
सत्र 2024-25 

वार्षिक पाठ्यक्रम -बारहव ीं कक्षा 
र्वषय: शारीररक शशक्षा (कोड: 048) 

पाठ्यक्रम सामग्र  
शिखित 

        अध्याय सामग्र  
 

अध्याय-1 

िेि आयोजनों का प्रबींधन 

 

● िेि आयोजनों में प्रबींधन के कायि (योजना, 
आयोजन, ननयुक्तत करण/स्टाफ ीं ग, ननरे्दशन और 

ननयींत्रण) 

● र्वशिन्न सशमनतयााँ और उनकी क्जम्मेर्दाररयााँ 
(पूवि; र्दौरान और बार्द में) 
● फ तसचर और इसकी प्रफक्रयाएीं नॉक-आउट 

(बाय एींड स डड ींग) और िीग (स ढी, चक्रीय, 

सारण बद्ध र्वधध) और सींयोजन टूनािमेंट 

● अींतः प्राच र (इींट्राम्यूरि)  और  बाह्रय प्राच र 

(एतस्ट्राम्यूरि) टूनािमेंट - अर्ि, उद्रे्दश्य और 

इसका महत्व 

● सामुर्दानयक िेि कायिक्रम (िेि दर्दवस, 

स्वास््य र्दौड़, मनोरींजन के शिए र्दौड़, एकता र्दौड़, 

र्वशशष्ट कारणों के शिए र्दौड़) 

अध्याय-2 

िेिों में बच्च ेऔर मदहिायें  

 

● र्वशिन्न आय ुसमूहों के शिए WHO के 

दर्दशाननरे्दशों का पािन करना 
● सामान्य आसन र्वकृनतयााँ- घुटन ेटकराना 
(नॉक न ),  चपटे पैर(फ्िैट  ुट),  गोि कीं धे 

(राउीं ड शोल्डर), कमर का कूबड़ (िॉडोशसस),कीं धे 

का कूबड़ (काई ोशसस), स्कोशियोशसस और  

धनुषआकार  टाींगे (बो िेग्स )और उनके 

सुधारात्मक उपाय 



● िेिों में मदहिाओीं की िाग र्दारी-शारीररक, 

मनोवैज्ञाननक और सामाक्जक िाि। 

● र्वशेष र्वचार (प्रर्म रजोर्दशिन (  म नारके) 

और असामान्य माशसक धमि) 
● मदहिा एर्िीट ट्रायड (ऑक्स्टयोपोरोशसस, 

एमेनोररया,  िोजन सींबींध  र्वकार) 

 
 
 

अध्याय-3 

  

ज वनशैिी रोग के शिए ननवारक उपाय के रूप में 
योग 

 

 

 मोटापा: प्रफक्रया, िाि और मतिेर्द 

ताड़ासन, कदटचक्रासन, पवनमुततासन, 

मत्स्यासन, हिासन, पच मोत्तानासन, 

अधि-मत्स्येंद्रासन, धनुरासन, उष्ट्रासन, सूयिबेधन 

प्राणायाम 

 

● मधुमेह: प्रफक्रया, िाि और मतिेर्द 

कदटचक्रासन, पवनमुततासन, िुजींगासन, 

शििासन, धनुरासन, सुप्त वज्रासन, 

पक्श्चमोत्तानासन, अधि-मत्स्येंद्रासन मींडूकासन, 

गोमुिासन, योगमुद्रा, उष्ट्रासन, 

कपाििानत 

 

●● अस्र्मा: प्रफक्रया, िाि और मतिेर्द 

ताड़ासन, ऊध्विहस्तोत्तानासन, उत्तान मींडूकासन, 

िुजींगासन, धनुरासन, उष्ट्रासन, 

वक्रासन, कपाििानत, गोमिुासन, मत्स्यासन, 

अनुिोम-र्विोम 

 

● उच्च रततचाप: प्रफक्रया, िाि और मतिेर्द 

ताड़ासन, कदटचक्रासन, उत्तानपार्दासन, 

अधिहिासन, सरिा मत्स्यासन, गोमुिासन, 

उत्तानमण्डूकासन, वक्रासन, िुजींगासन, मकरासन, 



शवासन, नाड़  शोधनप्राणायाम, शसतशिप्राणायम 

● प ठ र्दर्दि और गदठया: प्रफक्रया, िाि और 

मतिेर्द 

ताड़ासन, ऊध्विहस्तोत्तानासन, अधि-चक्रासन, 

उष्ट्रासन, वक्रासन, सरिा मत्स्येंद्रासन, 

िुजींगासन, गोमुिासन, िद्रासन, मकरासन, नाड़  
शोधन प्राणायाम 

● प ठ र्दर्दि और गदठया: प्रफक्रया, िाि और 

मतिेर्द 

ताड़ासन, ऊध्विहस्तोत्तानासन, अधि-चक्रासन, 

उष्ट्रासन, वक्रासन, सरिा मत्स्येंद्रासन, 

िुजींगासन, गोमुिासन, िद्रासन, मकरासन, नाड़  
शोधन प्राणायाम 

 
 

