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07 



 ہ ا کتسابی پرو گرا م   03 بندھ

 

 ر و ر

ل بند کار ر و ا ئی           
پ 

22-2322 

:  جسمانی تعلیم

 

:   مضمون

 

                                                                                                             7جماعت

 

 

 ت
ی
  شدہ سرگرمیان سرگرمیون کے لئے ا نجام د ہی ہدا 

 

ز
ی 
  تجو

 

 شی محاصل ا کتسابی نکات

 

 مطلوبہ ا  مور

 

 

32د ن  

 میں د و   گرو ت  میں تقسیم کر لیں ا و ر  د و  لائین  بنا کر ا  منے سا منے کھڑا  کر کے ترتیب و ا ر  نمبر د ئے جا 

 

طلباء کو کھیل کے میدا ن

  سے پکار یں، د و نون قطار و ن سے و ہ نمبر و ا لے 

 

 ہ کسی ا پ ک گنتی کو بلند ا  و ا ر

 

ذ

 

ز ہ بنائیں۔ ا سا پ

 

ی
 ا پ ک د ا 

 

ئیں،د و  قطار  کے د ر میان

ز ے میں ا پنا 

 

ی
 ر  ا پ ک کو ا پنے کندھے سے ا پ ک ا  گے ا   کر  د ا 

ہ
ھ پیچھے سے ا س پیر کو پکڑیں گے۔پھر 

 

پ ی ٹ
  کر ا پنی 

 

ا پ ک پیرمور

ے 

 

ن

 

ی ی ج 
  د ے گا، و ہ ہار نے و ا لا سمجھا جائے گا۔ 

 

 ر  ہوگا  پ ا  پھر ا پنے پیر کو چھور
ہ
ز ہ سے پ ا 

 

ی
د و سرے کو د ھکیلے گا، جو ست  سے پہلے د ا 

 پ ا د ہ و ا کے کی ٹیم کو ا پ ک نمبر د پ ا  جائے گا، ا س طرح کھیل کو 

 

 کے ا ندر  جو ٹیم ست  سے ر

 

ت
ق
 ھاپ ا  جائے گا۔ مقرر ہ و 

 

ز
ی 
ا  گے 

  کی لڑا ئی کھیل کے پ ا ر ے میں سوا ل کر کے جوا ت   حاصل  کریں۔ 

 

ذ

 

ر ا ر  د پ ا  جائے گا۔ سا پ
ق
 نمبر حاصل کرے گی یسے کامیات  

 کی لڑا ئی کا کھیل

 

ذ

 

 کی لڑا ئی سا پ

 

ذ

 

  کی  سا پ

 

ذ

 

تفریح کھیل، سا پ

 ا ک خانہ، 

 

لڑا ئی، د

 مچھلیون کا جال

ا ل کے طور  پر 

 

ث
م
ا م د یں، 

 

 ر  ا پ ک قطار  کو ا پ ک ا پ ک شہر کا پ
ہ
 میں چار  سے پ ا نچ قطار یں بنا کر بٹھائیں، 

 

 ہ بچون کو میدا ن

 

ذ

 

ا سا پ

ا  ہی بنگلور  ا 
ْ
ّ بیجاپور  سے بنگلور  جاو ن گا کہتا ہے، فور   پ ا 

 

 ا ک د

 

 ر  کھڑا  ہو کر د
ہ
و ر  بنگلور ، میسور ، بیجاپور   و غیرہ ، ا س قطار  کا لیڈر  پ ا 

 علم کو جگہ بیجاپور  و ا لے ا 
ِ
ت 
ل
ھ جائے گا، جس  طا 

 

پ ی ٹ
 تے ہوئے جا کر کالی جگہ پر 

 

 لیڈر  د و ر

 

ت
ق
پنی جگہ بدل د یں گے۔ ا س و 

ر ا ہم 
ف
ا م پکار ے گا، ا س طرح کھیل جار ی ر ہے گا، سبھی طلباء کو لیڈر  بننے کا موقہ 

 

