
¥¥

r²H¼ qB�

ÊbÐ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ÈU¼Êu�“¬

 ∫È—U²�— ·«b¼«∫bM�«u²Ð b¹UÐ qB� s¹« ÈdOÖ«d� “« bFÐ Ê«“u�¬g�«œ

±ÆbMM� n¹dFð «— ÊbÐ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ‡‡

≤Æb�d³Ð ÂU� «— ÊbÐ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ÈU¼Êu�“¬ ‡‡

≥ÆbMM� «dł« «— v�bÐ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ÈU¼Êu�“¬ ‡‡

¥Æb�“UÝ r¼«d� «— “UO� œ—u� q¹UÝË Ë bMM� rOÝdð «— U¼Êu�“¬ È«dł« q×� ‡‡

µÆbMM� n¹dFð «— U¼Â«b�« —œ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ‡‡ 

∂ÆbMM� «dł« «— U¼Â«b�« —œ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ÈU¼Êu�“¬ ‡‡ 

ÊbÐ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ÈU¼Êu�“¬
±

v¹U¼g5Ð U¹ ÊbÐ dO6� dOOGð v¹U�«uð “« XÝ«  —U³Ž vJÐUÇ

“« XÝ«  —U³Ž v~M¼UL¼ ÆdðÂU9 tÇd¼ X=œ Ë XŽdÝ UÐ ̈ ÊbÐ “«

œd?J?K?L?Ž p¹ È«dł« ÂU~M¼ ¨ öCŽ ÈU¼ÁËdÖ @M¼UL¼ qLŽ

r?K?6?� Æœu?ý Áœ«œ g?¹U?/  —U?N� “« vðUł—œ Ê¬ —œ t� v²�dŠ

tÐ ÆXÝ« sJ2dOž v�bÐ v~M¼UL¼ ÊËbÐ ̈ vJÐUÇ 7ý«œ t� XÝ«

 —u?Mt?Ð v?~?M?¼U?L?¼ Ë v?J?ÐU?Ç “« t� XÝ« qJA� qOOœ sOL¼

r?O?M� X³×M ◊U³ð—« ÊËbÐ Ë t�UÖ«bł ÈU¼v¹U�«uð
≤

v¹U¼Êu�“¬ Æ

«— Ëœ d?¼ v?J?ÐU?Ç Ë v?~?M ¼U?L ¼ ¨X?Ý« Áb?ý t?z«—« Ułs¹« —œ t�

X?Žd?Ý q�«uŽ ÊbÐ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ —œ ÆbM�v� ÈdOÖÁ“«b�«

È«ÁbMM�sOOFð gI� ̈ r²¹— sOMÇr¼ Ë qLFO«fJŽ XŽdÝ Ë X�dŠ

X?Žd?Ý Ë œ—«œ v?ÝU?Ý« v?¹U ¼ ËU?H?ð ¨X?ŽdÝ UÐ vJÐUÇ Æb�—«œ

U¹ dO6� dOOGð XŽdÝ ̈ vJÐUÇ —œ vOË XÝ« XŽdÝ œuš ̈ X�dŠ

t?� v?�u?�“¬ ¨s?¹«d?ÐU?M?Ð Æœu?ýv� ÕdD� ÊbÐ XOF{Ë qJý dOOGð

ÈdOÖÁ“«b�« «— i×� v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ bM —œ bM —uÞtÐ b�«u²Ð

X?Žd?Ý Ë X?ŽdÝ U¼Êu�“¬ s¹« —œ Ë œ—«b� vł—Uš œułË ¨bM�

Æb?�—«œ —u?C?Š d?Öt?K?š«b?� ÈU ¼dOG²� Ê«uMŽtÐ eO� qLFO«fJŽ

Èd?¹cÄ·UDF�« Ë ‰œUFð ¨ —b= ÊuÇ v¹U¼XOKÐU= 7ý«œ ÁËöŽtÐ

‡‡ vJÐUÇ ÈU¼Êu�“¬ —œ œuýv� Vłu� Ë XÝ« È—Ëd{ ¨v�U�

Æb¹¬ XÝœtÐ vÐuš ÈU¼œ—u�— v~M¼UL¼

«d?ł«  ËUH²� qJý Ëœ tÐ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ÈU¼Êu�“¬

