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छात्राओ ंकी शारीररक दक्षता का एक अध्ययन "(रीवा की 
छात्राओं के ववशेष संदर्भ में)" शासकीय कन्या महाववद्यालय 

के ववशेष संदर्भ में 
 

Dr. Shilpa Sharma 
 
प्रस्तावना 
फक्ी भी राष्ट्र का विका् उ्के स्िस्थ नागररकों द्वारा ही ्भंि और उ्के 
ललए उ् राष्ट्र के नागररकों का स्िस्थ होना आिश्यक ही नहीं अपररहायस है हर 
दृवि ्े स्िस्थ व्यवि द्वारा ही स्िस्थ ्माज की रचना ्भंि है मनुष्य एक 
उलझन भरे ्माज का एक अगं है प्रत्येक कार मनुष्य मशीन द्वारा करने लगा 
है व्यवि को बहुत कम शारीररक शवियों के प्रयोग की जरूरत पड़ती है इ् 
मशीनी युग में मनुष्य को शारीररक रूप ्े कमजोर बना फदया है और इ् 
कारण मनुष्य प्रत्येक कायस करने के ललए मशीनों का उपयोग करने लगा और 
यह मशीन मनुष्य को शारीररक रूप ्े लनर्ासररत बना फदया है आज के इ् 
पयासिरण प्रदवूित पयासिरण पर जहर घोल फदया है ऐ्े जहरीले िातािरण में 
जहां हिा पानी तक शुद्ध नहीं है ऐ्े पररिेश में शरीर का स्िस्थ होना 
आिश्यक है स्िास््य बहुत ही अहम वििय है और फक्ी तरह स्िस्थ लशक्षा 
का भी अपना महत्ि है स्िस्थ लोग एक स्िस्थ राष्ट्र का लनमासण करते हैं यहां 
तक यह स्पि करना आिश्यक है फक स्िास््य ्े भाि लनलमसत बीमाररयों की 
अनुपस्स्थलत नहीं बस्कक स्िस्थ शब्द फक अपने आप में बहुत व्यापक है फक्ी 
भी देश की ताकत उ्की मजबूती उ्के स्िास््य नागररक पर लनभसर करती है 
अतः ्भी खुशहाल हो ्कता है जब िहां के लोग स्िस्थ हो। 
शारीररक स्िास््य के माध्यम ्े व्यवि के व्यवित्ि का विका् भी फकया 
जाता है और व्यवित्ि का विका् स्खलाड़ी उच्च स्तर का प्रदशसन तक पहंुचाने 
में ्हायक होता है शारीररक लशक्षा एिं खेल के के्षत्र में विलभन्न खेल 
प्रलतयोलगताए ंजीत होती हैं 
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्भी खेल प्रलतस्पर्ास प्रकृलत की होती है खेलों की 
्भी फियाएं शारीररक एिं मानल्क ्े जडु़ी होती 
हैं लनयलमत क्रत एिं व्यायाम हमारी शारीररक 
कायस क्षमता एिं बनािट को ्रु्ारना है और 
क्रत या फिटने् केिल ओलवंपक में जाने िाले 
उम्मीदिार रहने िाले ्पुर मॉडल के ललए नहीं 
फक्ी भी आय ुिगस के लोग इ्का लाभ उठा ्कते  
 
शारीररक फिटनेस की पररर्ाषाएं 
शारीररक लशक्षा की पररभािा अलग-अलग विद्वानों 
ने अलग-अलग तरह ्े बताई है फिटने् अब 
स्िास््य के पयासयिाची नहीं है हालांफक स्िास््य 
और फिटने् में एक घलनष्ठ ्बंंर् है अच्छा 
स्िास््य लनयम है स्ज् पर फिटने् आर्ाररत 
होती है फिस्जकल फिटने् पूणस इ्का एक ्ीलमत 
रूप है शरीर शारीररक पररपक्िता गामक पररितसन 
वबछड़ने फिस्जकल फिटने् को पररभावित करते हुए 
एक ्तू्र का फकया है ज्ञान+ अलभिवृि +कौशल+ 
फिया = फिस्जकल फिटने् 
1. बीआर गंगिार  

"यह मानि की जन्मजात क्षमता है जो कायस 
्पंादन के ललए ्दैि शरीर विद्यमान रहती हैं 
यह व्यविगत होती है"! 

