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 ਅਕਾਦਿਮਕ ਸਾਲ (2026-27) 

    ਿਵਸ਼ਾ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਰੀਿਰਕ ਿਸੱਿਖਆ 

ਸ਼�ੇਣੀ-ਨੌਵ� 
ਪਾਠਕ�ਮ 

 
1. ਆਜ਼ਾਦੀ ਤ� ਬਾਅਦ ਭਾਰਤ ਿਵੱਚ ਸਰੀਿਰਕ ਿਸੱਿਖਆ:- ਲਕਸ਼ਮੀ ਬਾਈ ਨă ਸ਼ਨਲ ਕਾਲਜ ਆਫ 
 ਿਫਜ਼ੀਕਲ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ, ਸਰਕਾਰੀ ਸਰੀਿਰਕ ਿਸੱਿਖਆ ਕਾਲਜ ਪਿਟਆਲਾ, ਸਰਵ-ਭਾਰਤੀ ਸਪੋਰਟਸ  ਕ�ਸਲ, 
 ਰਾਜ ਕੁਮਾਰੀ ਕੋਿਚੰਗ ਸਕੀਮ, ਸਪੋਰਟਸ ਅਥਾਰਟੀ ਆਫ਼ ਇੰਡੀਆ( SAI ) । 

2. ਸਰੀਿਰਕ ਪ�ਨਾਲ਼ੀਆਂ:- ਸਰੀਿਰਕ ਰਚਨਾ (Anatomy), ਸਰੀਿਰਕ ਿਕਿਰਆ ਿਵਿਗਆਨ (Physiology), 
 ਮਨੱੁਖੀ ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਪ�ਮੁੱ ਖ ਪ�ਨਾਲ਼ੀਆ ਂ। 

 3. ਅਜੋਕੇ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਸਰੀਿਰਕ ਿਸੱਿਖਆ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ:- ਸਰੀਿਰਕ ਿਸੱਿਖਆ ਦਾ ਅਰਥ ਅਤੇ ਪਿਰਭਾਸ਼ਾ, 
  ਅਜੋਕੇ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਸਰੀਿਰਕ ਿਸੱਿਖਆ ਦੀ ਮੱਹਤਤਾ । 

4. ਪ�ਾਣਾਯਾਮ:- ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਯੋਗ ਗੱਲ�, ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦੀਆਂ ਿਕਸਮ� । 

5.  ਪੰਜਾਬ ਖੇਡ ਜਗਤ ਦੀਆਂ ਪ�ਮੁੱ ਖ ਹਸਤੀਆ:ਂ- 
 ਬਲਬੀਰ ਿਸੰਘ ਦਾ ਮੁਢਲਾ ਜੀਵਨ ਅਤੇ ਪੜ�ਾਈ, ਬਲਬੀਰ ਿਸੰਘ ਦਾ ਖੇਡ ਕਰੀਅਰ, ਬਲਬੀਰ 

ਿਸੰਘ ਦਾ ਬਤੌਰ ਖੇਡ ਅਿਧਕਾਰੀ ਜੀਵਨ, ਬਲਬੀਰ ਿਸੰਘ ਨੰੂ ਿਮਲ਼ੇ ਸਨਮਾਨ।   
 ਪਦਮ ਸ�ੀ ਕੌਰ ਿਸੰਘ, ਕੌਰ ਿਸੰਘ ਦਾ ਮੁਢਲਾ ਜੀਵਨ, ਕੌਰ ਿਸੰਘ ਦੀਆਂ ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਪ�ਾਪਤੀਆਂ, ਕੌਰ 

ਿਸੰਘ ਨੰੂ ਿਮਲ਼ੇ ਸਨਮਾਨ  
 ਭਾਰਤ  ਦਾ �ਡਣਾ ਿਸੰਘ ਿਮਲਖਾ ਿਸੰਘ, ਿਮਲਖਾ ਿਸੰਘ ਦਾ ਮੁਢਲਾ ਜੀਵਨ ਅਤੇ ਮੁਢਲੀ 

 ਪੜ�ਾਈ, ਿਮਲਖਾ ਿਸੰਘ ਦਾ ਫ਼ਜੌ ਿਵੱਚ ਭਰਤੀ ਹੋਣਾ, ਿਮਲਖਾ ਿਸੰਘ ਦਾ ਖੇਡ ਕਰੀਅਰ, ਿਮਲਖਾ 
ਿਸੰਘ ਨੰੂ ਿਮਲ਼ੇ ਸਨਮਾਨ । 

