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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  The CBSE has decided to introduce On Screen Marking (OSM) for the evaluation of 
Class XII answer Book with the 2026 Examination. 

2  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. 

3  “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.” 

4  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.  

5  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. 

6  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. 

7  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. 

8  If a question has parts, please award marks on the right-hand side for each part in 
the OSM Portal. Marks awarded for different parts of the question will be  totaled up 
by the OSM System. 

9  If a question does not have any parts, marks must be awarded in the left-hand 
margin in the OSM Portal. This may also be followed strictly. 
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10  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”. 

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

12  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. 

13  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. 

14  Ensure that you do not make the following common types of errors committed by 
the Examiner in the past :- 

● 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.  

15  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. 

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

17  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. 

18  If a candidate attempts both alternatives/options in a question where only one 
option/ alternative is required to be attempted, the Evaluator shall award 
marks in both the options.  The system will take the higher of two scores and 
disregard the other response. 

19  In a question having two options/alternatives, if a candidate has attempted 
only one, then the evaluator shall mark “NA” (Not attempted) against the 
option that has not been attempted by the candidate. 
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सामाÛय Ǔनदȶश:- 
अ) अंक योजना मɅ उƣरɉ के ͧलए केवल सुझाए गए मानǒबदं ुहोते हɇ 
| 
 
ब) ये केवल ǑदशाǓनदȶश हɇ और पूण[ उƣर का गठन नहȣं करते हɇ | 
 
स) छाğɉ कȧ अपनी अͧभåयिÈत हो सकती है और यǑद उनकȧ 
अͧभåयिÈत सहȣ है तो उसी के अनुसार अंक Ǒदए जाएंगे | 
 
ड) छाğɉ को Ǔनधा[ǐरत ĤͩĐया शुãक के भुगतान एवं अनुरोध पर 
उƣरपुिèतका कȧ फोटोकॉपी ĤाÜत करने कȧ अनुमǓत दȣ जाएगी | 
सभी मãूयांकनकता[ओं/अǓतǐरÈत मÉुय परȣ¢कɉ/Ĥधान परȣ¢कɉ को 
एक बार ͩफर याद Ǒदलाया जाता है ͩक वे यह सǓुनिæचत करɅ ͩक 
अंकन योजना मɅ Ǒदए गए Ĥ×येक उƣर के ͧलए मãूय ǒबदंओुं के 
अनुसार मãूयांकन ͩकया जाता है | 
 
इ) समèत Ĥधान परȣ¢कɉ/ अǓतǐरÈत Ĥधान परȣ¢कɉ/ 
मãूयांकनकता[ओं को Ǔनदȶͧशत ͩकया जाता है ͩक उƣरपुिèतकाओं का 
मãूयांकन करते समय यǑद उƣर पूण[तया गलत पाया जाता है तो 
गलत उƣर पर(X) अंͩ कत कर ‘0’ अंक Ĥदान ͩकया जाए | 
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अकंन योजना 
)शारȣǐरक ͧश¢ा  – ͪवषय कोड -048) 

( पेपर कोड :75) (P75048) 

Ĥæन 
सÉंया 

अकं      सभंाͪवत उƣर/ मãूय ǒबÛद ु
 

1. 1 (D) आयोिजत करना   
2. 1 (C) खेल Ǒदवस  
3. 1 (D)  ͬचͩक×सकɉ या भौǓतक ͬचͩक×सकɉ  
4. 1 (D) धनुरासन, चĐासन, भजंुगासन  
5. 1 (A) उƣान-मंडूकासन, वĐासन  
6. 1 (C) उƣान-मंडूकासन  

 
          (केवल ͹िçटबाͬधत परȣ¢ाͬथ[यɉ के ͧलए ) 
(B) पɮमासन मɅ बैठɅ , कलाइयɉ को पीठ के पीछे पकडɅ, आगे झुकɅ  और माथ ेसे फश[ 
को èपश[ करɅ | 

7. 1 (C) åहȣलचेयर ĤǓतयोͬगता  
8. 1 (A) ͪवशेष ओलंͪपक  
9. 1 (D) (iii), (i), (iv), (ii) 
10. 1 (D) आराम कȧ िèथǓत मɅ शरȣर कȧ काय[Ĥणालȣ को बनाए रखने के ͧलए आवæयक 

कैलोरȣ कȧ सÉंया है |  
11. 1 (A) अवͧशçट आयतन बढ़ता है | 
12. 1 (A) अͧभकथन  ) A) और कारण )R) दोनɉ स×य हɇ तथा कारण )R) अͧभकथन 

)A) कȧ सहȣ åयाÉया है | 
13. 1 (C) (i), (iii), (iv), (ii) 
14. 1 (C) यह वह ǒबÛद ुहै िजस पर लȣवर (उƣोलक) घमूता है | 
15. 1 (A) अͧभकथन  ) A) और कारण )R) दोनɉ स×य हɇ तथा कारण)R) अͧभकथन 

)A) कȧ सहȣ åयाÉया है | 
16. 1 (B) मानͧसक ͪवĮाǓंत के ͧलए  
17. 1 (D) मĐैोसाइͩकल मɅ Ĥͧश¢ण कȧ अवͬध सबस ेकम होती है | 
18. 1 (C) ͪवͧशçट सहन¢मता 
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  खंड-ब मɅ Ĥæन 19-24 शाͧमल हɇ, िजनमɅ स ेĤ×येक Ĥæन 2 अंक का है और ͩकÛहȣं 
5 Ĥæनɉ का उƣर दɅ। 

19 2 Ĥæन) “ऐसे खेल िजनमɅ अÍछे Ĥदश[न के ͧलए ͨखलाͫड़यɉ को एक Ǔनिæचत वजन 
बनाए रखना पड़ता है, उनमɅ भोजन संबंधी ͪवकार उ×पÛन होने का जोͨखम अͬधक 
होता है।” अपने उƣर से इस कथन कȧ पुिçट कȧिजए | 
  