2. शारीररक लशक्षा एक ऐ्ी प्रफिया है स्ज्के 
माध्यम ्े व्यवि ्ास्जश गलतविलर्यों में 
इितम शारीररक मानल्क ्ामास्जक कौशल 
और फिट होने का दािा करते हैं 

3. शारीररक लशक्षा को लशक्षा के माध्यम ्े 
पररभावित फकया जा ्कता है स्ज्में बड़ी 
मां्पेलशयां खेल गलतविलर्यों के माध्यम ्े 
शैस्क्षक उदे्दश्य को प्राप्त फकया जाता है। 

 
हम कह ्कते हैं फक शारीररक लशक्षा के वबना कोई 
भी शैक्षस्णक कायसिम नहीं फकया जा ्कता हैं 
 
शारीररक फिटनेस के घटक 
िैज्ञालनकों ने उन्नाि घटकों की पहचान 

स्ज्में फिटने् की पररभािा बनती है 
1. ताकत: उ् ्ीमा तक जहां पर रोक के बािजूद 

पेलशयों को ल्कुड़ना और ्कुंलचत होने की 
फिया ्े ताकत अथिा बल पैदा कर ्कें  

2. शवि: यूं ही कोई विस्िोटक ललया होती है 
तत्काल पेशी को अलर्क ल्कुड़ने की क्षमता 
होती है 

3. गतत: अियिों को द्रतुगलत में फिया चाहे िा 
र्ािक की टांग हो अथिा गोला िें कने िाले 
स्खलाड़ी की बाजू 

4. सतंुलन: शरीर की स्स्थलत को लनयंवत्रत करने 
की योग्यता या खड़ी अिस्था हो या फियात्मक 
अिस्था 

5. िुती: विस्िोटक शवि फियाओ ं की ्खं्या 
विपरीत फदशा में तेजी ्े ्पंन्न करने की 
योग्यता ही िुती होती है 

6. लचीलापन: अत्यालर्क फटश ू द्वारा बार्ा डाले 
वबना गलत को विस्ताररत ्ीमा को हाल्ल 
करने की योग्यता उदाहरण के ललए ब्ा पेशी। 

7. सीतमत पेशी सहनशीलता: दीघस कृत कायस को 
एकल पे्ी योग्यता ्े ्पंन्न करना 

8. हृदय ्िहींन ्हनशीलता 
9. शवि ्हनशीलता 
10. तालमेल 
11. शारीररक फिटने् को लनम्न घटकों तत्ि भागों 

में विभास्जत करके बड़ी आ्ानी ्े ्मझा जा 
्कता है। 

 
1) सहनशवि: फटश ू का ऑक््ीजन और पोिक 

तत्ि प्रदान करना और लबें ्मय ्े अिैर् रूप 
्े जमा अपलशि को हटाना लबंी दरूी की दौडे़ 
और तेराकी जै् े तरीके हैं जो इ् घटक को 
मलुाकान करते हैं। 

2) शवि: ्सं्क्षप्त ्मय के ललए पेशी ताकत लगाने 
की क्षमता शवि के कायस भाग की ताकत 
उदाहरण के ललए भारत उलन जै् ी विलभन्न 
क्रत में कराई जा ्कती है 
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3) गतत: अियिों की फिया में तीव्रता चाहे एक 

र्ािक की टांग हो या एक गोला िें कने िाले 
की बाज ूहो 

4) लचीलापन: जोड़ों को फहलाने की क्षमता और 
पेलशयों को उनकी पूरी गलत में उपयोग करना 
ही लचीलापन  

 
राष्ट्रीय शारीररक दक्षता परीक्षण, (National Physical 

efficiency test) 

भारतीय नागररकों की ्ारी दक्षता का मापन करने 
के उदे्दश्य स्ितंत्रता के बाद ्न ् 1956 ्े 60 में 
भारत ्रकार की लशक्षा मतं्री ने इ् परीक्षा का 
शुभारंभ फकया है शारीररक रूप ्े स्िस्थ दरुुस्त 
रहने के ललए देश में चारों लोगों में उत््ाह पैदा 
करने के ललए खूब प्रचार-प्र्ार फकया गया और इ् 
परीक्षण की कामयाबी के ललए प्रििृ प्रया् फकए 
गए इ् प्रकार इ् परीक्षण की कामयाबी के ललए 
प्रबल प्रया् फकए गए इ् प्रकार इ् परीक्षण को 
देशव्यापी आंदोलन के ललए रूप में स्िीकार फकया 
गया। 
 
