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

पाᲹᮓम सामᮕी 
िलिखत 

        अ᭟याय सामᮕी 
 

अ᭟याय-1 
खेल आयोजनᲂ का ᮧबंधन 
 

● खेल आयोजनᲂ मᱶ ᮧबंधन के कायᭅ (योजना, 

आयोजन, िनयुिᲦ करण/᭭टा᳴फंग, िनदᱷशन और 

िनयंᮢण) 

● िविभ᳖ सिमितयाँ और उनकᳱ िज᭥मेदाᳯरयाँ (पूवᭅ; 

दौरान और बाद मᱶ) 

● ᳰफ᭍सचर और इसकᳱ ᮧᳰᮓयाएं नॉक-आउट (बाय 

एडं सीᳲडगं) और लीग (सीढ़ी, चᮓᳱय, सारणीब᳍ 

िविध) और संयोजन टूनाᭅमᱶट 

● अंतः ᮧाचीर (इंᮝा᭥यूरल)  और  बा᮳य ᮧाचीर 

(ए᭍᭭ᮝा᭥यूरल) टूनाᭅमᱶट - अथᭅ, उ᳎े᭫य और इसका 
मह᭜व 

● सामुदाियक खेल कायᭅᮓम (खेल ᳰदवस, ᭭वा᭭᭝य 

दौड़, मनोरंजन के िलए दौड़, एकता दौड़, िविश᳥ 

कारणᲂ के िलए दौड़) 

अ᭟याय-2 

खेलᲂ मᱶ बᲬे और मिहलायᱶ  
 

● िविभ᳖ आयु समूहᲂ के िलए WHO के 
ᳰदशािनदᱷशᲂ का पालन करना 
● सामा᭠य आसन िवकृितयाँ- घुटने टकराना (नॉक 

नी),  चपटे पैर(᭢लैट फुट),  गोल कंधे (राउंड 

शो᭨डर), कमर का कूबड़ (लॉडᲃिसस),कंधे का कूबड़ 

(काईफोिसस), ᭭कोिलयोिसस और  धनुषआकार  

टांगे (बो ले᭏स )और उनके सुधारा᭜मक उपाय 

● खेलᲂ मᱶ मिहलाᲐ कᳱ भागीदारी-शारीᳯरक, 
मनोवै᭄ािनक और सामािजक लाभ। 
● िवशेष िवचार (ᮧथम रजोदशᭅन (  मीनारके) और 



असामा᭠य मािसक धमᭅ) 

● मिहला एथलीट ᮝायड (ऑि᭭टयोपोरोिसस, 

एमेनोᳯरया,  भोजन संबंधी िवकार) 
 
 
 

अ᭟याय-3 
  

जीवनशैली रोग के िलए िनवारक उपाय के ᱨप मᱶ 
योग 
 
 

 मोटापा: ᮧᳰᮓया, लाभ और मतभेद 
ताड़ासन, कᳯटचᮓासन, पवनमुᲦासन, म᭜᭭यासन, 
हलासन, पचीमोᱫानासन, 
अधᭅ-म᭜᭭यᱶᮤासन, धनुरासन, उ᳦ासन, सूयᭅबेधन 
ᮧाणायाम 
 

● मधुमेह: ᮧᳰᮓया, लाभ और मतभेद 

कᳯटचᮓासन, पवनमᲦुासन, भुजंगासन, शलभासन, 
धनुरासन, सु᳙ वᮚासन, 
पि᳟मोᱫानासन, अधᭅ-म᭜᭭यᱶᮤासन मंडूकासन, 
गोमुखासन, योगमुᮤा, उ᳦ासन, 
कपालभाित 
 

●● अ᭭थमा: ᮧᳰᮓया, लाभ और मतभेद 

ताड़ासन, ऊ᭟वᭅह᭭तोᱫानासन, उᱫान मडूंकासन, 
भुजंगासन, धनुरासन, उ᳦ासन, 
वᮓासन, कपालभाित, गोमुखासन, म᭜᭭यासन, 
अनुलोम-िवलोम 
 

● उᲬ रᲦचाप: ᮧᳰᮓया, लाभ और मतभेद 

ताड़ासन, कᳯटचᮓासन, उᱫानपादासन, अधᭅहलासन, 
सरला म᭜᭭यासन, गोमुखासन, 
उᱫानम᭛डूकासन, वᮓासन, भुजंगासन, मकरासन, 
शवासन, नाड़ी शोधनᮧाणायाम, िसतिलᮧाणायम 