अध्याय-4 

 

CWSN के शिए शारीररक शशक्षा और िेि (र्वशेष 

आवश्यकता वािे बच्च े- दर्दवयाींग) 

 

● दर्दवयाींगों के शिए िेिों को बढावा रे्दने वािे 

सींगठन (र्वशेष ओिींर्पक; पैराशिींर्पक; 

डेफ्िैक्म्पतस) 

● िेिों में वगीकरण और र्विाजन की 
अवधारणा। 

● िेिों में समावेशन की अवधारणा, इसकी 
आवश्यकता और कायािन्वयन 

● र्वशेष आवश्यकता वािे बच्चों के शिए 

शारीररक गनतर्वधधयों के िाि 

● र्वशेष आवश्यकता वािे बच्चों के शिए 

शारीररक गनतर्वधधयों को  सुगम बनान ेकी 
रणन नतयााँ 
 

अध्याय-5 

िेि और पोषण 

 

● सींतुशित आहार और पोषण की अवधारणा 
● वहृर्द और सूक्ष्म पोषक तत्व: िाद्य स्रोत और 

कायि 



● आहार के पोषक और गरै-पोषक घटक 

●  िार ननयींत्रण के शिए िोजन- एक स्वस्र् 

िार, आहार ननयींत्रण से हानन, िाद्य 

असदहष्णुता, और िाद्य शमर्क 

● िेि-कूर्द में आहार का महत्व-प्रनतयोधगता से 
पहिे, र्दौरान और प्रनतयोधगता के बार्द की 
आवश्यकताएाँ 
 

• मध्यावधध परीक्षा का पाठ्यक्रम 13/09/2024 तक पूरा फकया जाना है 

• मध्यावधध पाठ्यक्रम की पुनरावरृ्त्त   

• प्रश्न पत्र, पररयोजना कायि पर चचाि 
 

अध्याय- 6 

िेिों में परीक्षण और मापन 

● फ़िटनेस टेस्ट- स्कूि में  साई (SAI) िेिो 
इींडडया फ़िटनेस टेस्ट: 

. आयु समूह 5-8 वषि/ कक्षा 1-3: ब एमआई, 

फ्िेशमींगो बैिेंस टेस्ट, प्िेट टैर्पींग टेस्ट 

. आयु समूह 9-18 वषि/ कक्षा 4-12: ब एमआई, 50 

म टर गनत परीक्षण, 600 म टर र्दौड़ना/चिना, 
बैठना और पहुींचना िच िापन परीक्षण, शक्तत 

परीक्षण (पेट का आींशशक किि अप, िड़कों के शिए 

पुश-अप, िड़फकयों के शिए सींशोधधत पुश-अप) 

● काडड ियो-वैस्कुिर फ टनेस का मापन: 

 

 हाविडि स्टेप टेस्ट =  

 

● बेसि मेटाबोशिक रेट (BMR) की गणना 
● ररकिी एींड जोन्स - वररष्ठ नागररक पुक्ष्ट 

परीक्षण 

o शरीर के ननचिे दहस्से की ताकत के शिए -चेयर 

स्टैंड टेस्ट 

o ऊपरी शरीर की ताकत के शिए- आमि किि टेस्ट 

Duration of the Exercise in Seconds 

x100 

5.5 X Pulse count of 1-1.5 Min (after 

Exercise) 



o शरीर के ननचिे दहस्से के िच िेपन के शिए -

चेयर शसट एींड रीच टेस्ट 

ऊपरी शरीर के िच िेपन के शिए-  बैक स्कै्रच टेस्ट 

चपिता के शिए– आठ  ुट अप एींड गो परीक्षण 

o एरोबबक सहनशक्तत के शिए -6शमनट  चाि 

परीक्षण 

● जॉन्सन - मोटर एडुकेबबशिटी का मेर्न  टेस्ट: 

(फ्रीं ट रोि, रोि, जींर्पींग हा -टनि, जींर्पींग  ुि टनि) 
 

अध्याय- 7 

शरीर फक्रया र्वज्ञान और िेि चोटें 
● शारीररक फ टनेस के घटकों का ननधािरण करने 
वािे शारीररक कारक 

●  माींसपेश  प्रणािी पर वयायाम का प्रिाव 

●   ह्रर्दय-श्वसन तींत्र पर वयायाम का प्रिाव 

● उम्र बढने के कारण शारीररक पररवतिन 

● िेि चोटें: वगीकरण (नरम ऊतक चोटें: घषिण, 

चोट, घाव, च रा, मोच और खिींचाव; हड्ड  और 

जोड़ों की चोटें:  र्वस्र्ापन:  अक्स्र् िींग -

ग्र नक्स्टक, कटा हुआ, अनपु्रस्र् नतरछा और 

प्रिार्वत 

 

