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

Class: XII 
(ANSWER KEY) 

 
 

Q. No. Marks 
Marks 

Distribution 
1 (B) 120   

2 (A) (पैर  क  शि त जाँचने के लए)    

  (C) (सहमतता)    

3 (B) Vitamin C      

4 (B)  (पेस लानस)   

  (A) ( दय दर)   

5 

(A)  (साधारण अि थभंग) 

(C ) (20 इंच)   

6 
(D)  (एबडे शन / अपवतन) 

(D)  SPD   

7 (a)  4   1   2  3   

8 (A) (खरोच)    

  (B) ब हमुखी    

9 (A) मोटापा    

10 (C ) ( सहन शमता)   

11 
(B) Both (A) and (R) are true, and (R) is the correct explanation of 

(A).   

12 (A) त या यो यता   

  (D) सहन शमता   

13 

(A) Ardha matsyendrasana 
(B)  Gomukhasana 
(C) Paschimotanasana 
(D)  Halasana 

  



14 26.122 (Over Weight)   

15 60.61   

16 

(A) Isometric 
(B) Ectomorphic 
(C) Mesomorphic 
(D)  Endomorphic  

  

17 

(D)   (खो खो) 

(a) (हडबाल) 

(a) (हडबाल) 

  

18 

a(a)  (काब हाइ ेट) 

(b)  (पोषक त व) 

( c )  (ग त )  

  

19 

 

हारवड टेप पर ण (Harward Step Test) - यह एक दय वा हका पुि ट 
पर ण है िजसम दय तथा फेफड़  क  माँसपे शय  क  यो यता को मापा 
जाता है। इस ोहा (Brouha) तथा अ य वारा सन ्1943 म वक सत 
कया था । 

 

इस पर ण का मु य उ दे य पर ाथ  क  पुनः शि त ाि त क  दर 
क  जॉच करके उसक  दयवा हका/ऐरा बक पुि ट को मापना होता है। 
आव यक उपकरण-20 इंच (45 से.मी. ऊँचा) बच या ब सा पु ष /लड़क  
के लए; 16 इंच का बच या टूल लड़ कय /म हलाओं के लए, एक 
मे ोनोम, टॉप 
 

वॉच सहायक क  गणना क  जाती है। 
को रगं-  

-इस कोर को शार रक मता सचूी कहा जाता है। इसक  गणना 
न न ल खत सू  से क  जाती है। 

  

20 
 सावधा नया ँ
घुटन  का टकराना 
 

  



(a) ऐसा आहार लेना चा हए िजसम वटा मन-डी, कैि सयम तथा 
फॉ फोरस चुर मा ा म हो। 

(b) नय मत प से प मासन व गोमुखासन जैसे यायाम लाभदायक 
होते ह। 

(c)  वा कंग कै लपस का योग कया जा सकता है।  

(d)  दोन  घुटन  के बीच त कया रखकर सीधे खड़े होने का यास 
करना तथा सोते समय भी घुटन  के बीच त कया रखना चा हए। 

(e)  पैर को सीधा रखकर उसे उठाना। 

(f) घुटन  के नीचे त कया रखकर पैर सीधा रखकर त कए को घुटन  
से नीचे क  ओर दबाना। 
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ऐसे आहार िजसम सभी पोषक त व उ चत मा ा व उ चत अनुपात म ह  
तथा वे शर र क  दै नक आव यकताओं क  पू त कर, संतु लत आहार 
कहलाता है। 
काब हाइ े स (Carbohydrate) - शर र को व भ न काय  के लए ऊजा 
दान करने वाले सबसे मह वपूण त व काब हाइ े स/काब ज ह  ह। दसूरे 

श द  म कह तो काब हाइ े स हमारे शर र म धन क  तरह काय करते 
ह। काब हाइ े स ऐसे रासासय नक यौ गक ह जो हमारे शर र म व भ न 
पाचन याओं के लए आव यक होते ह िजनका नमाण काबन, 

हाइ ोजन व ऑ सीजन के म ण से होता है। सभी काब हाइ े स म 
काबन, हाइ ोजन व ऑ सीजन के परमाण ु1 : 2 : 1 के अनुपात म होते 
ह। 
ोट न (Protien) - ोट न शर र के लए स भवतया सबसे ज र  पोषक 

त व है। मनु य के शर र का नमाण करने वाल  इकाई को को शका 
(Cell) कहते ह। ये सू म को शकाएँ जीव य (Protoplasm) से बनती ह। 
यह पदाथ ोट न ह  ह, िजसके बना को शका तथा को शका के बना 
मानव शर र क  रचना असभंव है ीक भाषा म इसे ो टऑस (सव थम 
थान हण करना) कहते ह। इसी श द के आधार पर इस त व का नाम 
ोट न रखा गया है। इसम काबन, हाइ ोजन, ऑ सीजन, नाइ ोजन, 

फा फोरस, स फर आ द त व होते ह। ोट न का ऊजा उ पादन के लए 
उपयोग उस समय कया जाता है जब काब हाइ े  और वसा स े ऊजा 
मलना ब कुल बंद हो जाता है। 

  



