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। ७.८५-

७.५८ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने कोष्ट्रह खेलाडी भेष्ट्रटएन। ८.४०-७.८६ सेकेन्डसम्ममा दौड 
पूरा गने १ जना (४.२ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र ८.४१ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा दौड पूरा 
गने ७ जना (२९.१ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी 
क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो तौल समूहका १६ जना (६६.७ प्रततशत) खेलाडीको 
गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 

 

७९
.०

०%

७.
४०

%

१३
.६

०%

७४
.७

०%

६.
००

%

१९
.३

०%

६६
.७

०%

४.
२०

% २९
.१

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ५७ खेलाडीको तौल र गतत तन्दरुुस्ती (परुुष)

५१-६५ के.जी. तौल समूह ६६-८० के.जी. तौल समूह
८१ के.जी. र बढी तौल समूह
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समग्रमा अन्य तौल समूहका खेलाडीहरूको भन्दा ५१-६५ के.जी. तौल समूहको खेलाडीहरूको 
गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। खेलाडीको तौल समूह बढ्दै जााँदा गतत तन्दरुुस्ती िट्दै 
गएको देशखएको छ।  

तालिका : ६३ खेिाडीको BMI ि ५० गज दौड (50 Yard Run) : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
५० गज दौड (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा 
८.४१ र बढी ८.४०-७.८६ ७.८५-७.५८ ७.५७ र कम 

२०-२५ सम्म BMI स्कोर भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१७ 

(१२.३%) 

१० 

(७.२%) 

७ 

(५%) 

१०५ 

(७५.५%) 

१३९ 

(१००%) 

२६-३० सम्म BMI स्कोर भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१४ 

(३१.८%) 

२ 

(४.५%) 

१ 

(२.३%) 

२७ 

(६१.४%) 

४४ 

(१००%) 

३१-४० सम्म BMI स्कोर भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 

(४०%) 

०) ० 

३ 

(६०%) 

५ 

(१००%) 

४०भन्दा बढी BMI स्कोर भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 

(६६.७%) 

१ 

(३३.३%) 

० ० 

३ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३५ 

(१८.३%) 

१२ 

(६.३%) 

८ 

(४.२%) 

१३६ 

(७१.२%) 

१९१ 

(१००%) 

 

तातलका ६३ अनसुार  २०-२५ सम्म BMI भएका १३९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े७.५७ 
सेकेन्डभन्दा कम समयमा दौड पूरा गने १०५ जना (७५.५ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती 
अतत उत्तम देशखन्छ। ७.८५-७.५८ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने खेलाडी ७ जना (५ प्रततशत) 
खेलाडीको उत्तम,  ८.४०-७.८६ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने १० जना (७.२ प्रततशत) खेलाडीको 
मध्यम र ८.४१ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा दौड पूरा गने १७ जना (१२.२ प्रततशत) खेलाडीको 
गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो 
तौल समूहका ११२ जना (८०.५ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 

२६-३० सम्म BMI भएका ४४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े७.५७ सेकेन्डभन्दा कम समयमा 
दौड पूरा गने २७ जना (६१.४ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। ७.८५-

७.५८ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने खेलाडी १ जना (२.३ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम,  ८.४०-

७.८६ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने २ जना (४.५ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र ८.४१ सेकेन्डभन्दा 
बढी समयमा दौड पूरा गने १४ जना (३१.८ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको 
छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो तौल समूहका २८ जना (६३.७ 
प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 



140 
 

 
 

 

BMI को आधारमा अन्य खेलाडीको भन्दा BMI स्कोर २०-२५ सम्म भएका अतधकतम (८०.५ 
प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। BMI स्कोर बढ्दै जााँदा गतत तन्दरुुस्तीको 
स्तर िट्दै गएको देशखएको छ।  

तालिका : ६४ खेिकुद प्रततयोचगतामा सहभाचगता ि ५० गज दौड : महहिा 

खेलाडीको समूह 
५० गज दौड (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा न्यून 

(९ र बढी) 

मध्यम 

(८.९-८.७) 
उत्तम 

(८.६-८.२) 
अतत उत्तम 

(८.१ र कम) 

अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा सहभागी भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

९ 
(३७.५%) 

१ 
(४.२%) 

३ 
(१२.५%) 

११ 
(४५.८%) 

२४ 

(१००%) 

१३ औ ं सागमा सहभागी भएका खेलाडी 
सङ्ख्या (%) 

११ 

(२८.९%) 
२ 

(५.३%) 
८ 

(२१.१%) 
१७ 

(४४.७%) 
३८ 

(१००%) 
१९ औ ं एतसयाडका लातग छनोट भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 
(२०%) 

१ 
(१०%) 

२ 
(२०%) 

५ 
(५०%) 

१० 

(१००%) 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा सहभागी भएका 
खेलाडी सङ्ख्या(%) 

१७ 
(४५.९%) 

३ 
(८.१%) 

५ 
(१३.५%) 

१२ 
(३२.५%) 

३७ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
३९ 

(३५.८%) 

७ 
(६.४%) 

१८ 
(१६.५%) 

४५ 
(४१.३%) 

१०९ 

(१००%) 

 

८०
.५

०%

७.
२०

%

१२
.३

०%

६३
.७

०%

४.
५०

%

३१
.८

०%

६०
.०

०%

०.
००

%

४०
.०

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ५९ खेलाडीको BMI र गतत तन्दरुुस्ती (परुुष)

BMI २०-२५ भएका BMI २६-३० भएका BMI ३१-४० भएका
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तातलका ६४ मा उल्लेख गरेअनसुार समग्रमा १०९ जना नेपाली मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये गतत 
तन्दरुुस्ती अतत उत्तम हनुेहरू ४५ जना (३२.४ प्रततशत) देशखयो। गतत तन्दरुुस्ती उत्तम हनुे १८ 
जना (१६.५ प्रततशत), मध्यम हनुे ७ जना (६.४ प्रततशत) मार र न्यून हनु े३९ जना (३५.८ 
प्रततशत) देशखयो। मध्यमभन्दा बढीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा ५७.८ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत 
तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखयो भने ३५.८ प्रततशत खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून र बााँकी ६.४ 
प्रततशत खेलाडीको गतत 
तन्दरुुस्ती मध्यम देशखयो। 

मातथ ददइएको तातलकाअनसुार 
अन्तरााष्ट्रिय खेलकुद 
प्रततयोतगतामा सहभागी २४ 
जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये ८.१ 
सेकेन्डभन्दा कम समयमा ५० 
गज दौड सम्पन्न गने ११ जना 
(४५.८ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त 
समूहका ३ जना (१२.५ 
प्रततशत) खेलाडीले ८.६-८.२ 
सेकेन्डसम्ममा, १ जना (४.२ प्रततशत) खेलाडीले ८.९-८.७ सेकेन्डसम्ममा र बााँकी ९ जना 
(३७.५ प्रततशत) खेलाडीले ९ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा दौड सम्पन्न गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई 
अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा ४५.८ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम 
देशखयो। १२.५ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्तम, ४.२ प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम 
र बााँकी ३७.५ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखयो। 

तेह्रौ दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी ३८ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्य े ८.१ 
सेकेन्डभन्दा कम समयमा ५० गज दौड सम्पन्न गने १७ जना (४४.७ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त 
समूहका ८ जना (२१.१ प्रततशत) खेलाडीले ८.६-८.२ सेकेन्डसम्ममा, २ जना (५.३ प्रततशत) 
खेलाडीले ८.९-८.७ सेकेन्डसम्ममा र बााँकी ११ जना (२८.९ प्रततशत) खेलाडीले ९ सेकेन्डभन्दा 
बढी समयमा दौड सम्पन्न गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा ४४.७ 
प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। २१.१ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत 
तन्दरुुस्ती उत्तम, ५.३ प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी २८.९ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत 
तन्दरुुस्ती न्यून देशखयो। 

१९ औ एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताका लातग छनोट भएका १० जना मष्ट्रहला 
खेलाडीमध्य े८.१ सेकेन्डभन्दा कम समयमा ५० गज दौड सम्पन्न गने ५ जना (५० प्रततशत) 

58%

6%

36%

शचर : ६० मष्ट्रहला खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती

उत्कृष्ट (५७.८ प्रततशत)

मध्यम (६.४ प्रततशत)

न्यून (३५.८ प्रततशत)
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भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका २ जना (२० प्रततशत) खेलाडीले ८.६-८.२ सेकेन्डसम्ममा, १ जना (१० 
प्रततशत) खेलाडीले ८.९-८.७ सेकेन्डसम्ममा र बााँकी २ जना (२० प्रततशत) खेलाडीले ९ 
सेकेन्डभन्दा बढी समयमा दौड सम्पन्न गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना 
गदाा ५० प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। २० प्रततशत खेलाडीहरूको 
गतत तन्दरुुस्ती उत्तम, १० प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी २० प्रततशत खेलाडीहरूको गतत 
तन्दरुुस्ती न्यून देशखयो। 

राष्ट्रिय स्तरका खेलकुद प्रततयोतगतामा मार सहभागी भएका ३७ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये ८.१ 
सेकेन्डभन्दा कम समयमा ५० गज दौड सम्पन्न गने १२ जना (३२.५ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त 
समूहका ५ जना (१३.५ प्रततशत) खेलाडीले ८.६-८.२ सेकेन्डसम्ममा, ३ जना (८.१ प्रततशत) 
खेलाडीले ८.९-८.७ सेकेन्डसम्ममा र बााँकी १७ जना (४५.९ प्रततशत) खेलाडीले ९ सेकेन्डभन्दा 
बढी समयमा दौड सम्पन्न गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा ३२.५ 
प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। १३.५ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत 
तन्दरुुस्ती उत्तम, ८.१ प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी ४५.९ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत 
तन्दरुुस्ती न्यून देशखयो। 

 

खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताको आधारमा हेदाा अन्य राष्ट्रिय तथा अन्तराष्ट्रिय प्रततयोतगतामा 
सहभागी खेलाडीहरूको भन्दा उन्नाइसौं एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताका लातग 
तातमममा छनोट भएका खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। सबैभन्दा कमजोर 
राष्ट्रिय स्तरको प्रततयवतगतामा मार सहभागी खेलाडीहरूको देशखएको छ। उनीहरूको केवल ४६ 

५८
.३

०%

४.
२०

%

३७
.५

०%

६५
.८

०%

५.
३०

%

२८
.९

०%

७०
.०

०%

१०
.०

०% २०
.०

०%

४६
.०

०%

८.
१०

%

४५
.९

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ६१ प्रततयोतगतामा सहभातगता र गतत तन्दरुुस्ती (मष्ट्रहला)

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगता तेह्रौँ साग
उन्नाइसौं एतसयाली राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगता
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प्रततशत खेलाडी उत्कृष्ट देशखएका छन ् भने न्यून गतत तन्दरुुस्ती भएका पतन ४५.९ प्रततशत 
देशखएका छन।् 

तातलका : ६५ खेलाडीको उमेर र ५० गज दौड (50 Yard Run) : मष्ट्रहला 

खेलाडीको समूह 
५० गज दौड (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा न्यून 

(९ बढी) 

मध्यम 

(८.९-८.७) 
उत्तम 

(८.६-८.२) 
अतत उत्तम 

(८.१ कम) 

२० वषाभन्दा कम उमेर समूहका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 

(१२.५%) 
० 

१ 

(१२.५%) 

६ 
(७५%) 

८ 

(१००%) 

२१-२५ वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१२ 
(३०%) 

५ 
(१२.५%) 

७ 
(१७.५%) 

१६ 
(४०%) 

४० 

(१००%) 

२६-३० वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१८ 
(३९.१%) 

१ 
(२.२%) 

८ 
(१७.४%) 

१९ 
(४१.३%) 

४६ 

(१००%) 

३१ वषा र सोभन्दा बढी उमेर 
समूहका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

८ 
(५३.३%) 

१ 
(६.७%) 

२ 
(१३.३%) 

४ 
(२६.७%) 

१५ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
३९ 

(३५.८%) 

७ 
(६.४%) 

१८ 
(१६.५%) 

४५ 
(४१.३%) 

१०९ 

(१००%) 

मातथ ददइएको तातलकाअनसुार  २० वषाभन्दा कम उमेर ८ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये ८.१ 
सेकेन्डभन्दा कम समयमा ५० गज दौड सम्पन्न गने ६ जना (७५ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। यो 
तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा ७५ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती 
अतत उत्तम देशखयो।  

२१-२५ वषा उमेर समूहका ४० जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये ८.१ सेकेन्डभन्दा कम समयमा 
५० गज दौड सम्पन्न गने १६ जना (४० प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका ७ जना (१७.५ 
प्रततशत) खेलाडीले ८.६-८.२ सेकेन्डसम्ममा, ५ जना (१२.५ प्रततशत) खेलाडीले ८.९-

८.७ सेकेन्डसम्ममा र बााँकी १२ जना (३० प्रततशत) खेलाडीले ९ सेकेन्डभन्दा बढी 
समयमा दौड सम्पन्न गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा 
४० प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। १७.५ प्रततशत 
खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्तम, १२.५ प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी ३० 
प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखयो। 

२६-३० वषा उमेर समूहका ४६ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये ८.१ सेकेन्डभन्दा कम समयमा 
५० गज दौड सम्पन्न गने १९ जना (४१.३ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका ८ जना 
(१७.४ प्रततशत) खेलाडीले ८.६-८.२ सेकेन्डसम्ममा, १ जना (२.२ प्रततशत) खेलाडीले 
८.९-८.७ सेकेन्डसम्ममा र बााँकी १८ जना (३९.१ प्रततशत) खेलाडीले ९ सेकेन्डभन्दा 
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बढी समयमा दौड सम्पन्न गरेको भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना 
गदाा ४१.३ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। १७.४ प्रततशत 
खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्तम, २.२ प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी ३९.१ 
प्रततशत खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखयो। 

३१ वषाभन्दा बढी उमेर समूहका १५ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये ८.१ सेकेन्डभन्दा कम 
समयमा ५० गज दौड सम्पन्न गने ४ जना (२६.७ प्रततशत) भेष्ट्रटयो। उक्त समूहका २ 
जना (१३.३ प्रततशत) खेलाडीले ८.६-८.२ सेकेन्डसम्ममा, १ जना (६.७ प्रततशत) 
खेलाडीले ८.९-८.७ सेकेन्डमा र बााँकी ८ जना (५३.३ प्रततशत) खेलाडीले ९ सेकेन्डभन्दा 
बढी समयमा दौड सम्पन्न गरेको भेष्ट्रटयो। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना गदाा २६.७ प्रततशत 
खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखयो। १३.३ प्रततशत खेलाडीहरूको गतत 
तन्दरुुस्ती उत्तम, ६.७ प्रततशत खेलाडीहरूको मध्यम र बााँकी ५३.३ प्रततशत खेलाडीहरूको 
गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखयो। 

 

उमेरको आधारमा हेदाा अन्य उमेर समूहका खेलाडीहरूभन्दा २० वषामतुनका धेरै (८७.५ प्रततशत) 

मष्ट्रहला खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। सबैभन्दा कमजोर ३१ वषामातथका 
खेलाडीहरू देशखएका छन ्जनु समूहका ४० प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट देशखएको छ भने ५३.३ 
प्रततशत खेलाडीको न्यून गतत तन्दरुुस्ती देशखएको छ। 

८७
.५

०%

०.
००

% १२
.५

०%

५७
.५

०%

१२
.५

०% ३०
.०

०%

५८
.७

०%

२.
२०

%

३९
.१

०%

४०
.०

०%

६.
७०

%

५३
.३

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ६२ खेलाडीको उमेर र गतत तन्दरुुस्ती (मष्ट्रहला)

२० वषाभन्दा कम उमेर २१-२५ वषाको उमेर
२६-३० वषाको उमेर ३१ वषा र सोभन्दा बढी उमेर 
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तालिका : ६६ िाष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि ५० गज दौड : महहिा 

खेलाडीको समूह 
५० गज 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 नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 

(१२.५%) 

१ 

(१२.५%) 

४ 

(५०%) 

२ 
(२५%) 

८ 

(१००%) 

१-३ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१२ 
(३०.७%) 

३ 
(७.७%) 

१ 
(२.६%) 

२३ 
(५९%) 

३९ 

(१००%) 

४-६ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१२ 
(५४.५%) 

२ 
(९.१%) 

२ 
(९.१%) 

६ 
(२७.३%) 

२२ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त गने 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१४ 
(३५%) 

१ 
(२.५%) 

११ 
(२७.५%) 

१४ 
(३५%) 

४० 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
३९ 

(३५.८%) 

७ 
(६.४%) 

१८ 
(१६.५%) 

४५ 
(४१.३%) 

१०९ 

(१००%) 

 

तातलका ६६ अनसुार राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगताहरूमा कुनै पतन पदक प्राप्त नगने ८ जना मष्ट्रहला 
खेलाडीमध्य े२ जना (२५ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। यो समूहका 
४ जना (५० प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, १ जना (१२.५ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १ जना 
(१२.५ प्रततशत) खेलाडीको न्यून गतत तन्दरुुस्ती देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी गतत तन्दरुुस्ती 
हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ७५ प्रततशत खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगताहरूमा १-३ वटासम्म पदक प्राप्त गने ३९ जना खेलाडीमध्य े२३ जना 
(५९ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। यो समूहका १ जना (२.६ प्रततशत) 
खेलाडीको उत्तम, ३ जना (७.७ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १२ जना (३०.८ प्रततशत) 
खेलाडीको न्यून गतत तन्दरुुस्ती देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा ६१.६ प्रततशत 
खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगताहरूमा ४-६ वटासम्म पदक प्राप्त गने २२ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये ६ 
जना (२७.३ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। यो समूहका २ जना (९.१ 
प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, २ जना (९.१ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १२ जना (५४.५ प्रततशत) 
खेलाडीको न्यून गतत तन्दरुुस्ती देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी गतत तन्दरुुस्ती हनुेलाई उत्कृष्ट गणना 
गदाा यो समूहका ३६.४ प्रततशत खेलाडीको मार गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ।  

