1. Vein Structure / رگوں کی ساخت
Q: Which direction do veins carry blood?
س: رگیں خون کو کس سمت میں لے جاتی ہیں؟
👉 Choose one / ایک منتخب کریں:
🔘 Away from the heart / دل سے دور
🔘 To the heart / دل کی طرف
🔘 To the lungs / پھیپھڑوں کی طرف
🔘 To the muscles / پٹھوں کی طرف
📝 “Veins carry blood ________________ the heart.”
📝 "رگیں خون کو دل ________________ لے جاتی ہیں۔"

2. Anaerobic Bi-Product / اینیروبک عمل کا نتیجہ
Q: What is the waste product made during anaerobic respiration?
س: اینیروبک سانس لینے کے دوران کون سا فضلہ پیدا ہوتا ہے؟
👉 Choose one / ایک منتخب کریں:
🔘 Oxygen / آکسیجن
🔘 Carbon Dioxide / کاربن ڈائی آکسائیڈ
🔘 Lactic Acid / لیکٹک ایسڈ
🔘 Water / پانی
📝 “When there is no oxygen, the body makes _______.”
📝 "جب آکسیجن نہیں ہوتی تو جسم _______ پیدا کرتا ہے۔"

3. Vascular Shunt / ویزکولر شنٹ
Q: What is the purpose of the vascular shunt during exercise?
س: ورزش کے دوران ویزکولر شنٹ کا مقصد کیا ہوتا ہے؟
📝 Complete the sentence / جملہ مکمل کریں:
• Vascular shunt sends more blood to the ______.
• It reduces blood flow to the ______.
📝 ویزکولر شنٹ زیادہ خون ______ کی طرف بھیجتا ہے اور خون کا بہاؤ ______ کی طرف کم کرتا ہے۔

4. Vasodilation / خون کی نالیوں کا پھیلاؤ
Q: What happens to blood vessels during vasodilation?
س: خون کی نالیوں میں پھیلاؤ کے دوران کیا ہوتا ہے؟
👉 Choose one / ایک منتخب کریں:
🔘 They shrink / وہ سکڑتی ہیں
🔘 They tighten / وہ سخت ہو جاتی ہیں
🔘 They widen / وہ چوڑی ہو جاتی ہیں
🔘 They disappear / وہ غائب ہو جاتی ہیں
📝 “During vasodilation, blood vessels get ______.”
📝 "خون کی نالیوں کے پھیلاؤ کے دوران وہ ______ ہو جاتی ہیں۔"
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5. Vasoconstriction / خون کی نالیوں کا تنگ ہونا
Q: What is vasoconstriction?
س: خون کی نالیوں کے تنگ ہونے کا مطلب کیا ہے؟
👉 Choose one / ایک منتخب کریں:
🔘 Blood vessels widen / خون کی نالیاں پھیلتی ہیں
🔘 Blood vessels shrink / خون کی نالیاں سکڑتی ہیں
🔘 Blood flow increases / خون کا بہاؤ بڑھتا ہے
🔘 Heart rate drops / دل کی دھڑکن کم ہوتی ہے
📝 “Vasoconstriction means the blood vessels become ______.”
📝 "خون کی نالیوں کا تنگ ہونا مطلب ہے کہ وہ ______ ہو جاتی ہیں۔"

6. Aerobic Exercises / ایروبک ورزشیں
Q: Which of these is an aerobic exercise?
س: ان میں سے کون سی ورزش ایروبک ہے؟
👉 Choose one / ایک منتخب کریں:
🔘 Sprinting / تیز دوڑ
🔘 Weightlifting / ویٹ لفٹنگ
🔘 Jogging / جاگنگ
🔘 Shot put / شاٹ پٹ
📝 “Jogging is ______ because it uses oxygen over a long time.”
📝 "جاگنگ ______ ہوتی ہے کیونکہ یہ طویل عرصے تک آکسیجن استعمال کرتی ہے۔"

7. Anaerobic Exercises / اینیروبک ورزشیں
Q: Which activity is anaerobic?
س: کون سی سرگرمی اینیروبک ہے؟
👉 Choose one / ایک منتخب کریں:
🔘 Jogging / جاگنگ
🔘 Long-distance swimming / طویل فاصلے کی تیراکی
🔘 Sprinting / تیز دوڑ
🔘 Cycling / سائیکلنگ
📝 “________ is an anaerobic activity because it is short and intense.”
📝 "________ ایک اینیروبک سرگرمی ہے کیونکہ یہ مختصر اور شدید ہوتی ہے۔"

