
अंकन योजना  -- 4 (2020-21) 

िवषय: शारीįरक िशƗा -(048) 

Class: XII 

(जवाब कंुजी) 
 
 

Ůʲ सं . अंक अंक िवतरण 

1 b- Ůोटीन या b- िकशोराव̾था 1  

2 a) शİƅ  1 

3 b- वसा ऊतक  1 

4 a- भुजंगासन या d- -ʩवहार  1 

5 a- लचीलापन या d-फाटŊ लीक  1 

6 c- तीसरा िनयम  1 

7 c- अनुशासन सिमित  1 

8 d- आȏ सʃान  1 

9 ( C)  ʷसन तंũ  1 

10 B – şदयी आउटपुट  1 

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

12 a- दोनो ं(ए) और (बी) सही हœ और (आर) (ए) का सही ˙ʼीकरण है।  1 

13 
 

a--चेयर िसट एंड टेː, b--बैक ˌैच टेː, c-चेयर œːड टेː, d-आमŊ कलŊ टेː 
 2 

14 a-िũकोणासन, b-परवासन, c-सुखासन, d-भुजंगासन  2 

15 
1.आनुवंिशकता: २. तंिũका संबंधी तȕ, 3. संŢमण तȕ, ४- पयाŊवरण संबंधी    या 
 
अƗमता िशʼाचार का अथŊ है: एक अƗमता ʩİƅ के साथ ठीक से ʩवहार करना | 

 2 

16  20” and 16”  -  54.54  2 

17 

A.   a  )         सहनशमता 
B.   b)          गित 

b)    b )       शİƅ 
 

 3 

18 
1. C- 1. घुड़सवारी 
2. d- गोमुखासन 
3. d- वŧासन 

3 

19 

1. जड़ता का िनयम-, “एक शरीर आराम पर रहेगा और एक शरीर गित मŐ रहेगा 
जब तक िकसी बाहरी बल Ȫारा कारŊवाई नही ंकी जाती है, उसी गित और उसी िदशा मŐ 
गित मŐ बने रहŐ। ”  
2-ȕरण का िनयम - '' िकसी वˑु के ȕरण मŐ पįरवतŊन उȋɄ करने वाले बल  आनुपाितक 
होता है और इसके ūʩमान के ʩुǿमानुपाती ''।  
3- ŮितिŢया का िनयम- "हर िŢया की बराबर और िवपरीत ŮितिŢया होती है।"                                              
या 
 
ɢेİƛयन तब होता है जब जोड़ Ůभािवत होने वाली दो हिǭयो ंके बीच का कोण कम हो 

  
 

3 



जाता है। घुटने को ɢेƛ करते हœ, तो  फीमर या ऊपरी पैर और  िटिबया / फाइबुला और 
िनचले पैर के बीच का कोण कम हो जाता है। 
ɢेİƛयन के उदाहरण मŐ टक जंप, ůंट डंबल उठाना, बाइसप कलŊ शािमल हœ। 
एƛटŐशन ɢेƛन के िवपरीत है। एƛटŐशन तब होता है जब दो हिǭयो ंके जोड़ के बीच 
का कोण बढ़ता है।  घुटने को सीधा करते हœ या बढ़ाते हœ तो आपके ऊपरी और िनचले पैर के 
बीच का कोण बढ़ता है। 
िवˑार के उदाहरण मŐ सीधे पैर की डेडिलɝ, टŌ ाइसेɛ Ůेसडाउन, सैɊ Ůेस शािमल हœ।  

20 

अंतराल ŮिशƗण िविध एक Ůकार की ŮिशƗण पȠित है िजसमŐ बीच-बीच मŐ आराम या 
राहत अविध के साथ कम से उǄ तीŴता वाले वकŊ आउट की एक ŵंृखला शािमल होती है। 
इस पȠित को छत terrace ŮिशƗण के ŝप मŐ भी जाना जाता है। यह धीरज ŮिशƗण के 
माȯम से िदल का ŮिशƗण है। िफ़नलœड के ŮिसȠ एथलेिटक कोच िबिकला ने 1920 मŐ 
इस पȠित की शुŜआत की। 