अध्याय- 8 

ज व याींबत्रकी और िेि 

 

न्यूटन के गनत का ननयम और िेिों में इसका 
अनुप्रयोग 

● िेिकूर्द में िीवर के प्रकार और उनका 
अनुप्रयोग 

● सींतुिन - गनतश ि और क्स्र्र और 

गुरुत्वाकषिण कें द्र और िेिों में इसका अनुप्रयोग 

● घषिण और िेि 

● िेि में प्रक्षेप्य 

 

अध्याय- 9 ● वयक्ततत्व; इसकी पररिाषा और प्रकार (जींग 



मनोर्वज्ञान और िेि 

 

वगीकरण और बबग  ाइव ्योरी) 
● प्रेरणा, इसके प्रकार और तकन कें । 

● वयायाम पािन: इस ेबढाने के कारण, िाि 

और रणन नतयााँ 
● अर्ि, सींकल्पना और िेि में आक्रामकता के 

प्रकार 

● िेिों में मनोवैज्ञाननक गुण - आत्म सम्मान, 

मानशसक कल्पना, आत्म वाताि, िक्ष्य ननधािरण 

 

अध्याय- 10 

िेिों में प्रशशक्षण 

 
 

● िेिों में प्रनतिा की पहचान और प्रनतिा 
र्वकास की अवधारणा 
● िेि प्रशशक्षण चक्र का पररचय - माइक्रो, मेसो, 
मैक्रो साइफकि। 

● र्वकशसत करने के प्रकार और र्वधध- शक्तत, 

सहनक्षमता और गनत 

● प्रकार और र्वकशसत करने की र्वधध - 

िच िापन और समन्वय क्षमता 
●  पररधध (सफकि ट )प्रशशक्षण - पररचय और 

इसका महत्व 

 

• पररयोजना कायि (स ब एसई दर्दशाननरे्दशों के अनुसार) 

• 13 दर्दसम्बर 2024 तक वार्षिक पाठ्यक्रम को पूरा करें 
• प्र  बोडि परीक्षा 
• पूरा पाठ्यक्रम वार्षिक परीक्षा में शाशमि फकया जाएगा 
 

शशक्षा ननरे्दशािय द्वारा जारी गत वषि के प्रशनपत्र और सहायक सामग्र  की पुमरावरृ्त्त।  

 

 

           

 

 

 



  प्रयोगात्मक परीक्षा पाठ्यक्रम 

 

 

प्रयोग सींख्या  सामग्र  

प्रैक्तटकि–1 ● फ क्जकि फ टनेस टेस्ट: SAI िेिो इींडडया 
टेस्ट, ब्रॉकपोटि फ क्जकि फ टनेस टेस्ट 

(BPFT)** CWSN के शिए टेस्ट (27 आइटम में 
स ेकोई 4 आइटम। प्रत्येक घटक से एक आइटम: 

एरोबबक ़िीं तशन, शारीररक सींरचना, माींसपेशशयों 
की ताकत और सहनशक्तत, गनत की स मा या 
िच िापन) 

 

 प्रैक्तटकि-2 ● िेिों और िेिों में प्रव णता (आईओए द्वारा 
मान्यता प्राप्त फकस  एक िेि/पसींर्द के िेि का 
कौशि)** 

**CWSN (र्वशेष आवश्यकता वािे बच्च े- 

दर्दवयाींग): बोतसे/बोक्स्कया, शसदटींग वॉिीबॉि, 

वहीि चेयर बास्केटबॉि, यूनन ाइड बैडशमींटन, 

यूनन ाइड बास्केटबॉि, यूनन ाइड  ुटबॉि, 

ब्िाइींड फक्रकेट, गोिबॉि, फ्िोरबॉि, वहीि चेयर 

रेस और थ्रो, या कोई अन्य िेि/ पसींर्द का िेि। 

 

 प्रैक्तटकि-3 ● यौधगक अभ्यास* 

**र्वशेष आवश्यकता वािे बच्च ेि  योगाभ्यास के 

र्वकल्प के रूप में सूच  में से फकस  एक िेि/िेि 

को चुन सकते हैं। हािााँफक, िेि/िेि टेस्ट से 
अिग होना चादहए - 'िेि और िेि में प्रव णता' 
 
 
 
 



  ररकॉडि ़िाइि में शाशमि होंगे: 
❖प्रैक्तटकि-1: फ टनेस टेस्ट एडशमननस्टे्रशन। 

(साई िेिो इींडडया टेस्ट) 

❖वयावहाररक-2: प्रत्येक ज वन शैिी रोग के 

शिए आसनों की प्रफक्रया, फकन्हीीं र्दो आसनों के 

शिए िाि और ननषेध। 
❖वयावहाररक-3: आईओए द्वारा मान्यता प्राप्त 

कोई ि  िेि/पसींर्द का िेि।  ील्ड और उपकरण 
का िेबि करे और ननयमों, शब्र्दाविी और 

कौशि का ि  उल्िेि करें। 

 

 


