
 

अभ्यास परीक्षा (2020-21)  

विषय: शारीररक शशक्षा (048) 

कक्षा: XII 

 

उत्तर क ुं जी 
 

उत्तर (1).   (ग) फार्टलेक विधि 

उत्तर (2).   (घ) शेल्डन 

उत्तर (3).  (ख) फ्लेक्शन 

उत्तर (4).   (ख) अचानक चोर् में 
उत्तर (5).  (ख) शर्ल रन 

उत्तर (6).   (ग) स्कोललयोलिि 

उत्तर (7).   (ग) िंतुललत आहार 

उत्तर (8).   (ख) जड़ता का ननयम 

उत्तर (9).   (घ) मिुमेह 

उत्तर (10).  (ग) दिू 

उत्तर (11).  (ग) (अ) िही है परंतु (ब) गलत है। 
उत्तर (12).  (ख) 2  3  4  1 

उत्तर (13).   (i) एक्र्ोमॉर्फट क  

(ii) मेिोमॉर्फट क  

(iii) एंडोमोर्फट क  

(iv) अस्स्ि-भंग 

 

उत्तर (14).  (i) फ्लेक्शन 

(ii) एक्िर्ेंशन 

(iii) अबडक्शन 

(iv) एडडक्शन 

 

उत्तर (15). एक प्रकार का व्यिहार जो शारीररक या मानलिक नुकिान का कारण बनता है। 
खेल में, आक्रामकता को दो श्रणेणयों में पररभावित र्कया गया है: शतु्रतापूणट आक्रामकता और 
इंस्ूमेंर्ल आक्रामकता। 
शत्र तापूर्ण आक्रमर् तब होता है जब मुख्य उद्देश्य आपके प्रनतद्िंद्िी को नुकिान या चोर् 
पहुंचाना होता है। 
इुंस्ट्रूमेंटल आक्रामकता तब है जब मुख्य उद्देश्य आक्रामकता का उपयोग करके लक्ष्य प्राप्त 
करना है। 
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       या  

पे्ररणा को उन कारणों के रूप में पररभावित र्कया जाता है स्जनके कारण आप कुछ कर रहे हैं, 
या इच्छा का स्तर आपको कुछ करना है। 
आुंतररक पे्ररर्ा: - र्किी व्यस्क्त को लक्ष्य प्राप्त करने के ललए उिकी आंतररक शस्क्तयों द्िारा 
मजबूर र्कया जाता है। आंतररक पे्ररक अिस्िा "एक व्यस्क्त अपनी इच्छा िे पे्रररत होता है न 
र्क र्किी बाहरी कारक िे" यानी भोग, िंतुस्टर्, कौशल में ननपुणता ददखाने के ललए, श्रटेठता 
प्रदलशटत करने के ललए या िामास्जक स्िीकृनत, प्रलिद्धि आदद पाने के ललए। 
बाह्य पे्ररर्ा: - र्किी व्यस्क्त को बाहरी शस्क्तयों द्िारा पुरस्कार, प्रशंिा, छात्रिृवि, गे्रड, नौकरी, 
पैिा आदद जैिे लक्ष्यों को प्राप्त करने के ललए मजबूर र्कया जाता है। बाह्य पे्ररक अिस्िा में 
“कोई व्यस्क्त कुछ बाहरी कारकों िे पे्रररत होता है। 

उत्तर (16).  (i) िीलमत पोिक तत्िों का िेिन िीलमत और, काबोहाइडे्रर्, प्रोर्ीन, विर्ालमन और ििा के 

अपयाटप्त िेिन िे कई स्िास््य िमस्याएं पैदा होती हैं। 
(ii) िजन कम करने का रिैया गभंीर स्िास््य िमस्याओ ंको जन्म दे िकता है। 
(iii) भुखमरी-यह गलत िारणा है र्क र्किी भी भोजन को छोड़ने िे िजन कम हो िकता ह ै

