
सत्र 2023-24 

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

पाठ्यक्रम सामग्र  
शिखित 

        अध्याय सामग्र  
 

अध्याय-1 

िेि आयोजनों का प्रबींधन 

 

● खेल आयोजनों में प्रबंधन के कायय (योजना, 

आयोजन, ननयुनि करण/स्टाफ ंग, ननर्दशेन और 

ननयंत्रण) 

● निनिन्न सनमनियां और उनकी नजम्मेर्दाररयां (पूिय; 

र्दौरान और बार्द में) 

● फ क्सचर और इसकी प्रफियाए ंनॉक-आउट (बाय 

एंड सीडडंग) और लीग (सीढी, चिीय, सारणीबद्ध 

निनध) और संयोजन टूनायमेंट 

● अंिः प्राचीर (इंट्राम्यूरल)  और  बाह्रय प्राचीर 

(एक्स्ट्राम्यूरल) टूनायमेंट - अर्य, उद्देश्य और इसका 

महत्ि 

● सामुर्दानयक खेल काययिम( खेल फर्दिस ,स्िास््य 

र्दौड़, मनोरंजन  के नलए र्दौड़, एकिा र्दौड़ निनशष्ट 

कारणों के नलए र्दौड़) 

अध्याय-2 

िेिों में बच्च ेऔर महहिाएीं 
 

● निनिन्न आयु समूहों के नलए WHO के 

फर्दशाननर्दशेों का पालन करना 

● सामान्य आसन निकृनियााँ- घुटन ेटकराना (नॉक 

नी),  चपटे पैर(फ्लैट  ुट),  गोल कंधे (राउंड 

शोल्डर), कमर का कूबड़ (लॉडोनसस),कंधे का कूबड़ 

(काई ोनसस), स्कोनलयोनसस और  धनुषआकार  

टांग े(बो लेग्स )और उनके सुधारात्मक उपाय 

● खेलों में मनहलाओं की िागीर्दारी-शारीररक, 



मनोिैज्ञाननक और सामानजक लाि। 

● निशेष निचार (प्रर्म रजोर्दशयन (  मीनारके) और 

असामान्य मानसक धमय) 

● मनहला एर्लीट ट्रायड (ऑनस्टयोपोरोनसस, 

एमेनोररया,  िोजन संबंधी निकार) 

 
 
 

अध्याय-3 

  

ज वनशैिी रोग के शिए ननवारक उपाय के रूप में 
योग 

 

 

 मोटापा: प्रक्रक्रया, िाभ और मतभेद 

ताडासन, कहटचक्रासन, पवनमुक्तासन, 

मत्स्यासन, हिासन, पच मोत्तानासन, 

अधि-मत्स्येंद्रासन, धनुरासन, उष्ट्रासन, सूयिबेधन 

प्राणायाम 

 

● मधुमेह: के नलए प्रफिया, लाि और मििेर्द 

कहटचक्रासन, पवनमुक्तासन, भुजींगासन, 

शिभासन, धनुरासन, सुप्त वज्रासन, 

पश्चचमोत्तानासन, अधि-मत्स्येंद्रासन मींडूकासन, 

गोमुिासन, योगमुद्रा, उष्ट्रासन, 

कपािभानत 

 

●● अस्र्मा: प्रफिया, लाि और मििेर्द 

ताडासन, ऊध्विह्तोत्तानासन, उत्तान मींडूकासन, 

भुजींगासन, धनुरासन, उष्ट्रासन, 

वक्रासन, कपािभानत, गोमुिासन, मत्स्यासन, 

अनुिोम-र्विोम 

 

● उच्च रिचाप: प्रफिया, लाि और मििेर्द 

ताडासन, कहटचक्रासन, उत्तानपादासन, 

अधिहिासन, सरिा मत्स्यासन, गोमुिासन, 

उत्तानमण्डूकासन, वक्रासन, भुजींगासन, मकरासन, 



शवासन, नाड  शोधनप्राणायाम, शसतशिप्राणायम 

● पीठ र्दर्दय और गरठया: प्रफिया, लाि और मििेर्द 

ताडासन, ऊध्विह्तोत्तानासन, अधि-चक्रासन, 

उष्ट्रासन, वक्रासन, सरिा मत्स्येंद्रासन, 

भुजींगासन, गोमुिासन, भद्रासन, मकरासन, नाड  
शोधन प्राणायाम 

● पीठ र्दर्दय और गरठया: प्रफिया, लाि और मििेर्द 

ताडासन, ऊध्विह्तोत्तानासन, अधि-चक्रासन, 

उष्ट्रासन, वक्रासन, सरिा मत्स्येंद्रासन, 

भुजींगासन, गोमुिासन, भद्रासन, मकरासन, नाड  
शोधन प्राणायाम 

 
 

