
 

 

ਅਕਾਦਮਿਕ ਸਾਲ (2025-26) 
ਮਿਸ਼ਾ- ਮਸਹਤ ਅਤੇ ਸਰੀਮਰਕ ਮਸਿੱਮਿਆ 

ਸ਼ਰਣੇੀ-ਅਿੱਠਿੀਂ 
ਪਾਠਕ੍ਰਿ 

 

1. ਿ ਿੱਢਲੀ ਸਹਾਇਤਾ 
 (ੳ) ਉਦੇਸ਼    (ਅ) ਸਿਾਨ  (ੲ) ਮਨਯਿ  (ਸ)ਿ ਿੱਢਲਾ ਸਹਾਇਕ ਅਤੇ  ਿ ਿੱਢਲੇ ਸਹਾਇਕ ਦੇ ਗ ਣ  

 (ਹ) ਸੀ.ਪੀ.ਆਰ. 
2. ਪੋਸ਼ਮਿਕ ਅਤੇ ਸੰਤ ਮਲਤ ਭੋਜਨ  

 (ੳ) ਭੋਜਨ  (ਅ) ਪੋਸ਼ਮਿਕ ਭੋਜਨ (ੲ) ਸੰਤ ਮਲਤ ਭੋਜਨ  (ਸ) ਸੰਤ ਮਲਤ ਭੋਜਨ ਦੇ ਪੋਸ਼ਮਿਕ ਤਿੱਤ  

 (ਹ) ਦ ਿੱਧ ਇਿੱਕ ਸੰਪੂਰਨ  ਭੋਜਨ ਹ ੈ। (ਕ) ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਮਸਧਾਾਂਤ  

 (ਿ) ਭੋਜਨ ਿਾਣ ਸੰਬੰਧੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਮਨਯਿ 

3.  ਮਿਿਾਮਿਨ  

 (ੳ) ਿਹਿੱਤਿ  (ਅ) ਮਿਿਾਮਿਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਮਕਸਿਾਾਂ, ਪਰਾਪਤੀ ਦੇ ਸਰੋਤ  ਅਤੇ ਮਿਿਾਮਿਨਾਾਂ ਦੀ ਘਾਿ ਦੇ ਨ ਕਸਾਨ 

4. ਮਕਲਹ ਾ ਰਾਏਪ ਰ ਦੀਆਾਂ ਿਡੇਾਾਂ  

 (ੳ) ਮਕਲਹ ਾ ਰਾਏਪ ਰ ਦਾ ਇਮਤਹਾਸ  (ਅ) ਪੇਂਡੂ ਉਲੰਮਪਕ ਿੇਡਾਾਂ ਦਾ ਜਨਿ (ੲ) ਮਕਲਹ ਾ ਰਾਏਪ ਰ ਦੇ ਿੇਡ ਿੇਲੇ 
 ਮਿਿੱਚ ਪ ਰਾਤਨ ਅਤੇ  ਨਿੀਨ ਿੇਡਾਾਂ, ਿੇਡ ਿਲੇੇ ਦੀ ਮਿਸ਼ਸ਼ੇਤਾ  

5. ਸ ਮਨਹਰੀ ਲੜਕਾ ਸਰੀ ਅਮਭਨਿ ਮਬੰਦਰਾ(ੳ)ਇਮਤਹਾਸ ਮਨਸ਼ਾਨਾ(ਅ)ਿ ਿੱਢਲਾ ਜੀਿਨ (ੲ)ਮਨਸ਼ਾਨੇਬਾਜ਼ੀ ਪਰਮਤ 
 ਉਤਸ਼ਾਮਹਤ ਹੋਣਾ (ਸ)ਮਨਸ਼ਾਨੇਬਾਜ਼ੀ ਦੀ ਮਸਿਲਾਈ, ਮਨਸ਼ਾਨੇਬਾਜ਼ੀ ਪਰਤੀ ਲਗਨ (ਹ) ਲਗਨ ਅਤ ੇਿਾਣ ਿਿੱਤਾ 
 ਪਰਾਪਤੀਆਾਂ । 
6.  ਿੇਡਾਾਂ ਅਤੇ ਅਨ ਸ਼ਾਸਨ 