उƣर:-  
चरण 1:- ऐसी गǓतͪवͬधया ंजहा ं ͨखलाͫड़यɉ को दबुलापन )Leanness) या Ĥदश[न 
के ͧलए ͪवशषे वजन कȧ आवæयकता होती है, उÛहɅ भोजन संबंधी ͪवकार होने का 
अͬधक जोͨखम रहता है। (1अंक) 
चरण 2:- वजन बढ़ने से रोकने या लगातार वजन कम करने के ͧलए एनोरेिÈसया 
(Anorexia) से पीͫड़त लोग अÈसर भोजन कȧ माğा को अ×यͬधक सीͧमत कर देते 
हɇ। वे कैलोरȣ सेवन को Ǔनयǒंğत करने के ͧलए कभी  -कभी जुलाब ) Laxatives), 
डाइट सहायक )Diet Aids) या मğूवध[क )Diuretics) दवाईयɉ का गलत उपयोग भी 
करते हɇ। (1 अंक) 
 वैकिãपक उƣर (Alternate Answers):- 

कथन को उͬचत ठहरान े के ͧलए छाğ उन खेलɉ के नाम ͧलख सकत े हɇ िजनमɅ 
भागीदारȣ के ͧलए शरȣर का वजन मÉुय मापदंड होता है। तदनुसार अंक Ĥदान ͩकए 
जा सकते हɇ। 
           (कोई अÛय दो उपयÈुत ǒबÛद)ु 

20 2 Ĥæन:- नाड़ी -शोधन Ĥाणायाम के  कोई चार लाभ ͧलͨखए। 
उƣर: नाड़ी  -शोधन Ĥाणायाम के लाभ :- 
चरण1:- मन को शांत, कɅ Ǒġत व िèथर करता है तथा एकाĒता बढ़ाता है। (.5 अकं) 

चरण 2:- रोग ĤǓतरोधक ¢मता को मजबूत करता है। (.5 अंक) 

चरण 3:- शरȣर कȧ Ĥ×येक कोͧशका को काय[ करने के ͧलए पया[Üत ऑÈसीजन 
उपलÞध कराता है | (.5 अकं) 

चरण 4:- काब[न डाइऑÈसाइड ( Co2) और अÛय ͪवषलैȣ गसैɉ को शरȣर स ेबाहर 
Ǔनकालता है, िजसस ेव ेरÈत Ĥवाह मɅ न बने रहɅ । (.5 अकं) 

                (या कोई अÛय चार उपयÈुत ǒबदं)ु 
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21 2 Ĥæन:- खलेɉ मɅ समावेशन को बढ़ावा देने मɅ शारȣǐरक ͧश¢ा ͧश¢कɉ कȧ Èया 
भूͧ मका है? 
 
उƣर:- खेलɉ मɅ समावशेन को बढ़ावा देने मɅ शारȣǐरक ͧश¢ा ͧश¢कɉ कȧ भूͧ मका :- 
चरण1:- शारȣǐरक ͧश¢ा ͧश¢क सभी छाğɉ को, िजनकȧ ¢मताएँ अलग -अलग होती 
हɇ, समान अवसर Ĥदान करते हɇ। (1 अंक) 
चरण 2:- शारȣǐरक ͧश¢ा ͧश¢क ͪवशेष आवæयकताओं वाले बÍचɉ को ͪवͧभÛन 
अनुकूͧलत गǓतͪवͬधयɉ )Adaptive Activities) के माÚयम से Ĥो×साǑहत करते हɇ। 
(1 अंक) 
 
वैकिãपक उƣर :-  
 *वे ऐसा सहयोगी वातावरण तयैार करते हɇ िजसमɅ सभी बÍचे èवय ंको मह×वपणू[ 
महससू कर सकɅ । 
* साÚय काय[ देकर और उनके Ĥयासɉ कȧ सराहना करके, वे ͪवशेष आवæयकता 
वाले बÍचɉ मɅ आ×मसàमान और आ×मͪवæवास ͪवकͧसत करने मɅ सहायता करते हɇ। 
                 (या कोई अÛय दो उपयÈुत ǒबदं)ु 

22 2 Ĥæन:- 9 स े18 वष[ के आयु वग[ / क¢ा 4 स े12 के बÍचɉ के ͧलए ĤयÈुत SAI 
खेलो इंͫडया ͩफटनेस टेèट के ͩकसी एक शिÈत परȣ¢ण कȧ ĤͩĐया समझाइए। 
 
उƣर:-  
चरण1:- शिÈत परȣ¢ण का नाम:- एÞडॉͧमनल पाͧश[यल कल[  -अप   

(.5 अकं) 

चरण 2:- परȣ¢ण कȧ ĤͩĐया:- 

ĤǓतभागी एक गɮदेदार, समतल और èवÍछ सतह पर  घटुने  सामाÛयतः 90 ͫडĒी 
पर मोड़कर लेटता है, हाथ शरȣर के दोनɉ ओर सीधे रखे जाते हɇ (हथेͧलयाँ नीचे कȧ 
ओर रहɅगी), हाथ जमीन के अͬधक पास और शरȣर के समानांतर रहते हɇ। ĤǓतभागी 
हाथɉ कȧ यथा िèथǓत बनाए रखते हुए, धड़ (Ěंक) को सहज और Ǔनरंतर गǓत मɅ 
ऊपर उठाता है तथा शरȣर को मोड़ते हुए Ǔनधा[ǐरत दरूȣ तक ऊपर लाता है (कम से 
कम 6 इंच जमीन से ऊपर / समानातंर पɪटȣ कȧ Ǒदशा मɅ)। इसके बाद धड़ को 
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पुनः नीचे लाया जाता है ताͩक दोनɉ  कंधे या ऊपरȣ पीठ पुनः फश[ को èपश[ कर 
लɅ।  (1.5 अंक) 

