
�سیشن کی سا�خت ا�و�ر ا�سا�تذ�ہ کے لیے
 مجو�ز�ہ سا�لا�نہ منصو�بہ

�ا�سا�تذ�ہ کے لیے سیشن کی سا�خت ا�و�ر سا�لا�نہ منصو�بے�کی معلو�ما�ت

�قو�می د�ر�سیا�ت کا خا�کہ بر�ا�ئے ا�سکو�لی تعلیمNCFSE 2023( 2023(�نے جسما�نی تعلیم ا�و�ر

�تند�ر�ستی کو ا�یک ا�لگ نصا�بی حصے کے طو�ر پر�شا�مل کیا ہے ا�و�ر ٹا�ئم ٹیبل میں کم ا�ز کم90 گھنٹے )�جو40 

�منٹ کے تقر�یبا135ً پیر�یڈ ہو�ں گے( مختص کر�نے کا مشو�ر�ہ د�یا ہے�۔

�تیسر�ی جما�عت کے لیے کھیل یو�گ کی یہ د�ر�سی کتا�ب ا�ن صلا�حیتو�ں کو فر�و�غ د�ینے کے لیے تیا�ر کی

�گئی ہے جن کا ذ�کرNCFSE 2023 کے د�ستا�و�یز میں ہو�ا ہے�۔ کتا�ب میں تین ا�کا�ئیا�ں ا�و�ر کئی

ز کی متو�ا�ز�ی منصو�بہ بند�ی پو�ر�ے
�
�

ن
�

ش
ی� �ا�بو�ا�ب شا�مل ہیں�۔ بنیا�د�ی حر�کی سر�گر�میا�ں�، کھیل ا�و�ر یو�گس�

�سا�ل مسلسل تر�قی کے لیے کی جا سکتی ہے�۔

�سر�گر�میا�ں مؤ�ثر طر�یقے سے کر�نے کے لیے سیشن کا مجو�ز�ہ خا�کہ ا�و�ر سا�لا�نہ منصو�بہ ذ�یل میں د�یا گیا ہے�۔ 

�آ�پ ا�پنی ضر�و�ر�یا�ت کے لحا�ظ سے پلا�ن ا�پنی مر�ضی کے مطا�بق بنا سکتے ہیں�۔
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اعت112 کھیل یوگ| تیسری جمم

�تر�تیب و�ا�ر�پیر�یڈ�کی سا�خت
�ا�س کتا�ب کو 3 �ائیاکیو�ں میں تقسیم کیا گیا ہے�۔ ہر ائاکی میں اوب�ا�ب ا�و�ر سریامیرگ�ں ہیں�۔	•

NSFSE 2023ےن جسماین تعلیم کے لیے 150 ڈییرپی�ز تجوزی کیے ہیں�۔ تجوزی کر�د�ہ ٹامئ ٹیبل میں ہر ہفتے40 نٹمن 	•

ےک کم سے کم 5ڈییرپی�ز ضر�و�ر ہو�ں گے�۔

‏NSFSE ینماجس تعلیم ا�و�ر فلا�ح و بہبو�د کے لیے بلا�ک پیرڈی�ز )2 ڈییرپی�اکی ساتھ(تصمخ کرےن کی سفا�ر�ش کرتا ہے�۔	•

مئاٹ ٹیبل میں د�و قسم کے پیرڈی مختص کرےن کے لیے ذلی میں تجا�وزی د�ی گئی ہیں:	•

منظر نامہ 1: مئاٹ ٹیبل میں ہرہفتہ مفر�د )Single(پانچ پیرڈی�زتصمخ کیے گئے ہیں�۔�	

منظر نامہ 2: یکرح ہنرمنند�ی ا�و�ر ٹیم نما کھیلو�ں کے لیے د�و مرکب پیرڈی�ز ا�و�ر یو�گ کے لیے اکی مفر�دڈییرپی ٹامئ ٹیبل میں �	

تصمخ کیا گیا ہے�۔

�منظر نا�مہ-1  ہر پیر�یڈ میں محد�و�د و�قت کو مؤ�ثر طر�یقے سے ا�ستعما�ل کر�نے ا�و�ر مطلو�بہ آ�مو�ز�شی ما�حصل کے لیے تین مختلف قسم

ز تصو�ر قا�ئم کیا گیا�ہے�۔
�
�
ن
�
ش
�کے س�ی�

�قسم1:  کھیل کی مشق ز�یا�د�ہ سے ز�یا�د�ہ کر�تا�ہے�۔

�قسم2:   کھیل کے بعد سو�چنے ا�و�ر سما�جی-�جذ�با�تی پہلو�ؤ�ں پر با�ت چیت کے لیے ز�یا�د�ہ و�قت فر�ا�ہم کر�نے کی غر�ض سے حلقے

�کے و�قت کو�ز�یا�د�ہ سے ز�یا�د�ہ کر�تاہے�۔

�قسم3:    ا�یک مخصو�ص مہا�ر�ت پر تو�جہ مر�کو�ز کر�نے کے لیے کھیل آ�میز مشقیں کو ز�یا�د�ہ سے ز�یا�د�ہ کر�ا�نا ہے�۔

�ذ�یل میں تما�م ا�قسا�م کے40 منٹ کی مد�ت کے لیے ا�یک نمو�نہ جا�تی و�قت مختص کیا گیا ہے�۔