œuýv� ÈdOÖÁ“«b�« ÊbÐ q� vJÐUÇ U¹ U¼Êu�“¬ s¹« —œ Æœuýv�

ÈU¼Êu�“¬ “« Èœ«bFð ÆU¼Â«b�« Ë ÊbÐ qJý dOOGð Ë v¹UłtÐUł U¹ Ë

∫“« b�« —U³Ž vJÐUÇ

±‡‡ Agility and Coordination

≤—œ Êb¹Ëœ U¹ XAÖdÐ Ë X�— Ëœ bM�U� U¼Ê¬ ÈœUN�gOÄ ÈU¼Êu�“¬ Ë bMM�v� n¹dFð t�UÖ«bł —uÞtÐ «— vJÐUÇ ¨ÈdOÖÁ“«b�« Ë g−MÝ ÊUBB5²� “« È—UO6Ð ‡‡

ÆXÝ« vJÐUÇ ÈdOÖÁ“«b�« ÈÁó¹Ë ¨êOÄ—U� dO6�



¥µ

uýUÄ sOAÐ Êu�“¬
±

∫v�œu�“¬ ¨Êu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ 

Ë b?¹¬v?�—œ t9U?³?L?Ç X?O?F{Ë tÐ ©—«œd³š® ÁœU²6¹« XOF{Ë “«

U¼XÝœ n� Ë œ“«b�«v� uKł XLÝ tÐ «— œuš ÊbÐ vMO~MÝ fáÝ

«— U ¼U?Ä t?K?MU?�ö?Ð Ë œ—«c?Öv?� s?OU?Ý n� ÈË— U ¼U?Ä ÈuKł «—

ö�U� U¼XÝœ ¨XOF{Ë s¹« —œ ÆbM�v� »UðdÄ VIŽ tÐ XŽdÝtÐÎ

 Ë ÁbOA�Á—U?ÐËœ v�œu�“¬ fáÝ ÆXÝ« q¹UL²� uKł XLÝtÐ ÊbÐ

ÈÁd?/ Æb?²?6?¹«v?� f?á?Ý Ë b?¹¬v�—œ vK³= t9U³LÇ XOF{Ë tÐ

—œ q?�U � —u?Þt?Ð Áb?ý ÂU$«  U�dŠ œ«bFð UÐ VÝUM²� ¨v�œu�“¬

  b�±∞œ—«œ “UO²�« p¹ q�U� X�dŠ d¼ Æbý b¼«uš Áœ«œ tO�UŁ 

—œ Æœ—«œ È“U?O?²?�« œu?š È«dÐ eO� h=U�  U�dŠ “« g5Ð d¼ Ë

 U ¼XÝœ UÐ sOUÝ n� Êœd� f*  —uM

  

1

4

ÈtKŠd� —œ ¨Ád/ 

 VIŽ tÐ U¼UÄ »UðdÄ

  

1

2

t9U³LÇ XOF{Ë Ë XOUŠ tÐ XAÖ“UÐ Ë Ád/ 

  

