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PHYSICAL EDUCATION 

[Hindi and English Medium] 

ACADEMIC 

[T ime allowed: 3 hours] [Maximum Marks: 60] 
 

्ऺ्ा ्ቅम ांक 1 से 15 व्ु़नि्቗ ्ऺक र के  ्ऺ्ा हैं ,नििमे से ्ऺ्ेቓक ्ऺ्ा एक अांक क  है |  
्ऺ्ा ्ቅम ांक 16 से 21 अनि लघु उ्ቈरीय ्ऺ्ा हैं , (्ऺ्ा सां्ቅ  16  व 17  में आांिररक नवक्ऺ के 
स थ ) नििमे से ्ऺ्ेቓक ्ऺ्ा दो  अांक क  है |्ऺ्ा ्ቅम ांक 22  से 27  लघु उ्ቈरीय ्ऺ्ा हैं  (्ऺ्ा 
सां्ቅ  22 व 23 में आांिररक नवक्ऺ के स थ ) नििमे से ्ऺ्ेቓक ्ऺ्ा िीि  अांक क  है | ्ऺ्ा 
्ቅम ांक 28  से 30  दीघघ  उ्ቈरीय ्ऺ्ा हैं , (सभी ्ऺ्ा आांिररक नवक्ऺ के स थ )  ्ऺ्ेቓक ्ऺ्ा 
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. 
 

 

 
 

          

 

Downloaded from cclchapter.com



SECTION-A 
(OBJE CT IVE  T YPE  QUE ST IONS) 

्ቚ्቞ -1. 34 टीम ों के नॉक -आउट टूननामेंट के आधनर पर कुल  ककतने मैच ह ोंगें ? 
(क) 31         (ख) 32       (ग) 33      (घ) 35 
उ्ቈर=  (ग) 33 
Qn:1 T he total number of matches in a knock out T ournament of 34 teams. 

          (a) 31         b) 32       (c) 33      (d) 35 
          ANS= (c) 33       

्ቚ्቞ 2. ्ቍ कलय किि ननमक किकृकत ककि अोंग िे ि्ቚोंकधत है ?  
      (क) पैर         (ख) नसर       (ग) कशेरुकी ़््ቛ      (घ) ह थ 

उ्ቈर= (ग) कशेरुकी ़््ቛ 
Qn:2 Scoliosis is a postural deformity related with 

     (a) Foot     (b) Head      (c) Vertebral column   (d) Hand 
ANS= (c) Vertebral column    
्ቚ्቞ 3.  किटनकमन िी कन मु्ቅ ्ቨ त ्ቄन है ? 
(क) अमरुद     (ख )अांड     (ग) दूध      (घ) केल   
उ्ቈर=(क) अमरुद  
Qn 3:  T he main source of Vitamin C is  
 (a) Guava    (b) E gg     (c) Milk    (d) Banana 
ANS=(a) Guava 
्ቚ्቞ 4. किट एों ड रीच टे्ि ककि के कलए ह तन है ?  

 (क) लचील पि      (ख) मोटर निटिेस    (ग)  सहिश्वि  (घ) गनि 

उ्ቈर=(क) लचील पि  
Qn:4 =Sit and reach test is conducted for 
(a) Flexibility (b) Motor fitness (c) E ndurance (d) Speed 
ANS= (a) Flexibility  
्ቚ्቞ 5. ्ू቗टन के तीिरे कनयम क  भी कहते हैं  | 
(क) िड़ि  क  नियम     (ख) न्ቅय  ्ऺनिन्ቅय  क  नियम   
(ग)  गनि क  नियम        (घ) बॉयल क  नियम  
उ्ቈर=(ख) न्ቅय  ्ऺनिन्ቅय  क  नियम   
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Qn:5 =T he Newton’s third law of motion is also known as 
 (a) Law of inertia               (b) Law of action and reaction 
 (c) Law of momentum       (d) Boyle’s law 
ANS = (b) Law of action and reaction 

्ቚ्቞  6.  फIटालेक ्ቚकि्ቌण किकध ककि देि में किककित हुई? 

(क) ्ऽीडि (ख) अमेररक  (ग) भ रि (घ ) इां्቉ैंड  

उ्ቈर= (क)  ्ऽीडि 

Qn:6 =Fartlek training method was developed in 
(a) Sweden (b) T he USA (c) India (d) E ngland.   
ANS  = (a) Sweden 
्ቚ्቞  7.  (.……….)  क  कििेष ओल्मिक  के िोंस्थनपक के रूप में जननन जनतन है| 

उ्ቈर = यूनिस केिेडी ्श इवर 
Qn:7 =  (….…….) is known as founder of Special Olympics. 
Ans: Eunice Kennedy Shriver  
्ቚ्቞  8.  म च (………...) की च ट है I  

उ्ቈर=कलगनमेंट 
Qn:8 =Sprain is the injury of (…………….) 
Ans: Ligament 
्ቚ्቞  9.  (………….) अकेलन आिन है कजिे भ जन के बनद भी ककयन जन िकतन है | 

उ्ቈर= ि्ቌनिन 

Qn:9 = (………….) is the only Asana which can be carried out after meal also 
ANS: Vajrasana 
्ቚ्቞ 10. इोंटर नमुरल गकतकिकधय ों कन मु्ቅ उ्ेቌ्ብ ्ቄनों है?  

उ्ቈर= एक ही सांस्थ  के भीिर ्ैऽ्विक भ गीद री और ्ऺनि्ऺध घ को बढ़ व  देि  | 
Qn:10 =What is main objective of intramural activities? 
Ans: To promote voluntary participation and competition within the same 

institution.  
्ቚ्቞  11.उि किकृकत कन ननम दें कजिके कलए घुड़ििनरी बहुत उपय गी है| 

उ्ቈर= नॉक -नीज 
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Qn.11 Name the deformity for which horse riding is very useful. 
Ans: Knock-Knees  
्ቚ्቞ 12. क्ሴी अ्मस्थ-भोंग िे कौन ्ቚभनकित ह तन है? 

उ्ቈर= दस वर्घ से कम उ्቞ के ब्ेच | 
 
Qn.12 Who is affected by Green Stick Fracture? 
Ans: Children younger than ten years old.     
 

(अकभकथन/ कनरण  (ASSERTION/ REASONING) 

नीचे द  कथन कदए गए  हैं I| एक क  अकभकथन (A ) और दुिरे क  कनरण ( R ) के रूप में   
दिनायन गयन है | िही कथन चुकनए | T here are two statements which are stated below     
and labelled as Assertion (A) and Reasoning (R). Choose the correct answer. 
 
्ቚ्቞ -13 अकभकथन (A) – म िव शरीर और उस पर क यघ करिे व ले बलोां क  अ्ቖयि िैव 
य ांनिकी कहल ि  है |  
कनरण (R) - िैव य ांनिकी ्वखल नड़योां के ्ऺदशघि में सुध र करिे में सह यि  करिी है I  
 

िही किक्ቜ चुनें I उ्ቈर –                 

 अ) अनभकथि (A) सही   है   लेनकि   क रण (R)  गलि है I    
 ब) अनभकथि (A) गलि  है   लेनकि  क रण (R)  सही है I 
 ि) (A) और (R) दोिोां सही हैं और  (R) ; (A) की सही ्ቤ ्ቅ  करि  है I 
 द) (A) और (R) दोिोां सही हैं लेनकि (R) ; (A)  की सही ्ቤ ्ቅ  िही ां करि  I  

 
उ्ቈर= द) (A) और (R) दोिोां सही हैं लेनकि (R) ; (A)  की सही ्ቤ ्ቅ  िही ां करि  I   
 

Qn.13.  (A) ASSERTION: T he study of human body and various forces acting on 
it is called Biomechanics.   
 (R)  REASON: Biomechanics helps in improving the performance of the players. 
 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 correct explanation of (A) 
(d) (A) and (R) both are right and (R) is not correct explanation of (A) 
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Ans: 13 (d) (A) and (R) both are right and (R) is not correct explanation of (A)  
 
 ्ቚ्቞ 14 .   अकभकथन (A) :  बॉडी म स इां डे्ቍ को क़्वेटलेट इां डे्ቍ भी कह  ि ि  हैI 
               कनरण  (R)  : बी. एम.आई. को अडो्ऻ क़्वेटलेट िे सि1830 -1850 के बीच 

               नवकनसि नकय  / उपयुा्ሹ कथन ों  के आधनर पर िही किक्ቜ चुकनए  / 
 
उ्ቈर –                 

अ) अनभकथि (A) सही   है   लेनकि   क रण (R)  गलि है I    
ब) अनभकथि (A) गलि  है   लेनकि  क रण (R)  सही है I 
 ि) (A) और (R) दोिोां सही हैं और  (R) ; (A) की सही ्ቤ ्ቅ  करि  है I 
 द) (A) और (R) दोिोां सही हैं लेनकि (R) ; (A)  की सही ्ቤ ्ቅ  िही ां करि  I 
  
उ्ቈर= (द) (A) और (R) दोिोां सही हैं लेनकि (R) ; (A)  की सही ्ቤ ्ቅ  िही ां करि  I   
 
 
Qn .14.   ASSERTION (A): Body Mass Index is also called as Quetlet Index. 
               REASON (R) : BMI was developed by Adolf Quetlet in 1830-1850. 
 

               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 correct explanation of (A) 
(d) (A) and (R) both are right and (R) is not correct explanation of (A) 
 
Ans: 14 (d) (A) and (R) both are right and (R) is not correct explanation of (A)  
 

्ቚ्቞ 15. अकभकथन (A) :  मै्ቅो च्ቅ;  सभी ्ऺनश्षण च्ቅोां में सबसे बड़  है  
कनरण  (R)  : इसमें व नर्घक ्ऺनश्षण योिि  के सभी 52 स्቎ ह श नमल होिे हैं          
उपयुा्ሹ कथन ों  के आधनर पर  िही किक्ቜ चुकनए  / 

 
उ्ቈर –                 

अ) अनभकथि (A) सही   है   लेनकि   क रण (R)  गलि है I    
ब) अनभकथि (A) गलि  है   लेनकि  क रण (R)  सही है I 
ि) (A) और (R) दोिोां सही हैं और  (R) ; (A) की सही ्ቤ ्ቅ  करि  है I 
द) (A) और (R) दोिोां सही हैं लेनकि (R) ; (A)  की सही ्ቤ ्ቅ  िही ां करि  I  
  
उ्ቈर=ि) (A) और (R) दोिोां सही हैं और  (R) ; (A) की सही ्ቤ ्ቅ  करि  है I 

 
Qn:15.  ASSERTION (A): Macro Cycle is the largest of all training cycles. 
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REASON (R) : It includes all 52 weeks of the annual 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) 
 
Ans:15 (c) (A) and (R) both are right and (R) is correct explanation of (A) 
 
 

SECTION-B 
(VERY SHORT ANSWER TYPE QUESTIONS) 

 

्ቚ्቞ 16. बी. एम्. आई. ्ቄन है इिकी गणनन करने कन िू्ቔ कल्मिए I 

           What is B.M.I. Write formula to calculate it? 
 
उ्ቈर 16 =बी. एम्. आई. : B.M.I. = Body Mass Index 
बीएमआई (BMI) य िी बॉडी म स इांडे्ቍ, ये बि ि  है नक आपके शरीर क  विि आपकी लांब ई 
के अिुस र ठीक है य  िही ां। एक िरह से इसे आपके शरीर की लांब ई और विि क  अिुप ि 
कह  ि  सकि  है। ्ऺ्ቖीकरण: नकसी ्ቤ्वि क  शरीर ्ቖ्ቤम ि सूचक ांक विि और ऊां च ई के 
म मले में शरीर में मोट प  दश घि  है। यह ्ቤ्वि को नवनभ्ቐ विि के अिुस र वगीकृि करि  है।  
 

BMI के नलए सूि = विि (kg) ÷ (ऊां च ई x ऊां च ई) m2 (kg/m2.) 
 
