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lkjka'k %  bl v/;;u dk mÌs'k [kks&[kks rFkk QqVckWy ds f[kykM+h;ksa 'kkjhfjd {kerk dk rqyukRed v/;;u djuk FkkA bl 

v/;;u gsrq 15 [kks&[kks ds ,o~ QqVckWy ds f[kykM+h;ksa dk p;u fd;k x;k FkkA bl v/;;u esa 'kkjhfjd {kerk ds 

fuEufyf[kr ?kVdks dk p;u fd;k x;k FkkA tSls xfr] 'kfDr] yphykiu ,oa~ piyrk vkfn 'kkjhfjd {kerk ds ?kVdksa ls 

lacaf/kr bl 'kks/k ds fy, pqus x,] ?kVdks ds rF;ksa dk ladyu fof'k"V p;fu; ifj{k.k ds ek/;e ls fd;k x;k FkkA QqVckWy 

rFkk [kks&[kks f[kykM+h;ksa dk bZ'oj ns'keq[k 'kkjhfjd f'k{k.k egkfo|ky; ds eSnku esa fd;k x;k FkkA bl v/;;u gsrq mÌs'k ds 

ifj.kke dks tkuus ds fy, Vh&js';ksa lkaf[;dh dk izfd;k x;k FkkA rFkk e/;ekuks dh rqyuk gsrw Vh&js';ksa dk lkFkZd Lrj dk 

eqY; 0-05 j[kk x;k FkkA 

 

 

izLrkouk % 

'kkjhfjd {kerk %Ekuq"; dk 'kjhj gfÏ;ksa ,oa ekalisf'k;ksa ds 

ek/;e ls cuk ,d ,slk vkdkj gS ftlds vanj ,slh {kerk 

fo|eku gS ftlds }kjk og lnSo gh vlaHko dk;Z dks dj 

fn[kkus dk iz;kl djrk gS ,oa dkQh gn rd vius mÌs'; 

dh izkfIr esa lQy fl) gks pqdk gSA 'kkjhfjd {kerk dk 

lk/kkj.kr;k iz;ksx O;fDrxr vk/kkj ij fy;k tkrk gSA 

ftlesa O;fDr viuh vko';drkvksa dh iwfrZ ds izfr iw.kZ 

#i ls mRrjnk;h jgrk gSA blds lkFk&lkFk O;fDrxr dk;ksZ 

ds vfrfjDr vko';drkuqlkj og lkewfgd Lrj ij Hkh 

fofHkUu dk;ksZ ds lEiUu djus dk iz;kl djrk gSA bl izdkj 

ls 'kkjhfjd {kerk ,d ,slk xq.k vFkok rRo gSA ftldk 

laca/k LokLF; ls gS ;g LoLFk O;fDr esa fo|eku gksrk gSA 

leL;k dFku %&QqVckWy f[kykMh rFkk [kks&[kks ds 

f[kykfM;ksa dh 'kkjhfjd {kerk rqyukRed v/;;u djukA 

v/;;u dk mn~ns’k %&QwVckWy f[kykMh rFkk [kks&[kks ds 

f[kykfM;ksa dh 'kkjhfjd {kerk ds Lrj dks Kkr djuk rFkk 

mudh rqyukRed 'kkjhfjd {kerk dks irk djuk o mudh 

'kkjhfjd {kerk es fHkUUkrk D;ks gS dkSu dkSu ls ?kVd dk vlj 

gksrk gS vr% leL;k ¼v/;;u ½ ds mn~ns’k fuEufyf[kr gSA 

1 f[kykfM;kas dh 'kkjhfjd {kerk dk ijh{k.k djds mudks 

'kkjhfjd {kerk dk egRo le>kuk A 

2 bl ijh{k.k ds Onkjk f[kykfM;kas dh dk;Z{kerk ess lq/kkj 

djus dk mik; lq>kukA 

3 ifjflek,W %&'kks/kdrkZ dks viuk 'kks/kdk;Z djrs le; 

