
gûeúeòK gòlû I ù~ûM (373)
Physical Education and Yog (373)

gòlK @uòZ cìfýûu^ _Zâ (2023-24)
TUTOR MARKED ASSIGNMENT (TMA), 2023-24

iaðû]òK ^´e - 20

Max. Marks : 20

Uò®Yú :i. _âùZýK _âgÜe C e aû¤ZûcìkK @ùU û _âùZýK _âgÜ _ûAñ CŸòÁ cìfýûu _âgÜ _ûgðßùe CùfäL
Keû~ûAQò û

ii. C e LûZûùe _â[c _éÂûe C_e bûMùe, Zêce ^ûc, _¬òKeY iõLýû (G^ùeûfùc ^´e),
@¤d^ ùK¦âe ^ûc Gaõ aòhde ^ûc ÆÁ bûaùe ùfL û

1, ^òcÜfòLôZ _âgÜMêWòK c¤eê ù~ùKøYiò ùMûUòG _âgÜe C e 40 eê 60 g± c¤ùe ùfL û (2)

(K) ùfûKcû^ue ÊûbûaòK ÊûiÚý aRûd eLôaû _ûAñ ù~ûMe _âcêL @a\û^ MêWÿòKe ZûfòKû Keö (_ûV-3 ù\L)

(L) ù~ûM Gaõ gûeúeòK gòlûe RùY iÜûZK WòMâú]ûeúu _ûAñ C_f² _ûõPUò _âcêL ò̂~êqò iêù~ûM PòjÜU Keö
(_ûV-4 ù\L)

2- ò̂cÜfòLôZ ù~ùKøYiò ùMûUòG _âgÜe C e 40eê 60 g± c]ýùe ùfLö (2)
(K) cû^a geúeùe [ôaû aòbò^Ü _âKûe cûõiù_gúd iõùKûP^, ùicû^u c]ýùe [ôaû ùcøkòK _û[ðKýe aMðúKeY

Keö (_ûV-5 ù\L)
(L) ùKûbòWÿþ-19 icdùe aòùgh bûaùe _âbûaòZ ùjûA[ôaû Zêc ÊûiÚýe ùijò @ûdûcþ (@w) aòhdùe ùfLö

(_ûV-9 ù\L)

3- ò̂cÜfòLôZ ù~ùKøYiò ùMûUòG _âgÜe C e 40eê 60 g± c]ýùe ùfLö (2)
(K) aùdûaé¡u ò̂dcòZ aýûdûc \ò̂ P~ðýûe _eûcgð _â\û^ Keòaû icdùe Zêùc ùKCñiaê _âZòùh]K aýaiÚûe

_eûcgð ù\a ò̂¡ðûeY Keö (_ûV-13 ù\L)
(L) @ûce ù\÷^¦ò̂ Rúa^ùe ù~ûMûi^e _âcêL _âbûa aòhdùe iõùl_ùe a‰ð^û Keö (_ûV-20 ù\L)

4- ò̂cÜfòLôZ ù~ùKøYiò ùMûUòG _âgÜe C e 100eê 150 g± c]ýùe \ò@ö (4)
(K) C_~êq C\ûjeY ij aòbò̂ Ü _âKûe gûeúeòK `òUþù^iþ I ùiMêWÿòKe _âcêL C_û\û^ aòhdùe iõùl_ùe a‰ð^û

Keö (_ûV-3 ù\L)
(L) Zêc @bòmZû @^êiûùe RùY gûeúeòK gòlû gòlKu @ûagýK MêYe ZûfòKû Keö (_ûV-4 ù\L)



5- ò̂cÜfòLôZ ù~ùKøYiò ùMûUòG _âgÜe C e 100eê 150 g± c]ýùe \ò@: (4)
(K)cû^a geúee cûõiù_gúd aýaiÚû C_ùe aýûdûce _âbûa aòhdùe aýûLýû Keö (_ûV-5 ù\L)
(L)C c ÊûiÚý _ûAaûe _âcêL iò¡û«MêWÿòKe ZûfòKû Keö (_ûV-9 ù\L)

6- ò̂cÜùe \ò@û~ûA[ôaû ù~ùKøYiò ùMûUòG aòhdùe _âKÌ (ù_âûùRKÖ) _âÉêZ Ke: (6)
(K) iì~ðý ^cÄûee aûeUò cê\âûe ^ûc, Gjûe ùMûUòG ùMûUòG C_KûeòZûKê ò̂cÜ ZûfòKûùe ùfL:

cê\âû iõLýû cê\âûe ^ûc ùMûUòG C_KûeòZû
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(_ûV-20 ù\L)
(L) ò̂cÜfòLôZ cû_\Š @û]ûeùe RùY KcðRúaú cjòkûu _ûAñ i¯ûjùe Pûeò \ò̂ aýûdûc ò̂cù« ù~ûR^û

_âÉêZ Ke:
_â[c \òai \ßòZúd \òai ZéZúd \òai PZê[ð \òai
aýûdûc _ìað MZòaò]ô aýûdûc _ìað MZòaò]ô aýûdûc _ìað MZòaò]ô aýûdûc _ìað MZòaò]ô
cêLý aýûdûc cêLý aýûdûc cêLý aýûdûc cêLý aýûdûc
aògâûc aýûdûc aògâûc aýûdûc aògâûc aýûdûc aògâûc aýûdûc

(_ûV-13 ù\L)


