
8.1 ‰Ÿ±Íª¯¿±Íš¿ Ž©Íª¤©Í •¿ª¾°Á³Í (Meaning of Physical Ex.

ercise)

(•À¨ˆ¯Í •¿¨°Ÿ¿¯¿©Í±¿ ¨À£ÍŸ †¯Á³ÁŸ©Í šÁ±ÁšÁ±ÁªÍª¾• 
`

‰Ÿ±Íª¯¿±Íš¿ ‰Ÿ²¤©š•²³ µ²ÁªªŸÁ‰Ÿ²Á±ÁªªÁ•Í•©³ šÀ°¾• ‡¯•Í•¿ ‰Ÿ² †•À°¾•Í•¿¯ ¤•‡°Áªª¤±'•Á ‰¤µÁ•¿±¤Á ®¾



8.2 ‰Ÿ±Íª¯¿±Íš¿¯¿©Í ¤Ç©µšÁ³Á®Í ®Á°Íš¿¯¤Í¤Áµ®Á®Í (Need and

Importance of Physical Exercise)

4� ‰Ÿ²Á±ÁªÍªÁ•³Á•Í•Á (•À¤©µ¯ˆ© †•Í¸¿•©© …³¿¤Í¤Á
‰±ÁªÍªÁ•Í•³Í šÀ°¾• ‡¯™Í• ‰¤µÁ•¿±¤Á.

O ‡°¤Í¤ “ŸÍŸ¤Í¤¿©Í (•Àµ•¤Í©¤ …¤¿•ªÍªŸÁ¤Í¤¿ ‰Ÿ²¿©Í

Ž²Í²ˆªÍªˆ•™Í•³¿²Á®Í ‡°¤Í¤®Í šÀ°¾•ªÍªˆ¯Í•¿±¤Á.

+ ‰Ÿ±Íª¯¿±'š¿¯°²Í ¨Á©°¯À°²Í µ²ÁªÍ•¿ª±Í±Á …¤¿• …³µÁ

ª¿°¾£µ°¯Á©µ•Í •ˆ±±¿²Í ‡°Á¨Í¤Á ŽŸÁ¤Í¤Á•Í•¿•ˆ£ÍŸÁ
‰Ÿ²Í ŽªÍ•Áªˆ¤Á®Í šÁ±ÁšÁ±ÁªÍªˆ¯Í ‡°Á•Í• ‰¤µÁ•¿±¤Á.

0 ¤©š•³Á•Í•Á®Í ¤©š¨°°Í•³Á•Í•Á®Í ‰Ÿ±'ª¯¿±'š¿

µ²Á•Àµ±Í±Á•¿±¤Á. ¤©š•³Í š¿±ªÍªˆ• ‡¯™Í• ‰¤µÁ•¿±¤Á.

* ¨šÍšÁªÍ•¿ª°°ÁŸÍ•³Í ‡°¤Í¤¤Í¤¿²¿°Á¨Í¤Á Ž³¿¤ˆ•

•¿µ³¿•À¯±Í±ªÍªŸÁ•¿©Í±©.

+ µ³°ÍšÍš¿©¤ ®ˆ±'±¤Í¤¿±Í•Á ¤Á©£ªÁ°¿•¿©Í±¤Á-

* ®Á²Í³ š¿±ªÍªˆ• •¿š¯²ÍªŸ¤¾£ÍŸÁ´Á•°²ˆ• …©®•¿±¤Á.

* …¤¿• …³µÁ •¿•ˆ´ÁªÍªÁ •©°•¿±¤Á. ‡°¤'¤¤'¤¿²Í

•¿•¾²¸ÍŸ¿°¾²¿©Í …³µÁ®Í •Á©±•¿±¤Á.

* ¨°®ÍªÁ ®£ÍŸ²®Í šÀ°¾• •¿š¯²ÍªŸª¯©ÍªŸÁ•¿±¤Á.

®©¤¿±'•Á š¨Í•À¤ˆ·¤Í©¤ …³¿•Í•¿©Í±¤Á.

®©¿¤©¿©Í ®Á´Á©®¯ˆ© µ³°ÍšÍš¿•Í•Á ‡¯²Íªˆ©

‰Ÿ±Íª¯¿±Íš¿ •¿ª°¿¤Á®Í ¤Á©£ ªÁ°¿•¿©Í±¤Á.

