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 ĈĄõv wÑ¾ĊöÝ ¾¤í¹   Ĉù¿½vĀ· āwòÊýv¹ 

ćºþúÊýv¹ üÆ³ ¾¤í¹  ûĒĊñ āwòÊýv¹ 

¾¤í¹  ĈÞĊå½ ²õwÍ  ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ āwòÊăÿÂ~ 

 ĈÝ½v¿ ĈæÖÎù ¾¤í¹   Ĉ¤ÊĄz ºĊĄÉ āwòÊýv¹ 
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¾¤í¹  ć¹¾í üÆ³  āwòÊýv¹ ûv¾Ą£ 
  



 

¡v¾ĊĊâ£ óÿº« 

 Ĉö{é Ăùwý¾z ½¹  ¾ĊĊâ£ ÛĀý  ºĉº« Ăùwý¾z ½¹ 

 Ăĉw~ ćwă Ç¿½ÿ ć¿½ÿ½wí 

 ÷wá¹v  ć¿Āùj½wí ć¿½ÿ½wí  ĈúĊ£ ćwă Ç¿½ÿ 

ćwă Ç¿½ÿ ć¿½ÿ½wí   ć¹v¾æýv 

 * ĈÎÎ¸£ ĈývºĊù ÿ ÿ¹ * ĈÎÎ¸£ wþÉ

ĈÎÎ¸£ ûĀ¤þĊùºz * ĈÎÎ¸£ ìĊ¤ÅwþúĉÁ 
  ¿v ówê¤ýv ÿ Ã½¹ ºþ¯ ÷wá¹v

  Ãÿ½¹ óÿº«ć½wĊ¤·v    Ăz

  ĈÎÎ¸£ Ãÿ½¹ óÿº«

 ĈùvÀõv 

 ć¹v¾æýv ĈÎÎ¸£ Ç¿½ÿ 

  ów{¤îÆz * ĈÎÎ¸£ ów{Ċõvÿ * ĈÎÎ¸£ ów{£Āå

ĈÎÎ¸£ ówzºþă * ĈÎÎ¸£ 
 ĈúĊ£ ĈÎÎ¸£ Ç¿½ÿ 

ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ āwòÊĉwù¿j 

  óÿº« ¿v ówê¤ýv ÿ ÷wý ¾ĊĊâ£

ć½wĊ¤·v Ãÿ½¹    óÿº« Ăz

 ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£ Ãÿ½¹ 

  ĈÉ¿½ÿ ćwă ûĀù¿j 

 ¢ĉ¾ĉºù Ĉýw{ù 
 ÷wá¹v  ĈÉ¿½ÿ ¢ĉ¾ĉºù Ĉýw{ù 

 ĈÉ¿½ÿ ćwă ûwù¿wÅ ¢ĉ¾ĉºù 

 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ ĈÑwĉ½ ÿ ½wùj 
 ÷wá¹v  ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ È¬þÅ ÿ ½wùj 

ñ ā¿vºýv ÿ È¬þÅĊ ¾ć   É¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹Ĉ 

 ć¹½ĀþòþÅ 
 ÷wá¹v  ć¹½ĀþòþÅ ÿ ć¹½ĀþăĀí 

 ć¹½ĀþăĀí 

 ĈÉ¿½ÿ ćwă¹vºĉÿ½ ÿ üíwùv ¢ĉ¾ĉºù Ã½¹ ÿ¹ Ăz ìĊîæ£ 
 #ć½wĊ¤·v$ ĈÉ¿½ÿ üíwùv ¢ĉ¾ĉºù 

$ ĈÉ¿½ÿ ćwă¹vºĉÿ½ ¢ĉ¾ĉºù #ĈùvÀõv 

z¾£ ĂæÆöå ÿ Ĉýw{ùĊýºz ¢Ĉ   Ç¿½ÿ ÿ 

ûvĀþÝ ¾ĊĊâ£   ôÎå¾Å ÿ 

 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ĂæÆöå ÿ Ĉýw{ù 

vĉþúĈ  ¹¾å ¢ÉvºĄz ÿć   Ç¿½ÿ ½¹  Ç¿½ÿ ½¹ ĂĊõÿv ćwă ìúí ÿ Ĉþúĉv I¢ÉvºĄz 

 üĉĀý ćwă Ç¿½ÿ ¡wþĉ¾ú£    üĉĀý 

  ĈúÆ« ćwă Ç¿½ÿ(   Ĉþă» Ĉþă» ćwă Ç¿½ÿ 

ùĀ£wýjĈ   ûwÆýv  ¢í¾³ ĈùĀ£wýj 

åĊÀĉ ÁĀõĀć   ûwÆýv  ûwÆýv ćÁĀõĀĉÀĊå Ĉýw{ù 

 ûwÆýv ¢í¾³ ìĊýwîù ¡wùºêù  ûwÆýv ¢í¾³ ìĊýwîù 

 Ç¿½ÿ ½¹ Ĉzwĉ½v¿wz ¡wùºêù  Ç¿½ÿ ½¹ Ĉzwĉ½v¿wz 

 üĊõĀöÞù Ç¿½ÿ ĈêĊ{Ö£ Ĉýºz ¢Ċz¾£ ¡wùºêù 

 ¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýjć  ¤í¾³ Ĉ  Ç¿½ÿ ½¹ ĈùĀýĀñ½v ÿ Ĉ¤í¾³ ć¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýj 

Ĉþĉ¾åj½wí Ĉýw{ù  ĈÉ¿½ÿ Ĉĉv¿ ówâ¤Év ÿ  Ç¿½ÿ ½¹ Ĉĉv¿ ówâ¤Év ÿ Ĉþĉ¾åj½wí 

z ¡wùºêùĊýwîùĀ ĊÉ¿½ÿ ì Ĉ zĊýwîùĀĊÉ¿½ÿ ì Ĉ 

 Ç¿½ÿ ½¹ ć¾£ĀĊ ùwí ĈÆĉĀý Ăùwý¾z óĀÍv  Ç¿½ÿ ½¹ Ăýwĉv½ ¹¾z½wí 

ÅwþÉ Çÿ½ ÿ óĀÍvĈ  ¾ú£ĉ ü  ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ÀĉĀ¬£ óĀÍv 

Ĉ´ĉ¾æ£ ćwă Ç¿½ÿ ÿ ¢áv¾å ¡wéÿv ¢ĉ¾ĉºù   ¾ĊĊâ£  Ăz ówê¤ýv ÿ ûvĀþÝ

 ć½wĊ¤·v Ãÿ½¹ óÿº« 

 ¢áv¾å ¡wéÿv ¢ĉ¾ĉºù 

 Ĉ¤þÅ ÿ ĈùĀz ćwă ć¿wz ÿ wă Ç¿½ÿ Ĉ¤þÅ ćwă ć¿wz ÿ wă Ç¿½ÿ 

( 

  Ã½¹ ºÉ ĂåwÑv ºĉº« 

 ûvºþúõwÅ Ĉýºz ¢ĊõwÞå 

(  ¿wz ÿ Ĉýºz ¢ĊõwÞåć   ûwí¹Āí ½¹ 

(  ĈývĀöĄ~ ÿ ćv Ăýw·½ÿ¿ ćwă Ç¿½ÿ 

(  ć¹¾z½wí ĈÉ¿½ÿ ćÁĀõĀĉÀĊå 



 

 Ĉö{é Ăùwý¾z ½¹  ¾ĊĊâ£ ÛĀý  ºĉº« Ăùwý¾z ½¹ 

( ýwù½¹ ¢í¾³ Ĉ 

 Ãÿ½¹ ĂĊêz 
  ÿ ôÎå¾Å ĈýwÅ½ ¿ÿ½ Ăz

 ć¹wĄþÊĊ~ Üzwþù 
 

«½w· ûĀ¤ùĈ  ýw{ù ½¹Ĉ  ¿ ÷ĀöÝĉ¤ÆĈ  Ç¿½ÿ 

ã¼³   ºÉ 

  
«½w· ûĀ¤ùĈ  ýw{ù ½¹Ĉ  ýwÆýv ÷ĀöÝĈ   Ç¿½ÿ   

  ÿ ºÉ½ ¡đĒ¤·vĉñ¹wĊ¾ć   Ç¿½ÿ ÿ   
ö´£Ċ½º£ ôĉz¾£ ÄĊýºz ¢Ĉ   

  ûÿ¿Āù ¢ĊõwÞå-     
½ Ăùwý¾z óĀÍvĉÀć  z¾£ Ç¿ĀùjĊ ýºz ¢Ĉ  

 Ĉzj ćwă Ç¿½ÿ  

 
  



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 óÿv ôÎå 

 ĈÅ½¹ Ăùwý¾z Ĉöí ¡wÎ¸Êù 



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ , 

 

äõv #Ăùºêù 5å¾Þù Ĉ öíĈ  ÿ {£ĊĊ ü  Ăùwý¾z Å½¹ Ĉ   

 É¿½ÿ ÷ĀöÝ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£Ĉ  ¾£ āºÉ Ă¤·wþÉ ûvĀþÝ Ăzĉù¿ ½¹ ¡½w{Ý üĊ ùwÅv wz Ăí Ç¿½ÿ Ăz ÓĀz¾ù øöÝ Ăþ Ĉ  

¹ĉ¾òć   ÅwþÉ ¢í¾³ ûĀ°úăĈ ¤í¾³ ÷ĀöÝ IĈ¤í¾³ ÷ĀöÝ IĈ  ý Ç¿½ÿ ÿĊå¾Þù À Ĉ    I¢Åv āºÉĉ  üĊz Ă¤É½ ì

  üĉv ĂÞÅĀ£ wz )¹¾Ċñ Ĉù ā¾Ąz Ç¿½ÿ iwê£½v Ăz ìúí ¢Ą« ½¹ äö¤¸ù ÷ĀöÝ ¿v Ăí ¹ĀÉ Ĉù xĀÆ´ù ćv Ă¤É½

 Å ½¹ Ă¤É½  ÃwÅv üĊúă ¾z ÿ ¹½v¹ v½ ÷¿đ ¢ĊÞùw« Ă¤É½ üĉv Ăí ¹½v¹ ¹Ā«ÿ ½ÿwz üĉv ûĀþív Ić¹wú¤ù ćwă ów

  āÁvÿͼĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝͼ    ĂÞùw« Ăz v½ ûj ćvĀ¤´ù ¿v ĈþÉÿ½ ÿ ¾¤Ąz ûwĊz w£ ºÉ Ĉö{é āÁvÿ üĉÀòĉw« Ă¤É½ üĉv ćv¾z

ê³ ½¹ )ºă¹ Ătv½v Ċ É¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤É½ ¢êĈ   wă ÷wÚý Ăöú« ¿vć  úöÝĈ  öÍv ½Ā´ù v½ ¢í¾³ ÛĀÑĀù Ăí ¢ÅvĈ    ¹Ā·

v wz ÿ ā¹v¹ ½v¾éĉ½Ā´ù üĉ ¹Ā«ÿ ¹wÞzv wz ĂÖzv½ ½¹ Ç½ÿ¾~ ÿ Ç¿Āùj Ăz ¢ć  ù¿ ½¹ ûwÆývĊwă Ăþć  ýwúÆ«Ĉ  IĈ¤Æĉ¿ I

¤·wþÉ ĂÞùw« IĈ¤·wþÉ ûvÿ½ IĈÅºþĄù ÷ĀöÝĈ   ù ))) ÿĈ  v¾zwþz )¹¿v¹¾~ĉ Åw£ ¿v ãºă IüĊv Äĉz¾£ IĂ¤É½ üĊ  ¢

¹v¾åvć    wz Ăí ¢Åv ºùj½wí½ÿjĀýć  ù¿ ½¹Ċwă Ăþć   É¿Āùj äö¤¸ùĈÊăÿÂ~ I Ĉ½ Ăùwý¾z Iĉ Àć  wúþăv½ Iv¾«v ÿĈĉ    ÿ

~ ½¹ ¡½wÚýĊwă¿¾ù Ç¾¤Æñ ÿ ¢å¾Ê ć   É¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤É½ ½¹ Èýv¹ Ĉ  wă ÷wñ ć  ¾§où ć  v )ºý½v¹¾zĉ öí ãvºăv ü Ĉ  

ÿĉ É¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤É½ āÂĈ  wă āwòÊýv¹ ¾¨ív ½¹ ¢Åv āºÉ ¦Ýwzć  ý¹Ċv Ăz Iwĉ ½¹ ôévº³ Ă¤É½ ü-  ĉ  w.  ówÅ   õÿvĊ  Ă

 ÅwþÉ½wí ÜÖêù ½¹Ĉ    ûvĀþÝ Ăzĉ¾òý º³vÿ Ă¤É½ ìĉ{ýw« ÌÎ¸£ ÿ ¹ĀÉ Ă¤Æ Ĉ  v ½¹ĉ  ÜÕwêù Ăz ÓĀþù v½ Ă¤É½ ü

  wz ĈĉwþÉj ÿ øöÝ ûj Ăĉw~ ÿ ĈõĀÍv ¦³w{ù ¢ĉĀê£ IĈúöÝ ¾ă øî´ù ćÀĉ½ Ăĉw~ Ăù¿đ IāÿĒÝ Ăz )ºýv ā¹Āúý ¾£đwz

¹ ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Iÿ½ üĉv ¿v )¢Åv ĈÅwþÉ½wí ā½ÿ¹ ½¹ ûj yývĀ«  Èĉv¾ñ ìĉ ÿ Ă¤É½ ìĉ wz Ôêå ĈÅwþÉ½wí ā½ÿ¹ ½

)¢Åv āºÉ Ătv½v Ăùv¹v ½¹ ûj ôÎæù ¡wÝĒÕv Ăí ¢Åv āºÉ üĉÿº£ 

 #xv ºăv  ã 

  ÿ ĈùĀúÝ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ćwê£½v ÿ ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ ĈùĀúÝ Èýv¹ ÿ Ĉýw{ù IóĀÍv wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj

¡½wĄù ć¾Ċñ¹wĉ  Ăz ¹ÿ½ÿ ćv¾z Ĉñ¹wùj üĊþ°úă ÿ ĈÎÎ¸£ ÿ Ăĉw~ ĈÉ¿½ÿ ćwă Ă¤É½ ½¹ ĈöÍv Ĉ¤í¾³ ćwă

 ½wí ½v¿wz Ăz ûºÉ ìĉ¹Àý ¢Ą« ĈăwòÊýv¹ ¾Ċá ÿ ĈăwòÊýv¹ ĈÎÎ¸£ ćwă ā½ÿ¹ 

 ÿ ¢Ċúăv #| ¡½ÿ¾Ñ 

 Ĉù¾z ½¹ v½ ĂÞùw« ¹v¾åv ¿v ĈÞĊÅÿ äĊÕ IĈöí Ă{þ« ÿ¹ ¿v Ç¿½ÿ  Ăí ¢Åv Ĉýwù¾Ąé ºÞz ¿v Ióÿv Ă{þ« )¹¾Ċñ

  Ĉööúõv üĊz ÿ Ĉöù ²ÖÅ ½¹ ĂþĊù¿ üĉv ½¹ ûºÉ èåĀù ÿ ºý¿v¹¾~ Ĉù ¢zwé½ Ăz ć½ÿj óvºù ãºă wz ûv½wîÉ¿½ÿ

 IĈývÿ½ IĈýwúÆ« ćwă ¢Ċözwé ÿ ¡wýwîùv ĂĊöí ü¤å¾ñ ½wí Ăz ÷Àö¤Æù    I÷ÿ¹ Ă{þ« )¢Åv ))) ÿ Ĉ¤ĉ¾ĉºù IĈÝwú¤«v

  ¾Å Iü¤Év¹ ë¾´£ wz ¾¤Ąz ûwĊz Ăz ÿ û¹¾í Ç¿½ÿ wz Ă{þ« üĉv ¿v ¹v¾åv ÷wú£ w{ĉ¾ê£ Ăí ¢Åv ûj Ĉýwòúă ºÞz ¿v

  )¹½v¹ Ów{£½v ûwÆýv ¢ùĒÅ wz øĊê¤Æù ûĀ¯ ºÉwz óÿv Ă{þ« ¿v ¾£ øĄù ºývĀ£ Ĉù wÆz Ă¯ I÷ÿ¹ Ă{þ« )ºý½v¹ ½wí ÿ

  üĉv ¿v v½ Ç¿½ÿ  Iüĉv¾zwþz )¢Æýv¹ ¹¾å Ăz ¾Î´þù ºĉwz ºý½v¹ ½wí ÿ¾Å ûj wz ĈÝĀý Ăz ¹v¾åv Ĉùwú£ w{ĉ¾ê£ Ăí ¾Úý

  ½¹ Iäö¤¸ù ãvºăv ćv¾z Ç¿½ÿ ¿v ć¾Ċñ ā¾Ąz )¢Åv ûwÆýv ĈõwÞ£ ¢Ą« ½¹ ¾ĉ¼~wý½wîýv ¡½ÿ¾Ñ ìĉ Ç¿½ÿ øöÝ

£ Ĉù ûĀñwýĀñ ¹wÞzv wz øöÝ üĉv Ăí ¢Åv ûj ĂÞÅĀ£ ÿ øöÝ üĉv Ăz ü¤Év¹ ãv¾Év ÿ¾ñ  )ºþí ìúí ¹v¾åv Ăz ºývĀ 

 ĈÅ½¹ ćwăº³vÿ ÛĀý ÿ ¹vºÞ£ #¡ 

 ĈÅwþÉ½wí ā½ÿ¹ óĀÕ/    ôévº³ ÿ ówÅ2    ćv½ĀÉ Ăùwý üĊĉj èzwÖù ûj ĈÉ¿Āùj ÷wÚý ÿ ¢Åv ĈöĊÎ´£ ówÆúĊý

  ćÀĉ½ Ăùwý¾z ĈõwÝĈÉ¿Āùj   ÿ ć¾Úý Ãÿ½¹ ¿v Ĉ{Ċí¾£ Iā½ÿ¹ üĉv Ãÿ½¹ )¢Åv ć½ÿwþå ÿ ¡wêĊê´£ I÷ĀöÝ ¡½v¿ÿ



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ - 

 

  ĈöĊÎ´£ ówÅ øĊý ¾ă óĀÕ )ºÉwz Ĉù ĈöúÝ,1  ¡ºù ÿ ôùwí ĈÉ¿Āùj Ă¤æă   Ç¿Āùj    º³vÿ ¾ă  Ã½¹  ć¾Úý,1  
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 óÿº«, ) Üĉ¿Ā£ ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤É½ ĈÅwþÉ½wí ā½ÿ¹ Ãÿ½¹ 
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)¹ĀÉ Ĉù v¾«v ÛĀ{¤ù ¡½v¿ÿ ćwă ĂĊáĒzv ¾zv¾z ĈùĀúÝ Ãÿ½¹ %    ćwăº³vÿ ûºýv½¼ñ Ăz ć¿wĊý ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤É½ ûwĉĀ¬Êýv¹

 Ç¿½ÿ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ ĈùĀúÝ,  ýý½vº )º )ºþýv½¼òz ÿ ¼·v v½ ć½wĊ¤·v Ãÿ½¹ ¿v º³vÿ ÿ¹ ºþývĀ£ Ĉù ÏĀÝ ½¹ 

Ĉò¤ÆĉwÉ ÿ ĈĉwývĀ£ IÈêý #¥ ¿v ½wÚ¤ýv ¹½Āù   ûwò¤·Āùj Èýv¹ 

¡½wĄùIwă wÉ ĉò¤ÆĈwă ÿ  

ºþúývĀ£ ć wă 

Ãÿ½¹ Ô{£¾ù 

Ĉ³v¾Õ    ćv¾z ĈÉ¿½ÿ ¡wþĉ¾ú£ ćv¾«v ÿ

äö¤¸ù ½wÊév Ĉ¤ùĒÅ ĂÞÅĀ£ ãºă wz 

Ā¬£ óĀÍv ĉÀ  õwÞåĊ¢  É¿½ÿĈ  IĂĉ¼â£  É¿½ÿĈ  û¿ÿ ó¾¤þí ÿ  I¢ĊõwÞå  Ĉ¤Å½ºþ£ ÿ Ĉýºz  I

åĊÀĉ ÁĀõĀć  É¿½ÿĈ  ¹¾z½wíć  IóĀÍv  ć¾òĊz¾ù Çÿ½ ÿ  IóĀÍv    ÿ ā½ÿwÊù ûĀþå ÿ

Ç¿½ÿ ½¹ Ĉĉwúþăv½  I¢í¾³  Ĉýwù½¹  IõwÞåĊ¢   ýºzĈ  ûvºþúõwÅ  IõwÞåĊ¢  ýºzĈ    ć¿wz ÿ

ûwí¹Āí ½¹  IćÁĀõĀĉÀĊå ûwí¹Āí ĈÉ¿½ÿ  I¡wùºêù z¾£Ċ¢ ýºz Ĉ {Ö£ĊêĈ 

ĈÉ¿½ÿ ćwă¹vºÞ¤Åv ĈĉwÅwþÉ ĈĉwývĀ£ ºÉ½  Ĉ¤í¾³  IåĊÀĉÁĀõĀć  É¿½ÿĈ  ¹¾z½wíć  Iýw{ù Ĉ  ¹vºÞ¤Åvĉzw Ĉ  É¿½ÿĈ  IĂýwĉv½ ¹¾z½wí  

Ç¿½ÿ ½¹  Ić¾Ċñ¹wĉ  Ĉ¤í¾³  I¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýjć  ¤í¾³Ĉ  ùĀýĀñ½v ÿĈ  Ç¿½ÿ ½¹  I ¢Ċz¾£ 

Ã½vºù ½¹ Ĉýºz  IõwÞåĊ¢  ýºzĈ  ûwí¹Āí ½¹ ć¿wz ÿ  I½ÿwþåć  Ç¿½ÿ ½¹  I ćÁĀõĀĉÀĊå  

ûwí¹Āí ĈÉ¿½ÿ 

  ãºă wz ĈÉ¿½ÿ ¡wþĉ¾ú£ ÀĉĀ¬£ ĈĉwývĀ£

wĄýj ¿v ć¾ĊòÊĊ~ ÿ wĄĉ½w¬þăwý ±ĒÍv 

ĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ yĊÅj  IĀ¬£ óĀÍvĉÀ  õwÞåĊ¢  É¿½ÿĈ  IìĊýwîùĀĊz  ĈÉ¿½ÿ  I¡wí¾³  

Ĉ³ĒÍv  I¢í¾³  ĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ  I Ĉýwù½¹ ¢í¾³  I¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýjć  ¤í¾³Ĉ  ùĀýĀñ½v ÿ Ĉ  

Ç¿½ÿ ½¹ IzĊýwîùĀĊì ÅjĊy wăć  É¿½ÿĈ I¡wùºêù z¾£Ċ¢ ýºz Ĉ {Ö£ĊêĈ 

  ÿ ¢ĉ¾ĉºù ćv¾z ćÀĉ½ Ăùwý¾z ĈĉwývĀ£

  üíwùv wĉ ĈÉ¿½ÿ ćwă¹vºĉÿ½ ćv¾«v

ĈÉ¿½ÿ 

½w£ĉ¶ z¾£Ċ¢ ýºzĈ Ç¿½ÿ ÿ IÇ¿½ÿ ĈÅwþÉ ĂÞùw« ¡wùºêù Iýw{ùĈ  ºùĉ¾ĉ¢ É¿½ÿĈ  I

¢ĉ¾ĉºù  üíwùv  ¢ĉ¾ĉºù IĈÉ¿½ÿ  ÿ½ĉwă¹vºć  ĈÉ¿½ÿ  I½v¿wzĉzwĈ  Ç¿½ÿ ½¹  I çĀê³    ÿ

Ç¿½ÿ ½¹ çĒ·v I¢ĊõwÞå Ç¿½ÿ ½¹ ćv ĂýwÅ½ Iºùĉ¾ĉ ¢ ¢áv¾å ¡wéÿv 
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  ćwă Ă¤É½ Ăĉw~ ćwă ¡½wĄù wz ĈĉwþÉj

  Ăz ¹ÿ½ÿ ćv¾z Ĉñ¹wùj ÿ ÷ĀÅ¾ù ĈÉ¿½ÿ

ć½ÿv¹ ÿ ć¾òĊz¾ù ćwă ā½ÿ¹ 

ĈÉ¿½ÿ ćwă Ă¤É½ ĈöúÝ Ãÿ½¹ Ăúă IóĀÍv ć¾òĊz¾ù Çÿ½ ÿ 

  ćv¾z  ÷¿đ  ćwă  Ĉò¤ÆĉwÉ  yÆí

Ç¿Āùj  Ĉýºz ¢Ċz¾£ øöÞù ÿ Ç¿½ÿ 

ĈÉ¿½ÿ ćwă Ă¤É½ ĈöúÝ Ãÿ½¹ Ăúă  IºÉ½  Ĉ¤í¾³  Ić¾Ċñ¹wĉ  Ĉ¤í¾³  IóĀÍv    Çÿ½ ÿ

ć¾òĊz¾ù  IóĀÍv  Ç¿½ÿ ½¹ Ĉĉwúþăv½ ÿ ā½ÿwÊù ûĀþå ÿ  I¢Ċz¾£  Ã½vºù ½¹ Ĉýºz I

õwÞåĊ¢ ýºz Ĉ ûwí¹Āí ½¹ ć¿wz ÿ 

 

ā½ÿ¹ Ăz ¹ÿ½ÿ ÔzvĀÑ ÿ Ôĉv¾É #© 

  ½ĀÊí Ç¿Āùj È¬þÅ ûwù¿wÅ ÔzvĀÑ ÃwÅv ¾z ĈăwòÊýv¹ ¡ĒĊÎ´£ ā½ÿ¹ Ăz ¹ÿ½ÿ Ôĉv¾É º«vÿ ûwĊÑwê¤ù ĂĊöí

  üĊþ°úă ÿ ć¾Åv¾Å ½Āîþí ½¹ ¢í¾É wz ºþývĀ£ ĈùĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤É½ āÂĉÿ ĈöúÝ ûĀù¿j    ÷¿đ ¿wĊ¤ùv yÆí ÿ

)ºþĉwúý ôĊÎ´£ ā½ÿ¹ üĉv ½¹  

­ #v¾Éĉ IÔ  ÔzvĀÑ ÿ ¡wùvÀõv  v¾«v  ÿ  Ç¾¤Æñ  Ă¤É½ 

ćv¾«v ½ĀÚþù Ăz    üõwÅ ôùwÉ yÅwþù ĈÉ¿½ÿ ¡wýwîùv Ĉ¤Æĉwz ĈõwÝ Ç¿Āùj ĂÆÅĀù wĉ āwòÊýv¹ ìĉ ½¹ Ă¤É½ üĉv

  ĈÉ¿½ÿ ćwă Ă¤É½ ćv¾«v ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ ¾¸¤Åv IĈývºĊùÿ ÿ¹ ¢ÆĊ~ Iüú¯ üĊù¿ Iā½ĀÚþùºþ¯ ĈÉ¿½ÿ

 ½Ā£ I¢ív½ I|Ā£ ºþýwù ĈÅ½¹ Ăùwý¾z üĉv ½¹ āºÉ ĈþĊz ÈĊ~  øăv¾å ))) ÿ  ĈăwòÊĉwù¿j ¡vÀĊĄ¬£ IüĊþ°úă )ºÉwz

)ºÉwz ¹Ā«Āù Ĉåwí ā¿vºýv Ăz ć¾Ċñ ûĀù¿j ÿ 

āù¿ #Ċ Ăþ wăć öâÉĈ  j ÿ ów³ĉ āºþ 

  ¿v ÈĊz ¹Ā«ÿ03+++   ½ĀÊí ½¹ ĈÉ¿½ÿ āwòÉwz  ûwò¤·Āùj Èýv¹ ćv¾z ĈöâÉ ćwă ¢Í¾å üĉ¾¤úĄù ¿v Ĉîĉ I

  Ăí ¢Åv Ă¤É½ üĉv  ĈÉ¿½ÿ ćwă¹vºĉÿ½ ćv¾«v IüĊþ°úă )ºþþí Èêý ćwæĉv ĈÉ¿½ÿ Ĉz¾ù ûvĀþÝ Ăz ºþývĀ£ Ĉù

  ûwò¤·Āùj Èýv¹ ówâ¤Év ćv¾z ï½Àz ćwă ¢Ċå¾Ù ¿v ¾òĉ¹ Ĉîĉ #Ĉööúõv üĊz IĈöù IĈýw¤Åv$ äö¤¸ù ±ĀÖÅ ½¹

wz Ĉù ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤É½  ¿v Ĉĉđwz øĄÅ wĊý¹ ½¹ Ç¿½ÿ ¢ÞþÍ IĈöí ½ĀÕ Ăz )ºÉGDP    ¹Ā· Ăz v½ wă½ĀÊí ½¹

  I¢ĉ¾ĉºù IĂýwÅ½ I½ÿv¹ IĈz¾ù Iüîĉ¿wz ¿v øÝv ûj ¹wÞzv Ăúă ½¹ Ĉ{Åwþù ½wĊÆz ĂþĊù¿ ÿ ¢Åv ā¹v¹ ËwÎ¤·v

v ćv¾z ))) ÿ ĈÉ¿½ÿ ćwĄă ā¿wÅ ûv¾úÝ ÿ ć½wúÞù IĈÉ¿½ÿ ćwă Ãw{õ IĈÉ¿½ÿ ¡vÀĊĄ¬£ ºĊõĀ£ I¡wâĊö{£  ówâ¤É

)ºÉwz Ĉù 

ć #w«ĉāwò  ýºú£ĈI   òþă¾åĈ ÿ  Ýwú¤«v Ĉ   

ñv¾å Iā¿ÿ¾ùvĊ ¾  Ăz Ç¿½ÿ ûºÉ   Å ¹wÞzv ½¹ ĂÞÅĀ£ ćv¾z ć½vÀzv ûvĀþÝĊ ÅwĈI  ÝwLú¤«v Ić¹wÎ¤évĈI  Lòþă¾å Ĉ  

 ±¾LÖù  ù Ĉ   ºÉwz{£ ÷ÿÀõ )ĊĊ ü  v ĂÞÅĀ£ ÿ ºÉ½ ½¹ ¾§où ôùvĀÝĉü  ù ½vÀzv Ĉ   ºývĀ£  ý ½¹Ċ ô   Å ÿ ãvºăv ĂzĊ¢Åw   ćwă  

Â£v¾¤Åvĉì  ½ĀÊí   ºÉwz ¾§où  $IÇ¿½ÿ È¸z ĂÞÅĀ£ øÊÉ Ăùwý¾z  ,.4/ÿ )#ý Ç¿½Ċ À  ¹ ºþýwùĉ¾ò  ĂÍ¾Ý    ćwă

Ýwú¤«vĈ  ćv¾Lz   ć½wñºýwù  wzĉ º   ÞÅĀ£ ÿ ºÉ½ ½¹ ā½vĀúăĆ  Ā·ĉÈ  vÿ¿ ÿ ¹wLÞzv ÿ ºÉĀîzĉćwL  ĀL·ĉ È    ÿ ÔLÆz v½

 Iā¹v¹ Ç¾¤LÆñ  {¨£Ċ¢  Āê£ ÿ ĉ¢  ¹ ¿v )ºþíĉ āwñº  Ýwú¤«vĈI   Ăz Ç¿½ÿ    ûvĀþÝ ĂõĀêù  öLÍv Ă«ÿ ÿ¹ Iû½ºù ćvĈ    ÿ

wLú¤ùĉÀ    ¿vĉ ºLîĉ¾ò   ¹½v¹    wz ćĀé ÿ ôzwê¤ù Ów{£½v ¿v Ăíĉ ºîĉ¾ò  Ăå¾³ Iûj óÿv Ă«ÿ )ºþ¤Æă ½v¹½Ā·¾z    û¹ĀLz ćv

¿v ĂLí ¢LÅv Ç¿½ÿ  ĉ ĀÆî  ·¾zĈ   Ăz v½ ûj   ù¾z ôâÉ ûvĀþÝĈ   Àñĉ ºþþ  w« I÷ÿ¹ Ă«ÿ ÿĉāwò   Ăz ĂÞùw« ½¹ ûj    ûvĀþÝ
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đwíĈĉ   òþă¾åĈ  ¢LÅv.   Ç¿½ÿ  ĀýĉIü  ĉîĈ  ¾£»Āæý¾~ ¿vĉü   òþă¾å ćwăđwíĈ  v ½¹ Ăí ¢Åvĉ÷w    ćwLĄýwLù¿ ÿ ¢áv¾å

ù¾ñ¾LÅĈ ù wLzĊ¬ýwL Ĉ   ĂýwÅ½ wă    ÿĉw  ù ûÿºzĊ¬ýw Ĉ  $āwòÉ¿½ÿ ½¹ ½ĀÒ³  wă #    ½v¾Lé ûĀñwLýĀñ ½wÊév ā¹wæ¤Åv¹½Āù

LùĈ ñĊ¹¾L )z¾£ ÿ Ç¿½ÿĊ ¢ ýºzĈ ý¹ ½¹Ċćw ÝwLú¤«v ćwLă½w¬þă ÿ ðLþă¾å wLz ¿ÿ¾ùvĈ  ćv½v¹ÿ ôLùwÞ£  Ów{£½v  

ê¤ÆùĊø  ùĈ  Ýwú¤«v ðþă¾å xw£¿wz ÿ ºÉwzĈ   º« ÜùvĀ« ½¹ĉ º  Lþá ðLþă¾å ÿ ûºLú£ ½¹ )¢ÅvĈ  vĉLýv¾Ĉ-  

ùĒÅvĈ I  z¾£ ÿ Ç¿½ÿĊ ¢  ýºz Ĉ  Ýwú¤«v ðþă¾å wz ôzwê¤ù Ów{£½v ¾z āÿĒÝĈ  ½w£ ºăvĀÉ ÿ ë½vºù Ăz Ă«Ā£ wzç̂ Ĉ  

ÿ  ć¾Úý  z¹v ûĀ¤ù ½¹Ċ¡w   öùĈ  ¹ ÿĉ þĈI  ĉì   º~ĉāº   òþă¾åĈ  z¾£ ÿĊ¤Ĉ   êö£Ĉ  ùĈ  ¹ĀÉ  ¡½wLĄù ¿v ĂLí   Ă¤LÉ½ ÿ wLă  

ćwLă  É¿½ÿ Ĉ ù ā¹wæ¤Åv äö¤¸ù Ĉ  ºþí  ) 

 ÅĊ¢Åw  öí ćwăĈ   ÅwÅv ûĀýwé I÷wÚýĈI  øÊ¯ ºþÅ    ¿vºýv,/+/   ÅĊ¢Åw  ćwLă   Lòþă¾åĈ   ĂLùwý¾z Iûj óĀLÍv ÿ  

ćwLă ªþ~ ĂõwÅ  ùĒÅv ć½ĀĄú« ĂÞÅĀ£ ĈI þz óĀ´£ºþÅĊ ¹w ĉü  Ç¿ĀLùj  ÿ  ÿ Ç½ÿ¾L~wLÚý ĉ¾ Lòúă wLĄýjĈ   ćv½v¹

ÿ wăºLþz  ć¹vĀù  z¾£ ÿ Ç¿½ÿ ā½wz½¹Ċ ¢  ýºzĈ   £v» ÿ ćĀăwù ¾Úý ¿v Ç¿½ÿ Ăí w¬ýj ¿v )¢Åv ĈI   òþă¾å ć¾ùvĈ    I¢Åv

 ĂÞÅĀ£   Ç¿½ÿ ¤Å¹đwz ¹wþÅv ½¹Ĉ  òþă¾å ĂÞÅĀ£ yõwé ½¹ Ĉ ¢Åv Ă¤å¾ñ ½v¾é Ă«Ā£ ¹½Āù.  ĂÞÅĀ£   òþă¾å Ĉ   ù v½ Ĉ  

ûvĀ£  j¾åĉ ºþ  ćwê£½v   ĂLí ¢LÆýv¹ xĀöÖù ãvºăv ćw¤Åv½ ½¹ ĂÞùw« ðþă¾å ûĀñwýĀñ ûĀuÉ  ù¿Ċ Ăþ  ¿wÅ    ÿ ºÉ½

õwÞ£Ĉ  ûwÆýv  v ½¹ )ºÉ ºăvĀ· wăĉw¬þ   Ç¾Lòý IðLþă¾å ûĀñwLýĀñ ûĀuÉ ¿v ½ĀÚþù   Ç¿½v IwLă  IwLă   Iwă½w¬þă  

ývĀéĊIü  ù ÷ĀÅ½ ÿ xv¹jĈ   ºÉwzwĄý ãºă )Ĉĉ   òþă¾å ĂÞÅĀ£ĈI  õwLÞ£ ÿ ºÉ½Ĉ  wLù ¹wLÞzv ½¹ ûwLÆývÿ ć¹   ćĀþÞù  

¢Åv  ) ºzĉü   Å ÿ óĀÍv ½¹ ½ĀÚþùĊ¢Åw  ćwă   òþă¾åĈ  ýĊ À   ÿ ±ÿ½ Ç½ÿ¾~ ¾z  øÆ«  Ăúă ÷wú¤ăv wz    ¾ùv Ăz Ă{ýw«

z¾£ ÿ Ç¿½ÿĊ¢  ýºz Ĉ  Ăz    ûvĀþÝĉì  Ýwú¤«v øĄù ¡½ÿ¾ÑĈ  ím£Ċ º    I½ĀÊí ĂõwÅ ªþ~ ćwă Ăùwý¾z ½¹ )¢Åv āºÉ

Ăùwý¾z  z¾£ ÿ Ç¿½ÿ ĂÞÅĀ£ ćwăĊ¢  ýºzĈ  È¸z ½¹  äLö¤¸ù ćwă  Ăz  ÿĉ āÂ   òþă¾å ĂÞÅĀ£ È¸z ½¹Ĉ   ¹¾ñ Ătv½vĉ āº  

 ûvĀLþÝ ĂLz Ç¿½ÿ ĂÞÅĀ£ ¢Åv āºÉ y«Āù ÿĉLîĈ Ì·wLÉ ¿v ćwă  òþă¾å ĂÞÅĀ£Ĉ   ñ½v¾é Ă«Ā£ ¹½ĀùĊ¹¾  ) 

 ĂÞõwÖù wz ć  wĄýºú£ć  úăv ûw¤ÅwzĊ¢ õwÞå Èêý ÿĊ ¢  ýºz Ĉ  z¾£ IĊ¢  ýºz Ĉ  ñºý¿ ½¹ Ç¿½ÿ ÿĈ  ù Ì¸Êù wĄýjĈ  

ñºý¿ ) ¹ĀÉ Ĉ  ¹wÝ ć  õÿv ¾Êz Ċ Ă  õwÞå wz āv¾úăĊ ¢  ýºz ºþú£½ºé ¡wí¾³ ÿĈ    Iāwþ~¾Å ¢Ą« wă½wá ûºþí ) ¢Åv ā¹Āz

£Ċ¿vºýv¾ć  ³ ½wîÉ ¢Ą«Ċ¡wývĀ  ¾ñ I Ăýw·¹ÿ½ ¿v ½Ā{Ý I ĉÀ  ³ ¢Å¹ ¿vĊ¡wývĀ  Ê³ÿ Ĉ  v Ăöú« ¿vĉü    ā¹Āz ¡wí¾³

v Ăă¾z ½¹ ) ºýv ć  ½w£ ¿vĉ¶  v ½¹ ĉûv¾    ÿĉ ûwýĀ  õwÞå ÿ Ç¿½ÿ ûw¤ÅwzĊwĄ¤ć  ýºzĈ  wòþ« ĂÞÅĀ£ ¢Ą« ½¹½ÿ ć  z¾£ ÿĊ ¢  

ý ûv½wz¾ÅĊ ºþùÿ¾  Æz ) ¢Åv ā¹ĀzĊ½wć  õwÞå ¿vĊwĄ¤ ć  v½v¹ ¿ÿ¾ùvć  ½ĉ ĂÊ  wă ć  ½w£ç̂ Ĉ  ½w£ Ē¨ù ) ºþ¤Æăĉ ¶  õÿvĊ ü  

 úõvĊì    ówÅ Ăz221  ~ĊÈ    ¿vùĊ¹Ē    ½¹ĉ ûwýĀ   ù¾z ûw¤ÅwzĈ  v ĂýĀúýÿ ) ¹¹¾ñ ć   ºùÿ øÚþù Ç¿½ÿ ¿vĉ¾ĉ¢    āºÉ

 ºéĉø ¢Åv . 

z¾£Ċ¢  ýºzĈ  Āýĉü    û¾é ¿v,3  ùĊ¹Ēć  zĊ¾¤Ê   ĀÅ ¿vć  wă½ĀÊíć  w~ÿ½vĈĉ    ĂÞÅĀ£ ÿ Ûÿ¾Éĉ Ă¤åw  v ½¹ ) ¢Åvĉ ûv¾  

ýĊÀ   z¾£Ċ¢  ýºz Ĉ    ówÅ ¿v,.++  ÆúÉĈ   wĄăwòÉwz ¥vº³v wzć   É¿½ÿ Ĉ  v½ĉª    ) ¢å¾ñ ½v¾é ÷ĀúÝ ów{ê¤Åv ¹½Āù ÿ

þ°úăĊü  z¾£ Ã½¹Ċ¢  ýºzĈ    ówÅ ¿v,.+1  ÆúÉĈ    ûvĀþÝ ĂzĉîĈ  ý¾z ½¹ Ãÿ½¹ ¿vĂùw   Å½¹Ĉ  v Ã½vºùĉûv¾    ½v¾é

öí ½ĀÕ Ăz ) ¢å¾ñ Ĉ  z¾£Ċ ¢  ýºzĈ  đ¹ wz Ç¿½ÿ ÿĉ ô   ý ÿĊ¡w  æö¤¸ù Ĉ  ñºý¿ ½¹ Ĉ  ðþă¾å ½¹ ÿ wă½ĀÊí ÷¹¾ù  wă ć  

~ ½ĀÒ³ äö¤¸ùĊvº   òýv ) ¢Åv ā¹¾íĊāÀ  vĉü  õwÞåĊ¢  wă  ăwñĈ  öùvĀÝĈ   ¿ÿ½ yÆí ûĀ¯ć  ¹½vĀù ½¹ ÿć  ùĊô    Ăz

ĉì   ñºý¿Ĉ    ĂÞõwÖù wz ) ¢Åv ā¹Āz ½wz ¾~ ć  £ ûĀ¤ù½wç̂ Ĉ  úăvĊ¢  z¾£ Ăz v½ ûwò¤É¼ñĊ ¢  ýºzĈ    ±ĀÑÿ Ăz Ç¿½ÿ ÿ

ùĈ  zĊþ Ċø   ù Ì¸Êù ÿ )Ĉ  wÆù ¿v ¹ĀÉĉöĈ   v¾z ÇĒ£ ºþýwùć  ¾æ£ I ðþ« I ûºýwù āºý¿ ĉ²    wz ā¿½w{ù I¢zwé½ ÿ

{ÕĊ¢Þ  ) ¢Åv Ă¤å¾ñ ¡wÊý 
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jv¾é ¿v Ă°ýĉü  ½w£ĉ¶  ù ĈûvĀ£  v ¹½ÿj ¢Å¹ Ăzĉü  ½j ÷Āé Ăí ¢Åvĉw   Ă{ÞÉvć  w~ÿ½v ÿ ºþă ÷vĀév ¿vĈĉ  z ºý¹ĀzĊ ü  

ù ¿v ô{é ówÅ ½vÀăÿ¹ w£ ºÎýw~Ċ¹Ē  v Ăzĉûv¾  ýwù¹¾ù ûwýj ) ºýºùjĈ    ðþ« ÿ wă ¡¾«wĄù ¹Ā«ÿ wz ÿ ā¹Āz Ā¬òþ«

wăć  z ûvÿv¾å ĈìÉ   yÅv ½¹½vĀÅć  ý xw£¾~ IĊāÀ  £ ÿĊ ¿vºýv¾ć  ÿ¿½ĉ ñºĈ   Ă¤Év¹þăĀí ½¹ ÿ ºýv¹½Āć    ðþÅ xw£¾~ I

ÿ¹ Iĉûº  Íw· ¡½wĄù ÜývĀù ¿v ½Ā{Ý ÿĈ  ºþ¤Év¹ . 

wă¹wù  ówúÉ ½¹z¾áĈ  vĉûv¾  ù ¿v ô{é ø¤æă û¾é ½¹ Ċ¹Ē  ¤õÿ¹Ĉ  îÊ£Ċô  z ÿ ºý¹v¹Ċ¾¤Ê    ½ĀÉj ¢õÿ¹ wz ðþ« ½¹

½ÿwòþ« ûĀþå wĄýj ¿v ºý¹Āz ć £ IĊ¿vºýv¾ ć  yÅv I½vĀÅć ý xw£¾~ IĊāÀ  ½w£ ½¹ĉ¶  ù øÊ¯ ĂzĈ¹½Ā· . 

 Å½w~Ċûw  ½jĉwĈĉ  v xĀþ« ½¹ĉûv¾   Ăz ûwýj ûwù¿ ½¹ ºþ¤Év¹ ¢ýĀîÅÊþùw¸ă ËĀÎ·Ċûw  úăv Ç¿½ÿ ĂzĊ¢  ùĈ ºý¹v¹  )

ăw ÅĊûw  vĉýv¾Ĉ  Āé I ć  ýwúÆ« ¾Úý ¿v ÿĈ  vºă ¢´£ ) ºý¹Āz āºý¿v¾zĉ¢  ÿ½ I Çÿ½Āíĉw ć    Ăz ÿ¾úöé ĂÞÅĀ£ Rï½Àz

ÞévÿĊ¢  ~Ċ ¢ÅĀ  w~ ½¹ )ĉûw  vÿ¾ýwù¾åĈĉ    ówÅ ½¹ ÿv04-  ~ ĊÈ   ù ¿vĊ ¹Ē  v ½Ā£v¾ ùv Iĉ ûv¾  ¹Àý ½ÿw· ÷wú£ĉì    ½¹ v½

ù¾z Ĉ¢å¾ñ  êåĀù )Ċ¢  ÍĀÎ· ûĀă¾ù wă ðþ« ½¹ Çÿ½ĀíĊ¡w  éĒ·v Ĉ   ñ¹wùj ÿĈ  ýwúÆ«Ĉ    ) ¹Āz Èýv¿wz¾Å

 òõwÅ ÈÉ ½¹ wă¾Æ~Ĉ wzĉ º v¾zć öÞ£ Ċø  ¾ú£ ÿĉ ü  ù ë¾£ v½ Ăýw· Ĉ ºý¹¾í . 

