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ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈ ಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ

ಪ್ರರತಿಜ್ಞೆ
ಭಾಾರತವು ನನ್ನನ ದೇೇಶ. ಭಾಾರತೀೀಯರೆಲ್ಲಲರೂ� ನನ್ನನ ಸಹೋ�ೋದರ, ಸಹೋ�ೋದರಿಯರುು.
ನಾಾನುು ನನ್ನನ ದೇೇಶವನ್ನುು� ಪ್ರೀೀ�ತಿಸುುತ್ತೇೇ�ನೆ. ಅದರ ಸಂಂಪನ್ನನ ಹಾಾಗೂ� ವೈೈವಿಧ್ಯಯಪೂರ್ಣಣವಾಾದ ಪರಂಂಪರೆಗೆ 
ನಾಾನುು ಹೆಮ್ಮೆೆ ಪಡುುತ್ತೇೇ�ನೆ. 
ನಾಾನುು ನನ್ನನ ತಂಂದೆ, ತಾಾಯಿ ಮತ್ತುು� ಗುುರುುಹಿರಿಯರನ್ನುು� ಗೌೌರವಿಸುುತ್ತೇೇ�ನೆ ಮತ್ತುು� ಎಲ್ಲಲರೊ�ಡನೆ 
ಸೌೌಜನ್ಯಯದಿಂಂದ ವರ್ತಿಿಸುುತ್ತೇೇ�ನೆ.
ನನ್ನನ ದೇೇಶ ಮತ್ತುು� ದೇೇಶದ ಜನರಿಗೆ ನನ್ನನ ಶ್ರರದ್ಧೆೆಯನ್ನುು� ಮುುಡಿಪಾಾಗಿಡುುತ್ತೇೇ�ನೆ. ಅವರ ಕ್ಷೇೇಮ ಮತ್ತುು� 
ಸಮೃೃದ್ಧಿಿಯಲ್ಲೇೇ� ನನ್ನನ ಆನಂಂದವಿದೆ.

ರಾಾಷ್ಟ್ರರ �ಗೀೀತೆ
ಜನಗಣ ಮನ ಅಧಿನಾಾಯಕ ಜಯಹೇೇ

ಭಾಾರತ ಭಾಾಗ್ಯ ಯ ವಿಧಾಾತಾಾ
ಪಂಂಜಾಬ ಸಿಂಂಧುು ಗುುಜರಾಾತ ಮರಾಾಠ

ದ್ರಾಾ�ವಿಡ ಉತ್ಕಕಲ ವಂಂಗ
ವಿಂಂಧ್ಯಯ ಹಿಮಾಾಚಲ ಯಮುುನಾಾ ಗಂಂಗಾಾ

ಉಚ್ಛಛಲ ಜಲಧಿತರಂಂಗ
ತವಶುುಭ ನಾಾಮೇೇ ಜಾಗೇೇ
ತವಶುುಭ ಆಶಿಷ ಮಾಾಗೇೇ
ಗಾಾಹೇೇ ತವಜಯ ಗಾಾಥಾಾ

ಜನಗಣ ಮಂಂಗಲದಾಾಯಕ ಜಯಹೇೇ
ಭಾಾರತ ಭಾಾಗ್ಯ ಯವಿಧಾಾತಾಾ

ಜಯಹೇೇ ಜಯಹೇೇ ಜಯಹೇೇ
ಜಯ ಜಯ ಜಯ ಜಯಹೇೇ!

X



ಪ್ರೀೀ�ತಿಯ ವಿದ್ಯಾಾ�ರ್ಥಿಿಗಳೇೇ,

ಅತ್ಯುು�ತ್ತತಮ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆಯನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದಿದ ಉತ್ಸಾಾ�ಹಭರಿತರಾಾದ ಕ್ರಿಿಯಾಾಶೀೀಲ ಮಕ್ಕಕಳು ನಮ್ಮಮ ಸಂಂಪತ್ತುು�. 
ಇವರೇೇ ಮುಂಂ�ದಿನ ದಿನಗಳಲ್ಲಿಿ ನಮ್ಮಮ ದೇೇಶದ ಅಭಿವೃೃದ್ಧಿಿ ಮತ್ತುು� ಪ್ರರಗತಿಗೆ ಹೊೊಸ ಆಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� 
ನೀೀಡುುವವರುು. ವಿದ್ಯಾಾ�ರ್ಜಜನೆಗೆ ತಮ್ಮಮ ಮನಸ್ಸಸನ್ನುು� ಸಿದ್ಧಧಪಡಿಸಲುು ಮತ್ತುು� ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಜವಾಾಬ್ದಾಾ�ರಿಯನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದಿ 
ಕಾಾರ್ಯಯತತ್ಪಪರರಾಾಗಲುು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳುುವುದರಿಂಂದ ನಮ್ಮಮ ಮಕ್ಕಕಳಿಗೆ ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ. 
ಅದಕ್ಕೆೆ ಅವಕಾಾಶ ಕಲ್ಪಿಿಸಲುು ಪಠ್ಯಯಕ್ರರಮದಲ್ಲಿಿ ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ  ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಶಿಕ್ಷಣವನ್ನುು� ಕಡ್ಡಾಾ�ಯ ವಿಷಯವನ್ನಾಾ�ಗಿ 
ಸೇೇರಿಸಲಾಾಗಿದೆ. ಹದಿಹರೆಯದ ಮಕ್ಕಕಳಿಗೆ ಆಟವಾಾಡಲುು ಮತ್ತುು� ವಿವಿಧ ದೈೈಹಿಕ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ 
ತೊ�ಡಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಅವಕಾಾಶವನ್ನುು� ನೀೀಡುುವ ಮೂೂಲಕ ಮಕ್ಕಕಳಲ್ಲಿಿರುುವ ಹೆಚ್ಚುು�ವರಿ ಚೈೈತನ್ಯಯವನ್ನುು� ಸಮರ್ಪಪಕವಾಾಗಿ 
ಬಳಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಅವಕಾಾಶಗಳನ್ನುು� ಒದಗಿಸಬೇೇಕುು. ಈ ಉದ್ದೇೇ�ಶದಿಂಂದ 10 ನೇೇ ತರಗತಿಯ ವಿದ್ಯಾಾ�ರ್ಥಿಿಗಳಿಗೆ 
ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ  ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಶಿಕ್ಷಣಕ್ಕೆೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದಂಂತೆ ಸಿದ್ಧಧಪಡಿಸಲಾಾದ ಚಟುುವಟಿಕೆ ಪುಸ್ತತಕವಿದುು.

ಆತ್ಮಮವಿಶ್ವಾಾ�ಸದೊಂ�ಂದಿಗೆ ನವ ಸಮಾಾಜ, ಪ್ರರದರ್ಶಶನದ ಹಿರಿಮೆಯ ಹಂಂತಗಳು, ಸುುರಕ್ಷತೆಯ ರಕ್ಷಕರುು, 
ತಂಂತ್ರರಜ್ಞಾಾನ ಮತ್ತುು� ಮುುನ್ನನಡೆಯುುತ್ತಿಿರುುವ ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯಕೇೇರ ಳ, ಪ್ರರಕೃೃತಿಯ ಮಡಿಲಲ್ಲಿಿ ಕಾಾಲ್ಚೆಂಂ�ಡುು ಆಡೋ�ೋಣ 
ಎಂಂಬ ಐದುು ಅಧ್ಯಾಾ�ಯಗಳನ್ನುು� ಈ ಪುಸ್ತತಕವು ಒಳಗೊಂ�ಂಡಿದೆ. ಮಕ್ಕಕಳಿಗೆ ಗುಂ�ಂಪಿನಲ್ಲಿಿ ಪರಸ್ಪಪರ ಸಹಕಾಾರದಿಂಂದ 
ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸಲುು ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಇದುು ಗರಿಷ್ಠಠ ಅವಕಾಾಶಗಳನ್ನುು� ಒದಗಿಸುುತ್ತತದೆ. 
ಇದರೊಂ�ಂದಿಗೆ, ಬಿಕ್ಕಕಟ್ಟಿಿನ ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲಿಿ ಆತ್ಮಮವಿಶ್ವಾಾ�ಸದಿಂಂದ ಮುುನ್ನನಡೆಯಲುು ಪ್ರಾಾ�ಯೋೋಗಿಕವಾಾಗಿ ನಡೆಸಬೇೇಕಾಾದ 
ಚರ್ಚೆೆಗಳಿಗೂ� ಅವಕಾಾಶವನ್ನುು� ನೀೀಡಲಾಾಗಿದೆ.

ಮಾಾನಸಿಕ ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ನಿಭಾಾಯಿಸುುವ ತಂಂತ್ರರಗಳು, ಕಾಾರ್ಯಯದಕ್ಷತೆಯ ಉತ್ಕೃೃ�ಷ್ಟಟ ತೆಯನ್ನುು� ಸಾಾಧಿಸಲುು ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ 
ವೇೇಗ, ಚುುರುುಕುುತನ, ಸಮನ್ವವಯ ಮತ್ತುು� ಸಮತೋ�ೋಲನದ ಅಗತ್ಯಯ , ವಿವಿಧ ಯೋೋಗಾಾಸನಗಳು ಹಾಾಗೂ� ಉತ್ತತಮ 
ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ ವನ್ನುು� ಪಡೆಯಲುು ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ನಿಯಮಿತ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಮತ್ತುು� ಶಾಾರೀೀರಿಕ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ದೈೈನಂಂದಿನ 
ಜೀೀವನದ ಭಾಾಗವಾಾಗಿಸುುವ ಅಗತ್ಯಯ ಎಂಂಬಿವುಗಳನ್ನುು� ಈ ಪುಸ್ತತಕದಲ್ಲಿಿ ಪ್ರರಕ್ರಿಿಯಾಾಧಾಾರಿತವಾಾಗಿ ಮಂಂಡಿಸಲಾಾಗಿದೆ.

ಮಕ್ಕಕಳ ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ  ಸ್ಥಿಿತಿಯನ್ನುು� ನಿರ್ಣಣಯಿಸಿ ಅವರಿಗೆ ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ಬೆಂಂಬಲವನ್ನುು� ಖಾಾತರಿಪಡಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ 
ವಿದ್ಯಾಾ�ರ್ಥಿಿಗಳ ಸರ್ವವತೋ�ೋಮುುಖ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನುು� ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಗಳು 
ಶಾಾಲೆಯಲ್ಲಿಿರಬೇೇಕುು.

ಈ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ ಕರ ಕಲಿಕೆಯನ್ನುು� ಖಾಾತರಿಪಡಿಸಿ ಆನಂಂದದಾಾಯಕವಾಾಗಿ ಮುುನ್ನನಡೆಯಲಿರುುವ 
ಅವಕಾಾಶವನ್ನುು� ಒದಗಿಸಲುು ಈ ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕವನ್ನುು� ಪ್ರೀೀ�ತಿಯಿಂಂದ ಪ್ರರಸ್ತುು�ತಪಡಿಸಲಾಾಗಿದೆ.
 

ಡಾಾ. ಜಯಪ್ರರಕಾಾಶ್ ಆರ್. ಕೆ.
ನಿರ್ದೇ�ೇಶಕರುು 

ಎಸ್ .ಸಿ.ಇ.ಆರ್ .ಟಿ.
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ಭಾಾರತದ ಸಂಂವಿಧಾಾನ
ಪ್ರರಸ್ತಾಾ�ವನೆ

	 ಭಾಾರತದ ಪ್ರರಜೆಗಳಾಾದ ನಾಾವು ಭಾಾರತವನ್ನುು� ಒಂಂದುು 1[ಸಾಾರ್ವವಭೌೌಮ 
ಸಮಾಾಜವಾಾದೀೀ ಸರ್ವವಧರ್ಮಮ ಸಮಭಾಾವದ ಪ್ರರಜಾಸತ್ತಾಾ�ತ್ಮಮಕ ಗಣರಾಾಜ್ಯಯವಾಾಗಿ] 
ರಚಿಸಲುು ಮತ್ತುು� ಅದರ ಸಮಸ್ತತ ನಾಾಗರಿಕರಿಗೆ:

ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ, ಆರ್ಥಿಿಕ ಮತ್ತುು� ರಾಾಜಕೀೀಯ ನ್ಯಾಾ�ಯ ; 
ವಿಚಾರ, ಅಭಿವ್ಯಯಕ್ತಿಿ , ವಿಶ್ವಾಾ�ಸ, ಧರ್ಮಮಶ್ರರದ್ಧೆೆ ಮತ್ತುು� ಉಪಾಾಸನಾಾ ಸ್ವಾಾ�ತಂಂತ್ರ್ಯಯ�   ; 

ಸ್ಥಾಾ�ನಮಾಾನ ಹಾಾಗೂ� ಅವಕಾಾಶ ಸಮಾಾನತೆ ;

ದೊೊರೆಯುುವಂಂತೆ ಮಾಾಡಲುು ಮತ್ತುು� ವ್ಯಯಕ್ತಿಿ ಗೌೌರವವನ್ನುು� ,2[ರಾಾಷ್ಟ್ರರ� ದ ಏಕತೆಯನ್ನುು� 
ಹಾಾಗೂ� ಅಖಂಂಡತೆಯನ್ನುು� ] ಸುುನಿಶ್ಚಿಿತಗೊ�ಳಿಸಿ ಅವರಲ್ಲಿಿ ಭ್ರಾಾ�ತೃೃಭಾಾವನೆಯನ್ನುು� 
ವೃೃದ್ಧಿಿಗೊ�ಳಿಸಲುು;  ಶ್ರರದ್ಧಾಾ�ಪೂರ್ವವಕ ಸಂಂಕಲ್ಪಪ ಮಾಾಡಿದವರಾಾಗಿ;
	ನಮ್ಮ ಮ ಸಂಂವಿಧಾಾನ ಸಭೆಯಲ್ಲಿಿ 1949ನೆಯ ಇಸವಿ ನವೆಂಂಬರ್ ತಿಂಂಗಳ 
ಇಪ್ಪಪತ್ತಾಾ�ರನೆಯ ತಾಾರೀೀಖಾಾದ ಈ ದಿವಸ ಈ ಮೂೂಲಕ ಈ ಸಂಂವಿಧಾಾನವನ್ನುು� 
ಅಂಂಗೀೀಕರಿಸಿ, ಅಧಿನಿಯಮಿಸಿ ಅರ್ಪಿಿಸಿಕೊಂ�ಂಡಿದ್ದೇೇ�ವೆ.

1.	 1976ನೇೇ ಇಸವಿಯ ಭಾಾರತ ಸಂಂವಿಧಾಾನ (ನಲವತ್ತೆೆರಡನೆಯ ತಿದ್ದುು�ಪಡಿ) 
ಅಧಿನಿಯಮದ 2ನೇೇ ಪ್ರರಕರಣದ ಮೇೇರೆಗೆ “ಸಂಂಪೂರ್ಣಣ ಪ್ರರಭುುತ್ವವ ಸಂಂಪನ್ನನ 
ಲೋ�ೋಕತಂಂತ್ರಾಾ�ತ್ಮಮಕ ಗಣರಾಾಜ್ಯಯವಾಾಗಿ" ಎಂಂಬ ಪದಗಳ ಬದಲಾಾಗಿ (3-1-1977 ರಿಂಂದ 
ಜಾರಿಗೆ ಬರುುವಂಂತೆ) ಪ್ರರತ್ಯಾಾ�ಯೋೋಜಿಸಲಾಾಗಿದೆ.

2.	 ಮೇೇಲ್ಕಂಂ�ಡ ಅಧಿನಿಯಮದ 2ನೇೇ ಪ್ರರಕರಣದ ಮೇೇರೆಗೆ "ರಾಾಷ್ಟ್ರರ� ದ ಏಕತೆಯನ್ನೂ�ೂ” 
ಎಂಂಬ ಪದಗಳ ಬದಲಾಾಗಿ (3-1-1977ರಿಂಂದ ಜಾರಿಗೆ ಬರುುವಂಂತೆ) 
ಪ್ರರತ್ಯಾಾ�ಯೋೋಜಿಸಲಾಾಗಿದೆ.



1ಆತ್ಮಮವಿಶ್ವಾಾ�ಸದೊಂ�ಂದಿಗೆ ನವ ಸಮಾಾಜಆತ್ಮಮವಿಶ್ವಾಾ�ಸದೊಂ�ಂದಿಗೆ ನವ ಸಮಾಾಜ

ಅರುುಣಿಮಾಾ ಸಿನ್ಹಾಾ� ರಾಾಷ್ಟ್ರೀೀ ��ಯ ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್ 
ಆಟಗಾಾರ್ತಿಿ. ಏಪ್ರಿಿಲ್ 12, 2011 ರಂಂದುು ರೈೈಲುು 

ಪ್ರರಯಾಾಣದ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ತನ್ನನ ಸಹ ಪ್ರರಯಾಾಣಿಕರ 
ಮೇೇಲೆ ದಾಾಳಿ ಮಾಾಡಿದ ದರೋ�ೋಡೆಕೋ�ೋರರನ್ನುು� 

ಅರುುಣಿಮಾಾ ತಡೆದರುು. ಅನಂಂತರ ಅರುುಣಿಮಾಾ 
ಅವರನ್ನುು� ದುುಷ್ಕ ಕರ್ಮಿಿಗಳು ಹೊೊರಗೆ ತಳ್ಳಿಿದರುು.

26ನೇೇ ವಯಸ್ಸಿಿನಲ್ಲಿಿ ರೈೈಲಿನಿಂಂದ ಬಿದ್ದದ ನಂಂತರ, ಅವರ 
ಎಡಕಾಾಲನ್ನುು� ಮೊಣಕಾಾಲಿನ ಕೆಳಗೆ ಕತ್ತತರಿಸಲಾಾಯಿತುು 
ಮತ್ತುು� ಅದರ ಬದಲಿಗೆ ಕೃೃತಕ ಕಾಾಲನ್ನುು� 
ಜೋೋಡಿಸಲಾಾಯಿತುು. ಒಂಂದುು ಕಾಾಲುು ಕಳೆದುುಕೊಂ�ಂಡಿದ್ದದ 
ಅರುುಣಿಮಾಾ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ ಪಡೆಯುುತ್ತಿಿದ್ದಾಾ�ಗ ಕ್ಯಾಾ�ನ್ಸಸರ್
ನಿಂಂದ ಪಾಾರಾಾಗಿ ಅಂಂತರಾಾಷ್ಟ್ರೀೀ� �ಯ ಕ್ರಿಿಕೆಟಿಗೆ ಮರಳಿದ 
ಯುುವರಾಾಜ್ ಸಿಂಂಗ್ ಅವರಿಂಂದ ಸ್ಪೂ�ೂರ್ತಿಿ ಪಡೆದುು 
ಮೌಂಂ�ಟ್ ಎವರೆಸ್ಟ್್ ಏರಲುು ನಿರ್ಧಧರಿಸಿದರುು.

ದೈೈಹಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯದ ಬಗ್ಗೆೆ ನಾಾವು ಕಳೆದ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ 
ಕಲಿತಿದ್ದೇೇ�ವೆ. ಮಾಾನಸಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯದ  

ಕುುರಿತುು ನಾಾವು ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ.

ಒಂಂದುು ನೈೈ ಜ ಘಟನೆಯಿಂಂದ ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸೋ�ೋಣ…
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ಉತ್ತತರಕಾಾಶಿ ನೆಹರುು ಇನ್ಸ್ಟಿಿ�ಟ್ಯೂೂ �ಟ್ ಆಫ್ ಮೌಂಂ�ಟೇೇನಿಯರಿಂಂಗ್ 
ಎಂಂಬ ಸಂಂಸ್ಥೆೆಯಿಂಂದ ಎವರೆಸ್ಟ್್ ಆರೋ�ೋಹಿ ಬಚೇಂ�ಂದ್ರಿಿ ಪಾಾಲ್ ಅವರ 
ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ಎವರೆಸ್ಟ್್ ಆರೋ�ೋಹಣಕ್ಕೆೆ ಅಡಿಪಾಾಯ ಹಾಾಕಲಾಾಯಿತುು. 
ಅರುುಣಿಮಾಾ ಅನಂಂತರ  21 ಮೇೇ 2013 ರಂಂದುು ಮೌಂಂ�ಟ್ 
ಎವರೆಸ್ಟ್್ ಅನ್ನುು� ಏರಿದರುು. ಅರುುಣಿಮಾಾ ಸಿನ್ಹಾಾ� ಮೌಂಂ�ಟ್ ಎವರೆಸ್ಟ್್ 
ಏರಿದ ಮೊದಲ  ವಿಕಲಚೇೇತನ ಭಾಾರತೀೀಯ ಮಹಿಳೆ. ಜನವರಿ 1, 
2019ರಂಂದುು ಅಂಂಟಾರ್ಟಿಿಕಾಾದ ಅತಿ ಎತ್ತತರದ ಶಿಖರವಾಾದ ಮೌಂಂ�ಟ್ 
ವಿಲ್ಸಸನ್ ಅನ್ನುು� ಏರಿದ ಮೊದಲ ವಿಕಲಚೇೇತನ ಮಹಿಳೆ ಎಂಂಬ 
ಹೆಗ್ಗಗಳಿಕೆಗೆ ಅರುುಣಿಮಾಾ ಪಾಾತ್ರರರಾಾದರುು. 2015ರಲ್ಲಿಿ ದೇೇಶವು ಪದ್ಮಮಶ್ರೀೀ� 
ಪ್ರರಶಸ್ತಿಿಯನ್ನುು� ನೀೀಡಿ ಇವರನ್ನುು� ಗೌೌರವಿಸಿತುು.ಅರುುಣಿಮಾಾ ಸಿನ್ಹಾಾ�ರವರ 

ಈ ವಿಜಯವು ಅವರ ಮಾಾನಸಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ ವನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸಿತುು.

ಮಾಾನಸಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ
ಮಾಾನಸಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ ವು ಒಬ್ಬಬನ ಸ್ವಂಂ�ತ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ಗಳನ್ನುು� ಗುುರುುತಿಸುುವ ಮತ್ತುು� ಜೀೀವನದ ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ನಿಭಾಾಯಿಸುುವ 
ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವಾಾಗಿದೆ. ಮಾಾನಸಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ ವು ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ನಿಭಾಾಯಿಸುುವ ಮತ್ತುು� ಸಮಾಾಜದಲ್ಲಿಿ ಧನಾಾತ್ಮಮಕವಾಾಗಿ ಮತ್ತುು� 
ಪರಿಣಾಮಕಾಾರಿಯಾಾಗಿ ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸುುವ ಮಾಾನಸಿಕ ಸ್ಥಿಿತಿಯಾಾಗಿದೆ.(ವಿಶ್ವವ ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ  ಸಂಂಸ್ಥೆೆ )

ಹೈೈಪ್ರೆೆಸ್ ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಡ್ ಬಾಾಲ್ ಎಂಂಬ ಆಟವನ್ನುು� ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ.

 ಚಟುುವಟಿಕೆ 1

ಹೈೈ ಪ್ರೆೆಸ್ ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಡ್ ಬಾಾಲ್
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		 ನಿಯಮಗಳುನಿಯಮಗಳು

	¾ ಅಂಂಕಣ 30 ಮೀೀಟರ್ ಉದ್ದದ ಮತ್ತುು� 15 ಮೀೀಟರ್ ಅಗಲವಾಾಗಿರುುತ್ತತದೆ.

	¾ ಅಂಂಕಣದ ನಾಾಲ್ಕುು � ಬದಿಗಳ ಮಧ್ಯಯದಲ್ಲಿಿ 50 ಸೆಂಂ.ಮೀೀ. ವ್ಯಾಾ�ಸದ ವೃೃತ್ತತಗಳಲ್ಲಿಿ ಸ್ಟ್ರೈೈ��  ಕರ್ಸ್್(S) ಮತ್ತುು� ವಾಾರಿಯರ್ಸ್್(W) 
ಎಂಂದುು ಗುುರುುತಿಸಲಾಾದ ಪ್ರರದೇೇಶವನ್ನುು� ಗೋ�ೋಲ್ ಎನ್ನುು�ವರುು.

	¾ ಅಂಂಕಣದ ಮಧ್ಯಯ ಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿ ಮೂೂರುು ಮೀೀಟರ್ ವ್ಯಾಾ�ಸದ ಅರ್ಧಧ ವೃೃತ್ತತವನ್ನುು� ಗೋ�ೋಲಿನ ಸುುತ್ತತಲೂೂ ಎಳೆಯಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

	¾ ಅಂಂಕಣದ ಎಲ್ಲಾಾ� ನಾಾಲ್ಕುು � ಮೂೂಲೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದುು ಮೀೀಟರ್ ವ್ಯಾಾ�ಸದ ಕಾಾರ್ನನರ್ ಆರ್ಕ್್ ಇರುುತ್ತತವೆ. ಇದನ್ನುು� ಫ್ರೀೀ� ಥ್ರೋ�ೋ� 
ಏರಿಯಾಾ ಎಂಂದುು ಕರೆಯಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

	¾ ಆಟಗಾಾರರನ್ನುು� ಏಳು ಜನರ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಬೇೇಕುು.

	¾ ತಂಂಡವನ್ನುು� ಸ್ಟ್ರೈೈ��  ಕರ್ಸ್್ ಮತ್ತುು� ವಾಾರಿಯರ್ಸ್್ ಎಂಂದುು ಹೆಸರಿಸಬಹುುದುು.

	¾ ಫುಟ್ಬಾಾಲ್, ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್ ಮತ್ತುು� ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಡ್ ಬಾಾಲ್ ಇವುಗಳಲ್ಲಿಿ ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ಒಂಂದನ್ನುು� ಬಳಸಬಹುುದುು.

	¾ ಆಟವು ಫ್ರೀೀ� ಥ್ರೋ�ೋ� ಏರಿಯಾಾದಿಂಂದ ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭವಾಾಗಬೇೇಕುು.

	¾ ಟಾಸ್ ಗೆದ್ದದ ತಂಂಡವು  ತನ್ನನ ಹೆಸರಿನೊಂ�ಂದಿಗೆ ಗುುರುುತಿಸಲಾಾದ ಗೋ�ೋಲುುಗಳ ನಡುುವೆ ಫ್ರೀೀ� ಥ್ರೋ�ೋ� ಏರಿಯಾಾದಲ್ಲಿಿ 
ನಿಂಂತುುಕೊಂ�ಂಡುು ಕೈೈಯಿಂಂದ ಪಾಾಸ್ ನೀೀಡಿ ಆಟವನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು.

	¾ ವಾಾರಿಯರ್ಸ್್ ತಂಂಡವು ಸ್ಟ್ರೈೈ��  ಕರ್ಸ್್ ವೃೃತ್ತತಕ್ಕೆೆ  ಮತ್ತುು� ಸ್ಟ್ರೈೈ��  ಕರ್ಸ್್ ತಂಂಡವು ವಾಾರಿಯರ್ಸ್್ ವೃೃತ್ತತಕ್ಕೆೆ  ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ತಲುುಪಿಸಬೇೇಕುು.

	¾ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿ ಹೊಂ�ಂದಿರುುವ ಆಟಗಾಾರನಿಗೆ ಮಾಾತ್ರರ ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡದ ಗೋ�ೋಲುು ವಲಯವನ್ನುು� ಪ್ರರವೇೇಶಿಸಲುು 
ಅವಕಾಾಶವಿದೆ. ರಕ್ಷಣಾತ್ಮಮಕ ಆಟಗಾಾರರಿಗೂ� ಅವಕಾಾಶವಿಲ್ಲಲ . 

	¾ ಅಂಂಕ ಪಡೆದಾಾಗ ಮತ್ತುು� ಚೆಂಂಡುು ಅಂಂಕಣದಿಂಂದ ಹೊೊರಕ್ಕೆೆ ಹೋ�ೋದಾಾಗ ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡವು ಹತ್ತಿಿರದ ಫ್ರೀೀ� ಥ್ರೋ�ೋ� 
ಏರಿಯಾಾದಿಂಂದ ಆಟವನ್ನುು� ಮರುುಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು.
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	¾ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಹಿಡಿದುುಕೊಂ�ಂಡುು 5 ಹೆಜ್ಜೆೆಗಳಿಗಿಂಂತ ಹೆಚ್ಚುು� ಓಡುುವುದುು ಫೌಲ್ ಎಂಂದುು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.   

	¾ ಫೌಲ್ ಸಂಂಭವಿಸಿದ ಸ್ಥಥಳದಲ್ಲಿಿ ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡವು ಆಟವನ್ನುು� ಮರುುಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು.

	¾ ರೋ�ೋಲಿಂಂಗ್ ಸಬ್ಸ್ಟಿಿಟ್ಯೂೂ�ಷನ್ ಮೂೂಲಕ ಎಲ್ಲಾಾ� ಮಕ್ಕಕಳಿಗೆ ಅವಕಾಾಶ ದೊೊರೆಯುುತ್ತತದೆ.

	¾ ಆಟದ ಕೊ�ನೆಯಲ್ಲಿಿ ಅತ್ಯಯಧಿಕ ಗೋ�ೋಲುುಗಳನ್ನುು� ಗಳಿಸಿದ ತಂಂಡವು ಜಯಶಾಾಲಿಯಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

ಆಟದ ನಂಂತರ ಚರ್ಚೆೆ. ನೀೀವು ಹೈೈಪ್ರೆೆಸ್ ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಡ್ ಬಾಾಲ್ ಆಡಿದ್ದೀೀ�ರಲ್ಲಲವೇೇ. ನಿಮ್ಮಮ ಅನುುಭವವನ್ನುು� ಹಂಂಚಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

ಮಾಾನಸಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವನ್ನುು� ಸಾಾಧಿಸಲುುಮಾಾನಸಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವನ್ನುು� ಸಾಾಧಿಸಲುು

•	 ನಿಮ್ಮಮ ಸ್ವಂಂ�ತ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ಗಳನ್ನುು� 
ಗುುರುುತಿಸಿ.

•	 ಸೃೃಜನಾಾತ್ಮಮಕವಾಾಗಿ ಯೋೋಚಿಸಿ.
•	 ಸಹಕಾಾರದಿಂಂದ ಕೆಲಸ ಮಾಾಡಿ. 
•	 ಸಾಾಮಾಾಜಿಕವಾಾಗಿ ವ್ಯಯವಹರಿಸಿರಿ.
•	 ಪರಸ್ಪಪರ ಒಪ್ಪಿಿಕೊ�ಳ್ಳುುವ ಮತ್ತುು� 

ಪ್ರರಶಂಂಸಿಸುುವ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವನ್ನುು� 
ಪಡೆಯಿರಿ.

•	 ಮಾಾನಸಿಕ ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� 
ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಿ

ಮಾಾನಸಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವನ್ನುು� 
ಸಾಾಧಿಸಿರಿ.

		 ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

1.	 ಹೈೈ ಪ್ರೆೆಸ್ ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಡ್ ಬಾಾಲ್ ಆಡುುವಾಾಗ ಯಾಾವ ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲಿಿ ನಿಮಗೆ ಮಾಾನಸಿಕ ಉಲ್ಲಾಾ�ಸ ಲಭಿಸಿತುು?

•	 ನನ್ನನ ತಂಂಡ ಗೋ�ೋಲುು ಗಳಿಸಿದಾಾಗ

•	 .........................................................................................................................................................

•	 .........................................................................................................................................................

•	 .........................................................................................................................................................     

2.	 ಆಟದ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ನೀೀವು ಎದುುರಿಸಿದ ಮಾಾನಸಿಕ ಒತ್ತತಡದ ಸಂಂದರ್ಭಭಗಳು ಯಾಾವುವು?

•	 ನಿಗದಿತ ಸಮಯದೊೊಳಗೆ ಗೋ�ೋಲುು ಗಳಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗದಿದ್ದಾಾ�ಗ

•	 .........................................................................................................................................................

•	 .........................................................................................................................................................

•	 .........................................................................................................................................................     
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3. 	 ಪರಿಣಾಮಕಾಾರಿಯಾಾಗಿ ಬಳಸಿದ ಕೌೌಶಲ್ಯಯಗಳಿಗೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಅನುುಭವ ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ತಯಾಾರಿಸಿರಿ.

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

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

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

4. 	 ನನಗೆ ಈ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಪರಿಣಾಮಕಾಾರಿಯಾಾಗಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತೇೇ? ಇಲ್ಲಲದಿದ್ದದಲ್ಲಿಿ ಕಾಾರಣಗಳೇೇನುು? ಇದನ್ನುು� 
ಹೇೇಗೆ ಪರಿಹರಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯ ಎಂಂಬುುದನ್ನುು� ಶಿಕ್ಷಕರ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ಪಟ್ಟಿಿ ಮಾಾಡಿ.

ಕಾಾರಣಗಳು ಪರಿಹಾಾರಗಳು

•	 ...................................................................................

•	 ...................................................................................

•	 ...................................................................................

•	 ...................................................................................

•	 ...................................................................................

•	 ..................................................................................

ಮೇೇರೆಗಳಿಲ್ಲಲದ ಸ್ನೇೇ�ಹಮೇೇರೆಗಳಿಲ್ಲಲದ ಸ್ನೇೇ�ಹ

ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿರುುವುದುು ಯಾಾರುು?

2023ರಲ್ಲಿಿ ಹಂಂಗೇೇರಿಯ ಬುುಡಾಾಪೆಸ್ಟ್್ ನಲ್ಲಿಿ ನಡೆದ ವಿಶ್ವವ ಅಥ್ಲೆೆಟಿಕ್ಸ್್ ಚಾಂಂಪಿಯನ್ ಶಿಪ್ ನಲ್ಲಿಿ ಭಾಾರತದ ನೀೀರಜ್ ಚೋ�ೋಪ್ರಾಾ� 
ಅವರುು ಜಾವಲಿನ್ ಥ್ರೋ�ೋ� ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಮೊದಲ ಸ್ಥಾಾ�ನ ಮತ್ತುು� ಪಾಾಕಿಸ್ತಾಾ�ನದ ಅರ್ಷಾ�ಾದ್ ನದೀೀಮ್ ಎರಡನೇೇ ಸ್ಥಾಾ�ನ ಗಳಿಸಿದ  
ಸಂಂದರ್ಭಭದ ಚಿತ್ರರ ಇದುು. ವಿಜಯೋೋತ್ಸಸವದಲ್ಲಿಿ ಭಾಾರತದ ಧ್ವವಜ ದ ಕೆಳಗೆ ನಿಲ್ಲಲಲುು ನೀೀರಜ್, ನದೀೀಮ್ ಅವರನ್ನುು� ಆಹ್ವಾಾ�ನಿಸಿದರುು. 
ನದೀೀಮ್ ಅವರುು ಮೇೇರೆಗಳಿಲ್ಲಲದ ಸ್ನೇೇ�ಹಕ್ಕೆೆ ಪರಿಪೂರ್ಣಣ ಉದಾಾಹರಣೆಯಾಾಗಿ ಆಹ್ವಾಾ�ನವನ್ನುು� ಸ್ವೀೀ �ಕರಿಸಿದರುು. ಪರಸ್ಪಪರ ಗೌೌರವ 
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ಬೆಂಂಬಲ ಮತ್ತುು� ಪ್ರೋೋ�ತ್ಸಾಾ�ಹದ ಅವರ ಒಡನಾಾಟವು ಎರಡೂೂ ದೇೇಶಗಳಲ್ಲಿಿನ ಅವರ ಅಭಿಮಾಾನಿಗಳಲ್ಲಿಿ ಏಕತೆಯ ಭಾಾವವನ್ನುು� 
ಹುುಟ್ಟುು� ಹಾಾಕಿತುು.

ನೀೀರಜ್ ಚೋ�ೋಪ್ರಾಾ� ಅವರನ್ನುು� ಸ್ಪಪರ್ಧಾ�ಾ ಕಣದ ತೀೀವ್ರರ ಪೈೈಪೋೋಟಿಗಿಂಂತಲೂೂ ಆಚೆಗೆ ಮಾಾನಸಗುುರುುವಾಾಗಿ ಅರ್ಷಾ�ಾದ್ ನದೀೀಮ್ 
ಕಂ�ಡಿದ್ದಾಾ�ರೆ ಎಂಂದುು ಹಲವು ಮಾಾಧ್ಯಯಮಗಳು ಬರೆದಿವೆ. 2024ರ ಪ್ಯಾಾ�ರಿಸ್ ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ ನಲ್ಲಿಿ ಅರ್ಷಾ�ಾದ್ ನದೀೀಮ್ ಚಾಂಂಪಿಯನ್ 
ಮತ್ತುು� ನೀೀರಜ್ ಚೋ�ೋಪ್ರಾಾ� ರನ್ನನರ್ ಅಪ್ ಆದ ನಂಂತರವೂ ಅವರ ಸ್ನೇೇ�ಹ ಅದೇೇ ಮಟ್ಟಟದಲ್ಲಿಿ ಉಳಿಯಿತುು. ಇಂಂತಹ ಸಾಾಮಾಾನ್ಯಯ 
ಗುುರಿಗಳನ್ನುು� ಸಾಾಧಿಸುುವಲ್ಲಿಿ ಮತ್ತುು� ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಒಗ್ಗಗಟ್ಟಟನ್ನುು� ಕಾಾಪಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳುುವಲ್ಲಿಿ ಸಹಕಾಾರ ಮತ್ತುು� ಸ್ನೇೇ�ಹದ ಪಾಾತ್ರರ ಎಷ್ಟುು� 
ಎಂಂಬುುದನ್ನುು� ಇದುು ತೋ�ೋರಿಸುುತ್ತತದೆ.

ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ
ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ ವು ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕ ಯೋೋಗಕ್ಷೇೇಮವನ್ನುು� ಸುುಧಾಾರಿಸಲುು ಮತ್ತುು� ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ ಕರ ಹಾಾಗೂ� ಸಕಾಾರಾಾತ್ಮಮಕ 
ಸಂಂಬಂಂಧಗಳ ರಚನೆಯ ಮೂೂಲಕ ಉತ್ತತಮ ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಜೀೀವನವನ್ನುು� ನಡೆಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುವ ಸ್ಥಿಿತಿಯಾಾಗಿದೆ.

 ಚಟುುವಟಿಕೆ 2

ಒಂಂದುು ಆಟವನ್ನುು� ಪರಿಚಯಿಸೋ�ೋಣ

ಫೋೋರ್ ಪೋೋಸ್ಟ್್ ಫುಟ್ಬಾಾಲ್

		 ನಿಯಮಗಳುನಿಯಮಗಳು  

	¾ ಸುುಮಾಾರುು 40 ಮೀೀಟರ್ ಉದ್ದದ ಮತ್ತುು� ಅಗಲವಿರುುವ ಅಂಂಕಣದಲ್ಲಿಿ ಆಡಬೇೇಕುು.
	¾ ಒಂಂದುು ಮೀೀಟರ್ ಎತ್ತತರ ಮತ್ತುು� ಒಂಂದುು ಮೀೀಟರ್ ಅಗಲದ ನಾಾಲ್ಕುು � ಗೋ�ೋಲ್ ಪೋೋಸ್ಟುು�ಗಳು ಮೈೈದಾಾನದ ನಾಾಲ್ಕುು � ಬದಿಗಳ 

ಮಧ್ಯಯಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿರುುತ್ತತವೆ.
	¾ ಪೋೋಸ್ಟ್್ ಗಳ ಮುಂಂ�ದೆ 4 ಮೀೀಟರ್ ಉದ್ದದ ಮತ್ತುು� 2 ಮೀೀಟರ್ ಅಗಲದ ಫ್ರೀೀ� ಝೋೋನ್ ಇರುುತ್ತತದೆ.



ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ
13

                                 

      

	¾ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ಸಮಾಾನ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯ ಎರಡುು ಗುಂ�ಂಪುಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಬೇೇಕುು.

	¾ ತಂಂಡಗಳನ್ನುು� ಆಲ್ಟಿಿಯಸ್ ಮತ್ತುು� ಫೋೋರ್ಟಿಿಯಸ್ ಎಂಂದುು ಹೆಸರಿಸಬಹುುದುು.

	¾ ಈ ಆಟವನ್ನುು� ಫುಟ್ಬಾಾಲ್ ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ಆಡಬೇೇಕುು.

	¾ ಆಟವನ್ನುು� ತಲಾಾ ಹತ್ತುು� ನಿಮಿಷಗಳ ಎರಡುು ಅವಧಿಯಲ್ಲಿಿ ಆಡಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

	¾ ಟಾಸ್ ಗೆದ್ದದ ತಂಂಡವು ಅಟ್ಯಾಾಕ್ ಅಥವಾಾ ಡಿಫೆನ್ಸ್್ ಆಯ್ಕೆೆ ಮಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬಹುುದುು.

	¾ ಅಟ್ಯಾಾಕಿಂ�ಗ್ ತಂಂಡವು ಮೊದಲಾಾರ್ಧಧದಲ್ಲಿಿ ಗೋ�ೋಲುು ಗಳಿಸಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸುುತ್ತತದೆ ಮತ್ತುು� ಡಿಫೆನ್ಸ್್ ತಂಂಡವು ತಡೆಯುುತ್ತತದೆ. 
ಹಾಾಫ್ ಟೈೈಮ್ನ ನಂಂತರ ಅಟ್ಯಾಾಕಿಂ�ಗ್ ತಂಂಡವು ಡಿಫೆನ್ಸ್್ ಆಗಿಯೂೂ ಡಿಫೆನ್ಸ್್ ತಂಂಡವು ಅಟ್ಯಾಾಕಿಂ�ಗ್ ಆಗಿಯೂೂ ಆಟ 
ಮುಂಂ�ದುುವರಿಯುುತ್ತತದೆ.

	¾ ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಕಾಾಣುುವಂಂತೆ ಆಟಗಾಾರರುು ಗೋ�ೋಲ್ ಪೋೋಸ್ಟ್್ನ ಮುಂಂ�ದಿನ ‘ಫ್ರೀೀ� ಝೋೋನ್ ’ ಅನ್ನುು� ಪ್ರರವೇೇಶಿಸಬಾಾರದುು.

	¾ ಥ್ರೋ�ೋ� ಇನ್,  ಕಾಾರ್ನನರ್ ಕಿಕ್ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ ಫುಟ್ಬಾಾಲ್ ನಿಯಮಗಳನ್ನುು� ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಅನುುಸರಿಸಬೇೇಕುು. 

	¾ ಹೆಚ್ಚುು� ಗೋ�ೋಲುು ಗಳಿಸಿದ ತಂಂಡವನ್ನುು� ವಿಜೇೇತ ತಂಂಡ ಎಂಂದುು ಘೋೋಷಿಸಬಹುುದುು. 

ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವನ್ನುು� ಗಳಿಸುುವುದುು

•	 ಪರಸ್ಪಪರ ಸಹಕಾಾರ 

•	 ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ  
•	 ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಅರಿವು 

ಸಮಾಾಜದಲ್ಲಿಿ 
ಪರಿಣಾಮಕಾಾರಿಯಾಾಗಿ 

ತೊ�ಡಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ
ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ
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		 ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ
1.	 ಫೋೋರ್ ಪೋೋಸ್ಟ್್ ಫುಟ್ಬಾಾಲ್ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಡಿಫೆನ್ಸ್್ ಮಾಾಡುುವಾಾಗ ಸಹ ಆಟಗಾಾರರ ಬೆಂಂಬಲವನ್ನುು� ಪಡೆದಿದ್ದೀೀ�ರಾಾ? 
	 ..................................................................................................................................................................

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

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

2.	 ನಿಮ್ಮಮ ಸಹ ಆಟಗಾಾರರ ಪ್ರೋೋ�ತ್ಸಾಾ�ಹವು ನಿಮಗೆ ಪಂಂದ್ಯಯವನ್ನುು� ಗೆಲ್ಲಲಲುು ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡಿದೆಯೇೇ? ವಿವರಿಸಿರಿ.
	 ...................................................................................................................................................................

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

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

3.	 ಫೋೋರ್ ಪೋೋಸ್ಟ್್ ಫುಟ್ಬಾಾಲ್ ಆಟದ ಅನುುಭವದಿಂಂದ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳು ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವನ್ನುು� ಹೇೇಗೆ  
ಉತ್ತತಮಗೊ�ಳಿಸಬಹುುದುು ಎಂಂಬುುದರ ಕುುರಿತುು ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ತಯಾಾರಿಸಿರಿ.

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

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

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

ಮನಸ್ಸುು� ಮುುಕ್ತತವಾಾಗಿರಲಿಮನಸ್ಸುು� ಮುುಕ್ತತವಾಾಗಿರಲಿ

ಮಧ್ಯಯಪ್ರರದೇೇಶದ ಬಿಲ್ ಗ್ರಾಂ�ಂ� ಎನ್ನುು�ವ ಸ್ಥಥಳದಲ್ಲಿಿ ಜನಿಸಿದ ಮನೋ�ೋಜ್ ಕುುಮಾಾರ್ ಶರ್ಮಾಾ� ಎಂಂಬ IPS ಅಧಿಕಾಾರಿಯ ಕಥೆಯುು 
ಮಾಾನಸಿಕ ಒತ್ತತಡದಿಂಂದ ಹೊೊರಬರಲುು ಉತ್ತತಮ ಉದಾಾಹರಣೆಯಾಾಗಿದೆ. 10ನೇೇ ತರಗತಿ ಪರೀೀಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿಿ ತೃೃತೀೀಯ ದರ್ಜೆೆಯಲ್ಲಿಿ 
ಉತ್ತೀೀ�ರ್ಣಣರಾಾದ ಮನೋ�ೋಜ್ ಕುುಮಾಾರ್ ಹೆಚ್ಚಿಿನ ವ್ಯಾಾ�ಸಂಂಗದಲ್ಲಿಿ 
ಅತಿಯಾಾದ ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ಸಹಿಸಲಾಾರದೆ 12ನೇೇ ತರಗತಿಯ 
ಪರೀೀಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿಿ ಹೆಚ್ಚಿಿನ ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿಿ ಅನುುತ್ತೀೀ�ರ್ಣಣರಾಾದರುು. 
ಪರೀೀಕ್ಷೆಯ ಮೇೇಲ್ವಿಿಚಾರಣೆಯನ್ನುು� ಪರಿಶೀೀಲಿಸಲುು ಬಂಂದ 
ಅಧಿಕಾಾರಿಯುು ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ನೀೀಡಿದ ಸಲಹೆಯುು ಮನೋ�ೋಜ್ 
ಕುುಮಾಾರ್ ಅವರ ಜೀೀವನದಲ್ಲಿಿ ನಿರ್ಣಾಾಯಕ ತಿರುುವು ನೀೀಡಿತುು. 
ನಂಂತರ 12ನೇೇ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಅವರುು ಉತ್ತೀೀ�ರ್ಣಣರಾಾದರುು 
ಮತ್ತುು� ಪದವಿಯನ್ನುು� ಪಡೆದರುು.ಅವರುು ಕಠಿಣ ತರಬೇೇತಿಯನ್ನುು� 
ದೃೃಢಸಂಂಕಲ್ಪಪದಿಂಂದ ಪಡೆದರುು. ನಾಾಗರಿಕ ಸೇೇವಾಾ ಪರೀೀಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿಿ 
ಐಪಿಎಸ್ ಅಧಿಕಾಾರಿಯಾಾಗಲುು ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ಮೆಟ್ಟಿಿ ನಿಂಂತರುು.

ಹಿಂಂದಿನ ತಪ್ಪುು ಗಳು ನಮ್ಮಮ ಭವಿಷ್ಯಯ ವನ್ನುು� ನಿರ್ಧಧರಿಸುುವುದಿಲ್ಲಲ . ಚೈೈತನ್ಯಯ 
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ಮತ್ತುು� ಮನಸ್ಸುು� ಇದ್ದದರೆ ಎಂಂತಹ ಸವಾಾಲನ್ನುು� ಕೂ�ಡಾಾ ಎದುುರಿಸಬಹುುದುು ಎಂಂಬುುವುದಕ್ಕೆೆ ಮನೋ�ೋಜ್ ಕುುಮಾಾರ್ ಶರ್ಮಾಾ� ಅವರ 
ಜೀೀವನಗಾಾಥೆ ಉತ್ತತಮ ಉದಾಾಹರಣೆಯಾಾಗಿದೆ.

ಮಾಾನಸಿಕ ಒತ್ತತಡ ಎಂಂದರೇೇನುು?ಮಾಾನಸಿಕ ಒತ್ತತಡ ಎಂಂದರೇೇನುು?
ವಿಭಿನ್ನನ ಸನ್ನಿಿವೇೇಶಗಳಿಂಂದ ಉಂಂಟಾಗುುವ ಅವಶ್ಯಯಕತೆಗಳನ್ನುು� ತೃೃಪ್ತಿಿಕರವಾಾಗಿ 
ನಿರ್ವವಹಿಸಲುು ಅಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಾಾಗ ಉಂಂಟಾಗುುವ ಮಾಾನಸಿಕ, ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕ, ಶಾಾರೀೀರಿಕ 
ಸ್ಥಿಿತಿಯುು ಒತ್ತತಡವಾಾಗಿದೆ. ತಯಾಾರಿ ಇಲ್ಲಲದೆ ಪರೀೀಕ್ಷೆಯನ್ನುು� ಬರೆಯುುವ ಮಗುುವಿಗೆ 
ಆಗುುವ ಒತ್ತತಡವು ಒಂಂದುು ಉದಾಾಹರಣೆಯಾಾಗಿದೆ.

ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ಎರಡುು ಭಾಾಗವಾಾಗಿ ವಿಭಜಿಸುುವ

    

                                                                                                              

ಒತ್ತತಡ
(STRESS)

ದೀೀರ್ಘಘಕಾಾಲದ 
ಒತ್ತತಡ

ತೀೀವ್ರರ ಒತ್ತತಡ: ತೀೀವ್ರರವಾಾದ ಒತ್ತತಡವು ತಾಾತ್ಕಾಾ �ಲಿಕ ಮತ್ತುು� ಅಲ್ಪಾಾ�ವಧಿಯ ಒತ್ತತಡವಾಾಗಿದೆ.

ದೀೀರ್ಘಘಕಾಾಲದ ಒತ್ತತಡ: ದೀೀರ್ಘಘಕಾಾಲದ ಒತ್ತತಡವು ಸ್ಥಿಿರವಾಾಗಿ ಮನಸ್ಸಿಿನಲ್ಲಿಿ ಉಳಿಯುುವ 
ಒತ್ತತಡವಾಾಗಿದೆ. ದೀೀರ್ಘಘಕಾಾಲದ ಒತ್ತತಡವು ತೀೀವ್ರರವಾಾದ ಒತ್ತತಡಕ್ಕೆೆ ಹೋ�ೋಲಿಸಿದರೆ ಅನೇೇಕ 
ಕಾಾಯಿಲೆಗಳನ್ನುು� ಉಂಂಟುುಮಾಾಡುುವ ಸಾಾಧ್ಯಯತೆ ಇದೆ.                                                                                                                               

ತೀೀವ್ರರ 
ಒತ್ತತಡ
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 ಚಟುುವಟಿಕೆ 3

ಆಡುುವ ಆನಂಂದಿಸುುವಆಡುುವ ಆನಂಂದಿಸುುವ

ಎಲ್ಲಾಾ� ಮಕ್ಕಕಳು ಭಾಾಗವಹಿಸಬಹುುದಾಾದ ಫುಟ್ಬಾಾಲ್ ಅಥವಾಾ ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್ ನಂಂತಹ ಯಾಾವುದೇೇ ಆಟವನ್ನುು� ಆಡಿರಿ. ಮಕ್ಕಕಳು 
ಶಿಕ್ಷಕರ ಮೇೇಲ್ವಿಿಚಾರಣೆಯಲ್ಲಿಿ ಆಡಬೇೇಕುು.

30 ನಿಮಿಷಗಳ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗಿಸಿಕೊ�ಳಿ್ಳಿ…

                                                                                                                                                     

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಮತ್ತುು� ಆಟಗಳಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗಿರುುವಾಾಗ

•	 ಸಂಂತೋ�ೋಷವನ್ನುಂ�ಂ�ಟುುಮಾಾಡುುವ ಹಾಾರ್ಮೋೋ�ನ್ ಗಳಾಾದ ಡೊೊಪಮೈೈನ್, ಎಂಂಡಾಾರ್ಫಿಿನ್, ಸೆರೋ�ೋಟೋ�ೋನಿನ್ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳ 
ಉತ್ಪಾಾ�ದನೆ ದೇೇಹದಲ್ಲಿಿ ಹೆಚ್ಚುು�ವುದರಿಂಂದ ಒತ್ತತಡವು ಕಡಿಮೆಯಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

•	 ಆಟದ ಮೇೇಲೆ ಹೆಚ್ಚುು� ಗಮನಹರಿಸುುವುದರಿಂಂದ ದೈೈನಂಂದಿನ ಒತ್ತತಡಕ್ಕೆೆ ವಿರಾಾಮ ಸಿಗುುತ್ತತದೆ.
•	 ಮಾಾನಸಿಕ ಒತ್ತತಡವು ದೇೇಹದ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳಿಗೆ ಅತಿಯಾಾದ ಹಾಾನಿಯನ್ನುಂ�ಂ�ಟುು ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ. ಆದರೆ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ 

ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗಿದಾಾಗ ದೇೇಹದ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳು ಸಡಿಲಗೊ�ಳ್ಳುುತ್ತತವೆ. ಇದುು ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಲುು 
ಸಹಾಾಯಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳ ಹೊೊರತಾಾಗಿ ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� 
ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಲುು ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುವ ಇತರ ಅಂಂಶಗಳಿವೆ.

	¾ ಸಾಾಕಷ್ಟುು� ನಿದ್ರೆೆ
	¾ ಸಮಯ ನಿಷ್ಠೆೆ 
	¾ ಸೂ�ಕ್ತತ ಆಹಾಾರ ಪದ್ಧಧತಿ 
	¾ ಕಲೆಗಳ ಆಸ್ವಾಾ�ದನೆ 
	¾ ವಿಹಾಾರಗಳು
	¾
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	¾

		 ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ
1. 	 ನೀೀವು ಆಡುುವಾಾಗ ಕಡಿಮೆ ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ಅನುುಭವಿಸುುತ್ತೀೀ�ರಾಾ? ಹಾಾಗಿದ್ದದರೆ ಕಾಾರಣಗಳೇೇನುು?

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

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

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

2. 	 ನಿಮ್ಮಮ ಸುುತ್ತತಲಿನ ಪ್ರರದೇೇಶಗಳಲ್ಲಿಿ ಸವಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� ಜಯಿಸಿ ಉತ್ತತಮ ಜೀೀವನ ಮಾಾಡಿದ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಗಳ ವಿವರಣೆಯನ್ನುು� 
ಸಿದ್ಧಧಪಡಿಸಿ ಅದನ್ನುು� ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಪ್ರರಸ್ತುು�ತಪಡಿಸಿರಿ.

3.	 ಮಾಾನಸಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ  ಮತ್ತುು� ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ ವು ವೈೈಯಕ್ತಿಿಕ ಜೀೀವನದಲ್ಲಿಿ ಹೇೇಗೆ ಪರಿಣಾಮ ಬೀೀರುುತ್ತತದೆ ಎಂಂಬ 
ವಿಷಯದ ಕುುರಿತುು ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಪ್ಯಾಾ�ನೆಲ್ ಚರ್ಚೆೆಯನ್ನುು� ಆಯೋೋಜಿಸಿರಿ.

 ಚಟುುವಟಿಕೆ 4

ಕಾಾಲ್ಪಪನಿಕ ದೇೇಹದ ಸ್ಕ್ಯಾ�ಾ�ನಿಂ  ಂಗ್ (ಇಮ್ಯಾಾ�ಜಿನರಿ ಬಾಾಡಿ ಸ್ಕ್ಯಾ�ಾ�ನಿಂ  ಂಗ್)ಕಾಾಲ್ಪಪನಿಕ ದೇೇಹದ ಸ್ಕ್ಯಾ�ಾ�ನಿಂ  ಂಗ್ (ಇಮ್ಯಾಾ�ಜಿನರಿ ಬಾಾಡಿ ಸ್ಕ್ಯಾ�ಾ�ನಿಂ  ಂಗ್)

ಯೋೋಗಾಾಸನದ ಶವಾಾಸನ ಭಂಂಗಿಯಲ್ಲಿಿ ಮಲಗಿ ಈ ಪ್ರರಕ್ರಿಿಯೆಯನ್ನುು� 
ಕೈೈಗೊ�ಳ್ಳಳಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ. ಮೊದಲುು ಉಸಿರಾಾಟದ ಪ್ರರಕ್ರಿಿಯೆಗೆ 
ಗಮನ ಕೊ�ಟ್ಟುು� ನಂಂತರ ಶಿಕ್ಷಕರ ಸೂ�ಚನೆಗಳನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸಿ 
ನಾಾವು ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ನಮ್ಮಮ ಕಣ್ಣುು�ಗಳನ್ನುು� ಮುುಚ್ಚಚಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� 
ಬೆಳಕುು ಮರೆಯಾಾಗುುತ್ತಿಿರುುವಂಂತೆ ಭಾಾವಿಸಬೇೇಕುು. ಕಣ್ಣುು�ಗಳನ್ನುು� 
ಸಂಂಪೂರ್ಣಣವಾಾಗಿ ಮುುಚ್ಚಿಿ ನಂಂತರ ಮನಸ್ಸಸನ್ನುು� ಉಸಿರಾಾಟದ ಮೇೇಲೆ 
ಕೇಂ�ಂದ್ರೀೀ�ಕರಿಸಬೇೇಕುು. ಶಿಕ್ಷಕರ ಸೂ�ಚನೆಗಳ ಪ್ರರಕಾಾರ ಪಾಾದಗಳಿಂಂದ 
ತಲೆಯವರೆಗಿನ ಭಾಾಗಗಳು ಒಂಂದೊಂ�ಂದಾಾಗಿ ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿ 
ಪಡೆಯುುತ್ತತವೆ. ಈ ಕ್ರಿಿಯೆಯುು ಪೂರ್ಣಣಗೊಂ�ಂಡಾಾಗ ಇಡೀೀ ದೇೇಹವು 
ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿ ಪಡೆಯುುತ್ತತದೆ. ಇದರ ನಂಂತರ ಮತ್ತೆೆ ಉಸಿರಾಾಟದ 
ಮೇೇಲೆ ಕೇಂ�ಂದ್ರೀೀ�ಕರಿಸುುವುದುು. ಶಿಕ್ಷಕರ ಸೂ�ಚನೆಯಂಂತೆ ಕಣ್ಣುು�ಗಳನ್ನುು� ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ತೆರೆಯುುವ ಮೂೂಲಕ ಈ ಪ್ರರಕ್ರಿಿಯೆಯನ್ನುು� 
ಕೊ�ನೆಗೊ�ಳಿಸುುವುದುು.

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕರ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಿ...

ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ನಿಭಾಾಯಿಸುುವ ವಿಧಾಾನಗಳನ್ನುು� ನಾಾವು ತಿಳಿದಿರಬೇೇಕುು. ಒತ್ತತಡವು ಜೀೀವನದ ಎಲ್ಲಾಾ� ಕ್ಷೇೇತ್ರರಗಳ ಮೇೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ 
ಬೀೀರುುವ ಒಂಂದುು ಸಂಂಕೀೀರ್ಣಣ ಸಮಸ್ಯೆೆಯಾಾಗಿದೆ. ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ನಿಭಾಾಯಿಸಲುು ಕಲಿಯುುವ ಮೂೂಲಕ ನಾಾವು ಸಂಂತೋ�ೋಷದ 
ಜೀೀವನವನ್ನುು� ನಡೆಸಬಹುುದುು. ಇದನ್ನುು� ಮಾಾಡಲುು ಉತ್ತತಮ ಮಾಾರ್ಗಗವೆಂಂದರೆ ನೆಚ್ಚಿಿನ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವುದುು.
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		 ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ
1.	 ಇಮ್ಯಾಾ�ಜಿನರಿ ಬಾಾಡಿ ಸ್ಕ್ಯಾ�ಾ�ನಿಂ  ಂಗ್ ನಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಿದ ಅನುುಭವವನ್ನುು� ವಿವರಿಸಿರಿ.

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

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

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

2.	 ಇಮ್ಯಾಾ�ಜಿನರಿ ಬಾಾಡಿ ಸ್ಕ್ಯಾ�ಾ�ನಿಂ  ಂಗ್ ಚಟುುವಟಿಕೆಯ ಮೊದಲುು ಮತ್ತುು� ನಂಂತರ ನಿಮ್ಮಮ ಮನಸ್ಥಿಿತಿಯ ಬದಲಾಾವಣೆಗಳ 
ಕುುರಿತುು ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ಬರೆಯಿರಿ. 

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

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

3.	 ಮಾಾನಸಿಕ ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ನಿವಾಾರಿಸಲುು ಆಟಗಳು ಹೇೇಗೆ ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುತ್ತತವೆ? ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಚರ್ಚಿಿಸಿ.  

ಆಹಾಾರ ರಹಸ್ಯಯಆಹಾಾರ ರಹಸ್ಯಯ

ಅನಂಂತುು ಉತ್ತತಮ ಓಟಗಾಾರನಾಾಗಿದ್ದದ . ಕ್ರಿಿಯಾಾಶೀೀಲ 
ತರಬೇೇತಿ, ಕಠಿಣ ಪರಿಶ್ರರಮ ಮತ್ತುು� ಉತ್ತತಮ ಆಹಾಾರ 
ಕ್ರರಮದ ಬಗ್ಗೆೆ ಹೆಮ್ಮೆೆಪಡುುತ್ತಿಿದ್ದದ ಅನಂಂತುು ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳಲ್ಲಿಿ 
ಯಾಾವಾಾಗಲೂೂ ಮುಂಂ�ಚೂೂಣಿಯಲ್ಲಿಿದ್ದದನುು. ಆದರೆ ನಂಂತರ 
ಅನಂಂತುುವಿನ ಬದುುಕುು ಬದಲಾಾಯಿತುು. ಹದಿಹರೆಯದ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ನಡವಳಿಕೆಯ ಬದಲಾಾವಣೆಗಳಿಂಂದಾಾಗಿ 
ನಿರಾಾಸಕ್ತಿಿ ಹುುಟ್ಟಿಿಕೊಂ�ಂಡಿತುು. ಮೊದಲಿನಷ್ಟುು� ಆಹಾಾರ 
ಕ್ರರಮದ ಬಗ್ಗೆೆ ಗಮನ ಕೊ�ಡುುತ್ತಿಿರಲಿಲ್ಲಲ . ಅವನುು 
ಬಳಸಿದ ಸಮತೂ�ಕದ ಪೌೌಷ್ಟಿಿಕಾಂ�ಂಶದ ಆಹಾಾರವನ್ನುು� 
ತ್ವವರಿತವಾಾಗಿ ಬದಲಾಾಯಿಸಿದನುು. ಸ್ನೇೇ�ಹಿತರ ಜೊತೆಗೂ�ಡಿ 
ಹೊೊರಗಿನಿಂಂದ ಜಂಂಕ್ ಫುಡ್ ಮತ್ತುು� ಕಾಾರ್ಬೋ�ೋ�ನೇೇಟೆಡ್ 
ಪಾಾನೀೀಯಗಳ ಸೇೇವನೆಯಿಂಂದಾಾಗಿ ಆಹಾಾರದಲ್ಲಿಿ 
ಬಹಳಷ್ಟುು� ಪೋೋಷಕಾಂ�ಂಶಗಳ ಕೊ�ರತೆಯಾಾಯಿತುು. 
ದಿನಗಳು ಕಳೆದಂಂತೆ ಇದರ ದುುಷ್ಪಪರಿಣಾಮಗಳು 
ಅನಂಂತುುವಿನ ದೇೇಹ ಮತ್ತುು� ಚಟುುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿಿ 
ಕಂ�ಡುುಬರಲಾಾರಂಂಭಿಸಿದವು. ಹಲವು ವೇೇಳೆ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸಕ್ಕೆೆ  
ಹೋ�ೋಗಲೂೂ ಅವನ ಮನಸ್ಸುು� ಬಿಡುುತ್ತಿಿರಲಿಲ್ಲಲ . ದೇೇಹವು ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ಪೋೋಷಕಾಂ�ಂಶಗಳಿಂಂದ ವಂಂಚಿತವಾಾದಾಾಗ ಅವನ ಮನಸ್ಥಿಿತಿ 
ಬದಲಾಾವಣೆಗಳು, ಚಡಪಡಿಕೆ ಮತ್ತುು� ಖಿನ್ನನತೆಯನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸಿತುು. ಇದುು ಅವನ ಸಾಾಧನೆಗಳ ಮೇೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬೀೀರಿತುು. 
ಇದೆಲ್ಲಲವೂ ಅವನಿಗೆ ತೀೀವ್ರರ ನಿರಾಾಶೆಯನ್ನುು� ಉಂಂಟುು ಮಾಾಡಿತುು. ಡಾಾಕ್ಟಟರ್ ಬಳಿ ಹೋ�ೋದಾಾಗ ಇದಕ್ಕೆೆ ಪೌೌಷ್ಟಿಿಕಾಂ�ಂಶದ ಕೊ�ರತೆ ಕಾಾರಣ 
ಎಂಂದುು ತಿಳಿದುುಬಂಂದಿತುು.
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ಒಮೆಗಾಾ 3 ಫೇೇಟಿ ಏಸಿಡ್ ಮತ್ತುು� ಬಿ ಕಾಂ�ಂಪ್ಲೆೆಕ್ಸ್್ ವಿಟಮಿನ್ ಗಳ ಕೊ�ರತೆ ಇದಕ್ಕೆೆ ಕಾಾರಣ ಎಂಂದುು ಡಾಾಕ್ಟಟರ್ ಮನವರಿಕೆ ಮಾಾಡಿದರುು. 
ಈ ಕುುರಿತುು ಅನಂಂತುು ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಶಿಕ್ಷಕರಿಗೆ ಮಾಾಹಿತಿ ನೀೀಡಿದನುು. ಅವೈೈಜ್ಞಾಾನಿಕ ಆಹಾಾರ ಮತ್ತುು� ಆಹಾಾರ ಪದ್ಧಧತಿಯನ್ನುು� 
ಬದಲಾಾಯಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳುುವಂಂತೆ ಶಿಕ್ಷಕರುು ಸಲಹೆ ನೀೀಡಿದರುು. ಅನಂಂತುು ತನ್ನನ ಆಹಾಾರ ಪದ್ಧಧತಿಯಲ್ಲಿಿ ಸೂ�ಕ್ತತ ಬದಲಾಾವಣೆಗಳನ್ನುು� 
ಮಾಾಡಿಕೊಂ�ಂಡುು ವೈೈಜ್ಞಾಾನಿಕ ತರಬೇೇತಿಯಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗಿ ತನ್ನನ ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ  ಮತ್ತುು� ಕಾಾರ್ಯಯಕ್ಷಮತೆಯನ್ನುು� ಮರಳಿ ಪಡೆದನುು.
ಅವೈೈಜ್ಞಾಾನಿಕ ಅಡುುಗೆಯ ಪದ್ಧಧತಿಯಿಂಂದ ಆಹಾಾರವು ಪೌೌಷ್ಟಿಿಕಾಂ�ಂಶದ ಮೌೌಲ್ಯಯವನ್ನುು� ಕಳೆದುುಕೊ�ಳ್ಳುುತ್ತತದೆ.
ಅದರ ಬಗ್ಗೆೆ ಇನ್ನನಷ್ಟುು� ತಿಳಿಯಿರಿ.

 ಚಟುುವಟಿಕೆ 5

ಒಂಂದುು ವಾಾರದಲ್ಲಿಿ ನಾಾನುು ಏನುು ತಿನ್ನುು�ತ್ತೇೇ�ನೆ…

ಪಟ್ಟಿಿ 1

ದಿನಗಳು ಬೆಳಗ್ಗೆೆ ಆಹಾಾರ ಲಘು ಆಹಾಾರ ಊಟ ಲಘು ಊಟ ಭೋ�ೋಜನ

ದಿನ ಒಂಂದುು 

ಎರಡನೇೇ ದಿನ 

ಮೂೂರನೇೇ ದಿನ 

ನಾಾಲ್ಕಕನೇೇ ದಿನ 

ಐದನೇೇ ದಿನ 

ಆರನೇೇ ದಿನ 

ಏಳನೇೇ ದಿನ

ಮೇೇಲೆ ಕೊ�ಟ್ಟಿಿರುುವ  ಪಟ್ಟಿಿಯಲ್ಲಿಿರುುವಂಂತೆ ನಿಮ್ಮಮ ಒಂಂದುು ವಾಾರದ ಆಹಾಾರ ಸೇೇವನೆಯ ಮಾಾಹಿತಿಯನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ.

ಜಂಂಕ್ ಫುಡ್ ಎಂಂದರೆ ಹೆಚ್ಚಿಿನ 
ಶಕ್ತಿಿ ,ಕೊ�ಬ್ಬುು� ,ಉಪ್ಪು ು ಮತ್ತುು� ಸಕ್ಕ ಕರೆ ಇರುುವ 

ಆಹಾಾರ ಪದಾಾರ್ಥಥಗಳು.ಆದರೆ ಕಡಿಮೆ 
ಪೋೋಷಕಾಂ�ಂಶಗಳು. 

ಉದಾಾ: ಬರ್ಗಗರ್,ಪಿಜ್ಜಾಾ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ

ಕಾಾರ್ಬಬನ್ ಡೈೈ ಓಕ್ಸೈ� ೈಡ್ನ್ನುು� 
ಒಳಗೊಂ�ಂಡಿರುುವ  

ಪಾಾನಿಯಗಳಾಾಗಿವೆ. 
ಉದಾಾ: ಸೋ�ೋಡಾಾ, ತಂಂಪು 

ಪಾಾನೀೀಯಗಳು

ಖಿನ್ನನತೆಯುು ಕಡಿಮೆ ಮನಸ್ಥಿಿತಿ 
ಅಥವಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ 
ಆಸಕ್ತಿಿಯ ಕೊ�ರತೆಯಾಾಗಿದ್ದುು� 

ಅದುು ಕನಿಷ್ಠಠ ಎರಡುು 
ವಾಾರಗಳವರೆಗೆ ಇರುುತ್ತತದೆ.

ಜಂಂಕ್ ಫುಡ್ ಕಾಾರ್ಬೋ�ೋ�ನೇೇಟೆಡ್ 
ಪಾಾನೀೀಯಗಳು

ಖಿನ್ನನತೆ
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ಪೌೌಷ್ಟಿಿಕಾಂ�ಂಶದ ಮೌೌಲ್ಯಯಗಳ ಸಂಂರಕ್ಷಣೆಪೌೌಷ್ಟಿಿಕಾಂ�ಂಶದ ಮೌೌಲ್ಯಯಗಳ ಸಂಂರಕ್ಷಣೆ

ಪಟ್ಟಿಿ 2

ಕೆಲಸ
ಪೌೌಷ್ಟಿಿಕ ಅಂಂಶದ 
ಮೌೌಲ್ಯಯಗಳನ್ನುು� 

ಕಳೆದುುಕೊ�ಳ್ಳುುವುದುು

ಕಳೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು 
ಕಾಾರಣಗಳು

ಪೌೌಷ್ಟಿಿಕಾಂ�ಂಶದ ಮೌೌಲ್ಯಯಗಳು 
ಕಳೆದುು ಹೋ�ೋದರೆ

ರಕ್ಷಣೆ ವಿಧಾಾನ

ತರಕಾಾರಿಗಳನ್ನುು� 
ಕತ್ತತರಿಸಿದ ನಂಂತರ 
ತೊ�ಳೆಯುುವುದುು.

ವಿಟಮಿನ್ ಬಿ 
ಕಾಂ�ಂಪ್ಲೆೆಕ್ಸ್್ ಮತ್ತುು� 
ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ

ತರಕಾಾರಿಗಳನ್ನುು� ಕತ್ತತರಿಸಿದ 
ನಂಂತರ ತೊ�ಳೆದರೆ 
ಜೀೀವಸತ್ವವಗಳು ನೀೀರಿನಲ್ಲಿಿ 
ತೊ�ಳೆದುು ಹೋ�ೋಗುುತ್ತತವೆ.

ಈ ಜೀೀವಸತ್ವವಗಳ 
ಕೊ�ರತೆಯುು ಆಯಾಾಸ, 
ಸಮತೋ�ೋಲನ ನಷ್ಟಟ , 
ಖಿನ್ನನತೆ, ಮಾಾನಸಿಕ ಒತ್ತತಡ 
ಮತ್ತುು� ಸಮಾಾನವಾಾದ 
ಅನೇೇಕ ಸಮಸ್ಯೆೆಗಳನ್ನುು� 
ಉಂಂಟುುಮಾಾಡಬಹುುದುು.

ತರಕಾಾರಿಗಳನ್ನುು� 
ತೊ�ಳೆದ 
ನಂಂತರವೇೇ 
ಕತ್ತತರಿಸಿರಿ.

ಆಹಾಾರವನ್ನುು� 
ಅತಿಯಾಾಗಿ 
ಬೇೇಯಿಸುುವುದುು. 

ವಿಟಮಿನ್ ಬಿ 
ಕಾಂ�ಂಪ್ಲೆೆಕ್ಸ್್ ಮತ್ತುು� 
ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ

ಅತಿಯಾಾಗಿ 
ಬೇೇಯಿಸುುವಾಾಗ ನೀೀರಿನಲ್ಲಿಿ 
ವಿಲೀೀನವಾಾಗುುವ 
ಜೀೀವಸತ್ವವಗಳು 
ಬಾಾಷ್ಪೀೀ�ಕರಣದ ಮೂೂಲಕ 
ನಷ್ಟಟವಾಾಗುುತ್ತತವೆ.

ಈ ಜೀೀವಸತ್ವವಗಳ 
ಕೊ�ರತೆಯುು ಆಯಾಾಸ, 
ಸಮತೋ�ೋಲನ ನಷ್ಟಟ , 
ಖಿನ್ನನತೆ, ಮಾಾನಸಿಕ ಒತ್ತತಡ 
ಮತ್ತುು� ಸಮಾಾನವಾಾದ 
ಅನೇೇಕ ಸಮಸ್ಯೆೆಗಳನ್ನುು� 
ಉಂಂಟುುಮಾಾಡಬಹುುದುು.

ಅತಿಯಾಾಗಿ 
ಬೇೇಯಿಸದಿರಿ. 
ಪ್ರೆೆಶರ್ 
ಕುುಕ್ಕ ಕರ್,ಏರ್ 
ಫ್ರೈೈ� ಯರ್ 
ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳಲ್ಲಿಿ 
ಬೇೇಯಿಸಿರಿ.

ಮೀೀನುುಗಳನ್ನುು� 
ಎಣ್ಣೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಫ್ರೈೈ�  
ಮಾಾಡುುವುದುು.

ಒಮೆಗಾಾ 3 ಫೇೇಟಿ 
ಏಸಿಡ್

ಅತಿಯಾಾದ ಶಾಾಖವು 
ಒಮೆಗಾಾ 3 ಫೇೇಟಿ ಏಸಿಡ್
ಗಳನ್ನುು� ನಾಾಶಪಡಿಸುುತ್ತತದೆ.

ಒಮೆಗಾಾ 3 ಫೇೇಟಿ ಏಸಿಡ್
ಗಳ ಕೊ�ರತೆಯುು ಖಿನ್ನನತೆ 
ADHD( Attention 
Deficit hyper 
Activity Disorder), 
khilona ಕೂ�ದಲುು 
ಉದುುರುುವಿಕೆ,ಕೀೀಲುು ನೋ�ೋವು 
ಮತ್ತುು� ಕೀೀಲುು ಬಿಗಿತದಂಂತಹ 
ಸಮಸ್ಯೆೆಗಳನ್ನುು� 
ಉಂಂಟುುಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.

ಮೀೀನಿನ ಪದಾಾರ್ಥಥ 
ಮಾಾಡಿ ತಿನ್ನಿಿರಿ 
(ಒಮೆಗಾಾ 3 ಫೇೇಟಿ 
ಏಸಿಡ್ ಗಳಲ್ಲಿಿ 
ಸಮೃೃದ್ಧಧವಾಾಗಿರುುವ 
ಮೀೀನುುಗಳು 
ಮ್ಯಾಾ�ಕೆರೆಲ್ ಮತ್ತುು� 
ಸಾಾರ್ಡೀ�ೀನುುಗಳು.)

ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ನಡೆದ ಚರ್ಚೆೆಯ ಆಧಾಾರದಲ್ಲಿಿ ನೀೀವು ಪಟ್ಟಿಿ 1 ರಲ್ಲಿಿ ಮಾಾಡಲುು ಉದ್ದೇೇ�ಶಿಸಿರುುವ ಬದಲಾಾವಣೆಗಳನ್ನುು� ಪಟ್ಟಿಿ 4 ರಲ್ಲಿಿ 
ಬರೆಯುುವಿರಲ್ಲಲವೇೇ.
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ಜೀೀವಸತ್ವವಗಳು ಮತ್ತುು� ಮೂೂಲಗಳುಜೀೀವಸತ್ವವಗಳು ಮತ್ತುು� ಮೂೂಲಗಳು
ಪಟ್ಟಿಿ 3

ವಿಟಮಿನ್ಸ್್ ಆಹಾಾರ ವಸ್ತುು�ಗಳು

ವಿಟಮಿನ್ - ಎ ಹರಿವೆ, ಆಲೂೂಗಡ್ಡೆೆ , ಕ್ಯಾಾ�ರೆಟ್ ಮತ್ತುು� ಮೊಟ್ಟೆೆ

ವಿಟಮಿನ್ ಬಿ ಕಾಂ�ಂಪ್ಲೆೆಕ್ಸ್್
ಮೊಟ್ಟೆೆ , ಸೊ�ಪ್ಪುು  ತರಕಾಾರಿ, ಹಾಾಲುು, ಮೀೀನುು, ಬೀೀಜಗಳು ಮತ್ತುು� 
ಹಣ್ಣುು�ಗಳು

ವಿಟಮಿನ್ - ಸಿ ಸಿಹಿ ಗೆಣಸುು, ಲಿಂಂಬೆಹಣ್ಣುು� , ಕಿತ್ತತಳೆ, ಪೇೇರಳೆ

ವಿಟಮಿನ್ - ಇ ಬೀೀಜಗಳು, ಸೊ�ಪ್ಪುು  ತರಕಾಾರಿ 

ವಿಟಮಿನ್ - ಕೆ
ಕಡುು ಹಸಿರುು ಎಲೆಗಳ ತರಕಾಾರಿಗಳು : ಆವಕಾಾಡೊೊ, ಪಾಾಲಕ್, 
ಹೂೂ ಕೋ�ೋಸುು ಎಲೆ, ನುುಗ್ಗೆೆ ಎಲೆ, ಕುಂ�ಂಬಳಕಾಾಯಿ ಎಲೆ

 ಚಟುುವಟಿಕೆ 6

ನಾಾನುು ತಿನ್ನುು�ವ ಆಹಾಾರದಲ್ಲಿಿ ತರುುವ ಬದಲಾಾವಣೆನಾಾನುು ತಿನ್ನುು�ವ ಆಹಾಾರದಲ್ಲಿಿ ತರುುವ ಬದಲಾಾವಣೆ
ಪಟ್ಟಿಿ 4

ದಿನಗಳು ಬೆಳಗ್ಗೆೆ ಆಹಾಾರ ಲಘು ಆಹಾಾರ ಊಟ ಲಘು ಊಟ ಭೋ�ೋಜನ

ದಿನ ಒಂಂದುು 

ಎರಡನೇೇ ದಿನ 

ಮೂೂರನೇೇ ದಿನ 

ನಾಾಲ್ಕಕನೇೇ ದಿನ 

ಐದನೇೇ ದಿನ 

ಆರನೇೇ ದಿನ 

ಏಳನೇೇ ದಿನ

		 ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ
1.	 ಅನಂಂತುುವಿನ ಕಥೆಯಿಂಂದ ನೀೀವೇೇನನ್ನುು� ತಿಳಿದುುಕೊಂ�ಂಡಿರಿ? 

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

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

	 ..................................................................................................................................................................................
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2.	 ವಿಟಮಿನ್ ಬಿ ಕಾಂ�ಂಪ್ಲೆೆಕ್ಸ್್ ಮತ್ತುು� ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಕೊ�ರತೆಯಿಂಂದ ಉಂಂಟಾಗುುವ ಸಮಸ್ಯೆೆಗಳನ್ನುು� ಪಟ್ಟಿಿ ಮಾಾಡಿರಿ.

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

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

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

3.	 ಆಹಾಾರದಲ್ಲಿಿ ವಿಟಮಿನ್ ಬಿ ಕಾಂ�ಂಪ್ಲೆೆಕ್ಸ್್ ಮತ್ತುು� ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಕೊ�ರತೆಯಿಂಂದ ಉಂಂಟಾಗುುವ ಸಮಸ್ಯೆೆಗಳನ್ನುು� ವಿವರಿಸಿರಿ.

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

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

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

4.	 ಆಹಾಾರ ತಯಾಾರಿಸುುವಾಾಗ ಗಮನಿಸಬೇೇಕಾಾದ ಅಂಂಶಗಳನ್ನುು� ದಾಾಖಲಿಸಿ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಚರ್ಚಿಿಸಿರಿ.

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

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

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

5.	ಒ ಮೆಗಾಾ 3 ಫೇೇಟಿ ಏಸಿಡ್ಗಳನ್ನುು� ಒದಗಿಸುುವ ಆಹಾಾರಗಳು ಯಾಾವುವು?

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

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

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

6.	 ಪೋೋಷಕಾಂ�ಂಶಗಳ ಸಂಂರಕ್ಷಣೆಯನ್ನುು� ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ನಿಮ್ಮಮ ಆಹಾಾರದಲ್ಲಿಿ ನೀೀವು ಯಾಾವ ಬದಲಾಾವಣೆಗಳನ್ನುು� 
ಮಾಾಡಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತುು? ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ ಮಾಾಡಿರಿ.

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

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

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

7.	 ‘ಆತ್ಮಮವಿಶ್ವಾಾ�ಸದೊಂ�ಂದಿಗೆ ನವಸಮಾಾಜ’ ಎಂಂಬ ಪಾಾಠದಿಂಂದ ನೀೀವು ಕಲಿತ ಜೀೀವನ ಕೌೌಶಲ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ದೈೈ ನಂಂದಿನ 
ಜೀೀವನದಲ್ಲಿಿ ಹೇೇಗೆ ಅಳವಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬಹುುದುು ಎಂಂಬುುದರ ಕುುರಿತುು ಒಂಂದುು ಪ್ರರಬಂಂಧವನ್ನುು� ತಯಾಾರಿಸಿರಿ.

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

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

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



1.	 ವೇೇಗ (30 ಮೀೀಟರ್ ಓಟ)
•	 ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭದ ಗೆರೆ ಮತ್ತುು� ಮುುಕ್ತಾಾ�ಯ ಗೆರೆಯ 

ನಡುುವಿನ ಅಂಂತರ 30 ಮೀೀಟರ್.

•	 ಸ್ಥಥಳಾಾವಕಾಾಶದ ಲಭ್ಯಯತೆಗೆ ಅನುುಸರಿಸಿ ಐದುು ಅಥವಾಾ 
ಆರುು ಮಕ್ಕಕಳು ಆರಂಂಭಿಕ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿಿ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

•	 ಶಿಕ್ಷಕರ ಸೂ�ಚನೆಯ ಮೇೇರೆಗೆ ಓಡಲುು 
ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸುುವುದುು.

ಪ್ರರದರ್ಶಶನಕ್ಕೆೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಕ್ಷಮತೆಗಳ ಘಟಕಗಳ ಅಂಂಶವನ್ನುು� ಪರೀೀಕ್ಷಿಸುುವ  
ಕೆಲವು ವಿಧಾಾನಗಳೊಂಂದಿಗೆ ಪರಿಚಯ ಮಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ.

30 ಮೀೀಟರ್ ಓಡಿದ ಪ್ರರತಿ ತರಗತಿಯ ವಿದ್ಯಾಾ�ರ್ಥಿಿಯ ಸಮಯವನ್ನುು� ದಾಾಖಲಿಸಬೇೇಕುು.

ಸ್ಟಾಂ�ಂ�ಡರ್ಡ್್ ಟೆಸ್ಟ್್ ನನ್ನನ ಅಂಂಕ (ಸೆಕೆಂ�ಡುುಗಳಲ್ಲಿಿ ) ದಿನಾಂ�ಂಕ

ವೇೇಗ (30 ಮೀೀಟರ್ ಓಟ)

ಒಬ್ಬಬ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಪಟುುವಿನ ಪ್ರರದರ್ಶಶನವು ಮುುಖ್ಯಯವಾಾಗಿ ವಿವಿಧ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಕ್ಷಮತೆಯ ಘಟಕಗಳನ್ನುು� ಅವಲಂಂಭಿಸಿರುುತ್ತತದೆ. 
ವೇೇಗ, ಚುುರುುಕುುತನ, ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�, ಸಮತೋ�ೋಲನ, ಸಮನ್ವವಯ, ಪ್ರರತಿಕ್ರಿಿಯಾಾ ಸಮಯ ಎಂಂಬಿವುಗಳು ಪ್ರರದರ್ಶಶನಕ್ಕೆೆ 
ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಕ್ಷಮತೆಯ ಮೂೂಲಭೂೂತ ಅಂಂಶಗಳಾಾಗಿವೆ. ಆಟಗಳನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸಿ ಪ್ರರದರ್ಶಶನಕ್ಕೆೆ 
ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಕ್ಷಮತೆಯ ಘಟಕಗಳ ಆವಶ್ಯಯಕತೆಗಳು ವಿಭಿನ್ನನವಾಾಗಿವೆ. 

2

ಪ್ರರದರ್ಶಶನದ ಪ್ರರದರ್ಶಶನದ 
ಹಿರಿಮೆಯ ಹಂಂತಗಳುಹಿರಿಮೆಯ ಹಂಂತಗಳು
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2.	 ಪ್ರರತಿಕ್ರಿಿಯಾಾ ಸಮಯ (ರೂ�ಲರ್ ಡ್ರೋ�ೋ�ಪ್ ಟೆಸ್ಟ್್)        

    

•	 30 ಸೆ.ಮೀೀ. ಉದ್ದದವಿರುುವ ಸ್ಕೇೇ �ಲಿನ ಅಗತ್ಯಯವಿದೆ.

•	 ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿದಂಂತೆ ಕೈೈ ಬೆರಳುಗಳನ್ನುು� ಹೊೊರಕ್ಕೆೆ ಚಾಚಿ ಮೇೇಜಿನ ಮೇೇಲೆ ಇಡಬೇೇಕುು.

•	 ಹೆಬ್ಬೆೆರಳು ಮತ್ತುು� ತೋ�ೋರುುಬೆರಳಿನ ನಡುುವೆ ಸ್ಕೇೇ �ಲನ್ನುು� ಶೂ�ನ್ಯಯ (0) ಬರುುವಂಂತೆ ಹಿಡಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿ. (ಲಂಂಬವಾಾಗಿ ಹಿಡಿದಿರುುವ 
ಸ್ಕೇೇ �ಲಿನ ಕೆಳಭಾಾಗವು ಬೆರಳುಗಳಿಗೆ ಸಮಾಂಂ�ತರವಾಾಗಿರಬೇೇಕುು)

•	 ಕೆಳಗೆ ಬೀೀಳುತ್ತಿಿರುುವ ಸ್ಕೇೇ �ಲನ್ನುು� ಎಷ್ಟುು� ವೇೇಗದಲ್ಲಿಿ ಹಿಡಿಯುುತ್ತಾಾ�ನೆ ಎಂಂಬುುದುು ಪರೀೀಕ್ಷಿಸುುವ ರೀೀತಿಯಾಾಗಿದೆ.

•	 ಬೆರಳುಗಳ ಎಡೆಯಲ್ಲಿಿ ಕೆಳಗೆ ಬೀೀಳುವ ಸ್ಕೇೇ �ಲನ್ನುು� ಹಿಡಿಯುುವ ಸ್ಥಥಳದ ಅಳತೆಯೇೇ ನಿಮ್ಮಮ ಅಂಂಕ.

ನಿಮ್ಮಮ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ರೂ�ಲರ್ ಡ್ರೋ�ೋ�ಪ್ ಟೆಸ್ಟ್್ ಮಾಾಡಿರಿ. 

ಅತಿ ಹೆಚ್ಚುು� ಅಂಂಕ ಪಡೆದವರುು ಯಾಾರುು?

ಸ್ಟಾಂ�ಂ�ಡರ್ಡ್್ ಟೆಸ್ಟ್್
ನನ್ನನ ಅಂಂಕ 

(ಸೆಂಂಟಿ ಮೀೀಟರಿನಲ್ಲಿಿ )
ದಿನಾಂ�ಂಕ

ಪ್ರರತಿಕ್ರಿಿಯಾಾ ಸಮಯ 
(ರೂ�ಲರ್ ಡ್ರೋ�ೋ�ಪ್ ಟೆಸ್ಟ್್)

ಶಿಕ್ಷಕರುು ರೂ�ಲರನ್ನುು� ನೇೇರವಾಾಗಿ 
ಹಿಡಿಯಬೇೇಕುು.

ರೂ�ಲರನ್ನುು� ಬಿಡುುವಾಾಗ ಕೆಳಕ್ಕೆೆ 
ಬೀೀಳುವುದನ್ನುು� ಹಿಡಿಯಬೇೇಕುು.
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3.	 ಚುುರುುಕುುತನ (ಶಟಲ್ ರನ್)

•	 10 ಮೀೀಟರ್ ಅಂಂತರದಲ್ಲಿಿ ಎರಡುು ಗೆರೆಗಳನ್ನುು� ಎಳೆಯಿರಿ. 

•	 ಒಂಂದುು ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಕ ಗೆರೆ ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಮುುಕ್ತಾಾ�ಯದ ಗೆರೆ.

•	 ಎರಡುು ಶಟಲ್ ಕಾಾಕ್ (ಪರ್ಯಾಾ�ಯವಾಾದ ಇತರ ಸಾಾಮಗ್ರಿಿ) ಮುುಕ್ತಾಾ�ಯದ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿಿ ಇಡಬೇೇಕುು. 

•	 ಶಿಕ್ಷಕರ ಸೀೀಟಿಗೆ ಪ್ರರತಿಕ್ರಿಿಯೆಯಾಾಗಿ ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭದ ಗೆರೆಯಿಂಂದ ಓಡಿ ಮುುಕ್ತಾಾ�ಯದ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿಿರಿಸಿದ ಒಂಂದುು ಶಟಲ್ ಕಾಾಕ್ 
ತೆಗೆದುುಕೊಂ�ಂಡುು ಹಿಂಂತಿರುುಗಿ ಬಂಂದುು ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭದ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿಿ ಇರಿಸಬೇೇಕುು.(ಶಟಲ್ ಕಾಾಕ್ ಎಸೆಯುುವಂಂತಿಲ್ಲಲ )

•	 ಪುನಃಃ ಓಡಿ ಎರಡನೇೇ ಶಟಲ್ ಕಾಾಕ್ನ್ನುು� ತೆಗೆದುುಕೊಂ�ಂಡುು ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭದ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿಿ ಮುುಕ್ತಾಾ�ಯಗೊ�ಳಿಸಬೇೇಕುು. 

•	 ಒಟ್ಟುು� ತೆಗೆದುುಕೊಂ�ಂಡ ಸಮಯವು ಅಂಂಕವಾಾಗಿದೆ. 

ಶಟಲ್ ರನ್ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಹೆಚ್ಚುು� ಅಂಂಕ ಪಡೆದವರುು ಯಾಾರುು?

ಸ್ಟಾಂ�ಂ�ಡರ್ಡ್್ ಟೆಸ್ಟ್್
ನನ್ನನ ಅಂಂಕ 

(ಸೆಕೆಂ�ಡುುಗಳಲ್ಲಿಿ )
ದಿನಾಂ�ಂಕ

ಚುುರುುಕುುತನ (ಶಟಲ್ ರನ್) 	

4.	 ಸಮತೋ�ೋಲನ (ಫ್ಲೆೆಮಿಂ ಂಗೋ�ೋ ಬ್ಯಾಾ�ಲೆನ್ಸ್್ ಟೆಸ್ಟ್್) 
	 ಫ್ಲೆೆಮಿಂಂಗೋ�ೋ ಬ್ಯಾಾ�ಲೆನ್ಸ್್ ಟೆಸ್ಟ್್ ಶರೀೀರದ ಸಮತೋ�ೋಲನವನ್ನುು� ಅಳೆಯುುವ ಒಂಂದುು 

ವಿಧಾಾನವಾಾಗಿದೆ. 

•	 ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿರುುವಂಂತೆ ಇಟ್ಟಿಿಗೆಯ ಮೇೇಲೆ ಒಂಂದುು ಕಾಾಲನ್ನುು� ಇಟ್ಟುು� ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು. 

•	 ನಿಮ್ಮಮ ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಕಾಾಲನ್ನುು� ಹಿಂಂದಕ್ಕೆೆ ಮಡಚಿ ಶರೀೀರಕ್ಕೆೆ ಹತ್ತಿಿರವಾಾಗಿ ತಾಾಗಿಸಿ ಹಿಡಿದುು 
ನೇೇರವಾಾಗಿ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು. ಎಡಕಾಾಲುು ಮಡಚಿ ಹಿಡಿಯುುವುದಾಾದರೆ ಎಡ ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿ 
ಹಿಡಿಯಬೇೇಕುು. 
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•	 ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿದಂಂತೆ ಕೈೈಯನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಚಾಚಿ, ನೇೇರವಾಾಗಿ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು. ಈ ಸ್ಥಿಿತಿಯುು ಬದಲಾಾದರೆ ಟೈೈಮರ್ ಅನ್ನುು� 
ನಿಲ್ಲಿಿಸಿ ಮತ್ತುು� ಸಮತೋ�ೋಲನವನ್ನುು� ಪುನಃಃ ಸ್ಥಾಾ�ಪಿಸಿದಾಾಗ ಟೈೈಮರನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು. 

•	 ಈ ಹಂಂತದಲ್ಲಿಿ ವ್ಯಯತ್ಯಾಾ�ಸ ಆಗದಂಂತೆ ಒಂಂದುು ನಿಮಿಷ ನಿಲ್ಲುು�ವುದುು ಇದರ ಉದ್ದೇೇ�ಶವಾಾಗಿದೆ. 

•	 ಒಂಂದುು ನಿಮಿಷ ಬ್ಯಾಾ�ಲೆನ್ಸ್್ ಕಳೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಳದೆ ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಿ ಕಡಿಮೆ ಬಾಾರಿ ಸಮತೋ�ೋಲನವನ್ನುು� ಕಳೆದುುಕೊ�ಳ್ಳುುವವರುು 
ಉತ್ತತಮ ಸಮತೋ�ೋಲನವನ್ನುು� ಕಾಾಯ್ದುು�ಕೊ�ಳ್ಳುುವವರುು ಎಂಂದುು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಾಗುುವುದುು. 

ನಿಮ್ಮಮ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಫ್ಲೆ ೆಮಿಂಂಗೋ�ೋ ಬ್ಯಾಾ�ಲೆನ್ಸ್್ ಟೆಸ್ಟ್್ ಪರೀೀಕ್ಷೆಯನ್ನುು� ಮಾಾಡಿ. 
ಹೆಚ್ಚುು� ಅಂಂಕಗಳಿಸಿದವರುು ಯಾಾರುು?

ಸ್ಟಾಂ�ಂ�ಡರ್ಡ್್ ಟೆಸ್ಟ್್
ನನ್ನನ ಅಂಂಕ 

(ಸಮತೋ�ೋಲನ ಕಳೆದುುಕೊಂ�ಂಡ ಸಂಂಖ್ಯೆೆ )
ದಿನಾಂ�ಂಕ

ಸಮತೋ�ೋಲನ  
(ಫ್ಲೆೆಮಿಂ ಂಗೋ�ೋ ಬ್ಯಾಾ�ಲೆನ್ಸ್್ ಟೆಸ್ಟ್್)

5.	 ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ� (ವರ್ಟಿಿಕಲ್ ಜಂಂಪ್ ಟೆಸ್ಟ್್ )  

•	 ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿರುುವಂಂತೆ ಗೋ�ೋಡೆಯಲ್ಲಿಿ ಅಳತೆಯನ್ನುು� ಗುುರುುತಿಸಿರಬೇೇಕುು. 

•	 ಕೈೈಯನ್ನುು� ಮೇೇಲೆತ್ತಿಿ ಗೋ�ೋಡೆಯನ್ನುು� ಮುುಟ್ಟುು�ವ ಎತ್ತತರವನ್ನುು� ಗುುರುುತಿಸಿರಿ. 

•	 ನಂಂತರ ಗರಿಷ್ಠಠ ಎತ್ತತರಕ್ಕೆೆ  ಜಿಗಿದುು ಮುುಟ್ಟುು�ವ ಎತ್ತತರವನ್ನುು� ದಾಾಖಲಿಸುುವುದುು. 

•	 ಈ ಎರಡುು ಎತ್ತತರಗಳ ವ್ಯಯತ್ಯಾಾ�ಸವು ಸ್ಕೋ�ೋ�ರ್ ಆಗಿದೆ. 

ನಿಮ್ಮಮ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ವರ್ಟಿಿಕಲ್ ಜಂಂಪ್ ಟೆಸ್ಟಟನ್ನುು� ಮಾಾಡಿರಿ.
ಉತ್ತತಮ ಅಂಂಕ ಪಡೆದವರುು ಯಾಾರುು? 

ಸ್ಟಾಂ�ಂ�ಡರ್ಡ್್ ಟೆಸ್ಟ್್
ನನ್ನನ ಅಂಂಕ 

(ಸೆಂಂಟಿ ಮೀೀಟರಿನಲ್ಲಿಿ )
ದಿನಾಂ�ಂಕ

ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ� 
(ವರ್ಟಿಿಕಲ್ ಜಂಂಪ್ ಟೆಸ್ಟ್್)



ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ
27

6.	 ಸಮನ್ವವಯ (ಆಲ್ಟಟರ್ನೇೇಟ್ ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಡ್ ವಾಾಲ್ ಟಾಸ್ ಟೆಸ್ಟ್್) 

•	 ಗೋ�ೋಡೆಯಿಂಂದ ಎರಡುು ಮೀೀಟರ್ ದೂೂರದಲ್ಲಿಿ ನೆಲದಲ್ಲಿಿ ಗೆರೆಯನ್ನುು� ಗುುರುುತಿಸಬೇೇಕುು. 

•	 ಈ ಪರೀೀಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವ ಮಕ್ಕಕಳು ಎರಡುು 
ಮೀೀಟರ್ ಗೆರೆಯ ಹಿಂಂದಿನಿಂಂದ ಟೆನ್ನಿಿಸ್ ಬಾಾಲನ್ನುು� ಒಂಂದುು 
ಕೈೈಯಿಂಂದ ಗೋ�ೋಡೆಗೆ ಎಸೆದುು ಹಿಂಂತಿರುುಗಿ ಬರುುವ ಬಾಾಲ್ ನ್ನುು� 
ಮತ್ತೊಂ�ಂ�ದುು ಕೈೈಯಿಂಂದ ಹಿಡಿಯಬೇೇಕುು. 

•	 30 ಸೆಕೆಂ�ಡುು ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ಎಷ್ಟುು� ಸಲ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಎಸೆದುು 
ಹಿಡಿಯುುತ್ತಾಾ�ರೆ ಎಂಂಬುುದುು ಅವರ ಅಂಂಕವಾಾಗಿದೆ. 

ಆಲ್ಟಟರ್ನೇೇಟ್ ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಡ್ ವಾಾಲ್ ಟಾಸ್ ಟೆಸ್ಟ್್ ಮಾಾಡಿರಿ.  
ಯಾಾರುು ಉತ್ತತಮ ಅಂಂಕವನ್ನುು� ಪಡೆದರುು?

ಸ್ಟಾಂ�ಂ�ಡರ್ಡ್್ ಟೆಸ್ಟ್್
ನನ್ನನ ಅಂಂಕ 
(ಸಂಂಖ್ಯೆೆ )

ದಿನಾಂ�ಂಕ

ಸಮನ್ವವಯ (ಆಲ್ಟಟರ್ನೇೇಟ್ ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಡ್ ವಾಾಲ್ 
ಟಾಸ್ ಟೆಸ್ಟ್್)

 ಚಟುುವಟಿಕೆ 1

ನನ್ನನ ಅಂಂಕ ಮತ್ತುು� ನನ್ನನ ಗುುರಿನನ್ನನ ಅಂಂಕ ಮತ್ತುು� ನನ್ನನ ಗುುರಿ

ಪ್ರರದರ್ಶಶನಕ್ಕೆೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಕ್ಷಮತೆಯ ಘಟಕಗಳನ್ನುು� ತಿಳಿದಿರುುವಿರಲ್ಲಲವೇೇ. ಪರಿಚಯಿಸಲ್ಪಪಟ್ಟಟ 6 ಟೆಸ್ಟ್್ಗಳಲ್ಲಿಿ ನಿಮಗೆ 
ಲಭಿಸಿದ ಅಂಂಕವನ್ನುು� ಪಟ್ಟಿಿಯಲ್ಲಿಿರುುವ ನನ್ನನ ಅಂಂಕ ಕೋ�ೋಣೆಯಲ್ಲಿಿ ದಾಾಖಲಿಸಬೇೇಕುು. ಶಿಕ್ಷಕರ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ಪ್ರರದರ್ಶಶನಕ್ಕೆೆ 
ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಕ್ಷಮತೆಯ ಘಟಕಗಳ ಗುುರಿ ನಿರ್ಣಣಯಿಸಿ ನನ್ನನ ಗುುರಿ ಎಂಂಬ ಪಟ್ಟಿಿಯ ಕೆಳಗೆ ದಾಾಖಲಿಸಬೇೇಕುು.

ಶಿಕ್ಷಕರ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ಪ್ರರತಿ ಘಟಕವನ್ನುು� ಹೇೇಗೆ ಉತ್ತತಮ ಪಡಿಸುುವುದೆಂಂದುು ತಿಳಿಯುುವ. 
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ಪಟ್ಟಿಿ 1
ನನ್ನನ ಅಂಂಕ ಮತ್ತುು� ನನ್ನನ ಗುುರಿ

ಕ್ರರಮ 
ಸಂಂಖ್ಯೆೆ

ಸ್ಟ್ಯಾಂ�ಂ��ಡರ್ಡ್್  ಟೆಸ್ಟ್್ ನನ್ನನ ಅಂಂಕ ದಿನಾಂ�ಂಕ ನನ್ನನ ಗುುರಿ ದಿನಾಂ�ಂಕ 

1 ವೇೇಗ (30 ಮೀೀಟರ್ ಓಟ) 

2 ಪ್ರರತಿಕ್ರಿಿಯಾಾ ಸಮಯ (ರೂ�ಲರ್ ಡ್ರೋ�ೋ�ಪ್ ಟೆಸ್ಟ್್ )

3 ಚುುರುುಕುುತನ (ಶಟಲ್ ರನ್) 

4 ಸಮತೋ�ೋಲನ (ಫ್ಲೆೆಮಿಂ ಂಗೋ�ೋ ಬ್ಯಾಾ�ಲೆನ್ಸ್್ ಟೆಸ್ಟ್್)

5 ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ� (ವರ್ಟಿಿಕಲ್ ಜಂಂಪ್ ಟೆಸ್ಟ್್) 

6
ಸಮನ್ವವಯ (ಆಲ್ಟಟರ್ನೇೇಟ್ ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಡ್ ವಾಾಲ್ 
ಟಾಸ್ ಟೆಸ್ಟ್್) 

 ಚಟುುವಟಿಕೆ 2                                                                                         

ಲೆಗ್ ಹೆಡ್ ವೋೋಲಿ

ನಿಯಮಗಳುನಿಯಮಗಳು          

•	 ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್  ಅಂಂಕಣದ ಮಾಾದರಿಯ ಅಂಂಕಣದಲ್ಲಿಿ ಆಡುುವುದುು.
•	 ನೆಟ್ನ ಎತ್ತತರವನ್ನುು� ಅಳತೆಗನುುಸಾಾರವಾಾದ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಇರಿಸುುವುದುು. 
•	 ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸುುವುದುು. 
•	 ಫುಟ್ಬಾಾಲ್, ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಬಹುುದುು.
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•	 ಒಂಂದುು ತಂಂಡದಲ್ಲಿಿ ಏಳು ಜನ ಆಟಗಾಾರರಿರಬೇೇಕುು. 
•	 ರೋ�ೋಲಿಂಂಗ್ ಸಬ್ಸ್ಟಿಿ�ಟ್ಯೂೂ �ಟ್ನಂಂತೆ ಎಲ್ಲಾಾ� ಮಕ್ಕಕಳಿಗೂ� ಅವಕಾಾಶ ಸಿಗಬೇೇಕುು. 
•	 ಕೊ�ನೆಯ ಸಾಾಲಿನ ಹೊೊರಗಿನಿಂಂದ ಕೈೈಯಿಂಂದ ಟಾಸ್ ಮಾಾಡಿ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಕಾಾಲಿನಿಂಂದ ಸರ್ವೀ�ೀಸ್ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು.
•	 ಸರ್ವೀ�ೀಸ್ ಮಾಾಡುುವಾಾಗ ಮಾಾತ್ರರವೇೇ ಕೈೈಯನ್ನುು� ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಉಪಯೋೋಗಿಸಬಹುುದಾಾಗಿದೆ. 
•	 ಕೈೈಯನ್ನುು� ಬಿಟ್ಟುು� ದೇೇಹದ ವಿವಿಧ ಭಾಾಗಗಳನ್ನುು� ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಉಪಯೋೋಗಿಸಬಹುುದುು.
•	 ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್ನಲ್ಲಿಿರುುವಂಂತೆ ಒಂಂದುು ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಗರಿಷ್ಠಠ ಮೂೂರುು ಟಚ್ ಗಳನ್ನುು� ಅನುುಮತಿಸಲಾಾಗಿದೆ. ಮೂೂರನೇೇ ಟಚ್ನಲ್ಲಿಿ 

ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಕಳುಹಿಸಬೇೇಕುು.
•	 ರಾಾ�ಲಿ ನಿಯಮಕ್ಕೆೆ ಅನುುಗುುಣವಾಾಗಿ ಅಂಂಕಗಳನ್ನುು� ನೀೀಡಲಾಾಗುುವುದುು. 

ಈ ಆಟ ನಿಮಗೆ ಇಷ್ಟಟವಾಾಯಿತೆ? 

		 ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

1.	 ಈ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಉತ್ತತಮ ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ನೀೀಡಿದ ಮಕ್ಕಕಳು ಯಾಾರುು? ಹೇೇಗೆ ಅವರಿಗೆ ಸಾಾಧಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತುು? ಅವರ 
ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಕ್ಷಮತೆಯ ಅಂಂಕ ಮತ್ತುು� ಹಿರಿಮೆಯ ನಡುುವೆ ಪರಸ್ಪಪರ ಸಂಂಬಂಂಧವಿದೆಯೇೇ? ಶಿಕ್ಷಕರ ಸಹಾಾಯದೊಂ�ಂದಿಗೆ 
ಹೋ�ೋಲಿಕೆ ಮಾಾಡಿರಿ. 

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

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

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

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

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

2.	 ಆಟದ ಯಾಾವ ಭಾಾಗಗಳಲ್ಲಿಿ ವೇೇಗ, ಪ್ರರತಿಕ್ರಿಿಯಾಾ ಸಮಯ, ಚುುರುುಕುುತನ, ಸಮತೋ�ೋಲನ, ಸಮನ್ವವಯ ಎಂಂಬಿವುಗಳು 
ಪ್ರರದರ್ಶಶನವಾಾಯಿತುು? ವಿವರಿಸಿರಿ. 

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

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

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

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

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

3.	 ನಿಮ್ಮಮ ಶಾಾಲೆಯಲ್ಲಿಿ ಲಭ್ಯಯವಿರುುವ ಸ್ಥಥಳದಲ್ಲಿಿ ಶಿಕ್ಷಕರ ಸಹಾಾಯದೊಂ�ಂದಿಗೆ ಈ ಆಟದ ನಿಯಮಗಳನ್ನುು� ಬದಲಾಾವಣೆ 
ಮಾಾಡಿ ಆಡುುವುದರೊಂ�ಂದಿಗೆ ನಿಮ್ಮಮ ಅನುುಭವವನ್ನುು� ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಚರ್ಚಿಿಸಿರಿ.    	
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ಯೋೋಗದಿಂಂದ ಆತ್ಮಮ ತೃೃಪ್ತಿಿಯೋೋಗದಿಂಂದ ಆತ್ಮಮ ತೃೃಪ್ತಿಿ

ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ತಗ್ಗಿಿಸಲುು ಮತ್ತುು� ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯಕ್ಕಾ ಾ �ಗಿ ಯೋೋಗ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡುುವವರ ಸಂಂಖ್ಯೆೆ ಹೆಚ್ಚುು�ತ್ತಿಿದೆ. ಮನಸ್ಸಸನ್ನುು� ಶಾಂ�ಂತಗೊ�ಳಿಸಲುು 
ಯೋೋಗ ಕೂ�ಡ ಸಹಕಾಾರಿಯಾಾಗಿದೆ.

ವಿವಿಧ ತರಗತಿಗಳಲ್ಲಿಿ ಕೆಲವು ಯೋೋಗಾಾಸನಗಳನ್ನುು� ಕಲಿತಿರುುವಿರಲ್ಲಲವೇೇ.ಅದನ್ನುು� ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡುುತ್ತಿಿರುುವಿರಾಾ? ನೀೀವು ಮಾಾಡುುವ 
ಯೋೋಗಾಾಸನಗಳು ಯಾಾವುವು? 

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

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

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

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

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

ಯೋೋಗ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡುುವಾಾಗ ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಿಡಬೇೇಕಾಾದ ವಿಷಯಗಳುಯೋೋಗ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡುುವಾಾಗ ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಿಡಬೇೇಕಾಾದ ವಿಷಯಗಳು

ಅನುುಸರಿಸಬೇೇಕಾಾದ ಅನುುಸರಿಸಬಾಾರದ 

•	 ಯೋೋಗ ಮ್ಯಾಾ�ಟ್ ಅಥವಾಾ ದಪ್ಪಪವಾಾದ ಬಟ್ಟೆೆಯನ್ನುು� 
ಬಳಸಬೇೇಕುು. 

•	 ಯೋೋಗಾಾಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡುುವಾಾಗ ಸಡಿಲವಾಾದ 
ಬಟ್ಟೆೆಯನ್ನುು� ಧರಿಸಬೇೇಕುು. 

•	 ಯೋೋಗಾಾಸನವನ್ನುು� ಖಾಾಲಿ ಹೊೊಟ್ಟೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ 
ಮಾಾಡಬೇೇಕುು. 

•	 ಯೋೋಗಾಾಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡುುವಾಾಗ ಕರುುಳು 
ಮೂೂತ್ರರಕೋ�ೋಶ ಖಾಾಲಿಯಾಾಗಿರುುವುದನ್ನುು� 
ಖಚಿತಪಡಿಸಬೇೇಕುು. 

•	 ಚೆನ್ನಾಾ�ಗಿ ಗಾಾಳಿ ಸಂಂಚಾರ ಇರುುವ ಕೊ�ಠಡಿಯಲ್ಲಿಿ 
ಯೋೋಗಾಾಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು. 

•	 ಬರಿ ನೆಲದ ಮೇೇಲೆ ಅಥವಾಾ ಮೃೃದುುವಾಾದ 
ವಸ್ತುು�ಗಳ ಮೇೇಲೆ ಯೋೋಗಾಾಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಬೇೇಡಿ. 

•	 ಬಿಗಿಯಾಾದ ಬಟ್ಟೆೆಯನ್ನುು� ಧರಿಸಿ ಯೋೋಗಾಾಭ್ಯಾಾ�ಸ 
ಮಾಾಡಬೇೇಡಿ.

•	 ಆಹಾಾರವನ್ನುು� ಸೇೇವಿಸಿದ ತಕ್ಷಣ ಯೋೋಗಾಾಸನ 
ಮಾಾಡಬಾಾರದುು.

•	 ಅನಾಾರೋ�ೋಗ್ಯಯ  ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕವಾಾದ ಸಮಸ್ಯೆೆಗಳು 
ಇರುುವಾಾಗ ಯೋೋಗಾಾಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಬಾಾರದುು.

•	 ಗಾಾಳಿ ಸಂಂಚಾರವಿಲ್ಲಲದ ಕೊ�ಠಡಿಗಳಲ್ಲೂೂ� ಶಬ್ದದ 
ಮಾಾಲಿನ್ಯಯ ಇರುುವ ಸ್ಥಥಳಗಳಲ್ಲೂೂ� ಯೋೋಗಾಾಭ್ಯಾಾ�ಸ 
ಮಾಾಡಬಾಾರದುು.

ಈ ಪಾಾಠ ಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿ ವೀೀರಭದ್ರಾಾ�ಸನ, ಉಷ್ಟ್ರಾಾ��ಸನ , ಅರ್ಧಧಮತ್ಸ್ಯಾ�ಾ �ಸನ ಎಂಂಬೀೀ ಮೂೂರುು ಯೋೋಗಾಾಸನಗಳನ್ನುು� ಪರಿಚಯಿಸೋ�ೋಣ. 
ನೀೀವು ಈಗ ಮಾಾಡುುವ ಯೋೋಗಾಾಸನದೊಂ�ಂದಿಗೆ ಈ ಆಸನಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡುುವಿರಲ್ಲಲವೇೇ? 
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1.	 ವೀೀರ ಭದ್ರಾಾ�ಸನ - ವಿವಿಧ ಹಂಂತಗಳು 

1 2

5

3

6

4

7

1.	 ಕಾಾಲುುಗಳು ಮತ್ತುು� ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಒಟ್ಟಿಿಗೆ ಸೇೇರಿಸಿ ನೇೇರವಾಾಗಿ ನಿಂಂತುುಕೊ�ಳ್ಳುುವುದುು. 
2.	 ಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� 3 ಅಡಿ ಅಂಂತರದಲ್ಲಿಿ ಇರಿಸಿ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು. 
3.	 ಬಲ ಪಾಾದವನ್ನುು� ಬಲಭಾಾಗಕ್ಕೆೆ ತಿರುುಗಿಸುುವುದುು. 
4.	ನಿಧಾ ಾನವಾಾಗಿ ಉಸಿರನ್ನುು� ಒಳಕ್ಕೆೆ ತೆಗೆದುುಕೊಂ�ಂಡುು, ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಭುುಜಗಳಿಗೆ ಸಮಾಂಂ�ತರವಾಾಗಿ ಚಾಚುುವುದುು. 
5.	 ಉಸಿರನ್ನುು� ಹೊೊರ ಹಾಾಕುುತ್ತಾಾ� ಬಲ ಮೊಣಕಾಾಲನ್ನುು� ಮಡಚಿ ಶರೀೀರವನ್ನುು� ಬಗ್ಗಿಿಸಿ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು. ಎಡ ಕಾಾಲುು 

ನೇೇರವಾಾಗಿರಬೇೇಕುು. ಬಲತೊ�ಡೆಯುು ನೆಲಕ್ಕೆೆ ಸಮಾಾನಾಂ�ಂತರವಾಾಗಿರಬೇೇಕುು. 
6.	 ಉಸಿರನ್ನುು� ಒಳಕ್ಕೆೆ ತೆಗೆದುುಕೊಂ�ಂಡುು ನೇೇರವಾಾಗಿ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು. 
7.	 ಉಸಿರನ್ನುು� ಹೊೊರಕ್ಕೆೆ ಹಾಾಕುುತ್ತಾಾ� ಪೂರ್ವವ ಸ್ಥಿಿತಿಗೆ ಬರುುವುದುು.
ಈ ಪ್ರರಕ್ರಿಿಯೆಯನ್ನುು� ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಬದಿಯಲ್ಲಿಿ (ಎಡ ಭಾಾಗಕ್ಕೆೆ) ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು. 