 (ੳ) ਅਨ ਸ਼ਾਸਨ ਦਾ ਅਰਥ ਮਕਸਿਾਾਂ ਅਤੇ ਿਹਿੱਤਤਾ  

 (ਅ) ਿੇਡਾਾਂ ਰਾਹੀਂ ਮਿਮਦਆਰਥੀ ਜੀਿਨ ਮਿਿੱਚ ਅਨ ਸ਼ਾਸਨ ਦੀ ਲੋੜ ਅਤੇ ਿਹਿੱਤਤਾ  

7.  ਯੋਗ 

 (ੳ) ਯੋਗ ਦਰਸ਼ਨ ਿੀਚਾ ਅਤੇ ਉਦੇਸ਼  

 (ਅ) ਅਸ਼ਿਾਾਂਗ ਯੋਗ 

8.  ਨਮਸ਼ਆਾਂ ਪਰਤੀ ਜਾਗਰੂਕਤਾ 
 (ੳ) ਨਮਸ਼ਆਾਂ ਦ ੇਿਿੱਧ ਰਹੇ ਰ ਝਾਨ ਦੇ ਕਾਰਨ    (ਅ) ਨਮਸ਼ਆਾਂ ਦੇ ਿਾੜੇ ਪਰਭਾਿ (ੲ) ਨਮਸ਼ਆਾਂ ਦੀ ਰੋਕਥਾਿ 

ਪਰਯਗੋੀ ਭਾਗ 

ਸਿਾਾਂ 4 ਘਿੰ ੇ

 

ਪਾਠਕ੍ਰਿ (ਪਰਯਗੋੀ) 
(ੳ)  ਿਰੈਕ ਅਤੇ ਫੀਲਡ ਦੀ ਈਿੈਂਿਸ (ਲੜਕੇ ਤੇ ਲੜਕੀਆਾਂ ਲਈ)  

 ਹੇਠ ਮਲਮਿਆਾਂ ਮਿਿੱਚੋਂ ਕੋਈ ਦੋ ਈਿੈਂਿਸ ਇਿੱਕ ਿਰੈਕ ਮਿਿੱਚੋਂ ਅਤੇ ਫੀਲਡ ਮਿਿੱਚੋਂ ਚ ਣੀਆ ਜਾ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ।  

 ਿਰੈਕ ਈਿੈਂਿਸ:- 100 ਿੀਿਰ ਦੋੜ, 200 ਿੀਿਰ ਦੜੋ, 400 ਿੀਿਰ ਦੋੜ, 800 ਿੀਿਰ ਦੋੜ,
 ਲੜਮਕਆਾਂ ਲਈ ।  

ਫੀਲਡ ਈਿੈਂਿਸ:- ਮਡਸਕਸ ਥਰੋ, ਸ਼ਾਿ ਪ ਿੱਿ, ਲੰਿੀ ਛਾਲ, ਉੱਚੀ ਛਾਲ, ਤੀਹਰੀ ਛਾਲ ।    

 (ਅ)  ਹੇਠ ਮਲਿ ੇਦੋਨਾਾਂ ਗਰ ਿੱਪਾਾਂ ਮਿਿੱਚੋਂ ਕੋਈ ਇਿੱਕ-ਇਿੱਕ ਿੇਡ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰਨੀ ਲਾਜ਼ਿੀ ਹ ੈਹਰੇਕ ਿੇਡ ਦੇ 5 
 ਅੰਕ ਹੋਣਗੇ। 
 ਿੇਡਾਾਂ (ਲੜਕੇ ਅਤੇ ਲੜਕੀਆਾਂ ਲਈ) । 
ਗਰ ਿੱਪ 1. ਯੋਗ, ਹੈਂਡਬਾਲ, ਿਾਲੀਿਾਲ, ਬਾਸਕਿਬਾਲ, ਹਾਕੀ, ਮਕ੍ਰਕਿ, ਬੈਡਮਿੰਿਨ, ਿ-ੋਿੋ । 



ਗਰ ਿੱਪ 2. ਿ ਿੱਕੇਬਾਜ਼ੀ, ਕ ਸ਼ਤੀ ਕਿੱਬਡੀ, ਤੈਰਾਕੀ, ਜਿਨਾਸਮਿਕ, ਗਿੱਤਕਾ, ਐਥਲੈਮਿਕਸ, ਸਾਫਿ ਬਾਲ, ਗਤਕਾ ਅਤੇ 
ਫ ਿੱਿਬਾਲ । 
 

