
1 

 

����������	
�� 

 �
��������	����������	
�� 

        ������ ” ��		
���
����� ” �������������������������������������������� ��� !"����##$�%���&��
�	'(������ ��		
���
����� ����
"���������	
 ��)'��% �����
��#$���	$))*���+ ��	������(	$��)
�,#�		���+�����������)��	-������ !"����������	

��	����������������(	$�,
.,��� �	/� ������������
*,�*����� &�����-�������	���0����/������	��1-%$����	
234�*���������(�*,�������%����	���	0�  

�
����������	����������	
�� 

        ���������,*��'5�6�	�
'��� ������(	�	
���������*�������' ����%�������� 0���	���)�	76 
(	�8#��&	����� ��#0)
�9��%��
�9�(�� ���/����������%���
��8����
�������� �/� “ �&	���(	�� %��� “ 

-(%��� ���������&	� �(:�%�����(	$��	,; �,��
���%�������9��)����(:��(<�����
���������������"�� �����,*���	�

'��� -*�#$
��������	�	�#"�#$�(:����
�����' ����������
��*�9���������������!"��#$����������&����#�����
�
����	(=,)�*,*� ����*�%$)'��% ��/�����)		%'�(<���������%���)����0������	��5������$��� ��	������
�,�� ����	/������ )����0�%/��	�)(	$
������	
���� �	/� ���(	$&���6 *��
�8�$ ��*� )����0�����	/�����	���
�%�)������� )����0�%/����	��8������������
������������%���
������$�� )����0������(*	�#�' ��� �	/�
(	"�5����
�6�(:�(	$#�� -%$)����0����%���������	������%�����������(:�(	$#����������� 
�9���9 �0��%����*����,
�%�� ����*�%$)'��%�(��*�
'����0#$�'���(
���(<������	/������������/� 
��������	#$���*��(:����
�����' �����
�' ���	������
���� 0���	���)�	76 #���(:�*�����8�����6(	$��)�/9�;���%������ ���� ����
��	������ 
����$
��&������	 �' �,���-%$�' (=,)�*, ����$
��#,*�# �*,(>�����%$����$
����	�76
�����/����#���� 

!"������������.6 ��	��������%$#,*�#��9 ����%8"�5����������%���
"��	/�����9������ “ �' ���#,*
����#���� ������
	������
���� 0���	� “ ����������� ��	
��)'��%#$���' ���
�����/����#���������9�#$*����(:�)'��%
����	������
�� 0�-	���)�	76����  

        ��		
���
�����
���� ��/��	��� ����)��	���' ���#,*
��(�*, ����	
����� ��	$))*���+��	������
��
�(:�(�*,*%��#�
		8�$ ��)'��%
�������'7.		� �	/�8�%.		��������� #$�(:��%	�����*��)'��%�����9�
�(:�(	$���	
�����'7��� �(:�
���"�(	�	
�� �������-%$(	$�
8��*, !"���(:��(<���������������	��?��

	�����	)'�%
'�	$��)�	�����	
�%���&���	'(������ ��	����		
���
�����
����#$���������,��% 3 ���� 
�������  



2 

 

 

 

 

  �������������	���	
�� 

1. 	$))����#��%$��	��%�����&%�,* - ����#�� ������� "9� (	,��7��	��)@��&%�,*����� "9� - �%�����/9�
����#�������� 0���	���(	$�,
.,�������	
�������� "9� - ��*	���	�*�� ������#�	/���*	����#	*���%� - 
�%���%/���������/���'��*���� - (	,��7 ����0��%/��-%$��	B�&�&�%),���,����� "9�  

2. 	$))��	����# - 
	���� ������� "9� �%�����/9�
����������	����#
������� "9� - ����#'(����,�� "9�
��/���#��(�� ������� "9� ��	2���%/��
������� "9� - ��*	���	����#*���%� ��/���#��(����(	$�,
.,�����
��	
�������� "9�  

3. 	$))�%�����/9� - �%�����/9��� ������� "9� ��	�$��&(	*�����%�����/9���� "9��������%�����/9�&* "9� - 
��	�	$#�� ���%���%/��C�����%�����/9���� "9� 
������%�����/9�����	

����� ������ �	/�������

�
����� "9�  

4. 	$))(	$��
         ��	
�������,��'%���� 
�������	(	�)*�� �������$*���+ 
������	0�������		�)	���,��
�	�� ��	*�)����
�����	���	0�-%$-������  

