
ਨਵੀਆਂ ਹਦਾਇਤਾਂ 
(ਸ਼੍ਰੇਣੀ-ਦਸਵੀਂ) 

ਸਸਹਤ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਸਸਿੱ ਸਿਆ 

(ਓਪਨ ਸਕੂਲ) 
ਸਮਾਂ : 1:30 ਘੰਟਾ        ਥਿਊਰੀ ਅੰਕ: 20 

         ਪ੍ਰੈਕਥਟਕਲ : 75 

        ਇੱਟਰਨਲ ਅਸੈਸਮੈਂਟ: 5 

            ਬ ੱ ਕ ਬੈਂਕ - 2 

              ਪ੍ਰੋਜੈਕਟ ਵਰਕ -3 

         ਕ ੱ ਲ ਅੰਕ - 100 

ਪਰਸ਼੍ਨ ਪਿੱਤਰ ਦਾ ਢਾਂਚਾ (ਸਿਊਰੀ) 
ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਪੱ੍ਤਰ ਦੇ ਥਤੰਨ ਭਾਗ ਹੋਣਗੇ ਓ, ਅ,ੲ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਥਤੰਨ ਭਾਗਾਂ ਥਵੱਚ ਕ ੱ ਲ 13 ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹੋਣਗੇ। 
ਭਾਗ (ਓ) ਇਸ ਭਾਗ ਥਵੱਚ 8 ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹੋਣਗੇ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਇੱਕ ਅੰਕ ਦਾ ਹੋਵੇਗਾ। ਇਹ ਬਹ -
ਥਵਕਲਪ੍ੀ / ਵਸਤੂਥਨਸ਼ਠ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।     (8 × 1 = 8) 

ਭਾਗ (ਅ) ਇਸ ਭਾਗ ਥਵੱਚ ਥਤੰਨ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹੋਣਗੇ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਪ੍ਰਸ਼ਨ 2 ਅੰਕ ਦਾ ਹੋਵੇਗਾ।   

         (3 × 2 = 6) 
ਭਾਗ (ੲ) ਇਸ ਭਾਗ ਥਵੱਚ 2 ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹੋਣਗੇ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਪ੍ਰਸ਼ਨ 3 ਅੰਕ ਦਾ ਹੋਵੇਗਾ।   
          (2 × 3 = 6) 

ਸਲੇਬਸ 

ਲੜੀ ਨੰ: ਪ੍ਾਠ 

1. ਕਸਰਤ ਦੇ ਸਾਹ ਥਕਥਰਆ, ਲਹੂ ਚੱਕਰ, ਮਾਸ ਪ੍ੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਮਲ ਥਨਕਾਸ ਉੱਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ 

2. ਸੰਤ ਥਲਤ ਭੋਜਨ: ਇਸ ਦੀ ਲੋੜ, ਤੱਤ ਅਤੇ ਸੋਮੇ, ਅਪ੍ੌਸ਼ਥਟਕ ਭੋਜਨ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਅਤੇ  ਥਿਡਾਰੀ 
ਲਈ ਭੋਜਨ ।  

3.  ਯੋਗ 

4. ਏਸ਼ੀਅਨ ਅਤੇ ਉਲੰਥਪ੍ਕ ਿੇਡਾਂ 
 ਉਲੰਥਪ੍ਕ-ਪ੍ ਰਾਤਨ ਅਤੇ ਨਵੀਨ 

 ਏਸ਼ੀਅਨ ਿੇਡਾਂ, ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਮਹੱਤਵ, ਉਲੰਥਪ੍ਕ ਮਾਟੋ, ਸੰਹ -ਭਾਗ ਲੈਣ ਲਈ ਥਨਯਮ ਅਤੇ 
 ਇਹਨਾਂ ਿੇਡਾਂ ਲਈ ਭਾਰਤ ਦਾ ਥਹੱਸਾ 
 


