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@pmalnynima (The Skeltal System)

BB E5000R1NDIGDIM AU DICLISN)BH lBlEMIAOTING  BONAOWIE
@l AIYAITLO 0)alP|S®. @RLAIAILAITLO AM)aHLETlE@IN MlVRl®0)alo
(FrameWork) (alB0mMo ©a1Q)am). 00o)MQl @O of)el) &0 9UWBeals
@oaudlalyairun AMYeHi0dETEHM@® BYAUIAN0 2 lRIMIGRE: QRIS AN). ML)
®oo @auble:ud (Type of Bones)momyes woloomlenens.

1. long bones (MI8m88 @RMLAIG:UB)
2. Short Bones (180 )06 @RMLLIE:U3)
3. Flat Bones (al@om @oauOld03)

4. Irregular Bones (loajlejoom @oaudle:ud)
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@RALAIQILQINOIOS (alWOM WA?M6BU3 (Functions of Sketlon System)

o WOlOEWIM ALISM MTIHIAM).

o G@RADAIBHOAUWVWAIEBBUIHE TVOOHHEMO M@3BYAM).

e 3000 2)AH)QUOMI0 allailw GRILIG:Ud a1QAI0MYo @RALLIB:U3 TVOWY
DOH6)aN).

B2 1QIBOMMEBBUY @RALAINILAUTVOWILNMNBIHN)AN 1NEMAIlOAIW ROQEBBUD.

@pmAle:ud, ®)emomule:ud, avawle:d, eldendd al m)saEloal 9uweaqls
@M @oauAlaIyAITUN. &HIWB: (IO MEBSCRIGA|S)IM@IM oD alyal
OIS ALY AIWIM algh)NE. @)SA2 VIV @OV (A IO MBSOl 180
glomo @IV 1}EMalEAOW alel AOQEBSB0 QIOYCINIOY6NS.

1 REHUMOMIGIMIAN) H)SIM@3 HOGAV 0 DUIOHHNE  @OAVAITVLO (B
AUBWlaflosyam).

2. aI8dojomnublees ah@eMail@:0TVEMIENeS  ald20AIW] WO AVLOWYA0
BN,

3. ®0Wd(alaidOmMEBSEoal al®0glomo LlNE2MHOS VEMIR]S;OM)
Mol rvaTWldg)o nieleasyam).

4. HOWd(alQIBOMMEBBUE TVAWIHOS H)SIM@ QUL HO N BB@IHE) HW)0
@RAIBHSTVIWID® B3OV HNHW0 §21Q)aM).

mmMUl& W8 (Joints)
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S&B06M. alelM MVAGUAHMOMIVE]A] TVTW]B:08 MMMV WIGlesdo.
1. Immovable Joints (850 21£ile00M MLOW]BHOIO™ TLAUW]EU3)

2. Slightly Movable Joints (QI86® &)0a]) 20(@o 21Lilend08 H¥lyan quawl
HUB)

3. Freely Movable Joints (a0l aleilaflendm &¥layam auawle:d)

8530 alellenom MOuilendom mmulsud

8350 aleflaflenoad MOWlendom VAW B U3H6)
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2aiSlaflaflgoem @elcwogloiloal ruawle:ud auoail

WoMo §210MI58S8O. @eicwosloloer avmwul

(Skull joint)
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masefloel avawlsdd
(Inter vertebral joints)

WoRIB. altililendm &¥lwim mmuleud

WOMOBo 2lRINMIVIWIDDBB MVAWIHOS MLl AldajH80W] @lalendo.

1. all=oaiel avawl (Hinge Joints)

2. @RYSHLENo H9all®io Galoenss amuawl (Ball and Socket Joint)

3. @lclesgl auauwl (Pivot Joint)

4. ®oa@3 quawl (Gliding Joint)

nilLonEl mmul (Hinge Joints)

002)g (Elbow Joint),
®0@32)S (Knee Joint),
afloens:ud agyamlailsess
8103 Hoemyam  aquawl
U3 afllRoaIdl quaWles
so6M.

Ball and Socket Joint

00250l qvawl

(Elbow joint)

@032 5l0er avawl
(Knee joint)

D) pavawl]
(Hip joint)

Joint) quaWlsud oD alRONOMIT3 Oalg@®I6M).

olelen3fl mmul (Pivot Joint)

®1ClM3 BO(@o @RMYAURIHS)aN MVaWlosm @Il
@931 Vawl. DOmOODIEN88 B0} TVIW] &:06Mm)
MO HL)OMIOL] ERYBIHO 06N GRMLOIG:BOW
@QeITv)o @R MVUITV)o @aaleloem. @G eIy

OOMOOMIeNss AWV 30} ogefload @rw
BOMHEM B0) »)Pail Galdnrl DOJNBDMILN)EHW)o
@@IM) @IGIWOM @HHAIGPo @R TVAUH6)aN
20)afl@d 830} )¢ PNROVIBlHe)BHW)o HalQ)o. D
MAWIWOS (AIEDIH® @R af)eld ®elasglel
2)8SB 21LIMEBBUY @MAURHNIAM) ag)MI6IM. @O
aongloaiw)o (Hip Joint) anmeiloai®)o (Shoulder

00250l qvawl

(Elbow joint)
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@RIl M&glenem qualeile1gmM®. @rE:MSITend 680y &gl @oegel
MO QILIDOIIENHS HSHO)IMENE. OGRS COUIaV)o @RUIM®)o (Radio-
ulna joint) @a2llenss aqvawlwle ®D AllRdNOMITe|S)o. BRDYOBOENSI6M)
00HWOS 100 MSIM) ®IO® Ala] WIBIEHIM TVIU1ENAMN®).

9emM®d mmwl (Gliding Joint)

0 alleoNOMI@eals TVATWIHSI3 ©eNMB) alom ETE
02N HB)OS alBl®elERUd T3 AUSOO &0 il 'I,'l _ I
GMIMIIM3 DOV GaldLNBS 2lLIMNo A(GD TVOWY ‘ﬁ éz f
20ONHWBB). HoLiloel omaolwoemiwlenoe (Angle l -
Joint) eed®0leel memlenimwomleno (Wrist Joint) w’
NSO ©210)2101MEEBUS DA WG S MM). LA
H0Bal® af)edB)o (Carpel Bone) so$av@d (Tarsel (Wrist joint)

Bone) ag)e)da8jo ®alenss mvawlseeg MM Qld)e{led 9ueqe]s;emoo.

(aJMd@RMO 11
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2]GEJ0. @BRM) (ald000 GOV (IAUBOMMEBSEIE3 MOlE20WV] aBBee|S;AN®)
aIfl @paudl alyaIMLOWICE DENMBIGAM BQEBUS alSld60|S)OMOM &)S1dEB0S
@RYAINYH]SIAM). MVYalNHU3 WDEMINSOalo Cal@HHIAM).

1
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3.
4.

6.

7.

@RMLAIRHUE  MNILI|SIOmIAM).
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MMWI&836S 21IMMNIIGURHD G LD

1

2.
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Slo3 @SHNo TMLoRANENAN B0) 2lLIMAO6M).

af)BTVOQMWaUM - 06N af)eHU8 ®eRlenss @R®&IU8 &)S)am) aLawls
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S0, @A @RS:Flaildlnneslad MaH11Clenam). @AIWeES allallw 2@
@380 MMHIVIGeNS. @WYOaile: MAWES 2lelD TVANGUOEHMMTVE]2]
@ glailglenyesloel Mo cHI80MIGE 221®20® 1DV af)P)®0a3
®)SlHO8  MVa0IWIBH6MoO.

M3 21M& 3

alPimEOlmmmw @RO@dsImmWI (]@D aleIMEVMWI

(Immovable Joints) (Slightly Movable Joints) (Freely Movable)

oelewIslwleal qumujl meseileel mmwle:ud a6mlenimbo

(Skull Joint) (Inter vertebral Joints) (Wrist Joints)
068:235l61 awl
(Elbow Joints)
& 9002351001 umul

(Knee Joints)
60S3:13 mmwl
(Hip Joints)
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&B)OSW)0 NILIOOID @YU 2J0eMIBlENMM®. FlAUGINLMBSB B0V B (A IUBBD
MEBBUE DDIOM H*H)S)OTT BGOINQ|S)OMIAM).

1. 906MoBIM &0WId: (alIBEMMEBU TVAWIHSIHSWI0 GalUdld:8)0SW)o
@Al AIBWla{len)an). &)S0em alLIMEaINal)o Allé:0TVaRe ORale0]S)
OOHWYo 6alQIam).

2. SOV (alAUBEDMEBUWE ¥l NVIWlHS10S Muilo®®)o 90ajjo AUAWI
HO)HW)o @AW NINWHQ|S CHIUDEBOSB NILINA|SIOM)HW0 HalQ)
any.

3. ORIV HOW]H(AlQIBOMEBBSTI 0@3(36)9):"5309) QY] AVLOIWOEM
@OV MAWIHSIT RENZOBH00)BB GAUBM MLIODISHID (@@ aoawl
HB)OS B0 NILINA|S)OTNOBHIENE  MVOWHe)o.

4. 80600 MWWV MNINLOAISIBIENAD CalUBlHB)OS enitlo AIBWHe)
M@®1eNes MAWIHS)OS a)BeMA0W MVoOHUEMO DO AI0)OMIM MVIWI
H9)jo.
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enl®@lnyaimuo (Muscular System)

CalUt]lE®68 @RAIWNS MAOMOREI6NS (alOMAOW)o MIMNIV] @Bl jldlenan).

1. M0eH»elqad (Skeletal Muscle)

2. MQO® @RLOAID Aflavo@d (Smooth/Visceral)
3. ®03wlwoss (Cardiag
1. Weseilgod

@RMOl:8)00W] NITW]2flolen)an GalUBle:s06emlal. gnal (Striated) ag)aM)o
(Voluntary) ag)am)o @ROIQWEQ|S)AM). *LISMIaloR0W] MAIVIG AU0HS)BSO)
MOo@3 DAIO® Straited muscles ag)M)o, MEMOS AIM AV1H MW (D61 @O G3
(ala1dowla leeoan M @IMo@d Voluntary Muscles ag)amio alo@)am.

Function: am)euyem ag)elo $0We:(alayT&:S8)HSV)o @RYUIN0 MAIWIOS
(QUBTM@6M. B0) (AIGMYH (AU ONIVIDT 50D E:2d MMV RO
BeIMO @PMILIW]HERD GalUBldUd (aIIBODIENAM). 2ileiGa|oud altl GalUdld:a)o
ROUIHR0GW (alAIBOIENBHWIBB). @R (G (alQIOIWIA0W] al@l2il®m
DOH)EMIOEPHN0 HS)M@3 BINEBBBI0 @)S)MB GalUBldhS)o (alQIBOMIB)IM).
@REMINSOalo HOWHald:alo AUBWIBHM).

2. (V2O @GR Nilruned

0oloOMOMR BRHINCIGHIAUWVWAIEBBBOS (alUBOMMAaRe aleINCLIWlaicl®20
6Mm. DD alLIMo TVIWIAILH)TND GRAOW 2 NGBS QAUSHO GRIDLINOW Galyd]
HBO6. AT CLISMOaIERV] OSSO @IMoG3 Non-Straited ag)a)o
@AM BlHOIWAIEBUE @OLNAID AlO® BIGNMAVIRIWT MNINLOA|SGIMOTCI
allvomd amleR®Ud af)dMio @RCIVWHR|SIAM).

Function: @oamal&:0010@0I1838)0S (aIQIGOMMAHUAD® DAUWIOS HUNO) V]G3
@RUWIaHOI®D6M. DAl B0) AUYS@IWOS al)@6m 2OMAVIH MIWODeMOILIglD
O@O@IMO®3 Involuntary muscles ayMio @ROIWO|SIAM). ofaVIO}AMOLN0 Al
W)OS SHHUAD 5OV HSHHAD D HHMYAVLDRO6M).

3. SH0wWlwe,

a0{BOO® MV MMHN)H Vo (UM a{lENHWI0o O21YIAN  CalUd]lHeS
3OBWIWOB; GalUBldUB ag)aM) alOW)AN). PLISMIAIOROW] QAUSHOCVHO (Al
HOHB)BSMIMOG DAOW BO) (IEDYd NMAIW] BHEMBNIHHN)AN).

a0 BQOMIGTIAN) OB WAMIBSICLIHN) (aIAladlHMMMo @1016E:e VTN
)0 MAWOS OBOCLGAOW (alUBTMMEBBBINS aNLIROWISO6M. DAUMOS U
ODEOMTVYDROWV] SH0Wd SHAMV]eNo aludmileno ay@Ioma)enN30aRaM).
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CalWld@0S alehajo AIBRLlENOM).

* GalWldHBINS BHO0YAHUND® QIBRUISS)M).

o 3S) M@ AVl WEMIQHUB (AIAUBCMM  MVEEBAIE:)AM).

o GalWl:®B}0S ®™BAa] OOl {lanam).

o  GalUTlHSICRIBH B)SJNT OBMO af)OMla] EO0IHHUANIBH)AN).

* HOYEHNIVM GO ©a1QIMB8 H¥lal adallafla] @RY®MEOIeNilH;
(IUBOD M HUA®  AIBRSla{lee)am).

o HSIMDTI HOOIHHUA® VOOTOAMIMENSIMHIANAN  EUC] BF1AUDHH)AN).
(nidommo 13

®)S1HO8 ‘CM®IANOM HONBOME’ af)dN HSl GPWIIaleHWINS MDY @I
O3 BHGlalendHWlo B)SldHwd MVAWIHSOS MVOWIR0H)AM allallw  aleim
MW aH® 5B 5H81001s VT ©a1Q)BHVI0 H21QY)AD). HORD®OI MO0
O HO6NBYCaldB) M MIM) DYWBal) MO &)S1HUWBes qVawlag)es aflailw
211N MVAICAUM®HU Qiluodld:0lafjo ®26Mlajlo OBHISIHNEMo. @MW Jaild:
WOS ah)BeMMOW WIWAMEMAMILINAIEMo S| «Uooenshﬁ(eoes)md.

(nudomme 14

‘ecN®oailoM HEMBOMOGE af)aM HSIWVIGB B)S1HOBLI00 2 108HS)0m):$l60m).
2EPEOMIM) MMBaljo GUOAHAI0 @)SlE:UBE GMAIESMEIAIIM @PM)EAIEBBUD
0f)OMEPOHDM @RYHFIANG] NNSFITE af) @I @RYAINDYH|S}d. BIEOD TVAWI
WOSW0 21LINMOOD TVoNITWla] BI@IR0W] af)9}@OM alOW)d:.

M3 21M& B

1. VAW SIG3 50013 MOMIGE aBdoa|S)M@IM) )M 983G
CMNHNIWB AUPHHo @OMYBAINA|S)AM).

2. 2l2INGAINO HOBAICIHN)AM).
3. GalWl:8)OS BLUI® QIBWIHE)MM).
4. MUAWIHEBIS @OMYENITWAOWT MIGHO)IN EHOWEBBUS 6NILINA|S)AM).

5. MLAWIHSIENMBISHIAN GAIBM  S¥1a10H:)aN).
(nidomme 15

aflailw®oomenss GaludlalyIMNG:O8EN)0lafjo GalUdld:a8H0)01ajjo QY
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algl® @R&:Glallgl nNBeIed MWI0IBHIM B)S1HOS (alal®OIEHHENEIEM).

V) 21N B>U3
1 CalwlHg)es aleilajo AIBWIENaM).
2. GalWIHHUA® AUGWIHS)MM).
3. GalWlé:8)Os Galvo AIBUEe)aM).
4. Galwdlenielo QAIAWIHNAM).
5. GalUWWldnz)ps ®ada (Muscle fatiguelpeaisslajlesyam,.
6. OB alo(B®HDEMO (HCAEM AUAW2YOB0ME BalUB]HBIOS B0 HUAD)
DWAO®)MN).
7. MuOlo20®W 5IW]d(IAIGOMMo GalUBldSlenMBOHNMM aldlen)e-ud (Mucle
Injuries) &)0Wenomd avouslee)an).
aileiilegom©d

@RYBOINYo OOBAUBIEN Mo MIAIMIGO™M)AMMBS E0) TVOMIlU3 AIBH]H,
alfb®] - @REOINITIVIN ODANT MTIBIOENNE)BS B0) (AIAUBTIHM 2 10B506M).

2N, ROOLI| CalWBlHE)HS Miklo Al@RUla|len)ald |2emeilcd 988 6050,
MBS (O HSIGE aBBHa]SIAMN).[ aISlHHUd HWOYAMO),

al08WI@3 3)5le:608 D)o aflloes05
eilkenmd @)seaBloal
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MQlo6nId OH60ajo @Al QIdRUla [lee) 10 "W agyamlal cacdailalol

MBS (el ODHSIeNo aB@ea]S)d.| 2RV DSH:LIGO)D:.

Ao 6nId@ B)S)OGB (IO HSITB a@dea] |aflailw elomoavigls,

2m)alel S)QIOMBB O YINHOS)a] (Wlenaud (alalyool
HSSl08 236 |S)OD)H.
®an(enaIc] | (aIQNOD]BHSIT3 CAUND@-CLISH:0 (U DB SN M atlald
D3OSO . af)BTVBHOTVIVYBU )S]
DUBOQS) O .
a@(adl@d 20Vl LIOAVo (alIMo aillailw #:8le8103
(v ©21QIAN (I OB &S GRIHs) al6)8:S) H690.

&SBENOM (10a1®20WB1B9)IN).
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¢ GWIVAIBlIRINOMILNOS VIOTGBIB:-RIMAVIHAHUID HD 2O |SIODAN).
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o D@HNHEMO (Anxiety)
e RBWo/ @RUos:r (Fear)
o 20MaVldhavorLIB@ato (Tension)
e qUo@Bo (Stress)
o  @QY(HAGEMION)H® (Aggression)
o HOVIBHHUID

o GOIUN
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MIBEMOWB206M).
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(a1 Slaflevsa]esere® am 1o B0) @A IG@®eM) (Instinct theory). @oLI0
ODaldHo altl BOMAVIE:(alUdMEBBSBIDENBOAI00.