यनद BMI की म प 18 से कम आए, िो विि स म ्य से कम है। यनद BMI की म प 18.5 से 
24.9 के बीच आए, िो आपक  विि स म ्य है। यनद BMI की म प 24.9 से ्ि द  आए, िो 
आप मोट पे के नशक र हैं। इसके क रण ह टघ नडज़ीज़, कैं सर, ड यनबटीज़ की ्ऺॉ्቞म हो सकिी 
है। 

 
Answer:16 = B.M.I. = Body Mass Index .BMI is a weight-to-height ratio that 
measures a person's weight. T he BMI is measured by multiplying the body 
mass by the square of the body height and is expressed in kilograms per 
square meter (kg/m2). In broad terms, a BMI of under 18.5 places you in 
the underweight category and between 18.5 to 24.9 you are deemed 
normal. Above 24.9 you are counted as overweight. 
 
                                               (OR) / अथव   
  
ि्ुቌलन के किकभ्ቐ ्ቚकनर कौन-कौन िे हैं? What are different types of 
equilibrium? 
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उ्ቈर=सांिुलि शरीर में कोई ्वरण गनि य  नदश  में कोई पररविघि िही ां की ्वस्थनि है। 
सांिुलि के दो ्ऺक र हैं :- 
1) स्थैकतक िोंतुलन:स्थैनिक सांिुलि से ि ्቎यघ शरीर के आर म य  गनिहीि होिे से है।  
2) गकतिील िोंतुलन : गनिशील सांिुलि से ि ्቎यघ सांिुनलि ल गू और िड़्व बल ्ቛ र  
निनमघि अपररवनिघि ्वरण के स थ गनि में शरीर से है। 
 
Answer: Equilibrium is a state of body where neither the internal energy 
nor the motion of the body changes with respect to time .  
1) Static equilibrium: Static equilibrium is a state where bodies are at rest; 
2) Dynamic equilibrium: Dynamic equilibrium is a state where bodies are 
moving at a constant velocity (rectilinear motion). 
. 
 
्ቚ्቞ 17 ओल्मिक िेल ों में अब तक ककि-ककि भनरतीय मकहलन ्मिलनड़ी ने पदक 

जीतन है? How many Indian women sportsperson won medals in Olympics?  
Write their names. 

उ्ቈर: 17 

1.कणाम म्ेल्ቫरी नसडिी ओल्विक में 2000 कणाम म्ेल्ቫरी (Karnam 
Malleswari) िे वेटनल्वटांग में क ां्ቧ पदक िीि , िो ओलांनपक पदक िीििे व ली पहली 
भ रिीय मनहल  ्वखल ड़ी बिी ां I 
2. िनइनन नेहिनल भ रि की बैडनमांटि ्वखल ड़ी िनइनन नेहिनल िे स ल 2012 के लांदि 
ओलांनपक में देश के नलए क ां्ቧ पदक िीि  | 

3. मैरी कॉम स ल 2012 के लांदि ओलांनपक में एक और भ रिीय मनहल  बॉ्ቍर 

M.C.मैरी कॉम िे क ां्ቧ पदक अपिे ि म नकय  थ  I  

4 पी.िी. किोंधु : स ल 2016 के ररयो ओलांनपक में उन्ोांिे नवमेि नसांग्ऺ बैडनमांटि 
्ऺनियोनगि  में नस्ቧर मेडल िीि  I  

5. िन्ቌी मकलक:भ रिीय मनहल  पहलव ि स ्षी मनलक (Sakshi Malik) िे भी स ल 
2016 के ररयो ओलांनपक में कु्शी में क ां्ቧ पदक िीि  |. 

6 मीरनबनई चननू: टो्ቄो ओलांनपक 2020 में वेटनल्वटांग में मीर ब ई च िू (Mirabai 
Chanu) िे रिि पदक िीि .  
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7 लिलीन ब रग हेन: टो्ቄो ओलांनपक 2020 में लवलीि बोरगोहेि िे मु्ेሪब िी में 
क ां्ቧ पदक िीि .  

8. पी.िी. किोंधु : टो्ቄो ओलांनपक 2020 में नवमेि नसांग्ऺ बैडनमांटि ्ऺनियोनगि  में 
क ां्ቧ पदक िीि  |  
Answer: 17 Women participated the first time in the 1900 Olympics. 
Name of Indian women sportsperson won medals in Olympics: 
A) Karnam Malleshwari: In 2000 Sydney Olympics Karnam Malleshwari 
was the first Indian woman who won a bronze medal in weightlifting. 

B) Saina Nehwal & M.C. Mary Kom: In 2012 London Olympics Saina 
Nehwal won bronze medal in (Badminton) and M.C. Mary Kom  won 
bronze medal in Boxing 
 
C) Sakshi Malik & P.V. Sandhu:  In 2016, Rio Olympics, P.V. Sandhu won 
silver medal in Badminton and Sakshi Malik won the bronze medal in 
wrestling. 
D) P.V. Sandhu, Mirabai Chanu and Lovlina Borgahain: In 2020 T okyo 
Olympics, P.V. Sandhu won Bronze medal in Badminton, Mirabai Chanu 
won Silver medal in Weight lifting and Lovlina Borgahain won Bronze  
medal in Boxing.  
 
                                                अथिन (OR) 

 
्ቚनथकमक कचकक्ቜन िे आपकन ्ቄन अकभ्ቚनय है? What do you mean by First-
Aid? 
 
उ्ቈर= ्ऺ थनमक नचनक़् : नकसी बीम र य  घ यल ्ቤ्वि को नियनमि नचनक़्  सह यि  
्ऺ ्቎ करिे से पहले दी गई आप िक लीि देखभ ल य  उपच र ्ऺ थनमक नचनक़्  (First 
Aid) कहिे हैं। इसक  उ्ेቌ्ብ कम से कम स धिोां में इििी ्ቤवस्थ  करि  होि  है नक 
चोट्ቇ़् ्ቤ्वि को स्यक इल ि कर िे की ्वस्थनि में ल िे में लगिे व ले समय में कम से 
कम िुकस ि हो।  

Answer. 

First aid is the first and immediate assistance given to any person 
with either a minor or serious illness or injury, to preserve life, prevent the 
condition from worsening, or to promote recovery until medical services 
arrive. T he aims of first aid include preserving life, preventing injury from 
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getting worse, aiding recovery, relieving pain, and protecting the 
unconscious. 
 

्ቚ्቞ 18. आइि कनइनेकटक ्ቤनयनम ्ቄन हैं एक उदनहरण दें  I What are Isokinetic 
E xercises. Give an example. Write in detail about strength improving 
methods isometric, Isotonic and Isokinetic 

 उ्ቈर18 =आइि कनइनेकटक ्ቤनयनम : आइसोक इिेनटक ्ቤ य म की अवध रण  1960 
के दशक के अांि में िे्ቦ पेररि ्ቛ र  नवकनसि की गई थी I आइसोक इिेनटक क  अथघ है 
" िमनन  गकत " ि नक आपकी म ांसपेनशय ां पूरे वकघ आउट के दौर ि एक ही गनि से 
नसकुड़ें। 

   आइसोक इिेनटक ्ቤ य म (Isokinetic exercise), एक ्ऺक र की ि्रेंथ टर े निांग 
ए्ቍरस इि है। इसमें, कुछ नवशेर् ्ऺक र की ए्ቍरस इि  मशीि क  इ्े़म ल नकय  
ि ि  है। यह आपके वेट कां टर ोल से लेकर कई ्ऺक र की टर ीटमेंट के नलए इ्े़म ल की 
ि िी हैं। इि मशीिोां में आपके वकघ आउट के स थ आपके ्ऺीड लेवल पर भी ्ቖ ि नदय  
ि ि  है।  य नि नक ये मशीिें आपकी ्ऺीड के स थ आपके मोशि और रेंि को भी कां टर ोल 
करिे हुए आपकी ए्ቍरस इि में मदद करिी हैं। 

उदनहरण:  

1) आइस - ्ेቍनटांग  
2) नचि-अप  
3) र्सी चढ़ि  
 
Answer:18 
Isokinetic Exercises: T hose exercises in which speed remains same 
throughout the range of movement. It can also be called as a combination 
of isometric and isotonic contraction. Isokinetic exercise uses a machine 
that controls the speed of contraction within the range of motion. Cybex 
and Biodex machines provide this kind of workout, but these machines are 
generally used by physical therapists and not readily available to most 
people. E xercise which can be found similar to isokinetic exercise in sports 
activity are: 

1. Ice skating 
2. Chin ups 
3. Rope climbing 
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्ቚ्቞ 19.  िनद अिकह्ुቚतन िे आप ्ቄन िमझते हैं? 
             What do you know by Food Intolerance? 
 

उ्ቈर= एक ऐसी ्वस्थनि है निसमें कुछ ख ्ቕ पद थों को पच िे में परेश िी होिी है और 
उिक  शरीर पर खर ब ्ऺभ व नदखि  है। यनद आपको भोिि के ्ऺनि असनह्ुቚि  है, िो 
आमिौर पर उस भोिि य  घटक को ख िे के कुछ घांटोां ब द आपको ल्षण नदख ई देिे हैं 
नििके ्ऺनि आप असनह्ुቚ हैं। स म ्य ल्षणोां में श नमल हैं: िी नमचल ि  ,पेट में ददघ  य  
ऐांठि ,गैस य  सूिि,उ्ቑी करि , सीिे में िलि य  एनसड रर्ቝ्ቍ ,द़्,क़ॽ ,्वच  पर 
चक्ेቈ य  ल ल ्वच  
Answer: 19 
Food Intolerance: A food intolerance means either the body can't properly 
digest the food that is eaten, or that a particular food might irritate the 
digestive system. Symptoms of food intolerance can include nausea, gas, 
cramps, belly pain, diarrhea, irritability, or headaches. T he main cause of 
food intolerance is the complete absence of enzymes responsible for 
breaking down or absorbing the food elements. 
 

Lactose, a sugar found in milk. 
Casein, a protein found in milk. 
Gluten, a protein found in grains such as wheat, rye, and barley. 

 
्ቚ्቞ 20.  टूननामेंट के दौरनन आि्ብक िकमकतय ों की िूची बननओ | 
             List down the important committees during tournament. 
उ्ቈर: 20= 

1) आयोिक सनमनि I 
2) नव्ቈ सनमनिI 
3)  ्ऺच र सनमनिI 
4) िकिीकी सनमनि I 
5)  ्ऽ गि सनमनि I 
6) आव स सनमनिI 
7) पररवहि सनमनिI 
8) िलप ि सनमनि I 
9) ्ቅय सनमनि I 
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10) पुर्ቍ र एवां पुर्ቍ र सनमनिI 
Answer :20 

1) Organising committee. 
2) Finance committee. 
3) Publicity committee . 
4) T echnical committee. 
5) Reception committee. 
6) Accommodation committee. 
7) T ransport committee. 
8) Refreshment committee. 
9) Purchase committee. 

10) Awards & prizes committee. 
 

्ቚ्቞ 21. िेल ों में आ्ቅनमकतन ्ቄन है? What is aggression in sports? 
 
