
सत्र 2023-24 

वार्षिक पाठ्यक्रम -11व ीं कक्षा 
र्वषय: शारीररक शशक्षा (कोड: 048) 

पाठ्यक्रम सामग्र  
शिखित 

 

अध्याय  सामग्र   

अध्याय-1 

शारीररक शशक्षा में  बदित  प्रवतृतयाीं  और कररयर 

 

● शारीररक शशक्षा की अवधारणा, लक्ष्य और उद्देश्य 

● भारत में शारीररक शशक्षा का शवकास - स्वतंत्रता 

के बाद 

● खेल- खेल की सतह, पहनने योग्य शियर और खेल 

उपकरण, तकनीकी प्रिशत में बदलत ेरुझान 

● शारीररक शशक्षा में कररयर शवकल्प 

● खेलो-इंशिया और फिट-इंशिया प्रोग्राम 

 

अध्याय-2 

ओिींर्पज्म 

ओिींर्पज्म - सींकल्पना और ओिींर्पक मूल्य 

(उत्कृष्टता, शमत्रता और सम्मान) 

● ओलशपपक मूल्य शशक्षा - प्रयास की खुशी, शनष्पक्ष 

खेल, दसूरों के शलए सपमान, उत्कृष्टता की खोज, 

शरीर, इच्छा और मन के ब च सींतुिन 

● प्राचीन और आधुशनक ओलंशपक 

● ओलंशपक - प्रतीक, आदशश वाक्य, झंिा, शपथ और 

िान 

● ओलंशपक आंदोलन संरचना - आईओसी, एनओसी, 

आईएिएस, अन्य सदस्य 

 

अध्याय-3 

 

योग  

● योि का अथश और महत्व 

● अष्टांि योि का पररचय 

● यौशिक फिया (षट कमश) 



● प्राणायाम और इसके प्रकार। 

● सफिय जीवन शैली और योि के माध्यम से तनाव 

प्रबंधन 

 

अध्याय-4 

र्वशेष आवश्यकता वािे बच्चों के शिए शारीररक 

शशक्षा और िेि 

 

● शवकलांिता और शवकार की अवधारणा 

● शवकलांिता के प्रकार, इसके कारण और प्रकृशत 

(बौशिक अक्षमता, शारीररक अक्षमता) 

● शवकलांिता शशष्टाचार 

● अनुकूली शारीररक शशक्षा का लक्ष्य और उद्देश्य 

● शवशेष आवश्यकता वाले बच्चों के शलए शवशभन्न 

पेशेवरों की भूशमका परामशशदाता, व्यवसाशयक 

शचफकत्सक, भौशतक शचफकत्सक, शारीररक शशक्षा 

शशक्षक, बाक शचफकत्सक, शवशेष  शशक्षक 

 

अध्याय-5 

शारीररक पुष्ष्ट  सुयोग्यता तथा स्वास््य 

● सुयोग्यता, स्वास््य और शारीररक पुशष्ट  का अथश 

और महत्व 

● सुयोग्यता, स्वास््य और शारीररक पुशष्ट  के 

घटक/आयाम 

● पुशष्ट  को बढावा दने ेके शलए पारंपररक खेल और 

क्षेत्रीय खेल 

● शारीररक िशतशवशध और खेल के माध्यम से नेतृत्व 

● प्राथशमक शचफकत्सा का पररचय – PRICE 

 
 

  मध्यावधि परीक्षा का पाठ्यक्रम 15/09/2023 तक 

पूरा ककया जाना है 

• सींशोिन कायि मध्यावधि पाठ्यक्रम 

• प्रश्न पत्र, पररयोजना कायि पर चचाि 
 

अध्याय-6 •● परीक्षण, मापन और मूल्यांकन को पररभाशषत 

करें। 



परीक्षण, मापन एवीं मूल्याींकन िेिों में परीक्षण, मापन और मूल्याींकन का 
महत्व। 
● बीएमआई की िणना, कमर-कूल्ह ेका अनुपात, 

त्वचा की तह माप (3-साइट) 

● सोमाटो प्रकार (एंिोमॉिी, मेसोमॉिी और 

एक्टोमॉिी) 

● स्वास््य संबंधी फिटनेस का मापन 

 

अध्याय-7  

िेिों में शरीर रचना र्वज्ञान तथा शरीर कक्रया 
र्वज्ञान के मूिभूत तत्व 

● व्यायाम और खेल में शरीर रचना शवज्ञान तथा 

शरीर फिया शवज्ञान की पररभाषा और महत्व 

● कंकाल प्रणाली के कायश, हशियों का विीकरण और 

जोडों के प्रकार 

● िुण और मांसपेशशयों के कायश 

● संचार प्रणाली और हृदय की संरचना और कायश 

● श्वसन प्रणाली की संरचना और कायश 

 

