
ਪਾਠਕ੍ਰਮ 

ਅਕਾਦਮਮਕ ਸਾਲ (2025-26) 

ਮਿਸ਼ਾ-ਮਸਹਤ ਅਤੇ ਸਰੀਮਰਕ ਮਸਿੱਮਿਆ 

ਸ਼ਰੇਣੀ-ਸਿੱਤਿੀਂ 
ਮਲਿਤੀ ਭਾਗ 

 

1. ਮਨ ਿੱਿੀ ਸਰੀਰ 

2. ਸਰੀਮਰਕ ਸਮਰਿੱਥਾ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਦੇ ਲਾਭ 

3. ਸਰੀਮਰਕ ਢਾਾਂਚਾ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀਆਾਂ ਕਰੂਪੀਆਾਂ 

4. ਿੇਡ ਸਿੱਟਾਾਂ ਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ 

5. ਯੋਗ 

6. ਿੇਡਾਾਂ ਦੀ ਮਹਿੱਤਤਾ 
7. ਸਕਾਊਮਟਿੰਗ ਅਤੇ ਗਾਈਮਡਿੰਗ 

8. ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਦ ੇਮਾਰ ੂਪਰਭਾਿ ਅਤੇ ਬਚਾਅ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 

ਪਰਯਗੋੀ ਭਾਗ 

 ਪਰਯੋਗੀ ਪਾਠ-ਕ੍ਰਮ ਮਿਿੱਚ ੳ,ਅ,ੲ, ਤੇ ਸ ਚਾਰ ਗਰ ਿੱਪ ਹਨ । 

ਨੋਟ: - ਹਰੇਕ ਇਿੱਕ ਮਿਮਦਆਰਥੀ ਲਈ ਇਿੱਕ ਿੇਡ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । 

ਲੜਕੀਆਾਂ ਲਈ ਿੇਡਾਾਂ:- ਫ ਿੱਟਬਾਲ, ਹਾਕੀ, ਹੈਂਡਬਾਲ, ਬਾਸਕਟਬਾਲ, ਿਾਲੀਬਾਲ, ਕਬਿੱਡੀ, ਕ ਸ਼ਤੀਆਾਂ,ਮਕ੍ਰਕੇਟ, ਬੈਡਮਮਿੰਟਨ, ਮ ਿੱਕੇਬਾਜ਼ੀ, 

ਤੈਰਾਕੀ ਅਤੇ ਿੋ-ਿੋ । 

ਲੜਕੀਆਾਂ ਲਈ ਿੇਡਾਾਂ:- ਹਾਕੀ, ਹੈਂਡਬਾਲ, ਿਾਲੀਬਾਲ, ਬਾਸਕਟਬਾਲ,ਕਬਿੱਡੀ, ਿੋ-ਿੋ, ਬੈਂਡਮਮਿੰਟਨ, ਸੋਫਟਬਾਲ ਅਤੇ ਤੈਰਾਕੀ 

ਗਰ ਿੱਪ (ਅ) ਐਥਲੈਮਟਕਸ 

ਦੌੜਾਾਂ 

ਲੜਕੀਆਾਂ :  (1) 50 ਮੀਟਰ     (2) 200 ਮੀਟਰ 

ਲੜਕੇ :   (1) 100 ਮੀਟਰ     (2) 400 ਮੀਟਰ 

ਛਾਲਾਾਂ : ਲਿੰਬੀ ਛਾਲ ਜਾਾਂ ਉੱਚੀ ਛਾਲ 

ਸ ਿੱਟਾ: ਮਕ੍ਰਕਟ ਬਾਲ ਜਾਾਂ 
ਗੋਲਾ – 6 ਪੋਂਡ (ਲੜਕੇ) 4 ਪੋਂਡ (ਲੜਕੀਆਾਂ) 
ਗਰ ਿੱਪ (ੲ) ਮਜਮਨਾਸਮਟਕ 

