
 

CLASS: 12th (Sr. Secondary)       Code: B 

 
Roll No: 
 

PHYSICAL EDUCATION 

[Hindi and English Medium] 

ACADEMIC 

 

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

्ऺ्ा ्ቅम ांक1  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 17में 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. 
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SECTION-A 
(OBJE CT IVE  T YPE  QUE ST IONS) 

्ऺ्቞ -1 नॉक-आउट टूननामेंट में यदि 11 टीमें भनग ले रही हैं तो ऊपरी अर्ा में दकतनी 
        बनई िी जनएंगी ?  
      (क) 3      (ख) 4         (ग) 5         (घ) 2 
उ्ቈर :- (क) 3 
 
QN=1: In a knockout tournament, if 11 teams are participating then number of      
byes in upper half will be:    
    (a) 3   (b) 4       (c) 5     (d) 2 
Ans:- (a) 3 
 

 

्ऺ्቞ -2. रनइबो्ቝनदिन दकस दिटनदमन कन रसनयदनक ननम है  
      (क)  नवट नमि -बी 2                (ग) नवट नमि-ई   
      (ख) नवट नमि- सी                    (घ) नवट नमि-डी        
उ्ቈर :- (क)  नवट नमि -बी 2 
 
QN=2:  Riboflavin is the scientific name of which vitamin? 

  a) Vitamin B2          c) Vitamin C  
  b) Vitamin E   d) Vitamin D 

  Ans: a) Vitamin B2 

 
्ऺ्቞ -3. ्वरण के दनयम के अनुसनर दकसी ि्ु़ कन ्वरण उसके……… के ्ुቤतकमनानुपनती 
होतन है?  
        (क)  बल   (ग) भ र 
        (ख) गनि               (घ) आक र       
उ्ቈर : (ग) भ र 
      
QN: 3:  In Law of Acceleration; acceleration of an object is inversely proportionate 
to its: -  

        (a) Force      (c) Mass 
        (b) Speed                (d) Size 
  Ans:   (c) Mass 
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्ऺ्቞ -4. दिशेष- ओल्मिक कनया्ቅम भनरत में दकस िषा आयन ? 

        (क) 1984   (ग) 1988 
        (ख) 1985            (घ) 1990          

उ्ቈर : (ग) 1988 
QN.4:  T he special Olympics programme came to India in: 

        (a) 1984            (c) 1988 
         (b) 1985             (d) 1990 

Ans: (c) 1988 

्ऺ्቞ -5. एक ही स्थनन पर कूिनन (जि करनन) दकस ्ቤनयनम कन उिनहरण है ? 

         क)  आइसोमेनटि क        (ग)  आइसोक इिेनटक    
       (ख) आइसोटॉनिक           (घ) इिमे से कोई िही ां 

उ्ቈर : (ख) आइसोटॉनिक 
 
QN.5:  Jumping on the spot is an example of    
(a) Isometric    (c) Isokinetic     
(b) Isotonic      (d) None of the above 

   Ans: (b) Isotonic  
      
   ्ऺ्቞ -6.  मरु्मेह रोग दकस अंग से स्ंቚदर्त है ? 

        (a) ्हदय   (b) गुदे  (c)   पैंन्ቅय ि   (d) नदम ग  
उ्ቈर : (c)   पैंन्ቅय ि    

  QN.6:   Diabetes is related to which organ: -   
    (a) Heart (b) Kidney (c) Pancreas (d) Brain  

Ans: (c) Pancreas  
 

  ्ऺ्቞-7. दसट -एंड -रीच टे्ि ्ቛनरन  (.................) की जनंच की जनती है | 
  उ्ቈर : लचक ( लचील पि)  
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 QN.7:   Sit & reach test is done to check (.................) 
Ans: Flexibility 
 

 ्ऺ्቞-8. ्ूयटन कन िूसरन  दनयम ( ..................)   भी कहलनतन है |  
 उ्ቈर :- ्वरण क  नियम 
QN.8:  Newton’s second law is also known as   (...................) 
Ans:-Law of acceleration  
 
्ऺ्቞-9 .मननि शरीर और उस पर कनया करने िनले बलो ंकन अ्ቖयन (……) कहलनतन है |  

उ्ቈर : िैव-य ांनिकी   
QN.9:  T he study of human body and various forces acting on it is called (……..) 
Ans:-Bio-mechanics  
 
्ऺ्቞-10 . दकस िेश ने सबसे पहले फ़नटालेक ्ऺदश्षण दिदर् को  अपननयन ?  
उ्ቈर : ्ऽीडि 
QN.10:  Which country first adopted Fartlek T raining method?  
Ans: Sweden 
 
्ऺ्቞-11 . डेफ़दल्मिक खेल कब शुरू हुए ?  

उ्ቈर :1924 

QN.11:  When did the Deaflympics games started?  
Ans:1924 
 
्ऺ्቞-12  गदत कन दिकनस करने की दिदर्यो ंके ननम दल्मखए | 

उ्ቈर :- ्वरण नवनि िथ  पेस नवनि 
QN.12: Name some methods to develop speed.  
Ans: Acceleration and pace run method.  
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(अदभकथन/ कनरण  (ASSERTION/ REASONING) 

(िीचे दो कथि नदए गए हैं I एक को अदभकथन (A) और दुसरे को कनरण (R) के रूप में दर् घय  
गय  है | सही कथि चुनिए | T here are two statements which are stated below and 
labelled as Assertion (A) and Reasoning (R). Choose the correct statement.  
्ऺ्቞:13 अदभकथन (A) – िैव य ांनिकी खखल नियोां के ्ऺदर्घि में सुि र करिे में सह यि  करिी है I 
कनरण (R) - िैव य ांनिकी िैनवक िांिोां पर बलोां और उिके ्ऺभ वोां क  अ्ययि करिी हैI  
सही दिक्ቜ चुनें I                  

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

 
QN.13: (A) ASSERTION: Biomechanics helps in improving the performance of 
the players.  
(R)  REASON: Biomechanics studies the forces and their effects on biological 
system. 
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: (d) (A) and (R) both are right and (R) is not correct explanation of (A) 
 
 

्ऺ्቞ -14 अदभकथन (A) – मोच कोमल उ्ቈकोां की चोटोां में र् नमल है I 
                कनरण (R) मोच नलग मेंट की चोट हैI 
सही दिक्ቜ चुनें I    
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   अ) अनभकथि (A) सही है लेनकि   क रण (R) गलि है I    
   ब) अनभकथि (A) गलि है   लेनकि क रण (R) सही है I 
   स) (A) और (R) दोिोां सही हैं और (R); (A) की सही ्ቤ ्ቅ  करि  है I 
   ि) (A) और (R) दोिोां सही हैं लेनकि (R); (A) की सही ्ቤ ्ቅ  िही ां करि  I  
   उ्ቈर –स) = (A) और (R) दोिोां सही हैं और (R); (A) की सही ्ቤ ्ቅ  करि  है I 

 
QN.14:  (A) ASSERTION: Sprain is included in soft tissue injuries. 

        (R) REASON: Sprain is injury of ligaments. 
Ans: select the correct statement  
(a) (A) is right but (R) is wrong  
(b) (A) is wrong but (R) is right    
(c) (A) and (R) both are right but (R) is correct explanation of (A) 
(d) (A) and (R) both are right and (R) is not correct explanation of (A) 

 
्ऺ्቞ - 15 अदभकथन (A) – ्ऺनर््ቌण-च्ቅ िीि ्ऺक र के होिे हैं  

         कनरण (R) मै्ቅो-च्ቅ िीि ्ऺनर््ቌण च्ቅोां में सबसे ल्ቚ  च्ቅ है 
उ्ቈर – सही दिक्ቜ चुनें I                  

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

QN.15. (A) ASSERTION: T here  are three types of sports trainings cycles.  
(R) REASON: Macro cycle is the longest among all three training cycles. 
 

Ans: select the correct statement  
(a) (A) is right but (R) is wrong  
(b) (A) is wrong but (R) is right    
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(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: (d) (A) and (R) both are right and (R) is not correct explanation of (A)  
------------------------------------------------------------------------------------------------  
 

 
SECTION-B 

 (VERY SHORT ANSWER TYPE QUESTIONS) 

------------------------------------------------------------------------------------------------  
 

 

 ्ऺ्቞-16 ्ऺनथदमक दचदक़्न पर एक नोट दल्मखए | 

 उ्ቈर= ्ऺ थनमक नचनक़् : नकसी बीम र य  घ यल ्ቤखि 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 ििोां में इििी ्ቤवस्थ  करि  होि  है नक चोट्ቇ़् ्ቤखि को 
स्यक इल ि कर िे की खस्थनि में ल िे में लगिे व ले समय में कम से कम िुकस ि हो।  

QN.16:  Write a short note on First-Aid  

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 getting worse, aiding 
recovery, relieving pain, and protecting the unconscious. 
.  
                                              {अथिन (OR)}          

्ऺ्቞-16/ अथिन: ्ेቝदमंगो संतुलन परी्षण के उ्ेቌ्ብ तथन दिदर् दल्मखए |  
उ्ቈर –परी्षण कन उ्ेቌ्ብ: एक पैर पर सफलि पूवघक सांिुलि बि िे की ्ቌमि  क  मूल् ांकि 
करि   
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्ऺद्ቅयन: िूिे उि रकर बीम पर खिे हो ि एां । ्ऺनर््ቌक क  ह थ पकिकर सांिुलि बि ए 
रखें। पसांदीद  पैर पर सांिुलि बि िे समय, मुि पैर को घुटिे पर मोि  ि ि  है और इस पैर के 
पैर को नििांबोां के करीब रख  ि ि  है। िैसे ही ्ऺनर््ቌक ि िे दे, घिी रु्रू करें। हर ब र िब 
्ቤखि सांिुलि खो दे (य  िो बीम से नगर ि ए य  पकिे हुए पैर को छोि दे) िो ्िॉपवॉच बांद कर 
दें। िब िक वे सांिुलि ि खो दें  िब िक दोब र , समय से रु्रुआि करें । सांिुलि के 60 सेकां ड में 
नगरिे की सां्ቅ  नगिें। यनद पहले 30 सेकां ड में 15 से अनिक ब र नगर वट होिी है, िो परी्ቌण 
सम ्቎ कर नदय  ि ि  है और रू््य अांक नदय  ि ि  है।   

QN.16 / OR: Write down the   objectives and administration of the flamingo test.
  

Answer:  

Objectives: T he flamingo balance test is a total body balance test in order to 
test static balance. T his test assesses the strength of the leg, pelvic, and trunk 
muscle. T he Flamingo balance test is a test to determine how well you can stand 
on one leg. 

Steps: Stand on the balance beam with your preferred leg. T ake the instep of 
your other foot and pull this towards your buttock. With your other arm you can 
try to find your balance. T ry to keep this position for as long as possible. T he time 
starts to run again once you have regained your balance. Write down the number 
of mistakes you make within one minute. If more than fifteen mistakes are made 
within one minute, the test stops and score is recorded as zero. 
------------------------------------------------------------------------------------------------  
 

   

्ऺ्቞-17 "फ़नटालेक" श्ቒ कन ्ቄन अथा है?  "फ़नटालेक" ्ऺदश्षण दिदर् कन दिकनस 

दकसने दकयन?  

उ्ቈर – फ टघलेक र््म ्ऽीनडर् र््म है निसक  अथघ है ‘‘्ऺीड ्ेቜ’’। "फ़ टघलेक" ्ऺनर््ቌण 
              नवनि क  नवक स गो्ि  हो्ार िे1937 में नकय  I 
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QN.17: What does the term “Fartlek’ mean and who developed this training 
method?   
Ans: T he word Fartlek is Swedish word means ‘speed play’. Gosta holmer 
developed this training method in 1937. 

 

(अथिन) (OR) 

 
्ऺ्቞-17/ अथिन: दिदभ्ቐ खेल ्ऺदश्षण च्ቅो ंकन ननम दल्मखए | 

उ्ቈर 17/ अथिन – ्ऺनर््ቌण च्ቅ एक निनिि समय वनि में िैय र नकय  गय  क यघ्ቅम है। छोटी 
और बिी ्ऺनियोनगि ओां य  टूि घमेंटोां में अपेन्ቌि पररण म ्ऺ ्቎ करिे के नलए खेल ्ऺनर््ቌण की 
योिि  बि ई ि िी है। ्ऺनर््ቌण च्ቅ इस समय सीम  के भीिर नवनर््ቖ ्ऺनर््ቌण ि्वोां क  आयोिि 
करि  है।  
्ऺनर््ቌण िीि अलग-अलग च्ቅोां में आयोनिि नकय  ि  सकि  है:   
1. मै्ቅो च्ቅ: अवनि 3-12 महीिे की I  
2. मेसो च्ቅ; अवनि 3-6 स्቎ ह क  I 
3. सू्ि च्ቅ: अवनि 5-10 नदिोां क  I 
 

QN:17/OR :   Name different sports training cycles.      
Ans: Sports training is planned to achieve the expected results in small and major 
competitions or tournaments. T he training can be organised in three different 
cycles:  
1. Macro cycle: having duration of 3–12 months.  
2. Meso cycle: of 3–6 weeks.  
3. Micro cycle: of 5–10 days. 
------------------------------------------------------------------------------------------------  
 

       
्ऺ्቞-18 ओल्मिक खेलो ंमें अब तक दकस-दकस भनरतीय मदहलन ्मखलनड़ी ने पिक जीतन 
है ? 

