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सामान्य शिदेि- 

i. प्रश्न पत्र में 5 खंड हैं और 37 प्रश्न हैं। 

ii. खण्ड- क प्रश्न संख्या 1-18 तक है जिसमें प्रते्यक प्रश्न के 1 अंक है और यह प्रश्न बहुजिकल्पीय है। 

सभी प्रश्न अजििायय हैं। 

iii. खंड- ख प्रश्न संख्या 19-24 तक हैं जििमें प्रते्यक प्रश्न के 2 अंक हैं और यह लघु उत्तरीय प्रश्न है एिं 

इिके उत्तर 60-90 शब्द ंसे अजिक िही ंहदिे चाजहए। कदई भी 5 प्रश्न प्रयास करें ।  

iv. खंड- ग प्रश्न संख्या 25-30 तक हैं जििमें प्रते्यक प्रश्न के 3 अंक हैं और यह संजिप्त उत्तरीय प्रश्न है 

एिं इिके उत्तर 100 - 150 शब्द ंसे अजिक िही ंहदिे चाजहए। कदई भी 5 प्रश्न प्रयास करें ।  

v. खंड- घ प्रश्न संख्या 31-33 तक हैं जििमें प्रते्यक प्रश्न के 4 अंक हैं और यह केस स्टडी प्रश्न है।  

vi. खंड- ङ प्रश्न संख्या 34-37 तक हैं जििमें प्रते्यक प्रश्न के 5 अंक हैं और यह दीघय उत्तरीय प्रश्न है एिं 

इिके उत्तर 200 - 300 शब्द ंसे अजिक िही ंहदिे चाजहए। कदई भी 3 प्रश्न प्रयास करें । 

खण्ड- क 

1 खोपड़ी जोड किस प्रिार िे जोड हैं? 

ि. ग्लाइड िंग जोड 

ख. िोंड लॉय  जोड 

ग. अचल जोड 

घ. पपवट जोड 

1 

2 पुष्टट__________ गतिपवधि िरिे समय जोड पर हड्ड यों िे ब़ीच िा िोण िम हो 
जािा है?  

ि. आिंिुचन   

ख. सिक म क्शन  

ग. अपविकन   

घ. पवस्िारण 

1 

3 तनम्नललखखि िा लमलान िरें: 1 



I. प्रत्याहार 1 चौथा 
II. िारणा 2 पािंचवािं 

III. प्राणायाम 3 सािवािं 
IV. ध्यान 4 छठा 

 

ि. I-2, II-1, III-3, IV-4 

ख. I-2, II-1, III-4, IV-3 

ग. I-2, II-4, III-1, IV-3 

घ. I-2, II-4, III-3, IV-1 
 

4 एनओस़ी िा पूरा नाम क्या है? 

ि. राटरीय ओलिंपपि सलमति 

ख. राटरीय आधििाररि सलमति 

ग. राटरीय आधििाररि समुदाय 

घ. राटरीय ओलिंपपि समुदाय 

1 

5 तनष्टिय वामक अप में तनम्नललखखि में से किस पवधि िा उपयोग किया जािा है?  

ि. जॉधगिंग  

ख. िूदना  
ग. गमक पेय प़ीना  
घ. दौडना 

1 

6 तनम्नललखखि िथनों िो पढें- अलििथन (A) और िारण (R)। ऩीचे ददए गए सही 
पविल्पों में से एि चुनें:  
अलििथन (A): ष्जन टीमों में बेहिर टीम सामिंजस्य होिा है, उनिा ज़ीिने िा ररिॉ क 
अच्छा होिा है।  
िारण (R): यदद िोई टीम अधिि एिजुट है, िो उसिे अच्छा प्रदशकन िरने िी अधिि 

सिंिावना है। 
ि. और (R) दोनों सत्य हैं और (R), (A) िा सही स्पटटीिरण है।  
ख. (A) और (R) दोनों सत्य हैं, लेकिन (R), (A) िा सही स्पटटीिरण नहीिं है।  
ग. (A) सत्य है, लेकिन (R) असत्य है।  
घ. (A) असत्य है, लेकिन (R) सत्य है। 

1 

7 अनुिूली शारीररि लशक्षा िा उद्देश्य तनम्नललखखि में से िौन सा है? 
ि. शारीररि लशक्षा िो बढावा देना 
ख. शारीररि लशक्षा िो पेपर बनाना 

1 



ग. शारीररि लशक्षा िे ललए तनयम बनाना 
घ. प्रत्येि व्यष्क्ि िो शारीररि लशक्षा और खेल में िाग लेने िा अवसर 

