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அன்பாான நண்பர்களே�,

கேேரளப் பாாடத்திட்ட கட்டமைைப்பு (K.C.F) 2023, உடல் ரீதியாாகவும் மன ரீதியாாகவும் 
உணர்ச்சி ரீதியாாகவும் உடல்நலம் மிக்க எதிர்காாலச் சமுதாாயத்தைை உருவாாக்க 
சமூகத்துடன் இணை�ந்து தயாாரிக்கப்பட்டுள்ளது. முழுமைையாான பாார்வைையில் இருந்து 
உடல்நலம் மற்றும் விளைையாாட்டுக் கல்விக்காான ஆக்கப்பூர்வமாான கற்றல் செெயல் 
சாார்ந்த கற்றல் செெயல்முறைைகள் உருவாாக்கப்பட வே�ண்டும். எட்டாாம் வகுப்பிற்காான 
இச் செெயல்பாாட்டுப் புத்தகம் பள்ளி பாாடத்திட்டத்தில் கட்டாாய பாாடமாாகவும் சுகாாதாாரம் 
மற்றும் விளைையாாட்டுத் துறைையில் தரமாான கல்வியைை உறுதி செெய்யும் முறைையிலும் 
வடிவமைைக்கப்பட்டுள்ளது. விளைையாாடுவதற்கும் பழகுவதற்கும் உடல்நலமாாக 
இருப்பதற்கும் அதிக வாாய்ப்புகள் உள்ளன. பல்வே�று விளைையாாட்டுத் திறமைைகளைை 
அறிந்துகொ�ொள்ளவும் ஆடுகளம் மற்றும் அவற்றின் பரப்புகளைைப் புரிந்து கொ�ொள்ளவும் 
இப்புத்தகம் பல செெயல்பாாடுகளைை வழங்குகின்றது.

உடல்நலத்தைைப் பேேணுவோ�ோம், விளைையாாட்டின் மூலம் வலிமைை பெெறுவோ�ோம், 
கவனத்துடன் விளைையாாடுவோ�ோம், எழுவோ�ோம்…………… விளைையாாட்டுக் 
கலாாச்சாாரம் கேேளிக்கைை இடங்கள், முழு உடல்நலத்துடன் இருக்க வே�ண்டிய 
காாரணிகள், உடல்நலம், மனநலம், சமூக நலம், உணர்ச்சி நலம் போ�ோன்றவற்றைை 
பெெற்றுக்கொ�ொள்வதற்காான வழிமுறைைகள் இந்தப் புத்தகத்தில் கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ளன. 
வாாழ்க்கைைமுறைை உள்ள நோ�ோய்களைைத் தடைைசெெய்வதன் தேேவைைகள் தெெளிவாாகக் 
குறிப்பிடப்பட்டுள்ளன. இது விளைையாாட்டின்  நலம் தொ�ொடர்பாான அம்சங்களைைத் 
தெெளிவாாகக் கைையாாளுகிறது. யோ�ோகாாசனப் பயிற்சி மற்றும் உடல்சமநிலைை 
குறைைபாாடுகளைைக் குறித்து புரிந்துகொ�ொள்ள வாாய்ப்புள்ளது. முதலுதவி, கிராாமிய ஒலிம்பிக் 
மற்றும் வே�டிக்கைைக்காான விளைையாாட்டுகள் பற்றிய குறிப்புகளும் உள்ளன.

ஒவ்வொ�ொரு தனிநபருக்கும் உடல்நலம் சிறந்த வாாழ்க்கைை முறைையைை உருவாாக்குகிறது. 
உடல்நலம் மற்றும் விளைையாாட்டுத் தொ�ொடர்பாாகக் குழந்தைைகளைைத் தொ�ொடர்ந்து மதிப்பீடு 
செெய்து அனை�த்துத் துறைை சாார்ந்த வளர்ச்சியைைச் செெயல்படுத்த தேேவைையாான ஆதரவைை 
வழங்க நடவடிக்கைை எடுக்க வே�ண்டும். விளைையாாடும் போ�ோது உருவாாகும் பல்வே�று 
மதிப்புகள் மற்றும் மனப்பாான்மைைகள் உங்களைைச் சிறந்த முறைையில் வழிநடத்தவும். 
கற்றலைை மிகவும் ஆர்வமாானதாாக மாாற்றவும் அதன்மூலம் ஆரோ�ோக்கியமாான 
சமுதாாயத்தைை உருவாாக்கவும் இந்தப் புத்தகம் அன்புடன் வழங்கப்படுகிறது.

வாாழ்த்துக்களுடன்,
	 முனை�வர். ஜெ�யபிரகாாஷ் ஆர். கெ�.
						      இயக்குநர்,
						      எஸ். சி. இ. ஆர். டி.

முகவுரைை



TEXT BOOK DEVELOPMENT TEAMTEXT BOOK DEVELOPMENT TEAM

Dr. K P Manoj
University Director of Physical Education, Calicut 

University

Dr. Aji P L
Associate Professor,  

Department of Physical Education,
Govt. Sanskrit College,  

Thiruvananthapuram

Arun Jyothi S
Assistant Professor,  

Department of Physical Education,
Govt. Women’s College,  

Thiruvananthapuram

Chitralekha M S
Physical Education Teacher, 
Govt. VHSS for the Deaf,  
Jagathy, Thiruvananthapuram

Dr. Ambili C P
Lecturer, DIET, Idukki

Shabeer V
Physical Education Teacher (H.S.), 
Govt. Brennan H.S.S., Thalassery, 
Kannur

Bibin Babu
Physical Education Teacher (H.S.), 
Govt. M.G.H.S.S.,  
Chadayamangalam, Kollam

Rakesh Kallepparambil
Physical Education Teacher, 
GMUPS, B.P. Angadi, Tirur,  
Malappuram

Prof. Dr. Bijukumar K
Head of the Department of Physical Education,  

M.G. College, Thiruvananthapuram

Advisor Chairperson

Experts

Members

Academic Coordinator
Dr. P.T. Ajeesh

Research Officer, SCERT Kerala

Nihas N
Physical Education Teacher (H.S.), 
G.H.S.S. Bhoothakkulam, Kollam

Pradeep C S
State School Sports Organiser,  

Directorate of General Education

Vinod Justin
Physical Education Teacher 
RCHSS Chundeil, Wayanad

Balakrishnan Kathirur
(Rtd.), Govt. H.S.S.  
Muppathadam, Ernakulam

Harikrishnan G
L.T.A., Govt. VHSS for 
Girls,  
Kottarakkara

Ajith G Krishnan
B.R.C., Kollangode,  
Palakkad

Samson James
Artist, Kottayam

Ratheesh K P
Artist, Kollam

Libin Johnson
Artist, Kottayam

Sujay Sudhakaran
Artist, Kilimanoor

Artists

Vipin Joseph
Artist, Parumala

Ashik L
Art Teacher 
GBHSS Tirur

Deepesh T
Art Teacher 
CHMHSS 
Kavumpady,Kannur

Tamil Version

மாாநிலக் கல்வியாாராாய்ச்சி மற்றும் பயிற்சி நிறுவனம் (SCERT)
வித்தியாாபவன், பூஜப்புரைை, திருவனந்தபுரம்,  695 012

Velankanni.I, P D Teacher (Tamil), GUPS Kannimallay, Idukki.  
Ragupathy.M, Headmaster LP/UP (Rtd.), GTLPS Champakkad, Idukki. 
Srinivasan .P, LPST(Tamil),ALPS Kalaar, Idukki. 
M Jeyadharmaraj, LPST (Tamil), ALPS Nyamakad, Idukki. 
Balasubramanian .P, LPST (Tamil), ALPS Chokanad, Idukki.  
Dr Nagaraj G, Trainer BRC Parali.
Bindhu V, KKMHSS Vandithavalam, Palakkad Dt.  
Dilshad Begum. A, PMGHSS Palakkad.  
Parveen Sulthana M, HST Natural science, BGHSS Vannamada. 
Dianadevakirubai H, LPST, St Sebastian's SB School, Palakkad  
Dominic Savio J, St. Francis Xaver's High School, Parisakkal. 
S.Durairaj, Headmaster, Govt.LP School, Cheenthalar  
Baby. K, GHS Meenakshipuram.
Dr. Selvakumar, HSST, GTHSS Puthur.

Experts
Dr. VIJAYAN A

Assistant Professor, Govt college chittur
Dr N Ramaprabha  

Associate Professor, Govt Arts College, Udumalpet
Participants



உள்ளடக்கம்

விளைையாாட்டின் மூலம் வலிமைை பெெறுங்கள்2

கவனமாாக விளைையாாடுவோ�ோம் 3

எழுவோ�ோம்... விளைையாாட்டுக் கலாாச்சாாரத்தைை நோ�ோக்கி 4

பொ�ொழுதுபோ�ோக்கு பூங்காாக்கள் 5
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செெயல்பாாடுகள்

விதிமுறைைகள்

மதிப்பீடு





	 படம் 1.1	 படம் 1.2	 படம்1.3

	 படம் 1.4	 படம் 1.5	 படம்1.6
படங்களைைப் பாாருங்கள்…

	� ஒவ்வொ�ொரு படமும் எதைைக் குறிப்பிடுகிறது? கலந்துரைையாாடவும்.
	� படங்களைைப் பாார்க்கவும். தினசரி வாாழ்க்கைையில் நீங்கள் இவற்றில் எந்தெெந்தச் 

செெயல்பாாடுகளைைச் செெய்கிறீர்கள்? என்பதைைப் பரிசோ�ோதிக்கவும் அதன் நன்மைை 
தீமைைகள் குறித்து ஒரு குறிப்பு எழுதுங்கள்.

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

உடல்நலம் பேேணுவோ�ோம்...
11



வகுப்பு VIII

உடல்நல - உடற்பயிற்சிக் கல்வி  (Health Physical Education)  8

விளைையாாட்டின் வாாயிலாாகப் பெெற்றுக்கொ�ொள்ளும் நன்மைைகளைைக் குறித்து மே�லும் 
அறிந்து கொ�ொள்வோ�ோம்…

விளைையாாட்டுகளில் 

பங்கேேற்பதன் மூலம் 

உடல்நலம் மே�ம்படுகிறது.

மகிழ்ச்சி ஏற்படுகிறது

உற்சாாகம் அதிகரிக்கிறது.

வளர்ச்சி மற்றும் மே�ம்பாாடு அடைைகிறது.

செெயல்பாாடு 1

 
 ‘டச் ரக்பி’ (Touch Rugby)

					      படம் 1.7	                      



செெயல் ஏடு

உடல்நலம் பேேணுவோ�ோம்..

  9

விதிமுறைைகள்

	� படத்தில் காாட்டப்பட்டுள்ளபடி 40 மீட்டர் நீளமும் 20 மீட்டர் அகலமும் கொ�ொண்ட 
விளையாட்டு மைதானத்்ததை அமைக்்கவும். 

	� ஆசிரியரின் வழிகாாட்டுதலின்படி தலாா ஏழு மாாணவர்கள் கொ�ொண்ட 2 குழுக்களாாகப் 
பிரிக்்கவும்.

	� (இட வரம்புகளைைப் பொ�ொறுத்து மாாணவர்களின் எண்ணிக்கைையில் மாாற்றம் 
ஏற்்படுத்்தலாம்) பிற மாணவர்்களை எப்போது வேண்டுமென்்றறாலும் மாற்று நபராக  
சேர்த்துக் கொ�ொள்்ளலாம்.

	� டாாஸ் வெ�ன்ற அணி, மைைதாானத்தின் நடுப்பகுதியில் இருந்து பந்தைைத் தனது அணி 
வீரருக்கு கைமாறி ஆட்்டத்்ததைத் தொ�ொடங்்க வேண்டும்.

	� ஆட்டத்தின் தொ�ொடக்கத்தில் எதிரணி மைையக்கோ�ோட்டில் இருந்து 5 மீட்டர் தொ�ொலைைவில் 
அடையாளப்்படுத்்தப்்பட்டுள்்ள கோ�ோட்டிற்குப் பின்்னனால் நிற்்க வேண்டும்.

	� பந்தைைக் கைைவசம் வைைத்துள்ள மாாணவன் முன்னோ�ோக்கி ஓடும்போ�ோதோ�ோ அல்லது 
பந்்ததைச்  சக வீரருக்குக் கொ�ொடுக்கும் போ�ோதோ�ோ எதிர் அணியின் மைதானத்தில் 
அடையாளப்்படுத்்தப்்பட்டுள்்ள இலக்்கப் பகுதியில்  பந்்ததை வைக்கும் போ�ோது அந்்த 
அணிக்கு ஒரு புள்ளி கிடைக்கிறது.

	� பந்தைை எடுத்துச் செெல்லும் வீரர், தனக்குப் பின்னாால் இருக்கும் சக வீரர்களுக்கு 
மட்டுமே பந்்ததை அனுப்்ப வேண்டும்.

	� பந்தைைக் கைையில் வைைத்திருக்கும் வீரர் பந்தைை முன்னோ�ோக்கி அனுப்பக் கூடாாது. 
முன்னோக்கி அனுப்பினால் அது தவறாகக் கருதப்்படுவதுடன் பந்து எதிரணிக்கு  
கிடைக்்கப் பெறுகிறது.

	� பந்தைைக் கைைவசம் வைைத்திருக்கும் வீரர் தனது சொ�ொந்த அணிக்குப் பந்தைை அனுப்புவதற்கு 
முன் மூன்று வெவ்்வவேறு வீரர்்கள் ‘டச்’  (Touch) செய்்யப்்பட்்டடால் எதிரணிக்குப் பந்்ததை 
அனுப்புவதற்்ககான வாய்ப்பு வழங்்கப்்படும்.

	� ‘டச்’ செெய்யும்போ�ோது ‘டச்’ (தொ�ொடு) என்று உரக்கச் சொ�ொல்ல வே�ண்டும்.
	� மூன்றாாவது ‘டச்’ முடிந்த இடத்தில் இருந்து எதிரணி மீண்டும் ஆட்டத்தைைத் தொ�ொடங்க 

வேண்டும்.
	� எதிரணி வீரர்களைைப் பிடித்துவைைக்கவோ�ோ அல்லது வே�ண்டுமெ�ன்றேே விதிமீறல்  

(Foul) செய்்யவோ�ோ கூடாது. கைகளால் மட்டுமே ‘டச்’ செய்்தல் வேண்டும்.
	� விளைையாாட்டின் நேேர வரம்பு 10 நிமிடங்களாாகும். ஒதுக்கப்பட்ட நேேரத்திற்குள் அதிக 

புள்ளிகளைப் பெறும் அணி வெற்றிபெறும்.

விளைையாாட்டிற்குப் பிறகு மாாணவர்களுடன் கலந்துரைையாாடல்
‘டச் ரக்பி’ விளைையாாடி மகிழ்ந்தீர்களாா?
............................................................................

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

............................................................................
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முழு உடல்நலத்துடன் இருப்பதற்கு நாாம்  கவனிக்க வே�ண்டிய பல்வே�று 
உடல்நலக் காாரணிகளைைக் குறித்து அறிந்து கொ�ொள்வோ�ோமாா?…

ஆரோ�ோக்கியம்

உடல்நலம்
உடலின் அன்றாாட செெயல்பாாடுகளைையும் 

விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகளைையும் 
வீரியத்துடன் செெய்வதற்காான உடல் 

திறனும் உள் உறுப்புக்களின் பல்வே�று 
செெயல்பாாடுகளைைச் செெய்வதற்காான 
திறனும் அடங்கியதேே உடல் நலம் 

ஆகும்

மனநலம்
ஒருவரின் சொ�ொந்தத் திறன்களைை 

அடைையாாளம் கண்டு மன அழுத்தங்களைை 
எதிர்கொ�ொள்ளவும், சமூகத்தில் 

ஆக்கப்பூர்வமாாகவும் திறம்படவும் 
செெயல்பட்டு, பகுத்தறிவு முடிவுகளைை 
எடுப்பதற்கு இயலுகின்ற மனதின் 

நிலைைத்தன்மைையே� மனநலம் ஆகும்.

சமூக நலம் 
சமூக அமைைப்புகளுடன் 

ஒன்றிணை�ந்து வாாழும் தனிநபர்களின் 
திறனே� சமூகநலம் ஆகும்.

உணர்ச்சிநலம்
உணர்ச்சி நலம் என்பது  

வாாழ்க்கைையின் நெ�ருக்கடிகளைைச் 
சமமாாகச் சமாாளிப்பதற்கும் 

உணர்ச்சிகளைைக் கட்டுப்படுத்துவதற்கும் 
உள்ள ஒரு நபரின் மனத்திறனாாகும். 

இப்போ�ோது நாாம் மே�லும் ஒரு விளைையாாட்டைை விளைையாாடுவோ�ோமாா?

செெயல்பாாடு 2

தடைை ஓட்டம்

        படம் 1.8 	                              படம் 1.9	                      
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விதிமுறைைகள்

	� இட வசதிக்கேேற்ப 10 முதல் 15 மீட்டர் இடைைவெ�ளியில் தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டைையும் 
இறுதிக்கோட்்டடையும் வரையவும்.

	� ஆசிரியரின் வழிகாாட்டுதலின்படி மாாணவர்களைை சம எண்ணிக்கைையிலாான இரண்டு 
அணிகளாகப் பிரிக்்கவும்.

