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പ്രതിിജ്ഞ

ദേ�ശീീയഗാാനംം

ജനഗണമന അധിിനാായക ജയഹേ�
ഭാാരത ഭാാഗ്യയവിിധാാതാാ,

പഞ്ചാാബസിിന്ധുു ഗുുജറാാത്ത മറാാഠാാ
ദ്രാാവിിഡ ഉത്്ക്കല ബംംഗാാ,

വിിന്ധ്യയഹിിമാാചല യമുുനാാഗംംഗാാ,
ഉച്ഛല ജലധിിതരംംഗാാ,
തവശുുഭനാാമേ� ജാാഗേ�,

തവശുുഭ ആശിിഷ മാാഗേ�,
ഗാാഹേ� തവ ജയ ഗാാഥാാ

ജനഗണമംംഗലദാായക ജയഹേ�
ഭാാരത ഭാാഗ്യയവിിധാാതാാ

ജയഹേ�, ജയഹേ�, ജയഹേ�,
ജയ ജയ ജയ ജയഹേ�!

ഇന്ത്യയ എന്റെ� രാാജ്യയമാാണ്്. എല്ലാാ ഇന്ത്യയക്കാാരും�ം എന്റെ� 
സഹോ�ോദരീീ സഹോ�ോദരന്മാാരാാണ്്.

ഞാാൻ എന്റെ� രാാജ്യയത്തെ� സ്നേ�ഹിിക്കുുന്നുു; സമ്പൂൂർണ്ണവുംം� 
വൈൈവിിധ്യയപൂൂർണ്ണവുുമാായ അതിിന്റെ� പാാരമ്പര്യയത്തിിൽ 
ഞാാൻ  അഭിിമാാനംം കൊ�ൊള്ളുുന്നുു.

ഞാാൻ എന്റെ� മാാതാാപിിതാാക്കളെ�യുംം� ഗുുരുുക്കന്മാാരെെയുംം� 
മുുതിിർന്നവരെെയുംം� ബഹുുമാാനിിക്കുംം�.

ഞാാൻ എന്റെ� രാാജ്യയത്തിിന്റെ�യുംം� എന്റെ� 
നാാട്ടുുകാാരുുടെെയുംം� ക്ഷേ�മത്തിിനുംം� ഐശ്വവര്യയത്തിിനുംം� 
വേ�ണ്ടിി പ്രയത്നിിക്കുംം�.
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കൈൈവരിിക്കാംം... പുുനഃഃപ്രാാപ്തിി

പ്രിിയപ്പെ�ട്ട കൂൂട്ടുുകാാരേ�,

	 മാാനസിികവുംം� ശാാരീീരിികവുംം� വൈൈകാാരിികവുംം� സാാമൂൂഹിികവുുമാായിി പൂൂർണ്ണ ആരോ�ോ

ഗ്യയമുുള്ള ഒരുു ഭാാവിിസമൂൂഹത്തെ� രൂൂപപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിനുുള്ള വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസസമീീപനമാാണ്്  

കേ�രളപാാഠ്യയപദ്ധതിി ചട്ടക്കൂൂട്്(കെ�.സിി.എഫ്്.) 2023 വിിഭാാവന ചെ�യ്തിിട്ടുുള്ളത്്. ഒരുു ജ്ഞാാന

സമൂൂഹത്തെ� രൂൂപപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിന്റെ� ഭാാഗമാായിി ആരോ�ോഗ്യയ-കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസംം സ്കൂൂളിിൽ  

പ്രാാഥമിിക ഘട്ടംം മുുതൽ തന്നെ� ആരംംഭിിക്കേ�ണ്ടതുുണ്ട്്. പാാഠ്യയപദ്ധതിിയുുടെെ സമഗ്രകാാഴ്്ച 

പ്പാാടിിൽ നിിന്നുുകൊ�ൊണ്ട്് ആരോ�ോഗ്യയ-കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസത്തിിൽ ധാാരണയുുള്ളവരാാക്കിിമാാറ്റാാൻ 

ആവശ്യയമാായ സർഗാാത്മക പഠനപ്രക്രിിയകൾ രൂൂപീീകരിിക്കണമെെന്ന്് കെ�.സിി.എഫ്്. 2023 നിിർ

ദേ�ശിിക്കുുന്നുു. സ്കൂൂൾ പാാഠ്യയപദ്ധതിിയിിലെ� ഒരുു നിിർബന്ധിിത പാാഠ്യയവിിഷയംം എന്ന നിിലയിിൽ 

ഗുുണമേ�ന്മയുുള്ള ആരോ�ോഗ്യയ-കാായിിക പഠനംം ഉറപ്പാാക്കുുന്നതിിനുുവേ�ണ്ടിി തയ്യാാറാാക്കിിയ ആറാം� 

ക്ലാാസിിലെ� ആക്ടിിവിിറ്റിി ബുുക്കാാണിിത്്.

	 കാായിിക വിിനോ�ോദത്തോ�ോടൊ�ൊപ്പംം വിിശ്രമംം, പുുന:പ്രാാപ്തിി, ഉറക്കംം, ഭക്ഷണംം എന്നിിവയുു

ടെെ പ്രാാധാാന്യംം� തിിരിിച്ചറിിയാാൻ നമ്മുുടെെ കുുട്ടിികൾ പ്രാാപ്തരാാകണംം. കാായിികക്ഷമത കൈൈവരിി

ക്കുുവാാനുംം� ശരിിയാായിി നിിൽക്കാാനുംം� ഇരിിക്കാാനുംം� കിിടക്കാാനുംം� അതുുവഴിി ശരീീരസംംസ്ഥിിതിി 

നിിലനിിർത്താാനുംം� കഴിിയേ�ണ്ടതുുണ്ട്്. വ്യയക്തിിസുുരക്ഷ, കാായിികസുുരക്ഷ, സുുരക്ഷാാ ഉപകരണ

ങ്ങൾ, കളിിക്കളങ്ങളിിലെ� പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷ എന്നിിവയിിലുംം� കുുട്ടിികൾ ധാാരണ നേ�ടണംം. മൺ 

മറഞ്ഞുുപോ�ോയ വിിവിിധ നാാടൻ കളിികളെ� അറിിയാാനുംം� അവയെ� പുുനരുുജ്ജീീവിിപ്പിിച്ചുുകൊ�ൊ

ണ്ട്് നൂൂതനമാായ ഒരുു കാായിികസംംസ്കാാരംം രൂൂപപ്പെ�ടുുത്തുുവാാനുംം� കഴിിയേ�ണ്ടതുുണ്ട്്. കൂൂടാാതെ� 

പരിിസ്ഥിിതിിസൗൗഹൃദ കാായിികപ്രവർത്തനങ്ങളെ� സംംബന്ധിിച്ചുുള്ള മനോ�ോഭാാവവുംം� രൂൂപപ്പെ�ട

ണംം. ഇതിിനൊ�ൊക്കെ�യുുള്ള ധാാരാാളംം അവസരങ്ങൾ പ്രവർത്തനാാധിിഷ്ഠിിതമാായിി ഈ ആക്ടിിവിിറ്റിി 

ബുുക്കിിൽ ഒരുുക്കിിയിിരിിക്കുുന്നുു. ദൈൈനംംദിിനജീീവിിതത്തിിൽ ഓരോ�ോ വ്യയക്തിിക്കുംം� ആത്മവിിശ്വാാ�

സത്തോ�ോടെെ മിികച്ചജീീവിിതംം നയിിക്കുുവാാൻ സഹാായിിക്കുുന്ന ജീീവിിതശൈൈലിി രൂൂപപ്പെ�ടുുത്താാ 

നുുള്ള അടിിസ്ഥാാനവിിവരങ്ങളും�ം ഇതിിലൂൂടെെ ലഭിിക്കുുന്നുു. ആരോ�ോഗ്യയ-കാായിിക സംംബന്ധിി 

യാായിി കുുട്ടിികളെ� നിിരന്തരംം വിിലയിിരുുത്തുുന്നതിിന്് ആവശ്യയമാായ പിിന്തുുണ നൽകിി  

സർവതോ�ോമുുഖമാായ വിികാാസംം സാാധ്യയമാാക്കാാനുുള്ള നടപടിികൾ സ്വീീ�കരിിക്കേ�ണ്ടതാാണ്്. വിി

വിിധതരംം കളിികളിിലേ�ർപ്പെ�ടുുമ്പോ�ോൾ വിികസിിക്കുുന്ന മൂൂല്യയങ്ങളും�ം മനോ�ോഭാാവംം നിിങ്ങളെ�  

മിികവോ�ോടെെ മുുന്നോ�ോട്ടുുനയിിക്കുംം�. പഠനംം കൂൂടുുതൽ ആനന്ദകരമാാക്കുുന്നതിിനുംം� അതിിലൂൂടെെ 

ആരോ�ോഗ്യയമുുള്ള സമൂൂഹത്തെ� രൂൂപപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിനുുമാായിി ഈ പുുസ്തകംം സഹാായകരമാാകുു

മെെന്ന്് പ്രത്യയശിിക്കുുന്നുു.

ഡോ�ോ. ജയപ്രകാാശ്് ആര്‍.കെ�.ഡോ�ോ. ജയപ്രകാാശ്് ആര്‍.കെ�.

ഡയറക്ടര്‍

എസ്്.സിി.ഇ.ആര്‍.ടിി.
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സംംസ്ഥാാന വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസ ഗവേ�ഷണ പരിിശീീലന സമിിതിി (SCERT)
വിിദ്യാ�ാഭവന്‍, പൂൂജപ്പുുര, തിിരുുവനന്തപുുരംം 695 012

അക്കാാദമിിക്് കോ�ോഡിിനേ�റ്റർ

ഡോ�ോ. പിി. ടിി. അജീീഷ്്
റിിസർച്ച്് ഓഫീീസർ, എസ്്.സിി.ഇ.ആര്‍.ടിി.

പാാഠപുുസ്തകരചനാാസമിിതിിപാാഠപുുസ്തകരചനാാസമിിതിി

ഡോ�ോ. കെ�. ജയകുുമാാർ

അസോ�ോ. പ്രൊ�ൊഫസർ. കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസ
വിിഭാാഗംം, വിി.ടിി.എംം.എൻ.എസ്്.എസ്് കോ�ോളേ�ജ്്, 

ധനുുവച്ചപുുരംം

വിിദഗ്്ധർ

ഡോ�ോ. ഫ്രൈൈജോ�ോ എസ്്.സിി 
അസിി. പ്രൊ�ൊഫസർ കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസ 

വിിഭാാഗംം, കെ�.ബിി.എസ്്. ഗവ. കോ�ോളേ�ജ്് ചൊ�ൊക്ലിി,  
തലശ്ശേ�രിി, കണ്ണൂൂർ

ഡോ�ോ. കെ�.പിി. മനോ�ോജ്്

യൂൂണിിവേ�ഴ്്സിിറ്റിി ഡയറക്ടർ ഓഫ്് ഫിിസിിക്കൽ 
എഡ്യൂൂ�ക്കേ�ഷൻ, കാാലിിക്കറ്റ്് സർവകലാാശാാല.

ഡോ�ോ. ജയരാാജൻ ഡേ�വിിഡ്്. ഡിി 
പ്രൊ�ൊഫസർ, കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസ 

വിിഭാാഗംം, ഗവ.വിിമൻസ്് കോ�ോളേ�ജ്്, വഴുുതക്കാാട്്.
തിിരുുവനന്തപുുരംം

ഡോ�ോ. പ്രദീീപ്് സിി.എസ്്.

സംംസ്ഥാാന സ്കൂൂൾ സ്പോ�ോർസ്് ഓർഗനൈൈസർ 
പൊ�ൊതുുവിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസ ഡയറക്ടറേ�റ്റ്്

അക്കാാദമിിക്് അഡ്വൈ�ൈസർ ചെ�യർപേ�ഴ്്സൺ
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ഭാാരതത്തിിൻ്റെ� ഭരണഘടന

ആമുുഖംം 

	ഭാാരതത്തിിലെ� ജനങ്ങളാായ നാംം ഭാാരതത്തെ� ഒരുു  
1[പരമാാധിികാാര സ്ഥിിതിിസമത്വവ  മതേ�തര ജനാാധിിപത്യയ 
റിിപ്പബ്ലിിക്കാായിി] സംംവിിധാാനംം ചെ�യ്യുുവാാനുംം� അതിിലെ� 

പൗൗരന്മാാർക്കെ�ല്ലാം�:

	 സാാമൂൂഹ്യയവുംം� സാാമ്പത്തിികവുംം� രാാഷ്ട്രീീയവുംം� ആയ നീീതിിയുംം�;

	ചി ിന്തയ്ക്കുംം� ആശയപ്രകടനത്തിിനുംം� വിിശ്വാാ�സത്തിിനുംം� 
മതനിിഷ്ഠയ്ക്കുംം� ആരാാധനയ്ക്കുംം� ഉള്ള സ്വാാ�തന്ത്ര്യയവുംം�;

	പദ വിിയിിലുംം� അവസരത്തിിലുംം� സമത്വവവുംം�;  
സംംപ്രാാപ്തമാാക്കുുവാാനുംം�;  

	 അവർക്കെ�ല്ലാാമിിടയിിൽ 

	വ്യ യക്തിിയുുടെെ അന്തസ്സുംം� 2[രാാഷ്ട്രത്തിിൻ്റെ� ഐക്യയവുംം� 
അഖണ്ഡതയുംം�] ഉറപ്പുുവരുുത്തിിക്കൊ�ൊണ്ട്് സാാഹോ�ോദര്യം�ം 
പുുലർത്തുുവാാനുംം�; 

	 സഗൗ�രവംം തീീരുുമാാനിിച്ചിിരിിക്കയാാൽ;

	നമ്മുുടെെ ഭരണഘടനാാനിിർമ്മാാണസഭയിിൽ ഈ 1949 
നവംംബർ ഇരുുപത്താാറാം� ദിിവസംം ഇതിിനാാൽ ഈ ഭരണ 
ഘടനയെ� സ്വീീ�കരിിക്കുുകയുംം� നിിയമമാാക്കുുകയുംം� നമുുക്കുു 

തന്നെ� പ്രദാാനംം ചെ�യ്യുുകയുംം� ചെ�യ്യുുന്നുു.	

1.	 1976 - ലെ� ഭരണഘടന (നാാല്പത്തിിരണ്ടാംം ഭേ�ദഗതിി) ആക്റ്റ്് 2-ാം� വകുുപ്പുു 
പ്രകാാരംം ‘‘പരമാാധിികാാര ജനാാധിിപത്യയ റിിപ്പബ്ലിിക്്  ’’  എന്നതിിന്് പകരംം ചേ�ർ 
ത്തത്് (3.1.1977 മുുതൽ പ്രാാബല്യം�ം). 

2.	മേ� ല്പറഞ്ഞ ആക്റ്റ്് 2-ാം�  വകുുപ്പുു പ്രകാാരംം  ‘‘രാാഷ്ട്രത്തിിൻ്റെ� ഐക്യംം�’’എന്നതിിനുു 
പകരംം ചേ�ർത്തത്് (3.1.1977 മുുതൽ പ്രാാബല്യം�ം).



ചിിത്രത്തിിൽ എന്താാണ്് കാാണുുന്നത്്?

•	 	കളിി കഴിിഞ്ഞ്് കുുട്ടിികൾ വിിശ്രമിിക്കുുകയാാണ്്.

•	 	ചിിലർ ഇരിിക്കുുന്നുു.

•	 	

•	 	

•	 	

•	 	

കൈൈവരിിക്കാംം...  

	 പുുനഃഃപ്രാാപ്തിി

1
1
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കളിിക്കാാർ വിിശ്രമിിക്കുുന്നത്് എന്തിിനാാണ്്?

•	 	ക്ഷീീണംം മാാറാാൻ

•	 	പുുന:പ്രാാപ്തിി കൈൈവരിിക്കാാൻ

•	 	

•	 	

•	 	

പുുന:പ്രാാപ്തിി  കൈൈവരിിച്ച്് ശരീീരത്തെ� പൂൂർവസ്ഥിിതിിയിിലാാക്കാാൻ വിിശ്രമംം അത്യയന്താാപേ�ക്ഷിിത

മാാണ്്.

ഒരുു പ്രവർത്തനംം ആയാാലോ�ോ...

പ്രവർത്തനംം : 1പ്രവർത്തനംം : 1

‘പാാസ്് റൺ’

8 പേ�ർ ചേ�ർന്ന്് ടീീമാായിി പന്ത്് പാാസ്് ചെ�യ്യുുന്ന കളിിയാാണിിത്്.

ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� 12 മീീറ്റർ നീീളവുംം� 4 മീീറ്റർ വീീതിിയുുമുുള്ള കളിിസ്ഥലമാാണ്് പ്രവർ

ത്തനത്തിിനാായിി ക്രമീീകരിിക്കേ�ണ്ടത്്.

•	 A, B, C, D, E, F, G, H എന്നീീ സ്ഥാാനങ്ങളിിൽ കുുട്ടിികൾ നിിൽക്കണംം.

•	 	‘A’ യിിൽ നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിിയുുടെെ കൈൈയിിൽ ഒരുു പന്ത്് (വോ�ോളിിബോ�ോൾ/ഫുുട്്ബോ�ോൾ 

/സമാാനവസ്തുു) ഉണ്ടാാവണംം.

•	 	സ്റ്റാാർട്ട്് വിിസിിൽ കേ�ൾക്കുുമ്പോ�ോൾ ‘A’ യിിൽ നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിി ‘B’  യിിൽ നിിൽക്കുുന്ന 

കുുട്ടിിക്ക്് പന്ത്് പാാസ്്  നൽകിിയ ശേ�ഷംം ‘G’ യിിലേ�ക്ക്് ഓടിിയെ�ത്തുുന്നുു.

•	 	ഇതേ� സമയംം ‘C’ ‘A’ യുുടെെ സ്ഥാാനത്തേ�ക്കുംം� ‘E’ ‘C’  യുുടെെ സ്ഥാാനത്തേ�ക്കുംം� ‘G’ ‘E’ 
യുുടെെ സ്ഥാാനത്തേ�ക്കുംം� ഓടിിയെ�ത്തണംം.

നിിബന്ധനകൾ
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കൈൈവരിിക്കാംം... പുുനഃഃപ്രാാപ്തിി

•	 	‘C’ യിിൽ നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിി ‘A’ യിിൽ എത്തുുമ്പോ�ോൾ ‘B’ യിിൽ നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിി ‘A’ 
യിിൽ എത്തിിയ കുുട്ടിിക്ക്് പന്ത്് പാാസ്് നൽകുുന്നുു. തുുടർന്ന്് കുുട്ടിികൾ യഥാാക്രമംം ‘B’ 
യിിൽ നിിന്ന്് ‘H’ ലേ�ക്കുംം� ‘H’ ൽ നിിന്ന്് ‘F’ ലേ�ക്കുംം� ‘F’ ൽ നിിന്ന്് ‘D’ യിിലേ�ക്കുംം� ‘D’ 
യിിൽ നിിന്ന്് ‘B’ യിിലേ�ക്കുംം� ഓടിിയെ�ത്തണംം.

•	 	‘A’, ‘B’ സ്ഥാാനങ്ങളിിൽ എത്തുുന്ന കുുട്ടിികൾക്ക്് മാാത്രമേ� പന്ത്് പരസ്പരംം പാാസ്് 

ചെ�യ്യാാൻ സാാധിിക്കുുകയുുള്ളുു.

•	 	മൂൂന്ന്് മിിനിിറ്റ്് സമയത്തിിനുുള്ളിിൽ ഒരുു ടീം�ം പൂൂർത്തിിയാാക്കുുന്ന പാാസ്സുുകളുുടെെ എണ്ണ 

മാാണ്് ആ ടീീമിിന്റെ� പോ�ോയിിന്റ്്.

•	 	തുുടർന്ന്് അടുുത്ത ടീീമിിന്് അവസരംം നൽകണംം. കൂൂടുുതൽ പോ�ോയിിന്റ്് ലഭിിച്ച ടീീമിിനെ� 

മിികച്ച പ്രകടനംം കാാഴ്്ചവച്ചവരാായിി കണക്കാാക്കാംം.

നിിങ്ങളും�ം ഈ കളിി കളിിക്കുുക. 

‘പാാസ്് റൺ‘ കളിിക്കുുശേ�ഷംം ക്ലാാസിിൽ ചർച്ച...

നിിങ്ങൾക്ക്് നന്നാായിി കളിിക്കാാൻ സാാധിിച്ചോ�ോ? ക്ഷീീണംം അനുുഭവപ്പെ�ട്ടോ�ോ?

നിിങ്ങളുുടെെ അനുുഭവങ്ങൾ രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തുുക.

....................................................................................................................................................................................................

വിിലയിിരുുത്തൽ

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

1) 	‘പാാസ്് റൺ’ കളിിയിിൽ മിികച്ച പ്രകടനംം കാാഴ്്ചവച്ചവർ ആരെെല്ലാം�?

•	 	

•	 	

2)	 എന്തുുകൊ�ൊണ്ടാാണ്് അവർക്ക്് മിികവ്് പുുലർത്താാൻ സാാധിിച്ചത്്?

•	 	

•	 	

3) 	‘പാാസ്് റൺ’ കളിിയിിൽ സജീീവമാായിി പങ്കെ�ടുുത്തപ്പോ�ോൾ ശ്വവസനനിിരക്ക്്, ഹൃദയമിിടിിപ്പ്്, ശരീീ

രോ�ോഷ്മാാവ്് എന്നിിവയിിൽ ഉണ്ടാായ മാാറ്റങ്ങൾ എഴുുതുുക.

•	 	

•	 	
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കളിിക്കുുശേ�ഷംം പുുന:പ്രാാപ്തിി കൈൈവരിിച്ച്് പൂൂർവസ്ഥിിതിിയിിലേ�ക്ക്് മടങ്ങിിവരേ�ണ്ടത്് അത്യയന്താാ 

പേ�ക്ഷിിതമാാണ്്.

ഈ ചിിത്രംം നിിങ്ങൾ ഓർക്കുുന്നുുണ്ടോ�ോ?

പുുന:പ്രാാപ്തിിയെ� വേ�ഗത്തിിലാാക്കാാൻ അഞ്ചാംം ക്ലാാസ്സിിൽ പരിിശീീലിിച്ച 

പ്രവർത്തനമാാണിിത്്.

 	 ....................................................................................................................................

 

പുുന:പ്രാാപ്തിി കൈൈവരിിക്കുുന്നതിിനുുള്ള മറ്റ്് മാാർഗങ്ങൾപുുന:പ്രാാപ്തിി കൈൈവരിിക്കുുന്നതിിനുുള്ള മറ്റ്് മാാർഗങ്ങൾ

ചിിത്രങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിക്കുുക. എന്താാണ്് ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നത്്?

ആദ്യയ ചിിത്രത്തിിൽ ഒരുു കുുട്ടിി നിിവർന്നുു നിിന്നുുകൊ�ൊണ്ട്് ശ്വവസന വ്യാാ�യാാമംം ചെ�യ്യുുന്നുു.

അതിിന്റെ� വിിവിിധ ഘട്ടങ്ങളുുടെെ സൂൂചനകൾ ചിിത്രത്തിിലുുണ്ട്്. അവ ഏതൊ�ൊക്കെ�?

•	 	സാാവധാാനംം ദീീർഘശ്വാാ�സംം എടുുക്കുുന്നുു.

•	 	

•	 	

•	 	

രണ്ടാാമത്തെ� ചിിത്രത്തിിൽ ഒരുു കുുട്ടിി മുുന്നോ�ോട്ടാാഞ്ഞുുകൊ�ൊണ്ട്് ശ്വവസന വ്യാാ�യാാമംം ചെ�യ്യുുന്നുു.

ഈ രണ്ടുു വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ നിിങ്ങളും�ം ചെ�യ്യുുക.  

നിിങ്ങൾക്കുുണ്ടാായ അനുുഭവങ്ങൾ എഴുുതുുക.

•	 ശ്വവസനനിിരക്ക്് കുുറയുുന്നുു.

•	 	

•	 	

•	 	

	   ചിിത്രംം 1 	ചി ിത്രംം 2	   ചിിത്രംം 1 	ചി ിത്രംം 2

ദീീർഘശ്വാാ�സംം 
സാാവധാാനംം 
അകത്തേ�ക്ക്് 
എടുുക്കുുക.

ശ്വാാ�സകോ�ോശംം 
വാായുുകൊ�ൊണ്ട്് 
നിിറയ്ക്കുുക.

വയർ വിികസിി
ക്കുുന്നുു.

ശ്വാാ�സംം 
പുുറത്തേ�ക്ക്് 
വിിടുുന്നുു. വയർ 
ഉള്ളിിലേ�ക്ക്് 
ചുുരുുങ്ങുുന്നുു.
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കൈൈവരിിക്കാംം... പുുനഃഃപ്രാാപ്തിി

ഇതിിൽ നിിന്നുംം� കാായിികപ്രവർത്തനങ്ങൾക്കുുശേ�ഷംം ശ്വവസനവ്യാാ�യാാമങ്ങൾ ചെ�യ്യുുന്നതിിലൂൂടെെ  

വേ�ഗത്തിിൽ പുുന:പ്രാാപ്തിി കൈൈവരിിക്കാാൻ സാാധിിക്കുുമെെന്ന്് നമുുക്ക്് മനസ്സിിലാാക്കാംം.

പ്രവർത്തനംം : 2പ്രവർത്തനംം : 2

റൺ ആൻഡ്്  റിിലാാക്്സ്്          

ചിിത്രത്തിിലേ�തുുപോ�ോലെ� 12 മീീറ്റർ വ്യാാ�സത്തിിലുുള്ള രണ്ട്് വൃത്തങ്ങൾ വരയ്ക്കുുക.

നിിബന്ധനകൾ

•	 	കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ അംംഗങ്ങളുുള്ള രണ്ട്് ടീീമുുകളാാകുുക.

•	 	കുുട്ടിികൾ അവരവരുുടെെ വൃത്തത്തിിന്് പുുറത്ത്് എതിിർ ഘടിികാാരദിിശയിിൽ (Anti-clockwise) 

ഓടാാൻ സാാധിിക്കുുന്ന രീീതിിയിിൽ വരിിയാായിി നിിൽക്കണംം.

•	 	ടീീച്ചറുുടെെ സ്റ്റാാർട്ട്് വിിസിിൽ കേ�ൾക്കുുമ്പോ�ോൾ ഇരുു ടീീമുുകളിിലേ�യുംം�  കുുട്ടിികൾ സാാവധാാനംം 

ഓടിിത്തുുടങ്ങണംം.

•	 	വരിിയുുടെെ ഏറ്റവുംം� പുുറകിിൽ നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിി ‘റൺ’ എന്നുുപറയുുമ്പോ�ോൾ വരിിയുുടെെ 

മുുന്നിിൽ നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിി വേ�ഗത്തിിൽ എതിിർ ഘടിികാാരദിിശയിിലോ�ാടിി വരിിയുുടെെ 

പുുറകിിൽ നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിിയെ� തൊ�ാട്ടതിിനുുശേ�ഷംം ‘റൺ’ എന്നുുപറയുുക.  

•	 	അപ്പോ�ോൾ വരിിയുുടെെ ഏറ്റവുംം� മുുന്നിിലുുള്ള കുുട്ടിി ഇതേ� പ്രവർത്തനംം തുുടരണംം.

•	 	കളിി തുുടങ്ങിിയപ്പോ�ോൾ വരിിയുുടെെ ഏറ്റവുംം� പിിന്നിിൽ നിിന്ന കുുട്ടിി ഓട്ടംം പൂൂർത്തിിയാാക്കുു

മ്പോ�ോൾ കളിി അവസാാനിിക്കുംം�.

•	 	ആദ്യം�ം  ഓട്ടംം പൂൂർത്തിിയാാക്കുുന്ന ടീീമിിനെ� മിികച്ച പ്രകടനംം കാാഴ്്ചവച്ചവരാായിി  

കണക്കാാക്കാംം.

•	 	ഘടിികാാരദിിശയിിൽ ഓടിിയുംം� (clockwise) ഈ കളിി നിിങ്ങൾക്ക്് കളിിച്ചുുനോ�ോക്കാംം.

ഈ കളിി നിിങ്ങൾ കളിിക്കുുക.

പ്രോ�ോഗ്രസീീവ്് മസിിൽ റിിലാാക്്സേ�ഷൻ (P.M.R)

ശരീീരത്തിിൽ പേ�ശിികളെ� ഓരോ�ോന്നാായിി  സങ്കോ�ോചിിപ്പിിക്കുുകയുംം� തുുടർന്ന്് വിിശ്രമംം നൽകുു

കയുംം� ചെ�യ്യുുന്ന പ്രവർത്തനമാാണ്് പിി.എംം.ആർ. ഇതിിലൂൂടെെ ശാാരീീരിിക-മാാനസിിക സമ്മർദംം  

ലഘുുകരിിക്കാാൻ  സാാധിിക്കുുന്നുു.
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പുുന:പ്രാാപ്തിി കൈൈവരിിക്കാാനാായിി മറ്റുുചിില പ്രവർത്തനങ്ങൾ കൂൂടിി പരിിചയപ്പെ�ട്ടാാലോ�ോ.....

►	 കുുറച്ചുുനേ�രംം സാാവധാാനംം നടക്കുുക.

►	 നടന്നുുകൊ�ൊണ്ട്് ശരീീരംം മുുന്നോ�ോട്ടുു കുുനിിഞ്ഞ്് കൈൈകൾ 

ആയാാസരഹിിതമാായിി വീീശുുക.

►	 ഇരുുന്നുുകൊ�ൊണ്ട്് കാാലുുകളിിലെ� സന്ധിികൾക്കുംം� പേ�ശിി

കൾക്കുംം� അയവ്് ലഭിിക്കുുന്ന സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്്  (Stretching) 
വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ ചെ�യ്യുുക.

ഈ പ്രവർത്തനങ്ങൾ നിിങ്ങളും�ം ചെ�യ്യുുക. പ്രവർത്തനങ്ങളിിലൂൂടെെ നിിങ്ങൾക്കുുണ്ടാായ മാാറ്റങ്ങൾ 

ഏഴുുതുുക.

•	 	ക്ഷീീണംം കുുറയാാൻ സഹാായകമാായിി

•	

•	 	

•	

വിിലയിിരുുത്തൽ

1) 	‘റൺ ആൻഡ്്  റിിലാാക്്സ്് ‘ കളിിയിിൽ ഏറ്റവുംം� മിികവ്് പുുലർത്തിിയവർ ആരെെല്ലാം�?

►	

►	

►	 	

2) 	അവർക്ക്് മിികവ്് പുുലർത്താാൻ കഴിിഞ്ഞതെ�ന്തുുകൊ�ൊണ്ട്്?

►	 	

►	

►	 	

3)	പുുന :പ്രാാപ്തിി കൈൈവരിിക്കാാൻ ചെ�യ്ത ഒരുു പ്രവർത്തനംം നോ�ോട്ടുുബുുക്കിിൽ എഴുുതുുക.

4)  ‘റൺ ആൻഡ്്  റിിലാാക്്സ്്’ കളിിയെ�ക്കുുറിിച്ച്് അനുുഭവക്കുുറിിപ്പ്് തയ്യാാറാാക്കുുക?

		  .......................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................
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കൈൈവരിിക്കാംം... പുുനഃഃപ്രാാപ്തിി

ഇതിിന്് സമാാനമാായ പ്രവർത്തനങ്ങൾ നിിങ്ങൾ ചെ�യ്യാാറിില്ലേ�? എന്തൊ�ൊക്കെ�യാാണത്്?

•	 ജലദോ�ോഷംം വരുുമ്പോ�ോൾ ആവിി പിിടിിക്കുുന്നത്്.

•	 	

•	 	

ഇതുുകൊ�ൊണ്ടുുള്ള നേ�ട്ടങ്ങൾ എന്തെ�ല്ലാാമാാണ്്?

•	 	രക്തചംംക്രമണംം വർധിിക്കുുന്നുു.

•	

•	

സ്റ്റീംം� ബാാത്ത്് / സ്വെ�െറ്റ്് ബാാത്ത്്

വിിയർപ്പിിലൂൂടെെ ശരീീരത്തിിൽ അടിിഞ്ഞുുകൂൂടിിയ മാാലിി

ന്യയങ്ങൾ പുുറത്തുുകളയാാനുംം� രക്തചംംക്രമണംം വർധിി

പ്പിിക്കാാനുംം� പേ�ശിികളുുടെെ കാാഠിിന്യംം� ലഘൂൂകരിിക്കാാനുംം� 

വേ�ഗത്തിിൽ പുുന:പ്രാാപ്തിി കൈൈവരിിക്കാാനുംം� പ്രത്യേ�േകംം 

സജ്ജീീകരിിച്ച നീീരാാവിി മുുറിിയിിൽ (Dry Steam Room) 
നിിശ്ചിിത സമയംം ആവിികൊ�ൊള്ളുുന്ന പ്രക്രിിയയാാണിിത്്.

കോ�ോൺട്രാാസ്റ്റ്് ബാാത്ത്് (Contrast Bath)

ശരീീരഭാാഗംം ചൂൂടുുവെ�ള്ളത്തിിലുംം� തണുുത്ത 

വെ�ള്ളത്തിിലുംം� ഒരുു പ്രത്യേ�േക അനുുപാാത

ത്തിിൽ (3:1) ഒന്നിിടവിിട്ട്് മുുക്കിിവയ്ക്കുുന്ന ഒരുു 

പ്രക്രിിയയാാണിിത്് (3 മിിനിിറ്റ്് ചൂൂടുുവെ�ള്ള 

ത്തിിലുംം� 1 മിിനിിറ്റ്് തണുുത്ത വെ�ള്ളത്തിിലുംം�). 

കഠിിനമാായ പരിിശീീലനത്തിിന്് ശേ�ഷമുുണ്ടാാ

കുുന്ന നീീർവീീക്കംം, വേ�ദന തുുടങ്ങിിയവ  

ഭേ�ദമാാകാാനുംം� രക്തചംംക്രമണംം മെെച്ചപ്പെ�ടാാ

നുംം�  പുുന:പ്രാാപ്തിി വേ�ഗത്തിിൽ കൈൈവരിിക്കാാ

നുംം� കോ�ോൺട്രാാസ്റ്റ്് ബാാത്ത്് സഹാായിിക്കുുന്നുു.

ഐസ്് ബാാത്ത്്  (Ice Bath)

തണുുത്ത വെ�ള്ളത്തിിൽ ശരീീരംം ഒരുു 

നിിശ്ചിിത സമയംം (10 മുുതൽ 15 മിിനിിറ്റ്്) 

മുുക്കിിവയ്ക്കുുന്നതിിന്് ഐസ്് ബാാത്ത്് എന്ന്് 

പറയുുന്നുു. കഠിിനമാായ പരിിശീീലനത്തിിന്് 

ശേ�ഷമുുണ്ടാാകുുന്ന  ക്ഷീീണംം കുുറയ്ക്കാാനുംം� 

പേ�ശിികളുുടെെ സമ്മർദംം ലഘൂൂകരിിക്കാാനുംം�  

നീ‍‍�ർവീീക്കംം, വേ�ദന തുുടങ്ങിിയവ ഭേ�ദമാാക്കാാ

നുംം� ഐസ്് ബാാത്ത്് സഹാായിിക്കുുന്നുു.
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പുുന:പ്രാാപ്തിി സമയംം (Recovery Period)

കഠിിനമാായ കാായിികപ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ ഏർപ്പെ�ടുുമ്പോ�ോൾ ഉണ്ടാാകുുന്ന  തളർച്ചയിിൽ നിിന്നുംം� പൂൂർ

വസ്ഥിിതിി വീീണ്ടെ�ടുുക്കാാൻ ആവശ്യയമാായ കാാലയളവാാണ്് പുുന:പ്രാാപ്തിി സമയംം. ഓരോ�ോ വ്യയക്തിി

യുംം� പുുന:പ്രാാപ്തിി കൈൈവരിിക്കുുന്ന കാാലയളവ്് വ്യയത്യയസ്തമാായിിരിിക്കുംം�. ഇത്് വിിവിിധ ഘടകങ്ങളെ� 

ആശ്രയിിച്ചിിരിിക്കുുന്നുു.

പുുന:പ്രാാപ്തിിയെ� സ്വാാ�ധീീനിിക്കുുന്ന വിിവിിധ ഘടകങ്ങൾ നമുുക്ക്് പരിിചയപ്പെ�ടാം� ...

•	 	കാായിികക്ഷമത				   •

•	 	ശരീീരഭാാരംം				    •

•	 						     •

കളിികളിിൽ ഏർപ്പെ�ടുുമ്പോ�ോൾ വിിവിിധ കാായിികതാാരങ്ങൾ പുുന:പ്രാാപ്തിി വേ�ഗത്തിിലാാക്കാാൻ  

വ്യയത്യയസ്ത മാാർഗങ്ങൾ സ്വീീ�കരിിക്കാാറുുണ്ട്്.

അവ ഏതെ�ല്ലാാമാാണ്്?

1.	 ഐസ്് ബാാത്ത്്

2.	യോ�ാഗ

3.	

4.	

