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परीक्षार्थी प्रश् न-पत्र कोड को उत्तर-पसु्तिका के 

मखु-पषृ्ठ पर अवश्य स्िखें ।  
Candidates must write the Q.P. Code on 
the title page of the answer-book. 
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(I) कृपया जााँच कर िें स्क इस प्रश् न-पत्र में मसु्िि पषृ्ठ 19 हैं । 

 Please check that this question paper contains 19 printed pages. 

(II) प्रश् न-पत्र में दास्हन ेहार्थ की ओर स्दए गए प्रश् न-पत्र कोड को परीक्षार्थी उत्तर-पसु्तिका के मखु-पषृ्ठ पर 

स्िखें । 

 Q.P. Code given on the right hand side of the question paper should be 

written on the title page of the answer-book by the candidate. 

(III) कृपया जााँच कर िें स्क इस प्रश् न-पत्र में 37 प्रश् न हैं । 

 Please check that this question paper contains 37 questions. 

(IV) कृपया प्रश् न का उत्तर शिखना शुरू करने से पहिे, उत्तर-पुशतिका में यथा तथान पर प्रश् न का 

क्रमाांक अवश्य शिखें । 

 Please write down the Serial Number of the question in the  

answer-book at the given place before attempting it. 

(V) इस प्रश् न-पत्र को पढ़ने के स्िए 15 स्मनट का समय स्दया गया ह ै । प्रश् न-पत्र का स्विरण पवूााह्न में  

10.15 बजे स्कया जाएगा । 10.15 बजे से 10.30 बजे िक परीक्षार्थी केवि प्रश् न-पत्र को पढ़ेंग ेऔर 

इस अवस्ि के दौरान वे उत्तर-पसु्तिका पर कोई उत्तर नहीं स्िखेंगे । 

 15 minute time has been allotted to read this question paper. The 

question  paper  will  be  distributed  at 10.15 a.m. From 10.15 a.m. to 

10.30 a.m., the candidates will read the question paper only and will not 

write any answer on the answer-book during this period.   
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सामान्य निर्देश :  

(i) प्रश् ि-पत्र में पााँच खण् ड औि 37 प्रश् ि हैं ।  

(ii) खण्ड क में प्रत् येक 1 अंक वधले 1 – 18  बहुनवकल् पी प्रश् ि हैं । सभी प्रश् ि अनिवधया हैं ।  

(iii) खण्ड ख में 19 – 24 तक अनत लघ-ुउत्तिीय प्रकधि के प्रश् ि हैं, नििमें से 5 प्रश् ि किि ेहैं । प्रत् येक प्रश् ि 

2 अंक कध ह ैऔि उत्ति 60 – 90 शब् दों से अनर्क िहीं होिध चधनहए ।  

(iv) खण्ड ग में 25 – 30 तक लघ-ुउत्तिीय प्रकधि के प्रश् ि हैं, नििमें से 5 प्रश् ि कििे हैं । प्रत् येक प्रश् ि 3 अंक 

कध ह ैऔि उत्ति 100 – 150 शब् दों से अनर्क िहीं होिध चधनहए । 

(v) खण्ड घ में 31 – 33 प्रकिण अध् ययि प्रश् ि हैं । प्रत् येक प्रश् ि 4 अंक कध ह ै। आंतरिक नवकल् प उपलब् र् 

ह ै। 

(vi) खण्ड ङ में 34 – 37 दीघा-उत्तिीय प्रकधि के प्रश् ि हैं, नििमें से 3 प्रश् ि कििे हैं । प्रत् येक प्रश् ि 5 अंक कध 

ह ैऔि उत्ति 200 – 300 शब् दों से अनर्क िहीं होिध चधनहए ।  

खण्ड क$  $ 

  (सभी प्रश् न अशनवायय हैं)  

1. जब आप एक गेंद फें किे हैं, िो आप उसे िेजी से आगे बढ़ाने के स्िए बि (force) का प्रयोग करिे हैं । 

स्जिनी जोर से आप उसे फें कि ेहैं, वह उिनी ही िेज और दरू जािी ह ै। यह कर्थन स्कस स्नयम को सझुािा 

ह ै? 1 

(A) स्िया-प्रस्िस्िया का स्नयम  

(B) प्रभाव का स्नयम  

(C) संवेग का स्नयम  

(D) जड़त् व का स्नयम  

2. व् यायाम के कारण ज् वारीय आयिन (tidal volume) में वसृ्ि स्कस िंत्र पर प्रभाव ह ै? 1 

(A) श् वसन   (B) हृद ्वास्हका  

(C) पेशी    (D) पाचन   

3. खेिों में मस्हिाओ ंकी भागीदारी का सामास्जक िाभ ________ में सिुार ह ै।  1 

(A) भावनात् मक स्नयंत्रण  (B) आत् म-सम् मान  

(C) मोटापा  (D) संचार कौशि  
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General Instructions : 

(i) The question paper consists of 5 sections and 37 questions.  