5. 	$))*����	�
��         ��	
����� ��*���
���%,*B�	6&�� !"��
������
������	��%/������	����������(:�
(�*, -%$��(	$�,
.,��� ���� *����
	���6 *��������* -%$*�����*�)�����(:�*��  



3 

 

6. 	$))*�������	-%$��	 �)
���         ����	

���������������(	$�,
.,������ "9� ��	�%,*�%�����
-%$��	 �)
��� �������(:��(���������  

7. 	�(	���
	��
	��� ����	
	�*���� )'�%,����-%$�	,��)
����	��%/��������������(:�
��(	$
�)�#��������)
��0�  

8. �����,*���
��&	���� �������	�#0)(D������ ����������'�/����  

9. ���' ���#,*�� ����	
���,���)�
����	76
���	������������
����	�76����� (	�)*������ ����)����/������� ��
�������/��	���	,���������  

  ������������
��	����������	
�� 

        #����	
������,����	�)�	���(:����
������		
���
������� �(:��%
������	�)�	���������)�'�� �(:�
(E�-��������� -*�%$��*���
������
�� ��*�����������(	$�,
.,��� ���*�������������#�������		��5����)�% 
���#$�(:���	������,��;��$
���	�)�	������(:�������� �	�)�	��#$�������'   

  �������	��������������	����������	
�� 

        ��/��)'��%����*,�(:��������		
���
������� 	������- 0���	���)�	76 ����	
(	$��)����� ��*�
����������(	$�,
.,��� �%�%,* ����*,�0����	
��,�� "9���� (	$�
8��*,�0�#	,��������� ��	��?��(	$�
8�0
�����,��(��������� (	$�
8������ ���������"��
��(	$������(	$�,
.,���
�������(	$��)��)��
��������	

��������F� ��/������	- �� ����F�	$�����(	$�
8 ���#$����	
��&�������	�)�����$ �	���
�/����������-��(	$�
8��*,������
����"���������6(	$��)��		
���
�����  

  �	� ���
����	����������	
�� 

        ���6��	������&%� ����������������� ��		
���
������(:���������	
�	/�(	$�,
.,�����	
-������ ��	����������'� &�������6(	$��)*���(��9 1. ����- 0�-	� ���%�����/9� (Muscular 

Strenght) 2. ������
� (Endurance) -)������(:� 2 ���� �/�  

2.1 ������
� ���%�����/9��@��$
��  
2.2 ������
� ��	$))��%���������#  



4 

 

3. �����	0� ���%�����/9�-%$(=,�,	,��*�)���� (Speed and Reaction time)  

4. �%�����/9����%��-%$�����#��	)����)*���� (Muscular power)  

5. �����/���'��*�� (Flexibility)  �� ��*����  

6. �������%���-�%�������� (Argillite)  

7. ����������	
����	
	�*���� (Balance) ���-��  

7.1 ��	
	�*�� 7$
��	������������)
��  
7.2 ��	
	�*�� 7$
��	��������%/���
��  

8. ��	
�����(	$��������	$�����(	$��
��)�%�����/9� (Neuromuscular Coordination)  

  
���������!�	��	����������	
�� 

        ��	��	,��	�����		
���
������(:���	(	�)(	'�����$ ��	��������������$*���+  ��	��������
(	$�,
.,�������	
������
����� -%$����	(	$��������� ��	$))*��������	����������(:��������  

        �,.���	��	,��	�����		
���
����� �/� ��	������%������������ ��*���	
����		
���
�����#$��
�	/�������������9� "9�������)&(	-�	���	CE� !"��#$*���#���������%�����)����*�����	��� *�����	#$
��	,��	���������� &(	-�	���	CE�
���� #$*�������"�
"�����
������	CE� (	,��7 ����	������%����� ��,�
 ����	������%����� ��	)	,&������	 ��	������� �'(�,��������,*(	$#����� -%$.		���*, �����CE��(:�*��  

 

 



5 

 

��������	����������	
�� 

  
����

����	
��"��#�$%�����
 (Isometric exercise)  

        �(:���	������%�����-))��	0��%�����/9� &���������	��%/������������+ ��	������ #$����,.���	
��	0��%�����/9����
��*�����	CE� -%$���� -%����	0������%�)����( �	/���	���-	��"���*
'
�������%/������ ���� 
������-�� ������)(	$*� �	/��"�������9
���	����%���������� �(:�*��!"����	
��-))��9#$��������%�����/9�- 0�-	����

����"��  

  
����

����	
��"��#�$%$�(�
 (Isotonic exercise)  

        �(:���	���-	�&��*�������)-	�*���
�� &���%�����/9�����	���%��*������ !"������
"�����	
��%/������ ��*������ ���� ��	�� �� "9�%� ��	���9������ �(:�*��  

  
����

����	
��"��#��)�!��
%��*( (Anaerobic exercise)  

        �(:���	������%�����&������%�����
���$��������%�����/9� ���-����	
������)�+ ��	�,��	$�$��9� ��	
���9������ �(:�*��  

  
����

����	
��"��#�$%�+�(��
 (Isokinetic exercise)  

        �(:���	������%�����&����	������*�������)-	�*���
�����������	0���
�� ��)����(:���	������%�����
-))���� ������	(	$�,5;6��	/����/������%�����
��
������ �	/���##$����	����� ����)��	/�������,��*�	6 
����%���%
��CE��,������	
�����������	0�����	��%/���
����� H%H  

  
����

����	
��"��)�!��
%��*( (Aerobic exercise)  

        ���#$�	���
�)8��
6��� “ ��	������%�����-))-�&	),� “ �(:���	������%�����
��
�����	��������,�����
��������	
����'�����		�)���!,��� 
��������)	,��	����# -%$(���(:���%������
��#$��������,���	
�(%������(%�
���(:�(	$&���6��,� "9������	�������(:���	������%�����
������	��%/����������*���+ ��
	���������������	0�	$��)(���%����	$�$��%���������� 10 ��
� "9��( 	������#$����#������!,�#�� ��
�(�������	�	����%�������,�� "9�����	$��)(�*,��� 
�����	$))����#-%$	$))��%����� ���%/��
�����



6 

 

�������	$�$��"�� ��������,�������
� ��	$))����%�����	������%�����-))-�&	),� ���-�� �����9�� �,��  ��
#��	��� ��,��	0� �*��-�&	),� ����	/� �	$&����/�� �,��������)
�� -%$��	�%����F�(	$��
*���+ H%H  

  ���

��,-
�������!�	����������	
�� 

        �	����#$�)���
������������� #$*���������%�������(	,��7�
���	#"�#$������� -%$#$*���������%��
���-))���#"�#$��?����		
���
����������
���'� ��(>##�������� 4 (	$��	
��#$*����,#�	7� �/�  

1. ����
�� ����	CE� ��	����	������%����� 3-5 ��� *�� ��(���6�	/�CE������������0���  

2. ����� �� ����	CE� ��	CE���	#$����������	 &���"�
/�#����*	���	�*�� ������#�(:��%�������*	�
��	�*�� ������#
���(:��(<���������	$����� 60-90 �(�	6�!0�*6 ����	�*������'� ������# (�����	
*	�#��)&��#�)���#	 �� 7$������%����� 10 �,��
� -%����7���� 6 #$�����*	����#	 1 ��
�)  

�����
����!(�.	��/��	��
)* = 220 – ���� 

        ����	CE�-))-�&	),���9� #$*��������*	���	�*�� ������#����	$����� 70-85 �(�	6�!0�*6  ����*	�
�*������'� 	$�$��%�	$����� 15-60 ��
�  

��
����	���( ���8"�5�������'20(J  

��*	��*������'� ������# = 200 �	�9�/��
�  
���#	�(<����� �,�����'� (90%) = 180 �	�9�/��
�  
���#	����	CE�-))-�&	),� = 153 �	�9�/��
�  

3. 	$�$��%� ����	CE� ��	������%����� 
��������� �������	�����%�	$����� 15-60��
� #$�(:���	
��	,��	�����		
�������� ������	������%�����
��������� ��*���-��#$�����%�����	CE����+�0*�� ��##$
����$����	�)��	������%�������/���' ����������  

4. -)) ����	������%����� &��
����(-)) ����	������%�����#$�(:���	����%�����/9����� ����*����/���
 ���,#�		� �����(:�#����$-%$������!,�#�-)).		���*,�,#�		�
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8. ��	!�����,� �(:��%����*����	��	,��	�����		
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��	�)/�������*����	CE�!����0���  

9. ��	��0)*����,� ��	��0)*����F���/����	- �� �����#���(:�*�����0)*�����+ #���(:�*���-)��������%���	��0)
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10. ��	�)�'��	������ 
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����) ������� – 110  

        ���#����9�-%�� ������,.���	
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