ವೀೀರ ಭದ್ರಾಾ�ಸನ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡುುವುದರಿಂಂದ ಆಗುುವ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳು
	¾ ಸೊಂ�ಂಟಕ್ಕೆೆ ಬಲ ಸಿಗುುತ್ತತದೆ.
	¾ ಮೊಣಕಾಾಲಿಗೆ ಬಲ ಸಿಗುುತ್ತತದೆ.
	¾ ಏಕಾಾಗ್ರರತೆ ಲಭಿಸುುವುದುು.                                                                                                                             
	¾ ಎದೆಯುು ವಿಕಾಾಸ ಹೊಂ�ಂದುುವುದುು.

ವೀೀರ ಭದ್ರಾಾ�ಸನವನ್ನುು� ಮಾಾಡುುವುದರಿಂಂದ ಸೊಂ�ಂಟಕ್ಕೆೆ ಬಲ, ಮೊಣಕಾಾಲಿಗೆ ಬಲ, ಎದೆಯ ವಿಕಾಾಸ, 
ಏಕಾಾಗ್ರರತೆ ಎಂಂಬೀೀ ಗುುಣಗಳು ಹೇೇಗೆ ಲಭಿಸುುತ್ತತವೆ ಎಂಂದುು ಶಿಕ್ಷಕರಲ್ಲಿಿ ಕೇೇಳಿ ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.                                                                                            

ವೀೀರ ಭದ್ರಾಾ�ಸನ ಮಾಾಡಿದ ನಂಂತರ ಅನುುಭವವನ್ನುು� ಚರ್ಚಿಿಸಿರಿ.
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1.	ಮಂ ಂಡಿಯೂೂರಿ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು. ಮೊಣಕಾಾಲುು ಮತ್ತುು� ಪಾಾದಗಳನ್ನುು� ಒಟ್ಟಿಿಗೆ ಜೋೋಡಿಸಿ. ಎರಡುು ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಭುುಜಕ್ಕೆೆ 
ಸಮಾಂಂ�ತರವಾಾಗಿ ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಚಾಚಬೇೇಕುು. 

2.	ನಿಧಾ ಾನವಾಾಗಿ ಹಿಂಂದಕ್ಕೆೆ ಬಾಾಗಿ ಬಲಕೈೈಯನ್ನುು� ಬಲ ಪಾಾದದ ಕಾಾಲಿನ ಹಿಂಂಭಾಾಗಕ್ಕೆೆ ತಾಾಗಿಸುುವುದುು. 
3.	ಎಡ  ಕೈೈಯಿಂಂದ ಎಡಕಾಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಮಡಿಯನ್ನುು� ಹಿಡಿದುುಕೊ�ಳ್ಳುುವುದುು. (ಶರೀೀರಕ್ಕೆೆ ದಣಿವಾಾಗಬಾಾರದುು)
4.	ಸೊಂ �ಂಟವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ದೂೂಡಿ ತಲೆ ಮತ್ತುು� ಬೆನ್ನುು�ಮೂೂಳೆಯನ್ನುು� ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಷ್ಟುು� ಹಿಂಂದಕ್ಕೆೆ ಬಗ್ಗಿಿಸುುವುದುು.

1 2

5

3

6

4

7

		 ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

1.	 ಯೋೋಗ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಿದ ನಂಂತರ ನಿಮ್ಮಮ ಮಾಾನಸಿಕ ಒತ್ತತಡ ಕಡಿಮೆಯಾಾಯಿತೆ? ಅನುುಭವವನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ. 

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

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

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

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

2.	 ವೀೀರ ಭದ್ರಾಾ�ಸನವು ನಿಮ್ಮಮ ಮೊಣಕಾಾಲನ್ನುು� ಹೇೇಗೆ ಬಲಪಡಿಸುುತ್ತತದೆ?

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

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

2.	 ಉಷ್ಟ್ರಾಾ��ಸನ  - ವಿವಿಧ ಹಂಂತಗಳು



ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ
33

1 2

5.	ತಲೆ ಯನ್ನುು� ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆತ್ತಿಿ.
6.	ನಿಧಾ ಾನವಾಾಗಿ ಎಡಕೈೈಯನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ತರಬೇೇಕುು.
7.	 ಬಲಗೈೈಯನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ತಂಂದುು ಪೂರ್ವವಸ್ಥಿಿತಿಗೆ ಬರಬೇೇಕುು.

ಉಷ್ಟ್ರಾಾ��ಸನ  ಮಾಾಡುುವುದರಿಂಂದ ಲಭಿಸುುವ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳು
	¾ ಥೈೈರಾಾಯಿಡ್ ಗ್ರಂಂ�ಥಿಯ ಕಾಾರ್ಯಯಕ್ಷಮತೆ ಉತ್ತತಮಗೊ�ಳ್ಳುುತ್ತತದೆ.
	¾ ಕುುತ್ತಿಿಗೆ, ಎದೆ, ಹೊೊಟ್ಟೆೆಯ ಭಾಾಗಗಳ ಕಾಾರ್ಯಯಕ್ಷಮತೆ ಉತ್ತತಮಗೊ�ಳ್ಳುುತ್ತತದೆ.
	¾ ಪೆಲ್ವಿಿಕ್ ರೀೀಜನಿಗೆ ಬಳುಕುು ಲಭಿಸುುವುದರಿಂಂದ ಹೆಣ್ಣುು� ಮಕ್ಕಕಳಿಗೆ ಮುುಟ್ಟಿಿನ ಸಮಯದಲ್ಲಾಾ�ಗುುವ ಸಮಸ್ಯೆೆಯನ್ನುು� ಕಡಿಮೆ 

ಮಾಾಡುುವುದುು.
	¾ ಜೀೀರ್ಣಣಕ್ರಿಿಯೆಯುು ಉತ್ತತಮವಾಾಗುುವುದುು.

ಉಷ್ಟ್ರಾಾ�� ಸನ ಯಾಾವ ಯಾಾವ ಸಂಂದರ್ಭಭಗಳಲ್ಲಿಿ ಮಾಾಡಬಾಾರದುು ಎಂಂದುು 
ಶಿಕ್ಷಕರಲ್ಲಿಿ ಕೇೇಳಿ ತಿಳಿಯಿರಿ.

ಉಷ್ಟ್ರಾಾ�� ಸನ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಿದ ನಂಂತರ ನಿಮ್ಮಮ ಅನುುಭವವನ್ನುು� ಚರ್ಚಿಿಸಿರಿ.

		ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ                                                                                                         

1.	 ಅಧಿಕ ರಕ್ತತದೊೊತ್ತತಡ ಇರುುವವರುು ಉಷ್ಟ್ರಾಾ��ಸನ ವನ್ನುು� ಮಾಾಡಬಾಾರದುು. ಯಾಾಕೆ?

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

2.	 ಉಷ್ಟ್ರಾಾ��ಸನ ವನ್ನುು� ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡುುವುದರಿಂಂದ ಜೀೀರ್ಣಣಕ್ರಿಿಯೆಯುು ಹೇೇಗೆ ಸುುಧಾಾರಿಸುುತ್ತತದೆ?

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

3.	 ನಿಮ್ಮಮ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಪ್ರರತಿದಿನ ಯೋೋಗ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡುುವವರುು ಎಷ್ಟುು� ಮಂಂದಿ? ಇವರಿಗೆ ಪ್ರರತಿದಿನ ಯೋೋಗಾಾಭ್ಯಾಾ�ಸ 
ಮಾಾಡಲುು ಪ್ರೇೇ�ರಣೆ ಲಭಿಸಿದ್ದುು� ಹೇೇಗೆ?

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

3.	 ಅರ್ಧಧ ಮತ್ಸ್ಯಾ�ಾ�ಸನ  - ವಿವಿಧ ಹಂಂತಗಳು 
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1.	ಕೈ ೈ ಮತ್ತುು� ಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� ನೇೇರವಾಾಗಿಟ್ಟುು� ಅಂಂಗಾಾತ ಮಲಗುುವುದುು.
2.	ಕೈ ೈಗಳನ್ನುು� ಪೃೃಷ್ಠಠದ ಹಿಂಂದೆ ಇಡುುವುದುು.
3.	 ಉಸಿರನ್ನುು� ತೆಗೆದುುಕೊಂ�ಂಡುು ಮೊಣಕೈೈಗೆ ಶಕ್ತಿಿಯನ್ನುು� ಕೊ�ಟ್ಟುು� ಎದೆಯನ್ನುು� ಎತ್ತತಬೇೇಕುು.
4.	ಎದೆ ಯನ್ನುು� ಎತ್ತಿಿ ತಲೆಯನ್ನುು� ನೆಲಕ್ಕೆೆ ತಾಾಗಿಸಬೇೇಕುು. ಸಾಾಧ್ಯಯವಿರುುವಷ್ಟುು� ಸಮಯ ಈ ಸ್ಥಿಿತಿಯಲ್ಲಿಿ ಇರಬೇೇಕುು.
5.	ಶ್ವಾ ಾ�ಸವನ್ನುು� ಬಿಡುುತ್ತಾಾ� ತಲೆ ಮತ್ತುು� ಎದೆಯನ್ನುು� ಪೂರ್ವವ ಸ್ಥಿಿತಿಗೆ ತರಬೇೇಕುು.
6.	 ವಿಶ್ರರಮ ಸ್ಥಿಿತಿಗೆ ಹಿಂಂತಿರುುಗಿ ಬರಬೇೇಕುು.

ಅರ್ಧಧ ಮತ್ಸ್ಯಾ�ಾ�ಸನ  ಮಾಾಡುುವುದರಿಂಂದ ಲಭಿಸುುವ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳು

	¾ ಕುುತ್ತಿಿಗೆಯ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳಿಗೆ ಬಳುಕುು ಮತ್ತುು� ಬಲ ಸಿಗುುತ್ತತದೆ.
	¾ ಹೃೃದಯದ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳ ದಕ್ಷತೆಯುು ಹೆಚ್ಚಾಾಗುುತ್ತತದೆ.
	¾ ಬೆನ್ನಿಿನ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳಿಗೆ ಬಲ ಲಭಿಸುುತ್ತತದೆ.

ಶಿಕ್ಷಕರ ಮೇೇಲುುಸ್ತುು�ವಾಾರಿಯಲ್ಲಿಿ ಅರ್ಧಧ ಮತ್ಸ್ಯಾ�ಾ� ಸನ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ 
ಮಾಾಡುುವುದರಿಂಂದ ಸಿಗುುವ ಪ್ರರಯೋೋಜನವನ್ನುು� ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಚರ್ಚಿಿಸಿರಿ.

ಅರ್ಧಧ ಮತ್ಸ್ಯಾ�ಾ� ಸನವನ್ನುು� ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಿದ ನಂಂತರ ನಿಮ್ಮಮ ಅನುುಭವವನ್ನುು� ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಚರ್ಚಿಿಸಿರಿ.           

		ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ                                                                                                                              

1.	 ಅರ್ಧಧ ಮತ್ಸ್ಯಾ�ಾ�ಸನ  ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡುುವ ಹಂಂತವನ್ನುು� ವಿವರಿಸಿರಿ.

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

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

3

5

4

6



ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ
35

2.	 ಅರ್ಧಧ ಮತ್ಸ್ಯಾ�ಾ�ಸನ ವು ಉಸಿರಾಾಟದ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳ ಕ್ಷಮತೆಯನ್ನುು� ಹೇೇಗೆ ಸುುಧಾಾರಿಸುುತ್ತತದೆ?
	 ..................................................................................................................................................................

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

3.	 ಕಲಿಕೆಯ ಗುುಣಮಟ್ಟಟವನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸುುವಲ್ಲಿಿ ಯೋೋಗ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸವು ಯಾಾವ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಸಹಕಾಾರಿಯಾಾಗುುತ್ತತದೆ?
	 ..................................................................................................................................................................

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

4.	 ಹದಿಹರೆಯದವರಾಾದ ನೀೀವು ಯೋೋಗಾಾಭ್ಯಾಾ�ಸದ ಮೂೂಲಕ ನಿಮ್ಮಮ ಸುುತ್ತುು�ಮುುತ್ತತಲಿನವರ ಮೇೇಲೆ ಹೇೇಗೆ ಪ್ರರಭಾಾವವನ್ನುು� 
ಬೀೀರಬಹುುದುು? ವಿವರಿಸಿರಿ.

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

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

ಹದಿಹರೆಯದವರಲ್ಲಿಿ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ಭಂಂಗಿ
ನೇೇರವಾಾಗಿ ನಿಲ್ಲುು�ವ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವು ಮಾಾನವರನ್ನುು� ಇತರ ಜೀೀವಿಗಳಿಗಿಂಂತ ಭಿನ್ನನವಾಾಗಿಸುುತ್ತತದೆ. ಶರೀೀರ ಭಂಂಗಿಯನ್ನುು� ಸರಿಯಾಾದ 
ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಕಾಾಪಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳುುವ ಅವಶ್ಯಯಕತೆ ಅಗತ್ಯಯವಾಾಗಿದೆ. ತಪ್ಪಾಾ�ದ ಜೀೀವನ ಶೈೈಲಿ, ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಮಾಾಡದಿರುುವುದುು, ಮಿತಿಮೀೀರಿದ 
ಆಹಾಾರ ಸೇೇವನೆ ಎಂಂಬಿವುಗಳು ಹಲವಾಾರುು ಶರೀೀರ ಭಂಂಗಿ ವೈೈಕಲ್ಯಯಗಳಿಗೆ ಕಾಾರಣವಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

ಶರೀೀರಭಂಂಗಿಯ ಮಹತ್ವವ
ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ದೈೈಹಿಕ ಮತ್ತುು� ಮಾಾನಸಿಕ ಯೋೋಗಕ್ಷೇೇಮ ಮತ್ತುು� ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ ದಲ್ಲಿಿ ದೇೇಹದ ಸ್ಥಿಿತಿಯುು ಪ್ರರಮುುಖ ಪಾಾತ್ರರ ವಹಿಸುುತ್ತತದೆ. ಬೆನ್ನುು� 
ಮೂೂಳೆಯ ಸರಿಯಾಾದ ವಿನ್ಯಾಾ�ಸ, ಶರೀೀರದ ಪೇೇಶೀೀ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಯುು ಉತ್ತತಮವಾಾಗಿ ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸಲುು ಸಹಾಾಯಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ. 
ದೇೇಹದ ಭಾಾರವನ್ನುು� ಸಮಾಾನವಾಾಗಿ ಹಂಂಚಲುು ಹಾಾಗೂ� ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳಲ್ಲಿಿ ಮತ್ತುು� ಕೀೀಲುುಗಳ ಮೇೇಲಿನ ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಲುು 
ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ. ದೈೈಹಿಕ ಗುುಣಗಳ ಹೊೊರತಾಾಗಿ ಶರೀೀರ ಭಂಂಗಿಯುು ಒಬ್ಬಬ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿತ್ವವದ ಮೇೇಲೆ ಗಮನಾಾರ್ಹಹ ಪ್ರರಭಾಾವ 
ಬೀೀರುುತ್ತತದೆ.

 ಚಟುುವಟಿಕೆ 3    

ಬೇೇರಿಯಲ್ ಖೋ�ೋ
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ನಿಯಮಗಳುನಿಯಮಗಳು      

•	 ಖೋ�ೋ ಖೋ�ೋ ಆಟಕ್ಕೆೆ ಸಮಾಂಂ�ತರ ಮೈೈದಾಾನವನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿರಿ.          
•	 80 ಸೆಂಂಟಿಮೀೀಟರ್ ಎತ್ತತರದಲ್ಲಿಿ ಹಗ್ಗಗ ಅಥವಾಾ ಅಂಂತಹುುದೇೇ ಬೇೇರೆ ವಸ್ತುು�ಗಳನ್ನುು�ಪಯೋೋಗಿಸಿ ಎರಡೂೂ ಕೋ�ೋಲುುಗಳ ಮದ್ಯೆೆ 

ಕಟ್ಟಟಬೇೇಕುು.
•	 ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ವಿಭಾಾಗಿಸುುವುದುು.
•	 ಒಂಂದುು ತಂಂಡದವರುು ಚೇೇಸರ್ ಗಳಾಾಗಿರಬೇೇಕುು. ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ತಂಂಡ ರನ್ನನರ್ಸ್್ ಆಗಬೇೇಕುು. 15 ನಿಮಿಷದ ಎರಡುು 

ಭಾಾಗಗಳಾಾಗಿ ಆಟ ಆಡಬೇೇಕುು.
•	 ಚೇೇಸಿಂಂಗ್ ತಂಂಡದ 4 ಆಟಗಾಾರರುು ಮತ್ತುು� ರನ್ನನರ್ಸ್್ ತಂಂಡದ ಎಲ್ಲಾಾ� ಆಟಗಾಾರರುು ಅಂಂಕಣದಲ್ಲಿಿರಬೇೇಕುು.
•	 ಚೇೇಸರ್� ಮುುಟ್ಟುು�ವ ರನ್ನನರ್ಸ್್ ಔಟಾಗುುವರುು.
•	 ರನ್ನಿಂಂ�ಗ್ ತಂಂಡದ 4 ಜನ ಆಟಗಾಾರರನ್ನುು� ಮುುಟ್ಟಿಿದರೆ ಚೇೇಸಿಂಂಗ್ ತಂಂಡದ 4 ಜನ ಆಟಗಾಾರರುು ನಂಂತರದ ಸರದಿಯಲ್ಲಿಿ 4 

ಆಟಗಾಾರರುು ಅಂಂಕಣಕ್ಕೆೆ ಇಳಿಯಬೇೇಕುು.
•	 ಮೊದಲಾಾರ್ಧಧದ ಚೇೇಸರ್� ಗಳು ದ್ವಿಿತೀೀಯಾಾರ್ಧಧದ ರನ್ನನರ್ಸ್್ ಆಗಬೇೇಕುು. ಈ ಮೂೂಲಕ ಹೆಚ್ಚಿಿನ ಆಟಗಾಾರರುು ಚೇೇಸರ್ 

ಆಟಗಾಾರರರಾಾಗಿ ಆಡಲುು ಅವಕಾಾಶ ಪಡೆದುುಕೊ�ಳ್ಳುುವರುು.
•	 ಕಂ�ಬಗಳ ನಡುುವೆ ಹಗ್ಗಗವನ್ನುು� ದಾಾಟುುವಾಾಗ ಚೇೇಸರ್� ಗಳು ಹಗ್ಗಗದ ಅಡಿಯಲ್ಲೇೇ� ಹಾಾದುು ಹೋ�ೋಗಬೇೇಕುು. ಆದರೆ ರನ್ನನರ್ಸ್್ 

ಹಗ್ಗಗದ ಮೇೇಲೆ ಹಾಾರಿ ಅಥವಾಾ ಹಗ್ಗಗದ ಅಡಿಯಲ್ಲಿಿ ದಾಾಟಿ ಹೋ�ೋಗಬಹುುದುು.
•	 ಹೆಚ್ಚುು� ರನ್ನನರ್ಸ್್ಗಳನ್ನುು� ಔಟ್ ಮಾಾಡುುವ ತಂಂಡವು ಜಯಗಳಿಸುುವುದುು.
•	 ಅಗತ್ಯಯವಿದ್ದದಲ್ಲಿಿ ಸಂಂದರ್ಭಭಕ್ಕೆೆ ಅನುುಗುುಣವಾಾಗಿ ಮೈೈದಾಾನದ ಗಾಾತ್ರರ ಮತ್ತುು� ಸಲಕರಣೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಬದಲಾಾವಣೆ ಮಾಾಡಬಹುುದುು.

ಚರ್ಚೆೆ

ಹಗ್ಗಗದ ಕೆಳಗೆ ಹಾಾದುು ಹೋ�ೋಗುುವಾಾಗ ನಿಮಗೆ ಯಾಾವುದೇೇ ತೊಂ�ಂದರೆಯಾಾಗಲಿಲ್ಲಲ. ಕಾಾರಣವೇೇನುು?

	¾ ಕಟ್ಟಿಿರುುವ ಹಗ್ಗಗವನ್ನುು� ದಾಾಟಿ ಹೋ�ೋಗಲುು ಹೆಚ್ಚುು� ಸಮಯವನ್ನುು� ತೆಗೆದುುಕೊಂ�ಂಡಿತುು.
	¾ ಥೊೊರಾಾಸಿಕ್, ಬೆನ್ನುು� , ಹಿಪ್ ಮುಂಂ�ತಾಾದ ಭಾಾಗಗಳಿಗೆ ಬಳುಕುು ಮತ್ತುು� ಅದರ ಅವಶ್ಯಯಕತೆ ನಿಮಗೆ ತಿಳಿಯಿತುು.
	¾ ದೈೈನಂಂದಿನ ಜೀೀವನದಲ್ಲಿಿ ಇಂಂತಹ ನಮ್ಯಯತೆಗಳು(Flexibility) ಮತ್ತುು� ಚಲನೆಗಳು ನಮ್ಮಮ ದೇೇಹದ ಕ್ಷಮತೆಯನ್ನುು� 

ಬಾಾಧಿಸುುತ್ತತದೆ.

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

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

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

ಉತ್ತತಮ ಶರೀೀರಭಂಂಗಿಯ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳು

	¾ ಸೊಂ�ಂಟ ನೋ�ೋವಿನ ಸಾಾಧ್ಯಯತೆ ಕಡಿಮೆಯಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

	¾ ಕುುತ್ತಿಿಗೆ ಮತ್ತುು� ಭುುಜ ನಿರಾಾಳಗೊ�ಳ್ಳುುತ್ತತದೆ.
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	¾ ದೇೇಹವು ಬಲಗೊ�ಳ್ಳುುತ್ತತದೆ.
	¾ ಶರೀೀರ ಸೌಂ�ಂದರ್ಯಯ ಉತ್ತತಮಗೊ�ಳ್ಳುುತ್ತತದೆ.

ಶರೀೀರ ಭಂಂಗಿ ವೈೈಕಲ್ಯಯಗಳ ಕಾಾರಣಗಳುಶರೀೀರ ಭಂಂಗಿ ವೈೈಕಲ್ಯಯಗಳ ಕಾಾರಣಗಳು

ಅನುುವಂಂಶೀೀಯತೆ, ಜೀೀವನ ಶೈೈಲಿ, ಅಪಘಾತಗಳು ಮೊದಲಾಾದ ಕಾಾರಣಗಳಿಂಂದ ಶರೀೀರ ಭಂಂಗಿ ವೈೈಕಲ್ಯಯಗಳು ಉಂಂಟಾಗುುತ್ತತವೆ. 
ಈ ವೈೈಕಲ್ಯಯಗಳು ಶರೀೀರಕ್ಕೆೆ ವಿವಿಧ ತೊಂ�ಂದರೆಗಳನ್ನುಂ�ಂ�ಟುುಮಾಾಡುುತ್ತತವೆ. ಕೆಲವು ವೈೈಕಲ್ಯಯಗಳು ನಮ್ಮಮ ಅಶ್ರರದ್ಧೆೆ , ತಪ್ಪಾಾ�ದ 
ಜೀೀವನಶೈೈಲಿಯಿಂಂದ ಉಂಂಟಾಗುುತ್ತತವೆ. ಇದನ್ನುು� ಸರಿಯಾಾದ ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ಮತ್ತುು� ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮದಿಂಂದ ಒಂಂದುು ಹಂಂತದವರೆಗೆ 
ಸರಿಪಡಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.

ಕೆಲವು ಶರೀೀರಭಂಂಗಿ ವೈೈಕಲ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ಪರಿಚಯಿಸುುವ

ಲೋ�ೋಡೋ�ೋಸಿಸ್
ಬೆನ್ನೆೆಲುುಬಿನ ಹೊೊಟ್ಟೆೆಯ ಭಾಾಗ ಸ್ವಾಾ�ಭಾಾವಿಕವಾಾಗಿ ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಬಾಾಗುುವ ಹೆಚ್ಚಚಳವಾಾಗಿದೆ 
ಲೋ�ೋಡೋ�ೋಸಿಸ್. ಹೊೊಟ್ಟೆೆಯ ಭಾಾಗದ  ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳು ದುುರ್ಬಬಲವಾಾಗುುವುದುು ಮತ್ತುು� 
ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಬೆನ್ನೆೆಲುುಬನ್ನುು� ದೂೂಡಿ ಬಿಡುುವಂಂತಿರುುತ್ತತದೆ.

ಚಿತ್ರರವನ್ನುು� ವೀೀಕ್ಷಿಸಿರಿ. ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿರುುವುದುು ಏನುು?

ಇದುು ಬೆನ್ನೆೆಲುುಬಿನ ಹೊೊಟ್ಟೆೆಯ ಭಾಾಗದ ವೈೈಕಲ್ಯಯಕ್ಕೆೆ  ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ್ದಾಾ�ಗಿದೆ...   

ಲೋ�ೋಡೋ�ೋಸಿಸ್ ಗೆ ಕಾಾರಣಗಳು ಯಾಾವುವು? ಚರ್ಚಿಿಸೋ�ೋಣ.      

•	 ಜನ್ಮಮದತ್ತತವಾಾದ ಅಂಂಗ ವೈೈಕಲ್ಯಯ
•	 ಬೆನ್ನೆೆಲುುಬಿನ ಗಾಾಯ
•	 ದೈೈನಂಂದಿನ ಜೀೀವನಶೈೈಲಿಯ ಕೆಲಸಗಳಲ್ಲಿಿ ಶರೀೀರದ ಸರಿಯಾಾದ ಭಂಂಗಿಯನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸದಿರುುವುದುು.
•	 ಬೊೊಜ್ಜುು
•	 ಕಿಬ್ಬೊೊ�ಟ್ಟೆೆಯ ದೌೌರ್ಬಬಲ್ಯಯ
•	 ಸೊಂ�ಂಟದ ಹಿಂಂಭಾಾಗದ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳ ಬಿಗಿತ
•	 ಪೋೋಷಕಾಂ�ಂಶಗಳ ಕೊ�ರತೆ

ಲೋ�ೋಡೋ�ೋಸಿಸ್ ಗೆ ಪರಿಹಾಾರ  ಮಾಾರ್ಗಗಗಳು

	¾ ನಿಂಂತಿರುುವಾಾಗ, ನಡೆಯುುವಾಾಗ, ಕುುಳಿತುುಕೊ�ಳ್ಳುುವಾಾಗ ಸರಿಯಾಾದ ಶರೀೀರ ಭಂಂಗಿಯನ್ನುು� ಕಾಾಪಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.
	¾ ಕವುಚಿ ಮಲಗುುವಾಾಗ ಕಿಬ್ಬೊೊ�ಟ್ಟೆೆಯ ಕೆಳಗೆ ದಿಂಂಬನ್ನುು� ಇಡಬೇೇಕುು.
	¾ ಸೊಂ�ಂಟದ ಹಿಂಂಭಾಾಗದ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳಿಗೆ ಬಲನೀೀಡುುವ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವನ್ನುು� ಮಾಾಡಬೇೇಕುು.
	¾ ಹೊೊಟ್ಟೆೆಯ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳನ್ನುು� ಬಲಪಡಿಸುುವ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು.
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ಲೋ�ೋಡೋ�ೋಸಿಸ್ ಗೆ ಪರಿಹಾಾರ  ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳು

1. ಪಶ್ಚಿಿಮೋೋತ್ತಾಾ�ಸನ

3. ಪಾಾದಹಸ್ತಾಾ�ಸನ 4. ಪ್ಲಾಂ�ಂ�ಕ್

2. ನೌೌಕಾಾಸನ

ಸ್ಕೋ� ೋ�ಲಿಯೋೋಸಿಸ್
ಬೆನ್ನೆೆಲುುಬಿನ ಒಂಂದುು ಭಾಾಗಕ್ಕಿಿರುುವ ಬಾಾಗುುವಿಕೆಯನ್ನುು�  ಸ್ಕೋ�ೋ�ಲಿಯೋೋಸಿಸ್ ಎಂಂದುು ಕರೆಯುುವರುು. ಭುುಜದ ಒಂಂದುು ಭಾಾಗ ಕೆಳಕ್ಕೆೆ 
ಮತ್ತೊಂ�ಂ�ದುು ಭಾಾಗ ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆ ಎದ್ದಂಂ�ತೆ ಕಾಾಣುುವ ಸ್ಥಿಿತಿಯಾಾಗಿದೆ.

ಇದುು 2018ರಲ್ಲಿಿ ವಿಶ್ವವಸುಂ�ಂದರಿ ಪಟ್ಟಟವನ್ನೇೇ�ರಿದ ಫಿಲಿಪ್ಪೇೇ�ನ್ಸ್್ ದೇೇಶದ ಕಾಾಟ್ರಿಿಯೋೋನ ವಿಶ್ವವ ಸ್ಕೋ�ೋ�ಲಿಯೋೋಸಿಸ್ ದಿನದ  
ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲಿಿ ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಜಾಲತಾಾಣಗಳಲ್ಲಿಿ ಹಂಂಚಿಕೊಂ�ಂಡ ಅನುುಭವವಾಾಗಿದೆ. 12ನೇೇ ವಯಸ್ಸಿಿನಲ್ಲಿಿ ತನಗೆ  

ಸ್ಕೋ�ೋ�ಲಿಯೋೋಸಿಸ್ ರೋ�ೋಗ ಬಾಾಧಿಸಿದಾಾಗ ಅದನ್ನುು� ಎದುುರಿಸಿ ಉತ್ತತಮ ಪ್ರರದರ್ಶಶನವನ್ನುು� ನೀೀಡಿದ ಅನುುಭವವನ್ನುು� ಅವಳು ವಿವರಿಸಿದ್ದಾಾ�ಳೆ.

“ಸ್ಕೋ� ೋ�ಲಿಯೋೋಸಿಸ್ ಆರಂಂಭಿಕ ಹಂಂತದಲ್ಲಿಿ 
ನಿರ್ಣಣಯಿಸಲುು ತಿಳಿದರೆ ಬೆನ್ನುು�ಮೂೂಳೆಯಲ್ಲಿಿನ 

ವಕ್ರರತೆಯ ಪ್ರರಮಾಾಣವನ್ನುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಲುು ಆ 
ಮೂೂಲಕ ಜೀೀವನದುುದ್ದದಕ್ಕೂ� ೂ ಅನುುಭವಿಸಬೇೇಕಾಾದ 

ನೋ�ೋವನ್ನುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.”
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ಚಿತ್ರರಗಳನ್ನುು� ನೋ�ೋಡಿರಿ.

         

ಇವು ಏನನ್ನುು� ಸೂ�ಚಿಸುುತ್ತತವೆ?
ಬೆನ್ನುು�ಮೂೂಳೆಯುು ಒಂಂದುು ಭಾಾಗಕ್ಕೆೆ ಬಾಾಗಿಕೊಂ�ಂಡಿರುುವ ಸ್ಥಿಿತಿಯುು ಮೇೇಲಿನ ಚಿತ್ರರದಿಂಂದ ವ್ಯಯಕ್ತತವಾಾಗುುತ್ತತದೆ. ಇದುು ಒಂಂದುು ಶರೀೀರ 
ಭಂಂಗಿ ವೈೈಕಲ್ಯಯವಾಾಗಿದೆ.

ಸ್ಕೋ�ೋ�ಲಿಯೋೋಸಿಸ್ ಲಕ್ಷಣಗಳು
ಸ್ಕೋ�ೋ�ಲಿಯೋೋಸಿಸ್ ರೋ�ೋಗದ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನುು� ಚರ್ಚಿಿಸಿರಿ.
	¾ ಒಂಂದುು ಭುುಜವು ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಭುುಜಕ್ಕಿಂಂ�ತ ಉದ್ದದವಾಾಗಿ ಕಾಾಣುುವುದುು.
	¾ ಬೆನ್ನೆೆಲುುಬಿನ ಒಂಂದುು ಭಾಾಗವು ಮತ್ತೊಂ�ಂ�ದುು ಭಾಾಗಕ್ಕಿಂಂ�ತ ಎತ್ತತರದಲ್ಲಿಿರುುವಂಂತೆ ಕಾಾಣುುವುದುು.
	¾ ದೀೀರ್ಘಘಕಾಾಲ ನಿಂಂತಾಾಗ ಮತ್ತುು� ಕುುಳಿತಾಾಗ ಬೆನ್ನೆೆಲುುಬಿಗೆ ಆಯಾಾಸವಾಾಗುುವುದುು.
	¾ ಬೆನ್ನುು� ನೋ�ೋವು ಉಂಂಟಾಗುುತ್ತತದೆ.

ಸ್ಕೋ�ೋ�ಲಿಯೋೋಸಿಸ್ನ ಕಾಾರಣಗಳು
ಸ್ಕೋ�ೋ�ಲಿಯೋೋಸಿಸ್ ಕಾಾರಣಗಳನ್ನುು� ಚರ್ಚಿಿಸುುವ.                                                         

	¾ ಜನ್ಮಮದತ್ತತವಾಾದ ವೈೈಕಲ್ಯಯಗಳು  			     ಅನುುವಂಂಶಿಕ

	¾ ಪೋೋಷಕಾಂ�ಂಶಗಳ ಕೊ�ರತೆ			     ಬೆನ್ನುು�ಮೂೂಳೆಯ ಗಾಾಯ

	¾ ದೈೈನಂಂದಿನ ಜೀೀವನಶೈೈಲಿಯ ತಪ್ಪಾಾ�ದ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸಗಳು

	¾ ಶರೀೀರದ ಒಂಂದುು ಬದಿಯ ಪೇೇಶಿಗಳು ಬಲದಿಂಂದಿರುುವುದುು. ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಬದಿಯ ಪೇೇಶಿಗಳು ದುುರ್ಬಬಲವಾಾಗಿರುುವುದುು.

ಸ್ಕೋ�ೋ�ಲಿಯೋೋಸಿಸ್ನ ಪರಿಹಾಾರ ಕ್ರರಮಗಳು
ಸ್ಕೋ�ೋ�ಲಿಯೋೋಸಿಸ್ ಪರಿಹಾಾರ ಕ್ರರಮಗಳನ್ನುು� ಚರ್ಚಿಿಸುುವ.
	¾ ಸರಿಯಾಾದ ಶರೀೀರ ಭಂಂಗಿಯನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸುುವುದುು.
	¾ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮದ ಮೂೂಲಕ ದುುರ್ಬಬಲ ಬದಿಯ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳನ್ನುು� ಬಲಪಡಿಸುುವುದುು.
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	¾ ದುುರ್ಬಬಲವಾಾದ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳಿಗೆ ಸ್ಟ್ರೆೆ�ಚ್ಚಿಂಂ� ಗ್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮದ ಮೂೂಲಕ ಬಲಕೊ�ಡುುವುದುು. 

ಸ್ಕೋ�ೋ�ಲಿಯೋೋಸಿಸ್ ಗೆ ಪರಿಹಾಾರ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳು                                 

  

                                             

                                                                                                                                                      

                                            

                                                                                                                                                   

		ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ  

1.	ಲೋ �ೋಡೋ�ೋಸಿಸ್ ಎಂಂದರೇೇನುು? ಇದುು ಬಾಾರದಂಂತೆ ತಡೆಯುುವ ಮುಂಂ�ಜಾಗ್ರರತಾಾ ಕ್ರರಮಗಳೇೇನುು?
	 ..................................................................................................................................................................

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

2.	ಸ್ಕೋ � ೋ�ಲಿಯೋೋಸಿಸ್ ಎಂಂದರೇೇನುು? ಇದುು ಬಾಾರದಂಂತೆ ತಡೆಗಟ್ಟಟಲುು ಕೈೈ ಗೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕಾಾದ ಮುಂಂ�ಜಾಗ್ರರತಾಾ ಕ್ರರಮಗಳು 
ಯಾಾವುವು?

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

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

3.	 ಬೇೇರಿಯಲ್ ಖೋ�ೋ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಹಗ್ಗಗಗಳ ಅಡಿಯಲ್ಲಿಿ ಚಲನೆಯ ವೇೇಗವನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸಲುು ಅಗತ್ಯಯವಿರುುವ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಕ್ಷಮತೆಯ 
ಘಟಕಗಳು ಯಾಾವುವು?

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

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

ತ್ರಿಿಕೋ�ೋನಾಾಸನ

ಅಬ್ಡೋ�ೋ�ಮಿನಲ್ ಪ್ರೆೆಸ್

ಆರ್ಮ್್ ಏಂಂಡ್ ಲೆಗ್ ರೇೇಸ್ ಅರ್ಧಧಚಕ್ರಾಾ�ಸನ
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ಸುುರಕ್ಷತೆಯ ರಕ್ಷಕರುುಸುುರಕ್ಷತೆಯ ರಕ್ಷಕರುು

ತಿರುುವನಂಂತಪುರಂಂ ನಿವಾಾಸಿಗಳಾಾದ ಜೋೋಯಲ್ ಮತ್ತುು� 
ಬೀೀಥೋ�ೋವನ್ ಆತ್ಮೀೀ�ಯ ಸ್ನೇೇ�ಹಿತರಾಾಗಿದ್ದದರುು. 2015ರ 
ಗಣರಾಾಜ್ಯೋೋ�ತ್ಸಸವದ ಮುುನ್ನಾಾ�ದಿನದಂಂದುು ಶಾಾಲೆಯಲ್ಲಿಿ ರೆಡ್ 
ಕ್ರಾಾ�ಸ್ ಆಯೋೋಜಿಸಿದ್ದದ “ತುುರ್ತು�ು ಸ್ಥಿಿತಿ ಮತ್ತುು� ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ” 
ಎಂಂಬ ವಿಷಯಕ್ಕೆೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಿ 
ಹಿಂಂತಿರುುಗಿದ ನಂಂತರ, ಇಬ್ಬಬರೂ� ತಮ್ಮಮ ಮನೆಯ ಸಮೀೀಪದಿಂಂದ 
ತೆಂಂಗಿನಕಾಾಯಿ ಕೀೀಳಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಿದರುು. ಆದರೆ ತೆಂಂಗಿನ 
ಮರದ ಬಳಿ ವಿದ್ಯುು�ತ್ ತಂಂತಿ ಬಿದ್ದಿಿರುುವುದುು ಅವರ ಗಮನಕ್ಕೆೆ 
ಬಂಂದಿರಲಿಲ್ಲಲ . ಇಬ್ಬಬರೂ� ಆಕಸ್ಮಿಿಕವಾಾಗಿ ವಿದ್ಯುು�ತ್ ತಂಂತಿಯನ್ನುು� 
ಸ್ಪಪರ್ಶಿಿಸಿ ವಿದ್ಯುು�ದಾಾಘಾತಕ್ಕೆೆ ಒಳಗಾಾದರುು. ಬೀೀಥೋ�ೋವನ್ 
ದೂೂರಕ್ಕೆೆ ಎಸೆಯಲ್ಪಪಟ್ಟಟರೂ� ಜೋೋಯಲ್ ಮಾಾತ್ರರ ತಂಂತಿಯಿಂಂದ 
ಬೇೇರ್ಪಪಡಿಸಲಾಾಗದಂಂತೆ ಸಂಂಪರ್ಕಕ ಹೊಂ�ಂದಿದ್ದದನುು. ಪ್ರರಥಮ 
ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ� ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಕಲಿತದ್ದದನ್ನುು� ನೆನಪಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳುುತ್ತಾಾ� , 
ಬೀೀಥೋ�ೋವನ್ ಚಪ್ಪಪಲಿ ಧರಿಸಿದ್ದದ ತನ್ನನ ಪಾಾದದಿಂಂದ ಜೋೋಯಲ್ 
ಗೆ ಒದ್ದುು� , ವಿದ್ಯುು�ತ್ ತಂಂತಿಯಿಂಂದ ಸಂಂಪರ್ಕಕ ಬೇೇರ್ಪಪಡಿಸುುವಲ್ಲಿಿ 
ಯಶಸ್ವಿಿಯಾಾದನುು. ನೆಲಕ್ಕೆೆ ಬಿದ್ದದ ಜೋೋಯಲ್ನ ಸ್ಥಿಿತಿಯನ್ನುು� 
ಪರೀೀಕ್ಷಿಸಿದ ನಂಂತರ, ಬೀೀಥೋ�ೋವನ್ ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ 
ನೀೀಡಿ ಜೋೋಯಲ್ ನ್ನುು� ಬದುುಕಿಸಿದನುು. ಬೀೀಥೋ�ೋವನ್ ಮಾಾಡಿದ 
ಈ ಸತ್ಕಾಾ�ರ್ಯಯವು ಅವನಿಗೆ ಕೇಂ�ಂದ್ರರ ಸರಕಾಾರದ 2016 ರ 
ರಾಾಷ್ಟ್ರೀೀ� �ಯ ಧೈೈರ್ಯಯ ಪ್ರರಶಸ್ತಿಿಯನ್ನುು� ತಂಂದುುಕೊ�ಟ್ಟಿಿತುು.
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ಚರ್ಚೆೆ
1.	 ಬೀೀಥೋ�ೋವನ್ ಮಾಾಡಿದ ಕೆಲಸವನ್ನುು� ನೀೀವು ಹೇೇಗೆ ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ ಮಾಾಡುುತ್ತೀೀ�ರಿ?
2.	 ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯ ಕುುರಿತುು ಕೇೇವಲ ತಿಳಿದುುಕೊಂ�ಂಡರೆ ಮಾಾತ್ರರ ಸಾಾಲದುು, ಅಗತ್ಯಯ ಸಂಂದರ್ಭಭಗಳಲ್ಲಿಿ ಅದನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ಯೋೋಗಿಕವಾಾಗಿ 

ಬಳಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲೂೂ ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗಬೇೇಕುು. ಅದಕ್ಕಾಾ�ಗಿ ನಾಾವು ಏನುು ಮಾಾಡಬೇೇಕುು?