¾ú£ĉ¡wþ   Ăùwý¾z ôùwÉwăĈĉ  £ I ÿ¹ ûĀ¯Ċ¿vºýv¾ ć  ý xw£¾~ I ûwúí wz Ċ āÀ   Ăzv½v Iýv½Ĉ  ùwÚý āÁ½ I ½wîÉ I Ĉ    ÿ

¿vºývºþúíć  wývĀ£ I ûv¿wz¾Å ) ¹ĀzĈĉ   v¾É ÷wú£ ÿ ºþ¤Év¹ v½ øí Ãw{õ ÿ v¼á wz ¡¾åwÆùĉ Ô   ¤³v½ Ăz v½ ¢¸Å Ĉ  

ù ôú´£ Ĉ ºý¹¾í) 

~ ¾ÍwÞù ûwĄ« ½¹Ċ ¢å¾Ê  ýwúÆ« ¹wÞzv ½¹ ûwÆývĈ ývÿ½ I Ĉ Ýwú¤«v ÿĈ  z¾£ ãvºăv ¿vĊ¢  ýºzĈ    wz ) ¢Åv Ç¿½ÿ ÿ

â£ Ăz Ă«Ā£ĊĊ ¡v¾ ýwĄ«Ĉ ¾Å ĂÞÅĀ£ Iĉ Ü §w£ ÿ ÷ĀöÝĊwĄýj¾ ñºý¿ ¾z Ĉ  Éwù I ĂÞùw« ¹v¾åvĊþĈ  ñºý¿ ÿ wă½wí ûºÉ Ĉ  

vÀåv IĉÈ   í¾´£ øí I ¢áv¾å ¡wéÿvĈ   É I ¹v¾åv ÿ ôáwÊùĊÛĀ  zĊ½wúĉwĄć  z wz Ô{£¾ù Ĉ   í¾´£Ĉ  ³ Ç¿½vĊ£w Ĉ  

 ¹¾z½wíÿć  z¾£Ċ¢ ýºz Ĉ zĊ¾¤Ê  ù ½wîÉjĈ  ) ¹ĀÉ 
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Ãÿ½¹ ¡wÎ¸Êù ÿ üĉÿwþÝ óÿº« 
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.̺   Ç¿½ÿ ½¹ ĂĊõÿv ćwă ìúí ÿ Ĉþúĉv I¢ÉvºĄz - ,1 P   .- ( 

.̻   ûwÆýv ćÁĀõĀĉÀĊå Ĉýw{ù - ,1 P   .-  ¢í¾³ ĈùĀ£wýj 
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.̾   ûwÆýv ¢í¾³ ìĊýwîù - ,1 P   .-  ¢í¾³ ĈùĀ£wýj 

.̿   ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, - .-  P  1/ ( 

.̀    ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj- - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̸̷.    ĈývºLĊù ÿ ÿ¹, - .-  P  1/ ( 

̸̸.    ìĊ¤ÅwþúĉÁ, - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̸̹.    wþÉ, - .-  P  1/ ( 
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.̸   ĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ yĊÅj - ,1 P   .-  ¢í¾³ ĈùĀ£wýj 

.̹   ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ÀĉĀ¬£ óĀÍv - ,1 P   .- ù  ¡wùºêĈÉ¿½ÿ ćÁĀõĀĉÀĊå 

.̺  ĈÉ¿½ÿ ìĊýwîùĀĊz - ,1 P   .- ûwÆýv ¢í¾³ ìĊýwîù 

.̻  Ç¿½ÿ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ ¶ĉ½w£ - ,1 P   .- ( 

.̼  û¿ÿ ó¾¤þí ÿ ĈÉ¿½ÿ Ăĉ¼â£ - ,1 P   .- ù¡wùºê  ĈÉ¿½ÿ ćÁĀõĀĉÀĊå 

.̽  Ĉ³ĒÍv ¡wí¾³ - ,1 P   .-  ¢í¾³ ĈùĀ£wýj 

.̾   ĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ ¢í¾³ - ,1 P   .-  ¢í¾³ ĈùĀ£wýj 

.̿   Ĉ¤í¾³ ºÉ½ - ,1 P   .-  ¢í¾³ ĈùĀ£wýj 

.̀  Ĉ¤Å½ºþ£ ÿ Ĉýºz ¢ĊõwÞå - ,1 P   .- ù  ¡wùºêĈÉ¿½ÿ ćÁĀõĀĉÀĊå 

̸̷.  ć¹¾z½wí ĈÉ¿½ÿ ćÁĀõĀĉÀĊå - ,1 P   .- ù  ¡wùºêĈÉ¿½ÿ ćÁĀõĀĉÀĊå 

̸̸.   ĈÉ¿½ÿ Ĉzwĉ¹vºÞ¤Åv Ĉýw{ù - ,1 P   .- ù  ¡wùºêĈ¤í¾³ ºÉ½ IĈÉ¿½ÿ ćÁĀõĀĉÀĊå 

̸̹.  ĈÉ¿½ÿ ¢ĉ¾ĉºù Ĉýw{ù - ,1 P   .- ( 

̸̺.   ĈÉ¿½ÿ ćwă¹vºĉÿ½ ¢ĉ¾ĉºù - ,1 P   .- ĈÉ¿½ÿ ¢ĉ¾ĉºù Ĉýw{ù 

̸̻.  Ç¿½ÿ ĈÅwþÉ ĂÞùw« ¡wùºêù - ,1 P   .- ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ĂæÆöå ÿ Ĉýw{ù 

̸̼.  ĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÊývÿ½ ¡wùºêù - ,1 P   .- ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ĂæÆöå ÿ Ĉýw{ù 

̸̽.   ùå ¡wùºêĈÉ¿½ÿ ćÁĀõĀĉÀĊ - ,1 P   .-  ûwÆýv ćÁĀõĀĉÀĊå Ĉýw{ù 

̸̾.   Ĉ¤í¾³ ć¾Ċñ¹wĉ - ,1 P   .- Ĉ¤í¾³ ºÉ½ 
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̸̿.   ĈÉ¿½ÿ ćwă ûĀù¿j - .-  P  1/ 
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 ìĊýwîùĀĊz IĈ¤í¾³ ć¾Ċñ¹wĉ IĈ³ĒÍv

ĈÉ¿½ÿ 

̸̀.    ûĀ¤þĊùºz, - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̷̹.    ów{¤îÆz, - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̸̹.   ÀĊù ćÿ½ ÄĊþ£, - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̹̹.    ĈývºĊù ÿ ÿ¹- - .-  P  1/  ĈývºĊùÿÿ¹, 

̹̺.    ìĊ¤ÅwþúĉÁ- - .-  P  1/  ìĊ¤ÅwþúĉÁ, 

̹̻.    wþÉ- - .-  P  1/  wþÉ, 

̹̼.   ówÆ£Āå *ów{£Āå, - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̹̽.    Ĉ¤Êí,  #ûv¾Æ~ āÂĉÿ$    *  ûÿ¿Āù ¢ĊõwÞå,   #ûv¾¤·¹ āÂĉÿ$ - .-  P  1/ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̹̾.    ówzºþă, - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̹̿.    ów{Ċõvÿ, - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̹̀.  ¡wþĉ¾ú£  üĉĀý  - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̷̺.  Ĉù¿½ ćwă Ç¿½ÿ   - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̸̺.   ć¹v¾æýv ĈÎÎ¸£ Ç¿½ÿ - .-  P  1/ 
/  Ă¤É½ ¿v º³vÿ v½ ¾Úý ¹½Āù ĈÉ¿½ÿ

 ºÉwz āºýv½¼ñ 

̺̹.   ĈúĊ£ ĈÎÎ¸£ Ç¿½ÿ - .-  P  1/ 
/  v½ ¾Úý ¹½Āù ĈÉ¿½ÿ Ă¤É½ ¿v º³vÿ

 ºÉwz āºýv½¼ñ 

 Üú« 1/ 20-    ,0+/  
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.̸   ć¾òĊz¾ù Çÿ½ ÿ óĀÍv - ,1 P   .-  óĀÍvĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ÀĉĀ¬£ 

.̹   Ç¿½ÿ ½¹ Ĉĉwúþăv½ ÿ ā½ÿwÊù ûĀþå ÿ óĀÍv - ,1 P   .- ĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÊývÿ½ ¡wùºêù 

.̺   Ç¿½ÿ ½¹ ĈùĀýĀñ½v ÿ Ĉ¤í¾³ ć¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýj - ,1 P   .-  ¢í¾³ ĈùĀ£wýj 

.̻  Ç¿½ÿ ½¹ Ĉzwĉ½v¿wz - ,1 P   .- Ç¿½ÿ ½¹ Ĉĉv¿ ówâ¤Év ÿ Ĉþĉ¾åj½wí 

.̼   ĈÉ¿½ÿ ćwă yĊÅj ìĊýwîùĀĊz - ,1 P   .- 
ĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ ¢í¾³ 

ĈÉ¿½ÿ ìĊýwîùĀĊz 

.̽  ĈêĊ{Ö£ Ĉýºz ¢Ċz¾£ - ,1 P   .- Ĉ³ĒÍv ¡wí¾³ 

.̾   Ã½vºù ½¹ Ĉýºz ¢Ċz¾£ - ,1 P   .-  

.̿  Ĉýwù½¹ ¢í¾³ - ,1 P   .- Ĉ³ĒÍv ¡wí¾³ IĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ yĊÅj 

.̀  Ç¿½ÿ ½¹ çĒ·v ÿ çĀê³ - ,1 P   .- ( 

̸̷.    Çÿ½ÈăÿÂ~  ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ - ,1 P   .- ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ È¬þÅ ÿ ½wùj 

̸̸.   ûvºþúõwÅ Ĉýºz ¢ĊõwÞå - ,1 P   .-  óĀÍvĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ÀĉĀ¬£ 

̸̹.  Ç¿½ÿ ½¹ ćv ĂýwÅ½ ¢ĊõwÞå - ,1 P   .- ĈÉ¿½ÿ ćwă¹vºĉÿ½ ¢ĉ¾ĉºù 

̸̺.  Ç¿½ÿ ½¹ ć½ÿwþå - ,1 P   .- ( 

̸̻.   ûwí¹Āí ĈÉ¿½ÿ ćÁĀõĀĉÀĊå - ,1 P   .- ù  ¡wùºêĈÉ¿½ÿ ćÁĀõĀĉÀĊå 

̸̼.  Ç¿½ÿ ½¹ Ăýwĉv½ ¹¾z½wí - ,1 P   .- ( 

̸̽.  ĈÉ¿½ÿ üíwùv ¢ĉ¾ĉºù - ,1 P   .-  Ĉýw{ùĈÉ¿½ÿ ¢ĉ¾ĉºù 
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̸̾.   ¢áv¾å ¡wéÿv ¢ĉ¾ĉºù - ,1 P   .- ĈÉ¿½ÿ ¢ĉ¾ĉºù Ĉýw{ù 

̸̿.  ûwí¹Āí ½¹ ć¿wz ÿ Ĉýºz ¢ĊõwÞå - -/   P /3  óĀÍvĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ÀĉĀ¬£Ĉ¤í¾³ ºÉ½ I 

̸̀.  ć½vĀÅ yÅv - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̷̹.  ĈîÅv - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj- 

̸̹.  ¢ĊîÅv - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̹̹.  ÇvĀîÅv - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̹̺.  Ăõwz - .-  P  1/  ìĊ¤ÅwþúĉÁ- 

̹̻.    ûĀ¤þĊùºz- - .-  P  1/  ûĀ¤þĊùºz, 

̹̼.    ów{¤îÆz- - .-  P  1/  ów{¤îÆz, 

̹̽.  ÄíĀz - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̹̾.   ówz ÄĊz - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̹̿.  ÿºývĀî£ - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̹̀.  xj ½¹ üĉ¾ú£ - .-  P  1/  wþÉ, 

̷̺.  ÄĊþ£ - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̸̺.    ÀĊù ćÿ½ ÄĊþ£- - .-  P  1/  ÀĊù ćÿ½ ÄĊþ£, 

̺̹.   ć¿vºýv¾Ċ£ - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̺̺.  ûwúí ÿ¾Ċ£ - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̺̻.  ÿ¹Ā« - .-  P  1/  Ĉ¤Êí, 

̺̼.  ć½vĀÅ Ă·¾¯ÿ¹ - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̺̽.   ówz ¢åwÅ - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 
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̺̾.   v¾î£ ì Å - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̺̿.  ªý¾ÖÉ - .-  P  1/ ( 

̺̀.   ć¿wz¾ĊÊúÉ - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̷̻.  Ă«¾ĊÉ - .-  P  1/  ìĊ¤ÅwþúĉÁ-wþÉ I, 

̸̻.    ûÿ¿Āù ¢ĊõwÞå,  $ûv¾Æ~ āÂĉÿ # - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̻̹.    ów{£Āå- - .-  P  1/  ówÆ£Āå *ów{£Āå, 

̻̺.  ówÆ£Āå $-# - .-  P  1/  ówÆ£Āå *ów{£Āå, 

̻̻.   Ĉýv¾êĉwé - .-  P  1/  wþÉ, 

̻̼.  ĈÉ¿½ÿ ćwă āwò¤Å¹ wz ½wí - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj- 

̻̽.   ćºLLL{í - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̻̾.  Ă£v½wí - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̻̿.    Ĉ¤Êí-  $ûv¾Æ~ āÂĉÿ# - .-  P  1/  Ĉ¤Êí, 

̻̀.  äöñ - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̷̼.  ĈÉ¿½ÿ ÁwÅwù - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̸̼.   èĉ¾á ¡w¬ý - .-  P  1/ wþÉ - 

̼̹.  Ĉíwă - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̼̺.    ówzºþă- - .-  P  1/  ówzºþă, 

̼̻.   Āö~¾£vÿ - .-  P  1/ wþÉ - 

̼̼.    ów{Ċõvÿ- - .-  P  1/  ów{Ċõvÿ, 

̼̽.   Ĉzj Ĉ´ĉ¾æ£ ćwă Ç¿½ÿ - .-  P  1/  wþÉ, 
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̼̾.   Ç¿½ÿ Ĉö³wÅ ćwă - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj- 

̼̿.   ć½v¹¾z Ăý¿ÿ - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj- 

̼̀.  ĀÉÿÿ - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̷̽.  Ĉþă» ćwă Ç¿½ÿ - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̸̽.  ðþÅ ÿ ć¹½ĀþăĀíć¹½Āý - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̹̽.  Ĉ¤þÅ ćwă ć¿wz ÿ wă Ç¿½ÿ - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

̺̽.   ĈývĀöĄ~ ÿ ćv Ăýw·½ÿ¿ Ç¿½ÿ - .-  P  1/  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj, 

  ¼·v ôzwé ćwăº³vÿ Üú« ,1 ,4-    .3/  
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  Ã½¹ ûvĀþÝ #äõvĂz    ĂæÆöå ÿ Ĉýw{ù 5ĈÅ½wåĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ 

  Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ 5ĈÆĊöòýv Principles and Philosophy of Sport Sciences 

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Â  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5   ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã  ĈöúÝÃ 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  

 

x  #Ĉöí ãºă  5 

ĈĉwþÉj wz ûwĉĀ¬Êýv¹  ăwæù Ċø IóĀÍv z¾£ ĂæÆöå ÿĊ ýºz ¢Ĉ v ½¹ Ç¿½ÿ ÿĉûwĄ« ÿ ûv¾  

āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj ăwæùĊ Ĉýºz ¢Ċz¾£ óĀÍv ÿ ø 

¶  wz ĈĉwþÉj  Ĉýºz ¢Ċz¾£ ĂæÆöå 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸ öíĊz¾£ ¡wĊýºz ¢Ĉ  Ç¿½ÿ ÿ 

-̹ ăwæùĊz¾£ øĊ ýºz ¢Ĉ wă āÁvÿ ÿć Ç¿½ÿ ô¨ù Ă¤Æzvÿ IõwÞåĊýºz ¢Ĉ I¿wzć ÿ  ) ) 

-̺   Ç¿½ÿ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ ãvºăv 

-͈ Ç¿½ÿ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ ĈÅwþÉ Ç¿½v 

-͉ z¾£ ÈêýĊýºz ¢Ĉ  ¤ùĒÅ ½¹ Ç¿½ÿ ÿĈ úÆ«Ĉ 

-͊   Ĉýºz ¢Ċz¾£ ÿ Ç¿½ÿ ĈÝwú¤«v Ĉýw{ù 

-̾   Ĉýºz ¢Ċz¾£ ÿ Ç¿½ÿ Ĉòþă¾å Ĉýw{ù 

-̿   Ĉýºz ¢Ċz¾£ ÿ Ç¿½ÿ ĈÅwĊÅ Ĉýw{ù 

-̀ Ĉýºz ¢Ċz¾£ ÿ Ç¿½ÿ ć¹wÎ¤év Ĉýw{ù 

̸̷-   ĈæÆöå āwñºĉ¹ 

̸̸- z¾£ ĂæÆöå ÿ óĀÍvĊýºz ¢Ĉ  ¹ ¿vĉäö¤¸ù y£wîù āwñº   

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ ¾¯Āz )j Àõ½w¯ I ¢Åÿ )j v½Āz¹  $,.4+  )#ýw{ù Ĉ  z¾£Ċ¢ ýºzĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ IĈ  $ Ç¿½ÿ ÿ,$ ÿ #- #I  I¹v¿j ºú³v 5Ăú«¾£  óÿv |w¯  I¢úÅ ûwù¿wÅ I

ûv¾Ą£ ) 

.̹ ¬ö·Ĉ IJüÆ³ ÷v¾Ąz I½Ā~wéj JÃw{Ý IºĄùć $,.4/ )# ýw{ù ÿ óĀÍvĈ z¾£Ċýºz ¢ Ĉ É¿½ÿ ÷ĀöÝ ÿĈ I  |w¯ø¤Êă I¢úÅ ûwù¿wÅ)ûv¾Ą£ I 

.̺ Ā{ýć I¤Åÿ¹ è³ ÿ ºú´ù Ĉ I ºú³v $,.30 )# ÿ óĀÍvz¾£ ĂæÆöåĊýºz ¢Ĉ Iûv¾Ą£ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv I÷ÿ¹ |w¯ )ûv¾Ą£ I 

.͈ ¹vÂý ĈýwÒù½ IøĊ³½ $,.4/ )#Ç¿½ÿ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ Ĉýw{ù ÿ óĀÍv Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv)ûv¾Ą£ I 
  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,3 

 

äõv#  ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ5  ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ Ĉ«½w· ûĀ¤ù 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ 5  English Text in Exercise Sciences 

 

x#  Ĉöí ãºă  5 

ć¾Ċñv¾å  ûĀ¤ù ÿ ¡w³ĒÖÍvĈÆĊöòýv  ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶ óÿvº¤ù ¡w³ĒÖÍv wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj ĈÆĊöòýv ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ 

¶  óÿvº¤ù ¡w³ĒÖÍv wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉjĈÆĊöòýv Ă¤É½ ½¹ ćwăĈÉ¿½ÿ 

¶  óÿvº¤ù ¡w³ĒÖÍv wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉjĈÆĊöòýv  ĈÉ¿½ÿ Àív¾ù ÿ wă ûwù¿wÅ ½¹ 

|#  ôÎå¾Å  5 

.̸ ć¾Ċñ¹wĉ  óÿvº¤ù ¡w³ĒÖÍv ćwþÞù ÿ Øæö£ĈÆĊöòýv Ç¿½ÿ Ĉ¤Æĉ¿ ÷ĀöÝ ½¹ 

.̹ ć¾Ċñ¹wĉ  óÿvº¤ù ¡w³ĒÖÍv ćwþÞù ÿ Øæö£ĈÆĊöòýv  Ç¿½ÿ ĈýwÆýv ÷ĀöÝ ½¹ 

.̺ ć¾Ċñ¹wĉ  øĄù ¡w³ĒÖÍv ćwþÞù ÿ Øæö£ ĈÆĊöòýv ¹vºĉÿ½ ½¹ ćwăĈÉ¿½ÿ 

.͈ ć¾Ċñ¹wĉ  øĄù ¡w³ĒÖÍv ćwþÞù ÿ Øæö£ ĈÆĊöòýv  Ă¤É½ ½¹ ćwăĈÉ¿½ÿ äö¤¸ù 

.͉ ć¾Ċñ¹wĉ  øĄù ¡w³ĒÖÍv ćwþÞù ÿ Øæö£ ĈÆĊöòýv  ĈÉ¿½ÿ äö¤¸ù Àív¾ù ÿ wă ûwù¿wÅ ½¹ 

.͊ ć¾Ċñ¹wĉ ĈÎÎ¸£ ûĀ¤ù Ăú«¾£ ĈòýĀò¯ ĈÆĊöòýv 

¡#    Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

  Ĉ¤í½wÊù ĈùĒí Ç¿Āùj 

¥#  ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½5   

¶ ĈÎÎ¸£ ¡w³ĒÖÍv Ăú«¾£ ÿ Øæö£ Ĉzwĉ¿½v 

¶  üå Ĉzwĉ¿½vĈÎÎ¸£ ûĀ¤ù Ăú«¾£ 

 

©#  ¡wùÿÀöùI  Ătv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­#  ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ ć¹Āú´ù  IĈöÝ ºú´ù  I¾Ċz¹  I ìzwz  IøĊăv¾zv  Iÿ¾Æ·  $,.40)#  Ĉýºz ¢Ċz¾£ Ă¤É½ ûwĉĀ¬Êýv¹ ćv¾z ĈÆĊöòýv  Iøă¹ÀýwÉ |w¯  I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv I

)ûv¾Ą£  

.̹  Ĉù¾íĒù I¾´Å $,.4,)#  ćv¾z ĈÆĊöòývĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ Ă¤É½ ûwĉĀ¬Êýv¹ Ióÿv |w¯ I½ĀĄÙ ćvÿj ¡v½wÊ¤ýv I )ûv¾Ą£ 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Â  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 öòýv ûwz¿ĊÆĈ ùĀúÝ Ĉ  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã  ĈöúÝÃ 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,4 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  ÿ ½wùj È¬þÅ    ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Statistics and Measurment in Sport Sciences 

 

x  #Ĉöí ãºă  5 

ĂÞõwÖù   ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ ¹¾z½wí ãºă wz ½wùj Ĉ£wùºêù ÿ y¸¤þù ¦³w{ù 

ĂÞõwÖù øĊăwæù I ÿ ć¾Ċñ ā¿vºýv ÿ È¬þÅ ¢Ċúăv ÿ óĀÍvāĀĊÉ ÿ ć¾Ċñ ā¿vºýv ôzwé ¹½vĀù  ćwăĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ È¬þÅ äö¤¸ù 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ ûj ¹¾z½wí ÿ ĈæĊÍĀ£ ½wùj 

.̹  wz ĈĉwþÉj  ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ć¹¾z½wí ÿ ā¹wÅ ôtwÆù ô³ ½¹ ¡½wĄù 

.̺  wz ĈĉwþÉjĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ ć¾Ċñ ā¿vºýv ¢Ċúăv ÿ óĀÍv 

.͈  wz ĈĉwþÉj  ā¿Ā³ ½¹ ć¾Ċñ ā¿vºýv ôzwé ¹½vĀùĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ äö¤¸ù ćwă 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸ ĈñÂĉÿ ÿ ãvºăv IøĊăwæù ćwăĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ ½wĊÞù ć¾Ċñ ā¿vºýv 

.̹  ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ ć¾Ċñ ā¿vºýv ôzwé ¹vĀù 

.̺  ĈñÀĉÿ ćwă ûĀù¿j ÿ ½vÀzv 

.͈   ½vÀzv  ćwăĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ ć¾Ċñ ā¿vºýv óÿvº¤ù 

.͉  ûĀù¿j ½¹ Ĉă¹ ¿wĊ¤ùv ÿ v¾«v āĀ´ý ćwăĈ¤í¾³ ÿ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj óÿvº¤ù 

.͊  ûĀù¿j ½¹ Ĉă¹ ¿wĊ¤ùv ÿ v¾«v āĀ´ý ćwăÇ¿½ÿ ½¹ Ĉ£½wĄù óÿvº¤ù ćwă y¸¤þù 

.̾  ûĀù¿j ½¹ Ĉă¹ ¿wĊ¤ùv ÿ v¾«v āĀ´ý ćwăĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ ćv ĂùwþÊÅ¾~ ÿ Ĉývÿ½ óÿvº¤ù 

.̿  ûĀù¿j ¿wĊ¤ùv ôĉº{£ ĈòýĀò¯ ćwă ¡v¾úý Ăz ĈÉ¿½ÿT,Z ćºÍ½¹ Ówêý ÿ 

.̀  ÷½Āý ĂĊĄ£ ĈòýĀò¯ ÿ ÛvĀýv IøĊăwæù ćwă ûĀù¿j ½¹ ¹½vºýw¤Åv  ćwăĈÉ¿½ÿ   

̸̷. ½vÀåv ÷¾ý ¹¾z½wí  ćwăów¨ù ¡½ĀÍ Ăz çĀå ¹½vĀù ½¹ Ô{£¾ù ćwăĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ ć¹¾z½wí 

̸̸.  ĈæĊÍĀ£ ½wùj IÌ·wÉ ćwăÌ·wÉ ÿ ćÀí¾ù Èĉv¾ñwăć   ñºþív¾~Ĉ 

̸̹. ĈÕw{þ¤Åv ½wùj wz Ĉ£wùºêù ĈĉwþÉj 

̸̺.   ¿v ā¹wæ¤ÅvExcel  ĂÎ·wÉ Ă{Åw´ù ćv¾z ćwăĈæĊÍĀ£ ½wùj I ĈÆĉĀý óĀù¾å 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

  ÔÅĀ£ ĈöúÝ ¹½vĀù ûwùÀúă ćv¾«v wz āv¾úă ¾£ĀĊ ùwí ¢ĉwÅ ½¹ Ã½¹ Ătv½vûwĉĀ¬Êýv¹ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶ ¹¾z½wí Èýv¹ Ĉzwĉ¿½v ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ ½wùj 

¶  ½wùj ÿ ĈÑwĉ½ ¡wĊöúÝ ½¹ ¾£ĀĊ ùwí ¿v ā¹wæ¤Åv üå Ĉzwĉ¿½v 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

 ¾£ĀĊ ùwí ¢ĉwÅ 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ćÿ¹wă$ āºĉ¾å I,.4+ IøöÞù ¢Ċz¾£ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv Iø¤Êă |w¯ Iwă ûĀù¿j ÿ øĊăwæù IĈýºz ¢Ċz¾£ ½¹ ĈzwĊÉ¿½v ÿ ć¾Ċñ ā¿vºýv )#)ûv¾Ą£  

-̹ ¶ĊÉ I$ ćºĄù Ić¿w{ĄÉ I¹Āú´ù,.40 Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv IĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ ½¹ ć¾Ċñ ā¿vºýv ÿ È¬þÅ )#)ûv¾Ą£   

-̺ ùvĊöÝ Çw£¾Ĉ  ú£w³ Iºú´ùĈ ùvĊ ½vÿº$,.40 #½ĉÑwĊ w~ ¡wĉ½wùj ¡wùºêù ÿ Ă)ûv¾Ą£ I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv Iø¤Êă |w¯ I 

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Â  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 (  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã  ĈöúÝÃ 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ -+ 

 

-͈ $ óĀÅ½ IyöÕ ¢ĉwú³,.4- I¢í¾³ ÿ øöÝ ¡v½wÊ¤ýv IĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ ½¹ ć¾Ċñ ā¿vºýv ÿ È¬þÅ )#)ûv¾Ą£  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ -, 

 

õvä  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 Ç¿½ÿ ½¹ ĂĊõÿv ćwă ìúí ÿ Ĉþúĉv I¢ÉvºĄz 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Hygiene, Safety and First Aid in Sport  

 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj  ÔĊ´ù ½¹ Ĉ¤ùĒÅ Øæ³ ÿ Ç¿½ÿ ½¹ Ĉþúĉv üĊùw£ āĀ´ý ćwă ĈÉ¿½ÿĂĊõÿv ćwă ìúí ćv¾«v ½¹ ¡½wĄù yÆí ÿ 

āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶ wþÉjĈĉ Ā¬Êýv¹ĉ¹½vºýw¤Åv wz ûw ćwăÔĊ´ù ½¹ Ĉþúĉv ćwă ĈÉ¿½ÿ 

¶ wþÉjĈĉ Ā¬Êýv¹ĉÔĊ´ù ½¹ Ĉ¤ÉvºĄz ¹½vĀù wz ûw  ćwăĈÉ¿½ÿ 

¶ ìúí wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj ćwă  wă ¢ĊùÿºÎù wz ¹½Ā·¾z āĀ´ý ÿ ĂĊõÿv 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸  ¹½vºýw¤Åv ćwăĈÉ¿½ÿ ôĉwÅÿ ÿ ¡vÀĊĄ¬£ Iwă ûwîù Ĉþúĉv 

.̹  ÔĊ´ù ½¹ ÿ Ç¿½ÿ ÷wòþă ½¹ ¹¾å Ĉþúĉv üĊùw£ āĀ´ý ćwăĈÉ¿½ÿ 

.̺   ć¹¾å ¢ÉvºĄzûj ¢ĉwÝ½ ¡wùÿÀöù ÿ Ç¿½ÿ ûwù¿ ½¹ 

.͈  ÔĊ´ù ¢ÉvºĄz ćwăûj ¢ĉwÝ½ ¡wùÿÀöù ÿ ĈÉ¿½ÿ 

.͉ ¾Þ£ĉúăv Iãvºăv IäĊwă ìúí ¡½ÿ¾Ñ ÿ ¢ć õÿvĊ  Ă 

.͊  ÍĀ£Ċwă Ăć öí Ĉ  ¥¹vĀ³ wz ¹½Ā·¾z ½¹ 

.̾  ¿½vĉzwĈ ùÿºÎùĊÞ£ ÿ üĊĊĀõÿv üĉ  wă ¢ 

.̿  öúÝĊ³v ¡wĊwć {öé Ĉ Ææþ£Ĉ w¬zw« ÿĈĉ    ÷ÿºÎù 

.̀  wă ìúíć õÿvĊ ÿ wă ø·¿ Ăò¤·ĀÅĈ    wă 

̸̷.  ¾Þ£ĉñ¹¿wù¾ñ wz ¹½Ā·¾z āĀ´ý ÿ øtĒÝ IäĈ   

̸̸.  ¾Þ£ĉñ¹¿wù¾Å wz ¹½Ā·¾z āĀ´ý ÿ øtĒÝ IäĈ   

̸̹.  ¾Þ£ĉùĀúÆù wz ¹½Ā·¾z āĀ´ý ÿ øtĒÝ IäĊ ¢ 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj( ć¾ĉĀÎ£ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

Ĉzwĉ¿½v ¢ĊõwÞå  ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý 

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý   

¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ ćºÅv IüÆ³ $,.40 )#ìúí  ćwăĈÉ¿½ÿ ¡wùºÍ ½¹ ĂĊõÿv )ûv¾Ą£ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv)ûv¾Ą£ I  

.̹  ā¹vÀĊöÝ  IüĊÆ³ ºú´ù I¢Å¾~ yÆí IćºĄù $,.4- )#Ç¿½ÿ ½¹ ¢ÉvºĄz )½wÚ¤ýv ¾ÎÝ ¡v½wÊ¤ýv ) 

.̺ ìĉºÅv¾å ĀĊ¤Åv IĈõvÿ üĊõ )Ç¿½ÿ ½¹ Ĉþúĉv ¢ĉ¾ĉºù )Ăú«¾£ 5ûwáwz¹ IøÅwêõvĀzv IüĊÆ³ºú´ù ćĀÑ½  $,.3/ )#¾·wå ûvÁĀå ¡v½wÊ¤ýv ) 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Â  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 (  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã  ĈöúÝÃ 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ -- 

 

äõv#  ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ5    ĈùĀ£wýj¢í¾³  

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ 5  Anatomy in Movement 

x#  5Ĉöí ãºă 

ĈĉwþÉj Ā¬Êýv¹ûwĉ  wz ĈýĒÒÝ ø¤ÆĊÅæ ø¤ÆĊÅ ÿ Ĉ¤öîÅv ûwÆýv ûºz Ĉ{ÎÝ  

   5āÂĉÿ ãvºăv  

.̸  ÿ ôÍwæù wz ĈĉwþÉjĂþ£ üĊĉw~ ÿ Ăþ£ đwz ćwă ûvĀ¸¤Åv 

.̹  Ăþ£ üĊĉw~ ÿ Ăþ£ đwz ¡ĒÒÝ wz ĈĉwþÉj 

.̺  Ăþ£ üĊĉw~ ÿ Ăþ£ đwz ćwă ¢þùwòĊõ ÿ wă Ówz½ wz ĈĉwþÉj 

 

  #|wă ôÎå¾Å 

.̸ ûwÆýv ¢í¾³ ÿ ĈîĊùĀ£wýj øĊăwæù wz ĈĉwþÉj 

.̹ Ĉ¤öîÅv ø¤ÆĊÅ wz ĈĉwþÉj(  ĈýĒÒÝ 

.̺  ôÍwæù ÛvĀýv wz ĈĉwþÉj 

.̻  Iwă ûvĀ¸¤Åv wz ĈĉwþÉj¡ĒÒÝ I ôÍwæù  ĂýwÉ ºþz¾úí ćwă ¢þùwòĊõ ÿ 

.̼ wþÉjĈĉ   ôÍwæù Iwă ûvĀ¸¤Åv wz  I¡ĒÒÝ  ćwă ¢þùwòĊõ ÿ ĂþĊÅ ĂÆæé ÿ ¡v¾êå ûĀ¤Å  

.̽ wþÉjĈĉ   ôÍwæù Iwă ûvĀ¸¤Åv wz  I¡ĒÒÝ  ćwă ¢þùwòĊõ ÿ ûw¤Êòýv ÿ ¢Å¹ ®ù IºÝwÅ 

.̾ wþÉjĈĉ ôÍwæù Iwă ûvĀ¸¤Åv wz I¡ĒÒÝ  ćwă ¢þùwòĊõ ÿ   Ĉþòõ ºþz¾úí 

.̿ wþÉjĈĉ ôÍwæù Iwă ûvĀ¸¤Åv wz I¡ĒÒÝ  ćwă ¢þùwòĊõ ÿ ûw¤Êòýv ÿ w~ ®ù IçwÅ IĀýv¿   

.̀  ĈÖĊ´ù xwÎÝv ÿ ćÀí¾ù yÎÝ ø¤ÆĊÅ wz ĈĉwþÉj 

 

  #¡  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

 ć¾ĉĀÎ£ ÿ ĈùĒí Ç¿Āùj 

 

 5#ć¹wĄþÊĊ~$ ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½ #¥ 

¢ĊõwÞåøĊý óĀÕ ½¹ ĈÅĒí ćwă ówÅ   -0 ºÍ½¹ 

øĊý  óĀÕ ½¹ ćv ā½ÿ¹ ûĀù¿jówÅ    -0ºÍ½¹ 

 Ĉýwĉw~ ûĀù¿j     0+ ºÍ½¹ 

 5Ătv½v ćv¾z ¿wĊý¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ I¡wùÿÀöù #© 

 5ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù #­ 

.̸ $¾âÍv ĈöÝ IĈÅvÿ½,.43 ûvĀ¸¤Åv$Ĉ¤í¾³ ĈùĀ£wýj)# ÷ÿ¹ |w¯ I#¡ĒÒÝ ÿ ôÍwæù Iwă ĈÅ¾ý ¡v½wÊ¤ýv I 

.̹ $)))v Ĉõÿ IĈýwÉwí I¾Ċùv ¾ăwÕ Ĉþĉ¿ÿ IÇĀĉ½v¹ I ć¹ĀÅ,.4/)#   ùĀ£wýjĈ ¹¾z½wíć ím£ wzĊº ¤í¾³ āwò¤Å¹ ¾zĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯IĈ 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Â  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 (  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã  ĈöúÝÃ 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ -. 

 

äõv#  ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ5  Ĉýw{ù   ûwÆýv ćÁĀõĀĉÀĊå 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ 5  Fundamental of Human Physiology 

 

x#  Ĉöí ãºă  5 

Ā¬Êýv¹ ĈĉwþÉjûwĉ wz   ÿ ûwÆýv ćÁĀõĀĉÀĊå ¡wùºêù ¹¾îöúÝ Ĉ·¾zāwò¤Å¹ ćwăûºz ºý½v¹ ć¾¤ÊĊz ¢Ċúăv Ç¿½ÿ ½¹ Ăí 

āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸ wþÉjĈĉ Ā¬Êýv¹ĉ ºþþí Ĉù Øæ³ v½ ¢ùwé ½w¤·wÅ Ăí ûºz ¿v Ĉĉwă āwò¤Å¹ ¹¾îöúÝ ĈòýĀò¯ wz ûw 

.̹ wþÉjĈĉ Ā¬Êýv¹ĉ¹¾îöúÝ Ăí ûºz ¿v Ĉĉwă āwò¤Å¹ ¹¾îöúÝ ĈòýĀò¯ wz ûw ćwă  ºý½v¹ Ĉ£wĊ³ 

|#  ôÎå¾Å  5 

.̸  å ¡wùºêùĊÀĉÁĀõĀć É Ĉýw{ù ÿĊúĊwĈĉ ³Ċ  ¡w 

.̹  ăwæù Ċå øĊÀĉÁĀõĀĉîĈ  óĀöÅ ²ÖÅ ½¹ 

.̺  òýĀò¯Ĉ  ýĒÒÝ āwò¤Å¹ ¹¾îöúÝ Ĉ 

.͈  òýĀò¯Ĉ    ûĀ· Ç¹¾ñ āwò¤Å¹ ¹¾îöúÝ 

.͉  òýĀò¯Ĉ   Äæþ£ āwò¤Å¹ ¹¾îöúÝ 

.͊  òýĀò¯Ĉ  ½ ûÿ½¹ ¹ºá āwò¤Å¹ ¹¾îöúÝĉÀ 

.̾  òýĀò¯Ĉ  {ÎÝ āwò¤Å¹ ¹¾îöúÝ Ĉ 

.̿  òýĀò¯Ĉ  Ç½vĀñ āwò¤Å¹ ¹¾îöúÝ 

.̀  òýĀò¯Ĉ  ¹¾îöúÝ ÿwæþõ āwò¤Å¹ć  v ÿĉþúĈ 

̸̷.  òýĀò¯Ĉ  õÿ¾¤îõv ó¹wÞ£ ÿ ½v½¹v ²É¾£ āwò¤Å¹ ¹¾îöúÝĊ wă ¢ 

¡#    Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

 ĈùĒí Ç¿Āùj (   ć¾ĉĀÎ£ 

¥#  ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½5   

 ĈÅĒí ¢ĊõwÞå Ĉzwĉ¿½v 

 ûwÆýv ćÁĀõĀĉÀĊå ¡wÝĒÕv Ĉzwĉ¿½v 

 

©#  ¡wùÿÀöùI    ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£Ătv½v ćv¾z ¿wĊý 5 

­#  ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ ĈÑv½v  IºĊú³I    ć¾æÍćĀÅĀùI  ²õwÍI  ÷¾í  ĈúÅwéI  ½ĀÎþù  $,.4,  )#ûwÆýv ćÁĀõĀĉÀĊå  $ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ ûwĉĀ¬Êýv¹ āÂĉÿ  )#  ¡v½wÊ¤ýv

¢í¾³ ÿ øöÝ)   

.̹ ôĊýv¹ üĊöñĀõ ìù I¹½Āæùw¤Åv I¢ĉvÿ ºĉĀĉ¹ $,.4,IûwÆýv ćÁĀõĀĉÀĊå I# IĈþĊtwñ ĈöÞÅw{Ý 5Ăú«¾£ )½Āý ÷wĊ~ ¡v½wÊ¤ýv 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Â  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ¢í¾³ ĈùĀ£wýj  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã  ĈöúÝÃ 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ -/ 

 

äõv#  ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ5   ûwÆýv ¢í¾³ ìĊýwîù 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ 5  Mechanics of Human Movement 

 

x#  Ĉöí ãºă  5 

wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj  £wùºêù óĀÍvĈ åĊÀĉýwîù ìĊāĀ´ý ÿ ìć ÍĀ£ ½¹ ûj ¿v ā¹wæ¤ÅvĊö´£ ÿ äĊÉ¿½ÿ ¡wí¾³ ôĈ   

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸    wz ĈĉwþÉjûj ¦³w{ù ÿ ìĊýwîù ìĉÀĊå 

.̹   wz ĈĉwþÉjĉÿv¿ ÿ ĈÖ· ¢í¾³ ìĊ¤þĊÅ ÿ ìĊ£wúþĊÅĂ  ćv 

.̺    wz ĈĉwþÉj  ćÁ¾ýv ÿ ½wí øĊăwæù 

.͈  ā¿Ā³ ½¹ ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ć¹¾z½wí ôtwÆù ô³ ½¹ ¡½wĄù ìĊýwîù 

|#  ôÎå¾Å  5 

.̸ úí ÿ wă½v¹¾zĊ½v¹¾z ¡wć 

.̹ úíĊÅ ¡wĊ£wúþĊîĈ ÞéĀùĊ¢I w¬zw«Ĉĉ I xw¤É ÿ ¢Ý¾Å 

.̺ ¢zw§ ¢Ý¾Å wz ¢í¾³ I ¢zw§ xw¤É wz ¢í¾³ I  ¹v¿j ÓĀêÅ 

.͈ zw£¾~ ¢í¾³ Ĉ þî£ ½¹ ûj ¹¾z½wí ÿ Ċìwăć É¿½ÿĈ 

.͉ ýĊý ÷ÿ¹ ûĀýwé ÿ wăÿ¾Ċ ü£Ā 

.͊ wêz ûĀýwéć Ö· ¢í¾³ ā¿vºývĈI Ç¿½ÿ ½¹ ûj ¹¾z½wí ÿ Ăz¾Ñwăć  ¹½Ā·¾z ć 

.̾ ½wíI Á¾ývć ýwîùĊîĈ w~ ÿĉò¤ÆĈ Á¾ýv ć 

.̿ ÷¾« Àí¾ùI w~ ÿ ó¹wÞ£ ĉ½vºć  Ç¿½ÿ ½¹ ûj ¹¾z½wí ÿ 

.̀ ýv½ÿ¹ ¢í¾³ĈI ½ÿw¤Êñ  ÷¾ăv ½¹ ûj ¹¾z½wí ÿ ā¾é¾é ÿ wă wăI ĂýĀúýwăć  ½wîÉ¿½ÿ ûºz ½¹ ûj 

¡#    Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

   ¡ºù Ăz üĉ¾ú£ ô³ ¡wÆö« ć½vÀñ¾z ÿ ć½Āu£ ¡½ĀÍ Ăz Ã½¹ Ătv½v,  Ă¤æă ½¹ ¢ÝwÅ)  ów¨ù ¿v ā¹wæ¤Åv  ćwă  ¹½vĀù Ĉùwú£ ½¹ ĈÉ¿½ÿ

¢Åv ĈùvÀõv ôÎå¾Å ½¹ ½Āí¼ù  ) 

¥#  ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½5   

 ĈÅĒí ¢ĊõwÞå Ĉzwĉ¿½v 

ûwÆýv ¢í¾³ ìĊýwîù ¡wÝĒÕv Ĉzwĉ¿½v 

©#  ¡wùÿÀöùI  Ătv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

 

­#  ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ăĈ I ©) © I zĊýwîùĀĊ É¿½ÿ ûĀþå ìĈI Ăú«¾£5 ¿wúýć ā¹v¿I  ćºĄù $,.34I# ûv¾Ą£ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv I)ûv¾Ą£  

-̹ ý¿½ĊìI ½I ¾ívÿI ©)  õwă ÿĊºć I ¹ I ýw{ùĈ  åĊÀĉì5 ýwîùĊìI ¹ Ăú«¾£ĉ ýwĈI  ¹Āú´ù $,.4+I# Ìý ¡v½wÊ¤ýv  ) 

-̺ ¾ùv¾íI j) ­vI  åĊÀĉv¾z ìć ¿ ÷ĀöÝĉ¤ÆĈI ½wĄz Ăú«¾£I ¹Āú´ù $,.4/I# ûv¾î¤{ù ¡v½wÊ¤ýv I)ûv¾Ą£   

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Â  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ¢í¾³ ĈùĀ£wýj  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã  ĈöúÝÃ 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ -0 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Physical Fitness 1  

 

x  #Ĉöí ãºă  5 

 wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj Ĉ·¾z ÿ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ćwă ĂæõĀù  ÷w¬ýv  ÿ ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ÿ ć¿vĀă ¡wþĉ¾ú£Çÿ½ ćwă  ÿ ć¿vĀă Ĉñ¹wùj ¢ĉĀê£

 ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶ Çÿ½ ÿ ć¿vĀă Ĉñ¹wùj ¢ĉĀê£ ćwăûj Ĉzwĉ¿½v ÿ Ĉþĉ¾ú£ äö¤¸ù 

¶  ÿ ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv ¢ĉĀê£Çÿ½ ćwă ÿ Ĉþĉ¾ú£ äö¤¸ùûj Ĉzwĉ¿½v 

¶  ÿ ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ¢ĉĀê£Çÿ½ ćwăûj Ĉzwĉ¿½v ÿ Ĉþĉ¾ú£ äö¤¸ù 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ĈùĀúÝ øĊăwæù ÿ ãvºăv 

-̹  Çÿ½ ćwăüĉ¾ú£ ĂÆö« #û¹¾í ¹¾Å$ Ăú£w· ÿ #û¹¾í ÷¾ñ$ Ûÿ¾É äö¤¸ù 

-̺  Çÿ½ ćwăć¿vĀă Ĉñ¹wùj Ĉzwĉ¿½v ÿ Èĉw~ Iüĉ¾ú£ äö¤¸ù 

-͈  Çÿ½ ćwă äö¤¸ù ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv Ĉzwĉ¿½v ÿ Èĉw~ Iüĉ¾ú£ 

-͉  Çÿ½ ćwă ć¾ĉº~ ãwÖÞýv Ĉzwĉ¿½v ÿ Èĉw~ Iüĉ¾ú£ äö¤¸ù 

-͊   ĈýĒÒÝ Ĉ{ÎÝ Ĉòþăwúă ¢ĉĀê£ ćv¾z Ăĉw~ ÿ ā¹wÅ ¡wí¾³ 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶  ĈÅĒí ¢ĊõwÞå 

¶  Ĉñ¹wùj ûĀù¿jć¿vĀă 

¶ ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv Ĉăwò¤Æĉv ûĀù¿j 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸  $ ºĊú³ IĈ{«½ IĈöÞÅw{Ý IĈþĊĉwñ,.4/ I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv Iøă¹¿vÿ¹ |w¯ IĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj )#)ûv¾Ą£  

.̹ $ ûwĉĀĉÿ I­v I¹½vĀĊă-+,+v I¹v¿j 5Ăú«¾£ IĂ¤å¾ÊĊ~ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj )#  ĈöÞÅw{Ý IĈþĊĉwñ IºĊú³ IĈ{«½ IwÑ½ ºú´ù IwĊý ćºùw³ Iºú³

$,.40  )¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv I÷ĀÅ |w¯ I# 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Â  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ((  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝÂ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ -1 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj- 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Physical Fitness 2 

 

x  #Ĉöí ãºă  5 

  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ćwă ĂæõĀù Ĉ·¾z wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj ÿ÷w¬ýv  Ĉ¤ùÿwêù ¡wþĉ¾ú£ I  ĈýĒÒÝ Ĉ¤í¾³ Ĉñ¹wùj ÿ ć¿vĀă Ĉz ¢ùwê¤Åv 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶ Çÿ½  ÿ ĈýĒÒÝ ¡½ºé ¢ĉĀê£ ćwăûj Ĉzwĉ¿½v ÿ Ĉþĉ¾ú£ äö¤¸ù 

¶  ÿ ć¿vĀă Ĉz ¢ùwê¤Åv ¢ĉĀê£Çÿ½ ćwă ûj Ĉzwĉ¿½v ÿ Ĉþĉ¾ú£ äö¤¸ù 

¶  ÿ Ĉîzw¯ ÿ ¢Ý¾Å ¢ĉĀê£Çÿ½ ćwăûj Ĉzwĉ¿½v ÿ Ĉþĉ¾ú£ äö¤¸ù 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  ÿ ãvºăv Ĉ¤ùÿwêù üĉ¾ú£ øĊăwæù 

-̹ Çÿ½ ćwă ĈýĒÒÝ ¡½ºé Ĉzwĉ¿½v ÿ Èĉw~ Iüĉ¾ú£ äö¤¸ù 

-̺ ć¿vĀă Ĉz ¢ùwê¤Åv üĉ¾ú£ øĊăwæù ÿ ãvºăv 

-͈ Çÿ½ ćwă ć¿vĀă Ĉz ¢ùwê¤Åv Ĉzwĉ¿½v ÿ Èĉw~ Iüĉ¾ú£ äö¤¸ù 

-͉  Ĉîzw¯ ÿ Ĉ¤Ý¾Å üĉ¾ú£ øĊăwæù ÿ ãvºăv 

-͊ Çÿ½ ćwă Ĉîzw¯ ÿ ¢Ý¾Å Ĉzwĉ¿½v ÿ Èĉw~ Iüĉ¾ú£ äö¤¸ù 

 ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶  ĈÅĒí ¢ĊõwÞå 

¶  ¡½ºé ûĀù¿j 

¶  ć¿vĀă Ĉz ¢ùwê¤Åv ûĀù¿j 

¶  Ĉîzw¯ ÿ ¢Ý¾Å ûĀù¿v 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ĈöÞÅw{Ý IĈþĊĉwñ $ ºĊú³ IĈ{«½ I,.4/ I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv Iøă¹¿vÿ¹ |w¯ IĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj )#)ûv¾Ą£  

-̹ $ ûwĉĀĉÿ I­v I¹½vĀĊă-+,+  ĈöÞÅw{Ý IĈþĊĉwñ IºĊú³ IĈ{«½ IwÑ½ ºú´ù IwĊý ćºùw³ Iºú³v I¹v¿j 5Ăú«¾£ IĂ¤å¾ÊĊ~ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj )#

$,.40  )¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv I÷ĀÅ |w¯ I# 

-̺ $ ½v IĈ« Iüúåwă-+,-  ćwúþăv½ )#NSCA  ½¹  $ ûvĀĊí I½Ā~ Ĉù¾· IüÆ´ù Ićºýÿj 5Ăú«¾£ Iüĉ¾ú£ Ĉ³v¾Õ,.4/  )ûwþúÅ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv )# 

-͈ wÑ½ IĀöýw·v¾é    ÿÈýv½wîúă  $,.41ûĀù¿j )#  ćwă Ĉývÿ½ ÿ Ĉ£½wĄù IĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj È¬þÅ   Ă¤É½ Ă{¸ý ûv½wîÉ¿½ÿ  ćwă  IĈÉ¿½ÿ äö¤¸ù

 )Ĉú¤³ ¡v½wÊ¤ýv 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Â  ć¾ÚýÃ 

 Ãÿ½¹ ÈĊ~¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝÂ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ -2 

 

äõv#  ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  wþÉ, 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Swimming 1 

 

x#  Ĉöí ãºă  5 

ć¾Ċñv¾å ¡½wĄù ćwăóv¾í ćwþÉ  ¢Ê~ óv¾í ÿ ĂþĊÅ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj  ĂþĊÅ óv¾í ćwþÉ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

¶  wz ĈĉwþÉj ¢Ê~ óv¾í ćwþÉ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

|#  ôÎå¾Å  5 

-̸  ¢ĊúăvI  ¾¸¤Åv Ĉ¤ÉvºĄz ÿ Ĉþúĉv ¡v½¾êù 

-̹   ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă   xj 

-̺   ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăxj ½¹ ć½ÿwþÉ  

-͈  ÿ v¾«v Ç¿Āùj  ¡½wĄù ćwăxSj ½¹ û¹½Ā·¾Å 

-͉   ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă  ĂþĊÅ óv¾í ćwþÉ 

-͊   ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă ¢Ê~ óv¾í ćwþÉ 

-̾    ¡½w¤Åv ÛvĀýv ÿ Ă·¾¯ÿ¹ ćw~ ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̿  ¢Ê~ ÿ ĂþĊÅ óv¾í ćwþÉ ½¹ ā¹wÅ ¢Êñ¾z ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v 
 

 ¡#    Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ5  

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥#  ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½5   

¶  ¢Ê~ ÿ ĂþĊÅ óv¾í ¡½wĄù È¬þÅ 

¶  ¢åwÆù ½¹ ¢Ê~ ÿ ĂþĊÅ óv¾í ćwþÉ ¹¾îöúÝ È¬þÅ0+ ¾¤ù 

 

©#  ¡wùÿÀöùI  Ătv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­#  ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ĈþĊtwñ IĈöÞÅw{Ý $,.3- # Ç¿Āùj óĀÍv ćwþÉ,ÿ-I ½Āý ÷wĊ~ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv 

-̹ ûwù¿wñ  I Ĉ«  Iüzÿ½  )wþÉ Ĉ£½wĄù ¡wþĉ¾ú£  IĈ¤zwé½ ćwþÉ ½wĄ¯  IĈùĒÅ Ăú«¾£  IĈêĉºÍ ÿ ĂúÕwå  I¿wý¾~  $,.3,)#    ûĀĊÅv½ºå ¡v½wÊ¤ýv

ûv¾ĉv ĈùĒÅv ć½ĀĄú« ćwþÉ Ióÿv |w¯ Iûv¾Ą£ 

-̺ ĈĉwÑ¾ĊöÝ IĂúÕwå Iðý½ÿv ¾zwÍ $,.40)# Ç¿Āùj wþÉ $ćwúþăv½ ûwĊz¾ù ÿ ûv½wîÉ¿½ÿ#) Ăĉw~ ÷ĀöÝ Ç¾¤Æñ ¡v½wÊ¤ýv  I 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Â  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ((  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝÂ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ -3 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  ĈývºĊùÿ ÿ¹, 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Track and Field 1 

 

x  #Ĉöí ãºă  5 

ć¾Ċñv¾å  ìĊþî£ ćwăûºĉÿ¹  IóĀÕ Ç¾~ IÛwæ£½v Ç¾~  wĄýj Ăz ÓĀz¾ù Ĉ£wùºêù ¡v½¾êù ÿ Ăý¿ÿ xw£¾~ ÿ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj ûºĉÿ¹ ²Ċ´Í ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

¶  wz ĈĉwþÉj ÿ¹ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă Üýwù wz 

¶  wz ĈĉwþÉj Ûwæ£½v ÿ óĀÕ Ç¾~ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  Ăĉw~ ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ĈývºĊùÿ ÿ¹ ½¹(ABC  # 

-̹    ¡½w¤Åv ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̺   ûºĉÿ¹ ²Ċ´Í ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈  ÿ¹ ½¹ ûºĉÿ¹ ø¤ĉ½ øĊÚþ£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă  ¢ùwê¤Åv ÿ ¢ùwê¤Åv ĂúĊý 

-͉   ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăÿ¹ ½¹ xĀ¯ ÐĉĀÞ£ óÿvº¤ù ćwă ć¹vºùv 

-͊   Üýwù ¿v ½Ā{Ý ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̾   ìĊþî£ Ç¿Āùv ÿ v¾«v ćwăóĀÕ Ç¾~ ½¹ #Ĉ°Ċé ÿ ¾úí ÃĀé$ ā¹wÅ 

-̿  Ăý¿ÿ xw£¾~ ½¹ ĈÖ· ìĊþî£ Ç¿Āùv ÿ v¾«v 

-̀  Ûwæ£½v Ç¾~ ½¹ ć½Ā{Åwå ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

  

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¡½wĄù Ĉzwĉ¿½v ćwă¢ĊõwÞå ÿ āºÉ ā¹v¹ Ç¿Āùv  ćwă ĈÅĒí 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ºú³v Ić¾ÖÝ ĈúĊăv¾zv I¹vĀ« Ić¹wâÍ IûÂĊz I¾Ąù¹wÉ IĈöÝ I¾Ąöí IwÑ½ ºú´ù I¡wĊz,.34 ¡v½wÊ¤ýv Iø¤æă |w¯ Ióÿv ºö« IĈývºĊùÿÿ¹ )#

 I¢úÅ)ûv¾Ą£  

-̹ $ wúĊÞý IćĀ«vĀ· IºĊú³ IĈ{«½ IûÂĊz I¾Ąù¹wÉ,.4. I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv IøĄý |w¯ I÷ÿ¹ ºö« IĈývºĊùÿÿ¹ )#)ûv¾Ą£  

-̺ $ ĈöÝ ºú´ù IĈz¾¨ĉ,.40)#   Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv I÷wñ Ăz ÷wñ Ç¿Āùj 5ĈývºĊùÿÿ¹)ûv¾Ą£   

