




AiÉÆÃUÁ¸À£À ¸ÀàzsÉðUÀ¼À ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ

¯ÉÃRPÀgÀÄ
gÁµÀÖç ¥Àæ±À¹Û ¥ÀÀÅgÀ¸ÀÌøvÀgÀÄ

qÁ. ²æÃ¤ªÁ¸À. f.JA.
MA, CPED, BPED, MPED, MPHIL, NIS (KHOKHO) MSC (YOGA) YTTC,PHD

“ªÉÊµÀÚ« ¥ÀæPÁ±À£À”
§AUÁgÀ¥ÉÃmÉ, PÉÆÃ¯ÁgÀ f¯Éè.





AiÉÆÃUÁ¸À£À ¸ÀàzsÉðUÀ¼À ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ



¸ÀªÀÄ¥ÀðuÉ

¥ÀÇdå vÀAzÉ vÁ¬Ä 
¢ªÀAUÀvÀ. ²æÃ zÉÆqÀØªÀÄÄ¤AiÀÄ¥Àà ªÀÄvÀÄÛ

 ¦¼ÀîªÀÄä UÉÆgÀªÀÄqÀUÀÄ, ²qsÀèWÀlÖ, aPÀÌ§¼Áî¥ÀÀÅgÀ f¯Éè.

wÃxÀðgÀÆ¥À ¸ÀªÀiÁ£ÀgÁzÀ 
¢ªÀAUÀvÀ. ²æÃ ªÀÄÄ¤ªÉAPÀl¥Àà ªÀÄvÀÄÛ ²æÃªÀÄw °AUÀªÀÄä §AUÁgÀ¥ÉÃmÉ 

wÃxÀðgÀÆ¥À ¸ÀªÀiÁ£À UÀÄgÀÄUÀ¼ÁzÀ
¢ªÀAUÀvÀ. qÁ || Dgï  ²æÃ¤ªÁ¸ï, ¥ÉÆæÃ¥sÉ¸Àgï

zÉÊ»PÀ ²PÀët ªÀÄºÁ«zÁå®AiÀÄ, eÁÕ£À ¨sÁgÀw, ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ.

qÁ || ¦.¹.PÀÈµÀÚ¸Áé«Ä. ¥ÉÆæÃ¥sÉ¸Àgï
zÉÊ»PÀ ²PÀët ªÀÄºÁ«zÁå®AiÀÄ, eÁÕ£À ¨sÁgÀw, ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ.

qÁ.¦.eÁ£Àì£ï
¥ÁæA±ÀÄ¥Á®gÀÄ. £ÁUÁdÄð£À zÉÊ»PÀ ²PÀët ªÀÄºÁ«zÁå®AiÀÄ, 

DAzÀæ¥ÀæzÉÃ±À

 ²æÃ J¸ï.¦.PÁUÀ¯É
¤ªÀÈvÀÛ ¥ÁæA±ÀÄ¥Á®gÀÄ

¸ÀPÁðj zÉÊ»PÀ ²PÀët PÁ¯ÉÃdÄ. aPÀÌ§¼Áî¥ÀÄgÀ

²æÃ PÉ.«.ªÉAPÀmÉÃ±ï
¤ªÀÈvÀÛ ¥ÁæA±ÀÄ¥Á®gÀÄ

¸ÀPÁðj zÉÊ»PÀ ²PÀët PÁ¯ÉÃdÄ. aPÀÌ§¼Áî¥ÀÄgÀ

¥ÉÇæ. J¯ï.Dgï. ªÉÊzÀå£ÁxÀ£ï. ¤ªÀÈvÀÛ ¥ÁæA±ÀÄ¥Á®gÀÄ, 
zÉÊ»PÀ ²PÀët ªÀÄºÁ«zÁå®AiÀÄ, eÁÕ£À¨sÁgÀw, ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ

²æÃ §¸ÀªÀgÁeï ºÉÆgÀnÖ, ¸À¨sÁ¥ÀwUÀ¼ÀÄ
zÉÊ»PÀ ²PÀëtzÀ ©üÃµÀä

J¯Áè zÉÊ»PÀ ²PÀët ²PÀëPÀgÀÄ ºÁUÀÆ £ÉaÑ£À UÀÄgÀÄªÀÈAzÀzÀªÀjUÉ.