उ्ቈर: 
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1.कणाम म्ेቤ्ቫरी नसडिी ओलखिक में 2000 कणाम म्ेቤ्ቫरी (Karnam Malleswari) िे 
वेटनलखटांग में क ां्ቧ पदक िीि , िो ओलांनपक पदक िीििे व ली पहली भ रिीय मनहल  खखल िी 
बिी ां I 
2. सनइनन नेहिनल भ रि की बैडनमांटि खखल िी सनइनन नेहिनल िे स ल 2012 के लांदि 
ओलांनपक में देर् 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.िी. दसंरु्: स ल 2016 के ररयो ओलांनपक में उन्ोांिे नवमेि नसांग्ऺ बैडनमांटि ्ऺनियोनगि  में 
नस्ቧर मेडल िीि  I   
5. सन्षी मदलक:भ रिीय मनहल  पहलव ि स ्ቌी मनलक (Sakshi Malik) िे भी स ल 2016 के 
ररयो ओलांनपक में कु्शी में क ां्ቧ पदक िीि  |. 
6 मीरनबनई चननू: टो्ቄो ओलांनपक 2020 में वेटनलखटांग में मीर ब ई च िू (Mirabai Chanu) 
िे रिि पदक िीि .  

7 लिलीन बोरगोहेन: टो्ቄो ओलांनपक 2020 में लवलीि बोरगोहेि िे मु्ेሪब िी में क ां्ቧ 
पदक िीि .  

8. पी.िी. दसंरु् : टो्ቄो ओलांनपक 2020 में नवमेि नसांग्ऺ बैडनमांटि ्ऺनियोनगि  में क ां्ቧ पदक 
िीि  |  
QN.18:  How many Indian women sportsperson won medals in Olympics?  

Write their names. 
Answer: 

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 
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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.  
 
 

 

------------------------------------------------------------------------------------------------  
 

्ऺ्቞-19 ल्ी -दनर्नारण पर एक संद्ष्቎ नोट दल्मखए |  

उ्ቈर:  ल्ी दनर्नारण: अपिे लቌኚोां को अ्छी िरह ्ऺ्ቖ करके उन्ें छोटे छोटे भ गोां में ब ाँटि  
और नफर उि लቌኚोां को ्ऺ ्቎ करिे के नलए समय के स थ योिि ब्ቍ ढांग से क यघ करिे की 
योिि  बि ि  लቌኚ निि घरण कहल ि  है I लቌኚ-निि घरण खेल मिोनव्ሺ ि क  एक मूलभूि पहलू 
है िो नकसी एथलीट के ्ऺदर्घि को क फी बढ  सकि  है। ्ऺ्ቖ, चुिौिीपूणघ और ्ऺ ्቎ करिे 
यो्ቆ लቌኚ निि घररि करके, एथलीट सफलि  के नलए एक रोडमैप बि  सकिे हैं, ्ेऺरण  को 
अनिकिम कर सकिे हैं और सम्ቇ ्ऺदर्घि में सुि र कर सकिे हैं। 

आपको भनव्ቦ के ब रे में सपिे देखिे के बि य अपिे लቌኚ पर ्य ि कें निि करिे की योिि  
बि िे की अिुमनि देि  है। लቌኚ निि घररि करिे से आ्ቒ-नव्ቫ स और आ्ቒनव्ቫ स की भ वि  भी 
बढिी है। िैसे-िैसे एथलीट अपिे अांनिम लቌኚ के र ्े़ में छोटे-छोटे मील के प्थर ह नसल करिे 
हैं, उिमें उपलखि की भ वि  बढिी है  
 

QN.19:  Write a short note on Goal setting. 
Ans: Goal Setting: When you set goals, you identify what you want to achieve 
and what you need to do to achieve it. It motivates you to take action, whether 
it's in your personal or professional life, and gives you a sense of control over 
your future. 
Goal setting can be one of the most important skills to teach athletes in order to 
help them optimize their performance. It can help them focus on what is important 
and give them a sense of control and positive self-direction. SMART  goals can 
help athletes gain confidence and believe in their ability to succeed. 
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------------------------------------------------------------------------------------------------  
 

्ऺ्቞-20.  पैरनदल्मि्ቍ खेलो ंपर एक नोट दल्मखए |  

उ्ቈर: पैर लांनपक अांिरर ्ቖि ीय ़्र पर आयोनिि होिे व ली खेल ्ऺनियोनगि  है निसमें र् रीररक 
और म िनसक रूप से अ्ቌम ्ቤखि एक खखल िी के रूप में भ ग लेिे हैं। पैर लांनपक खेलोां की 
रु्रुआि की कोनर्स मु्ቅिः नििीय नव्ቫयु्ቍ में घ यल और ्ऺ इिल इांिरी के नर्क र सैनिकोां 
को नफर से मु्ቅि र  में ल िे के नलये हुई थी I 1948 में नििीय नव्ቫ यु्ቍ में घ यल हुए सैनिकोां की 
्ऺ इिल इांिुरी को ठीक करिे के नलए ्िोक म िडेनवल अ्ऺि ल में क म कर रहे नियोरोलोनि्ि 
सर गुडनवांग गु्ሾम ि िे इसे ररहेनबलेर्ि क यघ्ቅम के नलए ्ऺोटटघस को चुि  थ  I इि खेलोां को िब 
अंतररनቖኚर ीय ्ቮीलचेयर गे्ቦ क  ि म नदय  गय  थ  I पैर लांनपक खेल में िीि ्ऺक र के नवकल ांगि  
से ्ቇनसि ्ቤखियोां को एक खखल िी के िौर पर ्ऺवेर् नमलि  है। 
• र् रीररक नवकल ांगि  
• दृ्ብ ह नि 
• बौख्ቍक नवकल ांगि  

्ऺथम पैरनलंदपक: वर्घ 1960 में रोम में पहले पैर लांनपक खेल हुए निसमें 23 देर्ोां के 400 
खखल नियोां िे नह्स  नलय  I  

पैरनलंदपक खेल: ननम एिं ्ऺतीक: 
सवघ्ऺथम 1988 में ्ቇी्ብक लीि खेलोां के आयोिि में पैर लांनपक खेल अनिक ररक रूप से ्ऺयोग 
में आय । पैर लांनपक खेल क  आदर्घ व ्ቄ “्मिररट इन मोशन” है। पैर लांनपक के ्ऺिीक में 3 
रांग होिे हैं:- ल ल,िील  और हर  िो र ्ቖि ो ां के ्षि में सबसे ्ቤ पक रूप में ्ऺयोग नकए गए हैं। 
्ऺ्ेቓक रांग एगीटो के आक र में होिे हैं। 1988 में, पैर लांनपक खेल पहली ब र दन्ቌण कोररय  के 
नसयोल में ओलांनपक खेलोां के सम ि स्थ ि पर आयोनिि नकए गए थे। इन्ें ओलांनपक खेलोां (15-
24 अ्ूሴबर) के दो स्቎ ह ब द आयोनिि नकय  गय  थ , निसमें 60 देर्ोां के 3,057 एथलीटोां िे 
भ ग नलय  थ । पैर लखिक खेलोां में 22 ्ቇी्ብक लीि पैर लखिक इवेंट िथ  6 र्ीिक लीि 
पैर लखिक इवेंट होिे हैं िो ओलखिक खेलोां के आयोिि स्थल पर ही होिे हैं  
 

QN.20:  Write a note on Paralympic. Games.   

Ans : Paralympic Games T he Paralympic Games were developed after Sir Ludwig 
Guttmann organized a sports competition for British World War II veterans with 
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spinal cord injuries in E ngland in 1948.T his event was hugely popular and in 1960 
after the Rome Olympics, Paralympic events were held for the first time in Rome. 
Since then, these games are held at an interval of every four years.  Paralympic 
Games are a multi-sport event for athletes with disabilities, including physical, 
sensory, and intellectual impairments. T hey are held after the Olympic Games 
and consist of various sports, such as athletics, swimming, wheelchair basketball. 
Paralympics is derived from the Greek word which means ‘parallel to Olympics’. 
T here are two versions of the Paralympic Games: 

• Winter Games  
• Summer Games.  

• Paralympic Games are managed by the International Paralympic Committee  
• Participating athletes have a range of disabilities including impaired muscle 

power, hypertonia, ataxia, vision impairment, intellectual impairment, etc. 
T here are currently 28 Paralympic sports sanctioned by the  IPC: 22 summer 
and six winter.  
T he Paralympic Symbol (three Agitos) consists of three elements in red, blue 
and green – the three colours that are most widely represented in national flags 
around the world. The symbol also reflects the Paralympic Motto, “Spirit in 
Motion,” representing the strong will of every Paralympian. 
------------------------------------------------------------------------------------------------  
 

 

्ऺ्቞-21 अनुलोम-दिलोम की ्ऺद्ቅयन कन िणान करो | इसके कोई तीन लनभ दल्मखए |  
उ्ቈर:  

अनुलोम-दिलोम की ्ऺद्ቅयन:  
प्म सि य  कमल मुि  में बैठें  .अपिे द नहिे ह थ के अांगूठे से अपिी द नहिी ि नसक  को बांद करें  
और अपिी अि नमक  को िीरे से अपिी ब यी ां ि नसक  पर रखें।अपिी ब ईां ि नसक  से िीरे-िीरे 
स ांस लें।एक ब र िब आपके फेफिे भर ि एां , िो अपिी ब ईां ि नसक  को बांद कर लें।निििी देर 
हो सके अपिी स ांस रोककर रखें।अपिी ब यी ां ि नसक  बांद करें  और िीरे से अपि  अांगूठ  
घुम एाँ ।अपिी द नहिी ि नसक  से स ांस छोिें।अब द यी ां ि नसक  से स ांस लेिे हुए और ब यी ां ि नसक  
से स ांस छोििे हुए चरण 5-10 को दोहर एां । 
अनुलोम-दिलोम के लनभ: 
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1. फेफिे र्खिर् ली होिे हैं। 
2. िि व और नचांि  को कम करि  है। 
3. पूरे र्रीर में रु््ቍ ऑ्ቍीिि की आपूनिघ बढ ि  है। 
 

QN.21:  E xplain the process of Anulom-Vilom. Write any three benefits of it. 
Answer:  

1. Process of Anulom-Vilom:-   
2. Fold your right hand's middle and index fingers toward the palm. 
3. Place your thumb in the right nostril and the ring finger in the left. 
4. Close your right nostril using your thumb and inhale slowly and deeply with 

your left nostril until your lungs are full.  
5. T hen, with your ring finger, close your left nostril and release your thumb. 
6. Slowly exhale through the right nostril. 
7. Do it backward, inhaling through the right nostril and expelling through the left.  
 
Benefits of Anulom-Vilom:  
1. Improves lung strength.  
2. It helps to manage stress and depression. 
3 It improves blood and oxygen flow in the body. 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------  

 

(SECTION-C) 

(SHORT ANSWER TYPE QUESTIONS) 

------------------------------------------------------------------------------------------------  
 

 

्ऺ्቞-22. रीढ़ की ह्डी स्ቚ्቏ी दिकृदतयो ंको सूचीब्ቍ करें  I उनके कनरण और बचनि के 

उपनय भी दल्मखए I  
उ्ቈर:  रीढ़ की ह्डी में ि्ቅतन दिकनर (Curvature disorder) : िब रीढ की ह्डी में व्ቅि  
स म ्य से अनिक होि  है, िो इससे रीढ की ह्डी क  सांिुलि नबगि ि ि  है, निससे तीन मु्ቅ 
्ऺक र के नवक र उ्቎्ቐ होिे हैं: 
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1. लॉडोदसस: िब रीढ की ह्डी कूल्ोां के ऊपर, पीठ के निचले नह्ेस में अांदर की ओर 
(स म ्य से अनिक) मुि ि िी है। 
2. कनयफोदसस: िब रीढ गदघि के िीचे, पीठ के ऊपरी नह्ेस में ब हर की ओर (स म ्य से 
अनिक) मुि ि िी है। 
3. ्ቍोदलयोदसस: िब रीढ की ह्डी बग़ल में मुि ि िी है, एस-आक र य  सी-आक र की 
नदखिी है। 

  
          लॉडोदसस के कनरण: 

• आिुवांनर्क नवक र ,ख़र ब मुि  , िांनिक  िांि की सम्ቧ एां  I 
• मोट प , य  अ्ቓनिक विि होि  I 
• रीढ की र्ल् नचनक़्  I 
• ्शोनण य  कूले् की सम्ቧ एाँ  I 

 
• लॉडोदसस के उपचनर : 
• ्ऺ इि में ददघ  और सूिि को नियांनिि करिे के नलए दव एाँ  I 
• म ांसपेनर्योां की ि कि और लचील पि बढ िे के नलए ्ቤ य म और नफ़ऩियोथेरेपी  I 
• बैक ्े़स पहिि  I 
• विि को कम करि  I 
• सिघरी I 