	� ஒவ்வொ�ொரு அணியிலுள்ள மாாணவர்களும் மூன்று நபர் அடங்கிய குழுக்களாாகப் 
பிரிந்து இருபுறமும் நிற்்கவேண்டும்.

	� இதில் தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டில் நிற்கும் முதல் குழுவைைச் சேேர்ந்த இருவர் ஸ்கிப்பிங் 
கயிற்்றறை இருபுறமும் பிடிக்்கவும். பின்்னர் நடுவில் உள்்ள மாணவனின் தலைக்கு 
மேலாகக் கயிற்்றறை முன்னோக்கிச் சுழற்்றவும் அப்போது நடுவில் நிற்கும் மாணவர் 
கயிற்றுக்கு மேலாக முன்னோக்கிக் குதிக்்க வேண்டும்.

	� இந்தச் செெயல்பாாடு இறுதிக்கோ�ோட்டைை அடைையும்போ�ோது உங்கள் குழுவைைச் சேேர்ந்தவர்கள் 
தொ�ொடக்்கக் கோ�ோட்்டடை நோ�ோக்கி இந்்தச் செயலை மீண்டும் செய்்ய வேண்டும்.

	� மூன்றுபேேர் அடங்கும் குழுக்களாாகப் பிரிக்கும்போ�ோது கடைைசிக் குழுவில் போ�ோதுமாான 
மூன்று பேர் இல்்லலை என்்றறால் அந்்தக் குழுவிற்கு முதல் குழுவில் உள்்ள மாணவர்்களைச் 
சேர்்க்்கலாம்.

	� நடுவில் நிற்கும் எல்லாா மாாணவகளுக்கும் வாாய்ப்பு கிடைைக்கும் வரைை விளைையாாட்டைைத் 
தொ�ொடரவும். அனைவருக்கும் வாய்ப்பு கிடைத்்தப் பிறகு முதலில் விரைவாகச் 
செயல்்பபாட்்டடை முடிக்கும் அணி வெற்றுபெறும்.

விளைையாாட்டிற்குப் பிறகு மாாணவர்களுடன் கலந்துரைையாாடல்
	� விளைையாாட்டுக்களில் பங்கேேற்கும் போ�ோது உங்களுக்கு ஏற்பட்ட அனுபவத்தைைப் 

பகிர்ந்து கொ�ொள்ளுங்கள்.

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

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

மதிப்பீடு

	� தடைைஓட்ட விளைையாாட்டில் வெ�ற்றி பெெறுவதற்குத் என்னெ�ன்ன உடல்திறன்கள் 
தேேவைை?

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

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

	� தடைை ஓட்டத்தில் சிறப்பாாக விளைையாாடியவர்கள் யாாவர்?

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

	 ...............................................................................
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	� அவர்கள் சிறப்பாாகச் செெயல்பட்டதற்காான காாரணம் என்ன?

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

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

	� டச் ரக்பி, தடைை ஓட்டம் போ�ோன்ற விளைையாாட்டுக்களில் பங்குபெெற்ற போ�ோது தொ�ொடக்கம் 
முதல் இறுதிவரைை உங்களாால் சுறுசுறுப்புடன் விளைையாாட முடிந்ததாா? விளக்கவும்.

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

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

	� டச் ரக்பி, தடைை ஓட்டம் போ�ோன்ற விளைையாாட்டுகளில்  உங்களுக்கு மிகவும் கடினமாாகத் 
தோ�ோன்றிய விளைையாாட்டு எது?

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

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

விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகளில் முறைையாாகப் பங்கெ�டுப்பதன் மூலம் - உடல் - மன,-
சமூக உணர்ச்சி போ�ோன்ற பலன்களைை அடைைய முடியும்.

உடல்நலப் பகுப்பாாய்வு
நமது உடல் நலனை�ச் சுய பகுப்பாாய்வு செெய்வோ�ோம்?
சரி  ('’)  அடைையாாளம் இடவும்.

	� உடல்நலம்							     
1.	 என்னாால் சோ�ோர்வின்றி விளைையாாட்டுகளில் ஈடுபட முடிகிறது.				  

							        	  ஆம்/ இல்லைை 

 1948 ஆம் ஆண்டு ஏப்ரல் 
7 ம் நாாள் சுவிட்சர்லாாந்து 

நாாட்டில் உள்ள ஜெ�னீவாாவில் 
உலக சுகாாதாார அமைைப்பு 

தொ�ொடங்கப்கப்பட்டது. 
ஒவ்வொ�ொரு ஆண்டும் 
ஏப்ரல் 7 ஆம் தேேதி 

உலக சுகாாதாார தினமாாக 
கடைைபிடிக்கப்படுகிறது.

இந்த விளைையாாட்டுகள் மூலம் அடைையக் 
கூடிய திறன்கள்

	¾ சிறந்த விளைையாாட்டுத் திறன்

	¾ பரஸ்பர ஒத்துழைைப்பு

	¾ ஒற்றுமைை

	¾ உணர்ச்சிக் கட்டுபாாடு

	¾ தோ�ோல்வி நேேரங்களில் அரவணை�த்தல்.

	¾ நெ�ருக்கடிகளைைச் சமாாளிப்பது 
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2.	 விளைையாாட்டிற்குப் பிறகு மிக விரைைவாாக மீண்டெ�ழுவதற்கும் மிகவும் 
புத்துணர்ச்சியுடன் அடுத்்த செயல்்பபாடுகளைச் செய்்வதற்கும் இயலுகிறது.	

								         ஆம்/ இல்லைை 

3.	 வீட்டுப் பாாடங்களைை எளிதாாகச் செெய்து தீர்க்க இயலுகிறது.				  

								         ஆம்/ இல்்லலை 

4.	 எனது உயரமும் எடைையும் சீராான அளவில் இருப்பதாாக உணர்கிறேேன்.		

												          

								        	  ஆம்/ இல்்லலை 

	� மனநலம் 

1.	 வெ�ற்றி பெெறும்போ�ோது மகிழ்ச்சியாாக இருக்க முடிகிறது                                    	

								         ஆம்/ இல்்லலை 

2.	 வெ�ற்றி தோ�ோல்வியைைச் சமநிலைையுடன் எதிர்கொ�ொள்ள முடிகிறது. 			 

								         ஆம்/ இல்்லலை 

3.	 நன்னடத்தைை மதிப்பைைப் பேேண முடிகிறது.

								         ஆம்/ இல்லைை 

4.	 கற்றல் நடவடிக்கைைகளில் சுறுசுறுப்பாாகக் கவனம் செெலுத்த முடிகிறது.	 

                                               			    ஆம்/ இல்லைை 

	� சமூகநலம் 

1.	 வகுப்பில் உள்ள அனை�த்து மாாணவர்களுடனும் பழக முடிகிறது.	 		

								         ஆம்/ இல்்லலை 

2.	 விளைையாாட்டின் போ�ோது சக வீரர்களுடன் ஒத்துழைைத்துச் செெயல்பட இயலுகிறது	

								         ஆம்/ இல்்லலை 

3.	 விளைையாாட்டு விதிகளைைப் பின்பற்றவும் எதிர் அணி உறுப்பினர்களைை மதிக்கவும் 
முடிகிறது 

								         ஆம்/ இல்லைை 

	� உணர்ச்சி நலம் 

1.	 சக வீரர்களுடைைய தவறுகளுக்கு நிதாானத்துடன் பதிலளிக்க முடிகிறது		

								         ஆம்/ இல்்லலை 

2.	 வீட்டில் உள்ளவர்களிடம் மகிழ்ச்சியுடன் நடந்துகொ�ொள்ள முடிகிறது			 

							        ஆம்/ இல்்லலை

3.	 என்னாால் விமர்சனங்களைைக் கவனமாாகக் கேேட்க முடிகிறது.

                                               			    ஆம்/ இல்லைை 

4.	 விளைையாாட்டின் போ�ோது மன அழுத்தத்தைைச் சமாாளிக்க இயலுகிறது			 

									         	  ஆம்/ இல்்லலை
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ஆசிரியரின் உதவியுடன் உங்கள் உடல்நிலைையைைப் பகுப்பாாய்வு செெய்து மதிப்பெெண் 
எவ்வளவு என்று கண்டறியவும்.

உடல்,
மன, சமூக,

உணர்ச்சிப் பூர்வமாான
நலவாாழ்வு நிலைையைை  

அடைைந்துள்ளோ�ோம்.

எங்கள் உடல்நலத்தின் 
ரகசியம்

ஊட்டச் சத்துக் குறைைபாாடுகளும் அவைை தொ�ொடர்பாான நோ�ோய்களும்
ஒரு புதிய விளைையாாட்டைை விளைையாாடுவோ�ோம்.

        படம் 1.10	                      

	¾ தினமும் உடற்பயிற்சி செெய்வதன் மூலம் உடல்நலத்தைை மே�ம்படுத்தலாாம்.

	¾ விளைையாாட்டுகளில் பல்வே�று சூழ்நிலைைகளுக்கு ஏற்ப இணக்கமாாக 
நடந்து கொ�ொள்வதாாலும், எதிர் மறைையாான சூழ்நிலைைகளில் சரியாான 
முடிவெ�டுப்பதாாலும் மனநலம் மே�ம்படும்.

	¾ விளைையாாட்டு விதிகளைைப் பின்பற்றுதலுடன் பரஸ்பர ஒத்துழைைப்புடன் 
விளைையாாட்டுகளில் ஈடுபடுவதாால் சமூக நலம் மே�ம்படுத்தப்படுகிறது.

	¾ வெ�ற்றி தோ�ோல்வியைை சமமாாக ஏற்றுக்கொ�ொள்வதன் மூலம் உணர்ச்சி நலனை� 
அடைைய முடிகிறது.
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செெயல்பாாடு 3

ஃபிட் கேேட்

விதிமுறைைகள்

	� ஆசிரியரின் வழிகாாட்டுதலின்படி மாாணவர்கள் சம உறுப்பினர்களைைக் கொ�ொண்ட 
இரண்டு அணிகளாகப் பிரிக்்கப்்பட்டு விளையாட்டு மைதானத்தின் இருபுறமும் 
நிற்்கவும்.

	� ஒவ்வொ�ொரு அணியும் வைைட்டமின்களாான A, B, C, D, E, K ஆகியவற்றின் பெெயர்களைைப் 
பெற்றுக்கொண்டு 6 வரிசைகளாக நிற்்க வேண்டும்.  குழு உறுப்பினர்்கள் 
அவர்்களுக்குப் பின்்னனால் வரிசையில் நிற்்க வேண்டும்.

	� படத்தில் காாட்டப்பட்டுள்ளது போ�ோல விளைையாாடும் பகுதியின் நடுவில் 6 வட்டங்கள் 
இருக்கும். ஒவ்வொரு வட்்டத்திற்குள்ளும் ஊட்்டச் சத்துக் காரணிகளான மாவுப்பொருள், 
கொ�ொழுப்பு, புரதம், தாது உப்புகள் மற்றும் வைட்்டமின்்கள் ஆகியவை குறிப்பிடப்்பட்டுள்்ள 
5 அட்்டடைகள் இருக்கும்.

	� ஆசிரியர் ‘ஸ்டாார்ட்’ சைைகைையைைக் கொ�ொடுத்ததும் முன் வரிசைையில் உள்ள அனை�த்து 
மாணவர்்களும் முழங்்ககால் உயர்த்தும் (High Knee) பயிற்சியைத் தொ�ொடங்குகின்்றனர். 
ஆசிரியர் சத்துணவின் பெயரைச் சொ�ொல்லிக் கூப்பிடும்பொழுது முன்்வரிசையில் நிற்கும் 
மாணவர்்கள் ஓடிவந்து நடு வட்்டத்தில் உள்்ள அட்்டடையை எடுத்துக்கொண்டு, எதிர் 
அணியினரால் தொ�ொடப்்படாமல் தொ�ொடக்்க கோ�ோட்டிற்கு திரும்பும்பொழுது அந்்த அணிக்கு 
அவர்்கள் எடுத்்த அட்்டடை கிடைக்கிறது.

        படம் 1.11	                      
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	� ஓடிக்கொ�ொண்டிருக்கும் போ�ோது எதிர் அணியைைச் சேேர்ந்த ஒருவர் அட்டைையைைத் 
தொ�ொட்்டடால், அந்்த அட்்டடையை எதிர் அணியினருக்குக் கொ�ொடுக்்க வேண்டும்.

	� வாாய்ப்பு கிடைைத்த வரிசைையில் உள்ள மாாணவர்கள் அணியின் பின்னாால் வந்து 
நிற்க வே�ண்டும்.

	� அனை�வருக்கும் வாாய்ப்பு கிடைைக்கும் வரைை விளைையாாட வே�ண்டும்.
	� அதிக அட்டைைகளைைப் பெெறும் அணி வெ�ற்றி பெெற்றதாாகக் கருதப்படும்.

மாாணவர்களுடன் கலந்துரைையாாடல்
	� சிறந்த முறைையில் விளைையாாட்டில் பங்குபெெற்றவர்கள் யாாவர்? 

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

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

	� அவர்களாால் சிறந்த முறைையில் விளைையாாட முடிந்ததன் காாரணம் என்ன?

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

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

ஊட்டச்சத்து

ஊட்டச்சத்து என்பது உடல்நலம் மற்றும் உடல் வளர்ச்சியின் ஒரு முக்கிய 
அம்சமாாகும். ஆரோ�ோக்கியமாான உணவு நோ�ோய் எதிர்ப்பு மண்டலங்களைைப் 
பலப்படுத்துகிறது. ஒரு உடல்நலம் மிக்க ஒருவருக்கு விளைையாாட்டு மற்றும் 
தினசரி செெயல்பாாடுகளைைத் துல்லியமாாகவும் சுறுசுறுப்புடனும் செெய்ய 
இயலும்.

ஊட்டச்சத்து குறைைபாாட்டின் அறிகுறிகள்
	� சோ�ோர்வு

	� பலவீனம்

	� அடிக்கடி நோ�ோய்வாாய்ப்பட்டு குணம் அடைைய நீண்ட நாாட்கள் தேேவைைப்படுகிறது.

	� காாயங்கள் குணம் அடைைய காாலதாாமதமாாதல்.

	� தனிமைையைை விரும்புதல்

	� குளிரைைத் தாாக்குப் பிடிக்க இயலாாமைை.

	� கற்றல் திறன் பாாதித்தல்.

	� பசியின்மைை 
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ஊட்டச்சத்து குறைைபாாடு மூலம் உடல் அளவிலாான அல்லது மன அளவிலாான 
பாாதிப்பு ஏற்படுகிறது. (எ.காா. மராாஸ்மஸ்)

பட்டியலைை பூர்த்தி செெய்யவும்
எ 
ண் நோ�ோய்கள் / நிலைைகள் அறிகுறிகள் தீர்வு காாணும் வழிமுறைைகள்

1

இரத்தச் சர்க்கரைை குறைைவு

Hypoglycemia

உற்சாாகமின்மைை

சோ�ோர்வு

சுகமின்மைை

தாானியங்களும் பழங்களும் 
காாய்கறிகளும் அடங்கிய 
சரிவிகித உணவு உண்ண 
வே�ண்டும்.

2

கணை�	நோ�ோய் (Rickets) தசைை நாார் சிதைைவு

எலும்புச் சிதைைவு 

காால்சியம் அடங்கிய 
உணவுகளைை உண்ண 
வே�ண்டும் இளம் வெ�யிலில் 
நிற்க வே�ண்டும்.

3 .................................................... ....................................... ..................................................

4 ..................................................... ....................................... ...................................................

5 ..................................................... ....................................... ..................................................

பல்வே�று ஊட்டச் சத்து குறைைபாாட்டின் மூலம் நம் உடலில் ஏற்படும் மாாற்றங்கள் 
நோ�ோய்கள் அவற்றின் அறிகுறிகள் மற்றும் தீர்வுகாாணும் வழிமுறைைகள் ஆகியவற்றைைக் 
குறித்த தகவல்களைைத் திரட்டவும்.

உங்களது ஒரு நாாள் செெயல்பாாடுகளைைப் பற்றி நாாம் பகுப்பாாய்வு செெய்து பாார்ப்போ�ோமாா?

செெயல்பாாடு 4

	� படிப்பதற்கு எவ்வளவு நேேரம் செெலவிடப்பட்டது?
	 ...........................................................

	� விளைையாாட்டிற்கு எவ்வளவு நேேரம் செெலவிடப்பட்டது?
	 ............................................................

	� கைைப்பேேசி, தொ�ொலைைக்காாட்சி ஆகியவற்றைைக் 
காாண்பதற்கு எவ்வளவு நேேரம் செெலவிடப்பட்டது?

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

படம் 1.12
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	� ஓய்விற்காாக எவ்வளவு நேேரம் செெலவிடப்பட்டது?
	 ............................................................

	� வீட்டு வே�லைைகள் மற்றும் தனிப்பட்ட தேேவைைகளுக்கு எவ்வளவு நேேரம் 
செெலவிடப்பட்டது?

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

உங்களின் செெயல்பாாட்டுமுறைை திருப்திகரமாாக உள்ளதாா?

