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��*+ �,�()
��*+����=������&�

���� "�5��6�"����"�������� �+>������� ()
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���
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�'��R������� ��&����� �6.��;����"� �� ��5D�	;��3� �M�"����

"��� "-� /����
��8� )�������"����#� �L����� �>����� ��F+� 5J���8;	� "������,�
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*��); �B�����"����.�D��� G�	� ��F+�5J���8;	� ����
�� "������,� �
������8� P6���������
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����
����� ()
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I.  ' �������.�������	� �
�

� �
�
�3� �"S	3� 
��'K3� (R��	� C�����	;	� )
�*����-�����
��; ��� /��0���'	�
()
�*+�3� 
�)�+���D��� ��
��
��� )
�*����� "����� /�-�%� �� )�F�"����� "�����
��> �������
�;���/��0,��

� )&���)
�*+� ��� ��"� ()
��*+��� "�5��6��;����	� G� ��"����'	,� � “ /��0����
�������1�	�������	��2�
��������������2"3 �����	+-�����4%�&��� ��5�� ����
6���7 ���85�9���6���7 �����������:���;%��<� �����=� � �����	��2�
�������
	�>�6�����������?�@��.�1���������A0�����1���#����B� �C�������D��' ������	>��
.���#�5��E�%” � �

� �
��
�3� �"�S	3� ( �R��	�C����P8�;��#��� ��"��E��� �
��*�'�"���������� 
�� ��

���5� �"�����=������ � ���
*���&������'	� ()
�*+�� G�	� �+�!+��" ��;���������	,��
)
�*����� "���#� ��>����� )
�*����� 
����)
��:�;&��� ��� ����3� ��������	
����

���� ��
��
������� ������������� ����	���
����������� � ��������������  @��A	� �
��

�3� �"S	3� (R��	�C���������� �I!+���� �L����9� 
��5� �"���� ��5D���� ������
"�����"��E+�=��������
������>�����)65� ���'	�()
��*+�,�

	+-��  (Wellness) 
�
� (�)
��*+��� �
��)���E�����;��� ������ ���&����� ��
��� ��9���� ���B�#�

�I!+�� )"���������;�����"�#� �+>������� P�
��F���7���� &������ �+>����
�����

()
��*+�)�����#� �������"������'	� �I!+�� "�5��6��;���� A��
��;�����	,  (Wellness has 

been defined as an approach to personal health that emphasis individualresponsibility 

for well being through the practice of health promoting life style behavior.) 

�

/��0�����	+-��  (Physical Wellness)�

� ��
��
��� �I!+�� ����������� ��6�����;����	� ���"���&��� 
��5� �"����&����#�
�
��
����=� /��0�������'	,� � )
�*����� "���� ��> �������
��;��� C� �������
���-�
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/������B	�/5Z ����;�����	,��2�'������������F"��F�"��O�+��8�"�.�)�� 9�����"�# �
"H�����L������"����������'	,�

���������������	+-��  (Emotional Wellness)�

� )����3� 1��3� P�; �'	M3� (
����'�3� �	)"��3� ��.��	3� /.��	3� /[����3� 6�
��
������������
��8���
��������)��8�/���"�S���=�����
� �
�����=����������&�����
��0���  �:��;������� ��
��
������0� ��L������&�������� �� �6<����,� � �"�\���	
��
]�^�5�/������"�������)2�1�8�C��������;����,�

8+F��������	+-��  (Intellectual Wellness)�

�  �4����
����� /)"7�E�'� ����&���� �M��;���������	� ���������&�� ��L���K� "�B��
"��;���$
��
�
������;����9���3�"-���
+��8�()&��6��;� ��3�
�:��"���A���]��
"�����&���8�)�!�
��;���3� �4�����������������/5Z �������65D�����&��������F���
��&��� Q5�������,� � ) �):��F��� ��1���D� �"�S������ 
��� �;������� ����"����&��
��5�������� �6<���,� � �"�S��"� C)��L��� ��������;�� "�5� ��� C���'	�
 �4��
������I!+��C� �������B	�/5Z����;����	,�

'G0��������	+-��  (Spiritual wellness)�

� �"�S��=��>������/)"7�E��;���3�(�+�?�����+��� �;��.�D	�:+�"��;���3�/���
1I����� �����
��8� / "��1����;���3� 
��O��� �I_
+�� (�7�F��;������� P8�;��#� �
����� �6<���3� ��!�F�`�!����� �7�1������ T&�������� ��'� �� ���������� )65� �
��'	��"��E+�=�(R�����)
��*+�,�

	��2�
���	+-���� Social Wellness)�

� /5Z ������� �+>+�?
�  @ ���8� ��5���������;������� "�&�"�5��������
�6<�����������'	�����������I!+�,�

' ������������51���H��� Hygiene 

� Hygiene� C�� ��;	� 
*�;	� �F����� a Hygienos'� �� "���'	� 
���� ���B ��	,��
G���=� /5Z�� ()
�*+�� "�.�W�	�C���'	,� � 
*�;	� ��
��'����&� ()
��*+�)F�����
����a Hygiab������"���'	� Hygiene��C����;	�"�E	����������	,�

� ()
�*+�� ��
�2��;�������=� �&� /�-�%��� ���	
����'	� Hygiene� � /J���
()
�*+� �
�����&�"�,� � �+>����
����� ��&��83� ��6���7�3 � ��
����3� P.�;�3� �+������3�
��	
��:��
'�� �������� �+>������� �7?�� P� �
����F���7����&�#� ��
+��8� ('	�
�+>����
�����()
��*+���
�����&"�����B	�P)V����;����� 	,�

� C-�� F�������� 
����&� ��!�� �L������3� �����;���3� �-�� )�;���3� ����� 6�����3�
�;������ ��������� )�����3� )���	&�9��� )�������"��)��E� ��� 12 �'���"�� ������
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����8��O���������L������3��O�����#���	
���:
��;���3� ����������&��8���A��
;��&��������
�����������,�

IJK� �!"L��������	�1����

� �"��E+�
��&���5D������	����;�����c������	;������"��/� ��.���#���
+����
'	,� � ��"��E��� ���"��P8�;��#����	� ��
��
��� ��5D����  �4 ����
����� ��)� �9����
������
������� ����������������� ��7������ $�; ����'	,� � ��5D� 
������� $
�� )
�'��
��?����
��������%�&��� ��5D�� "�
;	� �+>������ "����� �+> �����)&;�� �
��)��8�
�+�+������������,�

def�' ���������������9E�/05�M�!�	�8 �N�L���	����D�����5�O"L�

g� T�h	T��i	3��%	�T�i	�C����$L�����;���,�

g� �O�+�������	�(��
���L��;���	,�

g� )�B
���)&�.��12'���L��;���3����2���������(��
���	, �

g� ����:��
��12 �'��8��L��;���,�

g� ��1����8����������C���;���,�

g� �L���83��D�;�.���83�:�"+��83����.���5j��8�������� ���:�
�����L��;���,�

g� ����������#�������;���,�

g� �:�
� �&����
������ P��� �&5�� 12 �'������ ���	; �
�D� :�)"+���������
�����������
�����������/������P��)���*��;���,�

g� $
�������$
��
�����+�,�

g� 12'��"�����6��D��
��	;���,�

g� 12'���L��;��)��8���"�������
�����.�;��$L�����;��� ,�

g� )"
���12'���L��;���3�G���	;�����L��;���,�

�

dek��������9E��.�"P �M�!��(�� 5�D���25���

1�%� �9E� � �!�� � � 5�D��

�
� � (��8 � d��
� ��
���&���� � lm�

� � 
 i	 � d��E'� � dkm�
� � 6���� � d� dkm�
� � /
� � dmm�
*��� kkm�

� � ��� � d���	 � dkm�
� � ��c � d�����	��n � dmm�
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d,o������	���/��0�����:��"6 �1�MQ#��'��/������� 5�D��

:��R6�����������������������2S�� L"# ��@S����������I��E��#2"�'��� ����������������������������
� � 5�D�� ������������/������ BMR���

��������������������������������������������������� �������� 5�D���2(����

P.;�� )�B �

&���)��&�� pm�

��:��
�'���#�1�
�D�)��&�� dmm�

1�
�D�)��&�� qmm�

���
�1�
�D�)��&�� rmm�

�

�X �,�C�,(5�s�) �����9�) �����	�).9	t�

Men: BMR = 66 + (13.7 X wt in kg) + (5 X ht in cm) - (6.8 X age in years) 

Women : BMR = 655 + (9.6 X wt in kg) + (1.8 X ht in cm) - (4.7 X age in years) 

�

dep� "H���� �
��
�1��
����=� pmu� /�������	� �&�� C�� )��E� ���������'	,� � "���
���5;��)���L��3� �7���;��)���L��3� ���5v "�� "�����)���L����-��� "H����� �
��
�
���� "����� �&�� $
������� "E	�����������B	,� � G��"� "E	�� ������� �&����=� Q��
)F��� ������ 1�*�� "��� �L��;��� (���
����� "������#� �&�� ���B	� "�����K�
�L�������,���D�;�.������&���T&��5j�����&���:�
����� &��/��������A��B	,��"���
F�����

�������&�#� 12 �'��8� �L��;�������&���� �)9� ������ �&�� �
��
���"�� &1� ;����,��
()
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II.  /�0������ 8��� � (BODY MANAGEMENT) �
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����"�����,�

�

�
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IV.  	[ �����O5�1�MQ� �LOCOMOTOR MOVEMENTS)�

�

O�S������U��L��S���  (Leap and Hop)�

� ��A�������O����O�������"�5����

d,� ��A����)������.����e�"�B�6�������8��D	�6�9���$���� �/�-�%���6�����,���O� �
��"��6�9�������$)
�F�������$�����,�

q,� ��
�����
��"�A���D	�$���������6����������6<���,�� ������
�&���������/9�������
"�&����.������ (Landing on toes).���

r,� ��
��D�#�F�������P�5���6���� �	���	� �6<������� ����8 � (W�� ����������
�6<���,�

�

O�S�6��5��+/�5�MQ  (Jumping Tricks)�

� ��A������6���.�D�� "�5����,� � ���L� �.����� 
��������6� �����K� ��A������ ��-��
������;���3�$�)
��6�A������A���8��&���'�(�5���;��A, �

� 6���������$
����&��=���L��&��������8��A��������6<� ��,�

� 6�������1�*����
������,�

� 6������L����"������
������,�

� 6����P���9���8��H�����A��;���,�

�

����L��O�S�  (Leap)�

� ��A���8�6���.���"�&��������"���;�A�

d,� ��������F����
��;���������'��D���������;�������� 6<���,�

� $�A����=� �����&���O������� 6���������	��'	� �����D��6� �A�,� � ��������&���� ��.D��
F�
�� $
�� �)��5A��� ������� ��)��A�� )��������,� � $
�� �� F����� ����� P�5���
������ �)9���F�� ����� ��L���,� � ��������� P�5��� ������ � �&���8� ���5���
"�5����,������8���������)���9����
�P�5���"��; ��A,��/�-�%�������
����F��
������
��5�����D	��
��
���P�5� ��A,�

q,� �����D��6�A����A���8��
�����&��;��A,�
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C-O�S�   (C-Jump)�

� �6.���
*�����8�PB��;�������$�)
��
*���"���$
�����; ��"����������6<���,�

d,� ���� ����F����
��;������� ��'��D���������;������� � 6<���,� � ����8� ��.�)��A	�
C.�W	��L�������
���P���
�����6�����,�

� �&�	;���������&����3���.�)��A	����W	3���&���8����;�3 ��&���.�)��A	�6��	D	���F�
�8����B	��&�������A��;����K�
����;���,�

q,� ��A���8���s�6�A�� (C-Jump)��
�����&��;��A,�

�

8�5B	��(���� (Balance Tag)�

� ���A�������6���.���"�&�����"�5����,��
B����A������ )65�	aa� itsbb�PB��;���,�

d,� ��������F����
��;���,�

� (F+��� 
B��)�5� �9�� ����;��
� ��A��)D5;����K� 
����;�� ��,� � "��8� $9�;��
&��� "��;��)��)L�� �.����� ��F����������
��;��)��)L�� X 6�����)��8t� "����� ��*	�
�6<�K�(���-,�

� 9�*	��6<�������� ����;��
K�a�)b�(�����.����,��/����� �B	��������������L�����
)��8��������� "it' ��8�PB�������,�

���� �

fer�10\� �

10\� � 	
���	���:�����!��(�?�� ���� ��

� ��&������������� �������������� 6&�"���&��� /������� Q )�����"���&��� 
�4�
)�
_��
�;�K� "�?�� ����
*���8� ��������
���������,� 
B� ��������3� ��# ���"��
����� ������;����;�K� �������;��� �L�� �7��������� $L��� ���������� ����;�;�5;	�
/����L����������(R �����7����&1��;��������6<����,���:��
'�*��������7�� D��
���B	� � ��&������������� �������������� 6&�"���� 
�4� )�
 _����
�D	� �)&����
����&�
���� "�?�K� �&
���  �4����A	� )"
�������,� ��&����������� �� �������������� 6&�"��
Q)��������D�����B	3��7����
������
�D	�"�?�K��M��;��� �)��������������
*���8�
P)��2��;��,��

� ����� "�.D� "�?�� ����
*���8� P��)���*��;��)��8� G"�� �. ����� "�5)F����8�
��&��); �B����'	e�

d,� �
�
�� ��# ���"�� ���L� ������;����;��� /�0�C�����
� �+� ��&� �����
��.����������,��

q,�� �����
��&����"��; �'�,������
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r,�� 6���&���8��L������
����# ���"�����L�������
��;�'�,�

f,�� �7�)���{7�������"����������.�����	;���,�

��(�#�#�����(�/��0�����O5�1�MQ�

�
�

� ����8� ��# ����"�������&�;�� ��&���8� 6&����D�� ��������;��B�'	� "� ?��
��M�8�(
��1��;���,��G"���.�������
+��8�
�4��;��e�

d,�� (L����-�����# ��������L	������;���"�&���������8�6���A���PI����,�

q,�� 6���&���8� ��# ���"�� ���L� (;���;�B	� �"Y	� ��L	��� �
��
���� ��
�Y�"�
�&�����(;���,��

r,�� �7�)���{7���� C��������;�K� �&� P�5��������;������ ���� ��.��� ��	;��
������6<���,�

f,�� ��&���8� �������)&�A��� ��)L;���6&�����;���,�XG�	� ��# ����� ������;����;����
��"����������
�������t,�

k,�� �&5�������	��&��)&����
����&��������B����	�G�	�( �5���;���,�

�

:]0���)� �

� �+>��*�3� .��&� ��i	&�� ���&���83�  �;	� �	)
��;	3� �
 h	� � 	)
��;	3�  A5�
T	���� ���&���8� $L�������#� Q���
�� ���&������ "�?����&� �� /�	� 
T�� ��h��
('	,��

V. ��������� /�^���Q�� Manipulative Skills 
�


%I� ���D����!�	�8 �N�L���_��@�� #�������MQ�� TEACHING HINTS FOR ROPES) �

d,� ���.��=� �
������ "���� ��B ���������"���� 
B�� ��F������ P��)���*�D	� ���
.��=�$��"��;	�"��;��,�

q,,� ��F+�5Z���8��
�����&��);B���:��

     a,� ��.���������$�)
��G"�����
�����&��;���,�

     b.� ���.����)���*�D	��
�����&��;���,�



���������	
���
���
����� � ����
�

r,,� rm���"�9	����������

     a,� ��*������"	�/ "����
�D	����.����)���*�D	��	���	��6�	�	�����/��	�$
��; ���,�

     b.� ��A����������L����"�"����
�D	�
B�������"�&����
�G"� �8��M��;���,�

     c.� &)2+��^��!�����
��O�������/�����"�����;���,�

o )�*���
��)���:"�Xdk���;=��"��#���C
��6�A��6����t�
o ���"��>��"�
��2'��XC
��)"
�t�
o C
����c����
�����3����.��� �A����,�
o �+>����
�����
�����"��8,�
o �+>����
�����6
+��8,�
o 
*����=�6
+��8,  (Group routines)�

f,� GI� )�E�� ��:��
�'������ G���� ��F����� "���'	� ������� �����%�&��� ��A��
�8;	��&�����F���&������������������'	,�

�

���D��O��S�6��7���!�MQ�� Rhythms of Rope Jumping��

	�����!��� Time Rhythm)�

d,� ���.�"���������&����6�����,�

q,� ��.	��&�	;���������&���
�;��)��8�$
��.� IB	��h�	�C ���;���,�

�

<*�	������!�� XSingle-Time Rhythm) 

d,� ��5�$�)
����'���
�����)��L���$
��6�������	;���,�

q,� .� I�B�"����
�����.�"���������&����$
��6�A��6��� ��,�

�
���D��O��S�6��7�  /^�����!�#��D�L�U� ��/���51�� XTask Analysis of Rope 
Skills)�

�

�
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CAN CAN����-�������#���

d,� �&�������&���6����G���������A	�P�5����,�

q,� �&�������&���6����G��������&��&���
�����
�&����� �����,�

r,� �&�������&���6����G��������&���6���A���3�

f,� /���0��"���
�����$
��6�A��6�����,�

k,� G������F�����(
��1�D	�d������r���
���#�6�������8 �(�5���;���,�

����������������-���/� 6#�������������

d,� /���0��"���
�����$
��6�A��6�����

q,� ����
���F������)&;	���!����������
��D	6������,�

r,� $�)
��6�A���&�����!���������
��D������B��
��;��, �

��-���2"3 �����������#�������-���/� 6 �#���

d,� /���0�"�
�����$
��6�A��6�����,�

q,� �/)��F������)&;	�)"�;����5c ���������
�W	�6�����,�

r,� $�)
��6�A���&�����L����"�������
�������	�����
�� ,�

��5����L���L��O�S�����-���/� 6 �#��  STRADDLE LEAP�

d,� /���0�"��
�����$
��6�A��6�����,�

q,� ��&���8�)"�
��D	�X/ �
��;A	����D	t���&���8���D���D	�"�&�����#���,�

r,� "�A-������	;��������8���B	���&�������&���
�����&� ��������������,�

f,� /���0�"��
�����$
��6�A��6�����,�

k,� d������f���
���#���
+��8�(�5���;���,�

����!�� 5#��$D�����

�\�����#�����(�����-���/� 6 �#���

d,� /���0�"��
�����$
��6�A��6�����,�

q,� �?	��������)&;	�C.�W	�6���������;���,�

r,� �c���8��?��)^��P.����;���,�

f,� 6����������?	��������)&;	�C.�W	������;��������6<� ���	�����
���,�

�

�
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�\��8+,	���OY��#�����-���/� 6 �#���

d,� /���0�"��
�����$
��6�A��6�����,�

q,� 6���������"���������?	�
i� �8��6<���,�

r,� �?	�/
��; �A�"	�$�)������L���)��������;���,�

f,� 6����������?	�
i� �8��6<����	�����
��������6<���, �

�


JT� ]�!��`��X�	����� FLYING DISC)�

�

]�!��`��X�	�#��7������6����_��@�� #������MQ���

XTEACHING HINTS FOR FLYING DISC)�

d,� 
B�� ��A���8;	� ��.�W�	� $
�� 
T��	�  �� X��.;��� �����t� C %�&��� PB�����
��;�
'�,�

q,� 
T��	�  �� ����;����	� ����������� P��"���� ����
������ ���� ����� "�.�W��������
$
���������'	,�

r,� "�5V�E	��)
*�	�&���rso���
����'	,�

f,� �N �
�����0��"���&���
T��	� �������8�"�������K��L�����, �

k,� ��A���8��:+�)��"��/��:�;�������.����;�����?���&� ���=�$�����������;��
����$
���������'���	,�

o,� $
�� ����� $���&�:���� 
T��	�  �� �����8� "�������K� �L� ���������"��� C-��
��F+�5Z���8;�������������%����;����K��L�������,�

� ����0�&�	� ������8�6���.�D	�G����,� � /��	;��6�9������� ��A������ 
������
�D��
"�5����,� $
�� ��������� "����� Q��B	� ����� /��&����&���� �
��;'�� $�)
��
��A�����"��); �B�	�$�)
����A�;���$
��
T��	� ��"�����,�

d,� ���L���.�������
+��8��6<����K���A��������-��������;��� �XChallenge),�

� 
T��	 �� $
�� ��������"��#��)&;	� G�����K� 
����;��,� ��� �����&��A��� "��8���
��������/����"��;��,�

q,� G����&����'�(�5���;���,�

� ���A������ �%������������ Xdm� /��� ����� dk� /��� ��
� /� �&����t� ��"5� 
������
��
;���,�

r,� ��A����)������.�����, �



���������	
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���
����� � ����
�

