
अßयास Ĥæन पğ  

शारȣǐरक ͧश¢ा  

क¢ा बारहवीं 2021 

  

अͬधकतम अंक -70                                                     समय- 3 घंटे 

 

सामाÛय Ǔनदȶश -                              

सभी Ĥæन अǓनवाय[ हɇ 
1.  इस Ĥæन पğ मɅ 30 Ĥæन है तथा सभी अǓनवाय[ हɇ  
2.  Ĥæन संÉया 1 से 12  ,   01 अंक  के बहुͪवकãपी Ĥæन हɇ । 
3.  Ĥæन संÉया 13 से 16,  02 अंक के हɇ। इनका उƣर लगभग 40 से 60 शÞदɉ मɅ दɅ । 
4. Ĥæन संÉया 17 से 26,  03 अंक के हɇ। इनका उƣर लगभग 80 से 100 शÞदɉ मɅ  दɅ । 
5. Ĥæन सÉंया  27 से 30,  5 अंक के हɇ, इनका उƣर  लगभग 150 से 200 शÞदɉ मɅ दɅ   
 
 

  Ĥæन 1.  लचक को बढ़ाने के ͧलए Ǔनàन मɅ से  एक कौन सी ͪवͬध उƣम है.. 

  अ. अंतराल Ĥͧश¢ण  ͪवͬध  

  ब.    बैलेिèटक Ĥͧश¢ण  ͪवͬध 

  स      पǐरͬध Ĥͧश¢ण   

  घ     आइसोमेǑĚक Ĥͧश¢ण ͪवͬध  

                    

                         अथवा 
 

          एक दȣ गई दरूȣ को कम से कम समय मɅ तय करना कहलाता है… 

       अ. लचक 

       ब.  शिÈत 

       स .सहन ¢मता 

       घ.  गǓत  

 

Ĥæन 2. जोड़ɉ के बीच  के कोण बढ़ने को कहते हɇ…..  

 अ. अपवत[न  



  स. संकुचन 

 ब.ͪवèतारण  

 घ. अभीवत[न 

 

Ĥæन 3 ऐसा अिèत भांग िजसमɅ हɬडी एक स ेÏयादा टुकड़ɉ मɅ टूट जाती है वह कहलाता है…..  

A. पÍचड़ीअिèथ भंग 

B  ͪवखंͫडत अिèथ भंग  

C कÍचा अिèथ भंग 

D  ͧमͬĮत अिèथ भंग 

           

 अथवा 
 

  जोड़ɉ के आसपास के ͧलगामɅट मɅ ͨखचंाव होने को Èया कहते हɇ 

A. नील पढ़ना  

 B. मोच आना  

C. ͪवदारण  होना  

D. अिèथ भंग 

              

Ĥæन 4 Ǔनàन मɅ से एक  बाहरȣ अͧभĤेरणा का एक İोत है...  

A सुर¢ा  

BĤसÛनता 

C आ×म संतुिçट 

D   नगद पुरèकार  

 

Ĥæन 5 सं£ानता  संबंधी ͪवकारɉ मɅ यह शाͧमल नहȣं है ….. 

A. पोͧलयो 

      B. èवलȣनता संबंधी ͪवकार 

      C.   डाउन ͧसĜंोम  

       D .   ͫडसलेिÈसया 



 

Ĥæन 6 लȣग ͩफÈसचर मɅ  मैचɉ कȧ संÉया जानने के ͧलए Ǔनàन मɅ से कौन सा फामू[ला लगता है…. 

A       N+½ 
B.     N-½ 
C.   N(N-1)/2 
D.  N(N+1)/2 
 

Ĥæन 7 .ऑÈसीजन कȧ वह माğा जो रÈत मɅ से शरȣर मɅ काय[रत मांसपेͧशयɉ ɮवारा अवशोͪषत तथा 

उपयोग कȧ जा सकती है 

      A,  ऑÈसीजन Ēहण करना . 

B. ऑÈसीजन पǐरवहन करना 

C.  ऑÈसीजन  उदĒहण करना 

D.  ऑÈसीजन कȧ खपत होना 
 

Ĥæन 8 Ǔनàन मɅ से कौन-सी तालमले संबंधी योÊयता नहȣं है..... 

A अनुèथापन योÊयता 

B. युÊमक योÊयता  

C. सहन ¢मता योÊयता 

D. लयबɮध योÊयता 
 
 
 

Ĥæन 9. चपलता मापने के ͧलए कौन सा टेèट ͩकया जाता है .. 