परीक्षण के उदे्दश्य (Targets of test) 
यह पता लगाने के ललए फक देश में फकतने व्यवि 
शारीररक रूप ्े मानकों के ललए लक्ष्मीबाई नेशनल 
कॉलेज आि फिस्जकल एजकेुशन ग्िाललयर द्वारा 
तैयार फकए गए तथा लशक्षा और ्माज ककयाण 
मतं्रालय भारत ्रकार द्वारा स्पॉन््डस फकया गया 
फक परीक्षण के तीन स्तर रखे गए और मानकों के 
्िलता पाने िालों को तीन तारा, दो तारा और 
एक तारा का प्रतीक लचन्ह एिं प्रमाण पत्र प्रदान 
फकए जाते हैं यह कोई प्रलतयोलगता नहीं है इन 
परीक्षणों में भाग लेने के ललए कोई शुकक नहीं रखा 
है। 
 
परीक्षण का समय (Time of testing) 
प्राय यह परीक्षण प्रलतििस अक्टूबर एिं निंबर माह 
में ्पंन्न होते हैं कुछ राज्य एक कें द्र शाल्त प्रदेश 

में पूिी भारत में जनिरी में आयोस्जत फकए जाते हैं 
आज उनकी लतलथ और ्मय अलर्कारी द्वारा ्मय 
्मय पर घोवित की जाती है 
 
परीक्षण का आइटम (Test item ) 

भारतििस के नर - नाररयों में फकतने इन मांगों पर 
खरे उतरते हैं इनको भी ध्यान में रखकर पुरुि िगस 
के ललए 4 ताललकाओ में तैयार की गई हैं कुछ 
ताललका ए और बी बैटरी रखी गई हैं तथा मफहला 
िगस के ललए 3 ताललका में रखी है पुरुि की तुलना 
में 3 एि ं4 में एक बैटरी है और मफहला ताललका 3 
में एक बैटरी है यह भी उकलेख फकया गया है फक 
राष्ट्रीय पुरस्कार पाने के इच्छुक केिल बैटरी - एक 
का ही चयन करें। 
 
राष्ट्रीय शारीररक दक्षता कायभक्रम (1959-60) 
युिाओं में शारीररक आरोग्यता के ललए उत््ाह पैदा 
करने की विचार में शारीररक लशक्षा मनोरंजन की 
कें द्रीय ्लाहकार बोडस की ल्िाररश पर अस्खल 
भारतीय स्तर पर लनबरं् राष्ट्रीय शारीररक दक्षता 
परीक्षण प्रारंभ फकए जाते हैं कें द्रीय लशक्षा मतं्रालय 
द्वारा एक योजना जो िास्ति में राष्ट्रीय ्ाक्षरता 
अलभयान ्न 1950 में देश के लोगों ने ्ामान्य 
स्िास््य के विका् और ्ारी स्िास््य ताफक 
चेतना जागतृ करने के उदे्दश्य ्े प्रारंभ की गई थी 
्रकार के द्वारा ्रकार और लोगों में स्िास््य 
चेतना लाने के उदे्दश्य ्े प्रारंभ की गई राष्ट्रीय 
शारीररक लशक्षा मतं्रालय द्वारा 1950 में देश में 
शारीररक स्िास््य की लोगों को प्राप्त करने की 
उमगं को जागतृ करने के ललए आरंभ की गई 
परीक्षा में ्िल प्रलतयोलगताओं को उ्की कल 
क्षमता के अनु्ार 3 तारा 2 तारा और 1 तारा का 
पुरस्कार देने का लनश्चय फकया गया । 
बोडस की ल्िाररश परीक्षण के वििय और प्रत्येक 
वििय के ्बंंर् में कुशलता का स्थान लनस्श्चत 
फकया गया प्रत्येक परीक्षण के ्बंंर् में चार िगों 
के ललए अलग-अलग कुशल स्तर लनस्श्चत फकए गए 
यह 4 िगस इ् प्रकार थे 
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1) कनीय - 18 ििस ्े कम उम्र की मफहलाएं 
2) बरीय - 18 ििस या उ््े अलर्क उम्र की 

मफहलाए ं
3) कनीय -18 ििस ्े कम उम्र के पुरुि 
4) बरीय- 18 ििस या उ््े अलर्क उम्र के पुरुि 
 