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगताहरूमा ७ वटाभन्दा बढी पदक प्राप्त गने ४० जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्य े
१४ जना (३५ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। यो समूहका १० जना 
(२७.५ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, १ जना (२.५ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १४ जना (३५ 
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प्रततशत) खेलाडीको न्यून गतत तन्दरुुस्ती देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी गतत तन्दरुुस्ती हनुेलाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ३६.४ प्रततशत खेलाडीको मार गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ।  

 

राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त गने खेलाडीहरूको भन्दा पदक प्राप्त नगने धेरै (७५ प्रततशत) 
खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। सबैभन्दा कमजोर तन्दरुुस्ती हनुमेा ४-६ वटा 
पदक प्राप्त गने खेलाडी देशखएका छन ्। यो समूहका ३६.४ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट भने ९.१ 
प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ५४.५ प्रततशत खेलाडीको न्यून गतत तन्दरुुस्ती देशखएको छ। 

तालिका : ६७ अन्तिााष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि ५० गज दौड : महहिा 

खेलाडीको समूह 
५० गज दौड (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा न्यून 

(९ र बढी) 
मध्यम 

(८.९-८.७) 
उत्तम 

(८.६-८.२) 
अतत उत्तम 

(८.१ र कम) 

पदक प्राप्त नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२६ 

(४४.८%) 

४ 

(६.९%) 

८ 

(१३.८%) 

२० 
(३४.५%) 

५८ 

(१००%) 

पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१३ 
(२५.५%) 

३ 
(५.९%) 

१० 
(१९.६%) 

२५ 
(४९%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा खेलाडी सङ्ख्या 
(%) 

३९ 
(३५.८%) 

७ 
(६.४%) 

१८ 
(१६.५%) 

४५ 
(४१.३%) 

१०९ 

(१००%) 

 

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने ५८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २० 
जना (३४.५ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखएको छ। यो समूहका 
८ जना (१३.८ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ४ जना (६.९ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र 
२६ जना (४४.८ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा 

७५
.०

०%

१२
.५

०%

१२
.५

०%

६१
.६

०%

७.
७०

% ३०
.७

०%

३६
.४

०%

९.
१०

%

५४
.५

०%

६२
.५

०%

२.
५०

% ३५
.०

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर :६३ राष्ट्रिय स्तरको पदक र गतत तन्दरुुस्ती (मष्ट्रहला)
पदक प्राप्त नगने १-३ पदक प्राप्त गने
४-६ पदक प्राप्त गने ७ र बढी पदक प्राप्त गने
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बढीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका २८ जना  (४८.३ प्रततशत) खेलाडीको गतत 
तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने ५१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २५ 
जना (४९ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखएको छ। यो समूहका १० 
जना (१९.६ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ३ जना (५.९ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १३ 
जना (२५.५ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढीलाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ३५ जना  (६८.६ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती 
उत्कृष्ट देशखएको छ। 

 

अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने समूहका उत्कृष्ट खेलाडी ६८.६ प्रततशत देशखन्छ भन े
त्यस्ता पदक प्राप्त नगने समूहका ४८.३ प्रततशत खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 
यो तथ्याङ्कले अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने समूहका खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती पदक 
प्राप्त नगने समूहका खेलाडीको भन्दा उत्कृष्ट देखाएको छ। 

४८
.३

०%

६.
९०

%

४४
.८

०%

६८
.६

०%

५.
९०

%

२५
.५

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ६४ अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक र गतत तन्दरुुस्ती (मष्ट्रहला)

पदक प्राप्त नगने पदक प्राप्त गने
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तालिका : ६८ खेिाडीको उिाइ ि ५० गज दौड : महहिा 

खेलाडीको समूह 

५० गज दौड (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा न्यून 

(९ र बढी) 

मध्यम 

(८.९-८.७) 

उत्तम 

(८.६-८.२) 

अतत उत्तम 

(८.१ र कम) 

१५० से.मीभन्दा कम उचाइको 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 

(४०%) 

० 

१ 

(२०%) 

२ 

(४०%) 

५ 

(१००%) 

१५१-१६० से.मी उचाइको 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२२ 

(३६.१%) 

४ 

(६.६%) 

१२ 

(१९.७%) 

२३ 

(३७.७%) 

६१ 

(१००%) 

१६१-१७० से.मी उचाइको 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१५ 

(४१.७%) 

२ 

(५.६%) 

४ 

(११.१%) 

१५ 

(४१.७%) 

३६ 

(१००%) 

१७० से.मीभन्दा बढी उचाइको 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 

१ 

(१४.३%) 

१ 

(१४.३%) 

५ 

(७१.४%) 

७ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३९ 

(३५.८%) 

७ 

(६.४%) 

१८ 

(१६.५%) 

४५ 

(४१.३%) 

१०९ 

(१००%) 

 

तातलका ६८ अनसुार १५० से.मी.भन्दा कम उचाइ भएका ५ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े८.१ 
सेकेन्डभन्दा कम समयमा दौड पूरा गने २ जना (४० प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत 
उत्तम देशखन्छ। ८.६-८.२ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने खेलाडी १ जना (२० प्रततशत) खेलाडीको 
गतत तन्दरुुस्ती उत्तम भेष्ट्रटयो। ८.९-८.७ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने कोही खेलाडी भेष्ट्रटएन। ९ 
सेकेन्डभन्दा बढी समयमा दौड पूरा गने २ जना (४० प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून 
देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो उचाइ समूहका ३ जना (६० प्रततशत) 
खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 

१५१-१६० से.मी. सम्म उचाइ भएका ६१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े८.१ सेकेन्डभन्दा कम 
समयमा दौड पूरा गने २३ जना (३७.७ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। 
८.६-८.२ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने खेलाडी १२ जना (१९.७ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, 
८.९-८.७ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने ४ जना (६.६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र ९ सेकेन्डभन्दा 
बढी समयमा दौड पूरा गने २२ जना (३६.१ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको 
छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो उचाइ समूहका ३५ जना (५७.४ 
प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 
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१६१-१७० से.मी. सम्म उचाइ भएका ३६ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े८.१ सेकेन्डभन्दा कम 
समयमा दौड पूरा गने १५ जना (४१.७ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। 
८.६-८.२ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने खेलाडी ४ जना (११.१ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ८.९-

८.७ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने २ जना (५.६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र ९ सेकेन्डभन्दा 
बढी समयमा दौड पूरा गने १५ जना (४१.७ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको 
छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो उचाइ समूहका १९ जना (५२.८ 
प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 

१७१ से.मी.भन्दा बढी उचाइ भएका ७ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े८.१ सेकेन्डभन्दा कम 
समयमा दौड पूरा गने ५ जना (७१.४ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। 
८.६-८.२ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने खेलाडी १ जना (१४.३ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ८.९-

८.७ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने १ जना (१४.३ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती मध्यम 
देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो उचाइ समूहका ६ जना 
(८५.७ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। अन्य उचाइका खेलाडीहरूभन्दा 
१७० से.मी.भन्दा बढी उचाइ भएका धेरै (८५.७ प्रततशत) खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट 
देशखएको छ। अन्य समूहका पतन ५० प्रततशतभन्दा बढी खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट 
देशखएको छ। 

तालिका : ६९ खेिाडीको तौि ५० गज दौड : महहिा 

खेलाडीको समूह 

५० गज दौड (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा न्यून 

(९ र बढी) 

मध्यम 

(८.९-८.७) 

उत्तम 

(८.६-८.२) 

अतत उत्तम 

(८.१ र कम) 

५० के.जी.भन्दा कम तौल 

भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

९ 

(३२.१%) 

० 

५ 

(१७.९%) 

१४ 

(५०%) 

२८ 

(१००%) 

५१-६५ के.जी. तौल भएका 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१८ 

(२९.५%) 

६ 

(९.८%) 

८ 

(१३.१%) 

२९ 

(४७.५%) 

६१ 

(१००%) 

६६-८० के.जी. तौल भएका 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१० 

(५५.६%) 

१ 

(५.६%) 

५ 

(२७.८%) 

२ 

(११.१%) 

१८ 

(१००%) 

८१ के.जी.भन्दा बढी तौल 

भएका (%) 

२ 

(१००) 

० ० ० 

२ 

(१००) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३९ 

(३५.८%) 

७ 

(६.४%) 

१८ 

(१६.५%) 

४५ 

(४१.३%) 

१०९ 

(१००%) 
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मातथ ददइएको तातलकाअनसुार ५० के.जी.भन्दा कम तौल भएका २८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े
८.१ सेकेन्डभन्दा कम समयमा दौड पूरा गने १४ जना (५० प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती 
अतत उत्तम देशखन्छ। ८.६-८.२ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने खेलाडी ५ जना (१७.९ प्रततशत) 
खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्तम भेष्ट्रटयो। ८.९-८.७ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने कोही खेलाडी 
भेष्ट्रटएन। ९ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा दौड पूरा गने ९ जना (३२.१ प्रततशत) खेलाडीको गतत 
तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो तौल 
समूहका १९ जना (६७.९ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 

५१-६५ के.जी.सम्म तौल भएका ६१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये ८.१ सेकेन्डभन्दा कम समयमा 
दौड पूरा गने २९ जना (४७.५ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। ८.६-

८.२ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने खेलाडी ८ जना (१३.१ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ८.९-८.७ 
सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने ६ जना (९.८ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ९ सेकेन्डभन्दा बढी 
समयमा दौड पूरा गने १८ जना (२९.५ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। 
मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो तौल समूहका ३७ जना (६०.६ 
प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 

६६-८० के.जी. सम्म तौल भएका १८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये ८.१ सेकेन्डभन्दा कम 
समयमा दौड पूरा गने २ जना (११.१ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। 
८.६-८.२ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने खेलाडी ५ जना (२७.८ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ८.९-

८.७ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने १ जना (५.६ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ९ सेकेन्डभन्दा बढी 
समयमा दौड पूरा गने १० जना (५५.६ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। 
मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो तौल समूहका ७ जना (३८.९ प्रततशत) 
खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 
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मातथको स्तम्भशचर ६५ अनसुार ५० के.जी. तौल समूहका ६७.९ प्रततशत, ५१-६५ के.जी. तौल 
समूहका ६०.७ प्रततशत र ६६-८० के.जी. तौल समूहका ३८.८ प्रततशत खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती 
उत्कृष्ट देशखएको छ। यो तथ्याङ्कले कम तौल भएका खेलाडीको उत्कृष्ट र बढी तौल भएका 
खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती कमजोर भएको देशखएको छ। 

तालिका : ७० खेिाडीको BMI ि ५० गज दौड : महहिा 

खेलाडीको समूह 

५० गज दौड (समय सेकेन्डमा) 

जम्मा 
न्यून 

(९ र 
बढी) 

मध्यम 

(८.९-८.७) 
उत्तम 

(८.६-८.२) 
अतत उत्तम 

(८.१ र कम) 

२०-२५ सम्म BMI स्कोर भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२५ 

(२९.८%) 

६ 

(७.१%) 

१३ 

(१५.५%) 

४० 
(४७.६%) 

८४ 

(१००%) 

२६-३० सम्म BMI स्कोर भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१२ 
(५७.१%) 

१ 
(४.८%) 

४ 
(१९%) 

४ 
(१९%) 

२१ 

(१००%) 

३१-४० सम्म BMI स्कोर भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 
(५०%) 

० 
१ 

(२५%) 

१ 
(२५%) 

४ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
३९ 

(३५.८%) 

७ 
(६.४%) 

१८ 
(१६.५%) 

४५ 
(४१.३%) 

१०९ 

(१००%) 

 

मातथ ददइएको तातलकाअनसुार २०-२५ सम्म BMI भएका ८४ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े८.१ 
सेकेन्डभन्दा कम समयमा दौड पूरा गने ४० जना (४७.६ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत 
उत्तम देशखन्छ। ८.६-८.२ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने खेलाडी १३ जना (१५.५ प्रततशत) 
खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्तम भेष्ट्रटयो। ८.९-८.७ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने ६ जना (७.१ 

६७
.९

०%

०.
००

%

३२
.१

०%

६०
.७

०%

९.
८०

% २९
.५

०%

३८
.८

०%

५.
६०

%

५५
.६

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ६५ खेलाडीको तौल र गतत तन्दरुुस्ती (मष्ट्रहला)

५० के.जी. र कम तौल समूह ५१-६५ के.जी. तौल समूह
६६-८० के.जी. तौल समूह
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प्रततशत) खेलाडीको मध्यम, ९ सेकेन्डभन्दा बढी समयमा दौड पूरा गने २५ जना (२९.८ प्रततशत) 
खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना 
गदाा यो समूहका ५३ जना (६३.१ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 

२६-३१ सम्म BMI भएका २१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये ८.१ सेकेन्डभन्दा कम समयमा दौड 
पूरा गने ४ जना (१९ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। ८.६-८.२ 
सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने अको ४ जना (१९ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्तम भेष्ट्रटयो। 
८.९-८.७ सेकेन्डसम्ममा दौड पूरा गने १ जना (४.८ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र १२ 
सेकेन्डभन्दा बढी समयमा दौड पूरा गने १२ जना (५७.१ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून 
देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढी क्षमता भएकालाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ८ जना (३८.१ 
प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ। 

 

अन्य BMI भएका खेलाडीभन्दा २०-२५ सम्म BMI स्कोर भएका धेरै खेलाडी (६३.१ प्रततशत)को 
गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। BMI २०-२५ सम्म हनुे खेलाडीमध्ये ६३.१ प्रततशत 
खेलाडीको उत्कृष्ट गतत तन्दरुुस्ती देशखाँदा २६-३० BMI हनुे खेलाडीमध्ये जम्मा ३८.१ प्रततशतको 
मार उत्कृष्ट गतत तन्दरुुस्ती देशखएको छ। यो समूहको ५७.१ प्रततशत खेलाडी गतत तन्दरुुस्ती 
न्यून देशखएको छ।  

४.६ मुिुको सहनशीिता (Cardiovascular Endurance) 

यो अध्ययनमा खेलाडीहरूको मटुुकोतन्दसु्ती परीक्षण गनाका लातग हाबाड स्टेप-टेस्ट (Harvard Step 

Test) उपयोग गररएको तथयो। खेलकुद ष्ट्रवज्ञहरूको टोलीको तनगरानीमा खेलाडीलाई बढीमा ५ 

६३
.१

०%

७.
१०

%

२९
.८

०%३८
.१

०%

४.
८०

%

५७
.१

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ६६ खेलाडीको BMI र गतत तन्दरुुस्ती (मष्ट्रहला)

BMI २०-२५ भएका BMI २६-३० भएका
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तमनेटसम्म सष्ट्रह तररकाले स्टेप गना लगाई पल्स रेट नाष्ट्रपएको तथयो। त्यसैको आधारमा सरुहरूको 
प्रयोग गरी सबै खेलाडीको Index Score गणना गररएको तथयो। सो Index Score लाई अन्तरााष्ट्रिय 
मानाङ्कसाँग तलुना गरी खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलताको स्तर ष्ट्रवश् लेषण गररएको छ।  

तालिका : ७१ खेिकुद प्रततयोचगतामा सहभाचगता ि हावाडा स्िेप-िेस्ि : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
हावाडा स्टेप-टेस्ट (Index Score) 

जम्मा न्यून 

(५४ र कम) 

मध्यम 

(५५-८२) 
उत्तम 

(८३-९६) 
अतत उत्तम 

(९६भन्दा बढी) 
अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा सहभागी 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३२ 
(५०%) 

९ 
(१४.१%) 

५ 
(७.८%) 

१८ 
(२८.१%) 

६४ 

(१००%) 

१३ औ ं सागमा सहभागी भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२३ 
(५९%) 

५ 

(१२.८%) 
२ 

(५.१%) 
९ 

(२३.१%) 
३९ 

(१००%) 
१९ औ ं एतसयाडका लातग छनोट 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१० 
(३४.५%) 

३ 
(१०.३%) 

३ 
(१०.३%) 

१३ 
(४४.८%) 

२९ 

(१००%) 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा 
सहभागी भएका खेलाडी सङ्ख्या(%) 

२५ 
(४२.४%) 

१० 
(१६.९%) 

४ 
(६.८%) 

२० 
(३३.९%) 

५९ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
९० 

(४७.१%) 

२७ 
(१४.२%) 

१४ 
(७.३%) 

६० 
(३१.४%) 

१९१ 

(१००%) 

 

तातलका ७१ कम प्रस्ततु गरेअनसुार १९१ जना परुुष खेलाडीमध्ये ७४ जना (३८.७ प्रततशत) 
परुुष खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट, २७ जना (१४.२ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र ९० 
जना (४७.१ प्रततशत) न्यून देशखएको छ। उत्कृष्ट प्रततशतभन्दा न्यून प्रततशत धेरै देशखएकोले परुुष 
खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता न्यून छ भन्न सष्ट्रकन्छ। 

मातथ ददइएको तातलकाअनसुार अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा सहभागी ६४ जना परुुष खेलाडीमध्य े१८ 
जना (२८.१ प्रततशत) खेलाडीको स्कोर ९६भन्दा बढी भेष्ट्रटयो। यो समूहका ५ जना (७.८ प्रततशत) 
खेलाडीको ८३-९६ सम्म, ९ जना (१४.१ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र बााँकी ३२ जना 
(५० प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग 
तलुना गदाा यो समूहका १८ जना (२८.१ प्रततशत) खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती अतत 
उत्तम देशखन्छ। यस्तो सहनशीलता उत्तम देशखने खेलाडी ७.८ प्रततशत, मध्यम देशखने १४.१ 
प्रततशत र न्यून देशखने ५० प्रततशत रहेको पाइन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोरलाई उत्कृष्ट गणना 
गदाा ३५.९ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 

