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Sample Paper (2026-27)              CLASS: 10th (Secondary) 
 

Roll No. 

शारीररक शश्षा  
 PHYSICAL EDUCATION 

[Hindi and English Medium] 

ACADEMIC 

[Time allowed: 3 hours]                      [Maximum Marks: 60] 

__________________________________________________________________ 

 

सामा्य शि्ेशश 

कृपया सुशिशित कर लें शक इस ्ቚ्቞प्ऴ में 30 ्ቚ्቞ हैं जो 10 पृष्ोों पर अोंशकत हैं I 
Please make sure that the printed pages in the question paper are(..) 
in number and it contains 30 questions. 
 

्ቚ्቞ ्ቅमाोंक 1 से 15 व्ु़शिष् ्ቚकार के ्ቚ्቞ हैं, शजिमे से ्ቚ्ेቓक ्ቚ्቞ एक अोंक का है |  

्ቚ्቞ ्ቅमाोंक 16से 21 अशत लघु उ्ቈरीय ्ቚ्቞ हैं, (्ቚ्቞ सों्ቅा 16 व 17 में आोंतररक शवक्ቜ के 

साथ) शजिमे से ्ቚ्ेቓक ्ቚ्቞ ्शो अोंक का है |  

्ቚ्቞ ्ቅमाोंक 22 से 27 लघु उ्ቈरीय ्ቚ्቞ हैं, (्ቚ्቞ सों्ቅा 22 व 23 में आोंतररक शवक्ቜ के साथ) 

शजिमे से ्ቚ्ेቓक ्ቚ्቞ तीि अोंक का है |  

्ቚ्቞ ्ቅमाोंक 28से 30 ्शीघघ उ्ቈरीय ्ቚ्቞ हैं, (सभी ्ቚ्቞ आोंतररक शवक्ቜ के साथ) ्ቚ्ेቓक ्ቚ्቞ पाोंच 

अोंक का है | 

GENERAL INSTRUCTIONS:- 

*Question no. 1 to 15 are objective type questions carrying 1 mark each. 
* Question no. 16 to 21 are Very Short type questions (with internal 
choice in question no. 16 and 17) carrying 2 marks each.  
* Question no. 22 to 27 are Short type questions (with internal choice in 
question no. 22 and 23) carrying 3 marks each. 
* Question no. 28 to 30 are Long answer type questions (with internal 
choice in all three questions) carrying 5 marks each. 
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_____________________________________________________________________________ 

Objective Type Questions  
(01 mark each) 

____________________________________________________________________________ 

 

्ቚ्቞ -1 मेजर ्यािचों्श खेल र्ቌ पुर्ऽार शवजेताओों को शकतिी राशी शमलती है?  

 (क) 15 लाख                           (ख) 10 लाख 

  (ग)  25 लाख                          (घ) 12 लाख 

 How much amount is given in Major Dhyan Chand Khel Ratna Award? 

 a) 15 Lakhs   b) 10 Lakhs 

    c) 25 Lakhs   d) 12 Lakhs 

 उ्ቈर: (ग) 25 लाख                                 

 

्ቚ्቞ -2 खो-खो खेल में शकतिे खखलाड़ी होते हैं? 

    (क)    पाोंच       (ख) छह:      (ग) सात      (घ) बारह  
Que:-How many players are there in Kho-Kho game? 

      a) Five b) Six c) Seven d) Twelve 

उ्ቈर: (घ) बारह       

 

्ቚ्቞ -3 “शारीररक शश्षा की बुशिया्श” िामक पु़्क शकसिे शलखी?  
      (क) ला्ऽी (ख) बी० वा्ቑर (ग) चाቢኚघ ए० बुचर (घ) जे०बी.िैश  
    Qu: Who is the author of the book “’Foundations of Physical Education”?   
      (a) Loski b) B. Walter (c) C.A. Boucher (d) J.B. Nash 

उ्ቈर: (ग) चाቢኚघ ए० बुचर  

 

्ቚ्቞ -4 जैवशलि ्वो में से्ሴर कोण शकतिा होता है? 

(क)    34.92’       (ख) 24’      (ग) 27’      (घ) 29’ 
Que:-What is the sector angle in javelin throw? 
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a) 34.92’            b) 24’      c) 27’     d) 29’        

उ्ቈर: (घ) 29’ 

 

्ቚ्቞ 5. वॉलीबॉल कोर्घ की लोंबाई और चौडाई (.....................) होती है? 

Length and width of volleyball court is (.....................)? 

 

उ्ቈर: 18 म़ीटर X 9 म़ीटर (18 Mtr.  X 9 Mtr.) 

__________________________________________________________________ 

्ቚ्቞ 6. फेफडे (…………..) तों्ऴ का हि्ተा िैं।  
Que: The Lungs are the primary organs of (…………..) system)? 

उ्ቈर: ्षशि तों्ऴ (Respiratory System) 
__________________________________________________________________ 

्ቚ्቞: 7 अोंतराघि्र ीय योग श्शवस (…........) को मिाया जाता है। 

Que: International Yoga Day is celebrated on (...................)  

उ्ቈर: 21 जूि 

__________________________________________________________________________ 

्ቚ्቞ -8 मािक र्र ैक की कुल ल्ቚाई (......................) होती है I 
Que: - Total length of standard track is (........................) 
उ्ቈर: 400 मीर्र 

_________________________________________________________________ 

्ቚ्቞ –9 एक वय्ऽ मािव शरीर में कुल शकतिी हशियााँ होती हैं   

 Que: How many bones are there in the body of an adult? 

उ्ቈर: 206 

________________________________________________________________ 

्ቚ्቞ -10 ्ቚाणायाम में साोंस अों्शर खी ोंचिे की ्ቚश्ቅया को ्ቄा कहा जाता है? 

Que: In which step of Pranayama; the breath is inhaled? 

 

उ्ቈर:- पूरक 

______________________________________________________________ 
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्ቚ्቞ -11 एक धडकि में पोंप शकए गए र्ሹ की मा्ऴा ्ቄा को कहते हैं।  
Que: - Name the term; volume of blood pumped from a heart with each 
heartbeat. 
उ्ቈर: ि्र ोक वॉ्ूिम (Stroke Volume)  
 

 

्ቚ्቞ -12 ररकेर््स रोग मु्ቅ रूप से शकस शवर्ाशमि की कमी के कारण होता है?  

Que: - Deficiency of which Vitamin causes Rickets? 
 

उ्ቈर: (क) शवर्ाशमि -D 

__________________________________________________________________________ 

              (अशभकथि/ कारण (ASSERTION/ REASONING)  

िीचे ्शो कथि श्शए गए हैं I एक को अभिकथन (A) और ्ुशसरे को कारण (R) के रूप 
में ्शशाघया गया है I सही कथि चुशिए I There are two statements which are 
stated below and labelled as Assertion (A) and Reasoning (R). 
Choose the correct answer. 
__________________________________________________________________________ 

 

्ቚ्቞ -13 अभिकथन (A) एथलेशर््ቍ को खेलोों की रािी कहा जाता है I 
                  कारण (R) र्र ैक व फी्ቓ इवेंर््स में भाग लेिे वाले को एथलीर् कहते हैं I 

उपयुघ्ሹ कथिोों के आधार पर सही शवक्ቜ चुशिए I 

 

 उ्ቈर –                 

(क)  अशभकथि (A) सही है लेशकि कारण (R) गलत है I    

(ख) अशभकथि (A) गलत है   लेशकि कारण (R) सही है I 

(ग) (A) और (R) ्शोिोों सही हैं और (R); (A) की सही ्ቤा्ቅा करता है I 

(घ)  (A) और (R) ्शोिोों सही हैं लेशकि (R); (A) की सही ्ቤा्ቅा िही ों करता I 
   

ASSERTION (A) Athletics is called as queen of sports. 

REASON (R): Those who participate in track and field events are called 
athlete. Select the correct statement  

 Ans: select the correct statement  

(a) (A) is right but (R) is wrong  
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(b) (A) is wrong but (R) is right    
(c) (A) and (R) both are right and (R) is correct explanation of (A) 
(d) (A) and (R) both are right but (R) is not correct explanation of (A) 
 

उ्ቈर – (घ) (A) और (R) दोनो ों सही हैं लेभकन (R); (A) की सही ्ቤा्ቅा नही ों करता I 

__________________________________________________________________________ 

्ቚ्቞ -14 अभिकथन (A): बॉड़ी मास इंडे्ቍ को क़्वेटलेट इंडे्ቍ भ़ी किा जाता िैI 
             कारण  (R)  : ब़ी. एम.आई. को अडो्ቝ  क़्वेटलेट ने 1930-1950 के ब़ीच  
              हवकहसत हकया I 
 

उपयुघ्ሹ कथिोों के आधार पर सही शवक्ቜ चुशिए I 

 

(क)  अशभकथि (A) सही है लेशकि कारण (R) गलत है I    

(ख) अशभकथि (A) गलत है   लेशकि कारण (R) सही है I 

(ग) (A) और (R) ्शोिोों सही हैं और (R); (A) की सही ्ቤा्ቅा करता है I 

(घ)  (A) और (R) ्शोिोों सही हैं लेशकि (R); (A) की सही ्ቤा्ቅा िही ों करता I 
 

Qn: Assertion (A)   Body Mass Index is also called as Quetlet Index. 
Reason (R) B.M.I was developed by Adolf Quetlet between 1930-1950. 
 