प्रदान िरना 
8 किटनेस टेस्ट स्िोर िे आिार पर रैंकििं ग प्रदान िरना ________ है। 

ि. परीक्षण 
ख. मापन 
ग. मूल्यािंिन 
घ. प्रशासन 

1 

10 किट इिंड या मूवमेंट ____________ िो लॉन्च किया गया था। 
ि. 29 अगस्ि 2018 
ख. 15 अगस्ि 2018 
ग. 29 अगस्ि 2019 
घ. 15 अगस्ि 2019 

1 

11 पवश्व  ोपपिंग रोि़ी एजेंस़ी (WADA) िी स्थापना किस वर्क हुई थ़ी?  
ि. 1999 
ख. 1998  
ग. 1967  
घ. 1928 

1 

12  
 

 

 

ददए गए धचत्र में किस प्रिार िी किया ददखाई दे रही है? 

ि. नेति 

ख. िौति 

ग. त्राटि 

1 



घ. िपालिाति 

या 
(दृष्टिहीनों के लिए प्रश्न) 

तनम्न में से िौन स़ी किया नाि िी सिाई िे ललए उपयोग िी जाि़ी है? 

ि. नेति 

ख. िौति 

ग. त्राटि 

घ. िपालिाति 
 

13 उस िमऩी िा नाम बिाएिं जो ऑक्स़ीजन रदहि रक्ि ले जाि़ी है? 

ि. महािमऩी 
ख. िुफ्िुस़ीय िमऩी 
ग. िैरोदट  िमऩी 
घ. वकृ्ि िमऩी 

1 

14 तनम्नललखखि में से िौन सामाष्जि पविास िी पवशेर्िा है?  

ि. ऊिं चाई  

ख. सोच  

ग. दसूरों िे साथ बािच़ीि  

घ. िावनाएँ और दृष्टटिोण 

1 

16 प्रलशक्षण िार िी तनम्नललखखि में से िौन स़ी पवशेर्िा आिंिररि िार िे अिंिगकि आि़ी 
है?  

ि. िार िी मात्रा  
ख. िार िी ि़ीव्रिा  
ग. एिाग्रिा िी िम़ी  
घ. िार िी आवपृि 

1 

17 महपर्क पििंजलल िे अनुसार यम कििने प्रिार िे हैं? 

ि. 3 

ख. 4 

ग. 6 

घ. 5 

1 

18 एि पवशेर् आवश्यििा वाले बच्चा बहुि ही हिोत्सादहि होिा है। उसिी मदद िे ललए 

उसे उपयुक्ि पेशेवर िा सुझाव दें। 
ि. परामशकदािा 

1 



ख. स्प़ीच थेरेपपस्ट 

ग. व्यावसातयि धचकित्सि 

घ. शारीररि लशक्षा लशक्षि 

खण्ड- ख 

 

19 जैसा कि आपने देखा है कि बहुि से बच्चे ििं चे, पपट्ठू, चेन-चेन जैस ेखेल खेलिे हैं। 
आपिे अनुसार इस िरह िी गतिपवधियों में शालमल होने से उन्हें क्या लाि होिा है? 

िोई चार बिाइए। 
½ *4 

20 उन हृदय िक्षों िे नाम सूच़ीबद्ि िरें जो हृदय में रक्ि प्राप्ि िरि ेहैं और हृदय िे 

बाहर रक्ि पिंप िरिे हैं। 
½ *4 

21 पपछले 15 ददनों से िबड् ़ी िा राटरीय खेल लशपवर आयोष्जि किया जा रहा है। 
पपछले दो ददनों से खखलाड़ी-A िा आत्मपवश्वास िम हो रहा है िथा खखलाड़ी-B 
िी ििऩीि में अधिि तु्रदट हो रही है। पहचान िरें कि दोनों खखलाडडयों में किस 
प्रिार िे अधििार लक्षण हैं िथा दोनों खखलाडडयों िे ललए इस प्रिार िे अधििार 
लक्षणों िे ललए एि और लक्षण िा ि़ी उल्लेख िरें। 

½ *4 

22 अव्यवस्था िी अविारणा िा वणकन िरें।  2 

23 जैसा कि हम जानिे हैं कि ओलिंपपि प्रि़ीिों में पाँच परस्पर जुड़ी हुई ररिंग हैं। 
इन पाँच ररिंगों में से कििने ररिंग दो रिंगों से परस्पर जुडे हुए हैं? उन ररिंगों िे 
रिंगों िे नाम ि़ी ललखें। 