(ii) Section A consists of questions 1 – 18 carrying 1 mark each and are 

Multiple Choice Questions. All questions are compulsory. 

(iii) Section B consists of questions 19 – 24 carrying 2 marks each and are Very 

Short Answer Type and their answer should not exceed 60 – 90 words. 

Attempt any 5. 

(iv) Section C consists of questions 25 – 30 carrying 3 marks each and are 

Short Answer Type and their answer should not exceed 100 – 150 words. 

Attempt any 5.    

(v) Section D consists of questions 31 – 33 carrying 4 marks each and are Case 

Studies. There is an internal choice available.  

(vi) Section E consists of questions 34 – 37 carrying 5 marks each and are Long 

Answer Type and their answer should not exceed 200 – 300 words. Attempt 

any 3. 

SECTION A 

                                             (All questions are compulsory)                        

1. When you throw a ball, you use force to make it go faster. The harder you 

throw it, the faster and farther it goes. This statement suggests which  

law ?  1 

(A) Law of action-reaction 

(B) Law of effect 
(C) Law of momentum 

(D) Law of inertia 

2. Increase in tidal volume is an effect of exercise on the _________ system. 1 

(A) Respiratory (B) Cardiovascular  
(C) Muscular (D) Digestive  

3. The social benefit of participation in sports for women is an improvement 

in _________. 1 

(A) Emotional control (B) Self-esteem 
(C) Obesity (D) Communication skills 
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4. नीचे सचूी I में स्द ए गए आसनों के प्रकारों का स्म िान सचूी II में दी गई उनकी स्वशेषिाओ ंसे कीस्ज ए : 1 

 सूची I 

(आसनों के प्रकार) 

 सूची II 

(शवशेषिाए)ँ 

a. िाड़ासन  i. उत्तान (सपुाइन) स्तर्थस्ि  

b. पवनमकु् िासन  ii. अिोमखु (प्रोन) स्तर्थस्ि  

c. पस्श् च मोत्तानासन  iii. खडे़ होने की स्तर्थस्ि  

d. भजंुगासन  iv. बैठने की स्तर्थस्ि  

स्नम् नस्िस्खि में से सही स्वकल् प चसु्नए :  

(A) a-iii, b-i, c-ii, d-iv (B) a-ii, b-iii, c-i, d-iv 
(C)  a-iii, b-i, c-iv, d-ii (D) a-ii, b-iii, c-iv, d-i 

5. नीचे स्दए गए आसन की पहचान कीस्जए :  1 

  

(A) वज्रासन  (B) अिा मत् त येन्‍द िासन  

(C) मण् डूकासन  (D) गोमखुासन  

 

िोट :  निम्िनलनखत प्रश् ि केवल दृनिबानित परीक्षानथियों के नलए प्रश् ि संख्यध 5 के स्थधि पि ह ै। 

 स्नम् नस्िस्खि में से कौन-सा आसन मोटापे की रोकर्थाम के स्िए अच् छा ह ै? 

(A) हिासन  (B) मकरासन 

(C) मण् डूकासन  (D) शवासन 

6. 100 मीटर की दौड़ के स्ि ए स्नम्नस्िस्खि में से स्कस प्रकार के मांसपेशीय रेशों का प्रस्िशि अस्िक होना 

चास्ह ए ? 1 

(A) िीमी गस्ि वािे रेशे  (B) िेज गस्ि वािे रेशे  

(C) मध् यम गस्ि वािे रेशे  (D) टाइप-I रेशे  



    

75/7 H 5 H P.T.O. 

4. Match the below given types of Asanas in List I with their features given 
in List II : 1 

 List I 

(Type of Asana) 

 List II 

(Feature) 

a. Tadasana i. Supine position 

b. Pavanmuktasana ii. Prone position 

c. Paschimottanasana iii. Standing position 

d. Bhujangasana iv. Sitting position 

Choose the correct option from the following : 

(A) a-iii, b-i, c-ii, d-iv (B) a-ii, b-iii, c-i, d-iv 
(C)  a-iii, b-i, c-iv, d-ii (D) a-ii, b-iii, c-iv, d-i 

5. Identify the Asana shown below :  1 

  
(A) Vajrasana (B) Ardh Matsyendrasana 

(C) Mandukasana (D) Gomukhasana 

 

Note :  The following question is for the Visually Impaired Candidates only in 

lieu of Q. No. 5. 

