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B.P.Ed. Semester - II 
Elective Course 201 - Contemporary Issues in Physical Education, Fitness and 

Wellness 
 

P. Pages :  6 GUG/S/23/2805 

Time : Three Hours Max. Marks : 70 

_____________________________________________________________________ 

 Notes : 1. All questions are compulsory.  

    

1.  Define physical education and explain its objectives. 

 

15 

  OR 

 

 

  Explain the modern concept of physical fitness and wellness. 

 

 

2.  Define fitness and wellness and explain in detail the various types of fitness. 

 

15 

  OR 

 

 

  Write an essay on physical activity and health benefits. 

 

 

3.  Write down the principles of aerobic exercise programme. 

 

15 

  OR 

 

 

  Plan and design aerobic training programme for obese people with age training from 30 

to 35 yrs. 

 

 

4.  What do you mean by first aid and emergency treatment? Explain first aid for open wound. 

 

15 

  OR 

 

 

  Define strain, list down its symptoms and explain the management of Acute strain. 

 

 

5.  Solve any ten of the following. 10x1 

  1) The components of physical fitness are: 

 a) Speed and flexibility b) Endurance and strength 

 c) Both of the above d) None of these 

 

2) Physical wellness includes: 

 a) Self confidence b) Learning about symptoms of disease 

 c) Compassion d) None of these 

 

3) Optimism, trust and self-confidence are components of: 

 a) Physical wellness b) Emotional wellness 

 c) Spiritual wellness d) None of these 

 

4) To reduce the risk of Coronary heart disease is one of the objectives of: 

 a) Physical fitness b) Spiritual fitness 

 c) Both d) None of these 
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5) Exercise is a subset of physical activity that is: 

 a) Discontinuous and unplanned b) Planned, structured and repetitive  

 c) Random or unstructured d) None of these 

 

6) Which of the following is not a life style disease? 

 a) Obesity  b) Diabetes 

 c) Cancer d) None of these 

 

7) Physical activity should be Recommended with: 

 a) High-intensity exercise  

 b) Exercising 1 or 2 days per week 

 c) Burning about 150 Calories per day through physical activity 

 d) None of these 

 

8) Endurance can be developed through: 

 a) Continuous training method b) Repetition training method 

 c) Interval training method d) None of these 

 

9) Speed can be developed through. 

 a) Continuous training method b) Repetition training method 

 c) Interval training method d) None of these 

 

10) What is first aid? 

 a) Assessing a victim’s vital signs b) The first help given to the victim 

 c) Treating a victim for shock d) None of these 

 

11) Which fracture does not commonly occur in sports? 

 a) Green stick fracture b) Depressed fracture 

 c) Oblique fracture d) None of these 

 

12) Strain should be immediately treated with: 

 a) Cold application b) Heat application 

 c) Stretching injured part d) None of these 

 

  *********  
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 सुचना :- 1. सर्व प्रश्न सोडवर्णे आर्श्यक आहे.  

    

1.  शारीररक शशक्षणाची व्याख्या शिहा आणण उदि्दष्ाांना स्पष् करा. 
क िं वा 

क्षमता (Fitness) आणण सूस्र्ास्थ (Wellness) ची आधूननक धारणा स्पष् करा. 

15 

2.  क्षमता (fitness)  आणि सुस्वास्थ (wellness) च्या व्याख्या लिहा आणि क्षमतेच्या वेगवेगळ्या 
प्रकाराांना सववस्तर स्पष्ट करा. 

क िं वा 
शारीररक क्रिया आणि स्वास््याचे फायदे यावर ननबांध लिहा. 

15 

3.  एरोबबक व्यायाम काययिमाची तत्व ेलिहा. 
क िं वा 

30 ते 35 वरे्ष वयोगटातीि स्थूि िोकाांकररता एरोबबक प्रलशक्षि काययिमाचा आराखडा तयार 
करा. 
 

15 

4.  आकस्स्मक उपचार (Emergency Treatment) आणि प्रथमोपचार म्हिजे काय? उघड्या 
जखम े(Open wound) कररता प्रथमोपचारास स्पष्ट करा. 

क िं वा 
तािची व्याख्या लिहा त्याच्या िक्षिाची यादी तयार करा. ताज्या तािच्या व्यवस्थापनािा 
स्पष्ट करा. 

