
 
 

शारी�रक �श¢ा  
Physical Education  

(373) 

�श¢क अ�ंकत मãूयांकन पğ 

Tutor Marked Assignment 

 

कुल अंक: 20 

Max. Marks: 20 

 

�टÜपणी/Note:  

 (i)  सभी Ĥæन अ�नवाय� हɇ। Ĥ×येक Ĥæन के अंक उसके सामने �दए गए हɇ। 
   All questions are compulsory. The Marks allotted for each question are given beside 

the questions. 

 (ii)  उƣर पिुèतका के Ĥथम पçृठ पर अपना नाम, नामांकन संÉया, एआई नाम और �वषय 

�ल�खए। 
  Write your name, enrollment numbers, AI name and subject on the first page of the 

answer sheet. 

 

1. �नàन�ल�खत मɅ से �कसी एक Ĥæन का उƣर लगभग 40-60 शÞदɉ मɅ दीिजए।  2 

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

 a) य�द �कसी के पास åयायाम के �लए पया�Üत समय नही ं है, तो वह अपने दै�नक जीवन मɅ 
कौन-से छोटे बदलाव कर सकता है िजससे वह शारी�रक Ǿप से èवèथ और तंदǽुèत रह सके? 

�कÛहीं दो का उãलेख कीिजए।  (पाठ-3 देखɅ) 
  If someone does not have enough time for exercise, what small changes can he make 

in his daily life so that he can remain physically healthy and fit? Mention any two.      

 (See Lesson– 3) 

 b) आपका �मğ शारी�रक �श¢ा को एक �वषय के Ǿप मɅ लेना चाहता है,वह इसे केवल खेल -कूद 

तथा मनोरंजन का �वषय मानता है। आप उसे कैसे Ĥे�रत करɅगे �क शारी�रक �श¢ा मɅअÛय 

क�रयर �वकãप भी उपलÞध हɇ? उदाहरण स�हत Ĥèततु कीिजए।  (पाठ-4 देखɅ) 
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 Your friend wants to take physical education as a subject, he only considers it a 

matter of sports and entertainment. How do you inspire him that there are other career 

options available in physical education? Present with examples. 

  (See Lesson- 4) 

 

2.  �नàन�ल�खत मɅ से �कसी एक Ĥæन का उƣर लगभग 40-60 शÞदɉ मɅ दीिजए।    2 

 Answer any one of the following questions in approximately 40-60 words. 

 a)  ‘खेल साम�ूहक सामंजèय और नेत×ृव �सखाता है’। इस कथन की पिुçट कीिजये।  
  (पाठ-07 देखɅ) 

  ‘Sports teach collective cohesion and leadership’. Verify this statement. 

        (See Lesson-07) 

  b) ‘खेल केवल राçĚीय एकता को ही नही,ं बिãक विैæवक भाईचारे को भी बढ़ावा देता है’। उदाहरण 

स�हत èपçट कीिजए।     (पाठ-07 देखɅ) 
  ‘Sports promote not only national unity but also global brotherhood’. Explain with 

examples. (See Lesson-07) 

 

3. �नàन�ल�खत मɅ से �कसी एक Ĥæन का उƣर लगभग 40-60 शÞदɉ मɅ दीिजए।  2 

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

 a)  य�द मान�सक èवाèØय को लेकर समाज मɅ अ�धक जागǽकता फैलाई जाए, तो इसका 
सामािजक और आ�थ�क Ĥभाव Èया हो सकता है? åयाÉया करɅ।  (पाठ-9 देखɅ) 

  If more awareness is spread in society regarding mental health, what can be its social and 

economic impact? Explain.                  (See Lesson- 9) 

 b) जीवनशैली संबंधी �वकारɉ के Ĥबंधन मɅ पया�वरणीय आयाम की भ�ूमका का �वæलेषण 

कीिजये। 
    (पाठ-11 देखɅ) 

   Analyze the role of environmental dimension in the management of lifestyle 

disorders? (See Lesson-11) 

 

4. �नàन�ल�खत मɅ से �कसी एक Ĥæन का उƣर लगभग 100-150 शÞदɉ मɅ दीिजए।  4 

 Answer any one of the following questions in about 100-150 words. 
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 a) य�द शारी�रक �श¢ा मɅ कोई परी¢ण और मापन Ĥणाली न हो, तो इससे Èया Ĥभाव पड़ सकत े

हɇ? तक�  स�हत उƣर दɅ?  (पाठ-15 देखɅ) 
  If there is no testing and measurement system in physical education, what effects can 

it have? Answer with logic.  (See Lesson-15) 

 b) एक åयिÈत �बना सêूम åयायाम �कए सीधे योग आसनɉ का अßयास करता है वही ंदसूरा 
åयिÈत सêूम åयायाम के बाद आसनɉ का अßयास करता है, तो उनके शरीर पर Èया Ĥभाव 

पड़गेा? तलुना कीिजए। (पाठ-20 देखɅ) 
  If one person practices yoga asanas directly without doing subtle exercises, while 

another person practices asanas after doing subtle exercises, then what will be the 

effect on their body? Compare.    (See Lesson – 20) 

 

5. �नàन�ल�खत मɅ से �कसी एक Ĥæन का उƣर लगभग 100-150 शÞदɉ मɅ दीिजए।  4 

  Answer any one of the following questions in about 100-150 words. 

 a) ‘सयू� नमèकार åयायाम का एक सàपणू� समहू है’, उदाहरण स�हत èपçट करɅ।                         
  (पाठ-20 देखɅ ) 

 ‘Surya Namaskar is a complete group of exercises’,Explain with examples. 

  (See Lesson – 20) 

 b) एक �वɮयालय मɅ शारी�रक �श¢ा का Ĥभावी मãूयांकन करने के �लए कौन- कौन से तीन 

Ĥमखु परी¢ण लागू �कए जा सकत ेहɇ?  तक�  स�हत èपçट करɅ। (पाठ-15 देखɅ) 
  What are the three major tests that can be applied to effectively assess physical 

education in a school? Explain with logic.     (See Lesson - 15) 

 

6. नीचे दी गई योजनाओं मɅ से कोई एक प�रयोजना तैयार कीिजए: 6 

 Prepare any one project out of the given below: 

 a) �कशोरɉ के �लए एक Ĥभावी और संत�ुलत åयायाम चाट� कैसा होना चा�हए? Ĥ�त�दन 45-60 

�मनट की अव�ध की ‘साÜता�हक åयायाम योजना’ तैयार कीिजए।  (पाठ-13 देखɅ) 
   What should be an effective and balanced exercise chart for teenagers? Prepare a 

‘Weekly Exercise Plan’ 45-60 minutes duration per day. (See Lesson–13) 
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 b) �वशषे आवæयकता वाले बÍचɉ (CWSN) के �वकास मɅ शारी�रक ग�त�व�धयɉ के मह×व का 
वण�न करत े हुए, उनकी आवæयकताओं के अनसुार एक ‘साÜता�हक शारी�रक ग�त�व�ध 

काय�Đम’ �वक�सत करɅ, िजसमɅ पारंप�रक खेलɉ तथा आध�ुनक तकनीक का समावेश हो।  
  (पाठ-13 देखɅ) 

  Explaining the importance of physical activity in the development of children with 

special needs (CWSN), develop a 'weekly physical activity programme' as per their 

needs, combining traditional sports and modern technology. (See Lesson–13) 

 

*** 
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