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औशचत्य  

Ƴů ĤőŬōƁŇź Ķū ŏūŉŉū ņū, ÒŘőůő ĶŶ  ƬŎūŗů ŜźŉŶ ĶŶ  ŬœĮ ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ĶŁźő ĳő Ŭŗ̏ŲŅ, ŇűőŇŘƌ ĳő ŋɞŬŅŋűńƈ Ŝźŉů ĻūŬŜĮί ŐŜ ĥŇŅźƁ ŏƎ ĤŉŰŗūŬŇŅ ŬĶŐū 

ĽūĮĸūί Ħŉ ĥŇŅźƁ Ķź ŬŉŐƁŬƧŅ ĳő ĤŉŰŘūŬśŅ ŬĶŐū Ľūŉū ĻūŬŜĮ, ĽōŬĶ ŋŐūƈʏ ƛŋ śŶ œĻůœū őŜŅŶ ƞĮ ķŰŇ Ķź ŋŭőŮΉņŬŅŐźƁ ĶŶ  ĤŉŰĶű œ ĳő ŬŗĶūś ĳő ĨʂŬŅ 

Ķů ĽƛőŅźƁ ĶŶ  ŬœĮ ĤŉŰĶű ŬœŅ ŬĶŐū Ľūŉū ĻūŬŜĮίÓ 

śŎů ̏őźƁ ŋő ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ĶūŐƈƠŏ ļūƧźƁ Ķź ŘūőůŭőĶ ƛŋ śŶ śŬƠŐ Ľůŗŉ Řŷœů ŘŰƛ ĶőŉŶ ĳő ōŉūĮ őķŉŶ ĶŶ  ŬœĮ Ȑūŉ, ĶŻŘœ, ͈Ŭ˺Ķźń, ŏű˜źƁ ĳő 

˧ŗŜūőźƁ Ķź ŬŗĶŬśŅ ĶőŉŶ ŏƎ ŏŇŇ ĶőŅŶ ŜƑ Ľź ŬĶ ŗŐ̉Ņū ŏƎ ĳő ĨśĶŶ  ŏūɭŏ śŶ Ľūőů őŜŶĸūί ļūƧźƁ Ķź ˧ŮǃĸŅ ŋŜœ, ŬĽˁŶŇūőů ĳő ŇűśőźƁ ĳő śŏŰŇūŐ Ķů 

ŇŶķŎūœ ĶőŉŶ ĶŶ  ŬœĮ ŘūőůŭőĶ ĸŬŅŬŗŬň Ķū ĨŋŐźĸ ĶőŉŶ ĶŶ  ŬœĮ ƬźɔūŬŜŅ ŬĶŐū ĽūŅū Ŝŷί 

ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ĶūŐƈƠŏ Ķů śŌœŅū ĶŶ  ŬœĮ ĮĶ śĶūőūɍĶ, śŜūŐĶ ŗūŅūŗőń ĥŗ˲Ķ Ŝŷί ŐŜ śŏūŗŶŘů śůķŉŶ Ķū ŏūŜŻœ ļūƧźƁ Ķź Ħś ŅőŜ Ķů Ķūőƈŗūħ ĶŶ 

œūŎ ĳő ŏŜɓ Ķź śůķŉŶ ĶŶ  ŇŻőūŉ śĶūőūɍĶ, ĻŰŉŻŅůŋűńƈ ĳő śŰķŇ ŘūőůŭőĶ ĸŬŅŬŗŬň Ķū ĤŉŰŎŗ ĶőŉŶ Ķů ĤŉŰŏŬŅ ŇŶŅū Ŝŷί įśū ŗūŅūŗőń śūƁ Ų̉ ŬŅĶ ŋŜĻūŉ, 

ŬŋļœŶ ĥƁŇźœŉ ĶŶ  ĤŉŰŎŗ, ŬŌŀŉŶś ĳő ĶŻŘœ ̏ő, ōŻŮɞĶ, ŘūőůŭőĶ ĳő śūŏūŬĽĶåŎūŗŉūɍĶ ŋŭőŋǑŅū ĽŷśŶ ŬŗŬŎʂ ˧ŮǃĸŅ ŏŅŎŶŇźƁ Ķź śŏūŐźŬĽŅ 

ĶőŅū Ŝŷί 

ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ŏƎ ĨŬĻŅ ŬŉŇƏŘ ļūƧźƁ Ķź ŋŢūŉŶ ŏƎ ĤŉŰśƁňūŉ ĳő ĤŉŰŎŗźƁ śŶ Ƭūʏ śŗƔɃŏ ƬņūĲƁ Ķź ŘūŬŏœ ĶőŅū Ŝŷί ŐŜ ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ŋūȪƠŏ ŘūőůŭőĶ 

ŬŘǕū ĶūŐƈƠŏźƁ Ķź ŬłĽūĦŉ ĶőŉŶ, œūĸű ĶőŉŶ ĳő ŏű˜ūƁĶŉ ĶőŉŶ ŏƎ ŬŗĶūśūɍĶ ĳő ŬŉŇƏŘūɍĶ ĨŬĻŅ ŬŉŐŏ ŬŉňūƈŭőŅ ĶőŅū Ŝŷί 

ĦśŬœĮ ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū śŬŏŬŅ ŉŶ ĮĶ ĨŋĶőń, 'Ň ŬŌŬĽĶœ ĮĽŰĶŶ Řŉ ĶŭőĶŰ œŏ' ōŉūŐū å ŬĽśŶ ŋűőů ŇŰŬŉŐū ŏƎ śů¿ōů¿Įś¿ħ ĶŶ  ű̉ œźƁ ŏƎ ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ŋŢūŉŶ Ķů 

śūŏƢů ĳő ƬŬƠŐū ŏƎ ŮΉņőŅū, śŰśƁĸŅŅū ĳő ĶŁźőŅū ƬŇūŉ ĶőŉŶ ĶŶ  ŬœĮ Řźň ĳő ŬłĽūĦŉ ŬĶŐū ĸŐū Ŝŷί ¿ 

ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ŋūȪƠŏ śŎů ļūƧźƁ Ķź śŰķŇ ĳő śūņƈĶ śůķŉŶ ĶŶ  Ĥŗśő ƬŇūŉ ĶőŅū Ŝŷ ĽŜūſ  ŗŶ śǕŏ, ĥɍŬŗ˵ūś ĳő śŰőŬǕŅ ƛŋ śŶ ŬŗŬŎʂ ŘūőůŭőĶ 

ĸŬŅŬŗŬňŐźƁ ŏƎ Ŏūĸ œŶŉŶ ĳő ƬŇŘƈŉ ĶőŉŶ ĶŶ  ŬœĮ ĥƁŇźœŉ ĶŻŘœ ĳő ŇǕŅū ŬŗĶŬśŅ ĶőŅŶ ŜƑί ŐŜ ļūƧźƁ Ķů ƬŶőńū ĳő ű̉ œ ĶŶ  ŎůŅő ĳő ōūŜő ŘūőůŭőĶ 

ĸŬŅŬŗŬň ĳő ķŶœ ĶŶ  ƬŬŅ ƬŬŅōɞŅū ōŉūŅū Ŝŷί ŐŜ ļūƧźƁ Ķź ĨŉĶŶ  ŬŋļœŶ ĤŉŰŎŗźƁ Őū ŘūőůŭőĶ ĸŬŅŬŗŬň ŏƎ ǕŏŅū ĶŶ  ōūŗĽűŇ ŉŶŅŲɓ Ķů ŎűŬŏĶūĲƁ ŏƎ Ŏūĸ œŶŉŶ ĶŶ  

ŬœĮ ƬźɔūŬŜŅ Ķő śĶŅū Ŝŷί ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ĶūŐƈƠŏ ļūƧźƁ Ķź ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ĳő ķŶœ ŏƎ Ĥŋŉū ĥĽůŬŗĶū ŬŗĶŬśŅ ĶőŉŶ ĶŶ  ŬœĮ Ŏů ŅŷŐūő ĶőŅū Ŝŷί ŐŜ 

ĸŬŅŘůœ ǕŶƧźƁ ŏƎ śŶ ĮĶ Ŝŷ, Ľź ŬŘǕĶ, ƬŬŘǕĶ, ķŶœ ƬōƁňĶ ĳő Ķħ Ĥʈ ĽŷśŶ ŬŗŬŗň ĥĽůŬŗĶū ŬŗĶ˗źƁ ĶŶ  ŬœĮ Ķħ Ĥŗśő ƬŇūŉ ĶőŅū Ŝŷί 

ĥĽ ĶŶ  śƁŇŎƈ ŏƎ ŇŶķū ĽūĮ Ņź ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū Ŝů ĮĶŏūƧ įśū ŬŗŚŐ Ŝŷ Ľź ŉ ĶŶ ŗœ ŜŏūőŶ ōůĻ ŏūŉŬśĶ, ŘūőůŭőĶ ĳő śūŏūŬĽĶ ĸŰńźƁ Ķū ŬŗĶūś ĶőŅū Ŝŷ ōŮˉ 

ŜŏūőŶ Ľůŗŉ ŏƎ Ķ˜ūń Ķů śŏƢ Ŏūŗŉū ŏƎ Ŏů ŐźĸŇūŉ ŇŶŅū Ŝŷί 
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अशिगम उदे्दश्य  

1. ōȂŶ ĶŶ  ŘūőůŭőĶ ŬŗĶūś Ķū Ħ˺Ņŏ ŬŗĶūś, ŬĽśŏƎ ōŻŮɞĶ ŬŗĶūś, ŎūŗŉūɍĶ ŬŗĶūś, śūŏūŬĽĶ ŬŗĶūś, ˧ŮǃĸŅ ŬŗĶūś ĳő ĻŭőƧ Ŭŉŏūƈń ŘūŬŏœ 

Ŝŷί 

2. ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū Ķź ĮĶ ŋŶŘŶ ĶŶ  ƛŋ ŏƎ ĻŰŉŉŶ ĶŶ  ŬœĮ ōȂźƁ ŏƎ śĶūőūɍĶ ͈Ŭ˺Ķźń ƬŇūŉ Ķőŉū ĳő ĨŉĶū ŬŗĶūś Ķőŉūί  

3. ķŶœ ƬŬŅŐźŬĸŅūĲƁ Ķź śŏľŉŶ ĳő ˧ŗŮΉņŅ ĶőŉŶ ĶŶ  ŬœĮ ƬōƁňŉ ĶŻŘœ ŬŗĶŬśŅ Ķőŉūί 

4. ŅūĶŅ, ĸŬŅ, ňůőĽ, śŏʉŐ ĳő œĻůœūŋŉ Ľŷśů ŏźŀő ǕŏŅūĲƁ Ķź ĽūŉƎ ĳő śŏľƎί 

5. ŏūŉŗ Řőůő ĳő ĦśĶů ĶūŐƈƬńūœů ĳő ŘūőůŭőĶ ĸŬŅŬŗŬňŐźƁ ŋő ƬŎūŗ ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ Ȑūŉ Ƭūʏ ĶőƎί 

6. ĨʂŬŅ ĳő ŬŗĶūś Ķů ƬŬƠŐū ĳő ŘūőůŭőĶ ĸŬŅŬŗŬňŐźƁ ĶŶ  śūņ ĦśĶŶ  śĶūőūɍĶ śƁōƁň Ķź śŏľƎί 

7. ŎūŗŉūĲƁ ŋő ŬŉŐƁƧń, śƁŅŰŬœŅ ˧ŗŜūő, ŉŶŅŲɓ ĳő ĤŉŰśőń ĶŶ  ĸŰńźƁ Ķū ŬŗĶūś, ĳő Ňœ Ŏūŗŉū ĽŷśŶ śūŏūŬĽĶåŏŉźŗŷȐūŬŉĶ ŋŜœŰĲƁ Ķū ŬŗĶūś Ķőŉūί 

8. ŏŬŜœū ĮņœůŀźƁ ŋő ŘūőůŭőĶ ƬŎūŗ ĳő ŘūőůŭőĶ ƬŬŘǕń ĶŶ  ƬŎūŗ Ķź ĽūŉƎ ĳő śŏľƎί 

9. ŜūĦŋźĶūĦŉŶŬŀĶ őźĸźƁ Ķź Ķŏ ĶőŉŶ ĶŶ  ŬœĮ őźĽūŉū Őźĸ ĥśŉ ĳő ƬūńūŐūŏ ĶőŉŶ Ķů ĥŇŅ ŬŗĶŬśŅ ĶőƎί 

10. ŋźŚń ĳő śƁŅŰŬœŅ ĥŜūő ĶŶ  ŏŜɓ ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ śůķŉūί 

11.  ķŶœ ĳő ķŶœźƁ ŏƎ ŎŻŬŅĶů ĶŶ  ŬŉŐŏźƁ ĳő ŬśɞūƁŅźƁ ĶŶ  ĤŉŰƬŐźĸ Ķź śŏľƎί 

12.  ŬŗŘŶŚ ĥŗ˲ĶŅū ŗūœŶ ōȂźƁ ÅCWSN) Ķů ŬŗŘŶŚŅūĲƁ Ķź śŏľŉū ĳő ĨŉĶŶ  ŬœĮ ŘūőůŭőĶ ĸŬŅŬŗŬňŐźƁ ĶŶ  ŏŜɓ Ķź śůķŉūί 

13. ŬŗŬŎʂ ĥŐŰ ŗĸƖ ĶŶ  ŬœĮ ŬŗŬŎʂ ŘūőůŭőĶ ĳő ŘūőůŭőĶ ŋőůǕńźƁ Ķů ƬŬƠŐū ĳő ĤŉŰƬŐźĸ śůķŉūί 

14. ķŶœ ĶŶ ŬŗŬŗň ƛŋźƁ Ķź śůķŉū ĳő śŏľŉūί 
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कक्षा-XI 

पाठ्यक्रम संरचना   

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

    

इकाई 1 ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ŏƎ ōŇœŅŶ ƚľūŉ Ņņū ĥĽůŬŗĶū ĶŶ  ĨŋūŐ  15 05 + 04b*  

इकाई 2 
ĲŬœƁŬŋĶ ŏű˜ ŬŘǕū  

7 05 

इकाई 3 
Őźĸū  

12 07 

इकाई 4 CWSN ĶŶ  ŬœĮ ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ĳő ķŶœ 13 04+04b*  

