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MSa{lensen)am@Im)e @WIdald: all3jodI0le:e8 TVERROILO}HHVWIN®IEM DD W)eMIFlenes
BIGH2OHO)IMNG). MILIAOOD HTVAIYOIT3 eEMematla{load oWV MIBEEUTlENeAIg OV
g0 @RYEEINIHOVH: aill3§08 oMo AllNaWo E2IYEMIOWD (AITTO® GITV)BSOR! »)SlHe8
Ml1eHla] @RYAIIE2EI08 alGla000 (IQIBEMMEBUE MIBEBUTlENOANMDIEM. @REMINSOa]o
)S1HBIOS @YCOIWY TVoMNITWIVWIW &0V HHUAMI, alBIGUOOWM al@ladd0® QIYOWINEBBUY
af)MAIOQHe)Olafjo DD WEMIGIAR (aI@3aldElee)an)ens.

9885Oho
o OTOCLISMO HOAUBLILEBUS - HO0eMAN0 alBla0d020BNEEBRSB)0
o @RYGOIWNITVONUTWIWOW GOV BHHUAD alGlGUIWM®Io alGla0d0QI{OWONEBBS)o
—— ®E1e~LISM) 060ILY6RED

0olo BOWEEBUE WLNOTLNIMEBSIG3 V0BlWIW ETTIWVWIGE Mo eilmoaITLNWIGE MleINladsn)an
@paIMNWosM 10olo mvomudl®l (Body Posture). sn@Imo@d #0600 9032R0 ©06NE Oildha)
QNGB VOO 1BH: (AIAUIBOMHMEBBB)0 2ILIMEBBBI0 TVIWIHHNAM). VOOTOBBTIMYENBIB:)AN BO) H2IG1W
MOIGAID 2IMEAID GaldRo MEMOS ALIOERIAMNE: 2lLINEBBUBES NIYELINISINBIBHINYME. @RAV)6
68303, aloOMIOYo @IML0a0l®EBUE, HMQIW &laillmuolelEBud agamlal Melo KT VoAl
W@ AU@IVOIMEEBBUE OMBI:IM@IOM woloavomuil®] eealselyesud (Postural deformities)
af)Mm) aloW)aM).

(1IN BERIEARISM) 6160 L)6URID

0O10CLISMO HHAUBLILEBRBIV 6OBGandaVIMy (Kyphosis) eelocawomiiad (Lordosis) amies»os]
oIy (Scoliosis) ag)MIAUWIOS LIGHIMEBBUS HO06MEBUS aldln000 BOBWEBUB af)aBIAl HAVE
@ M@ Ailuoa1H012fle}aM). BREMINSIajo HMQOW UD1LIEBRU3, @OMYE:06Mo MR &:)06I0
al0BOGHBUB /aH)TT, GaldaHB0n00086)00], @RAIMEIV0 2 NABHT @)SEABIW BGH0VEMEBBUY OB6MB)
MBOH)IM 2Q) aflel KETECRISMO EHAIGEILEESEM DD WMIGIGE aldlalWe|S)OMAND).

1 emosr-m7 (Knock knee)
2, ecenuoeeld) (Bowleg)
3. a0809 an)g (Flat foot)

emI& M1 (Knock Knee)

D0)aloB68BWB V' GRei@IVI@ 62180 ala] MU MIG3E9)EMI0W8 &0m3mSeud (Knee)
@PALI0EIAIE:200] B:)512)S1V1B1EHM ERAITLOWIE MG M. HalO®OQI HERM) AO@3Wo (Genu
Valgum) ag)amoem o™ (0010 2LISMO 6eQIe:eIye0m Alleuoatlaleean.

g



J)06memd

° LOMOOAIBLIY 0
° ©2QeenINgls; GenIoed AWlMiesodeEagay

° ealoemoms] (Obesity)

° @IV)6IEBBUD

o a10B68BU3/ H0MIM GBSOl aldles

° avawlaomo (Arthritis)

° $0M3MVY0, R1aIdo Wl af)MIQIWOS @EIOI0

genl) 6rIe (Bow leg)

D0) al0BEBUY GalAO Qla] MITBHH)EMUOUE BOTD)F)HU aOCOMVES AlL)GaIINEl QUBEON)
MG3ENM  @RAITLNAWOEN  GENIHLIY). 80) AUVIVIM)o OB} AUVMIMASVIENBS  B>)5le:S13
MLOWOOEMNMIVIE GNUOALIVS (aldHSBOW] &06mMoo. M AI8AB2jo ceigomlem (Developmental
pattern) anlmilewogElen@d o®m) anadwo (Physiological Genu Valgum) agyamosm ailewoctla{les)

aMmo.
BB 6M 6083 —
o 0L HUWB G213 QAUVEN)EMUIUE BHOMIN)F)HHU8 @RIT GRAVOWIOEM G@RE:EI0 aldeil

oSG)Q(TT)(D)OQﬂ »061MJo0.

° HOTD)G, HOTl0B0, DS)Ha|E], HOTHY 2 MIAUVIGE CAUBMLMYBAOQ|SIAM).
. MLAWISSIORI QIPHHO BH)0WIaN).
. MSHN)EMINUB ENIDAINGAY MatSHA|SIAM).

o080 o035 (Flat foot)

al0BOIOAl qLIEJAIE: @RA2] MENO® @RAINLOWEM af80g an). ~lNEOWIeRl @A) el
OO®)o AUBOHO HY06M AISANo alS809Q an)g @RV allcwdatla lEnlo. B0) QIS MITIHH)EMIOUD
®0@3nl0B0 M)9}AUM WIRIO al@IEONIBlHN)ME®INSIalo aldBEBSIG3 GAIBMW)o @MEAINA]

s)aM).
©)06M6UB D

o Calwldgleno elnoadlmmss @RyWOTVo

o RO aloo

° $HO@D)G)HUB MS)OaE] af)DIAIVIT @PM)BAIN|SIAN TVERAGo

. 0S)a], MO&IOLl 5196000 (Lower back) agyamlailsemnglocl aissanalando

al@a0)@ (alOIAOMMETRED
I. 96&6andmIm’