लेर्कन यह र्किी भी स्िास््य िमस्या को पैदा कर िकता है। 
(iv) िजन कम करने की तनािग्रस्त चेतना धचतंा और तनाि पैदा करती है। 

उत्तर (17). 60 

उत्तर (18). प्रक्रक्रया:- 
चरर् (1) योग की चर्ाई पर घुर्ने मोड़कर बैठें  
चरर् (2) घुर्नों और र्खनों को एक िाि रखें और पैरों के नीचे की तली ऊपर की ओर होना 
चादहए 

चरर् (3) पैरों पर बैठें  और हािों को जांघों पर रखें 
  चरर् (4) लिर, गदटन और पीठ िीिी होनी चादहए 

चरर् (5) िीरे-िीरे िांि लें 
 

उत्तर (19). विरुद्िक अिज्ञाकारी विकार (ODD) एक प्रकार का व्यिहार विकार है। यह ज्यादातर 
बचपन में ननदान र्कया जाता है। ODD िाले बच्चे, िहकमी, माता-वपता, लशक्षक और 
अन्य प्राधिकाररयों के प्रनत अिहयोगी, उद्दंड और शतु्रतापूणट होते हैं। िे खुद िे ज्यादा 
दिूरों को परेशान करते हैं। 

 

उत्तर (20).  िहनशीलता - िमय की अिधि में आंदोलन को बनाए रखने के ललए व्यस्क्त की शारीररक    

क्षमता के पररणामस्िरूप। 
खेलों में िहनशीलता विलभन्न प्रकार के होते हैं। ये इि प्रकार हैं - 

 



3 

  

1. मूल सहनशीलता: - एक व्यस्क्त के मूिमेंर् को करने की क्षमता है स्जिमें 
बड़ी िंख्या में नहीं। शरीर और मांिपेलशयों की गनत िीमी गनत िे होती है जिेै 
र्क चलना, र्हलना और मध्यम गनत िे तैरना। 
 

2. सामान्य सहनशीलता: - र्किी व्यस्क्त की विलभन्न प्रकार की गनतविधियों के 
कारण िंतोिजनक रूप िे िकान का विरोि करने की क्षमता है। 
 

3. विशशष्ट सहनशीलता: - र्किी व्यस्क्त को बबना र्किी िकान के कायट को पूरा 
करने की क्षमता है। यह गनतविधि की प्रकृनत पर ननभटर करता है। 

     या 
  लचीलेपन एक खेल व्यस्क्त के िंयुक्त आंदोलन की िीमा है। 
 

1. िर्क्रय लचीलापन: - र्किी भी बाहरी मदद के बबना एक लंबी िीमा के ललए िंयुक्त आंदोलन 
करने के ललए र्किी व्यस्क्त की क्षमता। िर्क्रय लचीलापन हमेशा ननस्टक्रय लचीलेपन िे अधिक 
होता है। पूिट। बाहरी मदद के बबना कोई भी स्रेधचगं व्यायाम करना। यह दो प्रकार की है: - 
 

 स्ट्रटेटटक लचीलेपन: - यह आमतौर पर एक स्पोर्टटि पिटन के ललए आिश्यक होता है जब िह 
स्स्िर स्स्िनत में रहता है। डाइविगं, बैठना, झठू बोलना, आदद। 
 

डायनेशमक लचीलेपन: - स्रै्धचगं स्रेधचगं द्िारा इिकी िृद्धि को चलने और चलाने के ललए 
आिश्यक है। 
 

2. पैशसि लचीलेपन: - पार्टनर की बाहरी मदद िे ज्यादा रेंज के िाि जॉइंर् मूिमेंर् करने की 
क्षमता। यह लचीलापन काफी हद तक िंयुक्त िंरचना, मांिपेलशयों की णखचंाि क्षमता और 
ललगामेंर् द्िारा ननिाटररत र्कया जाता है। ननस्टक्रय लचीलापन िर्क्रय लचीलेपन के विकाि में 
मदद करता है। 