 वैकिãपक उƣर (Alternate Answers):- 

*लड़कɉ के ͧलए पुश-अÜस 

*लड़ͩकयɉ के ͧलए सशंोͬधत पुश-अÜस 

(वैकिãपक उƣरɉ के ͧलए ऊपर ͧलखे हुए उƣर मɅ Ǒदए गए चरणɉ का अनुसरण 
करɅ।) 

23 1×2=2 Ĥæन : - नीच ेǑदए गए उदाहरणɉ मɅ Ûयूटन कȧ गǓत के कौन स ेǓनयम लागू हɉगे ? 
अपन ेउƣर का औͬच×य ͧसɮध कȧिजए | 
(a) जब कोई तरैाक पानी को पीछे कȧ ओर धकेलता है। 
(b) जब ͩĐकेट और टेǓनस बॉल को समान बल से फɅ का जाता है, तो टेǓनस बॉल 
अͬधक ×वरण से गǓत करती है। 
उƣर:- 
चरण 1:- अ) Ûयटून के गǓत का ततृीय Ǔनयम )Newton’s Third Law of 
Motion) मɅ ͩĐया कȧ ĤǓतͩĐया तब लागू होती है जब कोई तैराक ͩĐया×मक Ǿप 
मɅ अपने हाथɉ और पैरɉ से पानी को पीछे कȧ ओर धÈका देता है  ताͩक वह आगे 
बढ़ सके। पानी तैराक पर बराबर और ͪवपरȣत ĤǓतͩĐया×मक बल लगाता है। यहȣ 
ĤǓतͩĐया×मक बल तरैाक को पानी मɅ आगे बढ़ने मɅ सहायता करता है। (1अंक) 
चरण 2:- (b) Ûयटून के गǓत का ɮͪवतीय Ǔनयम )Newton’s Second Law of 
Motion) के अनसुार ͩकसी वèत ुका ×वरण )acceleration) उस पर लगाए गए 
शɮुध बल के पǐरमाण के समानुपाती और वèतु के ġåयमान के åय×ुĐमानुपाती 
होता है। अथा[त वèत ुका ġåयमान िजतना अͬधक होगा, उसे गǓत देने के ͧलए 
उतना हȣ अͬधक बल लगाना पड़ेगा। इसͧलए यǑद समान बल का Ĥयोग करके 
ͩĐकेट गɅद और टेǓनस बॉल फɅ कȧ जाए, तो टेǓनस बॉल का ×वरण अͬधक होगा 
Èयɉͩक उसका ġåयमान ͩĐकेट बॉल से कम होता है | (1 अकं) 

24 1×2=2 Ĥæन:- ĤǓतभा पहचान और ĤǓतभा ͪवकास कȧ ĤͩĐया मɅ ĤǓतभा चयन और ĤǓतभा 
हèतांतरण को स¢ंेप मɅ समझाइए। 
उƣर:- 
चरण 1:- ĤǓतभा चयन  ) Talent Selection):- ĤǓतभा चयन वह Ǔनरंतर चलने 
वालȣ ĤͩĐया है, िजसमɅ ͪवकास कȧ ͪवͧभÛन अवèथाओ ंपर ऐसे åयिÈतयɉ कȧ 
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पहचान कȧ जाती है, जो अपेͯ ¢त Ĥदश[न èतर को Ĥदͧश[त करते हɇ। (1अंक) 

चरण 2:- ĤǓतभा हèतांतरण (èथानांतरण) : िजसमɅ एक खेल से दसूरे खेल मɅ 
हèतांतरण (èथानांतरण)  पर Úयान Ǒदया जाता है जहाँ सफलता कȧ अͬधक 
सभंावना होती है| (1अंक) 

वैकिãपक उƣर (Alternate Answers):- 

खेलɉ मɅ ĤǓतभा èथानांतरण (Talent Transfer in Sports) का अथ[ है ͩक एक 
ͨखलाड़ी अपने पहले खेल से दसूरे खेल मɅ जाकर सफल हो जाए और अपनी 
शारȣǐरक, तकनीकȧ या मानͧसक ¢मताओं का उपयोग नए खेल मɅ करे। 

  खंड-स मɅ Ĥæन 25-30 हɇ िजनमɅ स ेĤ×येक Ĥæन 3 अंक का है और ͩकÛहȣ ं5 Ĥæनɉ 
का उƣर देना है। 

25 1.5+1.5=3 Ĥæन:- अÛत: Ĥाचीर और बाéय Ĥाचीर ĤǓतयोͬगताओ ंकȧ तलुना कȧिजए और अंतर 
बताएँ |  
उƣर:- 

अÛत: Ĥाचीर ĤǓतयोͬगता बाéय Ĥाचीर ĤǓतयोͬगता अंक 
अÛत: Ĥाचीर ĤǓतयोͬगताएँ सèंथा 
कȧ चारदȣवारȣ के भीतर आयोिजत 
कȧ जाती है। (.5 अकं ) 

बाéय Ĥाचीर ĤǓतयोͬगताएँ 
सèंथा कȧ चारदȣवारȣ के बाहर 
आयोिजत कȧ जाती है। (.5 
अकं ) 

चरण 1 
(1 अंक) 

सèंथा मɅ खेलɉ मɅ अͬधकतम 
भागीदारȣ को Ĥो×साǑहत करने हेतु 
आयोिजत कȧ जाती है। (.5 अंक) 

बाéय Ĥाचीर ĤǓतयोͬगताएँ 
उÍच Ĥदश[न ĤाÜत करन ेहेतु 
आयोिजत कȧ जाती हɇ। (.5 
अकं ) 

चरण 2 
(1 अंक) 

