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உறுதிமொ�ொழி

இந்தியாா எனது நாாடு. இந்தியர் அனை�வரும் என் உடன்பிறந்தோ�ோர்.

எனது நாாட்டைை நாான் உயிரினும் மே�லாாக மதிக்கிறேேன். அதன் வளம் 
வாாய்ந்த பல்வகைைப் பரம்பரைைப் புகழில் நாான் பெெருமைைகொ�ொள்கிறேேன். 
அதற்குத்தக நாான் என்றும் நடந்துகொ�ொள்வே�ன்.

என் பெெற்றோ�ோர், ஆசிரியர், மூத்தோ�ோர் இவர்களைை நாான் நன்கு மதிப்பேேன்.

எல்லாாருடனும் நாான் பண்புடன் பழகுவே�ன். எனது நாாட்டினிடமும் 
நாாட்டு மக்களிடமும் பக்தியுடன் இருப்பேேன் என உறுதி கூறுகிறேேன். 
அவர்களின் நலத்திலும் வளத்திலும் எனது இன்பமும் அடங்கியிருக்கிறது.

ஜன கண மன அதிநாாயக ஜய ஹே�
பாாரத பாாக்ய விதாாதாா

பஞ்சாாப சிந்து குஜராாத மராாட்டாா
திராாவிட உத்கல பங்காா

விந்திய ஹிமாாசல யமுனாா கங்காா
உச்சல ஜலதி தரங்காா
தவ சுப நாாமே� ஜாாகேே
தவ சுப ஆசிஸ மாாகேே
காாகேே தவ ஜய காாதாா

ஜன கண மங்கள தாாயக ஜய ஹே�
பாாரத பாாக்ய விதாாதாா

ஜய ஹே�! ஜய ஹே�! ஜய ஹே�!
ஜய ஜய ஜய ஜய ஹே�!

தேேசிய கீதம்



3

மீட்புத்திறனை� அடைையலாாம்...

அன்பாான நண்பர்களே�,

	 கேேரளப் பாாட ஏற்பாாட்டு வலைைச் சட்டம் (KCF) 2023 மனம், உடல், 
உணர்ச்சி மற்றும் சமூகம் சாார்ந்த முழுமைை பெெற்ற ஆரோ�ோக்கியமாான ஓர் 
எதிர்காால சமுதாாயத்தைை உருவாாக்குவதற்காான ஒரு கல்வி அணுகுமுறைையைை 
வடிவமைைக்கத் திட்டமிடுகிறது. அறிவாார்ந்த சமூகத்தைைக் கட்டி எழுப்புவதன் 
ஒரு பகுதியாாக உடல் நல -உடற்பயிற்சிக் கல்வியைைப் பள்ளிக்கூடத்தில் 
ஆரம்ப நிலைையிலிருந்து தொ�ொடங்க வே�ண்டும். பாாடத்திட்டத்தின் முழுமைையாான 
கண்ணோ�ோட்டத்தில் ஆக்கபூர்வமாான கற்றல் செெயல்முறைைகளைை உருவாாக்க 
வே�ண்டும். இது பள்ளிக்கூட பாாட ஏற்பாாட்டில் கட்டாாய பாாடம் என்ற 
நிலைையில் உடல் நல - உடற்பயிற்சி கல்வியைை உறுதிப்படுத்துவதற்காாக 
வடிவமைைக்கப்பட்ட ஆறாாம் வகுப்பு செெயல்பாாட்டுப் புத்தகமாாகும். 

	 விளைையாாட்டுகளுடன் ஓய்வு, மீட்பு, தூக்கம், உணவு ஆகியவற்றின் 
முக்கியத்துவத்தைை அறிந்து கொ�ொள்ள நமது குழந்தைைகள் திறமைை அடைைய 
வே�ண்டும். உடல் தகுதியைை அடைைந்து கொ�ொள்வதற்கும் சரியாாக நிற்கவும் 
உட்காாரவும் படுக்கவும் அதன் மூலம் உடல் சமநிலைையைை நிலைை நிறுத்தவும் 
இயல வே�ண்டும். தனிநபர் பாாதுகாாப்பு, விளைையாாட்டுப் பாாதுகாாப்பு, பாாதுகாாப்புக் 
கருவிகள், விளைையாாட்டு மைைதாானங்களில் முதலுதவி போ�ோன்றவற்றிலும் 
குழந்தைைகள் கருத்துத்தெெளிவு பெெற வே�ண்டும். மண்ணை� விட்டு அழிந்து 
போ�ோன பல்வே�று நாாட்டுப்புற விளைையாாட்டுகளைை அறிந்து கொ�ொண்டு அவற்றைை 
மீட்டெ�டுத்து புதுமைையாான விளைையாாட்டுக் கலாாச்சாாரத்தைை உருவாாக்க வே�ண்டும். 
மே�லும் சுற்றுச்சூழலுக்கு இணக்கமாான விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகள் குறித்த 
மனநிலைையைை உருவாாக்க வே�ண்டும். இதற்காான பல்வே�று வாாய்ப்புகள் இந்தச் 
செெயல்பாாட்டுப் புத்தகத்தில் தரப்பட்டுள்ளன. ஒவ்வொ�ொரு தனிநபரும் தங்கள் 
அன்றாாட வாாழ்க்கைையில் தன்னம்பிக்கைையுடன் வாாழ்க்கைை நடத்த உதவும் 
வாாழ்க்கைை முறைையைை அமைைத்துக் கொ�ொள்வதற்காான அடிப்படைைத் தகவல்களும் 
இதன் மூலம் கிடைைக்கின்றன. உடல்நலம் – உடற்பயிற்சித்  தொ�ொடர்பாாகக் 
குழந்தைைகளின் தொ�ொடர் மதிப்பீட்டிற்குத் தேேவைையாான ஊக்கம் அளித்து அனை�த்துத் 
துறைைகளிலும் வளர்ச்சியைை உறுதிப்படுத்துவதற்காான நடவடிக்கைைகள் எடுக்கப்பட 
வே�ண்டும். பல்வே�று விளைையாாட்டுகளில் ஈடுபடும்போ�ோது உருவாாகும் மதிப்புகளும் 
மனப்பாான்மைைகளும் உங்களைைச் சிறந்த முறைையில் வழிநடத்தும். கற்றலைை 
மே�லும் மகிழ்ச்சியாாக மாாற்றவும் அதன் மூலம் ஆரோ�ோக்கியமாான சமுதாாயத்தைை 
உருவாாக்குவதற்கும் இந்தப் பாாடநூல் உதவி புரியும் என்று நம்புகிறேேன்..

முனை�வர். ஜெ�யபிரகாாஷ் ஆர். கெ�.
இயக்குநர்

						            எஸ் இ ஆர் டி, கேேரளம்
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படத்தில்  என்ன காாண்கிறீர்கள்?

•	 	விளைையாாடிய பின்னர் மாாணவர்கள் ஓய்வு எடுக்கின்றனர்.

•	 	சிலர் அமர்ந்துள்ளனர்.

•	 	

•	 	

•	 	

•	 	

மீட்புத்திறனைை 
அடைையலாாம்...1

1
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வகுப்பு VI

வீரர்கள் ஓய்வு எடுப்பது எதற்காாக?

•	 	சோ�ோர்வைை போ�ோக்க

•	 	மீட்படைைய.

•	 	

•	 	

•	 	

மீட்படைைந்து உடல் இயல்பாான நிலைைக்குத் திரும்புவதற்கு ஓய்வு இன்றியமைையாாததாாகும். 

ஒரு செெயல்பாாட்டைைச் செெய்வோ�ோமாா?

 செெயல்பாாடு : 1 : 1 
பந்து கடத்தும் விளைையாாட்டுபந்து கடத்தும் விளைையாாட்டு  (Pass and Run)(Pass and Run)

இது 8  நபர்கள் சேேர்ந்து குழுவாாகப் பந்தைைக் கடத்தும் விளைையாாட்டாாகும்.

படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று 12 மீட்டர் நீளமும் 4 மீட்டர் அகலமும் உள்ள விளைையாாட்டு 
மைைதாானத்தைைச் செெயல்பாாட்டிற்காாக ஒழுங்கமைைக்க வே�ண்டும்.

•	 A, B, C, D, E, F, G, H ஆகிய இடங்களில் மாாணவர்கள் நிற்க வே�ண்டும்.

•	 	‘A’ இல் நிற்கின்ற மாாணவி கைையில் ஒரு பந்து (கைைப்பந்து / காால்பந்து / பந்தைைப் 
போ�ோல ஒரு பொ�ொருள்) இருக்்க வேண்டும்.

•	 	தொ�ொடக்க விசில் சத்தம் கேேட்கும்போ�ோது ‘A’ இல் நிற்கின்ற மாாணவி ‘B’  இல் 
நிற்கின்்ற மாணவனுக்கு பந்்ததைக் கடத்திய பின்்னர் ‘G’ யை ஓடி அடைகிறாள்.

•	 	இதேே வே�ளைையில் ‘C’ ‘A’ இன் இடத்திற்கும் ‘E’ ‘C’  இன் இடத்திற்கும் ‘G’ ‘E’ 
இன் இடத்திற்கும் ஓடியடைய வேண்டும்.

விதிமுறைைகள்
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மீட்புத்திறனை� அடைையலாாம்...

•	 	‘C’ இல் நிற்கும் மாாணவி ‘A’ யைை அடைையும்போ�ோது ‘B’ இல் நிற்கும் மாாணவன் 

‘A’ யைை அடைைந்த மாாணவிக்குப் பந்தைைக் கடத்துகிறாான். தொ�ொடர்ந்து மாாணவர்கள் 
வரிசைையாாக ‘B’ இல் இருந்து ‘H’ க்கும் ‘H’ இல் இருந்து ‘F’  க்கும் ‘F’ இல் 
இருந்து ‘D’ க்கும் ‘D’ இல் இருந்து ‘B’ க்கும் ஓடிச் செெல்ல வே�ண்டும்.

•	 	‘A’, ‘B’ இடங்களைை அடைைகின்ற மாாணவர்களுக்கு மட்டுமே� பந்தைை 
ஒருவருக்கொ�ொருவர் கடத்த இயலும்.

•	 	மூன்று நிமிட நேேரத்திற்குள் ஓர் அணி முழுமைையாாக்குகின்ற பந்து கடத்தல்களின் 
எண்ணிக்கைை அந்த அணியின் புள்ளியாாகும்.

•	 	தொ�ொடர்ந்து அடுத்த அணிக்கு வாாய்ப்பு அளிக்க வே�ண்டும். அதிக புள்ளிகள் பெெறும் 
அணி சிறப்பாாக விளைையாாடியதாாகக் கருதப்படும்.

இந்த விளைையாாட்டைை நீங்களும் விளைையாாடலாாம்.
‘பந்து கடத்தும் விளைையாாட்டிற்குப் பின்னர் வகுப்பில் கலந்துரைையாாடல் நடத்தவும்.
உங்களாால் நன்றாாக விளைையாாட முடிந்ததாா?
சோ�ோர்வு ஏற்பட்டதாா?

உங்கள் அனுபவங்களைைப் பதிவு செெய்யவும்.

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

மதிப்பிடுதல் 
....................................................................................................................................................................................................

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

1) 	பந்து கடத்தும் விளைையாாட்டில் சிறப்பாாக விளைையாாடியவர்கள் யாார்?யாார்?

•	 	

•	 	

2)	 அவர்களாால் சிறப்பாாக விளைையாாட முடிந்ததன் காாரணம் என்ன?

•	 	

•	 	

3) 	பந்து கடத்தும் விளைையாாட்டில் தீவிரமாாகப் பங்கெ�டுக்கும் போ�ோது சுவாாச விகிதம், 
இதயத்துடிப்பு, உடல் வெ�ப்பநிலைை ஆகியவற்றில் ஏற்பட்ட மாாற்றங்களைை எழுதுங்கள்.

•	 	

•	 	
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வகுப்பு VI

விளைையாாடிய பின்னர் மீட்புத்திறனை� அடைைந்து இயல்பாான நிலைைக்கு மீண்டும் திரும்ப 
வே�ண்டியது இன்றியமைையாாததாாகும்.
இந்தப் படம் உங்களுக்கு நினை�வில் உள்ளதாா?

 மீட்புத்திறனை� மே�ம்படுத்த ஐந்தாாம் வகுப்பில் செெய்த பயிற்சியாாகும்.

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

 

திறன் அடைைவதற்காான பிற வழிமுறைைகள்

 படங்களைை உற்று கவனிக்கவும். படத்தில் என்ன காாண்கிறீர்கள்?
முதல் படத்தில் ஒரு மாாணவி நேேராாக நின்று கொ�ொண்டு சுவாாசப் பயிற்சி செெய்கின்றாாள்.

அதன் பல்வே�று நிலைைகளைைப் பற்றிய குறிப்புகள் படத்தில் உள்ளன. அவைை என்ன?

•	 	மெ�துவாாக ஆழ்ந்த சுவாாசம் எடுக்கப்படுகிறது.

•	 	

•	 	

•	 	

இரண்டாாவது படத்தில் ஒரு மாாணவன் முன்பக்கம் குனிந்த நிலைையில் நின்று கொ�ொண்டு 
சுவாாசப் பயிற்சி செெய்கின்றாான்.
இந்த இரண்டு பயிற்சிகளைையும் நீங்கள் செெய்யுங்கள். உங்களுக்கு ஏற்பட்ட அனுபவங்களைை 
எழுதுங்கள்.

•	 சுவாாச அளவு குறைைகிறது.

•	 	

•	 	

•	 	

	   	   படம்படம் 1 	 1 	 படம்படம் 2 2

ஆழந்த சுவாாசத்தைை 
மெ�துவாாக உள்ளே� 
எடுக்கவும்.

நுரைையீரலைை காாற்றாால் 
நிரப்பப்படுகிறது.

வயிறு 
விரிவடைைகிறது. 

சுவாாசம் வெ�ளியே� 
விடப்படுகிறது. 
வயிறு உள்நோ�ோக்கி 
சுருங்குகிறது.
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மீட்புத்திறனை� அடைையலாாம்...

இதிலிருந்து விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகளுக்குப் பின்னர் சுவாாசப் பயிற்சிகள் செெய்வதன் 
மூலம் விரைைவில் மீட்புத்திறன் அடைைந்து கொ�ொள்ள இயலும் என்று நாாம் புரிந்து கொ�ொள்ளலாாம்.

 செெயல்பாாடு 2
ஓடி ஓய்வெ�டுங்கள்        

படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று 12 மீட்டர் விட்டம் உள்ள இரண்டு வட்டங்களைை வரைையவும்.

விதிமுறைைகள்

•	 	மாாணவர்களைை சம உறுப்பினர்கள் கொ�ொண்ட இரண்டு அணிகளாாக்கவும்.
•	 குழந்தைைகள் தங்கள் வட்டத்திற்கு வெ�ளியே� கடிகாாரமுள்களின் எதிர் திசைையில் 

ஓடக் கூடிய வகைையில் வரிசைையாாக நிற்க வே�ண்டும்.
•	 ஆசிரியரின் துவக்க விசில் சத்தம் கேேட்டதும் இரு அணிகளைைச் சாார்ந்த மாாணவர்களும் 

மெ�துவாாக ஓடத் துவங்க வே�ண்டும்.
•	 வரிசைையில் மிகவும் பின்னாால் நிற்கும் மாாணவன் ‘ஓடு' என்று கூறும்போ�ோது 

வரிசைையில் முன்னாால் நிற்கும் மாாணவர் கடிகாாரமுள்ளின் எதிர் திசைையின் 
வரிசைையில் பின்னாால் நிற்கும் மாாணவனை� வே�கமாாகத் தொ�ொட்ட பின்னர் 'ஓடு' 
என்று கூற வே�ண்டும். 

•	 அப்போ�ோது வரிசைையில் முன்னாால் உள்ள மாாணவர் இதேே செெயலைைச் செெய்ய 
வே�ண்டும். 

•	 ஆடத் துவங்கும் போ�ோது வரிசைையில் மிகவும் பின்னாால் நின்ற மாாணவர் ஓட்டத்தைை 
நிறைைவு செெய்யும்போ�ோது ஆட்டம்  முடிவடைையும். 

•	 முதலில் ஓட்டத்தைை நிறைைவு செெய்யும் அணி சிறந்த ஆட்டத்தைை வெ�ளிப்படுத்தியதாாகக் 
கருதப்படும். 

•	 கடிகாார முள்ளின் திசைையில் ஓடியும் (clockwise) இந்த ஆட்டத்தைை நீங்கள் ஆடிப் 
பாார்க்கலாாம்.

இந்த ஆட்டத்தைை நீங்கள் ஆடவும்.

முற்போ�ோக்காான தசைை தளர்வு (P.M.R)

பி. எம். ஆர். என்பது உடலின் தசைைகளைை ஒவ்வொ�ொன்றாாகச் சுருங்கச் செெய்து 
தொ�ொடர்ந்து ஓய்வு அளிக்கவும் செெய்கின்ற செெயலாாகும். இதன் மூலம் உடல்  மற்றும் மன 
அழுத்தங்களைை எளிதாாக்க இயலும்.



உடல்நல - உடற்பயிற்சிக் கல்வி 
(Health Physical Education)

12

வகுப்பு VI

மீட்படைைவதற்காாக வே�று சில செெயல்பாாடுகளைை அறிந்து கொ�ொள்வோ�ோம் ....
►	 சற்று நேேரம் மெ�துவாாக நடக்கவும்.
►	 நடக்கும்போ�ோது உடலைை முன்னோ�ோக்கி சாாய்த்து 

கைகளைச் சிரமமின்றி வீசவும்.
►	 உட்காார்ந்து இருக்கும்போ�ோது காால்களில் 

உள்்ள மூட்டுகளுக்கும் தசைகளுக்கும் தளர்வு 
கிடைக்கின்்ற நீட்சி (Stretching) பயிற்சிகளைச் 
செய்்யவும்.  

இந்தச் செெயல்பாாடுகளைை நீங்களும் செெய்யுங்கள். செெயல்பாாடுகளின் மூலம் உங்களுக்கு 
ஏற்பட்ட அனுபவங்களைை எழுதவும்.

•	 	சோ�ோர்வைைக் குறைைக்க உதவி புரிந்தது.

•	

•	 	

•	

மதிப்பிடுதல்

1) 	‘ஓடி ஓய்வெ�டுங்கள் ஆட்டத்தில் மிகச் சிறப்பாாக ஆடியவர்கள் யாார்? யாார்?

►	

►	

►	 	

2) 	அவர்களாால் சிறப்பாாக விளைையாாட முடிந்தது எதனாால்?

►	 	

►	

►	 	

3)	 மீட்புத்திறனை� அடைைவதற்குச் செெய்த ஒரு செெயல்பாாட்டைை நோ�ோட்டு புத்தகத்தில் எழுதவும்.

4)  'ஓடி ஓய்வெ�டுங்கள்' ஆட்டத்தைைக் குறித்த அனுபவக் குறிப்பு தயாாரிக்கவும்.

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

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

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

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

.......................................................................................................................................................................
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மீட்புத்திறனை� அடைையலாாம்...

இதற்கு நிகராான செெயல்பாாடுகளைை நீங்கள் செெய்வீர்கள் அல்லவாா? அவைைகள் எவைை?

•	 ஜலதோ�ோஷம் வரும் பொ�ொழுது நீராாவி பிடிப்பது.

•	 	

•	 	

இதனாால் உள்ள மே�ன்மைைகள் எவைையெ�ல்லாாம்?

•	 	இரத்தச்சுழற்சி அதிகரிக்கிறது.

•	

நீராாவி குளியல் / வியர்வைைக் குளியல்
இது வியர்வைை மூலம் உடலில் சேேரும் கழிவுகளைை 
அகற்றவும் ரத்த ஓட்டத்தைை அதிகரிக்கவும் தசைைகளின் 
இறுக்கத்தைைத் தளர்த்தவும் விரைைவாாக பலன் 
அடைையவும் தனிப்பட்ட முறைையில் அமைைக்கப்பட்ட 
நீராாவி அறைையில் குறிப்பிட்ட நேேரம் ஆவியைைப் பெெற்றுக் 
(Dry Steam Room)  கொ�ொள்ளும் செெயல்முறைையாாகும். 

மாாறுபட்ட குளியல் (Contrast Bath)

உடல் பகுதியைைச் சுடுநீரிலும் குளிர்ந்த 
நீரிலும் ஒரு குறிப்பிட்ட விகிதத்தில் 
(3:1) மாாறிமாாறி மூழ்கி வைைக்கும் ஒரு 
செெயல்முறைையாாகும் (3 நிமிடம் சுடுநீரிலும் 
1 நிமிடம் குளிர்ந்த நீரிலும்) கடினமாான 
உடற்பயிற்சிக்குப் பின்னர் ஏற்படும் 
நீர் வீக்கம், வலி போ�ோன்றவற்றைைக் 
குணப்படுத்தவும் இரத்த சுழற்சி மே�ம்படவும் 
மீட்பைை விரைைவாாக அடைையவும் மாாறுபட்ட 
குளியல் உதவி புரிகிறது.

.

பனிக்கட்டிக் குளியல்  (Ice Bath)

குளிர்ந்த நீரில் உடலைை ஒரு குறிப்பிட்ட 
நேேரம் (10 முதல் 15 நிமிடம்)  வரைை மூழ்கி 
வைைப்பது பனிக்கட்டி குளியல் எனப்படுகிறது. 
கடினமாான உடற்பயிற்சிக்குப் பின்னர் 
ஏற்படும் சோ�ோர்வைைக் குறைைப்பதற்கும் 
தசைை இறுக்கத்தைை தளர்த்தவும் நீர் வீக்கம், 
வலி போ�ோன்றவற்றைைக் குணப்படுத்தவும் 
பனிக்கட்டிக் குளியல் உதவி புரிகிறது. 
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வகுப்பு VI

மீட்புக் காாலம் (Recovery Period)
கடினமாான உடற்பயிற்சி செெயல்பாாடுகளில் ஈடுபடும்போ�ோது உருவாாகும் சோ�ோர்விலிருந்து 
இயல்பாான நிலைையைை மீட்டெ�டுப்பதற்குத் தேேவைையாான காால அளவு மீட்புக் காாலமாாகும். 
ஒவ்வொ�ொரு தனிநபரும் மீட்பு அடைையும் காால அளவு வே�றுபட்டிருக்கும். இது பல்வே�று 
காாரணிகளைைச் சாார்ந்துள்ளன.

மீட்படைைதலில் தாாக்கம் செெலுத்தும் பல்வே�று காாரணிகளைை நாாம் அறிந்து கொ�ொள்ளலாாம்.

•	 	உடல் தகுதி				    •

•	 	உடல் எடைை				    •

•	 						     •

விளைையாாட்டுகளில் ஈடுபடும் போ�ோது பல்வே�று விளைையாாட்டு வீரர்கள் மீட்படைைதலைை 
துரிதப்படுத்த வே�றுபட்ட வழிமுறைைகளைை ஏற்றுக் கொ�ொள்கின்றனர்.

அந்த முறைைகள் எவைையெ�ல்லாாம்?

1.	 பனிக்கட்டிக் குளியல்

2.	 யோ�ோகாாசனம்

3.	

4.	

ஓய்வு 
ஓய்வு என்பது மீட்படைைதலில் ஒரு முக்கியமாான காாரணியாாகும். இது மனம் மற்றும் உடல் 
நலத்தைை அடைைய உதவுகிறது. உடல் பராாமரிப்பு, ஹாார்மோ�ோன்களின் சமநிலைை, நோ�ோய் 
எதிர்ப்புத்திறன் போ�ோன்றவற்றைைத் துரிதப்படுத்துவதற்குப் போ�ோதுமாான தூக்கமும் ஓய்வும் 
இன்றியமைையாாததாாகும். தனிமைை, ஆரோ�ோக்கியம், உடல்,  மன புத்துணர்ச்சி போ�ோன்றவற்றைை 
நிலைை நிறுத்த மீட்படைைதல் வழியாாக முடிகிறது.
இந்தச் செெயல்பாாட்டுப் புத்தகத்தின் இறுதிப் பகுதியில் தரப்பட்டுள்ள நீட்சி உடற்பயிற்சிகள் 
மீட்பு அடைைவதற்கு உதவி புரிகிறது. அவற்றைை நீங்களும் செெய்யுங்கள்.		

மீட்பின் ஆரோ�ோக்கியம்

செெயல்பாாடுகள்

நீட்சி உடற்பயிற்சிகள், சில எளிய 
உடற்பயிற்சிகள், நீராாவிக் குளியல் 
/ வியர்வைைக் குளியல், மாாறுபட்ட 

குளியல், யோ�ோகாா, ஓய்வு.

மே�ன்மைைகள்
உடல் பராாமரிக்கப்படுகிறது. 

ஹாார்மோ�ோன் சமநிலைை, நோ�ோய் 
எதிர்ப்புத்திறன், தனிமைை, 

ஆரோ�ோக்கியம், உடல், மனதின் 
புத்துணர்ச்சி போ�ோன்றவற்றைை 

அடைைந்து கொ�ொள்ள இயலுகிறது.
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மீட்புத்திறனை� அடைையலாாம்...

1) 	மீட்பு அடைைவதற்கு நீங்கள் அறிந்து கொ�ொண்ட வழிமுறைைகளைை எழுதவும்.

•	

•	

•	

2) 	மீட்பு அடைைவதாால் ஏற்படும் மே�ன்மைைகள் எவைையெ�ல்லாாம்?

•	

•	

•	

உணவு
படத்தில் மாாணவர்கள் என்ன செெய்கிறாார்கள்?

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

நாாம்  எதற்காாக உணவு உண்கிறோ�ோம்?

குழந்தைைகளுடன் கலந்துரைையாாடல் நடத்தவும்.

•	 	உடல் வளர்ச்சி அடைைய

•	

•	

•	

•	

நாாம் தினமும் உணவு உட்கொ�ொள்ளும் வே�ளைைகளில் பல்வே�று உணவுகளைை நாாம் 
உண்கிறோ�ோம்?

அவ்வாாறு செெய்வது எதற்காாக?

•	 சரியாான ஊட்டச்சத்துக்கள் கிடைைப்பதற்கு

•	

•	

உடலின் சரியாான வளர்ச்சிக்கும் பராாமரிப்பிற்கும் நாாம் அன்றாாடம் வே�றுபட்ட உணவு 
உண்பதைை வழக்கமாாக்கிக் கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.