 Which of the following asanas is good as a preventive measure for  

obesity ? 

(A) Halasana (B) Makarasana 

(C) Mandukasana (D) Shavasana 

6. For 100 m race, percentage of which of the following types of muscle fibres 

should be high ?  1 

(A)  Slow twitch fibre (B)  Fast twitch fibre 

(C)  Medium twitch fibre (D)  Type-I fibre 
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7. स्नष् पक्षिा के उद्दशे् य को प्राप् ि करने िर्था सभी एर्थिीटों को अपना सवाश्रेष् ठ दनेे के स्िए प्रेररि करन ेके 

स्ि ए स्वशेष ओिंस्पक में _________ का प्रयोग स्कया जािा ह ै।  1 

(A) अस्िकिम प्रयास स्नयम  

(B) सबसे खराब प्रयास स्नयम  
(C) कम प्रयास स्नयम  

(D) सवाश्रेष् ठ शस्क् ि  स्नयम  

8. मांसपेशीय िनाव में असामान्‍द य वसृ्ि और मांसपेशी की स्खंचाव की क्षमिा में कमी को क् या कहिे हैं ? 1 

(A) एर्थेटोस्सस  (B) हाइपरटोस्नया  

(C) अटैस्क् स या  (D) छोटा क़द  

9. स्कस परीक्षण में हम मानव शरीर के अंगों की गस्ि का समन्‍द वय मापिे हैं ? 1 

(A) फ्िेस्मंगो टेत ट  (B) प् िटे टैस्पंग टेत ट 

(C) संशोस्िि पशु-अप् स  (D) बेसि मेटाबोस्िक रेट (BMR)  

10. हृदयवास्ह का पसु्ष् ट  परीक्षण के स्िए कौन-सा टेत ट प्रशास्स ि स्कया जा सकिा ह ै? 1 

(A) 50 मी. फरााटा  (B) 600 मी. दौड़/चाि 

(C) स्स ट एण् ड रीच  (D) पाशाि किा-अप  

11. नीचे दो कर्थन स्दए गए हैं स्जनमें से एक को अस्भकर्थन (A) िर्था दसूरे को कारण (R) के रूप में अंस्कि 

स्कया गया ह ै। दोनों कर्थनों को ध् यानपवूाक पस्ढ़ ए :   1 

 अनिकथि (A) : व् यायाम और स्नयस्मि कास्डायो-स्फटनेस स्दनचयाा स्वस्भन्‍द न हृदय रोगों की रोकर्थाम में 

महत्त्वपणूा भूस्मका स्नभािी ह ै।   
 कधिण (R) : व् यायाम हृदय को मजबिू करिा ह ैऔर रक् ि संचार में सिुार करिा ह,ै स्जससे हृदय 

रोगों का खिरा कम होिा ह ै।  

उपयुाक् ि दो कर्थनों के संदभा में, स्नम् नस्िस्खि में से कौन-सा एक सही ह ै? 

(A) अस्भकर्थन (A) िर्था कारण (R) दोनों सही हैं और कारण (R), अस्भकर्थन (A) की सही 

व् याख् या ह ै।   

(B) अस्भकर्थन (A) िर्था कारण (R) दोनों सही हैं, परन्‍द ि ुकारण (R), अस्भकर्थन (A) की सही 

व् याख् या िहीं ह ै। 
(C) अस्भकर्थन (A) सही ह,ै परन्‍द ि ुकारण (R) ग़िि ह ै।   

(D) अस्भकर्थन (A) ग़िि ह,ै परन्‍द ि ुकारण (R) सही ह ै। 
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7. To achieve the intentions of fairness and motivate all athletes towards 

giving their best, _________ is used in the Special Olympics. 1 

(A)  Maximum effort rule 

(B)  Worst effort rule 

(C)  Less effort rule 

(D)  Best power rule 

8. An abnormal increase in muscle tension and reduced ability of a muscle to 

stretch is known as ___________. 1 

(A) Athetosis  (B) Hypertonia  

(C) Ataxia  (D) Short stature 

9. In which test do we measure the coordination of limb movement in the 

human body ? 1 

(A) Flamingo test  (B) Plate tapping test 

(C) Modified push-ups  (D) Basal Metabolic Rate (BMR) 

10. Which test can be administered to test cardiovascular fitness ? 1 

(A) 50 m dash  (B) 600 m run/walk 

(C) Sit and reach (D) Partial curl-up 

11. Given below are two statements labelled as Assertion (A) and Reason (R). 

Read both the statements carefully :   1 

 Assertion (A) : Exercise and a regular cardio-fitness regime have a 

significant role in preventing various cardiovascular 

diseases.  
 Reason (R) : Exercise strengthens the heart and improves circulation, 

which helps lower the risk of heart diseases. 

