
����� � ಮತು� �ೖ�� �kಣ
ತ���

VII

���� �����
������� �kಣ ����

ತ�����ು
���� �kಣ ������� ಮತು� ತ���� ��� (SCERT) ����

2024

������� ���ಕ

Health & Physical Education

ST
-3

07
-1

-H
EA

LT
H

&P
E.

(K
)7



Prepared by
State Council of Educational Research and Training (SCERT)

Poojapura, Thiruvananthapuram- 695012 Keral
website:  scertkerala.gov.in, Email: scertkerala@gmail.com

Typeset designed by: SCERT
First Edition: 2024

Printed at :  KBPS Kakkanad, Kochi -30
@Department of General Education, Govt. of Kerala.

ಆ¶ೂೕಗ ñ ಮತುç ­ೖ�ಕ �kಣ

7

ĝಾಷâ ònೕ«
ಜನಗಣಮನ ಅ~Ėಾಯಕ ಜಯהೕ

Ěಾರತ Ěಾಗñ �ĕಾĒಾ,
ಪಂeಬ �ಂಧು ಗುಜĝಾತ ಮĝಾಠ

Ĕಾò�ಡ ಉತØಲ ವಂಗ,
�ಂಧñ �ěಾಚಲ ಯಮುĖಾ ಗಂąಾ,

ಉಚÞಲ ಜಲ~ತರಂಗ,
ತವಶುಭ Ėಾ´ೕ e�ೕ,
ತವಶುಭ ಆ�ಷ ěಾ�ೕ,
ąಾהೕ ತವಜಯ ąಾēಾ

ಜನಗಣ ಮಂಗಲĔಾಯಕ ಜಯהೕ
Ěಾರತ Ěಾಗñ�ĕಾĒಾ.

ಜಯהೕ, ಜಯהೕ, ಜಯהೕ,
ಜಯ ಜಯ ಜಯ ಜಯהೕ!

ಪò{j
Ěಾರತ� ನನë ­ೕಶ. Ěಾರ{ೕಯ¶ಲôರೂ ನನë ಸהೂೕದರ, ಸהೂೕದ�ಯರು.

Ėಾನು ನನë ­ೕಶವನುë πòೕ{ಸು«çೕ¯; ಅದರ ಸಂಪನë ĥಾಗೂ ºೖ�ಧñ�ಣ^ġಾದ ಪರಂಪ¶� 
Ėಾನು ה´ð ಪಡು«çೕ¯.

Ėಾನು ನನë ತಂ­, Ēಾ� ಮತುç ಗುರು��ಯರನುë ąೌರ�ಸು«çೕ¯ ಮತುç ಎಲô¶ೂಡ¯ 
Ĥೌಜನñ}ಂದ ವ{^ಸು«çೕ¯.

Ėಾನು ನನë ­ೕಶ ಮತುç ­ೕಶದ ಜನ�� ನನë ಶò­êಯನುë ಮುxėಾnಡು«çೕº. ಅವರ kೕಮ 
ಮತುç ಸಮೃ}êಯ¸ôೕ ನನë ಆನಂದ�­.



πòೕ{ಯ �¹ಯ¶ೕ,

 �ೕರಳ ಪಠñಕòಮ Ïಕಟುâ (�.�.ಎń)2023 ­ೖ�ಕ ಮತುç ěಾನ�ಕ ಆ¶ೂೕಗ ñವನುë הೂಂ}ರುವ 

ತ¸ěಾರನುë ರೂπಸುವ ಗು� הೂಂ}­. ಪಠñಕòಮದ ಸಮಗò ದೃ�â�ೂೕನವ�ëಟುâ�ೂಂಡು ಆ¶ೂೕಗ ñ ­ೖ�ಕ 

�kಣ�Ø ಅಗತñġಾದ ಸೃಜĖಾತðಕ ಕ�ăಾ ಪòlòµಗಳನುë ರೂπೕಕ�ಸ²ೕăಾn­. ಏಳ¯ೕ ತರಗ{ಯ ಈ ಚಟುವv� 

�ಸçಕವನುë , ಪಠñಕòಮದ�ô ಒಂದು ಅ{ ಅಗತñದ ಕ�ăಾ �ಷಯ ಎಂಬ ¯¸ಯ�ô ಆ¶ೂೕಗ ñ ­ೖ�ಕ �kಣ 

ಮಂಡಲದ�ô ಗುಣಮಟâದ �kಣವನುë Ąಾತ�ಪxಸು�ದ�Ø Ĥಾಧñġಾಗುವಂ« ತĜಾ�ಸğಾn­. ಆಟಗಳನುë 

ಆಡಲು, ಪರಸìರ ²¶ಯಲು lòೕďಾ kಮ«ಯನುë ಗ���ೂಳõ�ರುವ ಅವăಾಶ ಈ ಚಟುವv� �ಸçಕದ�ô­. 

��ಧ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳನುë {�ಯಲು,ಆಟಗಳನುë ಆಡಲು, ��ಧ lòೕďಾಂಗಣಗಳ ಕು�ತು ಮನವ�� 

ěಾಡ�ರುವ ಅ¯ೕಕ ಚಟುವv�ಗಳನುë ಇದರ�ô ಒಳ�ೂ�õಸğಾn­.

 ಮ¯-ಕೃ� �ಲಸಗ� ಒಳ�ೂಂಡ ಉ­ೂñೕಗ ಸಂಸØ ೃ{ಯ�ô «ೂಡn�ೂಳõಲು ಇದು ಪò¡ೂೕದ¯ 

�ೕಡು�ದು. פೕ�ದk«, ಹೃದಯ Ģಾö½ೂೕdÞ öಸ ದk«, ಬ�ಕು Çದğಾದ�ಗಳನುë הqÝ� ಆ¶ೂೕಗ ñ 

ಸಂಬಂ~ ­ೖ�ಕkಮ«ಯನುë ăಾėಾಡುವ ಅವăಾಶವನುë ಚಟುವv� �ಸçಕದ�ô �ೕಡು�ದು. ಶ�ೕರದ 

ಆăಾರ, �ಲು� ಎಂ��ಗಳನುë ಉತçಮಪxಸಲು Ėಾx-פೕ� ವñವ½èಗಳ ಏ�ೂೕಪನದ ಗುಣಮಟâ הqÝಸಲು, 

ಶ�ೕರ ಸಮ«ೂೕಲ¯, ಆತð�Ģಾöಸ, ಏăಾಗò«, ¡ೖತನñ�ೕಲತö ಅತುñತçಮ ಶ�ೕರ ಸಂ�è{ ಎಂ��ಗಳನುë ಇದರ 

ಮೂಲಕ ಗ�ಸಲು Ĥಾಧñ�­. �ಲ� Èೕąಾಸನಗಳನುë ಅಭñ�ಸ�ರುವ ಅವăಾಶ ಇದರ�ôರು�ದು. ಆಟಗಳ 

ಮ®ñ ಉಂgಗುವ פೕ� ½¹ತ, ½ì ò ೖn, ½â ò ೖn Çದğಾದ�ಗ�� �ೕಡ²ೕăಾದ ಪòಥಮ ql«ùಯ ಕು�Ēಾn 

{�ವ��ಯನುë �ೕಡು�ದು.

 ಪò{ ವñlçಗೂ ಉತçಮ sೕವನವನುë ನ¨ಸಲು ಸೂಕçġಾದ sೕವನ »ೖ� ರೂπಸು�ದlØರುವ ėಾòಥ�ಕ 

ěಾ�{ಗ� ಈ ಮೂಲಕ ಲ�ಸು�ದು. ಆ¶ೂೕಗ ñ- ­ೖ�ಕ ಚಟುವv�ಗ�� ಸಂಬಂ~� ಮಕØಳನುë �ರಂತರ 

ěೌಲñěಾಪನ ěಾಡಲು ಅಗತñġಾದ ²ಂಬಲವನುë �ೕx ಸವ^«ೂೕಮುಖ �ăಾಸ Ĥಾಧñġಾಗುವಂ« ಕòಮಗಳನುë 

�ೖ�ೂಳõ²ೕăಾn­. ಆಟಗಳ�ô «ೂಡಗುġಾಗ ಉಂgಗುವ ��ಧ ěೌಲñಗ� ಮತುç ಮ¯ೂೕĚಾವಗ� �ಮðನುë 

ಉತçಮ �ೕ{ಯ�ô ಮುನë¨ಸಲು ಸĥಾಯಕġಾn­. ಕ��ಯನುë הಚುÝ ಆನಂದĔಾಯಕġಾnಸಲು ಮತುç ಆ 

ಮೂಲಕ ಆ¶ೂೕಗ ñವಂತ ಸěಾಜವನುë ರೂπಸಲು ಈ �ಸçಕವನುë ½ëೕಹ�ವ^ಕ ಸಮπ^ಸು{ç­éೕº.

ďಾ.ಜಯಪòăಾŎ ಆr.�
�­ೕ^ಶಕರು

ಎs.�.ಇ.ಆr.v 
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Ěಾರತದ ಸಂ�ĕಾನ
ಪòĤಾçವ¯

Ěಾರತದ ಜನಗĠಾದ Ėಾ� Ěಾರತವನುë ಒಂದು 1[Ĥಾವ^Ěೌಮ 
ಸěಾಜġಾ}ೕ ಸವ^ಧಮ^ ಸಮĚಾವದ ಪòeಸĒಾçತðಕ ಗಣĝಾಜñġಾn] 
ರqಸಲು ಮತುç ಅದರ ಸಮಸç Ėಾಗ�ಕ��:

Ĥಾěಾsಕ, ಆ|^ಕ ಮತುç ĝಾಜlೕಯ Ėಾñಯ ; 
�dರ, ಅ�ವñlç , �Ģಾöಸ, ಧಮ^ಶò­ê ಮತುç ಉėಾಸĖಾ Ĥಾöತಂತò ñ  ; 

Ĥಾèನěಾನ ĥಾಗೂ ಅವăಾಶ ಸěಾನ«

­ೂ¶ಯುವಂ« ěಾಡಲು ಮತುç ವñlç ąೌರವವನುë ,2[ĝಾಷâ òದ ಏಕ«ಯನುë ĥಾಗೂ 
ಅಖಂಡ«ಯನುë ] ಸು��Ýತ�ೂ�� ಅವರ�ô ĚಾòತೃĚಾವ¯ಯನುë ವೃ}ê�ೂ�ಸಲು 
ಶòĔಾê�ವ^ಕ ಸಂಕಲì ěಾxದವĝಾn;
 ನಮð ಸಂ�ĕಾನ ಸ³ಯ�ô 1949¯ಯ ಇಸ� ನºಂಬr {ಂಗಳ 
ಇಪìĒಾçರ¯ಯ Ēಾ�ೕĄಾದ ಈ }ವಸ ಈ ಮೂಲಕ ಈ ಸಂ�ĕಾನವನುë 
ಅಂnೕಕ��, ಅ~�ಯ�� ಅπ^��ೂಂx­éೕº.

1. 1976¯ೕ ಇಸ�ಯ Ěಾರತ ಸಂ�ĕಾನ (ನಲವ«çರಡ¯ಯ {ದುéಪx) ಅ~�ಯಮದ 
2¯ೕ ಪòಕರಣದ ´ೕ¶� “ಸಂ�ಣ^ ಪòಭುತö ಸಂಪನë ¸ೂೕಕತಂĒಾòತðಕ 
ಗಣĝಾಜñġಾn" ಎಂಬ ಪದಗಳ ಬದğಾn (3-1-1977 �ಂದ e�� ಬರುವಂ«) 
ಪòĒಾñÈೕsಸğಾn­.

2. ´ೕಲØಂಡ ಅ~�ಯಮದ 2¯ೕ ಪòಕರಣದ ´ೕ¶� "ĝಾಷâ òದ ಏಕ«ಯನೂë” ಎಂಬ 
ಪದಗಳ ಬದğಾn (3 - 1 - 1977�ಂದ e�� ಬರುವಂ«) ಪòĒಾñÈೕsಸğಾn­.



ಆ¨ೂೕಣ  ²¶Èೕಣ 

Ĝಾºğಾô lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô �¹ಯರು «ೂಡn�ೂಂxರುವರು. 

ತರಗ{ಯ�ô ಚq^��.

      

1

qತòದ�ôರುವ �¹ಯರು ��ಧ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô «ೂಡn��ೂಂxರುವರು.

qತò lòೕďಾ ಚಟುವv�ಯ הಸರು  qತò lòೕďಾ ಚಟುವv�ಯ הಸರು

1 4

2 5

3 6

ಇನುë , �ಳ� �ೂvâರುವ ಪvâಯನುë �{^�ೂ���.

qತòಗಳನುë ಗಮ���..

ಆ¨ೂೕಣ ²¶Èೕಣ

4 5 6

1 2 3

lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗ�
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ಆಟಗಳ ಮೂಲಕ ಶ�ೕರದ ��ಧ ಅವಯವಗಳ ăಾಯ^�ವ^ಹª ಸುಗಮġಾಗು�ದು ಮತುç ಉತçಮ ಆ¶ೂೕಗ ñ 
.ೂಂದಲು Ĥಾಧñġಾಗು�ದುה

ಆಟಗ�ಂದ �ಮð�ô ಉಂgದ ಬದğಾವªಗ� 
Ĝಾ��?

 ________________________________________

 ________________________________________

 ________________________________________

 ________________________________________

�ೕ�  Ĝಾºğಾô lòೕ¨ಗಳ�ô Ěಾಗವ�ಸು��?

ಎಂĻ ¸ೖn ಎಂĻ ¸ೖn 

½ೖĻ ¸ೖn 

½ೖĻ ¸ೖn 

• ಆಟದ ಅಂಕಣದ ಎರಡು ಬ}ಗಳ�ô ಮಕØ� ಸěಾನ ಸಂ�ñಯ ತಂಡಗĠಾn �ಲುô�ದು.
• gs �ದé ತಂಡ� ಆಟವನುë ėಾòರಂ�ಸು�ದು.
• ತಂಡದ ಎğಾô ಆಟąಾರರು ತಮð  �ೖಗಳ ಮೂಲಕ ¡ಂಡನುë ėಾs ěಾಡ²ೕಕು. ತಂಡದ 

Ĝಾĝಾದರೂ ಒಬîರು ¡ಂx¯ೂಂ}� ಎದುĝಾ� ತಂಡದ ಎಂĻ ¸ೖn್ನನುë Ĕಾvದ¶ ěಾತòºೕ 
�ೂೕಲು ಎಂದು ಪ�ಗzಸğಾಗು�ದು. 

• ಅėಾಯăಾ� �ೕ{ಯ�ô ಎದುĝಾ� ತಂಡ}ಂದ ¡ಂಡನುë Ĥಾö~ೕನಪx��ೂಳõęಾರದು.
• ಆಟದ ಬ�Ú vೕಚರು �ೕಡುವ ಸೂಚ¯ಗಳನುë ėಾ�ಸ²ೕಕು.
• �ಗ}ತ ಸಮಯದ�ô הಚುÝ �ೂೕಲು ಗ��ದ ತಂಡ� ಆಟದ�ô �ಲುô�ದು. 

�ಯಮಗ�

ಸěಾನ ಸಂ�ñಯ ಎರಡು ತಂಡಗ�  qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« 
�ದêಪx�ರುವ ಆಟದ ಅಂಕಣದ�ô ಆಡು�ದು.

xlØ ďಾăಾ

 ________________________________________

 ________________________________________

 ________________________________________

 ________________________________________

ಚಟುವv� : 1ಚಚ



ಆ�ೂ��  ����� 

9ಚಟುವ��� �ಸ�ಕ

• ತರಗ�ಯ ಮಕ�� ಸ��ನ ಸಂ��ಯ ಎರಡು ತಂಡಗ��ಗು�ದು.
• �s �ದ� ತಂಡ� 'ಅ���ಂg' (Attacki) ಅ��� '��ಂ�ಂg' (Defedi) ಆ�� 

����ೂಳ�ಬಹುದು.  
• ‘ಅ���ಂg’ ��ಡುವ ತಂಡ� �ಗ�ತ ಸಮಯ�ೂಳ� ಗ�ಷ� �ೂ��ುಗಳನು� ಗ�ಸ�ು 

ಪ�ಯ��ಸ��ಕು ಮತು� '��ಂ�ಂg’ ತಂಡ� ಅದನು� ತ�ಯ�ು ಪ�ಯ��ಸ��ಕು. 
• �ಗ�ತ ಸಮಯದ ನಂತರ '��ಂ�ಂg' ತಂಡ� ‘ಅ���ಂg’ ತಂಡ���ಯೂ ‘ಅ���ಂg’  

ತಂಡ� '��ಂ�ಂg' ತಂಡ���ಯೂ ಆಟವನು� ಮುಂದುವ�ಸ��ಕು.
• ‘ಅ���ಂg’ ತಂಡ� ���ು � �ೂ��ು ��ಸು�ಗಳ��ಯೂ �ೂ��ುಗಳನು� הೂ�ಯಬಹುದು.
.ಚು� �ೂ��ುಗಳನು� ಗ��ದ ತಂಡ� �����ಗು�ದುה •

ಆಟದ ನಂತರ �ಮ� ಉಂ�ದ ಅನುಭವಗಳನು� ��  () ��� ������.

 ಸಂ�ೂ�ಷ���ತು     ���������ತು 

 ���ರದ ಉಷ�� ה���ತು    ಸು���ದ ಅನುಭವ���ತು

 ಎದು�ರು ಉಂ��ತು   ............................................................

 �ವ�ತು    ............................................................

ಚ����� : 2ಚಚ

ಷr ���l�פ

ಅಳ�ಗ� ಸ��ನ���ರುವ ���ು�  �ೂ�l ��ಸು�ಗಳನು� 
 .���ೂಂ�ರುವ �����ಂಗ�. �ತ�ವನು� ಗಮה
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­ೖ�ಕ ಚಟುವv�
(Physical Activity)

 ೕ�ಗಳ ಸĥಾಯ}ಂದ ¡ೖತನñದפ
ಉಪÈೕಗ­ೂಂ}� ěಾಡುವ 
Ĝಾ�­ೕ ಚಲ¯ಯು lòೕďಾ 
ಚಟುವv�Ĝಾn­. 

ಆ¶ೂೕಗ ñăಾ Øn ರೂy��ೂÊõೕಣ

 ²ಳ�Ú ಅಥġಾ ಸಂ£ ನ¨ಯುವ ಅĚಾñಸ ರೂy��ೂ�õ�ದು.
 ಮನರಂಜĖಾತðಕ� ಸìĕಾ^ತðಕ� ಆದ lòೕ¨ಗಳ�ô  Ěಾಗವ�ಸಲು �ಗುವ ಎğಾô ಅವăಾಶಗಳನುë 

ಬಳ��ೂ�õ�ದು.
 Ģಾ¸ಯ ��ಧ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô ಸಂ�ಣ^ Ěಾಗವ�ಸು��ಯನುë ಖqತಪx��ೂ�õ�ದು. 
 ಗೃಹ/ ಕೃ� �ಲಸಗಳನುë ಒಳ�ೂಂಡ ��ಧ ăಾಯ^ಚಟುವv�ಗಳ�ô «ೂಡn��ೂ�õ�ದು. 
 ½ೖಕl ಸġಾ� ಅĚಾñಸ ರೂy��ೂ�õ�ದು.
  ...............................................................................................................................................................................
 ................................................................................................................................................................................
 ................................................................................................................................................................................

  .­ಚುÝತçה �^ೕ�ಗ� ಮತುç ಮೂ¹ಗಳ ಶlç ಮತುç Ĥಾಮಥñפ
 ²ಳವz� ಮತುç �ăಾಸ�Ø ಸĥಾಯ ěಾಡುತç­. 
 sೕವನ»ೖ� ¶ೂೕಗಗಳನುë ತ¨ಯುತç­. 
 ¶ೂೕಗ �¶ೂೕಧಕ ಶlçಯನುë הqÝಸುತç­.
 ಉತçಮ �­é ಲ�ಸುತç­.

 .............................................................................................................

 .............................................................................................................

 .............................................................................................................

 .............................................................................................................

 .............................................................................................................

ಶ�ೕರದ�ôನ ��ಧ ಅವಯವಗಳ ăಾಯ^�ವ^ಹªಯ ಪ�iಮġಾn 
ಈ ಬದğಾವªಗ� ಅನುಭವ�Ø ಬರುತç­. ಇಂತಹ ಬದğಾವªಗ� 
­ೕಹದ ಆವಯವವñವ½èಗಳ kಮ«ಯನುë ಸುĕಾ�ಸಲು ಸĥಾಯ 
ěಾಡುತç­. ­ೖನಂ}ನ sೕವನದ�ô ಉತçಮ ಆ¶ೂೕಗ ñವನುë 
ăಾėಾx�ೂಳõಲು ಆಟಗ� ಮತುç lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳನುë ಅĚಾñಸ 
ěಾಡು�ದು ಅ�ġಾಯ^ġಾn­.

ġಾñĜಾಮ
(Exercise)

ġಾñĜಾಮºಂದ¶ ­ೖ�ಕ ġಾñĜಾಮºಂದ¶ ­ೖ�ಕ 
Ĥಾಮಥñ^ವನುë ăಾėಾx�ೂ�õವ ಮತುç Ĥಾಮಥñ^ವನುë ăಾėಾx�ೂ�õವ ಮತುç 
ಸುĕಾ�ಸುವ ಗು�ಯನುë הೂಂ}ರುವ ಸುĕಾ�ಸುವ ಗು�ಯನುë הೂಂ}ರುವ 
ÈೕಜĖಾಬದé , ರಚĖಾತðಕ (Struc-ÈೕಜĖಾಬದé , ರಚĖಾತðಕ (Struc-
tured) ಮತುç �ರಂತರġಾn ěಾಡುವ  tured) ಮತುç �ರಂತರġಾn ěಾಡುವ  
ಚಲĖಾ ಚಟುವv�ಗĠಾnº.ಚಲĖಾ ಚಟುವv�ಗĠಾnº.

ಪò{}ನ lòೕďಾಚಟುವv�ಗಳ�ô Ěಾಗವ�ಸು�ದ�ಂದ ಗ�ಸಬಹುĔಾದ 
ಪòÈೕಜನಗ�.

­
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ಉತçಮ ಆ¶ೂೕಗ ñವನುë הೂಂದಲು ಮತುç 
ăಾėಾx�ೂಳõಲು lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô 

«ೂಡn��ೂಳõ²ೕಕು.

ಆĥಾರದ ಬ�Ú

�ನುë�ನ ĥಾ� Ėಾ� ನ¨ಯಲು 
ಆರಂ��ದ¶ೂೕ ?