വിിശ്രമംം

വിിശ്രമംം പുുന:പ്രാാപ്തിിയുുടെെ ഒരുു പ്രധാാന ഘടകമാാണ്്. ഇത്് മാാനസിികമാായുംം� ശാാരീീരിികമാായുംം� 

സുുസ്ഥിിതിി കൈൈവരിിക്കാാൻ സഹാായിിക്കുുന്നുു. ശരീീരപരിിപാാലനംം, ഹോ�ോർമോ�ോൺ ബാാലൻസ്്, രോ�ോഗ

പ്രതിിരോ�ോധശേ�ഷിി എന്നിിവയെ� ത്വവരിിതപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിന്് മതിിയാായ ഉറക്കവുംം�, വിിശ്രമവുംം� അത്യയ

ന്താാപേ�ക്ഷിിതമാാണ്്. ഏകാാഗ്രത, സൗൗഖ്യംം� (wellness), ശാാരീീരിിക മാാനസിിക ഉന്മേ�ഷംം എന്നിിവ 

നിിലനിിർത്താാൻ പുുന:പ്രാാപ്തിിയിിലൂൂടെെ സാാധിിക്കുുന്നുു.

ഈ ആക്ടിിവിിറ്റിി ബുുക്കിിന്റെ� അവസാാന ഭാാഗത്ത്് നൽകിിയിിട്ടുുള്ള സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്് വ്യാ�ായാാമങ്ങൾ  

പുുന:പ്രാാപ്തിി കൈൈവരിിക്കുുന്നതിിന്് സഹാായിിക്കുുന്നുു. അവ നിിങ്ങളും�ം ചെ�യ്യുുക.		

പുുന:പ്രാാപ്തിിയിിലൂൂടെെ സൗൗഖ്യംം�

 പ്രവർത്തനങ്ങൾ

സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്് വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ, ചിില 

ലഘുുവ്യാാ�യാാമങ്ങൾ, സ്റ്റീംം� ബാാത്ത്് 

/ സ്വെ�െറ്റ്് ബാാത്ത്്, കോ�ോൺട്രാാസ്റ്റ്് 

ബാാത്ത്്, യോ�ോഗ, വിിശ്രമംം.

 നേ�ട്ടങ്ങൾ

ശരീീരംം പരിിപാാലിിക്കപ്പെ�ടുുന്നുു. 

ഹോ�ോർമോ�ോൺ ബാാലൻസ്്, രോ�ോഗ

പ്രതിിരോ�ോധംം, ഏകാാഗ്രത, സൗൗഖ്യംം�, 

ശാാരീീരിിക, മാാനസിിക ഉന്മേ�ഷംം 

എന്നിിവ കൈൈവരിിക്കാാൻ കഴിിയുുന്നുു.
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1) 	പുുന:പ്രാാപ്തിി കൈൈവരിിക്കുുന്നതിിന്് നിിങ്ങൾ പരിിചയപ്പെ�ട്ട മാാർഗങ്ങൾ എഴുുതുുക.

•	

•	

•	

2) 	പുുന:പ്രാാപ്തിി കൊ�ൊണ്ടുുള്ള നേ�ട്ടങ്ങൾ എന്തെ�ല്ലാം�?

•	

•	

•	

ആഹാാരംംആഹാാരംം

ചിിത്രത്തിിൽ കുുട്ടിികൾ എന്തുുചെ�യ്യുുന്നുു?

.................................................................................................

നാംം ആഹാാരംം കഴിിക്കുുന്നത്് എന്തിിനാാണ്്? 

കുുട്ടിികളുുമാായിി ചർച്ച...

•	 	ശാാരീീരിിക വളർച്ച നേ�ടാാൻ

•	

•	

•	

•	

ദിിവസവുംം� പലനേ�രങ്ങളിിലാായിി വ്യയത്യയസ്ത ആഹാാരങ്ങളാാണോ�ോ നാംം കഴിിക്കുുന്നത്്?

അങ്ങനെ� ചെ�യ്യുുന്നത്് എന്തിിനാാണ്്?

•	 ശരിിയാായ പോ�ോഷകങ്ങൾ ലഭിിക്കാാൻ

•	

•	

ശരീീരത്തിിന്റെ� ശരിിയാായ വളർച്ചയ്ക്കുംം� പരിിപോ�ോഷണത്തിിനുംം� നാംം നിിത്യയവുംം� വ്യയത്യയസ്ത ആഹാാരംം 

കഴിിക്കുുന്നത്് ശീീലമാാക്കുുക.

പോ�ോഷകാാഹാാരംംപോ�ോഷകാാഹാാരംം

ശരീീരത്തിിന്റെ� വളർച്ചയ്ക്കുംം� വിികാാസത്തിിനുംം� ആവശ്യയമാായ പോ�ോഷകങ്ങൾ അടങ്ങിിയ ആഹാാ 

രത്തെ� പോ�ോഷകാാഹാാരംം എന്നുു പറയുുന്നുു.

നമ്മുുടെെ ആഹാാരത്തിിൽ അടങ്ങിിയിിരിിക്കുുന്ന പോ�ോഷകങ്ങളെ� രണ്ടാായിി തരംംതിിരിിക്കാംം.

വിിലയിിരുുത്തൽ
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	 1. സ്ഥൂൂല പോ�ോഷകങ്ങൾ (Macronutrients)

	 2. സൂൂക്ഷ്്മ പോ�ോഷകങ്ങൾ (Micronutrients)

1. സ്ഥൂൂല പോ�ോഷകങ്ങൾ (Macronutrients)

മനുുഷ്യയശരീീരത്തിിന്റെ� വളർച്ചയ്ക്കുംം� വിികാാസത്തിിനുംം� കൂൂടുുതൽ അളവിിൽ ആവശ്യയമാായ പോ�ോഷക

ങ്ങളെ� സ്ഥൂൂല പോ�ോഷകങ്ങൾ എന്നുുപറയുുന്നുു.

ഇവ അന്നജംം, മാം�സ്യംം�, കൊ�ൊഴുുപ്പ്് എന്നിിവയാാണ്്.

സ്ഥൂൂല പോ�ോഷകങ്ങളുുടെെ പ്രധാാന സ്രോ�ോതസ്സുംം�  ധർമ്മവുംം� കണ്ടെ�ത്തിി പട്ടിിക പൂൂർത്തിിയാാക്കുുക.

സ്ഥൂൂല പോ�ോഷകങ്ങൾ സ്രോ�ോതസ്സ്് ധർമ്മംം

അന്നജംം

ധാാന്യയങ്ങൾ
ശരീീരത്തിിന്് ഊർജംം പ്രദാാനംം  

ചെ�യ്യുുന്നുു.

കിിഴങ്ങുുവർഗങ്ങൾ
തലച്ചോ�ോറിിന്റെ� പ്രവർത്തനംം മെെച്ചപ്പെ�ടുു

ത്തുുന്നുു.

.................... ..................................................................

മാം�സ്യംം�

കൊ�ൊഴുുപ്പ്്

2. സൂൂക്ഷ്്മ പോ�ോഷകങ്ങൾ (Micronutrients)

കുുറഞ്ഞ അളവിിൽ ആവശ്യയമുുള്ളതുംം� ശരീീരത്തിിലെ� വിിവിിധ അവയവങ്ങളുുടെെ പ്രവർത്തനങ്ങളെ� 

സുുഗമമാാക്കുുന്നതുുമാായ പോ�ോഷകങ്ങളെ� സൂൂക്ഷ്്മ പോ�ോഷകങ്ങൾ എന്നുു പറയുുന്നുു. ഉദാാ: ജീീവക

ങ്ങളും�ം ധാാതുുക്കളും�ം.

കൊ�ൊഴുുപ്പിിൽ ലയിിക്കുുന്നത്്

ജീീവകംം എ, ഡിി, ഇ, കെ�

ജലത്തിിൽ ലയിിക്കുുന്നത്്

ജീീവകംം ബിി കോം�ംപ്ലക്്സ്്, സിി

കാാത്സ്യംം�, പൊ�ൊട്ടാാസ്യംം�, അയേ�ൺ, 

സോ�ോഡിിയംം, മഗ്്നീീഷ്യംം�, ഫോ�ോസ്്ഫ

റസ്്, സിിങ്ക്്, അയഡിിൻ, കോ�ോപ്പർ, 

മാം�ഗനീീസ്്, സെ�ലീീനിിയംം മുുതലാായവ.  

ജീീവകങ്ങൾ (Vitamins) ധാാതുുക്കൾ (Minerals)
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സൂൂക്ഷ്്മ പോ�ോഷകങ്ങളുുടെെ പ്രധാാന ഉറവിിടങ്ങൾ കണ്ടെ�ത്തിി പട്ടിിക പൂൂർത്തിിയാാക്കുുക.

ജീീവകംം സ്രോ�ോതസ്സ്്

എ
മുുട്ടയിിലെ� മഞ്ഞക്കരുു, ഇലക്കറിികൾ, ക്യാാ�രറ്റ്്, പപ്പാായ, 

മാാമ്പഴംം

ബിി 1

സിി

ഡിി

ഇ

കെ�

1) പോ�ോഷകാാഹാാരത്തെ� സംംബന്ധിിച്ച്് താാഴെെക്കൊ�ാടുുത്തിിരിിക്കുുന്ന സൂൂചകങ്ങൾ ചർച്ചചെ�യ്ത്് 

കുുറിിപ്പ്് തയ്യാാറാാക്കുുക.  

•	 	സ്ഥൂൂല പോ�ോഷകങ്ങൾ

•	 	സൂൂക്ഷ്്മ പോ�ോഷകങ്ങൾ

..................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................

ഇനിി ഒരുു കളിി ആയാാലോ�ോ...

വിിലയിിരുുത്തൽവിിലയിിരുുത്തൽ

പ്രവർത്തനംം : 3പ്രവർത്തനംം : 3

ന്യൂൂ�ട്രിി പ്ലേ�

ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� കുുട്ടിികൾ ‘എ‘, ‘ബിി‘ എന്നിിങ്ങനെ� രണ്ട്് ടീീമുുകളാാകണംം.
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കളിിയെ�ക്കുുറിിച്ചുുള്ള ചർച്ച...

കളിി നിിങ്ങൾക്ക്് ഇഷ്ടമാായോ�ോ.

ഏതെ�ല്ലാം� നിിറത്തിിലുുള്ള പന്തുുകൾ എടുുത്തപ്പോ�ോഴാാണ്് കൂൂടുുതൽ പോ�ോയിിന്റുുകൾ ലഭിിച്ചത്്? 
എന്തുുകൊ�ൊണ്ടാാവാംം? കൂൂട്ടുുകാാരുുമാായിി ചർച്ചചെ�യ്ത്് കുുറിിപ്പ്് തയ്യാാറാാക്കുുക.

...............................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................

നിിബന്ധനകൾ

•	 	പകുുതിി പേ�ർക്ക്് ആദ്യയഘട്ടത്തിിലുംം� മറ്റുുള്ളവർക്ക്് അടുുത്തഘട്ടത്തിിലുംം� കളിിക്കുുവാാൻ 

അവസരംം ലഭിിക്കുംം�.

•	 	ടേ�ബിിളിിന്റെ� ഒരുുവശത്ത്് ‘എ’ ടീീമും�ം മറുുവശത്ത്് ‘ബിി’ ടീീമും�ം നിിൽക്കുുക.

•	 	ടേ�ബിിളിിലെ� എല്ലാാ വൃത്തത്തിിനുുള്ളിിലുംം� ജീീവകങ്ങൾ (മഞ്ഞ), ധാാതുുക്കൾ (നീീല), 

അന്നജംം (പച്ച), മാം�സ്യംം� (ചുുവപ്പ്്), കൊ�ൊഴുുപ്പ്് (പിിങ്ക്്) എന്നിിങ്ങനെ� വിിവിിധ നിിറത്തിി 

ലുുള്ള ഓരോ�ോ പ്ലാാസ്റ്റിിക്് പന്തുുകൾ /സമാാന വസ്തുുക്കൾ ഉണ്ടാാകുംം�.

•	 	അന്നജംം, മാം�സ്യംം�, കൊ�ൊഴുുപ്പ്്, ജീീവകങ്ങൾ, ധാാതുുക്കൾ എന്നിിവയ്ക്ക്് യഥാാക്രമംം 5,4,3,2,1 
പോ�ോയിിന്റ്് ലഭിിക്കുംം�.

•	 	പോ�ോഷകങ്ങളിിൽ ഏതെ�ങ്കിിലുംം� ഒന്നിിന്റെ� പേ�ര്് ടീീച്ചർ പറയുുമ്പോ�ോൾ  വൃത്തങ്ങൾക്കുു 

ള്ളിിലെ� പോ�ോഷകങ്ങൾ പ്രതിിനിിധീീകരിിക്കുുന്ന അതത്് പന്തുുകൾ കൈൈക്കലാാക്കാാൻ ഇരുു 

ടീീമുുകളിിലുുമുുള്ളവർ ശ്രമിിക്കണംം.

•	 	ഇങ്ങനെ� എടുുക്കുുന്ന പന്തുുകൾ അതത്് ടീീമുുകൾ തന്നെ�  സൂൂക്ഷിിക്കേ�ണ്ടതാാണ്്.

•	 	വൃത്തത്തിിൽ എല്ലാാ ഘടകങ്ങളും�ം തീീർന്നുു കഴിിയുുമ്പോ�ോൾ ഓരോ�ോ ടീീമിിനുംം� ലഭിിച്ച പോ�ോയിി

ന്റുുകൾ കണക്കാാക്കണംം.

•	 	ഏറ്റവുംം� കൂൂടുുതൽ പോ�ോയിിന്റ്് നേ�ടിിയ ടീീമിിനെ� മിികച്ച പ്രകടനംം കാാഴ്്ചവച്ച ടീീമാായിി  

കണക്കാാക്കാംം.

വിിലയിിരുുത്തൽവിിലയിിരുുത്തൽ

1) 	മിികച്ച രീീതിിയിിൽ ‘ന്യൂൂ�ട്രിി പ്ലേ�’ കളിിയിിൽ പങ്കെ�ടുുത്തവർ ആരെെല്ലാം�?

•	

•	

	



19

കൈൈവരിിക്കാംം... പുുനഃഃപ്രാാപ്തിി

2)	 ‘ന്യൂൂ�ട്രിി പ്ലേ�’ എന്ന കളിിയിിലൂൂടെെ കൈൈവരിിച്ച മിികവ്് എന്തെ�ല്ലാം�?

•	 	പ്രതിികരണ ശേ�ഷിി വർധിിച്ചുു.

•	

•	

പരിിസരശുുചിിത്വംം�പരിിസരശുുചിിത്വംം�

ചിിത്രംം നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ. എന്താാണ്് ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുു

ന്നത്്?

•	

•	

•	 	

നിിങ്ങളുുടെെ വീീട്ടിിലെ� മാാലിിന്യയനിിർമ്മാാർജനംം ഏങ്ങനെ� 

യാാണ്്?

•	 	

•	

	

പരിിസരശുുചിിത്വംം� ഏതൊ�ൊരുു മനുുഷ്യയന്റെ�യുംം� കർത്തവ്യയമാാണ്്. പരിിസരമലിിനീീകരണംം നമുുക്ക്്  

മാാത്രമല്ല സമൂൂഹത്തിിലുുള്ള എല്ലാാവർക്കുംം�  ആപത്താാണ്്. പലരും�ം വ്യയക്തിിശുുചിിത്വവത്തിിന്് മാാത്രമേ� 

മുുൻഗണന  നൽകാാറുുള്ളൂൂ. വീീടുുകളിിൽ നിിന്ന്് ചപ്പുുചവറുുകൾ, പ്ലാാസ്റ്റിിക്്, പഴകിിയ ആഹാാര 

പദാാർഥങ്ങൾ ഇവ പലരും�ം അലക്ഷ്യയമാായിി വലിിച്ചെ�റിിയുുന്നുുണ്ട്്. ഇത്് പല പാാരിിസ്ഥിിതിിക പ്രശ്ന

ങ്ങൾക്കുംം� ഇടയാാക്കുംം�.

എന്തൊ�ൊക്കെ� പാാരിിസ്ഥിിതിിക പ്രശ്നങ്ങളാാണ്് ഇതുുമൂൂലംം ഉണ്ടാാകുുന്നത്്?

•	 	സാംംക്രമിികരോ�ോഗങ്ങൾ

•	

•	 	

•	

•	

പരിിസരശുുചിിത്വംം� പാാലിിക്കുുമ്പോ�ോൾ നമുുക്ക്് മാാത്രമല്ല സമൂൂഹത്തിിനുംം� അതിിന്റെ� ഗുുണകരമാായ 

ഫലങ്ങൾ ലഭിിക്കുുന്നുു. നമുുക്ക്് പരിിസരശുുചിിത്വംം� ശീീലമാാക്കാംം.
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പരിിസരശുുചിിത്വവവുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട്് വീീട്ടിിലുംം� വിിദ്യാ�ാലയത്തിിലുംം� നിിങ്ങൾ ചെ�യ്യുുന്ന പ്രവർത്ത

നങ്ങൾ എന്തെ�ല്ലാം�?

•	 	മിിഠാായിി കവർ പൊ�ൊതുുസ്ഥലത്ത്് വലിിച്ചെ�റിിയാാതെ� അത്് മാാലിിന്യയ നിിക്ഷേ�പണ പാാത്ര

ത്തിിൽ നിിക്ഷേ�പിിക്കുുന്നുു.

•	

•	

•	

•	

ഇനിി ഒരുു കളിി ആയാാലോ�ോ...

ഹരിിതകർമ്മസേ�നഹരിിതകർമ്മസേ�ന

കേ�രളസർക്കാാർ 2017 ൽ രൂൂപീീകരിിച്ച ‘ഹരിിത  

കർമ്മസേ�ന’ പ്രധാാനമാായുംം� അജൈൈവ മാാലിിന്യയത്തിി

ന്റെ�യുംം� ജൈൈവ മാാലിിന്യയത്തിിന്റെ�യുംം� വാാതിിൽപ്പടിി 

ശേ�ഖരണംം നടത്തുുന്നുു. പഞ്ചാായത്തുുകളും�ം നഗര

സഭകളും�ം മുുൻകൈൈയെ�ടുുത്താാണ്് ഇത്് നടപ്പിിലാാ 

ക്കുുന്നത്്.

ട്രയാംംഗിിൾ റിിലേ�

ചിിത്രത്തിിലേ�തുുപോ�ോലെ� കളിിസ്ഥലംം ക്രമീീകരിിക്കുുക.

പ്രവർത്തനംം : 4പ്രവർത്തനംം : 4
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ട്രയാംംഗിിൾ റിിലേ� നിിങ്ങൾക്ക്് ഇഷ്ടമാായോ�ോ?

കളിിയിിൽ മിികച്ചുുനിിന്നവർ ആരെെല്ലാം�? എന്തുുകൊ�ൊണ്ട്്?

...............................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................

ജൈൈവ, അജൈൈവ മാാലിിന്യയങ്ങളെ� തരംംതിിരിിക്കുുക.

•	 	കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ അംംഗങ്ങളുുള്ള രണ്ട്് ടീീമുുകളാായാാണ്് ഈ കളിിയിിൽ പങ്കെ�ടുുക്കേ�ണ്ടത്്.

•	 	ടീീമംംഗങ്ങൾ ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� സ്റ്റാാർട്ട്് ലൈൈനിിൽ വരിിയാായിി നിിൽക്കണംം.

•	 	സ്റ്റാാർട്ട്് ലൈൈനിിൽ നിിന്നുംം� 10 മീീറ്റർ അകലെ� രണ്ട്് വലിിയ ബോ�ോക്്സുുകൾ ഉണ്ടാാകുംം�.

•	 	ടീം�ം അംംഗങ്ങളുുടെെ എണ്ണത്തിിനനുുസരിിച്ച്് ഇതിിൽ പേ�പ്പർ, പ്ലാാസ്റ്റിിക്് കവർ / പ്ലാാസ്റ്റിിക്് 

ബോ�ോട്ടിിൽ എന്നിിവ  നിിക്ഷേ�പിിച്ചിിട്ടുുണ്ടാാകുംം�.

•	 	സ്റ്റാാർട്ട്് ലൈൈൻ, വലിിയ ബോ�ോക്്സ്് എന്നിിവയിിൽ നിിന്നുംം� 10 മീീറ്റർ അകലത്തിിൽ രണ്ട്് 

ചെ�റിിയ (Waste Bin) ബോ�ോക്്സുുകൾ (നീീല, മഞ്ഞ) ഉണ്ടാാകുംം�.

	 1. നീീല ബോ�ോക്്സ്് - പ്ലാാസ്റ്റിിക്് കവർ /പ്ലാാസ്റ്റിിക്് ബോ�ോട്ടിിൽ

	 2. മഞ്ഞ ബോ�ോക്്സ്് - പേ�പ്പർ

•	 	ടീീച്ചറുുടെെ നിിർദേ�ശംം ലഭിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ടീീമിിൽ ആദ്യം�ം നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിി  സ്റ്റാാർട്ട്് ലൈൈനിിൽ 

നിിന്നുംം� ഓടിി വലിിയ ബോ�ോക്്സിിൽ വച്ചിിരിിക്കുുന്ന ഏതെ�ങ്കിിലുംം� ഒരുു വസ്തുു എടുുത്ത്് 

ചെ�റിിയ ബോ�ോക്്സിിൽ നിിക്ഷേ�പിിച്ച ശേ�ഷംം സ്റ്റാാർട്ട്് ലൈൈനിിൽ തിിരിിച്ചെ�ത്തുുക.	

•	 	ഓരോ�ോ കുുട്ടിിയുംം� ഇതേ� പ്രവർത്തനംം തുുടരുുക.

•	 	കളിി എല്ലാാവരും�ം പൂൂർത്തിിയാാക്കുുമ്പോ�ോൾ ബോ�ോക്്സിിലെ� മുുഴുുവൻ വസ്തുുക്കളും�ം സൂൂചനപ്ര

കാാരംം കൃത്യയമാായിി ആദ്യം�ം നിിക്ഷേ�പിിക്കുുന്ന ടീീമിിനെ� മിികച്ച പ്രകടനംം കാാഴ്്ചവച്ചവരാായിി 

കണക്കാാക്കാംം.

നിിബന്ധനകൾ

ബാാസ്കറ്റിിന്റെ� നിിറംം മാാലിിന്യംം�

നീീല

പച്ച

ചുുവപ്പ്്

മഞ്ഞ
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1. 	 കാായിികപ്രവർത്തനങ്ങൾക്കുുശേ�ഷംം പുുന:പ്രാാപ്തിി വേ�ഗത്തിിൽ കൈൈവരിിക്കാാൻ സഹാായിിക്കുു

ന്ന മാാർഗങ്ങൾ എന്തെ�ല്ലാം�?

•	

•	

•	

•	

•	

•	 	

2. 	പരി ിസരശുുചിിത്വംം� പാാലിിക്കാാതെ� വരുുമ്പോ�ോഴുുണ്ടാാകുുന്ന ആരോ�ോഗ്യയപ്രശ്നങ്ങളെ�യുംം� സാാമൂൂഹിിക 

പ്രശ്നങ്ങളെ�യുംം� കുുറിിച്ച്് കുുറിിപ്പ്് തയ്യാാറാാക്കുുക.

	 .................................................................................................................................................................................

	 .................................................................................................................................................................................

	 .................................................................................................................................................................................

	 .................................................................................................................................................................................

3. 	ചേ�രും �ംപടിി ചേ�ർക്കുുക?

വിിലയിിരുുത്തൽവിിലയിിരുുത്തൽ

പോ�ോഷകങ്ങൾ സ്രോ�ോതസ്സ്്

അന്നജംം

ജീീവകംം എ

ധാാതുുക്കൾ

കൊ�ൊഴുുപ്പ്്

മാം�സ്യംം�

ജീീവകംം ഡിി

ജീീവകംം സിി



കളിികളിിലൂൂടെെ  കളിികളിിലൂൂടെെ  

കാായിികക്ഷമതകാായിികക്ഷമത

ജമൈൈക്കയിിലെ� ഒരുു ഉൾഗ്രാാമത്തിിൽ ആയിി

രുുന്നുു ബോ�ോൾട്ടിിന്റെ� ജനനംം. ബോ�ോൾട്ട്് തന്റെ� 

കുുട്ടിിക്കാാലത്ത്് നേ�രിിട്ടിിരുുന്ന പ്രധാാന വെ�ല്ലുു

വിിളിികൾ ‘ദാാരിിദ്ര്യം�ം നിിറഞ്ഞ ജീീവിിതംം, ഒരുു 

കാാലിിന്റെ�  നീീളക്കുുറവ്്, നാായ്ക്കളോ�ോടുുള്ള ഭയംം’ 
എന്നിിവയാായിിരുുന്നുു.

ഒരിിക്കൽ അമ്മയ്ക്ക്് അസുുഖംം വന്നപ്പോ�ോൾ വേ�ഗ

ത്തിിൽ വീീട്ടിിലെ�ത്താാൻ ബോ�ോൾട്ട്് നിിർബന്ധിിതനാാ

യിി. അമ്മയോ�ോടുുള്ള സ്നേ�ഹംം, നാായ്ക്കളോ�ോടുുള്ള ഭയംം 

വകവയ്ക്കാാതെ� അവനെ� കഴിിയുുന്നത്ര വേ�ഗത്തിിൽ 

ഓടാാൻ പ്രേ�രിിപ്പിിച്ചുു.

നാായ്ക്കളെ� പിിന്നിിലാാക്കിി സുുരക്ഷിിതനാായിി വീീട്ടിിലെ�

ത്തിിയ ബോ�ോൾട്ട്് തന്റെ� വേ�ഗത തിിരിിച്ചറിിഞ്ഞ്് നാായ്ക്ക

ളെ� ഓടിി തോ�ോൽപ്പിിക്കുുന്നത്്  ഒരുു ശീീലമാാക്കിി.

നാായ്ക്കളോ�ോടുുള്ള ഭയംം കാാരണംം ചിില ദിിവസങ്ങ

ളിിൽ ബോ�ോൾട്ട്് സ്വവന്തംം വീീട്ടിിൽ പോ�ോകാാതെ� സുുഹൃ

ത്തുുക്കളുുടെെ വീീട്ടിിൽ തങ്ങുുമാായിിരുുന്നുു.

  2
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ലോ�ോകത്തിിലെ� ഏറ്റവുംം� വേ�ഗതയേ�റിിയ മനുുഷ്യയനാായ 

ഉസൈൈൻ ബോ�ോൾട്ടിിന്റെ� കഥ നിിങ്ങൾ വാായിിച്ചുുവല്ലോ�ോ. 

ഈ കഥ എന്ത്് സന്ദേ�ശമാാണ്് നിിങ്ങൾക്ക്് നൽകുു 

ന്നത്് ?

•	 	വെ�ല്ലുുവിിളിികളെ� നേ�രിിടുുക

•	

•	

•	

ചിില നൈൈസർഗിിക കഴിിവുുകൾ നിിങ്ങൾക്കുുമുുണ്ടാാവുംം�. 

അവ എന്തൊ�ൊക്കെ�യാാണെ�ന്ന്് തിിരിിച്ചറിിയാാൻ നിിങ്ങൾ  

ശ്രമിിച്ചിിട്ടുുണ്ടോ�ോ?

നമുുക്ക്് ചർച്ചചെ�യ്യാംം.

•	 	ചാാടാാനുുള്ള കഴിിവ്്

•	

•	

•	

ഇത്തരത്തിിലുുള്ള നൈൈസർഗിിക കഴിിവുുകളെ� പരിിപോ�ോഷിി

പ്പിിച്ച്് വ്യയക്തിിജീീവിിതത്തെ� സമ്പന്നമാാക്കുുന്നതിിനുുള്ള ശ്രമ

ങ്ങൾ നടത്തുുക.

ഇത്് അവന്റെ� മത്സരോ�ോത്സാാഹംം വർധിിപ്പിിച്ചുു. അവനിി 

ലെ� ഓട്ടക്കാാരനെ� കണ്ടെ�ത്തുുന്നതിിന്് വഴിിതെ�ളിിക്കുു

കയുംം� ചെ�യ്തുു. അവന്റെ� അതിിശയകരമാായ വേ�ഗത 

സ്പ്രി�ിന്റ്് ഇനങ്ങളിിൽ  ബോ�ോൾട്ടിിനെ� ഉൾപ്പെ�ടുുത്താാൻ 

കോ�ോച്ചിിനെ� പ്രേ�രിിപ്പിിച്ചുു.

അങ്ങനെ� പതിിനഞ്ചാാമത്തെ� വയസ്സിിൽ ലോ�ോക 

ജൂൂനിിയർ ചാാമ്പ്യയൻഷിിപ്പിിൽ സ്പ്രി�ിന്റ്് ഇനങ്ങളിിൽ 

സ്വവർണ്ണംം നേ�ടിി ബോ�ോൾട്ട്് തന്റെ� ജൈൈത്രയാാത്ര 

ആരംംഭിിച്ചുു.

ഉസൈൈൻ ബോ�ോൾട്ട്്

ജനനംം	: 21 ഓഗസ്റ്റ്് 1986

രാാജ്യം�ം	: ജമൈൈക്ക

മെെഡലുുകൾ

ഒളിം�ംപിിക്്സ്് 8 സ്വവർണ്ണംം

വേ�ൾഡ്് ചാാമ്പ്യയൻഷിിപ്പ്് 11 സ്വവർണ്ണംം

ലോ�ോക റെെക്കോ�ോർഡുുകൾ

  100 മീീറ്റർ - 9.58 സെ�.

  200 മീീറ്റർ -19.19 സെ�.

  4x100 മീീറ്റർ റിിലേ� - 36.84 സെ�.
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ഇനിി ഒരുു കളിി ആയാാലോ�ോ...

ഗോ�ോൾഡൻ ഫിിഷ്്

പ്രവർത്തനംം : 1പ്രവർത്തനംം : 1

‘ഗോ�ോൾഡൻ ഫിിഷ്് ’ കളിിക്കുുശേ�ഷംം ക്ലാാസിിൽ ചർച്ച.

•	 കളിി നിിങ്ങൾക്ക്് ഇഷ്ടമാായോ�ോ?

•	 ആരൊ�ൊക്കെ�യാാണ്് മിികവ്് പുുലർത്തിിയത്്?

•	 ചിിലരുുടെെ ഓട്ടംം വളരെെ വേ�ഗത്തിിലാായിിരുുന്നുു. ആരെെല്ലാാമാാണവർ?

ഏതൊ�ാക്കെ� അടിിസ്ഥാാന ചലനങ്ങളാാണ്് ഈ കളിിയിിൽ  പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തിിയത്്?

•	 	   ഓട്ടംം			  	

•	 		

•	 		

•	 						   

•	 	കുുട്ടിികൾ എല്ലാാവരും�ം മാാർക്ക്് ചെ�യ്തിിരിിക്കുുന്ന (15 മീീ. ×10 മീീ.) ദീീർഘ ചതുുരാാകൃിിതിിയിി

ലുുള്ള കളിിസ്ഥലത്ത്് നിിൽക്കുുക. ഒരുു കുുട്ടിി ക്യാാ�ച്ചർ ആവുുക.

•	 	ടീീച്ചറുുടെെ നിിർദേ�ശംം (വിിസിിൽ) ലഭിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ക്യാാ�ച്ചർ ചതുുരത്തിിനുുള്ളിിൽ നിിൽ 

ക്കുുന്ന കുുട്ടിികളെ� തൊ�ൊടാാൻ ശ്രമിിക്കണംം.

•	 	തൊ�ൊടുുന്ന കുുട്ടിിയെ� കൈൈപിിടിിച്ച്് കൂൂടെെകൂൂട്ടിി കണ്ണിി ചേ�ർത്ത്് മറ്റുുള്ള കുുട്ടിികളെ� 

തൊ�ൊടണംം.

•	 	ഇങ്ങനെ� തൊ�ൊടുുന്ന കുുട്ടിിയെ� ചേ�ർത്ത്് കണ്ണിി വലുുതാാക്കിി മറ്റുുള്ള കുുട്ടിികളെ� തൊ�ൊടാാൻ 

ശ്രമിിക്കുുകയുംം� വേ�ണംം.

•	 	അവസാാനംം ഒരാാൾ മാാത്രമാാകുുമ്പോ�ോൾ കളിി അവസാാനിിക്കുുന്നുു. ആ കുുട്ടിിയെ� ‘ഗോ�ോൾഡൻ 

ഫിിഷ്്’ ആയിി തിിരഞ്ഞെ�ടുുക്കുുക.

നിിബന്ധനകൾ
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1)		 ‘ഗോ�ോൾഡൻ ഫിിഷ്്’ എന്ന കളിിയിിലൂൂടെെ കൈൈവരിിച്ച ശേ�ഷിികൾ, കളിിയുുടെെ നേ�ട്ടങ്ങൾ 

എന്നിിവ സംംബന്ധിിച്ച്് കുുറിിപ്പ്് തയ്യാാറാാക്കുുക.

     .......................................................................................................................................................................................

     .......................................................................................................................................................................................

കാായിികക്ഷമതകാായിികക്ഷമത

ഊർജസ്വവലതയോ�ോടെെ ‘ഗോ�ോൾഡൻ ഫിിഷ്്’ കളിിയിിൽ പങ്കെ�ടുു

ക്കാാൻ നിിങ്ങൾക്ക്് കഴിിഞ്ഞിില്ലേ�?

മിികച്ച കാായിികക്ഷമതയാാണ്് ഇതിിന്് കാാരണംം.

എന്താാണ്് കാായിികക്ഷമത?

നമുുക്ക്് പരിിശോ�ോധിിക്കാംം.

കാായിികക്ഷമത പ്രധാാനമാായുംം� രണ്ടുു തരമാാണ്്.

	 1. ആരോ�ോഗ്യയസംംബന്ധിിയാായ കാായിികക്ഷമത.

	 2. പ്രകടനസംംബന്ധിിയാായ കാായിികക്ഷമത.

1. 	 ആരോ�ോഗ്യയസംംബന്ധിിയാായ കാായിികക്ഷമത 1. 	 ആരോ�ോഗ്യയസംംബന്ധിിയാായ കാായിികക്ഷമത (Health-Related Physical Fitness)(Health-Related Physical Fitness)

	ദൈൈ നംംദിിന പ്രവർത്തനങ്ങൾ കാാര്യയക്ഷമതയോ�ോടെെ നിിർവഹിിക്കുുന്നതിിനുംം� ആരോ�ോഗ്യയകരമാായ 

ജീീവിിതശൈൈലിി നിിലനിിർത്തുുന്നതിിനുംം� രോ�ോഗങ്ങൾ തടയുുന്നതിിനുംം� ആവശ്യയമാായ കാായിിക

ക്ഷമതയാാണിിത്്.

2.  പ്രകടനസംംബന്ധിിയാായ കാായിികക്ഷമത2.  പ്രകടനസംംബന്ധിിയാായ കാായിികക്ഷമത  (Performance-Related Physical Fitness)(Performance-Related Physical Fitness)

	 ഒരുു പ്രത്യേ�േക കാായിികയിിനത്തിിലോ�ോ കാായിിക പ്രവർത്തനങ്ങളിിലോ�ോ പ്രകടനംം മെെച്ചപ്പെ�ടുു

ത്തുുന്നതിിനുുവേ�ണ്ടിിയുുള്ള കാായിികക്ഷമതയാാണിിത്്. 

ഇതുുസംംബന്ധിിച്ച്് കൂൂടുുതൽ കാാര്യയങ്ങൾ നമുുക്ക്് മനസ്സിിലാാക്കാംം.

വിിലയിിരുുത്തൽവിിലയിിരുുത്തൽ

കാായിികക്ഷമത

(Physical Fitness)

ദൈൈനംംദിിന പ്രവർത്തന

ങ്ങൾ ഊർജസ്വവലതയോ�ോടെെ 

ചെ�യ്യാാനുുള്ള വ്യയക്തിിയുുടെെ 

കഴിിവിിനെ�യാാണ്് ‘കാായിിക

ക്ഷമത’ എന്നുുപറയുുന്നത്്.
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കാായിികക്ഷമത

ആരോ�ോഗ്യയസംംബന്ധിിയാായ  

കാായിികക്ഷമതാാ ഘടകങ്ങൾ

പ്രകടനസംംബന്ധിിയാായ  

കാായിികക്ഷമതാാ ഘടകങ്ങൾ

ഹൃദയശ്വവസനക്ഷമത

(Cardiovascular Endurance)
ചുുറുുചുുറുുക്ക്്

(Agility)

പേ�ശീീശക്തിി

(Muscular strength)
സന്തുുലനംം

(Balance)

പേ�ശീീക്ഷമത

(Muscular Endurance)
ഏകോ�ോപനംം

(Co-ordination)

അയവ്്

(Flexibility)
വേ�ഗത

(Speed)

ശരീീരഘടന

(Body Composition)
കരുുത്ത്്

(Power)

പ്രതിികരണ സമയംം

(Reaction Time)

ഒരുു കാായിികതാാരത്തെ� സംംബന്ധിിച്ച്് രണ്ടുുതരത്തിിലുുമുുള്ള കാായിികക്ഷമതകളും�ം പ്രാാധാാന്യയമർഹിി

ക്കുുന്നുു.

പ്രവർത്തനംം : 2പ്രവർത്തനംം : 2

പ്ലക്കിിങ്് ദിി റ്റെെയിിൽ
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ചിിത്രത്തിിലേ�തുുപോ�ോലെ� കളിിസ്ഥലംം സജ്ജീീകരിിക്കുുക.