fuEufyf[kr ifjflekvks es jguk gSA 

1 bl v/;;u es QqVckWy o [kks [kks ds f[kykfM;ks dk 

p;u fd;k x;kA 

2 bl v/;;u es dsoy iq#"kf[kykfM;ks dk p;u fd;k 

x;kA 

3 bl v/;;u esf[kykfM;ksa dh vkSlr vk;q 18 ls 28 

o"kZ FkhA 

4 bl v/;;u es lk/kkj.k js.Me i/nrh ls 15&15 

f[kykMh;ksa dks pquk x;k FkkA 

lhek,a %;g v/;;u 'kkjhfjd {kerk ds 'kfDr] piyrk] 

xfr] rFkk 'kgu’khyrk  bR;kfn ?kVdksard lhfer FkkA  

ifjdYiuk  %'kks/kdrkZ us ,slh ifjdYiuk dh gS fd QqVcky 

o [kks&[kks ds f[kykfM;ks dh 'kkjhfjd{kerk es varj FkkA 

ijh{k.k i/nfr 

f[kykM+h;ksa dh 'kkjhfjd {kerk dk ekiu djus gsr 

fuEufyf[kr ifj{k.kksa dk p;u fd;k x;k A 

 xfr  &ipkl xt+ dh nkSM+  

 'kfDr  &LVSfMax czkWM tEi 

 yphykiu  &ekWfMQkbZ flV ,.M fjp VsLV 

 piyrk  &'kVy ju  

 xfr {kerk dk ekiu & ipkl xt dh nkSM 

mn~ns’; % f[kykfM+;ks dh xfr dks ekiuk1  

midj.k % LVkWi okWp]DySij] ekiQhrk] jLlh] pquk vkfnA 
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izfØ;k %nks lekUrj js[kk,sa 50 xt dh nwjh esa [khph x;hA 

