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Marking Scheme 
Strictly Confidential 

(For Internal and Restricted use only) 
Senior Secondary School Examination, 2026  (XIIth) 

SUBJECT NAME: - PHYSICAL EDUCATION (Q.P. CODE : 048/75) 
 
 
General Instructions: - 

1  You are aware that evaluation is the most important process in the 
actual and correct assessment of the candidates. A small mistake in 
evaluation may lead to serious problems which may affect the future 
of the candidates, education system and teaching profession. To avoid 
mistakes, it is requested that before starting evaluation, you must read 
and understand the spot evaluation guidelines carefully. 

2  “Evaluation policy is a confidential policy as it is related to the 
confidentiality of the examinations conducted, evaluation done and 
several other aspects. Its leakage to public in any manner could 
lead to derailment of the examination system and affect the life and 
future of millions of candidates. Sharing this policy/document to 
anyone, publishing in any magazine and printing in 
Newspaper/Website, etc. may invite action under various rules of the 
Board and IPC.” 

3  Evaluation is to be done as per instructions provided in the Marking 
Scheme. It should not be done according to one’s own interpretation 
or any other consideration. Marking Scheme should be strictly adhered 
to and religiously followed. However, while evaluating, answers which 
are based on latest information or knowledge and/or are innovative, 
they may be assessed for their correctness otherwise and due marks 
be awarded to them. In Class-XII, while evaluating two competency-
based questions, please try to understand given answer and even if 
reply is not from marking scheme but correct competency is 
enumerated by the candidate, due marks should be awarded.  

4  The Marking scheme carries only suggested value points for the 
answers. 
These are in the nature of Guidelines only and do not constitute the 
complete answer. The students can have their own expression and if 
the expression is correct, the due marks should be awarded 
accordingly. 
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5  The Head-Examiner must go through the first five answer books 
evaluated by each evaluator on the first day, to ensure that evaluation 
has been carried out as per the instructions given in the Marking 
Scheme. If there is any variation, the same should be zero after 
deliberation and discussion. The remaining answer books meant for 
evaluation shall be given only after ensuring that there is no significant 
variation in the marking of individual evaluators. 

6  Evaluators will mark ( √ ) wherever answer is correct. For wrong 
answer CROSS ‘X’ be marked. Evaluators will not put right (✓) while 
evaluating which gives an impression that answer is correct and no 
marks are awarded. This is most common mistake which evaluators 
are committing. 

7  If a question has parts, please award marks on the right-hand side for 
each part. Marks awarded for different parts of the question should 
then be totaled up and written in the left-hand margin and encircled. 
This may be followed strictly. 

8  If a question does not have any parts, marks must be awarded in the 
left-hand margin and encircled. This may also be followed strictly. 

9  If a student has attempted an extra question, answer of the question 
deserving more marks should be retained and the other answer scored 
out with a note “Extra Question”. 

10  No marks to be deducted for the cumulative effect of an error. It should 
be penalized only once. 

11  A full scale of marks __________ (example 0 to 80/70/60/50/40/30 
marks as given in Question Paper) has to be used. Please do not 
hesitate to award full marks if the answer deserves it. 

12  Every examiner has to necessarily do evaluation work for full working 
hours i.e., 8 hours every day and evaluate 20 answer books per day 
in main subjects and 25 answer books per day in other subjects 
(Details are given in Spot Guidelines).This is in view of the reduced 
syllabus and number of questions in question paper. 
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13  Ensure that you do not make the following common types of errors 
committed by the Examiner in the past :- 

● Leaving answer or part thereof unassessed in an answer 
book. 

● Giving more marks for an answer than assigned to it. 
● Wrong totaling of marks awarded on an answer. 
● Wrong transfer of marks from the inside pages of the answer 

book to the title page. 
● Wrong question wise totaling on the title page. 
● Wrong totaling of marks of the two columns on the title page. 
● Wrong grand total. 
● Marks in words and figures not tallying/not same. 
● Wrong transfer of marks from the answer book to online 

award list. 
● Answers marked as correct, but marks not awarded. (Ensure 

that the right tick mark is correctly and clearly indicated. It 
should merely be a line. Same is with the X for incorrect 
answer.) 

● Half or a part of answer marked correct and the rest as 
wrong, but no marks awarded.  

14  While evaluating the answer books if the answer is found to be totally 
incorrect, it should be marked as cross (X) and awarded zero (0) 
Marks. 

