
नेपाल सरकार 
शिक्षक सेवा आयोग 

ननम्नमाध्यनमक तह, ततृीय शे्रणी शिक्षक पदको खलुा प्रनतयोनगतात्मक परीक्षाका लानग  
स्वास््य तथा िारीररक शिक्षा ववषयको पाठ्यक्रम, २०८१ 

पूणााङ्कः १००                                         समयः ३ घण्टा 
खण्ड “क” 

1. स्वास््य शिक्षा शिक्षण   
1.1. स्वास््य शिक्षाः पररचय, आवश्यकता, उद्देश्य र दैननक जीवनमा भनूमका 
1.2. स्वास््य शिक्षा शिक्षणमा ववनभन्न ववनि तथा प्रवक्रयाको प्रयोगः शिक्षक 

केशरित र ववद्याथी केशरित शिक्षण, अरतवक्रा यात्मक शिक्षण (मशस्तष्क 
मरथन, समूह छलफल, भनूमका खेल, बजसेसन), पररयोजना काया, घटना 
अध्ययन, कथाकथन, समस्या समािान ववनि 

1.3. पाठयोजना ननमााण र ववद्यालयमा स्वास््य शिक्षा कायाारवयन र आरतररक 
मूल्याङ्कन 

1.4. व्यशिगत स्वच्छता र वातावरण सरसफाइ शिक्षणः हात िनेु, मखु तथा 
मवहनावारी स्वच्छता, पूणा सरसफाइ, नेपालमा प्रयोग भएका ववनभन्न प्रकारका 
चपीहरू 

1.5. माननसक स्वास््य शिक्षणः वविेषता, प्रकार, माननसक स्वास््य समस्या 
(नडप्रसेन, तनाव, शचरता), तनाव व्यवस्थापन, लाग ु पदाथाको द 'व्यासनको 
रोकथामबारे शिक्षण ववनि तथा प्रवक्रया 

2. मानव जीवन र जीवन प्रवक्रया शिक्षण 
2.1. मानव िरीरः मानव िरीर बनोट, तरत,ु अङ्ग र कायाहरू 
2.2. मानव जीवन प्रवक्रया शिक्षणः अविारणा, मानव िरीर प्रणाली र कायाहरू 

(प्रजनन, स्वािप्रस्वास, रि सञ्चार अशस्थपञ्जर, माांसपेिी, स्नाय,ु मतु्र) 
2.3. जीवन ववकासक्रमः गभािारण, जरम, शिि ु अवस्था, बाल्यावस्था, 

वकिोरावस्था, वयस्क अवस्था र बदृ्धावस्था 
2.4. यौननकता र प्रजनन स्वास््य शिक्षण: यौन र यौननकता, मवहनावारी 

स्वच्छता व्यवस्थापन, गभा ननरोि, प्रजनन स्वास््य, प्रजनन अनिकारको 
बारेमा प्रयोग हनेु शिक्षण सामग्री तथा ववनिहरू 

2.5. वांिाण,ु वातावरण र मानव जीवन तथा स्वास््य 
 



3. िारीररक शिक्षा शिक्षण 
3.1. िारीररक शिक्षामा पाठयोजना 
3.2. िारीररक शिक्षामा पाठको स्वरूप (पररचयात्मक भाग, सहायक र मखु्य 

भाग र अरतररम भाग)  
3.3. िारीररक शिक्षा शिक्षणमा प्रयोग हनेु ववनिहरू 
3.4. िारीररक शिक्षा शिक्षणका नसद्धारतहरू 
3.5. िारीररक शिक्षा शिक्षणमा प्रयोग हनेु िैशक्षक सामग्रीहरू  

4. खेल शचवकत्सा, योग र जीवनिैली शिक्षण 
4.1. खेल शचवकत्साको पररचय र महत्त्व 
4.2. खेल शचवकत्साका क्षेत्रहरू 
4.3. खेलाडीको पोषण 
4.4. योगको पररचय र महत्त्व 
4.5. स्वस्थ जीवन िैली 

