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ਸ ਰ-ਅੰਸ਼ 

ਮੌ ੂਦ  ਅਵਿਐਨ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਪੋਸ਼ਵਟਕ ਵਗਆਨ ਅਤੇ ਵਫਟਨੈੈੱਸ ਅਵਿਆਸ ਾਂ ਦੇ ਪਿੱਿਰ ਦੀ   ਾਂਚ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਹਨ ਾਂ ਦੋਨ ਾਂ ਿੇਰੀਏਬਲ ਾਂ ਵਿਚਕ ਰ ਸਬੰਿ ਾਂ ਦੀ 

  ਾਂਚ ਕਰਨ ਦੇ ਮੁਿੱਖ ਉਦੇਸ਼ ਨ ਲ ਕੀਤ  ਵਗਆ ਸੀ। ਇਸ ਉਦੇਸ਼ ਲਈ, ਕੁਿੱਲ 100 ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦ  ਇਿੱਕ ਨਮੂਨ  ਚੁਵਣਆ ਵਗਆ ਸੀ, ਵ ਸ ਵਿਿੱਚ ਟੀਮ ਅਤੇ 

ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ, ਅਤੇ ਨ ਲ ਹੀ ਸ਼ਵਹਰੀ ਅਤੇ ਪੇਂਡੂ ਖੇਤਰ ਾਂ ਦੇ ਵਿਵਦਆਰਥੀ ਿੀ ਸ਼ ਮਲ ਸਨ। ਪੋਸਵਟਕ ਵਗਆਨ ਸੰਬੰਿੀ   ਗਰੂਕਤ  ਅਤੇ 

ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨ ਲ ਸਬੰਿਤ ਡੇਟ  ਦੇ ਸੰਗਰਵਹ ਲਈ ਢੁਕਿੇਂ ਔਜ ਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ਨ ਿਲੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ। 

ਇਕਿੱਠੇ ਕੀਤੇ ਡੇਟ  ਦ  ਮੀਨ, ਸਟੈਂਡਰਡ ਵਡਿੀਏਸ਼ਨ, ਟੀ-ਟੈਸਟ, ਅਤ ੇਕ ਰਲ ਪੀਅਰਸਨ ਦੇ ਸਵਹ-ਸੰਬੰਿ ਦੇ ਗੁਣ ਾਂਕ ਿਰਗੀਆਾਂ ਅੰਕੜ  ਤਕਨੀਕ ਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕੇ 

ਯੋ ਨ ਬਿੱਿ ਢੰਗ ਨ ਲ ਵਿਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਕੀਤ  ਵਗਆ ਸੀ। ਅਵਿਐਨ ਵਿਿੱਚ ਟੀਮ ਅਤ ੇਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਦੇ ਿ ਗੀਦ ਰ ਾਂ ਸਮੇਤ ਿਿੱਖ-ਿਿੱਖ ਸਮੂਹ ਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨ  ਸ਼ ਮਲ ਸੀ, 

ਨ ਲ ਹੀ ਸ਼ਵਹਰੀ ਅਤੇ ਪੇਂਡੂ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ, ਪੋਸਵਟਕ ਵਗਆਨ ਸੰਬੰਿੀ   ਗਰੂਕਤ  ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਉਨ੍ ਾਂ ਦੇ ਪਿੱਿਰ ਾਂ ਦੇ ਸੰਦਰਿ ਵਿਿੱਚ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲ ਿ , 

ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਪੋਸਵਟਕ ਵਗਆਨ ਸੰਬੰਿੀ   ਗਰੂਕਤ  ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਵਿਚਕ ਰ ਸਬੰਿ ਦੀ ਹਿੱਦ ਵਨਰਿ ਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ। 

ਸੰਕਤੇ ਸ਼ਬਦ-  ਪੋਸਵਟਕ ਵਗਆਨ ਸੰਬੰਿੀ   ਗਰੂਕਤ , ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ  

 

  ਣ-ਪਛ ਣ 

ਅਿੱ -ਕਿੱਲ੍, ਸਮੁਿੱਚੀ ਵਸਹਤ ਨੰੂ ਵਨਰਿ ਰਤ ਕਰਨ ਵਿਿੱਚ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਮਹਿੱਤਿਪੂਰਨ ਕ ਰਕ ਹਨ; ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਲਈ, ਉਤਪ ਦਕਤ  ਵਿਿੱਚ ਸਿ ਤੋਂ 

ਮਹਿੱਤਿਪੂਰਨ ਯੋਗਦ ਨ ਪ ਉਣ ਿ ਲੇ। ਵਕਸੋ਼ਰ ਾਂ ਦ  ਸਰੀਰਕ, ਮ ਨਵਸਕ ਅਤ ੇਿ ਿਨ ਤਮਕ ਵਿਕ ਸ ਵਸਹਤ ਦੇ ਹੋਰ ਕ ਰਕ ਾਂ ਦੇ ਨ ਲ-ਨ ਲ ਉਨ੍ ਾਂ ਦੀ ਖੁਰ ਕ ਅਤੇ 

ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਤੋਂ ਬਹੁਤ ਪਰਿ ਵਿਤ ਹੁੰਦ  ਹੈ। ਵਿਕ ਸ ਅਤੇ ਵਿਕ ਸ ਦ  ਇਿੱਕ ਮਹਿੱਤਿਪੂਰਨ ਸਮ ਾਂ 14-16 ਸ ਲ ਦੀ ਉਮਰ ਸੀਮ  ਦੇ ਦੌਰ ਨ ਤੇਜ ਸਰੀਰਕ, 

ਮਨੋਵਿਵਗਆਨਕ   ਾਂ ਬੋਿ ਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਦੁਆਰ  ਦਰਸ ਇਆ ਵਗਆ ਹ,ੈ ਵ ਸ ਵਿਿੱਚ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 9 ਿੀਂ ਅਤੇ 10 ਿੀਂ  ਮ ਤ ਦੇ ਵਿਵਦਆਰਥੀ ਸ਼ ਮਲ ਹੁੰਦੇ 

ਹਨ। ਇਹ ਪੜ ਅ. ਇਸ ਪੜ ਅ ਦੇ ਦੌਰ ਨ, ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਅਨੁਕੂਲ ਵਿਕ ਸ, ਪਰਤੀਰੋਿਕ ਸ਼ਕਤੀ, ਊਰ   ਅਤੇ  ੀਿਨਸ਼ਕਤੀ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣ ਉਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੇ 

ਪੌਸ਼ਵਟਕ ਤਿੱਤ ਅਤ ੇਵਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਹੁੰਦੀ  

ਖੇਡ ਾਂ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਵਸਿੱਵਖਆ ਵਨਯਵਮਤ ਵਿਅਕਤੀਆਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨ  ਵਿਿੱਚ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਿੀਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਸ਼ ਮਲ ਉੈੱਚ ਊਰ   ਖਰਚ ੇਦੇ ਕ ਰਨ ਪੋਸਵਟਕ ਵਗਆਨ ਉੈੱਤ ੇ

ਿਿੇਰੇ ਜੋਰ ਵਦੰਦੇ ਵਕਸੋ਼ਰ ਐਥਲੀਟ ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਕ ਰਗੁਜ ਰੀ ਅਤੇ ਵਸਹਤ ਨੰੂ ਿਿ ਉਣ ਲਈ ਉਨ੍ ਾਂ ਦੀਆਾਂ ਖੁਰ ਕ ਦੀਆਾਂ ਆਦਤ ਾਂ ਬ ਰੇ   ਣਕ ਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, 

ਵ ਸ ਵਿਿੱਚ ਸਹੀ ਸਮ ਾਂ ਅਤ ੇਮ ਤਰ  ਸ਼ ਮਲ ਹੈ। 

 

ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਇਿੱਕ ਮਹਿੱਤਿਪੂਰਨ ਸੰਕਲਪ ਹੈ,  ੋ ਇਿੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਰੋਜ ਨ  ਦੇ ਕੰਮ ਾਂ ਨੰੂ ਵਦਰ ੜ੍ ਇਰ ਦੇ ਅਤੇ  ੀਿਨਸ਼ਕਤੀ ਨ ਲ, ਬਹੁਤ ਵਜਆਦ  ਥਕ ਿਟ 

ਦ  ਅਨੁਿਿ ਕੀਤੇ ਵਬਨ ਾਂ, ਅਤ ੇਮਨੋਰੰ ਨ ਦੀਆਾਂ ਗਤੀਵਿਿੀਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਸ਼ ਮਲ ਹੋਣ ਅਤ ੇਅਣਵਕਆਸੇ ਹ ਲ ਤ ਾਂ ਦ   ਿ ਬ ਦੇਣ ਲਈ ਲੋੜੀਦੀ ਊਰ   ਨ ਲ ਕਰਨ ਦੀ 

ਸਮਰਿੱਥ  ਦ  ਸੁਝ ਅ ਵਦੰਦ  ਹੈ। ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਆਮ ਤੌਰ ਉੈੱਤ ੇਇਸ ਤਰ੍ ਾਂ ਪਵਰਿ ਵਸ਼ਤ ਕੀਤ    ਾਂਦ  ਹੈੈਃ "ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਅਸ ਿ ਰਣ ਪਿੱਿਰ ਾਂ 