* 
‡¤¯®Í µ²Áµ©Ÿ•¿±¤Á.



‡¨Í¤ …²•¿²Í ‰Ÿ±Í•²Íµ¿ Ž©Íª¤©Í •¿ªˆ°Á³Í, µ©°¯¨È`
(•À¨¾•Í•®Í ®±Í±Á®Í •Á±¿•Í°Á•ˆ³Í•³Í, ‰Ÿ±Í•²Íµ¿•Í (•À•¾ŸÍª¾ŸÁ•µÁ,
‰Ÿ±Í•²Íµ¿¯¿©Í (•À¤©µ ®±Í±Á®Í ®Á•Í•¿¯¤Í¤Áµ®Í ®±Í±Á®Í

‰Ÿ±Í¤•Á¤¿, ‰Ÿ±Í¤•Á¤¿¯¿©Í …™Í•™Í•³Í, ‰Ÿ±Í¤•Á¤¿
ª°¾®°¿ªÍª¿©Í ª¯©Í•³Í ª±Í±¿ µ¿°¿µˆ• •°£ªÍ•Àªˆ•¿•À±¾®Í.

7. 1 ‰Ÿ±Í•²Íµ¿ Ž©Íª¤³Í •¿ª°°Á³Í (Meaning of Physical Edu~

cation)

š®Á¤°¯¤Í¤¿²Í ’°Á ¤©¿®©¿¤©¿©Í ®•¿ ́ÍšÍš¿¯°© µ³®¾©

µˆ´Í•Í©••Í•Á ‰¤µÁ®Í •²Íµ¿¯¿©Í ’°Á ª•Á¤¿•À¯

‰Ÿ±Í•²Íµ¿¯ˆ•Á®Í. ‰Ÿ±Í•²Íµ¿ •¿ªˆ¤Á•Í•²Íµ¿¯¿©Í

‡©Í±¿¯©®¯ˆ¤ ’°Á ª•Á¤¿¯°•Á®Í. ‰Ÿ²¿¯•Í•™Í•³¿©Í ¤Á©£
•¿•ˆ£ÍŸÁ ‰Ÿ²Í¨²®Í, ‰³¨²®Í †•¿¯µ±Í©± ®ˆ£ˆ•Í•°Í

•¿ª±µÁ®Í, ®Á©±¯ˆ© •¿š¯²Í•³¿©Í µ´¿•À¯ š¿±¨Í¤ š®Á•ªÍ
ª£ÍªÁ•³Í …µ°Í•³¿Ÿ®Í Ž´µÁ®Í ‰Ÿ±Í•²Íµ¿ ‰¤µÁ•¿±¤Á.

‰Ÿ±Í•²Íµ¿¯°©¤Á ‰Ÿ²Í ®±Í±Á®Í •²Íµ¿ Ž©Í±Á

¤©¿¤Í¤©¿¯ˆ•ªÍ ª¿°¿•Í•ªÍªŸÁ•¿±¤Á. ‰Ÿ²Í Ž©Íª¤Á ®©¿¤
‰Ÿ²¿©Í ª²Í•Àµ±Á ª•Á¤¿•©³ ‰³Í³Ÿ•Í•¿¯¤ˆ•Á®Í, ‰ŸŽ'?

Ž©Í±ˆ²Í ‰Ÿ²Í µ²¿©®, ‰Ÿ²Í (•À®®ÍªˆŸÁ, ‰Ÿ²Í †•À°¾•Í•¿¯®Í'

‰1Ÿ²Í ª²®Í. ‰Ÿ²Í (•À¤ˆ±Í±®Í ®Á¤²¿¯ ‰Ÿ²¿©À

š¿±ªÍª¿¯²ÍªÁ•©³•Í •Á±¿ªÍª¤°•Á®Í' /,,
/



;_,_______�___.__.____

•²Íµ¿ Ž©Íª¤Á ’°Áµ©Á©Ÿ¯ ‰³Í³ˆ±Í±²Í•©³

…©Áªµ¤Í¤¿©Í µˆ¯¿²ˆ• •¿µ³¿•Í •¿•°£°Í¨Í¤Á ¨¿©²•¿ª±šÍ

•¿š¯Íµ¤ˆ•Á®Í. …•Í¤°µ¤Á ’°Áµ©© ®Á´Á©® •¿ª±Í±µ°¾•

‰°Áµ°Í•Í•Áµ•À¤ ‰Ÿ±Í•²Íµ¿¯¿©Í (•À¨°Í•Í•®ˆ•Á®Í.

