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शारीररक शशक्षा  

 PHYSICAL EDUCATION 

[Hindi and English Medium] 

OPEN 

[Time allowed: 3 hours]                      [Maximum Marks: 60] 

_______________________________________________________________________________ 

सामान्य शिरे्दश:- 

प्रश्न क्रमाांक 1 से 21 वसु्तशिष्ठ प्रकार के प्रश्न हैं,शििमे से प्रते्यक प्रश्न एक अांक का है I 

प्रश्न क्रमाांक 22से 27 अशि लघु उत्तरीय प्रश्न हैं,(प्रश्न सांख्या 22 व 23  में आांिररक शवकल्प के साथ ) 

शििमे से प्रते्यक प्रश्न र्दो  अांक का है |  

प्रश्न क्रमाांक 28 से 31 लघु उत्तरीय प्रश्न हैं, (प्रश्न सांख्या 28 व 29में आांिररक शवकल्प के साथ) 

शििमे से प्रते्यक प्रश्न िीि अांक का है |  

प्रश्न क्रमाांक 32 से 34 र्दीघघ उत्तरीय प्रश्न हैं,(सभी प्रश्न आांिररक शवकल्प के साथ )  प्रते्यक प्रश्न पाांच 

अांक का है | 

GENERAL INSTRUCTIONS:- 

*Question no. 1 to 21 are objective type questions carrying 1 mark each. 

* Question no. 22 to 27 are Very Short type questions (with internal choice in   

    question no. 22 and 23) carrying 2 marks each.  

* Question no. 28 to 31 are Short type questions (with internal 

choice in question no. 28 and 29) carrying 3 marks each. 

* Question no. 32 to 34 are Long answer type questions (with 

internal choice in all three questions) carrying 5 marks each. 

 



______________________________________________________________________ 

SECTION - A 

(Objective Type Questions) 

_______________________________________________________________________ 

 

 प्रश्न-1. 10 टीम ों के एक लीग टूर्नामेंट में ककतरे् मैच खेले जनएों गे? 

      (क) 44                  (ख) 45 

      (ग) 46                    (घ) 47        

  

    How many matches will be played in a league tournament of 10   

     Teams? 

 (a)          44       (b)   45     

      (c)          46   (d)   47 

उत्तर: (ख) 45 

 

_______________________________________________________________________ 

 

प्रश्न 2. नू्यटर् के तीसरे कर्यम क  भी कहते हैं I  

         (क) िड़िा का शियम     (ख) शक्रया प्रशिशक्रया का शियम   

         (ग)  गशि का शियम        (घ) बॉयल का शियम  

         

          The Newton’s third law of motion is also known as 

          (a) Law of inertia               (b) Law of action and reaction 

          (c) Law of momentum       (d) Boyle’s law 

         उत्तर: (ख) शक्रया प्रशिशक्रया का शियम   

_______________________________________________________________________ 

 

प्रश्न -3.  फIटा लेक प्रकिक्षण किकि ककस देि में किककसत हुई? 

    (क) स्वीडि    (ख) अमेररका    (ग) भारि       (घ) इांग्लैंड 

  



Fartlek training method was developed in: 

    (a) Sweden   (b) The USA   (c) India    (d) England.  

 

उत्तर: (क) स्वीडि    

_______________________________________________________________________ 

 

प्रश्न -4.  मिुमेह र ग ककस अोंग से सम्बोंकित है? 

   क) ह्रर्दय      (ख) गुरे्द      ग)पैंशक्रयाि     (घ) शर्दमाग  

To which organ Diabetes is related: -   

(a) Heart    (b) Kidney   (c) Pancreas   (d) Brain 

उत्तर: ग) पैंशक्रयाि     

_______________________________________________________________________ 

 

प्रश्न - 5 लॉर्डोकसस र्नमक किकृकत ककस अोंग से सम्बोंकित है? 

          क) पांिा               ग) रीढ़ की हड्डी  

          (ख) पैर                (घ) हाथ 

 

Lordosis deformity is related to? 

       a) Claw     b) foot          c) spinal cord d) hand 

 

उत्तर: (ग) रीढ़ की हड्डी  

_______________________________________________________________________ 

 

प्रश्न -6. प्रथम पैरनलम्पिक खेल कब िुरू हुए? 

        (क) 1960  (ख) 1985  

        (ग) 1964     (घ) 1990          

When did the first Paralympics Games start? 

        (a) 1960      (b) 1985            

        (c) 1964         (d) 1990 

 

उत्तर: (क) 1960 



_________________________________________________________ 

 

 प्रश्न 7. ककस प्रकनर के व्यम्पित्व िनले ल ग अकेलन रहर्न पसोंद करते हैं? 

क)  अांिमुघखी                    (ग) उभयमुखी  

(ख) बशहमुघखी                    (घ) इिमे से कोई िही ां 

  

Which type of personality people like to live alone? 

a) Introvert b) Extrovert  c) Ambivert d) None of the above 

उत्तर: क) अांिमुघखी           

 

_________________________________________________________ 

 

प्रश्न -8   कमतनली  रनज ककस खेल से सम्बोंकित है ?  

             To which sports is Mitali Raj related?   
 

उत्तर: शक्रकेट 

_________________________________________________________ 

प्रश्न -9  (……......…)  क  य ग कन कपतनमह कहन जनतन है I 

           (……...……….) is known as father of yoga.   
 

उत्तर:  महशषघ पिांिशल 

_________________________________________________________ 

प्रश्न-10. मनर्ि िरीर और उस पर कनया कररे् िनले बल ों कन अध्ययर् (…………. ) कहलनतन है | 

The study of human body and various forces acting on it is called as (……………)  

उत्तर: िैव-याांशिकी (बायोमैकेशिक्स) 

_________________________________________________________ 

 

प्रश्न-11. कसट -एों र्ड -रीच टेस्ट द्वनरन (.................) की जनोंच की जनती है | 

Sit & reach test is done to check (.................) 

उत्तर – लचक 



_________________________________________________________ 

प्रश्न -12 कनइफ कसस (………………..)  अोंग की किकृकत है “  

उत्तर: रीढ़ की हड्डी  

 

Kyphosis” is deformity of     (………………..)   

Ans: Spinal cord 

_________________________________________________________ 

प्रश्न:13.  (…........)  क  कििेष ओलम्पिक के सोंस्थनपक के रूप में जनर्न जनतन है| 

उत्तर = यूशिस केिेडी श्राइवर 

   (….…….) is known as founder of Special Olympics. 

Ans: Eunice Kennedy Shriver  

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

प्रश्न  14.  म च (………...) की च ट है I  

उत्तर=कलगनमेंट 

Sprain is the injury of (…………….) 

Ans: Ligament 

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

प्रश्न -15. ककस किटनकमर् की कमी से स्किी र ग ह  जनतन है? 

Deficiency of which vitamin causes the disease called Scurvy? 

उत्तर –शवटाशमि –सी  

_________________________________________________________ 

 

प्रश्न-16  गकत कन किकनस कररे् की किकिय ों के र्नम कलम्पखए | 

Name some methods to develop speed.  

उत्तर – त्वरण और पेस किकि 

_________________________________________________________ 

 



प्रश्न-17. रे्डफ़कलम्पिक खेल कब िुरू हुए ?  

When did the Deaflympics games started?  

उत्तर: 1924         

_________________________________________________________ 

प्रश्न 18. कच्ची अम्पस्थ-भोंग से कौर् प्रभनकित ह तन है? 

