
aglasem.com

FOR  PUNJAB  CLASS  8  PREPARATION

PSEB 8th Class
Syllabus 2027 Health
And Physical Education
E X A M

Punjab Class 8
Y E A R

2027
T Y P E

Syllabus
S U B J E C T

Physical Education

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

https://aglasem.com


 

 
ਅਕਾਦਿਮਕ ਸਾਲ (2026-27) 

ਿਵਸ਼ਾ- ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਰੀਿਰਕ ਿਸੱਿਖਆ 

ਸ਼�ੇਣੀ-ਅੱਠਵ� 

ਪਾਠਕ�ਮ 

 
1. ਮੁੱ ਢਲੀ ਸਹਾਇਤਾ 

 (ੳ) ਉਦੇਸ਼    (ਅ) ਸਮਾਨ  (ੲ) ਿਨਯਮ  (ਸ)ਮੁੱ ਢਲਾ ਸਹਾਇਕ ਅਤੇ  ਮੁੱ ਢਲੇ ਸਹਾਇਕ ਦੇ ਗੁਣ  

 (ਹ) ਸੀ.ਪੀ.ਆਰ. 

2. ਪੋਸ਼ਿਟਕ ਅਤ ੇਸੰਤੁਿਲਤ ਭੋਜਨ  

 (ੳ) ਭੋਜਨ  (ਅ) ਪਸ਼ੋਿਟਕ ਭੋਜਨ (ੲ) ਸੰਤੁਿਲਤ ਭੋਜਨ  (ਸ) ਸੰਤੁਿਲਤ ਭੋਜਨ ਦ ੇਪੋਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ  

 (ਹ) ਦੁੱ ਧ ਇੱਕ ਸੰਪੂਰਨ  ਭੋਜਨ ਹੈ । (ਕ) ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਿਸਧ�ਤ  

 (ਖ) ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਸੰਬੰਧੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿਨਯਮ 

3.  ਿਵਟਾਿਮਨ  

 (ੳ) ਮਹੱਤਵ  (ਅ) ਿਵਟਾਿਮਨ� ਦੀਆਂ ਿਕਸਮ�, ਪ�ਾਪਤੀ ਦੇ ਸਰੋਤ  ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ� ਦੀ ਘਾਟ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ 

4. ਿਕਲ�ਾ ਰਾਏਪੁਰ ਦੀਆਂ ਖਡੇ�  

 (ੳ) ਿਕਲ�ਾ ਰਾਏਪੁਰ ਦਾ ਇਿਤਹਾਸ  (ਅ) ਪ�ਡੂ ਉਲੰਿਪਕ ਖੇਡ� ਦਾ ਜਨਮ (ੲ) ਿਕਲ�ਾ ਰਾਏਪੁਰ ਦੇ ਖਡੇ ਮੇਲੇ 

 ਿਵੱਚ ਪਰੁਾਤਨ ਅਤ ੇ ਨਵੀਨ ਖਡੇ�, ਖਡੇ ਮੇਲੇ ਦੀ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾ  

5. ਸੁਿਨਹਰੀ ਲੜਕਾ ਸ�ੀ ਅਿਭਨਵ ਿਬੰਦਰਾ(ੳ)ਇਿਤਹਾਸ ਿਨਸ਼ਾਨਾ(ਅ)ਮੁੱ ਢਲਾ ਜੀਵਨ (ੲ)ਿਨਸ਼ਾਨĂ ਬਾਜ਼ੀ ਪ�ਤੀ 

 ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਹਣੋਾ (ਸ)ਿਨਸ਼ਾਨĂ ਬਾਜ਼ੀ ਦੀ ਿਸਖਲਾਈ, ਿਨਸ਼ਾਨĂ ਬਾਜ਼ੀ ਪ�ਤੀ ਲਗਨ (ਹ) ਲਗਨ ਅਤੇ ਮਾਣ ਮੱਤਾ 

 ਪ�ਾਪਤੀਆ ਂ। 

6.  ਖੇਡ� ਅਤੇ ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ 

 (ੳ) ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ ਦਾ ਅਰਥ ਿਕਸਮ� ਅਤੇ ਮਹੱਤਤਾ  

 (ਅ) ਖੇਡ� ਰਾਹ� ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ ਦੀ ਲੋੜ ਅਤ ੇਮਹੱਤਤਾ  

