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औशचत्य  

श्री अरचबंिो का मानना था, “शरीर के प्रभावी होने के चिए शारीररक चशक्षा कठोर और चवसृ्तत, िूरिशी और पद्धचतपूर्ा होनी िाचहए। यह आितो ंमें अनुवाचित चकया 

जाएगा। इन आितो ंको चनयंचत्रत और अनुशाचसत चकया जाना िाचहए, जबचक पयााप्त रूप से ििीिा रहते हुए खुि को पररस्थथचतयो ंके अनुकूि और चवकास और उन्नचत 

की जरूरतो ंके चिए अनुकूचित चकया जाना िाचहए।” 

सभी स्तरो ंपर शारीररक चशक्षा कायाक्रम छात्रो ंको शारीररक रूप से सचक्रय जीवन शैिी शुरू करने और बनाए रखने के चिए ज्ञान, कौशि, दृचिकोर्, मूल्ो ंऔर 

व्यवहारो ंको चवकचसत करने में मिि करते हैं जो चक वयस्कता में और उसके माध्यम से जारी रहेगा। छात्रो ंको व्यस्िगत पहि, चजमे्मिारी और िूसरो ंऔर समुिाय की 

िेखभाि करने के चिए शारीररक गचतचवचि का उपयोग करने के चिए प्रोत्साचहत चकया जाता है। 

शारीररक चशक्षा कायाक्रम की सफिता के चिए एक सकारात्मक, सहायक वातावरर् आवश्यक है। यह समावेशी सीखने का माहौि छात्रो ंको इस तरह की कारावाई के 

िाभ और महत्व को सीखने के िौरान सकारात्मक, िुनौतीपूर्ा और सुखि शारीररक गचतचवचि का अनुभव करने की अनुमचत िेता है। ऐसा वातावरर् सांसृ्कचतक पहिान, 

चपछिे आंिोिन के अनुभव, चफटनेस और कौशि स्तर, बौस्द्धक, शारीररक और सामाचजक-भावनात्मक पररपक्वता जैसे चवचभन्न व्यस्िगत मतभेिो ंको समायोचजत 

करता है। 

शारीररक चशक्षा में उचित चनिेश छात्रो ंको पढाने में अनुसंिान और अनुभवो ंसे प्राप्त सवोत्तम प्रथाओ ंको शाचमि करता है। यह शारीररक चशक्षा पाठ्यक्रम शारीररक 

चशक्षा कायाक्रमो ंको चिजाइन करने, िागू करने और मूल्ांकन करने में चवकासात्मक और चनिेशात्मक उचित चनयम चनिााररत करता है। 

इसचिए शारीररक चशक्षा सचमचत ने एक उपकरर्, 'ि चफचजकि एजुकेशन कररकुिम' बनाया - चजसे पूरी िुचनया में सी.बी.एस.ई के सू्किो ंमें शारीररक चशक्षा पढाने की 

सामग्री और प्रचक्रया में स्थथरता, सुसंगतता और कठोरता प्रिान करने के चिए शोि और चिजाइन चकया गया है। . 

शारीररक चशक्षा पाठ्यक्रम सभी छात्रो ंको सुखि और साथाक सीखने के अवसर प्रिान करता है जहााँ  वे सक्षम, आत्मचवश्वास और सुरचक्षत रूप से चवचभन्न शारीररक 

गचतचवचियो ंमें भाग िेने और प्रिशान करने के चिए आंिोिन कौशि और िक्षता चवकचसत करते हैं। यह छात्रो ंकी पे्ररर्ा और सू्कि के भीतर और बाहर शारीररक 

गचतचवचि और खेि के प्रचत प्रचतबद्धता बनाता है। यह छात्रो ंको उनके चपछिे अनुभवो ंया शारीररक गचतचवचि में क्षमता के बावजूि नेतृत्व की भूचमकाओ ंमें भाग िेने के 

चिए प्रोत्साचहत कर सकता है। शारीररक चशक्षा कायाक्रम छात्रो ंको शारीररक चशक्षा और खेि में अपना आजीचवका चवकचसत करने के चिए भी तैयार करता है। यह 

गचतशीि के्षत्रो ंमें से एक है, जो चशक्षक, प्रचशक्षक, खेि प्रबंिक और कई अन्य जैसे चवचवि आजीचवका चवकल्ो ंके चिए कई अवसर प्रिान करता है। 

आज के संिभा में िेखा जाए तो शारीररक चशक्षा ही एकमात्र ऐसा चवषय है जो न केवि हमारे बीि मानचसक, शारीररक और सामाचजक गुर्ो ंका चवकास करता है बस्ि 

हमारे जीवन में कल्ार् की समग्र भावना में भी योगिान िेता है। 
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अशिगम उदे्दश्य  

1. बचे्च के शारीररक चवकास का इितम चवकास, चजसमें बौस्द्धक चवकास, भावनात्मक चवकास, सामाचजक चवकास, व्यस्िगत चवकास और िररत्र चनमाार् शाचमि 

है। 

2. शारीररक चशक्षा को एक पेशे के रूप में िुनने के चिए बच्चो ंमें सकारात्मक दृचिकोर् प्रिान करना और उनका चवकास करना।  

3. खेि प्रचतयोचगताओ ंको समझने और व्यवस्थथत करने के चिए प्रबंिन कौशि चवकचसत करना। 

4. ताकत, गचत, िीरज, समन्वय और ििीिापन जैसी मोटर क्षमताओ ंको जानें और समझें। 

5. मानव शरीर और इसकी कायाप्रर्ािी और शारीररक गचतचवचियो ंपर प्रभाव के बारे में ज्ञान प्राप्त करें । 

6. उन्नचत और चवकास की प्रचक्रया और शारीररक गचतचवचियो ंके साथ इसके सकारात्मक संबंि को समझें। 

7. भावनाओ ंपर चनयंत्रर्, संतुचित व्यवहार, नेतृत्व और अनुसरर् के गुर्ो ंका चवकास, और िि भावना जैसे सामाचजक-मनोवैज्ञाचनक पहिुओ ंका चवकास करना। 

8. मचहिा एथिीटो ंपर शारीररक प्रभाव और शारीररक प्रचशक्षर् के प्रभाव को जानें और समझें। 

9. हाइपोकाइनेचटक रोगो ंको कम करने के चिए रोजाना योग आसन और प्रार्ायाम करने की आित चवकचसत करें । 

10. पोषर् और संतुचित आहार के महत्व के बारे में सीखना। 

11.  खेि और खेिो ंमें भौचतकी के चनयमो ंऔर चसद्धांतो ंके अनुप्रयोग को समझें। 

12.  चवशेष आवश्यकता वािे बच्चो ं(CWSN) की चवशेषताओ ंको समझना और उनके चिए शारीररक गचतचवचियो ंके महत्व को सीखना। 

13. चवचभन्न आयु वगों के चिए चवचभन्न शारीररक और शारीररक परीक्षर्ो ंकी प्रचक्रया और अनुप्रयोग सीखना। 

14. खेि के चवचवि रूपो ंको सीखना और समझना। 
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कक्षा-XI 

पाठ्यक्रम संरचना   

इकाई क्रमांक इकाई के नाम अिशियो ंकी संख्या (190 घंटे) िेटेज आिंशटत(अंक) 

    

इकाई 1 शारीररक चशक्षा में बििते रुझान तथा आजीचवका के उपाय  15 05 + 04b* 

इकाई 2 
ओचिंचपक मूल् चशक्षा  

7 05 

इकाई 3 
योगा  

12 07 

इकाई 4 CWSN के चिए शारीररक चशक्षा और खेि 13 04+04b* 

इकाई 5 शारीररक चफटनेस, कल्ार् और जीवन शैिी 12 06+01b* 

इकाई 6 शारीररक गचतचवचि और नेतृत्व प्रचशक्षर् 13 08 

इकाई 7 परीक्षा, माप & मूल्ांकन  15 09 

इकाई 8 खेि में शारीररक रिना चवज्ञान, शरीर चक्रया चवज्ञान और चकनेचसयोिॉजी 

की बुचनयािी बातें  

20 07+04b* 

इकाई 9 मनोचवज्ञान और खेि 12 07 

इकाई 10 खेिो ंमें प्रचशक्षर् और िोचपंग 15 09 

PRACTICAL (LAB)# 3 पै्रस्िकि  56 30 

TOTAL थ्योरी 10 + पै्रक्टिकल 3 134 + 56 = 190hrs थ्योरी 70 + पै्रक्टिकल 

30 = 100 

    

शटप्पणी : b* दृशिबाशित बचे्च के शलए स्पशडरेखा आरेख/ रे्टा व्याख्या/ केस बेस स्टर्ी जैसे अििारणा आिाररत प्रश्न हैं| 
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कक्षा-XI 

पाठ्यक्रम सामग्री  

इकाई 

क्रमांक  

इकाई का नाम और शिषय शिशशि सीख उदे्दश्य शशक्षण सीखना प्रशक्रया सीखने के पररणाम शिशशि के साथ 