HBIHSI0 aBB6a]S)EMINU DAl (aldHSlaflePom88 @RAINVO0 LIElHN)HW)o
@RS amalm @GR LIEIENGH®Io §21QaN). M) VOIVWIW ;MM
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06N 061S MMLIMo (Emotional steability)

MO0 210} 68BUBBHMTVY MRV AEMOA(lB:0068B68 WIW(OB]HHIMBS B>$lAI06M)
EDGA0AUEM@E  OYReNilailgl.

Qil:0063303 2flel MV0a021036BBSIG3 §2101Q GO @RYQUUD DO, af)aANOGI
2EMO MV@EMOHIN®TDROWOT @RA! alfl AOMAVlG-TVOM a0l (alUdm
BBUBEN)0 BHO0EMRAOANHW)o K1 AIBHSMOO™ TVIEAIW] NIOUIHH)BHW)o
ealQ)o.

aflel nileeemud

DOIHNEMO
cWo

@R)UOD>
Q0M AVl
LoLIBaUO
@R (HHAGEMOIOIV)

93 HSH6MO

al@l(BRo, AOMAVIHOAVIOMNL0, @RYUE: M)S6BIVAI Gal@MM 60) Qilallm
O9QHO01H Mual®] AllGUdaHAIN) DTIHHEMO.

RWo/OR) DB

100710100 MIMMVHANA0® Ailald1® MV0a0210468B8U3 EMAISOMSBS H>¥lail
21002 TVYaHSIENAN B0) BOMAVIBHOAUTLHWIM BWo.

2)MMSMorLlPnHo

WLNOBINGERD BAUTIHHEAISEDO @YW B0} BlaHeml TV AHSIHNAN GRAVYE IGO0
200 80) AOMIVIBIAUTLAWON HSMBaHM GRLOAID MM AV]E:TVoLIGaHo.

m2@ko

000101500 2OMAVIHANDOW BRHAUWIH®HHUE MI0CAQIBGIBIHNMN @AV
ell®moainun qUyatislen)m 80) A0MIVIE:OATLNWNM MLERA30.

@RS 2C6MIOVSM

26000} R1aillow amajdalo G(BIaGlHEHIEMI MOICAUDB{lHNIECMO BB QIOATVM
WIE)  @IRY(BAGEMIANBHD. IV BHAGIVOBBUE DD AUITVMOW DO B0l
20 @AIOMIGRINN) aNRIIBA0W] ®Idlay) ailsyan).



S12l06)SS I qUOMEAWMBMW — 8

aflel 20MaVB-00AUSHI0ld: BOAIBBOHBHN) 01206  allaidlajlEles)an@. eal
80} mluil® Graallad ofeloaldleno @AY, af)INOG3 DAIWOS
MI@®eMo GenIdWAM 103 MIaN) MOO}INE®INS (alUdMEBBUY DENZ0E)aM).
Mal (alaidOmmMeaBglelo VIMa0ld: MSeOalSEN®SIelo (ald:SA0a1)an).
(aIQIB@®Mo-1 @6N00 YO1BAHUBHODINM 2182 W3 ¢ MV)alilafla] ailaloeEBUd
8)515:8)200] alth)la] 2182 aileneinosnoo.

21820V 2 1M HUB

o HB1HW MIaMHH)aN 0an0l/ @RoAlWO)HS ®T10)A0M 6B U3
@PMMVAIBNH AUF TVDOOBIORI MIWAEBBUY @GPM)MVBIGHIMBS Udlelo
QUs0)0M).

o Ql(VOREAUBHUW WOIVIV OTOIVWIG alcWIW]LH )M ELN6S
MO0l @IHSIGE @RH:OSIAMND  BF1QI0E60.

o HBBOBONTE ) @0OSOW NIa0)AOMIBNMM wolelo AlRilewI) VoM
a0l&!)eMmmo6eM QSN O).

o STloM@ BOVAOW MVOALIGNIOWO AUIBMIOW MR} a0lGHERTANWOV] 200}
an).

(nJB@Mo 2 — (alnU@ n0JSEENIUD

DO aN)SEENINUD HSB6) TLAOMAOIW B0) HSIWIM. aFdhGBUo 30 a1gd allelw)o
miganess SHslnuneiomlend moencdnOme 8Moalgd allolwlenss
CUOUBGAIOPVIBHUE DWI0IHNH. B30} S1AlE3 8 M@ 10 AUOO® @ROWEBBBIAIO.
am @pQILslal Slaow)o AEQ®  WlaNMWARI00W)o HS1He6Mo. @PQISs I3



qQUOMBEWMBMW — 8 S12l06)SS I

slo 10 alMIQIMdo alE@dAUW] YIS} HUWE TVEHIA ©alQ6Mo. aF®)
GUNOUBGAIQYIE3 GalMeaB;IeN0 MIEHIG 62190027 WlaNMBAAMOE D (VOO
ailerIn0s90m (Voalensemo. WlanMBwARIBE ald® LIEl2j0T3 aldMialdo aldmy
9210® @PQIHHALIBHS MTBHIGGEB60.

mideswemud

o WlanMWAROAB QUSOO ()OO aldD GRSlAPBHSWIM® MIWAB]BEMo.
e 10 21MIGIMBSHGE aBQAN0 B)S)M@ MVEHOB a2l STo allWlea)am).

e SOV GMS] @PQILEIEE @0e6IMS)O Slo @RYBIEOE 10 AMIGIM)EUdaHo
Wlan@Bawad sTo @yl @00)am).

(nindommo 3 - AASe (SWEE AW

sfl@ovleal®) Galopeal (PDMEITE B0) QOO AOWEN)H. AUCHOMIM) ahQ)o
alom) 0193 @RGHEIOMIT 8 §aI0lQ HBEBUE NOAHY OalQ)d. HBEEBUILE 1
@O 8 AUOO MMUA M@H6Mo. H)SIHOS MOL) MYLlY (N)a]}dBOIN)E:. BN
200 (N)afloel B80) &Sl AUOOMIT MEIENAM). @OWLIIlE: ago®esleno
80) MMIB ©2JONIT3 lOWIEMUIUD (1-8) AUEMOHIG3 DG1HN)AN )5l @R MM
088 HBOMICEIBE 630S] af)TMEMo. @RWYIaild: MMIG AlOM®) D)MT &S
O®IG3 Sl ) OMANOAUSOBB TVAWo &)0la]) AUDEN)E:. MEEBOM @Y
()afleel af)eloaIo)Es®)o MVAWo BSIV®IM @R (M)aflom@ TVEHIAB. agQano
Y0610 TVAWVOD) AONVOO al)BATVIWOSN)M (N)a] allRWee)an).

mldeawemud

1. @PWLdailds: MMIB QilSlenmM@An0 &5l AULEOTIMS8SIG3 Ml@3H6)
OOIMN)0a]) QAUO)O)DH>.



S1ojBeSE I qUOMEAWMBMW — 8

2. 80600 &3l BoSIOM10)EMIOPI0 BRAIOYDS AULSDIN® VAo Slo VA
@ano ailgla] aloW)e,.

3. ElMEUaHIV)BS H,)515He8 HYlalm)o 1SS0 DUBOENIBS]BHEMo. @I
OMAOO TVEH016B, MMUAQ allgla)) 103 ®)SeEBE] @RAINS @$lallm
MIVY®ROW (21O HSITE  aBB6a]S) O 0.

B8] HFMEUaHO B)S1HB)OS BRMBAUC 2182 D8 AUGWWROBN)H. DIOY
ailaidla] M2 INEU3 2182]VE8 DalEIUTlEnIANANMI6M).

e6en3) HBldglod mlanyo IClHN)aN BMS6EBBUL.

20MMSIES0L10VRENROWS.

DO3BHMO, MVERBG0, ERYUIE: MSEBBRIW Alle:00683U3 MIW(Wa] (aldHSMo ODa]
9a]S}0MOM HHFle0m),.

0000101H:-20MMVH DEMDUDo @PMIBAUNQ|S)AM).

)G)HO0IOS GAlOONIa0Mo Ailailw TVeAE6BU3 ERMIRIAINEHIMB MVANIWE:
20,

(alid@RRMO 4

@RM)EAINA|S Qild00683U3
e ULGAMIaHO
* DTHNEMO
e aUVIMA30
o @RUOB,

e (BWo

00 SHAM (Physical fitness)

S000ll310810MV al@laldSIW)eS (alWOM LIGHLEBSIORIOAT) B0V B:HUAD
US0M)HV)o @RYRIAUMIaMo  ¥0001B1B: WM LIW]HOIMDOW  (alQUIGOID
MEEBE80S)88 @REINRILe aldlGaldaHla]len)d:w)moem).

“@R&:0LI0MIENSS @RYEOIN (A IUTMEEBUS G000 AR 00 B0WE: (A IR
MEBSICRIGNQSOMBB HOJOIM) OOHONNTBI0 OBV B0) GHUAOAUTLOWOET)
B0V HUAD ™.

(a0mell (ano®sav, 1997)
ME] @RYEOINANAOW] NIMLOA]G HOVHHUADDIOS aflel CLISHEBSEM (00
@OLISM, a0iBYHAMW)0 OB WAMIGHOBW)0 MVoMNUMW] 2] SHUA®, @RV, Galud]
audlo®, Galudla®] ag)amlal.



qUOMEWMBMW — 8 S1ojBeSE I

HODNHRUADNOQ 06N @Glajl@len)an).

1. @RYGOIWJTVONITWIWOW 5OV EHND.
2. (al®HSMAVONITWAIW B0 HHUAD)

@RYEOOUNJNVONITWAIW BHIWV]HHUDMOWEN)Glajo @) MIRITIBOMM@Ie3
@YQUU I DOWEHN)Olafjo 2}MBHIMI@ (al®]aldB1flole0) M DTMOTE (ald:
SMIVOMNITWIWOIW &IV BSHHDDMOVWED)Ola] DAIlOS 2162]621Q00.

DENVOEBBSBYOS (aldSMo ailel GHIW]HHAMI CLISH:6EB36S @YWV 2jldlen)o. DAl
Qo8 @RYEOIWY MVOENIMDAIW GHIWVIHNHUDMI CLISHE@BSIT3 allei®m)o DUBea]
Syam)ens.

(nISSMMMIMDAIN &IVSGHIM

1. GalwMvoam] (Muscle Srength): (al@leninwesBes (resistancepoldsonoemo
9210)HHOCMI 98B GalUdld®:8)0S HSlANOMWINM Cald1AE®] af)aM) alo
W)IM®. B0V MBBIHEWI AULINEN)GHEVWI 6)21QEMUIPIEM GaludlULM]
9alISlENNAIS)MN®. Caluo1B@IWHS DU GRGIGE (alQyOTIE)AN
2DAVIT3 ©6aNMNIO)HBIOS af)FNOOD @YUVl ajlolen)o. B0} (alAIGODI
@1R)YAURODIHN)ENUIUB @3)S)OTB HOANENIN)HUD (AIQIBGDM MVBRAIONHW)0
Gal00100A@]  (I@NENINWOTIMMTVY @RV AURUWIHEHW)o & 2IGYAM).

2. Galwldhua® (Mucular Endurance):- éflemo @RMBAINQ|SIO® @SB
WO (AldhSMo MSOMNOBNMEIBIEHIMBS BalUdld:8)0S BFlailom®osm
GalU01HHUAD® af)M) alOWIAN®. GalWl®:8)0S 9DVARAYAUMOIMIWeS
HOOIBHHID D HOH M)V DAV CalUd1HUAD, LIDHGIS @RHIVIW TVaOM
suoo (Latic acid tolerance capacityjaslaie@eloo aidaulendo. Galutls
gloel ©0Wamled §6anmIcH CI@IMMTVY@20WV] GaltdlSHD@ V3
QU@ 1WOM?)6NBI)o.

3. enpeimdav (Balance):- mlumienaimnoilceern aleimoairunoleeld wolo
omload MomOl®l BRMEWIRINIW ATVIVIGE Mleinldomomss ¢l
allom@oem eNISRIMAV ag)aN} ald@IIM®. AIVG]aHHOWIOL! HAVGIe6NI
elo, ©210/166)8810eI ¢SSV abB)WA agyanlal nioeidasleom mlo
(BN DD &)SOO® MIW] GalUd]l QAUSAUTVLOB:BIONS P CBH0alMl)o
20ISBH006M). 2500V aIBllEINOWIENeS D QIdWlalenoanmm@oem.

4. @wai (Flexibility):- muauwlegloel aleImauo®®OT1Hg COOTIHMWOETT)
@PRVAI af)aM) alOW)M®. D@ 06MB) “LISH:EBOS @YUV flClen)o.

1. VaWle8)0S @A,
2. VAWISBSIENOS BHSANYBaldBIIM GalUdle:8)0S @PAI.

@Al oanz) @moayens. quodlen)o (Static)enoeilqylen)o (Balistic).



S1ojBeSE I qUOMEAWMBMW — 8

O@I@ qRogls: @PAI af)NIT AUISHO H2I0W lLINOHIGE CalUdldB)HSW)o
MIWe8)9SWo alo20QIw] @MAIBMIVAIW CHOMIEM. af)MOT3 enIoeil
Qs @@AT af)MN@®) HHVENE HEFUTIHNAND 21LINIAUTVNVITE EGalBldudoe)o
MaWIWBsn)0 @RMAUBMIVAIY E@IMIEM. @ FRIJle: GRWANECMHHIUB
@)S) M W101o9)o.

5. aGHIalMo (Co-ordination):- vO1OCMIOM AU IIV® BINEEBHS TVOCWI
Hlala))od0ME 218IMEBUW8 MSOMOMSBS HFIANOMWIEN  aBGHOalMo
af)aM} alo@IMM®. MOWT-Galtd] AUIAUMOGS)OS (AIAUGCMMEBBUE @il
eN88 TLoCWIRMO aBGHalMo AUBWla[lendmd M) TVa0dWV]enyIM).
DD QIS0 ofP) BOAIGBBINS BHOMIO}DWIWIE @RIV |SIAMNO.

1. mogesniowo (Rhythm ability)

2. Uealauy@d agsnileilgl (Spacial ability)

3. enuoe1nday (Balance)

4. @aWoaig’lal agenileilg) (Adaptive ability)

5. @d006nlaMQOl agyenileilgl (Combinatory ability)

6. 300l@edaum ogenileilgl (Orientation ability)

7. Wlanomdmilewaum agyenileigl (Differentiation ability)

6. Galwo (Speed):- HalOZM VWOTEOHO® aleilaflevoMas @Flallomwosn)
SOV HSHHUADO ALISOMIOL! GAUDO af)MNDOEB:06NE DERUTIEHN M D). CMVOWI
MO GAIWO (A IDIHOEMAVOWo, GRIVEHNI CRIEZIA ag)snileiidl (Reation
tim, Loco motor ability)agamlaio® @ wodlajlolen)o. @G GRIOGHHO
G@0G39Q afenilelgles 06 CeISHEBSYNE. MUOHSTV (N Idmilw)o
MeesUl eeIeB)o.

GalWlHnglenss 9601g AaVlGd HHANMIO)HSB)NS COGIMM)TVI®AOW]
SOV M@O0EEBBNS CAUNODIT QY DIWOMDENBId:)o.

7. an0)an0)as (Ability):- woloomlend avomyeimoairun MlaImldom]
allailw Blvodslealss UMM 212lleooMB8  &¥laillomM®osM  al)0)
21)0)B6 af)aN) alOWIMN®). GQIMO, MISLIMM, GRWAI, afGBdalMo ag)aml
QAUWOS B0 ToCVRMPOW] D &laillem aileidlo)emoanaN@o6M).

8. &0)OM (Power):- GAINGOMINS NILIo (alGWIUIIBHIMBS8 B¥lallomwosm)
B0YO af)aN) alOWIAN@. GAIWo, NIE af)ABIAUWIOS TVoCWIEI®O)al
206 HOYOD. af)ld &IV BAlB0lOmWe @RSITNIMALISH20W] & 0)
o@lom ailewoadlalee)an). alcwosa(sls (Plyometric)o(slmies, coomil
GMaUM H(SVIMI6S, CH00glda0 HSVIMIES af)aVIAUOHWEI00 B0} QIGUS]
2flonom  AVa00WHH)aM).



qUOMEWMBMW — 8 S1ojBeSE I

[ndud@mMo 5

@& Qlangl mieeleeal (alad@mMo 1 -G @QYEOIW §TVoMI W]l WIW
O HSHHUDDO CLISHEBBEBWI0 (aldhSMAVoNITWIWIW HIWHHSHHUADO LIS
HEBOSWVY0 GAUB®ICla] af)9)®o8 MGBHIWBIHHNMM). GRGIHAZ TV 2IMHUD
@099 OBHISIHH)aM).

@RYGOIWY MoMITWIWIW (a1 SMAVMITWIWIW B3>0
300 HUHNDI LIS 638U HUNDI LISD>63BUY
caltn)oess GalUd1WoBm ], eNIDAIABMY,

CalUd AU GalU0lBUDD, afEGB0alMo,

A0{BOUITVMGHHAD a0{BWUITVMSHUAND), 2l)0)al)O)HH),

@G @PWAI, alQld, GAIWo,

wolorelsm (I HHOMIVAWO

[ Jud@mMo 6

0 19e1 351308 (N)a)&H80T] GClen)an). B¢ (M)ajjo @OLIGS:Mlee
QU@ INT® DMEBBOS afl(@6BBU CUORIDla] @RYT3ENI0 MWINISS BOGOO 2il(@
O@IM)o ®IHPWIV] @Y HMANIGS 2l o] (alhHSMo B0Pal AUTHHIM aBO@LI00
B0V SHUAMILISHEBBB6N @RYAINDIROW] AUOYIMND af)aN AYMBUNEMMI(EA
O®I@B af) @M. @PWLOalld: @RYE36NI0 aldlGuoowla] aileivloyomam).