,d izkjafHkd js[kk dgyk,axh rFkk  nwljh vafre js[kkA rhu 

f[kykfM+;ksdks izkjafHkd js[kk ij [kMs+ djds  DySij dh 

vkokt ls nkSM+ izkjaHk dj rhoz xfr esa nkSM+rs gq, 50 xt 

dh nwjh r; dh Fkh A LVkWiokWp ¼?kM+h½ dh lgk;rk ls 

f[kykfM+;ksa }kjk fudkys x;s le; dks fjdkMZ fd;k x;k FkkA 

Ldksfjax % blesa f[kykfM+;ks ds rhu Vªk;Yl fy;s x;s 

FksAlcls de le; dks ,d lSadsM ds 1@100 Hkkx esa 

fjdkMZ fd;k x;k FkkA 

’kfDr ekiu & LVSfMax czkWM tEi 

mn~ns’; % f[kykM+h;ksa dh iSjksa dh ’kfDr dk ekiu djukA  

midj.k % estfjax Vsi ¼ekiuQhrk½ pwuk vkfnA  

izfØ;k % ,d izkjafHkd js[kk vkadh x;h FkhA ,oa f[kykM+h 

ml izkjafHkd js[kk ij nksuks ikao ,d nwljs ds lekUrkj j[krs 

gq, [kMs FksA f[kykM+h vius ?kqVuks dks >qdkrs gq, vkSj gkFkksa 

dks gok esa fLoax djrs gq, vkxs dh fn’kk esa dwnuk FkkA 

izR;sd f[kykM+h dks rhu Vªk;Yl fn;s x;s FksA  

^^Ldksfjax % f[kykM+h }kjk izkjafHkd js[kk ls dwnus ds Ik’pkr 

r; dh xbZ nwjh dks ls-eh- esa fjdkMZ fd;k x;k FkkA bl esa 

f[kykfM+;ksa ds ‘kjhj dk og Hkkx tks izkjafHkd js[kk ds 

utnhd FkkA mls vkadMs gsrw fy, x;k FkkA  

yphysiu dk ekiu & ekSfMQkbZ flV ,.M fLp VsLV % 

mn~ns’; % f[kykfM+;ksa ds yphysiu dk ekiu djukA 

midj.k % csap] estfjax Ldsy vkfnA 

izfØ;k % f[kykM+h csap ds lkFk iatks dks yxkdj ?kqVuks dks 

lh/kk dj ykWx flVhax iksth’ku esa cSBk Fkk] bl ds Ik’pkr 

f[kykM+h dks nksuks gkFk lkeus iwjh izlkj.k dh voLFkk esa 

j[krs gq, dej ds Åijh fgLls ls pkj ckj >wdus dks dgk 

x;k FkkA,oa vafre iz;kl dks ml fLFkfr dks dqN lSadsM ds 

fy, ekiu ds fy, cuk, j[kus dks dgk x;k FkkA  

Ldksfjax % ijh{k.k ekiu Ldsy esa 15 ls-eh- ds fu’kku dh 

csap ds ,d Nksj esa j[kk FkkA f[kykM+h bl fu’kku  ij igqWap 

tkrk gS rks mldk vkadM+k _.kkRed #i ls fy[kk x;k Fkk 

tks f[kykM+h 15 ls-eh- fu’kku ds vkxs >qdsaxs mUgs ?kukRed 

#i ls ls-eh- fjdkMZ fd;k x;k FkkA 

piyrk ijh{k.k &’kVy ju % 

mn~ns’;% f[kykM+h;ksa dh QqrhZ {kerk dk ekiu djukA  

midj.k % DySij] LVkWiokWp] pquk] Vsi vkSj pkj ydM+h ds 

xqVds ¼ 2 x  2 x 4 bap½ 

izfØ;k %10 eh- dh nwjh esa nks js[kk,a vkadh xbZ FkhA ,d 

izkjaHk js[kk rFkk nqljh okilh js[kk dgykbZ FkhA nksuks 

f[kykM+h;ksa ds fy, okilh js[kk ds Åij nks ydM+h ds xqVds 

¼MacYl½ j[ks x;s FksA izkjafHkd js[kk ij f[kykM+h nkSM+us dh 

fLFkfr izkIr djus ds Ik’pkr DySij dh vkokt ls ydM+h 

ds xqVdksa dh vkSj Hkkxus dkldsar  ,oa igys MacYl mBkdj 

mls izkjaHk js[kk ij j[kuk ,oa iqu% okfil nkSM+ dj nwljs 

MacYl dks mBkus ds Ik’pkr izkjaHk js[kk dks rhoz xfr ls ikj 

fd;k x;k FkkA  

Ldksfjax % izR;sd f[kykfM+;ksa dks ,d&,d Vªk;Yl fn, x;s 

FksA fuf’pr nwjh dks r; djus ds fy,] yxusokys le; dks 

,d lSadsM  1@100 Hkkx fjdkMZ fd;k x;k FkkA  

