
 

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

ਸ਼ਰਣੇੀ- ਛੇਿੀਂ  

ਪਾਠ-ਕ੍ਰਿ 

 
ਮਲਿਤੀ ਭਾਗ 

 
 ਪਾਠ  ਨੰ:  ਪਾਠ ਦਾ ਨਾਾਂ 
 1. ਮਸਹਤ 

 2.ਸਫ਼ਾਈ  ਅਤ ੇਸਾਾਂਭ-ਸੰਭਾਲ  

 3. ਹਾਕੀ  ਦਾ ਜਾਦੂਗਰ-ਿੇਜਰ ਮਿਆਨ ਚੰਦ  

 4.ਪੰਜਾਬ ਦੀਆਾਂ ਲੋਕ ਿੇਡਾਾਂ  

 5. ਸੁਰਿੱਮਿਆ ਮਸਿੱਮਿਆ  

 6. ਕੌਿੀ ਝੰਡਾ  

 (ੳ) ਇਮਤਹਾਸ (ਅ) ਬਣਾਿਟ (ੲ) ਰੰਗ (ਸ) ਚਿੱਕਰ (ਹ) ਆਕਾਰ (ਕ) ਝੰਡਾ ਲਮਹਰਾਉਣ 
 ਦੇ ਅਿਸਰ (ਿ) ਝੰਡਾ ਲਮਹਰਾਉਣ ਬਾਰ ੇਸਾਿਿਾਨੀਆਾਂ  

 7. ਕੌਿੀ ਗੀਤ ਅਤ ੇਕੌਿੀ ਗਾਣ  

 (ੳ) ਭਾਿ (ਅ) ਿਹਿੱਤਤਾ (ੲ) ਕੌਿੀ ਗਾਣ ਿੁਨ ਿਜਾਉਣ ਦ ੇਅਿਸਰ 

 8.ਨਸ਼ ੇਇਿੱਕ ਲਾਹਨਤ  

 
ਪਰਯਗੋੀ ਭਾਗ 

ਗਰੁਿੱਪ (ੳ) - ਿਡੇਾਾਂ 

 

 ਨੋਟ:-ਹਰ ਮਿਮਦਆਰਥੀ ਲਈ ਇਿੱਕ ਿਡੇ ਚਣੁਨੀ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ । 
 
 ਲੜਮਕਆਾਂ ਲਈ ਿਡੇਾਾਂ-  ਫੁਿੱਟਬਾਲ , ਹਾਕੀ ਹੈਂਡਬਾਲ , ਬਾਸਕਟਬਾਲ ,ਿਾਲੀਬਾਲ ,ਕਬਿੱਡੀ 
 ,ਕੁਸ਼ਤੀਆਾਂ ,ਮਕ੍ਰਕਟ ,ਬੈਡਮਿੰਟਨ, ਬਾਕਮਸੰਗ(ਿੁਿੱਕੇਬਾਜ਼ੀ) ,ਤੈਰਾਕੀ ਅਤ ੇਿੋ-ਿੋ । 
 ਲੜਕੀਆਾਂ ਲਈ ਿਡੇਾਾਂ - ਹਾਕੀ ,ਹੈਂਡਬਾਲ ,ਿਾਲੀਬਾਲ ,ਬਾਸਕਟਬਾਲ ,ਿੋ-ਿੋ ,ਬੈਡਮਿੰਟਨ 
 ,ਸੋਫਟਬਾਲ ਅਤ ੇਤੈਰਾਕੀ । 

 
ਗਰੁਿੱਪ (ਅ) ਐਥਲੈਮਟਕਸ 

 ਦੜੌਾਾਂ-ਲੜਕੀਆਾਂ  

 (1)50ਿੀਟਰ (2) 200 ਿੀਟਰ  

 ਲੜਕ ੇ

 (1) 100 ਿੀਟਰ  (2) 400 ਿੀਟਰ  

 ਛਾਲਾਾਂ :- 



 ਲੰਿੀ ਛਾਲ ਜਾਾਂ ਉੱਚੀ ਛਾਲ  

 ਸੁਿੱਟਾਾਂ - ਮਕ੍ਰਕਟ ਬਾਲ ਜਾਾਂ ਗੋਲਾ 6ਪੋਂਡ (ਲੜਕੇ) 4ਪੋਂਡ (ਲੜਕੀਆਾਂ) 

 
ਗਰੁਿੱਪ (ੲ)ਮਜਿਨਾਸਮਟਕ 

 
 ਮਬਨਾਾਂ ਅਪਰੇਮਟਸ ਤੋਂ ਜਾਾਂ ਅਪਰੇਮਟਸ ਨਾਲ਼  

ਗਰੁਿੱਪ (ਸ) 