²æÃªÀÄw ªÀÄAdÄ¼À ²æÃ¤ªÁ¸ï ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄPÀÌ¼ÁzÀ ªÉÊµÀÚ«, vÀ¤é, ²æÃdÄªÀzsÀð£ï



±Á¯Á ²PÀët E¯ÁSÉ. PÉÆÃ¯ÁgÀ

ªÀÄÄ£ÀÄßr

G¥À¤zÉÃð±ÀPÀgÀÄ,
±Á¯Á ²PÀët E¯ÁSÉ
PÉÆÃ¯ÁgÀ.

PÀÈµÀÚªÀÄÆwð

G¥À¤zÉÃð±ÀPÀgÀÄ

±Á¯Á ²PÀët E¯ÁSÉ

PÉÆÃ¯ÁgÀ



±Á¯Á ²PÀët E¯ÁSÉ. PÉÆÃ¯ÁgÀ

¸ÀAzÉÃ±À

PÉëÃvÀæ ²PÀëuÁ¢üPÁjUÀ¼ÀÄ,

PÉÆÃ¯ÁgÀ vÁ®ÆèPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ f¯Éè.

Hand Book of Mass - 
physical Exercises



£ÀªÀÄä ±Á¯ÉAiÀÄ ªÀÄÄRå ²PÀëPÀgÀ £ÀÄrUÀ¼ÀÄ

AiÉÆÃUÁ¸À£ÀzÀ ¸ÀàzsÉðAiÀÄ ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ JA§ ¥ÀÄ¸ÀÛPÀ 

¥Àæ¥ÀæxÀªÀÄ ¨ÁjUÉ ºÉÆgÀvÀgÀÄwÛgÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀAvÀ¸ÀzÀ «µÀAiÀÄ. ºÉZÀÄÑ 

AiÉÆÃUÀ «zÁåyðUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ AiÉÆÃUÀ ²PÀëPÀgÀÄ. J¯Áè zÉÊ»PÀ 

²PÀët ²PÀëPÀgÀÄ F ¥ÀÄ¸ÀÛPÀzÀ  ¸ÀzÀÄ¥ÀAiÉÆÃUÀ ¥ÀqÉzÀÄPÉÆ¼Àî°. 

«zÁåyðUÀ½UÉ PË±À®åUÀ¼ÀÄ, ¸Á»vÀå, ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼À w¼ÀÄªÀ½PÉ 

PÀrªÉÄ EzÀÄÝ F J¯Áè ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼À ¤ªÁgÀuÉUÁV ¯ÉÃRPÀgÀÄ 

GvÀÛªÀÄ ¥ÀæAiÀÄvÀß ªÀiÁrzÁÝgÉ. PÀ£ÁðlPÀ gÁdåzÁzÀåAvÀ 

AiÉÆÃUÁ¸À£À ¥ÀæªÀÄÄRåªÀ£ÀÄß ¥ÀqÉzÀÄPÉÆArzÉ. gÁdåªÀÄlÖ ºÁUÀÆ gÁµÀÖçªÀÄlÖzÀ°è 

AiÉÆÃUÁ¸À£ÀUÀ¼À ¸ÀàzsÉðUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀAWÀn¸ÀÄwÛzÀÄÝ AiÉÆÃUÀ QæÃqÁ¥ÀlÄUÀ¼ÀÄ vÀªÀÄä 

¥Àæw¨sÉAiÀÄ£ÀÄß vÉÆÃj¸À®Ä C£ÀÄPÀÆ®ªÁUÀÄwÛzÉ. 

 ¯ÉÃRPÀgÀÄ E£ÀÄß ºÉZÀÄÑ GvÀÛªÀÄªÁzÀ PÀÈwUÀ¼À£ÀÄß gÀa¹ NzÀÄUÀgÀ PÉÊ ¸ÉÃgÀÄªÀAvÉ 

ªÀiÁqÀ° JAzÀÄ vÀÄA§Ä ºÀÈzÀAiÀÄ¢AzÀ ºÁgÉÊ¸ÀÄvÉÛÃ£É. 

