
 

 
 

Subject specific syllabus 

शारीररक रशक्षा 

शारीररक रशक्षा रसद्धांत 

भाग-ए 

1. शारीररक रशक्षा की अवधारणा 

(शारीररक रशक्षा का अथथ और पररभाषा-इसके उद्देश्य और लक्ष्य, शारीररक रशक्षा की आधुरनक अवधारणा और दायरा, शारीररक रशक्षा 

की आवश्यकता और महत्व, समग्र रशक्षा प्ररिया में शारीररक रशक्षा का स्थान 

2. शारीररक रशक्षा के शारीररक पहल ू

व्यायाम का प्रभाव: पेशी ततं्र, संचार तंत्र, श्वसन ततं्र, पाचन तंत्र 

3. शारीररक रशक्षा के मनोवैज्ञारनक पहल ू

मनोरवज्ञान और खेल मनोरवज्ञान की पररभाषा, खेलों में उपलरधध और प्रेरणा, खेल कौशल और खेल नैरतकता 

4. शारीररक रिटनेस और तदंरुुस्ती 

शारीररक रिटनेस और तंदुरुस्ती का अथथ और महत्व, शारीररक रिटनेस और तदंुरुस्ती के घटक, शारीररक रिटनेस और तंदुरुस्ती 

को प्रभारवत करने वाले कारक, शारीररक रिटनेस रवकास के रसद्धांत, रिटनेस रवकास के साधन, एरोरिक गरतरवरधयाँ- जॉरगंग, 

साइरकरलंग कैरलस्थेरनक्स और लयिद्ध व्यायाम, खेलों और खेलों में भागीदारी, सरकथट ट्रेरनगं 

5. प्ररशक्षण रवरधयाँ 

प्ररशक्षण का अथथ और अवधारणा, वारमथंग अप, रलम्िररंग डाउन और उनका महत्व, प्ररशक्षण के तरीके, शरक्त रवकास के तरीके-

आइसोमेरट्रक और आइसोकाइनेरटक व्यायाम, धीरज रवकास के तरीके-रनरंतर रवरध, अंतराल प्ररशक्षण और िाटथलके, गरत रवकास क े

तरीके-त्वरण रन और गरत दौड़। 

6. शारीररक रशक्षा के समाजशास्त्रीय पहल ू

शारीररक रशक्षा और खेल में समाजशास्त्र का अथथ और उसका महत्व। मनुष्य के रूप में खेल और खेल सांस्कृरतक रवरासत। 

नेतृत्व गुणों और समहू गरतशीलता का रवकास। 



 

 
 

भाग - िी 

खेल/खेल का इरतहास (छात्र की पसंद का कोई भी खेल/खेल), खेल/खेल के नवीनतम सामान्य रनयम (छात्र की पसंद का कोई भी 

खेल/खेल), खेल के मैदानों का मापन और खेल उपकरणों की रवरशष्टताएँ, खेल/खेल के मौरलक कौशल, संिंरधत खले शधदावली, 

महत्वपणूथ टनूाःमेंट और स्थान, खेल व्यरक्तत्व, खेल पुरस्कार। 

भाग – सी 

1. स्वास््य रशक्षा 

स्वास््य रशक्षा की अवधारणा और उद्देश्य, स्वास््य रशक्षा का महत्व, स्वास््य रशक्षा के रसद्धांत, स्वास््य संवधथन और व्यरक्त, पररवार 

और समुदाय के कल्याण के रलए सामुदारयक भागीदारी का महत्व 

2. सचंारी रोग 

संचारी रोगों का अथथ, संचारी रोगों के होने और रोग प्ररिया के रलए आवश्यक रस्थरतयाँ, संचारी रोगों के समहू को इंरगत करन े

वाले सामान्य चेतावनी संकेत, संचरण का तरीका, एड्स, हपेटेाइरटस िी और हेपेटाइरटस सी के प्रसार (संचरण) के सामान्य लक्षण 

और रोकथाम 

3. समकालीन स्वास््य समस्याएँ 

शराि, तम्िाकू और नशीली दवाओं का दुरुपयोग और व्यरक्त, पररवार और समुदाय पर दुरुपयोग का प्रभाव, रखलारड़यों पर शराि, 

तम्िाकू और नशीली दवाओं का प्रभाव।, खाने की आदतें जो मोटापे का कारण िनती हैं और व्यरक्त के स्वास््य पर इसका प्रभाव 

4. स्वस्थ जीवन 

पयाःवरण की अवधारणा, पयाःवरण का दायरा - रहने का वातावरण, कायथस्थल का वातावरण और अवकाश गरतरवरधयों के रलए 

वातावरण, स्वस्थ पयाःवरण के आवश्यक तत्व - सुररक्षत पानी, शोर का रनम्न स्तर, स्वच्छ हवा, स्वच्छतापणूथ पररवेश, रेरडयोधमी 

रवरकरणों का रनम्न स्तर और दघुथटनाओं के रलए रजम्मदेार खतरों की अनुपरस्थरत (i) ग्रामीण और शहरी के्षत्रों में घर और पड़ोस (ii) 

स्कूल और कायथस्थल (iii) अवकाश के समय की गरतरवरधयों के दौरान मनोरजंन और खेल, स्वास््य संवधथन और पररवहन तैराकी 

और जल खेलों से संिंरधत दघुथटनाओं की रोकथाम के रलए पयाःवरण के सुधार में व्यरक्त की भरूमका, आपदा के दौरान आपदा की 

तैयारी और स्वास््य देखभाल। 



 

 
 

5. पाररवाररक स्वास््य रशक्षा 

पररवार का अथथ और कायथ और एक सामारजक ससं्था के रूप में इसका महत्व, रकशोरों की ज़रूरतें और समस्याएँ और उनका 

प्रिंधन, मानव प्रजनन - मारसक धमथ, गभाःधान और प्रसवपूवथ दखेभाल, रववाह-पवूथ यौन संिंध और रकशोरावस्था में गभथधारण स ेजुड़ी 

समस्याएँ, रववाह की तैयारी, िच्चे की देखभाल में माता-रपता की भरूमका। 

6. आम खेल चोटों की रोकथाम और प्राथरमक उपचार 

नरम ऊतक की चोटें - मोच और रखचंाव, हड्डी की चोट, जोड़ों की चोट 


