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8-10 Std. PET Grade I _ SYLLABUS 
 

PAPER – 2 (PET GRADE-1) 

 

SYLLABUS FOR PHYSICAL EDUCATION 

 

I.  Foundations of Physical Education: 

 

1. Meaning, definition, aims, and objectives of physical education. 

2. Physical education and allied fields: Physical education and health education, 

physical education and safety education, physical education and recreation, 

physical education and yoga education, physical education and sports. 

3. Physical education as a profession: Scope of physical education, 

characteristics, career paths in physical education, trainers, sports 

administrators, officials, researchers, and roles and responsibilities of physical 

education teachers in society. 

4. Biological bases of physical education: Growth and development, Age and 

Gender characteristics, Heredity and environment, principles of use and disuse, 

principles of growth, principles of exercise. 

5. Classification of age: Chronological, dental, skeletal, biological (mature), and 

mental ages. 

6. Group dynamics: Leadership, competition, and cooperation. 

7. Body types: Sheldon’s and Kreshmer’s classification of body types. 

 

II.  History of Physical Education: 

 

1. Great leaders who contributed to physical education: H.C. Buck, Major Manik 

Rao, Swami Vivekananda, Per Henrik Ling, Franz Nachtegall, Johann 

Friedrich GutsMuths, Johann Bernhard Basedow, Adolf Spiess. 

2. Ancient Olympic Games: History, origin and development. Eligibility rules, 

importance, organization system, competitions. 

3. Modern Olympic Games: History, origin and development. establishment of 

IOC, competitions, eligibility rules, opening ceremony, closing ceremony, 

Olympic flag, Olympic flame. 

4. Development of body education in Greece: Homeric period, Spartan period, 

Early Athenian period, Late Athenian period, Pan-Hellenic festivals. 

5.  Development of physical education in India: Vedic period, Epic period. 

Development of physical education in modern India: NDS, NCC, Bharat 

sevadal, Scouts and Guides, NSS, SNIPES, NSNIS, SAI, SGFI, NFC, NPED. 

6. Sports and clubs, YMCA contribution to body education, Akhadas (wrestling 

pits), Vyayamshala, Asian Games, Commonwealth Games. 
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7. National integration, National flag, history, colors, Indian Flag Code 2002, 

National anthem, National emblem, etc. 

 

III. Applied Physical Education and Yoga: 

 

1. Programs for physically and mentally challenged children. 

2.  Special children's developmental characteristics and motor skills learning. 

3.  Causes of disability, heredity, and environment. 

4.  Body massage: History, types, effects of massage on the body. 

5.  Meaning of Yoga, steps of Yoga, Ashtanga Yoga, Asanas, Pranayama, 

Mudras, and their importance. Effect of Yoga practices on various organs 

/systems of the body. 

 

 

IV. Anatomy and Physiology: 

 

1. Meaning and Definition of Anatomy and Physiology.  

2. Introduction of Cell and Tissue: RNA, DNA, cell division,                  

Types of tissues: epithelial tissue, muscular tissue, connective tissue, nervous 

tissue. 

3. Skeletal System: Types of bones, posture, postural deformities, and joints: 

different types of joints, movements of joints. 

4. Muscular System: Types of Muscles: Skeletal, Cardiac and smooth muscles, 

Difference between Voluntary and Involuntary muscles, chemical components 

of muscle. 

5. Circulatory System: Blood, components of blood, blood groups, blood    

pressure, structure of Heart and their functions, blood vessels, blood 

circulation. 

6. Respiratory System: Lungs and their structure, Exchange of gas in lungs.. 

7.  Nervous System: Receptors, conductors, efferent and afferent nerves, , central 

nervous system (brain and spinal cord),  peripheral nervous system, sensory 

organs: structure of the eye, defects, ear, nose, tongue, and skin. 

8. Effects of Exercise and training on various body organs 

9. Endocrine Glands: Ductless glands, pituitary gland, thyroid glands, parathyroid 

gland, adrenal glands, Islets of Langerhans, reproductive glands. 

 

V. Health and Safety Education 

 

1. Health and Community Health: Meaning, scope, importance. 

2. Healthy environment: mental health, morning walks, gymnasiums, aerobics, 

swimming pool, sports training centers. 
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3. Hypokinetic Diseases: Meaning of Hypokinetic Diseases, Heart-related 

disorders, Blood pressure, Diabetes, Insomnia, Obesity and their prevention 

and Management 

4. Communicable Diseases: Malaria, cholera, typhoid, influenza, HIV, discovery 

of vaccines, medical research. 

5. Food and Balanced Diet: Macro Nutrients: Carbohydrates, Protein and Fat, 

Micro Nutrients: Vitamins, Minerals, Dietary Fiber and water, their function, 

sources and effects  

6. Safety Education: Meaning, importance, scope, and precautions. 

7. First Aid and Emergency Care: Meaning, importance, scope, equipment, 

remedies, practical methods, bandages, and first aid to be provided in various 

situations. 

 

VI. Sports Medicine 

 

1. Sports Medicine: Meaning, Definition, Aims, Objectives, Modern Concepts& 

Importance 

2. Athletes Care and Rehabilitation: The role of Physical Education Teachers and 

Coaches. 

3. Need and Importance of the study of sports injuries in the field of Physical 

Education 

4. Prevention of injuries in sports – Common sports injuries – Diagnosis – First 

Aid - Treatment - Laceration – Blisters – Contusion - Strain – Sprain – Fracture 

– Dislocation and Cramps – Bandages – Types of Bandages –Advantages and 

disadvantages of PRICE and PRINCE treatments. 

5. Physiotherapy: Cryotherapy, Thermotherapy, Contrast bath, Whirlpool bath, 

Electrotherapy, Infrared rays, Ultraviolet rays. 

6. Massage: History and classification of massage, physiological effects of 

massage on various organs /systems of the body 

 

 

 

VII. Methods of Sports Training and Officiating 

 

1. Sports training: meaning, Definition, Objectives and Principles of Sports 

Training 

2. Training methods: Interval training, Circuit training, Medium-duration 

training, Fartlek training, Continuous training, Pressure training, Altitude 

training. 

3. Motor abilities: Strength, speed, endurance, flexibility, coordination, agility, 

and overall fitness development. 
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4. Sports Officials:  meaning, qualities, duties, and importance. 