दक्षताओ ं

इकाई 1 शारीररक शशक्षा में बदलते रुझान 

और कररयर 

1. शारीररक चशक्षा की अविारर्ा, 

उदे्दश्य और उदे्दश्य 

2. भारत में शारीररक चशक्षा का 

चवकास - आजािी के बाि  

खेिो ंमें बििते रुझान- खेि की 

सतह, पहनने योग्य चगयर और 

खेि उपकरर्, तकनीकी प्रगचत 

3. शारीररक चशक्षा में कररयर 

चवकल् 

4. खेिो-इंचिया प्रोग्राम और चफट-

इंचिया प्रोग्राम 

छात्रो ं को शारीररक चशक्षा के अथा, 

िक्ष्य और उदे्दश्यो ं को समझने के 

चिए। 

आजािी के बाि भारत में शारीररक 

चशक्षा के चवकास के बारे में छात्रो ंको 

पढाना। 

छात्रो ंको खेि की सतहो,ं पहनने योग्य 

चगयर, खेि उपकरर् और प्रौद्योचगकी 

के चवकास के बारे में चशचक्षत करना। 

छात्रो ं को के्षत्र में उपिब्ध चवचभन्न 

कररयर चवकल्ो ंसे अवगत कराना। 

उन्हें खेिो इंचिया कायाक्रम के बारे में 

बताना 

 

 

 व्याख्यान आिाररत चनिेश 

 प्रौद्योचगकी आिाररत चशक्षा, 

 समूह सीखना,  

 व्यस्िगत सीखना,  

 पूछताछ-आिाररत चशक्षा,  

 काइनेसे्टचटक िचनिंग,  

 खेि-आिाररत चशक्षा और 

 अचभयान सीखने। 

 

यूशनट को पूरा करने के बाद, छात्र 

सक्षम होगें: 

* शारीररक चशक्षा की अविारर्ा, 

उदे्दश्य और उदे्दश्यो ंको पहिानें। 

* शारीररक चशक्षा में स्वातंत्र्योत्तर 

चवकास की पहिान कीचजए.  

* खेि-खेि की सतह, पहनने योग्य 

चगयर, खेि उपकरर्, तकनीकी में 

बििते रुझानो ंको वगीकृत करें  

* शारीररक चशक्षा के के्षत्र में चवचभन्न 

कररयर चवकल्ो ंका अने्वषर् करें । 

* खेिो इंचिया और चफट इंचिया 

कायाक्रम के चवकास को एकचत्रत 

करना। 

इकाई 2 ओलंशपज्म मूल्य शशक्षा 

1. ओिंचपज्म-संकल्ना और 

ओिंचपक मूल् (उतृ्किता, चमत्रता 

और सम्मान)  

2. ओिस्िक मूल् चशक्षा - प्रयास 

की खुशी, चनष्पक्ष खेि, िूसरो ंके 

चिए सम्मान, उतृ्किता की खोज, 

शरीर, इच्छा और मन के बीि 

छात्रो ं को अविारर्ाओ ं और 

ओिंचपक मूल्ो ं (उतृ्किता, चमत्रता 

और सम्मान) से अवगत कराना 

छात्रो ं को ओिंचपक मूल् चशक्षा के 

बारे में जानने के चिए - प्रयास की 

खुशी, चनष्पक्ष खेि, िूसरो ं के चिए 

सम्मान, उतृ्किता का पीछा, शरीर, 

इच्छा और मन के बीि संतुिन 

 व्याख्यान आिाररत चनिेश,  

 प्रौद्योचगकी आिाररत चशक्षा, 

 समूह सीखना, 

 व्यस्िगत चशक्षा, 

 पूछताछ-आिाररत चशक्षा, 

 काइनेसे्टचटक सीखने,  

 खेि-आिाररत चशक्षा और 

 अचभयान सीखने। 

यूशनट को पूरा करने के बाद, छात्र 

सक्षम होगें: 

* ओिंचपज्म के मूल्ो ंको अपने जीवन 

में शाचमि करें । 

* आिुचनक और प्रािीन ओिस्िक 

खेिो,ं पैराचिस्िक्स और चवशेष 

ओिस्िक खेिो ंमें अन्तर स्पि 

कीचजए 
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संतुिन 

3. प्रािीन और आिुचनक ओिंचपक 

4. ओिंचपक - प्रतीक, आिशा वाक्य, 

ध्वज, शपथ और गान 

5. ओिंचपक आंिोिन संरिना - 

आईओसी, एनओसी, आईएफएस, 

अन्य सिस्य 

छात्रो ं को प्रािीन और आिुचनक 

ओिस्िक खेिो ंकी जानकारी िेना।  

छात्रो ंको ओिंचपक - प्रतीक, आिशा 

वाक्य, ध्वज, शपथ और गान के बारे 

में जागरूक करना 

छात्रो ंको आईओसी, एनओसी और 

आईएफएस और अन्य सिस्यो ंके 

कामकाज और कामकाज के बारे में 

जानने के चिए। 

 * ओिंचपक प्रतीक और आिशों की 

पहिान 

* ओिंचपक आंिोिन संरिना की 

संरिना का वर्ान करें  

इकाई 3 योगा  

1. योग का अथा और महत्व 

2. अिांग योग का पररिय 

3. यौचगक चक्रया (षट कमा) 

4. प्रार्ायाम और उसके प्रकार. 

5. 5.योग के माध्यम से सचक्रय जीवन 

शैिी और तनाव प्रबंिन 

छात्रो ंको योग के अथा और महत्व से 

अवगत कराना 

उन्हें अिांग योग के बारे में जानने के 

चिए। 

छात्रो ंको योचगक चक्रया, चवशेष रूप से 

षट् कमा के बारे में चसखाने के चिए। 

प्रार्ायाम के प्रकार सीखना और 

अभ्यास करना। 

 उन्हें तनाव प्रबंिन में योग के महत्व 

के बारे में बताना। 

 व्याख्यान आिाररत चनिेश,  

 प्रौद्योचगकी आिाररत चशक्षा,  

 समूह सीखना,  

 व्यस्िगत सीखना,  

 पूछताछ-आिाररत चशक्षा,  

 काइनेसे्टचटक सीखने,  

 खेि-आिाररत चशक्षा और 

 अचभयान सीखने. 

यूशनट को पूरा करने के बाद, छात्र 

सक्षम होगें: 

* योग की अविारर्ा को पहिानें और 

इसके महत्व से अवगत हो;ं  

* योग के तत्वो ंको पहिानें 

* आसन, प्रार्ायाम, ध्यान और यौचगक 

चक्रयाओ ंको पहिानें 

* एकाग्रता बढाने के चिए चवचभन्न योग 

चक्रयाओ ंका वगीकरर् कीचजए 

* एकाग्रता में सुिार के चिए चवश्राम 

तकनीको ंके बारे में जानें 

इकाई 4 शिशेष आिश्यकता िाले बच्चो ं के 

शलए शारीररक शशक्षा और खेल 

1. चवकिांगता और चवकार की 

अविारर्ा 

2. चवकिांगता के प्रकार, इसके 

कारर् और प्रकृचत (बौस्द्धक 

अक्षमता, शारीररक अक्षमता)। 

3. चवकिांगता चशिािार 

चवद्याचथायो ंको बनाना है 

की जागरूक अविारर्ा 

चवकिांगता और अव्यवथथा। 

चवचभन्न प्रकार की अक्षमताओ ंके बारे 

में छात्रो ंको जागरूक करना। 

छात्रो ंको चवकिांगता चशिािार के बारे 

में जानने के चिए 

 व्याख्यान आिाररत चनिेश,  

 प्रौद्योचगकी आिाररत चशक्षा,  

 समूह सीखना,  

 व्यस्िगत चशक्षा,  

 पूछताछ-आिाररत चशक्षा, 

 काइनेसे्टचटक सीखने,  

 खेि-आिाररत चशक्षा और 

 अचभयान सीखने। 

यूशनट को पूरा करने के बाद, छात्र 

सक्षम होगें: 

* चवकिांगता और चवकार की 

अविारर्ा को पहिानें। 

* चनिः शिता के प्रकारो ंको रेखांचकत 

कीचजए और उनके कारर्ो ं तथा 

प्रकृचत का वर्ान कीचजए। 

* चशिािार का पािन करते हुए 



 

                                                                                        पृष्ठ 8 से 30            

                         शारीररक शशक्षा कक्षा XI-XII 2023-24 

4. अनुकूिी शारीररक चशक्षा के िक्ष्य 

और उदे्दश्य। 

5. चवशेष आवश्यकता वािे बच्चो ंके 

चिए चवचभन्न पेशेवरो ंकी भूचमका 

(काउंसिर, ऑकू्यपेशनि 

थेरेचपस्ट, चफचजयोथेरेचपस्ट, 

चफचजकि एजुकेशन टीिर, स्पीि 

थेरेचपस्ट और से्पशि एजुकेटर) 