 3 
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लƙ िनधाŊरण Ůेरणा की सबसे शİƅशाली तकनीको ंमŐ से एक है। एथलीट को अपने लƙ 
के बारे मŐ बŠत िविशʼ और ˙ʼ होना चािहए। दूसरे शɨो ंमŐ, एथलीट को यह ˙ʼ होना 
चािहए िक उसे Ɛा और कैसे करना है। 
 
सु̊ढीकरण यह पुरˋार और दंड का उपयोग है जो अɊ के िलए काम करेगा और एक 
िनिʮत कारŊवाई को करेगा या भिवˈ मŐ इसे कम करेगा। सु̊ढीकरण एक सकाराȏक 
̊िʼकोण और नकाराȏक ̊िʼकोण का उपयोग करने के दो तरीके हœ। 

 3 
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रीढ़ या रीढ़ की हǭी छोटी हिǭयो ं से बनी होती है, जो एक के ऊपर एक िडˋ के साथ 
खड़ी होती है। रीढ़ की िवकृित के तीन Ůकार हœ। 
(ए) Ɛफोिसस 
 (बी) लॉडŖिसस 
 (सी) ˋोिलयोिसस 
(संƗेप मŐ िववणŊ करŐ  ) 

 3 
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िविलयम हबŊटŊ शेʒन के अनुसार भौितक लƗणो ंके आधार पर तीन Ůकार के ʩİƅȕ हœ 
- 
1. एंडोमॉफŊ  
२ .एƃोमॉफŊ  
3. मेसोमॉफŊ  
(संƗेप मŐ तीनो ंका अɋेषण करŐ ) 

 3 
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बैिलİːक िविध: 
      ʩİƅ गित मŐ रहते Šए Ōːे िचंग ʩायाम करता है। यह गितशील िविध मांसपेिशयो ंको 
लंबा करने के िलए बार-बार उछलते Šए Ɨणो ंसे उȋɄ गित का उपयोग करती है। हालांिक 
यह बŠत Ůभावी है, लेिकन अिधकांश िवशेषǒ इस िविध की अनुशंसा नही ंकरते हœ Ɛोिंक 
यह मांसपेिशयो ंको उखाड़ सकता है और मांसपेिशयो ंमŐ खराश या चोट का कारण बन 
सकता है। 

 3 
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अƗमता  - 
       अƗमता को एक बीमारी, चोट या İ̾थित के ŝप मŐ पįरभािषत िकया गया है जो िकसी 
ʩİƅ के िलए उन चीजो ंको करना मुİʭल बना देता है जो अɊ लोग करते हœ। 
 
िवकार: 
      िवकार को िकसी ʩİƅ के सामाɊ कायŘ के कारण ʩवधान के ŝप मŐ पįरभािषत 
िकया जा सकता है। िवकार कोई भी बीमारी है जो िकसी ʩİƅ के िवकार के ˢा˖ को 
परेशान करती है जो िकसी ʩİƅ के ŮदशŊन मŐ बाधा डालती है और उसकी कायŊƗमता को 
कम कर देती है। 

 3 
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मधुमेह के िलए आसन-भुजंगासन 
पवनमुƅासन 
अधŊ मȘेȾासन 
पİ̾चमोȅानासन 
(िकɎी ंदो के ˙ʼीकरण) 