� 
T��	 ����������)&��; �.�W	������;���,���������������
��6����������)��8��� ���������
/��&�����"��;��,�

]�!��`��X�	���� /^���Q�� FLYING DISC SKILLS)�

$D������ THROWING)�

A� ��B����

d,� ���L��.�����
���������T	���|	�i��	�	������;��,�

� s��# ����
����������

� s�6�B����
���;��=�/�������

� s�"������
��)�
_���"��)"�
�"��5���
��;����,�

� s�"�&��������
&����6.�����
&����;��"���
�6�
�A���D ��
��;����,�

q,� &2+���"��)"�
�����"��5�����	;���,�

r,� ������)��A�����B���
��)��8�
T��	� ���
��
���"��)" �
�6�
�A����	;���,�

f,� ���;��L��������������K1��*����6�
�A����	;��,�

k,� 
T��	 �������/9��&2+���"��)"�
��6.�������P�5������ ��;���,�

o,� ������)��A�� ���B����	� ���;��L������ ��K1��*�� ���A� 	� ��
�D	� 
T��	 ��
.�&��	��6<���,�

a,� �:���� Curve)�

d,� ��K��������B�#�C.����&��=�$��������"�&����
���#� 1�*��8���K�����
���,�

q,� (
*����;����
���������F������)&;	�
T��	 ��6
��;�� �,�

r,� C�������&���/��W��������
��������C.������,�

b%�	���@���Skip)�

d,� ��K��������B�#� Q.��"� �� �@�D� $��� ����� "�&�� ��
���#� 6�������8�
��?����
���,�

q,� G�����
�������)����"������"�����6&�"�)���������� �(
��1��;���,�

r,� 
T��	 ����������9��&2+����=��������L�������D	��.��� ����� ��A,�

f,� �����;����������=�)"�
�
T��	 ���	���	��6�	��������� ;���,�

�(��4��1���������8�#��
�BX��:]�	�80�aD��� Basic Backhand Frisbee Throw)�

� rm� /��� /��&����&���� ��A������ 
B�� �
���������3� �%�� ����8� ��!�)����� ��!��
)"�;��"��;���
��������$�)
��)����;���$
��
T��	� ��"� ����,�
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d,� C.����&��=�
��������F����
��;���������'��D������ ���;��������6<���,�

� �#��
�� ������&��� �9�� ��
�&���8�� /�����&������ �
��� 
 T��	 �� �����;���,��
"�� ������ C.������ �������� ���� &2+���"�� )"�
� ��
��;����� �� C.������
�������� �����#� ��F�� ���B	� $
�� 6���	� C.�����)��8� ��) ��A�� ��	;������
�6<��,��

� 
T��	 �� "�� ������ �
��
���"�� ��.����6&�����D������B��� ��K����&2 +���"��
)"�
��D�����B���
T��	 ��C.�������K���������,�

� ���;�L����A�	���
�D	�
T��	 ��.�&��	��6<��, �

� "��8;	� 
B�� ������B��� ����;��� ��2� "��8� ��D�������)�� 8� $9���; �
���B	�
T��	 ������;���, �

q,� )������������"��	���A���8�C�.���������������;���� ����6<��A,�

r,� )�E���54��;��)?�.����%������8��H��&�#�/�&���54�� ���;���,�

f,� �%������8;	����L��.�����
��O�����8�"����,�

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

k, C-����&���'�(�5���;���,�
�

�5��#������!���� Overhand)�

d,� 
T��	 �����L��.�����
������������;���

� s��#���
�����L������

� s��9����
�&���8��������&����

q,� ���;�L������)&;	��&�D����	;���,�

r,� C.�����)��8�����)"�
�)�����=�$�����	;���,�

f,� 
T��	 ���������"���������)��8����;�L����A�	���)�� A�����;���,�

�
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����� � ����
�

�
�

����O��L��� Sidearm)�

d,� 
T��	� �����L��.�����
�������������;���

� s�
B����
�&���8����L������s��#���
������� ��&���

q,� ���;�L������)&;	��&�D����	;���,�

r,� �
��
����)"��	�rm m�)��'��&����������)L;	�(A��,�

f,� 
T��	 ���������K������)L;	�6
�D�������;���,�

k,� 
T��	� �������)��8����;�L���)��A	����A������;���,�

�

��(��#��� CATCHING) �

A.� ��5���Q#��(������ Between the legs)�

d,� 
T��	 ������;����K���������"�&�����#���,�

q,� $
������"�&���"��	�P�5��������D	���&���8�/������	; ���,�

r,� �����;���������L	�����&���8;�������&������	;���,�

f,� 
T��	 �������;����,�

B,���D�����1�W��� Behind the back)�

d,� 
T��	 ������;����K���������"�&�����#���,�

q,� �.����
���
T��	 �������)"�
������;����������
��;� ��,�

r,� �
��
���"����.����)&;	������;���������.�)��A	�"�A ���,�



���������	
���
���
����� � ��	�
�

f,� �����;���������������&��"��5�����	;��,�

k,� 
T��	 �������;���,�

C.� �5��#����D������ Behind the head)�

d,� 
T��	 �������;����K���������"�&�����.����;���,�

q,� ��������&�����
���
T��	 ������)"�
������;�������� �
��;���,�

r,� �����;��"����������&�	;���������)&;	�"��5���,�

f,� �����;��"�#�����������A	���;������������K1�*���&� 	;���������)&;	�)����
�A,�

k,� ����&����L	��������D	������;��"�#�����P�5���"��;� ��,�

o,� 
T��	 �������;���,�

D.� �������������(�6��� Finger Catch)�

d,� 
T��	 �������;�"�#�"�&����)&;	�"�����,�

q,� �����;��"�#�����P��
����)&;��"��5����,�

r,� �����;��"�#�������&�6�B�����
���������)&;	�"��5�� ��,�

f,� 
T��	 ��6�B�����
��P��)���*�D	��;��=�/���1�*������ ��;���,�

E.� (�@�`��� Tipping)�

d,� 
T��	 �������;�����"����"�&����.����;���,�

q,� �����;�����"�#������������)&;	�"��5����,�

r,� "������
��"��5����,�

f,� 
T��	 ��"���);�A	��6.�������6
��;���,�

k,� 
T��	 ���������&����"���
?�D��"�5����,�

�


JK� �����C�6���\����D�� XUnder Hand Pass)�

� ��&���8�)�����=����������/�����D	��?	�$
��������,���

� C.���������<���������#�����/������)��A���D	,���

������
��
�1�*��$
����&���"������)9���&��)&;	���9�� �;�B	�C��5��F���

��������B	�6�������	;���,���

� C.������������)��A����������)&�;�������6&�����;��� ,�



���������	
���
���
����� � ��
�
�

� �?������������

� ��K���F����)&;��(����3��
�
�1�
����9���,�

� ��K�������A	��6.�����������	;��,�

� C.������������)��A����������)&�;�������6&�����;��� ,�

� ����&��P�5���$
����&���"������)9���&��)&;	��
��
�1� 
����.����,�

� C.��������������6&"������
���,�

� �?	�����������

� ��
�&���8�&2+���"	�/1�����!�����������;�'�,�

<*���# ��������\��������D��� One-Handed Pass)�

�%���������6���.���"�&�����
������
��;���,��$�)
��) �����;���$�)
���?	�"�����,�

d,� ��������F����
��;���������'��;��������6<���,�

� ���� ��������� �!�� �"�� ��!���������#�� ��$� %&���!� �
����'� �" �� ��
(�&$�
)�� ���*��!��������

�  +,� +�-���������������,(����(����"�� �������(�
��� �����.�����!��/�0$�
������������	��!��
��

� +��1,���������� ����	�,2��3" �(�����
�+����4� (��
��!��
��

� �������� ��
���	� �������5������'� ���$� (� ���6��!�.� 5�����7��$� (������ ����
��� �!�� (�&�.� �89���� �!�� �"�� �'�����!������ � �������� ��
��
���� (� ��6��
:�������

q,� $
���%������������	���A���8�$9���; ����B	��?	�������.��A,�

�
�

d,� ���.��6��A����=�����8���A���8��
�����&��;��A,�



���������	
���
���
����� � ����
�


Jb� ������16��]0�X���OY��W��"� (Fielding Grounders)�

I%�&B]0�X��� Infield)�

d,�  �9�� �6<����������"� )"�;�3� ��&���8� /��..�� �D	3� �� ���A��8� ���D	3� �
��
�
1�
����)���A��;�3��?����c���8�)�
_����
�D	�"��;���,�

q,� �?�������)"5)
�!������
�������"����"�����,�

r,� $
��������)��A���D	��
��
�1��
����wI����"�&�����L 	��������;���,�

f,� wI���&� �?��)&;�� )"�;���3�C.������ ������B	� ��K���F �����=����#��� �D	�
�?	������;���,�

k,� C'�9��"��	�C.������F������)&;	�6���������	;��,�

T%�<+S�]0�X��� Outfield)�

d,� �?�������)"5)
�!������
�������"����"�����,�

q,� �?���=��������#������A��"�&����	�5���;�� ������
�
���6.���������
��;��
�,�X��
�
�����B	��?	��������t�

r,� �?	�wI���"��#���$���;���,�

f,� �������5���C.����������"����"�&����.����;���,�

 8�Q:(�@��

� �%��������� 6���.�D	� "�5����,� � �%������8� (F+�� CA��� /� �&����� "��; ��A,��
GI� "�;�� �������D���"�� )�E�3� /��
� dm3� dk3� C�����"� /� �� /��&����� ��
�
"�5����,�

d,� ��������F����
��;���������'��;��������6<���,�

� )������
�����%��� �"���� ���-!�� ���$� �
���� �	�;�� ������ 
�1�<��
����
���!��
�1=�
>����$.���� ����	�)'$�
����"��4�(�
�����
?���

q,� ���L��.�������
+��8��6<����K���A��������-������� �;���,�

� %����@���������(�����"��
���
�����6��
��$��	;������ ��
��$��AB��
� �

� ��� ����	� �@���� �"�� �6������ �������4� /
�
5$� 
?� #�� / ��� �6���

�����������
��������� �!�������;�����!��
��� #����� $������8��!��
��

r,� ��A���8����L��.�������
+��8��6<�Ae�

� �"�������5�
���� �!��
���
�����6������5�����!��6��

� ���-� �"�� 
���
���� �6��
��$� 
�6���� 
�� � !�� �	� � !�� ����� �"��
�	; ��������
��$��AB��6��



���������	
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���
����� � ����
�

� ��� ����	� 
�6���� �"�� �	;�� ������������� 
����4� )-
�5�(� # �� )�� ���*��
!���������������8��!��
��

�
�

�
�


J������������ /�^����!��5������M�!���1�W����2S�� L "#��� X������L	����? �
���;���t�


Jc�?������E�M!����	����#!���

� $
�� ��A�;	�$
��  &�n�����,�XGK)i��.��)&;	� )�B�3� ������ � :�
����  &��'��
�����)�'�,��6�&�	�����A��)���)��;��t�

� /�-�%���$
��6���W�)��5� �Y��/�-�%���$�)
�� ��A�;���$ 
�� �
��� �����
X$I�A	)i��.�"��)�B�t,�

%� ������������	��$�


�6��
��� A������� �������� 3
(��
����!��
�� � %� ��� 
�6 �����	� ��
����$�  
����
��$�
��C���$� +��#�$� )���������!�#$�� � ���>� ������� 
��9��- � �AB��
�1� 
�6��
���
�
D��
�����!�
E�



���������	
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���
����� � ����
�

� ��� ����	�  
����
��
���� +���#���� 
����
��� 
?�� /	��!��
�1� 
>���� (�F��
( &��
��
���$�35(��?�� ���!��
��

� (�6��
���� ������
���� +���#���� /	��!��
�1� 
>���� (�F � � ( &���
��
���$�
35(��!��
��

� � �����������������
����( &��
�)�� ���*�?��/	��!��
� �

� ��� ����	�����
��7��*�������$�+���#����/	��!��
�1�35(�� ?��6� ��F��<
�5���
����$�
�����4�7�*�������$=�

(����
�����������
����+���#����/	��!��
�
�1�35(��!� 
��

���-!��
5�(��D�����
�
����</ ��D�@���(�����
=�/	��!��
�1�35(��!��
��

�
���-!���3����
#���	�?������+���#����/	��!��
�1�
>�� �$F�

�(��#��W����7��0����Q� (Striking Tasks)�

� ��A������ 6���.��� "�&����� 
������
��;���,� � $�)
��
�� �5;��� �
��� ���B�#�
 �9���.}5����B�#��?���"�����,�

d,� "+��	)���5�  �9�����B	� �.����&���� .}5� �?��"� "�;���� 	� C� ��"����	�
��'��D���������;���,�

q,� ���L��.�������
+��8��6<����K���A�������-�������� ;���,�

� ���6����	����"��+�&���
�����6��
���G������4��������5 ���� �!����!��
��

� 
�6��
-!��	�����35H�����I$�A���!��
����

� ����%�	���"��:�9$���	�����G�� �!����!�
��

� �"�� 
J� ����������������� �6�� ��!��
��$� ����;�� (���
�5� �!��  � �
��
��$�
�AB��
��
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����� � ����
�

�
�

� 
��������!�����6�����!���K����$��"��
-!��	�����
�6 ��
���3
(��
����!��
��

� %���
�6�!��%����"�.� 
����
.��9�,� ��0��+�&��
��$� ��
��
��

f,� ���L��.�������
+��8��6<����K���A��������-������� �;��e�

� )��
��� P��)���*�D	� ���)�;	� �?	� �A���,� � G�	� �&����'� (� 5���;���,��
�����.�� �&����'� (�5���;���,� � ��;�����A��
��;��� �?�� "� "+��	)���5�  �9	�
���B	�/���;���,���&����'�(�5���;���,�������.���&���� '�(�5���;���,�

�


JId�������C�6��	"e���OY��� Underhand Serve) 

� G
�������� /��&����&���� �
���8;�� ������ �%��������� / 1�����!������ "�5����,��
$�)
�� )����;���$
�� )�����) �8� "�����,� � rm3� fm3�km� / ��� /��&����&���� ��������
�
���8�/�����������������,�

d,� ��������F�����
��;���������'�D��������;��������6 <���,�

� �" �	��!��� ��
���	� ���������'� 
�����
���� (� ���6�#�� 
��� �
-� /
&��<5�
���7��$���1�
�����=����!��
��

� (�1�
����4�(���������/���! � 6��$�)���������"����	��!��
���,�I���AB���
��
� ��6�� ��	�?�� ��1,������ ��������� /����� ���� 
�6�� 
� ��!��
�� � �" �	��
!��������� ��
� (� ��6�� �
����
����
��$� 5���� 7��$� ��1 
������ ����$� (�1�

���� �!��(�&��
��$��AB��
��

� ��������	�?���
���	�(	�L���
�����"��4� 
3M��������� �
���$����>����(����

���/	��!��
��



���������	
���
���
����� �
�

q,� �%������8;���� ������A�
qm� /��� /��&�����/� ���� ���
/�&���54�����;���,��

kedd� 
B������ ���B����?	�
i� �8��6<�

kedr����O)����	��� Chest Pass)