छात्रो ंको अनुकूिी शारीररक चशक्षा के 

िक्ष्यो ं और उदे्दश्यो ं को समझने के 

चिए। 

चवशेष आवश्यकता वािे बच्चो ंके चिए 

चवचभन्न पेशेवरो ं की भूचमका से छात्रो ं

को अवगत कराना। 

 चवशेष आवश्यकता वािे बच्चो ंका 

पािन करें  और उनका सम्मान करें । 

* अनुकूिी शारीररक चशक्षा में 

संभावनाओ ं और कायाके्षत्र की 

पहिान करें  

* चवशेष आवश्यकता वािे बच्चो ं के 

चिए उनकी भूचमका और 

उत्तरिाचयत्वो ंके साथ चवचभन्न प्रकार 

के व्यावसाचयक समथान से संबंचित 

करें । 

इकाई 5 शारीररक स्वास्थ्य, कल्याण और 

जीिन शैली 

1. वेिनेस, हेल्थ और चफचजकि 

चफटनेस का अथा और महत्व। 

2. तंिुरूस्ती, स्वास्थ्य और शारीररक 

चफटनेस के घटक/आयाम 

3. तंिुरूस्ती को बढावा िेने के चिए 

पारंपररक खेि और के्षत्रीय खेि 

4. शारीररक गचतचवचि और खेि के 

माध्यम से नेतृत्व 

5. प्राथचमक चिचकत्सा का पररिय - 

मूल् 

चवद्याचथायो ंको बनाना है 

कल्ार्, स्वास्थ्य और शारीररक 

स्वास्थ्य के अथा और महत्व को समझें 

छात्रो ं को वेिनेस, स्वास्थ्य और 

शारीररक चफटनेस के घटको/ंआयामो ं

से अवगत कराना 

छात्रो ंको तंिुरूस्ती को बढावा िेने के 

चिए पारंपररक खेि और के्षत्रीय खेि 

सीखने के चिए 

शारीररक गचतचवचि और खेि के 

माध्यम से नेतृत्व के गुर् चवकचसत 

करना 

छात्रो ंमें 

छात्रो ं को प्राथचमक चिचकत्सा और 

उसके प्रबंिन कौशि सीखने के चिए 

 

 व्याख्यान आिाररत चनिेश, 

 प्रौद्योचगकी आिाररत चशक्षा,  

 समूह सीखना,  

 व्यस्िगत सीखना,  

 पूछताछ-आिाररत चशक्षा,  

 काइनेसे्टचटक सीखने,  

 खेि-आिाररत चशक्षा और 

 अचभयान सीखने. 

 

यूशनट को पूरा करने के बाद, छात्र 

सक्षम होगें: 

* तंिुरूस्ती और इसके महत्व की 

व्याख्या करें  और आरोग्यता के 

घटको ंको पररभाचषत करें । 

* शारीररक चफटनेस को वगीकृत करें  

और जीवन में इसके महत्व को 

पहिानें.  

* शारीररक चफटनेस के कौशि-

संबंचित और स्वास्थ्य-संबंिी घटको ं

के बीि अंतर करें । 

* कल्ार् को बढावा िेने के चिए 

पारंपररक खेिो ंऔर के्षत्रीय खेिो ंका 

वर्ान करें । 

* शारीररक गचतचवचि और खेि के 

माध्यम से नेतृत्व को संबंचित करें   

* प्राथचमक उपिार - PRICE में 

उपयोग चकए जाने वािे चवचभन्न 

िरर्ो ंका वर्ान करें । 
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इकाई 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

परीक्षण, मापन और मूल्यांकन 

1. परीक्षर्, मापन और मूल्ांकन को 

पररभाचषत कीचजए। 

2. खेिो ंमें परीक्षर्, मापन और 

मूल्ांकन का महत्व। 

3. बीएमआई की गर्ना, कमर-कूले्ह 

का अनुपात, त्विा की तह माप 

(3-साइट) 

4. सोमाटो प्रकार (एंिोमोफी, 

मेसोमॉफी और एिोमोफी) 

5. स्वास्थ्य संबंिी चफटनेस के माप 

चवद्याचथायो ंको परीक्षर् जैसे शब्ो ं से 

पररचित कराने के चिए, इसके महत्व 

के साथ माप और मूल्ांकन 

उन्हें बीएमआई, कमर-चहप अनुपात 

और त्विा की तह माप की गर्ना के 

तरीको ंसे पररचित कराना। 

छात्रो ंको चवचभन्न सोमाटोटाइप्स से 

अवगत कराना। 

छात्रो ंको स्वास्थ्य संबंिी चफटनेस को 

मापने की चवचि सीखने के चिए। 

 व्याख्यान आिाररत चनिेश, 

 प्रौद्योचगकी आिाररत चशक्षा,  

 समूह सीखना,  

 व्यस्िगत चशक्षा, 

 पूछताछ-आिाररत चशक्षा, 

 काइनेसे्टचटक सीखने, 

 खेि-आिाररत चशक्षा और 

 अचभयान सीखने। 

 

यूशनट को पूरा करने के बाद, छात्र 

सक्षम होगें: 

* परीक्षर्, माप और मूल्ांकन की 

शतों को पररभाचषत करें , 

* अंतर मानिंि और मानिंि 

संिचभात मानक, 

* अंतर रिनात्मक और योगात्मक 

मूल्ांकन, 

* मापन और मूल्ांकन प्रचक्रयाओ ंके 

महत्व पर ििाा करें ,  

* बीएमआई को समझें: एक िोकचप्रय 

नैिाचनक मानक और इसकी गर्ना 

* एंिोमॉफी, मेसोमॉफी और 

एिोमॉफी के बीि अंतर करें  एि 

एंथ्रोपोमेचटि क मापन की प्रचक्रया का 

वर्ान करें  I 

इकाई 7 स्पोटटडस में एनाटॉमी, शिशजयोलॉजी 

के िंर्ामेंटल 

1. व्यायाम और खेि में एनाटॉमी और 

चफचजयोिॉजी की पररभाषा और 

महत्व। 

2. कंकाि प्रर्ािी के काया, हचियो ं

का वगीकरर् और जोडो ं के 

प्रकार। 

3. मांसपेचशयो ंके गुर् और काया। 

4. संिार प्रर्ािी और हृिय की 

संरिना और काया। 

5. श्वसन प्रर्ािी की संरिना और 

छात्र अथा और पररभाषा सीखेंगे और 

शरीर रिना चवज्ञान, शरीर चवज्ञान 

और काइस्ियोिॉजी के महत्व की 

पहिान करें गे। 

छात्र मुख्य कायों और हिी के 

वगीकरर् और जोडो ं के प्रकार को 

समझ सकें गे। 

छात्र मांसपेचशयो ं के गुर् और काया 

सीखेंगे। 

छात्र संिार प्रर्ािी और हृिय की 

संरिना और कायों को सीखेंगे। 

छात्र श्वसन प्रर्ािी की संरिना और 

कायों को सीखेंगे। 

 व्याख्यान आिाररत चनिेश, 

 प्रौद्योचगकी आिाररत चशक्षा, 

 समूह सीखना,  

 व्यस्िगत चशक्षा,  

 पूछताछ-आिाररत चशक्षा,  

 काइनेसे्टचटक सीखने,  

 खेि-आिाररत चशक्षा और 

 अचभयान सीखने। 

यूशनट को पूरा करने के बाद, छात्र 

सक्षम होगें: 

* एनाटॉमी और चफचजयोिॉजी के 

महत्व को पहिानें। 

* कंकाि के कायों को पहिानें। 

* हचियो ं के कायों को समझें और 

चवचभन्न प्रकार के जोडो ंकी पहिान 

करें । 

* मांसपेचशयो ंके गुर्ो ंऔर कायों को 

समझें और समझें चक वे कैसे काम 

करते हैं। 

* श्वसन प्रर्ािी की शारीररक रिना 
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काया।  

 

को समझें और इसके काम करने का 

वर्ान करें । 

* संिार प्रर्ािी के िेआउट और 

कायों को पहिानें और उनका 

चवशे्लषर् करें । 

इकाई 8 स्पोटटडस में काइक्टियोलॉजी और 

बायोमैकेशनक्स के बुशनयादी बातें  

1. खेि में काइस्ियोिॉजी और 

बायोमैकेचनक्स की पररभाषा और 

महत्व। 

2. बायोमैकेचनक्स के चसद्धांत 

3. स्पोट्ास में काइनेचटक्स और 

चकनेमैचटक्स 

4. शरीर की गचत के प्रकार- 

फे्लस्क्सयन, एक्सटेंशन, अपहरर्, 

व्यसन, पररभ्रमर्, पररक्रमर्, 

अवके्षपर् और उच्चारर् 

5. अक्ष और ति - अविारर्ा और 

शरीर की गचतचवचियो ं में इसका 

अनुप्रयोग 

छात्र अथा और पररभाषा सीखेंगे और 

खेिो ं में काइस्ियोिॉजी और 

बायोमैकेचनक्स के महत्व की पहिान 

करें गे। 

छात्रो ंको बायोमैकेचनक्स के चसद्धांतो ं

को सीखने के चिए। 

छात्रो ं को खेि में काइनेचटक्स और 

चकनेमैचटक्स की अविारर्ा को 

समझने के चिए 

छात्रो ंको शरीर की चवचभन्न प्रकार की 

गचतचवचियो ंके बारे में जानकारी िेना। 

छात्रो ं को िुरी और चवमानो ं की 

अविारर्ा और शरीर की गचतचवचियो ं

में इसके अनुप्रयोग को समझने के 

चिए। 

 व्याख्यान आिाररत चनिेश, 

 प्रौद्योचगकी आिाररत चशक्षा, 

 समूह सीखना, 

 व्यस्िगत चशक्षा, 

 पूछताछ-आिाररत चशक्षा, 

 काइनेसे्टचटक सीखने, 

 खेि-आिाररत चशक्षा और 

 अचभयान सीखने। 

 

यूचनट को पूरा करने के बाि, छात्र 

सक्षम होगें: 

 