(alud@MMo 7 - S BR(] g

B)SlHOB 06NB) (N j>300] @IBlema). A (Maflom aelle alyomo QI0a]
@@INHO allmyadlenam). B (»)jaflom alyemamlong oo ahglo MlAom)
am). @RW0 &IOS MIBEBAMIMMTVEGE]] aROOW alQlo MITBHHAM &3]



S1ojBeSE I qUOMEAWMBMW — 8

&U al0)alOUila] QAUICDOBIMBHOM) MITBENAN &)Sl&HB10S B0TIDYSIM
@O8Y®  af)0160M )6 »H 0831000  (WAlHH)aN). Ho@ASIM) ®oe¢
0BOYOHHIBBIM B)G1HU3 aROTMOHIM).  MIURI® TVAVEBIMEUaHo B (1)a]
QO OTHINSHOMP0 A ()] alj0TM)o AU &l @)s)aN). MUl TVAWGI
MBSIT8 aBQaNo S} HSIHHO0 al)0OMISHI® Slo allRWlenan).

(IQUB@MMo 3 OM @RYTVAIBROBH] B)SlhUBH M@MHIV1F)BS8 G2103368BU3 )@l
a{len)am). DOMOMV)21H6BBUE @O HHIS)OMIB]He)aM).

a) Oldra] (AIG]BHOMIVAWO POEMBESIG 20D AIO}ENIOUWS BRDIHM NG BM
1210861 OO BSIMMO00M MIEBBUBH B FIW)o.

b) ag®100SW)OS HOGMSIM) MIO® BRGICAINO AlHAMCIWOM MVIU2]
®103 MEBBUBHN Kldra] alQId@ (HOYOD) DENE af)aMO6M @RALOO.

c) aflallw Glegladmlanio 20612001 af) @I floel &Flenod ol ag)ol
WEMI0U3 @P@IMMMVAl2] Bl0om000M8 aLOUlea el MeBBUdEs Ko
21)0)aN)0)se (agility) @ens agyamy am  1e106090.

(aJ0id@RMo 8

2lll@O®IG3 H0emlajlolen)an alwomlad a80sl MISEMIanss 12 VA1)
63BUY QIOWHO)IN). H)5lH0d qRodSles eeeIMI@mIMm)e ®)saBl Ha@EBElenes
1, 2, 3, 4 ... af)aD (SHAOMITI B0) BHOC3 MMM alGWOUSla] 210S] anlmlanles
Galo01M@8 af)TM)aAM). aBQA0 H)06 MVAWE aflWleHlel GaldWaglod
) TMaINVOUWB ARWIBH)MM). HSOWIM) )OOV 21015)EHEWO O6NB) B0el)
&80 MNRIOM) SHIOMBHEWI HO03 BOG] 210S)HEWO H2ITMIT3 &Sl @RCWO
NOIMOIBOQ|SIaM).

0D HSlV1G3 ARV A0M Aldha] af@Hoalmal)o (Co-ordination)mioeimav)o
@R)QIUD§RO6M).



qUOMEWMBMW — 8 S1ojBeSE I

(nJIdMo 9 - (Slaild caimi

002@IMOM 20 21 MISYBS AVALIM)00 DIBHE 2lQ)d:. B)SIHOB BAN)Gal
@SEEB)AN (N}aHBOBH] @RONE@BUWBHE 1, 2, 3 MMIG MTHIW GUHo 21O
o®load allallw e¢HemM)&Elos WldemaM). MIdeBUoo RIE1aJoG3 1-00 MMUNIHHO
@M 2-00 MMIOYAHIVHMW)o 2-00 MMUB}HIOM 3-00 MAMUOYHIVOHMW)o 3-00
MMIOYBHI0 1-00 MMUNBHIVOMW)o HAISIM (VOAHH)AM). HSIHBHIOM H@ISOD
(002l EMIOSIa]o o) B00S] H@ISOBIBIEHOIM)0 (VOUSlHHEMoO. @YBYo HDIS)
anOUd ailRles)an).

80600 (Mafloriv)e allRVleHea afleelo ()a]oss] GRAINVOIMA0W] 80) ailx
WO HOMBOMMDAUOO HSl @SN, MV HS] AlRV]HHOMW ®IOPaO
AN CLISEEBEBUE  @IRYQIUDY M6

o (AI®HOEMIVAWO ® 21)0)21)0)B6)

e GQWo e Ql9HH0

o  oRGMHOalMo e nIORINBN
(HWR]0)]

SHAMOD Do |SIEMDIR)e K0E102RISMO 0)alldHoeMamILle EWINITVMEES
8)0S (Al0WIMo QAUBOO QAULNMIEM. 00 HUAN0W 1NV BINO aldludlel
momlenes 6esmodlm R1alMOMIGE VENSIGH)AN alfl GOINEBRHSBWIo @Rd:
QoM & ¥lW)o.

mel @YEOIWLo, M 1o IVAMRIMo, @RYOVAVISHITIHNIV0 af)aMlal ¢mS]
PWS)HHOMo &M oM MIVA1EHIM)o AlldMVlaflenomMMBH  (HAOMIN®
20 (alUBGMMAEM CWIW. L2eMIMEWIN0, HAACWIW0o, RSMICWINo,
POREWIMO af)MMIEBBOM (AlWOIMAIW)o 4 GWOIN WOV (M6BBBO6MSI®).
GWONWIT3 WMo, MM, @RYAVMO, (aIIEMIWIN, (Al §Ia0000, WIBEM, WLOMo,
Maowl af)MT 8 M0BHOBHN)012J06M GWOINI2100yM  al®O60 Rl



S12l06)SS I qUOMEAWMBMW — 8

(1@ 10106189 M ). (sq»ocncrooaﬁL@@mﬂe)ag @RAIRIRYCLISHR06M (al0eMOWORo.
oolenes woloomlm &80R Jo GOR Yo LIGlENIMM). afdHONMW)o
8000008MIW)0 AUBWIGH)M). &M 10 VOABIWVIo AVAOWIMAI)0 DENBIGIAM).
alOMEMS6URUd

o CVOWAIBlUIRINMOBIENES (0OD1BlH-2OMAVIE: HUDD OHRIP]SIODYAM).

e (000T1GlH0N0 MOMAVIHANMOW HGMaHo LIEIHEIM).

e MVIWIH3BOS @R@Al0 AP0 AUBWIa{lanyam).

o n0\3W, UoITVM, BaOM AUJAUMLOBB)S LnJO_I(s(UTZD(T)O 00 Y HhHUANIHH)IM).

cuNMaRIRRINODIES aPdasisiemnd (BRUISOM &IRJURD
e aIdl1IMODI@ aBdealS)e MMI WAIOD AUYETIWBS @EMTIECWI AGQD
allelesoenz@oem.
o BHUMOTIM) GUWaHo 2 2EMIBNOIMBSITI CGWINAIBIVleIMo  @PREIH:D
ayoel.
e alBlWlAIMOBIT aBBOQ|SIAN TVAWE TLOWOOEM MIRIWIG3 VIDGTVI
2100 MH61eNes WDV MSECODER®IEM).

e 0001ORIGVI HOAUBMIEANOGCAD RHUMOMIM) 2)MUIV] CVWOIW
®21Q)MN®OVIGBlH0)0 DalilDo.
@HAHUEMO &P BadM(al(BH1Q ol)BOMIVWO® GUaHo QI(Mo
COONaIBIN1RINODITE BBea]S0M8 (UVORLIB)d:.

o MNAIMFHBB GWOINOITVMEIBUE LICLNAINWI Ao &alQ)d:. Mualondw]
21010 12INODIGE a@30a|S)IM®) AUS] a)BeM® HOBHAUGBIEHIB MVOUSIH)o.

e GUOVITMVMEBUW &21Y)M@IMISV B8 SUIME20 H1MEa|0 aQ
@RAVINOOHEBO  GRMIBAUNQS)HVWINMMBIG  >)}0a]) EGMOo
WAULTVMOMITZ/ ABEITVMOMITZ OIEOMIM Al Koo MT3B:)H:.

1. 2&EOMMo

DH00 af)MD VoMV MalBOBIM D@Ll af)Noem @RAL00. MOV i@l
GWINOROGIGE HASAN) BHISHO)Br. HILNHUD @MECWORIN0W OTRNVIG @D
LIODEIE)] 010363303 QUNDEBBSIGRINE 210la)) AUWEN)E:. DOYONH:B:B0 GHOBTIN)
DSES] @l aBOMEILNOHN0) QAUWCTNSEE aldla] OO®SIG3 afl(woalenyam
@RAITNDIG AUTHO)d. J0IOETVILOIVO TVIWOEM MeIVIEd @RYWIGlee)o.




qUOMEWMBMW — 8 S1ojBeSE I

"6meunud

e O® &80) AllWoRoAUMNV]EN88 @RYALMREM).

e Ba0MAAUTLO  BHOOLHHANIH)AN).

e ms)caIBm vodlafla] MeZENM) niflo M@EYAM).

e 2VAM 0H®IVABGo, BIMAV]Hall012)}0)890, Q0HHAILIOW D
a)MIAUI@BMI Al SEDREIIMN@IMo M0V Be)aN).

2. alt2ileaomaomammo

woloomlom alladawemlm (alu@lacono) QI0WIRN0 HBGHIS}HNAN B0)
@RATVMAVEMI®. &)W MO cwow Moglad vvdloo MR DAl)
. BD0) HODHHB)o M)HSICRIGHWAOW] 10010 MEMMIZIE D) Hoelloaw)o
0a10)0iloelldd ailslen)s. AU8SOO TVOAIWIMo YoIITVO al)0CTMEY Qfl5)0E:06M:S
ONOFlomSo $:0082)51@3 H@ISIAN OTTNWIG3 HH06NBYAUG]H:. (2 l(@OINGE H06mM)
M®)GaOL] HOBHMGHHUE MOWITB AITEHIM (UIlBHEMO). YOIOTVO BB GOINE6)
af)S) OO B06MNE AUSHO TLOAUWIMo ME! DVAOM] a)BYTMLAIMIWIGLIS) AUDYD:.

emeund

o  00ClVOW BaOMAIEHIVTBE TVAOIWEAIQNAN).
o al)0oGABM, GRM®A af)INIAUVEE alGladdEROANAD).

o woloE®IOM allosloel GaluBle:udH6) MILIANC AIPHOHANC B*)FHAM).
o ellad, H13ml, aldaB(@1IaS af)MBIARVEL0 (AIQIGEIDMGHUDRIB)IN).
o ®)SAIVWO)o BIBGAAB )0 B)OWIN MVaOIWHH)aN).

1. a)00GAIBM GRM)EAIANR|SIEMINUE MM @RYIVMo alQOM aloslal.

2. BDOYPOBGHB)0 MEANIFIET LN Halo)alloellad allslenamo aIgeo
aLOAIWOMo B)21QYOM (VOB >

3. &HO0IN0W af)HIME:IN0 @PIVIAINBBAI0)0 B0alG0aUM HElaOmAI0)0
llBWIERaIC3U0 BMGSENBMIEM).

4. ®0600 &)5lWes &»9lao (MDD @YAVMo  ©alQ}EMIIUB
aIGlVEMIGHHENB®M TVAWIBHS)HS GRWANC QAILSHHANO).
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3. B3RoNOMIMo

B)RoNITVMo (alWOM|§ GWINOTVMEBSIT BaNOEM. D0} OOB:HSB)o
@CANMOS) Qla] HASAN HISHN)H. GUdaHO BOHE:US af)S)OM OMERIIM) LRI
0200 GMOU3 ERGRICMIC AUDVBEN)H. VIITVo DBSICLIOSHS)O @ROOBHSIM)
2B U3BIWO MVIAUWIMo VWARAW] MEl aflodslerI050600) MITENAN). HOBHMS)
& U8 al)@eM2OW)o MAIBMIGlHNHEMoO. 3)02)EMOo @RED @RAIMLNWIG3 @SB
GUOaHo UDIOMVOAIS) ©@6ME A)BAUMLAIMIVICEISS) QUDYH:.

6emeunud
* BaOM(al(GHVWOS HIOYAHHUANIH)AN).
o mosefloal Galvolniclo AIBWIalenom @A IR06M.
o NAIWIV WATECLISM 0)ale)a]S)aM).
e 56®e00VIW (VMOW)eS 23 lalMOBIN) MVa00WV]ENaM).
e MS)EABM Bl al)00GaIUTldHOz8 MILIOG|SIOM)AN).

o ellad, HSlwml, @eING YIMA agMIAUWOS (alAUGTMo VW
DROHHN)ON).

o 00D AUSVHHO® MIAUBCH] QAUDHO)B>.

e a0lG(BOWo, 0AMaVMA3o af)MlAUW)88AA A1BUY BWIalGBW0O
COESEN2MIEM.

1 alj0oBGQIBM, GaHIUWBWA (alUdMEBUS P8BAUAQ D @RYIVMo BFIUOBE)d:.
2. mozLl, AWMiE: TMoMITWIWOV @RIV)RIMBBAI0}0 (VORLIGHNMBMOEM).

4. MISO(MMo

OAUSBOMITB H1SHHN)AN CGMIEMIWIHNS BeN) MEIW)o DWAMIBIEH)AN 1033
@RM)BHOla] 621NN MDBHITVMo. MDD af)NIT3 Ale@il af)aNA@LOo.

DeIAMM) HISHN)B. OOHHUW WOlOEOMIS) GaldO MIRIM) al®laflajldles
émo. 313021000 (PIDIVERS)T EUDaHo V0OTEOTIING MHHUWBRBIVANL (BROBBE
SO MHUWBRINO) DO) HOLNHBl0 BECOTVAWo MRIem) M B0oSleWoso
MLOAUWIMo OVWABOMOM (VBB &. DOYOOH®S}0 PVWAOM] MEMIOSYAla] @)S
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530S N)HSFNRNG6] AUTSH)AN). E6NZ) M HIVEHG DWW Mlelviad
@Iawl§ qVOAIWOMo B8R0 MEIV)0 HAHW)0 Bajo MO HBENBIAUIT) QAUTE6) b,
w100 QflS)d. V0T MBAOIWVIS)bs.

63emeunLd
o DBOGCAIUTIS®:B)OS 6NILlo AIBWIHH)aM).
o HoeilorIV)o DBORIVOOMW)0 CalWBlHB)NS @RWAN AUBWIallenyam).
o IMEM(BlWEBWBHS Alle:0Mvo LIEIGS)aM).
o TUOBAIMB OdMABAMS WAMDOBHIAM).
1. 0oloE@IOM MBHUWBEINAN HOLlOd BdVARe BEOIVOVWAED DWAEOD
MO @R {01V DO6I).
2. an@UMO®IIG3 QIEYEMINUE MVOAUWOIMo af)@Mla] aldles s¥laesnM:
@)6Ns.
5. BROW AJ0IM 236MIVMo
mleiew 2e18an) MIABMM) &1SE9)d:. WIOTVHRS)OM) AllS) O@:0Ms QILIM)
503G 2SHP] WOIOEOMOS) GalBO) AUTEN) . @REMINSIalo DOIONBBUD
901cWIUla] AlLI®) Hoellom omemilcmosS) GaldOm) AUWVHN)MM). @G |OUD
M5l flGlenam &oellond ME50 aloBead @OVI@MIM) ©aloe@B0M aloslal.

DD (alAOm] DSM)B-0Liel)o @RHAUBAHILN)d. BHILNEUd Cal@@M)ailSlanyam
MLAVOED @l MBS1eelss DWAaNIdlessmo.

oememd
o HOLIOAI GalUld:8)0S @PWAN BJUIMW)o AURUWIHRNMN).

o DBORINAOM GalUWBlHBINS BLUID AURWIGH)AM).
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* BaOMAAUMLOWOS BHOVIAHHUANIW (AIAUBCMMEBBUBHE MVAOOWHHNAM).

o QIVAIOAI OBIP)a] BOWBHN)AM).

o @RMIAWIG], a0§@(BOWo, MSICAUBM af)MIAUWBBAUBHN)0 (IGWILRMO

ealQlo.
e alj0oGAIBM, &OBIN)S GAUBM af)NlAl OB8VAIB O @RHYAVMO 6 21QIM
aloslel.
1 (AIW)OMo (NIOSHFIGWIM) GEOTINSIHODL}®)H )N (alQIGCIHM
MO0,
af). ‘Ga00al s) Al HSIVIG3 CAUNOWITI 210500 B alQU@
DBBM)OHH06ENZ06M).
nil. GalIHUDI® DBBM)O0MBIM ‘Ga0dal 5) Q@ Hs1Wc3
830)30elled ®)Se0 210sl0lg)o  AllPomlEyaN®).
M. Mel aBEHialMo OBFGIMI@ ‘Gandal 5) AlM’ HSIVG3 &y @ @OW)0
afald HBomIeNo 210S0M MVOWlal).
Wl (Slafld G210 &SV calvo 9BB®IMIGE o @]00810W
®al®gaN) HMISIM B>$l6r01).
.  (Slaflud ©210mM HSIVIGB 21)0)2 086 DBIGIMOGE BSIEOM)MO003

aLOWlay).

af)al. @0 @RI BDF OENVIFG ol CBaOOM) MFOGIGIEHIB Al o)

(al®]H06MaVAWo  GAleMo.

®@1RYGCOIW §AMVoNINLANIWY @IV B HHUNDI 2 101GUIWMI Q(DGYZB(I&

GHOS MVoMOIM RHIWNDHHUADI alRlGUdIWM™M VAT

DSqY MMEEBUI HHA®O DIMOMIHAG BRS8N BUB
(Test Items) (Criterion M easures)

Q88a] : 9o (21.) @O0 (&) | Elallemuav)aile: (BMI)

avlg @palad (60 &) DBOCAIUDISHB)OS HDJON) /SHHUDD

milg & 0la] (9av.0.) @A, MOHIOG B9
GalUdl-@Rmudl (alQIGOmMo

c2oW1OeOan al)ud @Ral w0olooOG 0)60BRINOMINNG

(a)BO 1G] ag)sNo) VAMIVW)0 UG V)0

1 99203 (1600 1.) A0y BO-UITVMBSHADG)

83050/Msomo (al.eav.)