نہیں ملتی و ہ لیڈر  بن کر د و سرے شہر کا پ

 کریں۔ 

 ا ک خانہکھیل 

 

 ا ک خانہ د

 

  د

 

 

  تجربہ    2د ن

 میں سے کسی کویہ 

 

ں، ا پ ک حلقہ بنائیں ا و ر  ا ن

 

ی

 مین لے جائیں ا و ر  ا نہیں مچھلی ا و ر  پندھے کھیل کے قوا ئد بتا

 

بچون کو میدا ن

 ہو تو 

 

 نجیر کھینچنے کی ضرو ر ت

 

 کو ر

 

ا  ہوگا، مچھلی ا گر ا ن

 

ز ہ میں پھنساپ

 

ی
ز ے میں ہیں، مچھلی کو د و پ ا ر ہ د ا 

 

ی
بتائیں کہ د و سرے طلباء د ا 

ر ا ر  د پ ا  جائے گا۔ پھنسے ہوئے نیچے سے
ق
ے ہیں۔ کھیل جار ی ر ہے گا، پ ا قی مچھلیون کو 

 

سکن
بچ   

  مچھلی ا و ر  جال مچھلی ا و ر  جال کا کھیل

 3  تجربہ

 

 د ن



 

 

 ت
ی
  شدہ سرگرمیان سرگرمیون کے لئے ا نجام د ہی ہدا 

 

ز
ی 
  تجو

 

 شی محاصل ا کتسابی نکات

 

 مطلوبہ ا  مور

 مع د ا خل ہو کر 

 

 کے بیچ کے قطار  سے کبڈی کبڈی کہتے ہوئے سا منے و ا لی ٹیم کے میدا ن

 

 ہ  پہلے کبڈی کے میدا ن

 

ذ

 

ا سا پ

ا نگیں جسم کے 

 

 پر ا پنی پ

 

ت
ل
ا نگون کو مخالف عدا 

 

 یون کی پ

 

ھلار

ک

 ہ 

 

ذ

 

 د یں۔ا سا پ

 

 ت
ی
 ر ا نے کی ہدا 

ہ
بتائیں، ا س کے بعد طلباء کو د 

ا ر ہ کرتے ہیں، جیسے

 

ث لا تے ہوئے ا س
 ھ
پ

 د یں۔ ا طرا ف میں 

 

 ت
ی
  نڈرر ا ، طلباء کو کرنے کی ہدا 

 ہنر،             سمپل ٹو ٹچ کرنے کا طریقہ

 

ت

 

ی
، کیا

 

ت

 

ی
ا گوا ر  ہنر : کیا

 

 پ

 ٹو ٹچ 

ا  گوا ر  

 

کبڈی کھیل  کے پ

، ٹو ٹچ، 

 

ت

 

ی
ہنر جیسے کیا

  ککِ ا و ر  بیاک ککِ 

 

ذ

 

سا پ

 سیکھیں گ

  4 تجربہ

 

 د ن

 یون کو پیر سے کس طرح  چھو 

 

ھلار

ک

 ہ پہلے کر کے بتائیں۔  طلباء کو کرنے کے  لئے طلباء کو مخالف ٹیم  کے 

 

ذ

 

ا  ہے، یہ ا سا پ

 

پ

 ی  پکڑنے کے لئے ا  ئیں تو سا منے کی طرف جھوک کر  پیر سے پیچھے  

 

ھلار

ک

  ج ت  پیچھے سے 

 

ت
ق
کہیں۔ حملہ و ا ر    حملہ کرتے و 

 د یں۔

 

 ت
ی
 ہ کر کے بتائیں۔ طلباء کو کرنے کی ہدا 

 

ذ

 

 کیسے حملہ کریں یہ ا سا پ

 

  ککِ کرنے کا 

 

ذ

 

طریقہسا پ  

 بیاک ککِ کرنے کا طریقہ

  ککِ، بیاک ککِ

 

ذ

 

  سا پ

5 تجربہ    

 

 د ن

حملہ ا  و ر  ا پنی کلائی  سے جس طرف بھی چاہے و ہ ا س ہنر مندی کا ا ستعمال کر سکتا ہے،  مخالف ٹیم کے کلائی کو  کس طرح 

