
 

 

शिक्षा निदेिालय, राष्ट्रीय राजधािी क्षेत्र ददल्ली सरकार 

मध्यावधध अभ्यास प्रश्ि पत्र (2026-27) 

कक्षा – XI 
ववषय: िारीररक शिक्षा (048) 

अधधकतम अंक: 70        समय: 3:00 घंटे 

_________________________________________________________________ 

सामान्य निदेि: 

1. इस प्रश्न पत्र में 5 खंड और 37 प्रश्न हैं। 

2. खंड अ में प्रश्न 1 स े18 तक हैं, प्रत्येक प्रश्न एक अंक का है, जो बहुविकल्पीय प्रारूप में 
है। सभी प्रश्न अननिायय हैं। 

3. खंड ब में प्रश्न 19 स े24 तक हैं, प्रत्येक प्रश्न दो अंकों का है, जो अनत लघु उत्तरीय प्रकार 
का है, जजसका उत्तर 60-90 शब्दों में ददया जाना है। ककनहीं 5 प्रश्नों के उत्तर दीजजए। 

4. खंड स में प्रश्न 25 से 30 तक हैं, प्रत्येक प्रश्न तीन अंकों का है, जो लघ ुउत्तरीय प्रकार का 
है, जजसका उत्तर 100-150 शब्दों में ददया जाना है। ककनहीं 5 प्रश्नों के उत्तर दीजजए। 

5. खंड द में प्रश्न 31 स े33 तक हैं, प्रत्येक प्रश्न चार अंकों का है, जो केस-अध्ययन (केस-
स्टडी) पर आधाररत है। इनमें आंतररक विकल्प उपलब्ध हैं। 

6. खंड इ में प्रश्न 34 स े37 तक हैं, प्रत्येक प्रश्न पांच अंकों का है, जो दीघय उत्तरीय प्रकार का 
है, जजसका उत्तर 200-300 शब्दों में ददया जाना है। ककनहीं 3 प्रश्नों के उत्तर दीजजए। 

खंड-अ (SECTION-A) 

1. प्राचीन ओलंवपक खेल ककस ग्रीक देिता के सम्मान में आयोजजत ककए जाते थे?  [1] 

A. पोससडॉन       B. थथयोडोससयस       C. हरक्यूसलस       D. ज़्यूस        

2. योग का ननयसमत अभ्यास मुख्य रूप से ककसी व्यजक्त को _________ प्राप्त करने में 
मदद करता है।           [1] 



 

 

A. शरीर के िजन में िदृ्थध        

B. केिल एक मजबूत और तेज शरीर        

C. मन की शांनत और एकाग्रता        

D. योग को केिल एक अंनतम उपलजब्ध के रूप में देखना        

3. ननम्नसलखखत में से कौन सा ददव्यांगता का एक मानयता प्राप्त कारण है?   [1] 

A. गनतविथधयों में भागीदारी       B. ज्ञान की कमी        

C. गरीबी           D. आनुिंसशकता        

4. शारीररक सशक्षा में कौन सा कररयर विकल्प मुख्य रूप से एथलीटों को उच्च स्तर के 
प्रनतस्पधी प्रदशयन तक पहुुँचने के सलए प्रसशक्षक्षत करने पर कें दित है?    [1] 

A. खेल प्रबंधक          B. शारीररक सशक्षा सशक्षक        

C. खेल िैज्ञाननक         D. खेल कोच        

5. नीचे दो कथन ददए गए हैं जजनहें असभकथन (A) और कारण (R) के रूप में अंककत ककया 
गया है:            [1] 

असभकथन (A): ओलंवपक आदशय िाक्य तीन लैदटन शब्दों - ससदटयस, अजल्टयस, फोदटययस से 
बना है। 

कारण (R): इन शब्दों का अथय है कक व्यजक्त को शारीररक रूप स ेतेज, उच्च और मजबूत होने 
का लक्ष्य रखना चादहए। 

सही ववकल्प चुिें: 

A. दोनों (A) और (R) सही हैं, और (R) असभकथन (A) की सही व्याख्या है।        

B. दोनों (A) और (R) सही हैं, लेककन (R) असभकथन (A) की सही व्याख्या नहीं है।        

C. असभकथन (A) सही है, लेककन कारण (R) गलत है।        

D. असभकथन (A) गलत है, लेककन कारण (R) सही है।        

 



