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

 Roll No. 
 

 

PHYSICAL EDUCATION 

[Hindi and English Medium] 

ACADEMIC 

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

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

 (Objective T ype Questions) 
_________________________________________________________ 

 
 ्ऺ्቞ - 1.  चीनी में मौजूद खा्ቕ घटक है I    
     (क) वस                  (ख) ्ऺोटीि  
     (ग) नवट नमि           (घ) क ़्ोह इड्र ेट्स  
उ्ቈर   (घ) क ़्ोह इड्र ेट्स 

 
Qn: 1 T he food component present in sugar is 
      (a) Fats (b) protein (c) vitamin (d) carbohydrate  

उ्ቈर Ans: (d) carbohydrate 
________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞-2. गौमुखासन , च्ቅासन  , और मኚᮋासन ; ककस रोग को ठीक करने में सहायक हैं I 
     (क) मधुमेह           (ख) पीठददघ        (ग)  अस्थम          (घ) मोट प  
उ्ቈर: (ग) अस्थम       
     
Qn:2 Gomukhasana, Chakrasana and Matsyasana are helpful in curing 
which disease? 

     (a) Diabetes (b) Backpain (c) Asthama (d) Obesity 
Ans: (c) Asthama 
________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞ 3. ्वरण के कनयम को भी कहते हैं I  
 

     (क) िड़ि  क  नियम             (ख) न्ቅय  ्ऺनिन्ቅय  क  नियम   
     (ग)  गनि (वेग) क  नियम        (घ) ़्ॉयल क  नियम  
उ्ቈर: (ग)  गनि (वेग) क  नियम         
 
 

Qn:3 T he Law of acceleration is also known as 
    (a) Law of inertia               (b) Law of action and reaction 
    (c) Law of momentum       (d) Boyle’s law 
 

Ans: (c) Law of momentum        
_________________________________________________________ 
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्ऺ्቞ - 4 लॉ्ቑोकसस नामक किकृकत ककस अंग से स्ंቚकित है ? 

          क) पांि              ग) रीढ़ की ह्ቂी  
          (ख) पैर               (घ) ह थ 

उ्ቈर: ग)  रीढ़ की ह्ቂी  
  
Qn: 4 Lordosis deformity is related to? 
       a) Claw     b) foot          c) spinal cord d) hand 
 
Ans:  c) Spinal cord 
______________________________________________________ 
 

 ्ऺ्቞ -5.  फIटटलेक ्ऺकि्ቌण किकि ककस देि में किककसत हुई? 

    (क) ्ऽीड्ि (ख) अमेररक  (ग) भ रि (घ) इां्቉ैंड् 

  उ्ቈर: (क) ्ऽीड्ि 

 
 

Qn:5 Fartlek training method was developed in  
     (a) Sweden (b) T he USA (c) India (d) E ngland.  
 
Ans: (a) Sweden 
_________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞ -6. यकद कोई मासपेिी कसकुड़ती है और बल उ्቎्ቐ करने के कलए उसकी 
ल्ቚाई में पररितटन होता है, तो यह ककस ्ऺकार का संकुचन है  

क)  आइसोटॉनिक            ग)  आइसोक इिेनटक 
(ख) आइसोमेनटर क            (घ)  इिमे से कोई िही ां   
उ्ቈर: आइसोटॉनिक 
 
Qn: 6. If a muscle contracts and changes its length to produce force, the 
contraction type is: 
(a) Isotonic (b) Isometric (c) Isokinetic (d) None of these 
उ्ቈर Ans: Isotonic 
_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞ -7  काइफोकसस (………………..)  अंग की किकृकत है “Kyphosis” is  
उ्ቈर: रीढ़ की ह्ቂी  
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Qn:1 Qn:7 deformity of     (………………..)   
Ans: Spinal cord 
 
_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞-8 . मानि िरीर और उस पर कायट करने िाले बलो ंका अ्ቖयन (…………. ) कहलाता है | 

उ्ቈर: िैव-य ांनिकी 
 

Qn:8T he study of human body and various forces acting on it is called as 
(……………) 
Ans: Bio-Mechanics  
_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞ -9 गामक किकास ्ቄा है?  
उ्ቈर ग मक नवक स से मिल़् ़् लकोां में उिकी म ाँसपेनियोां िथ  िांनिक ओां के सम्ऽिि क यघ ्ቛ र  
अपिी ि रीररक न्ቅय ओां पर पूरी नियांिण ्ऺ ्቎ करिे से होि  है। ि्म लेिे के ़् द ़््च  ह थ, पैर नहल िे-

डु्ल िे िथ  फैल िे-नसकोड़िे की न्ቅय  करिे लगि  है और धीरे-धीरे गदघि, आाँख की पुिनलय ाँ, धड़ िथ  
अ्य अांग चल िे लगि  है।  
 
Qn: 9 What is Motor Development? 
Ans: Motor development means the physical growth and strengthening of a child's 
bones, muscles and ability to move and touch his/her surroundings. A child's motor 
development falls into two categories: fine motor and gross motor. 
_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞ -10 सहन्ቌमता के किकास के कलए आप कौन -कौन सी किकि सुझाएंगे ?  
उ्ቈर: (1)  निरांिर ्ऺनि्ቌण नवनध  (2) अांिर ल ्ऺनि्ቌण नवनध  (3) फटघलेक ्ऺनि्ቌण नवनध   
 
Qn: 10 Which method will you suggest to develop endurance? 
Ans:  (a) Continuous method (b) Interval training method (c) Fartlek training 
method.  
 
 

_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞ -11. इቇኚर ा्ूयरल ्ऺकतयोकगताओ ंका ्ऺाथकमक लኚ᭻ ्ቄा है ?  
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उ्ቈर: एक सांस्थ ि के सभी छ िोां को उिक  कौिल ्ऺदिघि और स मूनहक भ गीद री क  
अवसर ्ऺद ि करि  
 
Qn:11 What is the primary goal of Intramural competition?  
Ans: T o promote mass participation-to provide opportunity to all the 
students to display their skills. 
_________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞ -12 खेलो ंमें योजना से आपका ्ቄा अकभ्ऺाय है ? 

उ्ቈर:  “योिि  ्ቤ्ऽि्व िथ  खेल ्ऺदिघि के निरांिर नवक स को सुिनिनिि करिे िथ  
उ्च ्ऺदिघि ्ऺ ्቎ करिे में ्ऽखल ड़ी को यो्ቆ ़्ि िे की एक मह्वपूणघ नवनध है।” 
 

Qn:12 What do you mean by ‘Planning in Sports’?  
 
Answer: Planning is the act of deciding how to do something. Planning in 
sports is the act of deciding activities or events or training schedules in an 
organized way so that the athlete or athletes achieve their aim in a 
particular time frame. 
_________________________________________________________ 
 

(अकभकथन/ कारण  /ASSERTION/ REASONING) 

_________________________________________________________ 
 

िीचे दो कथि नदए गए  हैं I| एक को अकभकथन (A) और दुसरे को कारण (R) के रूप में 
दि 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 answer. 
____________________________________________________________ 
्ऺ्቞ -13 अकभकथन (A) – िॉक -िीि , आसि स्ቚ्቏ी नवकृनि है  
कारण (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 
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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. 13 (A) ASSERTION: Knock-knees is a postural deformity. 
          (R)  REASON: Both knees collide with each other in knock-knees. 
 
Ans: Select the correct statement  
(a) (A) is right but (R) is wrong  
(b) (A) is wrong but (R) is right    
(c) (A) and (R) both are right but (R) is 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) 
 
 
______________________________________________________ 
्ऺ्቞ 14. अकभकथन (A) :  मै्ቅो च्ቅ सभी ्ऺनि्ቌण च्ቅोां में स़्से ़्ड़  है  
  कारण  (R)  : इसमें ्ऺनि्ቌण योिि  के 10 -12 नदि  ि नमल होिे हैं          
 

उपयुघि कथिोां  के आध र पर  सही नवक्ቜ चुनिए  / 
 
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: (अ) अनभकथि (A) सही   है   लेनकि   क रण (R)  गलि है I    
 
14.   ASSERTION (A): Macro Cycle is the largest of all training cycles. 
            REASON (R) : It includes only 10-12 days of training plan .. 
 