� $�)
��)����;���$
���?��

d,� ��������F����
��;�� �������'�

� �6.���F�
����"�'	� "

� ��
�&���8� ���5������ ��D	� �?��=� ����
�����;���,��������A�� �8���D	��
�

� ��F��8� ��)��� A�;�� /�
�?	� ��)��A	� �#�� �,� � 
B�� �������� ��&+� /�
1�
�� ��)��� A�;�� ���;�
(���=� )" 5;	� ����8�
�"Y��=�$����? 	��7��� 
�

q,� �6h	����	���A�� �8��&���'��
�

� "�� ������ �� %���� ��=� �����
��)��� C��� "�
��2�� ;��,� � �?	� �����
)"�;���,���%����� �������


� �?	�������A� )�E������8����5��

�

������A� ��8��&���'��?	��5�	��6�	�	��
�
���� ��� ����D����"�� )�E�� rm� P�� fm� P�� ����� km� P�� /��

���B����?	�
i� �8��6<� ����������;�� ������6<�,

�

Chest Pass)�

$�)
��)����;���$
���?�� "�����%���������/����������� �����

�������'� �D���������;��������6<���,�

" ����6h	����	�P��)���*��;�����	,�

��D	� �?��=� ���� �&���� �#� ��
&��8� )
�8���D	��
� �
�)���	�/�����D�������;���,�

A�;�� /� �����D	� �
��
�1�
�� ��F���� &�;�� 
B�� ������B���
�,� � 
B�� �������� ��&+� /� �����  &�� 
�)��

A�;�� ���;� �L��8� ���A�	� ��
�D	� �?	� ����� �,� � �?	� �7��
5;	� ����8� "��5��� (��� ���#���,� � �%����� ����� ������


� �;����K�"��8;	��L���'�,�

�8��&���'��
� ����&��;��A,����A�� �8�6�&���6

%���� ��=� ����� �A���8� ��D	� �
��
� )����� )65��� ����
;��,� � �?	� ����� ����)��8� �
��
� 1�
�� ��.�

�������
 �&���8����5���������D��
�� ;����C���P.����
�

)�E������8����5�� ���)'���%������)��A	�(��

����

�8��&���'��?	��5�	��6�	�	��
� ����&��;��A,��(F+��
)�E�� rm� P�� fm� P�� ����� km� P�� /�� ������

������6<�, �

����� "�5����,�

&���� �#� ��
&��8� ) "5;��)"5� �D	�

&�;�� 
B�� ������B���
����  &�� 
�)�� �*��;�'�,� � �
��
�

�,� � �?	� �7�� �
�;���
����� ������ "�����

�8�6�&���6 �"��8�"����e�

)����� )65��� ���� �D��
��;��
1�
�� ��.� ���)B�� C���

;����C���P.����
� �����

��)'���%������)��A	�(�� ���	~�
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�
8+,	����	��� Bounce Pass)�

d,� ��F��8�
B���)65�	��D	�"��;���,�

q,� ��
�&���8����5����#���
�&���8�/�����D	�/
��; �A����
������?�������;���,�

r,� ������A���8�/����D	��
��
�)�����)65�	���	;��,�

f,� $
�� ��F�� ��)���A�����	;���3� ����8� ���5����3� �.�� ��&�$
��  �_�����"�&2+�
��;�� �?	� ��)��A	� �#�� ����������,� � X
B�� ����;�5;������ �� ������ F�
���"	�
/����/:����t, �

 ��!����`��� Volleying)�

����Q�?�� �����L�� XBy using Hands)�

� ����B� ���B�#� ���	�P��)���*��;����	� �?	� /
��; �A��=� ���L� �
�������
���� �B��8�P��)���*�D	���? ����;��������6<��)��8,�

d,� ������A��8���D	�"��;���,����F��8�)�����=�������;� ���/�9����	;���,�

q,� ���������8���A�����'��	;���,��/��"����� �B��8�����?�
�������
����,�

  (at� �0���I%���#���
�&���8�$
����D	�����?�
��������	;����,�

��Xbt� �0���T%�$
�����������������K1�*���)9����� �&�������	;���3���;;��L�
�8� ��)L;�� �����;���,� � /�	� ������A������ �.�;������� �� �� �B��8� )65�	�
�
��$
��
��&��
���������������6<����,�

r,� �?��=�/�����&����"�;���?����������,�

f,� )��8� ��A�D	�6&�"����B�;�� ���� �B����� �A�� �?	� ��.��;�A�X�����8� �������
)&;	�(A�
���	t�

k,� �?����������������"�������&���8�)"�
����;���,�

o,� �?��=�F������)&;������(������#���,�
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���� 
����� �� ��6�� �������� �
#�  Q�0�� �AB�
�� � ��	���� � 	����
������
��� ����	�/���! �6��4� (�7�*$�
�� �!�������!��
.���	���� �	� �!�� �<P��
 #�
:
����!��
= �

� )����.�W�����-���������.�W�	�$
��;��&�%�&���(�5���; ��,�

	��:(L���Q� (Stretches)��

� ����;��=�$
�����	���A������"�B��
�������"�5����,�

�5�1��"6�� (Head Strctches) 

� ����8� ���B	� ����� "�5��� �&� ���������6&�����;���,�X ��	�� ��R��� (�6��
!��
��$� )�����
��$� �AB��
�� � �A
��  ������ (�6��?����� �� 5S$� )�����
.� �A
��
����� ������(�6��?������� 5S$�)�����
.���	����R���/ (����
=�������:
����
!��
�� ��� ����	� ��
� ����-� 
������
-� ��� ���6�����	� (�
����� 
���� �������
�A
��
-!��(�
���������
��!��
��

 ��Q��D�#��� Shoulder Circles)�

� ��)��A�����)���A�������)������8��A������.�;���,�X�� ���8�/
��; �A��=�G
��
1�*�����������	;��t�

�

�
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?(�5��7� �������1 ��"6���

� ����8� �&�	;�� ���
)&;����	�
�D	��6<�� �,����

� �
��
���"�� ����� &����
����� ��&���8� ������� )&;	�
�������
�"��5����,�

�E �f����D�#��� Ankle Rotations

� ��&���8������)&;	� "V'
��
�����
�&��������O� ����B�

�� W�S���!� ����8�#��'"L��

� ���.��5��� ����L	��� ��
"��5��3� �������)&;	� )" �;��3� ��&�
�.�����/�5���
��;� �A3���&�

	
��^�E��� (Endurance)