Ans: select the correct statement  

(a) (A) is right but (R) is wrong  
(b) (A) is wrong but (R) is right    
(c) (A) and (R) both are right and (R) is correct explanation of (A) 
(d) (A) and (R) both are right but (R) is not correct explanation of (A) 
 

उ्ቈर – (क) अभिकथन (A) सही है लेभकन कारण (R) गलत है I    

__________________________________________________________________________ 

 

्ቚ्቞ -15 अभिकथन (A): घेंघा रोग गले (Throat) का रोग है I 

कारण (R): इसका मु्ቅ कारण शरीर में आयोडीि की कमी या थायरॉइड हामोि का असोंतुलि होिा है 

उपयुघ्ሹ कथिोों के आधार पर सही शवक्ቜ चुशिए I 

(क) अशभकथि (A) सही है लेशकि कारण (R) गलत है I    
(ख) अशभकथि (A) गलत है   लेशकि कारण (R) सही है I 
(ग) (A) और (R) ्शोिोों सही हैं और (R); (A) की सही ्ቤा्ቅा करता है I 
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(घ)  (A) और (R) ्शोिोों सही हैं लेशकि (R); (A) की सही ्ቤा्ቅा िही ों करता I 
 

Qn: Assertion (A) Goitre is a diseases of throat. 

 Reason (R)   It is due to dificiency of Iodine and imbalance of thyroid 
harmone. 

Ans: select the correct statement  
(a) (A) is right but (R) is wrong  
(b) (A) is wrong but (R) is right    
(c) (A) and (R) both are right and (R) is correct explanation of (A) 
(d) (A) and (R) both are right but (R) is not correct explanation of (A) 
 

उ्ቈर – (ग) (A) और (R) दोनो ों सही हैं और (R); (A) की सही ्ቤा्ቅा करता है I  

 

 
 

 (Very Short Answer Type Questions) 
2 Marks Each 

_____________________________________________________________________________ 

 

्ቚ्቞ -16 मानव हृदय के कोई दो कायय बताइए I  
Write any two functions of Human Heart.  
 

उ्ቈर: मािव हृ्शय के ्शो मु्ቅ कायघ शि्मशलखखत हैं: 
(1) र्ሹ को पोंप करना: हृ्शय एक पोंप की तरह काम करता है, जो ऑ्ቍीजि और 
पोषक तत्ोों से यु्ሹ शु्ቍ र्ሹ को धमशियोों (Arteries) के मा्यम से पूरे शरीर में पहाँचाता 
है। 

(2) अशु्ቍ र्ሹ को साफ करना: यह शरीर के शवशभ्ቐ अोंगोों से काबघि डाइऑ्ቍाइड 
और अपशशि् प्शाथों से यु्ሹ अशु्ቍ र्ሹ को ्ቚा्म करता है और उसे फेफडोों (Lungs) 
तक भेजता है, जहााँ र्ሹ ऑ्ቍीजि ्ቚा्म करता है।  
 

Answer: 
 

Functions of (Human Heart) 
(1) Pumping Blood: The heart acts as a robust muscular pump that 
continuously circulates oxygen-rich and nutrient-filled blood throughout 
the body via arteries. 
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(2) Circulating Deoxygenated Blood: It collects oxygen-depleted blood 
(containing carbon dioxide and waste) from the body's tissues and pumps 
it to the lungs, where the blood is purified and re-oxygenated. 
 

_____________________________________________________________________________ 

 (अथवा/OR) 
_____________________________________________________________________________ 

 

्ቚ्቞ -16(अथवा) C.P.R. से आप ्ቄा समझते हैं? What do you mean by CPR? 

उ्ቈर:- सी.पी.आर. (CPR) (शजसका पूरा िाम काशडघयोप्ाोिरी ररसशसरे्शि है; एक 
आपातकालीि जीवि र्षक ्ቚश्ቅया है। यह तब ्शी जाती है जब शकसी ्ቤख्ሹ की साोंस 
या श्शल की धडकि अचािक रुक जाती है (जैसे काशडघयक अरेि् या डूबिे की खथथशत में 
I इसका उ्ेቌ्ብ श्शमाग और अ्य अोंगोों में ऑ्ቍीजि यु्ሹ र्ሹ का ्ቚवाह बिाए रखिा 
होता है 

Answer 

CPR stands for Cardiopulmonary Resuscitation. It is an emergency 
lifesaving procedure performed when a person's breathing or heartbeat 
stops, typically due to sudden cardiac arrest. By manually pumping the 
heart and supplying air, CPR keeps oxygen-rich blood flowing to the brain 
and vital organs until medical professionals arrive. 

_____________________________________________________________________________ 

्ቚ्቞ -17 शारीररक भश्ቌा का अथय और पररिाषा भलखिए I  

Write the meaning and definition of physical education 

उ्ቈर=शारीररक शश्षा का अथघ: 

शारीररक शश्षा (Physical Education) एक शैश्षक ्ቚश्ቅया है जो शवशभ्ቐ शारीररक 
गशतशवशधयोों और खेलोों के मा्यम से ्ቤख्ሹ का सवाांगीण शवकास करती है. यह केवल 
शारीररक मजबूती तक सीशमत िही ों है, बखि मािशसक, भाविा्ቒक और सामाशजक 
शवकास को भी बढावा ्ेशती है ताशक छा्ऴ एक ्ऽथथ और सश्ቅय जीविशैली अपिा सकें .  

पररिाषा: 
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सी०ए० बूचर के अिुसार, "शारीररक शश्षा, शश्षा ्ቚश्ቅया का एक अशभ्ቐ अोंग है, शजसका 
उ्ेቌ्ብ मािशसक, भाविा्ቒक (Emotional) और सामाशजक रूप से शारीररक 
गशतशवशधयोों के मा्यम से, जीवि को बेहतर बिािा है।" 

Answer:  
Meaning:- Physical Education is an educational process that brings 
about the holistic development of an individual through various physical 
activities and sports. It is not limited to physical strength alone, but also 
contributes to mental, emotional, and social well-being 

Definition:-Charles A. Bucher: "Physical Education is an integral part of 
the total education process and has its aim, the development of physically, 
mentally, emotionally, and socially fit citizens through the medium of 
physical activities."  

                        
_____________________________________________________________________________ 

 (अथवा/OR) 
_____________________________________________________________________________ 

्ቚ्቞ -17(अथवा) शाऱीररक भश्ቌा और गभणत के बीच ्ቄा सोंबोंध है? What is 
relation between Physical Education and Mathematics? 

उ्ቈर: शाऱीररक शश्षा (Physical Education) और गशणत (Mathematics) के बीच 
गहरा सोंबोंध है। शारीररक शश्षा के ्ቤावहाररक अ्ቜास, जैसे खेल के मै्शाि की माप, 
कोण, गशत, और समय, गशणतीय शस्ቍाोंतोों (्ቋाशमशत और अोंकगशणत) पर आधाररत होते 
हैं।  

1.साां्ििकी और वि्ेቨषण (Statistics and Analytics): हकस़ी भ़ी खखलाड़ी या ट़ीम 
के ्ቚदशशन का मूल्ांकन करने के हलए आँकडो ं (Statistics) और ्ቚहतशत 
(Percentages) का उपयोग हकया जाता िै। उदािरण के हलए, ቗ኚर ाइक रेट या ्ቍोररंग 
सट़ीकता क़ी गणना करना। 

2.  गवत और समय (Speed and Calculations): खेल में दौडने क़ी गहत, दूऱी और 
समय (Velocity, Distance, Time) का गहणत़ीय फॉमूशला उपयोग हकया जाता िै। 

3. मैदान का माप (Measurement of Fields): हवहभ्ቐ खेलो ंके मैदानो ं(जैसे टर ैक, कोटश, 
और पूल) क़ी सट़ीक माप और माहकिं ग पूऱी तरि से गहणत़ीय गणनाओ ंपर आधाररत िोत़ी 
िै। 
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Answer:-  

Physical education and mathematics are deeply connected. Mathematics 

provides the analytical and statistical foundation required to measure, 

evaluate, and enhance physical performance.  