@) GOIN§alB1BUDO WM waloomilea aller (POStUre aloauemeEomoo)

(02w, 80a0710NV00®3)
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10 AU ) Q)OENSB @RY6ENMIB:)SlBHUBEN0 OaleNdd:)SldudHno CAIME] @10661010)
S)OM alGlGUOWMO MMEBSBINS AOMBEMLEBBUE MWONIEHIVM 1999 @3 M6y
AMDOS ‘HOV]BHHUADI @AIGWI O BON@OWIEM. BMI £6MHH0H)AN®
GRIDM:OGOOMY MVOPLISMWINS MIMBEMEBBUBHEH M)TVDAOWIE).

S 0W&SHAMI nIRICLRIWMI HMEEBSIAS NilANIINIREGBUD

o)) ®@1RISM (Body composition)/@@1RIMIaldMo

@RYM)al0®]HA0W @RBAIIG3 Galudl, aoa;ospgcﬂ, @paudl, 2Q) (alWom 1B
B af)IUWAOV] MITWHA|SGIEM BANIAODAD HIVIHHUADI LISH:.

1) e 22M HMOWS M (Body mass Index)

00100MYaldmo MM VB M@ MLOBALIDSE:1B:00W] @0 16012 fl5IB8®)0
ailvITVMIVAN20® B0) MVAQIDG: §RO6M GENUOAS] O MAFHAE:TV. MVOMLOIM
qLMNABEM  HODHHUADI alBLD@] 10)ald@Ud 21 6Nil.ag)o.Oaf). WOH)
U3 algle0lod Mm3Bs 10 @len)am).

Age 10 11 12 13 14 15 16 | 17+
Male | LE |14.3| 146 149 151 156 16.2 166 173
UE | 21.0| 22.0 220 230 24% 250 26,5 280
Female| LE | 13.7 | 140 145 149 154 160 16/4 16J8
UE 235 | 240 245 245 250 250 25,0 270

L.E: Lower end of BMI, U.E : Upper end of BMI,
Smaller numbers are better than larger numbers.

(lUB@Mo  12@3 3)S1HU3 HeOENBOMIW 6Mil.af)o.0ag). MIOMAYo 62l1QOM
Va0V H8)) .

OWGo

B)S1HBIOS QW0 GOAINA|S) O GORINA|S)COmENE Allwo

1 ®)SlHUB aldBOSUMBUE @RFla))Qla] @WOOIQN:.

2. DVO0 BRBHNMGIMOV] HOLNBW B)5l0la] Dafg]
@OWVI@3 20aflaf) MITIHND, OOBHDHUB (VOTOCOMIS)
G2I3OMAUTHHIM @YWV DS}

3. 2a)gl, MWl®o6nio, M@ B, GEIWOS alladBo00 agyarlal
ClomIcWoS GalBOM)UDHHIMB MIBCBUTIE6)H>.

4. G0E@@OW] VIOaVo OBSIEEIBE Qltila] B:0eNE:E MOWIGE D0afla] mlaidan)

—_
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WA EMOO EGMIHHON @YADY DS,

5. V00 a@Qal)o @S)OM VAT 2190IT3 COA IO |S)OD)d:.

9alEE6MEINLD

1 oqualewo algd (Stadio Meter) - GoOMV(@ 1WAV HVWOO GOLINA|S)OD)
aMO®IM88 Dald06Mo.

2. Dald06Mo LIGIXELIBIGE @louallnno® EloVl@ easSls: @rgallenss
GSa] al®@lajla] W0 @ESHHIMB OalEWOUTIBHIAAN@IE).

9Woo (HaV.2°1.) MANIM B)S1B:B)OS TVOWIVEIM DWOO

aw 10 11 12 13 14 15 16 17

@M 1284 ( 133.4| 138.3 144.¢ 1501 1585 1595 1614

®alem 128.4 | 133.6| 139.2 1439 1475 1496 1510 1915

@naleiosmnio :  Nutrition Atlas of India, 2nd Edition ICMR, 1971

R0

BSlHB)OS BOV0 CORINQ|S)OOD.

OnlSR6MEIRUD

oaIvlen 62eu1B WIMie:; e0saq] (Weighing Machine Disc
Type) O®IMICAUME] alEOUIlEHIAIM®I6M).

G061 ]S) GOM6INS ailwo:

1 aldBOHUBUE @YlafjAla] Dald0MOMIGE SO
MNCBH) B>.

2. (0O10RIM0 Al)BEMAOW)0 DaldOEMOMILINEN) . BQ)
Ma00WAIEPO® ML) ) DO OB,

3. 8000 a@Qal)o @RSYO® 0.5 &l (VOAITY GOELIO SO,

@000 (&].(NJ0) MAMIM B)lHBIHS TVLIWIDEM BIMO

A 10 11 12 13 14 15 16 17

@161 235 25.9 28.5 32.1 35.7 39.6 43.2 45\7

®alend 23.6 26.4 29.8 33.3 36.9 36.8 41.1 4214

@naleiosnio :  Nutrition Atlas of India, 2nd Edition ICMR, 1971

B0G00 )5lo)o 6Nnil.ag)o.0ng). HOENBOMOIN @RAITVOO MTIH6Mo.

_
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1 80G00 H)SlIWPSV)o WOo, @I0 af)aAVIAI GO |S)OI)d:.

2. GOAIAS)OMIY QWOARC BIVARNS GRMD B)SldhU8HE MTIH] GRAIOYOS
GenIoW120mS MMAWHa0 MIdemM@len)am allwo aldlwd’leilalee)s.

3. 2Q) MSIHBOS QOO0 ROOAN0 MIBEMV]HH}EMUIUT BOWLIaldHEM
Ma00W]H:800] B060I0)OMABEN0 GRAITVOO MT@IBOUINMI6EM.

aBQano VoElWOV BTNV HSYPVIBB lEEESITMAUCINDIONEH? GREIOMAUBHNSS
MIBEBUEB3B)0 allimeMEWHENo.

i - @l
UM H9000@ )58 2] WOV (aldhSMo MSOMIONHHICIMBWICILHIMBS GalUdld:
8)0S HFlANW CalWIHUA® @PBHO)IN O1OIWoeM AVIg-GRaj.

DB0CAIWBIHB)PS WHGIW)o MA@ WYOBH6)BHWOET MVIG-@Ra O] Lld:H o.
60 ®TVHHQPIMBHI@B a)BOMWIGHIQ VG -@RaHBIOS af)efRo TVEBHIB
©21QaM).

al@lGuOWmO aflaloeMmo : @RYOCRAMIEI MEl aB®INEMIN DO }QI0)OMI3
#5108 2RIBA, a10B6BUY MOWIT3 G213TMYAla], MSIQUS2] QULIMOEE: DSO)
cmoglelo MSM)eed: AURI®) eMIsleno aflSla), ®OWVIG3 &1SH9)aM). QIO
2OMIOAl a1808], 210363303 MOWIG3 EalBMIGlEHIMIW] H0eilad ailsSlajlolon)
an). MOWI@3 B51SHe)aM )51 GPWIBINS DBORINODD GalUdlde8 M0)Hs], QI8
60, DAIENAM MIRIVIHLIMIAN). MEa0Plo HOHGUE HMEENIOS) Gal@OI)
c®og108 6®ISIBlHN)IN @PAITLNTHS) 2oQalel. ®Isleowel smeilad E®ISIal
HOYAM). HOHN)G @SV M aIBUBlEMME®MONS aVIG-G@Ra] )M QILOWIAR)0
a)BOm1oanaM). @5l Arlens)o &lSenaM mlelvleeldn) aseBlEa|od:)aM). 23O
1O aWIEINo ®OWIE3 MMMV I lemo. HHQAA (TVAWo CMIBH] MIBERUo
@O)MIWB) ‘@O, GO’ aloWIEMIOWE MUIG-@0a] (ald®SMo @)S6aB)HW)o
‘equoa]’ aloEMIOWS MIBOMHWYo GAUEMo. Hy@Yo 60 HAVHHAINGE ag)(®
M1G-@0a U3 al)BODIWILE] af)MM@IEM TVEHIAB. 30 HAVHHAZ  &Flem)’,
‘@AITVIM 10 HAVHOAG )N MIBEBUEBBUS B)G1HUBHE ML (aldhSMo BH0Sal
QUDBHOM Va0V BA6M).

—_
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DaldhO6MEBBU3, TVDBHOYEEBUS : ald® (Mat) GaldENSS of)aM&sleN0 MOV
Qil@l2fo@3 TVDHO MOV AIYOWIRD H21YIo. GIYIa] Qlda], DEISESoeMISE: Gl
Q2] af)avlal CVOWo EMIBHIM DalEWIWlBHI0. MVEBI0IE : 60 HIVHHFIC3
) BODIWOSHIW MVG-GBRAPHBIOS af)sPo  CORIN|SIOMYAD).

M1BAUAO0MAVENIMLA0® MIBE3U6EBU3: ®agl M@oenITIGMIM B0y Mluaim
@RBLIOMIG3 (30 OIL.0T. DYOM@ 45 OAV.A).) UDCHNENZD (AIWOIMDOEM). &y
S2OW @oHEl0 alBlENIM) af)M0a]) AUOYOMIMB @EWIOald:AH6 B0) @RSl
BHOM3 /MO VITB DalEWIUHe00.

al0luoleImOmeal al@0Fld:ud aldMialdo TVEHOA@ ag)e)]l @RCIVIGH0. aldludl
L1HM alGHH, DA 21QAN MUIG-@Ra)d8 VAWOV AllwEmeeEM)
90a])QI0)Om6Mo. AIJOWIA 621YYAN HSIWOS HIERGHU (aI®LICIIGE TValdudl
2{lBle9MOAU) 90 AIOYOTN . alEH0s], @PaIOO aldBAN0 BOC3H6)SW)o
aflSla] GRABOWIOSHNENE D®)0al) QIO)EEMo.

Female: Sit-Ups(NumbersCompleted in 60 sec)

Age 10 11 12 13 14 15 16 | 17+

33 37 37 37 40 40 40 40
31 35 35 35 38 38 38 38
29 32 32 32 35 35 35 35
18 20 20 22 25 25 25 25
15 18 18 18 18 18 18 18
Male: Sit-Ups(NumbersCompleted in 60 sec)
Age 10 11 12 13 14 15 16 | 17+

27 31 39 43 45 46 48 50
24 28 36 40 42 43 45 45
23 28 31 35 35 35 35 35
18 23 26 30 30 30 30 35
10 14 18 21 24 24 24 24

GRADE
m O O w| >

GRADE
m O O|w| >

(aJMd@RMo 10

o ®)5l5U3 BOGOIO)OMO)OSW)o BRAINIOS algHoSlWOSW)o TMVEHIB GO6
9a]S)OMOIMOAIND B a]S)aN).
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e apQaRo ElWIY ATMIVI@ MIG-@RA] (al®SMo BI$a1012|0I00OVIOEH?

@RIOOMAIAHNBS MIBEBUEBEGIe alldmeMEVH:LNo.

mig @R nlgf (SIT AND REACH)

avawle-sleel ummmm@mm{g@mﬂm@ COIMOIW (BToq»oﬂamg UL l0lcUoW]
#0)M@IMoem M1y @Z 0la)] ©alCIWIENMO).

BI6HY0 : H162)@)HIOMWW)0 MIMENICAMIS) G2 IBAN @SEINEBSOSW)0 GRWAI
61N HOOHE 3.

alI@leuooWwmMO AilaloeMo : MSAOHDNIG3 aldBOMUDUY 2], BHOTIRGMHU al)@6m
2001 @WAIBED], al0B68BB)0 CMIB)HB)0 BRG] DaldOMOMITE 1036313
©®0S)oailwo MEEN . GNIOBAUIN (DaldEeMOWIM) Llo6NIAOW] aldB363BU3
QAUDED) . HOHHUW BAVIMMHSIT NIV ala] MEMIG) aflSla] osqayla)
@WI00QNE. DM EMOO MEANIFOW)&. O[O MO Me el
O®OS)d. UDIOMVo MP)AUMOWT Afl5IOB6NE BEMIFOWOM (Voailesnsmo. B0)
OTVBHE @Y Mal al)eIdCmEMo.

Dald06Mo : HSPUIMIBSB Dald:06Mo (alE® 20V MWO0ISSIV B0} Halglw)o
S0eflod onE 21 6aL.al. @RBAN Al Mia.amianmnad

MOEE00168 : af)(@ GRGHLIAUNHO BYEANI
SOWaMAQIM @M MVEHIB. HSAY
MIBAUIAOEBM MIOBWLNemIss)om)
mlan  06ME)  O0dd 8)0SWV)o
allo@ommi ag)ailosainoeoman)
paam Mo &HU] & 6Mmo. (& ol
21060 ®Oo6M Qo3 Om) Mi) & UB
Mool 2)5)Me@E3I08 STV @YAIBOTIIENEMo. alBlGUOWM W) Allew
QMBI 5)SIWOS 3003 F)HSIT3 alEHOSIWIHS TVANIWEDTNINS GO
23O @RAI AllSEMM®HAN MAIENMEOAIAT) DO AUICYOD)E:.

midnianem mildeswemud

00GBlWOW QI00-@Ra] (Warm-up)e™® aIGIGUIWMUIEE) (aIWIMMIEM. TVOAUWOM
O3 1SR @Yo M@OENICGBINIS) G2IBAN @)SROINEBS0 QlSBOMInEn6ME
Q190-@0al MIBQIaOIEH0. TVBAUTVIWIVEMWIV] PalCWOUTlEe)MM, @A) £IE]
#6)aM aflel 10WoREBU8 GaldOMIBlENaM). HSTY aldludleiMo @RYAIBOITNE6O
QNaM AVIAN2I0L6BBU3 IO Gal@HN)AN).

—_




S12l06)SS I

1. OOHHUB (HR2LJOOD® M) 6.

2. al@lWdleIn MVAVE BHOTGINSIBHUB AUSW)H:.

osqlod TVAVOD  al®>0S]
@RVOBOS HODHBUB @0 I06]
»0@30)G) HB103 myB3) AW
@P2ARGOMT WOM Mm)S)

qUOMEAWMBMW — 8

g i -_.
oo OB E0)0. H)SOOD, rL ; ,, e e ||
OSMIMBS  Qald 06Mo = s
OSIYIO} TLAVED H@ATIA0
00O@ GMISHEMO.
Female: Sit & Reach (cm)
Age 10 11 12 13 14 15 16 | 17+
A 33 37 39 40 41 45 45 45
" B 31 31 31 32 33 35 36 38
% © 28 28 30 30 31 32 34 35
© D 25 25 26 26 27 29 30 31
E 16 18 18 18 20 20 20 20
Male: Sit & Reach (cm)
Age 10 11 12 13 14 15 16 | 17+
A 33 34 34 35 36 38 40 41
" B 31 32 32 33 34 36 38 39
% C 23 25 28 30 31 32 34 35
° D |22 | 24| 26| 27| 20| 30| 31| 33
E 14 14 14 14 14 16 18 20
(aJ0iB@mMo 11

¢ 6SqYIG3 BOGOIV)OMABHN0 GRAIOYDS alEHOS|HN)0 HISIW MVEHIG CO6
§a]S)OMIMOIAIND & a]S)aN).

e a}QQNo dldha) OIHIWVIGE GRWAT IBIEUOWMBIGI 2 1HEHS)OMAURINVIOHBE?

@RLJOOMAIBHNBS MIBEBUEBRSB)0 llameMEWB:LNo.



qUOMEWMBMW — 8 S1ojBeSE I

€RO(W66)n0W I3 U8 - @RAIMI’ (Modified Pull-ups)

CalWBlHB)OS HOYOM) HOMISHIMSBS HFIANAWV] MNINLOA]G HOV]BHHUAD
)OS CLISHA0W Galtd1NEMIWIOS SHHAD @RSHN)MN® GROWIHOADD al)ud-
@Raimileneswosm.

cmoglond vsmlwo Mublo®W)o MWIBMV]BHOM GAINElWEM) D HSAY MS
OAND. af)(@ @O BGHIMIAOW al)WB-G@RaHUD af)S)OM) a)INMIEM @R
aflzodLoles MIEH:0a.

BIG:H L0 : GROWIHHANAS al)U3-@Ral HSAY c®Ig] (Shoulder Girdle) 63 VdHGIW)o
SHIOD)o MIBEMDIBHOM  GAUNEIWOEM MSDEMAN).

al@leuooWMO aflaloo : MlEUITM?ROW Bemu
(Bar) @0®@1@3 2eI3aN) &1SE9)aM 835166
OISO alQ0O™m AlWEDIG3 DOalee)d.
aile}odL0lcwosS OeBeVOM! BeMWIE3 alls]
HHO0M @YW Oa|S6eMo. ‘CWI af)am
mIdeBwo &15166 Flaomoad afl3dyoadLnl
w0loo DVWAOMIOM)SEBBEMo. TVIAIWIMo
00d ASHH], V0OTEMWAO], ©®)6EleeS
#9aN 15 V.21 MIBo AN 061YA B> aH6IM
OIM Bajo OMEOERUGIN2JOT @RYBYLISNO
. ®)SBAM (SHGREM D)M)dH) ®OY O]
DOHHUB CGMOOWILH], M)S6RIY MIAIYIGRISH)MOHAN DD (al(@:1W @R)YAIGOB]
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Female: Modified Pull-Ups(Completed numbers)
Age 10 11 12 13 14 15 16 | 17+
14 15 15 16 16 17 17 17
12 13 13 13 14 14 15 15
10 10 10 10 | 11 11 11
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Male: Modified Pull-Ups(Completed numbers)
Age 10 11 12 13 14 15 16 | 17+
19 20 21 25 26 27 28 30
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11 11 13 13 15
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Female: 1.6 km Run/Walk (min:sec)
Age 10 11 12 13 14 15 16 | 17+
A 900 | 9:00 9:00, 845 830 800 800 8:00
" B /940 | 9140 925 920 915 830 830 830
% C |/10:10| 10:10 955 | 950| 9:35, 9:00f 9:00 9:00
© D [11:15) 11:00| 10:50| 10:45 10:25 10:25 10:25 10:2
E [12:30| 12:00 12:00 11:30| 11:00 | 11:00 | 11:00 | 11:00
Male: 1.6 km Run/Walk (min:sec)
Age 10 11 12 13 14 15 16 | 17+
A | 730 | 7:10] 7:00, 630 6:30 6:10 610 6:00
" B /810 | 7:20) 7:10, 650 650 650 640 6:30
2 | C 900 830 800 7:30 720 720 710 7:00
© D [11:.00 10:30/ 10:00 9:30 | 9:30, 9:00| 9:00/ 8:30
E 12:00| 11:30| 11:00| 10:30| 10:30 10:00 10:00 9:30
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mlawod (Swimming)

M@ alBlU0TRI1EN) MMMV M S6BBUB:

1. 100Q1BlHHUDI® AURWIBHINMB TVaO0IWH6)aM).