* खेिो ंमें उनके अनुप्रयोग के साथ 

काइस्ियोिॉजी और 

बायोमैकेचनक्स को समझें। 

* बायोमैकेचनकि चसद्धांतो ंऔर खेिो ं

और शारीररक चशक्षा में उनके 

उपयोग की व्याख्या करें । 

* मौचिक शरीर आंिोिनो ंऔर 

उनके मूि पैटना का वर्ान करें । 

* एस्क्सस और पे्लि और बॉिी 

मूवमेंट्स के साथ उनके एस्प्लकेशन 

के बारे में जानें। 

इकाई 9 मनोशिज्ञान और खेल 

1. शारीररक चशक्षा और खेि में 

मनोचवज्ञान की पररभाषा और 

महत्व; 

2. चवकास के चवचभन्न िरर्ो ं में 

चवकास संबंिी चवशेषताएं; 

3. चकशोर समस्याएं और उनका 

प्रबंिन; 

छात्र शारीररक चशक्षा और खेि में 

मनोचवज्ञान की पररभाषा और महत्व 

की पहिान करें गे। 

छात्र चवचभन्न िरर्ो ंमें वृस्द्ध और 

चवकास की चवशेषताओ ंमें अंतर 

करने में सक्षम होगें। 

 व्याख्यान आिाररत चनिेश, 

 प्रौद्योचगकी आिाररत चशक्षा, 

 समूह सीखना, 

 व्यस्िगत चशक्षा, 

 पूछताछ-आिाररत चशक्षा, 

 काइनेसे्टचटक सीखने,  

 खेि-आिाररत चशक्षा और 

 अचभयान सीखने। 

यूशनट को पूरा करने के बाद, छात्र 

सक्षम होगें: 

* शारीररक चशक्षा और खेि में 

मनोचवज्ञान की भूचमका को पहिानें 

* चवचभन्न िरर्ो ंमें वृस्द्ध और चवकास 

की चवशेषताओ ंमें अंतर करें । 

* खेिो ंमें चकशोर व्यवहार और टीम 

सामंजस्य से संबंचित मुद्दो ंकी 
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4. टीम सामंजस्य और खेि; 

5. मनोवैज्ञाचनक चवशेषताओ ं का 

पररिय: ध्यान, ििीिापन, 

मानचसक कठोरता  

 छात्र चकशोरो ंसे संबंचित मुद्दो ंऔर 

प्रबंिन की पहिान करने में सक्षम 

होगें। 

छात्र खेिो ंमें टीम सामंजस्य के महत्व 

को समझ सकें गे। 

छात्र चवचभन्न मनोवैज्ञाचनक चवशेषताओ ं

जैसे ध्यान, ििीिापन और मानचसक 

दृढता में अंतर करें गे। 

 व्याख्या कीचजए 

* खेि और एथिीट चवचशि स्थथचतयो ं

के साथ मनोवैज्ञाचनक अविारर्ाओ ं

को सहसंबंचित करें  

 

इकाई 

10 

खेलो ंमें प्रशशक्षण और र्ोशपंग 

1. खेि प्रचशक्षर् की अविारर्ा और 

चसद्धांत 

2. प्रचशक्षर् भार: अचिभार, 

अनुकूिन और पुनप्राास्प्त 

3. वामा-अप और चिम्बररंग िाउन - 

प्रकार, चवचि और महत्व 

4. कौशि, तकनीक, रर्नीचत और 

रर्नीचतयो ंकी अविारर्ा 

5. िोचपंग की अविारर्ा और इसके 

नुकसान 

खेि प्रचशक्षर् की अविारर्ाओ ंऔर 

चसद्धांतो ंके बारे में छात्रो ंको जागरूक 

करना। 

छात्रो ंको प्रचशक्षर् िोि, ओवर िोि, 

अनुकूिन और पुनप्राास्प्त 

अविारर्ाओ ंको सीखने और समझने 

के चिए। 

चवद्याथी बनाने के चिए वामा अप और 

चिस्मं्बग िाउन एक्सरसाइज के महत्व 

को समझें। 

छात्रो ंको कौशि, तकनीक, रर्नीचत 

और रर्नीचत जैसे शब्ो ं से पररचित 

कराना। 

छात्रो ंको िोचपंग पिाथों और खेिो ंमें 

उनके नुकसान के बारे में जागरूक 

करना। 

 व्याख्यान आिाररत चनिेश, 

 प्रौद्योचगकी आिाररत चशक्षा, 

 समूह सीखना, 

 व्यस्िगत चशक्षा, 

 पूछताछ-आिाररत चशक्षा, 

 काइनेसे्टचटक सीखने,  

 खेि-आिाररत चशक्षा और 

 अचभयान सीखने। 

 

यूशनट को पूरा करने के बाद, छात्र 

सक्षम होगें: 

* खेि प्रचशक्षर् की अविारर्ा और 

चसद्धांतो ंको समझें। 

* प्रचशक्षर् भार और इसकी 

अविारर्ा को सारांचशत करें । 

* खेि प्रचशक्षर् में वामा अप और 

चिम्बररंग िाउन की अविारर्ा 

और उनके प्रकार, चवचि और महत्व 

को समझें। 

* खेि प्रचशक्षर् में कौशि, तकनीक, 

रर्नीचत और रर्नीचतयो ंके बीि 

अंतर करने की क्षमता हाचसि करें । 

* िोचपंग की अविारर्ा की व्याख्या 

करें । 
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प्रश्न पत्र शर्जाइन 

समय सीमा : 3 घंटे                                                                                                                                                                       मैक्स.अंक: 70 

 सामान्य संरचना 

o प्रश्न पत्र में 5 खंि और 37 प्रश्न होगें। 

o खण्ड अ में 1-18 प्रश्न हैं चजनमें से प्रते्यक 1 अंक का है और बहुचवकल्ीय प्रश्न हैं। सभी प्रश्न अचनवाया हैं। 

o खंि बी में 19-24 प्रश्न हैं चजनमें से प्रते्यक 2 अंको ंका है और बहुत ही िघु उत्तर प्रकार हैं और 60-90 शब्ो ंसे अचिक नही ंहोने िाचहए। कोई 5 प्रयास 

कीचजए। 

o खंि सी में 25-30 प्रश्न हैं चजनमें प्रते्यक 3 अंक का है और िघु उत्तर प्रकार हैं और 100-150 शब्ो ंसे अचिक नही ंहोने िाचहए। कोई 5 प्रयास कीचजए। 

o खंि िी में 31-33 प्रश्न हैं चजनमें से प्रते्यक के 4 अंक हैं और ये केस स्टिी हैं। एक आंतररक चवकल् उपिब्ध है। 

o खंि ई में 34-37 प्रश्न हैं चजनमें से प्रते्यक 5 अंको ंका है और िघु उत्तर प्रकार हैं और 200-300 शब्ो ंसे अचिक नही ंहोने िाचहए। कोई 3 प्रयास कीचजए। 

 

 

आंतररक मूल्यांकन के शलए शदशाशनदेश  

(व्यािहाररक/ पररयोजना आशद) 

व्यािहाररक (अशिकतम अंक 30) 

चफचजकि चफटनेस टेस्ट: SAI खेिो इंचिया टेस्ट, ब्रॉकपोटा चफचजकि चफटनेस टेस्ट (BPFT)* 6 अंक 

खेिो ंमें प्रवीर्ता (आईओए द्वारा मान्यता प्राप्त चकसी एक खेि/ पसंि के खेि का कौशि)**  7 अंक 

यौचगक अभ्यास 7 अंक 

ररकॉिा फाइि *** 5 अंक 

मौस्खक परीक्षा (स्वास्थ्य / खेि और खेि / योग) 5 अंक 
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❖ * CWSN के चिए टेस्ट (27 आइटम में से कोई 4 आइटम। प्रते्यक घटक से एक आइटम: एरोचबक फंक्शन, शारीररक संरिना, मांसपेचशयो ंकी ताकत और िीरज, 

गचत की सीमा या ििीिापन) 

❖ ** CWSN (चवशेष आवश्यकता वािे बचे्च - चिव्यांग): बोके्स/बोस्स्कया, चसचटंग वॉिीबॉि, व्हीि िेयर बासे्कटबॉि, यूचनफाइि बैिचमंटन, यूचनफाइि बासे्कटबॉि, 

यूचनफाइि फुटबॉि, ब्लाइंि चक्रकेट, गोिबॉि, फ्लोरबॉि, व्हीि िेयर रेस और थ्रो, या कोई अन्य खेि/खेि पसंि। 

❖ ** चवशेष आवश्यकता वािे बचे्च भी योगाभ्यास के चवकल् के रूप में सूिी में से चकसी एक खेि/खेि को िुन सकते हैं। हािााँचक, खेि/खेि टेस्ट से अिग होना 

िाचहए - 'खेि और खेि में प्रवीर्ता' 

❖ *** ररकॉर्ड फाइल शाशमल होगी: 

 पै्रक्टिकल-1: शिटनेस टेस्ट एर्शमशनस्टरेशन। 

 प्रयोग-2: आसनो ंकी प्रशक्रया, प्रते्यक जीिनशैली रोग के शलए शकन्ी ंदो आसनो ंके शलए लाभ और शनषेि। 

 पै्रक्टिकल-3: आईओए द्वारा मान्यता प्राप्त कोई भी खेल/पसंद का खेल। िील्ड और के लेबल आरेख उपकरण। इसके शनयमो,ं शब्दािली और 

कौशल का भी उले्लख करें । 
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कक्षा - XI 

