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सामान्य-निदेिः 

(i) प्रश्न पत्र में 5 खंड हैं और 37 प्रश्न हैं। 

(ii) खण्ड-क प्रश्न संख्या 1-18 तक है जिसमें प्रत्येक प्रश्न के लिए 1 अंक है और यह प्रश्न 
बहुविकल्पीय है। सभी प्रश्न अननिायय हैं। 

(iii) खंड-ख प्रश्न संख्या 19-24 तक हैं जिनमें प्रत्येक प्रश्न के 2 अंक हैं और यह िघु उत्तरीय 
प्रश्न है एिं इनके उत्तर 60-90 शब्दों से अधिक नहीं होने चाहहए। कोई भी 5 प्रश्न प्रयास करें। 

(iv) खंड-ग प्रश्न संख्या 25-30 तक हैं जिनमें प्रत्येक प्रश्न के 3 अंक हैं और यह संक्षिप्त उत्तरीय 
प्रश्न है एिं इनके उत्तर 100-150 शब्दों से अधिक नहीं होने चाहहए। कोई भी 5 प्रश्न प्रयास करें। 

(v) खंड-घ प्रश्न संख्या 31-33 तक हैं जिनमें प्रत्येक प्रश्न के 4 अंक हैं और यह केस स्टडी प्रश्न 
है।  

(vi) खंड-ङ प्रश्न सखं्या 34-37 तक हैं जिनमें प्रत्येक प्रश्न के 5 अंक हैं और यह दीघय उत्तरीय 
प्रश्न है एिं इनके उत्तर 200-300 शब्दों से अधिक नहीं होने चाहहए। कोई भी 3 प्रश्न प्रयास करें। 

 
 
 
 
 



खंड - क  
 
1. खेि प्रलशिण में पहनने योग्य तकनीकी उपकरणों का उपयोग करने का एक मुख्य िाभ क्या 
है?            (1) 
क) यह पेशेिर कोधचगं की आिश्यकता को समाप्त कर देता है। 
ख) यह प्रदशयन पर िास्तविक समय का डेटा टै्रक करने में मदद करता है, िैसे कक हृदय दर, 
गनत, और दरूी। 
ग) यह एथिीटों को ककसी भी मानि इंटरएक्शन के बबना प्रलशिण िेने की अनुमनत देता है। 
घ) यह केिि शौककया गनतविधियों के लिए उपयोगी है, पेशेिर खेिों के लिए नहीं। 
 
2. निम्िशलखखत कथिों को पढ़ें – अशिकथि (A) और कारण (R)। नीचे हदए गए सही विकल्पों 
में से एक चुनें:           (1)  
अशिकथि (A): "खेिो इंडडया" काययक्रम का मुख्य उद्देश्य युिा प्रनतभाओं की पहचान करना और 
उन्हें प्रलशिण देना है, ताकक खेिों में भागीदारी को बढािा लमि सके। 
कारण (R): इस काययक्रम का उद्देश्य केिि उच्च स्तर के एथिीटों के बीच खेि प्रनतस्पिाय को 
बढािा देना है और यह युिा भागीदारी पर ध्यान कें हित नहीं करता है। 
क) (A) और (R) दोनों सत्य हैं और (R), (A) का सही स्पष्टीकरण है ।  
ख) (A) और (R) दोनों सत्य हैं और (R), (A) का सही स्पष्टीकरण नहीं है ।  
ग) (A) सत्य है िेककन (A) असत्य है ।  
घ) (R) सत्य है िेककन (A) असत्य है । 
 
3. ननम्नलिखखत में से कौन सा ओिंवपज़्म के संदभय में उत्कृष्टता के मूि मूल्य को सबसे अच्छा 
व्यक्त करता है?      (1) 

क) भागीदारी के लिए प्रनतस्पिाय करना 
ख) अपनी सबसे उच्च िमता पर प्रदशयन करने का प्रयास करना 
ग) ककसी भी कीमत पर िीतना 
घ) चुनौनतयों का सामना करते हुए हार मान िेना 

 
 