 �قسم  3 �قسم  2 �قسم  1�سیشن کی سر�گر�می�سیشن کی سر�گر�می

555�جو�ش بھر�نا�جو�ش بھر�نا

251525�کھیل�/�سر�گر�می کا و�قت�کھیل�/�سر�گر�می کا و�قت

55�سستا�نا کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�سستا�نا کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن

5155�حلقے کا و�قت�حلقے کا و�قت
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113 وزہ سالانہ منصوبہ سیشن کی ساخت اور اساتذہ کے لیےے مجج

�منظر نا�مہ2-  )�ہر ر�و�ز�تجو�یز کر�د�ہ( -80 منٹ کا بلا�ک پیر�یڈ�ز ،�گیم پر�یکٹس�، ڈ�ر�لز ا�و�ر حلقے کے و�قت کو مؤ�ثر طر�یقے سے

ز کی منصو�بہ بند�ی کی جا سکتی ہے�۔
�
�
ن
�
ش
�بڑ�ھا سکتا ہے�۔ بلا�ک پیر�یڈ�ز کے سا�تھ د�و قسم کے س�ی�

	)�ٹیمو�ں کے د�ر�میا�ن کھیلے جا�نے و�ا�لے چھو�ٹے کھیل( مخصو�ص مہا�ر�تو�ں کو فر�و�غ د�ینے کے لیے کھیل آ�میز �قسم4:

�مشقو�ں کی منصو�بہ بند�ی کی جا سکتی ہے�۔

�ا�یک ہی بلا�ک پیر�یڈ میں د�و کھیل کھیلے جا�سکتے ہیں�۔ �قسم5: 

    �قسم  4

�بلا�ک پیر�یڈ�بلا�ک پیر�یڈ
�کھیل کو�د کے

�ذ�ر�یعہ جو�ش بھر�نا
�کھیل کا  

�و�قت
�کھیل آ�میز مشق�/
�چھو�ٹے کھیل

�حلقے کا و�قت�سستا�نا

53020520�و�قت منٹ میں

    �قسم  �قسم  55

 �جو�ش بھر�نا�بلا�ک پیر�یڈ�بلا�ک پیر�یڈ
�تر�جیحی طو�ر�پر�کھیل آ�میز

 �کھیل کا و�قت
 د�و�کھیل کھیلیں

�حلقے کا و�قت�سستا�نا

550520�و�قت منٹ میں
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اعت114 کھیل یوگ| تیسری جمم

�د�ا�ئیں - با�ئیں طر�ف گر�د�ن کو�گھما�نا�ا�و�پر ا�و�ر نیچے کی جا�نب گر�د�ن کا کو تا�ننا

�کند�ھو�ں کو گھما�نا�د�ا�ئیں با�ئیں طر�ف گر�د�ن کا کھینچا�ؤ

�جو�ش بھر�نا ا�و�ر سستا�نا
ا�جز�ا�ء ہیں�۔ یہ ہما�ر�ے جسم کو سر�گر�می کے لیے تیا�ر ا�و�ر کھیل کے لا�ز�می  ا�و�ر کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن کی سر�گر�میا�ں جسما�نی و�ر�ز�ش  �سستا�نا 

�کر�نے میں مد�د کر�تاہے�، مجمو�عی کا�ر�کر�د�گی کو بہتر بنا�تاہے ا�و�ر�آ�ہستہ آ�ہستہ د�ل کی د�ھڑ�کن کو بڑ�ھا کر ا�و�ر جو�ڑ�و�ں کو ڈ�ھیلا کر

�کے چو�ٹو�ں کے خطر�ے کو کم کر�تاہے�۔ سستا�نا کی سر�گر�میا�ں د�ل کی د�ھڑ�کن کو آ�ہستہ آ�ہستہ کم کر�نے�، عضلا�ت کی سختی کو ر�و�کنے

�ا�و�ر آ�ر�ا�م کو فر�و�غ د�ینے میں مد�د کر�تی ہیں�۔ محفو�ظ ا�و�ر مو�ثر جسما�نی سر�گر�میو�ں کو یقینی بنا�نے کے لیے منا�سب جو�ش بھر�نے ا�و�ر

�سستا�نے کے معمو�لا�ت ا�ہم ہیں�۔ یہ جسم میں تنا�ؤ کو د�و�ر کر�نے�، اُ�ٹھنے بیٹھنے کی حا�لت کی خر�ا�بیو�ں کو بہتر بنا�نے ا�و�ر و�ر�ز�ش کے

�تئیں مثبت ر�و�یہ پید�ا کر�نے میں مد�د کر�تے ہیں�۔

�جو�ش بھر�نے ا�و�ر سستا�نے و�ا�لی و�ر�ز�شیں عمر کے مطا�بق ہو�نی چا�ہیے ا�و�ر جسما�نی سر�گر�می ا�و�ر طلبا کی جسما�نی مو�ز�و�نیت کی بنیا�د پر

�ا�سے ضر�و�ر�ت کے مطا�بق تبد�یل کیا جا سکتا ہے�۔ جو�ش بھر�نا ا�و�ر سستا�نے�کے لیے عا�م طو�ر پر ا�ستعما�ل ہو�نے و�ا�لی چند مشقیں

ا�و�ر �ذ�یل میں د�ی گئی ہیں�۔ ا�سا�تذ�ہ ا�س فہر�ست سے مشقو�ں کا ا�نتخا�ب کر سکتے ہیں یا طا�لب علمو�ں کے حسا�ب سے د�یگر مشقو�ں 

