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����������	���%��������������	�����!� �������������	�������������!���
����������������!������	$��%����$����������������!� ������!���-�	���
��	-�	��
�
!$-���
� ������ ��	����
� ��$$���	����
� ������ $	�	%��
 � ��	��
� ��%	��C���
�
��-������������������$	%	C����
������

�����6  '���=�	���*����������-�����%�������������)��	�����	 ������!���	��	�����	����	���
-	�����-	����� ��� 	��� ��!�������  ��������� �!��� 	�� �� ��������
� F�!��	��
�  ��	��
�
������ ��������%�� ����� ��� �	��� ��� ) /(� $	�� ��� 0�-�� � �	��� ���� ���!����� ��� ����
4=) �	��	�����$���!���%�������	�����

�����7  )������� 	��� ����!�	%��� ��� -�	��� ���� 	���������� ���� � !�����	0�� !����� �	���!��
���	���� ��� ������ �*�� *������� !����� ���� G)-����� 4��� ��H� *����� ���!��� ���
!-�	����	����%!�	��������	�����

�
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��%!�	�
� ��%�� >!	����� � � -��%�	$�� ���!��� 	���� -���� ��� 	��� ��!������ *���� �--���!������� ���
������-@�

�����  (��������	�������*	���
�	��������%�$����	���������� ������%�$	�����	���������	����
	����������� A�

�����  4	�����	��!�	�� �������
� $!��!�	�� ���!�	���
� $!��!�	 �� �����%��� 	��� ���5�������� ���
$����������$	�������������	������� A�

����"  (%�����
� �	�	���
� �������	����
� ��	������ ��$�
� -�*� �� 	��� �-���� ��� ��� 	���� ���
-�����$�	�*�����	�%������	�����	�0�� A�

����,  '��� ������>!��� ������	��� ��� ����$�� 	� �0����!�� -���� �$��� 	��� ��$-������� ���
�����������-�����	���	���������� A�

����2  )!��� ��	���� ��� ��	�	����� 	�� ����$	�����
� �����-��� �
� ��!�	%�
� �����$��	����� 	���
����������� A�

����6  +�����-����-��������-
��	���-�	��	���	������������� 	�������$����-���	���� A�
����7  (�� 	������� ��� -�����$� ��� ���������� 	�������� :� ���	� ��� ������ �!��� 	�� 	��	�0��
�

��������
��!--�����
��!--�����
��������
���	���
��	 -�	��� A�
�

A��	�!�������%�	����	�������� �

STRAND 4 
Health & Activity Card  

(for record) 

 
STRAND 1 

GAMES/SPORTS – At least one of following:  
A) Athletics or Swimming 
B) Team Games 
C) Individual Games 
D) Adventure Sports 

STRAND 3 
SEWA  

 

STRAND 2 
Health and 

Fitness  
 

Four Strands 
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�B &������!	��+	$��<�(��������
#B (�����!���)-����� ��
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�
�������
�������2��$	�0��
�
�
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�
�
���-�������
�
�

$7���',�	��9�2� ;�	����%�
�
'.=+<�	��9� @��������������
�
+�=,<�	��9� @�(��	������

'������������(������� �2�#	�0�� 2��-������� $7����'�	��9�2� ;�	����%�
�
�)='<�	��9� @��������������
�
'�=',�	��9� @�(��	���� �

)����-%� �2�#	�0�� 2��-������� $7����'�	��9�2� ;�	����%�
�
�)='<�	��9� @��������������
�
'�=',�	��9� @�(��	���� ��

+������������%���/��������� 3��#	�0�� ���-������� =���

 ����� �<<����9�� �� '<<�������� �� =��

�
A'���%�	���<����������	�����!���������������������) �	����*��������������������������-�����	������
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��%� �!�)2��

� !%�#��2�*%��������"! ��
�

(��� ���� ��� $���� %	$��� ��� 	�������� �!�� ��� (��������< � )*�$$��%
� '�	$� +	$��
� &������!	��
+	$���	���(�����!���)-�����$!�������	0���!-�����	�� ���!�����	��	���������!	�
����	��	���	���
��	$����	��	����������	$��
�
)��  � %�����������8�		��
��
�

)����  ���	7���%���/������C����������/������B @�'�	�0�	������������������	����>!����-�����	��
�����%��
��-���<�0���
��!���	�
��	���%�	%	������*�� �������$��%�	���*����������������
���������� ����	����B� ���	�� �	���B�$	�	�����
� ������ ��!����� �!����%
� �	���*	�0��%
�
����*��%���������	����	���	�$��%�����<	���	�%���B�� !$-��%��������%��B��!$-��%�����
����	���B� �*�$$��%� 	%	����� �*�� ����� ��$��%� 	��� *��� � ������
� ����� ����������
����	����� �

�
)���'  ��������� @�(���*���!���������!��� ��	����%���	�������������%� ��	�������!���%�	�*����

��	����E������!	����%��������	����	��������	����!�� ����*������	���%��$-	��$������	��
��� ���������� '��� ��!������$!��� ����� !��>!�� 	��� ���	 ����� *	��� ��� ����!���4/)3�
*��� 	��� ������ ��	��$	����� '��!%�� ��*� ��� ���� ���	��% ���� ���� ����!����� �	��� �����
�!�������������$��%	$��������5���	��	���������*
��� �$���$�����������-��������	��
	��
� ����� 	����� !$-����%� ��� 	����� �������%� ���!��� � �� ����������� ���� 4/)3�� &��
��$����	����%����-�������
���������4/)3���	���	��!� �����������	������������%	$���&��
�����	�����������������	���*��0����$!���
��������$� ���	����������*�����������������
%	$�����	��� ���$!���� ���	������������$��)�!������	� �� �������������	����������*��
$���	���$����������!�����!���������%!��	����������� ����	�����	������� �

�
)���)  &�����9������	3�3����%�?����� @��

·  ;�	����%�����������>!���
·  ;�	����%�	��!���-����<%	$�������!%�����������$	���� !���	�������	����

�
)���+  "����	����6�������	3�3��2��

·  +���%��!�����
���%���
��	�����
·  =���%�	�����������	���$����-�����	���	�%����
·  =���%�	����������!�
���������	���	���-�	����������$ -�����
·  (���$$��$���������	����%�	���	��	��������������	��� $����-�����	���	�%����
·  ;�	����%�	��	���	$�	������$���������
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)�'   ��	�*�	�� �
�
)�'��  ���	7����������	�
�	���C����������/������B2� �

·  ��/������*�	��2 �=	�0���	��
����0��
�I	�	���
�3���	��
�+	�����
�9�� ��	��
�/	��������
�

F!��
�I	�	��<�)������������

·  ����*�	��2 �;	*��'�����
�'	����'�����
�=	�$�����
�)>!	�������� ��	���

·  �����
�*�	��2 �4���0��
�I��I��
���!�����
�)����	��
�)�����	���

·   ��
���*�	��2 �(������
�=����	
�=�*��
�+����

�

)�'�'  ��������� @�E������%�������!���*�����*�������-�����-	�����-	� ���������!������*�����������
�$-	��$����� '��� ��	����� �	�� ��� $������ �	��� �0���� 	� � -��� ���� -������	%�� ���
�$-	��$������������������'�����!������$!��������!�� >!��	������	�����*	����������!���
4/)3�*���	�����������	��$	�����'��!%����*���������� �	��%������������!������	��������
�!�������������$��%	$��������5���	��	���������*
��� �$���$�����������-��������	��	��
�
����� 	����� !$-����%� ��� 	����� �������%� ���!��� ��� ��� �������� ���� 4/)3�� &�� ��$��
��	����%����-�������
���������4/)3���	���	��!������ ������	������������%	$���&�������	���
��������������	���*��0����$!���
��������$����	����� �����*�����������������%	$�����	���
���$!�������	������������$��)�!������	������������� ���	����������*��$���	���$������
����!�����!���������%!��	���������������	�����	���� ��� �

�
)�'�)  &�����9������	3�3����%�?�����2��

�  4��-��	���%� *���� ������� ��� !��� �������!	�� �0����� 	� �� ��	$� ���	��%���� ��� ��	�� ����
�--��������	���*�������%	$��.&����-�����	��	���&��� 	-�����	��)0����1�

�  ��	���%��������!	�������*����	�-	������	������	��%� C��%������	�������--������	���*���
����%	$��.4�����	��'���0��%
����������#	0��%1�

�  E���%� �������!	�� �0����� 	��� ��	$� ���	��%���� ��� ���- ��	��� *���� ������� ��� ������ -������
	���*�������%	$��.4��	�����	���4�����	��'���0��%1�

�  4�$-����%� �������!	���� ��� 	�� 	� ��	$� ��� ������ ����$� ��� -������ .	�� ��� 	������1� ��� ����
��	����!$�������-������.	�����%���1�	���*�������%	$ ��

�  E������	����%���	������!���%�	������$�����$-���	��� ��	��*�����%�.&���	-�����	��)0����1�
�  ;�	����%� 	��!�� �-����<%	$��� ����!%�� ������ ���$	��� � !��� 	�� ����� 	���� .4��	�����

'���0��%1��
�
)�'�+  "����	����6�������	3�3��2��

�  '�	$��-�����	������	�����
�  )-����$	����-�
�  4�$$!���	���%�*�����������
�  4�$-����%�	���*�����%��	�����
�  9�	��������
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)�)  ����/������*�	�� �
�
)�)��  ���	7��� %���/������C����� ����������/�B @� +�$�	�����
� )0	���%
� F!��
� /�������%
� =�5��%
�

9�����%
�������
�
)����  ��������� @� ����������!������$	�����	���	���������-	�����-	� ����;����	����������������	�

�-����������<������0��%�	���$����������	��������	�� -������<������>!���$������E������!	��
��%��� ��� ��	���%	$�� ��� ��	�� ��!������*���� ��	���%�� $-	��$����� �	�� ��� ���������� '���
��!������ $!��� ����� !��>!�� 	��� ���	����� *	��� ��� ���� !��� 4/)3� *��� 	��� ������
��	��$	����� '��!%�� ��*� ��� ���� ���	��%���� ���� ����!� ���� �	��� ����� �!������� ���� ��$��
%	$��� ��� ��5��� 	��	����� ����*
� ��� $���$���� ��� ���� - �������� 	�� 	��
� ����� 	�����
!$-����%� ��� 	����� �������%� ���!��� ��� ����������� ��� � 4/)3�� &�� ��$�� ��	����%� ���
-�������
���������4/)3���	���	��!������������	����� �������%	$���&�������	��������������
���	���*��0����$!���
��������$����	����������*����� ������������%	$�����	������$!�������
	��� ������ ���$�� )�!������ 	��� ����� ��� �����	��� ����� � �*�� $���	���$�� ���� ����!�����
!���������%!��	���������������	�����	������� �
�

)���'  &�����9�����	3�3����%�?�����2�

·  ;�	����%���� 5���
�)���(*	������
� $-	�����

·  ;�	����%�	��!���-����<%	$�������!%�����������$	���� !���	�������	����

�

)���)  "����	����6�������	3�3��2��

·  '	0��%����-������������������H���������$�������	��� �����.)���(*	������1�

·  ������	���	����	�����
����������	����	��������	���! ��	��������

·  &$-����������������$�	���������������

·  (�������������$-����������������

�
�
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3.4 %�/��������7���� �
�
)�+��  ���	7��� %���/������ C����������/�� ����B @� '��00��%B� 3	�!��� =	����%� .*	�0��%� ��� �	�!�	��

�!���!����%�
� �!��� 	�� �������
�$�!��	���
� 	���%���� � ������
� ����1
� *	��<���0� ���$���%B�

�	--�����%B��	$-��%B��	����%B�$�!��	�����0��%B��0�� �%B�-�����	���!����	��	��������	���%
�

�����	��
�������

�

)�+�'  ��������� @���������	��!����������-�����4�����*����)-���	��3� ��������������	�����������

��� 	���$-����� 	�� $!��� ��� ���� %����� �	�0� 	�� -������� �� &���!��� ��!������ ��� !���%� 	�

*������	��
������>!������'�����!������$!��������!� �>!��	������	�����*	����������!���

4/)3� *��� 	��� ������ ��	��$	����� &�� ��$�� ��	����%� ��� -�������
� ���� ���� 4/)3� ��	���

	��!�� ���� �	�!�	�� �!���!����%��� '�	��� ���$� �!����	� � �0����� �-������	���� 	�	-���� ���

���$��&�������	�����������������	���*��0����$!���
� �������$����	����������*�������������

����	�����!����-��������	������$!�������	���������� ��$��)�!������	����������������	���

�������*��$���	���$����������!�����!���������%!��	� ��������������	�����	��������

�

)�+�)  &�����9������	3�3����%�?����� @��

·  )�����%�-�����$�� 	��� �	���%����� ��!�	%�� ��� ������$� � ��	�<�	�5������� �����	����%��%�
���!	������	����������$�����.������$�)�����%
������ ����#	0��%1�

·  '�	$��-�����.&����-�����	��	���&���	-�����	��)0���� 1�
·  4�!�	%��

�

)�+�+ "����	����6�������	3�3��2��
�  )��������	������$����	����	����	������
�  I��*��%����H���*����$��	������	����	0��%����0���	�� ���
�  4�������������	�!����
�  3	�!����	����%��
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+��  ���	7����%���/������C����������/������B @�&�����!���������!������	��	�����!������-	�����-	� ��

���#	�����'��<�?�%	��(���������	�������
�*�������	� �����	�������������������-�����	�������

*���� ���� $���� 	��� *���� ���� ������ *��0��%�� ��� ���� �� ��
� 	��� 	���� ��	��� ��� 	��

�$-����$���� ��� ����	��� ��	���� 	��� �������
� �	�� 	��� � ��� �	0��� !-
� �!��� 	�� (�������
�

�	���
� 4	����������
� F�%%��%
� 4����� 4�!����� �!�
� *� �0��%� �!�� !���%� *��%���<%�$�

�>!�-$���
�'	�4��������4��������*���	�����	������� ��
�$	�����	�������
�	����-	�����-	���
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