4. X िो 8 साि का बच्चा है जिसे सीखने की अिमता है, उसे व्यजक्तगत लशिा योिनाओं की 
आिश्यकता है। X के लिए इन्हें कौन बनाएगा?    (1) 
क) विशेष लशिा लशिक 
ख) काउंसिर  
ग) िाक धचककत्सक  
घ) व्यािसानयक धचककत्सक  

 
5. रोहहत धचत्र में हदखाए गए योग तकनीक का अभ्यास करता हैं,  
 
 
 
 
 
 
 
 
उन्हें ककस िाभ का अनुभि होने की संभािना है?      (1) 
क) पाचन में सुिार 
ख) तनाि में कमी 
ग) श्िसन स्िास््य में सिुार 
घ) िचीिापन में िदृ्धि 
 
(दृष्ष्ट्टहीिों के शलए प्रश्ि) 
 
योग शब्द ककस िातु रूप से लिया गया है? 
क) युग्म 
ख) युिंत े
ग) युि 
घ) यम 
6. राहुि, एक पेशेिर एथिीट हैं, िह कहिन प्रलशिण के दौरान अपनी श्िास को ननयंबत्रत करने 
में कहिनाई का सामना कर रहा हैं। उनके कोच ने उनकी प्रलशिण हदनचयाय में प्राणायाम तकनीकों 



को शालमि करने की लसफाररश की। विशेष प्राणायाम तकनीकों का अभ्यास करने के बाद, राहुि 
पाते हैं कक उनके स्टैलमना और श्िास ननयंत्रण में काफी सुिार हुआ है। 
प्राणायाम राहुल के एथलेदटक प्रदिशि को कैसे सुधारिे में मदद करता है?   (1) 
क) प्राणायाम ऑक्सीिन अिशोषण को बढाता है, फेफडों की िमता में सुिार करता है, और 

बेहतर श्िास ननयंत्रण में मदद करता है। 
ख) प्राणायाम केिि विश्राम में मदद करता है और एथिेहटक प्रदशयन पर कोई असर नहीं डािता। 
ग) प्राणायाम शारीररक व्यायाम की आिश्यकता को कम कर देता है।   
घ) प्राणायाम केिि मानलसक एकाग्रता में सुिार करता है और शारीररक सहनशजक्त पर कोई 

प्रभाि नहीं डािता।  
 

7. ननम्नलिखखत में से अनुकूलित शारीररक लशिा का मुख्य उद्देश्य क्या है?  (1) 

क) केिि शैक्षिक प्रदशयन पर ध्यान कें हित करना 
ख) अिमता  िािे छात्रों की आिश्यकताओं को पूरा करने के लिए व्यजक्तगत शारीररक 
गनतविधियााँ प्रदान करना 
ग) छात्र की िरूरत के आिार पर शारीररक गनतविधि को सीलमत करना 
घ) सभी छात्रों को उनकी िरूरत के बाििूद समान शारीररक गनतविधियों में भाग िेने को 
सुननजश्चत करना 

8. भारत में शारीररक कफटनेस को बढािा देने के लिए कौन सा पारंपररक खेि सबसे अधिक 
खेिा िाता है?           (1)  

क) कक्रकेट 
ख) कबड्डी 
ग) फुटबॉि 
घ) टेननस 

9. निम्िशलखखत कथिों को पढ़ें – अशिकथि (A) और कारण (R)। नीचे हदए गए सही विकल्पों 
में से एक चुनें:           (1) 

अशिकथि (A) : कंकाि प्रणािी मुख्य रूप से गनत और मुिा के लिए जिम्मेदार है। 
कारण (R) : मांसपेलशयााँ हड्डडयों से िुडी होती हैं, और िब िे संकुधचत होती हैं, तो िे गनत 
उत्पन्न करने के लिए हड्डडयों को खींचती हैं। 



क) (A) और (R) दोनों सत्य हैं और (R), (A) का सही स्पष्टीकरण है ।  
ख) (A) और (R) दोनों सत्य हैं और (R), (A) का सही स्पष्टीकरण नहीं है ।  
ग) (A) सत्य है िेककन (R) असत्य है ।  
घ) (R) सत्य है िेककन (A) असत्य है ।  

