
PRACTICE PAPER (2020-21) 
Subject: P.E. (048) 

Class: XII 
 

1. The question paper consists of 30 questions and all are compulsory  
2. Question 1-12 carry 01 mark each and are Multiple Choice Questions  
3. Questions 13-16 carry 02 marks each and shall not exceed 40-60 words  
4. Questions 17-26 carry 03 marks each and shall not exceed 80 -100 words 
 5. Questions 27 - 30 carry 05 marks each and shall not exceed 150-200words 

 
Q1.   ͧसगंल लȣग टूना[मɅट मɅ, अगर 16 टȣमɅ एक टूना[मɅट मɅ Ǒहèसा ले रहȣ हɇ  कुल मैचɉ कȧ 

संÉया Èया होगी-         (1 Marks) 

 
(A) 99 
(B) 120  
(C) 146 
(D) 110 

 

Q2. वǐरçठ नागǐरक पुिçट परȣ¢ण के दौरान ͩकए जाने वाला चेयर èटɇड परȣ¢ण शरȣर के ͩकस 

भाग कȧ काय[कुशलता को जाँचने के ͧलए ͩकया जाता है?    (1 Marks) 

(A)  पैरɉ कȧ शिÈत जाँचने के ͧलए  

(B)  कमर कȧ शिÈत जाँचने के ͧलए 

(C)  हाथɉ कȧ शिÈत जाँचने के ͧलए 

(D)  कधɉ कȧ शिÈत जाँचने के ͧलए 

OR 

åयिÈत के सहानुभूǓत, ͪवæवास, सहयोग और ͪवनĨ होता है वह ͩकस -------- पाचं बड़े ͧसɮधांत से हɇ? 

 (1 Marks) 

(A) मनोͪव¢ुÞधता  

(B)  बǑहमु[खता 

(C)  कƣ[åयǓनçठा ं   



(D)   सहमतता  

Q3.   गमȸ और हवा स ेकौन से ͪवटाͧमन आसानी से नçट हो जाते हɇ?       (1 Marks) 

(A)  ͪवटाͧमन K  

(B) ͪ वटाͧमन C     

(C) ͪवटाͧमन D 

(D) ͪवटाͧमन A 

 
 

Q4. Ýलैट फुट ͪवकृǓत के Ǿप मɅ भी जाना जाता है?      (1 Marks) 

(A) पेस Üलानस 

(B)  गेनू वालगम 

(C)  जेनु वǽम 

(D) इनमɅ से कोई नहȣ ं
OR 

  1 ͧमनट मɅ ǿदय ɮवारा संकुचन कȧ संÉया को _______ कहते हɇ ।    (1 Marks) 

(A)  ǿदय दर 

(B)  काͫड [यक आउटपुट 

(C)  ͧमनट वॉãयूम 

(D)  टाइडल वॉãयूम 

Q5.  कौन सा ĥैÈचर ×वचा मɅ कोई भी दरार नहȣं Ǒदखाता है और कोई घाव हɬडी तक नहȣं 

जाता है?             (1 Marks) 

(A) साधारण अिèथभंग 

(B)  कÍची अिèथभंग 

(C)  बहुखंड अिèथभंग 

(D) ͪवĭत अिèथभंग 

 



OR 

 

हाव[ड[ èटेप टेèट मɅ लड़कɉ ɮवारा उपयोग ͩकए जाने वाले बॉÈस कȧ ऊंचाई ͩकतनी होती है?  

(1 Marks) 

(A)  16 इंच 

(B)   18 इंच 

(C)   20 इंच 

(D)   22 इंच 

 

Q6. जंͪ पगं जैक मɅ अपनी बाहɉ को बग़ल मɅ उठाना ----- का गǓतͪवͬध होती है।  (1 Marks) 

(A)    एडडेÈशन / अͧभवत[न  

(B)   ÝलेÈशन / अंकुचन 

(C)   एÈसटɅशन/ ͪवèतारण 

(D)   एबडेÈशन / अपवत[न 

OR 

सूचना ĤाÜत करने और जवाब देने मɅ Ǒदमाग से संबंͬधत ͪवकार को _______ कहा जा 

सकता है?           (1 

Marks) 

(A)   ओ डी डी   

(B)  ओसीडी 

(C)   (एडीएचडी) 

(D)   (एसपीडी) 

 

 

 



 

Q7.  Match list I and list II and select the correct option using the codes given below:-  

 (1 Marks) 