‰Ÿ±Í•²Íµ¿ Ž©Í± •¿šˆ²Í²Á•Í•ÁªÍ •¿ª°°Á³Í ª²°¾²Í

ŸÁµµÍ•Àµ±°• •¾±ªÍªŸÁ•¿±¤Á. š¿²°Í …¤©© "‰Ÿ²Í µ³°ÍªÍªÁ"

(Physical Culture) Ž©Í±Á®Í ª²°Í "‰Ÿ±Íª¯¿±Íš¿" [Physical

Training) Ž©Í±Á®Í •°Á¤Á•¿©Í±©°Í. †©ˆ²Í ‰Ÿ±Í•²Íµ¿ Ž©Íª¤Á
‰Ÿ²Í µ³°ÍªÍªÁ, ‰Ÿ²Í µ³°ÍšÍš¿ †•¿¯µ±Í©±•Í •°ŸÍŸ¿²Á®Í

•¿ªˆ°Á³Í •¿ª°¤¿¨Í¤¤Á †•Á®Í.

‰Ÿ±Í•²Íµ¿ Ž©Á®Í ‡°Á Gerard) •‰±Áµ¤Á ¯°•¿¤©¿²Í

®Á©±¯°© µ´¿®Á©±•³Í ®±Í±Á®Í š°¿¯ˆ© ª¯¿±Íš¿•³ˆ²Í

®ŸÍŸÁ°Á® š¿±¨Í¤ ‰Ÿ²Í ¨²¤Í©¤ªÍ Guamme …¤©©

¨©Í®Á©±¯¿²Í ª°¾®°¿•Í•µÁ®Í, ‰Ÿ²¿©Í •¿š¯²ˆ•Í•¤Í¤¿±©©

µ³°Í•Í•µÁ®Í, …¤©Í š•Í¤¿©¯ (•À®®ÍªŸÁ¤Í¤µÁ®Í ®ÁŸ¿¯Á®Í Ž©Íª•À¤

†•Á®Í-

‰Ÿ©² ’°Á •°Áµ¿¯°••Í •¿•ˆ£ÍŸÁ ª²¤°ªÍªŸÍŸ

•¿ªˆ°Á¤Í¤®ˆ© •¿š¯²Í•³¿©Í µˆ¯¿²ˆ••Í •²Íµ¿©¯ªÍ

ªÁ•ŸÍŸÁµ•À¤ ‰Ÿ±Í•²Íµ¿¯ˆ•Á®Í.

7.2 ‰Ÿ±Íª¿µ¿ -µ©°¯©± (Definition of Physical Education)

+ "¤©Í ŸÁš¯²Í …©Áªµ™Í•³¿©Í ®Á²®Í ’°Á

¤©¿®©¿¤©Á•Í•Á•Í •¿©Ÿ•Í•Á®Í ®ˆ±Í±™Í•³¿©Í ’°Á

•¿¤°Ÿ°Í¨¿©²•À¯ ‰Ÿ±Í•²Íµ¿ †•Á®Í".

- µ°²ÍŸÍ•¿®°Í Žš¿²¿©Íœ°Í.

‰Ÿ±ÍšÁ²Íµ¿¯ˆ©¤Á �ª¿°¤°©`¤©ššÍ•¿š¯²Í•³¿©Í ®Á²®Í

•±ÍªŸÁ®Í ‡¯±Í©•¯ˆ© µ³°ÍšÍš¿•Í•Á®Í (•À®®ÍªˆŸÍŸ¿±Í•Á®ˆ©



®Á©ÍŸÀ©±Í±®Í Ž©Í±Á®Í, …¤Á ’°Á ¨²Í² †ª¿°¾•Í•¿¯®¾©

…©Áªµ™Í•³¿©Í ¤¿°ŸÍŸÁ" Ž©Í±Á®Í •‰±Áµ°Í,

- ª¿•¿°³•¿©²Í ~ ¹ˆ•Í•¿®©Í

®Á´Á©®¯ˆ© •²Íµ¿ Ž©Íª¤Á ‰Ÿ±Í•²Íµ¿©¯

‰³Í³Ÿ•Í•¿¯¤Ž•Á®Í, •¿š¯²ˆ•Í•šÍ š¿±ªÍª¿±Í•Á ‰Ÿ©²ªÍ

ª£ÍªŸÁ¤Í¤Á®Í ®Á©±©¯•Í š¾±Áµ¤Á ¤ˆ©Í ‰Ÿ±Í•²Íµ¿.