● पीठ ददᭅ और गᳯठया: ᮧᳰᮓया, लाभ और मतभेद 

ताड़ासन, ऊ᭟वᭅह᭭तोᱫानासन, अधᭅ-चᮓासन, 
उ᳦ासन, वᮓासन, सरला म᭜᭭यᱶᮤासन, 
भुजंगासन, गोमुखासन, भᮤासन, मकरासन, नाड़ी 
शोधन ᮧाणायाम 

● पीठ ददᭅ और गᳯठया: ᮧᳰᮓया, लाभ और मतभेद 

ताड़ासन, ऊ᭟वᭅह᭭तोᱫानासन, अधᭅ-चᮓासन, 



उ᳦ासन, वᮓासन, सरला म᭜᭭यᱶᮤासन, 
भुजंगासन, गोमुखासन, भᮤासन, मकरासन, नाड़ी 
शोधन ᮧाणायाम 
 
 

अ᭟याय-4 
 
CWSN के िलए शारीᳯरक िशᭃा और खेल (िवशेष 

आव᭫यकता वाले बᲬे - ᳰद᳞ांग) 
 

● ᳰद᳞ांगᲂ के िलए खेलᲂ को बढ़ावा देने वाले संगठन 

(िवशेष ओलंिपक; पैराᳲलंिपक; ड᭢ेलैि᭥प᭍स) 

● खेलᲂ मᱶ वगᱮकरण और िवभाजन कᳱ अवधारणा। 

● खेलᲂ मᱶ समावेशन कᳱ अवधारणा, इसकᳱ 
आव᭫यकता और कायाᭅ᭠वयन 

● िवशेष आव᭫यकता वाले बᲬᲂ के िलए शारीᳯरक 
गितिविधयᲂ के लाभ 

● िवशेष आव᭫यकता वाले बᲬᲂ के िलए शारीᳯरक 
गितिविधयᲂ को  सुगम बनाने कᳱ रणनीितयाँ 
 

अ᭟याय-5 
खेल और पोषण 
 

● संतुिलत आहार और पोषण कᳱ अवधारणा 

● वृहद और सू᭯म पोषक त᭜व: खा᳒ ᮲ोत और कायᭅ 

● आहार के पोषक और गैर-पोषक घटक 

●  भार िनयंᮢण के िलए भोजन- एक ᭭व᭭थ भार, 

आहार िनयंᮢण से हािन, खा᳒ असिह᭬णुता, और 
खा᳒ िमथक 

● खेल-कूद मᱶ आहार का मह᭜व-ᮧितयोिगता से 

पहले, दौरान और ᮧितयोिगता के बाद कᳱ 
आव᭫यकताएँ 
 

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

अ᭟याय- 6 
खेलᲂ मᱶ परीᭃण और मापन 

● ᳰफ़टनेस टे᭭ट- ᭭कूल मᱶ  साई (SAI) खेलो इंिडया 

ᳰफ़टनेस टे᭭ट: 
. आय ुसमूह 5-8 वषᭅ/ कᭃा 1-3: बीएमआई, ᭢लेᳲमगंो 



बलैᱶस टे᭭ट, ᭡लेट टैᳲपंग टे᭭ट 
. आय ुसमूह 9-18 वषᭅ/ कᭃा 4-12: बीएमआई, 50 
मीटर गित परीᭃण, 600 मीटर दौड़ना/चलना, बठैना 
और पᱟंचना लचीलापन परीᭃण, शिᲦ परीᭃण (पेट 
का आंिशक कलᭅ अप, लड़कᲂ के िलए पुश-अप, 
लड़ᳰकयᲂ के िलए संशोिधत पशु-अप) 

● काᳶडᭅयो-वै᭭ कुलर ᳰफटनेस का मापन: 
 
 हावᭅडᭅ ᭭टेप टे᭭ट =  
 

● बेसल मेटाबोिलक रेट (BMR) कᳱ गणना 

● ᳯरकली एडं जो᭠स - वᳯर᳧ नागᳯरक पुि᳥ परीᭃण 

o शरीर के िनचले िह᭭से कᳱ ताकत के िलए -चेयर ᭭टᱹड 
टे᭭ट 
o ऊपरी शरीर कᳱ ताकत के िलए- आमᭅ कलᭅ टे᭭ट 
o शरीर के िनचले िह᭭से के लचीलेपन के िलए -चेयर 
िसट एंड रीच टे᭭ट 
ऊपरी शरीर के लचीलेपन के िलए-  बकै ᭭ᮓैच टे᭭ट 
चपलता के िलए– आठ फुट अप एंड गो परीᭃण 
o एरोिबक सहनशिᲦ के िलए -6िमनट  चाल परीᭃण 