ஊட்டச்சத்துணவு
உடலின் வளர்ச்சிக்கும் மே�ம்பாாட்டிற்கும் தேேவைையாான ஊட்டச்சத்துக்கள் அடங்கிய உணவு 
ஊட்டச்சத்து உணவு என்று அழைைக்கப்படுகிறது.

நமது உணவில் அடங்கியுள்ள ஊட்டச்சத்துக்களைை இரண்டாாக வகைைப்படுத்தலாாம்.

மதிப்பிடுதல்
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வகுப்பு VI

	 1. பேேரூட்டச் சத்துகள் (Macronutrients)

	 2. நுண்ணூட்டச் சத்துகள் (Micronutrients)

1. பேேரூட்டச்சத்துக்கள் (Macronutrients)

மனித உடலின் வளர்ச்சிக்கும் மே�ம்பாாட்டிற்கும் அதிக அளவில் தேேவைைப்படும் 
ஊட்டச்சத்துக்களைை  பேேரூட்டச் சத்துக்கள் என்கிறோ�ோம்.
இவைை மாாப்பொ�ொருள், புரதம், கொ�ொழுப்பு போ�ோன்றவைை ஆகும்.
பேேரூட்டச் சத்துகளின் முக்கியமாான உறைைவிடங்களைையும் வே�லைைகளைையும் கண்டுபிடித்து 
அட்டவணை�யைை நிரப்பவும்.

பேேரூட்டச் சத்துகள் உறைைவிடம் வே�லைை

மாாப்பொ�ொருள்

தாானியங்கள் உடலுக்கு ஆற்றலைை வழங்குகிறது.
கிழங்கு வகைைகள் மூளைையின் செெயல்பாாட்டைை மே�ம்படுத்துகிறது.

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

புரதம்

கொ�ொழுப்பு

2. நுண்ணூட்டச் சத்துக்கள் (Micronutrients)

குறைைந்த அளவில் தேேவைைப்படுவதும் உடலில் உள்ள பல்வே�று உறுப்புகளின்  
செெயல்பாாடுகளைை எளிதாாக்குவதுமாான ஊட்டச்சத்துக்கள் நுண்ணூட்டச் சத்துக்கள் என 
அழைைக்கப்படுகின்றன. எ . காா . வைைட்டமின்களும் கனிமங்களும்

கொ�ொழுப்பில் கரைையக்கூடியவைை 
வைைட்டமின்கள் A, D, E, K
தண்ணீரில் கரைையக்கூடியவைை 
வைைட்டமின் B காாம்ப்ளக்ஸ், C

காால்சியம், பொ�ொட்டாாசியம், 
இரும்பு, சோ�ோடியம், மெ�க்னீசியம், 
பாாஸ்பரஸ், துத்தநாாகம், அயோ�ோடின், 
காாப்பர், மாாங்கனீஸ், செெலீனியம் 
போ�ோன்றவைை.  

வைைட்டமின்கள் (Vitamins) கனிமங்கள் (Minerals)
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மீட்புத்திறனை� அடைையலாாம்...

நுண்ணூட்டச் சத்துகளின் முக்கியமாான உறைைவிடங்களைைக் கண்டுபிடித்து அட்டவணை�யைை 
நிரப்பவும்.

வைைட்டமின் உறைைவிடம்

A
முட்டைையின் மஞ்சள் கரு, கீரைைகள், கேேரட், பப்பாாளி, 
மாாம்பழம்

B 1

C

D

E

K

1) ஊட்டச்சத்துகளைைக் குறித்துக் கீழே� தரப்பட்டுள்ள கருத்துகளைைக் கலந்துரைையாாடி குறிப்பு 
தயாாரிக்கவும்.  

•	 	பேேரூட்டச்சத்துக்கள்

•	 	நுண்ணூட்டச் சத்துக்கள்
..................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

இனி ஒரு விளைையாாட்டு விளைையாாடுவோ�ோம் .......

மதிப்பிடுதல்

செெயல்பாாடு: 3
நியூட்ரி பிளே�

படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று குழந்தைைகள் A, B என்ற இரண்டு குழுக்களாாக வே�ண்டும்.
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வகுப்பு VI

விளைையாாட்டைைக் குறித்த கலந்துரைையாாடல்...
விளைையாாட்டு உங்களுக்குப் பிடித்திருக்கிறதாா? எந்தெெந்த வண்ணத்தில் உள்ள பந்துகளைை 
எடுத்த போ�ோது அதிகப் புள்ளிகள் கிடைைத்தன? எதனாால்? நண்பர்களுடன் கலந்துரைையாாடிக் 
குறிப்பு தயாாரிக்கவும்.

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

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

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

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

விதிமுறைைகள்

•	 	பாாதி பேேர் முதல் சுற்றிலும் மற்றவர்கள் அடுத்த சுற்றிலும் விளைையாாட வாாய்ப்புக் 
கிடைைக்கும்.

•	 மே�சைையின் ஒரு புறம் Aஅணியும் மறுபுறம் B அணியும் நிற்கவும்.
•	 மே�சைையில் உள்ள ஒவ்வொ�ொரு வட்டத்தின் உள்ளே�யும் வைைட்டமின்கள் 

(மஞ்சள்), கனிமங்கள் (நீலம்), மாாப்பொ�ொருள் (பச்சைை), புரதம் (சிவப்பு), கொ�ொழுப்பு 
(இளஞ்சிவப்பு,போ�ோன்ற பல வண்ணங்களில் உள்ள ஒவ்வொ�ொரு நெ�கிழிப் பந்துகள் 
அல்லது அதற்கு நிகராான பொ�ொருட்கள் இருக்கும்.

•	 மாாப்பொ�ொருள், புரதம், கொ�ொழுப்பு, வைைட்டமின்கள், கனிமங்கள் முறைையே� 5,4,3, 2, 1 
புள்ளிகளைைப் பெெறுகின்றன.

•	 ஆசிரியர் ஏதேேனும் ஒரு ஊட்டச்சத்தின் பெெயரைைக் கூறும் போ�ோது வட்டத்துக்கு உள்ளே� 
ஊட்டச்சத்துகளைைக் குறிப்பிடுகின்ற அந்தந்தப் பந்துகளைை எடுத்துக் கொ�ொள்வதற்கு 
இரு அணி வீரர்களும் முயற்சிக்க வே�ண்டும்.

•	 இவ்வாாறு எடுக்கப்படும் பந்துகளைை அந்தந்த அணிகள் வைைத்திருக்க வே�ண்டும்.
•	 வட்டத்தில் எல்லாா காாரணிகளும் சேேர்ந்த பின்னர் ஒவ்வொ�ொரு அணிக்கும் கிடைைத்த 

புள்ளிகள் கணக்கிடப்பட வே�ண்டும்.
•	 மிக அதிகப் புள்ளிகள் பெெற்ற அணியைைச் சிறப்பாான ஆட்டத்தைை வெ�ளிப்படுத்திய 

அணியாாகக் கணக்கிடலாாம்.

மதிப்பிடுதல்
1) 	சிறந்த முறைையில் நியூட்ரி பிளே� விளைையாாட்டில் பங்கெ�டுத்தவர்கள் யாாரெெல்லாாம்?

•	

•	
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மீட்புத்திறனை� அடைையலாாம்...

2)	 நியூட்ரி பிளே� என்ற விளைையாாட்டின் வழியாாக அடைைந்த மே�ன்மைைகள் எவைையெ�ல்லாாம்?

•	 	செெயல்படும் திறன் அதிகரித்தது.

•	

•	

சுற்றுச்சூழல் தூய்மைை
படத்தைை உற்று நோ�ோக்கவும். படத்தில் காாண்பது 
என்ன?

•	

•	

•	 	

உங்கள் வீட்டில் உள்ள கழிவுகளைை அகற்றுவது 
எவ்வாாறு?	

•	 	

•	

	

சுற்றுச்சூழல் தூய்மைை என்பது ஒவ்வொ�ொரு மனிதனின் கடமைையாாகும். சுற்றுச்சூழல் மாாசுபாாடு 
நமக்கு மட்டுமல்ல, சமூகத்தில் உள்ள அனை�வருக்கும் ஆபத்தாானது. பலர் தனிப்பட்ட 
சுகாாதாாரத்திற்கு மட்டுமே� முன்னுரிமைை கொ�ொடுக்கிறாார்கள். வீடுகளிலிலிருந்து குப்பைை, நெ�கிழி 
(பிளாாஸ்டிக்) பழைைய உணவுப்பொ�ொருட்கள் போ�ோன்றவற்றைைப் பலரும் அலட்சியமாாக வீசி 
எறிகின்றனர். இது பல சுற்றுச்சூழல் பிரச்சனை�களுக்குக் காாரணமாாகின்றது.

இதன் மூலம் உருவாாகும் சுற்றுச்சூழல் பிரச்சனை�கள் எவைையெ�ல்லாாம்?

•	 	தொ�ொற்று நோ�ோய்கள்

•	

•	 	

•	

•	

சுற்றுச்சூழல் தூய்மைையைைக் கடைைபிடிக்கும் போ�ோது நமக்கு மட்டுமல்லாாமல் சமூகத்திற்கும் 
அதன் நன்மைைகள் கிடைைக்கின்றன. நாாமும் சுற்றுச்சூழல் தூய்மைையைைப் பழகிக்கொ�ொள்வோ�ோம்.
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வகுப்பு VI

சுற்றுச்சூழல் தூய்மைையின் தொ�ொடர்பாாக வீட்டிலும் பள்ளிக்கூடத்திலும் நீங்கள் செெய்கின்ற 
செெயல்பாாடுகள் எவைை?

•	 	மிட்டாாய் தாாள்களைைப் பொ�ொது இடங்களில் எறியாாமல் அதைைக் குப்பைைத் தொ�ொட்டிகளில் 
சேேமிக்கப்பட வே�ண்டும்.

•	

•	

•	

•	

இனி ஒரு விளைையாாட்டு விளைையாாடுவோ�ோம் .......

ஹரித கர்ம சேேனாா
கேேரளாா அரசாால் 2017ல் உருவாாக்கப்பட்ட 
ஹரித கர்ம சேேனாா முக்கியமாாக மக்கும் மற்றும் 
மக்காாத கழிவுகளைையும் வீட்டு வாாசலில் வைைத்தேே 
சேேகரிக்கின்றன.  பஞ்சாாயத்துகளும், நகர சபைைகளும் 
முழு முயற்சி எடுத்து நடைைமுறைைப்படுத்துகின்றன.

முக்கோ�ோண ரிலே�

படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று விளைையாாட்டு ஆடுகளத்தைை ஒழுங்கமைைக்கவும்.

செெயல்பாாடு: 4
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மீட்புத்திறனை� அடைையலாாம்...

முக்கோ�ோண ரிலே� உங்களுக்குப் பிடித்திருக்கின்றதாா?

விளைையாாட்டில் சிறப்பாாக விளைையாாடியவர்கள் யாார்? யாார்? எதனாால்?

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

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

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

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

மக்கும் மற்றும் மக்காாத கழிவுகளைை வகைைப்படுத்தவும்.

•	 	இந்த விளைையாாட்டில் மாாணவர்கள் சம உறுப்பினர்கள் உள்ள இரண்டு அணிகளாாக 
பங்கேேற்க வே�ண்டும்.

•	 படத்தில்  காாண்பது போ�ோன்று குழு உறுப்பினர்கள் தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டில் வரிசைையாாக 
நிற்க வே�ண்டும்.

•	 தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டில் இருந்து 10 மீட்டர் தொ�ொலைைவில் 2 பெெரிய பெெட்டிகள் இருக்கும்.
•	 குழு உறுப்பினர்களின் எண்ணிக்கைைக்கு ஏற்ப இதில் காாகிதம், நெ�கிழிப்பைை / 

நெ�கிழிக் குப்பி போ�ோன்றவைை வைைக்கப்பட்டிருக்கும்.
•	 தொ�ொடக்கக் கோ�ோடு, பெெரிய பெெட்டி இவற்றில் இருந்து பத்து மீட்டர் தொ�ொலைைவில் இரண்டு 

சிறிய பெெட்டிகள் (நீலம், மஞ்சள்) இருக்கும்.
•	 1. நீலப்பெெட்டி - நெ�கிழிப் பைை - நெ�கிழிக் குப்பி
•	 2 மஞ்சள் பெெட்டி - காாகிதம்
•	 ஆசிரியரின் அறிவுரைை கிடைைத்தவுடன்  குழுவில் முதலில் நிற்கும் மாாணவன் தொ�ொடக்கக் 

கோ�ோட்டில் இருந்து ஓடி பெெரிய பெெட்டியில் வைைக்கப்பட்டுள்ள ஏதேேனும் ஒரு பொ�ொருளைை 
எடுத்து சிறிய பெெட்டியில் இட்ட பின்னர் தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டைை வந்தடைைய வே�ண்டும். 

•	 ஒவ்வொ�ொரு மாாணவனும் இதேே செெயல்பாாட்டைைத் தொ�ொடர வே�ண்டும்.
•	 அனை�வரும் விளைையாாட்டைை நிறைைவு செெய்யும்போ�ோது பெெட்டியில் உள்ள அனை�த்துப் 

பொ�ொருட்களைையும் குறிப்பிற்கு ஏற்ப சரியாாக முதலில் வைைக்கும் அணி சிறந்த செெயல் 
திறன் உள்ளதாாக கணக்கிடப்படும்.

விதிமுறைைகள்

பெெட்டியின் நிறம்   கழிவுகள்

நீலம்

பச்சைை

சிவப்பு

மஞ்சள்
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வகுப்பு VI

1. 	 விளைையாாட்டு செெயல்பாாடுகளுக்குப் பின்னர் விரைைவாாக மீட்புத் திறன் அடைைவதற்கு 
உதவி புரியும் வழிமுறைைகள் எவைை?

•	

•	

•	

•	

•	

•	 	

2. 	 சுற்றுச்சூழல் தூய்மைையைைக் கடைைப்பிடிக்காாத போ�ோது ஏற்படும் உடல்நல 
பிரச்சனை�களைையும் சமூகப் பிரச்சினை�களைையும் குறித்துக் குறிப்பு தயாாரிக்கவும்.

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

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

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

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

3. 	 கண்டறிந்து எழுதுக

மதிப்பிடுதல்

ஊட்டச்சத்துக்கள்  உறைைவிடம்

மாாப்பொ�ொருள்

வைைட்டமின் A

கனிமங்கள்

கொ�ொழுப்பு

புரதம்

வைைட்டமின் D

வைைட்டமின் C



விளைையாாட்டுகளின்  
வாாயிலாாக உடற்தகுதி

போ�ோல்ட் ஜமைைக்காாவில் உள்ள ஒரு தொ�ொலைைதூர 
கிராாமத்தில் பிறந்தாார். இவர் தனது குழந்தைைப் 
பருவத்தில் சந்தித்த முக்கியமாான சவாால்கள் 
வறுமைை, நீளம் குறைைந்த ஒரு காால், நாாய்களுக்கு 
பயப்படுதல் போ�ோன்றவைையாாகும்.

ஒருமுறைை அவரது தாாயாார் நோ�ோய்வாாய்பட்ட போ�ோது 
போ�ோல்ட் அவசரமாாக வீட்டிற்குச் செெல்ல வே�ண்டிய 
கட்டாாயம் ஏற்பட்டது. தனது தாாயின் மீதுள்ள 
அன்பு காாரணமாாக நாாய்களின் மீதுள்ள பயத்தைைப் 
பொ�ொருட்படுத்தாாமல் அவர் இயன்றளவு வே�கமாாக 
ஓடத்தொ�ொடங்கினாார்.

நாாய்களைைப் பின்னுக்குத் தள்ளி பாாதுகாாப்பாாக 
வீட்டைை அடைைந்த போ�ோல்ட் தனது 
வே�கத்தைை உணர்ந்து ஓடி, நாாய்களைைத் 
தோ�ோல்வியடைையச் செெய்வதைை வழக்கமாாக்கி 
கொ�ொண்டிருந்தாார்.

நாாய்கள் மீதுள்ள பயம் காாரணமாாக போ�ோல்ட் 
சில நாாட்கள் சொ�ொந்த வீட்டிற்குச் செெல்லாாமல் 
நண்பர்கள் வீட்டிலே�யே� தங்குவாார்.

  2
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உலகின் அதிவே�க ஓட்டப்பந்தய வீரராான உசைைன் 
போ�ோல்டின் கதைையைை நீங்கள் வாாசித்தீர்கள் அல்லவாா? 
இந்தக் கதைை உங்களுக்குக் கூறும் செெய்தி என்ன?

•	 	சவாால்களைை எதிர்கொ�ொள்ளுதல்

•	

•	

•	

உங்களுக்குச் சில இயல்பாான திறன்கள் இருக்கும் 
அல்லவாா. அவைை எவைையெ�ல்லாாம் என அடைையாாளம் 
காாண நீங்கள் முயற்சித்தீர்களாா?

நாாம் கலந்துரைையாாடலாாம்.

•	 	குதிக்கும் திறன்

•	

•	

•	

இத்தகைைய இயல்பாான  திறன்களைை வளர்த்து தனிப்பட்ட 
வாாழ்க்கைையைை வளமைைப்படுத்துவதற்காான முயற்சி 
செெய்யுங்கள்.

இது அவரது போ�ோட்டி மனப்பாான்மைையைை 
அதிகரித்தது. அவரைை ஓர் ஓட்டப்பந்தைைய வீரராாக 
கண்டுபிடிக்க முடிந்தது. அவரின் நம்பமுடியாாத  
இந்த வே�கம் தடகள போ�ோட்டிகளில் போ�ோல்டைைச் 
உட்படுத்த பயிற்சியாாளரைைத் தூண்டியது.

அவரது பதினை�ந்தாாம் வயதில் உலக 
ஜூூனியர் சாாம்பியன்ஷிப் தடகள போ�ோட்டிகளில் 
தங்கம் வெ�ன்று தனது வெ�ற்றிப் பயணத்தைைத் 
தொ�ொடங்கினாார்.

உசைைன் போ�ோல்ட்
பிறப்பு: ஆகஸ்ட் 21, 1986

நாாடு : ஜமைைக்காா

பதக்கங்கள்: ஒலிம்பிக்கிஸில் 8 தங்கம்

உலகச் சாாம்பியன்ஷிப்பில் 11 தங்கம்

உலகச் சாாதனை�கள்:

100 மீட்டர் - 9. 58 வினாாடிகள்

200 மீட்டர் - 19. 19 வினாாடிகள்

4X100 மீட்டர் தொ�ொடர் ஓட்டம் - 36. 84 
வினாாடிகள்
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இனி ஒரு விளைையாாட்டு விளைையாாடலாாமாா?

செெயல்பாாடு:  1

தங்கமீன் விளைையாாட்டுக்குப் பிறகு வகுப்பில் கலந்துரைையாாடல் நடத்தவும்.

•	 உங்களுக்கு விளைையாாட்டு பிடித்திருக்கிறதாா?

•	 சிறப்பாாக விளைையாாடியவர்கள் யாார்? யாார்?

•	 சிலர் மிக வே�கமாாக ஓடினாார்கள், அவர்கள் யாாவர்?

இந்த விளைையாாட்டில் என்னெ�ன்ன அடிப்படைை அசைைவுகள் பயன்படுத்தப்பட்டன?

•	 	  ஓட்டம்			   	

•	 		

•	 		

•	 						   

•	 	அனை�த்து குழந்தைைகளும் அடைையாாளப்படுத்தப்பட்டுள்ள ( 15 மீ. X 10 மீ.) செெவ்வக 
வடிவ விளைையாாட்டு மைைதாானத்தில் நிற்க வே�ண்டும். ஒரு குழந்தைை மட்டும் 
பிடிப்பவராாக இருக்க வே�ண்டும்.

•	 ஆசிரியரின் குறிப்பு (விசில்) கிடைைத்தவுடன் பிடிப்பவர் செெவ்வகத்தில் உள்ள 
குழந்தைைகளைைத் தொ�ொடுவதற்கு முயற்சிக்க வே�ண்டும்.

•	 தொ�ொடும் குழந்தைையைைக் கைையாால் பிடித்து பின் அக்குழந்தைையைையும் சேேர்த்துக் 
கொ�ொண்டு மற்ற குழந்தைைகளைைத் தொ�ொட வே�ண்டும்.

•	 இவ்வாாறு தொ�ொடுகின்ற குழந்தைையைை சங்கிலி போ�ோல சேேர்த்து பெெரிதாாக்கி மற்ற 
குழந்தைைகளைைத் தொ�ொட முயற்சிக்க வே�ண்டும்.

•	 இறுதியாாக ஒரு குழந்தைை மட்டும் எஞ்சியிருக்கும் போ�ோது விளைையாாட்டு 
நிறைைவடைைகிறது. அந்தக் குழந்தைையைைத் தங்க மீனாாகத் தேேர்ந்தெெடுக்கவும்.

விதிமுறைைகள்:

தங்க மீன்
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வகுப்பு VI

	  

	

1)		 ‘‘தங்கமீன்' என்ற விளைையாாட்டின் வாாயிலாாக அடைைந்த திறன்கள், விளைையாாட்டின் 
மே�ன்மைைகள் ஆகியவற்றைைக் குறித்து குறிப்புத் தயாாரிக்கவும்.

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

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

உடற்தகுதி

‘தங்கமீன்' விளைையாாட்டில் வீரியத்துடன் பங்கெ�டுக்க 
உங்களுக்கு இயன்றது அல்லவாா?
	 சிறந்த உடற்தகுதியே� இதற்குக் காாரணம்.
	 உடற்தகுதி என்றாால் என்ன?
நாாம் பரிசோ�ோதிக்கலாாம்.

	 உடற்தகுதி முக்கியமாாக இரண்டு வகைைப்படும்.

	 1. உடல்நலம் தொ�ொடர்பாான உடற்தகுதி

	 2. செெயல்திறன் தொ�ொடர்பாான உடற்தகுதி

1. 	1. 	 உடல்நலம் தொ�ொடர்பாான உடற்தகுதி  (Health-Related Physical Fitness)(Health-Related Physical Fitness)

	 இது அன்றாாடச் செெயல்பாாடுகளைைத் திறம்படச் செெய்யவும், ஆரோ�ோக்கியமாான வாாழ்க்கைை 
முறைையைைப் பேேணவும், நோ�ோய்களைைத் தடுக்கவும் தேேவைையாான ஒரு உடல் தகுதி ஆகும்.

2.  2.  செெயல்திறன் தொ�ொடர்பாான உடற்தகுதி  (Performance-Related Physical Fitness)(Performance-Related Physical Fitness)

	 இது ஒரு தனிப்பட்ட விளைையாாட்டிலோ�ோ அல்லது விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகளிலோ�ோ 
செெயல்திறனை� மே�ம்படுத்துவதற்காான ஒரு உடற்தகுதி ஆகும்.

இதைைக் குறித்த மே�லும் அதிகத் தகவல்களைை அறிந்து கொ�ொள்வோ�ோம்.

மதிப்பிடுதல்

உடற்தகுதி
(Physical Fitness)

ஒருவர் அன்றாாட 
செெயல்களைை ஆற்றலுடன் 

செெயல்படுவதற்கு 
தேேவைையாான 

திறமைையைையே�  உடற்தகுதி 
என்கிறோ�ோம்.
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உடற்தகுதி

உடல்நலம் தொ�ொடர்பாான 
உடற்தகுதிக் காாரணிகள்

செெயல்திறன் தொ�ொடர்பாான 
உடல்தகுதிக் காாரணிகள்

இருதய சுவாாசப் பயிற்சி
(Cardiovascular Endurance)

சுறுசுறுப்பு
(Agility)

தசைை வலிமைை
(Muscular strength)

சமநிலைை 
(Balance)

தசைை சகிப்புத் தன்மைை
(Muscular Endurance)

ஒருங்கிணை�ப்பு
(Co-ordination)

நெ�கிழ்வுத்தன்மைை
(Flexibility)

வே�கம்
(Speed)

உடல் அமைைப்பு
(Body Composition)

சக்தி
(Power)

எதிர்வினை� நேேரம்
(Reaction Time)

ஒரு விளைையாாட்டு வீரருக்கு இரண்டு வகைையாான உடற்தகுதிகளும் முக்கியமாானதாாகும்.

செெயல்பாாடு: 2
வாாலைைப்பறித்தல் விளைையாாட்டு
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படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று விளைையாாட்டு மைைதாானம் அமைைக்கவும்.

•	 மாாணவர்களைை	 சம எண்ணிக்கைையிலாான 'A, ‘B'  எனும் அணிகளாாக பிரிக்க 
வே�ண்டும்.

•	 ‘A' அணியில் உள்ள மாாணவர்களைை மீண்டும் சம எண்ணிக்கைையாான மூன்று 
குழுக்களாாக்க வே�ண்டும்.

•	 ‘A' அணியைைச் சேேர்ந்த மாாணவர்கள் குழுக்களாாக மாாறி படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று 
ஒன்றன்பின் ஒன்றாாக முன்னாால் நிற்கும் குழந்தைையின் தோ�ோளில் இரு கைைகளைையும் 
வைைத்து நிற்க வே�ண்டும்.

•	 வரிசைையின் பின்னாால் நிற்கும் மாாணவர்களுக்கு ஒரு வாால் (நீளமாான துணி/
கைைக்குட்டைை) வைைக்க வே�ண்டும்.

•	 ‘B' அணி உறுப்பினர்கள் மூன்று பேேர் வீதமுள்ள குழுக்களாாக ஆடுகளத்திற்கு 
வெ�ளியே� நிற்க வே�ண்டும்.

•	 ஆசிரியர் சைைகைை கிடைைத்தவுடன் 'B' அணி உறுப்பினர்களாான மூன்று நபர்கள் 
ஆடுகளத்திற்குள் ரைைடிற்காாக செெல்ல வே�ண்டும்.

•	 இவ்வாாறு ரைைடிற்கு செெல்பவர்கள் ஒவ்வொ�ொருவரும் ஏதேேனும் ஒரு குழுவின் வாாலைை 
மட்டுமே� பறிக்க வே�ண்டும்.

•	 ‘A' அணியில் மிகவும் பின்னாால் நிற்கின்ற குழந்தைைகளின் வாாலைைப் பறிக்க 'B' அணி 
முயற்சிக்க வே�ண்டும். ‘A' அணி இதைை எதிர்த்து போ�ோராாட வே�ண்டும்.