-͈ $ ¹vĀ« Ić¹wâÍ IwúĊÞý IćĀ«vĀ·,.33ìĊþî£ )# ćwă IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv IĈývºĊùÿÿ¹)ûv¾Ą£   
    

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Â  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ((  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝÂ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ -4 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  ìĊ¤ÅwþúĉÁ, 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Gymnastics 1 

 

x  #Ĉöí ãºă  5 

ć¾Ċñv¾å ¡½wĄù ćwăĈþĊù¿ ¡wí¾³ ½¹ Ăĉw~ I  ÄîĊå½wz ÿ ë¾· Ç¾~ ÿ ôõv½w~ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj   ĈþĊù¿ Ăĉw~ ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

¶  wz ĈĉwþÉj ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă  ôõv½w~ ÿ ÄîĊå½wz ½¹ Ĉ£wùºêù 

¶  wz ĈĉwþÉj ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăë¾· Ç¾~ ½¹ ā¹wÅ 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸   ìĊ¤ÅwþúĉÁ Ç¿½ÿ ½¹ wă Ă¤É½ ÛvĀývÿ ¡vÀĊĄ¬£ IĂ°¸ĉ½w£ 

-̹    wă ¢öá ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̺    Ăĉw~ ĂÅ ÿ ¢Å¹ ÿ¹ Äýđwz Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈    ìöå ÿ µ¾¯ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͉   Ĉ¤æ« Ĉ£wùºêù ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͊   ë¾· Ç¾~ Ĉ£wùºêù ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̾    ôõv½w~ ÿ ÄîĊå½wz ćÿ½ Ĉ£wùºêù ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̿   ā¹wÅ ĈþĊù¿ ¡wí¾³ Ăùwý¾z ćv¾«v 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

  ĈþĊù¿ ¡wí¾³ ½¹ Ăùwý¾z ćv¾«v ÿ wă ¡½wĄù È¬þÅ 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ ¾å ĀöývĀăĉ¿¾{úÅwé IĈ  ¹wăºú´ù ćĀÒ£¾ù Ić  ÅĊāº  ¹wÉ$ )ć,.41  )#Á Ç¿Āùjĉ¤ÅwþúĊì  ¾þăć  £wùºêù$ ûv¹¾ùĈ #  ÿ ¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv )

)Ĉ¤ÊĄz ºĊĄÉ 

.̹ ¾å ĀöývĀăĉ¿¾{úÅwé IĈ  ¹wăºú´ù ćĀÒ£¾ù Ić  ÅĊāº  ¹wÉ$ )ć,.42  )#Á Ç¿Āùjĉ¤Åwþú Ċì  ¾þăć  ûwý¿   £wùºêù$Ĉ# ºĊĄÉ ÿ ¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv )

)Ĉ¤ÊĄz 

.̺ $ Ăþùj IćĀÑ½,.30òÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv Iûv¾¤·¹ Ă¤å¾ÊĊ~ ìĊ¤ÅwþúĉÁ )#ûv¾Ą£ Ióÿv |w¯ Iv¾ăÀõv āw 

.͈ $ ½v¹¾Å Ićºú´ù IwÑ½ºĊú³ Ić¾ăwÕ,.33 Ióÿv |w¯ Ić¿v½ āwòÊýv¹ IìĊ¤ÅwþúĉÁ Ç¿Āùj óĀÍv )#)ûv¾Ą£  

.͉ $ ôÒæõvĀzv IĈí¾ĉ¿ I¹ĀÞÆù IĈýw´{Å,.40  )ìtĒù ¡v½wÊ¤ýv IìĊ¤ÅwþúĉÁ Ç¿Āùj óĀÍv )# 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

  ¹vºÞ£¢ÝwÅ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Â  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝÂ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ .+ 

 

 

 

 

 

 

 

 ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£ Ãÿ½¹ ôÎå¾Å 

 

  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ., 

 

äõv  #  Ăz Ã½¹ ûvĀþÝĈÅ½wå  5 ù  ¡wùºêåĊÀĉÁĀõĀć  É¿½ÿĈ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ 5Introduction to Exercise Physiology  

 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj wă āwò¤Å¹ ½w¤å½ć  ¢ĊõwÞå Ăz ¶Åw~ ½¹ ûºz ćwăĈÉ¿½ÿ ÿ Ĉýºz 

āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸ wþÉjĈĉ Ā¬Êýv¹ĉ¶Åw~ wz ûw ćwăāwò¤Å¹ üùÀù ÿ ¹w³ ćwă ĈÉ¿½ÿ ÿ Ĉýºz ¢ĊõwÞå Ăz ûºz 

.̹ wþÉjĈĉ Ā¬Êýv¹ĉ ¡v¾Ċ§w£ wz ûw¢ĊõwÞå ćwăāwò¤Å¹ ¾z äö¤¸ù ĈÉ¿½ÿ ćwăûºz 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸  ½w£ĉĂ°¸ IúăvĊăwæù ÿ ¢Ċå øĊÀĉÁĀõĀć õwÞå ÿ Ç¿½ÿĊ ýºz ¢Ĉ   

.̹  ½wñ¿wÅ ÿ ¶Åw~ć ½w¤·wÅć ¤öîÅv ¡ĒÒÝĈ õwÞå ÿ Ç¿½ÿ ĂzĊ¤ùÿwêù ¢Ĉ   

.̺  ½wñ¿wÅ ÿ ¶Åw~ć ¿wÅ ÿ ¢·ĀÅć õwÞå ÿ Ç¿½ÿ Ăz ĂöÒÝĊ¿vĀă ¢ć  

.͈  ½wñ¿wÅ ÿ ¶Åw~ć ¿wÅ ÿ ¢·ĀÅć õwÞå ÿ Ç¿½ÿ Ăz ĂöÒÝĊ z ¢Ĉ ¿vĀăć 

.͉  ½wñ¿wÅ ÿ ¶Åw~ć ýĀù½Āă ó¾¤þíĈ ýĒÒÝ ¹¾îöúÝĈ  õwÞå ÿ Ç¿½ÿ ĂzĊýºz ¢ Ĉ   

.͊  ½wñ¿wÅ ÿ ¶Åw~ć {ÎÝ ó¾¤þíĈ ýĒÒÝ ¹¾îöúÝĈ  õwÞå ÿ Ç¿½ÿ ĂzĊ ýºz ¢Ĉ   

.̾  ½wñ¿wÅ ÿ ¶Åw~ć {öé ¹¾îöúÝĈ  éÿ¾ÝĈ õwÞå ÿ Ç¿½ÿ ĂzĊ ýºz ¢Ĉ   

.̿  Å ÿ ¶Åw~½wñ¿wć Ææþ£ ¹¾îöúÝĈ  õwÞå ÿ Ç¿½ÿ ĂzĊ ýºz ¢ Ĉ 

.̀  ½wñ¿wÅ ÿ ¶Åw~ć åĊÀĉÁĀõĀĉîĈ õwÞå ½¹Ċwă ¢ć  É¿½ÿĈ vĀă ÿ xj ½¹ć ÷¾ñ 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý   

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþùć¹ 5 

.̸ Àñ¾zv½  Ij  IÄ£¾zv½ ÿ ¡¾zv½  Iv  I¡wîÅv  $-+++  )#þz óĀÍvĊ¹wć  åĊÀĉÁĀõĀć  É¿½ÿĈ  $,$ #Á¾ývć  I½wñ¿wÅćÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ ÿ wăĈ  I#Ćú«¾£ 5

ĈþĊĉwñ I öÞÅw{ÝĈ üÉÿ½ ćºĊz¹ ÿ IõÿĈ  ĕv $,.4/ )#øă¹ |w¯ I¢úÅ ûwù¿wÅ  )ûv¾Ą£ I 

.̹ ÿĉ½Āúö I­v I¤Åwí Jì«Ċô Ióv I¹ĉĀĉ þí JºĈ Iöz¹ĊĀ I½đć $-++3 )#å ĊÀĉÁĀõĀć õwÞå ÿ Ç¿½ÿĊýºz ¢ Ĉ IĆú«¾£ 5ÞùĊþĈ IÑĊýwú³½ JiwĈ ýĊw  I

{«½ J¹wă¾åĈ Iú³ĊöÝwéj Jº Ĉ ¹vÂý  Iú³ĊùĒÅ JºĈ IĂúÕwå $,.4/ )#|w¯ ûv¾î¤{ù ¡v½wÊ¤ýv øă¹¿wĉ Ióÿv ºö«  )ûv¾Ą£ I 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ûwÆýv ćÁĀõĀĉÀĊå Ĉýw{ù  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ .- 

 

äõv#  ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝć¹¾z½wí ĈÉ¿½ÿ ćÁĀõĀĉÀĊå5ĈÅ 

 5ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ   Applied exercise physiology 

x#  5Ĉöí ãºăäö¤¸ù ćwă Ç¿½ÿ ÿ ¡wþĉ¾ú£ ÛvĀýv ½¹ ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ćÁĀõĀĉÀĊå äö¤¸ù ¡wÝĀÑĀù ¹¾z½wí wz ĈĉwþÉj 

   5āÂĉÿ ãvºăv  

.̻ äö¤¸ù ĈÉ¿½ÿ ćwă ¢ĊõwÞå ½¹ ćÁ¾ývĀĊz ôĊö´£ wz ĈĉwþÉj 

.̼  ćwă ć½wñ¿wÅ ÿ ¶Åw~ wz ĈĉwþÉjĈÉ¿½ÿ ¡wþĉ¾ú£ ÛvĀýv ½¹ ĈîĉÁĀõĀĉÀĊå 

.̽ ĈÉ¿½ÿ óÿvº¤ù ćwă Ă¤É½ ĈîĉÁĀõĀĉÀĊå ôĊö´£ wz ĈĉwþÉj 

  #|wă ôÎå¾Å 

.̸ óÿvº¤ù ĈÉ¿½ÿ ćwă ¢ĊõwÞå ½¹ ć¿vĀă Ĉz ÿ ć¿vĀă ćÁ¾ýv ćwĄăwò¤Å¹ øĄÅ wz ĈĉwþÉj 

.̹   ćwĄăwò¤Å¹ ć½wñ¿wÅ ÿ ¶Åw~ wz ĈĉwþÉj Ĉ{ÎÝ(Ĉ{öéIĈýĒÒÝ( ć¿vĀă Ĉz I ć¿vĀă ¢ùwê¤Åv ¡wþĉ¾ú£ Ăz ĈýĀ· ÿ ć¿wÅ ÿ ¢·ĀÅIĈÆæþ£

 Ĉ{Ċí¾£ ÿ 

.̺ wþÉjĈĉ ½wñ¿wÅ ÿ ¶Åw~ wzć wĄăwò¤Å¹ć {ÎÝ Ĉ( ýĒÒÝĈ{öéIĈ( Ææþ£¢·ĀÅIĈ ¿wÅ ÿć ýĀ· ÿĈ  Ăz  ĈývĀ£ ÿ Ĉ¤Ý¾Å ¡wþĉ¾ú£ 

.͈ wþÉjĈĉ ½wñ¿wÅ ÿ ¶Åw~ wzć wĄăwò¤Å¹ć {ÎÝ Ĉ( ýĒÒÝĈ{öéIĈ( Ææþ£¢·ĀÅIĈ wÅ ÿ¿ć ýĀ· ÿĈ  Ăz  Ĉ¤ùÿwêù ¡wþĉ¾ú£ 

.͉ wþÉjĈĉ ý ÿ wă ¶Åw~ wzćwă¿wĊ åĈîĉÁĀõĀĉÀĊ Ç¿½ÿ  #ÿºývĀî£ ÿ Ă£v½wí$Ĉù¿½ ćwă 

.͊ wþÉjĈĉ ý ÿ wă ¶Åw~ wzćwă¿wĊ åĈîĉÁĀõĀĉÀĊ  Ç¿½ÿ ów{Ċõvÿ 

.̾  wþÉ Ç¿½ÿ ĈîĉÁĀõĀĉÀĊå ćwă¿wĊý ÿ wă ¶Åw~ wz ĈĉwþÉj 

.̿ wþÉjĈĉ ý ÿ wă ¶Åw~ wzćwă¿wĊ åĈîĉÁĀõĀĉÀĊ Ç¿½ÿ  ĈývºĊù ÿ ÿ¹ 

.̀ wþÉjĈĉ ý ÿ wă ¶Åw~ wzćwă¿wĊ åĈîĉÁĀõĀĉÀĊ Ç¿½ÿ  ów{£Āå 

̸̷. wþÉjĈĉ ý ÿ wă ¶Åw~ wzćwă¿wĊ åĈîĉÁĀõĀĉÀĊ Ç¿½ÿ ów{¤îÆz 

̸̸. wþÉjĈĉ ý ÿ wă ¶Åw~ wzćwă¿wĊ åĈîĉÁĀõĀĉÀĊ Ç¿½ÿ  Ĉ¤Êí 

̸̹. wþÉjĈĉ ý ÿ wă ¶Åw~ wzćwă¿wĊ åĈîĉÁĀõĀĉÀĊ Ç¿½ÿ  ûĀ¤þĊùºz 

  #¡  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

 Ătv½v ÿ ÃĒí ½¹ ĈÉ¿Āùj ćwă ÈÅ¾~ û¹¾í ±¾Öù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ¢í½wÊù ÿ ôÎå¾Å äö¤¸ù ¡wÝĀÑĀù ½¹ ½Ā´ù ¹w¤Åv ¡½ĀÎz w£ºúÝ Ç¿Āùj

 )ºÉwz Ĉù Ĉăÿ¾ñ ćwă½wí yõwé ½¹ āºÉ üĊĊÞ£ ÈĊ~ ¿v yõwÖù Ĉ·¾z 

 5#ć¹wĄþÊĊ~$ ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½ #¥ 

¢ĊõwÞåøĊý óĀÕ ½¹ ĈÅĒí ćwă ówÅ   ,+ºÍ½¹ 

øĊý  óĀÕ ½¹ ćv ā½ÿ¹ ûĀù¿jówÅ    -+ºÍ½¹ 

 Ĉýwĉw~ ûĀù¿j     2+ ºÍ½¹ 

 5Ătv½v ćv¾z ¿wĊý¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ I¡wùÿÀöù #© 

 ĈÉ¿Āùj ĈÊĉwúý ćwĄăwò¤Å¹ ¾ĉwÅ wĉ ½Ā¤íÁÿ¾~ Ātºĉÿ āwò¤Å¹ 

  ĈúöÝ Üzwþù #­ 5ć¹wĄþÊĊ~ 

.̸ $ºĊ¬ùIäÉwí,/+-)¢úÅ ¡v½wÊ¤ývIøÊÉ |w¯Ić¹¾z½wí ĈÉ¿½ÿ ćÁĀõĀĉÀĊå)# 

.̹ $ć½Āñ¾ñI¢ĉvÿ-+,-)# wÑ½ ºú´ùIć¹¾í Ăú«¾£)ĈÉ¿½ÿ ¡wþĉ¾ú£ ćÁĀõĀĉÀĊå$ I,/+, )#  xw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ývIø¬þ~ |w¯) 

.̺ $ć½Āñ¾ñIĈ~)¢ĉvÿ-+,-)# ûv½wîúă ÿ ºĊú³IĈÑv½v Ăú«¾£Iüĉ¾ú£ ćÁĀõĀĉÀĊå $,.4,ûĒĊñ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ývIóÿv |w¯)# 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ¡wùºêù ĈÉ¿½ÿ ćÁĀõĀĉÀĊå  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ .. 

 

äõv#  ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ5  Ĉ¤Å½ºþ£ ÿ Ĉýºz ¢ĊõwÞå 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ 5  Physical Activity and Health 

 

x#  Ĉöí ãºă  5 

wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj  õwÞå ºĉvĀåĊ ýºz ¢Ĉ  ~ ½¹ Ç¿½ÿ ÿĊòÊĊ¾ć z ûwù½¹ ÿĊ½wúć wăć  äö¤¸ù 

āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸ wþÉjĈĉ Ā¬Êýv¹ĉ ć½wúĊz ¿v ć¾ĊòÊĊ~ ½¹ Ĉýºz ¢ĊõwÞå ºĉvĀå wz ûw ćwă ĈýwúÆ« 

.̹ wþÉjĈĉ Ā¬Êýv¹ĉ ć½wúĊz ¿v ć¾ĊòÊĊ~ ½¹ Ĉýºz ¢ĊõwÞå ºĉvĀå wz ûw ćwă Ĉývÿ½ 

.̺  ½wúĊz ¹v¾åv û¹v¹ Ç¿½ÿ āĀ´ý wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj 

|#  ôÎå¾Å  5 

.̸  ăwæù ĊõwÞå øĊýºz ¢ ĈI ¤Å½ºþ£Ĉ  í ÿĊæĊñºý¿ ¢ Ĉ   

.̹ wă½wíÿ¿wÅ ć  ~ĊòÊĊ¾ć z ¹Ā{Ąz ÿ Ċ½wúć wăć {öéĈ  éÿ¾Ý Ĉ  õwÞå ¾§v ¾zĊýºz ¢ Ĉ   Ç¿½ÿ ÿ 

.̺ wă½wíÿ¿wÅ ć  ~ĊòÊĊ¾ć éw¯ ó¾¤þí ÿ Ĉ õwÞå ¾§v ¾zĊýºz ¢Ĉ    Ç¿½ÿ ÿ 

.͈ wă½wíÿ¿wÅ ć  ~ĊòÊĊ¾ć ývÿ½ Ã¾¤Åv ó¾¤þí ÿĈ õwÞå ¾§v ¾zĊýºz ¢ Ĉ  Ç¿½ÿ ÿ 

.͉ wă½wíÿ¿wÅ ć  ~ĊòÊĊ¾ć z ¹Ā{Ąz ÿ Ċ½wúć wăć ¹ ĉõwÞå ¾§v ¾z ¢zwĊýºz ¢Ĉ  Ç¿½ÿ ÿ 

.͊ wă½wíÿ¿wÅ ć  ~ĊòÊĊ¾ć z ¹Ā{Ąz ÿ Ċ½wúć wăć Ææþ£Ĉ õwÞå ¾§v ¾zĊýºz ¢Ĉ    Ç¿½ÿ ÿ 

.̾ wă½wíÿ¿wÅ ć  ~ĊòÊĊ¾ć ºþúõwÅ ûv½ÿ¹ ¡đĒ¤·v ó¾¤þí ÿć õwÞå ¾§v ¾zĊ ýºz ¢Ĉ  Ç¿½ÿ ÿ 

.̿ wă½wíÿ¿wÅ ć  ~ĊòÊĊ¾ć z ó¾¤þí ÿ Ċ½wúć õwÞå ¾§v ¾z ûwÕ¾ÅĊýºz ¢ Ĉ  Ç¿½ÿ ÿ 

¡#    Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥#  ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½5   

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý   

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©#  ¡wùÿÀöùI  Ătv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­#  ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ Ĉöù½Āñ ûw«I  ĈÅĀă ¢ĊõĀ«)   Ĉýwù½¹ Ç¿½ÿ5  wă ć½wúĊz ûwù½¹ ÿ ć¾ĊòÊĊ~ )  Ăú«¾£  5ĈþĊÆ³ ćºĊÉ½Ā·I  ćºĄù  IĈ³ÿ½ üĊ¤Æ¸ýI  ìzwz I  

ÈăvĀ· ÇĀ· IĂêtwå $,.4. )#Ç¿½ÿ ¡v½wÊ¤ýv  ) 

.̹ ĂúÊ¯ ûv½wz IĈöÝ ¾Ąù IĂýwĊõwÅ  I ĈöÝ ºú´ù $,.4/)# Ĉ¤Å½ºþ£ ÿ Ĉýºz ¢ĊõwÞå IûwþúÅ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv IûwþúÅ  ) 

.̺ ćºú³v wĊý ºú´ù IüÆ´ù IwĊý Ĉ«w³ IĈÒ£¾ù $,.40 )# Ĉ¤Å½ºþ£ ÿ Ĉýºz ¢ĊõwÞå Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv I)ûv¾Ą£   

.͈ ¹½w¯Āz  I¹Āöí  IôîÆă  Ióv ÷wĊöĉÿ  )Ĉ¤Å½ºþ£ ÿ Ĉýºz ¢ĊõwÞå  IĂú«¾£  5 wĊý øĊăv¾zv  IĂĉºĄù  IĈý¿wù  I¾âÍv ĈöÝ  IwĊý ĈþÆ´ù  I¹ÿÿv¹  I  ćºùw³

wĊý  IwÑ½ ºú´ù $,.4/ )# Ăþĉj ÿ xj ¡v½wÊ¤ýv I¾úÉwí  ) 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ¡wùºêù ĈÉ¿½ÿ ćÁĀõĀĉÀĊå  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ./ 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5¢í¾³ ĈÅwþÉ  ĈÉ¿½ÿ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Sport Kinesiology 

 

x  #Ĉöí ãºă  5 

 wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj ½w¤·wÅ ÿ ¹¾îöúÝ ÅĊø¤Æ Ĉ¤öîÅv ÿ ĈýĒÒÝ   äö¤¸ù ćwă ¢í¾³ ½¹ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸   wz ĈĉwþÉj ñÂĉÿĈ ćwăć½w¤·wÅ ôÍwæù ÿ ¡ĒÒÝ ÿ özwéĊ¢ wă ÿ ¢ĉ¹ÿº´ù ćwă wĄýj 

.̹   wz ĈĉwþÉjóĀÍv õĀ£Ċº ¢í¾³ ÿ Ĉýw{ù Ĉ{ÎÝ ĈýĒÒÝ Ô{£¾ù 

.̺   wz ĈĉwþÉjĀòõv ćwăĈ¤í¾³ ðþăwúă āºþþí ¡wí¾³ ôÍwæù ÿ ¡ĒÒÝ ¹Ā{Ąz ¢Ą« íĊĈæ  ¢í¾³ 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸  ćºùj½¹ ¾z ĈùĀ£wýj ć¹¾îöúÝ ÿ ¢í¾³  ĈÅwþÉ 

.̹ ¡wí¾³ ÷vºýv ĈýwéĀå  

.̺ ¡ĒÒÝ ñ½¹Ċ¾   ĈýwéĀå ÷vºýv ¡wí¾³ ½¹ 

.͈  í¾³w¡ ûĀ¤Å ā¾Ąù ÷vºýv Iwă  ćwăû¹¾ñI ÿ Ăþ£ ºþz¾úí þòõ Ĉ 

.͉ ¡ĒÒÝ ñ½¹Ċ¾  ½¹í¾³w¡ ûĀ¤Å ā¾Ąù ÷vºýv Iwă ćwăû¹¾ñI ÿ Ăþ£ ºþz¾úí þòõĈ 

.͊ í¾³w¡ ÷vºýv Ĉýw¤´£  

.̾ ¡ĒÒÝ ñ½¹Ċ¾ ½¹ í¾³w¡ ÷vºýv Ĉýw¤´£  

.̿ ¢í¾³ ĈÅwþÉ ÓĀz¾ù Ăz ó¹wÞ£ w¤Æĉv ÿ ćwĉĀ~  ûºz 

.̀ ĈÅwþÉ ¢í¾³ āv½ ü¤å½ ÿ $ ûºĉÿ¹Gait  # 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

 ¢Åv ć½Āu£ ¡½ĀÍ Ăz Ã½¹ Ătv½v )øöĊå Èĉwúý ¿v ¹ĀÉ ĈÞÅ  ćwă¹ĀÉ ā¹wæ¤Åv ¾¤Ąz Ç¿Āùj ½ĀÚþù Ăz Ô{£¾ù ) 

¥  #  Çÿ½ĈzwĊÉ¿½v  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĊù ûĀù¿j ówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

 ¾îĊ Åv ÿ ½Ā¤íÁ¾~Ātºĉÿ ćv½v¹ ÃĒí 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ĈÅwþÉ ¢í¾³ óĀÍv )øĊöí IûĀÆ ùw£ IĈ£ ½j IºĉĀöå $ üÉÿ½ ćºĊz¹ 5Ăú«¾£ Ić½w¤·wÅ,.40 I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv )#)ûv¾Ą£  

-̹ $ ûÿºĉ¾å IÄĉĀý ºþ£,.4/ IĈù¿½vĀ· āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv IĈÅwþÉ ¢í¾³ )#)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ -  ÿ Ã½¹ ÛĀýº³vÿ 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ¢í¾³ ĈùĀ£wýj  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ .0 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ yĊÅj 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Sport Injuries 

 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj yĊÅj ćwăāv½ ÿ Ç¿½ÿ ½¹ óÿvº¤ù  ćwă wĄýj ûwù½¹ ÿ ć¾ĊòÊĊ~ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸ wz ĈĉwþÉj yĊÅj ćwă Ç¿½ÿ ½¹ óÿvº¤ù 

.̹ wz ĈĉwþÉj āv½  ćwăyĊÅj ¿v ć¾ĊòÊĊ~ ćwăĈÉ¿½ÿ 

.̺  wz ĈĉwþÉj  yĊÅj ½¹ ĂĊõÿv ¡wùvºév ćwă ĈÉ¿½ÿ 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸  ¾Þ£ĉä  ¢·wþÉ ÿÛvĀýv ÅjĊy  wăć ò¤ÆîÉĈI ò¤å½½¹Ĉ I ÅjĊy  wăć ā¹½vÿ Ăz ¾ÑĉÜ IûvĀ¸¤Åv ñ¹¾úýĀ·Ĉ  ÿ ¹Ā{íć  

.̹  ÅjĊy wăć ýĒÒÝĈ  ÿ ýÿºýw£Ĉ I Ă¤Å¹ ºþzć wĄýj ÿ  øtĒÝ ¾ă  Ă¤Å¹  

.̺  ÅjĊy wăć ¾£ÿćI  Ă¤Å¹ ºþzć wĄýj ÿ   øtĒÝ ¾ă  Ă¤Å¹  

.͈  ¾£½jĉ¢  Iwă ÅjĊy wăć IÃ½Āz Ă¤Å¹ ºþzć wĄýj ÿ  øtĒÝ ¾ă  Ă¤Å¹  

.͉  ¾Þ£ĉIä   øtĒÝ ÿ  ĂýwÊý wăć ÅjĊy wăć ÷vºýv å¾Õ Ĉ ½¹ Ç¿½ÿ 

.͊  ¾Þ£ĉIä   øtĒÝ ÿ  ĂýwÊý wăć ÅjĊy wăć ûĀ¤Å ¡v¾êå ½¹ Ç¿½ÿ 

.̾  ¾Þ£ĉIä   øtĒÝ ÿ  ĂýwÊý wăć ÅjĊy wăć  ĂõwÊí ûv½ ÿ ûv½ ½¹  Ç¿½ÿ 

.̿  ¾Þ£ĉIä   øtĒÝ ÿ  ĂýwÊý wăć ÅjĊy wăć ÷vºýv  ýw¤´£Ĉ ½¹ Ç¿½ÿ 

.̀  Çÿ½ wăć  ûwù½¹ ÅjĊy wă ć ¹w³ ¢åwz ÷¾ý   

̸̷.  Çÿ½ wăć   ~ĊòÊĊ¾ć ¿v ÅjĊy wăć É¿½ÿĈ 

 ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

 ĈùĒí Ç¿Āùj 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

ĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ yĊÅj ÛĀÑĀù ½¹ Èýv¹ Ĉzwĉ¿½v   

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

  

  #­ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸  ºþúÊýv¹ JwÑ½ IĀöýw·v¾éćöÝ ÿ üÆ³ IĊÆ³ ºú´ù Iā¹vÀĊ$ ü,.4+wúþăv½ )#ć   ~ĊòÊĊ¾ć  Åj ûwù½¹ ÿ Ċwă yć  É¿½ÿĈ  ¢úÅ ûwù¿wÅ J

z¾£ āºîÊăÿÂ~ ÿĊýºz ¢ Ĉ É¿½ÿ ÷ĀöÝ ÿĈ )ûv¾Ą£ I÷ĀÅ |w¯ J 

-̹  ÿ wúþă½ ½¹wý Èýv½wîúăyĊÅj Üùw« ćwúþăv½ I ćwă$ ĈÉ¿½ÿ,.4, ûv¾Ą£ Ióÿv |w¯ IĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ āºîÊăÿÂ~ ¡v½wÊ¤ýv I# 

-̺ yĊÅj ĈùĀ£wýj IĈæĊÖõ āºĊ Å Iā¹vÀĊöÝ üĊÆ³ºú´ù  ćwă$ ĈÉ¿½ÿ,.4.I#  ûv¾Ą£ IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ¢í¾³ ĈùĀ£wýj  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ .1 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 Ĉ³ĒÍv ¡wí¾³ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Corrective Exercises 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj  ÞÑÿĊ¢ ĈÞĊ{Õ ýºz Ĉ ¾Þ£ ÿĉä I wă ĂýwÊý  I³ĒÍv ¡wí¾³ ÿ øtĒÝĈ ½w¬þăwýć  wăć ÞÑÿĊ¤Ĉ ûºz   

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸ wz ĈĉwþÉj ¹½vºýw¤Åv Ĉýºz ¢ĊÞÑÿ 

.̹   wz ĈĉwþÉj ć½w¬þăwý  ćwăāv½ ÿ óÿvº¤ù ćwă wĄýj ±ĒÍv 

|  #ôÎå¾Å5 

-̸  ăwæù Ċø Ió¹wÞ£  Àí¾ù  Iôê§ Ô· ÈÊí ôê§ ÿ ÅĊø¤Æ Æ³Ĉ  ÿ ó¾¤þí ó¹wÞ£  ÿ Â£v¾¤Åvć wăć Øæ³ ó¹wÞ£   

-̹  ÷ĀĄæù ÞÑÿĊ¢  ýºzĈ  ÿ §w£Ċ¾ Ô·  ÈÊí ôê§ ¾z ÞÑÿĊ¢   ýºzĈ   

-̺  ÛvĀýv ÞÑÿĊ¢ ýºz ĈI āĀ´ý  ½Ā{Ý Ô· ÈÊí ôê§ ¿v  ôÍwæù äö¤¸ù ûºz  

-͈  â£ĊĊ¡v¾ ºÉ½ć §w£Ċ½v¼ñ¾ ¾z  ÞÑÿĊ¢ ýºz Ĉ   

-͉  ¾Þ£ĉIä ĂýwÊý Iwă ¿½vĉzw Ĉ w¤Æĉv  ÿ  ¡wí¾³ ³ĒÍvĈ ½w¬þăwýć  wăć ÞÑÿĊ¤Ĉ ûĀ¤Å ¡v¾êå ÿ ÷vºýv å¾ÕĈ   

-͊  ¾Þ£ĉIä ĂýwÊý Iwă ¿½vĉzw Ĉ w¤Æĉv  ÿ  ¡wí¾³ ³ĒÍvĈ ½w¬þăwýć  wăć ÞÑÿĊ¤Ĉ ÷vºýv ýw¤´£ Ĉ   

-̾ ĈĉwþÉj Ĉ£wùºêù wz  Ĉzwĉ¿½v  wĉĀ~  ć½w¬þăwý ćwă Ĉ¤ĊÞÑÿ 

-̿ Å½¾zĈ ô³v¾ù āv½ ü¤å½ ÿ āv½ ü¤å½  ½w¬þăwý 

-̀  óĀÍv õÿvĊĂ ³v¾ÕĈ Ăùwý¾z  ¡wí¾³ Ĉ³ĒÍv 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

 ĈùĒí Ç¿Āùj 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

Ĉ³ĒÍv ¡wí¾³ ÛĀÑĀù ½¹ Èýv¹ Ĉzwĉ¿½v   

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

  #­ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ºþúÊýv¹ćöÝ JüÆ³ IĊÆ³ºú´ù Iā¹vÀĊ$ wÑ½ IĀöýw·v¾é ÿ ü,.34³ĒÍv ¡wí¾³ )#Ĉÿº£ ÿ ĂÞõwÖù ûwù¿wÅ Jĉ ýwÆýv ÷ĀöÝ y¤í ü Ĉ   wĄăwòÊýv¹

 )ûv¾Ą£ J#¢úÅ$ 

-̹ $ ¾°ÅĀ~ Ĉzwĉ¿½v IüÆýw« üĊ«,.4- ÿ wúþă½ ½¹wý IĂú«¾£ #Èýv½wîúă ûv¾Ą£ Ióÿv |w¯ IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv I 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ¢í¾³ ĈùĀ£wýj  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ .2 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Ç¿½ÿ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ ¶ĉ½w£ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5History of Physical Education and Sport 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj  ăwæù ĊÇ¿½ÿ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ Ĉ¸ĉ½w£ ¹wÞzv ÿ ø  ûv¾ĉv ÿ ûwĄ« ½¹ 

āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj  Ç¿½ÿ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ ¶ĉ½w£ ¡wĊöí 

.̹  wz ĈĉwþÉj äö¤¸ù Ĉ¸ĉ½w£ ûv½ÿ¹ ½¹ Ĉýºz ¢Ċz¾£ 

.̺  wz ĈĉwþÉj  ā½vĀþÊ« ÿ wă¹vºĉÿ½ Ă°¸ĉ½w£ ćwăĈÉ¿½ÿ 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  ¶ĉ½w£ ÛvĀýv ÿ ¡wĊöí 

-̹ Ç¿½ÿ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ ¶ĉ½w£ ¡wĊöí 

-̺  ûw¤Åwz ûv½ÿ¹ ½¹ Ĉýºz ¢Ċz¾£ 

-͈  ºĉº« ûv½ÿ¹ ½¹ Ĉýºz ¢Ċz¾£ 

-͉  ĂÊĉ½ ćwăć¿wz ÿ Ç¿½ÿ 

-͊  wă ć¿wz ÿ wĄÉ¿½ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

-̾ ªĉ½w£ ¹vºĉÿ½ ÿ wă ā½vĀþÊ« ćwăĈÉ¿½ÿ 

-̿ ûv¾ĉv ½¹ Ç¿½ÿ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ ¶ĉ½w£ 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ ÞúÅvĊöĈ IwÑ½ºú´ù $,.4/ )#½w£ ĉz¾£ ¶Ċ ýºz ¢Ĉ Ç¿½ÿ ÿ I÷½wĄ¯ |w¯ I¢úÅ ûwù¿wÅ  )ûv¾Ą£ I 

.̹ ¾å¹wă¾å I÷wĄõv  $,.40 )#Ç¿½ÿ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ ¶ĉ½w£ I xw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv 

.̺ Ĉúĉ¾í I¹vĀ« $,.4- )#ûwĄ« Ĉýºz ¢Ċz¾£ ¶ĉ½w£ Ăz Ĉăwòý )ĈăwòÊýv¹ ¾Êý Àí¾ù  ) 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ((  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ .3 

 

äõv  #  Ăz Ã½¹ ûvĀþÝĈÅ½wå  5  Ĉ¤í¾³ ºÉ½ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Motor Development   

  5Ĉöí ãºă #x 

wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj ¾ĊÅ ³ óĀÕ ½¹ ûj Ă¤Æ{úă ôùvĀÝ ÿ ¢í¾³ óĀ´£ĊûwÆýv ¡w  

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj  Ĉ¤í¾³ ÿ ĈýwúÆ« ºÉ½ 

.̹  wz ĈĉwþÉj  Ĉ¤í¾³ ºÉ½ ¾z ¾§Āù ôùvĀÝ 

.̺  wz ĈĉwþÉj ¡wí¾³ üĉv ºÉ½ ćÀĉ½ Ăùwý¾z ÿ ć¹wĊþz ÿ Ĉĉvº¤zv ¡wí¾³ 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸   Ĉ¤í¾³ ºÉ½ ¡wĊöí 

.̹  ºõĀ£ ¿v ºÞz ÿ ô{é ½¹ ºÉ½ ¾z ¾§Āù ôùvĀÝ 

.̺  ¾úÝ óĀÕ ½¹ ĈýwúÆ« ºÉ½ 

.͈  Ĉĉvº¤zv ÿ Ĉzw£¿wz ¡wí¾³ ºÉ½  

.͉ ¡½wĄù ºÉ½ ô³v¾ù ćwă ć¹wĊþz 

.͊  Ĉ¤í¾³ ÿ Ĉív½¹v ºÉ½ 

.̾  Ăĉ¾Úý ćwă Ĉ¤í¾³ ºÉ½ 

.̿  ºÉ½Ĉ¤í¾³ ¹¾îöúÝ $¡½ºé I¢Ý¾Å I¢ùwê¤Åv I ÿ ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv  #)) 

.̀ ĈývĀ«Āý ½¹ ĈÍwÎ¤·v ¡wí¾³ ºÉ½ 

̸̷.  ćºþúõwÅ ½¹ Ĉ¤í¾³ ºÉ½ ¡v¾ĊĊâ£ 

̸̸. ¡ÿwæ£ ćwăĈ¤í¾³ ºÉ½ ½¹ Ĉ¤ĊÆþ« 

̸̹.  Ăùwý¾z ćv¾«v ÿ ćÀĉ½ Ăùwý¾z ćwăĈ¤í¾³ ćºÉ½ 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸  ă )Ãv Ēùw~Ĉµwz  z LĊI®  ½Āñ¾ñć  ¹ć½ )ĉº  õĀí )­v ÃĒñv¹ I$ )Ĉ,.43  )#  ÿ ºÉ½ĉñ¹wĊ¾ć  ¤í¾³  5Ăú«¾£ )Ĉö«Ċô  ¹v¾ùć  ú³ IĊº   ́ õwÍ  )Ĉ

 )¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv 

-̹ $ ûj Iô°í ÿ Ĉí I¹ÿÿ Ĉă-+,/$ ¾Ċùv IÄúÉ IćºĄù Iā¹v¿ ć¿wúý 5Ăú«¾£ I¾úÝ óĀÕ ½¹ Ĉ¤í¾³ ºÉ½ )#,.41  āwòÊăÿÂ~ Ióÿv |w¯ I#

 IĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£)ûv¾Ą£  

-̺ $ ćºĄù Iā¹v¿ ć¿wúý 5Ăú«¾£ I¾úÝ óĀÕ ½¹ Ĉ¤í¾³ ôùwî£ ÿ ºÉ½ )üĊö£wí I¹ÿÿ Ĉă,.40  I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv )# ûv¾Ą£    Ĉĉwþ§ IćºĄù Ić¿w{ĄÉ

$ ¹wă¾å I¾å,.4/# Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv IĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ Ĉ¤í¾³ ºÉ½ ÿ Ĉ¤·wþÉ ûvÿ½ ôùvĀÝ È¬þÅ ))ûv¾Ą£  
  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ¢í¾³ ĈùĀ£wýj  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ .4 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 Ĉ¤í¾³ ć¾Ċñ¹wĉ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Motor Learning   

x  #Ĉöí ãºă  5 

wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj ¡½wĄù ć¾Ċñ¹wĉ óĀÍv ćwă  Ç¿Āùj ½¹ wĄýj ¿v ć¾Ċñ ā¾Ąz ÿ ĈÉ¿½ÿ ÿ Ĉ¤í¾³ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj ¡½wĄù ÛvĀýv ćwă Ĉ¤í¾³ 

.̹  wz ĈĉwþÉj Ăĉ¾Úý  ćwăĈ¤í¾³ ć¾Ċñ¹wĉ 

.̺  wz ĈĉwþÉj ¡½wĄù ć¾Ċñ¹wĉ ćv¾z ćÀĉ½ Ăùwý¾z ćwă Ĉ¤í¾³ 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸ Ĉ¤í¾³ ć¾Ċñ¹wĉ ½¹ Ăĉw~ øĊăwæù 

-̹ ¡½wĄù ćºþz Ăê{Õ ćwă Ĉ¤í¾³ 

-̺ Ĉ¤í¾³ ć¾Ċñ¹wĉ ô³v¾ù 

-͈  Ăĉ¾Úý ćwăĈ¤í¾³ ć¾Ċñ¹wĉ 

-͉ Çÿ½ ćwă¡½wĄù ć¾Ċñ¹wĉ ÿ v¾«v ¢å¾ÊĊ~ È¬þÅ ćwă Ĉ¤í¾³ 

-͊  ôùvĀÝ ¡½wĄù ć¾Ċñ¹wĉ ÿ v¾«v ¾z ¾§Āù ćwă #äĊöî£ IÔĊ´ù I¹¾å$ Ĉ¤í¾³ 

-̾  üĉ¾ú£ ¢ĊæĊí ÿ ¢Ċúí 

-̿  ¡½wĄù ć¾Ċñ¹wĉ ½¹ ûj Èêý ÿ ¹½Ā·¿wz ÛvĀýv 

-̀  ćv ĂþĊù¿ ô·vº£ ÿ üĉ¾ú£ ć¾ĉ¼~ ¾ĊĊâ£ Iüĉ¾ú£ Üĉ¿Ā£ Iüĉ¾ú£ Ĉăºýwù¿wÅ 

̸̷- ĈÉ¿½ÿ ÿ Ĉ¤í¾³ ć wă ¡½wĄù Ç¿Āùj ½¹ Ĉ¤í¾³ ć¾Ċñ¹wĉ óĀÍv ¹¾z½wí 

¡  #¹wĉ Çÿ½  Ĉă¹ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸  ă )Ãv Ēùw~Ĉ µwz  z LĊ I®  ½Āñ¾ñć   ¹ć½ )ĉ º  õĀí )­v ÃĒñv¹ I$ )Ĉ,.43  )#  ÿ ºÉ½ ĉñ¹wĊ¾ć  ¤í¾³  5Ăú«¾£ )Ĉö«Ċô  ¹v¾ù ć  ú³ IĊº  ´õwÍ  )Ĉ

 )¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv 

-̹ $ ¹½w°ĉ½ IôĊòù,.4/  Iø¤æă |w¯ IĂùĀÎÞù IĈÝw¬É IøÙwí ºú´ù IćĀÅĀù ØÝvÿ 5Ăú«¾£ Iwă¹¾z½wí ÿ øĊăwæù IĈ¤í¾³ ć¾Ċñ¹wĉ )#

 Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv)ûv¾Ą£   

-̺ $ ôĉ¾É I¾íwí-++/í¾³ ó¾¤þí ÿ ć¾Ċñ¹wĉ )#$ üÆ³ Iā¹v¿ ºú´ù IĈê£ ºú´ù IĈÅºév I¿ÿ¾Ąz IĈõº{Ý 5Ăú«¾£ Iûv¾z½wí ćv¾z Ĉ¤,.34  I#

 IĈ¤ÊĄz ºĊĄÉ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯)ûv¾Ą£   

-͈ $ ¹½w°ĉ½ I¢ĊúÉv,44,$ øÙwí ºú´ù IćĀÅĀù ØÝvÿ IćºĄù Iā¹v¿ ć¿wúý 5Ăú«¾£ Iüĉ¾ú£ w£ óĀÍv ¿v Iv¾«v ÿ Ĉ¤í¾³ ć¾Ċñ¹wĉ I#,.40  I#

Ê¤ýv Iøăº¬ă |w¯ I¢úÅ ¡v½w)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  Ĉ¤í¾³ ºÉ½  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ /+ 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ¢ĉ¾ĉºù Ĉýw{ù  ĈÉ¿½ÿ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Fundamental of Sport Management  

x  #Ĉöí ãºă  5 

( Ç¿½ÿ ā¿Ā³ ½¹ ¢ĉ¾ĉºù ć¹wĊþz ÿ ĂĊõÿv øĊăwæù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj 

āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  ¢ĉ¾ĉºù ĈùĀúÝ Ĉýw{ù wz ĈĉwþÉj 

.̹  ĈÉ¿½ÿ äö¤¸ù ćwă ā¿Ā³ ½¹ ¢ĉ¾ĉºù ĈùĀúÝ Ĉýw{ù wz ć¾Ċñ½wí Ăz wz Ô{£¾ù Èýv¹ ĂÞÅĀ£ 

.̺ ć¾Ċñv¾å  Ç¿½ÿ ½¹ ć¾{ă½ ÿ ¢ĉ¾ĉºù øĊăwæù 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸  ĈÉ¿½ÿ ûv¾ĉºù ćwă ¡½wĄù ÿ wă Èêý IäĉwÙÿ 

.̹ Ç¿½ÿ ā¿Ā³ ½¹ Ĉ£wĊöúÝ ÿ ć¹¾{ăv½ ćÀĉ½ Ăùwý¾z óĀÍv 

.̺ Ç¿½ÿ ½¹ Ĉăºýwù¿wÅ ćwĄÉÿ½ 

.͈  Üzwþù ¢ĉ¾ĉºùÇ¿½ÿ ½¹ ĈýwÆýv 

.͉  Ç¿½ÿ ½¹ ¡wÕw{£½v ¢ĉ¾ĉºù 

.͊  Ç¿½ÿ ½¹ ¡½wÚý ÿ ó¾¤þí øĊăwæù 

.̾ ĈÉ¿½ÿ ¢ĉ¾ĉºù ½¹ ć¾Ċñ øĊúÎ£ øĊăwæù 

.̿ ĈÉ¿½ÿ ¢ĉ¾ĉºù ½¹ Ĉă¹ Ç½vÀñ ćwă āĀĊÉ 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ «ĊÀú   îÅvĊ¾þ  ¡½vĀ¤Åv xwz I$ ),.44  )#ýw{ù Ĉ   ºùĉ¾ĉ¢  ýwù¿wÅ ½w¤å½ 5Ç¿½ÿĈ  Ç¿½ÿ ½¹   Ăú«¾£ )ăwýĊº  ê£vĊw  ùv v¾ă¿ IĊ¾ ¡v½wÊ¤ýv )ć

)¢úÅ 

.̹ Āă ôÅv½ć  ºù Iûv½wîúă ÿĉ¾ĉ¢ É¿½ÿĈ ù Ăú«¾£ I I#wă¹¾z½wí ÿ óĀÍv$Ċ³¾Ċ½º $ûv½wîúă ÿ,/+-¢í¾³ ÿ øöÝ ¾Êý I# 

.̺ ¡¾zv½ tĈ z )Ċ¾î¾í 'ĉð ¾ÉvĉIì ýw{ùĈ  ºùĉ¾ĉ¢ É¿½ÿĈ I ¯ ā¿Āí Ăú«¾£Ċûw $ûv½wîúă ÿ,.44ú¤³ ¡v½wÊ¤ýv #Ĉ 

.͈ ¹w¬ÅćI ÅĊº $ĕv¾Îý,/++ºù I# ĉ¾ĉ¢ wă ûwù¿wÅć É¿½ÿĈI  ¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv Iøă¹¿Āý |w¯ 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ((  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ /, 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5ĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ ûvÿ½ ¡wùºêù 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Fundamentals of Sport Psychology 

 

x  #Ĉöí ãºă  5 

ć¾Ċñv¾å  Ĉýºz ¢ĊõwÞå ÿ Ç¿½ÿ ½¹ ûj ¹¾z½wí ÿ ĈÅwþÉ ûvÿ½ øöÝ óĀÍv 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj Ç¿½ÿ ĈÅwþÉ ûvÿ½ ½¹ øĊăwæù ÿ ¡wĊöí 

¶  wz ĈĉwþÉj  ûvÿ½ ¡v¾§v Ĉýºz ¢ĊõwÞå Ĉ¤·wþÉ 

¶  wz ĈĉwþÉj  ûv½wîÉ¿½ÿ ćv¾z ĈÅwþÉ ûvÿ½ ¹¾ĉ½wí 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸ Ç¿½ÿ ĈÅwþÉ ûvÿ½ Ă°¸ĉ½w£ ÿ äĉ¾Þ£ I¡wĊöí 

-̹  ĂÖĊ³ ćwăÇ¿½ÿ ĈÅwþÉ ûvÿ½ ½¹ ĂÞõwÖù 

-̺ ĈñÂĉÿ ÿ äĉwÙÿ ćwăûvÿ½ Ç¿½ÿ ûwÅwþÉ 

-͈  Ĉýºz ¢ĊõwÞå ÿ Ĉývÿ½ ¢ùĒÅ 

-͉  ĈÅwþÉ ûvÿ½ ¹¾z½wí  ûv½ÿv¹ ÿ ûwĊz¾ù Iûv½wîÉ¿½ÿ ćv¾z 

-͊  Ç¿½ÿ ÿ ¢ĊÎ¸É 

-̾  Ĉýºz ¢ĊõwÞå ÿ Ç¿½ÿ ½¹ ÇÀĊòýv 

-̿ ¡½wĄù ćwăÇ¿½ÿ ½¹ Ĉývÿ½ 

-̀  #ûwĊ¯wÉwú£ ÿ ûv½wîÉ¿½ÿ$ Ç¿½ÿ ½¹ ć¾òÉw·¾~ ÿ ¢ýĀÊ· 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ Ăõvv ²¤å IĈ{ĊÆù IøÙwí ºú´ù IćĀÅĀù ØÝvÿ,.40  |w¯ IĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ ûvÿ½ )#ø¤Êă I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv I)ûv¾Ą£  

-̹ $ ¿ÿ¾Ąz IĈõº{Ý,.4.Ĉývÿ½ Ĉýw{ù )#(  Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv Iø¬þ~ |w¯ 'Ç¿½ÿ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ ĈÝwú¤«v)ûv¾Ą£  

-̺ $ ¾þĉ½ IÀþ£½wù,.4/ Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv Iø¤Êă |w¯ Iºú´ù Ić¾Ċ{· 5Ăú«¾£ IûwĊz¾ù ćwúþăv½ IĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÊývÿ½ )#)ûv¾Ą£   

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 ýw{ùĈ É¿½ÿ ÷ĀöÝ ĂæÆöå ÿ Ĉ  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ /- 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  Ĉýw{ù¹vºÞ¤Åv ĉzwĈ  ĈÉ¿½ÿ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Fundamental of Sport Talent Identification  

x  #Ĉöí ãºă  5 

wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj  wÅwþÉ āĀ´ýĈĉ ýwù¾Ąé Ç¿½ÿ ĂÞÅĀ£ ½¹ ¹vºÞ¤Åv wz ûv½wîÉ¿½ÿ Ç½ÿ¾~ ÿĈ   

āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶ wþÉjĈĉ Ā¬Êýv¹ĉĂ¤É½ ¿wĊý ¹½Āù ĈîĉÁĀõĀĉÀĊå ÿ Ĉ¤·wþÉ ûvÿ½ IĈýwúÆ« ôùvĀÝ wz ûw ćwăĈÉ¿½ÿ 

¶ wþÉjĈĉ Ā¬Êýv¹ĉÇÿ½ wz ûw ćwăÇ¿½ÿ ½¹ Ĉzwĉ¹vºÞ¤Åv ôùvĀÝ Ĉzwĉ¿½v 

¶ ½wîăv½ wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj ćwă Ç¿½ÿ ½¹ ć½ÿ¾~¹vºÞ¤Åv 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸  ăwæù Ċø Iúăv ÿ ãvºăvĊ ¹vºÞ¤Åv ¢ĉzw Ĉ Ç¿½ÿ ½¹  

.̹  ÿĉñÂ Ĉ wă ć ýwúÆ«Ĉ ¹vºÞ¤Åv ½¹ ĉzwĈ   

.̺  ÿĉñÂ Ĉ wă ć ývÿ½Ĉ æÕwÝ ÿĈ ¹vºÞ¤Åv ½¹ĉzw Ĉ 

.͈  ÿĉñÂ Ĉ wă ć ív½¹vĈ( ¤·wþÉ Ĉ ¹vºÞ¤Åv ½¹ĉzw Ĉ 

.͉   wz ûv½wîÉ¿½ÿ Ç½ÿ¾~ ½¹ ¾§Āù ôùvĀÝ ¹vºÞ¤Åv 

.͊  wă ÷wÚýć ¹vºÞ¤Åv ĉzw Ĉ wă½ĀÊí ½¹ ¹vºÞ¤Åv Ç½ÿ¾~ ÿć  ~Ċ Ă¤å¾Ê 

.̾  wă Çÿ½ć  Å ôùwî£ ÿ ĂÞÅĀ£Ċwă ¢Åwć ýwù¾Ąé Ç¿½ÿĈ  wă½ĀÊí ½¹ć  ~Ċ Ă¤å¾Ê 

.̿  wăºýÿ½ć ¹vºÞ¤ÅvĉzwĈ  wă Ç¿½ÿ ½¹ć y¸¤þù $ów{¤îÆz  Iù ÿ ÿ¹Ċ ývºĈ IÁĉ¤ÅwþúĊì IwþÉ Iów{£Āå I¤ÊíĈ õvÿ ÿĊów{  # 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý   