10. हृदय का दायां ननिय (िेंहट्रकि) रक्त को शरीर के ककस भाग में पंप करता है? (1) 

क) फेफडे 
ख) मजस्तष्क 
ग) पाचन तंत्र 
घ) बायां अलिदं 

11. एक कफगर स्केटर, तारा, अपने शरीर के कें िीय अि के चारों ओर घूमती है। िह अि 
कौनसा हैं?        (1) 

क) िैनति  
ख) सेिीटि  
ग) फ्रन्टि  
घ) ऊध्िायिर 

12. खेलों के संदिश में परीक्षण, मापि और मूल्यांकि के बीच प्रमुख अंतर क्या है? (1) 

क) परीिण शारीररक प्रदशयन का मूल्यांकन करने का एक उपकरण है, मापन संख्यात्मक आाँकडे 
एकत्र करने की प्रकक्रया है, और मूल्यांकन उन आाँकडों का विश्िेषण करके ननणयय िेना है। 
ख) परीिण एक संख्यात्मक स्कोर है, मापन उस स्कोर की समीिा है, और मूल्यांकन मैं उस 
स्कोर के आिार पर ननणयय लिया िाता है। 
ग) परीिण एक एथिीट की िमताओं का अंनतम ननणयय है, मापन एक अनुमान है, और 
मूल्यांकन हमेशा व्यजक्तपरक होता है। 
घ) परीिण हमेशा शारीररक होता है, मापन केिि मानलसक होता है, और मूल्यांकन प्रनतयोधगता 
से पहिे होता है। 
 
 



13. निम्िशलखखत कथिों को पढ़ें – अशिकथि (A) और कारण (R)। नीचे हदए गए सही विकल्पों 
में से एक चुनें:            (1) 
अशिकथि (A) : ककशोरों को विशेष मानलसक चुनौनतयों का सामना करना पडता है, िैसे पहचान 
संबंिी समस्याएाँ और साधथयों का दबाि, िो उनके खेि प्रदशयन को प्रभावित कर सकते हैं। 

कारण (R): कोंचो के लिए इन भािनात्मक और सामाजिक पहिुओं को संबोधित करना महत्िपूणय 
है ताकक ककशोर एथिीटों का प्रदशयन उत्तम हो सके। 

क) (A) और (R) दोनों सत्य हैं और (R), (A) का सही स्पष्टीकरण है ।  
ख) (A) और (R) दोनों सत्य हैं और (R),(A) का सही स्पष्टीकरण नहीं है ।  
ग) (A) सत्य है िेककन (R) असत्य है ।  
घ) (R) सत्य है िेककन (R) असत्य है 

14. खेिों में ककशोरािस्था से सबसे अधिक िुडी हुई विकासात्मक विशेषता कौन सी है? (1) 

क) बेहतर गामक कौशि और शारीररक पररपक्िता 
ख) साधथयों के ररश्तों और सामाजिक पहचान पर बढा हुआ ध्यान 
ग) ननजष्क्रय गनतविधियों में बढी हुई रुधच 
घ) टीम खेिों के मुकाबिे व्यजक्तगत खेिों को प्राथलमकता 

15. खेिों में डोवपगं मुख्य रूप से ________ के लिए की िाती है।    (1) 

क) एथिीट की शारीररक िमताओं को कृबत्रम रूप से बढाकर प्रदशयन सुिारने के लिए 
ख) सप्िीमेंट्स के माध्यम से मानलसक एकाग्रता सुिारने के लिए 
ग) प्रलशिण के दौरान चोटों को रोकने के लिए 
घ) शरीर में पानी की मात्रा बढाने के लिए ताकक ननियिीकरण से बचा िा सके 

 

 

 

 



16. नीनत हर हफ्ते अपने प्रलशिण की तीव्रता बढा रही है। िह पहिे से िंबी दरूी दौडती है और 
भारी ििन उिाती है।          (1) 
िीनत खेल प्रशिक्षण का कौि सा शसदधांत अपिा रही है? 