१३औ ंदशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी ३९ जना परुुष खेलाडीमध्ये ९ जना 
(२३.१ प्रततशत) खेलाडीको स्कोर ९६भन्दा बढी भेष्ट्रटयो। यो समूहका २ जना (५.१ प्रततशत) 
खेलाडीको ८३-९६ सम्म, ५ जना (१२.८ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र बााँकी २३ जना 
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(५९ प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग 
तलुना गदाा यो समूहका २८.१ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम 
देशखन्छ। यस्तो सहनशीलता उत्तम देशखने खेलाडी ५.१ प्रततशत, मध्यम देशखने १२.८ प्रततशत र 
न्यून देशखने ५९ प्रततशत रहेको पाइन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोरलाई उत्कृष्ट गणना गदाा २८.२ 
प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 

१९ औ ंएतसयाली खेलकुद प्रततयोतगताका लातग छनोट भएका २९ जना परुुष खेलाडीमध्ये १३ 
जना (४४.८ प्रततशत) खेलाडीको स्कोर ९६भन्दा बढी भेष्ट्रटयो। यो समूहका ३ जना (१०.३ 
प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ सम्म, ३ जना (१०.३ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र बााँकी 
१० जना (३४.५ प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय 
मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका ४४.८ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती अतत 
उत्तम देशखन्छ। यस्तो सहनशीलता उत्तम देशखने खेलाडी १०.३ प्रततशत, मध्यम देशखने पतन 
१०.३ प्रततशत र न्यून देशखने ३४.५ प्रततशत रहेको पाइन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोरलाई उत्कृष्ट 
गणना गदाा ५५.१ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 

राष्ट्रियस्तरका प्रततयोतगताहरूमा मार सहभागी ५९ जना परुुष खेलाडीमध्ये २० जना (३३.९ 
प्रततशत) खेलाडीको स्कोर ९६भन्दा बढी भेष्ट्रटयो। यो समूहका ४ जना (६.८ प्रततशत) खेलाडीको 
८३-९६ सम्म, १० जना (१६.९ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र बााँकी २५ जना (४२.४ 
प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँग तलुना 
गदाा यो समूहका ३३.९ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती अतत उत्तम देशखन्छ। 
यस्तो सहनशीलता उत्तम देशखने खेलाडी ६.८ प्रततशत, मध्यम देशखने पतन १६.९ प्रततशत र न्यून 
देशखने ४२.४ प्रततशत रहेको पाइन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोरलाई उत्कृष्ट गणना गदाा ४०.७ 
प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 
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खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताको आधारमा हेदाा अन्य राष्ट्रिय तथा अन्तरााष्ट्रिय खेलकुद 
प्रततयोतगतामा सहभागी हनु े खेलाडी समूहको भन्दा उन्नाइसौं एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा 
सहभातगताका लातग तातलममा छनोट भएका (५५.१ प्रततशत) खेलाडीहरूको  मटुुको सहनशीलता 
उत्कृष्ट देशखएको छ। सबैभन्दा कमजोर १३औ ंसागमा सहभागी खेलाडीहरू देशखएका छन।् यो 
समूहका केवल २८.२ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट, १२.८ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ५९ प्रततशत 
खेलाडीको न्यून सहनशीलता देशखएको छ। 

तालिका : ७२ खेिाडीको उमिे ि हावाडा स्िेप-िेस्ि : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
हावाडा स्टेप-टेस्ट (Index Score) 

जम्मा न्यून 

(५४ र कम) 

मध्यम 

(५५-८२) 
उत्तम 

(८३-९६) 
अतत उत्तम 

(९६भन्दा बढी) 
२० वषाभन्दा कम उमेर समूहका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

५ 

(५०%) 
० ० 

५ 

(५०%) 

१० 

(१००%) 

२१-२५ वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२६ 
(३२.९%) 

११ 
(१३.९%) 

८ 
(१०.१%) 

३४ 
(४३.१%) 

७९ 

(१००%) 
२६-३० वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३२ 
(५४.२%) 

१३ 
(२२%) 

४ 
(६.८%) 

१० 
(१६.९%) 

५९ 

(१००%) 

३१ वषा र सोभन्दा बढी उमरे 
समूहका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२७ 
(६२.८%) 

३ 
(६.८%) 

२ 
(४.७%) 

११ 
(२५.७%) 

४३ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
९० 

(४७.१%) 

२७ 
(१४.२%) 

१४ 
(७.३%) 

६० 
(३१.४%) 

१९१ 

(१००%) 

३५
.९

०%

१४
.१

०%

५०
.०

०%

२८
.२

०%

१२
.८

०%

५९
.०

०%

५५
.२

०%

१०
.३

०%

३४
.५

०%

४०
.७

०%

१६
.९

०%

४२
.४

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ६७ प्रततयोतगतामा सहभातगता र मटुुको सहनशीलता (परुुष)

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगता तेह्रौँ साग
उन्नाइसौं एतसयाली राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगता
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मातथ ददइएको तातलकाअनसुार २० वषाभन्दा कम उमेर समूहका १० जना परुुष खेलाडीमध्य े५ 
जना (५० प्रततशत) खेलाडीको हावाडा स्टेप-टेस्ट स्कोर ९६भन्दा बढी भेष्ट्रटयो। यो समूहका बााँकी 
५ जना (५० प्रततशत) खेलाडीको स्कोर ५४भन्दा कम भेष्ट्रटयो। यो तथ्याङ्कलाई अन्तरााष्ट्रिय 
मानाङ्कसाँग तलुना गदाा यो समूहका ५० प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती अतत 
उत्तम र ५० प्रततशत खेलाडीको न्यून देशखएको छ।  

२१-२५ वषा उमेर समूहका ७९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ३४ जना (४३.१ प्रततशत) खेलाडीको 
९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, ८ जना (१०.१ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ सम्म, ११ 
जना (१३.९ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र २६ जना (३२.९ प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा 
कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ४३.४ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, 
१०.१ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, १३.९ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ३२.९ प्रततशत खेलाडीको 
मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा 
यो उमेर समूहका ५३.२ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

२६-३० वषा उमेर समूहका ५९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १० जना (१६.९ प्रततशत) खेलाडीको 
९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, ४ जना (६.८ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ सम्म, १३ 
जना (२२ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ३२ जना (५४.२ प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा 
कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा १६.९ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, 
६.८ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, २२ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ५४.२ प्रततशत खेलाडीको 
मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा 
यो उमेर समूहका २३.७ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

३१ वषाभन्दा बढी उमेर समूहका ४३ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े११ जना (२५.७ प्रततशत) 
खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, २ जना (४.७ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ 
सम्म, ३ जना (६.८ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र २७ जना (६२.८ प्रततशत) खेलाडीको 
५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा २५.७ प्रततशत खेलाडीको 
अतत उत्तम, ४.७ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, ६.८ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ६२.८ प्रततशत 
खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट 
गणना गदाा यो उमेर समूहका ३०.४ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको 
छ। 
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उमेर समूहका खेलाडीहरूमध्ये २१-२५ वषा उमेर समूहका सबैभन्दा धेरै प्रततशत (५३.२ प्रततशत) 
खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। दोस्रोमा २० वषाभन्दा कम उमेर 
समूहका र तेस्रोमा ३१ वषाभन्दा बढी उमेरका खेलाडीहरूको यस्तो तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको 
छ। २६ वषाभन्दा बढी उमेरका खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता कमजोर देशखएको छ। यो 
समूहका खेलाडीहरूको उत्कृष्ट प्रततशत ३०भन्दा थोरै र न्यून प्रततशत ५०भन्दा धेरै देशखएको छ। 

तालिका : ७३ िाष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि हावाडा स्िेप-िेस्ि: पुरुष 

खेलाडीको समूह 
हावाडा स्टेप-टेस्ट (Index Score) 

जम्मा न्यून 

(५४ र कम) 

मध्यम 

(५५-८२) 
उत्तम 

(८३-९६) 
अतत उत्तम 

(९६भन्दा बढी) 
कुनै पतन पदक प्राप्त नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१० 

(३४.५%) 

५ 

(१७.२%) 

३ 

(१०.३%) 

११ 

(३७.९%) 

२९ 

(१००%) 

१-३ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 
३१ 

(४२.५%) 
१३ 

(१७.८%) 
७ 

(९.६%) 
२२ 

(३०.१%) 
७३ 

(१००%) 
४-६ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१९ 
(५०%) 

७ 
(१८.४%) 

२ 
(५.३%) 

१० 
(२६.३%) 

३८ 

(१००%) 

७भन्दा बढी पदक प्राप्त गने 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३० 
(५८.८%) 

२ 
(३.९%) 

२ 
(३.९%) 

१७ 
(३३.३%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
९० 

(४७.१%) 

२७ 
(१४.२%) 

१४ 
(७.३%) 

६० 
(३१.४%) 

१९१ 

(१००%) 

५०
.०

०%

०.
००

%

५०
.०

०%

५३
.२

०%

१३
.९

०%

३२
.९

०%

२३
.८

०%

२२
.०

०%

५४
.२

०%

३०
.४

०%

६.
८०

%

६२
.८

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ६८ खेलाडीको उमेर र मटुुको सहनशीलता

२० वषाभन्दा कम उमेर २१-२५ वषाको उमेर
२६-३० वषाको उमेर ३१ वषा र सोभन्दा बढी उमेर 
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तातलका ७३ अनसुार राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगताहरूमा कुनै पतन पदक प्राप्त नगने २९ जना परुुष 
खेलाडीमध्ये ११ जना (३७.९ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। 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 देशखएको 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 तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। 
मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुलेाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ४८.२ प्रततशत खेलाडीको मटुुको 
सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगताहरूमा १-३ वटासम्म पदक प्राप्त गने ७३ जना परुुष खेलाडीमध्य े२२ 
जना (३०.१ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। 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 देशखएको 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 तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा 
बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ३९.७ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता 
उत्कृष्ट देशखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगताहरूमा ४-६ वटासम्म पदक प्राप्त गने ३८ जना परुुष खेलाडीमध्य े१० 
जना (२६.३ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, २ जना (५.३ प्रततशत) 
खेलाडीको ८३-९६ सम्म, ७ जना (१८.४ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र १९ जना (५० 
प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको 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 तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर 
हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ३१.६ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट 
देशखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगताहरूमा ७ वटाभन्दा बढी पदक प्राप्त गने ५१ जना परुुष खेलाडीमध्य े
१७ जना (३३.३ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। 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 देशखएको 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 तन्दरुुस्ती न्यून 
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देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ३७.२ प्रततशत 
खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

 

 

 

राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्तहरूमध्य ेसबैभन्दा बढी मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट हनुेमा कुन ै
पतन पदक प्राप्त नगने समूहका (४८.३ प्रततशत) खेलाडीहरू देशखएका छन।् दोस्रोमा १-३ वटासम्म 
पदक प्राप्त गने (३९.७ प्रततशत) र तेस्रोमा ७ वटाभन्दा बढी पदक प्राप्त गने (३७.३ प्रततशत) 

खेलाडीहरू देशखएका छन।् पदक सङ्ख्या बढ्दै जााँदा खेलाडीको मटुुको सहनशीलता क्षमता िट्दै 
गएको देशखएको छ। 

तालिका : ७४ अन्तिााष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि हावाडा स्िेप-िेस्ि : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
हावाडा स्टेप-टेस्ट (Index Score) 

जम्मा न्यून 

(५४ र कम) 

मध्यम 

(५५-८२) 
उत्तम 

(८३-९६) 
अतत उत्तम 

(९६भन्दा बढी) 
पदक प्राप्त नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४८ 
(४७.५%) 

१३ 

(१२.९%) 

६ 

(५.९%) 

३४ 

(३३.७%) 

१०१ 

(१००%) 

पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 
४२ 

(४६.७%) 
१४ 

(१५.५%) 
८ 

(८.९%) 
२६ 

(२८.९%) 
९० 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
९० 

(४७.१%) 

२७ 
(१४.२%) 

१४ 
(७.३%) 

६० 
(३१.४%) 

१९१ 

(१००%) 

 

४८
.३

०%

१७
.२

०% ३४
.५

०%

३९
.७

०%

१७
.८

०%

४२
.५

०%

३१
.६

०%

१८
.४

०%

५०
.०

०%

३७
.३

०%

३.
९०

%

५८
.८

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ६९ राष्ट्रिय स्तरको पदक र मटुुको सहनशीलता (परुुष)

पदक प्राप्त नगने १-३ पदक प्राप्त गने
४-६ पदक प्राप्त गने ७ र बढी पदक प्राप्त गने
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अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने १०१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ३४ जना 
(३३.७ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, ६ जना (५.९ प्रततशत) 
खेलाडीको ८३-९६ सम्म, १३ जना (१२.९ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ४८ जना 
(४७.५ प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा 
३३.७ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, ५.९ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, १२.९ प्रततशत खेलाडीको 
मध्यम र ४७.५ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा 
बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ३९.६ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता 
उत्कृष्ट देशखएको छ। 

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने ९० जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये २६ जना (२८.९ 
प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, ८ जना (८.९ प्रततशत) खेलाडीको 
८३-९६ सम्म, १४ जना (१५.५ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ४२ जना (४६.७ प्रततशत) 
खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा २८.९ प्रततशत 
खेलाडीको अतत उत्तम, ८.९ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, १५.५ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ४६.७ 
प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ३७.८ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको 
छ। 

 

अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने खेलाडीहरूमध्य े३९.६ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट र 
पदक प्राप्त गने खेलाडीको ३७.८ प्रततशत उत्कृष्ट देशखएको छ। त्यसतै मध्यम सहनशीलता हनु े
र न्यून सहनशीलता हनुेमा पतन लगभग उस्तै देशखन्छ थोरै प्रततशतले मार िरक देशखएको छ। 

३९
.६

०%

१२
.९

०%

४७
.५

०%

३७
.८

०%

१५
.५

०%

४६
.७

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ७० अन्तरााष्ट्रिय पदक र मटुुको सहनशीलता

पदक प्राप्त नगने पदक प्राप्त गने
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यो तथ्याङ्ककोअनसुारपदक प्राप्त गने र नगने खेलाडीको मटुुको सहनशीलतामा खासै िरक छैन 
भन्न सष्ट्रकनेछ। 

तातलका : ७५ खिेाडीको उिाइ ि हावाडा स्िेप-िेस्ि : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
हावाडा स्टेप-टेस्ट (Index Score) 

जम्मा न्यून 

(५४ र कम) 

मध्यम 

(५५-८२) 
उत्तम 

(८३-९६) 
अतत उत्तम 

(९६भन्दा बढी) 
१६० से.मीभन्दा कम उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

८ 

(५०%) 

४ 

(२५%) 

१ 

(६.२%) 

३ 

(१८.८%) 

१६ 

(१००%) 

१६१-१७० से.मी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४२ 
(५०%) 

११ 
(१३.१%) 

८ 
(९.५%) 

२३ 
(२७.४%) 

८४ 

(१००%) 

१७१-१८० से.मी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२७ 
(४२.९%) 

७ 
(११.१%) 

४ 
(६.३%) 

२५ 
(३९.७%) 

६३ 

(१००%) 
१८० से.मीभन्दा बढी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१३ 
(४६.४%) 

५ 
(१७.९%) 

१ 
(३.६%) 

९ 
(३२.१%) 

२८ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
९० 

(४७.१%) 

२७ 
(१४.२%) 

१४ 
(७.३%) 

६० 
(३१.४%) 

१९१ 

(१००%) 

 

तातलका ७५ अनसुार १६० से.मी.भन्दा कम उचाइ भएका १६ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ३ 
जना (१८.८ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, १ जना (६.२ प्रततशत) 
खेलाडीको ८३-९६ सम्म, ४ जना (२५ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ८ जना (५० 
प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा १८.८ 
प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, ६.२ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, २५ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र 
५० प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर 
हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका २५ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट 
देशखएको छ। 

१६१-१७० से.मी. सम्म उचाइ भएका ८४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े२३ जना (२७.४ प्रततशत) 
खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, ८ जना (९.५ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ 
सम्म, ११ जना (१३.१ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ४२ जना (५० प्रततशत) खेलाडीको 
५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा २७.४ प्रततशत खेलाडीको 
अतत उत्तम, ९.५ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, १३.१ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ५० प्रततशत 
खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट 
गणना गदाा यो समूहका ३६.९ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 
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१७१-१८० से.मी. सम्म उचाइ भएका ६३ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े२५ जना (३९.७ प्रततशत) 
खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, ४ जना (६.३ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ 
सम्म, ७ जना (११.१ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र २७ जना (४२.९ प्रततशत) खेलाडीको 
५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ३९.७ प्रततशत खेलाडीको 
अतत उत्तम, ६.३ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, ११.१ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ४२.९ प्रततशत 
खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट 
गणना गदाा यो समूहका ४६ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

१८१ से.मी.भन्दा बढी उचाइ भएका २८ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ९ जना (३२.१ प्रततशत) 
खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, १ जना (३.६ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ 
सम्म, ५ जना (१७.९ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र १३ जना (४६.४ प्रततशत) खेलाडीको 
५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ३२.१ प्रततशत खेलाडीको 
अतत उत्तम, ३.६ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, १७.९ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ४६.४ प्रततशत 
खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट 
गणना गदाा यो समूहका ३५.७ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

 

अन्य उचाइ समूहका खेलाडीको भन्दा १७१-१८० से.मी. सम्म उचाइ भएका परुुष खेलाडीहरूको 
मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। यो समूहको सबैभन्दा बढी ४६ प्रततशत खेलाडीको 
उत्कृष्ट, ११.१ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ४२.९ प्रततशत खेलाडीको न्यून सहनशीलता देशखएको 

२५
.०

०%

२५
.०

०%

५०
.०

०%

३६
.९

०%

१३
.१

०%

५०
.०

०%

४६
.०

०%

११
.१

०%

४२
.९

०%

३५
.७

०%

१७
.९

०%

४६
.४

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ७१ खेलाडीको उचाइ र मटुुको सहनशीलता (परुुष)

