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

 

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. 
 

_________________________________________________________ 
SECTION - A 

(Objective T ype Questions) 
________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞-1.  9  टीम ों के एक लीग टूर्नामेंट में ककतरे् मैच खेले जनयेंगे ? 
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 (क)  34   (ख) 35   (ग) 36    (घ) 37  
उ्ቈर –(ग) 36          
 
Que: 1. How many matches will be played in a league tournament of 
9 teams. 

        a) 34       b)35        c) 36          d) 37 
Ans: c) 36        
_________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞ 2. इर्मे से कौर्सन सू्ि प षक त्቙ है? 

     क)  क ़्ोह इड्र े ट्स      (ख) नवट नमि                      
     (ग)  ्ऺोटीि                 (घ) वस  
उ्ቈर – (ख) नवट नमि      
Que: 2 Which of these is a micro nutrient? 
       a) Carbohydrates   b) Vitamins       
       c) Protein   d) Fats 
Ans: b) Vitamins 
_________________________________________________________ 
्ऺ्቞ 3. इर्मे से कौर्सन बैर  तीर् मद म टर किटरे्स टे्ि में शनकमल र्ही ों है? 

       क)  मेनड्नसि ़्ॉल पुट                   (ख) निग-िैग दौड़                         
       (ग) 600 मीटर दौड़                       (घ) ्िैंनड्ांग ़्ॉड् ि्म  
उ्ቈर –600 मीटर दौड़                        
Que: 3 Barrow Motor Three Items Fitness test does not include: 

        a)  Medicine ball put         b) ZIG-ZAG run  
        c) 600-meter race         d) Standing broad jump 
Ans: c) 600-meter race  
_________________________________________________________ 
्ऺ्቞ 4. ककस ्ऺकनर के ्ቤ्वि्቙ वनले ल ग अकेलन रहर्न पसोंद करते हैं? 

क)  अांिमुघखी                   (ख) ़्नहमुघखी                   
(ग)  उभयमुखी                (घ) इिमे से कोई िही ां 
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उ्ቈर –क) अांिमुघखी                    
  
Que: 4. Which type of personality people like to live alone? 

a) Introvert    b) E xtrovert      c.) Ambivert d) None of the above  
Ans: a) Introvert 
_________________________________________________________ 
्ऺ्቞ 5 ्ቍ कलओकसस र्नमक कवकृकत ककस अोंग से स्ቚोंकित है ? 

       क)  पांि                  (ख) पैर                
       ग)  रीढ़ की ह्ቂी      (घ)  ह थ 
उ्ቈर – ग) रीढ़ की ह्ቂी   
Que: 5 Scoliosis deformity is related to? 

     a) Claw                    b) foot 
     c)  Spinal cord  d) hand 
Ans: b) Spinal cord 
_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞ 6. घषाण बल ककस पर कर्र्ार करतन है? 

क)  सिह क  ्ऺक र                 (ख) सिह क  पद थघ 
 ग)  (क) िथ  (ख़) दोिोां            (घ) इिमे से कोई िही ां 
उ्ቈर – ग) (क) िथ  (ख़) दोिोां             
Que: 06 Force of Friction depends on   

a) T ype of surface            b) Material of the surface       
c)   Both (a) and (b)       d) None of the above  
Ans: c) Both (a) and (b)   
_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞ -7.(………….) टूर्नामेंट सबसे चुर्ौतीपूणा ह ते हैं |  
Ans: उ्ቈर – िॉक-आउट टूि घमेंट 
Que: 07 (………….) tournaments are the most challenging. 
Ans: Knock-Out tournaments 
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_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞ -8. उቖኚर नसर् में उቖኚर   कन  अर्ा        (………….) ह तन है |  
उ्ቈर –ऊँट 
Que: 08 Meaning of Ustra in Ustrasana is   (………….) 
Ans: Camel 
_________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞ -9. ्वखोंचनव  (………….) की च ट है  | 

उ्ቈर –म ांसपेनियोां और कां ड्र  की 
Que: 09      Strain injury is the injury of (………….) 
Ans: Muscle or tendon 
_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞-10. र्नइरनइड ्ቇोंकर् के सही कनया कररे् के कलए ककस खकर्ज लवण की 
आव्षयतन है?  

उ्ቈर –आयोड्ीि 

Which salt is essential for the functioning of the thyroid gland? 
Ans: Iodine  
_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞ -11. ककस कवटनकमर् की कमी से ्ቍवी र ग ह  जनतन है? 

उ्ቈर –नवट नमि -सी 
Que: 11. Deficiency of which vitamin causes the disease called Scurvy? 
Ans:  Vitamin-C 
_________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞ -12. मीरनबनई चनरू् ककस खेल से स्ቚोंकित है? 

उ्ቈर –भ रो्ቈोलि 

Que: 12 Mirabai Chanu is related to which sport? 
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Ans: Weightlifting  
_________________________________________________________ 
 

                (अकर्कर्र्/ कनरण  (ASSERTION/ REASONING)  

र्ीचे द  कर्र् कदए गए हैं I| एक क  अकर्कर्र् (A) और दुसरे क  कनरण (R) के 

रूप में दशनायन गयन है | सही कर्र् चुकर्ए | T here are two statements which 
are stated below and labelled as Assertion (A) and Reasoning (R). 
Choose the correct answer. 
 
्ऺ्቞ -13 अकर्कर्र् (A) –CWSN के ़्च्ोां में कुछ ़्च्ोां की आम िरूरिोां के स थ-
स थ नविेष िरूरिें भी होिी हैं I  
कनरण (R) - ये िरूरिें -भ ष ई, सां्ሺ ि ्ቒक िथ  भ वि ्ቒक कुछ भी हो सकिी हैं I  
सही कवक्ቜ चुर्ें 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 
स) (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–स) (A) और (R) दोिोां सही हैं और (R); (A) की सही ्ቤ ्ቅ  करि  है I 
 
(A) ASSERTION: Some children among CWSN have special needs 
along with common needs.  
(R)  REASON: T hese needs can be linguistic, cognitive and emotional. 
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:(c) (A) and (R) both are right but (R) is not correct explanation of (A) 
_________________________________________________________ 
्ऺ्቞ -14 अकर्कर्र् (A) –कቇኚयूिि एक कोमल उ्ቈक चोट है I 
कनरण (R) - अस्थथभांग एक कठोर उ्ቈक चोट है I 
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सही कवक्ቜ चुर्ें 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 
स) (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 
 

 

Q14.   ASSERTION (A): Contusion is a soft tissue injury. 
                REASON (R):  Fracture is a hard tissue injury. 
 

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) 
 
_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞ -15 अकर्कर्र् (A) – िॉक -िीि , आसि स्ቚ्቏ी नवकृनि है  
                  कनरण (R) -िॉक -िीि में  घुटिे आपस में टकर िे हैं 
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 
स) (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 – स) (A) और (R) दोिोां सही हैं और  (R) ; (A) की सही ्ቤ ्ቅ  करि  है I 
 
Q. 15 (A) ASSERTION: Knock-knees is a postural deformity. 
          (R)  REASON: Both knees collide with each other in knock-knees. 

Ans: Select the correct statement  
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(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: (c) (A) and (R) both are right but (R) is correct explanation of (A) 
 
_________________________________________________________ 

Section – B 
(2 Marks E ach) 

_________________________________________________________ 
्ऺ्቞ -16. व्ቌनसर् के क ई द  लनर् कल्वखए I 
उ्ቈर –1. भोिि पच िे  में मदद करि  है  और क्ቈ  से र हि देि  है य  रोकि  है। 
          2. व्ቌ सि करिे से पेस्िक मसल्स को मि्ू़ि ़्ििी है। 
 

Qn: -16. E xplain any two benefits of Vajrasana. (1+1) 
Ans: 16. 1. T his asana aids digestion. T his is the only asana which can 
be practiced right after having food. 
2. Vajrasana strengthens the lower back and pelvic floor muscles 
_________________________________________________________ 
                                (OR) (अर्वन) 
_________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞ -16(अर्वन) उदनहरण की सहनयतन से अकिकतम श्वि क  पररर्नकषत 

कीकजए  

उ्ቈर: 16 (अर्वन): अकिकतम श्वि: यह अनिकिम ्ऺनिरोि के नवरु्ቍ क यघ करिे की 
्ቌमि  है। अनिक ांि खेलोां में आमिौर पर अनिकिम ि कि क  उपयोग िही ां नकय  ि ि  
है। इसक  उपयोग आमिौर पर उि खेलोां में नकय  ि ि  है नििमें ़्हुि भ री ्ऺनिरोिोां से 
निपटि  होि  है िैसे: भ रो्ቈोलि िॉट-पुट हैमर ्वो आनद। 
 

Qn:16/(OR): Define maximum strength with the help of example. 
(1+1) 

Answer: Maximum Strength: It is the ability to act against maximum 
resistance. Maximum strength is not usually used in majority of sports. It 
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is usually used in those sports in which very heavy resistances have to 
be tackled eg: Weightlifting shot-put hammer throw etc. 
_________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞ -17. मर् कव्ሺनर् और आोंतररक ्ेऺरणन क  पररर्नकषत करें  I 
उ्ቈर:17: 
मर् कव्ሺनर्:  मिोनव्ሺ ि एक नव्ሺ ि है िो म िनसक और ्ቤवह र िगि क यों क  
वै्ሺ निक नवनियोां से ्ቤवस्थथि रुप से अ्ययि करि  है। 
आोंतररक ्ेऺरणन: 
आांिररक ्ेऺरण  से ि ्቎यघ उि आांिररक क रकोां से है िो नकसी ्ቤस्ि के क यों य  
्ቤवह र को ्ऺभ नवि करिे हैं। आांिररक ्ेऺरण  ि़् होिी है ि़् कोई ्ቤस्ि अपिे 
नििी आिांद य  सांिुनि के नलए नकसी गनिनवनि य  ्ቤवह र में सांल्ሿ होि  है। 
 
Qn: -17. Define psychology and intrinsic motivation. (1+1) 

Answer-17:   Psychology: Psychology is defined as a science which 
studies mental processes, experiences and. behaviour in different 
contexts.  
Intrinsic motivation: Intrinsic motivation is defined as the doing of an 
activity for its inherent satisfaction rather than for some separable 
consequence. When intrinsically motivated, a person is moved to act for 
the fun or challenge entailed rather than because of external products, 
pressures, or rewards. 
_________________________________________________________ 
 

                                                (OR) (अर्वन) 
_________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞ -17(अर्वन): आ्ቒ-स्मनर् पर एक सोंकि्቎ कटप्ቆी करें  I 
उ्ቈर:17(अर्वन): आ्ቒस्ቜ ि को उस नड््षी के मू्ቡ और यो्ቆि  से पररभ नषि नकय  
ि ि  है निसक  ्ेशय हम ्ऽयां को देिे हैं । खेल के म ्यम से, हम अपिे िरीर और हम रे 
्ቛ र  नवकनसि ि रीररक कौिल और ्ቌमि ओां की सक र ्ቒक छनव ़्ि कर अपिे 
आ्ቒस्ቜ ि को ़्ढ़  सकिे हैं। आ्ቒ स्ቜ ि की ये नविेषि एां  एक दूसरे से िुड़ी हुई 
हैं। आ्ቒ स्ቜ ि व ले ्ቤस्ि में ्ऽयां के मू्ቡ और यो्ቆि  क  ़्ोि होि  है, इसनलए वह 
अपिे आप को सक र ्ቒक दृनिकोण से देखि  है और अपिे आप पर नव्ቫ स करि  है। यह 
नव्ቫ स उसे अपिे आप की र्ቌ  करिे में स्ቌम ़्ि ि  है। 
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Qn: -17/OR: Write a short note on Self-E steem. 
Ans: 17/OR: Self Esteem: Self esteem is defined by the degree worth 
and competence that we attribute to ourselves. T he term self-esteem 
refers to values, beliefs and attitudes. It is described as a person's 
overall sense of self-worth. It is the assessment of one's own 
appearance, attitudes, emotions and behaviour. So, it is a global 
evaluative dimension of the self.   
T ypes of self-esteem   
(a) High self-esteem   
(b) Low self-esteem 
 
