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ਅਕਾਦਿਮਕ ਸਾਲ (2026-27) 
  ਿਵਸ਼ਾ- ਸਰੀਿਰਕ ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਖੇਡ� 

ਸ਼�ੇਣੀ-ਿਗਆਰ�ਵ�  
ਪਾਠਕ�ਮ (ਿਲਖਤੀ ਭਾਗ)  

 
ਪਾਠ -ਪਿਹਲਾ ਿਸਹਤ ਿਸੱਿਖਆ 

  (ੳ) ਿਸਹਤ ਦੀ ਪਿਰਭਾਸ਼ਾ  (ਅ) ਿਸਹਤ ਦੀਆਂ ਿਕਸਮ�  (ੲ) ਿਸਹਤ ਦੇ ਉਦੇਸ਼  
  (ਸ) ਿਸਹਤ ਦੇ ਿਸਧ�ਤ   (ਹ) ਿਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਉਪਾਅ  
  (ਕ) ਿਸਹਤ ਿਸੱਿਖਆ ਦਾ ਖੇਤਰ  
ਪਾਠ- ਦੂਜਾ         ਸਰੀਿਰਕ ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ  ਇਸ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ  
                    (ੳ) ਸਰੀਿਰਕ ਿਸੱਿਖਆ  ਦਾ ਅਰਥ (ਅ) ਸਰੀਿਰਕ ਿਸੱਿਖਆ ਦੀ ਪਿਰਭਾਸ਼ਾ (ੲ)  ਿਸਹਤ  
     ਿਸੱਿਖਆ ਦਾ ਟੀਚਾ ਅਤੇ ਉਦੇਸ਼  (ਸ) ਖੇਤਰ  (ਹ) ਮਹੱਤਵ 

ਪਾਠ- ਤੀਜਾ       ਸਰੀਿਰਕ ਰਚਨਾ ਅਤੇ ਿਕਿਰਆ ਿਵਿਗਆਨ ਦੀ ਜਾਣ-ਪਛਾਣ  
                   (ੳ)  ਸਰੀਿਰਕ ਰਚਨਾ ਿਵਿਗਆਨ (ਅ) ਸਰੀਿਰਕ ਿਕਿਰਆ ਿਵਿਗਆਨ (ੲ) ਸਰੀਿਰਕ   
  ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਖੇਡ�  ਦੇ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਸਰੀਿਰਕ ਰਚਨਾ ਿਵਿਗਆਨ ਅਤੇ ਸਰੀਿਰਕ ਿਕਿਰਆ  
  ਿਵਿਗਆਨ ਦਾ ਯੋਗਦਾਨ  
ਪਾਠ- ਚੌਥਾ  ਯੋਗ 

  (ੳ)  ਪਿਰਭਾਸ਼ਾ   (ਅ) ਇਿਤਹਾਸ  (ੲ) ਅਰਥ   (ਸ) ਮਹੱਤਤਾ (ਹ) ਯੋਗ ਕਰਨ ਸਮ�  
  ਿਨਰਧਾਿਰਤ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼  (ਕ) ਸੂਿਰਯ ਨਮਸਕਾਰ (ਖ) ਅਸ਼ਟ�ਗ ਯੋਗ 

ਪਾਠ- ਪੰਜਵਾ  ਨਿਸ਼ਆਂ ਅਤੇ ਡੋਿਪੰਗ ਦੇ ਮਾਰੂ ਪ�ਭਾਵ 

  (ੳ)  ਨਿਸ਼ਆਂ ਦੀਆਂ ਿਕਸਮ�  (ਅ) ਨਸ਼ ੇਕਰਨ ਦੇ ਕਾਰਨ  (ੲ) ਨਿਸ਼ਆਂ ਦਾ ਿਖਡਾਰੀਆਂ,  
  ਪਿਰਵਾਰ, ਸਮਾਜ ਅਤੇ ਦੇਸ਼ ‘ਤੇ ਪ�ਭਾਵ (ਸ) ਡੋਿਪੰਗ ਦਾ ਅਰਥ, ਡੋਿਪੰਗ ਦੇ ਸਰੀਰ ‘ਤੇ ਪ�ਭਾਵ  
  (ਹ) ਅੰਤਰ-ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਓਲਿਪੰਕ ਕਮੇਟੀ    
ਪਾਠ- ਛੇਵ�  ਖੇਡ ਮਨĄ ਿਵਿਗਆਨ 

  (ੳ)  ਅਰਥ   (ਅ) ਪਿਰਭਾਸ਼ਾ   (ੲ) ਖੇਤਰ  (ਸ) ਸ਼ਾਖਾਵ�  (ਹ) ਮਨĄ ਿਵਿਗਆਿਨਕ ਤੱਤ  
  ਪ�ੇਰਨਾ- (ਓ) ਪਿਰਭਾਸ਼ਾ (ਅ) ਪ�ੇਰਨਾ ਦੀਆਂ ਿਕਸਮ� (ੲ) ਸਰੀਿਰਕ ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਖੇਡ� ਿਵੱਚ  
  ਪ�ੇਰਨਾ ਦੀ ਭੂਿਮਕਾ 
ਪਾਠ- ਸੱਤਵ�  ਟੂਰਨਾਮ�ਟ 