5. स्वास््य र िारीररक शिक्षाको पाठ्यक्रम अध्ययन 
5.1. पाठ्यक्रम र पाठ्यपसु्तकः कक्षा ६-८ को पाठ्यक्रम, पाठ्यपसु्तक र 

शिक्षक ननदेशिकाको अध्ययन र अरतरसम्बरि 
5.2. स्वास््य र िारीररक शिक्षा शिक्षणः शिक्षण ववनि, शिक्षण योजना, शिक्षण 

प्रववनि र रणनीनत 
5.3. शिक्षण सामग्रीः नसकाइका लानग सामग्रीको सङ्कलन, ववकास र प्रयोग 
5.4. परीक्षा र मूल्याङ्कनः  स्वास््य र िारीररक शिक्षा शिक्षणमा परीक्षा र 

मूल्याङ्कन, ववशिष्टीकरण तानलका र प्रयोग, ननमााणात्मक ववद्याथी मूल्याङ्कन, 
ववद्यालय तहको वतामान मूल्याङ्कन प्रणाली 

5.5. ववद्याथीको िारीररक तरदरुूस्ती परीक्षणका ववनि 
 

खण्ड “ख” 
6.  रोगप्रनतरोिक क्षमता र सङ्क्क्रामक तथा नसने रोगहरू 

6.1. रोगप्रनतरोि क्षमताको अविारणा, नेपालमा खोप कायाक्रम, सङ्क्क्रामक तथा 
सरूवा रोगको अविारणा, सङ्क्क्रमण साङ्क्लो 

6.2. ववनभन्न सङ्क्क्रामक रोगहरूको कारण, लक्षण र रोकथाम (झाडापखाला, 
आउँ, जशरडस, रुघाखोकी, म्यादे ज्वरो, रयूमोननया, क्षयरोग, औलोरोग, डेङ्गी, 
इरसेफलाइवटस र रेनबज) 

6.3. नसने तथा वांिाणगुत रोगको अविारणा, जोशखम तत्त्वहरू, कानडायो- 
भास्कुलर रोगको प्रकार र स्वस्थता कायम राख्न ेतररकाहरू 



6.4. क्यारसर र मिमेुह रोगको जोशखम तत्त्वहरू र रोकथाम 
6.5. नमगौलाको पररचय र नमगौलाको रोग (कारक तत्त्व र रोकथाम) 

7. स्वास््य र तरदरुूशस्तका लानग खेलकुद 
7.1. िारीररक वक्रयाकलाप र िारीररक तरदरुुस्तीको पररभाषा, अथा र प्रकार 
7.2. स्वास््य र दीघा रोग ननवारणका लानग िारीररक वक्रयाकलाप, िारीररक 

वक्रयाकलापमा चाल र चालको प्रकार (लोकोमोसन, ननलोकोमोसन र 
ववशिष्ट) 

7.3. स्वास््यसँग सम्बशरित िारीररक तरदरुुस्तीको आयाम ( कानडायो-भास्कुलर 
तरदरुुस्ती, माांसपेिीय तागत र सहनिीलता र लचकता) 

7.4. खेलसँग सम्बशरित िारीररक तरदरुुस्तीको आयाम (वेग, तागत, चपलता, 
सहनिीलता र समरवय) र यसबाट हनेु पररवतान 

7.5. योगासनको अथा, प्रवक्रया र अभ्यास (िीषाासन, गरुडासन, मयूरासन, 
चक्रासन, सेवाङ्गासन, योगमिुासन, पवन मिुासन, सूया नमस्कार) 

8. स्वस्थ खानवपन, वातावरण र जीवनिैली 
8.1. स्वस्थ खानवपनको अथा र महत्त्व, खाना र पोषण, पाचन प्रणाली र 