15 

5.  खािीिपैकी  ोणतेही दहा प्रश्न सोडवा. 
1) क्षमताचा घटक आहे. 
 अ) गनत आणि िवचचकता ब) सहनशीिता आणि बि 
 क) वरीि दोन्ही ड) वरीि कोितेही नाही 
2) शारीररक सुस्वास््यचा समाववष्ट आहे. 
 अ) आत्मववश्वास ब) रोगाांच्या िक्षिासांबांधी लशकि े
 क) करुिा ड) वरीिपैकी कोितेही नाही 
3) आशावाद, ववश्वास आणि आत्मववश्वास हे तत्व आहेत. 
 अ) शारीररक सूस्वास्थ ब) सांवेगात्मक सूस्वास््य 
 क) आध्यास्त्मक सुस्वास्थ ड) वरीिपैकी कोितेही नाही 
 

10x1 
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4) कोरोनरी हृदय रोगाच्या जोखीमेस कमी करण्याच ेएक उदि्दष्ट आहे. 
 अ) शारीररक क्षमता ब) आध्यास्त्मक क्षमता 
 क) वरीिपैकी दोन्ही ड) वरीिपैकी कोितेही नाही 
5) व्यायाम हे त्या शारीररक प्रक्रियाांचे उप-प्रकार आहेत ज ेआहेत- 
 अ) अननरन्तर आणि अननयोस्जत ब) अननयोस्जत, आकृनतबध्द आणि रेण्डम 
 क) आकृतीबध्दता ववहीन आणि रेण्डम ड) वरीिपैकी कोितेही नाही 
6) खािीिपैकी कोिता आजार जीवनशैिीशी सांबांधीत नाही? 
 अ) स्‍थुिता ब) मधूमेह 
 क) ककय रोग ड) वरीिपैकी कोितेही नाही 
7) शारीररक प्रक्रियाांची लशफारस करायिा पादहजे: 
 अ) उच्च तीव्रतेच ेव्यायाम  
 ब) आठवड्यातून 1 क्रकां वा 2 ददवस व्यायाम 
 क) शारीररक प्रक्रियाांि्वारे दररोज 150 कॅिरी जाळि े
 ड) वरीिपैकी कोितेही नाही 
8) सहनशीितेचा ववकास केल्या जातो. 
 अ) ननरांतर प्रलशक्षि पध्दती ब) पूनरावतृ्ती प्रलशक्षि पध्दती 
 क) अन्तराि (Interval) प्रलशक्षि पध्दती ड) वरीिपैकी कोितेही नाही 
9) गनतचा ववकास केल्या जातो. 
 अ) ननरांतर प्रलशक्षि पध्दती ब) पूनरावतृ्ती प्रलशक्षि पध्दती 
 क) अन्तराि प्रलशक्षि पध्दती ड) वरीिपैकी कोितेही नाही 
10) प्रथमोपचार काय आहे? 
 अ) जखमी व्यक्तीच्या महत्वपूिय िक्षिाांचे मूल्यमापन करि े
 ब) जखमी व्यक्तीिा प्राथलमक मदत करि े
 क) शॉक िागिेल्या व्यक्तीचा उपचार करि े
 ड) वरीिपैकी कोितेही नाही 
11) खेळाांमध ेकोिता अस्स्थभांग सामान्यपिे आढळत नाही? 
 अ) ग्रीनस्टीक अस्स्थभांग ब) डीप्रेस्ड अस्स्थभांग 
 क) वि अस्स्थभांग ड) वरीिपैकी कोिताही नाही 
12) पेशीय ताि कररता त्वरीत उपचार कोिता? 
 अ) शीत पट्टीचा उपयोग ब) उष्माचा उपयोग 
 क) जखमी भागािा ताि देि े ड) वरीिपैकी कोिताही नाही 
 

  ********  
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 सुचनाएँ :- 1. सभी प्रश्न अननवायय है।  

    

1.  शारररीक लशक्षा की पररभार्षा लिणखए और उसके उि्देश्य को स्पष्ट क्रकस्जए। 
अथवा 

शारीररक क्षमता और सुस्वास्थ की आधुननक धारिाओां को स्पष्ट क्रकस्जए। 

15 

2.  क्षमता और सुस्वास्थ की पररभार्षा लिणखये। क्षमता के ववलभन्न प्रकार के बारे में ववस्तार से 
लिणखए। 