१६० से.मी. र कम १६१-१७० से.मी. १७१-१८० से.मी. १८१ से.मी.  र बढी
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छ। सबैभन्दा कमजोर १५१-१६० से.मी.सम्म उचाइ भएका खेलाडीहरू छन।् यो समूहका जम्मा 
२५ प्रततशत उत्कृष्ट छन ्भने ५० प्रततशत न्यून सहनशीलता भएको देशखएका छन।् 

तालिका : ७६ खेिाडीको तौि ि हावाडा स्िेप-िेस्ि  : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
हावाडा स्टेप-टेस्ट  

जम्मा न्यून 

(५४ र कम) 

मध्यम 

(५५-८२) 
उत्तम 

(८३-९६) 
अतत उत्तम 

(९६भन्दा बढी) 
५० के.जी.भन्दा कम तौल 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

० 
१ 

(५०%) 

१ 

(५०%) 
० 

२ 

(१००%) 

५१-६५ के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३६ 
(४४.४%) 

११ 
(१३.६%) 

७ 
(८.६%) 

२७ 
(३३.३%) 

८१ 

(१००%) 

६६-८० के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३४ 
(४१%) 

१४ 
(१६.९%) 

६ 
(७.२%) 

२९ 
(३४.९%) 

८३ 

(१००%) 
८१-९५ के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१९ 
(७९.१%) 

१ 
(४.२%) 

० 
४ 

(१६.७%) 

२४ 

(१००%) 

९६ के.जी.भन्दा बढी तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 

(१००) 
० ० ० 

१ 

(१००) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
९० 

(४७.१%) 

२७ 
(१४.२%) 

१४ 
(७.३%) 

६० 
(३१.४%) 

१९१ 

(१००%) 

 

मातथको तातलकाअनसुार ५१-६५ के.जी. तौल समूहका ८१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये २७ जना 
(३३.३ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, ७ जना (८.६ प्रततशत) 
खेलाडीको ८३-९६ सम्म, ११ जना (१३.६ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ३६ जना 
(४४.४ प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा 
३३.३ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, ८.६ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, १३.६ प्रततशत खेलाडीको 
मध्यम र ४४.४ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा 
बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ४२ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता 
उत्कृष्ट देशखएको छ। 

६६-८० के.जी. तौल समूहका ८३ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये २९ जना (३४.९ प्रततशत) 
खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, ६ जना (७.२ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ 
सम्म, १४ जना (१६.९ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ३४ जना (४१ प्रततशत) खेलाडीको 
५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ३४.९ प्रततशत खेलाडीको 
अतत उत्तम, ७.२ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, १६.९ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ४१ प्रततशत 
खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढीलाई उत्कृष्ट गणना गदाा 
यो समूहका ४२.१ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 



164 
 

 
 

८१-९५ के.जी. तौल समूहका २४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ४ जना (१६.७ प्रततशत) खेलाडीको 
९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, १ जना (४.२ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र १९ 
जना (७९.२ प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको 
आधारमा १६.७ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, ४.२ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ७९.१ प्रततशत 
खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट 
गणना गदाा यो समूहका १६.७ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

५० के.जी.भन्दा मनुीका २ जना मार र ९६ के.जी.भन्दा मातथ १ जना मार खेलाडी भएकोले 
यो ष्ट्रवश् लेषणमा समावेश गररएको छैन। 

 

५१-६५ के.जी. र ६६-८० के.जी. समूहका उत्कृष्ट सहनशीलता भएका खेलाडी प्रततशत (िमश 

: ४२ र ४२.१ प्रततशत) मा थोरै मार अन्तर देशखएकोले बराबर नै छ भन्न सष्ट्रकन्छ। ती तौल 
समूहका मध्यम र न्यून सहनशीलता हनुे खेलाडी प्रततशतमा पतन धेरै अन्तर देशखएको छैन। तर 
८१ के.जी.भन्दा बडी तौल समूहका खेलाडीहरूमध्ये केवल १६.७ प्रततशत खेलाडीको मार उत्कृष्ट 
र ७९.१ प्रततशत खेलाडीको न्यून देशखएकोले यो तौल समूहका खेलाडीको मटुुको सहनशीलता 
कमजोर छ भन्न सष्ट्रकन्छ।  

४२
.०

०%

१३
.६

०%

४४
.४

०%

४२
.१

०%

१६
.९

०%

४१
.०

०%

१६
.७

०%

४.
२०

%

७९
.१

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ७२ खेलाडीको तौल र मटुुको सहनशीलता (परुुष)

५१-६५ के.जी. तौल समूह ६६-८० के.जी. तौल समूह
८१ के.जी. र बढी तौल समूह
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तालिका : ७७ खेिाडीको BMI ि हावाडा स्िेप-िेस्ि  : पुरुष 

खेलाडीको समूह 
हावाडा स्टेप-टेस्ट 

जम्मा न्यून 

(५४ र कम) 

मध्यम 

(५५-८२) 
उत्तम 

(८३-९६) 
अतत उत्तम 

(९६भन्दा बढी) 
२०-२५ सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

५२ 

(३७.४%) 

२२ 

(१५.८%) 

११ 

(७.९%) 

५४ 

(३८.८%) 

१३९ 

(१००%) 

२६-३० सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

३१ 
(७०.५%) 

५ 
(११.४%) 

३ 
(६.८%) 

५ 
(११.४%) 

४४ 

(१००%) 

३१-४० सम्म BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

५ 
(१००%) 

० ० ० 
५ 

(१००%) 
४०भन्दा बढी BMI स्कोर 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 
(६६.७%) 

० ० 
१ 

(३३.३%) 

३ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
९० 

(४७.१%) 

२७ 
(१४.२%) 

१४ 
(७.३%) 

६० 
(३१.४%) 

१९१ 

(१००%) 

 

तातलका ७७ अनसुार BMI २०-२५ सम्म भएका १३९ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये ५४ जना 
(३८.८ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, ११ जना (७.९ प्रततशत) 
खेलाडीको ८३-९६, २२ जना (१५.८ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ५२ जना (३७.४ 
प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ३८.८ 
प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, ७.९ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, १५.८ प्रततशत खेलाडीको मध्यम 
र ३७.४ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर 
हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ४६.७ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट 
देशखएको छ। 

BMI २६-३० सम्म भएका ४४ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े५ जना (११.४ प्रततशत) खेलाडीको 
९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, ३ जना (६.८ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६, ५ जना 
(११.४ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ३१ जना (७०.५ प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा 
कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ११.४ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, 
६.८ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, ११.४ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ७०.५ प्रततशत खेलाडीको 
मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा 
यो समूहका १८.२ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

BMI स्कोर ३०भन्दा बढी हनुे खेलाडी सङ्ख्या न्यून देशखएकोले यो ष्ट्रवश् लेषणमा समावेश गररएको 
छैन। 
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अन्य BMI स्कोर हनुे खेलाडी समूहभन्दा २०-२५ BMI स्कोर हनुे परुुष खेलाडीहरूको मटुुको 
सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। यो समूहका ४६.८ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता 
उत्कृष्ट, १५.८ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ३७.४ प्रततशत खेलाडीको न्यून सहनशीलता देशखएको 
छ। जब ष्ट्रक BMI २६-३० स्कोर हनुे खेलाडीको केवल १८ प्रततशत खेलाडीको मार उत्कृष्ट, 
११.४ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ७०.५ प्रततशत खेलाडीको न्यून सहनशीलता देशखएको छ। 
३०भन्दा बढी BMI स्कोर हनुे खेलाडीको सतप्रततशत नै न्यून सहनशीलता देशखएको छ।   

तालिका : ७८ खेिकुद प्रततयोचगतामा सहभाचगता ि हावाडा स्िेप-िेस्ि : महहिा 

खेलाडीको समूह 

हावाडा स्टेप-टेस्ट (Index Score) 

जम्मा न्यून 

(५४ र कम) 

मध्यम 

(५५-८२) 

उत्तम 

(८३-९६) 

अतत उत्तम 

(९६भन्दा बढी) 

अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा सहभागी 

भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 

(२९.२%) 

९ 

(३७.४%) 

१ 

(४.२%) 

७ 

(२९.२%) 

२४ 

(१००%) 

१३ औ ं सागमा सहभागी भएका 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 

(१८.४%) 

५ 

(१३.२%) 

११ 

(२८.९%) 

१५ 

(३९.५%) 

३८ 

(१००%) 

१९ औ ं एतसयाडका लातग छनोट 

भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 

(४०%) 

४ 

(४०%) 

२ 

(२०%) 
० 

१० 

(१००%) 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा 

सहभागी भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 

(१०.८%) 

१७ 

(४५.९%) 

४ 

(१०.८%) 

१२ 

(३२.५%) 

३७ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२२ 

(२०.२%) 

३५ 

(३२.१%) 

१८ 

(१६.५%) 

३४ 

(३१.२%) 

१०९ 

(१००%) 

 

४६
.८

०%

१५
.८

०%

३७
.४

०%

१८
.१

०%

११
.४

०% ७०
.५

०%

०.
००

%

०.
००

%

१०
०.

००
%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर :  ७३ खेलाडीको BMI र मटुुको सहनशीलता (परुुष)

BMI २०-२५ भएका BMI २६-३० भएका BMI ३१-४० भएका
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कुल १०९ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये ३४ जना (३१.२ प्रततशत) खेलाडीको अतत उत्तम, १८ 
जना (१६.५ प्रततशत) खेलाडीको उत्तम, ३५ जना (३२.१ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र २२ 
जना (२०.२ प्रततशत)  खेलाडीको मटुुको सहनशीलता न्यून देशखएको छ। मध्यमभन्दा बढीलाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा ४७.७ प्रततशत खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट 
देशखन्छ भने ३२.१ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र २०.२ प्रततशत खेलाडीको न्यून सहनशीलता 
देशखन्छ। 

मातथ ददइएको तातलकाअनसुार अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा सहभागी २४ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये 
७ जना (२९.२ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, १ जना (४.२ 
प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ सम्म, ९ जना (३७.४ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ७ 
जना (२९.२ प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको 
आधारमा २९.२ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, ४.१ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, ३७.४ 
प्रततशत खेलाडीको मध्यम र २९.२ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून 
देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनेुलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ३३.४ प्रततशत 
खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

१३औ ंदशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी ३८ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये १५ 
जना (३९.५ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, ११ जना (२८.९ 
प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ सम्म, ५ जना (१३.२ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ७ 
जना (१८.४ प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको 
आधारमा ३९.५ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, २८.९ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, १३.२ 
प्रततशत खेलाडीको मध्यम र १८.४ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून 
देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनेुलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ६८.४ प्रततशत 
खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

१९ औ ंएतसयाली खेलकुद प्रततयोतगताका लातग छनोट भएका १० जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये 
कोही पतन खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखएन। केवल २ जना (२० प्रततशत) खेलाडीको 
८३-९६ सम्म, ४ जना (४० प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र बााँकी ४ जना (४० 
प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा २० 
प्रततशत खेलाडीको उत्तम, ४० प्रततशत खेलाडीको मध्यम र अकाा ४० प्रततशत खेलाडीको 
मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनेुलाई उत्कृष्ट गणना 
गदाा यो समूहका ४० प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 
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राष्ट्रिस्तरका प्रततयोतगताहरूमा मार सहभागी ३७ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये १२ जना (३२.५ 
प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, ४ जना (१०.८ प्रततशत) खेलाडीको 
८३-९६ सम्म, १७ जना (४५.९ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ४ जना (१०.८ 
प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ३२.५ 
प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, १०.८ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, ४५.९ प्रततशत खेलाडीको 
मध्यम र १०.८ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा 
बढी स्कोर हनेुलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ४३.३ प्रततशत खेलाडीको मटुुको 
सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

 

अन्य समूहका खेलाडीभन्दा तेह्रौं दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी भएका 
खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। यो समूहका ६८.४ प्रततशत 
खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट, १३.२ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र १८.४ प्रततशत 
खेलाडीको न्यून सहनशीलता देशखएको छ। सबैभन्दा कमजोर सहनशीलता देशखनेमा उन्नाइसौं 
एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगताका लातग तातलममा छनोट भएका खेलाडीहरू देशखएका छन।् यो 
समूहका केवल २० प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट, ४० प्रततशत खेलाडीको मध्यम र बााँकी ४० 
प्रततशत खेलाडीको न्यून सहनशीलता देशखएको छ। 

 

३३
.४

०%

३७
.३

०%

२९
.२

०%

६८
.४

०%

१३
.२

०%

१८
.४

०%

२०
.०

०%

४०
.०

०%

४०
.०

०%

४३
.३

०%

४५
.९

०%

१०
.८

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ७४ प्रततयोतगतामा सहभातगता र मटुुको सहनशीलता (मष्ट्रहला)

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगता तेह्रौँ साग
उन्नाइसौं एतसयाली राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगता
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तालिका : ७९ खेिाडीको उमिे ि हावाडा स्िेप-िेस्ि : महहिा 

खेलाडीको समूह 
हावाडा स्टेप-टेस्ट (Index Score) 

जम्मा न्यून 

(५४ र कम) 

मध्यम 

(५५-८२) 
उत्तम 

(८३-९६) 
अतत उत्तम 

(९६भन्दा बढी) 
२० वषाभन्दा कम उमेर समूहका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 
(१२.५%) 

२ 

(२५%) 
० 

५ 

(६२.५%) 

८ 

(१००%) 

२१-२५ वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

५ 
(१२.५%) 

१४ 
(३५%) 

५ 
(१२.५%) 

१६ 
(४०%) 

४० 

(१००%) 

२६-३० वषा उमेर समूहका  
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 
(१५.२%) 

१५ 
(३२.६%) 

१२ 
(२६.१%) 

१२ 
(२६.१%) 

४६ 

(१००%) 
३१ वषा र सोभन्दा बढी उमरे 
समूहका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

९ 
(६०%) 

४ 
(२६.६%) 

१ 
(६.७%) 

१ 
(६.७%) 

१५ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२२ 

(२०.२%) 

३५ 
(३२.१%) 

१८ 
(१६.५%) 

३४ 
(३१.२%) 

१०९ 

(१००%) 

 

मातथ ददइएको तातलका ७९ अनसुार २० वषाभन्दा कम उमेर समूहका ८ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्य े
५ जना (६२.५ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। २ जना (२५ प्रततशत) 
खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ३ जना (१२.५ प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको 
छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ६२.५ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, २५ प्रततशत खेलाडीको 
मध्यम र १२.५ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा 
बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ६२.५ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता 
उत्कृष्ट देशखएको छ। 

२१-२५ वषा उमेर समूहका ४० जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये १६ जना (४० प्रततशत) खेलाडीको 
९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, ५ जना (१२.५ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ सम्म, १४ 
जना (३५ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ५ जना (१२.५ प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा 
कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ४० प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, 
१२.५ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, ३५ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र १२.५ प्रततशत खेलाडीको 
मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा 
यो समूहका ५२.५ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

२६-३० वषा उमेर समूहका ४६ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये १२ जना (२६.१ प्रततशत) खेलाडीको 
९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, अकाा १२ जना (२६.१ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ सम्म, 
१५ जना (३२.६ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ७ जना (२५.२ प्रततशत) खेलाडीको 
५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा २६.१ प्रततशत खेलाडीको 
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अतत उत्तम, अकाा २६.१ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, ३२.६ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र १५.२ 
प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ५२.२ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको 
छ। 

३१ वषाभन्दा बढी उमेर समूहका १५ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये १ जना (६.७ प्रततशत) खेलाडीको 
९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, अकाा १ जना (६.७ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ सम्म, 
४ जना (२६.६ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ९ जना (६० प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा 
कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ६.७ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, 
अकाा ६.७ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, २६.६ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ६० प्रततशत खेलाडीको 
मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा 
यो समूहका १३.४ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

 

बढी उमेर समूहका खेलाडीभन्दा कम उमेर समूहका खेलडीहरूको मटुुको सहनशीलता उत्तम 
देशखएको छ। सबैभन्दा उत्कृष्ट सहनशीलता २० वषाभन्दा कम उमेर समूहका खेलाडीमा देशखएको 
छ। यो उमेरका ६२.५ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट, २५ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र केवल 
१२.५ प्रततशत खेलाडीको न्यून सहनशीलता देशखएको छ। मटुुको सहनशीलता कमजोर हनुेमा 
३० वषाभन्दा बढी उमेरका खेलाडीहरू देशखएका छन।् यो उमेरका केवल १३.४ प्रततशत 
खेलाडीको उत्कृष्ट,  २६.६ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ६० प्रततशत खेलाडीको न्यून सहनशीलता 
देशखएको छ। प्राप्त तथ्याङ्कअनसुारउमेर बढ्दै जााँदा मटुुको सहनशीलता िट्दै गएको देशखएको छ।  

६२
.५

०%

२५
.०

०%

१२
.५

०%

५२
.५

०%

३५
.०

०%

१२
.५

०%

५२
.२

०%

३२
.६

०%

१५
.२

०%

१३
.४

०% २६
.६

०%

६०
.०

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ७५ खेलाडीको उमेर र मटुुको सहनशीलता (मष्ट्रहला)

२० वषाभन्दा कम उमेर २१-२५ वषाको उमेर
२६-३० वषाको उमेर ३१ वषा र सोभन्दा बढी उमेर 
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तालिका : ८० िाष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि हावाडा स्िेप-िेस्ि : महहिा 

खेलाडीको समूह 
हावाडा स्टेप-टेस्ट (Index Score) 

जम्मा न्यून 

(५४ र कम) 

मध्यम 

(५५-८२) 
उत्तम 

(८३-९६) 
अतत उत्तम 

(९६भन्दा बढी) 
कुनै पतन पदक प्राप्त नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 

(१२.५%) 

३ 

(३७.५%) 

१ 

(१२.५%) 

३ 

(३७.५%) 

८ 

(१००%) 

१-३ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

५ 
(१२.८%) 

१३ 
(३३.३%) 

६ 
(१५.४%) 

१५ 
(३८.५%) 

३९ 

(१००%) 