 Ans: select the correct statement  
(a) (A) is right but (R) is wrong  
(b) (A) is wrong but (R) is right    
(c) (A) and (R) both are right but (R) is correct explanation of (A) 
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(d) (A) and (R) both are right and (R) is not correct explanation of (A) 
 
Ans: (a) (A) is right but (R) is wrong  
 
_________________________________________________________ 
 
्ऺ्ा -15 अकभकथन (A) – मोच कोमल उ्ቈकोां की चोटोां में ि नमल है I 
                  कारण (R) मोच नलग मेंट  की चोट हैI 
उ्ቈर –                 
अ) अनभकथि (A) सही   है   लेनकि   क रण (R)  गलि है I    
़्) 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 
 

Q15.     (A) ASSERTION: Sprain is included in soft tissue injuries. 
             (R) REASON: Sprain is injury of ligaments. 
Ans   : select the correct statement  
(a) (A) is right but (R) is wrong  
(b) (A) is wrong but (R) is right    
(c) (A) and (R) both are right but (R) is 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 
____________________________________________________________ 

 

्ऺ्቞ 16  खा्ቕ - कमथक से आप ्ቄा समझते हैं ?  
उ्ቈर= 16  
खा्ቕ कमदक :सेहि से िुड़ी ऐसी ़्हुि स री गलतफहकमयां है नििक  कोई भी स इांनटनफक ्ूऺ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 
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सुध र होिे की ़्ि य लोग कां ्ूयि रहिे हैं नक ्ि  व कई हमे ये करि  च नहए और ्ि  हमे ऐस  
िही ां करि  च नहए।सेहि से िुड़ी कई अफव हें िो वै्ሺ निक रूप से िकघ  हीि है।िैसे – 

1. आलू खाने से मोटापा बढ़ता है I 

2. भोजन के बीच पानी नही ंपीना चाकहए I 

3. अं्ेቑ के पीले भाग में ्ቋादा फैट होता हैI 

 
Qn: 16. What do you understand by food myths?  
Answer: 16 

(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 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 E ating 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. 
_________________________________________________________ 
 
                                                       अथिा (OR)  

_________________________________________________________ 
 
 
्ऺ्቞- 16(अथिा) बा्ቡािस्था के कलए आप कौन-कौन से िारीररक ्ቤायाम सुझाएंगे ?  
 
उ्ቈर= 16(अथिा)   
(A) 3 से 8 साल तक की उ्቞ के बच्ो ंके कलए ्ቤायाम:  

 ़््च  ठीक से चलिे और ़्ोलिे लगे ि़् उसको ए्ቍरस इि करव ि  िुरू कर सकिे हैं।  इसनलए 

़््ेच को ्ऻी रनिांग, ह थोां से नकए ि िे व ले क म, एरोऩ््ቍ, और स ध रण खेल िैसे की दौड़ि , ़्ॉल 

कैच करि  इ्ቓ नद में ्ቤ़् रहिे दें। इस िरह के ए्ቍरस इि से ़््चोां की हन्ቂय ां मि्ू़ि होगी। इसके 

स थ ही मस्ቪ म स भी ्े़हिर होांगे। 

Downloaded from cclchapter.com



(B) 8 -12 साल साल तक उ्቞ के बच्ो ंके कलए ्ቤायाम:  

इस उ्቞ के ़््चोां को उिकी नफनिकल ्ऽिल, ि्ऽि, और ्ै़लेंस की ्ቌमि  को ्े़हिर ़्ि िे 

व ले ए्ቍरस इि कर िे च नहए। ऐसे ़््चोां को ्ि द  से ्ि द  समय स इनकनलांग, ्ऽ्ऽनमांग िैसे 

खेलोां में ऩ्ि ि  च नहए। यह उिके अ्቎र खेल की भ वि  को नवकनसि करिे क  स़्से सही 
समय होि  है। उ्ቡें समूह में खेले ि िे व ले खेल िैसे की क़््ቂी, न्ቅकेट, फुट़्ॉल में नह्स  लेिे 

दें  ये उिके सोिल ्ऽिल को और ्े़हिर ़्ि िे में मदद करिे हैं। 
 
Qn: 16(OR) : Suggest physical exercises for childhood.  

 

Answer:16(OR) 

Early childhood (3 to 8 years) 

a. E mphasis on participation not on competition. 
b. Activities are related to fine motor skills. 
c. Minimum one-hour regular medium exercise. 
d. Creative & enjoyable methods of physical activities. 
 
Later childhood (8 to 12 years) 
a. E xercise to develop body control, strength and coordination. 
b. Organized or team games to develop social-consciousness. 
c. T each basic rules of sports i.e. fair, play, simple strategies. 
d. Introduction to the concept of sports training. 
 
________________________________________________________________________________ 

्ऺ्቞ 17 आ्ቒ-िाताट पर एक नोट कलखखए |  
उ्ቈर= 17: आ्ቒ-चच घ को मौ्ऽखकीकरण य  कथिोां के रूप में पररभ निि नकय  गय  है िो 
एथलीट कौिल नि्ቡ दि से पहले य  उसके दौर ि खुद को दोहर िे हैं । इि िकिीकोां को 
नि्ቡ नदि करिे से फोकस में सुध र हो सकि  है और म्ऽ़््ቌ धीम  हो सकि  है, निससे उसे 
ह थ में मौिूद नवनि्ቖ क यघ के नलए अनधक "ि्ऽि" समनपघि करिे की ्ቌमि  नमलिी है। आ्ቒ-
चच घ क  लኚ᭻ िक र ्ቒक सोच को अनधक सक र ्ቒक सांदेिोां से ़्दलि  है। उदाहरण के 

कलए, ्ऻी ्वो िूट करने की तैयारी कर रहे एक बा्ेቍटबॉल खखलाड़ी  के कलए, "मैंने पहले 

भी यह िॉट लगाया है, और यह संभि है,". 
 
Qn: 17 Write a short note on Self-Talk. 

Ans:17: Self-talk: Self-talk is defined as the verbalization or statements 
athletes repeat to themselves prior to or during skill execution . Performing 
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these techniques can improve focus and slow the brain down, giving it the 
ability to devote more “power” to the specific task at hand. Self-talk is the 
process of which an individual may guide him/herself to accomplish a goal. 
Whether or not the goals are specific or broad, all goals are important to keep 
in realistic, attainable, measurable and specific 
________________________________________________________________________________ 

अथिा (OR) 
________________________________________________________________________________ 

 

्ऺ्቞- 17(अथिा):  स्ुቌलन के किकभ्ቐ ्ऺकार कौन-कौन से हैं? 
  
उ्ቈर: 17(अथिा):  सांिुलि िरीर में कोई ्वरण गनि य  नदि  में कोई पररविघि िही ां की 
्ऽस्थनि है। सांिुलि के दो ्ऺक र हैं:- 
1) स्थैकतक संतुलन:स्थैनिक सांिुलि से ि ्቎यघ िरीर के आर म य  गनिहीि होिे से है।  
2) गकतिील संतुलन: गनििील सांिुलि से ि ्቎यघ सांिुनलि ल गू और िड़्व ़्ल ्ቛ र  निनमघि 
अपररवनिघि ्वरण के स थ गनि में िरीर से है। 

 

Qn: 17/OR What are different types of equilibrium? 
 

Answer: Equilibrium is a state of body where neither the internal energy 
nor the motion of the body changes with respect to time .  
1) Static equilibrium: Static equilibrium is a state where bodies are at rest; 
2) Dynamic equilibrium: Dynamic equilibrium is a state where bodies are 
moving at a constant velocity (rectilinear motion). 
. 
_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞-18:  5 से 8 िर्ट के बच्ो ंके कलए साई खेलो इंक्ቑया टे्ि सूचीब्ቍ कीकजए |  

उ्ቈर-18:  5 से 8 विघ के ़््चोां के नलए स ई खेलो इांनड्य  टे्ि: 
 

1) ़्ॉड्ी म ्स इांडे््ቍ (़्ी. ऍम. आई.) 

2) ्ेቜट टैनपांग टे्ि  

3) ्ेऻनमांगो सांिुलि टे्ि 
 
Qn: 18 Enlist SAI Khelo India test for 5-8 years’ children.  