15  Any unassessed portion, non-carrying over of marks to the title page, 
or totaling error detected by the candidate shall damage the prestige 
of all the personnel engaged in the evaluation work as also of the 
Board. Hence, in order to uphold the prestige of all concerned, it is 
again reiterated that the instructions be followed meticulously and 
judiciously. 

16  The Examiners should acquaint themselves with the guidelines given 
in the “Guidelines for Spot Evaluation” before starting the actual 
evaluation. 

17  Every Examiner shall also ensure that all the answers are evaluated, 
marks carried over to the title page, correctly totaled and written in 
figures and words. 
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18  The candidates are entitled to obtain photocopy of the Answer Book 
on request on payment of the prescribed processing fee. All 
Examiners/Additional Head Examiners/Head Examiners are once again 
reminded that they must ensure that evaluation is carried out strictly 
as per value points for each answer as given in the Marking Scheme. 
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MARKING SCHEME 

PHYSICAL EDUCATION (Subject Code-048) 
(PAPER CODE: 75) (P75048) 

 

Q.No. EXPECTED ANSWER/VALUE POINTS Marks 

1. (C) संवेग का lनयम 1 

2. (A) pवसन 1 

3. (D) संचार कौशल 1 

4. (C)    a-(iii)         b-(i)       c-(iv)      d-(ii) 1 

5. (C) मvडूकासन 

Or 

(A) हलासन 

1 

6. (B) तजे गlत वाले रेश े 1 

7. (A) अ}धकतम �यास lनयम 1 

8. (B) हाइपरटोlनया 1 

9. (B) �लेट टै�पगं टे�ट 1 

10. (C) 600 मी. दौड़/चाल 1 

11. (A) अ�भकथन (A) तथा कारण (R) दोन� सह� ह� और कारण (R), अ�भकथन 
(A) क� सह� �या�या है। 

1 

12. (C) लॉिजि�टक 1 

13. (D) गlत सहनशि�त 1 

14. (B) B और C 1 

15. (A) इं�ामरूल 1 

16. (C) अडं ेका सफेद भाग 1 

17. (B) ब�ैलि�टक �व}ध 1 
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18. (C) ततृीय �ेणी ल�वर 1 

19. Q. hकसी वmत ुको हवा मt छोड़ने पर {|े}य पथ पर �रल�ज़ क� ऊँचाई का �या 
{भाव पड़ता है? खेल� से उपय�ुत उदाहरण देत ेहुए समझाइए। 

Ans: चरण 1: जब �कसी व�त ुको अ}धक ऊँचाई पर ¤रल�ज �कया  जाता है, 
तो वह ¥ैlतज ¦दशा म§ अ}धक दरू� तय करती है। गlत और छोड़ने का कोण 
समान होने पर, ¤रल�ज़ क� ऊँचाई बढ़ाने से कुल दरू� म§ व«ृ}ध होती है। – (1 
अकं) 

चरण 2: 
भाला फ§ क (जवै�लन ®ो), गोला फ§ क (शॉट पटु), च�का फ§ क (¯ड�कस ®ो) – 
(1 अकं) 

(इससे संबं}धत कोई अ°य �ासं}गक ±बदं)ु  

1+1 

20. Q. �यरूो�ट�स�म को प�रभा�षत क�िजए और कोई दो ¡यावहा�रक ल|ण बताइए 
जो �यरूो�ट�स�म मt कम mकोर करने वाले ¡यि�तय� मt �दखाई देत ेह£। 

Ans: चरण 1: °यरूो¦ट�स³म एक �यि�त क� भावनाµमक ि�थरता पर क§ ¦¶त 
होता है। यह गुण �यि�तµव के उन आयाम� को दशा¹ता है जो एक छोर पर 
संयम, शांत और ि�थर होने से लेकर दसूरे छोर पर घबराहट, }चतंा और उ»ेिजत 
होने तक फैले होत ेह�। – (1 अकं) 
चरण 2: शांत – (0.5 अकं) 
चरण 3: संयम (धयै¹वान) – (0.5 अकं) 
(या कोई अ°य �ासं}गक ±बदं)ु 
 