ਮਬਨਾਾਂ ਅਪਰੇਮਟਸ ਤੋਂ ਜਾਾਂ ਅਪਰਮੋਟਸ ਨਾਲ਼ 

ਗਰ ਿੱਪ (ਸ) ਹੇਠ ਮਲਮਿਆਾਂ ਮਿਿੱਚੋਂ ਮਿਮਦਆਰਥੀ ਮਕਸੇ ਇਿੱਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

1. ਯੋਗ 2. ਲੋਕ-ਨਾਚ 3. ਕਾਲੀਸਥੈਮਨਕਸ 4. ਛੋਟੀਆਾਂ ਿੇਡਾਾਂ 5. ਰੀਲੇਜ਼ 

(ੳ) ਿਡੇਾਾਂ 
(1) ਫ ਿੱਟਬਾਲ 

1. ਪਮਹਲੀ ਸਮਕਿੱਲ ਦੀ ਦ ਹਰਾਈ 

2. ਪਾਸ: ਛੋਟਾ ਪਾਸ ਅਤੇ ਲਿੰਮਾ ਪਾਸ ਮਸਿੱਧਾ, ਮਤਰਛਾ, ਪਾਮਸਆਾਂ ’ਤੇ ਅਤੇ ਜੋਮੜਆਾਂ ਮਿਿੱਚ ਪਾਸ 

3. ਡਮਰਬਮਲਿੰਗ : ਦੌੜਦੇ ਹੋਏ ਡਮਰਬਲ ਕਰਨਾ 



4. ਟਰੈਪ: ਸੋਲ ਟਰੈਪ, ਪੈਰ ਦ ੇਅਿੰਦਰਲੇ ਪਾਸੇ, ਸਾਹਮਣੇ ਤੋਂ ਆਏ ਸਾਈਡ ਤੋਂ ਟਰੈਪ ਕਰਨਾ । 

(2) ਹੈਂਡਬਾਲ 

1. ਮ ਿੱਢਲੀ ਸਮਕਿੱਲ ਦੀ ਦ ਹਰਾਈ 

2. ਕੈਮਚਿੰਗ: ਛਾਤੀ ’ਤੇ ਅਤੇ ਪਾਸੇ ਤੋਂ 
3. ਪਾਮਸਿੰਗ- ਫਮਲਕ ਪਾਸ ਅਤੇ ਮਪਿੱਛੇ ਤੋਂ ਪਾਸ 

4. ਡਮਰਬਮਲਿੰਗ:ਨੀਿੀਂ ਅਤੇ ਉੱਚੀ 
5. ਸ਼ੂਮਟਿੰਗ 

6. ਟੀਮ ਬਚਾਓ: ਮੈਨ ਟੂ ਮੈਨ ਡੀਫੈਂਸ ਜਾਾਂ ਹਰ ਮਿਡਾਰੀ ਮਗਰ ਬਚਾਉ 