 

उत्तर (21). गतत का प्रथम तनयम: जड़त्ि का ननयम  
कोई भी िस्तु अपनी स्स्िनत (स्स्िर या गनत) में तब तक रहेगी, जब तक उि 
पर कोई बाहरी बल नहीं लगाया जाता। 

    गतत का दसूरा तनयम: त्िरण का ननयम  
गनत के दिूरे ननयम को “िंिेग का ननयम” के रूप में भी जाना जाता है। 

    त्िरण के पररितटन की दर, िस्तु पर लगाए गए बल के िमानुपाती होती है और                 
   िस्तु के द्रव्यमान/भार के व्युत्क्रमानुपाती होती है। 

र्किी िस्तु का कुल बल उिके द्रव्यमान और त्िरण के गुणनफल के बराबर 
होता है। 

           बल = द्रव्यमान x त्िरण 
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गतत का तीसरा तनयम: र्क्रया-प्रनतर्क्रया का ननयम 

गनत के इि ननयम में, प्रत्येक र्क्रया के ललए, एक िमान और विपरीत प्रनतर्क्रया 
होती है। 

 

उत्तर (22). िंतुललत आहार के घर्क काबोहाइडे्रर्, प्रोर्ीन, ििा, विर्ालमन, खननज और पानी हैं। 
सुंत शलत आहार के कायण: -  

(i) िंतुललत आहार द्िारा पयाटप्त ऊजाट दी जाती है। 
(ii) यह व्यस्क्त को अधिकतम स्तर तक बढ़ने और विकलित करने में मदद करता है। 
(iii) िंतुललत आहार द्िारा अंगों का िमुधचत कायट र्कया जाता है। 
(iv) यह खराब हो चुके ऊतक को ठीक करने में मदद करता है। 
(v) िंतुललत आहार शरीर की रक्षा में िुिार करता है। 
(vi) यह िमग्र स्िास््य स्स्िनत में िुिार करने में मदद करता है। 
(vii) िंतुललत आहार चयापचय में िुिार करता है। 
(viii) यह कमी िे होने िाली बीमाररयों को रोकता है और शरीर के िजन को बनाए 

रखता है स्जििे व्यस्क्त की िमग्र कायटक्षमता में िुिार होता है। 
उत्तर (23).  व्यस्क्तत्ि शब्द लदैर्न शब्द "व्यस्क्तत्ि" द्िारा ललया गया है स्जिका अिट है "मखुौर्ा"। तो 

व्यस्क्तत्ि िह मखुौर्ा है स्जिे िमाज या पयाटिरण ि ेननपर्ने के ललए र्किी व्यस्क्त द्िारा 
पहना जाता है। 

व्यस्क्तत्ि एक व्यस्क्त के िभी शारीररक, मानलिक िामास्जक, भािनात्मक, रुधच और व्यिहार 
गणुों को शालमल करता है। 

शेल्डन ने लोगों को तीन प्रकार के शरीर के अनुिार िगीकृत र्कया:-  
(i) एक्र्ोमॉर्फट क  

(ii) मेिोमॉर्फट क  

(iii) एंडोमोर्फट क  

उत्तर (24).  हािटडट स्रे्प रे्स्र् एक काडड टयो िैस्कुलर र्फर्नेि रे्स्र् है। इिे एरोबबक र्फर्नेि रे्स्र् भी 
कहा जाता है। इिका उपयोग ररकिरी दर की जांच करके काडड टयो िैस्कुलर र्फर्नेि या 
एरोबबक र्फर्नेि को मापने के ललए र्कया जाता है। आिश्यक उपकरण: एक स्जम बेंच 
या बॉक्ि, आदमी के ललए 20 इंच ऊंचा और मदहला के ललए 16 इंच ऊंचा, स्र्ॉपिॉच 
और ताल रे्प । प्रर्क्रया: एिलीर् बेंच या बॉक्ि के िामने खड़ा है। "गो" कमांड पर 
एिलीर् 30 कदम प्रनत लमनर् की दर िे बेंच या बॉक्ि पर ऊपर और नीचे कदम रखता 
है। स्कोर की गणना: ननम्नललणखत िूत्र की मदद िे गणना करें "ररकिरी अिधि में 
िेकंड्ि / 2 × sums में र्फर्नेि इंडेक्ि स्कोर = 100 × परीक्षण की अिधि"। 