5. Duties of sports officials before, during, and after the match. 

 

VIII. Methods of Physical Education and Tournaments. 

 

1. Methods of teaching: Types of Teaching Methods, lesson plan, Types of 

lesson plan, Intramural and Extramural competitions. 

2. Tournaments /competitions: types of tournaments: Knock out, League, 

Combination and Challenge Tournaments, Fixtures, Bye-system, seeding, 

Merits and Demerits. 

 

IX. Tests, Measurements and Evaluation in Physical Education. 

 

1. Meaning, Needs and Importance of Test and Measurement   

2. Motor fitness tests: Strength, Speed, Endurance, Flexibility, and agility tests. 

3. Physical efficiency/Fitness tests: Kraus-Weber test, JCR test, NPFP test, 

AAHPERD Youth Fitness Test, motor-fitness capacity test, Barrow motor-

ability test, Harvard step test. 

4. Sports skill tests: SAI Volleyball Test, SAI Hockey Test, Johnson Basketball 

test 

 

X. Research and Statistics in Physical Education 

 

1. Definition of Research 

2. Need and importance of Research in Physical Education and Sports. 

3. Scope of Research in Physical Education & Sports. 

4. Classification of Research 

5. Research Problem: Meaning of the term Research Problem, Location and 

criteria of Selection of Research Problem, Formulation of a Research Problem, 

Limitations and Delimitations. 

 

XI. Sports Psychology and Sociology. 

 

1. Psychology and Sports Psychology: meaning, Importance and scope. 

2. Personality: Meaning, definition and Dimension of Personality, Personality   

and Sport Performance. 

3. Stress and Anxiety: Meaning, definition, Types, Importance of Aggression and 

Anxiety in sports. 

4. Laws of Learning: Law of Readiness, Law of Exercise and law of Effect. 

5. Sociology: Meaning, definition and its importance in sports, Socialization 

through Physical Education, Culture and Cultural effects. 
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XII. Kinesiology and Biomechanics 

 

1. Meaning and Definition of Kinesiology and Sports Biomechanics 

2. Importance of Kinesiology and Sports Biomechanics to Physical Education 

Teacher, Athletes and Sports Coaches. 

3. Motion – Types of motion and Displacement, Speed, Velocity, Acceleration, 

Distance and Newton’s Laws of motion. 

4. Force – Friction, Centripetal and Centrifugal force, Principles of force, axes 

and planes, gravity. 

5. Equilibrium and its types 

6. Lever and its types 

 

XIII. Group Games 

 

1. Kho-Kho, Kabaddi, Volleyball, Basketball, Hockey, Handball, Football, 

Softball, Netball, 

2. Badminton (Shuttle), Table Tennis, Tennis (Lawn Tennis), Cricket, Chess, 

Wrestling, Shooting, 

3. Gymnastics, Boxing, Archery, Weightlifting, Swimming: History of games, 

court and measurements, skills, rules, sports equipment, tournaments and 

trophies, Awards, Information about prominent players. 

 

XIV. Track and Field Events (Athletics) 

 

1. Track and field Events: Rules of Track and Field Events, 200 mtrs and 400 

mtrs track marking procedure, Stagger: Types of Stagger, calculation of RDR, 

CDR and Stagger Distances for Various Races, Characteristic of Standard 

track. 

2. Hurdles: Structure and rules, steeplechase (hurdles). 

3. Cross country competition rules. 

4. Throws: Shot put, discus throw, hammer throw, javelin throw- layout and 

measurement of sectors, Dimensions of equipment, competition rules. 

5. Jumps: Long jump, high jump, triple jump, layout and measurement of sectors, 

rules. 

6. Combined events: Pentathlon, Heptathlon, Decathlon. 

 

 

 

***************** 
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8-10 Std. PET Grade I _ SYLLABUS 
 

PAPER – 2 (PET GRADE -1) 
                                           

zÉÊ»PÀ ²PÀët ಪಠ್ಯಕ್ರಮ 
 ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ಅಡಿಪಾಯ: 

1. ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ಅರ್ಥ, ವ್ಯಾ ಖ್ಯಾ ನ, ಗುರಿಗಳು ಮತ್ತು  ಉದದ ೇಶಗಳು. 

2. ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಮತ್ತು  ಸಂಬಂಧಿತ ಕ್ಷ ೇತರ ಗಳು: ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಮತ್ತು  ಆರೇಗಾ  ಶಿಕ್ಷಣ, 

ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಮತ್ತು  ಸುರಕ್ಷತಾ ಶಿಕ್ಷಣ, ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಮತ್ತು  ಮನರಂಜನೆ, ದೈಹಿಕ 

ಶಿಕ್ಷಣ ಮತ್ತು  ಯೇಗ ಶಿಕ್ಷಣ, ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಮತ್ತು  ಕ್ರ ೇಡೆ. 

3. ವೃತ್ತು ಯಾಗಿ ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ: ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ವ್ಯಾ ಪ್ತು , ಗುಣಲಕ್ಷಣಗಳು, ದೈಹಿಕ 

ಶಿಕ್ಷಣದಲಿ್ಲ  ವೃತ್ತು  ಮಾಗಥಗಳು, ತರಬೇತ್ತದಾರರು, ಕ್ರ ೇಡಾ ನಿವ್ಯಥಹಕರು, ಅಧಿಕಾರಿಗಳು, 

ಸಂಶೇಧಕರು ಮತ್ತು  ಸಮಾಜದಲಿ್ಲ  ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಶಿಕ್ಷಕರ ಪಾತರ ಗಳು ಮತ್ತು  
ಜವ್ಯಬ್ದದ ರಿಗಳು. 

4. ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ಜೈವಿಕ ಆಧಾರಗಳು: ಬಳವಣಿಗೆ ಮತ್ತು  ಅಭಿವೃದಿ್ಧ , ವಯಸುು  ಮತ್ತು  

ಲ್ಲಂಗ ಗುಣಲಕ್ಷಣಗಳು, ಆನುವಂ²ÃAiÀÄvÉ ಮತ್ತು  ಪರಿಸರ, ಬಳಕ್ ಮತ್ತು  ಬಳಕ್ಯ®èzÀ 

ತತವ ಗಳು, ಬಳವಣಿಗೆಯ ತತವ ಗಳು, ವ್ಯಾ ಯಾಮದ ತತವ ಗಳು. 