वसा (Fats)-काब हाइ े स तथा ोट न क  तरह ह  वसा भी हमारे भोजन 
का मह वपूण भाग है वसा काबन, ऑ सीजन तथा हाइ ोजन परमाणुओं 
के सि म ण ( मश: 76, 12 तथा 12 तशत) से बनता है। 1 ाम वसा 
म लगभग 9 कलौर  होती है। वसा से ऊजा ा त होती है, कोमल अगं  क  
र ा करती है तथा यह हॉरमो स के उ पादन म भी सहायता करती है। 
काब हाइ े स के मुकाबले वसा म ऑ सीजन क  मा ा यादा होती है 
और ऊजा भी 1/2 गुना यादा होती है। अ धक वसा शर र के व भ न 
भाग  म जमा हो जाती है जो क आव यकता पड़ने पर माँसपे शय  के 
वारा उपयोग म लाई जाती है। 
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फेफड़  और छाती के आकार म वृ ध (Increase in Size of Lungs and 

Chest) नय मत तथा नरंतर। 
 

प से दै नक यायाम करने से यि त को ऑ सीजन (0) क  अ धक 
मा ा क  ज रत होती है और उसे यादा वास लेकर से स को उसक  
पू त करनी पड़ती है िजससे उसके फेफड़  तथा छातो का भी यायाम 
होता रहता है, उनक  मता का वकास होता है। इस कारण उसके फेफड़  
और छाती आकार म वृ ध हो जाती है। 
 

ाणाधार वायु क  मता म वृ ध (Increase in vital Capacity)- यह 
वायु क  वह मा ा होती है क एक यि त अपने अ धकतम यास स े
अंदर तथा बाहर ले जा सकता है। एक सामा य वय क म वाय ु क  
मता लगभग 3500 सी.सी. से 4500 सी.सी. तक हो सकती है। नय मत 
यायाम से इसे 5500 सी. सी. बढ़ाया जा सकता है। अव श ट वायु के 
आयतन म वृ ध (Increase in Residual Volume) -अव श ट वायू क  वह 
मा ा होती है जो वास नकालने के बाद भी फेफड़  म ह  रह जाती है। 
य द यि त नय मत प से यायाम करता है तो उसके फेफड़  म 
अव श ट वायु क  मा ा सामा य से अ धक हो जाती ह। 
 

• अस य वायु-कोि ठकाएँ स य हो जाती ह (Passive Alveoles Become 

Active) - नय मत प से यायाम करने से यि त क  अस य वायु-
कॉि ठकाएँ फर से स य हो जाती ह, य क यायाम के दौरान 
ऑ सीजन क  अ धक मा ा क  पू त करनी पड़ती है, िजसके कारण 

  



यादा वायु कोि ठकाएँ क  ज रत पड़ती है। • मनट वॉ यूम घटना 
(Minute Volume Decreases)- मनट वॉ यूम वायु क  मा ा होती है जो 
एक मनट म वास से अंदर ले जाई जाती है। दै नक या नय मत 
यायाम से कसी काय को करने के लए मनट वॉ यूम कम हो जाता है, 

वायु कोि ठकाओं म गैस  के आदान म सुधार हो जाता है िजससे वास 
म हो ऑ सीजन क  आपू त हो जाती है। 
 

* दसूरे वास क  ि थ त से छुटकारा (The Condition of Second Wind 

Almost Finished) -अनुभवह न खलाड़ी के लए दसूरे वास का ज द  
आना एक आम बात है। जो अनुभवी खलाड़ी होते ह, वे कभी-कभी दसूरे 
वास क  ि थ त ब कुल भी महसूस नह ं करते। नय मत यायाम करन े

से यि त को काय करते समय जो दसूरे वास क  ि थ त (साँस  म 
घुटन क  अनुभू त होती है), पेट दद इ या द ज द  नह ं आता। जो 
यि त यायाम नह ं करते, उनम दसूरा वास ज द ह  कट हो जाता है। 

 

• डाया ाम और मासंपे शय  म मजबूती (Strenginens Diaphragm and 

Muscles) - नय मत प से यायाम करने से डाया ाम मजबूत हो जाता 
है तथा छाती क  माँसपे शयाँ भी सश त बन जाती है। यायाम के दौरान 
डाया ाम भी अपने काय म स म हो जाता है िजससे फेफड़  क  
माँसपे शय  को फैलने (Enlarge) का यादा पेस Space मलता है। 
 

• टाइडल वॉ यूम क  मता म वृ ध (Strengthens Diaphragm and 

Muscles)- टाइडल बॉ यूम वायु क  वह मा ा होती है जो साधारण 
वसन- या म फेफड़  से अंदर व बाहर ल ेजाई जाती है सामा यतया 
इसक  मा ा 500-800 सी.सी होती है, ले कन नय मत यायाम करने स े
इसक  मा ा म वृ ध क  जा सकती है। • वसन- या क  दर म कमी 
(Decrease in Rate of Respiration)- नय मत यायाम करने से यि त म 
आराम क  अव था म वसन- या क  दर से पहले क  अपे ा कमी आ 
जाती ह, य क फेफड़  क  मता, टाइडल वॉ यूम, वाइरल केप सट  आ द 
म बढ़ोतर  हो जाती है। इस कारण कम वास क  दर  म भी यादा 
ऑ सीजन क  आपू त हो जाती है। 
 

• सहन- मता म वृ ध (Increase in Endurace) -दै नक अथवा नय मत 



प से यायाम करने से यि त क  सहन- मता म वृ ध हो जाती है। 
श ण ा त यि त म वास क  ग त क  ती ता कम हो जाती है। 