½*4 

24 एि योग़ी योग िा अभ्यास िर रहा है और वह अटटािंग योग िे सि़ी चरणों 
िो प्राप्ि िरना चाहिा है। विकमान में वह पाँचवें चरण याऩी इष्न्ियों िी वापस़ी 
पर है। 2 पपछले चरणों िे नाम सूच़ीबद्ि िरें ष्जन्हें योग़ी ने विकमान चरण से 
ठीि पहले प्राप्ि किया है और साथ ही 2 अगले चरणों िे नाम ि़ी सूच़ीबद्ि 
िरें ष्जन्हें योग़ी िो विकमान चरण िे ठीि बाद प्राप्ि िरना है। 

½ *4 

खंड- ग 

 

25 एि िाललिा बनाएिं और शारीररि लशक्षा में किस़ी ि़ी ि़ीन प्रिार िे परीक्षणों और उनिे 

उद्देश्य िा उल्लेख िरें। 1*3 

26 यदद आपिे लमत्र िा वजन और ऊिं चाई िमशः 64 किलोग्राम और 160 सेम़ी है। अपने 
लमत्र िे ब़ीएमआई िी गणना िरें और अपने लमत्र िी ब़ीएमआई शे्रण़ी िा ि़ी उल्लेख 

िरें। 
2+1 



27 किशोरावस्था िी 3 समस्याओिं िी व्याख्या िरें। 1*3 

28 पवस्िार, अपविकन और सरिम िशन िो पररिापर्ि िरें। 1*3 

29 खेलों में िौशल, ििऩीि और रणऩीति िी अविारणा िा वणकन िरें। 1*3 

30 एि साक्षात्िार में एि पूवक कििेटर ने कििेट खेल में आए बदलावों िे बारे में बिाया। 
उन्होंने हेलमेट िी सिंरचना, गेंद िा रिंग और ररव्यू लसस्टम में आए बदलावों िे बारे में 
बिाया। पूवक कििेटर द्वारा बिाए गए बदलि़ी प्रवतिक िे प्रिारों िो पहचानें और अपने 
उिर िे ललए औधचत्य दें। 

1*3 

खंड- घ 

 

31 1947 में स्वििंत्रिा लमलने िे बाद िारि ने सि़ी पहलुओिं में प्रगति िी। शारीररि लशक्षा 
िे क्षेत्र में िारि सरिार द्वारा िई योजनाएिं शुरू िी गईं। 1948 में, िारि सरिार ने 
िें िीय सरिारी शारीररि लशक्षा सलमति िी स्थापना िी ष्जसे िारा चिंद सलमति िे रूप 

में ि़ी जाना जािा है। िारि िी ित्िालीन स्वास््य मिंत्ऱी राजिुमारी अमिृ िौर ने 
1953 में खेलों िे ललए िोधचिंग योजना शुरू िी। इस योजना िा उद्देश्य िारि में 
िोधचिंग िायकिम िो सुव्यवष्स्थि िरना था, क्योंकि उस समय िोई पेशेवर िोधचिंग 

िायकिम नहीिं चल रहा था। पररणामस्वरूप, पवलिन्न खेलों में योग्य िोच िैयार िरन े

िे ललए 1961 में मोि़ी बाग, पदटयाला, पिंजाब में राटरीय खेल सिंस्थान (एन आई एस) 

िी स्थापना िी गई। 1984 में एलशयाई खेलों िे ललए बनाए गए खेल बुतनयादी ढािंचे िे 

रखरखाव और उधचि उपयोग िे ललए खेल पविाग िे िहि िारि़ीय खेल प्राधििरण 

(एस ए आई) िी स्थापना िी गई। XIX राटरमिं ल खेल 2010 नई ददल्ली में आयोष्जि 

किए गए थे। 2018 में स़ीब़ीएसई ने स्वास््य, शारीररि लशक्षा िो मुख्यिारा में लाने िे 

ललए िक्षा IX से XII में अतनवायक पवर्य िे रूप में शारीररि लशक्षा शुरू िी। 
1. िें िीय शारीररि लशक्षा सलमति िो और किस नाम से जाना जािा है? 
a) िारा चिंद सलमति 
b) राजिुमारी सलमति 
c) खेल प्राधििरण सलमति 
d) स़ीब़ीएसई सलमति 
 