 

 

ਗਰ ਿੱਪ (ੳ) ਿਡੇਾਾਂ 
ਨੋਿ:- ਹਰ ਇਿੱਕ ਮਿਮਦਆਰਥੀ ਲਈ ਇਿੱਕ ਿੇਡ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀ ਲਾਜ਼ਿੀ ਹੈ।   

ਲੜਮਕਆਾਂ ਲਈ ਿਡੇਾਾਂ:- ਫ ਿੱਿਬਾਲ, ਹਾਕੀ, ਹੈਂਡਬਾਲ, ਬਾਸਕਿ ਬਾਲ, ਿਾਲੀਬਾਲ, ਕਬਿੱਡੀ, ਕ ਸ਼ਤੀਆਾਂ, ਮਕ੍ਰਕਿ, 
ਬੈਡਮਿੰਿਨ, ਿ ਿੱਕੇਬਾਜ਼ੀ, ਤੈਰਾਕੀ, ਿੋ-ਿੋ ਿੇਬਲ ਿੈਮਨਸ 

ਲੜਕੀਆਾਂ ਲਈ ਿਡੇਾਾਂ:- ਹਾਕੀ, ਹੈਂਡਬਾਲ, ਬਾਸਕਿ ਬਾਲ, ਿਾਲੀਬਾਲ, ਕਬਿੱਡੀ, ਕ ਸ਼ਤੀਆਾਂ, ਮਕ੍ਰਕਿ, ਬੈਡਮਿੰਿਨ, ਿ-ੋਿ,ੋ 
ਸੋਫਿਬਾਲ ਅਤੇ ਤੈਰਾਕੀ   

ਗਰ ਿੱਪ (ਅ) ਦੜੌਾਾਂ 
ਨੋਿ:- ਹਰ ਇਿੱਕ ਮਿਮਦਆਰਥੀ ਹੇਠ ਮਲਿੇ ਈਿੈਂਿਸ ਮਿਿੱਚੋਂ ਕੋਈ ਦੋ ਈਿੈਂਿ ਚ ਿੱਣ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਲੜਕੀਆਾਂ  (1) 50 ਿੀਿਰ  (2) 200 ਿੀਿਰ 

ਲੜਕੇ  (1) 100 ਿੀਿਰ  (2) 400 ਿੀਿਰ 

ਛਾਲਾਾਂ:-  ਲੰਿੀ ਛਾਲ ਜਾਾਂ ਉੱਚੀ ਛਾਲ 

ਸ ਿੱਿਾਾਂ:- ਮਕ੍ਰਕਿ ਬਾਲ ਸ ਿੱਿਣ ਜਾਾਂ ਗੋਲਾਾਂ ਸ ਿੱਿਣਾ : 6: ਪੌਂਡ (ਲੜਕੇ)  4 ਪੌਂਡ (ਲੜਕੀਆਾਂ) 
ਗਰ ਿੱਪ (ੲ) ਜਿਨਾਸਮਿਕ : ਮਬਨਾਾਂ ਅਪਰੇਿਸ ਤੋਂ ਜਾਾਂ ਅਪਰੇਮਿਸ ਨਾਲ 

ਗਰ ਿੱਪ (ਸ) ਹੇਠ ਮਲਮਿਆਾਂ ਮਿਿੱਚੋਂ ਮਿਮਦਆਰਥੀ ਮਕਸੇ ਇਿੱਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ । 
(1) ਯੋਗਾ  (2) ਲੋਕ ਨਾਚ (3) ਕੈਮਲਸਥੈਮਨਕਸ (ਹਲਕੀਆਾਂ ਜਿਨਾਸਮਿਕ ਕਸਰਤਾਾਂ) (4) ਛੋਿੀਆਾਂ ਿੇਡਾਾਂ (5) ਰੀਲੇ 
ਦੌੜਾਾਂ ।  

