
PRACTICE  PAPER - 2 (2020-21) 

Subject: Physical Education 

(048) Class: XII 
 

Maximum marks- 70                                                                    Time  3.00 Hours                                                                                                                                                                               

 

GENERAL INSTRUCTIONS – 

1) The Question Paper consists of 30 questions each and all are compulsory . 

2) Question 1- 12, carry 01 mark each consists of 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- 200 words .  

 
Q1) कौन सा पोषक तत्व हमारे शरीर को संक्रमण के खिलाफ लड़न ेमें मदद करता ह?ै 

a) कार्बोहाइड्रटे                                                                                                                                                                                                       

b) प्रोटीन   

c) स्टार्च       

d) वसा    

        अथवा 

 13-19 वषच के र्बीर् की आयु  को -----कहा जाता ह ै - 

a)    र्बर्पन         

b)    खकशोरावस्था 

c)   वयस्कता      

d)   शशैवावस्था 

Q2) सिट अप  का उपयोग -----------मापन ेके खलए खकया जाता ह ै

a) लर्ीलापन    

b) ताकत 

c) र्पलता 

d) समन्वय क्षमता/तालमले क्षमता 

Q3) फैटी एखसड--------- में संग्रहीत कर रह ेहैं              

a) कनखेटटव ऊतक                                                                                         

b) एखडपोस खटश्यू                                                                                                   

c) त्वर्ा की सर्बस ेऊपरी परत                                                                                                 

d) इनमें स ेकोई नहीं                                                              



Q4) कोर्बरा पोज  को संस्कृत में  कहा जाता ह ै---- 

a)    भुजंगासन                                                                                                                                                                                          

b) मयूरासन      

c) उजरासन     

d) सभी      

अथवा 

मनोखवज्ञान--------- स ेसरं्बंखित ह ै                                                                                                                                                                                        

a) शरीर का कायच                                                                                                                                                                            

b)   वायु की गखतखवखि       

c)   एनाटॉमी / शरीर रर्ना खवज्ञान                                                                                                                                  

d)    व्यवहार                                                                                                                                       

Q5) प्रखशक्षण के खवकास के खलए प्रयोग खकया जाता ह ै                                                                                                                                                       

a) लर्ीलापन   

b) समन्वय क्षमता/तालमले क्षमता                                                                                                                                                

c) सहन क्षमता                                                                                                                                                                         

d) गखत     

                                 अथवा 

स्पीड प्ले’, _________________ टे्रस िंग के  ाम िे भी जा ा जाता ह।ै                                                                                                       

a) शखि प्रखशक्षण                                                                                                                                                         

b) मधयांतर प्रखशक्षण                                                                                                                                             

c) सहन क्षमता प्रखशक्षण                                                                                                                                                              

d) फाटचलके ट्रखेनंग। 

Q6) हर खक्रया के खलए, एक समान और खवपरीत खदशा में प्रखतखक्रया ह,ैन्यूटन का कौन सा खनयम  

ह ै

a) पहला खनयम,      

b)   दूसरा खनयम        

c)  तीसरा खनयम ,                                                                                                                                                        

d)   ऊपर स ेकोई नहीं 

Q7)      टूनाचमेंट में कानून  व्यवस्था को खनयंखित करन ेके खलए कौन सी सखमखत खजम्मदेार ह?ै             

a) पररवहन सखमखत                                                                                                              

b) पयचवके्षण सखमखत                                                                                                                

c) अनुशासन सखमखत                                                                                                                                     



d) आखिकाररक सखमखत 

Q8) खनम्नखलखित में स ेकौ  िा िले  का आंतररक इनाम ह|ै                                                                                                                          

a) िसटिसिकेट        

b) ट्रॉिी      

c)   ई ाम                                                                                                                                               

d) आत्म सम्मान   

Q9) कौन स े जखैवक तिं "अस्थमा" स ेसंर्बंखित ह?ै 

a) (मांसपशेी तंि) 

b) (पार्न तंि) 

c) (श्वसन तिं)  

d) (हड्डी तंि ) 

Q10) 1 खमनट में हृदय द्वारा संकुर्न की संख्या को _______ कहत ेहैं । 

a) (हृदय दर 

b) (काखडचयक आउटपुट) 

c) (खमनट वॉल्यूम) 

d) (टाइडल वॉल्यूम)  

Q11) िचूी -1 के िाथ िचूी -2 का समला  िही कोड का चय  करें                                                                                                             

 

सूची -1                                                  सूची -2                                                                                                                                                               

पषु्टिकर रोग   

1)  लोहा a) मािंिपेसियों में ददि                                                                                                                                                                      

2)  प्रोटी                                       b) ऑसस्टयोपोरोसिि   

3) कैसशियम c)  िसि की घटती                                                                                         

4)  िोसडयम   d) रिाशपता  

 

 

        कूट  - 

A) 1-a,2-b,3-c,4-d                                                                                                                                                                                

B) 1-d,2-c,3-b,4-a                                                                                                                                                                                                      

C) 1-c,2-d,3-a,4-b 

D) 1-b,2-a,3-d,4-c 

 



Q12) नीचे दिए गए  िो कथन (A)अदिकथन और (B) कारण के  

A अंतर्मुखी /इंट्रोवर्ट ुस पसुनदैिर्ीज अपने आप को फोकस्ड र्ानते हैं | 

B  कारण (R): वे शतरंज, स्नकूर के अच्छे दखिाडी हैं ।   

1 िोनों (ए) और(बी) सही  हैं और (आर) (ए) का सही स्पष्टीकरण ह।ै                                                                                                                                

2 िोनों (ए) और(बी) सही हैं और (आर) (ए) का सही स्पष्टीकरण नहीं ह।ै                                                                                                                             

3   (ए) सही ह,ै िेदकन (आर) गित ह।ै      

4   (ए) गित ह,ै िेदकन (आर) सही ह।ै  

 

Q13)   ीचे सदए गए आइटमों की जााँच करें  और उन्हें  ाम दें, 

a)                        …………………………………….         

b)                   …………………………………….      

c)                    ……………………………………..      

d)                 ……………………………………… 

 

Q.14.     ीचे सदए गए आि ों को पहचास ए और उ के  ाम सलसिए 

 

 

                                                                                                                                                       



a)                    ............................................... 

b)                    ……………………………..                               

                   c)                       ………………………………..                 

