
NIOS TMA Solved - Physical Education (373)

Class: 12th | Session: 2026-2027

Part 1: English Medium (100% Solved)

Q1 (a): 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.

Answer: If someone lacks time for dedicated workouts, they can adopt the following

two small lifestyle changes to stay fit:

1.  Use  stairs  instead  of  elevators to  build  leg  strength  and  burn  calories

continuously.

2.  Walk  or  cycle  for  short-distance commutes (like  going  to  the  local  market)

instead of using motorized vehicles, and take short stretching breaks if doing a sitting

job. 

Q2 (a): 'Sports teach collective cohesion and leadership'. Verify this statement.

Answer: On the sports field, players work together towards a common goal, which

inherently  fosters  teamwork,  mutual  understanding,  and  collective  cohesion  ("we"

feeling).  Furthermore, playing roles like a team captain teaches individuals how to

make quick decisions, motivate peers, and take responsibility for both victories and

defeats.  Thus,  sports  serve  as  a  practical  training  ground for  effective  leadership

skills. 
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Q3 (a): If more awareness is spread in society regarding mental health, what

can be its social and economic impact? Explain.

Answer:

Social  Impact: Mental  health awareness eliminates the social  stigma surrounding

psychological issues. It encourages individuals to openly seek help, which drastically

reduces  depression  and  suicide  rates,  and  strengthens  family  and  community

relationships.

Economic Impact: A mentally healthy population is highly energetic and productive.

This leads to increased efficiency at workplaces, reduced absenteeism, lower national

healthcare costs, and overall economic growth for the country. 

Q4 (a): If there is no testing and measurement system in physical education,

what effects can it have? Answer with logic.

Answer: Testing and measurement are the backbone of physical education. Without

this system, the following negative effects would occur:

1. Impossible to Evaluate Progress: Teachers and students would not know if there

is any actual improvement in physical fitness, stamina, or sports skills over time.

2. Difficulty in Goal Setting: Without baseline data (like current speed or strength), it

is impossible to set realistic future targets or design appropriate training programs.

3.  Failure  to  Identify  Weaknesses: The  absence  of  testing  means  an  athlete's

specific physical flaws cannot be diagnosed and corrected in time.

4.  Barrier  to  Talent  Identification: Without  an  objective  measurement  system,

discovering naturally gifted athletes for specific sports and guiding them accurately

would become nearly impossible. 
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Q5 (a): 'Surya Namaskar is a complete group of exercises', Explain with

examples.

Answer: Surya Namaskar (Sun Salutation) is a sequential combination of 12 yoga

asanas that benefits the entire body simultaneously, making it a "complete exercise."

1.  Physical  Flexibility  and  Strength: Asanas  like  'Bhujangasana'  (Cobra  Pose)

strengthen the spine and chest,  while  'Parvatasana'  stretches the hamstrings and

arms.

2.  Internal  Organ  Massage: Forward  and  backward  bending  poses  like

'Padahastasana'  stimulate the digestive system, lungs,  and heart,  improving blood

circulation.

3.  Breath  Control: Surya  Namaskar  is  always  performed  with  synchronized

inhalation and exhalation, which maximizes oxygen intake and detoxifies the blood.

Because  it  perfectly  integrates  muscular  strength,  cardiovascular  endurance,

flexibility, and mental calmness, it is universally regarded as a complete mind-body

workout. 
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Q6 (a) Project: What should be an effective and balanced exercise chart for

teenagers? Prepare a 'Weekly Exercise Plan' 45-60 minutes duration per day.

Answer: Teenagers are in their most crucial growth phase. Therefore, their exercise

chart must be a perfect balance of cardiovascular endurance, muscular strength, and

flexibility.

Weekly Exercise Plan for Teenagers (45-60 minutes/day):

Day
Type of

Exercise
Details (Time Duration)

Monday
Cardio & Warm-

up

10 min warm-up, 30 min brisk running/cycling, 10

min cool-down.

Tuesday
Bodyweight

Strength

10 min warm-up, 35 min push-ups, squats,

lunges & planks, 10 min stretch.

Wednesday
Flexibility &

Yoga

15 min Surya Namaskar, 30 min various Yoga

Asanas & Pranayama.

Thursday
Sports /

Aerobics

50 min active outdoor sports (Football,

Badminton) or Aerobic dance.

Friday
Core & Lower

Body

10 min warm-up, 35 min stair climbing & core

crunches, 10 min relaxation.

Saturday Endurance 45-50 min continuous brisk walking or swimming.

Sunday Active Rest
Complete rest or just a 30-min gentle evening

walk for muscle recovery.