इकाई 5 ŘūőůŭőĶ ŬŌŀŉŶś, Ķ˜ūń ĳő Ľůŗŉ Řŷœů 12 06+01b*  

इकाई 6 ŘūőůŭőĶ ĸŬŅŬŗŬň ĳő ŉŶŅŲɓ ƬŬŘǕń 13 08 

इकाई 7 ŋőůǕū, ŏūŋ & ŏű˜ūƁĶŉ  15 09 

इकाई 8 ķŶœ ŏƎ ŘūőůŭőĶ őĻŉū ŬŗȐūŉ, Řőůő ŬƠŐū ŬŗȐūŉ ĳő ŬĶŉŶŬśŐźœŸĽů 

Ķů ōŰŬŉŐūŇů ōūŅƎ  

20 07+04b*  

इकाई 9 ŏŉźŬŗȐūŉ ĳő ķŶœ 12 07 

इकाई 10 ķŶœźƁ ŏƎ ƬŬŘǕń ĳő łźŬŋƁĸ 15 09 

PRACTICAL (LAB)# 3 ƬŷŮǁĶœ  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. ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū Ķů Ĥŗňūőńū, 

ĨɜŶ˲ ĳő ĨɜŶ˲ 

2. ŎūőŅ ŏƎ ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū Ķū 

ŬŗĶūś å ĥĽūŇů ĶŶ  ōūŇ  

ķŶœźƁ ŏƎ ōŇœŅŶ ƚľūŉå ķŶœ Ķů 

śŅŜ, ŋŜŉŉŶ ŐźǴ ŬĸŐő ĳő 

ķŶœ ĨŋĶőń, ŅĶŉůĶů ƬĸŬŅ 

3. ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ŏƎ ĶŭőŐő 

ŬŗĶ˗ 

4. ķŶœźåĦƁŬłŐū ƬźƢūŏ ĳő ŬŌŀå

ĦƁŬłŐū ƬźƢūŏ 

ļūƧźƁ Ķź ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ĶŶ  Ĥņƈ, 

œǗ ĳő ĨɜŶ˲źƁ Ķź śŏľŉŶ ĶŶ  

ŬœĮί 

ĥĽūŇů ĶŶ  ōūŇ ŎūőŅ ŏƎ ŘūőůŭőĶ 

ŬŘǕū ĶŶ  ŬŗĶūś ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ ļūƧźƁ Ķź 

ŋŢūŉūί 

ļūƧźƁ Ķź ķŶœ Ķů śŅŜźƁ, ŋŜŉŉŶ ŐźǴ 

ŬĸŐő, ķŶœ ĨŋĶőń ĳő ƬŻɦźŬĸĶů 

ĶŶ  ŬŗĶūś ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ ŬŘŬǕŅ Ķőŉūί 

ļūƧźƁ Ķź ǕŶƧ ŏƎ Ĩŋœʧ ŬŗŬŎʂ 

ĶŭőŐő ŬŗĶ˗źƁ śŶ ĤŗĸŅ Ķőūŉūί 

ĨʌƎ ķŶœź ĦƁŬłŐū ĶūŐƈƠŏ ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ 

ōŅūŉū 

 

 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ ŬŉŇƏŘ 

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ ŬŘǕū, 

Á śŏűŜ śůķŉū,  

Á ˧ŮǃĸŅ śůķŉū,  

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ ŬŘǕū,  

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ œŬŉƋĸ,  

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū ĳő 

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶί 

 

यूशनट को पूरा करने के बाद, छात्र 

सक्षम होगें: 

*  ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū Ķů Ĥŗňūőńū, 

ĨɜŶ˲ ĳő ĨɜŶ˲źƁ Ķź ŋŜĻūŉƎί 

*  ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ŏƎ ̠ūŅƁɐźɃő 

ŬŗĶūś Ķů ŋŜĻūŉ ĶůŬĽĮ.  

*  ķŶœåķŶœ Ķů śŅŜ, ŋŜŉŉŶ ŐźǴ 

ŬĸŐő, ķŶœ ĨŋĶőń, ŅĶŉůĶů ŏƎ 

ōŇœŅŶ ƚľūŉźƁ Ķź ŗĸƌĶŲ Ņ ĶőƎ 

*  ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ĶŶ  ǕŶƧ ŏƎ ŬŗŬŎʂ 

ĶŭőŐő ŬŗĶ˗źƁ Ķū ĤʉŶŚń ĶőƎί 

*  ķŶœź ĦƁŬłŐū ĳő ŬŌŀ ĦƁŬłŐū 

ĶūŐƈƠŏ ĶŶ  ŬŗĶūś Ķź ĮĶŬƧŅ 

Ķőŉūί 

इकाई 2 ओलंशपज्म मूल्य शशक्षा 

1. ĲœƁŬŋȘåśƁĶ˗ŉū ĳő 

ĲœƁŬŋĶ ŏű˜ ÅĨȻŲ ˺Ņū, ŬŏƧŅū 

ĳő śˁūŉÆ  

2. ĲœŮʺĶ ŏű˜ ŬŘǕū å ƬŐūś 

Ķů ķŰŘů, Ŭŉ́Ǖ ķŶœ, ŇűśőźƁ ĶŶ  

ŬœĮ śˁūŉ, ĨȻŲ ˺Ņū Ķů ķźĽ, 

Řőůő, Ħȃū ĳő ŏŉ ĶŶ  ōůĻ 

ļūƧźƁ Ķź ĤŗňūőńūĲƁ ĳő 

ĲœƁŬŋĶ ŏű˜źƁ ÅĨȻŲ ˺Ņū, ŬŏƧŅū 

ĳő śˁūŉÆ śŶ ĤŗĸŅ Ķőūŉū 

ļūƧźƁ Ķź ĲœƁŬŋĶ ŏű˜ ŬŘǕū ĶŶ  

ōūőŶ ŏƎ ĽūŉŉŶ ĶŶ  ŬœĮ å ƬŐūś Ķů 

ķŰŘů, Ŭŉ́Ǖ ķŶœ, ŇűśőźƁ ĶŶ  ŬœĮ 

śˁūŉ, ĨȻŲ ˺Ņū Ķū ŋůļū, Řőůő, 

Ħȃū ĳő ŏŉ ĶŶ  ōůĻ śƁŅŰœŉ 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ ŬŉŇƏŘ,  

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ ŬŘǕū, 

Á śŏűŜ śůķŉū, 

Á ˧ŮǃĸŅ ŬŘǕū, 

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ ŬŘǕū, 

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ śůķŉŶ,  

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū ĳő 

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶί 

यूशनट को पूरा करने के बाद, छात्र 

सक्षम होगें: 

*  ĲœƁŬŋȘ ĶŶ  ŏű˜źƁ Ķź ĤŋŉŶ Ľůŗŉ 

ŏƎ ŘūŬŏœ ĶőƎί 

*  ĥňŰŬŉĶ ĳő ƬūĻůŉ ĲœŮʺĶ 

ķŶœźƁ, ŋŷőūŬœŮʺǙ ĳő ŬŗŘŶŚ 

ĲœŮʺĶ ķŶœźƁ ŏƎ Ĥɴő ̗˺ 

ĶůŬĽĮ 
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śƁŅŰœŉ 

3. ƬūĻůŉ ĳő ĥňŰŬŉĶ ĲœƁŬŋĶ 

4. ĲœƁŬŋĶ å ƬŅůĶ, ĥŇŘƈ ŗūǎ, 

ɮĽ, Řŋņ ĳő ĸūŉ 

5. ĲœƁŬŋĶ ĥƁŇźœŉ śƁőĻŉū å 

ĥħĲśů, ĮŉĲśů, ĥħĮŌĮś, 

Ĥʈ śŇ̝ 

ļūƧźƁ Ķź ƬūĻůŉ ĳő ĥňŰŬŉĶ 

ĲœŮʺĶ ķŶœźƁ Ķů ĽūŉĶūőů ŇŶŉūί  

ļūƧźƁ Ķź ĲœƁŬŋĶ å ƬŅůĶ, ĥŇŘƈ 

ŗūǎ, ɮĽ, Řŋņ ĳő ĸūŉ ĶŶ  ōūőŶ 

ŏƎ ĽūĸƛĶ Ķőŉū 

ļūƧźƁ Ķź ĥħĲśů, ĮŉĲśů ĳő 

ĥħĮŌĮś ĳő Ĥʈ śŇ̝źƁ ĶŶ  

ĶūŏĶūĽ ĳő ĶūŏĶūĽ ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ 

ĽūŉŉŶ ĶŶ  ŬœĮί 

 *  ĲœƁŬŋĶ ƬŅůĶ ĳő ĥŇŘƖ Ķů 

ŋŜĻūŉ 

*  ĲœƁŬŋĶ ĥƁŇźœŉ śƁőĻŉū Ķů 

śƁőĻŉū Ķū ŗńƈŉ ĶőƎ 

इकाई 3 योगा  

1. Őźĸ Ķū Ĥņƈ ĳő ŏŜɓ 

2. Ĥ˺ūƁĸ Őźĸ Ķū ŋŭőĻŐ 

3. ŐŻŬĸĶ ŬƠŐū ÅŚŀ ĶŏƈÆ 

4. ƬūńūŐūŏ ĳő ĨśĶŶ  ƬĶūő. 

5. î¿Őźĸ ĶŶ  ŏūɭŏ śŶ śŬƠŐ Ľůŗŉ 

Řŷœů ĳő Ņŉūŗ ƬōƁňŉ 

ļūƧźƁ Ķź Őźĸ ĶŶ  Ĥņƈ ĳő ŏŜɓ śŶ 

ĤŗĸŅ Ķőūŉū 

ĨʌƎ Ĥ˺ūƁĸ Őźĸ ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ ĽūŉŉŶ ĶŶ  

ŬœĮί 

ļūƧźƁ Ķź ŐźŬĸĶ ŬƠŐū, ŬŗŘŶŚ ƛŋ śŶ 

Śŀž Ķŏƈ ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ ŬśķūŉŶ ĶŶ  ŬœĮί 

ƬūńūŐūŏ ĶŶ  ƬĶūő śůķŉū ĳő 

Ĥʵūś Ķőŉūί 

 ĨʌƎ Ņŉūŗ ƬōƁňŉ ŏƎ Őźĸ ĶŶ  ŏŜɓ 

ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ ōŅūŉūί 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ ŬŉŇƏŘ,  

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ ŬŘǕū,  

Á śŏűŜ śůķŉū,  

Á ˧ŮǃĸŅ śůķŉū,  

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ ŬŘǕū,  

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ śůķŉŶ,  

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū ĳő 

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶ. 

यूशनट को पूरा करने के बाद, छात्र 

सक्षम होगें: 

*  Őźĸ Ķů Ĥŗňūőńū Ķź ŋŜĻūŉƎ ĳő 

ĦśĶŶ  ŏŜɓ śŶ ĤŗĸŅ ŜźƁ;  

*  Őźĸ ĶŶ  ŅɓźƁ Ķź ŋŜĻūŉƎ 

*  ĥśŉ, ƬūńūŐūŏ, ɭūŉ ĳő ŐŻŬĸĶ 

ŬƠŐūĲƁ Ķź ŋŜĻūŉƎ 

*  ĮĶūƢŅū ōŢūŉŶ ĶŶ  ŬœĮ ŬŗŬŎʂ Őźĸ 

ŬƠŐūĲƁ Ķū ŗĸƌĶőń ĶůŬĽĮ 

*  ĮĶūƢŅū ŏƎ śŰňūő ĶŶ  ŬœĮ ŬŗƳūŏ 

ŅĶŉůĶźƁ ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ ĽūŉƎ 

इकाई 4 शिशेष आिश्यकता िाले बच्चो ं के 

शलए शारीररक शशक्षा और खेल 

1. ŬŗĶœūƁĸŅū ĳő ŬŗĶūő Ķů 

Ĥŗňūőńū 

2. ŬŗĶœūƁĸŅū ĶŶ  ƬĶūő, ĦśĶŶ  

Ķūőń ĳő ƬĶŲ ŬŅ ÅōŻŮɞĶ 

ĤǕŏŅū, ŘūőůŭőĶ ĤǕŏŅūÆί 

3. ŬŗĶœūƁĸŅū ŬŘ˺ūĻūő 

ŬŗɦūŬņƈŐźƁ Ķź ōŉūŉū Ŝŷ 

Ķů ĽūĸƛĶ Ĥŗňūőńū 

ŬŗĶœūƁĸŅū ĳő Ĥ˧ŗΉņūί 

ŬŗŬŎʂ ƬĶūő Ķů ĤǕŏŅūĲƁ ĶŶ  ōūőŶ 

ŏƎ ļūƧźƁ Ķź ĽūĸƛĶ Ķőŉūί 

ļūƧźƁ Ķź ŬŗĶœūƁĸŅū ŬŘ˺ūĻūő ĶŶ  ōūőŶ 

ŏƎ ĽūŉŉŶ ĶŶ  ŬœĮ 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ ŬŉŇƏŘ,  

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ ŬŘǕū,  

Á śŏűŜ śůķŉū,  

Á ˧ŮǃĸŅ ŬŘǕū,  

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ ŬŘǕū, 

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ śůķŉŶ,  

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū ĳő 

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶί 

यूशनट को पूरा करने के बाद, छात्र 

सक्षम होगें: 

*  ŬŗĶœūƁĸŅū ĳő ŬŗĶūő Ķů 

Ĥŗňūőńū Ķź ŋŜĻūŉƎί 

*  ŬŉƂŘǃŅū ĶŶ  ƬĶūőźƁ Ķź őŶķūƁŬĶŅ 

ĶůŬĽĮ ĳő ĨŉĶŶ  ĶūőńźƁ Ņņū 

ƬĶŲ ŬŅ Ķū ŗńƈŉ ĶůŬĽĮί 

*  ŬŘ˺ūĻūő Ķū ŋūœŉ ĶőŅŶ ƞĮ 
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4. ĤŉŰĶű œů ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ĶŶ  œǗ 