िजसस े श त यि त असामा य यि त क  तुलना म अ धक म व 
देर तक काय कर पाता ह। 
 

• इ छा शि त म ढ़ता (Immediate computation)- नय मत प से 
यायाम करने से वशेष प से ाणायाम जैसे यायाम करने से यि त 
क  इ छा-शि त और दढ़ू होती जाती है। • शी  त पू त (Strengthness 

will power)- यायाम करने से काबन डाइऑ साइड शर र से शी ता स े

नकलती है और ऑ सीजन क  हणता बढ़ती है िजससे खलाड़ी क  
थकान ज द  ख म होकर तपू त 
 

तेजी से होती है। • ऑ सीजन खपत पर भाव (Effect on oxygen 

computation)- यायाम करने से ऑ सीजन खपत क  मा ा बढ़ जाती है। 
एक जवान वय क यि त के लए वरामाव था म सामा य ऑ सीजन 
खपत 250 म. ल . त मनट होती है ले कन यायाम के समय इसका 
औसतन बढ़ जाता है। 
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यह एक कार क  आसन सबंंधी वकृ त है, िजसम पीठ क  मांसपे शयाँ 
कमजोर होने के कारण टेढ़  हो जाती ह। यह वकृ त नरंतर प स े
अ य धक भार ढोने के कारण भी हो जाती है। कई बार सह  मु ा म न 
सोने के कारण भी र ढ़ क  अि थयाँ असंतु लत होकर टेढ़  हो जाती ह। 
र ढ़ क  अि थय  म यह वकृ त न न ल खत प  म पाई जाती है 
 

(a) पीछे क  ओर कूबड़ : इस कार क  आसन सबंधंी वकृ तय  म 
र ढ़ क  ह डी पीछे क  ओर हो जाती है, िजसके कारण छाती दबी 
रहती है अथात ्सीधी नह ं होती। इस ि थ त म सर और गदन 
आगे क  ओर झुक जाते ह। 

(b) आगे क  ओर कूबड़ : आगे क  ओर कूबड़ म र ढ़ क  ह डय  का 
झुकाव आगे क  ओर होता है. िजससे शर र के आकार म वकृ त 
आ जाती है और शर र अकड़ा हुआ रहता है। इससे यि त को 
खड़े होने एवं चलने म काफ  परेशानी होती है।  

(c) (c) र ढ़ क  अि थय  का एक ओर झुकना : इस कार क  आसन 

  



संबंधी वकृ तय  म र ढ़ क  ह डी पीछे क  ओर हो जाती है, 

िजसके कारण छाती दबी रहती है अथात ् सीधी नह ं होती। इस 
ि थ त म सर और गदन आगे क  ओर झुक जाते ह। 
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  यि त के शर र के जोड़  क  ग तय  के व तार को लचक कहते ह। 
प रभाषा (Defination)-अ धक आयाम ( व तार) के साथ ग त संपादन क  
यो यता को लचीलापन कहते ह। शर र के जोड़  (Joints) क  ग तय  के 
व तार को लचीलापन कहते ह। शार रक मता और सुयो यता के लए 
लचक का होना अ त आव यक है, िजस यि त के शर र म लचक होती 
है। 
अ य लचक (Passive Flexibility)-अ य लचक शर र क  वह यो यता 
है, िजसके वारा बाहर  सहायता से अ धक दरू  तक ग तयाँ क  जा सकती 
ह; जैसे कसी सहयोगी वारा खचंाव वाले यायाम कराना। अ य 
लचक, स य लचक से हमेशा अ धक होती है। वा तव म, स य लचक 
का आधार अ य लचक क  होती है। 
स य लचक (Active Flexibility) - बना कसी बाहर  सहायता के शर र 
के जोड़  का अ धक दरू तक ग त करने को स य लचक कहा जाता है; 

जैसे- खचाव वाला यायाम बना कसी यि त क  सहायता से करना। 
स य लचक भी दो कार क  होती है। 
ब लि टक व ध : ब लि टक व ध म, शार रक याकलाप लया मक 
ढंग से घुमकर इस कार कए जाते है, क शर र घुमाने से व भन जोड़  
म अ धकतम खचंाव उ प न कया जा सक। इस व ध म यायाम 
गनती के साथ लया मक ढंग से कए जाते ह। इस कार के यायाम स े
पहले शर र को गमा (वाम-अप) लेना चा हए। 
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a) एंडोमोफ गोलाकृ तक (Endomorph) : इस ेणी के लाग  का शार रक 
आकार नाशपाती क  तरह होता है अथात उनके कंधे और नतंब चौड़े होते 
ह। गोलाकृ तक शर र वाले यि तय  का शर र काफ  कोमल होता है तथा 
रनक  मांसपे शयाँ भी अ वक सत होती है। ऐसे लोग नेह , सामािजक, 

त या देने म धीमे तथा ेमी वभाव के होते ह। इस आकृ त शर र 
बाले लोग  के लए ऐसे खेल  म भाग लेना क ठन होता है िजनम अ धक 
ग त क  आव यकता होती है। 
 

(b) मेसोमोफ/आयताकृ त (Mesomorph) : इस कार के लोग  का 

  