(3) ਿਾਲੀਿਾਲ 

1.ਪਾਸ:    (ੳ) ਮਸਰ ਉਪਰੋਂ ਦੀ ਪਾਸ: ਬੈਕ ਰੋਮਲਿੰਗ ਨਾਲ਼ ਦੋ ਹਿੱਥਾਾਂ ਦਾ ਪਾਸ 

   (ਅ) ਸਾਈਡ ਰਮੋਲਿੰਗ ਨਾਲ਼ ਦੋ ਹਿੱਥਾਾਂਦਾ ਪਾਸ 

   (ੲ) ਜਿੰਪ ਅਤੇ ਪਾਸ 

2. ਸਰਮਿਸ    (ੳ) ਓਿਰ ਹੈੱਡ ਸਰਮਿਸ ਜਾਾਂ ਟੈਮਨਸ ਸਰਮਿਸ 

      (ਅ) ਰਾਊਂਡ ਆਰਮ ਸਰਮਿਸ 

      (ੲ) ਫਲਾਉਮਟਿੰਗ ਸਰਮਿਸ 

3. ਸੈੱਟ ਅਿੱਪ (ੳ) ਇਿੱਕ ਦਮ ਸਮੈਸ਼ ਲਈ ਮਤਆਰ ਹੋਣਾ ਜਾਾਂ ਸਮਥਤੀ ਲੈਣਾ ਮੂਿ ਐਂਡ ਸੈੱਟ ਅਿੱਪ (ਮਪਛਲੇ ਜੋਨ ਤੋਂ ) 
4. ਨੈਟ ਮਰਕਿਰੀ: 
(ੳ) ਰਮੋਲਿੰਗ ਅਤੇ ਮਬਨਾਾਂ ਰੋਮਲਿੰਗ ਪਾਸ 

(ਅ) ਰਮੋਲਿੰਗ ਅਤੇ ਮਬਨਾਾਂ ਰਮੋਲਿੰਗ ਇਿੱਕ ਹਿੱਥ ਨਾਲ਼ ਅਿੰਡਰ ਆਰਮ ਪਾਸ 

5. ਹਮਲਾ  (ੳ) ਸਮੈਸ਼ ਮਿਿੱਚ ਟਰਨ ਆਫ ਬਾਡੀ (ਸਰੀਰ ਨੂਿੰ ਘ ਮਾਕੇ) 
 (ਅ) ਸਮੈਸ਼ ਮਿਿੱਚ ਟਰਨ ਆਫ ਮਰਸਟ (ਗ ਿੱਟ ਘ ਮਾਕੇ ਸਮੈਸ਼) 
 (ੲ) ਰਾਊਂਡ ਆਰਮ ਸਮੈਸ਼ 

6. ਬਲਾਕ  (ਓ) ਿਿੱਿ-ਿਿੱਿ ਹਮਮਲਆਾਂ ਮਿਰ ਿੱਧ ਦ ਹਰਾ ਬਲਾਕ 

  (ਅ) ਯਿੱਕ ਦਮ ਹਮਲੇ ਮਿਰ ਿੱਧ ਦ ਹਰਾ ਬਲਾਕ  

 