उ्ቈर: 21 =आ्ቅनमकतन: खेलोां में आ्ቅ मकि  में वे अवसर श नमल होिे हैं िह ां ्ቤ्वि क  
इर द  दूसरे को चोट पहुांच िे क  होि  है, िह ां दूसरे को उस ्ቤवह र से बचिे के नलए ्ेऺररि 
नकय  ि ि  है, और इसे आम िौर पर व ्ቕ य  ्ऺनिन्ቅय शील के रूप में वगीकृि नकय  ि ि  है। 

आ्ቅ मकि  एक ऐस  ्ቤवह र है निसक  ल्ी दूसरे को िुकस ि पहुांच ि  य  घ यल करि  है, 
िो इस िरह के उपच र से बचिे के नलए ्ेऺररि होि  है।  (1) शिुि पूणघ: श रीररक य  
मिोवै्ሺ निक िुकस ि पहुांच ि ।  (2) व ्ቕ: गैर-आ्ቅ मक ल्ी की खोि में आ्ቅ मकि  ्ऺदनशघि 
करि ।  (3) मुखरि : नकसी के उ्ेቌ्ብ को ्ऺ ्቎ करिे के नलए वैध श रीररक य  मौ्वखक बल क  
उपयोग I 
 

Ans: 21 Aggression in sport:  Aggression in sport involves those 
occasions where a sportsperson has the intent of hurting his 
opponent. In sport, aggression has been defined into two categories: 
Hostile aggression and Instrumental aggression. Hostile aggression is 
when the main aim is to cause harm or injury to your opponent. 
Instrumental aggression is when the main aim is achieve a goal by using 
aggression. A few examples of aggressive acts: acts of physical violence. 
Shouting, swearing, and harsh language  
 
 

(SECTION-C) 
(SHORT ANSWER TYPE QUESTIONS) 

 

्ቚ्቞ 22. किकभ्ቐ ्ቚकनर के नमा उ्ቈक ों की च ट ों कन उ्ेलि करें  I 
            Mention various Soft tissue Injuries  
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उ्ቈर 22. िरम ऊिक की चोट वह चोट है िो ्वच , नलग मेंट य  टेंडि को िुकस ि पहुांच िी 
है । िरम ऊिकोां की अ्य चोटोां में म ांसपेनशयोां में िटि (िि व) और टेंडि (म ांसपेनशयोां को 
हनियोां से िोड़िे व ले ऊिक) में िटि (टूटि ) श नमल होि  है। आम कोमल ऊिक चोटे:  मोच, 
दब व, िील य  शरीर के नकसी ख स नह्ेस के अनि ्ऺयोग करिे से हो सकिी है। कोमल ऊिक 
चोट के कIरण ददघ , सूिि, िील और क यघ ि करिे की समि  हो ि िी है शरीर को। िरम ऊिकोां 
की चोटें, िैसे चोट, मोच और म ांसपेनशयोां में ्वखांच व, ब्चोां में आम हैं। अनधक ांश समय, आप इि 
चोटोां की देखभ ल घर पर ही कर सकिे हैं।  

किकभ्ቐ ्ቚकनर की क मल ऊतक ों की च टें : 

A) गुम च ट- आम िौर पर गुम चोट (कां टयूसि) के रूप में ि ि  ि ि  है 

B) टेंड ननइकटि - टेंडि में सूिि, िलि य  सू्ि दर रें I 

C) बिनाइकटि - िोड़ोां के आसप स की हनियोां, म ांसपेनशयोां और टेंडि को सह र  देिे व ली 
छोटी, िरल पद थघ से भरी थैनलयोां को िुकस िI 

D) तननि की च टें - कोमल ऊिकोां के एक ्ेषि पर भ री िि व निसके पररण म्ऽरूप ददघ  
और गनिहीिि  होिी हैI 

E) ्मिोंचनि - म ांसपेनशयोां य  कां डर  में चोट िो अ्ቍर अ्ቓनधक ्वखांच व, कठोर बल य  
अ्ቓनधक उपयोग के क रण होिी हैI 

F) म च: .  मोच ्स युबांधि क  ्वखांच व य  टूटि  है। ्स युबांधि आपकी हनियोां को एक दूसरे 
से िोड़िे हैं। टखिे, घुटिे और कल इय ां सबसे आम मोच हैं। 
 

Answer :22  

A soft tissue injury is any injury that causes damage to the skin, ligament or 
tendon.T he most common soft tissues injured are damage of muscles, 
tendons, and ligaments. T hese injuries often occur during sports and 
exercise activities, but sometimes simple everyday activities can cause an 
injury. Sprains, strains, and contusions, as well as tendinitis and bursitis, 
are common soft-tissue injuries.T he result can be pain, swelling, bruising, 
and damage. Soft-tissue injuries are classified as the following: 

1) Contusions (bruises) 
2) Sprains 
3) T endonitis 
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4) Bursitis 
5) Stress injuries 
6) Strains 

                                            अथिन (OR) 

 
उ्ቈर 22 अ्मस्थ-भोंग ्ቄन है इिके ्ቚकनर ों पर चचना करें  I What do you mean by 
Fracture? Discuss the types of Fractures. 

उ्ቈर= नकसी अ्वस्थ के टूटिे य  उसमें दर र पड़िे को अ्वस्थभांग कहिे हैं। हनियोां पर एक सीम  
से अनधक बल य  झटक  लगिे से य  अ्वस्थ-कैं सर एवां अ्य रोगोां के क रण अ्वस्थभांग हो सकि  
है। यह एक नचनक़्कीय ्वस्थनि है। आांनशक ्ैऻ्ሯर: हिी क  अधूर  टूटि । पूणघ ्ैऻ्ሯर: हिी क  
पूणघ रूप से टूटि  निसके क रण वह दो य  दो से अनधक टुकड़ोां में अलग हो ि िी है। ्वस्थर 
्ैऻ्ሯर: हिी के टूटे हुए नसरे ऊपर की ओर होिे हैं और अपिी िगह से हटे िही ां होिे हैं। 
नवस्थ नपि ्ैऻ्ሯर: हिी के टूटे हुए नसरोां के बीच एक गैप होि  है 

 अ्मस्थ-भोंग के ्ቚकनर: 
(1) िनधनरण अ्मस्थ-भोंग: इस ्ऺक र के अ्वस्थ-भांिि में केवल अ्वस्थ ही टूटिी है िथ  
आस-प स के ऊिकोां को कोई नवशेर् ्षनि िही ां होिे प िी है।  

(2) िोंयु्ሹ अ्मस्थ-भोंग –इस ्ऺक र के अ्वस्थ-भांिि में टूटिे व ली अ्वस्थ क  एक नसर  
म ांस िथ  ्वच  को ि ड़कर ब हर निकल ि ि  है, निसके िल्ऽरूप ्ऺभ नवि अांग 

नवकृि हो ि ि  है िथ  रोग णुओां ्ቛ र  घ व के सां्ቅनमि होिे की आशांक  रहिी है।  

(3) जकटल अ्मस्थ-भोंग: इसमें अ्वस्थ टूटिे पर आस-प स की रुनधर-व नहनियोां िथ  अ्य 

कोमल अांगोां; िेिड़े व म्व़््ቌ आनद; को घ यल कर देिी हैं। िनटल टूट अिेक ब र 

घ िक भी नस्ቍरो पकिी है; अि: इसक  ि्ሹ ल उपच र आव्ብक है। अिेक ब र 

अस वध िी के क रण अथव  अिुपयुि नवनध से पीनड़ि ्ቤ्वि को नहल िे-डुल िे पर 

अथव  स्थ ि ्ቌररि करिे पर स ध रण अ्वस्थ-भांिि भी िनटल अवस्थ  में पररवनिघि हो 
ि ि  है। इसनलए अ्वस्थ-भांिि के रोगी की भ ल नियम एवां नवनधपूवघक की ि िी च नहए।  

(4) बहुि्ቄी अ्मस्थ-भोंग: इसमें ्ऺभ नवि स्थ ि पर अ्वस्थ के एक से अनधक टुक ि िे हैं।  

(5) प्ሴड़ी अ्मस्थ-भोंग: इसमें टूटी हुई अ्वस्थ के नसरे प्चड़ की िरह एक-दूसरे में घुस 

ि िे हैं।  

6) क्ሴी अ्मस्थ-भोंग: इांस ्ऺक र की अ्वस्थ-भांिि ्ऺ यः ब्चोां की लचीली अ्वस्थयोां में होिी 
है। ये अ्वस्थय ाँ चोट लगिे पर य  िो झुक ि िी हैं य  उिमें दर रें  पड़ ि िी हैंI 
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                 अथिन (OR)  

Answer: 22 

A bone fracture is a crack or break in a bone. Bone fractures usually result 
from a high force impact or stress. People with osteoporosis or bone 
cancer may experience a fracture with very little impact.A bone fracture is 
a medical condition where the continuity of the bone is broken. A break in 
the bone that does not damage surrounding tissue or tear through the skin 
is known as a closed fracture. On the other hand, one that damages 
surrounding skin and penetrates the skin is known as a compound 
fracture or an open fracture. 
 
Classification of Fracture: 
 
1. Simple fracture: A fracture is simple when only the bone is broken with 
no external injury to the skin.   
2. Compound fracture: When the bone breaks causing injury to the blood 
vessels, it is called a compound fracture.   
3. Complicated fracture: When the bone comes through the skin, causing 
injury to any internal organ, blood vessels, muscles etc. and a deep wound 
it is called a complicated fracture.   
4. Comminuted fracture: When the bone breaks into many pieces it is 
called Comminuted fracture.  
5. Greenstick fracture: T he bone partly fractures on one side, but does 
not break completely because the rest of the bone can bend. T his is more 
common among children, whose bones are softer and more elastic.5 
6. Hairline fracture: A partial fracture of the bone. Sometimes this type of 
fracture is harder to detect with routine X-rays. 
7. Impacted fracture: When the bone is fractured, one fragment of bone 
goes into another. 
8. Longitudinal fracture: T he break is along the length of the bone. 
9. Oblique fracture: A fracture that is diagonal to a bone’s long axis. 
10. Spiral fracture: A fracture where at least one part of the bone has 
been twisted. 
11. Compression (crush) fracture: Generally occurs in the spongy bone 
in the spine. For example, the front portion of a vertebra in the spine may 
collapse due to osteoporosis. 
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12. Stress fracture: More common among athletes. A bone breaks 
because of repeated stresses and strains. 
 

्ቚ्቞ =23. ्ቢनइनल प स्चुरल किकृकतय ों की ्ቤन्ቅन करें  I कनइफ किि के कनरण और 

िनिधनकनय ों की ्ቤन्ቅन करें  | E xplain spinal postural deformities. E xplain 
causes of Kyphosis and precautions to avoid it. 

 
 उ्ቈर: 23= रीढ़ की ह्डी में ि्ቅतन किकनर (Curvature disorder) : िब रीढ़ की हिी 
में व्ቅि  स म ्य से अनधक होि  है, िो इससे रीढ़ की हिी क  सांिुलि नबगड़ ि ि  है, 

निससे तीन मु्ቅ ्ऺक र के नवक र उ्቎्ቐ होिे हैं: 
 

 लॉडोकिि : िब रीढ़ की हिी कूल्ोां के ऊपर, पीठ के निचले नह्ेस में अांदर की ओर 

(स म ्य से अनधक) मुड़ ि िी है। 

 कनयफ किि : िब रीढ़ गदघि के िीचे, पीठ के ऊपरी नह्ेस में ब हर की ओर (स म ्य से 

अनधक) मुड़ ि िी है। 

 ्ቍ कलय किि : िब रीढ़ की हिी बग़ल में मुड़ ि िी है, एस-आक र य  सी-आक र की 
नदखिी है। 

  

          कनइफ किि:-    क इिोनसस में पीठ क  ऊपरी नह्स  आगे की ओर झुक ि ि  है। 
क इिोनसस पीठ के ऊपरी नह्ेस क  अनिरां निि, आगे की ओर गोल क र होि  है।वृ्ቍ 
लोगोां में, क इिोनसस अ्ቍर रीढ़ की हनियोां में कमिोरी के क रण होि  है, निसके 
क रण वे दब ि िी हैं य  टूट ि िी हैं। समय के स थ रीढ़ की हिी की नवकृनि य  रीढ़ की 
हनियोां के नसकुड़िे के क रण अ्य ्ऺक र के नकिोनसस नशशुओां य  नकशोरोां में नदख ई दे 
सकिे हैं। 
्ऽस्थ रीढ़ बि िे व ली हनिय ाँ (कशेरुक) एक ़्ांभ में रखे नसलेंडर की िरह नदखिी 
हैं। ्ቄिोनसस िब होि  है िब पीठ में कशेरुक अनधक प्चर के आक र के हो ि िे हैं।  

 

कनयफ किि के कनरण: 

 गभघ में नवक स के दौर ि अस म ्य कशेरुक ओां क  नवक स (ि्मि ि क यिोनसस) 

 बैठिे समय ख़र ब मु्ቖ  य  झुकि  (पोिु्रल क यिोनसस) 

 ्ूብरमैि बीम री, एक ऐसी ्वस्थनि निसके क रणवश कशेरुक ओां क  आक र नवकृि हो ि 
ि  है (्ूብरमैि क यफोनसस) 

 आथघर इनटस ,ओ्वि्योपोरोनसस ,्ऺ इि सां्ቅमण ,्ऺ इि ्ू቎मर  

 

कनइफ किि की िनिधनकनयनाँ : अपिे आसि के ्ऺनि ि गरूक रहकर और अपिी पीठ 
की देखभ ल करके पोिु्रल नकिोनसस को रोक  ि  सकि  है। आपको अपिे ब्ेच को 
्ऺो़् नहि करि  च नहए: झुककर बैठिे से बचें। सही ढांग से बैठें  - सीधे बैठें , यह सुनिनिि 
करिे हुए नक पीठ को पूर  सह र  नमले। 
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Ans : All spinal deformities involve problems of the curve or rotation of the spine . 