  
कनयफोदसस के कनरण: 
1. गभघ में नवक स के दौर ि अस म ्य करे्रुक ओां क  नवक स  
2. बैठिे समय ख़र ब मुि  य  झुकि   
3. ्ूብरमैि बीम री, (्ूብरमैि क यफ़ोनसस) 
4. आथघर इनटस, ओख्ियोपोरोनसस, ्ऺ इि सां्ቅमण. ्ऺ इि ्ू቎मर  
 

 कनयफोदसस के उपचनर : 

• ददघ  को नियांनिि करिे के नलए नवनभ्ቐ ्ቤ य म और दव एाँ  I 
• बैक ्े़स पहिि  I 
• सिघरी I 
• म ांसपेनर्योां की ि कि बढ िे के नलए ्ቤ य म और नफ़ऩियोथेरेपी I 
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्ቍोदलयोदसस के कनरण 
्ቍोनलयोनसस िब होि  है िब कोई अ्य बीम री य  नवक र, य  आघ ि रीढ की ह्डी को मोििे 
क  क रण बिि  है। मख़््ቌ प्ቌ घ ि, म ांसपेर्ीय दुनवघक स, ि्म दोर्, सां्ቅमण य  ्ू቎मर के 
क रण I  
 

• ज्मजनत कनरक: िब ब्च  गभघ में होि  है, निससे रीढ की ह्डी में व्ቅि  आ ि िी है। 
• आनुिंदशक रोग: िो िब होिे हैं िब एक य  अनिक िीि में पररविघि होिे हैं। 
• रीढ़ की ह्डी में चोट: आमिौर पर रीढ य  पीठ पर आघ ि से। 
• ्ूयरोम्ुቍलर रोग: िो म ांसपेनर्योां को सांदेर् भेििे व ली िसोां को ्ऺभ नवि करिे हैं, निससे 

म ांसपेनर्योां में कमिोरी और ह नि होिी है। 
• ्ू቎मर: िो रीढ की ह्डी में र् रीररक पररविघि क  क रण बि सकि  है। 

 
 ्ቍोदलयोदसस के उपचनर: 
1. भनरी िजन लेकर नन चलें I 
2. योग और ्िरेदचंग: दिकोणनसन कन अ्ቜनस उदचत तकनीक के सनथ करें  I 
3. ्ቤनयनम: नचनक़्क ्ቍोनलयोनसस के नलए नवनभ्ቐ र्ीर्घ अ्ቜ सोां क  सुझ व देिे हैं। ख्ऽनमांग, 
रनिांग, ह इनकां ग, वॉनकां ग, सॉकर और रोइांग इिमें से कुछ हैं।  
4. पोषण: सांिुनलि आह र लेि  और कुछ ्ऺक र के अ्ऽ ኚᮌकर ख ्य पद थों से बचि  मह्वपूणघ 
है, ्ቄोांनक आप ्ቍोनलयोनसस को ठीक करिे में आपकी मदद कर सकिे हैं। 
5. भौदतक दचदक़्न यन द्ቅ्िोफर: यह ्ቍोनलयोनसस क  सबसे ्ऺभ वी उपच र हो सकि  है।  

QN.22:  Enlist the spinal postural deformities? Explain their causes and 
precautions to avoid them.  

 
         Ans: All spinal deformities involve problems of the curve or rotation of the spine. 

Common adult spinal deformities are Scoliosis, Kyphosis, and Lordosis.  
 
(A) Lordosis:- 
It is the inward curvature of the spine or a deformity of spinal curvature. It is an 
increased forward curve in the lumbar region. It creates problems in standing 
and walking. 
Causes 

• Habitual over-eating. 
• Improper environment. 
• Diseases affecting vertebrae. 
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• Improper development of muscles. 
• Lack of exercise. 

Precautions 
• T ake a balanced diet. 
• Keep the body straight while carrying weights. 
• Avoid walking too long with weight on one hand. 
• Don’t walk, sit or stand in bent position. 

B. Kyphosis: 
It is a deformity of the spinal curvature in which there is an increase of 
exaggeration of a backward curve or a decrease of a forward curve. It is also 
called as round upper back. 
Causes 

• Malnutrition, illness. 
• Carrying heavy load on shoulders. 
• Habit of bending while walking. 
• Wearing light and shapeless clothes. 

Precautions 
• T ake a balanced diet. 
• Keep the body straight while carrying weights. 
• Avoid walking too long with weight on one hand. 
• Don’t walk, sit or stand in bent position. 

 
• (C). Scoliosis 

It is a postural deformity of spinal curvature in which there is one ldrge lateral 
curve extending through the whole length of the spine, or there may be two 
curves. T his type of deformity is also called curve. 
Causes 

• Short leg of one side. 
• One side flat foot. 
• Carrying heavy loads on one shoulder. 
• Heredity defects. 
• One side paralysis of spinal muscles. 

Precautions 
• T ake a balanced diet. 
• Keep the body straight while carrying weights. 
• Avoid walking too long with weight on one hand. 
• Don’t walk, sit or stand in bent position. 
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                             OR (अथिन )  
्ऺ्቞-22/ अथिन: र्नुषनकनर टनंगें, नॉक-नीज तथन ्ैቝट- फुट के सुर्नरन्ቒक उपनय सं्ेषप में 
दलखो |  

 

उ्ቈर: (A) र्नुषनकनर (Bow Legs) टनंगो ंके सुर्नरन्ቒक उपनय : 

1. व नकां ग कैनलपघस (Walking Calipers) क  इ्े़म ल करि । 
2. घुटिोां की म नलर् करि । 
3. घुटिोां के आसप स की म ांसपेनर्योां की र्खि को बढ िे व ले ्ቤ य म करि  िैसे लैग 

ए्ቍटे्सि (Leg E xtension) करि । 
4. योग पन्ሾयोां की सह यि  से दोिोां पैरोां को सीि  करके ब ांिे और नफर गौ आस ि की खस्थनि 

को बि ि । 
5. नपलेटटस ्ቤ य म करि  िैसे नक रोल आप (Roll up) बेलररि  आमघ (Bellerina Arms)। 
6. गरुि आस ि करि । 
7. अिघ म्े़ኚ᭾ आसि करि । 

(B) नॉक-नीज के सुर्नरन्ቒक उपनय  

1. घुिसव री करि  

2. फुटब ल खेल में स ईड नकक (Side Kick) करि  
3. प्म सि करि  
4. दोिोां घुटिोां के बीच िनकय  लग कर खिे होि   
5. व नकां ग कैनलपरस (Walking Calipers) क  इ्े़म ल करि  
6. घुटिोां के िीचे िौनलय  रखकर पैर सीि  रखकर िनकये को घुटिोां से िीचे की ओर दब ि  
7. पैर को सीि  रखकर उसे उठ ि  

(C) ्ैቝट- फुट के सुर्नरन्ቒक उपनय: 

1. पैरोां से नलखि  
2. रेि पर चलि  िथ  दौिि  
3. पांिोां पर कूदि  
4. उनचि ्ऺक र के िूिे पहिि  
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5. िमीि पर नगरे हुए छोटे प्थर के टुकिो को पैरोां से उठ ि  
6. पांिो पर चलि  
7. ि िIसि करि  
8. ्वि सि करि  

9   गेंद के ऊपर चलिे व ले खेल 
       10. िूिे के म्य भ ग में रूम ल रखकर पहिि  

  
QN.22/OR:  Write in brief the corrective measures of Bow Leg, Knock Knee and 
Flat Foot.  

Answer:  

(A) Bow Legs: It is a deformity just the reverse of the knock knee position. In 
fact, if there is a wide gap between the knees, the deformity can be observed 
easily when an individual walks or runs. 

Corrective Measures of Bow Legs: 
• Never stand for a long time. 
• Use vitamin D supplement and a proper balanced diet. 
• Walk by bending the toes inward or on the inner edge of the feet. 
• Proper massage should be given to the child if this problem is observed early in 

life  

(B) Knock Knees 
Knock knee is a postural deformity in which both the knees touch or 
overlap’each other in the normal standing position. Due to this deformity, an 
individual usually faces difficulty during walking. 

Corrective Measures of Knock Knees 
• Horse riding is to be done regularly, as it is one of the best exercises for 

correcting this problem. 
• Keep a pillow between your knees whenever possible. 
• Perform Padmasana and Gomukhasana. 
• T ake nutritious meals. 

(C) Flat Foot 
It is a deformity of the feet. In this deformity, there is no arch in the foot and the 

Downloaded from cclchapter.com



foot is completely flat. T he individual faces problems in standings walking, 
jumping and running; – 

Corrective Measures of Flat Foot: 
• Walk on heels and toes. 
• Pick up marbles with toes. 
• Perform Vajrasana. 
• Walk on wooden staircase. 

------------------------------------------------------------------------------------------------  
 

्ऺ्቞-23 संतुदलत आहनर से आप ्ቄन समझते हैं? खेलो ंमें इसकन ्ቄन महኚ᭽ है?  

उ्ቈर: सांिुनलि आह र वह आह र है निसमें र् रीररक िरूरि के नहस ब से सभी पोर्क ि्व 
उनचि म ि  में मौिूद हो। सांिुनलि आह र में र्रीर के नवक स, ्ऽस्थ रहिे और रोग-मुि रहिे के 
नलए आव्ብक सभी पोर्क ि्व पय घ्቎ म ि  में होिे हैं। इसके अल व , एक ्ऽस्थ, सांिुनलि आह र 
आव्ብक ऊि घ आव्ብकि  ्ऺद ि करि  हैऔर अ्य पोर्ण सांबांिी कनमयोां से बच ि  है, और ्ऺनिर्ቌ  
बि ि  है। सांिुनलि आह र के सभी पोर्क ि्व इस ्ऺक र हैं:  

1. क बोह इडि ेट (Carbohydrate) 
2. नवट नमि (Vitamin) 
3. खनिि (Mineral) 
4. वस  (Fat) 
5. ्ऺोटीि (Protein) 
6. फ इबर (Fiber) 
7. प िी (Water) 
संतुदलत आहनर कन मह्व : कनबोहनइडर ेट - क बोह इडि ेट आपको ऊि घ ्ऺद ि करिे हैं, ्ऺोटीन - 
्ऺोटीि आपको म ांसपेनर्योां के निम घण और नवक स में मदद करि  है।  िसन - वस  आपके र्रीर के 
ि पम ि को बि ए रखिे में मदद करिी है और वस  में घुलिर्ील नवट नमि ADE &K को अवर्ोनर्ि 
करिे में मदद करिी है। दिटनदमन - हम रे ्ऽ ኚᮌ और र् रीररक नवक स के नलए नवट नम्स आव्ብक 
हैं, िो हमें कई बीम ररयोां से बच िे हैं। नवट नमि र्रीर को सुच रु रूप से सांच नलि करिे के नलए िरूरी 
हैं। खदनज - खनिि आपके ि र  नलए गए भोिि से ऊि घ मुि करिे और अांगोां के नवक स को बढ व  
देिे में मदद करिे हैं। कुछ आव्ብक खनिि लोह , कैखशर्यम, पोटेनर्यम, आयोडीि और सोनडयम हैं। 
फनइबर - फ इबर प चि में मदद करि  है और आपके कोले्िि ॉल के ़्र को कम करिे और र्कघ र  
के ़्र को नियांनिि करिे में भी मदद करि  है । पननी - यह आपके र्रीर को ह इडि ेट करि  है और 
र्रीर के क यों में उपयोग नकय  ि ि  है। 
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्मखलनदड़यो ंके जीिन में पौदቖኚक आहनर मह्वपूणा भूदमकन दनभनतन है ्ቄोदंक यह उनके शरीर को 
सिो्ሴ ्ऺिशान हनदसल करने के दलए आि्ብक ईरं्न की आपूदता करतन एक एथलीट के नलए पोर्ण 
मह्वपूणघ है ्ቄोांनक यह गनिनवनि करिे के नलए आव्ብक ऊि घ ्ऺद ि करि  है। वे िो भोिि लेिे हैं वह 
र्खि, ्ऺनर््ቌण, ्ऺदर्घि और पुि्ऺ घख्቎ पर ्ऺभ व ड लि  है। खेल पोर्ण के नलए ि केवल भोिि क  
्ऺक र मह्वपूणघ है बखि नदि भर में वे ्ቄ  ख िे हैं इसके नलए समय भी उिि  ही मह्वपूणघ है। इसक  
असर उिके ्ऺदर्घि ़्र और वकघ आउट के ब द उिके र्रीर की ठीक होिे की ्ቌमि  पर भी पिि  
है। एक एथलीट को खेल य  मैच से पहले इस ब ि पर पूर  ्य ि देिे की िरूरि है नक वह कब, ्ቄ  
और नकिि  ख ि  य  पीि  है।खेल ्ऺदर्घि में पोर्ण की भूनमक  बहुि मह्वपूणघ है। ्ऺनियोनगि  से पहले, 
उसके दौर ि और ब द में उनचि पोर्ण उपलि होि  च नहए।  ईांिि भरिे से लेकर ररकवरी िक, 
म ांसपेनर्योां क  निम घण विि और इ्ቖिम पोर्ण नकसी भी खेल में सफलि  के नलए सबसे अ्छ  मांच 
सुनिनिि करि   
 

संतुदलत आहनर के अ्य महኚ᭽:र्रीर की पोर्ण सांबांिी म ांगोां को पूर  करें  और कुपोर्ण को बि ए 
रखि  है I 

• ऊि घ क  ़्र बि ए रखें और र्रीर की स म ्य क यघ्ऺण ली बि ए बि ए रखि  है  
• ्ऺनिर्ቌ  ्ऺण ली को बढ व  दें और कोनर्क  की मर्मि को अिुकूनलि रखि  हैI 
• हृदय रोग और कुछ कैं सर िैसी िीविरै्ली सांबांिी बीम ररयोां को रोकि  हैI 
• हन्डयोां, म ांसपेनर्योां, को मिबूि बि एां  रखि  हैI 
• एक ्ऽस्थ आह र म िव र्रीर को कुछ ्ऺक र की बीम ररयोां से बच  सकि  है, नवरे्र् रूप, हृदय रोग, 

कुछ ्ऺक र के कैं सर और कां क ल सांबांिी बीम ररयोां िैसे गैर-सांच री रोगोां से। 
• आह र में नवट नमि और खनिि ्ऺनिर्ቌ  और ्ऽस्थ नवक स को बढ व  देिे के नलए मह्वपूणघ हैं 

 

QN.23:   What do you mean by balanced diet? Write its importance in 
sports.  