2. NIS िा पूणक रूप क्या है? 
a) नेशनल इिंष्स्टट्यूट ऑि स्पोट्कस 
b) नेशनल इिंष्स्टट्यूट ऑि स्टू ेंट्स 

4x1 = 

4 



c) नेशनल इिंिॉमेशन ऑि स्पोट्कस 
d) नेशनल इिंष्स्टट्यूट ऑि स्ट ़ीज़ 
 
3. खेलों िो बढावा देना और _____________________ SAI िे दो 
उद्देश्य हैं। 
a) लच़ीलापन पविलसि िरना 
b) खेलों में उत्िृटटिा प्राप्ि िरना 
c) पयकटन िो प्रोत्सादहि िरना 
d) स्वास््य सुपविाएँ सुिारना 
 
4. 2018 में शारीररि लशक्षा िो अतनवायक पवर्य किसने बनाया? 
a) लशक्षा मिंत्रालय 
b) स़ीब़ीएसई 
c) स्पोट्कस अथॉररटी ऑि इिंड या 
d) राजिुमारी अमिृ िौर 
 

32 इस ि्य िो ध्यान में रखिे हुए कि पवशेर् आवश्यििा वाले बच्चे सबसे बडे समूहों 
में से एि हैं जो अि़ी ि़ी सामान्य लशक्षा प्रणाली िे दायरे से बाहर हैं, समावशे़ी लशक्षा 
उन्हें औपचाररि लशक्षा में प्रवेश िरने िा अवसर प्रदान िरि़ी है। इससे स्िूल िे ललए 
CWSN िे ललए स्िूल िाउिंसलर, व्यावसातयि धचकित्सि, किष्जयोथेरेपपस्ट आदद 
जैसे पवलिन्न पेशेवरों िो तनयुक्ि िरना आवश्यि हो जािा है। ये पेशेवर बच्चों िो 
शारीररि और शैक्षखणि रूप से अपऩी पूरी क्षमिा हालसल िरने, उनिे मोटर िौशल में 
सुिार िरने, उनिे सिंचार िौशल िो बढाने और उनिे मानलसि और शारीररि स्वास््य 
िो बढावा देने में मदद िरिे हैं। स्िूल में एि स्प़ीच थेरेपपस्ट पवशेर् आवश्यििा वाले 
छात्रों िो उपचार, सहायिा और देखिाल प्रदान िरिा है ष्जन्हें सिंचार में िदठनाई होि़ी 
है। पवशेर् लशक्षि पवशेर् आवश्यििा लशक्षा िे पवलिन्न पवर्य क्षेत्रों में सुिार लाने िे 
ललए बच्चे िे स्िर िा आिलन िरने, उसिे प्रदशकन या व्यवहार िा तनरीक्षण िरने 
िे ललए ष्जम्मदेार होिा है। शारीररि लशक्षा लशक्षिों िो पवशेर् आवश्यििा वाले छात्रों 
िी क्षमिाओिं िा तनिाकरण िरने िी आवश्यििा होि़ी है। उन्हें खेलों में उनिी िाग़ीदारी 
िा समथकन िरने िे उपायों िो ि़ी तनिाकररि िरने िी आवश्यििा होि़ी है। 
 

 



1. CWSN िा पूणक रूप क्या है? 
a) a) पवशेर् आवश्यििा वाले बच्च े
b) खेलों िी आवश्यििा वाले बच्च े
c) िार्ण (बोलचाल) िी आवश्यििा वाले बच्च े
d) सामाष्जि आवश्यििा वाले बच्च े
 
2. यदद किस़ी CWSN बच्चे िो सिंवाद (Communication) स ेसिंबिंधिि समस्या 
है, िो िौन-सा पेशेवर उसिी मदद िरेगा? 
a) किष्जयोथैरेपपस्ट 
b) ऑक्युपेशनल थैरेपपस्ट 
c) स्प़ीच थैरेपपस्ट 
d) पवशेर् लशक्षि 
 
3. ______________ शारीररि हस्िक्षेप, सलाह और सहयोग िे माध्यम से 
पवशेर् आवश्यििा वाले बच्चों िो उनिी पूरी क्षमिा िि पहँुचने में मदद िरिे हैं। 
a) किष्जयोथैरेपपस्ट 
b) इिंज़ीतनयर 
c) अिाउिंटेंट 
d) लाइब्रेररयन 
 
4. शारीररि लशक्षा लशक्षि और ________________ वे पेशेवर हैं जो पवद्यालय 
प्रणाली में CWSN छात्रों िी मदद िरिे हैं। 
a) दिुानदार 
b) पवशेर् लशक्षि 
c) चालि 
d) सिंग़ीििार 
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धचत्र-1  धचत्र-2  धचत्र-3 