          उत्तर= र्दस वषघ से कम उम्र के बचे्च I  

  

          Who is affected by Green Stick Fracture? 

          Ans: Children younger than ten years old.  

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

प्रश्न-19. थनइरनइर्ड ग्रोंकथ के सही कनया कररे् के कलए ककस खकर्ज लिण की आिश्कयतन है?  

उत्तर –आयोडीि 

Which salt is essential for the functioning of the thyroid gland? 

Ans: Iodine 

____________________________________________________________ 

 

 

प्रश्न -20 कौर् सन टूर्नामेंट सबसे चुर्ौतीपूणा ह ते हैं |  

उत्तर – िॉक-आउट टूिाघमेंट 

Which tournaments is the most challenging. 

Ans: Knock-Out tournaments 

____________________________________________________________ 

 

  

प्रश्न -21. उष्ट्र नसर् में उष्ट्र  कन क्यन अथा ह तन है |  

उत्तर –ऊँट 

What is the Meaning of Ustra in Ustrasana?    

Ans: Camel 

 



________________________________________________________________________ 

SECTION - B 

(Very Short Answer Type Questions) 

_________________________________________________________________________ 

 

 

प्रश्न-22 "फ़नटालेक" िब्द कन क्यन अथा है?  "फ़नटालेक" प्रकिक्षण किकि कन किकनस ककसरे् ककयन? 

What does the term “Fartlek’ mean and who developed this training method?   

  

उत्तर – फाटघलेक शब्द स्वीशडश शब्द है शिसका अथघ है ‘‘स्पीड पे्ल’’। "फ़ाटघलेक" प्रशशक्षण 

              शवशि का शवकास गोस्टा होल्मर िे1937 में शकया I  

Ans: The word Fartlek is Swedish word means ‘speed play’. Gosta holmer developed this 

training method in 1937. 

 

_____________________________ 

अथवा (OR) 

______________________________ 

 

प्रश्न-(22/अथिन) किकभन्न खेल प्रकिक्षण चक् ों कन र्नम कलम्पखए |  

Name different sports training cycles 
 

उत्तर – प्रशशक्षण चक्र एक शिशिि समयावशि में िैयार शकया गया कायघक्रम है। छोटी और बड़ी 

प्रशियोशगिाओां या टूिाघमेंटोां में अपेशक्षि पररणाम प्राप्त करिे के शलए खेल प्रशशक्षण की योििा बिाई िािी 

है। प्रशशक्षण चक्र इस समय सीमा के भीिर शवशशष्ट प्रशशक्षण ित्ोां का आयोिि करिा है।  

प्रशशक्षण िीि अलग-अलग चक्रोां में आयोशिि शकया िा सकिा है:   

1. मैक्रो चक्र: अवशि 3-12 महीिे की I  

2. मेसो चक्र; अवशि 3-6 सप्ताह का I 

3. सूक्ष्म चक्र: अवशि 5-10 शर्दिोां का I 

Ans: Sports training is planned to achieve the expected results in small and major 

competitions or tournaments. The training can be organised in three different cycles:  

1. Macro cycle: having duration of 3–12 months.  

2. Meso cycle: of 3–6 weeks.  



3. Micro cycle: of 5–10 days. 

_________________________________________________________ 

 

प्रश्न (23) बी. एम्. आई. क्यन है इसकी गणर्न कररे् कन सूत्र कलम्पखए I 

       What is B.M.I. Write formula to calculate it? 

  

उत्तर =बी. एम्. आई. (B.M.I.) = Body Mass Index 

बीएमआई (BMI) यािी बॉडी मास इांडेक्स, ये बिािा है शक आपके शरीर का विि आपकी लांबाई के 

अिुसार ठीक है या िही ां। एक िरह से इसे आपके शरीर की लांबाई और विि का अिुपाि कहा िा 

सकिा है। स्पष्टीकरण: शकसी व्यक्ति का शरीर द्रव्यमाि सूचकाांक विि और ऊां चाई के मामले में शरीर में 

मोटापा र्दशाघिा है। यह व्यक्ति को शवशभन्न विि के अिुसार वगीकृि करिा है।  

BMI के शलए सूि = विि (kg) ÷ (ऊां चाई x ऊां चाई) m2 (kg/m2.) 

Answer: 23 (B.M.I.) = Body mass index (BMI) is a screening tool that measures the ratio 

of your height to your weight to estimate the amount of body fat. The BMI is measured 

by dividing the body mass by the square of the body height and is expressed in 

kilograms per square meter (kg/m2).  

The formula to calculate Body Mass Index (BMI) is: 

 BMI = weight (kg) / height (m)².  

 

_____________________________ 

अथवा (OR) 

______________________________ 

 

प्रश्न (23/अथिन).  टूर्नामेंट के दौरनर् आिश्यक सकमकतय ों की सूची बर्नओ  

|List down the important committees during tournament. 

उत्तर:  

1) आयोिक सशमशि I 

2) शवत्त सशमशिI 

3)  प्रचार सशमशिI 

4) िकिीकी सशमशि I 

5)  स्वागि सशमशि I 

6) आवास सशमशिI 

7) पररवहि सशमशिI 

8) िलपाि सशमशि I 



9) क्रय सशमशि I 

10) पुरस्कार एवां पुरस्कार सशमशिI 

  

Answer: (23/OR) 

1) Organising committee. 

2) Finance committee. 

3) Publicity committee. 

4) Technical committee. 

5) Reception committee. 

6) Accommodation committee. 

7) Transport committee. 

8) Refreshment committee. 

9) Purchase committee. 

10) Awards & prizes committee. 

_________________________________________________________ 

 

प्रश्न- 24 सनु्तलर् के किकभन्न प्रकनर कौर्-कौर् से हैं? 

  

उत्तर:-24 सांिुलि शरीर में कोई त्रण गशि या शर्दशा में कोई पररविघि िही ां की क्तथथशि है। 

सांिुलि के र्दो प्रकार हैं:- 

1) थथैशिक सांिुलि:थथैशिक सांिुलि से िात्पयघ शरीर के आराम या गशिहीि होिे से है।  

2) गशिशील सांिुलि: गशिशील सांिुलि से िात्पयघ सांिुशलि लागू और िड़त् बल द्वारा शिशमघि 

अपररवशिघि त्रण के साथ गशि में शरीर से है। 

 

Qn-24 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). 

. 

________________________________________________________________________________ 

 

प्रश्न -25: आत्म-सम्मनर् पर एक सोंकक्षप्त कटपण्णी करें  I 



उत्तर:: आत्मसम्माि को उस शडग्री के मूल्य और योग्यिा से पररभाशषि शकया िािा है शिसका शे्रय 

हम स्वयां को रे्दिे हैं । खेल के माध्यम से, हम अपिे शरीर और हमारे द्वारा शवकशसि शारीररक 

कौशल और क्षमिाओां की सकारात्मक छशव बिाकर अपिे आत्मसम्माि को बढ़ा सकिे हैं। आत्म 

सम्माि की ये शवशेषिाएां  एक रू्दसरे से िुड़ी हुई हैं। आत्म सम्माि वाले व्यक्ति में स्वयां के मूल्य और 

योग्यिा का बोि होिा है, इसशलए वह अपिे आप को सकारात्मक दृशष्टकोण से रे्दखिा है और 

अपिे आप पर शवश्वास करिा है। यह शवश्वास उसे अपिे आप की रक्षा करिे में सक्षम बिािा है। 

Qn: -25: Write a short note on Self-Esteem. 

