
 

 
 

SYLLABUS

व्यायाम शिक्षा 

इकाई -I: 

 िारीशरक शिक्षा और अनकुूशित िारीशरक शिक्षा, उनके उद्देश्य िारीशरक शिक्षा पर िाग ूशिक्षा के दिशन 

 ग्रीस, रोम, स्वीडन, रूस, इंग्िैंड, डेनमाकश, जमशनी, अमेशरका, ऑस्रेशिया और चीन में िारीशरक शिक्षा का शवकास। 

 भारत में िारीशरक शिक्षा का शवकास और वृशि: 

 मनोरंजन- इसके शसिांत, शविेषताएं और महत्व। मनोरंजन में आधुशनक रुझान. इनडोर और आउटडोर मनोरंजक कायशक्रम। 

शवशभन्न श्रेशियों के िोगों के शिए मनोरंजक कायशक्रम। 

 कल्याि- इसका महत्व, िाभ और चुनौशतयाँ। स्वास््य का शवकास एवं रखरखाव। 

 शिक्षि योग्यता - प्रकृशत, उद्देश्य, शिक्षि की शविेषताए,ं शिक्षार्थी की शविेषताए ंऔर शिक्षि शवशधयां। 

 खेिों के सामाशजक पहिू- सामाशजककरि एजेंसी के रूप में खेि, सामाशजक मलू्य, खेि नेतृत्व, सांस्कृशतक शवरासत के 

रूप में खेि और प्रशतस्पधाः के सामाशजक पहिू। 

 प्राचीन एवं आधुशनक ओिंशपक खेि, एशियाई एवं राष्ट्रमंडि खेि। 

 शवशभन्न खेिों को शनयंशित करने वािे अंतराःष्ट्रीय और राष्ट्रीय शनकायों की संरचना और कायश। खेिों में प्रमखु सम्मान एव ं

पुरस्कार। 

इकाई-II: 

 व्यायाम िरीरशक्रया शवज्ञान: िारीशरक शिक्षा और खेि के क्षिे में इसका दायरा और महत्व। 

 िंबी और छोटी अवशध की िारीशरक गशतशवशधयों के शिए काशडशयो श्वसन अनकुूिन। 

 मांसपेशियाँ- इसक ेप्रकार, शविेषताएँ और कायश। मांसपेिी फाइबर की सकू्ष्म सरंचना. मांसपिेी संकुचन का स्िाइशडंग 

शफिामेंट शसिांत. मांसपेिी फाइबर के प्रकार और खेि प्रदिशन। व्यायाम के शिए मांसपेशियों का अनकुूिन. 

 न्यरूो-मस््युिर जं्िन और तंशिका आवेग का सचंरि, गशतज संवेदी अंग और मोटर कौिि का तंशिका शनयंिि। 

 व्यायाम के जैव-रासायशनक पहिू - खाद्य उत्पादों का चयापचय। आराम और व्यायाम के दौरान एरोशबक और एनारोशबक 

प्रिाशियाँ। व्यायाम की ऊजाः िागत को मापने के प्रत्यक्ष और अप्रत्यक्ष तरीके। 



 

 
 

 पुनप्राःशतत प्रशक्रया - र्थकान के िारीशरक पहिू। ऊजाः भंडारों की बहािी। शरकवरी ऑ्सीजन. प्रदिशन के पोषि संबंधी 

पहिू. 

 व्यायाम के दौरान मानव िरीरशक्रया पर पयाःवरिीय प्रभाव। 

 खेि में मशहिाएँ- प्रशिक्षि योग्यता। िारीशरक शिंग भेद और मशहिा एर्थिीटों की शविेष समस्याएं। 

 वृिावस्र्था - िारीशरक पशरिाम, जीवन िैिी प्रबंधन और स्वस्र्थ विृावस्र्था। 

 शवशभन्न शचशकत्सीय पिशतयों और पनुवाःस की िारीशरक प्रशतशक्रयाएँ। 

 शवशभन्न एगोजेशनक सहायता के िारीशरक पहिू। माशिि जोड़तोड़ और उनकी िारीशरक प्रशतशक्रयाएँ। 

इकाई- III: 

 काइनेशसयोिॉजी और बायोमैकेशन्स। बायोमैकेशन्स में आधुशनक रुझान। मानव िरीर के ति और अक्ष। जोड़ और 

उनकी हरकतें। 

 मांसपेशियों का जुड़ाव - खेिों में इस्तेमाि की जाने वािी प्रमुख मांसपेशियों की उत्पशि, सशम्मिन, शक्रया और उिोिन। 