7.  ਯੋਗ 

 (ੳ) ਯੋਗ ਦਰਸ਼ਨ ਟੀਚਾ ਅਤੇ ਉਦੇਸ਼  

 (ਅ) ਅਸ਼ਟ�ਗ ਯੋਗ 

8.  ਨਿਸ਼ਆਂ ਪ�ਤੀ ਜਾਗਰੂਕਤਾ 

 (ੳ) ਨਿਸ਼ਆਂ ਦੇ ਵੱਧ ਰਹ ੇਰੁਝਾਨ ਦੇ ਕਾਰਨ    (ਅ) ਨਿਸ਼ਆਂ ਦੇ ਮਾੜੇ ਪ�ਭਾਵ (ੲ) ਨਿਸ਼ਆ ਂਦੀ ਰੋਕਥਾਮ 

 
ਪ�ਯੋਗੀ ਭਾਗ 

ਸਮ� 4 ਘੰਟ ੇ

 
ਪਾਠਕ�ਮ (ਪ�ਯੋਗੀ) 

(ੳ)  ਟਰੈਕ ਅਤੇ ਫੀਲਡ ਦੀ ਈਵ�ਟਸ (ਲੜਕੇ ਤੇ ਲੜਕੀਆਂ ਲਈ)  

 ਹੇਠ ਿਲਿਖਆਂ ਿਵੱਚ� ਕਈੋ ਦੋ ਈਵ�ਟਸ ਇੱਕ ਟਰੈਕ ਿਵੱਚ� ਅਤੇ ਫੀਲਡ ਿਵੱਚ� ਚੁਣੀਆ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।  

 ਟਰੈਕ ਈਵ�ਟਸ:- 100 ਮੀਟਰ ਦੋੜ, 200 ਮੀਟਰ ਦੋੜ, 400 ਮੀਟਰ ਦੋੜ, 800 ਮੀਟਰ ਦੋੜ,

 ਲੜਿਕਆਂ ਲਈ ।  

ਫੀਲਡ ਈਵ�ਟਸ:- ਿਡਸਕਸ ਥਰ,ੋ ਸ਼ਾਟ ਪੁੱ ਟ, ਲੰਮੀ ਛਾਲ, �ਚੀ ਛਾਲ, ਤੀਹਰੀ ਛਾਲ ।    
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 (ਅ)  ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਦੋਨ� ਗਰੁੱ ਪ� ਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਇੱਕ-ਇੱਕ ਖੇਡ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ ਹਰੇਕ ਖਡੇ ਦੇ 5 

 ਅੰਕ ਹੋਣਗੇ। 

 ਖੇਡ� (ਲੜਕੇ ਅਤੇ ਲੜਕੀਆਂ ਲਈ) । 

ਗਰੁੱ ਪ 1. ਯੋਗ, ਹ�ਡਬਾਲ, ਵਾਲੀਵਾਲ, ਬਾਸਕਟਬਾਲ, ਹਾਕੀ, ਿਕ�ਕਟ, ਬੈਡਿਮੰਟਨ, ਖੋ-ਖ ੋ। 

ਗਰੁੱ ਪ 2. ਮੁੱ ਕਬੇਾਜ਼ੀ, ਕੁਸ਼ਤੀ ਕੱਬਡੀ, ਤੈਰਾਕੀ, ਜਮਨਾਸਿਟਕ, ਗੱਤਕਾ, ਐਥਲੈਿਟਕਸ, ਸਾਫਟ ਬਾਲ, ਗਤਕਾ ਅਤ ੇ

ਫੁੱ ਟਬਾਲ । 

 

 

 
ਗਰੁੱ ਪ (ੳ) ਖੇਡ� 

ਨĄ ਟ:- ਹਰ ਇੱਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਲਈ ਇੱਕ ਖੇਡ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ।   

ਲੜਿਕਆਂ ਲਈ ਖੇਡ�:- ਫੁੱ ਟਬਾਲ, ਹਾਕੀ, ਹ�ਡਬਾਲ, ਬਾਸਕਟ ਬਾਲ, ਵਾਲੀਬਾਲ, ਕਬੱਡੀ, ਕਸ਼ੁਤੀਆ,ਂ ਿਕ�ਕਟ, 