शार रक आकार गठ ला होता है। उनके कंधे चौड़े और कमर पतल  होती 
है। इस शार रक आकृ त के यि त शार रक प से व भ न याएँ 
करने के यो य होते है तथा खलाड़ी के प म आ ामक वृ  रखते है। 
ये ऊजावान, साहसी, भु व जमाने वाले, जो खम उठाने वाले तथा 
साहसपूण याओं म च रखने वाले होते ह। 
 

(c) ए टोमोफ/लंबाकृ तक (Ectomorph) : इस कार के लोग  का शर र 
दबुला-पतला और नबंध, कंधे व सीना कम चौड़ा होता है। इस आकृ त 
वाले यि त का शार रक ढाँचा थोड़ा कमजोर तथा इनका शार रक भार 
आसानी से नह ं बढ़ता। ऐसे यि तय  म अ धक शि त नह ं होती परंतु 
काफ  सहन- मता होती है। ये दिु चंता से त, अ य धक तनाव त, 

गोपनीय, अ तमखुी तथा अकेले रहना पसद करतेह। 
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(a) श ुतापूण आ ामकता : खेल के दौरान श ुतापूण खेल आ ामकता 
तब मानी जाती है, जब कसी खलाड़ी को मु य उ दे य अपने वरोधी 
ट म के खला ड़य  को नुकसान अथवा चोट पहँुचाना होता है। साधारण 
श द  म, श ुतापूण आ ामकता तब होती है जब मु य ल य वरोधी 
खलाड़ी को शार रक हा न या चोट पहँुचाना हो। कई बार श ुतापूण 
आ ामकता को अ छा माना जाता है 

(b)  SPD  : एस.पी.डी ससर  ोसे सगं डसआडर]-संवेद  सं करण वकार 
एक ऐसी ि थ त है िजसम मि त क को जानकार  ा त करने म 
परेशानी होती है जो इं य  के मा यम से आती है। इस कार के वकार 
से त लोग अपने वातावरण म चीज  के लए संवेदनशील होते ह। 
जैसे-छूने पर, देखने स,े वाद सुनने व महसूस करने क  मता भा वत 
होती ह तथा चलने- फरने से सामा य सी तीत होन े वाल  आवाज भी 
उनके लए ददनाक व भार  हो सकती ह। उदाहरण के लए-एक यि त 
खड़क  से बाहर गरे एक प े क  आवाज़ से भी डर कर टेबल के नीचे 
छुप जाता है। इसी कार पी ड़त को कया गया ह का सा पश भी 
उसक  वचा को दबा सकता है। एस.पी.डी. के बहुत से बहुत स ेमामल  
म देखा गया है क यि त अपने आस-पास होने वाल  ग त व धय  के 
त कोई त या नह ं दखाता। इस कार का वकार आमतौर पर 

ब च  म अ धक पाया जाता है हालाँ क कई बार वय क यि त भी इस 

  



सम या से पी ड़त हो सकता है। 
(C)  Bow Leg: बाहर क  ओर मुड़ी हुई (धनुषाकार) टाँग (Bow Legs)-

बाहर क  ओर मुड़ी हुई या धनुषाकार टॉगे एक आसन संबंधी वकृ त है। 
यह वकृ त घुटन  के टकराने से ब कुल वपर त होती है। िजसम, 

सामा य ि थ त म दोन  पैर  को एक साथ मलाकर सीधे खड़े होने पर 
दोन  घुटन  क  बीच म काफ  अंतर पाया जाता है। इस अव था म टाँग े
बाहर क  ओर मड़ुी हुई अथात ्धनुषाकार म तीत होती है। ऐसे यि त 
को हर व त चलने व दौड़ने म परेशानी होती है। इस वकृ त के कारण 
यि त का डफस स वसेज म चयन नह ं होता।  

27 

1.  व ासन-व ासन घुटन  के बल बैठने क  ि थ त है। यह श द सं कृत 
से लया है िजसका अथ है-डायम ड या थंडरबो ट। 
 

व ध (Procedure) - 

घुटन  के बल बैठ व परै  को पीछे क  तरफ खींच । आराम से बैठे व 
आपके पुटठ  क  ि थि◌ त दोन  पैर  क  ए डय  पर ह  तथा जांघ आपक  
कॉफ म लस के ऊपर होनी चा हए च  म दखाए अनुसार। 
र ढ़ क  ह डी तथा सर एक सीधी रेखा म होने चा हए। हाथ  क  ि थ त 
घुटन  पर होगी। सर को सीधा रख। वास पर यान क त करते हुए 
वास को लंबा व गहरा ल व आराम से छोड़। मान सक शां त के लए 
आंख बंद कर व वास पर यान क त कर। 5 से 10 मनट इस ि थ त 
म रहने का यास कर। 
 

व ासन के लाभ (Benefits of Vajrasana) व ासन के नरंतर अ यास से 
पाचन तं  व थ रहता है। पाचन तं  व थ होने से अ तसर व ए स डट  
जैसे रोग  से बचाव होता है। 
 

• इस आसन से हमार  र ढ़ क  अि थ यह एक उ चत याना मक आसन 
है। 
सीधी होती है तथा यह आसन पीठ दद म  ेगनसी (Pregnancy) दौरान 
म हलाओं के लए उ चत आसन है। इस आसन से फेफड़े मजबूत होते ह। 
यह आसन शर र सुडौल बनाता है। यह आसन वजन कम करन े म 
सहायक है। 
ह तो ानासन (Hastottanasana) - ह त का अथ हुआ हाथ, उत ् एक 

