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अ धकतम अंक -70                                                     समय- 3 घंटे 

 

सामा य नदश -                              

सभी न अ नवाय ह 

1.  इस न प  म 30 न है तथा सभी अ नवाय ह  

2.  न सं या 1 से 12  ,   01 अंक  के बहु वक पी न ह । 
3.  न सं या 13 से 16,  02 अंक के ह। इनका उ र लगभग 40 से 60 श द  म द । 
4. न सं या 17 से 26,  03 अंक के ह। इनका उ र लगभग 80 से 100 श द  म  द । 
5. न सं या  27 से 30,  5 अंक के ह, इनका उ र  लगभग 150 से 200 श द  म द   
 
 

  न 1.  लचक को बढ़ाने के लए न न म से  एक कौन सी व ध उ म है.. 

  अ. अंतराल श ण  व ध  

  ब.    बैलेि टक श ण  व ध 

  स      प र ध श ण   

  घ     आइसोमे क श ण व ध  

                    

                         अथवा 
 

          एक द  गई दरू  को कम से कम समय म तय करना कहलाता है… 

       अ. लचक 

       ब.  शि त 

       स .सहन मता 

       घ.  ग त  

 

न 2. जोड़  के बीच  के कोण बढ़ने को कहते ह…..  

 अ. अपवतन  



  स. संकुचन 

 ब. व तारण  

 घ. अभीवतन 

 

न 3 ऐसा अि त भांग िजसम ह डी एक स े यादा टुकड़  म टूट जाती है वह कहलाता है…..  

A. प चड़ीअि थ भंग 

B  वखं डत अि थ भंग  

C क चा अि थ भंग 

D  म त अि थ भंग 

           

 अथवा 
 

  जोड़  के आसपास के लगामट म खचंाव होने को या कहते ह 

A. नील पढ़ना  

 B. मोच आना  

C. वदारण  होना  

D. अि थ भंग 

              

न 4 न न म से एक  बाहर  अ भ ेरणा का एक ोत है...  

A सुर ा  

B स नता 

C आ म संतुि ट 

D   नगद पुर कार  

 

न 5 सं ानता  संबंधी वकार  म यह शा मल नह ं है ….. 

A. पो लयो 

      B. वल नता संबंधी वकार 

      C.   डाउन सं ोम  

       D .   डसलेि सया 



 

न 6 ल ग फ सचर म  मैच  क  सं या जानने के लए न न म से कौन सा फामलूा लगता है…. 

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

न 7 .ऑ सीजन क  वह मा ा जो र त म से शर र म कायरत मांसपे शय  वारा अवशो षत तथा 

उपयोग क  जा सकती है 

      A,  ऑ सीजन हण करना . 

B. ऑ सीजन प रवहन करना 

C.  ऑ सीजन  उद हण करना 

D.  ऑ सीजन क  खपत होना 
 

न 8 न न म से कौन-सी तालमले संबंधी यो यता नह ं है..... 

A अनु थापन यो यता 

B. यु मक यो यता  

C. सहन मता यो यता 

D. लयब ध यो यता 
 
 
 

न 9. चपलता मापने के लए कौन सा टे ट कया जाता है .. 

A.600 मीटर दौड़ 

B.  50 मीटर दौड़  

C.शटल दौड़ 

D. मॉ डफाइड पुश अप 

 

न 10 न न म स ेएक वसा म घुलनशील वटा मन नह ं है  

A. वटा मन बी 

B.  वटा मन ए  



C. वटा मन डी 

D. वटा मन ई  

 

न 11 नीचे दए गए दो कथन अ भकथन तथा कारण के प म है 

A. अ भकथन - (क) गोल कंधे आसन संबंधी एक वकृ त है िजसम पीठ के ऊपर का ह सा व ाकार 

हो जाता है  

 

कारण - (ख) आसन संबंधी वकृ त के कारण घुटने आपस म टकराने लगते हI  

उपरो त दए गए दो कथन  के संदभ म न न म स ेकौन सा  सह  है-    

 A. (क) और (ख) दोन  सह  ह (ख), (क) का सह  प ट करण है। 
 B.  (क) और (ख) दोन  सह  ह ले कन (ख) (क) का सह  प ट करण नह ं है। 
 C. (क) सह  है परंत ु(ख) गलत है। 
 D. (क) गलत है परंतु (ख) सह  है। 
 

न 12 सूची 1 और 2 का मलान करते हुए दए गए कोड म से सह  उ र को छां टए – 

सूची एक    सूची दो  

 (i) अ प भार   (1) 18.5 to24.9 

(i)  अ त भार  (2) 30.0 to34.9 

(iii)  सामा य 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 

 

न 13 नीचे दए गए आसन  को पहचा नए और उनके नाम ल खएi  

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

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

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

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 

न 14.  न न ल खत वकृ तय  को पहचान कर उनके नाम ल खए 



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

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

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

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

न 15 ‘अपवतन’(एबड शन) और‘ अभीवतन( ऐड शन’)  म अंतर प ट क िजएI 

 

न 16  नॉकआउट और ल ग टूनामट म कोई दो अंतर प ट क िजए I 

  

                  अथवा 
 

 टूनामट के दौरान काम करने वाल  क ह ं दो स म तय  के काय  क  चचा क िजएI 

 
 
 
 



17. एक शोध के दौरान एक व यालय म यह पाया गया क ब च  क  शार रक संरचना अलग-अलग 

कार क  है तथा उनके गुण एवं यवहार भी उसस े भा वत होते हI नीचे दए गए च  को देखकर न  के 

उ र द I 

 
 
 

 
 

 1. नाशपाती का आकार कसका होता है के आकार क  शार रक संरचना कसक  होती है? 