ਬੈਡਿਮੰਟਨ, ਮੁੱ ਕੇਬਾਜ਼ੀ, ਤੈਰਾਕੀ, ਖੋ-ਖ ੋਟੇਬਲ ਟੈਿਨਸ 

ਲੜਕੀਆਂ ਲਈ ਖੇਡ�:- ਹਾਕੀ, ਹ�ਡਬਾਲ, ਬਾਸਕਟ ਬਾਲ, ਵਾਲੀਬਾਲ, ਕਬੱਡੀ, ਕਸ਼ੁਤੀਆਂ, ਿਕ�ਕਟ, ਬਡੈਿਮੰਟਨ, ਖੋ-

ਖ,ੋ ਸੋਫਟਬਾਲ ਅਤੇ ਤੈਰਾਕੀ   

ਗਰੁੱ ਪ (ਅ) ਦੌੜ� 

ਨĄ ਟ:- ਹਰ ਇੱਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਈਵ�ਟਸ ਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਦੋ ਈਵ�ਟ ਚੁੱ ਣ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਲੜਕੀਆਂ  (1) 50 ਮੀਟਰ  (2) 200 ਮੀਟਰ 

ਲੜਕ ੇ  (1) 100 ਮੀਟਰ  (2) 400 ਮੀਟਰ 

ਛਾਲ�:-  ਲੰਮੀ ਛਾਲ ਜ� �ਚੀ ਛਾਲ 

ਸੁੱ ਟ�:- ਿਕ�ਕਟ ਬਾਲ ਸੁੱ ਟਣ ਜ� ਗੋਲ� ਸੁੱ ਟਣਾ : 6: ਪ�ਡ (ਲੜਕ)ੇ  4 ਪ�ਡ (ਲੜਕੀਆ)ਂ 

ਗਰੁੱ ਪ (ੲ) ਜਮਨਾਸਿਟਕ : ਿਬਨ� ਅਪਰਟੇਸ ਤ� ਜ� ਅਪਰਿੇਟਸ ਨਾਲ 

ਗਰੁੱ ਪ (ਸ) ਹੇਠ ਿਲਿਖਆਂ ਿਵੱਚ� ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਿਕਸੇ ਇੱਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ । 

(1) ਯੋਗਾ  (2) ਲੋਕ ਨਾਚ (3) ਕੈਿਲਸਥੈਿਨਕਸ (ਹਲਕੀਆਂ ਜਮਨਾਸਿਟਕ ਕਸਰਤ�) (4) ਛੋਟੀਆ ਂਖੇਡ� (5) ਰੀਲੇ 

ਦੌੜ� ।  

ਸ) ਖੇਡ� ਿਵੱਚ ਪ�ਾਪਤੀ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਅਨੁਸਾਰ ਅੰਕ ਿਦੱਤੇ ਜਾਣਗੇ । 

 ਸਕਲੂ ਪ�ਤੀਿਨਧਤਾ 

 ਜੋਨ ਪ�ਤੀਿਨਧਤਾ 

 ਿਜ਼ਲ�ਾ ਪ�ਤੀਿਨਧਤਾ 

 ਰਾਜ ਪ�ਤੀਿਨਧਤਾ 

 ਕੌਮੀ ਪ�ਤੀਿਨਧਤਾ 

ਹ) ਪ�ੈਕਟੀਕਲ ਕਾਪੀ, ਚਾਰਟ ਜ� ਮਾਡਲ 

ਕ)  ਜ਼ੁਬਾਨੀ ਪ�ਸ਼ਨ �ਤਰ 

ਨĄ ਟ:- ਪ�ੈਕਟੀਕਲ ਦੇਣ ਸਮ� ਪ�ੀਿਖਆਰਥੀ ਸਪੋਰਟਸ ਿਕੱਟ ਿਵੱਚ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 

ਨĄ ਟ:- ਸਮੂਹ ਸਰੀਿਰਕ ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਖੇਡ� ਦੇ ਅਿਧਆਪਕ� ਨੰੂ ਹਦਾਇਤ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦੇ 

ਲਈ ਅਲਗ ਤ� ਕੋਈ ਵੀ ਪ�ੈਕਟੀਕਲ ਨĄ ਟ ਬੁੱ ਕ ਆਿਦ ਨਾ ਲਗਾਈ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਪ�ੈਕਟੀਕਲ / ਿਕਿਰਆਵ� ਨੰੂ 

ਪਾਠਕ�ਮ ਦ ੇਨਾਲ ਨਾਲ ਕਰਵਾਈਆਂ ਜਾਣ ਅਤੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਇਨ� � ਿਕਿਰਆਵ� ਨੰੂ ਸਾਧਾਰਨ ਨĄ ਟ 