N ªÀÄ°èPÁdÄð£À

ªÀÄÄRå²PÀëPÀgÀÄ

PÀ£ÁðlPÀ ¥À©èPï ±Á¯É. PÁå®£ÀÆgÀÄ

PÉÆÃ¯ÁgÀ



¥Àj«r

PÀæ.¸ÀA. ¥ÀoÀåPÀæªÀÄ

J UÉæÃqï D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ

© UÉæÃqï D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ

¹ UÉæÃqï D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ

AiÉÆÃUÁ¸À£ÀUÀ¼ÀÄ ºÉ¸ÀgÀÄUÀ¼ÀÄ

J¸ï.f.J¥sï.L £À AiÉÆÃUÁ¸À£ÀzÀ ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ

¸ÉÆÌÃgï ²Ãmï

D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ

¥ÀÄl

1-3

4-11

12

13

14-17

21-25

26-29

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.



zsÀ£ÀÄgÁ¸À£À

CzsÀðªÀÄvÉìÃAzÁæ¸À£À GvÁÛ£À¥ÁzÁ¸À£À

¥À²ÑªÉÆÃvÁÛ£Á¸À£À

ªÀÄvÁìöå¸À£À¸ÀªÀðAUÁ¸À£À

“J” UÉæÃqï D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ

-1-



ªÀÈ²ÑPÁ¸À£À ¥ÀzÀäªÀÈ²ÑPÁ¸À£À

ªÀÈ²ÑPÁ¸À£À ªÀÈ²ÑPÁ¸À£À

ªÀÈ²ÑPÁ¸À£À ªÀÈ²ÑPÁ¸À£À
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£ÀlgÁeÁ¸À£ÀUÉÆÃgÀPÁë¸À£À
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ZÀPÁæ¸À£À

²ÃµÁð¸À£À PÀÄPÀÄÌmÁ¸À£À

ZÀPÁæ¸À£À

“©” UÉæÃqï D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ

§PÁ¸À£À ¨sÀÆªÀiÁ¸À£À

-4-



¥ÀÆtð±À®¨sÁ¸À£À §AzsÀºÀ¸ÁÛ¸À£À

¥ÀÆtðzsÀ£ÀÄgÁ¸À£À ¥ÀzÀä ²ÃµÁð¸À£À

¢Ã¥Á¸À£À ¢é¥ÁzÀ ²ÃµÁð¸À£À
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GwÛvÀ KPÀ¥ÁzÀ ²ÃµÁð¸À£À

GwÛvÀ ¢é¥ÁzÀ ²ÃµÁð¸À£À ¢é¥ÁzÀ ²ÃµÁð¸À£À

NAPÁgÁ¸À£À

¸À«vÁæ¸À£À KPÀ¥ÁzÀ «¥ÀjÃvÀ zÀAqÁ¸À£À

-6-



CzsÀð¥ÀzÀä±À®¨sÁ¸À£À ¦AbÀºÀ¸ÀÛ ªÀÈ²ÑPÁ¸À£À

¦AZÀºÀ¸ÀÛ ªÀÈ²ÑPÁ¸À£À ¢A¨Á¸À£À

GwÛvÀ PÉÆÃQ® 

PÀAoÁ¸À£À UÀAqÀ ¨ÉÃgÀÄAqÁ¸À£À
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CzsÀð ¥ÀzÀä ±À®¨sÁ¸À£À
CµÀÖ ªÀPÁæ¸À£À

ºÀA¸Á¸À£À PÀ¥ÉÆÃvÁ¸À£À

PÀÈµÁÚ¸À£À KPÀ¥ÁzÀ GwÛvÀ lnÖ¨sÁ¸À£À
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¸ÀÌAzÁ¸À£À PÀªÀÄgï ªÉÆÃqÁ¸À£À