Answer: A balanced diet contains an adequate amount of all the nutrients 
required by the body to grow, remain healthy and be disease-free. In addition, a 
healthy, balanced diet provides the necessary energy requirement, protects 
against vitamin, mineral, and other nutritional deficiencies, and builds up 
immunity.               

1. Carbohydrates - Carbohydrates provide you with energy.Protein - Protein helps 
you build muscles and develops skin and hair. Fat - Healthy fats as fats help you 
maintain your body temperature and help absorb fat-soluble vitamins 
ADE &K.Vitamins - Vitamins work hard to keep our bodies functioning properly 
and they help drive essential processes needed in our everyday lives.Minerals - 
Minerals help release energy from the food you take and promote the growth of 
organs. Some essential minerals are iron, calcium, potassium, iodine, and 
sodium.Fibre - Fibre helps in digestion and also helps in lowering 
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your cholesterol levels and controlling sugar levels.Water - It hydrates your body 
and is used in body functions. 
 
Importance of Balanced Diet: 

• Good nutrition can enhance sporting performance. 
• A well-planned, nutritious diet should meet most of an athlete’s vitamin and 

mineral needs, and provide enough protein to promote muscle growth and 
repair. 

• Foods rich in unrefined carbohydrates, like wholegrain breads and cereals, 
should form the basis of the diet. 

• Sports nutrition plans should be tailored to the individual athlete, and consider 
their specific sport, goals, food preferences and practical challenges. 

• Meet the nutritional demands of the body and prevent malnutrition 
• Keep up energy levels and maintain normal body functions 
• Boost the immune system and optimise cell repair 
• Prevent Cardiovascular diseases, and some cancers 
• Strengthen bones, muscles, skin, teeth, and eyes. 

       
 OR (अथिन)   

्ऺ्቞-23/ अथिन: आहनर के पोषक और गैर पोषक तኚ᭽ कौन- कौन से हैं? ्ቤन्ቅन करें  |  
उ्ቈर: = आह र के पोर्क ि्व: नवनभ्ቐ ख ्य पद थों में नवनभ्ቐ िरह के पोर्क ि्व प ये ि िे 
हैं। भोिि में प ये ि िे व ले पोर्क ि्वोां को भोिि के पोर्क ि्व कहिे हैं - भोिि के 
अनिव यघ पोर्क ि्व नि्मनलखखि हैं- 
(1) क बोह इडि ेट। 
(2)्ऺोटीि (एनमिो एनसड)। 
(3) वस  (वसीय अ्በ)। 
(4) नवट नमि (ए, बी, सी, डी, के)। 
(5) खनिि लवण (कैखशर्यम, फ ्ባोरस, लौह, अय्ቍ आनद)। 
भोिि के घटक अक बघनिक र स यनिक यौनगकोां, प िी और ऑ्ቍीिि को भी पोर्क ि्व म ि  
ि  सकि  हैं। क बघि, ह ईडि ोिि, ऑ्ቍीिि, ि इटि ोिि, फ सफोरस, पोटैनर्यम, कैखशर्यम, 

स्ऻर, निांक, आयरि, कॉपर, मैंगिीि, मॉनलडेिम, मै्ሿीनर्यम, पोट र् पहले ये 16 पोर्क ि्व 
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िरूरी म िे ि िे थे। लेनकि अब इसमें निकेल बढ कर पोर्क ि्वोां की सां्ቅ  17 हो गई है।  

 

कनबोहनइडर ेट - क बोह इडि ेट आपको ऊि घ ्ऺद ि करिे हैं, ्ऺोटीन - ्ऺोटीि आपको 
म ांसपेनर्योां के निम घण और नवक स में मदद करि  है।  िसन - वस  आपके र्रीर के ि पम ि 
को बि ए रखिे में मदद करिी है और वस  में घुलिर्ील नवट नमि ADE &K को अवर्ोनर्ि 
करिे में मदद करिी है। दिटनदमन - हम रे ्ऽ ኚᮌ और र् रीररक नवक स के नलए नवट नम्स 
आव्ብक हैं, िो हमें कई बीम ररयोां से बच िे हैं। नवट नमि र्रीर को सुच रु रूप से सांच नलि 
करिे के नलए िरूरी हैं। खदनज - खनिि आपके ि र  नलए गए भोिि से ऊि घ मुि करिे 
और अांगोां के नवक स को बढ व  देिे में मदद करिे हैं। कुछ आव्ብक खनिि लोह , कैखशर्यम, 
पोटेनर्यम, आयोडीि और सोनडयम हैं।  
 

 

 

आहनर के गैर पोषक तኚ᭽: है। 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 
,कॉफ़ी ,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 हैं।  
1. रेशन यन रूघेज (फनइबर): 

फ इबर, निसे अ्ቍर रूघेि के रूप में ि ि  ि ि  है, आह र क  एक गैर-पोर्क घटक है 
निसक  पोर्ण सांबांिी ल भ बहुि कम होि  है। फ इबर कोले्िि ॉल और रि र्कघ र  के उि र-
चढ व को कम करि  है। अघुलिर्ील फ इबर आपके मल को िरम कर देि  है। फ इबर हृदय 
रोग के िोखखम को कम करिे और कुछ कैं सर के नवक स से बचिे में फ यदेमांद है। कुछ समृ्ቍ 
्सोि ििें, सखिय ाँ, िई, ि िे फल आनद हैं। िैसे:-  

2. पननी: 
आह र क  एक अ्य गैर-पोर्क घटक प िी है। प िी हर आह र क  एक मह्वपूणघ नह्स  
है। यह ाँ िक नक खूि भी 90% प िी से बि  होि  है। रि में प िी र्रीर की कई कोनर्क ओां में 
पोर्क ि्वोां को स्थ ि ांिररि करिे में सह यि  करि  है। िल से अपनर््ቖ पद थों के नि्ቌ सि में 
भी सह यि  नमलिी है। यह र्रीर के ि पम ि को नियांनिि रखिे में भी मदद करि   
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3. रंग यौदगक: 

नपगमेंट ि र  समनथघि रांगोां क  नवर् ल ्ऺदर्घि भोिि य  आह र को अनिक सुखद और 
आकर्घक बि ि  है। फलोां और सखियोां में ्ऺ कृनिक रांग होिे हैं। परु् उ्቎ दोां और अि िोां के 
रांग कम चमकीले होिे हैं। ल ल, ि रांगी, पील , हर , िील  और वेनिल  कुछ ऐसे रांग हैं िो फलोां 
और सखियोां से ्ऺ ्቎ होिे हैं। 

4. ्ቭनि यौदगक: 

्ऽ द पोर्ण सांबांिी और गैर-पोर्क दोिोां आह र घटकोां से आिे हैं। नकसी नवरे्र् ्ऽ द की 
उ्቎न्ቈ क  पि  लग ि  कनठि हो सकि  है। अ्በीय भोिि क  ्ऽ द ख्ሾ  होि  है, िबनक 
्ቌ रीय भोिि क  ्ऽ द किव  होि  है। 

5.पौर्ो ंके यौदगक: 

कुछ पौिोां में सुगांि और ्ऽ द स म्ቇी के पूरक के रूप में गैर-पोर्क रस यि र् नमल होिे 
हैं।  एक उद हरण कैफीि है. यनद अनिक म ि  में सेवि नकय  ि ए, िो यह हृदय गनि बढ  
सकि  है, पेट में एनसड उ्቎ दि को उ्ेቈनिि कर सकि  है और क फी पेर् ब आिे क  क रण 
बि सकि  है। 

 

QN.23/OR:   What are nutritive and non-nutritive components of diet?  

Answer: (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 Nutritive components in food are:  
 
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   
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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. E xamples 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 presentable.  Flavor 
Compounds – It develops better taste of the food.   
 
4. Plant Compounds – T hey have non nutritive values and also contain colors 
and flavors.  
 

 
 
्ऺ्቞-24.  दिशेष आि्ብ्ሹन िनले (CWSN) ब्ሴो ंके दलए शनरीररक गदतदिदर्यो ंको 
सुगम बननने की दक्ቡी तीन यु्म्ሹयो ंकी ्ቤन्ቅन कीदजए |  

------------------------------------------------------------------------------------------------  
 

 

उ्ቈर: 24 दिशेष आि्ብकतन िनले ब्ሴो ंके दलए शनरीररक गदतदिदर्यो ंको सुलभ बननने की रणनीदतयनाँ 
नवरे्र् आव्ብकि  व ले ब्चोां के नलए र् रीररक गनिनवनियोां को सुलभ बि िे की नवनभ्ቐ रणिीनिय ाँ य  िरीके 

इस ्ऺक र हैं: 

1. समनिेशी क्षनएाँ  इसक  अथघ है नर््ቌ  क िूिोां क  इस िरह से नवक स करि  नक नवरे्र् आव्ብकि  व ले 

ब्चोां को अ्य ब्चोां के स थ स म ्य क्ቌ ओां में नर््ቌ  नमले ि नक उन्ें सम ि में अ्छी िरह से ्ऽीक र 

नकय  ि  सके। 
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2. सहनयक ्ऺौ्ቕोदगकी इसक  ि ्቎यघ ऐसे उपकरण, उपकरण य  उपकरण बि िे से है िो नवरे्र् 

आव्ብकि  व ले ब्चोां को सीखिे की गनिनवनियोां में भ ग लेिे में मदद करिे हैं िैसे बिी गेंदें , घांनटयोां व ली 
गेंदें , ि रोां से िुिी गेंदें  िो इसे छ िोां िक व पस ल िी हैं आनद। 

3. अनुकूली शनरीररक दश्षन छ िोां की नवकल ांगि  के आि र पर, एक अलग, अिुकूली क्ቌ  य  नकसी खेल 

के भीिर सांर्ोिि, खेल य  खेल के नियमोां को कुछ हद िक बदलिे से छ िोां को बिे पैम िे पर मदद नमल 

सकिी है।  
4. दिदशቖኚ िनतनिरण कन दनमनाण नवरे्र् आव्ብकि ओां व ले छ िोां को उिकी आव्ብकि  के अिुस र 

नवरे्र् आव्ብकि ओां के स थ नवनर््ቖ खेल ्ेቌि ्ऺद ि नकय  ि  सकि  है। िे़ि सांगीि, िे़ि रोर्िी अ्ቍर 

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

5. सकनरन्ቒक ्ቤिहनर र् रीररक नर््ቌ  क्ቌ ओां में, नर््ቌकोां को सक र ्ቒक ्ቤवह र और ्ऽस्थ ब िचीि 

नदख िी च नहए और िक र ्ቒक ्ቤवह र को रोकि  च नहए। नवनि "रोकें , नसख एां , सुदृढ करें " है। इसक  
मिलब है नक क्ቌ  स म्ቇी को सक र ्ቒक ब िचीि के म ्यम से पढ य  ि ि  है, ्ቤवह र सांबांिी 
अपे्ቌ ओां क  सांदभघ देकर और ्ऺगनि क  मूल् ांकि करके प ठ को सुदृढ नकय  ि ि  है। 

6. रचनन्ቒक खेलो ंपर ्ቖनन िें ्ऺनि्ऺिी खेलोां और र् रीररक गनिनवनियोां 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 ्ऺनि्ऺि घ 
को रोकि  है और इि ब्चोां के आ्ቒनव्ቫ स को बढ ि  है। 

7. आिनस और संशोर्न चूाँनक नवरे्र् आव्ብकि  व ले ब्चोां की ्ቤखिगि ़िरूरिें अलग-अलग होिी हैं 
इसनलए यह आव्ብक है। नर््ቌकोां को नवकल ांग ब्चोां को सम योनिि करिे के नलए नर््ቌण रणिीनियोां 
को सांर्ोनिि करि  होग । इसनलए निरांिर सांर्ोिि और सम योिि की आव्ብकि  है। 

