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 ਅਕਾਦਿਮਕ ਸਾਲ (2026-27) 

ਿਵਸ਼ਾ-ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਰੀਿਰਕ ਿਸੱਿਖਆ 

ਸ਼�ੇਣੀ- ਛੇਵ�  
ਪਾਠ-ਕ�ਮ 

 
ਿਲਖਤੀ ਭਾਗ 

 
 ਪਾਠ  ਨੰ:  ਪਾਠ ਦਾ ਨ� 
 1. ਿਸਹਤ 

 2.ਸਫ਼ਾਈ  ਅਤੇ ਸ�ਭ-ਸੰਭਾਲ  
 3. ਹਾਕੀ  ਦਾ ਜਾਦੂਗਰ-ਮਜੇਰ ਿਧਆਨ ਚੰਦ  
 4.ਪੰਜਾਬ ਦੀਆਂ ਲੋਕ ਖੇਡ�  
 5. ਸਰੱੁਿਖਆ ਿਸੱਿਖਆ  
 6. ਕੌਮੀ ਝੰਡਾ  
 (ੳ) ਇਿਤਹਾਸ (ਅ) ਬਣਾਵਟ (ੲ) ਰੰਗ (ਸ) ਚੱਕਰ (ਹ) ਆਕਾਰ (ਕ) ਝੰਡਾ ਲਿਹਰਾਉਣ 
 ਦੇ ਅਵਸਰ (ਖ) ਝੰਡਾ ਲਿਹਰਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ  
 7. ਕੌਮੀ ਗੀਤ ਅਤੇ ਕੌਮੀ ਗਾਣ  
 (ੳ) ਭਾਵ (ਅ) ਮਹੱਤਤਾ (ੲ) ਕੌਮੀ ਗਾਣ ਧੁਨ ਵਜਾਉਣ ਦੇ ਅਵਸਰ 

 8.ਨਸ਼ੇ ਇੱਕ ਲਾਹਨਤ  
 

ਪ�ਯੋਗੀ ਭਾਗ 

ਗਰੱੁਪ (ੳ) - ਖੇਡ� 
 

 ਨĄ ਟ:-ਹਰ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਲਈ ਇੱਕ ਖਡੇ ਚੁਣਨੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । 
 
 ਲੜਿਕਆਂ ਲਈ ਖਡੇ�-  ਫੁੱ ਟਬਾਲ , ਹਾਕੀ ਹ�ਡਬਾਲ , ਬਾਸਕਟਬਾਲ ,ਵਾਲੀਬਾਲ ,ਕਬੱਡੀ 
 ,ਕੁਸ਼ਤੀਆਂ ,ਿਕ�ਕਟ ,ਬੈਡਿਮੰਟਨ, ਬਾਕਿਸੰਗ(ਮੁੱ ਕਬੇਾਜ਼ੀ) ,ਤਰੈਾਕੀ ਅਤੇ ਖੋ-ਖੋ । 
 ਲੜਕੀਆਂ ਲਈ ਖੇਡ� - ਹਾਕੀ ,ਹ�ਡਬਾਲ ,ਵਾਲੀਬਾਲ ,ਬਾਸਕਟਬਾਲ ,ਖ-ੋਖੋ ,ਬੈਡਿਮੰਟਨ 
 ,ਸਾਫਟਬਾਲ ਅਤੇ ਤੈਰਾਕੀ । 
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ਗਰੱੁਪ (ਅ) ਐਥਲੈਿਟਕਸ 

 ਦੌੜ�-ਲੜਕੀਆਂ  
 (1)50ਮੀਟਰ (2) 200 ਮੀਟਰ  
 ਲੜਕੇ 

 (1) 100 ਮੀਟਰ  (2) 400 ਮੀਟਰ  
 ਛਾਲ� :- 
 ਲੰਮੀ ਛਾਲ ਜ� �ਚੀ ਛਾਲ  
 ਸੱੁਟ� - ਿਕ�ਕਟ ਬਾਲ ਜ� ਗੋਲਾ 6ਪ�ਡ (ਲੜਕੇ) 4ਪ�ਡ (ਲੜਕੀਆਂ) 
 

ਗਰੱੁਪ (ੲ)ਿਜਮਨਾਸਿਟਕ 
 

 ਿਬਨ� ਅਪਰੇਿਟਸ ਤ� ਜ� ਅਪਰਿੇਟਸ ਨਾਲ਼  
ਗਰੱੁਪ (ਸ) 