ਬੁੱ ਕ ਿਵੱਚ ਹੀ ਿਲਖ ਿਲਆ ਜਾਵੇ।  
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(ਖੇਡ�) 

(1) ਫੁੱ ਟਬਾਲ 

 1. ਪਿਹਲੀ ਸਿਕੱਲ ਦੀ ਦੁਹਰਾਈ 

 2. ਡਿਰਬਿਲੰਗ 

 3. ਗੋਲਕੀਪਰ ਦੀ ਪਰੈਕਿਟਸ 

 4. ਪੂਰੀ ਖੇਡ 

(2) ਹ�ਡਬਾਲ 

 1. ਮੱੁਢਲੀ ਸਿਕੱਲ ਦੀ ਦੁਹਰਾਈ 

 2. ਟੀਮ ਿਡਫ�ਸ ਜ� ਬਚਾਓ:- ਜੋਨਲ ਡੀਫ�ਸ 

 3. ਪੂਰੀ ਖੇਡ ਅਤੇ ਖੇਡ ਮੁਕਾਬਲੇ ਦਾ ਅਿਭਆਸ 

(3) ਵਾਲੀਬਾਲ 

 1. ਮੱੁਢਲੀ ਸਿਕੱਲ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ 

 2. ਪਾਸ: (ੳ) ਫਾਰਵਰ ਡਾਇਵ ਅਤ ੇਪਾਸ (ਅ) ਸਾਇਡ ਰੋਿਲੰਗ ਨਾਲ਼ ਇੱਕ ਬ�ਹ ਦਾ ਪਾਸ 

 3. ਹਮਲਾ ਕਰਨਾ: ਛੋਟੇ ਪਾਸ ਦੇ ਸਮੈਸ਼ ਜ� ਵਾਲੀ ਮਾਰਨੀ (ਅ) ਿਸੰਪਲ ਅਟੈਕ ਕਬੋ�ਨă ਸ਼ਨ 

 4. ਬਲਾਕ (ੳ) ਦੁਹਰਾ ਬਲਾਕ (ਅ) ਤੀਹਰਾ ਬਲਾਕ ਕਰਨਾ  

 5. ਖੇਡ ਮੁਕਾਬਲੇ ਲਈ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ 

(4) ਬਾਸਕਟਬਾਲ 

 1. ਮੱੁਢਲੀ ਸਿਕੱਲ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ 

 2. ਿਪਵਿਟੰਗ 

 3. ਡਾਿਜ਼ੰਗ: ਡਾਜ਼ ਕਰਨਾ 

 4. ਪੂਰੀ ਖੇਡ ਅਤੇ ਖੇਡ ਮੁਕਾਬਿਲਆਂ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ 

(5) ਹਾਕੀ 

 1. ਮੱੁਢਲੀ ਸਿਕੱਲ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ 

 2. ਸਕੂਪ (ੳ) ਪੁਸ਼ ਸਕੂਪ 

 3. ਫਿਲੱਕ: (ੳ) ਿਸੱਧੀ ਫਿਲੱਕ  (ਅ) ਿਪੱਛ ੇਫਿਲੱਕ ਕਰਨਾ  (ੲ) ਫਿਲੱਕ ਆਨ ਦੀ ਰ�ਗ ਫੁੱ ਟ  

 4. ਡਾਜ਼ : (ੳ) ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਿਵਰਧੋੀ ਨੰੂ ਡਾਜ਼ ਕਰਨਾ (ਅ) ਸੱਜੇ ਪਾਸ ੇਿਵਰੋਧੀ ਨੰੂ ਡਾਜ਼ ਕਰਨਾ  

    (ੲ) ਦਹੋਰਾ ਡਾਜ਼  

 5. ਪੂਰੀ ਖੇਡ ਅਤੇ ਖੇਡ ਮੁਕਾਬਲੇ ਦਾ ਅਿਭਆਸ 

(6) ਿਕ�ਕਟ 

 1. ਬੈਿਟੰਗ: ਕੱਟ, ਗਲੇਸ, ਸਵੀਪ 

 2. ਬਾਊਿਲੰਗ: (ੳ) ਆਊਟ, ਸਿਵੰਗ, ਇੰਨ ਸਿਵੰਗ  (ਅ) ਆਫ ਬਰਕੇ ਅਤੇ ਗੁਗਲੀ 

 3. ਿਫਲਿਡੰਗ: �ਚੀ ਕਚੈ ਅਤੇ ਸਿਲਪ ਕੈਚ  

 4. ਟੈਕਿਟਸ: ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰ�� ਨਾਲ਼ ਬਾਊਿਲੰਗ ਅਤੇ ਬੈਿਟੰਗ ਲਈ ਟੈਕਿਟਸ (ਿਫ਼ਲਡ ਪਲੇ ਿਸੰਗ) 

