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वाᳶषᭅक पाᲹᮓम -11वᱭ कᭃा 
िवषय: शारीᳯरक िशᭃा (कोड: 048) 

पाᲹᮓम सामᮕी 
िलिखत 

 

अ᭟याय  सामᮕी  

अ᭟याय-1 
शारीᳯरक िशᭃा मᱶ  बदलती परवृिᱫयाँ और कᳯरयर 
 

● शारीᳯरक िशᭃा कᳱ अवधारणा, ल᭯य और उ᳎े᭫य 

● भारत मᱶ शारीᳯरक िशᭃा का िवकास - ᭭वतंᮢता 
के बाद 

● खेलᲂ मᱶ बदलती ᱟई पवᭅरतितयाँ: खेल कᳱ 

सतह, पहनने यो᭏य िगयर और खेल उपकरण, 
तकनीकᳱ ᮧगित मᱶ बदलते ᱧझान 

● शारीᳯरक िशᭃा मᱶ कᳯरयर िवक᭨प 

● खेलो-इंिडया और ᳰफट-इंिडया ᮧोᮕाम 

 

अ᭟याय-2 
ओलंिप᭔म: म᭨ूय िशᭃा  

ओलंिप᭔म - संक᭨पना और ओलंिपक म᭨ूय (उ᭜कृ᳥ता, 
िमᮢता और स᭥मान) 

● ओलि᭥पक म᭨ूय िशᭃा - ᮧयास कᳱ खुशी, िन᭬पᭃ 

खेल, दसूरᲂ के िलए स᭥मान, उ᭜कृ᳥ता कᳱ खोज, 
शरीर, इ᭒छा और मन के बीच संतुलन 

● ᮧाचीन और आधुिनक ओलंिपक 

● ओलंिपक - ᮧतीक, आदशᭅ वा᭍य, झंडा, शपथ और 
गान 

● ओलंिपक आंदोलन संरचना - आईओसी, एनओसी, 

आईएफएस, अ᭠य सद᭭य 
 

अ᭟याय-3 
 
योग  

● योग का अथᭅ और मह᭜व 

● अ᳥ांग योग का पᳯरचय 

● यौिगक ᳰᮓया (षट कमᭅ) 

● ᮧाणायाम और इसके ᮧकार। 

● सᳰᮓय जीवन शैली और योग के मा᭟यम से तनाव 



ᮧबंधन 
 

अ᭟याय-4 
िवशेष आव᭫यकता वाले बᲬᲂ के िलए शारीᳯरक 

िशᭃा और खेल 
 

● िवकलांगता और िवकार कᳱ अवधारणा 

● िवकलांगता के ᮧकार, इसके कारण और ᮧकृित 

(बौि᳍क अᭃमता, शारीᳯरक अᭃमता) 

● िवकलांगता िश᳥ाचार 

● अनुकूली शारीᳯरक िशᭃा का ल᭯य और उ᳎े᭫य 

● िवशेष आव᭫यकता वाले बᲬᲂ के िलए िविभ᳖ 

पेशेवरᲂ कᳱ भूिमका (परामशᭅदाता, ᳞वसाियक 

िचᳰक᭜सक, भौितक िचᳰक᭜सक, शारीᳯरक िशᭃा 

िशᭃक, वाक् िचᳰक᭜सक, िवशेष  िशᭃक) 
 

अ᭟याय-5 
शारीᳯरक पुि᳥  सुयो᭏यता तथा ᭭वा᭭᭝य 

● सुयो᭏यता, ᭭वा᭭᭝य और शारीᳯरक पुि᳥  का अथᭅ 
और मह᭜व 

● सुयो᭏यता, ᭭वा᭭᭝य और शारीᳯरक पुि᳥  के 

घटक/आयाम 

● सुयो᭏यता को बढ़ावा देने के िलए पारंपᳯरक खेल 
और ᭃेᮢीय खेल 

● शारीᳯरक गितिविध और खेल के मा᭟यम से नेतृ᭜व 

● ᮧाथिमक िचᳰक᭜सा का पᳯरचय – PRICE 

 
 
 

 म᭟याविध परीᭃा का पाᲹᮓम 06/09/2025 तक पूरा ᳰकया जाना है 
• म᭟याविध पाᲹᮓम कᳱ पुनरवृिᱫ  
• ᮧ᳤ पᮢ, पᳯरयोजना कायᭅ पर चचाᭅ 
 

अ᭟याय-6 
परीᭃण, मापन एवं म᭨ूयांकन 

•● परीᭃण, मापन और म᭨ूयांकन को पᳯरभािषत 
करᱶ। 
खेलᲂ मᱶ परीᭃण, मापन और म᭨ूयांकन का मह᭜व। 
● बीएमआई कᳱ गणना, कमर-कू᭨हे का अनुपात, 

᭜वचा कᳱ तह माप (3-साइट) 



● सोमाटो ᮧकार (एंडोमॉफ᳹, मसेोमॉफ᳹ और 

ए᭍टोमॉफ᳹) 

● ᭭वा᭭᭝य संबंधी ᳰफटनेस का मापन 

 