Ans: Self Esteem: Self esteem is defined by the degree worth and 

competence that we attribute to ourselves. The 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.   

Types of self-esteem   

(a) High self-esteem   

(b) Low self-esteem 

________________________________________________________________________________ 

 

प्रश्न 26 खनद्य - कमथक से आप क्यन समझते हैं?  

उत्तर=  

खाद्य शमर्दक :सेहि से िुड़ी ऐसी बहुि सारी गलिफहशमयाां है शििका कोई भी साइां शटशफक पू्रफ 

िही ां है लेशकि शफर भी लोग उन्हें सही माििे हैं।शिस विह से लोगोां की सेहि पर असर होिा है 

और उन्हें िरह-िरह की बीमाररयोां और समस्याओां का सामिा करिा पड़ सकिा है।इसशलए 

िरूरी है शक हम अफवाह को िािे और खुर्द को िागरूक बिाएां  िथा शबिा शकसी वैज्ञाशिक िकघ  

के शकसी भी चीि को सच मािकर बढ़ावा िा र्दें।अफवाहोां की विह से लोगोां की िीविशैली में 

सुिार होिे की बिाय लोग कां फू्यि रहिे हैं शक क्या वाकई हमे ये करिा चाशहए और क्या हमे ऐसा 

िही ां करिा चाशहए।सेहि से िुड़ी कई अफवाहें िो वैज्ञाशिक रूप से िकघ  हीि है।िैसे – 

1. आलू खािे से मोटापा बढ़िा है I 

2. भोिि के बीच पािी िही ां पीिा चाशहए I 

3. अांडे के पीले भाग में ज्यार्दा फैट होिा हैI 

 

Qn: 26. What do you understand by food myths?  



 

Answer: 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 Egg increases cholesterol levels The 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. 

 

________________________________________________________________________________ 

 

प्रश्न -27 इोंटर नमू्यरल और एक्सटर नमू्यरल से आप क्यन समझते हैं?  

उत्तर – इोंटर नमू्यरल: यह शब्द, िो मुख्य  लैशटि शब्द इांटर ा मूरोस से शिकला है शिसका अथघ 

है "र्दीवारोां के भीिर", और इसका उपयोग खेल मैचोां और प्रशियोशगिाओां का वणघि करिे 

के शलए शकया िािा है। । शकसी सांथथा या के्षि की "र्दीवारोां के भीिर" की टीमोां के बीच।   

एक्सटर नमू्यरल: एक्स्ट्र ामू्यरल का अर्थ 'चार दीवारी के बाहर संचाललत' होता 

है। एक्स्ट्र ामू्यरल खेलो ं में आपके अपने संस्र्ान या लवद्यालय के बाहर टीमो ं के सार् होने 

वाली प्रलतयोलिताएं शालमल होिंी। ये अंतर-संस्र्ाित स्तर की प्रलतयोलिताएं होती हैं। 

 

Qn: 27 What do you mean by Intramurals and Extramural? (1+1) 

Ans:  

Intramural: With its Latin prefix intra-, "within" (not to be confused with 

inter-, "between"), intramural means literally "within the walls". The 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 

https://en.wikipedia.org/wiki/Latin


them. In fact in extramural competitions the students of other schools also 

participate in sports related activities 

 

________________________________________________________________________________ 

 

 SECTION - C 

 (Short Answer Type Questions) 

________________________________________________________________________________ 

 

प्रश्न 28 (B.M.I.) से आपका क्या अशभप्राय है? 63 शकलोग्राम विि और 170 सेंटीमीटर 

ऊां चाई वाले व्यक्ति की बी. एम् .आई. (B.M.I.) की गणिा कीशिए |  

 

उत्तर 24 =बी. एम्. आई. : B.M.I. = Body Mass Index 

बीएमआई (BMI) यािी बॉडी मास इां डेक्स, ये बिािा है शक आपके शरीर का विि आपकी लांबाई 

के अिुसार ठीक है या िही ां। एक िरह से इसे आपके शरीर की लांबाई और विि का अिुपाि 

कहा िा सकिा है। स्पष्टीकरण: शकसी व्यक्ति का शरीर द्रव्यमाि सूचकाांक विि और ऊां चाई के 

मामले में शरीर में मोटापा र्दशाघिा है। यह व्यक्ति को शवशभन्न विि के अिुसार वगीकृि करिा है।  
 

BMI के शलए सूि = विि (kg) ÷ (ऊां चाई x ऊां चाई) m2 (kg/m2.) 

 

(B.M.I.) की गणिा: 63/1.7X1.7 

=63/2.89 =21.7 
 

यशर्द BMI की माप 18 से कम आए, िो विि सामान्य से कम है। यशर्द BMI की माप 18.5 से 24.9 

के बीच आए, िो आपका विि सामान्य है। यशर्द BMI की माप 24.9 से ज्यार्दा आए, िो आप 

मोटापे के शशकार हैं। इसके कारण हाटघ शडज़ीज़, कैं सर, डायशबटीज़ की प्रॉब्लम हो सकिी है। 

 

Qn: 28 What do you mean by B.M.I.? Calculate the BMI of a person with 

mass of 63 Kgs and height 170 cms .  

 

Answer: - = B.M.I. = Body Mass Index .BMI is a weight-to-height ratio that 

measures a person's weight. The 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 

 

 

_____________________________ 

अथवा (OR) 

______________________________ 

 

 

प्रश्न-28 (अथवा):  टूिाघमेंट की सवघशे्रष्ठ टीम का आांकलि करिे के शलए लीग टूिाघमेंट ही बेहिर िरीका 

है, शटपण्णी कीशिए |  

उत्तर-: (1) केवल मिबूि या योग्य टीम को ही टूिाघमेंट में िीि शमलिी है। 

(2) प्रते्यक टीम को अपिी र्दक्षिा या प्रर्दशघि शर्दखािे का पूरा मौका शमलिा है। 

(3) लीग टूिाघमेंट के माध्यम से खेलोां को लोकशप्रय बिाया िा सकिा है। अशिकिम सांख्या में मैचोां का 

माशलक होिा। 

(4) इस प्रकार के टूिाघमेंट में खेल अशिकाररयोां को उपयुि क्तखलाशड़योां या टीम का चयि या शििाघरण करिे 

समय शकसी कशठिाई का सामिा िही ां करिा पड़िा है। शकसी क्तखलाड़ी की र्दक्षिा और प्रर्दशघि को रे्दखिे 

के शलए उिके पास पयाघप्त समय होिा है। 

(5) एक टीम को मैच खेलिे के शलए रू्दसरी टीम की िीि का इांििार िही ां करिा पड़िा। 

(6) क्तखलाशड़योां को अपिा प्रर्दशघि सुिारिे के शलए उशचि अवसर उपलब्ध होिे हैं। 

(7) र्दशघकोां को भी अच्छा अवसर शमलिा है 

  

 

Qn-28 (OR) League tournament is a better way to judge the best team of 

the tournament. Comment.  



 

Answer:  

There 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).The only strong or deserving team gets a victory in the tournament. 

