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Objective: The prime objective of this course is to encourage youths to concentrate
towards health and fitness. It will also help the students to lessen the
mental tension and classroom pressure. There will be two aspects of the
course: The theoretical aspect (one paper of 70 Marks) and the Practical
aspects ( Sessional exam of 30 marks)

Syllabus

1- Health & Hygiene
 Concept, meaning and definition of Health and Health Education
 Dimension of Health.
 Disease- Types & sources
 Personal & Environmental hygiene

2- Sports Nutrition
 Nutrition: Meaning & definition
 Macro & Micro Nutrients
 Common sources of Nutrition
 Hydration, Caloric intake & expenditure

3- Fitness & related terms
 Meaning, definition & Types of Fitness
 Component of Physical Fitness, Role of Physical Fitness in human performance
 Health Related Physical Fitness
 BMI & Assessment of Obesity

4- Sports Injuries
 Common sports injuries
 Types and Causes
 First aid - RICER
 Treatment of Injuries, Recovery process- Therapeutic modalities



उद द्ेश: इस पाठशयक का कुखश उद द्ेश शुवाओं को सवाससश और फिटनदस की ओर
धशान केंद् करनद कद लिए पोरसांस् करना सै। शस छात् को कानलसक ्नाव और कका
कद ्बाव को कक करनद के भी क्् करदगा। पाठशयक कद ्ो पसिू स्गद: सैद्ांं्क
पसिू (70 अंक् का एक पदपर) और वशावसाारक पसिू (30 अंक् की सत परीका)

पाठशयक
1- सवाससश और सववछ्ा: सवाससश और सवाससश लिका की अव्ारणा, अर् और
पारभाषा, सवाससश का आशाक। रोग- पकार और सो्, वशयक्ग् और पशा्वरणीश
सववछ्ा
2- खदि पोषण: पोषण: अर् और पारभाषा, कैयो और सूकक पोषक ्रव, पोषण कद
साकानश सो्, जिशोजन, कैिोरी की काता और वशश
3- फिटनदस और संबंध्् ि्:् अर,् पारभाषा और फिटनदस कद पकार, िारीारक सवाससश
कद घटक, कानव प्िन् के िारीारक सवाससश की भूलकका, सवाससश संबं्ी िारीारक
सवाससश, बीएकआई और कोटापद का आकिन
4. खदि की चोटे: आक खदि चोटे, पकार और कारण, पारलकक धचफकरसा - राइसर
चोट् का उपचार, ठीक सोनद की पफयशा- धचफकरसीश ्ौर-्रीकद


