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सामान्य शिदेि- 

i. प्रश्न पत्र में 5 खंड हैं और 37 प्रश्न हैं। 

ii. खण्ड- क प्रश्न संख्या 1-18 तक ह ैजिसमें प्रत्येक प्रश्न के 1 अंक ह ैऔर यह प्रश्न बहुजिकल्पीय ह।ै सभी 

प्रश्न अजििायय हैं। 

iii. खंड- ख प्रश्न संख्या 19-24 तक हैं जििमें प्रत्येक प्रश्न के 2 अंक हैं और यह लघु उत्तरीय प्रश्न ह ैएिं इिके 

उत्तर 60-90 शब्दों से अजिक िहीं होिे चाजहए। कोई भी 5 प्रश्न प्रयास करें।  

iv. खंड- ग प्रश्न संख्या 25-30 तक हैं जििमें प्रत्येक प्रश्न के 3 अंक हैं और यह संजिप्त उत्तरीय प्रश्न ह ैएिं इिके 

उत्तर 100 - 150 शब्दों से अजिक िहीं होिे चाजहए। कोई भी 5 प्रश्न प्रयास करें।  

v. खंड- घ प्रश्न संख्या 31-33 तक हैं जििमें प्रत्येक प्रश्न के 4 अंक हैं और यह केस स्टडी प्रश्न ह।ै इिमें 

आंतररक जिकल्प उपलब्ि ह।ै  

vi. खंड- ङ प्रश्न संख्या 34-37 तक हैं जििमें प्रत्येक प्रश्न के 5 अंक हैं और यह दीघय उत्तरीय प्रश्न है एिं इिके 

उत्तर 200 - 300 शब्दों से अजिक िहीं होिे चाजहए। कोई भी 3 प्रश्न प्रयास करें। 

 

  



(खण्ड- क) 

1 अि शरीर को दायीं ओर और बायीं ओर ______________ में जिभाजित करता ह।ै 

क. ललाट अि 

ख. िि ुअि 

ग. ऊर्धिायिर अि 

घ. अिदुरै्धयय अि 

1 

2 टीजीटी शारीररक शशक्षा शशक्षक जो दसवीं कक्षा तक पढाता ह,ै बनने के शिए शनम्नशिशित में 

से कौन सा शैक्षशिक पाठ्यक्रम आवश्यक ह?ै 

क. बी.पी.एड 

ख. एम.पी.एड 

ग. एम.शिि 

घ. डी.पी.एड 

1 

3 "श्रीमान “A” प्रशतशित कंपनी में काम कर रहा ह ैिेशकन वह अपनी नौकरी से संतुष्ट नहीं ह"ै। 

शदया गया कथन ___________ कल्याि से संबंशित ह।ै 

क. आध्याशममक 

ख. भावनाममक 

ग. सामाशजक 

घ. व्यावसाशयक 

1 

4 कौि सी समस्या जकशोरािस्था से सम्बंजित िहीं ह?ै 

क. मादक द्रव्यों का सेिि 

ख. व्यायाम पालि 

ग. असामाजिक व्यिहार 

घ. भाषा जिकास का अभाि 

1 

5 मैक्रो-चक्र में ____________ की प्रजशिण अिजि शाजमल ह।ै 

क. 3-10 जदि  

ख. 3-6 हफ्ते  

ग. 6-12 हफ्ते  

घ. 12-54 हफ्ते 

1 

6 आई ओ सी से आप क्या समझते हैं? 

क. भारतीय ओिंशपक सशमशत 

ख. अंतरााष्ट्रीय ओिंशपक सशमशत 

ग. भारतीय ओिंशपक समदुाय 

घ. अंतरााष्ट्रीय ओिंशपक समदुाय 

1 

7  1 



 
शदए गए शित्र में शकस प्रकार का प्रािायाम शदि रहा है? 

क. उज्जायी प्रािायाम 

ख. भ्रामरी प्रािायाम 

ग. शीतकारी प्रािायाम 

घ. अनिुोम-शविोम प्रािायाम 

 

या 

(दृष्टिहीनों के ष्टिए प्रश्न) 

शनम्नशिशित में से शकस प्रािायाम में हम एक नाशसका शिद्र से सांस िेते हैं और दसूरे नाशसका 

शिद्र से सांस िोड़ते हैं? 