3

4

 qJý Æœuýv� —uEM� Ád/ ±‡‡∑«— Êu�“¬ s¹« È«dł« ‘Ë— 

 v�œu�“¬ dÖ« Æb¼œv� ÊUA� tKŠd� —UNÇ —œ VOðdðtÐ∏q�U� —Ëœ 

ÊU?�“ V?I?Ž tÐ U¼UÄ »UðdÄ ÈtKŠd� —œ bFÐ Ë bM� «dł« «— Êu�“¬

±∞ Ë« ÈÁd/ ¨bÝdÐ ÊU¹UÄ tÐ tO�UŁ ∏[µÆœuÐ b¼«uš 

ÈtKŠd�

‰Ë«

t9U³LÇ 

ŸËdý XOF{Ë

ÊU¹UÄ XOF{Ë Ë

 qJý±‡‡∑uýUÄ sOAÐ v~M¼UL¼ ‡‡ vJÐUÇ Êu�“¬ È«dł« ‘Ë— ‡‡

 sO�dÞ tÐ Êb¹Ëœ Êu�“¬«


łÚdÊ
≤

∫UÐ t� È“«u� jš tÝ 

 d~¹bJ¹±[≤≤® d²� ¥rÝ— sOUÝ n� ÈË— dÐ b�—«œ tKMU� © u� 

t?�U?ý ÷d?Ž ÈÁ“«b�« tÐ g¹U¼UÄ t� v²OUŠ —œ v�œu�“¬ ÆrOM�v�

tÐ v�œu�“¬ åË—ò ÊU�d� UÐ Æb²6¹«v� jÝË ÈtIDM� —œ XÝ« “UÐ

u?K?N?Ä t?Ð X�d?Š U¹ Êb¹Ëœ Ÿu� d¼® bM�v� X�dŠ XÝ«— XLÝ

u?K?NÄ tÐ Êb¹Ëœ l=u� —œ b¹U³� U¼UÄ UNMð Ë XÝ« “U−� ‡‡ fJÐUÄ‡‡

XÝ«— XLÝ jš Ë« XÝ«— ÈUÄ t�v¹Uł Uð ̈ ©bMM� lD= «— d~¹bJ¹

U?ð b?M �v?� X?�d?Š é?Ç X?LÝ tÐ fáÝ v�œu�“¬ ÆbM� f* «—

 U�dŠ s¹« ÆbM� f* «— éÇ XLÝ jš Ë« éÇ ÈUÄ t� v¹Uł

  b�tÐ vÄ —œvÄ Ë XŽdÝtÐ b¹UÐ≥∞“« X�dŠ Æœuý ÂU$« tO�UŁ 

Æœ—«œ Ád/ p¹ jÝË jš tÐ XAÖ“UÐ Ë XLÝ p¹ tÐ jÝË jš

Ë é?Ç t?Ð ¨j?ÝË j?š t?Ð ¨XÝ«— tÐ Êb¹Ëœ vMF¹ ªq�U� X�dŠ

ÂËœ ÈtKŠd�
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 qJý≤‡‡∑sO�dÞ tÐ Êb¹Ëœ Êu�“¬ È«dÐ Ábý È—«cÖX�öŽ sO�“ ‡‡