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ ÿ¾Æ· ćā¹v¿ ºþæÅvĉ½wÿ¾Æ· I ćā¹v¿  öÝ$ )Ĉ,/+- )#¹vºÞ¤Åvĉ zwĈ Ç¿½ÿ ½¹ ) I÷½wĄ¯ |w¯)¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv 

.̹ ûÿv¾z I«Ċø $-++, )#¹vºÞ¤Åvĉ zwĈ  Ç¿½ÿ ½¹ IĆú«¾£ 5øÉ½v IÞÅĊº IwĊý¹v½ I ÷wĄõv $,.30 )#¢í¾³ ÿ øöÝ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯)ûv¾Ą£ I  

.̺ ¾ñĉü  I wùĉõĀă ÿ ìĊûwĄ  I½wzć  )Å Ċ½v¼ñ ¢Åwć  Āõÿv ÿĉºþz ¢ć  ýwù¾Ąé Ç¿½ÿ ĂÞÅĀ£ ½¹Ĉ  IĆú«¾£  5 5Āöýw·v¾é  IwÑ½  IĀöýw·v¾é ÿ  IûwÆ³v 

$,.32 )#óÿv |w¯ Iúí ¡v½wÊ¤ývĊöù Ă¤Ĉ  úõvĊ ½ĀĄú« ìć ùĒÅvĈ vĉûv¾ )ûv¾Ą£ I 

.͈ ăv¾zvĊø Iÿ¾Æ· I«Ē³Ĉ  IüÆ´ù $,.4, )#¹vºÞ¤Åvĉzw Ĉ É¿½ÿĈ I÷½wĄ¯ |w¯ Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv )ûv¾Ą£ I 

.͉ ¾îĊz  Iã¿Ā«  I ĈözĀí  IĀĊ¤Åv  I½½ĀîÅv  I©¾«  )¹vºÞ¤Åv Ç½ÿ¾~ ÿ ĈĉwÅwþÉ  ćwăĈÉ¿½ÿ  IĂú«¾£  5Ĉzv¾£  I¿wý¾å  I½Ā~¾æÞ«  IèĉwêÉ  $,.4/  )#

óÿv |w¯ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ¾Êý I I )ûv¾Ą£ 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ¡wùºêùåĊÀĉÁĀõĀć É¿½ÿ Ĉ 

 ºÉ½  ¤í¾³ Ĉ 

 ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ /. 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5ĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ ĂÞùw« ¡wùºêù 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ 5Introduction to Sport Sociology  

x  #Ĉöí ãºă  5 

ć¾Ċñv¾å ĈÅwþÉ ĂÞùw« ¡wĊöí ÿ øĊăwæù ½¹ Ç¿½ÿ 

āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj  Ç¿½ÿ ½¹ ĈÅwþÉ ĂÞùw« ¡wĉ¾Úý 

¶  wz ĈĉwþÉj ðþă¾å øĊăwæù IÇ¿½ÿ ½¹ Ûwú¤«v ÿ ć¾ĉ¼~ ĂÞùw« 

¶  wz ĈĉwþÉj ¢ýĀÊ· øĊăwæù I¡wåv¾´ýv IÇ¿½ÿ ½¹ ¹vÂý ÿ ¢ĊùĀé 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  Ăĉ¾Úý ćwăÇ¿½ÿ ½¹ ĈÅwþÉ ĂÞùw« 

-̹ Ç¿½ÿ ½¹ ć¾ĉ¼~ ĂÞùw« ÿ Ûwú¤«v 

-̺ Ç¿½ÿ ÿ ðþă¾å 

-̻ Ç¿½ÿ ½¹ ¹wÎ¤év ÿ ¢ÅwĊÅ 

-̼  Ç¿½ÿ ÿ ¢ĊÆþ« 

-̽  Ç¿½ÿ ½¹ ¢ýĀÊ· 

-̾  Ç¿½ÿ ½¹ ¡wåv¾´ýv 

-̿ Ç¿½ÿ ½¹ ¹vÂý ÿ ¢ĊùĀé 

-̀ Ç¿½ÿ ÿ wă ĂýwÅ½ 

̸̷-  ĂÞùw«  Iðþă¾å I¢ÉvºĄz I¤Å½ºþ£Ĉ Ç¿½ÿ ÿ  

̸̸- ¾òÉwzÿv ĈÅwþÉ ĂÞùw«ć Ç¿½ÿ ½¹ 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ Äĉÿ I½wú£v $,.34 I#Ç¿½ÿ ĈÅwþÉ ĂÞùw« Ĉýw{ù IĂú«¾£ 5¶Åv½ Iĕv ¢ùv¾í $,.34  )#ûv¾Ą£ 5Ĉý ¾Êý  )ûv¾Ą£ I 

.̹ ½¹wýĉù¾Ą« ûwĈ I¹ĀÞÆù $,.33  )#ýw{ù Ĉ ÅwþÉ ĂÞùw« Ĉ Ç¿½ÿ ½¹ I |w¯óÿv Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv )ûv¾Ą£ I 

.̺ ¸õv½ĀývĈ  IùvĊü  $,441  )#ĂÞùw« ÿ Ç¿½ÿ  IĆú«¾£  5Ĉ¸ĊÉ  Iú³ĊwÑ½º  $,.3,  )#þz ÿ ¢úÅ ûwù¿wÅĊwă ÈăÿÂ~ ¹w ć  ùĒÅv Ĉ  ĀÑ½ Ãºé ûw¤Åjć I

óÿv |w¯ I ºĄÊù 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 ýw{ùĈ É¿½ÿ ÷ĀöÝ ĂæÆöå ÿĈ   

 

 ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ // 

 

äõv#  ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ5   û¿ÿ ó¾¤þí ÿ ĈÉ¿½ÿ Ăĉ¼â£ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ 5  Sport Nutrition and Weight Control 

x#  Ĉöí ãºă  5 

 ĈĉwþÉjwz ûwĉĀ¬Êýv¹  ½wîăv½ ÿ Ăĉ¼â£ Ĉýw{ù ćwă  Ăĉ¼â£ ÿ Ç¿½ÿ ¿v ā¹wæ¤Åv wz û¿ÿ ó¾¤þí 

āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸ wþÉjĈĉ Ā¬Êýv¹ĉ Ăĉ¼â£ Ĉýw{ù wz ûw 

.̹ wþÉjĈĉ Ā¬Êýv¹ĉ Ç¿½ÿ ½¹ Ăĉ¼â£ wz ûw 

.̺ ½wîăv½ wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj  ćwă û¿ÿ ó¾¤þí 

|#  ôÎå¾Å  5 

.̸  v¼á x¼« ÿ øÒă ºþĉj¾å ÿ Ç½vĀñ āwò¤Å¹ ûwú¤·wÅ 

.̹   wă ć¼âùÀĉ½ ÿ wă ć¼âù ¢É½¹ 

.̺  ăwæù ĊøI úăv ÿ ãvºăvĊÁ¾ýv ÿ û¿ÿ ó¾¤þí ¢ć  

.͈  Á½ĉv¼á øĈĉ v¾z ½w¤å½ ±ĒÍv ÿ ó¹wÞ¤ùć  ûºz û¿ÿ Øæ³ 

.͉  ³v¾ÕĈ wă Ăùwý¾zć ¾ú£ĉþĈ Á½ ÿĉwă øć v¼áĈĉ  v¾zć z¾¯ û¿ÿ ÈăwíĈ   

.͊  ³v¾ÕĈ wă Ăùwý¾zć ¾ú£ĉþĈ Á½ ÿĉv¼á øĈĉ  v¾zć vÀåvĉz¾¯ ûÿºz û¿ÿ ÈĈ  

.̾  Á¾ýv ½¹ ¾§Āù ôùvĀÝć ½¹ĉ¤åw Ĉ Á¾ýv ÿć å¾ÎùĈ 

.̿  wă Çÿ½ć  ¿½v ½¹ óÿvº¤ùĉzw Ĉ Á¾ývć å¾ÎùĈ Á¾ýv ÿć ½¹ĉ¤åwĈ   

.̀  wă Çÿ½ć  ¿½v ½¹ óÿvº¤ùĉzw Ĉ  í¾£Ċûºz yI  éw¯ ÿ û¿ÿ ĂåwÑv Ĉ 

¡#    Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥#  ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½5   

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý   

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©#  ¡wùÿÀöùI  Ătv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­#  ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ Äýÿ¾z  I ¹¾å  IôĊñ½wí  I½w¤Å¾Å  )ĈÉ¿½ÿ Ăĉ¼â£ Ĉýw{ù  IĂú«¾£  5Ĉ{´ùI  ºĊú³  Ić¿¾ùv¾å  Iºú´ù  $,.4/)#  ø¤Êă |w¯  Iýv¤¢úÅ ¡v½wÊ  I )ûv¾Ą£  

.̹ ćv ¾îÅj |ÿ½ºþíw«I  ôîĉwù ûĀÆĊöñ  $,/+,  )#ĈÉ¿½ÿ Ăĉ¼â£5  ĈÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ ÿ ćÁ¾ýv ºĊõĀ£ ¾z ćv Ăùºêù)  Ăú«¾£5  Ĉ{´ù  IºĊú³ I  ć½Āý  I

wÑ½I  Ĉýw³ÿ½I ć¹wă $,.40 )# |w¯ø¬þ~I ývĈú¤³ ¡v½wÊ¤I )ûv¾Ą£  

.̺ twñĊþĈ I  öÞÅw{ÝĈ $,.41 )#wă¹¾{ăv½ć ¼â£ĉv Ăć õwÞå ½¹Ċwă ¢ć É¿½ÿĈ û¿ÿ ó¾¤þí ÿI xw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv I  øĄý |w¯I ûv¾Ą£  ) 

.͈ üĊz  Iw¤Ċýj  )ĈÉ¿½ÿ Ăĉ¼â£ ôùwí ćwúþăv½  IĂú«¾£  5ĈþĊĉwñ  IĈöÞÅw{Ý  IìĊý ĈÞĊæÉ  IĒĊõ  I ĈýwÒù½  Iüĉ¾Æý  $,.41)#  ÷ÿ¹ |w¯  I ¡v½wÊ¤ýv

¢úÅ I)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ¡wùºêùåĊÀĉÁĀõĀć É¿½ÿ Ĉ  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ /0 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5ºùĉ¾ĉ¹vºĉÿ½ ¢  ćwăÉ¿½ÿĈ   

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Sport Events Management 

x  #Ĉöí ãºă  5 

( wþÉj Ĉĉ Ā¬Êýv¹ĉûw ăwæù wzĊ ø þz Ċ¹wć ºùĉ¾ĉ¢ ÿ½ĉwă¹vº  É¿½ÿ ¡wêzwÆù ÿĈ   

āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj ¹vºĉÿ½ ÿ ¡wêzwÆù ć½vÀñ¾z ÿ ćÀĉ½ Ăùwý¾z āĀ´ý ćwăĈÉ¿½ÿ 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  ĈÉ¿½ÿ ćwă¹vºĉÿ½ ćºþz Ă¤Å¹ ÿ øĊăwæù Iäĉ½wÞ£ 

-̹ ĈÉ¿½ÿ ćwă¹vºĉÿ½ ¢ĉ¾ĉºù ½¹ ĈÅwÅv ÿ ĂĊõÿv øĊăwæù ÿ äĉ½wÞ£ 

-̺  ĈÉ¿½ÿ ćwă¹vºĉÿ½ ćÀĉ½ Ăùwý¾z øĊăwæù 

-͈   ĈÉ¿½ÿ ćwă¹vºĉÿ½ Ĉăºýwù¿wÅ 

-͉ ĈÉ¿½ÿ ćwă¹vºĉÿ½ ĈýwzÀĊù 

-͊   ĈÉ¿½ÿ ćwă¹vºĉÿ½ ½¹ ĈýwÅ½ ÛĒÕv ÿ ĈùĀúÝ Ôzvÿ½ 

-̾   ĈÉ¿½ÿ ćwă¹vºĉÿ½ Ĉzwĉ½v¿wz 

-̿  ĈÉ¿½ÿ ćwă¹vºĉÿ½ ½¹ Ĉzwĉ¿½v ÿ ¡½wÚý 

-̀   ĈÉ¿½ÿ ¡wêzwÆù óÿvº« Ĉ³v¾Õ 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ $ćºĊÉ½Ā· ÿ ¾å ûwúĊ~ IĈĄõv,/+-Ĉù¿½vĀ· āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv I÷ĀÅ |w¯ IĈÉ¿½ÿ ¡wêzwÆù ÿ wă¹vºĉÿ½ ¢ĉ¾ĉºù I# 

.̹ $¹v¿¾Ąù IćºĊú³,/++ xw¤í ¹vºùwz Iøăºæă |w¯ JĈÉ¿½ÿ ¡wêzwÆù ćv¾«v ¿¾Õ ÿ ¢ĉ¾ĉºù I# 

.̺ $¢ÅÿºĊöÝ ÿ Ĉýwăv¾å ĈõĒ«,/++  I#ĈÉ¿½ÿ ćwăÿ¹½v ÿ wă¹vºĉÿ½ ¢ĉ¾ĉºùwÊ¤ýv Iì¬þ~ |w¯ I ûv¾Ą£ āwòÊýv¹ ¡v½ 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 ¢ĉ¾ĉºù Ĉýw{ù  É¿½ÿ Ĉ  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ /1 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5zĊýwîùĀĊÉ¿½ÿ ìĈ  

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Sport Biomechanics  

x  #Ĉöí ãºă  5 

  wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj ăwæùĊÅ ¹¾z½wí ÿ øĊ£wúþĊ¤þĊÅ ÿ ìĊÀ¬£ ½¹ ìĉö´£ ÿ ĂĊ  ûwÆýv ûºz ¡wí¾³ ô 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj ½v¹¾z ôùwÉ ĈÑwĉ½ Ăĉw~ ÿ ā¹wÅ øĊăwæù IÄĉ¾£wù IĈÑwĉ½ ¡đ¹wÞù  I ÿ ÜzvĀ£ Ĉþ´þù øĊÅ¾£ 

.̹ ¾Ċâ¤ù ÿ øĊăwæù ë½¹ ćwă ĈîĊýwîùĀĊz ¦³w{ù ½¹ ā¹wæ¤Åv ¹½Āù 

.̺ ø¤ÆĊÅ ĈùĀúÝ ¹¾z½wí ÿ ÷wý wz Ĉöí ĈĉwþÉj ćwăĈÅ½¾z ½¹ ć¾Ċñ ā¿vºýv  ćwă ĈîĊýwîùĀĊz 

.̻ ìĊýwîùĀĊz ½¹ ā¹wÅ ôĉwÆù Ăz ÓĀz¾ù ¡w{Åw´ù ÷w¬ýv ĈĉwývĀ£ ÿ ¢í¾³ ìĉ ¿v ĈæĊí ôĊö´£ ÿ ĂĉÀ¬£ ìĉ ÷w¬ýv 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸  ā¹wÅ ć¾{« ¡đ¹wÞù  I wă ûj øĊÅ¾£ ć āĀ´ý ÿ Üzw£ ÿ ôê¤Æù ¾Ċâ¤ù øĊăwæù 

.̹   Ĉ£w¨ö¨ù ÿ ĈÑwĉ½ ā¹wÅ ÜzvĀ£ 

.̺   ć¹ºÝ ÿ ć¾¤ùv½w~ ¡½ĀÍ Ăz ûj Ă{Åw´ù āĀ´ý ÿ è¤Êù ÷ĀĄæù 

.͈   ć¹ºÝ ÿ ć¾¤ùv½w~ ¡½ĀÍ Ăz ûj Ă{Åw´ù āĀ´ý ÿ óv¾ò¤ýv ÷ĀĄæù 

.̼  ÿ ìĊýwîùĀĊzÇ¿½ÿ ½¹ ûj ¹¾z½wí 

.̽ v½ ćwă Çÿ½ ÿ wă½vÀzvìĊýwîùĀĊz ½¹ ªĉ 

.̾  Ă{þ« ćwăìĊýwîùĀĊz ½¹ ćºÞz ÿ¹ ìĊ£wúþĊí 

.̿ ¾¤ùv½w~ ćwă÷vºýv ĈîĊýwîùĀĊz ćwă ûºz 

.̀ ôÍwæù ½¹ ûj ć¾Ċñ ā¿vºýv ÿ ÿ¾Ċý 

̸̷. ü¤å½ āv½ ôĊö´£ ÿ ĂĉÀ¬£ 

̸̸.  Ĉåv¾ñĀĊùÿ¾¤îõv ÿ ĈýĒÒÝ ¹¾îöúÝ 

̸̹.  ¢åwz ĈîĊýwîù ËvĀ· ćwă  ĈîĉÁĀõĀĊz 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

 ûwĊù IĈÅĒí ¢ĊõwÞåówÆúĊý ûwĉw~ IówÆúĊý  

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

 

­  #Ý Üzwþùć¹wĄþÊĊ~ Ĉúö 5 

.̸ úă ã¿Ā«Ċö¤í I ôĊûÀ£Āý )÷v ü $,.4. #z ÃwÅvĊýwîùĀĊºö«$ ûwÆýv ¢í¾³ ì  ÿ óÿv ÷ÿ¹ 5Ăú«¾£ )# õÿĈ z¹ ĕvĊºć üÉÿ½   Iûv½wîúă ÿ

 )÷ĀÅ |w¯ I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv 

.̹ ùĒÅvĈºýÿwù¹ I½ĀÎþù Ić ýw{ù ÿ óĀÍl )üÆ´ù IĈ zĊýwîùĀĊÀ¬£ ÿ ì ĉö´£ ÿ ĂĊz¾£ āwòÊăÿÂ~ )¢í¾³ ôĊýºz ¢ Ĉ ûv¾Ą£ I,.4-  ) 

.̺ $ ½ºĊ³ IĈé¹wÍ,.4. ¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv )ĈÉ¿½ÿ ìĊýwîùĀĊz ¡wùºêù )#ø¤Êă |w¯ I  ) 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ûwÆýv ¢í¾³ ìĊýwîù  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ /2 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  óĀÍvĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ÀĉĀ¬£ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Principles of Exercise Prescription 

x#  5Ĉöí ãºă 

ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ÀĉĀ¬£ ÿ Ĉ¤ùĒÅ ć¾òõwz¾á IĈzwĉ¿½v óĀÍv wz ĈĉwþÉj 

   5āÂĉÿ ãvºăv  

.̸ ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå Ûÿ¾É ¿v ÈĊ~ Ĉ¤ùĒÅ ć¾òõwz¾á ÿ ¾Ö· ôùvĀÝ  Ĉzwĉ¿½v wz ĈĉwþÉj 

.̹ ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ÀĉĀ¬£ ¡wÚ³Ēù wz ĈĉwþÉj 

.̺ ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ÀĉĀ¬£ óĀÍv  wz ĈĉwþÉj 

 

  #|wă ôÎå¾Å 

.̸ ¾Ö· ôùvĀÝ Ĉzwĉ¿½v ÿ Ĉ¤ùĒÅ È¬þÅ wz ĈĉwþÉj 

.̹ ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ½¹ ¢í¾É ¿v ÈĊ~ ½¹ Ĉ¤ùĒÅ ć¾òõwz¾á wz ĈĉwþÉj 

.̺ ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ÀĉĀ¬£ ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ĈþĊõwz ćwă ûĀù¿j ÿ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ćwă ûĀù¿j wz ĈĉwþÉj 

.̻  óĀÍv wz ĈĉwþÉj#ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ã¾ÊĊ~ ÿ ø¬³ IÛĀý I¡ºùI¡ºÉ I¾£vĀ£$ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ÀĉĀ¬£ ĈÅwÅv 

.̼ Ĉ{öé Ĉñ¹wùj ÈĉvÀåv ½ĀÖþù Ăz ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ÀĉĀ¬£ óĀÍv wz ĈĉwþÉj(  ĈÆæþ£ 

.̽ wþÉjĈĉ Ā¬£ óĀÍv wzĉÀ õwÞåĊ¢ É¿½ÿĈ ¡½ºé I¢ùwê¤Åv $ ĈýĒÒÝ Ĉñ¹wùj ÈĉvÀåv ½ĀÚþù Ăz   ÿ #ĈýĒÒÝ ûvĀ£ 

.̾ wþÉjĈĉ Ā¬£ óĀÍv wzĉÀ õwÞåĊ¢ É¿½ÿĈ  Ĉ¤í¾³ Ăþùv¹ ÈĉvÀåv  ½ĀÚþù Ăz 

 

  #¡  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

 ć¾ĉĀÎ£ ÿ ĈùĒí Ç¿Āùj 

 

 5#ć¹wĄþÊĊ~$ ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½ #¥ 

¢ĊõwÞåøĊý óĀÕ ½¹ ĈÅĒí ćwă ówÅ   -0 ºÍ½¹ 

øĊý  óĀÕ ½¹ ćv ā½ÿ¹ ûĀù¿jówÅ    -0ºÍ½¹ 

 Ĉýwĉw~ ûĀù¿j     0+ ºÍ½¹ 

 5Ătv½v ćv¾z ¿wĊý¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ I¡wùÿÀöù #© 

 5ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù #­ 

.̸ õ IĀö£wîÆ~Ċ vºþ $Ãv-++4wúþăv½ ÓĀÖ·)#ć ACSM ÿĉ āÂ Ā¬£ ÿ ûĀù¿jĉÀ õwÞåĊ¢ É¿½ÿĈI  twñ5Ăú«¾£ĊþĈ öÞÅw{ÝIĈ I ºúÍćI  öÝ ĈI  Îõw· Ĉ  

¾ùĉø$,.4.ú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯I#Ĉ 

.̹ îÉÀ~ üú¬ývĈ  É¿½ÿĈ  ¾ùjĉwî$-+,3 ôúÞõv½Ā¤Å¹ I#wăć  ACSM  v¾zć  Ā¬£ ÿ ûĀù¿jĉÀ  É¿½ÿĈI  ºú³v Ăú«¾£ć  ûv½wîúă ÿ ¹w¬Å I¹v¿ 

$,/++ĄÉ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ I#Ċ º ¤ÊĄz Ĉ 

.̺ ¹ĉĀĉº  ~ĈvĀÅ )ĉü  v¾z Iĉûw  ÅĈ  À¤õĀ£Āõ )$-++2ĈöÞÅw{Ý IĈþĊtwñ Ăú«¾£ IĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞå ÀĉĀ¬£ I#  $ ûv½wîúă ÿ,.44  ¡v½wÊ¤ýv I÷½wĄ¯ |w¯ I#

)Ĉú¤³ 

.͈  $j Āõ½wí IĈö°ĉ¿Āz Iv)½ÿ¹Āu£ Iw ùĀz-+,3  ¢Åv¾ĉÿ$ üĉ¾ú£ ĈÅwþÉ Çÿ½ ÿ Ăĉ¾Úý ĈÉ¿½ÿ ¡wþĉ¾ú£ ćºþ{ýwù¿ I#-  I#ĈÅwÅv ¾Úý ºĉº¬£ wz 5

$Ăö³v½ IĈýwÖöÅ Iºú´ù Ić¿¾ùv¾å IwÑ½ºú´ù ć¹¾í 5Ăú«¾£,/+- )¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ I#    

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ¡wùºêùåĊÀĉÁĀõĀć É¿½ÿ Ĉ  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ /3 

 

äõv#  ĀþÝ5ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûv   ĈÉ¿½ÿ ćwă ûĀù¿j 

5ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ Exercise Testing 

x#  5Ĉöí ãºă  ½¹ ĈîĉÁĀõĀĉÀĊå ÿ ĈýwúÆ«IĈ£½wĄù ćwă ¢Ċözwé ÿ Ĉýºz yĊí¾£ È¬þÅ ĈývºĊù ÿ ĈăwòÊĉwù¿j óÿvº¤ù ćwă ûĀù¿j wz ĈĉwþÉj

 Ĉýºz ¢ĊõwÞå ÿ Ç¿½ÿ 

   5āÂĉÿ ãvºăv  

.̸  ćwă ûĀù¿j wz ĈĉwþÉj ûºz yĊí¾£ È¬þÅ ½¹ ā¹wÅ ĈývºĊù ÿ ĈăwòÊĉwù¿j óÿvº¤ù 

.̹  Ĉ£½wĄù ÿ Ĉ¤í¾³ I ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ćwă ¢Ċözwé È¬þÅ ½¹ ā¹wÅ ĈývºĊù ÿ ĈăwòÊĉwù¿j óÿvº¤ù ćwă ûĀù¿j wz ĈĉwþÉj 

.̺  ĈîĉÁĀõĀĉÀĊå ¹¾îöúÝ È¬þÅ ĈăwòÊĉwù¿j óÿvº¤ù ćwă ûĀù¿j wz ĈĉwþÉj 

  #|wă ôÎå¾Å 

.̸  āwòĉw« ÿ ¢Ċúăv wz ĈĉwþÉj Ĉýwù¾Ąé ÿ Ĉýwòúă Ç¿½ÿ ½¹ ĈÉ¿½ÿ ćwă ûĀù¿j 

.̹ ĈÉ¿½ÿ ćwă ûĀù¿j ćv¾«v ½¹ āÂĉÿ ¡wÚ³Ēù ÿ ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ āwòÊĉwù¿j ¡v½¾êù ÿ Ĉþúĉv ¡wîý wz ĈĉwþÉj 

.̺  ûºz }Ċ£ ÿ yĊí¾£Iā¿vºýv È¬þÅ ½¹ ā¹wÅ ĈăwòÊĉwù¿j ÿ ĈývºĊù ćwă Çÿ½ wz ĈĉwþÉj 

.͈ È¬þÅ ½¹ ā¹wÅ ĈăwòÊĉwù¿j ÿ ĈývºĊù ćwă Çÿ½ wz ĈĉwþÉj ôÍwæù Ĉ¤í¾³ Ăþùv¹ ÿ ć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv 

.͉ wþÉjĈĉ wă Çÿ½ wzć ùĊ ývºĈ wù¿j ÿĉ ăwòÊĈ È¬þÅ ½¹ ā¹wÅ   ĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ÿ ¡½ºé 

.͊ wþÉjĈĉ wă Çÿ½ wzć ùĊ ývºĈ wù¿j ÿĉ ăwòÊĈ È¬þÅ ½¹ ā¹wÅ  ć¿vĀă Ĉz ÿ ć¿vĀă ¢ùwê¤Åv 

.̾ wþÉjĈĉ wă Çÿ½ wzć ùĊ ývºĈ wù¿j ÿĉ ăwòÊĈ È¬þÅ ½¹ ā¹wÅ  ûvĀ£ ÿ Ĉîzw¯I ¢Ý¾Å 

.̿ wþÉjĈĉ wă Çÿ½ wzć ùĊ ývºĈ wù¿j ÿĉ ăwòÊĈ È¬þÅ ½¹ ā¹wÅ ó¹wÞ£ ÿ Ĉòþăwúă 

.̀ #ûĀ· ½wÊåIyöé ûwz¾Ñ$Ĉéÿ¾Ý Ĉ{öé ćwă ¾Ċâ¤ù È¬þÅ ½¹ ā¹wÅ ĈăwòÊĉwù¿j ćwă Çÿ½ wz ĈĉwþÉj 

̸̷.  #ć¾¤ùÿ¾Ċ Åv$ĈÆæþ£ ¹¾îöúÝ È¬þÅ ½¹ ā¹wÅ ĈăwòÊĉwù¿j ćwă Çÿ½ wz ĈĉwþÉj 

̸̸.   ćwă Ă¤É½ ½¹ ûv½wîÉ¿½ÿ Ĉ£½wĄù Ĉñ¹wùj È¬þÅ ½¹ ĈývºĊù ćwă Çÿ½ wz ĈĉwþÉjù #ówzºþăIów{£ĀåIów{ĊõvÿIów{¤îÆzIûĀ¤þĊùºz$y¸¤þ   

̸̹.  Ĉýºz ¢ĊõwÞå ÿ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj È¬þÅ ½¹ ćv ĂùwþÊÅ¾~ ćwă Çÿ½ wz ĈĉwþÉj 

  #¡  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

Ā¬Êýv¹ ¢í½wÊù ÿ ôÎå¾Å äö¤¸ù ¡wÝĀÑĀù ½¹ ½Ā´ù ¹w¤Åv ¡½ĀÎz w£ºúÝ Ç¿Āùjûwĉ  wă ÈÅ¾~ û¹¾í ±¾Öù wzć  É¿ĀùjĈ   Ătv½v ÿ ÃĒí ½¹

·¾zĈ  ~ ¿v yõwÖù ÈĊ Þ£üĊĊ wă½wí yõwé ½¹ āºÉć  ăÿ¾ñĈ  ùĈ  )ºÉwz 

 5#ć¹wĄþÊĊ~$ ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½ #¥ 

¢ĊõwÞåÕ ½¹ ĈÅĒí ćwăøĊý óĀ ówÅ   -0 ºÍ½¹ 

øĊý  óĀÕ ½¹ ćv ā½ÿ¹ ûĀù¿jówÅ    -0ºÍ½¹ 

 Ĉýwĉw~ ûĀù¿j     0+ ºÍ½¹ 

 5Ătv½v ćv¾z ¿wĊý¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ I¡wùÿÀöù #© 

 ÿ āwò¤Å¹Ātºĉ   ½Ā¤íÁÿ¾~wĉ wÅ¾ĉ wĄăwò¤Å¹ć wúýĈÊĉ É¿Āùj Ĉ 

 5ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù #­ 

.̸ $üĊÆ³IćºĄ¤¬ù,.34)#  ćwă ûĀù¿j)ĈÉ¿½ÿ ćwă ¡½wĄù ÿ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ûwĄæÍv āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv 

.̹ IĀöýw·v¾é ûv½wîúă ÿ wÑ½ $,.43)#  IĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj È¬þÅ ćwă ûĀù¿j  )ĈÉ¿½ÿ äö¤¸ù ćwă Ă¤É½ Ă{¸ý ûv½wîÉ¿½ÿ Ĉývÿ½ ÿ Ĉ£½wĄù  

Ĉú¤³ ¡v½wÊ¤ýv 

.̺ $ºú´ùIć¹wý ÿ ºĊÞÅIøÉ½v Ăú«¾£IĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ć¹¾z½wí ćwă ûĀù¿j)ºĉĀĉ¹I¾¯½j,/++ĈÅ¾ý ¡v½wÊ¤ýv)# 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 /3  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ¡wùºêùåĊÀĉÁĀõĀć É¿½ÿĈ ĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ yĊÅj I 

  ¢í¾³ ìĊýwîù IĈ¤í¾³ ć¾Ċñ¹wĉ IĈ¤í¾³ ºÉ½

 ûwÆýv 

 ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÂ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ /4 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  ĈývºĊùÿ ÿ¹- 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Track and Field 2 

x  #Ĉöí ãºă  5 

  ć¾Ċñv¾å v¾«v āĀ´ý ÷wñ ĂÅ Ç¾~ ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ IāÀĊý xw£¾~ I  wĄýj Ăz ÓĀz¾ù Ăĉw~ ¡v½¾êù ÿ Èî¯ ÿ ìÆĉ¹ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj ÷wñ ĂÅ Ç¾~ ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̹  wz ĈĉwþÉj āÀĊý xw£¾~ ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̺  wz ĈĉwþÉj  Èî¯ ÿ ìÆĉ¹ xw£¾~ ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸    ÷wñ ĂÅ Ç¾~ ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̹  ìÆĉ¹ xw£¾~ ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̺    Ăý¿ÿ xw£¾~ ½¹ ĈÊ·¾¯ ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͈  óĀÕ Ç¾~ ½¹ vĀă ½¹ ü¤å½ āv½ ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͉  þî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«vāÀĊý xw£¾~ ìĊ 

.͊  Èî¯ xw£¾~ ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¡½wĄù Ĉzwĉ¿½v ćwă¢ĊõwÞå ÿ āºÉ ā¹v¹ Ç¿Āùv  ćwă ĈÅĒí 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ºú³v Ić¾ÖÝ ĈúĊăv¾zv I¹vĀ« Ić¹wâÍ IûÂĊz I¾Ąù¹wÉ IĈöÝ I¾Ąöí IwÑ½ ºú´ù I¡wĊz,.34 ¡v½wÊ¤ýv Iø¤æă |w¯ Ióÿv ºö« IĈývºĊùÿÿ¹ )#

 I¢úÅ)ûv¾Ą£  

-̹ $ wúĊÞý IćĀ«vĀ· IºĊú³ IĈ{«½ IûÂĊz I¾Ąù¹wÉ,.4. I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv IøĄý |w¯ I÷ÿ¹ ºö« IĈývºĊùÿÿ¹ )#)ûv¾Ą£  

-̺ $ ĈöÝ ºú´ù IĈz¾¨ĉ,.40)#   Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv I÷wñ Ăz ÷wñ Ç¿Āùj 5ĈývºĊùÿÿ¹)ûv¾Ą£   

-͈ $ ¹vĀ« Ić¹wâÍ IwúĊÞý IćĀ«vĀ·,.33ìĊþî£ )# ćwă IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv IĈývºĊùÿÿ¹)ûv¾Ą£   

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈývºĊù ÿ ÿ¹,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 0+ 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  ìĊ¤ÅwþúĉÁ- 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Gymnastics 2 

x  #Ĉöí ãºă  5 

  ć¾Ċñv¾å  v¾«v āĀ´ý   ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ  ćwăĈþĊù¿ ¡wí¾³ ½¹ Ă¤å¾ÊĊ~ w¤{Æý  IÄîĊå½wz  Iôõv½w~  I  wz Ĉ£wùºêù ĈĉwþÉj ÿ Ăý¿vĀù xĀ¯ ÿ Ăêö³½v¹

ć¾þă ìĊ¤ÅwþúĉÁ   

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj ì¤Ê~ ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v Iì¤Ê~ øĊý I  ÿ½vÿ øĊýÿ ÿ½vÿ 

.̹  wz ĈĉwþÉj  wă xw£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ÄîĊå½wz ½¹ I Ăêö³½v¹ ÿ ôõv½w~ 

.̺  wz ĈĉwþÉj ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăë¾· Ç¾~ ½¹ ā¹wÅ 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸    ì¤Ê~ øĊý ÿ ì¤Ê~ ¢í¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̹   ÿ½vÿ øĊý ÿ ÿ½vÿ ¢í¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̺  xw£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă #ûv¾Æ~ āÂĉÿ$ xw{Åv ćÿ½ Ĉ£wùºêù 

.͈  Ăùwý¾z Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă #ûv¾Æ~ āÂĉÿ$ xw{Åv ćÿ½ ā¹wÅ 

.͉   #ûv¾¤·¹ āÂĉÿ$ ć¾þă ìĊ¤Åwþúĉ¿ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͊   #ûv¾¤·¹ āÀĉÿ$ Ăý¿vĀù xĀ¯ ćÿ½ Ĉ£wùºêù ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

 xw{Åv ćÿ½ Ăùwý¾z ćv¾«v ÿ wă ¡½wĄù È¬þÅ 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ ¾å ĀöývĀăĉ¿¾{úÅwé IĈ  ¹wăºú´ù ćĀÒ£¾ù Ić  ÅĊāº  ¹wÉ$ )ć,.41  )#Á Ç¿Āùjĉ¤Åwþú Ċì  ¾þăć   £wùºêù$ ûv¹¾ùĈ# ºĊĄÉ ÿ ¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv )

)Ĉ¤ÊĄz 

.̹ ¾å ĀöývĀăĉ¿¾{úÅwé IĈ  ¹wăºú´ù ćĀÒ£¾ù Ić ÅĊāº ¹wÉ$ )ć,.42 )#Á Ç¿Āùjĉ¤Åwþú Ċì ¾þăć ûwý¿ £wùºêù$ Ĉ#  ºĊĄÉ ÿ ¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv )

)Ĉ¤ÊĄz 

.̺ $ Ăþùj IćĀÑ½,.30ûv¾Ą£ Ióÿv |w¯ Iv¾ăÀõv āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv Iûv¾¤·¹ Ă¤å¾ÊĊ~ ìĊ¤ÅwþúĉÁ )# 

.͈ $ ½v¹¾Å Ićºú´ù IwÑ½ºĊú³ Ić¾ăwÕ,.33Ç¿Āùj óĀÍv )#  Ióÿv |w¯ Ić¿v½ āwòÊýv¹ IìĊ¤ÅwþúĉÁ)ûv¾Ą£  

.͉ $ ôÒæõvĀzv IĈí¾ĉ¿ I¹ĀÞÆù IĈýw´{Å,.40  )ìtĒù ¡v½wÊ¤ýv IìĊ¤ÅwþúĉÁ Ç¿Āùj óĀÍv )# 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

  ¹vºÞ£¢ÝwÅ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ìĊ¤ÅwþúĉÁ,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 0, 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  wþÉ- 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Swimming 2 

x  #Ĉöí ãºă  5 

ć¾Ċñv¾å v¾«v āĀ´ý ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ ćwăĂývÿ¾~ ÿ Ăáwz½Āé ćwþÉ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj Ăáwz½Āå ćwþÉ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̹  wz ĈĉwþÉj Ăývÿ¾~ ćwþÉ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸ ¡½wĄù ¾z ć½ÿ¾ù  ćwă  wþÉ Ăĉw~ 

.̹   Ăáwz½Āé ćwþÉ ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̺   Ăývÿ¾~ ćwþÉ ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͈  Ăývÿ¾~ ÿ Ăáwz½Āé ćwþÉ ½¹ ā¹wÅ ¢Êñ¾z ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͉  É ¡wêzwÆù ¡v½¾êù ÿ üĊývĀéþ w 

 

 ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶ Ăývÿ¾~ ÿ Ăáwz½Āé ćwþÉ ¡½wĄù È¬þÅ 

¶  ćwþÉ ¹¾îöúÝ È¬þÅ ¢åwÆù ½¹ Ăývÿ¾~ ÿ Ăáwz½Āé0+  ¾¤ù 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ĈöÞÅw{Ý IĈþĊtwñ,.3- ćwþÉ Ç¿Āùj óĀÍv #,ÿ-½Āý ÷wĊ~ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv I 

-̹ ûwù¿wñ$ ¿wý¾~ IĈêĉºÍ ÿ ĂúÕwå IĈùĒÅ Ăú«¾£ IĈ¤zwé½ ćwþÉ ½wĄ¯ IwþÉ Ĉ£½wĄù ¡wþĉ¾ú£ )üzÿ½ IĈ« I,.3, ćwþÉ ûĀĊÅv½ºå ¡v½wÊ¤ýv )#

 ûv¾Ą£ Ióÿv |w¯ Iûv¾ĉv ĈùĒÅv ć½ĀĄú« 

-̺ óĀ«  ÷v  )jºĉĀĉ¹¾ñw¤Åv  )¾ýw£  $,.32  #ćwúþăv½  ĈîÉÀ~  ÿ  ÷ĀöÝ  ĈÉ¿½ÿ  wþÉ5Ăú«¾£ )  ²¤å  ĕv  Ĉ{ĊÆù  wÊ¤ýv IÈýv½wîúă ÿ  ¡v½  Ĉöù Ă¤Ċúí

ûv¾ĉv ĈùĒÅv ć½ĀĄú« ìĊ úõv) 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  wþÉ,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 0- 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5ów{£Āå*   ówÆ£Āå, 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Soccer 1* Futsal  

x  #Ĉöí ãºă  5 

ć¾Ċñv¾å v¾«v āĀ´ý ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ ćwă  ówÆ£Āå wĉ ów{£Āå ½¹ Ăĉw~ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj  ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă  ówÆ£Āå wĉ ów{£Āå ½¹ Ăĉw~ 

¶  wz ĈĉwþÉj   ówÆ£Āå wĉ ów{£Āå ½¹ Ăz¾Ñ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸   ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwăÿ ¾Å ćÿ½ IĈĉw~ÿ½$ ówÆ£Āå wĉ ów{£Āå ½¹ Ĉ£wùºêù))  #) 

.̹    ā¹wÅ Ãw~ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̺   |Ā£ ā¹wÅ ó¾¤þí ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͈    ºþöz ÿ āw£Āí ¢åwÆù ½¹ |Ā£ ôú³ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͉   v¾«v ā¹wÅ ô{ĉ½¹ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ 

.͊   ºþöz ÿ āw£Āí Ăz¾Ñ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̾  ā¹wÅ ¡ĀÉ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̿   ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă Ĉýwz ā¿vÿ½¹ 

.̀   ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă ć¿wz yõwé ½¹ Ăĉw~ 

 ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #  Çÿ½ĈzwĊÉ¿½v  5 

¡½wĄù È¬þÅ ćwă  Ăĉw~ 

  ©  #¡wùÿÀöù IĂtv½v ćv¾z¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ½Āýć  ¹v¾ù IüÆ´õvº{Ý Āý¾~ IwÑ½ĉûw  íĊûvĀýwùv IĈ  ½vÀúöÉć  é¹wÍ Iç¹wÍĈ  ¹wzj ½đwÅć  ¿wþĄù$ ),.42  #ówÆ£Āå Ç¿Āùj )¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv ) 

-̹ $ Ãw{Ý IûwĊþz,.34 ów{£Āå )#,  ÿ- IĈĉw«½ ºĊĄÉ ¾Ċz¹ ¢Ċz¾£ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ I)ûv¾Ą£ 

-̺ $ Àõ½w¯ I¿ĀĊă,44,¡½wĄù Ç¿Āùj )# ćwă$ ºú³v I¹v¹vº· 5Ăú«¾£ Iów{£Āå,.33 I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv I÷ĀÅ |w¯ #)ûv¾Ą£  

-͈ $ ĈöÝ I½Ā~ ćºý¿ IwÑ¾ĊöÝ IćºÝ½,.4.āĀĊÉ )# ćwăIówÆ£Āå ½¹ Ĉþĉ¾ú£  IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯)ûv¾Ą£ 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 0. 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  ów{Ċõvÿ, 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Volleyball 1 

x  #Ĉöí ãºă  5 

 ć¾Ċñv¾å v¾«v āĀ´ý ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ ćwăów{Ċõvÿ ½¹ ĂĊõÿv óĀÍv ÿ Ăĉw~ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă Ăĉw~ 

¶  wz ĈĉwþÉj ć¿wz ½¹ ĂĊõÿv óĀÍv Ç¿Āùj ÿ v¾«v  

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸   ÿ ¡wþĉ¾ú£ ćv¾«v wz ĈĉwþÉj   |Ā£ 

-̹    Ă¬þ~ ¢í¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̺    ºÝwÅ ¢í¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈   ów{Ċõvÿ ½¹ ć¾Ċñw« ÿ û¹w¤Æĉv ĈòýĀò¯ 

-͉   ºþöz ÿ āw£Āí Ãw~ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͊   ½wÊzj Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̾  ĈÊî¯ ÿ ā¹wÅ Äĉÿ¾Å Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̿  ów{Ċõvÿ ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶ ¡½wĄù È¬þÅ ćwă  Ăĉw~ 

¶  ć¿wz ûwĉ¾« ½¹ wĄ£½wĄù ćv¾«v 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ć¾ĊÎý IûwÅwÅ IćĀÅĀù 5Ăú«¾£ Iów{Ċõvÿ ĂÅ½ºù )¾¤ĉÿ½ I¾zÿ¾í IĀu£ IüúþĉĒí$ ¹wă¾å I,.31 I¢í¾³ ÿ øöÝ ¡v½wÊ¤ýv I÷ĀÅ |w¯ )#)ûv¾Ą£ 

-̹ $ ôtĀ« Iðþĉ¾Ċĉ¹-++.$ wÑ½ IĈútwé 5Ăú«¾£ Iów{Ċõvÿ Ç¿Āùj )#,.31 IøöÝ ½wĊÞù ¡v½wÊ¤ýv I÷ĀÅ |w¯ )#)ûv¾Ą£  

-̺ v Iā¹v¿ ćÿ¾Æ· I½¹wý IćºýĀÉ$ ½wĉºþæÅ,.4. I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv I÷ÿ¹ |w¯ #wă ìĊ¤íw£ ÿ wă ¡½wĄù$ ów{Ċõvÿ Ç¿Āùj )#)ûv¾Ą£   

-͈  ûw£wýw«  ĈÅ  )I¾Æĉ½  ºõvÿ½  ½wz  $,.32  #ów{Ċõvÿ ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ÿ ĈîÉÀ~ ćwúþăv½  Ĉöù Ă¤Ċúí ¡v½wÊ¤ýv IÈýv½wîúă ÿ øĊăv¾zv ÿ¾Æ· 5Ăú«¾£ )

 )ûv¾Ą£ Iûv¾ĉv ìĊ úõv 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 0/ 

 

äõv  #  Ăz Ã½¹ ûvĀþÝĈÅ½wå  5  ów{¤îÆz, 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Basketball 1 

x  #Ĉöí ãºă  5 

  ć¾Ċñv¾å āĀ´ý ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăów{¤îÆz ½¹ ĂĊõÿv óĀÍv ÿ Ăĉw~ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

-̸  wz ĈĉwþÉj ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă Ăĉw~ ów{¤îÆz 

-̹  wz ĈĉwþÉj ć¿wz ½¹ ĂĊõÿv óĀÍv Ç¿Āùj ÿ v¾«v ów{¤îÆz 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸  |Ā£ wz ĈĉwþÉj ÿ ¡wþĉ¾ú£ ćv¾«v 

.̹   #ðþĊõºþă ówz$ |Ā£ wz ½wí ¡wþĉ¾ú£ ćv¾«v 

.̺   ā¹wÅ Ãw~ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͈   ā¹wÅ ô{ĉ½¹ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͉   ¢zw§ ¡ĀÉ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͊  |j Ĉõ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̾   üĊù¿ ½¹ ć¾Ċñw« ÿ û¹w¤Æĉv 

.̿  Ăöú³ ÿ Ûwå¹ ĂĊõÿv Ç¿Āùj 

.̀  ów{¤îÆz ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

  ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶ ¡½wĄù Ĉzwĉ¿½v ćwăĂĉw~ 

¶  ć¿wz üĊ³ ½¹ wă ¡½wĄù ćv¾«v Ĉzwĉ¿½v 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ćÿ¹wă$ āºĉ¾å I,.31 Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ Iów{¤îÆz ½¹ Ûwå¹ ÿ Ăöú³ ĈÅwÅv óĀÍv )#)ûv¾Ą£ 

-̹ $ øĊ³½ Ić¹wzj ¡¾Îý IĈæÖÎù Ićv ā¾êý I¹ĀÞÆù Iìõ,.4/ IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ Iów{¤îÆz ¡¼õ üĉ¾ú£ )#)ûv¾Ą£ 

-̺ $ ìýv¾å I¢ĉ½-++.$ ¹ĀÞÆù Iìõ IwÑ½ IÈþù ćºú´ù 5Ăú«¾£ Iów{¤îÆz )#,.4+ Iv½Ā{Í ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ )#)ûv¾Ą£ 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 00 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  ówzºþă, 

öòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝĈÆĊ  5Handball 1 

x  #Ĉöí ãºă  5 

  ć¾Ċñv¾å āĀ´ý ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăówzºþă ½¹ ĂĊõÿv óĀÍv ÿ Ăĉw~ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶ āĀ´ý wz ĈĉwþÉj  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwăĂĉw~ 

¶ āĀ´ý wz ĈĉwþÉj ć¿wz ½¹ ĂĊõÿv óĀÍv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸  |Ā£ wz ĈĉwþÉj ÿ ¡wþĉ¾ú£ ćv¾«v 

.̹   |Ā£ wz ½wí ¡wþĉ¾ú£ ćv¾«v 

.̺   Ãw~ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͈  ô{ĉ½¹ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͉   ¡ĀÉ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͊  ¡½wĄù ćv¾z ½wÊå¾~ ¡wþĉ¾ú£  ćwă Ĉ{Ċí¾£ ÿ ā¹wÅ ôîÉ Ăz Ăĉw~ 

.̾  ø¤ÆĊÅ ćwăówzºþă ½¹ Ăöú³ ā¹wÅ 

.̿  ø¤ÆĊÅ ćwăówzºþă ½¹ Ûwå¹ ā¹wÅ 

  ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¡½wĄù È¬þÅ ćwă ć¿wz üĊ³½¹ ÿ vÀ¬ù ¡½ĀÎz Ăĉw~ 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ÎýĊ¾ć ³Ēå Iÿ¾Æ· Ĉ öÝĈ ¾âÍv$ ),.42 #÷wñ Ăz ÷wñ 5ówzºþă Ç¿Āùj)¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv ) 

-̹ Çw£¾Ċùv$ ºú´ù ĈöÝ I,.4,$ ĈúĊ£ ówzºþă )#, I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv Iø¤æă |w¯ )#)ûv¾Ą£  

-̺ $ ºĊ¬ù I½Ā~ øĊăv¾zv IĈæÖÎù I­½v¿ ć½wÚ¤ýv,.40  wz ¡ÿwæ¤ù ĈÉÿ½ wz ówzºþă Ç¿Āùj )#,++    IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w~ IĈþĉ¾ú£ Çÿ½

)ûv¾Ą£  

-͈ $ ¾Íwýºú´ù I½Ā~ ä¬ý Iºú´ù IĈýwĊí½Ā~,.4/£ Ç¿Āùj 5ĈúĊ£ ówzºþă )# )Ç¿½ÿ ¾Êý ¡v½wÊ¤ýv I¡v½¾êù ÿ üĊývĀé Iwă ìĊ¤íw£ ÿ wă ìĊþî 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 01 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ÀĊù ćÿ½ ÄĊþ£, 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Table Tennis 1 

x  #Ĉöí ãºă  5 

ć¾Ċñv¾å āĀ´ý ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăÀĊù ćÿ½ ÄĊþ£ ½¹ Ăĉw~ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸ āĀ´ý wz ĈĉwþÉj ¢ív½ ÿ |Ā£ ĈĉwþÉj ¡wþĉ¾ú£ ÿ ¢ív½ ü¤å¾ñ āĀ´ý Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̹  āĀ´ý wz ĈĉwþÉj  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwăĂĉw~ 
 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸   Çÿ½ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă¢ív½ ü¤å¾ñ äö¤¸ù 

.̹   ¢ív½ ÿ |Ā£ wz ć¿wz Ĉýwùºêù ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̺   ÿ½ ÿ ¾ĉ¿ ®Ċ~ I|Āõ Iā¹wÅ ºþă½Āå Ăz¾Ñ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͈   ÿ½ ÿ ¾ĉ¿ ®Ċ~ I|Āõ Iā¹wÅ ºþă ìz Ăz¾Ñ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͉  ĈÊ°Ċ~ ÿ ā¹wÅ Äĉÿ¾Å Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͊    #¡wÉ |v½¹$ ć¿¾ù ¡wz¾Ñ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̾  ć¿wz ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

  ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶ ¡½wĄù È¬þÅ ćwă Ăĉw~ 

¶ ¡½wĄù È¬þÅ ćwă ć¿wz üĊ³ ½¹ Ăĉw~ 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ĒĉÁ IÇÿ¾Å IćºĄù IwĊýºþù½j,.31xw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ IðýĀ~ ðþĊ~ Ă¤å¾ÊĊ~ ÿ Ĉ£wùºêù Ç¿Āùj )# I)ûv¾Ą£   

-̹ ëw¯Āõwă I¾öĊúĊÅ Iûv¹$ ć½wù I,442$ ÷wĄõv Iëwî³ IćºĄù IĈzv¾ĄÅ 5Ăú«¾£ IĂ¤å¾ÊĊ~ ÀĊù ćÿ½ ÄĊþ£ )#,.30 ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ )#