 ਹੇਠ ਿਲਿਖਆਂ ਿਵੱਚ� ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਿਕਸੇ ਇੱਕ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ :- 
 (1) ਯੋਗ (2) ਲੋਕ-ਨਾਚ (3) ਕਾਿਲਸਥਿੈਨਕਸ (ਹਲਕੀਆਂ ਕਸਰਤ� ) (4) ਛੋਟੀਆਂ ਖੇਡ� 
 (5) ਰੀਲੇਜ਼  
 ਗਰੱੁਪ (ੳ) ਖੇਡ�  
 (1) ਫੁੱ ਟਬਾਲ  
 1.ਿਕਿਕੰਗ: ਖੜ�ੀ ਬਾਲ ,ਹੋਲ਼ੀ ਚੱਲ ਦੀ ਬਾਲ ਅਤੇ ਤਜ਼ੇ ਬਾਲ ਨੰੂ ਨੀਵ� ਿਕੱਕ ਮਾਰਨਾ । 
 2. ਬਾਲ ਰੋਕਣਾ: ਆਪਣੇ ਵੱਲ਼ ਆ�ਦੀ ਹੋਈ ਅਤੇ ਚੱਲਦੀ ਬਾਲ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ । 
 3. ਪਾਸ ਹੋਣਾ: ਿਸੱਧਾ ਅਤੇ ਿਤਰਛਾ ਪਾਸ  
 (2)  ਹਾਕੀ  
 1.ਹਾਕੀ ਫੜਨਾ 
 2. ਿਹੱਟ ਕਰਨਾ:ਿਸੱਧੀ ਿਹੱਟ ਮਾਰਨਾ  
 3. ਰੋਕਣਾ: ਬਾਲ ਰਕੋਣੀ  
 4. ਪਾਸ: ਿਸੱਧਾ ਪਾਸ ਦੇਣਾ  
 5. ਡਿਰਬਿਲੰਗ: ਸਾਦੀ ਡਿਰਬਿਲੰਗ  
 6. ਖੇਡ ਦਾ ਅਿਭਆਸ  
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 (3) ਹ�ਡਬਾਲ  
 1. ਬਾਲ ਫੜਨੀ  
 2. ਬਾਲ ਸੁੱ ਟਣੀ  
 3.ਡਿਰਬਿਲੰਗ  ਕਰਨੀ  
 4. ਬਾਲ ਨੰੂ ਕੈਚ ਕਰਨਾ ਜ� ਬੱੁਚਣਾ 
 5. ਖੇਡ ਦਾ ਆਿਭਆਸ  
 (4) ਵਾਲੀਬਾਲ  
 1. ਸਰਿਵਸ: ਿਸੰਪਲ  ਸਰਿਵਸ ਕਰਨੀ  
 2. ਪਾਸ: ਅੰਡਰ ਹ�ਡ ਪਾਸ ਅਤੇ  ਅੱਪਰ ਹ�ਡ ਪਾਸ  
 3. ਬਾਲ ਲੈਣੀ : ਅੰਡਰ ਹ�ਡ ਅਤੇ ਅੱਪਰ ਹ�ਡ ਬਾਲ ਲੈਣੀ  
 (5) ਬਾਸਕਟਬਾਲ  
 1. ਬਾਲ ਫੜਨੀ ਅਤੇ ਿਖਡਾਰੀ ਦੇ ਖੜ�ਨ ਦੀ ਸਿਥਤੀ (ਸਟ�ਸ) 

 2. ਡਿਰਬਿਲੰਗ: ਿਸੰਪਲ ਡਿਰਬਿਲੰਗ  
 3. ਪਾਸ: ਛਾਤੀ ਜ� ਪੱੁਛ ਪਾਸ , ਅੰਡਰ ਹ�ਡ ਪਾਸ ,ਓਵਰ ਹ�ਡ ਪਾਸ 

 (6)  ਬਡੈਿਮੰਟਨ  
 1. ਰੈਕਟ ਫੜਨਾ  
 2.ਪੈਰ� ਤੇ ਖੜ�ਨ ਦੀ ਆਦਤ (ਸਟ�ਸ)  