8. ्ቤनिसनदयक पन्य्ቅम नवरे्र् आव्ብकि  व ले ब्चोां को र् रीररक नर््ቌ  नसख िे के नलए अनिक 

्ቤ वस नयक प ्य्ቅम और नर््ቌक ्ऺम णि क यघ्ቅम नवकनसि करि  अिुकूली र् रीररक नर््ቌ  क यघ्ቅम 

को लोकन्ऺय बि िे के नलए आव्ብक है। 

 

स्थनन – सी.डኚूᮍ.एस.एि. के नलए, र् रीररक नवकल ांगि  व ले लोगोां के नलए स्थ ि सुलभ होि  च नहए। 
र् रीररक गनिनवनि क  ्ेቌि सीनमि होि  च नहए। गनिनवनियोां के नलए स्थ ि ्ቤवि ि रनहि होि  च नहए 
(र्ोर, गमी, ठां ड, फर्घ की बि वट, दर्घक आनद) इिडोर स्थ ि से रु्रुआि करि  हमेर्  बेहिर होि  है। 

 

अ्य रणनीदतयनं  

1 ) सी.डኚूᮍ.एस.एि. के नलए मिोरांिक गनिनवनियोां क  आयोिि I 
2 ) सी.डኚूᮍ.एस.एि. के नलए अिुकूल र् रीररक गनिनवनि करव ि  I  
3 ) सी.डኚूᮍ.एस.एि. की रूनच के अिुस र खेलोां और खखलोिो क  चयि I 
4 ) सी.डኚूᮍ.एस.एि. के नलए नवकल ांगि  के अिुस र निदेर्ोां के िरीकोां क  चयि I 
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5 ) सी.डኚूᮍ.एस.एि. के नलए सीखिे के स वघभौनमक नडि इि ्ቓ र करि  I 
6 ) सी.डኚूᮍ.एस.एि. के नलए गनिर्ीलि  के नवनभ्ቐ दृख्िकोणोां पर नवच र करि  I  
 
QN.24:  E xplain any three strategies to make physical activities accessible for 
CWSN.  
Answer:24: 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.   
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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.  
------------------------------------------------------------------------------------------------  

 

 

्ऺ्቞ -25. अंतमुाखी और बदहमुाखी ्ቤ्म्ሹ्व के बीच अंतर बतनइए | 

 
उ्ቈर: 25 अंतमुाखी ्ቤ्म्ሹ्व: वह ्ቤखि निसकी रुनच आमिौर पर अपिी भ वि ओां और नवच रोां 
के ्ऺनि अांदर की ओर निदेनर्ि होिी है, नवनर््ቖ अांिमुघखी र्मीले, नचांििर्ील और आरन्ቌि होिे हैं 
और उन्ें स म निक पररखस्थनियोां के स थ ि लमेल नबठ िे में कनठि ई होिी है। अ्ቓनिक नदव ्ऽ्ቒ 

और आ्ቒनिरी्ቌण, निणघय पर पहुांचिे से पहले नवच रोां क  स वि िीपूवघक सांिुलि, और िि व के 

िहि पीछे हटि  भी अांिमुघखी ्ቤखि्व की नवरे्र्ि  है।   

बदहमुाखी ्ቤ्म्ሹ्व: 

बकहमुथख  एक कमलनसार ्ቤ्वि होता है कजसे अ्቗ लोगोीं से बात करना और उनके सार् रहना 
अ्ስा लगता है। बकहमुथख  लोगोीं को पाकटथयााँ, फोन पर बात करना और नए लोगोीं से कमलना 
पसींद होता है। इस सीं्ሺा का मनोकव्ሺान में एक कवकि्ቖ अर्थ है, और इसका कवपर त अींतमुथख  है। 
मनोवै्ሺाकनक कभ -कभ  इसे पुराने ढरे पर छोड़ देते हैं और इसे बकहमुथख  कह देते हैं। 

अंतमुाखी और बदहमुाखी के बीच अंतर:  

1. िो ्ቤखि अलग-थलग रहि  है, य  कुछ बांद लोगोां की सांगनि क  आिांद लेि  है और खुद 
को सोचिे में ्ቤ़् रखि  है, उसे अांिमुघखी कह  ि ि  है। एक नमलिस र और ्ऺ्ቖव दी 
्ቤखि िो लोगोां के आसप स रहि  और उिसे ब ि करि  पसांद करि  है वह बनहमुघखी है। 

2. ्ऽभ व से, अांिमुघखी लोग आ्ቒ-निनहि और आरन्ቌि होिे हैं, िबनक बनहमुघखी नमलिस र, 
ब िूिी और नमलिस र होिे हैं। 

3. िब बोलिे की ब ि आिी है, िो अांिमुघखी लोग बोलिे से ्ि द  सुििे हैं और व ़्व में वे 
बोलिे से पहले दो य  िीि ब र सोचिे हैं। दूसरी ओर, बनहमुघखी लोग पूरी िरह से अलग होिे 
हैं, वे अपिे मि की ब ि कहिे हैं, दरअसल वे नकसी ब ि को बोलकर उसक  क रण ि ििे 
की कोनर्र् करिे हैं। 

4. अांिमुघखी लोगोां की ऊि घ अकेलेपि से ररच िघ होिी है िबनक बनहमुघखी लोगोां की ऊि घ 
स म निक सांपकघ  से ररच िघ होिी है। 

5. अगर हम समय नबि िे की ब ि करें , िो अांिमुघखी लोग खुद के स थ समय नबि कर िरोि ि  
हो ि िे हैं और इसनलए वे स म निक सांपकघ  से बचिे हैं। इसके नवपरीि, बनहमुघखी लोग 
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पररव र, दो़्ोां आनद के स थ समय नबि ि  पसांद करिे हैं और स म निक होि  पसांद करिे 
हैं। 

 QN.25:  Differentiate between Introvert and E xtrovert personality?  

 

Answer:   Introverts:- Introverts are shy, self conscious quit retiring interested 
in the own thoughts and feelings, inclined to worry and easily upset. 
 
      Extroverts: - E xtroverts are social, open frank, outgoing, eager to do thing 
adaptable, not easily worried or embarrassed and willing to work with others. 

 

1. E nergy Source: While introverts draw energy from their inner world and 
prefer solitude, extroverts gain energy from external stimuli and interaction 
with others. 

2. Social Interaction: Introverts prefer deeper conversations with a select few, 
whereas extroverts enjoy lighter, frequent interactions with a broader 
circle. 

3. Approach to T asks: Introverts often focus on one task at a time, preferring 
depth over breadth. Conversely, extroverts may juggle multiple tasks, 
thriving on variety and action. 

4. Reaction to Stimulation: E xtroverts seek out situations with high 
stimulation, while introverts prefer lower-stimulation environments. 

5. Listening vs. Speaking: Introverts are generally good listeners and think 
before they speak. E xtroverts, on the other hand, often think while they 
speak, sharing ideas freely. 

6. Need for Solitude: An introvert needs solitude to recharge, whereas an 
extrovert may feel depleted by too much alone time. 
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7. Risk-T aking: E xtroverts are more likely to take risks and make quick 
decisions, while introverts may take longer to make decisions, 
contemplating the potential risks and outcomes. 

8. Attention: Introverts tend to focus on details, leading to deep thought and 
concentration. E xtroverts are more attuned to the broad picture, easily 
shifting attention between tasks. 

9. Learning Style: E xtroverts learn by doing and discussing, while introverts 
learn through observation and reflection. 

10. Conflict Resolution: Introverts often prefer to resolve conflicts by writing, 
while extroverts prefer verbal engagement. 

 
------------------------------------------------------------------------------------------------  

 

 
्ऺ्቞ -26. लनभ और दिपरीत संकेतो ंके सनथ ि्ቌनसन की ्ऺद्ቅयन कन िणान करें  |     

 
उ्ቈर-26 ि्ቌनसन:  व्ቌ सि एक सरल आसि है। यही एकम ि ऐस  आसि है ख ि  ख िे के 

िुर्ቌ ब द नकय  ि  सकि  है। इस आसि को योग ्ቜ स मे भी नकय  ि ि  है और नदि मे भी 
इस मुि  मे बैठ  ि  सकि  है। 

 

दिदर् 

• दोिो घुटिो को मोङ कर घुटिो के बल बैठ ि एाँ । 

• दोिो घुटिो को नमल  कर रखें और एनङय ाँ खुली रखें। 

• दोिो एनङयोां के बीच म्य भ ग को नटक  दें। 

• रीड को सीि  रखें। दोिोां ह थ घुटिो पर रखें। 

 

• लनभ : मि को र् ांि और खस्थर रखिे में मदद करि  
• प चि अ्በि  और गैस निम घण क  इल ि 

• घुटिे के ददघ  को दूर करिे में मददग र 
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• ि ांघ की म ांसपेनर्योां को मिबूि बि ि  
• पीठ ददघ  से र हि नदल िे में मदद करि  
• मूि सांबांिी सम्ቧ ओां के उपच र में सह यक 

• पेट के निचले नह्ेस में रि सांच र बढ ि  
• मोट प  कम करिे में मदद करि  है 

• म नसक िमघ ऐांठि को कम करिे में मदद करि  
सनिर्ननी 
. यह एक सरलि  से नकय  ि िे व ल  आसि है। लेनकि इस मे कुछ स वि निय ाँ रखि  िरूरी है। 

• घुटिो की परेर् िी व ले ्ቤखि, िो घुटिे मोङ कर िही बैठ सकिे, वे इस आसि को ि करें। 

• पैर के ्ैऻ्ሯर होिे की खस्थनि मे सिघरी हुई है िो इस आसि को ि करें। 

• टखिे य  पिोां मे कोई परेर् िी है िो इस आसि को ि करें । 

• पीठ व गरदि को सीि  रखें। 

 
 
 

QN.26:  Describe the process of vajrasana in detail with its benefits and 
contraindications.  
 
Answer:  Vajrasana: -T his is the only one asana that you can perform after your 
meals. Practicing this asana can improve your digestive process, get rid of 
flatulence and gas and help you to absorb the nutrients present in the food in a 
better manner 
 
Steps of Vajrasana : 

• Kneel down on the ground and stretch the lower legs back while you keep them 
together. Make sure that your big toes perfectly cross each other. 

• Lower your body gently in such a manner that your buttocks rest on the heels 
with your thighs placed on the calf muscles. 

• Now place both hands on the knees and focus your gaze forward while keeping 
your head perfectly straight. 

Downloaded from cclchapter.com



• Direct your attention to the rhythm of your breathing. E nhancing the awareness 
of your breathing process and observe carefully the way you breathe in and 
breathe out. 

• Close your eyes for calming your mind and concentrating on your breathing 
process. 

• Stay in this final position for at least 5-10 minutes. 
Benefits of Vajrasana: 

• Vajrasana can greatly improve the functioning of the digestive process. When 
practiced regularly, it can also eliminate the problem of constipation. 

• It also ensures enhanced blood circulation throughout the body. 
• T he asana can modify the flow of blood by reducing blood flow in the lower parts 

of the body, i.e. in the legs. On the other hand, it increases blood flow to the 
digestive system of the body which boosts its efficiency. With better digestion, it 
becomes possible to prevent stomach disorders, acidity and ulcers. 

• It can strengthen the back effectively and remove patients who are suffering from 
sciatica and lower back problems. 

• T he asana is also ideal for improving the efficiency of the pelvic muscles. 
• It cures joint pains, tones body muscles in the thighs, hips, and calves and 

removes urinary problems. 
• It can help in minimizing belly fat and also assist in losing weight. 
• Vajrasana can also help the practitioner to attain a calm and relaxed state of 

mind. It can help in improving the functioning of the nerves. 
• T his asana can also help in improving the functions of the liver.. 
• T he asana can make the ankle and knee joints flexible, thus preventing some 

forms of rheumatic diseases. 
• It can also remove the pain associated with arthritis. 

 

Precautions and contraindications associated with Vajrasana 
Here are the main precautions and contraindications related to the practice of 
Vajrasana. 

• If you have recently undergone some kind of surgery in the knees or have got 
knee pains or other knee problems, you should not practice this asana. 
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• In case you have spinal column ailments or slip disc conditions that affect the 
lower vertebrae, you should not perform Vajrasana. 

• Pregnant women practicing this asana must keep their knees at a distance from 
each other so that they do not put any pressure on the abdomen. 