ஆசிரியரிடம் கேேட்டுத் தெெரிந்துக்கொ�ொள்ளுங்கள்

    வாாழ்க்கைை முறைை நோ�ோய்கள் 

வாாழ்க்கைைமுறைை நோ�ோய்கள் என்பது ஆரோ�ோக்கியமற்ற  வாாழ்க்கைை 
முறைைகளாால் (தவறாான உணவுப்பழக்கம், உடற்பயிற்சியின்மைை, அதிக மன 
அழுத்தம், புகைைபிடித்தல் போ�ோன்றவைை) ஏற்படும் நீண்டகாால உடல்நலப் 
பிரச்சினை�களாாகும்.

உடல்பருமன் (Obesity)

உடல்பருமன் என்பது உடலில் அதிகப்படியாான கொ�ொழுப்பு சேேர்ந்து உடல்நலத்திற்கு 
ஆபத்தைை ஏற்படுத்தும் ஒரு நோ�ோயின் பாாதிப்பாாகும்.

இரத்த அழுத்தம் (Blood Pressure)

தமனிகள் வழியாாகப் பாாயும் இரத்தம் (இரத்த அழுத்தம்)
தமனிகளில் உள்ள சுவர்களில் (120/80mmHg)  
செெலுத்தும் அழுத்தமே� இரத்த அழுத்தம் ஆகும்.

	� உயர் இரத்த அழுத்தம் என்பது தமனிகளில் 
இரத்த அழுத்தம் இயல்பைை விட அதிகமாாக 
இருக்கும் நிலைையாாகும். 

	� தமனிகளில் இரத்த அழுத்தம் இயல்பைை விடக் குறைைவாாக இருக்கும் நிலைை குறைைந்த 
இரத்்த அழுத்்தம் ஆகும்.

இதயநோ�ோய் (Heart disease)
இதயத்திற்கு இரத்தத்தைை வழங்கும் கரோ�ோனரி தமனிகளில் கொ�ொழுப்புப் படிவங்கள் 
உருவாாகி, தமனிகள் சுருங்கவோ�ோ இரத்த ஓட்டம் தடைைபடவோ�ோ செெய்யுமாானாால் அதைை  
இதயநோ�ோய் என்கிறோ�ோம். 

        படம் 1.13	                      
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நீரிழிவு நோ�ோய் (Diabetes)
கணை�ய சுரப்பி போ�ோதுமாான அளவு 
இன்சுலினை� உற்பத்தி செெய்யாாதபோ�ோது 
அல்லது உடலில் உற்பத்தி செெய்யப்படும் 
இன்சுலினை� திறம்பட பயன்படுத்த முடியாாத 
போ�ோது இரத்தத்தில் குளுக்கோ�ோஸின் அளவு 
கட்டுப்பாாடின்றி உயருகிறது. இதுவே� நீரிழிவு 
நோ�ோயாாகும்.

 

வகைை 1 நீரிழிவு நோ�ோய் (Type 1 Diabetes) 

கணை�ய சுரப்பியில் உள்ள பீட்டாா செெல்கள் சரியாாக வே�லைை செெய்யாாமல் 
இருப்பதும் உடலில் போ�ோதுமாான அளவு இன்சுலினை� உற்பத்தி செெய்யாாமல் 
இருப்பதும் ‘டைைப் 1’ நீரிழிவு நோ�ோய் ஏற்படக் காாரணமாாகிறது. குழந்தைைகளைை 
அதிகம் தாாக்கும் நோ�ோய் இளம் பருவ நீரிழிவு (Juvenile Diabetes) என்றும் 
அழைைக்கப்படுகிறது.

 வகைை 2நீரிழிவு நோ�ோய் (Type 2 Diabetes) 

முதியவர்களில் கணை�யச் சுரப்பி போ�ோதுமாான அளவு இன்சுலினை� உற்பத்தி 
செெய்யாாமல் இருப்பதும் அல்லது அது உற்பத்தி செெய்யும் இன்சுலினை� உடல் 
பெெற்றுக் கொ�ொள்ளாாமல் இருப்பதன் மூலம் இரத்தத்தில் குளுக்கோ�ோஸின் 
அளவு கட்டுப்பாாடின்றி அதிகரிக்கும் அது வகைை 2நீரழிவு நோ�ோய் எனப்படும்.

சுகாாதாாரம் -  குடும்ப நலத்துறைையின் தொ�ொழில்நுட்ப 
உதவியுடன் சமூக நீதித்துறைையின் 
கட்டுப்பாாட்டில் உள்ள கேேரள சமூகப் 
பாாதுகாாப்பு இயக்கம் நடத்தும் வகைை 1 நீரிழிவு 

நோ�ோய் பாாதிக்கப்பட்ட குழந்தைைகள் மற்றும் இளம் 
வயதினருக்காான ஒன்றிணை�ந்த ஒரு சமூக உதவித் திட்டம் 

தாான் ‘மிட்டாாய்’

வாாழ்க்கைை முறைை நோ�ோய்களைைப் பற்றிய கலந்துரைையாாடல்

மாாணவர்களின் தலைைமைையில் கலந்துரைையாாடல் நடைைபெெறுகிறது.

        படம் 1.14	                      
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மதிப்பீடு

வாாழ்க்கைை முறைை நோ�ோய்களைைக் குறித்த தனிப்பட்ட குறிப்புகளைை உருவாாக்கவும்.
.......................................................................................................................

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

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

செெயல்பாாடு 5

ஜூூம்பாா(Zumba)

        படம் 1.15	                      

ஜூூம்பாா என்பது தொ�ொடர்ச்சியாான ஒரு விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடு ஆகும். இது பல்வே�று  
உடற் பயிற்சிகளைை இசைையுடன் தாாளத்திற்கேேற்ப இணை�க்கிறது.
இது அதிக ஆற்றல் திறன் தேேவைைப்படும் ஒரு வே�டிக்கைையாான செெயல்பாாடாாகும். 
ஜூூம்பாா என்பது அனை�த்து வயதினருக்கும் பல்வே�று உடற்தகுதி உள்ளவர்களுக்கும் 
ஏற்றவாாறு மாாற்றி அமைைக்கக்கூடிய ஒரு வகைையாான உடற்பயிற்சியாாகும். தசைைத்திறன், 
தசைை வலிமைை, இதய பயிற்சி ( சுவாாசப் பயிற்சி ) மற்றும் நெ�கிழ்வுத்தன்மைையைை அதிகரிக்க 
ஜூூம்பாா உதவுகிறது. 

நீங்கள் இச்செெயல்பாாட்டில் ஈடுபடுவீர்கள் அல்லவாா…
இந்தச் செெயல்பாாட்டில் பங்கேேற்றதன் மூலம் நீங்கள் பெெற்றுக் கொ�ொண்ட அனுபவத்தைை 
விவரிக்கவும்.
...............................................................................................................................

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

...............................................................................................................................
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முறைையற்ற உணவுப்பழக்கம், உடற்பயிற்சியின்மைை, மன அழுத்தம் போ�ோன்றவற்றாால்  
குழந்தைைகளுக்குக் கூட வாாழ்க்கைை முறைைநோ�ோய்கள் அதிகரித்து வருகின்றன. ஆனாால் 
சரியாான உணவைைப் பின்பற்றுவதன் மூலமும் ஓய்வு நேேரங்களைைப் பயனுள்ள முறைையில் 
பயன்படுத்துவதன் மூலமும் விளைையாாட்டு அல்லது விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகளில் 
ஈடுபடுவதன் மூலம் உடல், மற்றும் மனம் ஆகியவைை மகிழ்ச்சி அடைைவதுடன் 
வாாழ்க்கைைமுறைை நோ�ோய்களைைத் தடுக்கவும் முடியும்.

பழகுவோ�ோம்...

விறுவிறுப்பாான 
நடைைப்பயிற்சி, 

சைைக்கிள் 
ஓட்டுதல், நீச்சல், 
மற்றும் பல்வே�று 

விளைையாாட்டுக்களில் 
ஈடுபடுவதன் மூலம் 
வாாழ்க்கைைமுறைை 

நோ�ோய்களில் இருந்து 
விடுபடலாாம்.

        படம் 1.16	                      

	

 

மதிப்பீடு

I. குறிப்புகள் எழுதுங்கள்

	விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகளில் பங்கேேற்பதன் மூலம் முடிந்தவரைை வாாழ்க்கைை முறைை 
நோ�ோய்கள் வராாமல் தடுக்கலாாம். உங்கள் கருத்தைை எழுதுங்கள்.

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

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

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

	 II நிரப்பவும் 

		  (a) உடல்நலம் தொ�ொடர்பாான ஏதேேனும் இரண்டு கூறுகளைை எழுதுங்கள்

			   1 ...........................................................		

			   2 ...........................................................	
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		  (b)	சமூகத்தினுடைைய அமைைப்பு முறைைகளுடன் 					   
		      இணக்கமாாக வாாழும் தனிநபர்களின் திறன்.

	 	 (c) விளைையாாட்டுகளின் மூலம் கிடைைக்கும் நன்மைைகளைை அடைைப்புக்குறியில் 	
			   இருந்து தேேர்ந்தெெடுத்து எழுதவும்.

			   (நோ�ோய் எதிர்ப்பு சக்தியைைக் குறைைக்கிறது, உடல் நலத்தைை மே�ம்படுத்துகிறது, 	
			ம   ன அழுத்தம் ஏற்படுகிறது)

		  (d) வாாழ்க்கைை முறைை நோ�ோய்களில் உட்படுவது எது?  தேேர்ந்தெெடுத்து 		
			   எழுதவும்.

			     (உடல்பருமன், டெ�ங்கு காாய்ச்சல், கோ�ோவிட் ) 

	 III  

		  (a) விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகள் உங்களுக்கு உடல் நலத்தின் 			 
				ப   ல்வே�று  காாரணிகளைை மே�ம்படுத்துவதற்கு உதவுகின்றன.  அல்லவாா		
				   எடுத்துக்காாட்டு எழுதுங்கள்.

		  (b) விளைையாாட்டின் மூலம் பெெற்றுக் கொ�ொண்ட திறன்களைை விளக்குங்கள் 

		  (c) உங்கள் உடல் வளர்ச்சியில் ஊட்டச்சத்துகளின் பங்களிப்பு என்ன? குறிப்பு 	
			      எழுதவும்..

செெயல்பாாடு
	� உங்களின் குடும்ப உறுப்பினர்கள் உடல் நலத்தில் கவனம் செெலுத்துகிறாார்களாா? 
அவர்களுடன் கலந்துரைையாாடுங்கள்.

	� வாாழ்க்கைை முறைை நோ�ோய்களைைத் தடுக்க நீங்கள் வீட்டில் என்னெ�ன்ன 
நடவடிக்கைைகளைை மே�ற்கொ�ொள்கிறீர்கள்?   



	 படம் 2.1	                     

படம் 2.2	                      

படத்தைைப் பாாருங்கள்....

ஒரு வாாகனம் எவ்வாாறு செெயல்படுகிறது என்பதைை சிந்தித்துப் பாாருங்கள் ஒரு வாாகனத்தின் 
அனை�த்து பாாகங்களும் திறமைையாாகச் செெயல்பட்டாால் மட்டுமே� அதனாால் சிறப்பாாக 
செெயல்பட முடியும்.

உங்கள் உடலைை ஒரு வாாகனமாாக நினை�த்துக் கொ�ொள்ளுங்கள்.

உடல்நலம் தொ�ொடர்பாான அனை�த்து உடற்பயிற்சிக்   காாரணிகளுடன் உள் மற்றும் வெ�ளிப்புற 
உறுப்புகளின் செெயல்பாாடுகள் மே�ம்பட்டதாாகவும் நன்கு அவைை ஒருங்கிணை�க்கப்பட்டதாாகவும் 
இருக்கும் போ�ோது தாான் உடல் திறமைையாாகச் செெயல்படுகிறது.
முந்தைைய வகுப்புகளில் உடல்நலம் தொ�ொடர்பாான உடற்பயிற்சிக் காாரணிகளைைக் குறித்து 
அறிந்து கொ�ொண்டோ�ோம் அல்லவாா?

விளைையாாட்டின் மூலம் 
வலிமைை பெெறுங்கள்...

22
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கீழே� கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ள படத்தில் விடுபட்டுள்ளவற்றைை நிரப்பவும்.

உடல் நலம் தொ�ொடர்பாான
உடற்பயிற்சிக் காாரணிகள்

இதய சுவாாசப் பயிற்சி

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

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

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

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

2 

1
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தினசரி செெயல்பாாடுகளைைத் திறம்படச் செெய்வதற்கும் விளைையாாட்டுப் பயிற்சிகளில் 
சிறந்து விளங்குவதற்கும் வாாழ்க்கைை முறைை நோ�ோய்களைைத் தடுப்பதற்கும் உடல்நலம் 
தொ�ொடர்பாான உடற்பயிற்சிக் காாரணிகளைை மே�ம்படுத்துவது இன்றியமைையாாததாாகும்.

உடல்நலம் தொ�ொடர்பாான உடற்பயிற்சிக் காாரணிகளைை மே�ம்படுத்துவதற்காான சில 
வழிமுறைைகளைை நாாம் தெெரிந்து கொ�ொள்வோ�ோம்.

I. தசைை வலிமைை (Muscular Strength)

     படம் 2.3                    

இந்த இந்திய தடகள வீராாங்கனை�யைை உங்களுக்குத் தெெரியுமாா?

கர்ணம் மல்லே�ஸ்வரி 2000 ம் ஆண்டு சிட்னி ஒலிம்பிக்கில் பளுதூக்கும் போ�ோட்டியில் 
பதக்கம் வெ�ன்றதன் மூலம் ஒலிம்பிக்கில் பதக்கம் வெ�ன்ற முதல் இந்திய பெெண்மணி 
என்ற பெெருமைையைைப் பெெற்றாார். அர்ஜுுனாா விருது, பத்மஸ்ரீ விருது மற்றும் ராாஜீவ் காாந்தி 
கேேல் ரத்னாா விருது (ராாஜீவ் காாந்தி கேேல்ரத்னாா விருது 2021 முதல் மே�ஜர் தியாான்சந்த் 
கேேல்ரத்னாா விருது என அறியப்படுகிறது) ஆகிய விருதுகளைை வழங்கி நம் நாாடு  அவரைை 
கௌ�ௌரவித்தது.
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பயிற்சியின் மூலம் சிறந்த தசைை வலிமைையைைப் பெெற்று அதைைத்   திறம்பட பயன்படுத்தியதாால் 
இந்தச் சாாதனை�யைை அவராால் படைைக்க முடிந்தது.

தசைை வலிமைை என்பது ஒரு தசைை  சுருக்கத்தின் போ�ோது அதிக அளவு 
சக்தியைைச் செெலுத்தும் திறனாாகும்.

தசைை வலிமைை குறித்து மே�லும் புரிந்து கொ�ொள்வதற்கு ஒரு விளைையாாட்டைைத் தெெரிந்து 
கொ�ொள்வோ�ோம் 

செெயல்பாாடு – 1

எறிந்து வெ�ற்றி பெெறுங்கள்

        படம் 2.4	                       
இது கிரிக்கெ�ட்டைைப் போ�ோன்ற ஒரு விளைையாாட்டாாகும்

30 மீட்டர் நீளமும் அதேே அளவிலாான அகலமும் கொ�ொண்ட ஒரு சதுர வடிவிலாான 
மைைதாானத்தில் இந்த விளைையாாட்டு நடைைபெெற வே�ண்டும்.

	� இது கிரிக்கெ�ட்டைைப் போ�ோன்ற ஒரு விளைையாாட்டாாகும்.
	� தலாா 9 மாாணவர்கள் கொ�ொண்ட இரண்டு அணிகளைை உருவாாக்கவும்
	� டாாஸ் வெ�ன்ற அணி பேேட்டிங்கோ�ோ  பந்து வீச்சோ�ோ அணியாாகவும் தேேர்ந்தெெடுக்கலாாம்.

விதிமுறைைகள்
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	� விளைையாாடுவதற்கு வாாலிபாால் / காால் பந்து / கைைப்பந்து போ�ோன்றவற்றைை பயன்படுத்தலாாம்.

	� இந்த விளைையாாட்டில் 3 மீட்டர் தூரத்தில் இரண்டு கூம்புகள் / போ�ோஸ்ட்கள் பேேட்டிங் 
செய்்பவரை வெளியேற்றுவதற்கு விக்்ககெட்டுகளாக வைக்்கப்்பட்டுள்்ளன. 

	� விக்கெ�ட்டுக்கு முன்னாால் ஒன்றரைை மீட்டர் தொ�ொலைைவில் விக்கெ�ட்டுக்கு இணை�யாான 
கிரீஸில் பேட்்ஸ்மமேன் நிற்்க வேண்டும். (1.5 m x 3 m) 

	� பந்துவீச்சாாளர் விக்கெ�ட்டில் இருந்து 10 மீட்டர் தொ�ொலைைவில் அமைைக்கப்பட்டுள்ள 
கூம்பிற்குப் பின்்னனால் இருந்து தலைக்கு மேல் பந்்ததைத் தூக்கி வீச வேண்டும். பந்து 
வீசும் போ�ோது பந்து வீச்்சசாளரின் இரு கால்்களும் தரையில் பதிந்திருக்்க வேண்டும்.

	� பந்து வீச்சு அணியின் அனை�த்து உறுப்பினர்களும் ரன்களைைத் தடுப்பதற்கு பீல்டிங் 
செய்்ய வேண்டும். 