_________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞ -18 गुरु्቙नकषाण कें ्ቖ ्ቄन है खेल ों में इसके क ई द  उपय ग कल्वखए I  
उ्ቈर – गुरु्቙नकषाण कें ्ቖ : किसी क िंड िे गुरु्቙ािर्षण िे िें ्ቖ िो िभी-िभी उसिे 
सिंतुलन क िंदु या उस क िंदु िे रू  में वकणषत किया जाता है कजसिे  ारे में क िंड घूमने िी 
्ቚवृकि िे क ना सिंतुलन  नाए रखेगा। इस िारण से, गुरु्቙ािर्षण िे िें ्ቖ िो 
अ्ऽर उस क िंदु िे रू  में  हचाना जाता है जहािं शरीर या व्ुቜ िा सारा भार िें क्ቖत 
होता है। 
 एक ऩ्ांदु िह ां से नकसी नपांड् य  ्ऺण ली के भ र को न्ቅय स्िि म ि  ि  सकि  
है। एकसम ि गुरु्቙ में यह ्श्ቤम ि के कें ्श के सम ि है। गुरु्቙नकषाण के कें ्ቖ क  
कम कररे् से खेल में सोंतुलर् और ्वथर्रतन बढ़ती है। यही क रण है नक आप अपिे 
पैरोां को मोड़कर और िमीि से िीचे आकर िेिी से नदि  ़्दल सकिे हैं। 
 
Qn: -18.  What is Centre of gravity, write it’s any two uses in sports. 
Ans: T he centre of gravity is the position on an object where gravity 
appears to work, which is usually the same as the point at which an 
object's or person's mass is evenly distributed in all directions. 
Uses in Sports: Lowering the centre of gravity increases balance and 
stability in sport. T his is why you can change direction faster by bending 
your legs and getting lower to the ground. It increases your stability, 
allowing you to adjust to greater force production by the legs 
_________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞ -19 इोंटर न्ूयरल और ए्ቍटर न्ूयरल से आप ्ቄन समझते हैं ?  
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Ans: उ्ቈर – इोंटर न्ूयरल: यह ि्म, िो मु्ቅ  लैनटि ि्म इांटर   मूरोस से निकल  
है निसक  अथघ है "दीव रोां के भीिर", और इसक  उपयोग खेल मैचोां और 
्ऺनियोनगि ओां क  वणघि करिे के नलए नकय  ि ि  है। । नकसी सांथथ  य  ्ेቌ्ऴ की 
"दीव रोां के भीिर" की टीमोां के ़्ीच।   
ए्ቍटर न्ूयरल: एि्र ा्ूቝरल िा अर्ष 'चार दीवारी िे  ाहर सिंचाकलत' होता 
है। एि्र ा्ूቝरल खेलोिं में आ िे अ ने सिंस्र्ान या कव्ቕालय िे  ाहर टीमोिं िे सार् होने 
वाली ्ቚकतयोकगताएिं  शाकमल होिंगी। ये अिंतर-सिंस्र्ागत ्ቜर िी ्ቚकतयोकगताएिं  होती हैं। 
 
Qn: 19 What do you mean by Intramurals and Extramural? (1+1) 

Ans: 19  

Intramural: With its Latin prefix intra-, "within" (not to be confused with 
inter-, "between"), intramural means literally "within the walls". T he word 
is usually used for sports played between teams made up only from 
students at one campus. 
Extramural: It means that the activities which are organized by an 
institution/school and the students of two or more schools participate in 
them. In fact in extramural competitions the students of other schools 
also participate in sports related activities 
_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞ -20 कसट एों ड रीच टे्ि कररे् की ्ऺकियन कन वणार् करें  |  
उ्ቈर 20: नसट एां ड् रीच टे्ि हैमस््िर ांग, इरे्ሴर ्ऺ इि  म ांसपेनियोां, नपांड्ली और 
ऊपरी पीठ की म ांसपेनियोां के लचीलेपि को म पि  है। ्ूयििम उपकरणोां की 
आव्ብकि  के क रण, यह परी्ቌण करि  आस ि है। 

्ऺकियन के चरण: 

्ऺकियन: इस परी्ቌण में पैरोां को सीि  आगे फैल कर फिघ पर ्ै़ठि  ि नमल है। िूिे 
उि र देिे च नहए. पैरोां के िलवे ़्ॉ्ቍ के स मिे सप ट रखे गए हैं। दोिोां घुटिोां को 
लॉक नकय  ि ि  च नहए और फिघ पर सप ट द़् य  ि ि  च नहए - परी्ቌक उ्ቡें 
पकड़कर सह यि  कर सकि  है। हथेनलयोां को िीचे की ओर रखिे हुए और ह थोां को 
एक-दूसरे के ऊपर य  अगल-़्गल रखिे हुए, नवषय िह ां िक सांभव हो म प रेख  के 
स थ आगे ़्ढ़ि  है। सुनिनिि करें  नक ह थ एक ही ़्र पर रहें, एक दूसरे से आगे ि 
़्ढ़ें। कुछ अ्य स के ़् द, नवषय पहुांच ि ि  है और दूरी ररकॉड्घ  होिे िक कम से कम 
एक-दो सेकां ड् के नलए उस स्थथनि में रहि  है। सुनिनिि करें  नक कोई झटकेद र हरकि 
ि हो।  
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्ቍ ररोंग: ्ቍोर ह थ ्ቛ र  पहुांची दूरी के अिुस र निकटिम सेंटीमीटर य  आि  इांच 
िक दिघ नकय  ि ि  है। ्ቍोर िीि परी्ቌणोां में स़्से अ्छ  है और उसकी िुलि  इस 
च टघ में सूची़््ቍ उसकी उ्ा और नलांग के म िदांड्ोां से की ि  सकिी है। 

Qn:20 :E xplain the procedure for doing sit and reach test  
Ans: 20: T he sit and reach test evaluates hip flexibility, including the 
lower back and hamstring muscles. In general, there is a higher risk of 
injury due to the region’s lack of flexibility. It’s also associated with mild 
lordosis and back pain in the lower areas. 

Equipment needed 

Sit down and grab a box or an improvised ruler. It is possible to use a 
box where each individual’s zero mark can be adjusted based on their 
sitting reach level. 

Procedure: 

 Before taking the test, take off your shoes and socks. 
 Sit on the floor with your legs straight ahead of you. The feet ‘ soles 

should be kept flat opposite to the box. 
 Both knees need to be locked and flat on the floor. In addition, you may 

use an assistant to keep the knees down. 
 Your palms should be facing down, and your hands should be side to 

side or one below the other.  
 Individuals should extend both hands ahead towards the line to be 

measured in the box as far as feasible.  
 T hey should not jerk or bounce and maintain the full reach position for 

two seconds to record the score. 
 Although warming up produces the best results, it is not permitted in sit 

and reach tests. 

_________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞ -21 खन्ቕ असकह्ुቚतन और र् जर् कमर्क से आप ्ቄन समझते हैं ? 

उ्ቈर= एक ऐसी स्थथनि है निसमें कुछ ख ्ቕ पद थों को पच िे में परेि िी होिी है और 
उिक  िरीर पर खर ़् ्ऺभ व नदखि  है। यनद आपको भोिि के ्ऺनि असनह्ुቚि  
है, िो आमिौर पर उस भोिि य  घटक को ख िे के कुछ घांटोां ़् द आपको ल्ቌण 
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नदख ई देिे हैं नििके ्ऺनि आप असनह्ुቚ हैं। स म ्य ल्ቌणोां में ि नमल हैं: िी 
नमचल ि  ,पेट में ददघ  य  ऐांठि ,गैस य  सूिि,उ्ቑी करि , सीिे में िलि य  एनसड् 
रर्ऻ्ቍ ,द़्,क़ॽ ,्቙च  पर चक्ेቈ य  ल ल ्቙च  
खन्ቕ कमदक :सेहि से िुड़ी ऐसी ़्हुि स री गलतिहकमयनों है नििक  कोई भी 
स इां नटनफक ्ूऺफ िही ां है लेनकि नफर भी लोग उ्ቡें सही म ििे हैं। 

निस विह से लोगोां की सेहि पर असर होि  है और उ्ቡें िरह-िरह की ़्ीम ररयोां और 
सम्ቧ ओां क  स मि  करि  पड़ सकि  है।इसनलए िरूरी है नक हम अफव ह को 
ि िे और खुद को ि गरूक ़्ि एां  िथ  ऩ्ि  नकसी वै्ሺ निक िकघ  के नकसी भी चीि 
को सच म िकर ़्ढ़ व  ि  दें। 
अफव होां की विह से लोगोां की िीवििैली में सुि र होिे की ़्ि य लोग कां ्ूयि रहिे 
हैं नक ्ቄ  व कई हमे ये करि  च नहए और ्ቄ  हमे ऐस  िही ां करि  च नहए। 
सेहि से िुड़ी कई अफव हें िो वै्ሺ निक रूप से िकघ  हीि है।िैसे – 
1. आलू खनरे् से म टनपन बढ़तन है I 

2. र् जर् के बीच पनर्ी र्ही ों पीर्न चनकहए I 

3. अोंडे के पीले र्नग में ्ቋनदन िैट ह तन हैI 

 
Qn:21:  What do you mean by Food Intolerance and food myths 
(1+1) 

Answer: 21 

(A) 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 
(B) Food myths:  Food myths mean a legendary story about food with 
or without a determinable basic of fact or a natural explanation. What to 
eat, when to eat, and how often to eat are such questions which usually 
confuse. 
Some food myths are as follows: Potatoes make you fat Drinking 
water in between your meals will mess up your digestion Fat free 
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products will help you in losing weight E gg increases cholesterol levels 
T he peel of fruits & vegetables contains no nutrients Having milk 
immediately after eating fish Starve yourself if you want to lose weight 
Eating ghee after pregnancy Exercise makes you to eat more It’s 
necessary to have Carbohydrate – load before races All sports drinks 
are the same Supplement are necessary for maximum performance. 
  
