
सý 2022-23 
वािषªक पाठ्यøम: बारहवé क±ा 
िवषय: शारीåरक िश±ा (कोड: 048) 

िलिखत पाठ्यøम 
इकाई सामúी 

अÅयाय- I 
खेल कायªøमŌ  का ÿबंधन 

 खेल आयोजन ÿबंधन के कायª (योजना, ÓयवÖथापन, कािमªक िनयिुĉ (Öटािफंग), िनदशेन और िनयंýण) 
 िविभÆन सिमितयŌ व उनके उ°रदाियÂव (ÿितयोिगता स ेपवूª , दौरान  व बाद म¤) 
 िफ³Öचर तथा इसे तैयार करन ेकì ÿिøया- नॉक-आउट (बाई व सीिडंग ) एव ंलीग (साइि³लक व Öटेयर केस) 

अÅयाय- II 
खेलŌ म¤ ब¸चे तथा मिहलाए ँ

 आसन संबंधी िवकृितयाँ-घुटनŌ का टकराना, घनुषाकार टाँगे, चपटे पैर, गोल कंध,े आगे का कूबड़, पीछे का कूबड़,  
Öकोिलोिसस तथा उनके सधुाराÂमक उपाय 

 िवशेष पåरिÖथितयाँ  (ÿथम रजोदशªन, असामाÆय मािसक धमª) 
 मिहला एथलीट ýय- अिÖथ सिुषåरता, ऋतुरोध या रजŌरोध, भोजन संबंधी िवकार 

अÅयाय- III 
जीवन शैली सÌबंधी रोगŌ के िनवारक के łप म¤ 

योग 

 मोटापाः- ताड़ासन, कटी-चøासन, पवनमĉुासन, मÂÖयासन, हलासन, पिĲमो°ानासन, अधª-
मÂÖयेÆþासन, धनुरासन, उÕůासन, सयूªभेदी ÿाणायाम कì िविध, लाभ तथा सावधािनयाँ 

 मधमेुहः- कटी-चøासन, पवनमĉुासन, भुजंगासन, शलभासन, धनुरासन, सĮु-वûासन, 
पिĲमो°ानासन, अधª-मÂÖयेÆþासन, मंडूकासन, गोमखुासन, योग मþुा, उÕůासन, कपालभाित कì 
िविध, लाभ तथा सावधािनयाँ 

 अÖथमाः- ताड़ासन, ऊÅवª हÖतासन, उ°ान मंडूकासन, भुजंगासन, धनुरासन, उÕůासन, वøासन, 
कपालभाित, गोमखुासन, मÂÖयासन, अनुलोम-िवलोम कì िविध, लाभ तथा सावधािनयाँ 

 उ¸चरĉ चापः- ताड़ासन, कटी-चøासन, उ°ानपादासन, अधª-हलासन, सरल-मÂÖयासन, गोमखुासन, 
उ°ान मंडूकासन, वøासन, भुजंगासन, मकरासन, शवासन, नाड़ी-शोधन ÿाणायाम, शीतली ÿाणायाम 
कì िविध, लाभ तथा सावधािनयाँ 



अÅयाय- IV 
सी. डÊÐयू .एस. एन. के िलए शारीåरक 

िश±ा एवं खेल 
(िवशेष आवÔयकता वाले ब¸चे - िदÓयांग) 

 िदÓयांगजन खेलŌ को बढ़ावा देने वाले संगठन (िवशेष ओलंिपक; पैरािलिÌप³स; डेफिलिंपक) 

 िवशेष आवÔयकताओ ंवाल ेब¸चŌ (िदÓयांग ब¸चŌ) के िलए शारीåरक गितिविधयŌ के लाभ 

 िवशेष आवÔयकताओ ंवाल ेब¸चŌ (िदÓयांग ब¸चŌ) के िलए शारीåरक गितिविधयŌ को सलुभ कराने कì रणनीितयाँ। 