 

                    d)                …………………………………..    

 

 

Q15) ओ. सी. डी.  के कोई भी दो  कारण खलिें    ?          

                          अथवा 

अक्षमता खशष्टार्ार टया ह ै? 

Q16) हाविडि स्टेप टेस्ट में लड़कों और लड़सकयों के सलए बेंच की ऊिं चाई सकत ी ह।ै यसद व्यायाम की 

अवसि 300 िेकिं ड ह ैऔर हृदय गसत 100 ह,ै तो सिट ेि इिंडेक्ि की गण ा अशपकासलक सिट ेि 

िॉमूिला द्वारा करें ? 

 

Q17)  ीचे सदए गए आिंकडे़ सदशली के िरकारी स्कूल के सिट इिंसडया मवूमेंट के हैं :- 

 

उपिब्ध डेर्ा के आधार पर दनम्नदिदखत प्रश्नों के उत्तर िें. ? 

FIT INDIA  DATA 

SPEED

STRENGTH

ENDURANCE

FLEXIBILITY



A.      सवद्यालय को सकि गामक पुसि घटक को िुिार कर े की आवश्यकता ह ैI 

a) िह िमता 

b) लचीलाप  

c) ए एिंड बी दो ों 

d) िसि 

     B        बच्चों के अिंदर पुसि का कौ  िा घटक िबिे ज्यादा पाया गया        

a) िह िमता 

b) लचीलाप  

c) गसत 

d) िसि 

  C       पुि –अप्ि” द्वारा  सकि मोटर-  घटक का माप  करता ह.ै I   

a) चपलता       

b) िसि     

c) लचीलाप       

d) उपरोि िभी 

 

Q18) सजम ासस्टक के अभ्याि के दौरा  कोच  े पाया सक मोह  घुट े समल े की सवकृसत िे पीसड़त 

ह।ै उि े उिे कुछ ििुारात्मक उपाय तथा योगाि  कर े की िलाह दी।                                                                                                                                                                                        

इि अध्यय  के आिार पर स म्  प्रश्नों का उत्तर दीसजए- 

 1  घुट े समल े के सलए एक िुिारात्मक उपाय को चुस ए 

a) दौड़ ा  

b) चल ा  

c) घुड़िवारी 

d) पिंजों पर चल ा 

 2   घुट े समल े की सवकृसत को ठीक कर े के सलए आि  चुस ए 

a) ताड़ाि  

b) अिि चक्राि   

c)    पव मुिाि   

d) गोमुिाि  

3   स म्  में िे एक घुट े समल े की सवकृसत का िुिारात्मक उपाय  हीं ह ै

a) मछली के तेल का इस्तेमाल कर ा 



b) कैलीपिि का इस्तेमाल कर ा 

c) पद्माि  

d) वज्राि  

Q19) उदाहरणों के साथ गखत के खनयमो  को खलिें  ।                                                                   

                  अथवा 

फ्लेक्ि  और एक्िटेंि  गसतयों की व्याख्या करें   । 

Q20) अंतराल प्रखशक्षण खवखि की व्याख्या कीसजए l      

Q21) प्ररेणा में लक्ष्य खनिाचरण और सुदृढीकरण की तकनीक र्बताएं 

Q22) रीढ़ की हड्सडयों की खवकृखत की व्याख्या  खलिें 

Q23) शले्डन के व्यखित्व के वगीकरण की व्याख्या करें  और शारीररक खशक्षा और िलेों में 

इसके महत्व को समझाएँ 

Q24) लचीलेप  को सवकसित कर े की बलासस्टक  सवसि का वणि  कीसजए। 

Q25) अक्षमता और खवकार के र्बीर् अिंतर स्पि कीसजए। 

Q26) मिुमेह िे बच े के सलए दो आि ों की व्याख्या कीसजए। 

Q27) सहन क्षमता  को स िािररत कर े वाले शारीररक सक्रयात्मक कारकों के र्बारे में खवस्तार स े

र्बताएं?                                                                

                                            अथवा 

र्बायो मकेैखनटस / जवैयाखंिकी का अथच र्बताएं और िेलों में इ के महत्व की व्याख्या कीसजए।  

 

Q28) ररकली एंड जोन्स टसे्ट (सीखनयर खसटीजन खफटनसे टसे्ट) को खवस्तार स ेसमझाएं I 

Q29) मखहलाओ ंकी िले में भागीदारी को र्बढ़ावा दने ेके तरीकों का वणचन करें  I                                                                                                     

                            अथवा 

नॉक आउट  प्रसतयोसगता के आिार पर 19 टीमों के खलए सिक्िचर र्बनाओ I  

 

Q30) शखि को पररभाखषत करें  और ताकत खवकखसत करन ेके तरीकों की व्याख्या करें ।  

 

                                                *********************** 



 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                 

a) ट्रॉ

िी

      

   

  

 

 

        

                                                                                                                                                        


