
सý 2022-23 
वािषªक पाठ्यøम: µयारहवé क±ा 
िवषय: शारीåरक िश±ा (कोड: 048) 

िलिखत पाठ्यøम 
इकाई सामúी 

अÅयाय- I 
शारीåरक िश±ा म¤ बदलती ÿवृितयाँ एवं कåरयर 

 शारीåरक िश±ा कì अवधारणा, लàय एवं उĥÔेय । 
 खेलो म¤ बदलती ÿविृतयाँ- खेलन ेकì सतह, पहनने योµय िगयर व खेल उपकरण, तकनीकì उÆनित ।   
 शारीåरक िश±ा म¤ कåरयर िवकÐप ।   
 खेलो-इिंडया एवं िफट-इिंडया ÿोúाम । 

अÅयाय- II 
ओलंिपºम 

 ÿाचीन और आधिुनक ओलंिपक ।   

 ओलंिपºम  - अवधारणा और ओलंिपक मÐूय (ए³सील¤स, िमýता और सÌमान) ।   

 ओलंिपक - ÿतीक, आदशª वा³य, झंडा, शपथ और गान ।  

 ओलंिपक आंदोलन संरचना – आई.ओ.सी., एन.ओ.सी., आई.एफ.एस., अÆय सदÖय ।  

अÅयाय- III 
योग 

 योग का अथª व मह°व ।   

 अĶांग योग का पåरचय ।   

 यौिगक िøयाओ ंका पåरचय (षट्कमª) ।   

अÅयाय- IV 
सी. डÊÐयू .एस. एन. के िलए शारीåरक 

िश±ा एवं खेल 
(िवशेष आवÔयकता वाले ब¸चे - िदÓयांग) 

 अ±मता (िदÓयांगता) व िवकार कì अवधारणा ।   

 अ±मता (िदÓयांगता) के ÿकार, कारण व ÿकृित (बौिĦक अ±मता, शारीåरक अ±मता) ।   

 अनकूुिलत (Łपरांतåरत) शारीåरक िश±ा  के लàय एवं उĥÔेय । 

 िवशेष आवÔयकताओ  वाले ब¸चŌ  (िदÓयांगŌ) के िलए िविभन ÓयÓयसायको कì भिूमका (परामशªदाता , 
Óयावसाियक िचिकÂसक, िफिजयोथेरेिपÖट, शारीåरक िश±ा अÅयापक, वाक् िचिकÂसक एवं िवशेष िश±क) । 

अÅयाय- V 
शारीåरक पुिĶ, ÖवाÖÃय एवं सुयोµयता। 

 सयुोµयता, ÖवाÖÃय और शारीåरक पिुĶ का अथª एवं महßव ।  

 सयुोµयता, ÖवाÖÃय और शारीåरक पिुĶ के घटक/ आयाम ।   

 सयुोµयता को बढ़ावा देने के िलए पारंपåरक एवं ±ेýीय खेल ।   



 
ÿैि³टकल 

ÿैि³टकल सं́ या ÿैि³टकल  सामúी 

ÿैि³टकल-I 

 शारीåरक पिुĶ परी±ण: SAI खेलो इिंडया टेÖट, āॉकपोटª शारीåरक पिुĶ परी±ण (बी.पी.एफ.टी)* 
 

*सी.डÊÐय.ूएस.एन.-िदÓयांग ब¸चो के िलए परी±ण (27 म¤ से कोई भी 4 पåर±ण। ÿÂयेक घटक से एक पåर±ण: 
o एरोिबक कायª±मता 
o शारीåरक संरचना 
o मांशपेशीय शिĉ व सहन±मता, 
o गित का िवÖतार व लचक 

ÿैि³टकल-II 

 खेल म¤ ÿवीणता (िÖकल िकसी एक IOA माÆयता ÿाĮ खेल म¤/ पसंद के खेल म¤)** 
 
** सी.डÊÐय.ूएस.एन.-िदÓयांग ब¸चो के िलए:  
Bocce/Boccia, िसिटंग वॉलीबॉल, Óहील चेयर बाÖकेटबॉल, यिूनफाइड बैडिमटंन, यिूनफाइड बाÖकेटबॉल, 
यिूनफाइड फुटबॉल, Êलाइडं िøकेट, गोलबॉल, Éलोरबॉल, Óहील चेयर रेस एवं Ňो, या कोई अÆय पसंद का खेल 

 