ĳő ĨɜŶ˲ί 

5. ŬŗŘŶŚ ĥŗ˲ĶŅū ŗūœŶ ōȂźƁ ĶŶ  

ŬœĮ ŬŗŬŎʂ ŋŶŘŶŗőźƁ Ķů ŎűŬŏĶū 

ÅĶūĨƁśœő, İǎűŋŶŘŉœ 

ņŶőŶŬŋ̎, ŬŌŬĽŐźņŶőŶŬŋ̎, 

ŬŌŬĽĶœ ĮĽŰĶŶ Řŉ ŀůĻő, ̗ ůĻ 

ņŶőŶŬŋ̎ ĳő ̗ŶŘœ ĮĽŰĶŶ ŀőÆ 

ļūƧźƁ Ķź ĤŉŰĶű œů ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ĶŶ  

œǗźƁ ĳő ĨɜŶ˲źƁ Ķź śŏľŉŶ ĶŶ  

ŬœĮί 

ŬŗŘŶŚ ĥŗ˲ĶŅū ŗūœŶ ōȂźƁ ĶŶ  ŬœĮ 

ŬŗŬŎʂ ŋŶŘŶŗőźƁ Ķů ŎűŬŏĶū śŶ ļūƧźƁ 

Ķź ĤŗĸŅ Ķőūŉūί 

 ŬŗŘŶŚ ĥŗ˲ĶŅū ŗūœŶ ōȂźƁ Ķū 

ŋūœŉ ĶőƎ ĳő ĨŉĶū śˁūŉ ĶőƎί 

*  ĤŉŰĶű œů ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ŏƎ 

śƁŎūŗŉūĲƁ ĳő ĶūŐƈǕŶƧ Ķů 

ŋŜĻūŉ ĶőƎ 

*  ŬŗŘŶŚ ĥŗ˲ĶŅū ŗūœŶ ōȂźƁ ĶŶ  

ŬœĮ ĨŉĶů ŎűŬŏĶū ĳő 

ĨɃőŇūŬŐɓźƁ ĶŶ  śūņ ŬŗŬŎʂ ƬĶūő 

ĶŶ  ˧ūŗśūŬŐĶ śŏņƈŉ śŶ śƁōƁŬňŅ 

ĶőƎί 

इकाई 5 शारीररक स्वास्थ्य, कल्याण और 

जीिन शैली 

1. ŗŶœŉŶś, ŜŶ˓ ĳő ŬŌŬĽĶœ 

ŬŌŀŉŶś Ķū Ĥņƈ ĳő ŏŜɓί 

2. ŅƁŇŰƛ̏ů, ̠ ū̔ ĳő ŘūőůŭőĶ 

ŬŌŀŉŶś ĶŶ  ĹŀĶÌĥŐūŏ 

3. ŅƁŇŰƛ̏ů Ķź ōŢūŗū ŇŶŉŶ ĶŶ  ŬœĮ 

ŋūőƁŋŭőĶ ķŶœ ĳő ǕŶƧůŐ ķŶœ 

4. ŘūőůŭőĶ ĸŬŅŬŗŬň ĳő ķŶœ ĶŶ  

ŏūɭŏ śŶ ŉŶŅŲɓ 

5. ƬūņŬŏĶ ŬĻŬĶɔū Ķū ŋŭőĻŐ å 

ŏű ̃

ŬŗɦūŬņƈŐźƁ Ķź ōŉūŉū Ŝŷ 

Ķ˜ūń, ̠ū̔ ĳő ŘūőůŭőĶ 

̠ū̔ ĶŶ  Ĥņƈ ĳő ŏŜɓ Ķź śŏľƎ 

ļūƧźƁ Ķź ŗŶœŉŶś, ̠ū̔ ĳő 

ŘūőůŭőĶ ŬŌŀŉŶś ĶŶ  ĹŀĶźƁÌĥŐūŏźƁ 

śŶ ĤŗĸŅ Ķőūŉū 

ļūƧźƁ Ķź ŅƁŇŰƛ̏ů Ķź ōŢūŗū ŇŶŉŶ ĶŶ  

ŬœĮ ŋūőƁŋŭőĶ ķŶœ ĳő ǕŶƧůŐ ķŶœ 

śůķŉŶ ĶŶ  ŬœĮ 

ŘūőůŭőĶ ĸŬŅŬŗŬň ĳő ķŶœ ĶŶ  

ŏūɭŏ śŶ ŉŶŅŲɓ ĶŶ  ĸŰń ŬŗĶŬśŅ 

Ķőŉū 

ļūƧźƁ ŏƎ 

ļūƧźƁ Ķź ƬūņŬŏĶ ŬĻŬĶɔū ĳő 

ĨśĶŶ  ƬōƁňŉ ĶŻŘœ śůķŉŶ ĶŶ  ŬœĮ 

 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ ŬŉŇƏŘ, 

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ ŬŘǕū,  

Á śŏűŜ śůķŉū,  

Á ˧ŮǃĸŅ śůķŉū,  

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ ŬŘǕū,  

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ śůķŉŶ,  

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū ĳő 

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶ. 

 

यूशनट को पूरा करने के बाद, छात्र 

सक्षम होगें: 

*  ŅƁŇŰƛ̏ů ĳő ĦśĶŶ  ŏŜɓ Ķů 

˧ūǣū ĶőƎ ĳő ĥőźǴŅū ĶŶ  

ĹŀĶźƁ Ķź ŋŭőŎūŬŚŅ ĶőƎί 

*  ŘūőůŭőĶ ŬŌŀŉŶś Ķź ŗĸƌĶŲ Ņ ĶőƎ 

ĳő Ľůŗŉ ŏƎ ĦśĶŶ  ŏŜɓ Ķź 

ŋŜĻūŉƎ.  

*  ŘūőůŭőĶ ŬŌŀŉŶś ĶŶ  ĶŻŘœå

śƁōƁŬňŅ ĳő ̠ū å̔śƁōƁňů ĹŀĶźƁ 

ĶŶ  ōůĻ ĤƁŅő ĶőƎί 

*  Ķ˜ūń Ķź ōŢūŗū ŇŶŉŶ ĶŶ  ŬœĮ 

ŋūőƁŋŭőĶ ķŶœźƁ ĳő ǕŶƧůŐ ķŶœźƁ Ķū 

ŗńƈŉ ĶőƎί 

*  ŘūőůŭőĶ ĸŬŅŬŗŬň ĳő ķŶœ ĶŶ  

ŏūɭŏ śŶ ŉŶŅŲɓ Ķź śƁōƁŬňŅ ĶőƎ  

*  ƬūņŬŏĶ ĨŋĻūő å PRICE ŏƎ 

ĨŋŐźĸ ŬĶĮ ĽūŉŶ ŗūœŶ ŬŗŬŎʂ 

ĻőńźƁ Ķū ŗńƈŉ ĶőƎί 
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इकाई 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

परीक्षण, मापन और मूल्यांकन 

1. ŋőůǕń, ŏūŋŉ ĳő ŏű˜ūƁĶŉ Ķź 

ŋŭőŎūŬŚŅ ĶůŬĽĮί 

2. ķŶœźƁ ŏƎ ŋőůǕń, ŏūŋŉ ĳő 

ŏű˜ūƁĶŉ Ķū ŏŜɓί 

3. ōůĮŏĥħ Ķů ĸńŉū, ĶŏőåĶű ˣŶ 

Ķū ĤŉŰŋūŅ, ɓĻū Ķů ŅŜ ŏūŋ 

Å3-śūĦŀÆ 

4. śźŏūŀź ƬĶūő ÅĮƁłźŏźŌƌ, 

ŏŶśźŏŸŌƌ ĳő ĮǁźŏźŌƌÆ 

5. ̠ū̔ śƁōƁňů ŬŌŀŉŶś ĶŶ  ŏūŋ 

ŬŗɦūŬņƈŐźƁ Ķź ŋőůǕń ĽŷśŶ ŘʦźƁ śŶ 

ŋŭőŬĻŅ ĶőūŉŶ ĶŶ  ŬœĮ, ĦśĶŶ  ŏŜɓ 

ĶŶ  śūņ ŏūŋ ĳő ŏű˜ūƁĶŉ 

ĨʌƎ ōůĮŏĥħ, ĶŏőåŬŜŋ ĤŉŰŋūŅ 

ĳő ɓĻū Ķů ŅŜ ŏūŋ Ķů ĸńŉū ĶŶ  

ŅőůĶźƁ śŶ ŋŭőŬĻŅ Ķőūŉūί 

ļūƧźƁ Ķź ŬŗŬŎʂ śźŏūŀźŀūĦʙ śŶ 

ĤŗĸŅ Ķőūŉūί 

ļūƧźƁ Ķź ̠ū̔ śƁōƁňů ŬŌŀŉŶś Ķź 

ŏūŋŉŶ Ķů ŬŗŬň śůķŉŶ ĶŶ  ŬœĮί 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ ŬŉŇƏŘ, 

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ ŬŘǕū,  

Á śŏűŜ śůķŉū,  

Á ˧ŮǃĸŅ ŬŘǕū, 

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ ŬŘǕū, 

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ śůķŉŶ, 

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū ĳő 

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶί 

 

यूशनट को पूरा करने के बाद, छात्र 

सक्षम होगें: 

*  ŋőůǕń, ŏūŋ ĳő ŏű˜ūƁĶŉ Ķů 

ŘŅƖ Ķź ŋŭőŎūŬŚŅ ĶőƎ, 

*  ĤƁŅő ŏūŉŇƁł ĳő ŏūŉŇƁł 

śƁŇŬŎƈŅ ŏūŉĶ, 

*  ĤƁŅő őĻŉūɍĶ ĳő ŐźĸūɍĶ 

ŏű˜ūƁĶŉ, 

*  ŏūŋŉ ĳő ŏű˜ūƁĶŉ ƬŬƠŐūĲƁ ĶŶ  

ŏŜɓ ŋő ĻĻūƈ ĶőƎ,  

*  ōůĮŏĥħ Ķź śŏľƎ¾ ĮĶ œźĶŬƬŐ 

ŉŷŇūŬŉĶ ŏūŉĶ ĳő ĦśĶů ĸńŉū 

*  ĮƁłźŏŸŌƌ, ŏŶśźŏŸŌƌ ĳő 

ĮǁźŏŸŌƌ ĶŶ  ōůĻ ĤƁŅő ĶőƎ ĮĻ 

ĮƁƨźŋźŏŶŬŀƊĶ ŏūŋŉ Ķů ƬŬƠŐū Ķū 

ŗńƈŉ ĶőƎ I 

इकाई 7 स्पोटटडस में एनाटॉमी, शिशजयोलॉजी 

के िंर्ामेंटल 

1. ˧ūŐūŏ ĳő ķŶœ ŏƎ ĮŉūŀŸŏů ĳő 

ŬŌŬĽŐźœŸĽů Ķů ŋŭőŎūŚū ĳő 

ŏŜɓί 

2. ĶƁ Ķūœ Ƭńūœů ĶŶ  ĶūŐƈ, ŜŬȫŐźƁ 

Ķū ŗĸƌĶőń ĳő ĽźšźƁ ĶŶ  

ƬĶūőί 

3. ŏūƁśŋŶŬŘŐźƁ ĶŶ  ĸŰń ĳő ĶūŐƈί 

4. śƁĻūő Ƭńūœů ĳő ƝŇŐ Ķů 

śƁőĻŉū ĳő ĶūŐƈί 

5. ˵śŉ Ƭńūœů Ķů śƁőĻŉū ĳő 

ļūƧ Ĥņƈ ĳő ŋŭőŎūŚū śůķƎĸŶ ĳő 

Řőůő őĻŉū ŬŗȐūŉ, Řőůő ŬŗȐūŉ 

ĳő ĶūĦŮʊŐźœŸĽů ĶŶ  ŏŜɓ Ķů 

ŋŜĻūŉ ĶőƎĸŶί 

ļūƧ ŏŰǣ ĶūŐƖ ĳő Ŝȫů ĶŶ  

ŗĸƌĶőń ĳő ĽźšźƁ ĶŶ  ƬĶūő Ķź 

śŏľ śĶƎ ĸŶί 

ļūƧ ŏūƁśŋŶŬŘŐźƁ ĶŶ  ĸŰń ĳő ĶūŐƈ 

śůķƎĸŶί 

ļūƧ śƁĻūő Ƭńūœů ĳő ƝŇŐ Ķů 

śƁőĻŉū ĳő ĶūŐƖ Ķź śůķƎĸŶί 

ļūƧ ˵śŉ Ƭńūœů Ķů śƁőĻŉū ĳő 

ĶūŐƖ Ķź śůķƎĸŶί 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ ŬŉŇƏŘ, 

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ ŬŘǕū, 

Á śŏűŜ śůķŉū,  

Á ˧ŮǃĸŅ ŬŘǕū,  

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ ŬŘǕū,  

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ śůķŉŶ,  

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū ĳő 

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶί 

यूशनट को पूरा करने के बाद, छात्र 

सक्षम होगें: 

*  ĮŉūŀŸŏů ĳő ŬŌŬĽŐźœŸĽů ĶŶ  

ŏŜɓ Ķź ŋŜĻūŉƎί 

*  ĶƁ Ķūœ ĶŶ  ĶūŐƖ Ķź ŋŜĻūŉƎί 

*  ŜŬȫŐźƁ ĶŶ  ĶūŐƖ Ķź śŏľƎ ĳő 

ŬŗŬŎʂ ƬĶūő ĶŶ  ĽźšźƁ Ķů ŋŜĻūŉ 

ĶőƎί 

*  ŏūƁśŋŶŬŘŐźƁ ĶŶ  ĸŰńźƁ ĳő ĶūŐƖ Ķź 

śŏľƎ ĳő śŏľƎ ŬĶ ŗŶ Ķŷ śŶ Ķūŏ 

ĶőŅŶ ŜƑί 

*  ˵śŉ Ƭńūœů Ķů ŘūőůŭőĶ őĻŉū 
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ĶūŐƈί  

 