काबोहाइडे्रट, प्रोवटन र शचल्लो पदाथाको पाचन 
8.2. स्वस्थ जीवनिैलीको अविारणा, पक्षहरू, ननिाारण गने तत्त्वहरू 
8.3. वातावरण र मानव स्वास््यको अरतरसम्बरि 
8.4. पानीको िदु्धीकरण र सरुशक्षत पानीको उपभोग, जल र वाय ु प्रदूषणको 

असर र रोकथामका उपाय 
8.5. कृवषमा प्रयोग हनेु ववषादीको स्वास््यमा पने असर, ग्लोबल वानमाङ र 

जलवाय ुपररवतानको अविारणा र असर  
9. सामदुावयक स्वास््य, ववद्यालय स्वास््य सरुक्षा र प्राथनमक उपचार 

9.1. सामदुावयक स्वास््य: अविारण, सामदुावयक स्वास््यमा प्रभाव पाने 
तत्त्वहरू, स्वास््यको सामाशजक ननिाारक तत्त्वहरू 

9.2. स्वास््य समस्याहरू र सामदुावयक स्वास््य सेवाहरू 
9.3. ववद्यालय स्वास््य: अविारणा र महत्त्व, ववद्यालय स्वास््य सेवा तथा 

सरसफाइ कायाक्रम 
9.4. बहृत ववद्यालय सरुक्षा र ववपद् व्यवस्थापन: ववद्यालयमा आकशस्मक 

स्वास््य सेवा व्यवस्थापन (मवका न,ु चोटपटक लाग्न,ु रिश्राव, हड्डी भाँशचन,ु 
पानीमा डबु्न,ु सपा र कुकुरको टोकाई, प्राथनमक उपचार तथा कृनत्रम 
स्वासप्रस्वास) र प्रकोप सरुक्षा तयारी तथा व्यवस्थापन  

9.5. ववद्यालय स्वास््य तथा सरुक्षासम्बरिी सांस्थाहरू 



10. एथलेवटक्स र खेल ववज्ञान 
10.1. एथलेवटक्सको पररचय 
10.2. छोटो, मझौला र लामो दौड, हाइजम्प र लङजम्प, िटपट र ज्याभनलन थ्रो 
10.3. खेलकुद ववज्ञानको पररचय 
10.4. खेलकुद शचवकत्सा तथा एक्सरसाइज वफशजयोलजीको पररचय र महत्त्व 
10.5. खेलकुद मनोववज्ञानको पररचय र महत्त्व 

  



ववशिष्टीकरण तानलका 
ववषयः स्वास््य तथा िारीररक शिक्षा                    तहः ननम्नमाध्यनमक 