Common adult spinal deformities are Scoliosis, Kyphosis, and Lordosis. 
Kyphosis involves the upper back curving forward. T he condition can 
create the form of a hump. 

 
Causes: Kyphosis may be caused by poor posture during childhood or be 
the result of abnormally shaped vertebrae or developmental problems with 
the spine.  
 
Symptoms of kyphosis: 

 Difference in shoulder height. 
 T he head bends forward compared to the rest of the body. 
 Difference in shoulder blade height or position. 
 When bending forward, the height of the upper back appears higher than 

normal. 
 T ight hamstrings (back thigh) muscles. 

 
Precautions to avoid kyphosis: 
1. Maintain a healthy posture. 
2. Muscles in the abdomen and back should be strengthened. 
3. Maintain a healthy body mass index (BMI). 
4. Bags, schoolbooks, and supplies should be carried in a robust backpack 

or roller bag. 
5. Regular exercise. 
 
 

                                        अथव  (OR) 
 

बन्िनिस्थन के दौरनन किकनि की किषेितनओों की ्ቤन्ቅन करें  
E xplain development characteristics during childhood. 

 
उ्ቈर -23  स म ्यिः 6 वर्घ से 12 वर्घ की आयु के बीच की अवनध को ब ्ि वस्थ  कह  
ि ि  है । ्ቄोांनक इस अवनध में ब लक ्ऺ थनमक नव्ቕ लय की नश्ष  ्ऺ र्ቛ करि  है 
इसनलए नश्ष श ኚᮌी इसे ्ऺ र्व्ቛक नव्ቕ लय आयु (E lementry School Age) भी कहिे 
हैं । इस अवनध में ब लक में ्ूባनिघ अनधक होिे के क रण कुछ लोग इसे ्ूባनिघ अवस्थ  
(Smart-Age)भी कहिे हैं। इस अवस्थ  में ब लक खेल-कूद, भ ग-दौड़, उछल-कूद में लगे 
होिे के क रण ्ऺ यः ल परव ह रहि  है।  
 
बन्िनिस्थन की किकनिन्ቒक कििेषतनएाँ  
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श रीररक, म िनसक, स म निक, सांवेग ्ቒक, िथ  िैनिक नवक स की दृन्ቖ से ब ्ि वस्थ  
की कुछ ्ऺमुख नवशेर्ि एाँ  अां्ቇ ांनकि ्ऺ्ु़ि की गई हैं  
1. िनरीररक तथन मननकिक किकनि में ्मस्थरतन  
ब ्ि वस्थ  में श रीररक िथ  म िनसक नवक स में ्वस्थरि  आ ि िी है रॉस (Ross िे 
ब ्ि वस्थ  को नम्य  पररप्ቊि  (Pseudo Maturity) क  क ल कह  है।  
2. मननकिक य ्ቆतनओों में िृ्मि   
ब ्ि वस्थ  के दौर ि ब लक की म िनसक यो्ቆि ओां में उ्ቈरो्ቈर व्व्ቍ होिी रहिी  है। व लक की 
सांवेदिशीलि , ्ऺ्ቓ्षीकरण, ्ቦरणश्वि िथ  िकघ श्वि आनद में पय घ्቎ वृ्व्ቍ होिी है।  
3. कज्ሺनिन की ्ቚबलतन  
ब ्ि वस्थ  में ब लक में नि्ሺ स  ्ऺवन्ቈ अ्ቓनधक ्ऺबल होिी है। वह निि व्ु़ओां के सिकघ  में आि  है 
उिके स्ቚ्቏ में िरह-िरह की ि िक री ्ऺ ्቎ करि  च हि  है।  
4. आ्ቒकनभारतन की भनिनन  
 ब ्ि वस्थ  में ब लक शैशव वस्थ  के सम ि अ्योां पर आन्शि िही ां रहि  हैं, वह अपिे ्ቤ्विगि क यघ 
िैसे ्स ि करि , वኚᮌ पहिि , ्ूቍल के नलए िैय र होि  इ्ቓ नद ्ऽयां करि  ्ऺ र्ቛ कर देि  है। इस 
अवस्थ  में ब लकोां में आ्ቒनिभघरि  की भ वि  नवकनसि होिी ि िी है।  
5. रचनन्ቒक कनयों में रुकच  
ब ्ि वस्थ  में ब लक रचि ्ቒक क यों में रुनच लेिे लगि  है। लड़के बगीचे में क म करिे अथव  लकड़ी, 
क गि य  अ्य नकसी व्ु़ से कुछ खेल आनद बि िे िैसे क यों में आि्቎ की ्ऺ ्व्቎ अिुभव करिे हैं। 
लड़नकय ाँ नसल ई, बुि ई, कढ़ ई य  रसोई से स्ቚ्व्቏ि क यों को करिे में रुनच लेिे लगिी हैं। 
6. िनमनकजक तथन नैकतक गुण ों कन किकनि  
ब ्ि वस्थ  में ब लक घर य  पड़ोस के अ्य ब लकोां िथ  नव्ቕ लय के छ िोां के स थ क िी समय ्ቤिीि 
करि  है। निसके िल्ऽरूप उसमें अिेक स म निक िथ  िैनिक गुणोां िैसे सहयोग, ईम िद री, 
अिुश सि आनद क  नवक स होिे लगि  है।  
7. िनमूकहक ्ቚिृक्ቈ की ्ቚबलतन 
इस अवस्थ  में ब लक में स मूनहक ्ऺवृन्ቈ ्ऺबल होिी है। वह अपि  अनधक से अनधक समय दूसरे ब लकोां 
के स थ ्ቤिीि करि  च हि  है। ब लक नकसी ि नकसी समूह क  सद्ቧ बि ि ि  हैI  
 8. िों्ቇह ्ቚिृक्ቈ  
ब ्ि वस्थ  में ब लक, ्वखलौिोां आनद क  सां्ቇह करिे में नवशेर् रुनच लेिे हैं। । 
 
Ans :23  Three stages of childhood are:-  

E arly childhood (birth to age 5), middle childhood (ages 6 to 12), and 
adolescence (ages 13 to 18) are three major stages of child development. 
Children may hit milestones associated with these stages a little faster or 
slower than others. Physical development in early childhood includes gross 
and fine motor skills. Gross motor skills are large movements such as 
running, jumping, and climbing that use large muscle groups. Fine motor 
skills are small movements such as buttoning, zipping, and feeding that 
requires hand strength and dexterity. 
Ans: Developmental characteristics during childhood:  
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(A) Physical development: In early childhood teeth start falling and 
permanent teeth start growing. T he growth in girls is more than that in boys 
in this period. Increase in height is slow because muscles and bones 
develop during this stage. 
(B) Intellectual development: By the time when the child is about 12 
years he develops language skills. He starts thinking reasoning 
remembering etc. and keenly observes others. Interest in various things 
keeps on changing and exhibits love towards nature.  
(C) Emotional development: T he children become emotionally more  
stable. At this stage sentiments and complexes are formed. T hey are  
innocent and remain under control. T hey start feeling conscious of their 
acts.  
(D) Social development: Children develop a good and bigger circle of 
friends. T hey love to play with their peer group. Children develop more  
interest in team games and love playing in their own groups. 
 

्ቚ्቞ -24. आहनर के प षक और गैर प षक तኚ᭽ कौन- कौन िे हैं? ्ቤन्ቅन करें  |       
what are nutritive and non-nutritive components of diet? 
 
उ्ቈर: 24= आहनर के प षक तኚ᭽:- ये पोर्क ि्व हैं क बोह इडर ेट, वस , ्ऺोटीि, नवट नमि िथ  
खनिि। भोिि में प ये ि िे व ले पोर्क ि्वोां को भोिि के घटक कहिे हैं। नवनभ्ቐ ख ्ቕ पद थों में 
नवनभ्ቐ िरह के पोर्क ि्व प ये ि िे हैं। भोिि के घटक मु्ቅि: प ाँच ्ऺक र के हैं, ये हैं 
1.क बोह इडर ेट, 2.वस , 3. ्ऺोटीि, 4. नवट नमि िथ  5. खनिि लवण । िैनवक पोर्क ि्वोां में 
क बोह इडर ेट, वस , ्ऺोटीि (अनमिो अ्በ) और नवट नमि श नमल हैं। अक बघनिक र स यनिक 

यौनगकोां, िैसे खनिि लवण, प िी और ऑ्ቍीिि को भी पोर्क ि्व म ि  ि  सकि  हैं। क बघि, 

ह ईडर ोिि, ऑ्ቍीिि, ि इटर ोिि, ि सिोरस, पोटैनशयम, कै्वशशयम, स्ऻर, निांक, बोरि, 

कॉपर, मैंगिीि, मॉनलडेिम, मै्ሿीनशयम, पोट श पहले ये 16 पोर्क ि्व िरूरी म िे ि िे थे। 

लेनकि अब इसमें निकेल बढ़ कर पोर्क ि्वोां की सां्ቅ  17 हो गई है। 

 

आहनर के गैर प षक तኚ᭽ :- गैर-पोषक खा्ቕ पदार्थ वे हैं जो मह्቙पूर्थ पोषर् मू्ቡ ्ቚदान नह ीं करते हैं 
लेककन अ्቗ कारर्ोीं से खाए जाते हैं, जैसे ्ቭाद या सींवेद  आनींद। िैसे : च य ,कॉफी ,अच र ,मस ले आनद 

गैर-पोषक खा्ቕ पदार्ों के सेवन के कुछ लाभ हैं: आनींद: गैर-पोषक खा्ቕ पदार्थ सींवेद  आनींद और आनींद 
्ቚदान कर सकते हैं, कजससे खाने का अनुभव अकिक सींतोषजनक हो जाता प िी और ि इबर सबसे 
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मह्वपूणघ गैर-पोर्क ि्व हैं लेनकि इिके अांिगघि कई उपखांड हैं। ि इबर आह र, अमीिो एनसड, 

एां टीऑ्व्ቍडेंट, ्ऺीब योनट्ቍ और ्ऺोब योनट्ቍ उिमें से कुछ हैं 

Ans :24  

(A) Nutritive Components of a Diet 

 Food is a mixture of various substances which are essential for life 
whereas nutrition is a dynamic process in which body is made healthy by 
consumption of food. The various components in food are Nutritive 
components   
 
1. Proteins – It contains nitrogenous compounds which helps in repairing 
the tissues and body building. Its sources are Animals – meat, fish, egg, 
milk, cheese.  Plants – pulses, nuts, beans, oil seed.  
 
2. Carbohydrates – provide energy to the body. Its main sources are- 
Starch-wheat, rice, potatoes, etc Sugar- honey, sugarcane, milk, 
etc.  Cellulose -fruits and vegetables   
 
3. Fats – It provides more calories, produces heat and potential energy, 
and provides protection to vital organs such as heart, kidney and 
intestine. Sources - Animals – milk, butter, cheese, egg Vegetables – 
ground nut, mustard, sunflower, coconut   
 
4. Vitamins – these are complex organic compounds which act as catalyst 
in various body processes. Vitamin B and C are water soluble and Vitamin 
A, D, E and K are fat soluble.   
 
5. Minerals – They are minute quantities of chemicals, vital for smooth 
running of the body.   
 

(B) Non-Nutritive Components of Diet 
 
1. Fiber or roughage – It is the dietary fibers help to clean out the 
digestive track and bowel and prevents infection and diseases. Examples 
are fruits and grains.   
 
2. Artificial sweeteners – It is the best substitute of sugar less calorie and 
carbohydrates.  Water-prevents dehydration, helps in the removal of 
byproducts of cell metabolism.   
 
3. Colour Compounds – It makes food more attractive and 
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presentable.  Flavor Compounds – It develops better taste of the food.   
 