In the context of the above two statements, which one of the following is  

correct ? 

(A) Both Assertion (A) and Reason (R) are true and Reason (R) is the 

correct explanation of Assertion (A).  

(B) Both Assertion (A) and Reason (R) are true, but Reason (R) is not 

the correct explanation of Assertion (A). 
(C) Assertion (A) is true, but Reason (R) is false. 

(D) Assertion (A) is false, but Reason (R) is true. 
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12. मनोरंजन, सजावट, आस्द की व् यवत र्था ____________ सस्मस्ि की स्जम् मेदारी होिी ह ै। 1 

(A) स्वत्त   (B) िकनीकी  

(C) िॉस्जस्त टक  (D) स्वपणन  

13. स्नम् नस्िस्खि में से कौन-सा सहनशस्क् ि  का प्रकार िहीं ह ै? 1 

(A) मिूभूि सहनशस्क् ि   

(B) स्वस्शष् ट सहनशस्क् ि  

(C) सामान्‍द य सहनशस्क् ि  

(D) गस्ि सहनशस्क् ि  

14. ________ जि में घिुनशीि स्वटास्मन हैं ।  1 

(A) A और D (B) B और C 

(C) E और K (D) A और E 

15. स्कस प्रकार की खेि-प्रस्ियोस्गिा खेिों के माध् यम से अस्िकिम भागीदारी और सह-पाठ्यिम को 

बढ़ावा दिेी ह ै? 1 

(A) इटं्राम् यरूि  (B) िीग  

(C) राउंड रॉस्बन  (D) एक् त ट्राम् यरूि  

16. स्नम् नस्िस्खि में से कौन-सा एक पणूा प्रोटीन स्रोि ह ै? 1 

(A) चावि  

(B) गेह ाँ  

(C) अंडे का सफेद भाग  

(D) मसरू (दािें)  

17. स्नम् नस्िस्खि में से स्कस स्व स्ि  में गस्ि स्व स्ि यााँ झूमिे हुए, िय के सार्थ की जािी हैं ? 1 

(A) पीएनएफ  

(B) बैस्िस्त ट क स्वस्ि  

(C) िीमा स्खंचाव और पकड़ना  

(D) िीमा स्खंचाव  
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12. The arrangement of entertainment, decoration, etc., is the responsibility 

of the __________ Committee. 1 

(A) Finance  (B) Technical  

(C) Logistics (D) Marketing  

13. Which of the following is not a type of endurance ? 1 

(A) Basic endurance 

(B) Specific endurance 

(C) General endurance 

(D) Speed endurance 

14. __________ are water-soluble vitamins. 1 

(A) A and D (B) B and C 

(C) E and K (D) A and E 

15. Which type of tournament promotes mass participation and curriculum 

integration through sports ? 1 

(A) Intramural  (B) League  

(C) Round Robin  (D) Extramural 

16. Which of the following is a complete protein source ?  1 

(A) Rice  

(B) Wheat  

(C) Egg white  

(D) Lentils  

17. Which of the following methods performs the movement with swing and 

rhythm ? 1 

(A) PNF  

(B) Ballistic method  

(C) Slow stretch and hold  

(D) Slow stretch 
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18. नीचे स्चत्र में स्दखाया गया व् यायाम स्कस प्रकार के िीवर का उदाहरण ह ै? 1 

          
(A) प्रर्थम श्रेणी िीवर (B) स्ििीय श्रेणी िीवर 

(C) ििृीय श्रेणी िीवर (D) चिरु्था श्रेणी िीवर 

िोट :  निम्िनलनखत प्रश् ि केवल दृनिबानित परीक्षानथियों के नलए प्रश् ि संख्यध 18 के स्थधि पि ह ै।  

 बाइसपे्स किा ___________ िीवर का उदाहरण ह ै। 

(A) प्रर्थम श्रेणी  (B) स्ििीय श्रेणी 

(C) ििृीय श्रेणी (D) चिरु्था श्रेणी 

      खण्ड ख$  $ 
(शकत हीं 5 प्रश् नों के उत्तर दीशिए) 