�ನುë ….. הೕಗುಂಟು? ಸöಲì 
ದೂರ ನ¨ದ ಅನುಭವ

ಅĕಾñಪಕರ ಸೂಚ¯ಯಂ« �ನುë ತನë ­ೖನಂ}ನ ಚಟುವv�ಗಳ�ô ಬದğಾವª ತರುĒಾç¹. 
�ನುë�ನ  ಚಟುವv�ಗ�

ಏ¯ೂೕ  ಉğಾôಸ 
ಅ�ಸು{ç­.

 ಪòĚಾತ ನx�ಯನುë ಅĚಾñಸ ěಾಡುĒಾç¹.  

 ಮ¯ಯ ��ಧ �ಲಸಗಳ�ô Åೕಷಕ�� ಸĥಾಯ ěಾಡುĒಾç¹. 

 Ģಾ¸ಯ�ôನ ��ಧ ಆಟಗ� ಮತುç ಚಟುವv�ಗಳ�ô 
Ěಾಗವ�ಸುĒಾç¹. 

ಆ¶ೂೕಗ ñ ಮತುç  ­ೖ�ಕ �kಣಆ¶ೂೕಗ ñ ಮತುç  ­ೖ�ಕ �kಣ
VII AVII A

�ನುë ತನë ­ೖನಂ}ನ ಚಟುವv�ಗಳ�ô  
ಬದğಾವªಯನುë ತಂ}Ĕಾé¹. ಈಗ ಉĒಾùಹ}ಂದ 
ಆĥಾರ ½ೕ�ಸುĒಾç¹. ತುಂęಾ ಲವಲ���ಂದ 
��ಧ ಚಟುವv�ಗಳ�ô «ೂಡಗುĒಾç¹  ಎಂದು 
ಅಮð הೕ�Ēಾç¶.
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ºೖ�ಧñಮಯ ನx� 

‘ºೖ�ಧñಮಯ ನx�’ಯನುë �{^�ೂ��Ĕಾಗ �ಮಗುಂgದ ಅನುಭವಗಳನುë ಬ¶��.

qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« ́ ೖĔಾನದ�ô �ೂೕನುಗಳನುë ಕò�ೕಕ���. ಎğಾô ಮಕØ� Ĥಾâv^ಂg Åೕ�ಂvನ�ô 
�}^ಷâ ಅಂತರವನುë ಇಟುâ�ೂಂಡು �ಲುô�ದು. vೕಚr್ನ ಸೂಚ¯ಯಂ« �ೂೕನುಗಳ ಸುತçಲೂ ನ¨��. 
Â«� �ಲ� ġಾñĜಾಮಗಳನುë ಕೂďಾ ěಾx�.
�ಯಮಗ�� ಅನುಗುಣġಾn ನx�ಯನುë �{^�ೂ�ಸು�ದು.

 Ĥಾâv^ಂg Åೕ�ಂv�ಂದ ಒಂದು ಸುತುç Ĥಾěಾನñ ನx�ಯನುë �{^�ೂ�ಸು�ದು.  
 Ĥಾâv^ಂg Åೕ�ಂv�ಂದ ಎರಡ¯ಯ  �ೂೕ�ನ ತನಕ ತು}ăಾ�ನ�ô  ನ¨ಯು�ದು (Toe Walk).
 ಮೂರ¯ಯ �ೂೕ�ನ ತನಕ �ಮðxಯ�ô ನ¨ಯು�ದು (Heel Walk). 
 ĖಾಲØ¯ಯ �ೂೕ�ನ ತನಕ Ĥಾĕಾರಣ ನx�Èಂ}� ತ¸nಂತ ´ೕ¸ �ೖಗಳ¯ë{ç ಚėಾì¹ ತಟುâ�ದು.
 ಐದ¯ೕ �ೂೕ�ನ ತನಕ ಸಣæ  snತ­ೂಂ}� ತಲು��ದು.
 ಆರ¯ೕ �ೂೕ�� ಎರಡು �ೖಗಳನುë {ರುn��ೂಂಡು  ತಲು��ದು. 
 ಗ�ಷã ºೕಗದ�ô ನ¨ಯುವ ಮೂಲಕ Ĥಾâv^ಂg Åೕ�ಂಟನುë ತಲು��ದು.

�ಯಮಗ�

ಚಟುವv� : 3ಚಚ

Sta
rtin

g p
oin

t

12

3

4
5

6

ěೌಲñěಾಪನ 
‘ºೖ�ಧñಮಯ ನx�’ಯನುë Ĝಾ¶ğಾô ಉತçಮ �ೕ{ಯ�ô �{^�ೂ��ದರು? ಪರಸìರ ěೌಲñěಾಪನ 
ěಾx Ĕಾಖ���. 

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

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

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

................................................................................................................................
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Åೕಷăಾಂಶಗಳ ಆĕಾರದ ´ೕ¸ Ėಾ� ��ಧ ಗುಂ�ಗĠಾದ¶ೂೕ?  

ತರಗ{ಯ�ôರುವ ಪò{ ಮಗು� vೕಚರ ಸĥಾಯ}ಂದ ��ಧ ಆĥಾರ 
ಪĔಾಥ^ಗಳ  הಸರುಗಳನುë  ( ಉĔಾ: ಅlØ , ěಾ�, ¦ೂ´¦ೂ, 
ಕಡ¸……) ಆ�ಸು�ದು. ನಂತರ ಆĥಾರ ಪĔಾಥ^ಗಳ Åೕಷăಾಂಶಗಳ 
ಆĕಾರದ�ô  πಷâ ,�ೂಬುî ,Åòೕvn, �ಟ�ನುಗ�, ಖ�ಜಗ� 
ಎಂಬಂ« ��ಧ ಗುಂ�ಗĠಾಗು�ದು.

ಸೂèಲ - ಸೂk ð Åೕಷăಾಂಶಗ� 

ಸೂèಲ ÅೕಷăಾಂಶಗĠಾದ (Macro Nutrients) 
πಷâ ,�ೂಬುî ,Åòೕvn, ಸೂk ð ÅೕಷăಾಂಶಗĠಾದ 
(Micro Nutrients) �ಟ�ನುಗ� ಮತುç 
ಖ�ಜಗ� ಎಂ��ಗಳ ಅನುėಾತದ ಆĕಾರದ�ô 
ಈ ಬದğಾವªಗ� ಉಂgn­.. 

Åೕಷăಾಂಶಗಳನುë ಸೂಕç ಪòěಾಣದ�ô 
ಕò�ೕಕ���ೂಂಡ ಆĥಾರ �ೕ{ಯನುë Ėಾ� 
ಅನುಸ�ಸ²ೕಕು. ಇಂತಹ ಆĥಾರ ಪದê{ಯನುë 
Ĥಾěಾನñġಾn ಸಮತೂಕದ ಆĥಾರ ಎಂದು 
ಕ¶ಯğಾಗುತç­. 

ಆĥಾರದ Åೕಷಕ 
ಘಟಕಗ� 

• πಷâ (Carbohydrate)
• Åòೕvn (Protein)
• �ೂಬುî (Fat)
• �ಟ�ನುಗ�, ಖ�ಜಗ� 

(Vitamins & Minerals)

ಸಮತೂಕದ ಆĥಾರ 

ಪò{ ಗುಂπನ�ô ½ೕ�ದ ಮಕØಳ ಸಂ�ñಯ�ô ವñĒಾñಸ�­µೕ? 
ăಾರಣºೕನು? 

�ೂಬುî �ಟ�ನುಗ�, ಖ�ಜಗ� 

πಷâ Åòೕvn

ಚಟುವv� : 4ಚಚ

ಸ ಸ

lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô «ೂಡn��ೂ�õġಾಗ ಅಗತñġಾಗುವ ¡ೖತನñದ ಮೂಲಗಳ ಬ�Ú ಇನëಷುâ {�Èೕಣ. 

ėೌ�ãಕ ಅಂಶಗ�
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�ೕನು 
ěಾಂಸಗ�,
}öದಳ ĕಾನñಗ�, 
ಒಣ ಹಣುæಗ�

�ೂಬುî 
ಒಳ�ೂಂxರುವ� 

ĕಾನñಗ� 
ತರăಾ�ಗ� ಮತುç ಹಣುæಗ�

ಮೂಲ: ಐ. �. ಎಂ.ಆr
(ಇಂxಯn ăೌ�ùl ಆń ´xಕl �ಸc^ )

ಸಮತೂಕದ ಆĥಾರದ ಬ�Ú ಇನëಷುâ {�ಯಲು ­ೖನಂ}ನ ಚಟುವv�ಗಳನುë 
�Ěಾ�ಸಲು ಅಗತñġಾದ Åೕಷăಾಂಶಗಳನುë ಸೂಕçġಾn ಕò�ೕಕ��' 
ಆĥಾರದ ತ¦â  ತĜಾ�½ೂೕಣ.

• ಆĥಾರ ಪĔಾಥ^ಗಳ הಸರುಗಳನುë ಪ¨ದ ಮಕØ� qತòದ�ô 
ăಾಣುವಂ« ‘ěಾದ� ಆĥಾರ ತ¦â’ ತĜಾ�ಸ�ರುವ ವೃತçದ 
ಸುತçಲೂ �ಲô²ೕಕು.

• vೕಚr 'ĤಾâĹ^' �ಗël �ೕಡುġಾಗ ಎğಾô ಮಕØ� 
ಪòದkiăಾರġಾn ‘�òsØ ġಾlಂg’ ಆರಂ�ಸು�ದು. 'Ĥಾâp' 
�ಗël �ೕಡುġಾಗ ನx�ಯನುë ��ôಸ²ೕಕು. 

• ನಂತರ vೕಚr הೕ�ದ �Ěಾಗ�Ø ½ೕ�ದ ಮಕØ� ವೃತç­ೂಳ� 
ಸೂq�ರುವ ಸèಳ�Ø ಓx הೂೕn �ಲô²ೕಕು. (ಉĔಾಹರª: vೕಚr 
'ತರăಾ�ಗ�' ಎಂದು הೕ�ದ¶ 'ತರăಾ�ಗ�' ಎಂಬ הಸರನುë 
�öೕಕ��ದವರು ವೃತçದ�ô ಓx ‘ತರăಾ�ಗ�’ ಎಂಬ �ೂೕªಯ�ô 
�ಲô²ೕಕು.) 

• ಇ­ೕ ಪòlòµಯನುë ಮುಂದುವ¶� ಆĥಾರತ¦âಯನುë  
�{^�ೂ�ಸ²ೕಕು.  

• ವೃತç­ೂಳ� ಬರುವ ಗುಂ�ಗ� 'ĤಾâĹ^' 'Ĥಾâp' �ಗël ಗ� 
ಲ�ಸು�ದಕØನುಸ�� vೕಚr ಸೂqಸುವ ġಾñĜಾಮವನುë 
ěಾಡ²ೕಕು.  

ಚಟುವv� : 5ಚಚ
ಆĥಾರದ ತ¦â (Food Plate) ತĜಾ�½ೂೕಣěಾದ� ಆĥಾರದ ತ¦â 
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πಷâ 
ಜಂπಂg ekù

�ೂಬುî 
�ಂತ ಸèಳದ¸ôೕ �ಂತು ನx� 

ěಾಡು�ದು.

�ಟ�ನುಗ� 
qತòದ�ôರುವಂ«  Çಣăಾಲನುë ಎ{ç 
ăಾಲುಗಳನುë  ಬದğಾ�ಸುĒಾç ಚėಾì¹ 

ತಟುâ�ದು 

Åòೕvn
ĤಾØ öĹ  ಜಂp

ಖ�ಜಗ�
ಒಂದು ಬ}� ಒಂದು ăಾಲನುë  dq ಇ��  ಅ­ೕ 
}lØ� ಒಂದು �ೖಯನುë ಎ{ç ½â òcÝ ěಾx, ನಂತರ 
ಇ¯ೂëಂದು ಬ}ಯ�ô ಅದ¯ëೕ �ನĝಾವ{^ಸ²ೕಕು. 

­ೖನಂ}ನ ಚಟುವv�ಗಳ Â«� lòೕ¨ ಮತುç ಇತರ ಚಟುವv�ಗಳ�ô «ೂಡಗುġಾಗ הqÝನ ¡ೖತನñವನುë 
�ೕಡುವ ಅಂಶಗಳನುë ಆĥಾರದ�ô ½ೕ���ೂಳõ²ೕಕು. lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ ಅವ~ ಮತುç ಸöರೂಪವನುë 
ಅವಲಂ��, Åೕಷăಾಂಶಗಳ ಅನುėಾತದ�ô ಬದğಾವªಯನುë ತರು�ದು ಅ�ġಾಯ^ġಾn­.

ಸಮತೂಕದ ಆĥಾರ ಕòಮ ಎಂಬುದು 
ಆ¶ೂೕಗ ñ ăಾėಾx�ೂಳõಲು ಅಗತñġಾದ 
ಎğಾô Åೕಷăಾಂಶಗ� , ಸ�Ĝಾದ 
ಪòěಾಣದ�ôಯೂ, ಅನುėಾತದ�ôಯೂ 
ಒದnಸುವ ಆĥಾರ ಕòಮġಾn­. ಒಬî 
ವñlçಯ ėಾòಯ ,sೕವನ»ೖ� ಇĒಾñ}ಗಳನುë 
ಆĕಾರġಾn�� ಸಮತೂಕದ ಆĥಾರದ�ô 
ವñĒಾñಸವನುë ಉಂಟು ěಾಡ²ೕಕು. 

ಎನs^ ಸಕೂñ^Ĺ
ಪò{Èಂದು ಗುಂ� qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« ´ೖĔಾನದ�ô 
Åೕಷăಾಂಶಗಳ ಆĕಾರದ�ô ಕò�ೕಕ��ರುವ ½âೕಷನುಗಳ�ô 
�ಲô²ೕಕು. ಪò{  ½âೕಷನುಗಳ�ô ěಾಡ²ೕăಾದ ġಾñĜಾಮಗಳ 
�ವರವನುë �ಳ� �ೕಡğಾn­. 

Åೕಷăಾಂಶಗಳ ಸöĚಾವವನುë ಅಥ^ěಾx�ೂಳõಲು 
ಸĥಾಯಕġಾಗುವ ġಾñĜಾಮಗಳನುë {�Èೕಣ.

ಮೂಲ ಸöĚಾವ Åೕಷăಾಂಶ ಘಟಕ
¡ೖತನñĔಾಯಕ (Energy yielding )  πಷâ /�ೂಬುî 

ಶ�ೕರ Åೕಷª (Body building) Åòೕvn
ಶ�ೕರ ಸಂರkª/ ಚĜಾಪಚಯ ಚಟುವv�ಗ�� ಸĥಾಯ 

(Body protection, supporting metabolic activities)
�ಟ�ನುಗ�/ಖ�ಜಗ�

ಚಟುವv� : 6ಚಚ

½âೕಷn 1 

½âೕಷn 5
½âೕಷn 2

½âೕಷn 4 ½âೕಷn 3

ಸಮತೂಕದ ಆĥಾರ
(Balanced Diet )
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ġಾñĜಾಮ ಅĚಾñಸವನುë ರೂy��ೂ�õ….. ಆ¶ೂೕಗ ñವನುë ăಾėಾx�ೂ�õ…

��ಧ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳನುë ěಾಡು�ದ�ಂದ ನಮ� ­ೕಹದ�ô ಧĖಾತðಕ ಬದğಾವªಗಳನುë 
ěಾx�ೂಳõಲು Ĥಾಧñġಾಗು�ದು. ġಾñĜಾಮ ěಾಡು�ದರ Â«� ಅನುėಾ{ಕġಾn �Ģಾòಂ{ 
ಪ¨ದು�ೂ�õ�ದು ಅಗತñġಾn­. ಸ�Ĝಾದ ಪòěಾಣದ�ô ಸೂk ðġಾದ Åೕಷăಾಂಶಯುಕç ಆĥಾರವನುë 
½ೕ�ಸು�ದು ಅ{ ಅಗತñġಾn­. lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô ಆಗುವ ವñĒಾñಸಕ Øನುಗುಣġಾn ಆĥಾರದ�ôನ 
Åೕಷăಾಂಶಗಳನುë ಸה�ೂಂ}ಸುವ ಮೂಲಕ ěಾತòºೕ ಉತçಮ ėೌ�âăಾಂಶದ �è{ (Nutrienal 
status) ಯನುë ಪ¨ಯಲು Ĥಾಧñ .

�ಯಮಗ�

• ಪò{ ½âೕಷನುಗಳ�ô 30 ½�ಂಡುಗಳ ăಾಲ �ರಂತರġಾn ġಾñĜಾಮ ěಾಡು�ದು.

• ಪò{ 30 ½�ಂಡುಗಳ ನಂತರ 10 ½�ಂಡುಗಳ ăಾಲ �ĝಾಮ ಲ�ಸು�ದು.  

• �ĝಾಮದ ನಂತರ ಪò{ ಗುಂ� ಪòದkiăಾರġಾn (Clock wise direction) ಮುಂ}ನ ½âೕಷ�� 
ತಲುಪ²ೕಕು. ಆĜಾ ½âೕಷನುಗಳ�ôನ ġಾñĜಾಮ ಮುಂದುವ�ಸ²ೕಕು. 

• ಎğಾô ಗುಂ�ಗ� ಐದು ½âೕಷನುಗಳನುë ĥಾದು הೂೕಗುವವ¶� ಈ ಪòlòµಯನುë ಮುಂದುವ�ಸ²ೕಕು, 
ಪò{ ½âೕಷನುಗಳ�ô Ėಾ� ěಾxದ ġಾñĜಾಮಗ� ²ೕ¶ ²ೕ¶Ĝಾnº ಎಂಬುದನುë  
ಗಮ��ರು�ರಲôºೕ ?

ěೌಲñěಾಪನ 
• ಎನs^ ಸಕೂñ^Ĺ ಚಟುವv�ಗಳನುë ಉತçಮ �ೕ{ಯ�ô �ವ^��ದವರು Ĝಾರು? ಇನëಷುâ ಉತçಮ 

ಪxಸಲು ಗಮ�ಸ²ೕăಾದ �dರಗ� Ĝಾ��?

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

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

      ..............................................................................................................................................................
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I.  ಸ��ೕ? ತ��ೕ? ಎಂದು �� ()  ����.

1)  �ರಂತರ��� ��ೕ�� �ಟುವ���ಳ�� ���ವ�ಸು�ದ�ಂದ ಉತ�ಮ��ದ ��ೂೕ� �  ಲ�ಸುತ��.   
(ಸ�                  / ತ� �                )

2)  ಸಮತೂಕದ ���ರದ�� ಎ��� �ೕಷ��ಂ��ಳನು� ಸಮ ಪ����ದ�� �ೕ���ೂಳ��ೕಕು.

        (ಸ�                  / ತ� �                )

3)  ��ನ� ��ೕ�� �ಟುವ����� ಅನುಸ�� �ೕಷ��ಂ��ಳನು� ಸ�הೂಂ�ಸ�ೕಕು.  
(ಸ�                  / ತ� �                )

II.  ಸ���ದ ಉತ�ರವನು� ����. 

1)  ��ೕರದ �ಳವ��� ಸ��� ���ುವ �ೕಷ��ಂ��� ���ದು? 

         (πಷ� , �ಟ�ನು��, ��ೕ�n , �ೂಬು�  ) 

2)  �ಳ� �ೕ�ರುವ��ಳ�� ��ೕ�� �ಟುವ���ಳ�� �ೂ����ೂ���ದ�ಂದ ಇರುವ ಪ��ೕ�ನ 
ಅಲ��ರು�ದು  ���ದು?

(ಎ) ���ಕ ��� ಉತ�ಮ�ೂ���ದು. 

          (�) ��ು�ನ �ೕ��ನು� ಸಮಪ�ಕ��� ಉಪ�ೕ���ೂಳ�ಲು ��ಧ����ು�ದು. 
           (�) ಉತ�ಮ ಸಂಬಂಧವನು� ��ಸಲು ಅವ��� ಲ�ಸು�ದು. 
     (�) ��ೕರದ ತೂಕವನು� ಸ� הೂಂ�ಸಬ�ುದು. 

III.    �ಟು� הೂೕದ ಸ�ಳವನು� ತುಂ���. 

1.  ��ೕ��ಳ�� �ೂ��ು��� �ದು�ರು ��ು�ದು, �ವರು�ದು, ���������ು�ದು 
�ದ��ದ ��ೕರ�� ಅನು�ವ���ುವ ಬದ��ವ��� …......………..ನ ಪ��ಮ�����ದ 
�ಟುವ����ಂ����.

2. �ೕಷ��ಂ��ಳನು� ಸೂಕ���ದ �ೕ���� ಕ��ೕಕ��ದ ���ರಕ�ಮವನು�……………….. ಎಂದು 
ಕ��ು����. 

IV.   �ುಂπ� �ೕರದ�ನು� ಕಂ�ು����.

1)  �ಟು� , ಕ��, �ೂೕ�, ����

2)  πಷ� , �ೂಬು� , ��ೕ�n, ���ನು��.

V.  ���ೂ���.

(1) πಷ�                  ಎ) ���

  (2) ��ೕ�n �) ತರ��� 
  (3) �ೂಬು� �) ಅಲಸಂ�
  (4) ���ನು�� �) ಊಟ
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VI.  ಉತçರ ಬ¶�� 

1. ­ೖನಂ}ನ lòೕďಾಚಟುವv�ಗಳ ಮೂಲಕ ಶ�ೕರದ�ô ಉಂgಗುವ ಬದğಾವªಗ�� ಉĔಾಹರªಗಳನುë 

ಬ¶��. 

2. ¡ೖತನñĔಾಯಕ ಆĥಾರ ಪĔಾಥ^ಗ�� ಉĔಾಹರª ಬ¶��. 

3. Åೕಷăಾಂಶಗಳನುë ಅ�ಗಳ ăಾಯ^ಗ�� ಅನುಗುಣġಾn ವnೕ^ಕ�� ಬ¶��. 

4. lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳನುë ­ೖನಂ}ನ sೕವನದ Ěಾಗġಾnಸು�ದರ ಅಗತñ ಏನು? 

5. lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳನುë ­ೖನಂ}ನ sೕವನದ Ěಾಗġಾnಸು�ದರ Ĥಾಧñ«ಗ� Ĝಾ��?

6. Åೕಷăಾಂಶಗಳ ăಾಯ^ಗ� Ĝಾ��? 