•	 ‘B' அணியில் உள்ள மூன்று நபர்களுக்கு ஒரு நிமிடம் கொ�ொடுக்கப்படும்.
•	 வாாலைை இழந்த நபர்கள் விளைையாாட்டிலிருந்து வெ�ளியே�ற்றப்படுவர். அதற்கு 

முன்னாால் நிற்கும் குழந்தைை வாாலைை வைைக்க வே�ண்டும். வாாலைை வைைத்த பின்னரேே 
'B' அணி உறுப்பினர்கள் வாாலைை பறிக்க முயற்சிக்க வே�ண்டும். 

•	 ஒவ்வொ�ொரு  ஒரு நிமிடம் முடியும் போ�ோது 'B' அணியில் உள்ள மூன்று பேேர் மாாறிமாாறி 
ரைைடு வர வே�ண்டும். வாாலைை இழந்தவர்கள் வெ�ளியே� செெல்வாார்கள்.

•	 நேேரம் முடிவடைைவதற்கு முன்பாாக 'A' அணியில் ஏதேேனும் ஒரு அணியின் 
எல்லாா மாாணவர்களும் வெ�ளியே�றினாால் அவர்கள் மீண்டும் வரிசைையில் நின்று 
விளைையாாட்டைைத் தொ�ொடரலாாம். 

•	 ஒதுக்கப்பட்ட நேேரம் முடிந்ததும் 'A' அணி உறுப்பினர்கள் வெ�ளியிலும் 'B' அணி 
உறுப்பினர்கள் உள்ளே�யும் நிற்கவும். பின்னர் மே�லே� குறிப்பிட்ட முறைையில் 
விளைையாாட்டைைத் தொ�ொடரலாாம்.

•	 ஒவ்வொ�ொரு முறைை வாால் பறிக்கும்போ�ோதும் அணிக்கு ஒரு புள்ளி கிடைைக்கிறது. அதிகப் 
புள்ளிகள் பெெற்ற அணி வெ�ற்றி பெெறுகிறது.

விதிமுறைைகள்:

விளைையாாட்டுக்குப் பின்னர் வகுப்பில் கலந்துரைையாாடல் நடத்துதல்.
 விளைையாாட்டு உங்களுக்குப் பிடித்திருக்கிறதாா?

சில அணி உறுப்பினர்கள் சிறப்பாாக விளைையாாடியதைை நீங்கள் கவனித்தீர்கள் அல்லவாா?
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இதற்காாக அவர்களைைத் தகுதியுறச் செெய்த காாரணிகள் எவைை?

•	 	வே�கம்

•	

•	

செெயல்பாாட்டு உடற்பயிற்சி
(Functional Fitness)

அன்றாாட வாாழ்க்கைைச் செெயல்பாாடுகளைை 
(பளு தூக்குதல், தள்ளுதல், 

எடைை தூக்குதல் போ�ோன்றவைை) 
மே�ம்படுத்துவதற்காான உடற்தகுதி.

ஒப்பனை� உடற் பயிற்சி
(Cosmetic Fitness)

முறைையாான உணவுப் பழக்கம், 
வழக்கமாான உடற்பயிற்சி 
போ�ோன்றவற்றின்   மூலம் 

ஆரோ�ோக்கியமாான உடல் எடைையைைப் 
பராாமரிக்கவும் தூய்மைையைைக் 
கடைைபிடிக்கவும் அழகியஉடல் 

தோ�ோற்றத்தைையும்  பெெற முடிகிறது.

வளர்ச்சியும் மே�ம்பாாடும்  (GROWTH AND DEVELOPMENT)(GROWTH AND DEVELOPMENT)

படங்களைை ஒப்பீடு செெய்யவும்.

மனு 8 வயதாான போ�ோது

உயரம்: 128 cm

எடைை: 25 kg

மனுவுக்கு ஏற்பட்ட உடல் மாாற்றங்கள் எவைை?

•	

•	

•	 				   	

•	 					  

வளர்ச்சி
வளர்ச்சி என்பது உடலின் உயரம், எடைை, வடிவம் போ�ோன்றவற்றில் படிப்படியாாக சிறந்த 
முறைையில் மாாற்றங்கள் ஏற்படும் செெயல்முறைையாாகும்.

மனு 11 வயதாான போ�ோது

உயரம் : 143 cm

எடைை : 35 kg
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மே�ம்பாாடு
மே�ம்பாாடு என்பது ஒரு நபரின் உடல், மனம், சமூகம், உணர்ச்சிப் போ�ோன்றவைை சாார்ந்து 
உருவாாகின்ற நல்ல மாாற்றங்களைைக் குறிக்கிறது.

குழந்தைைக்கு ஏற்பட்ட மாாற்றங்கள் தொ�ொடர்பாான சில தகவல்கள் கீழே� தரப்பட்டுள்ளன. அவற்றைை 
வளர்ச்சி மற்றும் மே�ம்பாாட்டின்  அடிப்படைையில் வகைைப்படுத்தி எழுதவும்.
(உயரம் அதிகரித்தது, கூடுதல் அறிவு கிடைைத்தது, அதிக நண்பர்கள் கிடைைத்தனர். 
தோ�ோள்பட்டைைகளின் அளவு கூடியது, உடல் எடைை அதிகரித்தது, ஆளுமைையில் மே�ம்பாாடு 
உருவாானது, வே�கமாாக ஓட முடிந்தது, கடினமாான கணிதப் பிரச்சனை�களுக்குத் தீர்வு காாண 
முடிந்தது. குரலொ�ொலி மாாறியது, ஒத்துழைைப்பு மனநிலைை அதிகரித்தது.)

மதிப்பிடுதல்

வளர்ச்சி மே�ம்பாாடு 

•	 உயரம் அதிகரித்தது  	 •	 கூடுதல் அறிவு கிடைைத்தது

• •

• •

• •

• •

வளர்ச்சி மற்றும் மே�ம்பாாடு ஆகியவற்றில் ஆண் குழந்தைைகளுக்கும் பெெண் குழந்தைைகளுக்கும் 
பாாலின சிறுபாான்மைை பிரிவினருக்கும் வே�றுபாாடுகள் உள்ளன. 
சிறுவர்கள், சிறுமிகள், மற்றும் பாாலின சிறுபாான்மைை பிரிவினர் ஆகியோ�ோருக்கு அவர்கள் 
வளர்ந்து வரும் சூழலுக்கு ஏற்ப வெ�ளிப்புற மற்றும் உட்புற மாாற்றங்கள் ஏற்படுகின்றன. 
இந்த சில மாாற்றங்கள்  அனை�த்து பிரிவினருக்கும் பொ�ொதுவாானவைையாாகும் சில மாாற்றங்கள் 
வே�றுபட்டவைையாாகும். ஒரு குறிப்பிட்ட வயதிற்கு மே�ல் உடலில் வளர்ச்சி இருக்காாது. ஆனாால் 
மே�ம்பாாடு என்பது வாாழ்க்கைையின் இறுதி வரைை தொ�ொடர்ந்து கொ�ொண்டேே இருக்கும்.

மதிப்பிடுதல்
1) 	வளர்ச்சியைையும் மே�ம்பாாட்டைையும் வே�றுபடுத்தி விரிவாான  ஒரு குறிப்பு தயாாரிக்கவும்.

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

	 ..........................................................................................................................................................................................
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யோ�ோகாாசனம்
யோ�ோகாாசனம் என்பது மனிதனின் உடல் - மன ஆரோ�ோக்கியத்திற்கு உதவும் ஒரு உடற் பயிற்சி 
ஆகும். இது உடல் அமைைப்புகளுக்கும் சுவாாசித்தல் செெயல்முறைைகளுக்கும் உட்படுகின்ற ஒரு 
உடற்பயிற்சி முறைை ஆகும். 

யோ�ோகாாசனத்தின் பொ�ொது நன்மைைகள்

•	 	ஒன்றிணை�த்தல்

•	 	உற்சாாகம்

•	 	அமைைதியாான மனம்
இவற்றைை அடைைவதற்கு நாாம் யோ�ோகாாசனம் செெய்வோ�ோம்.

1. 1. வஜ்ராாசனம்

படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று காால்களைை நேேராாக வைைத்து 
உட்காாரவும்.

வலது முழங்காாலைை மடக்கி வலது குதிகாாலைை வலது 
பிட்டத்தின் அடியிலும் இடது முழங்காாலைை மடக்கி இடது 
பிட்டத்தின் அடியிலும் காாலின் பெெருவிரல்கள் சேேர்ந்து 
வரும் முறைையில் வைைக்கவும்.

நிலைை ஒன்றிற்கு மீண்டும் வரவும்.

1

2

3

4

உள்ளங்கைைகளைையும் முழங்கைைகளைையும் மடக்காாமல் 
அந்தந்த முழங்காால்களில் வைைத்து கண்களைை 
அடைைத்து நேேராாக நிமிர்ந்து இருக்கவும்.

செெயல்பாாடு : 3

நீங்களும் வஜ்ராாசனம் செெய்யுங்கள்

வஜ்ராாசனத்தில் நீண்டநேேரம் அமர்ந்து இருந்தபோ�ோது உங்களுக்கு ஏதேேனும் சிரமம் ஏற்பட்டதாா?
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உங்களுக்கு ஏற்பட்ட மாாற்றங்களைைப் பகிர்ந்து கொ�ொள்ளுங்கள்.

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

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

வஜ்ராாசனத்தின் நன்மைைகள்

•	 	முழங்காால்களுக்கு நெ�கிழ்ச்சியும் தொ�ொடைைத் தசைைகளுக்கு வலிமைையும் அதிகரிக்கிறது.

•	 	முதுகெ�லும்பைை நேேராாக்கி பலப்படுத்துகிறது.

•	 	ஒருங்கிணை�ப்பு அதிகரிக்கிறது.

2. 2. பவனமுக்தாாசனம்

படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று உடலின் இருபுறமும் 
கைைகளைை வைைத்து நிமிர்ந்து படுக்கவும்.

மெ�துவாாக மூச்சைை உள்ளே� இழுத்து இரு காால்களைையும் 
கைைகளைையும் பூமியின் செெங்குத்தாாக உயர்த்தவும்.

மூச்சைை வெ�ளிவிட்டு இரு கைைகளைையும் கோ�ோர்த்து 
முழங்காாலுக்குக் கீழே� பிடிக்கவும். பின்பு தொ�ொடைைகளைை 
வயிற்றில் வைைத்து அழுத்தி தலைையைைத்தூக்கி இரு 
முழங்காால்களுக்கு இடைையே� நெ�ற்றியைைத் தொ�ொடவும்.

மூச்சைை வெ�ளியே�ற்றிக் கொ�ொண்டு இரண்டாாம் 
நிலைைக்கு வரவும்

நிலைை ஒன்றிற்கு திரும்ப வரவும்

2

3

4

5

1
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நீங்களும் பவனமுக்தாாசனம் செெய்யுங்கள்.
பவனமுக்தாாசனம் செெய்யும்போ�ோது உங்களுக்கு ஏற்பட்ட அனுபவத்தைைப்  பகிர்ந்து 
கொ�ொள்ளுங்கள்.

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

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

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

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

பவனமுக்தாாசனத்தின் நன்மைைகள்:

•	 	முதுகெ�லும்பிற்கு நெ�கிழ்ச்சியும் வயிற்றுத் தசைைகளுக்கு வலுவும் கிடைைக்கிறது.

•	 	வயிற்றில் உள்ள அசுத்த வாாயுவைை வெ�ளியே�ற்றுகிறது.

3. 3. திரிகோ�ோணாாசனம்

செெயல்பாாடு: 4    

கைைகளைை உடலோ�ோடு சேேர்த்து வைைத்து நிமிர்ந்து 
நிற்கவும்.

இரண்டு முதல் மூன்று அடி வரைை காால்களைை அகலமாாக 
வைைத்து நிமிர்ந்து நிற்கவும்.

முழங்கைைகளைை வளைைக்காாமல் உடலைை 
வலதுப்பக்கமாாக வளைைத்து வலது உள்ளங்கைையைை 
வலது காால் பாாதத்திற்கு அருகில் தரைையில் வைைக்கவும். 
இடது கைையைை நேேராாக தலைைக்கு மே�லே� உயர்த்தவும்.

1

2

3

4

இரு கைைகளைையும் சமமாாக பக்கவாாட்டில் நீட்டுவதுடன் 
வலது காால்பாாதத்தைை வலதுப்பக்கத்திற்கு திருப்பவும்.
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நீங்களும் திரிகோ�ோணாாசனம் செெய்யுங்கள்

திரிகோ�ோணாாசனம் செெய்யும்போ�ோது எந்தெெந்த தசைைகளில் நெ�கிழ்வு உணரப்பட்டது?

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

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

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

திரிகோ�ோணாாசனத்தின் நன்மைைகள்

•	 	முதுகெ�லும்பிற்கு நெ�கிழ்வு கிடைைக்கிறது

•	 	தலைைக்கு செெல்லும் இரத்த ஓட்டம் அதிகரிக்கிறது

•	 	தோ�ோள்களின் செெயல்திறன் அதிகரிக்கிறது

நாான்காாம் நிலைையில் செெய்தது போ�ோன்று உடலின் 
இடதுப்பக்கத்திலும் மீண்டும் செெய்யவும்.

நிலைை ஒன்றிற்கு திரும்ப வரவும்.6

5

செெயல்பாாடு : 5

மதிப்பிடுதல்

1) 	 நீங்கள் பயிற்சி செெய்த யோ�ோகாாசனங்களில் மிகவும் ஆர்வத்துடன் செெய்த யோ�ோகாாசனம் 
எது?

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

	 எதனாால்?

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

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

	 அவற்றின் நன்மைைகள் யாாவைை?

	 ............................................................................................................................................................................	
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இயக்கம் சாார்ந்த உடல் அசைைவு  (Dynamic Posture)(Dynamic Posture)
நடத்தல், குதித்தல், எறிதல் போ�ோன்றவைை இயக்கத்துடன் தொ�ொடர்பாான சில செெயல்பாாடுகளாாகும். 
இவற்றைைச் செெய்யும்போ�ோது சரியாான இயக்க நிலைையைை நாாம் கடைைபிடிக்க வே�ண்டும். இயக்க 
நிலைையில்  (நடத்தல், குதித்தல், எறிதல் போ�ோன்றவைை) உடல் உறுப்புகள் சரியாாக இயங்குகின்ற  
நிலைை, இயக்கம் சாார்ந்த அசைைவு என அழைைக்கப்படுகிறது.
ஒவ்வொ�ொரு வகைையுடன் தொ�ொடர்புடைைய இயக்கம் சாார்ந்த உடல் அசைைவுகளைை நாாம் 
பரிசோ�ோதிக்கலாாம்.

1. 1. நடத்தல்  (Walking)(Walking)

•	 	தலைையைை உயர்த்தி தாாடைையைை தரைைக்கு 
இணையாக ஒழுங்குப்்படுத்தி முன்னோக்கி 
நடக்்கவும்.

•	 தோ�ோள்களில் உள்ள தசைைக்களுக்கு அதிக அழுத்தம் 
அளிக்காாமல் சாாதாாரணமாாக நடக்கவும்.

•	 சரியாாக  நிமிர்ந்து நிற்க இயலும் முறைையில் மாார்பிலும் 
வயிற்றிலும் உள்ள தசைைகளைை வலுப்படுத்துங்கள்.

•	 கைைவிரல்களைை சிறிய அளவில் மடக்கி கைைகளைை 
இயல்பாாக வீசி நடக்கவும்.

•	 வலதுகாாலைை முன்னோ�ோக்கி வைைக்கும்போ�ோது 
இடதுகைை முன்னோ�ோக்கியும் இடதுகாாலைை 
முன்னோ�ோக்கி வைைக்கும்போ�ோது வலதுகைையைை 
முன்னோ�ோக்கியும் இயங்கச் செெய்யவும்.

•	 காால் தரைையில்படும்போ�ோது உடல் எடைையைை 
முதலில் குதிகாால்(Heel) பகுதிக்கும் பின்னர் 
காால் பாாதத்திற்கும் ( Toe ) கொ�ொண்டு வரவும்.

•	 பாாதங்களைை முன்னோ�ோக்கி வைைக்கவும்.
•	 நடக்கின்ற பொ�ொழுது உடல் எடைை இரு 

பாாதங்களிலும் சமநிலைையில் இருக்குமாாறு 
பாார்த்துக் கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.

•	 ஒவ்வொ�ொரு அடி எடுத்து வைைக்கும் போ�ோது 
நிலைையாான சுவாாசத்தைை நிலைை நிறுத்த வே�ண்டும்.

•	 மிதமாான வே�கத்தில் நடப்பது உடற்தகுதியைை மே�ம்படுத்த உதவும்.

செெயல்பாாடு: 6

‘சரியாாக நடத்தல்' வகுப்பில் அறிமுகப்படுத்தப்பட்டது. விதிமுறைைகளைைக் கடைைபிடித்து மூன்று 
குழந்தைைகள் வீதம் குறிப்பிட்ட தூரம் நடக்கின்றனர். பிற குழந்தைைகள் உற்றுநோ�ோக்க 
வே�ண்டும்.
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தொ�ொடர்ந்து கலந்துரைையாாடல் நடத்தவும்.

சரியாாக நடந்தவர்கள் யாார்?யாார்?

செெயல்பாாடு: 7
நடக்கலாாம் விளைையாாடலாாம்

படத்தில் காாண்பதுபோ�ோன்று விளைையாாட்டு மைைதாானத்தைை அமைைக்கவும்.

விதிமுறைைகள்

•	 	வகுப்பில் உள்ள மாாணவர்களைைச் சம உறுப்பினர்களைைக் கொ�ொண்ட இரண்டு 
அணிகளாாகப் பிரிக்கவும்.

•	 இரு அணிகளும் ஆடுகளத்தின் இரு பக்கத்திலும் வரிசைை வரியசைையாாக நிற்கவும்.
•	 ஆசிரியரின் சைைகைை கிடைைத்தவுடன் வரிசைையில் முதலில் நிற்கும் மாாணவர்கள் 

நடந்து வந்து ஆடுகளத்தின் நடுவில் வைைக்கப்பட்டுள்ள வாாளியில் இருந்து பந்தைை 
எடுக்கவும். பின்பு ஆசிரியர் முன்னரேே சுட்டிக்காாட்டியப் பக்கம் திரும்பிச் செென்று 
பக்கங்களில் வைைக்கப்பட்டுள்ள வாாளியில் பந்தைை இடவே�ண்டும்.

•	 பந்தைை வைைத்த குழந்தைை ஆடுகளத்தைைவிட்டு வெ�ளியே�றிய பின்னரேே அடுத்த 
குழந்தைை ஆடுகளத்திற்கு செெல்ல முடியும்.

•	 ஓடாாமல் சரியாான முறைையில் நடந்து குறைைந்த நேேரத்திற்குள் விளைையாாட்டைை 
நிறைைவு செெய்தவர்கள் சிறந்த அணியாாக அறிவிக்கப்படுவர்.

விளைையாாட்டைைக் குறித்த கலந்துரைையாாடல் நடத்தவும்.
விளைையாாட்டு பிடித்திருக்கிறதாா?

சிறந்த முறைையில் விளைையாாடியவர்கள் யாார்? யாார்?

2. 2. குதித்தல்  (Jump)(Jump)

•	 	பாாதங்களைைத் தோ�ோள்பட்டைையின் அகலத்தில் வைைத்து முன்னோ�ோக்கி நிற்கவும்.

•	 	முழங்காால்களைை மடக்கி உடல் எடைை முழுவதும் காால்பாாதத்திற்கு வரும் முறைையில் 
கைைகளைை இடுப்புக்குப் பின்னாால் கொ�ொண்டு வரவும்.
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•	 	முழங்காால்கள் இரண்டைையும் மடக்கி உடல் எடைை முழுவதும் பின்பக்கத்தில் இருந்து 
முன்பக்கத்திற்கு கொ�ொண்டு வந்து காால் பாாதத்தைைப் பயன்படுத்தி முன்னோ�ோக்கி 
குதிக்கவும்

செெயல்பாாடு: 8

•	 இந்த நேேரத்தில் இரு கைைகளைையும் முன்னோ�ோக்கியும் மே�ல்நோ�ோக்கியும் உயர்த்தவும்.

•	 	அதிகபட்சமாாக முன்னோ�ோக்கி குதித்த பின்னர் முதலில் காால்பாாதமும் தொ�ொடர்ந்து 
குதிகாாலைையும் தரைையில் வைைக்கவும்.

•	 	முழங்காால்களைையும் இடுப்பைையும் சிறிய அளவில் மடக்கி உடல் தாாக்கத்தைை 
குறைைக்கவும். இந்த நேேரத்தில் கைைகளைை இயல்பாான நிலைைக்கு கொ�ொண்டு வரவும்.

மல்டி டாாஸ்க் ரிலே�

படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று விளைையாாட்டு மைைதாானத்தில் போ�ோட்டி நடைைபெெறுகிறது.

விதிமுறைைகள்

	 விளைையாாட்டு மைைதாானம் A, B, C என மூன்று  மண்டலங்களாாகப்  பிரிக்கப்பட்டுள்ளது.

•	 	மாாணவர்களைை சம எண்ணிக்கைையிலாான இரண்டு அணிகளாாகப் பிரிக்கவும்.

•	 	ஒவ்வொ�ொரு அணிக்கும் ஒவ்வொ�ொரு பந்து (காால் பந்து/ கைைப்பந்து / கூடைைப்பந்து 
போ�ோன்றவைை) கிடைைக்கும்.

ஓட்டம் வலது காாலாால் குதித்தல்

இடது காாலாால் குதித்தல்இரண்டு காாலாால் குதித்தல்
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நீங்களும் இந்த விளைையாாட்டைை விளைையாாடுங்கள். 
விளைையாாட்டைைக் குறித்த கலந்துரைையாாடல் நடத்தவும். 
விளைையாாட்டு பிடித்திருக்கிறதாா? 

சிறந்த முறைையில் விளைையாாடியவர்கள் யாாரெெல்லாாம்?

3. 3. எறிதல்  (Throw)(Throw)

•	 பொ�ொருளைை தங்கள் கட்டுப்பாாட்டில் வைைத்திருக்க அவற்றைை பிடிக்கும் போ�ோது 		
	கைவிரல்்களை வசதியாக பிரித்து வைத்திருக்்க வேண்டும்.

•	 வலது கைையினாால் எறிகின்ற மாாணவர்கள் தங்களது இடது கைையைையும், இடது 		
	காலையும் முன்னில் வைத்திருக்்க வேண்டும்.

•	 இடது கைையினாால் எறிகின்ற மாாணவர்கள் தங்களது வலது கைையைையும், வலது 		
	காலையும் முன்னில் வைத்திருக்்க வேண்டும்.		

•	 	ஆசிரியரின் சைைகைை கிடைைத்த உடன் இரண்டு அணிகளிலும் முன்னாால் நிற்கும் 
மாாணவன் 'A' முதல் 'B' வரைை உள்ள தூரத்தைை வே�கமாாக ஓடி 'B' மண்டலத்திற்குச்  
செென்று கைையில் உள்ள பந்தைை வைைக்க வே�ண்டும்.

•	 ‘B' முதல் 'C' வரைை உள்ள தூரத்தைை வலது காாலாால் குதித்தும் 'C' முதல் 'B' வரைை 
உள்ள தூரத்தைை இடது காாலாால் குதித்து செென்றடைைய வே�ண்டும்.

•	 	‘B' மண்டலத்தில் வைைக்கப்பட்டுள்ள பந்தைை 'A' மண்டலத்தில் நிற்கின்ற அணி 
உறுப்பினருக்கு பாாஸ் கொ�ொடுத்த பின்னர் 'B' முதல் 'A' வரைை உள்ள தூரத்தைை 
இரண்டு காால்களாாலும் குதித்து வரிசைையின் பின்னாால் செெல்ல வே�ண்டும்.

•	 	பந்து கைையில் கிடைைத்த உடன் அடுத்த அணி விளைையாாட்டைைத் தொ�ொடரவும்.
•	 	எல்லாா அணி உறுப்பினர்களுக்கும் இதேே செெயலைைச் செெய்யும் வரைை விளைையாாட்டைைத் 

தொ�ொடரலாாம்.
•	 	கடைைசி குழந்தைை 'B' முதல் 'A' வரைை உள்ள தூரத்தைை இரு காால்களாாலும் குதித்து 

தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டைை வந்தடைையும் போ�ோது விளைையாாட்டு முடிவடைைகிறது.
•	 	முதலில் விளைையாாட்டைை நிறைைவு செெய்யும் அணி வெ�ற்றி பெெறுகிறது.
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•	 	எறிகின்ற கைையைை பின்னோ�ோக்கி உயர்த்தவும். எறியாாத கைையைை இலக்கிற்கு நேேராாக 
வைக்்கவும்

•	 	உடல் எடைை பின்னங்காாலில் இருந்து முன்னங்காாலிற்கு மாாற்றவும். மாார்பு பகுதியைை 
எறிகின்ற திசைையைை நோ�ோக்கித் திருப்பவும்.

•	 	எறிகின்ற கைையைை முன்னோ�ோக்கி கொ�ொண்டு வந்து முழங்கைை தோ�ோளின் உயரத்திற்கு 
மே�லாாக வரும் போ�ோது பொ�ொருளைை ஆற்றலுடன் முன்னோ�ோக்கி எறியவும்.

•	 	எறிந்த பின்னர் பின்னங்காால்கள் உடலின் முன்னோ�ோக்கியும் பொ�ொருளைை எறிந்த 
கைையைை இடுப்பு பகுதிக்கும் மற்ற கைையைை இடுப்புக்கு பின்னோ�ோக்கியும் கொ�ொண்டு 
வரவும்.			

ஓவர் ஆர்ம் த்ரோ�ோ  
(Over Arm Throw)

கைையில் உள்ள பொ�ொருளைை 
முழங்கைையைை மடக்கி 
தோ�ோளின் உயரத்திற்கு 
மே�ல் வைைத்து முன்னோ�ோக்கி 
எறியும் முறைை.
எ. காா. கிரிக்கெ�ட் பந்து 
வீசுதல்

அண்டர் ஆர்ம் த்ரோ�ோ
(Under Arm Throw)

ஒரு பொ�ொருளைை எறியும் 
போ�ோது எறிகின்ற கைையைை 
உடலுக்கு பின்னாால் நேேராாக 
வைைத்து உள்ளங்கைையைை 
கீழ்நோ�ோக்கி இருக்குமாாறு 
தோ�ோள் மட்டத்திற்கு கீழே�  
இருந்து எறியும் முறைை.
எ. காா. மெ�ன்மைைமைையாாக 
பந்து வீசுதல்

சைைடு ஆர்ம் த்ரோ�ோ  
(Side Arm Throw)

ஒரு பொ�ொருளைை எறியும் போ�ோது 
எறிகின்ற கைையைை உடலின் 
ஒரு பக்கமாாக நேேராாக 
வைைத்து உள்ளங்கைையைை 
முன்னோ�ோக்கி வைைத்து தோ�ோள் 
மட்டத்திற்கு கீழே�  இருந்து 
எறியும் முறைை.
எ. காா. கைைப்பந்து வீசுதல், 
துப்பாாக்கிச் சுடுதல்

1) 	 சரியாான உடல் அசைைவும், உடல் இயக்கமும் பயன்படுத்தாாமல் போ�ோகும் போ�ோது 		
	 ஏற்படும் பிரச்சனை�கள் எவைை? 

