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ਸਲਾਨਾ ਪ੍ਰੀਖਿਆ ਪ੍ਨਾਲੀ  

PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS (Theory)  

(Punjabi, Hindi and English Versions) 

(Evening Session ) 
Time : Two Hours]  [Maximum Marks : 40 
 (Punjabi Version)  

 

ਨੋਟ : (i) ਆਪਣੀ ਉਤੱਰ-ਪੰਤਰੀ ਦੇ ਟਾਈਟਲ ਪੰਨੇ 'ਤੇ ਵਿਸਾ-ਕੋਡ/ਪੇਪਰ-ਕੋਡ ਿਾਲੇ ਖਾਨੇ ਵਿੱਚ ਵਿਸਾ-ਕੋਡ/ਪੇਪਰ-ਕੋਡ 049/A ਜ਼ਰਰੂ  

 

      ਦਰਜ ਕਰ ੋਜੀ ।  

 

(iii) ਉਤੱਰ-ਪੰਤਰੀ ਲੈਂਦੇ ਹੀ ਇਸ ਦੇ ਪੰਨੇ ਵਿਣ ਕੇ ਦੇਖ ਲਓ ਵਕ ਇਸ ਵਿੱਚ ਟਾਈਟਲ ਸਵਹਤ 30 ਪਨੇੰ ਹਨ। ਅਤੇ ਠੀਕ ਕਰਮਿਾਰ ਹਨ ।  

 

(ii) ਉਤੱਰ-ਪੱਤਰੀ ਵਿੱਚ ਖਾਲੀ ਪੰਨਾ/ਪੰਨੇ ਛੱਡਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹਲੱ ਕੀਤ ੇਿਏ ਪਰਸਨ/ਪਰਸਨਾਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਨਹੀ ਾਂ ਕੀਤਾ ਜਾਿਿੇਾ |  

 

(iv) ਸਾਰ ੇਪਰਸਨ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹਨ ।  

 

(v) ਪਰਸਨ ਨੰੂ 1 ਤੋਂ 10 ਤੱਕ 1-1 ਅੰਕ ਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਾਂ ਦਾ ਉਤੱਰ ਲਿਭਿ 10 ਸਬਦਾਾਂ ਵਿੱਚ ਵਦਉ । ਪਰਸਨ ਨੰ 11 ਤੋਂ 14 ਤਕੱ ਦੋ- 

 

ਦ ੋਅੰਕਾਾਂ (2-2) ਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਾਂ ਦਾ ਉਤੱਰ ਲਿਭਿ 30 ਸਬਦਾਾਂ ਵਿੱਚ ਵਦਉ । ਪਰਸਨ ਨੰੂ 15 ਤੋਂ 18 ਤੱਕ ਵਤਨੰ-ਵਤੰਨ ਅੰਕਾਾਂ (3-3)  

 

ਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਾਂ ਦਾ ਉਤੱਰ ਲਿਭਿ 50 ਸਬਦਾਾਂ ਵਿੱਚ ਵਦਉ । ਪਰਸਨ ਨੰੂ 19.20 ਹਰੇਕ ਪੰਜ-ਪੰਜ ਅੰਕ (5-5) ਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਇਸ  

 

ਵਿੱਚ ਅੰਦਰਨੂੀ ਛੋਟ ਵਦੱਤੀ ਿਈ ਹੈ ।  

 

(vi) ਪਰਸਨ ਦੇ ਅੰਕ ਪੁੱਛੀ ਿਈ ਸਟੇਟਮੈਂਟ ਅਨੁਸਾਰ ਢਕੁਿਾਾਂ ਉਤੱਰ ਦੇਣ ਦ ੇਵਦੱਤੇ ਜਾਣਿੇ ।  

 

(vii) ਵਕਸੇ ਪਰਸਨ ਦੀ ਮਾਧੀਅਮ ਅਨੁਸਾਰ ਸਟੇਟਮੈਂਟ ਔਕੜ ਮਵਹਸੂਸ ਹੋਣ ਤੇ ਦਜੂ ੇਮਾਧੀਅਮ ਦੀ ਸਟੇਟਮੈਂਟ ਪੜਹ ਲਈ ਜਾਿੇ । 
 

  

1. ਪੁਨਰਿਾਸ ਦਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ ? 
 

1 

2. ਸਰੀਰਕ ਵਸੱਵਖਆ ਦੀ ਕੋਈ ਇੱਕ ਪਵਰਭਾਸਾ ਵਲਖੋ । 
 

1 

3. ਅਨੁਕੂਲਨ ਦੇ ਕੋਈ ਦੋ ਅਸਰ ਵਲਖੋ । 

 

1 

4. ਤਾਕਤ ਤੋਂ ਕੀ ਭਾਿ ਹ ੈ? 

 

1 

5. ‘ਆਮ ਿਰਮਾਉਣਾ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈ? 