Ans: SAI Khelo India test for 5-8 years’ children:  
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Age group 5-8 yrs:  
1. BMI (Body Mass Index 
2. Plate T apping T est,   
3. Flamingo Balance T est 
_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞-19:  टूनाटमेंट की सिट्ेቦ्቗ टीम का आंकलन करने के कलए लीग टूनाटमेंट ही बेहतर 

तरीका है, कटप्ቆी कीकजए |  
उ्ቈर-19: 1 केवल मि्ू़ि य  यो्ቆ टीम को ही टूि घमेंट में िीि नमलिी है। 2 ्ऺ्ेቓक टीम को 
अपिी द्ቌि  य  ्ऺदिघि नदख िे क  पूर  मौक  नमलि  है। 3 लीग टूि घमेंट के म ्ቖम से खेलोां को 
लोकन्ऺय ़्ि य  ि  सकि  है। अनधकिम सां्ቅ  में मैचोां क  म नलक होि ।4 इस ्ऺक र के 

टूि घमेंट में खेल अनधक ररयोां को उपयुि ्ऽखल नड़योां य  टीम क  चयि य  निध घरण करिे समय 

नकसी कनठि ई क  स मि  िही ां करि  पड़ि  है। नकसी ्ऽखल ड़ी की द्ቌि  और ्ऺदिघि को देखिे 

के नलए उिके प स पय घ्቎ समय होि  है।5 एक टीम को मैच खेलिे के नलए दूसरी टीम की िीि 

क  इांिि र िही ां करि  पड़ि ।6्ऽखल नड़योां को अपि  ्ऺदिघि सुध रिे के नलए उनचि अवसर 

उपल्य होिे हैं।7दिघकोां को भी अ्छ  अवसर नमलि  है 

  
 
Qn-19 League tournament is a better way to judge the best team of the 
tournament. Comment.  
 
Answer: 19 
T here are following advantage of league tournament: 
 

1. In such type of tournament, the sports officials do not face any 
difficulty while selecting or determining the appropriate players or team. 
2. T he only strong or deserving team gets a victory in the tournament. 
3. E very team gets a full opportunity to show its efficiency or 
performance. 
4. Sports and games can be made more popular through league 
tournament owing to a maximum number of matches. 
5. A team need not wait to win another team for playing a match. 
6. T he spectators also get a good opportunity to watch the game for 
many days. 
7. Appropriate opportunities are available to the players to improve their 
performance 
_________________________________________________________ 
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्ऺ्቞ 20 कििेर् ओलखिक खेलो ंपर एक नोट कलखखए |  

उ्ቈर: 20 ्ेቢिल ओलांनपक की िुरुआि यूनिस केिेड्ी ्ቦ इवर िे की थी। 50 के दिक में यूनिस 
केिेड्ी ्ቦ इवर िे महसूस नकय  नक म िनसक रूप से कमिोर लोगोां के स थ अ्य य िथ  अिुनचि 
्ቤवह र होि  है। उ्ቡोांिे यह भी देख  नक म िनसक नवकल ांग ़््चोां के प स खेलिे िक की िगह 
उपल्य िही ां है। इसनलए उ्ቡोांिे इस सम्ቧ  से निि ि प िे क  फैसल  नकय । निसके ़् द 1968 
में निक गो के सो्ार फी्ቓ में पहले ्ेቢिल ओलांनपक समर गे्ቦ क  आयोिि नकय  गय । उस 
दौर ि अमेररक  और कि ड्  के लगभग 1,000 ्ेቢिल एथलीटोां िे इस आयोिि में भ ग नलय  थ । 
 
Qn-20: Write a note on Special Olympics.  

Olympics is the world's largest sports organization for children and adults 
with intellectual disabilities and physical disabilities, providing year-round 
training and competitions to 5 million athletes and Unified Sports partners in 
172 countries .T he first edition of the games were held on July 20, 1968, 
in Chicago, Illinois, with about 1,000 athletes from the U.S. and Canada. At 
those first games, honorary event chair E unice Kennedy Shriver announced 
the formation of the Special Olympics organization. International 
participation expanded in subsequent games.  
 
     _________________________________________________________ 
                           

्ऺ्቞- 21 कपालभाकत की ्ऺक्ቅया का िणटन करो | इसके कोई तीन लाभ कलखखए | 
उ्ቈर- कप ल भ नि ्ऺ ण य म करिे के नलए रीढ़ को सीध  रखिे हुए नकसी भी ्ቖ ि ्ቒक आसि, 
य  नफर सुख सि I इसके ़् द िेिी से ि क के दोिोां नछद्ोां से स ाँस को यथ सांभव ़् हर फें कें । स थ 
ही पेट को भी यथ सांभव अांदर की ओर सांकुनचि करें। ि्቎ि ि िुर्ቌ ि क के दोिोां नछद्ोां से स ाँस 
को अांदर खीचिें हैं और पेट को यथ स्ቛव ़् हर आिे देिे है। इस न्ቅय  को ि्ऽि व 
आव्ብकि िुस र 50 ़् र से धीरे-धीरे ़्ढ़ िे हुए 500 ़् र िक कर सकिे हैI  

लाभ:  

इस ्ऺ ण य म के नियनमि अ्ቜ स से िरीर की अि व्ብक च़्ी घटिी है। ह िम  ठीक रहि  है। 
भनव्ቦ में कफ से सां़्ांनधि रोग व स ाँस के रोग िही ां होिे। ्ऺ य: नदि भर सन्ቅयि  ़्िी रहिी है। 
र ि को िी ांद भी अ्छी आिी है। अस्थम  (दम ) क  रोग िड़ से ि्ቖ होिे हैं I 

 

Qn-21 E xplain the process of Kapalbhati. Write any three benefits of it. 
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Ans: 21 Kapalbhati pranayam starts with the deep inhalation followed by 
exhalation of breath with mild and violent movements of the diaphragm and 
abdominal muscles. 
 

• Practising Kapalbhati Pranayama can soothe your eyes and remove dark 
circles under your eyes. 

• It de-stresses you and brightens your mind. 
• It gets rid of heartburn, acidity, and gas. 
• It increases the capacity of your lungs and makes them strong. 
• Improves concentration and memory. 

 
_________________________________________________________ 
 
                         (SECTION – C) 

_________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞ 22 समािेिी कि्ቌा की आि्ብकता और महኚ᭽ का िणटन कीकजए I 

उ्ቈर-22:     

समािेिी कि्ቌा: सम वेिी नि्ቌ  ऐसी नि्ቌ  है निसके अ्ቌगघि ि रीररक रूप से ़् नधि ़् लक 
िथ  स म ्य ़् लक स थ-स थ स म ्य क्ቌ  में नि्ቌ  ्षहण करिे हैं। अपांग ़् लकोां को कुछ 
अनधक सह यि  ्ऺद ि की ि िी है। इस ्ऺक र सम वेिी नि्ቌ  अपांग ़् लकोां के पृथ्ሪीकरण के 
नवरोधी ्ቤ वह ररक सम ध ि है। 

 
 
उ्ቈर – सम वेिी नि्ቌ  की आव्ብकि  एवां महኚ᭽: 

(1) स म निक एकीकरण को सुनिनिि करि  I 
(2) स म निक सम िि  क  उपयोग I  

(3) र ्ቖर  क  नवक स I 

(4) ़् लक क  ्ቤ्ऽिगि िीवि एवां उिक  नवक स I 

(5) सम वेिी नि्ቌ  कम खचीली है I 

(6) नि्ቌ  क  ़्र ़्ढ़ ि  I  
(7) सम ि के नवक स के नलए I  

(8) सम वेिी नि्ቌ  के म ्ቖम से एकीकरण स्ቛव है I 

(9) स म ्य म िनसक नवक स स्ቛव है I 

(10) नि्ቌ  की सवघ्ቤ पकि  य  स वघभौनमक नवक स I  

(11) िैन्ቌक एकीकरण स्ቛव है I 
 
Qn-22: Explain the need and importance of Inclusive Education. 
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Ans-22: Inclusive Education: Innclusive education means providing equal 
opportunities to all the learners whether normal or disabled in a regular 
classroom. In an inclusion setting all students learn together and main 
emphasis is on the abilities of the learners rather than disabilities. In inclusive 
education all the learners equally participate in curricular and co curricular 
activities. In an inclusive environment children with special needs spend 
most of their time with normal children. It promotes the full personal, 
academic and professional development of all learners irrespective of race, 
class, gender, disability, religion, sexual preference, learning styles and 
language. 
 