�سر�گر�میو�ں کا ا�نتخا�ب کر سکتے ہیں�۔
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115 وزہ سالانہ منصوبہ سیشن کی ساخت اور اساتذہ کے لیےے مجج

�با�ز�و�ؤ�ں کو�گھما�نا

�ٹخنے کو گھما�نا

�پیر�و�ں کے پنجے کو با�ر�ی با�ر�ی چھو�نا

�با�ز�و�ؤ�ں کے د�ر�میا�نی لا�ئن کے آ�رپا�ر کند�ھے کو کھینچنا

�کند�ھے کے بلیڈ کو کھینچنا
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اعت116 کھیل یوگ| تیسری جمم

�جسم کے�با�لا�ئیحصے کو�د�ا�ئیں ا�و�ر با�ئیں جا�نب گھما�ئیں �د�ا�ئیں ا�و�ر با�ئیں جا�نب جھکیں

�پہلو کی طر�ف گھما�ئیں
�ا�یک پیر گھٹنو�ں سے مو�ڑ�تے ہو�ئے آ�گے نکا�لیں

�کلا�ئی کو مو�ڑ�تے ہو�ئے کھینچیں

�کلا�ئی کو تو�سیع کے سا�تھ کھینچیں
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117 وزہ سالانہ منصوبہ سیشن کی ساخت اور اساتذہ کے لیےے مجج

�یو�گ نشست کی سا�خت
�مند�ر�جہ ذ�یل د�عا سے ہر�یو�گ نشست کی شر�و�عا�ت کر�یں�۔�یہ د�عا ا�ستا�د ا�و�ر شا�گر�د کے د�ر�میا�ن ا�یک مقد�س بند�ھن جیسا تعلق

�ر�کھتی ہے�۔ د�و�نو�ں سا�تھ سا�تھیہ د�عا کر�یں گے کہ خد�ا�ئی حفا�ظت ا�و�ر تر�بیت میں ا�ن کی ذ�ہا�نت کا ر�ا�ستہ ر�و�شن و ہمو�ا�ر ہو�۔�و�ہ

�خو�ا�ہش کر�تے ہیں کہ ہر جگہ ا�و�ر سب کے لیے ا�من ہو�۔

�شر�و�عا�تی  د�عا

ॐ सह नााववतुु । सह नौौ भुुनकु्तु । 
सह वीीरं्यं करवाावहैै ।  
तेेजस्वि�िनाावधीीतमस्तुु  
माा वि�द्वि�षाावहैै ॥ 
ॐ शाान्तिः��ः शाान्तिः��ः शाान्तिः��ः ॥

�و /
ت
ک�
ن
�ا�و م   سہہ  نا�و  و�تو /  سہہ نو   �بھُُ�

�سہہ  و�یر�یم کر�و�ا  و�ا�ہے�/
 مستو

ت
�تیجسو�ی نا�و�دھ�ی�

�ما  و�د�و�شا�و�ہے�/�/
�ا�و�م شا�نتی   شا�نتی   شا�نتی�/�/

�د�عا کا مفہو�م:
و�تو�ا�نا�ئیکے سا�تھ مشق ر�ہیں�۔�ہم حو�صلہ  د�و�نو�ں صحت مند  ر�ہیں�۔�ہم  گرد( سلا�مت  شا اور  )استاد  د�و�نو�ں   ہم 

�کر�سکیں�۔�ہما�ر�ا مطا�لعہ صد�ا�قت ا�و�ر ر�و�شن خیا�لی پر مبنی ہو�۔�ہم ا�یک د�و�سر�ے کے سا�تھ نفر�ت نہ کر�یں�۔

�شر�و�عا�تی د�عا کے بعد یو�گ نشست کے منصو�بے کے مطا�بق سر�گر�میا�ں ا�نجا�م د�یں�۔�ا�س میں تیا�ر�ی کی مشق کے سا�تھ آ�سن�،

آنکھوں کی مشق ا�و�رکھیل یوگ �کی سر�گر�میا�ں شا�مل ہو�ں گی�۔

 کا خا�تمہ مند�ر�جہ ذ�یل د�عا سے ہو�گا�۔�ا�ختتا�می د�عا طا�لب علم کو�ملا�نے ا�و�ر د�ن کو مثبت طو�ر پر ا�و�ر خو�شی کے سا�تھ
ت

س�
ش
�ن

�ہر یوگ�

�مکمل کر�نے میں مد�د کر�تی ہے�۔

�ا�ختتا�می د�عا

ॐ सरे्वे भवन्तुु सुखुि�न: ।  
सरे्वे सन्‍‍तुु नि�राामयाा: । 
सरे्वे भद्रााणि� पश्यन्तुु । 
माा कश्चि�द्् दुु:खभााग् ्भवेत् ्॥ 
ॐ शाान्ति�ि: शाान्ति�ि: शाान्ति�ि: ॥

ہ�/
ن
�ا�و م  سر�و�ے بھو�نتوسُُکھِِ�

�سر�و�سنتوُُ نر�ا�ما�یا�ہ�/
�و�/

ت
�
ن
�ی�

ش
�سر�و�ے بھد�ر�ا�نی  �پ�

چ�د د�کھ بھا�گ بھو�یت�/�/ �
�ما ک�ش

�ا�و�م شا�نتی   شا�نتی   شا�نتی�/�/

�د�عا کا مفہو�م

ہو�۔ ہر جگہ ر�ہیں�۔�کو�ئی کسی تکلیف میں مبتلا نہ  حا�ل  ہو�ں�۔�سب خو�ش  آ�ز�ا�د  بیما�ر�یو�ں سے  تما�م  ۔  سُُکھی ہو�ں 
 �سبھی

