
आधारभूत तह (कक्षा ६-८) को शारीररक शशक्षा  शिषयको पुनतााजगी शशक्षक ताशिम 

पाठ्यक्रम 

१.  पररचय 

स्वास््य जीवनयापन गनन पाउन ेसबै नागरिकको नैसर्गनक अर्िकािलाई  मौर्लक हकको रूपमा नेपालको 

संर्विानले व्यवस्था गिेको छ । बालवार्लकाहरूमा शािीरिक र्ियाकलाप तथा खेलकुदको माध्यमबाट 

व्यर्िलाई स्वस्थ तथा तन्दरुुस्त िाख्न शािीरिक र्शक्षाले सहयोग गदनछ। स्वास््य तथा शािरिक र्शक्षा र्वषयलाई 

र्वद्यालय र्शक्षाको र्शक्षा आिािभतू तहमा अर्नवायन ि माध्यर्मक तहमा ऐर्छछक र्वषयको रूपमा समावेश 

गरिएको छ । यसले व्यर्िको चौतर्फी र्वकासमा (शािीरिक, मानर्सक, सामर्जक ि संवेगात्मक) र्सजनानत्मक 

कलाको अहम ्भरू्मका िहन्छ । आिािभतू तहका बालवार्लकाहरूमा स्वास््य शािीिक तथा र्सजननात्मक 

कलासम्बन्िी ज्ञान, र्सप तथा अर्भवरृ्िको र्वकास गिाउने उद्देश्यले यो पाठ्यिम र्वकास गिी कायानन्वयनमा 

िहकेो छ । 

यस पाठ्यिमले आिािभतू तहमा स्वास््य शािीरिक तथा र्सजननात्मक कला र्वषयको अध्यापन गने 

र्शक्षकहरूलाई समसामर्यक ि व्यावहारिक ज्ञान र्सप प्रदान गिी कुशल ि दक्ष बनाउन थप सहयोग गनन सक्ने 

ि आआफ्नो परिवेशअनसुाि सािन स्रोतको अर्िकतम उपयोग गिी र्शक्षण शैलीमा आएको नवीनतम ज्ञान ि 

प्रर्वर्िलाई समयानकूुल बनाउने लक्ष्य िहकेो छ । नयााँ र्वषयको रूपमा समावेश गरिएको यस र्वषयको र्शक्षण 

र्सकाइमा र्शक्षकहरूको लार्ग सहजीकिण गने उद्दशे्यले यो पाठ्यिम तयाि पारिएको हो । 

२.  ताशिमको िक्ष्य तथा उदे्दश्य 

       आिािभतू तह (६-८) शािीरिक र्शक्षा र्वषयको र्शक्षण गने र्शक्षकहरू र्नम्नर्लर्खत कुिाहरूमा सक्षम हुन े

छन।्  

(क) स्वास््य, शािीरिक, तथा र्सजननात्मक कला र्वषयको पाठ्यिम (६-८) मा उर्ललर्खत र्वषयवस्तहुरूको 

बोि गिी अर्भव्यि गनन ।   
(ख) पाठ्यिममा उर्ललर्खत र्वषयवस्तहुरू र्सकाउने प्राप्त ज्ञान, र्सप, र्वर्ि, प्रर्वर्ि, र्शक्षण सामग्री 

र्नमानण, प्रयोगात्मक तथा परियोजनाजस्ता कायनको प्रयोग ि अभ्यासजस्ता र्सकाइ िणनीर्तलाई 

अवलम्बन गिी र्शक्षण गनन । 
(ग) पाठ्यिमले तोकेको मलूयाङ्कन प्रर्ियाद्वािा मलूयाङ्कन गनन तथा अर्भलेखीकिण गनन । 

  



 

३.  ताशिमका सक्षमताहरू 

        यस तार्लमको अन्तमा सहभागीहरूमा र्नम्नानसुािका सक्षमताहरू हार्सल हुन ेछन ्। 

 आिािभतू तह कक्षा (६-८) को शािीरिक र्शक्षा र्वषयसाँग सम्बर्न्ित पाठ्यिमका सक्षमता, र्सकाइ 

उपलर्धि, मखु्य र्वषयवस्त ुि मूलयाङ्कन प्रर्कयाको बािेमा बोि ि प्रस्तरु्त 

 शािीरिक र्ियाकलापका आिािभतू तत्त्वको बोि ि आिािभतू र्सपहरूको प्रदशनन  

 सािािण तथा साहर्सक र्ियाकलाप ि योगासनको अभ्यास ि प्रदशनन 

 शािीरिक कसित पी टी ि कवाज 

 पाठ्यिममा उललेख गरिएबमोर्जमका एथलेर्टक्स ि साहर्सक र्ियाकलापहरू 

 पाठ्यिममा उललेख गरिएबमोर्जमका खेलहरू 

 पाठ्यिममा उललेख गरिएबमोर्जमका योग, योगका आसन ि अभ्यासहरू 

४.  ताशिम सरंचना एिम ्प्रकृशत 

        तार्लम अवर्ि ५ र्दनको हुने छ । प्रत्येक सत्र १ घन्टा ३० र्मनेटको हुने छ । तार्लमलाई परिर्स्थर्त ि 