अध्याय-4 

 

CWSN के शिए शारीररक शशक्षा और िेि (र्वशेष 

आवचयकता वािे बच्चे - हदवयाींग) 

 

● फर्दव्ांगों के नलए खेलों को बढािा र्दनेे िाले संगठन 

(निशेष ओलंनपक; पैराडलंनपक; डेफ्लैनम्पक्स) 

● खेलों में िगीकरण और नििाजन की अिधारणा। 

● खेलों में समािेशन की अिधारणा, इसकी 

आिश्यकिा और कायायन्ियन 

● निशेष आिश्यकिा िाले बच्चों के नलए शारीररक 

गनिनिनधयों के लाि 

● निशेष आिश्यकिा िाले बच्चों के नलए शारीररक 

गनिनिनधयों को  सुगम बनान ेकी रणनीनियााँ 

 

अध्याय-5 

िेि और पोषण 

 

● संिुनलि आहार और पोषण की अिधारणा 

●  बृहिऔर सूक्ष्म पोषक ित्ि: खाद्य स्रोि और कायय 

● आहार के पोषक और गैर-पोषक घटक 

●  िार ननयंत्रण के नलए िोजन- एक स्िस्र् िार, 

आहार ननयंत्रण स ेहानन, खाद्य असनहष्णुिा, और 

खाद्य नमर्क 

● खेल-कूर्द में आहार का महत्ि-प्रनियोनगिा से 

पहले, र्दौरान और प्रनियोनगिा के बार्द की 



आिश्यकिाएाँ 

 

 • मध्यावधध परीक्षा का पाठ्यक्रम 15/09/2023 

तक पूरा क्रकया जाना है 

• सींशोधन कायि मध्यावधध पाठ्यक्रम 

• प्रचन पत्र, पररयोजना कायि पर चचाि 
 

अध्याय- 6 

िेिों में परीक्षण और मापन 

● फ़िटनेस टेस्ट- स्कूल में  साई (SAI) खेलो इंनडया 

फ़िटनेस टेस्ट: 

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

फ्िेशमींगो बैिेंस टे्ट, प्िेट टैर्प ींग टे्ट 

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

म टर गनत परीक्षण, 600 म टर दौडना/चिना, 
बैठना और पहुींचना िच िापन परीक्षण, शश्क्त 

परीक्षण (पेट का आींशशक किि अप, िडकों के शिए 

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

● कार्डययो-िैस्कुलर फ टनेस का मापन: 

 

               हाविडि ्टेप टे्ट = 

 

● बेसल मेटाबोनलक रेट (BMR) की गणना 

● ररकली एंड जोन्स -  िररष्ठ नागररक पुनष्ट परीक्षण 

o शरीर के ननचिे हह्से की ताकत के शिए -चेयर 

्टैंड टे्ट 

o ऊपरी शरीर की ताकत के शिए- आमि किि टे्ट 

o शरीर के ननचिे हह्से के िच िेपन के शिए -

चेयर शसट एींड रीच टे्ट 

ऊपरी शरीर के िच िेपन के शिए-  बैक ्कै्रच टे्ट 

चपिता के शिए– आठ फुट अप एींड गो परीक्षण 

o एरोबबक सहनशश्क्त के शिए -6शमनट  चाि 



परीक्षण 

● जॉन्सन - मोटर एडुकेनबनलटी का मेर्नी टेस्ट: 

(फ्रीं ट रोि, रोि, जींर्प ींग हाफ-टनि, जींर्प ींग फुि टनि) 
 

अध्याय- 7 

शरीर क्रक्रया र्वज्ञान और िेि चोटें  
● शारीररक फ टनेस के घटकों का ननधायरण करने 

िाले शारीररक कारक 

●  मांसपेशी प्रणाली पर व्ायाम का प्रिाि 

●   ह्रर्दय-स्िसन िंत्र पर व्ायाम का प्रिाि 

● उम्र बढने के कारण शारीररक पररिियन 

● खेल चोटें: िगीकरण (नरम ऊिक चोटें: घषयण, 

चोट, घाि, चीरा, मोच और डखंचाि; हड्डी और जोड़ों 

की चोटें:  निस्र्ापन:  अनस्र् िंग -  ग्रीननस्टक  कटा 

हुआ, अनुप्रस्र् निरछा और प्रिानिि 

 

अध्याय- 8 

ज व याींबत्रकी और िेि 

 