	� பந்து வீச்சாாளர் பந்தைை எறியும் போ�ோது அது விக்கெ�ட்டில் பட்டாால் பேேட்ஸ்மே�ன் அவுட் 
ஆனதாகக் கருதப்்படுவார். பேட்்ஸ்மமேனின் தலைக்கு மேல் வீசப்்பட்்ட பந்து ‘நோ�ோ பால்’ 
ஆகும்.

	� ஒரு பேேட்ஸ்மே�ன் தொ�ொடர்ச்சியாாக மூன்று பந்துகளைைப் பிடிக்கவோ�ோ அல்லது ரன் 
எடுக்்கவோ�ோ தவறினால் அவர் அவுட் ஆனதாகக் கருதப்்படுவார்.

	� பந்து வீசும் போ�ோது ஒரு முறைைக்கு மே�ல் பவுன்ஸ் செெய்ய அனுமதி இல்லைை.
	� பந்து வீச்சாாளர் வீசும் பந்துகளைைப் பேேட்ஸ்மே�ன்  பிடித்து விளைையாாடும் பகுதிகளின் 

வெவ்்வவேறு இடங்்களுக்கு வீசிய பிறகு (தலைக்கு மேல் வீசுதல்) பேட்்ஸ்மமேன் ஓடி 
ரன்்களை எடுக்்கலாம். பந்து வீசும் போ�ோது பேட்்ஸ்மமேனின் இரண்டு கால்்களும் 
தரையில் இருக்்க வேண்டும்.

	� பந்து எல்லைைக்கோ�ோட்டைைத் தொ�ொட்டாால், பேேட்டிங் செெய்யும் அணிக்கு நாான்கு ரன்கள் 
கிடைக்கும்.

	� பேேட்ஸ்மே�ன் வீசிய பந்து உள்ளே� பவுன்ஸ் செெய்யாாமல் வெ�ளியில் செென்றாால் 
பேட்்ஸ்மமேன் அவுட் ஆனதாகக் கருதப்்படுவார்.

	� கேேட்ச் அவுட் மற்றும் ரன் அவுட் இந்த விளைையாாட்டிற்குப் பொ�ொருந்தும்.
	� 6 பந்துகள் வீதம் 4 ஓவர்கள் கொ�ொண்ட இந்த விளைையாாட்டில் அதிக ரன்கள் எடுக்கும் 

அணி வெற்றி பெற்்றதாகக் கருதப்்படும்.

விளைையாாட்டைைக் குறித்த கலந்துரைையாாடல்

இந்த விளைையாாட்டில் பங்கேேற்றதில் மிகவும் மகிழ்ச்சிகரமாான நேேரம் எது ?

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

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

சிறப்பாாக விளைையாாடியவர்கள் யாார்?  அவர்களாால்  சிறப்பாாக விளைையாாட முடிந்ததன் 
காாரணம் என்ன?

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

................................................................................
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தசைை வலிமைை இந்த விளைையாாட்டில் எவ்வாாறு தாாக்கத்தைை ஏற்படுத்தியது?
................................................................................

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

விளைையாாட்டுச் செெயல்திறன் மற்றும் உடல் தகுதியைை மே�ம்படுத்துவதற்கு தசைை வலிமைை 
முக்கியமாான ஒன்றாாகும்.
எதிர்ப்புத் திறன் பயிற்சி, சுற்று உடற் பயிற்சி, குதிக்கும் பயிற்சி போ�ோன்றவைை தசைை 
வலிமைையைை மே�ம்படுத்துவதற்காான அறிவியல் பயிற்சி முறைைகளாாகும்.

எதிர்ப்புத் திறன் பயிற்சி என்பது உங்களின் உடல் எடைை அல்லது வே�று 
பொ�ொருள்களின் எடைையைைப் பயன்படுத்தி பல்வே�று தசைைகளின் வலிமைையைை 
அதிகரிப்பதற்குச் செெய்யப்படும் ஒரு பயிற்சியாாகும். உங்களின் உடல் எடைை (புல் 
- அப் புஷ் – அப், சிட் - அப் போ�ோன்றவைை) மற்றும் வே�று பொ�ொருட்களின் எடைை 
ஆகியவற்றைைப் பயன்படுத்தி எதிர்ப்புத் திறன் கூட்டலாாம்.

        படம் 2.5	                      
புஷ்-அப்

        படம் 2.7	                      

புல் – அப்

 

        படம் 2.8	                      

மாாற்றியமைைக்கப்பட்ட புல் – அப்

        படம் 2.6	                      

மாாற்றியமைைக்கப்பட்ட புஷ் – அப்
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        படம் 2.11	                      

கைைகளைை வளைைத்துத் தொ�ொங்குதல்.	     

 

தொ�ொடர் செெயல்பாாடு
தசைை வலிமைையைை அதிகரிப்பதற்காான விளைையாாட்டுப் பயிற்சிகளைைச் செெய்வதுடன் 
அவற்றைை வாாரத்தில் மூன்று முதல் நாான்கு நாாட்கள் ஆசிரியரின் உதவியுடன் தொ�ொடர 
வே�ண்டும்.

புஷ் – அப் 	 : 	6-10	 வீதம்	3 முறைை
புல் – அப்	 : 	6-10	 வீதம் 3 முறைை
சிட் – அப் 	 : 	10-15	வீதம்	3 முறைை
ஸ்குவாாட்	 :  10-15	வீதம்	3 முறைை

II. தசைை சகிப்புத்தன்மைை (Muscular Endurance)
கயிறு இழுத்தல் போ�ோட்டியைைக் 
கவனத்திருக்கிறீர்களாா?
போ�ோட்டி கடுமைையாாக நடைைபெெறும் 
போ�ோது இரண்டு அணிகளும் கயிற்றின் 
இருபுறமும் சக்தியைைப் பயன்படுத்தித்     
தொ�ொடர்ந்து இழுப்பதைை நீங்கள் 
பாார்த்திருக்கிறீர்கள் அல்லவாா? 
நீண்ட நேேரம் சக்தியைைச் செெலுத்த 
வே�ண்டுமெ�னில் நமக்கு தசைை வலிமைை இருக்க வே�ண்டும்.

        படம் 2.12	                      

 எடைைப்பயிற்சி

        படம் 2.9	                      

சிட் – அப் 
        படம் 2.10	                      

ஜம்ப் பயிற்சி

        படம் 2.13	                      
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தசைை சகிப்புத்தன்மைை என்பது தசைைகள் களைைப்பில்லாாமல் நீண்ட நேேரம் 
சிரமமின்றி வே�லைை செெய்யும் திறனாாகும். 

தசைை வலிமைையைை அதிகரிப்பதற்காான ஒரு செெயல்பாாட்டைைத் தெெரிந்து கொ�ொள்வோ�ோம் ?

செெயல்பாாடு – 2

சுற்று உடற்பயிற்சி 
சுற்று உடற் பயிற்சி என்பது பல்வே�று தசைைக் குழுக்களைை இலக்காாகக் கொ�ொண்ட 
பலவிதமாான பயிற்சிகளைை உள்ளடக்கிய ஒரு பயிற்சி முறைையாாகும்.  இது ஒவ்வொ�ொரு 
உடற்பயிற்சியின் இடைையிலும் சிறிது நேேரம் ஓய்வு கொ�ொடுத்து செெய்யப்படுவதாாகும்.

வெ�வ்வே�று உடற்பயிற்சி முறைைகள்:

ஜம்பிங் ஜாாக்ஸ், வெ�ர்ட்டிக்கல் ஜம்ப்ஸ், புஷ் அப், ஹை� நீஸ், பேேக் கிக்ஸ், பிளாாங்க், ஸ்கிப்பிங்

        படம் 2.14	                      விதிமுறைைகள்

	� மாாணவர்களைை ஏழு பேேர் கொ�ொண்ட குழுக்களாாகப் பிரிக்க வே�ண்டும்.
	� படத்தில் காாட்டப்பட்டுள்ள படி ஏழு நிலைையங்களில் நிற்கவும். ஜம்பிங் ஜாாக்ஸ், 

வெ�ர்ட்டிக்கல் ஜம்ப்ஸ், புஷ் அப், ஹை� நீ  நீஸ், பேேக் கிக்ஸ், பிளாாங்க், ஸ்கிப்பிங் 
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	� ஒவ்வொ�ொரு நிலைையத்திலும் மாாணவர்கள் ஆசிரியரின் வழிகாாட்டுதலின்படி பயிற்சி 
செெய்ய வே�ண்டும்.

	� ஆசிரியரின் தொ�ொடக்க சைைகைை கிடைைத்தவுடன் ஒவ்வொ�ொரு நிலைையத்திலும் முப்பது 
வினாாடிகள் வீதம் பயிற்சி செெய்யப்பட வே�ண்டும்.

	� முப்பது வினாாடி ஓய்விற்குப் பிறகு அடுத்த சைைகைை சிக்னல்  கிடைைத்த மாாணவர்கள் 
விரைைவாாக அடுத்த நிலைையத்திற்குக் கடிகாார திசைையில் செெல்ல வே�ண்டும்.

	� இவ்வாாறு அனை�த்து நிலைையங்களிலும் செெயல்பாாட்டைைச் செெய்து முடிக்க வே�ண்டும்.
	� ஐந்து முதல் பத்து நிமிட ஓய்விற்குப் பின்னர் இச்செெயல்பாாட்டைை மீண்டும் தொ�ொடர 

வே�ண்டும்.
	� தேேவைையாான ஓய்விற்குப் பிறகு சுற்று உடற் பயிற்சியைைக் குறித்த அனுபவத்தைைப் 

பகிர்ந்து கொ�ொள்ளுங்கள்.

இந்தச் செெயல்பாாட்டைை மீண்டும் மே�ற்கொ�ொள்ள முடிந்ததாா?
 	    ......................................................................................................................

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

உங்கள் அனுபவங்களைை எழுதவும்.

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

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

ஓய்வு நேேரங்களில் உங்கள் உடலைை விரைைவாாக  பழைைய நிலைைக்குக் கொ�ொண்டு 
வருவதற்கு என்னெ�ன்ன பயிற்சிகள் செெய்தீர்கள்?

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

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

III. இதய சுவாாசிப்பு சகிப்புத்தன்மைை (Cardio respiratory Endurance)
தொ�ொடர்ந்து விளைையாாடிய போ�ோதும் சில மாாணவர்கள் 
சோ�ோர்வடைையாாமல் இருப்பதைை நீங்கள் 
கவனித்திருக்கிறீர்களாா?
இதய சுவாாச அமைைப்பினுடைையவும் தசைை 
சகிப்புத்தன்மைையுடைையவும் திறமைையாான செெயல்பாாட்டாால் 
இது சாாத்தியமாாகிறது.

இதய சுவாாசிப்பு சகிப்புத்தன்மைை என்பது நீண்டநேேர 
உடற்பயிற்சியின் போ�ோது தசைை செெயல்பாாடுகளுக்குத் 
தேேவைையாான ஆக்சிஜனை�யும் மற்றும் 
ஊட்டச்சத்துக்களைையும் வழங்குவதற்காான இதயம் 
மற்றும் சுவாாச அமைைப்புகளின் திறன் ஆகும்.

        படம் 2.15	                      
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இதய சுவாாசிப்பு சகிப்புத்தன்மைை அதிகம் தேேவைைப்படும் சில விளைையாாட்டுகள் காால்பந்து 
மற்றும் ஹாாக்கி போ�ோன்றவைை ஆகும். 

உங்களுக்குத் தெெரிந்த மே�லும் சில விளைையாாட்டுகளைைக் கூறுங்கள்? 

ஒரு விளைையாாட்டு விளைையாாடுவோ�ோமாா......

செெயல்பாாடு – 3

சுழற்சி ஓட்டம்

        படம் 2.16	                      

விதிமுறைைகள்

	� மாாணவர்களைைச் சம எண்ணிக்கைையிலாான இரண்டு அணிகளாாகப் பிரிக்கவும்.
	� 15 மீட்டர் சதுர வடிவவிலாான மைைதாானம் இருக்க வே�ண்டும். 
	� படத்தில் காாண்பிக்கப்பட்டுள்ளது போ�ோல் ‘A’ அணி மைைதாானத்திற்கு உள்ளே�யும் ‘B’ 

அணி மைைதாானத்திற்கு வெ�ளியே�யும் நிற்க வே�ண்டும்.
	� 20 குறியீட்டுக் கூம்புகள் / ஒரேே மாாதிரியாான பொ�ொருட்கள் வட்டத்திற்குள் வைைக்க 

வே�ண்டும்.
	� மைைதாானத்திற்குள் மூலைையில் கூம்புகள் வைைக்கப்பட்ட வட்டத்திற்கு அருகில் ‘A’ 

அணி நிற்க வே�ண்டும்.
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	� ஆசிரியரிடமிருந்து தொ�ொடக்க சிக்னல் கிடைைத்தவுடன் “A” அணியின் வீரர்கள் 
ஒவ்வொ�ொருவராாக வட்டத்திற்குள் உள்ள குறியீட்டுக் கூம்புகளைை எடுத்து குறுக்காாக 
ஓடி அவற்றைை எதிர் திசைையில் உள்ள வட்டத்தில் வைைக்க வே�ண்டும்.

	� ஒரு வீரர் கூம்பின் எதிர்பக்கம் திரும்பினாால் மட்டுமே� அடுத்த வீரர் ஓட முடியும்.
	� அதேே வே�ளைையில் ‘B’ அணி மைைதாானத்திற்கு வெ�ளியே� விரைைந்து ஓடி ஒவ்வொ�ொரு 

சுற்றைையும் முடிக்க வே�ண்டும்.
	� A அணி வட்டத்தின் உள்ளே� உள்ள அனை�த்து கூம்புகளைையும் எதிர் திசைையில் 

கொ�ொண்டு செெல்லும் வரைை ‘B’ அணி வெ�ளியே� ஓடிக் கொ�ொண்டேே இருக்க வே�ண்டும்.
	�  A அணி செெயல்பாாட்டைை முடிக்கும் போ�ோது ‘B’ அணியின் ஒவ்வொ�ொரு வீரரும் ஓடி 

நிறைைவு செெய்யும் சுற்றுகளே� அந்த அணியின் மொ�ொத்தப் புள்ளிகள் ஆகும்.
	� A  அணி விளைையாாட்டைை முடித்து வெ�ளியே� வரும் போ�ோது.  B  அணி மைைதாானத்திற்குள் 

நுழைைகிறது இரு அணிகளும் இதேே செெயல்பாாட்டைைத் தொ�ொடர வே�ண்டும்.

	� போ�ோட்டி முடிந்ததும் அதிக மதிப்பெெண் பெெறும் அணி வெ�ற்றி பெெற்றதாாகும்.

விளைையாாட்டின் போ�ோது ஏற்பட்ட அனுபவத்தைைப் பகிர்ந்து கொ�ொள்ளுங்கள்:

மைைதாானத்திற்குள் ஓடிய போ�ோது
.......................................................................

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

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

மைைதாானத்திற்கு வெ�ளியே� ஓடிய போ�ோது
.......................................................................

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

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

இதய சுவாாச சகிப்புத்தன்மைையைை அதிகரிக்க நீங்கள் ஏதாாவது 
பயிற்சிகள் செெய்வதுண்டாா?
......................................................

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

நீண்ட தூர நடைைப்பயிற்சி, ஜாாகிங், சைைக்கிள் ஓட்டுதல், நீச்சல் 
போ�ோன்றவற்றின் மூலமும் ஏரோ�ோபிக்ஸ் பயிற்சிகளைைத் தவறாாமல்  
செெய்வதன் மூலமும் இதய சுவாாச சகிப்புத் தன்மைையைை அதிகரிக்க 
முடியும்.

        படம் 2.17	                      
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பல்வே�று விளைையாாட்டுகளின் செெயல்திறனை� மே�ம்படுத்துவதற்குத் தேேவைையாான இதய 
சுவாாச சகிப்புத் திறனை� வலுப்படுத்துவதற்கு இடைைவெ�ளி பயிற்சி ஃபாார்ட் லெ�க் பயிற்சி 
போ�ோன்ற அறிவியல் உடற்பயிற்சி முறைைகளும் உள்ளன.

ஃபாார்ட் லெ�க் பயிற்சி  (Fartlek) வே�க விளைையாாட்டு 

ஃபாார்ட் லெ�க் பயிற்சி என்பது இதய சுவாாசத் தன்மைையைை மே�ம்படுத்துவதற்காான ஒரு 
பயிற்சியாாகும். இது வே�கம் மற்றும் தீவிரத்தில் சீரற்ற மாாறுபாாடுகளைை உள்ளடக்கிய 
ஒரு பயிற்சியாாகும். ஃபாார்ட் லெ�க் என்பது 1930 - களின் பிற்பகுதியில் ஸ்வீடிஷ் 
தடகள ஓட்டப்பந்தய வீரர் ஒலிம்பியன் கோ�ோஸ்டாா ஹோ�ோல்மராால் உருவாாக்கப்பட்ட 
ஒரு பயிற்சி முறைையாாகும்.