List I List II 

I  åयिÈत×व 1.  एÛदोमोͩफ[क  

II  शेãडन  2.  रतɉदȣ  

III ͪवटाͧमन A  3.  Ħेड, चावल  

IV  काबȾहायĜेट  4.  ǒबग फाइव Øयोरȣ  

 

Codes: I II III IV 
(a) 4 1 2 3 
(b) 3 2 1 4 
(c ) 1 2 3 4 
(d) 2 1 4 3 

 

Q8. वèतु या तेज धार के गंभीर दबाव के कारण ×वचा पर अǓनयͧमत कट ---------- 

कहलाता है ?           (1 Marks) 

(A)  चीर 

(B)  खरोच 

(C) रगड़ 

(D)  मोच 

OR 

Ǔनàन मɅ से ͩकस Ĥकार के åयिÈत×व के लोग सामािजक Ǿप से अͬधक सͩĐय रहते है? 

(A)   अंतमु[खी 

(B)   बǑहमु[खी  

(C)  उभयमुखी 

(D)  इनमɅ से कोई नहȣ ं



 

Q9.  Ǔनàनͧलͨखत मɅ से वėसन ͩकस बीमारȣ से बचाव मɅ मुÉय भूͧमका Ǔनभाता है?  (1 Marks) 

(A)  मोटापा 

(B)   कमर दद[ 

(C)  उÍच रÈतचाप 

(D)  मधुमेह 

Q10. थकान के ͨखलाफ ĤǓतरोध ¢मता कहा जाता है: -    (1 Marks) 

(A)  शिÈत 

(B) गǓत  

(C) सहन शमता 

(D)  लचक  

 

Q11.  नीचे िदए गए दो कथन (A) अभी कथन और (R) कारण हœ- 

               (A)  शũुता पूणŊ आŢमकता  शारीįरक हािन के िलए उकसाती  है 
   (R): आĐामकता मानͧसक और / या शारȣǐरक Ǿप से ͩकसी अÛय åयिÈत को नुकसान 

पहंुचाने के ͧलए एक आंतǐरक है 

उपरोƅ दो कथनो ंके संदभŊ मŐ िनɻिलİखत मŐ से कौन सा सही है             (1 Marks) 
 
(A) और (R) दोनɉ सहȣ हɇ (R), (A) का सहȣ èपçटȣकरण है। 

 (A) और (R) दोनɉ सहȣ हɇ लेͩकन (R) (A) का सहȣ èपçटȣकरण नहȣं है। 

(A) सही है लेिकन (R) गलत है   

(A) गलत है लेिकन  (R) सही है   

Q12.  ͧसÊनल पर शीē और Ĥभावी Ǿप से ĤǓतͩĐया करने कȧ ¢मता को कहा जाता है -          
(1 Marks) 

(A)   ĤǓतͩĐया योÊयता 



(B)  अनुèथापन Ǔनधा[रण योÊयता 

(C)  संयोजन योÊयता 

(D)  अनुकूलन योÊयता 
 

OR 

èपीड Üले ͩकस के Ǿप मɅ भी जाना जाता है : 

(A)  शिÈत  

(B) गǓत 

(C)  लचीलापन 

(D)  सहन शमता 

 

Q13. Identify the below given Asanas and write the name:  

(A)  

(B)  

(C)  

(D)  

Q14.  यǑद åयिÈत का वजन 80 ͩकलो है और हाइट 1.75 मीटर है तो बीएमआई Èया होगा और 

वह ͩकस Įेणी मɅ आएगा?        (2 Marks)      



Q15. एक धावक कȧ 5 ͧमनट (300 सेकंड) दौड़ने के बाद उसकȧ धड़कनɉ को ͬगना गया जो 1 स े

1.5 तथा 2 से 2.5  और 3 से 3.5 ͧमनटɉ के बाद Đमशः 90, 80, 70  है। तो इस धावक कȧ 

शारȣǐरक ¢मता सूची èकोर Ǔनàन है : -              (2 Marks) 

 

Q16.    नीचे Ǒदए गए ͬचğ पहेचान करे और एÈसरसाइज क नाम ͧलखे   (2 Marks) 

(A)    

(B)   

(C)  

(D)   

 



Q17.  Ǔनàनͧलͨखत पाई चाट[ Ǒदãलȣ मɅ खेले जाने वाले सबसे लोकͪĤय खेलɉ कूद को दशा[ता है   

          (3 Marks) 

 

(A) Ǔनàनͧलͨखत मे से Ǒदãलȣ मɅ खेले जाने वाले सबसे लोकͪĤय खेलɉ- कूद कौन सा है । 

a) हɇडबाल 

b) कबɬडी 

c) वॉलȣबॉल 

d) खो खो 
 

(B)  Ǒदãलȣ के èकूलɉ मɅ खेले जाने वाले खेलɉ मɅ से कौन सा खेल सबसे कम लोकͪĤय है? 

