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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 संख्या 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. उस प्रकार के व्यायाम की पहचान करें जिसमें शरीर को बबना ककसी स्पष्ट गनत के जस्िर 
जस्िनत में रखा िाता है, िैसा कक नीचे हदए गए धचत्र में हदखाया गया है। 

 

(a) आइसोकाइनेहटक व्यायाम  (b) आइसोमेहिक व्यायाम  

(c) डायनेलमक व्यायाम   (d) प्िायोमेहिक व्यायाम 

दृष्ष्ट्टबाधधत छात्रों के शलए: 
उस व्यायाम का चयन करें जिसमें मांसपेलशयााँ बबना िंबाई बदिे संकुधचत रहती हैं। 
(a) आइसोकाइनेहटक (b) आइसोमेहिक (c) एरोबबक (d) एनएरोबबक 

2. िदृ्ि िोगों में हड्डडयों से कैजल्शयम की िीरे-िीरे कमी होने से ___________ होता है। 
(a) िचीिापन बढ़ना   (b) हड्डडयों की मिबूती कम होना 

(c) िोडों की मिबूती बढ़ना  (d) समन्िय में सुिार 

3. विशेष आिश्यकता िािे बच्चों की शारीररक गनतविधियों में भागीदारी बढ़ाने के लिए कौन-सी 
संचार रणनीनत सबसे प्रभािी है? 
(a) िहटि भाषा का प्रयोग करना    (b) आंखों के संपकय  से बचना  

(c) मौखखक, दृश्य और स्पशय संकेतों का संयोिन करना   (d) बहुत तेिी से बोिना 

4. ककसी खखिाडी या टीम को बबना मैच खेिे अगिे दौर में प्रिेश देने के विशेषाधिकार को क्या 
कहते हैं? 
(a) किक्स्चर (b) बाय (c) नॉकआउट (d) टेबुिर विधि 



5. सूची-I (योगाभ्यास) को सूची-II (रोकिाम की िाने िािी िीिनशैिी संबंिी बीमाररयााँ) से 
लमिाएाँ: 

सूची-I सूची-II 

(i) अिय मत्स्येन्रासन 1. मोटापा 

(ii) भजस्त्रका प्राणायाम 2. अस्िमा 

(iii) भुिंगासन 3. मिुमेह 

(iv) शिासन 4. उच्च रक्तचाप 

 

a) (i)–3, (ii)–2, (iii)–1, (iv)–4 
b) (i)–1, (ii)–3, (iii)–4, (iv)–2 
c) (i)–4, (ii)–1, (iii)–2, (iv)–3 
d) (i)–2, (ii)–4, (iii)–3, (iv)–1 

6. विश्राम की जस्िनत में ऊिाय व्यय मापने की __________ इकाई हैI  
(a) िूि (b) ककिो कैिोरी (c) िीटर (d) ग्राम 

7. “लसट एंड रीच टेस्ट” के बारे में सही किन चुनें? 
(a) घुटने मुडे रहने चाहहए। 
(b) तििे बॉक्स को न छुएाँ। 
(c) प्रनतभागी को िीरे और जस्िर रूप से आगे झुकना चाहहए। 
(d) परीिण के दौरान िूते पहने होने चाहहए। 

8. िज्रासन करने की सही प्रारंलभक जस्िनत कौन-सी है? 
(a) पद्मासन      (b) सुखासन  

(c) घुटनों के बि बैठना, पैर की उंगलियााँ लमिाना (d) सीिे खडे होना 

 



9. किन (A): किटनेस िॉक और मैरािन सकिय िीिन के प्रनत सामुदानयक िागरूकता 
बढ़ाते हैं। 
कारण (R): ऐसे आयोिनों का मुख्य उद्देश्य प्रनतयोधगता होता है, सहभाधगता नहीं। 
(a) दोनों (A) और (R) सही हैं तिा (R), (A) की सही व्याख्या है। 
(b) दोनों (A) और (R) सही हैं, िेककन (R), (A) की व्याख्या नहीं है। 
(c) (A) सही है, पर (R) गित है। 
(d) (A) गित है, पर (R) सही है। 