अनुबंि अंकन योजना  

इकाई इकाई 

नाम 

1 अंक  2 अंक 

(कोई 5 प्रयास कीशजए) 

3 अंक 

(कोई 5 प्रयास कीशजए) 

4 अंक 

(सभी प्रयास करें  3) 

5 अंक (कोई भी 

प्रयास करें  3) 

कुल प्रश्न  

I शारीररक चशक्षा में 

बििते रुझान और 

कररयर 

Q13, Q14  Q27 Q31(a) & (b) 

 

 04 

 

II ओिंपवाि Q16, Q18  Q30   03 

III योगा  Q1(a) & (b) 

Q 12 

   Q34 03 

 

IV CWSN के चिए 

शारीररक चशक्षा और 

खेि (चवशेष 

आवश्यकता वािे बचे्च 

- चिव्यांग) 

Q 15  Q 25 Q33 (a) & (b)  03 

 

 

V शारीररक स्वास्थ्य, 

स्वास्थ्य और कल्ार् 

Q10, Q11 Q24 Q26   04 

 

VI परीक्षर्, मापन और 

मूल्ांकन 

Q17 Q23   Q35 03 

 

VII खेि में एनाटॉमी, 

चफचजयोिॉजी के 

फंिामेंटि 

Q4, Q7 Q19, Q22 Q29   05 

 

 

VIII खेि में 

काइस्ियोिॉजी और 

Q3, Q8   Q32 (a) & (b) 

 

Q37 04 
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बायोमैकेचनक्स के 

फंिामेंटि 

 

IX मनोचवज्ञान और खेि Q2, Q9 Q20 Q28   04 

X खेिो ंमें प्रचशक्षर् और 

िोचपंग 

Q5, Q6 Q21   Q36 04 

 

 

कुल 

प्रश्न (प्रयास शकया 

जाना है) 

18 05 05 03 03  

अंक  18 10 15 12 15 70 

 

Note: b*दृशिबाशित बचे्च के शलए रे्टा व्याख्या/केस बेस स्टर्ी जैसे अििारणा आिाररत प्रश्न हैं 
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कक्षा – XII 

पाठ्यक्रम संरचना   

इकाई संख्या इकाई के नाम अिशियो ंकी संख्या (190 घंटे) िेटेज आिंशटत(अंक) 

    

इकाई 1 खेि आयोजनो ंका प्रबंिन 15 05 + 04b* 

इकाई 2 खेि में बचे्च और मचहिाएं 12 07 

इकाई 3 जीवनशैिी रोग के चिए चनवारक उपाय के रूप में योग 12 06+01 b* 

इकाई 4 (CWSN) के चिए शारीररक चशक्षा और खेि 13 04+04 b* 

इकाई 5 खेि पोषर् 12 07 

इकाई 6 खेिो ंमें परीक्षर् और मापन 13 08 

इकाई 7 खेि में चफचजयोिॉजी और िोटें 13 04+04 b* 

इकाई 8 बायोमैकेचनक्स और खेि 18 10 

इकाई 9 मनोचवज्ञान और खेि 12 07 

इकाई 10 खेिो ंमें प्रचशक्षर् 15 09 

व्यािहाररक 

(प्रयोगशाला)# 

चजसमें 3 पै्रस्िकि शाचमि हैं 56 30 

कुल थ्योरी 10 + पै्रक्टिकल 3 134 + 56 = 190 घंटे  थ्योरी 70 + पै्रक्टिकल 30 = 100 

Note: b*दृशिबाशित बचे्च के शलए अििारणा आिाररत प्रश्न जैसे स्पशड आरेख/रे्टा व्याख्या/केस बेस स्टर्ी हैं 
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पाठ्यक्रम सामग्री 

इकाई 

संख्या  

इकाई का नाम और शिषय शिशशि सीख उदे्दश्य शशक्षण सीखना प्रशक्रया सीखने के पररणाम शिशशि के 

साथ दक्षताओ ं

इकाई 1 खेल आयोजनो ंका प्रबंिन 

1. खेि आयोजन प्रबंिन के काया 

(योजना, आयोजन, स्टाचफंग, चनिेशन 

और चनयंत्रर्) 

2. चवचभन्न सचमचतयां और उनकी 

चजमे्मिाररयां (पूवा; िौरान और बाि) 

3. जुडनार और उनकी प्रचक्रयाएं - नॉक-

आउट (बाय एंि सीचिंग) और िीग 

(सीढी, िक्रीय, सारर्ीबद्ध चवचि) और 

संयोजन टूनाामेंट। 

4. इंटि ामुरि और एक्स्ट्ि ामुरि टूनाामेंट - 

अथा, उदे्दश्य और इसका महत्व 

5. सामुिाचयक खेि कायाक्रम (खेि 

चिवस, हेल्थ रन, रन फॉर फन, रन 

फॉर से्पचसचफक कॉज एंि रन फॉर 

यूचनटी) 

छात्रो ंको खेिकूि, सचमचतयो ंमें चनयोजन 

की आवश्यकता और अथा और खेि 

आयोजन या टूनाामेंट आयोचजत करने के 

चिए उनकी चजमे्मिाररयो ंको समझने के 

चिए। 

उन्हें चवचभन्न प्रकार के टूनाामेंट और नॉक 

आउट, िीग टूनाामेंट और कॉस्म्बनेशन 

टूनाामेंट के चिए चफक्स्िर बनाने की 

चवसृ्तत प्रचक्रया के बारे में चसखाने के चिए। 

छात्रो ं को इंटि ामू्यरि और एक्स्ट्ि ामुरि 

टूनाामेंट के अथा और महत्व की 

आवश्यकता को समझने के चिए 

उन्हें चवचभन्न प्रकार के सामुिाचयक खेिो ं

और हमारे समाज में उनके महत्व के बारे 

में चसखाने के चिए। 

 व्याख्यान आिाररत 

चनिेश, 

 प्रौद्योचगकी आिाररत 

चशक्षा, 

 समूह सीखना, 

 व्यस्िगत चशक्षा,  

 पूछताछ-आिाररत 

चशक्षा, 

 काइनेसे्टचटक िचनिंग,  

 खेि-आिाररत चशक्षा 

और 

 अचभयान सीखने। 

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 

* खेि आयोजन के प्रबंि- कायों 

का वर्ान करें  

* खेि आयोजन में सचमचतयो ं

और उनके उत्तरिाचयत्वो ंका 

वगीकरर् कीचजए 

* चवचभन्न प्रकार के टूनाामेंटो ंमें 

अंतर करें । 

* नॉकआउट, िीग या 

कॉस्म्बनेशन का चफक्सिर 

तैयार करें । 

* इंटि ामू्यरि और एक्स्ट्ि ामुरि 

खेि आयोजनो ंके बीि अंतर 

* चवचभन्न प्रकार के समुिाय को 

चिजाइन और तैयार करना 

इकाई 2 खेल में बचे्च और मशहलाएं 

1. चवचभन्न आयु समूहो ं के चिए 

िबू्ल्यएिओ के व्यायाम चिशाचनिेश। 

2. सामान्य पोसु्टरि चवकृचत-नॉक घुटने, 

फै्लट फुट, राउंि शोल्डर, िॉिोचसस, 

छात्रो ंको चवचभन्न आयु समूहो ंके चिए 

िबू्ल्यएिओ के व्यायाम चिशाचनिेशो ं

को समझने के चिए 

छात्रो ंको सामान्य मुद्रा चवकृचत के बारे 

में जागरूक करना 

 व्याख्यान आिाररत 

चनिेश, 

 प्रौद्योचगकी आिाररत 

चशक्षा, 

 समूह सीखना, 

 व्यस्िगत चशक्षा,  

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 

* वृस्द्ध और चवकास के चवचभन्न 

िरर्ो ं के चिए अिग-अिग 

व्यायाम चिशाचनिेश। 
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क्यफोचसस, स्कोचियोचसस और बो 

िेग्स और उनके संबंचित सुिारात्मक 

उपाय। 

3. खेिो ं में मचहिाओ ं की भागीिारी - 

शारीररक, मनोवैज्ञाचनक और 

सामाचजक िाभ। 

4. चवशेष चविार (मेनािे और माचसक 

िमा की चशचथिता) 

5. मचहिा एथिीट टि ायि  

(ऑस्स्टयोपोरोचसस, एमेनोररया, ईचटंग 

चिसऑिार। 

छात्रो ंको भारत में मचहिाओ ंकी खेि 

भागीिारी और मचहिाओ ंकी चवशेष 

पररस्थथचतयो ंके बारे में जागरूक 

करना। 

छात्रो ंको मचहिा एथिीटो ंके बीि 

मेनािे और माचसक िमा की चशचथिता 

को समझने के चिए। 

उन्हें मचहिा एथिीट टि ायि के बारे में 

समझाने के चिए। 

 पूछताछ-आिाररत 

चशक्षा, 

 काइनेसे्टचटक िचनिंग,  

 खेि-आिाररत चशक्षा 

और 

 अचभयान सीखने। 

* सामान्य पोथयूरि चवकृचतयो ं

को वगीकृत करें  और 

सुिारात्मक उपायो ंकी पहिान 

करें । 

* भारत में मचहिाओ ं की खेि 

भागीिारी की भूचमका और 

महत्व को पहिानें। 

* मेनािे और माचसक िमा की 

चशचथिता से संबंचित चवशेष 

चविारो ंकी पहिान करें । 

* खाने के चवकारो ं के अनुसार 

मचहिा एथिीट टि ायि को 

व्यि करें । 

इकाई 

 3 

जीिनशैली रोग के शलए शनिारक 

उपाय के रूप में योग 

1. मोटापा: प्रचक्रया, िाभ और मतभेि 

ताडासन, 

कचटिक्रासन,पवनमुिासन, 

मत्स्यासन, हिासन, पिीमोत्तानासन, 

अिा- मते्स्यन्द्रासन, िनुरासन, 

उिि ासन, सूयाबेिन प्रार्ायाम। 

2. मिुमेह: प्रचक्रया, िाभ और मतभेि 

कचटिक्रासन, पवनमुिासन, 

भुजंगासन, शिभासन, िनुरासन, 

छात्रो ंको मुख्य जीवन शैिी रोग - 

मोटापा, उच्च रििाप, मिुमेह, पीठ ििा  

और िमा के बारे में समझाना। 

 