 د یں۔ 

 

 ت
ی
 ہ کر کے بتائیں۔  طلباء کو مشق کرنے کی حدا 

 

ذ

 

 پکڑیں یہ ا سا پ

ا  ہے تو  مخالف ٹیم ٹکنے کو کس طرح پکڑیں  

 

  ج ت  پیر ا  گے کی طرف  کرپ

 

 میں  حملہ ا  و ر  کے  حملہ کے د و ر ا ن

 

کبڈی کے میدا ن

 د یں۔ 

 

 ت
ی
 ہ کر کے بتائیں، طلباء کو مشق کرنے کی ہدا 

 

ذ

 

 یہ ا سا پ

 کلائی کی گرفت کا طریقہ 

ہ کی گرفت کا طریقہ 

 

ث
ک

 

پ
 

ہ کی 

 

ث
ک

 

پ
کلائی کی گرفت، 

 گرفت

پ ا ن: حفاظتی ہنر مند

ہ کی 

 

ث
ک

 

پ
کلائی کی گرفت، 

 کی گرفت، 

 

گرفت، ر ا ن

 ی  ٹہرنے کے 

 

ھلار

ک

ا و ر  

 طریقے سیکھیں گے۔ 

 6 تجربہ

 

 د ن

 کو کس طرح پکڑیں 

 

ا  ہے تو مخالف ٹیم ر ا ن

 

  ج ت  پیر ا  گے کی طرف  کرپ

 

 میں  حملہ ا  و ر  کے  حملہ کے د و ر ا ن

 

کبڈی کے میدا ن  کی گرفت

 

 کی گرفت ر ا ن

 

  ر ا ن



 

 

 ت
ی
  شدہ سرگرمیان سرگرمیون کے لئے ا نجام د ہی ہدا 

 

ز
ی 
  تجو

 

 شی محاصل ا کتسابی نکات

 

 مطلوبہ ا  مور

 

 

 ت
ی
 ہ کر کے بتائیں، طلباء کو مشق کرنے کی ہدا 

 

ذ

 

د یں۔یہ ا سا پ  

  میں ا گر 

 

 ی  تو      7کبڈی میدا ن

 

ھلار

ک

طریقہ سے  ا پ ک د و سرے کا ہاتھ پکڑ کر ٹہرنے   2-2-1-2طریقہ، ا و ر   2-3-2 

 د یں۔

 

 ت
ی
 ہ بتائیں ا و ر  طلباء کو مشو کرنے کی ہدا 

 

ذ

 

ق ا سا پ

ک

 کے طریقے 

 ی  ٹہرنے کا طریقہ

 

ھلار

ک

 ی  ٹہرنے کا طریقہ 

 

ھلار

ک

 

7 تجربہ    

 

 د ن

 د یں۔

 

 ت
ی
 کی شکل تختہ سیاہ پر نکال کر طلبہ کو تحریر کرنے کی ہدا 

 

 ہ کھو کھو میدا ن

 

ذ

 

 ا سا پ

 

 

 

ت

 

 کی سا ج

 

  کھو کھو میدا ن

 

ت

 

  کی سا ج

 

 میدا ن

ا ت  

 

 کا پ

 

 میدا ن

 

 

ت

 

 کی سا ج

 

کھو کھو میدا ن

 ا ئی کو  

 

ا و ر   لمبائی ا و ر  چور

 سمجھیں گے۔

8 تجربہ   

 

 د ن

 ہ کھو کھو کھیل کے قوا نین کو سمجھائیں ا و ر  

 

ذ

 

 د یں۔ا سا پ

 

 ت
ی
 بنانے کی ہدا 

 

طلباء کو قوا نین کی فہرست  

 د یں۔

 

 ت
ی
 بنانے کی ہدا 

 

  کی جانکار ی بتاتے ہوئے طلباء کو فہرست

 

 و  سا مان

 

 کھو کھو کھیل کو کھیلنے کےلئے سا ر

  کی کھو

 