10. 5–8 िषय की आयु के बच्चों के लिए अनुशंलसत अधिकतम स्िीन समय __________ से 
अधिक नहीं होना चाहहए। 
(a) 90 लमनट/हदन (b) 60 लमनट/हदन (c) 30 लमनट/हदन (d) 120 लमनट/हदन 

11. खेिों में योिना बनाने के संबंि में कौन-सा किन गित है? 
(a) यह तु्रहटयों और िोखखमों को कम करने में मदद करता है। 
(b) इसमें पूिायनुमान और उद्देश्यों का ननिायरण शालमि है। 
(c) इसमें प्रेरणा और मूल्यांकन शालमि है। 
(d) इसमें मैदान पर अभ्यास करना शालमि है। 

12. ननम्नलिखखत में से कौन-सा खननि रक्त के िक्के बनने के लिए आिश्यक है? 
(a) आयरन (b) कैजल्शयम (c) पोटेलशयम (d) िॉस्िोरस 

13. महहिाओं में खेिों में भागीदारी का एक मनोिैज्ञाननक िाभ __________ है।  
(a) बेहतर िचीिापन   (b) आत्मविश्िास में िदृ्धि  

(c) बेहतर समन्िय   (d) मिबूत हड्डडयााँ 

14. कौन-सा आसन स्कोलियोलसस (रीढ़ की पाश्िय ििता) को सुिारने में सहायक है? 
(a) बत्रकोणासन (b) िज्रासन (c) ताडासन (d) सुखासन 

 

 

 



15. किन (A): ततृीय शे्रणी उत्तोिक में प्रयास, िुििम और भार के बीच होता है। 
कारण (R): तीसरे शे्रणी का उत्तोिक बि की तुिना में गनत और गनतशीिता को 
प्रािलमकता देता है। 
(a) दोनों (A) और (R) सही हैं तिा (R), (A) की व्याख्या करता है। 
(b) दोनों (A) और (R) सही हैं, पर (R), (A) की व्याख्या नहीं करता। 
(c) (A) सही है, पर (R) गित है। 
(d) (A) गित है, पर (R) सही है। 

16. सूची-I (विटालमन) को सूची-II (रोग) से लमिाएाँ: 

सूची-I सूची-II 

(i) विटालमन A 1. रतौंिी 

(ii) विटालमन B₁₂ 2. घातक एनीलमया 

(iii) विटालमन C 3. स्किी 

(iv) विटालमन D 4. ररकेट्स 

 
Options: 
a) (i)–1, (ii)–2, (iii)–3, (iv)–4 
b) (i)–3, (ii)–1, (iii)–4, (iv)–2 
c) (i)–4, (ii)–3, (iii)–1, (iv)–2 
d) (i)–2, (ii)–4, (iii)–3, (iv)–1 

17. ननम्नलिखखत में से िसा का पौि स्रोत कौन-सा है? 
(a) मक्खन (b) नाररयि तेि (c) मछिी का तेि (d) िाडय 

 

 

 



18. व्यजक्तत्ि गुण ‘कांलशयसनेस’ (conscientiousness) का अिय _________ है।  
(a) लमिनसार और बातूनी होना 
(b) विश्िसनीय, संगहठत और अनुशालसत होना 
(c) भािनात्मक रूप से अजस्िर और धचनंतत होना 
(d) रचनात्मक और खुिे विचारों िािा होना 

 

खंड – ख  

19. न्यूटन के गनत के द्वितीय ननयम को दो खेि संबंिी उदाहरणों सहहत समझाइए।(1+½× 2) 

20. मोटापा कम करने में सहायक चार आसनों का उल्िेख कीजिए। (½ × 4) 

21. खेिों में विश्रांनत तकनीकों के दो िाभ लिखखए। (1 × 2) 