1+1/2*2=2 

21. Q. mवmथ भार से आप �या समझत ेह£? mवmथ भार के कोई दो लाभ सझुाइए। 

Ans:  चरण 1: �व�थ भार वह शार�¤रक वज़न है जो �कसी �यि�त क� 
ऊँचाई, आय ुऔर शार�¤रक बनावट के अन¼ुप उपय�ुत होता है। इसे सामा°यतः 
बॉडी मास इंड�ेस (बीएमआई) अथवा शर�र भार सचूकांक के मा¾यम से 
lनधा¹¤रत �कया जाता है। वय�क� के �लए, 18.5 – 24.9 के बीच का बीएमआई 
�व�थ भार माना जाता है। – (1 अकं) 
mवmथ भार के लाभ: 
चरण 2: जीवनशलै� संबंधी रोग� के जोÀखम को कम करता है। (0.5 अकं) 
चरण 3: शार�¤रक �वा�Âय (�फटनेस) म§ सधुार करता है। (0.5 अकं) 
वकैि¨पक उ©र: 
�व�थ भार वह सीमा है िजसम§ आपका शर�र Ãदय रोग, मधमेुह और जोड़� क� 
सम�याओ ंजसैी द�घ¹का�लक बीमा¤रय� के कम जोÀखम के साथ इÅटतम ¼प से 
काय¹ करता है। 

1+1/2*2=2 
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(या कोई अ°य �ासं}गक ±बदं)ु 

22. Q. शीतल� {ाणायाम क� {h«या को �वmतार से समझाइए। 

Ans:  चरण 1: प«मासन या �कसी भी आरामदायक ि�थlत म§ बठै§ । – (0.5 
अकं) 

चरण 2: अपनी जीभ को नल� के आकार म§ मोड़§ और मड़ुी हुई नल� के मा¾यम 
से धीरे-धीरे pवास अदंर ल§। – (0.5 अकं) 

चरण 3: pवास अदंर लेने के बाद अपना मुँह बंद कर ल§ और कुछ सेकंड तक 
आरामपवू¹क pवास को रोके रख§। – (0.5 अकं) 

चरण 4: दोन� नथनु� से धीरे-धीरे pवास छोड़§। इस ��Çया को 5-10 बार दोहराएँ। 
– (0.5 अकं) 

0.5*4=2 

23. Q. म�हला (फ�मेल) एथल�ट ­ायड मt मा�सक धम° संबंधी �वकार का वण°न 
क�िजए। 
Ans: मा�सक धम¹ संबंधी �श}थलता (म§�Èअल ¯डसफं�शन) का ताµपय¹ अपया¹�त 
पोषण या अµय}धक �यायाम के कारण कम ऊजा¹ उपलÊधता से उµप°न मा�सक 
धम¹ चÇ� क� अlनय�मतता या अनपुि�थlत से है। पया¹�त ऊजा¹ (Ëधन) क� कमी 
के कारण, शर�र ऊजा¹ संरÌ¥त करने के �लए �जनन हामÍन� को कम कर देता 
है।(1 अकं) 
मा�सक धम° संबंधी �वकार के {कार: 

• {ाथ�मक अनात°व ({ाइमर� एमेनो�रया): सामा°य व«ृ}ध और «�वतीयक 
ल�}गक ल¥ण� के बावजदू, 15 वष¹ क� आय ुतक मा�सक धम¹ का आरंभ 
न होना। (0.5 अकं) 

• ³�वतीयक अनात°व (सेकt डर� एमेनो�रया): पहले lनय�मत चÇ होने पर भी 
तीन मह�ने या उससे अ}धक समय तक मा�सक धम¹ का Îक जाना। (0.5 
अकं) 

2 

24. Q. य�द hकसी ¡यि�त ने 80 सेकंड तक ¡यायाम hकया तथा ¡यायाम के बाद 1 
से 1.5 �मनट के बीच उसक� प¨स रेट 70 है, तब हावड° mटेप टेmट का {योग 
कर, उसके mवाmµय सचूक {ा}तांक (hफटनेस इंड�ेस mकोर) क� गणना क�िजए। 

Ans: Step 1:  

2 
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25. Q. खेल {�श|ण मt माइ«ो-साइhकल और मेसो-साइhकल को mप¶ट क�िजए। 

Ans:  

माइ«ो साइhकल मेसो साइhकल अकं 

3 से 10 �दन (म·यवत¸/उ¹च mतर�य 
ºखला»ड़य� के �लए 5–10 �दन) 