अ᭟याय-7  
खेलᲂ मᱶ शरीर रचना िव᭄ान तथा शरीर ᳰᮓया िव᭄ान 
के मूलभूत त᭜व 

● ᳞ायाम और खेल मᱶ शरीर रचना िव᭄ान तथा 
शरीर ᳰᮓया िव᭄ान कᳱ पᳯरभाषा और मह᭜व 

● कंकाल ᮧणाली के कायᭅ, हि᲻यᲂ का वगᱮकरण और 
जोड़ᲂ के ᮧकार 

● मांसपेिशयᲂ के गुणधमᭅ और कायᭅ 

● संचार ᮧणाली और ᱡदय कᳱ संरचना और कायᭅ 

● ᳡सन ᮧणाली कᳱ संरचना और कायᭅ 
 

अ᭟याय-8 
 खेलᲂ मᱶ   जैवयांिᮢकᳱ और पेशीगितिव᭄ान के 
मलूभूत त᭜व 

 ● खेलᲂ मᱶ जैवयांिᮢकᳱ और पेशीगितिव᭄ान कᳱ 
पᳯरभाषा और मह᭜व 

● जैवयांिᮢकᳱ के िस᳍ांत 

● खेलᲂ मᱶ काइनेᳯट᭍स और ᳰकनेमैᳯट᭍स 

● शारीᳯरक संचलन के ᮧकार - आकंुचन, िव᭭तार, 

अपवतᭅन, अभीवतᭅन, घूणᭅन, पᳯरᮓमण, 
सुपᳯरनेशन और ᮧोनेशन 

● अᭃ और तल - संक᭨पना और शरीर कᳱ 
गितिविधयᲂ मᱶ इसका अनुᮧयोग 
 
 

अ᭟याय-9 
 खेल और मनोिव᭄ान 

● शारीᳯरक िशᭃा और खेल मᱶ मनोिव᭄ान कᳱ 
पᳯरभाषा और मह᭜व 

● िवकास के िविभ᳖ चरणᲂ मᱶ िवकास संबंधी 
िवशेषताए ं  

● ᳰकशोर सम᭭याएं और उनका ᮧबंधन 

● टीम सामंज᭭य और खेल 

● मनोवै᭄ािनक िवशेषताᲐ का पᳯरचय: ᭟यान, 

लचीलापन, मानिसक दढ़ृता• 



अ᭟याय-10 
खेलकूद मᱶ ᮧिशᭃण और डोᳲपंग 

 

● खेल ᮧिशᭃण कᳱ अवधारणा और िस᳍ांत 

● ᮧिशᭃण भार: अिधभार, अनुकूलन और पुनᮧाᭅि᳙ 

●  गमाᭅना एवं िशिथलीकरण - ᮧकार, िविध और 
मह᭜व 

● कौशल, तकनीक, रणनीित और रणनीितयᲂ कᳱ 
अवधारणा 
● डोᳲपंग कᳱ अवधारणा और  इससे हािनयां 
 

 वाᳶषᭅक परीᭃा का पाᲹᮓम 31/01/2026 तक पूणᭅ ᳰकया जाना है 
• ᮧ᳤ पᮢ, पᳯरयोजना कायᭅ पर चचाᭅ 
 

 
 
 
ᮧयोगा᭜मक परीᭃा 
 
 

 ᮧयोग  सं᭎या सामᮕी 

ᮧयोग- एक ● ᳰफिजकल ᳰफटनेस टे᭭ट: SAI खेलो इंिडया टे᭭ट, 

ᮩॉकपोटᭅ ᳰफिजकल ᳰफटनेस टे᭭ट (BPFT)* 
 
* CWSN के िलए टे᭭ट (27 आइटम मᱶ से कोई 4 
आइटम। ᮧ᭜येक घटक से एक आइटम: एरोिबक 
फ़ं᭍शन, शारीᳯरक संरचना, मांसपेिशयᲂ कᳱ ताकत 
और सहनशिᲦ, गित कᳱ सीमा या लचीलापन) 
 

 ᮧयोग- 2 ● खेलᲂ और खेलᲂ मᱶ ᮧवीणता (आईओए ᳇ारा 

मा᭠यता ᮧा᳙ ᳰकसी एक खेल/पसंद के खेल का 

कौशल)** 
**CWSN (िवशेष आव᭫यकता वाले बᲬे - ᳰद᳞ांग): 
बो᭍से/बोि᭭कया, िसᳳटंग वॉलीबॉल, ᭪हील चेयर 
बा᭭केटबॉल, यूिनफाइड बैडᳲमंटन, यूिनफाइड 
बा᭭केटबॉल, यूिनफाइड फुटबॉल, ᭣लाइंड ᳰᮓकेट, 
गोलबॉल, ᭢लोरबॉल, ᭪हील चेयर रेस और ᮣो, या 



कोई अ᭠य खेल/ पसंद का खेल 

 ᮧयोग-3 ● यौिगक अ᭤यास* 
 
*िवशेष आव᭫यकता वाले बᲬे भी योगा᭤यास के 
िवक᭨प के ᱨप मᱶ सूची मᱶ से ᳰकसी एक खेल/खेल को 
चुन सकते हᱹ। हालाँᳰक, खेल/खेल टे᭭ट से अलग होना 
चािहए - 'खेल और खेल मᱶ ᮧवीणता' 
 
 

 ● ᳯरकॉडᭅ फ़ाइल मᱶ शािमल हᲂगे: 

❖᳞ावहाᳯरक-1: ᳰफटनेस परीᭃण ᮧशासन। (एस 

ए आई खेलो इंिडया टे᭭ट) 

❖᳞ावहाᳯरक-2: ᮧ᭜येक जीवन शलैी रोग के िलए 

आसनᲂ कᳱ ᮧᳰᮓया, ᳰक᭠हᱭ दो आसनᲂ के िलए लाभ 
और िनषेध। 
❖᳞ावहाᳯरक-3: आईओए ᳇ारा मा᭠यता ᮧा᳙ कोई 

भी खेल/पसंद का खेल। फᳱ᭨ड और उपकरण को 
लेबल करना और उसके िनयमᲂ, श᭣दावली और 
कौशल का भी उ᭨लेख करᱶ। 
 
 

 
Note: For more information, refer to CBSE syllabus 2025-26. 
https://cbseacademic.nic.in/web_material/CurriculumMain26/SrSec/Physical
Education_SrSec_2025-26.pdf 
 


