
शिक्षा शिदेिालय, राष्ट्र ीय राजधािी के्षत्र, शदल्ली सरकार 

अभ्यास प्रश्न पत्र 

सत्रः  2025-26 

कक्षा XII 

िारीररक शिक्षा (कोड:048) 

 

समय 3 घण्टा      अशधकतम अंकः  70 

 

सामान्य निरे्दश:  

1) प्रश्न पत्र में 5 खंड हैं और 37 प्रश्न हैं। 

2) खंड ए में 1-18 प्रश्न है जिसमें प्रत्येक प्रश्न 1 अंक का है और यह बहुविकल्पीय प्रश्न है। 
सभी प्रश्न अननिायय हैं। 

3) खंड बी में 19-24 प्रश्न हैं, जिनमें से प्रत्येक प्रश्न के 2 अंक हैं और यह बहुत ही संक्षिप्त 
उत्तर के प्रकार हैं और 60-90 शब्दों से अधिक नहीं होने चाहहए। कोई भी 5 प्रश्न का प्रयास 
ककजिए | 

4) खण्ड सी में प्रश्न 25-30 हैं, जिनमें से प्रत्येक प्रश्न के 3 अंक के हैं और यह लघु उत्तर 
के प्रकार हैं और 100-150 शब्दों से अधिक नहीं होने चाहहए। कोई भी 5 प्रश्न का प्रयास 
ककजिए | 

5) खंड डी में प्रश्न 31-33 हैं, जिनमें से प्रत्येक प्रश्न के 4 अंक हैं और ये केस स्टडी हैं। 

6) खंड ई में प्रश्न 34-37 हैं, जिनमें से प्रत्येक प्रश्न के 5 अंक के हैं और यह दीघय उत्तर के 
प्रकार हैं और 200-300 शब्दों से अधिक नहीं होने चाहहए। कोई भी 3 प्रश्न का प्रयास ककजिए| 

 

(खंड- ए) 
 

  प्रश्न 1 लीिर के तीन मूल घटक___________ हैं:                                                                                                                           
(ए) भार , बल और द्रव्यमान            (बी) द्रव्यमान, भार और आिार                                                                             
(सी) आिार, प्रनतरोि और बल  (डी) द्रव्यमान, बल और िेग  

   



प्रश्न 2 मिुमय दरू करने के ललए कौन सा आसन उपयोग ककया िाता है?                                                                                              
(ए) भुिंगासन    (बी) शिासन  
(सी) त्रत्रकोणासन     (डी) पियतासन                                                                          
प्रश्न 3 ___________शरीर निर्माण करिे वमलम पोषक तत्व है।     

(ए) कमर्बोहमइड्रेट   (बी) िसा                                                                  
(सी) पानी    (डी) प्रोटीि 

प्रश्न 4 साइड की तरफ रीड की हड्डी का झुकाि ककस आसन की कुरूपता को कहते है?                                                                                                                                  
(ए) सपाट पैर    (बी) गोल कंिे                                                                                                 
(सी) तनाि    (डी) स्कोललयोलसस                                                                  
 
प्रश्न 5 इंट्राम्यूरल टूनायमेंट ________ आयोजित ककए िाते हैं । 

(ए) संस्थान की चारदीिारी के अंदर (बी) इंट्रा स्कूल स्तर 

(सी) संस्थान के अंदर   (डी) संस्थान की चारदीिारी से बाहर 
 
प्रश्न 6 खेल प्रलशिण पद्िनत की पहचान ककजिए। 
 

 
(ए) आइसमेहट्रक टै्रननगं विधि   (बी) आइसोटोननक टै्रननगं विधि 
(सी) आइसोकीनेहटक टै्रननगं विधि  (डी) स्थैनतक शजतत विधि 

दृष्टिबाधित छात्रों के लिए    

ननम्नललखखत में से कौन "आइसोटोननक शजतत " का उद्िरण नहीं है?                                                                                
(ए) दीिार को ितका लगाना        (बी) पुल उप                                                                                                                                  
(सी) पुश उप                 (डी) लगातार ििन उठाना   



 
 
प्रश्न 7 विशेष आिश्यकता िाले बच्चों के ललए कौन सा शारीररक गनतविधियों के पररणाम 
है? 
(ए) आत्मविश्िास में सुिार  (बी) तनाि में िदृ्धि  
(सी) अिसाद/ डडप्रेशन में िदृ्धि  (डी) खराब लात -आंख समन्िय/ तालमेल  

