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 प्रश्न क्रम ांक 1 से 15 वसु्तनिष्ठ प्रक र के  प्रश्न हैं ,नििमे से प्रते्यक प्रश्न एक अांक क  है |  

प्रश्न क्रम ांक 16 से 21 अनि लघु उत्तरीय प्रश्न हैं , (प्रश्न सांख्य  16  व 17  में आांिररक नवकल्प 

के स थ ) नििमे से प्रते्यक प्रश्न दो  अांक क  है |  

प्रश्न क्रम ांक 22  से 27  लघु उत्तरीय प्रश्न हैं , (प्रश्न सांख्य  22   व 23 में आांिररक नवकल्प के 

स थ ) नििमे से प्रते्यक प्रश्न िीि  अांक क  है |  

प्रश्न क्रम ांक 28  से 30  दीघघ  उत्तरीय प्रश्न हैं , (सभी प्रश्न आांिररक नवकल्प के स थ )  प्रते्यक 

प्रश्न प ांच अांक क  है | 

GENERAL INSTRUCTIONS:- 

*Question no. 1 to 15 are objective type questions carrying 1 mark each. 

*Question no. 16 to 21 are Very Short answer type questions (with internal  

 choice in question no. 16 and 17) carrying 2 marks each.  

*Question no. 22 to 27 are Short answer type questions (with internal choice in 
question no. 22 and 23) carrying 3 marks each.  

*Question no. 28 to 30 are Long answer type questions (with internal  

choice in all three questions) carrying 5 marks each. 

 

_________________________________________________________ 

          

 



 SECTION - A 

 (Objective Type Questions) 

 प्रश्न - 1.  चीनी में मौजूद खाद्य घटक है I 

     (क) वस                  (ख) प्रोटीि  

     (ग) नवट नमि           (घ) क र्बोह इड्र े ट्स  

The food component present in sugar is 
(a) Fats (b) protein (c) vitamin (d) carbohydrate 

प्रश्न-2. गौमुखासन , चक्रासन  , और मत्स्यासन ; ककस रोग को ठीक करने में सहायक हैं I 

(क) मधुमेह           (ख) पीठददघ        (ग)  अस्थम          (घ) मोट प  

Gomukhasana, Chakrasana and Matsyasana are helpful in curing which 

disease? 

(a) Diabetes (b) Backpain (c) Asthama (d) Obesity 

प्रश्न 3. त्वरण के कनयम को भी कहते हैं I  
 

     (क) िड़ि  क  नियम    (ख) नक्रय  प्रनिनक्रय  क  नियम   

     (ग)  गनि क  नियम        (घ) र्बॉयल क  नियम  
 

The Law of acceleration is also known as 
    (a) Law of inertia                (b) Law of action and reaction 
    (c) Law of momentum       (d) Boyle’s law 
 

           प्रश्न - 4 लॉर्डोकसस  नामक किकृकत ककस अंग से समं्बकित है ? 

              क)  पांि              ग)  रीढ़ की हड्डी  

              (ख) पैर               (घ)  ह थ 

           Lordosis deformity is related to? 

             a) claw     b) foot          c) spinal cord         d) hand 

 

प्रश्न -5.  फIटटलेक प्रकिक्षण किकि ककस देि में किककसत हुई  ? 

    (क) स्वीड्ि (ख) अमेररक  (ग) भ रि (घ ) इांग्लैंड् 
 

Fartlek training method was developed in  
(a) Sweden (b) The USA (c) India (d) England.  

 

प्रश्न -6. यकद कोई मासपेिी कसकुड़ती है और बल उत्पन्न करने के कलए उसकी 

लम्बाई में पररितटन होता है , तो यह ककस प्रकार का संकुचन है  



            क)  आइसोटॉनिक            ग)  आइसोक इिेनटक 

              (ख) आइसोमेनटर क            (घ)  इिमे से कोई िही ां   

If a muscle contracts and changes its length to produce force, the 

contraction type is: 

(a) Isotonic (b) Isometric (c) Isokinetic (d) None of these 

प्रश्न -7  काइफोकसस (………………..)  अंग की किकृकत है “Kyphosis” is 

deformity of     (………………..)   

प्रश्न-8 . मानि िरीर और उस पर कायट करने िाले बलो ंका अध्ययन (…………. ) कहलाता है | 

The study of human body and various forces acting on it is called as 

(……………)  

प्रश्न -9  गामक किकास क्या है ? What is Motor Development? 

प्रश्न -10 सहनक्षमता के किकास के कलए आप कौन -कौन सी किकि सुझाएंगे ?  

Which method will you suggest to develop endurance?   