 

 



5 

  

 

या 
िीननयर लिर्ीजन र्फर्नेि रे्स्र् में कुल िात जांच करिाई जाती हैं, स्जिकी मदद िे 
यह आंकलन र्कया जाता ह ैर्क क्या िीननयर लिर्ीजन र्फर् है या नहीं। इन िात जांचों 
में दैननक गनतविधियों िे जुड़ी एक्िरिाइज करनी होती है। इन रे्स्र् की मदद िे िीननयर 
लिर्ीजन की शारीररक ताकत, मिल्ि की ताकत, हड्डडयों की मजबूत, स्रे्लमना, 
िहनशीलता आदद के बारे में अनुमान लगाया जाता है।  

 

उत्तर (25).  मांिपेलशयों की प्रणाली पर व्यायाम के प्रभाि िे आकार और माइर्ोकॉस्न्ड्रया की िंख्या 
में िृद्धि, मांिपेलशयों की र्ोन में िुिार और िमग्र रूप िे बेहतर होने िे लाभ होगा: 

 

िमन्िय, शस्क्त, िंतुलन, गनत, चपलता, शरीर रचना, प्रनतर्क्रया िमय, मांिपेलशयों का 
िीरज, लचीलापन आदद। 

    या 
 काम करने िाली मांिपेलशयों को ऊजाट की आपूनत ट 
 कचरे को हर्ा दें 
 स्रोक िॉल्यूम बढ़ाएँ 
 हृदय गनत बढ़ाएँ 
 काडड टयक आउर्पुर् बढ़ाएं 
 ब्लड पे्रशर बढ़ना 
 ददल की अनतिृद्धि (दीघटकाललक) 
 ज्िार की मात्रा बढ़ाएँ 
 ऑक्िीजन को बढ़ाएं 
 काबटन डाइऑक्िाइड हर्ाने को बढ़ाएं 
 िांि की दर बढ़ाएं (व्यायाम के दौरान) िांि की दर में कमी (दीघटकाललक) 

 

उत्तर (26). विकलांगता लशटर्ाचार ददशाननदेशों का एक िेर् है जो विशेि रूप िे एक विकलांग व्यस्क्त 
के िाि िंपकट  करने के तरीके िे िंबंधित है। बुननयादी विकलांगता लशटर्ाचार में विकलांग 
लोगों के िाि िम्मान के िाि व्यिहार करना शालमल है। उदाहरण के ललए, िीिे व्यस्क्त 
िे बात करें, न र्क उनके िाि जाने िाले व्यस्क्त िे। िे क्या कर िकते हैं या नहीं कर 
िकते हैं, इि बारे में िारणा न बनाएं। एक विलशटर् विकलांगता का प्रभाि व्यस्क्त िे दिूरे 
व्यस्क्त में व्यापक रूप िे लभन्न हो िकता है, इिललए जरूरत पड़ने पर ही िहायता प्रदान 
करें। अपनी ओर िे ननणटय और ननणटय लेने की व्यस्क्त की क्षमता को स्िीकार और िम्मान 
करें। हमेशा "लोग पहले" भािा का उपयोग करें। उदाहरण के ललए, "विकलांग लोगों" शब्द का 
उपयोग करें। "विकलांग" या "विकलांग" जैिे शब्दों का उपयोग न करें। अपनी विकलांगता 
िे लोगों का स्जक्र करने िे बचें। 
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उत्तर (27). घायल होने िाले िबिे आम नरम ऊतक मांिपेलशयों, कण्डरा और स्नायुबंिन हैं। ये चोर्ें अक्िर 