PÁPÁ¸À£À GwÛvÀ PÀÆªÀiÁð¸À£À

«ªÀiÁ£Á¸À£À KPÀ¥ÁzÀ ²ÃµÀðPÁPÁ¸À£À
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«ÃgÀ¨sÀzÁæ¸À£À ªÀÄAiÀÄÆgÁ¸À£À

GwÛvÀ £Ár ±ÉÆÃzsÀ£Á¸À£À¥ÀÆtð £Ár ±ÉÆÃzsÀ£Á¸À£À

HzsÀéðªÀÈPÁë¸À£À °RgÁ¸À£À
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«¥ÀjÃvÀ ±À®¨sÁ¸À£À ±À®¨sÀªÀÈ²ÑPÁ¸À£À

KPÀ¥ÁzÀ HzsÀéðzsÀ£ÀÄgÁ¸À£À «¥ÀjÃvÀ ¨sÀÄdAUÁ¸À£À
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ªÁåWÁæ¸À£À HzsÀéðPÀÄPÀÄÌmÁ¸À£À

¸ÀASÁå¸À£À GwÛvÀ¥ÁzÀºÀ¸ÁÛ¸À£À

nnÖ¨sÁ¸À£À ¥ÀzÀäªÀÄAiÀÄÆgÁ¸À£À

“¹” UÉæÃqï D¸À£ÀUÀ¼ÀÄ
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AiÉÆÃUÀ¸À£ÀUÀ¼À ºÉ¸ÀgÀÄUÀ¼ÀÄ
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AiÉÆÃUÁ¸À£À ¸ÀàzsÁð CAPÀ¥ÀnÖ

f¯Áè / gÁdå AiÉÆÃUÁ¸À£À ¸ÀàzsÉð -..................................

ºÉ¸ÀgÀÄ 

±Á¯Á / f¯Áè 

«¨sÁUÀ 

:

:

:

¢£ÁAPÀ :

PÀæ.¸ÀA.

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

UÀ½¹zÀ MlÄÖ CAPÀ

¯ÉPÁÌ¢üPÁj

¸ÁÜ£À :

wÃ¥ÀÀÅðUÁgÀgÀ ¸À»

QæÃqÁ ºÁUÀÆ zÉÊ»PÀ ²PÀët ¤zÉÃð±ÀPÀgÀ E¯ÁSÉ
PÀ£ÁðlPÀ ¸ÀPÁðgÀzÀ ¸ÁªÀðd¤PÀ ²PÀët E¯ÁSÉAiÀÄ DAiÀÄÄPÀÛgÀ PÀbÉÃj

£ÀÈ¥ÀvÀÄAUÀ gÀ¸ÉÛ, ¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ -560 001.

MlÄÖJ1 J2 J3 J4 J5
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GUÀæ ¨sÀÄdAUÁ¸À£À
ªÀÈ²ÑPÁ¸À£À

¥ÀzÁä¸À£À PÀ¥ÉÆÃvÁ¸À£À

ªÀeÁæ¸À£ÀUÀAqÀ¨ÉÃgÀÄAqÁ¸À£À
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KPÀ¥ÁzÀ¥ÀªÀ£ÀªÀÄÄPÁÛ¸À£À¥ÀªÀ£ÀªÀÄÄPÁÛ¸À£À

PÀÄPÀÄÌmÁ¸À£À¯ÉÆÃ¯Á¸À£À

zÀÆªÁð¸Á¸À£À
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£ÀlgÁeÁ¸À£À

ZÀPÀæ§AzsÁ¸À£À

KPÀ¥ÁzÀgÁdPÀ¥ÉÆÃvÁ¸À£À ¥ÀzÀä¦AqÀ²ÃµÁð¸À£À

²ÃµÁð¸À£À

ZÀPÀæzÀAqÁ¸À£À
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ªÀÄAiÀÄÆgÁ¸À£À