 गशत: इसके शनयम और खेिों में उनका अनपु्रयोग। प्रके्षतय और प्रक्षपेि के शसिांत 

 रैशखक और कोिीय गशतकी और गशतकी। 

 घषशि, शस्पन, प्रभाव और िोच। 

 वायु और जि गशतकी। 

 खेिों में िीवर के यांशिक िाभ और अनपु्रयोग। 

 मुद्रा और उसके सुधारात्मक अभ्यासों के सार्थ उसकी शवकृशतयाँ। 

 मौशिक आंदोिनों का काइनेशसयोिॉशजकि, पेिी और यांशिक शवश्िेषि: 

 प्रमखु खेि कौिि का यांशिक शवश्िेषि 

इकाई - IV: 

 खेि मनोशवज्ञान- िारीशरक शिक्षा और खेि के क्षिे में इसका महत्व। 

 खेिों में पे्ररिा- प्रकार, शसिांत और गशतिीिता। 

 खेि प्रदिशन को प्रभाशवत करने वािे मनोवैज्ञाशनक कारक- भावनाएँ, शचंता, आक्रामकता, तनाव, आत्मशवश्वास, एकाग्रता, 

मानशसक अभ्यास और िक्ष्य शनधाःरि। 



 

 
 

 व्यश्तत्व- व्यश्तत्व के शसिांत, व्यश्तत्व का मापन। 

 समूह गशतिीिता, समूह सामंजस्य और खेिों में नेतृत्व। 

 संज्ञानात्मक प्रशक्रया- स्मृशत और सोच। मोटर कौिि सीखने के शसिांत। 

 प्रशिक्षि का हस्तांतरि और इसके प्रकार, खेिों में इसक ेशनशहतार्थश के सार्थ। 

 प्रदिशन/प्रशतयोशगता के शिए दीघशकाशिक और अल्पकाशिक मनोवैज्ञाशनक तैयारी। 

 सशक्रयि और शवश्राम के शिए मनोवैज्ञाशनक कौिि प्रशिक्षि 

 दिशक और खेि प्रदिशन। 

इकाई-V: 

 भारत में िारीशरक शिक्षा के शिए शिक्षक शिक्षा का शवकास। भारत में िारीशरक शिक्षा में व्यावसाशयक तैयारी का अमेशरका, 

रूस, जमशनी, ऑस्रेशिया और शिटेन के सार्थ तुिनात्मक अध्ययन। 

 भारत में िारीशरक शिक्षा के व्यावसाशयक और अन्य पाठ्यक्रम। िारीशरक शिक्षा में व्यावसाशयक पाठ्यक्रमों की शनगरानी करने 

वािी सरकारी एजेंशसयों की भशूमका। 

 प्रार्थशमक, माध्यशमक और उच्च शिक्षा स्तर पर िारीशरक शिक्षा कशमशयों की गुिविा, योग्यता और शजम्मदेाशरयाँ। स्वास््य, 

तंदुरुस्ती और तंदुरुस्ती को बढावा देने में िारीशरक शिक्षा कशमशयों का दायरा। 

 भारत में िारीशरक शिक्षा और खेि को बढावा देने के शिए हाि की सरकारी नीशतयाँ। 

 स्कूिों, कॉिेजों और शवश्वशवद्यािय स्तर पर िारीशरक शिक्षा में संगानात्मक ंांचे का पदानुक्रम। 

 देि में िारीशरक शिक्षा और खेि को बढावा देने में सावशजशनक और शनजी क्षेिों की भशूमका। 

 पाठ्यक्रम शवकास- पाठ्यक्रम शनयोजन की अवधारिाएँ और शसिांत। शिक्षा के शवशभन्न स्तरों - प्रार्थशमक, माध्यशमक और 

उच्च शिक्षा के शिए शवषय-वस्तु। 

 पाठ्यक्रम शडजाइन और सामग्री- आयु, शिंग और अिग-अिग सक्षम शवद्याशर्थशयों के संदभश में शवषय-वस्तु का महत्व, चयन 

और वगीकरि। िड़के और िड़शकयों के शिए एकीकृत कायशक्रम। 

 शिक्षि सहायक सामग्री - समय-साशरिी, अवधारिाएँ, शवशभन्न शवषय पाठ्यक्रमों के शिए क्रेशडट प्रिािी - शसिांत और 

व्यावहाशरक, िारीशरक शिक्षा और खेि में प्रौद्योशगकी का प्रभाव, 

 पाठ्यक्रम मलू्यांकन: अवधारिाएँ और उद्दशे्य; प्रशक्रया और मलू्यांकन। 



 

 
 

इकाई-VI: 

 स्वास््य- इसके उद्देश्य और स्पे्रम। स्वास््य शिक्षा, इसका महत्व और शसिांत। स्वास््य प्रातत करने में आनुवंशिकी और 