अध्याय-8 

 िेिों में   जैवयाींत्रत्रकी और पेश  गतत र्वज्ञान के 

मूिभूत तत्व 

 िेिों में जैवयाींत्रत्रकी  और पेश  गतत र्वज्ञान की 
पररभाषा और महत्व 

● जैवयांशत्रकी के शसिांत 

● खेलों में काइनेरटक्स और फकनेमैरटक्स 

● शारीररक संचलन के प्रकार - आकंुचन, शवस्तार, 

अपवतशन,  अभीबतशन, घूणशन, पररिमण, 

सुपररनेशन और प्रोनेशन 

● अक्ष और तल - संकल्पना और शरीर की 

िशतशवशधयों में इसका अनुप्रयोि 

 
 

अध्याय-9 

 िेि और मनोर्वज्ञान 

● शारीररक शशक्षा और खेल में मनोशवज्ञान की 

पररभाषा और महत्व 

● शवकास के शवशभन्न चरणों में शवकास संबंधी 

शवशेषताएं 



● फकशोर समस्याएं और उनका प्रबंधन 

● टीम सामंजस्य और खेल 

● मनोवैज्ञाशनक शवशेषताओं का पररचय: ध्यान, 

लचीलापन, मानशसक दढृता• 

अध्याय-10 

िेिकूद में प्रशशक्षण और डोर्प ींग 

 

● खेल प्रशशक्षण की अवधारणा और शसिांत 

● प्रशशक्षण भार: अशधभार, अनुकूलन और पुनप्राशशि 

●  िमाशना एवं शशशथलीकरण - प्रकार, शवशध और 

महत्व 

● कौशल, तकनीक, रणनीशत और रणनीशतयों की 

अवधारणा 

● िोपपंि की अवधारणा और  इससे हाशनयां 

 

  वार्षिक परीक्षा का पाठ्यक्रम 31/01/2024 तक 

पूणि ककया जाना है 

• सींशोिन कायि अींततम पाठ्यक्रम 

• प्रश्न पत्र, पररयोजना कायि पर चचाि 
 

 
 
 

प्रयोगात्मक परीक्षा 
 
 

 प्रयोग  सींख्या सामग्र  

प्रयोग- एक ● फिशजकल फिटनेस टेस्ट: SAI खेलो इंशिया टेस्ट, 

ब्रॉकपोटश फिशजकल फिटनेस टेस्ट (BPFT)* 

 

* CWSN के शिए टेस्ट (27 आइटम में से कोई 4 

आइटम। प्रत्येक घटक से एक आइटम: एरोत्रबक 

फीं क्शन, शारीररक सींरचना, माींसपेशशयों की ताकत 

और सहनशष्क्त, गतत की स मा या िच िापन) 



 

 प्रयोग- 2 ● खेलों और खेलों में प्रवीणता (आईओए द्वारा 

मान्यता प्राि फकसी एक खेल/पसंद के खेल का 

कौशल)** 

**CWSN (र्वशेष आवश्यकता वािे बच्च े- 

ददवयाींग): बोक्से/बोष्स्कया, शसदटींग वॉिीबॉि, 

वहीि चेयर बास्केटबॉि, यूतनफाइड बैडशमींटन, 

यूतनफाइड बास्केटबॉि, यूतनफाइड फुटबॉि, 

ब्िाइींड कक्रकेट, गोिबॉि, फ्िोरबॉि, वहीि चेयर 

रेस और थ्रो, या कोई अन्य िेि/ पसींद का िेि 

 प्रयोग-3 ● यौशिक अभ्यास* 

 

*र्वशेष आवश्यकता वािे बच्च ेभ  योगाभ्यास के 

र्वकल्प के रूप में सूच  में से ककस  एक िेि/िेि 

को चनु सकते हैं। हािााँकक, िेि/िेि टेस्ट से 

अिग होना चादहए - 'िेि और िेि में प्रव णता' 
 
 

 ● ररकॉिश फाइल में शाशमल होंिे: 

❖व्यावहाररक-1: फिटनेस परीक्षण प्रशासन। (साई 

खेलो इंशिया टेस्ट) 

❖व्यावहाररक-2: प्रत्येक जीवन शैली रोि के शलए 

आसनों की प्रफिया, फकन्हीं दो आसनों के शलए लाभ 

और शनषेध। 

❖व्यावहाररक-3: आईओए द्वारा मान्यता प्राि कोई 

भी खेल/पसंद का खेल। िील्ि और के लेबल आरेख 

                         उपकरण। इसके तनयमों, 
शब्दाविी और कौशि का भ  उल्िेि करें। 

 
 

 