4. ਬਾਸਕਟਬਾਲ  

1.ਮ ਿੱਢਲੀ ਸਮਕਿੱਲ ਦੀ ਦ ਹਰਾਈ  

2.ਪਾਸ:          (ਓ) ਦੋ ਹਿੱਥਾਾਂ ਨਾਲ਼ ਛਾਤੀ ਤੇ ਪਾਸ 

                  (ਅ) ਬਾਉਸ ਪਾਸ ਦੋ ਹਿੱਥਾਾਂ ਨਾਲ਼  

  (ੲ) ਮਸਰ ਉੱਪਰੋਂ  ਦੀ ਦੋ ਹਿੱਥਾਾਂ ਨਾਲ਼ ਪਾਸ 

3. ਡਮਰਬਮਲਿੰਗ:  ਦੋਹਾਾਂ ਹਿੱਥਾਾਂ ਰਾਹੀਂ ਿਾਰੀ-ਿਾਰੀ ਸਪੀਡ ਨਾਲ਼ 

  ਉੱਚੀ ਅਤੇ ਨੀਿੀਂ ਡਮਰਬਲ ਕਰਨੀ  

4.ਸ਼ੂਮਟਿੰਗ  (ਓ) ਦੋਹਾਾਂ ਹਿੱਥਾਾਂ ਨਾਲ ਸੈਟ ਸ਼ਾਟ  



  (ਅ) ਦੋ ਹਿੱਥਾਾਂ ਨਾਲ ਫਰੀ ਥਰੋਅ  

   (ੲ) ਲੇਅ ਅਿੱਪ ਸ਼ਾਟ  

5. ਟੀਮ ਡੀਫੈਂਸ ਬਚਾਓ: ਮੈਨ ਟੂ ਮੈਨ ਡੀਫੈਸ਼ 

ਟੀਮ ਓਫੈਂਸ ਜਾਾਂ ਹਮਲਾ : ਫਾਸਟ ਬਰੇਕ ਓਫੈਂਸ  

5. ਹਾਕੀ  

1.ਮਸਿੱਧ ੇਪ ਸ਼ ਨੂਿੰ ਰੋਕਣਾ   (ਓ) ਿਾਪਸ ਪ ਸ਼ ਨੂਿੰ ਰੋਕਣਾ  

          (ਅ) ਪ ਮਸ਼ਿੰਗ ਆਨ ਦੀ ਰੋਂਗ ਫ ਿੱਟ 

2.ਪਾਸ:          (ਓ) ਥਰੋਅ ਪਾਸ 

          (ਅ) ਿਾਪਸ ਪਾਸ 

3.ਬ ਿੱਲੀ,ਕਾਰਨਰ ,ਪੈਨਿੰਲਟੀ ਸਟਰੋਕ ,ਪ ਸ਼ ਇਿੱਨ ਅਤੇ ਗੋਲ ਕੀਮਪਿੰਗ ਕੇ ਿਿੱਿ-ਿਿੱਿ ਢਿੰਗ 

4. ਟੈਕਮਲਿੰਗ 

5. ਹਮਲੇ ਮਿਿੱਚ ਿੇਡਣ ਦੀ ਸਮਥਤੀ  

6. ਬਚਾਉ ਮਿਿੱਚ ਿੇਡਣ ਦੀ ਸਮਥਤੀ  

(6.) ਮਕ੍ਰਕਟ          

1. ਬੈਮਟਿੰਗ              (ਓ)ਡੀਫੈਂਮਸਿ ਬੈਮਟਿੰਗ 

                       (ਅ) ਪ ਿੱਲ ਕਿੱਟ 

                  (ੲ) ਹ ਿੱਕ 

2.ਬਾਉਮਲਿੰਗ      (ਓ) ਬਾਲ ਨੂਿੰ ਛਿੱਡਣਾ 
       (ਅ) ਤੇਜ ਬਾਊਮਲਿੰਗ 

       (ੲ) ਮੀਡੀਆ ਪੇਸ਼ ਬਾਊਮਲਿੰਗ 

3.ਫੀਲਮਡਿੰਗ             (ਓ) ਦੌੜਨਾ ਅਤੇ ਬਾਲ ਨੂਿੰ ਫੀਲਡ 
ਕਰਨਾ 

       (ਅ) ਮਿਕਟ ਕੀਮਪਿੰਗ 

                                                                    (ੲ) 
ਸਟੈੱਪ  ਜਾਾਂ ਮਕਿੱਲੀਆਾਂ ਮਪਿੱਛੇ ਬਾਲ ਲੈਣੀ 
 

(7).ਿ-ੋਿ ੋ           

1.ਮ ਿੱਢਲੀ ਸਮਕਿੱਲ ਦੀ ਦ ਹਰਾਈ 

2.ਚੇਮਜਿੰਗ ਸਮਕਿੱਲ: (ਓ) ਟਰੈਮਪਿੰਗ ਡਾਇਿ ਸਟੇਸ਼ਨਰੀ ਜਾਾਂ ਉਸ ੇਜਗ੍ਾਾਂ ਤੇ ਿੜ੍ਾ ਕੇ ਡਾਇਿ ਕਰਨਾ  

    (ਅ) ਪੈਰ ਨੂਿੰ ਮਕਸੇ ਿੀ ਹਿੱਥ ਨਾਲ਼ ਛੂਹਣਾ 
3.ਦੌੜਨ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇ: ਚੇਜਰ ਲਈ ਿਿੱਿ-ਿਿੱਿ ਦੌੜਨ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇਜਾਾਂ ਕਲਾ  

