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ew�2Sal m:> CSl:>COti> qGlmomai I, II 

8r8:>rT�!f(!Pl.D LL!IJ8:>6U�ll..jl.D I, II 

Health and Physical Education I, II 

' 

,;� OG@0m=gc.f25"lC5 <c, I @2S>:>o@elm 9c.fZ1 ��t:15 <c II @zs,:io@rem 9c.fZ1 �t:i>� <c @i©m @Z5):i6:>@©25"l 9c.f2S:> � 
0@�25> 8�61 e:)0G'.l25}25"). 

1. 8�©® ®�ro@cl �e):i e:io(l)®c.:l, re£3 qmZS)@� @t:b g�� 25)�625> ( coaching camp) ooe}w:>25.>C5 2S>62S:> C�- @®©
8�� J!S>���x5� CO Ol�® e)l25j 8B@cl <ye.5�, e:iro:io �e5@ es):> @025"lcl ci0Z'l �o� 8@,@� 9��025> G'®m® @e):)®'eJ
@©'/l00C5 d.tsl ©1�® -e:i�ro:i @fil:i �£36'£3e:>e qe)l3;))52S):)e)'t 9��25)61 OOm @Omth �25j-

@t:l2S)@c.:lf!i1@(0 e3G«f@ ®O:ia.� qDa;i.l!lID:>, �� @e3'9@.l!lo oe)cltl:i c:s:>1�®0 <f7tJ©®Z5X.'.l 25)@: 92:lJ, ®clGel:l5 eoo8Z5)�m
ro:i �®o:i25"l�m vi�@ ti125j e5ro961� (good habits) � qmzsx5g{me e5@� o0%5)e):i '°l�@D 01<c©cl025"l
oro2S)@02:5X:l (empathy) q:>� 25j9�t:il:> 8�@� <'il7tJVcl )5)025.> e{@{ �£):i @etlc;:i:;WC5:i �825j_

8$9� J!S>��d 253® zs,6@m c:,g@ro@m otlm0m e� e3@Z5l0c;:>cl@2:i) v1filrec.la,25")c) e:i�:n:s:,:i@ � 8C5§@<;2S:l:>® @ ©c.:i®m,
6o<D2:5:> eg>�6ocl zs,6@255 v@2:5:>:i� e5 e:i25JBm �86 63c.,ro.

@®® �� qtgs� qoz;) (i) Bo (x) @%))cl 9@Z10e;El 8�61 e,e,C5m25l.

(i) �ro® ��m@(:! 89m 62St0 g�� 2S>'<t�6 reoe3w:i25"l©<.'.lm, ®�m z:lJ� oo0l5w?>)C5 0Z'l o®o6c, �e:)CZS)o (social

skills) S{t::iit:l5 (3C5W?>).

(ii) B<w©cl c;Z:i'®o qi§ co 01�® cftlSJ� 8B©cl <ye:ie, (field events) 2S>:>dfiloO roio, q@Z'lcl BB©cl <yoe)
2Slodfilc,El qC5cl <yo� a� e:i�rom 2S>625i25").

(iii) e)cl)3t.'.l �e'.j@c) (relay) q@Zl)OV, 9��wdt e}Bm 9��2S)6zn?,)C) cflZS)t8 8£3C5 mi§ @025.>cl e§e)?>) q)O� (track

events)� (3C5m25l.

(iv) ®€l:i �BB'Be>e 0t�mcl2Sl© ©Om0o�® c�cl)o B{B©d e.,�cS;IW i:s:,61�0 q@ZS)00 @DZ'lcl J!S>61� @{�� f3c,:i
<ccle:>mm.

(v) ®fil2S>c.:l25} m16 �@(gc':.'J @o:iei� qe)l3;!)5%5)0 en§ a{(S)C 2Sl:>dfil �M e:l�Wm r.s,625525).

(vi) �@c.f@ ©O:i@� qe)G;ill.!5)0 ee960 mi�@ e"tro:i ®e,)2Sl@c.:i� e38m 25)@ q:iro:ioG'e'.Je eezsidtsl6 «>1�®®� q0Do2:5X:l
®C5:i�ZS>@ 82:lJ 2S)oi� stm 8aim25"l.

(vii) 8{w©cl <t2S>V:> cfl£3 c.'.lro961� IDl6 �� &re'9@.l5C5 otlcl0o «>1�@c) cf7tJ©®Z'lC5 2Sl@ 92:lJ WZ'lcl c.'.lID$16t�
S{O)t:li 8Cl25}25").