ਵਿਿੱਚ ਕ ਰਡੀਓਿੈਸਕੁਲਰ ਪਰਣ ਲੀ ਦੀ ਸਵਹਣਸ਼ੀਲਤ , ਮ ਸਪੇਸ਼ੀਆਾਂ ਦੀ ਤ ਕਤ, ਸਰੀਰ ਵਿਿੱਚ ਲਚਕਤ , ਸੰ ਮ, ਚੁਸਤੀ ਅਤੇ ਸ਼ਕਲ ਸ਼ ਮਲ ਹਨ। "। ਸਰੀਰਕ 

ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦ  ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ, ਖ ਸ ਕਰਕੇ ਸੈਕੰਡਰੀ ਸਕੂਲ ਾਂ ਵਿਿੱਚ, ਉੈੱਤ ੇਵਸਿੱਿ  ਪਰਿ ਿ ਪੈਂਦ  ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਉਨ੍ ਾਂ ਦੀ ਅਕ ਦਵਮਕ ਕ ਰਗੁਜ ਰੀ, ਮ ਨਵਸਕ ਵਸਹਤ   ਾਂ 

ਸਮ ਵ ਕ ਗਿੱਲਬ ਤ ਨੰੂ ਪਰਿ ਿਤ ਕਰ ਸਕਦ  ਹੈ। ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਵਨਯਮਤ ਅਵਿਆਸ ਨ ਲ ਖੂਨ ਦੇ ਪਰਿ ਹ ਵਿਿੱਚ ਸੁਿ ਰ, ਵਿਆਨ ਵਿਿੱਚ ਿ ਿ , ਵਚੰਤ  ਵਿਿੱਚ ਕਮੀ 

ਅਤੇ ਸਿੈ-ਵਿਸ਼ਿ ਸ ਵਿਿੱਚ ਿ ਿ  ਹੁੰਦ  ਹ,ੈ ਇਹ ਸ ਰੇ ਵਬਹਤਰ ਵਿਵਦਅਕ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਅਤੇ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਵਿਕ ਸ ਵਿਿੱਚ ਯੋਗਦ ਨ ਪ ਉਂਦ ੇ ਹਨ। ਇਸ ਤਿੱਥ ਦੇ 

ਬ ਿ ੂਦ ਵਕ ਪੋਸਵਟਕ ਵਗਆਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਆਪਸ ਵਿਿੱਚ  ੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ ਅਤੇ ਕਈ ਸ ਲ ਾਂ ਤੋਂ  ੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ, ਿਿੱਖ-ਿਿੱਖ ਦੇਸ਼ ਾਂ, ਖ ਸ ਕਰਕੇ ਿ ਰਤ ਵਿਿੱਚ 

ਕੀਤੇ ਗਏ ਅਵਿਐਨ ਾਂ ਨੇ ਸਕੂਲੀ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਵਸਹਤਮੰਦ ਖ ਣ-ਪੀਣ, ਕਸਰਤ   ਾਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ ਾਂ ਪਰਬੰਵਿਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਿੀਆਾਂ ਬ ਰੇ ਸੀਮਤ   ਗਰੂਕਤ  

ਵਦਖ ਈ ਹੈ।  

ਇਸ ਤੋਂ ਇਲ ਿ , ਵਕਸੋ਼ਰ ਅਿਸਥ  ਨੰੂ ਮੂਲ ਰੂਪ ਵਿਿੱਚ 'ਇਿੱਕ ਪਰਗਟ ਿੇ ਿ ਲ  ਪੜ ਅ' ਮੰਵਨਆ   ਾਂਦ  ਹ ੈਵ ਸ ਦੌਰ ਨ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਅਵਿਆਸ ਸਥ ਵਪਤ ਹ ੋ  ਾਂਦ ੇਹਨ। 

 ਦੋਂ ਵਿਵਦਆਰਥੀ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰ ਨ ਸੰਤੁਵਲਤ ਖੁਰ ਕ ਅਤੇ ਵਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਦੇ ਮੁਿੱਲ ਬ ਰੇ ਵਸਿੱਖਦੇ ਹਨ, ਤ ਾਂ ਉਹ ਬ ਲਗ ਾਂ ਿ ੋਂ ਵਸਹਤਮੰਦ  ੀਿਨ  ੀਉਣ ਦ  

ਰੁਝ ਨ ਰਿੱਖਦ ੇਹਨ। 
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  ੋ ਵਿਵਦਆਰਥੀ ਵਸਹਤਮੰਦ ਖੁਰ ਕ ਦੀ ਪ ਲਣ  ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਵਨਯਮਤ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਪਿੱਿਰ ਾਂ ਨੰੂ ਬਣ ਈ ਰਿੱਖਦ ੇਹਨ ਉਹ ਿਿੇਰੇ ਅਨੁਸ਼ ਵਸਤ, ਪਰੇਵਰਤ ਅਤੇ 