 5. ਪੂਰੀ ਖੇਡ ਅਤੇ ਖੇਡ ਮੁਕਾਬਲੇ ਦਾ ਅਿਭਆਸ 

(7) ਖ-ੋਖ ੋ

 1. ਮੱੁਢਲੀ ਸਿਕੱਲ ਦੀ ਦੁਹਰਾਈ 

 2. ਦੌੜਦੇ ਹਏੋ ਡਾਇਵ ਕਰਨਾ (ਰਿਨੰਗ ਡਾਇਵ) 

 3. ਟੈਕਿਟਸ: ਖੇਡਣ ਦਾ ਢੰਗ, ਇਕਹਰੀ ਅਤੇ ਦੋਹਰੀ ਖੇਡ  

 4. ਪੂਰੀ ਖੇਡ ਦਾ ਅਿਭਆਸ 
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(8)        ਬੈਡਿਮੰਟਨ 

 1. ਸ਼ਾਟ :(ੳ) ਸਮੈਸ਼ (ਫੋਰ ਹ�ਡ ਅਤੇ ਬੈਕ ਹ�ਡ )  (ਅ) ਡਰਪੋ ਹ�ਡ ਅਤੇ ਬੈਕ ਹ�ਡ 

  (ੲ) ਡਰੋਪ ਸ਼ਾਟ(ਫੋਰ ਹ�ਡ ਅਤ ੇਬੈਕ ਹ�ਡ) 

 2. ਸ਼ਾਟ ਨੰੂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਜ� ਰੀਸੀਵ ਕਰਨਾ (ੳ) ਸ਼ਾਟ ਜ� ਸਮੈਸ਼ (ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਿਪੱਛੇ ਹੱਥ ਨਾਲ਼) (ਅ) 

ਡਰਾਅ ਸ਼ਾਟ (ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਿਪੱਛੇ ਹੱਥ ਨਾਲ਼ ) (ੲ) ਨă ਟ ਸ਼ਾਟ ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਿਪੱਛੇ ਹੱਥ ਨਾਲ਼ )  