४-६ वटा पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 
४ 

(१८.२%) 
८ 

(३६.४%) 
४ 

(१८.२%) 
६ 

(२७.३%) 
२२ 

(१००%) 
७भन्दा बढी पदक प्राप्त गने 

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१२ 
(३०%) 

११ 
(२७.५%) 

७ 
(१७.५%) 

१० 
(२५%) 

४० 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२२ 

(२०.२%) 

३५ 
(३२.१%) 

१८ 
(१६.५%) 

३४ 
(३१.२%) 

१०९ 

(१००%) 

 

मातथ ददइएको तातलका ८० अनसुार राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगताहरूमा कुनै पतन पदक प्राप्त नगने 
८ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्य े३ जना (३७.५ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। 
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 देशखएको छ। 
अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ३७.५ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, १२.५ प्रततशत खेलाडीको 
उत्तम, अकाा ३७.५ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र बााँकी १२.५ प्रततशत खेलाडीको मटुुको 
सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो 
समूहका ५० प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगताहरूमा १-३ वटासम्म पदक प्राप्त गने ३९ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्य े१५ 
जना (३८.५ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। 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 देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ३८.५ 
प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, १५.४ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, ३३.३ प्रततशत खेलाडीको मध्यम 
र १२.८ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर 
हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ५३.९ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट 
देशखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगताहरूमा ४-६ वटासम्म पदक प्राप्त गने २२ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये ६ 
जना (२७.३ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, ४ जना (१८.२ प्रततशत) 
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खेलाडीको ८३-९६ सम्म, ८ जना (३६.४ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ४ जना (१८.२ 
प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा २७.३ 
प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, १८.२ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, ३६.४ प्रततशत खेलाडीको मध्यम 
र १८.२ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर 
हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ४३.५ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट 
देशखएको छ। 

राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगताहरूमा ७ वटाभन्दा बढी पदक प्राप्त गने ४० जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्य े
१० जना (२५ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। 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 देशखएको 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 तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी 
स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ४२.५ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता 
उत्कृष्ट देशखएको छ। 

 

राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगताहरूमा पदक प्राप्त नगने र धेरै पदक प्राप्त गने अन्य खेलाडीभन्दा १-३ 
वटासम्म पदक प्राप्त गने खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। यो समूहका 
५३.९ प्रततशत खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट, ३३.३ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र 
१२.८ प्रततशत खेलाडीको न्यून देशखएको छ। यस्तो सहनशीलता सबैभन्दा कमजोर हनुेमा ७ वा 
७भन्दा बढी पदक प्राप्त गने खेलाडीहरू देशखएका छन।् यो समूहका ४२.५ प्रततशत खेलाडीहरूको 
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.८
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४५
.४
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३६
.४
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१८
.२
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४२
.५

०%

२७
.५

०%

३०
.०

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ७६ राष्ट्रिय स्तरको पदक र मटुुको सहनशीलता (मष्ट्रहला)

पदक प्राप्त नगने १-३ पदक प्राप्त गने
४-६ पदक प्राप्त गने ७ र बढी पदक प्राप्त गने
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मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट, २७.५ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ३० प्रततशत खेलाडीको न्यून 
देशखएको छ। 

तालिका : ८१ अन्तिााष्टिय स्तिको पदक प्राप्त खेिाडी ि हावाडा स्िेप-िेस्ि : मष्ट्रहला 

खेलाडीको समूह 
हावाडा स्टेप-टेस्ट (Index Score) 

जम्मा न्यून 

(५४ र कम) 

मध्यम 

(५५-८२) 
उत्तम 

(८३-९६) 
अतत उत्तम 

(९६भन्दा बढी) 
पदक प्राप्त नगने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

९ 
(१५.५%) 

२७ 

(४६.६%) 

६ 

(१०.३%) 

१६ 

(२७.६%) 

५८ 

(१००%) 

पदक प्राप्त गने  

खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१३ 
(२५.५%) 

८ 
(१५.७%) 

१२ 
(२३.५%) 

१८ 
(३५.३%) 

५१ 

(१००%) 

जम्मा खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२२ 

(२०.२%) 
३५ 

(३२.१%) 
१८ 

(१६.५%) 
३४ 

(३१.२%) 
१०९ 

(१००%) 
 

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने ५८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये १६ जना 
(२७.६ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, ६ जना (१०.३ प्रततशत) 
खेलाडीको ८३-९६ सम्म, २७ जना (४६.६ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ९ जना (१५.५ 
प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा २७.६ 
प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, १०.३ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, ४६.६ प्रततशत खेलाडीको मध्यम 
र १५.५ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर 
हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ३७.९ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट 
देशखएको छ। 

अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने ५१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये १८ जना 
(३५.३ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, १२ जना (२३.५ प्रततशत) 
खेलाडीको ८३-९६ सम्म, ८ जना (१५.७ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र १३ जना (२५.५ 
प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ३५.३ 
प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, २३.५ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, १५.७ प्रततशत खेलाडीको मध्यम 
र २५.५ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर 
हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ५८.८ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट 
देशखएको छ। 

अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने खेलाडीभन्दा पदक प्राप्त गने खेलाडीको मटुुको 
सहनशीलता बढी उत्कृष्ट देशखएको छ। पदक प्राप्त नगने खेलाडीमध्ये ३७.९ प्रततशतको मार 
उत्कृष्ट देशखएको छ भन ेपदक प्राप्त गने ५८.८ प्रततशत खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट 
देशखएको छ। 
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तालिका : ८२ खेिाडीको उिाइ ि हावाडा स्िेप-िेस्ि (Harvard Step Test) : महहिा 

खेलाडीको समूह 
हावाडा स्टेप-टेस्ट (Index Score) 

जम्मा न्यून 

(५४ र कम) 

मध्यम 

(५५-८२) 
उत्तम 

(८३-९६) 
अतत उत्तम 

(९६भन्दा बढी) 
१५० से.मीभन्दा कम उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

२ 

(४०%) 
० 

३ 

(६०%) 
० 

५ 

(१००%) 

१५१-१६० से.मी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

९ 
(१४.८%) 

२० 
(३२.८%) 

५ 
(८.२%) 

२७ 
(४४.३%) 

६१ 

(१००%) 

१६१-१७० से.मी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१० 
(२७.८%) 

११ 
(३०.६%) 

८ 
(२२.२%) 

७ 
(१९.४%) 

३६ 

(१००%) 
१७० से.मीभन्दा बढी उचाइको 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 
(१४.३%) 

४ 
(५७.१%) 

२ 
(२८.६%) 

० 
७ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२२ 

(२०.२%) 

३५ 
(३२.१%) 

१८ 
(१६.५%) 

३४ 
(३१.२%) 

१०९ 

(१००%) 

 

मातथको तातलका ८२ मा १५० से.मी.भन्दा कम उचाइ भएका ५ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े
३ जना (६० प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ सम्म र २ जना (४० प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा 
कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ६० प्रततशत खेलाडीको उत्तम र ४० 
प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ६० प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

१५१-१६० से.मी. सम्म उचाइ भएका ६१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २७ जना (४४.३ 
प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, ५ जना (८.२ प्रततशत) खेलाडीको 
८३-९६ सम्म, २० जना (३२.८ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ९ जना (१४.८ प्रततशत) 
खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ४४.३ प्रततशत 
खेलाडीको अतत उत्तम, ८.२ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, ३२.८ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र १४.८ 
प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई 
उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ५२.५ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको 
छ। 

१६१-१७० से.मी. सम्म उचाइ भएका ३६ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े७ जना (१९.४ प्रततशत) 
खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, ८ जना (२२.२ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ 
सम्म, ११ जना (३०.६ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र १० जना (२७.८ प्रततशत) 
खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा १९.४ प्रततशत 
खेलाडीको अतत उत्तम, २२.२ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, ३०.६ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र 
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२७.८ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर 
हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ४१.६ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट 
देशखएको छ। 

१७१ से.मी.भन्दा बढी उचाइ भएका ७ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े२ जना (२८.६ प्रततशत) 
खेलाडीको ८३-९६ सम्म, ४ जना (५७.१ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र १ जना (१४.३ 
प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा २८.६ 
प्रततशत खेलाडीको उत्तम ५७.१ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र १४.३ प्रततशत खेलाडीको मटुुको 
सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो 
समूहका २८.६ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

 

बढी उचाइ हनु े खेलाडी समूहको भन्दा कम उचाइ हनुे खेलाडी समूहको मटुुको सहनशीलता 
उत्कृष्ट देशखएको छ। अन्य उचाइ समूहभन्दा १६० से.मी.भन्दा कम उचाइ भएका खेलाडी 
समूहका खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। यो समूहका ५२.४ प्रततशत 
खेलाडीको उत्कृष्ट, ३२.८ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र १४.८ प्रततशत खेलाडीको न्यून सहनशीलता 

५२
.४

०%

३२
.८

०%

१४
.८

०%

४१
.६

०%

३०
.६

०%

२७
.८

०%

२८
.६

०%

५७
.१

०%

१४
.३

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ७७ खेलाडीको उचाइ र मटुुको सहनशीलता (मष्ट्रहला)

१५१-१६० से.मी.को उचाइ १६१-१७० से.मी. को उचाइ
१७० से.मी. भन्दा बढी उचाइ
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देशखएको छ। सबैभन्दा कमजोर सहनशीलता १७० से.मी.भन्दा बढी उचाइ भएका खेलाडीहरू 
देशखएका छन।् यो समूहका २८.६ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट, ५७.१ प्रततशत खेलाडीको मध्यम 
र १४.३ प्रततशत खेलाडीको न्यून सहनशीलता देशखएको छ। 

तालिका : ८३ खेिाडीको तौि ि हावाडा स्िेप-िेस्ि  : महहिा 

खेलाडीको समूह 
हावाडा स्टेप-टेस्ट  

जम्मा न्यून 

(५४ र कम) 

मध्यम 

(५५-८२) 
उत्तम 

(८३-९६) 
अतत उत्तम 

(९६भन्दा बढी) 
५० के.जी. र कम तौल 
भएका खेलाडी सङ्ख्या (%) 

४ 

(१४.३%) 

८ 

(२८.६%) 

२ 

(७.१%) 

१४ 

(५०) 

२८ 

(१००%) 

५१-६५ के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

८ 
(१३.१%) 

२२ 
(३६.१%) 

१३ 
(२१.३%) 

१८ 
(२९.५%) 

६१ 

(१००%) 

६६-८० के.जी. तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

९ 
(५०%) 

४ 
(२२.२%) 

३ 
(१६.७%) 

२ 
(११.१%) 

१८ 

(१००%) 
८१ के.जी. र बढी तौल भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 
(५०%) 

१ 
(५०%) 

० ० 
२ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२२ 

(२०.२%) 

३५ 
(३२.१%) 

१८ 
(१६.५%) 

३४ 
(३१.२%) 

१०९ 

(१००%) 

 

मातथको तातलकाअनसुार ५० के.जी.भन्दा कम तौल भएका २८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े१४ 
जना (५० प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, २ जना (७.१ प्रततशत) 
खेलाडीको ८३-९६ सम्म, ८ जना (२८.६ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ४ जना (१४.३ 
प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ५० 
प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, ७.१ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, २८.६३ प्रततशत खेलाडीको मध्यम 
र १४.३ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर 
हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ५७.१ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट 
देशखएको छ। 

५१-६५ के.जी. सम्म तौल समूहका ६१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्य े१८ जना (२९.५ प्रततशत) 
खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, १३ जना (२१.३ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ 
सम्म, २२ जना (३६.१ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ८ जना (१३.८ प्रततशत) खेलाडीको 
५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा २९.५ प्रततशत खेलाडीको 
अतत उत्तम, २१.३ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, ३६.१ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र १३.१ प्रततशत 
खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट 
गणना गदाा यो समूहका ५०.३ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 
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६६-८० के.जी. सम्म तौल समूहका १८ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये २ जना (११.१ प्रततशत) 
खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, ३ जना (१६.७ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ 
सम्म, ४ जना (२२.२ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र ९ जना (५० प्रततशत) खेलाडीको 
५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ११.१ प्रततशत खेलाडीको 
अतत उत्तम, १६.७ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, २२.२ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ५० प्रततशत 
खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट 
गणना गदाा यो समूहका २७.८ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

 

खेलाडीको तौल बढ्दै जााँदा मटुुको सहनशीलता िट्दै गएको देशखएको छ। अन्य तौल समूहको 
भन्दा ५० के.जीभन्दा कम तौल हनुे समूहका खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको 
छ।  यो समूहका ५७.१ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट, २८.६ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र १४.३ 
प्रततशत खेलाडीको न्यून सहनशीलता देशखएको छ। सबैभन्दा कमजोर सहनशीलता ६५भन्दा बढी 
तौल हनुे खेलाडीको देशखएको छ। यो समूहका २७.८ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट, २२.२ प्रततशत 
खेलाडीको मध्यम र ५० प्रततशत खेलाडीको न्यून देशखएको छ। 

 

५७
.१

०%

२८
.६

०%

१४
.३

०%

५०
.८

०%

३६
.१

०%

१३
.१

०%

२७
.८

०%

२२
.२

०%

५०
.०

०%

उत्कृष्ट मध्यम न्यून

शचर : ७८ खेलाडीको तौल र मटुुको सहनशीलता (मष्ट्रहला)

५० के.जी. र कम तौल समूह ५१-६५ के.जी. तौल समूह
६६-८० के.जी. तौल समूह
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तालिका : ८४ खेिाडीको BMI ि हावाडा स्िेप-िेस्ि : महहिा 

खेलाडीको समूह 
हावाडा स्टेप-टेस्ट (Index Score) 

जम्मा न्यून 

(५४ र कम) 

मध्यम 

(५५-८२) 
उत्तम 

(८३-९६) 
अतत उत्तम 

(९६भन्दा बढी) 
२०-२५ सम्म BMI स्कोर भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१४ 

(१६.७%) 

२६ 

(३०.९%) 

१५ 

(१७.९%) 

२९ 

(३४.५%) 

८४ 

(१००%) 

२६-३० सम्म BMI स्कोर भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

७ 
(३३.३%) 

७ 
(३३.३%) 

२ 
(९.५%) 

५ 
(२३.८%) 

२१ 
(१००%) 

३१-४० सम्म BMI स्कोर भएका 
खेलाडी सङ्ख्या (%) 

१ 
(२५%) 

२ 
(५०%) 

१ 
(२५%) 

० 
४ 

(१००%) 

जम्मा  खेलाडी सङ्ख्या (%) 
२२ 

(२०.२%) 

३५ 
(३२.१%) 

१८ 
(१६.५%) 

३४ 
(३१.२%) 

१०९ 

(१००%) 

 

मातथको तातलका ८४ अनसुार BMI २०-२५ सम्म भएका ८४ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये 

२९ जना (३४.५ प्रततशत) खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, १५ जना 

(१७.९ प्रततशत) खेलाडीको ८३-९६ सम्म, २६ जना (३०.९ प्रततशत) खेलाडीको ५५-

८२ सम्म र १४ जना (१६.७ प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। 

अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा ३४.५ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, १७.९ प्रततशत 

खेलाडीको उत्तम, ३०.९ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र १६.७ प्रततशत खेलाडीको मटुुको 

सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा 

यो समूहका ५२.४ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

BMI २६-३० सम्म भएका २१ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरू २मध्ये जना (२३.८ प्रततशत) 

खेलाडीको ९६भन्दा बढी स्कोर देशखन्छ। त्यस्तै, २ जना (९.५ प्रततशत) खेलाडीको ८३-

९६ सम्म, ७ जना (३३.३ प्रततशत) खेलाडीको ५५-८२ सम्म र अकाा ७ जना (३३.३ 

प्रततशत) खेलाडीको ५४भन्दा कम स्कोर देशखएको छ। अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कको आधारमा 

२३.८ प्रततशत खेलाडीको अतत उत्तम, ९.५ प्रततशत खेलाडीको उत्तम, ३३.३ प्रततशत 

खेलाडीको मध्यम र अकाा ३३.३ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती न्यून 
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देशखन्छ। मध्यमभन्दा बढी स्कोर हनुेलाई उत्कृष्ट गणना गदाा यो समूहका ३३.४ प्रततशत 

खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

BMI स्कोर २६-३० सम्म हनुे ३३.३ प्रततशत खेलाडीको मार मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट 

देशखएको छ तर BMI स्कोर २०-२५ हनुे ५२.४ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता 

उत्कृष्ट देशखएको छ। BMI स्कोर बढी भएका खेलाडीभन्दा कम भएका खेलाडीको मटुुको 

सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 
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अध्याय : पााँि 

अध्ययनको प्राष्प्त, तनटकषा ि सुझाव 

५.१ अध्ययनको प्राष्प्तहरू 

अ. पाखरुाको बल तथा सहनशीलता 

१. कुल १९१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १०२ जना (५३.४ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको 
बल तथा सहनशीलता उत्कृष्ट, ३२ जना (१६.८ प्रततशथ) खेलाडीको मध्यम र ५७ जना 
(२९.८ प्रततशत) को न्यून सहनशीलता देशखन्छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा १०९ जनामध्य े
केवल १० जना (९.२ प्रततशत) मष्ट्रहला खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता 
तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ भने न्यून बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती भएका खेलाडी ५७ 
जना (५२.३ प्रततशत) देशखन्छ र बााँकी ४२ प्रततशत खेलाडीको बल तथा सहनशीलता 
तन्दरुुस्ती मध्यम देशखन्छ। 

२. अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगताहरूमा सहभागी भएका परुुष खेलाडीहरूभन्दा राष्ट्रिय स्तरका खेलकुद 
प्रततयोतगतामा मार सहभागी भएका अतधक प्रततशत (६४.४ प्रततशत) परुुष खेलाडीहरूको 
पाखरुाको बल तथा सहनशीलता उत्कृष्ट रहेको पाइयो। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा सबै 
समूहमा उत्कृष्ट प्रततशत अत्यन्तै न्यून (१२.६ प्रततशतभन्दा कम) रहेको र अतधक प्रततशत 
खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता न्यून रहेको पाइयो। आगामी १९ औ ं
एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा छनोट भएका खेलाडीमध्य े ८० प्रततशत खेलाडीहरूको 
पाखरुाको बल तथा सहनशीलता न्यून रहेको पाइयो। 