. 2)AGIEMIS) G2IBA MM QleRalo &0 ajTV@d0 2l}AGIM)o eIV eSVlew] mel
H0MBAGOD] AUTH6)B. @)SEHOWIG3 20-30 HAVLHWOAG A)AN) AU @RYQAURDTNHO) D>
wluilo osecussaled all(woro @RMAREHIAIM@o6N).
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) 2eI8IM) BH1SIM0EBYEMIOUE DOBIM) a0B]T MEITlem QW &) d:.

o Physical exercise (£001d (alai@ommesBud) strengthening exercise for upper back muscle
2O HIM) D)BHSOL!I CallBldHe8 MILINQ|S)OMIAN QILOWOD D)0 U3

1. Quaaglod HHAVAD HENIAY’

SHOENHUW CMIB @RHLIONIGE Qla] 60) OO MS)alelo B0) OO ORIVEE 0)dglenadw]
Al®)OB9 @R GENIOAU] DSTAUNECOMEN)0 AULIM)AINETINEN0 TV6)(Sa] 6219 d:.

2. @R |BMIDGE MUE(Sa]

wladan) MBS 0eBA0LNEGUWB aloMialdo GHIBOM aflSla] 00d:@:u8 mlaidoml emenilad
MM} 1E@0QIW] @RHLIOMIT aflSlee)d. @Raljdcmious] marleelss ABa] ¢HI30m) aflSlay
OOBHWICRIT S EGMIHN)B>.

3. OQJ%\(; Ve (Saj

90308 O1POWINM alloI@3 &Sl AlloeNHUd EHIBOM) allSITEe)H. B0) O6G aaellm) ™)
Slo3 )Sl)o PMBIACOMD® 2))AellM) ®069E9)SIWM06N allSIEENEMBT HEBGE:U3 MILlo (alGWO
Ao O)BSleelen)io MICPHN0 AILila)OE:06mE HMERNTE MIO(Sa] MTIB)H:. OOBB:UE G130 afls]

— £6008 MVOWIHHITM AR 2 N(@OBIT H06M)ANDEaIHLI SDQYMB DalEWIWla] Halqy MVUe(Sa]
021l flenoanan@oem.
4. Wall push ups

D0)OOBBHB)0 21)2G1EMIS G2I1BO allSlaf)Od:06NE MEINIS BRYGOIMOBINE ORI VOl
WOMo ASHE .

5. Pull ups

D0)OOBHUB DalcWOUIla] GEHOTVMIICITE aflSla] MIS] EBOMININOIM) MBHSITI H306M3)QUDE:.
G(B0aU6en1001@d Mlvail® muao (10-20 HAVLHG) @EEBEIBISINOIEN0 ACIWIG:)o.

) CYIW (21(@IAVMo, @)20(MIAVMo) aldludleilen)d:
II.  cendeadimilm’ (Lordosis)

1. Ml &0@8 MIG] 2)}AGleMIS) GaldaBl)IN GUoato MOFENOMY elonIAd (&1$) G0Wo 2
@1BMIS G210 AUDEN)H:. MURI® MSCAUSHSIT3 afl(Wdno BRM)AIGIEE)H:.

2. DBOCAIWIHOB VDA ]SIOMAN AILOWOD BJOBHUD
a. milg - @oa] 10-30 @AIEM @RYAUBCITH6)d>
3. GO (MD&HOITVMo) aldlud]eiles)d:

IMI. mgslsleimim’ (Scoliosis)

1. D) HOBDBHB)IGWIUIla] GOV eII0ITS W@ VAo @)6BB1EEISHN) .
2. GO ((@IEH6MITVMo, MIWITVMo) aldlud]eilee)d
3. @00 @ NIOBE MVe(Sa] alg)d (10-30 @AIEM)



IV. Flatfoot
Exercise with tennis ball

MlaIBIMIE}IM) OH06NE (B0) B003a|0B0 a0V WIRIAD alGIETICIBHEMo). AEQ B0G3a]oB0
OSVIMIGNINUE 210ilS10EN6ME alBOMIOL! @GRYABa] AUIO)IMN BINAM)E)S] @RAGTMI MATIGLINS)0
allamleelnglo 9O)5)d. B0600 &oeillM)o M0l MO0] e21Q)H: (10-30 @Al6M).

Toe curls

MlIBINIE)MOH06NE (B0} $0@aloB0 ah)BeRA0WV] 30) @EMIBHIMOTIGE al@leoGlenemo).
also@leng @maiwo (Toe) e @emlesntiemeac® aflanleensg alelleeys. @SsSGID @6l
WS MBHSIG3 @800 Alaflglo MMIAUBTNIEH0.60600 &OLllMo MO0]1 MO0l Ha1Q)d> (10-30 @Al
6m).

Calf stretch

alsomlen} 2)adcowo (Toe) a1slwyns eS8 20aflapod0ms MlaBmM W@EN)&:. 103O1O3
al)08,)B0wo (Heel of the foot) ®ocess @RAGOMIOEH6NE 003 MM al)08 AUDOMSS Galudlss
(Calf muscle) aieflal eIElemM@ QOO DO @)SO6Mo. D@ B0) aldBo DWACMIa{lS]a))ed:06mE
©21QM @M @EIBIAY0. (000 O}HIL)HSEN0 GRHAUBADTILO)H (20-30 HAVLSHAZ AUOO).

V.  Bowleg [
Body weight squats

$0@ajosOmom) M@Eowo (Toe) anocEmTe) anee)an allwo MBI MIGILO). OOBHHUB
M8} S)afl@d aflSlajjo OB0ME HOT?M)G)BUS 2SHE] VOTORIV0 AITNOBE OCLHE) HHHIENS
al0)#» (Squat position). Mege] MlAIBGDI B)EMNIZF) EMIBE] HBINBOVIBIHEMo D 62ICYENBO.
0D @RAUITLNWIES H*)0a] GNMOo @YSAM) HBHENE (20-30 HAVHOG AOO) AlOSH al)Bq TLOI]
Wleeid@s ®10la)) QIO)E. D(ald:000 10 MA@ 15 @AM QAUOO @RYAUBTIHE)d:.