  )ºĄÊù IºĄÊù ĈÅÿ¹¾å āwòÊýv¹ 

-̺ $ v¾ă¿ Ić¾âÍv Iûv¾Ąù Ićº³v,.4. IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ IÀĊù ćÿ½ ÄĊþ£ Ç¿Āùj )# )ûv¾Ą£ 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 02 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  ûĀ¤þĊùºz, 

  ûvĀþÝĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹  5Badminton 1 

x  #Ĉöí ãºă  5 

  ć¾Ċñv¾å āĀ´ý  ā¾æý ìĉ ûĀ¤þĊùºz Ă¤É½ ½¹ Ăĉw~ ¡wí¾³ ÿ wă ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶   āĀ´ý wz ĈĉwþÉj ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwăĂĉw~ 

¶  wz ĈĉwþÉj  ûĀ¤þĊùºz ć¿wz óĀÍv 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸    ûĀ¤þĊùºz ¡vÀĊĄ¬£ ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

.̹  ¢ív½ ü¤å¾ñ ć āĀ´ý Ç¿Āùj ÿ v¾«v |Ā£ Ăz ā¹wÅ Ăz¾Ñ ÿ 

.̺   Ãw£ Ăz¾Ñ Ç¿Āùjÿ v¾«v 

.͈   ¢ív½ ćÿ½ wz ÀĊ£ ÿ āw£Āí Äĉÿ¾Å Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͉   |v½¹ ÿ Āĉv½¹ Ăz¾Ñ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͊   ûĀ¤þĊùºz üĊù¿ ½¹ ¢í¾³ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̾  |v½¹ ºþă½ºýj ÿ ºþă½ºýj Ăz¾Ñ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̿   ûĀ¤þĊùºz üĊù¿ ½¹ ¢í¾³ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̀  ÿ üĊývĀé ā¾æý ìĉ ć¿wz ½¹ ûĀ¤þĊùºz ¡v½¾êù 

 

  ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶ ¡½wĄù È¬þÅ ćwă Ăĉw~ 

¶ ¡½wĄù ćv¾«v ćwă ć¿wz yõwé ½¹ Ăĉw~ 

  ©  #¡wùÿÀöù IĂtv½v ćv¾z¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸   IĈ³vºù$ ĈÒ£¾ù,.3- ûv¾Ą£ Ióÿv |w¯ Iûv¾ĉv ĈùĒÅv ć½ĀĄú« ûĀ¤þĊùºz ûĀĊÅv½ºå ¡v½wÊ¤ýv IûĀ¤þĊùºz Ç¿Āùj )# 

-̹ $ ĈÒ£¾ù IĈ³vºù,.3.¡½wĄù Ç¿Āùj I# ćwă ûĀ¤þĊùºz- )ûv¾Ą£ Ióÿv |w¯ Iûv¾ĉv ĈùĒÅv ć½ĀĄú« ûĀ¤þĊùºz ûĀĊÅv½ºå ¡v½wÊ¤ýv I 

-̺  $ Āýwz ±¾å Ić½¹wé IāºĊú³ IûvĀ·v,.40ìĊ¤íw£ ÿ wă ìĊþî£ ûwÅj Ç¿Āùj 5ûĀ¤þĊùºz )# ćwă xw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv IüĉĀý 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 03 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  Ĉ¤Êí,   #ûv¾Æ~ āÂĉÿ$   

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Wrestling 1 

x  #Ĉöí ãºă  5 

  ć¾Ċñv¾å āĀ´ý ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă Ĉ¤Êí ½¹ Ăĉw~ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj Ĉ¤Êí ½¹ üĊývĀé ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

.̹ āĀ´ý wz ĈĉwþÉj  Ĉ¤Êí ½¹ ¹½wñ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̺ āĀ´ý wz ĈĉwþÉj  ëw· ÿ µwÉ¾Å ½¹ Ăĉw~ ûĀþå Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸  ûwĄ« ÿ ûv¾ĉv ½¹ Ĉ¤Êí Ă°¸ĉ½w£ 

.̹ Ĉ¤Êí ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé wz Ĉ£wùºêù ĈĉwþÉj 

.̺  Ĉ¤Êí ½¹ ¹½wñ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͈   ć¾Ċñ ¾ĉ¿ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͉  ¿vºýv ÈĊ~ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͊  xĀîýwĊù üå Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̾  ðþõ ā¹wÅ ûĀþå Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̿  Ā£ ¢Å¹ üå Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̀  ëw· ½¹ ¿vºýv½wz ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

̸̷.  ®Ċ~ ĂöĊ¤Ċå üå Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

̸̸.   ¾úí üå Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

̸̹.   ëw¯ ìĉ āºþí Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

 

  ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

Ăĉw~ ûĀþå È¬þÅ 

  ©  #¡wùÿÀöù IĂtv½v ćv¾z¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ùĊv¿¾Ĉĉ ÊÝ¾ù IüúĄzĊûw ÅĊÆ³ºĊü$ ),.41 )#¤Êí ûĀþå Ç¿Āùj)¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv )Ĉ 

-̹ $ ćºĄúõvº{Ý Iā¹v¿¾ĊÎý I¹Āú´ù Ić¿½¹Āñ,.4+ IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ Iü¤å¾ñ Ĉ¤Êí ĈúöÝ óĀÍv )#)ûv¾Ą£   

-̺ $ üĊÆ³ IĈ£v¾z IĈÒ£¾ù Iā¹v¿¾òÆÝ,.31 IøöÝ ûw«¾ù ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ IĈ¤Êí Ç¿Āùj óĀÍv )#)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 04 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ¢ĊõwÞå   ûÿ¿Āù,  #ûv¾¤·¹ āÂĉÿ$   

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Aerobics 1 

x  #Ĉöí ãºă  5 

  ć¾Ċñv¾å āĀ´ý ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă ½¹ Ăĉw~¢ĊõwÞå $ ûÿ¿ĀùìĊzÿ¾ĉv # 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶ āĀ´ý wz ĈĉwþÉj  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă ½¹ Ĉ£wùºêù¢ĊõwÞå ûÿ¿Āù 

¶ āĀ´ý wz ĈĉwþÉj  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwăìĊzÿ¾ĉv ½¹ Ĉ£wùºêù ìĊ¤ÅwþúĉÁ 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸   ìĊzÿ¾ĉv ÛvĀýv 

.̹   ½¹ ðþăj x¾Ñ¢ĊõwÞå   ûÿ¿Āù 

.̺   ÷wñ ¡wí¾³ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͈    ½¹ Ĉ¤í¾³ Ĉ³v¾Õ ĈòýĀò¯¢ĊõwÞå  ûÿ¿Āù 

.͉  ìĊ¤ÅwþúĉÁ ìĊzÿ¾ĉv ÛvĀýv ÿ Ĉýw{ù 

 

 ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

  ½¹ Ăùwý¾z ìĉ ćv¾«v¢ĊõwÞå  ûÿ¿Āù 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ć¾~ Ăù I¹vÂý øÅwé,.34 I¢í¾³ ÿ øöÝ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ I}¤Åv ìĊzÿ¾ĉv )#)ûv¾Ą£  

-̹ $ üúÅwĉ IćºĉĀù,.30ìĊzÿ¾ĉv Ç¿½ÿ ćwúþăv½ )# IäõĀù ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ I)ûv¾Ą£  

-̺   )ĈÉ¿Āùj ā¹¾Êå ±Āõ Iûv¾ĉv ìĊ¤ÅwþúĉÁ ûĀĊÅv½ºå ìĊ¤ÅwþúĉÁ ìĊzÿ¾ĉv Ă¤Ċúí 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 1+ 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 Ç¿½ÿ  ćwăĈù¿½ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Martial Arts 

x  #Ĉöí ãºă  5 

  ć¾Ċñv¾å āĀ´ý Ă¤É½ ¿v Ĉîĉ ½¹ ā¿½w{ù ÿ ĈÊĉwúý ûĀþå Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă¾þă ćwă Ĉù¿½ $ÿ¹Ā«  IĂ£v½wí IÿºývĀî£  Ićw£ ćĀù  Iÿ ĀÉÿÿ  #) ) 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶   wz ĈĉwþÉjĂ°¸ĉ½w£ I Ă¤É½ ¿v Ĉîĉ üĊývĀé ćwă¾þă ćwă Ĉù¿½ 

¶  Ăĉw~ ćwă ¡½wĄù ćv¾«v āĀ´ý wz ĈĉwþÉjĂ¤É½ ¿v Ĉîĉ ćwă¾þă ćwă Ĉù¿½ 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  Ã½¹ ôÎå¾Å è{Õ Ç¿½ÿĈù¿½  ĂÕĀz¾ù  Ãÿ½¹ óÿº« ½¹ ć½wĊ¤·v 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

 ìĊþî£ È¬þÅ  ćwă Ăĉw~ 

 ā¿½w{ù üĊ³ ½¹ wă ¡½wĄù ¿v ā¹wæ¤Åv wĉ ĈÊĉwúý Ăùwý¾z ćv¾«v 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸  Ã½ºù ¹wĄþÊĊ~ Ăz ºĉº« ÜzwþùĂÕĀz¾ù ĈÉ¿½ÿ Ă¤É½ wz yÅwþ¤ù 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 Ãÿ½¹ ÈĊ~¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 1, 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5¡wþĉ¾ú£   üĉĀý 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5New Exercises 

x  #Ĉöí ãºă  5 

ºĉº« Ĉþĉ¾ú£ ćwă Çÿ½ ÿ wă Ç¿½ÿ wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj  āĀ´ý ÿ  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă wĄýj 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj  IĂ°¸ĉ½w£óĀÍv IÇ¿½ÿ üĊývĀé ÿ ¡vÀĊĄ¬£  ºĉº« Ĉþĉ¾ú£ ćwă Çÿ½ ÿ wă 

¶  ÿ ºĉº« ćwă ¡½wĄù ć¾Ċñv¾å āĀ´ý ÿ v¾«v  Ĉþĉ¾ú£ ćwă Ăùwý¾z ½¹ wĄýj ć¾Ċñ½wîz 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  ¢ĊæÅv¾í Ç¿Āùj 

-̹ Ä£ĒĊ~ Ç¿Āùj 

-̺ Ĉý¿ xwþÕ Ç¿Āùj 

-͈  Ç¿ĀùjöíĊ þ¤ÆĊÄî 

-͉ Äîĉv ½j Ĉ£ Ç¿Āùj 

-͊ w{ùÿ¿ Ç¿Āùj 

-̾  Ç¿ĀùjHIIT 

-̿ ć¹wz óĀå Ç¿Āùj 

-̀ $ ć¹¾îöúÝ ¡wþĉ¾ú£ Ç¿Āùj#ówþÊîýwå 

̸̷- }ùw~ ć¹wz Ç¿Āùj 

̸̸- ćw£ ćĀù Ç¿Āùj 

̸̹- Ĉ¯ ćw£ Ç¿Āùj 

̸̺-  ºþí vºĊ~ ½ĀĄÙ āºþĉj ½¹ ¢Åv üîúù wĉ ¹½v¹ ¹Ā«ÿ ć¾òĉ¹ ºĉº« üĉ¾ú£ ÛĀý ¾ă Ç¿Āùj 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

  Çÿ½ üĉ¾¤ÊĊz ûvĀ¤z w£ ¹ĀÉ Ĉù ĂĊÍĀ£ Ã½ºù ºþ¯ ¿v ü¤å¾ñ ā¾Ąz IÃ½¹ üĉv Ç¿Āùj ½¹ Ăz ć¾£đwz ¢ĊæĊí wz v½ Ĉþĉ¾ú£ ºĉº« ćwă

)¹v¹ Ç¿Āùj ûwĉĀ¬Êýv¹ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¡½wĄù Ĉzwĉ¿½v wă  ½¹ ºĉº« ćwă Ç¿½ÿ ÿ ¡wþĉ¾ú£ 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

 

­  #ĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþùć¹w 5 

-̸  )¹¹¾ñ ¹wĄþÊĊ~ Ã½ºù ÔÅĀ£ ĂÕĀz¾ù Ü{þù IÇ¿½ÿ ÛĀý ÃwÅv ¾z 
  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 1- 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ć¹v¾æýv ĈÎÎ¸£ Ç¿½ÿ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Advanced Individual Sport  

x  #Ĉöí ãºă  5 

 ć¹v¾æýv ĈÉ¿½ÿ ćwă Ă¤É½ ¿v Ĉîĉ ½¹ Ă¤å¾ÊĊ~ ²ÖÅ ½¹ ûwĉĀ¬Êýv¹ ¡½wĄù ÿ Èýv¹ ĂÞÅĀ£ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  ĂÕĀz¾ù ĈÉ¿½ÿ Ă¤É½ Ă¤å¾ÊĊ~ ćwă ¡½wĄù ć¾Ċñv¾å 

.̹  ć½ÿv¹ ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé ć¾Ċñv¾å ĂÕĀz¾ù ĈÉ¿½ÿ Ă¤É½ 

.̺  Ă«½¹ ć¾òĊz¾ù ²ÖÅ ½¹ ĂÕĀz¾ù ĈÉ¿½ÿ Ă¤É½ ½¹ ÷¿đ ĈÉ¿½ÿ ¡½wĄù ÿ Èýv¹ yÆí- 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸ Ă¤å¾ÊĊ~ ćwă ¡½wĄù 

.̹ ½wîÉ¿½ÿ ć¿wÅ ā¹wùj ¡wþĉ¾ú£ 

.̺ ¡wêzwÆù ÷wòþă ½¹ øĄù ćwă ìĊ¤íw£ 

.͈  ôĊö´£Ĉööúõv üĊz wĉ Ĉöù ćwă ć¿wz 
  
¡  #  Çÿ½  Ĉă¹¹wĉï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

ć¾òĊz¾ù ÿ Ĉ£½wĄù ¡wþĉ¾ú£ Ĉ³v¾Õ È¬þÅ 

 ĂêzwÆù ½¹ Ā¬Êýv¹ Ă{£½ ÃwÅv ¾z Ĉă¹¿wĊ¤ùv ÿ ûwĉĀ¬Êýv¹ üĊz ĂêzwÆù ć½vÀñ¾z 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

ĈÉ¿½ÿ Ă¤É½ wz yÅwþ¤ù ÿ Ã½ºù ¹wĄþÊĊ~ Ăz Äĉ½º£ ¹½Āù 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 / ºÉwz āºýv½¼ñ v½ ¾Úý¹½Āù Ç¿½ÿ ¿v ĈÅ½¹ º³vÿ  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 1. 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ĈúĊ£ ĈÎÎ¸£ Ç¿½ÿ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Advanced Team Sport  

x  #Ĉöí ãºă  5 

 ĈÉ¿½ÿ ćwă Ă¤É½ ¿v Ĉîĉ ½¹ Ă¤å¾ÊĊ~ ²ÖÅ ½¹ ûwĉĀ¬Êýv¹ ¡½wĄù ÿ Èýv¹ ĂÞÅĀ£ĈúĊ£ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.͈  ĂÕĀz¾ù ĈÉ¿½ÿ Ă¤É½ Ă¤å¾ÊĊ~ ćwă ¡½wĄù ć¾Ċñv¾å 

.͉  ĂÕĀz¾ù ĈÉ¿½ÿ Ă¤É½ ć½ÿv¹ ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé ć¾Ċñv¾å 

.͊  Ă«½¹ ć¾òĊz¾ù ²ÖÅ ½¹ ĂÕĀz¾ù ĈÉ¿½ÿ Ă¤É½ ½¹ ÷¿đ ĈÉ¿½ÿ ¡½wĄù ÿ Èýv¹ yÆí- 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

.͉ Ă¤å¾ÊĊ~ ćwă ¡½wĄù 

.͊ ½wîÉ¿½ÿ ć¿wÅ ā¹wùj ¡wþĉ¾ú£ 

.̾ ¡wêzwÆù ÷wòþă ½¹ øĄù ćwă ìĊ¤íw£ 

.̿ Ĉööúõv üĊz wĉ Ĉöù ćwă ć¿wz ôĊö´£ 
  
¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

ć¾òĊz¾ù ÿ Ĉ£½wĄù ¡wþĉ¾ú£ Ĉ³v¾Õ È¬þÅ 

ĂêzwÆù ½¹ Ā¬Êýv¹ ¢ĊêåĀù ÃwÅv ¾z Ĉă¹¿wĊ¤ùv ÿ ûwĉĀ¬Êýv¹ üĊz ĂêzwÆù ć½vÀñ¾z 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

Äĉ½º£ ¹½Āù ĈÉ¿½ÿ Ă¤É½ wz yÅwþ¤ù ÿ Ã½ºù ¹wĄþÊĊ~ Ăz 

 
  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 /  ¿v ĈÅ½¹ º³vÿºÉwz āºýv½¼ñ v½ ¾Úý¹½Āù Ç¿½ÿ  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Â ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 1/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Ĉ£½wĄù Ãÿ½¹ ôÎå¾Åæ   ć¾ĉ¼~ ówâ¤Év 
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äõv  #  ûvĀþÝĈÅ½wå Ăz Ã½¹  5¾åj½wíĉþĈ   ówâ¤Év ÿ  Ĉĉv¿  Ç¿½ÿ ½¹   

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Entrepreneurship and Occupation in Sport 

x  #Ĉöí ãºă  5 

 wz ĈĉwþÉj  Ç¿½ÿ ¢ÞþÍ ½¹ ówâ¤Év ÿ Ĉþĉ¾åj½wí óĀÍv 

āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj äĉ½wÞ£ IóºùÇ¿½ÿ ½¹ Ĉþĉ¾åj½wí ć¾Úý Ĉýw{ù ÿ wă 

¶  wz ĈĉwþÉj ½wí ÿ yÆí ć¿vºýv āv½ ĈòýĀò¯ ćwă ĈÉ¿½ÿ 

¶  wz ĈĉwþÉj ĈÉ¿½ÿ ôáwÊù  I  Ç¿½ÿ ½¹ ÷vº¸¤Åv ÿ ½wí ½v¿wz 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  ăwæù Ċø Iýw{ù ÿ óĀÍv Ĉ ¾åj½wíĉþĈ  

-̹  ¾Úýĉwă Ăć  ¾åj½wí ½¹ óÿvº¤ùĉþĈ   

-̺ āÀĊòýv ÿ ÜývĀù ćwă Ç¿½ÿ ½¹ Ĉþĉ¾åj½wí 

-͈ ĈñÂĉÿ ćwăĈÉ¿½ÿ ûwþĉ¾åj½wí 

-͉ ûwþĉ¾åj½wí I½v¿wz ÿ wĄýwù¿wÅ ćwăĈÉ¿½ÿ 

-̽ Ç¿½ÿ ½¹ wă½wí ÿ yÆí ãvºăv 

-̾  ¾åj½wí ûĀþåĉþĈ   

-̿ ĈÉ¿½ÿ ôáwÊù ÛvĀýv 

-̀  Ĉööúõv üĊz ÿ Ĉöù āwòý ¿v Ç¿½ÿ ½¹ ÷vº¸¤Åv ÿ ½wí ½v¿wz 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ úÙwíºú´ùĈ ùĒá IwÑ½ Ĉ ¾Íwý $,/+, )# ýw{ùĈ ¾åj½wíĉþĈ Ç¿½ÿ ½¹ )¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv ) 

.̹  ĈúÙwí ºú´ù I½wĉĀĉ¿ JwÑ½  I¹v¿¾å Ić½wÊù Iwúă $,.4- I#Ç¿½ÿ ½¹ Ĉþĉ¾åj½wí I ûwĄæÍv ć½vºýw¤Åv ¾Úý ¾ĉ¿ ¢Åÿ¾å āwîÊăÿÂ~ 

.̺ ½Ā~ yõwÕ IĈýw³ÿ½ JćºĄù  Ić½vÿ¹v¿j ÿ ø¨Ċù Iv¾ĊúÅ $,.4. )#ĈÉ¿½ÿ Ĉþĉ¾åj½wí IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv ) 

.͈ ĈýwÆ³v Iºú´ù Iā¹v¿ Ĉõºþù Iyþĉ¿ $,.40 )#Ç¿½ÿ ½¹ Ĉþĉ¾åj ½wí )Ã½ºù ¢Ċz¾£ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv 

.͉  Ĉýwz¾é JĂùĀÎÞù ā¹v¿ ĈõĒă  IüĊÆ³ ºú´ù  Iwåÿ Ĉ«¾å  IºĊ³ÿ  $,.41  )#ĈÉ¿½ÿ ćÁĀõĀĉÀĊå ½¹ Ĉþĉ¾åj½wíI  Ióÿv |w¯   ¢Ċz¾£ āwòÊăÿÂ~ ¡v½wÊ¤ýv

 ÷ĀöÝ ÿ ĈýºzĈÉ¿½ÿ)ûv¾Ą£ I 

.͊ ½v¹ ½Ā~ºú³vĉýw IĈêù J ¹Āú´ùĊú IĈºú´ù $,.33 )#ýw{ùĈ  ¾åj½wíĉþ IĈºýv¾å ¡v½wÊ¤ývĉÈ Iø¤Êă |w¯  Iûv¾Ą£ ) 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5   ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Ã 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÂ  
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äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5½wíć¿Āùj 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ 5Internship  

x  #Ĉöí ãºă  5 

 ćwă ÔĊ´ù ½¹ ć¾Úý āºÉ Ă¤·Āùj ćwă Ĉò¤ÆĉwÉ ÿ wă ¡½wĄù ĈývºĊù Ç¿Āùj  ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ wz Ô{£¾ù ĈöâÉ ÿ ć½wí 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸ Ĉ£wĊöúÝ ĈĉwþÉj ûwĉĀ¬Êýv¹  wz  ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ wz Ô{£¾ù ôáwÊù ÿ ½wí ÔĊ´ù 

.̹  Ô{£¾ù ôáwÊù ¿wĊý ¹½Āù ćwă ćºþúývĀ£ wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

  ûvÀĊù Ăz Ã½¹ üĉv Ã½ºù Ĉòþăwúă wz Ĉ¤Æĉwz Ā¬Êýv¹,-3    ćwă ¡wĊă IĈÉ¿½ÿ ćwă ûĀĊÅv½ºå ºþýwù äö¤¸ù ć½wí ćwă ÔĊ´ù ½¹ ¢ÝwÅ

  Ić¾òĊz¾ù ÿ ĈöúÝ Ãÿ½¹ Ç¿Āùj ćwă ÃĒí IĈÉ¿½ÿ ćwă āwòÉwz IĈÉ¿½ÿ ćwă øĊ£ Iwă ûw¤Åv ĈÉ¿½ÿ  ¢ĊõwÞå ÿ ¹ĀÉ ¾Ñw³ ))) ÿ Ç¿½ÿ ¡v½v¹v

  ¿v v½ Àív¾ù üĉv ćwă)ºþí Ăz¾¬£ v½ Àív¾ù üĉv øĄù ćwă ¢ĊõwÞå ¿v ĈÊ¸z ÿ ā¹¾í āºăwÊù ìĉ¹Àý   ¡wĊz¾¬£ ÿ wă ¢ĊõwÞå ¿v ĈÉ½vÀñ Ĉ¤Æĉwz ûwĉw~ ½¹

 )ºĉwúý Ătv½v Ã½¹ üĉv Ã½ºù Ăz v½ Ă¤·Āùj 
 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

 Ĉzwĉ¿½v)¢Åv ā¹¾í ć¿Āùj½wí Ā¬Êýv¹ Ăí ćÀív¾ù ¾¤ÊĊz ÛĀþ£ Ăz Ă«Ā£ ÿ ā¹¾í yÆí ¡wĊz¾¬£ ¿v Ā¬Êýv¹ Ĉýwĉw~ Ç½vÀñ 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 ,-3  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ¹ĀÉ Ătv½v ºĉwz ûj ¿v Ä~ ÿ ø¬þ~ ówÆúĊý ½¹  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Ã ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÂ  
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 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£ Ãÿ½¹ ôÎå¾Å 
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äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5õwÞåĊv ĂýwÅ½ ¢ ć  Ç¿½ÿ ½¹   

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Media Activity in Sport 

x  #Ĉöí ãºă  5 

 wz ĈĉwþÉj wă ĂýwÅ½ć É¿½ÿ ûĀñwýĀñĈ ć¾Ċñv¾å ÿ Āý¾{· āĀ´ýĉÆĈI ½wòý¾{·ć Å ÿĊ½v¼ñ ¢Åwć wă ĂýwÅ½ ½¹ĈÉ¿½ÿ ć 

 

āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸ ĈĉwþÉj ĂýwÅ½  ćwă¢ĊõwÞå ÛvĀýv ÿ ĈÉ¿½ÿ ćwăÇ¿½ÿ ½¹ ćv ĂýwÅ½ 

.̹ ć¾Ċñv¾å Ç¿½ÿ ½¹ ć½wòý¾{· ÿ ĈÆĉĀý¾{· óĀÍv 

.̺ ć¾Ċñv¾å ¢ĊõwÞå ćv¾«v óĀÍv  ćwă Ç¿½ÿ ½¹ ćv ĂýwÅ½ 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸ úăvĊwă ĂýwÅ½ Èêý ÿ ¢ć  ăÿ¾ñ Ĉ  Ç¿½ÿ ½¹ 

.̹ wă Ç¿½ÿć v ĂýwÅ½ć  

.̺ wă ĂýwÅ½ć É¿½ÿĈ   

.̻ Āý Ç½vÀñĉÆĈ ½wòý¾{· ÿć  É¿½ÿĈ   

.̼ wă Ăùwý¾z ½¹ v¾«v óĀÍvć  wă ĂýwÅ½ć É¿½ÿĈ  

.͊ éĒ·v ôtwÆù Ĉ éĀê³ ÿ Ĉ Þú« Ów{£½v ôtwÅÿ ½¹Ĉ   

.̾   ĂÞùw« ½¹ Ç¿½ÿ Ç¾¤Æñ ½¹ wă ĂýwÅ½ Èêý 

.̿ Å āĀ´ýĊ½v¼ñ ¢Åwć  wă ĂýwÅ½ ½¹ 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ úÅwéĈ Iú³Ċć½w¬£ Jº  I¹wÉ¾å I¾îÊí Iv½wÅ $,.4/ )#õwÞåĊwă ¢ ć  v ĂýwÅ½ć Ç¿½ÿ ½¹ I÷½wĄ¯ |w¯ Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv  Iûv¾Ą£ ) 

-̹ Ãÿºýv½ IåĊô $-++0 )#½wòý Ăùwý¿ÿ½ć É¿½ÿĈ )Ćú«¾£ 5 5¾îÊí Iv½wÅ IúÅwé Ĉ Iú³Ċº $,.34 )#¢í¾³ ÿ øöÝ ¡v½wÊ¤ýv óÿv |w¯ Iûv¾Ą£ ) 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ºùĉ¾ ĉ¢ ÿ½ĉwă¹vºć  É¿½ÿ Ĉ  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Ã 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù(ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ   
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äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Ĉzwĉ½v¿wz  ½¹   Ç¿½ÿ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Sport Marketing   

x  #Ĉöí ãºă  5 

ć¾Ċñv¾å Ç¿½ÿ ½¹ Ĉzwĉ½v¿wz ćv Ăĉw~ øĊăwæù ÿ ¡wùºêù 

āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸ wþÉjĈĉ ăwæù wzĊø I ýw{ù ÿ óĀÍvĈ ĈÉ¿½ÿ Ĉzwĉ½v¿wz  

.̹ wþÉjĉwz Ĉ Ĉzwĉ½v¿wz Ă¤¸Ċùj  

 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸ ăwæùĊ ø IóĀÍv I ýw{ùĈ ĈÉ¿½ÿ Ĉzwĉ½v¿wz   

.̹ v¾åĉ½ Ăùwý¾z ºþĉÀć ĈÉ¿½ÿ Ĉzwĉ½v¿wz    

.̺ Ĉzwĉ½v¿wz Ă¤¸Ċùj  

.̻ óºù ćwăÇ¿½ÿ Ĉzwĉ½v¿wz  

.̼ Ĉzwĉ½v¿wz ÛvĀýv  

.̽ ¾Úýĉwă Ăć ºùĉ¾ĉÇ¿½ÿ ½¹ Ĉzwĉ½v¿wz ¢   

.̾ ûwù¿wÅ ½¹ ĈÉ¿½ÿ Ĉzwĉ½v¿wz ćwăĈÉ¿½ÿ ĈÍĀÎ· ÿ Ĉ¤õÿ¹ 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ ê£vĊw ăwý Ċº$ ),.41  )#½v¿wzĉzw Ĉ ĂÖzv½Ç¿½ÿ ½¹ ºþù )¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv ) 

.̹ wýĉ I |Ā~ ôò Āñ½Ā£ |Ā~ $,.4. #½v¿wzĉÿ½ ÿ Ç¿½ÿ Ĉzw ĉ¹vº 5Ăú«¾£ I{· ºú´ùĊ¾ć  ÿ½w¬Q£ ¹wÉ¾åć)÷ĀÅ |w¯ I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv I 

.̺  ÿ ºú´ù ĈýwÆ³v$ Èýv½wîúă,.4/ )#ĈÉ¿½ÿ Ĉzwĉ½v¿wz ĂÞÅĀ£ óĀÍv ) Ĉú¤³ ¡v½wÊ¤ýv 

.̻ ć½w¬£ I ÿ ¹wÉ¾å$ Èýv½wîúă,.4- )#ów{£Āå ½¹ ĈÉ¿½ÿ Ĉzwĉ½v¿wz )Ĉú¤³ ¡v½wÊ¤ýv ) 

.̼ ¾åĀý ¹¾ñ I ¾õĀz ā½ºýj $,.41 #ĂÖzv½ Ĉzwĉ½v¿wz Ç¿½ÿ ½¹ ºþù 5Ăú«¾£ IwĊê£v ºĊăwý)óÿv |w¯ I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv I 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 ¾åj½wíĉþĈ v¿ ówâ¤Év ÿĈĉ  Ç¿½ÿ ½¹  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Ã 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 2+ 

 

  5ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ #äõvÃ½vºù ½¹ Ĉýºz ¢Ċz¾£  

  5ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝPhysical Education in Schools 

  5Ĉöí ãºă #x 

ć¾Ċñv¾å Iãvºăv IćÀĉ½ Ăùwý¾z āĀ´ý  Ã½vºù ½¹ Ĉýºz ¢Ċz¾£ Ã½¹ Ĉzwĉ¿½v ÿ Ç¿Āùj 

 5āÂĉÿ ãvºăv 

¶  wz ĈĉwþÉj   ½¹ Ĉýºz ¢Ċz¾£ Ĉýw{ù Ã½vºù 

¶  Ĉýºz ¢Ċz¾£ ½¹ Äĉ½º£ ćwăĀòõv ÿ wă óºù wz ĈĉwþÉj 

¶ Ĉ¤í¾³ ć¾Ċñ¹wĉ ÿ ºÉ½ óĀÍv ÃwÅv ¾z Ĉýºz ¢Ċz¾£ Ã½¹ ćÀĉ½ Ăùwý¾z wz ĈĉwþÉj 

  5ôÎå¾Å #| 

-̸ Ã½vºù ½¹ Ĉýºz ¢Ċz¾£ ćÀĉ½ Ăùwý¾z ãvºăv ÿ Ĉýw{ù 

-̹  #āºþĉj ÿ ów³ IĂ¤É¼ñ$ Ã½vºù ½¹ Ĉýºz ¢Ċz¾£ 

-̺ ¢Ċz¾£ Ăz Ĉöù ÿ Ĉööúõv üĊz ćwă¹¾îĉÿ½ Ã½vºù ½¹ Ĉýºz 

-͈  Ĉýºz ¢Ċz¾£ Äĉ½º£ ćwăĀòõv ÿ wă óºù 

-͉  ĈöĊÎ´£ äö¤¸ù ÜÕwêù ½¹ Ĉýºz ¢Ċz¾£ Ã½¹ Ăùwý¾z Ĉ³v¾Õ ºþĉj¾å 

-͊  Ĉýºz ¢Ċz¾£ Ã½¹ ½¹ āºý¾Ċñ¹wĉ ¢·wþÉ 

-̾  Ĉýºz ¢Ċz¾£ Ã½¹ ½¹ ÃĒí Ĉăºýwù¿wÅ 

-̿ ûw¤Æz¹ ÿ Ĉýw¤Æz¹ ÈĊ~ ½¹ Ĉýºz ¢Ċz¾£ Ăùwý¾z ćv¾«v ÿ ĂÞÅĀ£ ºþĉj¾å 

-̀ ćv¾«v ÿ ĂÞÅĀ£ ºþĉj¾å  ĂÖÅĀ¤ù Ã½vºù ½¹ Ĉýºz ¢Ċz¾£ Ăùwý¾z 

̸̷- äö¤¸ù ÜÕwêù ½¹ Ĉýºz ¢Ċz¾£ Ã½¹ ĈzwĊÉ¿½v 

̸̸-  Ã½vºù ½¹ Ĉýºz ¢Ċz¾£ ½¹ Ĉþúĉv ¡wîý 

̸̹-  Ĉýºz ¢Ċz¾£ Ã½¹ ½¹ ĈéĒ·v ¡wÚ³Ēù 

  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ #¡ï   5ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 

  5ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½ #¥ 

¢ĊõwÞå óĀÕ ½¹ ĈÅĒí ćwăówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

 5Ătv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ I¡wùÿÀöù #© 

  #­ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸  ºýĀõöívÁĊü IĄþ£Ċô v½Āz¹$ ),.44 #ÿº£ĉ ü Å½¹ Ăùwý¾zĈ z¾£Ċ¢ ýºzĈ ½Ā´ù¹½vºýw¤Åv)¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv )ûĀù¿j ¹vĀ« Ăú«¾£ ) 

-̹ wù ¾öÆ¤ùĉôî  öz¹ĊĀ)  $,/+-  )#wăĀòõvć  É¿ĀùjĈ  z¾£ ½¹Ċ¢  ýºz Ĉ)    Ăú«¾£ývĀÑ½Ĉ  å½ I¹vĀ« ûĀù¿j IûvĀÑ½ ôÍvĊÞĈ  z ā¹ Ċºć  ³ÿĊº  I

ĂzĀ{´ù ½Ā~ºú´ù I÷½wĄ¯ |w¯ ) )¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv 

-̺ $øĊ³½I¹vÂý ĈýwÒù½,.40 )¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv Iø¤æă |w¯ IÃ½vºù ½¹ Ĉýºz ¢Ċz¾£ )# 

-͈ ¹vĀ«IûĀù¿j $,.4, )Ç¿½ÿ ¾Êý ¡v½wÊ¤ýv IÃ½vºù ½¹ Ĉýºz ¢Ċz¾£ )# 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ((  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Ã 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 2, 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ć¾òĊz¾ù Çÿ½ ÿ óĀÍv 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Fundamental and Methods of Coaching 

x  #Ĉöí ãºă  5 

 ć¾Ċñv¾å ¢ĊõwÞå ½¹ Ĉz¾ù Èêý ÿ ć¾òĊz¾ù ãvºăv ÿ ĂæÆöå  ćwăĈÉ¿½ÿ ÿ Ĉýºz 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸    wz ĈĉwþÉjÇ¿½ÿ ½¹ ć¾òĊz¾ù ĂæÆöå 

.̹   wz ĈĉwþÉj¢ĊõĀÆù ÿ äĉwÙÿ  ćwă Ĉz¾ù 

.̺    wz ĈĉwþÉjāÿ¾ñ ½¹ ć¾òĊz¾ù  ćwăäö¤¸ù ĈþÅ 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸ ûj ¾z ¾§Āù ôùvĀÝ ÿ ć¾òĊz¾ù ĂæÆöå Ç¿½v 

.̹ ûj ¢Ċúăv ÿ ć¾òĊz¾ù ãvºăv üĊĊÞ£ 

.̺  ì{Å  ćwăyÅwþù ì{Å xw¸¤ýv ÿ Ç¿½ÿ ½¹ ć¾òĊz¾ù 

.͈ ć¾òĊz¾ù ½¹ ĈÉ¿½ÿ ÿ ĈéĒ·v ½w¤å½ 

.͉ wĊz¾ù äĉwÙÿ ÿ wă ¢ĊõĀÆùĈÉ¿½ÿ û 

.͊ āÿ¾ñ ½¹ ć¾òĊz¾ù ćwăäö¤¸ù ĈþÅ 

.̾ ¢ăw{É ÿ wă ¡ÿwæ£ ćwă Äĉ½º£ ÿ ć¾òĊz¾ù 

.̿ ¡½wĄù ćwăć¾òĊz¾ù ½¹ Ĉ¤ĉ¾ĉºù 

.̀ ûv½wîÉ¿½ÿ ½¹ āÀĊòýv ¹w¬ĉv 

̸̷. ć¾òĊz¾ù ½¹ ºùj½wí Ów{£½v 

̸̸.  Ç¿½ÿ ć¾òĊz¾ù ćwăć¹v¾æýv ÿ ĈúĊ£ 

̸̹. ć¾òĊz¾ù ½¹ ¾Ö· ¢ĉ¾ĉºù 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ¾þĉ½ IÀþ£½wù,.33 5Ăú«¾£ IèåĀù ć¾òĊz¾ù )#ĈþĊtwñ ĈöÞÅw{Ý Èýv½wîúă ÿ  )ìĊ úõv Ĉöù Ă¤Ċúí ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ I 

-̹ $ Ĉù¾« I®þĊõ,.3. ć¹¾í wÑ½ ºú´ù 5Ăú«¾£ Ić¾òĊz¾ù ½¹ ¢ĊéĒ· )# Èýv½wîúă ÿ  )xw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ I 

-̺ $ üÆ³ IĈùĀÎÞù IwÑ½ ºú´ù I¶ĉwÊù,.4/  )xw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv Ić¾òĊz¾ù óĀÍv )# 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ¡wùºêùÅwþÉ ûvÿ½Ĉ É¿½ÿ Ĉ 

óĀÍv Ā¬£ĉÀ  õwÞåĊ¢ É¿½ÿ Ĉ 

 ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Ã 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 2- 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ¾£ĈêĊ{Ö£ Ĉýºz ¢Ċz 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 Adaptive Physical Activity  

x  #Ĉöí ãºă  5 

 wz ĈĉwþÉj õĀöÞù ÛvĀývĊwă ¢ć úÆ«Ĉ Iþă»Ĉ Æ³ ÿĈ   ÿ ć¾Ċñv¾åwă Ç¿½ÿć  ćv¾z yÅwþù  āÿ¾ñ ¾ă   

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸   wz ĈĉwþÉj wă ¢ĊõĀöÞù ÛvĀýv 

.̹   wz ĈĉwþÉjüĊõĀöÞù Ç¿½ÿ 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  ¾Þ£ĉõĀöÞù äĊÆê£ ÿ óĀöÞù ¢Ċºþz øć   ûđĀöÞù 

-̹  õĀöÞù ¿ÿ¾z ôöÝĊ üĊõĀöÞù ć½wñ¿wÅ ô³v¾ù ÿ üĊõĀöÞù ćv¾z Ç¿½ÿ ¢Ċúăv ÿ wă ¢ 

-̺  ½w£ĉ¿wz ÿ ûđĀöÞù Ç¿½ÿ Ă°¸ć wăć  úõv½w~Ċ  ì 

-͈  îÉÀ~ óĀÍvĈ ÅwÅv ÿĈ   ûđĀöÞù Ç¿½ÿ 

-͉  ùĀúÝ ãvºăvĈ ÍwÎ¤·v ÿĈ   ûđĀöÞù wz Ç¿½ÿ 

-͊  ¾Þ£ĉºþz ÃĒí ÿ äć  vĀþÉ ûđĀöÞùĈĉ ¿wz ÿć  wăć   wă ûj 

-̾  ¾Þ£ĉz ÃĒí ÿ äºþć  z ûđĀöÞùĊwþĈĉ  ¿wz ÿć wă ć   wă ûj 

-̿ ¾Þ£ĉÆê£ ÿ äĊºþz øć  Àâù ªöå ûđĀöÞùć ÍwÎ¤·v óĀÍv ÿĈ Àâù ªöå ûđĀöÞù wz Ç¿½ÿć   

-̀ ¾Þ£ĉÆê£ ÿ äĊºþz øć  ÍwÎ¤·v ãvºăv óĀÍv ÿ ĀÒÝ Ìêý ÿ ÜÖé ûđĀöÞùĈ   wă ûj wz Ç¿½ÿ 

̸̷- ¾Þ£ĉÆê£ ÿ äĊºþz øć   Ýw¸ý ûđĀöÞùĈ ÍwÎ¤·v ãvºăv ÿ óĀÍv ÿĈ  Ýw¸ý ûđĀöÞù wz Ç¿½ÿ Ĉ   

̸̸- ¾Þ£ĉÆê£ ÿ äĊºþz ø ć  ÍwÎ¤·v ãvºăv ÿ óĀÍv ÿ #øÆĊ£ÿv ÿ ĈõwÞå ÈĊz Iûÿv¹ IĈþă» ûvĀ£ øí$ Ĉývÿ½ ÿ Ĉþă» ÜĉwÉ ûđĀöÞù Ĉ   Ç¿½ÿ

wĄýj ćv¾z 

 

 ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

 ĈùĒí Ç¿Āùj 

¥  #  Çÿ½ĈzwĊÉ¿½v  5 

Ĉ³ĒÍv ¡wí¾³ ÛĀÑĀù ½¹ Èýv¹ Ĉzwĉ¿½v   

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ üÆ³ ćºþúÊýv¹ $,.4/#  IüĊõĀöÞù Ĉýºz ¢Ċz¾£ ÿ Ç¿½ÿ¡v½wÊ¤ýv Ĉú¤³) 

.̹ w{ĉ¾å ûwĉºú´ù IĈĊ´ĉ ĈĉĀòþ¸Å $,.4/#  üĊõĀöÞù Ç¿½ÿ Üùw« xw¤í¡v½wÊ¤ýv Ĉú¤³)  

.̺ õĒ«Ĉ ýwăv¾åĈ¬ù IĊ º$,.4. # )ûv¾Ą£ IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv IûđĀöÞù Ç¿½ÿ ãvºăv ÿ Ĉýw{ù IóĀÍv 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 ³ĒÍv ¡wí¾³ Ĉ  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Ã 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 2. 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  Ç¿½ÿ ½¹ Ĉĉwúþăv½ ÿ ā½ÿwÊù ûĀþå ÿ óĀÍv 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Principles and Techniques of Counseling and Guidance in Sport 

x  #Ĉöí ãºă  5 

 ć¾Ċñv¾å  Ç¿½ÿ ½¹ ā½ÿwÊù ÿ Ĉĉwúþăv½ ûĀþå ÿ wă Çÿ½ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶    wz ĈĉwþÉjûv½wîÉ¿½ÿ ªĉv½ ¡ĒîÊù 

¶    wz ĈĉwþÉj Ĉýºz ¢Ċz¾£ ÿ Ç¿½ÿ ½¹ ā½ÿwÊù Èêý 

¶   wz ĈĉwþÉj ûv½wîÉ¿½ÿ ćv¾z Ĉĉwúþăv½ ÛvĀýv 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸ ½wîÉ¿½ÿ ¢·wþÉ  $Ç¿½ÿ ¢Ċăwù  I½wîÉ¿½ÿ ¢ĊÎ¸É  Iûv½wîÉ¿½ÿ ªĉv½ ¡ĒîÊù  I ā¿Ā³  ćwă  ÿ Ĉĉwúþăv½ ćv¾z ûv½wîÉ¿½ÿ ¿wĊý ¹½Āù

ā½ÿwÊù  # 

.̹ Ç¿½ÿ ½¹ ā½ÿwÊù ÿ Ĉĉwúþăv½ ¶ĉ½w£ ÿ ĂæÆöå 

.̺ Ç¿½ÿ ½¹ ā½ÿwÊù ÿ Ĉĉwúþăv½ ¡½ÿ¾Ñ 

.͈ Ç¿½ÿ ½¹ Ĉĉwúþăv½ ÿ ā½ÿwÊù Èêý 

.͉ ĈÉ¿½ÿ Ĉĉwúþăv½ óĀÍv ÿ äĉ¾Þ£ 

.͊ Ç¿½ÿ ½¹ Ĉĉwúþăv½ ãvºăv 

.̾  ûv½wîÉ¿½ÿ ćv¾z Ĉĉwúþăv½ ¡wùº· 

.̿ v¾z Ĉĉwúþăv½ ÛvĀývûv½wîÉ¿½ÿ ć $ć¹¾å ºÉ½ ćv¾z Ĉĉwúþăv½ IÇ¿½ÿ ½¹ ĈöâÉ Ĉĉwúþăv½ IĈăÿ¾ñ āĀĊÉ Ăz Ĉĉwúþăv½  # 

.̀  ĈÉ¿½ÿ ā½ÿwÊù äĉ¾Þ£ 

̸̷. ¡ÿwæ£ ćwăĈÉ¿½ÿ ā½ÿwÊù ÿ Ĉĉwúþăv½ 

̸̸. ĈÉ¿½ÿ ā½ÿwÊù ãvºăv 

̸̹. ĈÉ¿½ÿ ā½ÿwÊù ÛvĀýv $ć¹¾å ĈÉ¿½ÿ ā½ÿwÊù  I Ĉăÿ¾ñ ĈÉ¿½ÿ ā½ÿwÊù IÇ¿½ÿ ½¹ ĈöâÉ ā½ÿwÊù I ā½ÿwÊùûv½wîÉ¿½ÿ ćv¾z Ĉñ¹vĀýw·  # 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý       

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

   ć¾Îz ÿ ĈÞúÅ ¡vÀĊĄ¬£ wz āv¾úă Ã½¹ ÃĒí 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ā¿ÿ¾åv IćĀÅĀù IøÙwí ºú´ù IćĀÅĀù ØÝvÿ,.40 üĊÆ³ ÷wùv āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ IĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ ûvÿ½ ½¹ ā½ÿwÊù óĀÍv )#

  )#Û$ 

-̹ $ ĕvº{Ý Ić¹wzj ÜĊæÉ,.4. )ºÉ½ ¡v½wÊ¤ýv Iûv¾Ą£ Iā½ÿwÊù ÿ Ĉĉwúþăv½ ¡wùºêù )# 

-̺ āĀîÉ I¹vÂý ĈzvĀý  ÿ  Èýv½wîúă $,.40ÿ Ĉĉwúþăv½ Ĉýw{ù )#   )¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv Iûv¾Ą£ Iā½ÿwÊù  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ÅwþÊývÿ½ ¡wùºêùĈ É¿½ÿ Ĉ  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Ã 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 2/ 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýjć  ¤í¾³Ĉ  Ç¿½ÿ ½¹ ĈùĀýĀñ½v ÿ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Kin Antropometery and Ergonomy in Sport 

x#  5Ĉöí ãºă 

ćwê£½v Èýv¹  ûwĉĀ¬Êýv¹ ĂþĊù¿ ½¹ ć¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýj øĊăwæùĈùĀýĀñ½v I  ½¹ ûj ¹¾z½wí ÿ¢ĊõwÞå ÿ Ç¿½ÿĈ¤í¾³ ćwă 

   5āÂĉÿ ãvºăv  

.̸ ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj  ć¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýj Ĉýw{ù ÿ øĊăwæù wz ÿùĀýĀñ½vĈ   Ç¿½ÿ ½¹ 

.̹ Çÿ½ wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉjā¿vºýv ćwă Ì·wÉ ć¾Ċñìĉ¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýj ćwă  Ì·wÉ ÿ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ wă½vÀzv ĈùĀýĀñ½v ćwă¹½vºýw¤Åv ÿ ćwă

ĈÉ¿½ÿ 

.̺  ûºz ¡wí¾³ wz ìĉ¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýj ôùvĀÝ Ów{£½v ¿v ûwĉĀ¬Êýv¹ ë½¹ iwê£½v  ¢ĊõwÞå ÿ Ç¿½ÿ ½¹ ĈîĊùĀýĀñ½v ćwă¹½vºýw¤Åv ¢ĉwÝ½ ¢Ċúăv ÿ  ćwă

Ĉ¤í¾³ 

  #|wă ôÎå¾Å 

.̸ Ĉ¤í¾³ ć¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýj ½¹ øĊăwæù ÿ äĉ½wÞ£ 

.̹ Çÿ½ā¿vºýv ćwă ûºz ¡wÎ¤¸ù ÿ ¹wÞzv Ĉzwĉ¿½v ÿ ć¾Ċñ 

.̺  ÓwêýĂýwÊýìĉ¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýj ĈÍwÎ¤·v ćv 

.͈  ÿ ć¾òõwz¾á Ĉzwĉ¿½v wĉĀ~ ÿ w¤Æĉv ¾°Åw~ 

.͉ £wùĀÅ ¹wÞzv Ĉzwĉ¿½v}Ċ£Ā 

.͊ ¿½vĉzwĈ ¹¾îöúÝ Ĉ¤í¾³   ć¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýj ¾z Ĉ¤{ù ½¹ Ĉýºz ¢ĊõwÞå 

.̾ wăĀòõvć ùĀýĀñ½vĈ ¢áv¾å ÿ Ç¿½ÿ ½¹ 

.̿ ¢ĊÞÑÿ wz Ô{£¾ù ĈùĀýĀñ½v ½¹ øĊăwæù ÿ äĉ½wÞ£  ÿ Ĉýºz ćwăõwÞåĊ¢wăć  Ĉ¤í¾³ 

.̀ yĊÅj ÿ ć½w¬þăwý ¿v ć¾ĊòÊĊ~ ½¹ ĈùĀýĀñ½vĈ¤öîÅv ćwă ( ĈýĒÒÝ 

̸̷. ùĀýĀñ½vĈ  ½¹  wz ¹v¾åv āÂĉÿ ćwă¿wĊý 

̸̸.  ÷½ĀýyÅwþ¤ù ìĊùĀýĀñ½v ćwă¹½vºýw¤Åv ÿ wăô´ù ć¿wÅ ½wí ¢ĊõwÞå ÿ Ĉýºz ćwă   

̸̹. ć½ÿwþå ¿v ā¹wæ¤Åv¢ĊõwÞå ½¹ #)))) ÿ ºþúÉĀă ½vÀzv IĈÝĀþÎù ÇĀă Ić¿w¬ù ¢ĊÞévÿ$ üĉĀý ćwă Ç¿½ÿ ÿ Ĉ¤í¾³ ćwă 

  #¡  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

 5#ć¹wĄþÊĊ~$ ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½ #¥ 

¢ĊõwÞåøĊý óĀÕ ½¹ ĈÅĒí ćwă ówÅ   -0 ºÍ½¹ 

øĊý  óĀÕ ½¹ ćv ā½ÿ¹ ûĀù¿jówÅ    -0ºÍ½¹ 

 Ĉýwĉw~ ûĀù¿j     0+ ºÍ½¹ 

 5Ătv½v ćv¾z ¿wĊý¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ I¡wùÿÀöù #© 

 5ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù #­ 

-̸ ½ĉöI¡ Ĉ  ûĀ¤Åv  ½í )Ċ¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýwþć  wúþăv½ ÿć  wù¿jĉāwòÊ  åĊÀĉ ÁĀõĀć  ¾ú£ĉü  Ăú«¾£ I#óÿv ºö«$  ³Ċ½º  é¹wÍ Ĉ¤ú³½ w{Í 'Ĉ  ¹w«¾å Ãw{Ý '

ìÉÀ~I õĊĒ ¾Úýć ) Iø¬þ~ |w¯ ¡v½wÊ¤ýv JĈú¤³,.44) 

-̹ | Ĉ¤évºÍ ))ć¹¾z½wí Ĉ¤í¾³ ć¾¤ùĀ~ÿ¾¤ýj  ¡v½wÊ¤ýv JĂæ´£ 5ć¾Êz àĊö{£ ÿ ¾Êý,.41) 