 ا�من و ا�ما�ن قا�ئم ر�ہے�۔
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�یو�گ سیشن شر�و�ع کر�نے ا�و�ر ختم کر�نے کے لیے عمو�می ہد�ا�یا�ت

سن حاتل میں بیٹھیں�۔
ٓ
�آ�ر�ا�م د�ہ سکھ ا

پششت سیدھی رکھیں�، نکھآھیں بند رکھیں ا�و�ر چہر�ے پر ہلکی مسکر�اہٹ لایںئی�۔

�اپننے ہاتھھو�ں کو چن مدرا یںمی رکھیں ا�و�ر اپننے تنفس کا اساحس�س کرںی�۔ چند سیکنڈ کے لیے سانس لینے کا مشادہ�ہ )�اند�ا�ز�ہ( 

ںیرک پھر اکی گہر�ی سانس لیں ا�و�ر سانس چھو�ڑےت ہی ا�و�م کی آ�و�ا�ز بلندںیرک�۔

سکار مدرا یںمی رکھیں ا�و�ر داع پڑھییں�۔
ن
�تہہسآ سے اپننے ہاتھھو�ں کو �

�داع کے بعد تبدیلیو�ں کا مشادہ�ہ کرںی�۔

• ہتھییلیو�ں کو تہہسآ سے رگڑںی ا�و�ر اےس پیایل نما بنا کر�نکآھو�ں پر رکھیں�۔	

24 نشست کے لیے مجو�ز�ہ نشست کی منصو�بہ بند�ی

�ما�ہ 1

�با�ر�ھو�ا�ں پیر�یڈ�نو�ا�ں پیر�یڈ�چھٹا پیر�یڈ�تیسر�ا پیر�یڈ

�ر�و�ز�مرّ�ہ ز�ند�گی
�میں یو�گ

 �یو�گ کا تعا�ر�ف
 �خو�ش ر�ہنا

)15�منٹ(

�ا�ہنسا کہا�نی ا�و�ر سر�گر�می
)15�منٹ(

 �صحت مند ہو�نا
 )15�منٹ(

�ر�و�ز�مرّ�ہ ز�ند�گی میں ا�ہنسا
)15�منٹ(

�یو�گ سا�د�ھنا
 �نا�مو�ں کی ما�لا

 یا�د د�ا�شت کا کھیل
)15�منٹ(

جلی کہتے ہیں �
�ن
ت
�پ�

 
�عمل پر تو�جہ کے لیے کھیل

)15�منٹ(

 �آ�نکھو�ں کی مشق
 )15�منٹ(

 شبدگرہی

آ�و�ا�ز پر تو�جہ کے لیے کھیل
)15�منٹ(
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�چو�بیسو�ا�ں پیر�یڈ�ا�کیسو�ا�ں پیر�یڈ�ا�ٹھا�ر�ہو�ا�ں پیر�یڈ�پند�ر�ہو�ا�ں پیر�یڈ

�ر�و�ز�مر�ہ ز�ند�گی
�میں یو�گ

�بھلا�ئی کر�نا
)15�منٹ(

نیمم 

شوچ �کہا�نی

)15�منٹ(

شوچ سے متعلق سر�گر�می

)15�منٹ(
�ر�و�ز�مرّ�ہ ز�ند�گی میں صفا�ئی

)15�منٹ(

�یو�گ سا�د�ھنا

�آ�نکھو�ں کی مشقیں
)15�منٹ(

�آ�و�ا�ز�کا کھیل
 �سا�نس کو مضبو�ط بنا�نے

�کے لیے کھیل
)15�منٹ(

�آ�نکھو�ں کی مشقیں
)15�منٹ(

 �نعر�ے
�آ�و�ا�ز ا�و�ر�حر�کت کے با�ر�ے

�میں ا�حسا�س کا کھیل

�ما�ہ 3

�چھتیسو�ا�ں پیر�یڈ�تینتیسو�ا�ں پیر�یڈ�تیسو�ا�ں پیر�یڈ�ستا�ئیسو�ا�ں پیر�یڈ

�ر�و�ز�مرّ�ہ ز�ند�گی
�میں یو�گ

�کھا�نے کی ا�چھی عا�د�ت
)10�منٹ(

�سو�نے کی ا�چھی عا�د�ت
)15�منٹ(

�ا�ند�ا�ز�ۂ قد�ر

�یو�گ سا�د�ھنا

مدرا�کی حا�لت میں سا�نس

�سے ا�حسا�س کی سر�گر�می
)15�منٹ(

�سر�گر�می کے سا�تھآسن کا
�تعا�ر�ف

)15�منٹ(

�ا�یڑ�ی کے بل چلنا ا�و�ر مینڈ�ک
�کو�د

)10�منٹ(

جپ تپ

�آ�و�ا�ز سے متعلق عمل کی آ�گا�ہی
 �کے لیے�کھیل
)15�منٹ(

‘اوم’ 
�اَ�، اُ�و�، م  کا جا�پ

)10�منٹ(

�ما�ہ 2
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�ما�ہ 4

�ا�ڑ�تا�لیس و�ا�ں پیر�یڈ�پینتا�لیس و�ا�ں پیر�یڈ�بیا�لیس و�ا�ں پیر�یڈ�ا�نتا�لیس و�ا�ں پیر�یڈ