ਸ) ਿੇਡਾਾਂ ਮਿਿੱਚ ਪਰਾਪਤੀ ਹੇਠ ਮਲਿੇ ਅਨ ਸਾਰ ਅੰਕ ਮਦਿੱਤੇ ਜਾਣਗੇ । 
 ਸਕੂਲ ਪਰਤੀਮਨਧਤਾ 
 ਜੋਨ ਪਰਤੀਮਨਧਤਾ 
 ਮਜ਼ਲਹ ਾ ਪਰਤੀਮਨਧਤਾ 
 ਰਾਜ ਪਰਤੀਮਨਧਤਾ 
 ਕੌਿੀ ਪਰਤੀਮਨਧਤਾ 
ਹ) ਪਰੈਕਿੀਕਲ ਕਾਪੀ, ਚਾਰਿ ਜਾਾਂ ਿਾਡਲ 

ਕ)  ਜ਼ ਬਾਨੀ ਪਰਸ਼ਨ ਉੱਤਰ 

ਨੋਿ:- ਪਰੈਕਿੀਕਲ ਦਣੇ ਸਿੇਂ ਪਰੀਮਿਆਰਥੀ ਸਪਰੋਿਸ ਮਕਿੱਿ ਮਿਿੱਚ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ। 
ਨੋਿ:- ਸਿਹੂ ਸਰੀਮਰਕ ਮਸਿੱਮਿਆ ਅਤ ੇਿਡੇਾਾਂ ਦੇ ਅਮਧਆਪਕਾਾਂ ਨੂੰ ਹਦਾਇਤ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਮਿਮਦਆਰਥੀਆਾਂ ਦ ੇਲਈ 
ਅਲਗ ਤੋਂ ਕਈੋ ਿੀ ਪਰੈਕਿੀਕਲ ਨੋਿ ਬ ਿੱਕ ਆਮਦ ਨਾ ਲਗਾਈ ਜਾਿੇ ਅਤੇ ਪਰੈਕਿੀਕਲ / ਮਕਮਰਆਿਾਾਂ ਨੂੰ ਪਾਠਕ੍ਰਿ ਦ ੇ
ਨਾਲ ਨਾਲ ਕਰਿਾਈਆਾਂ ਜਾਣ ਅਤੇ ਮਿਮਦਆਰਥੀਆਾਂ ਦ ਆਰਾ ਇਨਹਾਾਂ ਮਕਮਰਆਿਾਾਂ ਨੂੰ ਸਾਧਾਰਨ ਨੋਿ ਬ ਿੱਕ ਮਿਿੱਚ ਹੀ ਮਲਿ 
ਮਲਆ ਜਾਿੇ।  

 

 

(ਿਡੇਾਾਂ) 
(1) ਫ ਿੱਿਬਾਲ 

 1. ਪਮਹਲੀ ਸਮਕਿੱਲ ਦੀ ਦ ਹਰਾਈ 

 2. ਡਮਰਬਮਲੰਗ 

 3. ਗੋਲਕੀਪਰ ਦੀ ਪਰੈਕਮਿਸ 

 4. ਪੂਰੀ ਿੇਡ 

(2) ਹੈਂਡਬਾਲ 

 1. ਿ ਿੱਢਲੀ ਸਮਕਿੱਲ ਦੀ ਦ ਹਰਾਈ 



 2. ਿੀਿ ਮਡਫੈਂਸ ਜਾਾਂ ਬਚਾਓ:- ਜੋਨਲ ਡੀਫੈਂਸ 

 3. ਪੂਰੀ ਿੇਡ ਅਤੇ ਿਡੇ ਿ ਕਾਬਲੇ ਦਾ ਅਮਭਆਸ 

(3) ਿਾਲੀਬਾਲ 

 1. ਿ ਿੱਢਲੀ ਸਮਕਿੱਲ ਦਾ ਅਮਭਆਸ ਕਰਨਾ 
 2. ਪਾਸ: (ੳ) ਫਾਰਿਰ ਡਾਇਿ ਅਤੇ ਪਾਸ (ਅ) ਸਾਇਡ ਰੋਮਲੰਗ ਨਾਲ਼ ਇਿੱਕ ਬਾਾਂਹ ਦਾ ਪਾਸ 
 3. ਹਿਲਾ ਕਰਨਾ: ਛੋਿੇ ਪਾਸ ਦੇ ਸਿੈਸ਼ ਜਾਾਂ ਿਾਲੀ ਿਾਰਨੀ (ਅ) ਮਸੰਪਲ ਅਿੈਕ ਕੋਬੀਂਨੈਸ਼ਨ 