शासकीय कन्या महाववद्यालय का पररचय  
4 अगस्त 1961 ईस्िी ्न ्को भारत की भतूपूिस 
प्रर्ानमतं्री स्िगीय इंफदरा गांर्ी के कर कमलों द्वारा 
शा्कीय कन्या स्नातकोिर महाविद्यालय रीिा मध्य 
प्रदेश का विलर्ित उद्घाटन फकया गया गौरिशाली 
इलतहा् के ्ाथ अन्य भती ज्ञान गंगा 
महाविद्यालय में प ्प्रभावित है यह ्सं्था अिरे्श 
प्रताप ल्हं विश्वविद्यालय रीिा के ्बंंर् में हैं 
फदनांक 1 जलुाई 1961 में महाविद्यालय का प्रथम 
्त्र राष्ट्रीय राजमागस नंबर 7 के ्मीप स्स्थत प्रिीण 
कुमारी पाठशाला भिन में प्रारंभ हुआ था 
महाविद्यालय फद्बंर 1968 में कोठी कंपाउंड स्स्थत 
ितसमान भिन में स्थानांतररत हुआ और ्िलता के 
नए ्ोपान ओं के ्ाथ आज भी कायसरत है 
महाविद्यालय का शैक्षस्णक स्तर उच्च कोफट का रहा 
है इ्ी कारण यहां की छात्राएं अनेक पद और 
िररष्ठता ्चूी में विलभन्न स्थानों पर प्राप्त करती है 
्सं्थान नेक A गे्रट कॉलेज हैं 
 
अध्ययन का महत्व अध्ययन का महत्व  
मफहलाओ ं की शारीररक फिटने् को ध्यान में 
रखकर ऐ्े कायसिमों का आयोजन करना स्ज््े 
मफहलाओ ं में खेलो शारीररक स्िास््य के प्रलत 
जागरूकता पैदा करेगा  
यह रर्चस शारीररक लशक्षक एिं प्रलशक्षक के ललए 
मफहलाओ ं के शारीररक फिटने् के बारे में 
महत्िपूणस मागसदशसन का कायस करेगा। 
्ामान्य मफहलाएं छात्राओं के खेलकूद एिं व्यायाम 
के प्रलत रुलच उत्पन्न करेगा छात्राएं इन प्रफियाओं 
में अपनी व्यविगत गुणों, योलगता और क्षमताओ,ं 

ताकतिर, कमजोरी का ्ही ज्ञान ्े मागसदशसन 
होंगी 
मफहलाओ ंके अनु्ार ्बंंर्ी ज्ञान ्े अिगत कराना 
उन्हें स्िास््य के प्रलत ्चेत करना। 
 
पररकल्पना  
शोर्ाथी का मत है फक छात्राओं की शारीररक दक्षता 
पूिस मानको के पररिेश स्तर में पररितसन होगा। 
 
सीमाएं & कफिनाइयां 
प्रस्तुत अध्ययन में शा्कीय कन्या महाविद्यालय 
रीिा में अध्ययनरत छात्राओं का शारीररक दक्षता 
का अध्ययन फकया गया है प्रस्तावित अध्ययन में 
फदए थे छात्राओं का फदन वििय के रूप में चयन 
फकया गया जो स्खलाड़ी ना हो 
अध्ययन में शोर्ाथी अपने अध्ययन में केिल 
स्नातक स्तरीय कक्षाओं में अध्ययनरत छात्रों को 
ही अध्ययन में ललया है केिल 50 छात्राओं को ही 
अध्ययन हेतु ललया गया है परीक्षण कें द्र शारीररक 
दक्षता परीक्षण फक ए बैटरी का उपयोग फकया गया 
है परीक्षण हेतु ्वुिर्ाओ ंके ्ाथ इलेक्रॉलनक घड़ी, 
टैप, के ्ाथ स्तरीय उपकरणों का प्रयोग फकया 
गया 
छात्राओं को एकवत्रत करना उनका परीक्षण करने के 
ललए तैयार करने के ललए कफठनाइयां हुई है क्योंफक 
परीक्षण दक्षता परीक्षण के ललए तैयार नहीं हो रहा 
था 
रीिा स्जले में महाविद्यालय में 10 छात्रों बहुत कम 
खेलों में भाग लेती यहां तक की छात्राएं स्जला स्तर 
की तो 3 ििस ्े योलगता में बहुत कम भाग लेती 
उ्े कांड स्जला स्तर की प्रलतयोलगता आयोस्जत 
नहीं हो पा रही है इ्के ऐ्े पररिेश में छात्राओं को 
खेल के माध्यम ्े उनकी ्हायता लचता का 
परीक्षण कर लेना बड़ा कफठन कायस है लनस्श्चत 
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पूवभती साफहत्य का पुनरावलोकन  
फक्ी अध्ययन ्े पहले उ् ्दन ्बंंलर्त प्रकार 
के अिलोकन करने की कायस में ्हायता लमलती है 
उ्ी देश को लेकर महाविद्यालय मदन छात्राओं का 
अध्यक्षता को अपने अध्ययन के के्षत्र में चुना है 
स्ज्के ललए इ््े ्बंंलर्त ्ाफहत्य का अपने 
नजदीक के विश्वविद्यालय पुस्तकालय में अध्ययन 
फकया जै् े विश्वविद्यालयों द्वारा पूिस में फकए गए 
अनु्रं्ान कायस का उकलेख फकया है 
 