_________________________________________________________ 

Section – C 
(3 Marks E ach) 

_________________________________________________________ 
्ऺ्቞ 22. खेल र्नगीदनरी में मकहलनओों के सनमरे् आरे् वनली सम्िनओों क  
सूचीब्ቍ करें  I  

उ्ቈर – मकहलनओों ्वखलनक़िय ों के समि मु्ेቌ: 

A. सुरिन और पररवहर् मु्ेቌ:  

कोई सुरन्ቌि नवक्ऺ ि होिे के क रण लड़की के प स पररव र के स थ घर पर रहिे के 
अल व  अ्य कोई नवक्ऺ िही ां होि  है। खेलोां में सस््ቜनलि होिे के नलये थथ ि के स थ-
स थ सुनवि ओां की आव्ብकि  होिी है, उद हरण के नलये मनणपुर खेल प वरह उस के 
नलये ि ि  ि ि  है, नकां िु 48% मनहल  एथलीट अ्य स थथल िक पहँुचिे हेिु 10 
नकमी. से अनिक की य ्ऴ  करिी हैं। 
B. सनमनकजक दृकቖኚक ण और कवरूपण: 
ह ल की ्ऺगनि के ़् विूद मनहल  एथलीटोां के स थ व ़्नवक य  कनथि यौि 
अनभनव्य स और नलांग आि र पर भेदभ व ़्ि  हुआ है।   
C. पहुँच की कमी और महुँगन:   
्ूቍलोां में ि रीररक नि्ቌ  की कमी िथ  ह ई्ूቍल एवां कॉलेि दोिोां में खेल के सीनमि 
अवसरोां क  अथघ है नक लड़नकयोां को खेल के नलये कही ां और देखि  पड़ि  है- िो 
उपल्य िही ां हैं य  अनिक महँगे हैं।   
@ अ्቗ कनरण:- 
1. अ्ቍर घर के कर्कट पयना्቎ खेल सुकविनओों की कमी के क रण लड़नकयोां के 
नलये खेलोां में भ ग लेि  अ्ቓांि कनठि हो ि ि  है। 
2. कव्ቈप षण और बजट: 
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पुरुष स्खल नड़योां की िुलि  में मनहल  स्खल नड़योां को कम िि नमल प ि  है, निससे 
उिके नलये ्ऺनि्ऺ्ቍ घ करि  एवां लग ि र क यघ्ቅम चल ि  मुस्िल हो ि ि  है। 
3. लैंकगक असमनर्तन: 
अपिे स म निक अनिक रोां की वक लि हेिु मनहल ओां के ्ऺय सोां के ़् विूद उ्ቡें अभी 
भी पेिेवर मोचे पर नविेष रूप से खेल िगि में अपिे पुरुष समक्ቌोां के सम ि स्ቜ ि 
य  म ्यि  ्ऺ ्቎ िही ां होिी है। 
4. गुणव्ቈनपूणा ्ऺकशिण की कमी: 
लड़नकयोां को लड़को निििी ्े़हिर सुनवि एँ िही ां ्ऺ ्቎ हैं और खेलिे क  कोई इििम 
समय िही ां निि घररि नकय  ि  सकि  है। 
5.्ऺकशकित एवों गुणव्ቈनयुि क च की अिुपस्थथनि:, य  कोच उि लड़कोां के ्ऺनि्ቌण 
पर अनिक ्य ि कें न्शि कर सकिे हैं, नििके प स ्ऺनि्ቌण हेिु अनिक िि है। 
6. ल़िक ों के समनर् ल़िककय ों क  कई कनयािम ों के कलये िर् र्ही ों कमलतन है  
7. सकनरन्ቒक र ल मॉडल की कमी I 
8. सीकमत मीकडयन कवरेज I 
9. गर्नावथर्न और मनतृ्቙ I   
 
Qn: 22 Enlist the problems faced by women in sports participation) 

Ans: 22 Reasons for the low rate of sports participation by women 

in India 

Sociological Aspects:  
1. Family –Males usually get more support and encouragement to get 
involved in sports activities.  

2. School –Lots of schools do not proper arrangements for coaches and 
sports facilities for females. 

3. Culture – Many cultures still firmly believe that women’s place is in 
the kitchen. T he participation in the sports masculinises females are 
viewed negatively. 

4. Attitude and prejudices –. Due to such attitude and prejudices of 
society regarding sexuality inhibit females to participate. 

5. Lack of Incentives & Career 
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6. Illiteracy in society 
7. Male dominance 
8. Lesser concentration to develop woman sports equipment & facilities 
9. Less competitive spectators for woman sports 

_________________________________________________________ 
                                 (OR) (अर्वन) 
_________________________________________________________ 
                      
्ऺ्቞ -22 (अर्वन) आसर् सोंबोंिी कवकृकतय ों क  सूचीब्ቍ कीकजए और कक्ቡी चनर 

के लिण कल्वखए I   
उ्ቈर: 22 (अर्वन)  नवनभ्ቐ आसि सां़्ांिी नवकृनिय ँ इस ्ऺक र हैं :  

1. र् क-र्ीज: - िॉक घुटिे, निसे िेिु व ्቉म के ि म से भी ि ि  ि ि  है, एक मु्श  
सां़्ांिी नवकृनि है निसमें पैर अांदर की ओर मुड़े होिे हैं और चलिे य  दौड़िे समय घुटिे 
आपस में टकर िे हैं।   
 
2. ग ल कों िे:- गोल कां िे की मु्श  सां़्ांिी नवकृनि निसमें कां िे गोल होिे हैं और कभी-
कभी आगे की ओर झुके होिे की उपस्थथनि को कां िे के च रोां ओर कां िे य  कां िे के च रोां 
ओर ह थ के रूप में ि ि  ि ि  है।  
  
3. िरु्षनकनर टनुँगें (ब  ले्቏): (य  िेिु वेरम) ि़् होि  है ि़् पैर घुटिोां पर ़् हर की 
ओर मुड़िे हैं ि़्नक पैर और टखिे ्ऺिघ करिे हैं। नििुओां और ़्च्ोां के पैर अ्ቍर 
झुके हुए होिे हैं। कभी-कभी, ़्ड़े ़्चे् भी ऐस  करिे हैं। 
 

          4. चपटे पैर (्ैቝट िुट):  ़्च्ोां और वय्ቍोां में प ई ि िी व ली स़्से आम 
सम्ቧ ओां में से एक है। ्ैऻट फुट व ले लोगोां के पैर में आचघ स म ्य से कम होि  है य  
ऐसे ्ቤस्ि क  पैर पूरी िरह िमीि को छूि  है। एक अिुम ि के मुि ऩ्क, भ रि में 20 
से 25 फीसदी लोगोां क  पैर ्ैऻट फुट होि  है। 

 
5 लॉडोकसस : ि़् रीढ़ की ह्ቂी कूल्ोां के ऊपर, पीठ के निचले नह्ेस में अांदर की 
ओर (स म ्य से अनिक) मुड़ ि िी है। 
 
6. कनयि कसस : ि़् रीढ़ गदघि के िीचे, पीठ के ऊपरी नह्ेस में ़् हर की ओर 
(स म ्य से अनिक) मुड़ ि िी है। 
 
7. ्ቍ कलय कसस : ि़् रीढ़ की ह्ቂी ़्ग़ल में मुड़ ि िी है, एस-आक र य  सी-आक र 
की नदखिी है। 
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Qn: 22/OR : Enlist postural deformities along with any of the four 
with symptoms. (1+(1/2 x 4))  

Ans: A number of postural deformities are either acquired (hereditary) or 
created. E ach deformity demands proper attention and specific 
treatment for their correction. T hese deformities are  

1. Knock Knee: 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. 

2. Flat Foot: It is a deformity of the feet. In this deformity, there is no 
arch in the foot and the foot is completely flat. T he individual faces 
problems in standings walking, jumping and running.  
3.  Round Shoulder: It is a* postural deformity in which the shoulders 
are drawn forward, the head is extended with the chin pointing forward. 
4. Kyphosis: It is a deformity of the spine in which there is an increase 
or exaggeration of a backward curve. 

5. Bow Legs: 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 Lordosis: T here is an increased forward curvature in the lumbar 
region of the spine   

6. Kyphosis :T here is an increased backward curvature in the dorsal or 
upper region of the spine 

7. Scoliosis: T he spine bends to the side abnormally, either to the right 
or left. 

_________________________________________________________ 
्ऺ्቞ 23. पैरनकल्विक आोंद लर् कन कव़्नर से वणार् करें  | Explain Paralympic 
Movement in Detail. 

उ्ቈर: 23 पैर लांनपक अांिरर िर ीय ़्र पर आयोनिि होिे व ली खेल ्ऺनियोनगि  है 
निसमें ि रीररक और म िनसक रूप से अ्ቌम ्ቤस्ि एक स्खल ड़ी के रूप में भ ग लेिे 
हैं। पैर लांनपक खेलोां की िुरुआि की कोनिस मु्ቅिः न्ቛिीय नव्ቫयु्ቍ में घ यल और 
्ऺ इिल इांिरी के निक र सैनिकोां को नफर से मु्ቅि र  में ल िे के नलये हुई थी I 
1948 में न्ቛिीय नव्ቫ यु्ቍ में घ यल हुए सैनिकोां की ्ऺ इिल इां िुरी को ठीक करिे के 
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नलए ्िोक म िडे्नवल अ्ऺि ल में क म कर रहे नियोरोलोनि्ि सर गुड्नवांग गु्ሾम ि िे 
इसे ररहेऩ्लेिि क यघ्ቅम के नलए ्ऺोट्घस को चुि  थ  I इि खेलोां को ि़् अोंतररनቖኚर ीय 

्ऽीलचेयर गे्ቦ क  ि म नदय  गय  थ  I पैर लांनपक खेल में िीि ्ऺक र के नवकल ांगि  
से ्षनसि ्ቤस्ियोां को एक स्खल ड़ी के िौर पर ्ऺवेि नमलि  है। 

 ि रीररक नवकल ांगि  
 दृ्ብ ह नि 
 ़्ौस््ቍक नवकल ांगि  

्ऺर्म पैरनलोंकपक: वषघ 1960 में रोम में पहले पैर लांनपक खेल हुए निसमें 23 देिोां के 
400 स्खल नड़योां िे नह्स  नलय  I  
पैरनलोंकपक खेल: र्नम एवों ्ऺतीक: 

सवघ्ऺथम 1988 में ्षी्ብक लीि खेलोां के आयोिि में पैर लांनपक खेल अनिक ररक रूप 
से ्ऺयोग में आय । पैर लांनपक खेल क  आदिघ व ्ቄ “्विररट इर् म शर्” है। 
पैर लांनपक के ्ऺिीक में 3 रांग होिे हैं:- ल ल,िील  और हर  िो र िर ो ां के ्षि में स़्से 
्ቤ पक रूप में ्ऺयोग नकए गए हैं। ्ऺ्ेቓक रांग एगीटो के आक र में होिे हैं। 1988 में, 
पैर लांनपक खेल पहली ़् र दन्ቌण कोररय  के नसयोल में ओलांनपक खेलोां के सम ि थथ ि 
पर आयोनिि नकए गए थे। इ्ቡें ओलांनपक खेलोां (15-24 अ्ूሴ़्र) के दो स्቎ ह ़् द 
आयोनिि नकय  गय  थ , निसमें 60 देिोां के 3,057 एथलीटोां िे भ ग नलय  
थ । पैर लस््मक खेलोां में 22 ्षी्ብक लीि पैर लस््मक इवेंट िथ  6 िीिक लीि 
पैर लस््मक इवेंट होिे हैं िो ओलस््मक खेलोां के आयोिि थथल पर ही होिे हैं I 
 

QN.23:  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 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’. There are two versions of the Paralympic Games: 
 a. Winter Games b. Summer Games.  
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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. T he symbol also reflects the Paralympic 
Motto, “Spirit in Motion,” representing the strong will of every 
Paralympian. 
                         