¥ÀzÀäºÀA¸Á¸À£À

¥ÀzÀäªÀÄAiÀÄÆgÁ¸À£À

¸ÉÃvÀÄ§AzsÀ¸À£À

¸ÉÃvÀÄ§AzsÀ¥ÀzÀäªÀÄAiÀÄÆgÁ¸À£À

¸ÉÃvÀÄ§AzsÀÀ¥ÀzÀäªÀÄAiÀÄÆgÁ¸À£À

¸ÉÃvÀÄ§AzsÀÀ¥ÀzÀäªÀÄAiÀÄÆgÁ¸À£À

£ËPÁ¸À£À

ZÀPÉÆÃgÁ¸À£À KPÀºÀ¸ÀÛ¨sÀÄeÁ¸À£À
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KPÀ¥ÁzÀ§PÁ¸À£À HzÀéð¥À²ÑªÉÆÃvÁÛ£Á¸À£À

vÉÆÃ¯Á¸À£À nnÖ¨sÁ¸À£À

zsÀ£ÀÄgÁ¸À£À¥ÁzÁAUÀÄµÁ×¸À£À

±À®¨sÁ¸À£À

G¥À«µÀ×PÉÆÃ£Á¸À£À



-31-

¥ÀzÀä¦AqÀ¸ÀªÁðAUÁ¸À£À ¥ÀzÀä¦AqÀ¸ÀªÁðAUÁ¸À£À

¢éºÀ¸ÀÛ¨sÀÄeÁ¸À£À ¥Àæ¸ÁjvÀ ¥ÁzÉÆÃvÁÛ£Á¸À£À

¨sÀÄd¦qÁ¸À£À HzÀéðPÀÄPÀÄÌmÁ¸À£À



wæPÉÆÃ£Á¸À£À AiÉÆÃUÀ¤zÁæ¸À£À

GvÁÛ£Á¸À£ÀgÁdPÀ¥ÉÆÃvÁ¸À£À

HzÀéðPÀÄPÀÄÌmÁ¸À£ÀHzsÀéðnn¨sÁ¸À£À

PÀtð¦ÃqÁ¸À£À

KPÀ¥ÁzÀUÁ®ªÁ¸À£À
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vÉæöÊAUÀªÀÄÄSÉÆÃvÁÛ£Á¸À£À §PÁ¸À£À

¨sÀÄdAUÁ¸À£À

±ÀªÁ¸À£À
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1. £ÀªÀÄ¸ÁÌgÁ¸À£À
NA «ÄvÁæAiÀÄ £ÀªÀÄB

2. HzsÁéð¸À£À
NA gÀªÀAiÉÄÃ £ÀªÀÄB

3. ºÀ¸ÀÛ¥ÁzÁ¸À£À
NA ¸ÀÆAiÀiÁðAiÀÄ £ÀªÀÄB

4. KPÀ¥ÁzÀ ¥Àæ¸ÀgÀuÁ¸À£À
NA ¨sÁ£ÀªÉÃ £ÀªÀÄB

5. ¢é¥ÁzÀ ¥Àæ¸ÀgÀuÁ¸À£À
NA RUÁAiÀÄ £ÀªÀÄB

6. §ÆzsÀgÁ¸À£À
NA ¥ÀÆµÀuÉÃ £ÀªÀÄB
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7. ¸ÁµÁÖAUÀ ¥ÀætÂÃ¥ÁzÁ¸À£À
NA »gÀtåUÀ¨sÁðAiÀÄ £ÀªÀÄB

8. ¨sÀÄdAUÁ¸À£À
NA ªÀÄjÃZÀAiÉÄÃ £ÀªÀÄB

9. §ÆzsÀgÁ¸À£À
NA D¢vÁåAiÀÄ £ÀªÀÄB

10. KPÀ¥ÁzÀ ¥Àæ¸ÀgÀuÁ¸À£À
NA ¸À«vÉæÃ £ÀªÀÄB

11. ºÀ¸ÀÛ¥ÁzÁ¸À£À
NA CPÁðAiÀÄ £ÀªÀÄB

12. £ÀªÀÄ¸ÀÌgÁ¸À£À
NA ¨sÁ¸ÀÌgÁAiÀÄ £ÀªÀÄB
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P 1 2 3 4