IV. நெ�கிழ்வு (Flexibility)
ஜிம்னாாஸ்டிக்ஸ், யோ�ோகாா ஆகிய விளைையாாட்டுகளைை 
நீங்கள் கவனித்திருக்கிறீர்கள் அல்லவாா? இவைை உடல் 
நலம் தொ�ொடர்பாான உடற்பயிற்சிக் காாரணிகளில் ஒன்றாாகிய 
நெ�கிழ்வுத் தன்மைைக்கு மிக முக்கியத்துவம் வாாய்ந்த 
விளைையாாட்டுகளாாகும்.

படத்தைைக் கவனிக்கவும். மூட்டுகளின் நெ�கிழ்வுத் தன்மைையைைப் 
பொ�ொறுத்து இத்தகைைய உடற்பயிற்சிகளைை எளிதாாக செெய்ய 
முடியும். படத்தில் காாண்பித்த படி உங்கள் முழங்காால்களைை 
வளைைக்காாமல் தரைையைைத் தொ�ொட முடியுமாா? ஆசிரியரின் வழிகாாட்டுதலின் படி செெய்து 
பாாருங்கள்.

உங்களுக்கு நெ�கிழ்வுத் தன்மைை எந்த அளவிற்கு இருக்கிறது என்பதைைக் கண்டறியவும்.

“மூட்டுகளுடைைய இயக்க சுதந்திரத்தின் அளவே� நெ�கிழ்வுத் தன்மைையாாகும்”

நெ�கிழ்வுத் தன்மைையைை அதிகரிப்பதற்காான வழிமுறைையே� நீட்சிப் பயிற்சிகள்.

நீட்சிப் பயிற்சிகள்

நிலைையாான நீட்சி டைைனமிக் நீட்சி

        படம் 2.18	                      
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நிலைையாான நீட்சி
ஓய்வு நிலைையில் இருந்து உடற்பயிற்சியைைத் தொ�ொடங்கி அதிகபட்ச நீட்சியைை உணரும் 
ஒரு புள்ளியைை அடைைந்து சாாதாாரண சுவாாசித்தலுடன் 10 முதல் 15 வினாாடிகள் வரைை அந்த 
நிலைையில் இருந்து பின்னர் மெ�துவாாக தொ�ொடக்க நிலைைக்கு வரும் பயிற்சிகள் நிலைையாான 
நீட்சிப் பயிற்சிகளாாகும்.

ஒருவரின் சொ�ொந்த தசைை வலிமைையைைப் பயன்படுத்தி 
செெய்வது ‘செெயல் நீட்சி’ என்றும் மற்றொ�ொரு நபர் அல்லது 
கருவிகளின் உதவியுடன் செெய்வது ‘செெயலற்ற நீட்சி’ 
என்றும் அழைைக்கப்படுகிறது.
எடுத்துக்காாட்டு: தொ�ொடைை நீட்சி
படத்தில் உள்ளது போ�ோன்று தரைையில் அமர்ந்து ஒரு 
காாலைை மடக்கி வைைத்து மற்றொ�ொரு காாலின் முழங்காாலைை 
மடக்காாமல் பாாதத்தைை பிடிக்க முயற்சிக்கவும். பின்னர் 
இதேே செெயல்முறைையைை மறு காாலிலும் செெய்யுங்கள்.

டைைனமிக் நிட்சி
டைைனமிக் நீட்சி என்பது பல்வே�று இயக்கங்களின் உதவியுடன் தசைைகளைை நீட்டுவதாாகும்.
எடுத்துக்காாட்டு 

காால் ஊஞ்சல்
இரண்டு காால்களைையும் தோ�ோள்பட்டைை அகலத்தில் 
வைைக்கவும், உங்கள் எடைையைை இடது காாலின் மீது 
மைையப்படுத்தி, முழங்காாலைை வளைைக்காாமல் வலது காாலைை 
முடிந்தவரைை முன்னும் பின்னும் அசைைக்க. பின்னர் 
இச்செெயலைை இடது காாலிலும் செெய்யவும்.
(சமநிலைை குறைைந்தவர்களுக்கு சமநிலைை பெெற  உதவும் 
ஆதரவுகளைைப் பயன்படுத்தலாாம்.
பல்வே�று நீட்சிப் பயிற்சிகள், யோ�ோகாாசனங்கள் போ�ோன்றவைை 
பயிற்சி செெய்வதன் மூலம் நெ�கிழ்வுத் தன்மைையைை 
அதிகரிக்கலாாம்.

நிலைையாான நீட்சி டைைனமிக் நீட்சி

	¾ மே�ல் முதுகு நீட்சி

	¾ தோ�ோள்பட்டைை நீட்டிப்பு

	¾ தொ�ொடைை நீட்சி
	¾ பச்சி மோ�ோத்தாானாாசனம்

	¾ கைை ஊஞ்சல்

	¾ தோ�ோள்பட்டைை சுழற்சி

	¾ காால் ஊஞ்சல்

        படம் 2.19	                      

        படம் 2.20	                      
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V. உடலமைைப்பு (Body composition)
நமது வகுப்பில் உள்ள மாாணவர்கள் உடல் வளர்ச்சியில் ஒரேே மாாதிரியாாக உள்ளனராா? 
இந்த வே�றுபாாட்டிற்கு என்ன காாரணம்?

அவர்கள் உடலமைைப்பில் வே�றுபட்டுள்ளனர் அல்லவாா?

உடலில் உள்ள கொ�ொழுப்பின் அளவுக்கும் மெ�லிந்த உடல் நிறைைக்கும் 
(எலும்பு, தசைை, உறுப்புகள் உடலிலுள்ள நீர் போ�ோன்றவைை) இடைையே� 
உள்ள விகிதமே� உடலமைைப்பு ஆகும்.

உணவு முறைைகள், வாாழ்க்கைைச் சூழல்கள் மற்றும் விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகளில் 
பங்கேேற்பது ஆகியவற்றுடன் உடலமைைப்பு தொ�ொடர்புடைையதாாக உள்ளது. எனவே� நமது 
உடலமைைப்பு சரியாான விகிதத்தில் உள்ளதாா என்று பரிசோ�ோதிப்போ�ோம்.

BMI காாண்போ�ோம்

உடல் எடைை (கிலோ�ோ கிராாம்) 	= ................

உடலின் உயரம் (மீட்டர்)	 = ................

எனது BMI  		  = ...............

விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகள் மற்றும் சீராான சத்துணவு முறைைகளைைப் பின்பற்றுவதன் 
மூலம் பொ�ொருத்தமாான BMI ஐ நாாம் நிலைைநிறுத்த முடியும்.

தொ�ொடர் செெயல்பாாடுகள் 

	� உடல் நலம் மிக்க விளைையாாட்டுத் திறன் காாரணிகளைை வளர்ப்பதற்கு நாாம் 
தினசரி விளையாட்டுச் செயல்்பபாடுகளில் ஈடுபட வேண்டும். பயிற்சிகளின் மாதிரி 
விளக்்கப்்படத்்ததை நிரப்பி பயிற்சிகளைச் செய்து பார்த்து உங்்களுக்கு ஏற்்பட்்ட 
மாற்்றங்்களைப் பகிரவும்.

நாாள் விளைையாாட்டுத் 
திறன் காாரணிகள்

பயிற்சிகள் நேேரம் / 
எண்ணிக்கைை

திங்கள்
இருதய சுவாாச சகிப்புத் 
தன்மைை,  தசைை 
வலிமைை

	y ஜாாக்கிங்
	y புஷ் – அப் 
	y புல் - அப்

5 நிமிடம்
6-12 வீதம் 2 முறைை
5-10 வீதம் 2 முறைை

செெவ்வாாய்

புதன்

வியாாழன்

வெ�ள்ளி

Body Mass Index 
Calculation

BMI = Weight (Kg) 
           Height (m)2
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	� விளைையாாட்டுத் திறன் காாரணிகளைை மதிப்பிடுவதற்குப் பல சோ�ோதனை�கள் 
உள்ளன. ஆசிரியரின் உதவியுடன் விளைையாாட்டுத் திறன் காாரணிகள் சரி பாார்த்து 
ஒவ்வொ�ொருவரின் தரத்தைையும் மதிப்பிடுங்கள். 

சோ�ோதனை�கள் கீழே� கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ளன.
தசைை வலிமைை நின்று தாாண்டுதல் மெ�டிசின் பந்து தூக்கும் சோ�ோதனை�

தசைைத்திறன் சிட் அப் சோ�ோதனை� (ஒரு நிமிடம்)

இதய சுவாாச திறன் Coopers 12min. Run / Walk test, பீப்டெ�ஸ்ட்
 (யொ�ொ யொ�ொ டெ�ஸ்ட்), YMCA 3 min step test

நெ�கிழ்வு சிட் ஆண்ட் ரீச் டெ�ஸ்ட்

உடலமைைப்பு	 BMI

 

மதிப்பீடு

வகுப்பில் உள்ள மாாணவர்களைை ஐந்து பேேர் கொ�ொண்ட குழுக்களாாகப் பிரிக்கவும். 
ஒவ்வொ�ொரு குழுவின் தலைைமைையில் வகுப்பிலுள்ள அனை�த்து மாாணவர்களிடம் 
பல்வே�று விளைையாாட்டுத் திறன் கூறுகளைைச் சோ�ோதிக்கவும்.

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

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

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

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

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

தினமும் 20 நிமிடங்கள் மாாணவர்கள் 
சைைக்கிள் ஓட்டினாால்...

	¾ இதய சுவாாச செெயல் திறன் 
அதிகரிக்கும்

	¾ தசைை வலிமைை அதிகரிக்கும் 

	¾ உடல் பருமன் குறைையும்
	¾ மகிழ்ச்சி பெெருகும்
	¾ மன அழுத்தம் குறைையும்.	

சைைக்கிள் ஓட்டுவதைை வழக்கமாாக்கி கொ�ொள்வோ�ோம் 

        படம் 2.21	                      
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யோ�ோகாா
உடல் நலம் தொ�ொடர்பாான விளைையாாட்டுத் திறன் காாரணிகளைை மே�ம்படுத்துவதற்கு 
யோ�ோகாா உதவுகிறது. 
சில யோ�ோகாாசனங்களைை ஆராாய்வோ�ோம்
1.	 பத்மாாசனம்
2.	 தனுராாசனம்
3.	 கருடாாசனம்
4.	 விபரீதகரணி   

5.	 1. பத்மாாசனம்
தாாமரைை வடிவில் இருப்பதனாால் இது பத்மாாசனம் என்று அழைைக்கப்படுகிறது.

நிலைை 1

படத்தில் காாண்பது போ�ோல இருத்தல்

        படம் 2.22	                      

நிலைை 2
வலது முழங்காாலைை மடக்கி வலது பாாதத்தைை இடது 
தொ�ொடைையில் வைைத்தும் இடது முழங்காாலைை மடக்கி 
இடது பாாதத்தைை வலது தொ�ொடைையிலும் வைைக்க 
வே�ண்டும்.

        படம் 2.23	                      

நிலைை 3

உள்ளங்கைைகளைை ஒன்றின் மே�ல் ஒன்றாாக மடியில் வைைக்கவும். உங்கள் 
தலைை, கழுத்து மற்றும் முதுகுத்தண்டு ஆகியவற்றிற்கு பலம் அளிக்காாமல் 
நிமிர்ந்து இருக்கவும். (முழங்காால்கள் தரைையில் இருக்க வே�ண்டும்) 
கண்களைை மூடிக்கொ�ொண்டு இருக்க வே�ண்டும்.

        படம் 2.24	                      

நிலைை 4
இயல்பாான சுவாாசத்துடன் உங்கள் உடலைை அதேே 
நிலைையில் வைைத்து கண்களைை மூடி இருக்க வே�ண்டும்.

        படம் 2.25	                      
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பத்மாாசனத்தின் பயன்கள்
	� ஒரு நிலைைப்படுத்துவதைை மே�ம்படுத்துகிறது
	� முதுகெ�லும்பைைச் சுற்றி உள்ள தசைைகளைை வலுப் பெெறச் செெய்கிறது.
	� வயிற்றுப் பகுதியில் உள்ள உறுப்புகளைை உத்வே�கப்படுத்துகிறது.
	� கவலைை மற்றும் மன அழுத்தத்தைைக் குறைைக்கிறது
	� இரத்த ஓட்டத்தைை மே�ம்படுத்துகிறது

	� சிறுநீர்ப்பைை மற்றும் சிறுநீரகங்களைைத் உத்வே�கப்படுத்துகிறது. 

நீங்களும் பத்மாாசனம் செெய்யுங்கள்

பத்மாாசன அனுபவங்களைை எழுதுங்கள்

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

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

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

2. தனுராாசனம்
ஆசன நிலைையாானது வில்லைைப் (தனுசு) போ�ோன்று 
உள்ளதாால் தனுராாசனம் என்று அழைைக்கப்படுகிறது.

நிலைை 1

படத்தில் காாண்பது போ�ோல படுத்தல்
        படம் 2.27	                      

நிலைை 2
இரண்டு முழங்காால்களைையும் வளைைத்து, 
கணுக்காால்களைை உங்கள் கைைகளாால் 

பிடித்துக் கொ�ொள்ளுங்கள்.
        படம் 2.28	                      

         படம் 2.26	                      
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        படம் 2.29	                      

நிலைை 3

மூச்சைை உள் இழுக்கும்போ�ோது, ஒரேே நேேரத்தில் தலைை, 
மாார்பு, காால்கள் மற்றும் தொ�ொடைைகளைைத் தரைையிலிருந்து 
முடிந்தவரைை மே�ல்நோ�ோக்கி உயர்த்தவும்.

நிலைை 4

மூச்சைை வெ�ளியே�விட்டு சம நிலைைக்கு வரவும்

        படம் 2.30	                      
தனுராாசனத்தின் நன்மைைகள் 

	� முதுகுகெ�லும்பு நெ�கிழ்வடைைந்து அதனுடன் தொ�ொடர்புடைைய தசைைகள் 
வலுவடைைகின்றன.

	� செெரிமாானச் செெயல்கள் எளிதாாகின்றன.

	� மாார்பின் விரிவாாக்கம் அதிகரிக்கிறது

	� காால் தசைைகள் தளர்வாாகவும் உறுதியாாகவும் இருக்கும்

நீங்களும் தனுராாசனம் செெய்யுங்கள்
தனுராாசனத்தின் அனுபவங்களைை எழுதுங்கள்
.............................................................................................................................................

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

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

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

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

3. கருடாாசனம்
கருடாாசனம் என்பது கருடனை�ப் போ�ோல ஒருநிலைைப்படுத்தலும் நுட்பமாான பாார்வைையைைத் 
தரும் ஆசனம் ஆகும். எனவே� கருடாாசனம் என்று பெெயர் வந்தது. 

நிலைை 1 

	

படத்தில் காாண்பது போ�ோல நிற்பது

        படம் 2.31	                      
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நிலைை 2

வலது காாலைை உயர்த்தி இடது காாலின் முன் கொ�ொண்டு 
வந்து வலது பாாதத்தைை இடது கணுக்காாலைைச் சுற்றி 
பிடிக்கவும். அதனுடன் இரு கைைகளைையும் தோ�ோள்பட்டைை 
மட்டத்தில் பக்கவாாட்டில் உயர்த்தவும்.

        படம் 2.32	                      

நிலைை 3 

கைைகளைை முன்னாால் நீட்டி, வலது கைையைை இடது 
கைைக்கு மே�ல் பின்னிப் பிணை�ந்து உள்ளங்கைைகளைை 
மூக்கைை நோ�ோக்கிப் பிடிக்கவும்.

        படம் 2.33	                      

நிலைை 5

கைைகளைையும் காால்களைையும் கீழே� கொ�ொண்டுவந்து 
பழைைய நிலைைக்கு வரவும். இது போ�ோன்று இடது 
காாலிலும் செெய்யவும்.

        படம் 2.35	                      

நிலைை 4

மெ�துவாாக முழங்காால்களைை வளைைத்து, முதுகெ�லும்பைை 
வளைைக்காாமல் உடலைைச் சற்று கீழே� வைைத்து நிற்கவும்.

        படம் 2.34	                      
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கருடாாசனத்தின் பயன்கள்
	� கைை, காால் தசைைகள் மற்றும் மூட்டுகளின் நெ�கிழ்வுத் தன்மைை, வலிமைை ஆகியவைை 

அதிகரிக்கின்றன.

	� உடலின் சமநிலைை அதிகரிக்கிறது.

	� ஒரு நிலைைப்படுத்துதல் மே�ம்படுகிறது.
நீங்களும் கருடாாசனம் செெய்யுங்கள். கருடாாசனம் குறித்த உங்கள் அனுபவங்களைை 
எழுதுங்கள்.

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

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

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

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

4. விபரீதகரணி
சமஸ்கிருதத்தில் ‘விபரீதாா ‘ என்றாால் ‘தலைைகீழாாக’ என்றும் ‘கரணி’ என்றாால் ‘செெயல்’ 
என்றும் பொ�ொருள்படும். இந்த ஆசனத்தில் உடல் தலைைகீழ் நிலைையில் இருக்கும்.

     

     

நிலைை 2

மூச்சைை உள்ளிழுத்து, காால்களைை 
ஒன்றாாக இணை�த்து படத்தில் 
காாட்டியவாாறு உயர்த்தவும். மூச்சைை 
வெ�ளிவிடவும்

        படம் 2.38	                      

நிலைை 3

படத்தில் காாண்பித்த படி மூச்சைை 
உள்ளிழுத்து உடலைை உயர்த்தவும்.