_________________________________________________________ 
(OR) (अर्वन) 
_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞ 23 (अर्वन) आहनर के प षक और गैर - प षक घटक ों क  सोंिेप में समझनएों  I  
उ्ቈर: 23(अथव ) : आह र के पोषक ि्व: नवनभ्ቐ ख ्ቕ पद थों में नवनभ्ቐ िरह के 
पोषक ि्቙ प ये ि िे हैं। भोिि में प ये ि िे व ले पोषक ि्቙ोां को भोिि के पोषक 
ि्व कहिे हैं - भोिि के अनिव यघ पोषक ि्व नि्मनलस्खि हैं- 
(1) कनबोहनइडर ेट। 

(2)्ऺ टीर् (एकमर्  एकसड)। 

(3) वसन (वसीय अ्በ)। 

(4) कवटनकमर् (ए, बी, सी, डी, के)। 

(5) खकर्ज लवण (कै्वशशयम, िन्ባ रस, लौह, अय्ቍ आकद)। 

भोिि के घटक अक ़्घनिक र स यनिक यौनगकोां, प िी और ऑ्ቍीिि को भी पोषक ि्቙ 
म ि  ि  सकि  हैं। क ़्घि, ह ईड्र ोिि, ऑ्ቍीिि, ि इटर ोिि, फ सफोरस, पोटैनियम, 
कैस्शियम, स्ऻर, निांक, आयरि, कॉपर, मैंगिीि, मॉनलडे्िम, मै्ሿीनियम, पोट ि पहले ये 
16 पोषक ि्቙ िरूरी म िे ि िे थे। लेनकि अ़् इसमें निकेल ़्ढ़ कर पोषक ि्቙ोां की सां्ቅ  
17 हो गई है।  
 

क ़्ोह इड्र ेट - क ़्ोह इड्र ेट आपको ऊि घ ्ऺद ि करिे हैं, ्ऺोटीि - ्ऺोटीि आपको 
म ांसपेनियोां के निम घण और नवक स में मदद करि  है।  वस  - वस  आपके िरीर के ि पम ि 
को ़्ि ए रखिे में मदद करिी है और वस  में घुलििील नवट नमि ADE &K को अविोनषि 
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करिे में मदद करिी है। नवट नमि - हम रे ्ऽ ኚᮌ और ि रीररक नवक स के नलए नवट नम्स 
आव्ብक हैं, िो हमें कई ़्ीम ररयोां से ़्च िे हैं। नवट नमि िरीर को सुच रु रूप से सांच नलि 
करिे के नलए िरूरी हैं। खनिि - खनिि आपके ्ቛ र  नलए गए भोिि से ऊि घ मुि करिे 
और अांगोां के नवक स को ़्ढ़ व  देिे में मदद करिे हैं। कुछ आव्ብक खनिि लोह , 
कैस्शियम, पोटेनियम, आयोड्ीि और सोनड्यम हैं।  

आह र के गैर पोषक ि्व : फ इ़्र - फ इ़्र प चि में मदद करि  है और आपके कोले्िर ॉल 
के ़्र को कम करिे और िकघ र  के ़्र को नियांन्ऴि करिे में भी मदद करि  है । प िी - 
यह आपके िरीर को ह इड्र ेट करि  है और िरीर के क यों में उपयोग नकय  ि ि  है।  

गैर-पोषक खा्ቕ पदार्थ वे हैं जो मह्቙पूर्थ पोषर् मू्ቡ ्ቚदान नह ीं करते हैं 
लेककन अ्቗ कारर्ो ीं 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 प िी और 
फ इ़्र स़्से मह्቙पूणघ गैर-पोषक ि्቙ हैं लेनकि इिके अांिगघि कई उपखांड् हैं। 
फ इ़्र आह र, अमीिो एनसड्, एां टीऑस््ቍड्ेंट, ्ऺी़् योनट्ቍ और ्ऺो़् योनट्ቍ उिमें 
से कुछ हैं  

Que: Explain Nutritive and non-nutritive components of diet in brief  

Ans :23/OR (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. T he 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   
 
4. Vitamins – these are complex organic compounds which act as 
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catalyst in various body processes. Vitamin B and C are water soluble 
and Vitamin A, D, E  and K are fat soluble.   
 
5. Minerals – T hey 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 Compoun – 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 (B.M.I.) से आपकन ्ቄन अकर््ऺनय है? 75 ककल ्ቇनम वजर् और 170 

सेंटीमीटर ऊों चनई वनले ्ቤ्वि की (B.M.I.) की गणर्न कीकजए |  

उ्ቈर 24 =़्ी. एम्. आई. : B.M.I. = Body Mass Index 
़्ीएमआई (BMI) य िी ़्ॉड्ी म स इां डे््ቍ, ये ़्ि ि  है नक आपके िरीर क  विि 
आपकी लां़् ई के अिुस र ठीक है य  िही ां। एक िरह से इसे आपके िरीर की लां़् ई 
और विि क  अिुप ि कह  ि  सकि  है। ्ऺिीकरण: नकसी ्ቤस्ि क  िरीर 
्श्ቤम ि सूचक ांक विि और ऊां च ई के म मले में िरीर में मोट प  दि घि  है। यह 
्ቤस्ि को नवनभ्ቐ विि के अिुस र वगीकृि करि  है।  
 
BMI के नलए सू्ऴ = विि (kg) ÷ (ऊां च ई x ऊां च ई) m2 (kg/m2.) 
 
(B.M.I.) की गणि  : 75/1.7X1.7 
=75/2.89 =25.9 
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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 ़्ीच आए, िो आपक  विि स म ्य है। यनद BMI की म प 24.9 से 
्ቋ द  आए, िो आप मोट पे के निक र हैं। इसके क रण ह टघ नड्ज़ीज़, कैं सर, 
ड् यऩ्टीज़ की ्ऺॉ्቞म हो सकिी है। 
 
Qn: 24 What do you mean by B.M.I.? Calculate the BMI of a person with 
mass of 75 Kgs and height 170 cms. 
Ans:24 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. 
 

Formula to calculate BMI = Mass (kg) ÷ (Height x Height) m2 (kg/m2.) 
 

Calculation of B.M.I = 75/1.7X1.7 
                                   = 75/2.89 =25.9 
_________________________________________________________ 
्ऺ्቞ 25 सनमन्቗ खेल च ट ों क  सोंिेप में सूचीब्ቍ करें  I 
उ्ቈर: खेलकूद में लगने वाल  चोटें (sports injuries) कनयकमत  चोटोिं  से अलग होती हैं, क्ोिंकि 
खखलाडी अ ने शरीर  र  हुत द ाव डालते हैं, जो िभी-िभी मािंस ेकशयोिं, जोडोिं और हकियोिं में टूट-
फूट िा िारण  नता है। खेल, ्ቚकश्ቌण और ्ቤायाम में भाग लेने िे दौरान खेल िी चोटें  होती हैं। 
ओवरटर े कनिंग, ििं डीशकनिंग िी िमी, और िायष िरने िी अनुकचत तिनीि से खेल में चोट लगती है। 
्ቤायाम या किसी भी शारीररि खेल िो खेलने से  हले वामष अ  न िरने से भी चोटोिं िा खतरा  ढ़ 
जाता है। 

खेल में लगने वाल  सामा्቗ चोटें: 
1. खर ोंच यन रग़ि:  

नविेष रूप से सांपकघ  खेल खेलिे व ले एथलीटोां में ्቙च  की चोटें आम हैं। । घषघण आपकी 
्቙च  पर एक खरोांच है । यह आपकी ्቙च  में एक दर र है िो ि़् होिी है ि़् आपकी ्቙च  
रगड़िी है। इससे थोड़  खूि ़्ह सकि  है और ददघ  हो सकि  है। घषघण अ्ቍर ि़् होि  है 
ि़् कोई चीि आपकी ्቙च  से टकर िी है य  स्खांचिी है (घषघण)। खरोांचें आमिौर पर 
आकस्िक चोटें होिी हैं। वे केवल आपकी ्቙च  की स़्से ़् हरी परिोां को ्ऺभ नवि करिे 
हैं।घषघण के ल्ቌणोां में ि नमल हैं : 

 ह्ቇ  ददघ  (चुभि य  िलि)  
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 ह्ቇ  रि्ቨ व    
 ्቙च  क  रांग ख़र ़् होि . 
 घ व से गुल ़्ी िरल पद थघ ररसि  

 
 2. म च: मोच ्स यु़्ांिि (नलग मेंट) क  स्खांच व य  टूटि  है, सांयोिी ऊिक क  एक 
मि्ू़ि ़्ैंड् िो एक ह्ቂी के नसरे को दूसरी ह्ቂी से िोड़ि  है। ्स यु़्ांिि िरीर के िोड़ो ां 
को स्थथर और सह र  देिे हैं। िरीर के वे ्ेቌ्ऴ िो मोच के ्ऺनि स़्से अनिक सांवेदििील 
होिे हैं वे टखिे, घुटिे और कल ई हैं। टखिे में मोच ि़् आ सकिी है ि़् आपक  पैर 
अांदर की ओर मुड़ ि ि  है, निससे आपके ़् हरी टखिे के ्स यु़्ांिि पर अ्ቓनिक िि व 
पड़ि  है। निचले पैर य  पैर में ़्ल क  मरोड़ि  टखिे में मोच क  एक स म ्य क रण है।  

म च के लिण : सूजर् ,ददा ज  समय के सनर् बदतर ह तन जनतन है ,च ट i 

म च क  गोंर्ीरतन के आिनर पर वगीकृत ककयन गयन है: 

A.्ेቇड 1 म च (ह्ቇी):   थोड़  स्खांच व और नलग मेंट के िांिुओां को कुछ ्ቌनि। 
B. ्ेቇड 2 म च (म्ቖम):   नलग मेंट क  आांनिक रूप से फटि । ि़् िोड़ को कुछ निनिि 
िरीकोां से नहल य  ि ि  है िो उसमें अस म ्य ढील पि (ढील पि) आ ि ि  है। 
C. ्ेቇड 3 म च (गोंर्ीर): नलग मेंट क  पूरी िरह टूटि । इससे मह्቙पूणघ अस्थथरि  पैद  हो 
सकिी है. 
3. ्वखोंचनव/ तर्नव : ्िर ेि एक िी्व य  पुर िी िरम ऊिक की चोट है I 
िो म ांसपेनियोां , क्ቄर  य  दोिोां में होिी है I आम िौर पर, नकसी गनिनवनि की अवनि, 
िी्वि  य  आवृन्ቈ में अच िक वृस््ቍ से, अनिक ि रीररक िि व के िहि, म ांसपेनियोां य  कां ड्र  
में अनिक स्खांच व होि  है और आांनिक रूप से फट ि ि  है। स्खांच व आमिौर पर पैर, ट ँग 
य  पीठ में होि  है। 
नकसी भी गनिनवनि (उद हरण के नलए, सांपकघ  खेल , भ री व्ु़ओां को उठ ि ) के स थ 
अिुनचि िरीर य ांन्ऴकी के पररण म्ऽरूप िि व उ्቎्ቐ हो सकि  है िो य ांन्ऴक आघ ि य  
चोट क  क रण ़्ि सकि  है। आम िौर पर, म ांसपेिी य  क्ቄर  अ्ቓनिक स्खांच ि िी है 
और उसे सहि करिे की िुलि  में अनिक ि रीररक िि व में रख  ि ि   
4. अ्वथर्र्ोंग (्ैऻ्ሯर):  
चोट लगिे य  अनिक द़् व के क रण हन्ቂयोां के टूट ि िे को ्ैऻ्ሯर कहिे हैं। ्ैऻ्ሯर 
ह्ቂी क  टूटि  है िो ि़् होि  है ि़् ह्ቂी पर उसकी ्ቌमि  से अनिक ़्ल लग य  
ि ि  है। ्ैऻ्ሯर को टूटी हन्ቂय ँ भी कह  ि ि  है। ह थ की हन्ቂय ँ अ्य हन्ቂयोां की 
िुलि  में अनिक ़् र टूटिी हैं। ्ैऻ्ሯर के ल्ቌण हैं: 