(8) ਬਡੈਮਮਿੰਟਨ          

1.ਸਟਰੋਕ                        (ਓ) ਨੈੱਟ ਸਟਰੋਕ  
  

       (ਅ) ਮਲਫਟ ਸਟਰੋਕ  



       (ੲ) ਰਿੱਸ਼ ਕਰਨਾ    

       (ਸ) ਕਰਾਸ ਕਰਨਾ  

2.ਸ਼ਾਟ                  (ਓ) ਸਾਹਮਣੇ ਤੋਂ ਅਿੱਗ ੇ ਮਪਿੱਛ ੇ ਹਿੱਥ ਤੋਂ 
ਸ਼ਾਟ ਕਰਨਾ 
       (1) ਅਟੈਮਕਿੰਗ ਟੋਸ 

       (2)ਡੀਫੈਮਸਿ ਟੋਸ 

3. ਸਰਮਿਸ ਅਤੇ ਪਰਾਪਤੀ                       (ਓ) ਸ਼ਾਟ ਸਰਮਿਸ 

       (ਅ) ਉੱਚੀ ਸਰਮਿਸ 

       (ੲ) ਫਮਲਕ ਸਰਮਿਸ 

4. ਸ਼ਾਟ ਰੀਸੀਿ ਜਾਾਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ: ਸਾਹਮਣੇ ਹਿੱਥ ਨਾਲ਼ ਜਾਾਂ ਮਪਿੱਛ ੇਹਿੱਥ ਨਾਲ਼ 

(9).ਬਾਕਮਸਿੰਗ            

1. ਫ ਿੱਟ ਿਰਕ(ਪੈਰਾਾਂ ਦਾ ਕਿੰਮ) 
2.ਪਿੰਮਚਗ ਬੈਗ ਤੇ ਅਮਭਆਸ 

3.ਮ ਿੱਢਲੇ ਬਚਾਓ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇ

4.ਮ ਿੱਢਲੇ ਹਮਲੇ    

(10). ਕ ਸ਼ਤੀਆਾਂ            

1.ਇਿੱਕਹਰੀ ਲਿੱਤ ਦੀ ਪਕੜ ਅਤੇ ਦੂਹਰੀ ਲਿੱਤ ਦੀ ਪਕੜ 

2.ਹਮਲਾ ਤੇ ਬਚਾਓ,ਨਕਾਲ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਬਚਾਓ 

3. ਢਾਕ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਮਿਰਧੋ 

4. ਧੋਬੀ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਮਿਰੋਧ 

5. ਰੂਮ (ਬੈਠਣਾ ਅਤੇ ਊਠਣਾ) 
6. ਕਾਗੜਾ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਮਿਰੋਧ 

(11) ਕਬਿੱਡੀ 
1. ਹਮਲੇ ਲਈ ਸਮਕਲ: ਐਰਮੋਕਿੱਕ, ਕਰਿ ਮਕਿੱਕ, ਰੋਲ ਮਕਿੱਕ 

2. ਬਚਾਓ ਲਈ ਸਮਕਲ: ਟਰਿੰਕ ਕੈਚ, ਸ਼ੋਲਡਰ ਕੈਚ, ਚੇਨ ਦਾ ਫਾਰਮੇਸ਼ਨ ਨੋ ਕਰੋਸ ਪਲੇਅ 

3. ਲੀਡਅਿੱਪ ਗੇਮ: ਲਿੰਗੜੀ ਕਬਿੱਡੀ, ਫੜੇ ਹੋਏ ਮਿਡਾਰੀ ਨੂਿੰ ਛਿੱਡਣਾ 
4. ਟੋਸ,ਬੋਨਸ,ਲੋਨਾ 
5. ਨੈਸ਼ਨਲ ਸਟਾਇਲ ਅਤੇ ਪਿੰਜਾਬ ਸਟਾਇਲ ਿਡੇ ਦਾ ਅਮਭਆਸ ਕਰਨਾ। 