'ಸುುರಕ್ಷೆ' ಎಂಂಬುುದುು ನಾಾವು ದಿನನಿತ್ಯಯ ಕೇೇಳುವ ಪದವಾಾಗಿದೆ.
ನಾಾವು ಈ ಕುುರಿತಾಾದ ಎಚ್ಚಚರಿಕೆಯ ಚಿಹ್ನೆೆಗಳನ್ನುು� ಸಾಾಕಷ್ಟುು� ನೋ�ೋಡುುತ್ತೇೇ�ವಲ್ಲಲವೇೇ. ತಂಂದೆ ತಾಾಯಂಂದಿರುು, ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರುು ಮತ್ತುು� 
ವಿವಿಧ ಸುುದ್ದಿಿ ಮಾಾಧ್ಯಯಮಗಳಿಂಂದ ಸುುರಕ್ಷತೆಯ ಬಗ್ಗೆೆ ನಾಾವು ಧಾಾರಾಾಳವಾಾಗಿ ಕೇೇಳುತ್ತೇೇ�ವೆ. ಹಿಂಂದಿನ ತರಗತಿಗಳಲ್ಲಿಿಯೂೂ ನಾಾವು 
'ಸುುರಕ್ಷತೆ'ಯ ಕುುರಿತುು ಪರಿಚಯಿಸಿಕೊಂ�ಂಡಿದ್ದೇೇ�ವಲ್ಲಲವೇೇ.

	ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ	ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

1.	 ನೀೀರಿನಲ್ಲಿಿ ಬಿದ್ದುು� ಆಗಬಹುುದಾಾದ ಅಪಾಾಯಗಳ ಬಗ್ಗೆೆ ನೀೀವು ಹಿಂಂದಿನ ತರಗತಿಗಳಲ್ಲಿಿ ಕಲಿತಿದ್ದೀೀ�ರಲ್ಲಲವೆ? ಆ ಸಂಂದರ್ಭಭಗಳಲ್ಲಿಿ 
ಕೈೈ ಗೊ�ಳ್ಳಳಬಹುುದಾಾದ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ� ವಿಧಾಾನಗಳನ್ನುು� ಹಂಂಚಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬಹುುದೇೇ?

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

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

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

2.	 ದೈೈ ನಂಂದಿನ ಜೀೀವನದಲ್ಲಿಿ ಸುುರಕ್ಷತೆಗೆ ಆದ್ಯಯತೆ ನೀೀಡಬೇೇಕಾಾದುುದುು ಬಹಳ ನಿರ್ಣಾಾಯಕವಾಾಗಿದೆ. ಕಾಾರಣವನ್ನುು� ವಿವರಿಸಿರಿ.

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

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

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

ಅಪಘಾತ ಸಂಂಭವಿಸಿದ ನಂಂತರ ಅದನ್ನುು� ಸರಿಪಡಿಸುುವುದಕ್ಕಿಂಂ�ತ ಅಪಘಾತ ಸಂಂಭವಿಸದಂಂತೆ ತಡೆಯುುವುದುು 
ಉತ್ತತಮ. ಆದ್ದದರಿಂಂದ ನಮ್ಮಮ ಸುುತ್ತತಮುುತ್ತತಲಿನ ಬಗ್ಗೆೆ ನಮಗೆ ಸಾಾಕಷ್ಟುು� ತಿಳಿದಿರಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� ಅಪಾಾಯ ಸಾಾಧ್ಯಯತೆಗಳ ಕುುರಿತುು 
ಜಾಗೃೃತರಾಾಗಿರಬೇೇಕುು. ನಮ್ಮಮನ್ನುು� ಮತ್ತುು� ಇತರರನ್ನುು� ರಕ್ಷಿಸಲುು ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ಕ್ರರಮಗಳನ್ನುು� ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು. ಮನೆಯಲಿ್ಲಿ , 
ರಸ್ತೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಅಥವಾಾ ಸಾಾರ್ವವಜನಿಕ ಸ್ಥಥಳಗಳಲ್ಲಿಿ ಸುುರಕ್ಷತೆ ಎಂಂಬುುದುು ನಮ್ಮೆೆಲ್ಲಲರ ಜವಾಾಬ್ದಾಾ�ರಿಯಾಾಗಿದೆ. ಸುುರಕ್ಷತೆಯ ಕುುರಿತುು 
ಚರ್ಚಿಿಸೋ�ೋಣ.

ಸಾಾಮಾಾನ್ಯಯವಾಾಗಿ ಅಪಘಾತಕ್ಕೆೆ ಕಾಾರಣವಾಾಗುುವ ಕೆಲವು ಸಂಂದರ್ಭಭಗಳು

	¾ ತೇೇವ ಮತ್ತುು� ಜಾರುುವ ಗುುಣವನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದಿದ ನೆಲವು ಜಾರಿ ಬೀೀಳಲುು ಕಾಾರಣವಾಾಗಬಹುುದುು.
	¾ ಸಡಿಲವಾಾದ ವಿದ್ಯುು�ತ್ ತಂಂತಿಯುು ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಆಘಾತಕ್ಕೆೆ ಕಾಾರಣವಾಾಗಬಹುುದುು.
	¾ ರಸ್ತೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಅಜಾಗರೂ�ಕತೆಯುು ಅಪಘಾತಕ್ಕೆೆ ಕಾಾರಣವಾಾಗಬಹುುದುು.
	¾ ------------------------------------------------------------------------------------

	¾ -----------------------------------------------------------------------------------
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ಇಂಂತಹ ಅಪಘಾತಗಳಿಗೆ ಒಳಗಾಾದವರಿಗೆ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ ನೀೀಡುುವ ತಿಳುವಳಿಕೆ ನಮ್ಮಮಲ್ಲಿಿರಬೇೇಕುು.

ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯ ಮೂೂಲ ತತ್ವವಗಳು

	¾ ಪರಿಸ್ಥಿಿತಿಯನ್ನುು� ಅರ್ಥೈೈ �ಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು : ಸ್ಥಥಳ ಮತ್ತುು� ಪರಿಸ್ಥಿಿತಿಯುು ಸುುರಕ್ಷಿತವಾಾಗಿದೆ ಎಂಂಬುುದನ್ನುು� ರಕ್ಷಕನುು 
ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

	¾ ಶಾಂ�ಂತವಾಾಗಿರಿ : ಆತಂಂಕ, ಗೊಂ�ಂದಲವು ಪರಿಸ್ಥಿಿತಿಯನ್ನುು� ಇನ್ನನಷ್ಟುು� ಹದಗೆಡಿಸುುತ್ತತದೆ. ಶಾಂ�ಂತವಾಾಗಿರಿ.

	¾ ಇತರರ ಸಹಾಾಯವನ್ನುು� ಪಡೆಯಿರಿ : ಅಗತ್ಯಯವಿದ್ದದರೆ, ತುುರ್ತು�ು ಸೇೇವೆಗಳಿಗೆ ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ಕ್ರರಮಗಳನ್ನುು� ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

	¾ ಸೂ�ಕ್ತತವಾಾದ ಆರೈೈಕೆಯನ್ನುು� ಒದಗಿಸಿರಿ : ಗಾಾಯ ಅಥವಾಾ ಅನಾಾರೋ�ೋಗ್ಯಯ ದ ವಿಧಕ್ಕೆೆ ಅನುುಗುುಣವಾಾಗಿ ಆರೈೈಕೆಯನ್ನುು� 
ಒದಗಿಸಿರಿ.

ನಮ್ಮಮ ಊರಿನಲ್ಲಿಿ ಸಾಾಮಾಾನ್ಯಯವಾಾಗಿ ಸಂಂಭವಿಸುುವ ಎರಡುು ಅಪಘಾತಗಳಲ್ಲಿಿ ಹಾಾವು ಕಡಿತ ಮತ್ತುು� ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಆಘಾತಕ್ಕೆೆ 
ನೀೀಡಬೇೇಕಾಾದ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯ ಬಗ್ಗೆೆ ಚರ್ಚಿಿಸೋ�ೋಣ.

ಹಾಾವು ಕಡಿತಹಾಾವು ಕಡಿತ

ಕಾಾಳಿಂಂಗ ಸರ್ಪಪ, ನಾಾಗರ ಹಾಾವು, ಕಂ�ದಡಿ, ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ ಅತಿ ವಿಷಕಾಾರಿ ಹಾಾವುಗಳಿಂಂದ ಆರಂಂಭಿಸಿ ವಿಷರಹಿತ ಕೇೇರೆ ಹಾಾವುಗಳವರೆಗೆ 
ಬೇೇರೆ ಬೇೇರೆ ರೀೀತಿಯ ಹಾಾವುಗಳು ನಮ್ಮಮ ನಾಾಡಿನಲ್ಲಿಿವೆ. 

ಹಾಾವು ಕಡಿತ ಉಂಂಟಾಗದಂಂತೆ ನಾಾವು ಯಾಾವ ಮುುನ್ನೆೆಚ್ಚಚರಿಕೆಗಳನ್ನುು� ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು?

	¾ ಆವರಣವನ್ನುು� ಸ್ವವಚ್ಛಛವಾಾಗಿಡಿ.

	¾ --------------------------------------------------------

	¾ ---------------------------------------------------------

	¾ ---------------------------------------------------------

ಹಾಾವು ಕಚ್ಚಿಿದರೆ ನೀೀಡಬೇೇಕಾಾದ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ

	¾ ಹಾಾವು ಕಚ್ಚಿಿದ ಪ್ರರದೇೇಶದಿಂಂದ ಗಾಾಯಾಾಳುವನ್ನುು� ತಕ್ಷಣ ಬೇೇರೆ ಪ್ರರದೇೇಶಕ್ಕೆೆ ಸಾಾಗಿಸಿರಿ.

	¾ ಗಾಾಯಾಾಳುಗಳು ಚಲಿಸದಂಂತೆ ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಷ್ಟುು� ಗಮನ ಹರಿಸಬೇೇಕುು.

	¾ ಗಾಾಯಗೊಂ�ಂಡವರಿಗೆ ಸಾಂ�ಂತ್ವವನ ಹೇೇಳಬೇೇಕುು.

	¾ ಕಚ್ಚಿಿದ ಹಾಾವನ್ನುು� ಗುುರುುತಿಸಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಿರಿ.

	¾ ಕಚ್ಚಿಿದ ದೇೇಹಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿ ಊದಿಕೊ�ಳ್ಳುುವ ಸಾಾಧ್ಯಯತೆ ಇರುುವುದರಿಂಂದ ಉಂಂಗುುರ, ಬಳೆ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ ವಸ್ತುು�ಗಳನ್ನುು� ತೆಗೆಯಿರಿ.
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	¾ ಶ್ವಾಾ�ಸೋ�ೋಚ್ಛ್ವಾಾ �ಸವನ್ನುು� ಸೂ�ಕ್ಷ್ಮ ಮವಾಾಗಿ ನಿರೀೀಕ್ಷಣೆ ಮಾಾಡಿ ಅಗತ್ಯಯವಿದ್ದದರೆ ಹೃೃದಯ ಶ್ವಾಾ�ಸಕೋ�ೋಶದ ಪುನರುುಜ್ಜೀೀ�ವನವನ್ನುು� 
(Cardio Pulmonary Resuscitation) ಆರಂಂಭಿಸಿರಿ. 

	¾ ಪ್ರೆೆಷರ್ ಪ್ಯಾಾ�ಡ್ ಬಳಸಿ ಗಾಾಯವಾಾದ ಜಾಗದ ಮೇೇಲ್ಭಾಾ�ಗದಲ್ಲಿಿ ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ಪ್ರರಯೋೋಗಿಸಬಹುುದುು. ಪ್ರೆೆಷರ್ ಪ್ಯಾಾ�ಡ್ ಬಗ್ಗೆೆ 
ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಬಳಿ ಕೇೇಳಿ ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

	¾ ಗಾಾಯವಾಾದ ಸ್ಥಥಳದ ಮೇೇಲ್ಭಾಾ�ಗದಲ್ಲಿಿ ರಕ್ತತ ಸಂಂಚಾರವನ್ನುು� ತಡೆಯಲುು ಟೂೂರ್ನಿಿಕೆಟ್ (Tourniquet) ಬಳಸಬಾಾರದುು.

	¾ ಕಡಿತಕ್ಕೊ�ೊಳಗಾಾದ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯನ್ನುು� ಆದಷ್ಟುು� ಬೇೇಗ ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ  ಕೇಂ�ಂದ್ರರಕ್ಕೆೆ  ಕರೆದೊೊಯ್ಯಿಿರಿ.

ಹಾಾವು ಕಡಿತಕ್ಕೆೆ ನೀೀಡಬೇೇಕಾಾದ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ಯೋೋಗಿಕವಾಾಗಿ ಕಲಿಯಲುು ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ  ಗುಂ�ಂಪಾಾಗಿ ಒಂಂದುು 
ಅಣಕುು ಡ್ರಿಿಲ್ ಮಾಾಡಿ ನೋ�ೋಡಿರಿ.

 ಚಟುುವಟಿಕೆ 1

ಟುು ವೇೇ ಥ್ರೋ�ೋ�ಬಾಾಲ್ (TWO WAY THRWOWBALL) 

                                                  

	¾ ಎರಡೂೂ ತಂಂಡಗಳಲ್ಲಿಿ ಬಾಾಲಕ ಮತ್ತುು� ಬಾಾಲಕಿಯರ ಸಮಾಾನ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವಿಕೆಯನ್ನುು� ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.                                                
	¾ ಥ್ರೋ�ೋ�ಬಾಾಲ್ ನಿಯಮಗಳನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸಿ ಆಟವನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು.
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	¾ ಆಟದ ತೀೀವ್ರರತೆ ಮತ್ತುು� ಭಾಾಗವಹಿಸುುವಿಕೆಯನ್ನುು� ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಎರಡುು ಚೆಂಂಡುುಗಳನ್ನುು� ಏಕಕಾಾಲದಲ್ಲಿಿ 
ಉಪಯೋೋಗಿಸಬೇೇಕುು.

	¾ ಎರಡೂೂ ತಂಂಡಗಳು ಏಕಕಾಾಲದಲ್ಲಿಿ ತಮ್ಮಮ ತಮ್ಮಮ ಸರ್ವೀ�ೀಸ್ ಏರಿಯಾಾದಿಂಂದ ಸರ್ವೀ�ೀಸನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು. 

	¾ ಆಟದ ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭದ ಮೊದಲುು ಮತ್ತುು� ನಂಂತರ ಪಲ್ಸ್್ ದರವನ್ನುು� ದಾಾಖಲಿಸಬೇೇಕುು. 

	¾ 15 ಪಾಾಯಿಂಂಟುುಗಳ ಒಂಂದುು ಸೆಟ್ ಆಟವನ್ನುು� ಆಡಬೇೇಕುು.

	ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ	ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

1.	 ಆಟದ ಮೊದಲುು ಮತ್ತುು� ನಂಂತರ ಪಲ್ಸ್್ ಯಾಾವ ರೀೀತಿ ಇದೆಯೆಂಂದುು ಪರಿಶೋ�ೋಧಿಸಿದಿರಲ್ಲಲವೇೇ. ಯಾಾವ ವ್ಯಯತ್ಯಾಾ�ಸ 
ಕಂ�ಡುುಬಂಂತುು? ಯಾಾಕೆ?

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

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

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

2.	 ಟುು ವೇೇ ಥ್ರೋ�ೋ�ಬಾಾಲ್ ಆಟದ ಮೂೂಲಕ ನೀೀವು ಪಡೆದ ಆಶಯಗಳು ಯಾಾವುವು?

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

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

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

3.	 ಹಾಾವು ಕಚ್ಚಿಿದವರ ಹೃೃದಯ ಬಡಿತ ಹೆಚ್ಚಾಾಗದಂಂತೆ ಏನುು ಮಾಾಡಬೇೇಕುು?

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

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

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

4.	 ಹಾಾವು ಕಚ್ಚಿಿದ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ದೇೇಹದ ಚಲನೆಯನ್ನುು� ತಡೆಗಟ್ಟಟಬೇೇಕುು ಎಂಂದುು ಹೇೇಳಲುು ಕಾಾರಣವೇೇನುು?

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

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

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

5.	 ನಿಮ್ಮಮ ಊರಿನಲ್ಲಿಿರುುವ ಯಾಾವ ಆಸ್ಪಪತ್ರೆೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಏಂಂಟಿವೆನಮ್ ಲಭ್ಯಯವಿದೆ? ನಿಮ್ಮಮ ಮನೆಯಿಂಂದ ಈ ಆಸ್ಪಪತ್ರೆೆಗಳು ಎಷ್ಟುು� 
ದೂೂರದಲ್ಲಿಿವೆ? ಅದನ್ನುು� ಪಟ್ಟಿಿ ಮಾಾಡಿರಿ.

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

	 ..................................................................................................................................................................
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ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಆಘಾತವಿದ್ಯುು�ತ್ ಆಘಾತ

ದೇೇಹದಲ್ಲಿಿ ನೇೇರವಾಾಗಿ ಅಥವಾಾ ಪರೋ�ೋಕ್ಷವಾಾಗಿ ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಹರಿವಿನಿಂಂದ ಉಂಂಟಾಗುುವ ಅಪಾಾಯವನ್ನುು� ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಆಘಾತ 
ಎನ್ನುು�ತ್ತೇೇ�ವೆ. ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಆಘಾತಗಳು ಪುಟ್ಟಟ ಅಪಾಾಯದಿಂಂದ ತೊ�ಡಗಿ ಗಂಂಭೀೀರ ಆಘಾತಗಳನ್ನುು� ಉಂಂಟುುಮಾಾಡುುವಷ್ಟುು� 
ಇರಬಹುುದುು.

ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಆಘಾತದ ತೀೀವ್ರರತೆಯನ್ನುು� ನಿರ್ಧಧರಿಸುುವ ಘಟಕಗಳು ಯಾಾವುವು?
	¾ ಸ್ಪಪರ್ಶಶದ ಅವಧಿ

	¾ ವಿದ್ಯುು�ತ್ ವೋೋಲ್ಟೇೇ�ಜ್

	¾ ವಿದ್ಯುು�ತ್ತಿಿಗೆ ಒಡ್ಡಿಿಕೊ�ಳ್ಳುುವ ಶರೀೀರ ಭಾಾಗ.

ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಆಘಾತದ ತೀೀವ್ರರತೆಯನ್ನುು� ಅವಲಂಂಬಿಸಿ, ಸಣ್ಣಣ ಗಾಾಯದಿಂಂದ ತೊ�ಡಗಿ ಸಾಾವಿನ ತನಕವೂ 
ಸಂಂಭವಿಸಬಹುುದುು. 

ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಆಘಾತವನ್ನುು� ತಪ್ಪಿಿಸಲುು ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕಾಾದ ಮುುನ್ನೆೆಚ್ಚಚರಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಚರ್ಚಿಿಸಿರಿ.

1.	 ಉತ್ತತಮ ಗುುಣಮಟ್ಟಟವನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದಿದ ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಉಪಕರಣಗಳನ್ನುು� ಬಳಸಿರಿ.

2.	 ---------------------------------------------------------------------------------------

3.	 ---------------------------------------------------------------------------------------

ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಆಘಾತಕ್ಕೆೆ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆವಿದ್ಯುು�ತ್ ಆಘಾತಕ್ಕೆೆ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ                                                                                                                                                                                                  

1.	 ಆತ್ಮಮರಕ್ಷಣೆಗೆ ಮತ್ತುು� ನಮಗೆ ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡಲುು ಬರುುವವರ ಸುುರಕ್ಷತೆಗೆ ಆದ್ಯಯತೆ ನೀೀಡಬೇೇಕುು.

2.	 ಆಘಾತಕ್ಕೊ�ೊಳಗಾಾದ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯನ್ನುು� ನೇೇರವಾಾಗಿ ಮುುಟ್ಟಟಬಾಾರದುು. ಯಾಾಕೆಂ�ದರೆ ಅವರುು ಈಗಲೂೂ ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಸಂಂಪರ್ಕಕವನ್ನುು� 
ಹೊಂ�ಂದಿರಬಹುುದುು. ಆದ್ದದರಿಂಂದ ನಾಾವು ಅವರನ್ನುು� ಸ್ಪಪರ್ಶಿಿಸಿದಾಾಗ ನಾಾವು ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಆಘಾತಕ್ಕೆೆ ಒಳಗಾಾಗುುವ ಸಾಾಧ್ಯಯತೆಗಳಿವೆ.
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3.	 ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಸರಬರಾಾಜಿನ ಸಂಂಪರ್ಕಕವನ್ನುು� ಬೇೇರ್ಪಪಡಿಸಿರಿ ಅಥವಾಾ ಅದರ ಮೂೂಲವನ್ನುು� ವಿಚ್ಛೇೇ�ದಿಸಿರಿ. ನಿಮಗೆ ವಿದ್ಯುು�ತ್ 
ಸಂಂಪರ್ಕಕವನ್ನುು� ಬೇೇರ್ಪಪಡಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗದಿದ್ದದರೆ, ಒಣಗಿದ ಮರದ ದಂಂಡ, ರಬ್ಬಬರ್ ಕೈೈಗವಸುುಗಳು ಅಥವಾಾ ಯಾಾವುದೇೇ 
ವಿದ್ಯುು�ತ್ ವಾಾಹಕವಲ್ಲಲದ ವಸ್ತುು�ವನ್ನುು� ಬಳಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಆಘಾತಕ್ಕೊ�ೊಳಗಾಾದ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯನ್ನುು� ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಮೂೂಲದಿಂಂದ ಪ್ರರತ್ಯೇೇ�ಕಿಸಿರಿ. 

4.	 ವಿದ್ಯುು�ದಾಾಘಾತಕ್ಕೊ�ೊಳಗಾಾದ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯುು ಪರಿಸರದೊಂ�ಂದಿಗೆ ಪ್ರರತಿಕ್ರಿಿಯಿಸುುತ್ತಿಿದ್ದಾಾ�ರೆಯೇೇ ಎಂಂದುು ಪರಿಶೀೀಲಿಸಲುು, ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ 
ಭುುಜದ ಮೇೇಲೆ ಮೆಲ್ಲಲನೆ ಬಡಿದುು OK ಇದ್ದೀೀ�ರಾಾ (ARE YOU OK) ಎಂಂದುು ಕೇೇಳಿರಿ.

5.	 ಗೋ�ೋಚರವಾಾಗುುತ್ತಿಿರುುವ ಸುುಟ್ಟಟಗಾಾಯಗಳು ಇದ್ದದರೆ, ಕನಿಷ್ಠಠ 10 ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಾಲ ಸ್ವವಲ್ಪಪ ಪ್ರರಮಾಾಣದಲ್ಲಿಿ ತಣ್ಣಣನೆಯ ನೀೀರನ್ನುು� 
ಸುುರಿಯಿರಿ. ಅಪಾಾರ ಪ್ರರಮಾಾಣದಲ್ಲಿಿ ತಣ್ಣೀೀ�ರುು ಅಥವಾಾ ಐಸ್ ಬಳಸಬಾಾರದುು. ಯಾಾಕೆಂ�ದರೆ ಇದುು ಅಂಂಗಾಂ�ಂಶ (Tissue) 
ಹಾಾನಿಗೆ ಕಾಾರಣವಾಾಗಬಹುುದುು.                                                                                                     

6.	 ಸುುಟ್ಟಟ ಗಾಾಯವಿರುುವ ಭಾಾಗವನ್ನುು� ಅಣುುವಿಮುುಕ್ತತಗೊ�ಳಿಸಿದ ಬ್ಯಾಂ�ಂ�ಡೇೇಜಿನಿಂಂದ ಸುುತ್ತಿಿರಿ. ಸುುಟ್ಟಟಗಾಾಯಕ್ಕೆೆ 
ಅಂಂಟಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬಹುುದಾಾದ ಹತ್ತಿಿಯಂಂತಹ ಮೃೃದುುವಾಾದ ವಸ್ತುು�ಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಬೇೇಡಿ.

7.	 ಆಘಾತಕ್ಕೊ�ೊಳಗಾಾದವರುು ಪ್ರರತಿಕ್ರಿಿಯೆ ನೀೀಡದಿದ್ದದರೆ ಅವರುು ಪ್ರರಜ್ಞಾಾಹೀೀನರಾಾಗಿರಬಹುುದುು. ತಕ್ಷಣ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ಉಸಿರಾಾಟವನ್ನುು� 
ಪರಿಶೋ�ೋಧಿಸಿರಿ. ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯುು ಉಸಿರಾಾಡುುತ್ತಿಿಲ್ಲಲ ಎಂಂದುು ನೀೀವು ಭಾಾವಿಸಿದರೆ, ತುುರ್ತು�ು ಸೇೇವೆಗಳು ಮತ್ತುು� ವೈೈದ್ಯಯಕೀೀಯ 
ಸಹಾಾಯಕ್ಕಾಾ�ಗಿ ತಕ್ಷಣವೇೇ ‘112’ ಎಂಂಬ ನಂಂಬರ್ ಗೆ ಕರೆ ಮಾಾಡಿರಿ ಮತ್ತುು� ನಮ್ಮಿಂಂ�ದ ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದ ವೈೈದ್ಯಯಕೀೀಯ ಆರೈೈಕೆಯನ್ನುು� 
ಒದಗಿಸುುತ್ತಿಿದ್ದೇೇ�ವೆ ಎಂಂಬುುದನ್ನುು� ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.  

ಗಾಾಯಗೊಂ�ಂಡವರುು ಉಸಿರಾಾಡುುತ್ತಿಿಲ್ಲಲವೆಂಂದುು ಅರಿವಿಗೆ ಬಂಂದ ತಕ್ಷಣ CPR ನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಿರಿ. ತುುರ್ತು�ು ಸಹಾಾಯ  
ದೊೊರೆಯುುವ ತನಕ CPR ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಿರಿ.

CPR (ಕಾಾರ್ಡಿಿಯೋೋಪಲ್ಮಮನರಿ ರಿಸಸ್ಸಿಿಟೇೇಶನ್) ನೀೀಡಬೇೇಕಾಾದ ಹಂಂತಗಳುCPR (ಕಾಾರ್ಡಿಿಯೋೋಪಲ್ಮಮನರಿ ರಿಸಸ್ಸಿಿಟೇೇಶನ್) ನೀೀಡಬೇೇಕಾಾದ ಹಂಂತಗಳು                                                                

1.	 ಗಾಾಯಾಾಳುವನ್ನುು� ಸುುರಕ್ಷಿತವಾಾದ ಜಾಗದಲ್ಲಿಿ ಅಂಂಗಾಾತವಾಾಗಿ 
ಮಲಗಿಸಿರಿ.

2.	 ಗಾಾಯಗೊಂ�ಂಡ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ಉಸಿರಾಾಟವನ್ನುು� ಪರಿಶೋ�ೋಧಿಸಿರಿ.
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3.	 ಆಘಾತಕ್ಕೊ�ೊಳಗಾಾದ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ಹೃೃದಯಬಡಿತವನ್ನುು� ಪರಿಶೋ�ೋಧಿಸಿರಿ.

4.	 ಸಿಪಿಆರ್ ಪ್ರರಕ್ರಿಿಯೆಯನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸುುವ ಮೊದಲುು, ಗಾಾಯಾಾಳುವಿನ 
ಬಾಾಯಿಯನ್ನುು� ತೆರೆದುು ಉಸಿರಾಾಟಕ್ಕೆೆ ತೊಂ�ಂದರೆಯನ್ನುು� 
ಉಂಂಟುುಮಾಾಡುುವ ಯಾಾವುದೇೇ ಅಡೆತಡೆಗಳಿದ್ದದರೆ ಅವುಗಳನ್ನುು� 
ತೆಗೆದುುಹಾಾಕಿರಿ. 

5.	 ಒಂಂದುು ಅಂಂಗೈೈಯನ್ನುು� ಆಘಾತಕ್ಕೊ�ೊಳಗಾಾದ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ಎದೆಯ 
ಮಧ್ಯಯದಲ್ಲಿಿ ಇರಿಸಿ, ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಅಂಂಗೈೈಯನ್ನುು� ಅದರ ಮೇೇಲೆ 
ಇರಿಸಬೇೇಕುು. ನಂಂತರ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ ನೀೀಡುುವ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ಕೈೈಗಳು 
ಮತ್ತುು� ಭುುಜಗಳು ಶರೀೀರದಿಂಂದ 90 ಡಿಗ್ರಿಿ ಕೋ�ೋನದಲ್ಲಿಿ ಇರುುವಂಂತೆ 
ಹಿಡಿದುುಕೊಂ�ಂಡುು ನಿರಂಂತರವಾಾಗಿ 30 ಬಾಾರಿ ಒತ್ತತಬೇೇಕುು. (ಒಂಂದುು 
ವರ್ಷಷದೊೊಳಗಿನ ಮಕ್ಕಕಳಿಗೆ, ಹೆಬ್ಬೆೆರಳು ಮತ್ತುು� ಮಧ್ಯಯದ ಬೆರಳುಗಳನ್ನುು� 
ಸೇೇರಿಸಿ ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ಪ್ರರಯೋೋಗಿಸಬೇೇಕುು). 

6.	 ಒತ್ತುು�ವ ವೇೇಗವು ನಿಮಿಷಕ್ಕೆೆ ನೂೂರುು ಬಾಾರಿಯಂಂತೆ ಇರಬೇೇಕುು. ಆಳವು ಎರಡುು ಇಂಂಚುು ಇರಬೇೇಕುು.

7.	 ತಲೆಯನ್ನುು� ಹಿಂಂದಕ್ಕೆೆ ಸರಿಸಿ ಗಲ್ಲಲವನ್ನುು� ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆತ್ತಿಿರಿ.     

8.	 ಮೂೂಗುು ಮುುಚ್ಚಿಿಕೊಂ�ಂಡುು ಪ್ರರತಿ ಸೆಕೆಂ�ಡಿಗೆ ಒಂಂದುು ಎಂಂಬ ನಿಷ್ಪಪತ್ತಿಿಯಲ್ಲಿಿ ಎರಡುು ಬಾಾರಿ ಶ್ವಾಾ�ಸವನ್ನುು� ಸಾಾವಧಾಾನವಾಾಗಿ ನೀೀಡಿರಿ. 
ಈ ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲಿಿ ಆಘಾತಕ್ಕೊ�ೊಳಗಾಾದ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ಎದೆಯ ಏರಿಳಿತವನ್ನುು� ಗಮನಿಸಿರಿ.                                                                                                          

9.	 ಇದರ ನಂಂತರ ಎದೆಯ ಮೇೇಲೆ 30 ಬಾಾರಿ ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ಪ್ರರಯೋೋಗಿಸುುವ 
ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಆವರ್ತಿಿಸಿರಿ.

10.	 Automatic External Defibrillator (AED) 
ಯಂಂತ್ರರವು ಲಭ್ಯಯವಿದ್ದದಲ್ಲಿಿ ಅದರ ಉಪಯೋೋಗ ದೊೊರೆಯುುವುದನ್ನುು� 
ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

AED ಯಂಂತ್ರರವು ಹೃೃದಯ ಬಡಿತವನ್ನುು� 
ಪರೀೀಕ್ಷಿಸುುವ ಮತ್ತುು� ಅಗತ್ಯಯವಿದ್ದದರೆ ಹೃೃದಯ 
ಬಡಿತದ ಪ್ರರಮಾಾಣವನ್ನುು� ಕ್ರರಮೀೀಕರಿಸಲುು 
ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುವ ಉಪಕರಣವಾಾಗಿದೆ.
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 ಚಟುುವಟಿಕೆ 2

ತ್ವವರಿತ ರಕ್ಷಣೆ (ಸ್ಪೀೀ�ಡ್ ರೆಸ್ಕ್ಯೂ�ೂ ) 

	ನಿಯಮಗಳು  	ನಿಯಮಗಳು  

	¾ 30 ಮೀೀಟರ್ ಉದ್ದದ ಮತ್ತುು� 20 ಮೀೀಟರ್ ಅಗಲದ ಅಂಂಕಣದಲ್ಲಿಿ ಆಟವನ್ನುು� ಆಡಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

	¾ ಮಕ್ಕಕಳು ತಲಾಾ ಆರುು ಮಂಂದಿ ಇರುುವ ಗುಂ�ಂಪುಗಳನ್ನುು� ರಚಿಸಬೇೇಕುು.

	¾ ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸೂ�ಚನೆಯಂಂತೆ ಮೊದಲ ಗುಂ�ಂಪು ಆಟವನ್ನುು� ಆರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು. 

	¾ ಗುಂ�ಂಪಿನ ಮುಂಂ�ಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿ ನಿಂಂತಿರುುವ ಆಟಗಾಾರನುು 5 ಮೀೀಟರ್ ಮುಂಂ�ದೆ ಇರುುವ ಹರ್ಡಡಲ್ ನ್ನುು� ಹಾಾರಿ ವಿದ್ಯುು�ತ್ 
ಸಂಂಪರ್ಕಕವನ್ನುು� ವಿಚ್ಛೇೇ�ದಿಸುುವ ರೀೀತಿಯನ್ನುು� ಅನುುಕರಿಸಿ ಜಿಗಿದುು 10 ಮೀೀಟರ್ ದೂೂರಕ್ಕೆೆ , ಎತ್ತತರದಲ್ಲಿಿ ಗುುರುುತಿಸಲಾಾದ 
ಟಾರ್ಗೆೆಟ್ ಸ್ಪೋ�ೋ�ಟ್ ನ್ನುು� ಮುುಟ್ಟಟಬೇೇಕುು. (ಟಾರ್ಗೆೆಟ್ ಸ್ಪೋ�ೋ�ಟ್ ಗುುರುುತಿಸಲುು ಸ್ಟೇೇ�ಡಿಯೋೋಮೀೀಟರ್, ಗೋ�ೋಡೆ, ಕಂ�ಬ 
ಅಥವಾಾ ಮರವನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಬಹುುದುು.)

	¾ ಅಲ್ಲಿಂಂ�ದ 15 ಮೀೀಟರ್ ದೂೂರದಲ್ಲಿಿರುುವ ಹರ್ಡಡಲ್ ನ ಕೆಳಭಾಾಗದ ಮೂೂಲಕ ಓಡಿ ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟಿಂ�ಂಗ್ ಪೋೋಯಿಂಂಟ್ ತಲಪಿ 
ಇತರರಿಂಂದ ಸಹಾಾಯವನ್ನುು� ವಿನಂಂತಿಸುುತ್ತಿಿರುುವಂಂತೆ ಸೂ�ಚಿಸುುತ್ತಾಾ� ತನ್ನನ ತಂಂಡದ ಮುಂಂ�ದಿನ ಸದಸ್ಯಯನ ಕೈೈಯನ್ನುು� 
ಮುುಟ್ಟಟಬೇೇಕುು.

	¾ ಕೈೈಯನ್ನುು� ಮುುಟ್ಟಿಿದ ಸಹ ಆಟಗಾಾರ ಆಟವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಬೇೇಕುು.

	¾ ಎಲ್ಲಾಾ� ಆರುು ಮಂಂದಿ ಆಟಗಾಾರರುು ಆಟವನ್ನುು� ಪೂರ್ಣಣಗೊ�ಳಿಸಲುು ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳುುವ ಒಟ್ಟುು� ಸಮಯವು ತಂಂಡದ ಸ್ಕೋ�ೋ�ರ್ 
ಆಗಿದೆ. ಒಂಂದುು ತಂಂಡವು ಆಟವಾಾಡುುವುದನ್ನುು� ಮುುಗಿಸಿದ ನಂಂತರ, ಮುಂಂ�ದಿನ ತಂಂಡವು ಆಡಲುು ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಬಹುುದುು.

	¾ ಕಡಿಮೆ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ಆಟವನ್ನುು� ಪೂರ್ಣಣಗೊ�ಳಿಸಿದ ತಂಂಡವನ್ನುು� ಜಯಶಾಾಲಿ ಎಂಂದುು ಘೋೋಷಿಸಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.
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ಚಟುುವಟಿಕೆಯ ಪ್ರಾಾ�ಯೋೋಗಿಕತೆಯನ್ನುು� ತಿಳಿಯಲುು ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದುು ಅಣಕುು ಡ್ರಿಿಲ್ ಮಾಾಡಿದರೆ ಹೇೇಗೆ..?