VII.   lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô Ěಾಗವ�ಸುವ ವñlçಯ ‘ಆĥಾರದ ತ¦â’ಯ ěಾದ� ತĜಾ���.

VII.  �ೕ� ಒಂದು }ನದ ��ಧ ಸಂದಭ^ಗಳ�ô ½ೕ�ಸುವ ಆĥಾರ ಪĔಾಥ^ಗಳ ಪvâ ěಾx�. ಈ               
         ಆĥಾರ ಪĔಾಥ^ಗಳ�ô ಅಡಕġಾnರುವ Åೕಷăಾಂಶಗಳನುë ಪvâ ěಾx�. ಪvâಯನುë �»ôೕ�� �ೕ�    
        ಉಪÈೕnಸುವ ಆĥಾರ� ಸಮತೂಕದ ಆĥಾರġಾn­µೕ ಎಂದು ಕಂಡು�ೂ�õ�.



      ಆಟಗ�ಂದ 
  ­ೖ�ಕ kಮ«2

�ಯಮಗ�                

 ಅĕಾñಪಕರು ಕò�ೕಕ��ದ lòೕďಾಂಗಣದ�ô  ಮಕØ� ಸěಾನ ಸಂ�ñಯ ಎರಡು ತಂಡಗĠಾಗು�ದು
 gs �ದé ತಂಡ� ¡ಂಡನುë ಪ¨ದು ಆಟವನುë ėಾòರಂ�ಸು�ದು. 
 ¡ಂಡನುë �ೖಯ�ô �x}ರುವ ಮಗು� ಓಡęಾರದು. 
 ¡ಂಡನುë �ೖಯ�ô ėಾs ěಾಡು�ದು.ಎದುĝಾ� ತಂಡದ ಆಟąಾರನ ಕು{ç�ಯ �ಳ�, ½ೂಂಟದ 

´ೕ¸ ²�ë� ¡ಂಡನುë ಸì�^ಸ²ೕಕು (qತòವನುë ಗಮ��, ¡ಂಡನುë ಎ½ಯುವ ĥಾnಲô .) ĥಾ� 
ಸì�^�Ĕಾಗ ಆ ತಂಡ�Ø ಒಂದು ಅಂಕ ಲ�ಸುತç­. ಇ­ೕ �ೕ{ ಆಟ� �ಗ}ತ ಸಮಯದವ¶� 
ಮುಂದುವ�ಯ²ೕಕು. 

 �ಗ}ತ ಸಮಯದ ನಂತರ ಎದುĝಾ� ತಂಡ�Ø ಅವăಾಶ �ೕಡğಾಗುತç­.

 ಅತñ~ಕ ಅಂಕ ಗ�ಸುವ ತಂಡ� �ಜಯĜಾಗು�ದು

ಗೂnô 
ಚಟುವv� : 1ಚಚ

lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô ಮತುç ಆಟಗಳ�ô �ರಂತರġಾn Ěಾಗವ�ಸು�ದ�ಂದ ­ೖ�ಕkಮ« 
ವೃ}êĜಾಗುತç­ ಎಂಬುನುë  �ಂ}ನ ತರಗ{ಗಳ�ô ಕ�{ರು�ರಲôºೕ?

­ೖ�ಕkಮ«ಯ ಕು�ತು ಇನëಷುâ {�ಯಲು ಒಂದು ಆಟ ಆ¨ೂೕಣºೕ?



ತರಗ{ VII

20 ಆ¶ೂೕಗ ñ ಮತುç  ­ೖ�ಕ �kಣ

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

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

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

�ಯಮಗ�

• ತರಗ{ಯ ಮಕØ� ಸěಾನ ಸಂ�ñಯ ಗುಂ�ಗĠಾಗು�ದು.
• qತòದ�ô ăಾಣುವ �ೕ{ಯ�ô ಪò{ ತಂಡದ 'הೂೕಂ ²ೕs' ನ�ô ¡ಂx¯ೂಂ}� ಒಂದು ಮಗು�, ½âೕಷn 

1 ರ�ô ಎರಡು ಮಕØ�, ½âೕಷn 2 ರ�ô ಮೂರು ಮಕØ�, ½âೕಷn 3 ರ�ô ĖಾಲುØ  ಮಕØ� �ಲô²ೕಕು. 
• ಪò{ ½âೕಷನ�ôರುವ ಮಕØಳನುë 'הೂೕಂ ²ೕs'� ತಲುπಸಲು 'הೂೕಂ ²ೕs' ನ�ôರುವ ಮಗು�ನ 

�ೖಯ�ôರುವ ¡ಂಡನುë ½âೕಷn 1/2/3 ರ ಒಂದು ಮಗು�� ವąಾ^�ಸ²ೕಕು ಮತುç ಇಬîರು 'הೂೕಂ 
²ೕs' � �ಂ{ರುಗ²ೕಕು. 

• ½âೕಷn 1 ರ�ôನ  ಮಗುವನುë 'הೂೕಂ ²ೕs' � ತಲುπಸ²ೕăಾದ¶ 'הೂೕಂ ²ೕs ' ನ   ಮಗು� 
  ೂೕಗುġಾಗಲೂ ಮತುç �ಂ}ರುಗುġಾಗಲೂ ಒಂದು ăಾ��ಂದ snದು�ೂಂಡು,  ½âೕಷn 2 �ಂದה
ಬರುġಾಗ ಎರಡು ăಾ��ಂದ snದು�ೂಂಡು ½âೕಷn 3 �ಂದ ಬರುġಾಗ ಓx�ೂಂಡು ಗು� ಮುಟâ²ೕಕು

 ೂೕಂ ²ೕs' � ತಲು�ವ ಮಗು� ಒಂದು ಸಲ ěಾತòºೕ ಇತರ ½âೕಷನುಗ�ಂದ ಮಕØಳನುëה' •
ಕ¶ದು�ೂಂಡು ಬರಬಹುದು.

• ಪò{Èಂದು ½âೕಷ�ನ�ô �ಂ{ರುವ ಎğಾô  ಮಕØಳನುë Çದಲು 'הೂೕm ²ೕs' � ತಲುπಸುವ 
ತಂಡ� ಆಟದ�ô  �ಜ�Ĝಾಗು�ದು.

ಅನುಭವಗಳನುë ಹಂq�ೂÊõೕಣ 
'ಗೂnô' ಆಟವನುë  ಆĜಾಸರ�ತġಾn ಆಡಲು Ĥಾಧñġಾ�«ೕ? ăಾರಣºೕನು?

 ಪò{Èಬî ವñlçಯ ­ೖ�ಕkಮ«ಯ�ôರುವ ವñĒಾñಸ� ಆಟಗಳನುë ಆĜಾಸರ�ತġಾn ಆಡಲು ಮತುç ಉತçಮ 
ಪòದಶ^ನ �ೕಡುವ�ô �i^ಯಕ ėಾತòವನುë ವ�ಸುತç­.

ಒgâಗುವ
ಚಟುವv� : 2ಚಚ

½âೕಷn 1 ½âೕಷn 2 ½âೕಷn 3

ೂೕm ²ೕsה



ಆಟಗ�ಂದ ­ೖ�ಕ kಮ«

21ಚಟುವvăಾ �ಸçಕ

ಬğಾಬಲ

�ಯಮಗ�

• ಮಕØ� ಒಂದು ವೃತç­ೂಳಗ¨  �ಲುô�ದು.

• ಅĕಾñಪಕರ ಸೂಚ¯ಗ�� ಅನುĤಾರġಾn �ೖಗಳನುë �ಂಬ}� ಕvâ , «ೂೕ�ಗಳನುë  ಉಪÈೕn� 
ಇತರ ಸì~^ಗಳನುë ತ�õ ವೃತç}ಂದ הೂರĥಾಕಲು ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು. 

• �ೂ¯ಯವ¶� ವೃತçದ�ô �ಲುôವ ಮಗು� ಜಯĢಾ�Ĝಾಗು�ದು. 

• ಮಕØಳ ಸಂ�ñ ಕx´ĜಾಗುĒಾç ಬಂದಂ« ವೃತçದ ąಾತòವನುë ಕx´ ěಾಡಬಹುದು. 

ೕ� ಬಲ ಎಂಬ ಆ¶ೂೕಗפ ñ ಸಂಬಂ~  ­ೖ�ಕkಮ«ಯ 
ಅಂಶ}ಂĔಾn  lòೕ¨ಗಳ�ô ಉತçಮ ಪòದಶ^ನ �ೕಡಲು  
Ĥಾಧñġಾಗುತç­.­ೖನಂ}ನ ಚಟುವv�ಗಳನುë ಸಮಥ^ġಾn 
�ವ^�ಸಲು ಮತುç lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô «ೂಡn��ೂಳõಲು  
 .­ೕ� ಬಲ� ಪòĕಾನ ėಾತòವನುë ವ�ಸುತçפ

ಚಟುವv� : 3ಚ

  ೕ� ಬಲפ
(Muscular Strength)

ಬಲ ಪòÈೕnಸ�ರುವ פೕ�ಗಳ 
Ĥಾಮಥñ^ವನುë פೕ� ಬಲ 
ಎನುëವರು

• ಒgâಗುವ ,ಬğಾ-ಬಲ ಎಂ�ೕ ಆಟಗಳ�ô Ěಾಗವ��Ĕಾಗ ಉಂgದ ಅನುಭವಗಳನುë ಹಂq�ೂ�õ�.
..................................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................

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

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

פ

• ಒgâಗುವ, ಬğಾ-ಬಲ ಚಟುವv�ಗಳನುë Ĝಾ¶ಲô ಉತçಮ �ೕ{ಯ�ô ಆxದರು? ಅವರ ಉತçಮ 
ಪòದಶ^ನlØರುವ ăಾರಣಗಳನುë ಬ¶��? 

ěೌಲñěಾಪನ 

ೕ�ಬಲ (Muscular Strength)פ
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�ಯಮಗ�

• ತರಗ{ಯ ಮಕØ� ಸěಾನ ಸಂ�ñಗಳ ಎರಡು ಗುಂ�ಗĠಾn �ಲುô�ದು. 
• lòೕďಾಂಗಣದ�ô ಒಂ­ೕ ಸಮಯದ�ô ಎರಡು ¡ಂಡುಗಳನುë ಉಪÈೕnಸ²ೕಕು.
• ಎರಡೂ ತಂಡಗ� ತಮð ಬ}ಯ ಎಂĻ ¸ೖ�ನ הೂರ� �ಂತು ಏಕăಾಲದ�ô ¡ಂಡನುë ėಾs ěಾಡುವ 

ಮೂಲಕ ಆಟವನುë ಆರಂ�ಸ²ೕಕು.  
• ¡ಂಡನುë ėಾs ěಾಡುĒಾç ಎದುĝಾ� ತಂಡದ ಎಂĻ ¸ೖನನುë  Ĕಾvದ¶, Ĕಾಟುವ ತಂಡ� ಒಂದು 

ಅಂಕವನುë ಗ�ಸುತç­. ಬ�ಕ ಆ ತಂಡ ಅವರ ಎಂĻ ¸ೖ�ನ הೂರn�ಂದ ಆಟವನುë ಆರಂ�ಸು�ದು.
• ¡ಂಡನುë ėಾs ěಾಡುġಾಗ  ½ೖĻ ¸ೖ��ಂದ ¡ಂಡು הೂರ� הೂೕದ¶  ತಂಡ� ಅ­ೕ ಸèಳ}ಂದ 

¡ಂಡನುë ėಾs ěಾಡುವ ಮೂಲಕ ಆಟವನುë ėಾòರಂ�ಸು�ದು.
• �ಗ}ತ ಸಮಯದ�ô הಚುÝ ಅಂಕಗಳನುë ಗ�ಸುವ ತಂಡ� ಮುನë¨ಯನುë Ĥಾ~ಸುತç­
�»ೕಷġಾn ಗಮನ�Ø.

• �ೖಗಳ ಮೂಲಕ ěಾತòºೕ ¡ಂಡನುë ėಾs ěಾಡ²ೕಕು
• ಎದುĝಾ� ತಂಡದ ಸದಸñರು ¡ಂಡನುë ಮುಂ­ Ĥಾnಸದಂ« ತ¨ದ¶ ಸಹ ಆಟąಾರ�� ¡ಂಡನುë 

ವąಾ^�ಸ²ೕಕು.  
• ¡ಂಡನುë ėಾs ěಾಡುġಾಗ ಅėಾಯăಾ� �ೕ{ಯ�ô ಅದನುë ಕ�ದು�ೂಳõęಾರದು.

ಓಡುವ ¡ಂಡು ಎಂಬ ಆಟದ�ô ಉತçಮġಾದ ಪòದಶ^ನ 
�ೕಡಲು פೕ�ದk« ಅ{ೕ ಅಗತñġಾn­.
}ೕಘ^ăಾಲದವ¶� ಆಟಗಳ�ô «ೂಡnĔಾಗ ಹೃದಯ 
ಬxತ ಮತುç Ģಾö½ೂೕdÞ öಸ ºೕಗ�ೂಂxರು�ದನುë 
ಗಮ��ರು�ರಲôºೕ? 

ಓಡುವ ¡ಂಡು

ಚಟುವv� : 4ಚಚ
ಎ
ಂĻ

 ¸
ೖn

 (v
ೕm

 A
) ಎಂĻ

 ¸ೖn
 (v
ೕm

 B)

ಆĜಾಸರ�ತġಾn ಬಳ���ಲô­ 
ಸು}ೕಘ^ ăಾಲದವ¶� 

ಚಟುವv�ಗಳ�ô «ೂಡn�ೂಳõ�ರುವ  
.»ೕ� ದkפ ೕ�ಗಳ Ĥಾಮಥñ^ºೕפ

  »ೕ�ದkפ      
(Muscular Endurance)
  

ೕ� ದk«  (Muscular Endurance )פ
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ಹೃದಯ ಬxತ ಮತುç ಉ�ĝಾಟದ ºೕಗ 
dÝಗು�ದುה

}ೕಘ^ ಸಮಯದವ¶� ಆಟದ�ô 
Ěಾಗವ�ಸಬಹುದು. 

ಈ ಮೂಲಕ פೕ�ಗ� ăಾಯ^�ವ^�ಸಲು 
ಅಗತñġಾದ ಆಮôಜನಕವನುë ಪ¨ಯುತç­. 

lòೕďಾಚಟುವv�ಗಳ�ô ಮತುç , ಆಟಗಳ�ô 

Ěಾಗವ�ಸುವಂ«µೕ �ನr ėಾòπçಗೂ הqÝನ ėಾòĕಾನñ 
�ೕಡ²ೕăಾn­.

  ಹೃದಯ Ģಾö½ೂೕdÞ öಸ ದk«
(Cardiorespiratory Endurance)

lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô }ೕಘ^ ಸಮಯದವ¶� 
Ěಾಗವ�ಸುġಾಗ פೕ�ಗಳ ಚಟುವv�ಗ�� 
ಅಗತñġಾದ ಆಮôಜನಕವನುë ಒದnಸು�ದlØರುವ 
ಹೃದಯದ ಮತುç ಉ�ĝಾಟ ವñವ½èಯ 
Ĥಾಮಥñ^ವನುë ಹೃದಯ Ģಾö½ೂೕdÞ öಸ ದk« 
ಎನುëವರು.

�ನr ėಾòπçಯ  Ěಾಗġಾnರುವ �ಲ� ġಾñĜಾಮಗಳ ಬ�Ú {�Èೕಣ.

ಚಟುವv� : 5ಚಚ

qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« ġಾñĜಾಮ ěಾx  ಗ�ಷã  10 ½�ಂಡುಗಳ 
ăಾಲ �x}ಡಲು ಪòಯ{ë��. ಪò{Èಂದು ġಾñĜಾಮವನುë ಎರಡೂ 
ಬ}ಗ�ಗೂ ěಾಡ²ೕಕು. 

 

ಕು{ç�ಯನುë ಎರಡು ಬ}ಗ�ಗೂ, ಮುಂದಕೂØ , �ಂದಕೂØ �ĕಾನġಾn 
ಚ�ಸು�ದು.

ಒಂದು �ೖಯನುë ಇ¯ೂëಂದು �ೖಯ ಸĥಾಯ}ಂದ �ಂದ�Ø ಎ¹��.

ಪò{ ăಾಲನುë Çಣăಾ�ನವ¶� ಬnÚ� ಎ­ಯ ಹ{çರ�Ø Ēಾn� 
�xದು�ೂ�õ�.

 ಹೃದಯ Ģಾö½ೂೕdÞ öಸ ದk«ಯನುë ಗ�ಸುವ

ಪ�iಮăಾ�Ĝಾn ಆಟಗಳ�ô 
«ೂಡn��ೂಳõಲು Ĥಾಧñġಾಗು�ದು. 

1

2

3
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qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« ġಾñĜಾಮ ěಾಡುġಾಗ Çಣăಾ�ನ 
�ಳ� �ಂĚಾಗದ פೕ�ಗಳ�ô ½¹ತ ಅನುಭವġಾಗುವವ¶� 
ಮುಂದುವ�ಸು�ದು

¯ಲದ ́ ೕ¸ ಕು�ತ ನಂತರ �ಮð ­ೕಹವನುë ಮುಂದ�Ø  ęಾn� �ೖಗಳನುë 
¯ಲದ ´ೕ¸ ಒ{ç �xಯು�ದು.

ೕ�ಗ� ಮತುç �ಗ´ಂĹ Çದğಾದ�ಗಳನುë ½âפ òc (½¹ತ) 
ěಾಡುವ ಇಂತಹ ġಾñĜಾಮಗಳನುë ಅĚಾñಸ ěಾಡು�ದ�ಂದ 
­ೕಹದ�ôನ lೕಲುಗಳ  ‘ಬ�ಕು��’ ಸುĕಾ�ಸುತç­. פೕ�ಬಲ , 
ೕ�  ದk«,  ಹೃದಯ Ģಾö½ೂೕdÞפ öಸ ದk« ಎಂ��ಗಳಂ« ಬ�ಕು 
ಮ«ೂçಂದು ಪòಮುಖ ಆ¶ೂೕಗ ñ-ಸಂಬಂ~  ಅಂಶġಾn­ .

ಬ�ಕು
(Flexibility)

lೕಲುಗಳ ಚಲĖಾ Ĥಾöತಂತò ñದ 
ಮಟâºೕ ‘ ಬ�ಕು‘

ಬ

 ăಾ�ನ ಮzಗಂಟನುë �xದು  �ಂಬ}� Ēಾn� �xಯು�ದು.

ಮಡqದ Çಣăಾಲನುë ಮುಂದ�Ø ತ�õ�. �ಂĚಾಗದ ăಾ�ನ 
.ೕ�ಗಳ�ô ½¹ೆತ ಅನುಭವġಾಗುವವ¶� ಮುಂದುವ�ಸು�ದುפ

ಮzಗಂಟನುë ಸì�^ಸಲು ăಾಲನುë ಮುಂದ�Ø dq�. «ೂ¨ಯ 
�ಂĚಾಗದ פೕ�ಗಳ�ô ½¹ೆತ ಅನುಭವġಾಗುವ ವ¶� 
ಮುಂದುವ�ಸು�ದು.

ಬ�ಕು( Flexibility)

4

5

6

7

8
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  (  )
���ರ ರಚ�ಯು ��ೂ�� �� � ಸಂ�ಂ��ದ �ೖ�ಕkಮ�ಯ  
ಒಂದು ಅಂ�����. ���ರದ��ರುವ ಮೂ�, ��� ಮತು� �ೂ�ು� 
ಎಂ���� ಅನು��ತವನು� ಪರಸ�ರ �ೂ��� ���ರ ರಚ�ಯನು� 
�������ಸ���ುತ��. ಒಂದು �ಂತದವ�� ಈ ಅಂ�� ಅನುವಂ�ಕ�� 
ಸಂ�ಂ��ದರೂ ���ರ, ��ವನ �ೖ�, ����� ಚ�ುವ������ನ 
���ವ�ಸು���ೂ �ೂಂ��ೂಂ��. ���ರ ರಚ�ಯನು� �ವ��ಸಲು 
�ಲ� �������.���ರ ��ರ ಮತು� ಎತ�ರವನು� ����ೂಂ�ು 
��� ��s �ಂ��� (BMI) ನು� ಕಂ�ು��ಯು�ದು ��� ಎಂದು 
�����. 
�ತ�ದ��ರುವ ಮ�ು�ನ ತೂಕ  - 42 ��ೂ� ���ಂ

ಎತ�ರ  - 145 �ಂ����r

��� ��s �ಂ���        =
���ರದ ��ರ (��ೂ� ���ಂ ನ�� ) 

(ಎತ�ರ)2 (����ನ�� ) 

                                

                  (B.M.I)        =    20

��� �ೂ��ರುವ ಪ��ಯನು� �ಪ�����ೂಂ�ು BMIಯನು� 
�������.

 42  
 2.10

AGE 10 11 12 13 14 15 16 17+

MALE
LE 14.3 14.6 14.9 15.1 15.6 16.2 16.6 17.3

UE 21.0 22.0 22.0 23.0 24.5 25.0 26.5 28.0

FEMALE
LE 13.7 14.0 14.5 14.9 15.4 16.0 16.4 16.8
UE 23.5 24.0 24.5 24.5 25.0 25.0 25.0 27.0

LE: Lower end of BMI, UE: Upper end of BMI

���ರ ರಚ� 
(Body composition)

ಮೂ���,���ಯು��, �ೂ�ು� 
������� ಅನು��ತ� ���ರ 

ರಚ�����.

ಮ�ು�ನ �.ಎಂ.ಐ ಸ���ದ ಪ����ದ����ಂದು ಅ�����ತಲ���? 
��� ��� �ಮ� �.ಎಂ.ಐ ಅನು� ಕಂ�ು��ದ�ೂ�?

 42  
 (1.45)2

ബി.എം.ഐ =       = ..............
��ರ(�.���ಂನ�� )............................. 
 (ಎತ�ರ)2 (����ನ��)....................... 

ಚ�ುವ�� : 6ಚಚ

B.M.I

ಮೂಲ : ಸಂ��� �����kಮ� ����� ���ನ�l(TPFP)

ST
-3

07
-4

-H
EA

LT
H

&P
E.

(K
)7
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�ೂvâರುವ qತòದ ಸĥಾಯ}ಂದ ­ೕಹದ Ĥಾěಾನñ ರಚ¯ಯನುë 
ಅಥ^ěಾx�ೂಳõಬಹುದು. 

lòೕ¨ಗ� ಮತುç ಆಟಗಳ�ô �ರಂತರġಾn Ěಾಗವ�ಸು�ದ�ಂದ 
lòೕďಾkಮ«ಯ ಘಟಕಗĠಾದ פೕ� ಬಲ , פೕ� ದk«, Ģಾö½ೂೕdÞ öಸ 
ದk« , ಬ�ಕು, ಶ�ೕರ ರಚ¯ ಎಂ��ಗಳನುë ಸುĕಾ�ಸಲು Ĥಾಧñġಾಗುತç­.