यादव अच्छेलाल (2005 06) 
विश्वविद्यालय छात्रािा् में रहने िाले छात्रों की 
जामा क्षमता का अध्ययन फकया स्जन्होंने अपने 
अध्ययन में अिरे्श प्रताप ल्हं विश्वविद्यालय रीिा 
के छात्रािा् में रहने िाले 50 छात्रों को जेल्या 
प्रलशक्षण के माध्यम ्े अध्ययन फकया और र्न में 
पाया फक 20% छात्र स्िास््य के प्रलत जागरूक है 
और 20 छात्राओं के पैरों पैरों की क्षमता अलर्क है 
छात्रों की अच्छी है जबफक छात्रों की हाथ पैर की 
नीचे की है छात्राओं की ्िलता का अध्ययन करने 
पर ज्ञात हुआ फक 20% छात्राएं अच्छी हैं और 30% 
एिं 50% की खराब है 
ल्हं प्रकाश नारायण (2005-06) ने रीिा स्जला के 
ग्रीष्मकालीन प्रलशक्षण लशविर में प्रलशक्षक क्योंफक 
्ारी क्षमता का अध्ययन फकया उन्होंने अपने 
अध्ययन में प्रलशक्षण लशविर के 50 छात्रों पर ्ारी 
दक्षता परीक्षण फकए बैटरी की आर्ार पर ध्यान में 
पाई कोई भी छाती स्तर नहीं पाया 2% छात्र दोस्त 
आप और 18501 स्टार प्राप्त फकए छात्रों का प्रदशसन 
उ््े भी कम रहा और अथासत 80% छात्रों का 
प्रदशसन ्हाय दक्षता बथसडे बैटरी के आर्ार पर 
खराब है 
बुली और एडर्न ने अपने अध्ययन में 
बॉस्केटबॉल तैराकी बे्बॉल टेलन् कुश्ती और 
िुटबॉल खेलोगे दललत और नॉन एथलीट के बीच में 
जम््स एंड ररच टेस्ट लगाकर उनके प्रदशसन स्तर को 
देखा और अध्ययन में पाया फक एथलीट और 9 

्ीटों के बीच एथलीटों की ्घं प्रदशसन श्रषे्ठ था और 
पाया की कुश्ती िुटबॉल टेलन् और बॉस्क््गं 
स्खलाड़ी बेस्ट बॉस्केटबॉल स्खलाड़ी ्े अलर्क 
ताकतिर है 
 
अनुसधंान की पद्धतत  
बन प्रस्तुत अध्ययन महाविद्यालय के अध्यनरत 
छात्रों की ्ारी दक्षता का अध्ययन फकया ्मस्त 
व्यापक हो विलशि के्षत्र 70 ही महत्िपूणस होता है 
शोर् का के्षत्र राष्ट्रीय अंतरराष्ट्रीय स्तर का हो या 
स्थानीय स्तर का हो इ्में हमेशा ्जसनात्मक 
ककपना की आिश्यकता होती है फक्ी भी शोर् 
कायस को एक लनस्श्चत ्मय अिलर् िैज्ञालनक ढंग 
्े तकनीकी अलर्कारी के माध्यम ्े महत्ि बढ़ 
जाता है इ् देश की प्रालप्त के ललए शोर्कतास को 
व्यिस्स्थत रूप ्े कायस करना पडे़गा व्यिस्स्थत एिं 
योजनाओं के बारे में लनकालने के ललए रूप ्े 
अध्ययन करना पड़ता है 
 