- šˆ°Í²¸Í •.ªÁšÍ•¿š°Í_

®Á´Á©®¯ˆ© †³Á©® µ³°ÍšÍš¿, …¤©Í ¨¿©±µÁ, ‰Ÿ²Í,

®©®Í, †©Í®° †•¿¯©µ•³¿©Í ³Á°£¤Í¤Áµ¤Í©¤

‰Ÿ±Í•¿š¯²Í•³¿©Í ®Á²®Í …©Ÿµ•À¤ ‰Ÿ±Í•²Íµ¿¯°•Á®Í.

- ª¿œª¿, ¤ˆ®¸Í

"‡¯•Í•®Í, …©šµÁ•³¿©Í ®Á²®Í ’°Á ¤©¿®©¿¤©Á•Í•Á

•¿©Ÿ•Í•Á®Í …©Áªµ™Í•³¿©Í •¿®ˆ¤Í¤ •¿¤°•ÁªÍ•Àª

‰Ÿ±Í•²Íµ¿ †•Á®Í".

-†ª°ÍŸ¿ª°Í.

"•±Í±²Í ª²©Í•©³ ŽŸÍŸÁ®Í µ©•¯¿²Í µ¿©³¯°ŸÍŸÁ

²©•©¯¤Í (•À¤°Í¨Í•¿¤ŸÁ¤Í¤Á ¨Ÿ¤Í¤Á®Í µ©•¯¿²Í …©®¯Á®Í

®©¿¤©¿©Í •¿®ˆ¤Í¤ ‰Ÿ±Í•¿š¯²Í••À³ ‰Ÿ±Í•²Íµ¿¯°•Á®Í".

- 6œ.ŽªÍ.µ¿²Í²¿¯®Í.

•Á´¨Í©¤•³¿©Í ’°Á™Í•¿©£ªÍªÁ¤Í ¤¿±©®¯Á®Í †³Á©®

µ³°ÍšÍš¿©¯¯Á®Í ¤°µ²Í²¤Á ‰Ÿ±Í•²Íµ¿, •±Í±²Í

µ´¿®Á©±•³¿²Í •Á©±•À¯¤Á®¿©Í±¿ ¨¿©±µ©Ÿ¯šÍ •¿š¯Í¯Á®Í

•ÁŸÍšÁ®®Í ‰Ÿ²¿©Í •¿š¯²°•Í•™Í•³¿²Í ‰³Í³Ÿ•Í•¿ ‰³Í³¤Á'

� •¿³ˆ°Í•Í Ÿª¿³Í´Á, ¹¿¤°¿™ÍŸ©Í'



‰Ÿ±ÍšÁ²Í³¿¯¿³Í ¨Ç°Í•Í•®Í

’°Á ®©¿¤©Í š®Á¤ˆ¯¤Í¤¿²Í ¨²Í² ‰Ÿ²Í
†•À°¾•Í•¿¯¤Í¤ÁŸ©Á®Í, ®©•¿µ´ÁšÍš¿ š¾°Í¤Í¤
®Á©Í•À©±'±¤Í©¤¯Á®Í, ¤©š ®£ÍŸ² µ³°ÍšÍš¿ ®±'±Á®Í …±¿µÁ
š°°Í¨Í¤ µ³°ÍšÍš¿, š®Á¤ˆ¯¤Í¤¿²Í ®Á©Í•À©±'±®Í …©Ÿ²¤Ç
‰Ÿ±'•²Íµ¿¯¿©Í (•À¨ˆ•Í•®Í †•Á®Í.