३. अन्य उमेर समूहका खेलाडीहरूभन्दा २१-२५ वषा उमेर समूहका धेरै प्रततशत (७०.९ 
प्रततशत) खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता उत्कृष्ट देशखयो। उमेर समूह बढ्दै 
जााँदा पाखरुाको बल तथा सहनशीलता कमजोर हुाँदै गएको देशखयो। मष्ट्रहला खेलाडीको 
हकमा पतन समान पररणाम रहेको पाइयो। २१-२५ वषा उमेर समूहका मष्ट्रहलामध्ये केवल 
१५ प्रततशत खेलाडीको मार पाखरुाको बल तथा सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। अन्य 
उमेर समूहका खेलाडीको यस्तो बल तथा सहनशीलता झन ्कम रहको देशखएको छ। यस्तो 
क्षमता सबैभन्दा कमजोर ३१ वषाभन्दा बढी उमेरका मष्ट्रहला खेलाडीको (७३.३ प्रततशत) 
देशखएको छ। 

४. राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगताहरूमा पदक प्राप्त गने समूहका खेलाडीहरूको भन्दा पदक प्राप्त 
नगने समूहका धेरै प्रततशत (७२.४ प्रततशत) खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता 
उत्कृष्ट रहेको पाइयो। मष्ट्रहला खेलाडीहरूको हकमा १-३ वटा सम्म पदक ल्याउने र ४-
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६ वटा सम्म पदक ल्याउन ेधेरै प्रततशत (१३.६ प्रततशत)  खेलाडीको पाखरुाको बल तथा 
सहनशीलता उत्कृष्ट पाइयो।  

५. अन्तरााष्ट्रिय स्तरको खेलकुद प्रततयोतगताहरूमा पदक प्राप्त गने समूहका खेलाडीहरूको भन्दा 
त्यस्तो प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने समूहका धेरै प्रततशत (७०.४ प्रततशत) खेलाडीहरूको 
पाखरुाको बल तथा सहनशीलता उत्कृष्ट रहेको पाइयो। मष्ट्रहला खेलाडी हकमा यस्तो क्षमत 
न्यून रहेको र सोमध्य े पतन अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त धेरै प्रततशत (५५ प्रततशत)  

खेलाडीहको न्यून बल तथा सहनशीलता रहेको पाइयो।  

६. अन्य उचाइ समूहका खेलाडीहरूको भन्दा १६०-१७० से.मी.सम्म उचाइ हनुे समूहका धेरै 
प्रततशत (६५.५ प्रततशत) खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता उत्कृष्ट रहेको 
पाइयो। मष्ट्रहला खेलाडी हकमा धेरै प्रततशत खेलाडीहको न्यून बल तथा सहनशीलता 
रहेकोले अन्य उचाइ समूहका खेलाडीहरूभन्दा १५१-१६० से.मी. उचाइ समूहका (५२.४ 
प्रततशत) खेलाडीहरूको यस्तो तन्दरुुस्ती न्यून रहेको पाइयो।  

७. अन्य तौल समूहका खेलाडीहरूको भन्दा ५१-६५ के.जी. तौल समूहका धेरै प्रततशत (६५.५ 
प्रततशत) खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता उत्कृष्ट रहेको पाइयो। मष्ट्रहला 
खेलाडीको हकमा कम तौल हनुे समूहका खेलाडीहरूभन्दा बढी तौल हनुे समूहका धेरै 
प्रततशत (७२.३ प्रततशत) खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता न्यून रहेको 
पाइयो। 

८. अन्य BMI समूहका खेलाडीहरूको भन्दा २०-२५ सम्म BMI हनु ेसमूहका धेरै प्रततशत 
(६३.३ प्रततशत)  खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता उत्कृष्ट रहेको पाइयो। 
मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा पतन समान तनष्कषा रहेको पाइयो। BMI २०-२५ सम्म हनु े
खेलाडीहरूको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता अन्य खेलाडीको भन्दा उत्तम देशखएको छ। 
यो समूहका ११.९ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट, ४७.६ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ४०.५ 
प्रततशत खेलाडीको न्यून देशखएको छ। तर अन्य BMI समूहका ९० प्रततशतभन्दा बढी 
खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता न्यून देशखएको छ। 

आ.  ििकता मेरुदण्डको  

९. १९१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य ेमरेुदण्डको केवल १३  .१ प्रततशत परुुष खेलाडी हरूको 
लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। ४१  .९ प्रततशत  खेलाडीको मध्यम र ४५ प्रततशत 
परुुष खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता न्यून देशखएको छ। १०९ जना मष्ट्रहला 
खेलाडीहरूमध्ये ३०.३ प्रततशत मष्ट्रहला खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता उत्कृष्ट देशखएको 
छ। यस्तो लचकता २४.७ प्रततशत मष्ट्रहला खेलाडीको मध्यम र ४५ प्रततशत मष्ट्रहला 
खेलाडीको न्यून देशखएको छ। 
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१०. अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोगतामा सहभागीभन्दा राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा मार सहभागी 
खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता उत्तम देशखएको छ। यो समूहका २०.३ प्रततशत 
खेलाडीको उत्कृष्ट, ४४.१ प्रततशत खेलाडीको मध्यम र ३५.६ प्रततशत खेलाडीको न्यून 
लचकता देशखएको छ। सबैभन्दा कमजोर १९औ ंएतसयाली खेलकुद प्रततयोतगताका लातग 
तातलममा छनोट भएका खेलाडीहरू देशखएका छन।् यो समूहका १०.३ प्रततशत खेलाडीमार 
उत्कृष्ट, १३.८ प्रततशत मध्यम र ७५.९ प्रततशत खेलाडीको न्यून लचकता देशखएको छ। 
मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा पतन समान प्रकृततको पररणाम प्राप्त भएको छ। अन्य 
प्रततयोतगताहरूमा सहभागी भएका खेलाडीहरूको भन्दा राष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगतामा मार 
सहभागी धेरै (३५.१ प्रततशत) खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता उत्कृष्ट देशखएको छ। 
यो समूहका २७ प्रततशतको मध्यम र ३७.९ प्रततशत खेलाडीको यस्तो लचकता न्यून 
देशखएको छ। सबैभन्दा न्यून चकता देशखनेमा उन्नाइसौं एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा 
सहभातगताका लातग तातलममा छनोट भएका खेलाडीहरू छन ्यो समूहका ७० प्रततशत 
खेलाडीहरूको मरेुदण्डको लचकता न्यून देशखएको छ। 

११. अन्य उमेर समूहको भन्दा २१-२५ वषा उमेर समूहका धेरै प्रततशत (१९ प्रततशत) 
खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता उत्कृष्ट देशखएको छ। अन्य सबै उमेर समूहका अतधक 
प्रततशत खेलाडीहरूको मरेुदण्डको लचकता मध्यम र न्यून देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको 
हकमा पतन समान प्रकृततको पररणाम प्राप्त भएको छ। अन्य उमेर समूहका खेलाडीभन्दा 
२१-२५ वषा उमेर समूहका धेरै (४० प्रततशत) खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता उत्कृष्ट 
देशखएको छ। यो समूहका २१.७ प्रततशत खेलाडीकव मध्यम र ३२.५ प्रततशत खेलाडीको 
न्यून लचकता देशखएको छ। सबैभन्दा कमजोर ३१ वषाभन्दा बढी उमेरका खेलाडीहरू 
देशखएका छन।् जोमध्ये केवल ६.७ प्रततशत खेलाडी उत्कृष्ट, २६.७ प्रततशत खेलाडी 
मध्यम र ६६.६ प्रततशत खेलाडी न्यून लचकता हनुे देशखएको छ। 

१२. अन्य समूहको भन्दा राष्ट्रिय स्तरको खेलकुद प्रततयोतगतामा पकद प्राप्त गने समूहका धेरै 
(१५ प्रततशत) परुुष खेलाडीको मार मेरुदण्डको लचकता उत्कृष्ट देशखन्छ। ४-६ वटा 
पदक प्राप्त गने ६३.२ प्रततशत, कुन ैपतन पदक प्राप्त नगने ४१.४ प्रततशत र १-३ वटा 
पदक प्राप्त गने ३९.७ प्रततशत खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता मध्यम देशखएको छ भन े
बााँकी खेलाडीहरूको त्यस्तो क्षमता न्यून देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा भने धेरै 
परुस्कार प्राप्त गने खेलाडीको भन्दा कुनै पतन पदक प्राप्त नगने धेरै (६३ प्रततशत) 
खेलाडीहरूको मरेुदण्डको लचकता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

१३. अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने खेलाडी समूहको भन्दा त्यस्ता पदकहरू प्राप्त नगने 
खेलाडी समूहको बढी (१५.८ प्रततशत) मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको 
छ। पदक प्राप्त नगने खेलाडीहरूमध्य े४४.६ प्रततशत खेलाडीको लचकता मध्यम देशखएको 
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छ भन ेअन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने ३८.९ प्रततशत खेलाडी समूहको मेरुदण्डको 
लचकता तन्दरुुस्ती मध्यम देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा पतन समान प्रकृतत 
पररणाम प्राप्त भएको छ। पदक प्राप्त नगने ३५.५ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट छ भने पदक 
प्राप्त गनेको केवल २५.४ प्रततशतको मार उत्कृष्ट देशखएको छ। 

१४. उचाइको आधारमा हेदाा अन्य उचाइ समूहका खेलाडीहरूभन्दा १६१-१७० से.मी. सम्म 
उचाइ भएका धेरै प्रततशत (१६.७ प्रततशत) परुुष खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता उत्कृष्ट 
देशखएको छ। त्यसतै अन्य उचाइ समूहका खेलाडीहरूभन्दा १८० से.मी.भन्दा बढी उचाइ 
भएका धेरै प्रततशत (५३.६ प्रततशत) खेलाडीहरूको मरेुदण्डको लचकता न्यून देशखएको 
छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा अन्य उचाइका खेलाडीको भन्दा १६० से.मीभन्दा कम 
उचाइ भएका धेरै प्रततशत खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता उत्कृष्ट देशखएको छ। उचाइ 
बढ्दैजााँदा मेरुदण्डको लचकता कमजोर हुाँदै गएको देशखएको छ। १७१ से.मी. र सोभन्दा 
बढी उचाइ भएका खेलाडीहरूको सबैभन्दा कमजोर लचकता देशखएको छ। उनीहरूमध्य े
कवल १४.२ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट र बााँकी सबै ८५.८ प्रततशत खेलाडीको मेरुदण्डको 
लचकता न्यून देशखएको छ। 

१५. ५१-६५ के.जी. तौल समूहका १३.५ प्रततशत, ६६-८० के.जी. तौल समूहका १३.३ 
प्रततशत र ८१-९५ के.जी. तौल समूहका मार ८.३ प्रततशत खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता 
उत्कृष्ट देशखएको छ। सबै समूहका न्यून प्रततशत खेलाडीहरूको मार मेरुदण्डको लचकता 
उत्कृष्ट देशखएको छ। अतधकतम खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता मध्यम र न्यून 
देशखएको छ। अन्य तौल समूहको भन्दा ८१-९५ के.जी. तौल समूहका अतधकतम खेलाडी 
(५८.४ प्रततशत) को लचकता न्यून देशखएको छ। खेलाडीको तौल बढ्दै जााँदा तिज-अप 
गना सक्ने क्षमता िट्दै गएकोले मेरुदण्डको लचकता तन्दरुुस्ती पतन िट्दै गएको देशखएको 
छ। मष्ट्रहला खेलाडीको मेरुदण्डको लचकताको हकमा ५१-६५ के.जी. तौल समूहको धेरै 
(३१.२ प्रततशत) खेलाडीको उत्कृष्ट देशखएको छ। भन े ६६-८० के.जी. तौल समूहको 
पतन ३३.३ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट देशखएको छ। ५१-६५ के.जी. तौल समूहका 
३१.१ प्रततशत खेलाडीको मध्यम देशखएकोले ५१-६५ के.जी. तौल समूहका खेलाडीको 
लचकता उत्तम छ भन्न सष्ट्रकन्छ। 

१६. BMI २६-३० सम्म भएका खेलाडीहरूमध्ये १५.९ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट र ३८.६ 
प्रततशत खेलाडीको मध्यम लचकता देशखएको छ। BMI २०-२५ सम्म हनुे खेलाडीहरूमध्य े
१२.३ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट र ४३.९ प्रततशत खेलाडीको मध्यम लचकता देशखएको 
छ। यो तथ्याङ्कले BMI २०-२५ हनुे र  BMI २६-३० हनुे खेलाडीहरूको मरेुदण्डको 
लचकताको अवस्थामा खासै िरक देशखाँदैन। तर दवैु खेलाडी समूहको यस्तो लचकता न्यून 
हनुे खेलाडी सङ्ख्या तथा प्रततशत उल्ले्य बढी  (४३ प्रततशतभन्दा बढी) देशखएको छ। 
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मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा पतन अन्य BMI भएको खेलाडीको भन्दा BMI २६-३० सम्म भएका 
धेरै (३८.१ प्रततशत) खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

इ चपलता  

१७. १९१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १८० जना (९४.२ प्रततशत) खेलाडीहरूको शारीररक 
चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ। बााँकी थोरै प्रततशत खेलाडीहरूको मार चपलता मध्यम 
देशखएको छ। १०९ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये ९६ जना (८८ प्रततशत) खेलाडीहरूको 
शारीररक चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ।  

१८. खेलकुद प्रततयोतगताको आधारमा हेदाा अन्य प्रततयोतगताहरूमा सहभागी भएका खेलाडीहरूको 
भन्दा १९ औ ंएतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताका लातग तातलममा छनोट भएका 
धेरै (९६.५ प्रततशत) खेलाडीहरूको चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ। तर मष्ट्रहला खलाडीको 
हकमा अन्तरााष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगताहरूमा सहभागी धेरै (९१.७ प्रततशत) खेलाडीहरूको 
चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

१९. उमेरगत रूपमा हेदाा ३१ वषाभन्दा बढी उमेर समूहका (८३.६ प्रततशत)  खेलाडीहरूको 
चपलताभन्दा ३० वषाभन्दा कम उमेर समूहका धेरै (९६ प्रततशत) खेलाडीहरूको चपलता 
उत्कृष्ट देशखएको छ। खेलाडी समूहको उमेर बढ्दै जााँदा उत्कृष्ट चपलता हनुे खेलाडीको 
प्रततशत िट्दै गएको देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीहरूको हकमा ३१ वषाभन्दा बढी 
उमेरका केवल ६० प्रततशत खेलाडीको मार उत्कृष्ट चपलता देशखएको छ। अन्य सबै 
उमेर उमेर समूहका ९० प्रततशतभन्दा बढी खेलाडीहरूको चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

२०. राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त गने खेलाडीहरूको भन्दा यस्तो पदक प्राप्त नगने धेरै प्रततशत 
(१०० प्रततशत) खेलाडीहरूको शारीररक चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको 
सम्बन्धमा कुन ै पतन पदक प्राप्त नगने र ४-६ वटासम्म पदक प्राप्त गने सतप्रततशत 
खेलाडीहरूको उत्कृष्ट चपलता देशखएको छ भने १-३ वटासम्म र ७ भन्दा बढी पदक प्राप्त 
गने खेलाडीहरूको समान प्रकृततको चपलता देशखएको छ। यी समूहका ८० प्रततशत 
हाराहारीका खेलाडीको उत्कृष्ट देशखएको छ र १० प्रततशत खेलाडीहरूको न्यून चपलता 
देशखएको छ।  

२१. अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त गने खेलाडी समूहको शारीररक चपलता तन्दरुुस्ती ९३.४ 
प्रततशत र त्यस्ता पदक प्राप्त नगने खेलाडी समूहका खेलाडीहरूको शारीररक चपलता 
तन्दरुुस्ती ९५ प्रततशत देशखएको छ। यो तथ्याङ्कले अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त गने 
खेलाडीको समूहभन्दा त्यस्ता पदकहरू प्राप्त नगने खेलाडीको समूहको शारीररक चपलता 
तन्दरुुस्तीमा थोरै मार अन्तर देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा पतन पदक प्राप्त 
नगने ९१.४ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट देशखन्छ भन े पदक प्राप्त गने ८४.३ प्रततशत 
खेलाडीको मार उत्कृष्ट देशखएको छ।  
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२२. अन्य उचाइ समूहको भन्दा १६१-१७० से.मी. उचाइ हनुे समूहका धेरै (९६.४ प्रततशत)  
खेलाडीहरूको चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा १६० से.मी.भन्दा 
कम उचाइ भएका ९० प्रततशतभन्दा बढी खेलाडीको चपलता उत्कृष्ट देशखन्छ भन े
१६१भन्दा बढी उचाइ भएका ६५ प्रततशत खेलाडीको मार उत्कृष्ट देशखएको छ। बढी 
उचाइ हनुे खेलाडीहरूको भन्दा कम उचाइ हनुे खेलाडीहरूको चपलता उत्कृष्ट देशखको छ। 

२३. खेलाडीको तौलको आधारमा हेदाा ५१-६५ के.जी. तौल समूह र ६६-८० के.जी. तौल 
समूहका लगभग बराबर (९५ र ९६.४ प्रततशत)  खेलाडीहरूको चपलता उत्कृष्ट देशखएको 
छ। यी समूहका खेलाडीहरूभन्दा ८१ के.जी.भन्दा बढी तौल भएका कम (८७ प्रततशत) 
खेलाडीहरूको चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा ५० के.जी.भन्दा 
कम तौल भएका ९२.८ प्रततशत खेलाडीको चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ। खेलाडीहरूको 
तौल बढ्दै जााँदा उत्कृष्ट चपलता हनुे खेलाडी प्रततशत िट्दै गएको देशखन्छ।  