 4. ਬਲਾਕ (ੳ) ਦ ਹਰਾ ਬਲਾਕ (ਅ) ਤੀਹਰਾ ਬਲਾਕ ਕਰਨਾ  

 5. ਿੇਡ ਿ ਕਾਬਲੇ ਲਈ ਅਮਭਆਸ ਕਰਨਾ 
(4) ਬਾਸਕਿਬਾਲ 

 1. ਿ ਿੱਢਲੀ ਸਮਕਿੱਲ ਦਾ ਅਮਭਆਸ ਕਰਨਾ 
 2. ਮਪਿਮਿੰਗ 
 3. ਡਾਮਜ਼ੰਗ: ਡਾਜ਼ ਕਰਨਾ 
 4. ਪੂਰੀ ਿੇਡ ਅਤੇ ਿਡੇ ਿ ਕਾਬਮਲਆਾਂ ਦਾ ਅਮਭਆਸ ਕਰਨਾ 
(5) ਹਾਕੀ 
 1. ਿ ਿੱਢਲੀ ਸਮਕਿੱਲ ਦਾ ਅਮਭਆਸ ਕਰਨਾ 
 2. ਸਕੂਪ (ੳ) ਪ ਸ਼ ਸਕੂਪ 
 3. ਫਮਲਿੱਕ: (ੳ) ਮਸਿੱਧੀ ਫਮਲਿੱਕ  (ਅ) ਮਪਿੱਛ ੇਫਮਲਿੱਕ ਕਰਨਾ  (ੲ) ਫਮਲਿੱਕ ਆਨ ਦੀ ਰੋਂਗ ਫ ਿੱਿ  

 4. ਡਾਜ਼ : (ੳ) ਿਿੱਬੇ ਪਾਸੇ ਮਿਰੋਧੀ ਨੰੂ ਡਾਜ਼ ਕਰਨਾ (ਅ) ਸਿੱਜੇ ਪਾਸੇ ਮਿਰੋਧੀ ਨੰੂ ਡਾਜ਼ ਕਰਨਾ  

    (ੲ) ਦੋਹਰਾ ਡਾਜ਼  

 5. ਪੂਰੀ ਿੇਡ ਅਤੇ ਿਡੇ ਿ ਕਾਬਲੇ ਦਾ ਅਮਭਆਸ 

(6) ਮਕ੍ਰਕਿ 

 1. ਬੈਮਿੰਗ: ਕਿੱਿ, ਗਲੇਸ, ਸਿੀਪ 
 2. ਬਾਊਮਲੰਗ: (ੳ) ਆਊਿ, ਸਮਿੰਗ, ਇੰਨ ਸਮਿੰਗ  (ਅ) ਆਫ ਬਰੇਕ ਅਤੇ ਗ ਗਲੀ 
 3. ਮਫਲਮਡੰਗ: ਉੱਚੀ ਕੈਚ ਅਤੇ ਸਮਲਪ ਕੈਚ  

 4. ਿੈਕਮਿਸ: ਿਿੱਿ-ਿਿੱਿ ਤਰਹਾਾਂ ਨਾਲ਼ ਬਾਊਮਲੰਗ ਅਤੇ ਬੈਮਿੰਗ ਲਈ ਿੈਕਮਿਸ (ਮਿਲਡ ਪਲੇ ਮਸੰਗ) 
 5. ਪੂਰੀ ਿੇਡ ਅਤੇ ਿਡੇ ਿ ਕਾਬਲੇ ਦਾ ਅਮਭਆਸ 

(7) ਿ-ੋਿ ੋ

 1. ਿ ਿੱਢਲੀ ਸਮਕਿੱਲ ਦੀ ਦ ਹਰਾਈ 
 2. ਦੌੜਦ ੇਹੋਏ ਡਾਇਿ ਕਰਨਾ (ਰਮਨੰਗ ਡਾਇਿ) 
 3. ਿੈਕਮਿਸ: ਿੇਡਣ ਦਾ ਢੰਗ, ਇਕਹਰੀ ਅਤੇ ਦੋਹਰੀ ਿੇਡ  