 घ यल अांग में ददघ  य  सूिि 
 घ यल ्ेቌ्ऴ में ्ऺि नवकृनि 
 घ यल ्ेቌ्ऴ को स म ्य िरीके से उपयोग करिे य  नहल िे में कनठि ई 
 घ यल ्ेቌ्ऴ में गमी, चोट य  ल नलम   
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5. टेंडर्नइकटस : टेंड्ि ऊिक (T issue) क  रेिेद र समूह है, िो म ांसपेनियोां को ह्ቂी 
से िोड़ि  है और िि व को ़्द घ्श करिे की ्ቌमि  ्ऺद ि करि  है। टेंड्ि में होिे 
व ली सूिि, िलि य  चोट को टेंड्ि इनटस कहिे है, टेंड्ि इनटस में िॉइांट में ददघ  और 
िि व रहि  है। टेंड्ि इनटस नकसी भी टेंड्ि में हो सकि  है आमिौर पर टेंड्ि इनटस 
क  कां िोां, कोहिी, कल ई, घुटिे और एड़ी के आसप स होि  स़्से आम है। 
 
उदहनरण के कलए : 

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

 

(6) ज ़ि ों कन कवथर्नपर्ः (कड्ऺ केश्በ) 
(Dislocations): यह ि़् होि  है ि़् कोई ह्ቂी अपिे सॉकेट से ़् हर निकल ि िी है 
और इसके पररण म्ऽरूप ददघ , सूिि और कमिोरी आ ि िी है। ि़् अस्थथय ँ िोड़ोां 
अपिी स म ्य स्थथनि से स्खसक ि िी है िथ  िोड़ोां पर उनचि ढांग से िही ां नमलिी है िो 
इसे नवथथ पि कहिे हैं ।  
(7) गुम च ट: 

गुम चोट, ऐसी चोट होिी है िो की हम रे िरीर में नदख ई िही देिी. पर इिक  ्ऺभ व 
िरीर के अांदरूिी नह्ेस पर पड़ि  है. इसक  नकसी उ्ा से कोई स्ቚ्቏ िही है. नकसी 
भी उ्ा क  ्ቤस्ि ि़् कही नगर ि ि  है य  उसे कही लग ि िी है. ि़् गुम चोट आिे 
की सांभ वि  रहिी हैI गुम चोट के ल्ቌण:्቙च  िीली पड़ ि ि , सुिि आि  िैसे ल्ቌण 
ििर आिे है. 
 
 

(8) म्व़््ቌनघनत: (concussion): 
नसर के नलए ह्ቇी चोट के फल्ऽरूप मस़्््ቌ घ ि (concussion)हो सकि  है। इस
के क रण सां्ሺ ि ्ቒक ल्ቌण, िैसे नक ्ऽम, ्य ि कें न्शि करिे में परेि िी, िृनि- 
सां़्ांिी सम्ቧ एँ, नसरददघ , च्ሪर आि , मिली और नचढ़नचढ़ पि अिुभव हो सकिे हैं। 
नसर में  चोट लगिे से िीवि-घ िक पररण म हो सकिे हैं, अिः इसे िज़रअांद ज़ ि करें । 
QN. 25 Enlist common sports injuries in brief. (1+1+1) 

Answer: Common sports injuries: 
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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. 
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 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. 
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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.  
_________________________________________________________ 
  
्ऺ्቞ 26 कवशेष आव्ብकतन वनले बच् ों (CWSN) के कलए  शनरीररक गकतकवकिय ों 
के पनोंच लनर् कल्वखए I List down any five advantages of physical activities 
for CWSN. 
उ्ቈर: 26=: कवशेष आव्ብकतन वनले बच् ों के कलए शनरीररक गकतकवकि कन लनर् 
नियनमि ि रीररक गनिनवनि हर नकसी के नलए अ्छी है लेनकि यह नविेष आव्ብकि  व ले 
़्च्ोां के नलए नविेष रूप से मह्቙पूणघ है। ये उिकी वृस््ቍ और नवक स के नलए स़्से 
मह्቙पूणघ हैं। ि रीररक गनिनवनियोां के अिेक फ यदे हैं। ये इस ्ऺक र हैं 

 यह हृदय की म ांसपेनियोां को मि्ू़ि करि  है निससे हृदय सां़्ांिी द्ቌि , फेफड़ोां की द्ቌि  
और ्ቤ य म सहििस्ि में सुि र होि  है। इससे नवकल ांग ़्च्ोां में दोहर ए ि िे व ले ्ቤवह र 
को नियांन्ऴि करिे में मदद नमलिी है। 

 नफटिेस में सुि र के अल व , ि रीररक गनिनवनि अ्य ़्च्ोां, टीम के स नथयोां और नि्ቌकोां के 
स थ स म निक सां़्ांि नवकनसि करिी है। 

 इससे इि ़्च्ोां के स म निक ्ቤवह र में सक र ्ቒक पररविघि आि  है। 
 यह िरीर में ऊि घ के ़्र को ्े़हिर ़्ि िे में मदद करि  है। नियनमि ि रीररक गनिनवनि 

अ्ቍर ़्च्ोां को अनिक ऊि घव ि ़्ि िी है, उ्ቡें सन्ቅय ़्ििे की अिुमनि देिी है। 
 यह रिच प, कोले्िर ॉल ़्र और मिुमेह को नियांन्ऴि करि  है। ि रीररक गनिनवनि िि व के 

़्र को कम करिी है। 
 यह विि को नियांन्ऴि करिे में मदद करि  है। नवकल ांग ़्चे् ि रीररक रूप से सन्ቅय िही ां 

होिे हैं य  उिमें कैलोरी की कमी हो सकिी है, निससे च़्ी दूर होिी है और विि कम होि  
है और नियनमि ्ቤ य म से विि नियांन्ऴि करिे में मदद नमलिी है। 

 ि रीररक गनिनवनिय ँ नवकल ांग ़्च्ोां में म ांसपेनियोां की ि कि, समिय और लचीलेपि में 
सुि र करिे में मदद करिी हैं। 

 इससे मोटर कौिल में भी सुि र होि  है, ्े़हिर सांिुलि और ि रीररक ि गरूकि  आिी है 
निसकी इि ़्च्ोां में कमी है। 

 ि रीररक ्ቤ य म ि रीररक ऊि घ को नदि  देिे क  एक र ़्  खोिि  है िो इि ़्च्ोां को 
िि व, नचांि  और अवस द से निपटिे में मदद करि  है। 

 ि रीररक गनिनवनि ़्च्ोां के मस़्््ቌ के चय पचय को ़्ढ़ िी है। इससे नविेष आव्ብकि  
व ले ़्च्ोां में सां्ሺ ि ्ቒक सुि र होि  है निससे उ्ቡें िए कौिल ह नसल करिे, िई चीिें 
सीखिे और नवनिि लቌኚोां पर ्य ि कें न्शि करिे की अिुमनि नमलिी है। 
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 ि रीररक गनिनवनि से नचांि  कम होिी है, अवस द कम होि  है और ़्च्ोां के मूड् और 
दृनिकोण में सुि र होि  है। इसके अल व , उिके 

 िी ांद की गुणव्ቈ  में भी सुि र हुआ है। 
 
Answer: 26 =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.  
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(L) Help establish new friendships and channel energy.   
 
_________________________________________________________ 
्ऺ्቞ 27 म टनपे क  र करे् के कलए उपय ग ककए जनरे् वनले कक्ቡी तीर् आसर् ों की 
सूची बर्नएों  और ्ऺ्ेቓक के द  द  लनर् कलखें I 
उ्ቈर –27  

1. चिनसर् :च्ቅ, क  अथघ पनहय  है और इसनलए यह पनहय  मु्श  है। च्ቅआसि को "उ्षघ-
ििुर सि" के ि म से भी ि ि  ि ि  है। "उ्षघ" क  अथघ है उठ  हुआ, ऊां च  य  सीि  
और "ििूर" क  अथघ है ििुष। "पनहय  आसि" और "उठ  हुआ ििुष आसि" दोिोां इस आसि 

की उपस्थथनि क  वणघि करिे हैं। 
चिनसर् के लनर् 

 रीढ़ की ह्ቂी लचीली और मि्ू़ि ़्ििी हैं। 
 प चि ्ऺण ली (ड् ईिेसि) ठीक ह तन हैं। 
 यह पेट और कमर के ्स यु को मि्ू़ि ़्ि ि  हैं। 
 हन्ቂय  मि्ू़ि ़्ििी हैं। 
 मोट प  क म करिे और पेट पर िमी अनिररि च़्ी कम करिे में मदद नमलिी हैं। 

2. ककटचिनसर्:   

आसि कनटच्ቅ सि को ्िैंनड्ांग ्ऺ इिल नि्ि पोज़ के रूप में ि ि  ि ि  है। अां्ेषिी में, 
'कनट' ि्म क  अथघ है कमर, 'च्ቅ' क  अथघ है पनहय  य  गोल क र गनि, और 'आसि' क  
अथघ है मु्श , इसनलए इसक  अथघ है कमर घूमि । ्िैंनड्ांग ्ऺ इिल नि्ि पोज़ एक सरल 
खड़े योग आसि है िो कमर को अनिक लचील  ़्ि ि  है।   

3. रु्जोंगनसर्: 

 रु्जोंगनसर् य  सप घसि: इस आसि में िरीर की आकृनि फि उठ ए हुए भुिांग अथ घि सपघ 
िैसी ़्ििी है इसीनलए इसको  (सां्ृቍि: भुिांगIसि) कह  ि ि  है।भुिांग सि सुयघ 
िम्ቍ र के 12 आसिोां में 7 वे िां़्र आिेव ल  एक आसि हैं, भुिांग सि में ' भुिांग ' क  
अथघ होि  हैं, सपघ और' आसि ' क  अथघ होि  हैं, योग मु्श । इस आसि को करिे वि 
फि फैल ये हुऐ सपघ की िरह िरीर की आकृनि ़्ििी हैं, इस आसि से रीढ़ की ह्ቂी 
सिि होिी है। और पीठ में लचील पि आि  है। यह आसि पनचर्-्ऺणनली की क मल 

पेकशयनुँ मजबूत बर्ती है। इससे पेट की चबी घटनरे् में र्ी मदद कमलती है और आयु 

बढ़रे् के कनरण से पेट के र्ीचे के कह्ेተ की पेकशय ों क  ढीलन ह रे् से र करे् में 
सहनयतन कमलती है।  
Qn :  27 List down any three asanas used for preventing Obesity and 
write two benefits of each. (1+1+1) 
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  Ans:27  
 
1. Chakrasana  

Chakrasana and its variations, such as Ardha chakrasana and Ardha 
Kati chakrasana, are useful stretching techniques or asanas for obesity 
treatment through yoga. It is also known as Urdhva Dhanurasana, wheel 
pose or upward facing the bow.  

 It initiates the fat-burning process in the body with just a few days of 
practice when merged with a healthy diet and other yoga poses or 
stretches.  

