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अनुलग्नक –I 
 
सुर�ाक�मर्य� क� भत� के �लए शार��रक पर��ण 
 
 
अनुक्रम घटना आयु समूह के अनुसार मापदंड 

आयु 30-40 आयु 41-45 
1 2.4 �कमी दौड़ 10 �मनट 31 सेकंड से 11 �मनट 

15 सेकंड 
11 �मनट 31 सेकंड से 12 �मनट 15 
सेकंड 

11 �मनट 16 सेकंड से 12  12 �मनट 16 सेकंड से 13 �मनट 
12 �मनट से 15 �मनट 13 �मनट से 16 �मनट 
15 �मनट से अ�धक 16 �मनट से अ�धक 

2 एक �मनट म� 5 
मीटर शटल 

14 से 15 12 से 13 

12 से 13 10 से 11 

10 से 11 8 से 9 

10 से कम 8 से कम 
3 पुश- अप(दंड) 20 17 

16 से 19 13 से 16 
15 12 
15 से कम 12 से कम 

4 सीट-अप 
(दंडबैठक) 

30 25 
28 से 29 23 से 24 

26 से 27 21 से 22 

24 से 25 19 से 20 

22 से 23 17 से 18 

20 से 21 15 से 16 

20 से कम 15 से कम 
 
 
 
 
 
  