 4. ਪੂਰੀ ਿੇਡ ਦਾ ਅਮਭਆਸ 

(8)        ਬਡੈਮਿਿੰਨ 

 1. ਸ਼ਾਿ :(ੳ) ਸਿੈਸ਼ (ਫੋਰ ਹੈਂਡ ਅਤੇ ਬੈਕ ਹੈਂਡ )  (ਅ) ਡਰੋਪ ਹੈਂਡ ਅਤੇ ਬੈਕ ਹੈਂਡ 

  (ੲ) ਡਰੋਪ ਸ਼ਾਿ(ਫੋਰ ਹੈਂਡ ਅਤੇ ਬੈਕ ਹੈਂਡ) 
 2. ਸ਼ਾਿ ਨੰੂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਜਾਾਂ ਰੀਸੀਿ ਕਰਨਾ (ੳ) ਸ਼ਾਿ ਜਾਾਂ ਸਿੈਸ਼ (ਅਿੱਗ ੇਅਤੇ ਮਪਿੱਛ ੇਹਿੱਥ ਨਾਲ਼) (ਅ) 
ਡਰਾਅ ਸ਼ਾਿ (ਅਿੱਗ ੇਅਤੇ ਮਪਿੱਛੇ ਹਿੱਥ ਨਾਲ਼ ) (ੲ) ਨੈਿ ਸ਼ਾਿ ਅਿੱਗ ੇਅਤੇ ਮਪਿੱਛ ੇਹਿੱਥ ਨਾਲ਼ )  

3.ਇਕਮਹਰੀ ਅਤੇ ਦੂਹਰੀ ਿੇਡ ਦਾ ਅਮਭਆਸ  

9.ਬਾਕਮਸਗੰ  

1.ਹਿਲਾ ਤੇ ਬਚਓ । 2.ਿ ਿੱਢਲੇ ਪੰਚ:(ਹ ਿੱਕਾ ਅਤੇ ਅਿੱਪਰ ਕਿੱਿ) ।  

3.ਹ ਿੱਕਾਾਂ ਅਤੇ ਅਿੱਪਰ ਕਿੱਿਾਾਂ ਲਈ ਬਚਾਓ ।  

4.ਬਾਊਿ(ਬਾਕਮਸੰਗ ਿ ਕਾਬਲਾ)। 
10.ਕ ਸ਼ਤੀਆਾਂ  



1.ਕਲਾ ਜੰਗ ਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਬਚਾਓ।  

2.ਸਿੀ ਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਬਚਾਓ ।  

3.ਨੈਲਸਨ-ਇਕਮਹਰੀ ਅਤੇ ਦੋਹਰੀ । 
4.ਰਗੜਾ ਬਚਾਓ ।  

5.ਕ ੰਡਾ ਬਚਾਓ । 
(11) ਕਬਿੱਡੀ  

1.ਿ ਿੱਢਲੀ ਸਮਕਲ ਦੀ ਦ ਹਰਾਈ  

2.ਿੈਕਮਸਿ  

3.ਡਾਈਮਿੰਗ  

4.ਪੰਜਾਬ ਸਿਾਇਲ ਅਤੇ ਨੈਸ਼ਨਲ ਸਿਾਇਲ ਕਬਿੱਡੀ ਦੀ ਿੇਡ ਦਾ ਅਮਭਆਸ  

(12) ਤਰੈਾਕੀ 
1.ਇੰਡੀਿੀਜ਼ੂਅਲ ਿੈਡਲੇ ਅਤੇ ਿੈਡਲੇ ਰੀਲੇਅ ਅਤੇ ਫਰੀ ਸਿਾਇਲ ਰੀਲੇਅ  

2.ਬਿੱਿਰ ਸਿਰੋਕ  

3.ਡਾਈਮਿੰਗ :(ੳ)ਬੈਕ ਡਾਇਿ  (ਅ) ਇੰਨ ਿਰਡ ਡਾਇਿ  

13.ਮਜਿਨਾਸਮਿਕ  

ਲੜਕੀਆਾਂ ਲਈ :1.ਜ਼ਿੀਨ ’ਤੇ ਕਸਤਰਾਾਂ :- 
(ੳ) ਹੈਂਡ ਸਪਮਰੰਗ ਿੂ ਦੀ ਡਾਈਿ ਰੋਲ  (ਅ) ਰਾਊਂਡ ਆਫ ਿੂ ਬੈਕ ਰੋਲ ਿੂ ਹੈਂਡ ਸਿੈਂਡ  