Side leg rise

830} 60d olooIea M)aNIeNo BEQ HeG: MEIW)HS BO00 MIEBBYINGIN BRM)EWIRINOW 1o
©leljo B80) QIO 2IG1EMD BGISEN)E:. @SB B0) BT MHSICRIBS &Yl allwomleno
DWAOM). D GRAITLOVIG &*)02] EGMOo ( 5-10 HAVHEHAF AIOO) MIBOWIOGHENE aly@al Ao
Wleelss G6lad: Qo). DO 10 M@ 12 @AM QOO HalQ)d. @SB AGQBNILN0 E® 1)
W@ @1R)AUIRDT]H6)d>.

Calfrise

8 2)®@3 10 MEWi AP0 PVOMBS aISIVOS M)HSI@3 MladM) Mldee). ©ajgl (Heel of the Foot)
DVAOMIOH66ME 10ROV Hoellom Mad cono (Toes) aldEMBHAIENo MIAIBM WGILO)
0D ERAITLNWVIGE &)0a] EMAo (3-5 HAVLHAF V) MIBCOGHNE al9® Mlalvileceldsas @1Cla))
QY. (10 M@ 15 @ AU @R)YAURDITINH)E>)

VI. Knock Knee
Lying Abduction

B0LNBHUWB G230 Q2 ))Od06NS QIRIMIQIN0 2IBlE0D &lSENE:. (AI@LICIE3 MIM)o BSEOm
#0003 45 WUl QOABOD] &)0a] TVAWo @R GRAITLOWIBZ @IS@AMIOB:EMNE al9® MIRIVIGRIBE)

m



®IGla)) QIOYE. 10 MO 12 @AM AUOO ME QINEBSIEN0 DO @RYAUABTMIENEMo. VAT
B0L)BHSI03 8000 AUWa)) OB06MBJ0 D (alAUBGMMo @YSOIANMNEM.

Walking with outer side of the foot

0030 |0B6BB)OS DOJAUNEBUE M@0 MIRIAMOa{lafed:06mE 20 M@®E3 30 2198 QOO B)0OI1GE
MSHNS. DO 8 M@ 10 QUM QUOD GBRYQUGDINNH6) B>

Exercise with pillow

210161010) &1SIN@IMYEUDaHO MEIVIEM B0T3D)S)BHUWBARISWVILINW] Qlaf)B:06NE QO6EBIM® Wdlel

QOB B>,
@RYGBIWYAVOMITNWAIY B3IV HRHADI IGICUdIWMI MHMEBBUI
GHOB MVoMVOIM HIW]BHRHADI alBlCUIWM aVAI®I
HSqY MMEIBUI HHA®O DIMOMINY @RS BHUB
(Test Items) (Criterion Measures)
A8Ada] : 9o (21.) BoMo (&l.) | ETOailemwaV)2ile: (BMI)
— g @oaiad (60 eL.) DBOCAITIHB)NS H0)OI0) | SUAD

g & ola] (eav.a.) @PAL, MOHIOG &1PQHO
Galvd1-@rmudl (alQI3@mMo

c2OWIOea0M a8 @Pal 0O1OIOM 2)HU3 BINOTIHAZ
(a3 1@ af)eRo) OBMIVWYo HHUAD D)o
1 90003 (1600 2°.) a0{B3Q-U0INVMSHHUNDO)

83050/Msomo (al.eav.)

@) BOIN Y alB1EUdIWM voloomlaad alei(posture) GaldaHEMCOIMIO)
(paWwl. 80a0TMV00®@3)

10 QAW ) Q)OENBS GYMIBD)SlHUBHN0 HaleNdd:)Slduddno CalME]l MIOEEIIMSIO AlBlGUd
WMo HMEBBBOS BOMBEMLEEBUE DWONIBHNVD ‘BHOW]HSHUADO @AW © 3 @OUMOWOE).
BMI &:6m@9080)0Mm@ GRIOSHIG00MNY MUoALISM@NS BOMBEMLEBBUBHNM) TV @ ROWIE).

&IWIG:6%2AMI 1GlCUBIWMI DMEBRSIONS
ailacailnieaBwd
af))) BEI1E-LISM (Body composition)/3E10IMIald@o

@RYMY a0 H20W @RSBAIG3 Galudl, s)oeaospgcg, @oaudl, aQ) (alWom K1 BONEEBUS aganlalw)
200 NITWE SN BANOVODAD B0V ]BBHUAMO LIS B0.



1) cenidawl moay wmdoawdaad (Body mass Index)

©0100MYald®o MIBEMWIEH)M@IM TLOBAILIDS:1BH200] @R 1&E:0l2flg)88®)0 aflvoiTvmIlwar
20© &0) VAR GO BOMS BMBOWE:;MY. MVOMOIM AVMNABEM  BOWE HHUA®O
alBL®] (0)aldBUD O21YIMN 6Nil.ag)o.0af). MOB)HUD oISl M@3B1V]Glen)aN).

Age 10 11 12 13 14 15 16 17+
Male LE [ 143 | 146 149 | 151 | 156 | 162 | 16.6 | 17.3
UE | 21.0 | 22.0 | 22.0 | 23.0 | 245 | 25.0 | 26.5 | 28.0
Female | LE | 13.7 | 140 | 145 | 149 | 154 | 16.0 | 164 | 16.8
UE | 235 | 240 | 245 | 245 | 25.0 | 25.0 | 25.0 | 27.0

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

(JQIBOMoO 1203 B)GldHUd HOMBOTIW 6Nil.ag)o.0)af). MOOMADY0 §2IQOM TVAOIWIH)d:.