1. Statistics and Analytics: Sports performance heavily relies on statistics. 

Coaches and athletes use percentages (e.g., shooting accuracy), data 

averages, and graphing to evaluate player metrics and game strategies.  

 

 

2. Speed and Calculations: Concepts such as velocity, distance, and time 

are the backbone of both physics/math and sports tracking (e.g., timing a 

(100m) sprint).  

 

3. (Measurement of Fields): Measurement and Designing standardized 

courts, arenas, and even aerodynamic sports gear requires rigorous 

mathematical modeling. 

 

 

_____________________________________________________________________________ 

 

्ቚ्቞ -18 वायु ्ቚदूषण के मानव ्ቭाኚᮌ पर दो दुኚᮑिाव भलखिए? 

Write any two harmful effects of air pollution on human health 

उ्ቈर:  (1)   ्ቫसन सोंबोंधी सम्ቧाएों : ्ूशशषत हवा में साोंस लेिे से अथथमा और ब्ोोंकाइशर्स 
जैसी साोंस की गोंभीर बीमाररयाों होती हैं।  

(2)  हृदय रोग: हवा में मौजू्श बारीक कण फेफडोों से होते हए सीधे र्ሹ्ቚवाह में पहोंच 
जाते हैं, शजससे श्शल का ्शौरा और ि्र ोक का खतरा बढ जाता है।  

(1) Respiratory Diseases: Asthma & Pulmonary Diseases Cancer: 
Prolonged exposure to toxic particlesleads to an increased risk of lung 
cancer.  

(2) Cardiovascular Diseases: Heart Attacks & Strokes: Fine particles can 
penetrate deep into the lungs and enter the bloodstream leads to the 
risk of nonfatal heart attacks, irregular heartbeats, and strokes 
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्ቚ्቞ -19 वृख्ቍ एवों भवकास से आप ्ቄा समझते हैं? 

Que: What do you mean by gowth and Development? 

उ्ቈर: (A) वृख्ቍ का अथघ शरीर के आकार, लोंबाई, चौडाई और वजि में होिे वाले 
शारीररक पररवतघिोों से है। यह मा्ऴा्ቒक होती है (अथाघत इसे मापा जा सकता है) और 
एक शिशित उ्቞ के बा्श रुक जाती है I 

(B). भवकास एक ्ቤापक ्ቚश्ቅया है जो शारीररक, मािशसक, भाविा्ቒक और सामाशजक 
पररवतघिोों को शाशमल करती है। यह गुणा्ቒक होती है और जीवि भर चलती रहती है I 
इसे सीधे तौर पर मापा िही ों जा सकता, बखि कायों और ्ቤवहार से महसूस शकया जा 
सकता है I यह जीविपयांत (ज्म से लेकर मृ्ुቓ तक) अिवरत चलती रहती  

Answer:  

(A) Growth: - It refers to the physical, quantitative changes in the body 
like height and weight; which stop at maturity. Growth is purely physical 
and deals with the quantitative increase in your body’s size, weight, and 
proportions. It does not continue for life and stops once physical maturity 
is reached. 

 

(B). Development refers to overall qualitative, progressive changes like 
mental, emotional aspects. It is a continuous, lifelong process. Growth is 
just one aspect of Development. It is a broader term that encompasses 
overall, qualitative improvements in functioning, behavior, and 
capabilities. Qualitative & Holistic: Includes physical, cognitive (mental), 
social, and emotional changes. .It is a lifelong process that spans from 
"womb to tomb". Examples: Learning to speak a new language, improving 
problem-solving skills, or developing empathy.  

 

_____________________________________________________________________________ 

्ቚ्቞ - (20) वायुमोंडल के बारे में आप ्ቄा जानते हैं? वायु में पाई जाने वाली मु्ቅ 
गैसो ों का वणयन कीभजए IWhat do you mean by Atmosphere? Describe the 
composition of air and main gases found in air. 
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उ्ቈर :  

 (1) िाइर्र ोजि 78%: यह पौधोों के शवकास के शलए आव्ብक है I  

(2) ऑ्ቍीजि - लगभग 21%: मिु्ቦ और जािवर साोंस लेिे में इसका उपयोग करते हैं 
और ईोंधि जलािे के शलए भी ऑ्ቍीजि अशिवायघ है 

(3) आगघि - लगभग 0.93%): यह एक शिखिय गैस है शजसका उपयोग मु्ቅ रूप से 
शव््शयुत बल्ोों और वै्ሺाशिक कायों में शकया जाता हैI 

(4) काबघि डाइऑ्ቍाइड \) - लगभग 0.04%): यह पौधोों के ्ቚकाश सों्ेशषण (भोजि 
बिािे) के शलए अ्ቓोंत महत्पूणघ है。 

अ्य गैसें: 
इिके अलावा, वायुमोंडल में बहत कम मा्ऴा में हीशलयम, ओजोि, हाइडर ोजि, और मीथेि 
जैसी गैसें, साथ ही जलवा्ቡ और धूल के कण पाए जाते हैंI 

Answer:-  

 (1). Nitrogen - 78% 

It is essential for their growth of plants  

(2). Oxygen - 21% 

 It is essential for the respiration of all living human beings and animals. 
It is required for the combustion (burning) of fuels. 

(3). Argon - 0.93% 

It is used in electric light bulbs. 

(4). Carbon Dioxide - 0.04% 

Plants absorb it to produce oxygen and food through photosynthesis.  

(5). Other Trace Gases - 0.1% Ozone, Hydrogen, Helium 

 

___________________________________________________________________________ 

 

्ቚ्቞ -21 वॉलीबॉल िेल के मु्ቅ कौशल कौन- कौन से हैं?  

         Name various skills of volleyball game. 
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उ्ቈर: वॉलीबॉल में महारत हाशसल करिे के शलए छह ्ቚमुख बुशिया्शी कौशलोों (Skills) 
की आव्ብकता होती है, शजिमें सशवांग, पाशसोंग, सेशर्ोंग, ्ऺाइशकों ग, शडशगोंग और ्቞ॉशकों ग 
शाशमल हैं।वॉलीबॉल के मु्ቅ कौशल:- 

1. सशवांग (Serving) 

गें्श को हवा में उछालकर उसे िेर् के ऊपर से शवरोधी र्ीम के कोर्घ में मारिा। 2. 
पाशसोंग (Passing / Bump) 

अपिे ्शोिोों हाथोों को सीधा और एक साथ शमलाकर (फोरआ቞ኚघ) गें्श को अपिे साथी 
खखलाडी की ओर उछालिा।  

3. सेशर्ोंग (Setting) 

गें्श को सर्ीक रूप से उस खथथशत में पहोंचािा होता है, जहाों से अ्य खखलाडी ्ैቦश 
(्ऺाइक) मार सकें ।  

4. ्ऺाइशकों ग (Spiking / Hitting) 

शजसे '्ैቦश' भी कहा जाता है। इसका उ्ेቌ्ብ सीधे तौर पर अोंक (पॉइोंर्) हाशसल करिा 
होता है।  

5. शडशगोंग (Digging) 

इसमें खखलाडी गें्श को जमीि पर शगरिे से बचािे के शलए अपिे हाथोों या शरीर के शकसी 
अ्य शह्ेस का उपयोग करते हए डाइव (छलाोंग) लगाकर गें्श को वापस हवा में 
उछालते हैं।  

6. ्቞ॉशकों ग (Blocking) 

 जब शवरोधी र्ीम ्ऺाइक मारती है, तो बचाव करिे वाले खखलाडी िेर् के पास कू्शकर 
अपिे हाथोों को ऊपर उठाते हैं ताशक गें्श वापस उन्ी ों के कोर्घ में रह जाए या धीमी 
होकर उिकी र्ीम तक पहोंचे। 

Answer:- 

Volleyball features six fundamental skills that are essential for both offense 
and defense. To build a strong foundation in the game, players must 
master: Service, Pass, Set, Spike/Attack, Block, and Dig. 

1. Service 2. Pass/Reception  
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3. Set: Usually the second contact, where a player positions the ball near 
the net so a teammate can smash it.  

4. Spike / Attack: The third and most powerful offensive hit. A player jumps 
in the air and forcefully hits the ball down into the opponent's court to 
score a point.  

5. Block: A defensive skill used at the net. Players jump at the net with arms 
raised to stop or deflect an opponent's spike back into their court.  