प्रश्न 8 एक महहला का बॉडी मास इंडेतस  30 है। िह ककस शे्रणी से संबंधित है?                                                                                                  
(ए) अल्प भार    (बी) सामान्य भार                                                                                                                                                         
(सी) मोटापा    (डी) अनत भार               

प्रश्न 9 यूननस कैनेडी का संबंि _________ से है।                                                                                                                                                            
(ए)  विशेष ओलंवपक खेल  (बी)  ओलंवपक खेल                                                                                                                        
(सी) पैरालंवपक खेल   (डी) डेफललवंपक                                                                                                                                          

 प्रश्न 10 एक एथलीट दौड़ने के ललए  स्पाइतस का उपयोग तयों करता है?                                                                                                                      
(ए) घषयण बढाने के ललए                            (बी) गनत को कम करने 
के ललए                                                                                                                                                  
(सी) लधचलापन बढाने के ललए   (डी) सहनिमत बढाने के ललए 
 

प्रश्न 11 नीचे दो कथन हदए गए हैं जिन पर अलभकथन (ए) और कारण (आर) हैं। 
अलभकथन: एरोत्रबक व्यायाम लयबद्ि समन्िय िमताओं का उदाहरण हैं। 
कारण: प्रभािशाली गनतविधियों के ललए आँख/नेत्र-मांसपेलशयों का समन्िय आिश्यक है।   
उपरोतत दो कथनों के संदभय में, ननम्नललखखत में से कौन-सा विकल्प सही है? 
(ए) दोनों (ए) और (आर) सत्य हैं और (आर) (ए) का सही स्पष्टीकरण  हैं| 
(बी) दोनों (ए) और (आर) सत्य हैं और (आर) (ए) की सही व्याख्या नहीं है| 
(सी) (ए) सत्य है लेककन (आर) असत्य है | 
(डी) (ए) असत्य है लेककन (आर) सत्य है| 
 
प्रश्न 12 सूची-I को सूची-II के साथ लमलान ककजिए और नीचे हदए गए कोड से सही विकल्प 
कोड का चयन ककजिए: 
    सूची-I              सूची-II 
I आधिकाररक सलमनत 1   घायल एथलीटों के ललए सुवििा प्रदान करना 

II वित्त सलमनत 
2 रहन-सहन ि आने-िाने की सुवििा उपलब्ि करान े
के ललए 



III पररिहन सलमनत 3 टूनायमेंट त्रबना ककसी अचयन के कराने के ललए  
IV प्राथलमक धचककत्सा सलमनत 4 आधथयक सुवििा प्रदान करने के ललए  
 

कोड 

 I II III IV 
a 3  4 2  1  
b 4  1 2 3 
c 2  3 4 1 
d 1  2 3  4  

 

प्रश्न. 13 विषम का चयन ककजिए:                                                                                                                                                          
(ए)  खुलापन    (बी) बहुमुयखी 
(सी)  अभयमुयखी    (डी) अंतमुयखी                                                                                                                                                                                                                

प्रश्न. 13 चपटे तलिे _______________ से संबंधित एक आसनीय विकृनत है।                                   
(ए) कंिे     (बी)   पैर                                               
(सी) हाथ     (डी) पीठ की हड्डी  

प्रश्न 15 धचत्र से न्यूटन के गनत के ननयम को  पहचाननए? 

                                                
(ए) प्रनतकिया का ननयम   (बी) संतुलन का ननयम                                                                                                                         
(सी) िड़ता का ननयम          (डी) त्िरण का ननयम  

केवि दृष्टिबाधित छात्रों के लिए                                                                                                                                                           

न्यूटन की गनत का द्वितीय ननयम ________________ है|                                                                                                         
(ए) गनत = दरूी x समय   (बी) बल = द्रव्यमान x त्िरण                                                                                            
(सी) बल = द्रव्यमान x गनत  (डी) त्िरण = द्रव्यमान x आयतन 



प्रश्न 16 "लसटीअस, आल्टीयस, फोहटययस: कॉमुनीटेर” लसद्िांत का संबंि 
_______________ से है।                                                                        
(ए) ग्रीष्मकालीन ओलंवपक खेल      (बी) विशेष ओलंवपक खेल                                                   
(सी) ग्रीष्मकालीन एलशयाई खेल      (डी) पैरालंवपक खेल 