(viii) 9{mC®Cl2:i10, qmtDt59<me oQJ�%D:> ovclvo m1�@ ro�roo e)z�mcl025l, oi:oz:s,®0Z1c., ro16 wIDcl 2539�%:ilo
8(;,�� 8(.'.)25}?,)_

(ix) @®e)1253 �@?,):i�:icl®z::il e)ifileeElro25'>, ooo@c! e'.)�@ro@m oo®w:i?>)c.:l §6@®� q0wo?>)e5 ©C5o�Z:il@ 92SJ l!S)01�
��i:l'i �c.:)25)25). 

(X) e@e)1253 e)@25")oc;:i25!®tsl 01e)oc)cS;1m€><3c) orowo&3e'.l@®m 89m z:lJ@ e:loe:lf:5DZ1C5 e.lID @e:m{c:s:>82:;) f!i1e:lCt:il:>
(personal skills)��� '3c.,m25"). (Gf!i1� 02 xlO = 20 8)
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2. O:>e:l(j ©el'Dnl.!S @G'V<cl5 052:if@�©� (SMI) 89m £€oo@(i©ID�©© ©el'tl@.13 tDdde.:>o 8�Q)� 0@€)'t):lt)Oc.:lo OID
om6ki t0:>0 <526ce.:>6c.,o q25):>VO�o ts>6©d 2Sl0c:� til€oood OID%S) e:l�<OID @eJ. � enaeom qe:i:> qiS 9�me>eo
8�o't e:lOc.:l.5525).

5clv - @zs,2S) (5;}2:ifSc.5 q� o. is>®@i8c.:i. c5cl25)6S25)ZS>o@Eim (anaemia) 000�8.

mo<c25') cn@cl @eo.f eo (Bitot's spots) q-iz». encl 00253� �c:50e3ZS>ovcl cnzs,. 253i5l6 ©e'.l®9&:i,O©E>m
( common cold) 000�8 .

.§;_t�e-:d - C,'526 8ot>)0 @m6o cfI25> (eh9@m�). cy@©�@c) ®t82Sl@cl 'tdv8. co oi@® B@oe'.l®cl eom�® 
t:i>68. 

@a25") - 'tcl �6:> emod enzs:,. �de, oa,9@€lm @�©® 9e)�ZS)()e)z:;f cftZSl. OOwm C'DIDZS)oe)cl eome.:>8.

(i) <y�ZS) e,�a,m 89m Bt)�m:iu 6@ ©65co cz:S�6 qi�®o, C'tl2>, � ed@2Sl (nutrients) <Wm @E>m V(5;l©OID
e:l�.:025") 2Sl025")25). ((32.:jl� 02 8)

(ii) <yrotl> e,�a,m 8am &l�®'t25):)@©2S} �@� 025)000 &)�25") �!86 O:> qiS @00�� «>ioe'.) qe)@ 2Sl6©i�@c)
<Di5lcS:litil l@oo®:lb'©o @iS2SJ ©e>m ©€J2rl 0�@'02Sl 80mm. (C2.:!l� 03 8)

(iii) @@ OB@e e:io®od�IDC!J'(D ®OO'!l� a:>iD� et€>® 2Sl6©t�®0/0�e):i I.Ot�®c) q�<.0®mc.:l 25:l�roiB @c.,o�
om� e:io�dts,0 e:}ot:S}o 2Sl62Sl25.l. (G�� 05 8)

3. oroz:,:, 'ticl@i!Jm 81wo q19e62:rl ql!'.lo en,63 gc.$25le>e:;::> 8�t ooo:!Slm.

11 @@S:oed @�om e:lcl'e> @2:i>O §e:>o@� ©<.'.l@'t25) qvcldo�� e�� 1 OOzsf eQ)o SB e:l�m ca>o�2SJ ce:>om�0
(catch) !!'B®of5 qSzrl' 0863 @o @ie32rl 8roo2rl, 2:e@ob'c> t:S}�m alt-@'.io E>i�m. e>�D @d/J ®t�rocl � 6@ 1:5>clrne)o
o�6c:izs,cl ocl zsie-� o.

(i) @®® 8�w� owZS) 25,@ o�wm -892SJ �@ �d@� � oi8 cfG-ozsfi.30 Zi'l@ �i� -e3cl25.l�roC52Sf (emotion)
@tS32SJ e:l�cS)2:5) tD0m25l.

(ii) �25) qoZS> (i) €a� �@ ei�roz,-$ 2Sl@ vclZS)@0© @ai:.iso2SJ £@<;25)o �� qiSc3@o i:v(::Ol @t'rl'�e.>2S5 ci)t©m @e)m

@02:rl �(!;)@Om C3C5� <;cle:Jmm. (G�� 03 8)

4. OcS:lts, e:i�wm q§'l©Cl:f::o0eu e:iot:502SleJ ����® e,�roo I!)@ @oo.ci'@2;5) e)::i, cf:>ti)ou-.3 @z:vc'.3@C5m OtcS:lt�8 zs,6zrl'25l.