• Patients of a hernia, intestinal ulcers, joint pains, foot problems, ankle problems 
or issues related to the small or large intestine should refrain from practicing 
this specific pose under all circumstances. 
------------------------------------------------------------------------------------------------  
्ऺ्቞-27.  दिदभ्ቐ सदमदतयो ंऔर उनकी दज्ेቜिनररयो ंके बनरे में दल्मखए |  

 

उ्ቈर-27:  खेल आयोििोां के सुच रू सांच लि को सुनिनिि करिे के नलए नवनभ्ቐ सनमनिय ाँ 
सहयोग करिी हैं। नकसी भी खेल मैच की रु्रुआि से लेकर अांि िक इि योिि  सनमनियोां की 
बिी भूनमक  होिी है। नकसी नवरे्र् खेल के कोच ल िे से लेकर, उसके खखल नियोां की ्ቤवस्थ  
करिे, उन्ें पय घ्቎ खेल उपकरण उपलि कर िे, उिके नलए मैचोां की ्ቤवस्थ  करिे और नफर 
पुर्ቍ र नविररि करिे िक सभी भूनमक एाँ  एक योिि  सनमनि ि र  निभ ई ि िी हैं अिेक 
सनमनियोां और उिकी भूनमक ओां की सूची नि्मनलखखि है:  

1. आयोजन/्ऺबंर्न सदमदत: ्ऺनियोनगि  केदौर ि इस सनमनि क  मु्ቅ क यघ होि  हैसभी क यो 
पर ििर रखि  सभी अपि  क यघ सही ढांग से कर रहे है य  िही ां अगर कही ां कोई कमी होिी है िो 
उसको दूर करि  भी इसी सनमनि क  क यघ होि  है। 

2. ्ቅय सदमदत: ्ऺनियोनगि  के दौर ि अगर नकसी उपकरण य  व्ु़ की आव्ብकि  है िो ि्ቘी 
से ि्ቘी उस उपकरण य  व्ु़ को उपलि करि  ्ቅय सनमनि की ऩि्ेमद री है। 

3. पररिहन सदमदत: ्ऺनियोनगि  सही से और समय पर सि्ቐ हो ि ये पररवहि सनमनि इसके 

नलये क फी हद िक नि्ेमद र होिी है। टीमोां को आव स स्थल िक पहुाँच िे आव स स्थल से खेल 

मैद ि िक ल िे-ले ि िे क  क यघ इसी सनमनि क  होि  है। 

4. भोजन तथन आिनस सदमदत: ्ऺनियोनगि  के दौर ि सभी खखल नियोां और अनिक ररयोां को 
भोिि पहुाँच िे की नि्ेमद री इसी सनमनि की होिी है। अगर आव स स्थल पर नकसी व्ु़ की 
आव्ብकि  िो उस को उपलि करि  भी इसी की ऩि्ेमद री है। 
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5. अदर्कनररयो ंके दलए सदमदत: अगर ्ऺनियोनगि  के दौर ि नकसी अनिक री को कोई िकलीफ 

होिी है िो उसको दूर करि  िथ  अ्य अनिक री की ्ቤवस्थ  करि  इस सनमनि क  क यघ होि  
है। 

6. खेल मैिनन ि उपकरण सदमदत: ्ऺनियोनगि  के दौर ि इस सनमनि की नवरे्र् ऩि्ेमद री होिी 
है। खेल मैद ि में कोई कमी है य  नकसी उपकरण की आव्ብकि  है िो उस को समय पर 

उपलि कर ि  इस सनमनि की ऩि्ेमद री है। 

7. ्ऺदतयोदगतन कनया्ቅम सदमदत: ्ऺनियोनगि  के दौर ि अगर नकसी टीम य  अनिक री को 
क यघ्ቅम से स्ቚखिि कोई सम्ቧ  है िो इस सनमनि की नि्ेमद री है उसे दूर करें। 

8. सजनिट तथन पुर्ቍनर समनरोह सदमदत: सि वट क  क यघ ्ऺनियोनगि  आर्ቛ होिे से पहले 

ही कर नलय  ि ि  है नफर भी अगर कोई कमी रह ि िी है िो यह सनमनि उसे दूर करिी है। 

9. ्ऺनथदमक दचदक़्न सदमदत: ्ऺनियोनगि  के दौर ि अ्ቍर खखल नियोां को चोट लग ि िी है। 

ऐसे समय पर चोट ्ቇ़् खखल िी को ि्ቘी से ि्ቘी ्ऺ थनमक नचनक़्  देि  और अगर चोट 

ग्ቛीर है िो िुर्ቌ अ्ेछ डॉ्ሴर के प स ले ि ि  इस सनमनि की मु्ቅ ऩि्ेमद री हैं। 

10. उि्घोषणन सदमदत: ्ऺनियोनगि  के दौर ि िैस  मांच सांच लि होि  है क यघ्ቅम भी उसी के 

अिुस र होि  है नकसक  मैच होि  है, कौि स  इवेंट कब होि  है उदट घोर्ण  सनमनि इसकी 
ि िक री देिी है। 

------------------------------------------------------------------------------------------------  
 

QN.27:  Write about various committees and their responsibilities. 

 
Various committees and responsibilities: Different committees work together 
for the smooth conduct of the sports events.T he various committees are: 
(1) Organising committee 

 T he chairperson heads this committee as the overall in-charge of the 
tournament. E very part or aspect through which the respective sporting event is 
to be conducted are administered/managed by this committee. 
(2) Finance committee 
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E very financial aspect of the event falls under this committee. T hey ensure that 
the event goes within the planned budget. T his committee makes all the 
payments and works as asked and regulated by the organising committee, 
 
 (3) Transport committee 

This committee’s work is to manage the transportation of players and officers to 
the venue of sporting activity and back to the place where accommodation is 
organised. It takes care of it before, throughout, and after the sports event. T hey 
have every detail regarding the arrival and departure of every concerned person 
so that everything happens on time. 
(4) Boarding and Lodging Committee: T his committee is responsible for 
making necessary arrangements for providing accommodation and serving 
meals to the sportspersons and other officials, 
(5) Technical/Official Committee: T his committee is responsible for the 
technical conduct or the events. T his committee selects various officials such as 
referees, judges, starters, umpires, time keepers etc. 
 

(6) Ground and Equipment Committee: T his committee makes necessary 
arrangements of grounds and equipment related to events. 
(7) Medical/First Aid Committee: T his committee is formed to provide medical 
assistance to the participants. 
 
8. Reception committee 

 T he responsibility of the reception committee is to ensure that every special 
invitee gets welcomed and is brought to the seats reserved for them. T he 
committee ensures that guests are invited to the event in advance, and reception 
is up to the mark. T he post-taking teams are received, and the correct 
arrangements are made until they depart. 
9. Awards & prizes committee 

T his committee purchases prizes based on the number of winners expected in 
the event. Also, mementoes for the officials are well-organised by this committee. 
T o ensure that prizes and awards are presented on time in the correct number is 
a responsibility of the awards & prizes committee. 
10. Publicity committee 
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 T he Publicity committee’s role is to provide extensive promotion for the sporting 
event. Media aspects such as press releases, press conferences, and results 
throughout the meet and promotion relating to dates, venues, media, posters, 
printing, etc., are done by this committee. 
------------------------------------------------------------------------------------------------  

 

 
(SECTION-D) 

(LONG ANSWER TYPE QUESTIONS) 

्ऺ्቞ -28 सदका ट ्ऺदश्षण ्ቄन है?  खेलो ंमें इसके महኚ᭽ को समझनइए I 

 

उ्ቈर-28:  सदका ट ्ऺदश्षण: सनकघ ट ्ऺनर््ቌण एक नचरस्थ यी और नवकनसि ्ऺनर््ቌण अ्ቜ स 
क यघ्ቅम है निसे 1953 में इां्቉ैंड में लीडटस नव्ቫनव्य लय (्ቅ नवटट़ि 1996) में आरई मॉगघि और 
िीटी एां डरसि ि र  नवकनसि नकय  गय  थ । सनकघ ट र््म क  ि ्቎यघ ्ቅनमक रूप से ्ቤवखस्थि 
कई स वि िीपूवघक चयनिि अ्ቜ सोां से हैI सनकघ ट ्ऺनर््ቌण में ्ऺ्ेቓक अ्ቜ स के बीच अलग-
अलग म ि  में आर म के स थ एक के ब द एक समयब्ቍ अ्ቜ सोां की एक ्ृशांखल  र् नमल होिी 
है। एक स ि रण सनकघ ट ्ऺनर््ቌण वकघ आउट के उद हरण में : पुल -अप ,  पुर्-अ्ቢ, नसट-अ्ቢ  

,िांनपांग ኚᮂ ट, वी-नसटटस, ऊां चे घुटिे, , ्ቜैंक टू पुर्-अप, िांनपांग िैक,स इड ्ቜैंक रोटेर्ि र् नमल 
हो सकिे  
सदका ट ्ऺदश्षण के अनेक लनभ::  हैं। इसक  उ्ेቌ्ብ हृदय और र्खि ्ऺनर््ቌण ल भोां क  
नम्शण ्ऺद ि करि  हैI यह नवनि र् रीर के अांगो की ्ቌमि  बढ िे क  एक अ्छ  म ्यम है। िथ  
इसक  नवरे्र् ल भ यह है नक हर ्ऺक र के व ि वरण एवां भूनम पर अ्ቜ स के क रण ्ऺनियोनगि  
की िैय री भली-भ ांिी हो सकिी है । 

1. यह आपके मेट बॉनल्ा को बू्ि करि  है 
2. यह आपके लन्ቌि हृदय गनि को नहट करिे में आपकी सह यि  करि  है 

3. यह र्ुरुआिी लोगोां के नलए उपयुि है 
4. आप इसे कही ां भी कर सकिे हैं 
5. यह हर म ांसपेर्ी समूह पर क म करि  है 
6. सनकघ ट ्ऺनर््ቌण आपक  समय बच ि  है और पूरे र्रीर की कसरि ्ऺद ि करि  है िो 
ल भोां से भरपूर है।  

7.      बढी हुई ि कि और म ांसपेनर्योां की सहिर्खि 

8.      क नडघयोवै्ुቍलर नफटिेस में सुि र 

9.      र्रीर की चबी कम होि  
10.      ऊि घ के ़्र में वृख्ቍ 
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11.      िि व के ़्र में कमी 
12.      बेहिर लचील पि 

13.     गनि की बढी हुई सीम  
 

QN.28:  What is meant by Circuit Training? Explain its importance in 
sports.  
Answer:  Circuit training: circuit training was developed by R.E . Morgan and 
G.T . Anderson in 1953 at the University of Leeds in E ngland.It is a combination 
of six or more physical activities or exercises. T hey are performed one after the 
other, often with a small rest period in between.One full circuit is when all of the 
chosen exercises have been performed once. It's a great  way to exercise the 
whole body, and make fitness fun! An exercise circuit’ is one completion of all 
prescribed exercise in the programme. When a circuit is complete, one begins 
the first exercise again for the new circuit. Circuit training is an excellent way to 
improve mobility, strength and stamina. Generally, there will be 8-10 exercises 
per circuit, although this number may fluctuate depending on the period. One 
can do a certain number of repetitions for each task (8-20 reps) or can set a 
time for each exercise (30-60 seconds per exercise). 
Benefits of circuit training include: 

1. Improvements in cardiovascular fitness 
2. Improvements in muscular endurance 
3. Increased social interaction during a workout 
4. It doesn’t take a lot of time 
5. Improvements in muscular strength 
6. Reduced risk of diseases, better sleep, etc. 
7. It trains the entire body 
8. You can do it without equipment 
9. It can help lower blood pressure and cholesterol 
10. It improves anaerobic fitness 
11. It adds training variety and prevents boredom 
12 It can help with weight loss 
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 OR (अथिन)   

्ऺ्቞ -28 / अथिन =्ूयटन के गदत के दनयमो ंकन उिहनरण सदहत िणान कीदजए I  
उ्ቈर: : ्ू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 सांबांि बि िे हैं। सर आइिैक ्ूयटि िे वर्घ 1686 में अपिी 
पु़्क 'न्ऺांनसनपय  मैथमेनटक  नफलोसोफी िेचुरेनलस' में गनि के नियमोां क  ्ऺनिप दि नकय । 
1) ्ूयटन कन गदत कन ्ऺथम दनयम - ्ूयटि के ्ऺथम नियम को िि्व 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 गनिर्ील िही ां नकय  ि येग  और यनद कोई व्ु़ गनिर्ील है िो 
उस पर ब हरी बल लग कर ही नवर म वस्थ  में पहुाँच य  ि  सकि  है। ्ूयटि के ्ऺथम नियम को 
िि्व क  नियम (Law Of Inertia) भी कह  ि ि  है 

2) ्ूयटन कन गदत कन िूसरन दनयम-्ूयटि के दूसरे नियम में कह  गय  है नक नकसी व्ु़ क  
्वरण सीिे िौर पर रु््ቍ बल से सांबांनिि होि  है और इसके ि्ቤम ि से नवपरीि रूप से सांबांनिि 
होि  है। नकसी व्ु़ क  ्वरण दो चीिोां पर निभघर करि  है, बल और ि्ቤम ि। इससे पि  चलि  
है नक गेंदब िी में क फी अनिक ि कि क  अिुभव होि  है। लेनकि अनिक ि्ቤम ि के क रण 
यह ्वरण क  अनिक ्ऺनिरोि करि  है। 

खस्थर ि्ቤम ि 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  ि्ቤम ि है 
 

3) ्ूयटन कन गदत कन तीसरन दनयम-इस नियम के अिुस र, पहली व्ु़ ि र  दूसरी व्ु़ पर 

लग य  गय  बल दूसरी व्ु़ ि र  पहली व्ु़ पर लग ए गए बल के बर बर और नवपरीि नदर्  में 
होि  है। अथव  न्ቅय  और उसकी ्ऺनिन्ቅय  बर बर िथ  नवपरीि नदर्  में होिे हैं। िैसे (1) 

पृ्ቚी पर पिी गेंद निििे बल के ि र  पृ्ቚी को दब िी है, पृ्ቚी उसे उििे ही बल के ि र  ऊपर 

की ओर उछ लिी है। (2) प िी में िैरिे समय मिु्ቦ प िी को पीछे की ओर िकेलि  है, इस 

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

QN.28/OR Explain Newton’s laws of motion with examples. 