4. Plant Compounds – They have non nutritive values and also contain 
colors and flavors.  
 
 
्ቚ्቞ 25. न क-आउट किकध िे 24 टीम ों के कलए कफቍኚचर तैयनर करें |  
             Draw Knock-Out fixture for 24 teams. 
 
 
उ्ቈर: 25  
कुल मैच = कुल टीमोां की सां्ቅ  - 1 
 = 24 - 1 = 23 
कुल च्ቅ (Round)  = 2 x 2 x 2 x 2 x 2 
सां्ቅ  दो की पुिर वृनि 5 च्ቅ खेले ि एां गे 
वरर्቗ अधघ (Upper Half ) के टीमोां सां्ቅ  
 = कुल टीमोां की सां्ቅ  /2         = 24/2 = 12 
्ቄोांनक टीमें  16 से ्ኊ द  हैं इसनलए टीमोां को ्ቊ टघर में भी ब ाँट  ि एग । 

 
यनद शेर्िल शू्य हो िो: 
पहले ्ቊ टघर में टीमोां की सां्ቅ  = भ गिल (Q) = 6 
दूसरे ्ቊ टघर में टीमोां की सां्ቅ  = भ गिल (Q) = 6 
िीसरे ्ቊ टघर में टीमोां की सां्ቅ  = भ गिल (Q) = 6 
चौथे ्ቊ टघर में टीमोां की सां्ቅ  = भ गिल (Q) =  6 
= कुल ब ई  = 2 की अगली प वर - कुल टीमोां की सां्ቅ   
     = 32 - 24 = 08 
वरर्቗ अघघ  (Upper Half) में ब ई की सां्ቅ   = 08/2 = 04 
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कनि्቗ अघघ (Lower Half) में ब ई की सां्ቅ  = 08/2 = 04 
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Ans:-25 

T otal no matches = T otal no of team -1 = 24-1 = 23.  

T otal no. round = 2x2x2x2x2 i.e. Digit 2 report 5 times = 5 rounds 

So total no round = 5 round  

T otal team in upper half = T otal no of teams =24/2= 12 teams  

T otal team in lower half = T otal no of teams =24/2= 12 teams  

As the total no of teams are more than 16 so we have to divide teams also 
in quarter. T eams in each quarter: 24/4 = (Q=6) & R=0  

T otal No bye= next power of two-total no of team = 32-24 = 08 byes  

Bye in upper half = 8/2 = 4 

Bye in lower half = 8/2 = 4 
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 ्ቚ्቞ 26 हम िनमन्቗ गनमक पुकि परी्ቌण कैिे कर िकते हैं? कि़्नर िे िणान कर  | 
How can we conduct General Motor Fitness Test? Explain in detail 

िनमन्቗ गनमक पुकि (General Motor Fitness Test) के परी्ቌण कन िणान कर ? 

उ्ቈर: 26  
नकसी ्ቤ्वि ्ቛ र  श रीररक न्ቅय ओां य  गनिनवनधयोां को करिे की यो्ቆि  स म ्य ग मक 
पुन्ቖ कहल िी है। ििरल मोटर एनबनलटी टेि् (िीमैट) एक म िकीकृि परी्षण है निसक  

Downloaded from cclchapter.com



उपयोग नकसी ्ቤ्वि की ि कि, चपलि  और सम्ऽय िैसे नवनभ्ቐ ्ेषिोां में सम्ቇ 
श रीररक ्षमि ओां को म पिे के नलए नकय  ि ि  है। 

1. ग मक पुन्ቖ परी्षण 'िै्नडांग ़्ोड कूद', 
2. निग-िैग दौड, 
3. मेडीसीि बौल िेक 

  

1. '्ैिकडोंग ्ቜ ड कूद' (Standing Broad Jump): मैद ि में एक टेक ऑि ल इि 
(T ake off line ) लग  दी ि िी हैं। ्ऺनिभ गी अपिे दोिो पैरो के म्ቖ कुछ इांच क  
अ्ቌर रखिे हुए खड़  हो ि ि  है निर अपिे दोिो ह थोां को आगे पीछे झुल ि  है 
िथ  घुटिोां को मोड़कर ल्ቚी कूद ्ेषि (Long Jump Pit ) में कूदि  हैं। उसे िीि 
(Chances ) मौके नमलिे हैं। टेक ऑि ल इि के ििदीक, शरीर क  िो भ ग 
होग , उसी को ि प  ि ि  है, सबसे ्ि द  कूद (Highest Jump) को ररकॉडघ  
(Record) नकय  ि ि  है। 

 
2. कजग-जग दौड़ (Zig Zag Run): ्ऺनिभ गी को गो (go) क  सांकेि नमलिे ही 

बि य  गई पथ (T rack) पर दौड़कर िीि च्ሪर दौड़ कर पूर  ल इि को पूर  
करेग । ्ऺनिभ गी को एक च्ሪर पूर  करिे में लग  समय नलए ि एग । 

 
3. मेकडिन बॉल फेक (Medicine Ball Throw): दोिो ह थोां में पकड़े है, ्ऺनिभ गी 
दो ल इि के बीच में खड़  होकर बॉल को सही पथ पर धकेलि  है। ्ऺ्ेቓक ्ऺनिभ गी  
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को िीि अवसर नदए ि िे हैं। 

 
  

Answer 26: 
 

Harold M Barrow selected 29 items to build the General Motor Ability 
T est Battery in 1954, which he did over about 223 college men. T hese  
items were chosen to measure eight factors of motor ability identified with 
the help of expert advice. 
 

General Motor Fitness 
General motor fitness is an athlete’s general ability to perform different 
motor skills without getting too much fatigued. General motor ability 
consists of three items designed to test the motor ability of school and 
college boys and girls. 

1 Standing Broad Jump: T his test measures the explosive leg power. In 
this test, the student stands behind the restraining line, with feet several 
inches apart and the toes pointed straight ahead. T he student should swing 
the arms forward, extend the knees and jump forward as far as possible. 

 

 2. Zig–Zag Run: The materials, required are a stop-watch, five traffic 
cones, floor measuring tape and floor area of 30 feet by 50 feet. Cones are  
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placed on the floor in a zig – zag manner. T he objective is to measure the  
agility. T he examinee or the student stands at the starting point. On the 
signal ‘go’, he/she runs the course without touching the cones. The student 
continues to run the course three times and each time, the time is recorded 
with the help of a stopwatch. T he score is the time recorded to the nearest 
tenth of a second. If the cones are moved during the run, then the trial is 
retaken. 

 
3 Medicine Ball Put: The material required is medicine ball. T he objective  
is to measure arm and shoulders girdle explosive strength. T he student is 
required to put a 6 pound medicine ball as far as possible. T hree trials are 
taken and the best score of the three is recorded. For boys the explosive 
strength throw test is for 3 kg medicine ball and for girls it is 1 kg. 
 

 
 
 
्ቚ्቞ 27. ्ቚकतय कगतन में भनग लेने की तैयनरी करने िनली टीम ों के कलए मन िै्ሺनकनक 

की भूकमकन कन िणान करें  I Discuss the role of a Psychologist for a team. 
Preparing to participate in competition. 
 

उ्ቈर: 27 मन िै्ሺनकनक की भूकमकन : खेल मिोवै्ሺ निक एथलीटोां को ्ऺनि्ऺधी भय से 
निपटिे, म िनसक कौशल में सुध र करिे, ्ऺनियोनगि ओां के नलए िैय र करिे, चोट के ब द 
व पसी करिे, शॉट से पहले ्ऺीगेम नदिचय घ य  नदिचय घ नवकनसि करिे, अ्य स द्षि  में 
सुध र करिे, ्ऺनिकूल परर्वस्थनियोां से निपटिे, दब व में अि  ्ऺदशघि करिे, उ्मीदोां को 
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्ऺबांनधि करिे, आ्ቒनव्ቫ स बि ए रखिे में मदद कर सकिे हैं।  खेल मिोनव्ሺ ि, ्वखल ड़ी 
को श्विश ली ्ऺदशघि करिे के नलये म ्ቖि  करि  है। यह ्वखल ड़ी को िि व एवां दुनिांि  
से स मि  करिे में मदद करि  है, एवां स थ ही स थ मि एवां शरीर के म्ቖ सम्ऽय 
स्थ नपि करिे में भी मदद करि  है। खेल मिोवै्ሺ निक अपिे सांगठिोां के म िनसक ्ऺबांधि 

में आक ओां की सह यि  के नलए रणिीनि नवकनसि करिे के नलए नि्ेमद र हो सकिे हैं। 

टीम स मांि्ቧ और ्ऺनिब्ቍि  बढ़ िे के नलए सबसे ्ऺभ वी िरीके निध घररि करिे में 

सल हक र मिोवै्ሺ निकोां से सह यि  ्ऺ ्቎ कर सकिे हैं। इि नवनधयोां में टीम लीडर के 

सक र ्ቒक ्ऺभ व को पुििीनवि करि , एथलीटोां की ्ऽिांिि  में वृ्व्ቍ करि , निणघय लेिे 

की ्ऺन्ቅय ओां में सुध र करि  और ्ऺनियोनगि  के दौर ि एथलीटोां की ब िचीि में सुध र 

करि  श नमल हो सकि  है। विघम ि में, खेल नि्ቡ दि की वृ्व्ቍ एक बहुआय मी दृन्ቖकोण 

के उपयोग से िय की ि िी है।  

-- नव्ሺ पि -- 

िेल मन िै्ሺनकनक ों ्ቛनरन उपय ग की जनने िनली रणनीकतयनाँ और उपचनर:  

1. ल्ीोां क  निध घरण 

2. नवज़ुअल इज़ेशि 

3. दब व में बेहिर िोकस और आर म 

4. चोट से उबरि  
5. उि एथलीटोां में आ्ቒनव्ቫ स ह नसल करें  िो अनिनिि हैं 
6. असिलि ओां और असिलि ओां क  स मि  करि  सीखें 
7. अपिे खेल के नलए श्वि के सही ्ेषि को टर ैक करें  
8. टीमवकघ  और सांच र कौशल के नवक स में योगद ि करें  
9. सक र ्ቒक म िनसकि  नवकनसि करि  और िकघ हीि नवच रोां को पहच िि  
10. आदशघ नि्ቡ दि के नलए ्ेऺरण  में सुध र य  सम योिि करें  
11. चोट के ब द आ्ቒनव्ቫ स बढ़ ि  
 
Qn;27 Discuss the role of a Psychologist for a team. Preparing to 
participate in competition. 
Ans 27 : Today’s athletes experience a variety of pressures and stress 
when it comes to sport performance. Many athletes, teams and coaches 
are taking advantage of Sport Psychology Professionals to aid them in 
achieving their performance goals. Ideally the Sport Psychologist works 
in concert with the coach. Integrating sport psychology into the coaching 
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aspect means both the coach and athlete are trained and aligned in the 
skills being taught. Sport psychology supports athletes from two main 
perspectives:  

 
(1) T o provide assistance in mental skills training for performance success  
(2) T o provide psychological therapy to deal with underlying issues that 
affect the athlete or team.  
 
Strategies used by Sports Psychologists: 
 

1. Goal Setting.  
2. Visualisation.  
3. Better focus and comfort under pressure . 
4. Recovering from Injury.  
5. Gain confidence among unsure athletes.  
6. Learn to cope with setbacks and failures.  
7. To track the right areas of the strength for athlete’s sport. 
8. T o ensure development of teamwork and communication skills. 
9. T o develop positive mindset and recognise irrational thoughts. 
10. T o improve or adjust motivation for ideal performance. 
11. Boosting confidence after injury.  
 

 
(SECTION-D) 

(LONG ANSWER TYPE QUESTIONS) 
 

्ቚ्቞ 28.  कििेष आि्ብ्ሹन िनले (CWSN) ब्ሴ ों के कलए िनरीररक गकतकिकधय ों क  
िुगम बननने की कक्ቡी तीन यु्म्ሹय ों की ्ቤन्ቅन कीकजए | E xplain any three 
strategies to make physical activities accessible for CWSN. 