 3. ਿਚੜੀ ਫੜਨਾ ਅਤੇ ਉਛਾਲਣਾ  
 4. ਸਰਿਵਸ ਕਰਨ ਦਾ ਢੰਗ  
 5. ਿਹੱਟ ਕਰਨ ਦਾ ਢੰਗ  
 6. ਖੇਡ ਦਾ ਅਿਭਆਸ  
 (7)  ਕਬੱਡੀ  
 1. ਕਬੱਡੀ ਕ�ਟ  
 2. ਖੇਡ: ਿਮਡ ਲਾਇਨ  ਕਰਾਸ 

 3.ਰੇਡਰ ਨੰੂ ਫੜਨਾ:(ਗੱੁਟ ਤ� ਿਗੱਟੇ ਤ� ) 
 4. ਛੂਹਣਾ: ਪੈਰ ਨਾਲ਼ ਅਤੇ ਹੱਥ ਨਾਲ਼  
 5.ਿਕੱਕ: ਸਾਹਮਣੇ ਿਕੱਕ ,ਬੈਕ ਿਕੱਕ ਅਤੇ ਸਾਇਡ ਿਕੱਕ  
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 6. ਖੇਡ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ  
 (8)  ਕੁਸ਼ਤੀਆਂ  
 1. ਮੁੱ ਢਲੀ ਸਿਕੱਲ 

 2.ਭਾਰਤੀ ਸਟਾਇਲ  
 3.ਦਸਤੀ: ਇਸਦਾ ਕਾ�ਟਰ ਅਤੇ ਰੀ-ਕਾ�ਟਰ  
 4. ਮੜੋਾ: ਇਸਦਾ ਕਾ�ਟਰ ਅਤੇ ਰੀ-ਕਾ�ਟਰ  
 5.ਬੰਗੜੀ:  ਇਸਦਾ ਕਾ�ਟਰ  ਅਤੇ ਰੀ-ਕਾ�ਟਰ  
 6. ਮੋਚ: ਇਕਹਰੀ ਅਤੇ ਦਹੌਰੀ 
 7. ਕਸ਼ੁਤੀ ਦਾ ਅਿਭਆਸ  
 (9)  ਿਕ�ਕਟ 

 1. ਬੈਿਟੰਗ: ਪਕੜ ,ਸਟ�ਸ ,ਸਟਰੋਕ ,ਬਕੈ ,ਿਲਫਟ ,ਡੀਫ�ਸ,ਬੈਿਟੰਗ  
 2. ਬਾਊਿਲੰਗ: (1) ਪਕੜ (2) ਿਸੰਪਲ ਬਾਊਿਲੰਗ  
 3. ਫੀਲਿਡੰਗ: ਗ�ਦ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ,ਕੈਚ ਕਰਨਾ । 
 (10)  ਮੁੱ ਕੇਬਾਜ਼ੀ  
 1. ਬਾਕਿਸੰਗ ਸਟ�ਸ  
 2.ਫੱੁਟ ਵਰਕ (ਪੈਰ� ਦੀ ਹਰਕਤ ਸਾਿਰਆਂ ਪਾਿਸਆਂ ਤ� ) 
 3.  ਿਸੱਧੇ  ਪੰਚ  
 4. ਮੁੱ ਢਲੇ  ਬਚਾਓ  
 (11)  ਤੈਰਾਕੀ  
 1.  ਤਰੈਾਕੀ  ਦੀ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ  
 2.ਿਸਧ�ਤ� ਦੀ ਿਸਖਲਾਈ  
 3. ਿਸੱਧੇ  ਤੈਰਨਾ  
 4.  ਤਲਾਬ ਿਵੱਚ ਸਰੱੁਿਖਆ  
 (12)   ਖ-ੋਖੋ  
 1. ਮੁੱ ਢਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ  
 2. ਚਰੋਸ ਖਾਨĂ  ਿਵੱਚ ਠੀਕ ਢੰਗ ਨਾਲ਼ ਬੈਠਣਾ  
 3. ਖੋ-ਖੋ ਿਵੱਚ ਖੜ�ੇ ਹੋਣਾ  
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 4. ਡਾਜ਼ ਦੇਣਾ ਜ� ਝਕਾਨੀ ਮਾਰਨਾ  
 5.  ਅਸਲੀ ਖੇਡ  
 (13)  ਸੋਫਟ ਬਾਲ  
 1. ਸਟ�ਸ: ਸਟਰਾਈਕਰ ਲਈ  
 2. ਸਟ�ਸ: ਪੀਿਚੰਗ  
 3. ਕ�ਚਰ ਲਈ ਅਿਭਆਸ  
 4. ਥਰੋ ਦੀ ਬਾਲ  
 ਗਰੱੁਪ (ਅ) ਿਜਮਨਾਸਿਟਕ  
 (ੳ) ਿਬਨ� ਸਮਾਨ ਤ�  ਅਿਭਆਸ  
 1. ਮੁੱ ਢਲੀਆਂ ਿਜਮਨਾਸਿਟਕ ਸਿਥਤੀਆਂ  
 2. ਨਾਚ ਕਦਮ  
 3. ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਿਪੱਛੇ ਲੋਟਣੀ ਖਾਣਾ  
 4. ਸਪਿਲਟ ਅਤੇ ਸੀਜ਼ਰ ਜੰਪ 