Ķź śŏľƎ ĳő ĦśĶŶ  Ķūŏ ĶőŉŶ Ķū 

ŗńƈŉ ĶőƎί 

*  śƁĻūő Ƭńūœů ĶŶ  œŶĥĨŀ ĳő 

ĶūŐƖ Ķź ŋŜĻūŉƎ ĳő ĨŉĶū 

Ŭŗ˴ŶŚń ĶőƎί 

इकाई 8 स्पोटटडस में काइक्टियोलॉजी और 

बायोमैकेशनक्स के बुशनयादी बातें  

1. ķŶœ ŏƎ ĶūĦŮʊŐźœŸĽů ĳő 

ōūŐźŏŷĶŶ ŬŉǙ Ķů ŋŭőŎūŚū ĳő 

ŏŜɓί 

2. ōūŐźŏŷĶŶ ŬŉǙ ĶŶ  ŬśɞūƁŅ 

3. ̗źŀžƈś ŏƎ ĶūĦŉŶŬŀǙ ĳő 

ŬĶŉŶŏŷŬŀǙ 

4. Řőůő Ķů ĸŬŅ ĶŶ  ƬĶūőå 

ʠŶŮǙŐŉ, ĮǙŀƎŘŉ, ĤŋŜőń, 

˧śŉ, ŋŭőƯŏń, ŋŭőƠŏń, 

ĤŗǕŶŋń ĳő ĨȂūőń 

5. ĤǕ ĳő Ņœ å Ĥŗňūőńū ĳő 

Řőůő Ķů ĸŬŅŬŗŬňŐźƁ ŏƎ ĦśĶū 

ĤŉŰƬŐźĸ 

ļūƧ Ĥņƈ ĳő ŋŭőŎūŚū śůķƎĸŶ ĳő 

ķŶœźƁ ŏƎ ĶūĦŮʊŐźœŸĽů ĳő 

ōūŐźŏŷĶŶ ŬŉǙ ĶŶ  ŏŜɓ Ķů ŋŜĻūŉ 

ĶőƎĸŶί 

ļūƧźƁ Ķź ōūŐźŏŷĶŶ ŬŉǙ ĶŶ  ŬśɞūƁŅźƁ 

Ķź śůķŉŶ ĶŶ  ŬœĮί 

ļūƧźƁ Ķź ķŶœ ŏƎ ĶūĦŉŶŬŀǙ ĳő 

ŬĶŉŶŏŷŬŀǙ Ķů Ĥŗňūőńū Ķź 

śŏľŉŶ ĶŶ  ŬœĮ 

ļūƧźƁ Ķź Řőůő Ķů ŬŗŬŎʂ ƬĶūő Ķů 

ĸŬŅŬŗŬňŐźƁ ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ ĽūŉĶūőů ŇŶŉūί 

ļūƧźƁ Ķź ňŰőů ĳő ŬŗŏūŉźƁ Ķů 

Ĥŗňūőńū ĳő Řőůő Ķů ĸŬŅŬŗŬňŐźƁ 

ŏƎ ĦśĶŶ  ĤŉŰƬŐźĸ Ķź śŏľŉŶ ĶŶ  

ŬœĮί 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ ŬŉŇƏŘ, 

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ ŬŘǕū, 

Á śŏűŜ śůķŉū, 

Á ˧ŮǃĸŅ ŬŘǕū, 

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ ŬŘǕū, 

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ śůķŉŶ, 

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū ĳő 

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶί 

 

ŐűŬŉŀ Ķź ŋűőū ĶőŉŶ ĶŶ  ōūŇ, ļūƧ 

śǕŏ ŜźƁĸŶ: 

 

*  ķŶœźƁ ŏƎ ĨŉĶŶ  ĤŉŰƬŐźĸ ĶŶ  śūņ 

ĶūĦŮʊŐźœŸĽů ĳő 

ōūŐźŏŷĶŶ ŬŉǙ Ķź śŏľƎί 

*  ōūŐźŏŷĶŶ ŬŉĶœ ŬśɞūƁŅźƁ ĳő ķŶœźƁ 

ĳő ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ŏƎ ĨŉĶŶ  

ĨŋŐźĸ Ķů ˧ūǣū ĶőƎί 

*  ŏŻŬœĶ Řőůő ĥƁŇźœŉźƁ ĳő 

ĨŉĶŶ  ŏűœ ŋŷŀŉƈ Ķū ŗńƈŉ ĶőƎί 

*  ĮŮǙś ĳő ʖŶʊ ĳő ōŸłů 

ŏűŗŏƎŀžś ĶŶ  śūņ ĨŉĶŶ  ĮŮʖĶŶ Řŉ 

ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ ĽūŉƎί 

इकाई 9 मनोशिज्ञान और खेल 

1. ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ĳő ķŶœ ŏƎ 

ŏŉźŬŗȐūŉ Ķů ŋŭőŎūŚū ĳő 

ŏŜɓ; 

2. ŬŗĶūś ĶŶ  ŬŗŬŎʂ ĻőńźƁ ŏƎ 

ŬŗĶūś śƁōƁňů ŬŗŘŶŚŅūĮƁ; 

3. ŬĶŘźő śŏ̝ūĮƁ ĳő ĨŉĶū 

ƬōƁňŉ; 

ļūƧ ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ĳő ķŶœ ŏƎ 

ŏŉźŬŗȐūŉ Ķů ŋŭőŎūŚū ĳő ŏŜɓ 

Ķů ŋŜĻūŉ ĶőƎĸŶί 

ļūƧ ŬŗŬŎʂ ĻőńźƁ ŏƎ ŗŲŮɞ ĳő 

ŬŗĶūś Ķů ŬŗŘŶŚŅūĲƁ ŏƎ ĤƁŅő 

ĶőŉŶ ŏƎ śǕŏ ŜźƁĸŶί 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ ŬŉŇƏŘ, 

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ ŬŘǕū, 

Á śŏűŜ śůķŉū, 

Á ˧ŮǃĸŅ ŬŘǕū, 

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ ŬŘǕū, 

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ śůķŉŶ,  

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū ĳő 

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶί 

यूशनट को पूरा करने के बाद, छात्र 

सक्षम होगें: 

*  ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ĳő ķŶœ ŏƎ 

ŏŉźŬŗȐūŉ Ķů ŎűŬŏĶū Ķź ŋŜĻūŉƎ 

*  ŬŗŬŎʂ ĻőńźƁ ŏƎ ŗŲŮɞ ĳő ŬŗĶūś 

Ķů ŬŗŘŶŚŅūĲƁ ŏƎ ĤƁŅő ĶőƎί 

*  ķŶœźƁ ŏƎ ŬĶŘźő ˧ ŗŜūő ĳő ŀůŏ 

śūŏƁĽ̝ śŶ śƁōƁŬňŅ ŏŰɜźƁ Ķů 
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4. ŀůŏ śūŏƁĽ̝ ĳő ķŶœ; 

5. ŏŉźŗŷȐūŬŉĶ ŬŗŘŶŚŅūĲƁ Ķū 

ŋŭőĻŐ¾ ɭūŉ, œĻůœūŋŉ, 

ŏūŉŬśĶ ĶŁźőŅū  

 ļūƧ ŬĶŘźőźƁ śŶ śƁōƁŬňŅ ŏŰɜźƁ ĳő 

ƬōƁňŉ Ķů ŋŜĻūŉ ĶőŉŶ ŏƎ śǕŏ 

ŜźƁĸŶί 

ļūƧ ķŶœźƁ ŏƎ ŀůŏ śūŏƁĽ̝ ĶŶ  ŏŜɓ 

Ķź śŏľ śĶƎ ĸŶί 

ļūƧ ŬŗŬŎʂ ŏŉźŗŷȐūŬŉĶ ŬŗŘŶŚŅūĲƁ 

ĽŷśŶ ɭūŉ, œĻůœūŋŉ ĳő ŏūŉŬśĶ 

͈ŢŅū ŏƎ ĤƁŅő ĶőƎĸŶί 

 ˧ūǣū ĶůŬĽĮ 

*  ķŶœ ĳő Įņœůŀ ŬŗŬŘ˺ ŮΉņŬŅŐźƁ 

ĶŶ śūņ ŏŉźŗŷȐūŬŉĶ ĤŗňūőńūĲƁ 

Ķź śŜśƁōƁŬňŅ ĶőƎ 

 

इकाई 

10 

खेलो ंमें प्रशशक्षण और र्ोशपंग 

1. ķŶœ ƬŬŘǕń Ķů Ĥŗňūőńū ĳő 

ŬśɞūƁŅ 

2. ƬŬŘǕń Ŏūő¾ ĤŬňŎūő, 

ĤŉŰĶű œŉ ĳő ŋŰŉƬūƈŮʏ 

3. ŗūŏƈåĤŋ ĳő ŬœʼŭőƁĸ łūĨŉ å 

ƬĶūő, ŬŗŬň ĳő ŏŜɓ 

4. ĶŻŘœ, ŅĶŉůĶ, őńŉůŬŅ ĳő 

őńŉůŬŅŐźƁ Ķů Ĥŗňūőńū 

5. łźŬŋƁĸ Ķů Ĥŗňūőńū ĳő ĦśĶŶ  

ŉŰĶśūŉ 

ķŶœ ƬŬŘǕń Ķů ĤŗňūőńūĲƁ ĳő 

ŬśɞūƁŅźƁ ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ ļūƧźƁ Ķź ĽūĸƛĶ 

Ķőŉūί 

ļūƧźƁ Ķź ƬŬŘǕń œźł, Ĳŗő œźł, 

ĤŉŰĶű œŉ ĳő ŋŰŉƬūƈŮʏ 

ĤŗňūőńūĲƁ Ķź śůķŉŶ ĳő śŏľŉŶ 

ĶŶ  ŬœĮί 

Ŭŗɦūņƌ ōŉūŉŶ ĶŶ  ŬœĮ ŗūŏƈ Ĥŋ ĳő 

ŬœŮʼƁĸ łūĨŉ ĮǙőśūĦĽ ĶŶ  ŏŜɓ 

Ķź śŏľƎί 

ļūƧźƁ Ķź ĶŻŘœ, ŅĶŉůĶ, őńŉůŬŅ 

ĳő őńŉůŬŅ ĽŷśŶ ŘʦźƁ śŶ ŋŭőŬĻŅ 

Ķőūŉūί 

ļūƧźƁ Ķź łźŬŋƁĸ ŋŇūņƖ ĳő ķŶœźƁ ŏƎ 

ĨŉĶŶ  ŉŰĶśūŉ ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ ĽūĸƛĶ 

Ķőŉūί 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ ŬŉŇƏŘ, 

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ ŬŘǕū, 

Á śŏűŜ śůķŉū, 

Á ˧ŮǃĸŅ ŬŘǕū, 

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ ŬŘǕū, 

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ śůķŉŶ,  

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū ĳő 

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶί 

 

यूशनट को पूरा करने के बाद, छात्र 

सक्षम होगें: 

*  ķŶœ ƬŬŘǕń Ķů Ĥŗňūőńū ĳő 

ŬśɞūƁŅźƁ Ķź śŏľƎί 

*  ƬŬŘǕń Ŏūő ĳő ĦśĶů 

Ĥŗňūőńū Ķź śūőūƁŬŘŅ ĶőƎί 

*  ķŶœ ƬŬŘǕń ŏƎ ŗūŏƈ Ĥŋ ĳő 

ŬœʼŭőƁĸ łūĨŉ Ķů Ĥŗňūőńū 

ĳő ĨŉĶŶ  ƬĶūő, ŬŗŬň ĳő ŏŜɓ 

Ķź śŏľƎί 

*  ķŶœ ƬŬŘǕń ŏƎ ĶŻŘœ, ŅĶŉůĶ, 

őńŉůŬŅ ĳő őńŉůŬŅŐźƁ ĶŶ  ōůĻ 

ĤƁŅő ĶőŉŶ Ķů ǕŏŅū ŜūŬśœ ĶőƎί 

*  łźŬŋƁĸ Ķů Ĥŗňūőńū Ķů ˧ūǣū 

ĶőƎί 
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प्रश्न पत्र शर्जाइन 

समय सीमा : 3 घंटे                                                                                                                                                                       मैक्स.अंक: 70 

ü सामान्य संरचना 

o Ƭ˰ ŋƧ ŏƎ 5 ķƁł ĳő 37 Ƭ˰ ŜźƁĸŶί 

o ķȵ Ĥ ŏƎ 1-18 Ƭ˰ ŜƑ ŬĽŉŏƎ śŶ ƬɏŶĶ 1 ĤƁĶ Ķū Ŝŷ ĳő ōƞŬŗĶ˗ůŐ Ƭ˰ ŜƑί śŎů Ƭ˰ ĤŬŉŗūŐƈ ŜƑί 

o ķƁł ōů ŏƎ 19-24 Ƭ˰ ŜƑ ŬĽŉŏƎ śŶ ƬɏŶĶ 2 ĤƁĶźƁ Ķū Ŝŷ ĳő ōƞŅ Ŝů œĹŰ ĨɃő ƬĶūő ŜƑ ĳő 60-90 ŘʦźƁ śŶ ĤŬňĶ ŉŜůƁ ŜźŉŶ ĻūŬŜĮί Ķźħ 5 ƬŐūś 

ĶůŬĽĮί 

o ķƁł śů ŏƎ 25-30 Ƭ˰ ŜƑ ŬĽŉŏƎ ƬɏŶĶ 3 ĤƁĶ Ķū Ŝŷ ĳő œĹŰ ĨɃő ƬĶūő ŜƑ ĳő 100-150 ŘʦźƁ śŶ ĤŬňĶ ŉŜůƁ ŜźŉŶ ĻūŬŜĮί Ķźħ 5 ƬŐūś ĶůŬĽĮί 

o ķƁł łů ŏƎ 31-33 Ƭ˰ ŜƑ ŬĽŉŏƎ śŶ ƬɏŶĶ ĶŶ  4 ĤƁĶ ŜƑ ĳő ŐŶ ĶŶ ś ̎łů ŜƑί ĮĶ ĥƁŅŭőĶ ŬŗĶ˗ Ĩŋœʧ Ŝŷί 

o ķƁł ħ ŏƎ 34-37 Ƭ˰ ŜƑ ŬĽŉŏƎ śŶ ƬɏŶĶ 5 ĤƁĶźƁ Ķū Ŝŷ ĳő œĹŰ ĨɃő ƬĶūő ŜƑ ĳő 200-300 ŘʦźƁ śŶ ĤŬňĶ ŉŜůƁ ŜźŉŶ ĻūŬŜĮί Ķźħ 3 ƬŐūś ĶůŬĽĮί 

 

 

आंतररक मूल्यांकन के शलए शदशाशनदेश  

(व्यािहाररक/ पररयोजना आशद) 

व्यािहाररक (अशिकतम अंक 30) 

ŬŌŬĽĶœ ŬŌŀŉŶś ŀŶ̎¾ SAI ķŶœź ĦƁŬłŐū ŀŶ̎, ƮŸĶŋźŀƈ ŬŌŬĽĶœ ŬŌŀŉŶś ŀŶ̎ ÅBPFT)* 6 ĤƁĶ 

ķŶœźƁ ŏƎ ƬŗůńŅū (ĥħĲĮ ɨūőū ŏūʈŅū Ƭūʏ ŬĶśů ĮĶ ķŶœÌ ŋśƁŇ ĶŶ  ķŶœ Ķū ĶŻŘœÆ**  7 ĤƁĶ 

ŐŻŬĸĶ Ĥʵūś 7 ĤƁĶ 

ŭőĶŸłƈ ţūĦœ ***  5 ĤƁĶ 

ŏŻŮķĶ ŋőůǕū Å̠ū̔ Ì ķŶœ ĳő ķŶœ Ì ŐźĸÆ 5 ĤƁĶ 
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Ẇ * CWSN ĶŶ  ŬœĮ ŀŶ̎ Å27 ĥĦŀŏ ŏƎ śŶ Ķźħ 4 ĥĦŀŏί ƬɏŶĶ ĹŀĶ śŶ ĮĶ ĥĦŀŏ¾ ĮőźŬōĶ ţƁ Ǔŉ, ŘūőůŭőĶ śƁőĻŉū, ŏūƁśŋŶŬŘŐźƁ Ķů ŅūĶŅ ĳő ňůőĽ, 