6.  ਏਸ਼ੀਅਨ ਅਤੇ ਉਲਿਪੰਕ ਖੇਡ�:- ਪੁਰਾਤਨ ਉਲੰਿਪਕ ਖੇਡ�, ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਲਈ ਇਨਾਮ, ਉਲੰਿਪਕ  
 ਖੇਡ� ਦੇ ਿਨਯਮ, ਪੁਰਾਤਨ ਉਲੰਿਪਕ ਖੇਡ� ਦਾ ਪਤਨ,ਉਲੰਿਪਕ ਖੇਡ� ਪੁਨਰ ਜੀਵਨ, ਨਵੀਨ ਉਲੰਿਪਕ 
 ਖੇਡ� ਦੇ ਿਨਯਮ, ਉਲੰਿਪਕ ਮਾਟੋ , ਉਲੰਿਪਕ ਝੰਡਾ, ਉਲੰਿਪਕ ਸਹੰੁ,  ਉਲੰਿਪਕ ਤਮਗ਼ੇ, ਸਮਾਪਤੀ ਸਮਾਗਮ। 
  ਏਸ਼ੀਅਨ ਖੇਡ�, ਮਾਟੋ, ਝੰਡਾ, ਿਨਯਮ, ਇਨਾਮ,  ਸਮਾਪਤੀ ਸਮਾਗਮ । 
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ਪਾਠਕ�ਮ (ਪ�ਯੋਗੀ) 
ਟਰੈਕ ਅਤੇ ਫ਼ੀਲਡ ਦੇ ਈਵ�ਟਸ (ਲੜਕੇ ਅਤੇ ਲੜਕੀਆਂ ਲਈ)। 
ਹੇਠ ਿਲਿਖਆ ਿਵੱਚ� ਕਈ ਦੇ ਈਵ�ਟਸ ਇੱਕ ਟਰੈਕ ਿਵੱਚ� ਅਤੇ ਇੱਕ ਫੀਲਡ ਿਵੱਚ� ਚੁਣੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ । 
ਟਰੈਕ ਈਵ�ਟਸ-100 ਮੀਟਰ ਦੌੜ, 200 ਮੀਟਰ ਦੌੜ, 400 ਮੀਟਰ ਦੌੜ, 800 ਮੀਟਰ ਦੌਰ, 3000 ਮੀਟਰ 
ਦੌਰ ਅਤੇ ਲੜਿਕਆਂ ਲਈ 100 ਮੀਟਰ ਹਰਡਲ (ਹਰਡਲ ਦੀ ਉਚਾਈ 96.4 ਸ.ੈਮੀ. ਅਤ ੇ 10 ਹਰਡਲ�), 
ਲੜਕੀਆਂ ਲਈ 100 ਮੀਟਰ (ਹਰਡਲ ਦੀ ਉਚਾਈ 76.2 ਸ.ੈਮੀ.) ਅਤੇ 8 ਹਰਡਲ� 4×100 ਮੀਟਰ 
(ਲੜਕੀਆਂ ਵਾਸਤ)ੇ ਅਤੇ  4×100 (ਲੜਕੀਆਂ ਵਾਸਤ)ੇ ਿਰਲੋਅ ਦੌੜ । 
ਫੀਲਡ ਈਵ�ਟਸ- ਹੈਮਕ ਥਰ,ੋ ਿਡਸਕਸ ਥਰ,ੋ ਜੈਵਿਲਨ ਥਰ,ੋ ਸ਼ਾਟ ਪੱੁਟ, ਲੰਮੀ ਛਾਲ, �ਚੀ ਛਾਲ, ਤੀਹਰੀ ਛਾਲ, 
ਪੋਲ ਵਾਲਟ। 
ਅ) ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਦੋਨć  ਗਰੱੁਪ� ਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਇੱਕ-ਇੱਕ ਖਡੇ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ। ਹਰੇਕ ਖੇਡ ਦੇ 5 ਅੰਕ ਹੋਣਗੇ। 
ਖੇਡ� (ਲੜਕੇ ਅਤੇ ਲੜਕੀਆਂ ਲਈ)। 
ਗਰੱੁਪ 1. ਹੈਡਬਾਲ, ਕਬੱਡੀ, ਮੁੱ ਕੇਬਾਜ਼ੀ,ਟੇਬਲ ਟੈਿਨਸ, ਿਜਮਨਾਸਿਟਕ, ਫਟੁਬਾਲ। 
ਗਰੱੁਪ 2. ਬਾਸਕਟਬਾਲ, ਯੋਗ, ਗਤਕਾ, ਵਾਲੀਬਾਲ, ਐਥਲੈਿਟਕਸ, ਸਰਕਲ ਕੱਬਡੀ) 

i. ਖੇਡ� ਿਵੱਚ ਪ�ਾਪਤੀ    

ii. ਸਕੂਲ ਪ�ਤੀਿਨ{ਧਤਾ    

iii. ਿਜ਼ਲ�ਾ ਪ�ਤੀਿਨ{ਧਤਾ   

iv. ਜੋਨ ਪ�ਤੀਿਨ{ਧਤਾ  

v. ਰਾਜ ਪ�ਤੀਿਨ{ਧਤਾ  
vi. ਕੌਮੀ ਪ�ਤੀਿਨ{ਧਤਾ 

 
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� ਦ ੇਅਿਧਆਪਕ� ਨੰੂ ਹਦਾਇਤ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਿਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ 
ਲਈ ਅਲੱਗ ਤ�  ਕੋਈ ਵੀ ਪ�ੈਕਟੀਕਲ ਨĄ ਟ ਬੁੱ ਕ ਆਿਦ ਨਾ ਲਗਾਈ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਪ�ੈਕਟੀਕਲ/ਿਕਿਰਆਵ� ਨੰੂ ਪਾਠ-
ਕ�ਮ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਕਰਵਾਇਆ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਇਹਨ� ਿਕਿਰਆਵ� ਨੰੂ ਸਧਾਰਨ ਨĄ ਟ ਬੁੱ ਕ 
ਿਵੱਚ ਹੀ ਿਲਖ ਿਲਆ ਜਾਵੇ।   
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