22. एरोबबक और एनएरोबबक व्यायामों में अंतर बताइए। (1 × 2) 

23. ककशोरों में पाए िाने िािे दो सामान्य खाने के विकार समझाइए। (1 × 2) 

24. चार समन्ियात्मक िमताओं की सूची बनाइए। (½ × 4) 

खंड – ग  

25. ऊपरी शरीर की शजक्त मापने के लिए “आमय किय टेस्ट” का उद्देश्य और प्रकिया बताइए। 
(1 + 2) 

26. मांसपेशी तंत्र पर व्यायाम के तीन अल्पकालिक प्रभािों की चचाय कीजिए। (1 × 3) 

27. समािेशन को बढ़ािा देने में लशिक और सहपाठी खेिों के माध्यम से कैसे भूलमका 
ननभाते हैं, समझाइए। (1.5 + 1.5) 

28. ररया ने देखा कक उसके दादा बबना सहारे कुसी से उठने में कहठनाई महससू करते हैं। 
उसने उनके पैरों की शजक्त की िांच के लिए “ररकिी चेयर स्टैंड टेस्ट” करने का ननणयय 
लिया। यह टेस्ट किटनेस के ककस घटक को मापता है? इसकी प्रकिया बताइए। (1 + 2) 

29. नॉक-नी, बो-िेग्स और राउंड शोल्डर के लिए दो-दो सुिारात्मक व्यायाम सुझाइए। (½ × 
6) 



30. व्यायाम के प्रनत ननरंतरता बनाए रखने के तीन उपाय सुझाइए। (1 × 3) 

खंड – घ  

31. एक िेत्रीय िॉिीबॉि प्रनतयोधगता में 11 टीमें भाग िे रही हैं।  

 
(i) इस जस्िनत में तीसरा राउंड __________कहिाएगा।  

(a) प्री-क्िाटयर िाइनि (b) क्िाटयर िाइनि (c) सेमीिाइनि (d) िाइनि 

(ii) मैचों की संख्या ज्ञात करने का सूत्र ___________है।  
(a) N(N–1)/2 (b) N–1 (c) N/2 (d) N+1 

(iii) पहिे राउंड में कुि मैचों की संख्या ____________ है।  
(a) 8 (b) 7 (c) 15 (d) 10 

(iv) बाय की संख्या ननकािने का सूत्र _____________ हैं।  
(a) अगिी शजक्त 2 – N (b) अगिी शजक्त 3 – N (c) N–1 (d) N+1 

 



दृष्ष्ट्टबाधधत छात्रों के शलए: 

स्कूिों में िॉिीबॉि को बढ़ािा देने के लिए अिुयन (शारीररक लशिा लशिक) ने 12 टीमों की 
इंटर-हाउस प्रनतयोधगता आयोजित की। स्कूि के पास यह टूनायमेंट 3 हदनों में समाप्त करने का 
समय है। आप सलमनत का हहस्सा हैं — ननम्नलिखखत प्रश्नों के उत्तर दीजिए: 

(i) इस टूनायमेंट के आयोिन की सिोत्तम विधि ___________ है।  
(a) नॉकआउट (b) िीग (c) राउंड रॉबबन (d) संयोिन 

(ii) नॉकआउट टूनायमेंट को __________ भी कहा िाता है।  
(a) एलिलमनेशन (b) िैडर (c) लसिेक्शन (d) स्िीननगं 

(iii) यहद 12 टीमें भाग िें तो बाय की संख्या__________ होगी।  
(a) 4 (b) 2 (c) 3 (d) 1 

(iv) िीग टूनायमेंट में कुि मैचों की संख्या ज्ञात करने का सूत्र __________ हैं।  
(a) N(N–1)/2 (b) N–1 (c) N/2 (d) 2N–1 