6. Dig: A crucial defensive action used to prevent the ball from touching 
the floor. Players often dive or slide to save hard-driven spikes or difficult 
shots 

____________________________________________________________________________ 

(Short Answer Type Questions) 
3 Marks Each 

__________________________________________________________________________ 

 

्ቚ्቞ 22 (B.M.I.) से आपका ्ቄा अशभ्ቚाय है? 63 शकलो्ቇाम वजि और 170 सेंर्ीमीर्र 
ऊों चाई वाले ्ቤख्ሹ की बी एम् आई (B.M.I.) की गणिा कीशजए |  What do you mean 
by B.M.I.? Calculate the BMI of a person with mass of 63 Kgs and height 
170 cms.  
 

उ्ቈर =बी. एम्. आई. : B.M.I. = Body Mass Index 

बीएमआई (BMI) यािी बॉडी मास इों डे्ቍ, ये बताता है शक आपके शरीर का वजि आपकी 
लोंबाई के अिुसार ठीक है या िही ों। एक तरह से इसे आपके शरीर की लोंबाई और वजि 
का अिुपात कहा जा सकता है। ्ऺि्ीकरण: शकसी ्ቤख्ሹ का शरीर ्श्ቤमाि सूचकाोंक 
वजि और ऊों चाई के मामले में शरीर में मोर्ापा ्शशाघता है। यह ्ቤख्ሹ को शवशभ्ቐ वजि 
के अिुसार वगीकृत करता है।  
 

BMI के शलए सू्ऴ = वजि (kg) ÷ (ऊों चाई x ऊों चाई) m2 (kg/m2.) 
 

(B.M.I.) की गणिा: 63÷1.7X1.7 

=63÷2.89 =21.7 

 

यश्श BMI की माप 18 से कम आए, तो वजि सामा्य से कम है। यश्श BMI की माप 18.5 
से 24.9 के बीच आए, तो आपका वजि सामा्य है। यश्श BMI की माप 24.9 से ्ቋा्शा 
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आए, तो आप मोर्ापे के शशकार हैं। इसके कारण हार्घ शडज़ीज़, कैं सर, डायशबर्ीज़ की 
्ቚॉ्቞म हो सकती है। 

 

 

Answer: B.M.I. = Body Mass Index .BMI is a weight-to-height ratio that 
measures a person's weight. The BMI is measured by multiplying the 
body mass by the square of the body height and is expressed in 
kilograms per square meter (kg/m2). In broad terms, a BMI of under 18.5 
places you in the underweight category and between 18.5 to 24.9 you 
are deemed normal. Above 24.9 you are counted as overweight. 
 

Formula to calculate BMI = Mass (kg) ÷ (Height x Height) m2 (kg/m2.) 
 

Calculation of B.M.I =  
63÷1.7X1.7 

=  63              
1.7X1.7 

= 63÷2.89 =21.7 

_____________________________________________________________________________ 

 (अथवा/OR) 
_____________________________________________________________________________ 

 

्ቚ्቞ -22 (अथवा) तनाव को भनयोंभित करने में योग की ्ቄा िूभमका है? 

 Que: - What is role of Yoga in controlling Stress? 

उ्ቈर: योग शारीररक मु्शाओों (आसि), शियोंश्ऴत ्षास (्ቚाणायाम) और ्याि का एक 
सोंयोजि है, जो ्ቚाकृशतक रूप से तिाव को कम करिे में अ्ቓशधक ्ቚभावी है। तिाव को 
शियोंश्ऴत करिे में योग की भूशमका: 

(1)  हामोनल सोंतुलन: शियशमत अ्ቜास से ्ቚमुख ि्र ेस हामोि कोशर्घसोल के ़्र में 
कमी आती है और मािशसक शाोंशत बढती है। 

(2) तोंभिका तोंि का भनयमन: ्षास आधाररत योग श्ቅयाएों  पैराशस्ेमथेशर्क तोंश्ऴका तों्ऴ 
(आराम और पाचि ्ቚणाली) को सश्ቅय करती हैं, शजससे तिाव ्ूशर होता है। 
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(3) िावना्ቒक भनयोंिण: योग का अ्ቜास मि को शाोंत करता है, जागरूकता बढाता 
है और शचडशचडापि या उ्शासी को कम करिे में म्श्श करता है। 
 

(4) बेहतर नी ोंद: यह अशि्शा (insomnia) को ्ूशर करता है और मि को गहरी शाोंशत 
्ቚ्शाि करके िी ों्श की गुणव्ቈा में सुधार करता है।  
(5) ्यान: शियशमत रूप से 5-10 शमिर् का ्याि (Meditation) मािशसक ्ऺि्ता 
लाता है और फोकस को बढाता है। 

 

Answer: -  

Yoga acts as a holistic stress management tool by combining physical 
postures (asanas), controlled breathing (pranayama), and meditation. Role 
of Yoga in Stress Management: 
 

 (1) Hormonal Regulation: Consistent yoga practice decreases the levels 
of circulating cortisol (the primary stress hormone) and reduces systemic 
inflammation.] 
(2) Nervous System Balance: Slow, breath-synchronized movements 
stimulate the vagus nerve, activating the parasympathetic nervous system 
for deep relaxation.  
(3) Increased Neurotransmitters: Yoga boosts the brain's calming 
neurotransmitter GABA, effectively relieving anxiety and depression 

(4) Mindfulness and Focus: It trains the mind to break destructive worry 
loops, promoting presence and sharper emotional control.  
(5) Meditation/Relaxation: Savasana (Corpse Pose) induces total bodily 
and mental rest.  
 

___________________________________________________________________________ 

्ቚ्቞ -23 अजुयन पुर्ቍार पर भव्ृቜत नोट भलखिए I.  

Write a detailed note on Arjun Award. 

उ्ቈर: अजुयन पुर्ቍार पर भव्ृቜत नोट: यह पुर्ऽार शहों्ूश महाका्ቤ महाभारत के 
महाि यो्ቍा और धिुधघर अजुघि के िाम पर रखा गया है। खेलोों और खेलोों में उ्ृሹि् 
्ቚ्शशघि के शलए अजुघि पुर्ऽार के रूप में जािा जाता है, भारत का ्ूशसरा सबसे बडा 
खेल स्माि है। यह पुर्ऽार युवा कायघ्ቅम और खेल मों्ऴालय, भारत सरकार ्ቛारा 
्ቚशतवषघ ्ቚ्शाि शकया जाता है। इसे पहली बार वषघ 1961 में थथाशपत और शवतररत शकया 
गया था।  
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अजुघि पुर्ऽार के शलए पा्ऴ होिे के शलए, खखलाडी को शपछले चार वषों तक अोंतरराि्र ीय 
़्र पर लगातार उ्ृሹि् ्ቚ्शशघि श्शखािा चाशहए।  

पुर्ऽार शवजेताओों को Ministry of Youth Affairs and Sports की ओर से शि्मशलखखत 
स्माि श्शए जाते हैं:  

1. अजुघि की काों्ቧ ्ቚशतमा (धिुष शलए हए) ।  

2. एक ्ቚशख़् प्ऴ (्ऽॉल ऑफ ऑिर) । 

3. औपचाररक पोशाक। 

4. ₹15 लाख की िक्श पुर्ऽार राशश। समारोह: यह पुर्ऽार हर साल 29 अग़् को 
भारत के राि्र पशत ्ቛारा 'राि्र ीय खेल श्शवस' के अवसर पर ्ቚ्शाि शकया जाता है।  

उ्ेቌ्ብ: इस पुर्ऽार का मु्ቅ उ्ेቌ्ብ खखलाशडयोों को अोंतराघि्र ीय ़्र पर उिका सवघ्ेቦष् 
्ቚ्शशघि करिे के शलए ्ቚो़्ाशहत करिा और उन्ें मा्यता ्ेशिा है।  

---------------------------------- 

उ्ቈर: Answer:-  

The award is named after Arjuna, the legendary archer and warrior 
prince from the ancient Hindu epic, the Mahabharata The Arjuna Award, it 
was the sporting honor in the country. It is administered by the Ministry 
of Youth Affairs and Sports  

Eligibility Criteria 

Consistency: Sportspersons must have consistently delivered outstanding 
performance at the international level over the past four years.  

The Award Includes 

1. A bronze statuette of the mythological hero Arjuna carrying his bow. 

2. A formal scroll of honor/certificate. 

3. A ceremonial dress/blazer. 

4. A substantial cash prize of ₹15 lakh.  

5. Notable Firsts and Categories 

Its objective is to motivate and recognise the outstanding sportsperson 

HBSE Class 10 Sample Paper 2027 Physical Education Marking Scheme

aglasem.com For more Question Papers, Sample Papers, Notes & Syllabus visit aglasem.com Page 16 of 32

https://aglasem.com


___________________________________________________________________ 

                               (अथवा) (OR) 
___________________________________________________________________ 

 

्ቚ्቞ -23 (अथवा) भारत के ्ቚमुख राቖኚर ीय खेल पुर्ቍार ां के नाम भलखिए I Name 

the National Sports Awards. 