19. स्कसी वत ि ुको हवा में छोड़ने पर प्रक्षेप् य पर्थ पर ररिीज की ऊाँ चाई का क् या प्रभाव पड़िा ह ै? खेिों से 

उपयकु्त उदाहरण दिेे हुए समझाइए ।  1+1=2 

20. न्‍द यरूोस्टस्सज़्म को पररभास्षि कीस्जए और कोई दो व् यावहाररक िक्षण बिाइए जो न्‍द यरूोस्टस्सज़्म में कम 

त कोर करने वािे व् यस्क् ि यों में स्दखाई दिेे हैं । 1+
1

2
2=2 

21. त वत र्थ भार से आप क् या समझिे हैं ? त वत र्थ भार के कोई दो िाभ सझुाइए ।  1+
1

2
2=2 

22. शीििी प्राणायाम की प्रस्िया को स्वत िार से समझाइए । 2 

23. मस्हिा (फीमेि) एर्थिीट ट्रायड में मास्सक िमा संबंिी स्वकार का वणान कीस्जए ।  2 

24. यस्द स्कसी व् यस्क् ि  ने 80 सेकण् ड िक व् यायाम स्कया िर्था व् यायाम के बाद 1 से 1·5 स्मनट के बीच उसकी 

पल् स रेट 70 ह,ै िब हावाडा त टेप टेत ट का प्रयोग कर, उसके तवतर्थिा सचूक प्राप्ांक (स्फटनेस इडेंक् स 

त कोर) की गणना कीस्जए ।  2 
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18. Exercise shown in the picture below is an example of which type of lever ? 1 

          
(A) First class lever  (B) Second class lever 

(C) Third class lever (D) Fourth class lever 

Note :  The following question is for the Visually Impaired Candidates only in 

lieu of Q. No. 18. 

 Biceps curl is an example of a _________ lever. 

(A) First class  (B) Second class  

(C) Third class (D) Fourth class  

SECTION B 

                                             (Attempt any 5 questions)                        

19. How does the height of release of an object in the air affect the projectile  

trajectory ? Explain with suitable examples from sports. 1+1=2 

20. Define neuroticism and identify any two behavioural traits that score low 

on neuroticism. 1+
1

2
2=2 

21. What do you understand by a healthy weight ? Suggest any two benefits of 

a healthy weight. 1+
1

2
2=2 

22. Explain the technique of Sheetali Pranayama. 2 

23. Describe menstrual dysfunction in the Female Athlete Triad. 2 

24. If a person exercises for 80 seconds and his pulse count from 1 to  

1·5 minutes after exercise is 70, then calculate his fitness index score using 

the Harvard Step Test. 2 
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खण्ड ग$  $ 

(शकत हीं 5 प्रश् नों के उत्तर दीशिए) 

25. खेि प्रस्शक्षण में माइिो-साइस्कि और मेसो-साइस्कि को त पष् ट कीस्जए ।  6
1

2
=3 

26. नॉकआउट िर्था िीग खेि-प्रस्ियोस्गिा (टूनाामेंट) के बीच अंिर त पष् ट कीस्जए । 3 

27. त र्थैस्िक और गस्िज घषाण के बीच ििुना कीस्जए । घषाण को कम करने के कोई चार िरीके  

सझुाइए ।  1+2=3 

28. सकू्ष् म पोषक ित्त्वों की सचूी बनाइए । स्वटास्मनों की स्वस्भन्‍दन श्रेस्णयों को समझाइए ।  1+2=3 

29. िक्ष् य-स्निाारण को त पष् ट कीस्जए िर्था िक्ष् य-स्निाारण के स्कन्‍द हीं दो प्रकारों को समझाइए । 1+2=3 

30. कपािभास्ि का वणान कीस्जए । कपािभास्ि के कोई दो िाभ और साविास्नयााँ बिाइए ।  1+
1

2
4=3 

खण्ड घ$  $ 

31. कें िीय स्वद्यािय ने अपने त कूि में राष् ट्रीय बैडस्मंटन चैस्म्पयनस्शप आयोस्जि की । कक्षा 12 के छात्रों 

को चैस्म्पयनस्शप के प्रबंिन के स्िए स्वस्भन्‍द न स्जम् मदेाररयााँ दी गई ं। अिग-अिग काया स्वस्भन्‍दन छात्रों की 

टीमों में स्वभास्जि स्कए गए स्जन्‍द होंने टूनाामेंट की दखेरेख की । चैस्म् पयनस्शप के स्िए बजट स्वस्भन्‍द न 