­ೖನಂ}ನ ಚಟುವv�ಗಳನುë ಸಮಥ^ġಾn �ವ^�ಸಲು ಆ¶ೂೕಗ ñ� Ø 
ಸಂಬಂ~�ದ lòೕďಾ kಮ«ಯ ಅಂಶಗ� ಅ{  ಅಗತñġಾn­. ಚಲ¯ಯ 
ಸಮ½ñಗಳನುë �ġಾ�ಸಲು ಮತುç lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô ಉತçಮ Ĥಾಧ¯ 
ěಾಡಲು, ಆ¶ೂೕಗ ñ� Ø ಸಂಬಂ~�ದ lòೕďಾ kಮ«ಯ  ಅಂಶಗಳ ಮಟâವನುë 
ಸುĕಾ�ಸುವ ಅಗತñ�­.

 45%  36%

 3%  12%

  12%  15%

  15%  12%

  25%  25%

�ೕ�ಗפ

ಅಗತñġಾದ �ೂಬುî 

ಅಗತñವಲôದ �ೂಬುî 

ಎಲುಬುಗ�

ಇತರ (ಅವಯವಗ�)
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Ģಾ�ೕ�ಕ �ಲು�� ಶlç �ೕಡುವ

lಟâ      :   הೕ �ಟâ �ೕನು ಗಮ��}éೕĜಾ! 10 ನಂಬ�ನ         
£�^ಯವನು ಎಷುâ ¡Ėಾën ಆಟġಾಡು{çĔಾé¯.

�ಟâ    : "ĥಾ..ಅವನು �ದುé . ಕ¹ದ Ģಾğಾ ಮಟâದ �gîl 
ಪಂĔಾñವ�ಯ�ô ಉತçಮ ಆಟąಾರĖಾnದéನು. 

lಟâ      : ಎಷುâ �ಖರġಾn ¡ಂಡನುë ėಾs ěಾಡು{çĔಾé¯

              ನನಗೂ ಅವನಂ« ಆಟġಾಡ²ೕ�ಂಬ ಆ½Ĝಾಗು{ç­. 

�ಟâ    : ಅದು ಸ�. �ದುé�ನ ಆಟ ಇಷುâ ಉತçಮġಾಗಲು

             ăಾರಣºೕĖಾnರಬಹುದು? 

lಟâ      : ನನ� �ೂ{çಲô…. Ėಾ� vೕಚರ�ô �ೕ� 
¯ೂೕ¨ೂೕಣºೕ? 

�ಟâ    : vೕಚ¶ೕ …ಒಂದು �ಷಯ �ೕಳಬಹು­ೕ?

lಟâ      :  �ದುé�� �gîl ಪಂĔಾñವ�ಯ�ô ಇಷುâ ¡Ėಾën 
ಆಡಲು Ĥಾಧñġಾಗಲು ăಾರಣºೕನು? 

vೕಚr: �ಮಗೂ ಅವನ ĥಾ� ಆಟġಾಡ²ೕ�ಂ}­µೕ?

�ಟâ    : ಇ­  vೕಚr. ನಮ� ಅವನ ĥಾ�  ಆಟġಾಡಲು 
Ĥಾಧñºೕ?

vೕಚr: ಆಗ­ೕ ಏನು? �ಮಗೂ Ĥಾಧñġಾಗುತç­. ಅದlØರುವ 
Ĕಾ�ಯನುë Ėಾನು �ಮ� הೕ��ೂಡು«çೕ¯".
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..................................................................................................................................................................................

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

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

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

ಚಟುವv� : 7ಚಚಚ

ಅx ತπìದ ಆ¯

�ಯಮಗ�

• qತòದ�ô ăಾಣುವ �ೕ{ಯ�ô ಎğಾô ಮಕØ� ಆಟದ ´ೖĔಾನದ�ô �ಲô²ೕಕು.
• ಅವರ�ô ಒಬîರು ¡ೕಸr ಆಗ²ೕಕು. ಉ�ದವರು ರನër ಗĠಾಗ²ೕಕು. 
• ¡ೕಸr ಓಡುĒಾç ಇತರ ಮಕØಳನುë ಮುಟâಲು ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು.
• ¡ೕಸ�ನ ಸìಶ^�ೂØಳąಾದ ಮಗು�  ಸìಶ^ġಾದ Ěಾಗದ�ô ಒಂದು �ೖ�ಟುâ ಉ�ದವರನುë ಸì�^ಸಲು 

ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು.  
• ಅĕಾñಪಕರ ಸೂಚ¯ಯ ಪòăಾರ ಇ­ೕ �ೕ{ಯ�ô ಆಟವನುë ಮುಂದುವ�ಸ²ೕಕು. 
• ಆಟ­¨ಯ�ô ಆಟದ ಆವರಣ}ಂದ הೂರ� הೂೕಗದಂ« ಗಮ�ಸ²ೕಕು. 

�ಮðನುë ಮುಟâಲು ಪòಯ{ë�ದ ¡ೕಸ�� Ĝಾºğಾô «ೂಂದ¶ಗ�ಂg�ತು? ಪರಸìರ ಚq^� ಬ¶��.

ěೌಲñěಾಪನ 

ಆಟದ�ô ¡ೕಸr ಗ�� ರನër ಗಳನುë ಮುಟâಲು ಕಷâġಾ�«ೕ? ಅದØlರುವ ăಾರಣಗ¹ೕĖಾnರಬಹುದು?
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¡ೕಸr ಗ� ಓಡುġಾಗ ĤಾěಾನñlØಂತ הqÝನ �ಲ� ಸಮ½ñಗಳನುë ಎದು�ಸ²ೕăಾn ಬಂತು.ಅದು 
ಓಟವನುë הಚುÝ ಕಷâಕರġಾn�ತು. ��ಧ ಚಲ¯ಗಳ�ô ಶ�ೕರĚಾಗಗಳನುë ಸೂಕçġಾದ �ೕ{ಯ�ô 
ಏlೕಕ�ಸುವ ಮೂಲಕ ăಾಯ^kಮ«ಯನುë הqÝಸಲು Ĥಾಧñġಾಗು�ದು.

�ಂ}ನ ತರಗ{ಗಳ�ô  {�ದು�ೂಂಡ ಶ�ೕರಭಂnಯ (�ಲುôವ ಭಂn, ಕು�ತು�ೂ�õವ ಭಂn, ಓಟ, 
ĥಾರು��, Çದğಾದು�ಗ�) ăಾಯ^kಮ«ಯ ಉಪÈೕಗ� ಚಲ¯ಗಳ�ô ಕಂಡುಬರುತç­. 
ಶ�ೕರಭಂnಯು ಸುĕಾ�ಸುġಾಗ ಸಂ~ಗ� �ĝಾĜಾಸġಾಗು�ದ¶ೂಂ}� ಚಲ¯ಗಳ 
ăಾಯ^kಮ«ಯು הಚುÝ�ದು.

vೕಚr : �ದುé�� ಅತುñತçಮ �ೕ{ಯ�ô �gîl ಆಡಲು Ĥಾಧñġಾಗು�ದು Ĝಾ�ಂದು   
               {��ತಲôºೕ? ಇನëಷುâ ಸìಷâಪxಸು«çೕ¯.

�ದುé�� �gîl ಆಟದ�ôರುವ ಪòಬುದê«ಯ Â«�, ಆಟದ ಸಂದಭ^ದ�ô ಪòದ�^ಸುವ ಶ�ೕರ 
ಭಂnಯು ಅತುñತçಮ ĥಾಗೂ ăಾಯ^kಮ«�ಂದ ಕೂx­. ಇದು �ĝಾĜಾಸġಾn ಆಟġಾಡಲು 
ಅವನನುë ėಾòಪçನĖಾënಸು�ದು ಮತುç ಚಲĖಾ ¯ೖ�ಣñವನುë ಮ¯ೂೕಹರġಾಗುವಂ« ěಾಡುತç­.

�ಟâ : vೕಚr, ನಮ� ಶ�ೕರ ಭಂnಯ ಮಹತö ಮನವ��Ĝಾ�ತು.
lಟâ : ಮುಂ}ನ ವಷ^ದ ಸì®^ಯ�ô Ėಾ� ಇ­ೕ �ೕ{ ಉತçಮ ಪòದಶ^ನವನುë �ೕಡು«çೕº.
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ಚಟುವv� : 8ಚಚ

¦ò ೖn ರn

�ಯಮಗ�

• ಮಕØ� qತòದ�ô ăಾಣುವಂ« ಎರಡು ಗುಂ�ಗĠಾn �ಲುô�ದು. ಪò{Èಂದು ಗುಂπನ�ô Çದ�� 
�ಂ{ರುವ ಮಗು� ĤಾâĹ^ ¸ೖ��ಂದ ಒಂದ¯ೕ ½âೕಷn ನ ಎರಡು �ೂೕನುಗ¹¨ಯ�ô ಶಟl ರn 
(10x4) ನ¨ಸು�ದು. ನಂತರ ಎರಡ¯ೕ ½âೕಷn � ಓಡು�ದು.

• ಒಂದ¯ೕಯವನು Çದಲ ½âೕಷ�ನ ಚಟುವv� �{^�ೂ��ದ¶ Ĥಾ�ನ�ô �ಂ{ರುವ 
ಎರಡ¯ೕಯವನು ಒಂದ¯ೕ ½âೕಷn ನ ಚಟುವv�ಯನುë ėಾòರಂ�ಸಬಹುದು.

• ಎರಡ¯ೕ ½âೕಷn ನ�ôರುವ ಏzಯ ´ೕ�ನğಾôn ಡಬl ¸g ಜಂp ěಾx�ೂ�õĒಾç ಮೂರ¯ೕ 
½âೕಷn � ತಲುಪಬಹುದು.

• ಮೂರ¯ೕ ½âೕಷn ನ�ô ಕò�ೕಕ��ರುವ �ೂೕನುಗ¹¨ಯ�ô  '�g Ĥಾñg' �ೕ{ಯ�ô ಓಡ²ೕಕು.
• ಮೂರ¯ೕ ½âೕಷn ನ�ô ಓಟವನುë �{^�ೂ��, ಓಡುĒಾç ತನë ಗುಂπನ �ಂĚಾಗದ�ô הೂೕn 

�ಲô²ೕಕು.
• ಗುಂπನ�ôರುವ ಎಲôರೂ ಈ ಪòlòµಯನುë �{^�ೂ�ಸುವ Çದಲ ಗುಂ� �ಜ�Ĝಾಗು�ದು.

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

..................................................................................................................................................................................
• ¦ò ೖn ರn ಚಟುವv�ಯ�ô Ĝಾ¶ğಾô ಉತçಮ ಪòದಶ^ನವನುë �ೕxದರು? ಪರಸìರ ěೌಲñěಾಪನ 

ěಾx ಕಂಡು�ೂ�õ�.
..................................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................

• ಆಟದ ಅನುಭವ vಪìzಯನುë ಬ¶��.

Station -3

Station -3

Station - 2

Station - 2

Station -1

Station -1

ěೌಲñěಾಪನ 
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• '¦ò ೖn ರn' ಎಂಬ ಆಟದ�ô Ěಾಗವ��Ĕಾಗ ಮಕØ�  Ĝಾವ ಚಲĖಾ ¯ೖ�ಣñಗಳನುë ಪòದ�^�ದರು? 
       ಪòದ�^�ದ  ಚಲĖಾ ¯ೖ�ಣñಗಳನುë ಪvâ ěಾx ಅ�ėಾòಯಗಳನುë vk () ಉಪÈೕn� Ĕಾಖ���.

ಚಲĖಾ ¯ೖ�ಣñ ಅತುñತçಮ ಸĝಾಸ� ಉತçಮಪxಸ²ೕăಾದುದು

ಓಟ

Ģಾ�ೕ�ಕ ಭಂnಯ ºೖಕಲñಗ�
ಸೂಕçġಾದ ಶ�ೕರಭಂn�ಂದ ಬದğಾಗುġಾಗ �ಲ� ­ೂೕಷಗ� ಉಂgಗುತçº. ಇದು ಕò´ೕಣ 
ಶ�ೕರಭಂnಯ ºೖಕಲñಗĠಾn ರೂ��ೂ�õತçº. ಈ �ೕ{ಯ ºೖಕಲñಗ�ರುವ ವñlç�  ­ೖನಂ}ನ 
ಚಟುವv�ಗಳನುë ಸಮಪ^ಕġಾn �ವ^�ಸಲು ಸಮ½ñಯುಂgಗಬಹುದು.

ಶ�ೕರಭಂnಯ ºೖಕಲñಗಳ ăಾರಣಗಳನುë ಕಂಡು�xದು �ಳ� ಬ¶��.

 ತėಾìದ ġಾñĜಾಮ�ೕ{

 ಅನುಕರª

ಉತçಮ Ģಾ�ೕ�ಕ ಭಂn�ಂದ ಇರುವ ಪòÈೕಜನಗ�

• ಶ�ೕರದ ಆăಾರ� ಉತçಮ�ೂ�õ�ದು.
• ಚಲ¯ಗ� ಆಕಷ^ಕġಾಗು�ದು ಮತುç ಚುರುăಾಗು�ದು.
.ೂಂĔಾz�ಗ� ಉತçಮ�ೂ�õ�ದುה ೕ�-Ėಾx ವñವ½èಗಳפ •
• ಉ�ĝಾಟ, ರಕçಸಂdರ, ಪಚನ, ²ನುëಮೂ¹ಯ ಆ¶ೂೕಗ ñ Çದğಾದು�ಗ� ಉತçಮ�ೂ�õ�ದು.
• ಶ�ೕರ ಸಮ«ೂೕಲನ, ಆತð�Ģಾöಸ, ಏăಾಗò«, ¡ೖತನñಮಟâ Çದğಾದ�ಗಳನುë ಗ�ಸಲು 

Ĥಾಧñġಾಗು�ದು.

 ................................................................................

 ................................................................................

 ................................................................................

 ................................................................................

ಉತçಮಪxಸ²ೕăಾದುದು
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ಶ�ೕರಭಂnಯನುë ಇನëಷುâ ಉತçಮಪxಸ�ರುವ ěಾಗ^ಗ�

• ಸ�Ĝಾದ ಶ�ೕರಭಂnಯ ಕು�Ēಾದ jಾನವನುë הೂಂದು�ದು.
• ಸಮತೂಕದ ಆĥಾರ ಕòಮವನುë ಅĚಾñಸ ěಾಡು�ದು.
• ಅಗತñದಷುâ �­é ಮತುç �Ģಾòಂ{ಯನುë Ąಾತ�ಪxಸು�ದು.
• ಸೂಕçġಾದ ವಸç ò , ėಾದರkಗ� ಎಂ��ಗಳನುë ಉಪÈೕnಸು�ದು.
• Ěಾರವನುë ಎತುçġಾಗ ಮತುç הೂತುç�ೂ�õġಾಗ ಸುರkತġಾದ �ೕ{ಯನುë ėಾ�ಸು�ದು.
• lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô �ಯ�ತġಾn ėಾ¸ೂÚ�õ�ದು.
 qÝಸುವ ġಾñĜಾಮಗಳನುë ಅĚಾñಸה ೕ�ಬಲ, ಶ�ೕರದ ಬ�ಕು�� ಎಂ��ಗಳನುëפ •

ěಾಡು�ದು.
• ­ೖನಂ}ನ ಚಟುವv�ಗ��, ��ಧ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗ�� ಅಗತñġಾದ lòೕďಾkಮ«ಯನುë
       ಗ�ಸು�ದು.

­ೖನಂ}ನ ಚಟುವv�ಗಳನುë ăಾಯ^kಮ«�ಂದ �ವ^�ಸಲು ಉತçಮ ಶ�ೕರಭಂnಯನುë ಪ¨ಯ²ೕăಾದುದು 
ಅ�ġಾಯ^ġಾn­. ಇದನುë ಅĚಾñಸ ěಾಡು�ದ�ಂದ sೕವನವನುë ಉತçಮ ĥಾಗೂ lòĜಾ�ೕಲವĖಾën ěಾಡಲು 
Ĥಾಧñġಾಗು�ದು.

Èೕąಾಸನಗಳನುë ಅಭñ�ಸುವ ಮೂಲಕ ಶ�ೕರದ ಬ�ಕು��, ಏ�ೂೕಪನ, 
ಸಮ«ೂೕಲನ Çದğಾದು�ಗಳನುë ಗ�ಸಲು  Ĥಾಧñġಾಗು�ದು. ಈ ಮೂಲಕ 
Ģಾ�ೕ�ಕ kಮ«ಯನುë , ಆ¶ೂೕಗ ñವನುë ಸುĕಾ�ಸಲು Ĥಾಧñġಾಗು�ದು. 
ÈೕąಾĚಾñಸವನುë ­ೖನಂ}ನ ಚಟುವv�ಗಳ Ěಾಗġಾnಸು�ದăಾØn 
�öೕಕ�ಸಬಹುĔಾದ �ಲ� ಆಸನಗಳನುë ಪ�ಚ���ೂÊõೕಣ.

• ವೃkಾಸನ
• ಅಧ^ಶಲĚಾಸನ

• ಪ�ÝÇೕĒಾçಸನ

• ಅಧ^ಹğಾಸನ

Èೕಗ ಒ�ಂπĜಾĻ
(Yoga Olympiad)

ĝಾಷâ òದ Ĥಾವ^ಜ�ಕ 
�Ĕಾñಲಯಗಳ�ô ಕ�ಯುವ 
�Ĕಾñ|^ಗ�ಂದ Èೕಗದ�ô 
ಪò{Ěಾವಂತ �Ĕಾñ|^ಗಳನುë 

ಕಂಡು�ೂಂಡು ÅòೕĒಾù�ಸು�ದ�Ø 
²ೕăಾn ಆರಂ��ದ  
ăಾಯ^ಕòಮºೕ Èೕಗ 
ಒ�ಂπĜಾĻ. 

Ģಾğಾ ಮಟâ}ಂದ ĝಾಷâ òಮಟâದ 
ವ¶� Èೕಗ ಒ�ಂπĜಾĻ 
ಸì®^ಗ� ನ¨ಯುತçº. 

ĝಾಜñಮಟâದ�ô  ಎs.�.ಇ.ಆr.
v ಮತುç ĝಾಷâ òಮಟâದ�ô ಎn.
�.ಇ.ಆr.vಗ� Èೕಗ 
ಒ�ಂπĜಾxನ ಪòĕಾನ 

ಸಂಘಟಕರು.

Èೕಗ Èೕಗ

ಆಟಗ�ಂದ ­ೖ�ಕ kಮ«
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ಚ�ುವ�� : 9ಚಚ

1. ವೃಾಸನ

• ���ಗ��ಯು ಉತ�ಮ�����ದು.

 ............................................................................... 

 ...............................................................................

 ...............................................................................

ವೃkಾಸನದ �ನ��ವ�� / ಪ����ನ��ನ�� ����.

ಹಂತ - 4

ಹಂತ - 1
���

ಹಂತ - 2

�ೖಗಳ ಸ��ಯ�ಂದ �����ನು� 
ಮಡ�, ��ದವನು� ಎಡ���ಯ 
ಮ��ದ�� ಇಡ�ೕಕು.

ಹಂತ - 3
���ಸವನು� �ಳಗ�� ��ದು��ಂಡು

�ೖಗಳನು� ಎರಡು ��ಗಳ���� �ೕ����� 
�ೕ���ಗದ�� �ಂ�ೖಗಳನು� �ೕ�� 
ಇಡ�ೕಕು. ಈ ���ಯ��ೕ ������ದ�ು�

 ಸಮಯ ಮುಂದುವ�ಯ�ೕಕು.

���ಸವನು� �ಡು��� 
�ೖಗಳನು� �ಳ�� ತಂದು 

ಆರಂಭದ ���� �ರ�ೕಕು.

�ೖಗಳನು� �ೕ����� �ಂ�ೕ ���ನ��  ವೃkದಂ� ��ು�ವ
 ��ರ��ಂದ ಇದು ವೃ��ಸನ�ಂದು ��ಯ��ಡು�ದು.

.

ಆ�ಗ�ಂದ �ೖ�ಕ kಮ�
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ಶಲಭ� ಕು�ತು�ೂ�õವ ಭಂn� 
Ĥಾದೃಶ�ರು�ದ�ಂದ ಶಲĚಾಸನ ಎಂದು 
{�ಯಲìಡು�ದು.

ಚಟುವv� : 10ಚಚ

2. ಅಧ^ಶಲĚಾಸನ

• ರಕçಸಂdರ ವñವ½èಯು ಉತçಮ�ೂ�õ�ದು.

 ............................................................................... 

 ...............................................................................

 ...............................................................................

ಅಧ^ಶಲĚಾಸನದ ಅನುಭವಗ� / ಪòÈೕಜನಗಳನುë ಬ¶��.

ಹಂತ - 1 ಹಂತ - 2

ಹಂತ - 4

�è{ �ೖಗಳನುë �ಳ�Ø dq ಶ�ೕರ�Ø Âೕx�,
ಗದéವವನುë ¯ಲ�Ø ಒ{çಟುâ ಮಲಗ²ೕಕು.

ಹಂತ - 3
ಗದéವನುë ¯ಲ�Ø ಒ{çಟುâ , ಎಡăಾ�ನ ಮಂxಯನುë 

�ĕಾನġಾn ´ೕಲ�Øತç²ೕಕು.
 (ėಾದವನುë ¯ೕರġಾn ಇಡ²ೕಕು.) ಈ �è{ಯ¸ôೕ 
Ĥಾಧñġಾದಷುâ ಸಮಯ ಮುಂದುವ�ಯ²ೕಕು. 

´ೕಲ�Ø{çದ ăಾಲನುë �ĕಾನġಾn �ಳ�Ø 
«�ದು�ೂಂಡು ಬರ²ೕಕು.

ಇ­ೕ ಚಟುವv�ಯನುë ಇ¯ೂëಂದು ăಾ��ಂದ 
�ನĝಾವ{^ಸ²ೕಕು.
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ಶ�ೕರದ �ಂĚಾಗವನುë(ಪ�Ýಮ) ಎ¹ದು ಆĝಾಮġಾn 
(ಉĒಾçನ) ಕು�ತು�ೂಂಡು ಮುಂದ�Ø ęಾಗುĒಾç 
ěಾಡುವ ಆಸನġಾದುದ�ಂದ ಪ�ÝÇೕĒಾçಸನ 
ಎಂದು {�ಯಲìಡು�ದು.