चवचभन्न आसनो ंके बारे में चवस्तार से 

चसखाने के चिए जो उन जीवन शैिी के 

रोगो ंके चिए एक चनवारक उपाय के 

रूप में मिि कर सकते हैं। 

 व्याख्यान आिाररत 

चनिेश, 

 प्रौद्योचगकी आिाररत 

चशक्षा, 

 समूह सीखना, 

 व्यस्िगत चशक्षा,  

 पूछताछ-आिाररत 

चशक्षा, 

 काइनेसे्टचटक िचनिंग,  

 खेि-आिाररत चशक्षा 

और  

 अचभयान सीखने।  

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 

* चवचभन्न रोगो ं और स्वास्थ्य 

समस्याओ ं के चिए िाभकारी 

आसनो ंकी पहिान कीचजए। 

* मोटापा, मिुमेह, अथथमा, उच्च 

रििाप, पीठ ििा  और गचठया 

के चनवारक उपायो ं के चिए 

चवचभन्न आसनो ं के महत्व को 

पहिानें 

* अचिकतम िाभ के चिए चवचभन्न 

प्रकार के आसन करने की 
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सुप्त-वजरासन, पचिमोत्तानासन-ए, 

अिा-मसे्तन्द्रासन, मंिूकासन, 

गोमुखासन, योगमुद्रा, उिि ासन, 

कपािभाचत। 

3. अस्थमा: प्रचक्रया, िाभ और मतभेि 

ताडासन, ऊध्वाहस्तोत्तानासन, उत्तान 

मंिूकासन-ए, भुजंगासन, िनुरासन, 

उिि ासन, वक्रासन, कपािभाचत, 

गोमुखासन मत्स्यासन,अनुिोम-

चविोम। 

4. उच्च रक्तचाप: प्रचक्रया, िाभ और 

मतभेि ताडासन, कचटिक्रासन, 

उत्तानपािासन, अिा हिासन, सरिा 

मत्स्यासन, गोमुखासन, उत्तान 

मंिूकासन-ए, वक्रासन, भुजंगासन, 

मकरासन, शवासन, नाडी 

शोिनप्रार्ायाम, चसतचिप्रार्ायम। 

5. पीठ ददड और गशठया: प्रचक्रया, िाभ 

और मतभेि ताडासन, 

ऊध्वाहसु्ततानसन, अिा-िक्रासन, 

उिि ासन, वक्रासन, सरिा 

मैसे्यन्द्रासन, भुजंिगासन, 

गोमुखासन, भद्रासन, मकरासन, 

नाडी-शोिन प्रार्ायाम। 

प्रचक्रया का वर्ान कीचजए। 

* चवचभन्न आसनो ं को करने से 

संबंचित चनषेिो ंमें भेि कीचजए। 

* चवचभन्न स्वास्थ्य िाभो ं और 

चनवारक उपायो ं के चिए 

योचगक प्रबंिन की भूचमका को 

रेखांचकत करें । 
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इकाई 4 CWSN के शलए शारीररक शशक्षा और 

खेल (शिशेष आिश्यकता िाले बचे्च - 

शदव्यांग) 

1. चवकिांगता खेिो ंको बढावा िेने वािे 

संगठन (चवशेष ओिंचपक; 

पैराचिंचपक; िीफै्लस्िक्स) 

2. खेिो ंमें वगीकरर् और चवभाजन की 

अविारर्ा। 

3. खेिो ंमें समावेश की अविारर्ा, 

इसकी आवश्यकता और कायाान्वयन; 

4. चवशेष आवश्यकता वािे बच्चो ंके 

चिए शारीररक गचतचवचियो ंके िाभ। 

5. चवशेष आवश्यकता वािे बच्चो ंके 

चिए शारीररक गचतचवचियो ंको 

आकिन योग्य बनाने की रर्नीचतयााँ। 

छात्रो ं को चवकिांगता और चवकार की 

अविारर्ा को समझने के चिए। 

छात्रो ं को अक्षमताओ ं और चवकारो ं के 

प्रकारो,ं उनके कारर्ो ंऔर उनकी प्रकृचत 

के बारे में चसखाने के चिए। 

उन्हें चवकिांगता चशिािार के बारे में 

जागरूक करने के चिए। 

CWSN के चिए छात्रो ं को शारीररक 

गचतचवचि के िाभो ंको समझाना। 

चवशेष आवश्यकता वािे बच्चो ं के चिए 

शारीररक गचतचवचि को सुिभ बनाने के 

चिए छात्रो ं को चवचभन्न रर्नीचतयो ं से 

अवगत कराना। 

 व्याख्यान आिाररत 

चनिेश, 

 प्रौद्योचगकी आिाररत 

चशक्षा, 

 समूह सीखना, 

 व्यस्िगत चशक्षा,  

 पूछताछ-आिाररत 

चशक्षा, 

 काइनेसे्टचटक िचनिंग,  

 खेि-आिाररत चशक्षा 

और  

 अचभयान सीखने।  

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 

* चवशेष आवश्यकता वािे बच्चो ं

के चिए शारीररक गचतचवचियो ं

के िाभो ंको महत्व िें   

* CWSN के चिए खेिो ं में 

वगीकरर् के तरीको ं के बीि 

अंतर करें  

* अविारर्ाओ ं और खेिो ं में 

शाचमि करने के महत्व को 

समझें 

* शारीररक गचतचवचियो ं के 

माध्यम से चवशेष आवश्यकता 

वािे बच्चो ंके चिए िाभ सृचजत 

करें  

* चवशेष आवश्यकता वािे बच्चो ं

के चिए सुिभ शारीररक 

गचतचवचियो ंकी रर्नीचत बनाएं 

इकाई 5 खेल और पोषण 

1. संतुचित आहार और पोषर् की 

अविारर्ा 

2. थथूि और सूक्ष्म पोषक तत्व: खाद्य 

स्रोत और काया 

3. आहार के पोषक और गैर-पोषक 

घटक 

छात्रो ंको संतुचित आहार का महत्व 

समझाना 

पोषर् की अविारर्ा को स्पि करने के 

चिए - सूक्ष्म और मैक्रो पोषक तत्व, 

पोषक और गैर-पोषक 

आहार के घटक वजन घटाने के चिए 

खाने और िाइचटंग के नुकसान के 

 व्याख्यान आिाररत 

चनिेश, 

 प्रौद्योचगकी आिाररत 

चशक्षा, 

 समूह सीखना, 

 व्यस्िगत चशक्षा,  

 पूछताछ-आिाररत 

चशक्षा, 

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 

* संतुचित आहार और पोषर् की 

अविारर्ा को समझें। आहार 

के पोषक एवं गैर-पोषक घटको ं

का वगीकरर् कीचजए 

* स्वथथ वजन बनाए रखने के 
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4. वजन चनयंत्रर् के चिए भोजन - एक 

स्वथथ वजन, परहेज़ के नुकसान, 

खाद्य असचहषु्णता, और खाद्य चमथक 

5. खेि-कूि में आहार का महत्व-

प्रचतयोचगता से पहिे, िौरान और 

प्रचतयोचगता के बाि की आवश्यकताएाँ  

पररर्ामो ंके बारे में उन्हें जागरूक 

करना। 

खाद्य असचहषु्णता और खाद्य चमथको ंको 

समझने के चिए 

 काइनेसे्टचटक िचनिंग,  

 खेि-आिाररत चशक्षा 

और 

 अचभयान सीखने।  

तरीको ंकी पहिान करें  

* जाचनए उन खाद्य पिाथों के बारे 

में जो आमतौर पर खाद्य 

असचहषु्णता पैिा करते हैं 

* पहिानो, परहेज़ और भोजन 

चमथको ंके नुकसान 

इकाई 6 खेलो ंमें परीक्षण और मापन 

1. चफटनेस टेस्ट - सू्कि में SAI खेिो 

इंचिया चफटनेस टेस्ट: आयु समूह 5-8 

वषा/ कक्षा 1-3: बीएमआई, फे्लचमंगो 

बैिेंस टेस्ट, पे्लट टैचपंग टेस्ट आयु 

समूह 9-18 वषा/ कक्षा 4-12: 

बीएमआई, 50 मीटर गचत परीक्षर्, 

600 मीटर िौड/ििना, बैठो और 

पहंुि िोिशीिता परीक्षर्, शस्ि 

परीक्षर् (आंचशक उिर किा अप, 

िडको ंके चिए पुश-अप, िडचकयो ंके 

चिए संशोचित पुश-अप)। 

2. काचिायो-वैसु्किर चफटनेस का मापन 

-हावािा  से्टप टेस्ट-व्यायाम की अवचि 

x100/5.5 X पल्स काउंट 1-1.5 

चमनट व्यायाम के बाि। 

3. कम्प्यूचटंग बेसि मेटाबोचिक िर 

(बीएमआर) 