सèंथा के भीतर एकता कȧ भावना 
ͪवकͧसत करती है। (.5 अंक ) 

अÛय संèथाओं के साथ एकता 
कȧ भावना ͪवकͧसत करती है | 
(.5 अकं ) 

चरण 3 
(1अंक) 

(Ĥ×येक मɅ से कोई तीन ǒबÛद ुअथवा कोई अÛय उपयÈुत ǒबÛद)ु 
 

26 3 Ĥæन:- 65 वष[ और उससे अͬधक आयु के वयèकɉ के ͧलए  
ͪवæव èवाèØय संगठन के Ǒदशा  -Ǔनदȶशɉ के अनुसार शारȣǐरक गǓतͪवͬधयɉ कȧ एक 
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योजना तैयार करɅ। 
 
उƣर: 65 वष[ और उससे अͬधक आयु के वयèकɉ के ͧलए शारȣǐरक गǓतͪवͬधयɉ कȧ 
योजना :-  
तीĭता मÚयम से तीĭ चरण 1  

(.5 अकं ) 
गǓतͪवͬधयɉ के 
Ĥकार  

मांसपेशी स͸ुढ़ȣकरण (शिÈत) एरोǒबक 
शारȣǐरक गǓतͪवͬध और संतलुन बढ़ाने वाले 
åयायाम | 

चरण 2  
(.5 अकं ) 

वायवीय/एरोǒबक 
गǓतͪवͬधयाँ  

ĤǓत सÜताह 150 से 300 ͧमनट मÚयम 
तीĭता या 75 से 150 ͧमनट अͬधक 
तीĭता; एक एरोǒबक गǓतͪवͬध सğ कम से 
कम 10 ͧमनट का होना चाǑहए | 

चरण 3  
(.5 अकं ) 

मांसपेशी स͸ुढ़ȣकरण 
गǓतͪवͬधयाँ  

Ĥमुख मासंपेͧशयɉ को शाͧमल करने वालȣ 
गǓतͪवͬधया,ँ सÜताह मɅ दो या अͬधक Ǒदन | 

चरण 4  
(.5 अकं ) 

संतुलन बढ़ाने वालȣ 
गǓतͪवͬधयाँ  

कम गǓतशीलता वाले वɮृध åयिÈतयɉ  को 
सÜताह मɅ 3 या अͬधक Ǒदन संतुलन 
सधुारने और ͬगरने से बचाव हेतु 
गǓतͪवͬधयाँ करनी चाǑहए | 

चरण 5  
(.5 अकं ) 

गǓतͪवͬधयाँ  शारȣǐरक गǓतͪवͬधयाँ )पैदल चलना , दौड़ना, 
तैरना, वज़न उठाना, न×ृय आǑद(, 
åयावसाǓयक काय[, घरेल ू काय[ )कार धोना , 
बागवानी आǑद(, खेल, मनोरंजन, पǐरवहन 
के साधन  )पैदल चलना , साइͩकल चलाना(, 
पǐरवार या समुदाय के साथ योजनाबɮध 
åयायाम 
भी इसमɅ शाͧमल हɇ | 

चरण 6  
(.5 अकं ) 

(उपरोÈत ǒबÛदओुं को Úयान मɅ रखते हुए छाğ/छाğाएँ अपनी ͪवͧशçट योजना 
अनुसार उƣर सकत ेहɇ | )  

 

27 1+2=3 Ĥæन:- मोटापे के ͧलए आसनɉ कȧ सूचीबɮध कȧिजए। इसके ͧलए ͩकसी एक आसन 
कȧ ͪवͬध का वण[न कȧिजए । 
उƣर:- मोटापे के ͧलए आसन : 
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चरण1:- आसन के नाम (कोई दो) :- 
ताड़ासन, कǑटचĐासन  ) .5 +.5 अंक) 
चरण 2 :- ताड़ासन कȧ ĤͩĐया:- (2 अकं) 
1.पैरɉ को एक साथ रखɅ या Ĥारिàभक अßयास करने वाले अपन े पैरɉ को लगभग 
10 स.ेमी. कȧ दरूȣ पर रखɅ| दोनɉ हाथ जाँघɉ स ेसटे रहɅगे । 
2.शरȣर को िèथर रखने के ͧलए दोनɉ पैरɉ पर समान Ǿप स ेभार को ͪवतǐरत करɅ। 
3.दोनɉ हाथɉ को ͧसर के ऊपर उठाए,ँ उँगͧलयɉ को आपस मɅ फँसाए ँऔर हथेͧलयɉ 
को ऊपर कȧ ओर घमुाएँ। 
4. हाथɉ को ͧसर के ऊपर रखɅ। 
5. ͧसर के èतर से थोड़ा ऊपर दȣवार पर िèथत ͩकसी ǒबदं ुपर आँखɉ को िèथर 
करɅ। पूरे आसन के दौरान ͸िçट इसी ǒबदं ुपर िèथर रखɅ। 
6. æवास लेते हुए भुजाओ,ं कंधɉ और छाती को ऊपर कȧ ओर खींचे । 
7. एͫड़या ँउठाकर पंजɉ के बल खड़े हो जाएँ। 
8. पैरɉ को Ǒहलाए ǒबना और संतुलन बनाए रखते हुए पूरे शरȣर को ऊपर कȧ ओर 
खींचɅ। 
9. कुछ ¢णɉ तक æवास रोककर इसी िèथǓत मɅ रहɅ। 
10. æवास छोड़ते हुए एͫड़या ँ नीचे रखɅ और हाथɉ को Ĥारंͧभक िèथǓत मɅ वापस 
लाए।ँ  
वैकिãपक उƣर :- 
कǑटचĐासन, पवनमुÈतासन, म×èयासन, हलासन, पिæचमोƣानासन, 
अध[म×èयेÛġासन, धनुरासन, उçĚासन, सयू[भेदन Ĥाणायाम। 
 (1 अंक के ͧलए ͩकÛहȣ ंदो आसनɉ को सचूीबɮध करɅ और 2 अकं के ͧलए ͩकसी 
एक आसन कȧ ĤͩĐया का वण[न करɅ |) 