A.600 मीटर दौड़ 

B.  50 मीटर दौड़  

C.शटल दौड़ 

D. मॉͫडफाइड पुश अप 

 

Ĥæन 10 Ǔनàन मɅ स ेएक वसा मɅ घुलनशील ͪवटाͧमन नहȣं है  

A. ͪवटाͧमन बी 

B.  ͪवटाͧमन ए  



C. ͪवटाͧमन डी 

D. ͪवटाͧमन ई  

 

Ĥæन 11 नीचे Ǒदए गए दो कथन अͧभकथन तथा कारण के Ǿप मɅ है 

A. अͧभकथन - (क) गोल कंधे आसन संबंधी एक ͪवकृǓत है िजसमɅ पीठ के ऊपर का Ǒहèसा वĐाकार 

हो जाता है  

 

कारण - (ख) आसन संबंधी ͪवकृǓत के कारण घुटने आपस मɅ टकराने लगते हɇI  

उपरोÈत Ǒदए गए दो कथनɉ के संदभ[ मɅ Ǔनàन मɅ स ेकौन सा  सहȣ है-    

 A. (क) और (ख) दोनɉ सहȣ हɇ (ख), (क) का सहȣ èपçटȣकरण है। 
 B.  (क) और (ख) दोनɉ सहȣ हɇ लेͩकन (ख) (क) का सहȣ èपçटȣकरण नहȣं है। 
 C. (क) सहȣ है परंत ु(ख) गलत है। 
 D. (क) गलत है परंतु (ख) सहȣ है। 
 

Ĥæन 12 सूची 1 और 2 का ͧमलान करते हुए Ǒदए गए कोड मɅ से सहȣ उƣर को छाǑंटए – 

सूची एक    सूची दो  

 (i) अãप भार   (1) 18.5 to24.9 

(i)  अǓत भार  (2) 30.0 to34.9 

(iii)  सामाÛय भार   (3) 25.0 to29.9 

(iv)  मोटापा  (4) <18 
 

 
 
 
 

  कोड   



 (i)  (ii) (iii) (iv) 

A 1 2 3 4 

B 4 3 2 1 

C 4 3 1 2 

D 3 4 2 1 

 

Ĥæन 13 नीचे Ǒदए गए आसनɉ को पहचाǓनए और उनके नाम ͧलͨखएi  

A. ------------------- 

B. -------------- 

C. ---------------------- 

D. -------------- 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ĥæन 14.  Ǔनàनͧलͨखत ͪवकृǓतयɉ को पहचान कर उनके नाम ͧलͨखए 



A. ------------ 

B. ---------------- 

C. ---------------- 

D. -------------- 
 

Ĥæन 15 ‘अपवत[न’(एबडÈशन) और‘ अभीवत[न( ऐडÈशन’)  मɅ अंतर èपçट कȧिजएI 

 

Ĥæन 16  नॉकआउट और लȣग टूना[मɅट मɅ कोई दो अंतर èपçट कȧिजए I 

  

                  अथवा 
 

 टूना[मɅट के दौरान काम करने वालȣ ͩकÛहȣं दो सͧमǓतयɉ के कायɟ कȧ चचा[ कȧिजएI 

 
 
 
 



17. एक शोध के दौरान एक ͪवɮयालय मɅ यह पाया गया ͩक बÍचɉ कȧ शारȣǐरक संरचना अलग-अलग 

Ĥकार कȧ है तथा उनके गुण एवं åयवहार भी उसस ेĤभाͪवत होते हɇI नीचे Ǒदए गए ͬचğ को देखकर Ĥæनɉ के 

उƣर दɅ I 
 
 
 

 
 

 1. नाशपाती का आकार ͩकसका होता है के आकार कȧ शारȣǐरक संरचना ͩकसकȧ होती है? 

 

A.     

     B      .  

    C          
 

    D          A और B दोनो  

 

   

एंडोमो मेसोमो एÈटो

 

 

 



 
 

2.  Ǔनàन मɅ स ेͩकस कȧ मांसपेͧशयां लंबी पतलȣ होती है तथा इनकȧ चयापचय कȧ दर भी अͬधक होती है 

A       
 
   

B.    
 

C.   
 
  

D. कोई भी नहȣं  
 
 
 

3.  के ͧलए Ǔनàन मɅ से कौन सा शÞद Ĥयोग ͩकया जाता है 

 

A. सोमेटोटोǓनया 

B.  सेरȣĦोटोǓनया  

C. ͪवसरोटोǓनया  

D.हाइपरटोǓनया 
 
 

Ĥæन 18 सुरेश को ͪवɮयालय मɅ मेͫडकल चेकअप के दौरान पता चला ͩक उसका रÈतचाप 90/ 140 है उस े

योगासनɉ का अßयास( पाɫयĐम के अनुसार )तथा भोजन मɅ सुधार करने कȧ सलाह दȣ गई िजसस ेͩक 

रÈतचाप को Ǔनयंǒğत ͩकया जा सकेI 

1.  सामाÛय रÈतचाप दर Èया होती है 

A.  80 /120 
B. 70/130 
C. 70/140 

 

 

 

 



       D.   75 125 
 
 
 
 

2.  योग ͧश¢क ने सुरेश को Ǔनàन  आसन करने कȧ सलाह दȣ 

A ताड़ासन 

B वėासन  

C. शवासन  

D.सभी के सभी 
 

3.  उÍच रÈतचाप होने पर भोजन मɅ ͩकसकȧ खाɮय पदाथ[ माğा Ǔनयंǒğत करनी चाǑहए 

 A.आलू 

 B. दधू 

 C. नमक 

D. काले चने 
 

 Ĥæन 19 बहृद पोषक त×व के İोत व लाभ के आधार पर तुलना कȧिजएI 

                               अथवा 

   èवèथ भार बनाए रखन ेके ͧलए ͪवͧभÛन तरȣके सुझाइएI 

 