2. OloOBIHM CEIN(AIGICEIWEUH] AIBW]HNaM).

3. (oOloOWIHM @PWANo VAGIW)o ODalea]S)aM).

4. a0{BQWITVMGHHI® QAUGWIBHIAN).

5 00010000 MIV(Wa] MIBGEMOM MVaOIWEHIM).

6. 20MAVlBTVERAB0, MIMAVIB:ailGIN)M)H00 ag)aVlal £ILNE:G1HHM VA0V
HOYaM).

7. 100071GlH»HAl0 BOMAVIHANRIW eMABAo 2MBEAaHA)o AIBUWlafleeomd MVa0o
Oflee)am).

8. aB®) (aVOMILN88 @RYUIHIBHN} aBBHa|SOM0 BRHAVIGIHHIM0 B
@M B0} OV (IAUBOHMAETIO).

epmaulnilawiod eanueel (Individual M edlay)

1964-@3 Ko JoMOEI ¢SOBFIEWOVIE3 QlayNSaN BSloaila;milano 1968 HEI HRB:;TIEHHI
mlglol@d msan agloaile;milenmoem @INd(@ao 400 @198, 200 algd eaaulail
aWwI@d eacdeel Mlelalod alan®. 1952 Ao MISBa0eH8 TVG(SIHH af)dn Mo B¢
QI#S1oeM (3 Mo Mo(@o) maslailwiad eaaseel avoraislajlafloymo. 1953
@ NISBaNHO8 MVESIBE H)S] (4 TVE(SI86)dU8) DUWe|S)Om] adauslailawics
OGR! @RY00E]H)E>W)eNBOWI.

2ovee1o)

mlameiloal Mol MIE(SIH)&B)o DUBNa|5™oeM MMASIANWIGE HAIEEl. 600Ud
@ean moel  mlameilmeanglene acrdlen)Mmmosm) @Iead 010, midaltens
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MUG(SOBE), 6NIDHE TUGE(SIH6), (ENITY TVESOHH, (aN1OOIY@ af)aM (HAGITIILIEM)
mleamemns®. 25 2198 MIMM@HNBOBIT GaHOBS EHIFAV 100 219A@ enadauslailawias
OAGEI MSOMINYETE. @RBIHO® 25 2198 MISBaNHOS TVE(SIBN)0 VEMBIAHOI 25
2198 enIoee UG(SOEe)o MaNIHEM 25 A1QAd (NIQY TVE(SIBN)0 MILIDDHOD 25
2198 (nD1OOPR@3 ag)a» (HOODILI0ENM AGTVEEBUS MVoLISla flaflalenan®). aueni
R)Wod ®eiomilcd 200 a19d mamdwlalawicd saleai)o RyMld, aVlnlod
afleoneasglad 200, 400 219Ad somaulailanicd easeeIw)o D6nE. 200 A1QG1G3 @R3 OO
50 219a@ MISBaNOO8 MVG(SOHN)0 VNBOAODTD 50 219d ENI0ME) MVG(SOB0 DYANO
260 50 0190103 Lamgg MUG(SOER)0 MILINDOD 50 21938 (010U ag)alesn
HMWIEMADCNVO(EATBH06Mo.

400 219@ smawlallaicd sawealVl@d @RrEYeO® 100 a190lad mISBatess
MIG(SOBO)0 EENZ0AOE® 100 A1Q0IT3 ENIDSHTVE(SIEH)o MA@ 100 21Qc1Gs
Lsmgg MOB(SOE9)0 MOLIDADD 100 2190168 (a019OQRE3 ag)am’ (SOOI AT
PEBUE MWI006IV1B1Ee)M®).

200 21n@/100 21n@ emawlnilwiod aaucaIwinSs aoVEE1GI

100 '19@ (25 2193 MIM@BHNB0), 200 21QA (50 AIQB MIMNTHH)Bo) AGTLOEEBSICI
4 elajd Sl OINo(Gao MISBANOOS TVE(SIHE), NIOBE TVE(SIHE), Lsmg,g
MIE(S008), (010D o)’ dldlolensm). 80600 aUESIEHlngWIo Maam)
TMV@la] 20(@EA B0600 Elqfleno MIMMIM al0S)B8). @RYBIOO L10a{ld3 MISBaNe6S
6069103 MIam] 6SeMIEBEIT3 2 §OE®®B)o DalcWIUIla] OO allodlcelss)
@1dlem MIMTBENSOWOM 21)IGIG3 2l0ilg] @RSITM £I0a] 6NIOHGE TVE(SIH61G
Olam)d>. @RGIM)EWaHO NIOBH HaldTSlaUMITBOMHAN H@IF B}EANIFIETI) (ENITY
Mes0891@d MIanl Moo e0a] aflMletl H2IV@ 06MB) HOB:GHB}0 DalEWO
Uila] 21)QIGl@3 OIS (an1eHAREN@d MoeIdo eda o MW AENVE0 al)BON16: G166
amy. MIm@3 MMEBBBOS (H20o®Pl MIMAINGE ~1OBH:S)H0)HWINMHIC3 DOV
O®I@3 MWIAN BREWINYBISS] al)0TMIBE)MDIWV]BIE)o.

Individual medlay event or der
e S R TV

"
- T

F - "z
S & i i o e o | e~ gy
I-I.I_'l-u.'-‘q. o &y § e L e gl

-
T il il e il e

Event - 1 enis@a0oens avesoss Event - 2 snnoes avesoss



Even'é_-é. (6niqy’ IO’I;G’LSOM '
400 210@ emalnilwiod aaucaIwias AoVEE1G)I

Event - 4 (a0looqp@d

400 0198 sadaulaflwicd eacleal aErEEBSIT 8 Lajd:glenal 100 algd afloo
WIN(@R0 NISBaLHHB MUG(SIHS, NIOBE TVG(SIHS), Lsmg,f; OGSO, (a010eqY©3
af)a 1TV ACTLEEEBUS (H26a|S)OTIBIBNING. B0EOD TVESIVHHMW)0
WleamMGla] 20(@ED B0GO0 Eajjo MIMMOM «l10S)88). @REIEO® 100 A19d (2
e10a j603) NISBaGee8 MES0EeIE8 MITI 6NE) HE:H:UB6B:06NE M I EBHBOVIH
2)IBIGE O@OG 6RO 100 A19A@ (2 LIaPGU3) NS MVE(SIBEIGE M 1AM,
@R@IM)CUHO 6NIDBS BaldMUlaHMIGTMHAN H@OF MEANMIFIETIV MANIROT® 100
2193 (2 eRgpeud) (eNIFY aUES0Es1Iad M0 abllati ©2100) 06M8) HOG:W0 Dol
cwoUila] 21)0IBIE8 H@I3 (n01eeRelcd MoLEOO® 100 2198 (2 g e-u8) Ml
2OTV0 o YA IBGEN)AM). (HA(AIHOVDLIOD AONVOEBBSIGE 2 IHELS)HO)RHWINEME;ITI
@ROMOBHNINO AONOBBSIC3 WIaN)o @REWIWNOILN)IMDOWIGIEN)o.

(IO OOMEBUD
1. spadaslailawni@d eaalceidleeal ¢seamlsd Mloamoo @REYIV1Ee)H:.

2. Moel MIESoBRHSelo @)582 WOV alBluo1INTIHIG BB |S)d:.

3. ®0wlene euUssomenndw] (MIMG3en)8OMIT3) @SB (aldd:sIay
20012001 219 d>.

endaulnilnied canisalwge aarital (leaing. MRS NIMPMo

aadalalawied sacdeel aaadcel olcel

B00UWMOaN MBI TVG(SIHN)BS)o
mlaoyam).

NISBa0O6S, NI MVE(SOHH, (6NIAY
MOG(SOHH), (a010OPR@3 af)aM (HAOD]
21061 DONO6BBUI.

aueni 2)mlolm 200 a19d adavlail
WIc3 eacdeel.
2)010a/aInledla) 200 219a, 400
2198 snmaslallawiad eacdeel.

MOLNGAIB 4 MVG(SOBN)BUd MIAMAD).
NIDHE MOG(SOHH), Lemg,g MOG(SOHH),
MISBaN668 TVG(SIBH, (nD1OeqYEd
af)am (HOOIG3.

aoeni R)@lola 4 X 502198 eaclcel
oleel.

2)Mled/mlmloold 4 x 1002193
eaadcel oleel
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Mol 9aleeemenRud / &R0
Swimming Equipments Costumes
¢ Kick Board e Swimming suit
e PullBuoy e Cap
¢ Arm Pad o Goggles(sempos))
o Flippers

M3 L6800 T3 lE1UBTRIMODIOY @B S3eMIOUd
alORlle L6 & 0R)ERUD

1.

2.

0AElWIV MMM EHIPULIo Walajlalenemo.

M@ 2 161001INOTIGE afd6e|S;M@IMA)MB 0] HAWISHE aflgmy
M35lableeg a00R0IHE1VGleneMo.

al@lUoTRINOEIM)  QAIO)EMIOP)0 Galddh)GMIOPIo MIWRIl® MUNIM@®) Qlajl@l
09} eEIqQUOlos oA IOq|S)OmIVCElesemo.

®IBS COOWEBUB, aOJBWMVONINTWIVWOIW BOONEBBUD, 29} aVOo(HAIHEOIN
BBUW ag)MIW880I@ MITM@3 aldlvoTeINEmIGd MIan)o ailg)MIC3cHnNS
®o6M.

D1 G3E9)BOWIG3 DOEBBYM@IM)A)MNo lBlUIRINABIMCUDaHAN0 AUOAHO)
21@3 Ol MANOV] &)Sla] AUOHIWOCHENB@I6M.

OSHHHHIG MIMEBHN)BOMIOM LI0AWAIeNHS BI(@ED MIMNTIHNBOIG3
EDOGBBIMY aldS)BS).

M1 @BHN) 8o al@lTVEAR0 AULEMIWOW] AVYEHIBHOMB  (VoRUTHH 6Mo.
DD TBHN)BOTIMBO @)ajoEMO, BLI-M@AITVGRMo HaIAIOEM aldslel.



SN (Kabaddi)

HENIW] DADIWIHS DND®) H0VHANlEMIBEBSIHRIANIM) af)a» BT GHOaV)
G138 M0 am e WELl. M)ME0eIEBS08 B Il ®Elajlo)m® 23l
elEBglod @ryl0)emMERlE3, AN MMEUWIBEH0BSIE8 Mlamdle:; @0q (M LIS
BENUWIB9)BGAUME] (AIGMYH0 aH) WG] HSIBHOMYBS MO0 210YMENE. TVOWOEM
B90BH6) DOTVOEBBBINS B)S)O T BROIANEMSIN @enIW] £11¢) AOILOEEBU3 ByUdYMI
wynesglenss (aIdudlailesyanyens.

HeNIUWlaIG10 1IN RO NIMWea]5 aflel (al0IBEMMEEBUE Mam)Hs D O 1ed
al@lal@ea]So.

aaleniles 3 WONSAM 890 B aeNW (Changing thedirection of the
raid)
80) HOVWAE, HOVAW §21gM@IMISVIE AlWieIMIGRIEs af)O1]Ga]00ad quIle:

@loe)an H0ello 2IeINE@BH8 Haldilel 3 WVOHHUM B0al B HHOW  af)aNn)
aloW)am).

(aIWOMMOW)o D@IM)
gl 9alcwo vl
/NI O1W]HUd 21yl

0S Galdomlalen)an).
 Natural run method  RidingPuth a

e Sideward move-
ment

e Qutturn method
¢ |nturn method

il —— w = -=
|
1
1

Changing Denzclion
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s sgf (Toetouch)

B30} HOVWA GaldWIF EGMSIM OOHG:UW DalcIwlenam® (HandTouch)agesms
OMOWIN M1EEBU3 2)MHIMVIGE am  12DSHIVIGNE. GROEAIIE! B0) SOV
BH9) L1 ICWIUIlafjo GaldIg EMSIANM@OEM). GRGITS (AIWIMO|S B30} ¥
QI06M @GSO Saj.

-

/
: A

-::- ?‘ J..] =
T J o

I.' T A

r’:r: 'l

€ '
2l@OT3 3062 jlBlH6)N@CalINL] BRGHONBB 003 MM Alanadaw
0)9S aBO®EZIEN0 630) KOTERINOD GSO alCWIWla] OIS GaldWIG GMSOEMo.

ngmles eanpas (Running block)

MA@ GERIOBH af)OOEMAD BM  1RIDHSIHHEMAELI0. GRM)EAIINLl 60)
HOVASIOM (aIMIEOIWHSIB 6305 QI @S6IM)MIBEMAN Wlanmdavlal ®Ome
Oales GERIOAH af)aM) AlOW)AM).

)
o ——" Block

| EIIIIII.I‘IE_

aenialwlesl (pmleriwo. (Defence Systemsin Kabaddi)

HNIW] 5035 0] HSIHBIOS CHIBZHOS ERGalBGH]2] HalO)IENEEID. @OM)
ODVENBYOHAN HI®IBOW oMIes AWlanMMVIN) @YAIWDIREM. HOTWHO H0a]
92lT® GaloVIM MS)AN@IM)o aldMal0o WOOEMEMS] 60600 Wlanmavlal
& S1990000)o ¢RI af)daa M  1eEn)M@IM)o BenIlWIGs Wlanadms
avlauo @@L0QIC0 M06M. 7,6 HSIBHIQ GHOAFI8 OBBGOU3 af)6BBHM WL
WIGBEHHEMBDO af)MD 2RAIOS 2l@OWIG V)2 ilaflonyam).



2 -2 -2 System

senil mwanud (Rules of Kabaddi)

SanlaHy PN B3> 03
0anol (1)

@RoalwAd (2)

@avl, nea003 (2)

MCH»I03

aoeniqylg§)auad

: B0) HHENIAWIAONEo MIOIHHIMW 6 BanlaHyLnd:ud

@R)YQUVDYR0EM).

. &SlWOS §ald®MAN® WlYa»EeMo 0anGlWIGs Ml

a1®2001d1e9)0.

D 9QIM VAo &Gl MW ABICHnEMBAIAE.

1 o) s12ldio )WL eSLITIM) aflanlenwi]

af)MBW HOLIM BDFIGH)MANHOWI0 BDFOW HS1B60
HOW)o al)0Om) MIBCMIMYo Galo1ag LIElee)EmMIu3
MWBDEMM(H2OMIE3 GBIOD CHIBSIG3 HVWEQENE®)o
@MU AVEHI00)OS 2 A@RIWIE.

: A0EH0Qau1GI08 @Y WHHIGEl®H200] MIEHIG CORIN|S)

CODMEMIONM 2A®El MVEHI0BH6I6EM).

! 99So BDF TLAVOV GHOASIMBS3 P88 BHS1BNOVOM

20g] ald00 olrvdal eeneilenss @sSlendoom 0andl/
@ROaIVO)PS @RMANBEOMINS CHIASIM DUBH|SIO™)
aMN@IOM AVMIAYINNAUM af)aM) alOWYAN).
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GRI6M) CaldAY (L ona Point)

80) slaleal 7 &g8lH000)0 al)0AMIGHNASICGMIOUD af)@Id SIAlM GRWIH00W] 2
Galoag” eldlen)o. D@IOM GRIEMI Gald®F af)aM) alOW)aM).

0SS MIONM3 CnDWAY” (Technical Point)

B0) 2TATVO TVAVAD GHSHBH00EMO S1M@OWV] MITWEH|5AICD BSOS Mla
BBU3H9) Qilo)RLAV] (aIAIBEM]2J0T38 0aN0l/@RoAIVA ag)@I@ STAIM) MM@IH)aN
Galo1agoem OSBMIBHT EaloWF . af)dM) alOWYaN).

Age & Body weight for school Kabaddi

2013 (10- 00 GHOTV QAIOO) G@RYMV?H)SIHUB 17 Al 1My @6, 80o 57 kg

BaleMd)Sleud 17 A 1Tn) ®oey, @000 53 Kg

MIMIA@ (12-00 GOV AIPO) G@RYM?)SlHUB 19 Al 1My @6, 8o 65 kg

OaleMd)Sleud 19 A  Tn) ®oey, @00 59 Kg
o@lewatism@d 60wl - Slglomgied]

S6nIA] al@lud1eNlee)aN &)Sle:ud80 B0 (alCIRME 000 AlEMIBAIBA)ROW

830) HSIVWEM HIFOMGHE]. HOTVIORI 2)9}AIMB »)SBHOBW)o 06ME) S0}V
®olen 830} slalor! @RonEEBUWY UWln0HMABR000WI0 NRO@™ So 06MO)
20@)aM). 2 l(@OMICRI®)CalnR! B060 CHIBOMIRNo 60) WlaNM3A3 DENBIM:)o.
DWINS HeNIFlafla] BOGOD EHIBAN0 &HSM 300U ablMladleld HHRIMIG ag)@m]
¢2J@MO@3 @y Sl B30) GaldWVIG LIElHN)0. @EEBOM @RYOE: af)(@Gald af)CMYaN)
@RI @) S12lom @Yo MEH0Q. @RS)OMMOW Wla0MWA@ @YW Slo OEIROIM:)
aM). 0EROVVERPW STo WlaNF0jo @YYAM). GRG0 D@EalINL! hFl @S}
an). aBQaRo H)S)M@ GaldWlea eIdlenam slo allzwlenyan).

