
aglasem.com

FOR  PUNJAB  CLASS  7  PREPARATION

PSEB 7th Class
Syllabus 2027 Health
And Physical Education
E X A M

Punjab Class 7
Y E A R

2027
T Y P E

Syllabus
S U B J E C T

Education

Notes  ·  Sample Papers  ·  Previous Year Papers  ·  Mock Tests aglasem.com

https://aglasem.com


ਪਾਠਕ�ਮ 

ਅਕਾਦਿਮਕ ਸਾਲ (2026-27) 

ਿਵਸ਼ਾ-ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਰੀਿਰਕ ਿਸੱਿਖਆ 

ਸ਼�ੇਣੀ-ਸੱਤਵ� 
ਿਲਖਤੀ ਭਾਗ 

 
1. ਮਨੱੁਖੀ ਸਰੀਰ 

2. ਸਰੀਿਰਕ ਸਮਰੱਥਾ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਦੇ ਲਾਭ 

3. ਸਰੀਿਰਕ ਢ�ਚਾ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀਆਂ ਕਰੂਪੀਆਂ 

4. ਖੇਡ ਸੱਟ� ਤੇ ਉਹਨ� ਦਾ ਇਲਾਜ 

5. ਯੋਗ 

6. ਖੇਡ� ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ 
7. ਸਕਾਊਿਟੰਗ ਅਤੇ ਗਾਈਿਡੰਗ 

8. ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਦ ੇਮਾਰੂ ਪ�ਭਾਵ ਅਤੇ ਬਚਾਅ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 

ਪ�ਯੋਗੀ ਭਾਗ 

 ਪ�ਯੋਗੀ ਪਾਠ-ਕ�ਮ ਿਵੱਚ ੳ,ਅ,ੲ, ਤੇ ਸ ਚਾਰ ਗਰੱੁਪ ਹਨ । 
ਨĄ ਟ: - ਹਰੇਕ ਇੱਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਲਈ ਇੱਕ ਖੇਡ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰਨੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । 
ਲੜਿਕਆਂ ਲਈ ਖੇਡ�:- ਫੱੁਟਬਾਲ, ਹਾਕੀ, ਹ�ਡਬਾਲ, ਬਾਸਕਟਬਾਲ, ਵਾਲੀਬਾਲ, ਕਬੱਡੀ, ਕੁਸ਼ਤੀਆਂ,ਿਕ�ਕੇਟ, ਬਡੈਿਮੰਟਨ, 

ਮੱੁਕੇਬਾਜ਼ੀ, ਤੈਰਾਕੀ ਅਤੇ ਖੋ-ਖੋ । 
ਲੜਕੀਆਂ ਲਈ ਖੇਡ�:- ਹਾਕੀ, ਹ�ਡਬਾਲ, ਵਾਲੀਬਾਲ, ਬਾਸਕਟਬਾਲ,ਕਬੱਡੀ, ਖੋ-ਖੋ, ਬ�ਡਿਮੰਟਨ, ਸੋਫਟਬਾਲ ਅਤੇ ਤੈਰਾਕੀ 
ਗਰੱੁਪ (ਅ) ਐਥਲੈਿਟਕਸ 

ਦੌੜ� 
ਲੜਕੀਆਂ :  (1) 50 ਮੀਟਰ     (2) 200 ਮੀਟਰ 

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

ਛਾਲ� : ਲੰਬੀ ਛਾਲ ਜ� �ਚੀ ਛਾਲ 

ਸੱੁਟਾ: ਿਕ�ਕਟ ਬਾਲ ਜ� 
ਗੋਲਾ – 6 ਪ�ਡ (ਲੜਕੇ) 4 ਪ�ਡ (ਲੜਕੀਆਂ) 

ਗਰੱੁਪ (ੲ) ਿਜਮਨਾਸਿਟਕ 

ਿਬਨ� ਅਪਰੇਿਟਸ ਤ� ਜ� ਅਪਰੇਿਟਸ ਨਾਲ਼ 

ਗਰੱੁਪ (ਸ) ਹੇਠ ਿਲਿਖਆਂ ਿਵੱਚ� ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਿਕਸੇ ਇੱਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
1. ਯੋਗ 2. ਲੋਕ-ਨਾਚ 3. ਕਾਲੀਸਥੈਿਨਕਸ 4. ਛੋਟੀਆਂ ਖੇਡ� 5. ਰੀਲੇਜ਼ 
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(ੳ) ਖੇਡ� 
(1) ਫੁੱ ਟਬਾਲ 