उ्ቈर: 28 कििेष आि्ብकतन िनले ब्ሴ ों के कलए िनरीररक गकतकिकधय ों क  िुलभ बननने की 
रणनीकतयनाँ 
नवशेर् आव्ብकि  व ले ब्चोां के नलए श रीररक गनिनवनधयोां को सुलभ बि िे की नवनभ्ቐ रणिीनिय ाँ य  
िरीके इस ्ऺक र हैं: 

1. िमनिेिी क्ቌनएाँ  इसक  अथघ है नश्ष  क िूिोां क  इस िरह से नवक स करि  नक नवशेर् 

आव्ብकि  व ले ब्चोां को अ्य ब्चोां के स थ स म ्य क्ष ओां में नश्ष  नमले ि नक उन्ें सम ि में 
अिी िरह से ्ऽीक र नकय  ि  सके। 

2. िहनयक ्ቚौ्ቕ कगकी इसक  ि ्቎यघ ऐसे उपकरण, उपकरण य  उपकरण बि िे से है िो नवशेर् 

आव्ብकि  व ले ब्चोां को सीखिे की गनिनवनधयोां में भ ग लेिे में मदद करिे हैं िैसे बड़ी गेंदें , 
घांनटयोां व ली गेंदें , ि रोां से िुड़ी गेंदें  िो इसे छ िोां िक व पस ल िी हैं आनद। 
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3. अनुकूली िनरीररक कि्ቌन छ िोां की नवकल ांगि  के आध र पर, एक अलग, अिुकूली क्ष  य  
नकसी खेल के भीिर सांशोधि, खेल य  खेल के नियमोां को कुछ हद िक बदलिे से छ िोां को बड़े 

पैम िे पर मदद नमल सकिी है।  

4. किकिि िनतनिरण कन कनमनाण नवशेर् आव्ብकि ओां व ले छ िोां को उिकी आव्ብकि  के 

अिुस र नवशेर् आव्ብकि ओां के स थ नवनश्ቖ खेल ्ेषि ्ऺद ि नकय  ि  सकि  है। िेज़ सांगीि, िेज़ 

रोशिी अ्ቍर इि ब्चोां को बद घ्श िही ां होिी, इसनलए वह ां भरपूर ्ऺ कृनिक रोशिी होिी च नहए। 

5. िकनरन्ቒक ्ቤिहनर श रीररक नश्ष  क्ष ओां में, नश्षकोां को सक र ्ቒक ्ቤवह र और ्ऽस्थ 

ब िचीि नदख िी च नहए और िक र ्ቒक ्ቤवह र को रोकि  च नहए। नवनध "रोकें , नसख एां , सुदृढ़ 

करें" है। इसक  मिलब है नक क्ष  स म्ቇी को सक र ्ቒक ब िचीि के म ्ቖम से पढ़ य  ि ि  है, 

्ቤवह र सांबांधी अपे्ष ओां क  सांदभघ देकर और ्ऺगनि क  मू्ि ांकि करके प ठ को सुदृढ़ नकय  
ि ि  है। 

6. रचनन्ቒक िेल ों पर ्ቖनन दें ्ऺनि्ऺधी खेलोां और श रीररक गनिनवनधयोां के बि य रचि ्ቒक खेलोां 
को नवकनसि करिे की रणिीनि है। यह टीम निम घण और सहयोग में मदद करि  है और अि व्ብक 

्ऺनि्ऺध घ को रोकि  है और इि ब्चोां के आ्ቒनव्ቫ स को बढ़ ि  है। 

7. आिनि और िोंि धन चूाँनक नवशेर् आव्ብकि  व ले ब्चोां की ्ቤ्विगि ज़रूरिें अलग-अलग 

होिी हैं इसनलए यह आव्ብक है। नश्षकोां को नवकल ांग ब्चोां को सम योनिि करिे के नलए नश्षण 

रणिीनियोां को सांशोनधि करि  होग । इसनलए निरांिर सांशोधि और सम योिि की आव्ብकि  है। 

8. ्ቤनििनकयक पन्य्ቅम नवशेर् आव्ብकि  व ले ब्चोां को श रीररक नश्ष  नसख िे के नलए अनधक 

्ቤ वस नयक प ्य्ቅम और नश्षक ्ऺम णि क यघ्ቅम नवकनसि करि  अिुकूली श रीररक नश्ष  
क यघ्ቅम को लोकन्ऺय बि िे के नलए आव्ብक है। 

 

स्थनन – सी.डኚूᮍ.एस.एि. के नलए, श रीररक नवकल ांगि  व ले लोगोां के नलए स्थ ि सुलभ होि  
च नहए। श रीररक गनिनवनध क  ्ेषि सीनमि होि  च नहए। गनिनवनधयोां के नलए स्थ ि ्ቤवध ि 
रनहि होि  च नहए (शोर, गमी, ठां ड, िशघ की बि वट, दशघक आनद) इिडोर स्थ ि से शुरुआि 
करि  हमेश  बेहिर होि  है। 

किकभ्ቐ रणनीकतयनों  

1 ) सी.डኚूᮍ.एस.एि. के नलए मिोरांिक गनिनवनधयोां क  आयोिि I 

2 ) सी.डኚूᮍ.एस.एि. के नलए अिुकूल श रीररक गनिनवनध करव ि  I  

3 ) सी.डኚूᮍ.एस.एि. की रूनच के अिुस र खेलोां और ्वखलोिो क  चयि I 

4 ) सी.डኚूᮍ.एस.एि. के नलए नवकल ांगि  के अिुस र निदेशोां के िरीकोां क  चयि I 

5 ) सी.डኚूᮍ.एस.एि. के नलए सीखिे के स वघभौनमक नडि इि ्ቓ र करि  I 

6 ) सी.डኚूᮍ.एस.एि. के नलए गनिशीलि  के नवनभ्ቐ दृ्वि्कोणोां पर नवच र करि  I  
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Answer:28: For CWSN, space should be approachable for people having 
physical disability. T he area for the physical activity should be limited. 
Space for activities should be disturbance free (noise, heat, cold, texture of 
floor, audience etc.) It is always better to start with indoor space. 
# Strategies to make physical activities accessible for CWSN:  
A) Fun activities for children with Autism: Craft activity is fun for 
everyone, the opportunity to explore, colour, shape and sensory 
experiences can stimulate attention and faster calmness.   
B) Adaptive Physical Activity for Students with Cerebral Palsy: When 
putting adaptions into place, the planning, equipment and environment for 
physical education classes should be such that ensure enjoyment and 
success for a child.   
C) Selecting and Adapting toys and Games as per their Interest: An 
Adapted toy, can provide children with disability the same play 
opportunities, simplify the rules of the game and setting up the play 
environment.   
D) Different Methods of Instructions: T eachers must adjust and vary 
their approach based on the skills and unique learning needs. Instructions 
should be focused on the abilities of each student. T eacher must 
accomodate many levels of functioning and learning within each group of 
students.   
E) Universal Design for learning: T he universal design approach 
provides a framework for creating instructional goals, methods, materials 
and assessment that work for every one.   
F) Consider different Approaches to Mobility: Making outdoor programs 
accessible for disabled. Once you gain some regularity in getting children 
out in green environments you will start seeing the results in their level of 
self-esteem focus and participation in social settings.   
G) Arranging Positive learning Environment: Children who have 
additional needs often require the environment to be adopted to maximize  
their participation in the planned manner.  

 [अथिन (OR)]  
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कििेष आि्ብकतन िनले ब्ሴ ों के कलए िनरीररक गकतकिकधयनों ककि ्ቚकनर िहनयक 

हैं? How are physical activities helpful for children with special needs 
(CWSN)? 
उ्ቈर: =: कििेष आि्ብकतन िनले ब्ሴ ों के कलए िनरीररक गकतकिकध कन लनभ 

नियनमि श रीररक गनिनवनध हर नकसी के नलए अिी है लेनकि यह नवशेर् आव्ብकि  व ले 

ब्चोां के नलए नवशेर् रूप से मह्वपूणघ है। ये उिकी वृ्व्ቍ और नवक स के नलए सबसे 

मह्वपूणघ हैं। श रीररक गनिनवनधयोां के अिेक ि यदे हैं। ये इस ्ऺक र हैं 

 यह हृदय की म ांसपेनशयोां को मिबूि करि  है निससे हृदय सांबांधी द्षि , िेिड़ोां की 
द्षि  और ्ቤ य म सहिश्वि में सुध र होि  है। इससे नवकल ांग ब्चोां में दोहर ए 

ि िे व ले ्ቤवह र को नियांनिि करिे में मदद नमलिी है। 

 निटिेस में सुध र के अल व , श रीररक गनिनवनध अ्य ब्चोां, टीम के स नथयोां और 

नश्षकोां के स थ स म निक सांबांध नवकनसि करिी है। 

 इससे इि ब्चोां के स म निक ्ቤवह र में सक र ्ቒक पररविघि आि  है। 

 यह शरीर में ऊि घ के ़्र को बेहिर बि िे में मदद करि  है। नियनमि श रीररक 

गनिनवनध अ्ቍर ब्चोां को अनधक ऊि घव ि बि िी है, उन्ें सन्ቅय बििे की अिुमनि 

देिी है। 

 यह रिच प, कोलेि्र ॉल ़्र और मधुमेह को नियांनिि करि  है। श रीररक गनिनवनध 

िि व के ़्र को कम करिी है। 

 यह विि को नियांनिि करिे में मदद करि  है। नवकल ांग ब्ेच श रीररक रूप से 

सन्ቅय िही ां होिे हैं य  उिमें कैलोरी की कमी हो सकिी है, निससे चबी दूर होिी है 

और विि कम होि  है और नियनमि ्ቤ य म से विि नियांनिि करिे में मदद नमलिी 
है। 

 श रीररक गनिनवनधय ाँ नवकल ांग ब्चोां में म ांसपेनशयोां की ि कि, सम्ऽय और 

लचीलेपि में सुध र करिे में मदद करिी हैं। 

 इससे मोटर कौशल में भी सुध र होि  है, बेहिर सांिुलि और श रीररक ि गरूकि  
आिी है निसकी इि ब्चोां में कमी है। 

 श रीररक ्ቤ य म श रीररक ऊि घ को नदश  देिे क  एक र ़्  खोिि  है िो इि 

ब्चोां को िि व, नचांि  और अवस द से निपटिे में मदद करि  है। 

 श रीररक गनिनवनध ब्चोां के म्व़््ቌ के चय पचय को बढ़ िी है। इससे नवशेर् 

आव्ብकि  व ले ब्चोां में सां्ሺ ि ्ቒक सुध र होि  है निससे उन्ें िए कौशल ह नसल 

करिे, िई चीिें सीखिे और नवनश्ቖ ल्ीोां पर ्ቖ ि कें न्ቖि करिे की अिुमनि नमलिी 
है। 

 श रीररक गनिनवनध से नचांि  कम होिी है, अवस द कम होि  है और ब्चोां के मूड और 

दृन्ቖकोण में सुध र होि  है। इसके अल व , उिके 

 िी ांद की गुणव्ቈ  में भी सुध र हुआ है। 
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Answer: 28/OR =Advantages of physical activities for children with 
Special needs: 

1)  Reduced level of anxiety, stress and depression: Physical activities 
may help in reducing the level of anxiety, stress and depression of children 
with disabilities. 
2) Improved social interaction: Physical activities provide ample 
opportunities for improving the social interaction among children with 
special needs. Social relations are developed during involvement in 
physical activities. 
3) Better emotional and psychological health: Physical activities are 
beneficial for children with special needs because such activities improve 
psychological and emotional health. 
4) Cognitive benefits: Physical activities lead to cognitive skill 
improvement in children with disabilities. T hese activities allow them to 
discover and access strengths that cannot be challenged in the classroom 
setting.  
Some of the additional benefits of physical activities for CWSN are: 
(A) T here is improvement in muscle strength, coordination and flexibility.  
(B) Improve exercise endurance, cardiovascular efficiency and increase life 
expectancy. 
(C) One experiences better balance, moter skills and body awareness.   
(D) Research has shown that physical education programmes can do a 
great deal to improve the lifestyle of children with special needs.  
(E ) Help control obesity.  
(F) Improve self-esteem and social skills.  
(G) E ncourage an active lifestyle.  
(H) Promote positive advancements in students with special needs. 
(I) Physical activity improves general mood and self-confidence.   
(J) Help them to develop the skills they need.  
(K) T here is development of better motor skills and enhanced physical 
health that helps individual to fight back disability.  
(L) Help establish new friendships and channel energy.   
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्ቚ्቞ 29.  ्ू቗टन के गकत  के  कनयम ों  कन  िों्ेቌप में िणान  कर  I 
E numerate various Newton’s Laws of Motion in brief. 
 