ĸŬŅ Ķů śůŏū Őū œĻůœūŋŉÆ 

Ẇ ** CWSN (ŬŗŘŶŚ ĥŗ˲ĶŅū ŗūœŶ ōȂŶ å ŬŇ˧ūƁĸÆ¾ ōźǙŶÌōźŮ̉Őū, ŬśŬŀƁĸ ŗŸœůōŸœ, ˪ůœ ĻŶŐő ōū Ŷ̉ ŀōŸœ, ŐűŬŉŌūĦł ōŷłŬŏƁŀŉ, ŐűŬŉŌūĦł ōū Ŷ̉ ŀōŸœ, 

ŐűŬŉŌūĦł ŌŰ ŀōŸœ, ʮūĦƁł ŬƠĶŶ ŀ, ĸźœōŸœ, ʠźőōŸœ, ˪ ůœ ĻŶŐő őŶś ĳő ƨź, Őū Ķźħ Ĥʈ ķŶœÌķŶœ ŋśƁŇί 

Ẇ ** ŬŗŘŶŚ ĥŗ˲ĶŅū ŗūœŶ ōȂŶ Ŏů Őźĸūʵūś ĶŶ  ŬŗĶ˗ ĶŶ  ƛŋ ŏƎ śűĻů ŏƎ śŶ ŬĶśů ĮĶ ķŶœÌķŶœ Ķź ĻŰŉ śĶŅŶ ŜƑί ŜūœūſŬĶ, ķŶœÌķŶœ ŀŶ̎ śŶ Ĥœĸ Ŝźŉū 

ĻūŬŜĮ å 'ķŶœ ĳő ķŶœ ŏƎ ƬŗůńŅū' 

Ẇ *** ररकॉर्ड फाइल शाशमल होगी: 

ü पै्रक्टिकल-1: शिटनेस टेस्ट एर्शमशनस्टरेशन। 

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

ü 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 ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ŏƎ 

ōŇœŅŶ ƚľūŉ ĳő 

ĶŭőŐő 

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

 

 04 

 

II ĲœƁŋŗūŇ Q16, Q18  Q30   03 

III  Őźĸū  Q1(a) & (b)  

Q 12 

   Q34 03 

 

IV CWSN ĶŶ  ŬœĮ 

ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ĳő 

ķŶœ ÅŬŗŘŶŚ 

ĥŗ˲ĶŅū ŗūœŶ ōȂŶ 

å ŬŇ˧ūƁĸÆ 

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

 

 

V ŘūőůŭőĶ ̠ū̔, 

̠ū̔ ĳő Ķ˜ūń 

Q10, Q11 Q24 Q26   04 

 

VI ŋőůǕń, ŏūŋŉ ĳő 

ŏű˜ūƁĶŉ 

Q17 Q23   Q35 03 

 

VII ķŶœ ŏƎ ĮŉūŀŸŏů, 

ŬŌŬĽŐźœŸĽů ĶŶ  

ŌƁ łūŏƎŀœ 

Q4, Q7 Q19, Q22 Q29   05 

 

 

VIII  ķŶœ ŏƎ 

ĶūĦŮʊŐźœŸĽů ĳő 

Q3, Q8   Q32 (a) & (b)  

 

Q37 04 
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ōūŐźŏŷĶŶ ŬŉǙ ĶŶ  

ŌƁ łūŏƎŀœ 

 

IX ŏŉźŬŗȐūŉ ĳő ķŶœ Q2, Q9 Q20 Q28   04 

X ķŶœźƁ ŏƎ ƬŬŘǕń ĳő 

łźŬŋƁĸ 

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 ķŶœ ĥŐźĽŉźƁ Ķū ƬōƁňŉ 15 05 + 04b* 

इकाई 2 ķŶœ ŏƎ ōȂŶ ĳő ŏŬŜœūĮƁ 12 07 

इकाई 3 ĽůŗŉŘŷœů őźĸ ĶŶ  ŬœĮ ŬŉŗūőĶ ĨŋūŐ ĶŶ  ƛŋ ŏƎ Őźĸ 12 06+01 b* 

इकाई 4 (CWSN) ĶŶ  ŬœĮ ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū ĳő ķŶœ 13 04+04 b* 

इकाई 5 ķŶœ ŋźŚń 12 07 

इकाई 6 ķŶœźƁ ŏƎ ŋőůǕń ĳő ŏūŋŉ 13 08 

इकाई 7 ķŶœ ŏƎ ŬŌŬĽŐźœŸĽů ĳő ĻźŀƎ 13 04+04 b* 

इकाई 8 ōūŐźŏŷĶŶ ŬŉǙ ĳő ķŶœ 18 10 

इकाई 9 ŏŉźŬŗȐūŉ ĳő ķŶœ 12 07 

इकाई 10 ķŶœźƁ ŏƎ ƬŬŘǕń 15 09 

व्यािहाररक 

(प्रयोगशाला)# 

ŬĽśŏƎ 3 ƬŷŮǁĶœ ŘūŬŏœ ŜƑ 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. ķŶœ ĥŐźĽŉ ƬōƁňŉ ĶŶ  ĶūŐƈ 

ÅŐźĽŉū, ĥŐźĽŉ, ̎ ūŬŌƁ ĸ, ŬŉŇƏŘŉ 

ĳő ŬŉŐƁƧńÆ 

2. ŬŗŬŎʂ śŬŏŬŅŐūƁ ĳő ĨŉĶů 

ŬĽˁŶŇūŭőŐūƁ Åŋűŗƈ; ŇŻőūŉ ĳő ōūŇÆ 

3. ĽŰšŉūő ĳő ĨŉĶů ƬŬƠŐūĮƁ å ŉŸĶå

ĥĨŀ ÅōūŐ ĮƁł śůŬłƁĸÆ ĳő œůĸ 

ÅśůŢů, ĻƠůŐ, śūőńůōɞ ŬŗŬňÆ ĳő 

śƁŐźĽŉ ŀűŉūƈŏƎŀί 

4. ĦƁŀƊūŏŰőœ ĳő ĮǚƊūŏŰőœ ŀűŉūƈŏƎŀ å 

Ĥņƈ, ĨɜŶ˲ ĳő ĦśĶū ŏŜɓ 

5. śūŏŰŇūŬŐĶ ķŶœ ĶūŐƈƠŏ ÅķŶœ 

ŬŇŗś, ŜŶ˓ őŉ, őŉ ŌŸő Ōŉ, őŉ 

ŌŸő ̗ŶŬśŬŌĶ ĶŸĽ ĮƁł őŉ ŌŸő 

ŐűŬŉŀůÆ 

ļūƧźƁ Ķź ķŶœĶű Ň, śŬŏŬŅŐźƁ ŏƎ ŬŉŐźĽŉ 

Ķů ĥŗ˲ĶŅū ĳő Ĥņƈ ĳő ķŶœ 

ĥŐźĽŉ Őū ŀűŉūƈŏƎŀ ĥŐźŬĽŅ ĶőŉŶ ĶŶ  

ŬœĮ ĨŉĶů ŬĽˁŶŇūŭőŐźƁ Ķź śŏľŉŶ ĶŶ  

ŬœĮί 

ĨʌƎ ŬŗŬŎʂ ƬĶūő ĶŶ  ŀűŉūƈŏƎŀ ĳő ŉŸĶ 

ĥĨŀ, œůĸ ŀűŉūƈŏƎŀ ĳő ĶŸŮʼŉŶŘŉ 

ŀűŉūƈŏƎŀ ĶŶ  ŬœĮ ŬŌ̼Ļő ōŉūŉŶ Ķů 

Ŭŗ̏ŲŅ ƬŬƠŐū ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ ŬśķūŉŶ ĶŶ  ŬœĮί 

ļūƧźƁ Ķź ĦƁŀƊū˂űőœ ĳő ĮǚƊūŏŰőœ 

ŀűŉūƈŏƎŀ ĶŶ  Ĥņƈ ĳő ŏŜɓ Ķů 

ĥŗ˲ĶŅū Ķź śŏľŉŶ ĶŶ  ŬœĮ 

ĨʌƎ ŬŗŬŎʂ ƬĶūő ĶŶ  śūŏŰŇūŬŐĶ ķŶœźƁ 

ĳő ŜŏūőŶ śŏūĽ ŏƎ ĨŉĶŶ  ŏŜɓ ĶŶ  ōūőŶ 

ŏƎ ŬśķūŉŶ ĶŶ  ŬœĮί 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ 

ŬŉŇƏŘ, 

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

Á śŏűŜ śůķŉū, 

Á ˧ŮǃĸŅ ŬŘǕū,  

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ œŬŉƋĸ,  

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū 

ĳő 

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶί 

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 

*  ķŶœ ĥŐźĽŉ ĶŶ  ƬōƁňå ĶūŐƖ 

Ķū ŗńƈŉ ĶőƎ 

*  ķŶœ ĥŐźĽŉ ŏƎ śŬŏŬŅŐźƁ 

ĳő ĨŉĶŶ  ĨɃőŇūŬŐɓźƁ Ķū 

ŗĸƌĶőń ĶůŬĽĮ 

*  ŬŗŬŎʂ ƬĶūő ĶŶ  ŀűŉūƈŏƎŀźƁ ŏƎ 

ĤƁŅő ĶőƎί 

*  ŉŸĶĥĨŀ, œůĸ Őū 

ĶŸŮʼŉŶŘŉ Ķū ŬŌǙĻő 

ŅŷŐūő ĶőƎί 

*  ĦƁŀƊū˂űőœ ĳő ĮǚƊūŏŰőœ 

ķŶœ ĥŐźĽŉźƁ ĶŶ  ōůĻ ĤƁŅő 

*  ŬŗŬŎʂ ƬĶūő ĶŶ  śŏŰŇūŐ Ķź 

ŬłĽūĦŉ ĳő ŅŷŐūő Ķőŉū 

इकाई 2 खेल में बचे्च और मशहलाएं 

1. ŬŗŬŎʂ ĥŐŰ śŏűŜźƁ ĶŶ  ŬœĮ 

łʰűĮĻĲ ĶŶ  ˧ūŐūŏ ŬŇŘūŬŉŇƏŘί 

2. śūŏūʈ ŋź̎Űőœ ŬŗĶŲ ŬŅåŉŸĶ ĹŰŀŉŶ, 

ʠŷŀ ŌŰ ŀ, őūĨƁł Řźːő, œŸłƔŬśś, 

ļūƧźƁ Ķź ŬŗŬŎʂ ĥŐŰ śŏűŜźƁ ĶŶ  ŬœĮ 

łʰűĮĻĲ ĶŶ  ˧ūŐūŏ ŬŇŘūŬŉŇƏŘźƁ 

Ķź śŏľŉŶ ĶŶ  ŬœĮ 

ļūƧźƁ Ķź śūŏūʈ ŏŰƩū ŬŗĶŲ ŬŅ ĶŶ  ōūőŶ 

ŏƎ ĽūĸƛĶ Ķőŉū 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ 

ŬŉŇƏŘ, 

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

Á śŏűŜ śůķŉū, 

Á ˧ŮǃĸŅ ŬŘǕū,  

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 

*  ŗŲŮɞ ĳő ŬŗĶūś ĶŶ  ŬŗŬŎʂ 

ĻőńźƁ ĶŶ  ŬœĮ ĤœĸåĤœĸ 

˧ūŐūŏ ŬŇŘūŬŉŇƏŘί 
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ǎŌźŬśś, ̉źŬœŐźŬśś ĳő ōź 

œŶǸ ĳő ĨŉĶŶ  śƁōƁŬňŅ śŰňūőūɍĶ 

ĨŋūŐί 

3. ķŶœźƁ ŏƎ ŏŬŜœūĲƁ Ķů ŎūĸůŇūőů å 

ŘūőůŭőĶ, ŏŉźŗŷȐūŬŉĶ ĳő 

śūŏūŬĽĶ œūŎί 

4. ŬŗŘŶŚ ŬŗĻūő ÅŏŶŉūĻƏ ĳő ŏūŬśĶ 

ňŏƈ Ķů ŬŘŬņœŅūÆ 

5. ŏŬŜœū Įņœůŀ ŀƊūŐł  

ÅİŮ̎ŐźŋźőźŬśś, ĮŏŶŉźŭőŐū, ħŬŀƁĸ 

Ŭłśİłƈőί 

ļūƧźƁ Ķź ŎūőŅ ŏƎ ŏŬŜœūĲƁ Ķů ķŶœ 

ŎūĸůŇūőů ĳő ŏŬŜœūĲƁ Ķů ŬŗŘŶŚ 

ŋŭőŮΉņŬŅŐźƁ ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ ĽūĸƛĶ 

Ķőŉūί 

ļūƧźƁ Ķź ŏŬŜœū ĮņœůŀźƁ ĶŶ  ōůĻ 

ŏŶŉūĻƏ ĳő ŏūŬśĶ ňŏƈ Ķů ŬŘŬņœŅū 

Ķź śŏľŉŶ ĶŶ  ŬœĮί 

ĨʌƎ ŏŬŜœū Įņœůŀ ŀƊūŐł ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ 

śŏľūŉŶ ĶŶ  ŬœĮί 

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ œŬŉƋĸ,  

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū 

ĳő 

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶί 

*  śūŏūʈ ŋźΉȦűőœ ŬŗĶŲ ŬŅŐźƁ 

Ķź ŗĸƌĶŲ Ņ ĶőƎ ĳő 

śŰňūőūɍĶ ĨŋūŐźƁ Ķů ŋŜĻūŉ 

ĶőƎί 

*  ŎūőŅ ŏƎ ŏŬŜœūĲƁ Ķů ķŶœ 

ŎūĸůŇūőů Ķů ŎűŬŏĶū ĳő 

ŏŜɓ Ķź ŋŜĻūŉƎί 

*  ŏŶŉūĻƏ ĳő ŏūŬśĶ ňŏƈ Ķů 

ŬŘŬņœŅū śŶ śƁōƁŬňŅ ŬŗŘŶŚ 

ŬŗĻūőźƁ Ķů ŋŜĻūŉ ĶőƎί 

*  ķūŉŶ ĶŶ  ŬŗĶūőźƁ ĶŶ  ĤŉŰśūő 

ŏŬŜœū Įņœůŀ ŀƊūŐł Ķź 

˧ǃ ĶőƎί 

इकाई 

 3 

जीिनशैली रोग के शलए शनिारक 

उपाय के रूप में योग 

1. मोटापा: ƬŬƠŐū, œūŎ ĳő ŏŅŎŶŇ 

Ņūšūśŉ, 

ĶŬŀĻƠūśŉ,ŋŗŉŏŰǃūśŉ, 

ŏɖūśŉ, Ŝœūśŉ, ŋĻůŏźɃūŉūśŉ, 

Ĥňƈå ŏɖŶɼūśŉ, ňŉŰőūśŉ, 

Ĩ˺Ɗūśŉ, śűŐƈōŶňŉ ƬūńūŐūŏί 

2. मिुमेह: ƬŬƠŐū, œūŎ ĳő ŏŅŎŶŇ 

ĶŬŀĻƠūśŉ, ŋŗŉŏŰǃūśŉ, 

ŎŰĽƁĸūśŉ, ŘœŎūśŉ, ňŉŰőūśŉ, 

ļūƧźƁ Ķź ŏŰǣ Ľůŗŉ Řŷœů őźĸ å 

ŏźŀūŋū, ĨȂ őǃĻūŋ, ŏňŰŏŶŜ, ŋůŁ ŇŇƈ 

ĳő Ňŏū ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ śŏľūŉūί 

 