समयलाई मध्यनजि िाख्द ै अनलाइन तथा आमनेसामने माध्यमबाट र्बहान, र्दउसो तथा बेलकुी समेत 

सञ्चालन गरिने छ । यसपश्चात ्र्शक्षकहरूले स्वाध्ययन तथा स्वअभ्यास गिी र्वद्यालयमा सैद्धार्न्तक एवम ्

प्रयोगात्मक दवुै र्कर्समबाट र्शक्षण तथा अभ्यास गिाउन ुपने छ । 

५.  ताशिमका शिषयिस्तु 

       तार्लमका र्वषयवस्तहुरू र्नम्नानसुाि हुने छन ्। 

ि.सं. र्वषयक्षेत्र र्वस्ततृीकिण सेसन भाि 

१. र्प.टी. ि 

र्िल 
 गिनन, पाखिुा, काि, कम्मि, ढाड, खटु्टाको कसित 

 सतकन , गोडा र्फाट, दायााँ र्फकन , बायााँ र्फकन , पिूा र्फकन , गोडा 

चाल, अगार्ड बढ, र्ततिर्वति ि छुट्टी 

१ 

२. एथलेर्टक्स   र्हडाईः 

 दौडः छोटो दौड, मध्यम दिुीको दौड, रिले दौड 

 उफ्राईः हाइजम्प, लङजम्प 

 रे्फकाईः सठपटु, जेभर्लन 

 ट्रयाक बनाउने तरिका 

३ 



३. भर्लबल  र्र्फङ्गरिङ, र्डर्गङ, सर्भर्सङ, स्पाइर्कङ, धलर्कङ, िेर्जङ 

ि भर्लबल खेलका आिािभतू र्नयमहरू 

३ 

४. रु्फटबल   र्िर्धलङः र्सिा, बाङ्गोर्टङ्गो 

 र्कर्कङ : इन्साइड र्कक, इनस्टेप र्कक,  

 ट्रयार्पङः सोल, लेग, थाई, एधडर्मन, चेस्ट ि हडे  

 थ्रोइन 

 गोलर्कर्पङ 

३ 

५. बास्केटबल  र्िर्धलङः लो र्िर्धलङ, हाई र्िर्धलङ 

 पार्सङ: चेस्ट पास, ओभिहडे पास, बाउन्स पास, वानहने्ड 

पास 

 सरु्टङः र्फ्रसट, लेअप सट, जम्प सट 

 र्पभोर्टङः 

 बास्केटबल खेलको अभ्यास 

३ 

६. कबड्डी   कबड्डी खेलका आिािभतू र्सपहरू: कान्ट, चेन बनाउन,े 
समात्ने, झकु्याउने, र्कक हान्ने 

१ 

७. खो.खो  खो खो खेलका अिािभतू र्सपहरूः र्सर्टङ धलगमा बस्ने 

र्सप, खो र्दने र्सप, लखट्न ेर्सप, भाग्ने र्सप, पोलमा खेलने  

१ 

८. र्िकेट   र्िकेटका आिािभतू र्सपहरू: धयाट समाउने, वोर्लङ, 

धयार्टङ, र्र्फर्लडङ, वीकेटर्कर्पङ 

१ 

९. टाइर्सट  टाइर्सट बनाउने तरिका ि अभ्यास १ 

 

६. ताशिम कायाान्ियन शिशध 

 र्शक्षा तार्लम केन्रका प्रर्शक्षक वा केन्रले तोकेको र्वज्ञ िोस्टि प्रर्शक्षकबाट तार्लम सत्र सञ्चालन गरिन े

छ । र्वषयको प्रकृर्तअनसुाि यस क्षेत्रमा लामो अनभुव भएका व्यर्ि तथा र्वज्ञहरूबाट समेत सहजीकिण 

गनन सर्कने छ । 

 सचूना सञ्चाि प्रर्वर्ि तथा सान्दर्भनक तार्लम सामग्रीको प्रयोग गद ैछलर्फल, अन्तर्कन या अनुभव, डेमो, 

प्रदशनन, समहूकायन तथा प्रस्तरु्त, अभ्यासलगायतका र्वर्िको अवलम्बन गरिने छ। 

 आिािभतू तह कक्षा (६-८) सम्म स्वास््य शारिरिक र्शक्षा तथा र्सजननात्मक कला र्वषय अध्यापन गन े