उ्ቈर: 29 =: ्ूयटि के गनि के नियम नकसी नपांड पर क यघ करिे व ले बलोां और इस बल 
के क रण होिे व ले पररविघिोां के बीच एक वै्ሺ निक सांबांध बि िे हैं। सर आइिैक ्ूयटि िे 
वर्घ 1686 में अपिी पु़्क 'न्ऺांनसनपय  मैथमेनटक  निलोसोिी िेचुरेनलस' में गनि के नियमोां 
क  ्ऺनिप दि नकय । 
1) ्ू቗टन कन गकत कन ्ቚथम कनयम - ्ूयटि के ्ऺथम नियम को िड़्व क  नियम (Law 
Of Inertia) :- यनद कोई ब्ु़ नवर म वस्थ  में है िो वह िब िक नवर म की अवस्थ  में ही 
रहेगी िब िक उस पर ब हरी बल लग कर गनिशील िही ां नकय  ि येग  और यनद कोई 
व्ु़ गनिशील है िो उस पर ब हरी बल लग कर ही नवर म वस्थ  में पहुाँच य  ि  सकि  
है। ्ूयटि के ्ऺथम नियम को िड़्व क  नियम (Law Of Inertia) भी कह  ि ि  है 

2) ्ू቗टन कन गकत कन दूिरन कनयम-्ूयटि के दूसरे नियम में कह  गय  है नक नकसी व्ु़ 
क  ्वरण सीधे िौर पर शु्ቍ बल से सांबांनधि होि  है और इसके ्ቖ्ቤम ि से नवपरीि रूप 
से सांबांनधि होि  है। नकसी व्ु़ क  ्वरण दो चीिोां पर निभघर करि  है, बल और ्ቖ्ቤम ि। 
इससे पि  चलि  है नक गेंदब िी में क िी अनधक ि कि क  अिुभव होि  है। लेनकि 
अनधक ्ቖ्ቤम ि के क रण यह ्वरण क  अनधक ्ऺनिरोध करि  है। 

्वस्थर ्ቖ्ቤम ि m व ले नपांड के नलए, ्ूयटि क  नियम सूि इस ्ऺक र नदय  गय  है, 
F = ma 
िह ां 'F' लग य  गय  बल है, और 'a' उ्቎्ቐ ्वरण है, और m व्ु़ क  ्ቖ्ቤम ि है 
 

3) ्ू቗टन कन गकत कन तीिरन कनयम-इस नियम के अिुस र, पहली व्ु़ ्ቛ र  दूसरी व्ु़ 

पर लग य  गय  बल दूसरी व्ु़ ्ቛ र  पहली व्ु़ पर लग ए गए बल के बर बर और 

नवपरीि नदश  में होि  है। अथव  न्ቅय  और उसकी ्ऺनिन्ቅय  बर बर िथ  नवपरीि नदश  में 
होिे हैं। िैसे (1) पृ्वी पर पड़ी गेंद निििे बल के ्ቛ र  पृ्वी को दब िी है, पृ्वी उसे उििे 

ही बल के ्ቛ र  ऊपर की ओर उछ लिी है। (2) प िी में िैरिे समय मिु्ቦ प िी को पीछे 

की ओर धकेलि  है, इस ्ऺनिन्ቅय  के क रण ही वह आगे की ओर ि िे लगि  है। 

 

 

Answer: 29 

1. Newton’s First Law of Motion Law of inertia: – T his law states that a 
body at rest will remain at rest and a body in motion will remain in motion at 
the same speed and in the same direction till any external force is applied 
on it to change that state. Application in sports. E xample: In basketball, 
players on the court must keep in mind about dribbling because the ball will 
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continue to bounce for some time if they lose control. If the ball bounces 
too far away from the player, his or her team can lose possession.  
 
 2. Newton’s Second Law of Motion:  T his law states that the 
acceleration of an object is directly proportional to the force producing it 
and inversely proportional to its mass.  Application in sports:  Runners 
struggle while stopping at the finish line because it requires a very sudden 
change in motion (Shot-put throw).  
 
F = m x a    [Where F=Force , m =(Mass) , a= (acceleration)] 
 
3. Newton’s Third Law of Motion:  T his law states that to every action, 
there is always an equal and opposite reaction.  Application in 
sports: While swimming, the swimmer pushes the water backwards using 
his hands and thus attains a forward push due to an equal and opposite 
reaction from the water. 
 
T here are many different types of forces in action in football. Newton 
developed the T hree Laws of Motion and all are applicable in football. 
A. The Law of Inertia tells us that the football will remain at rest unless 
someone or something moves it by a specific force. Once the ball leaves 
the quarterback's hands, the first law tells us that if there are no other 
forces on the ball, the ball would continue to travel in the same direction 
and with the same speed until other forces affect its flight. 
 
B.T he second Law of Motion states that force on an object is equal to the 
mass of the object multiplied by its acceleration. If we apply this law to a 
football, it tells us that the amount that the ball accelerates depends on the 
force applied by the quarterback and the mass of the ball. 
F = m x a 
Where F=Force , m =(Mass) , a= (acceleration) 
 
C. T he Third Law of Motion states that for every force applied there is an 
equal and opposite reaction force. An illustration of this might be when a 
player is trying to catch a football from a very high kick. T his slows down 
the ball so the player can catch the  football and bring it to rest. 
 
 
                [अथिन (OR)]  
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मधुमेय ्ቄन है भुजोंगनिन की ्ቚक्ቅयन, लनभ और किपरीत िोंकेत ों कन िणान करें  I 
What do you mean by Diabetes? Discuss the procedure, benefits and 
Contraindications of Bhungasana. 
 
उ्ቈर=  मधुमेय : इांसुनलि के क रण ्ू቉कोि ्቞ड के म ्ቖम से पुरे शरीर में ि ि  है और 
उि घ क  सांच र होि  है। यह नबि  इ्ुसनलि के िही ां हो सकि  है। वही ां िब पैंन्ቅय ि से 
उनचि म ि  में ए्विव इांसुनलि ि निकले िो इसकी विह से ्቞ड में ्ु቉गोि क  लेवल 
बढ़िे लगि  है और निर इसी ्वस्थनि को मधुमेह, ड यनबटीि य  शुगर कह  ि ि  हैI 

 

भुजोंगनिन करने की किकध  

1. पेट के बल िमीि पर लेट ि एां । अपिी दोिोां हथेनलयोां को ि ांघोां के प स िमीि की 
िरि करके रखें। ्ቖ ि रखें नक आपके टखिे एक-दूसरे को छूिे रहें।  

2. इसके ब द अपिे दोिोां ह थोां को कां धे के बर बर लेकर आएां  और दोिोां हथेनलयोां को िशघ 
की िरि करें।  

3. अब अपिे शरीर क  विि अपिी हथेनलयोां पर ड लें, स ांस भीिर खी ांचें और अपिे नसर 

को उठ कर पीठ की िरि खी ांचें। ्ቖ ि दें  नक इस वि िक आपकी कुहिी मुड़ी हुई है।  

4. इसके ब द अपिे नसर को पीछे की िरि खीचें और स थ ही अपिी छ िी को भी आगे 

की िरि निक लें। नसर को स ांप के िि की िरह खी ांचकर रखें। लेनकि ्ቖ ि दें  नक 

आपके कां धे क ि से दूर रहें और कां धे मिबूि बिे रहें।   

5. इसके ब द अपिे नह्ቢ, ि ांघोां और पैरोां से िशघ की िरि दब व बढ़ एां ।  

6. शरीर को इस ्वस्थनि में करीब 15 से 30 सेकें ड िक रखें और स ांस की गनि स म ्य 

बि ए रखें। ऐस  महसूस करें  नक आपक  पेट िशघ की िरि दब रह  है। लग ि र अ्य स 

के ब द आप इस आसि को 2 नमिट िक भी कर सकिे हैं।  

7. इस मु्ቖ  को छोड़िे के नलए, धीरे-धीरे अपिे ह थोां को व पस स इड पर लेकर आएां । 

अपिे नसर को िशघ पर नव्श म दें। अपिे ह थोां को नसर के िीचे रखें। ब द में धीरे से अपिे 

नसर को एक िरि मोड़ लें और धीमी गनि से दो नमिट िक स ांस लें। 

भुजोंगनिन के अ्ቜनि िे लनभ : 
1. रीढ़ की हिी में मिबूिी और लचील पि बढ़ सकि  है।  

2. पेट के निचले नह्ेस में मौिूद सभी अांगोां के क म करिे की ्षमि  बढ़ सकिी है।  

3. प चि िांि, मूि म गघ की सम्ቧ एां  दूर होिी हैं और यौि श्वि बढ़ सकिी है।  

4. मेट बॉनल्ा सुधरि  है और विि कम करिे में मदद नमल सकिी है।  

5. कमर क  निचल  नह्स  मिबूि बि य  ि  सकि  है।  
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6. िेिड़ोां, कां धोां, सीिे और पेट के निचले नह्ेस को अि  ्वखांच व नमल सकि  है।  

7. टेंशि दूर रहिी है। नड्ेऺशि में भी इससे ि यद  नमल सकि  है।  

8. िेिड़ोां और ह टघ की िसोां के ्቞ॉकेि खोलिे में भी मदद नमल सकिी है।  

9. स इनटक  और अस्थम  की बीम री में भी र हि नमल सकिी है।  

 

िनिधननी और चेतनिनी  
भुिांग सि क  अ्य स िभी करि  च नहए िब आपको नि्मनल्वखि सम्ቧ एां  ि होां। िैसे: 

 हनिघय  (Hernia) 
 पीठ में चोट  
 क पघल टिल नसांडर ोम (Carpal tunnel syndrome) 
 नसरददघ  (Headaches) 
 पेट के निचले नह्ेस में सिघरी 

 
Answer 29/OR : Diabetes:- Diabetes is a serious condition where your 
blood glucose level is too high. It can happen when your body doesn't 
produce enough insulin or the insulin it produces isn't effective. Or, when 
your body can't produce any insulin at all. With diabetes, your body either 
doesn't make enough insulin or can't use it as well as it should. 
Diabetes is a chronic (long-lasting) health condition that affects how 
your body turns food into energy. Your body breaks down most of the 
food you eat into sugar (glucose) and releases it into your 
bloodstream. 
Bhujangasana:  
T he meaning of Bhujang is cobra and asana means yoga pose. 
Bhujangasana is the stretching yoga exercise of the front torso and the 
spine. Bhujangasana is the final stage when the cobra is ready to attack its 
prey by raising its hood; hence the name is cobra pose. 
 

Procedure: 

1. Lie down on the stomach by keeping legs together. 
2. Put palms besides shoulder and the head should rest on the ground. 
3. With inhaling raise head up to navel region and try to see the roof. 
4. Maintain the position till 10 to 60 seconds with steadily inhaling and 

exhaling. 
5. Come to the original position slowly with deep exhalation. 

Advantages: 
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1. It helps to strengthen up the spine and relieves backache. 
2. Helps in improving the efficiency of the kidneys. 
3. It is good for digestion. It gives a good massage to the organs of abdominal 

region such as stomach, pancreas, liver and gallbladder. 
4. It is helpful in treating of many digestion relation conditions such as 

constipation, indigestion, etc. 
5. It is beneficial against slipped disc or sciatica. 
6. It regulates thyroid gland thus helps to maintain good health. 
7. It improves lung capacity: T he cobra pose helps to expand the chest thus 

beneficial for breathing related problems. 

 

 
 
 

्ቚ्቞ 30.  िहनि्म्ሹ ्ቄन है ?  इिके किकनि की किकधय ों कन िणान कीकजए | 
E xplain various methods of endurance development. 
 