1. Equity and fairness.  

 

2. Valuing diversity. 
 

3. Meeting the needs of all learners. 
  

4. Promoting social integration.  
 

5. Improving academic outcomes. 

 

6. Meeting legal and ethical obligations:  

 

7. Conclusion:  inclusive education is essential for creating a fair, just, and 
equitable society that values diversity and promotes the well-being and 
success of all its members. 
 Inclusive education has the  
 
_________________________________________________________ 
                                                  अथिा (OR)  

_________________________________________________________ 
 
 

्ऺ्቞ – 22 (अथिा):  कििेर् आि्ብ्ሹा िाले (CWSN) बच्ो ंके कलए िारीररक 

गकतकिकियो ंको सुगम बनाने की कक्ቡी तीन युख्ሹयो ंकी ्ቤा्ቅा कीकजए | 
 
उ्ቈर: 22(अथिा): कििेर् आि्ብकता िाले बच्ो ंके कलए िारीररक गकतकिकियो ंको सुलभ 

बनाने की रणनीकतयााँ 
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नविेि आव्ብकि  व ले ़््चोां के नलए ि रीररक गनिनवनधयोां को सुलभ ़्ि िे की नवनभ्ቐ रणिीनिय ाँ य  
िरीके इस ्ऺक र हैं: 

1. समािेिी क्ቌाएाँ   
2. सहायक ्ऺौ्ቕोकगकी  
3. अनुकूली िारीररक कि्ቌा   
4. किकि्ቖ िातािरण का कनमाटण  

5. सकारा्ቒक ्ቤिहार  रचना्ቒक खेलो ंपर ्ቖान दें  
6. आिास और संिोिन  

7.  ्ቤािसाकयक पा्቏्ቅम   

      स्थान – सी.ड्ኚूᮍ.एस.एि. के नलए, ि रीररक नवकल ांगि  व ले लोगोां के नलए स्थ ि सुलभ होि  
च नहए। ि रीररक गनिनवनध क  ्ेቌि सीनमि होि  च नहए। गनिनवनधयोां के नलए स्थ ि ्ቤवध ि रनहि 
होि  च नहए (िोर, गमी, ठां ड्, फिघ की ़्ि वट, दिघक आनद) इिड्ोर स्थ ि से िुरुआि करि  
हमेि  ्े़हिर होि  है। 

किकभ्ቐ रणनीकतयां  

1 ) सी.ड्ኚूᮍ.एस.एि. के नलए मिोरांिक गनिनवनधयोां क  आयोिि I 
2 ) सी.ड्ኚूᮍ.एस.एि. के नलए अिुकूल ि रीररक गनिनवनध करव ि  I  
3 ) सी.ड्ኚूᮍ.एस.एि. की रूनच के अिुस र खेलोां और ्ऽखलोिो क  चयि I 
4 ) सी.ड्ኚूᮍ.एस.एि. के नलए नवकल ांगि  के अिुस र निदेिोां के िरीकोां क  चयि I 
5 ) सी.ड्ኚूᮍ.एस.एि. के नलए सीखिे के स वघभौनमक नड्ि इि ्ቓ र करि  I 
6 ) सी.ड्ኚूᮍ.एस.एि. के नलए गनििीलि  के नवनभ्ቐ दृ्ऽ्िकोणोां पर नवच र करि  I  
 
 

Qn: 22/OR Explain any three strategies to Make Physical Activities 

Accessible for CWSN. 
Answer: 22/OR : 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:  
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A) Fun activities for children with Autism:  
B) Adaptive Physical Activity for Students with Cerebral Palsy:  
C) Selecting and Adapting toys and Games as per their Interest:  
D) Different Methods of Instructions:.   
E ) Universal Design for learning:  
F) Consider different Approaches to Mobility:  
G) Arranging Positive learning E nvironment:   
 _________________________________________________________ 

 
्ऺ्቞ 23 जीिनिैली से जुड़ी बीमाररयो ंको रोकने में योग की ्ቄा भूकमका है?  
 

उ्ቈर:-23: जीिनिैली से जुड़ी बीमाररयो ंको रोकने में योग की भूकमका:  
▪ र्ሹचाप को कनयंकित करना: 

योग के दौर ि स ांस लेिे और छोड़िे की पूरी ्ऺन्ቅय  फेफड़ोां की ऑ्ቍीिि को रोकिे की ्ቌमि  
को ़्ढ़ िी है, और यह रिच प को नियांनिि करिी है और इ्ቖिम ़्र को ्ऺ़्ांनधि करिे में मदद 
करिी है।  

▪ कोले्िरॉल का ्ऺबंिन: 

कोले्िर ॉल कम करिे में सह यक कुछ योग आसि हैं च्ቅ सि, भुिांग सि, सव ांग सि, िौक सि 
और भी ़्हुि कुछ।  

▪ कदल का दौरा पड़ने का खतरा कम:  

िि व िरीर में रिच प के ़्र में उि र-चढ़ व ल ि  है, िो नदल के दौरे क  एक मह्वपूणघ 
क रण है। योग से िि व को नियांनिि करि  और अांििः नदल के दौरे के खिरे को कम करि  
सांभव है। 

▪ मिुमेह रोकगयो ंमें कनयंकित िकट रा ़्र: 

कुछ स म ्य योग आसि िो िुगर के ़्र को नियांनिि करिे में मदद करिे हैं, वे हैं ले्቏-अप-द-
वॉल पोज़, रर्ष इनिांग ़् उांड् एां गल पोज़, सीटेड् फॉरवड्घ ़्ेंड्, सपोटेड् िो्ቓर ्िैंड्, ्ቜो पोज़, 
अपवड्घ-फेनसांग ड्ॉग, ़्ो पोज़, और ़्हुि कुछ। 

 
▪ जीिनिैली संबंिी किकारो ं:योग को ि नमल करिे से िीवििैली सां़्ांधी नवक रोां िैसे अनिद् , 

खर ़् ्ऺनिर्ቌ  ्ऺण ली और अ्य को कम करि  सांभव है। आि की िीवििैली में, िह ां मिोरोग 
सां़्ांधी दव ओां पर निभघरि  क फी आम है, योग अवस द से छुटक र  प िे और खुिह ल िीवि 
िीिे के नलए आव्ብक उपच र करि  है।विि ्ऺ़्ांधि के नलए योग स़्से ्ऺभ वी ्ቤ य मोां में से 
एक है।इसके अल व , यनद आप गनठय , फ इ़्ोम य्ऽ्ाय , म ांसपेनियोां में अकड़ि य  स म ्य 
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म ांसपेनियोां की सम्ቧ ओां िैसे नकसी लां्े़ समय िक ददघ  से पीनड़ि हैं, िो योग आपको इससे 
छुटक र  प िे में मदद कर सकि  है। 
 

उ्ቈर- 23:  What is the role of Yoga in preventing lifestyle diseases?  

 

Answer:23   
By incorporating yoga into a daily routine, individuals can reduce the risk of 
developing lifestyle diseases and promote their overall health and well-being. 
T he holistic art and science of yoga is the best lifestyle ever designed and is 
effective in managing prevalent lifestyle disorders such as diabetes and 
hypertension. Here’s how yoga contributes to disease prevention: 

• Stress Reduction: Yoga incorporates relaxation techniques like deep 
breathing and meditation, which help reduce stress hypertension, anxiety, 
and insomnia. 

• Physical Activity: E ngaging in physical activity through yoga helps prevent 
obesity and its associated health issues. 
 

• Weight Management: Yoga can aid in weight management, reducing the 
risk of obesity-related diseases like diabetes and cardiovascular conditions. 
 

• Improved Circulation: Yoga poses and breathing exercises enhance blood 
circulation, benefiting the cardiovascular system and reducing the risk of 
heart diseases. 
 

• Enhanced Immune Function: Regular yoga practice has been linked to 
improved immune function, reducing the likelihood of infections and chronic 
illnesses. 
 

• Better Sleep: Yoga promotes better sleep quality and helps combat 
insomnia, contributing to overall health and vitality. 
 

• Detoxification: Yoga practices like twisting poses and deep breathing can 
aid in detoxifying the body, eliminating toxins, and supporting organ health. 
 