ŬŗŬŎʂ ĥśŉźƁ ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ Ŭŗ̏ūő śŶ 

ŬśķūŉŶ ĶŶ  ŬœĮ Ľź Ĩŉ Ľůŗŉ Řŷœů ĶŶ  

őźĸźƁ ĶŶ  ŬœĮ ĮĶ ŬŉŗūőĶ ĨŋūŐ ĶŶ  

ƛŋ ŏƎ ŏŇŇ Ķő śĶŅŶ ŜƑί 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ 

ŬŉŇƏŘ, 

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

Á śŏűŜ śůķŉū, 

Á ˧ŮǃĸŅ ŬŘǕū,  

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ œŬŉƋĸ,  

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū 

ĳő  

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶί  

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 

*  ŬŗŬŎʂ őźĸźƁ ĳő ̠ū̔ 

śŏ̝ūĲƁ ĶŶ  ŬœĮ œūŎĶūőů 

ĥśŉźƁ Ķů ŋŜĻūŉ ĶůŬĽĮί 

*  ŏźŀūŋū, ŏňŰŏŶŜ, ĤΉņŏū, ĨȂ 

őǃĻūŋ, ŋůŁ ŇŇƈ ĳő ĸŬŁŐū 

ĶŶ  ŬŉŗūőĶ ĨŋūŐźƁ ĶŶ  ŬœĮ 

ŬŗŬŎʂ ĥśŉźƁ ĶŶ  ŏŜɓ Ķź 

ŋŜĻūŉƎ 

*  ĤŬňĶŅŏ œūŎ ĶŶ  ŬœĮ ŬŗŬŎʂ 

ƬĶūő ĶŶ  ĥśŉ ĶőŉŶ Ķů 
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śŰʏåŗĽőūśŉ, ŋŬˬŏźɃūŉūśŉåĮ, 

Ĥňƈåŏ̏Ŷɼūśŉ, ŏƁłűĶūśŉ, 

ĸźŏŰķūśŉ, ŐźĸŏŰƩū, Ĩ˺Ɗūśŉ, 

ĶŋūœŎūŬŅί 

3. अस्थमा: ƬŬƠŐū, œūŎ ĳő ŏŅŎŶŇ 

Ņūšūśŉ, ĩɮƈŜ̏źɃūŉūśŉ, ĨɃūŉ 

ŏƁłűĶūśŉåĮ, ŎŰĽƁĸūśŉ, ňŉŰőūśŉ, 

Ĩ˺Ɗūśŉ, ŗƠūśŉ, ĶŋūœŎūŬŅ, 

ĸźŏŰķūśŉ ŏɖūśŉ,ĤŉŰœźŏå

Ŭŗœźŏί 

4. उच्च रक्तचाप: ƬŬƠŐū, œūŎ ĳő 

ŏŅŎŶŇ Ņūšūśŉ, ĶŬŀĻƠūśŉ, 

ĨɃūŉŋūŇūśŉ, Ĥňƈ Ŝœūśŉ, śőœū 

ŏɖūśŉ, ĸźŏŰķūśŉ, ĨɃūŉ 

ŏƁłűĶūśŉåĮ, ŗƠūśŉ, ŎŰĽƁĸūśŉ, 

ŏĶőūśŉ, Řŗūśŉ, ŉūšů 

ŘźňŉƬūńūŐūŏ, ŬśŅŬœƬūńūŐŏί 

5. पीठ ददड और गशठया: ƬŬƠŐū, œūŎ 

ĳő ŏŅŎŶŇ Ņūšūśŉ, 

ĩɮƈŜ̏ŰŅūŉśŉ, ĤňƈåĻƠūśŉ, 

Ĩ˺Ɗūśŉ, ŗƠūśŉ, śőœū 

ŏŷ̝Ŷɼūśŉ, ŎŰĽƁłĸūśŉ, 

ĸźŏŰķūśŉ, ŎƩūśŉ, ŏĶőūśŉ, 

ŉūšůåŘźňŉ ƬūńūŐūŏί 

ƬŬƠŐū Ķū ŗńƈŉ ĶůŬĽĮί 

*  ŬŗŬŎʂ ĥśŉźƁ Ķź ĶőŉŶ śŶ 

śƁōƁŬňŅ ŬŉŚŶňźƁ ŏƎ ŎŶŇ ĶůŬĽĮί 

*  ŬŗŬŎʂ ̠ū̔ œūŎźƁ ĳő 

ŬŉŗūőĶ ĨŋūŐźƁ ĶŶ  ŬœĮ 

ŐźŬĸĶ ƬōƁňŉ Ķů ŎűŬŏĶū Ķź 

őŶķūƁŬĶŅ ĶőƎί 



 

                                                                                        पृष्ठ 20 से 30            

                         शारीररक शशक्षा कक्षा XI-XII 2023-24 

इकाई 4 CWSN के शलए शारीररक शशक्षा और 

खेल (शिशेष आिश्यकता िाले बचे्च - 

शदव्यांग) 

1. ŬŗĶœūƁĸŅū ķŶœźƁ Ķź ōŢūŗū ŇŶŉŶ ŗūœŶ 

śƁĸŁŉ ÅŬŗŘŶŚ ĲœƁŬŋĶ; 

ŋŷőūŬœƁŬŋĶ; łůʠŷŮʺǙÆ 

2. ķŶœźƁ ŏƎ ŗĸƌĶőń ĳő ŬŗŎūĽŉ Ķů 

Ĥŗňūőńūί 

3. ķŶœźƁ ŏƎ śŏūŗŶŘ Ķů Ĥŗňūőńū, 

ĦśĶů ĥŗ˲ĶŅū ĳő ĶūŐūƈʉŐŉ; 

4. ŬŗŘŶŚ ĥŗ˲ĶŅū ŗūœŶ ōȂźƁ ĶŶ  

ŬœĮ ŘūőůŭőĶ ĸŬŅŬŗŬňŐźƁ ĶŶ  œūŎί 

5. ŬŗŘŶŚ ĥŗ˲ĶŅū ŗūœŶ ōȂźƁ ĶŶ  

ŬœĮ ŘūőůŭőĶ ĸŬŅŬŗŬňŐźƁ Ķź 

ĥĶœŉ ŐźǴ ōŉūŉŶ Ķů őńŉůŬŅŐūſί 

ļūƧźƁ Ķź ŬŗĶœūƁĸŅū ĳő ŬŗĶūő Ķů 

Ĥŗňūőńū Ķź śŏľŉŶ ĶŶ  ŬœĮί 

ļūƧźƁ Ķź ĤǕŏŅūĲƁ ĳő ŬŗĶūőźƁ ĶŶ  

ƬĶūőźƁ, ĨŉĶŶ  ĶūőńźƁ ĳő ĨŉĶů ƬĶŲ ŬŅ 

ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ ŬśķūŉŶ ĶŶ  ŬœĮί 

ĨʌƎ ŬŗĶœūƁĸŅū ŬŘ˺ūĻūő ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ 

ĽūĸƛĶ ĶőŉŶ ĶŶ  ŬœĮί 

CWSN ĶŶ  ŬœĮ ļūƧźƁ Ķź ŘūőůŭőĶ 

ĸŬŅŬŗŬň ĶŶ  œūŎźƁ Ķź śŏľūŉūί 

ŬŗŘŶŚ ĥŗ˲ĶŅū ŗūœŶ ōȂźƁ ĶŶ ŬœĮ 

ŘūőůŭőĶ ĸŬŅŬŗŬň Ķź śŰœŎ ōŉūŉŶ ĶŶ 

ŬœĮ ļūƧźƁ Ķź ŬŗŬŎʂ őńŉůŬŅŐźƁ śŶ 

ĤŗĸŅ Ķőūŉūί 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ 

ŬŉŇƏŘ, 

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

Á śŏűŜ śůķŉū, 

Á ˧ŮǃĸŅ ŬŘǕū,  

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ œŬŉƋĸ,  

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū 

ĳő  

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶί  

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें¾ 

*  ŬŗŘŶŚ ĥŗ˲ĶŅū ŗūœŶ ōȂźƁ 

ĶŶ  ŬœĮ ŘūőůŭőĶ ĸŬŅŬŗŬňŐźƁ 

ĶŶ  œūŎźƁ Ķź ŏŜɓ ŇƎ  

*  CWSN ĶŶ  ŬœĮ ķŶœźƁ ŏƎ 

ŗĸƌĶőń ĶŶ  ŅőůĶźƁ ĶŶ  ōůĻ 

ĤƁŅő ĶőƎ 

*  ĤŗňūőńūĲƁ ĳő ķŶœźƁ ŏƎ 

ŘūŬŏœ ĶőŉŶ ĶŶ  ŏŜɓ Ķź 

śŏľƎ 

*  ŘūőůŭőĶ ĸŬŅŬŗŬňŐźƁ ĶŶ  

ŏūɭŏ śŶ ŬŗŘŶŚ ĥŗ˲ĶŅū 

ŗūœŶ ōȂźƁ ĶŶ  ŬœĮ œūŎ śŲŬĽŅ 

ĶőƎ 

*  ŬŗŘŶŚ ĥŗ˲ĶŅū ŗūœŶ ōȂźƁ 

ĶŶ  ŬœĮ śŰœŎ ŘūőůŭőĶ 

ĸŬŅŬŗŬňŐźƁ Ķů őńŉůŬŅ ōŉūĮƁ 

इकाई 5 खेल और पोषण 

1. śƁŅŰŬœŅ ĥŜūő ĳő ŋźŚń Ķů 

Ĥŗňūőńū 

2. Ήņűœ ĳő śűǖ ŋźŚĶ Ņɓ¾ ķūɦ 

ƵźŅ ĳő ĶūŐƈ 

3. ĥŜūő ĶŶ  ŋźŚĶ ĳő ĸŷőåŋźŚĶ 

ĹŀĶ 

ļūƧźƁ Ķź śƁŅŰŬœŅ ĥŜūő Ķū ŏŜɓ 

śŏľūŉū 

ŋźŚń Ķů Ĥŗňūőńū Ķź ̗˺ ĶőŉŶ ĶŶ  

ŬœĮ å śűǖ ĳő ŏŷƠź ŋźŚĶ Ņɓ, 

ŋźŚĶ ĳő ĸŷőåŋźŚĶ 

ĥŜūő ĶŶ  ĹŀĶ ŗĽŉ ĹŀūŉŶ ĶŶ  ŬœĮ 

ķūŉŶ ĳő łūĦŬŀƁĸ ĶŶ  ŉŰĶśūŉ ĶŶ  

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ 

ŬŉŇƏŘ, 

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

Á śŏűŜ śůķŉū, 

Á ˧ŮǃĸŅ ŬŘǕū,  

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 

*  śƁŅŰŬœŅ ĥŜūő ĳő ŋźŚń Ķů 

Ĥŗňūőńū Ķź śŏľƎί ĥŜūő 

ĶŶ  ŋźŚĶ ĮŗƁ ĸŷőåŋźŚĶ ĹŀĶźƁ 

Ķū ŗĸƌĶőń ĶůŬĽĮ 

*  ̠Ήņ ŗĽŉ ōŉūĮ őķŉŶ ĶŶ  
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4. ŗĽŉ ŬŉŐƁƧń ĶŶ  ŬœĮ ŎźĽŉ å ĮĶ 

̠Ήņ ŗĽŉ, ŋőŜŶŠ ĶŶ  ŉŰĶśūŉ, 

ķūɦ ĤśŬŜ˿ŰŅū, ĳő ķūɦ ŬŏņĶ 

5. ķŶœåĶű Ň ŏƎ ĥŜūő Ķū ŏŜɓå

ƬŬŅŐźŬĸŅū śŶ ŋŜœŶ, ŇŻőūŉ ĳő 

ƬŬŅŐźŬĸŅū ĶŶ  ōūŇ Ķů ĥŗ˲ĶŅūĮſ 

ŋŭőńūŏźƁ ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ ĨʌƎ ĽūĸƛĶ 

Ķőŉūί 

ķūɦ ĤśŬŜ˿ŰŅū ĳő ķūɦ ŬŏņĶźƁ Ķź 

śŏľŉŶ ĶŶ  ŬœĮ 

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ œŬŉƋĸ,  

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū 

ĳő 

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶί  

ŅőůĶźƁ Ķů ŋŜĻūŉ ĶőƎ 

*  ĽūŬŉĮ Ĩŉ ķūɦ ŋŇūņƖ ĶŶ  ōūőŶ 

ŏƎ Ľź ĥŏŅŻő ŋő ķūɦ 

ĤśŬŜ˿ŰŅū ŋŷŇū ĶőŅŶ ŜƑ 

*  ŋŜĻūŉź¼ ŋőŜŶŠ ĳő ŎźĽŉ 

ŬŏņĶźƁ ĶŶ  ŉŰĶśūŉ 

इकाई 6 खेलो ंमें परीक्षण और मापन 

1. ŬŌŀŉŶś ŀŶ̎ å ̉ű œ ŏƎ SAI ķŶœź 

ĦƁŬłŐū ŬŌŀŉŶś ŀŶ̎¾ ĥŐŰ śŏűŜ 5-8 

ŗŚƈÌ ĶǕū 1-3: ōůĮŏĥħ, ʠŶŬŏƁĸź 

ōŷœƎś ŀŶ̎, ʖŶŀ ŀŷŬŋƁĸ ŀŶ̎ ĥŐŰ 

śŏűŜ 9-18 ŗŚƈÌ ĶǕū 4-12: 