3 से 6 स}ताह 
चरण 1: 0.5 
+ 0.5 अकं 

सबसे छोटा {�श|ण च« 
म·यम अव½ध का 
{�श|ण च« 

चरण 2: 0.5 
+ 0.5 अकं 

अ¨पका�लक {�श|ण भार तथा 
mवाmµय-लाभ (�रकवर�) का {बंधन करने 
के �लए 

�व�श¶ट {�श|ण 
उ³दे¾य� को {ा}त करने 
के �लए 

चरण 3: 0.5 
+ 0.5 अकं 

({¿येक मt से कोई तीन Àबदं ुया अ�य कोई {ासं½गक Àबदं)ु 

 

0.5*6=3 

26. Q. नॉकआउट तथा ल�ग खेल-{Âतयो½गता (टूना°मtट) के बीच अतंर mप¶ट क�िजए। 

Ans: 
 

नॉकआउट टूना°मtट ल�ग टूना°मtट अकं 

Àखलाड़ी/ट�म तब तक मचै खेलत े
रहत े ह� जब तक वे हार नह�ं 
जात े

Àखलाड़ी/ट�म को एक-दसूरे के 
साथ खेलने का समान अवसर 
�मलता है 

चरण 1: 
0.5 + 0.5 
अकं 

अÏछÐ ट�म§/Àखलाड़ी शÎुआती 
चरण� म§ ह� बाहर हो सकत ेह� 

इस �ा¼प से वा�त�वक �वजेता 
सामने आता है 

चरण 2: 
0.5 + 0.5 
अकं 

3 
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यह कम खचÑला होता है यह अ}धक खचÑला होता है 
चरण 3: 
0.5 + 0.5 
अकं 

(�µयेक म§ से कोई तीन ±बदं ुया अ°य कोई �ासं}गक ±बदं)ु 
 

27. Q. mथÂैतक और गÂतज घष°ण के बीच तलुना क�िजए। घष°ण को कम करने के 
कोई चार तर�के सझुाइए।" 

Ans:  

चरण 1:  

mथÂैतक घष°ण: तब उµप°न होता है जब �कसी व�त ुपर लगाया गया बल उसे 
गlतमान नह�ं कर पाता।(0.5 अकं) 

गÂतज घष°ण: वह बल है जो एक-दसूरे के संपक¹  म§ आई दो सतह� के बीच सापे¥ 
गlत का �वरोध करता है, �य��क ये सतह§ एक-दसूरे क� गlत को सी�मत करती 
ह� या व�त ुक� गlत का �वरोध करती ह�। (0.5 अकं) 

घष°ण को कम करने क� �व½धयाँ: 

चरण 2: पॉ�लश करना (0.5 अकं) 

चरण 3: }चकनाई (�नेहन) लगाना (0.5 अकं) 

चरण 4: बॉल बेय¤रगं और प¦हय� का उपयोग करना (0.5 अकं) 

चरण 5: �वाहरेखीकरण (���मलाइlनगं) (0.5 अकं) 

1+2=3 

28. Q. सÅूम पोषक त¿व� क� सचूी बनाइए। �वटा�मन� क� �व�भ�न Æेºणय� को 
समझाइए। 

Ans:  

चरण 1: सÅूम पोषक त¿व� क� सचूी: �वटा�मन ए, बी, सी, डी, ई, के तथा 
खlनज लवण – �थलू खlनज (मÇैो �मनरÒस) – सो¯डयम, �लोराइड, फॉ�फोरस; 
सÔूम खlनज (माइÇो �मनरÒस) – लौह तµव (आयरन), ज�ता (िजंक), आयोडीन 
सÒफर। (0.5*2=1 अकं) 

चरण 2: �वटा�मन को दो Æेºणय� मt �वभािजत hकया गया है: 

(1) जल मt घलुनशील �वटा�मन: इसम§ सभी बी-�वटा�मन और �वटा�मन सी 
शा�मल ह�। जल म§ घलुनशील �वटा�मन� म§ से िजनका शर�र उपयोग नह�ं करता, 
वे गुद× (�कडनी) से होकर मØू या मल के ¼प म§ शर�र से बाहर lनकल जात ेह�। 

1+2=3 
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शर�र जल म§ घलुनशील �वटा�मन� को बार-बार, थोड़ी-थोड़ी माØा म§ सरलता से 
Ùहण कर लेता है और इनके �वषा�त �तर तक पहँुचने क� संभावना कम रहती 
है। (1 अकं) 