(3) Every 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) The 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 

      

_________________________________________________________ 

 

प्रश्न 29 समनिेिी किक्षन की आिश्यकतन और महत्त्व कन िणार् कीकजए I 

उत्तर-  

समावेशी शशक्षा: समावेशी शशक्षा ऐसी शशक्षा है शिसके अन्तगघि शारीररक रूप से बाशिि बालक 

िथा सामान्य बालक साथ-साथ सामान्य कक्षा में शशक्षा ग्रहण करिे हैं। अपांग बालकोां को कुछ 

अशिक सहायिा प्रर्दाि की िािी है। इस प्रकार समावेशी शशक्षा अपांग बालकोां के पृथक्कीकरण के 

शवरोिी व्यावहाररक समािाि है। 

 

 
उत्तर – समावेशी शशक्षा की आवश्यकिा एवां महत्त्व: 

(1) सामाशिक एकीकरण को सुशिशिि करिा I 

(2) सामाशिक समाििा का उपयोग I  

(3) राष्टर  का शवकास I 

(4) बालक का व्यक्तिगि िीवि एवां उिका शवकास I 

(5) समावेशी शशक्षा कम खचीली है I 

(6) शशक्षा का स्तर बढ़ािा I  

(7) समाि के शवकास के शलए I  

(8) समावेशी शशक्षा के माध्यम से एकीकरण सम्भव है I 

(9) सामान्य मािशसक शवकास सम्भव है I 



(10) शशक्षा की सवघव्यापकिा या सावघभौशमक शवकास I  

(11) शैशक्षक एकीकरण सम्भव है I 

 

Qn-29 Explain the need and importance of Inclusive Education. 

 

Answer-: 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  

_____________________________ 

अथवा (OR) 



______________________________ 

प्रश्न – 29 (अथवा):  शवशेष आवश्यिा वाले (CWSN) बच्चोां के शलए शारीररक गशिशवशियोां 

को सुगम बिािे की शकन्ही िीि युक्तियोां की व्याख्या कीशिए | 

 

उत्तर: 29(अथवा): शवशेष आवश्यकिा वाले बच्चोां के शलए शारीररक गशिशवशियोां को सुलभ बिािे की 

रणिीशियाँ 

शवशेष आवश्यकिा वाले बच्चोां के शलए शारीररक गशिशवशियोां को सुलभ बिािे की शवशभन्न रणिीशियाँ या 

िरीके इस प्रकार हैं: 

1. समावेशी कक्षाएँ  

2. सहायक प्रौद्योशगकी  

3. अिुकूली शारीररक शशक्षा   

4. शवशशष्ट वािावरण का शिमाघण  

5. सकारात्मक व्यवहार  रचिात्मक खेलोां पर ध्याि र्दें   

6. आवास और सांशोिि  

7.  व्यावसाशयक पाठ्यक्रम   

      थथाि – सी.डबू्ल्य.एस.एि. के शलए, शारीररक शवकलाांगिा वाले लोगोां के शलए थथाि सुलभ होिा 

चाशहए। शारीररक गशिशवशि का के्षि सीशमि होिा चाशहए। गशिशवशियोां के शलए थथाि व्यविाि रशहि 

होिा चाशहए (शोर, गमी, ठां ड, फशघ की बिावट, र्दशघक आशर्द) इिडोर थथाि से शुरुआि करिा 

हमेशा बेहिर होिा है। 

शवशभन्न रणिीशियाां  

1 ) सी.डबू्ल्य.एस.एि. के शलए मिोरांिक गशिशवशियोां का आयोिि I 

2 ) सी.डबू्ल्य.एस.एि. के शलए अिुकूल शारीररक गशिशवशि करवािा I  

3 ) सी.डबू्ल्य.एस.एि. की रूशच के अिुसार खेलोां और क्तखलोिो का चयि I 

4 ) सी.डबू्ल्य.एस.एि. के शलए शवकलाांगिा के अिुसार शिरे्दशोां के िरीकोां का चयि I 

5 ) सी.डबू्ल्य.एस.एि. के शलए सीखिे के सावघभौशमक शडिाइि त्यार करिा I 

6 ) सी.डबू्ल्य.एस.एि. के शलए गशिशीलिा के शवशभन्न दृक्तस्टकोणोां पर शवचार करिा I  

 

 



Qn: 29/OR Explain any three strategies to Make Physical Activities 

Accessible for CWSN. 

Answer: For CWSN, space should be approachable for people having 

physical disability. The area for the physical activity should be limited. Space 

for activities should be disturbance free (noise, heat, cold, texture of floor, 

audience etc.) It is always better to start with indoor space. 

# Strategies to make physical activities accessible for CWSN:  

A) Fun activities for children with Autism:  

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 Environment:   

 _________________________________________________________ 

 

प्रश्न -30 अरु्ल म-किल म की प्रकक्यन कन िणार् कर  | इसके क ई तीर् लनभ कलम्पखए | Explain 

the process of Anulom-Vilom. Write any three benefits of it. 

उत्तर: अिुलोम-शवलोम की प्रशक्रया:  

पद्मासि या कमल मुद्रा में बैठें  .अपिे र्दाशहिे हाथ के अांगूठे से अपिी र्दाशहिी िाशसका को बांर्द करें  और 

अपिी अिाशमका को िीरे से अपिी बायी ां िाशसका पर रखें।अपिी बाईां िाशसका से िीरे-िीरे साांस लें।एक 

बार िब आपके फेफड़े भर िाएां , िो अपिी बाईां िाशसका को बांर्द कर लें। शिििी रे्दर हो सके अपिी साांस 

रोककर रखें।अपिी बायी ां िाशसका बांर्द करें  और िीरे से अपिा अांगूठा घुमाएँ।अपिी र्दाशहिी िाशसका से 

साांस छोड़ें।अब र्दायी ां िाशसका से साांस लेिे हुए और बायी ां िाशसका से साांस छोड़िे हुए चरण 5-10 को 

र्दोहराएां । 

अिुलोम-शवलोम के लाभ: 

1. फेफड़े शक्तिशाली होिे हैं। 

2. ििाव और शचांिा को कम करिा है। 



3. पूरे शरीर में शुद्ध ऑक्सीिि की आपूशिघ बढ़ािा है। 

Answer: 

 Process of Anulom-Vilom:-   

Fold your right hand's middle and index fingers toward the palm. 

Place your thumb in the right nostril and the ring finger in the left. 

Close your right nostril using your thumb and inhale slowly and deeply with 

your left nostril until your lungs are full.  

Then, with your ring finger, close your left nostril and release your thumb. 

Slowly exhale through the right nostril. 

Do it backward, inhaling through the right nostril and expelling through the 

left.  

Benefits of Anulom-Vilom:  

1. Improves lung strength.  

2. It helps to manage stress and depression. 

3 It improves blood and oxygen flow in the body. 

 

_________________________________________________________ 

 

प्रश्न 31. खेल भनगीदनरी में मकहलनओों के सनमरे् आरे् िनली समस्यनओों क  सूचीबद्ध करें  I  

उत्तर – मकहलनओों म्पखलनक़िय ों के समक्ष मुदे्द: 

A. सुरक्षन और पररिहर् मुदे्द:  

कोई सुरशक्षि शवकल्प ि होिे के कारण लड़की के पास पररवार के साथ घर पर रहिे के 

अलावा अन्य कोई शवकल्प िही ां होिा है। खेलोां में सक्तम्मशलि होिे के शलये थथाि के साथ-

साथ सुशविाओां की आवश्यकिा होिी है, उर्दाहरण के शलये मशणपुर खेल पावरहाउस के 

शलये िािा िािा है, शकां िु 48% मशहला एथलीट अभ्यास थथल िक पहँुचिे हेिु 10 शकमी. से 

अशिक की यािा करिी हैं। 

B. सनमनकजक दृकष्ट्क ण और किरूपण: 

हाल की प्रगशि के बाविूर्द मशहला एथलीटोां के साथ वास्तशवक या कशथि यौि अशभशवन्यास 

और शलांग आिार पर भेर्दभाव बिा हुआ है।   

https://www.hdfcergo.com/health-insurance/wellness-corner/mental-illnesses/stress
https://www.hdfcergo.com/health-insurance/wellness-corner/mental-illnesses/depression