        படம் 2.39	                      

        படம் 2.37	                      

நிலைை 1 

	

                  படத்தில் காாண்பது போ�ோலச் செெய்தல்
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நிலைை 4

இரண்டு முழங்கைைகளைையும் தரைையில் 
வைைத்து படத்தில் காாண்பித்த படி 
உங்கள் உள்ளங்கைைகளாால் உடலைைத் 
தாாங்கி நிறுத்தவும். மூச்சைை வெ�ளிவிட்டு 
மீண்டும் ஆரம்ப நிலைைக்கு வரவும்.

        படம் 2.40	                      

விபரீதகரணியின் பயன்கள்
	� கழுத்து மற்றும் தோ�ோள்களில் உள்ள தசைைகள் வலுவாாகவும் நெ�கிழ்வாாகவும் 

மாறுகிறது.

	� இரத்த ஓட்டம் அதிகரிக்கிறது
	� நெ�கிழ்வுத் தன்மைை அதிகரிக்கிறது
	� மனதைை அமைைதிப் படுத்த உதவுகிறது

நீங்களும் விபரீத கரணி செெய்யுங்கள். உங்கள் அனுபவங்களைை எழுதுங்கள்.
................................................................................................................................

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

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

தொ�ொடர் செெயல்பாாடு

உங்கள் குடும்ப உறுப்பினர்களுடன் யோ�ோகாாசனம் செெய்வதைை வீடியோ�ோ எடுத்து 
வகுப்பில் காாட்சிப்படுத்தவும்.
தோ�ோரணை�க் குறைைபாாடுகளைை அறிந்து கொ�ொள்வோ�ோம் (Postural Deformities)
சரியாான உடலியல் அமைைப்பிலிருந்து பல்வே�று வகைையாான காாரணங்களாால் பல 
வகைையாான மாாறுபாாடுகள் நிகழ்கின்றன. இத்தகைைய மாாறுபாாடுகள் உடல்நிலைை 
வரம்புகள் என்று அழைைக்கப்படுகின்றன. இத்தகைைய குறைைபாாடுகள் எலும்பு 
மண்டலத்தைை மோ�ோசமாாகப் பாாதிக்கின்றன. இதனாால் இயல்பாான உடல் இயக்கங்களும்  
அன்றாாட செெயல்பாாடுகளும் திறம்படச் செெய்வது கடினமாாக இருக்கும். உள்நோ�ோக்கி 
வளைைந்த முழங்காால் தட்டைையாான பாாதம் போ�ோன்றவைை இடுப்புக்கு கீழே� ஏற்படும் முக்கிய 
உடல்நிலைைக் குறைைபாாடுகள் ஆகும்.

உடலியல் குறைைபாாடுகளைைச் சிறுவயதிலே�யே� கண்டறிந்து சரி செெய்ய வே�ண்டும்.

உடலியல் குறைைபாாடுகளுக்காான காாரணங்களைை வகுப்பறைையில் விவாாதித்து அவற்றைை 
பதிவு செெய்யவும்.

	� விபத்து
	� வைைட்டமின் D குறைைபாாடு
	� .....................................
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	� .....................................

	� .....................................

1. உள்நோ�ோக்கி வளைைந்த முழங்காால்கள் (Knock Knee)
முழங்காால்கள் உள்நோ�ோக்கி வளைைந்து ஒன்றுக்கொ�ொன்று 
தொ�ொடும் நிலைைக்கு ‘உள்நோ�ோக்கி வளைைந்த முழங்காால்கள்’ 
என்று பெெயர். இந்தக் குறைைபாாடு காாரணமாாக எலும்புகள் மற்றும் 
தசைைகள் மீது அதிக அழுத்தம் ஏற்படுகிறது. மே�லும் மூட்டுகள் 
சாார்ந்த பல உடல் நல பிரச்சனை�களும் உடல் அமைைப்பில் பல 
மாாற்றங்களும் ஏற்படுத்துகின்றன.

தீர்வு காாணும் முறைைகள் 

கீழே� கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ள பயிற்சிகளைை மே�ற்கொ�ொள்வதன் மூலம் 
ஓரளவுக்கு இக்குறைைபாாட்டிற்குத் தீர்வு காாணலாாம்.

1. பக்கவாாட்டு உடற்பயிற்சி (Side Lunge )
படத்தில் காாட்டப்பட்டுள்ளது போ�ோல இரண்டு காால்களைையும் 
அகற்றி வைைக்கவும். பின்னர் ஒவ்வொ�ொரு காாலைையும் 
முன்னோ�ோக்கி மடக்கி எடைையைை அந்தந்த காாலில் 
ஒழுங்குபடுத்தவும்.

2. பக்கவாாட்டில் படுத்து கொ�ொண்டு காால்களைை 
உயர்த்துதல் (Side Lying Left Lift )

படத்தில் காாட்டப்பட்டுள்ளது போ�ோல படுத்து உங்கள் 
முழங்காால்களைை வளைைக்காாமல் மே�லும் கீழும் 
அசைைக்கவும்.

3. சுவர் குந்துதல்  (Wall Squats)

சுவரிலிருந்து ஒரு அடி அளவில் அகன்று நிற்கவும். 
சுவரின் ஆதரவுடன் படத்தில் காாட்டப்பட்டுள்ளது போ�ோல 
உங்கள் முழங்காால்களைை மடக்கி குந்தும் நிலைைக்கு 
வர முயற்சிக்கவும். 

        படம் 2.41	                      

        படம் 2.43	                      

        படம் 2.43	                      

        படம் 2.42	                      
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        படம் 2.44	                  

4. காால் பாாதத்தின் வெ�ளிப்புறத்தைைப் பயன்படுத்தி நடக்கவும்

2. தட்டைையாான பாாதம் (Flat foot)
பாாதத்தின் உட்புறம் தரைையில் இருந்து சற்று உயர்ந்து ஒரு 
வளைைவாானது அனை�த்து காால்களுக்கும் பொ�ொதுவாாக இருக்கும். 
இந்த வளைைவு (Arch) உடல் எடைையைைப் பாாதங்கள் முழுவதும் 
சமமாாக விநியோ�ோகிக்க உதவுகிறது. அதிக அழுத்தத்தைைத் தடைை 
செெய்கிறது. மே�லும் சமநிலைையைை மே�ம்படுத்துகிறது. ஆனாால் 
தட்டைையாான பாாதங்களைைக் கொ�ொண்டவர்களின் பாாதங்களில் 
வளைைவுகள் மிகக் குறைைவாாக இருக்கும் அல்லது வளைைவுகள் 
இல்லாாத நிலைை காாணப்படும். பாாதங்களின் முழுப் பகுதியும் 
தரைையைைத் தொ�ொட்டவாாறு காாணப்படும்.

தீர்வு காாணும் முறைைகள்
	� வளைைவைைப் (Arch) பராாமரிக்க உதவும் தசைைகளைை வலுப்படுத்துவதன் மூலமாாக 

பாாதங்களைை ஓரளவு சரி செெய்யலாாம்.

	� பாாதங்களைைப் பயன்படுத்தி பந்தைை முன்னும் 
பின்னுமாாக உருட்டுங்கள் (rolling). 

	� காால் விரல்களில் (Toe) நிற்கவும்.

	� காால் விரல்களில் (Toe) நடக்கவும்
	� வளைைவுள்ள எலும்பியல் காாலணிகளைைப் 

பயன்படுத்தவும்
	�  வளைைவுத் தசைைகள் வலுவடைைய மணலில் 

நடக்கவும்.
காால் விரல்களாால் கோ�ோலிக்குண்டைை இறுக்கமாாகப் 
பிடிப்பதும் அதைைத் தூரத்திற்கு எறிவதும் தட்டைையாான 
பாாதங்களைைச் சரி செெய்ய உதவும் ஒரு சிறந்த பயிற்சியாாகும்.

நாாம் அந்த முறைையைைப் பயன்படுத்தி ஒரு விளைையாாட்டு 
விளைையாாடுவோ�ோமாா ......

படம் 2.45	                      

        படம் 2.46	                      

        படம் 2.48	                      
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செெயல்பாாடு – 4

“கோ�ோலி ரிலே� “

        படம் 2.48	                      

 

\

விதிமுறைைகள்

	� மாாணவர்களைைச் சம எண்ணிக்கைையிலாான மூன்று அல்லது நாான்கு அணிகளாாகப் 
பிரிக்கவும்

	� விளைையாாட்டு மைைதாானத்தின் ஒவ்வொ�ொரு பக்கமும் 5 மீட்டர் அகலத்திற்கு 
இணை�யாான ஒரு கோ�ோடு வரைையவும்

	� ஒவ்வொ�ொரு அணியில் இருந்தும் பாாதி மாாணவர்களைைத் தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டிலும் மற்ற 
மாாணவர்கள் இறுதிக்கோ�ோட்டிலும் நிற்கச் செெய்யவும்.

	� விளைையாாட்டைைத் தொ�ொடங்குவதற்காான வழிகாாட்டுதலைை ஆசிரியர் கூறிய உடன், 
தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டில் நிற்கும் ஒவ்வொ�ொரு அணியின் முதல் மாாணவர் காால் 
விரல்களாால் இறுக்கமாாகப் பிடிக்கப்பட்ட  கோ�ோலிக்குண்டைை இறுதிக் கோ�ோட்டில் 
நிற்கும் தனது சொ�ொந்த அணிக்கு வீச வே�ண்டும்.
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	� உங்கள் சொ�ொந்த அணியின் மாாணவர்கள் நிற்கும் இடத்திற்கு அருகில் துல்லியமாாகக் 
கோ�ோலியைை எறிய முயற்சிக்கவும். அவ்வாாறு செெய்தாால் மட்டுமே� உங்கள் அணியில் 
உள்ள மாாணவர்கள் அதைை விரைைவாாகக் காால் விரல்களாால் சேேகரித்து தொ�ொடக்க 
வரிசைையில் நிற்கும் சொ�ொந்த அணிக்குத் திரும்ப எறிவது சாாத்தியமாாகும்.

	� கோ�ோலி எறியப்பட்ட பின்னர் அவர்கள் தங்கள் சொ�ொந்த அணிக்குப் பின்னாால் வந்து 
நிற்க வே�ண்டும்.

	� அனை�த்து செெயல்பாாடுகளைையும் முடித்த முதல் அணி வெ�ற்றி பெெற்றதாாக 
அறிவிக்கப்படும்.

விளைையாாட்டைைக் குறித்த கலந்துரைையாாடல்
	� சிறப்பாாக விளைையாாடியவர்கள் யாார்? யாார்?

	� ஏன் அவர்களாால் சிறப்பாாக விளைையாாட முடிந்தது?

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

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

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

3. வில் காால்கள்  (Bow legs)
கணுக்காால்களைை ஒன்றாாகச் சேேர்த்து வைைக்கும் போ�ோது காால் 
மூட்டுகள் உடலின் இரு பக்கங்களிலும் வளைைந்து இருக்கும் 
நிலைை வில் காால்கள் என்று அழைைக்கப்படுகிறது.

வில் காால்களுக்காான தீர்வு காாணும் முறைைகள் 

	� நீட்சிப் பயிற்சிகள்

	� காால் குந்துதல் (Leg Scot )
	� பக்கவாாட்டில் காால்களைை உயர்த்துதல் மற்றும் 

நீட்டுதல் பயிற்சிகள்.
	� பட்டாாம்பூச்சி நீட்சி (தரைையில் உட்காார்ந்து உங்கள் 

முழங்காால்களைை மடக்கி வைைக்கவும். பின்னர் 
உங்கள் கைைகளாால் உங்கள் முழங்காாலைைத் 
தரைையில் தொ�ொட முயற்சிக்கவும்.)

        படம் 2.50	                      

        படம் 2.50	                      
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மதிப்பீடு

	� படத்தைைக் கவனியுங்கள்
(இது நிறத்தில் தேேய்த்த காால் பாாதங்களின் அச்சு) 
சாாயத்தில் உங்களது பாாதத்தைை நனை�த்தப் பிறகு ஒரு 
அச்சு எடுத்து ஆசிரியரின் உதவியுடன் பகுப்பாாய்வு 
செெய்யுங்கள்.

	� உங்கள் பள்ளியின் ஆரோ�ோக்கிய மன்றம் 
தலைைமைையில் உடலியல் குறைைபாாடுகளைைக் குறித்த 
விழிப்புணர்வு வகுப்பைை ஏற்பாாடு செெய்யுங்கள்.

உடல்நிலைைக் குறைைபாாடுகளைைப் பரிசோ�ோதித்து அவற்றைைக் கண்டறிந்து 
சரி செெய்வதன் மூலமும் அன்றாாட நடவடிக்கைைகளைைத் திறம்படச் 
செெய்வதன் மூலமும் சிறந்த உடல்நலத்தைைப் பெெற முடியும்.

        படம் 2.52	                      



பள்ளியில் சுதந்திர தின விழாா நடைைபெெற்றுக் கொ�ொண்டிருந்தது. மாாணவர்களிடைையே� 
ஏற்பட்ட பீதியைைக்  கண்ட  ஆசிரியர் அங்கு வந்து, சௌ�ௌரவ் தரைையில் மயங்கிக் கிடப்பதைைக் 
கண்டாார். மற்றவர்களின் உதவியுடன் சௌ�ௌரவைை உடனடியாாகக் காாற்றோ�ோட்டமுள்ள 
ஒரு பாாதுகாாப்பாான இடத்திற்கு மாாற்றிபடுக்க வைைத்தாார். சௌ�ௌரவின் சுவாாசப் பாாதைை. 
சுவாாசம் மற்றும் நாாடித்துடிப்பு ஆகியவற்றைை சரிபாார்த்தப் பிறகு ஆசிரியர் காாலைை சற்று 
உயர்த்தி, இரண்டு காால்களைையும் தேேய்த்து, இறுக்கமாான ஆடைையைைத் தளர்த்தினாார். 
இவ்வாாறு சிறிது நேேரம் செெய்த பிறகு, சௌ�ௌரவ் சுயநினை�வு பெெற்றாான். மாாணவர்கள் 
நிம்மதி அடைைந்தனர்.

        படம் 3.1	                      

கவனமாாக விளைையாாடுவோ�ோம்
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வாாசித்த பின் வகுப்பில் கலந்துரைையாாடவும்.
சௌ�ௌரவைை பாாதுகாாப்பாான ஓர் இடத்திற்கு மாாற்றிய  பிறகு ஆசிரியர் செெய்த நடவடிக்கைைகள் 
எவைை?

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

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

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

சௌ�ௌரவிற்கு என்ன நிகழ்ந்தது என்பதைை நாாம் விபரமாாகத் தெெரிந்து கொ�ொள்வோ�ோமாா?

மயக்கம்
மயக்கம் என்பது ஒருவரின் மூளைைக்கு இரத்த ஓட்டம் குறைைவதாால் ஏற்படும் 
ஒரு தற்காால உணர்வு இழப்பு நிகழ்வு ஆகும்.

மயக்கம் ஏற்படுவதற்காான காாரணங்கள் மயக்கம் வராாமல் இருப்பதற்காான 
அறிவுரைைகள்

	¾ நீண்ட நேேரம் அசைையாாமல் நிற்பதாால்
	¾ மூளைைக்கு இரத்த ஓட்டம் 

குறைவதால்
	¾ நீரிழப்பு ஏற்படுவதாால்
	¾ இரத்த அழுத்தம் குறைைவதாால்
	¾ இரத்தத்தில் குளுக்கோ�ோஸின் அளவு 

குறைவதால்
	¾ சரியாான உணவு 

பழக்்கவழக்்கங்்களைப் பின்்பற்்றறாமல் 
இருப்்பதால்

	¾ நீங்கள் நீண்ட நேேரம் நிற்க 
வேண்டி இருந்்ததால் உங்்கள் 
கைகளையும் கால்்களையும் 
அடிக்்கடி அசைத்துக் 
கொ�ொண்டிருக்்க வேண்டும்.

	¾ வெ�யில் காாலத்தில் அதிகமாான 
அளவு தண்ணீர் குடிக்்க 
வேண்டும். 

	¾ தளர்வாான ஆடைைகளைை அணிய 
வேண்டும்.

	¾ சரிவிகித உணவைை உண்ண 
வேண்டும்.

முதலுதவியில் ABC

		  A = காாற்றுப்பாாதைை (Airway) 

		  B = சுவாாசம் (Breathing) 

	 	 C = இரத்த ஓட்டம் (Circulation) 

சரியாான முதலுதவி செெய்வதன் மூலம் அவசரகாால சூழ்நிலைைகளில் உயிரைைக் 
காாப்பாாற்ற இயலும்
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முதலுதவியில் ABC என்ன என்பதைை ஒரு செெயல்பாாட்டின் வாாயிலாாகத் 
தெெரிந்துகொ�ொள்வோ�ோம்

காாற்றோ�ோட்டப்பாாதைை (Airway) 
இது விபத்து ஏற்பட்டு சுயநினை�வைை இழந்த ஒரு நபரின் சுவாாசித்தலுக்கு ஏதேேனும் 
தடைை ஏற்பட்டுள்ளதாா என்பதைைப் பாார்க்கும் சோ�ோதனை�யாாகும்.