अथवा 
शारररीक क्रियाओां और स्वास्थ िाभोंपर ननबांध लिणखये। 

15 

3.  एरोबबक प्रलशक्षि काययिम के लसध्दाांतो को सववस्तार लिणखए। 
अथवा 

30 से 35 वर्षय (उम्र) के मोटे िोगो के लिए एरोबबक प्रलशक्षि काययिम योजना एवां अलभकल्प 
तैयार करें। 

15 

4.  प्रथमोपचार और आकस्स्मक उपचार से आप क्या समझत े है? खुिे घाव का प्रथमोपचार कैस े
करेंग,े लिणखये। 

अथवा 
णखांचाव (Strain) की पररभार्षा लिणखए और उसके िक्षि की सूची बनाइये और ताजा णखांचाव 
(Acute strain) के व्यवस्थापन के बारे में स्पष्ट करें। 

15 

5.  क न्ही दस का उत्तर ददस्जये। 
1) क्षमता के घटक है: 
 अ) गती एवां िचीिापन ब) सहनशीिता एवां ताकत (शस्क्त) 
 क) उपरोक्त दोनो ड) उपरोक्त में से कोई नही 
2) शारररीक सुस्वास््य के अांतगयत है: 
 अ) आत्मववश्वास ब) बीमाररयों के िक्षि के बारे में सीखना 
 क) करुिा (दया) ड) उपरोक्त में से कोई नही। 
3) आशावाद, ववश्वास और आत्मववश्वास के तत्व है: 
 अ) शारररीक सुस्वास््य ब) सांवेगात्मक सुस्वास््य 
 क) आध्यास्त्मक सुस्वास््य ड) उपरोक्त में से कोई नहीां 
 
 

10x1 
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4) कोरोनरी हृदय रोग के जोणखम को कम करने का एक उि्देश्य है: 
 अ) शारररीक क्षमता ब) आध्यास्त्मक क्षमता 
 क) दोनो ड) उपरोक्त में से कोई नहीां 
5) व्यायाम शारररीक क्रियाओां के उपप्रकार है स्जसमें वह है: 
 अ) अननयोस्जत एवां अननरांतर होना ब) योजनाबध्द, आकृनतबांध्द और पुनरावतृ्ती 
 क) बबना आकृनतबध्द और रेण्डम ड) उपरोक्त में से कोई नहीां। 
6) ननम्नलिणखत में से कौनसी बीमारी जीवनशैिी से सांबांचधत नहीां है? 
 अ) मोटापा ब) मधुमेह 
 क) ककय रोग ड) उपरोक्त में से कोई नहीां 
7) शारररीक क्रियाओां को इनमें क्रकसके साथ लसफाररसें करना चादहये? 
 अ) उच्च तीव्रता व्यायाम  
 ब) सप्ताह मे 1 या 2 ददन व्यायाम करना 
 क) शारररीक क्रियाओां के ि्वारा प्रनतददन िगभग 150 कैिोरी को जिाना 
 ड) उपरोक्त में से कोई नहीां 
8) सहनशीिता इसके ि्वारा ववकलसत क्रकया जाता है: 
 अ) िगातार प्रलशक्षि पध्दती ब) पुनरावतृ्ती प्रलशक्षि पध्दती 
 क) अन्तराि प्रलशक्षि पध्दती ड) उपरोक्त में से कोई नहीां 
9) गती को ववकलसत कर सकत ेहै: 
 अ) िगातार प्रलशक्षि पध्दती ब) पुनरावतृ्ती प्रलशक्षि पध्दती 
 क) अन्तराि प्रलशक्षि पध्दती ड) उपरोक्त में से कोई नहीां  
10) प्रथमोपचार क्या है? 
 अ) आहत व्यस्क्त के महत्त्वपूिय िक्षि का मूल्याांकन करना 
 ब) आहत व्यस्क्त को प्रथम उपचार देना 
 क) शाक िगे व्यस्क्त का उपचार 
 ड) उपरोक्त में से कोई नहीां 
11) कौनसा अस्स्थभांग सामान्यत: खेि में नही होता है? 
 अ) ग्रीनस्टीक अस्स्थभांग ब) डीप्रेस्ड अस्स्थभांग 
 क) वि अस्स्थभांग ड) उपरोक्त में से कोई नहीां 
12) स्रेन के (णखांचाव) के लिए कौनसा तुरांत उपचार क्रकया जाता है? 
 अ) ठांडी पट्टी का उपयोग। ब) उष्मा का उपयोग। 
 क) चोदटि भागों को खीांचना। ड) उपरोक्त में से कोई नहीां। 

  *********  
 