•	 	കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ എണ്ണമുുള്ള ‘എ’, ‘ബിി’ എന്നീീ ടീീമുുകളാാവുുക.

•	 	‘എ’ ടീീമിിലെ� അംംഗങ്ങൾ വീീണ്ടുംം� തുുല്യയ അംംഗങ്ങളുുള്ള  മൂൂന്ന്് ഗ്രൂൂപ്പുുകളാായിി തിിരിിയുുക.

•	 	ഗ്രൂൂപ്പുുകളാായിി തിിരിിഞ്ഞ്് ‘എ’ ടീീമിിലെ� കുുട്ടിികൾ ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ�  ഒന്നിി
നുുപുുറകെ� ഒന്നാായിി മുുന്നിിൽ നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിിയുുടെെ തോ�ോളിിൽ  ഇരുുകൈൈകളും�ം വച്ച്് 
നിിൽക്കണംം.

•	 	വരിികളുുടെെ പുുറകിിൽ നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിികൾക്ക്് ഒരുു വാാല്്  (നീീളത്തിിലുുള്ള സ്കാാർഫ്്/ 
സമാാനവസ്തുു) വയ്ക്കണംം.

•	 	‘ബിി’ ടീം�ം അംംഗങ്ങൾ മൂൂന്നുുപേ�ർ വീീതമുുള്ള ഗ്രൂൂപ്പുുകളാായിി കളിിസ്ഥലത്തിിന്് പുുറത്തുു
നിിൽക്കണംം.

•	 	ടീീച്ചർ സിിഗ്നൽ നൽകിിയാാൽ ‘ബിി’ ടീം�ം അംംഗങ്ങളാായ മൂൂന്നുുപേ�ർ കളിിസ്ഥലത്തിിൽ 
റൈൈഡിിനാായിി പ്രവേ�ശിിക്കുുക.

•	 	ഇത്തരത്തിിൽ റൈൈഡിിനാായിി പ്രവേ�ശിിക്കുുന്നവർ ഓരോ�ോരുുത്തരും�ം ഏതെ�ങ്കിിലുംം� ഒരുു  
ഗ്രൂൂപ്പിിന്റെ� വാാൽ മാാത്രമേ� പറിിക്കാാൻ പാാടുുള്ളുു.

•	 	‘എ’ ടീീമിിലെ� ഏറ്റവുംം� പുുറകിിൽ നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിികളുുടെെ വാാലുുപറിിക്കാാൻ ‘ബിി’ ടീം�ം 
ശ്രമിിക്കുുകയുംം�, ‘എ’ ടീം�ം ഇതിിനെ� പ്രതിിരോ�ോധിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുന്നുു.

•	 	‘ബിി‘ ടീീമിിലെ� മൂൂന്നുുപേ�ർക്കുംം� ഒരുു മിിനിിറ്റ്് സമയംം ശ്രമംം തുുടരാം�.

•	 	വാാൽ നഷ്ടപ്പെ�ട്ട കുുട്ടിി കളിിയിിൽ നിിന്ന്് പുുറത്താാവുുകയുംം� തൊ�ൊട്ടുുമുുന്നിിൽ നിിൽക്കുുന്ന 
കുുട്ടിി ആ വാാൽ വയ്ക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുന്നുു. വാാൽ വച്ചതിിനുുശേ�ഷംം മാാത്രമേ� ‘ബിി’ ടീീമംംഗംം 
വാാല്് പറിിയ്ക്കാാൻ ശ്രമിിക്കാാവുു.

•	 	ഓരോ�ോ 1 മിിനിിറ്റ്് സമയംം കഴിിയുുമ്പോ�ോഴും�ം ‘ബിി’ ടീീമിിലെ� 3 പേ�ർ മാാറിി മാാറിി റൈൈഡിിന്് 
വരിികയുംം� വാാൽ നഷ്ടപ്പെ�ടുുന്നവർ പുുറത്തുുപോ�ോവുുകയുംം� ചെ�യ്യുുന്നുു.

•	 	സമയംം അവസാാനിിക്കുുന്നതിിന്് മുുമ്പ്് ‘എ’ ടീീമിിലെ� ഏതെ�ങ്കിിലുംം� ഗ്രൂൂപ്പിിലെ� മുുഴുുവൻ 
അംംഗങ്ങളും�ം പുുറത്താായാാൽ അവർക്ക്് വീീണ്ടുംം� വരിിയാായിി നിിന്ന്് കളിി പുുനരാാരംംഭിിക്കാാ
വുുന്നതാാണ്്.

•	 	നിിശ്ചിിത സമയംം അവസാാനിിക്കുുമ്പോ�ോൾ  ‘എ’ ടീം�ം അംംഗങ്ങൾ പുുറത്തുംം� ‘ബിി’ ടീം�ം അംം
ഗങ്ങൾ അകത്തുംം� നിിൽക്കുുക. തുുടർന്ന്് മുുകളിിൽ സൂൂചിിപ്പിിച്ച രീീതിിയിിൽ കളിി തുുടരാാവുു
ന്നതാാണ്്.

•	 	ഓരോ�ോ തവണ വാാൽ പറിിക്കുുമ്പോ�ോഴും�ം ടീീമിിന്് ഓരോ�ോ പോ�ോയിിന്റ്് ലഭിിക്കുുന്നുു. കൂൂടുുതൽ 
പോ�ോയിിന്റ്് നേ�ടുുന്ന ടീം�ം വിിജയിിക്കുുന്നുു.

നിിബന്ധനകൾ

കളിിക്കുുശേ�ഷംം ക്ലാാസിിൽ ചർച്ച.

കളിി നിിങ്ങൾക്ക്് ഇഷ്ടപ്പെ�ട്ടോ�ോ?

ചിില ടീീമംംഗങ്ങൾ മിികച്ച പ്രകടനംം കാാഴ്്ചവച്ചതാായിി നിിങ്ങൾ ശ്രദ്ധിിച്ചിില്ലേ�.
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എന്തൊ�ൊക്കെ� ഘടകങ്ങളാാണ്് ഇതിിന്് അവരെെ പ്രാാപ്തരാാക്കിിയത്്?

•	 	വേ�ഗത

•	

•	

ഫംംങ്്ഷണൽ ഫിിറ്റ്്നസ്്  

(Functional Fitness)

ദൈൈനംംദിിന ജീീവിിത പ്രവർത്തനങ്ങൾ 

(ഭാാരംം ഉയർത്തൽ, തള്ളൽ, ഭാാരംം  

ചുുമക്കൽ തുുടങ്ങിിയവ) മെെച്ചപ്പെ�ടുു

ത്തുുന്നതിിനുുള്ള കാായിികക്ഷമത.

കോ�ോസ്്മെെറ്റിിക്് ഫിിറ്റ്്നസ്് 

(Cosmetic Fitness)

കൃത്യയമാായ ആഹാാര രീീതിിയിിലൂൂ 

ടെെയുംം� ചിിട്ടയാായ വ്യാാ�യാാമത്തിിലൂൂ

ടെെയുംം� ആപേ�ക്ഷിിക ശരീീരഭാാരംം 

നിിലനിിർത്തിിയുംം� ശുുചിിത്വംം� പാാ 

ലിിച്ചുംം� സൗൗന്ദര്യാ�ാത്മക ശാാരീീരിിക 

രൂൂപവുംം� ശരീീരപ്രതിിച്ഛാായയുംം� കൈൈ 

വരിിക്കുുന്നുു.

വളർച്ചയുംം� വിികാാസവുംം� വളർച്ചയുംം� വിികാാസവുംം� (GROWTH AND DEVELOPMENT)(GROWTH AND DEVELOPMENT)

ചിിത്രങ്ങൾ താാരതമ്യം�ം ചെ�യ്യുുക.

മനുു 8 വയസ്സുുള്ളപ്പോ�ോൾ

ഉയരംം: 128 cm

ഭാാരംം: 25 kg

കുുട്ടിിക്കുുണ്ടാായ ശാാരീീരിികമാാറ്റങ്ങൾ എന്തെ�ല്ലാാമാാണ്് ?

•	

•	

•	 				   	

•	 					  

വളർച്ചവളർച്ച

ശരീീരത്തിിന്റെ� ഉയരംം, ഭാാരംം, ആകൃതിി എന്നിിവയിിൽ ക്രമാാനുുഗതവുംം� ഗുുണപരവുുമാായിി മാാറ്റമുുണ്ടാാ

വുുന്ന പ്രക്രിിയയാാണ്് വളർച്ച.

മനുു 11 വയസ്സുുള്ളപ്പോ�ോൾ

ഉയരംം: 143 cm

ഭാാരംം: 35 kg
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വിികാാസംംവിികാാസംം

ഒരുു വ്യയക്തിിക്ക്് ശാാരീീരിികമാായുംം� മാാനസിികമാായുംം� സാാമൂൂഹിികമാായുംം� വൈൈകാാരിികമാായുംം� ഉണ്ടാാ

കുുന്ന ഗുുണപരമാായ മാാറ്റങ്ങളെ�യാാണ്് വിികാാസംം എന്നതുുകൊ�ൊണ്ട്് ഉദ്ദേ�ശിിക്കുുന്നത്്. 

കുുട്ടിിക്കുുണ്ടാായ മാാറ്റങ്ങൾ സംംബന്ധിിച്ച്് ചിില വിിവരങ്ങൾ ചുുവടെെ കൊ�ാടുുക്കുുന്നുു. അവയെ� വളർ

ച്ചയുംം� വിികാാസവുുമാായിി തരംംതിിരിിച്ച്് പട്ടിികപ്പെ�ടുുത്തുുക.

(ഉയരംം കൂൂടിി, കൂൂടുുതൽ അറിിവുുനേ�ടിി, കൂൂടുുതൽ കൂൂട്ടുുകാാർ ഉണ്ടാായിി, തോ�ോളിിന്റെ� വലുുപ്പംം കൂൂടിി, 

ശരീീരഭാാരംം വർധിിച്ചുു, വ്യയക്തിിത്വവ വിികാാസംം ഉണ്ടാായിി, വേ�ഗത്തിിൽ ഓടാാൻ സാാധിിച്ചുു, ബുുദ്ധിിമുു 

ട്ടുുള്ള ഗണിിതപ്രശ്നങ്ങൾ പരിിഹരിിച്ചുു, ശബ്ദംം മാാറിി, സഹകരണ മനോ�ോഭാാവംം വർധിിച്ചുു)

വിിലയിിരുുത്തൽവിിലയിിരുുത്തൽ

വളർച്ച വിികാാസംം

•	 ഉയരംം കൂൂടിി	 •	 കൂൂടുുതൽ അറിിവുുനേ�ടിി

• •

• •

• •

• •

വളർച്ചയിിലുംം� വിികാാസത്തിിലുംം� ആൺകുുട്ടിികൾക്കുംം� പെ�ൺകുുട്ടിികൾക്കുംം� ലിംം�ഗന്യൂൂ�നപക്ഷ  

വിിഭാാഗക്കാാർക്കുംം� വ്യയത്യാാ�സങ്ങളുുണ്ട്്.

ആൺകുുട്ടിികളിിലുംം� പെ�ൺകുുട്ടിികളിിലുംം� ലിംം�ഗന്യൂൂ�നപക്ഷ വിിഭാാഗക്കാാരിിലുംം� അവ‍‍ർ വളർന്നുുവ

രുുന്ന സാാഹചര്യയങ്ങൾ അനുുസരിിച്ച്് ബാാഹ്യയവുംം� ആന്തരിികവുുമാായ മാാറ്റങ്ങൾ സംംഭവിിക്കുുന്നുു. 

ഇവയിിൽ ചിില മാാറ്റങ്ങൾ എല്ലാാ വിിഭാാഗങ്ങളിിലുംം� സാാധാാരണമാാണ്്. എന്നാാൽ ചിില മാാറ്റങ്ങൾ 

വിിഭിിന്നമാാണ്്.  ഒരുു നിിശ്ചിിത പ്രാായത്തിിൽ ശരീീരവളർച്ച നിിലയ്ക്കുുന്നുു. എന്നാാൽ വിികാാസംം ജീീവിി

താാവസാാനംം വരെെ തുുടരുുന്നുു.

വിിലയിിരുുത്തൽവിിലയിിരുുത്തൽ

1) 	വളർച്ചയെ�യുംം� വിികാാസത്തെ�യുംം� വേ�ർതിിരിിച്ച്് വിിശദമാായിി കുുറിിപ്പ്് തയ്യാാറാാക്കുുക.

	 ..........................................................................................................................................................................................

	 ..........................................................................................................................................................................................
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യോ�ോഗയോ�ോഗ

മനുുഷ്യയന്റെ� ശാാരീീരിിക-മാാനസിികാാരോ�ോഗ്യയത്തിിന്് ഉതകുുന്ന ഒരുു വ്യാാ�യാാമമാാണ്് യോ�ോഗ. ശാാരീീരിിക 

വിിന്യാാ�സങ്ങളും�ം, ശ്വവസനപ്രക്രിിയയുംം� ഉൾപ്പെ�ടുുന്ന വ്യാാ�യാാമമുുറയാാണിിത്്.

യോ�ോഗ-പൊ�ൊതുുനേ�ട്ടങ്ങൾയോ�ോഗ-പൊ�ൊതുുനേ�ട്ടങ്ങൾ

•	 	സമന്വവയംം

•	 	ഉന്മേ�ഷംം

•	 	ശാാന്തമാായ മനസ്സ്്

ഇവ കൈൈവരിിക്കാാൻ നമുുക്ക്് യോ�ോഗ ചെ�യ്യാംം...

1. വജ്രാാസനംം1. വജ്രാാസനംം

ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� കാാലുുകൾ നിിവർത്തിി 

ഇരിിക്കുുക.

വലതുുകാാൽമുുട്ട്് മടക്കിി വലത്് 	ഉപ്പൂൂറ്റിി വലത്് പൃഷ്ഠഭാാഗ 

ത്തിിനടിിയിിലുംം�  ഇടതുുകാാൽമുുട്ട്് മടക്കിി ഇടത്് 	പൃഷ്ഠഭാാഗ 

ത്തിിനടിിയിിലുംം� കാാലിിന്റെ� പെ�രുുവിിരലുുകൾ ചേ�ർന്ന്് 

വരത്തക്കവിിധംം വയ്ക്കുുക.

ഘട്ടംം ഒന്നിിലേ�ക്ക്് തിിരിിച്ചുുവരുുക.  

1

2

3

4

ഉള്ളംംകൈൈകൾ കൈൈമുുട്ടുുകൾ മടക്കാാതെ� അതാാത്് കാാൽ

മുുട്ടുുകളിിൽ വച്ച്് കണ്ണുുകൾ അടച്ച്് നേ�രെെ നിിവർന്നിിരിി

ക്കുുക.

പ്രവർത്തനംം : 3പ്രവർത്തനംം : 3

നിിങ്ങളും�ം വജ്രാാസനംം ചെ�യ്യുുക.

വജ്രാാസനത്തിിൽ ദീീർഘനേ�രംം ഇരുുന്നപ്പോ�ോൾ നിിങ്ങൾക്ക്് ബുുദ്ധിിമുുട്ട്്  അനുുഭവപ്പെ�ട്ടോ�ോ? നിിങ്ങൾ
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ക്കുുണ്ടാായ മാാറ്റങ്ങൾ പങ്കുുവയ്ക്കുുക.

...................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................

വജ്രാാസനത്തിിന്റെ�  ഗുുണങ്ങൾവജ്രാാസനത്തിിന്റെ�  ഗുുണങ്ങൾ

•	 	കാാൽമുുട്ടുുകൾക്ക്് അയവുംം� തുുടയിിലെ� പേ�ശിികൾക്ക്് ബലവുംം� വർധിിക്കുുന്നുു.

•	 	നട്ടെെല്ലിിനെ� നിിവർത്തിി ബലമുുള്ളതാാക്കുുന്നുു.

•	 	ഏകാാഗ്രത വർധിിക്കുുന്നുു.

2. പവനമുുക്താാസനംം2. പവനമുുക്താാസനംം

ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� കൈൈകൾ ശരീീര 

ത്തിിന്റെ� ഇരുുവശവുംം�വെ�ച്ച്് മലർന്നുു കിിടക്കുുക.

ശ്വാാ�സംം ഉള്ളിിലേ�ക്ക്് സാാവധാാനംം എടുുത്ത്് ഇരുു കാാലുു 

കളും�ം കൈൈകളും�ം ഭൂൂമിിക്ക്് ലംംബമാായിി ഉയർത്തുുക.

ശ്വാാ�സംം വിിട്ടുുകൊ�ൊണ്ട്് 	ഇരുുകൈൈകൾ കോ�ോർത്ത്് കാാൽമുു 

ട്ടിിന്് താാഴെെപ്പിിടിിച്ച്്    തുുടകൾ വയറിിനോ�ോട്് അമർത്തിി 

വച്ച്് തലയുുയർത്തിി ഇരുു കാാൽമുുട്ടുുകൾക്കിിടയിിൽ നെ�റ്റിി 

തൊ�ൊടുുക.

ശ്വാാ�സംം വിിട്ടുുകൊ�ൊണ്ട്് ഘട്ടംം രണ്ടിിലേ�ക്ക്് വരിിക.

ഘട്ടംം ഒന്നിിലേ�ക്ക്് തിിരിിച്ചുുവരിിക.  

2

3

4

5

1
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നിിങ്ങളും�ം പവനമുുക്താാസനംം ചെ�യ്യുുക.

പവനമുുക്താാസനംം ചെ�യ്തപ്പോ�ോൾ നിിങ്ങൾക്കുുണ്ടാായ അനുുഭവംം പങ്കുുവയ്ക്കുുക.

...................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................... 

പവനമുുക്താാസനത്തിിന്റെ� ഗുുണങ്ങൾപവനമുുക്താാസനത്തിിന്റെ� ഗുുണങ്ങൾ

•	 	നട്ടെെല്ലിിന്് വഴക്കവുംം� ഉദരപേ�ശിികൾക്ക്് ബലവുംം� ലഭിിക്കുുന്നുു.

•	 	ഉദരവാായുുവിിനെ� പുുറന്തള്ളുുന്നുു.

3. ത്രിികോ�ോണാാസനംം3. ത്രിികോ�ോണാാസനംം

പ്രവർത്തനംം : 4പ്രവർത്തനംം : 4

കൈൈകൾ ശരീീരത്തോ�ോട്്  ചേ�ർത്ത്് നിിവർന്നുുനിിൽക്കുുക

രണ്ട്് മുുതൽ മൂൂന്ന്്  അടിി വരെെ അകലത്തിിൽ കാാലുുകൾ 

അകറ്റിി വച്ച്് നേ�രെെ നിിവർന്നുുനിിൽക്കുുക.

കാാൽമുുട്ടുുകൾ മടക്കാാതെ� ശരീീരത്തെ� വലതുു ഭാാഗത്തേ�ക്ക്് 

വളച്ച്് വലതുു കൈൈപ്പത്തിി വലതുു കാാല്പാാദത്തിിനരിികിി 

ലാായിി തറയിിൽ വയ്ക്കുുക. ഇടതുുകൈൈ നേ�രെെ തലയ്ക്കുു മുുകളിി 

ലേ�ക്ക്് ഉയർത്തുുക.

1

2

3

4

ഇരുുകൈൈകളും�ം സമമാായിി വശങ്ങളിിലൂൂടെെ ഉയർത്തുുന്ന

തോ�ോടൊ�ൊപ്പംം വലതുുകാാല്പാാദംം വലതുുവശത്തേ�ക്ക്് തിിരിി

ക്കുുക.
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നിിങ്ങളും�ം ത്രിികോ�ോണാാസനംം ചെ�യ്യുുക.

ത്രിികോ�ോണാാസനംം ചെ�യ്തപ്പോ�ോൾ ഏതെ�ല്ലാം� പേ�ശിികളിിലാാണ്് വലിിവ്് അനുുഭവപ്പെ�ട്ടത്് ?

...................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................

ത്രിികോ�ോണാാസനത്തിിന്റെ�  ഗുുണങ്ങൾത്രിികോ�ോണാാസനത്തിിന്റെ�  ഗുുണങ്ങൾ

•	 	നട്ടെെല്ലിിന്് അയവ്് ലഭിിക്കുുന്നുു.

•	 	തലയിിലേ�ക്കുുള്ള രക്തപ്രവാാഹംം വർധിിക്കുുന്നുു.

•	 	തോ�ോളുുകളുുടെെ പ്രവർത്തനക്ഷമത വർധിിക്കുുന്നുു.

നാാലാം� ഘട്ടത്തിിൽ ചെ�യ്തതുുപോ�ാലെ� ശരീീരത്തിിന്റെ�  

ഇടതുുഭാാഗത്തുംം� ആവർത്തിിക്കുുക.

ഘട്ടംം ഒന്നിിലേ�ക്ക്് തിിരിിച്ചുുവരുുക.
6

5

പ്രവർത്തനംം : 5പ്രവർത്തനംം : 5

വിിലയിിരുുത്തൽവിിലയിിരുുത്തൽ

1) 	നി ിങ്ങൾ പരിിശീീലിിച്ച യോ�ോഗാാസനങ്ങളിിൽ ഏറ്റവുംം� താാൽപര്യയപൂൂർവംം ചെ�യ്ത യോ�ോഗാാസനംം 

ഏതാാണ്്?

	 ............................................................................................................................................................................	

	 എന്തുുകൊ�ൊണ്ട്്?

	 ............................................................................................................................................................................	

	 ............................................................................................................................................................................	

	 അവയുുടെെ ഗുുണങ്ങൾ എന്തെ�ല്ലാം�?

	 ............................................................................................................................................................................	
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ചലനാാത്മക ശരീീരസംംസ്ഥിിതിി ചലനാാത്മക ശരീീരസംംസ്ഥിിതിി (Dynamic Posture)(Dynamic Posture)

നടത്തംം, ചാാട്ടംം, എറിിയൽ തുുടങ്ങിിയവ ചലനവുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട ചിില പ്രവർത്തനങ്ങളാാണ്്. 

ഇവ ചെ�യ്യുുമ്പോ�ോൾ ശരിിയാായ ചലനാാവസ്ഥ നമ്മൾ സ്വീീ�കരിിക്കേ�ണ്ടതുുണ്ട്്. ചലനാാവസ്ഥയിിൽ 

(നടത്തംം, ചാാട്ടംം, എറിിയൽ തുുടങ്ങിിയവ) ശരീീര അവയവങ്ങൾ ശരിിയാായിി ചലിിപ്പിിക്കുുന്ന രീീതിിയെ� 

ചലനാാത്മക ശരീീരസംംസ്ഥിിതിി എന്നുുപറയുുന്നുു.

ഓരോ�ോ ഇനവുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട ചലനാാത്മക ശരീീരസംംസ്ഥിിതിി നമുുക്ക്് പരിിശോ�ോധിിക്കാംം.

1. നടത്തംം1. നടത്തംം  (Walking)(Walking)

•	 	തല ഉയർത്തിി താാടിി നിിലത്തിിന്് സമാാന്തരമാായിി ക്രമീീ

കരിിച്ച്് മുുന്നോ�ോട്ടുുനോ�ോക്കിി നടക്കുുക.

•	 	തോ�ോളുുകളിിലെ� പേ�ശിികൾക്ക്് അധിിക സമ്മർദംം 

നൽകാാതെ� ആയാാസരഹിിതമാായിി നടക്കുുക.

•	 	ശരിിയാായിി നിിവർന്നുുനിിൽക്കാാൻ കഴിിയുുന്ന രീീതിിയിിൽ 

നെ�ഞ്ചിിലെ�യുംം� വയറിിലെ�യുംം� പേ�ശിികളെ� ദൃഢമാാ

ക്കുുക.

•	 	കൈൈവിിരലുുകൾ ചെ�റുുതാായിി മടക്കിി കൈൈകൾ സ്വാാ�ഭാാ

വിികമാായിി വീീശിി നടക്കുുക.

•	 	വലതുുകാാൽ മുുന്നോ�ോട്ടുുവയ്ക്കുുമ്പോ�ോൾ ഇടതുുകൈൈ 

മുുന്നോ�ോട്ടും�ം ഇടതുുകാാൽ മുുന്നോ�ോട്ടുുവയ്ക്കുുമ്പോ�ോൾ 

വലതുുകൈൈ മുുന്നോ�ോട്ടും�ം ചലിിപ്പിിക്കുുക.

•	 	കാാൽ തറയിിൽ പതിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ആദ്യം�ം ഉപ്പുുറ്റിി

യിിലേ�ക്കുംം� (Heel) തുുടർന്ന്് കാാല്പാാദത്തിിലേ�ക്കുംം�

(Toe) ശരീീരഭാാരംം കൊ�ൊണ്ടുുവരുുക.

•	 	പാാദങ്ങൾ മുുന്നോ�ോട്ട്് അഭിിമുുഖീീകരിിക്കുുക.

•	 	ശരീീരഭാാരംം പാാദങ്ങളിിൽ തുുല്യയമാായിി വിിന്യയസിി

ക്കണംം.

•	 	സ്ഥിിരവുംം� താാളാാത്മകവുുമാായ ശ്വവസനംം നിിലനിിർ

ത്തണംം.

•	 	മിിതമാായ വേ�ഗതയിിലുുള്ള നടത്തംം കാായിികക്ഷമത മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്താാൻ സഹാായിിക്കുംം�.

പ്രവർത്തനംം : 6പ്രവർത്തനംം : 6

‘ശരിിയാായ നടത്തംം‘ ക്ലാാസിിൽ അവതരിിപ്പിിക്കുുന്നുു. നിിയമങ്ങൾ പാാലിിച്ച്് മൂൂന്ന്് കുുട്ടിികൾ വീീതംം 

നിിശ്ചിിത ദൂൂരംം നടക്കുുന്നുു. മറ്റുുകുുട്ടിികൾ നിിരീീക്ഷിിക്കണംം.
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തുുടർന്ന്് ചർച്ച.

ശരിിയാായിി നടന്നവർ ആരെെല്ലാം�?

പ്രവർത്തനംം : 7പ്രവർത്തനംം : 7

നടക്കാംം കളിിക്കാംം

ചിിത്രത്തിിലേ�തുുപോ�ോലെ� കളിിസ്ഥലംം സജ്ജീീകരിിക്കുുക.

നിിബന്ധനകൾ

•	 	ക്ലാാസിിലെ� കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ അംംഗങ്ങളുുള്ള രണ്ട്് ടീീമുുകളാാകുുക.

•	 	ഇരുു ടീീമുുകളും�ം കളിിസ്ഥലത്തിിന്റെ� ഇരുുവശത്താായിി വരിിവരിിയാായിി നിിൽക്കുുക.

•	 	ടീീച്ചറുുടെെ സിിഗ്നൽ ലഭിിച്ചയുുടനെ� വരിിയിിൽ ആദ്യം�ം നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിികൾ നടന്നുുവ

ന്ന്് കളിിസ്ഥലത്തിിന്റെ� മധ്യയത്തിിലിിരിിക്കുുന്ന ബക്കറ്റിിൽ നിിന്നുംം� പന്തെ�ടുുത്ത്് ടീീച്ചർ 

മുുൻകൂൂട്ടിി നിിർദേ�ശിിച്ച വശത്തേ�ക്ക്് തിിരിിഞ്ഞുുപോ�ോകുുകയുംം�, വശങ്ങളിിൽ വച്ചിിരിിക്കുു

ന്ന ബക്കറ്റിിൽ പന്ത്് നിിക്ഷേ�പിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യണംം.

•	 	പന്ത്് നിിക്ഷേ�പിിച്ച കുുട്ടിി കളിിസ്ഥലത്ത്് നിിന്ന്് പുുറത്ത്് കടന്നാാൽ മാാത്രമേ� അടുുത്ത 

കുുട്ടിിക്ക്് കളിിസ്ഥലത്ത്് പ്രവേ�ശിിക്കാാൻ പറ്റുുകയുുള്ളൂൂ.

•	 	ഓടാാതെ� ശരിിയാായ രീീതിിയിിൽ നടന്ന്് കുുറഞ്ഞ സമയത്തിിനുുള്ളിിൽ കളിി പൂൂർത്തിിയാാ

ക്കിിയവരെെ മിികച്ച ടീീമാായിി പ്രഖ്യാാ�പിിക്കാംം.

കളിിയെ�ക്കുുറിിച്ചുുള്ള ചർച്ച.

കളിി ഇഷ്ടമാായോ�ോ?

മിികച്ച രീീതിിയിിൽ കളിിച്ചവർ ആരെെല്ലാം�?

2. ചാാട്ടംം 2. ചാാട്ടംം (Jump)(Jump)

•	 	പാാദങ്ങൾ തോ�ോളിിന്റെ� അകലത്തിിൽ വച്ച്് മുുന്നോ�ോട്ടുുനോ�ോക്കിി നിിൽക്കുുക.

•	 	കാാൽമുുട്ടുുകൾ മടക്കിി ശരീീരഭാാരംം കാാല്പത്തിിയിിൽ വരത്തക്ക വിിധത്തിിൽ കൈൈകൾ  

ഇടുുപ്പിിന്റെ� പിിന്നിിലേ�ക്ക്് കൊ�ൊണ്ടുുവരിിക.
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•	 	ഇരുു കാാൽമുുട്ടുുകളും�ം മടക്കിി ശരീീരഭാാരംം പിിൻഭാാഗത്തുുനിിന്നുംം� മുുൻഭാാഗത്തിിലേ�ക്ക്്  

കൊ�ൊണ്ടുുവന്ന്് കാാല്പത്തിി ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ശരീീരംം മുുന്നിിലേ�ക്ക്് കുുതിിക്കുുക.

പ്രവർത്തനംം : 8പ്രവർത്തനംം : 8

•	  ഈ സമയംം ഇരുുകൈൈകളും�ം മുുന്നിിലേ�ക്കുംം� മുുകളിിലേ�ക്കുംം� ഉയർത്തുുക.

•	 	പരമാാവധിി മുുന്നിിലോ�ോട്ട്് ചാാടിിയതിിനുുശേ�ഷംം ആദ്യം�ം കാാല്പത്തിിയുംം� തുുടർന്ന്് ഉപ്പൂൂറ്റിിയുംം� 

തറയിിൽ പതിിപ്പിിക്കുുക.

•	 	കാാൽമുുട്ടുുകളും�ം ഇടുുപ്പുംം� ചെ�റുുതാായിി മടക്കിി ശരീീരാാഘാാതംം കുുറയ്ക്കുുക. ഈ സമയംം 

കൈൈകൾ പഴയ അവസ്ഥയിിൽ കൊ�ൊണ്ടുുവരുുക.

മൾട്ടിി ടാാസ്ക്് റിിലേ�

ചിിത്രത്തിിലേ�തുുപോ�ോലുുള്ള കളിിസ്ഥലത്താാണ്് മത്സരംം നടക്കുുന്നത്്.

നിിബന്ധനകൾ

	കളി ിസ്ഥലത്തെ� A,B,C എന്നിിങ്ങനെ� മൂൂന്ന്് സോ�ോണുുകളാായിി തിിരിിച്ചിിരിിക്കുുന്നുു.

•	 	കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ എണ്ണമുുള്ള രണ്ട്് ടീീമുുകൾ ആകുുക.

•	 	ഓരോ�ോ ടീീമിിനുംം� ഓരോ�ോ പന്ത്്  (ഫുുട്്ബോ�ോൾ/വോ�ോളിിബോ�ോൾ/ബാാസ്ക്്കറ്റ്്ബോ�ോൾ  

തുുടങ്ങിിയവ) ലഭിിക്കുംം�.

ഓട്ടംം വലതുുകാാൽ ചാാട്ടംം

ഇടതുുകാാൽ ചാാട്ടംംഇരുുകാാൽ ചാാട്ടംം
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നിിങ്ങളും�ം ഈ കളിി കളിിക്കുുക.

കളിിയെ�ക്കുുറിിച്ചുുള്ള ചർച്ച.

കളിി ഇഷ്ടമാായോ�ോ?

മിികച്ച രീീതിിയിിൽ കളിിച്ചവർ ആരെെല്ലാം�?

3. ഏറ്് 3. ഏറ്് (Throw)(Throw)

•	 	നിിയന്ത്രണത്തിിനാായിി വസ്തുുവിിനെ� പിിടിിക്കേ�ണ്ടത്് കൈൈവിിരലുുകൾ സൗൗകര്യാ�ാർഥംം അകറ്റിി

വച്ചാായിിരിിക്കണംം.

•	 	വലതുുകൈൈകൊ�ൊണ്ട്് എറിിയുുന്ന കുുട്ടിികൾ ഇടതുുകൈൈയുംം� ഇടതുുകാാലുംം� മുുന്നിിൽ വയ്ക്കുുക.

•	 	ഇടതുുകൈൈകൊ�ൊണ്ട്് എറിിയുുന്ന കുുട്ടിികൾ വലതുുകൈൈയുംം� വലതുുകാാലുംം� മുുന്നിിൽ വയ്ക്കുുക.

•	 	ടീീച്ചറുുടെെ സിിഗ്നൽ ലഭിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ഇരുു ടീീമുുകളിിലുംം� മുുന്നിിൽ നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിി  A 

മുുതൽ B വരെെയുുള്ള ദൂൂരംം വേ�ഗത്തിിൽ ഓടിി B സോ�ോണിിൽ കൈൈവശംം ഉള്ള പന്ത്്  

വയ്ക്കണംം.

•	 B മുുതൽ C വരെെയുുള്ള ദൂൂരംം വലതുുകാാലിിൽ ചാാടിിയുംം� C മുുതൽ B വരെെയുുള്ള ദൂൂരംം 

ഇടതുുകാാലിിൽ ചാാടിിയുംം� എത്തണംം.

•	 	B സോ�ോണിിൽ വച്ചിിരിിക്കുുന്ന പന്ത്് A സോ�ോണിിൽ നിിൽക്കുുന്ന ടീം�ം അംംഗത്തിിന്് പാാസ്് 

ചെ�യ്തതിിനുുശേ�ഷംം B മുുതൽ A വരെെയുുള്ള ദൂൂരംം ഇരുുകാാലുുകളിിലുംം� ചാാടിി വരിിയുുടെെ 

പുുറകിിലെ�ത്തണംം.

•	 	‍‍പന്ത്് കൈൈവശംം കിിട്ടിിയാാലുുടനെ� അടുുത്ത ടീീമംംഗത്തിിന്് കളിി തുുടരാാവുുന്നതാാണ്്.

•	 	എല്ലാാ ടീീമംംഗങ്ങളും�ം ഇതേ� പ്രവർത്തനംം ചെ�യ്യുുന്നതുുവരെെ കളിി തുുടരണംം.

•	 	അവസാാനത്തെ� കുുട്ടിി B മുുതൽ A വരെെയുുള്ള ദൂൂരംം ഇരുുകാാലുുകളിിലുംം� ചാാടിി സ്റ്റാാർട്ട്് 

ലൈൈൻ പിിന്നിിടുുമ്പോ�ോൾ കളിി അവസാാനിിക്കുംം�.

•	 	ആദ്യം�ം കളിി പൂൂർത്തിിയാാക്കുുന്ന ടീം�ം വിിജയിിക്കുുന്നുു.
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•	 	എറിിയുുന്ന കൈൈ പിിന്നിിലേ�ക്ക്് ഉയർത്തുുക എറിിയാാത്ത കൈൈ ലക്ഷ്യയത്തിിലേ�ക്ക്് ചൂൂണ്ടുുക.

•	 	ശരീീരഭാാരംം പിിൻകാാലിിൽ നിിന്ന്് മുുൻകാാലിിലേ�ക്ക്് മാാറ്റുുകയുംം� നെ�ഞ്ചിിന്റെ� ഭാാഗംം എറിിയുുന്ന 

ദിിശയിിലേ�ക്ക്് തിിരിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക.

•	 	എറിിയുുന്ന കൈൈ മുുന്നോ�ോട്ട്് കൊ�ൊണ്ടുുവന്ന്് കൈൈമുുട്ട്് തോ�ോളിിന്റെ� ഉയരത്തിിന്് മുുകളിിൽ 

എത്തുുമ്പോ�ോൾ വസ്തുു ശക്തിിയാായിി മുുന്നോ�ോട്ട്് എറിിയുുക.

•	 	എറിിഞ്ഞതിിന്് ശേ�ഷംം പിിൻകാാലുുകൾ ശരീീരത്തിിന്് മുുന്നോ�ോട്ടും�ം വസ്തുു എറിിഞ്ഞ കൈൈ 

ഇടുുപ്പ്് തലത്തിിലേ�ക്കുംം� മറ്റേ� കൈൈ ഇടുുപ്പിിന്് പിിന്നിിലേ�ക്കുംം� കൊ�ൊണ്ടുുവരുുക.

ഓവർ ആംം ത്രോ�ോ  

(Over Arm Throw)

കൈൈയിിലുുള്ള വസ്തുു കൈൈമുുട്ട്് 

മടക്കിി തോ�ോളിിന്റെ� ഉയര 

ത്തിിന്് മുുകളിിൽ വച്ച്്  

മുുന്നോ�ോട്ട്് എറിിയുുന്ന രീീതിി.