		 ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

1.	 ತ್ವವರಿತ ರಕ್ಷಣೆ ಆಟವನ್ನುು� ಆಡಿದಾಾಗ ವಿದ್ಯುು�ದಾಾಘಾತಕ್ಕೆೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯ ವಿವಿಧ ಹಂಂತಗಳ ಬಗ್ಗೆೆ ಯಾಾವ 
ತಿಳುವಳಿಕೆ ಲಭಿಸಿತುು?

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

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

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

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

2.	 ತ್ವವರಿತ ರಕ್ಷಣೆ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಸಕ್ರಿಿಯವಾಾಗಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಲುು ನಿಮಗೆ ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತೆ? ಯಾಾಕೆ?

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

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

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

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

3.	 ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಆಘಾತದಿಂಂದ ಉಂಂಟಾಗುುವ ಅಪಘಾತಗಳ ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲಿಿ ಕಾಾಲೋ�ೋಚಿತವಾಾಗಿ ಸಮಸ್ಯೆೆಯನ್ನುು� ಪರಿಹರಿಸಲುು 
ಹಾಾಗೂ� ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ ನೀೀಡುುವ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವನ್ನುು� ಪಡೆಯಲುು ನಿಮಗೆ ಈ ಆಟದಿಂಂದ ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತೆ? ವಿವರಿಸಿರಿ.

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

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

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

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

4.	 ‘ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯಲ್ಲಿಿ ವೈೈ ಜ್ಞಾಾನಿಕ ವಿಧಾಾನ’ ಎಂಂಬ ವಿಷಯದ ಕುುರಿತುು ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದುು ಸೆಮಿನಾಾರ್ ಆಯೋೋಜಿಸಿರಿ. 



4ತಂಂತ್ರರಜ್ಞಾಾನ ಮತ್ತುು� ತಂಂತ್ರರಜ್ಞಾಾನ ಮತ್ತುು� 
ಮುುನ್ನನಡೆಯುುತ್ತಿಿರುುವ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕೇೇರಳಮುುನ್ನನಡೆಯುುತ್ತಿಿರುುವ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕೇೇರಳ

ತನ್ನನ ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿದ್ದದ ಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ ವಾಾಚನ್ನುು� ತೋ�ೋರಿಸುುತ್ತಾಾ� ಟೀೀಚರ್ ಕೇೇಳಿದರುು: ಸಮಯವನ್ನುು� ತಿಳಿಯಲುು ಮಾಾತ್ರರ ಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ ವಾಾಚ್ 
ಉಪಯೋೋಗಿಸಲಾಾಗುುತ್ತತದೆಯೇೇ? 

ಚರ್ಚಿಿಸಿರಿ

1.	 ನಾಾಡಿಮಿಡಿತದ ದರವನ್ನುು� ತಿಳಿಯಲುು                                                                             

2.	 ಹೃೃದಯ ಬಡಿತವನ್ನುು� ತಿಳಿಯಲುು

3.	 -------------------------------------------------------------

4.	 -------------------------------------------------------------

5.	 -------------------------------------------------------------

ತಂಂತ್ರರಜ್ಞಾಾನ ಕ್ಷೇೇತ್ರರಕ್ಕೆೆ  ಬಹಳ ಮಹತ್ವವವಿರುುವ ಕಾಾಲವಿದುು. ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ  ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ದಕ್ಷತೆಯ ಕ್ಷೇೇತ್ರರದಲಿ್ಲಿ , ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳ 
ನಿರ್ವವಹಣೆಯಲ್ಲಿಿ ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಪಟುುಗಳ ತರಬೇೇತಿಯಲ್ಲಿಿ ತಂಂತ್ರರಜ್ಞಾಾನವು ಪ್ರರಮುುಖ ಪಾಾತ್ರರ ವಹಿಸುುತ್ತಿಿದೆ.
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ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಕ್ಷೇೇತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಉಪಯೋೋಗಿಸಬಹುುದಾಾದ ಕೆಲವು ತಾಂ�ಂತ್ರಿಿಕ ಉಪಕರಣಗಳನ್ನುು� ಪರಿಚಯಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ.

ಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ ವಾಾಚುುಗಳುಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ ವಾಾಚುುಗಳು

    

ಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ ವಾಾಚುುಗಳು ಹೆಚ್ಚುು� ದುುಬಾಾರಿಯಾಾಗಿದ್ದದರೂ� ಅವುಗಳು ಸಾಾಕಷ್ಟುು� 
ಅನುುಕೂ�ಲಗಳನ್ನುು� ನೀೀಡುುವುದರಿಂಂದ ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ  ಕ್ಷೇೇತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ 
ವಾಾಚುುಗಳ ಬಳಕೆ ಬಹಳ ಮುುಖ್ಯಯವಾಾಗಿದೆ.

ಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ ವಾಾಚುುಗಳು ನಮ್ಮಮ ದೈೈನಂಂದಿನ ಜೀೀವನದ ಒಂಂದುು ಭಾಾಗವಾಾಗಿ 
ಬದಲಾಾಗಿದೆ. ಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ ವಾಾಚುುಗಳು ತಂಂತ್ರರಜ್ಞಾಾನ ಆಧಾಾರಿತ ಅನೇೇಕ 
ಅನುುಕೂ�ಲಗಳನ್ನುು� ನೀೀಡುುತ್ತತವೆ.

ಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ ವಾಾಚ್ ನೀೀಡುುವ ಅನುುಕೂ�ಲಗಳುಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ ವಾಾಚ್ ನೀೀಡುುವ ಅನುುಕೂ�ಲಗಳು

1.	 ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ನಿರೀೀಕ್ಷಣೆ 

ಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ ವಾಾಚುುಗಳಲ್ಲಿಿ ಹೃೃದಯ ಬಡಿತವನ್ನುು� ನಿರೀೀಕ್ಷಣೆ ಮಾಾಡಲುು, ನಿದ್ರೆೆಯ ಪ್ರರಮಾಾಣವನ್ನುು� ಅಳತೆ ಮಾಾಡಲುು ಮತ್ತುು� 
ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮದ ತೀೀವ್ರರತೆಯನ್ನುು� ತಿಳಿಯಲಿರುುವ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಗಳಿವೆ.

2.	 ಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ ನೋ�ೋಟಿಫಿಕೇೇಶನುುಗಳು

ನಿಮಗಿರುುವ ಸಂಂದೇೇಶಗಳು, ಕರೆಗಳು, ಇ-ಮೈೈಲುುಗಳು ಮತ್ತುು� ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಮಾಾಧ್ಯಯಮಗಳ ನವೀೀಕರಣ ನೀೀವು ನೇೇರವಾಾಗಿ 
ಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ ವಾಾಚಿನಲ್ಲಿಿ ನೋ�ೋಡಬಹುುದುು.

3.	 ಫಿಟ್ನೆೆಸ್ ಟ್ರ್ಯಾಾ�ಕಿಂ� ಗ್

ಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ ವಾಾಚುುಗಳು ವಿವಿಧ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಟ್ರ್ಯಾಾ �ಕ್ ಮಾಾಡುುವುದುು ಮತ್ತುು� ನಡಿಗೆ, ಓಟ ಮತ್ತುು� ಸೈೈಕ್ಲಿಂ��ಗ್ 
ಕುುರಿತಾಾದ ಮಾಾಹಿತಿಯನ್ನುು� ನೀೀಡುುತ್ತತವೆ.
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4.	 ವೋೋಯ್ಸ್್ ಅಸಿಸ್ಟೆಂಂ�ಟ್

ಕೆಲವು ಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ ವಾಾಚುುಗಳಲ್ಲಿಿ ಗೂ�ಗಲ್ ಅಸಿಸ್ಟೆಂಂ�ಟ್ ರೀೀತಿಯ ಅಂಂತರ್ನಿರ್ಮಿಿತ ಧ್ವವನಿ  ಸಹಾಾಯಕ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಗಳಿವೆ. ಈ 
ಮೂೂಲಕ ಧ್ವವನಿ ಯನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಮ್ಯೂೂ�ಸಿಕ್ ಪ್ಲೇೇ� ಮಾಾಡಲುು ಮತ್ತುು� ಮಾಾಹಿತಿಗಳನ್ನುು� ಹುುಡುುಕಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.

ಇನ್ನನಷ್ಟುು� ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳಿವೆ. ಅವುಗಳನ್ನುು� ಕಂ�ಡುುಹಿಡಿದುು ಬರೆಯಿರಿ.

 ---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

 ---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

 ಚಟುುವಟಿಕೆ 1

ಇನ್ನುು� ಒಂಂದುು ಚಟುುವಟಿಕೆ ಮಾಾಡೋ�ೋಣವೇೇ

ಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ ರಿಕವರಿ

		 ನಿಯಮಗಳುನಿಯಮಗಳು

	¾ ಮೈೈದಾಾನದಲ್ಲಿಿ 30 ಮೀೀಟರ್ ಅಂಂತರದಲ್ಲಿಿ ಎರಡುು ಗೆರೆಗಳಿರುುತ್ತತವೆ.    

	¾ ಒಂಂದುು ಗೆರೆ ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್ ಲೈೈನ್ ಮತ್ತುು� ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಗೆರೆ ಫಿನಿಶಿಂಂಗ್ ಲೈೈನ್ ಆಗಿರುುತ್ತತದೆ.                                                                                                        
	¾ ಚಟುುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವ ಮಕ್ಕಕಳು ಕಡ್ಡಾಾ�ಯವಾಾಗಿ ಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ ವಾಾಚ್ 

ಧರಿಸಿರಬೇೇಕುು.
	¾ ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರುು ಸೀೀಟಿ ಊದಿದಾಾಗ, ಮೊದಲ ಆಟಗಾಾರನುು ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟಿಂ�ಂಗ್ ಲೈೈನಿನಿಂಂದ 

ಫಿನಿಶಿಂಂಗ್ ಲೈೈನ್ ಕಡೆಗೆ ಓಡಬೇೇಕುು. 
	¾ ಫಿನಿಶಿಂಂಗ್ ಲೈೈನ್ ದಾಾಟಿದ ನಂಂತರ ಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ ವಾಾಚ್ ನೋ�ೋಡಿಕೊಂ�ಂಡುು ಆಟಗಾಾರನ 

ಪಲ್ಸ್್ ದರವನ್ನುು� ದಾಾಖಲಿಸಬೇೇಕುು.
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	¾ ಒಂಂದುು ನಿಮಿಷ ಕುುಳಿತುು ವಿಶ್ರರಮಿಸಿದ ನಂಂತರ ಪುನಃಃ ಪಲ್ಸ್್ ದರವನ್ನುು� ದಾಾಖಲಿ
ಸಿರಿ.                                                                               

	¾ ಎರಡೂೂ ಪಲ್ಸ್್ ದರಗಳ ನಡುುವಿನ ವ್ಯಯತ್ಯಾಾ�ಸವನ್ನುು� ಲೆಕ್ಕಕಹಾಾಕಿರಿ. ಇದನ್ನುು� ಆ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ 
ಚೇೇತರಿಕೆ ದರ (ರಿಕವರಿ) ಎಂಂದುು ಕರೆಯಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ. 

	¾ ಎಲ್ಲಾಾ� ಮಕ್ಕಕಳು ಈ ಚಟುುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಬೇೇಕುು.

	¾ ಎಲ್ಲಾಾ� ಮಕ್ಕಕಳ ಚೇೇತರಿಕೆ ದರವನ್ನುು� ಕಂ�ಡುುಹಿಡಿಯಿರಿ. (ಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ 
ವಾಾಚ್ ಲಭ್ಯಯವಿಲ್ಲಲದಿದ್ದದರೆ ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ಪಲ್ಸ್್ ದರವನ್ನುು� 
ದಾಾಖಲಿಸಬಹುುದುು.)

	¾ ಉತ್ತತಮ ಚೇೇತರಿಕೆ ದರವನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದಿರುುವವರುು ಯಾಾರುು?

ನನ್ನನ ಚೇೇತರಿಕೆ ದರ  

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿದ ತಕ್ಷಣ ದಾಾಖಲಿಸಲಾಾದ ಪಲ್ಸ್್ ದರ ಮತ್ತುು� ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿಯ ನಂಂತರ 
ದಾಾಖಲಿಸಲಾಾದ ಪಲ್ಸ್್ ದರದ ನಡುುವಿನ ವ್ಯಯತ್ಯಾಾ�ಸವು ಎಷ್ಟುು� ಹೆಚ್ಚುು�ವುದುು ಎಂಂಬುುದುು ಸುುಧಾಾರಿತ ಚೇೇತರಿಕೆಯ ಅಳತೆಯ 
ಮಾಾನದಂಂಡವಾಾಗಿದೆ.

		 ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

1.	 ಅತ್ಯುು�ತ್ತತಮ ಚೇೇತರಿಕೆಯ ದರವನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದಿದ ಐದುು ಮಂಂದಿ ವಿದ್ಯಾಾ�ರ್ಥಿಿಗಳ ದಿನಚರಿಗಳನ್ನುು� ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಹೋ�ೋಲಿಕೆ 
ಮಾಾಡಿ ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

2.	 ಚೇೇತರಿಕೆಯ ಪ್ರರಮಾಾಣವು ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯಕ್ಕೆೆ   ಹೇೇಗೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದೆ? ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಚರ್ಚಿಿಸಿರಿ.

3.	 ಚೇೇತರಿಕೆಯ ದರವನ್ನುು� ಸುುಧಾಾರಿಸುುವ ಮಾಾರ್ಗಗಗಳು ಯಾಾವುವು? ವಿವರಿಸಿರಿ.

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

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

ಸ್ಲೀೀ�ಪ್ ಅನಲೈೈ ಸರ್

ಒಬ್ಬಬ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ನಿದ್ರೆೆಯ ಅವಧಿ, ಗುುಣಮಟ್ಟಟ ಮತ್ತುು� ಹಂಂತಗಳನ್ನುು� ಪರಿಶೀೀಲಿಸಿ ವಿಶ್ಲೇೇ�ಷಣೆ ಮಾಾಡುುವ ಉಪಕರಣವೇೇ ಸ್ಲೀೀ�ಪ್ 
ಅನಲೈೈಸರ್. 2024 ರ ಪ್ಯಾಾ�ರಿಸ್ ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ ನಲ್ಲಿಿ ತನ್ನನ ಪ್ರರದರ್ಶಶನವನ್ನುು� ಉತ್ತತಮ ಪಡಿಸಲುು ಭಾಾರತ ತಂಂಡವು ಸ್ಲೀೀ�ಪ್ 
ಥೆರಪಿಸ್ಟ್್ ನ ಸೇೇವೆಯನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿಕೊಂ�ಂಡಿದೆ.
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ಸರಿಯಾಾದ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ಭಂಂಗಿಗೆ ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುವ ಉಪಕರಣಗಳು  ಸರಿಯಾಾದ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ಭಂಂಗಿಗೆ ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುವ ಉಪಕರಣಗಳು  
(Posture correctors)(Posture correctors)  

ಬೆನ್ನುು�ಮೂೂಳೆ ಮತ್ತುು� ಭುುಜಗಳ ವಿನ್ಯಾಾ�ಸವನ್ನುು� ಉತ್ತತಮಪಡಿಸಲುು ಧರಿಸುುವ ಉಪಕರಣಗಳನ್ನುು� ಪೋೋಸ್ಚಚರ್ ಕರೆಕ್ಟಟರ್ಸ್್ ಎನ್ನುು�ವರುು. 
ಬೆನ್ನನನ್ನುು� ಬಲಪಡಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ ಸರಿಯಾಾದ ಭಂಂಗಿಯನ್ನುು� ಕಾಾಪಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ನೆನಪಿಸುುತ್ತಾಾ� ಇವುಗಳು ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸುುತ್ತತವೆ. 
ಈ ಉಪಕರಣಗಳಿಗೆ ಕುುತ್ತಿಿಗೆ ನೋ�ೋವು, ಸೊಂ�ಂಟ ನೋ�ೋವು ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳನ್ನುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.

ವಿವಿಧ ರೀೀತಿಯ ಪೋೋಸ್ಚಚರ್ ಕರೆಕ್ಟಟರುುಗಳು

a.	 ಹಾಾರ್ನೆೆಸ್ ಸ್ಟೈೈ� ಲ್ ಕರೆಕ್ಟಟರುುಗಳು : ಇವು ಒಂಂದುು ಬನಿಯನ್ ಅಥವಾಾ ಹಾಾರ್ನೆೆಸ್ 
ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿರುುವುದುು ಮತ್ತುು� ಭುುಜದ ಮೇೇಲೆ ಸರಿಯಾಾಗಿ ಹೊಂ�ಂದಿಕೊ�ಳ್ಳುುತ್ತತದೆ. 
ಅವುಗಳು ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ಭುುಜಗಳನ್ನುು� ಹಿಂಂದಕ್ಕೆೆ ಎಳೆಯುುತ್ತಾಾ� ಸರಿಯಾಾದ ಭಂಂಗಿಯನ್ನುು� 
ಕಾಾಪಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುತ್ತತವೆ.

b.	 ಬ್ರೇೇ�ಸ್ ಗಳು : ಹಾಾರ್ನೆೆಸ್ ಗಳಿಗೆ ಸಮಾಾನವಾಾಗಿ ಬ್ರೇೇ�ಸ್ ಗಳು ಬೆನ್ನುು� ಮತ್ತುು� ಭುುಜಗಳಿಗೆ 
ಬೆಂಂಬಲವನ್ನುು� ಒದಗಿಸುುತ್ತತವೆ. ಸರಿಯಾಾದ ಶರೀೀರ ಭಂಂಗಿಯನ್ನುು� ಪ್ರೋೋ�ತ್ಸಾಾ�ಹಿಸಲುು 
ಬ್ರೇೇ�ಸ್ ಗಳನ್ನುು� ರೂ�ಪವಿನ್ಯಾಾ�ಸಗೊ�ಳಿಸಲಾಾಗಿದೆ.

c.	 ಇಲೆಕ್ಟ್ರೋ�ೋ�� ನಿಕ್ ಉಪಕರಣಗಳು : ಕೆಲವು ಪೋೋಸ್ಚಚರ್ ಕರೆಕ್ಟಟರುುಗಳನ್ನುು� ಫೀೀಡ್ ಬ್ಯಾಾ�ಕ್ 
ನೀೀಡಲಿರುುವ ತಂಂತ್ರರಜ್ಞಾಾನವಾಾಗಿಯೂೂ ಉಪಯೋೋಗಿಸಲಾಾಗುುತ್ತತವೆ. ಉಪಯೋೋಗಿಸುುವ 
ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ಭಂಂಗಿಯಲ್ಲಿಿ ನಕಾಾರಾಾತ್ಮಮಕ ಬದಲಾಾವಣೆ ಉಂಂಟಾದಾಾಗ, ಅವುಗಳು 
ಕಂ�ಪಿಸುುತ್ತತವೆ ಅಥವಾಾ ಬೀೀಪ್ ನಾಾದವನ್ನುು� ಉಂಂಟುು ಮಾಾಡಿ ಮಾಾಹಿತಿ ನೀೀಡುುತ್ತತವೆ.

d.	 ಪೋೋಸ್ಚಚರ್ ರಿಮೈಂಂ�ಡರ್ ಶರ್ಟು�ುಗಳು :  ಈ ಅಂಂಗಿಗಳಲ್ಲಿಿ ಅಂಂತರ್ನಿರ್ಮಿಿತ 
ಪ್ಯಾಾ�ನಲುುಗಳಿವೆ. ಧರಿಸಿರುುವ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ಭಂಂಗಿಯನ್ನುು� ಉತ್ತತಮಗೊ�ಳಿಸಲುು 
ಹಾಾಗೂ� ಸ್ನಾಾ�ಯುು ಚಲನೆಗಳಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಇದುು ಅವರಿಗೆ ಪ್ರೋೋ�ತ್ಸಾಾ�ಹ 
ನೀೀಡುುತ್ತತದೆ.
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ಪೋೋಸ್ಚಚರ್ ಕರೆಕ್ಟಟರುುಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸುುವುದರ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳುಪೋೋಸ್ಚಚರ್ ಕರೆಕ್ಟಟರುುಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸುುವುದರ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳು

a.	 ಸುುಧಾಾರಿತ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ಭಂಂಗಿ : ಪೋೋಸ್ಚಚರ್ ಕರೆಕ್ಟಟರುುಗಳ ದೈೈನಂಂದಿನ ಬಳಕೆಯುು ಕಾಾಲಕ್ರರಮೇೇಣ ಉತ್ತತಮ ಶಾಾರೀೀರಿಕ 
ಭಂಂಗಿಯನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದಲುು ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.

b.	 ನೋ�ೋವು ನಿವಾಾರಕ : ಸರಿಯಾಾದ ನಿಲುುವನ್ನುು� ಪ್ರೋೋ�ತ್ಸಾಾ�ಹಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ, ಪೋೋಸ್ಚಚರ್ ಕರೆಕ್ಟಟರುುಗಳಿಗೆ ಕುುತ್ತಿಿಗೆ, ಭುುಜಗಳು 
ಮತ್ತುು� ಲೋ�ೋವರ್ ಬ್ಯಾಾ�ಕ್ ಎಂಂಬೀೀ ಕಡೆಗಳಲ್ಲಿಿನ ಸಮಸ್ಯೆೆಗಳನ್ನುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.

c.	 ವರ್ಧಿಿತ ಪ್ರೊೊಪ್ರಿಿಯೋೋಸೆಪ್ಷಷನ್ : ಈ ಉಪಕರಣಗಳು ಶರೀೀರ ಚಲನೆಗಳ ಕುುರಿತಾಾದ ಅರಿವನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸುುತ್ತತವೆ.

d.	 ಗಾಾಯವನ್ನುು� ಗುುಣಪಡಿಸಲುು ನೆರವು : ಬೆನ್ನುು�ಮೂೂಳೆ ಅಥವಾಾ ಬೆನ್ನಿಿಗೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಗಾಾಯಗಳನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದಿದವರುು 
ಮತ್ತುು� ಶಸ್ತ್ರರ� ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಗೆ ಒಳಗಾಾದವರಿಗೆ ಇವುಗಳು ಪ್ರರಯೋೋಜನಕಾಾರಿಗಳಾಾಗಿವೆ.

ಪೋೋಸ್ಚಚರ್ ಕರೆಕ್ಟಟರುುಗಳನ್ನುು� ಪರಿಣಾಮಕಾಾರಿಯಾಾಗಿ ಉಪಯೋೋಗಿಸುುವ ವಿಧಾಾನಪೋೋಸ್ಚಚರ್ ಕರೆಕ್ಟಟರುುಗಳನ್ನುು� ಪರಿಣಾಮಕಾಾರಿಯಾಾಗಿ ಉಪಯೋೋಗಿಸುುವ ವಿಧಾಾನ

a.	 ಮಿತವಾಾದ ಬಳಕೆ : ಅಲ್ಪಾಾ�ವಧಿಗೆ, ಸಾಾಮಾಾನ್ಯಯವಾಾಗಿ 30 ನಿಮಿಷದಿಂಂದ ಎರಡುು ಗಂಂಟೆಗಳವರೆಗೆ ಪೋೋಸ್ಚಚರ್ ಕರೆಕ್ಟಟರುುಗಳನ್ನುು� 
ಧರಿಸಲುು ಶಿಫಾರಸುು ಮಾಾಡಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

b.	 ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳೊಂಂದಿಗೆ ಸಂಂಯೋೋಜಿಸಿರಿ : ಕೋ�ೋರ್, ಬೆನ್ನುು� ಮತ್ತುು� ಭುುಜಗಳಂಂತಹ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ಭಂಂಗಿಯನ್ನುು� ನಿರ್ವವಹಿಸುುವಲ್ಲಿಿ 
ಒಳಗೊಂ�ಂಡಿರುುವ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳನ್ನುು� ಬಲಪಡಿಸುುವ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ

 ಚಟುುವಟಿಕೆ 2

  
	 STEP 1 	 STEP 2	    STEP 3

ಇದುು ಎಲ್ಲಾಾ� ಮಕ್ಕಕಳು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಬಹುುದಾಾದ ಚಟುುವಟಿಕೆಯಾಾಗಿದೆ.

1.	 ಈ ಚಟುುವಟಿಕೆಗೆ ಶಾಾಲ್ ಉಪಯೋೋಗಿಸಬಹುುದುು.

2.	 ಮೊದಲ ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿರುುವಂಂತೆ ಶಾಾಲನ್ನುು� ಹಿಂಂಭಾಾಗದಿಂಂದ ಮುಂಂ�ಭಾಾಗದ ಕಡೆಗೆ ಸುುತ್ತಿಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿ.

3.	 ಎರಡನೇೇ ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿರುುವಂಂತೆ ಶಾಾಲಿನ ಎರಡೂೂ ತುುದಿಗಳನ್ನುು� ಭುುಜದ ಹಿಂಂದಕ್ಕೆೆ ಸರಿಸಿರಿ.
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4.	 ಮೂೂರನೇೇ ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿರುುವಂಂತೆ ಶಾಾಲಿನ ಎಡ ತುುದಿಯನ್ನುು� ನಿಮ್ಮಮ ಬಲಗೈೈಯಿಂಂದ ಮತ್ತುು� ಬಲ ತುುದಿಯನ್ನುು� ನಿಮ್ಮಮ 
ಎಡಗೈೈಯಿಂಂದ ಎಳೆದುು ಹಿಡಿಯಿರಿ.                                                                                                                    

5.	 ಈ ರೀೀತಿ ಮಾಾಡುುವುದರಿಂಂದ ಹಿಂಂಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದುು ಕ್ರೋ�ೋ�ಸ್ ಗುುರುುತುು ಉಂಂಟಾಗುುತ್ತತದೆ.

6.	 ಶಾಾಲಿನ ಎರಡೂೂ ತುುದಿಗಳನ್ನುು� ಬಿಗಿಯಾಾಗಿ ಎಳೆದ ನಂಂತರ, ನಡೆದುು ನೋ�ೋಡಿರಿ. ನಿಮಗೆ ಅನಾಾಯಾಾಸವಾಾಗಿ ನಡೆಯಲುು 
ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತಿಿದೆಯೆ? ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗದಿದ್ದದರೆ, ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸಹಾಾಯವನ್ನುು� ಪಡೆಯಿರಿ.

7.	 ಬೆನ್ನುು�ಮೂೂಳೆಯ ನಿಲುುವು ಉತ್ತತಮವಾಾದುುದರಿಂಂದಾಾಗಿ ಸುುಲಭವಾಾಗಿ ನಡೆಯಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತುು.

		 ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

1.	 ಸೂ�ಚನೆಯಂಂತೆ ಶಾಾಲುು ಉಪಯೋೋಗಿಸಿದಾಾಗ ನಿಮಗಾಾದ ಅನುುಭವವನ್ನುು� ವಿವರಿಸಿರಿ.

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

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

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

2.	 ಬೆನ್ನುು�ಮೂೂಳೆಯ ಸರಿಯಾಾದ ವಿನ್ಯಾಾ�ಸಕ್ಕೆೆ  ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಬಳಿ ಕೇೇಳಿ ತಿಳಿದುುಕೊಂ�ಂಡುು 
ಬರೆಯಿರಿ.

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

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

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

VOVO22MaxMax

ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮದ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ಉಪಯೋೋಗಿಸಲಾಾಗುುವ ಗರಿಷ್ಠಠ ಪ್ರರಮಾಾಣದ ಆಮ್ಲಲಜನಕದ ಅಳತೆಯುು ಆ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ VO2 Max 
(maximum Oxygen Uptake). ಏರೋ�ೋಬಿಕ್ಸ್್ ಫಿಟ್ನೆೆಸ್ ಅಳತೆ ಮಾಾಡಲುು VO2 Max ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.

VOVO22 Max ತಿಳಿದಿರಬೇೇಕಾಾದುುದರ ಮಹತ್ವವ Max ತಿಳಿದಿರಬೇೇಕಾಾದುುದರ ಮಹತ್ವವ

ಈ ಕೆಳಗಿನವುಗಳಿಗೆ VO2 Max ಸಹಾಾಯಕವಾಾಗಿದೆ.

	¾ ಹೃೃದಯ, ಶ್ವಾಾ�ಸೋ�ೋಚ್ಛ್ವಾಾ �ಸದ ದಕ್ಷತೆಯನ್ನುು� ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು

	¾ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಕಾಾರ್ಯಯದಕ್ಷತೆಯನ್ನುು� ಅಭಿವೃೃದ್ಧಿಿ ಪಡಿಸಲುು

	¾ ತರಬೇೇತಿಯ ಫಲಿತಾಂ�ಂಶವನ್ನುು� ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ ಮಾಾಡಲುು

	¾ ದೈೈಹಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ ವನ್ನುು� ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ ಮಾಾಡಲುು
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VOVO22 Max ಅಳೆಯುುವ ವಿಧಾಾನ Max ಅಳೆಯುುವ ವಿಧಾಾನ

ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಪ್ರರಯೋೋಗಾಾಲಯಗಳಲ್ಲಿಿ VO2 Max ನ್ನುು� ನಿಖರವಾಾಗಿ 
ಅಳತೆ ಮಾಾಡಬಹುುದುು. ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಮಾಾಡುುವ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯುು 
ಒಳಕ್ಕೆೆ ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳುುವ ಆಮ್ಲಲಜನಕದ ಪ್ರರಮಾಾಣವನ್ನುು� ಮತ್ತುು� 
ಹೊೊರಬಿಡುುವ ಕಾಾರ್ಬಬನ್ ಡೈೈ ಓಕ್ಸೈ� ೈಡ್ ಗಳ ಅಳತೆಯನ್ನುು� VO2 
Max ಯಂಂತ್ರರವು ದಾಾಖಲಿಸುುವುದುು. ಇದರ ಆಧಾಾರದಲ್ಲಿಿ VO2 
Max ಯಂಂತ್ರರವು VO2 ಸ್ಕೋ�ೋ�ರನ್ನುು� ದಾಾಖಲಿಸುುತ್ತತದೆ.  ಇದರ 
ಹೊೊರತಾಾಗಿ ‘12 ನಿಮಿಷಗಳ ಕೂ�ಪರ್ ರನ್ ಅಥವಾಾ ವಾಾಕ್ 
ಟೆಸ್ಟ್್’ ಮತ್ತುು� ‘ಬೀೀಪ್ ಟೆಸ್ಟ್್’ ಮೂೂಲಕವೂ VO2 Max ಸ್ಕೋ�ೋ�ರನ್ನುು� 
ನಿರ್ಧಧರಿಸಬಹುುದುು.

ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ಈ ಪರೀೀಕ್ಷೆಗಳ ಕುುರಿತುು 
ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

VO2 Max ನ್ನುು� ಅಳತೆ ಮಾಾಡುುವ ಪ್ರರಕ್ರಿಿಯೆಯನ್ನುು� ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರೊಂ�ಂದಿಗೆ ಚರ್ಚಿಿಸಿ ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳುುವಿರಲ್ಲಲವೇೇ. 

ಪಲ್ಸ್್ ಓಕ್ಸಿಿಮೀೀಟರ್

ರಕ್ತತದಲ್ಲಿಿನ ಆಮ್ಲಲಜನಕದ ಮಟ್ಟಟವನ್ನುು� ಅಳೆಯುುವ ಯಂಂತ್ರರವು ಪಲ್ಸ್್ 
ಓಕ್ಸಿಿಮೀೀಟರ್ ಆಗಿದೆ. ಕೋ�ೋವಿಡ್ ಹಾಾವಳಿಯುು ಅತಿತೀೀವ್ರರವಾಾಗಿದ್ದದ 
ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲಿಿ ಪಲ್ಸ್್ ಓಕ್ಸಿಿಮೀೀಟರ್ ವ್ಯಾಾ�ಪಕವಾಾಗಿ ಪ್ರರಚಾರಕ್ಕೆೆ ಬಂಂತುು.    

ಹಿಮೋೋಗ್ಲೋ�ೋ�ಬಿನ್ ಅನಲೈೈ ಸರ್

ಹಿಮೋೋಗ್ಲೋ�ೋ�ಬಿನ್ ಅನಲೈೈಸರ್ ಎಂಂದರೆ ರಕ್ತತದಲ್ಲಿಿನ ಹಿಮೋೋಗ್ಲೋ�ೋ�ಬಿನ್ 
ಪ್ರರಮಾಾಣವನ್ನುು� ಪರಿಶೀೀಲಿಸುುವ ಯಂಂತ್ರರವಾಾಗಿದೆ.

ಹಿಮೋೋಗ್ಲೋ�ೋ�ಬಿನ್ ಎಂಂದರೇೇನುು ಮತ್ತುು� ಹಿಮೋೋಗ್ಲೋ�ೋ�ಬಿನ್ ಸಮತೋ�ೋಲನವನ್ನುು� ಕಾಾಪಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳುುವ ಅಗತ್ಯಯದ ಬಗ್ಗೆೆ ನೀೀವು 
ತಿಳಿದಿದ್ದೀೀ�ರಲ್ಲಲವೇೇ. ಹಿಮೋೋಗ್ಲೋ�ೋ�ಬಿನ್ ಅಸಮತೋ�ೋಲನದಿಂಂದ ಉಂಂಟಾಗುುವ ರೋ�ೋಗಗಳು ಮತ್ತುು� ಅವುಗಳ ಲಕ್ಷಣಗಳ ಕುುರಿತುು 
ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಚರ್ಚಿಿಸಿರಿ. ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವು ಹಿಮೋೋಗ್ಲೋ�ೋ�ಬಿನ್ ಮಟ್ಟಟದ ಮೇೇಲೆ ಹೇೇಗೆ ಪ್ರರಭಾಾವ 
ಬೀೀರುುತ್ತತದೆ ಎಂಂಬುುದನ್ನುು� ನಿಮ್ಮಮ ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಬಳಿ ಕೇೇಳಿ ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.
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 ಚಟುುವಟಿಕೆ 3

ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಡಿ ಫುಟ್ಬಾಾಲ್

		 ನಿಯಮಗಳುನಿಯಮಗಳು    

	¾ ಫುಟ್ಬಾಾಲ್ ಮೈೈದಾಾನದಲ್ಲಿಿ ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಡಿ ಫುಟ್ಬಾಾಲ್ ಆಡಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.
	¾ ಫುಟ್ಬಾಾಲನ್ನುು� ಆಟವಾಾಡಲುು ಉಪಯೋೋಗಿಸಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.
	¾ ಫುಟ್ಬಾಾಲಿನಂಂತೆಯೇೇ ಗೋ�ೋಲುುಗಳನ್ನುು� ಗಳಿಸಬೇೇಕುು.
	¾ ಮಕ್ಕಕಳ ಸಂಂಖ್ಯೆೆ ಮತ್ತುು� ಸ್ಥಥಳದ ಲಭ್ಯಯತೆಗೆ ಅನುುಗುುಣವಾಾಗಿ ಸೂ�ಕ್ತತವಾಾದ ಮಾಾರ್ಪಾ�ಾಡುು ಮಾಾಡಬಹುುದುು.
	¾ ಗೋ�ೋಲುು ಗಳಿಸುುವುದುು ಗುುರಿಯಾಾಗಿದೆ. ಹೆಚ್ಚುು� ಗೋ�ೋಲುುಗಳನ್ನುು� ಗಳಿಸಿದ ತಂಂಡವು ಜಯಶಾಾಲಿಯಾಾಗುುತ್ತತದೆ.
	¾ ನಿಮ್ಮಮ ಪಾಾದಗಳು ಅಥವಾಾ ಕೈೈಗಳಿಂಂದ ನೀೀವು ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಪಾಾಸ್ ಮಾಾಡಬಹುುದುು.
	¾ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಹಿಡಿದ ತಕ್ಷಣ ಪಾಾಸ್ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು.
	¾ ಪಾಾಸ್ ಮಾಾಡುುವ ಮೊದಲುು ಸ್ಟೆೆಪ್ ಹಾಾಕಿದರೆ ಫೌಲ್ ಎಂಂದುು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.                                                                                  
	¾ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಹಿಡಿದುು ನಿಂಂತಿರುುವಾಾಗ ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರುು ದೇೇಹವನ್ನುು� ಮುುಟ್ಟಿಿದರೆ, ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ 

ಆಟವನ್ನುು� ಪುನಃಃ ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಬಹುುದುು.

ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಡಿ ಫುಟ್ಬಾಾಲ್ ಆಟವನ್ನುು� ಆಡುುವ ಮೊದಲುು, ಮುುಗಿದ ತಕ್ಷಣ ಮತ್ತುು� ಆಟ ಮುುಗಿದುು ಒಂಂದುು ನಿಮಿಷವಾಾದ 
ನಂಂತರ ನಾಾಡಿಮಿಡಿತವನ್ನುು� ಪರಿಶೀೀಲಿಸಬೇೇಕುು. ಆಟದ ಮೊದಲುು ಮತ್ತುು� ನಂಂತರ ದೇೇಹದ ತೂ�ಕವನ್ನೂ�ೂ ಕೂ�ಡಾಾ 

ಪರೀೀಕ್ಷಿಸಬೇೇಕುು.

ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಡಿ ಫುಟ್ಬಾಾಲ್ ಆಡುುವಾಾಗ ತರಗತಿಯ ಇತರ ಆಸಕ್ತತ ಮಕ್ಕಕಳು ಕಮೆಂಂಟರಿ ಹೇೇಳಲುು ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಲಿ. 
ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ಅದನ್ನುು� ರೆಕಾಾರ್ಡ್್ ಮಾಾಡಿ ಮತ್ತುು� ಆ ಮೂೂಲಕ ಅಭಿವ್ಯಯಕ್ತಿಿ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವನ್ನುು� 
ಉತ್ತತಮಪಡಿಸಲುು ಸೂ�ಕ್ತತವಾಾದ ಮಾಾರ್ಗಗಗಳನ್ನುು� ಸ್ವೀೀ� ಕರಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.
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		 ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

1.	 ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಡಿ ಫುಟ್ಬಾಾಲ್ ಆಟವಾಾಡಿದಿರಲ್ಲಲವೇೇ. ಈ ಆಟದ ಮೊದಲುು ಮತ್ತುು� ನಂಂತರ ನಾಾವು ನಾಾಡಿಮಿಡಿತವನ್ನುು� ನೋ�ೋಡಿದಾಾಗ, 
ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲೂೂ� ನಾಾವು ವಿಭಿನ್ನನ ಫಲಿತಾಂ�ಂಶಗಳನ್ನುು� ಪಡೆಯಲುು ಕಾಾರಣವೇೇನುು?