अनुसधंान की ववतध  
शोर्ाथी के लनदेश और लनदेशन ्े ्मस्त 
जानकारी एि ंत्यों के िैज्ञालनक ढंग ्े एकवत्रत 
करने के ललए राष्ट्रीय शारीररक दक्षता ए बैटरी का 
उपयोग फकया गया है 
  
आंकड़ों को एकवत्रत करने के स्त्रोत  
शोर्ाथी द्वारा शा्कीय कन्या महाविद्यालय रीिा में 
अध्यनरत छात्रों के माध्यम ्े आंकडे़ एकवत्रत 
फकया गया। 
 
न्यादशभ का चयन  
प्रस्तुत अध्ययन में शा्कीय कन्या महाविद्यालय 
रीिा के मध्य प्रदेश में अध्ययनरत 50 स्नातक 
स्तर की छात्राओ ंको न्याय दशसन के रूप में मान्य 
फकया गया  
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आंकडे एकवत्रत करने में प्रयुि उपकरण  
शोर् में शोर्ाथी द्वारा अपने उदे्दश्य को प्राप्त करने 
के ललए राष्ट्रीय शारीररक दक्षता 'ए' बैटरी का प्रयोग 
उपकरण के रूप में फकया गया है। 
 
आंकड़ों का वगीकरण एवं ववशे्लषण  
महाविद्यालय में अध्ययनरत छात्रों का राष्ट्रीय 
शारीररक दक्षता 'ए' बैटरी परीक्षण कर प्राप्त आंकड़ों 
का इ् अध्ययन में विशे्लिण द्वारा अध्ययन फकया 
गया है इ् अध्ययन में प्राप्त आंकड़ों को ्ारणी के 
आर्ार पर िगीकरण करने का प्रया् फकया गया है 
। 
16 ्े 30 के आय ुिगस ्महू के छात्राओं का बैटरी 
के आर्ार पर परीक्षण फकया गया है  
 
100 मीटर दौड 'ए' बैटरी परीक्षण  
 

्ारणी िमांक A 
 

क्रमांक समय के प्रकार समय और सेकंड 
1 अलर्कतम ्मय 22.75 
2 न्यूनतम ्मय 16.40 
3 औ्त ्मय 19.875 

 
उपयुि ्ारणी के आर्ार पर कन्या महाविद्यालय में 
अध्ययनरत छात्राओं की 100 मीटर दौड़ के माध्यम 
्े उनकी ्हायता ्बंंर्ी गलत का अध्ययन फकया 
गया अध्ययन में पाया फक छात्रों ने अलर्कतम 
22.75 ्ेकंड का ्मय ललया जबफक ्ब्े कम 
16.40 ्ेकंड का लेकर पूरा फकया 
छात्राओं द्वारा 100 मीटर दौड़ के ललए ्मय का 
्ारी दक्षता ए बैटरी परीक्षण ताललका ्े तुलना 
फकया गया ए बैटरी में तीन स्टार का ्मय 14.5 
्ेकंड विस्तार का ्मय 15.5 ्ेकंड तक 1 स्टार 
का ्मय 17 ्ेकंड है तुलना में पाया फक कोई भी 
छात्र एक स्टार तक का ्मय नहीं लनकाल ्की, 
अथासत ्ारी दक्षता के गलत ्बंंर्ी अध्ययन को यह 

बैटरी ्े तुलना में पाया फक छात्राओं की ्दस्यता 
का स्तर ्त प्रलतशत लनम्न स्तर का है। 
 
ऊंची कूद 'ए' बैटरी परीक्षण  
 

्ारणी िमांक 2 
 

क्रमांक ऊंचाई के प्रकार ऊंचाई मीटर में 
1 अलर्कतम ऊंचाई 1.04 
2 न्यूनतम ऊंचाई 0.75 
3 औ्त ऊंचाई 0.95 