1. ਪਿਹਲੀ ਸਿਕੱਲ ਦੀ ਦੁਹਰਾਈ 

2. ਪਾਸ: ਛੋਟਾ ਪਾਸ ਅਤੇ ਲੰਮਾ ਪਾਸ ਿਸੱਧਾ, ਿਤਰਛਾ, ਪਾਿਸਆਂ ’ਤੇ ਅਤੇ ਜੋਿੜਆਂ ਿਵੱਚ ਪਾਸ 

3. ਡਿਰਬਿਲੰਗ : ਦੌੜਦੇ ਹੋਏ ਡਿਰਬਲ ਕਰਨਾ 
4. ਟਰੈਪ: ਸੋਲ ਟਰੈਪ, ਪੈਰ ਦੇ ਅੰਦਰਲੇ ਪਾਸੇ, ਸਾਹਮਣੇ ਤ� ਆਏ ਸਾਈਡ ਤ� ਟਰੈਪ ਕਰਨਾ । 
(2) ਹ�ਡਬਾਲ 

1. ਮੱੁਢਲੀ ਸਿਕੱਲ ਦੀ ਦੁਹਰਾਈ 

2. ਕੈਿਚੰਗ: ਛਾਤੀ ’ਤੇ ਅਤੇ ਪਾਸੇ ਤ� 
3. ਪਾਿਸੰਗ- ਫਿਲਕ ਪਾਸ ਅਤੇ ਿਪੱਛੇ ਤ� ਪਾਸ 

4. ਡਿਰਬਿਲੰਗ:ਨੀਵ� ਅਤੇ �ਚੀ 
5. ਸ਼ੂਿਟੰਗ 

6. ਟੀਮ ਬਚਾਓ: ਮੈਨ ਟੂ ਮੈਨ ਡੀਫ�ਸ ਜ� ਹਰ ਿਖਡਾਰੀ ਮਗਰ ਬਚਾਉ 

(3) ਵਾਲੀਵਾਲ 

1.ਪਾਸ:    (ੳ) ਿਸਰ ਉਪਰ� ਦੀ ਪਾਸ: ਬੈਕ ਰੋਿਲੰਗ ਨਾਲ਼ ਦੋ ਹੱਥ� ਦਾ ਪਾਸ 

   (ਅ) ਸਾਈਡ ਰੋਿਲੰਗ ਨਾਲ਼ ਦੋ ਹੱਥ�ਦਾ ਪਾਸ 

   (ੲ) ਜੰਪ ਅਤੇ ਪਾਸ 

2. ਸਰਿਵਸ    (ੳ) ਓਵਰ ਹੈ{ਡ ਸਰਿਵਸ ਜ� ਟੈਿਨਸ ਸਰਿਵਸ 

      (ਅ) ਰਾ�ਡ ਆਰਮ ਸਰਿਵਸ 

      (ੲ) ਫਲਾਉਿਟੰਗ ਸਰਿਵਸ 

3. ਸੈ{ਟ ਅੱਪ (ੳ) ਇੱਕ ਦਮ ਸਮੈਸ਼ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋਣਾ ਜ� ਸਿਥਤੀ ਲੈਣਾ ਮੂਵ ਐਡਂ ਸੈ{ਟ ਅੱਪ (ਿਪਛਲੇ ਜੋਨ ਤ� ) 

4. ਨă ਟ ਿਰਕਵਰੀ: 
(ੳ) ਰੋਿਲੰਗ ਅਤੇ ਿਬਨ� ਰੋਿਲੰਗ ਪਾਸ 

(ਅ) ਰੋਿਲੰਗ ਅਤੇ ਿਬਨ� ਰੋਿਲੰਗ ਇੱਕ ਹੱਥ ਨਾਲ਼ ਅੰਡਰ ਆਰਮ ਪਾਸ 

5. ਹਮਲਾ  (ੳ) ਸਮੈਸ਼ ਿਵੱਚ ਟਰਨ ਆਫ ਬਾਡੀ (ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਘੁਮਾਕੇ) 

 (ਅ) ਸਮੈਸ਼ ਿਵੱਚ ਟਰਨ ਆਫ ਿਰਸਟ (ਗੱੁਟ ਘੁਮਾਕੇ ਸਮੈਸ਼) 

 (ੲ) ਰਾ�ਡ ਆਰਮ ਸਮੈਸ਼ 

6. ਬਲਾਕ  (ਓ) ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹਮਿਲਆਂ ਿਵਰੱੁਧ ਦੁਹਰਾ ਬਲਾਕ 

  (ਅ) ਯੱਕ ਦਮ ਹਮਲੇ ਿਵਰੱੁਧ ਦੁਹਰਾ ਬਲਾਕ  
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4. ਬਾਸਕਟਬਾਲ  
1.ਮੁੱ ਢਲੀ ਸਿਕੱਲ ਦੀ ਦੁਹਰਾਈ  
2.ਪਾਸ:          (ਓ) ਦੋ ਹੱਥ� ਨਾਲ਼ ਛਾਤੀ ਤੇ ਪਾਸ 

                  (ਅ) ਬਾਉਸ ਪਾਸ ਦੋ ਹੱਥ� ਨਾਲ਼  
  (ੲ) ਿਸਰ �ਪਰ�  ਦੀ ਦੋ ਹੱਥ� ਨਾਲ਼ ਪਾਸ 

3. ਡਿਰਬਿਲੰਗ:  ਦੋਹ� ਹੱਥ� ਰਾਹ� ਵਾਰੀ-ਵਾਰੀ ਸਪੀਡ ਨਾਲ਼ 

  �ਚੀ ਅਤੇ ਨੀਵ� ਡਿਰਬਲ ਕਰਨੀ  
4.ਸ਼ੂਿਟੰਗ  (ਓ) ਦੋਹ� ਹੱਥ� ਨਾਲ ਸੈਟ ਸ਼ਾਟ  
  (ਅ) ਦੋ ਹੱਥ� ਨਾਲ ਫਰੀ ਥਰੋਅ  
   (ੲ) ਲੇਅ ਅੱਪ ਸ਼ਾਟ  
5. ਟੀਮ ਡੀਫ�ਸ ਬਚਾਓ: ਮੈਨ ਟੂ ਮੈਨ ਡੀਫਸ਼ੈ 

ਟੀਮ ਓਫ�ਸ ਜ� ਹਮਲਾ : ਫਾਸਟ ਬਰੇਕ ਓਫ�ਸ  
5. ਹਾਕੀ  
1.ਿਸੱਧੇ ਪੁਸ਼ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ   (ਓ) ਵਾਪਸ ਪੁਸ਼ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ  
          (ਅ) ਪੁਿਸ਼ੰਗ ਆਨ ਦੀ ਰ�ਗ ਫੁੱ ਟ 

2.ਪਾਸ:          (ਓ) ਥਰੋਅ ਪਾਸ 

          (ਅ) ਵਾਪਸ ਪਾਸ 

3.ਬੱੁਲੀ,ਕਾਰਨਰ ,ਪੈਨੰਲਟੀ ਸਟਰੋਕ ,ਪੁਸ਼ ਇੱਨ ਅਤੇ ਗੋਲ ਕੀਿਪੰਗ ਕੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਢੰਗ 