5. ವಯಸ್ಸು ನ ವಗಿೇಥಕರಣ:  d£Àä ¢£ÁAPÀ DzsÁjvÀ ªÀAiÀÄ¸ÀÄì, zÀAvÁjvÀ ªÀAiÀÄ¸ÀÄì , ಅಸಿ್ಸಪಂಜರzÀ 

ªÀAiÀÄ¸ÀÄì , ಜೈವಿಕ ªÀAiÀÄ¸ÀÄì (ಪರ ಬುದಿ ), ಮತ್ತು  ಮಾನಸ್ಸಕ ವಯಸುು ಗಳು. 

6. ಗುಂಪು ಚಲನಶಾಸು ರ: ನಾಯಕತವ , ಸಪ ರ್ಧಥ ಮತ್ತು  ಸಹಕಾರ. 

7. ದೇಹದ ಪರ ಕಾರಗಳು: ಶೆಲಡ ನ್ ಮತ್ತು  ಕ್ರ ಶಮ ರ್ ಅವರ ದೇಹದ ಪರ ಕಾರಗಳ ವಗಿೇಥಕರಣ. 
 

I. ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ಇತಿಹಾಸ: 
 

1. ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣಕೆ್  ಕೊಡುಗೆ ನಿೇಡಿದ ಮಹಾನ್ ನಾಯಕರು: ಎಚ್.ಸ್ಸ. ಬಕ್,  ಮೇಜರ್ 

ಮಾಣಿಕ್ ರಾವ್, ಸ್ವವ ಮಿ ವಿವೇಕಾನಂದ, ಪರ್ ಹೆನಿರ ಕ್ ಲ್ಲಂಗ್, ಫ್ರ ಂಜ್ ನಾಕೆ್ಗಾಲ್, 

ಜೇಹಾನ್ ಫ್ರರ ಡಿರ ಕ್ ಗಟ್ು ್‌ಮತ್ಸು , ಜೇಹಾನ್ ಬನ್್‌ಥಹಾರ್ಡಥ ಬ್ದಸೆಡೇವ್, ಅಡಾಲ್್  

ಸೆಪ ೈಸ್. 

2.  ಪಾರ ಚೇನ ಒಲ್ಲಂಪ್ತಕ್ ಕ್ರ ೇಡಾಕೂಟಗಳು: ಇತ್ತಹಾಸ, GUÀªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¨É¼ÀªÀtÂUÉ, ಅಹಥತಾ 

ನಿಯಮಗಳು, ಪಾರ ಮುಖ್ಾ ತೆ, ಸಂಘಟನಾ ವಾ ವಸಿೆ , ಸಪ ರ್ಧಥಗಳು,  

3. ಆಧುನಿಕ ಒಲ್ಲಂಪ್ತಕ್ ಕ್ರ ೇಡಾಕೂಟ: ಇತ್ತಹಾಸ, ಐಒಸ್ಸ ಸಿ್ವಪನೆ, ಸಪ ರ್ಧಥಗಳು, ಅಹಥತಾ 

ನಿಯಮಗಳು, ಉದಾಾ ಟನಾ ಸಮಾರಂಭ, ಸಮಾರೇಪ ಸಮಾರಂಭ, ಒಲ್ಲಂಪ್ತಕ್ ಧವ ಜ, 

ಒಲ್ಲಂಪ್ತಕ್ ಜಾ ೇತ್ತ. 

4. ಗಿರ ೇಸ್್‌ನಲಿ್ಲ  ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ಅಭಿವೃದಿ್ಧ : ಹೇಮರಿಕ್ ಅವಧಿ, ಸ್ವಪ ಟಥನ್ ಅವಧಿ, 

ಆರಂಭಿಕ ಅಥೇನಿಯನ್ ಅವಧಿ, ಕೊನೆಯ ಅಥೇನಿಯನ್ ಅವಧಿ, ಪಾಾ ನ್-ಹೆಲೆನಿಕ್ 

ಉತು ವಗಳು. 
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5. ಭಾರತದಲಿ್ಲ  ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ಅಭಿವೃದಿ್ಧ : ವೇದಗಳ ಅವಧಿ, ಮಹಾಕಾವಾ ದ ಅವಧಿ. 

ಆಧುನಿಕ ಭಾರತದಲಿ್ಲ  ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ಅಭಿವೃದಿ್ಧ : NDS, NCC,   ಭಾರತ್ಸ ಸೆೇವ್ಯದಳ, 

ಸೆ್ಕಟ್ು  ಮತ್ತು  ಗೆೈರ್ಡು , NSS, SNIPES, NSNIS, SAI, SGFI, NFC, NPED. 

6. ಕ್ರ ೇಡೆಗಳು ಮತ್ತು  ಕಿಬ್‌ಗಳು, ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣಕೆ್  YMCA ಕೊಡುಗೆ, ಅಖ್ಯಡಗಳು (ಕುಸ್ಸು  

ಪ್ತಟ್್‌ಗಳು), ªÁåAiÀiÁªÀÄಶಾಲಾ, ಏಷ್ಾ ನ್ ಕ್ರ ೇಡಾಕೂಟ, ಕಾಮನ್್‌ವಲ್ು  ಕ್ರ ೇಡಾಕೂಟ. 

7. ರಾಷೆ್ಟ ರೇಯ ಏಕ್ೇಕರಣ, ರಾಷೆ್ಟ ರೇಯ ಧವ ಜ, ಇತ್ತಹಾಸ, ಬಣಣ ಗಳು, ಭಾರತ್ತೇಯ                           

ಧವ ಜ ಸಂಹಿತೆ 2002, ರಾಷೆ್ ರಗಿೇತೆ, ರಾಷೆ್ಟ ರೇಯ ಲಾಂಛನ, ಇತಾಾ ದ್ಧ. 
 

II. ಅನ್ವ ಯಿಕ ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಮತ್ತು  ಯೋಗ: 
 

1. ದೈಹಿಕವ್ಯಗಿ ಮತ್ತು  ಮಾನಸ್ಸಕವ್ಯಗಿ ವಿಕಲಚೇತನ ಮಕೆಳಿಗಾಗಿ ಕಾಯಥಕರ ಮಗಳು. 