ಚಟುವv� : 11ಚಚ

3. ಪ�ÝÇೕĒಾçಸನ

 ½ೂಂಟದ �è{Ĥಾèಪಕತö ಉತçಮ�ೂ�õ�ದು.

 ............................................................................... 

 ...............................................................................

 ...............................................................................

ಪ�ÝÇೕĒಾçಸನದ ಅನುಭವಗ� /ಪòÈೕಜನಗಳನುë ಬ¶��.

ಹಂತ - 4

ಹಂತ - 1
�è{

ಹಂತ - 2
�ĕಾನġಾn Ģಾöಸವನುë 
«�ದು�ೂಂಡು ಎರಡು 
�ೖಗಳನುë ಎರಡು ಬ}ಗಳ 

ಮೂಲಕ  ತ¸ಯ ´ೕğಾïಗ� Ø 
�ೂಂಡುהೂೕn ಅಂ�ೖಯನುë 
ಎದು�� {ರುn� ಶ�ೕರವನುë 
ಸöಲì �ಂದ�Ø ęಾnಸು�ದು.

ಹಂತ - 3
Ģಾöಸವನುë �ĕಾನġಾn הೂರ�Ø �ಡುĒಾç 
ಶ�ೕರವನುë ½ೂಂಟ}ಂದ ¯ೕರġಾn 

ęಾnಸುĒಾç , Çಣăಾಲು ęಾಗದಂ« ಎರಡು 
�ೖಗ�ಂದ ಆĜಾಯ ăಾ�ನ ²הîರ�ಗಳನುë 
�xದು, ಹªಯನುë Çಣăಾಲುಗ¹¨ಯ�ô 

ಮುvâಸ²ೕಕು.Çಣ�ೖಗಳನುë  ăಾ�ನ  
ಎರಡು ಬ}ಗಳğಾôn ¯ಲ�Ø ಸì�^ಸು�ದು. 

ಈ �è{ಯ¸ôೕ Ĥಾಧñġಾದಷುâ ಸಮಯ 
ಮುಂದುವ�ಯ²ೕಕು.

ಹ ತ

Ģಾöಸವನುë ಎ¹ದು�ೂ�õĒಾç 
�ೖಗಳನುë ತ¸ಯ 
´ೕğಾîಗ� Ø ಎ¹ದು ¯ಟâ� 
ಕು�ತು�ೂ�õ�ದು. 

Ģಾöಸವನುë �ಡುĒಾç ಮರ� 
�è{ಯ ಕ¨� ಬರು�ದು.

ಹಂತ - 5
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ಆಸನ�è{ಯು ¯ೕn�¯ೂಂ}� (ಹಲ) 
Ĥಾಮñ«�ರು�ದ�ಂದ ಇದು ಹğಾಸನ ಎಂದು 
{�ಯಲìಡು�ದು.

ಚಟುವv� : 12ಚಚ

4. ಅಧ^ಹğಾಸನ

 ರಕç­ೂತçಡವನುë �ಯಂತòಣ�Ø ತರಲು Ĥಾಧñġಾಗು�ದು.

 ............................................................................... 

 ...............................................................................

 ...............................................................................

ಅಧ^ಹğಾಸನದ ಅನುಭವಗ� / ಪòÈೕಜನಗಳನುë ಬ¶��.

ಹಂತ  - 1
�è{

ಹಂತ  - 2
Ģಾöಸವನುë ಒಳಗ¨� «�ದು�ೂಂಡು ăಾಲುಗಳನುë 
ಮುಂĚಾಗ�Ø ಎ¹ದು �xದು, Çಣăಾಲುಗ� 
ಮಡಚದಂ« 90 xnò ´ೕಲ�Øತç²ೕಕು.

ಹಂತ  - 3

Ģಾöಸವನುë �ಡುĒಾç ăಾಲುಗಳನುë �ಳn� �ವ^ �è{� 
ಮರ��ದು.

ಈ �è{ಯ¸ôೕ Ĥಾಧñġಾದಷುâ ಸಮಯ 
ಮುಂದುವ�ಯ²ೕಕು.
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I. �ಳ� �ೂvâರುವ הೕ��ಗಳನುë ಸ�/ತ� ì ಆn­µಂದು vk () qהë ಉಪÈೕn� 
Ĕಾಖ���.

II. �¶ೂಂ}� ಬה�
   ಪ�ÝÇೕĒಾçಸನ     ಆ¶ೂೕಗ ñಸಂಬಂ~ lòೕďಾ kಮ«ಯ ಘಟಕ

ೕ�ಬಲ     Èೕąಾಸನפ   

   �.ಎಂ.ಐ     ಬ�ಕು

   ಸಂ~ಗಳ ಚಲĖಾ Ĥಾöತಂತò ñದ ಮಟâ  ಶ�ೕರ ರಚ¯

III. ಕಂಡು�xದು ಬ¶��
1. ಶ�ೕರ ಭಂnಯ ºೖಕಲñಗಳ ăಾರಣಗ� ಮತುç ಅ�ಗಳ ಪ�ĥಾ¶ೂೕėಾಯಗ� Ĝಾ�ºಂದು ಬ¶��.

2. ಉತçಮ ಶ�ೕರಭಂn�ಂದ ಇರುವ ಎರಡು ಪòÈೕಜನಗಳನುë ಬ¶��.

3. ಶ�ೕರಭಂn ºೖಕಲñಗ�nರುವ ಮೂರು ಪ�ĥಾ¶ೂೕėಾಯಗಳನುë ಬ¶��.

4. ವೃkಾಸನ, ಶಲĚಾಸನ, ಪ�ÝÇೕĒಾçಸನ, ಅಧ^ಹğಾಸನ ಎಂ�ೕ ಆಸನಗಳ ��ಧ ಹಂತಗಳನುë �ವ���.

II. ಆಲîಂ ತĜಾ���.
�ೕ� ��ಧ ಆಸನಗಳನುë ěಾಡು{çರುವ Æೕ¦ೂೕಗಳನುë «�ದು ಅದರ ಆಲîಂ ತĜಾ���.

1. ಆ¶ೂೕಗ ñ� Ø ಸಂಬಂ~� lòೕďಾkಮ«ಯು ವ~^ಸು�ದ�Ø ಅನುĤಾರġಾn 
lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳನುë ಅĖಾĜಾಸġಾn ěಾಡಲು Ĥಾಧñġಾಗು�ದು. ಸ� ತ� ì

2. ġಾñĜಾಮಗಳ�ô «ೂಡn�ೂ�õġಾಗ �Ģಾòಂ{� Ĝಾ�­ೕ �ೕ{ಯ 
ಪ�ಗಣ¯ಯನುë �ೕಡ²ೕăಾnಲô . ಸ�   ತ� ì

3. ಆĜಾಸ�ೂಳõ­ೕ �ರಂತರġಾn ಚಟುವv�ಗಳನುë ನ¨ಸ�ರುವ פೕ�ಗಳ 
Ĥಾಮಥñ^ºೕ פೕ�kಮ«. ಸ� ತ� ì

4.
ೕ�ಬಲ� ಆ¶ೂೕಗפ ñ� Ø ಸಂಬಂ~�ದ lòೕďಾkಮ«ಯ ಘಟಕಗಳ�ô 
ಒಳಪಡು�}ಲô . ಸ� ತ� ì

5.
�ಸುçಬದêġಾದ ġಾñĜಾಮ, ಸಮತೂಕದ ಆĥಾರ, ಸ�Ĝಾದ �Ģಾòಂ{ 
ಎಂ��ಗ� ಆ¶ೂೕಗ ñ ಸಂಬಂ~ lòೕďಾkಮ«ಯ ಘಟಕಗಳನುë 
ಉತçಮಪxಸು�ದು.

ಸ� ತ� ì

ěೌಲñěಾಪನ
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V. ಆ¶ೂೕಗ ñ ಸಂಬಂ~ lòೕďಾ kಮ«ಯ ಘಟಕಗಳ ಪದಸೂಯ^ �{^�ೂ���.

VI.  Èೕąಾಸನಗಳನುë ಗುರು{� ಅ�ಗಳ הಸರು ಬ¶��.

»ೕ�kಮפ

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

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

     ಆ¶ೂೕಗ ñ ಸಂಬಂ~ 
lòೕďಾ kಮ«ಯ 
ಘಟಕಗ�

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

3. .................................................................... 4. ....................................................................



ಆಟಗಳ ಮೂಲಕ      
         eಗೃತĝಾ�ೂೕಣ3

qತò 1 qತò 2 qತò 3

 �ĝಾಮದ ºೕ¹ಯ�ô ನಮ� ěಾಡಬಹುĔಾದ ಇತರ ಚಟುವv�ಗಳನುë ಸೂqಸಬಹು­ೕ?
 ...............................................
 ...............................................
 ...............................................

qತò 4 

qತòವನುë ಗಮ��. ಮಕØ� 

Ĝಾºğಾô ಚಟುವv�ಗಳ�ô 

«ೂಡn�ೂಂxರುವರು? 

ತರಗ{ಯ�ô ಚq^��. 

• ಮ¯ ಶುqೕಕರಣ
 ...............................................
 ...............................................
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lò�Ĺ, �gîl Çದğಾದು�ಗಳನುë ಮ¯Èಳ� ಆಡು�ದು ಸೂಕçವಲô , �ĝಾಮದ ºೕ¹ಗಳ�ô 
ಮ¯Èಳ� ಆಡಬಹುĔಾದ ಆಟಗĠಾದ ĥಾñಂĻ lò�Ĺ, ½ೂâೕn-פೕಪr-�ೕಸr ಎಂ��ಗಳನುë ಆx}éೕĝಾ?

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

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

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

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

ಮ¯Èಳ� ಆಡಲು Ĥಾಧñ�ರುವ �ಮ� {�}ರುವ ಇತರ ಆಟಗಳನುë ಸೂqಸಬಹು­ೕ? ಈ �ೕ{ಯ 
ಆಟಗಳ�ô Ěಾಗವ��Ĕಾಗ �ಮಗುಂgದ ಅನುಭವಗಳನುë ಹಂq�ೂ�õ�.

qತòಗಳ�ô ಮಕØ� ��ಧ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô Ěಾಗವ�ಸು{çರು�ದನುë ಗಮ��}ರಲôºೕ. ಈ 
�ೕ{ಯ ಚಟುವv�ಗ� �ತñsೕವನದ ತುತು^ ಸಂದಭ^ಗಳನುë �Ěಾ�ಸಲು ಸಮಥ^ĝಾಗುವಂ« ನಮ� 
ಸĥಾಯಕġಾಗು�ದು.

��ಧ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗ�
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ಸುಂದರ ����..
ಅನಂತರ ಆ ��ಲು�  ���ಗ�� 
ಅ��n �����ದ�. ಆ 
ಮಣು� ���ಯ ಮ����ತು. 
ಒಂ�ರಡು �ನವಲ� ನಲವತು� �ನಗಳ 
��ಲ ಆ ���ಗಳನು� ರ�ತು.
ಅ��ೕ�ನ ವನ����ಳ� 
�ತನ��ದ ���ನದ��ದ� ��ಲು� 
ಕಂದಮ�ಗಳ �ೕವವನು� �ು� ��� 
���ನ �ೕ�ನ ಆ��ರ��ಗ�ೕ 
���ದು� , ಅವರ ��ಯಂ�ರ ������.
ಕ�ದ �ೕ ಒಂದರಂದು �ೂಲಂ���ದ�� 
ಅ��n � �ತನ��ದ �ಕ� 
���ನದ�� �����ದ 11 �ಂಗಳ, 
��ಲು � , ಒಂಬತು� , ��ಮೂರು ವ�� 
���ಯದ ��ಲು�  ಸהೂೕದರರನು� , 
ಇ��ೕ�� �ೂೕ�ದ ಅ� �ೂಡ� ರk� 
��ಯ�ದ ಮೂಲಕ ಸಣ� ��ಯ� ಕೂಡ 
ಇಲ�� ರ�ದ ��ರ� �ೂಲಂ�ಯ�� 
��ತ�ವಲ�� ಇ�ೕ ���� � ಅತ�ಂತ 
ಸುಂದರ��ದ ��������.

ಈ �������ರುವ ಮಕ�� �ದು�ಸ����� ಬಂದ ಸಂದ��ಗ�, ರk� ���ಲು ಸ���ಕ��ದ 

��ಮ���ಗ� �ಂ��ಗಳ ಕು�ತು ��� ಚ���ೂ�ಣ.

ಚಟುವ�� : 1ಚಚ

ಚ��� ಮೂಲಕ ���ಲು ������ದ ಸ���ಂಶಗಳನು�  ������.

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

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

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

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

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

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

���ನ �ತನ��� ����n ���ನ�� �����ದ ��ಲು� 
ಸಣ� ಮಕ�� 40 �ನಗಳ ನಂತರ ಒಂ�� ಒಂದು ����ಲ�� 
���ನ �ಂ�ನ�� ...

ತುತು� ������� ಮತು� ರ�
�����ನು� ಗಮ���.
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ಅಪbತದ ಸಂದಭ^ಗ�ಂದ ėಾĝಾಗಲು ಮಕØ�� ಸĥಾಯಕġಾದ 
Ĥಾಮಥñ^ಗ� Ĝಾ�ºಂಬುದು {��ತಲôºೕ? 
ಅ��ೕkತ ಸಂದಭ^ಗ�� ಅನುಸ�� ăಾಯ^ಪòವೃತçĝಾಗ�ರುವ 
Ĥಾಮಥñ^ಗ�, ¯ೖ�ಣñಗಳನುë ಗ���ೂಳõಲು ಅ¯ೕಕ ಅವăಾಶಗಳನುë 
ಆಟಗಳ ಮೂಲಕ ಮತುç ಇತರ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ ಮೂಲಕ 
Ĥಾಧñġಾಗು�ದು.

lòೕďಾಚಟುವv�ಗ�ಂದ ಪ¨ಯಬಹುĔಾದ ಪòÈೕಜನಗ�
�ೕ� Ěಾಗವ�ಸುವ ಆಟಗ� ಅಥġಾ lòೕďಾಚಟುವv�ಗ� ಎಂ��ಗಳ ಮೂಲಕ Ĥಾöಂ�ೕಕ�ಸಬಹುĔಾದ 
ಅಂಶಗಳನುë ಬ¶ದು �{^�ೂ���.

ಚಟುವv� : 2ಚಚ

ಆಟಗಳ ಮೂಲಕ ಸಮಥ^ĝಾ�ೂೕಣ

ಓಟ
 ...............................................
 ...............................................
 ...............................................
 ...............................................

qಂತĖಾ Ĥಾಮಥñ^ הಚುÝ�ದು
 ...............................................
 ...............................................
 ...............................................
 ...............................................

ಪರಸìರ ಸĥಾಯ
 ...............................................
 ...............................................
 ...............................................
 ...............................................

  ಚುÝ�ದುה »ೕ� kಮפ
 ...............................................
 ...............................................
 ...............................................
 ...............................................

ಆಟಗಳ ಮೂಲಕ / 
ಇತರ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ ಮೂಲಕ 

ಗ�ಸಬಹುĔಾದ ಅಂಶಗ�

Ĥಾěಾsಕ

  Ģಾ�ೕ�ಕ

Ĥಾಮಥñ^ಗ� / 
¯ೖ�ಣñಗ�

ěಾನ�ಕ /
ęೌ}êಕ
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ತುತು^ ಸಂದಭ^ಗಳ�ôನ ಪòಥಮ ql«ù
Ĥಾವನುë �ದé lòಸ tn ಎ�k ಸn

2021 �n 12 ¨Ėಾðk^ ಮತುç φn ¸ೕಂĻ ಮ®ñ ನ¨ದ ಯು¶ೂೕ ಕp �gîl 
ಸì®^. פೖÅೕv�ಂದ ಕೂxದ ಪಂದñ� ಮುಂದುವ�ಯು{çರುġಾಗ ¨Ėಾðl^ನ 
ಆಟąಾರ lòಸ tn ಎ�ಕùn ಉ�ĝಾಟದ ಸಮ½ñ�ಂದ ´ೖĔಾನದ�ô ಕು�ದು �ದéರು. 
ಸಹಆಟąಾರರ ಸಮÈೕqತġಾದ ವತ^¯, ಸೂಕç ಸಮಯ�Ø ಲ��ದ ಪòಥಮ ql«ù , 
ºೖದñ ಸĥಾಯವನುë ಒದn�ದ ăಾರಣ sೕವವನುë ಉ�ಸಲು Ĥಾಧñġಾ�ತು.

ಆಟದ ´ೖĔಾನದ�ô ಹಲ� �ೕ{ಯ ąಾಯಗ� ಉಂgಗುತçº. ಇದರ ăಾರಣಗ� 
ಹಲ� ಇರಬಹುದು. �ಮ� ಆ �ೕ{ಯ Ĝಾ�Ĕಾದರೂ ಅನುಭವಗ� ಉಂgnದé¶ 
�ಳ� ಹಂq�ೂ�õ�. ಆ ಸಂದಭ^ವನುë �ೕ� הೕ� �Ěಾ��}� ಎಂಬುದನುë ಕೂಡ 
ಬ¶��.

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

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

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

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

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

¨Ėಾðl^ನ   lòಸ tn ಎ�ಕùn ಕು�ದು 
�ದéರು. ಈ ăಾರಣ}ಂĔಾn ಸì®^ಯನುë 
ಸènತ�ೂ�ಸğಾ�ತು.

�ೂೕಪn הಗn : ಯು¶ೂೕ ಕp �gîl ಸì®^ಯ 
ಸಂದಭ^ದ�ô ಆಟąಾರ ´ೖĔಾನದ�ô ಕು�ದು �ದéರು. ಗೂòp 
� ಯ ¨Ėಾðk^-φn ¸ೕಂĻ ಆಟದ 43 ��ಷದ�ô 
¨Ėಾðl^ನ φಲär lòಸ tn ಎ�ಕùn ಕು�ದು �ದéವರು. 
ತkಣºೕ ´ೖĔಾನ�Ø ತಲುπದ ºೖದñರ ತಂಡ� ಪòಥಮ 
ql«ùಯನುë �ೕx, ಆಟąಾರನನುë הqÝನ ql«ùąಾn ಆಸì«ò� 
�ೂಂ¨ೂಯéರು. ಪಂದñವನುë ಸènತ�ೂ�ಸğಾ�«ಂದು 
ಯುºೕಫ Àೕ�ಸğಾ�Ēಾದರೂ ಎ�ಕùn ಅėಾಯದ 
�è{�ಂದ ėಾĝಾnĔಾé¶ಂದು ěಾ�{ ಲ��ದುದ�ಂದ 
ಆಟವನುë �ನĝಾರಂ�ಸğಾ�ತು. 
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ಆಟಗಳ ಮೂಲಕ ಸಮಥ^ĝಾ�ೂೕಣ

ಚಟುವv� : 3ಚಚ
 ąಾಯದ ಸಂದಭ^ಗ�
�ಳ� �ೂvâರುವ qತòಗಳನುë ¯ೂೕx�. ąಾಯ ಉಂgದ ಸಂದಭ^ಗ� Ĝಾ�ºಂದು Ĕಾಖ���.

…………………....……
………………....………

…………………....……
………………....………

…………………....……
………………....………

ಚಟುವv� : 4ಚಚ

ąಾಯ (Abrasion) ಜ�ß��(Contusion) ಮು�ತ(Fracture)

 ąಾಯದ ಪòಥಮ ql«ù
ಆಟġಾಡುġಾಗ �ಮð �¹ಯ�� Ĝಾ�ąಾದರೂ ąಾಯËೕ ಜ�ß��Èೕ ಸಂಭ��ದ¶ �ೕಡ²ೕăಾದ 
ಪòಥಮ ql«ùಯನುë �ಳ� ಬ¶��.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ಜ�ß�� (Contusion)ąಾಯ (Abrasion)
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..............................................................................................................................................................................................

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

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

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

 Ĥಾëಯು ½¹ತ

Ĥಾëಯು ½¹ತ (Muscle Cramp)
Ĥಾëಯುಗಳ ಸಂ�ೂೕಚನ ಮತುç �ăಾಸ ನ¨ಯುವ ಮೂಲಕ ಚಲ¯ಗ� Ĥಾಧñġಾಗು�ದು. ಆದ¶, 
�ಲ� ಸಂದಭ^ಗಳ�ô ¯ೂೕ�ಂgಗುವ ಮತುç ಅ¯ೖqÞಕġಾn (Involuntary) Ĥಾëಯುಗಳ�ô 
ಉಂgಗುವ  ಸಂ�ೂೕಚನºೕ Ĥಾëಯು½¹ತ.

Ĥಾëಯು ½¹ತದ ಪòĕಾನ ăಾರಣಗ�
• �ಜ^�ೕಕರಣ
• sೕġಾತುಗ� ಮತುç ಖ�ಜಗಳ �ೂರ«.
• Ĥಾëಯುಗಳ ಬಲ�ೕನ«.
• ಅ{Ĝಾದ ಚ� /ಉಷæ«
• ġಾ�^ಂg ಅp / ಕೂ�ಂg ďೌn ನ ಅĚಾವ
• �Ģಾòಂ{�ಲôದ ಕwಣ ತರ²ೕ{.
ಪòಥಮ ql«ù (First Aid)

ಆಟąಾರ�� ăಾ�ನ�ô  (ĥಾಂ�âಂg ಮಸl) Ĥಾëಯು ½¹ತ ಉಂgĔಾಗ  ಆಟąಾರ�� 
ಪòಥಮ ql«ù �ೕಡುವ qತòಗಳನುë �ೕಡğಾn­.

                      (Muscle Cramp)
qತòಗಳನುë ��ೕk� ಆಟąಾರ�� ಏನು ಸಂಭ��­µಂದು 
 �ೕಳಬಹು­ೕ? Ĝಾĝಾದರೂ �¹ಯ�� ಈ �ೕ{ಯ ಅನುಭವಗה
ಉಂgn­µೕ? �ಮð ಅನುಭವಗಳನುë ಹಂq�ೂ�õ�.
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ăಾ�ನ�ô (ĥಾಂ�âಂg ಮಸl) Ĥಾëಯು ½¹ತ ಉಂgದ¶ 
�ೕ� ಸöತಃ ěಾಡ²ೕăಾದ ಪòಥಮ ql«ù .