	 குறிப்பு தயாாரிக்கவும்.

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

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

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

மதிப்பிடுதல்
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உடல்நல - உடற்பயிற்சிக் கல்வி 
(Health Physical Education)

வகுப்பு VI

இனி ஒரு விளைையாாட்டைை விளைையாாடுவோ�ோமாா...

செெயல்பாாடு : 9
ஹிட் விக்கெ�ட்

•	 	மாாணவர்களைைச் சம எண்ணிக்கைையிலாான இரண்டு குழுக்களாாகப் பிரிக்கவும்.

•	 	அணிகளுக்கு கிரிக்கெ�ட் தொ�ொடர்பாான பெெயர்கள் அளிக்கலாாம்.

•	 	படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று ஆடுகளத்தின் நடுவில் அமைைக்கப்பட்டுள்ள விக்கெ�ட்டைை 
எதிர்கொண்டு இரு அணிகளும் நிற்்க வேண்டும்.

•	 	டாாஸ் வெ�ன்ற அணிக்கு முதலில் விக்கெ�ட்டைை நோ�ோக்கமாாகக் கொ�ொண்டு பந்து 
எறிவதற்்ககான வாய்ப்பு கிடைக்கிறது.

சுற்று எறியும் முறைை தூரம் புள்ளி 

சுற்று 1 அண்டர் ஆர்ம் த்ரோ�ோ 5 மீட்டர் 1

சுற்று 2 ஓவர் ஆர்ம் த்ரோ�ோ 7 மீட்டர் 2

சுற்று 3 சைைடு ஆர்ம் த்ரோ�ோ 9 மீட்டர் 3

•	 முதல் சுற்றில் மாாணவர்கள் 5 மீட்டர் தூரத்தில் உள்ள தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டில் இருந்து 
அண்்டர் ஆர்ம் த்ரோ வழியாக விக்்ககெட்டில் பந்து படுவதற்்ககான முயற்சி செய்கின்்றனர். 
விக்்ககெட்டில் பந்து பட்்டடால் அணிக்கு ஒரு புள்ளி கிடைக்கிறது.

•	 	இரண்டாாம் சுற்றில் மாாணவர்கள் 7 மீட்டர் தூரத்தில் உள்ள தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டில் 
இருந்து ஓவர் ஆர்ம் த்ரோ வழியாக விக்்ககெட்டில் பந்து படுவதற்கு முயற்சி 
செய்கின்்றனர். விக்்ககெட்டில் பந்து பட்்டடால் அணிக்கு இரண்டு புள்ளி கிடைக்கிறது.

•	 	மூன்றாாம் சுற்றில் மாாணவர்கள் 9 மீட்டர் தூரத்தில் உள்ள தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டில் இருந்து 
சைடு ஆர்ம் த்ரோ வழியாக விக்்ககெட்டில் பந்து படுவதற்கு முயற்சி செய்கின்்றனர். 
விக்்ககெட்டில் பந்து பட்்டடால் அணிக்கு மூன்று புள்ளி கிடைக்கிறது.

•	 	மூன்று சுற்றுகளிலும் ஒவ்வொ�ொரு அணியில் உள்ள எல்லாா மாாணவர்களுக்கும் 
மாறிமாறி எறிவதற்்ககான வாய்ப்பு அளிக்்க வேண்டும்.

விதிமுறைைகள்
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•	 	அனை�த்து சுற்றுகளும் முடிவடைையும் போ�ோது அதிகப் புள்ளிகள் பெெற்ற அணி வெ�ற்றி 
பெறுகிறது.

விளைையாாட்டைைக் குறித்த கலந்துரைையாாடல் நடத்தவும்.
நன்றாாக விளைையாாட முடிந்ததாா?
உங்களுக்கு பந்து எறிய கடினமாாகத் தோ�ோன்றிய சுற்று எது?

எதனாால்? அனுபவங்களைைப் பதிவு செெய்யுங்கள்

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

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

மதிப்பிடுதல்
1. 	 சரி ✅ தவறு ❎ கண்டுபிடிக்கவும்

•	 	தலைையைை உயர்த்தி  தாாடைையைை தரைைக்கு இணை�யாாக ஒழுங்குப்படுத்தி 
முன்னோக்கி நடக்்கவும்.	

•	 	நடக்கும் போ�ோது காால் தரைையில் படுவதாால் உடல் எடைையைை முதலில் 
உள்்ளங்்ககாலிற்கும் பின்்னர் குதிங்்ககாலிற்கும் கொ�ொண்டு வரவும்.

•	 	இயன்ற வரைை முன்னோ�ோக்கி குதித்த பின்னர் முதலில் உள்ளங்காாலைையும்  
பின்்னர் குதிங்்ககாலையும் தரையில் வைக்்கவும்.

•	 	இடது கைையாால் எறியும் போ�ோது வலது கைையைையும் இடது காாலைையும் 
முன்னோக்கி வைக்்கவும்.

2. 	 சொ�ொற்சூரியனை�ப் பூர்த்திச் செெய்யுங்கள்

வே�கம்

செெயல்திறன் 
தொ�ொடர்பாான உடற்தகுதி 

காாரணிகள் 

தொ�ொடர் செெயல்பாாடு
நீங்கள் கற்ற யோ�ோகாாசனங்களைை வீட்டில் உள்ள குடும்ப உறுப்பினர்களுடன் சேேர்ந்து 
செெய்யவும். அதனுடைைய காாணொ�ொளி எடுத்து வகுப்பில் காாட்சிப்படுத்தவும்.



அப்புவின் நாாட்குறிப்பைை கவனியுங்கள்…                                         

நமது பாாதுகாாப்பு
 நமது கடமைை 

உங்களுக்கும் இது போ�ோன்ற அனுபவங்கள் ஏற்பட்டது உண்டாா?

வகுப்பில் பகிர்ந்து கொ�ொள்ளுங்கள்.

  3
25-07-2024

							       வியாாழன்

	 இன்று பள்ளிக்கூடத்தில் ஒரு நிகழ்வு நடந்தது.  
மூன்றாாவது பாாடவே�ளைையில் அருணாா ஆசிரியைை எங்களைை 
கணினி ஆய்வகத்திற்கு அழைைத்துச் செென்றாார். தண்ணீரில் 
மூழ்கி இறப்பதுடன் தொ�ொடர்புடைைய 'நீரறிவு' என்ற திரைைப்படத்தைை 
காாட்டுவதாாக ஆசிரியைை நேேற்று கூறியிருந்தாார். நாானும் அனீசும் 
முன் வரிசைையில் இடம் பிடித்தோ�ோம். திரைைப்படம் தொ�ொடங்கிய 
சிறிது நேேரத்தில் படக்காாட்சி எந்திரத்தின் அருகில் உள்ள சுவிட்சில் 
இருந்து 'கிரீச் கிரீச்' என்ற சத்தம் கேேட்டது. இடைை இடைையே� கம்பி 
மத்தாாப்பு எரிவது போ�ோன்று தீயும் புகைையும் வந்தது. அப்போ�ோது 
அனை�வரும் பயந்தனர் ஆசிரியைை உடனடியாாக மெ�யின் 
சுவிட்சைை அணை�த்து விட்டு அனை�வரைையும் ஆய்வகத்தில் 
இருந்து வெ�ளியே�ற்றினாார். அப்போ�ோது அருகில் இருந்த ஜன்னல் 
திரைையிலும் தீ பரவியது. ஆசிரியைை கூறியபடி அனிஷ் வே�கமாாகச் 
செென்று இரண்டு சணல் சாாக்கு கொ�ொண்டு வந்தாான். நாான் 
சிறிதளவு மணல் கொ�ொண்டு வந்தேேன். ஆசிரியைை அவற்றைைப் 
பயன்படுத்தி தீயைை அணை�க்கத் தொ�ொடங்கியபோ�ோது சத்தம் கேேட்டு 
ரஜீஷ் ஆசிரியர் ஒரு சிவப்பு வாாயு உருளைையைைக் கொ�ொண்டு 
வந்தாார். அதைைத் திறந்ததும் வெ�ண்ணிற நுரைை போ�ோன்ற புகைை தீ 
எரியும் பகுதியில் கசிந்து தீயைை அணை�த்தது. அப்போ�ோது ஆய்வகம் 
முழுவதும் புகைை மண்டலமாாகக் காாட்சியளித்தது. அச்சத்தின் சூழல் 
மாாறிய பின்னர் மாாலைையில் எங்களுக்கு 'நீரறிவு' திரைைப்படத்தைைப் 
பாார்க்க முடிந்தது.
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                            தீவிபத்து ஏற்பட்டாால் எடுக்க வே�ண்டிய முன்னெ�ச்சரிக்கைைகள்
1. 	 விபத்து ஏற்பட்டாால் அவசர உதவிக்கு '112’ என்ற 

எண்ணில் அழைைக்கவும்
2. 	 தீப்பற்றி எரிவதைைக் கண்டாால் உங்கள் கட்டிடத்தின்  

தீ  அணை�ப்பாான் எச்சரிக்கைை  ஒலியைை இயக்கவும். 
இல்லைையெ�ன்றாால் "தீ….தீ...” என்று உரத்த குரலில் 
ஒலி எழுப்பவும்.

3.	 ஒருபோ�ோதும் லிஃப்ட் பயன்படுத்தக் கூடாாது. 
படிக்கட்டுகளைைப் பயன்படுத்தவும்.

4. 	 தீ விபத்தின் காாரணமாாகத் தோ�ோன்றுகின்ற புகைையில் 
இருந்து பாாதுகாாத்துக்கொ�ொள்ள ஈரமாான துணியாால் 
மூக்கைையும் வாாயைையும் மூடவும்.

5. 	 புகைையில் அகப்படும்போ�ோது வெ�ளியே� செெல்ல பாாதுகாாப்பாான வழிஇல்லைை என்றாால் 
கதவுகளைையும் ஜன்னல்களைையும் அடைைத்து அனை�த்து இடைைவெ�ளிகளிலும் 
நனை�ந்த துணியைைக் கொ�ொண்டு அடைைக்கவும்.

6. 	 உங்கள் ஆடைையில் தீ பிடித்தாால் தரைையில்படுத்து உருளவும் அல்லது கட்டியாான 
ஆடைைகளாால் தீயைை அணை�க்கவும். பயந்து ஓடுவது தீ படர்ந்துபிடிக்கக் 
காாரணமாாகும்.

தேேசியப் பேேரிடர் நிவாாரணச் சட்டம்  2005 2005

பேேரிடர்களின் போ�ோது ஏற்படும் உயிர், உடைைமைை, அடிப்படைை 
வசதிகள் போ�ோன்றவற்றின் இழப்பைைப் பெெரும்பாாலும் 
குறைைப்பது என்பதேே இந்தச் சட்டத்தின் நோ�ோக்கமாாகும். 
ஒவ்வொ�ொரு ஆண்டும் 'அக்டோ�ோபர் 13’ ஆம் தேேதி தேேசியப் 
பேேரிடர் நிவாாரண நாாளாாகக் கடைைபிடிக்கப்படுகிறது.

அன்றாாட வாாழ்க்கைையில் பள்ளிக்கூடத்தின் உள்ளே�யும் வெ�ளியே�யும் பல்வே�று ஆபத்தாான 
சூழல்களைை எதிர் கொ�ொள்வதற்காான திறனை� நாாம் பெெற வே�ண்டும்.

பாாதுகாாப்பு வழிமுறைைகள்

1. 	 தனிநபர் பாாதுகாாப்பைைப் புரிந்துகொ�ொள்ளுங்கள்.

2. 	 இணை�யப் பாாதுகாாப்பு குறித்து எச்சரிக்கைையாாக இருங்கள்.

3. 	 போ�ோக்குவரத்து விதிகளைைப் பின்பற்றுங்கள்.

4. 	 விபத்துகள், அவசர நிலைைகளைை எதிர்கொ�ொள்வதற்காான அறிவைைப் பெெறுங்கள். 

5. 	 பேேரிடர் காாலத்தில் ஏற்படும் இழப்புகளைை எளிதாாக்குவதற்காானப் பயிற்சி பெெறுங்கள்.

6. 	 சுகாாதாாரத்தைைக் கடைைபிடியுங்கள்.

7. 	 வெ�ளிப்படைையாான கருத்துப் பரிமாாற்றத்தைை நடத்துங்கள்.
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இத்தகைைய பாாதுகாாப்பு வழிமுறைைகளைைப் புரிந்துகொ�ொண்டு வாாழ்க்கைை முழுவதும் பாாதுகாாப்புடன் 
இருங்கள்.

செெயல்பாாடு: 1

படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று ஆடுகளத்தைை அமைைக்கவும்.

பத்திரிக்கைைச் செெய்தியைைக் கவனியுங்கள். இத்தகைைய பல நிகழ்வுகளும் நீங்கள் 
பாார்த்திருப்பீர்கள் அல்லவாா? உங்களுக்குத் தெெரிந்த இத்தகைைய நிகழ்வுகள் எவைை?

•	 	வெ�ள்ளப்பெெருக்கு

•	

•	

•	

•	

இத்தகைைய இயற்கைைப் பேேரிடர்களும் விபத்துகளும் ஏற்படும்போ�ோது எடுக்க வே�ண்டிய 
முன்னெ�ச்சரிக்கைைகளைைக் குறித்து நாாம் அதிகமாாகப் புரிந்து கொ�ொள்ளலாாம்.

இராாணுவ ஓட்டம்
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விதிமுறைைகள்

•	 	வகுப்பில் உள்ள குழந்தைைகளைைச் சம உறுப்பினர்களைைக் கொ�ொண்ட இரண்டு 
அணிகளாாகப் பிரிக்கவும்.

•	 	ஆசிரியரின் அறிவுரைை கிடைைத்த உடன் 'A' அணி வரிசைையில் முதலில் நிற்கின்ற 
குழந்தைை ஐந்து நிலைைகளில் அமைைக்கப்பட்டுள்ள தடைைகளைைத் தாாண்டி இறுதிப் 
புள்ளியைை அடைைய வே�ண்டும்.

•	 	முதல் நிலைையத்தில் வைைக்கப்பட்டுள்ள பொ�ொருளின் (நாாற்காாலி / டெ�ஸ்க் / தடைைகள் )
அடிப்பகுதி வழியாாகக் கடந்து செெல்ல வே�ண்டும்.

•	 	இரண்டாாவது நிலைையத்திலுள்ள கூம்புகளின் மீது ஒற்றைைக்காாலில் குதித்துக் கடக்க 
வே�ண்டும்.

•	 	மூன்றாாவது நிலைையத்தில் தவளைை போ�ோன்று குதித்து முன்னோ�ோக்கிச் செெல்ல வே�ண்டும்.
•	 நாான்காாவது நிலைையத்தில் செெங்கல்கள் நேேர்கோ�ோட்டில் அமைைக்கப்பட்டுள்ளன. இதன் 

வழியாாக சமன் செெய்து முன்னோ�ோக்கி நடக்கவும்.
•	 ஐந்தாாவது நிலைையத்தில் தொ�ொங்க விடப்பட்டுள்ள பொ�ொருளைைக் குதித்து தொ�ொடவும்.
•	 இவ்வாாறு ஐந்து நிலைைகளைையும் வெ�ற்றிகரமாாக நிறைைவு செெய்தவர்  இறுதிப் புள்ளியைை 

நோ�ோக்கி ஓடவும்.
•	 முன்னாால் நிற்கின்ற குழந்தைையின் கைையில் தொ�ொடும்போ�ோது அடுத்த அணி உறுப்பினருக்கு 

விளைையாாட்டைைத் தொ�ொடரலாாம்.
•	 'A' அணியில் அனை�வரின் வாாய்ப்புகளும் முடிந்த பிறகு ' B '  அணி இதேேபோ�ோல் 

விளைையாாட்டைைத் தொ�ொடர வே�ண்டும். 
•	 குறைைந்த நேேரத்தில் விளைையாாட்டைை நிறைைவு செெய்யும் அணி சிறந்த அணியாாக 

கருதப்படும்.

விளைையாாட்டுக்குப் பின்னர் வகுப்பில் கலந்துரைையாாடல்…
•	 	விளைையாாட்டு உங்களுக்குப் பிடித்திருக்கிறதாா?
•	 	சிறப்பாாக விளைையாாடியவர்கள் யாார்?

ஆபத்தாான சூழலைை எதிர்கொ�ொள்ள இந்தச் செெயல்பாாடு எவ்வாாறு உதவி புரியும்? என்று 
விளக்கவும்.

இடிமின்னல் 
முன்னெ�ச்சரிக்கைைகள்: (தற்காாப்பு நடவடிக்கைைகள்)
•	 இடிமின்னல் உள்ள நேேரங்களில் மின் கருவிகளின் 

பயன்பாாட்டைைத் தவிர்த்து மின் இணை�ப்பைைத் 
துண்டிக்கவும்.

•	 ஜன்னல்களைையும் கதவுகளைையும் அடைைத்து வைைக்கவும். 
இவற்றின் அருகில் நிற்கவோ�ோ உட்காாரவோ�ோ கூடாாது.

•	 இயன்ற வரைையில் சுவர் அல்லது தரைையைைத் தொ�ொடாாமல் 
கட்டிடத்திற்குள் இருக்கவும்.

•	 திறந்த வெ�ளிகளிலும் மொ�ொட்டைை மாாடிகளிலும் 
விளைையாாடுவதைைத் தவிர்க்கவும்.

•	 திறந்த வாாகனங்களில் பயணம் செெய்வதைைத் தவிர்க்கவும்.
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பல்வே�று பேேரிடர்களும் விபத்துகளும் ஏற்படும்போ�ோது எடுக்க வே�ண்டிய தற்காாப்பு 
நடவடிக்கைைகள் குறித்து நீங்கள் புரிந்துகொ�ொண்டீர்கள் அல்லவாா?
அவ்வாாறாானாால், பலத்த காாற்றும் மழைையும் இருக்கும் போ�ோது நீங்கள் எடுக்க வே�ண்டிய 
தற்காாப்பு நடவடிக்கைைகள் எவைை?

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

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

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

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

சாாலைை பாாதுகாாப்பு
நண்பர்களாான ராாகுலும் அமலும் மலைைகளுக்கு இடைையே� மக்கள் நடமாாட்டம் இல்லாாத 
வளைைந்த சாாலைையில்  பயணம் செெய்து விட்டு தங்கள் இரு சக்கர 
வாாகனத்தில் திரும்பிக் கொ�ொண்டிருந்தனர். சாாலைை அவர்களுக்குப் 
பழக்கமில்லாாமல் இருந்தது. விரைைவாாக வீட்டிற்குச் செெல்ல 
வே�ண்டும் என்ற ஆவல் வாாகனத்தின் வே�கத்தைைக் கூட்ட 
அவர்களைைத் தூண்டியது. கூர்மைையாான வளைைவைை நெ�ருங்கியதும் 
அவர்களுக்கு முன்னாால் மெ�துவாாகச் செெல்லும் டிரக்கைை முந்திச் 
செெல்லும்படி ராாகுல் அமலிடம் கூறினாார். சாாலைையில் தொ�ொடர்ந்து 
இருந்த மஞ்சள் கோ�ோட்டைைப் புறக்கணித்து (வளைைவில் சாாலைையைைக் 
கடக்க வே�ண்டாாம் என்றத் தெெளிவாான எச்சரிக்கைை) அமல் டிரக்கைை 

நிலநடுக்கம்      

நிலநடுக்கம் எனபது பூமிக்கடியில் உள்ள பாாறைைகள் உடைையும் போ�ோதும் விரிசலடைையும் 
போ�ோதும் தோ�ோன்றும் அதிர்வாாகும். 
முன்னெ�ச்சரிக்கைைகள்: (தற்காாப்பு நடவடிக்கைைகள்)
•	 பயம் கொ�ொள்ளாாமல் அமைைதியாாக இருக்கவும்.
•	 ஓடி தற்காாத்துக் கொ�ொள்வதற்கு முன் வெ�ளியே� உள்ள 

சூழலைை மதிப்பிடுங்கள். வெ�ளியே� ஓடினாால் திறந்த 
வெ�ளியைைக் கண்டுபிடியுங்கள்.

•	 	உறுதியாான மே�சைை அல்லது டெ�ஸ்க்கின் கீழ் குனிந்து 
உங்கள் தலைையைை ஒரு கைையாால் மூடி மற்றொ�ொரு 
கைையாால் மே�சைை அல்லது டெ�ஸ்க்கின் காாலைைப் 
பிடித்துக்கொ�ொள்ளுங்கள். இத்தகைையப் பொ�ொருள்கள் 
கிடைைக்கவில்லைை என்றாால் உங்கள் தலைையைையும் 
கழுத்தைையும் கைைகளாால் பாாதுகாாத்துக்கொ�ொள்ளுங்கள்.

•	 	கீழே� விழுவதற்கு வாாய்ப்புகள் உள்ள பொ�ொருள்களில் இருந்து விலகி இருங்கள்.
•	 	வாாகனத்தில் பயணிப்பவர் பாாலங்கள் மற்றும் சுரங்கப்பாாதைை வழியாாகச் 

செெல்வதைைத் தவிர்த்து பாாதுகாாப்பாான இடத்தில் வாாகனத்தைை நிறுத்த வே�ண்டும்.
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முந்திச் செெல்ல தொ�ொடங்கியதும் எதிர் திசைையிலிருந்து வந்த காார் அவர்களின் வாாகனத்தைை 
நோ�ோக்கி விரைைவாாக வந்தது. இந்தநேேரத்தில் அமல் பீதியடைையவும் வாாகனத்தின் கட்டுப்பாாடு 
இழக்கப்படவும் செெய்தது. மோ�ோதலைைத் தவிர்க்க ஓட்டுநர் காாரைை திடீரெென திருப்பியதில் காார் 
மரத்தில் மோ�ோதி இரு சக்கர வாாகனம் கவிழ்ந்தது. நல்வாாய்ப்பாாக இரு வாாகனங்களிலும் உள்ள 
பயணிகள் சிறு காாயங்களுடன் உயிர் தப்பினர். தேேவைையற்ற அவசரமே� இந்த விபத்துக்குக் 
காாரணம் என்று அமலும் நண்பனும் புரிந்துகொ�ொண்டனர். 

இத்தகைைய விபத்துகள் சாாலைையில் நடைைபெெறுவதற்காான காாரணம் என்ன?

•	

•	

•	

•	 	

சாாலைைப் பயணத்தைை நாாம் ஒருபோ�ோதும் தவிர்க்க முடியாாது. 
ஆனாால் பாாதுகாாப்பாான பயணம் ஒரு சவாாலாாக மாாறி 
உள்ளது. ஒவ்வொ�ொரு ஆண்டும் இலட்சக்கணக்காான 
மக்கள் தங்கள் உயிரைை இழக்கவும் ஏராாளமாானவர்களுக்கு 
பலத்த காாயம் ஏற்படவும் செெய்கிறது.பெெரும்பாாலாான 
விபத்துகளும் கவனக்குறைைவு மற்றும் சாாலைைப்பாாதுகாாப்பு 
பற்றிய விழிப்புணர்வு போ�ோன்றவைை இல்லாாததாால் 
நடைைபெெறுகின்றன. அதனாால் சாாலைை பாாதுகாாப்பைைக் 
குறித்தும் சாாலைை விதிகளைைக் குறித்தும் உள்ள 
விழிப்புணர்வு இன்றியமைையாாததாாகும்.

1. 1. சாாலைை பாாதுகாாப்புக் குறியீடுகள்
சாாலைையில் பல்வே�று பாாதுகாாப்புக் குறியீடுகளைைக் காாணலாாம். இத்தகைைய குறியீடுகள், 
அடைையாாளங்கள் ஆகியவற்றின் பொ�ொருள் புரிந்து கொ�ொண்டு சாாலைையில் பயணிக்கும் போ�ோது 
அவற்றைை கடைைபிடிக்கவும் செெய்ய வே�ண்டும்.பாாதுகாாப்பு குறியீடுகள் மூன்று வகைையாாகத் 
தரம்  பிரித்து மூன்று வடிவங்களில் கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ளன.

கட்டாாய அடைையாாளங்கள்:
இது சிவப்பு வட்டத்திற்குள் கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ள குறியீடுகள் ஆகும். இவைை வாாகன ஓட்டிகள் 
கட்டாாயமாாக கடைைபிடிக்க வே�ண்டிய விதிகளாாகும்.
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முன்னறிவிப்பு அடைையாாளங்கள்
இது சிவப்பு முக்கோ�ோணத்திற்குள் கொ�ொடுக்கப்பட்ட குறியீடுகள் ஆகும். இது பயணிகளுக்கு 
முன்னறிவிப்புகள் அளிக்கின்றன.

தகவல் குறியீட்டு அடைையாாளங்கள்
இது நீல சதுரத்திற்குள் கொ�ொடுக்கப்பட்ட குறியீடுகள் ஆகும். சாாலைைப் பயனாாளர்களுக்காான 
திசைை, இலக்கு இடம், சாாலைையின் அருகில் உள்ள வசதிகள் போ�ோன்றவற்றைைக்  குறித்த 
தகவல்களைை வழங்குகிறது.

சாாலைைப் பாாதுகாாப்புக் குறியீடுகளைை உருவாாக்கும் ஒரு செெயல்பாாட்டைைச் செெய்வோ�ோம்.

செெயல்பாாடு: 2

செெயல்பாாடு: 3

பாாதுகாாப்பு குறியீடு தயாாரித்தல்
குழந்தைைகளைை மூன்று குழுக்களாாகப் பிரித்து மே�லே� குறிப்பிடப்பட்ட குறியீடுகளைைக் 
கொ�ொடுக்கவும். குழுக்கள் தங்களுக்குக் கிடைைத்த குறியீடுகளைைத் தயாாரித்து வகுப்பில் 
காாட்சிப்படுத்தவும்.