� ����;��=�$
����� �������A�

:�[���Q�� Crunches)�

� qm���
�
�Y�� �8��6<�
/����� ��	;���3� " ��� �� •m
�8�"���� ���"	�/�-� %�����

�

��^�����@���Q�� Push-Ups� �

� ����
�����S��/0�
�� >!�$�A���0��!�� 
�1���


��A������6���.�D	�
������
�� ;��

d,� $
����"�A��)"
����A�� �8����

�

��"6��� (Torso Stretch)�

����8� �&�	;�� ��� ����� P�5��������D	� �������� )&;��� ����
�,���� �

&���� "�&��� ����8� ���D	� ��?��D��
�� ;�
)&;	� "��5����,� � ������A���8� )" 
��� )������ ��

Ankle Rotations)�

"V' �(�O��������"��5����D	��.� ����G
�
B� �;����
������' �%��&���8�6&����� ;�

����8�#��'"L�� �

�� ���	� ��&���8� $
����D	� ��.�)��A	� " �A�3� ����8�
�;��3� ��&� ������ ��F������ �L����� �
�� P�5���,� � ��.	�

�A3���&� ��8�$
����D	�)"�
�"�.������,�

(Endurance)�

�������A� �����"�B��
�������"�5����, �

�8��6<� ��,��������A���8�����	;���3������
��� �� •m m�)��'��� �D	� X$
�� 6���
� ���=� ��&� PB�

%����� �.�"�������������B����
���,�

�

�
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-��AB��
���5���$� ���������� 
���5���$�
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��!�
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;� ��,� � C��A	� ����
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��;��

����G
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;� ��,�

�A�3� ����8� ��)��A	�
�
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�

�
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q,� ��A���8��	
�D	��6<�A�X��������)&;�����)L�;�������� ���)&;������������t���������������

r,� ��A���8�$
����"��A��)"
��)�*�����)��*���6<�A�Xdq m�6�������8t�

f,� ��A���8� �"�;�� 6�9������� $
�� ��;=�� )"
�� "��;������ � rm� ��;=��)"
��
�	�
�D���6<��������6<��A,�

k,� $
����"��A��)"
��)�*�����)��*���6<�A�Xdlm�6����� ��8t�

�

$�� D��8����:��R�6���Q� Aerobic Activities�

)�E���8� s��OF��:��"���8��>����������,�


������
'�� s�
��O����;�"����
�D	��+�+������������,�

����F����
'��s��+�+��	������$
����A��C��).�� ��	�
�� O���������;��.�D	��

������������������
�������F��;����,�


R.������(�@��$3�� COUNTING HEART RATE �

� "�� ������ ��
����	�P��)���*�D	� �L�����)&)��� ���;��L�����& )��� "�i��������	�
�"�S��&��;���,��X�#���
��P��)���*��;����	���
'��/��" 	��8�	�PB	t�

q,� $
�� )x�);�� )h��	� ��)D��P��)���*�D	� ���� ��;=��)"
� � �8�	�Cc�������
/���"�(.�����B	�*�'��;��������6<���,�

r,� "������� 
������������  @ ���A	� "��8;��B��������� �OF���������	�p�=�"�
;	�
qq�s��"�����"�� ������
�������.��	;����������
��;��,��/�����	�"��8;	� �������
S���' �%��� /�	� qqm�sdm� ���� qdm� (���
��;��,� � $
�� ��"��A��� " �� ������ �OF��� �
����
�:�������;����	�qdm���'�(���
��;��,�

$�� D��8����:��R�6���Q�� Aerobic Activities)�

� C��).�� ���	���=�/5Z��$�	�����=������:+�����C���'	,��C ��).�� ��	�	�
�+������ C��	� �&����
����� $
�� 
��O��� X��������� ���5D� ���� �71�������#�
�	t��'	,� � GI� 
��O��� F�5� ���&�� ����
������"	� (���+����� $��	����K� �
�
��
"������,���OF���:���"�����������7�"��+��0��������>� ������������)��*��|	3�"��
��3� ���x��|	3� "�?�� �������� ��
��� ��.W� �+����� 
������ ����'	� C��).��
 ��	
��O���������	���)��E�����;�����	,��GI��������&��� #�*)��E�'������/ "��
1�������� ��'��;����	��
�
�1�
����.�	;������"	�C��).��  ��	� 
��O�����8�T&�
��F�
����' ����'	,� � �^�&���O)
F��� ��:+����8���.������,� � ��
��
� ��2��� �54��;�����
"��)V��D������B�#� C-�� �
������������������� 
�)�+��� D�� ()
��*+���� �I!+����
�54��;����������� )�
_�� C�����.������	� �OF��������� � 7���)����������� �>��
�������������������'	,�
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 A���`�� XJogging)�

� �����������#� $�A��� -���� ��9�
P#� $��'	� )��*�� |	,� � �
�
)��*��|����
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� 1�
����
�
&���� )�
_����
�� D����B�
���� s� �6.���� ;�5;��� 
���

����� PB�����A�� B	,� � ��
'�� /���� �OF
"������������'	,��������� ��
��"���&2+��8; ���"���
�����'	� )��*�� |	,� � $
�� )��*�
��	
������� ���,� � X)� "
)��*	��6<������"	���L 	���


�

/=�����	
�^�E�� ����

��^�����@�� PUSH-Up�

� ��?��D��
��	� ������ A�
��)��A�� � ��" �W	� ���
 �&K����6<���,�

5BA��� Lunge��

� $
�� ��&��� "���� ���B	� �)9� ���� �
�
" ��;�����&��=���A	����

�

-���� ��9� �����-� )��*��|	,� � "������ "
|	,� � �
� �
����=�  &���
? ����=� /���0��"� ���� )

1�
����
� ����
�&��)&;	���.������"�����������F� ��
D����B� '	� ��F�� "�&�����
���� �	,� � �	
���8;��� ��
�

;�5;��� 
��� ����#��5;��� s� GI����������&� ����� )��*�
B	,� � ��
'�� /���� �OF ����� �>�������� ��

�� �
������/-�����
����� ������(�� �+
� �
�D	� )��*	� �6<�� ��,� � �6&��� ��.W�C�

|	,� � $
�� )��*� �|�"	� " -� $
�� )����� )��*��� E����� �+���
" �&��� 9�� E5A��3� )E�5A	���3� ����+� ��

	���
 ����&�#����F*	:+����
������,�

���� Strength and endurance��

A���8;�������&���� "�� ������ ����8� ���
�W	� ��� ������ ��F��8� "�&��� " ����� P�5��

�

���B	� �)9� ���� �
� �
���"�� ����� &���� )
��;�����&��=���A	���� ���������;���,���)9�;�� &�&���G����6<�

��
�

" ��� $�A����"������&���
���� ) "�;��)��8�

�� "	�/������������
�	,� � �	
���8;��� ��
� �E�^�5;�������

����� )��*� ���"	� �"�
�� ������ $��� ��
����

�+ ����""��������
+�
��,� � �6&��� ��.W�C� �).�� ��	� 
��O�

-� $
�� )����� )��*��� E����� �+��� ������"�#�
�� �&�	� 
���	� �+�A	t,��

����� ����8� ��� �;��� ��	;���,��
����� P�5�� ��,� � ����������

&���� ) "�
� P�5����,��
&�&���G����6<� ��,�
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��^�����@�	��� Push-Ups) 

� ��A��������A��"�5����,�

d,� ��:��
�'���#� ��E	�s�/�����8� ����F����
��;������� ��'��D���������;������� �6<��
�,�

� �� R��$� )����� ��

-� 5��������4� 
5������� 
?��
���� ��
 
�����$�
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�������(����5�����7��$������
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����
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�6�� 
?��5���$� �������������!�#$��

� ��

-� �������!���!����5���$�(�
���� �!��)�����
.��� ������
�$���	��
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:
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�
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���$�(���V$��AB��
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�35�(��!��
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q,� ��:��
�'���#����	���E	�/����8��������'��6<��A,�

r,� ��
����	���E	�s�/�	�����F����
��;���������'��;�� ������6<��,�

� "�� ������ ��K1�*�� �.�	;	� /1�����!������ "�5��� �������&��� P ���9�������&�������
�
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��������,���
�
��)"�
���;����	; �'�,�
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�)�'��
�
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�
���;����� (
��1�"��&����)&;	� ��
�D�� �
�'�,� � G��� 
���� ��)��.��� �+���������'	,��
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����	���E	�/����8��6<����K�
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�����;���,���B���
����c���6<���3���
�����;���3���B�������c���6�	�	�"�5� ���,�

f,� �������
����	���E	�/����8��������'�������6<����K ���A���8�
����;��A,�

�C#���]�!���	��8��5��*��  (FLEXIBILITY) �

� �
�	�
��/1�����!�������%������8�G
��;��A,�

Partner Get-Up�

d,� ��������F����
��D���������;�������
B����A���8��� '�D��������;��������6<����,��
����8�)��5�	���
�����
�&���������������,�

� ���,���$�+��1,�� �A������
���� �#�&�� ���!�������
��� 
��� !��
�� �  �����
�4��3��
�������������-�/
&��
��!��
��

q,���%�����������	�C'��;����A���8��
�����&��;��A,�

�f��!�����5��#��� Partner Pulling) ��

�%���������6��.���"�&�����"�5����

d,� ��������F����
��;��������
B����A���8���'��D����� ����;��������6<��A,�

� �
��	�
������8�)��5�	���F��8���A�D	�/1�����!�������.� ����G
��;���,��$
��
�%���������� ������A���8����W��
��;����,� � �)9������� �� ������A���8�)")
��D��
��;��
��,�

� ����8� ��������� �&��;������� ��&���8���B	� �#������� � 6<����,� � �
�
�	�
����.�����
��;���,���)9����A�������������A���8�� ��W��
��;����,��G����������'�
(�5���;���,���%��������&��;����A���8��
�����&��;��A ,�

�/� 6#���!�������	X���8BX��  Side Bend�

� ��&���8� ��!���
����� /��&����� /��9���D	� ����8� ������ ��� ��;����A	� /
�
�;A	�G���������)�;	�����	;���������)��A��)"�;������� �6<���,����&���8�)")
�
"�5����,� �(
��1�"��&����)&;	� �� ����"��)�E���&��������)�;	� (�5���;���,� �$�	�
C�	� Cc���3� G��)�;	� �������,� � 
B	�C�	�Cc���3� )")
� "��;�� �,� � ���	� C�	�
Cc���3��&�)��	;	��������,��"�&	�C�	�Cc���3�(
��1�0��� �����)&;	��
���
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I. ���=�����(�' ������ �Personal Health)�

d� 
> ���H5V�3� �
�
� 
������
�'�3� ������	)
��8� �������� ()
 ��*+���� �@����
����
��8� �I!+��� ��D��������������"��� ��&����
������ ���"��� C��"� P��)���
*�;����	���A���8�65D��6<��A,�

���R���:��"6 �1�MQJ�

' ������?W ��������� HIGH ON HEALTH ) �
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�� ��H�)&�� /�-%��� ��.�S��� 0&)��� �D�'	� GI� 
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�� �_��� ���a��
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���()
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� *+�bb� C��L��
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�� ) �5i	� ��	;���,� � ���������  �_������a�������� � ()
�*+�bb�C�� �L��
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IV.  �����9�� ( Physical Fitness) 
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r,� ���	9	�(=	��.���hK�	��
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f,� �&���	���"��	�	�s�����	�C'�9	��?	��%����;	�������.�, ��

k,� �C)���)A��'��	�s��� ���	�	�)�8�	�X biceps curlst�
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����4�����Y�D�#�� (Site Induction)�
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65D��6<���,���>����������2�������������
��5� �"��8��H���)�5���
��;����K�
��A����)���	�(���+��������,��

:��"6 1�:��� �

d,� )���� �>����� 2������� ����������;��� •� ����� dq� ��
� ��#� $
�� )hEK�
�5�+�A	� 
�������������,� � GI� 
��5� �"������� �
���
��*�� �>�� �
�����&�"������
P8��������,� � /�����	�T�9	"�	� 
*��3� )�8�s� /�	�	3� ��E	�s� / �	�	3� /�-�%���$
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�� "����� $
�� ��*��� P8������
����,� � /�����	� )���� �>����������� 2������������� "�5�� 6�"��8,� � �
������
)T�����"�;��.��D�#�����
�,���5�+�A	���5�����
�D�)�E� �GI�����
�����.�D	�65D�
�6<����K���A���8��<��.���
�; �'�,���



���������	
���
���
����� � �
	�
�
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�����"������� ��8;��E	����A�

��O���������/�-�%��� �	)��5�	����"������#����O��	����� ����C��"���D�
������������	���F+�5Z���8�����F����
��;��A,���

…� ��F+�5Z���8�x��	���.������6�9��"���	��� ������������M���������GE	����A��>��
�
�����&"� 
��5� "�� Q���	� �"�S��&��;��A,� � )���� �>�� �54�����;���

��5�"�8� C
�� )�5� GE	���������~� � )���2��� �54�����;�� � 
��5� �"�
�8~�



���������	
���
���
����� � �

�
�

��_�6�������5��@�(��6� �

…� )���� �>����� 2������� "�5��6��;���,� � )���� �>����� 2� ������ �54�����
;�����
��
���
��5� �"��������$
���A�����A���8�����������;���������"~�

…� )�����>�����2��������(���+�������F"��F�"��������� ��&�
��5� �"��������
�A�����A���8��<��.��;��A,��

t� .��	��<��� �/� �

� $�)
�� F������� $
�� ��A��)������8� ��
��W ����;���,� � (� )������������  @ �
��A� )���� �>�3�)����2���� 
��5� �"��8�Q�����; ����	� ��A���8� �B�� �����
;��A,��

t � �	)��5�	��)&�3� ��A�)&�� /�-�%��� �	����)&�� �D	� �
�;	� �9�� ����"� )����
�>�����)����2�������C��"��'	������������	���A���8���� �F����
��;�A,���

/�0���C�#�6��1�� �������U��!����L���!� �

� ���� ����&�#� ()
�*+�� �54�����;�������"���� $
�� ��A�� 6&�"� �8���B	�
�@���8;	��L�;����#���;����9���C��	�
�:��"����'	,���	�
�D �����=�*�' �������
�	)��5�	��&��� ��F"��F�"� 
��O��������&��� �9��� �
�;	� �9� ����"�#� ��:+�� ��.����
����� �@�������)&;	� �54�D� 
> �)���A���� )��E�������� 
��5� �"��� ���5�	�
)���;	� 2�'�� ��1����;�����
��;&��� �54�D� �����&�"���� 6 &�"�2�������� �
��
�"��
&����$�;�P8�������,��

P)V��e���
������
������&�#��	�
�D��	���A���8���
��D� .����������
���������;�������
�6<����,���	�
�D�|���=�*�' ��8��"�S��&��;����,�

'��/������?�����E� �

…� �	�
�D���6<�������=�6�
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����4�����Y�D�#�� (Site Induction)�
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