 

 

6. लचीलापन (Flexibility) शरीर के जोडों के __________ को संदसभयत करता है।  [1] 

A. आकार       B. बनािट       C. विस्तार       D. संरचना        

7. सूची-I को सूची-II से सुमेसलत करें और नीचे ददए गए कोड का उपयोग करके सही उत्तर चुनें: 
            [1] 

सूची-I (List-I) सूची-II (List-II) 

I. कपालभानत 1. िैकजल्पक नाससका श्िसन  

II. अनुलोम-विलोम 2. कपाल शुद्ध करने िाली श्िास  

III. भजस्त्रका 3. धौंकनी श्िास  

IV. शीतकारी 4. सीत्कार शीतलन श्िास  

 
कोड (Code): 

 I II III IV 

A 2 1 3 4 

B 1 2 4 3 

C 3 4 1 2 

D 4 3 2 1 
 

A. 2, 1, 3, 4       B. 1, 2, 4, 3       C. 3, 4, 1, 2       D. 4, 3, 2, 1        

8. ननम्नसलखखत में से ककसे सामानयतः संज्ञानात्मक अक्षमता का एक प्रमुख कारण माना जाता 
है?             [1] 

A. संतुसलत आहार          B. टीकाकरण        

C. मजस्तष्क की चोट         D. मादक िव्यों का सेिन        

 



 

 

9. लंब ेसमय तक प्रनतरोध (resistance) पर काबू पाने की क्षमता को ____________ कहा 
जाता है।            [1] 

A. लचीलापन       B. गनत       C. शजक्त       D. सहनशजक्त        

10. सूची-I को सूची-II स ेसुमेसलत करें और नीचे ददए गए कोड का उपयोग करके सही उत्तर 
चुनें: [1] 

सूची-I (List-I) सूची-II (List-II) 

I. नीला  1. यूरोप  

II. काला  2. अफ्रीका  

III. लाल  3. अमेररका  

IV. पीला  4. एसशया  

 
कोड (Code): 

 I II III IV 

A 2 1 4 3 

B 4 3 2 1 

C 3 4 1 2 

D 1 2 3 4 
 

A. 2, 1, 4, 3       B. 4, 3, 2, 1       C. 3, 4, 1, 2       D. 1, 2, 3, 4        

11. नेनत एक योथगक शुद्थध किया (षट्कमय) है जजसका उद्देश्य ____________ है।  [1] 

A. मुुँह की सफाई         B. गुदे की सफाई       

C. पेट की सफाई         D. नाससका मागय की सफाई        

 



 

 

12. मानि शरीर को बनाने िाले िसा, हड्डी और मांसपेसशयों के अनुपात को ___________ 
कहा जाता है।           [1] 

A. शारीररक संरचना     B. मांसपेसशयों की ताकत        

C. मांसपेसशयों का लचीलापन       D. शारीररक सहनशजक्त        

13. शारीररक अक्षमता मलू रूप से ____________ स ेसंबंथधत एक समस्या है।  [1] 

A. भाषण/िाक्           B. समस्या-समाधान        

C. संचार            D. गनतशीलता/हलचल        

14. मन की पूणय जस्थरता और तल्लीनता की जस्थनत को ____________ के रूप में जाना 
जाता है।            [1] 

A. धारणा       B. ध्यान       C. समाथध       D. आसन        

15. ननम्नसलखखत में से कौन शारीररक सशक्षा में ितयमान प्रिवृत्त का सबस ेअच्छा प्रनतननथधत्ि 
करता है?            [1] 

A. केिल प्रदशयन का मूल्यांकन करना        B. केिल योग्यता परीक्षण        

C. बबना ककसी ददशा के केिल प्रयास करना        D. कौशल का विकास        

16. भारत में ितयमान में अक्षमता िाले व्यजक्तयों के सलए ककस उपयुक्त शब्द का उपयोग ककया 
जाता है?            [1] 

A. नेत्रहीन       B. चपलता (Agility)       C. मंदबुद्थध       D. ददव्यांग        

17. योग ननिा आमतौर पर ____________ में लेटे हुए की जाती है।    [1] 