کھو کھیل کے قوا نین کی فہرست

 کی 

 

 و  سا مان

 

تیار ی، کھو کھو  کھیل کے سا ر

 تیار ی 

کھو کھو کھیل کے قوا نین کھو 

 کھو کھیل

 

  و  سا مان

 

  کے سا ر

کھو کھو کھیل کے قوا نین 

 کے 

 

  و  سا مان

 

ا و ر  سا ر

مطالق جانکار ی حاصل 



 

 

 ت
ی
  شدہ سرگرمیان سرگرمیون کے لئے ا نجام د ہی ہدا 

 

ز
ی 
  تجو

 

 شی محاصل ا کتسابی نکات

 

 مطلوبہ ا  مور

 کریں گے۔

9  تجربہ   

 

 د ن

 ہ پہلے پیار ا لل طریقہ کو کر کہ بتائیں، ا س کے بعدبچون کے تعدا د  کے مطابق  قطار  بنا کے  ا س پیار ا لل] مربع[ میں 

 

ذ

 

ا سا پ

 ہ ا س پر غور  کریں۔

 

ذ

 

 د یں۔ ا سا پ

 

 ت
ی
 بیٹھنے کی ہدا 

 

 طریقہ سے ا پ ک پیر ا  گے ا و ر  ا پ ک پیر پیچھے  ر کھ کر بتائیں، طلباء کی تعدا د  کے مطابق قطار  بنائیں، سیٹی بجانے پر 

 

پہلے پ لن ت

 ر  غور  کریں۔
ہ
ی قطار  کے طلبہ مربع میں ا   کر بیٹھنے کو غور  کریں،  ا س کے بعد طلباء کے کرنے 

 ہل
پ

 

 پیار ا لل طریقہ

 طریقہ

 

 پ لن ت

 پیار ا لل طریقہ

 طریقہ

 

 پ لن ت

کھو کھو کھیل کے چوک 

میں پیار ا لل طریقہ، 

 طریقہ میں بیٹھنا ا و ر  

 

پ لن ت

کھو د ینے کے طریقہ کو 

 سیکھیں گے۔

 10 تجربہ

 

 د ن

 د یں۔ 

 

 ت
ی
ل[ کو کر کے بتائیں۔ طلبہ کو مشق کرنے کی ہدا 

 م
سٹ
ک

ر یبی طریقہ] پرا 
ق
 ہ پہلے 

 

ذ

 

ل[ ا سا پ
 م
سٹ
ک

ر یبی طریقہ] پرا 
ق
ر یبی طریقہ  

ق
 

ل[
 م
سٹ
ک

 ] پرا 

ر یبی کھو کھو 
ق
کھیل میں 

ل[ ا و ر  
 م
سٹ
ک

طریقہ] پرا 

 سٹل[ طریقہ 

 

د و ر ی]د

 میں کھو د ینا سیکھیں گے۔

 11 تجربہ    

 

 د ن

 د یں۔

 

 ت
ی
 سٹل[ طریقہ کو کر کے بتائیں۔ طلبہ کو مشق کرنے کی ہدا 

 

 ہ پہلے د و ر ی]د

 

ذ

 

 سٹل[ طریقہ ا سا پ

 

 سٹل[ طریقہ د و ر ی]د

 

  د و ر ی]د



 

 

 ت
ی
  شدہ سرگرمیان سرگرمیون کے لئے ا نجام د ہی ہدا 

 

ز
ی 
  تجو

 

 شی محاصل ا کتسابی نکات

 

 مطلوبہ ا  مور

 

  12   تجربہ

 

 د ن

 ہ تختہ سیاہ پر فٹ پ ا ل 

 

ذ

 

ا ندہی کرتے ہوئے طلباء کو  ا سی طرح تحریر کرنے کی ا سا پ

 

ش

 

ن
 کو تحریر کریں ا و ر   پیمائش کی 

 

میدا ن

 د ین۔

 

 ت
ی
 ہدا 

 سمجھائیں گے

 

ت

 

 کی سا ج

 