rF; fo’ys"k.k ,oa izLrqfrdj.k vk/kqfud leL;k;sa ,oea 

vko’;drk;s vkus okys le; esa lkaf[;dh; fu/k;ksa rFkk 

lkaf[;dh; fopkjksa dh vf/kdkf/kd cy iznku dj jgh gSA 

vusd vutkuh oLrqvksa dks ge ifjorZu’khy gksrk gSA bldk 

fujh{k.k ,d ckj gh Ik;kZIr ugha gksrkA vfirq ckj&ckj 

bldk fujh{k.k fd;k tkrk gSA ge fHkUu O;fDr;ksa ls xfBr 

lkekftd leqg dk v/;;u djuk pkgrs gSA ,d lewg ls 

nqljs lewg ls] ,d O;fDr ls nqljs O;fDr ls rqyuk djuk 

pkgrs gSaA     

[kks&[kks vkSj QqVckWy ;g lkaf?kd [ksy gSA Hkkjr esa 

bu [ksyksa dh yksdfiz;rk dkQh vPNh gSA Li/kkZRed 

[kks&[kks vkSj QqVckWy mPp Lrj ds dkS'kY; ls [ksyk tkrk 

gSA ,d [kks&[kks vkSj QqVckWy f[kykM+h ds ikl mPp dksVh 

dh 'kkjhfjd {kerk] ekufld {kerk rFkk vPNs dkS'kY; Lrj 

dh vko';drk gksrh gSA 

f[kykM+h ds 'kkjhfjd {kerk dks /;ku esa j[kdj gh 

vuqla/kkudrkZ us QqVckWy vkSj [kks&[kks f[kykfM+;ksa dh 

'kkjhfjd {kerk dk rqyukRed v/;;u ;g fo"k; pquk FkkA 

izLrqr v/;;u vuqla/kkudrkZ us izkIr vkdM+ksa ds bl 

ifjPNsn ds vraxZr lkaf[;dh; fo'ys"k.k djds izLrqr fd;k 

x;k gSA lkaf[;dh; fo'ys"k.k djrs le; bl vH;kl ds 

varxZr e/;eku] ekud fopyu vkSj mldh lkFkZdrk Lrj 

dk ewY; izkIr fd;k x;k gSA 

lkaf[;fd; fo'ys"k.k bl v/;;u esa laxzfgr rF;ksa dk 

fo'ys"k.k lkaf[;fd; i)fr ds vk/kkj ij fd;k x;k gSA 

rFkk bu fo'ys"k.kksa ds vk/kkj ij v/;;u dk ifj.kke 

fudkyk x;k gSA laxzfgr rF;ksa ds fo'ys"k.k gsrq ¼t-ratio½ 

lkaf[kfd; i)fr dk iz;ksx fd;k x;k gSA 

lkFkZdrk dk Lrj ¼Level of Significance½ 

ifjdYiuk dh ifj{kk ds fy, laxzfgr rF;ksa ds v/;;u ds 

ek/;e Significancedks ijh{kk gsrq LEVEL OF SINGIFICANCE 

AT 0.5 LEVEL CONFIDANCE  j[kk x;k gSA 

Rkkfydk Øa- 1 [kks&[kks rFkk QqVckWy ds f[kykfM+;ksa 

dkipkl xt+ dh nkSM+ (50 METR DASH)dk e/;eku 

varj n'kkZrs gq,A 
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50METR DASH 

Game Mean S.D DM SE 't'ratio 

Kho-Kho 8.37 0-

61 

 

0-

18 

 

0.22 

 

0-81 

Football 8.19 0.68 

 

 lkFkZdrk dk Lrj 0-05 

 Rkfydk Øekad 1 ;g iznf'kZr djrk gS [kks&[kks ds 

f[kykfM+;ksa dk e/;eku ¼Mean½ 8.37 gS rFkk QqVckWy ds 

f[kykfM+;ksa dk ¼Mean½ e/;eku 8.19 gSA 

 bldk e/;eku varj 0-18 gS rFkk fopyu =qVh;ka 0-

05 gSA 

 Vh js'k ¼t½ Ratioan 0-81gSA 

 lkFkZdrk Lrj 0.22 ij t dk eku 2-02 gSA ftlds 

dkj.k ;g e/;eku varj lkFkZd gSA D;ksafd lkFkZdrk Lrj 

0-05 ij t& js'kksa dk eku 2-02 ds cjkcj ;k T;knk 

gksukzzGsa 

vkys[k Øa- 1[kks&[kks rFkk QqVckWy ds f[kykfM+;ksa dkipkl 

xt+ dh nkSM (50 METR DASH) dk e/;eku varj n'kkZrs 

gq,A 

Rkkfydk Øa- 2 [kks&[kks rFkk QqVckWy ds f[kykfM+;ksa 

dkLVSfMax czkWM tEi(STANDING BROAD JUMP)dk e/;eku 

varj n'kkZrs gq,A 

Game Mean S.D DM SE 't'ratio 

Kho-Kho 1-99 0-12  

0-06 

 

1-35 

 