ਆਪਣੇ ਟੀਵਚਆਾਂ 'ਤੇ ਕੇਂਵਦਰਤ ਹੁੰਦ ੇਹਨ, ਵ ਸਦ  ਉਨ੍ ਾਂ ਦੇ  ੀਿਨ ਦੇ ਅਕ ਦਵਮਕ ਅਤ ੇਵਨਿੱ ੀ ਪਵਹਲੂਆਾਂ ਦੋਿ ਾਂ ਲਈ ਪਰਿ ਿ ਹ ੋਸਕਦ  ਹੈ। ਨਤੀ ੇ ਿ ੋਂ, ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ 

ਦੇ   ਗਰੂਕਤ  ਪਿੱਿਰ ਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਉਨ੍ ਾਂ ਦੇ ਸਮੁਿੱਚੇ ਵਿਕ ਸ ਨੰੂ ਮ ਪਣ ਲਈ ਕੀਤੀ    ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਵ ਸ ਵਿਿੱਚ ਸਰੀਰਕ, ਮ ਨਵਸਕ ਅਤੇ ਿ ਿਨ ਤਮਕ ਪਵਹਲੂ ਸ਼ ਮਲ 

ਹਨ। 

ਅਵਿਐਨ ਦ  ਉਦੇਸ਼ 

 ਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ ਅਤੇ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਪੋਸਵਟਕ ਵਗਆਨ ਸੰਬੰਿੀ   ਗਰੂਕਤ  ਦੇ ਪਿੱਿਰ ਦ  ਮੁਲ ਾਂਕਣ ਕਰਨ । 

 ਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ ਅਤੇ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦੇ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਵਿਆਸ ਾਂ ਦ  ਮੁਲ ਾਂਕਣ ਕਰਨ । 

 

    ਉਪਕਥਨ

1. ਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ ਅਤੇ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਪੋਸਵਟਕ ਵਗਆਨ ਸੰਬੰਿੀ   ਗਰੂਕਤ  ਦੇ ਪਿੱਿਰ ਵਿਿੱਚ ਅੰਤਰ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

2. ਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ ਅਤੇ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦੇ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਵਿਆਸ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਅੰਤਰ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਅਵਿਐਨ ਦੀ ਸੀਮ ਬੰਦੀ 

1. ਅਵਿਐਨ ਵਸਰਫ਼ ਪਵਟਆਲ  ਵਜਲੇ੍ ਤਿੱਕ ਸੀਮਤ ਸੀ, 

2. ਅਵਿਐਨ ਵਸਰਫ਼ ਸਰਕ ਰੀ ਅਤ ੇਵਨਿੱ ੀ (CBSE) ਸਕੂਲ ਾਂ ਤਿੱਕ ਸੀਮਤ ਸੀ। 

3. ਅਵਿਐਨ ਵਸਰਫ਼ 100 ਸੈਕੰਡਰੀ ਸਕੂਲ ਦੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਤਿੱਕ ਸੀਮਤ ਸੀ। 

 

ਖੋ - ਿਨੰਗੀ 

ਅਵਿਐਨ ਲਈ ਨਮੂਨੇ ਵਿਿੱਚ ਪਵਟਆਲ  ਵਜਲੇ੍ ਦੇ PSEB, CBSE ਬੋਰਡ ਾਂ ਨ ਲ ਸੰਬੰਵਿਤ ਸਕੂਲ ਾਂ ਦੇ 9ਿੀਂ ਅਤੇ 10ਿੀਂ  ਮ ਤ ਵਿਿੱਚ ਦ ਖਲ 100 ਸੈਕੰਡਰੀ 

ਸਕੂਲ ਖੇਡ ਵਿਵਦਆਰਥੀ ਸ਼ ਮਲ ਹਨ। ਨਮੂਨੇ ਵਿਿੱਚ ਮੰੁਡੇ ਅਤੇ ਕੁੜੀਆਾਂ ਦੋਿੇਂ ਸ਼ ਮਲ ਹਨ,  ੋ ਵਲੰਗ ਦੇ ਸੰਤੁਵਲਤ ਵਮਸ਼ਰਣ ਨੰੂ ਦਰਸ ਉਂਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਿਿੱਖ-ਿਿੱਖ 

ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਲੜ ਈ ਖੇਡ ਾਂ (ਵ ਿੇਂ ਵਕ ਕੁਸ਼ਤੀ, ਮੁਿੱਕੇਬ ਜੀ, ਅਤ ੇ ੂਡੋ) ਦੇ ਨ ਲ-ਨ ਲ ਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ (ਵ ਿੇਂ ਵਕ ਫੁਿੱਟਬ ਲ, ਬ ਸਕਟਬ ਲ, ਿ ਲੀਬ ਲ ਅਤ ੇਹ ਕੀ) 

ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਿਵਦਆਰਥੀ ਸ਼ ਮਲ ਹਨ। ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਨੰੂ ਉਦੇਸ਼ਪੂਰਨ ਨਮੂਨੇ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਚੁਵਣਆ ਵਗਆ ਸੀ, ਇਸ ਨਮੂਨੇ ਦੇ ਆਕ ਰ ਨੰੂ ਸਕੂਲ ਸੈਵਟੰਗ ਾਂ 

ਦੇ ਅੰਦਰ ਡੇਟ  ਸੰਗਰਵਹ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿਿੱਚ ਵਿਿਹ ਰਕਤ  ਨੰੂ ਬਣ ਈ ਰਿੱਖਦੇ ਹੋਏ ਪੋਸਵਟਕ ਵਗਆਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ   ਗਰੂਕਤ  ਦੇ ਅਰਥਪੂਰਨ ਵਿਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਨੰੂ 

ਯਕੀਨੀ ਬਣ ਉਣ ਲਈ ਢੁਕਿ ਾਂ ਮੰਵਨਆ   ਾਂਦ  ਹੈ। 

 ਟੀਮ ਖਡੇ ਾਂ ਅਤ ੇਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਪਸੋਵਟਕ ਵਗਆਨ ਸਬੰਿੰੀ   ਗਰੂਕਤ  

 ਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ ਅਤ ੇ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਵਹਿੱਸ  ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਿੀ   ਗਰੂਕਤ  ਦੇ ਪਿੱਿਰ ਵਿਿੱਚਕ ਰ  ਪਰ ਪਤ ਅੰਕਵੜਆਾਂ ਦ  ਮੁਲ ਾਂਕਣ 

ਕਰਨ ਲਈ ਮਿੱਿਮ ਨ, ਮ ਨਕ ਵਿਚਲਨ ਅਤ ੇਟੀ-ਮੁਿੱਲ ਕਿੱਵਢਆ ਵਗਆ। ਵ ਸ ਦ  ਨਤੀ   ਸ ਰਣੀ ਨੰ. 1 ਵਿਿੱਚ ਪੇਸ਼ ਕੀਤ  ਵਗਆ। 

ਸ ਰਣੀ ਨ.ੰ1 

ਟੀਮ ਖਡੇ ਾਂ ਅਤ ੇਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਪਸੋਵਟਕ ਵਗਆਨ ਸਬੰਿੰੀ  

  ਗਰੂਕਤ  ਦ ੇਪਿੱਿਰ ਵਿਿੱਚਕ ਰ ਟੀ-ਮੁਿੱਲ ਦ ੇਪਿੱਿਰ ਵਿਿੱਚ ਅੰਤਰ 

SPORTS N MEAN STD.DEVIATION 
 

t-value 

TEAM 96 56.49 3.09                               

 
0.215498741 

INDIVIDUAL 4 57.5 2.83 

 

 
Significant at 0.05 level  

ਸ ਰਣੀ .1 ਤੋਂ ਪਤ  ਲਿੱਗਦ  ਹ ੈਵਕ ਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦੀ ਪੋਸਵਟਕ ਵਗਆਨ   ਗਰੂਕਤ  ਦ  ਔਸਤ 56.49 ਹ ੈਅਤ ੇSD 3.09 ਹੈ, 

 ਦਵਕ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦ  ਔਸਤ 57.50 ਅਤ ੇSD 2.83 ਹ,ੈ ਟੀ ਸ ਰਨੀ 0.215 ਅਤ ੇ ਸੰੁਤਤਰਤ  ਦ  ਦਰ   (df) 

98 ਅਨੁਸ ਰ 0.05 ਪਿੱਿਰ ਉੈੱਪਰ ਮੁਿੱਲ 1.98 ਹੈ। ਇਸ ਪਰਕ ਰ ਟੀ-ਮੁਿੱਲ, ਟੀ-ਸ ਰਨੀ ਦੇ ਮੁਿੱਲ ਨ ਲੋਂ  ਘਿੱਟ ਹੈ।  ਇਸ ਦ  ਅਰਥ ਇਹ ਰੈ ਵਕ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਅਤੇ ਟੀਮ 

ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਵਹਿੱਸ  ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦੇ ਪੋਸਵਟਕ ਵਗਆਨ ਅਵਿਆਸ ਾਂ ਦੇ ਪਿੱਿਰ ਵਿਿੱਚ ਕੋਈ ਅੰਤਰ ਨਹੀ ਹੈ। 

https://www.google.com/search?q=%E0%A8%89%E0%A8%AA%E0%A8%95%E0%A8%A5%E0%A8%A8&rlz=1C1GCEA_enIN1163IN1163&sca_esv=b8cd033d34f8d7f3&biw=1536&bih=730&sxsrf=ANbL-n7VrGk4sO6xTH6weT2jHVAc9VebwQ%3A1774441718568&ei=9tTDafCzIqy84-EP6I7qsQk&oq=HYPOTHE+in+punjabi+translate+in+punjabi&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiJ0hZUE9USEUgaW4gcHVuamFiaSB0cmFuc2xhdGUgaW4gcHVuamFiaSoCCAAyCBAhGKABGMMESOJrUABY61NwA3gBkAEAmAGRA6ABkhqqAQcyLTcuMy4xuAEByAEA-AEBmAIJoALHDcICBhAAGAcYHsICBBAAGB7CAgsQABiABBiGAxiKBcICBRAAGO8FwgIIEAAYgAQYogSYAwCSBwkzLjAuNS4wLjGgB4AfsgcHMi01LjAuMbgHtw3CBwUwLjUuNMgHHoAIAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfAtnT3zDri9b0m5ZzWM7tFEBF55YYADJ7w_ZxoYZLNF_gXkdmPjD9yLN-gUmqIwpQx3aE59yPim6LkJcJ1EW6QxycaosJEI-M2Rr---UJfehA2WYA041f6wFK8kuK5UB3Aeyh2grLfKLF1EB9rdWQCqGcV3dCM_rwBRPqOsOX4gpzw&csui=3&ved=2ahUKEwj2lp2WibuTAxUn6jgGHbFMB2gQgK4QegQIARAD
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ਗਰ ਫ.1 ਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ ਅਤ ੇਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖਡੇ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਪੋਸਵਟਕ ਵਗਆਨ ਸੰਬਿੰੀ  

  ਗਰੂਕਤ  ਦ ੇਪਿੱਿਰ ਵਿਿੱਚਕ ਰ ਦ ੇਪਿੱਿਰ ਵਿਿੱਚ ਅਤੰਰ 

 

ਗਰ ਫ.1 ਵਿਿੱਚ ਟੀਮ ਅਤੇ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦੀ ਪੋਸਵਟਕ ਵਗਆਨ   ਗਰੂਕਤ  ਨੰੂ ਦਰਸ ਇਆ ਵਗਆ ਹੈ। ਗਰ ਫ ਦੇ ਅਨੁਸ ਰ 

ਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦੀ ਸੰਵਖਆ (N) 96 ਹੈ,  ਦਵਕ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਇਹ ਸੰਵਖਆ ਵਸਰਫ 4 ਹੈ।  ਮੀਨ ਸਕੋਰ ਦੇ ਸੰਦਰਿ ਵਿਿੱਚ ਿੇਵਖਆ   ਿੇ 

ਤ ਾਂ ਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ ਦ  ਔਸਤ ਲਗਿਗ 56.49 ਹ,ੈ  ਦਵਕ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਦ  ਔਸਤ 57.50 ਹੈ,  

ਇਸ ਲਈ ਪਵਰਕਲਪਨ  1 “ਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ ਅਤੇ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਪੋਸਵਟਕ ਵਗਆਨ ਸੰਬੰਿੀ   ਗਰੂਕਤ  ਦੇ ਪਿੱਿਰ 

ਵਿਿੱਚਕ ਰ ਅੰਤਰ ਨਹੀ ਹ,ੈ” ਸਿੀਕ ਰ ਕੀਤ    ਾਂਦ  ਹ ੈ। 

 ਟੀਮ ਖਡੇ ਾਂ ਅਤ ੇਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦ ੇਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਅਵਿਆਸ ਾਂ 

ਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ ਅਤ ੇਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਵਹਿੱਸ  ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਪਿੱਿਰ ਵਿਿੱਚਕ ਰ ਪਰ ਪਤ ਅੰਕਵੜਆਾਂ ਦ  ਮੁਲ ਾਂਕਣ ਕਰਨ 

ਲਈ ਮਿੱਿਮ ਨ, ਮ ਨਕ ਵਿਚਲਨ ਅਤ ੇਟੀ-ਮੁਿੱਲ ਕਿੱਵਢਆ ਵਗਆ। ਵ ਸ ਦ  ਨਤੀ   ਸ ਰਣੀ ਨੰ. 2 ਵਿਿੱਚ ਪੇਸ਼ ਕੀਤ  ਵਗਆ। 

ਸ ਰਣੀ ਨ.ੰ2 

ਟੀਮ ਖਡੇ ਾਂ ਅਤ ੇਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਵਹਿੱਸ  ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦ ੇਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਅਵਿਆਸ ਾਂ ਦ ੇਪਿੱਿਰ  

ਵਿਿੱਚਕ ਰ ਮਿੱਿਮ ਨ ਅਤ ੇਮ ਨਕ ਵਿਚਲਨ ਦ ੇਪਿੱਿਰ ਵਿਿੱਚ ਅੰਤਰ 

SPORTS N MEAN STD.DEVIATION 

t-value 

TEAM  96 68.66 1.60 

0.47309735 

INDIVIDUAL 4 69 2 

 