32. एक अंतर-विद्यािय किकेट मैच के दौरान, एक खखिाडी की भुिा पर तेि गेंद िगने स े
सूिन और िालिमा हो गई। िहीं, एक अन्य खखिाडी विकेटों के बीच दौडते हुए अपना 
टखना मोड बैठा और ददय ि चिने में कहठनाई महसूस की — िो संभितः मोच का संकेत 
है और तत्काि प्रािलमक उपचार की आिश्यकता है। 

(i) भुिा पर सूिन का कारण __________है।  
(a) मांसपेशी िटना (b) आंतररक रक्तस्राि (c) फै्रक्चर (d) संिमण 

(ii) मोच आने पर प्रािलमक उपचार __________ है।  
(a) बिय  िगाना और पैर ऊपर रखना  (b) तेि से मालिश करना  

(c) कपडे से कसकर बााँिना   (d) चिते रहना 

(iii) ननयलमत कूि-डाउन व्यायाम करने से ________ मैं मदद लमिती हैं।  
(a) चक्कर आना रोका िा सकता है  (b) मांसपेलशयााँ तेिी से बनती हैं  

(c) िचीिापन कम होता है    (d) िकान बढ़ती है 



(iv) इनमें से क्या खेि चोट का कारण िहीं है? 
(a) अत्यधिक प्रलशिण   (b) िामय-अप की कमी  

(c) पयायप्त विश्राम    (d) असमान सतह पर खेिना 

33. अनुकूिी खेिों में िगीकरण का उद्देश्य खखिाडडयों को उनकी शारीररक या बौद्धिक िमता 
के आिार पर समूहों में बााँटना होता है, ताकक प्रनतयोधगता समान स्तर पर हो। यह प्रणािी 
ननष्पिता, समान अिसर और समािेशन को बढ़ािा देती है। 

(i) िगीकरण का मुख्य उद्देश्य ___________ है।  
(a) सामाजिक िागरूकता बढ़ाना  (b) ननष्पि प्रनतस्पिाय सुननजश्चत करना  

(c) प्रलशिण की तीव्रता बढ़ाना  (d) वििेताओं का शीघ्र चयन करना 

(ii) "डडवििननगं" का प्रयोग सामान्यतः _________ मैं ककया िाता है।  
(a) स्पेशि ओिंवपक्स (b) पैरािंवपक्स (c) डेििंवपक्स (d) आिुननक ओिंवपक्स 

(iii) िंक्शनि िगीकरण ननम्न में से __________ का हहस्सा है।  
(a) पैरािंवपक खेि (b) स्कूि टूनायमेंट (c) इंटरम्यूरल्स (d) किटनेस टेस्ट 

(iv) "मैजक्समम एिटय रूि" _____________से संबंधित है।  
(a) स्पेशि ओिंवपक्स (b) प्राचीन ओिंवपक्स (c) एलशयाई खेि (d) स्कूि मीट्स 

 

खंड – ड  

34. ररया, एक युिा सॉफ्टिेयर इंिीननयर, अपनी कंपनी के िावषयक समारोह स ेपहिे तेिी से 
ििन घटाने के लिए केिि तरि आहार अपनाती है। उनके स्िास््य कोच के रूप में, ऐसे 
आहार के हाननकारक प्रभाि समझाइए और सतंुलित तरीके स ेआदशय ििन बनाए रखने के 
उपाय सुझाइए।        (2 + 3) 

35. गुरुत्िाकषयण कें र की पररभाषा दीजिए। खेिों में इसका महत्िा समझाइए। 
(1 + 4) 

36. उच्च रक्तचाप के दो ििण बताइए। इसके ननयतं्रण हेतु दो आसनों के नाम लिखखए तिा 
उनमें से ककसी एक की प्रकिया और िाभ समझाइए।   (1 + 2 + 2) 



37. सहनशजक्त के प्रकारों का उल्िेख कीजिए तिा हृदय संबंिी सहनशजक्त विकलसत करने 
की विधियााँ समझाइए।       (2 + 3) 

 