C. पहुुँच की कमी और महुँगन:   

सू्कलोां में शारीररक शशक्षा की कमी िथा हाईसू्कल एवां कॉलेि र्दोिोां में खेल के सीशमि 

अवसरोां का अथघ है शक लड़शकयोां को खेल के शलये कही ां और रे्दखिा पड़िा है- िो उपलब्ध 

िही ां हैं या अशिक महँगे हैं।   

@ अन्य कनरण:- 

1. अक्सर घर के कर्कट पयनाप्त खेल सुकििनओों की कमी के कारण लड़शकयोां के शलये 

खेलोां में भाग लेिा अत्यांि कशठि हो िािा है। 

2. कित्तप षण और बजट: 

पुरुष क्तखलाशड़योां की िुलिा में मशहला क्तखलाशड़योां को कम िि शमल पािा है, शिससे उिके 

शलये प्रशिस्पद्धाघ करिा एवां लगािार कायघक्रम चलािा मुक्तिल हो िािा है। 

3. लैंकगक असमनर्तन: 

अपिे सामाशिक अशिकारोां की वकालि हेिु मशहलाओां के प्रयासोां के बाविूर्द उन्हें अभी भी 

पेशेवर मोचे पर शवशेष रूप से खेल िगि में अपिे पुरुष समकक्षोां के समाि सम्माि या 

मान्यिा प्राप्त िही ां होिी है। 

4. गुणित्तनपूणा प्रकिक्षण की कमी: 

लड़शकयोां को लड़को शिििी बेहिर सुशविाएँ िही ां प्राप्त हैं और खेलिे का कोई इष्टिम 

समय िही ां शििाघररि शकया िा सकिा है। 

5.प्रकिकक्षत एिों गुणित्तनयुि क च की अिुपक्तथथशि:, या कोच उि लड़कोां के प्रशशक्षण पर 

अशिक ध्याि कें शद्रि कर सकिे हैं, शििके पास प्रशशक्षण हेिु अशिक िि है। 

6. ल़िक ों के समनर् ल़िककय ों क  कई कनयाक्म ों के कलये िर् र्ही ों कमलतन है  

7. सकनरनत्मक र ल मॉर्डल की कमी I 

8. सीकमत मीकर्डयन किरेज I 

9. गभनािस्थन और मनतृत्व I   

 

Qn: 31 Enlist the problems faced by women in sports participation) 

 

Answer:- 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. The 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 

6. Illiteracy in society 

7. Male dominance 

8. Lesser concentration to develop woman sports equipment & facilities 

9. Less competitive spectators for woman sports 

 

________________________________________________________________________________ 

 

 SECTION - D 

 (Long Answer Type Questions) 

________________________________________________________________________________ 

 

प्रश्न 32. कफक्स्चर से आपकन क्यन अकभप्रनय है?  र्ॉक - आउट आिनर पर 23 टीम ों 

कन कफक्स्चर तैयनर कीकजए I 

उत्तर –  

कुल मैच = कुल टीमोां की सांख्या - 1 

 = 23 - 1 = 22 

कुल चक्र (Round)  = 2 x 2 x 2 x 2 x 2 



सांख्या र्दो की पुिरावृशि 5 चक्र खेले िाएां गे 

वररष्ठ अिघ (Upper Half ) के टीमोां सांख्या  = कुल टीमोां की सांख्या /2   24/2 = 12 

शिचले अिघ (Upper Half ) के टीमोां सांख्या  = कुल टीमोां की सांख्या /2   24/2 = 12 

 

क्योांशक टीमें  16 से ज़्यार्दा हैं इसशलए टीमोां को क्वाटघर में भी बाँटा िाएगा। 

 

पहले क्वाटघर में टीमोां की सांख्या = भागफल (Q) = 6 

रू्दसरे क्वाटघर में टीमोां की सांख्या = भागफल (Q) = 6 

िीसरे क्वाटघर में टीमोां की सांख्या = भागफल (Q) = 6 

चौथे क्वाटघर में टीमोां की सांख्या = भागफल (Q) =  5 

= कुल बाई  = 2 की अगली पावर - कुल टीमोां की सांख्या  

= 32 - 23= 09 

वररष्ठ अघघ  (Upper Half) में बाई की सांख्या  = 9-1/2 =  04 

शिचले अघघ  (Upper Half) में बाई की सांख्या = 9+1/2 = 05 

 



 

Que: 32 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. 



Total no. of teams =23 

No. of matches=N-11=23-1 =22 

No. of teams in upper half =N+1/2 

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 

Total 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 

_____________________________ 

अथवा (OR) 

______________________________ 

प्रश्न 32 (अथिन) उपु्यि उदनहरण ों के सनथ खेल ों में नू्यटर् के कर्यम ों के प्रय ग की 

व्यनख्यन कीकजएI  

उत्तर: =: नू्यटि के गशि के शियम शकसी शपांड पर कायघ करिे वाले बलोां और इस बल के 

कारण होिे वाले पररविघिोां के बीच एक वैज्ञाशिक सांबांि बिािे हैं। सर आइिैक नू्यटि िे 

वषघ 1686 में अपिी पुस्तक 'शप्रांशसशपया मैथमेशटका शफलोसोफी िेचुरेशलस' में गशि के शियमोां 

का प्रशिपार्दि शकया। 

1) नू्यटर् कन गकत कन प्रथम कर्यम - नू्यटि के प्रथम शियम को िड़त् का शियम (Law 

Of Inertia) :- यशर्द कोई बसु्त शवरामावथथा में है िो वह िब िक शवराम की अवथथा में ही 

रहेगी िब िक उस पर बाहरी बल लगाकर गशिशील िही ां शकया िायेगा और यशर्द कोई 

वसु्त गशिशील है िो उस पर बाहरी बल लगाकर ही शवरामावथथा में पहँुचाया िा सकिा 

है। नू्यटि के प्रथम शियम को िड़त् का शियम (Law Of Inertia) भी कहा िािा हैI 

 

2) नू्यटर् कन गकत कन दूसरन कर्यम-नू्यटि के रू्दसरे शियम में कहा गया है शक शकसी वसु्त 

का त्रण सीिे िौर पर शुद्ध बल से सांबांशिि होिा है और इसके द्रव्यमाि से शवपरीि रूप 



से सांबांशिि होिा है। शकसी वसु्त का त्रण र्दो चीिोां पर शिभघर करिा है, बल और द्रव्यमाि। 

इससे पिा चलिा है शक गेंर्दबािी में काफी अशिक िाकि का अिुभव होिा है। लेशकि 

अशिक द्रव्यमाि के कारण यह त्रण का अशिक प्रशिरोि करिा है। 

क्तथथर द्रव्यमाि m वाले शपांड के शलए, नू्यटि का शियम सूि इस प्रकार शर्दया गया है, 

F = ma 

िहाां 'F' लगाया गया बल है, और 'a' उत्पन्न त्रण है, और m वसु्त का द्रव्यमाि है 

 

3) नू्यटि का गशि का िीसरा शियम-इस शियम के अिुसार, पहली वसु्त द्वारा रू्दसरी वसु्त 

पर लगाया गया बल रू्दसरी वसु्त द्वारा पहली वसु्त पर लगाए गए बल के बराबर और 

शवपरीि शर्दशा में होिा है। अथवा शक्रया और उसकी प्रशिशक्रया बराबर िथा शवपरीि शर्दशा में 

होिे हैं। िैसे (1) पृथ्वी पर पड़ी गेंर्द शिििे बल के द्वारा पृथ्वी को र्दबािी है, पृथ्वी उसे उििे 

ही बल के द्वारा ऊपर की ओर उछालिी है। (2) पािी में िैरिे समय मिुष्य पािी को पीछे 

की ओर िकेलिा है, इस प्रशिशक्रया के कारण ही वह आगे की ओर िािे लगिा है। 

 

 

Answer: 32 (OR) 

1. Newton’s First Law of Motion (Law of inertia): – This 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. Example: 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:  This 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:  This 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. 