2.ਹਰੋੀ ਜੈਂਿਲ ਬਾਰ   

(ੳ) ਅਿੱਪ ਸਿਾਰ ਮਿਿੱਦ (ਨਾਲ਼) ਓਿਰ ਗਮਰਿੱਪ      (ਅ) ਅਿੱਪ ਸਿਾਰ ਮਿਿੱਦ (ਨਾਲ਼) ਅਡੰਰ ਗਮਰਿੱਪ     (ੲ) ਸ਼ਾਿ 
ਸਰਕਲ 

3.  ਰਿੋਨ  ਮਰਗੰ  

(ੳ)  ਮਸੰਪਲ ਸਮਿਗੰ  ਅਿੱਪ          (ਅ) ਸਮਿਮੰਗਗੰ ਮਿਿੱਦ ਇਿਿਰਿਡ ਹੈਂਗ  

ਲੜਕੀਆਾਂ ਲਈ  

1.ਜ਼ਿੀਨ ’ਤੇ ਕਸਰਤਾਾਂ  

(ੳ) ਰਾਊਂਡ ਆਿ ਨਾਲ਼ ਬੈਕ ਰਲੋ ਨੂੰ ਹੈਂਡ ਸਿੈਂਡ      (ਅ) ਸਪਮਲਿ ਸੀਮਿਗੰ      (ੲ) ਸਲੋਅ  ਹੈਂਡ ਸਪਮਰਗੰ  

2.  ਿਾਲਮਿਗੰ  ਬਾਕਸ : ਹੈਂਡ ਸਪਮਰਗੰ  

3.ਬੀਿ: ਜਪੰ ਮਿਿੱਚ ਸਪਮਲਿ  

4. ਅਨਈਿਨ ਬਾਰ:      (ੳ) ਅਪਰ ਬਾਰ ਤ ੇਘ ਿੰਣਾ     (ਅ) ਬਕੈ ਅਿੱਪ ਸਾਈਜ਼ 

 

 

(14) ਯੋਗ  

(ੳ)  ਹਲ ਆਸਣ     (ਅ)     ਯਗੋ ਿ ਦਰਾ ਆਸਣ       (ੲ) ਿਯ ਰ ਆਸਣ  (ਸ)      ਸ ਰੀਆ 
ਨਿਸਕਾਰ ਆਸਣ       (ਹ) ਸ਼ਿ ਆਸਣ  

(ਅ)  ਕਮੈਲਸਥਮੈਨਕਸ  

1. ਤਾਲ਼ ਿਈ  ਕਸਰਤਾਾਂ      2.ਡਬੰਲ  ਨਾਲ਼  ਕਸਰਤਾਾਂ     3.ਲੇਜ਼ੀਅਿ  ਨਾਲ਼ ਕਸਰਤਾਾਂ  

(ੲ) ਲੋਕ ਨਾਚ  ਲੜਕੇ ਅਤੇ ਲੜਕੀਆਾਂ  ਲਈ  

(ੳ)     ਪਜੰਾਬੀ ਲੋਕ ਨਾਚ        (ਅ) ਹਮਰਆਣਾ ਲੋਕ ਨਾਚ  (ੲ) ਰਾਜਸਥਾਨੀ ਨਾਲ਼ ਨਾਚ 

 (ਸ) ਛੋਿੀਆਾਂ ਿਡੇਾਾਂ:- ਅਮਧਆਪਕ ਆਪਣੀ ਸਝੂ ਅਨ ਸਾਰ ਛਿੋੀਆਾਂ ਿਡੇਾਾਂ ਕਰਿਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ  

(ਹ) ਰੀਲੇਜ਼  1. ਲੇਿਰਿ ਬਾਲ ਪਾਸ ਰੀਲੇਜ਼ 
 

  
  
 



 

 

 

 
 

 

 


