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शारीᳯरक िशᭃा और योग 
Physical Education and Yog 

(373) 
िशᭃक अंᳰकत म᭨ूयांकन पᮢ 

Tutor Marked Assignment 
 

                                                        कुल अंक: 20 
Max. Marks: 20  

 
ᳯट᭡पणी  :  (i) सभी ᮧ᳤ अिनवायᭅ ह।ᱹ ᮧ᭜यके ᮧ᳤ के िलए आबᳯंटत 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 पहले पृ᳧  पर अपना नाम, नामांकन सं᭎या, 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)  मनु᭬य के सामा᭠य ᭭वा᭭᭝य को बनाए रखने मᱶ योग के ᮧमुख योगदानᲂ कᳱ सूची बनाएं।  
(पाठ-3 दखेᱶ) 

 List the major contributions of yog in maintaining general well-being of people. 
  (See Lesson – 3) 
 
b)  योग और शारीᳯरक िशᭃा के ᳩातक के िलए उपल᭣ध रोजगार के पांच ᮧमुख अवसरᲂ कᳱ 

पहचान कᳱिजए। (पाठ-4 दखेᱶ) 
 Identify the five major job opportunities available for a graduate of yog and 

physical education. (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)  शारीᳯरक और मनोव᭄ैािनक िवकारᲂ के बीच अतरं कᳱिजए।  (पाठ-11 दखेᱶ) 
 Differentiate between physical and psychological disorders.   (See Lesson – 11) 
 
b)  अपन े᭭वा᭭᭝य के उन आयामᲂ के बारे मᱶ िलखᱶ जो COVID-19 के दौरान अिधकतर ᮧभािवत 

ᱟए थे।    (पाठ-9 दखेᱶ) 
 Write about the dimensions of your health which were mostly affected during 

COVID-19.  
 (See Lesson – 9) 

 
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.  
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a)  व᳍ृ वय᭭कᲂ को िनयिमत ᳞ायाम ᳰदनचयाᭅ का सुझाव दतेे समय आप िजन सावधािनयᲂ का 
पᳯरचय दᱶग,े उ᭠हᱶ िनधाᭅᳯरत कᳱिजए। (पाठ-13 दखेᱶ) 

 Determine the precautions you will take while suggesting regular exercise routine 
to older adults.  (See Lesson – 13) 

b)  हमारे दिैनक जीवन पर योिगक आसनᲂ के ᮧमुख ᮧभाव के बारे मᱶ संᭃेप मᱶ चचाᭅ कᳱिजए।   
  (पाठ-20 दखेᱶ) 

 Elaborate in brief about the major impact of yogic asanas on our day-to-day life.
 (See Lesson – 20) 

 
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) उपयुᲦ उदाहरण के साथ िविभ᳖ ᮧकार कᳱ शारीᳯरक ᳰफटनेस और उनके घटकᲂ के बारे मᱶ 
संᭃेप मᱶ चचाᭅ कᳱिजए। (पाठ-3 दखेᱶ) 

 Elaborate in brief about the different types of physical fitness and their components 
with suitable example.   (See Lesson – 3) 

 
b) अपन ेअनभुव के अनुसार एक शारीᳯरक िशᭃा िशᭃक के िलए आव᭫यक गुणᲂ कᳱ सूची बनाइए।

 (पाठ-4 दखेᱶ) 
 List the qualities which will be required for a Physical Education Teacher 

according to your experience.  (See Lesson – 4) 
 

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)  शारीᳯरक िशᭃा मᱶ परीᭃण तथा मापन के लाभᲂ का िव᭭तार से वणᭅन कᳱिजए। (पाठ-15 दखेᱶ) 
 Elaborate the benefits of test and measurement in physical education.  
  (See Lesson – 15) 
 
b)  अ᭒छा ᭭वा᭭᭝य ᮧा᳙ करन ेके ᮧमुख िस᳍ांतᲂ कᳱ सूची बनाइए। (पाठ 9 दखेᱶ) 
 List the key principles of obtaining good health.  (See Lesson – 9) 

 
6. नीच ेदी गई योजनाᲐ मᱶ से कोई एक पᳯरयोजना तयैार कᳱिजए: 6 

Prepare any one project out of the given below:  
    

a) सूयᭅ नम᭭कार कᳱ 12 मुᮤ ाᲐ के नाम, उनके एक लाभ सिहत नीच ेदी गई तािलका मᱶ िलिखए। 
(पाठ-20 दखेᱶ) 

Write the name of 12 poses of Surya Namaskar with their one benefit in the 
following table. 
 (See Lesson – 20) 

 
Pose No. 
मुᮤ ा स᭎ंया 

Name of Position 
मुᮤ ा का नाम 

One Benefit 
एक लाभ 

1   
2   
3   
4   
5   
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6   
7   
8   
9   
10   
11   
12   

 
b) िन᳜िलिखत मापदडंᲂ के आधार पर एक कामकाजी मिहला के िलए स᳙ाह मᱶ 4 ᳰदन ᳞ायाम करने कᳱ 

योजना तैयार कᳱिजए।  (पाठ-13 दखेᱶ) 
Prepare four days in a week exercise schedule for a working woman based on the 
following parameters. (See Lesson – 13) 

 

Day 1 

ᳰदन 1 
Day 2 

ᳰदन 2 
Day 3 

ᳰदन 3 
Day 4 

ᳰदन 4 

Warm-up 
Exercises: 
᳞ायामपूवᭅ गितिविध: 
 
Main Exercises: 
मु᭎य ᳞ायाम: 
 
Relaxation 
Exercises: 
िव᮰ाम ᳞ायाम: 

Warm-up 
Exercises: 
᳞ायामपूवᭅ गितिविध: 
 
 
Main Exercises: 
मु᭎य ᳞ायाम: 
 
Relaxation 
Exercises: 
िव᮰ाम ᳞ायाम: 

Warm-up 
Exercises: 
᳞ायामपूवᭅ गितिविध: 
 
Main Exercises: 
म᭎ुय ᳞ायाम: 
 
Relaxation 
Exercises: 
िव᮰ाम ᳞ायाम: 

Warm-up 
Exercises: 
᳞ायामपूवᭅ गितिविध: 
 
Main Exercises: 
मु᭎य ᳞ायाम: 
 
Relaxation 
Exercises: 
िव᮰ाम ᳞ायाम: 

 
 
 
 
 