9o

SHISIHB)HS QW0 CONINA|SIOM)H. CORINQ|S)COMENS ailwo ol
1 &)SleUd aloBOEUBU @RYaf)Qla] WIS,

2. 2000 @RBHO)IMGIMIV] G0N &)5lala] 2apgl @OVI@ 20qflay)
MI@BEN) B, OOBU WO1OETMS) C2IBOD) AUVHBHIM @YADY S},

3. @a)gl, Ml®oenio, DM B, MEIW)eS allBEIWo afyMial ElomIeWIs
G213 QIUEHIM @AWY |S)d.

4. We®20W] w010V 98slcelss alella] »Hoen®B ®OVIG 0afla]

mlaIdaM) Ml EMOO EGMIGHINB @RYAIUD IO |S)D>.
5. 2000 afQalle @RSIO® HMVFIAIQCIT3 06 IO |S)OM)H:.
Da ld06M63BUD
1. equawlewo a19d (Stadio Meter) - 0ooaV(@1020W] QWO GOAIN|S)OMINTIMBS Dald
@6Mo

2. Dald0eMo LIBIeLIBI0E @lowalnaow Elomlwlc eaEls: @egallenss ¢sa] al®lafla)
QW00 BRBHNIM DalCWOUIIEHIANAND@EM.

W0 (OMV.2.) DAMYM B:)5lSHBINS TVOWIVEM DWOO

aw 10 11 12 13 14 15 16 17

@161 1284 | 133.4 | 1383 | 144.6 | 150.1 [ 155.5| 159.5 | 1614

®alerm 1284 | 133.6 | 1392 | 1439 | 1475 | 149.6 | 151.0 | 151.5

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

m



(cpIcT

9a.16:6MEBRUD

oa10les 6aaH1m Wlmise; aesaq] (Weighing Machine Disc Type) so@lmycalens]
9aleIWEN0AM®O6).

G0RIe.|S)GOmENE  ailwo:

1.

2.

&)5l5H8)0S BOV0 GORING|SIOM)B:.

aloBOGHUMRHUW @RFlaf)Qla] Oald0MOMIGE SHWA] MITIHO)H:.

10108000 a)BEMROW)0 DaldhOMOMIIGE HWO! WL, BQ) MVaOIW
dlejoe® MITEN)AN) af)I 0 [0E6) . o =

@00 (&1.(1N20) DAMYMB B)Sl:BYOS TVLIWIBEM BOMO

aw 10 11 12 13 14 15 16 17

@1RY6Nd 23.5 25.9 28.5 32.1 35.7 39.6 43.2 45.7

6alerm 23.6 264 29.8 333 36.8 36.8 41.1 424

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

8000 alQQl)o @RS}O® 0.5 &l (VOAIG3 BOEIO|S;OD)D.
B0G00 B)5lan)o 6nil.ag)o.Oaf). HEENBOMOM BRAITVOO M@IB>61Mo.

80600 H)51WASW)o DWW, B0 af)AVIAI GOEINA|S)O) .

2. GOAINS)OMIW DVOA BOVANS BRM® @)SldHUdBH M@ @PAIOYOS EeNIWIAOMS

OMWSTV MRy aillwo aldluoleiq lee)d.

3. 0Q) MSIHBOS VAo B00ANe MIBIMWIBH)EMIOUB @OWYIAIHOMW TVa0IV]HB0W]

8B0G000)OMAHN0 @OAITVO0 MTIEIANANDIE).

a@Qalo 0ClVOW OIBIVIGE HSPVIT A 1HEHS)OMAICIHVINHH? BRLIOOMAUBLNBB WIBEA
weBs)o allamemMewaelo.

g - @Rat

SHUTMNH000® )58 2 VIV (aldhSMo MSOMIOHHIGIMBWIGILHHIMBS CalUBlH:B)0S HFIQI0W

Gal00lBU® @RBH)M 1@ IWoem aVUlg-@Ral.

DBOGAIWIHBOS WHGIW)o MAIOGOWABH6)BWIM MVIG-@RA{lO Lld:HYo. 60 HIVEHFIM)B5]C3

) BODIWILEIW TVIG-@RA &SNS af)ffRo TVEHOB 621Q)aM).




al@leuoowmo aflaleemo : @RYOROMINAI Mlal aB@IHEMM) D0 QIO)CINOM d)SleHud ARIB,
aloB68BU8 MOWVIB3 G2lBOm)Ala), MGAUB2] AULIDOOE: DS®) CMISIL)o MHSTEOS AULIM) CMISIENo
aflsla], @OWI@3 @lsemaM).  QAIYOVORAADINLI alg08], al0B6BUW8 ®OVIG3 G218MMIGen0MOW]
001103 ailSlajldlenmm). MOV &1SHNaN &5l GRWISIONS DBORINODAM GalUBld:e8 M)0)B6,
QISE0), MOlE)IN MIAIVIHLICmMIN). MDEa[0910 HOGEHU HMEEMIIS) G2 GMOSIG3 H@OS]
@loe)aM GRAINLOW G 20Qdlel. ®ISIOVE] HMIGE H®ISIBlEN)aM). HOBH2)S @SV MaldUd]
HO)INEMINS MVIG-@0a] oM QILOWIAN0 a)BOTWIWOARM). &gl aflnelo Blsenam MW
GRIHe) 2SEEBRICAOM?H)IM). M@HIOG AWIRIWe ®OWVITE MMOV] al@lemo. §OHQEA@ (VAo
cMIdsl MIBEBUo @O}M®OUE) ‘©@OW], GO’ al0WIEMIOUWS VIG-@0a] (aldSMo @)SEBB)HW)o
‘6aRoa]’ al0oW)EMINU3 MIBAMHW)o GAIEMO. HY@ Yo 60 HIVBHFIT3 af)(@ TVIG-@RA}B>UD a3
WOBH af)N@OEM TVEBIA. ‘30 HAVHHG BS1OTM)’, ‘@AITVLIM 10 HAVHHZ )N MIBEBU06BBU3
D)SIBUBHH MBI (alHSMo B0$21AITHHOM TVAOIWEHDIE.