a) हɇडबाल 

b) कबɬडी 

c) वॉलȣबॉल 

d) खो खो 
 

(C) ͩकस खेल को खेलने के ͧलए अͬधकतम ¢ेğ कȧ आवæयकता होती है? 

a) हɇडबाल 

b) खो खो 

c) कबɬडी 

d) वॉलȣबॉल 

 

45%

25%

10%
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handball

volleyball



Q18.   गौरव एथलȣट 400 मीटर कȧ तैयारȣ कर रहा है। एक महȣने के बाद उसकȧ अपनी 

ĤǓतयोͬगता है।          (3 Marks) 

इस मामले के आधार पर Ǔनàनͧलͨखत Ĥæनɉ के उƣर दɅ: 

A)  ऊजा[ का मुÉय İोत कौन सा पोषण है? 

i. काबȾहाइĜेट 

ii. Ĥोटȣन 

iii. वसा 

iv. ͪवटाͧमन 

B)  वɮृͬध, ऊजा[, मरàमत और रखरखाव के ͧलए शरȣर ɮवारा आवæयक पदाथɟ को कहा जाता है । 

i. पोषक त×व 

ii. भोजन  

iii. कैलोरȣ 

iv. संतुͧलत आहार 

C)    ×वरण रन का उपयोग _______ सुधार के ͧलए ͩकया जाता है? 

a) शिÈत 

b) सहन ¢मता  

c)     गǓत  

d)    लचक  

Q19. हाव[ड[ èटेप टेèट को सं¢ेप मɅ बताएं ।      (3 Marks) 

Q20.नॉक नी कȧ सावधाǓनया व कारणɉ का वण[न ककȧिजए।   (3 Marks) 

Q21.  संतुͧलत आहार से आपका Èया मतलब है और संतुͧलत आहार के पोषक त×वɉ कȧ 

åयाÉया करɅ।          (3 Marks) 



Q22. æवसन संèथान पर åयायाम के त×काल Ĥभाव को ͧलͨखए?    (3 Marks) 

Q23.  रȣढ़ कȧ हɬडी कȧ ͪवकृǓत के बारे मɅ ͧलखɅ।      (3 Marks) 

Q24. शेãडन ɮवारा Ǒदए गए åयिÈत×व के वगȸकरण कȧ åयाÉया कȧिजए।  (3 Marks) 

Q25. लचीलापन ͪवकͧसत करने के ͧलए लचीलापन और एक ͪवͬध कȧ åयाÉया करɅ। (3 Marks) 

Q26.  Write short notes:        (3 Marks) 

a) (शğुतापूण[ अiĐामकता) 

b) संवेदȣ Ĥसंèकरण ͪवकार (एस.पी.डी.)  

c) बहार कȧ और मुड़ी हुई /  धनुषाकार 

Q27.  मोटापे को पǐरभाͪषत कȧिजए । मोटापे को कम करने मɅ मदद करने वाले ͩकÛहȣ दो आसनɉ कȧ 

ĤͩĐया व  लाभ / ͪवपरȣत संकेतɉ का वण[न कȧिजए ।     (5 Marks) 

Q28.  Ûयूटन के गǓत के Ǔनयमɉ को पǐरभाͪषत करɅ और अपनी पसंद  के खेल मɅ उनके Ĥयोग कȧ åयाÉया 

करɅ।               (5 Marks) 

Q29. ǐरकलȣ और जोÛस वǐरçठ नागǐरक पुिçट परȣ¢ण। के बारे मɅ ͪवèतार से बताएं। 

OR 

ͪवशेष आवæयकता वाले बÍचɉ के ͧलए शारȣǐरक गǓतͪवͬधयɉ का Ǔनधा[रण करने के ͧलए 

रणनीǓतयɉ कȧ चचा[ करे ।          (5 Marks) 

Q30. नॉक-आउट टूना[मɅट मɅ 2 सीͫडगं Ĥदान करन ेवालȣ 27 टȣमɉ कȧ एक ͩफÈसचर बनाइए और 

नॉकआउट टूना[मɅट के फायदे बताएं। 

OR 

लȣग टूना[मɅट से आपका Èया अͧभĤाय है? 9 टȣमɉ के ͧलए चĐȧय ͪवͬध Ǔनधा[रण तैयार करने के 

ͧलए ͧलखɅ।          (5 Marks) 

 



 