  



उपसग है तान का मतलब हुआ तानना या फैलाना। अतः हाथ  को ऊपर 
क  तरफ तान कर फैलाना। 
 

व ध (Procedure)- 

• दोन  पैर  को मलाकर सीधे खड़े ह । 
हाथ  क  हथे लय  का ख आकाश क  ओर रखते हुए तथा उंग लय  को 
पर पर फंसाते हुए ऊपर क  तरफ तान या सा रत कर। हाथ सीधे व 
कान  से सटे रह । वास बाहर करते हुए अपनी कमर से द हनी ओर 
झुक। इसी अव था म, शर र के बना तनाव दए. 5-10 सेकंड कने का 
यास कर। वास भरते हुए म याव था से आएँ। इसी अ यास को दसूर  

ओर से भी दोहराएँ। 
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जड़ता का नयम (Laws of Inertia) -इसे यूटन क  ग त का पहला 
नयम भी कहा जाता है। इस नयम के अनुसार एक ि थर व तु तब 
तक ि थर अव था म रहेगी व एक ग तशील व तु तब तक ग तशील 
अव था म उसी दशा म रहेगी, जब तक उस पर कोई बाहर  शि त न 
लगाई जाए। खेल  के इस नयम के अनेक उदाहरण ह जैस-ेि ंग दौड़  
म टाट लेना, और खो-खो, बॉ केटबॉल म वरोधी खलाड़ी को चकमा देना 
एक ग तशील फुटबॉल पहले धीरे होती है और थोड़ी देर म क जाती है 
आ द। य द एक व तु ग त म होती है, तो यह तब तक ग त क  अव था 
म ह  रहती है जब तक कोई चीज या काई बाहर  व तु उसे रोकती नह  ं
है 

2. वरण का नयम (Law of Acceleration)-इसे यूटन क  ग त का 
दसूरा नयम कहा जाता है। इस नयम के अनुसार, कसी म उ प न 
वरण (Acceleration) उस पर हार करने वाल  शाि त के समानुपा तक 
होता है अथात ् कसी व तु क  ग त म प रवतन लगाए गए बल के 
समानुपाती होता है और यह लगाए गए बल क  सीधी रेखा म होता है 
तथा अ धक संह त वाल  व तु क  ग त म प रवतन के लए अ धक बल 
का आव यकता होती है। 
जब कसी व तु पर बल लगाया जाता है तो उसका वरण लगाए बल के 
समानुपाती तथा संह त के वलोमानुपाती होता है। य द दो समान 
शि तय , भ न- भ न संह त (Mass) वाल  दो व तुओं (Object) पर लगाई 
जाती है, तो कम संह त वाल  व तु अ धक ती  ग त से चलेगी। य द दो 

  



असमान ताकत  को बराबर सं हत (Mars) म व तुओं पर लागू कया 
जाता है, तो िजस ऑ जे ट को अ धक बल मलेगा वह तेजी से आग े
बढ़ेगा। इसके वपर त अगर दो अलग-अलग व तओुं पर बारबर बल लाग ू
कया जाता है, तो ह क  व तु तेजी से आगे बढ़ेगी। 
त या का नयम (Law of Reaction) - इसे यूटन क  ग त का तीसरा 

नयम भी कहते ह। इस नयम के अनुसार, येक या क  हमेशा 
बराबर तथा वपर त त या होती है दसूरे श द  म य द एक व त ु
दसूर  व तु पर बल लगाती है तो दसूर  व तु भी पहल  व तु पर समान 
व वपर त बल लगाती है। यह नयम भी व भ न खेल  म लागू होता है। 
जैसे तैरना (Swimming)-एक तैराक आगे बढ़ने के लए पानी को पीछे क  
ओर धकेलता है. यह एक या है। पानी तैराक, को आगे क  ओर उतनी 
ह  शि त से ध का देता है, यह त या है। 
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हम सब जानते ह क आयु बढ़ने के साथ-साथ यि त क  काय- मता 
म कमी आने लगती है। इस लए वृ धाव था के दौरान यि त शार रक 
प से कमजोर होने लगता है। हालां क हर वृ ध क  यह इ छा होती है 
क वह लंबे समय तक तंदु त बना रहे तथा बना थकान तथा दद के 
काम करता रहे। आज से कुछ वष  पहले तक वृ ध यि तय  क  

याशील पुि ट को जांचने के लए कोई वशेष पर ण नह ं थे। परंतु 
वष 2001 म रकल  तथा जो स ने एक ऐसी पर ण व ध वक सत क  
जो व र ठ नाग रक  के लए अ यंत लाभकार  स ध हुई। इन पर ण  
वारा उन लोग  क  पहचान क  जा सकती है 

 1. चेयर टड पर ण [Chair Stand Test] 
 

पर ण का उ दे य (Aim) - इस पर ण का मु य उ दे य व र ठ 
नाग रक  के शर र के नचले भाग क  शि त वशेषकर पैर  क  शि त को 
मापना होता है, य क उ ह अपने दै नक काय  के दौरान उठने-बठैन े
तथा सी ढ़याँ चढ़ने इ या द के लए इस शि त क  वशेष आव यकता 
होती है। 
 