क. उज्जायी प्रािायाम 

ख. भ्रामरी प्रािायाम 

ग. शीतकारी प्रािायाम 

घ. अनिुोम-शविोम प्रािायाम 

8 एक सीडब्लल्यएूसएन बच्िा बहुत हतोमसाशहत होता ह।ै उसकी मदद के शिए उशित पेशेवर का 

सझुाव दें। 

क. परामशादाता 

ख. भाषि शिशकमसक 

ग. व्यावसाशयक शिशकमसक 

घ. शारीररक शशक्षा शशक्षक 

1 

9 िब कोई जखलाडी कोई जक्रया िैज्ञाजिक ढंग से करता ह ैतो िह ___________ होती ह।ै 

क. रणिीजत 

ख. शैली 

ग. कौशल 

घ. तकिीक 

1 

10 जिणयय जिकल्प की उपयोगी िािकारी प्राप्त करिे और प्रदाि करिे की प्रजक्रया को 

________________ के रूप में िािा िाता ह।ै 

क. परीिा 

ख. मापि  

ग. मलू्यांकि 

घ. तकिीक     

1 

11 शनम्नशिशित में से कौन सा शवकिांगता का जैशवक कारि नहीं ह?ै 

क. पोशियो के कारि 

1 



ख. जीन के शवकार के कारि 

ग. शिध्रुवी शवकार के कारि 

घ. ग्रंशथ के कामकाज में गड़बड़ी के कारि 

12 ____________________________ शबना शकसी अनावश्यक थकान के मध्यम से तीव्र 

स्तर की शारीररक गशतशवशि करन ेकी क्षमता और जीवन भर ऐसी क्षमता बनाए रिने की 

क्षमता ह।ै 

क. शिटनेस 

ख. कल्याि 

ग. शारीररक स्वास््य 

घ. स्वास््य 

1 

13 शनम्नशिशित कथन पढें- दावा (A) और कारि (R)। नीिे शदए गए सही शवकल्पों में से एक 

िनुें: 

दावा (A): अंशतम प्रािीन ओिंशपक 698 ईस्वी में आयोशजत शकया गया था। 

कारि (R): रोमन सम्राट शथयोडोशसयस िारा प्रािीन ओिंशपक को काननूी रूप से समाप्त कर 

शदया गया था। 

क. (A) और (R) दोनों समय हैं और (R), (A) का सही स्पष्टीकरि ह।ै 

ख. (A) और (R) दोनों समय हैं, िेशकन (R) (A) का सही स्पष्टीकरि नहीं ह।ै 

ग. (A) समय ह,ै िेशकन (R) गित ह।ै 

घ. (A) गित ह,ै िेशकन (R) समय ह।ै 

1 

14 शनम्नशिशित को शमिाएं: 

I.  ब्रह्मिया  1 िौथा 

II. समय 2 पहिा  

III. अस्तेय 3 दसूरा  

IV. अशहसंा 4 तीसरा 

क. I-1, II-3, III-2, IV-4 

ख. I-1, II-3, III-4, IV-2 

ग. I-1, II-2, III-4, IV-3 

घ. I-1, II-2, III-3, IV-4 

1 

15 इक्सस्टेन्शि और फ्लेक्ससएि की गजत _____________ िोड पर होती ह।ै 

क. बॉल एण्ड साजकट िोड  

ख. जहन्ि िोड  

ग. जपिट िोड  

घ. ग्लाइजडंग िोड 

1 

16 शनम्नशिशित में से कौन सा पारंपररक िेि जानवरों की मदद से िेिा जाता ह?ै 

क. िौपर 

ख. शपट्ठो 

ग. मल्ििंब 

घ. पोिो 

1 

17 ____________ पाचि और श्वसि प्रणाली दोिों का मागय ह।ै 

क. िाक गहुा 

ख. गला 

1 



ग. टै्रकीअ  

घ. ग्रसिी 

18 बचपि की अिस्था _________________ आय ुिगय के जलए होती ह।ै 

क. 0-2 साल  

ख. 3-6 साल  

ग. 13-19 साल  

घ. 20-30 साल 

1 

 

(खण्ड- ख) 

 

19 नेतमृव के िार गिु सिूीबद्ध करें। ½*4 

20 शवकार की अविारिा का विान करें। 2 

21 अष्टांग योग का संके्षप में विान करें। 2 

22 नीिे रंग से शरुू होन ेवाि ेक्रम में ओिंशपक प्रतीक के अन्य िार िल्िों के रंग शििें। ½*4 

23 बीएमआई को समझाइये 2 

24 शिट इशंडया मवूमेंट को समझाइये। 2 

 

 

(खंड- ग)  

 

25 ओिंशपक शपथ का विान करें. 3 

26 बायोमैकेजिक्सस के जसद्ांतों की व्याख्या करें.  3 

27 योग को पररभाशषत करें तथा दशैनक जीवन में योग के दो िाभों का विान करें। 1+2 

28 पारंपररक एवं क्षेत्रीय िेिों के तीन महमव बताइये। 1+1+1 

29 जकशोरािस्था की समस्याओ ंके प्रबंिि का िणयि करें। 1+1+1 

30 शारीररक शशक्षा के तीन कैररयर शवकल्प शवस्तार से शिशिए। 1+1+1 

 

(खंड- घ) 

 

31  

हॉकी एक प्रािीन िेि ह ैशजसे सभी 'शस्टक और बॉि' िेिों का अग्रदतू माना जाता ह।ै हॉकी 

का आिशुनक िेि दशुनया भर के 132 दशेों में िेिा जाता ह ै और टीम िेि के रूप में 

िोकशप्रयता के मामिे में यह िुटबॉि के बाद दसूरे स्थान पर ह।ै कृशत्रम सतहों के आगमन ने 