பாாதுகாாப்பு ஓட்டம் 
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"பாாதுகாாப்பு ஓட்டம்" விளைையாாட்டின் வழியாாக நீங்கள் அறிந்து கொ�ொண்ட சாாலைைப் பாாதுகாாப்புக் 
குறியீடுகள் எவைை?	

2. 2. சாாலைையில் உள்ள அடைையாாளங்கள்:

சாாலைையில் பல்வே�று நிறங்களில் உள்ள கோ�ோடுகளைை நீங்கள் கண்டுள்ளீர்கள் அல்லவாா?

இத்தகைைய கோ�ோடுகள் எதற்காாக என்று நீங்கள் சிந்தித்தது உண்டாா?
சாாலைை வழியாாக உள்ள பயணத்தைை எளிதாாக்குவதற்கும், வாாகனங்களைை நிறுத்திவைைக்கும் 
இடங்கள், வாாகனங்களைை நிறுத்தி வைைக்கக் கூடாாத இடங்கள், பிற முக்கியமாான தகவல்களைை 
வழங்குவதற்கும் சாாலைையில் வரைையப்பட்டுள்ள கோ�ோடுகளும் குறியீடுகளும் பயன்படுகின்றன. 
வெ�ண்மைை அல்லது மஞ்சள் நிறம் சாாதாாரணமாாக சாாலைையில் அடைையாாளப்படுத்துவதற்காாகப் 
பயன்படுத்தப்படுகிறது.

விதிமுறைைகள்:

•	 	குழந்தைைகளைை சம எண்ணிக்கைையிலாான 4 அணிகளாாகப் பிரிக்கவும்
•	 	படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று மைைதாானத்தின் நடுப்பகுதியில் நாான்கு சதுரங்கள் 

வரைையவும்.
•	 	ஒவ்வொ�ொரு அணியிலும் உள்ள குழந்தைைகளின் எண்ணிக்கைைக்கு ஏற்ப இந்தச் 

சதுரங்களில் குறியீடுகளைை வைைக்கவும். (வட்டம், முக்கோ�ோணம், சதுரம் ஆகிய 
குறியீடுகள்).

•	 	ஒவ்வொ�ொரு அணியின் தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டில் சிறிய சதுரம், முக்கோ�ோணம், வட்டம் 
ஆகியவற்றைை வைைக்கவும்.

•	 	ஆசிரியரின் விசில் சத்தம் கேேட்டவுடன் நாான்கு அணிகளிலும் முன்னில் நிற்கும் 
குழந்தைைகள் ஓடி வந்து தங்கள் சதுரங்களில் உள்ள குறியீடுகளில் ஒன்று எடுத்துக் 
கொ�ொண்டு, திரும்பி வந்து குழு உறுப்பினர்களிடம் சத்தமாாக என்ன குறியீடு என்று 
சொ�ொல்வாார்கள். பின்னர் குறியீட்டைை தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டில் குறிக்கப்பட்டுள்ள சதுரம், 
முக்கோ�ோணம், வட்டம் ஆகியவற்றில் குறியீட்டிற்கு ஏற்ப வைைக்கவும்.

•	 	தொ�ொடர்ந்து அடுத்த குழந்தைை விளைையாாட்டைைத் தொ�ொடர்கிறது.
•	 இவ்வாாறு முதலில் ஆட்டத்தைை நிறைைவு செெய்த அணி சிறப்பாாக விளைையாாடியதாாகக் 

கணக்கிடப்படும்.

செெயல்பாாடு: 4

சாாலைையில் பல்வே�று முறைைகளில் உள்ள கோ�ோடுகளின் படங்கள் தரப்பட்டுள்ளன.
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அட்டவணை�யைை நிரப்பவும்

சாாலைையில் உள்ள கோ�ோடுகள் குறியீடுகள் நோ�ோக்கங்கள்

இடைைப்பட்ட வெ�ண்மைைக் 
கோ�ோடு

பாாதுகாாப்பாாக இருந்தாால் 
முன்னில் செெல்லும் 

வாாகனத்தைை கடந்து செெல்ல 
முடியும் என்பதைைக் குறிக்கும் 

அடைையாாளமாாகும்.
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3. 3. பாாதசாாரிகளுக்காான பாாதுகாாப்பு அறிவுரைைகள்    

•	 	சாாலைையில் கவனமாாக நடக்கவும்.

•	 சாாலைையின் வலப்பக்கம் சேேர்ந்து அல்லது நடைைபாாதைையின் வழியாாக நடக்கவும்.

•	 சாாலைையைைக் கடக்க சுரங்கப்பாாதைை, வரிக்கடவைை,(ஜீப்ராா க்ராாஸிங் ) நடைைப்பாாலம் 
போ�ோன்றவற்றைைப் பயன்படுத்தவும்.

•	 ஓட்டுனர்களாால் உங்களைைக் காாண இயலாாத இடங்களில் சாாலைையைைக் கடப்பதைைத் 
தவிர்க்கவும்.

•	 இரவு நேேரங்களில் வெ�ளிச்சம் இல்லாாத இடங்களில் சாாலைையைைக் கடக்க வே�ண்டாாம்.

•	 டிவைைடர், டிவைைடர்ரயில் ( தடுப்பு ) போ�ோன்றவற்றின் மீது குதிக்க வே�ண்டாாம்.

•	 நிறுத்தப்பட்டுள்ள வாாகனங்களுக்கு இடைையே� சாாலைையைைக் கடக்க வே�ண்டாாம்.

•	 குழந்தைைகள் சாாலைையைைக் கடக்கும்போ�ோது பெெரியவர்களிடம் உதவி கேேட்க வே�ண்டும்.

•	 உடற்பயிற்சிக்காாக சாாலைைகளைைப் பயன்படுத்த வே�ண்டாாம்.

•	 பயணிகளைை இறக்கி விடுவதற்காாக நிறுத்தப்பட்டுள்ள வாாகனம் செென்ற பின்னர் 
மட்டுமே� சாாலைையைைக் கடக்க வே�ண்டும்.

பாாதுகாாப்பாாகச் சாாலைையைைக் கடப்பது எவ்வாாறு?

செெயல்பாாடு: 5

"நிற்கவும் - பாார்க்கவும் - கவனிக்கவும் - சிந்திக்கவும் "
நிற்கவும்: சாாலைை  தடுப்பிற்கு வெ�ளியே� நிற்கவும்
பாார்க்கவும்: சாாலைையின் எல்லாா பக்கங்களிலும் பாார்த்து வாாகனங்கள் 
வரவில்லைை என்பதைை உறுதிப்படுத்தவும்.
கவனிக்கவும்: வாாகனங்கள் வருகின்றனவாா என்பதைைக் கவனிக்கவும். 
அடைையாாளங்களைைக் கவனிக்கவும்.
சிந்திக்கவும்: வாாகனங்களின் வே�கத்தைையும் தூரத்தைையும் புரிந்து 
கொ�ொண்டு பாாதுகாாப்பாாகச் சாாலைையைைக் கடக்க இயலுமாா என்று சிந்திக்கவும். அதன் பிறகு 
சாாலைையைைக் கடக்கவும்.
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சாாலைை பாாதுகாாப்பு – பொ�ொது அறிவுரைைகள்    

•	 	வாாகனம் ஓட்டும் போ�ோது இருக்கைைவாார் (சீட் பெெல்ட் )  தலைைக்கவசம்(ஹெ�ல்மெ�ட் ) 
ஆகிவற்றைை அணியவும்.

•	 அலைைபேேசியைைத் தவிர்க்கவும்.
•	 போ�ோதைைப் பொ�ொருட்களைைப் பயன்படுத்திய உடனே� வாாகனங்களைை கண்டிப்பாாக 

ஓட்டக்கூடாாது.
•	 அதிக வே�கத்தைைத் தவிர்க்கவும்.
•	 பாாதசாாரிகள் குறிப்பாாகக் குழந்தைைகளைையும் முதியோ�ோர்களைையும் கவனிக்கவும்.
•	 தூக்கம் வரும்போ�ோதும் சோ�ோர்வு உள்ள போ�ோதும் வாாகனங்களைை இயக்கக் கூடாாது.
•	 முன்னாால் செெல்லும் வாாகனங்களில் இருந்து குறிப்பிட்ட தூரத்தைைக் கடைைபிடிக்க 

வே�ண்டும்.
•	 இரவு நேேர பயணங்களில் எதிர் திசைையில் வரும் வாாகனத்தின் ஓட்டுநருக்கு சிரமம் ஏற்படும் 

வகைையில் விளக்கைைப் பயன்படுத்த கூடாாது. (விளக்கின் ஒளியைை மங்கச் செெய்யவும்)
•	 நாாம் போ�ோக்குவரத்து விதிமுறைைகளோ�ோடு தொ�ொடர்புடைைய ஒரு விளைையாாட்டைை 

விளைையாாடுவோ�ோம்... 

செெயல்பாாடு: 6
போ�ோக்குவரத்து விதிமுறைை விளைையாாட்டு

•	 	15 முதல் 20 மீட்டர் தூரத்தில் சாாதாாரணமாாக 2 கோ�ோடுகள் வரைையவும்.

•	 	ஒரு கோ�ோட்டுக்குப் பின்னாால் குழந்தைைகளைை நிறுத்தவும்.

•	 	இரண்டாாவது கோ�ோட்டில் குழந்தைைகள் பாார்க்கும் முறைையில் பச்சைை, சிவப்பு, மஞ்சள், 
நீல நிறக்கூம்புகள்/ இணை�யாான பொ�ொருள்கள்  ஆகியவற்றைை வைைக்கவும்..

•	 	நிறங்கள் குழந்தைைகளுக்காான விதிமுறைைகள் ஆகும்.

	 பச்சைை : முன்னோ�ோக்கிச் செெல்லவும்
	 சிவப்பு : நிற்கவும்
	ம ஞ்சள்	: தயாார் நிலைையில் இருக்கவும்.
	 நீலம்	 : பின்னாால் நிற்கவும்

விதிமுறைைகள்
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•	 	ஆசிரியர் விசில் சத்தம் அல்லது அறிவுரைை வழங்குவதுடன் விளைையாாட்டு தொ�ொடங்கும்.
•	 	ஆசிரியர் உயர்த்திக் காாட்டுகின்ற நிறத்திற்கு ஏற்ப குழந்தைைகள் செெயல்பட 

வே�ண்டும்.
•	 	விதிமுறைைகளைை தவறியவர்கள் விளைையாாட்டில் இருந்து வெ�ளியே�ற்றப்படுவாார்கள்.
•	 	குறிப்பிட்ட நேேரத்திற்குப் பின்னர் விளைையாாட்டில் தொ�ொடரும் குழந்தைைகள் 

வெ�ற்றியாாளர்களாாக அறிவிக்கப்படுவாார்கள்

விளைையாாட்டுக்குப் பின்னர் வகுப்பில் கலந்துரைையாாடல்

•	 	விளைையாாட்டு உங்களுக்குப் பிடித்திருக்கிறதாா?

•	 	விதிமுறைை விளைையாாட்டின் அனுபவக் குறிப்பு தயாாரிக்கவும்.

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

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

முதலுதவி
வாாழ்க்கைையில் பல சூழல்களிலும் காாயங்கள் ஏற்படுவதுண்டு. இவ்வாாறாான சூழல்களில் 
மனசாாட்சியுடன் நடந்து கொ�ொள்ளவும் விபத்துகளைை உணர்ந்து சந்தர்ப்பத்திற்கு ஏற்றவாாறு 
செெயல்படவும் ஐந்தாாம் வகுப்பில் நாாம் கற்றுக்கொ�ொண்டோ�ோம். சில விபத்துகளில் உடனடியாாக 
அளிக்க வே�ண்டிய முதலுதவி முறைைகளைை அறிந்து கொ�ொள்வோ�ோம்.

1. 1. காாயம்  (Wound)(Wound)

கூர்மைையாான  கருவிகள் வழியாாகவும் தோ�ோலின் மே�ற்பரப்பில் சிராாய்வு  
ஏற்பட்டும் விழுந்தும் உடலில் ஏற்படும் பிற உபாாதைைகள் காாரணமாாகவும் 
தோ�ோலில் ஏற்படும் சிதைைவைையே� காாயம் என்கிறோ�ோம்.

காாயங்கள் ஏற்பட்டாால் சாாதாாரணமாாக நீங்கள் செெய்வது என்ன?

•	 	காாயத்தைைச் சோ�ோப்பும் தண்ணீரும் ( கிருமிநாாசினி ) பயன்படுத்தி 
கழுவவும்.

•	

•	

•	

டெ�ட்டனஸ் (T.T) தடுப்பூசி
நோ�ோய் தொ�ொற்று உருவாாக வாாய்ப்புள்ள ஒரு காாயம் என்றாால் (குறிப்பாாக ஆழமாாக இருந்தாால், 
துருப்பிடித்த பொ�ொருட்களாால் ஏற்பட்டாால்) மருத்துவரின் அறிவுரைைப்படி டெ�ட்டனஸ் தடுப்பூசி 
(48 மணி நேேரத்திற்குள்) எடுத்துகொ�ொள்வது சிறந்தது.
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2. 2. சதைைவு (Contusion) (Contusion)

நேேரடியாாக அல்லது பிற தாாக்கத்தின் காாரணமாாக தோ�ோலின் கீழ் 
உள்ள ரத்தக்குழாாய்கள், தசைைகள் அல்லது உடல் திசுக்களுக்கு 
ஏற்படும் சேேதங்கள் சதைைவு எனப்படுகிறது. இது பாாதிக்கப்பட்ட 
பகுதியில் நிறவே�றுபாாடு, வலி, வீக்கம் போ�ோன்றவைை ஏற்பட 
வாாய்ப்புள்ளது.

இதனுடன் தொ�ொடர்புடைைய முதலுதவியைை நாாம் அறிந்து கொ�ொள்வோ�ோம்.

முதலுதவி:

சிதைைவு ஏற்பட்டாால் அளிக்கின்ற முதலுதவியாான ‘பிரைைஸ்' (PRICE) நாாம் அறிந்து கொ�ொள்வோ�ோம்.

P

R

I

C

Protection (பாாதுகாாத்தல்) : காாயத்தின் வீரியம் 
பெெரிதாாகாாமல் பாாதுகாாக்கவும். பிணை�க்கட்டு, 
ஊன்றுகோ�ோல் போ�ோன்ற பாாதுகாாப்பு கவசங்களைைப் 
பயன்படுத்தலாாம்.

Rest (ஓய்வு) : செெய்து கொ�ொண்டிருக்கின்ற வே�லைையைை 
முடித்துவிட்டு காாயம் அடைைந்தப் பகுதிக்கு ஓய்வு 
அளிக்க வே�ண்டும். நிழலும் காாற்றோ�ோட்டமும் உள்ள 
இடத்திற்கு மாாற்றி படுக்க வைைக்க வே�ண்டும்.

Ice (பனிக்கட்டி): காாயமடைைந்த பகுதியில் பனிக்கட்டியைை ஒரு 
துணியில் பொ�ொதிந்து தொ�ொடர்ச்சியாாக வைைக்காாமல் நகர்த்தவும் 
(வட்ட வடிவத்திலும் 8 - இன் வடிவத்திலும் நகர்த்தவும்). 
காாயம் பட்ட முதல் 48 மணி நேேரத்தில் இரண்டு அல்லது 
மூன்று மணி நேேரம் இடைைவிட்டு 15 முதல் 20 நிமிடம் வரைை 
பனிக்கட்டியைை வைைக்கவும்.

Compression (அழுத்தவும்): காாயமடைைந்த 
பகுதியின் தீவிரத்திற்கு ஏற்ப கைை 
வைைத்தோ�ோ அல்லது துணி வைைத்தோ�ோ  
அழுத்தி பிடிக்கவும்.

ரேேபிஸ் தடுப்பூசி  

இது ரேேபிஸ் வைைரஸ் தொ�ொற்றைைத் தடுப்பதற்காாக அளிக்கின்ற முக்கியமாான சிகிச்சைை 
முறைையாாகும். நோ�ோய் பாாதிக்கப்பட்ட விலங்குகளின் (நாாய், பூனை� முதலாானவைை) கடிபட்டாால் 
24 மணி நேேரத்திற்குள் தடுப்பூசி அளிக்க வே�ண்டியது கட்டாாயமாாகும். இது 0, 3, 7, 14, 
28 நாாட்களில் ஐந்து அளவாாக அளிக்கப்படுகிறது. மே�லும் சிக்கலாான நபர்களுக்கு கடிபட்ட 
இடத்தில் ரேேபிஸ் இம்யூனோ�ோ குளோ�ோபுலின் நேேரடியாாக அளிக்கப்படுகிறது.
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விதிமுறைைகள்:

E

Elevation (உயர்த்தி வைைத்தல்): காாயமடைைந்த பகுதியைை 
நெ�ஞ்சிற்கு மே�லாாக உயர்த்தி வைைக்க முயற்சிக்கவும். இது 
காாயமடைைந்த பகுதியில் ரத்த சுழற்சி சீராாகவும், வீக்கம்   குறைைய 
காாரணமாாகிறது.

செெயல்பாாடு: 7

•	 	குழந்தைைகளைை சம எண்ணிக்கைை உள்ள ஐந்து 
அணிகளாாகப் பிரிக்கவும்.

•	 	ஒவ்வொ�ொரு அணியும் கீழே� கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ள 
முறைையில் நாான்கு வே�றுபட்ட செெயல்பாாடுகளைைச் 
செெய்து முடிக்க வே�ண்டும்.

•	 	செெயல்பாாடு 1 : கைைகளாால் பந்தைை உருட்டவும்.
•	 	செெயல்பாாடு 2 : காாலாால் பந்தைை அடிக்கவும்.
•	 	செெயல்பாாடு 3: ஒரு கைையாால் பந்தைைத் தட்டி தட்டி 

செெல்லவும்.
•	 	செெயல்பாாடு 4 : கிரிக்கெ�ட் மட்டைை/ அதைைப்போ�ோன்ற 

பொ�ொருட்கள் பயன்படுத்திப் பந்தைையடிக்கவும்.
•	 	ஆசிரியரின் அறிவுரைை கிடைைக்கும் போ�ோது 

அனை�த்து அணிகளிலும் உள்ள குழந்தைைகளில் முதலாாவதாாக உள்ள குழந்தைை 
முதல் செெயல்பாாட்டைைத் தொ�ொடங்க வே�ண்டும்.

•	 	எதிரில் அமைைக்கப்பட்டுள்ள கூம்பைைச் சுற்றிய பிறகு மீண்டும் ஆரம்ப கோ�ோட்டில் 
திரும்பி வரும்போ�ோது அடுத்த குழந்தைை இதேே செெயல்பாாட்டைை மீண்டும் செெய்ய 
வே�ண்டும்.

•	 	முதல் செெயல்பாாட்டைை அணியில் உள்ள அனை�த்து குழந்தைைகளும் நிறைைவு 
செெய்யும்போ�ோது முதலில் நிறைைவு செெய்த அணிக்கு "P" என்றும் (5 புள்ளி)

பரிசு விளைையாாட்டு
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	 இரண்டாாவதாாக நிறைைவு செெய்த அணிக்கு "R" என்றும் (4 புள்ளி)
	 மூன்றாாவதாாக நிறைைவு செெய்த அணிக்கு “I” என்றும் (3 புள்ளி)

	நா ான்காாவதாாக நிறைைவு செெய்த அணிக்கு "C" என்றும் (2 புள்ளி)
	 இறுதியாாக நிறைைவு செெய்யும் அணிக்கு "E" என்றும் (1 புள்ளி) பெெயர் அளிக்கப்படுகிறது.
	 இவ்வாாறு நாான்கு செெயல்பாாடுகளைையும் நிறைைவு செெய்யும்போ�ோது அதிகப் புள்ளிகள் 	
	பெெ ற்ற அணி சிறந்த செெயல் திறன் கொ�ொண்ட அணியாாக கணக்கிடப்படும்.

மதிப்பிடுதல்

1	 நாான்கு செெயல்பாாடுகளைையும் நிறைைவு செெய்யும்போ�ோது சிறப்பாாகச் செெய்த செெயல்பாாடு எது ?  

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

2	 கட்டுப்பாாடாான முறைையிலும் சரியாான அணுகுமுறைையிலும் வே�கத்திலும் ஒவ்வொ�ொரு 
செெயல்பாாட்டைையும் நிறைைவு செெய்ய உங்கள் அணி கைைக்கொ�ொண்ட வழிமுறைைகள் என்ன?

•	 	பரஸ்பர ஒற்றுமைை

•	

•	

•	 	

இந்த விளைையாாட்டில் ஒரு செெயல்பாாட்டைை நிறைைவு செெய்த பின்னரேே இரண்டாாவது 
செெயல்பாாட்டிற்குச் செெல்ல இயலும். அதைைப் போ�ோன்று ‘PRICE என்ற முதலுதவி முறைையிலும் 
ஒவ்வொ�ொரு நிலைையிலும் பாாதுகாாப்புடன் நிறைைவு செெய்தப் பின்னரேே அடுத்த நிலைைக்குச் செெல்ல 
வே�ண்டும்.

3. 3. தீக்காாயம் (Burns) (Burns)

தீ, சூரிய ஒளி, வெ�ப்பம், வே�திப்பொ�ொருட்கள், மின்சாாரம், கதிர்வீச்சுகள் போ�ோன்றவற்றின் மூலம் 
தோ�ோல் அல்லது உள்பகுதிகளில் தோ�ோன்றும் காாயங்கள் தீக்காாயங்கள் ஆகும்.

தீக்காாயம் ஏற்பட்டாால் சாாதாாரணமாாக நீங்கள் செெய்யும் முதல் உதவி என்ன?

நிலைை – 1

காாயம் ஏற்பட்ட இடத்தில் இருந்து நபரைை மாாற்றவும்.

மின்சாாரத்தினாால் காாயம் ஏற்பட்டாால் அந்த நபரைைத் தொ�ொடுவதற்கு முன்னர் மின்னிணை�ப்பு 
துண்டிக்கப்பட்டுள்ளதாா என்பதைை உறுதி செெய்து கொ�ொள்ளவும்.

காாயமடைைந்த பகுதியில் உள்ள ஆடைையைை அகற்றாாமல் அதன் அருகில் உள்ள இறுக்கமாான 
ஆடைைகளைையும் நகைைகளைையும் அகற்ற வே�ண்டும்.



நமது பாாதுகாாப்பு நமது கடமைை

57

நிலைை-2-2

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

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

நிலைை-3-3

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

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

நிலைை-4-4

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

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

நிலைை-5-5

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

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

செெயல்பாாடு: 8

மதிப்பிடுதல்

செெயல் வழிக் கற்றல்

•	 	வகுப்பில் உள்ள குழந்தைைகளைை சம உறுப்பினர்கள் உள்ள மூன்று 
அணிகளாாகப் பிரிக்கவும்.

•	 மூன்று அணிகளிலும் தலைைவர்களைைத் தேேர்ந்தெெடுக்கவும்.
•	 	அதன்பின்னர் அவர்களைைக் கொ�ொண்டு தனிப்பட்ட முறைையில் வைைத்துள்ள 

மூன்று சீட்டுகளைை எடுத்து வைைக்கவும்.
•	 	ஒவ்வொ�ொரு சீட்டிலும் காாயம் / எரிகாாயம் / சிதைைவு ஆகியவற்றின் ஒரு பெெயர் 

உட்படுத்தப்பட்டிருக்கும்.
•	 	ஒவ்வொ�ொரு அணியும் இந்தக் காாயங்களைைக் குறித்தும் அதன் முதலுதவியைைக் 

குறித்தும் விளக்கக் காாட்சி நடத்த வாாய்ப்பளிக்க வே�ண்டும்.

விதிமுறைைகள்

ஒவ்வொ�ொரு அணியும் பிற இரண்டு அணிகளின் செெயல்பாாடுகளைை மதிப்பிட்டு அறிவுரைைகளைைப் 
பதிவு செெய்ய வாாய்ப்பு அளிக்கவும்.

1. 	 சரியாான விடைையைைத் தேேர்ந்தெெடுத்து எழுதவும்.

a)	 தேேசிய பேேரிடர் நாாள் எது ? 

	  (அக்டோ�ோபர் 13, செெப்டம்பர் 3, செெப்டம்பர் 13, அக்டோ�ோபர் 3)
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b)	 அவசர உதவிக்கு அழைைக்க வே�ண்டிய எண் எது?

	 (112,222,333,444)

c)	 சிவப்பு வட்டத்திற்குள் அளிக்கப்படும் சாாலைை பாாதுகாாப்புக் குறியீடுகள் எதனை�க் 
குறிக்கின்றன?

	 (கட்டாாயமாாக கடைைபிடிக்க வே�ண்டியவைை, தேேவைைக்கு ஏற்ப கடைைபிடிக்க வே�ண்டியவைை, 
சில சூழல்களுக்கேேற்ப கடைைபிடிக்க வே�ண்டியவைை)

2. 	 சாாலைையில் வரிகடவு (ஜீப்ராா க்ராாஸிங் ) எதற்கு பயன்படுத்தப்படுகிறது?

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

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

3. 	 பாாதுகாாப்பாாகச் சாாலைையைைக் கடக்கும் நிலைைகளைை வரிசைைப்படுத்தவும்.

    	(சிந்திக்கவும், நிற்கவும், கவனிக்கவும், பாார்க்கவும்)                                        

	 1.	

	 2.	

	 3.	

	 4.	

தொ�ொடர் செெயல்பாாடு
சாாலைைப் பாாதுகாாப்புத் தொ�ொடர்பாாக சாாலைையைைக் கடப்பதும் பாாதசாாரியாாக பயணிப்பதும் குறித்து 
ஒரு மாாதிரி பயிற்சி நடத்தவும்.