आव यक उपकरण (Required Equipment): सीधी बैक तथा लगभग 49 
सेमी. ऊँची सीट वाल  एक कुस  तथा एक वराम ( टॉप घड़ी)। 
 

पर ण क  व ध (Procedure): इस या म कुस  को द वार के साथ 

  



सटाकर रखना चा हए। तभागी को कुस  के म य म बैठना चा हए ता क 
कुस  खसके नह ं और पैर कंध  िजतनी दरू  पर समतल फश पर रहन े
चा हए। दोन  बाजू कलाइय  पर एक दसूरे को X' के आकार म ॉस 
करते हुए सीने के नकट होने चा हए। फर आरंभ का नदश मलते ह , 

यि त को पूर  तरह सीधा खड़ा होकर फर से उसी अव था म बैठ जाना 
चा हए। इस यायाम को 30 सेकंड के लए दोहराते रहना चा हए। 30 
सेकंड क  अव ध के दौरान पूरे कए गए टड (उठने-बैठने) क  कुल 
सं या से ह  यि त के अंक माने जाते ह। 
2. बाजू मोड़ने का पर ण [Arm Curl Test] 
 

यह पर ण शर र के ऊपर  भाग क  शि त का पर ण है। यह व र ठ 
नाग रक पुि ट पर ण का ह  एक भाग है। इसे व र ठ नाग रक  क  
काया मक शार रक पुि ट को जाँचने के लए वक सत कया गया है। 
उ दे य (Purpose) -इस टे ट से पर ाथ  के शर र के ऊपर  भाग क  
श त तथा सहन मता का मू यांकन अथवा मापन आसान हो जाता है। 
 

आव यक उपकरण (Equipments Required) - म हलाओं के लए पाँच 
प ड का भार तथा पु ष  के लए आठ प ड का भार, बना बाजू वाल  एक 
कुस  तथा एक टॉप वाच (Stop Watch)। 

या (Procedure)-इस पर ण म 30 सेकंड अव ध के दौरान 
अ धकतम बार बाजू को मोड़ना होता है। बाज ूमोड़ने का टे ट मजबूत 
बलशाल  बाजू (Dominant arm) से कया जाता है। जब तभागी कुस  
पर बैठता है और एक हाथ म भार को नीचे क  तरफ (सूटकेस जैसी 
पकड़) से पकड़ता है। इस समय बाजू के ऊपर  ह से को ि थर रहना 
चा हए; जब क बाजू के नचले भाग को वतं  प से हलना चा हए। 
बाजू को मोड़कर या को पूरा करते हुए ऊपर ले जाएँ िजससे हथेल  
धीरे-धीरे ऊपर क  ओर उठे। जब बाजू अपनी परू  सीमा तक ऊपर चल  
जाए. तो पर ाथ  को धीरे-धीरे ारि भक अव था म वापस लौट आना 
चा हए। बाज ूको कोहनी से पहले पूर  तरह मोड़ा जाना चा हए, फर सीधा 
कया जाना चा हए। 30 सेकंड क  अव ध के दौरान पर ाथ  बाजू को 
िजतनी बार मोड़ता है उसी सं या को पर ाथ  का कोर माना जाता है। 
3. चेयर सट एवं र च पर ण [Chair Sit and Reach Test] 
 



उ दे य (Purpose)-इस टे ट से पर ाथ  म शर र के नचले भाग क  
लचक का मू यांकन कया जाता है जो सह  मु ा या आसन, सामा य 
चाल पैटन तथा व भ न ग तशीलता संबंधी काय  के लए; जैसे-बाथ टब 
अथवा कार बैठने-उठने तथा बाहर नकलने के लए मह वपूण होती है। 
आव यक उपकरण (Equipment Required) - फु टा व लगभग (44 
से.मी.) ऊँची सीट तथा सीधी बैक म वाल  एक कुस । 

या (Procedure)- पर ाथ  कुस  पर आगे के (सुर ा हेतु द वार स े
सट  हुई) के कनारे पर बैठता है। पर ाथ  एक पैर फश पर समतल 
रखता है तथा दसूरा पैर घुटने को सीधा रखकर आगे क  ओर रखता है। 
पैर क  एडी जमीन पर टक  होनी चा हए तथा टखना 90° पर ऊपर क  
तरफ मुड़ा होना चा हए। दोन  हाथ  क  म य वाल  उँग लय  के ऊपर  
सर  को बराबर रखते हुए एक हाथ को दसूरे हाथ के ऊपर रख। अब 
तभागी को साँस छोड़ते हुए शर र को मोड़ते हुए आगे, पैर के पंज ेक  

ओर हाथ ले जाने के लए कहा जाता है। पर ाथ  क  पीठ सीधी तथा 
सर ऊपर क  तरफ रहना चा हए। कसी कार के झटके अथवा उछाल 
आव यकता से अ धक खचंाव न देने का नदश द। रखकर 2 सेकंड के 
लए क। पंजे तथा उँग लय  के बीच क  दरू  को पर ाथ  का कोर 
माना जाता है। य द उँग लय  के सरे, पैर के पंज ेको छूते ह तो कोर 
शू य होता है। य द वे एक-दसूरे को न छूएं तो पैर के पंजे तथा उँग लय  
के सर के हलो चा ह के ऊपर क  ओर दोन  हाथ  क  बीच वाल  नह ं छती 
तो यह ऋणा मक म माप ल  जाती है। चेयर सट एवं र च पर ण घुटने 
को सीधा बीच क  दरू  नाप ल  जाती है। (ऋणा मक कोर) य द उँग लयाँ 
एक दसूरे का ढकती ह तो वह दरू  माप ल  जाती है।  