4. ररकिी एंि जोि - सीचनयर चसटीजन 

छात्रो ंको SAI KHELO INDIA चफटनेस 

टेस्ट को समझने और संिाचित करने के 

चिए और छात्रो ंको सामान्य मोटर 

चफटनेस टेस्ट को समझने और संिाचित 

करने के चिए। 

हावािा  से्टप टेस्ट/रॉकपोटा टेस्ट के 

माध्यम से छात्रो ंको शारीररक चफटनेस 

इंिेक्स चनिााररत करने के चिए तैयार 

करना 

छात्रो ंको बेसि मेटाबोचिक िर 

(बीएमआर) की गर्ना करने के चिए 

ररकिी और जोि सीचनयर चसटीजन 

चफटनेस टेस्ट के माध्यम से वररष्ठ 

नागररको ंके चफटनेस स्तर को मापने के 

चिए। 

 व्याख्यान आिाररत 

चनिेश, 

 प्रौद्योचगकी आिाररत 

चशक्षा, 

 समूह सीखना, 

 व्यस्िगत चशक्षा,  

 पूछताछ-आिाररत 

चशक्षा, 

 काइनेसे्टचटक िचनिंग,  

 खेि-आिाररत चशक्षा 

और 

 अचभयान सीखने।  

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 

* सू्कि में SAI खेिो इंचिया 

चफटनेस टेस्ट करें  [आयु समूह 

5-8 वषा/ (कक्षा 1-3) और आयु 

समूह 9-18 वषा/ (कक्षा 4-12) 

* हावािा  से्टप टेस्ट/रॉक-पोटा टेस्ट 

के माध्यम से शारीररक 

चफटनेस इंिेक्स चनिााररत करें  

* बेसि मेटाबोचिक रेट (BMR) 

की गर्ना करें  

* ररकिी और जोि-वररष्ठ 

नागररक स्वास्थ्य परीक्षर् की 

प्रचक्रया का वर्ान कीचजए 
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चफटनेस टेस्ट 

o शरीर के चनििे चहसे्स की ताकत   के 

चिए िेयर स्टैंि टेस्ट 

o ऊपरी शरीर की ताकत के चिए आमा 

किा टेस्ट 

o शरीर के चनििे चहसे्स के ििीिेपन के 

चिए िेयर चसट एंि रीि टेस्ट 

o ऊपरी शरीर के ििीिेपन के चिए 

बैक सै्क्रि टेस्ट 

o िपिता के चिए आठ फुट ऊपर और 

जाओ परीक्षर् 

o एरोचबक िीरज के चिए चसक्स-चमनट 

वॉक टेस्ट 

5. जॉिन - मोटर एिुकेचबचिटी का 

मेथनी टेस्ट (फं्रट रोि, रोि, जंचपंग 

हाफ-टना, जंचपंग फुि-टना 

इकाई 7 खेल में शिशजयोलॉजी और चोटें 

1. शारीररक चफटनेस के घटको ं का 

चनिाारर् करने वािे शारीररक कारक 

2. मसु्किर चसस्टम पर व्यायाम का 

प्रभाव 

3. काचिायो-रेस्स्परेटरी चसस्टम पर 

व्यायाम का प्रभाव 

4. उम्र बढने के कारर् शारीररक 

चनिााररत करने वािे शारीररक कारको ं

को समझना शारीररक चफटनेस के 

घटक। 

स्नायु तंत्र पर व्यायाम के प्रभावो ंको 

सीखना। 

अभ्यास के प्रभावो ंको सीखना हृिय 

प्रर्ािी। 

श्वसन प्रर्ािी पर व्यायाम के प्रभावो ंको 

सीखना। 

 व्याख्यान आिाररत 

चनिेश, 

 प्रौद्योचगकी आिाररत 

चशक्षा, 

 समूह सीखना, 

 व्यस्िगत चशक्षा,  

 पूछताछ-आिाररत 

चशक्षा, 

 काइनेसे्टचटक िचनिंग,  

 खेि-आिाररत चशक्षा 

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 

* घटको ंको चनिााररत करने वािे                                                               

शारीररक  कारको ंको पहिानें  

शारीररक चफटनेस की। 

* मसु्किर चसस्टम और 

काचिायोरेसचपरेटरी चसस्टम पर 

व्यायाम के प्रभावो ंको समझें। 

* उम्र बढने के कारर् होने वािे 
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पररवतान 

5. खेि िोटें: वगीकरर् (नरम ऊतक 

िोटें-घषार्, िोट, घाव, िीरा, मोि और 

स्खंिाव; हिी और जोडो ं की िोटें - 

अव्यवथथा, फै्रक्चर - हरी छडी, कटा 

हुआ, अनुप्रथथ चतरछा और प्रभाचवत) 

उम्र बढने के कारर् होने वािे पररवतानो ं

को सीखना। 

खेि िोटो ंको समझना (वगीकरर्, 

कारर् और रोकथाम) 

प्राथचमक चिचकत्सा के उदे्दश्य और 

उदे्दश्यो ंको समझना िोटो ंके प्रबंिन को 

समझना 

और  

 अचभयान सीखने।  

शारीररक पररवतानो ं का पता 

िगाएं 

* खेि िोटो ंको उनके प्रबंिन के 

साथ वगीकृत करें । 

इकाई 

 8 

बायोमैकेशनक्स और खेल 

1. नू्यटन का गचत का चनयम और खेिो ंमें 

इसका अनुप्रयोग 

2. खेिकूि में िीवर के प्रकार और 

उनका अनुप्रयोग। 

3. संतुिन - गचतशीि और स्थथर और 

गुरुत्वाकषार् का कें द्र और खेिो ं में 

इसका अनुप्रयोग 

4. घषार् और खेि 

5. खेि में प्रके्षय 

नू्यटन के गचत के चनयम और खेिो ं में 

उनके अनुप्रयोग को समझना। 

छात्रो ं को िीवर और खेिो ं में इसके 

उपयोग को समझाएं। 

छात्रो ं को संतुिन की अविारर्ा और 

इसमें इसके अनुप्रयोग को समझाएं 

खेि। 

खेि में घषार् को समझना। 

खेिो ं में प्रके्षय की अविारर्ा को 

समझना। 

 व्याख्यान आिाररत 

चनिेश, 

 प्रौद्योचगकी आिाररत 

चशक्षा, 

 समूह सीखना, 

 व्यस्िगत चशक्षा,  

 पूछताछ-आिाररत 

चशक्षा, 

 काइनेसे्टचटक िचनिंग,  

 खेि-आिाररत चशक्षा 

और  

 अचभयान सीखने।  

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 

* नू्यटन के गचत के चनयम और 

खेिो ं में इसके अनुप्रयोग को 

समझें 

* संतुिन की अविारर्ा और 

खेिो ं में इसके अनुप्रयोग को 

पहिानें। 

* सेंटर ऑफ गे्रचवटी के बारे में 

जानें और खेि में इसे िागू कर 

सकें गे 

* खेिो ं में घषार् और अनुप्रयोग 

को पररभाचषत कीचजए। 

* खेिो ं में प्रोजेिाइि की 

अविारर्ा को समझें। 

इकाई 9 मनोशिज्ञान और खेल 

1. व्यस्ित्व; इसकी पररभाषा और प्रकार 

छात्रो ंको व्यस्ित्व और उसके वगीकरर् 

को समझने के चिए। 

 व्याख्यान आिाररत 

चनिेश, 

 प्रौद्योचगकी आिाररत 

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 
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(जंग वगीकरर् और चबग फाइव 

थ्योरी) 

