
 

 

ਸ਼੍ਰਣੇੀ-ਦਸਵੀਂ 
ਸਸਹਤ ਅਤ ੇਸਰੀਸਰਕ ਸਸਿੱਸਿਆ (2023-24) 

ਪਾਠਕ੍ਰਮ 

 

1.  ਸਰੀਸਰਕ ਪਰਨਾਲ਼ੀਆ ਂ ਉੱਤੇ ਕਸਰਤਾਂ ਦ ੇ ਪਰਭਾਵ:- ਮਾਸਪੇਸ਼੍ੀ ਪਰਨਾਲ਼ੀ, ਸਾਹ ਸਕਸਰਆ 
 ਪਰਨਾਲ਼ੀ, ਸਾਹ ਸਕਸਰਆ ਪਰਨਾਲ਼ੀ, ਲਹੂ ਗੇੜ ਪਰਨਾਲ਼ੀ।  

2. ਭਸੌਤਕ ਸਿਸਕਿੱਤਸਾ )ਸਪੈੀਉਉਰਜਪੀ( :- ਭੌਸਤਕ ਸਿਸਕਿੱਤਸਾ ਦਾ ਿਡੇਾ ਂ ਸਵਿੱਿ ਯੋਗਦਾਨ, ਭਸੌਤਕ 
 ਸਿਸਕਿੱਤਸਾ ਦੀ ਪਸਰਭਾਸ਼੍ਾ, ਿੇਡਾਂ ਸਵਿੱਿ ਭੌਸਤਕ ਸਿਸਕਤਸਕ (Physiotherapist) ਦੀ 
ਭੂਸਮਕਾ,  ਭੌਸਤਕ ਸਿਸਕਿੱਤਸਾ ਦੀਆ ਂਤਕਨੀਕਾਂ। 
3. ਵਾਧਾ ਅਤ ੇ ਸਵਕਾਸ:- ਮਨ ਿੱਿੀ ਸਰੀਰ ਦਾ ਸਵਕਾਸ, ਵਾਧ ੇਅਤੇ ਸਵਕਾਸ ਨੂੂੰ ਪਰਭਾਸਵਤ ਕਰਨ 
 ਵਾਲ਼ੇ ਤਿੱਤ, ਵਾਧ ੇ ਅਤ ੇ ਸਵਕਾਸ ਦ ੇ ਸਸਧਾਂਤ, ਸਰੀਰ ਦੀਆ ਸਕਸਮਾਂ, ਸਵਕਾਸ ਦੀਆ ਂ
 ਅਵਸਉਾਵਾਂ। 
4.   ੈਾਿਂ, ਸਮਣਤੀ ਅਤੇ ਮ ਲਾਕਂਣ:- ੈਾਂਿ,  ਮ ਲਾਂਕਣ, ਸਰੀਸਰਕ ਸਸਿੱਸਿਆ ਸਵਿੱਿ ੈਾਂਿ, 

ਸਮਣਤੀ  ਅਤੇ ਮ ਲਾਂਕਣ ਦੀ ਮਹਿੱਤਤਾ । 
5.  ਓਲੂੰਪੀਅਨ ਗ ਰਬਿਨ ਸਸੂੰਘ ਰੂੰਧਾਵਾ: ਮ ਿੱਢਲਾ ੈੀਵਨ, ਐਉਲਜਸਿਕਸ ਦੀ ਸ਼੍ ਰੂਆਤ, 
 ਕੌਮਾਂਤਰੀ ਐਉਲਜਸਿਕਸ ਦੀ ਸ਼੍ ਰੂਆਤ । 
6.   ਭਾਰਤੀ ਸਜਨਾਵਾ ਂ ਸਵਿੱਿ ਭਰਤੀ ਅਤ ੇ ਭਸਵਿੱਿ:- ਭਾਰਤੀ ਸਜਨਾ ਦਾ ਇਸਤਹਾਸ, ਸਿਡਾਰੀਆ ਂ

 ਲਈ ਸਜਨਾ ਸਵਿੱਿ ਭਸਵਿੱਿ । 
 

 

 
 
  

 

 