28 1×3=3 Ĥæन:- Ĥशातं को ͪवɮयालय मɅ भोजन अवकाश के पæचात ्वमन शǾु हो गया | उसे 
तुरंत पास के एक डॉÈटर को Ǒदखाया, जहा ँउसे खाɮय असǑहçणतुा स ेपीͫड़त पाया 
गया | खाɮय असǑहçणुता )Food Intolerance) के तीनɉ Ĥकारɉ कȧ Ǿपरेखा तैयार 
कȧिजए |  
 उƣर:- खाɮय असǑहçणुता के Ĥकार नीचे Ǒदए गए हɇ:- 
चरण1:- एंजाइम कȧ कमी :- 
भोजन को पूरȣ तरह पचाने के ͧलए एंजाइम आवæयक होते हɇ। यǑद इनमɅ स ेकुछ 
एंजाइम अनुपिèथत हɉ या ͩकसी ͪवशेष खाɮय पदाथ[ को पचाने के ͧलए अपया[Üत 
हɉ, तो उससे पाचनतंğ Ĥभाͪवत हो सकता है।  
 (1 अंक) 
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चरण 2:- खाɮय असǑहçणतुा के रासायǓनक कारण:-  
खाɮय पदाथɟ और पेय मɅ उपिèथत कुछ रसायन असǑहçणतुा उ×पÛन कर सकते हɇ, 
जसेै कुछ पनीर मɅ पाए जाने वाले अमाइÛस तथा कॉफȧ, चाय और चॉकलेट मɅ 
मौजूद कैफȧन।  (1 अकं) 
चरण 3:- सैͧ लͧसलेɪस (Salicylates):- 
सैͧ लͧसलेɪस, सैͧ लͧसͧलक अàल के åय×ुपÛन होते हɇ, जो पौधɉ मɅ हाǓनकारक 
बैÈटȣǐरया, फंगस, कȧटɉ और रोगɉ से र¢ा के ͧलए ĤाकृǓतक Ǿप स ेपाए जाते हɇ। – 
(1 अंक) 
 
वैकिãपक उƣर :- 
ͪवषलैे भोजन के कारण ͪवषाÈतता, Êलूटेन असǑहçणुता, खाɮय योजक )Food 
Additives) से असǑहçणतुा। 

      (अथवा ͩकÛहȣं तीन उपयुÈत ǒबÛदओुं कȧ åयाÉया)  
29 1×3=3 Ĥæन:- उĨ बढ़न ेके कारण होने वाले तीन शारȣǐरक पǐरवत[नɉ को èपçट कȧिजए। 

 
उƣर :- वɮृधावèथा के कारण होने वाल ेशारȣǐरक पǐरवत[न :- 
चरण 1:- मांसपेशीय शिÈत मɅ कमी : 
मांसपेशीय शिÈत से ता×पय[ उस अͬधकतम बल स े है िजसे कोई मासंपेशी या 
मांसपेͧशयɉ का समूह उ×पÛन कर सकता है। सामाÛयतः पुǽष और मǑहलाए ँ20 स े
40 वष[ कȧ आयु के बीच अपनी अͬधकतम शिÈत ĤाÜत करते हɇ, Èयɉͩक इस समय 
मांसपेͧशयɉ का अनुĤèथ ¢ेğफल (cross-sectional area) सबसे अͬधक होता है।  
(1 अंक) 
चरण 2:- तǒंğका काय[ मɅ कमी :- 
रȣढ़ कȧ हɬडी (èपाइनल कॉड[) के अ¢तंतओु ं(axons) कȧ सÉंया मɅ लगभग 40% 
कȧ कमी तथा तǒंğका सवंहन वेग (nerve conduction velocity) मɅ लगभग 10% 
कȧ कमी, कɅ ġȣय तǒंğका तğं पर वɮृधावèथा के सचंयी Ĥभाव को दशा[ती है। – (1 
अकं) 
चरण 3:- अंतःİावी तğं मɅ ͪवकार :- 
अंतःİावी तğं मɅ कई Ēंͬथयाँ, बहुत कम माğा मɅ İाͪवत होने वाल े रासायǓनक 
सदेंशवाहक (हामȾन) तथा लͯ¢त अवयव  या ǐरसेÜटर अवयव  शाͧमल होते हɇ। 
वɮृधावèथा मɅ इस तğं कȧ काय[¢मता Ĥभाͪवत हो जाती है। – (1 अंक) 
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वैकिãपक उƣर (Alternate Answer): 
फेफड़ɉ कȧ ͩĐया (Pulmonary Function), ǿदय-रÈतवाǑहका ͩĐया 
(Cardiovascular Function), शरȣर संरचना (Body Composition), अिèथ 
ġåयमान (Bone Mass)। 
 
     (अथवा ͩकÛहȣ ंतीन अÛय उपयÈुत ǒबदंओुं कȧ åयाÉया) 