Dald06MEBBUY, MUDBHOLEBBUS : ald® (Mat) GaldenNss of)nmeslelo MOWIGE allélajo@d VD0
200 QIJOWORC HalQdo. GIWOa]| AUDa], MEIGESEMIS; OIFY AIda] af)aBIA TVAWo EMILHOM Dal
GOUilanlo. MUEHO0IEH : 60 HTVHNFIT 2 YBOMIWILHIW AVIG-GRANHBIOS af)sIPo CORIN]S)
@M.

MIBAUAOEMAVoNIMWAOW MIBE3WEBUWS: Dahg]l W@omIETIGMIN 80} MWLl® @RELICNIG3
(30 ®V.2. M)®@B 45 HAL.2.) AUTCHHINBD) (AIWIMAIEM. BRIV @RHLI0 aldLlEn)an) ag)dm)
Oaj) QIOYOMOMB @EWI0alBAHE 60} GRBANEHHIGS/MVOGWIG DalcWIUTleno.

al@WleIN OIS LI 018081508 aldMaldo MOEHIA o] @O101En0. alBlU1RIR:M aleHH, DA
©21Qan aV1g-@Raj)d8 AlWIW AlWOWILIHMM) H0al) QAUOYOMEMo. AIOWIAC 6alYaD
$)S1WOS H0LNBUD (AIMRIOHIT Maldut]2flGlEeaMOHAUT) DOaRAIO)OM)d:. alE>0g], @RAIOHN]
al0B01)o HITHN) W0 aflSla] EPABOMIOENNE DHM)0a]) AUOYEDEMo.

Female : Sit-Ups (Numbers Completed 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 (Numbers Completed 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
28 31 35 35 35 35 35
18 23 26 30 30 30 30 35
10 14 18 21 24 24 24 24

GRADE
b o Q@ >

GRADE

W g Q@ | >
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{ (msbemme ) \

o )515:03 BOGOIV)TMOIOSW)o BRAINIOS AlEH0SIWHSWIo MIEHIB GO6

©a]SCMOMOAUUD & |S)aM).

e ogQano KAV ATGIWIEE MIG-@Ra] (alB:SMo B0 21012|0I00OOIOBH?

@REJOOMAIAHNBB MIBEBUEEBS0 llamEMEW:Ll)0.

.

milg’ @R nlgf (SIT AND REACH)

MIWIHSloal 21eIMIVIG M IOTIHM CMO®IW @PWAOI HHUI®  alBlGUIWILeINEIMIET

g @F 0la) ©alCWIWIHe)IN®.

eieHyo : &1$0)@)H1OMWWo MMoMIGOMIS) C2IBAN @SRONEEBB)OSW)o @PWAI alBlGUOW]

B9,

al@1@UOWMO AllalEeMo : ESAOHODITE A lOBOSUBHU 2OF], HOTRGHUB o))@eM20W] MlaIdo],

alOBEBS0 CMIB)HB)o @RHFG] Dald0MAMIT aldB6EBUY H@IS)oAlWo MGIBH)E. GENIBIM

(2a1606M@MIN) LI06NIAOWV] l0363BU3 AUTEN)B>. HOBEHUT BIMIM)2)GHS03 NIV Qlaj @)EIMIS)

aflsla] ©sSIUIN @®WO00aS:. MM GMOO MEINIFIW)H:. HOH O] MISADT MVHHVILNGE H@IS)d:.
] 0010V0 2)$)IMOW] QfG)OH:IMNE MEINIFOWOM (VoAlBHEMo. B0} HAVHH @Y MLl a)LIGCIEMo.

Daldh0eMo : HSQYIMBS Daldh06Mo (A IEDHRIV] MWINIBHIV B0) HalSlW)o R0l BOWOID)
21 &aV.2°. @R8I AUOYM MVeBHWIL)Bo6M).

MUEBIGIEH : af)(@ GRHLIAIHO MEINIFOWANHAUIN@IEM MVEH08. HSAY  MIBAIA0GM TI6EW]
eNlemoss)ommIa 0B} HeE:&3)0sW)o Al@EmMMI ag)ail
9SAIH0HVAMIMOA  M10Te:HlHOeMo. (HAAILIH@WIEM
alo@Om) M & MWeosHoleldd 2)5)MmMe®&1ad 6sqy
@RYAUBCMIBHEMo. alBlGUOWMUTEN) AlGWMIGIAN &S]
WS HOTIMGHSITF a18:081WIHS MVAOIVWETNINS HEBHE)H0
aeadoml @oal alls@aM)®meam MGElenaMHAIM) 90ajj0I0)

QLN
mldalanem mldecw@nud

00G1WOW QIdo-@Ra] (Warm-up) D alGlEUIWMTEE (A IWIMAIEM. AVIAUWIMGIIG &:1$M)@) )0
MI®o NIGOMIS) G2l@MM ®)SEO Y BBSB)0

L_":__“‘-.. Yy
als@OMOENME  Qldo-@0al MIBAaO1Ee0. o S £
LABAIMIWIVEMWIV] DalGWIUTIBH)AM, GPWA) / _R\,H [ h
21l an ailel a1y0WINEEBU3 Gal@OB3GlHe)aM). /{;:E i Lo LY %\3
osqy aldludleimo @RYAIBOTIEHOANID MVIa0al I‘l\_q{,ﬁd:t-:f;{k?w _,_#L ’I"
068U MO GalBBOYI). R e N e gt

1. DONHDHUD (H22LIOD®  MIG)H.
2. al@1001eIM TVAVED BHOTIMF)EHUB AUSW)d:.

OSYIHM TVAVED lgH0F] GRWOIBIOS OOH U @RAINHN] HOGIN)SIGHEIT 243}V GRAGOD)]
O@ 2)5) AUSWIODWVIBIEN)0. HSIOD®, HSTYIMBS Daldh06Mo HSAYOG TLAVED H@ VIR0
00O® GMIBHEMo.