  

1 

6. ਸੀਵਮਤ ਆਕਾਰ ਤੋਂ ਕੀ ਭਾਿ ਹੈ ? 1 



 

7. ਿਰੀਨ ਸਵਟਕ ਟੁੱਟ' ਤੋਂ ਕੀ ਭਾਿ ਹੈ? 
 

1 

8. “ਵਸੱਕੇ ਦ ੇਜ਼ਵਹਰ ਤੋਂ ਕੀ ਭਾਿ ਹ ੈ? 

  

1 

9. ਪਵਰਿਾਰ ਵਕਸ ਨੰੂ ਕਵਹੰਦੇ ਹਨ ?  

 

1 

10. “ਵਖਚਾਅ' ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ? 

  

1 

11. ਸਰੀਰਕ ਵਿਕਾਸ ਬਾਰ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਕੀ ਜਾਣਦੇ ਹ ੋ? 

 

2 

12. "ਵਨਯਵਮਤਤਾ ਦਾ ਵਸਧਾਾਂਤ" ਕੀ ਹੈ? 

 

2 

13. "ਸਪਰੇਨ" ਦੇ ਕਾਰਨ ਵਲਖੋ 

 

2 

14. "ਭੌਵਤਕ ਵਿਕਾਸ" ਬਾਰੇ ਜਾਣਦੇ ਹੋ? 

 

2 

15. "ਹੋਲਡਰ ਨੀਲਸਨ ਮੈਥਡ" ਦੀ ਵਿਆਵਖਆ ਕਰੋ 

 

3 

16. Isometric ਅਤੇ Isokinetic ਅਵਭਆਸ ਵਿਚਕਾਰ ਅੰਤਰ ਵਲਖੋ. 

 

3 

17. "ਪਵਰਿਾਰ" ਦੀਆਾਂ ਮੱੁਖ ਵਿਸੇਸਤਾਿਾਾਂ ਕੀ ਹਨ? 

 

3 

18. ਿੱਖ-ਿਖੱ ਵਕਸਮਾਾਂ ਦੀਆਾਂ "ਅਪਾਹਜਤਾ" ਕੀ ਹਨ? ਉਦਾਹਰਣ ਵਦਓ. 

 

3 

19. ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਪਤਾ ਹੈ? ਭੌਵਤਕ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਬਾਰ ੇਵਿਸਥਾਰ ਵਿੱਚ ਵਲਖ ੋ

 

                                  ਜਾਾਂ 

 

ਮੁੜ ਿਸੇਿਾਾਂ ਕੀ ਹ ੈ? ਮੁੜ ਿਸੇਿੇ ਦੇ ਖੇਤਰ ਅਤੇ ਉਪਲਬਧ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਦਾ ਿਰਨਣ ਕਰੋ । 

 

5 

20. "ਅੰਤਰਾਲ ਟਰੇਵਨੰਿ ਵਿਧੀ" ਕੀ ਹੈ? ਵਿਸਤਾਰ ਵਿੱਚ ਵਲਖ ੋ 

 

                                  ਜਾਾਂ 

 

ਵਕਸੋਰ ਅਿਸਥਾ ਦੀਆਾਂ ਕੀ-ਕੀ ਸਮਵਸਆਿਾਾਂ ਹੁੰਦੀਆਾਂ ਹਨ ਅਤ ੇਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਵਕਿੇਂ ਵਨਯੰਤਵਰਤ ਕੀਤਾ  

 

5 

 

 
(Hindi Version) 

 
 

 

नोट : (i) अपनी उत्तर पुस्तिका के मुख्य पृष्ठ पर विषय-कोड/पेपर-कोड िाले खाने में विषय-कोड/पेपर-कोड 049/A 

 

अिश्य वलखें।  

 

(ii) उत्तर-पुस्तिका लेते ही इसके पृष्ठ विनकर देख लें वक इसमें टाइटल सवहत 30 पृष्ठ हैं एिं सही क्रम में हैं।  



 

(iii) उत्तर-पुस्तिका में खाली छोडे िये पृष्ठ/पृष्ठो ंके पश्चात् हल वकए िए प्रश्न/प्रश्नो ंका मूल्ांकन नही ंवकया जायेिा।  

 

(iv) सभी प्रश्न अवनिायय हैं।  

 

(v) प्रश्न नं. 1 से 10 तक 1-1 अंक के हैं और इनके उत्तर लिभि 10 शब्ो ंमें दीवजए। प्रश्न नं. 11 से 14 तक दो-दो अंको ं 

 

(2-2) के हैं और इनके उत्तर लिभि 30 शब्ो ंमें दीवजए। प्रश्न नं. 15 से 18 तक तीन-तीन अंको ं(3-3) के हैं और इनके  

 

उत्तर लिभि 50 शब्ो ंमें दीवजए। प्रश्न नं. 19 और 20 प्रते्यक पााँच-पााँच अंको ं(5-5) के हैं और इनमें आन्तररक छूट है।  

 

(vi) प्रश्न के अंक पूछे िए से्टटमेंट के अनुसार सटीक उत्तर देने पर वदए जायेंिे। 

 

(vii) वकसी प्रश्न की से्टटमेंट के अनुसार कविन प्रतीत होने पर दूसरे माध्यम की से्टटमेंट पढ़ ली जाए। 
 

  

1. “पुनिायस का क्या अर्य है ?  