2. ವಿಶೆೇಷ್ ಮಕೆಳ ಬಳವಣಿಗೆಯ ಗುಣಲಕ್ಷಣಗಳು ಮತ್ತು  ZÀ®£Á ಕೌಶಲಾ  ಕಲ್ಲಕ್. 

3.  ಅಂಗವೈಕಲಾ ದ ಕಾರಣಗಳು, ಆನುವಂ²ÃAiÀÄತೆ ಮತ್ತು  ಪರಿಸರ. 

4. ಯೇಗದ ಅರ್ಥ, ಯೇಗದ ಹಂತಗಳು, ಅಷೆ್ ಂಗ ಯೇಗ, ಆಸನಗಳು, 

ಪಾರ ಣಾಯಾಮ, ಮುದರ ಗಳು ಮತ್ತು  ಅವುಗಳ ಮಹತವ . ದೇಹದ ವಿವಿಧ CAUÁAUÀ 

ವಾ ವಸಿೆ ಗಳ ಮೇಲೆ ಯೇಗಾಭಾಾ ಸಗಳ ಪರಿಣಾಮ. 
 

III. ಅಂಗರಚನಾಶಾಸು ರ  ಮತ್ತು  ಶರೋರ ಗುಣಧರ್ಮ ಶಾಸ್ತ್ರ 
 

1. ಅಂಗರಚನಾಶಾಸು ರ ಮತ್ತು  ಶರಿೇರ ಗುಣಧರ್ಮ ಶಾಸ್ತ್ರದ ಅರ್ಥ ಮತ್ತು  ವ್ಯಾ ಖ್ಯಾ ನ.  

2.  fÃªÀಕೊೇಶ ಮತ್ತು  ಅಂಗಾಂಶದ ಪರಿಚಯ: ಆರ್್‌ಎನ್್‌ಎ, ಡಿಎನ್್‌ಎ, ಕೊೇಶ 

ವಿಭಜನೆ, ಅಂಗಾಂಶಗಳ ವಿಧಗಳು: ಎಪ್ತಥೇಲ್ಲಯಲ್ ಅಂಗಾಂಶ, ಸ್ವಾ ಯು 

ಅಂಗಾಂಶ, ಸಂಯೇಜಕ ಅಂಗಾಂಶ, ನರ ಅಂಗಾಂಶ.  

3.  ಅಸಿ್ಸಪಂಜರ ವಾ ವಸಿೆ : ಮೂಳೆಗಳ ವಿಧಗಳು, ¤®ÄªÀÅ, ¤®Ä«£À zÉÆÃµÀUÀ¼ÀÄ. 

ಕ್ೇಲುಗಳು: ಕ್ೇಲುಗಳ «zsÀUÀ¼ÀÄ, ಕ್ೇಲುಗಳ ಚಲನೆಗಳು.  

4. ಸ್ವಾ ಯು ವಾ ವಸಿೆ : ಸ್ವಾ ಯುಗಳ ವಿಧಗಳು: ಅಸಿ್ಸಪಂಜರ, ಹೃದಯ ಮತ್ತು  

ನಯವ್ಯದ ಸ್ವಾ ಯುಗಳು, ಸವ ಯಂಪ್ರ ೇರಿತ ಮತ್ತು  ಅನೆೈಚಿ ಕ ಸ್ವಾ ಯುಗಳ 

ನಡುವಿನ ವಾ ತಾಾ ಸ, ಸ್ವಾ ಯುವಿನ ರಾಸ್ವಯನಿಕ ಘಟಕಗಳು.  

5. ರಕು ಪರಿಚಲನಾ ವಾ ವಸಿೆ : ರಕು , ರಕು ದ ಘಟಕಗಳು, ರಕು ದ ಗುಂಪುಗಳು, 

ರಕು ದೊತು ಡ, ಹೃದಯದ ರಚನೆ ಮತ್ತು  ಅವುಗಳ ಕಾಯಥಗಳು, ರಕು ನಾಳಗಳು, 

ರಕು  ಪರಿಚಲನೆ.  

6. ಉಸ್ಸರಾಟದ ವಾ ವಸಿೆ : ಶಾವ ಸಕೊೇಶಗಳು ಮತ್ತು  ಅವುಗಳ ರಚನೆ, ಶಾವ ಸಕೊೇಶದಲಿ್ಲ  

ಅನಿಲ ವಿನಿಮಯ.. 

7. ನರಮಂಡಲ: ಗಾರ ಹಕಗಳು, ವ್ಯಹಕಗಳು, C¥ÀªÁ» ಮತ್ತು  C©üªÁ» ನರಗಳು, ಕ್ೇಂದರ  

ನರಮಂಡಲ (ಮದುಳು ಮತ್ತು  ಬನುಾ ಹುರಿ), ಬ್ದಹಾ  ನರಮಂಡಲ, ಸಂವೇದನಾ 

ಅಂಗಗಳು: ಕಣಿಣ ನ ರಚನೆ, ದೊೇಷ್ಗಳು, ಕ್ವಿ, ಮೂಗು, ನಾಲ್ಲಗೆ ಮತ್ತು  ಚಮಥ. 
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8. ಮಾನವ ದೇಹದ ವಿವಿಧ CAUÀ ವಾ ವಸಿೆ ಗಳ ಮೇಲೆ ವ್ಯಾ ಯಾಮ ಮತ್ತು  

ತರಬೇತ್ತಯ ಪರಿಣಾಮ. 

9. ಅಂತಃಸ್ವರ ವಕ ಗರ ಂಥಗಳು: ನಾಳರಹಿತ ಗರ ಂಥಗಳು, ಪ್ತಟ್ಯಾ ಟರಿ ಗರ ಂಥ, ಥೈರಾಯ್ಡಡ  

ಗರ ಂಥಗಳು, ಪಾಾ ರಾಥೈರಾಯ್ಡಡ  ಗರ ಂಥ, ಮೂತರ ಜನಕಾಂಗದ ಗರ ಂಥಗಳು, 

ಲಾಾ ಂಗರ್್‌ಹಾಾ ನ್ು  ದ್ಧವ ೇಪಗಳು, ಸಂತಾನೇತಪ ತ್ತು  ಗರ ಂಥಗಳು. 
 