�یو�گ سا�د�ھنا

�بنیا�د�ی و�ضع  تداسن اور 

 شیتھلا تداسن

 )15�منٹ(

 اسٹینڈنگ آسن 

ورکشا سن کا تعا�ر�ف

)15 منٹ(

دنڈاسن �ا�و�رشیتھلاسن 

)15�منٹ( 

 سِِکھ آسن کا تعا�ر�ف

)15�منٹ(

�جھکنے کی حا�لت ا�و�رمکراسن 

)15�منٹ(

سن �کا تعا�ر�ف
ا

بھجنگا

)15�منٹ(

�پیٹھ کے بل کی حا�لت ا�و�ر

شواشن 

 )15�منٹ(

 پون مکتاسن �کا

 �تعا�ر�ف

 )15�منٹ(

�ما�ہ 5

�سا�ٹھ و�ا�ں پیر�یڈ�ستا�و�ن و�ا�ں پیر�یڈ�چوّّ�ن و�ا�ں پیر�یڈ�ا�کیا�و�ن و�ا�ں پیر�یڈ

�یو�گ سا�د�ھنا

آسن کی مشق ورکشاسن 

)20�منٹ(
آسن کی مشق وََجراسن 

)20�منٹ(
 آسن �کی مشق

 پون مکتاسن ا�و�ر  شوا سن 
)20�منٹ(

آسن �کی مشق

سن ا�و�رشوا سن 
ا

بھجنگا

)20�منٹ(

و مََ کا جا�پ 
ُ
 اُ

َ
’اوم‘ اَ

)10�منٹ(
�آ�و�ا�ز کا کھیل
)15�منٹ(

م مََ کا جا�پ 
ُ
 اُ

َ
’اوم‘ اَ

)10�منٹ(
 �عد�د ا�و�ر تا�لی

  ذ�ہنی بید�ا�ر�ی کا کھیل
)10�منٹ(

�ما�ہ 6

�بہتّر و�ا�ں پیر�یڈ�ا�نہتر و�ا�ں پیر�یڈ�چھیا�چھٹو�ا�ں پیر�یڈ�تر�یسٹھو�ا�ں پیر�یڈ

�ر�و�ز�مر�ہ ز�ند�گی
�میں یو�گ

یمم ا�و�ر نیمم �کا ا�عا�د�ہ

)15�منٹ(
�سبھیپا�نچ آسنوں �کا ا�عا�د�ہ

)30�منٹ(
 �پر�مسر�ت ا�سمبلی
)30�منٹ(

�ا�ند�ا�ز�ۂ قد�ر

�آ�نکھ کی مشقو�ں کا ا�عا�د�ہ�یو�گ سا�د�ھنا
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�سیشن کی سا�لا�نہ منصو�بہ بند�ی

�ذ�یل میں د�ی گئی جد�و�ل پو�ر�ے سا�ل کے150 پیر�یڈ�کی سر�گر�میو�ں کی منصو�بہ بند تر�تیب کو ظا�ہر کر�تی ہے�۔ مطلو�بہ مہا�ر�تو�ں کیمؤ�ثر نشو�و�نما کے لیے

�ا�س تر�تیب پر عمل کر�نا ضر�و�ر�ی ہے�۔�آ�سا�ن حو�ا�لے کے لیے د�ر�سی کتا�ب میں سیشن کی قسم ا�و�ر سر�گر�می نمبر کو جد�و�ل میں د�یا گیا ہے�۔

�نو�ٹ:  کسی بلا�ک کے پیر�یڈ کے لیے لگا�تا�ر د�و گھنٹو�ں کی سر�گر�میو�ں کو یکجا کر�یں�۔�جہا�ں بھی بلا�ک پیر�یڈ د�ر�کا�ر ہے�، ہما�ر�ے کھیل ا�و�ر یو�گ کے

�گھنٹو�ں کو پہلے ہی یک جا�کر�د�یا گیا ہے�۔

�سیشن کی سا�لا�نہ منصو�بہ بند�ی

�شما�ر�سر�گر�می نمبر�سر�گر�می کا نا�م�قسم�مہا�ر�ت ا�کا�ئی�پیر�یڈ

-1�لپکنا ا�و�ر پھینکنا�قسم  3�پھینکنا ا�و�ر لپکنا ا�کا�ئی 11
ت

1بنیا�دی حرک�

-2�اُ�ٹھا�نا�ا�و�ر پھینکنا�قسم  2�اُ�ٹھا�نا ا�و�ر�پھینکنا ا�کا�ئی 21
ت

2بنیا�دی حرک�

-1�لپکنا ا�و�ر پھینکنا�قسم  3�پھینکنا ا�و�ر�لپکنا ا�کا�ئی 31
ت

3بنیا�دی حرک�

-2�ا�ٹھا�نا ا�و�رپھینکنا�قسم  2�اُ�ٹھا�نا ا�و�ر�پھینکنا ا�کا�ئی 41
ت

4بنیا�دی حرک�

1یوگ-1�خو�ش ر�ہنا�یو�گ کی مشقیں�یو�گ ا�کا�ئی 53

2ہما�رے کھیل-1�سا�ت پتھر�قسم4/5�ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 62 �ا�و�ر  7 