30 1×3=3 
 

Ĥæन:- ͩकसी Ĥ¢ेÜय )Projectile) के Ĥ¢ेप-पथ को Ĥभाͪवत करने वाले तीन कारकɉ 
का वण[न करɅ |  
उƣर:- 
Ĥ¢ेÜय  के Ĥ¢ेप पथ  को Ĥभाͪवत करने वाल ेकारक:- 
चरण 1:- गुǽ×वाकष[ण (Gravity):- 
गुǽ×वाकष[ण वह बल है जो पØृवी ɮवारा ͩकसी भी वèतु पर अपने कɅ ġ कȧ ओर 
आकͪष[त करने के ͧलए लगाया जाता है और यह वèत ु के ġåयमान के सीधे 
समानुपाती होता है। – (1 अंक) 
चरण 2:- छोड़ने कȧ गǓत (Speed of Release):- 
इसका अथ[ है ͩक वèतु को ͩकतनी तेजी से छोड़ा (फɅ का या Ĥहार ͩकया) गया है। 
Ĥ¢ेÜय को छोड़ने कȧ गǓत मÉुयतः मांसपेͧशयɉ के बल पर Ǔनभ[र करती है। – (1 
अकं) 
चरण 3:- फɅ कने का कोण (Angle of Release):- 
इसस ेता×पय[ उस कोण से है िजस पर वèतु को हवा मɅ फɅ का या Ĥहार ͩकया जाता 
है। – (1 अंक) 
 
वैकिãपक उƣर :- 
Ĥ¢ेपण को छोड़ने कȧ ऊँचाई )Height of Release), घणू[न /िèपन  

       (ͩकÛहȣ ंतीन उपयÈुत ǒबÛदओुं कȧ åयाÉया ( 
  खंड-ड मɅ Ĥæन 31-33 शाͧमल हɇ, िजनमɅ स ेĤ×येक Ĥæन 4 अंक का है और एक 

आतंǐरक ͪवकãप उपलÞध है। 
31 1×4=4 उƣर:- 

i. पहला राउंड (1अकं) 

ii. (B) 7 (1अंक) 

iii. छठा राउंड  (1अंक) 
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iv. (A) 21 (1अंक)    

अथवा  

IV. राउंड रॉǒबन टूना[मɅट (1अंक) 

(केवल ͸िçटबाͬधत परȣ¢ाͬथ[यɉ के ͧलए( 
i. (D) माकȶ Ǒटंग सͧमǓत (1अकं) 

ii. (D) तकनीकȧ सͧमǓत (1अंक) 

iii. खेल आयोजन के बाद ͪवƣ सͧमǓत कȧ िजàमेदाǐरयाँ:- 

1. ǒबलɉ के Ǔनपटान से संबंͬधत सभी अͧभलेखɉ कȧ जाचँ करती है। (.5 अंक) 

2. खातɉ का ǐरकॉड[ रखती है। (.5अकं) 

              अथवा 

(B).ͪवƣ (1अकं) 

iv. लॉिजिèटÈस/आवास और भोजन (1अकं) 

32 1×4=4 उƣर:- 
i. (C) मोच )Sprain) (1अकं) 
ii. (A) नील पड़ना (Contusion) (1अकं) 
iii. (B) एͪपडͧम[स कȧ ऊपरȣ परत का Ǔछलना (1अकं) 
iv. (C) Ēीनिèटक अिèथभंग (1अकं) 

33 1×4=4 उƣर:- 
i. (B) सनुने और बोलने मɅ असमथ[ता (1अंक) 
ii. (C) Èयɉͩक अÛय छाğ उससे बातचीत करने मɅ ͨझझकते हɇ। (1अकं) 
iii.(B)एकȧकरण (1अंक) 
                      अथवा 
iii. (B) सांकेǓतक भाषा या इशारɉ का उपयोग करना | (1अकं) 
iv (A) आरामदायक और भावना×मक Ǿप से सुरͯ¢त वातावरण  

मɅ Ĥͧश¢ण देना | (1अकं) 
  खंड-इ मɅ Ĥæन 34-37 हɇ िजनमɅ स ेĤ×येक Ĥæन 5 अंक का है और ͩकÛहȣ ं3 Ĥæनɉ 

का उƣर दɅ। 

Formatted: Indent: Left:  0 cm
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34 2+3=5 Ĥæन:- èकोͧलयोͧसस और लॉडȾͧसस ͪवकृǓतयɉ मɅ अंतर èपçट कȧिजए। घुटन े
टकरान े(नॉक -नी ) और चपटे पैर (Ýलैट  -फुट ) संबंधी ͪवकृǓतयɉ के ͧलए सधुारा×मक 
उपाय सुझाइये। 
 
उƣर:- 
      èकोͧलयोͧसस  
  (कूबड़ दाए ंया बाएं) 

      लॉडȾͧसस 
  (कूबड़ आगे कȧ ओर) 

अकं 

रȣढ़ कȧ हɬडी का असामाÛय Ǿप 
स े एक ओर मुड़ जाना 
èकोͧलयोͧसस कहलाता है | इसमɅ 
रȣढ़ कȧ हɬडी “S” या “C” के 
आकार कȧ हो जाती है।  

रȣढ़ कȧ हɬडी का आगे कȧ ओर 
अͬधक झुकना लॉडȾͧसस 
(Lordosis) कहलाता है। यह 
ͪवशेष Ǿप से रȣढ़ के नीचे वाले 
भाग मɅ होता है। 
 

चरण 1 
अकं 1 

शरȣर एक ओर झुक जाता है 
तथा कंधे,कूãहे और पसͧलयाँ 
सब असमान Ǒदखते हɇ। 

Swayback” मġुा, पेट आगे 
और Ǔनतबं पीछे कȧ ओर उभरे 
हुए होते हɇ | 

चरण 2 
अकं 1 

 
सधुारा×मक उपाय:- 
चपटा पैर :- 
चरण 3:- चारɉ Ǒदशाओ ं मɅ पंजɉ और एͫड़यɉ पर चलना, खड़ा होना या कूदना 
(.5अंक) 
चरण 4:- पंजɉ के बल रèसी कूदना (.5अकं) 
चरण 5:- अधोमुखासन और वėासन जसैे आसनɉ का Ǔनयͧमत अßयास करना, 
ताͩक पैर कȧ मेहराब )Arch) ͪवकͧसत हो सके। (.5अकं) 
घटुने टकराना:- 
चरण 6:- घुड़सवारȣ करना (.5अंक) 
चरण 7:- घटुनɉ के बीच तͩकया रखकर कुछ समय के ͧलए दबाना।  (5अंक) 
चरण 8:- पैरɉ कȧ मांसपेͧशयɉ को मज़बूत करने के ͧलए Ǔनयͧमत Ǿप से पɮमासन 
और गोमुखासन का अßयास करना। (.5अंक) 
( तुलना×मक  एवं सुधारा×मक उपायɉ से संबंͬ धत कोई अÛय Ĥासंͬगक ǒबदं)ु 