0-04 
Football 2-05 5-26 

 

 lkFkZdrk dk Lrj 0-05 

 Rkfydk Øekad 1 ;g iznf'kZr djrk gS [kks&[kks ds 

f[kykfM+;ksa dk e/;eku ¼Mean½ 1-99 gS rFkk QqVckWy 

ds f[kykfM+;ksa dk ¼Mean½ e/;eku 2-05 gSA 

 bldk e/;eku varj 0-06 gS rFkk fopyu =qVh;ka 0-

05 gSA 

 Vh js'k ¼t½ Ratioan 0-04 gSA 

 lkFkZdrk Lrj 1-35 ij t dk eku 2-02 gSA ftlds 

dkj.k ;g e/;eku varj lkFkZd gSA D;ksafd lkFkZdrk Lrj 

0-05 ij t& js'kksa dk eku 2-02 ds cjkcj ;k T;knk 

gksuk pkfg,] vkSj ;g eku T;knk gSA 

vkys[k Øa- 2[kks&[kks rFkk QqVckWy ds f[kykfM+;ksa dkLVSfMax 

czkWM tEi(STANDING BROAD JUMP)dk e/;eku varj n'kkZrs 

gq,A 

Rkkfydk Øa- 3 [kks&[kks rFkk QqVckWy ds f[kykfM+;ksa 

dkekWfMQkbZ flV ,.M fjp VsLV (SIT & REACH TEST) dk 

e/;eku varj n'kkZrs gq,A 

 

Game Mean S.D DM SE 't'ratio 

Kho-Kho 8.13 1.35  

0-27 

 

0-50 

 

0-54 

Football 8-40 1.49 

 

 lkFkZdrk dk Lrj 0-05 

 Rkfydk Øekad 1 ;g iznf'kZr djrk gS [kks&[kks ds 

f[kykfM+;ksa dk e/;eku ¼Mean½ 8-13 gS rFkk QqVckWy 

ds f[kykfM+;ksa dk ¼Mean½ e/;eku 8-40 gSA 

 bldk e/;eku varj 0-27 gS rFkk fopyu =qVh;ka 0-

05 gSA 

 Vh js'k ¼t½ Ratioan 0-54 gSA 

 lkFkZdrk Lrj 0-50 ij t dk eku 2-02 gSA ftlds 

dkj.k ;g e/;eku varj lkFkZd gSA D;ksafd lkFkZdrk Lrj 

0-05 ij t& js'kksa dk eku 2-02 ds cjkcj ;k T;knk 

gksuk pkfg,] vkSj ;g eku T;knk gSA 

vkys[k Øa- 3[kks&[kks rFkk QqVckWy ds f[kykfM+;ksa 

dkekWfMQkbZ flV ,.M fjp VsLV (SIT & REACH 

TEST) dk e/;eku varj n'kkZrs gq,A 

Rkkfydk Øa- 4 [kks&[kks rFkk QqVckWy ds f[kykfM+;ksa 

dk'kVy ju ( Shuttla Run)dk e/;eku varj n'kkZrs gq,A 

 

Game Mean S.D DM SE 't'ratio 

Kho-Kho 10-27 5-93  

0-02 

 

3-05 

 

0-0065 

Football 10-29 10-26 

 

  lkFkZdrk dk Lrj 0-05 

  Rkfydk Øekad 1 ;g iznf'kZr djrk gS [kks&[kks ds 

f[kykfM+;ksa dk e/;eku ¼Mean½ 10-27 gS rFkk QqVckWy 

ds f[kykfM+;ksa dk ¼Mean½ e/;eku 10-29 gSA 

  bldk e/;eku varj 0-02 gS rFkk fopyu =qVh;ka 0-

05 gSA 
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  Vh js'k ¼t½ Ratioan 0-0065 gSA 

  lkFkZdrk Lrj 3-05 ij t dk eku 2-02 gSA ftlds 

dkj.k ;g e/;eku varj lkFkZd gSA D;ksafd lkFkZdrk Lrj 

0-05 ij t& js'kksa dk eku 2-02 ds cjkcj ;k T;knk 

gksuk pkfg,] vkSj ;g eku T;knk gSA 

vkys[k Øa- 4 [kks&[kks rFkk QqVckWy ds f[kykfM+;ksa dk 

'kVy ju ( Shuttle Run) dk e/;eku varj 

n'kkZrs gq,A 

 