प्रश्न -11. इन्ट्र ामू्यरल प्रकतयोकगताओ ंका प्राथकमक लक्ष्य क्या है ? What is the 

primary goal of Intramural competition is  

प्रश्न -12 खेलो ंमें योजना से आपका क्या अकभप्राय है ? What do you mean by 

‘Planning in Sports’?  

(अकभकथन/ कारण  /ASSERTION/ REASONING)  

िीचे दो कथि नदए गए  हैं I| एक को अकभकथन (A) और दुसरे को कारण (R) के रूप में 

दर् घय  गय  है | सही कथि चुनिए | There are two statements which are stated 

below and labelled as Assertion (A) and Reasoning (R). Choose the 

correct answer. 

प्रश्न -13 अकभकथन (A) – िॉक -िीि , आसि सम्बन्धी नवकृनि है  

कारण (R) -िॉक -िीि में  घुटिे आपस में टकर िे हैं 

                  

उत्तर –                 

अ) अनभकथि (A) सही   है   लेनकि   क रण (R)  गलि है I    

ब) अनभकथि (A) गलि  है   लेनकि  क रण (R)  सही है I 

स) (A) और (R) दोिोां सही हैं और  (R) ; (A) की सही व्य ख्य  करि  है I 



द) (A) और (R) दोिोां सही हैं लेनकि (R) ; (A)  की सही व्य ख्य  िही ां करि  I 
 
Q. 13 (A) ASSERTION: Knock-knees is a postural deformity. 
          (R)  REASON: Both knees collide with each other in knock-knees. 
 
Ans: Select the correct statement  
(a) (A) is right but (R) is wrong  
(b) (A) is wrong but (R) is right    
(c) (A) and (R) both are right but (R) is not correct explanation of (A) 
(d) (A) and (R) both are right and (R) is correct explanation of (A) 
 

प्रश्न 14. अकभकथन (A) :  मैक्रो चक्र सभी प्रनर्क्षण चक्रोां में सर्बसे र्बड़  है  

  कारण  (R)  : इसमें प्रनर्क्षण योिि  के 10 -12 नदि  र् नमल होिे हैं          

 

उपयुघक्त कथिोां  के आध र पर  सही नवकल्प चुनिए  / 

 

(उत्तर –                 

अ) अनभकथि (A) सही   है   लेनकि   क रण (R)  गलि है I    

ब) अनभकथि (A) गलि  है   लेनकि  क रण (R)  सही है I 

स) (A) और (R) दोिोां सही हैं और  (R) ; (A) की सही व्य ख्य  करि  है I 

द) (A) और (R) दोिोां सही हैं लेनकि (R) ; (A)  की सही व्य ख्य  िही ां करि  I 
 
Q14.   ASSERTION (A): Macro Cycle is the largest of all training cycles. 

            REASON (R) : It includes only 10-12 days of training plan .. 
 
         Ans: select the correct statement  

(a) (A) is right but (R) is wrong  
(b) (A) is wrong but (R) is right    
(c) (A) and (R) both are right but (R) is not correct explanation of (A) 
(d) (A) and (R) both are right and (R) is correct explanation of (A) 
 
 

प्रश्न -15 अकभकथन (A) – मोच कोमल उत्तकोां की चोटोां में र् नमल है I 

                  कारण (R) मोच नलग मेंट  की चोट हैI 

उत्तर –                 

अ) अनभकथि (A) सही   है   लेनकि   क रण (R)  गलि है I    



र्ब) अनभकथि (A) गलि  है   लेनकि  क रण (R)  सही है I 

स) (A) और (R) दोिोां सही हैं और  (R) ; (A) की सही व्य ख्य  करि  है I 

द) (A) और (R) दोिोां सही हैं लेनकि (R) ; (A)  की सही व्य ख्य  िही ां करि  I 
 

Q15.     (A) ASSERTION: Sprain is included in soft tissue injuries. 

             (R) REASON: Sprain is injury of ligaments. 

Ans   : select the correct statement  

(a) (A) is right but (R) is wrong  
(b) (A) is wrong but (R) is right    
(c) (A) and (R) both are right but (R) is not correct explanation of (A) 
(d) (A) and (R) both are right and (R) is correct explanation of (A) 

 

Section – B  

प्रश्न 16  खाद्य - कमथक से आप क्या समझते हैं ? What do you understand by 

food myths?  

                                                       अथव  (OR)  

 

बाल्यािस्था के कलए आप कौन-कौन से िारीररक व्यायाम सुझाएंगे ? Suggest 

physical exercises for childhood.  

प्रश्न 17 आत्म-िाताट पर एक नोट कलखखए | Write a short note on Self-Talk. 