IV. ಆರೋಗಯ  ಮತ್ತು  ಸುರಕ್ಷತಾ ಶಿಕ್ಷಣ 
 

1. ಆರೇಗಾ  ಮತ್ತು  ಸಮುದಾಯ ಆರೇಗಾ : ಅರ್ಥ, ವ್ಯಾ ಪ್ತು , ಪಾರ ಮುಖ್ಾ ತೆ. 

2. ಆರೇಗಾ ಕರ ವ್ಯತಾವರಣ: ಮಾನಸ್ಸಕ ಆರೇಗಾ , ಬಳಗಿನ ನಡಿಗೆ, 

ಜಿಮಾಾ ಷ್ಟಯಂಗಳು, ಏರೇಬಿಕ್ು , ಈಜುಕೊಳ, ಕ್ರ ೇಡಾ ತರಬೇತ್ತ ಕ್ೇಂದರ ಗಳು. 

3.  ಅಲಪ ಚಲನಶಿೇಲ (ಹೆೈಪೇಕ್ೈನೆಟಿಕ್) ಕಾಯಿಲೆಗಳು: ಅಲಪ ಚಲನಶಿೇಲ 

ಕಾಯಿಲೆಗಳ ಅರ್ಥ, ಹೃದಯ ಸಂಬಂಧಿ PÁAiÀÄ¯ÉUÀ¼ÀÄ, ರಕು ದೊತು ಡ, ಮಧುಮೇಹ, 

ನಿದಾರ ಹಿೇನತೆ, ಬೊಜುು  ಮತ್ತು  ಅವುಗಳ ತಡೆಗಟೆ್ಯ ವಿಕ್ ಮತ್ತು  ನಿವಥಹಣೆ 

4. ಸ್ವಂಕಾರ ಮಿಕ ರೇಗಗಳು: ಮಲೆೇರಿಯಾ, ಕಾಲರಾ, ಟೈಫ್ಯಿರ್ಡ, ಇನ್ು ಿ ಯೆನು , 

ಎಚ್ಐವಿ, ಲಸ್ಸಕ್ಗಳ ಆವಿಷೆ್ ರ, ವೈದಾ ಕ್ೇಯ ಸಂಶೇಧನೆ. 

5.  ಆಹಾರ ಮತ್ತು  ಸಮತೇಲ್ಲತ ಆಹಾರ: §ÈºÀvï ಪೇಷ್ಕಾಂಶಗಳು: 

ಕಾಬೊೇಥಹೆೈಡೆರ ೇಟ್್‌ಗಳು, ಪರ ೇಟಿೇನ್ ಮತ್ತು  ಕೊಬುು , ಸೂಕ್ಷಮ  ಪೇಷ್ಕಾಂಶಗಳು: 

ಜಿೇವಸತವ ಗಳು, ಖ್ನಿಜಗಳು, ಆಹಾರದ ನಾರು ಮತ್ತು  ನಿೇರು, ಅವುಗಳ ಕಾಯಥ, 

ಮೂಲಗಳು ಮತ್ತು  ಪರಿಣಾಮಗಳು 
6.  ಸುರಕ್ಷತಾ ಶಿಕ್ಷಣ: ಅರ್ಥ, ಪಾರ ಮುಖ್ಾ ತೆ, ವ್ಯಾ ಪ್ತು  ಮತ್ತು  ಮುನೆಾ ಚಚ ರಿಕ್ಗಳು. 

7. ಪರ ರ್ಮ ಚಕ್ತೆು  ಮತ್ತು  ತ್ತತ್ತಥ ಆರೈಕ್: ಅರ್ಥ, ಪಾರ ಮುಖ್ಾ ತೆ, ವ್ಯಾ ಪ್ತು , 

ಉಪಕರಣಗಳು, ಪರಿಹಾರಗಳು, ಪಾರ ಯೇಗಿಕ ವಿಧಾನಗಳು, ಬ್ದಾ ಂಡೆೇಜ್್‌ಗಳು 

ಮತ್ತು  ವಿವಿಧ ಸಂದಭಥಗಳಲಿ್ಲ  ನಿೇಡಬಹುದಾದ ಪರ ರ್ಮ ಚಕ್ತೆು . 

 

V. ಕ್ರ ೋಡಾ ಔಷಧ 
 

1. ಕ್ರ ೇಡಾ ಔಷ್ಧ: ಅರ್ಥ, ವ್ಯಾ ಖ್ಯಾ ನ, ಗುರಿಗಳು, ಉದದ ೇಶಗಳು, ಆಧುನಿಕ 

ಪರಿಕಲಪ ನೆಗಳು ಮತ್ತು  ಪಾರ ಮುಖ್ಾ ತೆ 
2. ಕ್ರ ೇಡಾಪಟ್ಯಗಳ ಆರೈಕ್ ಮತ್ತು  ಪುನ±ÉÑÃvÀ£À, ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಶಿಕ್ಷಕರು ಮತ್ತು  

ತರಬೇತ್ತದಾರರ ಪಾತರ . 

3. ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಕ್ಷ ೇತರ ದಲಿ್ಲ  ಕ್ರ ೇಡಾ ಗಾಯಗಳ ಅಧಾ ಯನದ ಅಗತಾ ತೆ ಮತ್ತು  
ಪಾರ ಮುಖ್ಾ ತೆ 

4. ಕ್ರ ೇಡೆಗಳಲಿ್ಲ  ಗಾಯಗಳ ತಡೆಗಟೆ್ಯ ವಿಕ್ – ಸ್ವಮಾನಾ  ಕ್ರ ೇಡಾ ಗಾಯಗಳು – ರೇಗ 
¥ÀvÉÛ ºÀZÀÄÑ«PÉ – ಪರ ರ್ಮ ಚಕ್ತೆು  – ಚಕ್ತೆು  – ಸ್ಸೇಳುವಿಕ್ – ಗುಳೆೆಗಳು – 

ಮೂಗೆೇಟ್ಯಗಳು – ಒತು ಡ – ಉಳುಕು – ಮುರಿತ – ಸಿಳಂತರ ಮತ್ತು  ಸೆಳೆತ – 
ಬ್ದಾ ಂಡೆೇಜ್್‌ಗಳು – ಬ್ದಾ ಂಡೆೇಜ್್‌ಗಳ ವಿಧಗಳು – ಬಲೆಗೆ ಬಿೇಳಿಸುವುದು ಮತ್ತು  
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ಬಂಬಲಗಳು. PRICE ಮತ್ತು  PRINCE ಚಕ್ತೆು ಗಳ ಅನುಕೂಲಗಳು ಮತ್ತು  

ಅನಾನುಕೂಲಗಳು. 