न्यूटन के गनत का ननयम और िेिों में इसका 
अनुप्रयोग 

● खेलकूर्द में लीिर के प्रकार और उनका अनुप्रयोग 

● संिुलन - गनिशील और नस्र्र और गुरुत्िाकषयण 

कें द्र और खेलों में इसका अनुप्रयोग 

● घषयण और खेल 

● खेल में प्रक्षेप्य 

 

अध्याय- 9 

मनोर्वज्ञान और िेि 

 

● व्नित्ि; इसकी पररिाषा और प्रकार (जंग 

िगीकरण और नबग  ाइि ्योरी) 

● प्रेरणा, इसके प्रकार और िकनीकें । 

● व्ायाम पालन: इसे बढान ेके कारण, लाि और 

रणनीनियााँ 

● अर्य, संकल्पना और खेल में आिामकिा के प्रकार 

● खेलों में मनोिैज्ञाननक गुण - आत्म सम्मान, 

माननसक कल्पना, आत्म िािाय, लक्ष्य ननधायरण 



 

अध्याय- 10 

िेिों में प्रशशक्षण 

 
 

● खेलों में प्रनििा की पहचान और प्रनििा निकास 

की अिधारणा 

● खेल प्रनशक्षण चि का पररचय - माइिो, मेसो, 

मैिो साइफकल। 

● निकनसि करने के प्रकार और निनध- शनि, 

सहनक्षमिा और गनि 

● प्रकार और निकनसि करने की निनध - लचीलापन 

और समन्िय क्षमिा 

●  पररनध (सर्कय ट )प्रनशक्षण - पररचय और इसका 

महत्ि 

 

 • पररयोजना कायि (स ब एसई हदशाननदेशों के 

अनुसार) 

• 15 हदसींबर 2023 तक वार्षिक पाठ्यक्रम को पूरा 
करें 
• प्र  बोडि परीक्षा 
• पूरा पाठ्यक्रम वार्षिक परीक्षा में शाशमि क्रकया 
जाएगा 
 

ड ओई, हदल्िी द्वारा जारी र्पछिे साि के बोडि के 

कागजात और समर्िन सामग्र  के सार् सींशोधन। 

 

 

            प्रयोगात्समक परीक्षा पाठ्यक्रम 

 

 

प्रयोग सींख्या  सामग्र  

प्रैश्क्टकि–1 ● फ नजकल फ टनेस टेस्ट: SAI खेलो इंनडया टेस्ट, 

ब्रॉकपोटय फ नजकल फ टनेस टेस्ट (BPFT)** 

CWSN के नलए टेस्ट (27 आइटम में से कोई 4 



आइटम। प्रत्येक घटक से एक आइटम: एरोनबक 

़ंिक्शन, शारीररक संरचना, मांसपेनशयों की िाकि 

और सहनशनि, गनि की सीमा या लचीलापन) 

● खेलों और खेलों में प्रिीणिा (आईओए द्वारा 

मान्यिा प्राप्त फकसी एक खेल/पसंर्द के खेल का 

कौशल)** 

 
 
 
● 

 प्रैश्क्टकि-2 *CWSN (र्वशेष आवचयकता वािे बच्च े- 

हदवयाींग): बोक्से/बोश््कया, शसहटींग वॉिीबॉि, 

वहीि चेयर बा्केटबॉि, यूननफाइड बैडशमींटन, 

यूननफाइड बा्केटबॉि, यूननफाइड फुटबॉि, 

ब्िाइींड क्रक्रकेट, गोिबॉि, फ्िोरबॉि, वहीि चेयर 

रेस और थ्रो, या कोई अन्य िेि/ पसींद का िेि। 

 

 प्रैश्क्टकि-3 ● यौनगक अभ्यास* 

**र्वशेष आवचयकता वािे बच्च ेभ  योगाभ्यास के 

र्वकल्प के रूप में सूच  में से क्रकस  एक िेि/िेि 

को चनु सकते हैं। हािााँक्रक, िेि/िेि टे्ट से 

अिग होना चाहहए - 'िेि और िेि में प्रव णता' 
 
 
 
 

  ररकॉडि फाइि में शाशमि होंगे: 

❖प्रैनक्टकल-1: फ टनेस टेस्ट एडनमननस्टे्रशन। (साई 

खेलो इंनडया टेस्ट) 

❖व्ािहाररक-2: प्रत्येक जीिन शैली रोग के नलए 

आसनों की प्रफिया, फकन्हीं र्दो आसनों के नलए लाि 



और ननषेध। 

❖व्ािहाररक-3: आईओए द्वारा मान्यिा प्राप्त कोई 

िी खेल/पसंर्द का खेल।  ील्ड और के लेबल आरेख 

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

 

 