 میدا ن

 کی پیمائش سمجھائیں گے

 

 میدا ن

 

 

ت

 

 کی سا ج

 

 میدا ن

 کی پیمائش

 

 میدا ن

 کی 

 

فٹ پ ا ل میدا ن

 ا و ر  پیمائش کی 

 

ت

 

سا ج

جانکار ی حاصل کریں 

 گے۔

   13   تجربہ

 

 د ن

 د یں گے۔

 

 ت
ی
 بنانے کی ہدا 

 

 ہ فٹ پ ا ل کھیل کے قوا نین سمجھائیں گے، ا س بعد طلباء کو ا س کی فہرست

 

ذ

 

 ا سا پ

ا م بتائیں۔ ا س کے بعد  طلباء 

 

 کی تصاو یر ا کھٹا کر کے کلاس ر و م میں ا س کے پ

 

فٹ پ ا ل کھیل میں ا ستعمال ہونے و ا لے سا مان

 د یں۔ 

 

 ت
ی
 بنانے کی ہدا 

 

 کو فہرست

، فٹ پ ا ل کھیل کے قوا نین کی

 

  فہرست

 کی 

 

 و سا مان

 

، کھیل میں ا ستعمال کرد ہ  سا ر

 

 

 فہرست

فٹ پ ا ل کھیل کے قوا نین، 

کھیل میں ا ستعمال کرد ہ  

 

 

 کی پہچان

 

 و سا مان

 

 سا ر

فٹ پ ا ل کھیل کے  

 قوا نین سمجھیں گے۔

14   تجربہ   

 

 د ن

ذ  کر کے بتائیں، ا س کے بعد طلباء کو کرنے کی 

 

گ کرنے کے طریقہ کو ج

 

ثِ
ل
 ِر پ 

 

 ہ فٹ پ ا ل د

 

ذ

 

 د یں۔  مشاہدہ کریں۔ا سا پ

 

 ت
ی
ہدا  ا   

 

گ کرپ

 

ثِ
ل
 ِر پ 

 

گ  پ ا ل د

 

ثِ
ل
 ِر پ 

 

فٹ پ ا ل کھیل  کے ہنر   پ ا ل د

گ، پ ا س ا و ر  

 

ثِ
ل
 ِر پ 

 

جیسے د

ں گے۔
 
ھی

سک

 ر و کنا 



 

 

 ت
ی
  شدہ سرگرمیان سرگرمیون کے لئے ا نجام د ہی ہدا 

 

ز
ی 
  تجو

 

 شی محاصل ا کتسابی نکات

 

 مطلوبہ ا  مور

 

 15   تجربہ

 

 د ن

 د یں۔  مشاہدہ کریں۔

 

 ت
ی
ذ  کر کے بتائیں، ا س کے بعد طلباء کو کرنے کی ہدا 

 

 ہ فٹ پ ا ل  پ ا س کرنے کے طریقہ کو ج

 

ذ

 

ا   ا سا پ

 

پ ا س پ ا ل پ ا ل پ ا س کرپ   

 16   تجربہ

 

 د ن

 د یں۔  مشاہدہ کریں۔

 

 ت
ی
ذ  کر کے بتائیں، ا س کے بعد طلباء کو کرنے کی ہدا 

 

 ہ فٹ پ ا ل ر و کنے کے طریقہ کو ج

 

ذ

 

  پ ا ل ر و کنا پ ا ل ر و کنا ا سا پ

 17   تجربہ

 

 د ن

 ہ پہلے ا  سن کر کے بتائیں گے۔ پھر  طلباء کے کرنے پر غور  کریں گے۔

 

ذ

 

 ا سن کرا ئیں گے ا سا پ

 

ا د

 

 ا سن پ

 

ا د

 

 ا سن،  پ

 

ا د

 

یوگا  سن میں پ

ا سن، ا ر د ھ چکرا سن 

 

ث
ک

 

پ
ا 

ا  

 

ا و ر  پ ا ر شو چکرا سن کرپ

 سیکھیں گے۔

 ہ مشاہدہ کریں۔

 