Êdł«

±‡‡ Squat Thrust Test ≤‡‡ Edgren Side Step Test

œuýv� —«dJð —UÐ tÝ Êu�“¬ s¹« Æœ—«œ Ád/ Ëœ jÝË jš tÐ fáÝ

 q?J?ý Æœuýv� »u6×� œd‡� ÈÁd‡/ ¨œ—u�— s¹d²NÐ Ë≤‡?‡∑¨

Æb¼œv� ÊUA� «— Êu�“¬ s¹« È«dÐ Ábý È—«cÖX�öŽ s‡O�“



¥∂

œË ¬“�u?Ê �u‚ ÇU?ÐJ?v Ë ¼L?U?¼M~?v? ÐbÊ —« Ðb?ËÊ �O?U?“ Ðt

œË¹bÊ «�b«“ÁÖOdÈ �v�Mb Ë �vðu«Ê œ— ¹p �CUÈ �×bËœ �Oe ¬Ê

—« «łd« �dœÆ «¹s ¬“�uÊ¼U —« Š²v œ— Ýd �ö” �Oe �vðu«Ê «łd«

�dœÆ œ— ¬“�uÊ¼U¹v �t œ— ¬Ê ÇUÐJv Ë ¼LU¼M~v �q ÐbÊ «�b«“ÁÖOdÈ

�výu?œ Ë œË¹bÊ �Ig? �NLv? œ— ¬“�uÊ œ«—œ¨ «“ ðMu?Ÿ ÐOgðd?È

Ðdšu—œ«—�b �t œ— “¹d ÐFCv «“ «¹s ¬“�uÊ¼U —« �Fd�v �v�MOrÆ

 XAÖdÐ Ë X�— ÈËœ Êu�“¬¥ ×× πd²� 
±

∫œ—u� ÈtKOÝË 

œU?F?Ð« t?Ð q?O?D?²?6?� V?F?J?� »u?Ç t?F?D?= Ëœ Ë d?²?�u?�—u �∫“U?O�

±∞×µ ×µÆd²�v²�UÝ 

Êu�“¬ Õdý ÈtKMU� tÐ È“«u� jš Ëœ ∫πd~¹bJ¹ “« d²� 

È«d?Ð ‰U?³?O?O«Ë s?O?�“ vOuÞ ◊uDš Æœuýv� ÁbOA� sO�“ ÈË—

—«d= jš XAÄ —œ “u�¬g�«œ ÆXÝ« VÝUM� Êu�“¬ s¹« È«dł«

7ý«œdÐ UÐ Ë œËœv� »uÇ  UFD= ·dÞtÐ åË—ò ÊU�d� UÐ Ë œdOÖv�

Ê¬ 7?ý«c?Ö UÐ Ë œœdÖv�dÐ ŸËdý jš ·dÞ tÐ U¼»uÇ “« vJ¹

«œb?−?� ©b?M?� »U?ðd?Ä b?¹U?³?� «— »u?Ç® j?š XAÄ —œ sO�“ ÈË—Î

œËœv� ŸËdý jš ·dÞtÐ Ë œ—«œv�dÐ «— d~¹œ »uÇ Ë œœdÖv�“UÐ

XAÄ —œ b¹UÐ »uÇ tFD= Ëœ œuýv� bO�Qð ÆbM�v� —u³Ž Ê¬ “« Ë

Æœuý t²ý«cÖ sO�“ ÈË— ◊uDš “« vJ¹

∫U¼UDš Ë  «—dI�«— Êu�“¬ s¹« b�«uðv� “u�¬g�«œ d¼ 

t?²?ý«œ v?�U� XŠ«d²Ý« b¹UÐ —«dJð d¼ sOÐ —œ Ë bM� «dł« —UÐ Ëœ

t²ý«cÖ œd� ÈÁd/ »U6Š tÐ —«dJð —UÐ Ëœ —œ ÊU�“ s¹d²NÐ ÆbýUÐ

“« vJ¹ Êu�“¬ s¹« Æœuýv� t³ÝU×� tO�UŁ r¼œ tÐ ÊU�“ Æœuýv�

ÆXÝ« œdH¹« ÊU�«uł v�UL6ł vÖœU�¬ ÈU¼Êu�“¬ tŽuL−�

ê?O?Ä—U?� d?O?I?� —œ Êb¹Ëœ Êu�“¬
≤

∫v?ÞËd?5?� 
≥

—œ «— 

 Èt?K?MU�µ[±∏® Èd?²?� ±∑Ær?O?¼œv?� —«d?= ŸËd?ý jš © u� 

 ÈtKMU� tÐ Ê¬ œ«b²�« —œ «— Èd~¹œ ◊Ëd5�¥[µ∑® Èd²� ±µ© u�

é??Ç Ë X??Ý«— X?L?Ý —œ d?~?¹œ ◊Ëd?5?� Ëœ Ë ‰Ë« ◊Ëd?5?� “«

 ÈtKMU� tÐ ¨‰Ë« ◊Ëd5�¥[µ∑® Èd²� ±µrO¼œv� —«d= ¨© u� 

qJý®≥‡‡∑¨Ë—tÐË— qJý ÈU¼gK� o³Þ dÐ v�œu�“¬ Æ©bOMO³Ð «— 

U?¼◊Ëd?5?� s?O?Ð “« d?O?6� vÞ “« fÄ Ë bM�v� ŸËdý «— Êu�“¬

s?¹« —œ Æb?�U?Ý—v?� ÊU?¹UÄ tÐ «— Êu�“¬ È«dł« ¨êOÄ—U�  —uMtÐ

 ¨«d?ł« ÂU?~?M¼ —œ v�œu�“¬ ¨Êu�“¬

  

1

4

Ë v?D?ÝË ◊Ëd5� —œ —Ëœ

X?Ýœt?Ð ÊU?�“ Æœ“ b ¼«u?š —Ëœ È—UM� ÈU¼◊Ëd5� —œ —ËœrO�

s¹« Æœuýv� »u6×� œd� ÈÁd/ ¨Êu�“¬ q�U� È«dł« —œ Áb�¬

œd� ÈÁd/ ¨œ—u�— s¹d²NÐ Ë œd� «dł« —UÐ Ëœ Ê«uðv� «— Êu�“¬

Æœuýv� »u6×�

Æœ—«œ —«d?= t?DI� p¹ —œ Êu�“¬ ÊU¹UÄ jš Ë ŸËdý jš

 qJý —œ X�dŠ dO6�≥‡‡∑Æœuýv� Áb¹œ 

 ±‡‡ Shuttle Run ≤‡‡ Right - Boomerang

≥ÆbM�v� ÁœUH²Ý« U¼qO³�uð« X¹«b¼ È«dÐ U¼Ê¬ “« eO� vÖbM�«— Ë v¹ULM¼«— ÈÁ—«œ« Ë bM²6¼ vJO²Ýô Ÿu� “« U¼◊Ëd5� ‡‡

¥lÐd� p¹ rÝ— ̈ Êu�“¬ Êœd�—«uýœ È«dÐ d~¹œ Á«— Æœuý dð—«uýœ —«u¹œ “« »UðdÄ ÈtIDM� ÈtKMU� g¹«e�« o¹dÞ “« ̈ dðôUÐ sOMÝ ÊU�œu� È«dÐ b¹UÐ Êu�“¬ s¹« ‡‡