क) विलशष्टता 
ख) प्रगनतशीि अधिभार  
ग) अनुकूिन  
घ) पुनप्रायजप्त 

17. िॉन ने हर सुबह िॉधगगं करना और संतुलित आहार िेना शुरू करन ेके बाद से खुद को 
अधिक ऊिायिान और कम तनािग्रस्त महसूस ककया है। उसने बेहतर नींद और अच्छा मूड भी 
महसूस ककया है। 
िॉन के िीिन का कौन-सा पहिू उसकी िीिनशैिी में ककए गए बदिािों के कारण बेहतर हुआ 
है?             (1) 

a) कल्याण  
b) केिि मानलसक स्िास््य  
c) शारीररक कफटनेस  
d) केिि नींद की गुणित्ता  

18. एक मैराथन िािक, िक्ष्मी, महीनों तक ननरंतर मेहनत से प्रलशिण िे रही है, उसे कौन सा 
ओिंवपक मूल्य प्रेररत करता है?        (1) 

क) प्रयास का आनंद  
ख) ननष्पिता  
ग) दसूरों के प्रनत सम्मान  
घ) उत्कृष्टता का िक्ष्य  

खंड – ख 

19. सुलमत एक शारीररक लशिा लशिक हैं िो छात्रों को आिुननक खेि मैदानों के बारे में िानकारी 
देते हैं। ितयमान में सामान्यतः उपयोग ककए िाने िािे चार खेि मैदानों की सूची बनाइए। 
                  (1/2  x 4) 
20. शजक्त को पररभावषत करें तथा शजक्त के विलभन्न प्रकारों की सूची बनाइए।  (1+1) 



21. अंतरायष्ट्रीय ओिंवपक सलमनत (IOC) िैजश्िक ओिंवपक आंदोिन की संरचना में क्या भूलमका 
ननभाती है, और यह ओिंवपक मूल्यों का समथयन कैसे करती है?    (1+1) 
22. श्िसन प्रणािी में विलभन्न अंग होते हैं। चार अंगों के नाम लिखखए।     (1/2  x 4) 
23. खेिों में घषयण की भूलमका का िणयन करें और इसके दो प्रयोगों के उदाहरण दें। (1+1) 
24. मानलसक दृढता खेि प्रदशयन में कैसे योगदान देती है?        (2) 

खंड – ग 
 
25. िचीिापन (Resilience) को पररभावषत करें और खेिों में इसके महत्ि पर चचाय करें। 
            (1+2) 
26. विशेष आिश्यकता िािे बच्चों के साथ काम करते समय अिमता लशष्टाचार  का महत्ि 
बताइए ।           (3) 
27. तीन शरीर प्रकारों (सोमैटोटाइप्स) एंडोमॉफय , मेसोमोफय , एक्टोमॉफय   की तुिना करें। (3) 
28. खेि प्रदशयन में मांसपेशीय सहनशजक्त की भूलमका को समझाइए और इसे कैसे मापा िा 
सकता है।           (2+1) 
29. िोडों को उनके मुख्य िगों में उदाहरण सहहत िगीकृत करें।    (3) 
30. श्िसन कक्रया में डायफ्राम की भूलमका का िणयन करें।     (3) 

खंड – घ  
 

31. खेिों में प्रौद्योधगकी के उपयोग पर एक अध्ययन ने वपछिे 10 िषों में ननम्नलिखखत प्रिवृत्तयों 
को उिागर ककया है:                      (4 x 1=4) 