अÅयाय- V 
खेल व पोषण 

 सतुंिलत आहार एवं पोषण कì अवधारणा 

 वहृ° एवं सàूम पोषक तÂव: खाī ąोत व कायª 

 आहार के पोषक व अपोषक तÂव 

अÅयाय- VI 
खेलŌ म¤ परी±ण तथा मापन 

 िफटनेस टेÖट - Öकूलो म¤ SAI खेलो इिंडया िफटनेस टेÖट  
o आय ुवगª  5-8 वषª / क±ा 1-3: बीएमआई, Éलेिमंगो बैल¤स टेÖट, Èलेट टैिपंग टेÖट 
o आय ुवगª 9-18 वषª/क±ा 4-12: बीएमआई, 50 मीटर गित पåर±ण, 600 मी. दौड़/पैदल 

चाल, िसट एंड रीच लचक पåर±ण, शिĉ पåर±ण (एÊडोिमनल आंिशक कलª उप, लड़कŌ के िलए 
पशु-अप, लड़िकयŌ के िलए संशोिधत पशु-अप) 

 संगणक बेसल मेटाबोिलक दर (बी.एम.आर) 

 åरकली एंड जोÆस - वåरķ नागåरक  पिुĶ परी±ण 
o चेयर Öट§ड परी±ण: शरीर के िनचले भाग कì शिĉ मापन के िलए 
o बाजू मोड़ने का परी±ण: शरीर के ऊपरी भाग कì शिĉ मापन के िलए 
o चेयर सीट एंड åरच परी±ण: शरीर के िनचले भाग कì लचक मापन के िलए 
o बैक Öøैच परी±ण: शरीर के ऊपरी भाग कì लचक मापन के िलए 
o 8 फुट अप एंड गो परी±ण: फुतê मापन के िलए 
o 6 िमनट चाल परी±ण: एरोिबक सहन±मता मापन के िलए 

 
 

 



ÿैि³टकल 

ÿैि³टकल सं́ या ÿैि³टकल  सामúी 

ÿैि³टकल-I 

 शारीåरक पिुĶ परी±ण: SAI खेलो इिंडया टेÖट, āॉकपोटª शारीåरक पिुĶ परी±ण (बी.पी.एफ.टी)* 
 

*सी.डÊÐय.ूएस.एन.-िदÓयांग ब¸चो के िलए परी±ण (27 म¤ से कोई भी 4 पåर±ण। ÿÂयेक घटक से एक पåर±ण: 
o एरोिबक कायª±मता 
o शारीåरक संरचना 
o मांशपेशीय शिĉ व सहन±मता, 
o गित का िवÖतार व लचक 

ÿैि³टकल-II 

 खेल म¤ ÿवीणता (िÖकल िकसी एक IOA माÆयता ÿाĮ खेल म¤/ पसंद के खेल म¤)** 
 
** सी.डÊÐय.ूएस.एन.-िदÓयांग ब¸चो के िलए:  
Bocce/Boccia, िसिटंग वॉलीबॉल, Óहील चेयर बाÖकेटबॉल, यिूनफाइड बैडिमटंन, यिूनफाइड बाÖकेटबॉल, 
यिूनफाइड फुटबॉल, Êलाइडं िøकेट, गोलबॉल, Éलोरबॉल, Óहील चेयर रेस एवं Ňो, या कोई अÆय पसंद का खेल 

 

 उपरोĉ पाठ्यøम को मÅयाविध परी±ा के िलए 30/09/2022 तक पूरा िकया जाना है ।   
 मÅयाविध पाठ्यøम कì पुनरावृित ।     
 मÅयाविध परी±ा ।   
 मÅयाविध परी±ा ÿĳपý पर चचाª ।   

 
 