ಪòಥಮ ql«ùąಾn �ೕ� ěಾಡ²ೕăಾದುದು:
 lòೕďಾ ಅĚಾñಸವನುë ��ô� �Ģಾòಂ{ ಪ¨��.
 Ĥಾëಯುಗಳನುë �ĕಾನġಾn ½â òc ěಾx�.
 ಐಸನುë ಬ¦âಯ�ô ಸು{ç Ĥಾëಯು ½¹ತ ಉಂgದ Ěಾಗ�Ø ಇx�.
 �ೕರನುë ಕುx��.

�ರಂತರġಾn Ĥಾëಯು ½¹ತ ಉಂgದ¶, ಅದು ತುಂęಾ ಸಮಯದ ವ¶� 
ĥಾ�µೕ ಮುಂದುವ�ದ¶ ತkಣ ºೖದñರ ಸĥಾಯವನುë ಪ¨ಯ²ೕಕು.

ಅĚಾñಸ ěಾx�....

• lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô ಏಪ^ಡು�ದlØಂತ Çದಲು ġಾ�^ಂg ಅp ĥಾಗೂ lòೕďಾ 

ಚಟುವv�ಗಳ ನಂತರ ಕೂ�ಂg ďೌn ěಾx�.

• ĕಾĝಾಳ �ೕರು ಕುx��.

• sೕġಾತುಗ�, ಖ�ಜಗ� ಎಂ��ಗಳ ಒಳ�ೂಂxರುವ ಆĥಾರವನುë ½ೕ���.

• Ģಾ�ೕ�ಕ kಮ«ಯನುë ಉತçಮಪx��.
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ಆಟąಾರನ ಮzಗಂvನ�ô ಏನು ಸಂಭ��«ಂದು הೕಳಬಹು­ೕ?
ಮzಗಂv� ąಾಯಗĠಾಗಲು Ĥಾಧñ«�ರುವ ಆಟಗ� Ĝಾ�ºಂದು הೕಳಬಹು­ೕ?

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

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

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

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

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

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

�ಗ´ಂĹ  
(Ligament)

�ಗ´ಂĹ ಎಂಬುದು ಒಂದು 
Âೕಡªಯ vಶೂñ (Connective 
tissue). ಸಂ~ಗಳ (Joints)
ಸಂರkªµೕ �ಗ´ಂĹ ಗಳ ಪòĕಾನ 
ăಾಯ^ġಾn­.

½ì ò ೖn (Sprain)

ಲkಣಗ�
• ಅ{Ĝಾದ ¯ೂೕ� ಅನುಭವġಾಗು�ದು.
• ಚ�ಸಲು ಕಷâġಾಗು�ದು.
• ąಾಯ�ಂgದ ಶ�ೕರ Ěಾಗದ�ô ęಾತು�ೂ�õ�ದು.

½â ò ೖn (Sprain)
�ಗ´ಂĹ � ಉಂgಗುವ ąಾಯºೕ ½ì ò ೖn
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..............................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

½â ò ೖn (Strain)

qತòದ�ô ăಾಣುವ ಆಟąಾರ�� ಏನು ಸಂಭ��­ ಎಂದು {��«ೕ? 
ಇ­ೕ �ೕ{ಯ ಸಂದಭ^ಗಳ ಕು�ತು �ಮ� {�}­µೕ? 

�ಮð ಅನುಭವಗಳನುë �ಳ� ಬ¶��.

½â ò ೖn  (Strain)

Ĥಾëಯುಗ��ೂೕ (Tendons), פೕ�ಗ��ೂೕ ಉಂgಗುವ ąಾಯºೕ ½â ò ೖn. 

ಲkಣಗ�
• ¯ೂೕ� ಅನುಭವġಾಗು�ದು.
• ಚಮ^ದ ಬಣæ ಬದğಾಗು�ದು.
• ąಾಯ�ಂgದ Ěಾಗ� ęಾತು�ೂ�õ�ದು.
• ಚ�ಸಲು ಕಷâġಾಗು�ದು.

ಪòಥಮ ql«ù
½ì ò ೖn, ½â ò ೖn ಉಂgದ¶ �ೕಡ²ೕăಾದ ಪòಥಮ ql«ùಯನುë PRICE (פò ೖs) ಎಂಬ ಪದದ ಮೂಲಕ 
ಪ�ಚ���ೂÊõೕಣ.
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�פ ೖs (PRICE) ಎಂ��

P –  ����� (�ಾಯ� �����ಯು ���ಗ�ಂ� ಸಂರ�ಸು��ು.)

R –  �s� (��ಾ�ಂ�ಯನು� ���ು��ು.)

I –  ಐs (�ಾಯ�ಂ�� �ಗ��� ���ಯ�� ಸು�� ಐಸನು� ಇ�ು��ು.)

C –  ಕಂפ�s (�ಾಯ�ಂ�� �ಗ��� �ಲ�ಾ� ��� ಅಥ�ಾ �ಾ�ಂ�� �ಂ�  ��� ಕಟು���ು.)

E –  ಎ���� (�ಾತು�ೂ����ನು� ತ�ಯಲು �ಾಯ�ಾ� �ಾಗ�ನು� ಎತ�ರ��� ಇ�ಸು��ು.)

ಆಟ��ಯ���� ಇತರ ಸಂ���ಗಳ���� �ಂ�ಗು� 

�ಾಯಗಳನು� ಸಮ���ತ�ಾ� ಆತ���ಾ�ಸ�ೂಂ�� 

��ಾ�ಸಲು ಪ�ಥಮ ����ಯ ಕು��ಾ� jಾನ ಅಗತ��ಾ��.
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I     �ಳ� �ೂvâರುವ הೕ��ಗ� ಸ�Èೕ ತÅìೕ ಎಂದು vk () qהë  ಉಪÈೕn� Ĕಾಖ���.
1.  ಮಸl ăಾòಂp ಉಂgದ¶ ಆ Ěಾಗ�Ø ಐs ಇಡęಾರದು (ಉಪÈೕnಸęಾರದು). 

(ಸ�  / ತ� ì )

2.  ಆಟ­¨ಯ�ô ಸಂಭ�ಸುವ ąಾಯ�Ø ಪòಥಮ ql«ùಯನುë �ೕಡ²ೕăಾn­.
(ಸ�  / ತ� ì )

3.     ಪòಥಮ ql«ùಯು ºೖದñರ ಸĥಾಯ ಲ�ಸುವ Çದಲು ತkಣ�Ø �ೕಡುವ ಆ¶ೖ�Ĝಾn­ .
(ಸ�  / ತ� ì )

II ಉತçರ ಬ¶��.

1.  PRICE ಎಂಬ ಪದದ ಮೂಲಕ ½ì ò ೖn/½â ò ೖn ಉಂgಗುġಾಗ �ೕಡ²ೕăಾದ ಪòಥಮ ql«ù� ಸಂಬಂ~�ದ 
vಪìz ಬ¶��.

2.  Ĥಾëಯು ½¹ತ ಸಂಭ�ಸು�ದlØರುವ ಪòĕಾನ ăಾರಣಗಳನುë ಬ¶��.

3. ಆಟಗಳ�ô Ěಾಗವ�ಸುವ ಮೂಲಕ Ĥಾöಂ�ೕಕ�ಸಬಹುĔಾದ Ĥಾಮಥñ^ಗ�� ಉĔಾಹರªಗಳನುë 
ಬ¶��.

III Ģಾğಾ ಸ�ೕಪದ lòೕďಾ ತರ²ೕ{ �ೕಂದòವನುë ಸಂದ�^��. ಅ�ô ಸ�ß�ೂ��ದ ��ಧ ವñವ½èಗಳನುë 
{�ದು�ೂಂಡು ಒಂದು ವರ}ಯನುë ತĜಾ���.

ěೌಲñěಾಪನ



ಪ{òăಾ ġಾ«^ಯನುë ಗಮ���.

ęಾñಂăಾk : 4x400 �ೕಟr ��ùĻ �¸ೕಯ�ô Ěಾರತ� qನëದ ಪದಕ �}éತು. 
2023 � ೖ̧ 15ರಂದು ēಾµôಂĻ ನ�ô ನ¨ದ ಏಷ ñn ಅ¬ôvkù dಂπಯn �p ನ ��ùĻ �¸ೕಯ�ô Ěಾರತ 
ತಂಡ� qನëದ ಪದಕ �ದé ġಾ«^ಯ �ೕ�^��ದು. lòೕďಾ kಮ« ಮತುç ಪರಸìರ הೂಂĔಾz�ಯ ಅಗತñ�ರುವ 
ಸìĕಾ^�Ěಾಗºೕ �¸ೕ. Ěಾರತದ ��ùĻ �¸ೕ ತಂಡದ ಸದಸñĝಾದ ಶುಭ ºಂಕ¦ೕಶn, ĝಾ£ೕŎ ರ´ೕŎ, ಐಶöಯ^ 
�ೖğಾŎ �Ģಾò , ಅÇೕj £ೕಕb ಎಂ�ವರ ಒಗÚvâನ ಪ�ಶòಮ}ಂĔಾn ಈ qನëದ Ĥಾಧ¯ಯನುë ěಾಡಲು 
Ĥಾಧñġಾ�ತು.

lòೕďಾ ಸಂಸ Ø ೃ{µ¨� 
ß ಇ�½ೂೕಣ4£ה  

+ +............................................. .............................................

= +qನëದ Ĥಾಧ¯ lòೕďಾ kಮ« ಪರಸìರ הೂಂĔಾz�

ಒಗÚvâನ ಪ�ಶòಮ

.���qÝನ �ವರಗಳನುë ½ೕה

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

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

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

ಚಟುವv� : 1
�¸ೕ ಸì®^ಯ �»ೕಷ«ಗ�

ñ

ಚ

+

��ùĻ �¸ೕಯ�ô (4x400 �ೕಟr) qನë �ದé Ěಾರತ ತಂಡ

ġಾ«^ಯ�ô ಸೂq�ರುವ ಸì®^ಯ �»ೕಷ«ಯನುë ಕಂಡು�ೂ�õ�.
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ಚಟುವv� : 2ಚಚ

�ಯಮಗ�
• 8 ಮಂ}�ರುವ ಎರಡು ತಂಡಗĠಾn �ಲುô�ದು..
• ಆಟದ ಸèಳವನುë ಎರಡು ಸěಾನ ĚಾಗಗĠಾn (Ãೕn) ěಾಡು�ದು.
• ಪò{Èಂದು ತಂಡದ�ô Ėಾಲು Ø ಮಂ}ಯಂ« ಅgñಕs^, x±ಂಡs^ ಇರ²ೕಕು.
• ಆಟದ ಸèಳದ�ô ಅgñlಂg ಆಟąಾರರು ಇ¯ೂëಂದು ತಂಡದ ಅಂಕಣದ ಅಧ^ದ�ôಯೂ x±ಂĻ 

ಆಟąಾರರು ಸöಂತ ಅಂಕಣದ ಅಧ^ದ�ôಯೂ �ಲô²ೕಕು.
• ಪò{Èಂದು ಅಂಕಣದ ಅಧ^ದ�ô (Ãೕn ನ�ô ) ಇರುವವ��, ಇ¯ೂëಂದು ಅಂಕಣದ ಅಧ^�Ø 

(Ãೕ��) ಪòºೕಶ�ಲô .
• ಆಟದ ಸèಳದ ಎರಡು ಎಂĻ ¸ೖನುಗಳ ಮಧñ}ಂದ 1-2 �ೕಟr ಒಳĚಾಗದğಾôn ಎ¹}ರುವ 3-4 

�ೕಟr ġಾñಸ�ರುವ ವೃತçದ  / ಸಂರkiĚಾಗದ ಮಧñದ�ô Åೕsâ / �ೂೕn ಅನುë ಇಡ²ೕಕು.
• ½ಂಟr ¸ೖ�ನ ಮಧñĚಾಗ}ಂದ gs ěಾxದ ¡ಂಡು Ĝಾವ ತಂಡದ ಸದಸñ�� ಲ�ಸು�­ೂೕ 

ಅವರು ಆಟವನುë ಆರಂ�ಸುವರು.
• ಸಂರkiĚಾಗ�Ø Ĝಾ�ಗೂ ಪòºೕಶ�ಲô .
• ಅgñಕs^ ¡ಂಡನುë �ೖ�ಂದ ėಾs ěಾಡುĒಾç ಎದುĝಾ� ತಂಡದ Åೕsâ � / �ೂೕn � Ēಾn�ದ¶ 

ಒಂದು Åೕ�ಂĹ ಲ�ಸು�ದು.
• ¡ಂಡನುë �xದು�ೂಂಡು ಓಡęಾರದು.
• x±nù ಆಟąಾರರು ಸöಂತ Åೕsâ � ಎದುĝಾ� ತಂಡದವರು ¡ಂಡನುë ಎ½ದು ಅಂಕ ಗ�ಸು�ದನುë 

ತ¨ಯ²ೕಕು.
• ಪò{ 2 Åೕ�ಂvನ ಬ�ಕ ಪò{Èಂದು ತಂಡದ ಆಟąಾರರು (x±ಂಡs^, ಅgñಕs^) Ãೕn 

ಬದğಾ�ಸ²ೕಕು.
• �ಗ}ತ ಸಮಯ­ೂಳ� הಚುÝ ಅಂಕಗಳನುë ಗ�ಸುವ ತಂಡ ಜಯĢಾ�Ĝಾಗು�ದು.

²ೂೕಂ�ಂg  ದ Åೕsâ
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• '²ೂೕಂ�ಂg  ದ Åೕsâ'  ಎಂಬ ಆಟದ�ô Ěಾಗವ��ದ ಅನುಭವವನುë ಹಂq�ೂ�õ�.
..............................................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

ėಾò­ೕ�ಕ lòೕ¨ೂೕತùವ
ಎğಾô ėಾòಯದವ�ಗೂ Ěಾಗವ�ಸುವ ಅವăಾಶವನುë ಒದnಸು�ದăಾØn ėಾò­ೕ�ಕġಾn lòೕďಾಕೂಟಗಳನುë 
ಆÈೕsಸುĒಾç¶. ಈ �ೕ{ಯ ಕೂಟಗಳ ಕು�ತು ಚ¡^ ěಾx vಪìz ತĜಾ���.
(ಸೂಚಕಗ� : �ೕರÊೕತùವ, ಕôb ġಾ�^�ೂೕತùವ, lòೕďಾ ಕೂಟ)

ಚಟುವv� : 3ಚಚ

  

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

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

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

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

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

• ಈ ಆಟದ�ô ಉತçಮ ಪòದಶ^ನ �ೕxದವರು Ĝಾರು? ಅದlØರುವ ăಾರಣಗ¹ೕನು?

      ěೌಲñěಾಪನ 

• ಆಟದ ಮೂಲಕ ಗ�ಸಬಹುĔಾದ ಪòÈೕಜನಗ�
Ģಾ�ೕ�ಕ-ಚಲĖಾತðಕ Ĥಾಮಥñ^

ಇnಕೂô�v ½ೂìೕĹù^ (Inclusive Sports)
�»ೕಷ ¡ೕತನ�� ಆಸ¶

     ಇn ಕೂô�v ½ೂìೕĹù^ ಎಂಬುದು lòೕďಾಚಟುವv�ಗಳ�ô 
ಏಕ�ೕ{ಯ ಆಟದ �ಯಮಗಳxಯ�ô �»ೕಷ ¡ೕತನ 
ಮಕØ� ಮತುç ಇತರ ಮಕØಳ  Ěಾಗವ�ಸು��ಯನುë 
Ąಾತ�ಪxಸು�Ĕಾn­. ಸěಾನ ಅವăಾಶಗÊಂ}� lòೕ¨ಗಳನುë 
ಆĤಾö}ಸ�ರುವ ಹಕುØಗ� ಈ ಮೂಲಕ ಲ�ಸು�ದು. 
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ಚಟುವv� : 4ಚಚ

�ಯಮಗ�

• 9 ಮಂ} ಒಳ�ೂ�õವ ಎರಡು ತಂಡಗĠಾಗ²ೕಕು.
• ತಂಡಗ� �ೂೕv^ನ ¯Ĺ ನ  ಇ�Øಲಗಳ�ô �ಲô²ೕಕು.
• gs �ಲುôವ ತಂಡ �ೂೕv^ನ ಒಳn�ಂದ ¡ಂಡನುë ¯Ĺ ನ ´ೕğಾïಗದğಾôn ಎದುĝಾ� ತಂಡದ 

�ೂೕv^¯¨� ಎ½ದು ಆಟವನುë ಆರಂ�ಸ²ೕಕು.
• ಎದುĝಾ� ತಂಡ ¡ಂಡನುë �xದು �ನಃ ಎ½ಯ²ೕಕು.
• ¡ಂಡು �ೂೕv^ನ ಒಳ� �ೕ��­ೂೕ, ತಂಡದ ಸದಸñರ �ೖ�ೂೕ, ­ೕಹ�ೂØೕ Ēಾn �ೂೕv^ನ הೂರ� 

�ದé�ô ಎದುĝಾ� ತಂಡ�Ø ಒಂದು ಅಂಕ ಲ�ಸು�ದು.
• ಎ½ದ ¡ಂಡು �ೂೕv^ನ הೂರ� �ದé¶ ಎದುĝಾ� ತಂಡ�Ø ಒಂದು ಅಂಕ ಲ�ಸು�ದು.
• ಅಂಕ ಲ�ಸುವ ತಂಡ ಮುಂ}ನ ęಾ� ¡ಂಡು ಎ½ಯುವ ಅವăಾಶ ಪ¨ಯು�ದು.
• ಈ �ೕ{ ಆಟ ಮುಂದುವ�ದು Çದಲು 15 ಅಂಕ ಗ�ಸುವ  ತಂಡ ಜಯĢಾ�Ĝಾಗು�ದು.

• ಈ ಆಟದ ಅನುಭವಗಳನುë ಹಂq�ೂ�õ�.
..............................................................................................................................................................................................

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

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

 �kù Ļ «ೂòೕęಾl ನ�ô ಅತುñತçಮ ಪòದಶ^ನ �ೕxದವರು Ĝಾರು? ಪರಸìರ ěೌಲñěಾಪನ ěಾx 

ಕಂಡು�x��.

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

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

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

�kù�kù Ļ «ೂòೕ ęಾlĻ «ೂòೕ ęಾl

ěೌಲñěಾಪನ 
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ಅಂnೕಕೃತ �ಯಮಗಳನುë הೂಂ}ರುವ�ಗ� ಅಂnೕಕೃತ �ಯಮಗ� הೂಂ}ರದ�ಗ�
1 1
2 2
3 3
4 4 

ಚಟುವv� : 5ಚಚ

Ėಾ� ಅ¯ೕಕ ęಾ� �ಖರġಾn ಅಂnೕಕೃತ �ಯಮಗ�ಲôದ ಆಟಗಳನುë 
ಆಡು�}­. ಸಂದಭ^ಕØನುಸ�� ಈ ಆಟಗಳ �ಯಮಗಳನುë 
ಬದ�ಸಲು ನಮ� Ĥಾಧñ�­. ಅಂತಹ  �ಲ� ಆಟಗಳನುë 
ಪ�ಚ���ೂÊõೕಣ.

ಈ ಆಟಗಳನುë ಗುರು{� ಇ�ಗಳ�ô ಅಂnೕಕೃತ �ಯಮಗಳನುë הೂಂ}ರುವ  ಮತುç ಅಂnೕಕೃತ �ಯಮಗಳನುë 
�¶ೂಂ}ರದ ಆಟಗಳನುë ವnೕ^ಕ�� ಬה�.

qತòಗಳನುë 
ಗಮ���.

ಆಟಗಳನುë {�Èೕಣ
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ಚಟುವv� : 6ಚಚ

�ಯಮಗ�
• ಸěಾನ ಸಂ�ñಯ ಸದಸñ�ರುವ ಎರಡು ತಂಡಗĠಾಗ²ೕಕು.
• ಒಂದು ಗುಂπನವರು ಅಂಕಣದ ಒಳnರ²ೕಕು.
• ಎದುĝಾ� ತಂಡದ ಮೂವರು ‘ăಾñಚr’ಗĠಾಗ²ೕಕು.
• ಮೂವರು ăಾñಚr ಗ� ತಮð ಒಂvăಾ�ನ�ô snಯುĒಾç ಒgân ಅಂಕಣದ ಒಳnರುವವರನುë ಸì�^ಸಲು 

ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು.
• ăಾñಚr ಗಳ ತಂಡದ ಇತರ ಸದಸñರು ಅಂಕಣದ הೂರ� �ಲô²ೕಕು. ಆದ¶, ಮೂವರು ăಾñಚr ಗಳ�ô 

Ĝಾĝಾದರೂ ಒಬîರು ėಾs �ೕಡು�Ĕಾದ�ô ಅವರ ಬದğಾn הೂರnರುವವರ�ô ಒಬîರು �ೂೕĹ^ ನ 
ಒಳ� ಬಂದು ಆಟ ಮುಂದುವ�ಸು�ದು.

• ಒಂದು ęಾ� ಅಂಕಣದ ಒಳ� ಮೂವರು ăಾñಚr ಗ�� ěಾತò ಅವăಾಶ. ಮೂವರು ăಾñಚr ಗಳ�ô 
Ĝಾĝಾದರೂ ಎದುĝಾ� ತಂಡದ ಸದಸñರನುë ಸì�^�ದ�ô ಅವರು ಅಂಕಣದ הೂರಬಂದು ತಂಡದ ಇತರ 
ಸದಸñರನುë ÅòೕĒಾù�ಸ²ೕಕು.

• ಮೂವರು ăಾñಚr ಗ� ಎದುĝಾ� ತಂಡದ ಎğಾô ಸದಸñರನುë ಸì�^�ದ�ô ಅವರ ಅವăಾಶ ಮುnಯು�ದು.
ನಂತರ ăಾñಚr ಗĠಾnದéವರ ತಂಡ ಅಂಕಣದ ಒಳ ಪòºೕ�� ಎದುĝಾ� ತಂಡದ Ĝಾĝಾದರೂ ಮೂವರು 
ăಾñಚr ಗĠಾn ಆಟವನುë ಮುಂದುವ�ಸು�ದು.

• ಎರಡೂ ತಂಡಗ� ಎಲôರನುë ಸì�^ಸಲು «�ದ�ೂಂಡ ಸಮಯವನುë הೂೕ�� ಕx´ ಸಮಯದ�ô 
ಎಲôರನುë ಸì�^�ದ ತಂಡವನುë �£ೕತĝಾn Àೕ�ಸು�ದು.

