
 
 

शारीᳯरक िशᭃा और योग 
Physical Education and Yog  

(373) 
िशᭃक अᳰंकत म᭨ूयांकन पᮢ 

Tutor Marked Assignment 
 

कुल अकं: 20 

Max. Marks: 20 

 

ᳯट᭡पणी :  (i) सभी ᮧ᳤ अिनवायᭅ ह।ᱹ ᮧ᭜यके ᮧ᳤ के िलए आवᳯंटत अकं ᮧ᳤ᲂ के साथ ᳰदए गए ह।ᱹ 
Note  :    All questions are compulsory. The Marks allotted for each question are  

given beside the questions. 

(ii) उᱫर पिु᭭तका के ᮧथम पृ᳧  पर अपना नाम, नामाकंन संया, एआई नाम और िवषय िलखᱶ। 
Write your name, enrollment numbers, AI name and subject on the first page of 
the answer sheet.  

 

1. िन᳜िलिखत मᱶ स ेᳰकसी एक ᮧ᳤ का उᱫर लगभग 40-60 श᭣दᲂ मᱶ दीिजए। 2 
Answer any one the following question in about 40-60 words.  

a) योग के मा᭟यम से ᭭वा᭭᭝य लाभ कैसे संभव ह?ै संᭃेप मᱶ िलिखए।  (पाठ-3 दखेᱶ) 

        How are health benefits possible through Yog? Write briefly.       (See Lesson – 3) 

        b) एक आदशᭅ ‘शारीᳯरक िशᭃा-िशᭃक’ बनने के िलए आप ᳰकन-ᳰकन गुणᲂ का पालन करᱶग,े सूची तैयार 

           कᳱिजए।  (पाठ-4 दखेᱶ) 
       Prepare a list of qualities that you will adopt to become an ideal 'Physical Education 

Teacher’             (See Lesson- 4) 

 

2.  िन᳜िलिखत मᱶ स ेᳰकसी एक ᮧ᳤ का उᱫर लगभग 40-60 श᭣दᲂ मᱶ दीिजए।         2 
 Answer any one the following question in about 40-60 words.  

a)  खेलᲂ के मा᭟यम से रा᳦ीय एकता कैसे संभव ह।ै सᭃंेप मᱶ िलिखए।   (पाठ-07 दखेᱶ) 
     Explain how national unity is possible through sports.         (See Lesson-07) 

b) आप नागᳯरकᲂ को ‘सामा᭠य ᭭वा᭭᭝य’ के िलए कैस ेजागᱨक करᱶग?े संᭃेप मᱶ िलिखए।   (पाठ-9 दखेᱶ) 
     How will you make citizens aware about ‘general health’? Write briefly.  (See Lesson- 9) 
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3.   िन᳜िलिखत मᱶ स ेᳰकसी एक ᮧ᳤ का उᱫर लगभग 40-60 श᭣दᲂ मᱶ दीिजए।  2 

Answer any one the following question in about 40-60 words.  

a) जीवन कᳱ गुणवᱫा को ᮧभािवत करने वाले त᭜वᲂ कᳱ सूची तैयार कᳱिजए।  (पाठ-11 दखेᱶ) 
      Prepare a list of factors affecting the quality of life.   (See Lesson- 11) 

b) िवशेष आव᭫यकता वाले बᲬᲂ (CWSN) के िलए शारीᳯरक ᳞ायाम यᲂ आव᭫यक ह।ै ᭭प᳥ कᳱिजए।   

         (पाठ-13 दखेᱶ) 

 Why physical exercise is necessary for children with special needs (CWSN). Explain.  
         (See Lesson- 13) 

4. िन᳜िलिखत मᱶ स ेᳰकसी एक ᮧ᳤ का उᱫर लगभग 100-150 श᭣दᲂ मᱶ दीिजए।  4 
 Answer any one the following question in about 100-150 words.  

 a) शारीᳯरक िशᭃा के ᭃेᮢ मᱶ परीᭃण तथा मापन कᳱ भूिमका का वणᭅन कᳱिजए।  (पाठ-15 दखेᱶ) 