புதிய அறிவும் அனுபவங்களும்…

விளைையாாட்டுக் 
கலாாச்சாாரம்

4

ஆறாாம் வகுப்பில் படிக்கும் ஷாாஜூூ தனது பெெற்றோ�ோருடன்  நகரத்தில் வசித்து வந்தாான். அவன் 
ஓணம் கொ�ொண்டாாடுவதற்காாகக் கிராாமப் பகுதியிலுள்ள தனது தாாத்தாா வீட்டிற்கு வந்தாான். நெ�ரிசல் 
இல்லாாத சிறிய சாாலைைகள், பசுமைை நிறைைந்த இடங்கள், மக்களின் அன்பாான நடத்தைை போ�ோன்ற 
அனை�த்தும் அவனுக்குச் சிறப்பாான அனுபவங்களைை அளித்தன.  நகரத்தின் நெ�ரிசலைையும் 
உயரமாானக் கட்டிடங்களைையும் கிராாமத்தின் அழகைையும் அவன் ஒப்பீடு செெய்தாான். மாாலைையில் 
அவன் தனது உறவினராான பினோ�ோய் உடன் சேேர்ந்து கிராாமத்தில் உள்ள மைைதாானத்தைை 
அடைைந்தாான். எல்லாா குழந்தைைகளும் பலவகைையாான விளைையாாட்டுகளில் ஈடுபடுவதைை அவன் 
ஆர்வமாாகப் பாார்த்தாான். அங்கு குழந்தைைகள் ஆவே�சமாாகவும் உற்சாாகத்துடனும் விளைையாாட்டில் 
ஈடுபட்டிருப்பதைைக் கண்டபோ�ோது ஷாாஜூூ பரவசமடைைந்தாான். அங்கு காால்பந்து, கிரிக்கெ�ட், கைைப்பந்து 
போ�ோன்ற விளைையாாட்டுக்களுடன்  அவனுக்கு பழக்கம் இல்லாாத சில விளைையாாட்டுகளும் இருந்தன. 
கிட்டி புல் விளைையாாட்டு, தலைைப் பந்து விளைையாாட்டு,(ஓலைையைைப் படன்படுத்தி விளைையாாடும் 

  4
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ஒரு வகைை விளைையாாட்டு) ஓலைைப்பந்து விளைையாாட்டு, கோ�ோலி விளைையாாட்டு போ�ோன்ற நாாட்டுப்புற 
விளைையாாட்டுக்களைைக் குறித்தும் அவற்றைை விளைையாாடும் முறைைகளைைக் குறித்தும் ஷாாஜூூ 
பினோ�ோயிடமிருந்து கேேட்டு அறிந்தாான். 

உங்கள் பகுதியிலும் இவ்வாாறாான விளைையாாட்டுக்கள் இருக்கும் அல்லவாா?

அவைைகள் எவைை?
•	

•	

•	

இனி நாாம் சில நாாட்டுப்புற விளைையாாட்டுகளைைக் குறித்து தெெரிந்து கொ�ொள்வோ�ோம்.

நாாட்டுப்புற பந்து விளைையாாட்டு
செெயல்பாாடு: 1

விதிமுறைைகள்

 படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று ஆடுகளத்தைை அமைைக்கவும்.            

•	 	குழந்தைைகளைைச் சம எண்ணிக்கைையிலாான 'A', ‘B' அணிகளாாகப் பிரிக்கவும்.
•	 	விளைையாாட்டுக்காாக இரப்பர் பந்து, ஓலைைப்பந்து இவற்றில் ஏதேேனும் ஒன்றைைப் 

பயன்படுத்தலாாம்.
•	 	விளைையாாட்டில் ஒற்றைை, இரட்டைை, ஒற்றைைக்கைை ஆகிய மூன்று நிலைைகள் உள்ளன.
•	 	ஒவ்வொ�ொரு நிலைையைையும் வெ�ற்றிகரமாாக நிறைைவு செெய்தாால் அடுத்த நிலைையைைத் 

தொ�ொடங்கலாாம்.
ஒற்றைை: ஒரு கைையில் பந்தைைப் பிடித்து 'டாாஸ்' செெய்து 
அதேே கைையாால் எதிர் அணியில் இறுதிக் கோ�ோட்டுக்குப் 
பந்தைை அடிக்கும் முறைை.

இரட்டைை: ஒரு கைையில் பந்தைைப் பிடித்து 'டாாஸ்' 
செெய்து  வே�றொ�ொரு கைையாால் எதிர் அணியின் இறுதிக் 
கோ�ோட்டிற்குப் பந்தைை அடிக்கும் முறைை.
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ஒற்றைைக்கைை: ஒரு கைையைை உடலுக்குப் பின்னாால் பிடித்து மற்ற கைையாால் 
பந்தைை டாாஸ் செெய்து அதேே கைையாால் எதிர் அணியின் இறுதிக் கோ�ோட்டிற்கு 
பந்தைை அடிக்கும் முறைை.

•	 விளைையாாட்டுத் தொ�ொடங்கும்போ�ோது முதலில் பந்தைை அடிப்பதற்காான 
வாாய்ப்பு 'A' அணிக்கு அளிக்கப்படுகிறது.

•	 	‘A' அணியின் பந்து 'B' அணியின் இறுதிக் கோ�ோட்டைைக் கடந்தாால் 'A' அணிக்கு ஒரு 
புள்ளி கிடைைக்கும் அந்த வீரர் விளைையாாட்டின் அடுத்த நிலைையைை விளைையாாடத் 
தொ�ொடங்கலாாம்.

•	 	‘B' அணி 'A' அணி அடித்த பந்தைை தங்கள் கைை அல்லது காாலாால் திருப்பி அடிக்கலாாம்.  
திருப்பி அடிக்கும் போ�ோது பந்து 'A அணியின் இறுதிக் கோ�ோட்டைைக் கடந்தாால் 'B' 
அணிக்கு ஒரு புள்ளி கிடைைக்கும்.

•	 	தொ�ொடர்ச்சியாாக இரண்டு அணிகளும் இவ்வாாறு பந்தைை அடித்து விளைையாாட்டைைத் 
தொ�ொடரலாாம். (பந்து அசைையாாமல் இருக்கும் வரைை அல்லது ஆடுகளத்திற்கு வெ�ளியே� 
செெல்லும் வரைை)

•	 	‘B' அணி எதிர்த்து ஆடும்போ�ோது அவர்களின் உடலில் பந்து மோ�ோதி அவர்களின்  
பாாதியில் உள்ள பக்கவாாட்டு கோ�ோட்டின் வழியாாக வெ�ளியே� செென்றாால் A அணிக்கு 
ஒரு புள்ளி கிடைைக்கும். ஆனாால் 'A' அணி நேேரடியாாக பக்கவாாட்டு கோ�ோட்டின் வழியாாக 
வெ�ளியே� செெல்லும் பொ�ொருட்டு பந்தைை அடித்தாால் 'A' அணிக்கு புள்ளி கிடைைக்காாது.

•	 	‘A' அணியின் பாாதியில் உள்ள பக்கவாாட்டு கோ�ோடு வழியாாக 'B' அணி தடுத்து 
ஆடுகின்ற பந்து வெ�ளியே� செென்றாால் 'B' அணிக்கு ஒரு புள்ளி கிடைைக்கும்.

•	 	‘A' அணி அடிக்கின்ற பந்து 'B' அணி தடுத்து ஆடும்போ�ோது உயர்ந்து மே�லெ�ழும்பவும்  
அதைை 'A' அணி பிடிக்கவும் செெய்தாால் 'A'  அணிக்கு ஒரு புள்ளி கிடைைக்கும். அடுத்த 
நிலைையைைத் தொ�ொடங்கவும் செெய்யலாாம்.

•	 	‘A' அணி அடித்து உயர்ந்து வருகின்ற பந்து தரைையில் பதிக்காாமல் 'B' அணி பிடித்தாால் 
அடிப்பவரின் வாாய்ப்பு இழக்கப்படுவதுடன் 'B' அணிக்கு ஒரு புள்ளி கிடைைக்கவும் 
செெய்கிறது. அத்துடன் ஒரு ஊக்கப் புள்ளிக்காான வாாய்ப்பு கிடைைக்கும்.

•	 	10 மீட்டர் தூரத்தில் குறிக்கப்பட்டுள்ள போ�ோனஸ் இடத்தில் இருந்து இறுதிக்கோ�ோட்டில் 
வைைக்கப்பட்டுள்ள ஓர் அடி உயரமுள்ள செெங்கல் அல்லது அதேே அளவுள்ள சமமாான 
பொ�ொருளின் மீது பந்து வீசப்பட்டாால் 'B' அணிக்கு இரண்டு புள்ளிகள் போ�ோனசாாகக் 
கிடைைக்கும்.

•	 	‘A' அணியில் உள்ள ஒவ்வொ�ொரு உறுப்பினர்களும் அவுட் ஆகாாமல் இருந்தாால் 
இங்கு குறிப்பிடப்பட்ட மூன்று முறைைகளிலும் பந்தைை அடிக்கலாாம். தொ�ொடர்ந்து அடுத்த 
உறுப்பினர்களுக்கு பந்தைைக் கொ�ொடுக்கவும்.

•	 	இவ்வாாறு அனை�த்து உறுப்பினர்களுக்கும் வாாய்ப்பு கிடைைத்தப் பின்னர் அடுத்த 
அணிக்கு விளைையாாட வாாய்ப்பு கிடைைக்கிறது. 

•	 	இரண்டு அணிகளின் வாாய்ப்புகளுக்குப் பின்னர் அதிகப் புள்ளிகள் பெெற்ற அணி 
வெ�ற்றி பெெறும்.

இந்த விளைையாாட்டு உங்கள் பகுதியில் விளைையாாடப்படுகிறதாா?
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இந்த விளைையாாட்டு உங்கள் பகுதியில் எந்தப் பெெயரில் அறியப்படுகிறது?
...................................................................................................................................................................................................
நீங்கள் சாாதாாரணமாாக விளைையாாடும் விளைையாாட்டுகளில் இருந்து வே�றுபட்ட முறைையில் இந்த 
விளைையாாட்டைை விளைையாாடியபோ�ோது உங்களுக்கு ஏற்பட்ட அனுபவங்கள் எவைை?

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

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

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

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

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

இனி நாாம் வே�றொ�ொரு நாாட்டுப்புற விளைையாாட்டைை அறிந்து கொ�ொள்வோ�ோம்…

செெயல்பாாடு: 2
நிதி காாக்கும் பூதம்

இது பண்டைைய காாலத்திலிருந்தேே நாாட்டுப்புறங்களில் குழந்தைைகள் ஒன்றாாக இணை�ந்து 
விளைையாாடிய ஒரு நாாட்டுப்புற விளைையாாட்டாாகும். படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று ஒரு புள்ளியைை 
மைையமாாகக் கொ�ொண்டு 10 மீட்டர் ஆரமுள்ள ஒரு பெெரிய வட்டத்தைையும் அதன் நடுவில் 5 
மீட்டர் ஆரமுள்ள சிறிய வட்டத்தைையும் வரைையவும். வட்டத்தின் மைையப்புள்ளியில் ஒரு பந்து 
(இணை�யாான பொ�ொருள்) வைைக்கவும். 

•	 குழந்தைைகள் சம உறுப்பினர் கொ�ொண்ட 'A'. ‘B' குழுக்களாாக மாாறவும்.
•	 	விளைையாாட்டு தொ�ொடங்கும்போ�ோது 'A' அணியில் உள்ள குழந்தைைகள் வட்டத்தின் 

உள்ளே�யும் 'B' அணியில் உள்ள குழந்தைைகள் வட்டத்தின் வெ�ளியே�யும் நிற்கவும்.
•	 	ஒவ்வொ�ொரு அணிக்கும் ஐந்து நிமிட நேேரம் கிடைைக்கும்.
•	 	வட்டத்தின் உள்ளே� உள்ள குழந்தைைகளின் கைையில் நீளமாான இலைைகள் (புல் 

/ தூரிகைை / இணை�யாான பொ�ொருள்) இருக்க வே�ண்டும்.
•	 	ஆசிரியரின் விசில் சத்தம் கேேட்கும் போ�ோது 'B' அணியில் உள்ள குழந்தைைகள் 

வட்டத்தின் உள்ளே� உள்ள பந்தைை எடுக்க முயற்சிக்க வே�ண்டும்.
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•	 ‘B' அணியில் உள்ள குழந்தைைகள் பந்தைை எடுக்காாமல் இருக்க 'A' அணியின் 
குழந்தைைகள் தங்களின் கைைகளில் உள்ள இலைைகளாால் 'B' அணியின் 
குழந்தைைகளின் முழங்காால்களுக்குக் கீழே� அடிக்க வே�ண்டும். 

•	 	‘A' அணியின் குழந்தைைகள் உள்ளே� உள்ள சிறிய வட்டத்துக்குள் செெல்லக் கூடாாது.
•	 	இவ்வாாறு முழங்காாலுக்குக் கீழே� அடிவாாங்கும் 'B' அணியின் குழந்தைைகள் 

விளைையாாட்டில் இருந்து வெ�ளியே�றவும் 'A' அணிக்கு வெ�ளியே�றும் குழந்தைைகளின் 
எண்ணிக்கைைக்கு ஏற்ப புள்ளிகள் கிடைைக்கும்.

•	 	முழங்காாலுக்குக் கீழே� அடிபடாாமல் வட்டத்தின் உள்ளே� உள்ள பந்தைை எடுத்து 
வட்டத்திற்கு வெ�ளியே� பாாதுகாாப்பாாகக் கொ�ொண்டு சேேர்த்தாால் 'B' அணிக்கு ஐந்து 
புள்ளிகள் கிடைைக்கும்.

•	 	இவ்வாாறு 'B' அணி உறுப்பினர்கள் அனை�வரும் வெ�ளியே�றும்போ�ோது அல்லது 
நேேரம் முடிவடைைந்த உடன் விளைையாாட்டு நிறைைவடைையும்.

•	 	பின்னர் 'A' அணி வட்டத்திற்கு வெ�ளியே�யும் 'B' அணி வட்டத்தின் உள்ளே�யும் 
வந்து விளைையாாட்டைைத் தொ�ொடர வே�ண்டும்.

•	 	இரண்டு அணிகளின் வாாய்ப்புகளுக்குப் பின்னர் மிகவும் அதிகப் புள்ளிகள் பெெற்ற 
அணி சிறந்த அணியாாகக் கருதப்படும்.

மதிப்பிடுதல்
1) 	 நிதி காாக்கும் பூதம் விளைையாாட்டின் விளைையாாட்டு அனுபவங்களைை எழுதுங்கள்.

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

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

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

செெயல்பாாடு: 3
ஒற்றைைக் காாலில் தாாவித்தொ�ொடும் விளைையாாட்டு

இது ஒருநபர் ஒற்றைைக் காாலில் 
தாாவி வட்டத்திற்குள் உள்ள பிற 
குழந்தைைகளைைத் தொ�ொடுவதற்கு முயற்சி 
செெய்யும் விளைையாாட்டாாகும்.
படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று 5 மீட்டர் 
ஆரத்தில் ஒரு வட்டம் வரைையவும்.
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மதிப்பிடுதல்
1) 	 இந்த விளைையாாட்டு உங்கள் பகுதியில் எந்தப் பெெயரில் அறியப்படுகிறது?
	 ...................................................................................................................................................................................

2) 	 இந்த விளைையாாட்டில் சிறப்பாாக விளைையாாடியவர்கள் யாார்? யாார்? விளைையாாட்டு 
அனுபவங்களைைப் பகிர்ந்து கொ�ொள்ளுங்கள்.

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

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

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

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

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

விளைையாாட்டு கல்வியறிவு
விளைையாாட்டு கல்வியறிவு என்பது உடல், மன, சமூக மற்றும் உணர்ச்சி சமநிலைை 
ஆகியவற்றைை பராாமரிக்க பின்பற்ற வே�ண்டிய நடவடிக்கைைகள் மற்றும் பழக்க வழக்கங்கள் 
குறித்த பொ�ொதுவாான ஒரு புரிதல் ஆகும். அத்தகைைய நல்ல விளைையாாட்டுக் கல்வியறிவைை 
அடைைய, நாாம் ஒரு நல்ல விளைையாாட்டுக் கலாாச்சாாரத்தைை மே�ம்படுத்த வே�ண்டி உள்ளது.

ஒரு நாாட்டின் விளைையாாட்டு கலாாச்சாாரமாாக 'சதுரங்கம் விளைையாாட்டு' எப்படி வளர்ந்திருக்கிறது 
என்பதைைப் புரிந்துகொ�ொள்வோ�ோம்…

செெஸ் என்பது உலக விளைையாாட்டுகளுக்கு இந்தியாாவின் ஒரு பெெரும் பங்களிப்பாாகும். 
இது, பண்டைைய இந்தியாாவில் விளைையாாடப்பட்ட 'சதுரங்கம்'  என்பதிலிருந்து உருவாானது. 
தமிழ்நாாட்டின் தலைைநகரமாான செென்னை� ஒரு வலுவாான விளைையாாட்டு கலாாச்சாாரத்தின் 
தாாயகமாாகும். இது நவீன இந்தியாாவில் பல செெஸ் கிராான்ட் மாாஸ்டர்களைையும் சர்வதேேச 

•	 	குழந்தைைகளின் எண்ணிக்கைைக்கு ஏற்ப வட்டத்தின் அளவைை ஒழுங்கமைைக்கலாாம்.
•	 வட்டத்தின் உள்ளே� தாாவுகின்ற குழந்தைைக்கு ஒரு காாலில் மட்டுமே� தாாவமுடியும். 

தாாவும் காாலைை மாாற்ற வே�ண்டும் என்றாால் ஆடுகளத்தில் குறிக்கப்பட்டுள்ள மாாற்றம் 
செெய்யும் மண்டலத்தைை அடைைந்து மாாற்றலாாம்.

•	 தாாவி வருகின்ற குழந்தைை வட்டத்திற்கு உள்ளே� யாாரைையாாவது தொ�ொட்டாால் 
தொ�ொடப்பட்ட குழந்தைை  தாாவ வே�ண்டும். ஏற்கனவே� தாாவி வந்த குழந்தைை ஓடத் 
தொ�ொடங்க வே�ண்டும்.

•	 விளைையாாட்டைை மீண்டும் மாாற்றம் செெய்யும்  மண்டலத்திலிருந்து தொ�ொடங்க 
வே�ண்டும்.

•	 குறிப்பிட்ட நேேரம் வரைை விளைையாாட்டு தொ�ொடரவும். மிகக் குறைைந்த தடவைை தாாவிய 
குழந்தைை வெ�ற்றி பெெறவும் செெய்கிறாார்.

•	 ஆசிரியரின் அறிவுரைைப்படி விளைையாாட்டு தொ�ொடங்கும் போ�ோது தாாவும் குழந்தைையின் 
வாாய்ப்பினை� வெ�ற்றி தீர்மாானிப்பதில் கருத்தில் கொ�ொள்ளப்படுவதில்லைை.
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வீரர்களைையும் உருவாாக்கியுள்ளது. 'சதுரங்கத்தின் நாாடு' என்றும் கிராான்ட் மாாஸ்டர்களின் 
தொ�ொழிற்சாாலைை' என்றும் செென்னை�யைைக் கூறுவாார்கள்.

இந்தியாாவைைச் சேேர்ந்த முதல் சர்வதேேச மாாஸ்டர் மாானுவல் ஆரோ�ோன், உலக சாாம்பியனும் 
கிராான்ட் மாாஸ்டருமாான விஸ்வநாாதன் ஆனந்த். பெெண்கள் கிராான்ட் மாாஸ்டர் பட்டம் பெெற்ற 
எஸ். விஜயலெ�ட்சுமி மற்றும் பலர் செென்னை�யைைச் சேேர்ந்தவர்கள் ஆவர். உலகத்தில் மிகவும் 
வயது குறைைந்த சர்வதேேச மாாஸ்டரும் இரண்டாாவது வயது குறைைந்த கிராான்ட் மாாஸ்டருமாான 
பிரக்ஞாானந்தாாவும், 12 வயதிற்கும் 18 வயதிற்கும் கீழே� உள்ள உலக சாாம்பியன் ஷிப்பில் 
கிரீடம் பெெற்று 18 ஆம் வயதில் உலகத்தில் இள வயதில் உலக சாாம்பியனாான குகேேஷ் டி.யும் 
உட்பட இந்தியாாவின் 37 கிராான்ட் மாாஸ்டர்களில் 27 பேேர் செென்னை�யில் வசிப்பவர்கள். 
(2024 இன் கணக்கின்படி).

இவர்களின் வெ�ற்றிப் பயணம் இளம்பெெண்கள் மற்றும் இளைைஞர்களுக்கு சதுரங்கத்தின் மீது 
உள்ள ஆர்வத்தைை அதிகரித்தது. செென்னை� முழுவதும் அகாாடமிகள் மற்றும் பயிற்சி மைையங்கள் 
உருவாாவதற்கும் விளைையாாட்டு கலாாச்சாாரத்தின் வளர்ச்சிக்கும்  இது வழிவகுத்தது.

நிறுவனங்கள் / இடங்கள் விளைையாாட்டு இனங்கள்

பிரப்பன்கோ�ோடு, திருவனந்தபுரம். நீச்சல்

அ. மே�. நி. பள்ளி, நிறமருதூர் மலப்புரம் கோ�ோ கோ�ோ

ஐந்தாாம் வகுப்பில் அடிப்படைை இயக்கங்களைைக் குறித்து புரிந்து கொ�ொண்டீருப்பீர்கள் அல்லவாா? 
இனி சுதந்திரமாான இயக்கங்களைைக் குறித்து அதிகமாாகத் தெெரிந்து கொ�ொள்வோ�ோம்.

குகேேஷ் சோ�ோமராாஜ்விஸ்வநாாதன் ஆனந்த் ரமே�ஷ்பாாபு பிரக்யாானந்தாா

இவ்வாாறு உங்கள் பகுதியில் பயிற்சி அளிக்கும் பல்வே�று விளைையாாட்டு நிறுவனங்கள் 
இருக்கும் அல்லவாா?

அந்த நிறுவனங்களும் அங்கு பயிற்சி அளிக்கின்ற விளைையாாட்டுகளும் எவைை? கீழே� உள்ள 
அட்டவணை�யில் எழுதவும்.
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வகுப்பு VI

விதிமுறைைகள்

சுதந்திரமாான இயக்கங்கள்  (Free Movements)(Free Movements)

அடிப்படைை இயக்கங்களைை ஒருங்கிணை�க்கும்  செெயல்பாாடுகளே� சுதந்திரமாான 
இயக்கங்களாாகும்.

செெயல்பாாடு: 4
டக்டக் ஜம்ப்

படத்தில் காாண்பது போ�ோன்ற ஆடுகளத்தைை அமைைக்கவும்.

•	 	குழந்தைைகள் சம எண்ணிக்கைையிலாான 'A', ‘B' எனும் அணிகளாாகப் பிரிக்கவும்.
•	 விளைையாாட்டு தொ�ொடங்கும் போ�ோது தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டின் பின்னாால் நிற்கின்ற முதல் 

மாாணவன் முதல் வட்டத்திற்குள் இரு காால்களாாலும் குதிக்கவும்.
•	 	அங்கிருந்து அடுத்த இரண்டு வட்டங்களில் ஒவ்வொ�ொரு காாலும் ஒவ்வொ�ொரு வட்டத்தில் 

வரும் முறைையில் குதிக்கவும்.

படத்தில் காாண்பது என்ன?

•	 	சில குழந்தைைகள் நடக்கின்றனர்.

•	•	

•	•	

•	•	 		

இவ்வாாறு நடத்தல், ஓடுதல், குதித்தல் போ�ோன்ற அடிப்படைை 
இயக்கங்களைையும் இவற்றுடன் பிற செெயல்பாாடுகளைையும் 
ஒருங்கிணை�ப்பதேே சுதந்திரமாான இயக்கங்கள் என்று 
கூறுகிறோ�ோம்.

எ.காா. பந்தைைத் தட்டிக் கொ�ொண்டும், கைைக்குட்டைை வித்தைை செெய்து கொ�ொண்டும் நடப்பது 
சுதந்திரமாான இயக்கங்களாாகும். 

சுதந்திரமாான இயக்கங்களைை அறிந்து கொ�ொள்வதற்கு ஒரு விளைையாாட்டைை விளைையாாடுவோ�ோம்.
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•	 	பின்னர் இரண்டு காால்களாாலும் முன்னாால் உள்ள வட்டத்திற்குள் குதிக்கவும். 
தொ�ொடர்ந்து இருக்கின்ற வட்டங்களிலும் இவ்வாாறு செெய்யுங்கள்.

•	 தொ�ொடர்ந்து முன்னாால் உள்ள கூம்புகளுக்கு இடைையில் சிக் சாாக் முறைையில் ஓடியப் 
பின்னர் ஏணிக்கோ�ோட்டின் ஒரு கட்டத்தில் ஒரு காால் வரும் முறைையும் முன்னோ�ோக்கி 
ஓடவும்.

•	 பின்னர் இறுதிக் கூம்பைைச் சுற்றி திரும்பி ஓடிவந்து வரிசைையில் முன்னாால் நிற்கும் 
தனது அணி விளைையாாட்டு வீரரிடம் கைைக்குலுக்கும் போ�ோது அந்த விளைையாாட்டு வீரர் 
இதேே முறைையில் விளைையாாட்டைைத் தொ�ொடரலாாம்.

•	 எல்லாா அணி வீரர்களும் இந்தச் செெயல்பாாட்டைைச் செெய்கின்ற வரைை விளைையாாட்டைைத் 
தொ�ொடர வே�ண்டும். விளைையாாட்டைை முதலில் நிறைைவு செெய்யும் அணி வெ�ற்றி 
பெெற்றதாாக அறிவிக்கப்படும்.

இந்த விளைையாாட்டு உங்களுக்குப் பிடித்திருக்கிறதாா?
•	

•	

இந்த விளைையாாட்டில் நீங்கள் எந்தெெந்த அடிப்படைை இயக்கங்களைைச் செெய்தீர்கள்?

•	 	குதித்தல்

•	 ஓடுதல்

•	

இந்த விளைையாாட்டில் நீங்கள் நிகழ்த்திய சுதந்திரமாான இயக்கங்கள் எவைை?
•	 	கூம்புகளுக்கு இடைையே� ஓட்டம்.

•	

•	

•	

செெயல்பாாடு: 5
பந்தைை எறிந்து கொ�ொண்டு ஓடலாாம்
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விளைையாாட்டைைக் குறித்த கலந்துரைையாாடல் நடத்தவும்.