گ�قسم  3�لپکنا ا�کا�ئی 81
ن
-5�ر�یلے ک�ی�چ�

ت
5بنیا�دی حرک�

-3�نشا�نے پر ما�ر�نا�قسم  3�پھینکنا ا�کا�ئی 91
ت

6بنیا�دی حرک�

گ�قسم  3�لپکنا ا�کا�ئی 101
ن
-5�ر�یلے ک�ی�چ�

ت
7بنیا�دی حرک�

-3�نشا�نے پر ما�ر�نا�قسم  3�پھینکنا ا�کا�ئی 111
ت

8بنیا�دی حرک�

4ہما�رے کھیل-2�گو�لا�پ ٹو�گر�قسم4/5�ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 122 �ا�و�ر  13 

3یوگ-2�یم�یو�گ کی مشقیں�یو�گ ا�کا�ئی 143

-6�د�یو�ا�ر پر گیند�قسم  1�لپکنا ا�کا�ئی 151
ت

9بنیا�دی حرک�

-2�ا�ٹھا�نا ا�و�ر�پھینکنا�قسم  2�پھینکنا ا�کا�ئی 161
ت

10بنیا�دی حرک�

-4�مخر�و�طو�ں کو ما�ر گر�ا�نا�قسم  1�پھینکنا ا�کا�ئی 171
ت

11بنیا�دی حرک�
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-6�د�یو�ا�ر پر گیند�قسم  1�لپکنا ا�کا�ئی 181
ت

12بنیا�دی حرک�

-2�ا�ٹھا�نا ا�و�رپھینکنا�قسم  2پھینکنا ا�کا�ئی 191
ت

13بنیا�دی حرک�

-4�مخر�و�طو�ں کو ما�ر گر�ا�نا�قسم1پھینکنا ا�کا�ئی 201
ت

14بنیا�دی حرک�

4یوگ-3�آ�نکھو�ں کی و�ر�ز�ش�یو�گ کی مشقیں�یو�گ ا�کا�ئی 213 �ا�و�ر  22 

-4�مخر�و�طو�ں کو ما�ر گر�ا�نا�قسم1پھینکنا ا�کا�ئی 231
ت

15بنیا�دی حرک�

�قسم4/5�ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 243 �ا�و�ر  25 
6ہما�رے کھیل-3پکڑم پکڑائیی

گ ا�کا�ئی 261
ن
-7�گیند کو آ�گے بڑ�ھا�نا�قسم  3کِکِ�

ت
16بنیا�دی حرک�

گ ا�کا�ئی 272
ن
-11�بیچ میں بند�ر�قسم  3کِکِ�

ت
17بنیا�دی حرک�

گ ا�کا�ئی 282
ن
-7�گیند کوپا�س کر�نا�قسم  3کِکِ�

ت
18بنیا�دی حرک�

گ ا�کا�ئی 294
ن
-11�بیچ میں بند�ر�قسم  3کِکِ�

ت
19بنیا�دی حرک�

8ہما�رے کھیل-4�چَین )�سنکا�لی(�قسم4/5�ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 302 �ا�و�ر  31 

5یوگ-3�آ�نکھ کی مشقیں�یو�گ کی مشقیں�یو�گ ا�کا�ئی 323

گ ا�کا�ئی 331
ن
-8�شیڈ�و با�ل�قسم  3کِکِ�

ت
20بنیا�دی حرک�

گ ا�کا�ئی 341
ن
-9�گیند ا�چھا�لنا�قسم  3کِکِ�

ت
21بنیا�دی حرک�

گ ا�کا�ئی 351
ن
-8�شیڈ�و با�ل�قسم  3کِکِ�

ت
22بنیا�دی حرک�

گ ا�کا�ئی 361
ن
-9�گیند ا�چھا�لنا�قسم  3کِکِ�

ت
23بنیا�دی حرک�

گ ا�کا�ئی 371
ن
-10�با�کس میں ا�چھا�لنا�قسم  3کِکِ�

ت
24بنیا�دی حرک�

گ ا�کا�ئی 381
ن
-10�با�کس میں ا�چھا�لنا�قسم  3کِکِ�

ت
25بنیا�دی حرک�

6یوگ-4نیمم�یو�گ کی مشقیں�یو�گ ا�کا�ئی 393

ولی�قسم4/5�ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 402 �ا�و�ر  41  10ہما�رے کھیل-5آنکھ مچچ

گ�ا�کا�ئی 421
ن
-11�بیچ میں بند�ر�قسم  3کِکِ�

ت
26بنیا�دی حرک�

گ�ا�کا�ئی 431
ن
-10�با�کس میں ا�چھا�لنا�قسم  3کِکِ�

ت
27بنیا�دی حرک�

گ�ا�کا�ئی 441
ن
-11�بیچ میں بند�ر�قسم  3کِکِ�

ت
28بنیا�دی حرک�
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گ ا�کا�ئی 451
ن
-11�بیچ میں بند�ر�قسم  3کِکِ�

ت
29بنیا�دی حرک�

گ ا�کا�ئی 461
ن
-10�با�کس میں ا�چھا�لنا�قسم  3کِکِ�

ت
30بنیا�دی حرک�

گ ا�کا�ئی 471
ن
-11�بیچ میں بند�ر�قسم  3کِکِ�

ت
31بنیا�دی حرک�

7یوگ-5�سر�گر�می�یو�گ کی مشقیں�یو�گ ا�کا�ئی 483

9یوگ-6�یو�گ کی مشقو�ں کا تعا�ر�ف�یو�گ کی مشقیں�یو�گ ا�کا�ئی 493 �ا�و�ر  50 

12ہما�رے کھیل-6بِِتّّا کود�قسم4/5 �ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 512 �ا�و�ر  52 