उ्ቈर: भारत में खेल के ्ेष्ऴ में उ्ृሹि् ्ቚ्शशघि और योग्शाि को स्माशित करिे के शलए 
युवा मामले और खेल मों्ऴालय ्ቛारा कई ्ቚमुख राि्र ीय खेल पुर्ऽार ्ቚ्शाि शकए जाते हैं।ये 
पुर्ऽार हर साल 29 अग्ቜ को राቖኚर ीय िेल भदवस (मेजर ्यािचों्श के ज्मश्शवस) के 
अवसर पर भारत के राि्र पशत ्ቛारा राि्र पशत भवि में ्ቚ्शाि शकए जाते हैं। 

भारत के ्ቚमुख राि्र ीय खेल पुर्ऽार इस ्ቚकार हैं: 

1. मेजर ्यािचों्श खेल र्ቌ पुर्ऽार (यह भारत का सवो्च खेल स्माि है I 

2. अजुघि पुर्ऽार (खखलाशडयोों को उ्ृሹि् ्ቚ्शशघि के शलए श्शया जाता है) 

3. ्शोणाचायघ पुर्ऽार (कोच/्ቚशश्षकोों को उ्ृሹि् कोशचोंग के शलए श्शया जाता हैI                                 

Answer:- 

The National Sports Awards are India’s highest civilian honors in the field 
of sports. Administered by the Ministry of Youth Affairs and Sports, these 
awards are presented annually by the President of India on National Sports 
Day (August 29) to recognize and reward outstanding excellence in 
athletics and coaching. The National Sports Awards are:  

1. Major Dhyan Chand Khel Ratna Award: The highest sporting honour in 
India, awarded for the most spectacular and outstanding performance 
over a four-year period.  

2. Arjuna Award: Awarded for consistent outstanding performance, 
leadership, and sportsmanship over the last four years.  

3. Dronacharya Award: Recognises coaches for their outstanding work and 
for producing medal winners at prestigious international  

___________________________________________________________________ 
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्ቚ्቞ -24 एथलेभट्ቍ ्ቄा है इसमें कौन-कौन से इवेंट्स होते हैं? What do you 
mean by athletics, name all the events of athletics? 

उ्ቈर: एथलेशर््ቍ (Athletics) को आमतौर पर 'र्र ैक एों ड फी्ቓ' के रूप में जािा जाता 
है。 इसमें ्शौडिा, कू्शिा, फें किा और पै्शल चलिा (Race Walking) जैसी बुशिया्शी 
मािवीय गशतशवशधयोों से जुडी ्ऺधाघएों  शाशमल हैं。  

1. र्र ैक ्ऺधाघएों :-ये रेशसोंग र्र ैक पर आयोशजत की जाती हैं。  

खरोंर् (Sprints): म्यम ्ूशरी की ्शौड (Middle-distance):  लोंबी ्ूशरी की ्शौड बाधा ्शौड 
(Hurdles): 100 मीर्र (मशहलाओों), 110 मीर्र (पुरुषोों) और 400 मीर्र। 

ररले (Relay): 4x100 मीर्र और 4x400 मीर्र।  

2. फी्ቓ ्ऺधाघएों :_ये र्र ैक के अों्शर या मै्शाि में होती हैं。  

कू्श (Jumps): लोंबी कू्श (Long Jump), ऊों ची कू्श (High Jump), शतहरी कू्श (Triple 
Jump) और पोल वॉ्ቑ (Pole Vault) 

फें क (Throws): गोला फें क (Shot Put), च्ሪा फें क (Discus Throw), भाला फें क 
(Javelin Throw) और हथगोला फें क (Hammer Throw) 

3. सोंयु्ሹ ्ऺधाघएों  : इसमें कई एथलेशर््ቍ ्ऺधाघएों  एक साथ शमलाई जाती हैं -  

डेकाथलॉि (Decathlon): पुरुषोों की ्ቚशतयोशगता शजसमें 10 ्ऺधाघएों  होती हैं。  

हे्िाथलॉि (Heptathlon): मशहलाओों की ्ቚशतयोशगता शजसमें 7 ्ऺधाघएों  होती हैं。  

4. रोड रशिोंग : खुली सडकोों पर होिे वाली लोंबी ्ूशरी की ्शौड -  

हाफ मैराथि (21.097 शकमी) और फुल मैराथि (42.195 शकमी)  

5. रेस वॉशकों ग 6. ्ቅॉस कों र्र ी (Cross Country) 

यह ्ቚाकृशतक मै्शािोों, जोंगलोों या उबड-खाबड रा़्ोों पर ्शौडिे की ्ቚशतयोशगता होती है I  

Answer:-  

Athletics is a collection of sporting events centered on fundamental 
human movements: running, jumping, throwing, and walking. It is 
primarily divided into four categories: track and field, road running, race 
walking, and cross-country.  

The main events in athletics are broken down by their disciplines: 

1. Track Events 
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Sprints: 60m (Indoor), 100m, 200m, 400m. 

Middle Distance: 800m, 1500m. 

Long Distance: 3000m, 5000m, 10,000m. 

Hurdles: 60m, 100m (women), 110m (men), 400m. 

Steeplechase: 3000m. 

Relays: 4 × 100m, 4 × 400m. 

2. Field Events 

Jumps: High jump, Pole vault, Long jump, Triple jump. 

Throws: Shot put, Discus throw, Hammer throw, Javelin throw.  

3. Combined Events 

Decathlon: A 10-event discipline for men (100m, long jump, shot put, high 
jump, 400m, 110m hurdles, discus, pole vault, javelin, 1500m). 

Heptathlon: A 7-event discipline for women (100m hurdles, high jump, 
shot put, 200m, long jump, javelin, 800m).  

4. Road & Cross-Country Events 

Race Walking: Typically 20km and 35km (or the marathon race walk relay). 
Road Running: Half marathon, Marathon (42.195km). 

Cross-Country: Long-distance running over natural terrain (forests, fields, 

_____________________________________________________________________________ 

 

्ቚ्቞ -25 ्ቫशन सोंस्थान के (मु्ቅ अोंग और उनके कायय भलखिए I  
  Name the parts/organs of the Respiratory system and their function. 
 

उ्ቈर : (्षशि सोंथथाि के मु्ቅ अोंग और कायघ) 

1. (नाक और नाभसका गुहा): हवा िाशसका शछ्शोों से शरीर में ्ቚवेश करती है, जहाों यह 
बलगम और छोरे् बालोों ्ቛारा गमघ, िम और श़ि्ቑर की जाती है.  

2. (्ቇसनी) और (्ቭरयोंि):गला (्ቇसिी) हवा और भोजि ्शोिोों के शलए एक मागघ के 
रूप में कायघ करता है। ्ऽरयों्ऴ (लैररों्ቍ) ्षशि उ्቎्ቐ करता है.  
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3. (्ቫासनली):इसे ्षास िली भी कहा जाता है, यह उपाखथथ (cartilage) के छल्ोों ्ቛारा 
समशथघत एक िली है जो वायु को फेफडोों तक ले जाती है.  

4. (्ቫास नभलकाएों ):र्र े शकया (्षासिली) ्शो मु्ቅ शाखाओों में शवभाशजत होता है शजन्ें 
ब्ो्ऽाई कहा जाता है, जो बाएों  और ्शाएों  फेफडोों में ्ቚवेश करते हैं.  

5. (फेफडे):्षसि के ्ቚाथशमक अोंग। ्शाएों  फेफडे में तीि लोब (खोंड) होते हैं और बाएों  
फेफडे में ्शो होते हैं.  

6. (वायुकोष):ब्ोख्ऽओቢኚ के अोंत में छोरे्, गु्ቘारे जैसे वायुकोष जहााँ र्ሹ के साथ 
ऑ्ቍीजि और काबघिडाईऑ्ቍाइड का आ्शाि-्ቚ्शाि होता है.  

7. (म्यपट): छाती के िीचे एक गुोंब्श के आकार की माोंसपेशी जो शसकुडिे और 
आराम करिे से साोंस लेिे को शियोंश्ऴत करती है.  

Answer:-  

Main Organs and Functions  

1. Nose & Nasal Cavity: Air enters the body through the nostrils, where 
it is warmed, moistened, and filtered by mucus and tiny hairs. 

2. Pharynx and Larynx: The throat (pharynx) acts as a pathway for both 
air and food. The voice box (larynx) produces sound. 