8. Alveoli Features / الویولی کی خصوصیات
Q: Which feature of alveoli helps with gas exchange?
س: الویولی کی کون سی خصوصیت گیس کے تبادلے میں مدد دیتی ہے؟
👉 Choose one / ایک منتخب کریں:
🔘 Thick walls / موٹی دیواریں
🔘 Large surface area / بڑا سطحی رقبہ
🔘 Dry surface / خشک سطح
🔘 No blood supply / خون کی فراہمی نہیں
📝 “Alveoli have a ______ to help exchange gases.”
📝 "الویولی کے پاس گیسوں کے تبادلے میں مدد کے لیے ______ ہوتا ہے۔"

(final section coming next)
(final section – English and Urdu)

9. Pathway of Air / ہوا کا راستہ
Q: Complete the pathway of air from mouth to lungs.
س: منہ سے پھیپھڑوں تک ہوا کے راستے کو مکمل کریں۔
📝 Mouth → ______ → Trachea → ______ → Lungs
📝 منہ → ______ → نرخرہ → ______ → پھیپھڑے

10. Gaseous Exchange / گیسوں کا تبادلہ
Q: Where does gaseous exchange happen in the lungs?
س: پھیپھڑوں میں گیسوں کا تبادلہ کہاں ہوتا ہے؟
👉 Choose one / ایک منتخب کریں:
🔘 Trachea / نرخرہ
🔘 Bronchi / شُعبے
🔘 Alveoli / الویولی
🔘 Ribs / پسلیاں
📝 “Oxygen enters the blood in the ______.”
📝 "آکسیجن خون میں ______ کے ذریعے داخل ہوتی ہے۔"

11. Muscular Contractions / پٹھوں کی سکڑاؤ
Q: Which contraction happens when the muscle shortens?
س: پٹھا کب سکڑتا ہے؟
👉 Choose one / ایک منتخب کریں:
🔘 Isometric / جامد
🔘 Eccentric / مخالف
🔘 Concentric / ہم مرکز
🔘 Relaxed / آرام دہ
📝 “A ______ contraction makes the muscle shorter.”
📝 "ایک ______ سکڑاؤ پٹھے کو چھوٹا کر دیتا ہے۔"

12. Aerobic Equation / ایروبک مساوات
Q: Which is the correct aerobic respiration equation?
س: ایروبک سانس کی درست مساوات کون سی ہے؟
👉 Choose one / ایک منتخب کریں:
🔘 Glucose + Oxygen → Energy + Carbon Dioxide + Water
📝 “Aerobic respiration needs ______ and makes energy, water, and CO2.”
📝 "ایروبک سانس کو ______ کی ضرورت ہوتی ہے اور یہ توانائی، پانی اور کاربن ڈائی آکسائیڈ پیدا کرتا ہے۔"

13. Anaerobic Equation / اینیروبک مساوات
Q: What is produced in anaerobic respiration that causes fatigue?
س: اینیروبک سانس میں کیا پیدا ہوتا ہے جو تھکن کا باعث بنتا ہے؟
👉 Choose one / ایک منتخب کریں:
🔘 Carbon dioxide / کاربن ڈائی آکسائیڈ
🔘 Lactic acid / لیکٹک ایسڈ
🔘 Water / پانی
🔘 Oxygen / آکسیجن
📝 “________ builds up in muscles when we use anaerobic respiration.”
📝 "جب ہم اینیروبک سانس لیتے ہیں تو ______ پٹھوں میں جمع ہو جاتا ہے۔"

14. Respiratory Terms / سانس کے متعلق اصطلاحات
Q: Match each term to its meaning / ہر اصطلاح کو اس کے مطلب سے ملائیں:
Tidal Volume ____
Breathing Rate ____
Gas Exchange ____
A. Air in and out in one breath / ایک سانس میں اندر اور باہر جانے والی ہوا
B. Breaths per minute / فی منٹ سانسوں کی تعداد
C. Oxygen swaps with carbon dioxide / آکسیجن اور کاربن ڈائی آکسائیڈ کا تبادلہ

15. Upper Respiratory Labels / اوپری سانس کی ساختیں
Q: Which structure does air pass through after the mouth?
س: منہ کے بعد ہوا کس ساخت سے گزرتی ہے؟
👉 Choose one / ایک منتخب کریں:
🔘 Alveoli / الویولی
🔘 Larynx / حنجرہ
🔘 Pharynx / حلق
🔘 Bronchioles / چھوٹی شُعبے
📝 “Air moves from the mouth to the ______ and then to the lungs.”
📝 "ہوا منہ سے ______ میں جاتی ہے اور پھر پھیپھڑوں تک پہنچتی ہے۔"