 

There are many different types of forces in action in football. Newton 

developed the Three 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. The 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. The 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. This slows down 

the ball so the player can catch the football and bring it to rest. 

 

_________________________________________________________ 



प्रश्न -33 आसर् सोंबोंिी किकृकतय ों क  सूचीबद्ध कीकजए और ककन्ही चनर के लक्षण कलम्पखए I Enlist 

postural deformities along with any of the four with symptoms.  

 उत्तर: आसि सांबांिी शवशभन्न शवकृशियाँ इस प्रकार हैं:  

1. िोक-िीि: - िॉक घुटिे, शिसे िेिु वाल्गम के िाम से भी िािा िािा है, एक मुद्रा सांबांिी शवकृशि है 

शिसमें पैर अांर्दर की ओर मुड़े होिे हैं और चलिे या र्दौड़िे समय घुटिे आपस में टकरािे हैं।   

2. गोल कां िे:- गोल कां िे की मुद्रा सांबांिी शवकृशि शिसमें कां िे गोल होिे हैं और कभी-कभी आगे की ओर 

झुके होिे की उपक्तथथशि को कां िे के चारोां ओर कां िे या कां िे के चारोां ओर हाथ के रूप में िािा िािा है।   

3. ििुषाकार टाँगें (बो लेग्स): (या िेिु वेरम) िब होिा है िब पैर घुटिोां पर बाहर की ओर मुड़िे हैं िबशक 

पैर और टखिे स्पशघ करिे हैं। शशशुओां और बच्चोां के पैर अक्सर झुके हुए होिे हैं। कभी-कभी, बड़े बचे्च 

भी ऐसा करिे हैं। 

4. चपटे पैर (फै्लट फुट):  बच्चोां और वयस्कोां में पाई िािी वाली सबसे आम समस्याओां में से एक है। फै्लट 

फुट वाले लोगोां के पैर में आचघ सामान्य से कम होिा है या ऐसे व्यक्ति का पैर पूरी िरह िमीि को छूिा है। 

एक अिुमाि के मुिाशबक, भारि में 20 से 25 फीसर्दी लोगोां का पैर फै्लट फुट होिा है। 

5 लॉडोशसस: िब रीढ़ की हड्डी कूल्ोां के ऊपर, पीठ के शिचले शहसे्स में अांर्दर की ओर (सामान्य से 

अशिक) मुड़ िािी है। 

6. कायफोशसस: िब रीढ़ गर्दघि के िीचे, पीठ के ऊपरी शहसे्स में बाहर की ओर (सामान्य से अशिक) मुड़ 

िािी है। 

7. स्कोशलयोशसस: िब रीढ़ की हड्डी बग़ल में मुड़ िािी है, एस-आकार या सी-आकार की शर्दखिी है। 

           

Answer-33: A number of postural deformities are either acquired 

(hereditary) or created. Each deformity dem-ands proper attention and 

specific treatment for their correction. These 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. The 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: There is an 

increased forward curvature in the lumbar region of the spine  

6. Kyphosis: There is an increased backward curvature in the dorsal or upper 

region of the spine 

7. Scoliosis: The spine bends to the side abnormally, either to the right or 

left. 

_____________________________ 

अथवा (OR) 

______________________________ 

 

प्रश्न 33 (अथिन) म च के कनरण, लक्षण और उपचनर कलख  I  

उत्तर – म च: मोच स्नायुबांिि (शलगामेंट) का क्तखांचाव या टूटिा है, सांयोिी ऊिक का एक 

मिबूि बैंड िो एक हड्डी के शसरे को रू्दसरी हड्डी से िोड़िा है। स्नायुबांिि शरीर के 

िोड़ो ां को क्तथथर और सहारा रे्दिे हैं। शरीर के वे के्षि िो मोच के प्रशि सबसे अशिक 

सांवेर्दिशील होिे हैं वे टखिे, घुटिे और कलाई हैं। टखिे में मोच िब आ सकिी है िब 

आपका पैर अांर्दर की ओर मुड़ िािा है, शिससे आपके बाहरी टखिे के स्नायुबांिि पर 

अत्यशिक ििाव पड़िा है। शिचले पैर या पैर में बल का मरोड़िा टखिे में मोच का एक 

सामान्य कारण है।  

म च क  गोंभीरतन के आिनर पर िगीकृत ककयन गयन है: 

A.गे्रर्ड 1 म च (हल्की):   थोड़ा क्तखांचाव और शलगामेंट के िांिुओां को कुछ क्षशि। 

B. गे्रर्ड 2 म च (मध्यम):   शलगामेंट का आांशशक रूप से फटिा। िब िोड़ को कुछ शिशिि 

िरीकोां से शहलाया िािा है िो उसमें असामान्य ढीलापि (ढीलापि) आ िािा है। 



C. गे्रर्ड 3 म च (गोंभीर): शलगामेंट का पूरी िरह टूटिा। इससे महत्पूणघ अक्तथथरिा पैर्दा हो 

सकिी है. 

मोच के कारण: 

 मोच िब आिी है िब गांभीर ििाव के कारण आपका शलगामेंट फट िािा है या िोड़ पर 

चोट लग िािी है। शिम्नशलक्तखि क्तथथशियोां के र्दौराि मोच आ सकिी है: 

 टखर्न - चलिे समय, र्दौड़िे समय, या असमाि सिह पर व्यायाम करिे समय, या कूर्दिे 

से अिुशचि लैंशडांग के र्दौराि 

 घुटर्न - एथलेशटक गशिशवशि के र्दौराि अचािक घूमिा 

 कलनई - शगरिे के र्दौराि शवस्ताररि हाथ पर उिरिा 

 

म च के लक्षण:  

 

सूिि ,र्दर्दघ  िो समय के साथ बर्दिर होिा िािा है I 

 

 माांसपेशशयोां में क्तखांचाव की मािा के आिार पर मोच के लक्षण हले्क से लेकर गांभीर िक 

शभन्न हो सकिे हैं  

 के्षि में सूिि 

 र्दर्दघ और कोमलिा 

 कठोरिा 

 चोट 

 चलिे समय अक्तथथरिा, शवशेष रूप से घुटिे या टखिे िैसे विि सहिे वाले िोड़ोां पर चोट। 

 प्रभाशवि िोड़ की गशि की सीशमि सीमा 

  

 

 डॉक्टर चोट लगिे के बार्द पहले 24 से 48 घांटोां में PRICE पद्धशि का पालि करिे की 

सलाह रे्दिे हैं। कीमि का मिलब है: 

  

 पी(Protection)- सुरक्षन: चोटग्रस्त के्षि को बरकरार रखें। आगे की हलचल को रोकिे के 

शलए घायल के्षि पर विि या र्दबाव ि डालें। डॉक्टर घायल के्षि से रू्दर रहिे के शलए बे्रस, 