• ăಾñಚr ಗಳ ಸಂ�ñಯಲೂô �ಯಮದಲೂô ಬದğಾವª ěಾx ಆಟವನುë ಇನëಷುâ 
ಆಸlçĔಾಯಕġಾnಸಬಹುದು.

ಆಟ}ಂದ ಲ��ದ ಪòÈೕಜನಗ�

• ěಾನ�ಕ ಉğಾôಸ ಲ��ತು.
 ................................................................................

 ................................................................................

 ................................................................................

¨ೂಂăಾಟ
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ಬಣ�ಗಳನು� �ು�ು�

ಚಟುವ�� : 7ಚಚ

���ಗ�
• ಮಕ�� ಮೂ�ೂೕ ���ೂ�ೕ ತಂಡಗ��ಗು�ದು.
• �ತ�ದ�� ��ಣುವಂ� ತಂಡಗ� ����� ��ು��ದು. ��� ಬಣ�ಗಳ (���: �ತ�� ಬಣ� , �ಳ�, �ೕ�, �ಂ�) 

���ು�  �ೂೕn ಗಳನು� ಪ�� ���ನ ಮುಂ� ��ಸು�ದು.
• ಆಟ ಆರಂ�ಸು�ದರ �ದ�ು ಸೂಚ� ����ೂಡ� ಪ�� ತಂಡದ ಮುಂ��ಗದ�� �ಂ�ರುವವರು ತಮ� 

ಎದುರು ��ಗದ�� ���ದ ಮೂರು �ೂೕnಗಳ ಮ�� �g ��g �ೕ���� ಓ� �ೂ��  (ಎಂ� �ೖn �) 
.ೂೕಗ�ೕಕುה

• �g ��g �ೕ���� ಓಡುವ �ದ� ಆಟ��ರ ಎರಡ�ೕ �ೂೕn ನು� �����ಗ �ೕಚr �ದ�ೕ 
ತ����ದ ��ಡು�ಗ�/ �� �g ಗಳ�� (�ತ�� /�ೕ�/�ಂ�/�ಳ�ಬಣ�ಗಳ�� �ರುವ�ಗ�) ಒಂದನು� ಎ�� 
ಪ�ದ��ಸ�ೕಕು.

• �ೕಚr �ತ�� ಬಣ�ವನು� ಪ�ದ��ಸು���ದ� �ೕ� �ಳ� ಬಣ�ವನು� ಸ���ಸ�ೕಕು. 
�ಳ� ಬಣ� ಪ�ದ��ಸು���ದ� �ೕ� �ೕ� ಬಣ� ಸ���ಸ�ೕಕು. �ೕ� 
ಬಣ�ವನು� ಪ�ದ��ಸು���ದ� �ಂ� ಬಣ�ವನು� ಸ���ಸ�ೕಕು. �ಂ� ಬಣ�ವನು� 
ಪ�ದ��ಸು���ದ� �ತ�� ಬಣ�ವನು� ಸ���ಸ�ೕಕು.

• �ೕಚr ಪ�ದ���ದ ಬಣ�ವನು� ಗುರು��, �ೂೕn ಅನು� �ದ�ು ಸ���ಸುವ ಆಟ��ರನ 
ತಂಡ�� ಒಂದು ಅಂಕ ��ಸು�ದು.

• ಈ �ೕ���� ಆಟ ಮುಂದುವ��ು�ದು. ಎ��� ಮಕ��� ಅವ��� ��ಸುವವ�� 
ಆಟವನು� ಮುಂದುವ�ಸ�ೕಕು. הಚು� ಅಂಕಗಳನು� ಗ�ಸುವ ತಂಡ �����ಗು�ದು.

��ೕ�� ��ಮ��� הಚು��ದು.
 ................................................................................

• �ಂತ�� ��ಮ��� הಚು��ದು.
 ................................................................................

ಆಟ�ಂದ ���ದ ಪ��ೕ�ನಗ�

�ತ�� ಬಣ� = �ಳ�
�ಳ�  = �ೕ�
�ೕ�  = �ಂ�
�ಂ�  = �ತ��
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ěಾಂ{òಕ �ೂೕª
ಚಟುವv� : 8ಚಚ

�ಯಮಗ�

• ´ೖĔಾನದ�ô �ದêಪx�ದ ěಾಂ{òಕ �ೂೕªಯ �ಗ}ತ ದೂರದ�ô ಎ¹ದ �¶ಯ �ಂ­ ಎರಡು 
ಗುಂ�ಗĠಾn �ಲುô�ದು.

• vೕಚr Çದ¸ೕ �ದêಪx�ದ 1�ಂದ 9ರ ವ¶nನ ಸಂ�ñಗಳನುë ಬ¶ದ qೕvಗಳನುë ಪò{ 
ಗುಂπನವರು ಪ¨ದು�ೂ�õ�ದು. ಲ��ದ qೕvಗಳನುë ಉಪÈೕn� �ೂೕªಗಳನುë 
�{^�ೂ�ಸ²ೕಕು.

• qತòದ�ôರುವಂ« ́ ೖĔಾನದ�ô ಬ¶}ರುವ 3  �ೂೕªಗಳ�ô ಸಂ�ñಗಳನುë Çದ¸ೕ ಬ¶}ರು�ದನುë 
ăಾಣಬಹುದು.

• ಆ �ೂೕªಗಳ�ô ಅ­ೕ ಸಂ�ñ ಲ��ದವರು �ಲô²ೕಕು.
• ಬ�ಕ ಉ�ದ 6 �ೂೕªಗಳ�ô Ĝಾ�­ೕ ಸಂ�ñಯನುë ಉಪÈೕn� ಅಡäಕೂØ �ೕಟಕೂØ 

ಕೂx�Ĕಾಗ Çತç 15 �ಗುವಂ« ಕò�ೕಕ��, �ೂೕªಗಳನುë �{^�ೂ�ಸ²ೕಕು.
• ಕx´ ಸಮಯದ�ô ಈ ಚಟುವv�ಯನುë �{^�ೂ�ಸುವ ತಂಡ �ಲುô�ದು.

ಯುlç qಂತ¯ הಚುÝ�ದು.



ಆಟąಾರರ ನಡು�ನ הೂಂĔಾz�.

  .................................................................

ಆಟ}ಂದ ಲ��ದ ಪòÈೕಜನಗ�
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ಚಟುವv� : 9ಚಚ

�ಯಮಗ�

ěಾನ�ಕ ಉğಾôಸ

 .................................................................

ಆಶಯ ��ಮಯ Ĥಾಮಥñ^

 .................................................................

ಆಟ}ಂದ ಲ��ದ ಪòÈೕಜನಗ�

• ಸěಾನ ಸಂ�ñಯ ಸದಸñ�ರುವ Ėಾಲು Ø ತಂಡಗĠಾಗು�ದು.
• ತಂಡಗ� Çದ¸ೕ �ದêಪx�ದ ಅಂಕಣದ Ėಾಲು Ø ಬ}ಗಳ�ô �ಲುô�ದು.
• ಅಂಕಣದ ಮಧñದ�ô ಇ��ದ ¡ಂx¯¨� �ೖಯ�ôರುವ ¡ಂಡನುë  ಎ½ದು ಮಧñದ�ôರುವ ¡ಂಡನುë 

ಎದುĝಾ� ತಂಡದ  ಎಂĻ ¸ೖn ĥಾದುהೂೕಗುವಂ« ěಾಡ²ೕಕು.
• �ೕ� ¡ಂಡನುë ಎದುĝಾ� ತಂಡದ ಎಂĻ ¸ೖn ನ הೂರ� ĥಾಕುವ ತಂಡ�Ø ಒಂದು ಅಂಕ 

ಲ�ಸು�ದು.
• ¡ಂಡನುë �ನಃ ಮಧñದ�ô�� ಆಟವನುë ಮುಂದುವ�ಸು�ದು.
• ಅಂಕಣದ ಮಧñದ�ô �gîl ಮತುç ಎ½ಯಲು ಮೃದುġಾದ ಇತರ ¡ಂಡುಗಳನುë (ġಾ�ęಾl, 

¦�s ęಾl ಮುಂĒಾದ�) ಉಪÈೕnಸಬಹುದು.

�Ĺ �Ĺ
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ಆಟವನುë ಆxĔಾಗ ಉಂgದ ಅನುಭವಗಳನುë ಬ¶��.

ಚಟುವv� : 10ಚಚ

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

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

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

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

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

    

1. ಸěಾಜದ ಎğಾô ಮಟâದ�ôರುವವರನುë ಒಳ�ೂ�õ�ರುವ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗ�ಂದ ಲ�ಸುವ ěೌಲñಗ� 
Ĝಾ��?

�ಡು�ನ ºೕ¹ಯ�ô �¹ಯರ ಸಂ�ñ ಕx´Ĝಾnದé�ô ಅಥġಾ ಇತರ ಅĖಾನುಕೂಲ«ಯ ăಾರಣ}ಂದ 
Ėಾ� Ç²ೖl ಬಳ�, v.� ¯ೂೕx, �xÈೕ �ೕm ಗಳನುë ಆx ಸಮಯವನುë ವñಥ^ ěಾಡುº�. 
ಅದರ ಬದğಾn Ėಾ� ಇಂತಹ ಆಟಗಳನುë  ಆಡುವ ಮೂಲಕ ಸಮಯವನುë ಪ�iಮăಾ�Ĝಾn ಬಳಸಲು 
Ĥಾಧñġಾಗು�ದು. ಇನುë ಮುಂ­ �ಮ� ಲ�ಸುವ ಸಣæ �ĝಾಮದ ºೕ¹ಯನುë  ಸದುಪÈೕಗಪx��ೂಳõ 
ಗಮ�ಸು�ರಲôºೕ?

2. �ಳ� �ೕxರುವ ಮೂರು qತòಗಳ�ô lòೕďಾಪ�ಶòಮ�Ø ėಾòĕಾನñ�ರುವ ಸೂಕç ಚಟುವv� Ĝಾ�ದು?

vk () ಉಪÈೕn� ಗುರು{��.

 ............................................................................

 ............................................................................

 .............................................................................

 ................................................................................  

 ................................................................................

 .................................................................................

3.�ಮ� {�}ರುವ �ಲ� ąಾò�ೕಣ ಆಟಗಳನುë ಬ¶��.

 .........................................................................................................................................................................................

 .........................................................................................................................................................................................

ěೌಲñěಾಪನ  

ಸěಾನ«



lòೕďಾಂಗಣಗಳನುë
   {�Èೕಣ 5

Ėಾನು ಓxದುé Ėಾ� v.�ಯ�ô 
ăಾಣುವಂತಹ gò ñlನğಾônತುç. 
ಆದé�ಂದ ನನ� ಅತುñತçಮ 

ಪòದಶ^ನವನುë 
�ೕಡಲು Ĥಾಧñġಾ�ತು. 

ಅ½ಂ�ôಯ ಬ�ಕ ĝಾφ ಮತುç Âೕn � ಮೂxದ 
ಸಂಶಯಗಳನುë ಗಮ���.

ĝಾφ  : ಅನನñ , ĝಾಜñ ಮಟâದ�ô Ĝಾವ �ೕ{ಯ lòೕďಾಂಗಣದ�ô 
      ಸì~^�ದುದು? 
Âೕn  : ಏ¯ೕ ಆದರೂ, ĝಾ�â òೕಯ - ಅಂĒಾĝಾ�â òೕಯ
     ಗುಣಮಟâದ�ôದುéĔಾnರಬಹುದು. ಆದé�ಂದ¸ೕ
     v.�ಯ�ô ăಾಣುವಂತಹ gò ñk ಎಂದು הೕ�ದುದು. ಆದ¶  
     ನಮð ಊ�ನಲೂô ಇ­ೕ �ೕ{ಯ ´ೖĔಾನಗ�   
     ಇºಯಲôºೕ?
ĝಾφ  : ಪò{ ಆಟ� ಇ­ೕ �ೕ{ಯ�ô ²ೕ¶ ²ೕ¶ lòೕďಾಂಗಣಗಳ�ô
    ನ¨ಯು�­ೕ?
Âೕn  : ಸ�ಯಲôºೕ? ಓಟ ಸì®^ಗ� ಮತುç ಇತರ ಸì®^ಗಳ
                  ´ೖĔಾನಗಳ ನಡುº ವñĒಾñಸಗ�ºಯಲôºೕ?
ĝಾφ  : ĥಾąಾದ¶ ಪò{ ಸì®^� ²ೕ¶ ²ೕ¶ ಸèಳಗ�ರಬಹು­ೕ? Ėಾ�
    vೕಚರ ಬ� �ೕÊೕಣ.   
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Ĥಾěಾನñġಾn ಮzæನ (ಮĻ) ಮತುç �ಂ¬vk ಎಂ�ೕ ́ ೕ¸ð ೖಯನುë הೂಂ}ರುವ�ô ಅ«ôvkù  ಸì®^ಗ� 
ನ¨ಯು�ದು. �ೕ� ಪò{Èಂದು ಆಟಕೂØ ��ಧ �ೕ{ಯ ́ ೕ¸ð ೖಯನುë הೂಂ}ರುವ lòೕďಾಂಗಣಗ�º. 
ಅ�ಗಳನುë ಪ�ಚ�½ೂೕಣ.

Ĥಾěಾನñġಾn ಓಟ ಸì®^ಗ� ನ¨ಯು�ದು ಎ�ô?

qತòಗಳ�ô �ೕxರುವ ´ೕ¸ð ೖಯ�ô ಆಡಬಹುĔಾದ ಆಟಗಳನುë ಕಂಡು�ೂಂಡು ಬ¶��.
(�gîl, ಅ«ôvkù , ġಾ�ęಾl, ¦�s Çದğಾದ�ಗ�)

ಚಟುವv� : 1ಚಚ

• �ôೕ �ೂೕĹ^ (Clay court)

ಹುಲುô ĥಾ�ದ lòೕďಾಂಗಣ(Grass field)

�gîl

  ....................................................................................

  ....................................................................................

  ....................................................................................

  ....................................................................................

  ....................................................................................

�gîl

  ....................................................................................

  ....................................................................................

  ....................................................................................

  ....................................................................................

  ....................................................................................

lòೕďಾಂಗಣಗ� ಮತುç ಆಟಗ�
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ಪòವಣತಲ ಗುರು{½ೂೕಣ

ಅ«ôvkù

 ....................................................................................

  ....................................................................................

  ....................................................................................

  ....................................................................................

  ....................................................................................

ġಾ�ęಾl

 ....................................................................................

  ....................................................................................

  ....................................................................................

  ....................................................................................

  ....................................................................................

�gîl

  ....................................................................................

  ....................................................................................

  ....................................................................................

  ....................................................................................

  ....................................................................................

�ಂ¬vk (Synthetic)

ಮರದ ´ೕ ð̧ ೖ . ಅಂಕಣ (Wooden Court)

ಟń^ (Turf)
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ಕಬxä

  ....................................................................................

  ....................................................................................

  ....................................................................................

  ....................................................................................

  ....................................................................................

 ....................................................................................

ěಾñĹ (Mat)

ಚಟುವv� : 2ಚಚ

22
ಹುಲುô ĥಾ�ದ ಹುಲುô ĥಾ�ದ 
lòೕďಾಂಗಣlòೕďಾಂಗಣ

33
ಟń^ಟń^

44
ěಾñĹěಾñĹ

11
�ôೕ �ೂೕĹ^�ôೕ �ೂೕĹ^

55
ಮರದ ´ೕ ð̧ ೖಮರದ ´ೕ ð̧ ೖ
ಅಂಕಣಅಂಕಣ

ĝೌಂĻ ದ ĝೌಂĻù

��ಧ lòೕďಾಂಗಣಗಳ �»ೕಷ«ಗ� ಮತುç ಅ�ಗ�ಂ}ರುವ ಪòÈೕಜನಗ� ಎಂ��ಗಳನುë 
ತರಗ{ಯ�ô ಚq^��.



            

65ಚಟುವ��� �ಸ�ಕ

• �ತ�ದ��ರುವಂ� �ೂಡ�ದ ವೃತ�ದ ಒಳ� ��� �ೕ�� ೖಗಳ הಸರು ಬ��ರುವ ಐದು ಸಣ�  ವೃತ�ಗ� 
�ರು�ದು.

• �ೕಚ�r� ಸೂಚ�ಯಂ� ಆಟದ�� ��ಗವ�ಸುವ ಮಕ�� �ೂಡ� ವೃತ�ದ ಸುತ�ಲೂ ಓಡು�ದು.
• �ೕಚr ‘�ೂ�ೕp’ ಎಂಬ ಸೂಚ� �ೕ�ದ ತkಣ ಎಲ�ರೂ ಓಟವನು� ���ಸು�ದು. 
• ಬ�ಕ �ೕಚr ಒಂದು ಆಟದ הಸರು הೕ�ವರು.
• ಆ ಆಟವನು� ಆಡುವ ��ೕ��ಂಗಣದ הಸರು ಬ��ರುವ �����ದರೂ ಒಂದು ವೃತ�ದ�� �ಲ��ೕಕು. 

���ಹರ��: �ೕಚr ಕಬ�� ಎಂಬ ��ೕ�ಯ הಸರು הೕ�ದ� ಕಬ�� ಆಡಲು �����ರುವ 
�����ದರೂ ಒಂದು ��ೕ��ಂಗಣದ הಸ�ನ  ವೃತ�ದ��   �ಲ��ೕಕು.

• ಈ �ೕ�ಯ�� ಸ���ದ ವೃತ�ದ�� �ಲು�ವ ������� ಒಂದು ಅಂಕ ಲ�ಸು�ದು. ��ೕ �ೕ�ಯ�� 
ಆಟ ಮುಂದುವ�ದು �ಗ�ತ ಸಮಯದ�� הಚು� ಅಂಕ ಗ�ಸುವ ������ �����ಗುವನು.

���� ���� ೖ ��
1 100 �ೕಟr ಓಟ   ಎ ಟ��

2 ���    � ����

3 ��� �� ��l   � �ಂ��k

4 ಕಬ�� � ಮರದ �ೕ�� ೖ  ಅಂಕಣ

II     ��� �ೕ�� ೖಗ�� ಸಂಬಂ�� �ಪ�� ತ�����.
III   �ಮ� ���ಯ ಸ�ೕಪದ��ರುವ ಒಂದು ಅ����ು�ಕ �� �k/��ೕ�ಯಂ �ೕ�� ೖಯ ��ೕ��ಗಳನು�     
        ��ದು �ಪ�� ತ���� ತರಗ�ಯ�� ಮಂ���.

I הೂಂ�� ಬ���.

      ಆಟದ�� ಅತು�ತ�ಮ ಪ�ದ��ನ ಮತು� ಸುರk�� ಮಹತ� �ೕ� ಅಂಕಣಗಳ �ೕ�� ೖಯನು�    
      �ೕ�����ರು�ದು. ಆದ��ಂದ ಆಟದ �ೕ�ಗ�� ಅನುಸ�� ಆಟಗ� ನ�ಯುವ �ೕ�� ೖಯು     
      ಬದ��ಗು�ದು.

 

ಈ ಆಟದ ಅನುಭವವನು� ಹಂ��ೂ���.

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

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

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

ST
-3

07
-9

-H
EA

LT
H

&P
E.

(K
)7



      ತರಗ{ VII

 66 ಆ¶ೂೕಗ ñ  ಮತುç  ­ೖ�ಕ �kಣ

ಆĥಾರ ಅĚಾñಸಗ�
• ಕುಟುಂಬದ ಸದಸñ¶ೂಂ}� ಆĥಾರ ½ೕ���.

• ಆĥಾರ ½ೕವ¯ಯ ಸಂದಭ^ದ�ô xsಟl 

ಉಪಕರಣಗಳ ಬಳ�ಯನುë ಆದಷುâ ಕx´ 

ěಾx�.

• ġಾñĜಾಮ ěಾಡು�ದರ ಎರಡು, ಮೂರು 

ಗಂ¦ಗಳ Çದಲು ಮತುç ġಾñĜಾಮದ 

ಒಂದು ಗಂ¦ಯ ನಂತರ  ಆĥಾರ ½ೕವ¯ 

ěಾಡು�ದು ಉತçಮ.

ಅನುಬಂಧ 

• ಕುಟುಂಬ ಸದಸñ¶ೂಂ}� ½ೕ� ಆನಂ}� ġಾñĜಾಮ 

ěಾx�. ಇದರ�ô ಏ¶ೂೕ�k ġಾñĜಾಮ�Ø הqÝನ 

ಮಹತöವನುë �ೕx�. (ನx�, ½ೖlôಂg, enಂg, ಈ� 

ಮುಂĒಾದ�)

•  5 �ಂದ17 ವಷ^ ėಾòಯದವ¶nನ ಮಕØ� ಪò{}ನ ಕ�ಷâ 

ಒಂದು ಗಂ¦Ĝಾದರೂ ಏ¶ೂೕ�k ġಾñĜಾಮಗಳನುë 

ěಾಡ²ೕಕು. ġಾರದ�ô ಮೂರು }ನ פೕ�ಗಳನುë 

ಮತುç ಮೂ¹ಗಳನುë ಬಲಪxಸುವ ಚಟುವv�ಗಳ�ô 

«ೂಡn�ೂಳõ²ೕಕು. (ěಾ�{ಯ ಮೂಲ – �ಶö ಆ¶ೂೕಗ ñ

ಸಂ½è )

sೕವನ »ೖ� ರೂπೕಕರಣ

• ²ಳnÚನ ಉಪĥಾರವನುë ಎಂ}ಗೂ �ಡęಾರದು. ಆĥಾರವನುë �ĕಾನġಾn ಜnದು ½ೕ���.

• ಪò{}ನ� ಕ�ಷâ ಎರಡ�ಂದ ಮೂರು �ೕಟr ಕು}� ತz�ದ �ೕರನುë ಕುx��.

• ��ಧ ಬಣæಗಳ�ôರುವ ತರăಾ�ಗ�, ಹಣುæಗ� ಮುಂĒಾದ�ಗಳನುë ಆĥಾರ ಕòಮದ�ô ½ೕ���.

(¶ೖ¯ೂîೕ ಡಯĹ)

• ಕಲ²ರ� ěಾxದ hsâ �Ļ, ėಾ�ೕಯಗ�, ಜಂk �Ļ ಎಂ��ಗಳನುë ಆದಷುâ ಕx´ ěಾx�.

• ĝಾ{òಯ ಊಟವನುë ಮಲಗುವ ಕ�ಷâ  ಮೂರು ಗಂ¦ Çದಲು ½ೕ���.