 

A.     

     B      .  

    C          
 

    D          A और B दोनो  

 

   

एंडोमो मेसोमो ए टो

 

 

 



 
 

2.  न न म स े कस क  मांसपे शयां लंबी पतल  होती है तथा इनक  चयापचय क  दर भी अ धक होती है 

A       
 
   

B.    
 

C.   
 
  

D. कोई भी नह ं  
 
 
 

3.  के लए न न म से कौन सा श द योग कया जाता है 

 

A. सोमेटोटो नया 

B.  सेर ोटो नया  

C. वसरोटो नया  

D.हाइपरटो नया 
 
 

न 18 सुरेश को व यालय म मे डकल चेकअप के दौरान पता चला क उसका र तचाप 90/ 140 है उस े

योगासन  का अ यास( पा य म के अनुसार )तथा भोजन म सुधार करने क  सलाह द  गई िजसस े क 

र तचाप को नयं त कया जा सकेI 

1.  सामा य र तचाप दर या होती है 

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

 

 

 

 



       D.   75 125 
 
 
 
 

2.  योग श क ने सुरेश को न न  आसन करने क  सलाह द  

A ताड़ासन 

B व ासन  

C. शवासन  

D.सभी के सभी 
 

3.  उ च र तचाप होने पर भोजन म कसक  खा य पदाथ मा ा नयं त करनी चा हए 

 A.आलू 

 B. दधू 

 C. नमक 

D. काले चने 
 

 न 19 बहृद पोषक त व के ोत व लाभ के आधार पर तुलना क िजएI 

                               अथवा 

   व थ भार बनाए रखन ेके लए व भ न तर के सुझाइएI 

 

 न 20 .’चपटे पैर’ वकृ त एवं  ‘घुटने मलना’  वकृ त म अंतर प ट क िजए तथा दोन  के लए दो-दो 

सुधारा मक यायाम सुझाइएI 

 

 न 21  व र ठ नाग रक  क  लचक को मापने के व भ न पर ण   क  सूची बनाइए एवं कसी एक 

पर ण क  सं त या या क िजएI 

 

                      अथवा 
 

 गामक पुि ट पर ण क   व भ न  मद  क  सूची बनाइए एवं ग त को मापन ेवाले पर ण क  व तार 

पूवक व ध ल खए I 



 

 न 22 . यूटन के ग त के नयम  क  प रभाषा ल खए एवं येक का खेल  से उदाहरण द िजएI 

 

 न 23   ‘हावड टेप टे ट’ म म हला तथा पु ष  के लए बच क  ऊंचाई कतनी होती है? य द यायाम 

करने का समय 300 सेकंड है और कुल  दय दर 95 है तो अ पका लक पुि ट फामूले के अनुसार  फटनेस 

इंडे स ात क िजएI 

 

 न 24  गामक वकास को भा वत करने वाले क ह  तीन त व  क  या या क िजएI 

 

                   अथवा  
 

 भारत म म हलाओं क  खेल  म भागीदार  को बढ़ाने के लए अपने सुझाव द िजएI 

 

 न 25 नॉकआउट टूनामट के आधार पर 13 ट म  का  फ सचर बनाइए एवं बाई क  गणना भी दखाइएI 

 

 न 26 अ भ ेरणा कतन े कार क  होती है ? येक से उदाहरण स हत या या क िजएI 

                        अथवा 

 आ ामकता के व भ न कार  क  व ततृ चचा क िजएI 

 

  न.27 . वशेष आव यकता वाले ब च  के लए शार रक याओं को सुगम बनाने के लए युि तय  का 

सुझाव द िजएI 

 न 28 लंब ेसमय तक यायाम करते रहने से हमारे मांसपेशी तं  पर या भाव पड़ता है? व तार से 

चचा क िजएI 

                           अथवा 

 लंबे समय तक  यायाम करते रहने से हमारे दय एवं वसन तं  पर या भाव पड़ता है? व तार से चचा 

क िजएI  

 

न 29 मधुमेह से बचने के लए कन कन आसन  का अ यास कया जाता है ? क ह  दो आसन  क   

व तार से व ध ल खएI 

                     अथवा 



 अ थमा से बचाव के लए कन- कन आसन  का अ यास कया जाता है क ह  दो आसन  क  व ध 

व तार से ल खएI 

 
 

 न 30  स धाथ और ल य दोन  म  टे डयम जाना चाहते ह स धाथ को भारो ोलन म च है तथा 

ल य को  मैराथन करन ेम च हैI  

 भारो ोलन करन ेके लए शार रक पुि ट के कौन से घटक क  अ धक अ यास करना पड़ेगा? उसको बढ़ाने 

के लए व भ न यायामो का सुझाव द िजए I ल य को मैराथन करने के लए शार रक पुि ट के कौन से 

घटक के कौन से घटक का अ यास यादा करना पड़ेगा तथा उस घटक को बढ़ाने क  व धय  का नाम 

ल खए एवं कसी एक व ध क  सं त या या क िजएI 

   
 
 
 
 
 