र्शक्षाहरूमध्येबाट तार्लममा प्रर्शक्षाथी छनोट गरिने छ। 

  



 

७.  ताशिम सहजीकरणका िाशग सम्भाशित शिशध/तररकाहरू 

तार्लम सहजीकिणका लार्ग र्नम्नर्लर्खत र्वर्ि/तारिकाहरू लगायत अन्य उपयिु र्वर्ि/तरिकाहरू 

अवलम्बन गनन सर्कने छ । 

 प्रस्तरु्त 

 प्रश्नोिि 

 छलर्फल 

 प्रदशनन 

 समहूकायन ि प्रस्तरु्त 

 व्यावहारिक अभ्यास 

 परियोजना कायन 

 प्रयोगात्मक र्वर्ि 

 अनसुिण तथा अभ्यास । 

 

८.  ताशिम मूल्याङ्कन 

क) तार्लममा सहभागी र्शक्षकहरूको मलूयाङ्कन र्निन्ति रूपमा उनीहरूले तार्लमको िममा प्रदशनन गिेका 

र्नयर्मतता, सान्दर्भनक जागरुकता तथा सर्ियताका आिािमा गरिने छ । 

ख) पााँच र्दने तार्लमको अन्त्यमा र्नम्नानसुािको र्फािाम प्रयोग गिी सहभागीहरूबाट पषृ्ठपोषण सङ्कलन  गरिने 

छः 

मलूयाङ्कनका क्षेत्र श्रेणीमापन  कैर्र्फयत 
उिम िाम्रो र्ठकै सिुाि हुन आवश्यक 

तार्लमका र्वषयवस्त ु      
तार्लम र्वर्ि      
प्रर्शक्षकहरूको प्रयास      
तार्लम सामग्री      
तार्लम अवर्ि      
अन्य      

     

 ९.  कायायोजना तथा प्रशतबद्धता 



क. सहभागीहरूले तार्लम अवर्िमा र्सकेका ज्ञान तथा र्सपको आिािमा र्वद्यालयमा गई प्रयोग 
गनन  सर्कने कम्तीमा ३ ओटा कायनको दईुप्रर्त कायनयोजना बनाई एकप्रर्त तार्लम संयोजन गन े
र्जम्मेवाि व्यर्िमार्फन त र्शक्षा तार्लम केन्रमा बझुाउनकुा साथै एकप्रर्त आफ्नो साथमा र्लएि 
र्वद्यालयमा जानपुने छ । आफ्नो साथमा भएको कायनयोजनाको एकप्रर्त र्फोटोकपी र्वद्यालयका 
प्रिानाध्यापकलाई र्दनपुन ेछ भन ेर्वद्यालयमा गएि र्नर्मनत कायनयोजनाको कायानन्वयनको सहजताका 
लार्ग तार्लममा आरू्फले र्सकेका कुिाहरू आफ्ना सहकमीहरूमाझ स्टार्फ बैठकमा प्रस्ततु गनुनपन े
छ ।आरू्फल े बनाएको कायनयोजनाको कायानन्वयनका लार्ग र्वद्यालयमा सर्ियता दखेाएि 
र्वद्याथीहरूको र्सकाइमा सिुाि दखेाउनपुने छ । कायनयोजना तथा प्रर्तबद्धता पत्र र्नम्नानसुािको 
ढााँचामा तयाि गनुनपने छ: 

ि.सं. र्ियाकलापहरू 
र्कन ? कर्हले ? कसिी ? कैर्र्फयत 

१.      
२.      
३.      
४.      
५.      

 
ख. र्शक्षा तार्लम केन्रले र्वद्यालयको स्थलगत अनगुमनका िममा र्शक्षकका प्रर्तबद्धताहरू पिूा 

भए नभएको अनगुमन ि पेसागत सहयोग गने गिाउन ेछ । 

 ग. र्शक्षकले जाहिे गिेको प्रर्तबद्धता बािेमा र्शक्षा तार्लम केन्रले र्वद्यालयका प्रिानाध्यापकसाँग 
सम्पकन  गिेि आवश्यक जानकािी र्लनसक्ने छ । 

  घ. र्वद्यालयले र्शक्षकले पेस गिेको कायनयोजना अनसुाि कायन भए/नभएको जानकािी र्शक्षा तार्लम 
केन्रलाई पत्र तथा सञ्चािका माध्यमको प्रयोग गिेि अर्नवायन रूपमा गनुनपन ेछ । 

 ङ. र्वद्याथीहरूको र्सकाइ ि र्वद्यालयका समग्र पक्षमा सिुाि लयाउन योगदान पयुानउन ेर्शक्षकहरूलाई 
मापदण्डका आिािमा र्वद्यालय ि स्थानीय तहले आवश्यक प्रोत्साहन गनुनपन ेछ । 

 