A. स्िजस्तकासन       B. शिासन       C. सेतुबंधासन       D. सिाांगासन        

18. आधुननक ओलंवपक खेलों के जनक (Father) के रूप में ककसे जाना जाता है?  [1] 

A. बैरन वपयरे डी कौबदटयन          B. थथयोडोससयस        

C. डेमेदियस विकेलास          D. एिेरी ब्रंडेज        

 



 

 

खंड-ब 

(ककनहीं 5 प्रश्नों के उत्तर दीजजए) 

19. ओलंवपक खेलों से जुडे विसभनन प्रतीकों का िणयन करें।     [2] 

20. कफट इंडडया मूिमेंट (Fit India Movement) के उद्देश्यों को स्पष्ट करें।  [1/2 × 4] 

21. स्थल बस्ती (Sthal Basti) करने की तकनीक का िणयन करें।    [2] 

22. प्राथसमक थचककत्सा (First Aid) को पररभावषत करें और इसके उद्देश्य बताएं।  [2] 

23. भारतीय ओलंवपक संघ (IOA) के कायों और जजम्मेदाररयों का िणयन करें।  [1/2 × 4] 

24. ध्यान और धारणा के बीच अंतर स्पष्ट करें।       [2] 

खंड-स 

(ककनहीं 5 प्रश्नों के उत्तर दीजजए) 

25. पारंपररक खेलों और क्षेत्रीय खेलों को पररभावषत करें। कल्याण (wellness) को बढािा देने 
में उनकी भूसमका की व्याख्या करें।       [1 + 1/2 × 4] 

26. ददव्यांगता/अक्षमता के विसभनन प्रकारों का िणयन करें, प्रत्येक का एक-एक उदाहरण दें।  
           [1 × 3] 

27. आधुननक ओलंवपक खेलों की प्रमुख विशेषताओं पर चचाय करें।   [1 × 3] 

28. स्िास््य संबंधी कफटनेस (health-related fitness) के घटकों की व्याख्या करें। [1 × 3] 

29. शारीररक सशक्षा के क्षेत्र में देखे जाने िाले बदलते रुझानों (trends) पर चचाय करें। [1 × 3] 

30. योगासनों को उनके विसभनन प्रकारों में िगीकृत करें। [1 × 3] 

 

 

 



 

 

खंड-द 

31. सनराइज पजब्लक स्कूल ने अपने ग्यारहिीं कक्षा के छात्रों के सलए एक कररयर मागयदशयन 
सेसमनार का आयोजन ककया, जजसका उद्देश्य शारीररक सशक्षा और खेल के क्षेत्र में उपलब्ध 
विसभनन कररयर के अिसरों के बारे में जागरूकता पैदा करना था। 

इस केस के आधार पर, ननम्नसलखखत प्रश्नों के उत्तर दें:     [1 × 4] 

1. ननम्नसलखखत में से कौन सा खेल के क्षेत्र में संचार-आधाररत कररयर विकल्प है? 

A. खखलाडी       B. खेल पत्रकाररता       C. खेल प्रशासक       D. खेल परामशयदाता        

2. मोशन-एनासलससस सॉफ्टिेयर और पहनने योग्य कफटनेस िैकसय (wearable fitness 
trackers) ____________ के उदाहरण हैं। 

A. खेल सुरक्षा प्रकिया          B. खेल सतह प्रकिया        

C. खेल तकनीकी प्रकिया         D. खेल उपकरण प्रकिया        

3. िखणयत कररयर की पहचान करें: यह पेशेिर घायल खखलाडडयों की जांच करता है, उनकी 
जस्थनत का ननदान करता है, और मैच के दौरान उपचार ननधायररत करता है। 

A. खेल कोच       B. खेल थचककत्सक/डॉक्टर       C. खखलाडी       D. खेल रेफरी        

4. माध्यसमक स्तर पर शारीररक सशक्षा सशक्षक बनने के सलए कौन सी योग्यता आिश्यक है? 
A. कक्षा 12 के बाद ककया जाने िाला डडप्लोमा    B. शारीररक सशक्षा में स्नातक की डडग्री       
C. खेल कोथचगं डडप्लोमा          D. योग में डडप्लोमा        