(2) वसा मt घलुनशील �वटा�मन: इसम§ �वटा�मन ए, डी, ई और के शा�मल ह�। 
वसा म§ घलुनशील �वटा�मन शर�र क� को�शकाओ ंम§ सं}चत हो जात ेह� और जल 
म§ घलुनशील �वटा�मन� क� तरह आसानी से शर�र से बाहर नह�ं lनकलत।े य¦द 
कोई �यि�त इन �वटा�मन� का अµय}धक सेवन करता है, तो इनके �वषा�त �तर 
तक पहँुचने क� संभावना अ}धक रहती है। (1 अकं) 

29. Q. लÅय-Âनधा°रण को mप¶ट क�िजए तथा लÅय-Âनधा°रण के hक�ह�ं दो {कार� 
को समझाइए। 

Ans: चरण 1: लÅय Âनधा°रण एक मान�सक {�श|ण तकनीक है िजसका उपयोग 
hकसी ¡यि�त क�, hकसी काय° मt एक Âनि¾चत समय-सीमा के भीतर द|ता के 
एक �व�श¶ट मानक को {ा}त करने क� {Âतब³धता को बढ़ाने के �लए hकया जा 
सकता है। यह एक ऐसी {h«या है िजसमt {दश°न द|ता का एक mतर mथा�पत 
hकया जाता है, िजसे एक Âनधा°�रत समय अव½ध के भीतर {ा}त hकया जाना 
चा�हए, इसी को लÅय Âनधा°रण कहा जाता है। - (1 अकं) 

अथवा 

लÅय Âनधा°रण भ�व¶य मt hकसी वांÂछत प�रणाम को {ा}त करने के �लए 
¡यावहा�रक और यथाथ°वाद� लÅय Âनधा°�रत करने क� {h«या है। 

चरण 2: प�रणाम लÅय (आउटकम गोल): �कसी खेल आयोजन के अlंतम 
प¤रणाम को �ाथ�मकता और महµव देना। ये अlनयंØणीय होत ेहुए भी आकष¹क 
और रोमांचक होत ेह�। ये च��पयन�शप या पदक जीतने जसेै सामा°य प¤रणाम 
लÔय� को �ा�त करने हेत ुआवpयक थकाऊ शार�¤रक और मान�सक तयैार� के 
�लए �ेरणा बढ़ाने म§ सहायक होत ेह�। – (1 अकं) 

चरण 3: Âन¶पादन लÅय (परफॉमÉस गोल): यह अ°य �lत�प}ध¹य� या साथी 
Àखला¯ड़य� से अपे¥ाकृत �वतंØ रहत ेहुए, Àखला¯ड़य� क� उपलिÊधय� पर क§ ¦¶त 
होता है। इस�लए, ये Àखला¯ड़य� के �लए अ}धक लचीले और lनयंØणीय होत ेह�, 
िजससे वे रोमांचक प¤रणाम लÔय� क� �ाि�त म§ lनरंतर चनुौतीपणू¹ और सफल 
बने रहने के �लए क¦ठनाई �तर को लगातार बढ़ा या घटा सकत ेह�। – (1 अकं) 

({h«या लÅय, प�रणाम लÅय, Âन¶पादन लÅय — इन तीन� मt से hक�ह�ं दो 
Àबदंओु ंक� ¡याÌया क�िजए) 

 

1+2=3 
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30. Q. कपालभाÂत का वण°न क�िजए। कपालभाÂत के कोई दो लाभ और सावधाÂनयाँ 
बताइए। 

Ans: कपालभाÂत का वण°न 

चरण 1: इसम§ बलपवू¹क और तज़े गlत से डायाÚा�मक (उदर संबंधी) pवास लेना 
शा�मल है। एक आरामदायक बठैने क� ि�थlत म§, �यि�त पेट को �सकोड़त ेहुए 
बलपवू¹क साँस छोड़ता है और �फर साँस लेता है। साँस छोड़ना और साँस लेना, 
पेट क� गlत�व}धय� के साथ होता है, जो �यि�त क� फेफड़� क� ¥मता के अनसुार 
कई बार तज़ेी से लगातार दोहराई जाती ह�। – (1 अकं) 

कपालभाÂत के लाभ  

चरण 2: यह साइनस स¦हत pवसन माग× के �लए एक उ»म श«ु}धकरण �Çया 
है। (0.5 अकं) 

चरण 3: यह pवसन �Çया म§ सधुार करता है और र�त संचार को बढ़ावा देता 
है। (0.5 अकं) 