(i) @filoi3J ®�ol �Dc.:im So�i8 oBd®o �6®0 qE:ic;i13 Q.Ji!J oe.>e:i®m, mv©cl �roOQb rero @<;oo q/325) �,ee,,
9{0.1e;C5m �@<;@25)2:e O(@�. 2530@cl ZS)�t) 8025) ct>Q)D o�e:18.

(ii) ] 0 eJ:!S) @.'§Sii.ec> eel§;cl � i!)@Q.) znt<S>&.:5 .'.:!,<3�, {:f.@OO.e.3.(a:>.@0€) &>oroo o�a,:, q£3ebt:5c.:l �iwoozrl'c)
q&i5lue) cf®��cl 2:i>o�e:i 51:&:..,om @%5l:foocn.t5) 9� q32:i>o6c.:i 8�� ii)0QJzrl' coe'td o.15)8.

(iv) e@o0ed600.cl' I;-)£; ov�@zrl', vvc..) vb�DG @eo8@ood (lollipops) e.>bro eiro <!>'Co-8mo60e:; (lozenges
- 8£36-Q):fe) 60 i:2Jt;2S) @ee:i. ooo@cl @CSJOQ0 qe,c 63025, 9{roe3@c,� 89mu ci)e;Z:i>O� ®@ <ci£8.

(v) q.00'.l.e.'.l.(e:io.c;o'O@) &:icooo @,'O� 815®0 �o25)@025) @ie}2SJ @e)o @oo�c52Sl@Eie 253625)�@ 6t! 663zs:, Q)e)
@�@6� i!)Q)c) oe>re8.

(<='Al� 02 xS = 10 8) 
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5. €Joel:;> @c.:iol:;>0025)® ee�eoo <sa.mB3e5 e@o@c:;25) ATP 253!!looc;25)e5 @2Sl@625) <sa.m§3 e.5109® :@® �ID.m ororn t'.5C3:J@d
liWEh cft25). e'5 qi-g@dd @� �cl@0m gGaIDe)CD 8�61. e.:ioc.:i251ID.

6. 

CP g@e5 

(Creatine phosphate method) 

<sa.m§3c.:i (energy) 

ATP 

eiclBcl g@e5 

(Lactic method) 

� 
ek109 :g@c.:i 

(Aerobic method) 

(i) ATP 253�ooliIDO e:,�roo ®d&d roo0%5'l@c.:id �tOOCie> rnz.sl'Bo e.50e52:S:l g® @<;Cil e�eod zsidm25).
((:;]2:jl� 02 8) 

(ii) @®® g@ �ID @(02:rl ciaz.sl'B3o e6)o<Dmz,o cii!J25:l <yeeEJ (track events) 0eO cc;oeo6£rii @� '2lt&ld C5Vm @0m
e)(sa@<.'.j25) e'.l�rom l:;)025)2:S:l. (eZ'.ll� 03 8)

@e)25>@alz.sl', woe)z;:, eyeeE>vd a�roo rooe3i5) 25)dm cp:5@ts:>25) l@®c.:il!Sl (Starting 
method), e3wome:>eo q�0 @c:iod@r:s, 2:,)025) ad <t)5c.:iE)vd dto@d c;iz.sl'@�. 

(i) 6@ qod®ro25) g@e5 em el® <y5c.:ivv 25)@ z::.i6m25'l.

(ii) (q) c5io@d �d@0ded filrooc5 ��e® 25)0©c.'.l25) c.:i@cl �e:i@o61.v
8�25>625) qe)d'6oe)a. ©®® OO©@d 52539610d@c.:i2:jl 0<sa<:i'c..'.l251 

(iii) (cf)

®@@<55 �o{!liic.:i a�rom 2.S)odz;:,. 

6io@d li-z.lmGV25) @€>1:s>c.:io, zsi�ec i:;:,6�o !S)OID cp25lJO@c.:i&3 e)id�/253016� 
6le:> @i:o� 06325)0 oirot�8 :cs:,6m2:S:l. 

(qo) @®® ®e)l:;)c.:,o@ro ooc;e-d, e:.ie390 qitl'.)1.8 ef®ddr:llo ZD� roia @d� mm� 0c5©e5 2S)@ZD6, e&i 
{3cl@�c5lm '30mm. 