2. Katichakrasana (Standing Spinal Twist) 
T he name of this yoga posture, Katichakrasana, literally means rotation 
of the waist. It gives a nice stretch to the waist and helps in making it 
more flexible and supple. It takes very little time to do the stretch and it 
benefits your body in many ways. A simple yet very effective yoga 
posture, Katichakrasana carries the power to heal constipation if 
practiced regularly and accurately. Pronounce the name of this yoga 
posture in Sanskrit as  

Kati = Waist; Chakra = Wheel, Circular Rotation; Asana = Posture, 
Pose 

3.  Bhujangasana  
Bhujangasana, also known as the cobra pose, is a beneficial yoga 
asana for obesity that can significantly help reduce body fat when 
performed with other stretches. Along with targeting obesity, this pose 
helps improve body posture, reduce inflammation, and relieve back pain 
 
_________________________________________________________ 

Section – D 
(5 Marks E ach) 

_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞ 28. किቍኚचर से आपकन ्ቄन अकर््ऺनय है?  र्ॉक - आउट आिनर पर 23 

टीम ों कन किቍኚचर तैयनर कीकजए I 
उ्ቈर – उ्ቈर: 25  
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कुल मैच = कुल टीमोां की सां्ቅ  - 1 
 = 23 - 1 = 22 
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   = कुल टीमोां की सां्ቅ  /2   24/2 = 12 
निचले अिघ (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 ़् ँट  ि एग । 
 
पहले ्ቊ टघर में टीमोां की सां्ቅ  = भ गफल (Q) = 6 
दूसरे ्ቊ टघर में टीमोां की सां्ቅ  = भ गफल (Q) = 6 
िीसरे ्ቊ टघर में टीमोां की सां्ቅ  = भ गफल (Q) = 6 
चौथे ्ቊ टघर में टीमोां की सां्ቅ  = भ गफल (Q) =  5 
= कुल ़् ई  = 2 की अगली प वर - कुल टीमोां की सां्ቅ   
= 32 - 23= 09 
वरर्቗ अघघ  (Upper Half) में ़् ई की सां्ቅ   = 9-1/2 =  04 
निचले अघघ  (Upper Half) में ़् ई की सां्ቅ  = 9+1/2 = 05 
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Que: 28 What do you mean by fixture? Prepare fixture for 23 teams on 
knock-out basis. 
 Ans: Procedure of preparing a knockout fixture of 23 teams. 
T otal no. of teams =23 
No. of matches=N-11=23-1 =22 
No. of teams in upper half =N+1/2 
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23+1/2 =24/2=12 teams 
No. of rounds =2×2×2×2×2=5 rounds 
No. of teams in the lower half = N-1/2 
23-1/2=22/2=11 teams 
T otal no. of byes =32-23=9 byes 
No. of byes in upper half =NB-1/2 
=9-1/2=8/2=4 byes 
No. of byes in lower half =NB+1/2 
=9+1/2=10/2=5 byes 
_________________________________________________________ 
                                             (OR) (अर्वन) 
_________________________________________________________ 
्ऺ्቞ 28. (अर्वन) म च के कनरण, लिण और उपचनर कलख  I  
उ्ቈर – म च: मोच ्स यु़्ांिि (नलग मेंट) क  स्खांच व य  टूटि  है, सांयोिी ऊिक क  
एक मि़्ूि ़्ैंड् िो एक ह्ቂी के नसरे को दूसरी ह्ቂी से िोड़ि  है। ्स यु़्ांिि िरीर 
के िोड़ो ां को स्थथर और सह र  देिे हैं। िरीर के वे ्ेቌ्ऴ िो मोच के ्ऺनि स़्से 
अनिक सांवेदििील होिे हैं वे टखिे, घुटिे और कल ई हैं। टखिे में मोच ि़् आ 
सकिी है ि़् आपक  पैर अांदर की ओर मुड़ ि ि  है, निससे आपके ़् हरी टखिे 
के ्स यु़्ांिि पर अ्ቓनिक िि व पड़ि  है। निचले पैर य  पैर में ़्ल क  मरोड़ि  
टखिे में मोच क  एक स म ्य क रण है।  

म च क  गोंर्ीरतन के आिनर पर वगीकृत ककयन गयन है: 

A.्ेቇड 1 म च (ह्ቇी):   थोड़  स्खांच व और नलग मेंट के िांिुओां को कुछ ्ቌनि। 
B. ्ेቇड 2 म च (म्ቖम):   नलग मेंट क  आांनिक रूप से फटि । ि़् िोड़ को कुछ 
निनिि िरीकोां से नहल य  ि ि  है िो उसमें अस म ्य ढील पि (ढील पि) आ ि ि  है। 
C. ्ेቇड 3 म च (गोंर्ीर): नलग मेंट क  पूरी िरह टूटि । इससे मह्቙पूणघ अस्थथरि  पैद  
हो सकिी है. 
म च के कनरण: 
 मोच ि़् आिी है ि़् गांभीर िि व के क रण आपक  नलग मेंट फट ि ि  है य  िोड़ 
पर चोट लग ि िी है। नि्मनलस्खि स्थथनियोां के दौर ि मोच आ सकिी है: 

 टखर्न - चलिे समय, दौड़िे समय, य  असम ि सिह पर ्ቤ य म करिे समय, य  
कूदिे से अिुनचि लैंनड्ांग के दौर ि 
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 घुटर्न - एथलेनटक गनिनवनि के दौर ि अच िक घूमि  
 कलनई - नगरिे के दौर ि नव़् ररि ह थ पर उिरि  

 
म च के लिण: सूिि ,ददघ  िो समय के स थ ़्दिर होि  ि ि  है I 
 
 म ांसपेनियोां में स्खांच व की म ्ऴ  के आि र पर मोच के ल्ቌण ह्ेቇ से लेकर गांभीर िक 
नभ्ቐ हो सकिे हैं । मोच के कुछ ्ऺमुख ल्ቌण नि्मनलस्खि हैं: 

 ददघ  और कोमलि  
 ्ेቌ्ऴ में सूिि 
 कठोरि  
 चोट 
 चलिे समय अस्थथरि , नविेष रूप से घुटिे य  टखिे िैसे विि सहिे व ले िोड़ोां पर 

चोट। 
 ्ऺभ नवि िोड़ की गनि की सीनमि सीम  

  
 
 ड्ॉ्ሴर चोट लगिे के ़् द पहले 24 से 48 घांटोां में PRICE  प्ቍनि क  प लि करिे की 
सल ह देिे हैं। कीमि क  मिल़् है: 
  

 पी(Protection)- सुरिन: चोट्ष़् ्ेቌ्ऴ को ़्रकर र रखें। आगे की हलचल को रोकिे 
के नलए घ यल ्ेቌ्ऴ पर विि य  द़् व ि ड् लें। ड्ॉ्ሴर घ यल ्ेቌ्ऴ से दूर रहिे के नलए 
्े़स, स्थलांट य  ्ै़स खी की सल ह दे सकिे हैं। 

 आर (Rest)- आरनम: मोच िैसी चोट को ठीक करिे के नलए ़्हुि अनिक आर म की 
आव्ብकि  होिी है। उि गनिनवनियोां को ्ऺनि़्ांनिि करें  िो ददघ  य  परेि िी क  क रण 
़्ििी हैं। 

 I(Ice)- बिा : चोट व ली िगह पर कम से कम 20 नमिट के नलए आइस पैक 
लग एां । ऐस  आप नदि में 4 से 8 ़् र कर सकिे हैं। आप ठां डे् कपड़े, ़्फघ  की थैली य  
िौनलये में लपेटी हुई ़्फघ  क  भी उपयोग कर सकिे हैं। यनद ्ेቌ्ऴ सु्ቐ य  असहि 
महसूस होि  है, िो आप िुरां ि ़्फघ  लग ि  ़्ांद कर सकिे हैं। 

 सी(Compression)- सोंपी़िर्: घ यल ्ेቌ्ऴ पर सांपीड़ि य  निरांिर द़् व सूिि को 
कम करिे में सह यि  करि  है। आप इल स््िक प्ሾी से इसे द़् कर सूिि को कम 
कर सकिे हैं। कां ्ेऺनसांग ़्ैंडे्ि को ़्हुि कसकर लपेटिे से ़्चें, ्ቄोांनक इससे रि 
सांच र में ़् ि  आ सकिी है। यनद ददघ  ़्ढ़ ि ए और ्ेቌ्ऴ सु्ቐ य  सूि ि ए िो लपेट को 
ढील  करि  आव्ብक है। 

 ई(Elevation) -ऊों चनई : ड्ॉ्ሴर चोट व ले नह्ेस को नदल के ़्र से ऊपर उठ िे क  
सुझ व देिे हैं, ख सकर र ि के समय। उ्थ ि एक ्े़हिरीि िकिीक है िो 
गुरु्቙ कषघण को सूिि को कम करिे में मदद करिी है। 
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 Qn: 28 Write causes, symptoms and treatment of Sprain. 

 Ans: 28  

Sprains: A sprain is a stretching or tearing of ligaments — the tough 
bands of fibrous tissue that connect two bones together in your 
joints.  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. 

Causes:  Sprains are caused when a joint is forced to move into an 
unnatural position. For example, "twisting" one's ankle causes a sprain 
to the ligaments around the ankle 

Symptoms: Symptoms of sprains may vary and depend on the severity 
of the sprain. T hese may include:  

 pain 
 swelling 
 bruising 
 instability 
 Loss of the ability to move and use the joint. 

Treatment for sprains  

Suggestions for immediate treatment of acute sprains include: 

 Stop your activity. 
 Rest the injured area. 
 Put icepacks on the area for 20 minutes every 2 waking hours, 

separated from the skin by wet towelling. 
 Compress or bandage the injured site firmly, extending the 

wrapping from below to above. 
 E levate (raise) the injured area above heart height whenever 

practical. 
 Avoid heat, running and direct, firm massage of the affected area 

in the first 72 hours after the injury, as this can increase swelling. 
 If symptoms get worse in the first 24 hours, see your doctor for 

further medical investigation. 

_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞ 29  -जोंग के ्ቤ्वि्቙ वगीकरण क  सूचीब्ቍ करें  और समझनएों  I  
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उ्ቈर 29– स म ्यिः ्ቤस्ि्቙ से अनभ्ऺ य ्ቤस्ि के रूप, रांग, कद, ल्ቚ ई, चैड़ ई 
अथ घि् ि रीररक सांरचि , ्ቤवह र िथ  मृदुभ षी होिे से लग य  ि ि  है। ये सम़् गुण 
्ቤस्ि के सम़् ्ቤवह र क  दपघण है। व ़्व में ्ቤस्ि्቙ केवल िीवि के नवनभ्ቐ 
प्ቌोां क  सस््ቜ्शण म ्ऴ िही ां है। इसके नवक स य  गठि क  ्ቅम अ्ቓ्ቌ ्ቤ पक िथ  
िनटल है। ्ቤस्ि्቙ अिेक क रकोां य  ्ቤवह रोां क  सम्ष रूप य  सस््ቜ्शण है।िांग िे 
सभी मिुष्ोां को उिकी स म निक भ गीद री और स म निक गनिनवनियोां में रुनच के 
अिुस र दो अलग-अलग ्ऺक रोां में नवभ निि नकय  है, अांिमुघखी और ़्नहमुघखी िथ  
दोिोां के नमन्शि उभयोमुखी I 

अोंतमुाखी: ये लोग अपिे आप में नसमट ि िे हैं, ख सकर ि़् वे भ वि ्ቒक अि ांनि क  
स मि  करिे हैं। ये िमीले ्ऽभ व के एक की ्ेऺमी लोग होिे हैं I ि़् कोई ्ቤस्ि 
आरन्ቌि होि  है और आस िी से िही ां खुलि  है, िो उसे अोंतमुाखी कह  ि ि  है 