कपालभाÂत म£ सावधाÂनयाँ  

चरण 4: गभ¹वती म¦हलाओ,ं ि�ल�ड ¯ड�क के रो}गय� और दमा (अ�थमा) के 
रो}गय� को इसे करने से बचना चा¦हए। (0.5 अकं) 

चरण 5: मा�सक धम¹ (माहवार�) के दौरान इसे नह�ं करना चा¦हए। (0.5 अकं) 

(इससे संबं½धत hकसी अ�य {ासं½गक Àबदं ुक� ¡याÌया) 

1+ .5*4=3 

31. i. (C) का�म¹क �यव�था (�टा�फंग) - (1 अकं) 
ii. (A) �व» स�मlत - (1 अकं) 
iii. (A) योजना बनाना - (1 अकं) 
iv. (D) lनदÛशन - (1 अकं) 

1x4=4 

32. i. (A) छोटा कद - (1 अकं) 
ii. (D) शार�¤रक - (1 अकं) 
iii. (C) डॉ. लडु�वग गुटमनै - (1 अकं) 
iv. (C) उनक� अ¥मता से संबं}धत गlत�व}ध क� सीमा - (1 अकं) 

1x4=4 

33. i. (B) मांसपेशी क� हाइपर�ॉफ� - (1 अकं) 
ii. (B) वÜैाlनक ��श¥ण - (1 अकं) 
iii. (C) Ýलाइकोजन - (1 अकं) 
iv. (C) उ°ह§ स�Çय रहने के �लए �े¤रत करना - (1 अकं) 

1x4=4 
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34. Q. "�क°ह�ं पाँच सामा°य शार�¤रक म¶ुा �वकृlतय� का वण¹न क�िजए और उ°ह§ 
सधुारने के �लए उपयोग क� जाने वाल� �व}धयाँ बताइए।" 
Ans:  

मÍुा दोष �ववरण सधुारा¿मक उपाय अकं 

कुÎजता 
(काइफो�सस) 

ऊपर� र�ढ़ क� 
हßडी का 
अµय}धक बाहर� 
वÇता, िजससे 
कूबड़ जसैी 
आकृlत बन जाती 
है। 

– पीठ क� 
मांसपे�शय� को 
मज़बतू करना– 
छाती क� 
मांसपे�शय� को 
खींचना – सह� म¶ुा 
का अàयास करना – 
योग और पीठ को 
सीधा करने वाले 
�यायाम करना 

चरण 1: 0.5 + 0.5 
अकं 

 

अÏव«ता 
(लॉडÐ�सस) 

lनचल� र�ढ़ क� 
हßडी का 
असामा°य भीतर� 
वÇता, िजससे 
कमर धसँी हुई सी 
¦दखती है। 

– पेट क� 
मांसपे�शय� को 
मज़बतू करना – 
lनचल� पीठ और 
कूÒहे क� 
मांसपे�शय� को 
खींचना – �ोÀण 
झुकाव �यायाम 
करना – ऊँची एड़ी 
क� जतूी पहनने से 
बचना 

चरण 2: 0.5 + 0.5 
अकं 

पा¾व°व«ता 
(mको�लयो�सस) 

र�ढ़ क� हßडी का 
पािpव¹क (बग़ल क� 
ओर दाएं अथवा 
बाएं) वÇता, जो 
अ�सर "एस" या 
"सी" आकार बना 
लेती है। 

– सहारा पãट� 
(हÒके मामल� म§)– 
भौlतक }च�कµसा – 
खींचने और मज़बतू 
करने वाले �यायाम 
– गंभीर मामल� म§ 
शÒय }च�कµसा 

चरण 3: 0.5 + 0.5 
अकं 

चपटा परै 
(Ñलटै फुट) 

एक ऐसी ि�थlत 
िजसम§ परै� के 
तलवे म§ कोई 

– परै के मेहराब के 
�यायाम – मेहराब 
को सहारा देने वाले 

चरण 4: 0.5 + 0.5 
अकं 

1*5=5 
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मेहराब (आच¹) 
नह�ं होता या बहुत 
कम मेहराब होता 
है, िजसके कारण 
परूा परै जमीन को 
छूता है।  

जतू ेपहनना – पंज� 
के बल या रेत पर 
चलना – �वशषे 
तलवे (ऑथÍ¦टक 
इनसोल) का �योग 

धनषुाकार परै 
(बो लेÒस) 
 
 
  

घटुन� के पास परै 
बाहर क� ओर मड़ु 
जात े ह�, िजससे 
परै �मलाने पर भी 
उनके बीच खाल� 
जगह बन जाती 
है। 