  (ੳ) ਟੂਰਨਾਮ�ਟ ਕਰਵਾਉਣ ਸਮ� ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਯੋਗ ਗੱਲ� (ਅ) ਟੂਰਨਾਮ�ਟ ਦੀਆਂ ਿਕਸਮ�   (ੲ)  
  ਿਫਕਚਰ ਦੇਣ ਦਾ ਢੰਗ  (ਸ) ਲੀਗ ਅਤੇ ਨਾਕ ਆਉਟ ਟੂਰਨਾਮ�ਟ ਦੇ ਲਾਭ ਅਤੇ ਹਾਨੀਆਂ   
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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� ਚੁੱ ਨੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।  
 ਟਰੈਕ ਈਵ�ਟਸ:- 100 ਮੀਟਰ ਦੋੜ, 200 ਮੀਟਰ ਦੋੜ, 400 ਮੀਟਰ ਦੋੜ, 800 ਮੀਟਰ ਦੋੜ, 3000 
 ਮੀਟਰ ਦੋੜ ਅਤੇ ਲੜਿਕਆਂ ਲਈ 110 ਹਰਡਲ ( ਹਰਡਲ ਦੀ �ਚਾਈ 96.4 ਸ�.ਮੀ. ਅਤੇ 10 ਹਰਡਲ�), 
 ਲੜਕੀਆਂ ਲਈ 100 ਮੀਟਰ ( ਹਰਡਲ ਦੀ �ਚਾਈ 76.2 ਸ�.ਮੀ. ਅਤੇ 8 ਹਰਡਲ�), 𝟒 × 𝟏𝟎𝟎 ਮੀਟਰ 
 (ਲੜਿਕਆਂ ਵਾਸਤੇ) ਅਤੇ 𝟒 × 𝟏𝟎𝟎 ਮੀਟਰ ( ਲੜਿਕਆਂ ਵਾਸਤੇ) ਿਰਲੇਅ ਦੋੜ । 

ਫੀਲਡ ਈਵ�ਟਸ:- ਹੈਮਰ ਥਰੋ, ਿਡਸਕਸ ਥਰੋ, ਜੈਵਿਲਨ ਥਰੋ, ਸ਼ਾਟ ਪੱੁਟ, ਲੰਮੀ ਛਾਲ, �ਚੀ ਛਾਲ, ਤੀਹਰੀ ਛਾਲ,  
  ਪੋਲ ਵਾਲਟ ।  
(ਅ)  ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਦੋਨ� ਗਰੱੁਪ� ਿਵੱਚ� ਕਈੋ ਇੱਕ-ਇੱਕ ਖੇਡ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰਨੀ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ । 
 ਖੇਡ� (ਲੜਕੇ ਅਤੇ ਲੜਕੀਆਂ ਲਈ) । 
 ਗਰੱੁਪ 1. ਹ�ਡਬਾਲ, ਕੱਬਡੀ, ਮੁੱ ਕਬੇਾਜੀ, ਟੈਬਲ ਟੈਿਨਸ, ਿਜਮਨਾਸਿਟਕ, ਫੁੱ ਟਬਾਲ । 
 ਗਰੱੁਪ 2. ਬਾਸਕਟਬਾਲ, ਯੋਗ, ਗੱਤਕਾ, ਬਾਲੀਬਾਲ, ਐਥਲੈਿਟਕਸ, ਸਰਕਲ ਕੱਬਡੀ । 
(ਸ)  ਖੇਡ� ਿਵੱਚ ਪ�ਾਪਤੀ (ਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ 10 ਅੰਕ) ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਅਨੁਸਾਰ ਅੰਕ ਿਦੱਤੇ ਜਾਣਗੇ  
 ਸਕਲੂ ਪ�ਤੀਿਨ{ਧਤਾ 
 ਜੋਨ ਪ�ਤੀਿਨ{ਧਤਾ 
 ਿਜਲਾ ਪ�ਤੀਿਨ{ਧਤਾ 
 ਰਾਜ ਪ�ਤੀਿਨ{ਧਤਾ 
 ਕੌਮੀ ਪ�ਤੀਿਨ{ਧਤਾ 
(ਹ)  ਪ�ੈਕਟੀਕਲ ਕਾਪੀ, ਚਾਰਟ ਜ� ਮਾਡਲ 

(ਕ) ਜੁਬਾਨੀ 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 ਿਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ 
ਦੇ ਲਈ ਕੋਈ ਵੀ ਵੱਖਰੀ ਪ�ੈਕਟੀਕਲ ਨĄ ਟ ਬੁੱ ਕ ਆਿਦ ਨਾ ਲਗਾਈ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਪ�ੈਕਟੀਕਲ / ਿਕਿਰਆਵ� ਦਾ 
ਅਿਭਆਸ ਿਲਖਤੀ ਪਾਠਕ�ਮ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਕਰਵਾਇਆ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਇਨ� � ਿਕਿਰਆਵ� 
ਦੇ ਿਲਖਤੀ ਭਾਗ ਨੰੂ ਸਾਧਾਰਨ ਨĄ ਟ ਬੁੱ ਕ ਿਵੱਚ ਹੀ ਿਲਖ ਿਲਆ ਜਾਵੇ।  
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