 

1 

2. शारीररक वशक्षा की कोई एक पररभाषा वलखें। 
 

1 

3. अनुकूलन के कोई दो प्रभाि वलखें।  

 

1 

4. “ताकत' से क्या भाि है ?  

 

1 

5. “साधारण िमायना' वकसे कहते हैं ?  

 

1 

6. “सीवमत आकार” से क्या भाि है? 1 

 

7. “ग्रीन स्तस्टक टूटन' वकसे कहते हैं ?  

 

1 

8. “सीसे का विष’’ से क्या भाि है ?  

 

1 

9. पररिार वकसे कहते हैं ?  

 

1 

10. “स्तखंचाि' वकसे कहते हैं ?  

 

1 

11. “वनयवमतता का वसद्धान्त' से क्या भाि है ?  

 

2 

12. “शारीररक विकास' के बारे में आप क्या जानते हैं ?  

 

2 

13. “मोच” के कारण वलखें।  

 

2 

14. अस्तखल भारतीय अन्ध सहायता सवमवत' का क्या कायय है ?  2 

15. “होल्गर नीलसन विवध’’ की व्याख्या करें । 

 

3 

16. आइसोमीवटि क और आइसोकाइनेवटक व्यायामो ंमें अन्तर वलखें।  3 



                   

 

17. पररिार की मुख्य विशेषताएं कौन-कौन सी हैं ?  

 

3 

18. असमर्यता के भेद कौन-कौन से हैं ? उदाहरण वलखें। 

 

3 

19. शारीररक स्वस्र्ता का क्या अर्य है ? शारीररक स्वस्र्ता का महत्व वििार रूप में वलखें। 

 

                        अर्िा 

 

पुनिायस वकसे कहते हैं ? पुनिायस के के्षत्र और उपलब्ध सेिाओ ंका िणयन करें । 

 

5 

20. “अंतराल वसखलाई विवध’ का वििारपूियक िणयन करें । 

 

                        अर्िा 

 

वकशोरािस्र्ा की क्या समस्याएं होती हैं तर्ा उन्हें कैसे वनयस्तित वकया जा सकता है ? 

5 

 

 
 

(English Version) 
 

 

Note :(i) You must write the subject-code/paper-code 049/A in the box provided on the title page of  
 
your answer-book.  
 
(ii) Make sure that the answer-book contains 30 pages (including title page) and are properly serialed  
 
as soon as you receive it.  
 

(iii) । Question/s attempted after leaving blank pagels in the answer-book would not be evaluated.  

 
(iv) All questions are compulsory. (v) Question No. 1 to 10 carrying 1 mark each and answer them in  
 
Approximately 10 words. Question Nos. 11 to 14 carrying 2 marks each and answer of these should  
 
be upto 30 words. Question Nos. 15 to 18 carrying 3 marks each and answer of these should be upto  
 
50 words and Question Nos. 19-20 carrying 5 marks each with internal choice. 
 

(vi) Marks will be given on giving to the point answer as per asked statement.  
 
(vii) If you feel difficulty in the statement in any medium then statement of the other medium should  
 
be read. 

  

1. What is meant by “Rehabilitation"? 
  

1 

2. Write any one definition of "Physical Education”.  1 



 

3. Write any two effects of conditioning,  

 

1 

4. What is meant by "Strength"?  

 

1 

5. What is "General warming up"? 

 

1 

6. What is meant by “Limited Size"? 1 

 

7. What is meant by “Green Stick Fracture"? 
 

1 

8. What is meant by "Lead Poisoning"? 

 

1 

9. What is "Family”? 

 

1 

10. What is "Strain"? 

 

1 

11. What is meant by "Strength"? 

 

2 

12. What is “Principle of Regularity” ?  

 

2 

13. Write the causes of “Sprain". 

 

2 

14. What do you know about “Physical Development" ? 

 

2 

15. Explain “Holger Nielson Method” 

 

3 

16. Write the difference between Isometric and Isokinetic Exercises. 

 

3 

17. What are the main characteristics of "Family"? 

 

3 

18. What are the different types of "Disability”? Give Examples. 
 

3 

19. What do you know about Physical fitness ? Write in detail about the importance of  
Physical fitness. 
 
                    Or 
 
What is ‘Rehabilitation'? Write its scope and the service available for rehabilitation. 
 

5 

20.  What is "Interval Training Method" ? Write in detail. 
 
                    Or 
 
What are the problems of adolescence and how can these be managed ? 

5 

 