விளைையாாட்டு உங்களுக்குப் பிடித்திருக்கிறதாா? எதனாால்?
•	

•	

•	

விதிமுறைைகள்

•	 	குழந்தைைகள் சம எண்ணிக்கைையிலாான 'A', ‘B' அணிகளாாக மாாறவும்.\
•	 படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டுக்குப் பின்னாால் 'A', ‘B' அணிகள் 

இரண்டாாகப் பிரிந்து நிற்கவும்.
•	 	இரண்டு அணிகளுக்கும் ஒவ்வொ�ொரு பந்து (காால்பந்து / கூடைைப்பந்து / கைைப்பந்து 

போ�ோன்றவைை) பயன்படுத்தலாாம்.
•	 	தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டின் 20 மீட்டருக்கு முன்னாால் ஒவ்வொ�ொரு அணியும் ஒவ்வொ�ொரு 

கூம்பு வைைக்க வே�ண்டும்.
•	 	ஆசிரியர் சைைகைை கிடைைத்தவுடன் இரு அணிகளிலும் உள்ள இரண்டு நபர்கள் 

வீதம் விளைையாாட்டைைத் தொ�ொடங்க வே�ண்டும்.
•	 	முன்னாால் நிற்கும் இரண்டு நபர்கள் பந்தைை ஒருவருக்கொ�ொருவர் பாாஸ் செெய்து  

(மாார்பு   பாாஸ்/ புஷ் பாாஸ் ) முன்னாால் செெல்லவும்.
•	 	இவ்வாாறு முன்னாால் செென்று இறுதிக்கோ�ோட்டைை அடைைந்து திரும்பி வரும்போ�ோது 

பவுன்ஸ் பாாஸ் செெய்யவும்.
•	 	பாாஸ் செெய்து முன்னோ�ோக்கி செெல்லும் போ�ோதும் திரும்பி வரும்போ�ோதும் பக்கவாாட்டில் 

மட்டுமே� ஓட வே�ண்டும்.
•	 	இவ்வாாறு திரும்பி வந்து முன்னாால் நிற்பவர்களுக்குப் பந்தைைக் கொ�ொடுத்து 

விளைையாாட்டைைத் தொ�ொடரலாாம்.
•	 	எல்லாா அணி உறுப்பினர்களும் இதேே செெயல்பாாட்டைைச் செெய்வது வரைை 

விளைையாாட்டைைத் தொ�ொடர வே�ண்டும். விளைையாாட்டைை முதலில் நிறைைவு செெய்யும் 
அணி வெ�ற்றிபெெறுகிறது.

மதிப்பிடுதல்
1) 	 சில விளைையாாட்டு வீரர்கள் சிறப்பாாக விளைையாாடியதைை நீங்கள் கவனித்தீர்கள் அல்லவாா. 

எதனாால்?
•	 ஒருவருக்கொ�ொருவர் ஒத்துழைைப்பு
•	

•	

•	

•	

•	
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தாாள இயக்கங்கள்  (Rhythmic Movements)(Rhythmic Movements)

படத்தில் காாண்பது என்ன?
•	

•	

நாாம் விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகளில் ஈடுபடும்போ�ோது அடிப்படைை 
இயக்கங்களைையும் சுதந்திரமாான  இயக்கங்களைையும் 
செெய்கிறோ�ோம். ஆனாால் பாாட்டுக்கு ஏற்றவாாறு நடனமாாடும் போ�ோது 
இப்படிப்பட்ட இயக்கங்களைை மட்டுமாா செெய்கிறோ�ோம்? 

நீங்கள் கவனித்துள்ளீர்களாா?

தாாள இயக்கங்கள்
தாாளம் சாார்ந்த அமைைப்பு முறைையில் தொ�ொடர்ச்சியாாகவும் ஒருங்கிணை�ந்த 
முறைையிலும் நிகழ்த்தப்படும் இயக்கங்களைை தாாள இயக்கங்கள் என்கிறோ�ோம். 
எடுத்துக்காாட்டு: ஏரோ�ோபிக்ஸ், ஜூூம்பாா நடனம், ஜிம்னாாஸ்டிக்ஸ்

சில தாாள இயக்கங்கள்....

தாாள ஜிம்னாாஸ்டிக்ஸ்
தாாள ஜிம்னாாஸ்டிக்ஸ் என்பது 
ஜிம்னாாஸ்டிக்ஸ், நடனம் ஆகியவற்றின் 
கூறுகளைைத் தாாளமாாக ஒருங்கிணை�த்துக் 
கொ�ொண்டு செெய்கின்ற விளைையாாட்டு 
விந்தைையாாகும். நாாடாா,  நடன வளைையம், 
பந்துகள் போ�ோன்றவற்றைைப் பயன்படுத்தி 
இசைையுடன் இது நிகழ்த்தப்படுகிறது.

எய்ரோ�ோபிக் நடனம்

இது இசைையின் 
உதவியுடன் 
ஒரு தாாள நடன 
வடிவில் பல்வே�று 
பயிற்சிகளைைச் 
செெய்வதாாகும்

லெ�சியம் நடனம்
இது தாாள ஒலிகளைை 
வெ�ளிவிடுகின்ற லெ�சியம் 
என்ற கருவியைைப் 
பயன்படுத்தி நிகழ்த்தப்படும் 
ஒரு பாாரம்பரிய நாாட்டுப்புற 
நடனமாாகும்.

நீங்கள் செெய்த தாாள இயக்கங்கள் எவைை? கலந்துரைையாாடி பதிவு செெய்யுங்கள்.
•	 	நடனம் ஆடுவது.

•	 	உடற்பயிற்சிகள் செெய்வது.

•	

•	

தாாள இயக்கங்களைை உள்ளடக்கிய ஒரு செெயல்பாாட்டைைச் செெய்வோ�ோம்…
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விதிமுறைைகள்

இடது … வலது... இடது...
செெயல்பாாடு: 6

படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று விளைையாாட்டு மைைதாானத்தைை அமைைக்கவும்.

•	 குழந்தைைகளைை சம எண்ணிக்கைை உள்ள 'A', ‘B' ஆகிய அணிகளாாக்கவும்.

•	 	முதல் வாாய்ப்பு 'A அணிக்கு கொ�ொடுக்கப்படும்.

•	 	‘A' அணி உறுப்பினர்கள் பாாதி நபர்கள் வீதம் விளைையாாட்டு மைைதாானத்தின் 
இருபக்கங்களிலும் உள்ள இடது மூலைைகளில் வரிசைையாாக நிற்கவும்.

•	 	ஆசிரியரின் சைைகைை கிடைைத்தவுடன் இரு பக்கங்களிலும் வரிசைையில் முன்னாால் 
நிற்கும் குழந்தைைகள் முன்னாால் உள்ள சதுர கட்டங்களுக்குள் குதிக்க வே�ண்டும். 
ஒவ்வொ�ொரு காாலும் ஒவ்வொ�ொரு கட்டங்களில் வரும் முறைையில் குதிக்க வே�ண்டும்.

•	 	தொ�ொடர்ந்து வலது, வலது, இடது, இடது, முன் என்று கூறிக்கொ�ொண்டு குழந்தைைகள் 
ஒரேே வே�கத்திலும் தாாளத்திலும்  குதிக்க வே�ண்டும்.

•	 	முதலில் குதிக்கத் தொ�ொடங்கிய குழந்தைை மூன்றாாவது கட்டத்தைை அடைையும்போ�ோது 
அடுத்த குழந்தைை குதிக்கத் தொ�ொடங்க வே�ண்டும்.

•	 	இவ்வாாறு இருபக்கங்களில் இருந்தும் வருகின்றவர்கள் ஒருவருக்கொ�ொருவர் மோ�ோதாாமல் 
எல்லாா அணி உறுப்பினர்களும் விளைையாாட்டு மைைதாானத்தின் ஒரு பக்கத்தில் 
இருந்து மறு பக்கத்திற்கு செெல்லும்போ�ோது 'A' அணியின் வாாய்ப்பு முடிவடைைகிறது.

•	 	பின்னர் 'B' அணி இதேே செெயல்பாாட்டைைச் செெய்யவும்.

•	 	குறைைந்த நேேரத்தில் ஒருவருக்கொ�ொருவர் மோ�ோதாாமல் சரியாான அறிவுரைையின்படி 
போ�ோட்டியைை நிறைைவு செெய்கின்ற அணி சிறப்பாாக விளைையாாடியதாாகக் கணக்கிடப்படும்.

•	 	இசைையின் உதவியுடனும் இந்த விளைையாாட்டைை விளைையாாடலாாம்.
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விதிமுறைைகள்

சிறப்பாாக விளைையாாடிய அணி எது?

அவர்களாால் சிறப்பாாக விளைையாாட இயன்றது எதனாால்?
•	 	ஒருவருக்கொ�ொருவர் ஒத்துழைைப்பு

•	 	புரிதல்

•	 	

•	

செெயல்பாாடு : 7
ஒரு மரம் பல கிளைைகள்….

குழந்தைைகளைைப் படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று 4 அணிகளாாகப் பிரிந்து நாான்கு நிலைையங்களில் 
நிற்கவும்.

•	 	30 வினாாடிகள் நேேரமுள்ள நாான்கு உடற்பயிற்சிகள் ஒழுங்குப்படுத்தப்பட்டுள்ளன.

•	 இசைை தொ�ொடங்கும்போ�ோது இந்தச் செெயல்பாாடுகளைைத் தொ�ொடங்கி இசைையைை 
நிறுத்தும்போ�ோது செெயல்பாாட்டைை நிறுத்த வே�ண்டும்.

•	 தொ�ொடர்ந்து ஒரு நிமிட ஓய்வுக்குப் பின்னர் கடிகாார முள்ளின் திசைையில் அணிகள் 
அடுத்த நிலைையத்திற்குச் செென்று செெயல்பாாட்டைைத் தொ�ொடரவும்.

•	 ஓய்வு நேேரங்களில் அணிகளைை நடப்பதற்கு அறிவுறுத்தவும்.

•	 	நிலைையம் ஒன்று :  இரண்டு கைைகளாாலும் ஒரு பந்தைை எறிந்து பிடிக்கவும்.
இசைை தொ�ொடங்கும்போ�ோது வலது கைையிலுள்ள பந்தைை மே�ல் நோ�ோக்கி எறிந்து இடது 
கைையாால் பந்தைைப் பிடிக்க வே�ண்டும். பின்னர் இடது கைையாால் பந்தைை மே�ல் நோ�ோக்கி 
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எறிந்து வலது கைையாால் பந்தைைப் பிடிக்க வே�ண்டும். இதேே செெயல்பாாட்டைைத் தொ�ொடரவும்.
•	 நிலைையம் இரண்டு :	 இடுப்பைைப் பயன்படுத்தி நடன வளைையத்தைை (சமமாான 

பொ�ொருள்) சுழற்றவும். 
இசைை தொ�ொடங்கும் போ�ோது நடன வளைையம் கட்டுப்பாாட்டுடனும் தாாளத்துடனும் 
சுழற்றுவதற்கு காால்பாாதங்களைை தோ�ோள்பட்டைை அகலத்தில் அகற்றி வைைக்கவும். இடுப்பைை 
நன்றாாகச் சுழற்றவும்  வே�ண்டும்.

•	 	நிலைையம் மூன்று: இருகைைகளைையும் பயன்படுத்தி இரண்டு கைைக்குட்டைைகளைை 
எறிந்து பிடிக்கவும்.

இசைை தொ�ொடங்கும்போ�ோது வலது கைையில் உள்ள கைைக்குட்டைையைை மே�ல்நோ�ோக்கி 
எறியவும். இதேே நேேரத்தில் இடது கைையில் உள்ள கைைக்குட்டைையைை வலது கைைக்கு 
மாாற்றி இடது கைையாால் மே�ல்நோ�ோக்கி எறிந்து கைைக் குட்டைையைை பிடிக்கவும் வே�ண்டும். 
மீண்டும் வலது கைையாால் இதேே செெயல்பாாட்டைை தொ�ொடரவும் (இடது கைையாாலும் இந்தச் 
செெயல்பாாட்டைை செெய்யலாாம்)

•	 	நிலைையம் நாான்கு : 	 ஒரு காாலாால் குதித்துக்கொ�ொண்டு கயிறு ஆடவே�ண்டும். 
இசைைதொ�ொடங்கும் போ�ோது விருப்பத்திற்கு ஏற்ப இரண்டு காால்களைையும் கயிறைை 
பயன்படுத்தி குதிக்கலாாம்.

ஒவ்வொ�ொரு நிலைையத்திலும்  தேேவைையாான அளவில் பயிற்சி கிடைைத்து விட்டாால் இதைை 
ஒரு போ�ோட்டியாாக நடத்தலாாம்.
•	 ஒவ்வொ�ொரு நிலைையத்திலும் வெ�ற்றிகரமாாகச் செெயல்பாாட்டைை நிறைைவு செெய்கின்ற 

குழந்தைைகளின் எண்ணிக்கைை அந்த அணியின் புள்ளியாாகும்.

•	 	இறுதி நிலைையத்தைையும் நிறைைவு செெய்யும்போ�ோது மிக அதிகப் புள்ளிகளுடன் 
போ�ோட்டியைை நிறைைவு செெய்யும் அணி சிறந்த அணியாாக அறிவிக்கப்படும்.

விளைையாாட்டில் சிறப்பாாக விளைையாாடியவர்கள் யாார்? யாார்?

அவர்களாால் சிறப்பாாக விளைையாாட இயன்றது எதனாால்?
•	 	செெயல்பாாடுகளைை ஒருங்கிணை�க்கும் திறன்.

•	

இசைையின் உதவியுடன் கூடிய செெயல்பாாடுகள் எளிதாாகவும் ஆனந்தமாாகவும் இருந்ததாா? 
குறிப்புத் தயாாரிக்கவும்.

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

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

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

....................................................................................................................................................................................................
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1. சுதந்திர இயக்கங்கள் எவைை?

•	

•	

•	

•	

2. தாாள இயக்கங்களுக்கு எடுத்துக்காாட்டு எழுதவும்.

•	

•	

•	

•	

தொ�ொடர் செெயல்பாாடு
நாாட்டுப்புற பந்து விளைையாாட்டு, நிதி காாக்கும் பூதம், ஒற்றைைக்காாலில் தாாவித்தொ�ொடும் விளைையாாட்டு 
போ�ோன்ற நாாட்டுப்புற விளைையாாட்டுகளைை அறிந்து கொ�ொண்டீர்கள் அல்லவாா. உங்கள் பகுதியில் 
விளைையாாடுகின்ற இந்த விளைையாாட்டுகளுக்குச் சமமாான நாாட்டுப்புற விளைையாாட்டுகளைைக் 
குறித்து தகவல் திரட்டி  பள்ளிக்கூடத்தில் ஆசிரியரின் உதவியுடன் போ�ோட்டிகள் நடத்தவும்.

மதிப்பிடுதல்



நமது மாாநிலம் மிக அழகிய நிலப்பரப்பாால் வளம்பெெற்றது. சுற்றுச்சூழலைைப் பாாதிக்காாமல் நமது மாாநிலம் மிக அழகிய நிலப்பரப்பாால் வளம்பெெற்றது. சுற்றுச்சூழலைைப் பாாதிக்காாமல் 
இயற்கைையைை பாாதுகாாத்து வாாழ்வது நமது கடமைையாாகும். ஐந்தாாம் வகுப்பில் பல்வே�று வகைையாான இயற்கைையைை பாாதுகாாத்து வாாழ்வது நமது கடமைையாாகும். ஐந்தாாம் வகுப்பில் பல்வே�று வகைையாான 
சுற்றுச்சூழல்களைைக் குறித்தும் சுற்றுச்சூழல் நட்பு விளைையாாட்டுக்களைைக் குறித்தும் கற்றுக் சுற்றுச்சூழல்களைைக் குறித்தும் சுற்றுச்சூழல் நட்பு விளைையாாட்டுக்களைைக் குறித்தும் கற்றுக் 
கொ�ொண்டோ�ோம். கீழே� தரப்பட்டுள்ள அட்டவணை�யைை நிரப்பவும்.கொ�ொண்டோ�ோம். கீழே� தரப்பட்டுள்ள அட்டவணை�யைை நிரப்பவும்.

சுற்றுச்சூழலைை 
அறியலாாம்....

விளைையாாடலாாம்...விளைையாாடலாாம்...5

சுற்றுச்சூழல் சுற்றுச்சூழல் நட்பு விளைையாாட்டுகள்

•	  காாயல்

•	

•	

•	

•	 படகுப் போ�ோட்டி

•	

•	

படத்தைைப் பாாருங்கள்......

கேேரளாா கிராாமங்களில் அறுவடைை முடிந்து அடுத்த வே�ளாாண்மைைக்கு பண்படுத்தப்பட்ட வயல்களில் 
நடத்தப்பட்ட மரமடித்திருவிழாா படத்தில் காாட்டப்பட்டுள்ளது. அப்பகுதியில் உள்ளவர்களுக்கு இது 
திருவிழாாவாாக இருந்தது. பக்கத்து கிராாமங்களில் இருந்து சிறந்த காாளைைகளைைக் கொ�ொண்டுவந்து 
ஏர்பூட்டு விழாா திறம்பட நடத்தப்படும்.

4
  5
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இதுபோ�ோன்று உங்கள் பகுதியில் சுற்றுசூழல் தொ�ொடர்பாாக நடத்தப்படுகின்ற விளைையாாட்டுகள் 
அல்லது செெயல்பாாடுகள் உள்ளனவாா?

ஆசிரியரின் கேேள்விக்கு ஆறாாம் வகுப்பு மாாணவன் எபியின் பதில் பின்வருமாாறு இருந்தது.

“ஓணத்தின்போ�ோது குழந்தைைகளாாகிய நாாங்கள் காாய்ந்த 
வாாழைை இலைைகள், கொ�ொடிகள் மற்றும் முகமூடிகளாால் 
உடலைை மறைைத்துக் கொ�ொண்டு  ‘கரடி விளைையாாட்டு’ 
விளைையாாடுவோ�ோம். ஓணப்பாாட்டுகளைைப் பாாடி வீடுகள் 
தோ�ோறும் கரடி விளைையாாட்டு விளைையாாடுவதாால் அனை�வரும் 
மகிழ்ச்சி அடைைந்தனர். 
இதைைப்போ�ோன்று உங்கள் பகுதியில் சுற்றுசூழலுடன் 
தொ�ொடர்புள்ள நாாட்டுப்புற விளைையாாட்டுகள் ஏதேேனும் 
உள்ளனவாா?

அவற்றைைக் குறித்து வகுப்பில் கலந்துரைையாாடவும்.

குறிப்பு தயாாரிக்கவும்.

.

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

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

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

இவ்வாாறு பல்வே�று பகுதிகளில் விளைையாாட்டுகள் நடைைபெெறுகின்றன. சில சுற்றுச்சூழலுடன் 
தொ�ொடர்புள்ள சில நாாட்டுப்புற விளைையாாட்டுகளைை அறிந்துகொ�ொள்வோ�ோம்... 

1. 1. சேேறு விளைையாாட்டுசேேறு விளைையாாட்டு
சேேறு அல்லது தளர்வாான மண்ணில் நடத்துகின்ற விளைையாாட்டு விந்தைையாான சேேறு விளைையாாட்டு 
ஆகும். 
சேேறு விளைையாாட்டுடன் தொ�ொடர்புடைைய சில விளைையாாட்டுகள் கீழே� தரப்பட்டுள்ளன. படங்களுக்குக் 
கீழே� அவற்றின் பெெயரெெழுதுங்கள். பெெயர் கண்டுபிடிப்பதற்காாக படங்களுக்குக் கீழே� தரப்பட்டுள்ள 
அட்டவணை�யைைப் பயன்படுத்தலாாம்..

       .........................................................................	         .........................................................................
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வகுப்பு VI

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

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

விளைையாாட்டு வகைை விளக்கம்

சேேறு மல்யுத்தம் தளர்வாான மண்ணில் நடக்கும் மல்யுத்த போ�ோட்டியாாகும்.

சேேறு பற்றுதல் (Bud 
Bogging)

சேேறு, பள்ளங்கள், கரடுமுரடாான சாாலைைகள் போ�ோன்றவற்றின் 
வழியாாக நடத்தப்படும் ஜீப் பந்தயமாாகும்.  

சேேறு ஓட்டம் தடைைகள், சேேறு குழிகள் போ�ோன்றவைை வழியாாக நடத்தப்படும் 
ஓட்டப்பந்தயமாாகும்.

சேேற்று காால்பந்து
சேேறு நிறைைந்த பரப்பில் காால்பந்தின் விதிகளுக்கு உட்பட்டு 
காால்பந்தாால் சேேற்றில் விளைையாாடும் விளைையாாட்டு சேேற்று காால்பந்து 
ஆகும்.     

சேேறு பைைக் பந்தயம்
சேேறு நிறைைந்த பரப்பின் வழியாாக குறிப்பிட்ட தூரம் மிகக் குறைைந்த 
நேேரத்தில் நிறைைவு செெய்கின்ற விளைையாாட்டேே சேேறு பைைக் 
பந்தயமாாகும்.  

சேேற்று கைைப்பந்து
சேேறு நிறைைந்த பரப்பில் கைைப்பந்து விதிகளுக்கு ஏற்ப, சில 
மாாற்றங்களுடன் ஆறு நபர்கள் ஓர் அணியில் அணிதிரளும் 
விளைையாாட்டு சேேற்றுகைைப்பந்து ஆகும்.

அட்டவணை�  : சுற்றுச்சூழல் நட்பு விளைையாாட்டுகள்
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சேேற்று விளைையாாட்டுகளுடன் தொ�ொடர்புடைைய காாணொ�ொளியைை பாார்க்கவும்.

விளைையாாட்டைை பாார்த்த அனுபவத்தைை எழுதுங்கள்.

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

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

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

2. கடற்கரைை விளைையாாட்டுகள் ( Beach Sports )
கடற்கரைை  மணலில் விளைையாாடப்படும் வினோ�ோத விளைையாாட்டுகள்  கடற்கரைை விளைையாாட்டுகள் 
ஆகும். 

சில விளைையாாட்டுகளைை அறிந்து கொ�ொள்வோ�ோம்....

செெயல்பாாடுசெெயல்பாாடு : 1 : 1

	 படம் 1	 படம் 2

படம் ஒன்றிலும் படம் இரண்டிலும் உள்ள விளைையாாட்டுகளின் பெெயர்களைைக் கூறவும். 
அவற்றைைக் குறித்து ஒவ்வொ�ொரு வாாக்கியம் எழுதுங்கள்.

படம் 1 

படம் 2

செெயல்பாாடுசெெயல்பாாடு : 2 : 2

டெ�ன்னிஸ் வாாலி
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படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று ஆடுகளத்தைை அமைைக்கவும்

விதிமுறைைகள்

•	 	ஆடுகளத்தின் நடுவில் தரைையில் இருந்து ஒன்றறைை மீட்டர் உயரத்தில் உள்ள 
வலைை/ அல்லது அதற்கு நிகராான பொ�ொருள்கள் கட்டி  வைைக்கவும்.

•	 	ஆசிரியரின் சைைகைை கிடைைத்த உடன் டாாஸ் கிடைைத்த அணியின் உறுப்பினர்களில் 
ஒரு நபர் பந்தைை காாலாால் எதிர் அணியின் களத்திற்கு சர்வீஸ் செெய்யவும்.

•	 	சர்வீஸ் வலைையில் பட்டாால், களத்திற்கு வெ�ளியே� செென்றாால் அல்லது சொ�ொந்தக் 
களத்தில் விழுந்தாால் எதிர் அணிக்கு ஒரு புள்ளியும் சர்வீசும் கிடைைக்கிறது.

•	 	எதிர் அணி சர்வீஸ் செெய்த பந்து தங்கள் களத்தில் ஒரு தடவைை தரைையில் பட்ட 
பின்னரேே விளைையாாட வே�ண்டும்.

•	 	அதிகபட்சமாாக மூன்று பாாஸ்களுக்குள் பந்தைை திரும்ப சர்வீஸ் செெய்த அணியின் 
களத்தில் சேேர்க்க வே�ண்டும்.

•	 	பாாஸ் செெய்ய உடலின் எந்தப் பகுதியைையும் பயன்படுத்தலாாம்.
•	 	மூன்றுக்கு அதிகமாான பாாஸ்கள் சொ�ொந்தக் களத்தில் கொ�ொடுக்கப்பட்டாாலோ�ோ அல்லது 

எதிர் களத்திற்கு கொ�ொடுத்த பந்து களத்திற்கு வெ�ளியே� செென்றாாலோ�ோ எதிர் அணிக்கு 
ஒரு புள்ளியும் சர்வீசும் கிடைைக்கிறது

•	 	முதலில் 15 புள்ளிகள் பெெறும் அணி வெ�ற்றிபெெறுகிறது.

இந்த விளைையாாட்டைை நீங்கள் இரசித்தீர்களாா...

உங்களுக்குத் தெெரிந்த எந்த விளைையாாட்டுடன் இந்த விளைையாாட்டு தொ�ொடர்பு கொ�ொண்டுள்ளது.

•	

•	

•	

3.3.  சாாகச வினோ�ோத விளைையாாட்டுகள்சாாகச வினோ�ோத விளைையாாட்டுகள்
சாாகசமும் சாாவாால்களும் நிறைைந்த சூழல்களைை எதிர்கொ�ொண்டு நடத்துகின்ற விளைையாாட்டுகள் 
சாாகச வினோ�ோத விளைையாாட்டுகள் ஆகும்.

அபிலாாஷ்டோ�ோமி
அபிலாாஷ் டோ�ோமி  2013 ஆம் ஆண்டு பாாய்மரப் படகில் தன்னந்தனியாாக 
உலகத்தைைச் சுற்றி வந்த முதல் இந்தியரும் கேேரளத்தைைச் சாார்ந்தவரும் 
முன்னாாள் கடற்படைை அதிகாாரியும் ஆவாார். நவீன தொ�ொழில்நுட்பத்தின் 
உதவியின்றி தனியாாக உலகம் முழுவதைையும் சுற்றிவருகின்ற 
ஒரு பாாய்மரப்படகுப் போ�ோட்டி ‘கோ�ோல்டன் குளோ�ோப் ரேேஸ்’ ஆகும். 
2018 ல் நடந்த இந்தப் போ�ோட்டியில் அபிலாாஷ் டோ�ோமியின் படகு ஒரு 
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மாாறுபட்ட சுற்றுச்சூழல்கள் வெ�வ்வே�று சாாகச விந்தைைகளுக்கு வாாய்ப்பு அளிக்கிறது

•	 	தண்ணீரில் (கடல், நீர்நிலைைகள், ஆறு) நடத்தப்படுகின்ற சாாகச விளைையாாட்டுப்  
போ�ோட்டிகளைைஅறிந்துகொ�ொள்வோ�ோம்....