ifj.kke dk fopkj foe'kZ 

;g v/;;u dk ifj.kke ;g n'kkZrk gS fd [kks&[kks rFkk 

QqVckWy ds f[kykfM+;ksa dh lkaf[;dh; {kerk ds ?kVdksa esa 

flfxufQdsUV fHkUurk gSA  

bl v/;;u gsrw p;fur fof'k"V ijh{k.k esa [kks&[kks 

rFkk QqVckWy ds f[kykfM+;ksa esa tSls ¼'kfDr½ LVSfMax czkWM 

tEi] ¼yphykiu½ ekWfMQkbZ flV ,.M fjp VsLV ,oa 

¼piyrk½ 'kVy ju 10 ehVj]¼xfr½ 50xt dh nkSM+ 0-05 

Level of Significant fHkUurk ugha ikbZ xbZA  

bl v/;;u ds izkjaHk esa ;g ifjdYiuk dh xbZ fd 

[kks&[kksa f[kykM+h dh 'kkjhfjd {kerk mijksDr p;fur ?kVdksa 

esa QqVckWy rFkk [kks&[kks f[kykM+h dh ¼'kfDr½ LVSfMax czkWM 

tEi] ¼yphykiu½ ekWfMQkbZ flV ,.M fjp VsLV ,oa 

¼piyrk½ 'kVy ju 10 ehVj] ¼xfr½ 50 xt dh nkSM+ 0-

05 Level of Significant fHkUurk ugha ikbZ xbZA blfy, 

mijksDr pkjks ?kVdks ls lacaf/kr ifjdYiuk dksa bl v/;;u 

fd flek ds vk/kkj ij Lohdkj ugh fd;k tkrk gSA 

 

lkjka’k] fu"d"kZ ,oa lq>ko % 

bl v/;;u esa v/;;u ds ifj.kke ds vk/kkj ij lkjka'k 

,oa~ fu"d"kZ fudkys x, gS ,o~a fu"d"kZ ds vk/kkj ij lq>ko 

fn, x, gSA 

fu"d"kZ % 

bl v/;;u ds ifj.kke ds vk/kkj ij fuEufyf[kr fu"d"kZ 

fudkys x;s gS%& 

1½ bl v/;;u dk ifj.kke ;g n'kkZrk gS fd [kks&[kks rFkk 

QqVckWy f[kykM+h dh xfr esa lkFkZd fHkUurk ugh ikbZ xbZ gSA 

2½ bl v/;;u dk ifj.kke ;g n'kkZrk gS fd [kks&[kks rFkk 

QqVckWy f[kykM+h dh 'kfDr esa lkFkZd fHkUurk ughikbZ xbZ 

gSA  

3½ bl v/;;u dk ifj.kke ;g n'kkZrk gS fd [kks&[kks rFkk 

QqVckWy f[kykM+h dh yphysiu esa lkFkZd fHkUurk ugh ikbZ 

xbZ gSA 

4½ bl v/;;u dk ifj.kke ;g n'kkZrk gS fd [kks&[kks rFkk 

QqVckWy f[kykM+h dh piyrk esa lkFkZd fHkUurk ugh ikbZ xbZ 

gSA 

      

lanHkZ xzaFk lqph % 

1½  vHk; dqekj JhokLro % ’kkjhfjd f’k{k.k esa Áf’k{k.k 

rFkk ekiu** Jh- guqeku O;k;ke Álkjd eaMy 1993] 

¼egkjk”Vª½ 

2½ ,-ds- JhokLro % ^^QqVckWylh[ksa** LiksVZl ifCyds’ku] 

valkjh jksM] n;kZxat ubZ fnYyh - 

3½  pk: lijk %   ^^[kks&[kks lh[ks** LiksVZl ifCyds’ku] 

n;kZxat ubZ fnYyh- 

4½ xaxokj ch- vkj- ’kkjhfjd f’kyk ,oa [ksydqn] es- 

ifj{k.k ekiu ,oa ewY;kadu] ,-ih- ifCyds’ku jkeiwj ¼m- iz½ 
 

***** 