5. ಭೌತಚಕ್ತೆು : ಕರ ಯೇಥರಪ್ತ, ರ್ರ್ೇಥಥರಪ್ತ, ಕಾಂಟ್ರರ ಸೆ್ ಸ್ವಾ ನ, ವಲ್್‌ಥಪೂಲ್ 

ಸ್ವಾ ನ, ಎಲೆಕೆೊ ರೇಥರಪ್ತ, ಇನ್ಾ ರರರ್ಡ ಕ್ರಣಗಳು, ನೆೇರಳತ್ತೇತ ಕ್ರಣಗಳು. 

6. ಮಸ್ವಜ್: ಮಸ್ವಜ್್‌ನ ಇತ್ತಹಾಸ ಮತ್ತು  ವಗಿೇಥಕರಣ, ದೇಹದ ವಿವಿಧ CAUÁAUÀ¼À 

ಮೇಲೆ ಮಸ್ವಜ್್‌ನ ಶಾರಿೇರಿಕ ಪರಿಣಾಮಗಳು 
 

VI. ಕ್ರ ೋಡಾ ತರಬೋತಿ ವಿಧಾನ್ಗಳು ಮತ್ತು  ಕಾಯಯನಿರ್ಯಹಣೆ. 
 

1. ಕ್ರ ೇಡಾ ತರಬೇತ್ತ: ಅರ್ಥ, ವ್ಯಾ ಖ್ಯಾ ನ, ಉದದ ೇಶಗಳು ಮತ್ತು  ಕ್ರ ೇಡಾ ತರಬೇತ್ತಯ 

ತತವ ಗಳು 
2. ತರಬೇತ್ತ ವಿಧಾನಗಳು: ಮಧಾ ಂತರ ತರಬೇತ್ತ, ಸಕೂಾ ಥಟ್ ತರಬೇತ್ತ, ಮಧಾ ಮ-

ಅವಧಿಯ ತರಬೇತ್ತ, ಫ್ಟಿ ಥಕ್ ತರಬೇತ್ತ, ನಿರಂತರ ತರಬೇತ್ತ, ಒತು ಡ ತರಬೇತ್ತ, 

ಎತು ರ ¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ ತರಬೇತ್ತ. 

3. ZÀ®£Á ಸ್ವಮರ್ಾ ಥಗಳು: ಶಕ್ು , ವೇಗ, PÀµÀÖ ಸಹಿಷ್ಣಣ ತೆ, ªÉÄÊªÀÄtÂvÀ, £ÀgÀ ¸ÁßAiÀÄÄ 
¸ÀAAiÉÆÃd£É, ZÀ¥À®vÉ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀÄUÀæ zÉÊ»PÀ PÀëªÀÄvÉAiÀÄ ¨É¼ÀªÀtÂUÉ  

4. ಕ್ರ ೇಡಾ ಅಧಿಕಾರಿಗಳು: ಅರ್ಥ, ಗುಣಗಳು, ಕತಥವಾ ಗಳು ಮತ್ತು  ಪಾರ ಮುಖ್ಾ ತೆ. 

5.  ಪಂದಾ ದ ಪೂವಥ, ಪಂದಾ ದ ಸಮಯದಲಿ್ಲ  ಮತ್ತು  ಪಂದಾ ದ ನಂತರ ಕ್ರ ೇಡಾ 

ಅಧಿಕಾರಿಗಳ ಕತಥವಾ ಗಳು. 
 

VII. ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ವಿಧಾನ್ಗಳು. ಮತ್ತು  ಪಂದ್ಯಯ ರ್ಳಿಗಳು. 
 

1. ಬೊೇಧನಾ ವಿಧಾನಗಳು: ಬೊೇಧನಾ ವಿಧಾನಗಳ ಪರ ಕಾರಗಳು, ಪಾಠ ಯೇಜನೆ, 

ಪಾಠ ಯೇಜನೆಯ ಪರ ಕಾರಗಳು, ಶಾಲಾAvÀUÀðvÀ ಮತ್ತು , ಅಂತರ-ಶಾಲಾ 

ಸಪ ರ್ಧಥಗಳು. 

2. ಪಂದಾಾ ವಳಿಗಳು/ಸಪ ರ್ಧಥಗಳು: ಪಂದಾಾ ವಳಿಗಳ ಪರ ಕಾರಗಳು: ನಾಕ್ ಔಟ್, ಲ್ಲೇಗ್, 

ಸಂಯೇಜನೆ ಮತ್ತು  ಸವ್ಯಲು ಪಂದಾಾ ವಳಿಗಳು, ಪಂದಾ ಗಳು, ಬೈ-ಸ್ಸಸೆ ಮ್, 

ಸ್ಸೇಡಿಂಗ್, ಅಹಥತೆಗಳು ಮತ್ತು  ದೊೇಷ್ಗಳು. 
 

VIII. ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದಲಿ್ಲ  ಪರೋಕೆ್ಷಗಳು, ಅಳತೆಗಳು ಮತ್ತು  ಮೌಲ್ಯ ಮಾಪನ್. 
 

1. ಪರಿೇಕ್ಷ  ಮತ್ತು  ಮಾಪನದ ಅರ್ಥ, CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼ÀÄ ಮತ್ತು  ಪಾರ ಮುಖ್ಾ ತೆ 

2. ZÀ®£Á ¸ÁªÀÄxÀå PÀëªÀÄvÉAiÀÄ ಪರಿೇಕ್ಷ ಗಳು: ಶಕ್ು , ವೇಗ, PÀµÀÖ ಸಹಿಷ್ಣಣ ತೆ, ªÉÄÊªÀÄtÂvÀ ಮತ್ತು  

ZÀ¥À®vÉ ಪರಿೇಕ್ಷ ಗಳು. 