– परै क� मांसपे�शय� 
को खींचना और 
मज़बतू करना – 
बÏच� म§ 
सधुाराµमक पãट� 
का �योग – 
अµय}धक गंभीर 
मामल� म§ शÒय 
}च�कµसा – उ}चत 
पोषण (�वटा�मन डी 
और कैिÒशयम 
य�ुत) 

चरण 5: 0.5 + 0.5 
अकं 

(अथवा कोई अ�य {ासं½गक �वकृÂत जसेै hक गोल कंधे और नॉक नी, उनके 
सधुारा¿मक उपाय� स�हत) 

35. Q. "सामािजक समथ¹न और स�ुवधा उपागम आधा¤रत अ�भ�ेरणाµमक तकनीक� 
को समझाइए जो वयैि�तक अ�भ�ेरणाµमक तकनीक� को �वक�सत करने म§ मदद 
करती ह�।" 

Ans 
चरण 1: सामािजक सहयोग रणनीÂत: खेल� म§ भाग लेना और �यायाम अपनाना, 
�यि�त के आस-पास के लोग� के सामािजक जड़ुाव और उनक� सोच क� समझ 
से बहुत अ}धक �भा�वत होता है। अनकूुल �यायाम वातावरण, और लोग� म§ 
खेल-संबंधी �यवहार को आरंभ करने तथा बनाए रखने क� �ेरणा उµप°न करना, 
�यि�त को �मलने वाले सामािजक दबाव या सहयोग से गहराई से �भा�वत होता 
है। सहकमÑ समहू (पीयर Ùुप), प¤रवार के सद�य� और �मØ� से �ा�त सकाराµमक 
सामािजक समथ¹न (सोशल सपोट¹) �व�थ आदत� के �वकास म§ मदद करता है 
और खेल� तथा �यायाम म§ भागीदार� को बढ़ाता है। (2.5 अकं) 
चरण 2: सगु�मकरण उपागम: Àखला¯ड़य� म§ द�घ¹का�लक �ेरणा हेत ुबाहर� सहयोग 
आवpयक होता है। परु�कार और �ोµसाहन (Incentives) lनरंतरता बनाए रखत े
ह�, हालां�क कभी-कभी ये अ�भावी भी हो सकत ेह�। वत¹मान व भतूकाल के �दश¹न 

5 
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क� सराहना (Performance Appraisal) आµम�वpवास बढ़ाती है, जब�क उÏच 
गुणव»ा वाल� स�ुवधाएँ (Quality Support) �दान करने से ह� �ेरणा का �भाव 
अ}धकतम होता है। (2.5 अकं) 

36. Q. "'¤र�ल� और जो°स सीlनयर �सट�ज़न �फटनेस टे�ट' के अतंग¹त 'आम¹ कल¹ 
टे�ट' और 'बकै ��ेच टे�ट' का उ«देpय, ��Çया, आवpयक उपकरण और �को¤रगं 
को समझाइए।" 

Ans:  
बाज ूमोड़ने का पर�¥ण (आम¹ कल¹ टे�ट) 
चरण 1: उ³दे¾य: शर�र के ऊपर� ¦ह�से क� शि�त Üात करना। (0.5 अकं) 
चरण 2: उपकरण: ±बना हµथे वाल� सीधी पीठ क� कुसÑ; भारवाहक (डçबल) — 
पÎुष� के �लए 3.6 �कलोÙाम और म¦हलाओ ंके �लए 2.3 �कलोÙाम; �वराम 
घड़ी। (0.5 अकं) 
चरण 3: {h«या: 

• कुसÑ को द�वार के सहारे या �कसी ि�थर �थान पर रखा जाना चा¦हए। 
• �यि�त कुसÑ पर सीधी पीठ करके बठैता है, परै ज़मीन पर रहत ेह�, और 

अपने �मखु हाथ से हाथ �मलाने जसैी पकड़ बनात ेहुए भारवाहक को 
पकड़ता है। 

• "गो" के आदेश पर �यि�त कोहनी को मोड़ता है यानी हाथ को परू� गlत 
सीमा के साथ मोड़ता है, �फर वापस अपनी �ारं�भक ि�थlत म§ लौट आता 
है। 

• नीचे क� ि�थlत म§ डçबेल �फर से हाथ �मलाने जसैी पकड़ म§ वापस आ 
जाता है। यह एक सफल �यास होता ह�।  