2. पे्ररर्ा, इसके प्रकार और तकनीकें । 

3. व्यायाम पािन: इसे बढाने के कारर्, 

िाभ और रर्नीचतयााँ 

4. खेि में अथा, अविारर्ा और 

आक्रामकता के प्रकार 

5. खेि में मनोवैज्ञाचनक गुर् - आत्म-

सम्मान, मानचसक कल्ना, आत्म-

ििाा, िक्ष्य चनिाारर् 

छात्रो ंको पे्ररर्ा और इसकी तकनीको ं

को समझने के चिए। 

छात्रो ंको व्यायाम के पािन को बढाने के 

चिए व्यायाम के पािन और रर्नीचतयो ं

के बारे में बताना। 

उन्हें खेि और प्रकारो ंमें आक्रामकता से 

अवगत कराना। 

छात्रो ंको खेिो ंमें मनोवैज्ञाचनक गुर्ो ंको 

समझने के चिए। 

चशक्षा, 

 समूह सीखना, 

 व्यस्िगत चशक्षा,  

 पूछताछ-आिाररत 

चशक्षा, 

 काइनेसे्टचटक िचनिंग,  

 खेि-आिाररत चशक्षा 

और  

 अचभयान सीखने।  

* चवचभन्न प्रकार के व्यस्ित्व और 

खेि प्रिशान के साथ उनके 

संबंिो ंका वगीकरर् कीचजए। 

* पे्ररर्ा की अविारर्ा को 

पहिानें और पे्ररर्ा के चवचभन्न 

प्रकारो ंकी पहिान करें । 

* व्यायाम करने के चवचभन्न 

कारर्ो,ं इससे जुडे िाभो ंऔर 

व्यायाम पािन को बढावा िेने 

के चिए रर्नीचतयो ंकी पहिान 

करें । 

* खेिो ं में चवचभन्न प्रकार की 

आक्रामकता में अंतर स्पि 

कीचजए। 

* खेिो ं में चवचभन्न मनोवैज्ञाचनक 

गुर्ो ंकी व्याख्या कीचजए। 

इकाई 10 खेलो ंमें प्रशशक्षण 

1. खेिो ं में प्रचतभा की पहिान और 

प्रचतभा चवकास की अविारर्ा 

2. खेि प्रचशक्षर् िक्र का पररिय - 

माइक्रो, मेसो, मैक्रो साइचकि। 

3. चवकचसत करने के प्रकार और तरीके 

- शस्ि, सहनशस्ि और गचत। 

4. चवकचसत करने के प्रकार और तरीके 

छात्रो ंको खेिो ंमें प्रचतभा की पहिान और 

चवचियो ंकी अविारर्ा को समझाना 

छात्रो ं को खेि प्रचशक्षर् और खेि 

प्रचशक्षर् के चवचभन्न िक्रो ं के बारे में 

समझाना। 

स्टि ेंथ के चवचभन्न प्रकारो ंऔर तरीको ंको 

छात्रो ंको समझाना, 

िीरज, और गचत। 

 व्याख्यान आिाररत 

चनिेश, 

 प्रौद्योचगकी आिाररत 

चशक्षा, 

 समूह सीखना, 

 व्यस्िगत चशक्षा,  

 पूछताछ-आिाररत 

चशक्षा, 

 काइनेसे्टचटक िचनिंग,  

 खेि-आिाररत चशक्षा 

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 

* प्रचतभा की पहिान की 

अविारर्ा और खेिो ंमें प्रचतभा 

के चवकास के चिए उपयोग की 

जाने वािी चवचियो ं को समझ 

सकें गे 

* खेि प्रचशक्षर् और प्रचशक्षर् 

प्रचक्रया में उपयोग चकए जाने 
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- ििीिापन और समन्वय क्षमता। 

5. सचका ट प्रचशक्षर् - पररिय और इसका 

महत्व 

छात्रो ं को ििीिेपन के चवचभन्न प्रकारो ं

और चवचियो ंको समझाना और 

समन्वय क्षमता। 

छात्रो ं को सचका ट प्रचशक्षर् और इसके 

महत्व को समझाना। 

और  

 अचभयान सीखने।  

वािे चवचभन्न िक्रो ंको समझें। 

* खेि प्रचशक्षर् में शस्ि, 

सहनशस्ि और गचत चवकचसत 

करने के चवचभन्न प्रकारो ं और 

चवचियो ंको समझें। 

* चवकचसत करने के चवचभन्न 

प्रकारो ंऔर चवचियो ंको समझें 

-ििीिापन और समन्वय 

क्षमता। 

* सचका ट प्रचशक्षर् और उसके 

महत्व को समझें। 
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प्रश्न पत्र शर्जाइन 

 

 

 

आंतररक मूल्यांकन के शलए शदशाशनदेश  

(व्यािहाररक/ पररयोजना आशद) 

व्यािहाररक (अशिकतम अंक 30) 

चफचजकि चफटनेस टेस्ट: SAI खेिो इंचिया टेस्ट, ब्रॉकपोटा चफचजकि चफटनेस टेस्ट (BPFT)* 6 अंक 

खेिो ंऔर खेिो ंमें प्रवीर्ता 

(आईओए द्वारा मान्यता प्राप्त चकसी एक खेि/पसंि के खेि का कौशि) **  

7 अंक 

यौचगक अभ्यास 7 अंक 

ररकॉिा फाइि *** 5 अंक 

मौस्खक परीक्षा (स्वास्थ्य / खेि और खेि / योग) 5 अंक 

समय सीमा : 3 घंटे                                                                                                                                                                   मैक्स.अंक: 70 

 सामान्य संरचना 

o प्रश्न पत्र में 5 खंि और 37 प्रश्न होगें। 

o खण्ड अ में 1-18 प्रश्न हैं चजनमें से प्रते्यक 1 अंक का है और बहुचवकल्ीय प्रश्न हैं। सभी प्रश्न अचनवाया हैं। 

o खंि बी में 19-24 प्रश्न हैं चजनमें से प्रते्यक 2 अंको ंका है और बहुत ही िघु उत्तर प्रकार हैं और 60-90 शब्ो ंसे अचिक नही ंहोने िाचहए। कोई 5 प्रयास 

कीचजए। 

o खंि सी में 25-30 प्रश्न हैं चजनमें प्रते्यक 3 अंक का है और िघु उत्तर प्रकार हैं और 100-150 शब्ो ंसे अचिक नही ंहोने िाचहए। कोई 5 प्रयास कीचजए।  

o खंि िी में 31-33 प्रश्न हैं चजनमें से प्रते्यक के 4 अंक हैं और ये केस स्टिी हैं। एक आंतररक चवकल् उपिब्ध है। 

o खंि ई में 34-37 प्रश्न हैं चजनमें से प्रते्यक 5 अंको ंका है और िघु उत्तर प्रकार हैं और 200-300 शब्ो ंसे अचिक नही ंहोने िाचहए। कोई 3 प्रयास कीचजए। 
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 * CWSN के चिए टेस्ट (27 आइटम में से कोई 4 आइटम। प्रते्यक घटक से एक आइटम: एरोचबक फंक्शन, शारीररक संरिना, मांसपेचशयो ंकी ताकत और 

िीरज, गचत की सीमा या ििीिापन) 

 ** CWSN (चवशेष आवश्यकता वािे बचे्च - चिव्यांग): बोके्स/बोस्स्कया, चसचटंग वॉिीबॉि, व्हीि िेयर बासे्कटबॉि, यूचनफाइि बैिचमंटन, यूचनफाइि बासे्कटबॉि, 

यूचनफाइि फुटबॉि, ब्लाइंि चक्रकेट, गोिबॉि, फ्लोरबॉि, व्हीि िेयर रेस और थ्रो, या कोई अन्य खेि/खेि पसंि। 

 ** चवशेष आवश्यकता वािे बचे्च भी योगाभ्यास के चवकल् के रूप में सूिी में से चकसी एक खेि/खेि को िुन सकते हैं। हािााँचक, खेि/खेि टेस्ट से अिग होना 

िाचहए - 'खेि और खेि में प्रवीर्ता' 

*** ररकॉर्ड फाइल में शाशमल होगें: 

 पै्रक्टिकल-1: शिटनेस टेस्ट एर्शमशनस्टरेशन। 

 प्रयोग-2: आसनो ंकी प्रशक्रया, प्रते्यक जीिनशैली रोग के शलए शकन्ी ंदो आसनो ंके शलए लाभ और शनषेि। 

 पै्रक्टिकल-3: आईओए द्वारा मान्यता प्राप्त कोई भी खेल/पसंद का खेल। िील्ड और के लेबल आरेख उपकरण। साथ ही, इसके शनयमो,ं शब्दािली 

और कौशल का उले्लख करें । 
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शनिाडररत पाठ्यपुस्तकें  कक्षा  XI-XII 

CBSE Physical Education कक्षा  XI Text Book 

https://cbseacademic.nic.in//web_material/Manuals/PhysicalEducation11_2022.pdf  

CBSE Physical Education कक्षा XII Text Book 

https://cbseacademic.nic.in/web_material/Manuals/PhysicalEducation12_2022.pdf 
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कक्षा-XII  

अनुबंि अंकन योजना  

इकाई इकाई नाम 1 अंक  2 अंक 

(कोई प्रयास करें  5) 

3 अंक 

(कोई प्रयास करें  5) 

4 अंक 

(कोई प्रयास करें  3) 

5 अंक 

(कोई प्रयास करें  3) 

कुल 

सिाल 

I खेि आयोजनो ंका प्रबंिन Q13, Q14  Q27 Q31(a) & (b)  04 

II खेि में बचे्च और मचहिाएं Q16, Q18  Q30   03 

III जीवनशैिी रोग के चिए चनवारक 

उपाय के रूप में योग 

Q1(a) & 

(b) Q 12 

   Q34 03 

 

IV CWSN के चिए शारीररक चशक्षा 

और खेि (चवशेष आवश्यकता 

वािे बचे्च-चिव्यांग) 

Q 15  Q 25 Q33 (a) & (b)  03 

 

V खेि पोषर् Q10, Q11 Q24 Q26   04 

VI खेिो ंमें परीक्षर्, मापन Q17 Q23   Q35 03 

VII खेिो ंमें चफचजयोिॉजी और िोटें Q4, Q7 Q19, Q22 Q29   05 

VIII खेि में बायोमैकेचनक्स Q3, Q8   Q32 (a) & (b) Q37 04 

IX मनोचवज्ञान और खेि Q2, Q9 Q20 Q28   04 

X खेिो ंमें प्रचशक्षर् Q5, Q6 Q21   Q36 04 

 

 कुल  

प्रश्न (प्रयास शकया जाना है) 18 05 05 03 03  

अंक  18 10 15 12 15 70 

 

Note: b*दृशिबाशित बचे्च के शलए रे्टा व्याख्या/केस बेस स्टर्ी जैसे अििारणा आिाररत प्रश्न हैं 