 
_________________________________________________________ 
 

अथव  (OR)  
_________________________________________________________ 
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्ऺ्቞ – 23 (अथिा):  खेल आयोजन से पहले , उसके दौरान , और बाद में भोजन 

स्ቚ्቏ी कदिा-कनदेिो ंका िणटन कीकजए |  
खेलकूद में ्ऺदिघि को ़्ढ़ िे में उनचि पोिक पद थो को ्षहण करि  महኚ᭽पूणघ भूनमक  निभ ि  है। 

ह ल ांनक ऐस  कोई भोिि िही ां है नक निसे ्ऺनियोनगि  से पहले ्षहण करके ्ऽखल ड़ी क  ्ऺदिघि उ्चिम 

़्र क  हो ि ए। इसनलए उनचि आह र क  सेवि ही ल भक री होि  है। ्ऺनियोनगि  के दौर ि व 

्ऺनियोनगि  से पूवघ ्षहण नकय  गय  आह र ्ऽखल ड़ी के ्ऺदिघि को ्ऺभ नवि करि  है। 

्ऺकतयोकगता से पूिट आहार:  

1. ्ऽखल ड़ी को अपिी ्ऺनियोनगि  से 2 घांटे पहले क ़्ोह इडे्रट युि आह र िहद, िैम, आलू, ि िे फल 

व अि ि के रूप में लेि  च नहए ्िोांनक ये िी्सि  से पचकर िरीर को ऊि घ ्ऺद ि करिे है। 

1. गैस निनमघि करिे व ले आह र िैसे फूल गोभी आनद क  सेवि ्ऽखल ड़ी के नलए ह निक रक होि  है। 

2. ्ऺनियोनगि  के नदि ्ኊ द  ल ल नमचघ व मस लेद र भोिि िही ां करि  च नहए। 

3. प िी की म ि  पय घ्቎ पर होिी च नहए। 

(B) ्ऺकतयोकगता के दौरान आहार: 

1. ्ऺनियोनगि  से कुछ समय (15-45 नमिट) पहले ्ू቉कोि पेय क  सेवि करि  च नहए निसमें ्ू቉कोि 25 

्ष म एक लीटर प िी में होि  च नहए। 

2. ्ऺनियोनगि  के दौर ि सोनड्यम, कै्ऽशियम के सांिुलि को ़्ि ए रखिे के नलए ्ቌनिपूनिघ पेय (ररकवरी नड्र ሽኚ्ቅ) 

लगभग 2 ्቉ स लेमि क  सेवि (गमघ देि में) ्ऽखल ड़ी को करि  च नहए। 

3. ्ऺनियोनगि  सेआध  घांट  पहले से ि िे फलोां क  रस, च य य  कॉफी पीि  ल भद यक होि  है। 

4. सहििील ्ऺदिघि (लां़्ी दौड़ आनद) के दौर ि के ़् र में 200 ml से ्ኊ द  प िी य  ररकवरी नड्र क िही ां 
पीि  च नहए। 

(C)  ्ऺकतयोकगता के बाद का आहार: 
1. ्ऺनियोनगि  के लगभग एक घांटे ़् द ्ऽखल ड़ी आह र के सभी भो्ि पद थो को स म ्य म ि  में ्षहण कर 

सकि  है।  
2. ्ऺनियोनगि  के ़् द लां़्ी दूरी के ध वकोां को द्व के रूप में ्ू቉कोि पेय, फलो आनद पेय पद थो क  सेवि 

करि  च नहए। 
3. ्ऺनियोनगि  के िुरां ि ़् द भ री आह र क  सेवि िही ां करि  च नहए। 
4. अगली ्ऺनियोनगि  से 30 नदि पूवघ ्ऽखल ड़ी को ्቉ इकोिि की म ि  को एकि करि  िुरू कर देि  

च नहए। 
 
Qn: 23 Discuss about meal intake guidelines for pre, during and post 

sports event.  
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Ans: 23 Food nutrients like carbohydrates, fats and proteins supply us with 
energy. What an athlete eats on a day to day basis is extremely important 
for athlete’s training. What should an athlete eat before event, during event 
and after event is important.  
 
(A) Meal before Event:  
(1) T he diet should include starches such as cereal, bread and fruit to give 
him/her a slow, steady release of energy.   
(2) Pre-exercise meals and snacks include cereals and low-fat milk, 
toast/muffins, fruit salad and yogurt, pasta with tomato-based sauce, a low-
fat breakfast or low-fat creamed rice. 
(3) A high-carbohydrate meal, three to four hours before exercise is thought 
to have a positive effect on performance.  
 
(B) Meal during Event:   
 
(1) T ake small sips of water another fluids even if you feel do not thirsty.   
(2) Drink liquid glucose to save your own limited stores of glycogen.  
(3) During event, 30-60 gm of carbohydrate is sufficient. (4) It is advisable to 
consume regular fluid during prolonged exercise to avoid dehydration. 
Sports drinks, diluted fruit juice and water are suitable choices.  
(5) It is important to commence early intake in exercise and to consume 
regular amounts throughout the exercise period.  
 
(C) Meal after Event:  

 

(1) Drink lots of water and other fluids to replace any losts of fluid. 
(2) Fat carbohydrates with a moderate to high level in the first half-an-hour 
or so after exercise be consumed to top up glycogen stores. T his should be 
continued until the normal meal pattern resumes.   
(3) Carbohydrate foods and fluids should be consumed after exercise, 
particularly in the first 1-2 hours after exercise.   
(4) T he food should be rich in carbohydrate within an hour of exercising even 
if we do not feel hungry, to restore glycogen stores quickly.  
_________________________________________________________ 
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्ऺ्቞ 24 (B.M.I.) से आपका ्ቄा अकभ्ऺाय है ? 63 ककलो्ቇाम िजन और 170 सेंटीमीटर 

ऊंचाई िाले ्ቤख्ሹ की  बी एम् आई (B.M.I.) की गणना कीकजए |  

 

उ्ቈर 24 =़्ी. एम्. आई. : B.M.I. = Body Mass Index 
़्ीएमआई (BMI) य िी ़्ॉड्ी म स इांडे््ቍ, 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। ्ቢ्ቖीकरण: नकसी ्ቤ्ऽि क  िरीर द््ቤम ि सूचक ांक विि और ऊां च ई के म मले 
में िरीर में मोट प  दि घि  है। यह ्ቤ्ऽि को नवनभ्ቐ विि के अिुस र वगीकृि करि  है।  
 

BMI के नलए सूि = विि (kg) ÷ (ऊां च ई x ऊां च ई) m2 (kg/m2.) 
 
(B.M.I.) की गणि  : 63/1.7X1.7 
=63/2.89 =21.7 
 
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 ्ि 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 63 Kgs and height 170 cms .  

Answer: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 = 63 /1.7X1.7 
                                   = 63/2.89 =21.7 
 

 

_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞ 25 पररकि ्ऺकि्ቌण का कि़्ार से िणटन कीकजए | 
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उ्ቈर-25: सककट ट ्ऺकि्ቌण: सनकघ ट ्ऺनि्ቌण एक नचरस्थ यी और नवकनसि ्ऺनि्ቌण अ्ቜ स 
क यघ्ቅम है निसे 1953 में इां्቉ैंड् में लीड््स नव्ቫनव्ቕ लय (्ቅ नवट्ज़ 1996) में आरई मॉगघि 
और िीटी एां ड्रसि ्ቛ र  नवकनसि नकय  गय  थ । सनकघ ट ि्म क  ि ्቎यघ ्ቅनमक रूप से 
्ቤव्ऽस्थि कई स वध िीपूवघक चयनिि अ्ቜ सोां से हैI सनकघ ट ्ऺनि्ቌण में ्ऺ्ेቓक अ्ቜ स के 
़्ीच अलग-अलग म ि  में आर म के स थ एक के ़् द एक समय़््ቍ अ्ቜ सोां की एक 
्ृቦांखल  ि नमल होिी है। एक स ध रण सनकघ ट ्ऺनि्ቌण वकघ आउट के उद हरण में : पुल -
अप ,  पुि-अ्ቢ, नसट-अ्ቢ  ,िांनपांग ኚᮂ ट, वी-नसट्स, ऊां चे घुटिे, , ्ቜैंक टू पुि-अप, िांनपांग 

िैक,स इड् ्ቜैंक रोटेिि ि नमल हो सकिे  
सककट ट ्ऺकि्ቌण के अनेक लाभ::  इसक  उ्ेቌ्ብ हृदय और ि्ऽि ्ऺनि्ቌण ल भोां क  
नम्ቦण ्ऺद ि करि  हैI यह नवनध ि रीर के अांगो की ्ቌमि  ़्ढ़ िे क  एक अ्छ  म ्ቖम है। 
िथ  इसक  नविेि 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 ़्ॉनल्ा को ़्ू्ि करि  है 
2. यह आपके लन्ቌि हृदय गनि को नहट करिे में आपकी सह यि  करि  है 

3. यह िुरुआिी लोगोां के नलए उपयुि है 
4. आप इसे कही ां भी कर सकिे हैं 
5. यह हर म ांसपेिी समूह पर क म करि  है 
6. सनकघ ट ्ऺनि्ቌण आपक  समय ़्च ि  है और पूरे िरीर की कसरि ्ऺद ि करि  है िो 
ल भोां से भरपूर है।  

7.      ़्ढ़ी हुई ि कि और म ांसपेनियोां की सहिि्ऽि 

8.      क नड्घयोवैिुलर नफटिेस में सुध र 

9.      िरीर की च़्ी कम होि  
10.      ऊि घ के ़्र में वृ्ऽ्ቍ 

11.      िि व के ़्र में कमी 
12.      ्े़हिर लचील पि 

13.     गनि की ़्ढ़ी हुई सीम  
 

Qn:25  Explain circuit training in detail.  