• 60% पेशेिर एथिीट अब पहनने योग्य कफटनेस टै्रकर का उपयोग करते हैं। 
• 50% ने उन्नत खेि उपकरणों के कारण प्रदशयन में सुिार की सूचना दी है। 
• 40% एथिीटों ने स्माटय स्पोट्यसवियर (िैसे, सेंसर से िैस शटय और िूते) अपनाए हैं। 
• 30% ने बेहतर प्रदशयन के लिए लसथेंहटक खेि सतहों का चयन ककया है। 
• 20% प्रलशिण उद्देश्यों के लिए िचुयअि ररयलिटी (VR) तकनीक का उपयोग करते हैं। 

a) ककतने प्रनतशत पेशेिर खखिाडी वियरेबि कफटनेस टै्रकर का उपयोग करते हैं? 
A. 20% 
B. 30% 
C. 50% 
D. 60% 



b) ककतने प्रनतशत खखिाडडयों ने स्माटय स्पोट्यसवियर अपनाया है, और यह संख्या लसथेंहटक 
प्िेइंग सरफेस का उपयोग करने िािों से ककतने प्रनतशत अधिक है? 
A. 40%; 10% अधिक 
B. 30%; 10% अधिक 
C. 50%; 20% अधिक 
D. 40%; 20% अधिक 

c) एडिांस्ड स्पोट्यस इजक्िपमेंट के उपयोग की दर िीआर टेक्नोिॉिी के प्रलशिण में उपयोग की 
तुिना में ककतने प्रनतशत अधिक है? 
A. 20% 
B. 30% 
C. 40% 
D. 50% 

d) ककतने प्रनतशत खखिाडी लसथेंहटक प्िेइंग सरफेस और एडिांस्ड स्पोट्यस इजक्िपमेंट का 
उपयोग करते हैं? 
A. 70% 
B. 60% 
C. 80% 
D. 90% 

32. खेिों और दैननक गनतविधियों में, शरीर की गनतयों को समझना प्रदशयन को सुिारने और 
चोटों को रोकने के लिए महत्िपूणय है। दौडत ेसमय घुटने का आकंुचन शरीर को आगे बढाने में 
मदद करता है, िबकक विस्तारण कदम की अधिकतम िंबाई प्राप्त करने की अनुमनत देता है। 
तैराकी िैसे खेिों में, कंिे के िोड में घुमाि तैराकों को प्रत्येक स्ट्रोक पर अधिक दरूी हालसि करन े
में मदद करता है। पैरों का अबडक्सन और अडडक्शन गनतविधियों िैसे फुटबॉि और बास्केटबॉि 
में सामान्य रूप से उपयोग ककए िाते हैं, िहां खखिाडी पाश्िय रूप से चिता है। इसके अिािा, 
किाई की सुवपनेशन और प्रोनेशन टेननस और जिम्नाजस्टक िैसी गनतविधियों में महत्िपूणय भूलमका 
ननभाते हैं।                       (4 x 1=4) 

 



a) दौडते समय घुटने को मोडने की कक्रया को क्या कहा िाता है? 
A. एक्सटेंशन  
B. रोटेशन  
C. फ्िेक्शन  
D. एडडक्शन  

b) िह गनत जिसमें िांघ और वपडंिी के बीच का कोण बढता है, उसे क्या कहा िाता है? 
A. फ्िेक्शन  
B. एक्सटेंशन  
C. एबडक्शन  
D. रोटेशन  

c) तैराकी के दौरान कंिे के िोड में होने िािी घूणयन गनत को क्या कहा िाता है? 
A. एबडक्शन  
B. फ्िेक्शन  
C. रोटेशन  
D. परोनेशन  

d) बास्केटबॉि िैसे खेिों में पैर को शरीर की ओर िाने की गनत को क्या कहा िाता है? 
A. एबडक्शन  
B. एडडक्शन  
C. सुवपनेशन  
D. फ्िेक्शन  