ഉദാാ: ക്രിിക്കറ്റ്് ബോ�ോൾ ത്രോ�ോ

അണ്ടർ ആംം ത്രോ�ോ  

(Under Arm Throw)

ഒരുു വസ്തുു എറിിയുുമ്പോ�ോൾ 

എറിിയുുന്ന കൈൈ ശരീീരത്തിി

ന്് പിിന്നിിലേ�ക്ക്് നിിവർത്തിി 

കൈൈപ്പത്തിി താാഴേ�ക്ക്് അഭിി

മുുഖീീകരിിച്ച്് തോ�ോളിിന്റെ� തല

ത്തിിന്് താാഴെെനിിന്നുംം� എറിി 

യുുന്ന രീീതിി.

ഉദാാ: സോ�ോഫ്റ്റ്് ബോ�ോൾ 

പിിച്ചിിങ്്

സൈൈഡ്് ആംം ത്രോ�ോ  

(Side Arm Throw)

ഒരുു വസ്തുു എറിിയുുമ്പോ�ോൾ 

എറിിയുുന്ന കൈൈ ശരീീരത്തിി

ന്റെ� ഒരുു വശത്തേ�ക്ക്് നിിവർ

ത്തിി കൈൈപ്പത്തിി മുുന്നോ�ോട്ടുു 

അഭിിമുുഖീീകരിിച്ച്് തോ�ോളിിന്റെ� 

തലത്തിിന്് താാഴെെ നിിന്നുംം� 

എറിിയുുന്ന രീീതിി.

ഉദാാ: ഹാാൻഡ്് ബോ�ോൾ 

ഷൂൂട്ടിം�ംങ്്

1) 	ശരി ിയാായ ചലനാാത്മക ശരീീരസംംസ്ഥിിതിി ഉപയോ�ോഗിിക്കാാതെ� പ്രവർത്തിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ഉണ്ടാാ

കുുന്ന പ്രശ്നങ്ങൾ എന്തെ�ല്ലാാമാാണ്്?

      കുുറിിപ്പ്് തയ്യാാറാാക്കുുക.

	 ............................................................................................................................................................................	

	 ............................................................................................................................................................................	

	 ............................................................................................................................................................................	
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ഇനിിയൊ�ൊരുു കളിിയാായാാലോ�ോ....

പ്രവർത്തനംം : 9പ്രവർത്തനംം : 9

ഹിിറ്റ്് വിിക്കറ്റ്്

•	 	കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ എണ്ണമുുള്ള രണ്ട്് ഗ്രൂൂപ്പുുകളാാകുുക.

•	 	ടീീമുുകൾക്ക്് ക്രിിക്കറ്റുുമാായിി ബന്ധമുുള്ള പേ�രുുകൾ ഇടാാവുുന്നതാാണ്്.

•	 	ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� കളിിസ്ഥലത്തിിന്റെ� മധ്യയത്തിിൽ ക്രമീീകരിിച്ചിിട്ടുുള്ള  

വിിക്കറ്റിിന്് അഭിിമുുഖമാായിി ഇരുു ടീീമുുകളും�ം നിിൽക്കുുക.

•	 	ടോ�ോസ്് ലഭിിക്കുുന്ന ടീീമിിന്് ആദ്യം�ം വിിക്കറ്റ്് ലക്ഷ്യയമാാക്കിി പന്തെ�റിിയാാനുുള്ള അവസരംം 

ലഭിിക്കുുന്നുു.

റൗ�ണ്ട്് എറിിയുുന്ന രീീതിി ദൂൂരംം പോ�ോയിിന്റ്്

റൗ�ണ്ട്് 1 അണ്ടർ ആംം ത്രോ�ോ 5 മീീറ്റർ 1

റൗ�ണ്ട്് 2 ഓവർ ആംം ത്രോ�ോ 7മീീറ്റർ 2

റൗ�ണ്ട്് 3 സൈൈഡ്് ആംം ത്രോ�ോ 9മീീറ്റർ 3

•	 ഒന്നാംം റൗ�ണ്ടിിൽ കുുട്ടിികൾ 5 മീീറ്റർ അകലെ�യുുള്ള സ്റ്റാാർട്ട്് ലൈൈനിിൽ നിിന്നുംം� അണ്ടർ 

ആംം ത്രോ�ോയിിലൂൂടെെ വിിക്കറ്റിിൽ പന്ത്് കൊ�ൊള്ളിിക്കാാൻ ശ്രമിിക്കുുകയുംം� വിിക്കറ്റിിൽ 

കൊ�ൊണ്ടാാൽ ടീീമിിന്് ഒരുു പോ�ോയിിന്റ്് ലഭിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുന്നുു.

•	 	രണ്ടാംം റൗ�ണ്ടിിൽ കുുട്ടിികൾ 7 മീീറ്റർ അകലെ�യുുള്ള സ്റ്റാാർട്ട്് ലൈൈനിിൽ നിിന്നുംം� ഓവർ ആംം 

ത്രോ�ോയിിലൂൂടെെ വിിക്കറ്റിിൽ പന്ത്് കൊ�ൊള്ളിിക്കാാൻ ശ്രമിിക്കുുകയുംം� വിിക്കറ്റിിൽ കൊ�ൊണ്ടാാൽ 

ടീീമിിന്് രണ്ട്് പോ�ോയിിന്റ്് ലഭിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുന്നുു.

•	 	മൂൂന്നാംം റൗ�ണ്ടിിൽ കുുട്ടിികൾ 9 മീീറ്റർ അകലെ�യുുള്ള സ്റ്റാാർട്ട്് ലൈൈനിിൽ നിിന്നുംം� സൈൈഡ്് 

ആംം ത്രോ�ോയിിലൂൂടെെ വിിക്കറ്റിിൽ പന്ത്് കൊ�ൊള്ളിിക്കാാൻ ശ്രമിിക്കുുകയുംം� വിിക്കറ്റിിൽ 

കൊ�ൊണ്ടാാൽ ടീീമിിന്് മൂൂന്ന്് പോ�ോയിിന്റ്് ലഭിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുന്നുു.

•	 	മൂൂന്ന്് റൗ�ണ്ടുുകളിിലുംം� ഓരോ�ോ ടീീമിിലെ�യുംം� എല്ലാാ കുുട്ടിികൾക്കുംം� മാാറിിമാാറിി എറിിയാാൻ 

അവസരംം നൽകണംം.

നിിബന്ധനകൾ
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•	 	മുുഴുുവൻ റൗ�ണ്ടുുകളും�ം കഴിിയുുമ്പോ�ോൾ കൂൂടുുതൽ പോ�ോയിിന്റ്് നേ�ടുുന്ന ടീം�ം വിിജയിികൾ 

ആകുുന്നുു.

കളിിയെ�ക്കുുറിിച്ചുുള്ള ചർച്ച.

നന്നാായിി കളിിയ്ക്കാാൻ സാാധിിച്ചോ�ോ?

ഏതുു റൗ�ണ്ടിിലാാണ്് നിിങ്ങൾക്ക്് എറിിയാാൻ ബുുദ്ധിിമുുട്ട്് അനുുഭവപ്പെ�ട്ടത്്?

എന്തുുകൊ�ൊണ്ടാാകാംം? അനുുഭവങ്ങൾ രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തുുക.

	 ............................................................................................................................................................................	

	 ............................................................................................................................................................................	

വിിലയിിരുുത്തൽവിിലയിിരുുത്തൽ

1. 	 ശരിിയുംം� ✅തെ�റ്റും�ം ❎ കണ്ടെ�ത്തുുക.

•	 	തല ഉയർത്തിി താാടിി നിിലത്തിിന്് സമാാന്തരമാായിി ക്രമീീകരിിച്ച്് മുുന്നോ�ോട്ട്് 

നോ�ോക്കിി നടക്കുുക.	

•	 	നടക്കുുന്ന സമയത്ത്് കാാൽ തറയിിൽ പതിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ആദ്യം�ം കാാല്പത്തിി

യിിലേ�ക്കുംം� തുുടർന്ന്് ഉപ്പൂൂറ്റിിയിിലേ�ക്കുംം� ശരീീരഭാാരംം കൊ�ൊണ്ടുുവരുുക.

•	 	പരമാാവധിി മുുന്നിിലോ�ോട്ട്് ചാാടിിയതിിനുുശേ�ഷംം ആദ്യം�ം കാാല്പത്തിിയുംം�  

തുുടർന്ന്് ഉപ്പൂൂറ്റിിയുംം� തറയിിൽ പതിിപ്പിിക്കുുക.

•	 	ഇടതുുകൈൈകൊ�ൊണ്ട്് എറിിയുുമ്പോ�ോൾ വലതുുകൈൈയുംം� ഇടതുുകാാലുംം� 

മുുന്നിിൽ വയ്ക്കുുക.

2. 	പദസൂ ൂര്യയൻ പൂൂർത്തിിയാാക്കുുക.

വേ�ഗത

പ്രകടന സംംബന്ധിിയാായ  

കാായിികക്ഷമതാാ ഘടകങ്ങൾ

തുുടർപ്രവർത്തനംംതുുടർപ്രവർത്തനംം

നിിങ്ങൾ പഠിിച്ച യോ�ോഗാാസനങ്ങൾ വീീട്ടിിൽ കുുടും�ംബാംംഗങ്ങളോ�ോടൊ�ാത്ത്് ചെ�യ്യുുക. അതിിന്റെ� 

വീീഡിിയോ�ോ എടുുത്ത്് ക്ലാാസിിൽ പ്രദർശിിപ്പിിക്കുുക.



അപ്പുുവിിന്റെ� ഡയറിിക്കുുറിിപ്പ്് ശ്രദ്ധിിക്കൂൂ...                                          

നമ്മുുടെെ സുുരക്ഷ  നമ്മുുടെെ സുുരക്ഷ  

നമ്മുുടെെ ഉത്തരവാാദിിത്വംം�നമ്മുുടെെ ഉത്തരവാാദിിത്വംം�

സമാാനമാായ അനുുഭവങ്ങൾ നിിങ്ങൾക്കുംം� ഉണ്ടാായിിട്ടുുണ്ടോ�ോ?

ക്ലാാസിിൽ പങ്കുുവയ്ക്കൂൂ.

  3
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              തീീപിിടുുത്തംം  ഉണ്ടാാകുുമ്പോ�ോൾ സ്വീീ�കരിിക്കേ�ണ്ട മുുൻകരുുതലുുകൾ              തീീപിിടുുത്തംം  ഉണ്ടാാകുുമ്പോ�ോൾ സ്വീീ�കരിിക്കേ�ണ്ട മുുൻകരുുതലുുകൾ

1. 	തീ ീപിിടുുത്തംം ഉണ്ടാായാാൽ അടിിയന്തര സഹാായത്തിിന്് 

‘112’ എന്ന നമ്പറിിലേ�ക്ക്് വിിളിിക്കുുക.

2. 	 അഗ്നിിബാാധ കണ്ടാാൽ നിിങ്ങളുുടെെ കെ�ട്ടിിടത്തിിന്റെ� 

ഫയർ അലാാറംം പ്രവർത്തിിപ്പിിക്കുുക. ഇല്ലെ�ങ്കിിൽ ‘തീീ’ 
‘തീീ’ എന്ന്് വളരെെ ഉറക്കെ� വിിളിിച്ചുുപറയുുക.

3.	 ഒരിിക്കലുംം� ലിിഫ്റ്റ്് ഉപയോ�ോഗിിക്കരുുത്്. പടിികൾ ഉപ

യോ�ോഗിിക്കുുക.

4. 	തീ ീപിിടുുത്തംം മൂൂലമുുണ്ടാാകുുന്ന പുുകയിിൽ നിിന്ന്് രക്ഷ

നേ�ടാാൻ നനഞ്ഞ തുുണിികൊ�ൊണ്ട്് മൂൂക്കുംം� വാായുംം� മൂൂടുുക.

5. 	പു ുകയിിൽ പെ�ട്ടുുപോ�ോയാാൽ പുുറത്തേ�ക്ക്് പോ�ോകാാൻ സുുരക്ഷിിതമാായ വഴിി ഇല്ലെ�ങ്കിിൽ 

കതകുംം� ജനലുുകളും�ം അടച്ച്് എല്ലാാ വിിടവുുകളിിലുംം� നനഞ്ഞ തുുണിികൊ�ൊണ്ട്് അട

യ്ക്കുുക.

6. 	നി ിങ്ങളുുടെെ വസ്ത്രത്തിിൽ തീീ പിിടിിച്ചാാൽ നിിലത്ത്് കിിടന്നുുരുുളുുകയോ�ാ കട്ടിിയുുള്ള വസ്ത്ര

ങ്ങൾ കൊ�ൊണ്ട്് തീീയണയ്ക്കുുകയോ�ാ ചെ�യ്യുുക. ഭയന്ന്് ഓടുുന്നത്് കൂൂടുുതലാായിി തീീപടർ

ന്നുുപിിടിിക്കാാൻ ഇടവരുുത്തുംം�.

ദേ�ശീീയ ദുുരന്തനിിവാാരണ നിിയമംം 2005ദേ�ശീീയ ദുുരന്തനിിവാാരണ നിിയമംം 2005

ദുുരന്തസമയത്ത്് ഉണ്ടാായേ�ക്കാാവുുന്ന ജീീവൻ, സ്വവത്ത്്, അടിി

സ്ഥാാന സൗൗകര്യയങ്ങൾ എന്നിിവയുുടെെ നഷ്ടംം പരമാാവധിി 

കുുറയ്ക്കുുക എന്നതാാണ്് ഈ നിിയമംം കൊ�ൊണ്ട്് ഉദ്ദേ�ശിിക്കുു 

ന്നത്്. എല്ലാാവർഷവുംം� ‘ഒക്ടോ�ോബർ 13’ ദേ�ശീീയ ദുുരന്തനിി

വാാരണ ദിിനമാായിി ആചരിിക്കുുന്നുു.

നിിത്യയജീീവിിതത്തിിൽ സ്കൂൂളിിന്് അകത്തുംം� പുുറത്തുുമാായിി വ്യയത്യയസ്ത അപകട സാാഹചര്യയങ്ങളെ� 

തരണംം ചെ�യ്യുുന്നതിിനുുള്ള കഴിിവ്് നാംം കൈൈവരിിക്കേ�ണ്ടതുുണ്ട്്.

സുുരക്ഷാാ മാാർഗനിിർദേ�ശങ്ങൾസുുരക്ഷാാ മാാർഗനിിർദേ�ശങ്ങൾ

1. 	വ്യ യക്തിിസുുരക്ഷ മനസ്സിിലാാക്കുുക.

2. 	സൈൈബ ർ സുുരക്ഷയെ�ക്കുുറിിച്ച്് ബോ�ോധമുുള്ളവരാാകുുക.

3. 	 ഗതാാഗത നിിയമങ്ങൾ പാാലിിക്കുുക.

4. അപകട, അടിിയന്തരഘട്ടങ്ങളെ� തരണംം ചെ�യ്യുുന്നതിിനുുള്ള അറിിവുുനേ�ടുുക. 

5. ദുുരന്തസമയത്ത്് ഉണ്ടാാകുുന്ന നഷ്ടങ്ങൾ ലഘൂൂകരിിക്കാാൻ പരിിശീീലിിക്കുുക. 

6. ശുുചിിത്വംം� ശീീലിിക്കുുക. 

7. തുുറന്ന ആശയവിിനിിമയംം നടത്തുുക.



ആരോ�ോഗ്യയകാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസംം 
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ഇത്തരത്തിിലുുള്ള സുുരക്ഷാാമാാർഗനിിർദേ�ശങ്ങൾ മനസ്സിിലാാക്കിി ജീീവിിതത്തിിലുുടനീീളംം സുുരക്ഷിിത

രാായിിരിിക്കാാൻ ശ്രദ്ധിിക്കുുക.

പ്രവർത്തനംം : 1പ്രവർത്തനംം : 1

ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� കളിിസ്ഥലംം ക്രമീീകരിിക്കുുക.

പത്രവാാർത്ത ശ്രദ്ധിിക്കുുക. ഇത്തരത്തിിലുുള്ള പല സംംഭവങ്ങളും�ം നിിങ്ങൾ കണ്ടിിട്ടിില്ലേ�...

നിിങ്ങൾക്കറിിവുുള്ള ഇത്തരംം സംംഭവങ്ങൾ ഏതൊ�ൊക്കെ�യാാണ്് ?

•	 	വെ�ള്ളപ്പൊ�ാക്കംം

•	

•	

•	

•	

ഇത്തരത്തിിലുുള്ള പ്രകൃതിിക്ഷോ�ോഭങ്ങളും�ം അപകടങ്ങളും�ം ഉണ്ടാാകുുമ്പോ�ോൾ സ്വീീ�കരിിക്കേ�ണ്ട മുുൻക

രുുതലുുകളെ�ക്കുുറിിച്ച്് നമുുക്ക്് കൂൂടുുതൽ മനസ്സിിലാാക്കാംം...

പട്ടാാളയോ�ോട്ടംം
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നിിബന്ധനകൾ

•	 	ക്ലാാസിിലെ� കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ അംംഗങ്ങളുുള്ള രണ്ട്് ടീീമുുകളാായിി തിിരിിയുുക.

•	 	ടീീച്ചറുുടെെ സിിഗ്നൽ ലഭിിച്ചയുുടൻ എ ടീീമിിലെ� വരിിയിിൽ ആദ്യം�ം നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിി അഞ്ച്്  

സ്റ്റേ�ഷനുുകളിിലാായിി ക്രമീീകരിിച്ചിിരിിക്കുുന്ന തടസ്സങ്ങൾ മറിികടന്ന്് ഫിിനിിഷിിങ്് പോ�ോയിി

ന്റിിൽ എത്തണംം.

•	 	ആദ്യയത്തെ� സ്റ്റേ�ഷനിിൽ വച്ചിിട്ടുുള്ള വസ്തുുവിിന്റെ� (കസേ�ര / ഡെ�സ്ക്് / ഹർഡിിൽസ്്  സമാാന 

വസ്തുുക്കൾ) അടിിയിിലൂൂടെെ കടന്നുുപോ�ോകുുക.

•	 	രണ്ടാാമത്തെ� സ്റ്റേ�ഷനിിലെ� കോ�ോണുുകൾക്ക്് മുുകളിിലൂൂടെെ ഒറ്റക്കാാലിിൽ ചാാടിിക്കടക്കണംം.

•	 	മൂൂന്നാാമത്തെ� സ്റ്റേ�ഷനിിൽ തവളച്ചാാട്ടംം ചാാടിി മുുന്നോ�ോട്ടുുനീീങ്ങുുക.

•	 	നാാലാാമത്തെ� സ്റ്റേ�ഷനിിൽ ഇഷ്ടിികയാാണ്് നേ�ർവരിിയിിൽ  സജ്ജീീകരിിച്ചിിരിിക്കുുന്നത്്. 

ഇതിിലൂൂടെെ ബാാലൻസ്് ചെ�യ്ത്് മുുന്നോ�ോട്ടുുനടക്കുുക.

•	 	അഞ്ചാാമത്തെ� സ്റ്റേ�ഷനിിൽ തൂൂക്കിിയിിട്ടിിരിിക്കുുന്ന വസ്തുുവിിൽ ചാാടിിത്തൊ�ാടുുക.

•	 	ഇങ്ങനെ� അഞ്ച്് സ്റ്റേ�ഷനുംം� വിിജയകരമാായിി പൂൂർത്തിിയാാക്കിിയവർ ഫിിനിിഷിിങ്്  ലൈൈനിി

ലേ�ക്ക്് ഓടുുക.

•	 	മുുന്നിിൽ നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിിയുുടെെ കൈൈയിിൽ തൊ�ൊടുുമ്പോ�ോൾ അടുുത്ത ടീീമംംഗത്തിിന്് കളിി 

തുുടരാം�.

•	 എ ടീീമിിലെ� എല്ലാാവരുുടെെയുംം� അവസരത്തിിനുുശേ�ഷംം ബിി ടീീമിിലുംം� ഇതേ�രീീതിിയിിൽ കളിിക്കുുക.

•	 	കുുറഞ്ഞ സമയംം കൊ�ൊണ്ട്് മത്സരംം പൂൂർത്തിിയാാക്കിിയ ടീീമിിനെ� മിികച്ച ടീീമാായിി കണക്കാാക്കാംം.

കളിിക്കുുശേ�ഷംം ക്ലാാസിിൽ ചർച്ച.

•	 	കളിി നിിങ്ങൾക്ക്് ഇഷ്ടപ്പെ�ട്ടോ�ോ?

•	 	ആരെെല്ലാാമാാണ്് കളിിയിിൽ മിികച്ചുുനിിന്നത്്?

അപകടകരമാായ സാാഹചര്യം�ം നേ�രിിടാാൻ ഈ പ്രവർത്തനംം എങ്ങനെ� സഹാായിിക്കുംം� എന്ന്് വിിശ

ദമാാക്കുുക.

ഇടിിമിിന്നൽഇടിിമിിന്നൽ

മുുൻകരുുതലുുകൾ...

•	 ഇടിിമിിന്നൽ ഉള്ള സമയത്ത്് ഇലക്ട്രിിക്്  ഉപകരണങ്ങളുുടെെ ഉപയോ�ോഗംം ഒഴിിവാാക്കുുകഉപകരണങ്ങളുുടെെ ഉപയോ�ോഗംം ഒഴിിവാാക്കുുക

യുംം� വൈൈദുുതിി ബന്ധംം വിിച്ഛേ�ദിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക.യുംം� വൈൈദുുതിി ബന്ധംം വിിച്ഛേ�ദിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക.

•	 ജനലുംം� വാാതിിലുംം� അടച്ചിിടുുക. ഇതിിനരിികെ� നിിൽക്കുുനിിൽക്കുു

കയോ�ോ ഇരിിക്കുുകയോ�ോ അരുുത്്.കയോ�ോ ഇരിിക്കുുകയോ�ോ അരുുത്്.

•	 കെ�ട്ടിിടത്തിിനകത്ത്് തന്നെ� ഇരിിക്കുുകയുംം�, പരമാാവധിി

   ഭിിത്തിിയിിലോ�ോ തറയിിലോ�ോ സ്പർശിിക്കാാതെ� ഇരിിക്കുുകയുംം�

    ചെ�യ്യുുക.

•	 തുുറസ്സാായ സ്ഥലത്തുംം� ടെെറസിിലുംം� കളിിക്കാാതിിരിിക്കുുക.

•	 തുുറന്ന വാാഹനങ്ങളിിൽ യാാത്ര ചെ�യ്യുുന്നത്് ഒഴിിവാാക്കുുക.
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വ്യയത്യയസ്ത പ്രകൃതിിക്ഷോ�ോഭങ്ങളും�ം അപകടങ്ങളും�ം ഉണ്ടാാകുുമ്പോ�ോൾ സ്വീീ�കരിിക്കേ�ണ്ട മുുൻകരുുതലുു 

കളെ�ക്കുുറിിച്ച്് നിിങ്ങൾ മനസ്സിിലാാക്കിിയല്ലോ�ോ.

അങ്ങനെ�യെ�ങ്കിിൽ ശക്തമാായ കാാറ്റും�ം മഴയുംം� ഉണ്ടാാകുുമ്പോ�ോൾ എന്തൊ�ൊക്കെ� മുുൻകരുുതലുുകളാാണ്് 

നിിങ്ങൾ സ്വീീ�കരിിക്കുുന്നത്്?

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

റോ�ോഡ്് സുുരക്ഷറോ�ോഡ്് സുുരക്ഷ

കുുന്നുുകൾക്കിിടയിിലെ� തിിരക്കിില്ലാാത്ത വളവുുകളുുള്ള റോ�ോഡിിലൂൂടെെ സുുഹൃത്തുുക്കളാായ രാാഹുുലുംം� 

അമനുംം� ഒരുു യാാത്ര കഴിിഞ്ഞ്് ബൈൈക്കിിൽ മടങ്ങുുകയാായിിരുുന്നുു. 

റോ�ോഡ്് അവർക്ക്് അപരിിചിിതമാായിിരുുന്നുു. വേ�ഗത്തിിൽ വീീട്ടിിലെ�ത്താാ

നുുള്ള ആവേ�ശംം വാാഹനത്തിിന്റെ� വേ�ഗത കൂൂട്ടാാൻ അവരെെ പ്രേ�രിി 

പ്പിിച്ചുു. ഒരുു കൊ�ൊടും�ം വളവിിനടുുത്ത്് എത്തിിയപ്പോ�ോൾ അവരുുടെെ മുുന്നിിൽ 

സാാവധാാനംം നീീങ്ങുുന്ന ട്രക്കിിനെ� മറിികടക്കാാൻ  രാാഹുുൽ അമനോ�ോട്് 

പറഞ്ഞുു. റോ�ോഡിിലെ� തുുടർച്ചയാായ മഞ്ഞവര അവഗണിിച്ചുുകൊ�ൊണ്ട്് 

(വളവിിലൂൂടെെ പാാത മറിികടക്കരുുത്് എന്ന വ്യയക്തമാായ മുുന്നറിിയിിപ്പ്്) 

അമൻ ട്രക്കിിനെ� മറിികടക്കാാൻ തുുടങ്ങിിയതുംം� എതിിർദിിശയിിൽ നിിന്നുംം� 

ഭൂൂകമ്പംം   ഭൂൂകമ്പംം   

ഭൂൂമിിക്കടിിയിിലെ� പാാറകൾ പൊ�ൊട്ടുുമ്പോ�ോഴും�ം തെ�ന്നിിമാാറുുമ്പോ�ോഴും�ം ഉണ്ടാാകുുന്ന പ്രകമ്പന 

മാാണ്് ഭൂൂകമ്പംം.

മുുൻകരുുതലുുകൾ...

•	 പരിിഭ്രാാന്തരാാകാാതെ� സംംയമനംം പാാലിിക്കുുക.

•	 ഓടിി രക്ഷപ്പെ�ടുുന്നതിിനുു മുുമ്പ്് പുുറത്തെ� സ്ഥിിതിി അവ

ലോ�ോകനംം ചെ�യ്യുുക. പുുറത്തേ�ക്ക്്  ഓടുുന്നുുവെ�ങ്കിിൽ തുുറ

സ്സാായ സ്ഥലംം കണ്ടെ�ത്തുുക.

•	 ബലമുുള്ള മേ�ശയുുടെെയോ�ോ ഡെ�സ്കിിന്റെ�യോ�ോ ചുുവട്ടിിൽ  

കുുനിിഞ്ഞിിരുുന്ന്് ഒരുു കൈൈകൊ�ൊണ്ട്് തല മറച്ചുുപിി 

ടിിച്ച്്  മറ്റേ� കൈൈകൊ�ൊണ്ട്് മേ�ശയുുടെെയോ�ോ ഡെ�സ്കിിന്റെ�യോ�ോ 

കാാലിിൽ പിിടിിക്കുുക. ഇത്തരംം വസ്തുുക്കൾ ലഭ്യയമല്ലെ�ങ്കിിൽ 

നിിങ്ങളുുടെെ തലയുംം� കഴുുത്തുംം� കൈൈകൾ കൊ�ൊണ്ട്് സംംരക്ഷിിക്കുുക.

•	 താാഴെെവീീഴാാൻ സാാധ്യയതയുുള്ള വസ്തുുക്കളുുടെെ അടുുത്തുുനിിന്നുംം� മാാറിിനിിൽക്കുുക.

•	 വാാഹന യാാത്രക്കാാർ പാാലത്തിിലൂൂടെെയുംം� ടണലിിലൂൂടെെയുംം� യാാത്ര ഒഴിിവാാക്കുുകയുംം� 

വാാഹനംം സുുരക്ഷിിതമാായ സ്ഥലത്തുു നിിർത്തിിയിിടുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക.
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വന്ന കാാർ അവരുുടെെ വാാഹനത്തിിന്് നേ�രെെ പാാഞ്ഞടുുത്തുു. ഈ സമയംം അമൻ പരിിഭ്രാാന്തനാാകുു

കയുംം� വാാഹനത്തിിന്റെ� നിിയന്ത്രണംം നഷ്്ടപ്പെ�ടുുകയുംം� ചെ�യ്തുു. കൂൂട്ടിിയിിടിി ഒഴിിവാാക്കാാൻ ഡ്രൈ�വർ 

കാാർ പെ�ട്ടെെന്ന്് വെ�ട്ടിിത്തിിരിിക്കുുകയുംം� കാാർ ഒരുു മരത്തിിൽ ഇടിിക്കുുകയുംം� ബൈൈക്ക്് മറിിയുുകയുംം�  

ചെ�യ്തുു. ഭാാഗ്യയവശാാൽ, ഇരുു വാാഹനങ്ങളിിലേ�യുംം� യാാത്രക്കാാർ ചെ�റിിയ പരിിക്കുുകളോ�ോടെെ രക്ഷ 

പ്പെ�ട്ടുു. അനാാവശ്യയമാായ ധൃതിിയാാണ്് ഈ അപകടത്തിിന്് കാാരണമാായതെ�ന്ന്് അമലുംം� കൂൂട്ടുുകാാ 

രനുംം� മനസ്സിിലാാക്കിി.

എന്തുുകൊ�ൊണ്ടാാണ്് റോ�ോഡിിൽ ഇങ്ങനെ�യുുള്ള അപകടങ്ങൾ സംംഭവിിക്കുുന്നത്് ?

•	

•	

•	

•	 	

റോ�ോഡിിലൂൂടെെയുുള്ള സഞ്ചാാരംം നമുുക്ക്് ഒരിിക്കലുംം� ഒഴിിവാാ

ക്കാാൻ കഴിിയിില്ല, എന്നാാൽ സുുരക്ഷിിതമാായ സഞ്ചാാരംം ഒരുു 

വെ�ല്ലുുവിിളിിയാായിി മാാറിിയിിരിിക്കുുന്നുു. ഓരോ�ോ വർഷവുംം� 

റോ�ോഡപകടങ്ങളിിൽ ലക്ഷക്കണക്കിിന്് ആളുുകൾക്ക്് 

ജീീവൻ നഷ്ടപ്പെ�ടുുകയുംം� നിിരവധിി പേ�ർക്ക്് ഗുുരുുതരമാായ 

പരിിക്കേ�ൽക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുന്നുു. മിിക്ക അപകടങ്ങളും�ം 

സംംഭവിിക്കുുന്നത്് അശ്രദ്ധകൊ�ൊണ്ടുംം� റോ�ോഡ്്  സുുരക്ഷാാ 

അവബോ�ോധമിില്ലാായ്്മകൊ�ൊണ്ടുുമാാണ്്. അതുുകൊ�ൊണ്ടുുതന്നെ� റോ�ോഡ്് സുുരക്ഷയെ�പ്പറ്റിിയുംം� റോ�ോഡ്്  

നിിയമങ്ങളെ�പ്പറ്റിിയുുമുുള്ള അവബോ�ോധംം അത്യയന്താാപേ�ക്ഷിിതമാാണ്്.

1. റോ�ോഡ്്  സുുരക്ഷാാസൂൂചകങ്ങൾ1. റോ�ോഡ്്  സുുരക്ഷാാസൂൂചകങ്ങൾ

റോ�ോഡിിൽ പലതരത്തിിലുുള്ള സുുരക്ഷാാസൂൂചകങ്ങൾ കാാണാംം. ഇത്തരത്തിിലുുള്ള സൂൂചകങ്ങളുുടെെ

യുംം� അടയാാളങ്ങളുുടെെയുംം� അർഥംം മനസ്സിിലാാക്കുുകയുംം� റോ�ോഡിിലൂൂടെെ സഞ്ചരിിക്കുുമ്പോ�ോൾ അവ 

പാാലിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യണംം. സുുരക്ഷാാസൂൂചകങ്ങളെ� മൂൂന്നാായിി തരംംതിിരിിച്ച്് മൂൂന്ന്് ആകൃതിികളിിലാാ

യാാണ്് ചിിത്രീീകരിിച്ചിിട്ടുുള്ളത്്.

നിിർബന്ധിിത നിിർബന്ധിിത അടയാാളങ്ങൾ :അടയാാളങ്ങൾ :

ചുുവന്ന വൃത്തത്തിിനുുള്ളിിൽ നൽകുുന്ന ചിിഹ്നങ്ങളാാണ്് ഇത്്. വാാഹനംം ഓടിിക്കുുന്നവർ നിിർബന്ധ

മാായുംം� പാാലിിക്കേ�ണ്ട നിിയമങ്ങളാാണിിവ.
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മുുന്നറിിയിിപ്പ്് അടയാാളങ്ങൾ :മുുന്നറിിയിിപ്പ്് അടയാാളങ്ങൾ :

ചുുവന്ന ത്രിികോ�ോണത്തിിനുുള്ളിിൽ നൽകുുന്ന ചിിഹ്നങ്ങളാാണിിത്്. ഇത്് യാാത്രക്കാാർക്ക്് മുുന്നറിിയിിപ്പുു

കൾ നൽകുുന്നുു.

വിിവരസൂൂചക അടയാാളങ്ങൾ :വിിവരസൂൂചക അടയാാളങ്ങൾ :

നീീല ചതുുരത്തിിനുുള്ളിിൽ നൽകുുന്ന ചിിഹ്നങ്ങളാാണിിത്്. റോ�ോഡ്് ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നവർക്കുുള്ള ദിിശ, 

ലക്ഷ്യയസ്ഥാാനംം, റോ�ോഡരിികിിലുുള്ള സൗൗകര്യയങ്ങൾ എന്നിിവയെ�ക്കുുറിിച്ചുുള്ള വിിവരങ്ങൾ നൽകുുന്നുു.

റോ�ോഡ്് സുുരക്ഷാാ സൂൂചകങ്ങൾ നിിർമ്മിിക്കുുന്ന ഒരുു പ്രവർത്തനമാായാാലോ�ോ...

പ്രവർത്തനംം : 2പ്രവർത്തനംം : 2

പ്രവർത്തനംം : 3പ്രവർത്തനംം : 3

സുുരക്ഷാാ സൂൂചക നിിർമ്മാാണംം

കുുട്ടിികളെ� മൂൂന്ന്് ഗ്രുുപ്പുുകളാായിി തിിരിിച്ച്് മുുകളിിൽ പ്രതിിപാാദിിച്ച സൂൂചകങ്ങൾ നൽകുുക. ഗ്രുുപ്പുുകൾ 

അവരവർക്ക്് കിിട്ടിിയ സൂൂചകങ്ങൾ തയ്യാാറാാക്കിി ക്ലാാസിിൽ പ്രദർശിിപ്പിിക്കുുക.

സേ�ഫ്റ്റിി റൺ  



നമ്മുുടെെ സുുരക്ഷ നമ്മുുടെെ ഉത്തരവാാദിിത്വംം�

49

എന്തെ�ല്ലാം� റോ�ോഡ്് സുുരക്ഷാാ സൂൂചകങ്ങളാാണ്് ‘സേ�ഫ്റ്റിി റൺ’ കളിിയിിലൂൂടെെ നിിങ്ങൾ പരിിച 

യപ്പെ�ട്ടത്് ?	

2. റോ�ോഡിിലെ� അടയാാളങ്ങൾ2. റോ�ോഡിിലെ� അടയാാളങ്ങൾ

റോ�ോഡിിൽ വിിവിിധ നിിറങ്ങളിിലുുള്ള വരകൾ നിിങ്ങൾ കണ്ടിിട്ടിില്ലേ�?

എന്തിിനാാണ്് ഇത്തരത്തിിലുുള്ള വരകൾ എന്ന്് നിിങ്ങൾ ചിിന്തിിച്ചിിട്ടുുണ്ടോ�ോ?

റോ�ോഡിിലൂൂടെെയുുള്ള സഞ്ചാാരംം സുുഗമമാാക്കുുന്നതിിനുംം�, പാാർക്കിിങ്്, പാാർക്കിിങ്് പാാടിില്ലാാത്ത  

സ്ഥലങ്ങൾ എന്നിിവ വേ�ർതിിരിിക്കുുന്നതിിനുംം� മറ്റ്് സുുപ്രധാാന വിിവരങ്ങൾ നൽകുുന്നതിിനുുമാായിി 

റോ�ോഡിിൽ വരച്ചിിട്ടുുള്ള വരകളും�ം ചിിഹ്നങ്ങളുുമാാണ്് റോ�ോഡ്് അടയാാളങ്ങൾ.

വെ�ള്ള അല്ലെ�ങ്കിിൽ മഞ്ഞ നിിറമാാണ്് റോ�ോഡിിൽ അടയാാളപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിനാായിി സാാധാാരണ ഉപ

യോ�ോഗിിക്കുുന്നത്്.

നിിബന്ധനകൾ

•	 	കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ എണ്ണമുുള്ള  നാാല്് ടീീമുുകൾ ആകുുക.

•	 	ഗ്രൗൗണ്ടിിന്റെ� മധ്യയഭാാഗത്ത്് ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� നാാല്് ചതുുരങ്ങൾ വരയ്ക്കുുക.

•	 	ഈ ചതുുരങ്ങളിിൽ ഓരോ�ോ ടീീമിിലെ�യുംം� കുുട്ടിികളുുടെെ എണ്ണത്തിിനനുുസരിിച്ച്് സൂൂചകങ്ങൾ 

വയ്ക്കുുക. (വൃത്തത്തിിലുംം�, ത്രിികോ�ോണത്തിിലുംം�, ചതുുരത്തിിലുുമുുള്ള സൂൂചകങ്ങൾ)      

•	 	ഓരോ�ോ ടീീമിിന്റെ�യുംം� സ്റ്റാാർട്ടിിങ്് ലൈൈനിിൽ ചെ�റിിയ ചതുുരംം, ത്രിികോ�ോണംം, വൃത്തംം എന്നിിവ 

വരയ്ക്കുുക.   