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 
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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 
_________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞-26 ्ऺाथकमक कचकक़्ा ्ቄा है? इसका महኚ᭽ भी कलखखए | 

       
उ्ቈर=26. ्ऺ थनमक नचनक़् : नकसी ़्ीम र य  घ यल ्ቤ्ऽि को नियनमि नचनक़्  
सह यि  ्ऺ ्቎ करिे से पहले दी गई आप िक लीि देखभ ल य  उपच र ्ऺ थनमक नचनक़्  
(First Aid) कहिे हैं। इसक  उ्ेቌ्ብ कम से कम स धिोां में इििी ्ቤवस्थ  करि  होि  है 
नक चोट्ष़् ्ቤ्ऽि को स्यक इल ि कर िे की ्ऽस्थनि में ल िे में लगिे व ले समय में कम 
से कम िुकस ि हो।  

1. फ्िट-ए्ቑ के 3 मु्ቅ उ्ेቌ्ብ होते हैं, पहल  िीवि सांर्ቌण। दूसर  ्ऽस्थनि को 
अनधक खर ़् होिे से ़्च ि  और िीसर  घ यल व ़्ीम री ्ቤ्ऽि को रोग मुि होिे 
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में सह यि  करि । ि़् भी आप नकसी ्ቤ्ऽि की ्ऺ थनमक नचनक़्  में सह यि  
करें  िो इि िीि चीिोां क  ्ቖ ि रखें।   

2. जीिन बचाता है: आप िक लीि ्ऽस्थनि में, हर सेकां ड् म यिे रखि  है। सीपीआर िैसी ्ु़निय दी 
्ऺ थनमक नचनक़्  िकिीकोां को करिे, रि्ቨ व को नियांनिि करिे और सदमे क  इल ि करिे 
के ़् रे में ि ििे से िीवि ़्च िे में मदद नमल सकिी है। 

3. आगे की चोट को रोकता है: ्ऺ थनमक नचनक़्  ्ऺद ि करिे से चोट को ़्दिर होिे से रोक  ि  
सकि  है। उद हरण के नलए, टूटी हुई ह्ቂी को ्ऽस्थर करिे से आसप स के ऊिकोां को और 
अनधक ्ቌनि होिे से रोक  ि  सकि  है। 

4. ररकिरी को बढ़ािा देता है: उनचि ्ऺ थनमक उपच र ददघ  को कम करके, सां्ቅमण को रोकिे 
और िनटलि ओां के िो्ऽखम को कम करके ररकवरी को ़्ढ़ व  देिे में मदद कर सकि  है। 

5. आ्ቒकि्ቫास पैदा करता है: ्ऺ थनमक नचनक़्  को ि ििे से आपको आप िक लीि ्ऽस्थनि को 
सांभ लिे और पेिेवर मदद आिे िक ्ऽस्थनि पर नियांिण रखिे क  आ्ቒनव्ቫ स नमल सकि  है। 

 

QN.26: What is First-Aid? Write its importance   

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. 
 
1. First aid saves lives 

2. First aid prevents further injuries 

3. First aid reduces recovery times 

4. First aid improves comfort 
5. First aid boosts confidence  

6. First aid increases awareness of risks 

7. First aid promotes teamwork 

8. First aid is vital in emergencies 

9. First aid improves safety 
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_________________________________________________________ 
 
्ऺ्቞ 27 ्ेऺरणा की कक्ቡी तीन तकनीको ंका कि़्ार से िणटन कीकजए | 

 

उ्ቈर= 27 अकभ्ेऺरणा की किकियााँ या अकभ्ेऺरणा की तकनीक:  

1. पररणाम एिं पदो्ቐकत का ्ሺान: 

क्ቌ  में हर ्ऺक र के नव्ቕ थी होिे हैं उिक  मूल् ांकि करिे के नलए नि्ቌक एक िो क्ቌ  में नकसी ्ऺक र 
क  टे्ि य  परी्ቌ  लेि  है ि नक उिसे उि ़््चोां के ्ऽस्थनि को ि ि सके। ़््ेच भी अपिे पररण मोां को ि िे 
के नलए उ्ु़क होिे हैं। नि्ቌक ऐस  कर ़््चोां की कमिोरी य  पररण म को उ्ቡें ़्ि  कर उ्ቡें पदो्ቐनि 
करिे में सह यक होि  है। ऐस  करिे से ़््चोां को नड्मोनटवेट होिे से ़्च य  ि  सकि  है। और उसे मोनटवेट 
कर उिके पढ़ ई में ्ऽस्थनि अिुस र ़्दल व करिे क  सुझ व नदय  ि ि  है ि नक वे अपिे िीवि में पदो्ቐनि 
कर सके। 

2.्ऺिंसा एिं आलोचना: 

नि्ቌक को क्ቌ  में इस ़् ि क  भी ्ቖ ि देि  पड़ि  है नक उिके ़् िोां एवां नवच रोां से नकसी भी नव्ቕ थी 
की भ वि  को ठेस ि  पहुांच एां । ऐसे में नव्ቕ थी नड्मोनटवेट होिे हैं ्िोांनक अगर ऐस  होि  है िो वह नव्ቕ थी 
उस नि्ቌक के ़् िोां य  पढ़ ये ि िे व ले नविय पर ऩ््ुቇल भी ्ቖ ि िही ां देग । निससे नव्ቕ थी पर इसक  
्ु़र  ्ऺभ व पड़ेग । ़् लक की अ्ेछ कमों पर उिकी ्ऺिांस  करिी च नहए और ्ु़रे कमों पर आलोचि  ि  
कर उ्ቡें समझ ि  च नहए ि नक वे अपिी गलनियोां को समझ कर उ्ቡें सुध र सकें  िथ  उससे अनभ्ेऺररि 
होकर अपिे लኚ᭻ को प  सके। ्ऺिांस  अनभ्ेऺरण  के नलए अनधक ्ऺभ वि ली ढांग से क यघ कर सकिी है। 
हर नव्ቕ थी ्ऺिांस  क  इ्ुछक होि  है अिः इस ्ऺिांस  को ्ऺ ्቎ करिे के नलए नव्ቕ थी य  ्ቤ्ऽि क यघ 
करिे यह क यघ सीखिे के नलए सद  ही अनभ्ेऺररि रहि  है वही वे नकसी भी ्ऺक र की आलोचि  को ़्द घ्श 
िही ां करि  है।अनभ्ेऺरण  की नवनधय ाँ 

3.पुर्ቍार एिं दं्ቑ: 

नव्ቕ थी पुरि र क  भूख  होि  है। पुरि र और द्ቄ अनभ्ेऺरण  के नलए एक मह्वपूणघ ्ऺनवनध है ये दोिोां 
ही ्ቤ्ऽि के य  नव्ቕ थी के ्ቤवह र में अनभ्ेऺरण  क  सांच र करि  है। पुरि र नकसी भी रूप में हो सकि  
है नकसी भी व्ु़ से स्म निि कर य  नव्ቕ थी य  ्ቤ्ऽि की ्ऺिांस  करके। उसी ्ऺक र दांड् भी ि रीररक 
य  भय नदख  कर हो सकि  है लेनकि नव्ቕ थी िीवि में दांड् क  ्ऺयोग कम ही करि  च नहए अनधक दांड् 
क  ्ऺयोग करिे से भी नव्ቕ थी के ्ቤवह र में पररविघि होि  है और वे नड्मोनटवेट होिे लगिे हैं। पुरि र से 
नव्ቕ थी में आ्ቒ स्म ि आ्ቒनव्ቫ स िथ  यो्ቆि ओां क  नवक स होि  है। दांड् ्ቤ्ऽि में अिुनचि क यघ ि 
करिे के नलए भय क  क म करि  है पुरि र और ड्ांक  गलि अवसरोां पर ्ऺयोग करिे पर कई ़् र 
ह निक रक नस्ቍ होि  है अिः अ्ቖ पक को इि ्ऺनवनधयोां क  ्ऺयोग करिे समय अ्ቓनधक स वध िी ़्रििी 
च नहए। 
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Qn: 27 Discuss in detail any three techniques of motivation.  