 5. ਰੱਸੀ ਟੱਪਣਾ  
 6. ਦੌੜਦੇ ਹੋਏ ਲੰਬੀ ਛਾਲ ਮਾਰਨਾ  
 (ਅ) ਬੈਿਲਿਸੰਗ ਬੀਮ ਤੇ ਕਸਰਤ� ਲੜਕੀਆਂ ਲਈ  
 1.ਮਾ�ਟਸ (ਚੜਨਾ) ਬੀਮ �ਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸੋਖਏ ਢੰਗ� ਨਾਲ਼ ਚੜ�ਨਾ 
 2. ਿਡਸਮਾ�ਟਸ (ਉਤਰਨਾ) 

 3.ਬੀਮ ’ਤੇ ਚੱਲਣਾ: ਚੱਲਣ ਦੇ ਸੋਖੇ ਢੰਗ� ਨੰੂ ਵਰਤਦੇ ਹੋਏ ਚੱਲਣਾ  
 4. ਬੀਮੇ ਦੇ ਨੱਚਣ ਵਾਲੇ ਕਦਮ (ਸਟੈ{ਪ) ਲੈਣੇ । 
 (ੲ)  ਵਾਲਿਟੰਗ (ਹੋਰਸ) (ਬੋਰਡ ਬੋਸ) ਲੜਕੇ  
 1.ਸਾਧਾਰਨ ਜੰਪ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਿਡਗਣਾ 
 2. ਨੀਜ਼ ਐਨ, ਜੰਪ ਆਫ (ਗੋਡੇ ਿਤਆਰ ਕਰਨĂ  ਅਤੇ ਜੰਪ ਮਾਰਨਾ ) 

 3.ਐਸਟਾਰਈਡ ਵਾਲਟ (ਲੱਤ� ਖੋਲ� ਕੇ ਜੰਪ ਕਰਨਾ) 

 4. ਥਰੋ ਵਾਲਟ (ਘੋੜਾ ਪਾਰ ਕਰਨਾ)  
 ਗਰੱੁਪ(ੲ) ਨĄ ਟ :-ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਹੇਠ ਿਲਿਖਆਂ ਿਵੱਚ� ਿਕਸੇ  ਇੱਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
 1.ਯੋਗ: ਤਾੜ ਆਸਣ , ਅਰਧ ਚੰਦਰ ਆਸਣ ,ਭੁਜੰਗ ਆਸਣ  
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 2.ਕਾਲੀਸਥਿੈਨਕ: ਹਲਕੀਆਂ ਿਜਮਨਾਸਿਟਕ ਕਸਰਤ� ਜ� ਐਲ.ਐਫ.ਸੀ, ਿਸਲੇਬਸ 
 ਅਨੁਸਾਰ  
 3.ਲੋਕ ਨਾਚ: ਭੰਗੜੇ  ਦੇ ਮੂਲ ਕਦਮ 

 4. ਛੋਟੀਆਂ ਖੇਡ� : ਅਿਧਆਪਕ ਆਪਣੀ ਸੂਝ ਅਨੂਸਾਰ ਖੇਡ� ਕਰਵਾਏ ।  
 ਪਾਠ-ਪੁਸਤਕ:ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਰੀਿਰਕ ਿਸੱਿਖਆ -6 (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ,ਪੰਜਾਬੀ ਅਤੇ ਿਹਂਦੀ 
ਮਾਿਧਅਮ) 

  ਪੰਜਾਬ ਸਕੂਲ ਿਸੱਿਖਆ ਬੋਰਡ ਦਾ ਪ�ਕਾਸ਼ਨ 
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