P 1 2 3 4

vÁqÁ¸À£ÀÀ

GvÀÌmÁ¸À£À

ªÀÈPÁë¸À£À
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GwÜvÀ KPÀ¥ÁzÀ §zÀÝ ¥ÀzÁä¸À£À

P 1 2 3 4

P 1 2 3 4

P 1 2 3 4

CAUÀÄµÁ×¸À£À

¥Á±ÉÆéÃðvÁÛ£Á¸À£À
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wæPÉÆÃ£Á¸À£À

P 1 2 3 4

P 1 2 3 4

¥ÁzÀ ºÀ¸ÁÛ¸À£ÀÀ

¥Á±ÀéðPÉÆÃ£Á¸À£À
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¥ÀjªÀÈvÀÛ wæPÉÆÃ£Á¸À£À
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¥ÀjªÀÈvÀÛ ¥Á±ÀéðPÉÆÃ£Á¸À£À

«ÃgÀ¨sÀzÁæ¸À£À
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P 1 2

3

4

¥Àæ¸ÁjvÀ ¥ÁzÉÆvÁÛ£Á¸À£À

3

P 1 2 4

P 1 2 3 4

¥ÁzÁAUÀÄµÁÖ¸À£À

§PÁ¸À£À

-40-



P 1 2
4

3

¢éºÀ¸ÀÛ ¨sÀÄeÁ¸À£À

P 1 2
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KPÀ¥ÁzÀ §PÁ¸À£À
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²ÃµÁð¸À£À
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¥ÀzÁä¸À£À

ªÀeÁæ¸À£À

vÁæöåAUÀ ªÀÄÄSÉÊPÀ ¥À²ÑªÉÆÃvÁÛ£Á¸À£À
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CzsÀð §zÀÝ ¥ÀzÀä ¥À²ÑªÉÆÃvÁÛ£Á¸À£À

ªÀÄºÁ ªÀÄÄzÁæ¸À£À

G¨sÀAiÀÄ ¥ÁzÀAUÉÆÃµÁ×¸À£À

¥ÀÀÇªÉÇÃðvÁÛ£Á¸À£À
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¥Àj¥ÀÆtð£ÁªÁ¸À£À

ªÀÄvÁìöå¸À£À

¸ÀÄ¥ÀÛ«ÃgÁ¸À£À

CzsÀðªÀÄvÉìöåÃAzÁæ¸À£À
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GµÁÖç¸À£À (MAmÉAiÀiÁPÁgÀ)

vÉÆÃ¯Á¸À£À

¥ÀzÀäªÀÄAiÀÄÆgÁ¸À£À

ªÀÄAiÀÄÆgÁ¸À£À (£À«®Ä)
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ºÀ¯Á¸À£À

¸ÀªÁðAUÁ¸À£À

¢é¥ÁzÁ¸À£À

HzÀéð ªÀÄÄR ¥À²ÑªÉÆÃvÁÛ£Á¸À£À
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¸ÉÃvÀÄ¨sÀAzÁ¸À£À
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²µÀð§zÀÝºÀ¸ÀÛ ªÉÄÃgÀÄ zÀAqÁ¸À£À

¥ÀªÀ£À ªÀÄÄPÁÛ¸À£À

¥ÁzÀ¸Àà±Àð ªÉÄÃgÀzÀAqÁ¸À£À
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KPÀ¥ÁzÀ ¸ÉÃvÀÄ¨sÀAzÁ¸À£À