•	 	ടീീച്ചറുുടെെ വിിസിിൽ കേ�ൾക്കുുമ്പോ�ോൾ നാാല്് ടീീമുുകളിിലെ�യുംം� മുുന്നിിലുുള്ള കുുട്ടിികൾ  ഓടിി 

അവരവരുുടെെ ചതുുരങ്ങൾക്കുുള്ളിിലെ� സൂൂചകങ്ങളിിൽ ഒന്നെ�ടുുത്ത്് തിിരിികെ� വന്ന്് കിിട്ടിിയ 

സൂൂചകംം എന്താാണെ�ന്ന്് ടീം�ം അംംഗങ്ങളോ�ോട്് ഉച്ചത്തിിൽ പറയുുക. ശേ�ഷംം സൂൂചകംം സ്റ്റാാർ

ട്ടിിങ്് ലൈൈനിിൽ രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തിിയ ചതുുരംം, ത്രിികോ�ോണംം, വൃത്തംം എന്നിിവയിിൽ ആകൃതിി

ക്കനുുസരിിച്ച്് വയ്ക്കുുക.                  

•	 	തുുടർന്ന്് അടുുത്ത കുുട്ടിി കളിി തുുടരുുന്നുു.

•	 	ഇങ്ങനെ� ഏറ്റവുംം� ആദ്യം�ം കളിി പൂൂർത്തിിയാാക്കിിയ ടീീമിിനെ� മിികച്ച പ്രകടനംം കാാഴ്്ചവച്ച

വരാായിി കണക്കാാക്കാംം.

പ്രവർത്തനംം : 4പ്രവർത്തനംം : 4

റോ�ോഡിിലെ� വിിവിിധ രീീതിികളിിലുുള്ള വരകളുുടെെ ചിിത്രങ്ങൾ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്നുു.
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പട്ടിിക പൂൂർത്തിിയാാക്കുുക.

റോ�ോഡിിലെ� വരകൾ സൂൂചകങ്ങൾ  ലക്ഷ്യയങ്ങൾ

ഇടവിിട്ടുുള്ള വെ�ള്ള വര

സുുരക്ഷിിതമെെങ്കിിൽ മുുന്നിിൽ 

പോ�ോകുുന്ന വാാഹനത്തെ� മറിിക

ടക്കാംം എന്ന്് നിിഷ്്കർഷിി 

ക്കുുന്ന അടയാാളമാാണിിത്്.
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3. കാാൽനട യാാത്രക്കാാർക്കുുള്ള സുുരക്ഷാാ നിിർദേ�ശങ്ങൾ  3. കാാൽനട യാാത്രക്കാാർക്കുുള്ള സുുരക്ഷാാ നിിർദേ�ശങ്ങൾ  

•	 	റോ�ോഡിിലൂൂടെെ ശ്രദ്ധയോ�ോടെെ നടക്കുുക.

•	 	റോ�ോഡിിന്റെ� വലതുുവശംം ചേ�ർന്നോ�ോ നടപ്പാാതയിിലൂൂടെെയോ�ോ നടക്കുുക.

•	 	റോ�ോഡ്് മുുറിിച്ചുുകടക്കുുന്നതിിന്് സബ്്വേ�, സീീബ്രാാ ക്രോ�ോസിിങ്്, നടപ്പാാലംം എന്നിിവ ഉപയോ�ോ

ഗിിക്കുുക.

•	 	ഡ്രൈ�വർമാാർക്ക്് നിിങ്ങളെ� കാാണാാൻ സാാധിിക്കാാത്ത ഇടങ്ങളിിൽ റോ�ോഡ്് മുുറിിച്ച്് കടക്കുു 

ന്നത്് ഒഴിിവാാക്കുുക.

•	 	രാാത്രിികാാലങ്ങളിിൽ വെ�ളിിച്ചമിില്ലാാത്ത സ്ഥലങ്ങളിിൽ റോ�ോഡ്് മുുറിിച്ച്് കടക്കരുുത്്.

•	 	ഡിിവൈൈഡർ, ഡിിവൈൈഡർറെെയിിൽ എന്നിിവ ചാാടിികടക്കരുുത്്.

•	 	നിിർത്തിിയിിട്ടിിരിിക്കുുന്ന വാാഹനങ്ങൾക്കിിടയിിലൂൂടെെ റോ�ോഡ്് മുുറിിച്ചുുകടക്കരുുത്്.

•	 	കുുട്ടിികൾ റോ�ോഡ്് മുുറിിച്ചുുകടക്കുുമ്പോ�ോൾ മുുതിിർന്നവരുുടെെ സഹാായംം തേ�ടുുക.

•	 	വ്യാാ�യാാമംം ചെ�യ്യുുന്നതിിന്് റോ�ോഡുുകൾ ഉപയോ�ോഗിിക്കരുുത്്.

•	 	യാാത്രക്കാാരെെ ഇറക്കാാനാായിി നിിർത്തിിയിിരിിക്കുുന്ന വാാഹനംം പോ�ോയതിിന്് ശേ�ഷംം മാാത്രമേ� 

റോ�ോഡ്് മുുറിിച്ച്് കടക്കാാവൂൂ.

എങ്ങനെ� സുുരക്ഷിിതമാായിി റോ�ോഡ്്  മുുറിിച്ചുുകടക്കാംം?

പ്രവർത്തനംം : 5പ്രവർത്തനംം : 5

"നിിൽക്കുുക - നോ�ോക്കുുക - ശ്രദ്ധിിക്കുുക - ചിിന്തിിക്കുുക"

നിിൽക്കുുക: റോ�ോഡ്് കെ�ർബിിന്് വെ�ളിിയിിൽ നിിൽക്കുുക.

നോ�ോക്കുുക: റോ�ോഡിിന്റെ� എല്ലാാവശങ്ങളിിലേ�ക്കുംം� നോ�ോക്കിി വാാഹനങ്ങൾ വരുു

ന്നിില്ല എന്ന്് ഉറപ്പുുവരുുത്തുുക.

ശ്രദ്ധിിക്കുുക: വാാഹനങ്ങൾ വരുുന്നുുണ്ടോ�ോ എന്ന്് ശ്രദ്ധിിക്കുുക, സിിഗ്നലുുകൾ 

ശ്രദ്ധിിക്കുുക.

ചിിന്തിിക്കുുക: വാാഹനത്തിിന്റെ� വേ�ഗതയുംം� അകലവുംം� മനസ്സിിലാാക്കിി സുുരക്ഷിിതമാായിി റോ�ോഡ്് മുുറിി

ച്ചുുകടക്കാാൻ സാാധിിക്കുുമോ�ോ എന്ന്് ചിിന്തിിക്കുുക. എന്നിിട്ട്് റോ�ോഡ്് മുുറിിച്ചുുകടക്കുുക.



ആരോ�ോഗ്യയകാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസംം 
ക്ലാാസ്് VI

52

റോ�ോഡ്്  സുുരക്ഷ - പൊ�ാതുുനിിർദേ�ശങ്ങൾ  റോ�ോഡ്്  സുുരക്ഷ - പൊ�ാതുുനിിർദേ�ശങ്ങൾ  

•	 	വാാഹനംം ഓടിിക്കുുമ്പോ�ോൾ സീീറ്റ്്ബെ�ൽറ്റ്് / ഹെ�ൽമെെറ്റ്് എന്നിിവ ധരിിക്കുുക. മൊ�ൊബൈൈൽ 

ഫോ�ോൺ ഉപയോ�ോഗിിക്കാാതിിരിിക്കുുക.

•	 	ലഹരിിപദാാർഥങ്ങൾ ഉപയോ�ോഗിിച്ചതിിനുുശേ�ഷംം വാാഹനംം ഓടിിക്കാാതിിരിിക്കുുക.

•	 	അമിിതവേ�ഗംം ഒഴിിവാാക്കുുക.

•	 	കാാൽനട യാാത്രക്കാാരെെ പ്രത്യേ�േകിിച്ച്് കുുട്ടിികളെ�യുംം� പ്രാായമുുള്ളവരെെയുംം� ശ്രദ്ധിിക്കുുക.

•	 	ഉറക്കംം വരുുമ്പോ�ോഴും�ം ക്ഷീീണംം ഉള്ളപ്പോ�ോഴും�ം വാാഹനംം ഓടിിക്കാാതിിരിിക്കുുക.

•	 	മുുന്നിിൽ പോ�ോകുുന്ന വാാഹനങ്ങളിിൽ നിിന്നുംം� നിിശ്ചിിത അകലംം പാാലിിക്കുുക.

•	 	രാാത്രിികാാല യാാത്രകളിിൽ എതിിർദിിശയിിൽ വരുുന്ന വാാഹനത്തിിന്റെ� ഡ്രൈ�വർക്ക്് ബുുദ്ധിിമുു

ട്ടുുണ്ടാാക്കുുന്ന രീീതിിയിിൽ ലൈൈറ്റ്് ഉപയോ�ോഗിിക്കാാതിിരിിക്കുുക. (ലൈൈറ്റ്് ഡിംം� ചെ�യ്യുുക)  

നമുുക്ക്് ട്രാാഫിിക്് സിിഗ്നലുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട്് ഒരുു കളിി ആയാാലോ�ോ...

പ്രവർത്തനംം : 6പ്രവർത്തനംം : 6

സിിഗ്നൽ ഗെ�യിംം�

•	 	15 മുുതൽ 20 മീീറ്റർ വരെെ അകലത്തിിൽ സമാാന്തരമാായിി രണ്ട്് ലൈൈനുുകൾ വരയ്ക്കുുക.

•	 	ഒരുു ലൈൈനിിനുു പിിന്നിിലാായിി കുുട്ടിികളെ� നിിർത്തുുക.

•	 	രണ്ടാാമത്തെ� ലൈൈനിിൽ കുുട്ടിികൾക്ക്് അഭിിമുുഖമാായിി പച്ച, ചുുവപ്പ്്, മഞ്ഞ, നീീല കളർ

കോ�ോണുുകൾ/ സമാാനനിിറമുുള്ള വസ്തുുക്കൾ വയ്ക്കുുക.

•	 	നിിറങ്ങൾ കുുട്ടിികൾക്കുുള്ള സിിഗ്നലുുകളാാണ്്.

	പ ച്ച       : മുുന്നോ�ോട്ടുുചലിിക്കുുക

	ചു ുവപ്പ്്    : നിിൽക്കുുക

	മഞ്ഞ      : തയ്യാാറെെടുുക്കുുക (സ്്പോ�ോട്ട്് ജോ�ോഗിിങ്്)

നിിബന്ധനകൾ
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	നീ ീല       : പിിന്നിിലേ�ക്ക്് ചലിിക്കുുക.

•	 	ടീീച്ചർ വിിസിിൽ/സിിഗ്നൽ നൽകുുന്നതോ�ോടെെ കളിി ആരംംഭിിക്കുംം�.

•	 	ടീീച്ചർ ഉയർത്തിിക്കാാട്ടുുന്ന നിിറത്തിിനനുുസരിിച്ച്്  കുുട്ടിികൾ പ്രവർത്തിിക്കണംം.

•	 	സിിഗ്നൽ തെ�റ്റിിക്കുുന്നവർ കളിിയിിൽ നിിന്നുംം� പുുറത്താാകുംം�.

•	 	നിിശ്ചിിത സമയത്തിിനുുശേ�ഷംം കളിിയിിൽ തുുടരുുന്ന കുുട്ടിികളെ� വിിജയിികളാായിി പ്രഖ്യാാ�

പിിക്കുംം�.

കളിിക്കുുശേ�ഷംം ക്ലാാസിിൽ ചർച്ച.

•	 	കളിി നിിങ്ങൾക്ക്് ഇഷ്ടപ്പെ�ട്ടോ�ോ?

•	 	‘സിിഗ്നൽ ഗെ�യിംം�’ കളിിയുുടെെ അനുുഭവക്കുുറിിപ്പ്് തയ്യാാറാാക്കുുക.

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

പ്രഥമശുുശ്രുുഷപ്രഥമശുുശ്രുുഷ

ജീീവിിതത്തിിലെ� പല സാാഹചര്യയങ്ങളിിലുംം� പരിിക്കുുകൾ സംംഭവിിക്കാാറുുണ്ട്്. ഇങ്ങനെ�യുുള്ള സാാഹ

ചര്യയങ്ങളിിൽ മനസ്സാാന്നിിധ്യയത്തോ�ോടെെ പെ�രുുമാാറാാനുംം� അപകടങ്ങൾ തിിരിിച്ചറിിഞ്ഞ്് സന്ദർഭോ�ോചിിത

മാായിി ഇടപെ�ടാാനുംം� അഞ്ചാംം ക്ലാാസിിൽ നമ്മൾ പഠിിച്ചിിരുുന്നല്ലോ�ോ. ചിില അപകടങ്ങളിിൽ അടിിയന്ത

രമാായിി നൽകേ�ണ്ട പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷ മാാർഗങ്ങളെ� പരിിചയപ്പെ�ടാം�.

1. മുുറിിവ്് 1. മുുറിിവ്് (Wound)(Wound)

മൂൂർച്ചയേ�റിിയ ഉപകരണങ്ങൾ വഴിിയുംം� പ്രതലങ്ങളിിൽ ഉരസിിയുംം�  തെ�ന്നിി 

വീീണുംം� മറ്റ്് ശാാരീീരിിക ആഘാാതങ്ങളാാലുംം� ചർമ്മത്തിിന്റെ� തുുടർച്ചയ്ക്ക്് ഉണ്ടാാ

കുുന്ന ഭംംഗമാാണ്് മുുറിിവ്്.

മുുറിിവ്് പറ്റിിയാാൽ സാാധാാരണയാായിി നിിങ്ങൾ എന്തുുചെ�യ്യുംം�?

•	 	മുുറിിവ്് സോ�ോപ്പുംം� വെ�ള്ളവുംം� (ആന്റിിസെ�പ്്റ്റിിക്് ലോ�ോഷൻ) ഉപയോ�ോ

ഗിിച്ച്് കഴുുകുുക.

•	

•	

•	

•	

ടെെറ്റനസ്് (ടിി.ടിി) കുുത്തിിവെ�പ്പ്് 

അണുുബാാധ ഉണ്ടാാകാാൻ സാാധ്യയതയുുള്ള ഒരുു മുുറിിവ്് ആണെ�ങ്കിിൽ (പ്രത്യേ�േകിിച്ച്് ആഴത്തിിലുു

ള്ളവ, തുുരുുമ്പിിച്ച വസ്തുുമൂൂലമുുള്ളവ) ഡോ�ോക്ടറുുടെെ  നിിർദേ�ശാാനുുസരണംം  ടെെറ്റനസ്് കുുത്തിി 

വയ്് പ്പ്് (48 മണിിക്കൂൂറിിനുുള്ളിിൽ) എടുുക്കുുന്നതാാണ്് അഭിികാാമ്യം�ം.
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2. ചതവ്് (Contusion)2. ചതവ്് (Contusion)

നേ�രിിട്ടുുള്ള പ്രഹരമോ�ോ മറ്റ്് ആഘാാതമോ�ോ കാാരണംം ചർമ്മത്തിിന്് കീീഴിിലുുള്ള രക്തക്കുുഴലുുകൾ

ക്കോ�ാ പേ�ശിികൾക്കോ�ോ ശരീീരകലകൾക്കോ�ോ സംംഭവിിക്കുുന്ന കേ�ടുുപാാടുു 

കൾക്ക്്  ചതവ്് എന്നുുപറയുുന്നുു. ഇത്് ബാാധിിച്ച ഭാാഗത്ത്് നിിറവ്യയത്യാാ�

സംം, വേ�ദന, വീീക്കംം എന്നിിവ അനുുഭവപ്പെ�ടാാൻ സാാധ്യയതയുുണ്ട്്.

ഇതുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട പ്രഥമശുുശ്രുുഷ നമുുക്ക്് മനസ്സിിലാാക്കാംം.

പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷപ്രഥമശുുശ്രൂൂഷ

ചതവ്് സംംഭവിിച്ചാാൽ നൽകുുന്ന പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷയെ� "പ്രൈൈസ്്" (PRICE) എന്ന പദത്തിിലൂൂടെെ 

നമുുക്ക്് പരിിചയപ്പെ�ടാം�.

P

R

I

C

പ്രൊ�ൊട്ടക്ട്് (സംംരക്ഷിിക്കുുക):  പരിിക്കിിന്റെ� കാാഠിിന്യംം� 

കൂൂടാാതെ� സംംരക്ഷിിക്കുുക. ബ്രേ�സ്്, ക്രെ�ച്ചസ്്  

പോ�ോലുുള്ള സംംരക്ഷണ കവചങ്ങൾ ഉപയോ�ോഗിിക്കാാ

വുുന്നതാാണ്്.

റെെസ്റ്റ്് (വിിശ്രമംം): ചെ�യ്തുുകൊ�ൊണ്ടിിരിിക്കുുന്ന പ്രവർത്ത

നംം അവസാാനിിപ്പിിച്ച്് പരിിക്കേ�റ്റ ഭാാഗത്തിിന്് വിിശ്രമംം 

നൽകുുക. തണലുംം� വാായുു പ്രവാാഹവുുമുുള്ള സ്ഥല

ത്തേ�ക്ക്് മാാറ്റിി കിിടത്തുുക.

ഐസ്് : ചതവ്് പറ്റിിയ ഭാാഗത്ത്് ഐസ്് ഒരുു തുുണിിയിിൽ 

പൊ�ൊതിിഞ്ഞ്് തുുടർച്ചയാായിി വയ്ക്കാാതെ� ചലിിപ്പിിക്കുുക. (വൃത്താാ

കൃതിിയിിലുംം� 8-ന്റെ� ആകൃതിിയിിലുംം� ചലിിപ്പിിക്കുുക). പരിിക്കുുണ്ടാാ

യിി ആദ്യയത്തെ� 48 മണിിക്കൂൂറിിൽ രണ്ടോ�ോ മൂൂന്നോ�ോ മണിിക്കൂൂർ 

ഇടവിിട്ട്് 15 മുുതൽ 20 മിിനിിറ്റ്് വരെെ ഐസ്് വയ്ക്കുുക.

കംംപ്രസ്സ്് (അമർത്തിിവയ്ക്കുുക): പരിി 

ക്കേ�റ്റ ഭാാഗത്തിിന്റെ� തീീവ്രത അനുുസ 

രിിച്ച്് കൈൈകൊ�ാണ്ടോ�ോ തുുണിി /ബാാൻഡേ�ജ്് 

കൊ�ൊണ്ടോ�ോ അമർത്തിി വയ്ക്കുുക.

റാാബിിസ്് ഇഞ്ചക്ഷൻ റാാബിിസ്് ഇഞ്ചക്ഷൻ 

റാാബിിസ്് വൈൈറസ്് ബാാധയെ� തടയുുന്നതിിനാായിി നൽകുുന്ന പ്രധാാന ചിികിിത്സാാരീീതിിയാാണിി
ത്്. രോ�ോഗബാാധിിതമാായ മൃഗങ്ങളുുടെെ (നാായ, പൂൂച്ച തുുടങ്ങിിയവ) കടിിയേ�റ്റാാൽ 24 മണിിക്കൂൂറിി
നുുള്ളിിൽ വാാക്്സിിൻ നൽകേ�ണ്ടത്് നിിർബന്ധമാാണ്്. ഇത്് 0, 3, 7, 14, 28 ദിിവസങ്ങളിിൽ 5 
ഡോ�ോസാായിി നൽകപ്പെ�ടുുന്നുു, കൂൂടാാതെ� കടുുത്ത കേ�സുുകളിിൽ റാാബിിസ്് ഇമ്മ്യൂൂ�ൺ ഗ്ലോ�ോബ്യുു�
ലിിൻ (RIG) കടിിയേ�റ്റ സ്ഥലത്ത്് നേ�രിിട്ട്് നൽകുുന്നുു.
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നിിബന്ധനകൾ

E

എലിിവേ�റ്റ്് (ഉയർത്തിി വയ്ക്കുുക): പരിിക്കേ�റ്റഭാാഗംം ഹൃദയതല

ത്തിിന്് മുുകളിിൽ ഉയർത്തിിവയ്ക്കാാൻ ശ്രമിിക്കുുക. ഇതുുമൂൂലംം പരിി 

ക്കേ�റ്റ ഭാാഗത്ത്് രക്തചംംക്രമണവുംം� നീീരും�ം കുുറയാാൻ കാാരണ

മാാകുുന്നുു.

പ്രൈൈസ്് ഗെ�യിംം�

പ്രവർത്തനംം : 7പ്രവർത്തനംം : 7

•	 	കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ അംംഗങ്ങളുുള്ള അഞ്ച്്  ടീീമുുകൾ 

ആകുുക.

•	 	ഓരോ�ോ ടീീമിിനുംം� താാഴെെ കൊ�ൊടുുത്തിിരിിക്കുുന്ന 

രീീതിിയിിൽ നാാല്് വ്യയത്യയസ്ത പ്രവർത്തനങ്ങളാാണ്് 

പൂൂർത്തീീകരിിക്കേ�ണ്ടത്്.

	 പ്രവർത്തനംം ഒന്ന്് : കൈൈകൊ�ൊണ്ട്് പന്ത്് ഉരുുട്ടുുക.

	 പ്രവർത്തനംം രണ്ട്് : കാാലുുകൊ�ൊണ്ട്്  പന്ത്് തട്ടുുക.

	 പ്രവർത്തനംം മൂൂന്ന്് : ഒരുു കൈൈകൊ�ൊണ്ട്് പന്ത്് ഡ്രിി	

	ബ്ബിിൾ ചെ�യ്യുുക.  

	 പ്രവർത്തനംം നാാല്് : ക്രിിക്കറ്റ്് ബാാറ്റ്് / സമാാന 	

	വസ്തുു  ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് പന്ത്് തട്ടുുക.

•	 	ടീീച്ചറുുടെെ നിിർദേ�ശംം ലഭിിക്കുുമ്പോ�ോൾ എല്ലാാ ടീീമിിലെ�യുംം� ആദ്യയത്തെ� കുുട്ടിി ഒന്നാാമത്തെ� 

പ്രവർത്തനംം ആരംംഭിിക്കുുന്നുു.

•	 	എതിിർവശത്ത്് ക്രമീീകരിിച്ചിിരിിക്കുുന്ന കോ�ോണിിനെ� ചുുറ്റിി സ്റ്റാാർട്ടിിങ്് ലൈൈനിിൽ തിിരിികെ� 

എത്തുുമ്പോ�ോൾ അടുുത്ത കുുട്ടിി ഇതേ� പ്രവർത്തനംം ആവർത്തിിക്കുുന്നുു.

•	 	ഒന്നാാമത്തെ� പ്രവർത്തനംം ഓരോ�ോ ടീീമിിലെ�യുംം� മുുഴുുവൻ കുുട്ടിികളും�ം പൂൂർത്തീീകരിിച്ചുു 

കഴിിയുുമ്പോ�ോൾ ആദ്യം�ം പൂൂർത്തീീകരിിച്ച ടീീമിിനെ� ‘P’ എന്നുംം� (5 പോ�ോയിിന്റ്് )
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	രണ്ടാ ാമത്് പൂൂർത്തീീകരിിച്ച ടീീമിിന്് ‘R’ എന്നുംം� (4 പോ�ോയിിന്റ്്)

	മൂ ൂന്നാാമത്് പൂൂർത്തീീകരിിച്ച ടീീമിിന്് ‘I’ എന്നുംം� ( 3പോ�ോയിിന്റ്്)

	നാ ാലാാമത്് പൂൂർത്തീീകരിിച്ച ടീീമിിന്് ‘C’ എന്നുംം� (2 പോ�ോയിിന്റ്്)

	 അവസാാനംം പൂൂർത്തീീകരിിക്കുുന്ന ടീീമിിന്് ‘E’ എന്നുംം� (1 പോ�ോയിിന്റ്്) പേ�ര്് നൽകുുന്നുു.

•	 	ഇത്തരത്തിിൽ നാാലുു പ്രവർത്തനങ്ങളും�ം പൂൂർത്തീീകരിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ഏറ്റവുംം� കൂൂടുുതൽ 

പോ�ോയിിന്റ്് നേ�ടിിയ ടീീമിിനെ� മിികച്ച പ്രകടനംം കാാഴ്്ചവച്ചവരാായിി കണക്കാാക്കാംം.

വിിലയിിരുുത്തൽവിിലയിിരുുത്തൽ

1	നാ ാല്് പ്രവർത്തനങ്ങൾ പൂൂർത്തീീകരിിച്ചപ്പോ�ോൾ ഏത്് പ്രവർത്തനമാാണ്് മിികച്ച രീീതിിയിിൽ 

ചെ�യ്യാാൻ പറ്റിിയത്് ?  

	 .................................................................................................................................................................................

2	നി ിയന്ത്രിിതമാായ രീീതിിയിിലുംം� വേ�ഗത്തിിലുംം� ഓരോ�ോ പ്രവർത്തനവുംം� പൂൂർത്തീീകരിിക്കാാൻ നിിങ്ങ

ളുുടെെ ടീം�ം സ്വീീ�കരിിച്ച മാാർഗങ്ങൾ എന്തൊ�ൊക്കെ�?

•	 	പരസ്പര ഐക്യംം�

•	

•	

•	 	

ഈ കളിിയിിൽ ഒരുു പ്രവർത്തനംം പൂൂർത്തീീകരിിച്ചതിിനുുശേ�ഷംം മാാത്രമേ� രണ്ടാാമത്തെ� പ്രവർത്തന

ത്തിിലേ�ക്ക്് കടക്കാാൻ പറ്റുുകയുുള്ളൂൂ. അതുുപോ�ോലെ� “PRICE” എന്ന പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷ രീീതിിയിിലുംം� 

ഓരോ�ോ ഘട്ടവുംം� സുുരക്ഷിിതമാായിി പൂൂർത്തീീകരിിച്ചിിട്ടുുവേ�ണംം അടുുത്ത ഘട്ടത്തിിലേ�ക്കുു കടക്കാാൻ.

3. പൊ�ൊള്ളൽ3. പൊ�ൊള്ളൽ (Burns) (Burns)

തീീ, സൂൂര്യാ�ാഘാാതംം, താാപംം, രാാസവസ്തുുക്കൾ, വൈൈദ്യു�ുതിി, വിികിിരണംം തുുടങ്ങിിയവ മൂൂലംം ചർമ്മ

ത്തിിനോ�ോ മറ്റ്് ആന്തരിിക ഭാാഗത്തോ�ോ ഉണ്ടാാകുുന്ന പരിിക്കുുകളാാണ്് പൊ�ൊള്ളൽ.

പൊ�ൊള്ളലേ�റ്റാാൽ സാാധാാരണയാായിി നിിങ്ങൾ എന്ത്് പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷയാാണ്് നൽകാാറുുള്ളത്്?

ഘട്ടംം-1ഘട്ടംം-1

പൊ�ൊള്ളലേ�റ്റതിിന്റെ� ഉറവിിടത്തിിൽ നിിന്ന്് വ്യയക്തിിയെ� മാാറ്റുുക.

വൈൈദ്യു�ുത പൊ�ൊള്ളലേ�റ്റാാൽ വ്യയക്തിിയെ� സ്പർശിിക്കുുന്നതിിന്് മുുമ്പ്് വൈൈദ്യു�ുതിി സ്രോ�ോതസ്സ്് വിിച്ഛേ�ദിി

ച്ചിിട്ടുുണ്ടെ�ന്ന്് ഉറപ്പാാക്കുുക.

പൊ�ൊള്ളലുുണ്ടാായ ഭാാഗത്തെ� വസ്ത്രംം നീീക്കംം  ചെ�യ്യാാതെ�, അതിിന്് സമീീപത്തുുള്ള ഇറുുകിിയ വസ്ത്രങ്ങ

ളും�ം ആഭരണങ്ങളും�ം നീീക്കംം ചെ�യ്യുുക.
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ഘട്ടംം-2ഘട്ടംം-2

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

ഘട്ടംം-3ഘട്ടംം-3

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

ഘട്ടംം-4ഘട്ടംം-4

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

ഘട്ടംം-5ഘട്ടംം-5

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

പ്രവർത്തനംം : 8പ്രവർത്തനംം : 8

വിിലയിിരുുത്തൽവിിലയിിരുുത്തൽ

പ്രവൃത്തിിയിിലൂൂടെെ പഠനംം

•	 	ക്ലാാസിിലെ� കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ അംംഗങ്ങളുുള്ള മൂൂന്ന്് ടീീമുുകളാാകുുക.

•	 	മൂൂന്ന്് ടീീമുുകളുുടെെയുംം� ക്യാാ�പ്്റ്റൻമാാരെെ തിിരഞ്ഞെ�ടുുക്കുുക. അതിിനുുശേ�ഷംം അവരെെ

ക്കൊ�ൊണ്ട്് പ്രത്യേ�േകംം സജ്ജീീകരിിച്ചിിട്ടുുള്ള മൂൂന്ന്് നറുുക്കുുകൾ എടുുപ്പിിക്കുുക.

•	 	ഓരോ�ോ നറുുക്കിിലുംം� മുുറിിവ്്/പൊ�ൊള്ളൽ/ചതവ്് എന്നിിവയിിൽ ഒരുു പേ�ര്് ഉൾപ്പെ�ടുു

ത്തിിയിിട്ടുുണ്ടാാവുംം�.

•	 	ഓരോ�ോ ടീീമിിനുംം� ഈ പരിിക്കുുകളെ�ക്കുുറിിച്ചുംം� അതിിന്റെ� പ്രഥമ ശുുശ്രൂൂഷയെ�ക്കുുറിി

ച്ചുംം� ദൃശ്യാാ�വിിഷ്്കാാരംം നടത്താാൻ അവസരംം നൽകുുക.

നിിബന്ധനകൾ

ഓരോ�ോ ടീീമിിനുംം� മറ്റുു രണ്ട്് ടീീമുുകളുുടെെ പ്രകടനംം വിിലയിിരുുത്തിി നിിർദേ�ശങ്ങൾ രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്താാൻ 

അവസരംം നൽകുുക.

1. 	ശരി ിയുുത്തരംം എടുുത്തെ�ഴുുതുുക.

a)	ദേ�ശീ ീയ ദുുരന്തനിിവാാരണ ദിിനംം എന്നാാണ്്?

	 (ഒക്ടോ�ോബർ 13, സെ�പ്്റ്റംംബർ 3, സെ�പ്്റ്റംംബർ 13, ഒക്ടോ�ോബർ 3)
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b)	 അടിിയന്തര സഹാായത്തിിന്് വിിളിിക്കേ�ണ്ട നമ്പർ ഏതാാണ്് ?

	 (112,222,333,444)

c)	ചുുവന്ന  വൃത്തത്തിിനുുള്ളിിൽ നൽകുുന്ന റോ�ോഡ്്  സുുരക്ഷാാസൂൂചകങ്ങൾ എന്തിിനെ� സൂൂചിി

പ്പിിക്കുുന്നുു?

	 (നിിർബന്ധമാായുംം� പാാലിിക്കേ�ണ്ടവ, ആവശ്യാാ�നുുസരണംം പാാലിിക്കേ�ണ്ടവ, ചിില സാാഹചര്യയങ്ങ

ളിിൽ പാാലിിക്കേ�ണ്ടവ)

2. 	റോ� ോഡിിൽ "സീീബ്രാാ ക്രോ�ോസിിങ്്" എന്തിിനുുപയോ�ോഗിിക്കുുന്നുു?

    	...........................................................................................................................................................................

    	...........................................................................................................................................................................

3. 	സുുരക്ഷി ിതമാായിി റോ�ോഡ്്  മുുറിിച്ചുുകടക്കുുന്ന ഘട്ടങ്ങൾ ക്രമപ്പെ�ടുുത്തുുക?

    	(ചിിന്തിിക്കുുക, നിിൽക്കുുക, ശ്രദ്ധിിക്കുുക, നോ�ോക്കുുക)                                        

	 1.	

	 2.	

	 3.	

	 4.	

തുുടർപ്രവർത്തനംംതുുടർപ്രവർത്തനംം

റോ�ോഡ്് സുുരക്ഷയുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട്് റോ�ോഡ്് മുുറിിച്ചുു കടക്കുുന്നതുംം� കാാൽനടയാാത്ര                                                       

നടത്തുുന്നതുംം� സംംബന്ധിിച്ച്് ഒരുു മോ�ോക്ക്് ഡ്രിിൽ അവതരിിപ്പിിക്കുുക.



പുുതിിയ അറിിവുംം� അനുുഭവങ്ങളും�ം......

കാായിിക സംംസ്കാാരംംകാായിിക സംംസ്കാാരംം4

നഗരത്തിിൽ രക്ഷിിതാാക്കളോ�ോടൊ�ൊപ്പംം സ്ഥിിരതാാമസമാാണ്് ആറാം� ക്ലാാസുുകാാരനാായ ഷാാജുു. അമ്മ

യുുടെെ ഗ്രാാമപ്രദേ�ശത്തുുള്ള വീീട്ടിിൽ അവൻ ഓണാാഘോ�ോഷത്തിിന്് എത്തിിച്ചേ�ർന്നുു. തിിരക്കുുകുു

റഞ്ഞ ചെ�റുു റോ�ോഡുുകൾ, പച്ചപ്പുുനിിറഞ്ഞ പുുരയിിടങ്ങൾ, ആളുുകളുുടെെ സ്നേ�ഹത്തോ�ോടെെയുുള്ള  

പെ�രുുമാാറ്റംം എന്നിിവയെ�ല്ലാം� അവന്് പ്രത്യേ�േകമാായ അനുുഭവങ്ങളാാണ്് സമ്മാാനിിച്ചത്്. നഗരത്തിി

ലെ� തിിക്കുംം� തിിരക്കുംം�, ബഹുുനിില കെ�ട്ടിിടങ്ങളും�ം ഗ്രാാമത്തിിലെ� ഭംംഗിിയുംം� എല്ലാം� അവൻ താാരത

മ്യം�ം ചെ�യ്തുു. വൈൈകുുന്നേ�രംം ബന്ധുുവാായ ബിിനോ�ോയിിയുുമൊ�ൊത്ത്് അവൻ  ഗ്രാാമത്തിിലെ� മൈൈതാാന

ത്ത്് എത്തിി. എല്ലാാ കുുട്ടിികളും�ം വിിവിിധ തരത്തിിലുുള്ള കളിികളിിൽ ഏർപ്പെ�ട്ടിിരിിക്കുുന്നത്് അവൻ 

കൗൗതുുകത്തോ�ോടെെ നോ�ോക്കിിനിിന്നുു. അവിിടെെ കുുട്ടിികൾ വാാശിിയോ�ോടെെയുംം� സന്തോ�ോഷത്തോ�ോടെെയുംം� 

കളിികളിിൽ ഏർപ്പെ�ടുുന്നതുുകണ്ടപ്പോ�ോൾ ഷാാജുുവിിന്് ആവേ�ശമാായിി. അവിിടെെ ഫുുട്്ബോ�ോൾ, ക്രിി

ക്കറ്റ്്, വോ�ോളിിബോ�ോൾ തുുടങ്ങിിയ കളിികളോ�ോടൊ�ൊപ്പംം ഷാാജുുവിിന്് പരിിചയമിില്ലാാത്ത ചിില കളിികളും�ം 

  4
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ഉണ്ടാായിിരുുന്നുു. കുുട്ടിിയുംം� കോ�ോലുംം� കളിി, തലപ്പന്തുുകളിി, ഓലപ്പന്തുുകളിി, ഗോ�ോലിികളിി തുുടങ്ങിിയ 

നാാടൻ കളിികളെ�ക്കുുറിിച്ചുംം� അവ കളിിക്കുുന്ന രീീതിികളെ�ക്കുുറിിച്ചുംം� ഷാാജുു ബിിനോ�ോയിിൽ നിിന്നുംം� 

ചോ�ോദിിച്ചറിിഞ്ഞുു.

നിിങ്ങളുുടെെ പ്രദേ�ശത്തുംം� ഇങ്ങനെ�യുുള്ള കളിികൾ ഉണ്ടാായിിരിിക്കുുമല്ലോ�ോ?

അവ ഏതെ�ല്ലാാമാാണ്്?

•	

•	

•	

ഇനിി നമുുക്ക്് ചിില നാാടൻ കളിികൾ പരിിചയപ്പെ�ട്ടാാലോ�ോ...

നാാടൻ പന്തുുകളിി

പ്രവർത്തനംം : 1പ്രവർത്തനംം : 1

നിിബന്ധനകൾ

ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� കളിിസ്ഥലംം സജ്ജീീകരിിക്കുുക.             

•	 	കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ എണ്ണമുുള്ള ‘എ’, ‘ബിി’ ടീീമുുകളാാകുുക.

•	 	കളിിക്കാായിി റബ്ബർ പന്ത്്, ഓലപ്പന്ത്്, എന്നിിവയിിലേ�തെ�ങ്കിിലുംം�  ഉപയോ�ോഗിിക്കാംം.

•	 	കളിിയിിൽ ഒറ്റ, പെ�ട്ട (ഇരട്ട), ഒറ്റക്കൈൈ എന്നീീ മൂൂന്ന്് ഘട്ടങ്ങൾ ഉണ്ട്്.

•	 ഓരോ�ോ ഘട്ടവുംം� വിിജയകരമാായിി പൂൂർത്തിിയാാക്കിിയാാൽ അടുുത്തഘട്ടംം ആരംംഭിിക്കാംം.