3. Trachea: Also known as the windpipe, it is a tube supported by 
cartilage rings that filters the air we breathe. 

4. Bronchi: The trachea divides into two main branches called bronchi, 
which enter the left and right lungs. 

5. Lungs: The primary organs of respiration. The right lung has three 
lobes and the left lung has two. 

6. Alveoli: Tiny, balloon-like air sacs at the end of the bronchioles where 
the exchange of Oxygen and Carbon dioxide with the blood occurs. 

7. Diaphragm: A dome-shaped skeletal muscle at the bottom of the 
chest that controls breathing by contracting and relaxing. 

__________________________________________________________________________ 

 

्ቚ्቞-26 ्ቚाथभमक भचभक़्ा ्ቄा है? इसका महኚ᭽ िी भलखिए | 
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QN.26: What is First-Aid? Write its importance   
       

उ्ቈर=26. ्ቚाथशमक शचशक़्ा: शकसी बीमार या घायल ्ቤख्ሹ को शियशमत शचशक़्ा 
सहायता ्ቚा्म करिे से पहले ्शी गई आपातकालीि ्ेशखभाल या उपचार ्ቚाथशमक 
शचशक़्ा (First Aid) कहते हैं। इसका उ्ेቌ्ብ कम से कम साधिोों में इतिी ्ቤवथथा 
करिा होता है शक चोर््ቇ़् ्ቤख्ሹ को स्यक इलाज करािे की खथथशत में लािे में लगिे 
वाले समय में कम से कम िुकसाि हो।  

फि्घ-एड के 3 मु्ቅ उ्ेቌ्ብ होते हैं, पहला जीवि सोंर्षण। ्ूशसरा खथथशत को अशधक 
खराब होिे से बचािा और तीसरा घायल व बीमारी ्ቤख्ሹ को रोग मु्ሹ होिे में सहायता 
करिा। जब भी आप शकसी ्ቤख्ሹ की ्ቚाथशमक शचशक़्ा में सहायता करें  तो इि तीि 
चीजोों का ्याि रखें।   

जीवि बचाता है: आपातकालीि खथथशत में, हर सेकों ड मायिे रखता है। सीपीआर जैसी 
बुशिया्शी ्ቚाथशमक शचशक़्ा तकिीकोों को करिे, र्ሹ्ቨाव को शियोंश्ऴत करिे और स्शमे 
का इलाज करिे के बारे में जाििे से जीवि बचािे में म्श्श शमल सकती है। 

आगे की चोर् को रोकता है: ्ቚाथशमक शचशक़्ा ्ቚ्शाि करिे से चोर् को ब्शतर होिे से 
रोका जा सकता है। उ्शाहरण के शलए, रू्र्ी हई हिी को खथथर करिे से आसपास के 
ऊतकोों को और अशधक ्षशत होिे से रोका जा सकता है। 

ररकवरी को बढावा ्ेशता है: उशचत ्ቚाथशमक उपचार ्श्शघ  को कम करके, सों्ቅमण को 
रोकिे और जशर्लताओों के जोखखम को कम करके ररकवरी को बढावा ्ेशिे में म्श्श कर 
सकता है। 

आ्ቒशव्षास पै्शा करता है: ्ቚाथशमक शचशक़्ा को जाििे से आपको आपातकालीि 
खथथशत को सोंभालिे और पेशेवर म्श्श आिे तक खथथशत पर शियों्ऴण रखिे का आ्ቒशव्षास 
शमल सकता है। 

 

Answer: 

First aid is the first and immediate assistance given to any person with 
either a minor or serious illness or injury, to preserve life, prevent the 
condition from worsening, or to promote recovery until medical services 
arrive. The aims of first aid include preserving life, preventing injury from 
getting worse, aiding recovery, relieving pain, and protecting the 
unconscious. 
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1. First aid saves lives 

2. First aid prevents further injuries 

3. First aid reduces recovery times 

4. First aid improves comfort 

5. First aid boosts confidence 

6. First aid increases awareness of risks 

7. First aid promotes teamwork 

8. First aid is vital in emergencies 

9. First aid improves safety 

_____________________________________________________________________________  

्ቚ्቞ 27- माोंसपेभशयो ों के ्ቚकार और कायय भलखिए I 
What are the types and functions of muscles?  

उ्ቈर: मािव शरीर में तीि ्ቚकार की माोंसपेशशयाों होती हैं I ये शरीर को गशत ्ेशिे, र्ሹ 
पोंप करिे, और आोंतररक अोंगोों को शियोंश्ऴत करिे में महत्पूणघ भूशमका शिभाती हैं I  

(1). ऐखिक माोंसपेभशयाों (Skeletal Muscles): 

ये माोंसपेशशयाों हशियोों से जुडी होती हैं और शरीर की सभी गशतको शियोंश्ऴत करती हैं I  

गुण: ये ऐखिक होती हैं, अथाघत आप अपिी इिा के अिुसार इिका सोंचालि कर सकते 
हैंI सू्ि ़्र पर ्ेशखिे पर इिमें धाररयाों (Striations) श्शखाई ्ेशती हैं I कायय: शरीर को 
चलिा-शफरिा, उठिा-बैठिा, और शरीर का सोंतुलि बिाए रखिा I  
 

(2). अनैखिक माोंसपेभशयाों (Smooth Muscles): 

ये माोंसपेशशयाों शरीर के खोखले अोंगोों, जैसे पेर्, आोंतोों, मू्ऴाशय और र्ሹ वाशहकाओों में 
पाई जाती हैं I गुण: ये अिैखिक होती हैं, शजि पर हमारा सीधा शियों्ऴण िही ों होता。
इिकी कोशशकाएों  शचकिी और शबिा धाररयोों वाली होती हैं I कायय: पाचि श्ቅया के ्शौराि 
भोजि को आगे बढािा, र्ሹ वाशहकाओों का सोंकुचि और फैलाव करिा I  

 (3). हृदय माोंसपेशी (Cardiac Muscles): 
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ये माोंसपेशी केवल हृ्शय में पाई जाती है I ये भी अिैखिक होती है, जो शबिा थके जीवि 
भर अपिे आप शसकुडती और फैलती रहती है I इसमें धाररयाों होती हैं और इसकी 
कोशशकाएों  आपस में जुडी होती है I कायय: पूरे शरीर में र्ሹ को पोंप करिा और ऑ्ቍीजि 
व पोषक तत्ोों की आपूशतघ करिा I 

 

The human body has three types of muscles: skeletal, smooth, and 
cardiac. They are specialized for movement, pumping blood, and 
supporting organ functions.  

1. Skeletal Muscle: Attached to bones by tendons, these are the only 
muscles you can consciously control (voluntary) they appear striped 
(striated) under a microscope. Functions: They create physical movement 
(e.g., walking, lifting), maintain posture, stabilize joints, and generate body 
heat to regulate temperature.  

2. Smooth Muscle: These are involuntary muscles that you cannot control 
consciously. They are not striped and are found in the walls of hollow 
organs like the stomach, intestines, bladder, and blood 
vessels. Functions: They manage essential, life-sustaining processes such 
as moving food through the digestive tract (peristalsis) and regulating 
blood pressure by altering vessel size.  

3. Cardiac Muscle: This is an involuntary, striated muscle found exclusively 
in the walls of the heart. It features specialized "pacemaker" cells that 
generate their own electrical impulses to keep the heart beating. 
Functions: Its rhythmic, continuous contractions pump blood throughout 
the cardiovascular system, delivering oxygen and nutrients to the entire 
body. 

 

  

__________________________________________________________________________ 

Long Answer Type Questions 

5 Marks Each 

__________________________________________________________________________ 
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्ቚ्቞ -28 र्ሹ पररसोंचरण तोंि का सों्ेቌप में वणयन कीभजए I Describe blood 
circulatory system in brief 

उ्ቈर =र्ሹ पररसोंचरण तों्ऴ (Cardiovascular system) हमारे शरीर में ऑ्ቍीजि, 
पोषक तत्ोों और हामो्स को पहाँचािे तथा हाशिकारक अपशशि् प्शाथों को बाहर 
शिकालिे का काम करता है I इसके तीि मु्ቅ भाग होते हैं: 

हृ्शय (Heart): यह एक पोंशपोंग अोंग है जो पूरे शरीर में र्ሹ को पोंप करता है 

र्ሹ वाशहकाएाँ  (Blood Vessels):  

धमिी (Arteries): ये शु्ቍ (ऑ्ቍीजि यु्ሹ) र्ሹ को हृ्शय से शरीर के शवशभ्ቐ अोंगोों 
तक ले जाती हैं。 

शशराएाँ  (Veins): ये अशु्ቍ (काबघि डाइऑ्ቍाइड यु्ሹ) र्ሹ को शरीर से वापस हृ्शय 
में लाती हैं。 

केशशकाएाँ  (Capillaries): ये बहत पतली िसें होती हैं जो धमशियोों और शशराओों को 
जोडती हैं और कोशशकाओों तक पोषक तत् पहाँचाती हैं。 

र्ሹ (Blood): यह ऑ्ቍीजि और पोषक तत्ोों को ढोिे का मा्यम है 

 
Answer:  

The blood circulatory system is a vital network responsible for 
transporting oxygen, nutrients, hormones, and waste products throughout 
the body. It consists of three primary components: the heart (the pump), 
blood vessels (the highways), and blood (the transport fluid).  