33. व्हीलचेयर में बैठे बच्चे बास्केटबॉल ड्रिल करते हुए।                      (4 x 1=4) 

a) धचत्र में हदखाए गए बच्चे को सबसे अधिक संभािना है कक ककस प्रकार की विकिांगता है? 
A. दृजष्ट संबंिी विकिांगता  
B. श्रिण संबंिी विकिांगता  
C. गनतशीिता को प्रभावित करने िािी शारीररक विकिांगता  
D. सीखने संबंिी विकिांगता 

b) व्हीिचेयर का उपयोग करने िािे बच्चों के लिए बास्केटबॉि हूप को कैसे अनुकूलित ककया 
िा सकता है? 
A. हूप का आकार छोटा ककया िाए 
B. हूप की ऊाँ चाई कम की िाए 
C. हूप को कोटय से दरू िे िाया िाए 
D. िातु का बैकबोडय िगाया िाए 

c) बच्चे की व्हीिचेयर उसके खेि में भाग िेने की िमता को कैसे प्रभावित कर सकती है? 
A. यह उसे गेंद देखने से रोकती है 
B. यह उसकी गनत और पहुाँच को सीलमत करती है 
C. यह उसे साधथयों से बात करने से रोकती है 
D. यह स्कोररगं को आसान बनाती है 

 



d) बास्केटबॉि कोटय को अधिक सुिभ बनाने के लिए कौन से संशोिन ककए िा सकते हैं? 
A. कोटय की सतह असमान बनाई िाए ताकक यह अधिक चुनौतीपूणय हो 
B. कोटय के प्रिेश द्िार पर सीहढयााँ िोडी िाएाँ 
C. धचकनी, समति सतह और चौडी िगहें सुननजश्चत की िाएाँ 
D. भारी बास्केटबॉि का उपयोग ककया िाए 

(दृष्ष्ट्टहीिों के शलए प्रश्ि) 
33. एक बािक, जिसकी गनतशीिता सीलमत है, तैरना सीख रहा है। कोच उसे पानी में तैरने और 
तैराकी के स्ट्रोक्स का अभ्यास करने में मदद करने के लिए संशोधित उपकरणों का उपयोग करता 
है। शुरुआत में िडके को कहिनाई होती है, िेककन िह हार नहीं मानता और कोच की बातों को 
ध्यान से सुनता है। िैयय और मेहनत से िह छोटी-छोटी गनतविधियों को सीखने िगता है। कोच 
उसे प्रोत्साहहत करता है और उसकी हर छोटी सफिता का िश्न मनाता है।        (4 x 1=4) 
 
a) िह विकिांगता िो बच्चे की गनतशीिता (mobility) को प्रभावित करती है, उसे क्या कहा 
िाता है? 
A. दृजष्ट संबंिी विकिांगता  
B. श्रिण संबंिी विकिांगता  
C. शारीररक विकिांगता  
D. बौद्धिक विकिांगता  
 
b) कोच बच्चे को तैरते रहने में मदद करने के लिए __________ उपकरण का उपयोग करता 
है। 
A. िेटलिजफ्टंग  
B. उछाि उपकरण  
C. दौडने का  
D. चढाई का  
 
c) बच्चे की तैराकी तकनीकों को उसकी __________ के आिार पर संशोधित ककया िाता है। 
A. पसंदीदा खेि  
B. प्रेरणा स्तर  
C. शारीररक िमताओं और आिश्यकताओं  
D. आयु और ऊाँ चाई  



 
d) कोच का मुख्य उद्देश्य बच्चे में उसकी __________ विकलसत करने में मदद करना है। 
A. प्रनतस्पिायत्मक भािना  
B. शारीररक शजक्त और आत्मविश्िास 
C. तैराकी की गनत  
D. पदक िीतने की िमता  
 

खंड - ङ 

34. अष्टांग योग के आि अंगों की सूची बनाइये और उनमें से ककन्हीं तीन अंगों को विस्तार से 
समझाएं और यह कैसे समग्र कल्याण में योगदान करते हैं।        (1+3+1) 
35. अच्छे नतेा की विशेषताए को संिेप मैं समझाइए।      (5) 
36. पररसंचरण प्रणािी की संरचना और कायों को समझाइए। हृदय, एथिेहटक गनतविधि करने  
में कैसे योगदान करता है?         (4+1)  
37. खेिों में डोवपगं क्या है? इसके विलभन्न प्रकारों की व्याख्या करते हुए समझाइए कक यह 
एथिीटों पर ककस प्रकार के नुकसान पहुाँचाता है?        (1+3+1)  
 