 
 ਹੇਠ ਮਲਮਿਆਾਂ ਮਿਿੱਚੋਂ ਮਿਮਦਆਰਥੀ ਮਕਸੇ ਇਿੱਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ :- 

 (1) ਯੋਗ (2) ਲੋਕ-ਨਾਚ (3) ਕਾਮਲਸਥੈਮਨਕਸ (ਹਲਕੀਆਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ ) (4) ਛੋਟੀਆਾਂ ਿੇਡਾਾਂ 
 (5) ਰੀਲੇਜ਼  

 ਗਰੁਿੱਪ (ੳ) ਿਡੇਾਾਂ  

 (1) ਫੁਿੱਟਬਾਲ  

 1.ਮਕਮਕੰਗ: ਿੜਹੀ ਬਾਲ ,ਹਲ਼ੋੀ ਚਿੱਲ ਦੀ ਬਾਲ ਅਤ ੇਤੇਜ਼ ਬਾਲ ਨੰੂ ਨੀਿੀਂ ਮਕਿੱਕ ਿਾਰਨਾ । 
 2. ਬਾਲ ਰੋਕਣਾ: ਆਪਣੇ ਿਿੱਲ਼ ਆਉਂਦੀ ਹੋਈ ਅਤ ੇਚਿੱਲਦੀ ਬਾਲ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ । 
 3. ਪਾਸ ਹਣੋਾ: ਮਸਿੱਿਾ ਅਤ ੇਮਤਰਛਾ ਪਾਸ  

 (2)  ਹਾਕੀ  

 1.ਹਾਕੀ ਫੜਨਾ 
 2. ਮਹਿੱਟ ਕਰਨਾ:ਮਸਿੱਿੀ ਮਹਿੱਟ ਿਾਰਨਾ  

 3. ਰੋਕਣਾ: ਬਾਲ ਰੋਕਣੀ  

 4. ਪਾਸ: ਮਸਿੱਿਾ ਪਾਸ ਦੇਣਾ  

 5. ਡਮਰਬਮਲੰਗ: ਸਾਦੀ ਡਮਰਬਮਲੰਗ  

 6. ਿੇਡ ਦਾ ਅਮਭਆਸ  

 (3) ਹੈਂਡਬਾਲ  

 1. ਬਾਲ ਫੜਨੀ  

 2. ਬਾਲ ਸੁਿੱਟਣੀ  

 3.ਡਮਰਬਮਲਗੰ  ਕਰਨੀ  

 4. ਬਾਲ ਨੰੂ ਕੈਚ ਕਰਨਾ ਜਾਾਂ ਬੁਿੱਚਣਾ 
 5. ਿੇਡ ਦਾ ਆਮਭਆਸ  

 (4) ਿਾਲੀਬਾਲ  

 1. ਸਰਮਿਸ: ਮਸੰਪਲ  ਸਰਮਿਸ ਕਰਨੀ  

 2. ਪਾਸ: ਅਡੰਰ ਹੈਂਡ ਪਾਸ ਅਤੇ  ਅਿੱਪਰ ਹੈਂਡ ਪਾਸ  

 3. ਬਾਲ ਲੈਣੀ : ਅਡੰਰ ਹੈਂਡ ਅਤ ੇਅਿੱਪਰ ਹੈਂਡ ਬਾਲ ਲੈਣੀ  

 (5) ਬਾਸਕਟਬਾਲ  

 1. ਬਾਲ ਫੜਨੀ ਅਤ ੇਮਿਡਾਰੀ ਦੇ ਿੜਹਨ ਦੀ ਸਮਥਤੀ (ਸਟਾਾਂਸ) 

 2. ਡਮਰਬਮਲੰਗ: ਮਸੰਪਲ ਡਮਰਬਮਲੰਗ  

 3. ਪਾਸ: ਛਾਤੀ ਜਾਾਂ ਪੁਿੱਛ ਪਾਸ , ਅੰਡਰ ਹੈਂਡ ਪਾਸ ,ਓਿਰ ਹੈਂਡ ਪਾਸ 



 (6)  ਬੈਡਮਿਟੰਨ  

 1. ਰੈਕਟ ਫੜਨਾ  

 2.ਪੈਰਾਾਂ ਤੇ ਿੜਹਨ ਦੀ ਆਦਤ (ਸਟਾਾਂਸ)  