 
उपयुि ्ारणी के आर्ार पर कन्या महाविद्यालय 
रीिा के अध्ययनरत छात्राओं की ऊंची कूद के 
माध्यम ्े उनकी शारीररक दक्षता ्बंंर्ी पैरों की 
विस्िोटक शवि का अध्ययन फकया और अध्ययन 
में पाया फक छात्रों ने अलर्कतम ऊंचाई 1.05 और 
्ब्े कम ऊंचाई 0.75 मीटर कूदकर पूरा फकया 
और अध्ययन में पाया फक छात्रों की औ्त ऊंचाई 
ऊंचाई 0.95 मीटर थी 
 
लबंी कूद 'ए' बैटरी परीक्षण 
 

्ारणी िमांक 3 
 

क्रमांक लंबाई के प्रकार लंबाई मीटर में 
1 अलर्कतम लबंाई 3.60 
2 न्यूनतम लंबाई 2.10 
3 औ्तन लंबाई 2.40 

 
महाविद्यालय में अध्ययनरत छात्राओं की लबंी कूद 
के माध्यम ्े पैरों की मां्पेशी ताकत का 
अध्ययन फकया गया अध्ययन में पाया फक छात्राओं 
ने अलर्कतम दरूी 3.60m और न्यूनतम दरूी 2.10 
मीटर कूदकर पूरा फकया अध्ययन में पाएगी कुल 
औ्त दरूी 2.40 हैं 
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गोला िें क' ए' बैटरी परीक्षण 

 
्ारणी िमांक 4 

 

क्रमांक दरूी के प्रकार लंबाई मीटर में 
1 अलर्कतम दरूी 7.40 
2 न्यूनतम दरूी 3.10 
3 औ्त दरूी 4.50 

 
महाविद्यालय में अध्ययनरत छात्राओं की गोला िें क 
ए बैटरी परीक्षण फकया गया स्ज्के माध्यम ्े 
उनकी शारीररक दक्षता ्बंंर्ी हाथों की विस्िोटक 
क्षमता का अध्ययन फकया गया और अध्ययन में 
पाया फक छात्राओं ने अलर्कतम दरूी 7.40 m और 
न्यूनतम दरूी 3.10 m और अ्द दरूी 4.50 m 
मीटर रही। 
छात्राओं द्वारा गोला िें का ्ारी दक्षता ए बैटरी 
परीक्षण ताललका तुलना फकया गया यह बैटरी 
ताललका में 3 स्टार की दरूी है 6 दशमलि 70 
मीटर 2 ्ाल की है 10 मीटर और 1 स्टार की दरूी 
4.88 में तुलना में पाया फक 3 स्तर 2 छात्र और 2 
छात्रों एिं छात्राओं ने प्राप्त छात्रों ने कोई भी प्राप्त 
नहीं फकया। 
 
200 मीटर दौड ' ए' बैटरी परीक्षण 
 

्ारणी िमांक 5 
 

क्रमांक समय के प्रकार समय सेकंड 
1 अलर्कतम ्मय 47.10 
2 न्यूनतम ्मय 35.22 
3 औ्त ्मय 42.87 

 
महाविद्यालय में अध्ययनरत छात्राओं के ्ाथ दक्षता 
का अध्ययन शारीररक राष्ट्रीय शारीररक दक्षता ए 
बैरी द्वारा परीक्षण कर आंकड़ों को एकवत्रत फकया 
गया इन आंकड़ों का विशे्लिण एक ्ारणी और 
िगीकरण करके लनष्किस तक पहंुचा गया 

महाविद्यालय में अध्ययनरत छात्राओं की शारीररक 
दक्षता परीक्षण का प्राप्त आंकड़ों के आर्ार पर 
अध्ययन करने पर लनम्नललस्खत लनष्किस प्राप्त हुआ 
 
100 मीटर 
महाविद्यालय में अध्ययनरत छात्रों के परीक्षण बाद 
पाया 100 मीटर दौड़ में फक्ी भी छात्रा ने तीन 
स्तर प्राप्त नहीं फकया और छात्राओं का औ्त ्मय 
ज्ञात फकया गया और पाया फक ्त प्रलतशत छात्रों 
का शारीररक दक्षता का स्तर बहुत लनम्न था 
 
ऊंची कूद  
महाविद्यालय में छात्राओं की ऊंची कूद परीक्षण के 
माध्यम ्े पैरों की विस्िोटक शवि का परीक्षण 
फकया गया स्ज्में पाया फक 3 स्टार 2 स्टार और 
1 स्टार कोई भी छात्र ने प्राप्त नहीं फकया छात्राओं 
की औ्त दरूी 0.95 ज्ञात फकया गया और पाया 
गया फक ्त % छात्राओं का स्तर बहुत ही लनम्न 
हैं 
 