A

<

A
Defenders
FAY

;.Q
Bunners
Finishing Line

AR




eaNO6 (Hockey)

minsolf mieal (Straight Scoop)

&S0 M@IMISVIT MVa0BSIBH0M af) MEOSIW)OS ®el
De9)2) S8 &S] ald® aloav) ealgam@imow] (over
head passip» 01® @alcwouilenyan,.

(il (Grip)

MSMOOD Ga0IBPITYBS1O} aBQallo MHSleowio alel
®e6d Qlonleond awyeI N OMOIWIo allSTan) .
G0 1QYlH81O3 aloaMEIN0 MHSIT3 AU HN 0TI
enoildlesemo (Ula].

eondid andmila2iad (Ball Position)
al®) Alel®) aloBEmIHM (2UBAIEDTINMG) AWIBINODIW (20-25 HAV.2T) AUDEH)d:.
enbd] GadMIlaM (Body Position)

QUBI®)0M3 M)Maileno DSOB®HIT afllod]lenmow] AUVEN)E:. oIamIM) GREIN)6 I
20©)o BRM)EAIINL! al0® aF®) BlU0WILINEEMD o) OICHNNBD®, GR) BlVW]CRIEs)
@061 BMOB)BUD (218> B1GBENBO). Ga028IQY1H61003 @R(WEINOo Al ®99ERD
OODOW)o PBH1IOM 2)HUBBINO @RMIalo DWABOMIWo allSlee)d. BREMINSIalo
8D0) HOTIMGIHB)o TLIVRIAIS: 1TV 6210)@OWV] BSHN)B:. (2ll(@OMIGRI®)
Galoeel)

o MBPAM (Execution)

aflSlafloles)am caodsslqElaslom QILIEeE: OE:06ME AUBOO VSMIWOW] sl
ENOS LIGHUOMIGEISE aldDIOM af)O10]E6)d:.
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Ga0e8) (@3 (Follow through)

al®1OM  LlSHULTVLNOMEADHS OSSIVW@IMEUWHo GaOIBHITYIH6)  BlSHTLNOM
OIM) EMOO allSlee)d. HOBHRFHU8 MIAIGOD] ©OH:®:U8 C®ISHM HVWOOMIG3
2020 MIGlailSlen)d..

efiu’- eral @aglaill (L ead-up activity)

B)S1HOS V6NB) (N2 ]oBN . QRIASIEHE HEORIMI@MIM) a@eeBuo 20-30 2198 QIO
)88 @RHLIOBIGE (5)SlHS)0S M1RINNEAMTVBla] 200 QIO)OMI0) CHOEEMI,
BRM)GalINLIMSBS AUTVONSHEBI (5)2R0WVWM)alCWIW]2] AUOVEN)HHW)AIAI0) Dal
cOUla] alel GHIS@BUWE (BHA1B:0le0)d:. (aill@o GMIB ) BRMIC BOGOD
CHOBOWIMY0 1,2,3,.... af)MM OIDNVI@ CaloV1G M@BBYB. (HH)S}OT BTN
H)S)OUWB Galo1d” o) O1BIVI@). ERGIM)EWaHo BOEOO0)OMEIWT qVodSle3
060211 aflosslad mlan)y NS TV )a] H21Q)H aB® EHIBOMILIEEMO aldv)
arlem®, @RO®MAVGla] Galolad eIElee)HOo ©alM). 80) Sldloel eHOCo
)SlHB)OSW)o GOV H6MEe)B,)5] QllRV1G:e08 MIdemailen)am).

3 point

2 point

1 point

Starting line

]
Player
6 a3g algedl (Wrong Foot Push)

al0D) O&IMNE B0S)aN TLAVWED GRS)OM) MITIHHNAN TVAOB:SIBHIOM alTNIOM
mgslails)an@IM) ¢0oBa0)5 aljat DalEGWIWIEN)IMN). ERM)EAIINEI GNIBSIBHIM)0
DY 1M DalCWIUHENN).

il (Grip)

MSMOOD: Ga0IBHIPYHS1O3 aBQaljo B)BHUBROINOMIV)0 AULIMOOE: Ga0IBHIQY]
£6160 DWIRINOMOW)o PYlHHIHI MIFRIWHGI QAISETINEINO MA)HE) EMOO @0E]
2)60120@)0 ailslen)d.

eandd GanMAD (Ball position) \ .,i

-

al(0) QIBIM)BINED QLIS TVAIINOROW] 10-15 D]

| I
@RBLIOMIGE MEIVHH) CMOO QAUOTCNENO DIV QI H6))bs.

&



- 00000000
el aadMIl (Body Position)

QBRI G:IG3 M)MBaileo aldBo AIGHUITLNIMOMIM) EMHOW)o @RHWIGIBeN6Mo. DS
@)0@3 ailos:1@3 V01ROV AURIM)BG0LIRIDWIBIBH6Mo. D0)MHITIN)F)E:BJo TVIOED
ail® IDNG8 §210)®OV] ASHe)H. @RV cacdcowoe (Upper bodyhieimyeomn
COMHE) 2I01H0) . MSMEMIUT LIGHIOMIM) BGMOO BR)YWIG]EN)o.

o MBRAM (Execution)

Ga00BPIPY1H8 alI1Od afloss12100] GalBEm)0ITIM)EUWHo AIRIG)EHIGE 2)Mailad
QT H0)MEMISIalo allom @8s1ails)d. DO B60 TVAWOMIVIBILHMo 621CY
MR O).

80288 (@Y (Follow Through)

80S)6MU0W3 ©21QIMM O1TMIVWOIV@IMOT aldm M8SIASMIMCUoaHAo 8050 @)S
@6mMo. GaoBRIYles alam @sslailg dlvaicalss MIglaflSlafles)d.

efia- eral @ efnilg) (L ead-up activity)

qRodsles HeeIM@MIN) afdE30oo 20 M@ 25 2198 (M)5le:g)es MeIno)l
MMTVEla] @0Qo AIO)OMI0) @OHLICHIGE NI GaldqYy 6 an’ly @ eI0C3
(0613) GaOIBHKYBE @Rd:EI0) (HATHOIBN)E:. H)SIHOB 06NE) (N)ajHSOHW
GUoaHo BOGOIV)OMEOWOV] qROASIN eORIMIOM aflodled Ml ¢0eE an)g
aljoti GO GaloqYleelss 621Q9laflen)d. MG B0 cNIgIme mlvail®m
Gal0@g” M@3H;] OO0 Galo1M” HMHOBH] allRWla) sTallom mlvailenoan
an@o6M.

ey algnsl (Rever se Push)

®Sle0)M@IMISVIG3 QAULI®)BONOEM @RS)EMOW] WIGIE)IM MVAOBSIEHO0M Al
msglails) @M oD 1o alEWIWlEe)aM).

(lal (Grip)

G008 IB61OM @RWEIN. @EIGIGla] (DDVEMEIM @oE]
20 1000] ¢aleMo ailSlendm. MS®eOd: QBN agQal)o
2)&HSIRI0W)o AULIONOOE: AWIBINTMIW0 ailSIHE)b:.

endd aanMlAd (Ball Position) ' =
DSUH6 @RHLINNLIO® aldMo FYlHe)o Gal@OM)EAEMo AU CHENBO).
el GadMIM (Body Position)

DO 621QEMIOUd AULIMGO03 MMaileln®)o MS®)BOM alloslenmow] ealemo

&




S12l06)SS I qUOMEAWMBMW — 8

QW EHHENBD). al0D af)Galo9lo AULIMBIENO] Moo MMBailelnldlesnemo. (aill@
OO CEIM)GaldOLI)  DO)HIT M)SyHhS)o VIR AN OTMIWIG 6 210) @OV
DSBS 1QUD 6B

oD MISRaAD
Al0IOM AUSOO VSOV MILITM)E:)S] DVWOIOD O1IBIVIE3 LlE:HyILOIMETNEE)

oaslails) .
Sa0368) (]

al® ®8S1allg@Im) Guoato qUlHe (NDENEIM) MVROANEROW] LIGHLTLNIMADTIM)
CMe0 2VWAOWIa{lSIee)d:.

afto- @eaT @&l

60068 an)g aljal@d MIBEBWla] @RC® el -@ral @@ Qlallgl quodgles
00IMIGBWIMMBS @OBHLIOMITE )00 AUOYOD] (aBHE3U00 - 15 @3 20 2190
AUOO H)5l:8)0S MIRIANOAM)TVO]2J0WGlHH6Mo) ) 21Q)1E6)b>.

emud @ailed (Goal K eeping)

830) G0IWB Hlald af)GajoPio CVIWB Hlaflel MOWOED AfLIANW TVJOBHU Dald
EeMEEBBlo MIBMNIMLAIW)o WAIECHHEMBMIEM. af)Lld TVIOBHHO Do ldOEMEEBS)0
@SRl GNIW &lald 19 AN eIBy@O6M.

RENI}&ILRAN W] a0l eqyI4T Al @i (Sopping with both legs)

Q6T BHIENHWBHHSVIGE @RHLIAILIO® DO)»HIL)GSlo GaldOm)Qla] ald®) ®S
GO MIBOMY . (2N ODIGRI®)Galosel)

2360) £08 9alewUilal alti eIl Qg @MWl (Stopping with either Right
leg or Left leg)

QIRI®)HOGS AIRIMAICOCOMHE @oM3ajo B)CANIS) Qla] H0ello OUBRIND)aICWO
2] ol ®™S)Ee)d:. ME® 1M MSMBHIT3 OaleIUila] DSEAUNCTNEN)0
©21Qoanam®oem. (all@omIGRI®)Galosel)

166



aDSENNU (Football)

mlaMm3aldo
ds eaaj - qds @dad deq)

650y eIlen)am slo HHaVW GOETMS}ENHWo @@ S1aled &l -60a0l

eNes &gl GROoEIEN)H:WIo 21Q)aM).

B89 B30a0leNOSWIEM &Sl BRYOoElEN) M0 al)NOI00ElENANM)0. N30 alds)
@@ ag)@IB S12HIMO6N Bl86)-830a012NAS HS] @RYOoEIBHINB BRAITVDO. IS
06MB) S12)®8)o AaloMIaldo GBIBS)HU3 MICOEMBMIE.

eannd 0l ena)” a0g @dad 6l eq)

af)B 9HLIMIENHSEWI HOHTVAL HLIMILNHSEVWI aldd al)@ama0W)o AUOWE)
aj0O®) Galodyemioeoen’ (iN air or groundlia® a8ms @OV &eMEnIHe)
mo.

2Q) MmARE@BGEOLILI0 @O @NIU3 M Gl @YW HEMBNIBH)MN D).

a2eoAL BInl M6 (G Mid Maiguam nilwo)

Q6T13) GalOQVIHUBBNY0 EHHOMV NINCIMAISVILNHS 2l al)BMAOW)0 ENIUBOHEIM
BSEN)BMUILOEMN BNIUE MIEHIB H2ITMMIWV] HEMEHNISNM®. Mil® TVAW
OOIMBSNTI 3)S)M@3 GNIUY 6MS)aN STo ailRwilen)am).

&m0 ©aid
®8lee1sVIT3 HOTVW HOLIMIENHS 20T Galdd)AN ald® G@O MANIeNes
@M &8l al)MDI00EISN)MN@. ald® al)OTM)Eal0G)M®IM)M)MWBal G@RYOYOS
0010OMLIEEMI MaldUtlaj® @RWIBYOS af@IAB S1lMoeM) GO O 21QOIMBS
@RAITV .



S1ojBeSE I qUOMEAWMBMW — 8

niledleeemo

o 0TV OHRIMIM) aJO@MMIAMEAMo GO §2ICQYERO).

e DO aloB@B8l MRIOMOaflajGaleMo GO §alGQEMBD.

e DO 00&H®SILNo ald® aflSla] ®eIdes) allanlealiss e&:06mEaIa 2)Malil
GRIBH) af)OlWemMo. af)0lWIAN TVAVAD R} MIAUBMVICIEHEMo. MEIW)o
CMIB)HBYo @) BluoWleelsndeemo, @R GlVWIC GaleMo GO §21GY)
MBO. M&BHSITI alO6Im B:00468303 LloLilen)mm TVMBAREBSITE &gl MW(?]
®9)IM 020018 anDWB allglenoamMm®m)o af@I3 S12M GO e2lQIMSS
@RAITVOAN0 LIEIBH)IM@®)A06M).

(i

1. Wlo26EBU3 @RMIVBl2OBHNE aBQAN0 3)S)D@3 B)00 GO HalQaN H)SlOW
BEENBOMAN ACNO0 MSTMIANANMIEM. BEINI BRMILIWIBER0 @RAITVEO
MTIBOQANAN 6.

2. &GOS 0MEY NP6 G@O M DalEWIUTla] GlGRI AGIEe MSTMIANIMNDOE.

efia’ eral @Rassinik)

1L ®SlHO8 068} (Vo886 MlvailmmunelIemImaslced allmyadlayy wldom)
. 7 BDIGIMBH]68 2 1020QIW] aldTV)HUB (GL@O M) @SB82V 6210
@RQIN0I6|S)d. af)@IB STo Al HOBEHRIDGHIM (VOAlHeEMo. G@MO B Dal
GWOUIl2J06M) Al MDICBHENBD. af)@IAB Slo Al HOGHBNLIOBHWOT3 @BRAIRHE)

aldm @s090. 7 AWIGIMSHEGE aBQal)o H)S)ME@ aldTV}HU3 ARV 020V
a)AOMIWIHNM STo allRWlesn ).

2. 3SlHO8 06ME) (N)a}GB086] alom) 2198 GRMHLIOMILNSS8 AIEWES allods10d
Q161G MIBEMAM). PN (M)aflofw)o MV MITHNAN 6NBE) )5
&B)OS O0OHVIEN0 BICO aldD) OBIS)HN)IN). @RWIIaIHM YIRS AlOW)
CMIOUB HS1HUB aldm0] 10 2193 GRM:LIOMILN88 AIEWIE3 B0S] ag)@m)
an). @eailes MM @P®I® S1AlOM MO aldd) 06ME) EOHWo DalEWIWla]
Gl 21T OBHIS)EN)IMN). HaldesB] AU ald® aflSloj@IM)EUdaH @RS
)5l DD (ol SO)IM). BRYB0 L@ HalD® @10} Slo allrwlsenyam).

|

F - [
.lll . &



alj0o&al0a) alj0oRINo ABIGH alMi &166 Aol @luil
(Kickingwith outsideof instep)

ala®Im) AVRANEAOW] GRSILHICID) B>0M3
@RE®] OO @RYO EDT QIO @BOBEINTINI
QUDH) . @OSIHNAN BT al)0SICLIH)
aefla] m3g) 2566 $:0030il0e)EU (aImel
GOMIS GaldWIG ©alT® aldMSIeHm
caleme]l 0@ m)anleelss aleflafla]
aloilo AIOMOW] aj0odIRIleM aljoo
OO OBIMNE VDHMIVWOIW] @PSIHH)aN
@11 (QULIM)BIT3 ©B06NB061)
@RS1HN} MO BT ala]1OMW S®)al
DOM)o DSM)BHOMT BBENBI6M @SIH6)
MO®EI3 al0TIHAF QILID) QIGODITDIEM)
@RSIGHHEMBM ). al0® G@RSla@IMGUdAHO
@RSla] H,003 VOTOOWIOG MAVIeNes a0y
QWO AUTEN)BHD)o VOT10BIV0 @Y BOLINGRISE BBGIMB)AI0)GW)0 §21Q)aN).

nilveleeemo

2)) @000 HmIglalee)an 60} G:len0emIo). @RSIH)IN &*HOGS Galdd:)IN GO
) PBRDVILI06NT Al Caldd)M®. ald® aigeom (CUrve)ealosymolal s
B AUSHO (A IGWIRMAIEM).

(il @d ey

830} Muil® GalWagled wlan) 15 2198 B)EWIEE B0) 2198 sWoale 12193 Ao
W)MBS B0} GaldqY TLNIallHe)d. aBP0 2103 B)OOIIGE B0) EHINS AUV BN HW)o
921Q)d. @OGIM)EUHO CBHIMIM) GMOO YIS HHLIMIGE al0®) Qla|GIM)EUaHo
GG MFOD® alM®Sla] GaloqHl@3 HVFGIWI@ B30) GaldIg fIElGH)IM). Do)
o6nE Boeileno @001 @01 HaIQ)H. ©)S)M@S GaldWIg LIElEe)aN &)5] RWeean).

anNWlen

©a106831QI0)M ald® alddV HB>ISIEN)MDMIMI0 BVIUT TVEHIB 21QaN@IM)o
al® GG HaIYIN@IM)o HAOWINS DalECIWIBHNMM). O TVIWIVIM WO
oen3) OlMIWIG3 6.21Q)am).

Gano3daaIad eIV el

\/

WIMOB06NE, BOS)AN  BRAITLO@MIGI,
R0al 210, HOWAT 62lPO)



S12l06)SS I qUOMEAWMBMW — 8

af)MWEBOMHVEI0 HaOW 6 21QIANAD@OE.
Muomaules annow

B0) $»OT3 @PG3ajo MATIGE Qla] 0M5)HU3 @P@aljo 2SH6 VTR0 allaNIGEIBE AIBa]
OO U3 D0)QIC0AN0 Qla] NIRIMBAV HaIT® aldRIGRISs GMIGE] HMIIOEH06NS
Al MEANIF) MF)bs.

(i @dmy’
1L ala®lgno® MIaMO::06NE §a0les @RYEaUM 6 21QlHe)d:.

2. al(® 608G mavleelss MIglaflsla) Guoato &)SlHOBOHNHMNE OO
621Qfleenam).

3. 06MB) (N)a])d80W] aldd) af)olenIm) HEHISION HaOL §alQan).