	 படம் 3.2	                      படம் 3.3

நிலைைகள்
	� ஆசிரியர் ஒரு கைையைை கன்னத்திலும் மற்றொ�ொரு கைையைை நெ�ற்றிலும் வைைத்து 

காற்றோட்்டத்தின் தடையை நீக்்க முயல்கிறார்.
	� கன்னத்தைை மே�லே� உயர்த்திய பிறகு மூக்கின் உள்ளே�யும் வாாயின் உள்ளே�யும் 

ஏதேனும் தடைகளோ�ோ அல்்லது பொ�ொருட்்களோ�ோ உள்்ளதா எனப் பரிசோ�ோதித்து 
அவற்்றறை அகற்்ற முயற்சிக்்க வேண்டும்.      

சுவாாசம் (Breathing)
விபத்து ஏற்பட்டு மயக்கம் அடைைந்த ஒரு நபர் சுவாாசிக்கிறாார் என்பதைை உறுதிசெெய்ய 
வே�ண்டியுள்ளது. இதற்காாக நாாம் பல்வே�று முறைைகளைைப் பின்பற்றலாாம். 

அவைை பாார்த்தல், (Look), கவனித்தல், ( Listen), உணர்தல்,  ( Feel),  பரிசோ�ோதித்தல் 

(Check) போ�ோன்றவைையாாகும்..

சுவாாசம்

பாார்த்தல் (Look), கவனித்தல் ( Listen),, உணர்தல் ( Feel),, பரிசோ�ோதித்தல் (Check) என்னும் 
திறன்களைைப் பயன்படுத்தி சுயநினை�வற்ற ஒருவர் மூச்சு விடுகிறாாராா? என்பதைை 
உறுதிப்படுத்த வே�ண்டும்.

செெயல்பாாடு – 1

செெயல்பாாடு – 2
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	 படம் 3.4	 படம் 3.5

மே�லே� உள்ள படங்களைைப் பாார்த்து முதலுதவி அளித்தவர் எந்தெெந்த முறைைகளைைப் 
பயன்படுத்தினாார் என்பதைை எழுதுங்கள்.

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

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

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

இரத்த ஓட்டம் (Blood Circulation) 
இது சுயநினை�வற்ற ஒருவரின் இதயத்துடிப்பைைப் பரிசோ�ோதிக்கும் செெயலாாகும். 
இதயத்தின் செெயல்பாாட்டைைப் பரிசோ�ோதிக்கும் படங்கள் கீழே� கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ளன.

	 படம் 3.6	 படம் 3.7	 படம் 3.8	                      

முதலுதவியில்   ABC -  செெய்து பாார்ப்போ�ோம்

முதலுதவித் திறன்களைை ஒரு செெயல்பாாட்டின் மூலம் ஆசிரியர் வகுப்பில் 
அறிமுகப்படுத்துகிறாார். இரண்டு பெெஞ்சுகள் அல்லது மே�சைைகளைை ஒன்றாாகச் சேேர்த்து 
வைைத்து ஒரு மாாணவனை� அதில் படுக்க வைைக்கிறாார். முதலுதவியில் ABC -  யின் 

செெயல்பாாடு – 3
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ஒவ்வொ�ொரு நிலைைகளைையும் வரிசைையாாக மாாணவர்களுக்கு முன் செெய்து காாண்பிக்கிறாார். 
பின்பு மாாணவர்களும் செெய்து பாார்ப்பதற்கு வாாய்ப்பு அளிக்கிறாார்.
சுயநினை�வைை இழந்து மயக்கம் அடைைந்த சௌ�ௌரவிற்கு முதலுதவி செெய்த போ�ோது மீண்டும் 
சுய நினை�வு பெெற்று நிம்மதி அடைைந்தாான். ஆனாால் ஆசிரியைையிடம் தனது கைையைை 
அசைைப்பதற்கு சிரமமாாக உள்ளது எனக் கூறினாான். சௌ�ௌரவின் கைையில் எலும்பு முறிவு 
ஏற்பட்டுள்ளதாாக ஆசிரியர் சந்தேேகித்ததாால் அவனது கைை அசைையாாமல் இருப்பதற்கு ஒரு 
கவண் - ஐ போ�ோட்டாார்.
அதன் பின்னர் சௌ�ௌரவைை அருகில் உள்ள மருத்துவமனை�க்குக் கொ�ொண்டு 
செென்றனர். கைையில் வீக்கம் மற்றும் நிற மாாற்றம் இருப்பது  மருத்துவரின் முதற்கட்டப் 
பரிசோ�ோதனை�யில் தெெரிய வந்ததாால் எக்ஸ்ரேே எடுக்க பரிந்துரைைக்கப்பட்டது. எக்ஸ்ரேேயைைப் 
பாார்த்த மருத்துவர் சௌ�ௌரவின் கைை எலும்பு முறிந்து இருப்பதாாக உறுதி செெய்தாார்.

சௌ�ௌரவ் தனது கைையைை அசைைப்பதற்கு சிரமப்பட்ட போ�ோது ஆசிரியர் என்ன செெய்தாார்?

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

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

எலும்பு முறிவு (Fracture) 
எலும்பு முறிவு என்பது எலும்பில் பகுதியாாகவோ�ோ அல்லது முழுமைையாாவோ�ோ ஏற்படும் ஒரு 
முறிவாாகும்.(Fracture) .

அறிகுறிகள்
	� உடைைந்த பகுதியைை அசைைப்பதற்குச் சிரமமாாக 

இருக்கும்.
	� கடுமைையாான வலி ஏற்படும்.
	� எலும்பு முறிவு ஏற்பட்ட இடத்தில் வீக்கம் 

காாணப்படும்.

	� உடைைந்த பகுதியில் நிறமாாற்றம் ஏற்படும்.

முதலுதவி
	� உடைைந்த பகுதி அசைையாாமல் இருப்பதற்காான முன்னெ�ச்சரிக்கைை நடவடிக்கைைகளைை 

மே�ற்கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.
	� வீக்கம் அதிகரிப்பதைைத் தடுப்பதற்கு ஒரு துணியிலோ�ோ அல்லது அதற்குச் சமமாான 

பொ�ொருளிலோ�ோ பிளாாஸ்டிக் பைையிலோ�ோ பனிக்கட்டி துண்டுகளைைப்  பொ�ொதிந்து அந்த 
இடத்தில் வைைத்து குளிர்விக்க வே�ண்டும்.

	� எலும்பு முறிவு ஏற்பட்ட பகுதியைை ஒரு கவண் அல்லது தப்பைையைைப் பயன்படுத்தி 
அசைையாாமல் வைைக்க வே�ண்டும்.

	� உடனடியாாக மருத்துவ உதவியைை நாாட வே�ண்டும்.

        படம் 3.9	                      
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கவண் (Sling )
எலும்பு முறிவு அல்லது மூட்டு விலகல் ஏற்பட்டாால் 
அந்தப் பகுதி அதிகமாாக அசைையாாமல் இருக்க 
துணியைைப் பயன்படுத்தி எதிர் தோ�ோள்பட்டைை மீது 
எடைையைை தாாங்கி நிறுத்தும் படி கட்டி வைைக்கும் 
ஒரு  முறைையாாகும்.

தப்பைை (Splint )
உடைைந்த பகுதியைைத் தாாங்கி நிறுத்துவதற்கு 
அளவுகோ�ோல்கள் அல்லது, மரச் சிம்புகள் போ�ோன்ற 
பொ�ொருள்களைைப் பயன்படுத்தி கட்டி வைைப்பது தப்பைை 
எனப்படும்.

செெயல்பாாடு – 4

கவண் மற்றும் தப்பைை உருவாாக்குவது எப்படி?
ஆசிரியர் உதவியுடன் ஒரு கவண் மற்றும் தப்பைை உருவாாக்குவது எப்படி என்று கற்றுக் 
கொ�ொள்ளுங்கள்.

மதிப்பீடு

கவண், தப்பைை ஆகியவற்றின் பயன்பாாடு தொ�ொடர்பாான குறிப்புகளைைத் தயாாரிக்கவும்.

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

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

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

இடப்பெெயர்வு ( Dislocation )
இடப்பெெயர்வு என்பது மூட்டுகளிலிருந்து எலும்புகள் விலகிச் செெல்லும் ஒரு நிலைையாாகும். 
இவற்றில் பகுதி மட்டும் விலகுவது நழுவுதல் ( Subluxation) என்று அழைைக்கப்படுகிறது. 

அறிகுறிகள்
	� மூட்டுகளில் வலி ஏற்படுதல் 
	� மூட்டுகளில் வீக்கம் ஏற்படுதல்.
	� வடிவத்தில் வே�றுபாாடு ஏற்படுதல்.

	� மூட்டுகளில் நிறமாாற்றம் ஏற்படுதல்.

        படம் 3.10	                      

        படம் 3.11	                      
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முதலுதவி
	� காாயமடைைந்த பகுதியைை அசைைக்காாமல் கவனமாாக இருக்க வே�ண்டும்
	� வீக்கத்தைைக் குறைைக்க அந்தப் பகுதியைை ஒரு துணியிலோ�ோ அதற்குச் சமமாான 

பொ�ொருளிலோ�ோ பிளாஸ்டிக் பையிலோ�ோ பனிக்்கட்டியை வைத்துப் பொ�ொதிந்து குளிர்விக்்க 
வேண்டும்.

	� காாயமடைைந்த பகுதியில் ஒரு துணிக் கட்டு போ�ோடவும்
	� உடனடியாாக மருத்துவ உதவியைை நாாட வே�ண்டும்.

செெயல்பாாடு – 5

 முதலுதவிச் சுமைை தொ�ொடர் ஓட்டம்

        படம் 3.12	                      

விதிமுறைைகள்

	� வகுப்பில் உள்ள மாாணவர்களைைச் சம எண்ணிக்கைையில் இரண்டு அல்லது அதற்கு 
மே�ற்பட்ட குழுக்களாாகப் பிரிக்கவும். 

	� A, B, C என்று அணிகளுக்கு பெெயரிடவும்.
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	� ஆசிரியர் கூறும் அறிவுரைையின்படி ஒவ்வொ�ொரு குழுவிலும் முதல் மூன்று பேேர் 
தங்கள் குழுவில் உள்ள ஒருவரைை படம் ஒன்றில் காாண்பது போ�ோன்று ஒரு குறிப்பிட்ட 
தூரத்தில் வைைக்கப்பட்டுள்ள கூம்பைைச் சுற்றி மீண்டும் தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டிற்குக் 
கொ�ொண்டு வரவே�ண்டும்

	� வரிசைையில் உள்ள அடுத்த மூன்று பேேர் தங்கள் குழுவில் உள்ள ஒருவரைை தூக்கிக் 
கொ�ொண்டு படம் இரண்டில் காாட்டப்பட்டுள்ள படி தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டிற்குத் திரும்பி 
வரவே�ண்டும்.

	� பின்பு வரிசைையில் உள்ள அடுத்த மூன்று பேேர் தங்கள் குழுவில்  உள்ள ஒருவரைை 
தூக்கிக் கொ�ொண்டு படம் மூன்றில் காாணப்படுவது போ�ோல் தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டிற்குத் 
திரும்பி வர வே�ண்டும்.

	� இந்த விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாட்டைைப் பாாதுகாாப்பாாகவும் முழுமைையாாகவும் 
துல்லியமாாகவும் முடித்த முதல் அணி சிறந்த அணியாாகத் தேேர்ந்தெெடுக்கப்படும்.

	 பின்னர் விளைையாாட்டு அனுபவங்களைைக் குறித்து கலந்துரைையாாடவும்.
      .......................................................................................................................................

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

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

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

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

சூரியப் புண்
சாாராாவினுடைைய நாாட் குறிப்பிலுள்ள ஒரு பகுதியைை நாாம் தெெரிந்து கொ�ொள்வோ�ோம்.

மனிஷ், ஷெ�ஹின் மற்றும் நாானும் சகவாாச (தோ�ோழமைை)  முகாாம் நடைைபெெற்ற 
நாாட்களைை மிகுந்த உற்சாாகத்துடன் அனுபவித்தோ�ோம். முகாாமில் “இயற்கைையைை 
அனுபவித்து அறிவோ�ோம் “ என்ற நடைை பயணம் ஆரம்பித்த போ�ோது நாாங்கள் மிகவும் 
உற்சாாகமாாக இருந்தோ�ோம். ஆனாால் நண்பகலில் தாாங்க முடியாாத வெ�ப்பத்தாால் 
எங்களின் உற்சாாகம் குறைையத் தொ�ொடங்கியது. ஷெ�ஹினின் நடைையில் வே�கம் 
குறைைந்தது அவனது தலைை சுற்றுவதாாக கூறினாான்.

ஷெ�ஹினை� உடனடியாாக அருகிலுள்ள மருத்துவமனை�க்குக் கொ�ொண்டு செென்றனர்.

மருத்துவர் ஷெ�ஹினை�ப் பரிசோ�ோதித்தாார்
“அவனுக்கு சூரியப் புண் ஏற்பட்டுள்ளது. கடந்த ஐந்து நாாட்களாாக வெ�ப்ப அலைை 
மிகுதியாாக இருக்கும் எனும் எச்சரிக்கைையைை நீங்கள் பாார்க்கவில்லைையாா?” என்று 
மருத்துவர் கேேட்டாார்.
இந்தப் பயண அனுபவக் குறிப்பில் ஷெ�ஹினுக்கு என்ன நேேர்ந்தது? 

உங்களுக்கும் இதேே போ�ோன்ற அனுபவங்கள் ஏற்பட்டுள்ளனவாா?
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நாாம் கலந்துரைையாாடலாாம்
.........................................................................................

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

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

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

அதிக சூரிய ஒளி தொ�ொடர்ந்து உடலில் 
படும் போ�ோது அவற்றிலிருந்து வெ�ளியே�றும் 
புற ஊதாாக் கதிர்களாால் தோ�ோலில் உள்ள 
செெல்கள் அழிக்கப்படும் நிலைை தாான் சூரியப் 
புண்   எனப்படும் . வெ�யிலின் தாாக்கம் 
ஏற்பட்டாால் உடனடியாாகச் சிகிச்சைை அளிக்க வே�ண்டும். இல்லைையெ�னில் மரணம் 
ஏற்பட வாாய்ப்புள்ளது. நமது மூளைையின் ஹை�ப்போ�ோதலாாமஸ் எனப்படும் பகுதி உடல் 
வெ�ப்பநிலைையைை ஒரு குறிப்பிட்ட வரம்பிற்குள் வைைத்து பராாமரிக்கிறது. ஆனாால் 
தீவிரமாான வெ�ப்பத்தைைத் தொ�ொடர்ந்து உட்புற வெ�ப்பநிலைை உயரும்போ�ோது உடலில் 
உள்ள இந்த வெ�ப்பக் கட்டுப்பாாடு அமைைப்புகள் அனை�த்தும் செெயல் இழந்து விடுகின்றன.

அறிகுறிகள்
	� இரத்த சோ�ோகைை பாாதித்த வகைையிலாான தோ�ோல்
	� அதிகப்படியாான சோ�ோர்வு
	� குமட்டல் மற்றும் தலைைச்சுற்றல்
	� வழக்கத்தைைவிட அதிகமாாக வியர்த்தல்
	� உயர் இதயத்துடிப்பு
	� வே�கமாாக சுவாாசித்தல்

	� தசைைப்பிடிப்பு
இந்த அறிகுறிகளில் ஏதேேனும் உங்களுக்கு ஏற்பட்டாால் முதலுதவி அளிக்க வே�ண்டும். 
அதற்குப் பிறகும் இதேே நிலைை தொ�ொடர்ந்தாால் உடனடியாாக மருத்துவரைை அணுக 
வே�ண்டும்.

முதலுதவி

	� சூரியப் புண்  ஏற்பட்ட நபரைை உடனடியாாக நிழல் பகுதிக்கு மாாற்ற வே�ண்டும்
	� குளிர்ந்த நீராால் உடலைைத் துடைைக்க வே�ண்டும். தண்ணீரில் நனை�ந்த துணியாால் 

உடலைைப் போ�ோர்த்திக் கொ�ொள்ளவும். குறிப்பாாக துணியோ�ோ அல்லது அதைைப் போ�ோன்ற 
பொ�ொருட்களிலோ�ோ  பனிக்கட்டிகளைைப் பொ�ொதிந்து அக்குள் மற்றும் தொ�ொடைையின் 
இடைைப்பட்ட பகுதிகளில் வைைப்பது சிறந்ததாாகும்.

        படம் 3.13	                      
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	� விசிறி அல்லது மின்விசிறி மூலம் உடலைைக் குளிர்விக்கவும் 

	� குடிப்பதற்கு ஏராாளமாாக தண்ணீர் கொ�ொடுக்க வே�ண்டும்

	� தேேவைைப்பட்டாால் செெயற்கைை சுவாாசம் கொ�ொடுக்க வே�ண்டும்

	� உடனடியாாக மருத்துவமனை�க்குக் கொ�ொண்டு செெல்ல வே�ண்டும்.

வெ�ப்ப தசைை பிடிப்பு
வெ�ப்ப தசைை பிடிப்பு என்பது தசைைகளின் தன்னிச்சைையாான சுருக்கமாாகும். இது வெ�ப்பமாான 
காாலநிலைையில் தீவிர உடற்பயிற்சியில் ஈடுபடும் போ�ோது வலியைை ஏற்படுத்துகிறது.