3.ਇਕਿਹਰੀ ਅਤੇ ਦੂਹਰੀ ਖੇਡ ਦਾ ਅਿਭਆਸ  

9.ਬਾਕਿਸੰਗ  

1.ਹਮਲਾ ਤੇ ਬਚਓ । 2.ਮੱੁਢਲੇ ਪੰਚ:(ਹੁੱ ਕਾ ਅਤੇ ਅੱਪਰ ਕੱਟ) ।  

3.ਹੁੱ ਕ� ਅਤੇ ਅੱਪਰ ਕੱਟ� ਲਈ ਬਚਾਓ ।  

4.ਬਾਊਟ(ਬਾਕਿਸੰਗ ਮੁਕਾਬਲਾ)। 

10.ਕਸ਼ੁਤੀਆਂ  

1.ਕਲਾ ਜੰਗ ਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਬਚਾਓ।  

2.ਸਖੀ ਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਬਚਾਓ ।  

3.ਨă ਲਸਨ-ਇਕਿਹਰੀ ਅਤ ੇਦੋਹਰੀ । 

4.ਰਗੜਾ ਬਚਾਓ ।  

5.ਕੰੁਡਾ ਬਚਾਓ । 

(11) ਕਬੱਡੀ  

1.ਮੁੱ ਢਲੀ ਸਿਕਲ ਦੀ ਦੁਹਰਾਈ  

2.ਟਕੈਿਸਟ  

3.ਡਾਈਿਵੰਗ  

4.ਪੰਜਾਬ ਸਟਾਇਲ ਅਤੇ ਨă ਸ਼ਨਲ ਸਟਾਇਲ ਕਬੱਡੀ ਦੀ ਖੇਡ ਦਾ ਅਿਭਆਸ  

(12) ਤੈਰਾਕੀ 

1.ਇੰਡੀਵੀਜ਼ੂਅਲ ਮਡੈਲੇ ਅਤੇ ਮੈਡਲੇ ਰੀਲੇਅ ਅਤੇ ਫਰੀ ਸਟਾਇਲ ਰੀਲੇਅ  

2.ਬੱਟਰ ਸਟਰਕੋ  

3.ਡਾਈਿਵੰਗ :(ੳ)ਬੈਕ ਡਾਇਵ  (ਅ) ਇੰਨ ਵਰਡ ਡਾਇਵ  

13.ਿਜਮਨਾਸਿਟਕ  

ਲੜਕੀਆਂ ਲਈ :1.ਜ਼ਮੀਨ ’ਤੇ ਕਸਤਰ� :- 

(ੳ) ਹ�ਡ ਸਪਿਰੰਗ ਟੂ ਦੀ ਡਾਈਵ ਰਲੋ  (ਅ) ਰਾ�ਡ ਆਫ ਟੂ ਬੈਕ ਰੋਲ ਟੂ ਹ�ਡ ਸਟ�ਡ  

2.ਹੋਰੀ ਜ�ਟਲ ਬਾਰ   

(ੳ) ਅੱਪ ਸਟਾਰ ਿਵੱਦ (ਨਾਲ਼) ਓਵਰ ਗਿਰੱਪ      (ਅ) ਅੱਪ ਸਟਾਰ ਿਵੱਦ (ਨਾਲ਼) ਅੰਡਰ ਗਿਰੱਪ     (ੲ) ਸ਼ਾਟ 

ਸਰਕਲ 

3.  ਰੋਮਨ  ਿਰੰਗ  

(ੳ)  ਿਸੰਪਲ ਸਿਵੰਗ  ਅੱਪ          (ਅ) ਸਿਵੰਿਗੰਗ ਿਵੱਦ ਇਮਵਰਵਡ ਹ�ਗ  

ਲੜਕੀਆਂ ਲਈ  

1.ਜ਼ਮੀਨ ’ਤੇ ਕਸਰਤ�  

(ੳ) ਰਾ�ਡ ਆਫ਼ ਨਾਲ਼ ਬੈਕ ਰੋਲ ਨੰੂ ਹ�ਡ ਸਟ�ਡ      (ਅ) ਸਪਿਲਟ ਸੀਿਵੰਗ      (ੲ) ਸਲੋਅ  ਹ�ਡ ਸਪਿਰੰਗ  

2.  ਵਾਲਿਟੰਗ  ਬਾਕਸ : ਹ�ਡ ਸਪਿਰੰਗ  

3.ਬੀਮ: ਜੰਪ ਿਵੱਚ ਸਪਿਲਟ  

4. ਅਨਈਵਨ ਬਾਰ:      (ੳ) ਅਪਰ ਬਾਰ ਤੇ ਘੁੰ ਮਣਾ     (ਅ) ਬੈਕ ਅੱਪ ਸਾਈਜ਼ 
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(14) ਯਗੋ  

(ੳ)  ਹਲ ਆਸਣ     (ਅ)     ਯੋਗ ਮੁਦਰਾ ਆਸਣ       (ੲ) ਮਯੁਰ ਆਸਣ  (ਸ)      ਸੁਰੀਆ ਨਮਸਕਾਰ 

ਆਸਣ       (ਹ) ਸ਼ਵ ਆਸਣ  

(ਅ)  ਕਿੈਲਸਥੈਿਨਕਸ  

1. ਤਾਲ਼ ਮਈ  ਕਸਰਤ�      2.ਡੰਬਲ  ਨਾਲ਼  ਕਸਰਤ�     3.ਲੇਜ਼ੀਅਮ  ਨਾਲ਼ ਕਸਰਤ�  

(ੲ) ਲੋਕ ਨਾਚ  ਲੜਕੇ ਅਤੇ ਲੜਕੀਆਂ  ਲਈ  

(ੳ)     ਪੰਜਾਬੀ ਲੋਕ ਨਾਚ        (ਅ) ਹਿਰਆਣਾ ਲੋਕ ਨਾਚ  (ੲ) ਰਾਜਸਥਾਨੀ ਨਾਲ਼ ਨਾਚ 

 (ਸ) ਛੋਟੀਆਂ ਖੇਡ�:- ਅਿਧਆਪਕ ਆਪਣੀ ਸੂਝ ਅਨੁਸਾਰ ਛੋਟੀਆਂ ਖੇਡ� ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

(ਹ) ਰੀਲੇਜ਼  1. ਲੇਟਰਟ ਬਾਲ ਪਾਸ ਰੀਲੇਜ਼ 
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