             Describe the role of testing and measurement in the field of physical education.   
        (See Lesson –15) 

        b) सूयᭅ नम᭭कार ᳞ायाम का एक स᭥पूणᭅ समूह ह।ै इस त᭝य का िव᳣ेषण कᳱिजए।  (पाठ-20 दखेᱶ) 

            Suryanamaskar is a complete group of exercises. Analyze this fact.  
        (See Lesson – 20) 

5. िन᳜िलिखत मᱶ स ेᳰकसी एक ᮧ᳤ का उᱫर लगभग 100-150 श᭣दᲂ मᱶ दीिजए।  4 
Answer any one the following question in about 100-150 words. 
 
a) पुᱧषᲂ कᳱ अपेᭃा मिहलाᲐ को शारीᳯरक ᳞ायाम मᱶ िविभ᳖ बाधाए ंआती ह।ᱹ इस त᭝य कᳱ पुि᳥ 

कᳱिजए।  (पाठ-13 दखेᱶ) 
Women get different challenges in physical exercise than men. Confirm this fact.  
        (See Lesson – 13) 

b) शारीᳯरक िशᭃा मᱶ कैᳯरयर के िविभ᳖ पहलᲐु का वणᭅन कᳱिजए। 

 (पाठ 4 दखेᱶ) 
     Describe the various aspects of a career in physical education.      (See Lesson – 4) 

 

6. नीच ेदी गई योजनाᲐ मᱶ स ेकोई एक पᳯरयोजना तयैार कᳱिजए: 6 
Prepare any one project out of the given below:    

a) योग अ᭤यासᲂ से पूवᭅ तथा योगा᭤यास के दौरान बरती जाने वाली सावधािनयᲂ को नीचे दी गई 

तािलका मᱶ िलिखए। (पाठ-20 दखेᱶ ) 
             Write the precautions to be taken care of before and during Yog practices in the table 

given below.  (See Lesson – 20) 
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सं. 
No. 

योगा᭤यास से पूवᭅ 
 Before Yog practice 

 

योगा᭤यास के दौरान  
During Yog practice 

 

1   

2   

3   

4   

5   

6   

7   

8   

9   

10   

a) िन᳜िलिखत मापदडंᲂ के आधार पर 13 स े17 वषᭅ कᳱ आयु वाले बᲬᲂ के िलए स᳙ाह मᱶ 5 ᳰदन 

᳞ायाम करने कᳱ योजना तयैार कᳱिजए।  (पाठ-13 दखेᱶ) 
Prepare a plan for exercising 5 days a week for children aged 13 to 17 years based on the 
following parameters.        (See Lesson – 13) 

Day 1 

ᳰदन 1 

Day 2 

ᳰदन 2 

Day 3 

ᳰदन 3 

Day 4 

ᳰदन 4 

Day 5 

ᳰदन 5 

Warm-up 
Exercises: 
᳞ायामपूवᭅ 
गितिविध: 
 
 
Main 
Exercises: 
मुय ᳞ायाम: 
 
 
 
Relaxation 
Exercises: 
िव᮰ाम 
᳞ायाम: 

Warm-up Exercises: 
᳞ायामपूवᭅ गितिविध: 
 
 
 
 
Main Exercises: 
मुय ᳞ायाम: 
 
 
 
 
Relaxation Exercises: 
िव᮰ाम ᳞ायाम: 

Warm-up Exercises: 
᳞ायामपूवᭅ गितिविध: 
 
 
 
Main Exercises: 
मुय ᳞ायाम: 
 
 
 
 
 
Relaxation 
Exercises: 
िव᮰ाम ᳞ायाम: 

Warm-up 
Exercises: 
᳞ायामपूवᭅ 
गितिविध: 
 
 
Main 
Exercises: 
मुय ᳞ायाम: 
 
 
 
Relaxation 
Exercises: 
िव᮰ाम 
᳞ायाम: 

Warm-up 
Exercises: 
᳞ायामपूवᭅ 
गितिविध: 
 
 
Main 
Exercises: 
मुय ᳞ायाम: 
 
 
 
Relaxation 
Exercises: 
िव᮰ाम 
᳞ायाम: 

 

Contact for Solutions Unnati Educations 
9899436384, 9654279279