(12) ਤਰੈਾਕੀ 
1. ਬੈਕ ਸਟਰੋਕ 

2. ਬਰੈਸਟ ਸਟਰੋਕ 

3. ਫਰੀ ਸਟਾਇਲ 

4. ਸਟਾਰਟ ਐਂਡ ਟਰਨ ਸਟਾਰਟ: 
        ( ੳ) ਗਰੈਬ   (ਅ) ਕੋਨਿੈਨਸ਼ਨਲ (ਸਰਕੂਲਰ ਆਰਮ ਸਮਿਿੰਗ) 



      (ੲ) ਬਿੰਚ ਸਟਾਰਟ  (ਸ) ਟਰੈਕ ਸਟਾਰਟ ਟਰਨ 

      (ੳ) ਲੈਟਰਨ   (ਅ)  ਮਪਿਟ 

     (ੲ) ਥਰਅੋ ਅਿੇ ਅਟਰਨ (ਸ) ਫਮਲਪ ਟਰਨ 

(13) ਮਜਮਨਾਸਮਟਕ 

ਗਰ ਿੱਪ (ੲ) 

ਲੜਕੀਆਾਂ ਲਈ: 

1. ਜ਼ਮੀਨ ਅਤੇ ਕਸਰਤਾਾਂ     (ੳ) ਫਾਰਿਰਡ ਰੋਲ ਟੂ ਹੈਂਡ ਸਟੈਂਡ 

          (ਅ) ਬੈਕ ਿਰਡ ਰੋਲ ਟੂ ਹੈਂਡ ਸਟੈਂਡ 

2. ਿਾਲਮਟਿੰਗ ਬਾਕਸ           (ੳ) ਸਪਮਲਟ ਿਾਲਟ 

                              (ਅ) ਥਰੋਅ ਿਾਲਟ 

                              (ੲ) ਹੈਂਡ ਸਟੈਂਡ ਮਿਿੱਚ ਕਾਰਟ ਿੀਲ 

3. ਪੈਰਲਲ ਬਾਰ:              (ੳ) ਅਿੱਪ ਸਟਾਰਟ 

                              (ਅ) ਫਰਿੰਟ ਅਿੱਪ ਰਾਈਜ਼ 

                              (ੲ) ਸ਼ੋਲਡਰ ਸਟੈਂਡ 

                               (ਸ) ਹੈੱਡ ਸਟੈਂਡ 

(14) ਸਫੋਟ ਬਾਲ 

1. ਸਟਰਾਈਕਲ: ਪਰੂੀ ਸਮਿਿੰਗ, ਅਿੱਧੀ ਸਮਿਿੰਗ ਅਤੇ ਬਿੰਟ 

2. ਪੀਮਚਿੰਗ: ਇਿੰਨ ਸਮਿਿੰਗ, ਆਉਟ ਸਮਿਿੰਗ, ਰਾਈਜ਼ਰ, ਮਡਿੱਪ ਬਾਲ 

3. ਫੀਲਡ ਪਲੇਸ: ਪਮਹਲਾ ਬੇਸ, ਦੂਜਾ ਬੈਸ, ਤੀਜਾ ਬੇਸ, ਸੋਰਟ ਸਟੋਪਰ, ਲੈਠਟ ਫੀਲਡ, ਰਾਈਟ ਫੀਲਡ, ਸੈਂਟਰ 
ਫੀਲਡ, ਮਿਿੱਚਰ ਅਤੇ ਕੈਚਰ 