4. 6nOW Hlad 988 B0) CVIW Galoqylealss 7 2198 @GR! MMM a0
02100 GMIWB TUEHIB ©21QMM OTMIVIM B30) S8l MSTMIANANDEM.

Al al®08] @EIvEN) CMO0 VAT DF) §EHIS)GENMBMIEM. LIElEH)M
@RAITVOOMIT aBQOlo BSIMT@ TVEHOB al@an &)5l allRwlen)am).

O (SO

®El O&ME ol qUIle:0lenan AIMIIeMI®. allel (AlBmMYd TVOa0210463BU3
al® BlOO@ENMTIN calnEl 9a16OUTlenan 1MW Ha0D (SOq].

e 0} HOLNGHB)o MEIMOafla] 100100 MIAUBIN HOBHR)G)EWE ASHH VOl
@193 DO)AUVOD0 GalBOM) MITIBHNAM). Al MLIWOS 2)BHUBRONOI0)
af) O EMIOUE HOTINF}HUB 210}V asHsl HMJIWIG3 2330V VIl
@la] Mmavlcelss Maes MIVOMEMABIT 06NN,

(i @dmy’
1 amlepe® 2)0ieang aldlulelaflen)s.
2. al0®) aQUIQo §aldss] DS MEIOGIMNE aldD) MIVW(ANEMONILIOE)H:.

3. @GO @GO 2198 GRGRIOMIGEMIAT ald®) Haldds] MFIOB0S)H6)d. )3
®el 9alIla] ald®) MIVMEMODILNSENAN). ®oe® AlL)M@IM)@)MBal
@003 OHNE MG, MEBBOM OaIYIAD B)S1®H08 BREIMAZH0)d:.



ennglesnd® (volleyball)

1921-@3 Q(BOMVIOL! OOAL af)o.MVl.ag). @M GAIOSICMNINUE &S] M| VleLIOm]a]
©. @R HOLIC@HMN GAUISIEMNIONUE CHOSOMIEN0 af)ADIE|BM). 1956 GRYWEA[O
G9H9)0 GAIOSIGENINUD &)S) T RM 1WA BWINZOW]. BHOSOMIOL! QY@ TV
200 B)alBi@IVIT &HSlEn0M &)0a] TLOLI0 AGIHWAD AVDHOYM6M Dailos
DD BHSG] 3)S)OTF BN TWRIBIM $006mMo. ozl GROBE, 6&:. VL. aGelt, 6608
W)20A@, MVIoI@3. Ml.aIss)B, GS0o GROMVAD, §d.0R. Halledesal M@V
CHOSOMINL!I af)BHILIGOMV)o Hlda) CGAUISICMNINUD BSlenH006M).

ml@aonieill

e 00eil GalXIg O1e1WIEM GRANIOIAH(S GAISIENIOU HANWED U GRoW]
&012f15)880). 25 CaloDIMFGE &Gl @PAITLOMIBHNMM). &Sl @RAITLOMIEHI 2
GalIg" QAI@OMVo @YAUWDYAENM). 2000-C3 @RYEM DD @IQo ENBOWD. BRI
®0)o 15 GaldWlaglenem &gl @ealomlaflo)an®. audal ealddloyam slalm
20(@GA GG IE1H6)BW)MZOWI0)IN)BSH). )OGS DM) al0D MeHUSAOEIAM
slolload ag@1d slafla) avdae GaloWlmio eIElEN)MM). AUSOO @RMANA0WT Mlens)
PalWOBHNIMEI0)IN HElH5H08 WOAHO0M D Moo M)elo TVIUla)).

@RMMIM GBRAIDDM EMSIW (IBMIM 2eIWISE] GNIDEIEMIOUE MOBGRUD

1 0.Vl agjelon - 1975
2 ool eRode} - 1976
3 )5l atiemnad - 1978-79
4 quoeil ¢Roqvan - 1984
5 avlol@d adl. ass)d - 1986
6 . DBWE)M0A - 1991
7 0H.OR. Hhallwdcaal - 2010
8 GS00 GRIMVAN - 2014

—_



S1ojBeSE I qUOMEAWMBMW — 8

G(306M9.210@) @RNAIDMI eMSIW A& 5] BNIOGIENIIUD al@lUelrIe@

1 af). ©QEMOQL) - 1990
2 af)o. UO00MVLYBA@ 00Ol - 1995
3 =l.en. (0IWA - 2007

esmlm’ mani’(Tennis serve)

DO AUBOHO WVHANCVWIVD0 o) @NEOSIWVIG3 WM AUBOO af)B)a|OC @momﬂc@”
EMSOM HFIWIM@AOW B0} MVBAMI®. AUBOO VG20V dloluvlenss Top
Spin' @M DGO (aIC® Y.

quomdav (Stance)

oW eoeIrlcd 0ams) 2198 aflodl@d HSleeo0a Al §a1QIMOV] MIT3He)
aM). D0} HIRNMDB)o GaHUIUWBAA @RHLIOMIGE B0) HOC3 D)MWEalOF)o DEY BHOG3
adlarlenao Mladen)am). (Qltlo HOG@MIB DS@E0M3 M)Mailel)o DSo HOBMIA
QUBIM)HOM3 MAVIENR0W]) Al 06N HOBWILNMIW)o af)@3ENI0 01S6aBl vooloo
©210)®0W] M)EANIFID LlSHUIOMIM EMACOIWILIW] MIddsnsmo.

e¢soav (Toss)

D0) OOHGHSIA)nICWIWla] ald®) TVOAIWIMo adldleld EaUIUWBACIM) @PM)alO®
200 O1®IVIG SOV ©2IQ)dr. BS)OT MMWGaIOES0 afll0GHIES0 aldd) GSOTV
©a1QYEMINUB Galdd0M aldS)BF®EL D MA@ Al ESOal TValld $:00)
SHNNIBN) MM ESOTT MANOW §216YENBD) GRMOQIUDY A6,

alMBOWBS CHIMISIHA (Contact with theball)

al0) GSOaV §alYINEMINSOajo MOAD DOYOOHHB)o MBSIGRIN)0 OTOTIM aflod]
£)20@] QAIE)B:®)o @rslenyMm eed: (Hitting arm) woloomle afloslene agomloicles
emo. o1EETINM MBW BOWo all0EHIF AUSWGHV)o WOlEOBIOG ME}AUM B0 aflo
1elldlen)m #oeilenmowlclenio. aloo alloe®0s QI8ETM QIEYAIN MDD TLAWGIO)
6NIORIBI MatiSe|S0ODm (VERLIGEHMBMYEME. nj0slenss @rslenyam aese: (Hitting arm)
Q8O0 CUMOMIG MAIRCI MEMMOS HBGIENE) AU GSOTV §21T® alIDIOG AWIEIN
ODIM) @OHPWIV] VBTNEVWINS OO DalCWIUTla] alO@0AIW] DWOOWIGE Ala] GSOal
-Mailad AeEme OITIVITE @RSIEN)E:. AITHOR AWIRONADTIN @IHY @RS]2JOT3 MI(GER

BLMIN0W @S0ai-TUalld IElen)ess).
can2es9 () (Follow Through)

1@ Ao @PSla] @soalMiallmlenes @ eoglw)es eod5lad avdal

) VBN MM EMINSIajo 10O10EI00 aflowlelldlen)mm &oelled @mlan) MMBealds afom)

amy. ;g-(o; 0OHMD:B)o WWOTOODIM) BHJ0)OS MICLEN) AUOYBWo HalQ)aN).



(&M 6005 @BRNIEA (CrossCourt Attack)

MmOV MIOOalHs @RIV} HSlOm BHSlEH00M o) EOSIWOS CHOBSIM)
88108 HI®IBOV] ol af)OTVHHIM BHF1W)o. TVOWOOEMWIV] HNGH DS®)B0
OO @RQYIBE ©2IQIMBS @RG(102] @YOoEla] ARWH0M0W] @PQIBE)
a3 15:0la] af)@I@ c»HBSlOM OBSG3 AULIGBINECOMHD ol a))BEMAOW)o
al@laflenyam 1@ 6@ G033 mgotﬁé.




S12l06)SS I qUOMEAWMBMW — 8

n0689S MANI" (Float Serve)

al(® ERANOTHHUOWIG3 TAlIOM@IBAD allnEmenes MEBM@IMIT3 DD vl
eMAISOM af)@00gles MNEUINSM)EAINAIS)0. D MM TUIlG:EleeaM &gl
£600M alaWIOHG allfo HI@®IBOW] am  TRINEHIM (A IWOTV2OWIBlHe)0.

quomdav (Stance)

¢aIglENINud ¢0851008 allaml@d af)ad” eeeIml@d qvdailas
CaLOMIT B0} HOM3 MAVeNo AGY &3 allimlenmow]
GaHOUBAA BRSLIOMIE3 MI@3EN)aMN). KOIVERIV0 VENE BHOLI)
& B1e1) 20 W1 0160)0. AULIOHH HQMOIB DS M) 06 Qleljo
DS0HOBHWIA AULIMOOBHW]ENo ald® allSla], @PSlen)IMm
OO ODHIMNE ol Mdgleno allsla] emailead 9w
OI@3 LlGHIOOm @REIN66012] ME3e0)a).

c¢soav (Toss)

a0l 621900 6> (Non-hitting hand
9alcWIUIla] alBOM CaHIUBA@ eelal
ellod 23 woloEmIM @MW 6210113 esomd
©21QaN). a06805 AoVl (Float service)sd ¢som QIge©
el ALISE:M0M. &)SIM03 DWOIEMI af)NOMT AUSOO
@OPOEMO aldS)BBMEL AGRIW ESOAVIEM DOMAo0.

G326Mm3s04;9 (Contact)

GSOMV ©21Q)INEMINSIajo MVAAT §21QIMalEWIUIIHNMM O MO0 aflan]
GRISH af)S)O ©eBa]|0D] alcWOUila] alOM afllosslad eIV @RSIHe)
aM). @RSISNINAVOWOD  OOHEN)P, HOG|OM] af)aDIQl BYUIROVIGIBHEMo. 630)
006NN alamla) Mia il aaieand” (SPIN MOVEMENt)10S)BS®EL. &y @320
aNG80SlEBEIENOS al0) af)@]00SIWOS ¢3RS af)@IBN)MM). 0D aqudallmileng
(IEDIH® DDIM CaNdEBO (@) @YUM Al af)AN@IEM.

MiaBalE BO6M A61aN AV (Spikeon high set)

oMGog af)@d @GRHAFINWHH MVATIAOWIEM D MVHAIBE alQINEIN) GalenEl
al(® OMG H21CQEMNBD. TVOWOEM Meealas (SPIKE)aigmm olololcd memmo
MIGRID HAVafleEm D VOSSN GREI2] §aIQMM®. HMFIO ag)d@d
@R INTV B MalaI20X] HAVG 621M@IMIGE aldRIOM alo20AIW] aldluwload
mlamyo @H0Ms4q (Contact)pigom)o ag@ooslw)es ¢£03513 MMV adlg
©21T@ISOM)o MLIWIBHIM). MM, MOET  HAYA] aICWIWIENMMD@IMITT BF1He0
M alo200IW] QWOOMIT 21051 VAN AIAIWIWVIGE MM} ald® aslg Halgom)o
aowlen)an).



Miaenles ao6m alwl®oe oM (Spikeon medium set)

000 oavg (High set)egleoym ool mlane miseales e aluslwo
omg (Spike on medium sedlig)emiod 6IVG H21MGIOMB W0 @0V
#9)0. OGMBO-2EMI OqRa] (Step)aicworajom) momoo OaIVG MVee B
©21Q0M @RE(AI0a] ©2ICQENO).

DO ®moomeaym wemano (powerful) mamaloana© @egosna). HIVG el
GMUOUD allOm (V0RLIANAAI0 MIETB:H]l2|CUoaHo QAUBHOCAUNO AIITIMSIHOHOV)
M00ales 21 6MQd emg (Set) oaigemiowd emglad alan) &)0ajy 2001
92ICQNEB®IEM. GREIDAMald:Ho MVONIHS HMFIOM H@ISOM AVLOW @ W)ENS.
OGO QWO EOADWIMOGE GAUNAIBAM B0) HSlBHOOM) @PMIWITVO TN D0
OV HUB @OQIHH) Ha2lQYONd HFIW)o.

aenilud esnyre6)/s3 aam eames (Two men Block/Doubleblock)

a@13 slalloel M06als)e8 tlda] O1MIWIGE |
(aI®1GEOW]EHOM @RYEM M) DalGWOUlenan
©®. MO} QAILIG®O MSCMI BOVE®) MIaN)
QIO}IMN YDAMROW BRQYIBN)HUB (aIDNCOOWIBHOB
DWIRINOM MITBHO)IM EMIBHAE OeTLAWIG3 |
MIEBHOAM CERIOBHBRIV)HS BRSIETINHE )OI
830)ala] GMIOBH 621 Al@IWIEM  Awenilud
8enI0es /sy oaad eeioss (Two men Block)

DOm0 TVMBARBBSIG3 0] HOHAVW)HSIG3 |
MIEBHOAM  CERIOHHGROOE @RYBYo GENIOHSI)
ezl ©aldoMlaMI@3 af) GO NBD®. @REDO
9S0qjo AWIODIT WIGBHNAM  EERIOBHB BOS CalO)dWo B21QIAN). af)aANOI
CH503310M DWIODTIRINM GRQIBH af)@sld3 AlWIGE EENINHHEG @RYEM @YBLo Haldayl
MG AICOENBD). HOIVALENIOHOG HMOSEa]0)aN). af)Lld DO CERIODBE /S) HR
senioss (double-blocking)rvmdesmsleno osme emiosodaonye so)ala] @@}
200 ©OSAIEEBBIOS 2I10GSENBM)AI6).

oM OadMla1d (Hand Positions)

a)@IB cHOBSORI BRQILHINM GPED® 6HeRIMILIW]
@loOeMo  GENIVBN 0)OS HOHWIOS HaldU]laUd.
GENIOHOBBOOVYOS HOHVIT aldD HBHINBOT )@
00g81WOS EHOABSIOM DWLERINOM®HIM Al
@Y V]ClENeMo HOE:BU3 AUDEHHENBD. B)SIOB
B BHI(NMEVWINS @BOQIH)HOB (ed®1GOIWlen00d
D®)OHHIENS) MLIWIBH)o.

R Wt




o2iglod enp2ladend

(Shuttle Badminton)

I €a090aNIMW E(OM BIBS M) CaHOS
(Forehand cross court net shot)

¢an2@a00M O&MY (Wlenilyd Galoeel GanNdBEMHIBZIGE HalYaD B0} TMVE(SIBHO
M@, HS1HH00003 GaN9Ba0dMWAL HOTVAWIEE MM ) BIB@EHIBSIT HMFGIEMOS)
GalBE) GBOBEMIS)BHHI6M auSIE3 M@ olmlwosmlo (diagonal).

emgenid

o of®looglow o«ucrgcacssmm? ©aloMlaHMI@BMIAN) (a06NE H03B516RIS) aleil
aflonyam).

o o)®I00SIE6 QAUSOO BYOMMIVAVOMIT M3 Cle5MN 62I1CQYENEBGOW)0
QIE)M).

o af)®10081OW a5le3 HWAOTIOMOM WIBENUTWIMMOHH)AN). GRMIMOGI &S]
£600M) @RQIBE §210® &lHH008 TLOWHe)aN).

quoadmy
e QIEI®)aldBo GaldQYIM CMHOWIWIBIHe)0. o,
*  DSMaldBo af)@IACH0BSIOM @REIMS Necleman). | |
o 0010RIVO DO)HOLNHSe)MV]GH)o. [ | a0
e @0q|AGNIOA] MaVIGEISs G@RETIM) MITIHHaN). Il ) [ 3
o SO 00 alloBIGRIODHS)HN)d:. c

enpesimled

e 0060 a00M MIAIBGWI 00660Q GanMV af@loogloyes Forehand fore
courted e:odemalealsno OMJIGRIBN0 Gany §alW@IGlEn6mMo.

e Wrist cockealgemo.

o MSONOOD alloBICRIODS)HO)d>.



canddeniy’ mullerd

aH51I03 QAIOYEMIOUB GBIBH ©210@ WISt m)aDIGRISE 61E:06N3)QI0)Es.
CaDOI)” @all CHIRISS

e omglom esq] eelaleileno woloomlead myanleno eye leveleymowldles)o.
a02e8(M} Traj_(?ctqry of Shuttlie

1012120V @le)o.

| i

i |
alRl@laimo ’ - T Net — %

e @OWIOaIHM CHBSIO3 Manlenwl mlcdansmo.

o of)®IB H’HOABSIM B)Slee8 aivlwossl Forehand cross court net shkeniig)
MOVl M08 WId@m)aN).

o ausle3 B06EOMMOW @PWYdals0d Forehand sideeiss) mmdssyam).

o »slenoom Forehand cross court net shiDliId®@IM)GUoato @BleE: QIO
)OS afloB1GRIBE Galdd:)I).

o @RS)O HBHHOOM DD (alldlW GSOIAM).

Net

KXW MWW

T -k
'

-

—_

anlwolem@ gl MVEmIdallNo.
SHSB1H600
a01g0a10® auglelload quemidooallno.