( 9) 2:il8� @Bd �vw® <yte�e)2S>O oro�o002:S:l me.>i:s, @e)r:s,e5z;:io, �cl6e,'.) lid®mo0 9�� B6® e;,:;�J
s�-e @<..:JoZS)oor:s,@d vd'.15)0 25)(.°fo{<S). <c�-€ os 8)
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A. (i) @eloc©Q.l:l'cl @fJo� ep6®ro 2536@® �2:D@!S):)e) 25)@ ZS)O, (:)@ 'tz:D@!S)Je) 8�25>� OOt8 6cl @®c.'.li!D C,!(ic025l
2::il025125). (G2i1� 02 8) 

(ii) mi@� c00 oiot:ll® Sc q25)o ote>53 @0o{3@@:l'cl oo©@� ©t@� 8@e25i' e:lcle 25)� gc0l62S> �ocl (spiking)

E�®:l:l 't�®e)&.l 0t�, oidt:ll® 8©G&.l 80ed 05325> e3c.'.l. ©@cil q0d6:,� ®�96z. �'Ce, ©@ <j@o@t;2>1
£116�:::i, @�zs;i e,@2:l)e) Oz.cOt�8 tsl025'>25l. (Gt.:jl� 03 8) 

(iii) (q) @0:>c@'2l:Sc @e):,ee)� ®@�25) ZS>:>ec.:i e,�roo �c�® 25>� c0i£ 9<©<3c.'.lo/9<;©G82SJ -e:i�ro25i' ?.:SJ025125).

(ep) gcs$zn qo2S> 7 (A) (i) 63 e)@ el«';cOW 2Slb @e:>:>8@&:fcl' @e:l:>e) qoo@ro 2536©® 'tz:D<,!)25):>@� 1i3cl8c.'.l @®c.:i
9C!J� 636@ e,�c:s:,:, 9�9 @c.'.l:>2Sl:>62Sl®cl e3dtl)6 2S>6zs:f25l. (e�� 05 8) 

B. (i) @25)0®Q):fcl @e.h@e} �ot5le,@®�. @©5e Z»vc.'.l (goal circle) zs;ie; @£)0 ::si� �n253 @eJz:D:>0m@cs::f cld:>25l zs,:,@
(place names) e,"i<'.l)zs, z:DOW25). (e2:ll� 02 8) 

(ii) ®25)0@Q):l'e 25)Q(l)c.'.l25)� ®<'t8®e' @fil2S>:>tlm @.:;@'t(:;'25)�, eims;e:> eQ):,G:,z.�® m�c00 e:)2S)e)o q�s ®o@�e,o/qe:>
01.cltl)u (off-side) c..,53. e®@ qDcl0:>@e) e32:,996i 0(s;l©0251 I!)@ c@:>®<t25l �6.@fiic..,, @rozs;i e,@25)tl oiro1�8
25)0W25). (Gt:ll� 03 8)

(iii) (q) @25)D@@:l'(3' @hl:>@�� ��cl Ci;:/):><Dm25)o <f:>25>:>6<.:i OtcOt�8 2SJ6m2>1.

(cp) ezs,0©Q):l'(3' @e):,®e) 6'<.:l@t;2>1 @e.125)ot:J25i'O e3�@® G3e8c.:i �li!lc.'.l (shooting) 9<32� 2536@ e5<c;<'.l)o 9��
@c.:l:>2S>:>02S)eJ25i e3-clt5l6 2S)Q25}25). (�� 05 8) 

C. (i) ooo25i'f @E:l:>@eJ� S� � Eio<tzsi erozs;i@v2SJ g£i3e,,o� Sec> e@:1@t;25) �i;c0cl oroo (free kick) tlt5ro z:;:i� roi£
qo25lo6 �� 25)@) ?.:SJ025'><5). (et:ll� 02 8) 

(ii) 0002SJ� m6(5)c.:i25l�, 9530:,� @e)2S)©C!l2i10 (opponent) o:>t;©c.'.l2S'J �6i� @co o�o �®d 8�25>625) c:l�- @®®
qvd<.'.'.13�-v e32539oi e)�(io'C.:)25) l!lcv e@:>@c;25) �o�w �'ID!SJ e,@25)0 01�1�8 2:Sl6m2S1. <c�� 03 8)

(iii) (q) o:,ozs:f� ;@£):)ev� G2i1�25i e&oITTmzs,:, q:>25):>6<..'.l oiro1�8 ZS>025125).

(q:,) o:iom� @e.:lo@E, ©c.'.l@<;25) @e)2:Sl/@e3ZS>o0m0 'qi<©8 zs;i� oo oro6' (kicking with the toe) G3e8c:l @®c:i
9G2-@Ei §6@ fil�roo 9�9 @�z:Do<.52Sl®d e3otl)6 2Sl6m�. (�� 05 8) 
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