ōůĮŏĥħ, 50 ŏůŀő ĸŬŅ ŋőůǕń, 

600 ŏůŀő ŇŻšÌĻœŉū, ōŷŁź ĳő 

ŋƞƁĻ œźĻŘůœŅū ŋőůǕń, ŘŮǃ 

ŋőůǕń ÅĥƁŬŘĶ ĨŇő Ķœƈ Ĥŋ, 

œšĶźƁ ĶŶ  ŬœĮ ŋŰŘåĤŋ, œšŬĶŐźƁ ĶŶ  

ŬœĮ śƁŘźŬňŅ ŋŰŘåĤŋÆί 

2. ĶūŬłƈŐźåŗŷ Ű̉ œő ŬŌŀŉŶś Ķū ŏūŋŉ 

åŜūŗƈłƈ ̎Ŷŋ ŀŶ̎å˧ ūŐūŏ Ķů ĤŗŬň 

x100/5.5 X ŋˢ ĶūĨƁŀ 1-1.5 

Ŭŏŉŀ ˧ūŐūŏ ĶŶ  ōūŇί 

3. ĶͯʕűŬŀƁĸ ōŶśœ ŏŶŀūōźŬœĶ Ňő 

ÅōůĮŏĥőÆ 

4. ŭőĶœů ĮƁł Ľźʊ å śůŬŉŐő ŬśŀůĽŉ 

ļūƧźƁ Ķź SAI KHELO INDIA ŬŌŀŉŶś 

ŀŶ̎ Ķź śŏľŉŶ ĳő śƁĻūŬœŅ ĶőŉŶ ĶŶ  

ŬœĮ ĳő ļūƧźƁ Ķź śūŏūʈ ŏźŀő 

ŬŌŀŉŶś ŀŶ̎ Ķź śŏľŉŶ ĳő śƁĻūŬœŅ 

ĶőŉŶ ĶŶ  ŬœĮί 

Ŝūŗƈłƈ ̎Ŷŋ ŀŶ̎ÌőŸĶŋźŀƈ ŀŶ̎ ĶŶ  

ŏūɭŏ śŶ ļūƧźƁ Ķź ŘūőůŭőĶ ŬŌŀŉŶś 

ĦƁłŶǙ ŬŉňūƈŭőŅ ĶőŉŶ ĶŶ  ŬœĮ ŅŷŐūő 

Ķőŉū 

ļūƧźƁ Ķź ōŶśœ ŏŶŀūōźŬœĶ Ňő 

ÅōůĮŏĥőÆ Ķů ĸńŉū ĶőŉŶ ĶŶ  ŬœĮ 

ŭőĶœů ĳő Ľźʊ śůŬŉŐő ŬśŀůĽŉ 

ŬŌŀŉŶś ŀŶ̎ ĶŶ  ŏūɭŏ śŶ ŗŭő˽ 

ŉūĸŭőĶźƁ ĶŶ  ŬŌŀŉŶś ̏ő Ķź ŏūŋŉŶ ĶŶ  

ŬœĮί 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ 

ŬŉŇƏŘ, 

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

Á śŏűŜ śůķŉū, 

Á ˧ŮǃĸŅ ŬŘǕū,  

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ œŬŉƋĸ,  

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū 

ĳő 

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶί  

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 

*  ű̉ œ ŏƎ SAI ķŶœź ĦƁŬłŐū 

ŬŌŀŉŶś ŀŶ̎ ĶőƎ ÇĥŐŰ śŏűŜ 

5-8 ŗŚƈÌ ÅĶǕū 1-3) ĳő ĥŐŰ 

śŏűŜ 9-18 ŗŚƈÌ ÅĶǕū 4-12) 

*  Ŝūŗƈłƈ ̎Ŷŋ ŀŶ̎ÌőŸĶåŋźŀƈ ŀŶ̎ 

ĶŶ  ŏūɭŏ śŶ ŘūőůŭőĶ 

ŬŌŀŉŶś ĦƁłŶǙ ŬŉňūƈŭőŅ ĶőƎ 

*  ōŶśœ ŏŶŀūōźŬœĶ őŶŀ ÅBMR) 

Ķů ĸńŉū ĶőƎ 

*  ŭőĶœů ĳő Ľźʊåŗŭő˽ 

ŉūĸŭőĶ ̠ū̔ ŋőůǕń Ķů 

ƬŬƠŐū Ķū ŗńƈŉ ĶůŬĽĮ 
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ŬŌŀŉŶś ŀŶ̎ 

o Řőůő ĶŶ  ŬŉĻœŶ ŬŜ̡Ŷ Ķů ŅūĶŅ   ĶŶ  

ŬœĮ ĻŶŐő ̎Ƒł ŀŶ̎ 

o ĩŋőů Řőůő Ķů ŅūĶŅ ĶŶ  ŬœĮ ĥŏƈ 

Ķœƈ ŀŶ̎ 

o Řőůő ĶŶ  ŬŉĻœŶ ŬŜ̡Ŷ ĶŶ  œĻůœŶŋŉ ĶŶ  

ŬœĮ ĻŶŐő Ŭśŀ ĮƁł őůĻ ŀŶ̎ 

o ĩŋőů Řőůő ĶŶ  œĻůœŶŋŉ ĶŶ  ŬœĮ 

ōŷĶ ŷ̊ Ļ ŀŶ̎ 

o ĻŋœŅū ĶŶ  ŬœĮ ĥŁ ŌŰ ŀ ĩŋő ĳő 

ĽūĲ ŋőůǕń 

o ĮőźŬōĶ ňůőĽ ĶŶ  ŬœĮ ŬśǙåŬŏŉŀ 

ŗŸĶ ŀŶ̎ 

5. ĽŸʊŉ å ŏźŀő ĮłŰĶŶ ŬōŬœŀů Ķū 

ŏŶņŉů ŀŶ̎ ÅƭƁ ŀ őźœ, őźœ, ĽƁŬŋƁĸ 

ŜūŌåŀŉƈ, ĽƁŬŋƁĸ ŌŰ œåŀŉƈ 

इकाई 7 खेल में शिशजयोलॉजी और चोटें  

1. ŘūőůŭőĶ ŬŌŀŉŶś ĶŶ  ĹŀĶźƁ Ķū 

Ŭŉňūƈőń ĶőŉŶ ŗūœŶ ŘūőůŭőĶ ĶūőĶ 

2. ŏ Ű̉ œő Ŭś̎ŏ ŋő ˧ūŐūŏ Ķū 

ƬŎūŗ 

3. ĶūŬłƈŐźåőŶŮ̗őŶŀőů Ŭś̎ŏ ŋő 

˧ūŐūŏ Ķū ƬŎūŗ 

4. Ĩư ōŢŉŶ ĶŶ  Ķūőń ŘūőůŭőĶ 

ŬŉňūƈŭőŅ ĶőŉŶ ŗūœŶ ŘūőůŭőĶ ĶūőĶźƁ 

Ķź śŏľŉū ŘūőůŭőĶ ŬŌŀŉŶś ĶŶ  

ĹŀĶί 

̖ūŐŰ ŅƁƧ ŋő ˧ūŐūŏ ĶŶ  ƬŎūŗźƁ Ķź 

śůķŉūί 

Ĥʵūś ĶŶ  ƬŎūŗźƁ Ķź śůķŉū ƝŇŐ 

Ƭńūœůί 

˵śŉ Ƭńūœů ŋő ˧ūŐūŏ ĶŶ  ƬŎūŗźƁ Ķź 

śůķŉūί 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ 

ŬŉŇƏŘ, 

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

Á śŏűŜ śůķŉū, 

Á ˧ŮǃĸŅ ŬŘǕū,  

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ œŬŉƋĸ,  

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū 

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 

*  ĹŀĶźƁ Ķź ŬŉňūƈŭőŅ ĶőŉŶ ŗūœŶ                                                               

ŘūőůŭőĶ  ĶūőĶźƁ Ķź ŋŜĻūŉƎ  

ŘūőůŭőĶ ŬŌŀŉŶś Ķůί 

*  ŏ Ű̉ œő Ŭś̎ŏ ĳő 

ĶūŬłƈŐźőŶśŬŋőŶŀőů Ŭś̎ŏ ŋő 

˧ūŐūŏ ĶŶ  ƬŎūŗźƁ Ķź śŏľƎί 

*  Ĩư ōŢŉŶ ĶŶ  Ķūőń ŜźŉŶ ŗūœŶ 
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ŋŭőŗŅƈŉ 

5. ķŶœ ĻźŀƎ¾ ŗĸƌĶőń Åŉőŏ ĩŅĶ 

ĻźŀƎåĹŚƈń, Ļźŀ, Ĺūŗ, Ļůőū, ŏźĻ ĳő 

ŮķƁĻūŗ; Ŝȫů ĳő ĽźšźƁ Ķů ĻźŀƎ å 

Ĥ˧ŗΉņū, ƭŷ ƿő å Ŝőů ļšů, Ķŀū 

ƞĥ, ĤŉŰƬΉņ ŬŅőļū ĳő ƬŎūŬŗŅÆ 

Ĩư ōŢŉŶ ĶŶ  Ķūőń ŜźŉŶ ŗūœŶ ŋŭőŗŅƈŉźƁ 

Ķź śůķŉūί 

ķŶœ ĻźŀźƁ Ķź śŏľŉū ÅŗĸƌĶőń, 

Ķūőń ĳő őźĶņūŏÆ 

ƬūņŬŏĶ ŬĻŬĶɔū ĶŶ  ĨɜŶ˲ ĳő 

ĨɜŶ˲źƁ Ķź śŏľŉū ĻźŀźƁ ĶŶ  ƬōƁňŉ Ķź 

śŏľŉū 

ĳő  

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶί  

ŘūőůŭőĶ ŋŭőŗŅƈŉźƁ Ķū ŋŅū 

œĸūĮƁ 

*  ķŶœ ĻźŀźƁ Ķź ĨŉĶŶ  ƬōƁňŉ ĶŶ  

śūņ ŗĸƌĶŲ Ņ ĶőƎί 

इकाई 

 8 

बायोमैकेशनक्स और खेल 

1. ʈűŀŉ Ķū ĸŬŅ Ķū ŬŉŐŏ ĳő ķŶœźƁ ŏƎ 

ĦśĶū ĤŉŰƬŐźĸ 

2. ķŶœĶű Ň ŏƎ œůŗő ĶŶ  ƬĶūő ĳő 

ĨŉĶū ĤŉŰƬŐźĸί 

3. śƁŅŰœŉ å ĸŬŅŘůœ ĳő ŮΉņő ĳő 

ĸŰƚɓūĶŚƈń Ķū ĶƎ Ʃ ĳő ķŶœźƁ ŏƎ 

ĦśĶū ĤŉŰƬŐźĸ 

4. ĹŚƈń ĳő ķŶœ 

5. ķŶœ ŏƎ ƬǕŶʕ 

ʈűŀŉ ĶŶ  ĸŬŅ ĶŶ  ŬŉŐŏ ĳő ķŶœźƁ ŏƎ 

ĨŉĶŶ  ĤŉŰƬŐźĸ Ķź śŏľŉūί 

ļūƧźƁ Ķź œůŗő ĳő ķŶœźƁ ŏƎ ĦśĶŶ  

ĨŋŐźĸ Ķź śŏľūĮƁί 

ļūƧźƁ Ķź śƁŅŰœŉ Ķů Ĥŗňūőńū ĳő 

ĦśŏƎ ĦśĶŶ  ĤŉŰƬŐźĸ Ķź śŏľūĮƁ 

ķŶœί 

ķŶœ ŏƎ ĹŚƈń Ķź śŏľŉūί 

ķŶœźƁ ŏƎ ƬǕŶʕ Ķů Ĥŗňūőńū Ķź 

śŏľŉūί 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ 

ŬŉŇƏŘ, 

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

Á śŏűŜ śůķŉū, 

Á ˧ŮǃĸŅ ŬŘǕū,  

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ œŬŉƋĸ,  

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū 

ĳő  

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶί  

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 

*  ʈűŀŉ ĶŶ  ĸŬŅ ĶŶ  ŬŉŐŏ ĳő 

ķŶœźƁ ŏƎ ĦśĶŶ  ĤŉŰƬŐźĸ Ķź 

śŏľƎ 

*  śƁŅŰœŉ Ķů Ĥŗňūőńū ĳő 

ķŶœźƁ ŏƎ ĦśĶŶ  ĤŉŰƬŐźĸ Ķź 

ŋŜĻūŉƎί 

*  śƎŀő İŌ ƢŶŬŗŀů ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ 

ĽūŉƎ ĳő ķŶœ ŏƎ ĦśŶ œūĸű Ķő 

śĶƎ ĸŶ 

*  ķŶœźƁ ŏƎ ĹŚƈń ĳő ĤŉŰƬŐźĸ 

Ķź ŋŭőŎūŬŚŅ ĶůŬĽĮί 

*  ķŶœźƁ ŏƎ ƬźĽŶǁūĦœ Ķů 

Ĥŗňūőńū Ķź śŏľƎί 

इकाई 9 मनोशिज्ञान और खेल 

1. ˧Ůǃɓ; ĦśĶů ŋŭőŎūŚū ĳő ƬĶūő 

ļūƧźƁ Ķź ˧Ůǃɓ ĳő ĨśĶŶ  ŗĸƌĶőń 

Ķź śŏľŉŶ ĶŶ  ŬœĮί 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ 

ŬŉŇƏŘ, 

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ 

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 



 