एकाइ ववषयवस्त ु प्रश्न अङ्क 

खण्ड “क” 
१ स्वास््य शिक्षा शिक्षण   १ १० 

२ मानव जीवन र जीवन प्रवक्रया शिक्षण १ १० 
३ िारीररक शिक्षा शिक्षण १ १० 

४ खेल शचवकत्सा, योग र जीवनिैली शिक्षण १ १० 

५ स्वास््य र िारीररक शिक्षाको पाठ्यक्रम अध्ययन १ १० 

खण्ड “ख” 
६ रोगप्रनतरोिक क्षमता र सङ्क्क्रामक तथा नसने रोगहरू १ १० 

७ स्वास््य र तरदरुूशस्तका लानग खेलकुद १ १० 

८ स्वस्थ खानवपन, वातावरण र जीवनिैली १ १० 

९ सामदुावयक स्वास््य, ववद्यालय स्वास््य सरुक्षा र प्राथनमक 
उपचार 

१ १० 

१० एथलेवटक्स र खेल ववज्ञान १ १० 

   
िष्टव्यः 

1. पाठ्यक्रम खण्ड ‘क’ र खण्ड ‘ख’ गरी दईु खण्डमा ववभाजन गररएको छ। 
2. सामारयतया खण्ड ‘क’ बाट सोनिने प्रश्नहरू शिक्षण ववनिसँग सम्बशरित हनेुछ। 
3. खण्ड ‘ख’ बाट सोनिने प्रश्नहरू सांज्ञानात्मक तहका हनेुछन ्। 
4. प्रत्येक खण्डको लानग अलग अलग उत्तरपशुस्तकाको प्रयोग हनेुछ।  
5. नलशखत परीक्षाको माध्यम नेपाली वा अङ्क्ग्रजेी वा दवैु भाषामा हनेुछ । 
6. यो पाठ्यक्रम २०८१ चैत्र १९ गतेदेशख लागू हनेुछ । 

  



नेपाल सरकार 
शिक्षक सेवा आयोग 

खलुा प्रनतयोनगतात्मक नलशखत परीक्षा 
नमूना (Sample) प्रश्नपत्र, 2081 

तह : ननम्नमाध्यनमक            पूणााङ्क : १०० 
ववषय : स्वास््य तथा िारीररक शिक्षा       उत्तीणााङ्क : ४० 
समय : ३ घण्टा    
 
सबै प्रश् नहरू अननवाया छन ्।                  

समूह “क” 
१.  ववद्याथीहरूलाई वातावरणीय सरसफाइ नसकाउन उपयिु शिक्षण ववनि के हनु सक्छ ? 

उदाहरण ददई व्याख्या गनुाहोस ्।            १० 
 

२.  अशस्थपञ्जर तथा माांिपेिी प्रणाली शिक्षण गदाा आवश्यक पने सामग्री र उपयिु शिक्षण 
ववनि प्रवक्रयाकोबारे उदाहरणसवहत वणान गनुाहोस ्।            ५+५ 

 

३. िारीररक शिक्षामा जीउ तताउने र जीउ शचस्याउने कसरत कसरी अभ्यास गराउन ुहरुछ ? 
लेख्नहुोस ्।                  ५+५ 

 

४. स्वस्थ जीवन िैली अपनाउने बारेमा ववद्याथीहरूलाई आकवषात गना अपनाउन सवकने पाँच 
ओटा उपायहरू छोटकरीमा वणान गनुाहोस ्।       १० 

 

५. िारीररक शिक्षा शिक्षणमा शिक्षण सामग्री वकन आवश्यक छ ? उदाहरण सवहत पवुष्ट 
गनुाहोस ्।                  ४+ ६ 

समूह “ख” 

६. नेपाल लगायत अरय देिहरूमा नसने रोगहरू जस्तै क्यारसर, मिमेुह, मटुुको रोग आदद 
भयावहरूपमा बवृद्ध हुँदै छ।यसको कारण र रोकथामको बारेमा उदाहरणसवहत वणान 
गनुाहोस ्।                   ५+५ 

 

७. िारीररक तरदरुुस्तीलाई वकन सापेक्ष तररकाले ववश्लषेण गनुापछा ? एक जना भारतोलकको 
िारीररक तरदरुुस्ती म्याराथन िावकको भरदा फरक हरुछ। वकन ?      ५+५ 

 

८. स्वस्थ रहनका लानग सरतनुलत भोजन, स्वस्थ खानवपन र स्वस्थ वातावरणको महत्त्व 
दिााउने गरी बुदँागत रूपमा पवुष्ट गनुाहोस ्।        ४+ ३+ ३ 

 

९. ववद्यालय स्वास््य तथा ववद्यालय सरुक्षा कायाक्रम भनेको के हो ?  ववद्यालयनभत्र र वररपरी 
दघुाटना हुँदा स्वास््य शिक्षकले आकशस्मक स्वास््य सेवा कसरी उपलब्ि गराउन सक्छ ? 
उदाहरणसवहत व्याख्या गनुाहोस ्।          २+ २+ ६ 

 

१०. खेलकुद मनोववज्ञानले खेलाडीको खेल स्तर उकास्नमा कसरी मदत गना सक्छ ? १० 

** 