g



Female : Sit & Reach (cm)
Age 10 11 12 13 14 15 16 17+
33 37 39 40 41 45 45 45
31 31 31 32 33 35 36 38
28 30 30 31 32 34 35
25 25 26 26 27 29 30 31
16 18 18 18 20 20 20 20

GRADE

o g Q|w|»
)
0

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
% Cc | 23 25 28 30 31 32 34 35
~ D | 22 24 26 27 29 30 31 33
I8 14 14 14 14 14 16 18 20 —

{ (mbeame )

e OSAIT BOCOIV)OMABHH}0 BRAIV}OS alEHOSBN0 BHISIW MVEH08 Co6

©a]S)OMOMONIND O |S)aM).
e ofQano dldal 1OV @Al aIGlEUIWM WG l6E:S) O AI0]
00BN ?

@RLJOMAIBHNBB MIBERUEEBRSB)0 allameMEWe:Ll)o.

€29Wla 60 o 1308 - BR.IM’ (Modified Pull-ups)

CalWBlHB)DS HO)OM) HMIHHIMBS HF1ANR0WV] NITWH]S HOIVIHAHUDDWYOS CLISHAOW
GalD1U0BMIWYOS HHAD @RBHN)MN@ EROWINNaNWS aljUB-@RaIMSle)eSWosM).

c®oglond wasmlw)o Muilo@®)o MIBEMWVLHOM GAIMEIWIEM 0D HSTY MSOMAND. af)(®
@AIEM Sy @IN0W al)3-@oa U3 af)S)OM) af)AXDIE
@Ry ailayodLolw)es MIEHIa8.

BI8:H L0 : GROUWIHHANW al)ud-@Ra1 &STY c®og] (Shoul-
der Girdle) o3 voa@®IV)o HUIOW)o MIBEM V] H6HOM
GAUNEIWOEM MSTMAND.

al@leuoowmo aflaivo : ®lowilmmo® semw (bar) @O
@8 2IBN) H1SHN)IN B)5lH8 H@ISOM A IQOOM Qflw
O®1@3 ©0a{len)s. alla o30S HeB:eWO Bemulc
aflSleenom @RAIvo ealsemo. ‘G1I" af)am MIBEEU0 &S]
80 Fleomomd aildjodLt]l wo’loo DWACMIOM)S6BMo.
aLOAIWOIMo BH ASHR], VOO VWAOMI, ®@)6aBlesls
#6)aM 15 HaL.2°. MIBo AUOYAN 0MYA HaUMADIM Balo




OMEERICN2J003 @RYBLLISRIV]. @SABAT (BHEAEM MDH) OISOV HOEBEGHUd BMOOWISL], S
@Bl MeIY]eRIsn)®OHM MV (al(GlQ @RYAUBODISHEMo. ajUd @RajdU8 D2l G@RYUS OENSI
eI (GRGIRIWIBER) HIVEHG GNMOCTMHE) QlJOWINe MIBAMMMEDISIES] HSTY @OQITVO
MO}, HSTY TVAVOD VoG] 2A@ED @OVIT TVaIBUBIEHNIMBSB) )M O AUOYOMEM..
DaldhH0eMo : OSTY DaldHeMOAM®, 30) Wlall® 9woolenoala) Glo@ITMAOW BeMLIE.
0©® OSEYIMCAIME] (alc®do MBalaj®oem. @omloqflad M) allslaj@Ba aluwd @R 303
921Qoad, PROMBWIE3 D0allaflGlenam oD BeM ALa0OW]EHaN).

MIEH0NEE : af)(@ @A Hy®IROWV] al}WB3-@Ra}dUB af)S)A®) o @@oeM  ailayoditlwes
0 @H0QA.

MIdAIa06eM MIBERUEBWE : HSTY H)S)M@ TVIVARIBHIM @OVIT a0 afldla] D AIOWIR0
©21QOQNIN@I6M).

Female : Modified Pull-Ups (Completed numbers)

Age |10 | 11| 12 ] 13| 14 | 15 | 16 | 17+
A 14 |15 | 15| 16 | 16 | 17 | 17 | 17

Bl B[] B3] 4|51

— S [ cloJw|[w] w]w|u|un|mn
> b5 | 6| 7] 8| 8|9 |9 |0

B2 |2 1] 1| 1|1 ] 1|1

Male : Modified Pull-Ups (Completed numbers)

Age 10 11 12 13 14 15 16 17+
A 19 20 21 25 26 27 28 30

- B 11 15 17 22 22 24 25 26
% C 7 11 12 14 14 16 16 18
” D 5 8 9 11 11 13 13 15
) 2 3 3 3 4 4 5 5

{ (ntabpame )

o H)5lHG80S @RAIOYOS TMVEHIA GOEINA|S)OMIMOIAUUD IO |S)dh.

e opQANo 2ldal OTDIVIGE HSPUITE a168:S)OMAIVIOOIOHN?

@RLOMAUCHNBB MIBERUEBRSB)0 allam)eMEWH:Ll)o.

803 66200 (1600 210d) 6950/MSOMo

BIGH Y0 : aO{BW-UITVM QAULAUTLODOS (AlAUGOMMEUWaHIDIo TMEIO@MW)o AlEROAUW] af)([ @OV AT
MMV HHOMIEM B0) HOAM 63050/MSOMo DUBHA|SIOWIVIBILNMND). D@D AIOEHSHYA
ailzodLdl H:F1)MM@ CAUNEMIG3 1.6 &lal B)0o MWIAOMIO® &0SIGWO MSEMMI l)BOWIWO
deemo.

g



al@lGUOWMO AilalioeMo : »FlW)MN(@ CAINOMIGE B0) HORG3 305003 Ail30ALO1:UdH0) MIBEBUo
M@3HYM). ‘DO, QVIAS ~ af)ID @ESWIB0 H15)EMINUB BOSIOM)SEBO0. ablMlales Galolaglorl
OMBEMIOUB af)(@ TVAWHASIOONEAUAT) BICOIV)TMHOWIo @ROIWIEH)IM). MSHHIMI0 @PMYQIA]
BNOAB1810 HFWIAN(@® B:)0610 MVAQOMITE WlURIlD B)00 HSHEN)H:> af)MD@OEMN) AldH}o.