4. ਟੈਕਿਲੰਗ 

5. ਹਮਲੇ ਿਵੱਚ ਖੇਡਣ ਦੀ ਸਿਥਤੀ  
6. ਬਚਾਉ ਿਵੱਚ ਖੇਡਣ ਦੀ ਸਿਥਤੀ  
(6.) ਿਕ�ਕਟ          

1. ਬੈਿਟੰਗ              (ਓ)ਡੀਫ�ਿਸਵ ਬੈਿਟੰਗ 

                       (ਅ) ਪੱੁਲ ਕੱਟ 

                  (ੲ) ਹੱੁਕ 

2.ਬਾਉਿਲੰਗ      (ਓ) ਬਾਲ ਨੰੂ ਛੱਡਣਾ 
       (ਅ) ਤੇਜ ਬਾਊਿਲੰਗ 

       (ੲ) ਮੀਡੀਆ ਪੇਸ਼ ਬਾਊਿਲੰਗ 

3.ਫੀਲਿਡੰਗ             (ਓ) ਦੌੜਨਾ ਅਤੇ ਬਾਲ ਨੰੂ ਫੀਲਡ ਕਰਨਾ 
       (ਅ) ਿਵਕਟ ਕੀਿਪੰਗ 

                                                                    (ੲ) ਸਟ{ੈਪ  ਜ� ਿਕੱਲੀਆਂ ਿਪੱਛੇ ਬਾਲ ਲੈਣੀ 
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(7).ਖ-ੋਖੋ           

1.ਮੁੱ ਢਲੀ ਸਿਕੱਲ ਦੀ ਦੁਹਰਾਈ 

2.ਚੇਿਜੰਗ ਸਿਕੱਲ: (ਓ) ਟਰੈਿਪੰਗ ਡਾਇਵ ਸਟੇਸ਼ਨਰੀ ਜ� ਉਸੇ ਜਗ�� ਤੇ ਖੜ�ਾ ਕੇ ਡਾਇਵ ਕਰਨਾ  

    (ਅ) ਪੈਰ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਹੱਥ ਨਾਲ਼ ਛੂਹਣਾ 
3.ਦੌੜਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ : ਚੇਜਰ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਦੌੜਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਜ� ਕਲਾ  
(8) ਬੈਡਿਮੰਟਨ          

1.ਸਟਰੋਕ                        (ਓ) ਨă {ਟ ਸਟਰੋਕ    

       (ਅ) ਿਲਫਟ ਸਟਰੋਕ  

       (ੲ) ਰੱਸ਼ ਕਰਨਾ    

       (ਸ) ਕਰਾਸ ਕਰਨਾ  

2.ਸ਼ਾਟ                  (ਓ) ਸਾਹਮਣੇ ਤ� ਅੱਗੇ ਿਪੱਛੇ ਹੱਥ ਤ� ਸ਼ਾਟ ਕਰਨਾ 
       (1) ਅਟੈਿਕੰਗ ਟੋਸ 

       (2)ਡੀਫਿੈਸਵ ਟੋਸ 

3. ਸਰਿਵਸ ਅਤੇ ਪ�ਾਪਤੀ                       (ਓ) ਸ਼ਾਟ ਸਰਿਵਸ 

       (ਅ) �ਚੀ ਸਰਿਵਸ 

       (ੲ) ਫਿਲਕ ਸਰਿਵਸ 

4. ਸ਼ਾਟ ਰੀਸੀਵ ਜ� ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ: ਸਾਹਮਣੇ ਹੱਥ ਨਾਲ਼ ਜ� ਿਪੱਛੇ ਹੱਥ ਨਾਲ਼ 

(9).ਬਾਕਿਸੰਗ            

1. ਫੁੱ ਟ ਵਰਕ(ਪੈਰ� ਦਾ ਕੰਮ) 

2.ਪੰਿਚਗ ਬੈਗ ਤੇ ਅਿਭਆਸ 

3.ਮੁੱ ਢਲੇ ਬਚਾਓ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 

4.ਮੁੱ ਢਲੇ ਹਮਲੇ    

(10). ਕੁਸ਼ਤੀਆਂ            

1.ਇੱਕਹਰੀ ਲੱਤ ਦੀ ਪਕੜ ਅਤੇ ਦੂਹਰੀ ਲੱਤ ਦੀ ਪਕੜ 

2.ਹਮਲਾ ਤੇ ਬਚਾਓ,ਨਕਾਲ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਬਚਾਓ 

3. ਢਾਕ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਿਵਰੋਧ 

4. ਧੋਬੀ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਿਵਰੋਧ 

5. ਰੂਮ (ਬੈਠਣਾ ਅਤੇ ਊਠਣਾ) 