• �यि�त तीस सेकंड म§ िजतनी बार संभव हो उतनी बार बाज ूमोड़ने क� 
पणूा¹वlृत  कर सकता है। (1 अकं) 

चरण 4: अकं Âनधा°रण: तीस सेकंड म§ �कए गए सह� बाज ूमोड़� क� अ}धकतम 
सं�या }गनी जाएगी। (0.5 अकं) 
पÅृठ Àखचंाव पर�¥ण (बकै ��ेच टे�ट) 
चरण 5: उ³दे¾य: शर�र के ऊपर� ¦ह�से क� लचीलेपन को Üात करना। (0.5 
अकं) 
चरण 6: उपकरण: अठारह इंच का नापने वाला पमैाना। (0.5 अकं) 
चरण 7: {h«या: खड़ी ि�थlत म§ �lतभागी एक हाथ को कंधे के ऊपर से और 
दसूरे हाथ को पीठ के बीच�-बीच से ले जाकर दोन� को एक-दसूरे को छूने या 
ऊपर-नीचे होने का �यास करता है। (1 अकं) 
चरण 8: अकं Âनधा°रण: दोन� हाथ� क� बीच वाल� उंग�लय� के �सर� के बीच क� 
दरू� को मापकर अकं lनकाला जाएगा। य¦द उंग�लय� के �सरे आपस म§ छू जात े

5 
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ह�, तो अकं श°ूय होगा। य¦द वे नह�ं छूत ेह�, तो उंग�लय� के �सर� के बीच क� 
दरू� मापी जाती है (यह ऋणाµमक अकं होता है); य¦द वे एक-दसूरे के ऊपर चढ़ 
जात ेह�, तो �कतनी दरू� तक ऐसा हुआ है यह मापा जाता है (यह धनाµमक अकं 
होता है)। (0.5 अकं) 

37. 
Q. गlत को प¤रभा�षत क�िजए तथा उसके �कार� को, खेल� से उपय�ुत उदाहरण 
देत ेहुए �व�तारपवू¹क समझाइए । 
Ans:  
चरण 1: गÂत: "�कसी �यि�त क� एक ह� �कार क� गlत�व}धय� को तज़े गlत 
से लगातार करने क� ¥मता" (1 अकं) 
या 
"गlत शर�र या शर�र के �कसी भी अगं को °यनूतम समय म§ अ}धकतम तज़ेी 
से चलाने क� ¥मता है।" – (1 अकं) (या इससे �मलती-जलुती कोई अ°य �ासं}गक 
प¤रभाषा) 
गlत के �कार   
चरण 2: {Âतh«या योÒयता: �lत�Çया योÝयता �कसी उ«द�पन या संकेत पर 
तरंुत �lत�Çया देने क� ¥मता है। यह परू� तरह से �यि�त क� सम°वय ¥मताओ ं
पर lनभ¹र करती है। �व�भ°न खेल� म§ अलग-अलग �कार के संकेत होत ेह�, जसेै 
êpय, ��य और �पश¹नीय संकेत। – (1 अकं) 
या 
चरण 3: ¿वरण योÒयता: µवरण योÝयता ि�थर अव�था से उÏच गlत �ा�त करने 
क� योÝयता है। यह म�ुय ¼प से �व�फोटक शि�त (explosive strength), 
तकनीक और गlत क� आव�ृ» पर lनभ¹र करती है। – (1 अकं) 
या 
चरण 4: गÂत संचालन योÒयता: गlत संचालन योÝयता को °यनूतम संभव समय 
म§ एक गlत�व}ध (single movement) को परूा करने क� ¥मता के ¼प म§ 
प¤रभा�षत �कया जा सकता है। – (1 अकं) 
या 
चरण 5: ग¿या¿मक योÒयता: गlतशील योÝयता गlत म§ रहत े हुए अ}धकतम 
गlत को अ}धकतम संभव अव}ध या दरू� तक बनाए रखने क� ¥मता है। – (1 
अकं) 
या 
गÂत सहन|मता: गlत सहन¥मता दो शÊद� — गlत और सहन¥मता — का मेल 
है। यह थकान क� ि�थlत म§ भी लंबे समय तक उÏच गlत के साथ गlत�व}ध 
करने क� योÝयता है। – (1 अकं) 
(ऊपर �दए गए चार {कार� मt से कोई भी) 
 

1+4=5 
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