 
1. पपक्चर-1 में ििं िे (Shoulder Joint) पर ददखाई गई गति िा नाम क्या 
है? 
a) फ्लेक्शन (Flexion) 
b) एक्सटेंशन (Extension) 
c) एब् क्शन (Abduction) 
d) ए  क्शन (Adduction) 
2. पपक्चर-2 में घुटने (Knee Joint) पर ददखाई गई गति िा नाम क्या है? 
a) फ्लेक्शन (Flexion) 
b) एक्सटेंशन (Extension) 
c) रोटेशन (Rotation) 
d) सिक म क्शन (Circumduction) 
3. पपक्चर-3 में ददखाई गई गति िी पहचान िीष्जए: 
a) प्रोनेशन (Pronation) 
b) सुपपनेशन (Supination) 
c) फ्लके्शन (Flexion) 
d) एक्सटेंशन (Extension) 
4. पपक्चर-3 में ददखाई गई गति िा पवपरीि (Reverse) आिंदोलन िौन-सा है? 
a) फ्लेक्शन (Flexion) 
b) एक्सटेंशन (Extension) 
c) सुपपनेशन (Supination) 
d) प्रोनेशन (Pronation) 

4x1 = 

4 



िेवल दृष्टटबाधिि छात्रों िे ललए प्रश्न 
अनन्या, िक्षा 11 िी एि छात्रा, शारीररि लशक्षा िी िक्षा में एनाटॉम़ी और 
किष्ज़योलॉज़ी पढ रही थ़ी। उनिी अध्यापपिा ने जोडों पर होने वाली पवलिन्न प्रिार 
िी गतियों िे बारे में समझाया। अनन्या ने प्रदशकन िे दौरान िोहऩी मोडना, हड्ड यों 
िे िोण में बदलाव और हाथों िी घुमावदार गतियों िो ध्यान से देखा। 
तनम्नललखखि प्रश्नों िे उिर दीष्जए (1×4): 
 
a. जब हम अपऩी िोहऩी मोडिे हैं िो उस गति िो क्या िहिे हैं? 
a) एक्सटेंशन (Extension) 
b) फ्लेक्शन (Flexion) 
c) एब् क्शन (Abduction) 
d) ए  क्शन (Adduction) 
 
b. उस गति िा नाम क्या है ष्जसमें जोड (Joint) पर हड्ड यों िा िोण बढ जािा 
है? 
a) फ्लेक्शन (Flexion) 
b) एक्सटेंशन (Extension) 
c) रोटेशन (Rotation) 
d) सिक म क्शन (Circumduction) 
 
c. जब शरीर िा िोई िाग मध्य रेखा (Midline) से दरू जािा है िो इसे क्या िहिे 
हैं? 
a) ए  क्शन (Adduction) 
b) एब् क्शन (Abduction) 
c) प्रोनेशन (Pronation) 
d) सुपपनेशन (Supination) 
 
d. ______________ वह गति है ष्जसमें हथेली ऩीचे िी ओर जाि़ी है। 
a) सुपपनेशन (Supination) 
b) रोटेशन (Rotation) 
c) फ्लके्शन (Flexion) 
d) प्रोनेशन (Pronation) 



खंड- ङ 

 

34 श्वसन ििंत्र िे किन्हीिं पाँच अिंगों/िागों िे िायों िी व्याख्या िीष्जए। 5 

35 परीक्षण, मापन और मूल्यािंिन िो पररिापर्ि िीष्जए। शारीररि लशक्षा और खेल स े

एि उदाहरण िी मदद से इन ि़ीनों शब्दों िो ि़ी समझाइए। 
3+2 

36 एि अच्छे नेिा बनने िे ललए एि व्यष्क्ि में आवश्यि 5 गुणों िी सूच़ी बनाएँ? 

शारीररि लशक्षा और खेल किस प्रिार नेिा बनाने में मदद िरिे हैं? 
2 ½ + 2 ½  

37 एि छात्र टेलीपवजन पर खेल चैनल देख रहा था और उसने देखा कि िाविों िी लिंब़ी 
ररले मशाल लेिर चल रही है। उसे समझ में नहीिं आया कि वे क्या िर रहे हैं? इसललए 

उसने अपने दोस्िों िे साथ इस पर चचाक िी। उसिा एि दोस्ि एि खखलाड़ी है जो 
उसे टेलीपवजन पर देख़ी गई हर बाि िे बारे में बिािा है। पवस्िार से बिाएिं कि उसिा 
दोस्ि उसे क्या समझािा है। 

5 

 