२४. खेलाडीको BMI को आधारमा हेदाा २६-३० सम्म BMI हनुे खेलाडीहरूको भन्दा २०-२५ 
सम्म BMI हनु ेधेरै (९५.७ प्रततशत)  खेलाडीको चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ। मष्ट्रहला 
खेलाडीको हकमा पतन समान प्रकृततको पररणाम देशखएको छ। २०-२५ सम्म BMI हनु े
८८ प्रततशत खेलाडी र २६-३० सम्म BMI हनु े८५ प्रततशत खेलाडीको उत्कृष्ट चपलता 
देशखएको छ।  

ई. गोडाको माांसपेशीय सामर्थया 

२५. १९१ जना परुुष खेलाडीरुमध्य े ८३ जना (४३.४ प्रततशत) खेलाडीहरूको गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। बााँकी ५९ जना (३०.९ प्रततशत) खेलाडीको 
मध्यम र ४९ जना (२५.७ प्रततशत) खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून 
देशखयो। १०९ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये ५६ जना (५१.४ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको 
मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। बााँकी ३४ जना (३१.२ प्रततशत) खेलाडीको 
मध्यम र १९ जना (१७.४ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून देशखएको 
छ।  

२६. अन्तरााष्ट्रिय स्तरको प्रततयोतगताहरूमा सहभागी भएका खेलाडीहरूभन्दा राष्ट्रिय स्तरको 
प्रततयोतगतामा मार सहभागी भएका धेरै (५४.३ प्रततशत) खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय 
सामथ्या उत्कृष्ट देशखयो। अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगताहरूमा सहभागी भएका ४५.३ प्रततशत, तेह्रौ 
दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी हनुे ३३.३ प्रततशत, उन्नाइसौं र एतसयाली 
खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगता लातग तातलममा छनोट भएका ३१ प्रततशत,  खेलाडीहरूको 
गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा अन्य 
प्रततयोतगतामा सहभागी खेलाडीको भन्दा तेह्रौ दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा 
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सहभागी धेरै (५७.८ प्रततशत) खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको 
छ।  

२७. २६ वषाभन्दा बढी उमेर समूहका खेलाडीको भन्दा कम उमेर समूहका धेरै प्रततशत 
खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या बढी देशखएको छ। २० वषाभन्दा कम उमेरका 
५० प्रततशत, २१-२५ वषा उमेर समूहका ५१.९ प्रततशत, २६-३० वषा उमेर समूहका 
४०.७ र ३१ वषाभन्दा बढी उमेर समूहका सबैभन्दा थोरै (३०.२ प्रततशत) खेलाडीहरूको 
गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। उमेर बढेसाँगै गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
पतन िट्दै गएको देशखन्छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा ३१ वषाभन्दा बढी उमेरको भन्दा 
कम उमेरका खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। २० वषाभन्दा 
कम उमेरका ५० प्रततशत, २१-२५ वषा उमेर समूहका ५६ प्रततशत, २६-३० वषा उमरे 
समूहका ५४.३ र ३१ वषाभन्दा बढी उमेर समूहका सबैभन्दा थोरै (३३.४ प्रततशत) 
खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ।  

२८. राष्ट्रिय स्तरका पदकहरू प्राप्त गने खेलाडीहरूभन्दा पदक प्राप्त नगने धेरै (५५.१ प्रततशत) 
खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा १-

३ वटा राष्ट्रिय स्तरका पदक प्राप्त गने सबैभन्दा धेरै ५६.४ प्रततशत र दोस्रोमा ७ वटाभन्दा 
बढी पदक प्राप्त गने ५५ प्रततशत खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको 
छ।   

२९. अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदकहरू प्राप्त गने खेलाडीहरूभन्दा पदक प्राप्त नगने धेरै (५१.५ 
प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको 
हकमा अन्तरााष्ट्रिय स्तरका पदक प्राप्त नगने खेलाडीको भन्दा पदक प्राप्त गने (५८.४ 
प्रततशत) खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ।   

३०. १८० से.मी. भन्दा कम उचाइ भएका खेलाडीहरूभन्दा बढी उचाइ भएका धेरै (५७.१ 
प्रततशत)  खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। खेलाडीको 
उचाइ कम हुाँदै जााँदा गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखने खेलाडी प्रततशत पतन िट्दै 
गएको देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा अन्य उचाइ समूहको भन्दा १७० 
से.मी.भन्दा बढी उचाइ भएका (८५.७ प्रततशत) खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या 
उत्कृष्ट देशखनकुो साथै खेलाडीहरूको उचाइ कम हुाँदै जााँदा गोडाको मांसपेशीय सामथ्या पतन 
कम हुाँदै गएको देशखन्छ। 

३१. अन्य तौल समूहको भन्दा ६६-८० के.जी. तौल समूहका धेरै (४८.१ प्रततशत) परुुष 
खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। यो तौल समूहभन्दा बढी 
र िटी दबैु तौल समूहका थोरै मार खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको 
छ। मष्ट्रहला खेलाडीको तौलको आधारमा हेदाा ५१-६५ के.जी. सम्म तौल समूहका धेरै 



187 
 

 
 

(५७.४ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखन्छ अन्य तौल समूहका 
थोरै प्रततशत खेलाडीको मार गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ।     

३२. BMI को आधारमा अन्य समूहको भन्दा BMI २५भन्दा कम हनुे समूहका धेरै (४७.५ 
प्रततशत) परुुष खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्याउत्कृष्ट देशखएको छ। मष्ट्रहला 
खेलाडीको हकमा पतन समान प्रकृततको पररणाम प्राप्त भएको छ। BMI २५भन्दा कम हनुे 
सबैभन्दा धेरै प्रततशत (५७.२ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट 
देशखएको छ। BMI स्कोर बढ्दा गोडाको मांसपेशीय सामथ्या कमजोर देशखएको छ। 

उ. तन्दरुुस्ती गतत  

३३. १९१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १४४ जना (७५.३ प्रततशत) खेलाडीहरूको तछटो गततमा 
दौडने क्षमता अथाात गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। बााँकी १२ जना (६.२ प्रततशत) 
खेलाडीको मध्यम र ३५ जना (१८.३ प्रततशत) खेलाडीको यस्तो तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको 
छ। १०९ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये ६३ जना (५७.८ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती 
उत्कृष्ट देशखएको छ। ७ जना (६.४ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र ३९ जना (३५.८ 
प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। 

३४. खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताको आधारमा हेदाा अन्य राष्ट्रिय तथा अन्तराष्ट्रिय 
प्रततयोतगतामा सहभागी खेलाडीहरूको भन्दा उन्नाइसौँ एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा 
सहभातगताका लातग तातमममा छनोट भएका (८६.३ प्रततशत) परुुष खेलाडीहरूको गतत 
तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा पतन समान प्रकृततको पररणाम 
प्राप्त भएको छ। अन्य समूहको भन्दा उन्नाइसौ एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा 
सहभातगताताका लातग छनोट भएका धेरै (७० प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट 
देशखएको छ। 

३५. अन्य उमेर समूहका खेलाडीभन्दा २० वषभन्दा कम (९० प्रततशत) र २१-२५ वषा उमेर 
समूहका (८२.३ प्रततशत) परुुष खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। अन्य 
उमेर समूहका खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती योभन्दा न्यून देशखएको छ। खेलाडी समूहको 
उमेर बढ्दै जााँदा गतत तन्दरुुस्ती कमजोर हुाँदै गएको देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको 
हकमा २० वषाभन्दा कम उमेर समूहका (८७.५ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट 
देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडी खेलाडीहरूको पतन परुुष खेलाडीहरूको जस्तै उमेर बढ्दै 
जााँदा गतत तन्दरुुस्ती कमजोर हुाँदै गएको देशखएको छ। 

३६. राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त गने खेलाडीहरूको भन्दा पदक प्राप्त नगने (८२.२ प्रततशत) परुुष 
खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। तर मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा पतन 
पदक प्राप्त नगने र १-३ वटा सम्म पदक प्राप्त गने (िमश : ७५ र ६१.६ प्रततशत) 
खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ।  
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३७. अन्तरााष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्त नगने खेलाडीहरूको भन्दा पदक प्राप्त गने (७५.८ प्रततशत) 
परुुष खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा पतन 
पदक प्राप्त गने (६८.६ प्रततशत) खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। 

३८. अन्य उचाइ हनुे खेलाडी समूहको भन्दा १८१ से.मीभन्दा बढी उचाइ हनुे (७८.६ प्रततशत) 
परुुष खेलाडी समूहको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। १६१-१७० से.मी. सम्म र 
१७१-१८० से.मी.सम्म उचाइ भएका खेलाडीहरूको गतत तन्दसु्ती समान (७६ प्रततशत) 
प्रततशतले उत्कृष्ट देशखएको छ। कम उचाइ हनुे खेलाडीको भन्दा बढी उचाइ हनुे खेलाडीको 
गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट भएको देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा १७० से.मी.भन्दा 
बढी उचाइ हनुे समूहको (६० प्रततशत)  सबैभन्दा बढी र दोस्रोमा १५० से.मी.भन्दा कम 
उचाइ हनुे (६० प्रततशत) खेलाडीको उत्कृष्ट गतत देशखएको छ। 

३९. अन्य तौल समूहका खेलाडीहरूको भन्दा ५१-६५ के.जी. तौल समूहको (७९ प्रततशत)  
परुुष खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। खेलाडीको तौल समूह बढ्दै 
जााँदा गतत तन्दरुुस्ती िट्दै गएको देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा ५० के.जीभन्दा 
कम तौल हनुकेो सबैभन्दा बढी (६७.९ प्रततशत) खेलाडीको गतत उत्कृष्ट देशखएको  छ।  

४०. BMI अन्य हनुे समूहका खेलाडीहरूको भन्दा २०-२५ सम्म BMI हनुे समूहको (८०.५ 
प्रततशत) परुुष खेलाडीहरूको गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। खेलाडीको BMI बढ्दै 
जााँदा गतत तन्दरुुस्ती िट्दै गएको देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा पतन समान 
प्रकृततको पररणाम प्राप्त भएको छ। २०-२५ सम्म BMI हनुे समूहका सबैभन्दा धेरै (६३.१ 
प्रततशत) खेलाडीको गतत उत्कृष्ट देशखएको छ। 

ऊ मुिुको सहनशीिता 

४१. १९१ जना परुुष खेलाडीमध्य े७४ जना (३८.७ प्रततशत) खेलाडीको उत्कृष्ट, २७ जना 
(१४.२ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र ९० जना (४७.१ प्रततशत) खेलाडीको मटुुको 
सहनशीलता न्यून देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा कुल १०९ जनामध्ये ५२ जना 
(४७.७ प्रततशत) खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ भने ३५ 
जना (३२.१) प्रततशत खेलाडीको मध्यम र २२ जना (२०.२ प्रततशत) खेलाडीको न्यून 
सहनशीलता देशखन्छ। 

४२. खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताको आधारमा हेदाा अन्य राष्ट्रिय तथा अन्तरााष्ट्रिय खेलकुद 
प्रततयोतगतामा सहभागी हनु ेखेलाडी समूहको भन्दा उन्नाइसौं एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा 
सहभातगताका लातग तातलममा छनोट भएका (५५.१ प्रततशत) परुुष खेलाडीहरूको मटुुको 
सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ।  मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा अन्य समूहका खेलाडीभन्दा 
तेह्रौं दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी हनुे बढी प्रततशत (५८.४ प्रततशत) 
खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 
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४३. उमेर समूहका परुुष खेलाडीहरूमध्ये २१-२५ वषा उमरे समूहका सबैभन्दा धेरै प्रततशत 
(५३.२ प्रततशत) खेलाडीको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। दोस्रोमा 
२० वषाभन्दा कम उमेर समूहका र तेस्रोमा ३१ वषाभन्दा बढी उमेरका खेलाडीहरूको यस्तो 
तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा  पतन बढी उमेर समूहका 
खेलाडीभन्दा कम उमेर समूहका खेलडीहरूको मटुुको सहनशीलता उत्तम देशखएको छ। 
सबैभन्दा बढी सहनशीलता २० वषाभन्दा कम उमेर समूहका (६२.५ प्रततशत) खेलाडी, 
दोस्रोमा २१-३० वषा उमेर समूहका (५२.५ प्रततशत) खेलाडी र तेस्रोमा ३१ वषाभन्दा बढी 
उमेर समूहका (१३.४ प्रततशत) खेलाडी देशखएको छ। 

४४. राष्ट्रिय स्तरको पदक प्राप्तहरूमध्य े सबैभन्दा बढी मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट 
हनुेमा कुनै पतन पदक प्राप्त नगने समूहका (४८.२ प्रततशत) खेलाडीहरू देशखएका छन।् 
दोस्रोमा १-३ वटासम्म पदक प्राप्त गने (३९.७ प्रततशत) र तेस्रोमा ७ वटाभन्दा बढी पदक 
प्राप्त गने (३७.२ प्रततशत) खेलाडीहरू देशखएका छन।् मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा राष्ट्रिय 
स्तरका प्रततयोतगताहरूमा धेरै पदक प्राप्त गने र पदक प्राप्त नगने खेलाडीभन्दा १-३ वटासम्म 
पदक प्राप्त गने (५३.९) खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

४५. अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त गने खेलाडीहरूभन्दा यस्तो पदक प्राप्त नगने धेरै प्रततशत 
(३९.६ प्रततशत) खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको 
हकमा अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा पदक प्राप्त नगने (३७.९ प्रततशत) खेलाडीभन्दा पदक प्राप्त 
गने (५८.८ प्रततशत) खेलाडीको मटुुको सहनशीलता बढी उत्कृष्ट देशखएको छ। 

४६. अन्य उचाइ समूहका खेलाडीको भन्दा १७१-१८० से.मी. सम्म उचाइ भएका (४६ प्रततशत) 
परुुष खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा 
बढी उचाइ हनुे खेलाडी समूहको भन्दा कम उचाइ हनुे खेलाडी समूहको मटुुको सहनशीलता 
उत्कृष्ट देशखएको छ। अन्य उचाइ समूहभन्दा १६०भन्दा कम उचाइ भएका खेलाडी समूहका 
(५२.५ प्रततशत) खेलाडीको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

४७. ५१-६५ के.जी. र ६६-८० के.जी. समूहका उत्कृष्ट सहनशीलता भएका खेलाडी प्रततशत 
(िमश : ४१.९ र ४२.१ प्रततशत) मा थोरै मार अन्तर देशखएको बराबर नै छ भन्न 
सष्ट्रकन्छ। अन्य तौल समूहकाभन्दा यी समूहका खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट 
देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा अन्य तौल समूहको भन्दा उत्कृष्ट खेलाडी प्रततशत 
(५७.१ प्रततशत) ५० के.जीभन्दा कम तौल हनुे समूहका खेलाडीको मटुु र िोक्सोको 
सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। साथै तौल बढ्दै जााँदा सहनशीलता उत्कृष्ट हनु ेखेलाडी 
प्रततशत खेलाडी िट्दै गएको देशखएको छ। 

४८. २६-३० BMI स्कोर हनुे खेलाडी समूहको भन्दा २०-२५ BMI स्कोर हनुे (४६.७ प्रततशत) 
परुुष खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा 
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BMI स्कोर २६-३० सम्म हनुे ३३.३ प्रततशत खेलाडीको मार मटुुको सहनशीलता उत्कृष्ट 
देशखएको छ तर BMI स्कोर २०-२५ हनुे ५२.४ प्रततशत खेलाडीको मटुुको सहनशीलता 
उत्कृष्ट देशखएको छ। BMI स्कोर बढी हनुे खेलाडीभन्दा कम स्कोर हनुे खेलाडीको मटुुको 
सहनशीलता उत्कृष्ट देशखएको छ। 

५.२ अध्ययनको तनटकषा 

राष्ट्रिय तथा अन्तरााष्ट्रिय खेलकुद प्रततयोतगतामा उत्कृष्ट खेलकौशल प्रदशान गनाका लातग नेपाली 
राष्ट्रिय ष्ट्रटमका खेलाडीहरू प्रयासरत छन।् योका लातग नपेाल सरकार र सम्बशन्धत खेलकुद संिले 
खेलाडीहरूका लातग तातलम र अभ्यासको व्यवस्था समते गरररहेका छन ्। अन्तरााष्ट्रिय स्तरका 
खेलकुद प्रततयोतगतामा न्यून उपलशब्ध देशखन्छ। खेलकुद प्रततयोतगतामा उत्कृष्ट खेल कौशल 
प्रदशान गनाको लातग खेलकुदको तसप र रणनीतत मार भएर पगु्दैन त्यो तसप र रणनीतत उपयोग 
गना सक्ने शारीररक तन्दरुुस्ती पतन एउटा आधारभतू पक्ष भएकोले नेपालका राष्ट्रिय स्तरका 
खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्तीको अवस्था अध्ययन गना ष्ट्रवश् लेषण गनुा यो अनसुन्धानको लक्ष्य 
हो।  

खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्तीको अवस्था अध्ययनका लातग अनसुन्धानकतााहरूले राष्ट्रिय 
ष्ट्रटमका खेलाडीहरूको शरीर मापन (Anthropometric Measurement) गने, राष्ट्रिय ष्ट्रटमका 
खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्तीका पक्षहरूको अवस्था परीक्षण गने, त्यसलाई अन्तरााष्ट्रिय 
मानाङ्कसाँग तलुना गरी व्या्या र ष्ट्रवश्लषेण गने अनसुन्धानको उद्दशे्य हो। 