-̺ ¡ Ĉöĉ½ùĀýĀñ½v )Ĉ  õwÞå ÿ Ç¿½ÿ ½¹Ċ¢ ýºz)Ĉ  )Ĉé¹wÍ ½ºĊ³ Ăú«¾£ |w¯Ióÿv  ¡v½wÊ¤ýv JĈú¤³,.4+ ) 

-̻ ÷ ć¹ĀÝĀù IÛ ĂþĊzĀ¯ )vùĀýĀñ½vĈ wă½w¤Æ« 5ôúÝ ½¹ć Àñ¾z ĉāº ùĀýĀñ½v JÀí¾ù ¾Êý I¹wù xw¤í ¡v½wÊ¤ýv )Ĉ,.4. ) 

    

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 ùĀ£wýjĈ  ¢í¾³  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Ã 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  
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äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  Çÿ½ÈăÿÂ~  ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ 

  ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Research Methods in Sport Sciences   

x  #Ĉöí ãºă  5 

Èýv¹ ćwê£½v  ĂþĊù¿ ½¹ ûwĉĀ¬Êýv¹ øĊăwæù  I Çÿ½ ¡wùºêù ÿ wăºþĉv¾å ÈăÿÂ~  ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ 

āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj ćºþz Ă¤Å¹ ÿ äĉ½wÞ£ ćwă ÈăÿÂ~  ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ 

¶  wz ĈĉwþÉj Çÿ½ ÿ wă ±¾Õ  ćwăÈăÿÂ~   ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ 

¶  wz ĈĉwþÉj  ÿ wă½vÀzvÇÿ½ ćwăć½ÿj Üú« IĂ¤åwĉ ¾Êý ÿ wă ā¹v¹ ôĊö´£ ÿ ĂĉÀ¬£  ćwă ÈăÿÂ~ 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸   ć¹wĊþz øĊăwæù ÈăÿÂ~ $äĉ½wÞ£  Iwă ĈñÂĉÿ ÿ wă ćºþz Ă¤Å¹  # 

.̹  ćÀĉ½ ±¾ÕÈăÿÂ~ 

.̺ Çÿ½ ćwă ÈăÿÂ~ 

.̻  ºþĉv¾å ÿ vÀ«v ÈăÿÂ~ 

.̼  ć¾Ċñ ĂýĀúý 

.̽  Üú« wă ā¹v¹ ôĊö´£ ÿ ĂĉÀ¬£ ÿ ć½ÿj 

.̾ ĈÆĉĀý Ç½vÀñ ½w¤·wÅ  ½¹ ÈăÿÂ~   ćwă ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ 

.̿  āĀĊÉ ćwă  ªĉw¤ý ½wÊ¤ýv ÈăÿÂ~ 

.̀  ½¹ ĈéĒ·v ôtwÆù ÈăÿÂ~ 
 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸  Äùw£ I½j ć¾« IûĀÆöý IĈí ì«  $,.31 I#¢Ċz¾£ ½¹ èĊê´£ Çÿ½Ĉýºz I ¢ú³½ Ćú«¾£Ĉýw¤Åÿ¾Å èĉºÍ ĕv Ióÿv ºö« Iûv¾Ą£ I¢úÅ  ) 

.̹ äÉwí I ºú´ù $,.40 I#Çÿ½ ćwăĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ èĊê´£ Ióÿv |w¯ I ¡v½wÊ¤ývxw¤í ¹vºùwz Iûv¾Ą£ ) 

.̺ ï¾z  IüĊ£đ Jćv Äĉ¾í IĀĊöz¹ ¹½w°ĉ½ $,.4- #Çÿ½ ćwăĈ¤Å½ºþ£ ½¹ èĊê´£ IĈýºz ¢Ċz¾£  I¡w´ĉ¾æ£ ÿ ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ IĂú«¾£ 5Ĉõº{Ý I¿ÿ¾Ąz  I

ćºú³v I½ĀÎý Iā¹v¿ øĊÚÝ I¢í¾³ ÿ øöÝ ¡v½wÊ¤ýv  )ûv¾Ą£ I 

.̻ ½ÿ¾Æù Ĉ³w¤å  I½ÿ¾Æù Ĉ³w¤å Jßÿ¾å Iûv¿ÿ¾å $,.4/ I#Çÿ½ ćwăĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ èĊê´£ Ióÿv |w¯ I¡v½wÊ¤ýv Èýv¹ üĊþÕ IÀĉ¾{£  ) 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 É¿½ÿ ÷ĀöÝ ½¹ È¬þÅ ÿ ½wùj Ĉ  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Ã 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  
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äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5çĀê³  ½¹ çĒ·v ÿ  Ç¿½ÿ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Law and Ethics in Sport  

x  #Ĉöí ãºă  5 

ćwê£½v Èýv¹  ĂþĊù¿ ½¹ ûwĉĀ¬Êýv¹ ýw{ùĈ Ç¿½ÿ ½¹ çĒ·v ÿ çĀê³ 

āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸ wþÉjĈĉ Ā¬Êýv¹ĉăwæù wz ûw ĊéĀê³ øĈ Ç¿½ÿ ½¹ 

.̹ wþÉjĈĉ Ā¬Êýv¹ĉ  wz ûwăwæù Ċ¾Úý ÿ øĉéĒ·v ¡wĈ  Ç¿½ÿ ½¹ 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸ wþÉjĈĉ  ûwù¿wÅ wzwăć éĀê³Ĉ  Ç¿½ÿ ½¹  ÿ Ç¿½ÿ ½¹ ûj ¡wĊöí ÿ çĀê³ ĈùĀúÝ ºÝvĀé 

-̹ ývĀéĊþå üĈ Ç¿½ÿ ¾z øíw³wăć  öùĈ z ÿĊööúõv ü Ĉ 

-̺ wþÉjĈĉ ýw{ù wzĈ îõwù è³Ċ ¾îå ¢ć  Ç¿½ÿ ½¹ 

-͈  ¢ĊõĀuÆù ćwăûv½wîÉ¿½ÿ ĈéĀê³ Iûv½ÿv¹ IûwĊz¾ù I ĈÉ¿½ÿ ûwĊz¾ù ÿ ûv¾ĉºù 

-͉  õĀuÆùĊwă ¢ć íĊ¾æć É¿½ÿ ¥¹vĀ³ ½¹Ĉ 

-͊  éĀê³ ôtwÆù Ĉ vĉþúĈ ´ùĊĄ¬£ ÿ ÔĊÉ¿½ÿ ¡vÀĈ 

-̾ ¹v¹½v¾é ĈùĀúÝ ºÝvĀé ćwă ĈÉ¿½ÿ 

-̿  ÿ Ç¿½ÿ ½¹ ¹wÆåvûv ÛvĀý 

-̀  ¹¾å çĒ·vć õĀuÆù ÿĊýwù¿wÅ ¢ Ĉ Ç¿½ÿ ½¹ 

̸̷- Ăå¾³ çĒ·vvć õĀuÆù ÿĊ Ýwú¤«v ¢Ĉ Ç¿½ÿ ½Āùv ½¹ 

̸̸- ýw{ù ÿ ĂúĊz Ĉ ºùĉ¾ĉ ¢ Ç¿½ÿ ½Āùv ½¹ ¾Ö· 

̸̹- ĈÉ¿½ÿ çĀê³ ¾Úþù ¿v ðþĊ~ÿ¹ 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ wéj Ĉĉ ýĊw IÆ³Ċü $,.14 )#õĀuÆù ÿ Ç¿½ÿ çĀê³Ċwă ¢ć ûj )óÿv |w¯ IÞù ¡v½wÊ¤ývĊü Iûv¾Ą£ ) 

.̹ ¹vºêùć IºĄùºú´ùć $,.4.  )#ýw{ùĈ  ĄêåĈ éĀê³ ÿĈ õĀuÆùĊ ýºù ¢Ĉ ûv½wîÉ¿½ÿ )óÿv |w¯ Iæù āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ývĊº ) øé 

.̺ ê£Ĉ zĊĀöò  I¾Íwý  )ºú´ùć ýwâùĈ  I¢¬³ )äÉwí I ºú´ù $,.4. )#ýw{ù ÿ óĀÍv Ĉ zĊÇ¿½ÿ ½¹ Ăú )óÿv |w¯ )xw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv Iûv¾Ą£ ) 

.̻ ûwñ½Āù  I«Ĉ  I ÿĉöĊ J÷w  ùĊ¾  Iÿć  IwþÉv JÃÿĒí ĉ½º  I«Ēúýj Ĉ  $-++,  )#Ç¿½ÿ ½¹ çĒ·v  IĆú«¾£  5 5ćĀÑ½  IÆ³ºú´ùĊü  Iûwĉ½Āöz  IüÆ´ù 

$,.32 )#óÿv |w¯ Iúí ¡v½wÊ¤ývĊöù Ă¤Ĉ  úõvĊì Iûv¾Ą£ ) 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ¡wùºêùĈÅwþÉ ĂÞùw«  É¿½ÿ Ĉ  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Ã 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  
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äõv#  ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ5  åĊÀĉÁĀõĀć  É¿½ÿĈ   ûwí¹Āí 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ 5  Exercise Physiology in Children 

x#  Ĉöí ãºă  5 

ćwê£½v Èýv¹  ûwĉĀ¬Êýv¹ ĂþĊù¿ ½¹ ûwí¹Āí ½¹ Ç¿½ÿ ĈĉwĉÁĀõĀĉÀĊå Ĉýw{ù 

āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸ wþÉjĈĉ Ā¬Êýv¹ĉĈñÂĉÿ wz ûw  ćwă ºÉ½ ûv½ÿ¹ ĈîĉÁĀõĀĉÀĊå 

.̹ Çÿ½ wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj ćwă ĈýwúÆ« ôùvĀÝ ĂÞÅĀ£ï ĈÉ¿½ÿ ÿ Ĉýºz ¢ĊõwÞå wz ûwývĀ«Āý ÿ ûwí¹Āí Ĉ¤í¾³ 

.̺ ĈÉ¿½ÿ ÿ Ĉýºz ¢ĊõwÞå wz Ów{£½v ½¹ ºÉ½ ûv½ÿ¹ āÂĉÿ ¡wÚ³Ēù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj 

|#  ôÎå¾Å  5 

.̸  å ó¹wÞ£ĊÀĉÁĀõĀĉîĈ zĊºÉ½ ôùvĀÝ üć ñ¹wùj ÿ Ĉ ýwúÆ«Ĉ   

.̹  å ôùwÞ£ĊÀĉÁĀõĀĉîĈ zĊv¾å üĉ ñ¹wùj ÿ ßĀöz ºþĈ ýwúÆ« Ĉ   

.̺  ÿĉñÂ Ĉ wă ć ¿wÅ ÿ ¢·ĀÅć  ûvĀ«Āý ¹v¾åv ½¹ 

.͈   ¿vĀă ûvĀ£ ĂÞÅĀ£ć  ûvĀ«Āý ¹v¾åv ½¹ 

.͉  ½wñ¿wÅ ÿ ¶Åw~ć {öé Ĉ Ææþ£Ĉ õwÞå ÿ Ç¿½ÿ ĂzĊ ýºz ¢Ĉ  ûvĀ«Āý ¹v¾åv ½¹ 

.͊  ñ¹wùj ÿ ûvĀ£ ĂÞÅĀ£ Ĉ z Ĉ ¿vĀăć  ûvĀ«Āý ¹v¾åv ½¹ 

.̾  ¶Åw~  ½wñ¿wÅ ÿć ¾ú£ĉ ¤ùÿwêù ü Ĉ   ûvĀ«Āý ¹v¾åv ½¹ 

.̿  Úþ£Ċwòþă ûvĀ« ¹v¾åv ½¹ ¡½v¾³ øõwÞå ÷Ċýºz ¢ Ĉ   Ç¿½ÿ ÿ 

.̀  Å ôùwî£Ċ{ÎÝ ø¤ÆĈ  Àí¾ùć  ñ¹wùj ÿĈ  {ÎÝĈ ýĒÒÝĈ  ûvĀ«Āý ¹v¾åv 

 

¡#    Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥#  ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½5   

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý   

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©#  ¡wùÿÀöùI   ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£Ătv½v 5 

­#  ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ ºþõÿ½I öz¹ĊĀI ÃwùĀ£ $-++0  )#åĊÀĉ ÁĀõĀć É¿½ÿĈ ûwí¹ĀíI Ćú«¾£5 ĈþĊĉwñI  öÞÅw{ÝĈI ćºõw·I vºý $,.41 )#¢úÅ ûwù¿wÅI  |w¯ ø¤æă I  

ûv¾Ą£ ) 

.̹  Ĉ~ ÿ½ºýv ÀöĊăI  ćv ôĊý ðþĊíI  ÷v đvĀý û¾Ċz)  $,.4/  )#ûwí¹Āí I  ¢ĊõwÞå ÿ Ĉéw¯  ĈÉ¿½ÿ  $,.4/  )#Ăú«¾£  5Ĉýw³ÿ½I    ÿ ć¹wă Èýv½wîúă I  

xw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ývI óÿv |w¯ I ûv¾Ą£  ) 

   

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ¡wùºêùćÁĀõĀĉÀĊå É¿½ÿ Ĉ  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Ã 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  
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äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5½ÿwþåć  Ç¿½ÿ ½¹   

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Technology in Sport 

x  #Ĉöí ãºă  5 

ćwê£½v Èýv¹ ûwĉĀ¬Êýv¹  ĂþĊù¿ ½¹ ăwæù Ċ þå øw½ÿć   Ç¿½ÿ ½¹ ûj ¹¾í½wí ÿ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸ ć½ÿwþå wz Ĉöí ĈĉwþÉj I  wă ø¤ÆĊÅ ¾z ûj ¾Ċ§w£ ÿ ûj ć¾Ċñ½wîz āĀ´ý 

.̹ ĈĉwþÉj  wz ć½ÿwþå ćwăÇ¿½ÿ ½¹ āºÉ Ă¤å¾ñ½wîz  IĈÉ¿½ÿ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ wăwÒå 

.̺ ĈĉwþÉj  wz ć½ÿwþå ćwăĂ¤å½½wîz  ½vÀzv ½¹ ćwă ĈÉ¿½ÿ È¬þÅ 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸  ½ Ăùwý¾zĉÀć  ĂÞÅĀ£ ÿć½ÿwþå  Ç¿½ÿ ½¹ 

.̹   ÿ øöÝ ¾Ċ§w£ć½ÿwþå  ¹¾îöúÝ ¾z ûv½wîÉ¿½ÿ 

.̺   ¾Ċ§w£ć½ÿwþå  ćwăÇ¿½ÿ Ĉĉv¾«v Ăýºz ¾z Ëw· $ûwù¿wÅ ćwăĈÉ¿½ÿ  # 

.͈   ć¹¾z½wí Èýv¹ć½ÿwþå   IĈöÍv øĊăwæù IÇÿ½ ÿ wă ć½Āu£ ćwă  ½wí ÷w¬ýv 

.͉  ¡v¾Ö· I  ÿ Ç¿½ÿ wz Ô{£¾ù ĈéĒ·v üĉ¿vĀù ÿ wă ¢ĊõĀuÆùć½ÿwþå 

.͊  ½vÀåv ÷¾ý ćwă ā¿Ā³ ½¹ üĉĀýć½ÿwþå ĈÉ¿½ÿ 

.̾  ć½ÿwþå  ćwăĂÆ{õv ½¹ Ă¤å½½wîz üĉĀý I¡vÀĊĄ¬£ I ½vÀzv ćwăÈ¬þÅ  IwÒå ÿ ±ĀÖÅ ćwăĈÉ¿½ÿ 

.̿ Ç¿½ÿ ½¹ ĈÝĀþÎù ÇĀă ¹¾z½wí 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĊù ûĀù¿j ówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ ĀîÅw~ ûw« IĈõwí ¾¤Ċ~  $,.4,  #üå  ć½ÿj  ÿ  ¡wýwîùv  ĈÉ¿½ÿ  5Ăú«¾£ )ĈzwăĀõvº{Ý v¾ă¿   Ióÿv |w¯ I½ĀĄÙ ćvÿj ¡v½wÊ¤ýv IÈýv½wîúă ÿ

 )ûv¾Ą£ 

.̹  $ Èýv½wîúă ÿ ĈöÝ¾Ąù ¹vÂý Ĉ¤úă,.41 #ø¤ÆĊÅ  Ĉ£wÝĒÕv ÿ  üå ć½ÿj ½¹ Ç¿½ÿ )ûv¾Ą£ Ióÿv |w¯ Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv I 

.̺ y«½  IwÑ½ ā¹v¿  ĈþĊÆ³  ćºĄù ĂîÅ  $,.4/  # Èêý  ć½ÿwþå  ¡wÝĒÕv  ½¹   ĈõwÞ£  ÿ  ÇĀă  Ĉýwù¿wÅ  ½¹  ûwù¿wÅ  ćwă  ĈÉ¿½ÿ ¡v½wÊ¤ýv )

)ûv¾Ą£ Ióÿv |w¯ IûvÀù¾ă 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 --  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Ã 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 24 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ¢áv¾å ¡wéÿv ¢ĉ¾ĉºù 

  ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Leisure Management   

x  #Ĉöí ãºă  5 

 ½¹ ûwĉĀ¬Êýv¹ Èýv¹ ćwê£½v ĂþĊù¿  Ç¿½ÿ ÿ ²ĉ¾æ£ I¢áv¾å ¡wéÿv øĊăwæù  ćwăĈ´ĉ¾æ£ 

 āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj Ăĉ¾Úý ÿ Ĉýw{ù ćwăÇ¿½ÿ ÿ ¢áv¾å ¡wéÿv ćwă Ĉ´ĉ¾æ£ 

.̹  wz ĈĉwþÉj ĂÊĉ½ ćwă¢áv¾å ¡wéÿv Ĉ¸ĉ½w£ IĂúă ćv¾z Ç¿½ÿ ÿ ²ĉ¾æ£ 

.̺  wz ĈĉwþÉj Ă{þ« ćwăÇ¿½ÿ ÿ ¢áv¾å ¡wéÿv Ĉ¤ĉ¾ĉºù ćwă Ĉ´ĉ¾æ£ 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸ ¢áv¾å ¡wéÿv äĉ½wÞ£  I²ĉ¾æ£ Ić¿wz IĂêzwÆù I ½wí ÿ Ç¿½ÿ 

-̹ ¢áv¾å ¡wéÿv üĊz Ów{£½v Ić¿wz I²ĉ¾æ£ I Ç¿½ÿ 

-̺ È¸z ÿ Ç¿½ÿ ¢ĉ¾ĉºù ÷¾ă ćwă Ç¿½ÿ Ăýwò¬þ~  ćwăĈ´ĉ¾æ£ 

-͈ wÒå ½¹ ĂýwĉĀ«v¾«wù ÿ ówÞå ¡w´ĉ¾æ£ ćwă¹v¿j 

-̼ ¢áv¾å ¡wéÿv Ă°¸ĉ½w£ I Ăúă ćv¾z Ç¿½ÿ ÿ ²ĉ¾æ£ 

-̽  Ăĉ¾Úý ćwă²ĉ¾æ£ ÿ ¢áv¾å ¡wéÿv 

-̾ Ç¿½ÿ ÿ ¢áv¾å ¡wéÿv ¢Ċúăv  ćwă ĈÝwú¤«v ÿ ć¹¾å ¹wÞzv ½¹ Ĉ´ĉ¾æ£ 

-̿  ¢áv¾å ¡wéÿv ¢ÞþÍ 

-̀ Ç¿½ÿ ÿ ¢áv¾å ¡wéÿv ¢ĉ¾ĉºù ćwăĈ´ĉ¾æ£ 

̸̷- ûwù¿wÅ Ĉå¾Þù ćwăÇ¿½ÿ ÿ ¢áv¾å ¡wéÿv wz Ô{£¾ù ćwăĈ´ĉ¾æ£  $Ĉ¤õÿ¹ IĈùĀúÝ ÿ ĈÍĀÎ·  # 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ Ĉýwăv¾å ĈõĒ« I  ºĊ¬ù $,.4. )#Ç¿½ÿ ÿ ¢áv¾å ¡wéÿv ¢ĉ¾ĉºù  ćwăĈ´ĉ¾æ£ Iûv¾Ą£ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv  ) 

.̹ ĈýwÆ³v I¾îÊí Jºú´ù I Jv½wÅ $,.4- )#Ç¿½ÿ ÿ ¢áv¾å ¡wéÿv ¢ĉ¾ĉºù ćwăÃ½ºù ¢Ċz¾£ ¡v½wÊ¤ýv JĈ´ĉ¾æ£  ) 

.̺  Äõ ÿ ¹ÿĀĊă Èýv½wîúă $,.4.#  )¢áv¾å ¡wéÿv Iø«¾¤ù 5 ĈýwÆ³v Iºú´ùI  Ióÿv |w¯ xw¤í ¹vºùwz  ) 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 ýw{ùĈ  ºùĉ¾ ĉ¢  É¿½ÿ Ĉ  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Ã 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  

https://www.adinehbook.com/gp/search/ref=pd_sa_top?search-alias=books&author=%D9%85%D8%AC%DB%8C%D8%AF+%D8%AC%D9%84%D8%A7%D9%84%DB%8C+%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%87%D8%A7%D9%86%DB%8C&select-author=author-exact


 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 3+ 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5ºùĉ¾ĉ  ¢üíwùv É¿½ÿ  Ĉ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Sport Facilities Management 

x  #Ĉöí ãºă  5 

( ºù Èýv¹ ĂÞÅĀ£ĉ¾ĉ¢ ½v¹¾z ā¾Ąz ÿć Åw£ ÿ üíwùv ºùj½wí ÿ È¸z¾§vĊ¡wÆ É¿½ÿĈ 

āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj ¥vº³v āĀ´ý Iúî£Ċ½v¹¾z ā¾Ąz ÿ ôć ĄzĊÅw£ ÿ wăwÒå Jüíwùv ¿v ĂþĊÉ¿½ÿ ¡wÆ  Ĉ 

.̹  wz ĈĉwþÉj ½vºĄòý óĀÍvć üíwùv  IÅw£ ÿ wăwÒåĊ ¡wÆÉ¿½ÿ  Ĉ 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸ ĈÉ¿½ÿ ćwăwÒå ÿ üíwùv Ă°¸ĉ½w£   

.̹ ĈÉ¿½ÿ ûwîù ìĉ ¢·wÅ Ĉ¬þÅ ûwîùv  

.̺ ĈÉ¿½ÿ üíwùv ¢·wÅ ćwă āÁÿ¾~ Ĉzwĉ ûwîù 

.͈ ĈÉ¿½ÿ üíwùv ¹w¬ĉv Ĉ¤·wÅ¾ĉ¿ ÿ ĈÖĊ´ù ¡wÚ³Ēù 

.͉ ĈÉ¿½ÿ üíwùv ¢·wÅ ćwă āÁÿ¾~ Ĉĉv¾«v ô³v¾ù 

.͊  ¿wzÿ½ ÿ āºĊÉĀ~¾Å ĈÉ¿½ÿ üíwùv ć½vºĄòý óĀÍv wz ĈĉwþÉj 

.̾  ĈÉ¿½ÿ üíwùv Ĉþúĉv ¢ĉ¾ĉºù ½¹ ĈÅwÅv óĀÍv 

.̿ ĈÉ¿½ÿ üíwùv ¿v ĂþĊĄz ć½v¹¾z ā¾Ąz ćv¾z ćÀĉ½ Ăùwý¾z 

.̀ ó¾¤þí ÷ĀĄæù wz ĈĉwþÉj ¡½wÚý ÿ   Ĉzwĉ¿½v ćwă ¢ÆĊõ ì¯ ÿ ĈÉ¿½ÿ üíwùv ½¹ 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¢ĊõwÞå ćwă óĀÕ ½¹ ĈÅĒíówÆúĊý    

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý      

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸  Ĉýwăv¾å ĈõĒ« ºĊ¬ù$,/+- I#ĈÉ¿½ÿ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ ¡wÆĊÅw£ Iüíwùv ¢ĉ¾ĉºùûv¾Ą£ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv Iøă¹Àýw~ |w¯ I 

-̹  I¹¾å ôĊñĈÉ¿½ÿ üíwùv ¢ĉ¾ĉºù Ăú«¾£ I$ûv½wîúă ÿ ćºÅv,/+, ûv¾Ą£ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv Iøă¹Àýw~ |w¯# 

-̺ ĈúĊöÅ ćºĄù ĈþĊÆ³ ûwÖöÅ ºú´ù$,.43ûwĄæÍv āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv I÷ÿ¹ |w¯ IĈÉ¿½ÿ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ üíwùv ¢ĉ¾ĉºù I# 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 ¢ĉ¾ĉºù Ĉýw{ù  É¿½ÿ Ĉ  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝÃ   

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 3, 

 

yĊÅj ìĊýwîùĀĊz 5ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ #äõv   ĈÉ¿½ÿ ćwă 

  5ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝBiomechanics of Sport Injuries   

ãºă #x  öíĈ5 

  ĈĉwþÉj ûwĉĀ¬Êýv¹   ĈÉ¿½ÿ ćwă yĊÅj ¾z øíw³ ĈîĊýwîùĀĊz óĀÍv wz 

      5āÂĉÿ ãvºăv 

.̸  ûwÆýv ûºz äö¤¸ù ćwă ¢åwz ĈîĊýwîù ćwă ĈñÂĉÿ wz ĈĉwþÉj 

.̹  ûºz ćwă ¢åwz ¾z ĈõwúÝv ćwăÿ¾Ċý ôĊö´£ ÿ ĂĉÀ¬£ wz ĈĉwþÉj 

.̺ ìĊýwîùĀĊz ¹¾îĉÿ½ wz ĈĉwþÉj  ĈÉ¿ÿ ćwă yĊÅj ½¹ 

5ôÎå¾Å #| 

-̸ Ăùºêù yĊÅj ìĊýwîùĀĊz ¾z ºĊíw£ wz ìĊýwîùĀĊz ćwă ĂÖĊ³ ¾z ćv 

-̹  ûºz ìĊýwîùĀĊz ½¹ ĈÅwÅv øĊăwæù 

-̺  ¹vĀù ìĊýwîù 

-͈ ûj ĈîĊýwîùĀĊz ćwĄĊñÂĉÿ ÿ ûvĀ¸¤Åv ûwú¤·wÅ 

-͉ ôÎæù ìĊýwîù $ôÎæù ½w¤·wÅ IûwùwòĊõ IôÍwæù ÛvĀýv Ić¹v¿j ¡w«½¹  ÿĈ¤í¾³ ćwă ā¾Ċ¬ý¿ # 

-͊  ĂöÒÝ ìĊýwîù 

-̾ zĂþ£ ìĊýwîùĀĊ I ĈýwéĀå ÷vºýv   ÿ Ĉýw¤´£ ÷vºýv 

 

  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ #¡ï   5ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 

  5ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½ #¥ 

¢ĊõwÞå óĀÕ ½¹ ĈÅĒí ćwăówÆúĊý   0+ ºÍ½¹ 

 ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý     0+ ºÍ½¹ 

 5Ătv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ I¡wùÿÀöù #© 

  #­ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ vÿĉ¤Ċðþ  ÿĉöĊ÷w  Å Ĉ) I  ý½¿ĊĂî    )ãv ºõwýÿ½$,.4-  )#zĊýwîùĀĊì  ÅjĊwĄ{ć   ýĒÒÝĈ  Ăú«¾£ )³Ċ½º  é¹wÍ Ĉ I  {«½ ¿wþĄùĊIûw  ¾{þÝ Ăýv¿¾åćI  ¾ùĉ ø  

Ąõvº{ÝĈ )¢í¾³ ÿ øöÝ ¡v½wÊ¤ýv ) 

-̹ ÅĀz I¾«v½ ¢õ½wzĈ  ýĒùĈ  $,.4.  )#zĊýwîùĀĊì  É¿½ÿĈ  Åj ¾Ö· Èăwí$Ċy  É¿½ÿ ¹¾îöúÝ ¹Ā{Ąz ÿĈ#  Ăú«¾£ )ê£ºú´ùĈ  ùvĊ¾ ćýwÅv¾·Ĉ  )

 ¡v½wÊ¤ývÊăÿÂ~Ĉ ¾É ûv½ÿjĀýĉIä  ¹ĉw{ć  Èýv¹ ) 

3- Oatis C. (2009). Kinesiology: The Mechanics and Pathomechanics of Human Movement. Lippincott 

Williams & Wilkins 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 ÅwþÉ ¢í¾³Ĉ É¿½ÿ Ĉ 

¡wùºêù zĊýwîùĀ Ċì É¿½ÿ Ĉ 

 ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Ã 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 3- 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Ăýwĉv½ ¹¾z½wí  Ç¿½ÿ ½¹ 

  ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Computer Application in Sport 

x  #Ĉöí ãºă  5 

 wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈöúÝ ĈĉwþÉjć¹¾z½wí ćwă½vÀåv ÷¾ý ÿ Ăýwĉv½ 

 āÂĉÿ ãvºăv 5 

.͈ ĈĉwþÉj  wz ø¤ĉ½Āòõv Ăz ûvĀþÝ ºĊöí  ô³ ôtwÆù ć¹¾z½wí 

.͉ ĈĉwþÉj  wz ûwz¿ Ăùwý¾z ĈÆĉĀý  Ăz ûvĀþÝ ½vÀzv ā¹wĊ~ ć¿wÅ  ø¤ĉ½Āòõv 

.͊ ĈÎÎ¸£ ÿ ĈùĀúÝ ć¹¾z½wí ćwă½vÀåv ÷¾ý wz ĈöúÝ ĈĉwþÉj 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸ ÷¾ý ÿ ¾£ĀĊ ùwí Ăĉw~ øĊăwæù ½vÀåv 

.̹  ø¤ÆĊÅôùwÝ÷¾ý ÿ wă ā¹wæ¤Åv ¹½Āù ćwă½vÀåv 

.̺  Ā¬¤Æ« Ă¤å¾ÊĊ~ ćwă Çÿ½ ÿ ¢ý¾¤þĉv 

.͈ ûĀ¤ĉw~ ºþýwù ĈÆĉĀý Ăùwý¾z ªĉv½ ćwă ûwz¿ ¡wùºêù 

.͉   ćwă½vÀåv ÷¾ý wz ½wíOffice   

.͊ ā¹v¹ ôĊö´£÷¾ý ¿v ā¹wæ¤Åv wz wă ć½wùj ćwă½vÀåvªĉv½ 

.̾  ¿v ā¹wæ¤Åv÷¾ýĂùwý¾z ćv¾z wă½vÀåv ¡wêzwÆù ÿ ¡wþĉ¾ú£ ćÀĉ½ 

.̿ ā¹v¹ āwòĉw~ ¢ĉ¾ĉºù ûv½wîÉ¿½ÿ ¡wÝĒÕv ÿ wă 

.̀  ĈÝĀþÎù ÇĀă Ăĉw~ øĊăwæù 

̸̷. Ç¿½ÿ ½¹ ĈÝĀþÎù ÇĀă ćwă¹¾z½wí 

 

  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ #¡ï   5ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 

  ĈöúÝ ¹½vĀù ûwùÀúă ćv¾«v wz āv¾úă ¾£ĀĊ ùwí ¢ĉwÅ ½¹ Ã½¹ Ătv½vûwĉĀ¬Êýv¹ ÔÅĀ£ 

ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½ #¥  5 

¢ĊõwÞå  óĀÕ ½¹ ĈÅĒí ćwăówÆúĊý    0+  ºÍ½¹ 

  ûwĉw~ ûĀù¿jówÆúĊý     0+  ºÍ½¹ 

 5Ătv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ I¡wùÿÀöù #© 

 ¾£ĀĊ ùwí ¢ĉwÅ 

  #­ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ º«wÅć öÝ èzwÅ Ĉù 'Ċ¾ć ¹wă $ ć,/+, )# ùwí ¹¾z½wíĊ¾£Ā z¾£ ½¹Ċ¢  ýºz )ĈĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv)ûv¾Ą£ I 

.̹ ê¤ùĈ tvºå I ºú´ù yöÕ Ĉ ùĊ ¹Ē I  ¾æÞ«ć ÿ½ĉw $,/++ )#v½ ÷ĀöÝĉĂýw  Ç¿½ÿ ½¹)Àĉ¾{£ IÈýv¹ üĊþÕ ¡v½wÊ¤ýv ) 
  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 --  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Ã 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 3. 

 

äõv#  5ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  ûvºþúõwÅ Ĉýºz ¢ĊõwÞå 

5ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ Physical activity in elderly 

x#  5Ĉöí ãºă 

ûwĉĀ¬Êýv¹ ćºþúývĀ£ ÿ Èýv¹ ćwê£½v ù¿ ½¹ ĂþĊ³v¾ÕĈ v¾«v ÿć wă Ăùwý¾zć õwÞå¢Ċ ýºz Ĉ v¾zć  ûvºþúõwÅ 

   5āÂĉÿ ãvºăv  

.̸  wz ĈĉwþÉjâ£ćwă¿wĊý ÿ ¡v¾ĊĊ ºþúõwÅć    

.̹  ºĉvĀå ÿ wă Ă{þ« wz ĈĉwþÉj õwÞå¢Ċ  ýºzĈ ½¹ ćºþúõwÅ 

.̺ ûvºþúõwÅ ½¹ Ĉýºz ¢ĊõwÞå ćwă Ăùwý¾z È¸z¾§v ÿ üúĉv ćv¾«v ÿ Ĉ³v¾Õ IĈzwĉ¿½v Ić¾òõwz¾á wz ĈĉwþÉj  

  #|wă ôÎå¾Å 

.̸  ½Āu£ć wăć ºþúõwÅ wz Ô{£¾ù ¡v¾ĊĊâ£ ÿ ć ćºþúõwÅ 

.̹ ûvºþúõwÅ ½¹ ÜĉwÉ ćwă ć½wúĊz 

.̺ Ă{þ« wăć ¤·wþÊývÿ½IĈ  Ýwú¤«v Ĉ(òþă¾åÿ Ĉ  åĈîĉÁĀõĀĉÀĊ õwÞå¢Ċ ýºzĈ  ûvºþúõwÅ ½¹ 

.͈ ûvºþúõwÅ ½¹ ĂþĊĄz Ĉ¤Å½ºþ£ ÿ ¢ùĒÅ ćwă Ì·wÉ ÿ óĀÍv 

.̼ Ić¾òõwz¾á ¿½v Ĉzwĉ Þ£ ÿüĊĊ ûvºþúõwÅ ½¹ ãºă 

.̽ ÛvĀýv ¾ú£üĉ  ûvºþúõwÅ ½¹ 

.̾ Ĉ³v¾Õ ºù ÿ¢ĉ¾ĉ  Ăùwý¾z  ćwă  ¾ú£ûvºþúõwÅ ½¹ üĉ 

.̿ Ĉ³v¾Õ ¾ú£ Ăùwý¾züĉ v¾zć v¾É wz ûvºþúõwÅÔĉ îÉÀ~ Ĉ 

.̀ ćºþúõwÅ ½¹ wă ôúîù ÿ Ăĉ¼â£   

̸̷. Ĉþúĉv wă ìúí ÿć õÿvĂĊ ûvºþúõwÅ ½¹ 

̸̸.  ûvºþúõwÅ ½¹ Ĉ¤Å½ºþ£ ÿ Ĉ¤ùĒÅ wz Ô{£¾ù ½w¤å½ ¾ĊĊâ£ ðþĊ¯Āí 

̸̹.  çĒ·v v Ăå¾³ ½w¤å½ ÿć 

  #¡  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

í¾£Ĉ{Ċ wă Çÿ½ ¿vć ½º£ IÄĉ ýv¾þ¸Å Ăöú« ¿vIĈ ¹½Āù ¡wÞõwÖùIć  wúýÈĉ  wăć  öúÝĈ  É¿Āùj ¡wÆö« ÿĈ öúÝ Ĉ¾Õ ¿v vĀ¤´ù )èĉ í¾£Ĉ{Ċ 

¿v ¾Úý Èýv¹Ić ów¨ùwăć Þévÿ Ĉ ¦´z ÿwăć öùwÞ£ Ĉ  Þùw« ë½¹ w£ ¹¹¾ñ Ătv½vĈ wă¹¾z½wí ÿ óĀÍv ¿vć öúÝĈ úÒ£ wĄýjüĊ  )¹ĀÉ 

 5#ć¹wĄþÊĊ~$ ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½ #¥ 

¢ĊõwÞåøĊý óĀÕ ½¹ ĈÅĒí ćwă ówÅ  .+ ºÍ½¹ 

øĊý ûwĊù ûĀù¿jówÅ     -+ ºÍ½¹ 

  ĈöúÝ āÁÿ¾~    -+ ºÍ½¹ 

 Ĉýwĉw~ ûĀù¿j    .+ ºÍ½¹  

 5Ătv½v ćv¾z ¿wĊý¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ I¡wùÿÀöù #© 

 5ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù #­ 

.̸ ñĊô  õwÅ )÷vĊûvĀ    IõjĊÄ  íĈùw~ ) Ċ½ÿº$ ),.44  )#õwÞåĊ¢  É¿½ÿĈ  ÿĉāÂ  wúþăv½ 5ûvºþúõwÅć  ûwÎÎ¸¤ù)    5Ăú«¾£öÞÅw{ÝĈ  twñĊþĈöÝ I Ĉ  

¾îÆÝĉûw) ¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv) 

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 --  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Ã 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  
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.̹  öíwz  Ĉ  ûw«$,/+-  )#åĊÀĉÁĀõĀć  É¿½ÿĈ  ÿĉ āÂ  āÿ¾ñwă ć  Ëw·  JºþúõwÅ 5øÊÉ ôÎå ć  üÆù ¹v¾åv ÿĂú«¾£ )ú³ 5Ċº  {´ù Ĉ  ¹wă I ć  ýw³ÿ½ Ĉ  

½Āý wÑ½ Ić ÞÅ I Ċº ¤íĀÉĈ ÎzĊ¾ Āý Iĉº æÖõ)¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv )Ĉ 

.̺ ĀíÁvÁ    ĀíÁĀ¯$,.43  )#õwÞåĊ¢  É¿½ÿĈ  ÿĉāÂ  ûvºþúõwÅ  Ăú«¾£ )úÚÝv ¾{ívĊûw  À«ćI  ½Āý wÑ½ć  ¹ĀÞÆù ÷wþĄz Iĉûw  ýv¿Ā·Ĉ    ÷v¾Ąz ÿ

öÑwå½Ā~ )Ĉú¤³ ¡v½wÊ¤ýv )Ĉ 

.͈ ½wÉĀz  ýv¹Ċô    ½v$,/++  )#õwÞåĊ¢  É¿½ÿĈ  õwÞå ÿĊ¢  ýºz Ĉ  v¾zć  ûvºþúõwÅ  )ùv 5ûwú«¾¤ùĊü  ÚÝĊø ýw·Ĉ I  Åw{Ý ç¹wÍĊ Iûw  ÉĀýv ¹w¬ÅĊývÿ¾Ĉ I  

÷ºêù½wò¤Å½ wÆĄù½ĀÎþùćI ùvĊ¾ ¿ĉw{Ĉĉ I þùĊāÂ ÉĊì{ ) )#Û$ wÑ½ ÷wùv āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv  
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äõv#  5ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  ûwí¹Āí ½¹ ć¿wz ÿ Ĉýºz ¢ĊõwÞå 

 5ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ   Physical activity and games for children 

x#  5Ĉöí ãºă   

 ćv¾z ¡½wĄù ÿ Èýv¹ yÆí ûwí¹Āí ćv¾z ć¿wz ćv¾«v ÿ Ĉ³v¾Õ-  w£,- wÅ Ăõ 

   5āÂĉÿ ãvºăv  

.̸  ćv¾z ¡½wĄù ÿ Èýv¹ yÆí ĈþÅ ā¹½ ĈÝwú¤«v ĈæÕwÝ ÿ Ĉ¤í¾³ IĈ¤·wþÉ ĂÖĊ³ wz yÅwþ¤ù ć¿wz Ĉ³v¾Õ.  w£2 ówÅ 

.̹   ćv¾z ¡½wĄù ÿ Èýv¹ yÆí  ûwí¹Āí ćv¾z ć¿wz Ĉ³v¾Õ.    w£2    IĈ¤í¾³ Ĉív½¹v ćwă ¡½wĄù Ić¹wĊþz Ĉ¤í¾³ ćwă ¡½wĄù ÃwÅv ¾z ówÅ

 ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ćwă½Ā¤íwå ÿ äĉ¾Ù ćwă ¡½wĄù 

.̺  ćv¾z ¡½wĄù ÿ Èýv¹ yÆí ûwí¹Āí ćv¾z ć¿wz Ĉ³v¾Õ2  w£,-  Ăĉw~ ćwă ¡½wĄù Ić¹wĊþz Ĉ¤í¾³ ćwă ¡½wĄù ÃwÅv ¾z ówÅ  ÿ ĈÉ¿½ÿ

 ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ćwă½Ā¤íwå ÿ #ĈÉ½ÿ¾~ ÿ ĈêĊæö£ ćwă ć¿wz$ ĂÅ½ºù wz Ô{£¾ù ćwă ć¿wz 

  #|wă ôÎå¾Å 

.̸  ć¹wĊþz Ĉ¤í¾³ ćwă ¡½wĄù ¾z ºĊíw£ wz ć¿wz Ĉ³v¾Õ ÿ Ç¿Āùj 

.̹ Ĉ¤í¾³ Ĉív½¹v ćwă ¡½wĄù ¾z ºĊíw£ wz ć¿wz Ĉ³v¾Õ ÿ Ç¿Āùj 

.̺ úÆ« Ĉñ¹wùj ćwă½Ā¤íwå ¾z ºĊíw£ wz ć¿wz Ĉ³v¾Õ ÿ Ç¿Āùj Ĉýw 

.̻  äĉ¾Ù ćwă ¡½wĄù ¾z ºĊíw£ wz ć¿wz Ĉ³v¾Õ ÿ Ç¿Āùj 

.̼ ĈÉ¿½ÿ Ăĉw~ ćwă ¡½wĄù ¾z ºĊíw£ wz ć¿wz Ĉ³v¾Õ ÿ Ç¿Āùj 

.̽  ĈÉ½ÿ¾~ ÿ ĈêĊæö£ ćwă ć¿wz ¾z ºĊíw£ wz ć¿wz Ĉ³v¾Õ ÿ Ç¿Āùj 

.̾  wz yÅwþ¤ù Ĉ³v¾Õ ĈÝwú¤«v ĈæÕwÝ ÿ Ĉ¤í¾³ IĈ¤·wþÉ ĂÖĊ³ āºÉ Ĉ³v¾Õ ćwă ć¿wz ¡v¾Ċ§w£ ¿v ÛĒÕv üĊþ°úă ÿā¿Ā³ ¾ă ½¹ 

.̿  ë¹Āí wz ²Ċ´Í ¹½Ā·¾z Ăêĉ¾Õ ÿ ć½v¹ ÃĒí Ç¿Āùj 

.̀  v¾«vć  ĈþÅ ā¹½ ë¹Āí wz ½wí ½¹ Ăz¾¬£ yÆí ÿ ĈÞévÿ ÔĊ´ù ½¹ Ã½¹ ±¾Õ.  w£2  ówÅ 

̸̷.  ë¹Āí wz ½wí ĈÞévÿ ÔĊ´ù ½¹ Ã½¹ ±¾Õ ćv¾«v ¹¾îöúÝ Ç½vÀñ 

  #¡  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

  ½¹¯  ÃĒí óÿv ĂÆö« ºþ  ôÎå¾Å ćwă½Ā¤íwå ÃwÅv ¾z ć¿wz Ĉ³v¾Õ Ăz äÙĀù Ā¬Êýv¹ IÃ½¹,    w£/    wă ôÎå¾Å ¿v ć¹vºÞ£ ÃĒí ½¹ ÿ ā¹Āz

 )¹¹¾ñ Ĉù Ì¸Êù ć¿wz ¾ă Èõw¯ ÈĉvÀåv ÿ Èăwí Ăêĉ¾Õ ÿ āºÉ ©v¾¸¤Åv ĈzĀ· Ăz ć¿wz ¾ă ćwă ĂÖĊ³ ÿ ºý¾Ċñ Ĉù ½v¾é ĈÅ½¾z ¹½Āù 

v¾«v ĈÉ¿½ÿ üõwÅ ½¹ Ã½¹ ±¾Õ ć¹vºÞ£ ćºÞz Ăö³¾ù ½¹   Ã½¹ ±¾Õ ë¹Āí ûvĀþÝ Ăz ûwĉĀ¬Êýv¹ ¾òĉ¹ ÿ Ĉz¾ù ûvĀþÝ Ăz Ā¬Êýv¹ ìĉ ÿ ¹¹¾ñ Ĉù

 )#ºþÉwz Ă¤Év¹ ½ĀÒ³ üõwÅ ½¹ ë¹Āí ć¹vºÞ£ ûwîùv ¡½ĀÍ ½¹ Ăí ¢Åv üĉv ¾¤Ąz ĂþĉÀñ$ ºþĉwúý Ĉù v¾«v v½ 

  Ā¬Êýv¹ Ăö³¾ù üĉv ½¹3  ºĉwúý Ĉù v¾«v ć¿wz Àív¾ù wĉ ÿ ë¹Āí ºĄù IĂÅ½ºù½¹ ÿ Ă¤ÉĀý v½ Ã½¹ ±¾Õ    Ç½vÀñ wz āv¾úă v½ wă Ã½¹ ±¾Õ Ä Å ÿ

 )ºă¹ Ĉù ôĉĀ´£ Ã½ºù Ăz v¾«v Ăêĉ¾Õ ±¾É wĉ ÿ øöĊå IÄîÝ èĉ¾Õ ¿v v½ v¾«v 

 5#ć¹wĄþÊĊ~$ ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½ #¥ 

¢ĊõwÞåøĊý óĀÕ ½¹ ĈÅĒí ćwă ówÅ   -0 ºÍ½¹ 

øĊý  óĀÕ ½¹ ćv ā½ÿ¹ ûĀù¿jówÅ    -0ºÍ½¹ 

 Ĉýwĉw~ ûĀù¿j     0+ ºÍ½¹ 

(  Ã½¹ ±¾Õ ĈÉ¿½ÿ üõwÅ ½¹ wă Ã½¹ ±¾Õ ćv¾«v ½¹ ¢ĊõwÞå ÿ ÃĒí ½¹ āºÉ Ătv½v ćwă 

(  v¾«v ¹¾îöúÝ Ç½vÀñ üĊþ°úă ÿ ë¹Āí ć¿wz Àív¾ù ÿ  ë¹Āí ºĄù ½¹ Ĉĉv¾«v Ã½¹ ±¾Õ ¢Êă 

(  )ºþþí Ĉù ±¾Öù ÃĒí Ã½ºù Ăí ćv Ĉöí ãvºăv ÃwÅv ¾z Ã½¹ ±¾Õ ìĉ ü¤ÉĀý ûĀù¿j 

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 /3  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ((  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Ã 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÂ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  
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(  ¹ āºÉ Ă¤ÉĀý ćwă Ã½¹ ±¾Õ ¿v ĈÊ¸z ćv¾«v  ºþ¤Æă ë¹Āí ûwĉĀ¬Êýv¹ ÿ Ĉz¾ù Ã½¹ ±¾Õ āºþÆĉĀý ¹¾å Ăö³¾ù ¾ă ½¹ Ăí ĈÖĉv¾É ½¹ ÃĒí ½

 )Èõw¯ üĉv ĂõwÆù ô³ Ăêĉ¾Õ ÿ āºùj ÈĊ~ ćwă Èõw¯ wz ĂÖzv½ ½¹ Ã½ºù ÈÅ¾~ ÿ 

 5Ătv½v ćv¾z ¿wĊý¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ I¡wùÿÀöù #© 

ë¹Āí ć¿wz ÃĒí ¿wĊý ¹½Āù ¡vÀĊĄ¬£ 

ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù #­ 5 

.̸ wùĉîÆåĀĈ   ý¹Ĉ  $,/++)#  õwÞåĊ¢wăć  z¾£Ċ¢ýºzĈ    ûwí¹Āí0    w£2  ówÅ  )úÅ 5Ăú«¾£ Ċv¾  ú¤Å½ĈI  ùvĊü  ùĒáĈ  £ ĂúÕwå ÿĊ¾ñ¾  ¡v½wÊ¤ýv )

 )½wĊå 

.̹ üÆõĀí ë½Āù  $,.43#  )õwÞå Ç¿ĀùjĊ¢  ýºz Ĉ  v¾zć   wúþăv½ 5ûwí¹Āíć  ½Āu£ ôùwíć  ôúÝ ÿ  Ăú«¾£ )ÅĊāº  ¾ù ĉø  Åw{Ý Ĉ    Ixw¤åj ¾z ā¹

ÉĊwú ùwÆ³ĈI  ĉÄýĀ ù¹w· ĈI õĊĒ  ýw¬ý¿ ÷wá¾Ñ Ĉýw{ù ¡v½wÊ¤ýv )Ĉ 

.̺ êýĈ ¤Êí 'üÆ³ ā¹v¿Ĉ  {¤í 'ºú´ù ½v¹Ĉ   Ă¤É¾å$,.44 )#õwÞåĊ¢  ýºzĈ ývĀ«Āý w£ ºõĀ£ ÿºz ¿vĈĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv ) 

.͈ ÿĉ¾öÆ°  íĊø  ¾õ¾zć  $,.42  )#.+.  õwÞåĊ¢  ýºzĈ  ¿wz ÿć  v¾z ówÞåć   ~ ûwí¹ĀíĊ È  ýw¤Æz¹ Ĉ  $.  õvĈ  0  #ówÅ  Ăú«¾£ )    ½Āþ¸Å ĂåĀîÉ

¹¾¬¤Å¹ćI ÅĊāº ¾ùĉø  Åw{Ý Ĉ xw¤åj¾z ā¹I  ùĊwþ ýw{ùĈ I ý ĂúÕwåĊì  ¢É¾Å)|Ā£ ¡v½wÊ¤ýv ) 

.͉ ¹Ā«ĉ¾åĀþ $,.44 )#,+, ¿wzć ăÿ¾ñĈ v¾zć ûwí¹ĀíĂú«¾£ ) æÖõ wÑ¾ùĒáĈý ¹vĀå 'Ċì yÆý)Ĉú¤³ ¡v½wÊ¤ýv ) 
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äõv#  5ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  ¢í¾³  Ĉýwù½¹ 

 5ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ   Exercise Therapy 

x#  5Ĉöí ãºă   

  ÿ Ç¿½ÿ ćwă¹¾z½wí ÿ øĊăwæù Iäĉ½wÞ£ wz ĈĉwþÉj)Ëw· ćwă āÿ¾ñ ÿ ć¹¾îöúÝ ÿ Ĉ¤í¾³ ćwă ĈývĀ£wý Iwă ć½wúĊz ¿v ĈývĀ£¿wz ÿ ć¾ĊòÊĊ~ ½¹ üĉ¾ú£ 

   5āÂĉÿ ãvºăv  

.̸ J¢í¾³ ĈîĊýwîù óĀÍv ÿ Ĉ¤í¾³ āwò¤Å¹ ćºĊöí øĊăwæù wz ĈĉwþÉj 

.̹  IĈýĒÒÝ ûv½wúĊz ĈývĀ£¿wz ÿ ć¾ĊòÊĊ~ ½¹ üĉ¾ú£ ÿ Ç¿½ÿ ćwă¹¾z½wí ÿ øĊăwæù Iäĉ½wÞ£ wz ĈĉwþÉj JĈöÎæù ÿ ĈývĀ¸¤Åv 