4. ਬੇਸਟੂ ਬੇਸ ਦੌੜ 

ਲੜਕੀਆਾਂ ਲਈ: 
1. ਜ਼ਮੀਨ ਅਤੇ ਕਸਰਤਾਾਂ   (ੳ) ਫਾਰਿਰਡ ਰੋਲ ਟੂ ਹੈਂਡ ਸਟੈਂਡ 

  (ਅ) ਬੈਂਕ ਿਰਡ ਰੋਲ ਟੂ ਹੈਂਡ ਸਟੈਂਡ 

  (ੲ) ਰਾਊਂਡ ਆਫ 

  (ਸ) ਸਲੋਅ ਬੈਕ ਹੈਂਡ ਸਪਮਰਿੰਗ 

2. ਿਾਲਮਟਿੰਗ ਬਾਕਸ    (ੳ) ਸਪਮਲਟ ਿਾਲਟ 

  (ਅ) ਥਰਅੋ ਿਾਲਟ 

3. ਬੀਮ    (ੳ) ਫਾਰਿਰਡ ਰੋਲ 

  (ਅ) ਬੈਂਕ ਿਰਡ ਰੋਲ ਟੂ ਹੈਂਡ ਸਟੈਂਡ 



  (ੲ) ਕਾਰਟ ਿੀਲ 

  (ਹ) ਬੈਲੈਸ 

ਗਰ ਿੱਪ (ਸ) ਮਿਮਦਆਰਥੀ ਹੇਠ ਮਲਿੀਆਾਂ ਮਿਿੱਚੋਂ ਕੋਈ ਇਿੱਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
1. ਯੋਗ   2. ਕੈਲਸਥੈਮਨਕ, ਲੋਕ ਨਾਚ, ਛੋਟੀਆਾਂ ਿੇਡਾਾਂ ਅਤੇ ਰੀਲੇਜ਼  

1. ਯੋਗ (ੳ) ਤਾੜ ਆਸਣ   (ਅ) ਭ ਜਿੰਗ ਆਸਣ (ੲ) ਪਸਮਚਮ ਉਤਾਨ ਆਸਣ     (ਸ) ਪਦਮ 
ਆਸਣ 

2. ਕੈਮਲਸਥੈਮਨਕ              (ੳ) ਮ ਿੱਢਲੀ ਸਮਕਿੱਲ ਦੀ ਦ ਹਰਾਈ 

     (ਅ) ਲੇਜ਼ੀਅਮ ਕਸਤਰਾਾਂ 
3. ਲੋਕ ਨਾਚ                  (ੳ) ਮ ਿੱਢਲੀ ਸਮਕਿੱਲ ਦੀ ਦ ਹਰਾਈ 

     (ਅ) ਲੜਮਕਆਾਂ ਲਈ ਭਿੰਗੜੇ ਦੇ ਸਟੈਪਸ 

      (ੲ)ਲੜਕੀਆਾਂ ਲਈ : ਮਗਿੱਧ ੇਦੇ ਸਟੈਪਸ 

4. ਛੋਟੀਆਾਂ ਿੇਡਾਾਂ ਅਮਧਆਪਕ ਆਪਣੀ ਯਝੂ ਅਨ ਸਾਰ ਿਡੇਾਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

5. ਰੀਲੇਜ਼    (ੳ) ਸਰਕਲ ਹੋਮਪਿੰਗਰੀਲੇਜ਼     (ਅ) ਿੋ-ਿੋ-ਗਿੰਲੇਜ਼    (ੲ) ਸਾਇਕਲ ਹੋਮਪਿੰਗ ਰੀਲੇਜ਼ 
ਮ ਲਿੰਅਿੰਕਣ ਦੀ ਮਿਧੀ  

ਪ ਸਤਕ: ਮਸਹਤ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਮਸਿੱਮਿਆ-7 (ਅਿੰਗਰੇਜ਼ੀ ਮਹਿੰਦੀ ਅਤੇ ਪਿੰਜਾਬੀ ਮਾਮਧਅਮ) 
(ਪਿੰਜਾਬ ਸਕੂਲ ਮਸਿੱਮਿਆ ਬੋਰਡ ਦਾ ਪਰਕਾਸ਼ਨ) 

 

 

 