6. ਕਾਗੜਾ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਿਵਰੋਧ 

(11) ਕਬੱਡੀ 
1. ਹਮਲੇ ਲਈ ਸਿਕਲ: ਐਰੋਿਕੱਕ, ਕਰਵ ਿਕੱਕ, ਰੋਲ ਿਕੱਕ 

2. ਬਚਾਓ ਲਈ ਸਿਕਲ: ਟਰੰਕ ਕੈਚ, ਸ਼ਲੋਡਰ ਕੈਚ, ਚਨੇ ਦਾ ਫਾਰਮੇਸ਼ਨ ਨĄ  ਕਰੋਸ ਪਲੇਅ 
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3. ਲੀਡਅੱਪ ਗੇਮ: ਲੰਗੜੀ ਕਬੱਡੀ, ਫੜੇ ਹੋਏ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਛੱਡਣਾ 
4. ਟੋਸ,ਬੋਨਸ,ਲੋਨਾ 
5. ਨă ਸ਼ਨਲ ਸਟਾਇਲ ਅਤੇ ਪੰਜਾਬ ਸਟਾਇਲ ਖੇਡ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ। 

(12) ਤੈਰਾਕੀ 
1. ਬੈਕ ਸਟਰੋਕ 

2. ਬਰੈਸਟ ਸਟਰੋਕ 

3. ਫਰੀ ਸਟਾਇਲ 

4. ਸਟਾਰਟ ਐਡਂ ਟਰਨ ਸਟਾਰਟ: 
        ( ੳ) ਗਰੈਬ   (ਅ) ਕੋਨਵੈਨਸ਼ਨਲ (ਸਰਕੂਲਰ ਆਰਮ ਸਿਵੰਗ) 

      (ੲ) ਬੰਚ ਸਟਾਰਟ  (ਸ) ਟਰੈਕ ਸਟਾਰਟ ਟਰਨ 

      (ੳ) ਲੈਟਰਨ   (ਅ)  ਿਪਵਟ 

     (ੲ) ਥਰੋਅ ਅਵੇ ਅਟਰਨ (ਸ) ਫਿਲਪ ਟਰਨ 

(13) ਿਜਮਨਾਸਿਟਕ 

ਗਰੱੁਪ (ੲ) 

ਲੜਕੀਆਂ ਲਈ: 

1. ਜ਼ਮੀਨ ਅਤੇ ਕਸਰਤ�     (ੳ) ਫਾਰਵਰਡ ਰੋਲ ਟੂ ਹ�ਡ ਸਟ�ਡ 

          (ਅ) ਬੈਕ ਵਰਡ ਰੋਲ ਟੂ ਹ�ਡ ਸਟ�ਡ 

2. ਵਾਲਿਟੰਗ ਬਾਕਸ           (ੳ) ਸਪਿਲਟ ਵਾਲਟ 

                              (ਅ) ਥਰੋਅ ਵਾਲਟ 

                              (ੲ) ਹ�ਡ ਸਟ�ਡ ਿਵੱਚ ਕਾਰਟ ਵੀਲ 

3. ਪੈਰਲਲ ਬਾਰ:              (ੳ) ਅੱਪ ਸਟਾਰਟ 

                              (ਅ) ਫਰੰਟ ਅੱਪ ਰਾਈਜ਼ 

                              (ੲ) ਸ਼ੋਲਡਰ ਸਟ�ਡ 

                               (ਸ) ਹੈ{ਡ ਸਟ�ਡ 

(14) ਸੋਫਟ ਬਾਲ 

1. ਸਟਰਾਈਕਲ: ਪੂਰੀ ਸਿਵੰਗ, ਅੱਧੀ ਸਿਵੰਗ ਅਤੇ ਬੰਟ 

2. ਪੀਿਚੰਗ: ਇੰਨ ਸਿਵੰਗ, ਆਉਟ ਸਿਵੰਗ, ਰਾਈਜ਼ਰ, ਿਡੱਪ ਬਾਲ 
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3. ਫੀਲਡ ਪਲੇਸ: ਪਿਹਲਾ ਬੇਸ, ਦੂਜਾ ਬੈਸ, ਤੀਜਾ ਬੇਸ, ਸੋਰਟ ਸਟੋਪਰ, ਲੈਠਟ ਫੀਲਡ, ਰਾਈਟ ਫੀਲਡ, ਸ�ਟਰ 
ਫੀਲਡ, ਿਖੱਚਰ ਅਤੇ ਕੈਚਰ 