201302 10® &HSHH00603 TVERIO0AILNo.
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Il enI&aNOM 6(SME&0@BS amA eHog ( Backhand crosscourt
net shot)

NI0BH 200 (UFla}alcOUTlEn)d:. BHSEH006 NI0Ea00MBW HHaLAIES Ml
af)@1BcH0831E8 HMFIEGMIS GalBAT) GHIEEMISIEMHEN aUSIT3 M@ 1T WO
emlo. (diagonal)

emgeumud

¢ 0)@00glOV HIVMABENUT OaldTVTHDITAIAN) (AD6NE EHIBSIERIBE aleil
afleeyam,.

o o)®I008IE6 QAUSOO BYOMMIVAVOMIT M3 Cle5MNS 62IGQYENBGOW)0
QIOYaM).

e of)®0081OW HFIG3 DVWAOMIOMOE MIBENITUWIMIHHN)AN). BRAIMOIMI B>S]
H600M) @RQYIBE ©aIT® BF1HH008 TVOWHe)aN).

gpodal 5

e QIEI®)aldBo GaloqYlM) CMHOWIWVIBIEe)o. “f '| )r
o MSMaldBo af)@BEHIBSIOM @REIN 6 I1E:@lonya). / I'ul
o 00010ERI0V0 DO)HILNHSL)NAWV]GEH)0. \ f
e @Rq|dcmIo] MGl @RET) MIG3EeaN). “{; ‘“I )
o MSOOOD allOBICRIOBES)H)d:. — '\ [

e 0089 a00MW MIAIBOW] 0086Q GanaV ag@looglw)es Forehand fore
courtead eeodemaleelsno dMJIGRIsN0 Gandy &a2lW@IGlEn6emMo.

e Wrist cockealgemo.

o MSONOOD allOBICRIODS)HO)d>.
eanddeniny quiled
A5O3 QAIEYEMIOUd GBIB6) §210@ WISt MAVIGERISS) 6B>06N3)QI0)Ss.
CaDOIY @dall CHIMISS

® NG0B (WlaRalEROWIEe)d:.
e Thumpemw)o HOGEN)PWIOHSWI0 TVMOGa|ISH)S] aUSI@R af)@BEH0351@3
GHIBEMIS)BBHO6M GalBOIM) MBI .

e omgloa ¢soa] eelalelleno vooloomlend manlenoe eye levelenmowldlen)o
Galold” G000 GHOMBIBS.



€a03C8J|M3 Trajectory of Shuttle

10120V 16169)o. IH !

al@k@ieime

e @OWIOAIHM CHOABSIOM 2)aMlelBmITdsnsmo.

o of)®IB cHB5I3 &)5lees aiclwass] Backhand cross court net shmtiqy)
M®OVl ®WI02881 MWId@m)aN).

e USRIt BOGEIMMOV] @OWYVAIBM &3lenooead Backhand side coutdeiss
M@3HYaM).

o »slenoom Backhand cross court net shistio@@lmycwoatto @ldlos: QG
)OS afloB1GRIBE Galdd:)).

o @PS)OM HSIHNO0M MDD (al(B51Q M)SO)AM).

RS
- —_—

-~ =
M W OW N o]

Net
R anIWo1OM oUSIT3 VERIODAILNO.
% X% X X X 3 &B1e00a@
ST a0lg6210® augleilead quemIooallno.
/"-*_ﬁ“\. a0196210® HSEH006 TVERIIOAILNO.
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[l ean0@anomw sosiles’ (Forehand Tapping)

DO@O0) @RQOBHNEE TVE(SIH6OV] DalCWIUIHH)M). af)@IBaIdvdEm) WIM) a1y
oHGT @ICPH6) ) @MM@IM M)MBal) MOIN HSH6HOOM AUBHO CAUNODIG HMFIM
2)58103012] aHS1G3 af) @0ogSlWes Al 6H08516RIBs aldWlee)aN 01Tl .

emgeumud

e OO ABOO CAUNOMID MIBAUAOIENMDIMIM af) M008]ee Wlanadavl
MBS @RAITVOO MI(@ECR LIE1B6)EW)BS).

@padmy

e QIEI®)aldBo GalOQYIM GMOHOW)o MSM)aldBo af)@IBEHIASIOMW)0 @EIN)
aId@len6mo.

o O10EOIV0 MO)HOL)GHSIENNIVDM)OEBINE HSIHHOOM TMVG(SOBHIM GUdaHo
GaINOIG HTVMA ENIAS HaIOTUlUMIGE af)ODIE2J0OM TVOWIHS)I).

e @Rq|dcmIo] MGl @RETM) MIGEeaN). -~
enesmuiel |
T:

o lIOIXlMROW 6NI0SIVIEBOEMITIMBS©).
e 00869 Ha0W OMJGIM 2)HS68 aUSIE3 IOy Eluo “ e II-_'|I
A

Al |

DGRIss BMIBHEMo. 13,
L

o QIRI®) 90d @@3ajo OSHF] OODHHNY allodleel
'
e89S)en6mo (Wrist cock).

y

Tl
—d

|
camddeninwy’ cufied =

e 30) MUMIqfloe BRYBUEMISH:)S] 008 OaOU

v S
@OCPHS QIO -ﬁr
~

e 0086Q GaNAV MICPHE GaldWIG & 21QYaM). .ﬁ'f‘.!‘..‘u
CabDUIN] @dall CHIMRISS | |
N | L
aHg1@d edMGIM MBHEeW)o HS1BH000M MaNleno alo —5 ”
Al
0BTV TF EHINBOB:S 6)aIQ) . f "'-"x'ul

/\/ Trajectory of Shuttle ULJ -
L | % l | l
Net



©)SlHUB3BE @OWLIaIBHO CAGIEMISOMITE @RYAINIAOW al@ludleIMo MSHEN)MM).

il @ral anl

®)S1HOB 06NBY (D)2 PHBIHHIW GUoaHo BIGOD (NafldMWIV] EHHOBSIE3 MIBD)
. D0} CHIASIORWI0 AWIRBINOMIV] OGO QAUYTMO QAUODEE)B>. BOWLOalEd
@By floel &SFlee00m aUSIa3 Nl §21QIAM). i@ IBOW)o AUCIHOWIM)Bs]@3
S0al ©21QHWINMBIGE @Y S1AM 1 Gl cIElHN)IN). @R (M)afloel agelo
QIdHe)o @PAITVOO RIElaf GUoaHo O6MBI0(M)aflN)o ®OIAUROTIBH)AM). HyDIAIW
S0a|)&B)0S GaldWIMSINNOMOMIGE BROE: GaloWlad MIuRIVIEe)EW)o allRwl
@IV (D)o flomM &6NB)ailSlenHWio OalYam).

— e L LT e

I F—H

[ —— — - — =

b Al T 1

Net

T T3 anlwolem ausIod avemIoallno.

X XK X KX % SHB1e00a@
T a0130210@ auglellon TemIoallno.
Ve Ty mﬂgaﬂqﬁ@ HS1 900603 TVERIOOAILNO.
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IV enlo&nanomau’ sodiles’ (Backhand Tapping)

OO0} @OQOBFIE MBIV alcIWIHMM). af)@IBaIvoE® ™I QIEYa
aUS1T MOCPHY af @M} @IM B)Wal) @OAN HSIBN0 O 6NIDAE aOIMB W
ooTLWIGMIN AIBOO CAUNVODIT dMIIN MHSTAla] USIT af) DSOS
2l @s03516RIes alo@lee)mm ololwosmIo.

emgenid

e OO ABOO CAUNOMIT3 MIBAIAOIEH)MDIMOM af) ME081es Wlanadavl
MBS @RAITVOO A(MECR AIElEH)M)BS).

@padmy

e QIEI®)aldBo GaloQYIM GMOOW)o MS®)aldBo af)TIBEHIASIOMW)0 @PEIN)
a116:@106)0.

o O10RIV0 DO)EILNGSIENNIVM)OENE HSlENHI0M TVE(SIBHIM GUdaHo
GINOIGE HAVMA ENIAS OaIOTVUMIGE af)ODIE2JOOM TLOWHO)AN).

e @0q|AGNIOA] MaTIGRISs @REm) MIGEBHH)MM). r
enesimufied
®  0089Q HAOW ASHH NIOBEIAOIMBA HEOTVASIELIOBEHS)OI0) E Y i

00869 GaDaV MHSICRINE cMIBsITIBlenemMo. Wrist cock |
©alQ6mo. L“—"'
o 905MG DSHH] af)®IBEHHOASIOM @REIM 6 IS DlB6mMo. 17 i
j {4
& | I'l
eanddeninl myjied S

o 90 alo200IW] WA B0) AVMIlel EYBHHUEMIS)H)S] COBHYOAOUS
@OGPH6) AIOYAN). 0OHHY GaNTV OGP GaldWIY ©alq)am).

CabOIN] @dall CHIMRISS
auglad HdMGIM M)BSle0W)o &Eleeo0a marlee AlECMEHOTWIVIT CH06MB0E:S
©21Q)B>. ~

-

|
_.inj
e

'y
_L__".
-'r.r;qﬂ“_':%.
= ||

e



2283

GaN2G3O(®) aldlA®:20V]Ge)o.

=

{ B Trajectory of Shuttle
|' //[
s L 1T S—

.‘L\_.\_ -~y
el Net

|

e e | |

g

B)GlHUBBE BRWIO0lHOTG CAGIEMISOIIIGE @GRYAIVIAOW (alddSTIT MSEMAM).

eflay’ @ral 600l

BS1HOB 06NB) (N)a|HBOBHIQ GUdaHo BICOO (N)afloMWOWT ¢HABS1G3 MBI .
§D0) EGHIASIOMWW)0 AWIBINOMIV] BOEOO QUYTMO AUOWV D). GRWIald0 UGS
@RBy)alloal H8le900m anlW HalQaN). Si®IROW)o AUCOTBIMSBSIG Soal
921Q)HWIOMB;IT @1y S1AM 1 Galdad” fIElH)aM). @R (W)afloel af)loaIdHn)o
@RAITVE0 LIEla @M GUdaHo BMBI0(N)a]lN)o MMOAIBBITIHE)AM). Hi@IDOW Soal)
&89S GaldVIPFSINNOMODIEE @YeE: Galolnd MmluaIlen &) allRo]wowl
(Maflom H6enmE)ailSlen)d®io §aIQaM).

1

e
. Lise .
Net
T Ty anlwaled aUSIG3 MVERIODAILNO.
) 5318000
WONWH MM WK
T 201902100 auglellead quemIooallno.
STy a0100210® &EHH00603 TVERIOOalLNO.
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V  alosaemelol (V - Shape)

oMMA NI §aIMUlaUMIGMIIMPE0MNE GaNdIBGAUW 063 aN)SAIBHHT &S]
H6006 AUBID) QAUHO C3OA5ICRIBe MeEB)d: (AUBI® 003 Qla] qRodS O21Q
emo). @pailesmlar) short service lineg)e@mlwoesm Gano@a00mMal @PMBE @Ro
L3 ©a1gd. @Cla] oS ealwellod Al HAVAZE EENITY HaldTlau MG
) O] G2J0) >

®MMA NI ©aI0MlaUMIGs WA GandBEAUAL 06Md N)SAIALHIT3 HSBH00603
MS®) QAUNOHOM CHOA5leales MlaBye: (Non playing hand side)mwailos mlan)
short service linagomlooensa Backhand under arm cleabiqgys.. @10la] enioss
ealaweilo) a1l HIVMA GNITY HAIDAVlAUM af)ADIE2]0)d:. DD (al(G1W SO
55158195 MRIQNEOTINM)IVCEla] aUSIE8 DalcIWlafjo GREIO@W)o aldlwd]
BINo MMIHHIANAN@I6M.




eI (Judo)

®IDPYWBB HOMNIOL!I HOMaleMIdhBlo ®(AMEBBB)0 l01vd1ellHe)H:.

@pslmunom eemal)emle:ud (Fundamental skills)mlan) oo ag@loogiow
peidomloslenam oldlse:ud (Tachi waza standing throws).

1.  a0EIW-cWI-Hl (Hara goshi) sweeping throw -

@ROOBOS DalCWIWla] af)@0081WOs oloaom durla]
02100 neIdemlslenan ol

2. 9ylmoom (ouchi mata) Inner thigh throw

af)@3100S1W)eS HILNHHUBBSISVIeNHS M)S QWA DLIGM]
wslanmm o)l

3.  aveseav-av)ol awiel @yanl (Sase Tsurikomi ashi)
supporting fool left pull throw

af) @100S1WHS VGRS HRIVIOM &0el)alcWIUila]
@S 650 alella] aeIdomlslenam olol.

4. 9@l @yaHl avoow (Ukri ashi barai) both loot sweep)

2f)@100S1W)o ENBHILNHOSW)o BEO MVAWo QWA aLfla]
02100 2eIdomlslenan ol
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emamamynom (kansetsuwaza-j oint lock technique)

1. 9w wsoml (Ude-gatame-straight arm lock)

af)@10081W)eS HOd: MIAIBODIla]ISla] HOH:MS GRIODEE 621Q)aN &
1o, "%

2.  anasl wgoml (Waki-gatami) stright arm lock using armpy

&HH0 DalGWOUNl2] af)@00S1WOS OOHR)S GRIEE B2lgaD 1.

3. aolava wsoml (Hiza gatame) arm lock using knee

®0M2)5 QaleWoUla] ag@l0og] =
)OS OOHMG GRIOSHE 6 alQ)aD
olo].

4. 2328 wsgoml (Juji-gatami-cross arm lock)

BISMNOHH06NE, BROOHHS VAT af)@00SIWOS OOB®:M)S

GRS Halg)an 1o, ,-W
=2l ngooloiealss (alcaliwlenmm allallw olle:wd ®oay -

63H0S) O] B1H6) M),

enennl (Rendori) - mim(Mal@lweieimo

MLINVAEMRIBHW BUHIB®:B)o HOMal)eMIdbSlo @AMEEBB)o alGludleINAI8:08]
&HB)DS MVaO0HH0MEOMINS MM AMAIV] aldluoleilon)d:.

enmn3&enzIom (renruku-waza) combination techniques - medl(Kd
O(NMOEBUD

1. 930-92f1-1001 HBIC0ICOMI MVlewo Mawo (Ko-uchi-gari to morute-seio-
nage)

@RHOM) MIAM)o HIT3 §aIO] 20N O1TBIWOS @SB WOV H)a /oW
oolead 20380586 allsla] cmogleaig] neIdomlwslen)an).

2. @0 BCOMIatl 839-92f1-»oal (tai othoshi-O-uchi-gari)

2 ®10081W)OS OIEOTM ®ICPH) alella] neidomlwslesn)m olulwes



)58V af)@00SWOS 0@ @RGHEMMIM)o Ola] Pald® ©lo).
3. aNEIW GUWIaHI-839-caVIE5I-woal (harai-goshi-ostogari)

@ROOBHF DaICWIWla] af)@l00gles wwaloaom aufla] ealgan olo
)OS ®)SA2VOV] af)@OSlWOS BHoellom anoeamla) aflavl@dmlan
MavleaIdes &0enalcirla] owdoml ®slacgl afl$omyan olol.

4. 830-92f1-100] a0 ewoaHl (Ochu-gari-harai gosh)

©081aICIWla] af) @008 WOS Hoellom @RGE®MIN) 0la] ealg)am
ololWes 5G2 WOV @ROOHHS QalcWIWla] af@1008lo® aurla]
®21Q)an o713l

o oM (Gaeshi-waza - counter technique) (alOd 3l O(MaBUD

(Throwing techinique) aeidOOISlEn3M OSB3
1. aVlICIMISNW-af)POD-MIMICWICMIaHl (Seoi by tani othoshi)

000003 208SH6 allSla] cmoglenes aeIdOwsIenmm olaloss
@100 af)@NBBVITT af) @ISOV l0BIAUNCONES ALIGOTIWS]HNaN
@lo)l.

2.  69-GaVICSI-NIVI-a)MIHE-32C6aVICSI WIEI (0-sotogari by osotogari)

af)®10og8lWes Hoellom, anoeamlam allamladmla 2)amleelss @:0enal
coUila] VARG ®5120Q)M O1GNOLOTINO BRE® @AM DalEWIUla]
2e1domlslemnmm @13l



endud endidlagend

(Ball Badminton)

| oHOGOWI (nlOSIMJ’

0N3)Gald 2 27198 @RGRIOMIE3 BAVIM) allodled BMOW] MWL), AN

Made M BRSO WOToaleIMEBBlo MIGIO3 2leIMEBB)o allo B3

W@HH)M @YU BEOTVAWO HAN GRMGHBICHHENB@IET). EMOCA® aldlafla]

af)elo MGIeN&S)o M@IM}alERIWIHHOANID@E).

I mdnim’ (o sTim’

BN ©2IgM @YU @IOY AlOWIAN BHO0YEBBUY (VORUIGHNENBMIE).

- @A 200g ololXlensm Al ©21CQMBo.

- af)Gao9)e qAAral @)SEEB)IN® EHOGSlOM QAIRI®) QICOMIAN) M@
200lee)o.

- darad 9algIN® EHIASIO aleI®) AlKE) MIIM)o af)@IBEHI5103
QIRI®) BINEOMED HMFIM MHSLNOHS(OMIIT H@ISIO®) GNIOUWS @)
&. B30} 6Vl eIlafomd VAl HaIYAN @RUE MS®) BINME®) QI
) @1BEHOBSIOM af) DIBEOINCAMHE VA §2ICQYETB@O6M).

- dalad ea1gmMoglond enioeQo wooleRIMEEBESI WEMIEGaNIGMI
630351003 30} aloWleoe 20lG:SHHIMalosiel.

- eenouwd omMGled ®ZoeMI, CHIASIOM (1M eeeimlenssleeln, «f)@lad
630351003 eeeimlead al9}am aloslel.

830013 an2a3” 0)0d :- MVABAIIIY PaIYEMIOWE EENIdQJo GNIOBlo RT3 H@IS)
M® @ROWES @O QlajoWdlesnsmo.

anN)§ Gandwdg - aUAAIM ©21QeMUowd MAAIM ©21QMN GRSB)OS ©6NB)
aldB6EB80 MIRIOm) O®OSIOleneMo. B0) TLORICM) MIAN)OGNE AO(MGD
3l ©a1QOMm alos)88).

188



a)  ¢lawoaa] avdanad - audams 0)u8 af)eldo aloeilaj) H&:06ME eI HMGIG3
O®OS0O® OMJIEMIS) GalBM af)@IBEHOdgIol (&1 eecImlensslcd
al90o® (100 9HLININS)EmOX] AlPIM@IEM  G(Woa] audallay.

b) Gauodg avdarav :- audarial 0jud aleila)) ©:oME GMIoWd HMYIGS
O®OS00® @RUWIB:0 DVABTMIOD® aFdEBRU00 CHOBSINM AWIBONDID) GENIOUY
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