3. ದೈಹಿಕ ದಕ್ಷತೆ/ಫಿಟ್್‌ನೆಸ್ ಪರಿೇಕ್ಷ ಗಳು: ಕೌರ ಸ್-ವಬರ್ ಪರಿೇಕ್ಷ , JCR ಪರಿೇಕ್ಷ , 

NPFP ಪರಿೇಕ್ಷ , AAHPERD ಯುವ ಫಿಟ್್‌ನೆಸ್ ಪರಿೇಕ್ಷ , ರ್ೇಟ್ರರ್-ಫಿಟ್್‌ನೆಸ್ 

ಸ್ವಮರ್ಾ ಥ ಪರಿೇಕ್ಷ , ಬ್ದಾ ರೇ ರ್ೇಟ್ರರ್-ಸ್ವಮರ್ಾ ಥ ಪರಿೇಕ್ಷ , ಹಾವಥರ್ಡಥ ºÉeÉÓ 

ಪರಿೇಕ್ಷ . 
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4. ಕ್ರ ೇಡಾ ಕೌಶಲಾ  ಪರಿೇಕ್ಷ ಗಳು: SAI ವ್ಯಲ್ಲಬ್ದಲ್ ಪರಿೇಕ್ಷ , SAI ಹಾಕ್ ಪರಿೇಕ್ಷ , 

ಜಾನು ನ್ ಬ್ದಾ ಸೆೆಟ್್‌ಬ್ದಲ್ ಪರಿೇಕ್ಷ . 

 

IX. ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದಲಿ್ಲ  ಸಂಶೋಧನೆ ಮತ್ತು  ಅಂಕ್ಅಂಶಗಳು 
 

1. ಸಂಶೇಧನೆಯ ವ್ಯಾ ಖ್ಯಾ ನ 
2. ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಮತ್ತು  ಕ್ರ ೇಡೆಗಳಲಿ್ಲ  ಸಂಶೇಧನೆಯ CªÀ±ÀåPÀvÉ ಮತ್ತು  ಪಾರ ಮುಖ್ಾ ತೆ. 

3.  ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಮತ್ತು  ಕ್ರ ೇಡೆಗಳಲಿ್ಲ  ಸಂಶೇಧನೆಯ ವ್ಯಾ ಪ್ತು . 

4.  ಸಂಶೇಧನೆಯ ವಗಿೇಥಕರಣ 
5.  ಸಂಶೇಧನಾ ಸಮಸೆಾ : ಸಂಶೇಧನಾ ಸಮಸೆಾ  ಎಂಬ ಪದದ ಅರ್ಥ, 

ಸಂಶೇಧನಾ ಸಮಸೆಾ ಯ ಆಯೆೆಯ ಸಿ ಳ ಮತ್ತು  ಮಾನದಂಡಗಳು, 

ಸಂಶೇಧನಾ ಸಮಸೆಾ ಯ gÀÆ¦¸ÀÄ«PÉ, ಮಿತ್ತಗಳು ಮತ್ತು  ¹Ã«ÄvÀvÉUÀ¼ÀÄ. 
 

X. ಕ್ರ ೋಡಾ ಮನೋವಿಜ್ಞಾ ನ್ ಮತ್ತು  ಸಮಾಜಶಾಸು ರ . 
 

1. ಮನೇವಿಜಾಾ ನ ಮತ್ತು  ಕ್ರ ೇಡಾ ಮನೇವಿಜಾಾ ನ:  ಅರ್ಥ, ಪಾರ ಮುಖ್ಾ ತೆ ಮತ್ತು  

ವ್ಯಾ ಪ್ತು . 

2. ವಾ ಕ್ು ತವ : ವಾ ಕ್ು ತವ ದ ಅರ್ಥ, ವ್ಯಾ ಖ್ಯಾ ನ ಮತ್ತು  ಆಯಾಮ, ವಾ ಕ್ು ತವ  ಮತ್ತು  ಕ್ರ ೇಡಾ 

ಕಾಯಥಕ್ಷಮತೆ. 

3.  ಒತು ಡ ಮತ್ತು  ಆತಂಕ: ಅರ್ಥ, ವ್ಯಾ ಖ್ಯಾ ನ, ವಿಧಗಳು, ಕ್ರ ೇಡೆಗಳಲಿ್ಲ  

ಆಕರ ಮಣಶಿೇಲತೆ ಮತ್ತು  ಆತಂಕದ ಪಾರ ಮುಖ್ಾ ತೆ. 

4. ಕಲ್ಲಕ್ಯ ನಿಯಮಗಳು: ಸ್ಸದಿ ತೆಯ ನಿಯಮ, ವ್ಯಾ ಯಾಮದ ನಿಯಮ ಮತ್ತು  

ಪರಿಣಾಮದ ನಿಯಮ. 

5. ಸಮಾಜಶಾಸು ರ: ಅರ್ಥ, ವ್ಯಾ ಖ್ಯಾ ನ ಮತ್ತು  ಕ್ರ ೇಡೆಗಳಲಿ್ಲ ್‌ ಅದರ ಪಾರ ಮುಖ್ಾ ತೆ, 

ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ಮೂಲಕ ಸ್ವಮಾfÃಕರಣ, ಸಂಸೆ ೃತ್ತ ಮತ್ತು  ಸ್ವಂಸೆ ೃತ್ತಕ 

ಪರಿಣಾಮಗಳು. 
 

XI. ಚಲ್ನ್ಶಾಸು ರ  ಮತ್ತು  fÃªÀAiÀiÁAwæPÀvÉ (ಬಯೋಮೆಕಾನಿಕ್ಸ ್‌) 
 

1. ಚಲನಶಾಸು ರ ಮತ್ತು  ಕ್ರ ೇಡಾ fÃªÀAiÀiÁAwæPÀvÉ : ಅರ್ಥ ಮತ್ತು  ವ್ಯಾ ಖ್ಯಾ ನ 

2. ದೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಶಿಕ್ಷಕರು, ಕ್ರ ೇಡಾಪಟ್ಯಗಳು ಮತ್ತು  ಕ್ರ ೇಡಾ ತರಬೇತ್ತದಾರರಿಗೆ 

ಚಲನಶಾಸು ರ ಮತ್ತು  ಕ್ರ ೇಡಾ fÃªÀAiÀiÁAwæPÀvÉAiÀÄ ಪಾರ ಮುಖ್ಾ ತೆ. 

