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शारीåरक िश±ा   
Physical Education    

(373) 
िश±क अंिकत मूÐयांकन पý 

Tutor Marked Assignment 
 

कुल अंक: 20 
Max. Marks: 20 

 

िटÈपणी : (i)  सभी ÿĳ अिनवायª ह§। ÿÂयेक ÿĳ के िलए आवंिटत अंक ÿĳŌ के साथ िदए गए ह§। 

Note :  All questions are compulsory. The Marks allotted for each question are given 

beside the questions. 

 (ii)  उ°र पुिÖतका के ÿथम पķृ पर अपना नाम, नामांकन सं´या, एआई नाम और िवषय िलख¤। 

  Write your name, enrollment numbers, AI name and subject on the first page of 

the answer sheet. 

1.  िनÌनिलिखत म¤ से िकसी एक ÿĳ का उ°र लगभग 40-60 शÊदŌ म¤ दीिजए। 2 
 Answer any one of the following questions in about 40-60 words. 

a) योग को संपणूª ÖवाÖÃय का आधार ³यŌ माना जाता ह?ै पाठ के आधार पर तकª  सिहत ÖपĶ कìिजए।  
  (पाठ-3 दखे¤) 
 Why is yoga considered the foundation of holistic health? Explain with arguments 

based on the text. (See Lesson- 3)   
b) शारीåरक िश±ा को रोजगार उÆमखु िश±ा के łप म¤ ³यŌ देखा जाता ह?ै अपने शÊदŌ म¤ समझाइए।  
  (पाठ-4 दखे¤) 
 Why is physical education seen as a job-oriented education? Explain in your own 

words. (See Lesson- 4)   

2.  िनÌनिलिखत म¤ से िकसी एक ÿĳ का उ°र लगभग 40-60 शÊदŌ म¤ दीिजए।      2 
 Answer any one of the following questions in approximately 40-60 words. 

a) खले गितिविधयाँ समाज के ÿित Óयिĉ के ŀिĶकोण को िकस ÿकार ÿभािवत करती ह§? अपन ेिवचार 
ÿÖतुत कìिजए।  (पाठ-07 दखे¤) 

 How do sports activities affect a person's attitude towards society? Share your 
thoughts. (See Lesson-07) 
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b) “खले केवल शारीåरक Óयायाम ही नहé, बिÐक मानिसक अनशुासन भी ह§।” इस कथन को ÖपĶ कìिजए। 
 (पाठ-07 दखे¤) 

 “Sports are not only physical exercise but also mental discipline.” Explain this 
statement.  (See Lesson-07)  

3.   िनÌनिलिखत म¤ से िकसी एक ÿĳ का उ°र लगभग 40-60 शÊदŌ म¤ दीिजए।  2 
 Answer any one of the following questions in about 40-60 words. 

a) ÖवाÖÃय के िकÆहé दो आयामŌ को सं±ेप म¤ समझाइए।  (पाठ-9 देख¤) 
 Explain briefly any two dimensions of health. (See Lesson- 9) 
b) ‘Óयिĉगत िवशेषताए ँभी जीवन कì गणुव°ा ÿभािवत करती ह§।’ ÖपĶ कìिजये।    (पाठ-11 देख¤) 
 ‘Individual characteristics also affect the quality of life.’ Explain.  

 (See Lesson-11) 

4.  िनÌनिलिखत म¤ से िकसी एक ÿĳ का उ°र लगभग 100-150 शÊदŌ म¤ दीिजए। 4 
 Answer any one of the following questions in about 100-150 words. 

a) ³या खलेŌ म¤ भागीदारी िवशषे आवÔयकता वाल ेब¸चŌ (CWSN) के ‘सामािजक अकेलेपन’ को िमटाने 
का एक सशĉ माÅयम ह?ै िकÆहé दो ठोस कारणŌ के साथ अपन ेिवचार ÖपĶ कìिजए।     
 (पाठ-13  देख¤) 

 Is participation in sports a powerful tool to alleviate the "social isolation" of children 
with special needs (CWSN)? Explain your views with two strong reasons.  

  (See Lesson-13) 
b) एक शारीåरक िश±ा िश±क के तौर पर कÐपना कìिजए िक आपकì क±ा म¤ एक 12 वषêय ब¸चा आया 

ह,ै िजसकì मांसपेिशयां कमजोर ह§ और जो खलेŌ म¤ कम सिøय ह।ै उसके शारीåरक कौशल को िवकिसत 

करन ेके िलए आप कौन‑सी गितिविधयŌ का ÿिश±ण द¤ग?े गितिविधयŌ के उĥÔेय और लाभ भी ÖपĶ 
कìिजए।  (पाठ-13 देख¤) 

 Imagine yourself as a physical education teacher. A 12-year-old child has joined 
your class, who has weak muscles and is less active in sports. Which activities 
would you train the child in to develop their physical skills? Also, explain the 
purpose and benefits of these activities.  (See Lesson -13) 

5. िनÌनिलिखत म¤ से िकसी एक ÿĳ का उ°र लगभग 100-150 शÊदŌ म¤ दीिजए।  4 
 Answer any one of the following questions in about 100-150 words. 

a) सयूª नमÖकार कì िकÆहé दो मþुाओ ंपर िवÖततृ िटÈपणी कìिजए।       (पाठ-20  देख¤) 
 Explain any two postures of Surya Namaskar in detail.  (See Chapter -20) 
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b) ‘शारीåरक िश±ा म¤ परी±ण और मापन केवल आकंड़े जटुान ेकì ÿिøया नहé ह§, बिÐक य ेएक िखलाड़ी 
के ÿिश±ण को व²ैािनक आधार ÿदान करते ह§।’ इस कथन कì समी±ा कìिजए।  (पाठ-15 देख¤) 

 ‘Testing and measurement in physical education are not just a process of gathering 
data, but they provide a scientific basis to the training of an athlete.’ Review this 
statement.  (See Chapter 15) 

6. नीचे दी गई योजनाओ ंम¤ से कोई एक पåरयोजना तैयार कìिजए: 6 
 Prepare any one project out of the given below: 

a) िकशोरŌ के िलए िलए 30 िमनट ‘योगासन अËयास” का कायªøम तैयार कìिजए।  (पाठ-20 देख¤) 
 Prepare a structured 30-minute yogasana practice programme for adolescents.  

(See Lesson -20)  
b) शारीåरक ÖवÖथता के िविभÆन घटकŌ का संि±Į पåरचय दते ेहòए, परी±ण पåरणामŌ पर आधाåरत ÖवाÖÃय 

सधुार योजना तैयार कìिजए।   (पाठ- 3,15 एवं ÿयोगाÂमक पुिÖतका देख¤) 
 Give a brief introduction to the various components of physical fitness and prepare 

a health improvement plan based on the test results.  
  (Refer to Lessons 3, 15 and the Practical Manual) 

 