ഒറ്റ : ഒരുു കൈൈയിിൽ പന്ത്് പിിടിിച്ച്് ടോ�ോസ്് ചെ�യ്ത്് അതേ� 

കൈൈകൊ�ൊണ്ട്് എതിിർ ടീീമിിന്റെ� എൻഡ്് ലൈൈനിിലേ�ക്ക്് അടിി

ക്കുുന്ന രീീതിി.

പെ�ട്ട (ഇരട്ട): ഒരുു കൈൈയിിൽ പന്ത്് പിിടിിച്ച്് ടോ�ോസ്് ചെ�യ്ത്്  

മറ്റേ� കൈൈകൊ�ൊണ്ട്് എതിിർ ടീീമിിന്റെ� എൻഡ്് ലൈൈനിിലേ�ക്ക്് 

അടിിക്കുുന്ന രീീതിി.
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ഒറ്റക്കൈൈ : ഒരുു കൈൈ ശരീീരത്തിിന്റെ� പുുറകിിൽ പിിടിിച്ച്് മറ്റേ� കൈൈകൊ�ാണ്ട്് 

പന്ത്് ടോ�ോസ്സ്് ചെ�യ്ത്് അതേ� കൈൈകൊ�ൊണ്ട്് എതിിർ ടീീമിിന്റെ� എൻഡ്് ലൈൈനിി 

ലേ�ക്ക്് അടിിക്കുുന്ന രീീതിി.

•	 കളിി തുുടങ്ങുുമ്പോ�ോൾ ആദ്യം�ം പന്ത്് അടിിക്കാാനുുള്ള അവസരംം ‘എ’ ടീീമിിന്് 

നൽകുുന്നുു.

•	 	‘എ’ ടീം�ം പന്ത്്  ‘ബിി’ ടീീമിിന്റെ� എൻഡ്് ലൈൈൻ കടത്തിിയാാൽ ‘എ’ ടീീമിിന്് ഒരുു പോ�ോയിിന്റ്് 

ലഭിിക്കുുകയുംം� ആ കളിിക്കാാരന്് അടുുത്തഘട്ടംം തുുടങ്ങുുകയുംം� ചെ�യ്യാംം.

•	 	‘ബിി’ ടീീമിിന്് ‘എ’ ടീം�ം അടിിച്ച പന്ത്് തിിരിിച്ച്് കൈൈകൊ�ൊണ്ടോ�ോ കാാലുുകൊ�ൊണ്ടോ�ോ അടിിക്കാാവുു

ന്നതാാണ്്. പന്ത്് തിിരിിച്ചടിിച്ച്് ‘എ’ ടീീമിിന്റെ� എൻഡ്്ലൈൈൻ കടത്തിിയാാൽ ‘ബിി’ ടീീമിിന്് ഒരുു 

പോ�ോയിിന്റ്് ലഭിിക്കുംം�.  

•	 	തുുടർച്ചയാായിി രണ്ടുു ടീീമുുകൾക്കുംം� ഇപ്രകാാരംം പന്തടിിച്ച്് കളിി തുുടരാം� (പന്ത്് നിിശ്ചലമാാ

കുുന്നതുുവരെെയോ�ോ കളിിസ്ഥലത്തിിന്്  പുുറത്തുുപോ�ോകുുന്നതുുവരെെയോ�ോ).

•	 	‘ബിി’ ടീം�ം പ്രതിിരോ�ോധിിക്കുുമ്പോ�ോൾ അവരുുടെെ ശരീീരത്തിിൽ പന്ത്് തട്ടിി അവരുുടെെ ഹാാഫിിലെ� 

സൈൈഡ്് ലൈൈനിിലൂൂടെെ പുുറത്തുു പോ�ോയാാൽ ‘എ’ ടീീമിിന്് ഒരുു പോ�ോയിിന്റ്്  ലഭിിക്കുംം�. 

എന്നാാൽ ‘എ’ ടീം�ം  നേ�രിിട്ട്്  സൈൈഡ്് ലൈൈനിിലൂൂടെെ പന്ത്് പുുറത്തേ�ക്ക്് അടിിച്ചാാൽ ‘എ’ 

ടീീമിിന്് പോ�ോയിിന്റ്് ലഭിിക്കിില്ല.

•	 	‘എ‘ ടീീമിിന്റെ� ഹാാഫിിലെ� സൈൈഡ്് ലൈൈനിിലൂൂടെെ ‘ബിി’ ടീം�ം പ്രതിിരോ�ോധിിക്കുുന്ന പന്ത്് പുുറ

ത്തുുപോ�ോയാാൽ  ‘ബിി’ ടീീമിിന്് ഒരുു പോ�ോയിിന്റ്്  ലഭിിക്കുംം�.

•	 	‘എ’ ടീം�ം അടിിച്ചുുവിിടുുന്ന പന്ത്് ‘ബിി’ ടീം�ം പ്രതിിരോ�ോധിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ഉയർന്നുു പൊ�ൊങ്ങുുകയുംം� 

‘എ’ ടീം�ം അത്് പിിടിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്താാൽ ‘എ’ ടീീമിിന്് ഒരുു പോ�ോയിിന്റ്് ലഭിിക്കുുകയുംം� അടുു

ത്തഘട്ടംം തുുടങ്ങുുകയുംം� ചെ�യ്യാംം.

•	 	‘എ’ ടീം�ം അടിിച്ച്് ഉയർന്നുുവരുുന്ന പന്ത്് നിിലത്തുുകുുത്താാതെ� (ഡയറക്ട്്) ‘ബിി’ ടീം�ം പിിടിി

ച്ചാാൽ അടിിക്കുുന്നയാാളുുടെെ അവസരംം നഷ്ടപ്പെ�ടുുകയുംം�, ‘ബിി’ ടീീമിിന്്  ഒരുു  പോ�ോയിിന്റ്്  

ലഭിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുംം�. അതോ�ോടൊ�ൊപ്പംം ഒരുു ബോ�ോണസ്് പോ�ോയിിന്റിിനുുള്ള അവസരവുംം� 

ലഭിിക്കുംം�.

•	 	10 മീീറ്റർ അകലത്തിിൽ മാാർക്ക്് ചെ�യ്തിിട്ടുുള്ള ബോ�ോണസ്് സ്പോ�ോട്ടിിൽ നിിന്ന്് എൻഡ്് 

ലൈൈനിിൽ വച്ചിിരിിക്കുുന്ന ഒരടിി ഉയരമുുള്ള ഇഷ്ടിികയിിലോ�ാ അതെ� വലുുപ്പമുുള്ള സമാാനവ

സ്തുുവിിലോ�ോ പന്ത്് എറിിഞ്ഞുുകൊ�ൊള്ളിിച്ചാാൽ ‘ബിി’ ടീീമിിന്് രണ്ടുു പോ�ോയിിന്റ്് ബോ�ോണസാായിി 

ലഭിിക്കുംം�.

•	 	‘എ’ ടീീമിിലെ� ഓരോ�ോ അംംഗത്തിിനുംം� ഔട്ട്് ആകാാതിിരുുന്നാാൽ ഈ പറഞ്ഞ മൂൂന്നുു രീീതിിക

ളിിലുംം� പന്ത്് അടിിക്കാാവുുന്നതാാണ്്. തുുടർന്ന്് അടുുത്ത അംംഗത്തിിന്് പന്ത്് കൈൈമാാറുുന്നുു.

•	 	ഇത്തരത്തിിൽ മുുഴുുവൻ അംംഗങ്ങളുുടെെയുംം� അവസരംം കഴിിഞ്ഞാാൽ അടുുത്ത ടീീമിിന്റെ� 

അവസരംം ആരംംഭിിക്കുംം�.

•	 	ഇങ്ങനെ� രണ്ടുു ടീീമുുകളുുടെെയുംം� അവസരങ്ങൾക്ക്് ശേ�ഷംം കൂൂടുുതൽ പോ�ോയിിന്റ്് ലഭിിച്ച 

ടീം�ം വിിജയിി ആകുുന്നുു.

ഈ കളിി നിിങ്ങളുുടെെ പ്രദേ�ശത്ത്് കളിിക്കാാറുുണ്ടോ�ോ?
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നിിബന്ധനകൾ

എന്ത്് പേ�രിിലാാണ്് ഈ കളിി നിിങ്ങളുുടെെ പ്രദേ�ശത്ത്് അറിിയപ്പെ�ടുുന്നത്് ?

...................................................................................................................................................................................................

നിിങ്ങൾ സാാധാാരണ കളിിക്കുുന്ന കളിികളിിൽ  നിിന്നുംം� വ്യയത്യയസ്തമാായിി, ഈ കളിി കളിിച്ചപ്പോ�ോഴുു

ണ്ടാായ അനുുഭവങ്ങൾ എന്തെ�ല്ലാം�?

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

ഇനിി നമുുക്ക്് മറ്റൊ�ൊരുു നാാടൻ കളിി പരിിചയപ്പെ�ട്ടാാലോ�ോ?

പ്രവർത്തനംം : 2പ്രവർത്തനംം : 2

നിിധിി കാാക്കുംം� ഭൂൂതംം

പരമ്പരാാഗത കാാലംം മുുതൽക്കേ� നാാട്ടിിൻപുുറങ്ങളിിലെ� കുുട്ടിികൾ ഒത്തുുചേ�ർന്ന്് കളിിച്ചിിരുുന്ന ഒരുു 

നാാടൻ കളിിയാാണിിത്്. ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� 10 മീീറ്റർ ആരമുുള്ള ഒരുു വലിിയ വൃത്തവുംം� 

അതിിന്് നടുുവിിലാായിി 5 മീീറ്റർ ആരമുുള്ള ചെ�റിിയ വൃത്തവുംം� ഒരേ� ബിിന്ദുു കേ�ന്ദ്രമാാക്കിി വരയ്ക്കുുക. 

വൃത്തത്തിിന്റെ� കേ�ന്ദ്രബിിന്ദുുവിിൽ ഒരുു പന്ത്് (സമാാന വസ്തുു) വയ്ക്കുുക.

•	 	കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ അംംഗങ്ങളുുള്ള  ‘എ’, ‘ബിി’   ടീീമുുകൾ ആകുുക.

•	 	കളിി തുുടങ്ങുുമ്പോ�ോൾ ‘എ’ ടീീമിിലെ� കുുട്ടിികൾ വൃത്തത്തിിന്് അകത്തുംം� ‘ബിി’ ടീീമിിലെ� 

കുുട്ടിികൾ വൃത്തത്തിിന്് പുുറത്തുംം� നിിൽക്കുുക.

•	 	അഞ്ച്് മിിനിിറ്റ്് സമയമാാണ്് ഓരോ�ോ ടീീമിിനുംം� ലഭിിക്കുുക.   

•	 	വൃത്തത്തിിനുുള്ളിിലെ� കുുട്ടിികളുുടെെ കൈൈയിിൽ നീീളമുുള്ള ഇലകൾ (പുുല്ല്് / തൂൂപ്പ്് / 

സമാാന വസ്തുുക്കൾ) ഉണ്ടാാകണംം.

•	 	ടീീച്ചറുുടെെ വിിസിിൽ കേ�ൾക്കുുമ്പോ�ോൾ ‘ബിി’ ടീീമിിലെ� കുുട്ടിികൾ വൃത്തത്തിിനകത്തുുള്ള 

പന്തെ�ടുുക്കുുവാാൻ ശ്രമിിക്കണംം.
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•	 ‘ബിി’ ടീീമിിലെ� കുുട്ടിികൾ പന്ത്് എടുുക്കാാതിിരിിക്കാാൻ ‘എ’  ടീീമിിലെ� കുുട്ടിികൾ തങ്ങളുുടെെ 

കൈൈയിിലുുള്ള ഇലക്കൂൂട്ടങ്ങൾ കൊ�ൊണ്ട്്  ‘ബിി’  ടീീമിിലെ� കുുട്ടിികളുുടെെ കാാൽ മുുട്ടിിന്് താാഴെെ 

അടിിക്കണംം.

•	 ‘എ’  ടീീമിിലെ� കുുട്ടിികൾ അകത്തെ� ചെ�റിിയ വൃത്തത്തിിനുുള്ളിിൽ കയറാാൻ പാാടിില്ല.

•	 	ഇങ്ങനെ� മുുട്ടിിന്് താാഴെെ അടിി കൊ�ൊള്ളുുന്ന ‘ബിി’  ടീീമിിലെ� കുുട്ടിികൾ കളിിയിിൽ നിിന്നുംം� 

പുുറത്താാവുുകയുംം� ‘എ’ ടീീമിിന്് പുുറത്താാകുുന്ന കുുട്ടിികളുുടെെ എണ്ണത്തിിനനുുസരിിച്ച്് 

പോ�ോയിിന്റ്് ലഭിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുംം�.

•	 	മുുട്ടിിനുുതാാഴെെ അടിി കൊ�ൊള്ളാാതെ� വൃത്തത്തിിനകത്തുുള്ള പന്ത്് എടുുത്ത്് വൃത്തത്തിിന്് 

പുുറത്ത്് സുുരക്ഷിിതമാായിി എത്തിിച്ചാാൽ ‘ബിി’ ടീീമിിന്് അഞ്ച്് പോ�ോയിിന്റ്് ലഭിിക്കുംം�.

•	 	ഇങ്ങനെ� ‘ബിി’ ടീം�ം അംംഗങ്ങൾ മുുഴുുവൻ പുുറത്താാകുുകയോ�ോ, സമയംം കഴിിയുുകയോ�ോ  

ചെ�യ്യുുമ്പോ�ോൾ കളിി അവസാാനിിക്കുംം�.

•	 	ശേ�ഷംം ‘എ’ ടീം�ം വൃത്തത്തിിന്് പുുറത്തുംം� ‘ബിി’ ടീം�ം വൃത്തത്തിിനകത്തുംം� വന്ന്് കളിി 

തുുടരുുക.

•	 	രണ്ടുു ടീീമുുകളുുടെെയുംം� അവസരങ്ങൾക്ക്് ശേ�ഷംം ഏറ്റവുംം� കൂൂടുുതൽ പോ�ോയിിന്റ്് ലഭിിച്ച 

ടീീമിിനെ� മിികച്ച ടീീമാായിി പരിിഗണിിക്കുംം�.

വിിലയിിരുുത്തൽവിിലയിിരുുത്തൽ

1) 	നി ിധിി കാാക്കുംം� ഭൂൂതംം കളിിയുുടെെ കളിിയനുുഭവങ്ങൾ എഴുുതുുക.

	 ...................................................................................................................................................................................

	 ...................................................................................................................................................................................

	 ...................................................................................................................................................................................

പ്രവർത്തനംം : 3പ്രവർത്തനംം : 3

തൊ�ൊങ്ങിി തൊ�ാട്ടുുകളിി

ഒരാാൾ ഒറ്റക്കാാലിിൽ തൊ�ൊങ്ങിി (ഹോ�ോപ്പ്് 

ചെ�യ്ത്്) വൃത്തത്തിിനകത്തുുള്ള മറ്റുു കുു

ട്ടിികളെ� തൊ�ൊടാാൻ ശ്രമിിക്കുുന്ന കളിിയാാ

ണിിത്്.

ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� 5 

മീീറ്റർ ആരത്തിിൽ ഒരുു വൃത്തംം വരയ്ക്കുുക.
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നിിബന്ധനകൾ

വിിലയിിരുുത്തൽവിിലയിിരുുത്തൽ

1) 	 ഈ കളിി നിിങ്ങളുുടെെ നാാട്ടിിൽ എന്തുുപേ�രിിലാാണ്് അറിിയപ്പെ�ടുുന്നത്്?

	 ...................................................................................................................................................................................

2) 	 ഈ കളിിയിിൽ മിികച്ചുുനിിന്നത്് ആരെെല്ലാം�? കളിിയനുുഭവങ്ങൾ പങ്കുുവയ്ക്കുുക?

	 ...................................................................................................................................................................................

	 ...................................................................................................................................................................................

	 ...................................................................................................................................................................................

	 ...................................................................................................................................................................................

	 ...................................................................................................................................................................................

കാായിികസാാക്ഷരതകാായിികസാാക്ഷരത

ശാാരീീരിികവുംം� മാാനസിികവുംം� സാാമൂൂഹിികവുംം� വൈൈകാാരിികവുുമാായ സന്തുുലനാാവസ്ഥ നിിലനിിർ

ത്തുുന്നതിിന്് അനുുവർത്തിിക്കേ�ണ്ട പ്രവൃത്തിികളെ�ക്കുുറിിച്ചുംം� ശീീലങ്ങളെ�ക്കുുറിിച്ചുുമുുള്ള പൊ�ൊതുു  

ധാാരണയാാണ്് കാായിികസാാക്ഷരത. ഇത്തരത്തിിൽ മിികച്ച കാായിികസാാക്ഷരത കൈൈവരിിക്കാാൻ 

നമുുക്ക്് നല്ലൊ�ൊരുു കാായിികസംംസ്കാാരംം വളർത്തിിയെ�ടുുക്കേ�ണ്ടതുുണ്ട്്.

‘ചെ�സ്സ്്’  എന്ന കളിി ഒരുു നാാടിിന്റെ� കാായിികസംംസ്കാാരമാായിി എങ്ങനെ� വളർന്നുുവെ�ന്ന്് നമുുക്ക്് മന

സ്സിിലാാക്കിിയാാലോ�ോ......

ലോ�ോക കാായിികരംംഗത്തിിന്് ഇന്ത്യയ നൽകിിയ മഹത്താായ സംംഭാാവനയാാണ്് ‘ചെ�സ്സ്്’ . ഇന്ത്യയയിിൽ 

പുുരാാതന കാാലത്ത്് കളിിച്ചിിരുുന്ന ‘ചതുുരംംഗ’ത്തിിൽ നിിന്നുുമാാണിിത്് ഉദ്്ഭവിിച്ചത്്. ആധുുനിിക 

ഇന്ത്യയയിിൽ നിിരവധിി ചെ�സ്സ്് ഗ്രാാൻഡ്് മാാസ്റ്റർമാാരെെയുംം� അന്തർദേ�ശീീയ കളിിക്കാാരെെയുംം�  

സൃഷ്ടിിച്ച ശക്തമാായ ഒരുു കാായിിക സംംസ്കാാരത്തിിന്റെ� ആസ്ഥാാനമാാണ്് തമിിഴ്്നാാടിിന്റെ� തലസ്ഥാാ

•	 	കുുട്ടിികളുുടെെ എണ്ണത്തിിനനുുസരിിച്ച്് വൃത്തത്തിിന്റെ� വ്യാാ�പ്തിി ക്രമീീകരിിക്കാംം.

•	 	വൃത്തത്തിിനുുള്ളിിൽ തൊ�ൊങ്ങുുന്ന കുുട്ടിിക്ക്് ഒരുു കാാലിിൽ മാാത്രമേ� തൊ�ൊങ്ങുുവാാൻ പാാടുുള്ളൂൂ. 

തൊ�ൊങ്ങുുന്ന കാാൽ മാാറണമെെങ്കിിൽ കളിിക്കളത്തിിൽ അടയാാളപ്പെ�ടുുത്തിിയ ചെ�യ്്ഞ്ച്് 

സോ�ോണിിലെ�ത്തിി മാാറാാവുുന്നതാാണ്്.

•	 	തൊ�ൊങ്ങിിവരുുന്ന കുുട്ടിി വൃത്തത്തിിനുുള്ളിിലെ� ആരെെയെ�ങ്കിിലുംം� തൊ�ൊട്ടാാൽ ആരെെയാാണോ�ോ 

തൊ�ൊട്ടത്് ആ കുുട്ടിി തൊ�ൊങ്ങാാനുംം� തൊ�ൊങ്ങിിയ കുുട്ടിി ഓടാാനുംം� തുുടങ്ങുുന്നുു.

•	 	കളിി പുുനരാാരംംഭിിക്കുുന്നത്് ചെ�യ്്ഞ്ച്് സോ�ോണിിൽ നിിന്നാായിിരിിക്കണംം.

•	 	നിിശ്ചിിത സമയംം കളിി തുുടരുുകയുംം� ഏറ്റവുംം� കുുറച്ചുുതവണ തൊ�ൊങ്ങിിയ ആൾ വിിജയിി

യാാവുുകയുംം� ചെ�യ്യുുന്നുു.

•	 	ടീീച്ചറുുടെെ നിിർദേ�ശാാനുുസരണംം കളിി ആരംംഭിിക്കുുമ്പോ�ോൾ തൊ�ൊങ്ങുുന്ന കുുട്ടിിയുുടെെ 

അവസരംം വിിധിി നിിർണ്ണയത്തിിൽ പരിിഗണിിക്കുുന്നതല്ല.
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നമാായ ‘ചെ�ന്നൈൈ’ . ‘ചെ�സ്സിിന്റെ� നാാട്്’  എന്നുംം� ‘ഗ്രാാൻഡ്് മാാസ്റ്റർമാാരുുടെെ ഫാാക്ടറിി’  എന്നുംം� 

ചെ�ന്നൈൈയെ� വിിശേ�ഷിിപ്പിിക്കാാറുുണ്ട്്.

ഇന്ത്യയയിിൽ നിിന്നുംം� ആദ്യയത്തെ� ഇന്റർനാാഷണൽ മാാസ്റ്ററാായ മാാനുുവൽ ആരോ�ോൺ, ലോ�ോക ചാംം

മ്പ്യയനുംം� ഗ്രാാൻഡ്് മാാസ്റ്ററുുമാായ വിിശ്വവനാാഥൻ ആനന്ദ്്, വുുമൺ ഗ്രാാൻഡ്് മാാസ്റ്റർ പട്ടംം നേ�ടിിയ  

എസ്്. വിിജയലക്ഷ്്മിി തുുടങ്ങിിയവരെെല്ലാം� ചെ�ന്നൈൈയിിൽ നിിന്നുുള്ളവരാായിിരുുന്നുു. ലോ�ോകത്തിിലെ� 

ഏറ്റവുംം� പ്രാായംം കുുറഞ്ഞ ഇന്റർനാാഷണൽ മാാസ്റ്ററും�ം രണ്ടാാമത്തെ� പ്രാായംം കുുറഞ്ഞ ഗ്രാാൻഡ്് മാാ

സ്റ്ററുുമാായ പ്രഗ്യാ�ാനന്ദയുംം� 12 വയസ്സിിനുംം� 18 വയസ്സിിനുംം� താാഴെെയുുള്ള ലോ�ോക ചാാമ്പ്യയൻഷിിപ്പിിൽ 

കിിരീീടംം നേ�ടുുകയുംം� 18-ാ�മത്തെ� വയസ്സിിൽ ലോ�ോകത്തിിലെ� ഏറ്റവുംം� പ്രാായംം കുുറഞ്ഞ ലോ�ോക ചാാമ്പ്യയ

നുുമാായ ഗുുകേ�ഷ്് ഡിിയുംം� ഉൾപ്പെ�ടെെ ഇന്ത്യയയിിലെ� 37 ഗ്രാാൻഡ്് മാാസ്റ്റർമാാരിിൽ 27 പേ�രും�ം ചെ�ന്നൈൈ 

നിിവാാസിികളാാണ്് (2024 ലെ� കണക്കുുപ്രകാാരംം).

ഇവരുുടെെ വിിജയക്കുുതിിപ്പ്് യുുവതീീയുുവാാക്കൾക്ക്് ചെ�സ്സിിനോ�ോട്് ആഭിിമുുഖ്യംം� വർധിിപ്പിിച്ചുു. ചെ�

ന്നൈൈയിിലുുടനീീളംം അക്കാാദമിികളും�ം കോ�ോച്ചിിങ്്  സെ�ന്ററുുകളും�ം രൂൂപപ്പെ�ടുുന്നതിിനുംം� ഒരുു കാായിിക 

സംംസ്കാാരംം വളർന്നുുവരുുന്നതിിനുംം� ഇത്് വഴിിതെ�ളിിച്ചുു. 

സ്ഥാാപനങ്ങൾ/സ്ഥലങ്ങൾ കാായിിക ഇനങ്ങൾ

പിിരപ്പൻകോ�ോട്്, തിിരുുവനന്തപുുരംം നീീന്തൽ

ജിി.എച്ച്്.എസ്്.എസ്് നിിറമരുുതൂൂർ, മലപ്പുുറംം ഖോ�ോ ഖോ�ോ

അടിിസ്ഥാാനചലനങ്ങളെ�ക്കുുറിിച്ച്് അഞ്ചാംം ക്ലാാസിിൽ മനസ്സിിലാാക്കിിയല്ലോ�ോ.

ഇനിി സ്വവതന്ത്രചലനങ്ങളെ�ക്കുുറിിച്ച്് കൂൂടുുതൽ അറിിയാംം.

ഗുുകേ�ഷ്് ഡോ�ോമ്മരാാജുു
വിിശ്വവനാാഥൻ ആനന്ദ്്

രമേ�ശ്്ബാാബുു പ്രഗ്യാ�ാനന്ദ

ഇത്തരത്തിിൽ നിിങ്ങളുുടെെ നാാട്ടിിൽ കാായിിക ഇനങ്ങളിിൽ പരിിശീീലനംം നൽകുുന്ന വിിവിിധ സ്ഥാാപ

നങ്ങൾ ഉണ്ടാാകുുമല്ലോ�ോ.

ആ സ്ഥാാപനങ്ങളും�ം അവിിടെെ പരിിശീീലിിപ്പിിക്കുുന്ന കാായിിക ഇനങ്ങളും�ം ഏതൊ�ാക്കെ�യാാണ്്? 
ചുുവടെെ പട്ടിികയിിൽ എഴുുതുുക.
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നിിബന്ധനകൾ

സ്വവതന്ത്രചലനങ്ങൾ സ്വവതന്ത്രചലനങ്ങൾ (Free Movements)(Free Movements)

അടിിസ്ഥാാനചലനങ്ങളെ� സംംയോ�ോജിിപ്പിിച്ചുുകൊ�ൊണ്ടുുള്ള പ്രവർത്തനങ്ങളാാണ്് സ്വവതന്ത്രചല

നങ്ങൾ.

പ്രവർത്തനംം : 4പ്രവർത്തനംം : 4
ടക്് ടക്് ജമ്പ്്

ചിിത്രത്തിിലേ�തുുപോ�ോലെ� കളിിസ്ഥലംം തയ്യാാറാാക്കുുക.

•	 	കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ എണ്ണമുുള്ള ‘എ‘ ,‘ബിി ‘ ടീീമുുകളാായിി തിിരിിയുുക.

•	 	കളിി തുുടങ്ങുുമ്പോ�ോൾ സ്റ്റാാർട്ടിിങ്് ലൈൈനിിന്് മുുന്നിിൽ നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിി ആദ്യയ വൃത്തത്തിി

ലേ�ക്ക്് ഇരുു കാാലുുകളിിലുംം� ചാാടുുക.

•	 	അവിിടെെ നിിന്നുംം� അടുുത്ത രണ്ടുു വൃത്തങ്ങളിിലാായിി ഓരോ�ോ കാാലുംം� ഓരോ�ോ വൃത്തത്തിിൽ 

വരത്തക്കവിിധംം ചാാടുുക.

ചിിത്രത്തിിൽ എന്താാണ്് കാാണുുന്നത്്?

•	 	ചിില കുുട്ടിികൾ നടക്കുുന്നുു.

•	•	

•	•	

•	•	 		

ഇത്തരത്തിിൽ നടക്കുുക, ഓടുുക, ചാാടുുക എന്നിിവ അടിി

സ്ഥാാന ചലനങ്ങളും�ം ഇവയോ�ോടൊ�ൊപ്പംം മറ്റുു പ്രവർത്തന

ങ്ങൾകൂൂടിി സംംയോ�ോജിിപ്പിിക്കുുന്നതിിനെ� സ്വവതന്ത്രചലനങ്ങളെ�

ന്നുംം� പറയുുന്നുു.

ഉദാാ: പന്ത്് ഡ്രിിബിിൾ ചെ�യ്തുുകൊ�ൊണ്ടുംം� സ്കാാർഫ്് ജഗ്ഗിിൾ ചെ�യ്തുുകൊ�ൊണ്ടുംം� നടക്കുുന്നത്് സ്വവതന്ത്ര 

ചലനങ്ങളാാണ്്.

സ്വവതന്ത്രചലനങ്ങളെ� പരിിചയപ്പെ�ടുുന്നതിിന്് ഒരുു കളിിയാായാാലോ�ോ.....
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•	 	ശേ�ഷംം മുുന്നിിലുുള്ള വൃത്തത്തിിലേ�ക്ക്് ഇരുുകാാലുുകളിിലുംം� ചാാടുുക. തുുടർന്നുുള്ള വൃത്തങ്ങ

ളിിലുംം� ഇപ്രകാാരംം ചെ�യ്യുുക.

•	 	തുുടർന്ന്് മുുന്നിിലുുള്ള കോ�ോണുുകൾക്കിിടയിിലൂൂടെെ സിിഗ്് സാാഗ്് രീീതിിയിിൽ ഓടിിയ ശേ�ഷംം 

ഏണിിവരയിിൽ ഒരുു കോ�ോളത്തിിൽ ഒരുു കാാൽ വരത്തക്കരീീതിിയിിൽ മുുന്നോ�ോട്ട്് ഓടുുക.

•	 	ശേ�ഷംം അവസാാന കോ�ോണിിനെ� വലംംവച്ച്് തിിരിികെ� ഓടിിവന്ന്് വരിിയിിൽ മുുന്നിിൽ നിിൽ

ക്കുുന്ന സഹകളിിക്കാാരന്് കൈൈ കൊ�ൊടുുക്കുുമ്പോ�ോൾ ആ കളിിക്കാാരന്് ഇപ്രകാാരംം കളിി 

തുുടരാം�.

•	 	എല്ലാാ ടീീമംംഗങ്ങളും�ം ഇതേ� പ്രവർത്തനംം ചെ�യ്യുുന്നതുുവരെെ കളിി തുുടരണംം. കളിി ആദ്യം�ം 

പൂൂർത്തിിയാാക്കുുന്ന ടീം�ം വിിജയിിക്കുുന്നുു.

ഈ കളിി നിിങ്ങൾക്ക്് ഇഷ്ടപ്പെ�ട്ടോ�ോ?

•	

•	

ഏതൊ�ൊക്കെ� അടിിസ്ഥാാനചലനങ്ങളാാണ്് ഈ കളിിയിിൽ നിിങ്ങൾ ചെ�യ്തത്്?

•	 	ചാാടുുക

•	 ഓടുുക

•	

ഏതൊ�ൊക്കെ� സ്വവതന്ത്രചലനങ്ങളാാണ്് ഈ കളിിയിിൽ നിിങ്ങൾ പ്രകടിിപ്പിിച്ചത്്?

•	 	കോ�ോണുുകൾക്കിിടയിിലൂൂടെെയുുള്ള ഓട്ടംം

•	

•	

•	

പ്രവർത്തനംം : 5പ്രവർത്തനംം : 5

എറിിഞ്ഞുുകൊ�ൊണ്ട്് ഓടാം�
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കളിിയെ�ക്കുുറിിച്ച്് ചർച്ച.

കളിി നിിങ്ങൾക്ക്് ഇഷ്ടപ്പെ�ട്ടോ�ോ? എന്തുുകൊ�ൊണ്ട്്?

•	

•	

•	

നിിബന്ധനകൾ

•	 	കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ എണ്ണമുുള്ള ‘എ’ , ‘ബിി’  ടീീമുുകളാായിി തിിരിിയുുക.

•	 	ചിിത്രത്തിിലേ�തുുപോ�ോലെ� സ്റ്റാാർട്ടിിങ്് ലൈൈനിിന്റെ� പിിന്നിിലാായിി ‘എ’, ‘ബിി’  ടീീമുുകൾ 

രണ്ടാായിി തിിരിിഞ്ഞുുനിിൽക്കുുക.

•	 	ഇരുു ടീീമുുകൾക്കുംം� ഓരോ�ോ പന്ത്് (ഫുുട്്ബോ�ോൾ/ബാാസ്ക്്കറ്റ്്ബോ�ോൾ/വോ�ോളിിബോ�ോൾ തുുട

ങ്ങിിയവ) ഉപയോ�ോഗിിക്കാാവുുന്നതാാണ്്.

•	 	സ്റ്റാാർട്ടിിങ്് ലൈൈനിിന്് 20 മീീറ്റർ മുുന്നിിലാായിി ഓരോ�ോ ടീീമിിനുംം� ഓരോ�ോ കോ�ോൺ വയ്ക്കണംം.

•	 	ടീീച്ചർ സിിഗ്നൽ നൽകുുമ്പോ�ോൾ ഇരുു ടീീമിിലെ�യുംം� രണ്ടുു പേ�ർ വീീതംം കളിി ആരംംഭിിക്ക

ണംം.

•	 	മുുന്നിിൽ നിിൽക്കുുന്ന രണ്ടുു പേ�ർ പന്ത്് പരസ്പരംം പാാസ്്  (ചെ�സ്റ്റ്് പാാസ്് / പുുഷ്് പാാസ്്) 

നൽകിി മുുന്നിിലേ�ക്ക്് നീീങ്ങുുക.

•	 	ഇങ്ങനെ� മുുന്നിിലേ�ക്ക്് നീീങ്ങിി എൻഡ്് ലൈൈനിിൽ എത്തിി തിിരിികെ� വരുുമ്പോ�ോൾ ബൗൗൺസ്് 

പാാസ്് ചെ�യ്യുുക.

•	 	പാാസ്് നൽകിി മുുന്നോ�ോട്ടുുനീീങ്ങുുമ്പോ�ോഴും�ം തിിരിികെ�വരുുമ്പോ�ോഴും�ം സൈൈഡ്് വേ�ഡ്് റൺ 

ആണ്് ചെ�യ്യേ�ണ്ടത്്.

•	 	ഇപ്രകാാരംം തിിരിികെ�വന്ന്് ടീീമിിന്റെ� മുുന്നിിൽ നിിൽക്കുുന്നവർക്ക്് പന്ത്്  കൈൈമാാറിി കളിി 

തുുടരാം�.

•	 	എല്ലാാ ടീീമംംഗങ്ങളും�ം ഇതേ� പ്രവർത്തനംം ചെ�യ്യുുന്നതുുവരെെ കളിി തുുടരണംം. കളിി ആദ്യം�ം 

പൂൂർത്തിിയാാക്കുുന്ന ടീം�ം വിിജയിിക്കുുന്നുു.

വിിലയിിരുുത്തൽവിിലയിിരുുത്തൽ

1) 	ചി ില കളിിക്കാാർ മിികച്ച പ്രകടനംം കാാഴ്്ചവച്ചത്് നിിങ്ങൾ ശ്രദ്ധിിച്ചിില്ലേ�. എന്തുുകൊ�ൊണ്ടാാവാംം?

•	 പരസ്പര സഹകരണംം

•	

•	

•	

•	

•	
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താാളാാത്മക ചലനങ്ങൾ താാളാാത്മക ചലനങ്ങൾ (Rhythmic Movements)(Rhythmic Movements)

ചിിത്രത്തിിൽ എന്താാണ്് കാാണുുന്നത്്?

•	

•	

കാായിിക പ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ ഏർപ്പെ�ടുുമ്പോ�ോൾ നമ്മൾ അടിി

സ്ഥാാന ചലനങ്ങളും�ം സ്വവതന്ത്രചലനങ്ങളും�ം  ചെ�യ്യാാറുുണ്ട്്. 

എന്നാാൽ പാാട്ടിിന്റെ� താാളത്തിിനൊ�ൊത്ത്് നൃത്തംം ചെ�യ്യുുമ്പോ�ോൾ 

നാംം ഇങ്ങനെ�യുുള്ള ചലനങ്ങൾ മാാത്രമാാണോ�ോ ചെ�യ്യുുന്നത്്?

നിിങ്ങൾ ശ്രദ്ധിിച്ചിിട്ടുുണ്ടോ�ോ?

താാളാാത്മക ചലനങ്ങൾ

താാളാാത്മകമാായുംം� ഘടനാാപരമാായുംം� തുുടർച്ചയാായുംം� ഏകോ�ോപിിതവുുമാായിി നിിർവഹിി

ക്കുുന്ന ചലനങ്ങളാാണിിത്്. ഉദാാഹരണംം: എയ്്റോ�ോബിിക്്സ്്, സുംം�ബാാ നൃത്തംം, ജിംം�നാാ

സ്റ്റിിക്്സ്്.

ചിില താാളാാത്മക ചലനങ്ങൾ.....

റിിഥമിിക്് ജിംം�നാാസ്റ്റിിക്്സ്്

ജിംം�നാാസ്റ്റിിക്്സ്്, നൃത്തംം എന്നിിവയുുടെെ 

ഘടകങ്ങൾ താാളാാത്മകമാായിി സംംയോ�ോ

ജിിപ്പിിച്ചുുകൊ�ൊണ്ട്് ചെ�യ്യുുന്ന കാായിിക  

വിിനോ�ോദമാാണ്് റിിഥമിിക്് ജിംം�നാാസ്റ്റിിക്്സ്്. 

റിിബൺ, ഹൂൂപ്സ്്, പന്തുുകൾ തുുടങ്ങിിയവ 

ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് സംംഗീീതത്തിിന്റെ� സഹാാ

യത്തോ�ോടെെ ഇവ അവതരിിപ്പിിക്കുുന്നുു.