35 2.5+2.5=5 Ĥæन :राघव अपन ेदादा जी के दोèतɉ को लêय करके, ͪवशेष Ǿप स ेǓनचले शरȣर 
के ͧलए शिÈत और लचीलपेन के परȣ¢णɉ को आयोिजत करने कȧ योजना बना रहा 
है | इन परȣ¢णɉ कȧ ĤͩĐया और èकोǐरगं Ĥणालȣ का ͪवèततृ वण[न कȧिजए |  
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उƣर:- 
चरण 1:- परȣ¢ण का नाम :- (.5 अंक) 
Ǔनचले शरȣर कȧ शिÈत परȣ¢ण के ͧलए “चेयर èटɇड टेèट”। 
 चरण 2:- परȣ¢ण कȧ ĤͩĐया  ) Procedure):- (1 अंक) 
1. ǒबना बाजू कȧ कुसȸ को दȣवार के साथ या ऐसी जगह पर रखɅ जहाँ वह िèथर हो 
सके। 

2.Ĥारंभ मɅ åयिÈत कुसȸ पर बैठेगा, पीठ सीधी होगी, हाथ सीने पर Đॉस ͩकए हɉगे 
और पैर मज़बतूी से ज़मीन पर कंधɉ िजतनी चौड़ाई पर रख ेहɉगे। 

3.“गो ”के आदेश पर åयिÈत पूरȣ तरह खड़ा होगा और ͩफर वापस Ĥारंͧभक िèथǓत 
मɅ बैठ जाएगा। इसे एक èटɇड ͬगना जाएगा। 

4.åयिÈत को Ĥेǐरत ͩकया जाना चाǑहए ͩक वह 30 सकंेड मɅ अͬधकतम èटɇड करे। 

चरण 3:- अंकन )Scoring):- (1 अंक) 
30 सेकंड मɅ पूण[ ͩकए गए èटɇड कȧ अͬधकतम सÉंया को कुल अकं माना जाएगा। 
यǑद åयिÈत आधा हȣ खड़ा हुआ है और समय समाÜत हो गया है, तो उसे भी एक 
पूण[ èटɇड माना जाएगा | 
चरण 4:- (.5 अकं)  
Ǔनचले शरȣर कȧ शिÈत के परȣ¢ण का संचालन:- चेयर ͧसट एंड रȣच टेèट l 
चरण 5:- परȣ¢ण कȧ ĤͩĐया  ) Procedure):- (1 अंक) 
कुसȸ को दȣवार के साथ या ऐसी जगह पर रखɅ जहाँ वह िèथर हो सके। 
ĤǓतभागी कुसȸ पर बैठेगा, एक पैर ज़मीन पर सपाट रहेगा और दसूरा पैर आगे कȧ 
ओर सीधा फैला होगा, घटुना सीधा, एड़ी ज़मीन पर और टखना 90° ͫडĒी पर मुड़ा 
हुआ। इसके बाद ĤǓतभागी कूãहे से झकुते हुए हाथɉ को आगे कȧ ओर सरकाकर 
उस परै कȧ उँगलȣ को छूने का Ĥयास करेगा। अकं दज[ करने के ͧलए ĤǓतभागी को 
इस िèथǓत को कम से कम 2सेकंड तक बनाए रखना होगा। 

चरण 6:- अंकन )Scoring of the Motivation) :- (1 अकं) 
उँगलȣ के आͨखरȣ ͧसरे और पैर कȧ उँगलȣ के बीच माप ͧलया जाएगा तथा Ûयूनतम 
0.5 इंच दज[ ͩकया जाएगा। यǑद हाथ कȧ उँगलȣ परै कȧ उँगलȣ से आगे Ǔनकल 
जाती है तो èकोर से पहल ेधना×मक ͬचÛह  “ +  ”लगाया जाएगा और यǑद ĤǓतभागी 
पैर कȧ उँगलȣ तक नहȣं पहँुच पाता है तो èकोर से पहले ऋणा×मक ͬचÛह  “ – ”
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लगाया जाएगा। 
36 1+4=5 Ĥæन:- अͧभĤेरणा स ेआप Èया समझते हɇ? कोच ͨखलाͫड़यɉ के Ĥदश[न को बेहतर 

बनाने के ͧलए ͩकन Ĥेरक तकनीकɉ का उपयोग ͩकया जाता है? ͪवèतार स ेवण[न 
कȧिजए | 
 
उƣर:- 
चरण1:-  
अͧभĤेरणा )Motivation):- रॉबट[ बैरन (2008) के अनुसार “अͧभĤेरणा वह शिÈत है 
जो ͩकसी åयिÈत को ͩĐयाशील बनाती है।  इस े एक ऐसी ĤͩĐया के Ǿप मɅ 
समझाया जा सकता है जो åयवहार को आरàभ करने, Ǒदशा देने तथा समय के 
साथ बनाए रखने मɅ सहायता करती है।“  
Ĥेरणा को सरल शÞदɉ मɅ Ĥयास कȧ Ǒदशा और तीĭता के Ǿप मɅ भी पǐरभाͪषत 
ͩकया जा सकता है। – (1 अकं) 
 
