
 

अभ्यास परीक्षा (2020-21)  

विषय: शारीररक शशक्षा (048) 

कक्षा: XII 

समय: 3 घटें                  अधिकतम अकं: 70   

 
  

सामान्य निरे्दश:   

1. प्रश्ि पत्र में 30 प्रश्ि हैं, और सभी अनििाय य हैं। 
2. प्रश्ि संख्या 1 से 12 तक प्रत्येक में 01 अंक हैं और बहुविकल्पीय प्रश्ि हैं। 
3. प्रश्ि संख्या 13-16 में 02 अंक हैं और यह 40-60 शब्र्द से अधिक िहीं होगा। 
4. प्रश्ि संख्या 17-26 में 03 अंक हैं और यह 80-100 शब्र्दों से अधिक िहीं होगी। 
5. प्रश्ि संख्या 27-30 में 05 अंक हैं और 150-200 शब्र्दों से अधिक िहीं होिा चाहहए। 

  

सही विकल्प चुिें:                                            अंक 

1.  कौन सी प्रशिक्षण विधि सहनिीलता विकशसत करती है?      1 
 

(क) आइसोमेट्रिक विधि    (ख) आइसोटोननक विधि 

(ग) फाटटलेक विधि    (घ) पेस रन विधि 

 

2. एंडोमोर्फट क, मेसोमॉर्फट क और एक्टोमॉर्फट क ………….. के द्िारा ट्रिया गया हैI   1 
 

(क) बिग -5 (ख) प्लेटो (ग) जंग (घ) िेल्डन 

3. ……………… कोहनी संयुक्त के कोण में कमी के रूप में जाना जाता हैI    1 
 

(क) एक्सटेंिन   (ख) फ्लेक्िन  (ग) अिडक्िन  (घ) एडडक्िन 

 

4. र्कस स्थिनत में प्रािशमक धिर्कत्सा िी जाती है? `      1 
 

(क) क्रोननक िोट में  (ख) अिानक िोट में 
(ग) परुाने घािों में   (घ) िो ट्रिनों की िोट के िाि 

 

5.  .............. िपलता के शलए मापा जाता है।        1 
 

(क) 50 मीटर डैि रन  (ख) िटल रन  (ग) पुि अप्स  (घ) धिन अप्स 

6.  रीढ़ की िक्रता के कारण इसे …………. के रूप में जाना जाता है।    1 
 

(क) गोल कंिे  (ख) कुिडापन  (ग) थकोशलयोशसस  (घ) अग्रकुब्जता 
  

7. ................ विकार का कारण नहीं हैं।        1 
 

(क) आनुिंशिकता (ख) खराि पयाटिरण (ग) संतुशलत आहार  (घ) िुघटटना 
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8. न्यूटन के गनत का पहला ननयम स्जसे ………… के नाम से जाना जाता है।   1 
 

(क) त्िरण का ननयम  

(ख) जडता का ननयम 

(ग) र्क्रया प्रनतर्क्रया का ननयम 

(घ) उपरोक्त सभी 
 

9. यट्रि अग्नािय पयाटप्त इंसुशलन का उत्पािन नहीं कर रहा है तो…………………  1 

इसका कारण हो सकता है। 
 

(क) अथिमा  (ख) मोटापा   (ग) उच्ि रक्तिाप  (घ) मिुमेह 
 

10.  …………. पूणट आहार के रूप में जाना जाता है।       1 
 

(क) मछली (ख) आलू (ग) ििू  (घ) सेि 

11.  नीिे ट्रिए गए िो किन, अशभकिन (अ) और कारण (ि) के रूप में हैं।    1 

 

अशभकथि (अ): टूनाटमेंट के आयोजन के शलए योजना पहला किम होना िाट्रहए। 
कारण (ब): एक टूनाटमेंट का आयोजन बिना योजना के र्कया जा सकता है। 
 

उपरोक्त िो किनों के संिभट में, ननम्नशलखखत में से कौन सा सही है? 
 

(क). (अ) और (ि) िोनो सही है (ि), (अ) का सही थपष्टीकरण है। 
(ख). (अ) और (ि) िोनो सही है (ि), (अ) का सही थपष्टीकरण नहीं है। 
(ग). (अ) सही है परंतु (ि) गलत है। 
(घ). (अ) गलत है परंतु (ि) सही है। 
 

12. सूिी-I के साि सूिी-II का शमलान  कीस्जए  और सही उत्तर का ियन करें।    1 

 

   सूची-I                      सूची-II 
(i)  गनत     (1) 600 मीटर िौड 

(ii)  िपलता    (2) 50 मीटर डैि 

(iii) िस्क्त    (3) िटल रन 

(iv) सहनिस्क्त    (4) पुि-अप्स 

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

(क)   1  3  4  2 

(ख)   2  3  4  1 

(ग)   1  4  3  2 

(घ)   2  4  3  1 
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13. नीिे ट्रिए गए धित्रों को पहिानें और नाम शलखेंI      2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    (i)…………..                 (ii)…………..        (iii)……………       (iv)……………….. 

14. मानि गनत को पहिानें और उनके नाम शलखेंI       2 

 

 

 

 

 

 

 

  (i)…………..                 (ii)…………..        (iii)……………       (iv)………… 

15. आक्रामकता क्या है? इसके प्रकारों को पररभावित करें।       2 

    या            
  पे्ररणा और उसके प्रकारों को पररभावित करें। 

 

16. डायट्रटगं के नुकसान िताएं।          2 

 

17. नीिे एक थकूल के खेल में भाग लेने िाले छात्रों का डेटा ट्रिया गया है।    3 

                      
यट्रि र्क्रकेट में भाग लेने िाले छात्रों की कुल संख्या 30 है तो र्कतने छात्र खो-खो में भाग लेते 
हैं? 
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18.  िज्रासन की प्रर्क्रया शलखखए।          3 

 

19.  विरुद्िक अिज्ञाकारी विकार (ODD) से आपका क्या अशभप्राय है? 

 

20.  सहनिीलता क्या है? इसके प्रकार िताइए।        3 

    या                      

 लिीलापन क्या है? इसके प्रकार िताइए। 
 

21.  न्यूटन के गनत के ननयमों की व्याख्या करें।        3 

 

22. संतुशलत आहार के घटकों को सूिीिद्ि करें और इसके कायों को पररभावित करें।   3 

 

23. व्यस्क्तत्ि क्या है? िेल्डन के व्यस्क्तत्ि के विशभन्न आयामों के िारे में शलखें?      3 

                                      

24. हािटडट थटेप टेथट पर एक वििरण नोट शलखें।        3 

 या           

 िररष्ठ नागररक र्फटनेस परीक्षण का िणटन करें। 
 

25.  मांसपेशियों की प्रणाली पर व्यायाम के प्रभािों की व्याख्या करें।     3 

 या     
 हृिय-श्िसन प्रणाली पर व्यायाम के प्रभािों के िारे में िताएं। 
 

26. विकलांगता शिष्टािार पर एक संक्षक्षप्त नोट शलखें।       3 

 

27.  कोमल ऊतक की िोटों और इसके प्रकारों के िारे में िताएं।      5 

                                            या     
            कठोर ऊतक िोटों और इसके प्रकारों के िारे में िताएं। 

 

28.  गनत, और गनत में सुिार के तरीके िताएं।        5 

 

29.  भारत में मट्रहलाओ ंकी खेल भागीिारी के िारे में िताएं।       5 

                                         

30. नॉकआउट टूनाटमेंट में भाग लेने िाली 21 टीमों का ड्रा िनाएं।      5 