प्रायोजकों से एकत्र स्कया गया, जबस्क छात्रों की योग् यिाओ ंके अनसुार स्वस्भन्‍दन समहू बनाए गए िास्क 

सही व् यस्क् ि  को सही काया सौंपा जा सके । कायािम को िोकस्प्रय बनाने के स्िए स्वस्भन्‍द न मीस्डया 

प् िटेफॉमा का उपयोग स्कया गया और इसका प्रबंिन एक स्शक्षक की दखेरेख में छात्रों िारा स्कया गया ।  

उपयुाक् ि प्रकरण और अपने पवूा ज्ञान के आिार पर स्नम् नस्िस्खि प्रश् नों के उत्तर दीस्जए :  41=4 

(i) “सही व् यस्क् ि  को सही काया दनेा” खेि प्रबंिन के स्कस काया के अंिगाि आिा ह ै?  

 (A) योजना बनाना  (B) आयोजन करना  

 (C) कास्माक व्यवतर्था (त टास्फंग) (D) स्नदशेन  

(ii) चैस्म्पयनस्शप के बजट-स्निाारण में कौन-सी सस्मस्ि शास्मि ह ै? 

 (A) स्वत्त सस्मस्ि  

 (B) मेस्डकि सस्मस्ि 

 (C) िॉस्जस्त ट क् स सस्मस्ि 

 (D) िय सस्मस्ि 
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SECTION C 

                                             (Attempt any 5 questions)      

25. Elucidate micro-cycle and meso-cycle in sports training. 6
1

2
=3 

26. Differentiate between knockout and league tournaments. 3 

27. Compare and contrast static and kinetic friction. Suggest any four methods 

to reduce friction. 1+2=3 

28. Enlist micronutrients. Explain the various categories of vitamins. 1+2=3 

29. Elucidate goal setting and explain any two types of goal setting. 1+2=3 

30. Describe Kapalbhati. Mention any two benefits and precautions for 

Kapalbhati. 1+
1

2
4=3 

SECTION D 

31. Kendriya Vidyalaya organized a national badminton championship at its 

school. Students of Class 12 were given various responsibilities to manage 

the championship. Different work was divided among different teams of 

students who looked after the tournament. The budget for the 

championship was collected through different sponsors, while the various 

groups were formed by identifying the qualities of the students so that the 

right person might be assigned the right work. To make the event popular, 

various media platforms were used and managed by the students under 

the supervision of a teacher. 

Answer the following questions based on the above case and your prior 

knowledge :  41=4 

(i) “Giving the right person the right work” comes under which function 

of Sports Management ? 

 (A) Planning (B) Organizing 

 (C) Staffing (D) Directing 

(ii) Which committee is involved in the budgeting of the  

championship ? 

 (A) Finance committee 

 (B) Medical committee 

 (C) Logistics committee 

 (D) Purchase committee 



 

75/7 H 14 H  

(iii) चैस्म्पयनस्शप का आयोजन एक बड़ा काया ह ैऔर __________ चैस्म्पयनस्शप के सही कायाान्‍द वयन 

की रीढ़ ह ै।  

 (A) योजना बनाना  (B) स्नयंत्रण  

 (C) कास्माक व्यवतर्था (त टास्फंग)  (D) स्नदशेन  

(iv) स्शक्षक की स्नगरानी में स्वस्भन्‍द न मीस्डया प् िेटफॉमा का प्रबंिन छात्रों िारा करना __________ का 

एक उदाहरण ह ै।  

 (A) कास्माक व्यवतर्था (त टास्फंग)  (B) आयोजन  

 (C) िेखांकन  (D) स्नदशेन  

32. रोस्हि, कक्षा 12 का एक छात्र, हमेशा अपनी ऊाँ चाई के कारण संघषा करिा रहा । वह एक प्रस्िभाशािी 

िड़का र्था जो खेिों में हमेशा अच् छा करिा र्था, िेस्कन उसकी ऊाँ चाई कम होने के कारण, उसे बहुि 

अवसर नहीं स्मििे र्थे । एक स्दन त कूि में एक नए शारीररक स्शक्षा स्शक्षक ने दखेा स्क शारीररक स्शक्षा 

पाठ के दौरान रोस्हि कई शारीररक गस्िस्वस्ियों में अच् छा प्रदशान कर रहा ह ैऔर उससे पछूा स्क क् या वह 

स्कसी खेि में भाग िेिा ह ै। रोस्हि ने मना करिे हुए कहा स्क उसके स्िए कोई अवसर नहीं ह ैक् योंस्क 

उसकी ऊाँ चाई बहुि कम ह ै। िब स्शक्षक ने उसे पैरास्िंस्पक के बारे में बिाया और कहा स्क वह उसकी 

मदद करेंगे । अब रोस्हि एक पैराएर्थिीट ह ै।   

उपयुाक् ि प्रकरण और अपने पवूा ज्ञान के आिार पर स्नम् नस्िस्खि प्रश् नों के उत्तर दीस्जए :  41=4 

(i) रोस्हि स्कस प्रकार की स्वकृस्ि से पीस्ड़ ि ह ै? 