● जॉ᭠सन - मोटर एडुकेिबिलटी का मेथनी टे᭭ट: 
(ᮨंट रोल, रोल, जंᳲपंग हाफ-टनᭅ, जंᳲपंग फुल टनᭅ) 
 

अ᭟याय- 7 
शरीर ᳰᮓया िव᭄ान और खेल चोटᱶ 

● शारीᳯरक ᳰफटनेस के घटकᲂ का िनधाᭅरण करने 
वाले शारीᳯरक कारक 

●  मांसपेशी ᮧणाली पर ᳞ायाम का ᮧभाव 

●   ᮳दय-᳡सन तंᮢ पर ᳞ायाम का ᮧभाव 

● उ᮫ बढ़ने के कारण शारीᳯरक पᳯरवतᭅन 

● खेल चोटᱶ: वगᱮकरण (नरम ऊतक चोटᱶ: घषᭅण, 

चोट, घाव, चीरा, मोच और ᳲखंचाव; ह᲻ी और जोड़ᲂ 

कᳱ चोटᱶ:  िव᭭थापन:  अि᭭थ भंग -ᮕीनि᭭टक, कटा 

ᱟआ, अनुᮧ᭭थ ितरछा और ᮧभािवत 
 

अ᭟याय- 8 
जीव यांिᮢकᳱ और खेल 

᭠यूटन के गित का िनयम और खेलᲂ मᱶ इसका अनुᮧयोग 

Duration of the Exercise in Seconds 
x100 

5.5 X Pulse count of 1-1.5 Min (after 

Exercise) 



 ● खेलकूद मᱶ लीवर के ᮧकार और उनका अनुᮧयोग 

● संतुलन - गितशील और ि᭭थर और गᱧु᭜वाकषᭅण 
कᱶ ᮤ और खेलᲂ मᱶ इसका अनुᮧयोग 

● घषᭅण और खेल 

● खेल मᱶ ᮧᭃे᭡य 

 

अ᭟याय- 9 
मनोिव᭄ान और खेल 
 

● ᳞िᲦ᭜व; इसकᳱ पᳯरभाषा और ᮧकार (जंग 

वगᱮकरण और िबग फाइव ᭝योरी) 

● ᮧेरणा, इसके ᮧकार और तकनीकᱶ । 

● ᳞ायाम पालन: इसे बढ़ाने के कारण, लाभ और 
रणनीितयाँ 
● अथᭅ, संक᭨पना और खेल मᱶ आᮓामकता के ᮧकार 

● खेलᲂ मᱶ मनोवै᭄ािनक गुण - आ᭜म स᭥मान, 

मानिसक क᭨पना, आ᭜म वाताᭅ, ल᭯य िनधाᭅरण 

 

अ᭟याय- 10 
खेलᲂ मᱶ ᮧिशᭃण 

 
 

● खेलᲂ मᱶ ᮧितभा कᳱ पहचान और ᮧितभा िवकास 
कᳱ अवधारणा 
● खेल ᮧिशᭃण चᮓ का पᳯरचय - माइᮓो, मेसो, 
मᮓैो साइᳰकल। 
● िवकिसत करने के ᮧकार और िविध- शिᲦ, 
सहनᭃमता और गित 

● ᮧकार और िवकिसत करने कᳱ िविध - लचीलापन 
और सम᭠वय ᭃमता 
●  पᳯरिध (स᳸कᭅ ट )ᮧिशᭃण - पᳯरचय और इसका 
मह᭜व 
 

• पᳯरयोजना कायᭅ (सीबीएसई ᳰदशािनदᱷशᲂ के अनुसार) 
• 06 ᳰदस᭥बर 2025 तक वाᳶषᭅक पाᲹᮓम को पूरा करᱶ 
• ᮧी बोडᭅ परीᭃा 
• पूरा पाᲹᮓम वाᳶषᭅक परीᭃा मᱶ शािमल ᳰकया जाएगा 
 
िशᭃा िनदशेालय ᳇ारा जारी गत वषᭅ के ᮧशनपᮢ और सहायक सामᮕी कᳱ पुमरावृिᱫ।  
 



 
           
 
 
 
  ᮧयोगा᭜मक परीᭃा पाᲹᮓम 

 
 

ᮧयोग सं᭎या  सामᮕी 

ᮧैि᭍टकल–1 ● 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) 
 

 ᮧैि᭍टकल-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। 
 

 ᮧैि᭍टकल-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 हᲂग:े 

❖ᮧैि᭍टकल-1: ᳰफटनेस टे᭭ट एडिमिन᭭ᮝेशन। (साई 

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 का 
लेबल करे और ि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 
 