¨sÀÄdAUÁ¸À£À

KPÀ¥ÁzÀ ±À®¨sÁ¸À£À

±À®¨sÁ¸À£À

P

1

2

3

4

P

1

2

3



CzsÀð£ÁªÁ¸À£À

P

1

2 3

4

¥À²ÑªÉÆÃvÁÛ£Á¸À£À

P

1

2

3

4

-49-

P

1

2

3

4

zsÀ£ÀÄgÁ¸À£À

ZÀPÁæ¸À£À

P

1

2

3

4



±ÀªÁ¸À£À
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PÀÈvÀdÕvÉUÀ¼ÀÄ

¹äAiÀÄ AiÉÆÃUÀ PÉÃAzÀæ zÉÆqÀØ§¼Áî¥ÀÀÅgÀ 

1. qÁ|| ZÀAzÀæ±ÉÃRgï .©, AiÉÆÃUÀ ²PÀëPÀgÀÄ

2. zÁzÁ ¦Ãgï, zÉÊ»PÀ ²PÀët ²PÀëPÀgÀÄ

3. ºÉÃªÀÄAvï, zÉÊ»PÀ ²PÀët ²PÀëPÀgÀÄ

4. £ÀªÀå²Ã .JA .PÉ, AiÉÆÃUÀ ²PÀëPÀgÀÄ, £ÀªÀå PÀ®Ñgï CAqï ¸ÉÆàÃmïìð CPÁqÉ«Ä

5. ²æÃ»vÀ .J£ï

6. ¦ææAiÀiÁAPÀ .r.PÉ

7. CªÀÄÈvÀ © ZÀAzÀæ±ÉÃRgï

8. gÉÃSÁ ºÉZï. «

9. ªÀiË¤PÀ .JA.«

10. ºÁ¹¤ .¹.PÉ

11. ¸Ëd£Àå J£ï. J¸ï

12. ZÉÃvÀ£ï gÁªÀiï .PÉ.JA

13. zÀ²ðvï UËqÀ .J£ï

14. ªÉÆ»vï .J¸ï

15. ¤ÃgÀeï .Dgï PÀÄªÀiÁgÀ

16. ªÉÆÃPÀPï .¹ .PÉ

17. AiÀÄ±ï¥ÀæzÀ .J¸ï. JA

18. QÃvÀð£À .©.JA

19. ¥ÀªÀ¤ .J¸ï

20. ¥ÀÄ¤Ãvï PÉÆAUÁr J£ï.

21. ±ÉæÃAiÀÄ .PÉ

22. a£Àä¬Ä .J¸ï

23. ¢AiÀiÁ .PÉ
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1. ¥ËæqsÀ±Á¯Á zÉÊ»PÀ ²PÀët ²PÀëPÀgÀ £ÉÃªÀÄPÁw ¥ÀjÃPÉë ¹zÀÞvÉUÁV PÉÊ¦r - 2008

2. zÉÊ»PÀ ²PÀëtzÀ ¸ÁªÀÄÆ»PÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ vÁ¼À§zÀÞ ZÀlÄªÀnPÉUÀ¼À 

 PÉÊ¦r - 2008

3. zÉÊ»PÀ ²PÀëtzÀ CrUÀ®ÄèUÀ¼ÀÄ – 2011

4. ¨sÁgÀwÃAiÀÄ Dl SÉÆÃSÉÆÃ- 2013

5. xÉÆæÃ¨Á¯ï DlzÀ £À«Ã£À ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ -2023

6. Throwball  game new rules and skill - 2023

7. zÉÊ»PÀ ²PÀët ²PÀëPÀjUÁV ¸ÀàzsÁðvÀäPÀ PÉÊ¦r-2023 

8. Hand Book of  Mass physical exercise s – 2023

9. SÉÆÃSÉÆÃ DlzÀ £À«Ã£À ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ – 2023

10. PÀ§rØ DlzÀ ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ – 2023

11. PÀgÁmÉ PÉÊ¦r – 2023

12. ZÉ¸ï DlzÀ PÉÊ¦r - 2023

13. QæÃqÁ CAPÀtUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ – 2023

14. SÉÆÃSÉÆÃ ªÀÄvÀÄÛ PÀ§rØ DlzÀ £À«Ã£À ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ – 2024

15. zÉÊ»PÀ ²PÀëPÀjUÁV ¥Àæ±ÁßPÉÆÃ±À – 2024

16. AiÉÆÃUÁ¸À£À ¸ÀàzsÉðUÀ¼À ¤AiÀÄªÀÄUÀ¼ÀÄ- 2025

¯ÉÃRPÀjAzÀ ¥ÀæPÀluÉUÉÆAqÀ ¥ÀÄ¸ÀÛPÀUÀ¼ÀÄ
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