†•À°¾•Í•¿¯®ˆ© ‰Ÿ©² ‰°Áµ°Í•Í•Á¤²Í

¤¿±©Í•©³ µ³°Í¤Í¤²Í

š®Á¤ˆ¯ªÍ ª¯©Á³Í³ •¿š¯²Í•³Í •¿š¯Í¤²Í

®•¿ ́ÍšÍš¿¯ˆ¯Í ‡°Á¤Í¤²Í



¨°®ÍªÁ ®±Í±Á®Í ¤©š•³¿©Í ‡©£ªÍªÁ

µ¿³•Í•Á®Í ¤¿±©Í ®±Í±Á®Í ¨Á£Í£±¿µÁ µ³°Í¤Í¤²Í

®© Ž´ÁšÍš¿ µ³°Í¤Í¤²Í

†•À'°¾•Í•¿¯®ˆ© ¨²Í² ª´•Í•µ´•Í•™Í•³Í

Lang. °Ç°¾•Í•™Í•³Í

‰Ÿ²Á±ÁªÍªÁšÁ³¿©Í µ³°ÍšÍš¿ ŸÁ®®ÍªŸÁ¤²Í



•¿¤°©²•¾° •À¨ˆ•ÍšÁ™Í•³Í

1. ¤©Í©©•À¯ ‰£°Í¤²Í

2. ®©¿¤ (•À¨¯®Í •ˆ¤Í¤²Í

3. š¿•Í•©¤Í¤¿±©Í µ³°Í¤Í¤²Í

4. ¨ˆ•°¿•ªÍ ª£Í©ª µ³°Í¤Í¤²Í

5- ¨²Í²Á±©µ •±ÍªŸÁ¤Í¤²Í



®Á©±¯°© ª¯¿±Íš¿šÁ³Í (Correctives Exercise)

•Á´¨Í©¤•³¿©ŸªÀ¯ •ˆ£ªÍªŸÁ®Í ‰Ÿ±Í•Á©±ª°ŸÁ•©³

¨À•Í• ‡ªÍª¯¿±'š¿•³Í ª¯©ÍªŸÁ•¿©Í±©. š¿² š®¯™Í•³¿²Í ¤©š
µ³°ÍšÍš¿ •Á©±ªˆŸÍŸ°²Í •±ÍªŸÁ•¿©Í± ‰Ÿ±Í •Á©±ª°ŸÁ•©³

®Á©±¯ˆ© Ž³¿©®¯ˆ© ª¯¿±'š¿•³Í ®Á²®Í š°¿ªÍªŸÁ¤Í¤²ˆ®Í.

¤©¿ ®±Í±Á®Í •Á´Á µ¿©³¯°ŸÍŸÁ•³Í (Sports and games)

•Á´Á µ¿©³¯°ŸÍŸÁ•³Í ‡°Áª¿°¿µÁ•³ˆ•ªÍ ª¿°¿•Í•ªÍªŸÁ•¿±¤Á.

µ©³•À•ˆ²Íª¨Í¤Á, •ˆ²Íª¨Í¤Á, •¿°¿•Í•¿•ŸÍ. ©•¯Á¨Í¤Á ª¨Í¤Á

š¾©ŸªÍª¨Í¤Á, •ªˆŸ¿, (•À•ˆ - (•À•ˆ (•Àªˆ©Í±©µ •¿µ³¿

…°™Í•Á µ¿²³¯°ŸÍŸÁ•Í•³ˆ•Á®Í.

ªÀŸª¿³Í •¿Ÿ©Í©¿¸Í, ('šÀªŸÍ®¿ŸÍŸ©Í 339(8er (•Àªˆ©Í±©µ

‰³Í…°™Í•Á µ¿©³¯ˆŸÍŸÁ•©ˆ•Á®Í.

“ŸÍŸªÍª¨Í¤¯®Í, •Á¤Í¤ÁšÍš£Í©Ÿ, ®²Í¯Á¤Í¤®Í œ•¿•ÀŸ° (Judo)

µ¿²Íµ¿¤Í©¤ (•Àªˆ©Í±©µ ¤©¿•¿¯ˆ°Áµ©¿©Í ¤¿±©±¿¯Á®Í

(•ÀªˆŸÍŸ¿•³ˆ•Á®Í.

¨ÀšÍš²Í, ‰šÍš¿¯¿²Í ‡°Á¨Í¤Á ¨À°¿²Í •Á¤¿¤Í¤²Í, ªŸ•ÁªÍ ªÇˆŸÍŸ¿
´Áª°À©Í±©µ ¨À°Í µ¿©³¯°ŸÍŸÁ•³ˆ•Á®Í.