ذ

 

 د یں۔ ا سا پ

 

 ت
ی
 ہ پہلے ا  سن کو کر کے بتائیں، پھر طلباء کو کرنے کی ہدا 

 

ذ

 

ا سن کرا ئیں گے  ا سا پ

 

ث
ک

 

پ
 ا 

 

ا سن 

 

ث
ک

 

پ
 18 ا 

 

 د ن



 

 

 ت
ی
  شدہ سرگرمیان سرگرمیون کے لئے ا نجام د ہی ہدا 

 

ز
ی 
  تجو

 

 شی محاصل ا کتسابی نکات

 

 مطلوبہ ا  مور

 

 

 ت
ی
 ہ پہلے ا  سن کو کر کے بتائیں، پھر طلباء کو کرنے کی ہدا 

 

ذ

 

 ہ مشاہدہ کریں۔ا سا پ

 

ذ

 

د یں۔ ا سا پ  

 

19 ا ر د ھ چکرا سن ا ر د ھ چکرا سن کرا ئیں گے   

 

 د ن

 ہ مشاہدہ کریں۔

 

ذ

 

 د یں۔ ا سا پ

 

 ت
ی
 ہ پہلے ا  سن کو کر کے بتائیں، پھر طلباء کو کرنے کی ہدا 

 

ذ

 

 پ ا ر شو چکرا سن کرا ئیں گے ا سا پ

 

 20 پ ا ر شو چکرا سن

 

 د ن

 21   تجربہ

 

 د ن

 د یں۔ 

 

 ت
ی
 تیار  کرنے کی ہدا 

 

  طلباء کو ر ا ستے پر چلنے کے  حفاظتی قوا نین سے ا  گاہ کرا تے ہوئے ا س کی فہرست

 

 ا تی حفاظت  ر ا ستے میں حفاظت حفاظتی قوا نین کی فہرست

 

بچے  ا پنی د

میں، ر ا ستہ، ا سکول، کھیل 

 ا و ر  گھر میں  

 

کا میدا ن

حفاظتی تدا بیر سیکھیں 



 

 

 ت
ی
  شدہ سرگرمیان سرگرمیون کے لئے ا نجام د ہی ہدا 

 

ز
ی 
  تجو

 

 شی محاصل ا کتسابی نکات

 

 مطلوبہ ا  مور

 گے۔

  22   تجربہ

 

 د ن

 

 

 ت
ی
 تیار  کرنے کی ہدا 

 

 کے  حفاظتی قوا نین سے ا  گاہ کرا تے ہوئے ا س کی فہرست

 

 ہ طلباء کو ا سکول  ا و ر  کھیل کے میدا ن

 

ذ

 

ا سا پ

 د یں۔ 

 

 

 حفاظتی قوا نین کی فہرست

 

 

 حفاظتی قوا نین کی فہرست

ا سکول میں  حفاظت، کھیل 

 میں حفاظت

 

 کے میدا ن

 

 ا تی حفاظت  کے قوا نین سے ا  

 

 ہ طلباء کو گھر میں  د

 

ذ

 

 د یں۔ا سا پ

 

 ت
ی
 تیار  کرنے کی ہدا 

 

گاہ کریں، ا و ر  طلباء کو ا س کی فہرست   

 

 23 گھر میں حفاظت حفاظتی قوا نین کی فہرست

 

 د ن

   24   تجربہ

 

 د ن

 ہ مشاہدہ کریں۔  

 

ذ

 

 د یں۔ ا سا پ

 

 ت
ی
 ہ پہلے ا  سن کو کر کے بتائیں، پھر طلباء کو کرنے کی ہدا 

 

ذ

 

ا   ا سا پ

 

نمسکار ا  سن، ا و ر د و ا  سن،   سور یہ نمسکار  کرا پ

ث ا د ا  سن

 

شی
ہ 
 

سور یہ نمسکار  شرو ع 

کرنے کا طریقہ ا و ر   

 سیکھیں گے۔ 

 

 ا قدا مات

 ہ مشاہدہ کریں۔  

 