प्रश्न 17 सूची-I को सूची-II के साथ लमलान करें और नीचे हदए गए कोड से सही विकल्प का 
चयन ककजिए:   

सूची I सूची II 
I ऊपरी शरीर की शजतत 1 संशोधित पुश-अप टेस्ट 
II सहनिमता 2 50 मीटर डशै 
III ननचले शरीर का लचीलापन 3 600m रन/िॉक टेस्ट  
IV गनत 4 लसट एंड रीच टेस्ट 

 
कोड 

 I II III IV 
a 1  4 2 3 
b 4  1 2 3 
c 2  3 4 1 
d 1  3 4 2 

 
प्रश्न 18 त्िचा की ऊपरी सतह का ननकलना ___________कहलाता है|                                      
(ए) कंटूशन                 (बी) चीरा                                                                                                                                                                                
(सी) रगड़न                   (डी) फै्रतचर 

(खंड- बी) 

प्रश्न 19 ििासन के लाभ ललखखए।        (1+1)                                                                                    

प्रश्न 20 खेलों में आिामकता के प्रकारों का िणयन कीजिए।    (1+1)                                                          

प्रश्न 21 स्पेशल ओललवंपक के बारे में ललखखए।      (1+1)                     

प्रश्न 22  नॉक और लीग टूनायमेंट के बीच अंतर कीजिए ।    (2)                                                            



प्रश्न.23 िसा स्िास््य के ललए तयों आिश्यक हैं ?     (0.5x4)                                                              

प्रश्न24 शजतत को पररभावषत कीजिए। इसके प्रकार की सूची ललखखए।   (1+0.5x2) 

(खंड- सी)                                                                                                                                                     

प्रश्न25 महहला एथलीट ट्रायड की व्याख्या कीजिए|      (1x3)                                                                      

प्रश्न26 हदव्यांग \ विशेष आिश्यकता िाले बच्चों के ललए शारीररक गनतविधियों को सुलभ 

बनाने के ललए रणनीनतयाँ को ललखखए।       (1x3)                                                                                                           

प्रश्न 27 खेलकूद में कोमल  ऊतकों की चोटों को पररभावषत कीजिए? कोमल ऊतकों की 

चोटों के ननिारक उपायों पर व्याख्या कीजिए?      (1+0.5x4)                                                                                                        

प्रश्न 28 व्यजततत्ि की त्रबग फाइि ्योरी के िगीकरण की व्याख्या कीजिए।  (1x3)                                                                 

प्रश्न29 हाियडय स्टेप टेस्ट तया है? इसकी उद्देश्य ललखखए।    (3)                                          

प्रश्न30 सतंुलन को खेल-कूद के उदाहरणों के साथ व्याख्या कीजिए ।  (1x3) 

 
 

(खंड- डी)                                                                                                                                                                                        

प्रश्न 31 सही मुद्रा हर िीि की िरूरत है। सही मुद्रा का अथय है”प्रत्येक किया(गनतविधि) में 
शरीर का संतुलन”। स्कूल में धचककत्सा िांच के दौरान  विद्याधथययों में विलभन्न प्रकार की 
आसनीय संबंिी / पोस्टुरल विकृनतयों की िांच की  गई | 

उपरोतत हदए गए डेटा के आिार पर  ननम्नललखखत प्रश्नो का उत्तर ललखखए।  (1x4)                                                                                                                        

1. राउंड शोल्डर को सामान्यतः तया कहा िाता है? 
a) काइफोलसस 
b) लॉडोलसस 
c) स्कोललयोलसस 
d) नॉक-नी 

2. पैरों की अंदरूनी िार पर चलना ककस विकृनत का उपचार है? 
a) नॉक-नी 
b) फ्लैट-फुट 



c) बो-लेग्स 
d) राउंड शोल्डर 

3. बो-लेग्स ककस अंग से संबंधित विकृनत है? 
a) भुिाएँ 
b) ििस्थल (चेस्ट) 
c) पैर 
d) कंिे 

4. घुड़सिारी ककस विकृनत को सुिारने का सिोत्तम व्यायाम है? 
a) नॉक-नी 
b) फ्लैट-फुट 
c) राउंड शोल्डर 
d) लॉडोलसस 

प्रश्न 32 सुनीता बारहिीं किा का शारीररक लशिा का छात्रा है। उसे उसके शारीररक लशिक 
ने िररष्ठ नागररकों के बीच शारीररक कफटनेस का परीिण करने का कायय हदया है। िह 
परलशिण करके अपने प्राखणम अपने लशिक के साथ साझा करती है।   