यो अध्ययन कायालाई ष्ट्रवशशष्ट र केशन्रकृत गनाका लातग सन ्२०१९ मा नेपालमा आयोशजत तेह्रौं 
दशक्षण एतसयाली खेलकुद प्रततयोगतामा समावेश भएको खेलकुद ष्ट्रवधाका खेलाडीहरू जो अन्तरााष्ट्रिय 
स्तरको प्रततयोतगतामा नेपाली राष्ट्रिय ष्ट्रटमको प्रतततनतधत्व गरी सहभागी भएका, आगामी अन्तरााष्ट्रिय 
स्तरको प्रततयोतगतामा सहभागी हनु तातलमका लातग छनोट भएका र राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा 
सहभागी भएकामध्येबाट १ मष्ट्रहनादेशख तनरन्तर खेलकुद प्रशशक्षण तलइरहेका खेलाडीको मार 
शारीररक तन्दरुुस्ती परीक्षण गने सीमा तोष्ट्रकएको तथयो।  

यो अध्ययनका लातग कायाशतामा तोष्ट्रकएको सीमा बमोशजम १११० जना खेलाडीमध्ये पतन ष्ट्रिकेटका 
मष्ट्रहला र परुुष खेलाडीहरू र िुटबलका मष्ट्रहला खेलाडीहरू आसन्न अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगताका लातग 
बन्द प्रशशक्षणमा रहेको, केष्ट्रह खेलाडी ष्ट्रवदेशमा प्रशशक्षणरत रहेको र केही खेलाडीहरू काठमाडौ 
बाष्ट्रहर रहेकोले त्यस्ता खेलाडीहरूलाई नमनुामा नसमेष्ट्रटएको हो। काठमाडौंमा उपलब्ध भएका 
खेलाडीहरूमध्य ेपतन केही खेलाडीहरू िाइते भएकोले यो अनसुन्धानका लातग योग्य नदेशखएको र 
केही खेलाडीहरू उपशस्थत नभएकोले उपशस्थत हनु सकेका १४ खेलका ३०४ जना खेलाडीको 
तथ्याङ्क सङ्कलन गररएको तथयो। ३०४ जना खेलाडीमध्ये ४ जना खेलाडीको तथ्याङ्कमा कैष्ट्रियत 
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देशखएकोले ती तथ्याङ्कहरू हटाई जम्मा ३०० जना खेलाडीको मार तथ्याङ्क व्या्या र ष्ट्रवश् लेषण 
गररएको छ। 

१४ खेलका ३०० जना खेलाडीमध्ये १९१ जना परुुष र १०९ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूको तथ्याङ्क 
यो अनसुन्धानमा व्या्या र ष्ट्रवश् लेषण गररएको छ। ३०० जना परुुष खेलाडीमध्य ेतेह्रौ दशक्षण 
एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी भएका ३९ जना परुुष र ३८ जना मष्ट्रहला, तेह्रौ बाहेक 
अन्य अन्तरााष्ट्रिय प्रततयोतगतामा सहभागी भएका ६४ जना परुुष र २४ जना मष्ट्रहला, उन्नाइसौ 
एतसयाली खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभातगताका लातग तातलममा छनोट भएका २९ जना परुुष र 
१० जना मष्ट्रहला, राष्ट्रिय स्तरका प्रततयोतगतामा मार सहभागी भएका ५९ जना परुुष र ३७ जना 
मष्ट्रहला खेलाडीहरूले ददएको तथ्याङ्कको आधारमा यो अनसुन्धानको तनष्कषा प्राप्त भएको छ।  

खेलाडीहरूको साधारण शारीररक तन्दरुुस्तीको मार मापन गररएको छ। खेलाडीको बल तथा 
सहनशीलता मापनका लातग पलु-अप्स (Pull Ups Test) र फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग (Flexed Arm Hang), 

लचकता मापनका लातग तिज-अप (Bridge up Test), चपलता मापनका लातग सटल-रन (Shuttle 

Run), गोडाको सामथ्या /तागत मापनका लातग स्टाशण्डङ्ग  िोड-जम्प  (Standing Broad Jump), गतत 
मापनका लातग ५० गज दौड (50 Yard Dash) र मटुुको सहनशीलता मापनका लातग हावाडा स्टेप-
टेस्ट (Harvard Step Test) उपयोग गररएको तथयो। पलु-अप्स, फ्लेक्स्ड आमा-ह्याङ्ग, सटल रन, 
स्टाशण्डङ्ग िोड-जम्प र ५० गज दौड आहापर (AAHPER, 1976) ले, तिज-अप टेस्ट नेलसन 
(Nelson, 1966) ले हावाडा स्टेप-टेस्ट हावाडा ष्ट्रवश् व ष्ट्रवद्यालयको प्रयोगशाला (Harvard Fatigue 

Laboratories, 1943) ले तनदेश गरेबमोशजम सञ् चालन गररएको तथयो। 

यवुाहरूको साधारण तन्दरुुस्तीको स्तर तनधाारणका लातग अन्तरााष्ट्रिय स्तरमा व्यापक रूपमा प्रयोग 
भइरहेको मानाङ्कसाँग नेपाली खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती मापनबाट प्राप्त तथ्याङ्कहरूलाई तलुना 
गरी अध्ययन तथा ष्ट्रवश्लषेण गररएको छ।  

अन्तरााष्ट्रिय स्तरमा प्रयोग भइरहेको मानाङ्कले वगीकरण गरेको ५ तहको स्तरलाई नै तातलकाको 
शीषाकमा राखी सो स्तरमा पने खेलाडीको सङ्ख्यालाई तत ् तत ् अन्तगात राखेर व्या्या तथा 
ष्ट्रवश् लेषण गररएको छ। ती तथ्याङ्कहरूलाई अध्ययनका लातग सरलीकरण गना स्तभ्भशचरमा पतन 
प्रस्ततु गररएको छ। 

अन्तरााष्ट्रिय मानाङ्कसाँगको तलुनामा अध्ययनबाट प्राप्त तनष्कषाहरू देहाय बमोशजम रहेका छन ् 

१. कुल १९१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १०२ जना (५३.४ प्रततशत) खेलाडीको पाखरुाको 

बल तथा सहनशीलता उत्कृष्ट, ३२ जना (१६.८ प्रततशथ) खेलाडीको मध्यम र ५७ जना 

(२९.८ प्रततशत) को न्यून सहनशीलता देशखन्छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा १०९ जनामध्य े
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केवल १० जना (९.२ प्रततशत) मष्ट्रहला खेलाडीको पाखरुाको बल तथा सहनशीलता 

तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ भने न्यून बल तथा सहनशीलता तन्दरुुस्ती भएका खेलाडी ५७ 

जना (५२.३ प्रततशत) देशखन्छ र बााँकी ४२ प्रततशत खेलाडीको बल तथा सहनशीलता 

तन्दरुुस्ती मध्यम देशखन्छ। 

२. १९१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये मेरुदण्डको केवल १३ प्रततशत परुुष खेलाडीहरूको 

लचकता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। ४१  .९ प्रततशत  खेलाडीको मध्यम र ४५ प्रततशत 

परुुष खेलाडीहरूको मेरुदण्डको लचकता न्यून देशखएको छ। १०९ जना मष्ट्रहला 

खेलाडीहरूमध्ये ३०.३ प्रततशत मष्ट्रहला खेलाडीको मेरुदण्डको लचकता उत्कृष्ट देशखएको 

छ। यस्तो लचकता २४.७ प्रततशत मष्ट्रहला खेलाडीको मध्यम र ४५ प्रततशत मष्ट्रहला 

खेलाडीको न्यून देशखएको छ।  

३. १९१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्ये १८० जना (९४.२ प्रततशत) खेलाडीहरूको शारीररक चपलता 

उत्कृष्ट देशखएको छ। बााँकी थोरै प्रततशत खेलाडीहरूको मार चपलता मध्यम देशखएको 

छ। १०९ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये ९६ जना (८८ प्रततशत) खेलाडीहरूको शारीररक 

चपलता उत्कृष्ट देशखएको छ।  

४. १९१ जना परुुष खेलाडीरुमध्य े ८३ जना (४३.४ प्रततशत) खेलाडीहरूको गोडाको 

मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। बााँकी ५९ जना (३०.९ प्रततशत) खेलाडीको 

मध्यम र ४९ जना (२५.७ प्रततशत) खेलाडीहरूको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून  

देशखयो। १०९ जना मष्ट्रहला खेलाडीहरूमध्ये ५६ जना (५१.४ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको 

मांसपेशीय सामथ्या उत्कृष्ट देशखएको छ। बााँकी ३४ जना (३१.२ प्रततशत) खेलाडीको 

मध्यम र १९ जना (१७.४ प्रततशत) खेलाडीको गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून देशखएको 

छ। 

५. १९१ जना परुुष खेलाडीहरूमध्य े१४४ जना (७५.३ प्रततशत) खेलाडीहरूको तछटो गततमा 

दौडने क्षमता अथाात गतत तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखएको छ। बााँकी १२ जना (६.२ प्रततशत) 

खेलाडीको मध्यम र ३५ जना (१८.३ प्रततशत) खेलाडीको यस्तो तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको 

छ। १०९ जना मष्ट्रहला खेलाडीमध्ये ६३ जना (५७.८ प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती 
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उत्कृष्ट देशखएको छ। ७ जना (६.४ प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र ३९ जना (३५.८ 

प्रततशत) खेलाडीको गतत तन्दरुुस्ती न्यून देशखएको छ। 

६. १९१ जना परुुष खेलाडीमध्ये ७४ जना (३८.७ प्रततशत) खेलाडीको उत्कृष्ट, २७ जना (१४.२ 

प्रततशत) खेलाडीको मध्यम र ९० जना (४७.१ प्रततशत) खेलाडीको मटुुको सहनशीलता 

न्यून देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा कुल १०९ जनामध्ये ५२ जना (४७.७ 

प्रततशत) खेलाडीहरूको मटुुको सहनशीलता तन्दरुुस्ती उत्कृष्ट देशखन्छ भन े ३५ जना 

(३२.१) प्रततशत खेलाडीको मध्यम र २२ जना (२०.२ प्रततशत) खेलाडीको न्यून 

सहनशीलता देशखन्छ। 

यो अध्ययनमा अतधकतम परुुष खेलाडीहरूको चपलता र गतत उत्कृष्ट देशखएको छ भने मेरुदण्डको 

लचकता मटुुको सहनशीलता र गोडाको मांसपेशीय सामथ्या न्यून देशखएको छ। पाखरुाको बल 

तथा सहनशीलता  मध्यम देशखएको छ। मष्ट्रहला खेलाडीको हकमा पतन चपलता उत्तम देशखन्छ 

भने गोडाको मांसपेशीय सामथ्या, मटुुको सहनशीलता र गतत मध्यम देशखएको छ। उनीहरूको 

पाखरुाको बल तथा सहनशीलता, र मेरुदण्डको लचकता न्यून देशखएको छ।  

५.३ अध्ययनका सुझावहरू 

नेपालका राष्ट्रिय स्तरका खेलाडीहरूको शारीररक तन्दरुुस्ती परीक्षणको अध्ययनबाट प्राप्त 

तनष्कषाहरूको आधारमा अनसुन्धानकतााले नेपाल सरकार, यवुा तथा खेलकुद मन्रालय, राष्ट्रिय 

खेलकुद पररषद् , खेलकुदका राष्ट्रिय संि, खेलकुद क्लब, प्रशशक्षक, व्यवस्थापक र खेलाडीहरूलाई 

तनम्न तलशखत सझुावहरू ददइएको छ : 

१. राष्ट्रिय स्तरका खेलाडीहरूको चपलता र गतत बाहेक अन्य साधारण शारीररक 

तन्दरुुस्तीहरूका पक्षहरू उत्कृष्ट नदेशखएकोले त्यस्ता तन्दरुुस्तीका पक्षहरू ष्ट्रवकास गनाका 

लातग आवश्यक नीतत तथा कायािम तय गनुापने देशखन्छ। 

२. राष्ट्रिय स्तरका खेलाडीहरूलाई खेलकुदका प्रशशक्षणहरू साँगसाँगै शारीररक तन्दरुुस्तीको पतन 

तनयतमत प्रशशक्षण र अभ्यास गने व्यवस्था तमलाउन ुउपयकु्त देशखन्छ। 



194 
 

 
 

३. राष्ट्रिय ष्ट्रटम तयारीका लातग एउटा खेलग्राम (खान, बस्न, खेलकुद अभ्यासको साथसाथै 

शारीररक तन्दरुुस्ती ष्ट्रवकास केन्रको व्यवस्थासष्ट्रहत) को व्यवस्था गनुापने देशखन्छ। 

खेलकुदको ष्ट्रवधाअनसुार ष्ट्रवशशष्ट र साधारण तन्दरुुस्ती ष्ट्रवकास गनाका लातग प्रत्येक खेलका 

छुट्टाछुटै्ट व्यायामशाला वा तन्दरुुस्ती ष्ट्रवकास केन्र स्थापना गनुापने देशखन्छ ।  

४. खेलाडीहरूको उत्कृष्ट शारीररक तन्दरुुस्ती ष्ट्रवकास गना प्रत्येक खेलका  लातग कम्तीमा १ 

जना शारीररक तन्दरुुस्ती प्रशशक्षकको व्यवस्था गने वा खेलकुद प्रशशक्षकलाई नै तन्दरुुस्ती 

ष्ट्रवकास, मापन र मूल्याङ्कन एवम ्ष्ट्रवश् लेषणको तातलम प्रदान गनुा उपयकु्त हनु्छ। 

५. प्रत्येक मष्ट्रहना खेलाडीको तन्दरुुस्ती मापन र मूल्याङ्कन गरी तातलमको भार र ष्ट्रकतसममा 

पररमाजान गदै खेलाडीलाई तन्दरुुस्ती अभ्यासमा सहभागी हनु प्ररेरत गनुा आवश्क छ। 

६. प्रत्येक खेलका लातग साधारण र ष्ट्रवशशष्ट शारीररक तन्दरुुस्तीको मानाङ्क तनधाारण गरी उक्त 

मानाङ्कलाई खेलाडीको योग्यता छनोटमा लाग ुगनुा उपयकु्त हनु्छ। 

७. राष्ट्रिय खेलकुद पररषद् मा एउटा तन्दरुुस्ती परीक्षण एवम ् मूल्याङ्कन यतुनट गठन गरी 

खेलाडीको तन्दरुुस्ती परीक्षण एवम ्मूल्याङ्कन गने र योग्यता पगेुका खेलाडीलाई अन्तरााष्ट्रिय 

स्तरको खेलकुद प्रततयोतगतामा सहभागी हनु पाउने व्यवस्था लाग ुगनुा उपयकु्त हनु्छ। यस्तो 

परीक्षण प्रत्येक पटकको अन्तरााष्ट्रिय सहभातगताका लातग खेलाडी छनोटगनुा उपयकु्त हनु्छ। 

८. खेलाडीहरूको तन्दरुुस्ती ष्ट्रवकास, पररक्षण एवम ्योग्यता तनधाारणका लातग मन्रालय, राष्ट्रिय 

खेलकुद पररषद्  र सम्बशन्धत खेलकुद संि लगायत सरोकारवालाहरूको सहकायामा हनु ु

उपयकु्त हनु्छ। 

९. आगामी ददनमा यो प्रकारको अनसुन्धानसष्ट्रहत खेल ष्ट्रवशेषका खेलाडीहरूको शारीररक 

तन्दरुुस्ती अवस्था अध्ययन, खेलाडीको पोषण, खेलाडीको आतथाक अवस्था र सधुारका 

उपायहरू, नेपालको खेलकुदमा आतथाक व्यवस्थापन, खेलकुद र पयाटन, खेलकुदमा तनजी 

क्षेरको योगदान जस्ता  ष्ट्रवषयहरूमा पतन अध्ययन अनसुन्धान हनु ुजरुरी देशखएको छ। 

१०. नेपालको राष्ट्रिय ष्ट्रटमका खेलाडीहरू स्वस्थ र तन्दरुुस्त रहनका लातग अध्ययन टोलीले 

प्रस्ताव गरेका साधारण शारीररक तन्दरुुस्तीको मापदण्डहरू देहाय बमोशजम छन।् 
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ि.सं. साधारण तन्दरुुस्तीका पक्षहरू परीक्षणको साधन  मापदण्ड 

१ मांसपेशीय बल तथा सहनशीलता 
पलु-अप्स (परुुष) कम्तीमा ८ पटक 

फ्लेक्स आमा-ह्याङ्ग (मष्ट्रहला) कम्तीमा २५ सेकेन्ड 

२ लचकता 
िीज अप टेस्ट (परुुष) बढीमा ४१.३ से.मी. 

िीज अप टेस्ट (मष्ट्रहला) बढीमा ३८.१ से.मी. 

३ गोडाको सामथ्या 
स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प (परुुष) कम्तीमा २.४१ तमटर 

स्टाशन्डङ्ग िोड-जम्प (मष्ट्रहला) कम्तीमा १.९१ तमटर 

४ चपलता 
सटल-रन (परुुष) बढीमा ११.१९ सेकेन्ड 

सटल-रन (मष्ट्रहला) बढीमा १२.९९ सेकेन्ड 

५ गतत 

५० गज दौड (परुुष) बढीमा ७.८५ सेकेन्ड 

५० गज दौड (मष्ट्रहला) बढीमा ८.६ सेकेन्ड 

६ मटुुको सहनशीलता 
हावाडा स्टेप-टेस्ट (परुुष) ष्ट्रिटनेस सूचकाङ्क कम्तीमा ८३ 

हावाडा स्टेप-टेस्ट (मष्ट्रहला) ष्ट्रिटनेस सूचकाङ्क कम्तीमा ८३ 

७ BMI सूचकाङ्क 
BMI सूचकाङ्क (परुुष) BMI सूचकाङ्क बढीमा २५ 

BMI सूचकाङ्क (मष्ट्रहला) BMI सूचकाङ्क बढीमा २५ 
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