  
 Significant at 0.05 level  

 

ਸ ਰਣੀ 2 ਤੋਂ ਪਤ  ਲਿੱਗਦ  ਹ ੈਵਕ ਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦੀ ਸੰਵਖਆ (N) 96 ਹ,ੈ  ਦਵਕ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਇਹ ਸੰਵਖਆ 4 ਹੈ। 

ਸਰੀਰਕ ਵਫਟਨੈੈੱਸ ਦੇ ਮੀਨ ਸਕੋਰ ਦੇ ਅਿ ਰ ‘ਤੇ ਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ ਦੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦ  ਔਸਤ 68.66 ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦ  ਵਮਆਰੀ ਵਿਸਥ ਪਨ (SD) 1.60 ਹੈ। ਦੂ ੇ ਪ ਸੇ, 

ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦ  ਔਸਤ 69 ਹ ੈਅਤ ੇSD 2 ਹੈ।  ਟੀ-ਮੂਲ 0.473, ਸੰੁਤਤਰਤ  ਦ  ਦਰ   (df) 98 ਲਈ 0.05 ਪਿੱਿਰ 

‘ਤੇ ਸ ਰਣੀ ਮੁਿੱਲ ਕ੍ਰਮਿ ਰ 1.98 ਹ।ੈ ਤੁਲਨ  ਕਰਨ ‘ਤੇ ਪਤ  ਲਿੱਗਦ  ਹ ੈ ਵਕ ਟੀ-ਮੂਲ (0.473) ਸ ਰਣੀ ਮੁਿੱਲ ਨ ਲੋਂ  ਘਿੱਟ ਹੈ। ਇਸ ਦ  ਅਰਥ ਇਹ ਰੈ ਵਕ 

ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਅਤ ੇਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਵਹਿੱਸ  ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦੇ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਵਿਆਸ ਾਂ ਦੇ ਪਿੱਿਰ ਵਿਿੱਚ ਕੋਈ ਅੰਤਰ ਨਹੀ ਹੈ। 
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ਗਰ ਫ 2 ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਅਤ ੇਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਵਹਿੱਸ  ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦ ੇਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਅਵਿਆਸ ਾਂ ਦੇ ਪਿੱਿਰ  

ਵਿਿੱਚਕ ਰ ਮਿੱਿਮ ਨ ਅਤ ੇਮ ਨਕ ਵਿਚਲਨ ਦ ੇਪਿੱਿਰ ਵਿਿੱਚ ਅੰਤਰ 

ਗਰ ਫ 2 ਵਿਿੱਚ ਟੀਮ ਅਤੇ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਵਫਟਨੈੈੱਸ ਨੰੂ ਦਰਸ ਇਆ ਵਗਆ ਹੈ। ਗਰ ਫ ਦੇ ਅਨੁਸ ਰ ਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ 

ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦੀ ਸੰਵਖਆ (N) 96 ਹ,ੈ  ਦਵਕ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਇਹ ਸੰਵਖਆ 4 ਹੈ। ਮੀਨ ਸਕੋਰ ਦੇ ਅਿ ਰ ‘ਤੇ ਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ ਦੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦੀ ਸਰੀਰਕ 

ਵਫਟਨੈੈੱਸ ਦ  ਔਸਤ ਲਗਿਗ 68.66 ਹੈ,  ਦਵਕ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਦ  ਔਸਤ 69 ਹੈ।  

ਇਸ ਲਈ ਪਵਰਕਲਪਨ  2 “ਟੀਮ ਅਤੇ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਵਫਟਨੈੈੱਸ ਵਿਿੱਚ ਅੰਤਰ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ” ਸਿੀਕ ਰ ਕੀਤ    ਾਂਦ  

ਹੈ। 

ਵਸਿੱਟ  

1 ਟੀਮ ਖੇਡ ਾਂ ਅਤੇ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ  ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਪੋਸਵਟਕ ਵਗਆਨ ਸੰਬੰਿੀ   ਗਰੂਕਤ  ਦੇ ਪਿੱਿਰ ਵਿਿੱਚ ਅੰਤਰ ਨਹੀ 

ਪ ਇਆ ਵਗਆ । 

2 ਟੀਮ ਅਤੇ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਿ ਗ ਲੈਣ ਿ ਲੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਵਫਟਨੈੈੱਸ ਵਿਿੱਚ ਅੰਤਰ ਨਹੀਂ ਪ ਇਆ ਵਗਆ। 