लबंी कूद 
महाविद्यालय में अध्ययनरत छात्राओं की लबंी कूद 
परीक्षण ्े पैरों की मां्पेशी ताकत परीक्षण फकया 
गया स्ज्में पाया फक 3 स्टार 2 स्टार फक्ी भी 
छात्रा ने नहीं पाया 1 स्टार 16 छात्रों ने प्राप्त फकया 
छात्रों की औ्त दरूी 2.40 मीटर है स्ज्में यह 
ज्ञात होता है फक छात्राओं की पैरों की मां्पेशी 
ताकत बहुत ही कम स्तर की है 
 
गोला िेक ' ए' बैटरी परीक्षण 
महाविद्यालय की छात्राओं का गोला िें क के माध्यम 
्े हाथों के विस्िोटक ्ती का परीक्षण फकया गया 
परीक्षण में पाया 3 स्टार 2 छात्रों को 2 स्टार 2 
छात्रों ने प्राप्त फकया एिं 1 स्टार 19 छात्राओं ने 
पाया तथा छात्राओं की औ्त 4.50 दरूी मीटर है 
स्ज््े यह ज्ञात होता है फक छात्राओं की हाथों की 
विस्िोटक शवि ्ामान्य ्े भी कम स्तर की है 
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200 मीटर दौड 
महाविद्यालय की छात्राओं का 200 मीटर दौड़ 
परीक्षण फकया परीक्षण में पाया फक्ी भी छात्रा ने 
एक स्तर का तक ्मय नहीं लनकाल ्की 
महाविद्यालय में छात्राओं की शारीररक दक्षता 
परीक्षण फकया ज्ञात हुआ विशाल छात्राओं की 
शारीररक दक्षता जो तत्ि गलत, ताकत, लचकता,दम 
कम, ्मन्िय आफद में कमी आ गई है और 
अध्ययन में पाया फक छात्राओं की गलत ताकत हाथों 
और पैरों की शवि एिं छात्राओं की शवि कमी 
प्रदलशसत हो रही है जो व्यवि ्माज और आश्वा्न 
के ललए गंभीर लचंता का वििय है और ऐ्ा ही रहा 
तो देश में िवृद्ध और विका् रुक जाएगा और 
्मय रहते लनस्श्चत रूप ्े प्रया् नहीं फकया जाए 
तो मनुष्य मशीन का गुलाम हो जाएगा 
 
राष्ट्रीय शारीररक दक्षता परीक्षण तातलका 
Women (16 to 30 year) age group- 2 
  
S. No. Item Three star Two star One star 

1 100 metre 14.5 second 15.5 second 17 second 

2 High jump 121 92 cm 114.30Cm 106.68C.M 

3 Long 4.27 m 3.66 M 3.05 M. 

4 Putting the shot 6.70 m 6.10 M. 4.88 m. 

5 200 metre Run 32 second 34 second 36 second 

 
सुझाव 
प्रत्येक अनु्रं्ान प्रफिया के दौरान प्राय अनुभि के 
आर्ार पर शोर्ाथी भविष्य शोर्कतास कोमा 10 ि 
स्िरूप ्झुाि देना अथिा करतब और अध्ययन का 
अलंतम एकमात्र उदे्दश्य ्मझता है ितसमान के 
आर्ार पर अनु्रं्ानकतास भविष्य में 
अनु्रं्ानकतासओं के ललए ्झुाि प्रस्तुत करता है 
 विद्यालय एिं महाविद्यालय शारीररक लशक्षा एि ं

खेलकूद को अलनिायस वििय के रूप में लागू 
फकया जाए 

 कन्या महाविद्यालय में खेल मदैान का विका् 
फकया जाए 

 महाविद्यालय में छात्र छात्राओं की ्खं्या के 
आर्ार पर लशक्षकों की लनयुवि की जाए 

 स्खलाड़ी छात्राओं का भी शारीररक दक्षता 
परीक्षण फकया जाए 

 हॉस्टल में भी एक खेल प्रलशक्षक की लनयुवि 
की जाए 

 
्मय-्मय पर छात्र एि ं छात्राओं का शारीररक 
दक्षता परीक्षण करना चाफहए। 
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