Answer:27 
1. Knowledge of Progress: The athlete should know fully about himself, 

his capacity, quality, behavior, etc. Periodic positive results act as a strong 

motivational force. One should be made aware about his progress from 

time to time. Knowledge of progress is must because progress is also a 

reward in itself.   

 

2. Rewards: They can be effective for further progress and to achieve goal. 

This can be very effective to motivate the players. Various rewards and 

cash prizes act as a strong motivational force to perform.   

 

3. Rewards and Punishments: Reinforcement is the use of rewards and 
punishments that will work to either encourage a certain action or decrease 
it in the future. T here are two ways of using reinforcement - a positive and a 
negative approach. T he positive approach focuses on reward appropriate 
behaviour this increases the likelihood of this behaviour happening again. 
T he negative approach focuses on punishing undesirable behaviors and 
should lead to decrease of these behaviours in the future  
_________________________________________________________ 

 
SECTION – D  

_________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞ - 28. किकभ्ቐ सकमकतयो ंको सूचीब्ቍ कीकजए तथा टूनाटमेंट से पहले , दौरान तथा 
बाद में उनकी ्ቄा-्ቄा कज्ेमदाररयां हैं ; िणटन कीकजए |  E nlist various 
committees and their responsibilities pre, during and post sports 
tournaments.     
       
____________________________________________________________  

                                  अथव  (OR) 
_______________________________________________________ 
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्ऺ्቞ – 28 (अथिा):  उ्ु቙्ሹ उदाहरणो ंके साथ खेलो ंमें ्ू቗टन के गकत के कनयमो ंके 

्ऺयोग की ्ቤा्ቅा कीकजए | 
उ्ቈर: 28 =: ्ू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 सां़्ांध ़्ि िे हैं। सर आइिैक ्ूयटि िे विघ 
1686 में अपिी पु़्क 'न्ऺांनसनपय  मैथमेनटक  नफलोसोफी िेचुरेनलस' में गनि के नियमोां क  
्ऺनिप दि नकय । 
1) ्ू቗टन का गकत का ्ऺथम कनयम - ्ूयटि के ्ऺथम नियम को िड़्व क  नियम (Law 
Of Inertia) :- यनद कोई ़््ु़ नवर म वस्थ  में है िो वह ि़् िक नवर म की अवस्थ  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 वस्थ  में पहुाँच य  ि  सकि  
है। ्ूयटि के ्ऺथम नियम को िड़्व क  नियम (Law Of Inertia) भी कह  ि ि  है 
2) ्ू቗टन का गकत का दूसरा कनयम-्ूयटि के दूसरे नियम में कह  गय  है नक नकसी व्ु़ 
क  ्वरण सीधे िौर पर िु्ቍ ़्ल से सां़्ांनधि होि  है और इसके द््ቤम ि से नवपरीि रूप से 
सां़्ांनधि होि  है। नकसी व्ु़ क  ्वरण दो चीिोां पर निभघर करि  है, ़्ल और द््ቤम ि। 
इससे पि  चलि  है नक गेंद़् िी में क फी अनधक ि कि क  अिुभव होि  है। लेनकि अनधक 
द््ቤम ि के क रण यह ्वरण क  अनधक ्ऺनिरोध करि  है। 

्ऽस्थर द््ቤम ि m व ले नपांड् के नलए, ्ूयटि क  नियम सूि इस ्ऺक र नदय  गय  है, 
F = ma 
िह ां 'F' लग य  गय  ़्ल है, और 'a' उ्቎्ቐ ्वरण है, और m व्ु़ क  द््ቤम ि है 
 

3) ्ू቗टन का गकत का तीसरा कनयम-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 मिु्ቦ प िी को पीछे 

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

 

 

Answer: 28 

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, 
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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) 
 
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 
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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. िख्ሹ के किकास की किकिओ ं( आइसोमेकटर क , आइसोटॉकनक तथा   
आइसोकाइनेकटक) , का   कि़्ार से िणटन कीकजए |  
 
उ्ቈर: 29  

1. आइसोमेकटर क ्ቤायाम एक ऐस  ्ቤ य म है निसमें नकसी भी दृ्ብम ि हलचल के ऩ्ि  
म ांसपेनियोां क  स्थैनिक 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 
अ्ቜ सोां में म ांसपेनियोां की लां़् ई और िोड़ क  कोण िही ां ़्दलि  है, ह ल ांनक सांकुचि 
ि्ऽि 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. आयसोटोकनक 
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। उदाहरण:  

 
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. आइसोकाइनेकटक ्ቤायाम : आइसोक इिेनटक ्ቤ य म की अवध रण  1960 के दिक 
के अांि में िे्ቦ पेररि ्ቛ र  नवकनसि की गई थी I आइसोक इिेनटक क  अथघ है " समान  

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 ्िर ेंथ टर ेनिांग 
ए्ቍरस इि है। इसमें, कुछ नविेि ्ऺ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। 
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इि मिीिोां में आपके वकघ आउट के स थ आपके ्ቢीड् लेवल पर भी ्ቖ ि नदय  ि ि  
है।  य नि नक ये मिीिें आपकी ्ቢीड् के स थ आपके मोिि और रेंि को भी कां टर ोल करिे 
हुए आपकी ए्ቍरस इि में मदद करिी हैं। 
उदाहरण: 1) आइस - िेनटांग, 2) नचि-अप 3) र्सी चढ़ि  
Answer:29  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 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 
 
_________________________________________________________ 

अथव  (OR) 
_________________________________________________________ 
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्ऺ्቞ – 29 (अथिा):  ्ैቝट-फुट और नॉक -नीज की ्ቤा्ቅा कीकजए और मु्शा 
स्ቚ्቏ी इन किकृकतयो ंके सुिारा्ቒक  उपाय भी सुझाएाँ  |  
उ्ቈर 29/ अथिा 
 

 

1. चपटे पैर (्ैቝट फुट):  ़््चोां और वयिोां 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 ्ቤ्ऽि 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। 
 

2. नोक-नीज: - िॉक घुटिे, निसे िेिु व ्षम के ि म से भी ि ि  ि ि  है, एक मुद्  
सां़्ांधी नवकृनि है निसमें पैर अांदर की ओर मुड़े होिे हैं और चलिे य  दौड़िे समय घुटिे 
आपस में टकर िे हैं।   
 

 
          Qn: 29 Explain ‘Flat Foot’ and ‘Knock Knees’ and also suggest corrective 

measures for both postural deformities.  
 
 

1. 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.  

          2. 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 

 
 
 
 
 

Corrective Measures for Knock Knee and Flat Foot 
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Following exercises can be performed as a remedy for Flat Foot 
deformity: 

(i) Walking on heels. 

(ii) Walking on inner and outer side of feet. 

(iii) Walking on toes. 

(iv) To perform up and down the heels. 

(v) Jumping on toes for some time. 

(vi) To skip on rope. 

(vii) To perform the yogic asana. 

(ix) Standing on toes 

(x) Picking small stone with toes and placing it a little far 

(xi) Perform yogic asana like Tadasana (Tree posture), Vajrasana and Utkatasana (Chair 

posture). 
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्ऺ्቞ – 30 काक्ቑटओ-्ቫिन ्ऺणाली पर ्ቤायाम का ्ቄा ्ऺभाि पड़ता है ? कि़्ार से 

कलखखए |  
 

 
उ्ቈर 30: 

 (A) म ांसपेनियोां की रि से ऑ्ቍीिि खी ांचिे की ्ቌमि  में सुध र होि  है, निससे हृदय को 
म ांसपेनियोां में अनधक रि पांप करिे की आव्ብकि  कम हो ि िी है। िि व ह मोि को 
कम करि  है िो हृदय पर अनिररि ़्ोझ ड् ल सकि  है। हृदय गनि को धीम  करिे और 
रिच प को कम करिे के नलए ़्ीट  ्቞ॉकर की िरह क म करि  है। 
 