िील्ड हॉकी के िेि में महमवपिूा पररवतान िा शदया है। 1970 के दशक में इसकी शरुुआत के 

बाद से, पशिमी दशेों में प्रशतयोशगताएं अब ज्यादातर कृशत्रम सतहों पर िेिी जाती हैं। इससे िेि 

की गशत में कािी वशृद्ध हुई ह,ै और शवशभन्न तकनीकों, जैसे ररवसा शस्टक रैशपंग और शहशटंग के 

शिए हॉकी शस्टक के आकार को बदि शदया गया ह।ै 

 

क) अब हॉकी में प्राकृशतक घास के स्थान पर कृशत्रम सतह का उपयोग शारीररक शशक्षा और 

िेि में __________________ के रूप में बदिती प्रवशृत ह।ै 

4x1 = 

4 



ि) हॉकी के आकार में बदिाव को ____________ के रूप में बदिती प्रवशृत के अंतगात 

माना जाता ह।ै 

ग) िेिों में शरुू की गई समीक्षा प्रिािी शारीररक शशक्षा और िेिों में ________________ 

के रूप में बदिती प्रवशृत का एक उदाहरि ह।ै 

घ) हॉकी गोिकीपर के पैड भी बदिे गए। यह बदिती प्रवशृि ___________ के अंतगात 

आती ह।ै 

या 

घ) गोिकीपर के हिेमेट में बदिाव _________________ बदिती प्रवशृि का एक 

उदाहरि ह।ै 

 

32 प्रािायाम योग अभ्यास का एक महमवपिूा घटक ह।ै प्रािायाम एक शवज्ञान ह ैजो श्वास के शनयमन 

के माध्यम से महमवपिूा ऊजाा को शनयशमत करने में मदद करता ह।ै यहां हम दो अिग-अिग 

प्रािायामों से सांस िोड़ने का तरीका बताते हैं। दी गई िशवयों से संबंशित शनम्नशिशित प्रश्नों के 

उिर दें: 

 
 

क. बाई ंओर से पहिी िशव में शदिाया गया सांस िोड़ने का तरीका ____________ 

प्रािायाम से संबंशित ह।ै 

ख. जब हम ___________ प्रािायाम करते हैं, तो हम एक नाशसका से सांस िेते हैं और 

दसूरी नाशसका से बारी-बारी से सांस िोड़ते हैं। 

ग. कौन सा प्रािायाम मन को तरंुत शांत करने में कारगर ह?ै 

घ. _______________ प्रािायाम में हम दांतों के बीि से सांस िोड़ते हैं जैसा शक दसूरी 

िशव में शदिाया गया ह।ै 

या 

  (दृष्टिहीनों के ष्टिए प्रश्न) 

िार यौशगक शक्रयाओ ंका उनके उद्दशे्य सशहत विान करें। 

4x1 = 

4 

33 यशद आपके पास अच्िी शिटनेस ह ैतो कौशि प्रभावी ढंग से प्रदशान करेंगे। एक शििाड़ी िारा 

अपन-ेअपने िेि में कई कौशिों का प्रदशान शकया जाता ह।ै यहां हम िेि कौशि से जडु़ी कुि 

तस्वीरें शदिाते हैं। िशवयों का अविोकन करें और शनम्नशिशित प्रश्नों के उिर दें: 

 

  
ताड़ आसन करना 100 मीटर दौड़ 

 

क. पहिी तस्वीर में बच्िों को ताड़ आसन करने के शिए कौशि संबंिी शिटनेस के 

_________ घटक की आवश्यकता होती है। 

4x1 = 

4 



ख. 100 मीटर दौड़ प्रशतयोशगता में हमें कौशि संबंिी शिटनेस के __________ घटक 

की आवश्यकता होती ह।ै 

ग. एक बैडशमंटन शििाड़ी ने अपने रैकेट से शटि कॉक को मारा, इसके शिए उसे कौशि 

संबंिी शिटनेस के __________ घटक की आवश्यकता थी। 

घ. िो-िो िेि में एक िावक श़िग-़िैग रूप में पीिा करने वािों के बीि दौड़ रहा ह,ै 

िो-िो िेि में िावक को शकस कौशि से संबंशित शिटनेस घटक की आवश्यकता 

होती ह?ै 

या 

घ. जब एक एथिीट 100 मीटर की दौड़ में भाग िेता ह,ै तो उस समय शकस घटक की 

आवश्यकता होती ह?ै 

या 

 

(दृष्टिहीनों के ष्टिए प्रश्न) 

िेि के उदाहरिों के साथ िार कौशि संबंिी शिटनेस घटकों का विान करें। 

 

(खंड- ङ) 

 

34 पररसंचरण तंत्र के कायय समझाइये। 5 

35 जिकास के जिजभन्ि चरणों की जिशेषताओ ंकी व्याख्या करें 5 

36 शवकिांगता शशष्टािार को शवस्तार से समझाइये। 5 

37 योग-शनंद्रा और इसके 4 िाभों को शवस्तार से बताएं 1+4 

 