बकहमुाखी: ि़् कोई ्ቤस्ि नमलिस र, ़् िूिी और िी्स नम्ऴ ़्ि िे व ल  होि  है िो 
उसक  ्ቤस्ि्቙ ़्नहमुघखी होि  है I़्नहमुघखी होि  य िी ़् ्ቨ िगि से िुड़कर उसके 
आकषघणोां में उलझिे रहि । वे लोग हैं िो लगभग नकसी भी व ि वरण में नफट होिे हैं, 
लेनकि एक  

उर्यमुखी: उभयमुखी ्ቤस्ि्቙ व ले लोगोां में अांिमुघखी और ़्नहमुघखी ्ेऺ्ሴर म के दोिोां 
छोरोां पर ल्ቌणोां क  ल भ उठ िे की एक अन्ቛिीय ्ቌमि  होिी है। लचील पि एक 
ि कि हो सकि  है, स थ ही कुछ म मलोां में उभयनलांगी पर असर भी ड् ल सकि  है। 

 

अ्ቌमुाखी ्ቤ्वि्቙- ऐसे ्ቤस्ि्቙ क  ्ቤस्ि नच्ቌििील होि  है िथ  अपिी ही ओर 
केस्िि रहि  है। इस ्ቤस्ि्቙ के ल्ቌण, ्ऽभ व, आदिें, अनभवृन्ቈय ँ आनद ़् ्ቨ रूप 
में ्ऺकट िही ां होिे हैं। इसीनलए, इसको अ्ቌमुघखी कह  ि ि  है। इसक  नवक स ़् ्ቨ 
रूप में ि होकर आ्ቌररक रूप में होि  है। अ्ቌमुघखी ्ቤस्ि्቙ की नि्मनलस्खि 
नविेषि एां  है- 

 ऐसे ्ቤस्ि क  ़् ्ቨ िगि की व्ु़ओां से कम अिुर ग होि  है। 
 वे एक ांकी होिे है। 
 वे किघ्ቤ पर यण होिे है िथ  समय क  सदैव ्य ि रखिे है। 
 यह ्ቤवह र कुिल िही ां होि  िथ  हँसी, मि क एवां ्ቤथघ के छलोां आनद में िही ां 

फँसि । 
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 युांग िे अ्ቌमुघखी ्ቤस्ियोां को नवच र ्ऺि ि, भ व्ऺि ि, िकघ  ्ऺि ि व नद्ቤदृनि ्ऺि ि 
च र रूपोां में नवभि नकय  है। 

 यह नच्ቌ ्ष़् होिे है िथ  अपिी व्ु़ओां व किोां के ्ऺनि सिग होिे है। 
 ये भ व ्ऺि ि होिे है, आ्ቒनच्ቌि करिे है िथ  आ्ቒोद र हेिु लीि रहिे है। 
 ये ्ऽयां के नलए नच्ቌिील होिे है िथ  ि ्ቌ मु्श  में रहिे है। 
 अ्ेछ लेखक होिे हैं पर्ुቌ अ्ेछ वि  िही ां ्ቄोांनक नच्ቌि क  िर िल ्ऺ़्ल होि  है। 
 ये ्ऺ यः ्ऺनिन्ቅय व दी होिे हैं िथ  यथ थघ को अपिे ्ऽभ व के अिुरूप ढ लिे क  

्ऺय स करिे है। 

  

बकहमुाखी ्ቤ्वि्቙: ऐसे ्ቤस्ि्቙ व ले ्ቤस्ि की रूनच ़् ्ቨ िगि में होिी है। वे 
अपिे नवच रोां और भ वि ओां को ्ऺि रूप से ्ቤि करिे है। वे सांस र के भौनिक और 
स म निक लቌኚोां में नविेष रूनच रखिे है। इसकी नि्मनलस्खि नविेषि एँ हैं- 

 इिमें क यघकुिलि  की म ्ऴ  अ्ቌमुघखी से अनिक होिी है। 
 ये स़्को ्ऺस्ቐ करिे व ले होिे है िथ  ्ऺिांसकोां से नघरे रहिे की क मि  करिे हैं। 
 ये नवच र ्ऺि ि िथ  ्ቤवह र-कुिल होिे हैं िथ  निणघय भी भ वोां के अिुरूप ही लेिे हैं। 
 व ि वरण के स थ आस िी से अिुकूलि कर लेिे है। 
 आ्ቒनच्ቌििील िही ां होिे पर्ुቌ सभी के नवच रोां के आि र पर अपि  नवच र ्ऺकट 

करिे हैं। 
 ़् ्ቨ न्ቅय ओां की ओर सांवेदििील होिे हैं। 
 ये ि र  ्ऺव ह ़्ोलिे व ले होिे है। 
 ्ऽयां की पीड़ , पररस्थथनि की नच्ቌ  िही ां करिे व नच्ቌ मुि होिे है। 

उर्यमुखी ्ቤ्वि्቙: कुछ ऐसे भी ्ቤस्ि होिे है, िो दोिोां क  सस््ቜ्शण होिे हैं, उ्ቡें 
उभयोमुखी य  नवक सो्ुमखी कहिे है। इस ्ऺक र अलग-अलग ्ቤस्ियोां के अलग-
अलग गुण होिे के क रण उिके दृनिकोण में अ्ቌर प य  ि ि  है। इिके दृनिकोणोां क  
अ्ययि कर हम इिके ्ቤस्ि्቙ के नवनभ्ቐ प्ቌोां में नवक स करिे क  ्ऺय स कर सकिे 
हैं िथ  उनचि म गघदिघि पररव र में म ि -नपि  िथ  नव्ቕ लय में नि्ቌक ले सकिे हैं। 

 
Qn: 29 Enlist and explain Jung’s classification of personality.  
Ans: 29:  
In his theory of personality, Carl Jung distinguishes two different attitude 
types: Introverts:  which are those people who receive stimulation from 
within, and E xtroverts:  which are those who receive their stimulation 
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from the environment. He has classified personality on the basis of 
sociability character as introverts, extroverts and ambiverts. T hese are 
described below:  
1. Introverts are people who exhibit traits such as shyness, social 

isolation, and a desire to speak less. T hese people tend to be self-
centered and unable to adapt quickly to society or social 
circumstances as a result of these traits. T hey are very sensible, firm 
in their beliefs, and focused on the future. 

Signs of an Introvert 
 You have a small group of close friends. 
 T houghtful 
 E nergized by being alone 
 E njoy solitude 
 T ends to keep emotions private  
 Quiet and reserved in large groups or around unfamiliar people  
 Feel drained by people, and need privacy 
 Process their thoughts in their head rather than talk them out 
 More sociable and gregarious around people they know well 
 Learns well through observation 

 

2. E xtroverts are people who are polite, outgoing, talkative, and social by 
nature. T hey enjoy social interactions. T hey are kind, inspiring, and 
brave. T hey could be described as "happy, go, lucky" people. T hey are 
more interested in the moment than the future. T hey are unafraid to 
speak their minds. T hey publicly share their sentiments. T hey make 
decisions easily and move on them.  

Signs of an Extrovert 

 E njoying social settings 
 Seek attention 
 E nergized by being with others 
 Are friends with many people  
 Sociable 
 Outgoing 
 E njoy group work 
 Prefer talking over writing 
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#. Ambiverts: Only a few individuals are completely introverts or 
completely extroverts. T he remaining majority of individuals are referred 
to as ambiverts because they have both introvert and extrovert features. 
_________________________________________________________ 
 
                                        (OR)  (अर्वन) 
_________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞ 29 (अर्वन) उ्ु቙ि उदनहरण ों के सनर् खेल ों में ्ू቗टर् के कर्यम ों के ्ऺय ग की 
्ቤन्ቅन कीकजएI  
उ्ቈर: 29 (अर्वन)  =: ्ूयटि के गनि के नियम नकसी नपांड् पर क यघ करिे व ले ़्लोां 
और इस ़्ल के क रण होिे व ले पररविघिोां के ़्ीच एक वै्ሺ निक सां़्ांि ़्ि िे हैं। सर 
आइिैक ्ूयटि िे वषघ 1686 में अपिी पु़्क 'न्ऺांनसनपय  मैथमेनटक  नफलोसोफी 
िेचुरेनलस' में गनि के नियमोां क  ्ऺनिप दि नकय । 
1) ्ू቗टर् कन गकत कन ्ऺर्म कर्यम - ्ूयटि के ्ऺथम नियम को िड़्቙ 
क  नियम (Law Of Inertia) :- यनद कोई ़््ु़ नवर म वथथ  में है िो वह ि़् िक 
नवर म की अवथथ  में ही रहेगी ि़् िक उस पर ़् हरी ़्ल लग कर गनििील िही ां 
नकय  ि येग  और यनद कोई व्ु़ गनििील है िो उस पर ़् हरी ़्ल लग कर ही 
नवर म वथथ  में पहँुच य  ि  सकि  है। ्ूयटि के ्ऺथम नियम को िड़्቙ 
क  नियम (Law Of Inertia) भी कह  ि ि  हैI 
 
2) ्ू቗टर् कन गकत कन दूसरन कर्यम-्ूयटि के दूसरे नियम में कह  गय  है नक नकसी 
व्ु़ क  ्቙रण सीिे िौर पर िु्ቍ ़्ल से सां़्ांनिि होि  है और इसके ्श्ቤम ि से 
नवपरीि रूप से सां़्ांनिि होि  है। नकसी व्ु़ क  ्቙रण दो चीिोां पर निभघर करि  है, 
़्ल और ्श्ቤम ि। इससे पि  चलि  है नक गेंद़् िी में क फी अनिक ि कि क  
अिुभव होि  है। लेनकि अनिक ्श्ቤम ि के क रण यह ्቙रण क  अनिक ्ऺनिरोि 
करि  है। 
स्थथर ्श्ቤम ि m व ले नपांड् के नलए, ्ूयटि क  नियम सू्ऴ इस ्ऺक र नदय  गय  है, 
F = ma 
िह ां 'F' लग य  गय  ़्ल है, और 'a' उ्቎्ቐ ्቙रण है, और m व्ु़ क  ्श्ቤम ि है 
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3) ्ूयटि क  गनि क  िीसर  नियम-इस नियम के अिुस र, पहली व्ु़ ्ቛ र  दूसरी व्ु़ 
पर लग य  गय  ़्ल दूसरी व्ु़ ्ቛ र  पहली व्ु़ पर लग ए गए ़्ल के ़्र ़्र और 
नवपरीि नदि  में होि  है। अथव  न्ቅय  और उसकी ्ऺनिन्ቅय  ़्र ़्र िथ  नवपरीि 
नदि  में होिे हैं। िैसे (1) पृ्ቚी पर पड़ी गेंद निििे ़्ल के ्ቛ र  पृ्ቚी को द़् िी है, 
पृ्ቚी उसे उििे ही ़्ल के ्ቛ र  ऊपर की ओर उछ लिी है। (2) प िी में िैरिे समय 
मिुष् प िी को पीछे की ओर िकेलि  है, इस ्ऺनिन्ቅय  के क रण ही वह आगे की 
ओर ि िे लगि  है। 
 
 
Answer: 29 (OR) 

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 
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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. 
 