 (A) छोटा कद (B) अटैस्क् स या  

 (C) हाइपरटोस्नया (D) एर्थेटोस्सस  

(ii) रोस्हि की अक्षमिा स्कस श्रेणी में आिी ह ै? 

 (A) दृश् य  (B) स्वत्तीय  

 (C) बौस्िक  (D) शारीररक  

(iii) पैरास्िंस्पक खेिों की शरुुआि स्कसने की र्थी ?  

 (A) यसू्नस कैनेडी श्राइवर  

 (B) बैरन स्पयरे डे कूबस्टान  

 (C) डॉ. िडुस्वग गट्टमैन  

 (D) त पाइरोस सामारस  
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(iii) Organizing a championship is a big task and __________ is the 

backbone of the perfect execution of the championship. 

 (A) Planning  (B) Controlling  

 (C) Staffing  (D) Directing 

(iv) Supervision by a teacher while students manage various media 

platforms is an example of __________. 

 (A) Staffing  (B) Organizing  

 (C) Accounting  (D) Directing 

32. Rohit, a student of Class 12 has always struggled due to his height. He was 

a talented boy who always did well in sports, but due to his height, he was 

rarely given opportunities. One day, a new physical education teacher 

joined the school and, during a PE lesson, noticed Rohit performing well in 

many physical activities. He asked him if he played any sports, to which 

Rohit replied that he didn’t, citing his height as a limitation. The teacher 

then informed him about the Paralympics and offered to help him prepare 

for it. Rohit is now a para-athlete. 

Answer the following questions based on the above case and your prior 

knowledge :  41=4 

(i) Rohit is suffering from which type of deformity ? 

 (A) Short stature (B) Ataxia 

 (C) Hypertonia (D) Athetosis 

(ii) Rohit’s impairment comes under the _________ category.  

 (A) Visual (B) Financial 

 (C) Intellectual (D) Physical 

(iii) Who founded the Paralympic Games ? 

 (A) Eunice Kennedy Shriver 

 (B) Baron Pierre de Coubertin 

 (C) Dr. Ludwig Guttmann  

 (D) Spiros Samaras 
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(iv) पैरास्िंस्पक में, एर्थिीटों को मखु् य रूप से स्नम्नस्िस्खि मापदडं के स्कस आिार पर वगीकृि 

स्कया जािा ह ै? 

 (A) उनकी उम्र और स्िंग  

 (B) वे स्कस प्रकार के खेि में भाग िेिे हैं  

 (C) उनकी अक्षमिा से संबंस्िि गस्िस्वस्ि की सीमा  

 (D) उनके मिू देश और प्रस्शक्षण पषृ् ठभसू्म  

33. सिुीर, कक्षा 12 का छात्र, अपनी एर्थिेस्टक प्रदशान सिुारने के स्िए संरस्चि व् यायाम कायािम शरुू 

करिा ह ै। समय के सार्थ, उसने मांसपेस्शयों की हाइपरट्रॉफी, मजबिू टेंडन और स्िगामेंट और अस्िक 

माइटोकॉस्न्‍दिया काउंट और मायोग्िोस्बन संग्रह के कारण ऊजाा में वसृ्ि महसूस की । उसकी सहनक्षमिा 

में सिुार हुआ, ग् िाइकोजन भंडार और वसा ऑक् सीकरण बढ़ा । सिुीर ने िैस्क्ट क एस्सड सहनक्षमिा भी 

स्वकस्सि की, स्जससे र्थकान में कमी हुई । उसकी स्नयस्मि स्दनचयाा न े उसकी शारीररक तवतर्थिा 

(स्फटनेस) को काफी बढ़ाया और सहपास्ठयों को सस्िय रहने के स्िए प्रेररि स्कया ।   

उपयुाक् ि प्रकरण और अपने पवूा ज्ञान के आिार पर स्नम् नस्िस्खि प्रश् नों के उत्तर दीस्जए :  41=4 

(i) मांसपेस्शयों के आकार में वसृ्ि को क् या कहिे हैं ? 