खेल और व्यायाम गनतविधियों के दौरान होती हैं, लेर्कन कभी-कभी िािारण रोजमराट की 
गनतविधियों में चोर् लग िकती है। मोच, उपभेद और विरोिाभाि, िाि ही र्ेंडडननदर्ि और 

बिाटइदर्ि, िामान्य नरम-ऊतक चोर्ें हैं। 
या 

कठोर ऊतक चोर्ों में फै्रक्चर, अव्यिस्िा और दांतों का नुकिान शालमल हैं। यानी कंकाल प्रणाली पर 
कोई चोर्। एक फै्रक्चर एक रू्र्ी हुई हड्डी के ललए तकनीकी शब्द है और जदर्लता के विलभन्न डडग्री के 

िाि विलभन्न प्रकार के फै्रक्चर हैं। अन्य मुख्य कठोर ऊतक चोर् एक अव्यिस्िा है। 
 

उत्तर (28). गनत एक व्यस्क्त की क्षमता है, एक ही िमय में एक ही पैर्नट के क्रलमक आंदोलन करने के 
ललए। गनत आनुिांलशक और पयाटिरणीय कारकों का उत्पाद है। आनुिंलशक कारक गनत की िीमा 
ननिाटररत करते हैं लेर्कन पयाटिरणीय कारक भी महत्िपूणट भूलमका ननभाते हैं। िास्ति में 
ननम्नललणखत विधियों को आमतौर पर गनत के विकाि के ललए अपनाया जाता है और ये विधि 
कई काबटननक प्रणाललयों और मोर्र घर्कों को प्रलशक्षक्षत करने में मदद करती है। 

 

पेस रन: - पेि रन का अिट है ननरंतर गनत के िाि पूरी दरूी पर दौड़ना। आमतौर पर 800 
मीर्र और उििे अधिक दौड़ को दौड़ में शालमल र्कया जाता है। एक एिलीर् पूरी गनत िे 300 
मीर्र की दरूी तक दौड़ िकता है, लेर्कन लंबी दौड़ जैिे र्क 800 मीर्र या उििे अधिक दौड़ 
में, उिे गनत को कम करके अपनी ऊजाट का िंरक्षण करना चादहए-यदद 800 मीर्र की दौड़ का 
िािक है और उिका ििटश्रटेठ िमय 1 लमनर् 40 िेकंड है। तो उिे 49 िेकंड में पहले 400 
मीर्र और अगले 400 मीर्र को 51 िेकंड में चलाना चादहए। इि प्रर्क्रया को गनत दौड़ या गनत 
रन कहा जाता है। 
 

एक्सेलेरेशन रन - एक्िेलेरेशन रन का उपयोग आमतौर पर विस्फोर्क शस्क्त, तकनीक, लचीलेपन 
और आंदोलन की आिृवि में िुिार करके अप्रत्यक्ष रूप िे गनत विकलित करने के ललए र्कया 
जाता है। यह एक स्स्िर स्स्िनत िे उच्च गनत प्राप्त करने के ललए एक िािक की क्षमता ह।ै 
त्िरण की गनत के प्रत्यक्ष िुिार के ललए, एक स्स्प्रंर्र को 25-30 लमललयन र्न करना चादहए। 
6-12 बार स्स्प्रंर्। अधिकतम गनत 5-6 िेकंड के भीतर प्राप्त की जानी चादहए। दोहराि के बीच 
पयाटप्त अंतराल प्रदान र्कया जाना चादहए। 

 

उत्तर (29).  खेल प्रकृनत में िािटभौलमक है। पहले के ददनों में केिल पुरुि ही अधिकांश खेलों में भाग 
लेते िे और मदहलाओ ंको भाग लेने की अनुमनत नहीं िी। पहले मदहलाओ ंको शारीररक, 