_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞-30 श्वि क  पररर्नकषत करें  और इसे कवककसत कररे् वनले तरीक ों कन वणार् 

कीकजए I 

उ्ቈर: 30  

1. आइस मेकटरक ्ቤनयनम एक ऐस  ्ቤ य म है निसमें नकसी भी दृ्ብम ि हलचल के 
ऩ्ि  म ांसपेनियोां क  थथैनिक सांकुचि ि नमल होि  है। ि्म "आइसोमेनटर क" ्षीक 
ि्म आइसोस (़्र ़्र) और -मेनटर य  (म पि ) को िोड़ि  है, निसक  अथघ है नक इि 
अ्य सोां में म ांसपेनियोां की लां़् ई और िोड़ क  कोण िही ां ़्दलि  है, ह ल ांनक सांकुचि 
िस्ि नभ्ቐ हो सकिी है।  यह आइसोटोनिक सांकुचि के नवपरीि है , निसमें सांकुचि 
की ि कि िही ां ़्दलिी है, ह ल ांनक म ांसपेनियोां की लां़् ई और िोड़ क  कोण ़्दलि  
है। 
2. आयस ट कर्क 
निस कसरि में हलचल हो उसको आयसोटोनिक कसरि कह  ि ि  है। इि कसरिोां में 
कुछ पेनिय ँ नियनमि रूप से सांकुनचि और निनथल होिी है। इिमें पेनियोां क  िि व 
़्ि  रहि  है लेनकि इसमें पेनियोां के ि्ुቌओां की ल्ቚ ई कम-्ኊ द  होिी है। इ्ቡें 
समि िी (आयसोटोनिक) कसरिें कहिे हैं। उदनहरण:  
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भ गि , दौड्ि , िैरि , पह ड़ चढ़ि , स इनकल चल ि  य  चलि , ़्ॉल गेम व ली 
खेलकूद िैसे टेनिस आनद आयसोटोनिक ए्ቍस घइि के उद हरण है। 
 
3. आइस कनइरे्कटक ्ቤनयनम : आइसोक इिेनटक ्ቤ य म की अवि रण  1960 के 
दिक के अांि में िे्ቦ पेररि ्ቛ र  नवकनसि की गई थी I आइसोक इिेनटक क  अथघ है 
" समनर्  गकत " ि नक आपकी म ांसपेनिय ां 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 नविेष ्ऺक र की ए्ቍरस इि  मिीि 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 मिीिोां में आपके वकघ आउट के स थ आपके ्ऺीड् लेवल पर भी ्य ि 
नदय  ि ि  है।  य नि नक ये मिीिें आपकी ्ऺीड् के स थ आपके मोिि 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  
Qn 30  

Define strength and explain methods to develop strength. (2+3) 

Answer:30  Strength is: ‘the maximum force that can be exerted by a 
muscle or group of muscles during a single Strength is an essential 
component of physical fitness.T here are trhree ypes of exercises for 
strength development. 
 

1. Isometric exercises: Isometric exercises, are also known as static 
strength training, are contractions of a particular muscle for an extended 
period of time. Simply put, an isometric exercise is one that involves 
muscle engagement without movement. Instead, you pick one position 
and hold it 
Example: Plank and Squat etc  
 
2. Isotonic exercise: Isotonic comes from the Greek "iso-", equal + 
"tonos", tone = maintaining equal (muscle) tone. T he muscle maintains 
equal tone while shortening in isotonic exercise.when a contracting 
muscle shortens against a constant load, as when lifting a 
weight. Isotonic exercise is one method of muscular exercise. In 
contrast, isometric exercise is when muscular contractions occur without 
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movement of the involved parts of the body. E xample: Running, Jumping 
and swimming. 
 

3. 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: Ice skating, Chin ups, Rope 
climbing 
 
Define strength and explain methods to develop strength. (2+3) 

Answer: 
 
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 

1. Isokinetic exercises are performed on specially designed machines. 
T hese exercises were developed by Perrine in 1968. In these exercises, 
there is movement along with continuous tension in both flexor and 
extensor muscles. 
_________________________________________________________ 
 
                                         (OR) (अर्वन) 
_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞ 30 (अर्वन) : कवकर््ቐ खेल ्ऺकशिण चि ों कन वणार् कीकजए I  
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उ्ቈर: अवनि के आि र पर ्ऺनि्ቌण च्ቅोां को मै्ቅोस यकल, मेसोस यकल और             
म इ्ቅोस इनकल में नवभ निि नकय  गय  है।   
1. मैि सनयकल: 

मै्ቅोस इनकल एक व नषघक योिि  है िो वषघ की लቌኚ ्ऺनियोनगि  को चरम पर पहुांच िे 
की नदि  में क म करिी है। 
मै्ቅोस यकल में िीि चरण होिे हैं:  
a) िैय री च्ቅ:  िैय री चरण को आगे स म ्य और नवनिि िैय री में नवभ निि नकय  
गय  है, निसमें स म ्य िैय री में आिे से अनिक समय लगि  है। स म ्य िैय री क  
एक उद हरण:  एक एथलीट के नलए एरोऩ्क ्े़स क  निम घण करि  होग  िैसे 
नक टर ेड्नमल पर दौड़ि  और नकसी भी नियम य  नवनियम को सीखि  िो आव्ብक 
होग  िैसे उनचि िैर की ्िर ोक ि नक अयो्ቆ ि ठहर य  ि  सके। नवनिि िैय री क  
एक उद हरण अनिक कुिल होिे के नलए उनचि फॉमघ पर क म करि  और खेल के 
अांनिम ्ऺ रूप पर अनिक क म करि  होग , िो टर ेड्नमल से फुटप थ िक ि ि  है । 
b) ्ऺनि्ऺिी च्ቅ:  िैय री चरण को आगे स म ्य और नवनिि िैय री में नवभ निि 
नकय  गय  है, निसमें स म ्य िैय री में आिे से अनिक समय लगि  है। स म ्य िैय री 
क  एक उद हरण एक  एथलीट के नलए एरोऩ्क ्े़स क  निम घण करि  होग  िैसे 
नक टर ेड्नमल पर दौड़ि  और नकसी भी नियम य  नवनियम को सीखि  Iनवनिि िैय री क  
एक उद हरण अनिक कुिल होिे के नलए उनचि फॉमघ पर क म करि  और खेल के 
अांनिम ्ऺ रूप पर अनिक क म करि  होग , िो टर ेड्नमल से फुटप थ िक ि ि  है । 
c) सां्ቅमण च्ቅ:  
इस चरण क  उपयोग मिोवै्ሺ निक आर म, नव्श म और िैनवक पुििघिि की सुनवि  के 
स थ-स थ स म ्य ि रीररक िैय री के ्ऽीक यघ ़्र को ़्ि ए रखिे के नलए नकय  
ि ि  है। यह चरण 3-4 स्቎ ह (ि यद अनिक) िक चलि  है, लेनकि स म ्य 
पररस्थथनियोां में प ांच स्቎ ह से अनिक िही ां होि  च नहए और यह खेल नवनिि हो सकि  
है। यह िरीर को पूरी िरह से पुििीनवि करिे की अिुमनि देि  है ि नक वह अगले 
अिुि सि के नलए िैय र हो सकेI  
मै्ቅोस यकल को आगे दो भ गोां =मेसोस यकल और म इ्ቅोस इनकल में नवभ निि 
नकय  गय  है।  
2. मेस सनयकल: 
मेसोस यकल आपके सीज़ि के भीिर एक नवनिि ्ऺनि्ቌण ्቞ॉक क  ्ऺनिनिनि्቙ 
करि  है, िैसे िस्ि निम घण य  सहििस्ि चरण। मेसोस यकल को लग ि र 3-12 
हफ्ोां के में भी पररभ नषि नकय  ि  सकि  है िह ां ्ऺनि्ቌण क यघ्ቅम एक ही ्ऺक र के 
ि रीररक अिुकूलि पर िोर देि  है, उद हरण के नलए म ांसपेिी ्श्ቤम ि और 
अव यवीय ्ቌमि । ्ऺ रां नभक चरण के दौर ि, एक मेसोस यकल में आमिौर पर 4 - 6 
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म इ्ቅो-च्ቅ होिे हैं, ि़्नक ्ऺनि्ऺिी चरण के दौर ि इसमें आमिौर पर ्ऺनियोनगि  
के कैलेंड्र के आि र पर 2 - 4 म इ्ቅो-च्ቅ ि नमल होांगे । 
योिि  क  लቌኚ मेसोस यकल को सम्ष योिि  में समय-समय पर नफट करि  है ि नक 
्ऺ्ेቓक मेसोस यकल को एक चरण पर सम ्቎ नकय  ि  सके और नफर सम्ष योिि  में 
नदए गए मेसोस यकल के थथ ि के आि र पर ्ऺ्ेቓक च्ቅ के क यघभ र और क यघ के 
्ऺक र को निि घररि नकय  ि  सके। नगरि  है. मि में लቌኚ यह सुनिनिि करि  है नक 
्ऺ्ेቓक च्ቅ में सुि र करके िरीर उच् ्ऺ थनमकि  व ली ्ऺनियोनगि ओां के नलए िीषघ 
पर रहे। 
3. मनइि सनयकल: 
एक म इ्ቅोस इनकल स़्से छोट  ्ऺनि्ቌण सेट है और आमिौर पर लगभग एक स्቎ ह 
िक चलि  है। म इ्ቅोस इनकल क  मु्ቅ फोकस ्ऺनि्ቌण क  एक छोट  कें न्शि ्቞ॉक 
है, िैसे नक दो य  िीि नदिोां क  ़्हुि कनठि ्ऺनि्ቌण और उसके ़् द ठीक होिे में भी 
उिि  ही समय लगि  है। ्ऺ्ेቓक म इ्ቅोस इनकल की योिि  इस आि र पर ़्ि ई 
ि िी है नक वह सम्ष मै्ቅोस इनकल में कह ां है। म इ्ቅोस इनकल की लां़् ई वकघ आउट 
की सां्ቅ  के अिुरूप होिी च नहए I  
 
Qn: (30/OR) Explain various sports training cycles. 
Ans: Sports Training Cycles: T he training can be organised in three      
different cycles: Macro cycle: having duration of 3–12 months; Meso 
cycle of 3–6 weeks; and Micro cycle of 5–10 days. Sports training is 
planned to achieve the expected results in small and major competitions 
or tournaments. 
1. Macrocycle:  
T ypically includes all 52 weeks of your annual training plan and involves 
a long-term performance goal. T his cycle includes the preparation, 
competition, and recovery phases of your plan. A macrocycle provides 
an overview of your training regimen and allows you to incorporate long-
term planning in order to peak at competition time. 
 
T he preparation period:  
T he length of the preparation period depends on the sport, however, 
typically occurs 8-12 weeks before the start of the competition. By the 
end of the preparation period, an athlete should be aiming to get to peak 
fitness for competition. 
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T he competition period: 
During this phase, athletes may focus on skills, strategies, and 
techniques. T raining volume is reduced but the intensity is still high. 
 
T he transition period: 
Also known as the offseason. T he transition period may involve 
complete rest along with active recovery. Active recovery will consist of 
low-intensity aerobic or strength work. T he training will increase as the  
next preparation phase draws closer. 
 

2. Mesocycles: 

Mesocycles are typically 3-6 weeks in length and have a specifically 
targeted outcome. T hese involve developing a particular component of 
fitness such as power, strength, or endurance. T he more important the 
component, the longer an athlete may spend on it. T he mesocycles are 
broken down into microcycles. 
3. Microcycles:  

A microcycle is the shortest training cycle, typically a week training 
block. A microcycle provides the information an athlete needs to 
complete their training for that week. Microcycles may be similar from 
week to week, for example, a weight training microcycle may have the 
same exercises however the weight lifted may increase during different 
cycles. Microcycles may also be different from week to week, for 
example, a running programme may have different intensity, 
duration, and training method guidelines. 
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