                                                    अथव  (OR)  

 

प्रश्न 18=   5 से 8 िर्ट के बच्ो ंके कलए साई खेलो इंकर्डया टेस्ट सूचीबद्ध कीकजए | 

Enlist SAI Khelo India test for 5-8 years’ children.  

 

प्रश्न 19 टूनाटमेंट की सिटशे्रष्ठ टीम का आंकलन करने के कलए लीग टूनाटमेंट ही बेहतर 

तरीका है , कटपण्णी कीकजए | League tournament is a better way to judge the 

best team of the tournament. Comment.  

 



प्रश्न 20 कििेर् ओलखिक  खेलो ंपर एक नोट कलखखए | Write a note on Special 

Olympics.                                   

प्रश्न 21कपालभाकत की प्रकक्रया का िणटन करो | इसके कोई तीन लाभ कलखखए |. 

Explain the process of Kapalbhati. Write any three benefits of it .   

 

                         (SECTION – C)  

 

         प्रश्न 22 समािेिी किक्षा की आिश्यकता और  महत्त्व का िणटन कीकजए  Explian the  

         need and importance of Inclusive Education  

                                                                                               अथव  (OR)  
 

कििेर् आिश्यक्ता िाले (CWSN) बच्ो ंके कलए िारीररक गकतकिकियो ंको सुगम 

बनाने की ककन्ही तीन युखक्तयो ं की व्याख्या कीकजए |Explain any three strategies 

to Make Physical Activities Accessible for CWSN. 

 

प्रश्न 23 जीिनिैली से जुड़ी बीमाररयो ंको रोकने में योग की क्या भूकमका है ? What 

is the role of Yoga in preventing lifestyle diseases?  

अथव  (OR)  

खेल आयोजन से पहले , उसके दौरान , और बाद में भोजन सम्बन्धी कदिा-कनदेिो ं

का िणटन कीकजए | Discuss about meal intake guidelines for pre, during and 

post sports event.  

प्रश्न 24 (B.M.I.) से आपका क्या अकभप्राय है ? 63  ककलोग्राम िजन और 170 

सेंटीमीटर ऊंचाई िाले व्यखक्त की  बी एम् आई (B.M.I.) की गणना कीकजए | What 

do you mean by B.M.I.? Calculate the BMI of a person with mass of 63 Kgs 

and height 170 cms .  

 

प्रश्न 25 पररकि प्रकिक्षण का किस्तार से िणटन कीकजए | Explain circuit training in 

detail.  

 



प्रश्न-26  प्राथकमक कचककत्सा क्या है ? इसका महत्त्व भी कलखखए | 

      What is First-Aid ? Write its importance. 
 

प्रश्न 27 पे्ररणा की ककन्ही तीन तकनीको ंका किस्तार से िणटन कीकजए | Discuss in 

detail any three techniques of motivation.      

SECTION – D  

प्रश्न - 28. किकभन्न सकमकतयो ंको सूचीबद्ध कीकजए तथा टूनाटमेंट से पहले , दौरान तथा 

बाद में उनकी क्या-क्या कजमे्मदाररयां हैं ; िणटन कीकजए |  Enlist various 

committees and their responsibilities pre, during and post sports 

tournaments.     

         

         अथव  (OR) 

उपु्यक्त  उदाहरणो ं के साथ खेलो ंमें नू्यटन  के गकत के कनयमो ंके प्रयोग की व्याख्या 

कीकजए | With suitable examples explain the application of Newton's law of 

motion in sports.    

 

प्रश्न - 29. िखक्त के किकास की किकिओ ं( आइसोमेकटरक , आइसोटॉकनक तथा   

आइसोकाइनेकटक) , का   किस्तार से िणटन कीकजए | Write in detail about 

strength improving methods; isometric, Isotonic and Isokinetic.  

अथव  (OR)  

फै्लट-फुट और नॉक -नीज की व्याख्या कीकजए और मुद्रा सम्बन्धी इन किकृकतयो ंके 

सुिारात्मक  उपाय भी सुझाएँ | Explain ‘Flat Foot’ and ‘Knock Knees’ and also 

suggest corrective measures for both postural deformities.  

 

प्रश्न – 30 काकर्डटओ-श्विन प्रणाली पर व्यायाम का क्या प्रभाि पड़ता है ? किस्तार से 

कलखखए | What are the effects of exercise on cardio-respiration System? 

Write in detail.                                       अथव  (OR) 

अखस्थभंग से आप क्या समझते हैं ? इसे कैसे िगीकृत ककया जा सकता है ? व्याख्या 

कीकजए | What do you understand by fracture? How can fracture be 

classified? Explain. 
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