.̺  JćĀĉ½ ÿ Ĉ{öé IĈîĊõĀzw¤ù ûv½wúĊz ĈývĀ£¿wz ÿ ć¾ĊòÊĊ~ ½¹ üĉ¾ú£ ÿ Ç¿½ÿ ćwă¹¾z½wí ÿ øĊăwæù Iäĉ½wÞ£ wz ĈĉwþÉj 

.̻  J#Ĉéw« ÿ ć½v¹½wz IûvºþúõwÅ$ Ëw· ćwă āÿ¾ñ ĈývĀ£¿wz ÿ ć¾ĊòÊĊ~ ½¹ üĉ¾ú£ ÿ Ç¿½ÿ ćwă¹¾z½wí ÿ øĊăwæù Iäĉ½wÞ£ wz ĈĉwþÉj 

  #|wă ôÎå¾Å 

.̸  ĈĉwþÉj JĈýwù½¹ Ç¿½ÿ Ĉýw{ù ÿ øĊăwæù Iäĉ½wÞ£ wz 

.̹  J¢í¾³ ĈîĊýwîù óĀÍv ÿ Ĉ¤í¾³ āwò¤Å¹ øĊăwæù wz ĈĉwþÉj 

.̺  Jć¾ĉ¼~ ãwÖÞýv ¡wþĉ¾ú£ ÿ ĈÊÊí ćwă Ç¿½ÿ ćwă¹¾z½wí ÿ óĀÍv wz ĈĉwþÉj 

.̻  JĈýĒÒÝ ûvĀ£ ¡wþĉ¾ú£ ÿ Ĉ¤ùÿwêù ćwă Ç¿½ÿ ćwă¹¾z½wí ÿ óĀÍv wz ĈĉwþÉj 

.̼ wă Ç¿½ÿ ćwă¹¾z½wí ÿ óĀÍv wz ĈĉwþÉj   JĈýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ¡wþĉ¾ú£ ÿ 

.̽  JĈÆæþ£ Ĉ{öé ¢ùwê¤Åv ¡wþĉ¾ú£ ÿ ć¿vĀă ćwă Ç¿½ÿ ćwă¹¾z½wí ÿ óĀÍv wz ĈĉwþÉj 

.̾  JĈõ¹wÞ£ ¡wþĉ¾ú£ ÿ wă Ç¿½ÿ ćwă¹¾z½wí ÿ Ĉýw{ù IóĀÍv wz ĈĉwþÉj 

.̿  Jxj ½¹ üĉ¾ú£ ćwă¹¾z½wí ÿ wă ¢ĊÝĀþúù Iwă ĈñÂĉÿ wz ĈĉwþÉj 

.̀ ¡wþĉ¾ú£ ÿ Ç¿½ÿ ćwă¹¾z½wí ÿ óĀÍv wz ĈĉwþÉj  JĈ¤zwĉ¹ ûv½wúĊz ½¹ Ĉýwù½¹ 

̸̷. JĈ¤ĉ¾£½j ûv½wúĊz ½¹ Ĉýwù½¹ ¡wþĉ¾ú£ ÿ Ç¿½ÿ ćwă¹¾z½wí ÿ óĀÍv wz ĈĉwþÉj 

̸̸. JĈÆæþ£ ûv½wúĊz ½¹ Ĉýwù½¹ ¡wþĉ¾ú£ ÿ Ç¿½ÿ ćwă¹¾z½wí ÿ óĀÍv wz ĈĉwþÉj 

̸̹.  JĈéÿ¾Ý Ĉ{öé ûv½wúĊz ½¹ Ĉýwù½¹ ¡wþĉ¾ú£ ÿ Ç¿½ÿ ćwă¹¾z½wí ÿ óĀÍv wz ĈĉwþÉj 

̸̺. z½wí ÿ óĀÍv wz ĈĉwþÉj)#ć½v¹½wz ûv½ÿ¹ ÿ Ĉéw« IûvºþúõwÅ$ Ëw· ćwă āÿ¾ñ ½¹ Ĉýwù½¹ ¡wþĉ¾ú£ ÿ wă Ç¿½ÿ ¹¾ 

  #¡  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

 5#ć¹wĄþÊĊ~$ ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½ #¥ 

¢ĊõwÞåøĊý óĀÕ ½¹ ĈÅĒí ćwă ówÅ   -0 ºÍ½¹ 

øĊý  óĀÕ ½¹ ćv ā½ÿ¹ ûĀù¿jówÅ    -0ºÍ½¹ 

 Ĉýwĉw~ ûĀù¿j     0+ ºÍ½¹ 

 5Ătv½v ćv¾z ¿wĊý¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ I¡wùÿÀöù #© 

 5ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù #­ 

.̸  |w¯ Iûv¾Ą£ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv I¹vÂýĀþĊù üùĀă IĈÅwÖĊé ćºĄù IĈ{«½ wÑ½ Iā¹vÀĊöÝ üĊÆ³ºú´ù IäĊõw£ I#Ĉýwù½¹ üĉ¾ú£$ Ĉýwù½¹ ¢í¾³

 øÊÉ,/+,)ûv¾Ą£ I 

.̹ Ăú«¾£ IüùÀù ćwă ć½wúĊz ûwù½¹ ÿ Ç¿½ÿ ÷ÿ¹ |w¯ IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv IĈÅwÖĊé ćºĄù IĈ³Ēå ¾âÍv ĈöÝ IĈ{Ċêý ºĊÞÅ I,.44)ûv¾Ą£ I 
  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 .-  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÂ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ((  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Ã 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 33 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5ć½vĀÅ yÅv 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Horsing  

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ć½vĀÅ yÅv ½¹ Ăĉw~ ćwă  Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj  IĂ°¸ĉ½w£óĀÍv I Ă¤É½ ÛvĀýv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ ćwăć½vĀÅ yÅv   

¶  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwăĂĉw~ 
 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸   Ă¤É½ ÛvĀýv ÿ Ă°¸ĉ½w£ ćwă ć½vĀÅ yÅv 

-̹  Ĉþúĉv ¡wîý ÿ ć½vĀÅ yÅv ¡vÀĊĄ¬£ 

-̺   ûj wz ½w¤å½ ĈòýĀò¯ ÿ yÅv ÛvĀýv 

-͈    ć½vĀÅ yÅv ½¹ Ăĉw~ óĀÍv 

-͉    #ûºÉ ā¹wĊ~ ÿ äéĀ£ IÛÿ¾É I½v¾ê¤Åv IûºÉ ½vĀÅ$ Ĉ£wùºêù ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͊    #) ) ) )ÿ ĈÊ·¾¯ IyêÝ IĀö« Ăzÿ½ ¢í¾³$ yÅv wz ā¹wÅ ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̾   ć½vĀÅ yÅv Ă¤É½ ½¹ ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

 

¥  #  Çÿ½ĈzwĊÉ¿½v  5 

¶  ć½vĀÅ yÅv ÷wòþă ā¹wÅ ¡wí¾³ ćv¾«v Ĉzwĉ¿½v 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ûÿºĉ¾å IĈþĊùv IüĊÆ³ Iºþ{öÞý ôĊÝwúÅv 5Ăú«¾£ Ić½wí½vĀÅ Ç¿Āùj )û¹½Āñ IûĀÆ£vÿ,.3,  Iûv¿wÅ ðþă¾å ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ )#

 )ûv¾Ą£ 

-̹ ¿ ôĊÝwúÅv ĈöÝ$ ĈÒ£¾ù Iā¹v,.33ûw¤ÅĀz ðþă¾å ¡v½wÊ¤ýv Ić½vĀÅ yÅv Ç¿½ÿ )# 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 34 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5ĈîÅv 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Skiing 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwă Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ ĈîÅv 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj Ă°¸ĉ½w£ I¡vÀĊĄ¬£ IĈþúĉv  I Ă¤É½ ÿ üĊývĀé  ćwăĈîÅv äö¤¸ù 

¶  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý ĈîÅv ½¹ ¢í¾³ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸   ĈîÅv Ă¤É½ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

-̹  ĈîÅv ½¹ Ĉþúĉv ¡wîý ÿ ĂĊõÿv óĀÍv 

-̺  ĈîÅv xĀ¯ ćÿ½ ó¹wÞ£ Øæ³ ÿ ½v¾ê¤Åv ĈòýĀò¯ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈  ĈîÅv xĀ¯ wz ü¤å½ āv½ Ĉ£wùºêù ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͉  ĈîÅv ½¹ øĊê¤Æù ¢í¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͊  ®Ċ~ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă ā¹wÅ 

-̾   ĈîÅv Ç¿½ÿ ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶ ¡½wĄù È¬þÅ ćwăĈîÅv ½¹ ĈÅwÅv 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

1- Chris,Fellows (2011). Total Skiing , Human kinetics publisher  ) 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 4+ 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5ÇvĀîÅv 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Squash 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwă Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ ÇvĀîÅv 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj  IĂ°¸ĉ½w£ ÇvĀîÅv Ă¤É½ üĊývĀé ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 

¶  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă ÇvĀîÅv Ă¤É½ ½¹ Ăĉw~ 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  ÇvĀîÅv Ă¤É½ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

-̹   üĊù¿ ½¹ ½v¾ê¤Åv ÿ ¢ív½ ü¤å¾ñ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̺   ć¿wÅwþÉj ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈   Ăz¾Ñ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă ºþă ìz ÿ ºþă½Āå 

-͉  Ĉõvÿ ¡wz¾Ñ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͊   ºþă ìz xđ ÿ |v¾£ ¡wí¾³ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̾  Äĉÿ¾Å Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̿  ć½vĀĉ¹ ¡wz¾Ñ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̀   ÇvĀîÅv ć¿wz ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

   ć¿wz üĊ³ ½¹ wă ¡½wĄù Ĉzwĉ¿½v 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸  )}ĊöĊå Iÿ½wĉ$,.3/# ó¿Āñ IºĊú³ IĈĉw{Õw{Õ 5Ăú«¾£ IÇvĀîÅv Ç¿Āùj üúă¾z ¡v½wÊ¤ýv IøĊÆý I½Ā~)ûv¾Ą£ Ióÿv |w¯ I 

-̹ ¾ĊòýwĄ«  Iûw·  üĉĀí  I¡¾~  $,.32 #  Ç¿Āùj  ć¹¾z½wí  ÇvĀîÅv  .=4  āv¾úă   wz  ć¿wz   ¢í½  ĂõvÁ 5Ăú«¾£ )ówz  ć¿½¹Āñ  IĂùĀÎÞù  ûv½Ā~  Ĉ·ÿwý  I

 )ûv¾Ą£ Ióÿv |w¯ Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 4, 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ¢ĊîÅv 

  Ăz Ã½¹ ûvĀþÝĈÆĊöòýv  5Skating 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwăÇ¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ ¢ĊîÅv 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj Ă°¸ĉ½w£ I¡vÀĊĄ¬£ I ĈÊĉwúý ¢ĊîÅv üĊývĀé ÿ Ĉþúĉv ¡wîý 

¶  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăĈÊĉwúý ¢ĊîÅv ½¹ ĈÅwÅv 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸    ¢ĊîÅv wz wă Ă¤É½ ÛvĀýv ÿ Ăĉw~ øĊăwæù IĂ°¸ĉ½w£ 

-̹  ĈÊĉwúý ¢ĊîÅv ¡vÀĊĄ¬£ ÿ ôĉwÅÿ 

-̺  ¢ĊîÅv ½¹ Ĉþúĉv ÿ Ĉñ¹wùj ¢ĊÞÑÿ 

-͈  ĈÊĉwúý ¢ĊîÅv ½¹ ć¿wÅ wþÉj ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͉  yêÝÿ Āö« Ăz ĈÖ· ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͊   Ĉõ¹wÞ£ ÿ Ĉòþăwúă ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̾    ëv¿ ìĉ¿ ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v yêÝ ÿ Āö« Ăz 

-̿  ĈÊ·¾¯ ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̀  Ĉ{Ċí¾£ ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

 ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

Ĉ¤í¾³ Ăùwý¾z ćv¾«v Ĉzwĉ¿½v 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ üĊÆ³ Ić½ºĊ³ IĕvºÅv IĈþ«ÿ¾z ĈöÒåv,.4, ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ IĂĉw~ ¢ĊîÅv Ç¿Āùj )#)ûv¾Ą£  

-̹ $ ÷wĊ~ IāvĀ· ¢úă Iºú´ù IāvĀ· ¢úă 5Ăú«¾£ I¢ĊîÅv Ç¿Āùj )Äĉ¾í I¿¹½vÿ¹v,.33 Ixw¤í ¾ÎÝ ¡v½wÊ¤ýv Iø¬þ~ |w¯ )#)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 4- 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Ăõwz 

  Ăz Ã½¹ ûvĀþÝĈÆĊöòýv  5Ballet 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwăÇ¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ Ăõwz 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj  IĂ°¸ĉ½w£¡vÀĊĄ¬£ IĂõwz ÛvĀýv  üĊývĀé ÿ 

¶  wz ĈĉwþÉj  āĀ´ý  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă Ăõwz ½¹ Ăĉw~ 

¶  wz ĈĉwþÉj  āĀ´ý Ăõwz ½¹ Ăùwý¾z ćv¾«v 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  Ăõwz ¡vÀĊĄ¬£ ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

-̹   #û½ºù IìĊ¤ýwùÿ½ IìĊÅĒíĀuý IìĊÅĒí$ Ăõwz ÛvĀýv 

-̺    #Ĉõ¹wÞ£ ÿ Ĉòþăwúă$ Ĉ£wùºêù ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈  Ăõwz ½¹ Ăĉw~ ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͉  Ăõwz ½¹ Ăùwý¾z Ĉ³v¾Õ ĈòýĀò¯ 

-͊  Ăõwz ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

  Ăùwý¾z ìĉ ćv¾«v Ĉzwĉ¿½v 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ Äĉ¹¾~ Ićÿ¾Æ·,.40 Iðý¾ĊÅ ¡v½wÊ¤ýv IÈ¸z ½wĄ¯ ½¹ Ăõwz Üùw« Ç¿Āùj )#)ûv¾Ą£   

-̹ $ Äĉ¹¾~ Ićÿ¾Æ·,.4/ Iðý¾ĊÅ ¡v½wÊ¤ýv IĂúöí ºþ¯ ½¹ Ăõwz Ç¿Āùj Ĉýw{ù )#)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ìĊ¤ÅwþúĉÁ-  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 4. 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  ûĀ¤þĊùºz- 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Badminton 2 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½  ćwăĂ¤å¾ÊĊ~ ā¾æýÿ¹ ć¿wz óĀÍv ÿ  ½¹ûĀ¤þĊùºz  Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  āĀ´ý wz ĈĉwþÉj  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwăĂ¤å¾ÊĊ~ 

¶   wz ĈĉwþÉjā¾æý ÿ¹ ć¿wz üĊývĀé ÿ óĀÍv 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸  ÀĊ£ ÿ āw£Āí ¢ív½ ¢Ê~ Äĉÿ¾Å Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̹  ¡wĄ« Ĉùwú£ ½¹ ¢í¾³ ĈòýĀò¯ ÿ û¹w¤Æĉv āĀ´ý 

.̺   ªí |v½¹ Ăz¾Ñ Ç¿Āùjÿ v¾«v 

.͈  ÈúÅv Ăz¾Ñ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͉    ÈúÅv Ûwå¹ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͊    ā¾æýÿ¹ ć¿wz ½¹ ¢í¾³ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̾  j ÿ v¾«v ā¾æýÿ¹ ć¿wz ½¹ ćºĊöí ¡wz¾Ñ Ç¿Āù 

.̿   ā¾æý ÿ¹ ć¿wz ½¹ ûĀ¤þĊùºz ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

  ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶ ¡½wĄù È¬þÅ ćwăĂ¤å¾ÊĊ~ 

¶ ā¾æý ÿ¹ ć¿wz ½¹wă ¡½wĄù ćv¾«v 

  ©  #¡wùÿÀöù IĂtv½v ćv¾z¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ $ ĈÒ£¾ù IĈ³vºù,.3.¡½wĄù Ç¿Āùj I# ćwă ûĀ¤þĊùºz- )ûv¾Ą£ Ióÿv |w¯ Iûv¾ĉv ĈùĒÅv ć½ĀĄú« ûĀ¤þĊùºz ûĀĊÅv½ºå ¡v½wÊ¤ýv I 

.̹ $ ìĊ« IĈýÿv¹-++2ûĀ¤þĊùºz ā¾æýÿ¹ ć¿wz ½¹ ¢ĊêåĀù óĀÍv )#$ ºú³v Iûvÿ¾îĊý IøĊăv¾zv IĈÝ¾Ê¤ù I½¹wĄz Iā¹v¿ Ĉí¿ 5Ăú«¾£ I,.4+ |w¯ )#

 I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ûĀ¤þĊùºz,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 4/ 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  ów{¤îÆz- 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Basketball 2 

x  #Ĉöí ãºă  5 

ĈĉwþÉj  ĈöúÝ  wz ûwĉĀ¬Êýv¹ìĊþî£ ćwăìĊ¤íw£ ÿ Ă¤å¾ÊĊ~ ćwă ów{¤îÆz ½¹ Ăöú³ ÿ Ûwå¹ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶   āĀ´ý wz ĈĉwþÉj ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă Ă¤å¾ÊĊ~ 

¶ āĀ´ý wz ĈĉwþÉj  ìĊ¤íw£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă Ûwå¹ ÿ Ăöú³ 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸  È·¾¯ ÿ ºÅ Iwă¾ĊÆù¾ĊĊâ£ Iwă Ç¾~ Iû¹¿ óĀñ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̹   ¡½wĄù ¢ĉĀê£ ćv¾z ĈöĊúî£ ¡wþĉ¾ú£  ćwă #ô{ĉ½¹ I¡ĀÉ IÃw~$ Ăĉw~ 

.̺  ć¿wz óĀÍv Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă  #ÿ¹ Ăzÿ¹ Ăöú³ ÿ Ûwå¹$ ā¾æýÿ¹ 

.͈  «vć¿wz óĀÍv Ç¿Āùj ÿ v¾ ćwă  #ĂÅ Ăz ĂÅ Ăöú³ ÿ Ûwå¹$ ā¾æý ĂÅ 

.͉    üù Ā£ üù Ûwå¹ óĀÍv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͊   ćv ĂêÖþù Ûwå¹ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̾   ĈúĊ£ Ăöú³ Ç¿Āùjÿ v¾«v 

.̿   Ăöú³ ºÑ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̀    ć½ÿv¹ øtĒÝ 

 

  ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #  Çÿ½ĈzwĊÉ¿½v  5 

ø¤ÆĊÅ ćv¾«v ÿ ć¿wz ÷wòþă wă ¡½wĄù Ĉzwĉ¿½v ćwă Ûwå¹ ÿ Ăöú³ºÑ IĂöú³ 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ $ øĊ³½ Ić¹wzj ¡¾Îý IĈæÖÎù Ićv ā¾êý I¹ĀÞÆù Iìõ,.4/ IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ Iów{¤îÆz ¡¼õ üĉ¾ú£ )#)ûv¾Ą£ 

.̹ $ ìýv¾å I¢ĉ½-++.$ ¹ĀÞÆù Iìõ IwÑ½ IÈþù ćºú´ù 5Ăú«¾£ Iów{¤îÆz )#,.4+ Iv½Ā{Í ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ )#)ûv¾Ą£ 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ów{¤îÆz,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 40 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5ÄíĀz 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ 5 Boxing 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwă Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ ÄíĀz 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj Ă°¸ĉ½w£ IóĀÍv I ÄíĀz üĊývĀé ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 

.̹  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwăÄíĀz Ç¿½ÿ ½¹ ĈöÍv ÿ Ăĉw~ 

.̺  ìĊ¤íw£ ćwă  ćv ā¿½w{ù 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  ÄíĀz Ç¿½ÿ óĀÍv ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

-̹   ÄíĀz Ç¿½ÿ ½¹ Ĉþúĉv ¡wîý ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 

-̺   w~ Ìé½ ÿ Ĉ£wùºêù ¡wí¾³ 

-͈   ÄíĀz ½¹ ¢Å¹ ¡wz¾Ñ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͉  ÄíĀz ½¹ ¹½wñ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͊  ÄíĀz ½¹ Ûwå¹ ĈòýĀò¯ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̾  ìĊ¤íw£ ćwă ā¿½w{ù 

-̿   ÄíĀz ½¹ ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

  ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ5  

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶ ¡½wĄù Ĉzwĉ¿½v ćwă ĈöÍv 

¶   ā¿½w{ù üĊ³ ½¹ wă ìĊ¤íw£ ÿ wă ¡½wĄù ćv¾«v Ĉzwĉ¿½v 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ĈæÖÎù IĈýw· I¹v¹vº· I½wí ¢åwÖõ,.40  )¢í¾³ ÿ øöÝ ¡v½wÊ¤ýv Ić¿wÆýºz IìĊ¤íw£ IìĊþî£ 5ÄíĀz Ç¿Āùj ôùwí ćwúþăv½ )# 

-̹ $ āvĀ· ¢úă 5Ăú«¾£ IÄíĀz Ç¿Āùj )ütÿ¿ Iï¾z Iüõj IwîĊ¯đ,.30 )xw¤í ¾ÎÝ ¡v½wÊ¤ýv )# 
  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 41 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ówz ÄĊz 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Baseball  

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwă ÄĊz  Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ ówz 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj  IĂ°¸ĉ½w£  ówz ÄĊz ć¿wz üĊývĀé ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 

¶  wz ĈĉwþÉj  āĀ´ý  ówz ÄĊz ć¿wz ½¹ Ăĉw~ ¡wí¾³ ÿ wă ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v 
 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  ówz ÄĊz ć¿wz ĂÕĀ´ù ÿ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

-̹   #¾¤z ¢í¾³$ ûj Ăz û¹¿ Ăz¾Ñ ĈòýĀò¯ ÿ #¢z$ xĀ¯ ü¤å¾ñ IüĊù¿ ½¹ ½v¾ê¤Åv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̺   ¾°Ċ~ ÔÅĀ£ |Ā£ xw£¾~ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈  ¾°Ċ~ ÿ ¾¤z Ĉ{Ċí¾£ üĉ¾ú£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͉  ìĊ¤íw£ ćwă  ĂêzwÆù 

-͊  ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

 ć¿wz üĊ³ ½¹ wă ¡½wĄù È¬þÅ 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ¾ñ¿¾z 5Ăú«¾£ Iówz ÄĊz ôùwí ć¿wÅ ā¹wùj )ä« IĈý½Āå Iìĉ¾£w~ IĈå½Āù$ ĈöÞ{«½ I,.4, I½ĀĄÙ ćvÿj ¡v½wÊ¤ýv )# )ûv¾Ą£ 

-̹ $ ¾Ċùv I¢íwÅ èĊö· IĈöÝ ºú´ù Ić¹Àĉ,.4,xw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv IøĊÅwþÊz ¾¤Ąz v½ ówz ÄĊz )# 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 42 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5ÿºývĀî£ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Taekwondo 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwăÇ¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ ÿºývĀî£ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj  ÿº£vĀî£ üĊývĀé ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

¶  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă ÿºývĀî£ ½¹ Ăĉw~ 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  ÿºývĀî£ Ç¿½ÿ ½¹ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ Ĉ£wùºêù üĊývĀé ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

-̹   ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă Ûwå¹ ćv¾z ¢Å¹ ĈöÍv 

-̺   ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă w~ ĈöÍv 

-͈   ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă w~ ¡wz¾Ñ ½¹ Ûwå¹ ĈÅwÅv 

-͉   ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă Ûwå¹ ÿ Ăöú³ ĈÅwÅv 

-͊  ìĊ¤íw£ ćwă ćv ā¿½w{ù 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶ ¡½wĄù È¬þÅ ćwă Ăĉw~ 

¶   ½¹ wă ¡½wĄù ¿v ā¹wæ¤Åv ĈòýĀò¯ā¿½w{ù 

¶  w£wí ćv¾«v 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ûwúêõ I¿½ÿwÊí,.4, IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ IĂ¤å¾ÊĊ~ w£ ćº¤{ù ¿vÿºývĀî£ Ç¿Āùj )#)ûv¾Ą£  

-̹ $ ĈæÖÎù I¾å ĈĉvĀê£,.4/ ĂýwÅ½ ¡v½wÊ¤ýv IĂ¤å¾ÊĊ~ w£ ćº¤{ù IÿºývĀî£ ĈÎÎ¸£ Ç¿Āùj )# )xĀ¤îù 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 43 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 xj ½¹ üĉ¾ú£ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Aquatic Exercise 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj Çÿ½ ćwăĈÊ¸{ývĀ£ ÿ Ĉñ¹wùj ãvºăv wz xj ½¹ Ĉþĉ¾ú£ äö¤¸ù 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj  IĂ°¸ĉ½w£  xj ½¹ üĉ¾ú£ ãvºăv ÿ óĀÍv 

¶  wz ĈĉwþÉj Ăùwý¾z ÿ ¡wí¾³ ćwă xj ½¹ Ĉþĉ¾ú£ äö¤¸ù 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸    äö¤¸ù ãvºăv wz xj ½¹ üĉ¾ú£ óĀÍv ÿ ĂêzwÅ 

-̹   wă ć½wúĊz ûwù½¹ ÿ Ĉñ¹wùj ÛĀÑĀù ½¹ xj ½¹ üĉ¾ú£ ËvĀ· 

-̺  Ăùwý¾z ÿ ¡wí¾³ ćwăxj ½¹ Ĉ¤í¾³ ćwă  èúÝ øí 

-͈  Ăùwý¾z ÿ ¡wí¾³ ćwăxj ½¹ Ĉ¤í¾³ ćwăèĊúÝ 

-͉  å ûĀ¤Å ÿ Ĉýw¤´£ ÷vºýv IĈýwéĀå ÷vºýv ĈÊ¸{ývĀ£ ûwĉ¾« ½¹ xj ½¹ üĉ¾ú£ ¹¾z½wí ¡v¾ê 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶   äö¤¸ù ãvºăv wz xj ½¹ Ĉ¤í¾³ Ăùwý¾z ćv¾«v ÿ Ĉ³v¾Õ Ĉzwĉ¿½v 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸  Ĉýw·wzwz$ ĂúÕwå Ić½w{« IüĊùv½ IĈ¯Āöz Iāºĉ¾å I,.4/ IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ IĈÊ¸{ývĀ£ ¡wþĉ¾ú£ ÿ Ĉýwù½¹ xj )#)ûv¾Ą£  

-̹ $ ¾´Å I½ĀÊýv¹ I¾Ċùv I½Ā~ ĈöêÅw{Ý,.4/ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ¡v½wÊ¤ýv Ixj ½¹ Ç¿½ÿ üĉĀý óĀÍv )# 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  wþÉ,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ 44 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  ÀĊù ćÿ½ ÄĊþ£- 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Table Tennis 2 

x  #Ĉöí ãºă  5 

 ĈĉwþÉj ĈöúÝ wz ûwĉĀ¬Êýv¹¡½wĄù ćwăìĊ¤íw£ ÿ Ă¤å¾ÊĊ~ ćwăÀĊù ćÿ½ ÄĊþ£ ½¹ ć¿wz 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶   āĀ´ý wz ĈĉwþÉj ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwăĂ¤å¾ÊĊ~ 

¶  wz ĈĉwþÉj ìĊ¤íw£ ćwăĂêzwÆù 
 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸   ¢ív½ ćĀö« wz ½v¹ ¡wí ¡wz¾Ñ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̹  ¢ív½ ¢Ê~ wz ½v¹ ¡wí ¡wz¾Ñ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̺  ½wÊzj ¾zv¾z ½¹ Ûwå¹ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͈  wă Ăz¾Ñ ÛvĀýv Ăz ÓĀz¾ù Ĉ{Ċí¾£ ¡wþĉ¾ú£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͉   Äĉÿ¾Å ûºýv¹¾ñ¾z ÿ Äĉÿ¾Å Ăz ÓĀz¾ù Ĉ{Ċí¾£ ¡wþĉ¾ú£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͊  ìĊ¤íw£ ćwăÀĊù ćÿ½ ÄĊþ£ ć¿wz ½¹ óÿvº¤ù 

.̾  ù ćÿ½ ÄĊþ£ ¡wêzwÆù ć½vÀñ¾z ÀĊ 

 

  ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

ć¿wz ½¹ wĄýj ¿v ā¹wæ¤Åv ĈòýĀò¯ ÿ wă ¡½wĄù È¬þÅ 

   

  ©  #¡wùÿÀöù IĂtv½v ćv¾z¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸  ĒĉÁ IÇÿ¾Å IćºĄù IwĊýºþù½j $,.31æzw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ IðýĀ~ ðþĊ~ Ă¤å¾ÊĊ~ ÿ Ĉ£wùºêù Ç¿Āùj )#)ûv¾Ą¤  

-̹ $ ć½wù Iëw¯Āõwă I¾öĊúĊÅ Iûv¹,442ëwî³ IćºĄù IĈzv¾ĄÅ 5Ăú«¾£ IĂ¤å¾ÊĊ~ ÀĊù ćÿ½ ÄĊþ£ )#$ ÷wĄõv I,.30 ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ )#

  )ºĄÊù IºĄÊù ĈÅÿ¹¾å āwòÊýv¹ 

-̺ $ ÀĊù ćÿ½ ÄĊþ£ Ĉööúõv üĊz ûĀĊÅv½ºå-++4$ wúĊÅ IĈ¯ĀúĊõ 5Ăú«¾£ IÀĊù ćÿ½ ÄĊþ£ ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé )#,.32  øöÝ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ )#

 I¢í¾³ ÿ)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ÀĊù ćÿ½ ÄĊþ£,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,++ 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5ÄĊþ£ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Tennis 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwă ÿ ÄĊþ£ Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj Ă°¸ĉ½w£ IÄĊþ£ ½¹ üĊývĀé ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 

¶  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă ÄĊþ£ ½¹ Ăĉw~ 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸   ÄĊþ£ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

-̹   ¡wz¾Ñ ÛvĀýv ćv¾z ½v¾ê¤Åv ĈòýĀò¯ ÿ ¢ív½ ü¤å¾ñ āĀ´ý 

-̺  |Ā£ ÿ ¢ív½ Ĉ£wùºêù ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈   Ăz¾Ñ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă  #ºþă ìz ÿ ºþă½Āå$ ā¹wÅ 

-͉   ā¹wÅ Äĉÿ¾Å Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͊   ºþă ìz ÿ ºþă½Āå Ĉõvÿ ¡wí¾³ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̾   Ăz¾Ñ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă  #ÀĊ£ IĈÊ°Ċ~$ Ă¤å¾ÊĊ~ 

-̿  ìĊ¤íw£ ćwă ā¾æýÿ¹ ÿ ā¾æý ìĉ ć¿wz ½¹ óÿvº¤ù 

-̀   ÄĊþ£ ć¿wz ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶ ¡½wĄù È¬þÅ ćwă Ăĉw~ 

¶  ć¿wz ½¹ wă ¡½wĄù ¿v ā¹wæ¤Åv ĈòýĀò¯ 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ óÿ¾í IĈív¿wÆù-++/$ wÑ½ºú´ù I½đĀÝ ć¾{þÝ 5Ăú«¾£ IÄĊþ£ Ç¿Āùj )#,.3/ IÀĊzj ćvÿj ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ )#)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,+, 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ûwúíÿ¾Ċ£ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Archery 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwă Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ ûwúíÿ¾Ċ£ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj Ă°¸ĉ½w£ IóĀÍv I¡vÀĊĄ¬£ Iûwúí wz ć¿vºýv¾Ċ£ üĊývĀé ÿ Ĉþúĉv ¡wîý 

¶  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăºýĀ ùwí ÿ ÿ¾îĉ½ ½¹ ĈÅwÅv 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸   Ĉþúĉv ¡wîý ÿ óĀÍv IĂ°¸ĉ½w£ 

-̹  ûwúí wz ć¿vºýv¾Ċ£ Ç¿½ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 

-̺   Ă¤É½ ÛvĀýv ćwăûwúí wz ć¿vºýv¾Ċ£ 

-͈   ûwúí ć½vºĄòý ÿ ûºz ½v¾ê¤Åv āĀ´ý Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͉  ¹v¾åv ćÿ¾Ċý ¢ĊÞÑÿ Ăz Ă«Ā£ wz ûwúí xw¸¤ýv ĈòýĀò¯ 

-͊  ¾Ċ£ û¹¾í wă½ ĈòýĀò¯ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̾   ºýĀ ùwí ÿ ÿ¾îĉ½ Ă¤É½ ½¹ ć¿vºýv¾Ċ£ 

-̿  ûwúí wz ć¿vºýv¾Ċ£ ½¹ ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶ ¡½wĄù È¬þÅ ćwă ûwúíÿ¾Ċ£ Ă¤É½ ½¹ ĈÅwÅv 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ßÿ¾å I¢ĉvºă Iv½Āõ Ić¾Ċ¯ IºĊÞÅ I¿wÅ ½Āþ£,.33ûwúíÿ¾Ċ£ Ç¿Āùj )# Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ I)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,+- 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ć¿vºýv¾Ċ£ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Shooting 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwăĂ°ýw £ ÿ ðþæ£ wz ć¿vºýv¾Ċ£  Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ 

 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj Ă°¸ĉ½w£ I¡vÀĊĄ¬£ I ć¿vºýv¾Ċ£ ½¹ wă Ă¤É½ ÛvĀýv ÿ Ĉþúĉv ¡wîý 

¶  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăĂ°ýw £ ÿ ðþæ£ wz ć¿vºýv¾Ċ£ ½¹ ĈÅwÅv 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸   Ă¤É½ ÛvĀýv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ IĂ°¸ĉ½w£ ćwă ć¿vºýv¾Ċ£ 

-̹   Ă°ýw £ ÿ ðþæ£ wz ć¿vºýv¾Ċ£ ½¹ Ĉþúĉv ¡wîý ÿ ĈÅwÅv óĀÍv 

-̺    #Èí¿v½¹ IĀýv¿ Ăz Iā¹w¤Æĉv$ ć¿vºýv¾Ċ£ ½¹ ć¾Ċñ ¢õw³ ÛvĀýv 

-͈   ìĊöÉ äö¤¸ù ô³v¾ù 

-͉   ìĊöÉ ûÿºz ć¿vºýv¾Ċ£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͊   ìĊöÉ wz ć¿vºýv¾Ċ£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̾   ć¿vºýv¾Ċ£ ½¹ ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶  ¿v āºÉ yÆí ¿wĊ¤ùv,+  ¾Ċ£ 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #úöÝ Üzwþùć¹wĄþÊĊ~ Ĉ 5 

-̸ $ ć¿vºýv¾Ċ£ ûĀĊÅv½ºå,.4+ Ă«½¹ ć¾òĊz¾ù ĈÉ¿Āùj āÿÀ« )#.  Ić¿vºýv¾Ċ£ ûĀĊÅv½ºå ¡v½wÊ¤ýv Ić¿vºýv¾Ċ£)ûv¾Ą£  

-̹ $ üÆ³ ºĊÅ Ić½wêæõvÿ»,.3/ I¡Āéwĉ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ Iðþæ£ wz ć¿vºýv¾Ċ£ ûĀþå )#)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,+. 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5ÿ¹Ā« 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Judo 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwăÿ¹Ā«  Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj ÿ¹Ā« ½¹ üĊývĀé ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

¶  āĀ´ý wz ĈĉwþÉj  ÿ¹Ā« ½¹ ½v¾ê¤Åv āĀ´ý ÿ ¹½wñ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

¶ āĀ´ý wz ĈĉwþÉj  ÿ¹Ā« ½¹ Ăĉw~ ûĀþå Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  ûwĄ« ÿ ûv¾ĉv ½¹ ÿ¹Ā« Ă°¸ĉ½w£ 

-̹ ÿ¹Ā« ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé wz Ĉ£wùºêù ĈĉwþÉj 

-̺  ÿ¹Ā« ½¹ ½v¾ê¤Åv ÿ ¹½wñ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈   ÿ¹Ā« ½¹ Ăĉw~ ûĀþå Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

Ăĉw~ ûĀþå È¬þÅ 

 

©  #¡wùÿÀöù  I  ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£Ătv½v ćv¾z ¿wĊý 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ûÂĊz IĈúĊ³½ IĈöÝ ºú´ù I½wò¤Å½ 5Ăú«¾£ Iÿ¹Ā« ÷wñ Ăz ÷wñ Ç¿Āùj )Ä£wí IĈív¿vÿ ĈÉwí ĀîĊă,.34  Iûw¤ÅĀz ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ )#

)ûv¾Ą£  

-̹ $ ºú´ù IĈùw³ 5Ăú«¾£ I÷wñ Ăz ÷wñ Ç¿Āùj 5ÿ¹Ā« )ĈúĊ« Iÿ½º~,.4- Ç¿½ÿ ¡v½wÊ¤ýv )# 

  

  

 ¹vºÞ£5º³vÿ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  Ĉ¤Êí,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,+/ 

 

äõv  #  ûvĀþÝĈÅ½wå Ăz Ã½¹  5ć½vĀÅ Ă·¾¯ÿ¹ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Cycling 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwăć½vĀÅ Ă·¾¯ÿ¹  Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj  IĂ°¸ĉ½w£ā¹w« ć½vĀÅ Ă·¾¯ÿ¹ äö¤¸ù ¹vĀù ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 

¶  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă ā¹w« ¡wêzwÆù ½¹ ć½vĀÅ Ă·¾¯ÿ¹ 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  ā¹w« ć½vĀÅ Ă·¾¯ÿ¹ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

-̹   #ćv Ăö³¾ù ºþ¯ Iôĉ¾£ øĉw£ Ić¹v¾æýv$ ā¹w« ć½vĀÅ Ă·¾¯ÿ¹ äö¤¸ù ¹vĀù 

-̺  øĊê¤Æù ûºýv½ ÿ Ă·¾¯ÿ¹ ćÿ½ ½v¾ê¤Åv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈   wă ®Ċ~ ½¹ Ă·¾¯ÿ¹ ûºýv½ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͉  äéĀ£ ÿ ¡½w¤Åv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͊  ìĊ¤íw£ ćwă ā¹w« ¡wêzwÆù 

-̾  ā¹w« ć½vĀÅ Ă·¾¯ÿ¹ ÛvĀýv ½¹ ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶  wă ¡½wĄù È¬þÅ 

¶  ¢åwÆù ½¹ ¹½Āí½ Ĉzwĉ¿½v,+ ¾¤ùĀöĊí 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ Ăú«¾£ Ić½vĀÅ Ă·¾¯ÿ¹ )óĀîĊý IëĀí,.4, IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ )#)ûv¾Ą£  
2- Peveler,w (2008). The complete book of road cycling and racing ,International Marine/Ragged 

mountain press  ) 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,+0 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ówz ¢åwÅ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Softball  

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwă ¢åwÅ  Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ ówz 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj  IĂ°¸ĉ½w£  ówz ¢åwÅ ć¿wz üĊývĀé ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 

¶  wz ĈĉwþÉj  āĀ´ý  ówz ¢åwÅ ć¿wz ½¹ Ăĉw~ ¡wí¾³ ÿ wă ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v 
 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸   ówz ¢åwÅ ć¿wz ĂÕĀ´ù ÿ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

-̹   #¾¤z ¢í¾³$ ûj Ăz û¹¿ Ăz¾Ñ ĈòýĀò¯ ÿ #¢z$ xĀ¯ ü¤å¾ñ IüĊù¿ ½¹ ½v¾ê¤Åv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̺   ¾°Ċ~ ÔÅĀ£ |Ā£ xw£¾~ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈  ¾°Ċ~ ÿ ¾¤z Ĉ{Ċí¾£ üĉ¾ú£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͉    ûwþîĉ¿wz ¢í¾³ ĈòýĀò¯ 

-͊  ìĊ¤íw£ ćwă  ĂêzwÆù 

-̾  ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 
   

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ vºþĊõ  IüĊæĉ¾ñ  üæ¤Åv  Iô°¤Ċù  ¢ĉ¹Ā«  $ üĊöÉÿv,.4,üĉ¾£ºĉº« #  ā¾ĉv¹   ã½wÞúõv  ĈÉ¿½ÿ  Ç¿Āùj   øĊăwæù  ÿ  ¡½wĄù  ćwă  ĈÉ¿½ÿ 

IûĀ¤þĊùºz IÄĊþ£ Iäöñ ¢åwÅ ówz I5Ăú«¾£ I  wÆĉ¾~ ć½wé ¢Ċý)ûv¾Ą£ I÷ÿ¹ |w¯ Iûw¤ÅĀz ¡v½wÊ¤ýv ) 

-̹ Ã½ºù ¹wĄþÊĊ~ Ăz ºĉº« Üzwþù 

   

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,+1 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 v¾î£ ì Å 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Sepak Takraw 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwăÇ¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ v¾î£ ì Å 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj ¸ĉ½w£°Ă I¡vÀĊĄ¬£  v¾î£ ì Å üĊývĀé ÿ 

¶  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă v¾î£ ì Å 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸   v¾î£ ì Å ¡vÀĊĄ¬£ ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

-̹   Ă¤É½ ÛvĀýv ćwăÿ v¾î£ |Āă IĈúĊ£ Iwñv½ ôz¹ IĈö³wÅ$ v¾î£ ì Å )   )#) 

-̺  v¾î£ |Āă ÿ v¾î£ ì Å ½¹ ĈöÍv ¡wz¾Ñ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈  ìĊ¤íw£ ćwăćv ĂêzwÆù 

-͉  v¾î£ |Āă ÿ v¾î£ ì Å ½¹ ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶   ĈöÍv ć wĄ£½wĄù È¬þÅ 

¶  ć¿wz üĊ³ ½¹ wă ¡½wĄù ¿v ā¹wæ¤Åv ĈòýĀò¯ Ĉzwĉ¿½v 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ĂĊÆýv IĈþÆ³ I¹vĀ« IwĊúĊí,.31  )ć½wÅ I½wĄz øý¾£ ¡v½wÊ¤ýv Iv¾íw£ ì Å Ç¿Āùj ÿ ĈĉwþÉj )# 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,+2 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5ªý¾ÖÉ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Chess 

x  #Ĉöí ãºă  5 

 wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ ªý¾ÖÉ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj  IĂ°¸ĉ½w£øĊăwæù I¡vÀĊĄ¬£ I ªý¾ÖÉ ½¹ üĊývĀé ÿ wă ā¾Ąù ¢í¾³ 

¶  wz ĈĉwþÉj ìĊ¤íw£ ćwă äö¤¸ùć¿wz 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸   ªý¾ÖÉ ć¿wz ½¹ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ øĊăwæù IĂ°¸ĉ½w£ 

-̹  ªý¾ÖÉ ć¿wz ½¹ wă ā¾Ąù ¢í¾³ 

-̺  ªý¾ÖÉ ć¿wz ½¹ ĂêzwÆù ÛvĀýv 

-͈  ªý¾ÖÉ ć¿wz ½¹ ¡wí¾³ ¢{§ ĈòýĀò¯ 

-͉   Çÿ½ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă ªý¾ÖÉ ć¿wz ½¹ Ûÿ¾É 

-͊   Çÿ½ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăªý¾ÖÉ ć¿wz ½¹ Ûwå¹ ÿ Ăöú³ 

-̾  ªý¾ÖÉ ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

 ć¿wz üĊ³ ½¹ wĄ£½wĄù È¬þÅ 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ¾ÊĊå $ wþ£j IĈöÝwzwz IüĊÆ³ IĈĉv¿¾Ċù 5Ăú«¾£ Iªý¾ÖÉ Ç¿Āùj )Ĉzwz I,.32 Iüĉ¿¾å ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ )#)ûv¾Ą£ 

-̹ $ 5Ăú«¾£ ¾ÊĊå Ĉzwz ªý¾ÖÉ Ç¿Āùj )¡½vĀ¤Åv IÄĊõĀñ½wù,.33 IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv I÷ÿ¹ |w¯ )#)ûv¾Ą£   

-̺ yĊí¾£ ÿ wă ìĊ¤íw£ ĂùwþÅ½¹ )Ĉuñ¾Å IĀòþ°ÉvĀĉv ćwă$ 5Ăú«¾£ Iªý¾ÖÉ,.4, )# IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv IøÊÉ |w¯)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ((  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,+3 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ć¿wz ¾ĊÊúÉ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Fencing 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwăÇ¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ ć¿wz¾ĊÊúÉ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj Ă°¸ĉ½w£ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ I ć¿wz¾ĊÊúÉ ½¹ Ă´öÅv ÛvĀýv ÿ üĊývĀé 

¶  wz ĈĉwþÉj  ¡½wĄù  ćwă ½¹ Ăĉw~ Ă´öÅv ÛvĀýv ćwă ć¿wz¾ĊÊúÉ 

¶  wz ĈĉwþÉj ìĊ¤íw£ ćwăĂêzwÆù 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  ć¿wz ¾ĊÊúÉ ½¹ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

-̹   Ă¤É½ ÛvĀýv ćwă ć¿wz¾ĊÊúÉ 

-̺   Ă´öÅv ü¤å¾ñ ÿ ½v¾ê¤Åv ĈòýĀò¯ 

-͈   ā½Āöå ½¹ ā¹wÅ Ûwå¹ ÿ Ăöú³ IĂz¾Ñ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͉   Ăöú³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwăā½Āöå ½¹ ĈõvĀ¤ù Ûwå¹ ÿ yí¾ù 

-͊   ¢í¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă Ă~v ½¹ ā¹wÅ ĈÝwå¹ ÿ Ĉú«wĄ£ 

-̾   xvĀ« ÿ wă Ăöú³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă  Ă~v ½¹ yí¾ù 

-̿    ¾zwÅ ½¹ ā¹wÅ Ûwå¹ ÿ Ăöú³ IĂz¾Ñ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̀  Ûwå¹ ÿ wă Ăöú³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă ¾zwÅ ½¹ yí¾ù 

̸̷-   ć¿wz ¾ĊÊúÉ ½¹ ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

  ā¿½w{ù üĊ³ ½¹ wă ¡½wĄù Ĉzwĉ¿½v 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ¾zwÅ Iā½Āöå IĂ~v$ ć¿wz¾ĊÊúÉ ¡wþĉ¾ú£ ÿ Ç¿Āùj )ûwĉv¾z Iüú¤Ċ~$ ĈöÞÅw{Ý Ićwĉ½wå 5Ăú«¾£ I#,.30  Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ )#

)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,+4 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Ă«¾ĊÉ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Diving 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½Ăĉw~ ćwă Ă¤å¾ÊĊ~ ÿ  ½¹ Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ Ă«¾ĊÉ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj Ă°¸ĉ½w£ IĈþúĉv ¡wîý  I Ĉ£wùºêù ¡wþĉ¾ú£ ÿ ¡v½¾êù 

¶  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăĂ¤å¾ÊĊ~ ĂúĊý ÿ ā¹wÅ 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  Ă«¾ĊÉ ÛvĀýv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ IĂ°¸ĉ½w£ 

-̹   Ă«¾ĊÉ Ç¿½ÿ ½¹ Ĉþúĉv ¡wîý 

-̺   xj ¿v ©½w· ½¹ Ĉ£wùºêù ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈   Ă«¾ĊÉ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă w~ wz ¹ÿ½ÿ ÿ ā¹wÅ 

-͉   Ă«¾ĊÉ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă ¾Å wz ¹ÿ½ÿ ÿ ā¹wÅ 

-͊   Ă«¾ĊÉ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă®Ċ~ wz ā¹wÅ 

-̾   Ă«¾ĊÉ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwăÿ Ă¤É¾å Iì¤Ê~$ Ă¤å¾ÊĊ~ ĂúĊý)   )#) 

-̿  Ă«¾ĊÉ ¡wêzwÆù ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶ ¡½wĄù È¬þÅ ćwă Ăĉw~ 

¶   Ă¤å¾ÊĊ~ ĂúĊý ¢í¾³ ìĉ ćv¾«v 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ ¾Ċ¬ă 5Ăú«¾£ IĂ«¾ĊÉ Ç¿Āùj )üĉv¾zv Iûv½$ ¹v¹¾Ąù I,.34 Iûv¾ĉv ĈùĒÅv ć½ĀĄú« ûĀĊÅv½ºå ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ )#)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 wþÉ , 

 ìĊ¤ÅwþúĉÁ- 

 ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,,+ 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Ă£v½wí 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Karate 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwă Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ Ă£v½wí ćwă ì{Å ¿v Ĉîĉ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj ì{Å ĈñÂĉÿ ÿ Ă°¸ĉ½w£ ćwăĂ£v½wí äö¤¸ù 

¶  wz ĈĉwþÉj   āĀ´ý ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwăĂ£v½wí ½¹ Ăĉw~ 

¶  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý ĈÊĉwúý Ăùwý¾z ćv¾«v Ç¿Āùj ÿ v¾«v  $w£wí  # 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸   Ă£v½wí Ç¿½ÿ üĊývĀé ÿ Ĉýw{ù IĂ°¸ĉ½w£ 

-̹  ì{Å ĈñÂĉÿ ćwăĂ£v½wí ¡ÿwæ¤ù 

-̺   ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă¢Å¹ 

-͈   ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă w~ 

-͉  Çÿ½ ćwăĂ£v½wí ā¿½w{ù ½¹ Ăöú³ ÿ Ûwå¹ 

-͊  ìĊ¤íw£ ćwă ćv ā¿½w{ù 

-̾  Ăùwý¾z Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă  #w£wí$ ĈÊĉwúý 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶ ¡½wĄù È¬þÅ ćwă Ăĉw~ 

¶ ā¿½w{ù ½¹ wă ¡½wĄù ¿v ā¹wæ¤Åv ĈòýĀò¯ 

¶  w£wí ćv¾«v 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ Äĉ½Ā£$ ûwùÂ~ I¹vÂý ĈöÝ ºú´ù 5Ăú«¾£ IĂ£v½wí ûĀþå Ç¿Āùj )ëw¯ I,.33 Iûw¤ÅĀz ¡v½wÊ¤ýv I÷ĀÅ |w¯ )#)ûv¾Ą£  

-̹ w£wí )øĊ¯vĀ« I|v¾ñ  ćwăĈýw¤ÅĀz IĈöÝ ºú´ù IĈýw¤ÅĀz 5Ăú«¾£ IĂ£v½wí ûwíĀ£ĀÉ $ üÆ³ ºú´ù I,.4+  Ióÿv |w¯ I÷ÿ¹ ÿ óÿv ºö« )#

 )¿v¾ĊÉ I¿v¾ĊÉ ºĉĀý ¡v½wÊ¤ýv 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,,, 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5āwò¤Å¹ wz ½wí ćwă ĈÉ¿½ÿ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Weight Training with Machines and Ergometers 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈöúÝ ĈĉwþÉj āĀ´ý āwò¤Å¹ wz üĉ¾ú£ ĈòýĀò¯ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă wă ªþÅ½wí ÿ ć¿wÆýºz 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶ āĀ´ý wz ĈĉwþÉj āwò¤Å¹ wz üĉ¾ú£ ĈòýĀò¯ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă Ĉ¤ùÿwêù üĉ¾ú£ 

¶ āĀ´ý wz ĈĉwþÉj ªþÅ½wí ÛvĀýv wz üĉ¾ú£ ĈòýĀò¯ Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwăóÿvº¤ù 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  āwò¤Å¹ wz üĉ¾ú£ ĈòýĀò¯ Ç¿Āùv ÿ v¾«v ćwă ā¹wÅ Ĉ¤ùÿwêù üĉ¾ú£ 