(B) स ाँस लेिे की दर य  स ाँस लेिे की आवृन्ቈ (एक नमिट में स ाँसोां की सां्ቅ ) ़्ढ़ 
ि एगी। ्ቑ रीय म ि  (स ांस लेिे के दौर ि फेफड़ोां के अांदर और ़् हर ि िे व ली हव  की 
म ि ) ़्ढ़ ि एगी। नमिट आयिि (एक नमिट में स ाँस लेिे और छोड़िे व ली हव  की म ि ) 
़्ढ़ ि एगी। 
(C) नियनमि ि रीररक गनिनवनध और ्ቤ य म के म ्ቖम से क नड्घयोरे्ऽ्ቢरेटरी नफटिेस को 
़्ढ़ य  ि  सकि  है।  नियनमि ि रीररक गनिनवनध हृदय रोग, ्िर ोक , उ्च रिच प, मधुमेह 
और कई अ्य रु्ሺ ्ऽस्थनियोां के िो्ऽखम को कम करिे में मह्वपूणघ भूनमक  निभ िी 
है।  ि रीररक गनिनवनध ह़््ेቌप सीआरएफ को ़्ढ़ िे के नलए ्ऺभ वी हैं,  ्ቤ य म के कई 
रूप मौिूद हैं और ये सभी आम िौर पर नकसी ्ቤ्ऽि के ्ऽ ኚᮌ (धीरि दौड़, भ रो्ቈोलि, 
खेल गनिनवनध इ्ቓ नद) के नलए फ यदेमांद होिे हैं, सभी उ्቞ । नि्ቌिघ निक ल  नक HIIT  
सीआरएफ, ि रीररक नफटिेस, म ांसपेनियोां की ि्ऽि, हृदय सांकुचि सम रोह को ़्ढ़ िे 
और वृ्ቍ ्ቤ्ऽियोां में रि टर  इ्ऽ्቉सर इड््स को कम करिे में ्ऺभ वी है।  
 
 
 
 
Qns: 30. What are the effects of exercise on cardio-respiration 

System? Write in detail.          

Ans: 30 Effects of exercise on the cardio-respiratory system: 

1) The cardio-respiratory system works together to get oxygen to the working 

muscles and remove carbon dioxide from the body. 
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2) During exercise the muscles need more oxygen in order to contract and 

they produce more carbon dioxide as a waste product. To meet this increased 

demand by the muscles, the following happens: 

3) Breathing depth (tidal volume) and rate increase – this gets more oxygen 

into the lungs and removes more carbon dioxide out of the lungs. 

4) As a person goes from rest to exercise, their tidal volume increases. 

5) Heart rate increases – this increases the rate that oxygen is transported 

from the blood to the working muscles and carbon dioxide is transported from 

the working muscles to the lungs. 

6. During exercise, the heart rate increases rapidly.  
7. T his provides the muscles with the necessary oxygen and nutrients to 
provide the muscles with energy. 
8. During exercise stroke volume increases because more blood is sent 
back to the heart due to the muscles squeezing blood in the veins. As the 
muscle fibers stretch, they contract more strongly, pumping out more blood. 
9. During exercise, cardiac output is increased. 
10. T he heart muscle will grow and strengthen. 
11. T he heart muscle will become more efficient in heart rate and stroke 
volume.  
                            

 

_________________________________________________________ 
अथिा (OR) 

_________________________________________________________ 
 

्ऺ्቞ – 30/अथिा:  अखस्थभंग से आप ्ቄा समझते हैं ? इसे कैसे िगीकृत ककया जा 
सकता है ? ्ቤा्ቅा कीकजए |  

उ्ቈर 30/ अथिा : नकसी अ्ऽस्थ के टूटिे य  उसमें दर र पड़िे को अ्ऽस्थभांग कहिे हैं। हन्ቂयोां 
पर एक सीम  से अनधक ़्ल य  झटक  लगिे से य  अ्ऽस्थ-कैं सर एवां अ्य रोगोां के क रण अ्ऽस्थभांग 
हो सकि  है। यह एक नचनक़्कीय ्ऽस्थनि है। आांनिक ्ैऻ्ሯर: ह्ቂी क  अधूर  टूटि । पूणघ ्ैऻ्ሯर: 
ह्ቂी क  पूणघ रूप से टूटि  निसके क रण वह दो य  दो से अनधक टुकड़ोां में अलग हो ि िी है। 
्ऽस्थर ्ैऻ्ሯर: ह्ቂी के टूटे हुए नसरे ऊपर की ओर होिे हैं और अपिी िगह से हटे िही ां होिे हैं। 
नवस्थ नपि ्ैऻ्ሯर: ह्ቂी के टूटे हुए नसरोां के ़्ीच एक गैप होि  है 
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• अखस्थ-भंग के ्ऺकार: 
(1) सािारण अखस्थ-भंग: इस ्ऺक र के अ्ऽस्थ-भांिि में केवल अ्ऽस्थ ही टूटिी है िथ  आस-

प स के ऊिकोां को कोई नविेि ्ቌनि िही ां होिे प िी है।  

(2) संयु्ሹ अखस्थ-भंग –इस ्ऺक र के अ्ऽस्थ-भांिि में टूटिे व ली अ्ऽस्थ क  एक नसर  म ांस 

िथ  ्वच  को फ ड़कर ़् हर निकल ि ि  है, निसके फल्ऽरूप ्ऺभ नवि अांग नवकृि हो 
ि ि  है िथ  रोग णुओां ्ቛ र  घ व के सां्ቅनमि होिे की आिांक  रहिी है।  

(3) जकटल अखस्थ-भंग: इसमें अ्ऽस्थ टूटिे पर आस-प स की रुनधर-व नहनियोां िथ  अ्य 

कोमल अांगोां; फेफड़े व म्ऽ़््ቌ आनद; को घ यल कर देिी हैं। िनटल टूट अिेक ़् र घ िक 

भी नस्ቍरो पकिी है; अि: इसक  ि्ሹ ल उपच र आव्ብक है। अिेक ़् र अस वध िी के 

क रण अथव  अिुपयुि नवनध से पीनड़ि ्ቤ्ऽि को नहल िे-डु्ल िे पर अथव  स्थ ि ्ቌररि 

करिे पर स ध रण अ्ऽस्थ-भांिि भी िनटल अवस्थ  में पररवनिघि हो ि ि  है। इसनलए अ्ऽस्थ-

भांिि के रोगी की भ ल नियम एवां नवनधपूवघक की ि िी च नहए।  

(4) बहुख्ቄी अखस्थ-भंग: इसमें ्ऺभ नवि स्थ ि पर अ्ऽस्थ के एक से अनधक टुक ि िे हैं।  

(5) पच्ड़ी अखस्थ-भंग: इसमें टूटी हुई अ्ऽस्थ के नसरे प्चड़ की िरह एक-दूसरे में घुस ि िे 

हैं।  

6) कच्ी अखस्थ-भंग: इांस ्ऺक र की अ्ऽस्थ-भांिि ्ऺ यः ़््चोां की लचीली अ्ऽस्थयोां में होिी 
है। ये अ्ऽस्थय ाँ चोट लगिे पर य  िो झुक ि िी हैं य  उिमें दर रें  पड़ ि िी हैंI 

 

                 अथिा (OR)  

Qn: 30/OR What do you understand by fracture? How can fracture be 
classified? Explain. 
Answer: 30/OR : A bone fracture is a crack or break in a bone. Bone 
fractures usually result from a high force impact or stress. People with 
osteoporosis or bone cancer may experience a fracture with very little 
impact. A bone fracture is a medical condition where the continuity of the 
bone is broken. A break in the bone that does not damage surrounding 
tissue or tear through the skin is known as a closed fracture. On the other 
hand, one that damages surrounding skin and penetrates the skin is known 
as a compound fracture or an open fracture. 
 
Classification of Fracture: 
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1. Simple fracture: A fracture is simple when only the bone is broken with 
no external injury to the skin.   
2. Compound fracture: When the bone breaks causing injury to the blood 
vessels, it is called a compound fracture.   
3. Complicated fracture: When the bone comes through the skin, causing 
injury to any internal organ, blood vessels, muscles etc. and a deep wound 
it is called a complicated fracture.   
4. Comminuted fracture: When the bone breaks into many pieces it is 
called Comminuted fracture.  
5. Greenstick fracture: T he bone partly fractures on one side, but does not 
break completely because the rest of the bone can bend. T his is more 
common among children, whose bones are softer and more elastic.5 
6. Hairline fracture: A partial fracture of the bone. Sometimes this type of 
fracture is harder to detect with routine X-rays. 
7. Impacted fracture: When the bone is fractured, one fragment of bone 
goes into another. 
8. Longitudinal fracture: T he break is along the length of the bone. 
9. Oblique fracture: A fracture that is diagonal to a bone’s long axis. 
10. Spiral fracture: A fracture where at least one part of the bone has been 
twisted. 
11. Compression (crush) fracture: Generally occurs in the spongy bone in 
the spine. For example, the front portion of a vertebra in the spine may 
collapse due to osteoporosis. 
12. Stress fracture: More common among athletes. A bone breaks because 
of repeated stresses and strains. 
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