को रगं (Scoring)- कोर को नकटतम 1/2 इंच अथवा 1 से.मी. क  दरू  -

तथा ऋणा मक अथवा घना मक दरू  के अनुसार ह  मापा जाता है। 
 

4. बैक ै च पर ण [Back Scratch Test]  

आव यक उपकरण-एक केल (फु टा) 
उ दे य (Purpose) -इस टे ट से पर ाथ  के ऊपर  भाग (कंध ) के लचक 
का मापन कया जाता है। पर ण क  व ध (Procedure) -इस पर ा के 
लए पर ाथ  को एक हाथ कंधे के ऊपर से पीठ पर ल जाते हुए पीठ के 
म य क  ओर िजतना अ धक हो सके वहाँ तक ले जाएँ तथा दसूरा हाथ 



नीचे से पीठ के ऊपर म य म ले जान ेको कहा जाता है। य द हाथ  क  
उँग लयाँ केवल एक-दसूरे को छती ह तो कोर शू य होता है। आपक  
हथेल  आपके शरार से छूनी चा हए तथा उँग लयाँ नीचे क  ओर होनी 
चा हए। तब अपने दसूरे हाथ क  हथेल  को बाहर क  ओर करते हुए 
उँग लया को ऊपर क  ओर करके अपने हाथ को पीठ के पीछे लेकर आएँ 
तथा िजतना अ धक हो सके उतना ऊपर क  ओर जात हुए दोन  हाथ  क  
बीच वाल  उँगल  को छूने अथवा एक-दसूरे को आ छा दत या ढक लेने 
का यास कर। य द नह  ंछूती तो यह ऋणा मक कोर है। य द वे एक-
दसूरे का आ छा दत (Overlap) या ढक लेती ह तो यह घना मक कोर 
के प म माप ल  जाती है। इसका दो बार अ यास कर तथा त प चात ्
दो बार पर ण कर। 
5.  आठ फुट अप एंड गो पर ण [Eight Foot Up and Go Test] 
 

पर ण का उ दे य (Aim) - इस पर ण का मु य उ दे य व र ठ 
नाग रक  क  चलते समय ग त, संतुलन तथा फुत  का मू यांकन करना 
होता है। जो दै नक याओं जैस ेतेज चलना, बस म उतरन-ेचढ़ने आ द 

याकलाप  को करने के लए आव यक ह। 
आव यक उपकरण (Required equipment)- सीधी बैक वाल  एक कुस  
(लगभग 44 सेमी. ऊँची वराम घड़ी, कोन, फ ता तथा समतल े । 
 

पर ण क  व ध (Procedure) - एक कुस  को द वार से सटाकर रखते ह 
तथा उसके आगे 8 फुट क  दरू  पर एक कोन माकर रख दया जाता है। 
पहले 1. तभागी कुस  पर आराम स ेअपने हाथ घुटन  पर रखकर पैर  
को समतल भू म पर रखकर सामा य अव था म बैठने के लए कहा 
जाता है। फर नदश मलते ह  उसे उठकर तेजी से चलते हुए आठ फुट 
दरू  पर रखे कोन माकर से घूमकर वापस आकर कुस  पर बैठना होता 
है। कुस  से उठकर वापस कुस  पर बैठने तक के समय को (सेकं स म) 
नोट कर लया जाता है। 
6. छः मनट चाल पर ण (Six Minute Walk Test) 
 

व र ट नाग रक  क  योगा मक या या मक पुि ट को मापने के लए 
6 मनट चाल पर ण कया जाता है। पर ण का उ दे य (Aim) - इस 
पर ण का मु य उ दे य व र ठ नाग रक  क  एरो वक सहन- मता का 



मू यांकन करना है जो दू रय  को तय करने, खर ददार  करने, सी ढ़यां 
चढ़ने व उतरने तथा घूमने आ द के लए आव यक है। 
 

आव यक उपकरण (Required equipment)-समतल मैदान (25 x 5 गज), 
फ ता, वराम घडी। 
पर ण क  व ध (Procedure)-इस पर ण के लए एक 50 गज अथवा 
( 45.72 मी.) का आयताकार े  (45:12 * 4.57 मी.) माक कर लया 
जाता है। इस े  म नय मत अतंराल  पर च न (कोन) लगा दए जाते 
ह। पर ाथ  का आदर मलते ह  चि नत पथ पर 6 मनट तक चलना 
होता है। 6 मनट क  अव ध के दौरान पर ाथ  वारा तय क  गई कुल 
दरूा का नोट कर लया जाता है। व भ न आयु वग तथा लगं के लए 
इस पर ण के मानक (Norms) न न ह 
 

को रगं (Scoring)-6 मनट क  अव ध के दौरान नकटतम मीटर तक 
तय क  गई दरू  को दज कर लया जाता है। 
 
 