उपरोतत हदए गए डेटा के आिार पर   ननम्नललखखत प्रश्नों के उत्तर दीजिए। (1x4) 

1. िररष्ठ नागररकों की शारीररक कफटनेस मापने के ललए मानक परीिण का नाम तया है? 
a) हाियडय स्टेप टेस्ट 
b) एएएचपीईआर युिा कफटनेस टेस्ट 
c) सीननयर लसहटिन कफटनेस टेस्ट 
d) िॉस-िेबर टेस्ट 

2. चेयर लसट एंड रीच टेस्ट ककसे िाँचने के ललए उपयोग ककया िाता है? 
a) ताकत (Strength) 
b) लचीलापन (Flexibility) 
c) एरोत्रबक सहनशजतत (Aerobic Endurance) 
d) फुती (Agility) 

3. अपनी दादी माँ की एरोत्रबक सहनशजतत मापने के ललए आप कौन-सा परीिण सुझाएँगे? 
a) 6 लमनट िॉक टेस्ट 
b) चेयर स्टैंड टेस्ट 



c) आमय कलय टेस्ट 
d) लसट एंड रीच टेस्ट 

4. पुरुषों के ललए आमय कलय टेस्ट में डम्बल का ििन ककतना होता है? 
a) 5 पाउंड (2.3 ककग्रा) 
b) 8 पाउंड (3.6 ककग्रा) 
c) 10 पाउंड (4.5 ककग्रा) 
d) 12 पाउंड (5.4 ककग्रा) 

 
प्रश्न 33 रमेश िी एक शारीररक लशिा लशिक हैं। उन्होंने स्कूल के िॉलीबॉल खखलाडड़यों का 
चयन ककया  और खखलाडड़यों के बीच अधिकतम समन्िय और कफटनेस िमता- सहनशजतत, 
शजतत और कौशल विकलसत करन ेके ललए एक प्रलशिण काययिम तैयार ककया।  है। उन्होंन े
िॉलीबॉल खखलाडड़यों  का प्रदशयन को बढाने के ललए विलभन्न पद्िनतयो का उपयोग ककया।          
उपरोतत हदए गए डेटा के आिार पर ननम्नललखखत प्रश्नों के उत्तर दीजिए।  (1x4) 

1. अधिकतम शजतत (Maximum Strength) बढाने के ललए ककस प्रकार का प्रलशिण और 

व्यायाम उपयोगी है? 

a) सककय ट प्रलशिण 

b) िेट टे्रननगं (भार प्रलशिण) 

c) इंटरिल प्रलशिण 

d) फाटयलेक प्रलशिण 

2. आइसोटोननक व्यायाम ककसे बढाने में सहायक है? 

a) लचीलापन (Flexibility) 

b) सहनशजतत (Endurance) 

c) शजतत (Strength) 

d) गनत (Speed) 

3. सहनशजतत (Endurance) विकलसत करने की प्रलशिण विधि कौन-सी है? 

a) इंटरिल प्रलशिण 



b) िेट टे्रननगं 

c) प्लायोमेहट्रक प्रलशिण 

d) सककय ट प्रलशिण 

4. िॉलीबॉल खखलाडड़यों के ललए “ररएतशन को-ऑडड यनेशन एत्रबललटी” तयों महत्िपूणय है? 

a) सिय करने की तकनीक सुिारने के ललए 

b) खेल के दौरान तुरंत प्रनतकिया देकर गनतयों को समायोजित करने के ललए 

c) िोड़ों की लचक बढाने के ललए 

d) केिल मांसपेलशयों की शजतत बढाने के ललए 

(खंड-ई)                                                                                                                                                                                                                                                             

प्रश्न34 शजतत को पररभावषत करें? शजतत को बढाने के ललए कोई 2 तरीकों के बारे में ललखखए?  

           (1+4) 

प्रश्न35 11 टीमों के ललए सभी चरणों के साथ एक नॉक आउट कफतस्चर बनाएं। (1+4) 

प्रश्न36 दमे को पररभावषत कीजिए? कपालभाती की विधि और विपरीत सकेंत ललखखए? (1+2+2) 

प्रश्न37 सतंुललत आहार के आिश्यक घटकों की व्याख्या कीजिए?   (1x5) 