पयाःवरि की भशूमका। स्वास््य से संबंशधत िारीशरक शफटनेस। 

 सामुदाशयक स्वास््य कायशक्रम- स्वास््य मलू्यांकन और स्वास््य शनदेि। अतंराःष्ट्रीय और राष्ट्रीय स्वास््य को बढावा देने 

वािी सरकारी और शनजी एजेंशसयां। 

 स्कूि स्वास््य कायशक्रम और व्यश्तगत स्वच्छता। 

 संक्रामक रोग: कारि, िक्षि, अन्य साधनों के माध्यम से रोकर्थाम और टीकाकरि। 

 मनोदैशहक शवकार/गशतहीन जीवन िैिी रोग: कारि, िक्षि और रोकर्थाम। 

 मोटापे से संबंशधत स्वास््य समस्याएं। िरीर के वजन पर शनयंिि और स्वास््य पर इसका महत्व। वजन शनयंिि पर 

व्यायाम, परहजे़ और व्यायाम और परहेज़ के संयोजन की भशूमका। 

 प्रार्थशमक शचशकत्सा- उद्देश्य और शसिांत। िॉक, शवषा्तता, जिन, डबूना, र्तस्राव, शबजिी का झटका और सामान्य खेि 

चोटों के शिए प्रार्थशमक शचशकत्सा। 

 प्रदषूि- वाय,ु जि, ध्वशन और शवशकरि। स्वास््य पर प्रदषूि के प्रभाव, प्रदषूि स ेबचाव और सुरक्षा उपाय। 

 पोषि- संतुशित आहार और उसके घटक। पोषि संबंधी कशमयाँ। कुपोषि और पोषि संबंधी परूक आहार की समझ। 

 धूम्रपान, िराब और निीिी दवाओं का स्वास््य पर प्रभाव; रोकर्थाम और पनुवाःस। 

इकाई-VII: 

 खेि प्रशिक्षि- इसकी शविेषताए ँऔर शसिांत। प्रशिक्षि भार, इसकी शविेषताएँ, शसिांत और अनुकूिन प्रशक्रया। प्रशिक्षि 

भार शनष्ट्पाशदत करने के साधन और तरीके। अशधभार, इसक ेकारि, िक्षि और उपचारात्मक उपाय। 

 िश्त- इसकी शविेषताएँ, िश्त के प्रकार, िश्त और िश्त शवकास को शनधाःशरत करने वािे कारक। 

 धीरज- इसकी शविेषताएँ, धीरज के प्रकार, धीरज और धीरज शवकास को शनधाःशरत करने वािे कारक। 

 गशत- इसकी शविेषताएँ, गशत के प्रकार, गशत और गशत शवकास को शनधाःशरत करने वािे कारक। 

 िचीिापन- इसकी शविेषताएँ, िचीिेपन के प्रकार, िचीिापन और िचीिापन शवकास को शनधाःशरत करने वािे कारक। 

 समन्वय क्षमताएँ- इसकी शविेषताएँ, समन्वय क्षमताओ ंके प्रकार, समन्वय क्षमताओं को शनधाःशरत करने वािे कारक और 

समन्वय क्षमताओं का शवकास। 



 

 
 

 तकनीक और कौिि- इसकी शविेषताए ँऔर महत्व। तकनीक शवकास और तकनीक प्रशिक्षि के शवशभन्न चरि। रिनीशत 

और कायशनीशत। 

 योजना- इसका महत्व और शसिांत। योजना के प्रकार। 

 अवशधकरि- इसका महत्व, उद्दशे्य और अवशधकरि के प्रकार। शवशभन्न अवशधयों की अवधारिा - प्रारंशभक, प्रशतयोशगता और 

संक्रमिकािीन। प्रशतयोशगता के प्रकार: 

 प्रशतभा पहचान- प्रशक्रया और कायशप्रिािी। 

इकाई -VIII: 

 िारीशरक शिक्षा में अनुसंधान- इसका महत्व और वगीकरि। अनुसंधान में नैशतक मदु्दे। 

 अनुसंधान के तरीके- विशनात्मक, ऐशतहाशसक और प्रयोगात्मक। प्रयोगात्मक अनुसंधान शडजाइन। 

 अनुसंधान समस्या की पहचान और उसका शनमाःि। अनुसंधान पशरकल्पनाओं के प्रकार और उनका शनमाःि। पशरकल्पना 

परीक्षि। 

 अनुसंधान के उपकरि- प्रश्नाविी, राय, साक्षात्कार और अविोकन। 

 साशहत्य खोज के स्रोत और चरि- पुस्तकािय, अनुसंधान डटेा बेस, इंटरनेट- खोज इजंन, ऑनिाइन पशिकाएँ। नोट िनेा 