                                                                                        पृष्ठ 24 से 30            

                         शारीररक शशक्षा कक्षा XI-XII 2023-24 

ÅĽƁĸ ŗĸƌĶőń ĳő Ŭōĸ ŌūĦŗ 

ɘźőůÆ 

2. ƬŶőńū, ĦśĶŶ  ƬĶūő ĳő ŅĶŉůĶƎ ί 

3. ˧ūŐūŏ ŋūœŉ¾ ĦśŶ ōŢūŉŶ ĶŶ Ķūőń, 

œūŎ ĳő őńŉůŬŅŐūſ 

4. ķŶœ ŏƎ Ĥņƈ, Ĥŗňūőńū ĳő 

ĥƠūŏĶŅū ĶŶ  ƬĶūő 

5. ķŶœ ŏƎ ŏŉźŗŷȐūŬŉĶ ĸŰń å ĥɍå

śˁūŉ, ŏūŉŬśĶ Ķ˗ŉū, ĥɍå

ĻĻūƈ, œǗ Ŭŉňūƈőń 

ļūƧźƁ Ķź ƬŶőńū ĳő ĦśĶů ŅĶŉůĶźƁ 

Ķź śŏľŉŶ ĶŶ  ŬœĮί 

ļūƧźƁ Ķź ˧ūŐūŏ ĶŶ  ŋūœŉ Ķź ōŢūŉŶ ĶŶ  

ŬœĮ ˧ūŐūŏ ĶŶ  ŋūœŉ ĳő őńŉůŬŅŐźƁ 

ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ ōŅūŉūί 

ĨʌƎ ķŶœ ĳő ƬĶūőźƁ ŏƎ ĥƠūŏĶŅū śŶ 

ĤŗĸŅ Ķőūŉūί 

ļūƧźƁ Ķź ķŶœźƁ ŏƎ ŏŉźŗŷȐūŬŉĶ ĸŰńźƁ Ķź 

śŏľŉŶ ĶŶ  ŬœĮί 

ŬŘǕū, 

Á śŏűŜ śůķŉū, 

Á ˧ŮǃĸŅ ŬŘǕū,  

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ œŬŉƋĸ,  

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū 

ĳő  

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶί  

*  ŬŗŬŎʂ ƬĶūő ĶŶ  ˧Ůǃɓ ĳő 

ķŶœ ƬŇŘƈŉ ĶŶ  śūņ ĨŉĶŶ  

śƁōƁňźƁ Ķū ŗĸƌĶőń ĶůŬĽĮί 

*  ƬŶőńū Ķů Ĥŗňūőńū Ķź 

ŋŜĻūŉƎ ĳő ƬŶőńū ĶŶ  ŬŗŬŎʂ 

ƬĶūőźƁ Ķů ŋŜĻūŉ ĶőƎί 

*  ˧ūŐūŏ ĶőŉŶ ĶŶ  ŬŗŬŎʂ 

ĶūőńźƁ, ĦśśŶ ĽŰšŶ œūŎźƁ ĳő 

˧ūŐūŏ ŋūœŉ Ķź ōŢūŗū ŇŶŉŶ 

ĶŶ  ŬœĮ őńŉůŬŅŐźƁ Ķů ŋŜĻūŉ 

ĶőƎί 

*  ķŶœźƁ ŏƎ ŬŗŬŎʂ ƬĶūő Ķů 

ĥƠūŏĶŅū ŏƎ ĤƁŅő ̗˺ 

ĶůŬĽĮί 

*  ķŶœźƁ ŏƎ ŬŗŬŎʂ ŏŉźŗŷȐūŬŉĶ 

ĸŰńźƁ Ķů ˧ūǣū ĶůŬĽĮί 

इकाई 10 खेलो ंमें प्रशशक्षण 

1. ķŶœźƁ ŏƎ ƬŬŅŎū Ķů ŋŜĻūŉ ĳő 

ƬŬŅŎū ŬŗĶūś Ķů Ĥŗňūőńū 

2. ķŶœ ƬŬŘǕń ĻƠ Ķū ŋŭőĻŐ å 

ŏūĦƠź, ŏŶśź, ŏŷƠź śūĦŬĶœί 

3. ŬŗĶŬśŅ ĶőŉŶ ĶŶ  ƬĶūő ĳő ŅőůĶŶ  

å ŘŮǃ, śŜŉŘŮǃ ĳő ĸŬŅί 

4. ŬŗĶŬśŅ ĶőŉŶ ĶŶ ƬĶūő ĳő ŅőůĶŶ 

ļūƧźƁ Ķź ķŶœźƁ ŏƎ ƬŬŅŎū Ķů ŋŜĻūŉ ĳő 

ŬŗŬňŐźƁ Ķů Ĥŗňūőńū Ķź śŏľūŉū 

ļūƧźƁ Ķź ķŶœ ƬŬŘǕń ĳő ķŶœ 

ƬŬŘǕń ĶŶ  ŬŗŬŎʂ ĻƠźƁ ĶŶ  ōūőŶ ŏƎ 

śŏľūŉūί 

̎ƊƎņ ĶŶ  ŬŗŬŎʂ ƬĶūőźƁ ĳő ŅőůĶźƁ Ķź 

ļūƧźƁ Ķź śŏľūŉū, 

ňůőĽ, ĳő ĸŬŅί 

Á ˧ūǣūŉ ĥňūŭőŅ 

ŬŉŇƏŘ, 

Á ƬŻɦźŬĸĶů ĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

Á śŏűŜ śůķŉū, 

Á ˧ŮǃĸŅ ŬŘǕū,  

Á ŋűļŅūļåĥňūŭőŅ 

ŬŘǕū, 

Á ĶūĦŉŶ̎ŶŬŀĶ œŬŉƋĸ,  

Á ķŶœåĥňūŭőŅ ŬŘǕū 

इकाई को पूरा करने के बाद, 

छात्र सक्षम होगें: 

*  ƬŬŅŎū Ķů ŋŜĻūŉ Ķů 

Ĥŗňūőńū ĳő ķŶœźƁ ŏƎ ƬŬŅŎū 

ĶŶ  ŬŗĶūś ĶŶ  ŬœĮ ĨŋŐźĸ Ķů 

ĽūŉŶ ŗūœů ŬŗŬňŐźƁ Ķź śŏľ 

śĶƎ ĸŶ 

*  ķŶœ ƬŬŘǕń ĳő ƬŬŘǕń 

ƬŬƠŐū ŏƎ ĨŋŐźĸ ŬĶĮ ĽūŉŶ 
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å œĻůœūŋŉ ĳő śŏʉŐ ǕŏŅūί 

5. śŬĶƈ ŀ ƬŬŘǕń å ŋŭőĻŐ ĳő ĦśĶū 

ŏŜɓ 

ļūƧźƁ Ķź œĻůœŶŋŉ ĶŶ  ŬŗŬŎʂ ƬĶūőźƁ 

ĳő ŬŗŬňŐźƁ Ķź śŏľūŉū ĳő 

śŏʉŐ ǕŏŅūί 

ļūƧźƁ Ķź śŬĶƈ ŀ ƬŬŘǕń ĳő ĦśĶŶ  

ŏŜɓ Ķź śŏľūŉūί 

ĳő  

Á ĤŬŎŐūŉ śůķŉŶί  

ŗūœŶ ŬŗŬŎʂ ĻƠźƁ Ķź śŏľƎί 

*  ķŶœ ƬŬŘǕń ŏƎ ŘŮǃ, 

śŜŉŘŮǃ ĳő ĸŬŅ ŬŗĶŬśŅ 

ĶőŉŶ ĶŶ  ŬŗŬŎʂ ƬĶūőźƁ ĳő 

ŬŗŬňŐźƁ Ķź śŏľƎί 

*  ŬŗĶŬśŅ ĶőŉŶ ĶŶ  ŬŗŬŎʂ 

ƬĶūőźƁ ĳő ŬŗŬňŐźƁ Ķź śŏľƎ 

åœĻůœūŋŉ ĳő śŏʉŐ 

ǕŏŅūί 

*  śŬĶƈ ŀ ƬŬŘǕń ĳő ĨśĶŶ  

ŏŜɓ Ķź śŏľƎί 
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प्रश्न पत्र शर्जाइन 

 

 

 

आंतररक मूल्यांकन के शलए शदशाशनदेश  

(व्यािहाररक/ पररयोजना आशद) 

व्यािहाररक (अशिकतम अंक 30) 

ŬŌŬĽĶœ ŬŌŀŉŶś ŀŶ̎: SAI ķŶœź ĦƁŬłŐū ŀŶ̎, ƮŸĶŋźŀƈ ŬŌŬĽĶœ ŬŌŀŉŶś ŀŶ̎ (BPFT)* 6 ĤƁĶ 

ķŶœźƁ ĳő ķŶœźƁ ŏƎ ƬŗůńŅū 

(ĥħĲĮ ɨūőū ŏūʈŅū Ƭūʏ ŬĶśů ĮĶ ķŶœ/ŋśƁŇ ĶŶ  ķŶœ Ķū ĶŻŘœ) **  

7 ĤƁĶ 

ŐŻŬĸĶ Ĥʵūś 7 ĤƁĶ 

ŭőĶŸłƈ ţūĦœ *** 5 ĤƁĶ 

ŏŻŮķĶ ŋőůǕū (̠ ū̔ / ķŶœ ĳő ķŶœ / Őźĸ) 5 ĤƁĶ 

समय सीमा : 3 घंटे                                                                                                                                                                   मैक्स.अंक: 70 

ü सामान्य संरचना 

o Ƭ˰ ŋƧ ŏƎ 5 ķƁł ĳő 37 Ƭ˰ ŜźƁĸŶί 

o ķȵ Ĥ ŏƎ 1-18 Ƭ˰ ŜƑ ŬĽŉŏƎ śŶ ƬɏŶĶ 1 ĤƁĶ Ķū Ŝŷ ĳő ōƞŬŗĶ˗ůŐ Ƭ˰ ŜƑί śŎů Ƭ˰ ĤŬŉŗūŐƈ ŜƑί 

o ķƁł ōů ŏƎ 19-24 Ƭ˰ ŜƑ ŬĽŉŏƎ śŶ ƬɏŶĶ 2 ĤƁĶźƁ Ķū Ŝŷ ĳő ōƞŅ Ŝů œĹŰ ĨɃő ƬĶūő ŜƑ ĳő 60-90 ŘʦźƁ śŶ ĤŬňĶ ŉŜůƁ ŜźŉŶ ĻūŬŜĮί Ķźħ 5 ƬŐūś 

ĶůŬĽĮί 

o ķƁł śů ŏƎ 25-30 Ƭ˰ ŜƑ ŬĽŉŏƎ ƬɏŶĶ 3 ĤƁĶ Ķū Ŝŷ ĳő œĹŰ ĨɃő ƬĶūő ŜƑ ĳő 100-150 ŘʦźƁ śŶ ĤŬňĶ ŉŜůƁ ŜźŉŶ ĻūŬŜĮί Ķźħ 5 ƬŐūś ĶůŬĽĮί  

o ķƁł łů ŏƎ 31-33 Ƭ˰ ŜƑ ŬĽŉŏƎ śŶ ƬɏŶĶ ĶŶ  4 ĤƁĶ ŜƑ ĳő ŐŶ ĶŶ ś ̎łů ŜƑί ĮĶ ĥƁŅŭőĶ ŬŗĶ˗ Ĩŋœʧ Ŝŷί 

o ķƁł ħ ŏƎ 34-37 Ƭ˰ ŜƑ ŬĽŉŏƎ śŶ ƬɏŶĶ 5 ĤƁĶźƁ Ķū Ŝŷ ĳő œĹŰ ĨɃő ƬĶūő ŜƑ ĳő 200-300 ŘʦźƁ śŶ ĤŬňĶ ŉŜůƁ ŜźŉŶ ĻūŬŜĮί Ķźħ 3 ƬŐūś ĶůŬĽĮί 
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ü * CWSN ĶŶ  ŬœĮ ŀŶ̎ Å27 ĥĦŀŏ ŏƎ śŶ Ķźħ 4 ĥĦŀŏί ƬɏŶĶ ĹŀĶ śŶ ĮĶ ĥĦŀŏ¾ ĮőźŬōĶ ţƁ Ǔŉ, ŘūőůŭőĶ śƁőĻŉū, ŏūƁśŋŶŬŘŐźƁ Ķů ŅūĶŅ ĳő 

ňůőĽ, ĸŬŅ Ķů śůŏū Őū œĻůœūŋŉÆ 

ü ** CWSN (ŬŗŘŶŚ ĥŗ˲ĶŅū ŗūœŶ ōȂŶ å ŬŇ˧ūƁĸÆ¾ ōźǙŶÌōźŮ̉Őū, ŬśŬŀƁĸ ŗŸœůōŸœ, ˪ ůœ ĻŶŐő ōū Ŷ̉ ŀōŸœ, ŐűŬŉŌūĦł ōŷłŬŏƁŀŉ, ŐűŬŉŌūĦł ōū Ŷ̉ ŀōŸœ, 

ŐűŬŉŌūĦł ŌŰ ŀōŸœ, ʮūĦƁł ŬƠĶŶ ŀ, ĸźœōŸœ, ʠźőōŸœ, ˪ ůœ ĻŶŐő őŶś ĳő ƨź, Őū Ķźħ Ĥʈ ķŶœÌķŶœ ŋśƁŇί 

ü ** ŬŗŘŶŚ ĥŗ˲ĶŅū ŗūœŶ ōȂŶ Ŏů Őźĸūʵūś ĶŶ  ŬŗĶ˗ ĶŶ  ƛŋ ŏƎ śűĻů ŏƎ śŶ ŬĶśů ĮĶ ķŶœÌķŶœ Ķź ĻŰŉ śĶŅŶ ŜƑί ŜūœūſŬĶ, ķŶœÌķŶœ ŀŶ̎ śŶ Ĥœĸ Ŝźŉū 

ĻūŬŜĮ å 'ķŶœ ĳő ķŶœ ŏƎ ƬŗůńŅū' 

*** ररकॉर्ड फाइल में शाशमल होगें: 

ü पै्रक्टिकल-1: शिटनेस टेस्ट एर्शमशनस्टरेशन। 

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

ü 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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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 ķŶœ ĥŐźĽŉźƁ Ķū ƬōƁňŉ Q13, Q14  Q27 Q31(a) & (b)   04 

II ķŶœ ŏƎ ōȂŶ ĳő ŏŬŜœūĮƁ Q16, Q18  Q30   03 

III  ĽůŗŉŘŷœů őźĸ ĶŶ  ŬœĮ ŬŉŗūőĶ 

ĨŋūŐ ĶŶ  ƛŋ ŏƎ Őźĸ 

Q1(a) & 

(b) Q 12 

   Q34 03 

 

IV CWSN ĶŶ  ŬœĮ ŘūőůŭőĶ ŬŘǕū 

ĳő ķŶœ ÅŬŗŘŶŚ ĥŗ˲ĶŅū 

ŗūœŶ ōȂŶåŬŇ˧ūƁĸÆ 

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

 

V ķŶœ ŋźŚń Q10, Q11 Q24 Q26   04 

VI ķŶœźƁ ŏƎ ŋőůǕń, ŏūŋŉ Q17 Q23   Q35 03 

VII ķŶœźƁ ŏƎ ŬŌŬĽŐźœŸĽů ĳő ĻźŀƎ Q4, Q7 Q19, Q22 Q29   05 

VIII  ķŶœ ŏƎ ōūŐźŏŷĶŶ ŬŉǙ Q3, Q8   Q32 (a) & (b)  Q37 04 

IX ŏŉźŬŗȐūŉ ĳő ķŶœ Q2, Q9 Q20 Q28   04 

X ķŶœźƁ ŏƎ ƬŬŘǕń 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 