OR 

 वशेष आव यकताओ ं वाले ब च  के लए शार रक ग त व धय  का 
नधारण करने के लए रणनी तयाँ ायः वशेष आव यकताओं वाले ब च  
के वकास के लए कुछ वशेष या, श ण साम ी क  आव यकता 
होती है िजसका चुनाव ब च  क  ज रत को देखते हुए करना चा हए। 
एक वशेष आव यकता वाले ब चे को सहायक साम ी क  आव यकता है 
या नह ं या उसे कस कार क  साम ी चा हए, आ द सार  बात  का बहुत 
सावधानी से यान रखना चा हए। इन उपकरण  का जब वशेष 
आव यकता वाले ब चे उपयोग करते है तो उनका मू यांकन भी करते 
रहना चा हए। जो सहायक साम ी कसी ब चे को एक समय 
वकासा मक तर म सहायक हो सकती है, वह कुछ समय प चात ्उसके 
लए उतनी उपयोगी नह ं रहती है। वशेष आव यकताओं वाले ब च  क  
सहायक साम ी का चुनाव करते समय न न बात  का यान रखना 
चा हए। 
 

1. वा य जाँच-शार रक याओं म भाग लनेे से पूव द यांग क  
शार रक जाँच करवा कर उसक  अ मता तथा अ मता क  तर को 



जाँच कर ले िज ह चा हए ता क उसके तर के अनु प ह  शार रक 
याएँ उ ह करवायी जा सके िज ह वे आसानी से शार रक याएँ कर 

सक। 
 

2. ब च  के पूव अनुभव को जानना-शार रक याओं के नधारण से पूव 
द यांग के पूव अनुभव क  जानकार  ले लेनी चा हए ता क शार रक 
याओं का चयन उनके लए उ म हो सके और उसके अनुभव के 

आधार पर ह  चयन हो सके तथा शार रक याओं को आसान बनाया 
जा सके। 
 

3. च-जब शार रक याओं का नधारण कया जाए तो द यांग क  
च का वशेष यान रखना चा हए ता क वह इन शार रक याओं म 

पूण प से बढ़-चढ़ कर भाग ले सके। 

4. मता-जब भी शार रक याओं का नधारण कया जाए तो द यांग 
क  शार रक तथा मान सक यो यता 
 

को समझ लेनी चा हए ता क उसक  मता के अनु प शार रक याओं 
का चयन कया जा सका।  

5. पांत रत उपकरण-उपकरण  का पांतरण हमेशा द यांग क  अ मता 
के तर के अनु प हो ता क वह शार रक याओं म भाग आसानी ले 
सक। 
 

6. उपयु त वातावरण-शार रक याओं का नधारण करते समय इस बात 
पर ज र यान देना चा हए क वातावरण उन याओं के अनु प है 
अथवा नह ं। वातावरण के अनुसार ह  याओं से संबं धत सभी सु वधाएँ 
होनी चा हए। 
  

30.  कुल ट म  क  सं या = 27 

 

ऊपर  अध म ट म  क  सं या = 
ट म  क  सं या  𝟏

𝟐
 = 

 𝟐𝟕 𝟏

𝟐
= 14 ट म 

      

न न अध म ट म  क  सं या = 
ट म  क  सं या  𝟏

𝟐
 = 

 𝟐𝟕 𝟏

𝟐
 = 14 ट म  

 

 



बाईज क  सं या = 32 - 27 = 5 बाईज 

 

ऊपर  अध म बाईज क  सं या = 
बाईज क  सं या  𝟏

𝟐
 =  

𝟓 𝟏

𝟐
 =  2 बाईज 

 
 

न न अध म बाईज क  सं या = = 
बाईज क  सं या  𝟏

𝟐
 =  

𝟓  𝟏

𝟐
 =   3 बाईज 

 

मैच  क  सं या = ट म  क  सं या 1=27 - 1= 26 मैच  

 

राउं ज क  सं या 2x2x2x2x2 = 5 राउं ज 

 

 

नॉकआउट टूनामट के लाभ (Advantages of Knock out Tournament)  

1. नॉकआउट टूनाम स कम खच ले होते ह, य क जो ट म मैच हारती जाती है, 

वह ट म टूनामट से बाहर हो जाती है। 
 

2. मैच  क  सं या कम होने के कारण टूनामट कम समय म समा त हो जाता है।  

3. नॉकआउट टूनाम स खेल  म दशन का तर बढ़ाने म सहायक होता है, 

य क येक ट म हार से बचने के लए सव म दशन करने का यास करती 

है। 
 

4. मैच  क  सं या व दन कम होने के कारण खेल अ धका रय , जैसे-रेफर , 

अ पायर, टाइमक पर व रकॉडर आ द क  कम सं या म आव यकता पड़ती है। 



 

5. वजेता ट म का नणय बहुत ज द हो जाता है। 
 

6. बाहर क  अ छ  ट म अ धक सं या म भाग लेती ह। 
 

OR 
 

ल ग अथवा राउंड रो बन टूनामट ऐसा टूनामट होता है िजसम भाग लेने 

वाल  हर ट म टूनामट म भाग ले रह  अ य सभी ट म  के साथ कम-से-

कम एक बार अव य खेलती है। हालाँ क ऐसा केवल सगंल ल ग टूनामट 

म ह  होता है; जब क डबल ल ग टूनामट म येक ट म, भाग ले रह  

दसूर  सभी ट म  के साथ दो बार खेलती है। इस कार के 

 

टूनाम स ट म  को अपना सव े ठ दशन करने के अ धक अवसर दान 

करते ह। 

 
 

 