32. रोहन, जो ग्यारहिीं कक्षा का छात्र है, परीक्षाओं से ठीक पहले के ददनों में नींद के 
अननयसमत पैटनय और अत्यथधक तनाि से गुजर रहा था। उसकी योग सशक्षक्षका, सुश्री अनीता ने 
उसे समस्या का प्रबंधन करने में मदद करने के सलए विसशष्ट योगासन, प्राणायाम और योग 
कियाओं का अभ्यास करने की सलाह दी। 

इस केस के आधार पर, ननम्नसलखखत प्रश्नों के उत्तर दें:     [1 × 4] 

 



 

 

1. रोहन को आराम करने और बेहतर सोने में मदद करने के सलए ननम्नसलखखत में स ेककस 
अभ्यास की ससफाररश की जाती है? 

A. ताडासन       B. िज्रासन       C. पजश्चमोत्तानासन       D. योग ननिा        

2. __________ एक ध्यान तकनीक है जजसमें ककसी एक बबदं ुपर लगातार एकटक देखना 
शासमल है। 

A. त्राटक       B. नेनत       C. नौसल       D. योग ननिा        

3. __________ एक योथगक श्िसन अभ्यास (प्राणायाम) है। 

A. समाथध       B. कपालभानत       C. धौनत       D. आसन        

4. ननम्नसलखखत में से कौन सा विषम (odd one out) है? 

A. सत्य       B. अपररग्रह       C. अस्तेय       D. शौच        

33. सुश्री नेहा, जो ग्यारहिीं कक्षा की कक्षा अध्यावपका हैं, ने देखा कक एक नि-प्रिेसशत छात्र, 
आययन को अपने सहपादठयों की तुलना में ननदेशों को याद रखने, सरल समस्याओं को हल करने 
और कक्षा में ससखाई गई अिधारणाओ ंको समझने में कदठनाई हो रही थी। पीटीएम के दौरान, 
उनहोंने उसके माता-वपता के साथ उसकी प्रगनत पर चचाय की और स्कूल के विशेष सशक्षक और 
परामशयदाता से परामशय करने की ससफाररश की। 

*इस केस के आधार पर, ननम्नसलखखत प्रश्नों के उत्तर दें: [1 × 4]* 

1. डब्ल्यूएचओ (WHO) के अनुसार, अक्षमता/विकलांगता को ____________ के रूप में सबसे 
अच्छी तरह िखणयत ककया गया है। 

A. स्िास््य समस्या       B. गनतविथध सीमा       C. आनंतःकिया सीमा       D. 
शारीररक कफटनेस मुद्दा        

2. आययन को सबसे अथधक संभािना __________ अक्षमता/विकलांगता का अनुभि हो रहा है। 

A. मानससक       B. बौद्थधक       C. शारीररक       D. मजस्तष्क क्षनत        

3. अनुकूसलत शारीररक सशक्षा (Adapted Physical Education) मुख्य रूप स ेबच्चे के 
____________ को संबोथधत करती है। 

A. शारीररक स्िास््य          B. सामाजजक स्िास््य        



 

 

C. बुननयादी कररयर कौशल         D. भािनात्मक स्िास््य        

4. एक 'विकार' आमतौर पर ____________ से जुडा होता है। 

A. ददनचयाय के काम में बाधा         B. दसूरों को पहुुँचाया गया नुकसान       
C. व्यिहार संबंधी समस्याएं         D. शारीररक चोटें        

खंड-इ 

(ककनहीं 3 प्रश्नों के उत्तर दीजजए) 

34. अनुकूसलत शारीररक सशक्षा पर चचाय करें। विशेष आिश्यकता िाले बच्चों के विकास के सलए 
इसके मागयदशयक ससद्धांतों का िणयन करें।       [1 × 5] 

35. शारीररक सशक्षा में नतेतृ्ि क्या है? स्कूल में खेल आयोजन आयोजजत करने में एक नेता की 
भूसमका का िणयन करें।         [1 + 4] 

36. शारीररक सशक्षा के उद्देश्यों की व्याख्या करें।      [1 × 5] 

37. उपयुक्त उदाहरणों के साथ ओलंवपक मूल्य सशक्षा का सविस्तार िणयन करें।  [1 × 5] 