Answer:  
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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 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) 
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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. 
 
------------------------------------------------------------------------------------------------  
्ऺ्቞ - 29 नॉक -आउट आर्नर पर 21 टीमो ंके दलए दफቍኚचर तैयनर कीदजये I  
उ्ቈर: : कुल मैच = कुल टीमोां की सां्ቅ  – 1 [ = 21 - 1 = 20] 
कुल च्ቅ (Round)  = 2 x 2 x 2 x 2 x 2 
सां्ቅ  दो की पुिर वृनि 5 च्ቅ खेले ि एां गे 
वरर्቗ अिघ (Upper Half ) के टीमोां सां्ቅ  
टीमोां कुल की सां्ቅ +1 /2  = 21+1 /2 = 11 
कनि्቗ अघघ(Lower Half) में टीमोां की सां्ቅ  
टीमोां कुल की सां्ቅ -1 /2   = 21-1 /2 = 10 
्ቄोांनक टीमें 16 से ्ኊ द  हैं इसनलए टीमोां को ्ቊ टघर में भी ब ाँट  ि एग । 
पहले ्ቊ टघर में टीमोां की सां्ቅ  = भ गफल (Q) = 6 
दूसरे ्ቊ टघर में टीमोां की सां्ቅ  = भ गफल (Q) = 5 
िीसरे ्ቊ टघर में टीमोां की सां्ቅ  = भ गफल (Q) =5 
चौथे ्ቊ टघर में टीमोां की सां्ቅ  = भ गफल  (Q) = 5 
कुल ब ई  = 2 की अगली प वर - कुल टीमोां की सां्ቅ   
= 32 - 21 = 11 
वरर्቗ अघघ (Upper Half) में ब ई की सां्ቅ  = 11-1/2 = 05 
कनि्቗ अघघ(Lower Half) में ब ई की सां्ቅ  = 11+1//2 = 06 
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QN.29:  Draw a knock-out fixture for 21 teams.  
Answer:  
In this type of tournament, the team which is defeated once’ gets eliminated 
immediately and will not be given another chance to play. The total number of 
matches to be played in this tournament will be equal to the number of teams 
participating minus one  

 

If 21 teams are participating, 
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The total number of matches will be 21-1=20. 

Number of teams in upper half.  
=N+1/2=21+1/2=11 
Number of teams in lower half 
=N−1/2=21−1/2=10 
Total number of byes = Next power of two – total teams 
= 32 – 21 = 11 byes  

Total Byes in Upper Half = 11-1/2=5  

Total Byes in Lower Half s = 11=1/2=6 
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        OR (अथिन) 

सनई (SAI) दफटनेस टे्ि के आर्नर पर 9 से 18 िषा के ब्ሴो ंके दलए कौन -कौन से टे्ि 

आयोदजत दकए जनते हैं ? दकसी एक की दिदर् दल्मखए I  

 

उ्ቈर:  स ई (SAI) नफटिेस टे्ि के आि र पर 9 से 18 वर्घ के ब्चोां के नलए नफटिेस टे्ि 

1) र् रीररक सांरचि  परी्ቌण – बी.एम. आई. 
2) गनि: 50 मीटर दौि I 
3) सहि्ቌमि : 600 मीटर दौिI 
4. लचील पि परी्ቌण - वी नसट रीच टे्िI 
5. (पेट/कोर ि कि) म ांसपेनर्योां की ि कि क  परी्ቌण - आांनर्क कलघ-अप- पुर्-अ्ቢ I  
 लिकोां के नलए 

 6. सांर्ोनिि पुर्-अ्ቢ (लिनकयोां के नलए) 
6. ्िैंनडांग ़्ॉड िि 

आंदशक कला-अप की दिदर्:  

उ्ेቌ्ብ: कलघ-अप परी्ቌण पेट की ि कि और सहिर्खि को म पि  है, िो पीठ के समथघि 
और कोर खस्थरि  के नलए मह्वपूणघ है। 

आि्ብक उपकरण: एक सप ट, स फ, ग्ेቌद र सिह, ररकॉनडिंग र्ीट, पेि और एक मेटि ोिोम 
(य  ऑनडयो फ़ इल, डि म)।  1-इि-3 सेकां ड ि ल स उांड नस्िम I 

्ऺद्ቅयन : 
1. आांनर्क कलघ अप परी्ቌण के पहले चरण में, एक ्ቤखि को आपके घुटिोां को मोिकर और 
आपके पैरोां को आपके नििांबोां से ब रह इांच की दूरी पर रखिे हुए आपकी पीठ के बल लेटि  
होग ।  

2. अब, आपके पैर नकसी भी ची़ि पर नटके हुए िही ां होिे च नहए, और अपिी ब होां को ि ांघोां पर 
नटक िे हुए फैल एाँ । 

Downloaded from cclchapter.com



3. अब अपिे नसर को िटस्थ खस्थनि में रखें। नवर्य िीमी, सीिी गनि से िब िक घूमि  रहि  है 
िब िक नक ्ቤखि के कां िे क लीि से दो इांच ऊपर ि हो ि एां , और नफर थोि  िीचे ि हो ि एां । 

4. अब, हर िीि सेकां ड के ब द एक सांपूणघ कलघ अप नकय  ि ि  है, और यह च्ቅ िब िक 
दोहर य  ि ि  है िब िक ्ቤखि थक िही ां ि ि । बढिी य  घटिी खस्थनि में कोई रुक वट िही ां 
होिी च नहए; कलघ-अप खस्थर रहि  च नहए, पेट पूरे समय ्ቤ़् रहि  च नहए। 

्ቍोररंग  

आांनर्क कलघ अप क  ्ቍोररांग बि िे के नलए कुछ ब िोां क  ्य ि रख  ि ि  है।  

• ्ऺ रांभ में, समय सीम  के भीिर सही ढांग से पूणघ नकए गए कुल कलघ अप सां्ቅ  क  टि ैक 
रखें। िब ्ቤखि क  नसर चट ई पर व पस आि  है, िो कलघ अप पूर  हो ि ि  है। कलघ-अप की 
कुल अिुमि ्ቌमि  75 है। 

 गलि कलघ अप ्ऺदर्घि में र् नमल हैं:  

• यनद कोई ्ቤखि निर् ि के स थ सांपकघ  िही ां बि  सकि  है य  अपिे कां िोां को फर्घ से 2 इांच 
ऊपर िही ां उठ  सकि  है, िो िीचे ि िे समय उसके कां िे चट ई पर स्ሺ िही ां होांगे। 

• आांनर्क कलघ-अप परी्ቌणोां के बीच रुकिे और आर म करिे की अिुमनि िही ां है। ्ऺ्ेቓक 
पुिर वृन्ቈ पर गनि खस्थर और लयब्ቍ होिी च नहए, और नसर को चट ई पर व पस आि  च नहए। 

• िब छ ि के प स दो सुि र होिे हैं, िो परी्ቌ  सम ्቎ हो ि िी है। 

 

QN.29/OR:  Make a table of test items listed under fitness test by SAI (age 
group 9-18 years) E xplain the administration of any one of them. 
 
Answer:  
List of test items listed under fitness test by SAI (age group 9-18 years) 

1 Body Composition: BMI (Body Mass Index) 

2. Speed: 50 mtr. Dash 

3. Cardiovascular E ndurance (600 Meter Run/Walk) 

4. Flexibility: Sit & Reach flexibility test, 
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5. Strength: (a). Abdominal (Partial Curl-up) 

(b). Muscular E ndurance (Push Ups for Boys, Modified Push Ups for Girls) 

6. Modified Push-Ups for girls) 

7. Standing Long Jump 
 

ABDOMINAL (PARTIAL CURL-UP)  
Procedure: T he subject lies on a cushioned, flat, clean surface with knees flexed, 
usually at 90 degrees, with hands straight on the sides (palms facing downwards) 
closer to the ground, parallel to the body. T he subject raises the trunk in a smooth 
motion, keeping the arms in position, curling up the desired amount (at least 6 
inches above/along the ground towards the parallel strip). T he trunk is lowered 
back to the floor so that the shoulder blades or upper back touch the floor. 
Scoring: Record the maximum number of Curl ups in a certain time period (30 
seconds).  

--------------------------------------------------------------------------------------------------------  

्ऺ्቞-30 सनमन्य खेल चोटो ंकन दि़्नर से िणान कीदजये I  
उ्ቈर: खेलकूद में लगने वाली चोटें (sports injuries) कनयकमत चोटोीं से अलग होत  हैं, क्ोींकक 
्वखलाड़  अपने िर र पर बहुत दबाव डालते हैं, जो कभ -कभ  माींसपेकियोीं, जोड़ोीं और हकियोीं में 
टूट-फूट का कारर् बनता है। खेल, ्ቚकि्ቌर् और ्ቤायाम में भाग लेने के दौरान खेल क  चोटें 
होत  हैं। ओवरटर ेकनींग, कीं ड िकनींग क  कम , और कायथ करने क  अनुकचत तकन क से खेल में चोट 
लगत  है। ्ቤायाम या ककस  भ  िार ररक खेल को खेलने से पहले वामथ अप न करने से भ  चोटोीं 
का खतरा बढ़ जाता है। 

खेल में लगने वाली सामा्቗ चोटें: 

1. खरोचं यन रगड़ 

नवर्ेर् रूप से सांपकघ  खेल खेलिे व ले एथलीटो ां में ्वच  की चोटें आम हैं। ।घर्घण आपकी ्वच  पर 
एक खरोांच है । यह आपकी ्वच  में एक दर र है िो िब होिी है िब आपकी ्वच  रगििी 
है। इससे थोि  खूि बह सकि  है और ददघ  हो सकि  है। घर्घण अ्ቍर िब होि  है िब कोई 
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चीि आपकी ्वच  से टकर िी है य  खखांचिी है (घर्घण)। खरोांचें आमिौर पर आकखिक चोटें 
होिी हैं। वे केवल आपकी ्वच  की सबसे ब हरी परिोां को ्ऺभ नवि करिे हैं।घर्घण के ल्ቌणोां में 
र् नमल हैं : 

➢ हि  ददघ  (चुभि य  िलि)  
➢ हि  रि्स व    
➢ ्वच  क  रांग ख़र ब होि . 
➢ घ व से गुल बी िरल पद थघ ररसि  

 2. मोच: मोच ्स युबांिि (नलग मेंट) क  खखांच व य  टूटि  है, सांयोिी ऊिक क  एक मिबूि 

बैंड िो एक ह्डी के नसरे को दूसरी ह्डी से िोिि  है। ्स युबांिि र्रीर के िोिोां को खस्थर और 

सह र  देिे हैं। र्रीर के वे ्ቌेि िो मोच के ्ऺनि सबसे अनिक सांवेदिर्ील होिे हैं वे टखिे, घुटिे 
और कल ई हैं। टखिे में मोच िब आ सकिी है िब आपक  पैर अांदर की ओर मुि ि ि  है, 

निससे आपके ब हरी टखिे के ्स युबांिि पर अ्ቓनिक िि व पिि  है। निचले पैर य  पैर में 
बल क  मरोिि  टखिे में मोच क  एक स म ्य क रण है।  

मोच के ल्षण : सूिि ,ददघ िो समय के स थ बदिर होि  ि ि  है ,चोट i 
मोच को गंभीरतन के आर्नर पर िगीकृत दकयन गयन है: 

A.्ेቇड 1 मोच (हिी):   थोि  खखांच व और नलग मेंट के िांिुओां को कुछ ्ቌनि। 
B. ्ेቇड 2 मोच (म्यम):   नलग मेंट क  आांनर्क रूप से फटि । िब िोि को कुछ निनिि िरीकोां 
से नहल य  ि ि  है िो उसमें अस म ्य ढील पि (ढील पि) आ ि ि  है। 
C. ्ेቇड 3 मोच (गांभीर): नलग मेंट क  पूरी िरह टूटि । इससे मह्वपूणघ अखस्थरि  पैद  हो सकिी है. 
2. ्मखंचनि/ तननि : ्िि ेि एक िी्व य  पुर िी िरम ऊिक की चोट है I 
िो म ांसपेनर्योां , क्ቄर  य  दोिोां में होिी है I आम िौर पर, नकसी गनिनवनि की अवनि, िी्वि  
य  आवृन्ቈ में अच िक वृख्ቍ से, अनिक र् रीररक िि व के िहि, म ांसपेनर्योां य  कां डर  में 
अनिक खखांच व होि  है और आांनर्क रूप से फट ि ि  है। खखांच व आमिौर पर पैर, ट ाँग य  
पीठ में होि  है। 