शारȣǐरक ͧश¢ा ͧश¢क ɮवारा ͨखलाͫड़यɉ के Ĥदश[न को सुधारने के ͧलए ĤयÈुत कȧ 
जाने वालȣ ͪवͧभÛन Ĥेरक तकनीकɅ / रणनीǓतयाँ )Strategies):- 
(4 अंक) 
चरण 2: Ĥ×याशा (अपे¢ा) का ͧसɮधांत (Expectancy Theory): 
यह ͧसɮधांत बताता है ͩक लोग उस काय[ के ͧलए अͬधक Ĥेǐरत होते हɇ िजसमɅ 
असफलता कȧ तुलना मɅ सफलता कȧ सभंावना अͬधक होती है। – (1 अकं) 
 
चरण 3: माग[दͧश[त खोज ͪवͬध (Guided Discovery Method): 
ͨखलाड़ी तब अͬधक Ĥेǐरत होते हɇ जब उÛहɅ केवल Ǔनदȶशɉ का पालन कराने के 
बजाय समèयाओं के समाधान èवय ंखोजने का अवसर Ǒदया जाता है। – (1 अकं) 
चरण 4: सामािजक समथ[न रणनीǓत (Social Support Strategy): 
खेलɉ मɅ भागीदारȣ तथा åयायाम अपनाने कȧ Ĥवृͪ ƣ सामािजक नेटवक[  कȧ समझ 
और आसपास के लोगɉ कȧ धारणा से अ×यͬधक Ĥभाͪवत होती है। कोच सामािजक 
दबाव को कम करके तथा सहपाठȤ समूह और पǐरवार के सहयोग को ĤाÜत करके 
एक अनुकूल वातावरण का Ǔनमा[ण कर सकता है। – (1 अंक) 
चरण 5: Ĥो×साहन एव ंपुरèकार (Incentives and Rewards): 
ͩकसी काय[ को दȣघ[काल तक बनाए रखने के ͧलए कभी-कभी बाहरȣ सहयोग कȧ 
आवæयकता होती है। पुरèकार और सàमान ͨखलाͫड़यɉ को Ǔनरंतरता और 
Ǔनयͧमतता के साथ खेल मɅ लग ेरहने हेत ुĤभावी Ĥेरक शिÈत का काय[ करत ेहɇ। – 
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(1 अंक) 
 
वैकिãपक उƣर (Alternate Answers): 
लêय Ǔनधा[रण, पǐरणामɉ का £ान, पुरèकारɉ का मह×व, Ĥदश[न मãूयाकंन, समथ[न 
एवं सुͪ वधा, उपयोगी ĤǓतपिुçट (Valuable feedback), मनोरंजन आधाǐरत 
Ĥͧश¢ण, åयिÈतगत Ĥͧश¢ण काय[Đम, दश[कɉ का समथ[न, èवèथ खेल वातावरण, 
मौͨखक ǑटÜपͨणयाँ। 
 
( उपरोÈत उƣर कȧ भाǓंत, ͩकÛहȣ  भी चार ǒबदंओंु कȧ åयाÉया ) 

37 1+2+2=5 Ĥæन:- गǓत )Speed) Èया है? गǓत ͪवकͧसत करने कȧ ͪवͬधयɉ का ͪवèतार से 
वण[न कȧिजए। 
उƣर:- 
चरण 1: गǓत )Speed) वह ¢मता है िजसके ɮवारा कोई åयिÈत एक हȣ Ĥकार कȧ 
गǓतयɉ को लगातार तीĭ दर से कर सकता है।  
                        अथवा  
गǓत वह योÊयता है िजससे कोई åयिÈत अपने शरȣर या उसके ͩकसी अगं को 
Ûयनूतम समय मɅ अͬधकतम तेजी से गǓत दे सके। (1अकं) 
         (या अÛय कोई उपयÈुत पǐरभाषा ) 
 
गǓत ͪवकͧसत करने के ͧलए ͪवͧभÛन ͪवͬधया ँ:- 
चरण 2: ×वरण दौड़ )Acceleration Run):- (2 अकं) 
×वरण दौड़ का Ĥयोग सामाÛयतः िèथर िèथǓत से अͬधकतम गǓत ĤाÜत करने के 
ͧलए ͩकया जाता है। इसमɅ ͨखलाड़ी को एक Ǔनिæचत दरूȣ तक दौड़ना होता है और 
शǽुआत के बाद उसे यथाशीē पणू[ वेग ĤाÜत करने का Ĥयास करना होता है। इन 
दौड़ɉ को पया[Üत ͪवĮाम के साथ दोहराया जाता है तथा दौड़ɉ कȧ सÉंया ͨखलाड़ी कȧ 
आयु, ¢मता और ͩफटनेस èतर के अनसुार तय कȧ जाती है।                    
चरण 3. पेस दौड़ )Pace Run):- (2 अंक) 
पेस दौड़ मɅ ͨखलाड़ी को Ǔनधा[ǐरत दरूȣ को समान गǓत से दौड़ना होता है। यह 
सामाÛयतः 800 मीटर या उससे अͬधक कȧ दौड़ɉ मɅ ĤयÈुत होती है। दौड़ कȧ 
शǽुआत मɅ गǓत बहुत अͬधक नहȣं होनी चाǑहए और पूरȣ दौड़ मɅ समान गǓत बनाए 
रखनी चाǑहए। इस Ĥकार के Ĥͧश¢ण मɅ ͨखलाड़ी को वाèतͪवक दौड़ कȧ दरूȣ स,े 
10–20% अͬधक दरूȣ तक अͬधकतम िèथर गǓत से दौड़ना चाǑहए। पनुरावृͪ ƣ 
ͨखलाड़ी कȧ ͩफटनेस èतर के अनसुार तय कȧ जाती है और Ĥ×येक पनुरावृͪ ƣ के 
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बीच पूण[ ͪवĮाम Ǒदया जाता है।           
 
 
 

 


