
ਪਾਠਕ੍ਰਮ 

(ਸ਼੍ਰੇਣੀ- ਦਸਵੀਂ)   
ਵਵਲੱਖਣ ਸਮਰਥਾ ਵਾਲੇ ਵਵਵਦਆਰਥੀਆਂ ਲਈ 

ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਸਰੀਵਰਕ੍ ਵਸੱਵਖਆ 

ਸਮਾਂ : 1:30 ਘੰਟਾ       ਵਥਊਰੀ ਅੰਕ੍ :20 

         ਪਰੈਕ੍ਵਟਕ੍ਲ :75 

        ਇੰਟਰਨਲ ਅਸੈਸਮੈਂਟ: 05 

               ਬ ੱ ਕ੍ ਬੈਂਕ੍: 02 

               ਪਰੋਜੈਕ੍ਟ ਵਰਕ੍: 03 

             ਕ੍ ੱ ਲ ਅੰਕ੍:100 

ਹਦਾਇਤਾਂ 
ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਪੱ੍ਤਰ ਦੇ ਤਤਿੰ ਨ ਭਾਗ ਹੋਣਗੇ ਓ, ਅ,ੲ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਤਤਿੰ ਨ ਭਾਗਾਂ ਤ ੱਚ ਕ ੱ ਲ 11 ਪ੍ਰਸ਼ਨ 
ਹੋਣਗੇ। 
ਭਾਗ (ਓ) ਇਸ ਭਾਗ ਤ ੱਚ 5 ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹੋਣਗੇ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਪ੍ਰਸ਼ਨ 2 ਅਿੰਕ ਦਾ ਹੋ ੇਗਾ। ਇਹ ਬਹ -
ਤ ਕਲਪ੍ੀ /  ਸਤੂਤਨਸ਼ਠ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।     (5 × 2 = 10) 

ਭਾਗ (ਅ) ਇਸ ਭਾਗ ਤ ੱਚ 4 ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹੋਣਗੇ ਇਨਹ ਾਂ ਤ ੱਚੋਂ ਕੋਈ 2 ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਕਰਨੇ ਹੋਣਗੇ ਹਰੇਕ 
ਪ੍ਰਸ਼ਨ 3 ਅਿੰਕ ਦਾ ਹੋ ੇਗਾ।          (2 × 3 = 6) 
ਭਾਗ (ੲ) ਇਸ ਭਾਗ ਤ ੱਚ 2 ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹੋਣਗੇ ਇਨਹ ਾਂ ਤ ੱਚੋਂ ਕੋਈ 1 ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਕਰਨਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ ਇਹ 
ਪ੍ਰਸ਼ਨ 4 ਅਿੰਕ ਦਾ ਹੋ ੇਗਾ।         (1 × 4 = 4) 

ਪਾਠਕ੍ਰਮ 

1. ਕਸਰਤ ਦੇ ਸਾਹ ਤਕਤਰਆ: ਲਹੂ ਚੱਕਰ, ਮਾਸ ਪੇ੍ਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਮਲ ਤਨਕਾਸ ਉੱਤੇ ਪ੍ਰਭਾ  

2. ਸਿੰ ਤ ਤਲਤ ਭੋਜਨ: ਇਸ ਦੀ ਲੋੜ, ਤੱਤ ਅਤੇ ਸੋਮੇ, ਅਪੋ੍ਸ਼ਤਿਕ ਭੋਜਨ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾ  ਅਤੇ 
 ਤਿਡਾਰੀ ਲਈ  
3. ਯੋਗ 

4.  ਏਸ਼ੀਅਨ ਅਤੇ ਉਲਿੰ ਤਪ੍ਕ ਿੇਡਾਂ - ਉਲਿੰ ਤਪ੍ਕ ਪ੍ ਰਾਤਨ ਅਤੇ ਨ ੀਨ ਏਸ਼ੀਆਈ ਿੇਡਾਂ, 
 ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਮਹੱਤ , ਉਲਿੰ ਤਪ੍ਕ ਮਾਿੋ, ਸਿੰ ਹ -ਭਾਗਾਂ ਲੈਣ ਲਈ ਤਨਯਮ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਿੇਡਾਂ 
 ਲਈ ਭਾਰਤ ਦਾ ਤਹੱਸਾ। 
 