-13�غبا�ر�ے پر ما�ر�نا�قسم3�ما�ر�نا ا�کا�ئی 531
ت

32بنیا�دی حرک�

-14�جسم ا�و�ر غبا�ر�ہ�قسم  1�ما�ر�نا ا�کا�ئی 541
ت

33بنیا�دی حرک�

�ا�ر�ے پر ما�ر�نا�قسم3�ما�ر�نا ا�کا�ئی 551 �بّغّ

�13-

ت
34بنیا�دی حرک�

-14�جسم ا�و�ر غبا�ر�ہ�قسم  1�ما�ر�نا ا�کا�ئی 561
ت

35بنیا�دی حرک�

11یوگ-7�تیا�ر�ی کی مشقیں�یو�گ کی مشقیں�یو�گ ا�کا�ئی 573 �ا�و�ر  58 

13یوگ-8�بنیا�د�ی آ�سن�یو�گ کی مشقیں�یو�گ ا�کا�ئی593 �ا�و�ر  60 

ولی�قسم4/5�ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 612 �ا�و�ر  62  14ہما�رے کھیل-5آنکھ مچچ

-15�ملا�ئم گیند پر قا�بو�قسم  2�ما�ر�نا ا�کا�ئی 631
ت

36بنیا�دی حرک�

-16�پا�س کھیلنا�قسم  3�ما�ر�نا  ا�کا�ئی 641
ت

37بنیا�دی حرک�

-17�مر�بع نما خا�نے میں ڈ�ا�لنا�قسم  1�ما�ر�نا ا�کا�ئی 651
ت

38بنیا�دی حرک�

-15�ملا�ئم گیند�پر�قا�بو�قسم  2�ما�ر�نا ا�کا�ئی 661
ت

39بنیا�دی حرک�

16ہما�رے کھیل-7�ہا�پ ا�سکا�چ�قسم4/5�ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 672 �ا�و�ر  68 

-16�پا�س کھیلنا�قسم3�ما�ر�نا ا�کا�ئی 691
ت

40بنیا�دی حرک�

-17�مر�بع نما خا�نے میں ڈ�ا�لنا�قسم  1�ما�ر�نا ا�کا�ئی 701
ت

41بنیا�دی حرک�

-12�بیٹھک ا�و�ر ا�ٹھک�قسم  2�معا�و�نت ا�کا�ئی 711
ت

42بنیا�دی حرک�

14یوگ-9�آ�سن کی مشق�یو�گ کی مشقیں�یو�گ ا�کا�ئی 723
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SA-1 9�تکمیلی جا�نچ�تکمیلی جا�نچ �شش ما�ہی جا�ئز�ہ�شش ما�ہی جا�ئز�ہ 73-81

16یوگ-9�آ�سن کی مشق�یو�گ کی مشقیں�یو�گ ا�کا�ئی 823 �ا�و�ر  83 

18ہما�رے کھیل-7�ہا�پ ا�سکا�چ�قسم4/5�ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 842 �ا�و�ر  85 

-20�چلتے ر�ہنا�قسم  1�معا�و�نت ا�کا�ئی 861
ت

43بنیا�دی حرک�

-18�چھڑ�ی سے�گیند�حا�صل کر�نا�قسم  3�معا�و�نت ا�کا�ئی 871
ت

44بنیا�دی حرک�

-20�چلتے ر�ہنا�قسم  1�معا�و�نت ا�کا�ئی 881
ت

45بنیا�دی حرک�

-18�چھڑ�ی سے�گیند�حا�صل کر�نا�قسم  3�معا�و�نت ا�کا�ئی 891
ت

46بنیا�دی حرک�

17یوگ-9�آ�سن کی مشقیں�یو�گ کی مشقیں�یو�گ ا�کا�ئی 903

20ہما�رے کھیل-8�کا�ک فا�ئٹنگ�قسم4/5�ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 912 �ا�و�ر  92 

-19�چھڑ�ی کو�متو�ا�ز�ن ر�کھنا�قسم  2�معا�و�نت ا�کا�ئی 931
ت

47بنیا�دی حرک�

-21�ا�پنا�تو�ا�ز�ن بر�قر�ا�ر ر�کھنا�قسم  3�ذ�ا�تی ا�ہد�ا�ف ا�کا�ئی 941
ت

48بنیا�دی حرک�

کس�قسم  3�ذ�ا�تی ا�ہد�ا�ف ا�کا�ئی 951
ن
-22�پل�ی�

ت
49بنیا�دی حرک�

22ہما�رے کھیل-9 �کمیر ڈ�ینگا�قسم4/5�ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 962 �ا�و�ر  97 