¤°³²¯¤Í¤ÁŸ³Í •Ÿ¿¯ µ¿©³¯°ŸÍŸÁ•³Í (Rhythamic activities)

•¿²¸À®Í, ¨Ÿ©®Í, šÁ‰ŸÍŸÁ ‰Ÿ±Íª¯¿±Íš¿, ‰°Á©³ªÍª¯¿±'š¿

´Áªˆ©Í± ª¯¿±Íš¿•©³ ¤ˆ³²¯¤Í¤ÁŸ©Í ª¯¿±Íš¿¯³¿•Í•

(•Àµ£ÍŸÁ®Í. ‰Ÿ±Í•²Íµ¿ ¨¿•´ÍšÍš¿•³¿²Í ¤ˆ³²¯ªÍ ª¯¿±Íš¿•³Í

(•Àš°Í¤Í¤Á•Í •¿•°³Í³ªÍªŸÁ•¿±¤Á.

¤±ÍšÁ°ªÍªÁ ª¯¿±Íš¿¯•³Í (Self defense activities)

•°¾¤ÍŸÁ¤. œ¤¿•ÀŸˆ (•Àªˆ©Í±©µ ‰Ÿ±Í•²Íµ¿ ¨¿•´ÍµÁ•³¿²Í

’°Á ¨¿•´ÍšÍš¿¯ˆ• •°Á¤ªÍªŸÁ•¿±¤Á.

Žª¾'´Á¤Á•Àª°•Í•ÁšÍ Žš¯²Íª°ŸÁ•³Í (Recreative activities)

š¿±Áµ¿©³¯ˆŸÍŸÁªÍ•Àª°ŸÍŸ¿•³Í, •¿š¸Í, (•À•°®Í, •Á¤¿©°šÍ
šµˆ°¿, •²Íµ¿ ®Á•ˆ®Í•³Í, (•ÀµŸÍ©Ÿ¯°ŸÁ¤²Í, ¨ˆŸÍŸÁªÍ

ªÁ±•Í•©²•³Í. ®À©Íª¿Ÿ¿¤Í¤²Í ('šÀª°©Í± ŸÁªˆ´Á¤Á (•Àªˆ•Í•ÁšÍ

•¿š¯²Íª°ŸÁ•³Á®Í ‰Ÿ±Í•²Íµ¿¯¿©Í …™Í•™Í•³ˆ•Á®Í.

Guman ª¯¿±Íš¿•³Í (Yogic Exercises)

†š©™Í•³Í, ª¿°¾£ˆ¯ˆ®ˆ '®ÁšÍšÁªÍª¯¿±'š¿' œ²¨ˆŸ¿,

•Á°¤Í¨°Ÿ¿, (•À¤ˆŸ¿•Í•¿°¿¯ˆ, ¨µÍ²¿•Í•¿°¿¯ˆ (•Àª°©Í± (•À¯ˆ•¾

•¿š¯²ÍªˆŸÁ•³Á®Í ‰Ÿ±'•²Íµ¿¤Í ¤¿ŸÍŸ¤Í¤¿²Í µÇ±ªÍªŸÍŸÁ³Í³©.

(•À®±'•¾±¿¯ •‰±Í±Á•Í•³¿©Í …Ÿ¿ªÍª©Ÿ¯¿²Í •À´Í•Í•¾£Á®Í

•¿š¯²Íª°ŸÁ•©³¯Á®Í ‡¨Í¤¿¯ ‰Ÿ±Í•²Íµ¿ ¨¿•´ÍšÍš¿•³¿²Í
(•Àš°Í•Í•ªÍªŸ²ˆ®Í.

1- ‰ª•°£™Í•³Í … ±Í±ªÍ ª¯¿±Íš¿ (Free hand Exercise)

2- ‰ª•°£™Í•³ÁŸ©Í ª¯¿±Íš¿•³Í (Exercise with Apparatus)

3- •¿ª°Á®Í µ¿©³¯ˆŸÍŸÁ•Í•³Í (Major Games)

4- š¿±Áµ¿©³¯ˆŸÍŸÁ•Í•³Í (Minor Games)



7.5 ‰Ÿ±Í•²Íµ¿¯¿©Í ̧¿¯¤Í¤Áµ®Í (Importance of PhYsical
Education)

1. µ¿´¿ªÍªÁ£°ÍšÍš¿ (Alterness of Mind) Gmmun®
…©Ÿ•¿©Í±¤Á.