-̹  āwò¤Å¹ wz üĉ¾ú£ ĈòýĀò¯ Ç¿Āùv ÿ v¾«v ćwă¢ĊúÅv Ĉ¤ùÿwêù üĉ¾ú£ 

-̺  āwò¤Å¹ wz üĉ¾ú£ ĈòýĀò¯ Ç¿Āùv ÿ v¾«v ćwăĈîĊõÿ½ºĊă Ĉ¤ùÿwêù üĉ¾ú£ 

-͈  āwò¤Å¹ wz üĉ¾ú£ ĈòýĀò¯ Ç¿Āùv ÿ v¾«v ćwă¾Ċâ¤ù ¢ùÿwêù Ĉ¤ùÿwêù üĉ¾ú£ 

-͉  āwò¤Å¹ wz üĉ¾ú£ ĈòýĀò¯ Ç¿Āùv ÿ v¾«v ćwăìĊ¤þĊíÿÀĉv 

-͊  Ç¿Āùv ÿ v¾«v  ªþÅ½wí µ¾¯ ÿ ûv¹¾ñ ½vĀý ÛvĀýv wz üĉ¾ú£ ĈòýĀò¯ 

-̾   ĈĉwÒå ĈîÅv āwò¤Å¹ wz üĉ¾ú£ ĈòýĀò¯ Ç¿Āùv ÿ v¾«v 

-̿   wă ªþÅ½wí ¾ĉwÅ wz üĉ¾ú£ ĈòýĀò¯ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

āwò¤Å¹ ¿v ā¹wæ¤Åv ĈòýĀò¯ Ĉzwĉ¿½v  ćwăĈÉ¿½ÿ 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ûwĉĀĉÿ I­v I¹½vĀĊă-+,+  ĈöÞÅw{Ý IĈþĊĉwñ IºĊú³ IĈ{«½ IwÑ½ ºú´ù IwĊý ćºùw³ Iºú³v I¹v¿j 5Ăú«¾£ IĂ¤å¾ÊĊ~ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj )#

$,.40v½wÊ¤ýv I÷ĀÅ |w¯ I#  )¢úÅ ¡ 

-̹ $ wúĊÞý IćĀ«vĀ·,.40 üĉ¾ú£ ć¿wÅ ĂþĊĄz )#  ćwă IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ IĈ£½ºé)ûv¾Ą£   

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj-  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,,- 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5ćº{í 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Kabaddi 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwă Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ ćº{í 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj Ă°¸ĉ½w£  ĈþõwÅ ćº{í Ç¿½ÿ üĊývĀé ÿ 

¶  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý   Ăĉw~ ¡wí¾³ ÿ wă ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

¶  wz ĈĉwþÉj ìĊ¤íw£ ćwăĂêzwÆù 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸    ćº{í Ç¿½ÿ Ă°¸ĉ½w£ ÿ ĂæÆöå 

-̹  ćº{í ðþăj ćv¾«v ÿ ć¾Ċñ Äæý ĈòýĀò¯ 

-̺  ćº{í ½¹ ĈöÍv ÿ Ăĉw~ ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈  ìĊ¤íw£ ÿ wă ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă Ûwå¹ ÿ Ăöú³ 

-͉   ĈþõwÅ ćº{í ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

 ĂêzwÆù üĊ³ ½¹ wă ¡½wĄù Ĉzwĉ¿½v 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ½wÅv¾~ IĀtv½-++-$ ā½ĀÎþù I¾æÞ«Āzv Iv¾ă¿ I¹vÂý ĈúĊ³½ IĂĊÑ¾ù IĈĉv¿¾Ċù 5Ăú«¾£ Ićº{í ć¾òĊz¾ù Ç¿Āùj )#,.34  Ióÿv |w¯ )#

 I IìĊ úõv Ĉöù Ă¤Ċúí ¡v½wÊ¤ýv)ûv¾Ą£  

-̹ $ ¦ĉº³ IĈĉv¾ùv IüÆ³ I½ÿÀõ¹ IüÆ³ Iā¹v¿ ÜĊæÉ,.33 Ióÿv |w¯ I¹½vºýw¤Åv ćº{í Ç¿Āùj )#)ûv¾Ą£ 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  Ĉñ¹wùj ĈýwúÆ«,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,,. 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  ÿ ć¹½ĀþăĀíðþÅć¹½Āý 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Mountaineering & Rock Climbing 

x  #Ĉöí ãºă  5 

  āĀ´ý ĂÞõwÖù ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăć¹½ĀþòþÅ ½¹ Ăĉw~  ć¹½ĀþăĀí ÿ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj  IĂ°¸ĉ½w£óĀÍv Ić¹½ĀþòþÅ üĊývĀé ÿ ¡vÀĊĄ¬£ ć¹½ĀþăĀí ÿ 

¶  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă ć¹½ĀþòþÅ ½¹ Ăĉw~ ć¹½ĀþăĀí ÿ 
 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  ć¹½ĀþòþÅ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

-̹  ¡vÀĊĄ¬£ ć¹½ĀþăĀí 

-̺ ć¹½ĀþòþÅ ½¹ Ĉþúĉv ¡wîý ÿ óĀÍv 

-͈  ½¹ Ĉþúĉv ¡wîý ÿ óĀÍvć¹½ĀþăĀí 

-͉  Ă¤É½ ćwă ć¹½ĀþòþÅ äö¤¸ù 

-͊   #ć¿wÅ wþÉj$ Ĉ£wùºêù ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̾  ć¹½ĀþòþÅ ½¹ Ăĉw~ ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̿  ć¹½ĀþòþÅ ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

¡  #  Çÿ½  Ĉă¹¹wĉæ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

 āw£Āí ¢åwÆù ½¹ ¹ĀÞÍ Ĉzwĉ¿½v 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ā¹v¿¾æþÒá$ ìùwĊÅ I,.33 )¾¤·v ¡v½wÊ¤ýv Ić¹½ĀþòþÅ Ç¿½ÿ ½¹ ĈîĊþî£ x½w¬£ ôĊúî£ ÿ Ç¾¤Æñ )# 

-̹ $ Èýv½wîúă ÿ ć¹wă Ĉýw³ÿ½,.33 )xw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv Ić¹½Āý ā¾¸Í ćÁĀõĀĉÀĊå # 
  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,,/ 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  Ĉ¤Êí-   #ûv¾Æ~ āÂĉÿ$ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Wrestling 2 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½  ćwăĂ¤å¾ÊĊ~  ½¹ Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ Ĉ¤Êí 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶ āĀ´ý wz ĈĉwþÉj ¿vºýv óĀí ÿ āºþí IĂúĊ· ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

¶  wz ĈĉwþÉj  ¡wêzwÆù óÿº« ÿ ü¤å¾ñ Ĉ¤Êí 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸   ĂúĊ· ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̹   āºþí ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̺   ìòÅ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈  ¢Å¹đwz ¢Å¹ÿ½ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͉   ¿vºýv óĀí Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͊  ì°Ċ~ ®Ċ~ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̾   Ā¤õwÅ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̿  äö¤¸ù ûĀþå ½¹ óºz ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̀   ¾òĉºîĉ Ăz Ĉ¤Êí ûĀþå ôĉº{£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

̸̷-    ¡wêzwÆù óÿº« ÿ Ĉ¤Êí ĂêzwÆù 

   

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶  ûĀþå È¬þÅ Ă¤å¾ÊĊ~ 

¶  ü¤å¾ñ Ĉ¤Êí āĀ´ý 

  ©  #¡wùÿÀöù IĂtv½v ćv¾z¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ øÅwêõvĀzv IĈÉ¾æ£ ûwòĉv½,.31 Iówă¹½v ¾ĊæÅ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ IĈòý¾å ÿ ¹v¿j Ĉ¤Êí ûĀþå ĂþĊ¬þñ )#)ûv¾Ą£   

-̹ $ ¾ăwÚù Ić¾Ċõ¹ wĊí,.4-ìĊþî£ Ç¿Āùv )# ćwăIĈòý¾å ÿ ¹v¿j Ĉ¤Êí  Iûw¤ÅĀz ¡v½wÊ¤ýv Iø¬þ~ |w¯)ûv¾Ą£  

-̺ $ üĊÆ³ IĈ£v¾z IĈÒ£¾ù Iā¹v¿¾òÆÝ,.31 IøöÝ ûw«¾ù ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ IĈ¤Êí Ç¿Āùj óĀÍv )#)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - ÿ Ã½¹ ÛĀý º³vÿ 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  Ĉ¤Êí,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,,0 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5äöñ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Golf  

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwă Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ äöñ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj  IĂ°¸ĉ½w£äöñ üĊývĀé ÿ ¡vÀĊĄ¬£   

¶  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă äöñ ½¹ Ăĉw~ 
 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸   äöñ Ç¿½ÿ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

-̹   ½v¾ê¤Åv āĀ´ý Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̺  äöñ xĀ¯ ü¤å¾ñ āĀ´ý Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈   |Ā£ ÿ xĀ¯ Ĉ£wùºêù ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͉   äöñ ½¹ ºþöz ÿ āw£Āí ¡wz¾Ñ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͊  äöñ ½¹ ĈþĉÀñ ãºă Ç¿Āùj ÿ w«v x ĈĉwþÉj 

-̾  ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶ ¡½wĄù Ĉzwĉ¿½v ćwăĂĉw~ 

 

©  #¡wùÿÀöù  I ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£Ătv½v 5 

­  #¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþùć 5 

-̸ $ ë¹Àù IĈþùĀù 5Ăú«¾£ I#üĊþÅ ÷wú£ ćv¾z Ç¿½ÿ$ äöñ )øõĀîõwù Iô{úí,.30v¾Å ĂÊĉºýv ¡v½wÊ¤ýv )# 

   

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,,1 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ ¢ĊõwÞå 5  ûÿ¿Āù , $  āÂĉÿûv¾Æ~ # 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Aerobics 1 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½  ćwă Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ ûÿ¿Āù ¢ĊõwÞå 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉjāĀ´ý  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă ½¹ Ĉ£wùºêù¢ĊõwÞå ûÿ¿Āù 

¶  āĀ´ý wz ĈĉwþÉj  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwăìĊ¤ÅwþúĉÁ ìĊzÿ¾ĉv ½¹ Ĉ£wùºêù 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸   ìĊzÿ¾ĉv ÛvĀýv 

.̹   ½¹ ðþăj x¾Ñ¢ĊõwÞå   ûÿ¿Āù 

.̺   ÷wñ ¡wí¾³ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͈    ½¹ Ĉ¤í¾³ Ĉ³v¾Õ ĈòýĀò¯¢ĊõwÞå  ûÿ¿Āù 

.͉  ìĊ¤ÅwþúĉÁ ìĊzÿ¾ĉv ÛvĀýv ÿ Ĉýw{ù 

 

 ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

  ½¹ Ăùwý¾z ìĉ ćv¾«v¢ĊõwÞå  ûÿ¿Āù 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ć¾~ Ăù I¹vÂý øÅwé,.34 I¢í¾³ ÿ øöÝ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ I}¤Åv ìĊzÿ¾ĉv )#)ûv¾Ą£  

-̹ $ üúÅwĉ IćºĉĀù,.30 IäõĀù ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ IìĊzÿ¾ĉv Ç¿½ÿ ćwúþăv½ )#)ûv¾Ą£  

-̺ ìĊzÿ¾ĉv Ă¤Ċúí   )ĈÉ¿Āùj ā¹¾Êå ±Āõ Iûv¾ĉv ìĊ¤ÅwþúĉÁ ûĀĊÅv½ºå ìĊ¤ÅwþúĉÁ 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,,2 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5ów{£Āå*    ówÆ£Āå- 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Soccer/ Futsal 2 

x  #Ĉöí ãºă  5 

   wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½wĄù  ćwăówÆ£Āå wĉ ów{£Āå ć¿wz ĈòýĀò¯ ÿ Ă¤å¾ÊĊ~ Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸ āĀ´ý wz ĈĉwþÉj  ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă Ă¤å¾ÊĊ~ 

.̹  āĀ´ý wz ĈĉwþÉj ø¤ÆĊÅ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă ć¿wz 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸   ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwăÿ Āýv¿ ćÿ½ I¾Å ćÿ½ IĈĉw~ÿ½ ¿v Ĉ{Ċí¾£$ Ĉ{Ċí¾£ ¡½ĀÎz Ĉ£wùºêù)   #) 

-̹   ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăÿ ĂþĊÅ Ãw~ I¾Å Ãw~$ Ãw~ Ă¤å¾ÊĊ~)    #) 

-̺   ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă ô{ĉ½¹ Ă¤å¾ÊĊ~ 

-͈   ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă |Ā£ ó¾¤þí Ă¤å¾ÊĊ~ 

-͉   ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă ¡ĀÉ Ă¤å¾ÊĊ~ 

-͊  ø¤ÆĊÅ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă ć¿wz 

 

 ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

 ÿwă ¡½wĄù È¬þÅ  ć¿wz yõwé ½¹wĄýj ćv¾«v ĈòýĀò¯ 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ½Āýć ¹v¾ù IüÆ´õvº{Ý Āý¾~ IwÑ½ĉûw íĊûvĀýwùv IĈ ½vÀúöÉć é¹wÍ Iç¹wÍ Ĉ ¹wzj ½đwÅć ¿wþĄù$ ),.42 #ówÆ£Āå Ç¿Āùj )¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv ) 

-̹ $ Ãw{Ý IûwĊþz,.34 ów{£Āå )#,  ÿ- IĈĉw«½ ºĊĄÉ ¾Ċz¹ ¢Ċz¾£ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ I)ûv¾Ą£ 

-̸ $ Àõ½w¯ I¿ĀĊă,44,¡½wĄù Ç¿Āùj )# ćwă$ ºú³v I¹v¹vº· 5Ăú«¾£ Iów{£Āå,.33 I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv I÷ĀÅ |w¯ #)ûv¾Ą£  

-̹ $ ĈöÝ I½Ā~ ćºý¿ IwÑ¾ĊöÝ IćºÝ½,.4.āĀĊÉ )# ćwăIówÆ£Āå ½¹ Ĉþĉ¾ú£  IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯)ûv¾Ą£ 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5 ów{£Āå*  ówÆ£Āå,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,,3 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 Ĉýv¾êĉwé 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Rowing 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ Ăĉw~ ćwă Ă¤É½ ¿v Ĉîĉ ½¹  ćwăĈýv¾êĉwé  $Āýwí IðþĊĉÿ½ ÿ ëwĉwí # Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj Ă°¸ĉ½w£ I Ă¤É½ ÛvĀýv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ ćwă Ĉýv¾êĉwé 

¶  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă Ă¤É½ ¿v Ĉîĉ ½¹ Ăĉw~  ćwă Ĉýv¾êĉwé 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸   Ă¤É½ ÛvĀýv ÿ Ă°¸ĉ½w£ ćwăĈýv¾êĉwé 

-̹  Ĉýv¾êĉwé Ă¤É½ ½¹ ¡vÀĊĄ¬£ 

-̺  ćºþúývĀ£ ¢ĉĀê£ ĈòýĀò¯  ćwăĈýv¾êĉwé Ă¤É½ ćv¾z ÷¿đ 

-͈   ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă Ĉýv¾êĉwé ½¹ Ăĉw~ 

-͉  Ăz¾Ñ äö¤¸ù ô³v¾ù ÿ ÿ½w~ ¾ĊÆù Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͊  ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¡½wĄù È¬þÅ ćwăĈýv¾êĉwé ½¹ Ăĉw~ 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

.̸ $ Ĉ{¤¬ù IĈtwæÍ IĒĊõ IćºĊÝ IĈöÝ ºú´ù I¢tv¾é 5Ăú«¾£ I#Ĉý¿ÿ½w~$ ðþĊĉÿ½ )½Ā£ IÃv IüÆöĊý,.31  Iûwùwòúă ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ )# )ûv¾Ą£  

.̹ ĈùwúÉ 5Ăú«¾£ IĈýv¾êĉwé )wzw« IĀ¤ýwÅ$ ¢¬³ I,.32 Iûv¾ĉv ĈùĒÅv ć½ĀĄú« ìĊ úõv Ĉöù Ă¤Ċúí ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ )#)ûv¾Ą£ 

.̺ $ øÚÝv IĈĉwýv¹,.4+ìúíÿ èĉ¾á ¡w¬ý Ç¿Āùj )# ćwă IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ IĂĊõÿv)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  wþÉ,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,,4 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ĈÉ¿½ÿ ÁwÅwù 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Sport Massage  

x  #Ĉöí ãºă  5 

 wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈöúÝ ĈĉwþÉj Çÿ½ĈÉ¿½ÿ ÁwÅwù äö¤¸ù ćwă āĀ´ý ÿ v¾«v ûj ć 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj Ă°¸ĉ½w£ äö¤¸ù ãvºăv wz ĈÉ¿½ÿ ÁwÅwù Ĉöí óĀÍv ÿ   

¶  wz ĈĉwþÉj āĀĊÉ  ćwăĈÉ¿½ÿ ÁwÅwù äö¤¸ù 

¶  wz ĈĉwþÉj ÁwÅwù ¡wÆö« Ĉ³v¾Õ 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸   ĈÉ¿½ÿ ÁwÅwù ¢Ċúăv ÿ óĀÍv IĂ°¸ĉ½w£ 

-̹   ĈÉ¿½ÿ ÁwÅwù ½¹ Ăĉw~ ûĀþå ÿ wă Çÿ½ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̺   Çÿ½ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăĂöÒÝ ć½vºĊz ãvºăv wz ĈÉ¿½ÿ ÁwÅwù 

-͈   Çÿ½ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă ć½ÿwîĉ½ ÿ ć¿wÅ¿wz ãvºăv wz ĈÉ¿½ÿ ÁwÅwù 

-͉  ĈÉ¿½ÿ Ă¤É½ Ăz Ă«Ā£ wz ĈÍwÎ¤·v ĈÉ¿½ÿ ÁwÅwù ¢öÆö« Ĉ³v¾Õ 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ ãºă ÿ vĀ¤´ù 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶  ć½ÿwîĉ½ ÿ ć½vºĊz ãºă wz ĈÉ¿½ÿ ÁwÅwù Ăùwý¾z ćv¾«v ÿ Ĉ³v¾Õ Ĉzwĉ¿½v 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ¡wîÅv I}úõ IwĊÊĉ¾£w~ IüĊÅw¬þz-++0 $ ºĊú³ IĈĉw{Õw{Õ I¿¾{ĉ¾å IĀöývĀă 5Ăú«¾£ IĈÉ¿½ÿ ÁwÅwù )#,.32  Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv )#

 )ûv¾Ą£ 

-̹ ĈõĀ£wýj ć½ºýj ®ĉĀĉ  $ ãĀíĀĉ¾Ċz,.4-ÁwÅwù # I 5Ăú«¾£ )ĈÉ¿½ÿ wúĉ¾å IĈ³Ēå ¿ÿ¾Ąz  ôñ ćºú´ù )ûwþúÅ IûwþúÅ āwòÊýv¹ ¡v½wÊ¤ýv ) 
  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,-+ 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 èĉ¾á ¡w¬ý 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Lifeguard 

x  #Ĉöí ãºă  5 

 wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈöúÝ ĈĉwþÉj  IóĀÍvìĊ¤íw£ ÿ wă ìĊþî£ èĉ¾á ĈÊ¸z ¡wĊ³ ÿ ¡w¬ý ćwă 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj èĉ¾á ¡w¬ý üĊývĀé 

¶  wz ĈĉwþÉj ìĊþî£  ćwăûºÉ ìĉ¹Àý Ièĉ¾á ôú³ ÿ ü¤å¾ñ 

¶  wz ĈĉwþÉj èĉ¾á ĈÊ¸z ¡wĊ³ ĈòýĀò¯ 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  Āö~¾£vÿ Ç¿½ÿ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

-̹   èĉ¾á wz Ô{£¾ù ĈéĀê³ ÿ Ĉýºù üĊývĀé 

-̺  èúÝ ½¹ û¹¿ ÃĀé ÿ ĀöĄ~ ćwþÉ I¢Ê~ ćwþÉ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈  ìĊþî£ ćwăĂ¤Æ· ¾ñwþÉ ôú³ 

-͉  Çÿ½ ćwă èĉ¾á Ăz ûºÉ ìĉ¹Àý ÿ xj Ăz ¹ÿ½ÿ 

-͊  Çÿ½ ćwă èĉ¾á Ăöú³ ¿v Ûwå¹ 

-̾  Çÿ½ ćwă èĉ¾á ôú³ 

-̿  Çÿ½ ćwăxj ¿v èĉ¾á û¹½ÿj ûÿ¾Ċz 

-̀  Çÿ½ ÿ óĀÍv ćwă ¡wĊ³ èĉ¾á ĈÊ¸z 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

 ìĊþî£ È¬þÅ  ćwă èĉ¾á ¡w¬ý 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ÄĉĀýºþ£$ ûÿºĉ¾å I,.33 Iôòþ« ¡v½wÊ¤ýv Ièĉ¾á ¡w¬ý )#)ûv¾Ą£   

-̹ $ ¹vĀ« IĈĉĀúÝ,.3/  IÈýv¹ èÊÝ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ Ièĉ¾á ¡w¬ý ûĀþå )#)ûv¾Ą£ 

-̺ $ øÚÝv IĈĉwýv¹,.4+ìúíÿ èĉ¾á ¡w¬ý Ç¿Āùj )# ćwă IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ IĂĊõÿv)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  wþÉ-  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,-, 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 Āö~¾£vÿ 

  Ã½¹ ûvĀþÝĈÆĊöòýv Ăz  5Water Polo 

x  #Ĉöí ãºă  5 

wĄù wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈĉwþÉj¡½ ½¹ Ăĉw~ ćwă Ç¿½ÿ üĉv ćv¾«v Ăz¾¬£ ÿ Āö~¾£vÿ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶  wz ĈĉwþÉj  Āö~¾£vÿ Ç¿½ÿ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ üĊývĀé ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

¶  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý ¡½wĄù ¢ĉĀê£ ćwăxj ½¹ ć½ÿwþÉ 

¶  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwăø¤ÆĊÅ ÿ Ăĉw~  ćwăĀö~¾£vÿ ½¹ ć¿wz 

|  #ôÎå¾Å  5 

     Āö~¾£vÿ Ç¿½ÿ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

-̸  Āö~¾£vÿ ½¹ ć½ÿwþÉ ÿ Ĉ£wùºêù ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̹   Çÿ½ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăĀö~¾£vÿ ½¹ |Ā£ ôú³ 

-̺  Āö~¾£vÿ ½¹ Ãw~ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈  Āö~¾£vÿ ½¹ ¢åwĉ½¹ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͉  Āö~¾£vÿ ½¹ ¡ĀÉ ÛvĀýv Ç¿Āùv ÿ v¾«v 

-͊   ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă¹Āö~¾£vÿ ½¹ Ĉýwz ā¿vÿ½ 

-̾  ø¤ÆĊÅ ćwăĂöú³ ÿ Ûwå¹ 

-̿  üĊývĀé ÿ ¡v½¾êù 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¡½wĄù È¬þÅ ćwă Ăĉw~ 

 ć¿wz ½¹ wă ¡½wĄù ćv¾«v ĈòýĀò¯ 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ¹ĀÞÆù Iëwî³ Ĉĉwéj 5Ăú«¾£ Iûÿ¿Āù ćwþÉ ÿ Āö~¾£vÿ IĂ«¾ĊÉ  Ióÿw~ IÇĀz,.3, I½Āý ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ )#)ûv¾Ą£ 

2- Hines,C (2008). Water polo, The Y S way,Author House  ) 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  wþÉ-  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,-- 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  ów{Ċõvÿ- 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Volleyball 2 

x  #Ĉöí ãºă  5 

 wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈöúÝ ĈĉwþÉj ìĊþî£ ćwăìĊ¤íw£ ÿ Ă¤å¾ÊĊ~ ćwă ÿ Ûwå¹ ów{Ċõvÿ ½¹ Ăöú³ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

¶ āĀ´ý wz ĈĉwþÉj  ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăĂ¤å¾ÊĊ~ 

¶  āĀ´ý wz ĈĉwþÉj  ìĊ¤íw£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă Ûwå¹ ÿ Ăöú³   

 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸   ½Ā£ ćÿ½ Ãw~ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̹   Ĉ¤Ý¾Å ½wÊzj Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̺   Ĉ«Āù Äĉÿ¾Å Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͈  Äĉÿ¾Å ¢åwĉ½¹ ½¹ Èĉv½j ĈòýĀò¯ 

.͉   üĊù¿ ô·v¹ ć¾Ċñ |Ā£ ÿ ć¾Ċñw« ĈòýĀò¯ 

.͊  ø¤ÆĊÅ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăów{Ċõvÿ ½¹ ĈÝwå¹ 

.̾  ø¤ÆĊÅ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăów{Ċõvÿ ½¹ Ăöú³ 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

 ÷wòþă ¡½wĄù È¬þÅ ø¤ÆĊÅ ćv¾«v ÿ ć¿wz ćwă  Ûwå¹ ÿ Ăöú³ 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

 

  #­ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ć¾ĊÎý IûwÅwÅ IćĀÅĀù 5Ăú«¾£ Iów{Ċõvÿ ĂÅ½ºù )¾¤ĉÿ½ I¾zÿ¾í IĀu£ IüúþĉĒí$ ¹wă¾å I,.31 I¢í¾³ ÿ øöÝ ¡v½wÊ¤ýv I÷ĀÅ |w¯ )#)ûv¾Ą£ 

-̹ $ ôtĀ« Iðþĉ¾Ċĉ¹-++.$ wÑ½ IĈútwé 5Ăú«¾£ Iów{Ċõvÿ Ç¿Āùj )#,.31 IøöÝ ½wĊÞù ¡v½wÊ¤ýv I÷ĀÅ |w¯ )#)ûv¾Ą£  

-̺ $ ½wĉºþæÅv Iā¹v¿ ćÿ¾Æ· I½¹wý IćºýĀÉ,.41 I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv I÷ÿ¹ |w¯ #wă ìĊ¤íw£ ÿ wă ¡½wĄù$ ów{Ċõvÿ Ç¿Āùj )#£)ûv¾Ą   

-͈ $ üÆ´ù IĈ¨õw§ 5Ăú«¾£ Iów{Ċõvÿ ½¹ ćÂ£v¾¤Åv Ĉýw{ù )ûĀĊ¤Åv I½Àĉ¾å,.4. I¢í¾³ ÿ øöÝ ¡v½wÊ¤ýv )#)ûv¾Ą£  

  

 ¹vºÞ£5º³vÿ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5   ów{Ċõvÿ,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,-. 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 ć½v¹¾z Ăý¿ÿ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Olympic Weight Lifting 

x  #Ĉöí ãºă  5 

 ćv¾«v āĀ´ý wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈöúÝ ĈĉwþÉj ć½v¹¾z Ăý¿ÿ x¾Ñÿ¹ ÿ x¾Ñ ìĉ ¡wí¾³ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj  IĂ°¸ĉ½w£¡vÀĊĄ¬£ Ić½v¹¾z Ăý¿ÿ üĊývĀé ÿ Ĉþúĉv ¡wîý 

.̹  wz ĈĉwþÉj  āĀ´ý  x¾Ñÿ¹ ÿ x¾Ñ ìĉ ¢í¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̺  wz ĈĉwþÉj Çÿ½  ćwăx¾Ñÿ¹ ÿ x¾Ñ ìĉ ¢í¾³ ¢ĉĀê£ ćv¾z üĉ¾ú£ 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸   ć½v¹¾z Ăý¿ÿ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

-̹  ć½v¹¾z Ăý¿ÿ ½¹ Ĉþúĉv ¡wîý 

-̺  x¾Ñ ÿ¹ ¢í¾³ ½¹ Ĉ£wùºêù ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈   x¾Ñ ÿ¹ ¢í¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͉   x¾Ñ ìĉ ¢í¾³ ½¹ Ĉ£wùºêù ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͊   x¾Ñ ìĉ ¢í¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̾  Çÿ½ ćwăx¾Ñÿ¹ ÿ x¾Ñ ìĉ ¢í¾³ ¢ĉĀê£ ćv¾z Ĉþĉ¾ú£ 

-̿   ć½v¹¾z Ăý¿ÿ Ă¤É½ ¡v½¾êù 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶ x¾Ñÿ¹ ÿ x¾Ñ ìĉ ¢í¾³ ½¹ ìĊþî£ Ĉzwĉ¿½v 

¶  Ā¬Êýv¹ û¿ÿ Ăz Ă«Ā£ wz x¾Ñÿ¹ ÿ x¾Ñ ìĉ ¢í¾³ ½¹ ¹½Āí½ Ĉzwĉ¿½v 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ ½Ā ³¾å IøÙwí Ić¹ÿ¾ÎþÝ ć¹w{é$ ÷wþĄz I,.32  ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv I¡v½¾êù ÿ üĊývĀé Iwă ìĊ¤íw£ ÿ wă ìĊþî£ Ç¿Āùj Ić½v¹¾ĉ Ăý¿ÿ )#

 Ixw¤í)ûv¾Ą£ 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj-  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,-/ 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 Ç¿½ÿ  ćwă Ĉzj Ĉ´ĉ¾æ£ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Recreational Aquatic Exercise 

x  #Ĉöí ãºă  5 

 wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈöúÝ ĈĉwþÉj ćv¾«v āĀ´ý  Ç¿½ÿ Ĉ·¾z  #¡wýwîùv Ăz Ă«Ā£ wz$ Ĉzj Ĉ´ĉ¾æ£ ćwă 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý Ĉ´ĉ¾æ£ Ĉýv¾êĉwé Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̹  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý xj ½¹ ĈîÅv ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.̺  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ĈÍvĀá ÿ ć½vĀÅ ©Āù Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  ¢ĊõwÞå ÿ wă Ç¿½ÿ ¢Ċúăv ÿ ÛvĀýv ćwă Ĉzj Ĉ´ĉ¾æ£ 

-̹   #ć½Ā£Āù IĈõvº~ IĈĉÿ½w~$ Ĉ´ĉ¾æ£ Ĉýv¾êĉwé ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̺  ć¾ĊòĊăwù Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈   xj ćÿ½ ĈîÅv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͉   ĈîÅv ¢« Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͊  ć½vĀÅ ©Āù Ĉ£wùºêù Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̾  ĈÍvĀá Ĉ£wùºêù Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

 

¡  #  Çÿ½  Ĉă¹¹wĉæ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¡½wĄù È¬þÅ ćwă āºÉ ā¹v¹ Ç¿Āùj 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ ºĊ¬ù IûwòĉwÉ,.4- IĂþĉ¿w~ ¡v½wÊ¤ýv I¹v¿j ĈÍvĀá óĀÍv )#)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  wþÉ,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,-0 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 Ç¿½ÿ  ćwă Ĉö³wÅ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Beach Sports 

x  #Ĉöí ãºă  5 

ćv¾«v āĀ´ý wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈöúÝ ĈĉwþÉj  Ç¿½ÿóÿvº¤ù Ĉö³wÅ ćwă 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj Ă°¸ĉ½w£  Ç¿½ÿ ĂæÆöå ÿ ćwă Ĉö³wÅ 

.̹  wz ĈĉwþÉj  āĀ´ý Ç¿½ÿ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăóÿvº¤ù ĈúĊ£ Ĉö³wÅ 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  Ç¿½ÿ ĂæÆöå ÿ Ă°¸ĉ½w£ ćwăĈö³wÅ 

-̹   ûj ¡v½¾êù ÿ Ĉö³wÅ ów{£Āå Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̺   ûj ¡v½¾êù ÿ Ĉö³wÅ ów{Ċõvÿ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈   ûj ¡v½¾êù ÿ Ĉö³wÅ ówzºþă Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͉   ûj ¡v½¾êù ÿ Ĉö³wÅ ćº{í Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

  Ç¿½ÿ ć¿wz üĊ³ ½¹ wă ¡½wĄù Ĉzwĉ¿½v ćwă  Ĉö³wÅ 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ Ĉ{¤¬ù IćĀê£,.34 I½wÚ¤ýv ¾ÎÝ ¡v½wÊ¤ýv IĈõwÝ ²ÖÅ w£ ćº¤{ù ²ÖÅ ¿v 5Ĉö³wÅ ów{£Āå )#)ûv¾Ą£   

-̹  )¾¤õvÿ I¾¤·Āz,++0 $ 5Ăú«¾£ IĈö³wÅ ÿ ĈþõwÅ ów{Ċõvÿ üĉ¾ú£ ÿ ć¿wz,.40  ÂĊĉj ¡v½wÊ¤ýv )# 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj-  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,-1 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5ĀÉÿÿ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Wushu 

x  #Ĉöí ãºă  5 

 wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈöúÝ ĈĉwþÉj ìĊþî£Ăĉw~ ćwă ĀÉÿÿ   ćv ā¿½w{ù ÿ ĈÊĉwúý È¸z ÿ¹ ½¹ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj Ă°¸ĉ½w£ I ì{Å ÛvĀýv ÿ üĊývĀé  ćwăĀÉÿÿ 

.̹  wz ĈĉwþÉj  āĀ´ý ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă ĈÊĉwúý ì{Å ½¹ Ăĉw~ $Āõw£ # 

.̺  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăćv ā¿½w{ù ì{Å ½¹ Ăĉw~  $ĀÉ ûwÅ # 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸  ĀÉ ûwÅ ÿ Āõw£ ì{Å ½¹ üĊývĀé ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

.̹   ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă Āõw£ ì{Å ½¹ w~ ÿ ¢Å¹ 

.̺   ìĊþî£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăĀõw£ ì{Å ½¹ Ĉzw£¾~ ÿ ĈÉ¾~ 

.͈   Āõw£ ì{Å ½¹ Ĉõ¹wÞ£ ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͉  Āõw£ ì{Å ½¹ Ĉĉÿ½w« ûĀþå Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͊    Ăùwý¾z ìĉ ćv¾«v ĈòýĀò¯ 

.̾  z¾Ñ Ç¿Āùj ÿ v¾«vĀÉ ûwÅ ì{Å ½¹ w~ ÿ ¢Å¹ ¡w 

.̿  ìĊ¤íw£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăĀÉ ûwÅ ì{Å ½¹ Ûwå¹ ÿ Ăöú³ 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

 ìĊþî£ È¬þÅ  ćwăĀÉ ûwÅÿ Āõw£ È¸z ÿ¹ ½¹ Ăĉw~ 

 ĈÊĉwúý Ăùwý¾z ćv¾«v 

©  #¡wùÿÀöù  I ÿ ¡vÀĊĄ¬£Ătv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ üÆ´ù Ićºú³v,.3,¡v½wÊ¤ýv IĀÉÿÿ ôùwí ćwúþăv½ ÿ Ç¿Āùv )#  IĂÊĉºýv ½wĊÞù)ûv¾Ą£  

-̹ $ ºúÍ Iā¹vÀĊõÿ,.30 IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ IĀÉÿÿ )# )ûv¾Ą£ 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ -  ÛĀýº³vÿ ÿ Ã½¹ 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,-2 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5 Ĉþă» ćwă Ç¿½ÿ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Mentally Exercises 

x  #Ĉöí ãºă  5 

āĀ´ý ĂÞõwÖù ĈúÆ« ¡wí¾³ ÿ wă Ç¿½ÿ Ç¿Āùj ÿ v¾«v(   #) ) )ÿ Äýđwz ć¹wz IĈ¯ ćw£ IwñĀĉ IÄ£ĒĊ~$ Ĉþă» 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj  ¢Ċúăv IĂ°¸ĉ½w£ûj ÛvĀýv ÿ Ĉþă» ćwă Ç¿½ÿ 

.̹  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ÿ ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v Ăùwý¾z ćwă Ĉþă» ćwă Ç¿½ÿ ¿v ìĉ ¾ă 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸  ¢Ċúăv ÿ Ă°¸ĉ½w£ IĈýw{ù Ĉþă» ćwă Ç¿½ÿ ¿v ìĉ ¾ă   

-̹   ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v Ĉþă» ćwă Ç¿½ÿ ¿v ìĉ ¾ă Ăz ÓĀz¾ù 

-̺    #±ÿ½ ÿ üă» IøÆ« Ĉòþăwúă$ ćÁĀõÿ¾¤þí Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈  Ăùwý¾z Ĉ³v¾Õwă ć ĈÉ¿½ÿ  Ĉþă» ćwă Ç¿½ÿ ¿v ā¹wæ¤Åv wz ćv¾z äö¤¸ù ãvºăv 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉãºă ÿ vĀ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

 È¬þÅ ĈöúÝìĊþî£  ćwăĂĉw~ 

 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

Ã½ºù ÌĊ¸Ê£ Ăz 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,-3 

 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Ĉíwă 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Hockey 

x  #Ĉöí ãºă  5 

ćv¾«v āĀ´ý wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈöúÝ ĈĉwþÉj  ĈþõwÅ Ĉíwă 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj  IĂ°¸ĉ½w£ Ĉíwă Ç¿½ÿ ½¹ üĊývĀé ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 

.̹  wz ĈĉwþÉj āĀ´ý  ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă Ĉíwă ½¹ ĈÅwÅv 

.̺  wz ĈĉwþÉj ø¤ÆĊÅ  ćwăć¿wz 

 

|  #ôÎå¾Å  5 

-̸   Ĉíwă Ç¿½ÿ ¡vÀĊĄ¬£ ÿ Ă°¸ĉ½w£ 

-̹   Ă¤É½ ÛvĀýv ćwă Ĉíwă 

-̺   Ĉíwă ½¹ ć¾Ċñw« ÿ û¹w¤Æĉv āĀ´ý Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͈   |Ā£ ÿ xĀ¯ Ĉ£wùºêù ¡wí¾³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͉  Ĉíwă ½¹ Ăz¾Ñ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-͊  Ĉíwă ½¹ |Ā£ ôú³ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̾  Ĉíwă ½¹ ô{ĉ½¹ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

-̿   Ĉýwz ā¿vÿ½¹ ûĀþå 

-̀  ø¤ÆĊÅ ćwăÛwå¹ ÿ Ăöú³ óÿvº¤ù 

̸̷-  ĈþõwÅ Ĉíwă ć¿wz ¡v½¾êù ÿ üĊývĀé 

 

¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

¶ ¡½wĄù È¬þÅ ćwă ĈÅwÅv 

¶ ć¿wz ½¹ wă ¡½wĄù ¿v ā¹wæ¤Åv ĈòýĀò¯ Ĉzwĉ¿½v 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

1- Anders ,E (2008). Field Hockey: steps to success ,Human kinetics  ) 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,-4 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5  ówzºþă- 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Handball 2 

x  #Ĉöí ãºă  5 

 wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ĈöúÝ ĈĉwþÉj ìĊ¤íw£ówz ºþă ½¹ ĈúĊ£ Ăöú³ ÿ Ûwå¹ ćwă 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸   āĀ´ý wz ĈĉwþÉj ìĊ¤íw£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă Ûwå¹ 

.̹   āĀ´ý wz ĈĉwþÉj ìĊ¤íw£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăĂöú³ 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸  ø¤ÆĊÅ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăĈ{Ċí¾£ ĈÝwå¹ 

.̹  ø¤ÆĊÅ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă$ ĈúĊ£ Ûwå¹, 50 I/ 5- I. 5- 5,  # 

.̺  ìĊ¤íw£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwăĂöú³ Ĉăÿ¾ñ 

.͈   Çÿ½ ÛvĀýv Ç¿Āùj ÿ v¾«v ćwă Ûwå¹ Ăz Ăöú³ 

.͉  ¡v¾æý ć¾£¾z wz ĈîĊ¤íw£ ¡wþĉ¾ú£ Ç¿Āùj ÿ v¾«v 

.͊  v¿j xw£¾~ Ûÿ¾É ćv¾z ĈîĊ¤íw£ ¡wþĉ¾ú£ ¹ 

.̾   ¡½wĄù Ç¿Āùj ÿ v¾«v  ćwă Ĉýwz ā¿vÿ½¹ 

  ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

 ø¤ÆĊÅ ćv¾«v ÿ ć¿wz ÷wòþă wă ¡½wĄù È¬þÅ ćwă  Ûwå¹ ÿ Ăöú³ 

©  #¡wùÿÀöù  IĂtv½v ćv¾z¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ 5 

­  #öÝ Üzwþùć¹wĄþÊĊ~ Ĉú 5 

-̸ $ ºĊ¬ù I½Ā~ øĊăv¾zv IĈæÖÎù I­½v¿ ć½wÚ¤ýv,.40  wz ¡ÿwæ¤ù ĈÉÿ½ wz ówzºþă Ç¿Āùj )#,++    IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w~ IĈþĉ¾ú£ Çÿ½

)ûv¾Ą£  

-̹ $ ¾Íwýºú´ù I½Ā~ ä¬ý Iºú´ù IĈýwĊí½Ā~,.4/ )Ç¿½ÿ ¾Êý ¡v½wÊ¤ýv I¡v½¾êù ÿ üĊývĀé Iwă ìĊ¤íw£ ÿ wă ìĊþî£ Ç¿Āùj 5ĈúĊ£ ówzºþă )# 

-̺  IÇw£ ¾Ċùv$ ºú´ù ĈöÝ,.4.$ ĈúĊ£ ówzºþă )#- I¢úÅ ¡v½wÊ¤ýv IøÊÉ |w¯ I#)ûv¾Ą£ 

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ówzºþă,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,.+ 

 

äõv  #ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5ć¿wz ÿ wă Ç¿½ÿ  ćwăĈ¤þÅ 

ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ  5Traditional Games 

x  #Ĉöí ãºă  5 

 wz ĈĉwþÉj Ç¿½ÿ ÿ wă ć¿wzûv¾ĉv äö¤¸ù ÷vĀév Ĉö´ù ÿ ĈùĀz ćwă wĄýj ćv¾«v āĀ´ý ÿ 

  āÂĉÿ ãvºăv 5 

.̸  wz ĈĉwþÉj  āwòĉw« IÇ¿½ÿ ćºþz øĊÆê£ ÿ ¢Ċúăv ćwă ÿ ĈùĀzĈ¤þÅ 

.̹  wz ĈĉwþÉj ć¿wz ÿ wă Ç¿½ÿ ćwă ûv¾ĉv Ĉö´ù ÿ ĈùĀz 

|  #ôÎå¾Å  5 

.̸  Ç¿½ÿ ÿ wă ć¿wz ćwă ûv½ºý¿wù ûw¤Åv Ĉö´ù ÿ ĈùĀz 

.̹  Ç¿½ÿ ÿ wă ć¿wz ćwă  ûĒĊñ ûw¤Åv Ĉö´ù ÿ ĈùĀz 

.̺  Ç¿½ÿ ÿ wă ć¿wz ćwăûwÅv¾· ûw¤Åv Ĉö´ù ÿ ĈùĀz #ĈzĀþ«*ćĀÑ½*ĈõwúÉ$ 

.͈  Ç¿½ÿ ÿ wă ć¿wz ćwă  ÿ ĈùĀz āwÊýwù¾í ûw¤Åv Ĉö´ù 

.͉  Ç¿½ÿ ÿ wă ć¿wz ćwăûw¤Æ¯Āöz ÿ ûw¤ÆĊÅ ûw¤Åv Ĉö´ù ÿ ĈùĀz 

.͊  Ç¿½ÿ ÿ wă ć¿wz ćwă ûw¤Å¿Ā· ûw¤Åv Ĉö´ù ÿ ĈùĀz 

.̾  Ç¿½ÿ ÿ wă ć¿wz ćwăûw¤Å¾õ ûw¤Åv Ĉö´ù ÿ ĈùĀz 

.̿  Ç¿½ÿ ÿ wă ć¿wz ćwă ûv¾Ą£ ûw¤Åv Ĉö´ù ÿ ĈùĀz 

.̀  Ç¿½ÿ ÿ wă ć¿wz ćwă»v ûw¤Åv Ĉö´ù ÿ ĈùĀz Ĉz¾á ÿ Ĉé¾É ûw¬ĉwz½ 

̸̷.  Ç¿½ÿ ÿ wă ć¿wz ćwăÿ ûw¤Å¹¾í Iûvºúă$ ½ĀÊí èÕwþù ¾ĉwÅ Ĉö´ù ÿ ĈùĀz)   #) 

 ¡  #  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½ï  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

ĈùĒí Ç¿Āùj(   ĈöúÝ 

¥  #ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½  5 

ć¿wz Ĉ·¾z ćv¾«v  ćwă  Ĉö´ù ÿ ĈùĀz 

©  #¡wùÿÀöù  I  ¿wĊý ¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£Ătv½v ćv¾z 5 

­  #ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 5 

-̸ $ üĊÆ´ùĒá I½Ā~ üÆ³,.32 Ç¿½ÿ )# ćwă Ixw¤í ¹vºùwz ¡v½wÊ¤ýv I÷ÿ¹ |w¯ IĈö´ù ÿ Ĉ¤þÅ IĈùĀz)ûv¾Ą£  

-̹ $ ºĊ¬ù IäÉwí,.34 ć¿wz ½vÀåv ÷¾ý )#  ćwă IĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ÿ Ĉýºz ¢Ċz¾£ āºîÊăÿÂ~ IĈö´ù ÿ ĈùĀz)ûv¾Ą£  

-̺ $ w{ĉ¾å Iûwĉ¾òÆÝ IóĀÅ½ ºú´ù Ić¹v¹vº·,.34ć¿wz )#  ćwă IĈú¤³ ¡v½wÊ¤ýv Ióÿv |w¯ Iûv¾ĉv x¾á ówúÉ Ĉö´ù ÿ ĈùĀz)ûv¾Ą£  

  

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 

 ÈĊ~ Ãÿ½¹¿wĊý*  øă¿wĊý 5  ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj,  ĈùvÀõv ĈÎÎ¸£Ã ĈöúÝ Â 

 ć½wĊ¤·v ĈÎÎ¸£Â ć¾Úý( ĈöúÝÃ 

Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  
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äõv#  5ĈÅ½wå Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ    Ăýw·½ÿ¿ Ç¿½ÿ ĈývĀöĄ~ ÿ ćv 

5ĈÆĊöòýv Ăz Ã½¹ ûvĀþÝ Pahlevani and zourkhaneh rituals 

x#  5Ĉöí ãºă 

 ĈöúÝ ĈĉwþÉj wz ûwĉĀ¬Êýv¹ ÿ ćv Ăýw·½ÿ¿ Ç¿½ÿ ćwă ¡½wĄù ć¾Ċñv¾å ĈývĀöĄ~ ðþă¾å xv¹j 

   5āÂĉÿ ãvºăv  

.̸  ćv Ăýw·½ÿ¿ Ç¿½ÿ ĈÎÎ¸£ Ç¿Āùj 

.̹  #))) ÿ û¹¿ w~ IĀþÉ Ić¾Ċñ ôĊù IÈù¾ý$ ćv Ăýw·½ÿ¿ Ç¿½ÿ ĈÎÎ¸£ ćwă ¡½wĄù Ç¿Āùj 

.̺   ĈývĀöĄ~ Èþù ÿ ÷v¾ù ªĉÿ¾£ ÿ Ç¿Āùj 

  #|wă ôÎå¾Å 

.̸ ÿ ¹Āñ Ăz ¹ÿ½ÿ āĀ´ý Ç¿Āùj  ćv Ăýw·½ÿ¿ Ç¿½ÿ ¡vÿ¹v wz ĈĉwþÉj 

.̹  ćv Ăýw·½ÿ¿ Ç¿½ÿ xv¹j wz āv¾úă ćv Ăýw·½ÿ¿ ćwă Èù¾ý Ç¿Āùj 

.̺ ¿vĀý¾Å ĀþÉ Ç¿Āùj ć¤í¾³ ½wĄ¯ ĀþÉ$Ĉýw{ù ÿ xv¹j wz āv¾úă # Ĉ òþă¾åĈ   

.̻ éĒÉ ĀþÉ Ç¿ĀùjĈ ,  ÿ-  ÿ.   ýw{ù ÿ xv¹j wz āv¾úăĈ òþă¾å Ĉ 

.̼ w~ Ç¿Āùjć öòþ«$ Ă¤¸£ ¢Ê~Ĉwă Èù¾ý ÿ # ć v Ăýw·½ÿ¿ć 

.̽  #ĈăwÊýwù¾í$ ¢Åv½ ÿ }¯ ćw~ Ç¿Āùj 

.̾ ü¤Åw·¾z ÿ ü¤ÆÊý ćv Ăýw·½ÿ¿ Èù¾ý Ç¿Āùj 

.̿ ÷v½j ć¾Ċñ ôĊù Ç¿Āùj  ÿĈéĒÉ 

.̀  Ĉ¤æ« ćw~ ÿ ć¾ÕwÉ ćw~*ć½ºz¾Ñ ćw~*óÿv ćw~ Ç¿Āùj 

̸̷.  ±w¤å wĉ ÿ ćÀĉ¾{£ ćw~ Ç¿Āùj 

̸̸. #û¹¾í ¹¾Å āĀ´ý$ ¾·j ćw~ Ç¿Āùj 

̸̹.  ²Ċ´Í ü¤å¾ñ ½v¾é ÿ ćv Ăýw·½ÿ¿ Ç¿½ÿ ðþÅ wz ĈĉwþÉjðþÅ ¾ĉ¿ 

̸̺. ôĊù wz ĈĉwþÉj ÿ ć¿wz ôĊù Ç¿Āùj 

̸̻. ûj ¡wþĉ¾ú£ ÿ ćv Ăýw·½ÿ¿ Ç¿½ÿ ā¹w{í wz ĈĉwþÉj 

̸̼. #w~ ¢úÆé ćwĄ·¾¯ ÿ Ĉþú¯ µ¾¯ IÀĊ£ µ¾¯$ ćv Ăýw·½ÿ¿ Ç¿½ÿ ½¹ µ¾¯ ÛvĀýv wz ĈĉwþÉj 

  #¡  Ĉă¹¹wĉ Çÿ½æ  ãºă ÿ vĀ¤´ù wz yÅwþ¤ù ć¾Ċñ¹wĉ 5 

 *āºÉ ā¹v¹ Ç¿Āùj ćwă ¡½wĄù ½v¾î£ ÿ üĉ¾ú£ Ā¬Êýv¹ ã¾Õ ¿v Èêý ćwæĉv 

 5#ć¹wĄþÊĊ~$ ĈzwĊÉ¿½v Çÿ½ #¥ 

¢ĊõwÞåøĊý óĀÕ ½¹ ĈÅĒí ćwă ówÅ   -0 ºÍ½¹ 

øĊý  óĀÕ ½¹ ćv ā½ÿ¹ ûĀù¿jówÅ    -0ºÍ½¹ 

 Ĉýwĉw~ ûĀù¿j     0+ ºÍ½¹ 

 5Ătv½v ćv¾z ¿wĊý¹½Āù ¡wýwîùv ÿ ¡vÀĊĄ¬£ I¡wùÿÀöù #© 

÷¹¾Å I½wĊÅ ¹Āñ Iðý¿ Ix¾Ñ IĀþÉ Ă¤¸£ IôĊù 

  #­ 5ć¹wĄþÊĊ~ ĈúöÝ Üzwþù 

.̸ wÑ¾ĊöÝ ĈùĒá$ ),.42# ćv Ăýw·½ÿ¿ üĉ¾ú£ øöÝ)Ĉú¤³ ¡v½wÊ¤ýv ) 

.̹ ¹wă¾å ûwĊí ÛĀöÕ$ ),.34#  Ăýw·½ÿ¿ Ç¿½ÿ Ç¿Āùjvć )ówă¹½v ¾ĊæÅ ¡v½wÊ¤ýv ) 

5º³vÿ ¹vºÞ£ - º³vÿ ÿ Ã½¹ ÛĀý 

¢ÝwÅ ¹vºÞ£ Ç¿Āùj 5 1/  Ăĉw~Ã  ć¾ÚýÃ 
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Ĉ£½wĄù( ć¾ĉ¼~ ówâ¤ÉvÃ  



 ĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ Ă¤ÅĀĊ~ ĈÅwþÉ½wíȿ ,.- 

 

.̺ Åv½ºåĊûĀ  ývĀöĄ~Ĉ  v Ăýw·½ÿ¿ ÿć  ½ĀĄú«ć  ùĒÅvĈ  vĉûv¾$ ),.4,)#    Ç¿½ÿ xv¹j Ăùwý üĊtj$ ĈývĀöĄ~ xv¹j#ćv Ăýw·½ÿ¿ ¾ĊæÅ ¡v½wÊ¤ýv )

)ówă¹½v 