എയ്്റോ�ോബിിക്് ഡാാൻസ്്

വിിവിിധ വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ താാളാാ

ത്മകമാായിി നൃത്ത രൂൂപത്തിിൽ 

സംംഗീീതത്തിിന്റെ� സഹാായ

ത്തോ�ോടെെ ചെ�യ്യുുന്നതാാണിിത്്.

ലെ�സിിയംം നൃത്തംം

താാളാാത്മകമാായ  ശബ്ദ

ങ്ങൾ പുുറപ്പെ�ടുുവിിക്കുുന്ന  

"ലെ�സിിയംം" എന്ന ഉപകരണംം 

ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് അവതരിിപ്പിി

ക്കുുന്ന പരമ്പരാാഗത നാാടോ�ോടിി  

നൃത്തമാാണിിത്്.

നിിങ്ങൾ ചെ�യ്തിിട്ടുുള്ള താാളാാത്മക ചലനങ്ങൾ ഏതൊ�ൊക്കെ�യെ�ന്ന്് ചർച്ചചെ�യ്ത്് രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തുുക.

•	 	ഡാാൻസ്് കളിിക്കുുന്നത്്.

•	 	വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ ചെ�യ്യുുന്നത്്.

•	

•	

താാളാാത്മക ചലനങ്ങൾ ഉൾക്കൊ�ൊള്ളിിച്ചുുകൊ�ൊണ്ടുുള്ള  ഒരുു പ്രവർത്തനമാായാാലോ�ോ.....
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ലെ�ഫ്റ്റ്്... റൈൈറ്റ്്... ലെ�ഫ്റ്റ്്...

പ്രവർത്തനംം : 6പ്രവർത്തനംം : 6

ചിിത്രത്തിിലേ�തുുപോ�ോലെ� കളിിസ്ഥലംം സജ്ജീീകരിിക്കുുക.

•	 കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ എണ്ണമുുള്ള ‘എ’ , ‘ബിി’  എന്നീീ ടീീമുുകളാാവുുക.

•	 	ആദ്യയ അവസരംം ‘എ’  ടീീമിിന്റേ�താാണ്് .

•	 	‘എ‘ ടീീമംംഗങ്ങൾ പകുുതിി പേ�ർ വീീതംം കളിിസ്ഥലത്തിിന്റെ� ഇരുുവശത്തുുമുുള്ള  

ഇടതുുമൂൂലകളിിൽ വരിിയാായിി നിിൽക്കുുക.

•	 	ടീീച്ചറുുടെെ സ്റ്റാാർട്ട്് സിിഗ്നൽ ലഭിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ഇരുുവശത്തുംം� വരിിയിിൽ മുുന്നിിൽ നിിൽ

ക്കുുന്ന കുുട്ടിികൾ മുുന്നിിലുുള്ള ചതുുരക്കളങ്ങളിിലേ�ക്ക്് ചാാടണംം. ഓരോ�ോ കാാലുംം� ഓരോ�ോ 

കളങ്ങളിിൽ വരുുന്ന രീീതിിയിിൽ ആയിിരിിക്കണംം ചാാടേ�ണ്ടത്്.

•	 	തുുടർന്ന്് റൈൈറ്റ്്, റൈൈറ്റ്്, ലെ�ഫ്റ്റ്്, ലെ�ഫ്റ്റ്്, ഫ്രണ്ട്് എന്ന്് പറഞ്ഞുുകൊ�ൊണ്ട്് കുുട്ടിികൾ ഒരേ� 

വേ�ഗത്തിിലുംം� താാളത്തിിലുംം� ചാാടണംം.

•	 	ആദ്യം�ം ചാാടിിത്തുുടങ്ങിിയ കുുട്ടിി മൂൂന്നാാമത്തെ� നിിരയിിൽ എത്തുുമ്പോ�ോൾ അടുുത്ത കുുട്ടിി 

ചാാടിി തുുടങ്ങണംം.

•	 	ഇങ്ങനെ� ഇരുുവശത്തുുനിിന്നുംം� വരുുന്നവർ കൂൂട്ടിിയിിടിിക്കാാതെ� മുുഴുുവൻ ടീീമംംഗങ്ങളും�ം 

കളിിസ്ഥലത്തിിന്റെ� ഒരുു വശത്തുുനിിന്നുംം� മറുുവശത്ത്് എത്തുുമ്പോ�ോൾ ‘എ’ ടീീമിിന്റെ� 

അവസരംം അവസാാനിിക്കുംം�.

•	 	ശേ�ഷംം ‘ബിി’ ടീീമും�ം ഇതേ� പ്രവർത്തനംം ചെ�യ്യുുക.

•	 	കുുറഞ്ഞ സമയത്തിിനുുള്ളിിൽ പരസ്പരംം കൂൂട്ടിിയിിടിിക്കാാതെ� കൃത്യയമാായ നിിർദേ�ശംം അനുു

സരിിച്ച്് മത്സരംം പൂൂർത്തിിയാാക്കുുന്ന ടീീമിിനെ� മിികച്ച പ്രകടനംം കാാഴ്്ചവച്ചവരാായിി കണ

ക്കാാക്കുുന്നുു.

•	 	മ്യൂ�ൂസിിക്കിിന്റെ� സഹാായത്തോ�ോടെെയുംം� ഈ കളിിയിിൽ ഏർപ്പെ�ടാാവുുന്നതാാണ്്.
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കളിിയിിൽ മിികച്ച പ്രകടനംം കാാഴ്്ചവച്ച ടീം�ം ഏതാാണ്്?

എന്തുുകൊ�ൊണ്ടാാണ്് അവർക്കതിിനുു സാാധിിച്ചത്്?

•	 	പരസ്പര ഏകോ�ോപനംം

•	 	ധാാരണ

•	 	

•	

പ്രവർത്തനംം : 7പ്രവർത്തനംം : 7

ഒരുു മരംം പല ശാാഖകൾ.....

കുുട്ടിികളെ� ചിിത്രത്തിിലുുള്ളതുുപോ�ോലെ� 4 ടീീമുുകളാാക്കിി നാാല്്  സ്റ്റേ�ഷനുുകളിിൽ നിിർത്തുുക.

•	 	30 സെ�ക്കൻഡ്് ദൈൈർഘ്യയമുുള്ള നാാലുു വ്യാാ�യാാമങ്ങളാാണ്് ക്രമീീകരിിച്ചിിരിിക്കുുന്നത്്.

•	 	മ്യൂ�ൂസിിക്് ആരംംഭിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ഈ പ്രവർത്തനങ്ങൾ തുുടങ്ങുുകയുംം�, മ്യൂ�ൂസിിക്് അവസാാ

നിിക്കുുമ്പോ�ോൾ പ്രവർത്തനംം നിിർത്തുുകയുംം� വേ�ണംം.

•	 	തുുടർന്ന്് ഒരുു മിിനിിറ്റ്് വിിശ്രമത്തിിനുുശേ�ഷംം ഘടിികാാരദിിശയിിൽ ടീീമുുകൾക്ക്് അടുുത്ത 

സ്റ്റേ�ഷനിിൽ പ്രവേ�ശിിച്ചുു പ്രവർത്തനംം തുുടരാം�.

•	 	വിിശ്രമ സമയങ്ങളിിൽ ടീീമുുകളോ�ോട്് നടക്കുുവാാൻ നിിർദേ�ശിിക്കുുക.

•	 	സ്റ്റേ�ഷൻ ഒന്ന്് : ഇരുു കൈൈകളും�ം ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ഒരുു പന്ത്് ജഗ്ഗിിൾ ചെ�യ്യുുക.

മ്യൂ�ൂസിിക്് ആരംംഭിിക്കുുമ്പോ�ോൾ വലത്് കൈൈയിിലുുള്ള പന്ത്് മുുകളിിലേ�ക്ക്് എറിിയുുകയുംം� ഇടത്് 

കൈൈകൊ�ൊണ്ട്് പന്ത്് പിിടിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക.  ശേ�ഷംം ഇടതുുകൈൈകൊ�ൊണ്ട്് പന്ത്് മുുകളിി 
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ലേ�ക്ക്് എറിിയുുകയുംം� വലതുുകൈൈകൊ�ൊണ്ട്് പന്ത്് പിിടിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക. ഇതേ� പ്രവർ 

ത്തനംം  തുുടരുുക.

•	 സ്റ്റേ�ഷൻ രണ്ട്് : അരക്കെ�ട്ട്് ഉപയോ�ോഗിിച്ച്്  ഹൂൂല ഹൂൂപ്സ്് (സമാാന വസ്തുു) കറക്കുുക

മ്യൂ�ൂസിിക്് ആരംംഭിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ഹൂൂല ഹൂൂപ്സ്് നിിയന്ത്രിിതവുംം� താാളാാത്മകവുുമാായിി കറക്കുു

വാാൻ കാാല്പാാദങ്ങൾ തോ�ോളകലത്തിിൽ അകറ്റിിവയ്ക്കുുകയുംം� ഇടുുപ്പ്് നല്ലവണ്ണംം കറക്കുുകയുംം� 

ചെ�യ്യുുക.

•	 	സ്റ്റേ�ഷൻ മൂൂന്ന്് : ഇരുു കൈൈകളും�ം ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് രണ്ട്് സ്കാാർഫുുകൾ/തൂൂവാാല  ജഗ്ഗിിൾ 

ചെ�യ്യുുക.

മ്യൂ�ൂസിിക്് ആരംംഭിിക്കുുമ്പോ�ോൾ വലതുുകൈൈയിിലുുളള സ്കാാർഫ്് മുുകളിിലേ�ക്ക്് എറിിയുുക, 

ഇതേ� സമയംം ഇടതുു കൈൈയിിലുുള്ള സ്കാാർഫ്് വലതുുകൈൈയിിലേ�ക്ക്് മാാറ്റുുകയുംം� ഇടതുു 

കൈൈകൊ�ൊണ്ട്് മുുകളിിലേ�ക്ക്് എറിിഞ്ഞ സ്കാാർഫ്് പിിടിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക.വീീണ്ടുംം� വലതുു 

കൈൈകൊ�ൊണ്ട്് ഇതേ� പ്രവർത്തനംം തുുടരുുക (ഇടതുുകൈൈകൊ�ൊണ്ടുംം� ഈ പ്രവർത്തനംം ചെ�

യ്യാാവുുന്നതാാണ്്)

•	 	സ്റ്റേ�ഷൻ നാാല്് : ഒരുു കാാലിിൽ ചാാടിിക്കൊ�ൊണ്ട്് സ്കിിപ്പിിങ്് റോ�ോപ്പ്് ചെ�യ്യുുക. മ്യൂ�ൂസിിക്് 

ആരംംഭിിക്കുുമ്പോ�ോൾ സ്കിിപ്പിിങ്്  ഇഷ്ടാാനുുസരണംം ഏത്് കാാലുംം� ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ചെ�യ്യാാവുു

ന്നതാാണ്്.

ഓരോ�ോ സ്റ്റേ�ഷനിിലുംം� ആവശ്യയത്തിിന്് പരിിശീീലനംം ലഭിിച്ചുു കഴിിഞ്ഞാാൽ ഇതൊ�ൊരുു മത്സരയിി

നമാായിി നടത്താംം.

•	 	ഓരോ�ോ സ്റ്റേ�ഷനിിലുംം� വിിജയകരമാായിി പ്രവർത്തനംം പൂൂർത്തിിയാാക്കുുന്ന കുുട്ടിികളുുടെെ 

എണ്ണമാായിിരിിക്കുംം� ആ ടീീമിിന്റെ� പോ�ോയിിന്റ്്.

•	 	അവസാാന സ്റ്റേ�ഷനുംം� പൂൂർത്തിിയാാക്കുുമ്പോ�ോൾ  ഏറ്റവുംം� കൂൂടുുതൽ പോ�ോയിിന്റുുമാായിി 

മത്സരംം പൂൂർത്തീീകരിിക്കുുന്ന ടീീമിിനെ� മിികച്ച ടീീമാായിി പ്രഖ്യാാ�പിിക്കുുന്നുു.

കളിിയിിൽ മിികച്ച പ്രകടനംം കാാഴ്്ചവച്ച കുുട്ടിികൾ ആരൊ�ൊക്കെ� ?

എന്തുുകൊ�ൊണ്ടാാണ്് അവർക്കതിിനുു സാാധിിച്ചത്് ?

•	 	പ്രവർത്തനങ്ങൾ ഏകോ�ോപിിപ്പിിക്കാാനുുള്ള കഴിിവ്്

•	

•	

മ്യൂ�ൂസിിക്കിിന്റെ� സഹാായത്തോ�ോടെെ പ്രവർത്തനങ്ങൾ ലളിിതവുംം� ആനന്ദകരമാായുംം� തോ�ോന്നിിയോ�ോ. 

കുുറിിപ്പ്് തയ്യാാറാാക്കുുക.

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................
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1. സ്വവതന്ത്രചലനങ്ങൾ ഏതെ�ല്ലാാമാാണ്്?

•	

•	

•	

•	

2. താാളാാത്മക ചലനങ്ങൾക്ക്് ഉദാാഹരണംം എഴുുതുുക.	

•	

•	

•	

•	

തുുടർപ്രവർത്തനംം

നാാടൻ പന്ത്് കളിി, നിിധിി കാാക്കുുന്ന ഭൂൂതംം, തൊ�ാങ്ങിി തൊ�ാട്ടുുകളിി മുുതലാായ നാാടൻ കളിികൾ പരിി

ചയപ്പെ�ട്ടല്ലോ�ോ. സമാാനമാായിി നിിങ്ങളുുടെെ നാാട്ടിിൽ കളിിച്ചുുവരുുന്ന നാാടൻ കളിികളെ�ക്കുുറിിച്ച്് വിിവര 

ശേ�ഖരണംം നടത്തിി വിിദ്യാ�ാലയത്തിിൽ ടീീച്ചറുുടെെ സഹാായത്തോ�ോടെെ മത്സരങ്ങൾ സംംഘടിിപ്പിിക്കുുക.

വിിലയിിരുുത്തൽവിിലയിിരുുത്തൽ



അതിിമനോ�ോഹരമാായ ഭൂൂപ്രകൃതിികൊ�ൊണ്ട്് സമ്പന്നമാാണ്് നമ്മുുടെെ നാാട്്. പരിിസ്ഥിിതിിക്ക്് കോ�ോട്ടംം 

തട്ടാാതെ� പ്രകൃതിിയെ� സംംരക്ഷിിച്ചുുകൊ�ൊണ്ട്് ജീീവിിക്കേ�ണ്ടത്് നമ്മുുടെെ ഉത്തരവാാദിിത്വവമാാണ്്. വിിവിിധ

തരംം പരിിസ്ഥിിതിിയെ� സംംബന്ധിിച്ചുംം� പരിിസ്ഥിിതിി സൗൗഹൃദ കളിികളെ�ക്കുുറിിച്ചുംം� അഞ്ചാംം ക്ലാാസിിൽ 

നമ്മൾ മനസ്സിിലാാക്കിിയല്ലോ�ോ. ചുുവടെെയുുള്ള പട്ടിിക പൂൂർത്തിിയാാക്കുുക.

പരിിസ്ഥിിതിിയെ� പരിിസ്ഥിിതിിയെ� 

അറിിയാം�... കളിിക്കാംം...അറിിയാം�... കളിിക്കാംം...

5

പരിിസ്ഥിിതിി പരിിസ്ഥിിതിി സൗൗഹൃദ കളിികൾ

•	 കാായൽ

•	

•	

•	

•	 വള്ളംംകളിി

•	

•	

•	

ചിിത്രംം നിിരീീക്ഷിിക്കൂൂ.......

കേ�രളത്തിിലെ� ഗ്രാാമങ്ങളിിൽ വിിളവെ�ടുുപ്പിിനുുശേ�ഷംം അടുുത്ത കൃഷിിക്ക്് പാാകമാാക്കിിയ വയലേ�ലക

ളിിൽ നടത്തിിയിിരുുന്ന മരമടിി മഹോ�ോത്സവമാാണ്് ചിിത്രത്തിിൽ. പ്രദേ�ശത്തുുള്ളവർക്ക്് ഇത്് ഉത്സവ

മാായിിരുുന്നുു. അടുുത്ത പ്രദേ�ശങ്ങളിിൽ നിിന്നുംം� ചേ�ലൊ�ാത്ത കാാളകളെ� എത്തിിച്ച്് മത്സരംം കൊ�ൊഴുുപ്പിി

ക്കുുമാായിിരുുന്നുു.

4
  5
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നിിങ്ങളുുടെെ പ്രദേ�ശത്ത്് ഇത്തരത്തിിൽ പരിിസ്ഥിിതിിയുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട്് നടത്തുുന്ന കാായിികവിി

നോ�ോദങ്ങളോ�ോ പ്രവൃത്തിികളോ�ോ ഉണ്ടോ�ോ?

ടീീച്ചറുുടെെ ചോ�ോദ്യയത്തോ�ോട്് ആറാം� ക്ലാാസുുകാാരനാായ എബിിയുുടെെ പ്രതിികരണംം ഇങ്ങനെ� ആയിിരുു

ന്നുു.

"ഓണക്കാാലത്ത്് ഞങ്ങൾ കുുട്ടിികൾ ഉണങ്ങിിയ വാാഴയിില

യുംം� വള്ളിികളും�ം മുുഖംംമൂൂടിിയുംം� ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ശരീീരമാാകെ� 

മറച്ച്് ‘കരടിി കളിി‘ നടത്തുുമാായിിരുുന്നുു. ഓണപ്പാാട്ടുുകൾ പാാടിി 

വീീടുുകൾതോ�ോറും�ം കരടിികളിി നീീങ്ങുുന്നത്് എല്ലാാവർക്കുംം� 

സന്തോ�ോഷംം പക‍‍ർന്നുു"

ഇതുുപോ�ോലെ� നിിങ്ങളുുടെെ പ്രദേ�ശത്ത്് ഏതെ�ങ്കിിലുംം� പരിിസ്ഥിിതിി സൗൗഹൃദ കളിികൾ ഉണ്ടോ�ോ?

അതിിനെ�ക്കുുറിിച്ച്് ക്ലാാസിിൽ ചർച്ച ചെ�യ്യുുക.

കുുറിിപ്പ്് തയ്യാാറാാക്കുുക.

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

ഇത്തരത്തിിൽ വിിവിിധ പ്രദേ�ശങ്ങളിിൽ നടക്കുുന്ന ചിില പരിിസ്ഥിിതിി സൗൗഹൃദ കാായിിക പ്രവർത്ത

നങ്ങൾ പരിിചയപ്പെ�ട്ടാാലോ�ോ... 

1. മഡ്് സ്പോ�ോർട്്സ്്1. മഡ്് സ്പോ�ോർട്്സ്്

ചെ�ളിിയിിലോ�ോ ഇളകിി കിിടക്കുുന്ന മണ്ണിിലോ�ോ നടത്തുുന്ന കാായിികവിിനോ�ോദങ്ങളാാണ്് മഡ്് സ്പോ�ോർട്്സ്്.

മഡ്് സ്പോ�ോർട്്സുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട ചിില കാായിിക ഇനങ്ങളാാണ്് ചുുവടെെ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്നത്്.

ചിിത്രങ്ങൾക്ക്് താാഴെെ അവയുുടെെ പേ�ര്് എഴുുതുുക. പേ�ര്് കണ്ടെ�ത്താാനാായിി ചിിത്രത്തിിനുു ശേ�ഷംം 

നൽകിിയിിട്ടുുള്ള പട്ടിിക ഉപയോ�ോഗിിക്കാംം.

       .........................................................................	         .........................................................................
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       .........................................................................	         .........................................................................

       .........................................................................	         .........................................................................

കാായിിക ഇനംം വിിശദാം�ശംം

മഡ്് ഗുുസ്തിി ഇളകിിയ മണ്ണിിൽ നടക്കുുന്ന ഗുുസ്തിി മത്സരമാാണിിത്്.

മഡ്് ബോ�ോഗിിങ്്
ചെ�ളിിയിിലൂൂടെെയുംം� കുുഴിിയിിലൂൂടെെയുംം� ദുുർഘടമാായ വഴിിയിിലൂൂടെെയുംം� 

നടത്തുുന്ന ജീീപ്പ്് റെെയ്്സാാണിിത്്.  

മഡ്് റൺ
തടസ്സങ്ങളും�ം ചെ�ളിിക്കുുഴിികളും�ം താാണ്ടിിയുുള്ള ഓട്ടമത്സരമാാണ്് മഡ്് 

റൺ.

മഡ്് ഫുുട്്ബോ�ോൾ
ചെ�ളിിനിിറഞ്ഞ പ്രതലത്തിിൽ ഫുുട്്ബോ�ോളിിന്റെ� നിിയമംം അനുുസരിിച്ച്് 

ഫുുട്്ബോ�ോൾ കൊ�ൊണ്ട്് മഡിിൽ കളിിക്കുുന്ന കളിിയാാണ്് മഡ്് ഫുുട്്ബോ�ോൾ.     

മഡ്് ബൈൈക്ക്് 

റേ�സ്്

ചെ�ളിിനിിറഞ്ഞ പ്രതലത്തിിലൂൂടെെ നിിശ്ചിിത ദൂൂരംം ഏറ്റവുംം� കുുറഞ്ഞ 

സമയത്തിിനുുള്ളിിൽ പൂൂർത്തിിയാാക്കുുന്ന ഓഫ്് റോ�ോഡ്് മോ�ോട്ടോ�ോർ 

റെെയ്്സാാണിിത്്.  

മഡ്് വോ�ോളിിബോ�ോൾ

ചെ�ളിിനിിറഞ്ഞ  പ്രതലത്തിിൽ വോ�ോളിിബോ�ോൾ നിിയമാാവലിി അനുുസരിിച്ച്്, 

ചിില മാാറ്റങ്ങളോ�ോടെെ ആറുുപേ�ർ ഒരുു ടീീമിിൽ അണിിനിിരക്കുുന്ന 

കളിിയാാണ്് മഡ്് വോ�ോളിിബോ�ോൾ.

പട്ടിിക : പരിിസ്ഥിിതിി സൗൗഹൃദ കളിികൾ



പരിിസ്ഥിിതിിയെ� അറിിയാം�... കളിിക്കാംം...
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മഡ്് സ്പോ�ോർട്്സുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട കളിികളുുടെെ വീീഡിിയോ�ോ കാാണുുക.

കളിി കണ്ട അനുുഭവംം എഴുുതുുക.

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

2. ബീീച്ച്് സ്പോ�ോർട്്സ്്

കടൽത്തീീരത്തെ� മണലിിൽ കളിിക്കുുന്ന കാായിികവിിനോ�ോദങ്ങളാാണ്് ബീീച്ച്് സ്പോ�ോർട്്സ്്.

ചിില കളിികൾ പരിിചയപ്പെ�ട്ടാാലോ�ോ...

പ്രവർത്തനംം : 1പ്രവർത്തനംം : 1

	ചി ിത്രംം 1	ചി ിത്രംം 2

ചിിത്രംം ഒന്നിിലേ�യുംം� ചിിത്രംം രണ്ടിിലെ�യുംം� കളിികളുുടെെ പേ�രുുകൾ പറയാാമോ�ോ. അവയെ�ക്കുുറിിച്ച്് 

ഓരോ�ോ വാാചകംം എഴുുതുുക.

ചിിത്രംം 1 

ചിിത്രംം 2

പ്രവർത്തനംം : 2പ്രവർത്തനംം : 2

ടെെന്നീീസ്് വോ�ോളിി
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ചിിത്രത്തിിലേ�തുുപോ�ോലെ� സമാാനമാായ കളിിസ്ഥലംം സജ്ജീീകരിിക്കുുക.

നിിബന്ധനകൾ

•	 	കളിിസ്ഥലത്തിിന്റെ� മധ്യയത്തിിൽ നിിലത്തുു നിിന്നുംം� ഒന്നര മീീറ്റർ ഉയരത്തിിലുുള്ള നെ�റ്റ്് /

സമാാനവസ്തുു കെ�ട്ടിിവയ്ക്കുുക.

•	 	ടീീച്ചറുുടെെ സിിഗ്നൽ ലഭിിച്ച ഉടൻ ടോ�ോസ്് ലഭിിച്ച ടീം�ം അംംഗങ്ങളിിൽ ഒരാാൾ പന്ത്് കാാലുു

കൊ�ൊണ്ട്് എതിിർ ടീീമിിന്റെ� കളത്തിിലേ�ക്ക്് സർവീീസ്് ചെ�യ്യുുക.

•	 	സർവീീസ്് നെ�റ്റിിൽ തട്ടിിയാാലോ�ോ കളത്തിിന്് പുുറത്തുു പോ�ോയാാലോ�ോ സ്വവന്തംം കളത്തിിൽ 

വീീണാാലോ�ോ എതിിർ ടീീമിിന്് ഒരുു പോ�ോയിിന്റുംം� സർവീീസുംം� ലഭിിക്കുുന്നുു.

•	 	എതിിർ ടീം�ം സർവീീസ്് ചെ�യ്ത പന്ത്് സ്വവന്തംം കോ�ോർട്ടിിൽ ഒരുു തവണ പതിിച്ചതിിനുുശേ�ഷംം 

മാാത്രമേ� കളിിക്കാാൻ പാാടുുള്ളുു.

•	 	പരമാാവധിി മൂൂന്നുു പാാസുുകൾക്കുുള്ളിിൽ പന്ത്് തിിരിിച്ച്് സർവീീസ്് ചെ�യ്ത ടീീമിിന്റെ�  കോ�ോർ

ട്ടിിൽ എത്തിിക്കണംം.

•	 	പാാസ്് ചെ�യ്യാാൻ ശരീീരത്തിിന്റെ� ഏതുുഭാാഗവുംം� ഉപയോ�ോഗിിക്കാാവുുന്നതാാണ്്.

•	 	മൂൂന്നിിൽ കൂൂടുുതൽ പാാസുുകൾ സ്വവന്തംം കോ�ോർട്ടിിൽ വേ�ണ്ടിിവരിികയോ�ോ എതിിർകോ�ോട്ടിിലേ�

ക്ക്് കൊ�ൊടുുത്ത പന്ത്് കളത്തിിന്് പുുറത്തുു പോ�ോവുുകയോ�ോ ചെ�യ്താാൽ ഏതിിർ ടീീമിിന്് ഒരുു 

പോ�ോയിിന്റുംം� സർവീീസുംം� ലഭിിക്കുുന്നുു.

•	 	ആദ്യം�ം 15 പോ�ോയിിന്റുുകൾ നേ�ടുുന്ന ടീം�ം വിിജയിിക്കുുന്നുു.

ഈ കളിി നിിങ്ങൾ ആസ്വവദിിച്ചോ�ോ...

നിിങ്ങൾക്കറിിയാാവുുന്ന ഏതൊ�ാക്കെ� കളിിയുുമാായിി ഈ കളിി ബന്ധപ്പെ�ട്ടിിരിിക്കുുന്നുു.

•	

•	

•	

3. സാാഹസിിക കാായിിക വിിനോ�ോദങ്ങൾ3. സാാഹസിിക കാായിിക വിിനോ�ോദങ്ങൾ

സാാഹസിികവുംം� വെ�ല്ലുുവിിളിികൾ ഉയർത്തുുന്നതുുമാായ സാാഹചര്യയങ്ങളെ� തരണംം ചെ�യ്തുുകൊ�ൊണ്ട്് 

നടത്തുുന്ന കാായിിക വിിനോ�ോദങ്ങളാാണ്് സാാഹസിിക കാായിിക വിിനോ�ോദങ്ങൾ.

അഭിിലാാഷ്് ടോ�ോമിി

2013-ൽ പാായ്് വഞ്ചിിയിിൽ ഒറ്റയ്ക്ക്് ലോ�ോകംം ചുുറ്റിിയ ആദ്യയ ഇന്ത്യയക്കാാ

രനാാണ്് നേ�വിി മുുൻ ഉദ്യോ�ോ�ഗസ്ഥനുംം� മലയാാളിിയുുമാായ അഭിിലാാഷ്് 

ടോ�ോമിി. ആധുുനിിക സാാങ്കേ�തിികവിിദ്യയകളുുടെെ സഹാായംം കൂൂടാാതെ� ഒറ്റ

യ്ക്ക്് ലോ�ോകംം മുുഴുുവൻ ചുുറ്റിിക്കറങ്ങുുന്ന ഒരുു പാായ്് വഞ്ചിിയോ�ോട്ട മത്സര

മാാണ്് ‘ഗോ�ോൾഡൻ ഗ്ലോ�ോബ്് റേ�സ്്‘. 2018-ൽ നടന്ന ഈ മത്സരത്തിിൽ 
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വ്യയത്യയസ്ത പാാരിിസ്ഥിിതിിക സാാഹചര്യയങ്ങൾ വ്യയത്യയസ്ത സാാഹസിിക വിിനോ�ോദങ്ങൾക്ക്് അവസരമൊ�ാ

രുുക്കുുന്നുു.

•	 	വെ�ള്ളത്തിിൽ (കടൽ, ജലാാശയങ്ങൾ, പുുഴ) നടത്തപ്പെ�ടുുന്ന സാാഹസിിക കാായിിക ഇന

ങ്ങൾ പരിിചയപ്പെ�ട്ടാാലോ�ോ.

അഭിിലാാഷ്് ടോ�ോമിിയുുടെെ ബോ�ോട്ട്് ഒരുു വലിിയ കൊ�ൊടുുങ്കാാറ്റിിൽപ്പെ�ടുുകയുംം� ബോ�ോട്ടിിന്് സാാരമാായ 

കേ�ടുുപാാടുുകൾ സംംഭവിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്തുു. നട്ടെെല്ലിിന്് ഗുുരുുതരമാായിി പരിിക്കേ�ൽക്കുുകയുംം� 

കരഭാാഗത്തുു നിിന്നുംം� 3,000 കിിലോ�ോമീീറ്റർ അകലെ�യാായിി ദിിവസങ്ങളോ�ോളംം കടലിിൽ ഒറ്റപ്പെ�

ടുുകയുംം� ചെ�യ്തുു. ദിിവസങ്ങൾ നീീണ്ട പരിിശ്രമത്തിിനൊ�ൊടുുവിിൽ നാാവിികർ അദ്ദേ�ഹത്തെ� 

രക്ഷപ്പെ�ടുുത്തിി.  

അയാാളുുടെെ പരിിക്കുുകളുുടെെ തീീവ്രത കണക്കിിലെ�ടുുക്കുുമ്പോ�ോൾ ജീീവൻ അപകടപ്പെ�ടുുത്തുു

ന്ന ഇത്തരത്തിിലൊ�ാരുു മത്സരത്തിിൽ ഇനിിയൊ�ാരിിക്കലുംം� അദ്ദേ�ഹംം പങ്കെ�ടുുക്കുുമെെന്ന്് ആരും�ം 

കരുുതിിയിില്ല. എന്നാാൽ 2022-ലെ� ഗോ�ോൾഡൻ ഗ്ലോ�ോബ്് റേ�സിിൽ അദ്ദേ�ഹംം വീീണ്ടുംം� പങ്കെ�ടുു

ക്കുുകയുംം� അനേ�കംം വെ�ല്ലുുവിിളിികൾ അതിിജീീവിിച്ചുുകൊ�ൊണ്ട്് രണ്ടാംം സ്ഥാാനംം നേ�ടുുകയുംം� 

ചെ�യ്തുു.

മാാനസിികശക്തിിയുംം� ദൃഢനിിശ്ചയവുംം� ക്രിിയാാത്മക മനോ�ോഭാാവവുംം� ജീീവിിതത്തിിലെ� ഏത്് 

പ്രതിിസന്ധിികളെ�യുംം� മറിികടക്കുുവാാൻ സഹാായിിക്കുുമെെന്ന്് അദ്ദേ�ഹംം കാാണിിച്ചുുതന്നുു.

1. ബോ�ോഡിി ബോ�ോർഡിിങ്്       

  3. സ്്കൂൂബ ഡൈൈവിിങ്്   

2. സെ�യിിലിിങ്്

          4. സർഫിിങ്്
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•	 	ആകാാശത്തിിൽ നടത്തപ്പെ�ടുുന്ന സാാഹസിിക കാായിിക ഇനങ്ങൾ പരിിചയപ്പെ�ടാം�.

1. സ്കൈൈ ഡൈൈവിിങ്്    2. ബങ്കീീ ജമ്പ്്

•	 മലനിിരകളിിലുംം� പർവതങ്ങളിിലുംം� നടത്തപ്പെ�ടുുന്ന സാാഹസിിക കാായിിക ഇനങ്ങൾ 

ഏതെ�ല്ലാം�?

      1. .........................................................................	        2. .........................................................................

സാാഹസിിക കാായിിക വിിനോ�ോദങ്ങളുുടെെ വീീഡിിയോ�ോ കാാണുുക.

നിിങ്ങളുുടെെ അനുുഭവങ്ങൾ എഴുുതുുക.

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................

പ്രവർത്തനംം : 3പ്രവർത്തനംം : 3

വിിലയിിരുുത്തൽവിിലയിിരുുത്തൽ

1) 	ത യ്യാാറാാക്കിിയ കുുറിിപ്പുുകൾ ക്ലാാസ്സിിൽ അവതരിിപ്പിിക്കുുക.

	മി ികച്ച രീീതിിയിിൽ കുുറിിപ്പുുകൾ തയ്യാാറാാക്കിിയവർ ആരെെല്ലാം�?
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പെ�ന്റാാ റിിലെ�

പ്രവർത്തനംം : 4പ്രവർത്തനംം : 4

ചിിത്രത്തിിലേ�തുുപോ�ോലെ� കളിിസ്ഥലംം ക്രമീീകരിിക്കുുക. തടസ്സങ്ങളാായിി 15 കോ�ോണുുകൾ/ട്രെ�യിിനിിങ്് 

ഹർഡിിൽ/സമാാന വസ്തുു ഉപയോ�ോഗിിക്കാംം.

•	 കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ എണ്ണമുുള്ള നാാല്് ഗ്രൂൂപ്പുുകൾ ആകുുക.

•	 	സ്റ്റാാർട്ട്് സിിഗ്നൽ ലഭിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ഓരോ�ോ ടീീമിിലേ�യുംം� മുുന്നിിൽ നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിികൾ അഞ്ച്് 

സോ�ോണിിലെ�യുംം� തടസ്സങ്ങൾ മറിികടന്ന്് (മുുകളിിലൂൂടെെ ചാാടിി) അവസാാന കോ�ോണിിനെ� 

ചുുറ്റിി തിിരിികെ� ടീീമിിലേ�ക്ക്് ഓടിി വരുുക.

	സോ� ോൺ 1 - ഒറ്റക്കാാലിിൽ ചാാട്ടംം.

	സോ� ോൺ 2 - ഇരുു കാാലുുകളിിൽ ചാാട്ടംം.

	സോ� ോൺ 3 - ഇടതുുവശത്തേ�ക്ക്് തിിരിിഞ്ഞ്് ഇരുു കാാലുുകളിിൽ ചാാട്ടംം.

	സോ� ോൺ 4 - വലതുുവശത്തേ�ക്ക്് തിിരിിഞ്ഞ്് ഇരുു കാാലുുകളിിൽ ചാാട്ടംം.

	സോ� ോൺ 5 - 180 ഡിിഗ്രിി ജമ്പ്്.

•	 	ടീീമിിലെ� എല്ലാാ അംംഗങ്ങളും�ം ഇതേ� പ്രവർത്തനംം പൂൂർത്തിിയാാക്കണംം.

•	 	ആദ്യം�ം പൂൂർത്തീീകരിിച്ച ടീീമിിനെ� വിിജയിിയാായിി പ്രഖ്യാാ�പിിക്കുംം�.

ഈ കളിി ഏതൊ�ൊക്കെ� പരിിസ്ഥിിതിികളിിൽ കളിിക്കാാൻ കഴിിയുംം�?

•	 	ചെ�ളിിയുുള്ള പ്രതലംം

•	

•	

•	

നിിബന്ധനകൾ
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ഈ കളിിയിിൽ ഓരോ�ോ വെ�ല്ലുുവിിളിികളെ�യുംം� നേ�രിിടുുവാാൻ നിിങ്ങളെ� സഹാായിിച്ച ഘടകങ്ങൾ 

ഏതൊ�ൊക്കെ�?

•	 	ചാാടാാനുുള്ള കഴിിവ്്

•	

•	

•	

4. വിിന്റർ സ്പോ�ോർട്്സ്്4. വിിന്റർ സ്പോ�ോർട്്സ്്

മഞ്ഞ്് അല്ലെ�ങ്കിിൽ ഐസ്് കൊ�ൊണ്ട്് നിിർമ്മിിച്ചിിരിിക്കുുന്ന കളിിസ്ഥലങ്ങളിിൽ നടക്കുുന്ന കാായിിക 

വിിനോ�ോദങ്ങളാാണ്് വിിന്റർ സ്പോ�ോർട്്സ്്.

ചിില വിിന്റർ സ്പോ�ോർട്്സ്് ഇനങ്ങൾ നമുുക്ക്് പരിിചയപ്പെ�ട്ടാാലോ�ാ...

 

	 1. സ്നോ�ോ ബോ�ോർഡിിങ്് / സ്നോ�ോ ബ്ലേ�ഡിിങ്്	 2. ഫിിഗർ സ്്കേ�റ്റിിങ്്

	 3. സ്്കീീയിിങ്്	 4. കേ�ർളിിങ്്

 ശിിവ കേ�ശവൻ

1998 മുുതൽ 2018 വരെെ ആറ്് 

വിിന്റർ ഒളിിമ്പിിക്്സുുകളിിൽ 

തുുടർച്ചയാായിി ഇന്ത്യയയെ� പ്ര

തിിനിിധീീകരിിച്ച വ്യയക്തിി.

