
स
पल	पेपर-02

िनधा��रत	समय	:	3	घटें]	[अ�धकतम	अंक	:	70

सामा�य	िनद�श:

i.	 ��न-प�	म�	कुल	26	��न	ह
।
ii.	 सभी	��न	अिनवाय�	ह
।
iii.	 ��न	सं%या	1	से	11	तक	1	अंक	ह	ैउनका	उ(र	लगभग	10-20	श*द+	म�	िदया	जाए।
iv.	 ��न	सं%या	12	से	19	तक	3	अंक	ह
	उनका	उ(र	लगभग	30-50	श*द+	म�	िदया	जाए।
v.	 ��न	सं%या	20	से	26	तक	5	अंक	ह
	उनका	उ(र	लगभग	75-100	श*द+	म�	िदया	जाए।

1.	 आसन	एवं	मोटापा	म�	0या	संबधं	ह?ै
2.	 2दय	वािहनी	सं3थान	का	खेल+	म�	मह6व	�ल�खए।
3.	 समु7	तल	से	ऊँचाई	का	हमारी	�िश�ण	िव�ध	पर	पड़ने	वाले	�भाव	�ल�खए।
4.	 ए.	एस.	डी.	तथा	एस.	पी.	डी.	0या	ह?ै
5.	 उ?च	र@	चाप	के	कारण+	को	�ल�खए।
6.	 कोई	दो	आसन	संबधंी	िवकृितय+	के	नाम	�ल�खए?
7.	 िकसी	लBय	कC	�ािD	के	�लए	करवाई	जाने	वाली	दौड़	का	नाम	�ल�खए?
8.	 कठोर	ऊतक	चोट+	को	प�रभािषत	कC�जए?
9.	 लचक	को	वगHकृत	कC�जए।

10.	 माहवारी	िश�थलता	का	मिहलाओं	पर	होने	वाले	�भाव+	को	बताइए।
11.	 खेल	पोषण	से	0या	ता6पय�	ह?ै
12.	 �ाथिमक	िचिक6सा	0या	ह?ै	कोमल	ऊतक+	कC	चोट+	कC	�ाथिमक	िचिक6सा	�ल�खए?
13.	 आहार	म�	पोषक	त6व	के	कायK	ंको	�ल�खए।
14.	 खेल+	म�	�यूटन	के	गित	के	िनयम+	के	�योग	का	वण�न	कर+।
15.	 बूढ़े	Nयि@य+	को	Nयायाम	के	Oारा	3व3थ	रख	सकते	ह।ै	उपरो@	वा0य	को	3पP	करो?
16.	 Q3कन	फोSड	का	मापन	0या	ह?ै	लड़कC	तथा	लड़िकय+	म�	शारी�रक	वसा	�ितशत	Tात	करो?	(लड़को	टU ाइसेप	तथा	िपंडली	कC

मापन	12mm	तथा	9mm	और	लड़कC	टU ाइसेप	तथा	िपंडली	को	मापन	11mm	तथा	8mm	Wमश:)
17.	 नॉक	आउट	टूना�म�ट	के	अनुसार	11	टीम+	का	िफ0सचर	तयैार	कC�जए।
18.	 प�र�ध	�िश�ण	िव�ध	म�	Nयायाम	हेतु	(िबना	उपकरण)	के	�खलािड़य+	कC	सामा�य	गामक	�मताओं	को	िवक�सत	करने	�लए	व

3टेशन+	सिहत	िच�	तयैार	कC�जए।



19.	 तजामुल	इ3लाम	आठ	वषHय	क�मीरी	लड़़कC	ने	इटली	म�	आयो�जत	िव�व	िकक	बॉQ0सग	चQैZपयनिशप	2016	(आठ	वष�	तक
आय	ुवग�	के	�लए)	म�	आमH	गुडिवल	3कूल	बांदी	पोरा	ने	इसकC	�ितभा	को	पहचाना)	शु[आत	म�	उसे	कुछ	सम3याओं	से	जूझना
पड़ा।	िक�तु	उसने	अपने	अिभभावक+	को	सहयोग	के	�लए	मना	�लया।	आमH	जवान+	के	िनद�शन	म�	उसने	किठन	अ^यास	िकया
और	िद_ी	म�	आयो�जत	राPU ीय	िकक-बॉQ0सग	�ितयोिगता	2015	म�	अपने	आय	ुवग�	म�	3वण�	पदक	हा�सल	िकया।	वह	सम3त
भारतीय	लड़़िकय+	के	�लए	`वलत	उदाहरण	ह	ैिक	कड़ी	मेहनत	Oारा	अपने	सपन+	को	साकार	िकया	जा	सकता	ह
।
उपरो@	अनु?छेद	के 	संदभ� 	म�	िनZन�ल�खत	��न+	के 	उ(र	दी�जए।
1.	 तजामुल	इ3लाम	के	माता-िपता	Oारा	उसकC	खेल+	म�	भागीदारी	को	लेकर	िकन	मूSय+	को	दशा�या	गया	ह।ै
2.	 राPU 	के	�लए	सZमान	अ�ज�त	करना,	उसके	िकन	मूSय+	को	दशा�ता	ह।ै
3.	 उपरो@	अनु?छेद	से	आपको	0या	िश�ा	िमलती	ह?ै

20.	 िवशेष	अव�यकताओं	वाले	ब?च+	के	�लए	शारी�रक	गित	िव�धयाँ	िकस	�कार	से	लाभदायक	ह?ै	िव3तार	से	Nया%या	कर+?
21.	 �रकली	एaड	जॉ�स	व�रb	नाग�रक	3वा3cय	परी�ण	व	संचालन	�िWया	पर	चचा�	करो?
22.	 Nयि@6व	के	पाँच	बड़े	आयाम+	का	वण�न	करो?
23.	 "घष�ण	एक	आव�यक	बुराई	ह"ै	अपने	उ(र	को	खेल+	के	�े�	म�	उपय@ु	उदाहरण	सिहत	समझाइए?
24.	 मिहला	एथलीट	�य	0या	ह?ै	इस	सम3याओं	के	कारण+	तथा	उपचार+	कC	Nया%या	कC�जए?
25.	 अनुिचत	आसन	के	कारण+	का	िव3तृत	Nया%या	कर+?
26.	 "आधुिनक	जीवन	शलैी	म�	योग	एक	बचाव	के	उपाय	ह"ै	इस	कथन	को	िव3तार	से	�ल�खए?