பெெரும்புயலில் அகப்பட்டு படகு பெெருமளவில் சேேதமடைைந்தது. முதுகெ�லும்பிற்கு பலத்த 
காாயம் ஏற்பட்டு கரைைப்பகுதியில் இருந்து 3000 கிலோ�ோமீட்டர் தூரத்தில் பலநாாட்கள் 
கடலில் தனிமைைப்படுத்தப்பட்டாார்.  பல நாாட்கள் முயற்சிக்குப் பின்னர் கடற்படைையினர் 
அவரைைக் காாப்பாாற்றினர். 

அவரின் காாயங்களின் தீவிரத்தைை கருத்தில் கொ�ொண்டு அவர் மீண்டும் உயிருக்கு 
ஆபத்தாான போ�ோட்டியில் கலந்து கொ�ொள்வாார் என்று யாாரும் எதிர்பாார்க்கவில்லைை. ஆனாால் 
அவர் மீண்டும் 2022 இல் கோ�ோல்டன் குளோ�ோப்  பந்தயத்தில் பங்கேேற்று பல சவாால்களைைக் 
கடந்து இரண்டாாம் இடத்தைைப் பிடித்தாார். 

மனவலிமைை, உறுதி, படைைப்புச் சிந்தனை� ஆகியவைை வாாழ்க்கைையில் ஏற்படும் எந்த 
நெ�ருக்கடிகளைையும் சமாாளிக்க உதவி புரியும் என்று அவர் செெய்து காாட்டினாார்.

1. பாாடி போ�ோர்டிங்       

  3. ஸ்கூபாா டைைவிங்   

2. படகோ�ோட்டம்

          4. அலைைச்சறுக்கு 
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•	 	ஆகாாயத்தில் நடத்தப்படுகின்ற சாாகச விளைையாாட்டுப்  போ�ோட்டிகளைை அறிந்து 
கொ�ொள்வோ�ோம்.

1. விண் வீழ் விளைையாாட்டு    2. பங்கி ஜம்ப்

•	 மலைைத்தொ�ொடர்களிலும் மலைைகளிலும் நடத்தப்படுகின்ற  சாாகச விளைையாாட்டு 
போ�ோட்டிகள் எவைை?

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

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

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

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

செெயல்பாாடுசெெயல்பாாடு : 3 : 3

மதிப்பிடுதல்மதிப்பிடுதல்

1) 	 தயாாரித்த குறிப்புகளைை வகுப்பில் வெ�ளியிடவும்.

	 சிறந்த முறைையில் குறிப்புகள் தயாாரித்தவர்கள் யாார்?யாார்?

சாாகச விளைையாாட்டுகளின் காாணொ�ொளி காாணவும்.
உங்கள் அனுபவங்களைை எழுதுங்கள்.
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பெென்டாா ரிலே�
செெயல்பாாடுசெெயல்பாாடு : 4 : 4

படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று ஆடுகளத்தைை அமைைக்கவும். தடைைகளாாக 15 கூம்புகள்/ பயிற்சித் 
தடைை சட்டங்கள் / நிகராானப் பொ�ொருள்களைைப் பயன்படுத்தலாாம்.

•	 குழந்தைைகள் சம எண்ணிக்கைை உள்ள நாான்கு குழுக்களாாக மாாறவும்.

•	 	தொ�ொடக்க சைைகைை கிடைைக்கும்போ�ோது ஒவ்வொ�ொரு குழுவிலும் முன்னாால் நிற்கும் 
குழந்தைைகள் ஐந்து மண்டலங்களில் உள்ள தடைைகளைைத் தாாண்டி (மே�லே� குதித்து) 
இறுதிக் கூம்பைைச் சுற்றி மீண்டும் அணிக்கு ஓடி வரவும்.

மண்டலம் 1 – ஒற்றைைக் காாலாால் குதித்தல். 
மண்டலம் 2 – இரண்டு காால்களாால் குதித்தல். 
மண்டலம் 3 – இடது பக்கமாாகத் திரும்பி இரண்டு காால்களாால் குதித்தல். 
மண்டலம் 4 – வலது பக்கமாாகத்  திரும்பி இரண்டு காால்களாால் குதித்தல். 

மண்டலம் 5 – 180 டிகிரி அளவில் குதித்தல்.

•	 	அணியில் உள்ள அனை�த்து உறுப்பினர்களும் இந்தச் செெயல்பாாட்டைை நிறைைவு 
செெய்ய வே�ண்டும்.

•	 	முதலில் நிறைைவு செெய்த அணி வெ�ற்றிபெெற்றதாாக அறிவிக்கப்படும்.

இந்த விளைையாாட்டைை விளைையாாடுவதற்காான சூழல்கள் எவைை?

•	 	சேேறு உள்ள பரப்பு

•	

•	

•	

விதிமுறைைகள்
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இந்த விளைையாாட்டில் ஒவ்வொ�ொரு சவாால்களைையும் எதிர்கொ�ொள்ள உங்களுக்கு உதவி புரிந்த 
காாரணிகள் எவைை?

•	 குதிப்பதற்காான திறன்

•	

•	

•	

4 4 . . குளிர்காால விளைையாாட்டுகுளிர்காால விளைையாாட்டு
பனி அல்லது பனிக்கட்டியாால் உருவாாக்கப்பட்டுள்ள ஆடுகளங்களில் நடைைபெெறுகின்ற 
விளைையாாட்டு விந்தைைகள் குளிர்காால விளைையாாட்டுகள் ஆகும்.

சில குளிர்காால விளைையாாட்டுகளைை நாாம் அறிந்து கொ�ொள்வோ�ோம்..

 

	 1. பனிச்சறுக்கு/பனிப்பொ�ொழிவு	 2. ஃ பிகர் ஸ்கேேட்டிங்

	 3. பனிநடைைக்கட்டைை கொ�ொண்டு நடத்தல்	 4. பனிக்கட்டி சறுக்காாட்டம்

 சிவகேேசவன்

1998    முதல் 2018 வரைை  
குளிர்காால  ஒலிம்பிக்கில்  
தொ�ொடர்ச்சியாாக ஆறு முறைை  
இந்தியாாவின்  பிரதிநிதியாாக 
இருந்து வழிநடத்தினாார்.

குளிர்காால ஒலிம்பிக்

கோ�ோடைைகாால ஒலிம்பிக்கைைப் போ�ோன்று 
நாான்கு ஆண்டுகளுக்கு ஒருமுறைை 
குளிர்காாலத்தில் நடைைபெெறும் ஒரு 
விளைையாாட்டு நிகழ்வாாகும். இது 1924 
இல் பிராான்சில் தொ�ொடங்கப்பட்டது
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விதிமுறைைகள்

பனிக்காால விளைையாாட்டின் காாணொ�ொளியைைப் பாார்க்கவும் .

விளைையாாட்டைைப் பாார்த்த அனுபவத்தைை எழுதவும் .

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

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

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

இனி ஒரு விளைையாாட்டு விளைையாாடுவோ�ோமாா ....

செெயல்பாாடுசெெயல்பாாடு : 5 : 5

 செெயல்பாாடு செெயல்பாாடு : 6 : 6

டிரிபிள் ரன் ரிலே�

•	 	மாாணவர்களைை சம உறுப்பினர்கள் உள்ள நாான்கு குழுவாாகப் பிரிக்கவும்.
•	 	படத்தில் காாண்பது போ�ோல் தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டின் பின்புறம் நிற்கவும்.
•	 	இரண்டு குழுக்களிலும் முன்நிற்கும் மாாணவரின் கைையில் ஒரு ஹாாக்கி மட்டைை/

மட்டைை, ஒரு காால்பந்து/கைைபந்து கொ�ொடுக்க வே�ண்டும்..
•	 	தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டின் முன்னாால் ஒரு மீட்டர் அகலத்தில் 8 கூம்புகளைை வைைக்கவும்.
•	 	ஆசிரியரின் சைைகைை கிடைைத்தவுடன் தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டில் உள்ள மாாணவன் 

கைையிலுள்ள மட்டைையைைப் பயன்படுத்தி கூம்பு வடிவ குறிப்பாானிற்கு நடுவில் பந்தைை 
ட்ரிப்பிள் செெய்யவும்.  எல்லாா குறிப்பாான்களைையும் கடந்து செென்றபின் தன்னுடைைய 
குழுவிற்கு மட்டைையைைப் பயன்படுத்தி பாாஸ் கொ�ொடுக்கவும்.

•	 	இரண்டாாவதாாக நிற்கின்ற மாாணவனிடம் ஓடிச் செென்று மட்டைையைை 
கைைமாாறவே�ண்டும்.

•	 குழுவிலுள்ள அனை�வரும் இந்தச் செெயல்பாாட்டைை செெய்யவும்.
•	 	முதலில் விளைையாாட்டைை நிறைைவு செெய்கின்ற  குழுவினை� வெ�ற்றி பெெற்றதாாக 

அறிவிப்பர்.
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உடல்நல - உடற்பயிற்சிக் கல்வி 
(Health Physical Education)

வகுப்பு VI

விளைையாாட்டில் யாாரெெல்லாாம் சிறந்த முறைையில் பங்கெ�டுத்தனர்?

மதிப்பீடு
1. 	 பலதரப்பட்ட இயற்கைையோ�ோடு இணை�ந்த விளைையாாட்டுகளைை வகைைப்படுத்தி பட்டியலிடுங்கள்

	 (சேேறு குஸ்தி, பங்கி ஐம்ப் சேேறு பற்றுதல், கடற்கரைை காால்பந்து, பனிநடைைக்கட்டைை கொ�ொண்டு 
நடத்தல், ட்ரக்கிங், பனிச்சறுக்கு, ஸ்கூபாா டைைவிங், கடற்கரைை கைைப்பந்து, சேேறு பைைக் 
பந்தயப் போ�ோட்டி, ஃபிகர் ஸ்கேேட்டிங்)

2. 	 நீருக்குள் மூழ்கி நடத்தப்படுகின்ற சாாகச விளைையாாட்டுப் போ�ோட்டி எது ?

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

3. 	 படத்திலுள்ள விளைையாாட்டு போ�ோட்டி எது   ?

							    

		

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

4. 	 உலகிலே�யே� மிகவும் வே�கம் கூடிய விளைையாாட்டுகளில் ஒன்று படத்தில் 
காாண்பிக்கப்பட்டுள்ளது. இந்த விளைையாாட்டுப் போ�ோட்டியின் பெெயர் என்ன?

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

சேேறு   
விளைையாாட்டுகள்

கடற்கரைை 
விளைையாாட்டுகள்

குளிர்காால 
விளைையாாட்டுகள்

சாாகச விளைையாாட்டுப் 
போ�ோட்டிகள்
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வாாழ்க்கைை முறைை உருவாாக்கம்

உங்களின் ஒருநாாள்

ஆயத்தமாாதல்

ஓய்வெ�டுத்தல்

 பிற்சேேர்க்கைை
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வாாழ்க்கைை முறைை உருவாாக்கம்

உணவுப் பழக்க வழக்கங்கள்

•	 குடும்ப உறுப்பினர்களுடன் அமர்ந்து 
உணவு உண்ணுங்கள்.

•	 உணவு உண்ணும் போ�ோது தொ�ொழில்நுட்ப 
கருவிகளின் பயன்பாாட்டைை பெெரும்பாாலும் 
தவிர்க்கவும்.

•	 உடற்பயிற்சி செெய்வதற்கு இரண்டு 
முதல் மூன்று மணி நேேரத்திற்கு 
முன்பும் உடற்பயிற்சி செெய்த பிறகு ஒரு 
மணி நேேரத்திற்குப்  பின்பும்உணவு 
உண்பது சிறந்ததாாகும்.

•	 காாலைை உணவைை ஒருபோ�ோதும் தவிர்க்கக்கூடாாது.
•	 	உணவைை மெ�துவாாக மெ�ன்று உண்ணுங்கள்.
•	 	தினமும் குறைைந்தது இரண்டு முதல் மூன்று லிட்டர் கொ�ொதித்து ஆறவைைத்த 

தண்ணீரைைக் குடிக்க வே�ண்டும்.
•	 	உங்கள் உணவில் பலதரப்பட்ட வண்ணங்களில் உள்ள காாய்கறிகள், பழ வகைைகள் 

போ�ோன்றவற்றைை சேேர்த்துக் கொ�ொள்ளுங்கள். (வாானவில் உணவு - Rainbow Diet)
•	 	கலப்படம் செெய்யப்பட்ட துரித உணவுகள், குளிர்பாானங்கள், ஆரோ�ோக்கியமற்ற 

உணவுகள் ஆகியவற்றைைப் பெெரும்பாாலும் தவிர்த்திடுங்கள்.
•	 	இரவு உணவைை தூங்கச் செெல்வதற்கு இரண்டு அல்லது மூன்று மணி நேேரத்திற்கு 

முன்பு உண்ண வே�ண்டும்.

உடற் பயிற்சி பழக்கவழக்கங்கள்
•	 குடும்ப உறுப்பினர்களுடன் சேேர்ந்து 

உடற்பயிற்சி செெய்யுங்கள். இதற்கு எரோ�ோபிக்ஸ் 
மற்றும் பல்வே�று உடற்பயிற்சிகளுக்குக் 
அதிக முக்கியத்துவம் அளியுங்கள். ( நடத்தல், 
மிதிவண்டி ஓட்டுதல், ஜாாகிங், நீச்சல் 
போ�ோன்றவைை )

•	 5 முதல் 17 வயது வரைை உள்ள குழந்தைைகள் 
தினமும் குறைைந்தது ஒரு மணி நேேரம் 
ஏரோ�ோபிக்ஸ் உடற்பயிற்சி செெய்ய வே�ண்டும். 
வாாரத்தில் மூன்று நாாட்கள் தசைைகளைையும் 

எலும்புகளைையும் வலுவாாக்குகின்ற செெயல்பாாடுகளில் ஈடுபட வே�ண்டும். (ஆதாாரம் 
– உலகச் சுகாாதாார அமைைப்பு)
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வீட்டைை அடைைந்த பின்னர் 
•	 கு டு ம் ப  உ று ப் பி ன ர் க ளு ட னு ம் 

நண்பர்களுடனும் சேேர்ந்து பல்வே�று 
விளைையாாட்டுகளில் ஈடுபடுவதைையும் 
செெல்லப்பிராாணிகளைை உங்களுடன் 
அழைைத்துக் கொ�ொண்டு நடக்கச் செெல்வதைையும் 
வழக்கமாாக்கிக் கொ�ொள்ளுங்கள்.

•	 பொ�ொழுதுபோ�ோக்கு தேேவைைகளுக்குப் 
பயன்படுத்தும் திரைைநேேரத்தைை முடிந்தவரைை 
குறைைத்துக் கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.

உங்களின் ஒரு நாாள் 
•	 பள்ளிக்கூடம் செெல்வதற்கு முன் 

எளிய உடற்பயிற்சிகளைைச் செெய்ய 
வே�ண்டும். வீட்டு வே�லைைகளில் 
பெெற்றோ�ோர்களுக்கு உதவி செெய்ய 
வே�ண்டும்.

•	 பள்ளிக்கூடம் செெல்வதற்கு 
நடந்தோ�ோ அல்லது மிதிவண்டியைைப் 
பயன்படுத்துவதைையோ�ோ 
வழக்கமாாக்கிக் கொ�ொள்ளலாாம். 	
வாாகனத்தில் பயணம் செெய்தாால் 
உங்கள் நண்பர்களுடன் சேேர்ந்து 
நடக்க கூடுதல் நேேரத்தைை ஒதுக்குங்கள்.

வகுப்பு வே�ளைையில் 
•	 வகுப்பு இடைைவே�ளைைகளில் உடலைை நீட்சி 

அடைையச் செெய்யும் முறைையைை வழக்கமாாகக் 
கொ�ொள்ளுங்கள்

•	 கற்றல் செெயல்பாாடுகளின் பகுதியாாக 
நூலகம், ஆய்வகம் போ�ோன்ற இடங்களுக்குத் 
தினமும் செெல்லுங்கள். இது நடத்தல் 
பழக்கவழக்கத்தைை ஊக்கப்படுத்தும். 

இடைைவே�ளைைகளில் ‍

•	 நடப்பதற்கும் விளைையாாட்டு 
விந்தைைகளில் ஈடுபடுவதற்குமாான 
வாாய்ப்புகளைை இயன்ற அளவில் 
பயன்படுத்துங்கள்.

•	 பள்ளிக்கூட படைைப்பாாற்றல் 
செெயல்பாாடுகளில் பங்கேேற்க 
முயற்சி செெய்யுங்கள்.
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கற்றல் வே�ளைையில் :
•	 கற்றலின் போ�ோது இடைைவே�ளைைகளில் 

எளிய உடற்பயிற்சிகள் செெய்வதும் 
இசைையைை ரசிப்பதும் உங்களைைக் 
கூடுதல் ஆற்றல் உள்ளவர்களாாக 
மாாற்ற உதவி புரியும்.

•	 அழுத்தப்பந்து / ஸ்குயீஸ் பந்தைை 
கைையில் வைைத்து அழுத்துவது மன 
அழுத்தத்தைை குறைைக்கும்.

•	 ஒ வ் வொ�ொ ரு  நாா ளு க் கு ரி ய   
வீட்டுப்பாாடத்தைையும்  சரியாான நேேரத்தில் 
முடிக்கவும்.

தூக்கம் 

•	 சரியாான நேேரத்தில் உறங்குவதைையும் சரியாான நேேரத்தில் எழுவதைையும் 
வழக்கமாாக்கிக் கொ�ொள்ளுங்கள்.

•	 உலகச் சுகாாதாார அமைைப்பின் அறிவுறுத்தலின்படி ஆறு முதல் 12 வயது வரைை 
உள்ள மாாணவன் குறைைந்தது 9 முதல் 12 மணி நேேரம் வரைையிலும் 13 முதல் 
18 வயது வரைை உள்ள ஒரு மாாணவன் குறைைந்தது 8 முதல் 10 மணி நேேரம் 
வரைை தூங்க வே�ண்டும்.

•	 நேேராாக அல்லது சாாய்ந்து படுத்துக்கொ�ொண்டு கழுத்து மற்றும் முதுகெ�லும்பின் 
இயல்பாான வளைைவுத் தன்மைையைை நிலைைநிறுத்தவும்.

•	 தூங்குவதற்கு 30 நிமிடங்களுக்கு முன் மின்னணு கருவிகளின் பயன்பாாட்டைை 
தவிர்த்து அவற்றைை படுக்கைையில் இருந்து குறைைந்தது ஒரு மீட்டர் தூரத்தில் 
வைைக்க வே�ண்டும்.

விடுமுறைைநாாட்களில் தினசரி வழக்கத்தில் சில மாாறுபாாடுகள் 
இருக்கலாாம். ஆனாால் உடற்பயிற்சி, உணவு, படிப்பு, விளைையாாட்டு, 
தூக்கம் ஆகியவற்றைை சரியாான நேேரத்தில் செெய்வதற்குக் கவனம் 
செெலுத்த வே�ண்டும்.
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ஆயத்தமாாதல் 
•	 ஓர் உடல் செெயல்பாாடு அல்லது போ�ோட்டித் தொ�ொடங்குவதற்கு முன் உள்ள ஆயத்தப்படுகின்ற 

நிலைையாாகும். இது விளைையாாட்டு நிகழ்த்துவதற்காானத் திறனை� மே�ம்படுத்தவும் 
காாயங்களைை தடுக்கவும் செெய்கிறது.

•	 அனை�த்து நீட்சிப்பயிற்சிகளைையும் குறிப்பிட்ட சில வினாாடிகள் அதேே நிலைையிலும் 
தொ�ொடர்ந்து மறுபக்கத்திலும் செெய்யவும்.

•	 மற்ற அனை�த்து உடற்பயிற்சிகளைையும் சுமாார் பத்து முறைை செெய்யவும். மறுபுறம் 
மீண்டும் செெய்ய வே�ண்டும்.

1: கழுத்து நீட்சி (NECK STRETCH)

2: மே�ல்நிலைை தோ�ோள்பட்டைை நீட்சி (OVERHEAD SHOULDER STRETCH) 

3: கைை மணிக்கட்டு நீட்டிப்பு நீட்சி-I (WRIST EXTENSION STRETCH-I) 

4: கைை மணிக்கட்டு நீட்டிப்பு நீட்சி -II (WRIST EXTENSION STRETCH-II)
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5: தோ�ோள்பட்டைை நீட்சி (SHOULDER STRETCH) 

6: குறுக்கு கைை தோ�ோள்பட்டைை நீட்சி (CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

 7: பின்புற தோ�ோள்பட்டைை நீட்சி (BACKSIDE SHOULDER STRETCH)   

8: பக்கவாாட்டு நீட்சி (SIDE STRETCH)

9: நாாற்றலைை தொ�ொடைைதசைை நீட்சி (QUADRICEPS STRETCH)
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 10: முழங்காால் இடுப்பு நெ�கிழ்வு (KNEELING HIP FLEXOR) 

11: காால் தொ�ொடுதல் (TOE TOUCH) 

12: கன்று தசைை நீட்சி (CALF STRETCH) 

13: குறுக்கு உடல் காால் தொ�ொடுதல் (CROSS BODY TOE TOUCH) 

14: பக்கவாாட்டு நீட்டலும் காால் உயர்த்தலும் (SIDE LUNGE AND LEG LIFT) 
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15: தோ�ோள்பட்டைையைை மே�ல் நோ�ோக்கியும் கீழ் நோ�ோக்கியும் இயங்கச் செெய்யவும் (SHOULDER SHRUGS) 

16: கைைவட்டம் (ARM CIRCLE) 

17: கைை சுழற்சி (ARM ROTATION) 

18: இடுப்பு வட்டம் (HIP CIRCLE)

 19: காாலின் முன்நெ�கிழ்வு பின்நெ�கிழ்வு (DORSIFLEXION & PLANTAR FLEXION) 
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20: குதிக்கும் காால்கள்   (JUMPING JACKS) 

21: காால் ஊஞ்சல் : முன்னோ�ோக்கியும் பின்னோ�ோக்கியும் (LEG SWING: FORWARD AND BACKWARD) 

22: மடித் தாாவல்கள் (TUCK JUMPS)

23: குந்தித் தாாவுதல் (SQUAT JUMPS) 

24: புஷ் அப்கள்  (PUSH-UPS) 
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25: 	முக்கியமாானச் செெயல்பாாடுகள் (கீழே� கூறப்பட்டுள்ள செெயல்பாாடுகளில் ஒன்றைைத் தேேர்ந்தெெடுத்து 
பத்து நிமிட நேேரம் செெய்யவும்)
•	 நடன வளைையம், தாாவும் கயிறு போ�ோன்றவற்றைைப் பயன்படுத்தி பல்வே�று உடற்பயிற்சிகளைைச் 

செெய்யவும்.
•	 மிதிவண்டி ஓட்டுதல், நீச்சல், ஏரோ�ோபிக்ஸ் நடனம் போ�ோன்றவைை.
•	 தொ�ொடர்ச்சியாாகப் படிக்கட்டுகளில் ஏறவும் இறங்கவும் செெய்தல்.
•	 மெ�துவாான ஓட்டம் (குறைைந்த வே�கத்தில் தொ�ொடங்கி படிப்படியாாக வே�கத்தைை அதிகரிக்கச் 

செெய்தல்)

•	 நீங்கள் வகுப்பில் கற்றுக்கொ�ொண்ட  விந்தைையாான விளைையாாட்டுக்களைை விளைையாாடுங்கள்.
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•	 ஓர் உடல் செெயல்பாாடோ�ோ அல்லது போ�ோட்டியோ�ோ நடந்த பின்னர் உடலைை இயல்பாான 
நிலைைக்கு மீண்டும் கொ�ொண்டு வருவதற்காாகச் செெய்கின்ற உடற்பயிற்சி  ஆகும். 
இது விளைையாாட்டு திறனை� மே�ம்படுத்தவும் உடல் வே�கமாாக மீட்பு அடைையவும் 
((Recovery)  உதவி புரிகிறது.

•	 எல்லாா நீட்சி உடற்பயிற்சிகளைையும் சுமாார் 10 முதல் 12 வினாாடிகள் செெய்வதுடன் 
மறுபுறம் மீண்டும் செெய்யவும் வே�ண்டும்.

1. மெ�துவாாக நடக்கவும்.

ஓய்வெ�டுத்தல்

2: மெ�துவாாக ஓடவும். (ஜாாகிங் செெய்யுங்கள்)

3: கைைகளைை இருபுறத்திலும் தளர்த்தி மெ�துவாாக ஓடவும்.
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4. 	உடலைை முன்னோ�ோக்கி வளைைத்து இரு கைைகளைையும் தளர்த்தி மெ�துவாாக நடக்கவும் 
ஓடவும் செெய்தல்.

5. கழுத்து நீட்சி  (NECK STRETCH)

6. மே�ல்நிலைை தோ�ோள்பட்டைை நீட்சி (OVERHEAD SHOULDER STRETCH)

7. கைை மணிக்கட்டு நீட்டிப்பு நீட்சி-I (WRIST EXTENSION STRETCH-I)

(இ)

(ஆ)(அ)

(ஈ)
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8. கைை மணிக்கட்டு நீட்டிப்பு நீட்சி -II (WRIST EXTENSION STRETCH-II)

9. தோ�ோள்பட்டைை நீட்சி (SHOULDER STRETCH)

10. குறுக்கு கைை தோ�ோள்பட்டைை நீட்சி (CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

11. பின்பக்கமாாக வளைைக்கின்ற நீட்சி (STANDING BACK BENDING STRETCH)
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12: பக்க வளைைவு நீட்சி (SIDE BEND STRETCH)

13: தொ�ொடைை நீட்சி (HAMSTRING STRETCH)

14: நாாற்றலைை தொ�ொடைைதசைை நீட்சி (QUADRICEPS STRETCH)

15: கன்றுதசைை நீட்சி  (CALF STRETCH)
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16:  முழங்காால்  இடுப்பு நெ�கிழ்வு      ( KNEELING HIP FLEXOR)

17: காாலின் முன்நெ�கிழ்வு பின் நெ�கிழ்வு (DORSI FLEXION & PLANTAR FLEXION)

18: கணுக்காால் உள் திருப்புதலும் வெ�ளி திருப்புதலும் (ANKLE INVERSION AND 

EVERSION)

19: பட்டாாம்பூச்சி நீட்சி  (BUTTERFLY STRETCH)

(அ)

(அ)

(அ)

(ஆ)

(ஆ)

(இ )(ஆ)

(அ) (ஆ)
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20. படுத்துக்கொ�ொண்டு செெய்யும் தொ�ொடைை நீட்சி  (LYING HARMSTRING STRETCH)

21. ஓய்வு நிலைையில் படுக்கவும்

(ஆ)(அ) 
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