उ्ቈर:30 

िहनि्म्ሹ: ्ቤ्वि की वह यो्ቆि  है निसमें बहुि स री श रीररक म ांसपेनशयोां के 
्ቛ र  धीमी गनि से ल्ेቚ समय िक हलचल कर सकि  है िैसे नक दौड़ि , चलि , 
िैरि  इ्ቓ नद। 
 सहिशीलि  के नवक स में अिेक ्ऺनश्षण नवनधय ाँ इस ्ऺक र है- 

1. कनरोंतर ्ቚकि्ቌण किकध (Continuous Training Method): 

निरांिर ्ऺनश्षण नवनध सहिशीलि  को बढ़ िे क  सबसे अि  िरीक  है.। इस िरीके में 
्ቤ य म लांबी अवनध िक नबि  रुके अथ घि् निरांिर नकय  ि ि  है। इस िरीके में सघिि  बहुि 

कम होिी है ्ቄोांनक ्ቤ य म लांबी अवनध िक नकय  ि ि  है। ्ቅॉस-कां टर ी दौड़ इस ्ऺक र के 

्ቤ य म क  सबसे अि  उद हरण है। इस िरह के ्ቤ य म में हृदय की धड़कि की दर 

लगभग 140 से 160 ्ऺनि नमिट होिी है। ्ቤ य म करिे की अवनध कम-से-कम 30 नमिट 

होिी आव्ብक है। इस नवनध से हृदय िथ  िेिड़ोां की क यघकुशलि  में वृ्व्ቍ हो ि िी है। 

इससे इि -श्वि दृढ़ हो ि िी है िथ  थक वट की दश  में लग ि र क म करिे से ्ቤ्वि 

दृढ़-निियी बि ि ि  है। इससे ्ቤ्वि में आ्ቒ-सांयम, आ्ቒ-अिुश सि व आ्ቒ-नव्ቫ स बढ़िे 

लगि  है। 

2. अोंतरनल ्ቚकि्ቌण किकध (Interval Training Method): 

्ऺनस्ቍ एथलेनट्ቍ कोच नबनकल  (Bikila) िे सि् 1920 में अांिर ल ्ऺनश्षण नवनध की शुरुआि 

की। उन्ोांिे इसे टेरेस टर ेनिांग क  ि म नदय । व ़्व में यह नवनध ्ऺय स व पुिः श्वि ्ऺ ्व्቎, 

निर ्ऺय स व पुिः श्वि ्ऺ ्व्቎ के नस्ቍ ांि पर आध ररि है। इस नवनध क  ्ऺयोग गनि िथ  
सहिशीलि  के नवक स के नलए होि  है। नशन्षि ्वखल ड़ी के नलए यह अनि सुदृढ़ िथ  
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्ऺभ वश ली ्ऺनश्षण नवनध है, परां िु इस नवनध को अिुनचि ढांग से अपि िे से उकि हट के 

क रण श रीररक एवां म िनसक थक वट उ्቎्ቐ होिी है। 

3. फनटालेक ्ቚकि्ቌण किकध (Fartlek Training Method):  

इस नवनध को 1930 में ्ऽीनडश कोच "गो़्  हो्ार" ्ቛ र  नवकनसि नकय  गय  थ ।इसनलए 
इसे "्ऽीनडश ्ेቜ (Swedish Play)" य  "्ऺीड ्ेቜ (Speed Play)" भी कह  ि ि  है।इस 
नवनध में ध वक अपिे अिुस र अपिी गनि को आसप स के व ि वरण के अिुकूल पररवनिघि 
कर सकि  है। 
 ि टघलेक ्ऺनश्षण नवनध ्ቅॉस-कां टर ी दौड़ पर आध ररि है िथ  दौड़ के स थ-स थ कई अ्य 

्ቤ य म भी इसमें श नमल हैं। यह ्ऺनश्षण ्वखल ड़ी की आयु, ्षमि  आनद देखकर नदय  ि ि  
है। इस ्ऺनश्षण नवनध में कदमोां के ि सले य  दूरी और िी्वि  आनद में िेर-बदल करके दौड़ 

क  क यघ्ቅम बिि  है। भ गिे-भ गिे िमीि से कोई व्ु़ उठ ि , भ गिे-भ गिे आधी बैठक 

लग ि , एक ट ाँग से दौड़ि , दोिोां पैरोां से कूद लग ि , ह थ ऊपर करके भ गि  आनद इसके 

उद हरण हैं। ्वखल ड़ी अपिी इि िुस र गनि िथ  अ्य ्ቤ य मोां में िेर-बदल कर सकि  है। 

इस नवनध से थक ि क  अिुभव िही ां होि । इसमें समय पर नवशेर् बल नदय  ि ि  है। ्वखल ड़ी 
में अनधक श्वि अथव  ्षमि  बि ई ि िी है। 

 

Answer: 30 

E ndurance: It is the ability to resist fatigue." "E ndurance is the ability to do 
sports movements, with desired quality and speed, under conditions of 
fatigue.T here are three methods of developing endurance: (a) Continuous 
method  (b) Interval training method (c) Fartlek training method.  
1) Continuous method: T his method consists of long distance running 
without break or recovery or pause. T his method is further divided into 
following parts: Slow continuous method and fast continuous method and 
Variable pace method.   
(a) Slow continuous method: It consists of long distance running slowly 
without any break or pause with low intensity.  For example: cross country 
runs. T he heart rate remains between 140 and 160 beats per minute. 
Duration is from 30 minutes to 2 hours or even more.  
(b)  Fast continuous method: In this method intensity is higher but it 
requires less time. T he duration is up to 20 minutes continuous without any 
break. T he heart rate reaches 160-180 heats per minute. Fast pace method 
is effective for improving amount of oxygen consumed by the working 
muscles, heart and lungs.  E xample: Aerobics.  Variable pace method: It is 
a combination of above methods. T he activity is done continuously but the 
pace is changed. T his can be done from 15 minutes to 60 minutes and the 
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heart rate should remain under 140-180 beats per minute.  E xample: 
Fartlek training.  
2)  Interval training method: It is widely used for the development of 
speed and endurance. T his method is based on tire principle "effort and 
recovery". T his means during training, the recovery of athlete between 
specified workouts, some recovery period or interval is given. T he pulse 
rate increases, blood pressure also increases. T he heartbeat ranges from 
170 to 180 beats per minute. In 400 metres race. For example, the athlete  
runs 300 mts. with maximum speed and 100 metres slow jog with 
combination of walk and again gets ready for next repetition.   
3) Fartlek training method Fartlek is a Swedish term meaning speed play. 
Used for development of E ndurance. Blend of continuous training and 
interval training. Duration: 45 min, Heartbeat: 140-150 beats/min. T his 
training method lays emphasis on both the aerobic and anaerobic 
systems.In this method, speed is not preplanned so it is left upto the 
individual. Self discipline plays a vital role in fartlek training method 
 

                       अथिन (OR) 

 
्ቚकि्ቌण के दौरनन अकतभनर और अनुकूलन में ्ቄन ि्ቚ्቏ है ? What is 
relationship between load and adaptation during training programme?  

उ्ቈर= अकतभनर: अनधभ र, दूसर  मह्वपूणघ नस्ቍ ांि, क  अथघ है नक श रीररक निटिेस 
के नकसी भी पहलू में सुध र करिे के नलए ्ቤ्वि को उपयुि शरीर ्ऺण नलयोां पर रखी गई 
म ांगोां को लग ि र बढ़ ि  च नहए। उद हरण के नलए, ि कि नवकनसि करिे के नलए 
उ्ቈरो्ቈर भ री व्ु़ओां को उठ ि  होग । 
 
अनधभ र नस्ቍ ांि क  मूल नवच र धीरे-धीरे शरीर पर पड़िे व ले िि व के ़्र को बढ़ ि  
है। यह ्ቤ य म की बढ़ी हुई आवृन्ቈ, अनधक िी्वि , ्ቤ य म में अनधक समय ्ቤिीि करिे 
य  एक ही ्ቤ य म के नवनभ्ቐ ्ऺक र क  उपयोग करके नकय  ि  सकि  है। अनधभ र और 
्ऺगनि ्ቤ य म की कनठि ई को निरां िर बढ़ िे में मदद करिी है I एक ऐसे भ रो्ቈोलक की 
क्ऺि  करें  िो लगभग एक महीिे से 175 प उांड विि उठ  रह  है, ह ल ांनक उसमें सुध र 
नदखि  बांद हो गय  है। यनद वे अनधक दोहर व य  भ री विि श नमल करिे हैं, िो वे 
अनधभ र नस्ቍ ांि ल गू कर रहे हैं। 
अनधभ र कििनोंत कहि  है नक ्ऺगनि और सुध र के नलए शरीर को स म ्य से अनधक 
िि व में रखि  मह्वपूणघ है। नवच र यह है नक चूांनक िि व क  ़्र लग ि र बढ़ रह  है, 
इसनलए शरीर इसे झेलिे में स्षम हो ि एग । ह ल ाँनक, मह्वपूणघ ब ि यह है नक इसे 
्ኊ द  ि करें । बहुि अनधक अनिररि िि व ड लिे से चोट लग सकिी है।  
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आिृक्ቈ: ्ऺनि स्቎ ह ्ቤ य म करिे की सां्ቅ  बदलि । उद हरण के नलए, स्቎ ह में दो 
ब र ्ቤ य म करिे से लेकर स्቎ ह में िीि ब र िक ्ቤ य म करि । 

 ती्ብतन : दोहर व की सां्ቅ  य  विि बढ़ कर ्ቤ य म की कनठि ई को 
बढ़ ि । दौड़िे िैसे ्ቤ य मोां के नलए, इससे लांब ई में वृ्व्ቍ हो सकिी है, इसनलए दो 
मील दौड़िे से लेकर िीि मील दौड़िे िक ि  सकिे हैं। 

 िमय : ्ቤ य म करिे में लगिे व ले समय को बढ़ ि । यह िी्वि  से िुड़  है, िह ां 
कनठि ई बढ़ िे के नलए अनिररि सेट य  अ्य स िोड़े ि  सकिे 
हैं। पररण म्ऽरूप, ्ቤ य म करिे में अनधक समय ्ቤिीि होि  है। 

 ्ቚकनर : ्ऺक र बदलिे से ्ቤ य म की कनठि ई बढ़ ि िी है। यह म िक ኚैᮂट्स से 
एक-पैर व ले ኚैᮂट्स पर ्व्ऽच करिे य  चलिे से दौड़िे की ओर ्व्ऽच करिे िैस  
कुछ हो सकि  है। 

 
 
 
अनुकूलन:  अनुकूलन को ्ቚकि्ቌर् भार के कलए िार ररक और मनोवै्ሺाकनक कायाथ्ቒक 
्ቚर्ाकलयोीं के समायोजन के रूप में पररभाकषत ककया गया है । भार के अनुकूलन के 
पररर्ाम्ቭरूप ्ቚदिथन ्ቌमता में वृ्धि होत  है। इस ्ቚकार, एक ्धखलाड  अनुकूलन 
्ቚकिया के पररर्ाम्ቭरूप अपने ्ቚदिथन को बढाने में स्ቌम होता है। 
 
Answer: 30/OR : Load is known as work or exercise that a sports person 
performs in a training session. Adaptation is the process of long-term 
adjustment to a specific stimulus. 
Load: “Training load” is a broad term describing total volume, intensity and 
type of physical activity an athlete undertakes during both training and 
competition. E xternal load: the physical work performed by an athlete. For 
example, distance run, amount of jumps performed, balls thrown. Load is 
known as work or exercise that a sports person performs in a training 
session. Adaptation: It is the process of long-term adjustment to a specific 
stimulus. Recovery: Recovery is to regain energy after workout what was 
lost during the activity.  
 
 Adaptation: Adaptation is defined as the adjustment of physical and 
psychological functional systems to the training load. Adaptation to a 
load results in the enhancement of performance capacity. T hus, a 
sports person is able to increase his/her performance as a result of 
adaptation process. It is the process of long-term adjustment to a specific 
stimulus Conditioning is exercising with the goal of increasing your 
cardiovascular system's performance. You're still working muscles hard 
and it may feel like strength training as your weights still feel 'heavy', 
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although you are using much lighter weights during exercises that you 
normally would use more . 
 
Example: For example, a beginning weightlifter performs squats with 10 
repetitions at 50 pounds. After 2 weeks of lifting this weight, the lifter 
notices the 50 pounds feels easier during the lift and afterwards causes 
less fatigue. T he lifter adds 10 pounds and continues with the newly 
established stress of 60 pounds. 
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