4. ਬੇਸਟੂ ਬੇਸ ਦੌੜ 

ਲੜਕੀਆਂ ਲਈ: 
1. ਜ਼ਮੀਨ ਅਤੇ ਕਸਰਤ�   (ੳ) ਫਾਰਵਰਡ ਰੋਲ ਟੂ ਹ�ਡ ਸਟ�ਡ 

  (ਅ) ਬ�ਕ ਵਰਡ ਰੋਲ ਟੂ ਹ�ਡ ਸਟ�ਡ 

  (ੲ) ਰਾ�ਡ ਆਫ 

  (ਸ) ਸਲੋਅ ਬੈਕ ਹ�ਡ ਸਪਿਰੰਗ 

2. ਵਾਲਿਟੰਗ ਬਾਕਸ    (ੳ) ਸਪਿਲਟ ਵਾਲਟ 

  (ਅ) ਥਰੋਅ ਵਾਲਟ 

3. ਬੀਮ    (ੳ) ਫਾਰਵਰਡ ਰੋਲ 

  (ਅ) ਬ�ਕ ਵਰਡ ਰੋਲ ਟੂ ਹ�ਡ ਸਟ�ਡ 

  (ੲ) ਕਾਰਟ ਵੀਲ 

  (ਹ) ਬੈਲੈਸ 

ਗਰੁੱ ਪ (ਸ) ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਇੱਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
1. ਯੋਗ   2. ਕੈਲਸਥੈਿਨਕ, ਲੋਕ ਨਾਚ, ਛੋਟੀਆਂ ਖੇਡ� ਅਤੇ ਰੀਲੇਜ਼  
1. ਯੋਗ (ੳ) ਤਾੜ ਆਸਣ   (ਅ) ਭੁਜੰਗ ਆਸਣ (ੲ) ਪਸਿਚਮ ਉਤਾਨ ਆਸਣ     (ਸ) ਪਦਮ ਆਸਣ 

2. ਕੈਿਲਸਥੈਿਨਕ              (ੳ) ਮੁੱ ਢਲੀ ਸਿਕੱਲ ਦੀ ਦੁਹਰਾਈ 

     (ਅ) ਲੇਜ਼ੀਅਮ ਕਸਤਰ� 
3. ਲੋਕ ਨਾਚ                  (ੳ) ਮੁੱ ਢਲੀ ਸਿਕੱਲ ਦੀ ਦੁਹਰਾਈ 

     (ਅ) ਲੜਿਕਆਂ ਲਈ ਭੰਗੜੇ ਦੇ ਸਟੈਪਸ 

      (ੲ)ਲੜਕੀਆਂ ਲਈ : ਿਗੱਧੇ ਦੇ ਸਟੈਪਸ 

4. ਛਟੋੀਆਂ ਖੇਡ� ਅਿਧਆਪਕ ਆਪਣੀ ਯੂਝ ਅਨੁਸਾਰ ਖੇਡ� ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

5. ਰੀਲੇਜ਼    (ੳ) ਸਰਕਲ ਹੋਿਪੰਗਰੀਲੇਜ਼     (ਅ) ਖੋ-ਖੋ-ਗੰਲੇਜ਼    (ੲ) ਸਾਇਕਲ ਹੋਿਪੰਗ ਰੀਲੇਜ਼ ਮੁਲੰਅੰਕਣ 
ਦੀ ਿਵਧੀ  
ਪੁਸਤਕ: ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਿਸੱਿਖਆ-7 (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਿਹੰਦੀ ਅਤ ੇਪੰਜਾਬੀ ਮਾਿਧਅਮ) 

(ਪੰਜਾਬ ਸਕੂਲ ਿਸੱਿਖਆ ਬੋਰਡ ਦਾ ਪ�ਕਾਸ਼ਨ) 
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