िलिखत पाठ्यøम 
इकाई सामúी 

अÅयाय- VII 
शरीर िøया िव²ान एवं खेलŌ म¤ चोट¤ 

 शारीåरक पिुĶ के घटकŌ को िनधाªåरत करने वाले शरीर-िøयाÂमक कारक 
 माँसपेशीय संÖथान पर Óयायाम के ÿभाव 
 कािडªयो ĵसन सÖंथान पर Óयायाम के ÿभाव 
 खेल चोट¤ - वगêकरण (कोमल उतक चोट¤- रंगड या िछलना, गुमचोट, िवदारण, चीरा, मोच तथा 

िखचाव; हड्डी व जोड़ो कì चोट¤ - िवÖथापन, अिÖथभंग- क¸चा अिÖथभंग, बहòखंड अिÖथभंग, अनÿुÖथ 
व ितरछा अिÖथभंग, प¸चड़ी अिÖथभंग) 

अÅयाय- VIII 
जीव-यांिýकì एवं खेलकूद 

 Æयटून के गित के िनयम एवं खेलकूद म¤ उनका ÿयोग 
 संतुलन - गितशील एवं िÖथर तथा गŁुÂवाकषªण क¤ þ का खेलो म¤ इनका ÿयोग 
 घषªण और खेलकूद 
 ÿ±ेÈय और खेलकूद   

अÅयाय- IX 
मनोिव²ान और खेल 

 Óयिĉßव: पåरभाषा तथा ÿकार (जुंग का वगêकरण तथा िबग 5 ल±ण िसĦांत) 
 खेलŌ म¤ आøामकता का अथª, अवधारणा तथा आøामकता के ÿकार 
 खेल म¤ मनोवै²ािनक गुण – आÂम-सÌमान, मानिसक कÐपना, आÂम-वाताª, लàय िनधाªरण 

अÅयाय- X 
खेलो म¤ ÿिश±ण 

 खेलो म¤ ÿितभा पहचानना व ÿितभा के िवकास कì अवधारणा 
 खेल ÿिश±ण चø का पåरचय - माइøो, मेसो, मøैो चø 
 शिĉ, सहन±मता व गित के ÿकार तथा उÆह¤ िवकिसत करने कì िविधयाँ  
 लचक व तालमेल संबधी योµयता के ÿकार तथा उÆह¤ िवकिसत करने कì िविधयाँ 

 

  



ÿैि³टकल 

ÿैि³टकल सं́ या ÿैि³टकल  सामúी 

ÿैि³टकल-III 
 योगाËयास* 
 *िवशेष आवÔयकता वाले ब¸चे (िदÓयांग) योगाËयास के िवकÐप के łप म¤ िकसी खेल को चनु सकते ह।ै  वह खेल 'खेल 

म¤ ÿवीणता' वाले खेल से अलग होना चािहए 

ÿैि³टकल-IV 

 åरकॉडª फ़ाइल: 
 ÿैि³टकल -1: िफटनेस टेÖट ÓयवÖथा संचालन 
 ÿैि³टकल-2: ÿÂयेक जीवन शैली सÌबंधी रोग को ठीक करने वाल ेिकÆहé दो आसनŌ कì िविध लाभ व िवपरीत 

संकेत 
 ÿैि³टकल -3: कोई भी एक IOA  माÆयता ÿाĮ खेल/ पसंद का खेल । उस खेल कì फìÐड और उपकरणो का 

नामांिकत आरेख, व इसके िनयमŌ, शÊदावली और उसके खेल कौशल का उÐलेख कर¤। 
 

 ÿी-बोडª परी±ा के िलए पाठ्यøम 15/12/2022 तक पूरा िकया जाना है ।   
 ÿी-बोडª परी±ा कì तैयारी व पुनरावृि° ।   

 ÿी-बोडª परी±ा 2023 ।   
 ÿी-बोडª ÿĳ पý कì चचाª ।   
 बोडª परी±ा 2023 ।   

नोट:- ÿी-बोडª परी±ा पूणª पाठ्यøम पर आधाåरत होगी ।   