Daldh0emallo MVDBH046EBB)0: 200 A1QAB/400 2’1Q@ (SOSBIGRID B0} POAG AUOYIM lddM (ale3
DEOmO 630S00. 100 198 R}V ASIVIERID AcQe@®sIRI0 (aI®RIOBCRId GalMeadsIeNo 305
200Qldo.

MUEHI016E : B0) HORGT B0 BO) ATVAHAFIEGMIS ABQANASTINE) GO I |S)OMAND. BICOIO)
OO}OSWI0 MVEHIGHHOBWIRINM (alHSMo GO IN|S)COMENSO).

MIBAIO06M  TLENITWAIW MIBEAUEBUY : AllvolTVMIVAN0 W)AMANAOW aNBlo &15EMEAH;1C3
551308 Osqlm) calenz allwo ®WINOS)OBIGIEHEMo. @YBJO@HAN DOAPAIOYETINENBD®, @A
200 Q130N AleWOAIHIM aldSIePE®Allwo  af)aMBIeNo CEIVMIOWWBBAIG 0D
alBlEUIWMWIE alOEHS)HNVIL! af)INIEM. E6MEI2®IW] B130eIB)0 BI56EBSICE !bi®IROW CAIW
O@IE3 BOS)aM) af)M) OO AUOYEMEMo. al@lwdlaliMo ISIVISIeNOD Ales &)Sle8lo AUSOO Gl
OMI@3 @RYBIBINO B0S)HWYo allaNIS, MIEsI3)00 MsaM) ®I1BEHIM MIBNITWI® OO BHW)0
©21Q)aMN). af)aINOMTT S IR0V CAUNOWIC M)A B)0AQI0 BISIBHWIEM) CAIMB®. MSWEE BRI
MDY D@0 H)0O2J0OAH GAINO H}0afjo MSMM)o BS)AIIT QAo CAUVEDIEN0 AOTVEO
) BOMIWIHHEMo. MYIMIRMIW] (VORUIGHNENE B:00 30, dhISIB:UBHN) CGAIME(D G(alOONIaOMo M DI
MO @M. HSAYIOM Lldtyo 2)9)QIMIWVT &)5ld0386) AlloB1H:Gla)) HHOS)EHNMBGIEM. [r—

Female : 1.6 km Run/Walk (min:sec)
Age 10 11 12 13 14 15 16 17+
A 1900 | 9:00 | 9:00 | 845 | 830 | 800 | 8:00 | 8:00
B 940 | 940 925 | 920 | 9:15 | &30 | 830 | 8:30
C 10:10 | 10:10 | 9:55 | 9:50 | 9:35 | 9:00 | 9:00 | 9:00
D
E

GRADE

11:15 | 11:00 | 10:50 | 10:45 | 10:25 | 10:25 | 10:25 | 10:25
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 | 6:30 | 6:30 | 6:10 | 6:10 | 6:00
B | 810 | 7220 | 7:10 | 6:50 | 6:50 | 6:50 | 6:40 | 6:30
C 1900 | 830 | 800 | 7:30 | 7:20 | 7:20 | 7:10 | 7:00
D

E

GRADE

11:00 | 10:30 | 10:00 | 9:30 | 9:30 | 9:00 | 9:00 | 8:30
12:00 | 11:30 | 11:00 | 10:30 | 10:30 | 10:00 | 10:00 | 9:30

(aJubemme )

DD HSAUIGE B0EOIO)OMOY0 B)0la] TVAWo GO |SITCNIMININVYHA|S).

e oBQaNo ldha] MR2VOWIGE 1600 2. o )BOD1E:G12JQI0000OH6?
o  @LIOOMAUBHNBS MIBERUEBSB)0 allidieMeEWE:LNo.
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@RYOOROOD MMAOW @YCOINalBIGUOWM HRWIBHE B30anIMVd MIBAIACICHEMB®OEN.

SIS E32AMI a1BlI1ISIWIANS AIMBETWEBBRUD

M8 ll3LodL0l:B)OS 5 CRAILIGHSILNBS HUADO alGlGUOWMWINS B0) BGLUDEMIWSEEBIMM
@06M D al@lalosl. 2 Q@ 5 AP MG MSEAUSVMAGLODHNE af)ld alBlGUIWMH:B)0
80) AlAUMO®OM al)BOMIWOBHOMIEM (VVAIEHHENBM. B950/MSTMo af)MM’ BMEIBUB CGAMORD
108 06Q00) GlalMo MSEMo. af)Esleno aloa0UW] 2 @AY 21006)SSITBOMOM A IBIEUIWM
o)1 WO W1Glen6emo.

(aICO D> al@lNEMM @RAaGIBNAN B)5lHUBEHIW] (2l0IGOMEBBSIG3
@ROINDIAOW MOQEBBUY @PWdaild: QI0)EOMENB@O6T).

B19BI)alE2IW ) T Y )

QILOWOROBIHAZ 1M WEMEBBUB, BRYEOINYH020® Klallmesvoril aile:adla e a)s)en)Maleadw)o
01laIr1domMGIHR®0 @RYAIUDIHH® @)SEBIW GO0 68BU3 Bh)S1WIVIGIHR)EMIOUBEDON CENIdWY
©a|GSMRMOEM. 6NINEIAMINAI TVIERINNG:N0® 10001ClE:AILINEBOS QAIYOWIAOWIENSS alGlGald
aHlafle9pomio VOBlIVWOIW HIV]HAHHUA® DOa{lHndM)o MVOUSIH)0.