कनरण:  

नकसी भी गनिनवनि (उद हरण के नलए, सांपकघ  खेल , भ री व्ु़ओां को उठ ि ) के स थ अिुनचि 
र्रीर य ांनिकी के पररण म्ऽरूप िि व उ्቎्ቐ हो सकि  है िो य ांनिक आघ ि य  चोट क  क रण 
बि सकि  है। आम िौर पर, म ांसपेर्ी य  क्ቄर  अ्ቓनिक खखांच ि िी है और उसे सहि करिे 
की िुलि  में अनिक र् रीररक िि व में रख  ि ि   

ल्षण: 
• म ांसपेनर्य ाँ में ददघ (ऐांठि) होि  हैI 
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• घ यल ्ेቌि में कमिोरी /म ांसपेनर्योां में कमिोरी I 
• घ यल म ांसपेर्ी को नहल िे में कनठि ई होि  I 
• सांरचि  की क य घ्ቒक ह निI    
• स्थ िीय सूिि र् नमल हैंI 

कनरण  

नकसी भी गनिनवनि (उद हरण के नलए, सांपकघ  खेल , भ री व्ु़ओां को उठ ि ) के स थ अिुनचि 
र्रीर य ांनिकी के पररण म्ऽरूप िि व उ्቎्ቐ हो सकि  है िो य ांनिक आघ ि य  चोट क  क रण 
बि सकि  है। आम िौर पर, म ांसपेर्ी य  क्ቄर  अ्ቓनिक खखांच ि िी है और उसे सहि करिे 
की िुलि  में अनिक र् रीररक िि व में रख  ि ि   

3. अ्मस्थभंग (्ैऻ्ሯर):  
चोट लगिे य  अनिक दब व के क रण हन्डयोां के टूट ि िे को ्ैऻ्ሯर कहिे हैं। ्ैऻ्ሯर ह्डी क  
टूटि  है िो िब होि  है िब ह्डी पर उसकी ्ቌमि  से अनिक बल लग य  ि ि  है। ्ैऻ्ሯर को 
टूटी हन्डय ाँ भी कह  ि ि  है। ह थ की हन्डय ाँ अ्य हन्डयोां की िुलि  में अनिक ब र टूटिी हैं। 

्ैऻ्ሯर के ल्ቌण हैं: 
• घ यल अांग में ददघ  य  सूिि 
• घ यल ्ेቌि में ्ऺ्ቖ नवकृनि 
• घ यल ्ेቌि को स म ्य िरीके से उपयोग करिे य  नहल िे में कनठि ई 
• घ यल ्ेቌि में गमी, चोट य  ल नलम   
 
4. टेंडननइदटस : टेंडि ऊिक (T issue) क  रेरे्द र समूह है, िो म ांसपेनर्योां को ह्डी से िोिि  
है और िि व को बद घ्श करिे की ्ቌमि  ्ऺद ि करि  है। टेंडि में होिे व ली सूिि, िलि य  
चोट को टेंडि इनटस कहिे है, टेंडि इनटस में िॉइांट में ददघ  और िि व रहि  है। टेंडि इनटस 
नकसी भी टेंडि में हो सकि  है आमिौर पर टेंडि इनटस क  कां िोां, कोहिी, कल ई, घुटिे और 
एिी के आसप स होि  सबसे आम है। 
डननइदटस के ल्षण: 

 
टेंडि इनटस में िह ां टेंडि एक ह्डी से िुिि  है, उसमें ददघ  होि  रु्रू हो ि ि  है। ्ऺभ नवि अांग 
य  िोि में ददघ  होिे के स थ उस नह्ेस में कोमलि  आ ि िी है, और हिी सूिि हो ि िी है। 
िब टेंडि इनटस की सम्ቧ  होिी है िो टेंडि और आसप स के ्ेቌि में ददघ होि  है। कभी-कभी 
ददघ  िीरे-िीरे बढकर अच िक और गांभीर हो सकि  है। 
 
उिहनरण के दलए : 

• कोहिी की अांग नवकृनि (T ennis elbow) 
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• गो्ऻर की कोहिी (Golfer’s elbow) 
• नपचर क  कां ि  (Pitcher’s shoulder) 
• िैर क क  कां ि  (Swimmer’s shoulder) 
• ििर क  घुटि  (Jumper’s knee) 

 

(5) जोड़ो ंकन दिस्थनपनः (दड्ቪोकेश्स) 
(Dislocations): यह िब होि  है िब कोई ह्डी अपिे सॉकेट से ब हर निकल ि िी है और इस
के पररण म्ऽरूप ददघ, सूिि और कमिोरी आ ि िी है। िब अखस्थय ाँ िोिोां अपिी स म ्य 
खस्थनि से खखसक ि िी है िथ  िोिोां पर उनचि ढांग से िही ां नमलिी है िो इसे नवस्थ पि कहिे हैं ।  

(6) गुम चोट: 

गुम चोट, ऐसी चोट होिी है िो की हम रे र्रीर में नदख ई िही देिी. पर इिक  ्ऺभ व र्रीर के अांदरूिी नह्ेस पर 

पिि  है. इसक  नकसी उ्ा से कोई स्ቚि िही है. नकसी भी उ्ा क  ्ቤखि िब कही नगर ि ि  है य  उसे कही लग 

ि िी है. िब गुम चोट आिे की सांभ वि  रहिी है. 

गुम चोट के ल्ቌण: 
्वच  िीली पि ि ि ,  
सुिि आि  िैसे ल्ቌण ििर आिे है. 
 
 

(7) म्म़््ቌनघनत: (concussion): 

नसर के नलए हिी चोट के फल्ऽरूप मख़््ቌ घ ि (concussion)हो सकि  है। इसके क रण 

सां्ሺ ि ्ቒक ल्ቌण, िैसे नक ्ऽम, ्य ि कें निि करिे में परेर् िी, िृनि- 

सांबांिी सम्ቧ एाँ , नसरददघ , च्ሪर आि , मिली और नचढनचढ पि अिुभव हो सकिे हैं। नसर में  
चोट लगिे से िीवि-घ िक पररण म हो सकिे हैं, अिः इसे ि़िरअांद ़ि ि करें। 

QN.30 E xplain Common Sports injuries in detail.  
 

Answer: Common sports injuries: 
A sports injury is any bodily damage sustained during participation in 
competitive or noncompetitive athletic activity. Sports injuries can affect bones 
or soft tissue (i.e., muscles, ligaments, tendons) Sports injuries are caused by 
overuse, direct impact, or the application of force that is greater than the body 
part can structurally withstand. Common injuries include bruises, sprains, 
strains, joint injuries and nose bleeds. 
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Common types of sports injuries  
• Ankle sprain – symptoms include pain, swelling and stiffness. 
• Bruises – a blow can cause small bleeds into the skin.  
 Causes of sports injuries: 

A. Improper or poor training practices 
B. Wearing improper sporting gear 
C. Being in the poor health condition 
D. Improper warm-up or stretching practices before a sporting event or exercise 

E . Lack of safety equipment, or gear that’s damaged or worn incorrectly. 

F. Sudden start to an exercise program or significant increase in physical 
activity that your body isn’t used to. 

T here are many types of sports injuries. Some of the most common are: 

1. Cuts and abrasions – are usually caused by falls. T he knees and hands are 
particularly prone.  
2. Sprains: A sprain happens when a ligament stretches too much or tears. 
Ligaments connect bones and stabilize joints. T hese injuries can be mild or 
severe, and they’re common in your ankle, knee and wrist. 

3. Strains: A strain occurs when you overextend a muscle and it stretches or 
tears. E xamples include hamstring strain, back strain and abdominal strain. 
4. Tendinitis: T endinitis occurs when your tissues that connect muscles to 
bones (tendons) become swollen and inflamed. It’s caused by repetitive 
movements over time. An example is jumper’s knee (patellar tendonitis). 

5. Cartilage tear: Cartilage is a tough but flexible shock absorber that covers and 
protects the ends of some bones. Cartilage injuries can occur in joints such as 
your knee and shoulder 

6. Dislocation: Dislocation occurs when the end of a bone moves out of its 
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normal position in a joint. For example, if your shoulder pops out of its socket, it’s 
dislocated 

7. Fracture:   A broken bone (bone fracture) can happen when sudden force is 
applied to a bone. 

8. Concussion: A concussion is a brain injury caused by a bump or blow to your 
head. 
9. Contusion: Contusion or bruise, occurs when you receive a direct blow or an 
impact on your body. When this occurs, the small blood vessels tear which 
causes blood to leak under your skin. 

                      OR (अथिन) 

्ቤनयनम ्ቛनरन मनंसपेशीय तंि पर पड़ने िनले ्ऺभनिो ंकन उ्ेቤख कीदजए |    

उ्ቈर:  

1. मनंसपेदशयो ं कन दनमनाण: ्ቤ य म म ांसपेनर्योां क  निम घण और मिबूिी करि  है, िो 
हन्डयोां को चोट से बच  सकि  है, और गनठय  से ्ऺभ नवि िोिोां को सह र  देि  है और 
उिकी र्ቌ  करि  है। 

2. मनंसपेशीय अदतिृ्म्ቍ : लग ि र ्ቤ य म करिे से पेर्ीय आक र में वृख्ቍ होिी है। 
3. कोदशकन नदलकनओ ंकन दनमनाण ):  ्ऺनर््ቌण के क रण पेनर्योां में कोनर्क  िनलक ओां 

की सां्ቅ  में वृख्ቍ हो ि िी है निसके क रण पेनर्योां क  रांग गहर  ल ल हो ि ि  है। 
4. अदतरर्ሹ िसन पर दनयंिण: नियनमि ्ቤ य म करिे से अनिररि वस  पर नियांिण होि  

है। ्ቤ य म कैलोरीि घट िे में मदद करिे है िो वस  के रूप में िम  हो ि िी है। 
5. थकनन में िेरी : नियनमि ्ቤ य म थक ि में देरी करिे है। यह थक ि क बघि ड इ 

आ्ቍ इड, लैख्ሴक एनसड और फ ्ेባट एनसड के क रण होिी है। 
6. श्म्ሹ तथन गदत : नियनमि ्ቤ य म र्खि िथ  गनि ्ऺद ि करिे व ली कोनर्क ओां में 

सुि र करि  है। 
7. संतुलन और सम्ऽय में सुर्नर:  मिबूि म ांसपेनर्य ां खस्थरि  भी देिी हैं और सांिुलि और 

सम्ऽय में सुि र करिी हैं। 

 

8. र्ሹ की आपूदता में भी सुर्नर: ्ቤ य म से म ांसपेनर्योां में रि की आपूनिघ में भी सुि र 
होि  है और ऑ्ቍीिि क  उपयोग करिे की उिकी ्ቌमि  बढ ि िी है। 
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   9. मनंसपेदशयो ंके ्ऺिशान में सुर्नर: ्ቤ य म कां क ल की म ांसपेनर्योां में चय पचय और   
सांरचि ्ቒक रीमॉडनलांग को नटि गर करि  है, निससे म ांसपेनर्योां की थक ि को कम करिे के 
नलए सांकुचि गुणोां में पररविघि और एां नियोिेिेनसस में वृख्ቍ होिी है। ये अिुकूलि कां क ल की 
म ांसपेनर्योां के ्ऺदर्घि में सुि र करिे हैं 

  

 

 

QN.30/OR:  What are the effects of exercises on muscular system?   
Ans: T here are about 650 muscles in our body and each one helps us in 
producing a movement. Physical exercise training particularly resistance or 
weight training affects our muscular system to a great extent. T hey are as 
follows.  
A)  Muscle size: Muscle size increases mainly due to muscle ability to adapt to 
stress. Due to resistance training the size of muscle fibres increases. 
Blood supply in the muscles increases. T he total amount of proteins increases 
which is essential for muscle growth.  
B) Biochemical changes in muscles:  
(i) Aerobic changes: Myocin content increases. Oxydation of carbohydrates and 
fats increases. Amount of mitochondria increases thus more muscular force is 
produced.  
(ii) Anaerobic changes: AT P+PC system capacity increases thereby more energy 
is released. Glycolytic capacity also increases as a result of training. 
C) Body composition changes: T here can be significant losses of relative and 
absolute body fat. Fat free weight or muscle mass increases significantly. After 
training flexibility increases which plays an important role in physical activities to 
enhance the performance and prevent muscular injury. 

  

D). Muscle coordination: Muscle coordination increases when doing exercises 
which require skill and technique e.g.: dribbling the ball. 
E). Blood supply to muscles: Blood supply to muscles increases due to long-
term exercise by that improving delivery of various nutrients, minerals and 
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vitamins to muscles and making them more effective and faster at regenerating 
after injury or workout. 
F. More energy and oxygen. E xercise Blood flow can increase by up to 25 times 
because muscle requires more energy and oxygen to work. 

G. Strength of ligaments and tendons: Exercises improve muscle 

temperature to improve strength of ligaments and tendons.  

H. Improve muscle flexibility: Increase in size and number of mitochondria  

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
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