ਸੁਝ ਅ 

ਇਸ ਅਵਿਐਨ ਦੇ ਨਤੀਵ ਆਾਂ ਦੇ ਆਿ ਰ ‘ਤੇ ਕੁਝ ਮਹਿੱਤਿਪੂਰਨ ਸੁਝ ਅ ਵਦਿੱਤ ੇ  ਾਂਦੇ ਹਨ,  ੋ ਿਵਿਿੱਖ ਦੇ ਅਵਿਐਨ ਾਂ ਅਤ ੇਵਸਿੱਵਖਆ ਪਰਣ ਲੀ ਲਈ ਲ ਿਕ ਰੀ ਸ ਬਤ ਹੋ 

ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਿ ਤੋਂ ਪਵਹਲ ਾਂ, ਇਸ ਤਰ੍ ਾਂ ਦੇ ਅਵਿਐਨ ਿਿੱਡੇ ਨਮੂਨੇ (sample size) ਨ ਲ ਕੀਤ ੇ   ਣੇ ਚ ਹੀਦੇ ਹਨ, ਤ ਾਂ  ੋ ਨਤੀ ੇ ਹੋਰ ਵਿਸ਼ਿਸਨੀਯ ਅਤੇ 

ਵਿਸ਼ ਲ ਪਿੱਿਰ ‘ਤੇ ਲ ਗ ੂਕੀਤੇ    ਸਕਣ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲ ਿ , ਿਵਿਿੱਖ ਵਿਿੱਚ ਲੜਵਕਆਾਂ ਅਤ ੇਲੜਕੀਆਾਂ ਵਿਿੱਚ ਪੋਸਵਟਕ ਵਗਆਨ   ਗਰੂਕਤ  ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 

ਦੇ ਪਿੱਿਰ ਦ  ਤੁਲਨ ਤਮਕ ਅਵਿਐਨ ਿੀ ਕੀਤ     ਸਕਦ  ਹੈ। 

ਦੂ ੇ, ਿਿੱਖ-ਿਿੱਖ ਉਮਰ ਸਮੂਹ ਾਂ ਅਤੇ ਿਿੱਖਰੇ ਵਸਿੱਵਖਆ ਪਿੱਿਰ ਾਂ (ਵ ਿੇਂ ਵਕ ਪਰ ਇਮਰੀ, ਸੈਕੰਡਰੀ ਅਤੇ ਉੈੱਚ ਵਸਿੱਵਖਆ) ਦੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ‘ਤੇ ਇਸ ਵਿਸ਼ੇ ਨ ਲ ਸੰਬੰਵਿਤ 

ਅਵਿਐਨ ਕੀਤ     ਸਕਦ  ਹੈ, ਵ ਸ ਨ ਲ ਿਿੱਖਰੇ ਪਿੱਿਰ ਾਂ ‘ਤੇ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦੀ ਸਵਥਤੀ ਨੰੂ ਹੋਰ ਿਿੀਆ ਢੰਗ ਨ ਲ ਸਮਵਝਆ    ਸਕੇ। ਤੀ ੇ, ਅਵਿਐਨ ਨੰੂ ਿਿੱਖ-ਿਿੱਖ 

ਰ   ਾਂ   ਾਂ ਖੇਤਰ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਕਰਕੇ ਖੇਤਰੀ ਅੰਤਰ ਾਂ ਦੀ ਿੀ   ਾਂਚ ਕੀਤੀ    ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਇਸ ਤੋਂ ਇਲ ਿ , ਿਵਿਿੱਖ ਦੇ ਅਵਿਐਨ ਾਂ ਵਿਿੱਚ ਹੋਰ ਚਰ ਾਂ (variables) ਵ ਿੇਂ ਵਕ  ੀਿਨ ਸੈ਼ਲੀ, ਖੁਰ ਕ ਦੀਆਾਂ ਆਦਤ ਾਂ, ਮਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਤਿੱਤ ਅਤੇ ਸਮ ਵ ਕ 

ਵਪਿੱਠਿੂਮੀ ਨੰੂ ਿੀ ਸ਼ ਮਲ ਕੀਤ     ਸਕਦ  ਹ,ੈ ਤ ਾਂ  ੋ ਵਖਡ ਰੀਆਾਂ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ‘ਤੇ ਪੂਰ  ਪਰਿ ਿ ਸਮਵਝਆ    ਸਕੇ। ਅੰਤ ਵਿਿੱਚ, ਸਕੂਲ ਾਂ ਅਤੇ ਕ ਲ  ਾਂ 

ਵਿਿੱਚ ਪੋਸਵਟਕ ਵਗਆਨ ਵਸਿੱਵਖਆ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਨ ਲ ਸੰਬੰਵਿਤ ਪਰੋਗਰ ਮ ਾਂ ਨੰੂ ਹੋਰ ਮਜਬੂਤ ਬਣ ਉਣ ਲਈ ਕ ਰਗਰ ਨੀਤੀਆਾਂ ਬਣ ਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ।ੈ 
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