 उपरोĉ पाठ्यøम को मÅयाविध परी±ा के िलए 30/09/2022 तक पूरा िकया जाना है । 

 मÅयाविध पाठ्यøम कì पुनरावृित ।     
 मÅयाविध परी±ा ।   
 मÅयाविध परी±ा ÿĳपý पर चचाª ।   

 
  



िलिखत पाठ्यøम 
इकाई सामúी 

अÅयाय- VI 
परी±ण, मापन एवं मÐूयांकन 

  शारीåरक िश±ा एवं खेलो म¤ परी±ण, मापन और मÐूयांकन कì अवधारणा । 

 शारीåरक िश±ा एवं खेलो  म¤ परी±ा का वगêकरण । 

 शारीåरक िश±ा एवं खेलो  म¤ टेÖट ÿशासन िदशािनद¥श ।   

अÅयाय- VII 
खेलो म¤ शरीर रचना िव²ान व शरीर िøया 

िव²ान के मूलभूत िसĦांत 

 शरीर रचना िव²ान और शरीर िøया िव²ान कì पåरभाषा व Óयायाम और खेलकूद म¤ इनका महßव ।   

 कंकाल तýं के कायª, अिÖथयŌ का वगêकरण व जोड़Ō के ÿकार । 

 संचार ÿणाली एवं Ńदय के कायª व संरचना । 

 'olu rU= के कायª व संरचना । 

अÅयाय- VIII 
खेलो म¤ काइिÆसयोलॉजी (पेशीय गितिव²ान) 
और बायोमैकेिन³स (शरीर िøया िव²ानं) के 

मूलभूत िसĦांत 

  खेलो म¤ काइिÆसयोलॉजी (पेशीय गितिव²ान) और बायोमैकेिन³स (शरीर िøया िव²ानं) कì पåरभाषा एवं महßव ।   
 बायोमैकेिन³स के िसĦांत ।   

 शारीåरक  गितिविधयŌ  के ÿकार (Āल³ेशन, ए³सट¤शन, एबडे³शन, एडडे³शन, रोटेशन, सरकमड³शन , सिुपनेशन और 
ÿोनेशन) 

 अ± और समतल- शरीर कì गितिविधयŌ म¤ इनकì अवधारणा व ÿयोग ।   

अÅयाय- IX 
मनोिव²ान और खेल 

 शारीåरक िश±ा एवं खेलो म¤ मनोिव²ान कì पåरभाषा और महÂव । 

 िकशोरो कì समÖयाएं और उनका समाधान । 

 टीम संसंजन और खेल । 

अÅयाय- X 
खेलŌ म¤ ÿिश±ण व डोिपंग 

 खेल ÿिश±ण कì अवधारणा एवं िसĦांत । 

 ÿिश±ण भार: अितभार, अनुकूलन व पनुः शिĉ ÿािĮ ।   
 डोिपंग कì अवधारणा व उनके दÕुÿभाव । 

 

  



ÿैि³टकल 

ÿैि³टकल सं́ या ÿैि³टकल  सामúी 

ÿैि³टकल-III 
 योगाËयास* 
 *िवशेष आवÔयकता वाले ब¸चे (िदÓयांग) योगाËयास के िवकÐप के łप म¤ िकसी खेल को चनु सकते ह।ै  वह खेल 'खेल 

म¤ ÿवीणता' वाले खेल से अलग होना चािहए 

ÿैि³टकल-IV 

 åरकॉडª फ़ाइल: 
 ÿैि³टकल -1: 400 मीटर ůैक एंड फìÐड का नामांिकत आरेख, संगणना के साथ ।   
 ÿैि³टकल-2: िकसी खेल का वणªन कर¤ उसकì बदलती ÿविृतयाँ- खेलने कì सतह, पहनने योµय िगयर व खेल 

उपकरण, तकनीकì उÆनित के सÆदभª म¤ । 
 ÿैि³टकल -3: कोई भी एक IOA  माÆयता ÿाĮ खेल/ पसंद का खेल । उस खेल कì फìÐड और उपकरणो का 

नामांिकत आरेख, व इसके िनयमŌ, शÊदावली और उसके खेल कौशल का उÐलेख कर¤। 
 

 वािषªक परी±ा के िलए पाठ्यøम 31/01/2023 तक पूरा िकया जाना है ।  
 वािषªक परी±ा कì तैयारी व पुनरावृि° ।   

 वािषªक परी±ा 2023 ।   

 

नोट:- वािषªक परी±ा पूणª पाठ्यøम पर आधाåरत होगी। 