ġಾñĜಾಮ ಅĚಾñಸಗ�
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     ತರಗ{ ºೕ¹ಯ�ô

�ĝಾಮದ ºೕ¹ಗಳ�ô  

     
      ಮ¯� ತಲುπದ ನಂತರ

 Ģಾ¸� הೂರಡುವ ಮುನë ಸರಳ ġಾñĜಾಮಗಳನುë 
ěಾx�. ಮ¯ �ಲಸಗಳ�ô Åೕಷಕ�� ಸĥಾಯ 
ěಾx�.

 Ģಾ¸� הೂೕಗು�ದăಾØn ನx� ಅಥġಾ 
½ೖlôಂg ನುë  ಅĚಾñಸ ěಾಡಬಹುದು. 
ġಾಹನದ�ô ಪòĜಾzಸು{çದé¶ �¹ಯ¶ೂಂ}� 
ನ¨ಯು�ದ�Ø הಚುÝವ� ಸಮಯವನುë 
ಕಂಡು�ೂಳõ²ೕಕು.

 ತರಗ{ಯ �ĝಾಮ ºೕ¹ಗಳ�ô ಶ�ೕರವನುë ½â òc 
ěಾಡುವ ಅĚಾñಸವನುë ěಾx�.

 ಕ�ăಾ ಚಟುವv�ಗಳ Ěಾಗġಾn ̧ ೖ²ò�, ğಾñb ಗ�� 
ಪò{ }ನ� הೂೕn�. ಇದು ನx�ಯ ಅĚಾñಸವನುë 
ÅòೕĒಾù�ಸು�ದು.

 ನ¨ಯು�ದ�Ø ಮತುç lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô 
ėಾ¸ೂÚಳõ�ರುವ ಗ�ಷâ ಅವăಾಶಗಳನುë 
ಬಳ��ೂ�õ�.

 Ģಾ¸ಯ�ô ಸೃಜĖಾತðಕ ಚಟುವv�ಗಳ�ô 
ėಾ¸ೂÚಳõಲು ಪòಯ{ë��.

 ಕುಟುಂಬದ ಸದಸñ¶ೂಂ}� , ½ëೕ�ತ¶ೂಂ}� 
��ಧ lòೕďಾ�¯ೂೕದಗಳ�ô «ೂಡn�ೂ�õ� . 
ĤಾಕುėಾòzಗÊಂ}� ನ¨ಯುವ ಅĚಾñಸ ²¹��.

 �¯ೂೕದ ಚಟುವv�ಗ�� ಇರುವ � Ø òೕn  ¦ೖಂನುë 
ಗ�ಷâ ಕx´ ěಾx�.
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�­ò 

 ²ೕಗ¯ ಮಲಗುವ ಮತುç ²ೕಗ¯ ಏ�ವ ಅĚಾñಸವನುë ರೂy��ೂ�õ�.

 �ಶö ಆ¶ೂೕಗ ñ ಸಂ½èಯ ಪòăಾರ ಆರ�ಂದ ಹ¯ëರಡು ವಷ^ ėಾòಯದ ವ¶nನ ಒಬî ಮಗು ಕ�ಷâ 9 �ಂದ 
12 ಗಂ¦ಗಳ ăಾಲ, ಹ}ಮೂರ�ಂದ ಹ}¯ಂಟು ವಷ^ ėಾòಯದವರು ಕ�ಷâ 8 �ಂದ 10 ಗಂ¦ಗಳ ăಾಲ 
�}òಸ²ೕಕು.

 �ೂರ�ನ ಮತುç ²ನುëಮೂ¹ಯ ĤಾöĚಾ�ಕ ęಾಗು��ಯನುë ¯¸��ôಸಲು ¯ೕರġಾn ಅಥġಾ ęಾn 
ಮಲಗ²ೕಕು.

 ಮಲಗುವ 30 ��ಷ Çದಲು ಇ¸ăಾâ ò�k ಉಪಕರಣಗಳ ಉಪÈೕಗವನುë ��ô�, ĥಾ���ಂದ 
ಕ�ಷâ 1 �ೕಟr ಅಂತರದ�ô ಅ�ಗಳನುë ಇ�ಸ²ೕಕು.

ಕ�ăಾ ºೕ¹ಯ�ô
 ಕ�ăಾ ಸಮಯದ  �ಡು�ನ�ô  ಸರಳ 
ġಾñĜಾಮಗಳನುë ěಾಡು�ದು, ಸಂnೕತವನುë 
ಆĤಾö}ಸು�ದು הqÝನ ಉĒಾùಹ}ಂ}ರಲು 
ಸĥಾಯಕġಾಗು�ದು.

 ½â òs ęಾl / sØ◌ ◌್ ◌್ ◌್ ◌್ ◌್ ◌್ಿöೕj ęಾl �ೖಗಳ�ô �xದು 
ಒತುç�ದ�ಂದ ಒತçಡ �ġಾರªĜಾಗು�ದು.

 ಆĜಾ }ನದ ಮ¯�ಲಸಗಳನುë ಸಮಯ�Ø 
ಸ�Ĝಾn �{^�ೂ�ಸು�ದು.

ರe}ನಗಳ }ನಚ�ಯ�ô �ಲ� ವñĒಾñಸಗ�ರಬಹುದು. ಆದ¶ ġಾñĜಾಮ, ಆĥಾರ, 
ಕ��, �¯ೂೕದ, �­é ಎಂ��ಗಳನುë ಯēಾ ಸಮಯದ�ô ěಾಡಲು ಗಮ�ಸ²ೕಕು.
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• ಇದು ಒಂದು ­ೖ�ಕ ಚಟುವv� ಅಥġಾ ಸì®^ಯನುë ಆರಂ�ಸು�ದರ Çದಲು ಶ�ೕರವನುë ಸನëದê�ೂ�ಸುವ 
ಹಂತġಾn­. ಇದು lòೕďಾ ಪòದಶ^ನವನುë ಸುĕಾ�ಸಲು ಮತುç ąಾಯಗĠಾಗದಂ«  ತ¨ಯು�ದು.

• ಪò{ ½â òqಂg ġಾñĜಾಮಗಳನುë ��Ýತ ½�ಂĻಗಳ ವ¶�ೆ ಮುಂದುವ��, ಇ¯ೂëಂದು ಬ}ಯ�ô 
�ನĝಾವ{^ಸ²ೕಕು.

• ಇತರ ಎğಾô ġಾñĜಾಮಗಳನುë ಸುěಾರು 10 ęಾ� ěಾx ಇ¯ೂëಂದು ಬ}� �ನĝಾವ{^ಸು�ದು.

1.  ¯k ½â òc (NECK STRETCH)

2.  ಓವr הĻ »ೂೕಲär ½â òc (OVERHEAD SHOULDER STRETCH)

3.  �sâ ±ôkn ½â òc (WRIST FLEXION STRETCH)â â ò )

ġಾ�^ಂg ಅp

(ಎ)

(�)

(�)

(x)
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4.  �sâ ಎ�ù âನøn ½â òc (WRIST EXTENSION STRETCH)

5.  »ೂೕಲär ½â òc (SHOULDER STRETCH)

6.  ăಾòs ಆm^ »ೂೕಲär ½â òc (CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

7.  ęಾñk ½ೖĻ »ೂೕಲär ½â òc (BACKSIDE SHOULDER STRETCH)

(ಎ) (�)
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8.  ½ì ೖನl vösâ (SPINAL TWIST))

9.  ½âೕಂxಂg ęಾñk ²ಂxಂg ½â òc (STANDING BACK BENDING STRETCH)â ò

10.  ½ೖĻ ²ಂĻ ½â òc (SIDE BEND STRETCH)

11.  ăಾöxò½pù ½â òc (QUADRICEPS STRETCH)  
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12.  ¦ೂೕ ಟc (TOE TOUCH)c (TOE TOUCH)

13.  ăಾń ½â òc (CALF STRETCH)

14.  ¦ೂೕ½ೂೕ^ ²ಂĻù (TORSO BENDS)

15.  �ೕ�ಂg �p ±ôಕùr (KNEELING HIP FLEXOR)ô ù )

(ಎ) (�)(�)

(ಎ) (�)
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17.  ಆ� �ಕ�l (ARM CIRCLE)

18.  ಆ� �����n (ARM ROTATION)

19.  �p �ಕ�l (HIP CIRCLE)RCLE)

16.  �ೖ� ಲಂg ಆ�ಂ� ಜಂp (SIDE LUNGE AND JUMP)ND JUMP)ೖ �
(ಎ) (�)

(ಎ) (�)(�) (�)

(�)(ಎ)
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20.  Çಣăಾ�ನ ಇನöಷ^n ಮತುç ಎವಷ^n(ANKLE INVERSION AND EVERSION)

21. ¸g �öಂgù : ಮುಂĚಾಗ�Ø ಮತುç �ಂĚಾಗ�Ø (LEG SWINGS: FORWARD AND BACKWARD)ುç �ಂĚಾಗ�Ø (LEG SWINGS: FORWARD A

22.  ಜಂπಂg ekù (JUMPING JACKS)

23.  Æೕವ^Ļ^ ekù (FORWARD JACKS)

(ಎ) (�) (�)

(ಎ) (�)

(ಎ) (�)
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25.  ಸುÇೕ ಸØġಾĹ ಜಂp (SUMO SQUAT JUMP)

26.  Æೕr ಆm^ ėಾôಂk  ġಾñĜಾಮ (FOREARM PLANK EXERCISE)

27.  ಪòಮುಖ ಚಟುವv�ಗ� (�ಳnನ ಚಟುವv�ಗಳ�ô ಒಂದನುë ಆ�� 10 ��ಷ ěಾx�.)

 ½ೖlôಂg, ಈ� ಮುಂĒಾದ�

 �ರಂತರġಾn ´ಟâಲುಗಳನುë ಏರು�ದು ಮತುç ಇ�ಯು�ದು.

 enಂg (ಕ�ಷâ ºೕಗದ�ô ಆರಂ�� ಕò´ೕಣ ºೕಗವನುë הqÝಸು�ದು)

 � Øπìಂg ¶ೂೕp ಉಪÈೕn� ��ಧ ġಾñĜಾಮಗಳನುë ěಾx�.

 �ೕ� ತರಗ{ಯ�ô ಕ�ತ Ĝಾ�Ĕಾದರೂ ಮನರಂಜĖಾ ಆಟವನುë ಆx�.

24.  ಟk ಜಂpù (TUCK JUMPS)ùùùùù (

(ಎ) (�)

(ಎ) (�)
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• ಒಂದು ­ೖ�ಕ ಚಟುವv� ಅಥġಾ ಸì®^ಯನುë ಮುăಾçಯ�ೂ��ದ ಬ�ಕ ಶ�ೕರವನುë Ĥಾěಾನñ 
�è{� ತರು�ದăಾØn ನ¨ಸುವ ġಾñĜಾಮಗಳನುë ಕೂ�ಂg ďೌn ಎನುëವರು. ಇದು lòೕďಾkಮ«ಯನುë 
 ೂಂದು�ದಕೂØה qÝಸು�ದಕೂØ ąಾಯಗಳನುë ತ¨ಯಲು ಮತುç ¡ೕತ�� (Recovery)ה
ಸĥಾಯಕġಾn­.

• ಎğಾô ½â òqಂg ġಾñĜಾಮಗಳನುë ಸುěಾರು 10 �ಂದ 12 ½�ಂಡುಗಳ ăಾಲ ěಾx ಇ¯ೂëಂದು ಬ}� 
�ನĝಾವ{^ಸು�ದು.

1. �ĕಾನġಾn ನ¨��.

ಕೂ�ಂg ďೌn

2. �ĕಾನġಾn ಓx� (enಂg ěಾx�)

3. �ೖಗಳನುë ಎರಡೂ ಬ}� dq �ĕಾನġಾn ಓx�
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4. ಶ�ೕರವನುë ಮುಂĚಾಗ�Ø ęಾn� ಎರಡೂ �ೖಗಳನುë �ಳ�Ø ęಾn� �ĕಾನġಾn ಓಡು�ದು.

5. ¯k ½â òc (NECK STRETCH)

6. ಓವr הĻ »ೂೕಲär ½â òc (OVERHEAD SHOULDER STRETCH)

7. �sâ ±ôkn ½â òc  (WRIST FLEXION STRETCH)

(ಎ)

(�)

(�)

(x)
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8. �sâ ಎ�ù ân್ಷn ½â òc (WRIST EXTENSION STRETCH)

9. »ೂೕಲär ½â òc (SHOULDER STRETCH)

10. ăಾòs ಆm^ »ೂೕಲär ½â òc (CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

11. �ಂದ�Ø ęಾಗುವ ½â òc (STANDING BACK BENDING STRETCH)
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12. ½ೖĻ ²ಂĻ ½â òc (SIDE BEND STRETCH)

13. ĥಾಂ�â òಂg ½â òc (HAMSTRING STRETCH)

14. ăಾöxò½pù  ½â òc(QUADRICEPS STRETCH)

15. ăಾń ½â òc (CALF STRETCH)

â ò

F STRETCH)
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16. �ೕ�ಂg �p ±ôಕùr (KNEELING HIP FLEXOR)

17. ¨ೂೕ�ô^±ôkn ಮತುç ėಾôಂಟ±ô^kn (DORSIFLEXION & PLANTARFLEXION)

18. Çಣăಾ�ನ ಇನöಷ^n ಮತುç ಎವಷ^n (ANKLE INVERSION AND EVERSION)

19. ಬಟr ±ô ೖ ½â òc (BUTTERFLY STRETCH)

ನ ಇನöಷ^n ಮತುç ಎವ NKLE INVERSION

(ಎ)

(ಎ)

(ಎ)

(�)

(�)

(�)(�)

(ಎ) (�)
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20. �ೖ�ಂg ��ಂ�� �ಂg �� � (LYING HARMSTRING STRETCH)

21. �����

(ಎ) (�)
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Ěಾಗ IV ಕ

ಕತ^ವñಗ�
51ಕ. ಮೂಲಭೂತ ಕತ^ವñಗ� - ಈ �ಳnನ�ಗ� Ěಾರತದ ಪò{Èಬî ėೌರನ 
ಕತ^ವñಗĠಾnº.
(ಕ) ಸಂ�ĕಾನವನುë ಅನುಸ�ಸು�ದು, ಅದರ ಆದಶ^ಗಳನುë , ಸಂ½èಗಳನುë ĝಾಷâ òಧ öಜವನುë 

ಮತುç  ĝಾಷâ ònೕ«ಯನುë ąೌರ�ಸು�ದು;

(ಖ)  ನಮð ĝಾ�â òೕಯ Ĥಾöತಂತò ñ . ಸಂąಾòಮ�Ø ಸೂí{^Ĕಾಯಕġಾದ ಉĔಾತç ಆದಶ^ಗಳನುë 
Àೕ�ಸು�ದು ಮತುç ಅನುಸ�ಸು�ದು.

(ಗ)  Ěಾರತದ Ĥಾವ^Ěೌಮ«ಯನುë , ಏಕ«ಯನುë ಮತುç ಅಖಂಡ«ಯನುë ąೌರ�ಸು�ದು 
ĥಾಗೂ ಸಂರkಸು�ದು.

(ಘ)  ­ೕಶವನುë ರkಸಲು ಮತುç ĝಾಷâ ò� Ø ½ೕº ಸ�ôಸಲು ಕ¶ ಬಂĔಾಗ ಅದನುë ಅನುಸ�ಸು�ದು.

(ಜ)  ĕಾ�^ಕ, Ěಾ�ಕ ಮತುç ėಾò­ೕ�ಕ ಅಥġಾ e{ ಪಂಗಡಗಳ �ನë«ಗ�ಂದ ಅ{ೕತġಾn 
Ěಾರತದ ಎಲô ಜನ«ಯ�ô Ĥಾಮರಸñವನುë ಮತುç Ěಾòತೃತöದ Ěಾವ¯ಯನುë ²¹ಸು�ದು, 
�ç òೕಯರ ąೌರವ�Ø ಕುಂದುಂಟುěಾಡುವ ಆಚರªಯನುë �ಟುâ �ಡು�ದು.

(ಚ)  ನಮð ಸಂಸØ ೃ{ಯ ಭವñ ಪರಂಪ¶ಯನುë ąೌರ�ಸು�ದು ĥಾಗೂ ăಾėಾಡು�ದು.

(ಛ)  ಅರಣñಗ�, ಸ¶ೂೕವರಗ�, ನ}ಗ� ಮತುç ವನñsೕ�ಗ� ½ೕ�ದಂ« ¯ೖಸn^ಕ 
ಪ�ಸರವನುë ಸಂರkಸು�ದು ĥಾಗೂ ಅ�ವೃ}ê ěಾಡು�ದು, ėಾòzಗ�� ಅನುಕಂಪ 
«ೂೕ�ಸು�ದು.

(ಜ)  ºೖjಾ�ಕ ಮ¯ೂೕĚಾವ, ěಾನ�ೕಯ«, sjಾ½ ಮತುç ಸುĕಾರಣ ಪòವೃ{çಯನುë 
²¹ಸು�ದು.

(ಝ)  Ĥಾವ^ಜ�ಕ ½ೂತçನುë ರkಸು�ದು ಮತುç �ಂ½ಯನುë ತñsಸು�ದು.

(ಇ)  ĝಾಷâ ò� �ರಂತರġಾn Ĥಾಧ¯ ಮತುç �}éಯ ಔನëತñ� Ø ತಲುಪಲು ºೖಯlçಕ ĥಾಗೂ 
Ĥಾěಾsಕ ಚಟುವv�ಯ ಎಲô ăಾಯ^kೕತòಗಳ�ô ėಾòěಾzಕġಾn ಶò�ಸು�ದು.

(ಟ)  ಆರ�ಂದ ಹ}Ėಾಲು Ø ವಷ^ಗಳ ನಡು�ನ ತನë ಮಕØ��ೂೕ, ತನë ರkªಯ�ôರುವ 
ಮಕØ��ೂೕ ಆĜಾ ಸಂದĚಾ^ನುĤಾರ הತçವ¶ೂೕ ರkಕ¶ೂೕ �ĔಾñĚಾñಸlØರುವ 
ಅವăಾಶವನುë ಏಪ^xಸು�ದು.



• ġಾk ಮತುç ಅ�ವñlç Ĥಾöತಂತò ñ .

• sೕವ ಮತುç ವñlç Ĥಾöತಂತò ñದ ರkª.

• ಪ��ಣ^ġಾದ ಬದುಕು ĥಾಗೂ 
�ăಾಸದ ಹಕು Ø.

• e{, ಮತ, ವಗ^, ವಣ^ ಎಂಬ 
qಂತ¯ಗಳನುë �ೕ� ąೌರ�ಸಲìಡುವ 
ಮತುç ಅಂnೕಕ�ಸಲìಡುವ ಹಕು Ø.

• ­ೖ�ಕ, ěಾನ�ಕ ĥಾಗೂ ¸ೖಂnಕ 
Ĕೌಜ^ನñಗ�ಂದ ರkª ಪ¨ಯಲೂ 
ಶುಶೂò¼ ಪ¨ಯಲೂ ಇರುವ ಹಕು Ø.

• ęಾಲ ăಾ�^ಕತನ}ಂದ ĥಾಗೂ 
ಅėಾಯăಾ� �ಲಸಗ�ಂದ �ಡುಗ¨.

• ėಾ¸ೂÚ�õ��ಯ ಹಕು Ø.

• ęಾಲñ�ġಾಹ}ಂದ ರkª.

• ºೖಯlçಕ ಸಂಸØ ೃ{ಯನುë 
ಅ�ತು�ೂಂಡು ಅದನುë ಅನುಸ�� 
ಬದುಕುವ Ĥಾöತಂತò ñ .

ಮಕØಳ ಹಕುØಗ�

πòೕ{ಯ ಮಕØ¹ೕ,

�ಮð ಹಕುØಗಳ ಕು�ತು {�ಯ²ೕಕಲôºೕ? ಹಕುØಗಳ ಕು�Ēಾnರುವ {�ವ��ಯು �ಮð 
Ěಾಗವ�ಸು��, ಸಂರkª, Ĥಾěಾsಕ Ėಾñಯ ಎಂ��ಗಳನುë Ąಾತ�ಪxಸಲು פòೕರªಯನೂë 
ಪò¡ೂೕದ¯ಯನೂë �ೕಡುತç­. �ಮð ಹಕುØಗಳನುë ಸಂರkಸಲು ಈಗ ಒಂದು ಆÈೕಗ� 
ăಾĜಾ^ಚ�ಸು{ç­. '�ೕರಳ ėಾòಂತñ ಮಕØಳ ಹಕುØ ಸಂರkಣ ಆÈೕಗ' ಎಂದು ಅದರ הಸರು. 
�ಮð ಹಕುØಗ� Ĝಾ�� ಎಂದು ¯ೂೕ¨ೂೕಣ. 

• �ಲ^k ñ� Ø ಒಳąಾಗದಂ« ಸಂರkª.

• ಉqತ ĥಾಗೂ ಕďಾäಯ �kಣದ ಹಕು Ø.

• ಕ�ಯಲೂ ಆಟġಾಡಲೂ ಇರುವ ಹಕು Ø.

• πòೕ{ ĥಾಗೂ ರkªಯನುë ಒದnಸುವ 
ಕುಟುಂಬ ĥಾಗೂ ಸěಾಜವನುë 
ಪ¨ಯುವ ಹಕು Ø.

�ಮð �ಲ� ಜġಾęಾé�ಗ�
• Ģಾ ,̧ Ĥಾವ^ಜ�ಕ ½ೂತುçಗಳನುë ĥಾ� 

ěಾಡ­ ರkಸು�ದು.
• Ģಾ¸ಯ�ô ĥಾಗೂ ಕ�ăಾ 

ಚಟುವv�ಗಳ�ô �ಸುç ėಾ�ಸು�ದು.
• Ģಾğಾ ಅ~ăಾ�ಗಳನುë , 

ಅĕಾñಪಕರನುë  ತçವರನುë ĥಾಗೂה ,
ಸಹėಾwಗಳನುë ąೌರ�ಸು�ದು ಮತುç 
ಅಂnೕಕ�ಸು�ದು.

• e{, ಮತ, ವಗ^, ವಣ^ ಇĒಾñ} qಂತ¯ 
ಗಳನುë �ೕ� ಇತರರನುë ąೌರ�ಸಲೂ 
ಅಂnೕಕ�ಸಲೂ �ದêĝಾಗು�ದು.

ಸಂಪl^ಸ²ೕăಾದ �Ġಾಸ:
�ೕರಳ ėಾòಂತñ ಮಕØಳ ಹಕುØ ಸಂರkಣ ಆÈೕಗ
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