3. ಚಲನೆ - ಚಲನೆ ಮತ್ತು  ಸಿಳಂತರದ ಪರ ಕಾರಗಳು, ವೇಗ, ಜವ, ªÉÃUÉÆÃvÀÌµÀð, 

ದೂರ ಮತ್ತು  ನ್ಯಾ ಟನ್್‌ನ ಚಲನೆಯ ನಿಯಮಗಳು. 

4. ಬಲ – ಘಷ್ಥಣೆ, PÉÃAzÁæ©üªÀÄÄR ªÀÄvÀÄÛ PÉÃAzÁæ¥ÀUÁ«Ä ಬಲ, ಬಲದ ತತವ ಗಳು, 

ಅಕ್ಷಗಳು ಮತ್ತು  ಸಮತಲಗಳು, ಗುರುತಾವ ಕಷ್ಥಣೆ. 

5. ಸಮತೇಲನ ಮತ್ತು  ಅದರ ವಿಧಗಳು 
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6. ¸À£Éß (Lever) ಮತ್ತು  ಅದರ ವಿಧಗಳು 
 

XII. ಗಂಪು ಆಟಗಳು 
 

ಖೇ-ಖೇ, ಕಬಡಿಡ , ವ್ಯಲ್ಲಬ್ದಲ್, ಬ್ದಾ ಸೆೆಟ್್‌ಬ್ದಲ್, ಹಾಕ್, ಹಾಾ ಂರ್ಡ್‌ಬ್ದಲ್, 

ಫುಟ್್‌ಬ್ದಲ್, ಸ್ವಫೆ್್‌ಬ್ದಲ್, ನೆಟ್್‌ಬ್ದಲ್, ಬ್ದಾ ಡಿಮ ಂಟನ್ (ಶಟಲ್), ಟೇಬಲ್ ಟನಿಸ್, 

ಟನಿಸ್ (ಲಾನ್ ಟನಿಸ್), ಕ್ರ ಕ್ಟ್, ಚಸ್, ಕುಸ್ಸು , ಶೂಟಿಂಗ್, ಮಾಾ ಸೆ್ಸ ಕ್ು , ಬ್ದಕ್ು ಂಗ್, 

ಬಿಲಿುಗಾರಿಕ್, ವೇಟ್್‌ಲ್ಲಫೆಿ ಂಗ್, ಈಜು: ಆಟಗಳ ಇತ್ತಹಾಸ, ಕೊೇಟ್ಥ ಮತ್ತು  

ಅಳತೆಗಳು, ಕೌಶಲಾ ಗಳು, ನಿಯಮಗಳು, ಕ್ರ ೇಡಾ ಉಪಕರಣಗಳು, ಟೂನಥಮಂಟ್ 

ಮತ್ತು  ಟ್ರ ೇಫಿಗಳು, ಪರ ಶಸ್ಸು ಗಳು, ಪರ ಮುಖ್ ಆಟಗಾರರ ಬಗೆೆ  ಮಾಹಿತ್ತ. 

XIV.   ಟ್ರ್ರ ಯ ಕ್ ಮತ್ತು  ಫೋಲ್್ಡ  ಸಪ ರ್ಧಯಗಳು (ಅಥಿ್ಲಟಿಕ್ಸ ) 

1. ಟ್ರರ ಾ ಕ್ ಮತ್ತು  ಫಿೇಲ್ಡ  ಈವಂಟ್್‌ಗಳು: ಟ್ರರ ಾ ಕ್ ಮತ್ತು  ಫಿೇಲ್ಡ  ಈವಂಟ್್‌ಗಳ 

ನಿಯಮಗಳು, 200 ಮಿೇ ಮತ್ತು  400 ಮಿೇ ಟ್ರರ ಾ ಕ್ gÀZÀ£Á ವಿಧಾನ, ಸೆ್ವ ಗರ್: 

ಸೆ್ವ ಗರ್ ಪರ ಕಾರಗಳು, ವಿವಿಧ ರೇಸ್್‌ಗಳಿಗೆ RDR, CDR ಮತ್ತು  ಸೆ್ವ ಾ ಗರ್ ದೂರಗಳ 

ಲೆಕೆಾಚಾರ, ಪರ ಮಾಣಿತ ಟ್ರರ ಾ Q£À ಗುಣಲಕ್ಷಣUÀ¼ÀÄ. 

2. ಹಡಥಲ್ು : ರಚನೆ ಮತ್ತು  ನಿಯಮಗಳು, ಸೆ್ಸ ೇಪಲ್್‌ಚೇಸ್ (ಹಡಥಲ್ು ). 

3. ಕಾರ ಸ್ ಕಂಟಿರ  ( zÀÆರದ ಓಟದ) ಸಪ ರ್ಧಥಯ ನಿಯಮಗಳು. 

4. ಎಸೆತಗಳು: ಶಾಟ್ ಪುಟ್, ಡಿಸೆ ಸ್ ಎಸೆತ, ºÁåªÀÄgï ಎಸೆತ, ಜಾವಲ್ಲನ್ ಎಸೆತ- 

ವಲಯಗಳ ವಿನಾಾ ಸ ಮತ್ತು  ಅಳತೆ, ಸಲಕರಣೆಗಳ ಆಯಾಮಗಳು, ಸಪ ರ್ಧಥಯ 

ನಿಯಮಗಳು. 

5. ಜಿಗಿತಗಳು: ಉದದ  ಜಿಗಿತ, ಎತು ರ ಜಿಗಿತ, ಟಿರ ಪಲ್ ಜಂಪ್, ವಲಯಗಳ ವಿನಾಾ ಸ 

ಮತ್ತು  ಅಳತೆ, ನಿಯಮಗಳು. 

6. ಸಂಯೇಜಿತ ಸಪ ರ್ಧಥಗಳು : ಪ್ಂಟ್ರಥಿ್ಲನ್, ಹೆಪೆಾ ಥಿ್ಲನ್, ಡೆಕಾಥಿ್ಲನ್. 

 

***************** 