क्तथप्लांट या बैसाखी की सलाह रे्द सकिे हैं। 

 आर (Rest)- आरनम: मोच िैसी चोट को ठीक करिे के शलए बहुि अशिक आराम की 

आवश्यकिा होिी है। उि गशिशवशियोां को प्रशिबांशिि करें  िो र्दर्दघ  या परेशािी का कारण 

बििी हैं। 



 I(Ice)- बफा : चोट वाली िगह पर कम से कम 20 शमिट के शलए आइस पैक लगाएां । ऐसा 

आप शर्दि में 4 से 8 बार कर सकिे हैं। आप ठां डे कपड़े, बफघ  की थैली या िौशलये में लपेटी 

हुई बफघ  का भी उपयोग कर सकिे हैं। यशर्द के्षि सुन्न या असहि महसूस होिा है, िो आप 

िुरां ि बफघ  लगािा बांर्द कर सकिे हैं। 

 सी(Compression)- सोंपी़िर्: घायल के्षि पर सांपीड़ि या शिरां िर र्दबाव सूिि को कम 

करिे में सहायिा करिा है। आप इलाक्तस्टक पट्टी से इसे र्दबाकर सूिि को कम कर सकिे 

हैं। कां पे्रशसांग बैंडेि को बहुि कसकर लपेटिे से बचें, क्योांशक इससे रि सांचार में बािा आ 

सकिी है। यशर्द र्दर्दघ  बढ़ िाए और के्षि सुन्न या सूि िाए िो लपेट को ढीला करिा 

आवश्यक है। 

 ई(Elevation) -ऊों चनई : डॉक्टर चोट वाले शहसे्स को शर्दल के स्तर से ऊपर उठािे का 

सुझाव रे्दिे हैं, खासकर राि के समय। उत्थाि एक बेहिरीि िकिीक है िो गुरुत्ाकषघण 

को सूिि को कम करिे में मर्दर्द करिी है। 

 Qn: 33 (OR) Write causes, symptoms and treatment of Sprain. 

 Answer:  

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. These 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. These may include:  

 pain 

 swelling 

 bruising 

 instability 

 Loss of the ability to move and use the joint. 

https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/15461-sprains-of-the-ankle-knee-and-wrist
https://my.clevelandclinic.org/health/body/21604-ligament
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/22048-sprained-ankle


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. 

 Elevate (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. 

_________________________________________________________ 

 

प्रश्न 34  -जोंग के व्यम्पित्व िगीकरण क  सूचीबद्ध करें  और समझनएों  I  

उत्तर– सामान्यिः व्यक्तित् से अशभप्राय व्यक्ति के रूप, रांग, कर्द, लम्बाई, चैड़ाई अथाघि् 

शारीररक सांरचिा, व्यवहार िथा मृरु्दभाषी होिे से लगाया िािा है। ये समस्त गुण व्यक्ति के 

समस्त व्यवहार का र्दपघण है। वास्तव में व्यक्तित् केवल िीवि के शवशभन्न पक्षोां का 

सक्तम्मश्रण माि िही ां है। इसके शवकास या गठि का क्रम अत्यन्त व्यापक िथा िशटल है। 

व्यक्तित् अिेक कारकोां या व्यवहारोां का समग्र रूप या सक्तम्मश्रण है।िांग िे सभी मिुष्योां 

को उिकी सामाशिक भागीर्दारी और सामाशिक गशिशवशियोां में रुशच के अिुसार र्दो अलग-

अलग प्रकारोां में शवभाशिि शकया है, अांिमुघखी और बशहमुघखी िथा र्दोिोां के शमशश्रि 

उभयोमुखी I 

अोंतमुाखी: ये लोग अपिे आप में शसमट िािे हैं, खासकर िब वे भाविात्मक अशाांशि का 

सामिा करिे हैं। ये शमीले स्वभाव के एकाकी पे्रमी लोग होिे हैं I िब कोई व्यक्ति आरशक्षि 

होिा है और आसािी से िही ां खुलिा है, िो उसे अोंतमुाखी कहा िािा है 

बकहमुाखी: िब कोई व्यक्ति शमलिसार, बािूिी और शीघ्र शमि बिािे वाला होिा है िो 

उसका व्यक्तित् बशहमुघखी होिा है Iबशहमुघखी होिा यािी बाह्य िगि से िुड़कर उसके 

https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/running-and-jogging-preventing-injury


आकषघणोां में उलझिे रहिा। वे लोग हैं िो लगभग शकसी भी वािावरण में शफट होिे हैं, 

लेशकि एक  

उभयमुखी: उभयमुखी व्यक्तित् वाले लोगोां में अांिमुघखी और बशहमुघखी से्पक्टर म के र्दोिोां 

छोरोां पर लक्षणोां का लाभ उठािे की एक अशद्विीय क्षमिा होिी है। लचीलापि एक िाकि 

हो सकिा है, साथ ही कुछ मामलोां में उभयशलांगी पर असर भी डाल सकिा है। 

 

अन्तमुाखी व्यम्पित्व- ऐसे व्यक्तित् का व्यक्ति शचन्तिशील होिा है िथा अपिी ही ओर 

केक्तिि रहिा है। इस व्यक्तित् के लक्षण, स्वभाव, आर्दिें, अशभवृशत्तयाँ आशर्द बाह्य रूप में 

प्रकट िही ां होिे हैं। इसीशलए, इसको अन्तमुघखी कहा िािा है। इसका शवकास बाह्य रूप में 

ि होकर आन्तररक रूप में होिा है। अन्तमुघखी व्यक्तित् की शिम्नशलक्तखि शवशेषिाएां  है- 

 ऐसे व्यक्ति का बाह्य िगि की वसु्तओां से कम अिुराग होिा है। 

 वे एकाांकी होिे है। 

 वे किघव्य परायण होिे है िथा समय का सरै्दव ध्याि रखिे है। 

 यह व्यवहार कुशल िही ां होिा िथा हँसी, मिाक एवां व्यथघ के छलोां आशर्द में िही ां फँसिा। 

 युांग िे अन्तमुघखी व्यक्तियोां को शवचार प्रिाि, भावप्रिाि, िकघ  प्रिाि व शर्दव्यदृशष्ट प्रिाि चार 

रूपोां में शवभि शकया है। 

 यह शचन्ताग्रस्त होिे है िथा अपिी वसु्तओां व कष्टोां के प्रशि सिग होिे है। 

 ये भाव प्रिाि होिे है, आत्मशचन्ति करिे है िथा आत्मोर्दार हेिु लीि रहिे है। 

 ये स्वयां के शलए शचन्तशील होिे है िथा शान्त मुद्रा में रहिे है। 

 अचे्छ लेखक होिे हैं परनु्त अचे्छ विा िही ां क्योांशक शचन्ति का िरािल प्रबल होिा है। 

 ये प्रायः प्रशिशक्रयावार्दी होिे हैं िथा यथाथघ को अपिे स्वभाव के अिुरूप ढालिे का प्रयास 

करिे है। 

  

बकहमुाखी व्यम्पित्व: ऐसे व्यक्तित् वाले व्यक्ति की रूशच बाह्य िगि में होिी है। वे अपिे 

शवचारोां और भाविाओां को स्पष्ट रूप से व्यि करिे है। वे सांसार के भौशिक और 

सामाशिक लक्ष्ोां में शवशेष रूशच रखिे है। इसकी शिम्नशलक्तखि शवशेषिाएँ हैं- 



 इिमें कायघकुशलिा की मािा अन्तमुघखी से अशिक होिी है। 

 ये सबको प्रसन्न करिे वाले होिे है िथा प्रशांसकोां से शघरे रहिे की कामिा करिे हैं। 