∞[∂±® Èd²�≤ÆXÝ« dðpÇu� lÐd� UÐ Ûuð XÐUM« —UÐ d¼ È«dÐ Ád/ Ëœ »U6²Š« Ë ·b¼ ÈtIDM� qš«œ —œ ©vðu� 

 qJý≥‡‡∑êOÄ—U� Êb¹Ëœ Êu�“¬ È«dÐ Ábý È—«cÖ X�öŽ sO�“ ‡‡

fOMð Ûuð U¹ ‰UÐX�UÝ Ûuð vÄ —œ vÄ »UðdÄ Êu�“¬
¥

∫

Ë Êb?Ð q� v~M¼UL¼ ¨XÝœ Ë rAÇ v~M¼UL¼ Êu�“¬ s¹«

ÆbM�v� ÈdOÖÁ“«b�« «— vJÐUÇ

 ŸUHð—« tÐ v�b¼ ̈ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ≥[∞µ® d²� ±∞© u� 

 ÷d?Ž t?Ð Ë±[∂π® d?²� µ[µË ·U?M —«u?¹œ p?¹ ÈË— d?Ð © u?� 

 s?O?�“ n� UÐ ·b¼ s¹« t�È—uÞtÐ ÆrOM�v� rÝ— —«uL¼±µ[≤¥

® d?²?�v²�UÝ∂ÂU?� t?Ð Èd?~?¹œ Èt?I?D?M?� ÆbýUÐ t²ý«œ tKMU� ©êM¹« 

ŸËdý jšÊU¹UÄ jš Ë  

ŸËdý     ÊU¹UÄ       

¥[µ∑d²� 

¥[µ∑d²� 

µ[±∏d²� 

¥[µ∑d²� 



¥∑

 ÷d?Ž Ë ‰u?ÞtÐ vFÐd� t� »UðdÄ ÈtIDM�±[∂π® d²� µ[µ© u� 

ÆrOM�v� rOÝdð ·b¼ ÈtIDM� qÐUI� —œ sO�“ n� ÈË— dÐ ¨XÝ«

¨œ—«œ —«d?= Ê¬ —œ ·b¼ Èt?I?D?M?� t?� È—«u?¹œ U?Ð lÐd� lK{ p¹

 ÈtKMU� —œ Ë XÝ« È“«u�≥[∞µ® Èd²� ±∞Æœ—«œ —«d= Ê¬ ©vðu� 

Ë« Á«u)œ t� È«tDI� d¼ —œ Ë »UðdÄ ÈtIDM� qš«œ —œ v�œu�“¬

v?â?M?¹« Áœ“«Ëœ ‰U?ÐX�UÝ Ûuð åË—ò X�öŽ UÐ Ë b²6¹«v� ¨XÝ«

®≥∞[¥∏Èu?Ýt?Ð X?ÝœôU?Ð »U?ðd?Ä “« ÁœU?H²Ý« UÐ «— ©Èd²�v²�UÝ 

ÊbOMý Uð «— œuš vÄ—œvÄ ÈU¼»UðdÄ Ë« ÆbM�v� »UðdÄ qÐUI� ·b¼

“« f?Ä b?¹U?Ð Áb?ý »UðdÄ ÈU¼Ûuð Æb¼œv� t�«œ« ån=uðò X�öŽ

Ë œuý X�U¹—œ sO�“ UÐ œ—ušdÐ “« fÄ U¹ «u¼ —œ ̈ ·b¼ UÐ œ—ušdÐ

«œb−�Ît?� «— v?¹U¼Ûuð b¹UÐ v�œu�“¬ ÆœœdÖ »UðdÄ ·b¼ ÈuÝ tÐ 

Á—UÐËœ Ë œdO~Ð XÝœ UÐ Ê«d~¹œ pL� ÊËbÐ ̈ XÝË« ‰d²M� “« Ã—Uš

ÊU?�“ p?¹ “« b?F?Ð Æb?¹U?/ “U?ž¬ »U?ðd?Ä Èt?I?DM� qš«œ “« «— —U�

±∞ —«dJð Ëœ ¨Êœd� s¹d9 È«dÐ È«tO�UŁ±µÈ«dł« È«dÐ È«tO�UŁ 

qJý®XÝ« Ábý t²�dÖ dE� —œ Êu�“¬∑‡‡∑Æ©

¯«“@?¹“ ÈËœ Êu?�“¬
±

∫©ê??O?Ä—U?�® ‰u?Þ t?Ð v?D?š 

±[∏≥® d?‡?²?� ∂j?š® r?O?M �v?� r?Ý— s?OU?Ý n� ÈË— dÐ © u� 

 t� «— vF�U� fáÝ Æ©ŸËdý≥[∂∂® d²� ±≤ŸËdý jš UÐ © u� 