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

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

2.	 ಆಟದ ಮೊದಲುು ಮತ್ತುು� ನಂಂತರ ದೇೇಹದ ತೂ�ಕವನ್ನುು� ನೋ�ೋಡಿದಿರಲ್ಲಲವೇೇ. ಇವುಗಳ ನಡುುವೆ ವ್ಯಯತ್ಯಾಾ�ಸವಿದೆಯೇೇ? 
ಹಾಾಗಿದ್ದದರೆ ಕಾಾರಣಗಳು ಏನಿರಬಹುುದುು?

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

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

3.	 ‘ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾರಂಂಗ ಮತ್ತುು� ತಂಂತ್ರರಜ್ಞಾಾನ’ ಎಂಂಬ ವಿಷಯದ ಕುುರಿತುು ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದುು ಸಂಂವಾಾದವನ್ನುು� ಆಯೋೋಜಿಸಿರಿ.

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಸಂಂರಕ್ಷಣೆಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಸಂಂರಕ್ಷಣೆ

	¾ ಸ್ಮಾಾ�ರ್ಟ್್ ವಾಾಚ್ ಉಪಯೋೋಗಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ

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

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

	¾ ಪೋೋಸ್ಚಚರ್ ಕರೆಕ್ಟಟರ್ ಉಪಯೋೋಗಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ

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

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

	¾ VO2 Max ನ್ನುು� ಅಳತೆ ಮಾಾಡುುವ ಮೂೂಲಕ

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

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

	¾ ಹಿಮೋೋಗ್ಲೋ�ೋ�ಬಿನ್ ಅನಲೈೈ ಸರ್ ಉಪಯೋೋಗಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ

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

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

ತಂಂತ್ರರಜ್ಞಾಾನಗಳ ಉಪಯೋೋಗವು ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಸಂಂರಕ್ಷಣೆಯಲ್ಲಿಿ ಸಹಾಾಯಕವಾಾಗಿದೆ  
ಎಂಂದುು ನಾಾನುು ತಿಳಿದುುಕೊಂ�ಂಡಿದ್ದೇೇ�ನೆ. ನಾಾನುು ಅದರ ಪ್ರರಯೋೋಜನವನ್ನುು� ಪಡೆಯುುತ್ತೇೇ�ನೆ.



ಇದುು, 2030 ರ ವೇೇಳೆಗೆ ಪೂರ್ತಿಿಯಾಾಗಬೇೇಕೆಂ�ಬ ನಿಟ್ಟಿಿನಲ್ಲಿಿ ಹದಿನೈೈದನೇೇ ಗುುರಿಯಾಾಗಿ ವಿಶ್ವವಸಂಂಸ್ಥೆೆಯುು ಸೂ�ಚಿಸಿದ 
ಉದ್ದೇೇ�ಶವಾಾಗಿದೆ. ಈ ಗುುರಿಯನ್ನುು� ಸಾಾಕಾಾರಗೊ�ಳಿಸುುವುದರ ಅಂಂಗವಾಾಗಿ, 2024 ರ ಪ್ಯಾಾ�ರಿಸ್ ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ನ್ನುು� ಪ್ರರಕೃೃತಿ ಸಂಂರಕ್ಷಣೆಯ 
ಕಡೆಗೆ ಮಹತ್ವವ ನೀೀಡಿ ಆಯೋೋಜಿಸಲಾಾಗಿದೆ.                                                                                                            

•	 ಪ್ರರಕೃೃತಿ ಸಂಂರಕ್ಷಣೆಯ ಪೂರ್ವವಭಾಾವಿಯಾಾಗಿ, ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ ಗ್ರಾಾ�ಮವು ಭೂೂಗರ್ಭಭ ತಾಾಪ ಚೈೈತನ್ಯಯ (ಜಿಯೋೋ ಥರ್ಮಮಲ್) ಮತ್ತುು� 
ಸೌೌರಚೈೈತನ್ಯಯದ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸಿತುು.                                                                                                                       

•	 ವಿವಿಧ ವೇೇದಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಉಪಯೋೋಗಿಸಲಾಾಗಿದ್ದದ ಕುುರ್ಚಿಿಗಳನ್ನುು� ಮರುುಬಳಕೆಯಾಾದ ಪ್ಲಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್ನಿಂಂದ ತಯಾಾರಿಸಲಾಾಗಿತ್ತುು�. 
•	 ಜಲ ಸಂಂರಕ್ಷಣೆಗಾಾಗಿ ಮಳೆನೀೀರುು ಸಂಂಗ್ರರಹ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಯನ್ನುು� ಮಾಾಡಲಾಾಗಿತ್ತುು�.

ಪ್ರರಕೃೃತಿಯ ಮಡಿಲಲಿ್ಲಿ ಪ್ರರಕೃೃತಿಯ ಮಡಿಲಲಿ್ಲಿ 
ಕಾಾಲ್ಚೆಂಂ�ಡುು ಆಡೋ�ೋಣಕಾಾಲ್ಚೆಂಂ�ಡುು ಆಡೋ�ೋಣ

ಆಟೋ�ೋಟ ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳು ಪ್ರರಕೃೃತಿ ಸಂಂರಕ್ಷಣಾ ಅಭಿಯಾಾನದ ಮುುಖ್ಯಯ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಯಾಾಗಿರಬೇೇಕುು. 
ಸುುಸ್ಥಿಿರ ಅಭಿವೃೃದ್ಧಿಿ ಗುುರಿ - 15 (ವಿಶ್ವವ ಸಂಂಸ್ಥೆೆ )

5
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•	 ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ ವೇೇದಿಕೆ ಮತ್ತುು� ಸುುತ್ತತಮುುತ್ತತಲಿನ ಪ್ರರದೇೇಶಗಳಲ್ಲಿಿ ಹಸಿರುು ಉದ್ಯಾಾ�ನಗಳನ್ನುು� ರೂ�ಪಿಸಲಾಾಗಿತ್ತುು�.

ಈ ಪ್ರರಕೃೃತಿ ಸ್ನೇೇ�ಹಿ ದೃೃಶ್ಯಯವು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಪಟುುಗಳ ಮತ್ತುು� ಪ್ರೇೇ�ಕ್ಷಕರ ಕಣ್ಣಿಿಗೆ ತಂಂಪಾಾದ ಮತ್ತುು� ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ ಕರ ವಾಾತಾಾವರಣವನ್ನುು� 
ಒದಗಿಸಿತುು. ಕಾಾರ್ಬಬನ್ ಡೈೈ ಓಕ್ಸೈ� ೈಡುುಗಳನ್ನುು� ಹೀೀರಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಮತ್ತುು� ವಾಾಯುು ಮಾಾಲಿನ್ಯಯವನ್ನುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಲೂೂ ಕೂ�ಡಾಾ 

ಇದುು ಸಹಾಾಯಕವಾಾಯಿತುು. ಇದುು ಜೀೀವ ವೈೈವಿಧ್ಯಯದ ಸಂಂರಕ್ಷಣೆಗೂ� ನಾಂ�ಂದಿ ಹಾಾಡಿತುು. ಅಸ್ತಿಿತ್ವವದಲ್ಲಿಿರುುವ ನೈೈಸರ್ಗಿಿಕ ಪರಿಸರಕ್ಕೆೆ 
ಹಾಾನಿಯಾಾಗದ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್  ಗ್ರಾಾ�ಮಗಳು ಮತ್ತುು� ವೇೇದಿಕೆಗಳನ್ನುು� ನಿರ್ಮಿಿಸಲಾಾಗಿತ್ತುು�. ಸಾಾರ್ವವಜನಿಕ ಸಾಾರಿಗೆ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಯನ್ನುು� 
ಬಳಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುವ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಎಲ್ಲಲ ವೇೇದಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಸಾಾರಿಗೆ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆ ಮಾಾಡಲಾಾಗಿತ್ತುು�. ಸೈೈಕ್ಲಿಂ��ಗ್ ಮತ್ತುು� ನಡಿಗೆಯನ್ನುು� 
ಪ್ರೋೋ�ತ್ಸಾಾ�ಹಿಸುುವ ಉದ್ದೇೇ�ಶದಿಂಂದ ಪ್ರರತ್ಯೇೇ�ಕವಾಾಗಿ ಸಜ್ಜುುಗೊ�ಳಿಸಿದ ಸಾಾರಿಗೆ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆ ಏರ್ಪಪಡಿಸಲಾಾಗಿತ್ತುು�. ಸ್ಥಥಳೀೀಯವಾಾಗಿ ಲಭ್ಯಯವಿರುುವ 
ಪದಾಾರ್ಥಥಗಳನ್ನೇೇ� ಆಹಾಾರಕ್ಕಾಾ�ಗಿ ಉಪಯೋೋಗಿಸಲಾಾಗಿತ್ತುು�.

2024 ರ ಪ್ಯಾಾ�ರಿಸ್ ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ನಲಿ್ಲಿ , ಮ್ಯಾಾ�ರಥಾಾನ್ ಈಜು 
ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳು ಮತ್ತುು� ಟ್ರರಯಥ್ಲಾಾ�ನ್ ಈಜು ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳು 
ಸೈೈನ್ ನದಿಯಲ್ಲಿಿ ನಡೆದಿದ್ದದವು. ಸೈೈನ್ ನದಿಯುು 2024 ರ 
ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಕೂ�ಟದ ಕೇಂ�ಂದ್ರರಬಿಂಂದುುವಾಾಗಿತ್ತುು�. ಸೈೈನ್ ನದಿಯಲ್ಲಿಿ 
ಇ-ಕೋ�ೋಲಿ ಬ್ಯಾಾ�ಕ್ಟೀೀ�ರಿಯಾಾದ ಅಳತೆಯ ಮಟ್ಟಟವು ಮಿತಿಮೀೀರಿದ್ದದ 
ಕಾಾರಣ ಈ ನದಿನೀೀರುು ಈಜಲುು ಯೋೋಗ್ಯಯವಾಾಗಿರಲಿಲ್ಲಲ . ಈ 
ಸಮಸ್ಯೆೆಯನ್ನುು� ಪರಿಹರಿಸಿ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳಿಗೆ ಅನುುಕೂ�ಲವಾಾಗುುವಂಂತೆ 
ಮಾಾಡಲಾಾಯಿತುು. ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ನ ಮೊದಲುು ಪ್ಯಾಾ�ರಿಸ್ ಮೇೇಯರ್ ಆನಿ ಹಿಡಾಾಲ್ಗೋ�ೋ� ಅವರುು ವಿವಾಾದಗಳಿಗೆ ಪ್ರರತಿಕ್ರಿಿಯೆ 
ಎಂಂಬಂಂತೆ ಸೈೈನ್ ನದಿಯಲ್ಲಿಿ ಈಜಿ ನದಿಯುು ಶುುದ್ಧಧವಾಾಗಿರುುವುದನ್ನುು� ಪ್ರರದರ್ಶಿಿಸಿದ್ದದರುು.

		 ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ
1.	 2024 ರ ಪ್ಯಾಾ�ರಿಸ್ ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ ನಲ್ಲಿಿ ಗ್ರೀೀ�ನ್  ಪ್ರೋೋ�ಟೋ�ೋಕೋ�ೋಲನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸಿದ್ದುು� ಹೇೇಗೆ?

•	 	 ವಿದ್ಯುು�ತ್ತಿಿಗಾಾಗಿ ಸೌೌರ ಚೈೈತನ್ಯಯವನ್ನುು� ಬಳಸಲಾಾಯಿತುು.

•	 	 -------------------------------------------------------------------------

•	 	 -------------------------------------------------------------------------
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 ಚಟುುವಟಿಕೆ 1

ನಾಾವು ಒಂಂದುು ಪ್ರರಕೃೃತಿ ಸ್ನೇೇ�ಹಿ ಚಟುುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗೋ�ೋಣವೇೇ...                                                   

ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಮಾಾಡೋ�ೋಣ

ಶಾಾಲೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಬಿಸಾಾಡುುವ ನಿರುುಪಯುುಕ್ತತ ಪ್ಲಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್ ವಸ್ತುು�ಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ಚೆಂಂಡುುಗಳನ್ನುು� ತಯಾಾರಿಸುುವುದುು ಹೇೇಗೆ ಎಂಂದುು 
ಇಲ್ಲಿಿ ಪರಿಚಯಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ.

1.	 ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ಸಾಾಮಗ್ರಿಿಗಳು : ಪ್ಲಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್ ಬಾಾಟಲಿಗಳು, ಪ್ಲಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್ ಕೈೈಚೀೀಲಗಳು, ಮಿಠಾಾಯಿ ಪೇೇಪರುುಗಳು, ಮಾಾಸ್ಕಿಂಂ� ಗ್ 
ಟೇೇಪ್ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ.

2.	 ತಯಾಾರಿಯ ವಿಧಾಾನ : ಮಕ್ಕಕಳು ಸಂಂಗ್ರರಹಿಸಿದ ಎಲ್ಲಲ ಪ್ಲಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್ ಮತ್ತುು� ಕ್ಯಾಂ�ಂ�ಡಿ ಪೇೇಪರುುಗಳನ್ನುು� ಚೆಂಂಡಿನ ಆಕಾಾರದಲ್ಲಿಿ 
ಸುುತ್ತಿಿ ಇರಿಸಿರಿ. ನಂಂತರ ಅದನ್ನುು� ಸಂಂಪೂರ್ಣಣವಾಾಗಿ ದೊೊಡ್ಡಡ ಪ್ಲಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್ ಕೈೈಚೀೀಲದೊೊಳಗೆ ತುಂ�ಂಬಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ. ನಂಂತರ ಅದನ್ನುು� 
ಬಲಗೊ�ಳಿಸಲುು ಮಾಾಸ್ಕಿಂಂ� ಗ್ ಟೇೇಪ್ ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ಸಂಂಪೂರ್ಣಣವಾಾಗಿ ಸುುತ್ತತಬೇೇಕುು. ಈ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ವಿವಿಧ ಗಾಾತ್ರರದ 
ಚೆಂಂಡುುಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡಬಹುುದುು.

		 ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

1.	 ನೀೀವು ಈ ಚಟುುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗಿರುುವಾಾಗ ಗಳಿಸಿದ ಸಾಾಧನೆಗಳು ಯಾಾವುವು?

•	  	 ಚಟುುವಟಿಕೆಯುು ಸಂಂತೋ�ೋಷವನ್ನುು� ನೀೀಡಿತುು.

•	 	 -----------------------------------------------------------------------

•	 	 -----------------------------------------------------------------------

•	 	 -----------------------------------------------------------------------
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ಹಿಂಂದಿನ ಚಟುುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿಿ ಮಾಾಡಿದ ಚೆಂಂಡಿನೊಂ�ಂದಿಗೆ ಒಂಂದುು ಆಟ ಆಡೋ�ೋಣವೇೇ...

 ಚಟುುವಟಿಕೆ 2

ಲೆಗ್ ಸಾಾಫ್ಟ್್ ಬಾಾಲ್                                                                                                    

                                                                                                

                                               

    

ಕ್ರಿಿಕೆಟ್ ಸ್ಟೇೇ�ಡಿಯಂಂನ ಬೌಂ�ಂಡರಿಯೊಳಗೆ ಮರವು ಬೆಳೆದುು ನಿಂಂತ ಏಕೈೈಕ ಪ್ರರಥಮ ದರ್ಜೆೆ ಮೈೈದಾಾನವೆಂಂಬ ಖ್ಯಾಾ�ತಿಗೆ 
ಇಂಂಗ್ಲೆಂಂ�ಡಿನ ಸೇಂ�ಂಟ್ ಲಾಾರೆನ್ಸ್್ ಕ್ರಿಿಕೆಟ್ ಸ್ಟೇೇ�ಡಿಯಂಂ ಪಾಾತ್ರರವಾಾಗಿತ್ತುು�. ಈ ಬೃೃಹತ್ ಮರವನ್ನುು� ಮೈೈದಾಾನದಲ್ಲಿಿ ಬೌಂ�ಂಡರಿ ಗೆರೆಗೆ 
ಸನಿಹದಲ್ಲಿಿ ಉಳಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಹಲವು ಅಂಂತಾಾರಾಾಷ್ಟ್ರೀೀ ��ಯ ಪಂಂದ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ಆಯೋೋಜಿಸಲಾಾಗಿದೆ. ಆಟದ ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲಿಿ 
ಚೆಂಂಡುು ಮರಕ್ಕೆೆ ತಗುುಲಿದಾಾಗ ಅನುುಸರಿಸಬೇೇಕಾಾದ ಹಲವಾಾರುು ನಿಯಮಗಳನ್ನುು� ಅಳವಡಿಸಿ ಪ್ರರಕೃೃತಿಯ ಸಹಜ ಸ್ಥಿಿತಿಗೆ 
ಧಕ್ಕೆೆಯಾಾಗದಂಂತೆ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನಗಳನ್ನುು� ನೋ�ೋಡಿಕೊ�ಳ್ಳುುವುದಕ್ಕೆೆ ಇದುು ಉತ್ತತಮ ಉದಾಾಹರಣೆಯಾಾಗಿದೆ. ಹಲವು 
ವರ್ಷಷಗಳಷ್ಟುು� ಹಳೆಯದಾಾದ ಈ ಮರವು 2005 ರಲ್ಲಿಿ ಬೀೀಸಿದ ಭಾಾರಿ ಗಾಾಳಿಗೆ ನೆಲಕ್ಕುು �ರುುಳಿತ್ತುು�.
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  ನಿಯಮಗಳುನಿಯಮಗಳು    

•	 ಹಿಂಂದಿನ ಚಟುುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿಿ ತಯಾಾರಿಸಿದ ಚೆಂಂಡಿನಲ್ಲಿಿ ಆಡಬೇೇಕುು.

•	 15 ಮೀೀಟರ್ ಉದ್ದದ ಮತ್ತುು� ಅಷ್ಟೇೇ� ಅಗಲದ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನವನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಸಮಾಾನ ಸದಸ್ಯಯರಿರುುವ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳ ಪೈೈಕಿ ಒಂಂದುು ತಂಂಡವು ಹಿಟ್ಟಿಂಂ�ಗ್ ಟೀೀಮ್ ಮತ್ತುು� ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಫೀೀಲ್ಡಿಂಂ�ಗ್ 
ಟೀೀಮ್ ಆಗಬೇೇಕುು.

•	 ಟಾಸ್ ಹಾಾಕುುವ ಮೂೂಲಕ ಹಿಟ್ಟಿಂಂ�ಗ್ ಮತ್ತುು� ಫೀೀಲ್ಡಿಂಂ�ಗ್ ತಂಂಡವನ್ನುು� ನಿರ್ಧಧರಿಸಬಹುುದುು.

•	 ಫೀೀಲ್ಡಿಂಂ�ಗ್ ತಂಂಡದ ಒಬ್ಬಬ ವಿದ್ಯಾಾ�ರ್ಥಿಿ ಅಂಂಡರ್ ಆರ್ಮ್್ ಥ್ರೋ�ೋ� ಮೂೂಲಕ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಎಸೆಯಬೇೇಕುು. ಹಿಟ್ಟಿಂಂ�ಗ್ ತಂಂಡದ 
ಒಬ್ಬಬ ಆಟಗಾಾರನುು ಹಿಟ್ಟಿಂಂ�ಗ್ ಪ್ರರದೇೇಶದಿಂಂದ ಕಾಾಲುು ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಒದೆಯಬೇೇಕುು.

•	 ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಹೊೊಡೆದ ಮಗುು ಮುಂಂ�ದಿನ ಬೇೇಸ್ ಕಡೆಗೆ ಅಪ್ರರದಕ್ಷಿಣಾಕಾಾರವಾಾಗಿ ಓಡಬೇೇಕುು. ಈ ರೀೀತಿಯಾಾಗಿ, ಈ ಮಗುು ಎಲ್ಲಲ 
4 ಬೇೇಸ್ ಗಳಿಗೆ ಓಡಿ ತಲುುಪಿದಾಾಗ, ಆ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಒಂಂದುು ರನ್ ದೊೊರೆಯುುತ್ತತದೆ.

•	 ಇದೇೇ ಸಮಯದಲಿ್ಲಿ , ಫೀೀಲ್ಡಿಂಂ�ಗ್ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರುು ಹಿಟ್ಟಿಂಂ�ಗ್ ತಂಂಡದ ಆಟಗಾಾರರನ್ನುು�  ಔಟ್ ಮಾಾಡಲುು 
ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಬಾಾಲ್ ಕ್ಯಾಾ�ಚ್ ಮಾಾಡುುವ ಮೂೂಲಕ ಅಥವಾಾ ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ಬೇೇಸನ್ನುು� ಸ್ಪಪರ್ಶಿಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ ಫೀೀಲ್ಡಿಂಂ�ಗ್ ತಂಂಡದ 
ಆಟಗಾಾರರುು ಹಿಟ್ಟಿಂಂ�ಗ್ ತಂಂಡದ ಆಟಗಾಾರರನ್ನುು� ಔಟ್ ಮಾಾಡಬಹುುದುು.

•	 ಮೂೂರುು ಎಸೆತಗಳನ್ನುು� ಎಸೆಯುುವುದುು ಒಂಂದುು ಓವರ್ (ಪಿಚ್ಚಿಂಂ�ಗ್)

•	 ಎರಡುು ಇನ್ನಿಂಂ�ಗ್ಸ್್ ಎಂಂಬಂಂತೆ ಆಡಬೇೇಕುು.

•	 ಹೆಚ್ಚುು� ರನ್ ಗಳಿಸಿದ ತಂಂಡವನ್ನುು� ಜಯಶಾಾಲಿ ಎಂಂದುು ಘೋೋಷಿಸಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

•	 ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿರುುವಂಂತೆ, ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಮೈೈದಾಾನದ ಮಧ್ಯಯಭಾಾಗದಿಂಂದ ಎಸೆಯಬೇೇಕುು (Pitching).                                                                                          

		ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ                                                                                                                                                                            

1.	 ನೀೀವು ತಯಾಾರಿಸಿದ ಚೆಂಂಡುು ಪ್ರರಕೃೃತಿಯನ್ನುು� ಹೇೇಗೆ ಸಂಂರಕ್ಷಿಸುುತ್ತತದೆ ಎಂಂದುು ಬರೆಯಿರಿ.

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

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

	 .................................................................................................................................................................
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2.	 ಈ ರೀೀತಿಯ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ ಪ್ರರಕೃೃತಿಯನ್ನುು� ಹೇೇಗೆ ಸಂಂರಕ್ಷಿಸಬಹುುದುು? ವಿವರಿಸಿರಿ.

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

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

3.	 ಆಟವನ್ನುು� ಆಡಿದಾಾಗ ದೊೊರೆತ ಅನುುಭವವನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ.

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

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

ಪ್ರರಕೃೃತಿ ಸಂಂರಕ್ಷಣೆಗಾಾಗಿ ಹಸಿರುು ಉದ್ಯಾಾ�ನ ಮತ್ತುು� ಜೀೀವವೈೈ ವಿಧ್ಯಯ

ಹಸಿರುು ಉದ್ಯಾಾ�ನ ವಿಸ್ತತರಣಾ ಯೋೋಜನೆ ಮತ್ತುು� ಸ್ಥಥಳೀೀಯ ಜೀೀವವೈೈವಿಧ್ಯಯದ ಸಂಂರಕ್ಷಣೆಯುು ಜೈೈವ ಪರಿಸರವನ್ನುು� 
ಮರುುಸ್ಥಾಾ�ಪಿಸುುವ ಉದ್ದೇೇ�ಶದಿಂಂದ ‘ಹಸಿರುು ಕೇೇರಳ ಮಿಷನ್’ ನೇೇತೃೃತ್ವವದಲ್ಲಿಿ ಸ್ಥಥಳೀೀಯಾಾಡಳಿತ ಸಂಂಸ್ಥೆೆಗಳ ಸಹಕಾಾರದೊಂ�ಂದಿಗೆ 
ರಾಾಜ್ಯಯದಲ್ಲಿಿ ಜಾರಿಗೊ�ಳಿಸಲಾಾದ ಯೋೋಜನೆಯಾಾಗಿದೆ. ಪ್ರರಸ್ತುು�ತ ಹಸಿರುು ಉದ್ಯಾಾ�ನವು 574 ಎಕರೆ ಪ್ರರದೇೇಶದಲ್ಲಿಿ ವ್ಯಾಾ�ಪಿಸಿದೆ. 
ಕಣ್ಣೂೂ�ರುು ಜಿಲ್ಲೆೆಯ ಮೂೂಳಕ್ಕುು �ನ್ ಗ್ರಾಾ�ಮ ಪಂಂಚಾಯತ್ ವ್ಯಾಾ�ಪ್ತಿಿಯ 136 ಎಕರೆ ಪ್ರರದೇೇಶದಲ್ಲಿಿ ನವಕೇೇರಳ ಹಸಿರುು 
ಉದ್ಯಾಾ�ನವು ಸಿದ್ಧಧವಾಾಗುುವುದರೊಂ�ಂದಿಗೆ, ಹಸಿರುು ಉದ್ಯಾಾ�ನ ಯೋೋಜನೆಯುು ಒಟ್ಟುು� 710 ಎಕರೆಗಳಲ್ಲಿಿ ವ್ಯಾಾ�ಪಿಸಲಿದೆ 
ಸಾಾರ್ವವಜನಿಕ ಸ್ಥಥಳಗಳೂ ಸೇೇರಿದಂಂತೆ ಉಪಯೋೋಗಶೂ�ನ್ಯಯವಾಾದ ಪ್ರರದೇೇಶಗಳನ್ನುು� ಆಯ್ಕೆೆಮಾಾಡಿ ಆಯಾಾ ಪ್ರರದೇೇಶದ 
ಮರಗಳು ಮತ್ತುು� ಸ್ಥಥಳೀೀಯ ಸಸ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ಒಳಗೊಂ�ಂಡ ನೈೈಸರ್ಗಿಿಕ ಅರಣ್ಯಯ ಮಾಾದರಿಗಳನ್ನುು� ಸೃೃಷ್ಟಿಿಸಿ ಸಂಂರಕ್ಷಿಸುುವುದುು 
ಹಸಿರುು ಉದ್ಯಾಾ�ನ ಯೋೋಜನೆಯ ಉದ್ದೇೇ�ಶವಾಾಗಿದೆ. ಇಂಂತಹ ಸ್ಥಥಳಗಳಲ್ಲಿಿ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಮಾಾಡಲುು ಸುುರಕ್ಷಿತವಾಾದ 
ಸ್ಥಥಳವನ್ನುು� ಒದಗಿಸಿದರೆ ಸಮಾಾಜಕ್ಕೆೆ ಹೆಚ್ಚಿಿನ ಅನುುಕೂ�ಲವಾಾಗುುತ್ತತದೆ. ಸಾಾಕಷ್ಟುು� ಆಮ್ಲಲಜನಕದ ಲಭ್ಯಯತೆಯುು ಮನಸ್ಸಿಿಗೆ 
ಮುುದ ನೀೀಡುುತ್ತತದೆ ಮತ್ತುು� ಅನನ್ಯಯ ಅನುುಭವವನ್ನುು� ಒದಗಿಸುುತ್ತತದೆ.
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ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪರಿಸರ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆ

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪರಿಸರ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಯುು ಸುುಸ್ಥಿಿರ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಅಭಿವೃೃದ್ಧಿಿ ಮತ್ತುು� ಜನರ 
ಸಮಗ್ರರ ಯೋೋಗಕ್ಷೇೇಮದ ಉದ್ದೇೇ�ಶವನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದಿ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾರಂಂಗಕ್ಕೆೆ 
ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಸಹಭಾಾಗಿತ್ವವ ಮತ್ತುು� ಪ್ರರಗತಿಪರ ಸಮೀೀಪನವನ್ನುು� 
ಅಳವಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳುುವ ವಿವಿಧ ಪಾಾಲುುದಾಾರರನ್ನುು� ಒಳಗೊಂ�ಂಡಿರುುವ  
ಚೌಕಟ್ಟಾಾಗಿದೆ.

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪ್ರರಪಂಂಚವನ್ನುು� ವಿಸ್ತತರಿಸಲುು ದಣಿವರಿಯದೆ ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸುುವ 
ಅನೇೇಕ ಸಂಂಸ್ಥೆೆಗಳು, ಸಂಂಘಟನೆಗಳು ಮತ್ತುು� ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಗಳು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪರಿಸರ 
ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಯ ಪ್ರರಧಾಾನ ಭಾಾಗಗಳು. ಅತ್ಯಂಂ�ತ ಸಕ್ರಿಿಯವಾಾಗಿ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವ 
ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಗಳು ಎಂಂಬ ನಿಟ್ಟಿಿನಲ್ಲಿಿ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಪಟುುಗಳು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪರಿಸರ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಯಲ್ಲಿಿ 
ಅತಿ ಹೆಚ್ಚುು� ಮಹತ್ವವವನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದಿದ್ದಾಾ�ರೆ. ತರಬೇೇತುುದಾಾರರುು, ವಿವಿಧ 
ತಂಂಡಗಳು, ಕ್ಲಲಬ್ ಗಳು, ಮೂೂಲಸೌೌಕರ್ಯಯ ಅಭಿವೃೃದ್ಧಿಿ , ಮಾಾಧ್ಯಯಮ, 
ಅಭಿಮಾಾನಿಗಳು, ತಂಂತ್ರರಜ್ಞಾಾನ ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ನಿಯಮ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಗಳು ಎಂಂಬಿವುಗಳೆಲ್ಲಲವೂ ಇದರ ಭಾಾಗವಾಾಗಿ ಪರಸ್ಪಪರ ಪೂರಕ 
ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ನಿರಂಂತರವಾಾಗಿ ತೊ�ಡಗಿಸಿಕೊಂ�ಂಡಿವೆ.

ಭಾಾರತವು ತನ್ನನ ವಿಶಾಾಲವಾಾದ ವೈೈವಿಧ್ಯಯತೆಯಿಂಂದಾಾಗಿ ಯಾಾವಾಾಗಲೂೂ ಪ್ರರವಾಾಸಿಗಳ ಆಕರ್ಷಷಣೆಯ ಕೇಂ�ಂದ್ರರವಾಾಗಿದೆ. ಭಾಾರತದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ 
ಪ್ರರವಾಾಸೋ�ೋದ್ಯಯಮ ಕ್ಷೇೇತ್ರರವು ಇತ್ತೀೀ�ಚಿನ ವರ್ಷಷಗಳಲ್ಲಿಿ ವ್ಯಾಾ�ಪಕವಾಾಗಿ ವಿಸ್ತತರಿಸಲ್ಪಪಡುುವ ನಿರೀೀಕ್ಷೆಯನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದಿ, ದೇೇಶದ ಒಳಗಿನ 
ಮತ್ತುು� ಹೊೊರಗಿನ ಪ್ರರವಾಾಸಿಗರನ್ನುು� ಆಕರ್ಷಿಿಸುುತ್ತಿಿದೆ. ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ವೀೀಕ್ಷಿಸಲುು ಮತ್ತುು� ಅವುಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಲುು 
ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ಪ್ರರಯಾಾಣಕ್ಕೆೆ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪ್ರರವಾಾಸೋ�ೋದ್ಯಯಮವು ಮಹತ್ವವ ನೀೀಡುುತ್ತತದೆ.

ಇನ್ನುು� , ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪರಿಸರ ಪ್ರರವಾಾಸೋ�ೋದ್ಯಯಮದ ಬಗ್ಗೆೆ ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ.

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪರಿಸರ ಪ್ರರವಾಾಸೋ�ೋದ್ಯಯಮ (Sports Eco Tourism)
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ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪರಿಸರ ಪ್ರರವಾಾಸೋ�ೋದ್ಯಯಮವು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪರಿಸರ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಯ ಅವಿಭಾಾಜ್ಯಯ ಘಟಕವಾಾಗಿದೆ. ಪರಿಸರದೊಂ�ಂದಿಗೆ 
ಸಾಾಮರಸ್ಯಯದಿಂಂದ ಆಯೋೋಜಿಸುುವ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳನ್ನುು� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪರಿಸರ ಪ್ರರವಾಾಸೋ�ೋದ್ಯಯಮವು ಒಳಗೊಂ�ಂಡಿದೆ. ಕೇೇರಳವು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪರಿಸರ 
ಪ್ರರವಾಾಸೋ�ೋದ್ಯಯಮಕ್ಕೆೆ ಸೂ�ಕ್ತತವಾಾದ ರಾಾಜ್ಯಯವಾಾಗಿದೆ. ನಮ್ಮಮ ರಾಾಜ್ಯಯದಲ್ಲಿಿರುುವ ಹಿನ್ನೀೀ�ರುು, ನದಿ ದಡಗಳು, ಪರ್ವವತಗಳು, ಕಡಲತೀೀರಗಳು, 
ಜಲಪಾಾತಗಳು, ಕಾಾಡುುಗಳು ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪರಿಸರ ಪ್ರರವಾಾಸೋ�ೋದ್ಯಯಮದ ಮಹತ್ವವದ ಸಂಂಪನ್ಮೂ�ೂಲಗಳಾಾಗಿವೆ.

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪರಿಸರ ಪ್ರರವಾಾಸೋ�ೋದ್ಯಯಮವು ಒಂಂದುು ಮನರಂಂಜನಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಯೂೂ ಹೌೌದುು. ಈ ಮೂೂಲಕ ನಿಸರ್ಗಗಕ್ಕೆೆ ಹತ್ತಿಿರವಾಾದ 
ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಿ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಂಂಸ್ಕೃೃ�  ತಿಯನ್ನುು� ಅನುುಭವಿಸಲುು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಳುಗಳಿಗೆ ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತಿಿದೆ. ಈ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಮಕ್ಕಕಳಿಗೆ 
ಪ್ರರಕೃೃತಿಯನ್ನುು� ರಕ್ಷಿಸುುವ ಜವಾಾಬ್ದಾಾ�ರಿಯ ಪ್ರರಜ್ಞೆಯನ್ನುು� ಬೆಳೆಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತಿಿದೆ.

 ಚಟುುವಟಿಕೆ 3

1.	 ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ನಿಮ್ಮಮ ಸಮೀೀಪದಲ್ಲಿಿ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪರಿಸರ ಪ್ರರವಾಾಸೋ�ೋದ್ಯಯಮಕ್ಕೆೆ ಸಾಾಧ್ಯಯತೆಗಳಿರುುವ ಸ್ಥಥಳಗಳನ್ನುು� 
ಹುುಡುುಕಿರಿ.

2.	 ಸೂ�ಕ್ತತ ದಿನದಂಂದುು ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಮೇೇಲ್ನೋ�ೋ�ಟದಲ್ಲಿಿ ಈ ಸ್ಥಥಳಗಳಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದಕ್ಕೆೆ ಭೇೇಟಿ ನೀೀಡಿ, ಸುುರಕ್ಷತಾಾ ನಿಯಮಗಳನ್ನುು� 
ಅನುುಸರಿಸಿ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಿರಿ.

		ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ     

1.	 ನೀೀವು ಭಾಾಗವಹಿಸಿದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪರಿಸರ ಪ್ರರವಾಾಸೋ�ೋದ್ಯಯಮದ ಒಂಂದುು ಅನುುಭವ ಟಿಪ್ಪಪಣಿಯನ್ನುು� ತಯಾಾರಿಸಿರಿ.

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

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

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

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

2.	 ಕೇೇರಳದಲ್ಲಿಿರುುವ ಪ್ರರಮುುಖ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪರಿಸರ ಪ್ರರವಾಾಸೋ�ೋದ್ಯಯಮ ಸ್ಥಥಳಗಳು ಮತ್ತುು� ಅಲ್ಲಿಿ ಆಯೋೋಜಿಸಲ್ಪಪಡುುವ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳ 
ಚಿತ್ರರಗಳನ್ನುು� ಬಳಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಗುಂ�ಂಪು ಚಟುುವಟಿಕೆಯಾಾಗಿ ಒಂಂದುು ಡಿಜಿಟಲ್ ಆಲ್ಬಬಮ್ ತಯಾಾರಿಸಿರಿ.
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3.	 ಇಲ್ಲಿಿ ನೀೀಡಲಾಾದ ಮನೋ�ೋರಂಂಜನಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳ ಚಿತ್ರರಗಳು ಯಾಾವುದನ್ನುು� ಸೂ�ಚಿಸುುತ್ತತವೆ ಎಂಂಬುುದನ್ನುು� 
ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ತಿಳಿದುುಕೊಂ�ಂಡುು ಬರೆಯಿರಿ.

	

1. 	 ………… ……………… ……………… …………		  2.………… ……………… ……………… …………

1. 	 ………… ……………… ……………… …………		  2.………… ……………… ……………… …………

	

3. 	 ………… ……………… ……………… …………		  4.………… ……………… ……………… …………

5.………… ……………… ……………… ………… 

4.	 ನಿಸರ್ಗಗದೊಂ�ಂದಿಗೆ ಸಾಾಮರಸ್ಯಯದಿಂಂದ ಇರುುವಂಂತೆ ಪ್ರೇೇ�ರೇೇಪಿಸಲುು ಈ ಅಧ್ಯಾಾ�ಯವು ನಿಮ್ಮಮ ಮೇೇಲೆ ಹೇೇಗೆ ಪ್ರರಭಾಾವ 
ಬೀೀರಿತುು? ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ತಯಾಾರಿಸಿರಿ.
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ಟಿಪ್ಪಪಣಿಗಳು

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

...................................................................................................................
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ಅನುುಬಂಂಧಅನುುಬಂಂಧ

	� ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ರೂ�ಪೀೀಕರಣ

	� ನಿಮ್ಮಮ ಒಂಂದುು ದಿನ

	� ವಾಾರ್ಮಿಂ�ಂಗ್ ಅಪ್

	� ಕೂ�ಲಿಂಂಗ್ ಡೌೌನ್
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ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ರೂ�ಪೀೀಕರಣ

ಆಹಾಾರ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸಗಳು

•	 ಕುುಟುಂ�ಂಬದ ಸದಸ್ಯಯರೊಂ�ಂದಿಗೆ ಕುುಳಿತುು ಆಹಾಾರ 
ಸೇೇವನೆ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು.	

•	 ಆಹಾಾರವನ್ನುು�  ಸೇೇವಿಸುುವಾಾಗ ಡಿಜಿಟಲ್ 
ಉಪಕರಣಗಳ ಬಳಕೆಯನ್ನುು� ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಷ್ಟುು� ಕಡಿಮೆ 
ಮಾಾಡಬೇೇಕುು.

•	 ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಮಾಾಡುುವುದಕ್ಕಿಂಂ�ತ ಎರಡುು ಅಥವಾಾ 
ಮೂೂರುು ಗಂಂಟೆಗಳ ಮೊದಲುು ಮತ್ತುು� ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮದ 
ನಂಂತರ ಒಂಂದುು ಗಂಂಟೆಗಳ ಬಿಡುುವು ನೀೀಡಿ ಆಹಾಾರ 
ಸೇೇವಿಸುುವುದುು ಸೂ�ಕ್ತತ.