This structured plan boosts physical growth, prevents obesity, and enhances mental

focus in teenagers. 
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Part 2: Hindi Medium (�हिंदी माध्यम - 100% Solved)

प्रश्न 1 (a): य�द �किसी केि पास व्यायाम केि �लिए पयार्याप्त समय नहिीं हिै, तो वहि अपने दै�नकि जीवन में
किौन-से छोटे बदलिाव किर सकिता हिै �जससे वहि शारी�रकि रूप से स्वस्थ और तंदुरुस्त रहि सकेि? �किन्हिीं
दो किा उल्लिेख किी�जए।

उत्तर: समय की कमी होने पर व्य��क्ति अपने दै�नक जीवन में �नम्न�लि�खिक्ति दो छोटे बदलिाव कर सकक्तिा है:
1. �लिफ्ट या एस्केलिेटर के बजाय हमेशा सी�ढ़ियों किा उपयोग करें, �जससे पैरों की मांसपे�शयां मजबूक्ति होक्तिी हैं
और कैलिोरी बनर्न होक्तिी है।
2. पास के कामों के �लिए वाहन के बजाय  पैदलि चलिें या साइ�किलि किा उपयोग किरें, और अगर लिगाक्तिार
बैठकर काम करना हो क्तिो बीच-बीच में खिडे़ होकर स्टे्र�चंग (Stretching) करें। 

प्रश्न 2 (a): 'खेलि सामू�हिकि सामंजस्य और नेतृत्व �सखाता हिै'। इस किथन किी पु�ष्टि किी�जये।

उत्तर: खिेलि के मैदान पर �खिलिाड़ी एक टीम के रूप में खिेलिक्तिे हैं, �जससे उनमें आपसी सहयोग, क्तिालिमेलि और
'हम' की भावना (सामू�हक सामंजस्य) �वक�सक्ति होक्तिी है। इसके अलिावा, कप्क्तिान या प्रमुखि �खिलिाड़ी के रूप में
क्तिुरंक्ति  �न�र्नय  लिेना,  अपनी  टीम  को  प्रे�रक्ति  करना  और  हार-जीक्ति  में  संक्तिु�लिक्ति  रहना,  युवाओं  में  प्रभावी  नेक्तिृत्व
(Leadership) के गु�ों का �नमार्न� करक्तिा है। 

प्रश्न 3 (a): य�द मान�सकि स्वास्थ्य किो लिेकिर समाज में अ�धिकि जागरुकिता फैलिाई जाए, तो इसकिा
सामा�जकि और आ�थंकि प्रभाव क्या हिो सकिता हिै? व्याख्या किरें।

उत्तर:

सामा�जकि प्रभाव: मान�सक स्वास्थ्य के प्र�क्ति जागरूकक्तिा से समाज में इससे जुड़ा कलिंक (Stigma) दूर
होगा।  लिोग  अपनी  मान�सक  समस्याओं  पर  खिुलिकर  बाक्ति  करेंगे  और  मदद  मांगेंगे,  �जससे  आत्महत्या  और
अवसाद (Depression) के मामलिों में कमी आएगी क्तिथा पा�रवा�रक �रश्क्तिे मजबूक्ति होंगे।
आ�थंकि प्रभाव: मान�सक रूप से स्वस्थ व्य��क्ति अ�धिक ऊजार्नवान और उत्पादक (Productive) होक्तिा है।
इससे कायर्नस्थलि पर कायर्नक्षमक्तिा बढे़गी, स्वास्थ्य देखिभालि का खिचर्न कम होगा और देश की अथर्नव्यवस्था को
मजबूक्तिी �मलिेगी। 
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प्रश्न 4 (a): य�द शारी�रकि �शक्षा में किोई परीक्षण और मापन प्रणालिी न हिो, तो इससे क्या प्रभाव पड़
सकिते हिैं? तकिर्या  स�हित उत्तर दें?

उत्तर: य�द शारी�रक �शक्षा में परीक्ष� और मापन (Test and Measurement) प्र�ालिी न हो, क्तिो इसके
�नम्न�लि�खिक्ति नकारात्मक प्रभाव पड़ेंगे:
1.  प्रग�त किा आकिलिन असंभव: �शक्षकों और छात्रों को यह पक्तिा नहीं चलि पाएगा �क �फिटनेस या खिेलि
कौशलि में कोई सुधिार हो रहा है या नहीं।
2. लिक्ष्य �नधिार्यारण में कि�ठिनाई: मापन के �बना �खिलिा�ड़यों की वक्तिर्नमान क्षमक्तिा का पक्तिा नहीं चलिक्तिा, �जससे
उनके �लिए भ�वष्य के लिक्ष्य और सही प्र�शक्ष� कायर्नक्रम क्तिय करना मु�श्कलि हो जाक्तिा है।
3.  कि�मयों  किी  पहिचान  न  हिोना: परीक्ष�  के  अभाव  में  �खिलिाड़ी  की  शारी�रक  कमजो�रयों  (जैसे-  ग�क्ति,

