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सामाÛय Ǔनदȶश: 
1. Ĥæन पğ मɅ तीन खडं हɇ अथा[त ्खंड अ, खंड ब और खंड स। 
2. खंड अ मɅ 9 Ĥæन हɇ, िजनमɅ से 7 Ĥæनɉ को करना है, Ĥ×येक Ĥæन के 2 अंक हɇ और इसमɅ 

30-50 शÞद होने चाǑहए। 
3. खंड ब मɅ 5 Ĥæन हɇ, िजनमɅ से 3 Ĥæनɉ को करना है, Ĥ×येक Ĥæन के 3 अंक हɇ और 80-

100 शÞद होने चाǑहए। 
4. खंड स मɅ 4 Ĥæन हɇ, िजनमɅ से 3 Ĥæनɉ को करना है, Ĥ×येक Ĥæन के 4 अंक हɇ और 100-

150 शÞद होने चाǑहए। 
                                    

General instructions: 
1. There are three sections in the Question paper namely Section A, Section B 

and Section C. 
2. Section A consists of 9 questions amongst which 7 questions have to be 

attempted, each question carries 2 marks and should have 30-50 words. 
3. Section B consists of 5 questions amongst which 3 questions have to be 

attempted, each question carries 3 marks and should have 80-100 words. 
4. Section C consists of 4 questions amongst which 3 questions have to be 

attempted, each question carries 4 marks and should have 100-150 words.                                     

 
 
 
 



खंड अ (SECTION A) 

Ĥæन 1. पिæचमोƣासन के कोई दो लाभ बताइए।                           (1*2) 

Q1. Explain any two benefits of paschimottasana.                

Ĥæन 2. लचीलेपन को उदाहरण कȧ सहायता स ेपǐरभाͪषत कȧिजए।     (2) 

Q2. Define flexibility with help of example.                    

Ĥæन 3. åयिÈत×व और आĐामकता को पǐरभाͪषत करɅ।                          (1+1) 

Q3. Define personality and aggressions.                                      

Ĥæन 4. ODD और ADHD का पूण[ Ǿप ͧलͨखए।                          (1+1) 

Q4. Write the full form of ODD and ADHD.               

Ĥæन 5. मांसपेशी संèथान पर åयायाम के ͩकÛहȣ चार Ĥभावɉ को सूचीबɮध कȧिजए।                (0.5*4) 

Q5. List any four changes happening in the muscular system due to exercising.         

Ĥæन 6. आइसोमǑेĚक ͪवͬध को पǐरभाͪषत करɅ, उपयÈुत उदाहरण सǑहत।    (2) 

Q6. Define isometric method and with suitable example.      

Ĥæन 7. OCD के ͩकÛहȣं दो ल¢णɉ और कारणɉ का उãलेख कȧिजए।.        (0.5*2 + 0.5*2) 

Q7. Mention any two symptoms and causes of OCD.          

Ĥæन 8. मोच और ͨखचंाव को पǐरभाͪषत करɅ।               (1+1) 

Q8. Define Sprain & Strain.                   

Ĥæन 9. CWSN के ͧलए शारȣǐरक गǓतͪवͬधयɉ को सुलभ बनाने के ͧलए ͩकÛहȣं दो रणनीǓतयɉ का 
ͪववरण दȣिजए।                        (1*2) 

Q9. List down any two strategies to make physical activities accessible for CWSN.         

 

खंड ब (SECTION B) 

Ĥæन 10. Ĥेरणा कȧ ͩकÛहȣं तीन तकनीकɉ कȧ åयाÉया कȧिजए।                    (1*3) 

Q10. Explain any three techniques of motivation.               

Ĥæन 11. स£ंाना×मक अ¢मता को ल¢णɉ के आधार पर समझाइए।            (1+2) 

Q11. Explain cognitive disability along with its symptoms.              



Ĥæन 12. कठोर ऊतक चोटɉ के वगȸकरण का एक āलोचाट[ बनाएं और उनमɅ से ͩकसी एक कȧ 
åयाÉया करɅ।                 (1+2) 

Q12. Draw a flowchart of the classification of hard tissue injuries and explain any  
one of them.                   
 

Ĥæन 13. मधुमेह कȧ रोकथाम के ͧलए Ĥयोग ͩकए जाने वाले भुजंगासन कȧ संपूण[ ĤͩĐया का वण[न 
करɅ तथा इसके दो लाभ भी ͧलखɅ।                  (2+0.5*2) 

Q13. Define the complete procedure for Bhujangasana used for preventing Diabetes  
With two benefits.          
 

Ĥæन 14. अंतराल और फाट[लेक Ĥͧश¢ण ͪवͬधयɉ कȧ ͪवशेषताएं Èया हɇ?                 (1.5+1.5) 

Q14. What are the features of the interval and fartlek training methods?      

 

खंड स (SECTION C) 

Ĥæन 15. ǒबग फाइव Øयोरȣ कȧ ͩकÛहȣं चार åयिÈत×व के Ĥकारɉ कȧ åयाÉया कȧिजए।         (1*4) 

Q15. Explain any four personality types of Big five theory.              

Ĥæन 16. गǓत और शिÈत को Ǔनधा[ǐरत करने वाल ेशारȣǐरक कारकɉ पर चचा[ करɅ।     (0.5*4 +0.5*4) 

Q16. Discuss physiological factors determining speed and strength.         

Ĥæन 17. तालमेल संबंͬधत योÊयताओं को पǐरभाͪषत कȧिजए और उनमɅ से ͩकÛहȣं दो Ĥकारɉ को 
खेलकूद के उपयÈुत उदाहरणɉ के साथ समझाइए।             (1+1.5+1.5) 

Q17. Define coordinative abilities and explain any two types of them with suitable example 
from sports.                            

Ĥæन 18. जीवनशैलȣ रोगɉ के Ǔनवारक उपायɉ के Ǿप मɅ आसनɉ कȧ स¢ंेप मɅ åयाÉया करɅ। (4) 

Q18. Briefly explain the asanas as preventive measures of lifestyle diseases.   