The circulatory system works continuously in a closed loop to keep your 
body functioning: 

The Heart: Pumps oxygen-rich blood to the body and deoxygenated 
blood to the lungs.  

Arteries: Carry oxygenated blood away from the heart to the rest of the 
body. 

Veins: Carry deoxygenated blood back to the heart. 

Capillaries: Tiny, thin-walled vessels that allow oxygen and nutrients to 
pass into cells and pick up waste.  
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Blood: Acts as the vehicle, carrying red blood cells (oxygen), white blood 
cells (immunity), and platelets (clotting).  

_____________________________________________________________________________ 

 (अथवा/OR) 
_____________________________________________________________________________ 
  

्ቚ्቞ -28 (अथवा) ्ቤायाम ्ቛारा माोंसपेशीय तों्ऴ पर पडिे वाले ्ቚभावोों का उले्ख कीशजए 
I What are the effects of exercises on muscular system?   

उ्ቈर:  

माोंसपेशशयोों का शिमाघण: ्ቤायाम माोंसपेशशयोों का शिमाघण और मजबूती करता है, जो हशियोों 
को चोर् से बचा सकता है, और गशठया से ्ቚभाशवत जोडोों को सहारा ्ेशता है और उिकी 
र्षा करता है। 

माोंसपेशीय अशतवृख्ቍ : लगातार ्ቤायाम करिे से पेशीय आकार में वृख्ቍ होती है। 

कोशशका िशलकाओों का शिमाघण ):  ्ቚशश्षण के कारण पेशशयोों में कोशशका िशलकाओों की 
सों्ቅा में वृख्ቍ हो जाती है शजसके कारण पेशशयोों का रोंग गहरा लाल हो जाता है। 

अशतरर्ሹ वसा पर शियों्ऴण: शियशमत ्ቤायाम करिे से अशतरर्ሹ वसा पर शियों्ऴण होता 
है। ्ቤायाम कैलोरीज घर्ािे में म्श्श करते है जो वसा के रूप में जमा हो जाती है। 

थकाि में ्ेशरी : शियशमत ्ቤायाम थकाि में ्ेशरी करते है। यह थकाि काबघि डाइ 
आ्ቍाइड, लैख्ሴक एशसड और फा्ेऻर् एशसड के कारण होती है। 

शख्ሹ तथा गशत : शियशमत ्ቤायाम शख्ሹ तथा गशत ्ቚ्शाि करिे वाली कोशशकाओों में 
सुधार करता है। 

सोंतुलि और सम्ऽय में सुधार:  मजबूत माोंसपेशशयाों खथथरता भी ्ेशती हैं और सोंतुलि और 
सम्ऽय में सुधार करती हैं। 

 

र्ሹ की आपूशतघ में भी सुधार: ्ቤायाम से माोंसपेशशयोों में र्ሹ की आपूशतघ में भी सुधार होता 
है और ऑ्ቍीजि का उपयोग करिे की उिकी ्षमता बढ जाती है। 

 

Answer:-  

: There are about 650 muscles in our body and each one helps us in 
producing a movement. Physical exercise training particularly resistance 
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or weight training affects our muscular system to a great extent. They are 
as follows.  

A)  Muscle size: Muscle size increases mainly due to muscle ability to adapt 
to stress. Due to resistance training the size of muscle fibres increases. 
Blood supply in the muscles increases. The total amount of proteins 
increases which is essential for muscle growth.  

B) Biochemical changes in muscles:  

(A) Aerobic changes: Myocin content increases. Oxydation of 
carbohydrates and fats increases. Amount of mitochondria increases thus 
more muscular force is produced.  

C) Body composition changes: There can be significant losses of relative 
and absolute body fat. Fat free weight or muscle mass increases 
significantly.   

D). Muscle coordination: Muscle coordination increases when doing 
exercises which require skill and technique e.g.: dribbling the ball. 

E). Blood supply to muscles: Blood supply to muscles increases due to 
long-term exercise by that improving delivery of various nutrients, 
minerals and vitamins to muscles and making them more effective and 
faster at regenerating after injury or workout. 

F. More energy and oxygen. Exercise Blood flow can increase by up to 25 
times because muscle requires more energy and oxygen to work. 

G. Strength of ligaments and tendons: Exercises improve muscle 
temperature to improve strength of ligaments and tendons.  

H. Improve muscle flexibility: Increase in size and number of mitochondria  

_____________________________________________________________________________ 

्ቚ्቞ -29 शवर्ाशमिोों से आपका ्ቄा अशभ्ቚाय है? उिके ्ቚकार और उिकी कमी से होिे 
वाले रोगोों के िाम शलखखए I What do you mean by Vitamins? Write their types 
and diseases caused due to their deficiency.  

 

उ्ቈर: शवर्ाशमि (Vitamins) काबघशिक यौशगकोों का वह समूह है जो शरीर के सामा्य 
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कामकाज, वृख्ቍ और बीमाररयोों से लडिे के शलए बहत छोर्ी मा्ऴा में आव्ብक होते हैं
。मािव शरीर इन्ें खु्श िही ों बिा सकता, इसशलए इन्ें भोजि या स्ቜीमेंर््स के जररए 
्ቚा्म करिा पडता है I 

शवर्ाशमि मु्ቅ रूप से ्शो ्ेቦशणयोों में बाोंरे् जाते हैं:  

जल में घुलिशील (Water-soluble): शवर्ाशमि B और C。ये शरीर में जमा िही ों होते, 
इसशलए इन्ें रोज भोजि में लेिा जरूरी है I 

वसा में घुलिशील (Fat-soluble): शवर्ाशमि A, D, E और K。ये शरीर के फैर् (वसा) 
और शलवर में जमा होते हैं I 

शवर्ाशमि और उिकी कमी से होिे वाले रोग: 

Vitamin A: रतौोंधी (Night blindness) 

Vitamin B-Complex: बेरी-बेरी, एिीशमया (खूि की कमी), त्चा रोग 

Vitamin C: ्ऽवी (मसूडोों से खूि आिा) 

Vitamin D: ररकेर््स (हशियोों का कमजोर होिा) 

Vitamin E: ्ቚजिि ्षमता में कमी, िसोों की कमजोरी 

Vitamin K: र्ሹ का थ्ሪा ि जमिा (चोर् लगिे पर खूि का लगातार बहिा) I 

 
Answer:  

Vitamins are essential organic micronutrients that your body needs in 
small quantities to develop, function normally, and maintain overall 
healthTypes of Vitamins. Vitamins are classified into two groups: 

Water-soluble Vitamins: Vitamins B-complex and C. They dissolve in water 
and are flushed out, so they need to be replenished daily.  

Fat-soluble Vitamins: Vitamins: A, D, E, and K. They are stored in the body's 
fat reserves. 

Key Vitamins and Deficiency Diseases: 

Vitamin A: Night blindness 

Vitamin B: Beriberi, Pellagra, Anaemia 

Vitamin C: Scurvy (bleeding gums) 
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Vitamin D: Rickets (weak/soft bones) 

Vitamin E: Nerve problems, muscle weakness 

Vitamin K: Excessive bleeding/failure of blood to clot 

_____________________________________________________________________________ 

 (अथवा/OR) 
_____________________________________________________________________________ 

्ቚ्቞-29 (अथवा)  

सोंतुभलत आहार के मु्ቅ घटक कौन कौन से हैं? इसके महኚ᭽ िी भलखिए I 

Name the components of Balanced Diet. Write its importance 

उ्ቈर = सोंतुशलत आहार वह है शजसमें शरीर के समुशचत शवकास और कामकाज के शलए 
आव्ብक सभी पोषक तत् (काबोहाइडर ेर्, ्ቚोर्ीि, वसा, शवर्ाशमि, खशिज और पािी) सही 
मा्ऴा में शाशमल होों I यह अिे ्ऽाኚᮌ, मजबूत ्ቚशतर्षा (immunity), और बीमाररयोों से 
बचाव के शलए अ्ቓोंत महत्पूणघ है I 