लिचीलिापन या सहनश��क्ति की कमी) का समय पर पक्तिा नहीं चलि पाक्तिा।
4. प्र�तभा किी पहिचान में बाधिा: सही मापन के �बना �व�भन्न खिेलिों के �लिए उपयु�क्ति प्र�क्तिभा (Talent) को
खिोजना और उन्हें सही �दशा में मागर्नदशर्नन देना लिगभग असंभव हो जाएगा। 

प्रश्न 5 (a): 'सूयर्या नमस्किार व्यायाम किा एकि सम्पूणर्या समूहि हिै', उदाहिरण स�हित स्पष्टि किरें।

उत्तर: सूयर्न नमस्कार 12 �व�भन्न योगासनों का एक क्रमबद्ध समूह है, जो पूरे शरीर को एक साथ लिाभ पहुंचाक्तिा
है। इसे एक "सम्पू�र्न व्यायाम" इस�लिए कहा जाक्तिा है �यों�क:

1.  शारी�रकि लिचीलिापन और मजबूती: इसमें शा�मलि आसन (जैसे भुजंगासन) रीढ़ की हड्डी, कमर, कंधिों
और पैरों की मांसपे�शयों को मजबूक्ति और लिचीलिा बनाक्तिे हैं।
2.  आंत�रकि अंगों किी मा�लिश: इसमें आगे और पीछे झुकने वालिे आसन होक्तिे हैं (जैसे पादहस्क्तिासन), जो
पाचन क्तिंत्र, फेिफिड़ों और हृदय की कायर्नप्र�ालिी को उत्ते�जक्ति करक्तिे हैं।
3. श्वसन �नयंत्रण: सूयर्न नमस्कार हमेशा श्वास (सांस लिेने) और प्रश्वास (सांस छोड़ने) के एक �न�श्चिक्ति क्रम के
साथ �कया जाक्तिा है, जो शरीर में ऑ�सीजन का स्क्तिर बढ़ाक्तिा है।
यह मन, शरीर और श्वास का संपू�र्न समन्वय है। 
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प्रश्न 6 (a) प�रयोजना किायर्या: �किशोरों केि �लिए एकि प्रभावी और संतु�लित व्यायाम चाटर्या कैिसा हिोना
चा�हिए? प्र�त�दन 45-60 �मनट किी अव�धि किी 'साप्ता�हिकि व्यायाम योजना' तैयार किी�जए।

उत्तर: �कशोरों (Teenagers) का शरीर �वकास के सबसे महत्वपू�र्न चर� में होक्तिा है। इस�लिए उनका व्यायाम
चाटर्न  ऐसा होना चा�हए �जसमें हृदय की सहनश��क्ति (Cardio), मांसपे�शयों की मजबूक्तिी (Strength), और
लिचीलिापन (Flexibility) क्तिीनों का एकदम सही संक्तिुलिन हो।

�किशोरों केि �लिए साप्ता�हिकि व्यायाम योजना (प्र�त�दन 45-60 �मनट):

�दन व्यायाम किा प्रकिार �ववरण (समय अव�धि)

सोमवार का��ंयो और वामर्न-अप
10 �मनट वामर्न-अप, 30 �मनट क्तिेज दौड़ना या साइ�कलि चलिाना, 10

�मनट कूलि-�ाउन।

मंगलिवार स्ट्रेंथ (बॉ�ीवेट)
10 �मनट वामर्न-अप, 35 �मनट पुश-अप्स, स्�वाट्स और प्लिैंक (3-3

सेट), 10 �मनट स्टे्र�चंग।

बुधिवार लिचीलिापन और योग
15 �मनट सूयर्न नमस्कार, 30 �मनट योगासन (क्तिाड़ासन, भुजंगासन)

और प्रा�ायाम।

गुरुवार एरो�ब�स या खिेलि
50 �मनट कोई भी आउट�ोर खिेलि (फुिटबॉलि, बै��मंटन) या एरो�बक
�ांस।

शुक्रवार लिोअर बॉ�ी और कोर
10 �मनट वामर्न-अप, 35 �मनट सी�ढ़याँ चढ़ना और कं्रचेस
(Crunches), 10 �मनट �रलिै�सेशन।

श�नवार
सहनश��क्ति
(Endurance)

45-50 �मनट लिगाक्तिार क्तिेज चलिना (Brisk walk) या क्तिैराकी।

र�ववार
आराम (Active

Rest)

पू�र्न आराम या केवलि 30 �मनट की हल्की सैर, क्तिा�क मांसपे�शयों
को �रकवरी का समय �मलि सके।

यह संक्तिु�लिक्ति चाटर्न �कशोरों के शारी�रक �वकास, ऊजार्न वृ�द्ध और मान�सक एकाग्रक्तिा के �लिए अत्यंक्ति लिाभदायक
है। 
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