ذ

 

 د یں۔ ا سا پ

 

 ت
ی
 ہ پہلے ا  سن کو کر کے بتائیں، پھر طلباء کو کرنے کی ہدا 

 

ذ

 

ا   ا سا پ

 

 سور یہ نمسکار  کرا پ

 

ا سن

 

 25 ا پ ک پ ا د  پرسرپ

 

 د ن

 ہ پہلے ا  سن کو کر کے بتائیں، پھر طلباء کو کرنے کی 

 

ذ

 

 ہ مشاہدہ کریں۔ا سا پ

 

ذ

 

 د یں۔ ا سا پ

 

 ت
ی
ہدا  ا   

 

 سور یہ نمسکار  کرا پ

 

ا سن، 

 

 ث
ی ث 

 

پ ی
گ 

 

ا پ

 

ث

 

س
سا 

 
 
 ھ
پ

گا سن، بھود ر ا سن

 

ج ن  

26  

 

 د ن



 

 

 ت
ی
  شدہ سرگرمیان سرگرمیون کے لئے ا نجام د ہی ہدا 

 

ز
ی 
  تجو

 

 شی محاصل ا کتسابی نکات

 

 مطلوبہ ا  مور

 ہ مشاہدہ کریں۔

 

ذ

 

 د یں۔ ا سا پ

 

 ت
ی
 ہ پہلے ا  سن کو کر کے بتائیں، پھر طلباء کو کرنے کی ہدا 

 

ذ

 

ا   ا سا پ

 

 سور یہ نمسکار  کرا پ

 

ا سن، 

 

ا پ ک پ ا د  پرسرپ

ث ا د ا  سن، نمسکار ا  سن 

 

شی
ہ 
 

27 

 

 د ن

28   تجربہ   

 

 د ن

 د یں گے۔

 

 ت
ی
 ہ طلباء کو  ا چھی صحت پ ا نے کے تدا بیر  بتائیں گے ا و ر   ا س بعد تحریر کرنے کی ہدا 

 

ذ

 

  ا سا پ

 

صحت کی ا ہمیت ا و ر    صحت کی ا ہمیت صحت کی ا ہمیت کی فہرست

 ا نفرا د ی پ ا کیزگی۔

ا خن نہ ترا شنے سے  صحت کی خرا بی کے متعلق جانکار ی د یں گے۔ 

 

ا خن ترا شنے کے عمل کو بتائیں گے، پ

 

 ہ پ

 

ذ

 

 ا سا پ

 سے ا  گاہ کریں 

 

ا ت

 

 ہ د ا نتون کی صفائی   کے متعلق جانکار ی د یں گے،  د ا نتون کی صفائی نہ کرنے سے ہونے ہولے نقصاپ

 

ذ

 

ا سا پ

 د یں۔ طلبا

 

 ت
ی
 صاف کرنے کی ہدا 

 

ت

 

ی
 میں د و  مرتبہ د ا 

 

 د یں۔ گے۔ د ن

 

 ت
ی
ء کو د  بھ ل کل کرنے کے ا  لل نے کی کی ہدا   

ا خن  ترا شنا ا و ر  د ا نتون کی   

 

ا نفرا د ی پ ا کیزگی: پ

 صفائی

ا خن    

 

ا نفرا د ی پ ا کیزگی: پ

 ترا شنا ا و ر  د ا نتون کی صفائی

29 

 

 د ن

 ست  کی صفائی نہ کرنے سے جسم مین پیدا  

 

 ا و ر  جلد  ا ن

 

 پ ا ن

 

، ر

 

ا ک، کان

 

 ہ حوا س خمسہ یعنی ا  نکھ، پ

 

ذ

 

ہونے و ا لی بیمار یون کے ا سا پ

 د یں۔

 

 ت
ی
 تیار  کرنے کی ہدا 

 

 متعلق جانکار ی د یں  گے۔  طلباء کو حوا س خمسہ کی فہرست

 

 30 حوا س خمسہ کی صفائی حوا س خمسہ کی حفاظت

 

 د ن

   