और आिोचनात्मक पढना। 

 नमनूाकरि तकनीक- संभाव्यता और गैर-संभाव्यता। 

 डेटा, इसके प्रकार और संग्रहि उपाय। 

 सामान्य संभाव्यता वक्र और गे्रशडंग स्केि। 

 सांशययकीय प्रशक्रयाएँ, उनका महत्व और िोध में उपयोग। 

 िोध में पैरामीशरक और गैर-पैरामीशरक सांशययकीय तकनीकों का अनुप्रयोग। 

 कंतयटूर अनुप्रयोग- डेटा शवश्िेषि के शिए सांशययकीय पैकेज- SPSS, ई-मेि, खोज इजंन और Microsoft कायाःिय। 

 िोध प्रस्ताव, शरपोटश, सार, प्रकािन के शिए पेपर और प्रस्तुशत के शिए पेपर तैयार करना। 

इकाई - IX: 

 परीक्षि, मापन और मलू्यांकन - िारीशरक शिक्षा और खेि में उनके प्रकार और महत्व। िारीशरक शिक्षा में मलू्यांकन के 

शसिांत और प्रशक्रयाएँ। 

 उपयु्त परीक्षि के चयन और परीक्षि कायशक्रम के प्रिासन के मानदंड। 



 

 
 

 परीक्षिों के प्रकार और मानक ज्ञान और कौिि परीक्षिों का शनमाःि। 

 शफटनेस के शिए परीक्षि - िारीशरक शफटनेस, मोटर शफटनेस, मोटर क्षमता और मोटर शिक्षा। स्वास््य संबंधी शफटनेस 

परीक्षि। 

 शफटनेस घटकों के शिए परीक्षि - िश्त, धीरज, गशत, िचीिापन और समन्वय क्षमताएँ। 

 खेि कौिि परीक्षि - बैडशमंटन, बास्केटबॉि, फुटबॉि, हॉकी, टेशनस और वॉिीबॉि। 

 मानविास्िीय माप - िरीर के शवशभन्न खंडों, ऊँचाई, बैाने की ऊँचाई, वजन, व्यास, पशरशध, त्वचा की तह, बॉडी मास 

इंडे्स, पॉंडरि इंडे्स के िैंडमाकश और माप। 

 सोमैटोटाइप और मुद्रा मलू्यांकन तकनीक। 

 िारीशरक घटनाओं का परीक्षि- र्तचाप, सांस िेने की आवृशि, महत्वपिूश क्षमता, हृदय गशत, नाड़ी दर, िरीर का तापमान 

और िरीर की संरचना। 

 मनोवैज्ञाशनक चर के शिए परीक्षि- शचंता, आक्रामकता, टीम सामंजस्य, उपिशधध प्रेरिा, मानशसक-दृढता और आत्म-

प्रभावकाशरता। 

यशूनट - X: 

 प्रबंधन- इसके शसिांत और शसिांत। िारीशरक शिक्षा और खिे में प्रबंधन का दायरा। ससं्र्थानों में िारीशरक शिक्षा और 

खेि कायशक्रमों के आयोजन के शिए मागशदिशक शसिांत। 

 काशमशक प्रबंधन- उद्देश्य और शसिांत। आत्म-मलू्यांकन, संचार कौिि और समय प्रबंधन। प्रिासन के आवश्यक कौिि। 

 शविीय प्रबंधन- उद्दशे्य, प्रयोजन, शसिांत और दायरा। बजट की योजना और तैयारी। खरीद और िेखा परीक्षा के तिं। 

 पयशवेक्षि - पयशवेक्षि के उद्देश्य, शसिांत और महत्व। पयशवेक्षि की तकनीक। एक पयशवेक्षक के कतशव्य और शजम्मेदाशरयाँ। 

 सुशवधा प्रबंधन- सुशवधाओं की योजना, खरीद और रखरखाव- इनडोर और आउटडोर सुशवधाएँ। खेि अवसंरचना की योजना 

और प्रबंधन। अशभिखेों का प्रबंधन। 

 खेि प्रबंधक की भशूमका- पारस्पशरक, सचूनात्मक और शनिशय िेने की क्षमता। प्रबंधकीय कौिि- तकनीकी, मानवीय और 

वैचाशरक। खेि प्रबंधक के गुि और योग्यता। 

 इवेंट मैनेजमेंट- इसके शसिांत, योजना, चेक शिस्ट, शरहसशि, यािा कायशक्रम, शनष्ट्पादन, शरपोशटशंग और इवेंट की अनुवती 

प्रशक्रयाएँ। 

 जनसंपकश- िारीशरक शिक्षा और खेि में जनसंपकश के शसिांत। मास मीशडया- संचार और प्रचार, जनसंपकश अशधकारी की 

योग्यताएँ। 