SOV HHUID af)IN® B0) GHHAIQUTLOAWIT). DGRIVIEIMEWINS OOBMOBEIM (I OW]E:ud
921Q0M BR® @RAUOD (aI0al®OIBHIAM).

I @RSINNIM  HIVIHHUADO CLISH:6EBBH8 @RIV @IGlEN%0. Galudlwosm] (Muscular Strength),
GaluoloHa® (Muscular Endurance), a0§3@udlqumeua® (Cardio respiratory endurance), voolooosload
@p@ai (Flexibility), 10010 @oM)alo®o (Body Composition) agf)anlai@osmal al 806e0anIm)o
@RGEOOW ONIENSS alih)o @0 alGlGaldatlalem)M@IM &)51e0388 MTBEHENE AILOWONMNOBS)0
@em D MGG (al®aloE]2{lelee)an®).

)

”[ (udpeme /: uIREIoNEs6 ] )

@R#slailgl ennesleal al0WonEBUS §219MAllwo d)Slde:udses allaidla)) HB0S)ENaM). BIEOO
QILOWORAN0 @)S6BE] @RAINVIMILM@AUSOVBSS TVAWO 30 HAVLHAZOET. DD QAIJOWINEIBUD
10010OWIHMW aBODINEE BINEEBHBWIET) VEMABOMAN® af)MDINMR 2IGIW AV)2IMEUY BRWLO
allé: M@&YaM). O (alaIBE®Mo 5 MG @S,
80600 QIJ0WINAN0 VOTOTIE! AFEM®) BONEEBS)AIW] NIMLESMINEMAD 2NAIOS

M@3HYaM).
QI0WIN0 1: OOH:HIENHBIHSW)o AUUEEBBINSW)Io QAILOWIA0 (alWIMo.
QIR0 2 : BQBNORIT 210S)aM). HORIPL! GalUBlH:S)OS QIJOWIR0 (alWIMo.
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5. (RR1E~LISM/(RR1G BRMJaIdMo (Body Composition)
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0010, R1alMIV002103563308, GHOWV]H: (A IAUBOMMEBSIOLI als: af)INIAUWIAOW)o NIMLeA|SIA]
#9)M). woloceism alleivlo)E®)M@IM Mloaiw] 2BVEBBYME. HAUSSOMIMSIVIG Ala))8s
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AHHUAO alBLD] 10)aldBU0 &alQAN BMI MI0H6)HU3 @I0P 6)63:05)0mIG1H6)am).
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Age 10 11 12 13 14 15 16 17+
Male LE | 143 | 146 | 149 | 15.1 | 156 | 162 | 16.6 | 17.3
UE | 21.0 | 22.0 | 22.0 | 23.0 | 245 | 25.0 | 26.5 | 28.0
Female | LE | 13.7 | 140 | 145 | 149 | 154 | 16.0 | 164 | 168
UE 235 | 240 | 245 | 245 | 250 | 25.0 | 25.0 | 27.0

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

Asuboamo 1o |
©:09)a], af)ep, AW} af)aVIAl AMYeHUOTEADTIM @RYAICOIAIENM). ag)aANIG3
@PAIW)AS GBRAICMIaICWINo Vo lOMIATTINOW alplcpISEMIEN0 NIDWIHN)aN).
@RAI®AlEMO, 210} l0QONIG MDA, (alaHd, BB08TVE(SIUB oyl quamell
®2ejo®IClE9)H af)MIAUOHVEI0 BHIV]BHUDMDROT] MNIMWER|SIGlee)am).

aileiwilegomod

QIWOS MEJAlEBGlo 2110 QAIEEBRSB)0 &)SlH8)20W] 2182]021Q) B0 @YMBH0LiE: (oIl
AL1B0EMEEBBIHSVo B0 IMOWIAEBEIENHSWBS AllAINCUAICIMATIENHSV)o B0) WEIG MS
OO, @RWYOaild: EROWENQ00W1BlHneMo.

m



\.

Alsndpeme 11} g

80) Lo aNleI]o)EM@3 (alAIBEMAEMID).

DOMOMV) 28>

1.  wool 6. 00Ol
2. ool 7. OOQ
3. 00Qq 8. ol
4. ol 9. 6®Q
5. OOQ 10. Go@®l

MISEENIIWAIJo oCWIIM alRIMOIJo

LB 136MAOW 2ILIMEOMal)eMIE:Ud MIBICVEGHRIW] §21QMNDIOHM TVoECWILID MIBICVE: 21LIMO
af)am) aloW)aN). ®O8eeNI0Wo (Rhythm), cmuameilmoaiqun (Balance), (al@la06meudaH] (Reaction
ability), 212IMOAIMUOWI@E 21)Q)al0S}HOBHN)0lafjo TVAVWHOMEN) G2 MBS @RAIGENIOWo (Kines-
thetic awareness of time and space), &0$2lW}OSWI0 CHUWBANWIHSW)o BRSWIBEBBUE @B 201V @B
o)W @OBOCVE: TVoCWIEI® 2ILINOO® MIBEMBIL)MN AULMIIV@ *LISH63B3UD.

rLOWOEMANO MVOCRISIMANAOW 2IRIMEEBUS OHIENS) Ao MVoCWIEI® ®IBOODE: alLIMI
o @RAElen0M MVoWleajsslel. E@IMOIWT &)Slendtio M@ MO B)SIHB)AS U016l

QU8R DEOHM)MVC2 )88 210 WORTD]E:UE TVIOW AN AOCHNENBGEN.

aflailw Glvlenss ogplss, Roailss, AVlafled QIOVONEBUE GOBENIOWARC TVOCWOH]®alel

MAo MVIVWOMAILHIMW HYF1HOB TVaNIWEH)aN).

e Clockwise direction

*  Anticlockwise direction

*  Curve running

*  Speed & slow running

*  Rhythmic movement (running, jumping, skipping)
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