 (A) अपक्षय  

 (B) मांसपेस्शयों की हाइपरट्रॉफी  

 (C) मांसपेस्शयों की र्थकान  

 (D) मांसपेस्शयों का संियन  

(ii) स्िगामेंट और टेंडन को मजबूि करने में स्नम् नस्िस्खि में से कौन मदद करिा ह ै? 

 (A) उच् च प्रोटीन आहार  (B) वैज्ञास्नक प्रस्शक्षण  

 (C) नींद स्चस्कत् सा  (D) दवा  

(iii) कौन-सा संग्रस्हि पदार्था व् यायाम के दौरान दीघाकास्ि क ऊजाा प्रदान करिा ह ै? 

 (A) प्रोटीन  (B) वसा  

 (C) ग् िाइकोजन  (D) पानी  

(iv) सिुीर ने अपने सहपास्ठयों को कैसे प्रभास्वि स्कया ? 

 (A) खेि कप् िान बनकर  

 (B) अपनी ग्रेड सिुार कर  

 (C) उन्‍द हें सस्िय रहने के स्िए प्रेररि करके  

 (D) पदक जीिकर  
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(iv) In Paralympics, athletes are grouped into classes primarily based on 

which of the following criteria ? 

 (A) Their age and gender 

 (B) The type of sport they participate in 

 (C) The degree of activity limitation related to their impairment 

 (D) Their country of origin and training background 

33. Sudhir, a Class 12 student, began a structured exercise program to 

improve his athletic performance. Over time, he experienced muscle 

hypertrophy, stronger tendons and ligaments, and increased energy due to 

higher mitochondrial count and myoglobin storage. His endurance 

improved with enhanced glycogen reserves and fat oxidation. Sudhir also 

developed better lactic acid tolerance and experienced reduced fatigue. His 

consistent routine significantly boosted his physical fitness and inspired 

classmates to stay active. 

Answer the following questions based on the above case and your prior 

knowledge :  41=4 

(i) _________ is the term used to describe the increase in muscle size. 

 (A) Atrophy 

 (B) Muscle hypertrophy 

 (C) Muscle fatigue 

 (D) Muscle fusion 

(ii) Which of the following helps in strengthening ligaments and 

tendons ? 

 (A) High protein diet (B) Scientific training 

 (C) Sleep therapy (D) Medication  

(iii) Which stored substance provides long-lasting energy during  

exercise ? 

 (A) Protein (B) Fat 

 (C) Glycogen (D) Water 

(iv) How did Sudhir influence his classmates ? 

 (A) By becoming a Sports Captain 

 (B) By improving his grades 

 (C) By inspiring them to stay active 

 (D) By winning medals 
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खण्ड ङ$  $ 

(शकत हीं 3 प्रश् नों के उत्तर दीशिए) 

34. स्कन्‍द हीं पााँच सामान्‍द य शारीररक मिुा स्वकृस्ियों का वणान कीस्जए और उन्‍द हें सिुारने के स्िए उपयोग की 

जाने वािी स्वस्ियााँ बिाइए ।  15=5 

35. सामास्जक समर्थान और सिुार उपागम आिाररि अस्भप्रेरणात्मक िकनीकों को समझाइए जो अस्ििीय 

अस्भप्रेरणात्मक िकनीकों को स्वकस्सि करने में मदद करिी हैं ।  5 

36. ‘ररकिी और जोन्‍द स सीस्नयर स्सस्टजन स्फटनेस टेत ट’ के अंिगाि ‘आमा किा टेत ट’ और ‘बैक त टे्रच टेत ट’ 

का उद्दशे् य, प्रस्िया, आवश् यक उपकरण और तकोररंग को समझाइए ।  5 

37. गस्ि को पररभास्षि कीस्जए िर्था उसके प्रकारों को, खेिों से उपयकु्त उदाहरण दिेे हुए स्वतिारपवूाक 

समझाइए । 1+4=5 
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SECTION E 

                                             (Attempt any 3 questions)      

34. Describe any five common postural deformities along with the methods 

used to correct them. 15=5 

35. Explain the motivational techniques based on social support and 

facilitation approaches which help in developing unique motivational 

techniques. 5 

36. Explain the purpose, procedure, equipment required and scoring of ‘Arm 

Curl Test’ and ‘Back Stretch Test’ in the ‘Rikli and Jones Senior Citizen 

Fitness Test’. 5 

37. Define speed and explain its types in detail with suitable example from 

sports. 1+4=5 