 ये शवचार प्रिाि िथा व्यवहार-कुशल होिे हैं िथा शिणघय भी भावोां के अिुरूप ही लेिे हैं। 

 वािावरण के साथ आसािी से अिुकूलि कर लेिे है। 

 आत्मशचन्तिशील िही ां होिे परनु्त सभी के शवचारोां के आिार पर अपिा शवचार प्रकट करिे 

हैं। 

 बाह्य शक्रयाओां की ओर सांवेर्दिशील होिे हैं। 

 ये िारा प्रवाह बोलिे वाले होिे है। 

 स्वयां की पीड़ा, पररक्तथथशि की शचन्ता िही ां करिे व शचन्तामुि होिे है। 

उभयमुखी व्यम्पित्व: कुछ ऐसे भी व्यक्ति होिे है, िो र्दोिोां का सक्तम्मश्रण होिे हैं, उन्हें 

उभयोमुखी या शवकासोनु्मखी कहिे है। इस प्रकार अलग-अलग व्यक्तियोां के अलग-अलग 

गुण होिे के कारण उिके दृशष्टकोण में अन्तर पाया िािा है। इिके दृशष्टकोणोां का अध्ययि 

कर हम इिके व्यक्तित् के शवशभन्न पक्षोां में शवकास करिे का प्रयास कर सकिे हैं िथा 

उशचि मागघर्दशघि पररवार में मािा-शपिा िथा शवद्यालय में शशक्षक ले सकिे हैं। 

 

Qn: 34 Enlist and explain Jung’s classification of personality.  

Answer:  

In his theory of personality, Carl Jung distinguishes two different attitude 

types: Introverts:  which are those people who receive stimulation from 

within, and Extroverts:  which are those who receive their stimulation from 

the environment. He has classified personality on the basis of sociability 

character as introverts, extroverts and ambiverts. These are described 

below:  

1. Introverts are people who exhibit traits such as shyness, social isolation, 

and a desire to speak less. These people tend to be self-centered and 

unable to adapt quickly to society or social circumstances as a result of 

these traits. They are very sensible, firm in their beliefs, and focused on 

the future. 

Signs of an Introvert 

 You have a small group of close friends. 

 Thoughtful 



 Energized by being alone 

 Enjoy solitude 

 Tends 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. Extroverts are people who are polite, outgoing, talkative, and social by 

nature. They enjoy social interactions. They are kind, inspiring, and brave. 

They could be described as "happy, go, lucky" people. They are more 

interested in the moment than the future. They are unafraid to speak their 

minds. They publicly share their sentiments. They make decisions easily and 

move on them.  

Signs of an Extrovert 

 Enjoying social settings 

 Seek attention 

 Energized by being with others 

 Are friends with many people 

 Sociable 

 Outgoing 

 Enjoy group work 

 Prefer talking over writing 

 

#. Ambiverts: Only a few individuals are completely introverts or 

completely extroverts. The remaining majority of individuals are referred to 

as ambiverts because they have both introvert and extrovert features. 



_____________________________ 

अथवा (OR) 

______________________________ 

 

प्रश्न-34 (अथिन) िम्पि क  पररभनकषत करें  और इसे किककसत कररे् िनले तरीक ों कन 

िणार् कीकजए I 

उत्तर:  

1. आइस मेकटरक व्यनयनम एक ऐसा व्यायाम है शिसमें शकसी भी दृश्यमाि हलचल के शबिा 

माांसपेशशयोां का थथैशिक सांकुचि शाशमल होिा है। शब्द "आइसोमेशटरक" ग्रीक 

शब्द आइसोस (बराबर) और -मेशटर या (मापिा) को िोड़िा है, शिसका अथघ है शक इि 

अभ्यासोां में माांसपेशशयोां की लांबाई और िोड़ का कोण िही ां बर्दलिा है, हालाांशक सांकुचि 

शक्ति शभन्न हो सकिी है।  यह आइसोटोशिक सांकुचि के शवपरीि है , शिसमें सांकुचि की 

िाकि िही ां बर्दलिी है, हालाांशक माांसपेशशयोां की लांबाई और िोड़ का कोण बर्दलिा है। 

2. आयस ट कर्क 

शिस कसरि में हलचल हो उसको आयसोटोशिक कसरि कहा िािा है। इि कसरिोां में 

कुछ पेशशयाँ शियशमि रूप से सांकुशचि और शशशथल होिी है। इिमें पेशशयोां का ििाव बिा 

रहिा है लेशकि इसमें पेशशयोां के िनु्तओां की लम्बाई कम-ज़्यार्दा होिी है। इन्हें समिािी 

(आयसोटोशिक) कसरिें कहिे हैं। उदनहरण:  

 

भागिा, र्दौडिा, िैरिा, पहाड़ चढ़िा, साइशकल चलािा या चलिा, बॉल गेम वाली खेलकूर्द 

िैसे टेशिस आशर्द आयसोटोशिक एक्ससाघइि के उर्दाहरण है। 

 

3. आइस कनइरे्कटक व्यनयनम : आइसोकाइिेशटक व्यायाम की अविारणा 1960 के 

र्दशक के अांि में िेम्स पेररि द्वारा शवकशसि की गई थी I आइसोकाइिेशटक का अथघ है 

" समनर्  गकत " िाशक आपकी माांसपेशशयाां पूरे वकघ आउट के र्दौराि एक ही गशि से 

शसकुड़ें। 

   आइसोकाइिेशटक व्यायाम (Isokinetic exercise), एक प्रकार की स्टर ेंथ टर े शिांग 

एक्सरसाइि है। इसमें, कुछ शवशेष प्रकार की एक्सरसाइि  मशीि का इसे्तमाल शकया 

िािा है। यह आपके वेट कां टर ोल से लेकर कई प्रकार की टर ीटमेंट के शलए इसे्तमाल की 

िािी हैं। इि मशीिोां में आपके वकघ आउट के साथ आपके स्पीड लेवल पर भी ध्याि शर्दया 

https://en.wikipedia.org/wiki/Isometric_exercise#cite_note-1
https://en.wikipedia.org/wiki/Isometric_exercise#cite_note-1
https://helloswasthya.com/fitness/exercise-safety-tips/hypertrophy-training-aur-strength-training/
https://helloswasthya.com/fitness/exercise-safety-tips/hypertrophy-training-aur-strength-training/


िािा है।  याशि शक ये मशीिें आपकी स्पीड के साथ आपके मोशि और रेंि को भी कां टर ोल 

करिे हुए आपकी एक्सरसाइि में मर्दर्द करिी हैं। 

उदनहरण: 1) आइस - से्कशटांग, 2) शचि-अप 3) रस्सी चढ़िा 

Qn 34 (OR) Define strength and explain methods to develop strength.  

Answer: 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.There 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. The 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. Example: Running, Jumping and swimming. 

 

3. Isokinetic Exercises: Those 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. Exercise which can be found similar to isokinetic exercise in sports 

activity are: (1) Ice skating (2) Chin ups (3) Rope climbing 

 

https://www.rxlist.com/isotonic_exercise/definition.htm
https://www.rxlist.com/muscular/definition.htm


Isokinetic exercises are performed on specially designed machines. These 

exercises were developed by Perrine in 1968. In these exercises, there is 

movement along with continuous tension in both flexor and extensor 

muscles. 
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