 3. ਮਚੜੀ ਫੜਨਾ ਅਤ ੇਉਛਾਲਣਾ  

 4. ਸਰਮਿਸ ਕਰਨ ਦਾ ਢਗੰ  

 5. ਮਹਿੱਟ ਕਰਨ ਦਾ ਢੰਗ  

 6. ਿੇਡ ਦਾ ਅਮਭਆਸ  

 (7)  ਕਬਿੱਡੀ  

 1. ਕਬਿੱਡੀ ਕੈਂਟ  

 2. ਿੇਡ: ਮਿਡ ਲਾਇਨ  ਕਰਾਸ 

 3.ਰੇਡਰ ਨੰੂ ਫੜਨਾ:(ਗੁਿੱਟ ਤੋਂ ਮਗਿੱਟੇ ਤੋਂ ) 

 4. ਛੂਹਣਾ: ਪੈਰ ਨਾਲ਼ ਅਤ ੇਹਿੱਥ ਨਾਲ਼  

 5.ਮਕਿੱਕ: ਸਾਹਿਣੇ ਮਕਿੱਕ ,ਬੈਕ ਮਕਿੱਕ ਅਤ ੇਸਾਇਡ ਮਕਿੱਕ  

 6. ਿੇਡ ਦਾ ਅਮਭਆਸ ਕਰਨਾ  

 (8)  ਕੁਸ਼ਤੀਆਾਂ  

 1. ਿੁਿੱਢਲੀ ਸਮਕਿੱਲ 

 2.ਭਾਰਤੀ ਸਟਾਇਲ  

 3.ਦਸਤੀ: ਇਸਦਾ ਕਾਊਂਟਰ ਅਤ ੇਰੀ-ਕਾਊਂਟਰ  

 4. ਿੋੜਾ: ਇਸਦਾ ਕਾਊਂਟਰ ਅਤ ੇਰੀ-ਕਾਊਂਟਰ  

 5.ਬੰਗੜੀ:  ਇਸਦਾ ਕਾਊਂਟਰ  ਅਤੇ ਰੀ-ਕਾਊਂਟਰ  

 6. ਿੋਚ: ਇਕਹਰੀ ਅਤ ੇਦਹੌਰੀ 
 7. ਕੁਸ਼ਤੀ ਦਾ ਅਮਭਆਸ  

 (9)  ਮਕ੍ਰਕਟ 

 1. ਬੈਮਟੰਗ: ਪਕੜ ,ਸਟਾਾਂਸ ,ਸਟਰੋਕ ,ਬੈਕ ,ਮਲਫਟ ,ਡੀਫੈਂਸ,ਬੈਮਟੰਗ  

 2. ਬਾਊਮਲੰਗ: (1) ਪਕੜ (2) ਮਸੰਪਲ ਬਾਊਮਲੰਗ  

 3. ਫੀਲਮਡੰਗ: ਗੇਂਦ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ,ਕੈਚ ਕਰਨਾ । 
 (10)  ਿੁਿੱਕੇਬਾਜ਼ੀ  

 1. ਬਾਕਮਸੰਗ ਸਟਾਾਂਸ  

 2.ਫੁਿੱਟ ਿਰਕ (ਪੈਰਾਾਂ ਦੀ ਹਰਕਤ ਸਾਮਰਆਾਂ ਪਾਮਸਆਾਂ ਤੋਂ ) 