मनोिैज्ञाननक, पाररिाररक, िामास्जक, िांस्कृनतक जैिे कई बािाओ ंका िामना करना पड़ता 
िा; िालमटक िगरैह लेर्कन बाद में उन्होंने िभी घर्नाओ ंमें िर्क्रय भागीदारी शुरू कर दी। 
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 मदहला खेल प्रनतभागी अपने खेल कैररयर के दौरान कई बािाओ ंया बािाओ ंका िामना 
करती हैं। इि तरह की बािाएं उन्हें खेलों में शालमल होने िे रोकती हैं या उन्हें प्रलशक्षण 
िे रोकती हैं। 

 

र्फर भी, भारत में मदहला हैंडबॉल णखलाडड़यों को मदहला र्क्रकेर्रों, हॉकी और बैडलमरं्न 
णखलाडड़यों को मान्यता नहीं दी जाती है। हाल ही में लड़र्कयों की हैंडबॉल र्ीम ने लेबनान 
के बेरुत में आयोस्जत 19 के तहत 15 िीं एलशयाई जूननयर गलट हैंडबॉल चसै्म्पयनलशप 
में भाग ललया। केिल भागीदारी महत्िपूणट नहीं है। हमें अच्छा कोधचगं और अच्छी तरह 
िे खेलने और पदक प्राप्त करने के ललए िुवििाएं प्रदान करनी चादहए। हम िभी को 
भारत में लड़र्कयों के हैंडबॉल खेल को प्रोत्िादहत करना चादहए और णखलाडड़यों को िमिटन 
देने के ललए िरकार द्िारा विि पोवित कोधचगं िेंर्र खोलना चादहए। 

 

िभी स्कूलों, कॉलेजों और विश्िविद्यालयों में मदहलाओ ंकी खेल भागीदारी के अलभयान 
को प्रोत्िादहत र्कया जाना चादहए। िरकारी, ननजी ननकायों को मदहलाओ ंकी खेल भागीदारी 
के ललए एक ननयलमत जागरूकता कायटक्रम आयोस्जत करना चादहए और उन्हें प्रोत्िादहत 
करना चादहए। पररिारों को भी अपनी लड़र्कयों को बबना र्किी िंकोच / िामास्जक बोझ 
के िभी प्रकार के खेलों में भाग लेने के ललए िमिटन करना चादहए और यह भी नहीं 
िोचना चादहए र्क लोग क्या कहते हैं। 

 

अब िमय बदल गया है और भारतीय मदहलाएं अपनी क्षमता िाबबत कर रही हैं और 
विश्ि विद्िानों, िैज्ञाननकों, डॉक्र्रों और खेल चसै्म्पयनलशप की शीिट िूची में अपना नाम 
अंर्कत कर रही हैं। 

 

पी.िी. लििुं, िाक्षी मललक और दीपा करमाकर को देश के ििोच्च खेल पुरस्कार- राजीि 
गांिी खेल रत्न और अन्य पुरस्कारों िे िम्माननत र्कया गया। 

 

मीडडया और प्रायोजक खेल व्यस्क्तत्िों की मान्यता में ललगं पूिाटग्रह को आकार देने या 
तोड़ने में भी बड़ी भूलमका ननभा िकते हैं। र्फर भी, मदहला खेल णखलाड़ी और उनके 
िहायक स्र्ाफ को पुरुि खेल णखलाडड़यों की तुलना में कम शुल्क लमलता है। मदहलाओ ं
को राटरीय और अंतराटटरीय क्षेत्र में पुरुिों की तुलना में अधिक पदक लमल िकते हैं यदद 
उन्हें प्रोत्िादहत र्कया जाए और ििटश्रटेठ खेल प्रलशक्षण िुवििाएं प्रदान की जाएं। 
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उत्तर (30).  

 

                                         
 

 

 

 

 

 

 