 3 

27 A. सहनƗमता 5 



 का िनधाŊरण करने वाला शारीįरक कारक: 
       1. एरोिबक Ɨमता 
                   (ए) ऑƛीजन का सेवन 
                   (b) ऑƛीजन पįरवहन 
                   (c) ऑƛीजन अȨतन 
2. लैİƃक एिसड सिहˁुता / लैƃेट Ūेशोʒ 
3. मांसपेिशयो ंकी रचना 
4. गितिविधयाँ की अथŊʩव̾था 
5. ऊजाŊ मŐ पयाŊɑ ईधंन का Ůावधान है 
 (Ůȑेक िबंदु की ʩाƥा)                                            OR 
बायोमैकेिनƛ शɨ दो शɨो ं का मेल है अथाŊत’ जैव और यांिũकी’। जैव  का अथŊ है 
‘जीिवत जीवो ं /चीजŐ ‘और यांिũकी का अथŊ है ‘भौितकी ‘का Ɨेũ अथाŊत शरीर की 
गितिविधयो ं से संबंिधत बल का अȯयन कर। यह भी कहा जा सकता है िक 
बायोमैकेिनƛ जीिवत जीवो ंपर बलो ंके Ůभाव  अȯयन है । 
खेलो ंमŐ बायोमैकेिनƛ का महȕ: 
1. खेलो ंमŐ ŮदशŊन को बेहतर बनाता है 
2. तकनीको ंमŐ सुधार 
3. बेहतर खेल उपकरण का िवकास। 
4. ŮिशƗण तकनीको ंमŐ सुधार 
5. खेल चोटो ंको रोकŐ  
6. मानव शरीर को समझने मŐ मदद करता है 
(िकɎी ं4 िबंदुओ ंकी ʩाƥा)  

28 

  įरſी और जोसं के वįरʿ नागįरक िफटनेस टेː आइटम: 
   1. शरीर की ऊपरी शİƅ के िलए -कुसŎ œːड टेː 
2. ऊपरी शरीर की शİƅ के िलए -आमŊ कलŊ टेː 
3. लोअर बॉडी लचीलेपन के िलए चेयर िसट और पŠंच /(Reach)टेː 
4. ऊपरी शरीर के लचीलेपन के िलए Back scratch परीƗण 
5. आठ  फुट ऊपर और जानाEight foot up and go चपलता के िलए परीƗण                                    
6. एरोिबक सहनƗमता के िलए छह िमनट का वॉक टेː 
 (िकसी भी 5 का ˙ʼीकरण) 

 5 
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खेलो ंमŐ मिहलाओ ंकी भागीदारी बढ़ाने के तरीके 
      1. खेल को अिनवायŊ बनाना 
2. पŠँच Ůदान करना 
3. Ůित˙धŎ खेलो ंमŐ शािमल होने वाली लड़िकयो ंसे जुड़ी बाधाओ ंको कम करना 
4. अिधक मिहला Ůशासक होना 
5. अिधक मिहला कोच होना 
6. मिहला İखलािड़यो ंके िलए Ůितभा खोज का संचालन करना 
7. िवशेष योजना शुŝ करना 
8. लाइमलाइट मŐ  मिहला एथलीटो ंको लाना 
9. खेलो ंमŐ शािमल होने के िलए लड़िकयो ंको बढ़ाना 
10. लड़िकयो ंके िलए सुरिƗत ̾थान और याũा की सुिवधा Ůदान करना   
   Or 
 
टीमो ंकी संƥा = 19 
मैचो ंकी संƥा = 19-1=18(N-1) 
राउंड की संƥा =2*2*2*2*2=5 
ऊपरी आधे मŐ टीमो ंकी संƥा =. N+1. =10 
                                                             2 
िनचले आधे मŐ टीमो ंकी संƥा =. N -1. =9 
                                                             2 
बायस की संƥा =  Next power of 2  - टीमो ंकी संƥा 
    = 32-19 =13 
                                           

 5 



           ऊपरी आधे मŐ बायस की संƥा = NB -1    = 13-1/2= 6 
                                                                       2 
           िनचले आधे मŐ बाइट्स की संƥा = NB +1    = 13+1/2= 7 
                                                                       2 
 

 
 
(You can draw the fixture in two half also) 

30. मैȚूज के अनुसार शİƅ है। "बल जो एक मांसपेशी या मांसपेशी का समूह 

अिधकतम Ůयासो ंमŐ एक Ůितरोध के İखलाफ पैदा कर सकता है" 

शİƅ बढ़ाने के तरीके 

1. आइसोमेिटŌ क िविध 

2. आइसोटोिनक िविध 

3. आइसोिकनेिटक िविध 
 (सभी िविधयो ंका िवˑार से वणŊन) 

5 

 