 3.  ਮਸਿੱਿ ੇ ਪੰਚ  

 4. ਿੁਿੱਢਲੇ  ਬਚਾਓ  

 (11)  ਤੈਰਾਕੀ  

 1.  ਤੈਰਾਕੀ  ਦੀ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ  

 2.ਮਸਿਾਾਂਤਾਾਂ ਦੀ ਮਸਿਲਾਈ  

 3. ਮਸਿੱਿ ੇ ਤੈਰਨਾ  

 4.  ਤਲਾਬ ਮਿਿੱਚ ਸੁਰਿੱਮਿਆ  



 (12)   ਿੋ-ਿੋ  

 1. ਿੁਿੱਢਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ  

 2. ਚੋਰਸ ਿਾਨੇ ਮਿਿੱਚ ਠੀਕ ਢੰਗ ਨਾਲ਼ ਬੈਠਣਾ  

 3. ਿੋ-ਿੋ ਮਿਿੱਚ ਿੜਹ ੇ ਹੋਣਾ  

 4. ਡਾਜ਼ ਦੇਣਾ ਜਾਾਂ ਝਕਾਨੀ ਿਾਰਨਾ  

 5.  ਅਸਲੀ ਿਡੇ  

 (13)  ਸੋਫਟ ਬਾਲ  

 1. ਸਟਾਾਂਸ: ਸਟਰਾਈਕਰ ਲਈ  

 2. ਸਟਾਾਂਸ: ਪੀਮਚੰਗ  

 3. ਕੈਂਚਰ ਲਈ ਅਮਭਆਸ  

 4. ਥਰ ੋਦੀ ਬਾਲ  

 ਗਰੁਿੱਪ (ਅ) ਮਜਿਨਾਸਮਟਕ  

 (ੳ) ਮਬਨਾਾਂ ਸਿਾਨ ਤੋਂ  ਅਮਭਆਸ  

 1. ਿੁਿੱਢਲੀਆਾਂ ਮਜਿਨਾਸਮਟਕ ਸਮਥਤੀਆਾਂ  

 2. ਨਾਚ ਕਦਿ  

 3. ਅਿੱਗ ੇਅਤ ੇਮਪਿੱਛ ੇਲੋਟਣੀ ਿਾਣਾ  

 4. ਸਪਮਲਟ ਅਤ ੇਸੀਜ਼ਰ ਜੰਪ 

 5. ਰਿੱਸੀ ਟਿੱਪਣਾ  

 6. ਦੌੜਦ ੇਹੋਏ ਲੰਬੀ ਛਾਲ ਿਾਰਨਾ  

 (ਅ) ਬੈਮਲਮਸੰਗ ਬੀਿ ਤੇ ਕਸਰਤਾਾਂ ਲੜਕੀਆਾਂ ਲਈ  

 1.ਿਾਊਂਟਸ (ਚੜਨਾ) ਬੀਿ ਉੱਤ ੇਿਿੱਿ-ਿਿੱਿ ਸੋਿਏ ਢਗੰਾਾਂ ਨਾਲ਼ ਚੜਹਨਾ 
 2. ਮਡਸਿਾਊਂਟਸ (ਉਤਰਨਾ) 
 3.ਬੀਿ ’ਤੇ ਚਿੱਲਣਾ: ਚਿੱਲਣ ਦ ੇਸੋਿੇ ਢੰਗਾਾਂ ਨੰੂ ਿਰਤਦੇ ਹੋਏ ਚਿੱਲਣਾ  

 4. ਬੀਿ ੇਦੇ ਨਿੱਚਣ ਿਾਲੇ ਕਦਿ (ਸਟੈੱਪ) ਲੈਣੇ । 
 (ੲ)  ਿਾਲਮਟੰਗ (ਹੋਰਸ) (ਬੋਰਡ ਬੋਸ) ਲੜਕੇ  

 1.ਸਾਿਾਰਨ ਜੰਪ ਲੈਣਾ ਅਤ ੇਮਡਗਣਾ 
 2. ਨੀਜ਼ ਐਨ, ਜੰਪ ਆਫ (ਗੋਡ ੇਮਤਆਰ ਕਰਨੇ ਅਤ ੇਜੰਪ ਿਾਰਨਾ ) 
 3.ਐਸਟਾਰਈਡ ਿਾਲਟ (ਲਿੱਤਾਾਂ ਿੋਲਹ ਕੇ ਜੰਪ ਕਰਨਾ) 
 4. ਥਰ ੋਿਾਲਟ (ਘੋੜਾ ਪਾਰ ਕਰਨਾ)  

 ਗਰੁਿੱਪ(ੲ) ਨੋਟ :-ਮਿਮਦਆਰਥੀ ਹੇਠ ਮਲਮਿਆਾਂ ਮਿਿੱਚੋਂ ਮਕਸੇ  ਇਿੱਕ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

 1.ਯੋਗ: ਤਾੜ ਆਸਣ , ਅਰਿ ਚੰਦਰ ਆਸਣ ,ਭੁਜਗੰ ਆਸਣ  

 2.ਕਾਲੀਸਥੈਮਨਕ: ਹਲਕੀਆਾਂ ਮਜਿਨਾਸਮਟਕ ਕਸਰਤਾਾਂ ਜਾਾਂ ਐਲ.ਐਫ.ਸੀ, ਮਸਲੇਬਸ 
 ਅਨੁਸਾਰ  



 3.ਲੋਕ ਨਾਚ: ਭੰਗੜ ੇ ਦ ੇਿੂਲ ਕਦਿ 

 4. ਛੋਟੀਆਾਂ ਿੇਡਾਾਂ : ਅਮਿਆਪਕ ਆਪਣੀ ਸੂਝ ਅਨੂਸਾਰ ਿੇਡਾਾਂ ਕਰਿਾਏ ।  

 ਪਾਠ-ਪੁਸਤਕ:ਮਸਹਤ ਅਤ ੇਸਰੀਮਰਕ ਮਸਿੱਮਿਆ -6 (ਅਗੰਰੇਜ਼ੀ,ਪੰਜਾਬੀ ਅਤ ੇਮਹਾਂਦੀ ਿਾਮਿਅਿ) 
  ਪੰਜਾਬ ਸਕੂਲ ਮਸਿੱਮਿਆ ਬੋਰਡ ਦਾ ਪਰਕਾਸ਼ਨ 
 

 

 

 