 ÂËœ l?�U?� Ær?O ¼œv?� —«d?= sO�“ ÈË— dÐ œ—«œ tKMU�±[∏≥d?²?� 

®∂ eO� Â—UNÇ Ë ÂuÝ l�U� Ë œ—«œ tKMU� ‰Ë« l�U� UÐ © u�±[∏≥

 ŸËdý jš UÐ ‰Ë« l�U� Æb�—«œ tKMU� d~¹bJ¹ UÐ d²�≥[∂∂Ë d²� 

 d~¹bJ¹ UÐ l�«u� d~¹œ±[∏≥«— Êu�“¬ v�œu�“¬ Æb�—«œ tKMU� d²� 

 q?Jý o³Þ dÐ¥‡‡∑ È«d?‡?ł« —œ Ábý ÈdáÝ ÊU�“ ÆbM�v� «dł«

l�«u� ÷dŽÆœuýv� t²ý«cÖ Ë« ÈÁd/ »U6Š t‡Ð Êu‡�“¬ q‡�U�

 eO�±[∏≥ÆXÝ« d²�

±[∏≥d²� ±[∏≥d²� ±[∏≥d²�  ±[∏≥d²� 

±[∏≥d²�  ±[∏≥d²�  ∞[π±d²� ±[∏≥d²� 

±‡‡ Dodging Run    ≤‡‡ Auto - Tire Test

 qJýµ‡‡∑qO³�uð« pO²Ýô Êu�“¬ È«dł« È«dÐ Ábý È—«cÖX�öŽ sO�“ ‡‡

±
[≤

≤
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±
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d
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 qJý¥‡‡∑©êOÄ—U�® ¯«“@¹“ ÈËœ Êu�“¬ ‡‡

10

9

8

17

26

35

4

ŸËdý ÈtDIZ

≥[∂∂d²� ±[∏≥d²�

±[∏≥

d²�

  ′6   ′6   ′6

ÊU¹UÄ ÈtDIZ

  1 ′2

Ë œ—«œ —«d?= q?×?� p?¹ —œ Êu?�“¬ ÊU?¹U?Ä Ë “U?ž¬ Èt?DI�

¨v?�œu?�“¬ —u?³?Ž “« f?Ä Ë œu?ýv� ŸËdý åË—ò ÊU�d� UÐ Êu�“¬

s¹« Æœuýv� n=u²� d²�u�—u� ÊU¹UÄ ÈtDI� ÈË— “« qJý oÐUD�

œd� ÈÁd/ »U6Š tÐ œ—u�— s¹d²NÐ Ë œuýv� «dł« —UÐ Ëœ Êu�“¬

ÆœœdÖv� —uEM�

qO³�uð« pO²Ýô Êu�“¬
≤

∫ ŸËdý jš Ê«uMŽtÐ vDš 

 ‰uÞ tÐ±[∏≥® d²� ∂Ëœ fáÝ ÆrOM�v� rÝ— sOUÝ n� —œ © u� 

 d?~?¹b?J?¹ UÐ Ë b�œuLŽ ŸËdý jš tÐ t� d~¹œ È“«u� jš±[≤≤

® d²�¥ œ«bFð ÆrOM�v� rÝ— eO� b�—«œ tKMU� © u�µpO²Ýô tIKŠ 

 U¼Ê¬ e�d� t� qO³�uð«±[∏≥ÈË— dÐ ¨b�—«œ tKMU� d~¹bJ¹ UÐ d²� 

UFLł® rO¼œv� —«d= È“«u� ◊uDš “« p¹ d¼Î ±∞Æ©pO²Ýô tIKŠ 

 XÝ«— XLÝ jš ÈË— dÐ ‰Ë« pO²Ýô e�d�∞[π±® d²� ≥© u� 

 éÇ XLÝ pO²Ýô e�d� Ë œ—«œ tKMU� ŸËdý jš UÐ±[∏≥d²� 

®∂qJý® œ—«œ tKMU� ŸËdý jš UÐ © u� µ‡‡∑ Æ©bOMO³Ð «—



¥∏

b²6¹«v� ŸËdý jš XAÄ —œ v�œu�“¬ ̈ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ

XLÝ pO²Ýô sOOË« qš«œ tÐ XÝ«— ÈUÄ UÐ «b²Ð« åË—ò ÊU�d� UÐ Ë

pO²Ýô sOOË« qš«œ tÐ éÇ ÈUÄ UÐ XŽdÝtÐ fáÝ Ë œdÄv� XÝ«—

pO²Ýô s¹dš¬ Uð «— qLŽ s¹« vÄ —œ vÄ —uÞtÐ Ë œdÄv� éÇ XLÝ

ÈUÄ 7ý«cÖ UÐ d~¹œ XLÝ “« fáÝ Ë« Æb¼œv� t�«œ« éÇ XLÝ

d?~?¹œ Èu?Ý “« «— b?�Ë— s?O?L ¼ X?Ý«— X?LÝ pO²Ýô tÐ XÝ«—

Ábý vÞ ÊU�“ ÆœœdÖv� “UÐ ŸËdý jš XLÝ tÐ Ë bM�v� ŸËdý

s?¹« Æœu?ýv?� »u6×� Êu�“¬ —œ œd� ÈÁd/ XAÖdÐ Ë X�— —œ

œd� œ—u�— Áb�¬ XÝœtÐ ÊU�“ s¹d²NÐ Ë œuýv� «dł« —UÐ Ëœ Êu�“¬

ÆœœdÖv� »u6×�

s?OF� ÊU�“ —œ XAÖdÐ Ë X�— ÈËœ
±

∫ µÈ“«u?� jš 

 d~¹bJ¹ UÐ t�±[µ® d²� µrÝ— sO�“ ÈË— dÐ ̈ b�—«œ tKMU� © u� 

ÆrOM�v�

b²6¹«v� ‰Ë« jš XAÄ —œ v�œu�“¬ ̈ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ

ÈU?Ä U?Ð Ë œËœv?� v?¹UN²�« jš ÈuÝ tÐ åË— ¨ÁœU�¬ò ÊU�d‡� U‡Ð Ë

Ëœ Ë œœd?Öv?�d?Ð ‰Ë« j?š ÈuÝ tÐ Ë bM�v� f* «— jš œuš

  b�tÐ «— XAÖdÐ Ë X�—±µ ÊU¹UÄ —œ Æb¼œv� t�«œ« tO�UŁ ±µtO�UŁ

Ábý s‡OF� b‡M�v� lD‡= «— Ê¬ v‡�œu�“¬ ÈU‡Ä t� v‡Dš s‡¹dš¬

X?Ý« Áœd � v?Þ ÊU?‡?�“  b?� s?¹« —œ v?�œu?�“¬ t � È«t?KMU‡� Ë

—U?� —œ X?Ou?N?Ý È«d?Ð Æœu?ýv?� t?²?ý«c?Ö Ë« œ—u�— »U?6?ŠtÐ

Êœd� h5A� È«dÐ d~¹œ ÈU¼v�œu�“¬ “« Ê«uðv� ¨ÈdOÖÁ“«b�«

 ÊU?¹U?Ä —œ Êu?�“¬ ÂU?9« q?×?�±µd?O?ž —œ Ë œd � ÁœU?H?²?Ý« t?O?�U?Ł 

d?~?¹œ œd?‡?� Ë b?M � t?³ÝU×‡� «— ÊU�“ b‡¹UÐ d‡H� p¹  —uMs‡¹«

 ÊU?¹U?Ä —œ Êu?�“¬ ÂU?9« Èt?D?I?‡?�±µÆb??¹U?/ h?5?A?� «— t?O?�U?Ł 

È«d‡Ð Ád‡/ p¹ t‡� XÝ«  —uM s¹« tÐ Êu‡�“¬ s‡¹« È—«cÖÁd/

 ÂU9« Æœuýv� Áœ«œ ◊uDš “« p¹ d¼ “« —u³‡Ž∂® d²� ≤∞© u�

 X�— ÈËœ —œ¥ eO� XAÖdÐ —œ Ë “UO²�« ¥È«dł« Æœ—«œ “UO²�« 

 ¨X?A?Öd?Ð Ë X�— Ëœ q�U�∏® œ—«œ “U?O²�« ¥ Ë X?�—¥©X?AÖdÐ

jš Ëœ “« —u³Ž Ë XAÖdÐ Ë X�— Ëœ —UÐ Ëœ È«dł« ¨‰U¦� È«dÐ

UF‡Lł d~¹œÎ ±∏Êu?�“¬ ÂU‡� tÐ Êu�“¬ s¹« ÆXý«œ b¼«uš “UO²�« 

œu?ýv?� Áb?‡?O?�U?� e?‡?O?� åX?�U?6?� bB‡= tÐ XAÖd‡Ð Ë X�— Ëœò

qJý®∂‡‡∑Æ©

 qJý∂‡‡∑sOF� ÊU�“ p¹ —œ XAÖdÐ Ë X�— Ëœ Êu�“¬ È«dÐ Ábý È—«cÖX�öŽ sO�“ ‡‡

∂
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ŸËdý jš 

±[µd²� 

±[µd²� 

 ±[µd²� 

 ±[µd²� 

±‡‡ Shuttle Run for Distance



¥π

≥[∞µd²� 

±[∂πd²� 

±µ[≤¥d²�v²ZUÝ 

 ±[∂πd²� 

 ≥[∞µd²� 

 qJý∑‡‡∑fOMð U¹ ‰UÐX�UÝ Ûuð »UðdÄ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ Ábý È—«cÖX�öŽ sO�“ ‡‡ 

∫U¼Â«bZ« —œ v~M¼UL¼ ‡‡ vJÐUÇb�—«œ œułË v¹U¼Êu�“¬ 

ÈdOÖÁ“«b�« v�U²% Ë v�U=u� ÈU¼Â«b�« —œ «— v~M¼UL¼ ‡‡ vJÐUÇ t�

XÝœ Ë rAÇ v~M¼UL¼ ‡‡ vJÐUÇ ‰U¦� È«dÐ ÆbMM�v�
±

Ê«uðv� «— 

Æœd � Èd?O?ÖÁ“«b�« ‰UÐX�UÝ Ûuð vO«u²� »UðdÄ Êu�“¬ o¹dÞ “«

r?A?Ç v?~M¼UL¼ ‡‡ vJÐUÇ
≤

Êu?�“¬ o?¹d?Þ “« Ê«uðv� eO� «— UÄ Ë 

Æœd � v?ÐU?¹“—« ‰U³ðu� êOÄ—U� q³¹—œ U¹ ‰U³ðu� —«u¹œ UÐ È—UJÝUÄ

X?Ý« Êb?Ð q� X�dŠ ÂeK²6� Êu�“¬ ÁœU� tÝ s¹« o�u� È«dł«

qJý®∑‡‡∑Æ©

t� ¨vð—UN� ÈU¼Êu�“¬ ÈtOK� t� XHÖ Ê«uðv�  √dł tÐ

ÈdOÖÁ“«b�« “« dOž tÐ ̈ Xš«œdÄ rO¼«uš Ê«bÐ ÈbFÐ ÈU¼g5Ð —œ

e?O?� «— œ«d?�« v?~?M?¼UL¼ Ë vJÐUÇ ¨’Uš Èt²ý— Ê¬ —œ  —UN�

Ê«uMŽtÐ t� ‰U³ðu� q³¹—œ Êu�“¬ —œ ̈ s¹«dÐUMÐ ÆbMM�v� ÈdOÖÁ“«b�«

Èd~¹œ dOG²� ¨XÝ« Ábý v�dF� v~M¼UL¼ ‡‡ vJÐUÇ Êu�“¬ p¹

XÝ« ‰U³ðu� È“UÐ È«dł« —œ  —UN� U¹ v¹U�«uð ¨XOKÐU= ÊUL¼ t�

Æœ—«œ XOUšœ q�UŽ p¹ Ê«uMŽtÐ ¨eO�

±‡‡ Eye - hand Coordination / Agility ≤‡‡ Eye - foot Coordination / Agility



µ∞

v¹U�“¬œuš

±Æb¹d³Ð ÂU� «— tÞuÐd� ÈU¼Êu�“¬ Ë bOM� n¹dFð «— ÊbÐ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ‡‡

≤öLŽ Ë Áœd� uÖ“UÐ «—Ê¬ È«dł« ‘Ë— Ë bO¼œ Õdý t�UÖ«bł —uÞtÐ «— vJÐUÇ ÈU¼Êu�“¬ ‡‡ÎÆbOM� «dł« «—Ê¬ 

≥ÆbOM� rOÝdð sO�“ ÈË— dÐ t�UÖ«bł —uÞtÐ «— ÊbÐ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ÈU¼Êu�“¬ È«dł« q×� ÈÁ“«b�« ‡‡

¥öLŽ «— tÞuÐd� ÈU¼Êu�“¬ Ë n¹dFð «— U¼Â«b�« —œ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ‡‡ÎŸu� tÇ p¹ d¼ bO¹u~Ð Ë bOM� «dł« 

ÆbM�v� ÈdOÖÁ“«b�« «— v~M¼UL¼