 Ĥæन 20 .’चपटे पैर’ ͪवकृǓत एवं  ‘घुटने ͧमलना’  ͪवकृǓत मɅ अंतर èपçट कȧिजए तथा दोनɉ के ͧलए दो-दो 

सुधारा×मक åयायाम सुझाइएI 

 

 Ĥæन 21  वǐरçठ नागǐरकɉ कȧ लचक को मापने के ͪवͧभÛन परȣ¢णɉ  कȧ सूची बनाइए एवं ͩकसी एक 

परȣ¢ण कȧ संͯ¢Üत åयाÉया कȧिजएI 

 

                      अथवा 
 

 गामक पुिçट परȣ¢ण कȧ  ͪवͧभÛन  मदɉ कȧ सूची बनाइए एवं गǓत को मापन ेवाले परȣ¢ण कȧ ͪवèतार 

पूव[क ͪवͬध ͧलͨखए I 



 

 Ĥæन 22 . Ûयूटन के गǓत के Ǔनयमɉ कȧ पǐरभाषा ͧलͨखए एवं Ĥ×येक का खेलɉ से उदाहरण दȣिजएI 

 

 Ĥæन 23   ‘हाव[ड[ èटेप टेèट’ मɅ मǑहला तथा पुǽषɉ के ͧलए बɅच कȧ ऊंचाई ͩकतनी होती है? यǑद åयायाम 

करने का समय 300 सेकंड है और कुल  ǿदय दर 95 है तो अãपकाͧलक पुिçट फामू[ले के अनुसार  ͩफटनेस 

इंडेÈस £ात कȧिजएI 

 

 Ĥæन 24  गामक ͪवकास को Ĥभाͪवत करने वाले ͩकÛहȣ तीन त×वɉ कȧ åयाÉया कȧिजएI 

 

                   अथवा  
 

 भारत मɅ मǑहलाओं कȧ खेलɉ मɅ भागीदारȣ को बढ़ाने के ͧलए अपने सुझाव दȣिजएI 

 

 Ĥæन 25 नॉकआउट टूना[मɅट के आधार पर 13 टȣमɉ का  ͩफÈसचर बनाइए एवं बाई कȧ गणना भी ǑदखाइएI 

 

 Ĥæन 26 अͧभĤेरणा ͩकतन ेĤकार कȧ होती है ? Ĥ×येक से उदाहरण सǑहत åयाÉया कȧिजएI 

                        अथवा 

 आĐामकता के ͪवͧभÛन Ĥकारɉ कȧ ͪवèततृ चचा[ कȧिजएI 

 

  Ĥæन.27 . ͪवशेष आवæयकता वाले बÍचɉ के ͧलए शारȣǐरक ͩĐयाओं को सुगम बनाने के ͧलए युिÈतयɉ का 

सुझाव दȣिजएI 

 Ĥæन 28 लंब ेसमय तक åयायाम करते रहने से हमारे मांसपेशी तंğ पर Èया Ĥभाव पड़ता है? ͪवèतार से 

चचा[ कȧिजएI 

                           अथवा 

 लंबे समय तक  åयायाम करते रहने से हमारे ǿदय एवं æवसन तंğ पर Èया Ĥभाव पड़ता है? ͪवèतार से चचा[ 

कȧिजएI  

 

Ĥæन 29 मधुमेह से बचने के ͧलए ͩकन ͩकन आसनɉ का अßयास ͩकया जाता है ? ͩकÛहȣ दो आसनɉ कȧ  

ͪवèतार से ͪवͬध ͧलͨखएI 

                     अथवा 



 अèथमा से बचाव के ͧलए ͩकन-ͩकन आसनɉ का अßयास ͩकया जाता है ͩकÛहȣ दो आसनɉ कȧ ͪवͬध 

ͪवèतार से ͧलͨखएI 

 
 

 Ĥæन 30  ͧसɮधाथ[ और लêय दोनɉ ͧमğ èटेͫडयम जाना चाहते हɇ ͧसɮधाथ[ को भारोƣोलन मɅ ǽͬच है तथा 

लêय को  मैराथन करन ेमɅ ǽͬच हैI  

 भारोƣोलन करन ेके ͧलए शारȣǐरक पुिçट के कौन से घटक कȧ अͬधक अßयास करना पड़ेगा? उसको बढ़ाने 

के ͧलए ͪवͧभÛन åयायामो का सुझाव दȣिजए I लêय को मैराथन करने के ͧलए शारȣǐरक पुिçट के कौन से 

घटक के कौन से घटक का अßयास Ïयादा करना पड़ेगा तथा उस घटक को बढ़ाने कȧ ͪवͬधयɉ का नाम 

ͧलͨखए एवं ͩकसी एक ͪवͬध कȧ संͯ¢Üत åयाÉया कȧिजएI 

   
 
 
 
 
 