2. ‰Ÿ²Í¨²®Í ª±Í±¿¯ …±¿µÁ, ‡Ÿ°ÍªˆŸÁ•³Í, (•À¨°¯Í•³Í ®±Í±Á®Í
•¿¤ˆ±Í±Á•À¨ˆ¯Í•©³ ª±Í±¿ …±¿¯ªÍªŸÁ•¿±¤Á.

3. •ŸÍŸÁ•Í•À•°ªÍªˆ© ‰Ÿ²©®ªÍªÁŸ©Í šÁ‰Ÿ¿¯ (•À¤ˆ±Í±®Í
ªÆ±®ÁŸ¿•¿±¤Á-



5, ‰Ÿ±Í•¿š¯±ÍªˆŸÁ•³Í Ž©¤¯Á®Í ¤°™Í•¿•Í •¿•°³Í³Á®Í

•Á£¤Í©¤ (•À®®ÍªŸÁ¤'¤Áµ¤ÁŸ©Í ®© ‰©³šÍš²Í ®±'±Á®Í

®©…´Á¤Í¤¤Í¨È •Á©±•Í•¿©Í±¤Á-

6, µ¿©³¯ˆŸÍŸÁªÍ (•ÀªˆŸÍŸ¿•³Í ’´Á•Í•¤Í©¤ªÍ (•Àªˆ¤¿•Í•¿±¤Á.

7. š•¿ªÍªÁ¤Í¤©Í©®©¯ (•À®®ÍªŸÁ¤'¤Á•¿±¤Á'

8. ‰Ÿ±Í•²Íµ¿¯ˆ©¤Á †³Á©®¤Í ¤•Á¤¿©¯ µ³°Í¤Í¤Á•Í
•¿•ˆ³Í³ (•À¤©µ¯ˆ© ª² …©Áªµ™Í•©³¤' ¤°Á•¿©Í±¤Á.

9. •Á£¨²©Í •ˆ•Í•µÁ®Í, ¤©Í©¿©² (•À¤°ÍšÍš¿ …±¿¨'¤Á ®•¿´µÁ®Í

‰Ÿ±Í•²Íµ¿¯¿©Í ‰¤µ¿ (•À¤©µªÍªŸÁ•¿±¤Á.

10. †©Í®š•Í¤¿ µ´¿¯°• ¤©¤Á š•Í¤¿•©³ (•À®®ÍªŸÁ¤'¤Á®Í
•©²©¯•Í •±'±Á¤Í¤°Á•¿±¤Á,

7.6 ‰Ÿ±Í•ªÍ³¿¯¿³Í ª¯³Í•³Í' (Benefits of physical Education)

1. š®Á•ªÍ ª£ÍªÁ•³Í µ³°ÍšÍš¿•Í•Á ‰¤µÁ•¿©Í±¤Á.

2. •Á´Á, ®©ªÍªˆ©Í©® µ³° ‰¤µÁ•¿±¤Á.

3. •ÍŸŸ¿¤Í ¤¿ŸÍŸ®¿ŸµÁ®Í µ¿µˆ¤¿•Í•µÁ®Í šÆ¯²ÍªŸÁ¤'¤Á®Í
•³®ˆ•µÁ®Í …©®•¿±¤Á.

4. aau'.® ®Á¯±'š¿¯¿©Í …µš¿¯¤Í©¤¯Á®Í, ¨±'ª¯©©¯Á®Í

ŽŸÁ¤Í¤Á•Í•ˆŸÍŸ ‰¤µÁ•¿±¤Á.

5- •¿µ±Í±¿ (•À¤ˆ²Íµ¿•³¿²Í š®•À¨ˆ•Í•Á •¿•ˆ³Í³ ª¯¿±'š¿•Í
•³®ˆ• …©®•¿±¤Á.

6- ¤©²©®•Í•Á•Í •ŸÍŸÁªÍªŸµÁ®Í. ¤©²©®ªÍ ª£ÍªÁ•©³

²³°Í•Í•µÁ®Í ¤©¿¯ˆ°Í ¤¿±©©ªÍ ªˆ°¾ŸÍŸÁ®Í ¨±'ª£Í©ª

²³°Í•Í•µÁ®Í µ°¯ÍªÍª³¿•Í•¿±¤Á.