-19�چھڑ�ی کو�متو�ا�ز�ن ر�کھنا�قسم  2�معا�و�نت ا�کا�ئی 981
ت

50بنیا�دی حرک�

-27�و�یکسین و�جیتا�قسم  2�ٹیکا لگا�نا ا�کا�ئی 991
ت

51بنیا�دی حرک�

18یوگ-10�سا�نسلینے کی مشق�یو�گ کی مشقیں�یو�گ ا�کا�ئی 1003

-21�ا�پنا�تو�ا�ز�ن بر�قر�ا�ر ر�کھنا�قسم  3�ذ�ا�تی ا�ہد�ا�ف ا�کا�ئی 1011
ت

52بنیا�دی حرک�

پولیس�قسم  1�ذ�ا�تی ا�ہد�ا�ف ا�کا�ئی 1021 -24چور
ت

53بنیا�دی حرک�

کس�قسم  3�ذ�ا�تی ا�ہد�ا�ف ا�کا�ئی 1031
ن
-22 �پل�ی�

ت
54بنیا�دی حرک�

-23�گھر کی تلا�ش�قسم  1�ذ�ا�تی ا�ہد�ا�ف ا�کا�ئی 1041
ت

55بنیا�دی حرک�
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20یوگ-11�ا�و�م کا جا�پ�–  اُ�، اُ�و�، مَ کے سا�تھ�یو�گ کی مشقیں�یو�گ ا�کا�ئی 1053 �ا�و�ر  106 

24ہما�رے کھیل-9�کمیر ڈ�ینگا�قسم4/5�ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 1072�ا�و�ر108

پولیس�قسم  1�ذ�ا�تی ا�ہد�ا�ف ا�کا�ئی 1091 -24چور
ت

56بنیا�دی حرک�

-25�شٹل رَ�ن�قسم  3�ذ�ا�تی ا�ہد�ا�ف ا�کا�ئی 1101
ت

57بنیا�دی حرک�

ن وِِجیتا�قسم  1�ذ�ا�تی ا�ہد�ا�ف ا�کا�ئی 1111 -27ویکسین�
ت

58بنیا�دی حرک�

-25�چو�ر�پو�لیس�قسم  3�ذ�ا�تی ا�ہد�ا�ف ا�کا�ئی 1121
ت

59بنیا�دی حرک�

21یوگ-12کھیل یوگ�یو�گ کی مشقیں�یو�گ ا�کا�ئی 1133

26ہما�رے کھیل-10�ہم پھو�لو�ں کی سڑ�ک پر چلتے ہیں�قسم4/5�ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 1142 �ا�و�ر  115 

28ہما�رے کھیل-11�چکما گیند�قسم4/5�ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 1162 �ا�و�ر  117 

30ہما�رے کھیل-12�چمچ د�و�ڑ�قسم4/5�ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 1182 �ا�و�ر  119 

-26�چکما د�ینا حفا�ظت سے نکلنا�قسم  3�ذ�ا�تی ا�ہد�ا�ف ا�کا�ئی 1201
ت

60بنیا�دی حرک�

-25�شٹل رَ�ن�قسم  3�ذ�ا�تی ا�ہد�ا�ف ا�کا�ئی 1211
ت

61بنیا�دی حرک�

32ہما�رے کھیل-13گدامار�قسم4/5�ہما�ر�کے کھیل ا�کا�ئی 1222 �ا�و�ر  123 

-26�چکما د�ینا حفا�ظت سے�نکلنا�قسم  3�ذ�ا�تی ا�ہد�ا�ف ا�کا�ئی 1241
ت

62بنیا�دی حرک�

-25�شٹل رَ�ن�قسم  3�ذ�ا�تی ا�ہد�ا�ف ا�کا�ئی 1251
ت

63بنیا�دی حرک�

22یوگ-13جپ تپ�یو�گ کی مشقیں�یو�گ ا�کا�ئی 1263

-27ویکسن وجیتا�قسم  2�ٹیکا لگا�نا ا�کا�ئی 1271
ت

64بنیا�دی حرک�

جلی کہتے ہیں�یو�گ کی مشقیں�یو�گ ا�کا�ئی 1283 �
�ن
ت
�پ�

23یوگ-14�ر�شی 

-27�و�یکسین وِ�جیتا�قسم  3�ذ�ا�تی ا�ہد�ا�ف ا�کا�ئی 1291
ت

65بنیا�دی حرک�
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33ہما�رے کھیل-14�ر�سّہ کشی�قسم4/5�ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 1302

24یوگ-15�شبد گر�ہی�یو�گ کی مشقیں�یو�گ ا�کا�ئی 1313

34ہما�رے کھیل-15�تین پیر�و�ں کی د�و�ڑ�قسم4/5�ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 1322

-20�چلتے ر�ہنا�قسم1�معا�و�نت ا�کا�ئی 1331
ت

66بنیا�دی حرک�

گ ا�کا�ئی 1341
ن
-10�با�کس میں ا�چھا�لنا�قسم1کِکِ�

ت
67بنیا�دی حرک�

36ہما�رے کھیل-16�ا�ند�ر ا�و�ر با�ہر�قسم4/5�ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 1352 �ا�و�ر  136 

-20�چلتے ر�ہنا�قسم1�معا�و�نت ا�کا�ئی 1371
ت

68بنیا�دی حرک�

گ ا�کا�ئی 1381
ن
-10�با�کس میں ا�چھا�لنا�قسم1کِکِ�

ت
69بنیا�دی حرک�

38ہما�رے کھیل-17�ر�و�شنی ا�و�ر سا�یہ�قسم4/5�ہما�ر�ے کھیل ا�کا�ئی 1392 �ا�و�ر  140 

19�تکمیلی جا�نچ-2�سا�لا�نہ جا�ئز�ہ�جا�ئز�ہ141-150

 
   24�یو�گ 

 
   38�ہما�ر�ے کھیل 

 
   69�بنیا�د�ی حر�کی سر�گر�می 

 
   19�جا�نچ 

 
   150�میز�ا�ن 
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