•	 ಬೆಳಗ್ಗಿಿನ ಉಪಾಾಹಾಾರ ಸೇೇವಿಸುುವುದನ್ನುು� ಎಂಂದಿಗೂ� ಬಿಡಬಾಾರದುು. ಆಹಾಾರವನ್ನುು� ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ಜಗಿದುು ಸೇೇವಿಸುುವುದುು 
ಕಡ್ಡಾಾ�ಯ.

•	 ಪ್ರರತಿದಿನ ಕನಿಷ್ಠಠ ಎರಡರಿಂಂದ ಮೂೂರುು ಲೀೀಟರ್ ಕುುದಿಸಿ ತಣಿಸಿದ ನೀೀರನ್ನುು� ಕುುಡಿಯಿರಿ.

•	 ಬೇೇರೆ ಬೇೇರೆ ಬಣ್ಣಣಗಳ ತರಕಾಾರಿಗಳು ಮತ್ತುು� ಹಣ್ಣುು�ಗಳನ್ನುು� ಸೇೇವಿಸುುವ ಆಹಾಾರ ಶೈೈಲಿಯನ್ನುು� ರೂ�ಢಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿ. (ರೈೈನ್ ಬೋ�ೋ 
ಡಯಟ್)

•	 ಕಲಬೆರಕೆ ಮಾಾಡಲಾಾದ ಫಾಸ್ಟ್್ ಫುಡ್, ಪಾಾನೀೀಯಗಳು ಮತ್ತುು� ಜಂಂಕ್ ಫುಡ್ ಸೇೇವಿಸುುವುದನ್ನುು� ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಷ್ಟುು� ಕಡಿಮೆ 
ಮಾಾಡಿರಿ.

•	 ರಾಾತ್ರಿಿ ನಿದ್ರಿಿಸುುವುದಕ್ಕಿಂಂ�ತ ಕನಿಷ್ಠಠ ಎರಡರಿಂಂದ ಮೂೂರುು ಗಂಂಟೆಗಳ ಮೊದಲುು ರಾಾತ್ರಿಿಭೋ�ೋಜನವನ್ನುು� ಸೇೇವಿಸಿರಬೇೇಕುು.

ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸಗಳು

•	 ಕುುಟುಂ�ಂಬದ ಸದಸ್ಯಯರೊಂ�ಂದಿಗೆ ಆನಂಂದಿಸುುತ್ತಾಾ� 
ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವನ್ನುು� ಮಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿ. ಇದರಲ್ಲಿಿ ಏರೋ�ೋಬಿಕ್ಸ್್ 
ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿಿನ ಮಹತ್ವವ ನೀೀಡಬೇೇಕುು. (ವಾಾಕಿಂ�ಗ್, 
ಸೈೈಕ್ಲಿಂ��ಗ್, ಜಾಗಿಂಂಗ್, ಈಜು ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ)

•	 5 ರಿಂಂದ 17 ವರ್ಷಷ ಪ್ರಾಾ�ಯದ ಮಕ್ಕಕಳು ಪ್ರರತಿದಿನ ಕನಿಷ್ಠಠ 
ಒಂಂದುು ಗಂಂಟೆ ಏರೋ�ೋಬಿಕ್ಸ್್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವನ್ನುು� ಮಾಾಡಬೇೇಕುು 
ಮತ್ತುು� ವಾಾರದಲ್ಲಿ ಿಮೂೂರುು ದಿನ ಸ್ನಾಾ�ಯುು ಮತ್ತುು� ಮೂೂಳೆಗಳನ್ನುು� 
ಬಲಪಡಿಸುುವ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು. 
(ಮೂೂಲ-ವಿಶ್ವವ ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ  ಸಂಂಸ್ಥೆೆ )
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ಮನೆಗೆ ತಲುುಪಿದ ನಂಂತರ

•	 ಕುುಟುಂ�ಂಬ ಸದಸ್ಯಯರುು ಮತ್ತುು� ಸ್ನೇೇ�ಹಿತರೊಂ�ಂದಿಗೆ ವಿವಿಧ  
ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವುದನ್ನುು� ಮತ್ತುು� ಸಾಾಕುುಪ್ರಾಾ�ಣಿ 
ಗಳೊಂಂದಿಗೆ ನಡೆದಾಾಡುುವುದನ್ನುು� ರೂ�ಢಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

•	 ಮನೋ�ೋರಂಂಜನೆಗಾಾಗಿ ಉಪಯೋೋಗಿಸುುವ ‘ಸ್ಕ್ರೀೀ�  �ನ್ ಟೈೈಮ್’ನ್ನುು� 
ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಷ್ಟುು� ನಿಯಂಂತ್ರಿಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

ನಿಮ್ಮಮ ಒಂಂದುು ದಿನ

•	 ಶಾಾಲೆಗೆ ಹೊೊರಡುುವ ಮೊದಲುು ಲಘು 
ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡಿರಿ ಮತ್ತುು� ಮನೆಯ 
ಕೆಲಸಗಳಲ್ಲಿಿ ಪೋೋಷಕರಿಗೆ ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡಿರಿ.

•	 ಶಾಾಲೆಗೆ ಹೋ�ೋಗುುವ ದಾಾರಿಯಲ್ಲಿಿ ನಡೆಯುುವುದನ್ನುು� 
ಅಥವಾಾ ಸೈೈಕ್ಲಿಂ��ಗ್ ಮಾಾಡುುವುದನ್ನುು� ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ 
ಮಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬಹುುದುು. ನೀೀವು ವಾಾಹನದಲ್ಲಿಿ 
ಪ್ರರಯಾಾಣಿಸುುವುದಾಾದರೆ, ನಿಮ್ಮಮ ಸ್ನೇೇ�ಹಿತರೊಂ�ಂದಿಗೆ 
ನಡೆಯಲುು ನೀೀವು ಹೆಚ್ಚುು�ವರಿ ಸಮಯವನ್ನುು� 
ಕಂ�ಡುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

ತರಗತಿಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ

•	 ತರಗತಿಯಲ್ಲಿ ಿವಿರಾಾಮದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಿಶರೀೀರವನ್ನುು� ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ 
ಮಾಾಡುುವ ವಿಧಾಾನವನ್ನುು� ರೂ�ಢಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿ.

•	 ಕಲಿಕೆಯ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳ ಅಂಂಗವಾಾಗಿ ಗ್ರಂಂ�ಥಾಾಲಯ, 
ಪ್ರರಯೋೋಗಾಾಲಯಗಳಿಗೆ ನಿತ್ಯಯವೂ ನಡೆದಾಾಡಿರಿ. ಇದುು 
ನಡೆಯುುವ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸವನ್ನುು� ಉತ್ತೇೇ�ಜಿಸುುತ್ತತದೆ.

‍ಬಿಡುುವಿನ ವೇೇಳೆಯಲ್ಲಿಿ

•	 ನಡೆಯಲುು ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಲಿ್ಲಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಲುು 
ದೊೊರೆಯುುವ ಅವಕಾಾಶಗಳನ್ನುು� ಗರಿಷ್ಠಠ ಪ್ರರಮಾಾಣದಲ್ಲಿಿ 
ಉಪಯೋೋಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

•	 ಶಾಾಲೆಯಲ್ಲಿ ಿಜರಗುುವ ಸೃೃಜನಶೀೀಲ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ 
ಭಾಾಗವಹಿಸಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಿರಿ.
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ಕಲಿಕೆಯ ಸಮಯ

•	 ಕಲಿಕೆಯ ಸಮಯದ ಬಿಡುುವಿನ ವೇೇಳೆಯಲ್ಲಿಿ 
ಲಘು ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡುುವುದುು ಮತ್ತುು� 
ಸಂಂಗೀೀತವನ್ನುು� ಕೇೇಳಿ ಆನಂಂದಿಸುುವುದುು ನಿಮ್ಮಮನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚುು� 
ಚೈೈತನ್ಯಯಶೀೀಲರಾಾಗಿಸಲುು ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.

•	 ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಸ್ ಬಾಾಲ್/ಸ್ಕ್ವೀ�ೀ  �ಜ್ ಬಾಾಲನ್ನುು� ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿ ಒತ್ತುು�ವು 
ದರಿಂಂದ ಒತ್ತತಡ ನಿವಾಾರಣೆಯಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

•	 ಪ್ರರತಿ ದಿನದ ಮನೆಕೆಲಸವನ್ನುು� ಸಮಯಕ್ಕೆೆ ಸರಿಯಾಾಗಿ 
ಪೂರ್ಣಣಗೊ�ಳಿಸಿರಿ.

ನಿದ್ರೆೆ 

•	 ಬೇೇಗನೆ ಮಲಗಿ ಬೇೇಗನೇೇ ಏಳುವುದನ್ನುು� ರೂ�ಢಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

•	 ವಿಶ್ವವ ಆರೋ�ೋಗ್ಯಯ  ಸಂಂಸ್ಥೆೆಯ ಸೂ�ಚನೆಯ ಪ್ರರಕಾಾರ, 6ರಿಂಂದ 12 ವರ್ಷಷದೊೊಳಗಿನ ಒಂಂದುು ಮಗುು ಕನಿಷ್ಠಠ 9 ರಿಂಂದ 
12 ಗಂಂಟೆಗಳ ಕಾಾಲ ಹಾಾಗೂ� 13ರಿಂಂದ 18 ವರ್ಷಷದವರುು ಕನಿಷ್ಠಠ 8 ರಿಂಂದ 10 ಗಂಂಟೆಗಳ ಕಾಾಲ ನಿದ್ರಿಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಕುುತ್ತಿಿಗೆ ಮತ್ತುು� ಬೆನ್ನೆೆಲುುಬಿನ ಸ್ವಾಾ�ಭಾಾವಿಕ ಬಾಾಗುುವಿಕೆಯನ್ನುು� ಉಳಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ನೇೇರವಾಾಗಿ ಅಥವಾಾ ಓರೆಯಾಾಗಿ 
ಮಲಗಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿ.

•	 ಮಲಗುುವುದಕ್ಕಿಂಂ�ತ ಕನಿಷ್ಠಠ 30 ನಿಮಿಷಗಳ ಮೊದಲುು ಇಲೆಕ್ಟ್ರಾ�ಾ�ನಿಕ್  ಉಪಕರಣಗಳ ಉಪಯೋೋಗವನ್ನುು� 
ನಿಲ್ಲಿಿಸಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� ಹಾಾಸಿಗೆಯಿಂಂದ ಕನಿಷ್ಠಠ 1 ಮೀೀಟರ್ ದೂೂರದಲ್ಲಿಿ ಅವುಗಳನ್ನುು� ಇರಿಸಬೇೇಕುು.

ರಜಾ ದಿನಗಳ ದಿನಚರಿಯಲ್ಲಿಿ ಸಣ್ಣಣಪುಟ್ಟಟ ಬದಲಾಾವಣೆಗಳಿರಬಹುುದುು. ಆದರೆ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ, 
ಆಹಾಾರ, ಅಧ್ಯಯಯನ, ಮನೋ�ೋರಂಂಜನೆ, ನಿದ್ರೆೆ ಎಂಂಬಿವುಗಳನ್ನುು� ಕ್ಲಲಪ್ತತ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ 
ನಿರ್ವವಹಿಸುುವತ್ತತ ನೀೀವು ಗಮನಹರಿಸಬೇೇಕುು.
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ವಾಾರ್ಮಿಂ�ಂಗ್ ಅಪ್
ಇದುು ಒಂಂದುು ದೈೈಹಿಕ ಚಟುುವಟಿಕೆ ಅಥವಾಾ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯುು ಆರಂಂಭಿಸುುವುದಕ್ಕಿಂಂ�ತ ಮೊದಲಿನ ಹಂಂತವಾಾಗಿದೆ. ಇದುು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ 
ಕ್ಷಮತೆಯನ್ನುು� ಉತ್ತತಮಗೊ�ಳಿಸುುತ್ತತದೆ ಮತ್ತುು� ಸಂಂಭವನೀೀಯವಾಾದ ಗಾಾಯಗಳನ್ನುು� ತಡೆಯುುತ್ತತದೆ. 

•	 ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ಸ್ಟ್ರೆೆ�ಚಿಂ ಂಗ್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವನ್ನುು� ಸುುಮಾಾರುು 10 ಸೆಕೆಂ�ಡುುಗಳಷ್ಟುು� ಕಾಾಲ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು 
ಬದಿಯಲ್ಲಿಿ ಪುನರಾಾವರ್ತಿಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಇತರ ಎಲ್ಲಲ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಸುುಮಾಾರುು 10 ಬಾಾರಿ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಬದಿಯಲ್ಲಿಿ ಪುನರಾಾವರ್ತಿಿಸಬೇೇಕುು.

1 ನೆಕ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (NECK STRETCH)

(ಡಿ)(ಸಿ)

(ಬಿ)(ಎ)

2
ಓವರ್ ಹೆಡ್ ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ 

(OVERHEAD SHOULDER 
STRETCH) (ಬಿ)(ಎ)

3
ರಿಸ್ಟ್್ ಎಕ್ಸ್ಟೆ� ೆನ್ಶಶನ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ – I  
(WRIST EXTENSION STRETCH-I)

(ಬಿ)(ಎ)

4
ರಿಸ್ಟ್್ ಎಕ್ಸ್ಟೆ� ೆನ್ಶಶನ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ – II 
(WRIST EXTENSION STRETCH-II)

(ಬಿ)
(ಎ)
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5
ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್  
(SHOULDER STRETCH)

(ಬಿ)(ಎ)

6
ಕ್ರಾಾ�ಸ್ ಆರ್ಮ್್ ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್(CROSS 
ARM SHOULDER STRETCH)

(ಬಿ)(ಎ)

7
ಬ್ಯಾಾ�ಕ್ ಸೈೈಡ್ ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ 
(BACKSIDE SHOULDER STRETCH) 

(ಬಿ)(ಎ)

8
ಲಂಂಜ್ ವಿತ್ ಸ್ಪೈೈ�ನ ಲ್ ಟ್ವಿಿಸ್ಟ್್ 
(LUNGE WITH SPINAL TWIST)

9
ಹಾಂ�ಂಸ್ಟ್ರಿಂ�� ಂಗ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (HAMSTRING 
STRETCH)

(ಬಿ)(ಎ)
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10
ಸ್ಟೇಂ��ಂಡಿಂಂಗ್ ನೀೀ ಟುು ಚೆಸ್ಟ್್

(STANDING KNEE TO CHEST)

(ಬಿ)(ಎ)

11

ಕಾಾಫ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (CALF STRETCH)

(ಬಿ)(ಎ)

12
ನೀೀಲಿಂಂಗ್ ಹಿಪ್ ಫ್ಲೆೆಕ್ಸಸರ್ (KNEELING HIP 
FLEXOR) (ಬಿ)(ಎ)

13

ಕ್ರಾಾ�ಸ್ ಬೋ�ೋಡಿ ಟೋ�ೋ ಟಚ್ (CROSS BODY TOE TOUCH)

(ಬಿ)(ಎ)
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14
ಸೈೈಡ್ ಲಂಂಜ್ ಟುು ನೀೀ ರೈೈಸ್

 (SIDE LUNGE TO KNEE RAISE)

(ಬಿ)

(ಎ)

15 ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸರ್ಕಕಲ್ (SHOULDER CIRCLE)

(ಬಿ)(ಎ)

16 ಆರ್ಮ್್ ಸ್ವಿಂಂ�ಗ್ (ARM SWING)

(ಬಿ)(ಎ)

17 ಆರ್ಮ್್ ರೊ�ಟೇೇಶನ್ (ARM ROTATION)
(ಬಿ)

(ಡಿ)

(ಎ)

(ಸಿ)

18 ಹಿಪ್ ಸರ್ಕಕಲ್ (HIP CIRCLE)
(ಬಿ)(ಎ)
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19
ಡೋ�ೋರ್ಸಿಿಫ್ಲೆೆ ಕ್ಷನ್ ಮತ್ತುು� ಪ್ಲಾಂ�ಂ�ಟಾರ್ ಫ್ಲೆೆ ಕ್ಷನ್ 
(DORSIFLEXION & PLANTAR 
FLEXION)

(ಬಿ)(ಎ)

20
ಆಂಂಕಲ್ ಇನ್ವವರ್ಶಶನ್ ಮತ್ತುು� ಎವರ್ಶಶನ್ 
(ANKLE INVERSION AND 
EVERSION)

(ಬಿ) (ಸಿ)(ಎ)

21 ಜಂಂಪಿಂಂಗ್ ಜ್ಯಾಾಕ್ಸ್್ (JUMPING JACKS)

(ಬಿ)(ಎ)

22
ಲೆಗ್ ಸ್ವಿಂಂ�ಗ್: ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಮತ್ತುು� ಹಿಂಂದಕ್ಕೆೆ 
(LEG SWING: FORWARD AND 
BACKWARD)

(ಬಿ)(ಎ)

23 ಟಕ್ ಜಂಂಪ್ಸ್್ (TUCK JUMPS)

(ಬಿ)(ಎ)
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24 ಝಿಗ್ ಝಾಾಗ್ ಜಂಂಪ್ (ZIGZAG JUMPS)

25

ಸ್ಕ್ವಾ�ಾ �ಟ್ನ ನಂಂತರ ಕೈೈ ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ನಡೆಯುುವುದುು (SQUAT WITH WALKOUTS)

(ಸಿ)(ಬಿ)(ಎ)

26

ಸೈೈಡ್ ಪ್ಲಾಂ�ಂ�ಕ್ ಲೆಗ್ ರೈೈಸ್ (SIDE PLANK LEG RAISE)

(ಬಿ)(ಎ)

27. 	ಪ್ರರಧಾಾನ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು (ಈ ಕೆಳಗಿನ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದನ್ನುು� ಆಯ್ಕೆೆ ಮಾಾಡಿ ಅದನ್ನುು� 10 ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಾಲ 
ಮಾಾಡಿರಿ.)

•	 ಹೂೂಪ್ಸ್್ , ಸ್ಕಿಿಪ್ಪಿಂಂ� ಗ್ ರೋ�ೋಪ್ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿದ ವಿವಿಧ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡಿರಿ.
•	 ಸೈೈಕ್ಲಿಂ��ಗ್, ಈಜುವುದುು, ಸಮರ ಕಲೆಗಳು, ಏರೋ�ೋಬಿಕ್ಸ್್ ಡ್ಯಾಾ�ನ್ಸ್್ , ಝುಂಂ�ಬಾಾ ಡ್ಯಾಾ�ನ್ಸ್್ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ.
•	 ನಿರಂಂತರವಾಾಗಿ ಮೆಟ್ಟಿಿಲುುಗಳನ್ನುು� ಹತ್ತತಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� ಇಳಿಯಬೇೇಕುು.
•	 ಜಾಗಿಂಂಗ್ (ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ಆರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� ಕ್ರರಮೇೇಣ ವೇೇಗವನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸಬೇೇಕುು.)
•	 ನೀೀವು ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಕಲಿತ ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ಮೋೋಜಿನ ಆಟಗಳನ್ನುು� ಆಡಿರಿ.
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ಕೂ�ಲಿಂಂಗ್ ಡೌೌನ್
•	 ಕೂ�ಲಿಂಂಗ್ ಡೌೌನ್ ಎಂಂದರೆ ಒಂಂದುು ದೈೈಹಿಕ ಚಟುುವಟಿಕೆ ಅಥವಾಾ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯುು ಮುುಗಿದ ನಂಂತರ ಶರೀೀರವನ್ನುು� 

ಪೂರ್ವವಸ್ಥಿಿತಿಗೆ ತರಲುು ನಡೆಸುುವ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವಾಾಗಿದೆ. ಇದುು ಶಾಾರೀೀರಿಕ ಕ್ಷಮತೆಯನ್ನುು� ಉತ್ತತಮಗೊ�ಳಿಸುುತ್ತತದೆ, 
ಗಾಾಯಗಳನ್ನುು� ತಡೆಯುುತ್ತತದೆ ಮತ್ತುು� ಶರೀೀರವು ವೇೇಗವಾಾಗಿ ಪೂರ್ವವಸ್ಥಿಿತಿಗೆ ಬರಲುು (ರಿಕವರಿ) ಸಹಾಾಯಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.

•	 ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ಸ್ಟ್ರೆೆ�ಚಿಂ ಂಗ್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವನ್ನುು� ಸುುಮಾಾರುು 10 ಸೆಕೆಂ�ಡುುಗಳಷ್ಟುು� ಕಾಾಲ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು 
ಬದಿಯಲ್ಲಿಿ ಆವರ್ತಿಿಸಬೇೇಕುು.

1. ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ನಡೆಯಿರಿ.

2. ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ಓಡಿರಿ (ಜಾಗಿಂಂಗ್ ಮಾಾಡಿರಿ)

3. ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಎರಡೂೂ ಬದಿಗಳಿಗೆ ಚಾಚಿ 
ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ಓಡಿರಿ
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4. ಶರೀೀರವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಬಾಾಗಿಸಿ ಎರಡೂೂ 
ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಚಾಚಿ ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ನಡೆಯಿರಿ 
ಮತ್ತುು� ಓಡಿರಿ.

5. ನೆಕ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (NECK STRETCH)

6. ಓವರ್ ಹೆಡ್ ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ 
(OVERHEAD SHOULDER 
STRETCH)

7. ರಿಸ್ಟ್್ ಎಕ್ಸ್ಟೆ� ೆನ್ಶಶನ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ - I (WRIST EXTENSION STRETCH - I)

(ಸಿ)

(ಬಿ)(ಎ)

(ಡಿ)
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8 ರಿಸ್ಟ್್ ಎಕ್ಸ್ಟೆ� ೆನ್ಶಶನ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ – II (WRIST EXTENSION STRETCH - II)

9. ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (SHOULDER STRETCH)

10. ಕ್ರಾಾ�ಸ್ ಆರ್ಮ್್ ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

11. ಹಿಂಂದಕ್ಕೆೆ ಬಾಾಗುುವ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (STANDING BACK BENDING STRETCH)
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12. ಸೈೈಡ್ ಬೆಂಂಡ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (SIDE BEND STRETCH)

13. ಹಾಂ�ಂಸ್ಟ್ರಿಂ�� ಂಗ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (HAMSTRING STRETCH)

14. ಕ್ವಾಾ�ಡ್ರಿಿಸೆಪ್ಸ್್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (QUADRICEPS STRETCH)

15. ಕಾಾಫ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (CALF STRETCH)
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(ಸಿ)

(ಬಿ)(ಎ)

(ಬಿ)(ಎ)

(ಬಿ)

(ಬಿ)

(ಎ)

(ಎ)

16. ನೀೀಲಿಂಂಗ್ ಹಿಪ್ ಫ್ಲೆೆಕ್ಸಸರ್ (KNEELING HIP FLEXOR)

17. ಡೋ�ೋರ್ಸಿಿಫ್ಲೆೆ ಕ್ಷನ್ ಮತ್ತುು� ಪ್ಲಾಂ�ಂ�ಟಾರ್ ಫ್ಲೆೆ ಕ್ಷನ್ (DORSIFLEXION & PLANTAR FLEXION)

18. ಪಾಾದದ ಹಿಮ್ಮಮಡಿಯಲ್ಲಿಿ ಇನ್ವವರ್ಶಶನ್ ಮತ್ತುು� ಎವರ್ಶಶನ್ (ANKLE INVERSION AND EVERSION)

19. ಬಟರ್ ಫ್ಲೈೈ�  ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (BUTTERFLY STRETCH)
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(ಬಿ)(ಎ)

20. ಲೈೈಯಿಂಂಗ್ ಹಾಂ�ಂಸ್ಟ್ರಿಂ�� ಂಗ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (LYING HAMSTRING STRETCH)

21. ವಿಶ್ರರಮಸ್ಥಿಿತಿಯಲ್ಲಿಿ ಮಲಗುುವುದುು



ಭಾಾರತದ ಸಂಂವಿಧಾಾನ
ಭಾಾಗ IV ಕ

ಕರ್ತತವ್ಯಯಗಳು
51 ಕ. ಮೂೂಲಭೂೂತ ಕರ್ತತವ್ಯಯಗಳು - ಈ ಕೆಳಗಿನವುಗಳು ಭಾಾರತದ ಪ್ರರತಿಯೊಬ್ಬಬ ಪೌೌರನ 
ಕರ್ತತವ್ಯಯಗಳಾಾಗಿವೆ.
(ಕ)	 ಸಂಂವಿಧಾಾನವನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸುುವುದುು, ಅದರ ಆದರ್ಶಶಗಳನ್ನುು� , ಸಂಂಸ್ಥೆೆಗಳನ್ನುು� ರಾಾಷ್ಟ್ರರ�ಧ್ವವಜ  ವನ್ನುು� 

ಮತ್ತುು�  ರಾಾಷ್ಟ್ರರ�ಗೀೀ ತೆಯನ್ನುು� ಗೌೌರವಿಸುುವುದುು;

(ಖ) 	ನಮ್ಮ ಮ ರಾಾಷ್ಟ್ರೀೀ� �ಯ ಸ್ವಾಾ�ತಂಂತ್ರ್ಯಯ � ಸಂಂಗ್ರಾಾ�ಮಕ್ಕೆೆ ಸ್ಫೂ�ೂರ್ತಿಿದಾಾಯಕವಾಾದ ಉದಾಾತ್ತತ ಆದರ್ಶಶಗಳನ್ನುು� 
ಪೋೋಷಿಸುುವುದುು ಮತ್ತುು� ಅನುುಸರಿಸುುವುದುು.

(ಗ) 	 ಭಾಾರತದ ಸಾಾರ್ವವಭೌೌಮತೆಯನ್ನುು� , ಏಕತೆಯನ್ನುು� ಮತ್ತುು� ಅಖಂಂಡತೆಯನ್ನುು� ಗೌೌರವಿಸುುವುದುು 
ಹಾಾಗೂ� ಸಂಂರಕ್ಷಿಸುುವುದುು.

(ಘ) 	 ದೇೇಶವನ್ನುು� ರಕ್ಷಿಸಲುು ಮತ್ತುು� ರಾಾಷ್ಟ್ರರ�ಕ್ಕೆೆ   ಸೇೇವೆ ಸಲ್ಲಿಿಸಲುು ಕರೆ ಬಂಂದಾಾಗ ಅದನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸುುವುದುು.

(ಜ) 	ಧಾ ಾರ್ಮಿಿಕ, ಭಾಾಷಿಕ ಮತ್ತುು� ಪ್ರಾಾ�ದೇೇಶಿಕ ಅಥವಾಾ ಜಾತಿ ಪಂಂಗಡಗಳ ಭಿನ್ನನತೆಗಳಿಂಂದ ಅತೀೀತವಾಾಗಿ 
ಭಾಾರತದ ಎಲ್ಲಲ ಜನತೆಯಲ್ಲಿಿ ಸಾಾಮರಸ್ಯಯವನ್ನುು� ಮತ್ತುು� ಭ್ರಾಾ�ತೃೃತ್ವವದ ಭಾಾವನೆಯನ್ನುು� ಬೆಳೆಸುುವುದುು, 
ಸ್ತ್ರೀೀ� �ಯರ ಗೌೌರವಕ್ಕೆೆ ಕುಂ�ಂದುಂ�ಂಟುುಮಾಾಡುುವ ಆಚರಣೆಯನ್ನುು� ಬಿಟ್ಟುು� ಬಿಡುುವುದುು.

(ಚ) 	ನಮ್ಮ ಮ ಸಂಂಸ್ಕೃೃ�  ತಿಯ ಭವ್ಯಯ ಪರಂಂಪರೆಯನ್ನುು� ಗೌೌರವಿಸುುವುದುು ಹಾಾಗೂ� ಕಾಾಪಾಾಡುುವುದುು.

(ಛ) 	 ಅರಣ್ಯಯಗಳು, ಸರೋ�ೋವರಗಳು, ನದಿಗಳು ಮತ್ತುು� ವನ್ಯಯಜೀೀವಿಗಳು ಸೇೇರಿದಂಂತೆ ನೈೈಸರ್ಗಿಿಕ 
ಪರಿಸರವನ್ನುು� ಸಂಂರಕ್ಷಿಸುುವುದುು ಹಾಾಗೂ� ಅಭಿವೃೃದ್ಧಿಿ ಮಾಾಡುುವುದುು, ಪ್ರಾಾ�ಣಿಗಳಿಗೆ ಅನುುಕಂ�ಪ 
ತೋ�ೋರಿಸುುವುದುು.

(ಜ) 	ವೈ ೈಜ್ಞಾಾನಿಕ ಮನೋ�ೋಭಾಾವ, ಮಾಾನವೀೀಯತೆ, ಜಿಜ್ಞಾಾಸೆ ಮತ್ತುು� ಸುುಧಾಾರಣ ಪ್ರರವೃೃತ್ತಿಿಯನ್ನುು� 
ಬೆಳೆಸುುವುದುು.

(ಝ) 	ಸಾಾರ್ವವಜನಿಕ ಸೊ�ತ್ತತನ್ನುು� ರಕ್ಷಿಸುುವುದುು ಮತ್ತುು� ಹಿಂಂಸೆಯನ್ನುು� ತ್ಯಯಜಿಸುುವುದುು.

(ಞ) 	 ರಾಾಷ್ಟ್ರರ� ವು ನಿರಂಂತರವಾಾಗಿ ಸಾಾಧನೆ ಮತ್ತುು� ಸಿದ್ದಿಿಯ ಔನ್ನನತ್ಯಯಕ್ಕೆೆ  ತಲುುಪಲುು ವೈೈಯಕ್ತಿಿಕ ಹಾಾಗೂ� 
ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಚಟುುವಟಿಕೆಯ ಎಲ್ಲಲ ಕಾಾರ್ಯಯಕ್ಷೇೇತ್ರರಗಳಲ್ಲಿಿ ಪ್ರಾಾ�ಮಾಾಣಿಕವಾಾಗಿ ಶ್ರರಮಿಸುುವುದುು.

(ಟ) 	 ಆರರಿಂಂದ ಹದಿನಾಾಲ್ಕುು � ವರ್ಷಷಗಳ ನಡುುವಿನ ತನ್ನನ ಮಕ್ಕಕಳಿಗೋ�ೋ, ತನ್ನನ ರಕ್ಷಣೆಯಲ್ಲಿಿರುುವ 
ಮಕ್ಕಕಳಿಗೋ�ೋ ಆಯಾಾ ಸಂಂದರ್ಭಾ�ಾನುುಸಾಾರ ಹೆತ್ತತವರೋ�ೋ ರಕ್ಷಕರೋ�ೋ ವಿದ್ಯಾಾ�ಭ್ಯಾಾ�ಸಕ್ಕಿಿರುುವ 
ಅವಕಾಾಶವನ್ನುು� ಏರ್ಪಪಡಿಸುುವುದುು.



•	 ನಿರ್ಲಲಕ್ಷ್ಯಯಕ್ಕೆೆ   ಒಳಗಾಾಗದಂಂತೆ ಸಂಂರಕ್ಷಣೆ.

•	 ಉಚಿತ ಹಾಾಗೂ� ಕಡ್ಡಾಾ�ಯ ಶಿಕ್ಷಣದ ಹಕ್ಕುು �.

•	 ಕಲಿಯಲೂೂ ಆಟವಾಾಡಲೂೂ ಇರುುವ ಹಕ್ಕುು �.

•	 ಪ್ರೀೀ�ತಿ ಹಾಾಗೂ� ರಕ್ಷಣೆಯನ್ನುು� ಒದಗಿಸುುವ ಕುುಟುಂ�ಂಬ 
ಹಾಾಗೂ� ಸಮಾಾಜವನ್ನುು� ಪಡೆಯುುವ ಹಕ್ಕುು �.

•	 ವಾಾಕ್ ಮತ್ತುು� ಅಭಿವ್ಯಯಕ್ತಿಿ ಸ್ವಾಾ�ತಂಂತ್ರ್ಯಯ � .

•	 ಜೀೀವ ಮತ್ತುು� ವ್ಯಯಕ್ತಿಿ ಸ್ವಾಾ�ತಂಂತ್ರ್ಯಯ �ದ ರಕ್ಷಣೆ.

•	 ಪರಿಪೂರ್ಣಣವಾಾದ ಬದುುಕುು ಹಾಾಗೂ� 
ವಿಕಾಾಸದ ಹಕ್ಕುು �.

•	 ಜಾತಿ, ಮತ, ವರ್ಗಗ, ವರ್ಣಣ ಎಂಂಬ 
ಚಿಂಂತನೆಗಳನ್ನುು� ಮೀೀರಿ ಗೌೌರವಿಸಲ್ಪಪಡುುವ 
ಮತ್ತುು� ಅಂಂಗೀೀಕರಿಸಲ್ಪಪಡುುವ ಹಕ್ಕುು �.

•	 ದೈೈಹಿಕ, ಮಾಾನಸಿಕ ಹಾಾಗೂ� ಲೈಂಂ�ಗಿಕ 
ದೌೌರ್ಜಜನ್ಯಯಗಳಿಂಂದ ರಕ್ಷಣೆ ಪಡೆಯಲೂೂ 
ಶುುಶ್ರೂ�ೂಷೆ ಪಡೆಯಲೂೂ ಇರುುವ ಹಕ್ಕುು �.

•	 ಬಾಾಲ ಕಾಾರ್ಮಿಿಕತನದಿಂಂದ ಹಾಾಗೂ� 
ಅಪಾಾಯಕಾಾರಿ ಕೆಲಸಗಳಿಂಂದ ಬಿಡುುಗಡೆ.

•	 ಪಾಾಲ್ಗೊೊ�ಳ್ಳುುವಿಕೆಯ ಹಕ್ಕುು �.

•	 ಬಾಾಲ್ಯಯವಿವಾಾಹದಿಂಂದ ರಕ್ಷಣೆ.

•	 ವೈೈಯಕ್ತಿಿಕ ಸಂಂಸ್ಕೃೃ�  ತಿಯನ್ನುು� 
ಅರಿತುುಕೊಂ�ಂಡುು ಅದನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸಿ 
ಬದುುಕುುವ ಸ್ವಾಾ�ತಂಂತ್ರ್ಯಯ � .

ಪ್ರೀೀ�ತಿಯ ಮಕ್ಕಕಳೇೇ,

ನಿಮ್ಮಮ ಹಕ್ಕುು �ಗಳ ಕುುರಿತುು ತಿಳಿಯಬೇೇಕಲ್ಲಲವೇೇ? ಹಕ್ಕುು �ಗಳ ಕುುರಿತಾಾಗಿರುುವ ತಿಳುವಳಿಕೆಯುು ನಿಮ್ಮಮ 
ಭಾಾಗವಹಿಸುುವಿಕೆ, ಸಂಂರಕ್ಷಣೆ, ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ನ್ಯಾಾ�ಯ ಎಂಂಬಿವುಗಳನ್ನುು� ಖಾಾತರಿಪಡಿಸಲುು ಪ್ರೇೇ�ರಣೆಯನ್ನೂ�ೂ 
ಪ್ರರಚೋ�ೋದನೆಯನ್ನೂ�ೂ ನೀೀಡುುತ್ತತದೆ. ನಿಮ್ಮಮ ಹಕ್ಕುು �ಗಳನ್ನುು� ಸಂಂರಕ್ಷಿಸಲುು ಈಗ ಒಂಂದುು ಆಯೋೋಗವು 
ಕಾಾರ್ಯಾಾ�ಚರಿಸುುತ್ತಿಿದೆ. ‘ಕೇೇರಳ ಪ್ರಾಂ�ಂ�ತ್ಯಯ ಮಕ್ಕಕಳ ಹಕ್ಕುು � ಸಂಂರಕ್ಷಣ ಆಯೋೋಗ’ ಎಂಂದುು ಅದರ ಹೆಸರುು. 
ನಿಮ್ಮಮ ಹಕ್ಕುು �ಗಳು ಯಾಾವುವು ಎಂಂದುು ನೋ�ೋಡೋ�ೋಣ. 

ನಿಮ್ಮಮ ಕೆಲವು ಜವಾಾಬ್ದಾಾ�ರಿಗಳು

•	 ಶಾಾಲೆ, ಸಾಾರ್ವವಜನಿಕ ಸೊ�ತ್ತುು�ಗಳನ್ನುು� ಹಾಾನಿ 
ಮಾಾಡದೆ ರಕ್ಷಿಸುುವುದುು.

•	 ಶಾಾಲೆಯಲ್ಲಿಿ ಹಾಾಗೂ� ಕಲಿಕಾಾ 
ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಶಿಸ್ತುು� ಪಾಾಲಿಸುುವುದುು.

•	 ಶಾಾಲಾಾ ಅಧಿಕಾಾರಿಗಳನ್ನುು� , 
ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರನ್ನುು� , ಹೆತ್ತತವರನ್ನುು� ಹಾಾಗೂ� 
ಸಹಪಾಾಠಿಗಳನ್ನುು� ಗೌೌರವಿಸುುವುದುು 
ಮತ್ತುು� ಅಂಂಗೀೀಕರಿಸುುವುದುು.

•	 ಜಾತಿ, ಮತ, ವರ್ಗಗ, ವರ್ಣಣ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ 
ಚಿಂಂತನೆ ಗಳನ್ನುು� ಮೀೀರಿ ಇತರರನ್ನುು� 
ಗೌೌರವಿಸಲೂೂ ಅಂಂಗೀೀಕರಿಸಲೂೂ 
ಸಿದ್ಧಧರಾಾಗುುವುದುು.

ಸಂಂಪರ್ಕಿಿಸಬೇೇಕಾಾದ ವಿಳಾಾಸ:
ಕೇೇರಳ ಪ್ರಾಂ�ಂ�ತ್ಯಯ ಮಕ್ಕಕಳ ಹಕ್ಕುು � ಸಂಂರಕ್ಷಣ ಆಯೋೋಗ 

ಶ್ರೀೀ� ಗಣೇೇಶ್, ಟಿ.ಸಿ. 14/2036, ವಾಾನ್ ರೋ�ೋಸ್ ಜಂಂಕ್ಷನ್, ತಿರುುವನಂಂತಪುರ - 34
ದೂೂರವಾಾಣಿ  0471 - 2326603

ಇ- ಮೇೇಲ್: childrightscpcr@kerala.gov.in, rtecpcr@kerala.gov.in
ವೆಬ್ ಸೈೈಟ್ : www.kescpcrkerala.gov.in.

ಮಕ್ಕಕಳ ಸಹಾಾಯವಾಾಣಿ : 1098, ಅಪರಾಾಧ ನಿಯಂಂತ್ರರಣ : 1090, ನಿರ್ಭಭಯ : 1800 425 1400 
ಕೇೇರಳ ಪೋೋಲೀೀಸ್ ಸಹಾಾಯವಾಾಣಿ : 0471 - 3243000/44000/45000

online R.T.E Monitoring : www.nireekshana.org.in

ಮಕ್ಕಕಳ ಹಕ್ಕುು �ಗಳು