सोंतुभलत आहार के मु्ቅ घटक  

काबोहाइडर ेट: यह शरीर को ऊजाघ का मु्ቅ ्ቨोत ्ቚ्शाि करता है।  

्ቚोटीन: माोंसपेशशयोों के शिमाघण और ऊतकोों की मर्मत के शलए आव्ብक है।  

वसा (Fats): ऊजाघ भोंडारण और हामोि के सोंतुलि में म्श्श करता है।  

भवटाभमन और िभनज लवण: ्ቚशतर्षा ्ቚणाली को मजबूत करते हैं और शरीर के अोंगोों 
को सुचारू रूप से चलाते हैं।  

पानी और फाइबर: पाचि श्ቅया को सही रखते हैं और शरीर को हाइडर े रे्ड रखते हैं।  

सोंतुभलत आहार का मह्व  

ऊजाय ्ቚदान करता है: यह शरीर को पूरे श्शि ऊजाघवाि बिाए रखता है और थकाि ्ूशर 
करता है। 

बीमाररयो ों से बचाव: मधुमेह, हृ्शय रोग और कैं सर जैसी गोंभीर बीमाररयोों के जोखखम को 
कम करता हैI 
वजन भनयोंिण: सही पोषण वजि को सोंतुशलत रखिे में म्श्श करता है। 

इ्ुቝभनटी बढ़ाता है: शरीर की रोग ्ቚशतरोधक ्षमता को मजबूत करता है, शजससे 
सों्ቅमण से लडिे में म्श्श शमलती हैI 
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मानभसक ्ቭाኚᮌ में सुधार: मख़््ष के बेहतर शवकास और एका्ቇता में सुधार करता 
है I 
 

Answer: A balanced diet contains all the essential nutrients 
(carbohydrates, proteins, fats, vitamins, minerals, and water) in the right 
proportions needed for the proper growth and functioning of the body. 
It is crucial for maintaining good health, building strong immunity, and 
preventing diseases.  
Key Components of Balanced Diet:  

Carbohydrates: Provides the primary source of energy. 

(Proteins): Essential for muscle building and tissue repair. 
 

(Fats): Helps with energy storage and hormone regulation. 
 

Vitamins & Minerals): Strengthen the immune system and support 
organ functions.  
 

 (Water & Fiber): Aid in digestion and keep the body hydrated. 
 

Importance of a Balanced Diet 

Provides Energy.  

Disease Prevention  

Weight Management):  

(Boosts Immunity  

Improves Mental Health 

 _____________________________________________________________________________  

     

्ቚ्቞ -30 शारीररक भश्ቌा ्ቄा है इसके मु्ቅ उ्ेቌ्ብ भलखिए I What do you 
mean by Physical Education and any three of its objectives. 
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उ्ቈर = शारीररक शश्षा का मु्ቅ उ्ेቌ्ብ ्ቤख्ሹ का सवाांगीण शवकास करिा है। यह 
केवल खेलोों तक सीशमत ि रहकर ्ቤख्ሹ को शारीररक, मािशसक, भाविा्ቒक, और 
सामाशजक रूप से ्ऽथथ व स्षम बिाती है I 

शारीररक शश्षा के ्ቚमुख उ्ेቌ्ብोों को मु्ቅ रूप से 4 भागोों में शवभाशजत शकया गया है: 

(1) शारीररक शवकास (Physical Development): शरीर के आोंतररक अोंगोों (जैसे ्षसि 
और र्ሹ सोंचार तों्ऴ) को मजबूत करिा, ताकत, सहिशख्ሹ और लचीलेपि में सुधार 
करिा। ्ूय 

(2) मािशसक शवकास (Mental Development): गशतशवशधयोों के ्शौराि एका्ቇता, 
सतकघ ता और त्ररत शिणघय लेिे की ्षमता को बढािा।  

(3) सामाशजक शवकास (Social Development): र्ीम वकघ , सहयोग, िेतृत् ्षमता और 
खेल भाविा (fair play) जैसे गुणोों को शवकशसत करिा, ताशक ्ቤख्ሹ एक अिा िागररक 
बि सके।  

(4) भाविा्ቒक शवकास (Emotional Development): डर, गु्सा और तिाव जैसी 
भाविाओों को शियोंश्ऴत करिा और आ्ቒशव्षास व मािशसक सोंतुलि का शिमाघण करिा। 
[1] 

 

 

 

The primary objective of physical education is to foster the holistic 
development of an individual. It aims to enhance physical fitness, improve 
mental and emotional well-being, and develop essential social and moral 
skills through structured physical activities and sports. Key Objectives in 
English  

Physical education is much more than just sports; it focuses on 
comprehensive personal growth. The core objectives include:  

(1) Physical Development: Enhances organic systems of the body, such as 
the circulatory, respiratory, and nervous systems, while building strength, 
speed, and endurance.  

(2) Mental Development: Sharpens concentration, cognitive function, and 
tactical decision-making during physical activities. Neuro-Muscular  
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(3) Social Development: Teaches cooperation, teamwork, leadership, and 
fair play, molding individuals into responsible and cooperative citizens.  

(4) Emotional Development: Helps control and channel emotions like 
anger, fear, and anxiety, ultimately building confidence and emotional 
stability.  

_____________________________________________________________________________ 

 (अथवा/OR) 
_____________________________________________________________________________ 

 

्ቚ्቞ -30 (अथवा) ्ቚदूषण ्ቄा है इसके ्ቚकार और कारण भलखिए I What do 
you mean by Pollution, name its type and causes. 
 

उ्ቈर =्ቚ्ूशषण का अथघ हमारे ्ቚाकृशतक पयाघवरण में हाशिकारक प्शाथों (्ቚ्ूशषकोों) का 
्ቚवेश है, शजससे पाररखथथशतकी तों्ऴ को िुकसाि पहोंचता है, जो मािव ्ऽाኚᮌ, व्यजीवोों 
और ्ቚाकृशतक सोंसाधिोों को ्ቚभाशवत करता है I 

्ቚदूषण के ्ቚकार:-  

1. वायु ्ቚदूषण: हाशिकारक गैसोों, धूल और धुएों  से वायुमोंडल का ्ूशशषत होिा. यह 
अ्ቍर वाहिोों के उ़्जघि और औ्ቕोशगक कारखािोों के कारण होता है.  

2. जल ्ቚदूषण: औ्ቕोशगक कचरे, सीवेज और रासायशिक अपवाह के कारण जल 
शिकायोों (महासागरोों, िश्शयोों, झीलोों) का ्ूशशषत होिा.  

3. मृदा / िूभम ्ቚदूषण: खराब कचरा ्ቚबोंधि, विोों की कर्ाई और कृशष रसायिोों के 
अ्ቓशधक उपयोग के कारण पृ्ቚी की सतह का ्षरण.  

4. ्षभन ्ቚदूषण: मािव, पशु या मशीि ्ቛारा उ्቎्ቐ अ्ቓशधक और अश्ቚय पयाघवरणीय 
शोर जो मािव या पशु जीवि की गशतशवशध को बाशधत करता है.  

5. तापीय ्ቚदूषण: तापीय ्ቚ्ूशषण शकसी भी ्ቚकार के ्ቚ्ूशषण की ्ቚश्ቅया को कहा जायेगा 
शजससे ्ቤापक रूप में पािी के ्ቚाकृशतक तापमाि में ब्शलाव होता हो। थमघल ्ቚ्ूशषण का 
सबसे ्ቚमुख कारण शबजली सोंयों्ऴोों तथा औ्ቕोशगक शवशिमाघताओों ्ቛारा शीतलक पािी का 
्ቚयोग करिे से होता है। 

_______________________________________ 
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Pollution is the introduction of harmful substances (pollutants) into 
the natural environment, causing adverse changes. It degrades the 
ecosystem, harming human health, wildlife, and natural resources 

Major Types of Pollution  

1. Air Pollution English: Contamination of the atmosphere by harmful 
gases, dust, and smoke. Often caused by vehicle emissions and industrial 
factories. 

2. Water Pollution: Contamination of water bodies (oceans, rivers, lakes) 
due to industrial waste, sewage, and chemical runoff. 
 

3. Soil / Land Pollution: Degradation of the earth's surface caused by 
poor waste management, deforestation, and excessive use of agricultural 
chemicals. 
 

4. Noise Pollution: Excessive, displeasing human, animal, or machine-
created environmental noise that disrupts the activity or balance of 
human or animal life. 
5. Thermal Pollution: Thermal pollution is the degradation of natural 
water bodies (like lakes, rivers, or oceans) caused by sudden, unnatural 
changes in water temperature. It is primarily caused by industries and 
power plants discharging heated wastewater, which depletes dissolved 
oxygen and harms aquatic ecosystems 
 

 

__________________________________________________________________________ 

COMPLETE 

__________________________________________________________________________ 
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