വിിന്റർ ഒളിിമ്പിിക്്സ്്

 സമ്മർ ഒളിിമ്പിിക്്സിിന്് സമാാനമാായിി നാാലുു 

വർഷത്തിിലൊ�ാരിിക്കൽ ശൈൈത്യയകാാലത്ത്്  

നടത്തപ്പെ�ടുുന്ന കാായിികമേ�ളയാാണിിത്്. 

1924-ൽ ഫ്രാാൻസിിൽ ആണ്് ഇത്് ആരംംഭിി 

ച്ചത്്.



പരിിസ്ഥിിതിിയെ� അറിിയാം�... കളിിക്കാംം...
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നിിബന്ധനകൾ

വിിന്റർ സ്പോ�ോർട്്സിിന്റെ� വീീഡിിയോ�ോ കാാണുുക.

കളിി കണ്ട അനുുഭവംം എഴുുതുുക.

....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................

ഇനിി ഒരുു കളിി ആയാാലോ�ോ....

പ്രവർത്തനംം : 5പ്രവർത്തനംം : 5

പ്രവർത്തനംം : 6പ്രവർത്തനംം : 6
ഡ്രിിബിിൾ റൺ റിിലേ�

•	 	കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ എണ്ണമുുള്ള നാാല്് ടീീമുുകളാാകുുക.

•	 	ചിിത്രത്തിിലേ�തുുപോ�ോലെ� സ്റ്റാാർട്ടിിങ്് ലൈൈനിിന്് പിിന്നിിലാായിി നിിൽക്കുുക.

•	 	ഇരുു ടീീമിിലെ�യുംം� മുുന്നിിൽ നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിിയുുടെെ കൈൈയിിൽ ഒരുു ഹോ�ോക്കിി സ്റ്റിിക്ക്് / 

സ്റ്റിിക്ക്്, ഒരുു ഫുുട്്ബോ�ോൾ / വോ�ോളിിബോ�ോൾ നൽകുുക.

•	 	സ്റ്റാാ൪ട്ടിിങ്് ലൈൈനിിന്് മുുന്നിിലാായിി 1 മീീറ്റർ അകലത്തിിൽ 8 കോ�ോണുുകൾ വയ്ക്കുുക.

•	 	ടീീച്ചറുുടെെ സിിഗ്നൽ ലഭിിക്കുുമ്പോ�ോൾ മുുന്നിിൽ നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിി കൈൈയിിലുുള്ള സ്റ്റിിക്ക്് 

ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് കോ�ോണുുകൾക്കിിടയിിലൂൂടെെ പന്ത്് ഡ്രിിബിിൾ ചെ�യ്ത്് എല്ലാാ കോ�ോണുുകളും�ം 

മറിികടന്നതിിനുുശേ�ഷംം തന്റെ� ടീം�ം അംംഗത്തിിന്് സ്റ്റിിക്ക്് ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് പാാസ്് നൽകുുക.

•	 	ശേ�ഷംം രണ്ടാാമത്് നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിിയ്ക്ക്് ഓടിിവന്ന്് സ്റ്റിിക്ക്് കൈൈമാാറുുക.

•	 	ടീീമിിലെ� എല്ലാാ കുുട്ടിികളും�ം ഈ പ്രവർത്തനംം തുുടരുുക.

•	 	ആദ്യം�ം കളിി പൂൂർത്തിിയാാക്കുുന്ന ടീീമിിനെ� മിികച്ച ടീീമാായിി പ്രഖ്യാാ�പിിക്കുംം�.



ആരോ�ോഗ്യയകാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസംം 
ക്ലാാസ്് VI
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മിികച്ച രീീതിിയിിൽ കളിിയിിൽ പങ്കെ�ടുുത്തവർ ആരെെല്ലാം�?

വിിലയിിരുുത്തൽ

1. 	 വിിവിിധ പരിിസ്ഥിിതിി സൗൗഹൃദ കളിികളെ� തരംംതിിരിിച്ച്് പട്ടിികപ്പെ�ടുുത്തുുക.

	 (മഡ്് ഗുുസ്തിി, ബങ്കീീ ജമ്പ്്, മഡ്് ബോ�ോഗിിങ്്, ബീീച്ച്് ഫുുട്്ബോ�ോൾ, സ്്കീീയിിങ്്,  മൗ�ണ്ടനെ� 

യറിിങ്്, സ്നോ�ോ ബോ�ോർഡിിങ്്, സ്്കൂൂബ ഡൈൈവിിങ്്, ബീീച്ച്് വോ�ോളിിബോ�ോൾ,  മഡ്് ബൈൈക്ക്് 

റേ�സ്്, ഫിിഗർ സ്്കേ�റ്റിിങ്്)

2. 	വെ�ള്ളത്തി ിനടിിയിിൽ ചെ�യ്യൂൂന്ന സാാഹസിിക കാായിികവിിനോ�ോദംം ഏത്് ?

    .......................................................................................................................................................................................

3. 	ചി ിത്രത്തിിലുുള്ള കാായിികവിിനോ�ോദംം ഏത്് ?

							    

		

.      						         .......................................................................

4. 	ലോ �ോകത്തിിലെ� ഏറ്റവുംം� വേ�ഗമേ�റിിയ കളിികളിിൽ ഒന്നാാണ്് ചിിത്രത്തിിലേ�ത്്. ഏതാാണ്് ഈ 

കളിി?

	   						        .......................................................................

മഡ്് സ്പോ�ോർട്്സ്് ബീീച്ച്് സ്പോ�ോർട്്സ്് വിിന്റർ സ്പോ�ോർട്്സ്്
സാാഹസിിക കാായിിക  

വിിനോ�ോദങ്ങൾ
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ജീീവിിതശൈൈലിി രൂൂപീീകരണംം 

നിിങ്ങളുുടെെ ഒരുു ദിിവസംം 

വാാമിിങ്് അപ്പ്് 

കൂൂളിിങ്് ഡൗൗൺ

    അനുുബന്ധംം
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ജീീവിിതശൈൈലീീ രൂൂപീീകരണംം

ഭക്ഷണശീീലങ്ങൾ

•	 കുുടും�ംബാംംഗങ്ങളോ�ോടൊ�ൊപ്പമിിരുുന്ന്്  ഭക്ഷണംം 

കഴിിക്കുുക.	

•	 ഭക്ഷണംം കഴിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ഡിിജിിറ്റൽ 

ഉപകരണങ്ങളുുടെെ ഉപയോ�ോഗംം 

പരമാാവധിി ഒഴിിവാാക്കുുക.

•	 വ്യാാ�യാാമംം ചെ�യ്യുുന്നതിിന്് രണ്ടുുമുുതൽ 

മൂൂന്നുുമണിിക്കൂൂർ മുുമ്പുംം�, വ്യാാ�യാാമംം 

കഴിിഞ്ഞ്് ഒരുുമണിിക്കൂൂറിിന്് ശേ�ഷവുംം� 

ഭക്ഷണംം കഴിിക്കുുന്നതാാണ്് അഭിികാാമ്യം�ം.

•	 പ്രഭാാതഭക്ഷണംം ഒരിിക്കലുംം� ഒഴിിവാാക്കരുുത്്. ഭക്ഷണംം സാാവധാാനംം ചവച്ചരച്ച്്  മാാത്രംം 

കഴിിക്കുുക.

•	 ദിിവസവുംം� കുുറഞ്ഞത്് രണ്ടുുമുുതൽ മൂൂന്നുുലിിറ്റർ  തിിളപ്പിിച്ചാാറ്റിിയ വെ�ള്ളംം കുുടിിക്കുുക.

•	 വ്യയത്യയസ്തനിിറങ്ങളിിലുുള്ള പച്ചക്കറിികൾ, പഴവർഗങ്ങൾ എന്നിിവ  ആഹാാരത്തിിന്റെ� ഭാാഗമാാക്കുുക 

(റെെയിിൻബോ�ോ ഡയറ്റ്്).

•	 മാായംം കലർത്തിിയ ഫാാസ്റ്റ്് ഫുുഡ്്, പാാനീീയങ്ങൾ, ജങ്ക്് ഫുുഡ്് എന്നിിവ പരമാാവധിി 

ഒഴിിവാാക്കുുക.

•	 ഉറങ്ങുുന്നതിിന്് കുുറഞ്ഞത്് രണ്ടുുമുുതൽ മൂൂന്നുുമണിിക്കൂൂർ മുുമ്പ്് അത്താാഴംം കഴിിക്കണംം.

വ്യാ�ായാാമശീീലങ്ങൾ

•	 കുുടും�ംബാംംഗങ്ങളോ�ോടൊ�ൊപ്പംം ആസ്വവദിിച്ച്് 

വ്യാാ�യാാമംം ചെ�യ്യുുക. ഇതിിൽ എയ്്റോ�ോബിിക്് 

വ്യാാ�യാാമങ്ങൾക്ക്്  കൂൂടുുതൽ പ്രാാധാാന്യംം� 

നൽകുുക (നടത്തംം, സൈൈക്ലിിങ്്, ജോ�ോഗിിങ്്, 

നീീന്തൽ തുുടങ്ങിിയവ).

•	 5 വയസ്സുു മുുതൽ 17  വയസ്സുുവരെെ പ്രാായമുുള്ള 

കുുട്ടിികൾ ദിിവസവുംം� കുുറഞ്ഞത്് ഒരുു 

മണിിക്കൂൂറെെങ്കിിലുംം� എയ്്റോ�ോബിിക്് വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ 

ചെ�യ്യുുകയുംം�, ആഴ്്ചയിിൽ  മൂൂന്നുുദിിവസംം 

പേ�ശിികളെ�യുംം� അസ്ഥിികളെ�യുംം� ദൃഢമാാക്കുുന്ന പ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ   ഏർപ്പെ�ടുുകയുംം� 

വേ�ണംം (ഉറവിിടംം - ലോ�ോകാാരോ�ോഗ്യയ സംംഘടന).
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വീീട്ടിിൽ എത്തിിയതിിനുുശേ�ഷംം 

•	 കുുടും�ംബാംംഗങ്ങളോ�ോടും�ം സുുഹൃത്തുുക്കളോ�ോടുു 

മൊ�ൊപ്പംം വിിവിിധ കാായിികവിിനോ�ോദങ്ങളിിൽ  

ഏർപ്പെ�ടുുന്നതുംം� വളർത്തുുമൃഗങ്ങളെ� ഒപ്പംം കൂൂട്ടിി 

നടക്കാാൻ പോ�ോകുുന്നതുംം� ശീീലമാാക്കുുക. 

•	 വിിനോ�ോദ ആവശ്യയങ്ങൾക്കുുവേ�ണ്ടിിയുുളള 

സ്ക്രീീൻടൈംം� പരമാാവധിി ചുുരുുക്കുുക.

നിിങ്ങളുുടെെ ഒരുു ദിിവസം‍‍�

•	 സ്കൂൂളിിൽ ‍‍പോ�ോകുുന്നതിിനുുമുുമ്പ്് 

ലഘുുവ്യാാ�യാാമങ്ങൾ ചെ�യ്യുുക, 

ഗാാർഹിികപ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ 

രക്ഷിിതാാക്കളെ� സഹാായിിക്കുുക.

•	  സ്കൂൂളിിൽ പോ�ോകുുന്നതിിന്് നടത്തമോ�ോ 

സൈൈക്കിിൾ യാാത്രയോ�ോ ശീീലിിക്കാംം. 

വാാഹനത്തിിലാാണ്് യാാത്രയെ�ങ്കിിൽ 

കൂൂട്ടുുകാാരോ�ോടൊ�ൊത്ത്് നടക്കാാൻ 

അധിികസമയംം കണ്ടെ�ത്തണംം.

ക്ലാാസ്് സമയത്ത്്

•	 ക്ലാാസിിലെ� ഇടവേ�ളകളിിൽ ശരീീരംം  ഇടയ്ക്ക്് 

സ്്ട്രെ�ച്ച്് ചെ�യ്യുുന്ന രീീതിി ശീീലിിക്കുുക.

•	 പഠനപ്രവർത്തനങ്ങളുുടെെ ഭാാഗമാായിി 

ലൈൈബ്രറിി, ലാാബ്് എന്നിിവിിടങ്ങളിിലേ�ക്ക്് 

ദിിവസവുംം� പോ�ോകുുക. ഇത്് നടത്തശീീലത്തെ� 

പ്രോ�ോത്സാാഹിിപ്പിിക്കുംം�. 

ഇടവേ�ളകളിിൽ ‍‍

•	 നടക്കുുവാാനുംം� കാായിികവിിനോ�ോദങ്ങളിിൽ ‍‍ 

ഏർപ്പെ�ടാാനുുമുുളള അവസരങ്ങൾ 

പരമാാവധിി പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തുുക.

•	 സ്കൂൂളിിലെ� സർഗാാത്മക പ്രവർ-

ത്തനങ്ങളിിൽ പങ്കെ�ടുുക്കാാൻ ശ്രമിിക്കുുക.
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പഠനസമയംം

•	 പഠനസമയത്തിിൻ്റെ� ഇടവേ�ളകളിിൽ ‍‍  

ലഘുുവ്യാാ�യാാമങ്ങൾ ചെ�യ്യുുന്നതുംം�, 

സംംഗീീതംം ആസ്വവദിിക്കുുന്നതുംം� കൂൂടുുതൽ ‍‍ 

ഊർജസ്വവലമാായിിരിിക്കുുവാാൻ സഹാായിിക്കുംം�.

•	 സ്്ട്രെ�സ്് ബോ�ോൾ/ സ്ക്വീീ�സ്് ബോ�ോൾ  

കൈൈയിിൽ വച്ച്് അമർത്തുുന്നത്് സമ്മർദംം 

ലഘൂൂകരിിക്കുംം�.

•	 ഓരോ�ോ ദിിവസത്തെ�യുംം� ഗൃഹപാാഠങ്ങൾ 

സമയബന്ധിിതമാായിി  പൂൂർത്തീീകരിിക്കുുക.

ഉറക്കംം 

•	 നേ�രത്തെ� ഉറങ്ങുുന്നതുംം� നേ�രത്തെ� എഴുുന്നേ�ൽക്കുുന്നതുംം� ശീീലമാാക്കുുക.

•	 ലോ�ോകാാരോ�ോഗ്യയ സംംഘടനയുുടെെ നിിർദേ�ശപ്രകാാരംം ആറുുമുുതൽ പന്ത്രണ്ടുുവയസ്സുുവരെെ 

പ്രാായമുുള്ള ഒരുു കുുട്ടിി ചുുരുുങ്ങിിയത്് 9 മുുതൽ 12 മണിിക്കൂൂർ വരെെയുംം�, 13 മുുതൽ 

18 വയസ്സുുവരെെ പ്രാായമുുള്ള ഒരുു കുുട്ടിി ചുുരുുങ്ങിിയത്് 8 മുുതൽ 10 മണിിക്കൂൂർ 

വരെെയുംം� ഉറങ്ങണംം. 

•	 കഴുുത്തിിൻ്റെ�യുംം�  നട്ടെെല്ലിിൻ്റെ�യുംം�  സ്വാാ�ഭാാവിിക വളവ്് നിിലനിിർത്തിിക്കൊ�ൊണ്ട്് നിിവർന്നോ�ോ 

ചരിിഞ്ഞോ�ോ കിിടക്കുുക. 

•	 ഉറങ്ങുുന്നതിിന്് 30 മിിനിിറ്റ്് മുുമ്പാായിി ഇലക്ട്രോ�ോണിിക്് ഉപകരണങ്ങളുുടെെ ഉപയോ�ോഗംം 

അവസാാനിിപ്പിിക്കുുകയുംം�, അവ കിിടക്കയിിൽ നിിന്നുംം� കുുറഞ്ഞത്് 1 മീീറ്റർ അകലെ� 

വയ്ക്കുുകയുംം�  വേ�ണംം.

അവധിി ദിിവസങ്ങളിിലെ� ദിിനചര്യയയിിൽ ചിില വ്യയതിിയാാനങ്ങൾ ഉണ്ടാാ

യേ�ക്കാംം. എന്നാാൽ വ്യാാ�യാാമംം, ഭക്ഷണംം, പഠനംം, വിിനോ�ോദംം, ഉറക്കംം 

എന്നിിവ യഥാാസമയംം നിിർവഹിിക്കുുവാാൻ നിിങ്ങൾ ശ്രദ്ധിിക്കേ�ണ്ടതാാണ്്.
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വാാമിിങ്്  അപ്പ്്

•	 ഒരുു ശാാരീീരിിക പ്രവർത്തനമോ�ോ മത്സരമോ�ോ ആരംംഭിിക്കുുന്നതിിന്് മുുമ്പുുള്ള തയ്യാാറെെടുുപ്പ്് ഘട്ട

മാാണിിത്്, ഇത്് കാായിിക പ്രകടനംം മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തുുകയുംം� പരിിക്കുുകൾ തടയുുകയുംം� ചെ�

യ്യുുന്നുു.

•	 എല്ലാാ സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്്  വ്യാാ�യാാമവുംം� നിിശ്ചിിത സെ�ക്കൻഡ്് അതേ�നിിലയിിൽ തുുടർന്ന്് മറുുവശ

ത്തുംം� ആവർത്തിിക്കുുക.

•	 മറ്റെെല്ലാാ വ്യാാ�യാാമങ്ങളും�ം ഏകദേ�ശംം 10 തവണ ചെ�യ്യുുകയുംം� മറുുവശത്ത്് ആവർത്തിിക്കുു

കയുംം� ചെ�യ്യണംം.

1: നെ�ക്ക്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് (NECK STRETCH)

2: ഓവർഹെ�ഡ്് ഷോ�ോൾഡർ സ്്ട്രെ�ച്ച്് (OVERHEAD SHOULDER STRETCH) 

3: റിിസ്റ്റ്് എക്്സ്റ്റൻഷൻ സ്്ട്രെ�ച്ച്്-I (WRIST EXTENSION STRETCH-I) 

4: റിിസ്റ്റ്് എക്്സ്റ്റൻഷൻ സ്്ട്രെ�ച്ച്്-II (WRIST EXTENSION STRETCH-II)
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5: ഷോ�ോൾഡർ സ്്ട്രെ�ച്ച്് (SHOULDER STRETCH) 

6: ക്രോ�ോസ്് ആംം ഷോ�ോൾഡർ സ്്ട്രെ�ച്ച്് (CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

 7: ബാാക്ക്് സൈൈഡ്് ഷോ�ോൾഡർ സ്്ട്രെ�ച്ച്് (BACKSIDE SHOULDER STRETCH)   

8: സൈൈഡ്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് (SIDE STRETCH)

9: ക്വാാ�ഡ്രിിസെ�പ്സ്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് (QUADRICEPS STRETCH)
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 10: നീീലിിങ്് ഹിിപ്്  ഫ്ലെ�ക്്സർ (KNEELING HIP FLEXOR) 

11: ടോ�ോ ടച്ച്് (TOE TOUCH) 

12: കാാഫ്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് (CALF STRETCH) 

13: ക്രോ�ോസ്് ബോ�ോഡിി ടോ�ോ ടച്ച്് (CROSS BODY TOE TOUCH) 

14: സൈൈഡ്് ലഞ്ചുംം� കാാൽ ഉയർത്തലുംം� (SIDE LUNGE AND LEG LIFT) 
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15: ഷോ�ോൾഡർ മുുകളിിലേ�ക്കുംം� താാഴേ�ക്കുംം� ചലിിപ്പിിക്കുുക (SHOULDER SHRUGS) 

16: ഷോ�ോൾഡർ സർക്കിിൾ (ARM CIRCLE) 

17: ആംം റൊ�ൊട്ടേ�ഷൻ (ARM ROTATION) 

18: ഹിിപ്് സർക്കിിൾ (HIP CIRCLE)

 19: ഡോ�ോർസിിഫ്ലെ�ക്് ഷനുംം� പ്ലാാന്റാാർ  ഫ്ലെ�ക്് ഷനുംം� (DORSIFLEXION & PLANTAR FLEXION) 
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20: ജമ്പിിങ്് ജാാക്്സ്്  (JUMPING JACKS) 

21: ലെ�ഗ്് സ്വിി�ങ്്: മുുന്നോ�ോട്ടും�ം പിിന്നോ�ോട്ടും�ം (LEG SWING: FORWARD AND BACKWARD) 

22: ടക്്  ജമ്പ്്സ്് (TUCK JUMPS)

23: സ്കോ�ോട്ട്് ജമ്പ്്സ്് (SQUAT JUMPS) 

24: പുുഷ്്- അപ്സ്് (PUSH-UPS) 
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25: പ്രധാാന പ്രവർത്തനങ്ങൾ (ഇനിിപ്പറയുുന്ന പ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ ഒന്ന്് തിിരഞ്ഞെ�ടുുത്ത്് 10 മിിനിിറ്റ്് 

നേ�രത്തേ�ക്ക്് ചെ�യ്യുുക.)

•	 ഹുുല ഹൂൂപ്സ്്, സ്കിിപ്പിിങ്് റോ�ോപ്പ്് തുുടങ്ങിിയവ ഉപയോ�ോഗിിച്ചുുള്ള വിിവിിധ വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ 

ചെ�യ്യുുക.

•	 സൈൈക്ലിിങ്്, നീീന്തൽ, എയ്്റോ�ോബിിക്് ഡാാൻസ്് തുുടങ്ങിിയവ.

•	 തുുടർച്ചയാായിി പടിികളിിൽ കയറുുകയുംം� ഇറങ്ങുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക.

•	 	ജോ�ോഗിിങ്് (കുുറഞ്ഞ വേ�ഗതയിിൽ തുുടങ്ങുുകയുംം� ക്രമേ�ണ വേ�ഗത കൂൂട്ടുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക).

•	 നിിങ്ങൾ ക്ലാാസിിൽ പഠിിച്ച ഏതെ�ങ്കിിലുംം� വിിനോ�ോദ ഗെ�യിിമുുകൾ കളിിക്കുുക.



95

•	 ഒരുു ശാാരീീരിികപ്രവർത്തനമോ�ോ മത്സരമോ�ോ കഴിിഞ്ഞതിിനുുശേ�ഷംം ശരീീരംം പൂൂർവസ്ഥിിതിിയിി 

ലേ�ക്ക്് തിിരിികെ�യെ�ത്തിിക്കാാൻ ചെ�യ്യുുന്ന വ്യാാ�യാാമമാാണിിത്്. ഇത്് കാായിിക പ്രകടനംം 

മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തുുവാാനുംം� പരിിക്കുുകൾ തടയുുവാാനുംം� ശരീീരംം വേ�ഗതയിിൽ പുുന:പ്രാാപ്തിി 

(Recovery) കൈൈവരിിക്കുുവാാനുംം� സഹാായിിക്കുുന്നുു.

•	 എല്ലാാ സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്്  വ്യാാ�യാാമവുംം� ഏകദേ�ശംം 10 മുുതൽ 12  സെ�ക്കൻഡ്് നിിലനിിർത്തുുകയുംം� 

മറുുവശത്ത്് ആവർത്തിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക.

1. സാാവധാാനംം നടക്കുുക.

കൂൂളിിങ്് ഡൗൗൺ

2: സാാവധാാനംം ഓടുുക (ജോ�ോഗിിങ്്  ചെ�യ്യുുക)

3: കൈൈകൾ ഇരുുവശത്തേ�ക്കുംം� തളർത്തിിയിിട്ട്് സാാവധാാനംം ഓടുുക
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4. 	ശരീീരംം മുുന്നോ�ോട്ടുുവളച്ച്് ഇരുുകൈൈകളും�ം തളർത്തിിയിിട്ട്് സാാവധാാനംം നടക്കുുകയുംം� ഓടുുകയുംം� 

ചെ�യ്യുുക.

5. നെ�ക്ക്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് (NECK STRETCH)

6. ഓവർഹെ�ഡ്് ഷോ�ോൾഡർ സ്്ട്രെ�ച്ച്് (OVERHEAD SHOULDER STRETCH)

7. റിിസ്റ്റ്് എക്്സ്റ്റൻഷൻ സ്്ട്രെ�ച്ച്്-I (WRIST EXTENSION STRETCH-I)

(സിി)

(ബിി)(എ)

(ഡിി)
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8. റിിസ്റ്റ്് എക്്സ്റ്റൻഷൻ സ്്ട്രെ�ച്ച്് -II (WRIST EXTENSION STRETCH-II)

9. ഷോ�ോൾഡർ സ്്ട്രെ�ച്ച്് (SHOULDER STRETCH)

10. ക്രോ�ോസ്് ആംം ഷോ�ോൾഡർ സ്്ട്രെ�ച്ച്് (CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

11. പുുറകോ�ോട്ട്് വളയുുന്ന സ്്ട്രെ�ച്ച്് (STANDING BACK BENDING STRETCH)
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12: സൈൈഡ്് ബെ�ൻഡ്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് (SIDE BEND STRETCH)

13: ഹാംംസ്്ട്രിിങ്്  സ്്ട്രെ�ച്ച്് (HAMSTRING STRETCH)

14: ക്വാാ�ഡ്രിിസെ�പ്സ്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് (QUADRICEPS STRETCH)

15: കാാഫ്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് (CALF STRETCH)
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16:  നീലിങ്  ഹിപ് ഫ്ലെക്സർ (KNEELING HIP FLEXOR)

17: ഡോ�ോർസിിഫ്ലക്ഷനുംം� പ്ലാാൻ്റാാർ‍‍ഫ്ലക്ഷനുംം� (DORSI FLEXION & PLANTAR FLEXION)

18: കണങ്കാാലിിൽ ഇൻവേ�ർഷനുംം� എവേ�ർഷനുംം� (ANKLE INVERSION AND EVERSION)

19: ബട്ടർഫ്ലൈൈ സ്്ട്രെ�ച്ച്് (BUTTERFLY STRETCH)

(എ)

(എ)

(എ)

(ബിി)

(ബിി)

(സിി)(ബിി)

(എ) (ബിി)
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20. കിിടന്നുുകൊ�ൊണ്ടുുള്ള ഹാംംസ്്ട്രിിങ്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് (LYING HARMSTRING STRETCH)

21. വിിശ്രമാാവസ്ഥയിിൽ കിിടക്കുുക.

(ബിി)(എ)
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കുുറിിപ്പുുകൾ



ഭാാരതത്തിിന്റെ� ഭരണഘടന

ഭാാഗംം IV ക

മൗ�ലിിക കർത്തവ്യയങ്ങൾ

51 ക. 	മൗ�ലിിക കർത്തവ്യയങ്ങൾ - താാഴെെപ്പറയുുന്നവ ഭാാരതത്തിിലെ� ഓരോ�ോ പൗൗരന്റെ�യുംം� 

കർത്തവ്യംം� ആയിിരിിക്കുുന്നതാാണ്് :

(ക)	ഭരണ ഘടനയെ� അനുുസരിിക്കുുകയുംം� അതിിന്റെ� ആദർശങ്ങളെ�യുംം� സ്ഥാാപനങ്ങ

ളെ�യുംം� ദേ�ശീീയപതാാകയെ�യുംം� ദേ�ശീീയഗാാനത്തെ�യുംം� ആദരിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക;

(ഖ)	സ്വാാ�തന്ത്ര്യ യത്തിിനുുവേ�ണ്ടിിയുുള്ള നമ്മുുടെെ ദേ�ശീീയസമരത്തിിന്് പ്രചോ�ോദനംം നൽകിിയ  

മഹനീീയാാദർശങ്ങളെ� പരിിപോ�ോഷിിപ്പിിക്കുുകയുംം� പിിൻതുുടരുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക;

(ഗ)	ഭാാരതത്തി ിന്റെ� പരമാാധിികാാരവുംം� ഐക്യയവുംം� അഖണ്ഡതയുംം� നിിലനിിർത്തുുകയുംം�  

സംംരക്ഷിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക;

(ഘ)	രാാ ജ്യയത്തെ� കാാത്തുുസൂൂക്ഷിിക്കുുകയുംം� ദേ�ശീീയസേ�വനംം അനുുഷ്ഠിിക്കുുവാാൻ ആവശ്യയ

പ്പെ�ടുുമ്പോ�ോൾ അനുുഷ്ഠിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക;

(ങ)	മതപരവുംം�  ഭാാഷാാപരവുംം� പ്രാാദേ�ശിികവുംം�  വിിഭാാഗീീയവുുമാായ വൈൈവിിധ്യയങ്ങൾക്കതീീ

തമാായിി ഭാാരതത്തിിലെ� എല്ലാാ ജനങ്ങൾക്കുുമിിടയിിൽ, സൗൗഹാാർദവുംം� പൊ�ൊതുുവാായ  

സാാഹോ�ോദര്യയമനോ�ോഭാാവവുംം� പുുലർത്തുുക. സ്ത്രീീകളുുടെെ അന്തസ്സിിന്് കുുറവുു വരുുത്തുുന്ന 

ആചാാരങ്ങൾ പരിിത്യയജിിക്കുുക;

(ച)	ന മ്മുുടെെ  സമ്മിിശ്രസംംസ്കാാരത്തിിന്റെ�  സമ്പന്നമാായ പാാരമ്പര്യയത്തെ� വിിലമതിിക്കുുകയുംം� 

നിിലനിിറുുത്തുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക;

(ഛ)	വന ങ്ങളും�ം തടാാകങ്ങളും�ം നദിികളും�ം വന്യയജീീവിികളും�ം ഉൾപ്പെ�ടുുന്ന പ്രകൃത്യാാ� ഉള്ള  

പരിിസ്ഥിിതിി സംംരക്ഷിിക്കുുകയുംം� അഭിിവൃദ്ധിിപ്പെ�ടുുത്തുുകയുംം� ജീീവിികളോ�ോട്് 

കാാരുുണ്യംം� കാാണിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക;

(ജ)	ശാാസ്ത്രീ ീയമാായ കാാഴ്്ചപ്പാാടും�ം മാാനവിികതയുംം�, അന്വേ�േഷണത്തിിനുംം� പരിിഷ്്കരണ

ത്തിിനുംം� ഉള്ള മനോ�ോഭാാവവുംം� വിികസിിപ്പിിക്കുുക;

(ഝ)	പൊ�ൊതുുസ്വ വത്ത്് പരിിരക്ഷിിക്കുുകയുംം� ശപഥംം ചെ�യ്ത്് അക്രമംം ഉപേ�ക്ഷിിക്കുുകയുംം� 

ചെ�യ്യുുക;

(ഞ)	രാാഷ്ട്രം ം യത്നത്തിിന്റെ�യുംം� ലക്ഷ്യയപ്രാാപ്തിിയുുടെെയുംം� ഉന്നതതലങ്ങളിിലേ�ക്ക്് നിിരന്തരംം  

ഉയരത്തക്കവണ്ണംം വ്യയക്തിിപരവുംം� കൂൂട്ടാായതുുമാായ പ്രവർത്തനത്തിിന്റെ� എല്ലാാ 

മണ്ഡലങ്ങളിിലുംം� ഉൽക്കൃഷ്ടതയ്ക്കുുവേ�ണ്ടിി അധ്വാാ�നിിക്കുുക;

(ട)	 ആറിിനുംം� പതിിനാാലിിനുംം� ഇടയ്ക്ക്് പ്രാായമുുള്ള തന്റെ� കുുട്ടിിക്കോ�ോ തന്റെ� സംംരക്ഷണ 

യിിലുുള്ള കുുട്ടിികൾക്കോ�ോ, അതതുു സംംഗതിി പോ�ോലെ�, മാാതാാപിിതാാക്കളോ�ോ രക്ഷാാകർ 

ത്താാവോ�ോ വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസത്തിിനുുള്ള അവസരങ്ങൾ ഏർപ്പെ�ടുുത്തുുക.



കുുട്ടിികളുുടെെ അവകാാശങ്ങൾ

പ്രിിയമുുള്ള കുുട്ടിികളേ�,

നിിങ്ങൾക്കുുള്ള അവകാാശങ്ങളെ�ന്തെ�ല്ലാാമെെന്ന്് അറിിയേ�ണ്ടതിില്ലേ�? അവകാാശങ്ങളെ�ക്കുു
റിിച്ചുുള്ള അറിിവ്് നിിങ്ങളുുടെെ പങ്കാാളിിത്തംം, സംംരക്ഷണംം, സാാമൂൂഹിികനീീതിി എന്നിിവ 
ഉറപ്പാാക്കാാൻ പ്രേ�രണയുംം� പ്രചോ�ോദനവുംം� നൽകുംം�. നിിങ്ങളുുടെെ അവകാാശങ്ങൾ  
സംംരക്ഷിിക്കാാൻ ഇപ്പോ�ോൾ ഒരുു കമ്മീീഷൻ പ്രവർത്തിിക്കുുന്നുുണ്ട്്. കേ�രള സംംസ്ഥാാന 
ബാാലാാവകാാശസംംരക്ഷണ കമ്മീീഷൻ എന്നാാണ്് അതിിന്റെ� പേ�ര്്. എന്തെ�ല്ലാാമാാണ്്  
നിിങ്ങൾക്കുുള്ള അവകാാശങ്ങൾ എന്നുു നോ�ോക്കാംം. 

	 സംംസാാരത്തിിനുംം� ആശയപ്രകടനത്തിിനുു
മുുള്ള സ്വാാ�തന്ത്ര്യംം�

	ജീ ീവന്റെ�യുംം� വ്യയക്തിിസ്വാാ�തന്ത്ര്യയത്തിി
ന്റെ�യുംം� സംംരക്ഷണംം

	 അതിിജീീവനത്തിിനുംം� പൂൂർണ്ണവിികാാസത്തിി
നുുമുുള്ള അവകാാശംം

	ജാാ തിി-മത-വർഗ-വർണ്ണ ചിിന്തകൾക്കതീീത
മാായിി ബഹുുമാാനിിക്കപ്പെ�ടാാനുംം� അംംഗീീകരിി
ക്കപ്പെ�ടാാനുുമുുള്ള അവകാാശംം 

	 മാാനസിികവുംം� ശാാരീീരിികവുംം� ലൈം�ംഗിി 
കവുുമാായ പീീഡനങ്ങളിിൽ നിിന്നുുള്ള സംംര 
ക്ഷണത്തിിനുംം�   പരിിചരണത്തിിനുുമുുള്ള 
അവകാാശംം

	പങ്കാാളി ിത്തത്തിിനുുള്ള അവകാാശംം

	 ബാാലവേ�ലയിിൽനിിന്നുംം� ആപൽക്കര
മാായ ജോ�ോലിികളിിൽനിിന്നുുമുുള്ള മോ�ോചനംം

	ശൈൈശവ വിിവാാഹത്തിിൽനിിന്നുുള്ള സംംര
ക്ഷണംം

	സ്വ വന്തംം സംംസ്കാാരംം അറിിയുുന്നതിിനുംം� 
അതനുുസരിിച്ച്് ജീീവിിക്കുുന്നതിിനുുമുുള്ള  
സ്വാാ�തന്ത്ര്യംം�

	 അവഗണനകളിിൽനിിന്നുുള്ള സംംരക്ഷണംം

	സൗ ൗജന്യയവുംം� നിിർബന്ധിിതവുുമാായ വിിദ്യാ�ാ 
ഭ്യാ�ാസ അവകാാശംം

	കളി ിക്കാാനുംം� പഠിിക്കാാനുുമുുള്ള അവകാാശംം

	സ്നേ �ഹവുംം� സുുരക്ഷയുംം� നൽകുുന്ന 
കുുടും�ംബവുംം� സമൂൂഹവുംം� ലഭ്യയമാാകാാനുുള്ള 
അവകാാശംം

നിിങ്ങളുുടെെ ചിില ഉത്തരവാാദിിത്വവങ്ങൾ

	 സ്കൂൂൾ, പൊ�ൊതുുസംംവിിധാാനങ്ങൾ എന്നിിവ 
നശിിപ്പിിക്കാാതെ� സംംരക്ഷിിക്കുുക.

	 സ്കൂൂളിിലുംം� പഠനപ്രവർത്തനങ്ങളിിലുംം� കൃത്യയ 
നിിഷ്ഠ പാാലിിക്കുുക.

	 സ്കൂൂൾ അധിികാാരിികളെ�യുംം� അധ്യാ�ാപ 
കരെെയുംം� മാാതാാപിിതാാക്കളെ�യുംം� സഹപാാഠിി
കളെ�യുംം� ബഹുുമാാനിിക്കുുകയുംം� അംംഗീീകരിി
ക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക.

	ജാാ തിി-മത-വർഗ-വർണ്ണ ചിിന്തകൾക്കതീീ
തമാായിി മറ്റുുള്ളവരെെ ബഹുുമാാനിിക്കാാനുംം�  
അംംഗീീകരിിക്കാാനുംം� സന്നദ്ധരാാവുുക.

ബന്ധപ്പെ�ടേ�ണ്ട വിിലാാസംം:

കേ�രള സംംസ്ഥാാന ബാാലാാവകാാശസംംരക്ഷണ കമ്മീീഷൻ
ശ്രീീ ഗണേ�ഷ്്, റ്റിി.സിി. 14/2036, വാാൻറോ�ോസ്് ജംംങ്്ഷൻ,

കേ�രള യൂൂണിിവേ�ഴ്്സിിറ്റിി പിി.ഒ, തിിരുുവനന്തപുുരംം – 34  
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