அறிகுறிகள் முதல் உதவி

	¾ தலைைச்சுற்றல்

	¾ தசைைகளில் வலி

	¾ குமட்டல்
	¾ சோ�ோர்வு

	¾ தண்ணீர் குடிக்க வே�ண்டும்

	¾ குளிர்ந்த இடத்தில் ஓய்வெ�டுக்க வே�ண்டும்

	¾ தசைைகளைை மிதமாாக நீட்ட வே�ண்டும்

மே�லும் ஒரு விளைையாாட்டு விளைையாாடுவோ�ோமாா ?

செெயல்பாாடு – 6

தடைை எறிபந்து

        படம் 3.14	                      
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விதிமுறைைகள்

	� வகுப்பிலுள்ள மாாணவர்களைைச்  சம எண்ணிக்கைைகள் கொ�ொண்ட நாான்கு 
அணிகளாகப் பிரிக்்கவும்

	� ஆசிரியரின் அறிவுரைைப்படி இரண்டு அணிகள் விளைையாாடுவதற்கு மைைதாானத்தில் 
தயாராக இருக்்க வேண்டும்

	� மற்ற அணிகள் தங்களுடைைய வாாய்ப்பிற்காாக மைைதாானத்திற்கு வெ�ளியே� 
காத்திருக்்கவும்.

	� காால்பந்து/கைைப்பந்து ஆகியவற்றைைப் பயன்படுத்தி விளைையாாடலாாம்.

	� படத்தில் காாட்டப்பட்டுள்ளது போ�ோன்று மைைதாானத்தின் இருபுறமும் ஒரு மீட்டர் விட்டம் 
கொ�ொண்்ட வட்்டம் வரையப்்பட்டிருக்்க வேண்டும்.

	� பிடிப்பவர் இந்த வட்டத்தில் நிற்க வே�ண்டும். பிடிப்பவர் வட்டத்திற்கு வெ�ளியே� 
செல்்லக்கூடாது.

	� பிடிப்பவர் நிற்கும் வட்டத்திற்குள் மற்ற வீரர்கள் நுழைையக்கூடாாது. சொ�ொந்த அணியின் 
பிடிப்்பவர் எதிரணியின் கோ�ோர்ட்டில் வரையப்்பட்்ட வட்்டத்திற்குள் நிற்்க வேண்டும்.

	� டாாஸ் வெ�ன்ற அணி மைைதாானத்தின் ஆடுகளப் பகுதியைைத் தேேர்வு செெய்யலாாம்.

	� ஆசிரியரின் சைைகைை கிடைைத்தவுடன் மைையக்கோ�ோட்டிற்குப் பின்னாால் இருந்து சொ�ொந்த 
அணியினருக்கு பந்்ததைக் கொ�ொடுத்து விளையாட்்டடைத் தொ�ொடங்்கலாம்.

	� ஒரு அணி தனது சொ�ொந்த அணியின் உறுப்பினர்களுக்கு பந்தைை விரைைவாாக 
கொ�ொடுத்து எதிரணியின் மைதானத்தில் உள்்ள வட்்டத்தில் நிற்கும் தங்்கள் 
அணியின் பிடிப்்பவரிடம் பந்்ததைக் கொ�ொடுத்்ததால் ஒரு புள்ளி கிடைக்கிறது.

	� புள்ளிகள் கிடைைக்கப் பெெற்ற அணி தொ�ொடர்ந்து விளைையாாடலாாம் எதிரணி வெ�ளியே�ற 
வேண்டும். வாய்ப்பிற்்ககாகக் காத்திருக்கும் அடுத்்த அணி மைதானத்திற்குள் நுழைய 
வேண்டும்.

	� ஆட்ட நேேரம் 15 நிமிடங்களாாகும்.

	� இந்த விளைையாாட்டில் கொ�ொடுக்கப்பட்ட நேேரத்திற்குள் அதிக புள்ளிகளைைப் பெெரும் 
அணி வெற்றி பெற்்றதாகக் கருதப்்படும்.

விளைையாாட்டிற்குப் பின் கலந்துரைையாாடல்

	� இந்த விளைையாாட்டு உங்களுக்குப் பிடித்திருக்கிறதாா? உங்கள் அனுபவத்தைைப் 
பகிர்ந்து கொ�ொள்ளுங்கள்.

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

..........................................................................................................................
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	� விளைையாாட்டின் மூலம் எத்தகைைய மே�ன்மைைகளைைப் பெெற முடிந்தது?

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

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

மதிப்பீடு

1.	 ABC முதலுதவி குறித்து நீங்கள் என்ன புரிந்து கொ�ொண்டீர்கள்? குறிப்பு எழுதுங்கள்.
2.	 நீண்ட நேேரம் நிற்கும் போ�ோது  மயக்கம் வராாமல்  இருக்க என்னெ�ன்ன 

முன்னெ�ச்சரிக்கைை நடவடிக்கைைகளைை மே�ற்கொ�ொள்ள வே�ண்டும்?

3.	 ஒரு கவண் எவ்வாாறு உருவாாக்க வே�ண்டும்?

4.	 ஒரு தப்பைை எவ்வாாறு உருவாாக்கலாாம்?

5.	 வெ�யிலின் தாாக்கத்தைைத் தவிப்பதற்காான முன்னே�ற்பாாடுகள் எவைை?

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

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

தொ�ொடர் செெயல்பாாடு
	� முதலுதவி குறித்த அதிகாாரப்பூர்வமாான தகவல்கள் எங்கிருந்து நமக்கு 
கிடைைக்கின்றன?

	� பல்வே�று முதலுதவி தொ�ொடர்பாான திறன்கள் நமது சமூகத்திற்கு எந்த அளவிற்கு 
தேேவைைப்படுகிறது? விளக்கவும்.

	� குழுக்களாாகப் பிரிந்து முதலுதவியின் பல்வே�று நிலைைகளைை மாாதிரி பயிற்சிகள் 
மூலம் அறிமுகப்படுத்துங்கள்.



        படம் 4.1	                      

கிராாமப்புற ஒலிம்பிக்
‘கிலாா ராாய்ப்பூர் விளைையாாட்டு விழாா’ (கிராாமப்புற ஒலிம்பிக்) என்பது பஞ்சாாப் மாாநிலம் 
லூதியாானாாவில் ஒவ்வொ�ொரு ஆண்டும் பிப்ரவரி மாாதம் முதல் வாாரத்தில் நடைைபெெறும் ஒரு 
விளைையாாட்டு விழாாவாாகும் . உள்ளூர் விளைையாாட்டுகளைை ஊக்குவிக்கும் விதமாாகவும் 
விளைையாாட்டுப் போ�ோட்டிகள் மூலம் சுற்றியுள்ள கிராாமங்களைை ஒன்றிணை�க்கும் 
விதமாாகவும் இந்த விழாா 1933 ஆம் ஆண்டு தொ�ொடங்கப்பட்டது. இந்தர்ஜித் சிங் 
கிரேேவாால் என்பவரின் கருத்தேே இவ்விழாா நடைைபெெற காாரணமாாக அமைைந்தது. இந்த 
விளைையாாட்டு விழாாவாால் கிராாமப்புற இந்தியாாவின் கலாாச்சாாரம் மற்றும் விளைையாாட்டு 
பாாரம்பரியம் ஆகியவற்றைை எடுத்துக்காாட்ட முடிந்தது. ஹாாக்கி, கபடி, கயிறு இழுத்தல், 
குதிரைைப் பந்தயம், தடகளம் எனப் பல்வே�று போ�ோட்டிகள் விழாாவின் ஒரு பகுதியாாக 
நடத்தப்பட்டிருந்தன. வளர்ந்து வரும் விளைையாாட்டு வீரர்கள் தங்கள் திறன்களைை 
வெ�ளிப்படுத்துவதற்கும் தங்களைை மே�ம்படுத்துவதற்காான வாாய்ப்பு கிடைைப்பதற்கும் 
விளைையாாட்டுக் கலாாச்சாாரத்தைை வளர்ப்பதற்கும் இந்த விழாா உதவுகிறது.

எழுவோ�ோம்... விளைையாாட்டுக் 
கலாாச்சாாரத்தைை நோ�ோக்கி

44
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	 படம் 4.4	        படம் 4.5	                      

	 படம் 4.2 	 படம் 4.3	                      

லூதியாானாா கிராாமிய ஒலிம்பிக்கில் பங்கேேற்க வெ�ளிநாாட்டினர் உட்பட ஏராாளமாானோ�ோர் 
வருகைை தருகின்றனர்.
நமது கிராாமங்களிலோ�ோ அல்லது பள்ளியிலோ�ோ அனை�வரும் பங்கேேற்கும் வகைையில் 
விளைையாாட்டு விழாாக்கள் ஏற்பாாடு செெய்யப்பட்டுள்ளதாா? அவ்வாாறெ�னில் அவைை யாாவைை?
.....................................................................................................................................................................

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

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

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

ஓணக் கொ�ொண்டாாட்டத்தின் ஒரு பகுதியாாக நடைைபெெறும் விளைையாாட்டுப் போ�ோட்டிகளில் 
கலந்து கொ�ொண்டீடிருக்கிறீர்களாா? உங்கள் அனுபவங்களைைப் பகிர்ந்து கொ�ொள்ளுங்கள்.
.....................................................................................................................................................................

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

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

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

ஒரு விளைையாாட்டில் பங்கேேற்போ�ோம். 
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திரும்ப எறியுங்கள்

        படம் 4.6	                      

விதிமுறைைகள்

	� தலாா 7 மாாணவர்களைைக் கொ�ொண்ட A,B எனும் இரு அணிகள் இருக்க வே�ண்டும். படத்தில் 
காாட்டப்பட்டுள்ள படி ஒரு ரயில் வடிவத்தில் அணி A உள்வட்டத்திற்குள் நிற்க வே�ண்டும்.

	� அணி B பந்துடன் (கைைப்பந்து, காால்பந்து) இரண்டாாவது வட்டத்திற்கு வெ�ளியே� நிற்க 
வே�ண்டும்.

	� ஆசிரியரின் அறிவுரைைப்படி B அணியினர் ரயில் மாாதிரி நிற்கும் மாாணவர்களில் 
கடைைசியாாக உள்ள மாாணவர்களின் மீது பந்து படும்படி எறிய முயற்சிக்க வே�ண்டும்.

	� வட்டத்திற்கு உள்ளே� செென்று பந்தைை வீசுவது அனுமதிக்கப்படமாாட்டாாது. இடுப்பிற்கு கீழே� 
மட்டுமே� எரிய வே�ண்டும்.

	� பந்து இடுப்பிற்குக் கீழே� பட்டாால் அணி B க்கு ஒரு புள்ளி கிடைைக்கும்.
	� பந்து எறிபட்ட A அணி மாாணவன் முன்னாால் வந்து நிற்க ஆட்டம் தொ�ொடர்கிறது.
	� அணி A மாாணவர்கள் எதிரணியினர் பந்து எறிவதற்கு ஏற்ப இரயில் வடிவத்தில் நகர 

வே�ண்டும். மே�லும் வட்டத்திற்கு வெ�ளியே� செெல்லாாமல் எறிபடுவதைைத் தடுக்க வே�ண்டும்.
	� ஒவ்வொ�ொரு அணியினருக்கும் ஐந்து நிமிடங்கள் கிடைைக்கும். குறிப்பிட்ட நேேரத்திற்குள் 

அதிக புள்ளிகளைைப் பெெறும் அணி வெ�ற்றியடைையும்.

செெயல்பாாடு – 1
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	� இந்த விளைையாாட்டில் ரயிலின் முதல் நபராாகவும் ஏழாாவது நபராாகவும் விளைையாாடிய  
போ�ோது ஏற்பட்ட அனுபவம் எவ்வாாறு இருந்தது குறிப்பு எழுதவும்.

	¾ நீங்கள் விளைையாாட்டைை இரசித்தீர்களாா? அனுபவங்களைைப் பங்கிடவும்.
	 .....................................................................................................................................................................

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

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

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

	¾ நமது கிராாமங்களில் பலவிதமாான நாாட்டாார் விளைையாாட்டுகள் உள்ளன. அவற்றில் 
சில விளைையாாட்டுகளைை வகுப்பில் விளைையாாடலாாமாா ?

    தொ�ொடு விளைையாாட்டு, ஏழு கல் விளைையாாட்டு.......................................................................................

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

      நாான்கு குழுக்களாாகப் பிரிந்து வெ�வ்வே�று விளைையாாட்டுகளைை விளைையாாடுங்கள்.
	¾ நாாட்டாார் விளைையாாட்டுகளில் பங்குபெெற்ற உங்களது அனுபவங்கள் எவைை? 

குறிப்பெெழுதவும்.
     ....................................................................................................................................................................

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

	¾ விளைையாாட்டுத் திறன்
	¾ தன்னம்பிக்கைை
	¾ ஆளுமைை வளர்ச்சி 

	¾ சமூக உணர்வு
ஆகியவற்றைை நாான் பெெற்றுக் 
கொ�ொண்டேேன். நீங்களோ�ோ?

  விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகளின்  மூலம்

விளைையாாட்டுக் கலாாச்சாாரம்
விளைையாாட்டுக் கலாாச்சாாரம் என்பது சமூகத்தின் மே�ம்பட்ட வாாழ்க்கைை 
முறைைகளைை வளர்ப்பதன் ஒரு பகுதியாாக விளைையாாட்டுச்    செெயல்பாாடுகளுக்கும் 
சிந்தனை�களுக்கும் முக்கியத்துவம் அளித்து நமது செெயல்பாாடுகளைை  
சீர்படுத்துகிறது. மே�லும்,  மே�ம்பட்ட நன்மைைகள் மட்டுமல்லாாமல் பரஸ்பர 
ஒத்துழைைப்பு, தலைைமைைப் பண்பு, கருத்துப் பரிமாாற்றம், விதிகளைை மதித்தல்  
மற்றும் உள வளர்ச்சி போ�ோன்ற வாாழ்க்கைைத் திறன்களைைப் புரிந்து கொ�ொள்ள 
உதவ முடிகிறது.
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விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகள் மற்றும் மதிப்புகள்

        படம் 4.7                 

ஒலிம்பிக் கொ�ொடியில் உள்ள இந்த ஐந்து வளைையங்களைை நீங்கள் கவனித்திருக்கிறீர்களாா? 
இந்த ஐந்து வளைையங்களும் மக்கள் வசிக்கும் ஐந்து கண்டங்களைையும் அவர்களுக்கிடைையே� 
உள்ள ஒற்றுமைையைையும் விளைையாாட்டு  அறத்தைையும் குறிக்கிறது என்பது உங்களுக்குத் 
தெெரியும் அல்லவாா?
உலகம் முழுவதும் கொ�ொண்டாாடப்படும் ஒலிம்பிக் எனும் இந்த விளைையாாட்டுத் திருவிழாாவின் 
மதிப்புகளைை நாாம் தெெரிந்து கொ�ொள்வோ�ோமாா?

ஒலிம்பிக்கின் மதிப்புகள்
உயர்வு (Excellence)... மதிப்பு (Respect)... நட்பு (Friendship)... ஆகியவைை ஒலிம்பிக் மதிப்புகள் 
ஆகும்.

விளைையாாட்டுப் போ�ோட்டிகள் மூலம் ஒலிம்பிக் மதிப்புகளைை எவ்வாாறு பெெற்றுக் கொ�ொள்ளலாாம்?

உ.யர்விற்காாக 	¾ சுய முன்னே�ற்றத்திற்காாகப் பாாடுபடுதல்
	¾ மற்றவர்களைை உயர்த்துவதற்காாக ஊக்குவித்தல்.  

பலமுறைைகளில் 
மரியாாதைை 
வெ�ளிப்படுத்தப்படுகிறது.

	¾ ஒருவருக்கொ�ொருவர் மீதாான மரியாாதைை

	¾ சட்டங்களின் மீதாான மரியாாதைை 

	¾ எதிரணி வீரர்கள் மீதாான மரியாாதைை

	¾ சுற்றுச்சூழல் மீதாான மரியாாதைை
	¾ பொ�ொது மக்கள் மீதாான மரியாாதைை

நட்பு 
கொ�ொண்டாாடப்படுகிறது.

	¾ எந்த ஒரு பாாகுபாாடின்றி அனை�வரும் சரிசமமாாக 
ஒன்றிணை�க்கப்படுகின்றனர்.  இதன் மூலம் ஒரு நல்ல நட்புறவு 
உருவாாகிறது..

நேேர் நடத்தைை விளைையாாட்டு
நேேர் நடத்தைை விளைையாாட்டு என்பது விளைையாாட்டுகளில் விளைையாாட்டு வீரர்கள், 
பயிற்சியாாளர்கள் மற்றும் பாார்வைையாாளர்கள் ஒரேே போ�ோல் பின்பற்ற வே�ண்டிய மதிப்புகளின் 
தொ�ொகுப்பாாகும்.

	� விதிகளின்படி விளைையாாட வே�ண்டும்.
	� எதிரணி வீரர்களைை மதிக்க வே�ண்டும். 
	� வெ�ற்றி தோ�ோல்விகளைைச் சமமாாக ஏற்றுக் கொ�ொள்ளும் மனப்பக்குவம் இருக்க வே�ண்டும்
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	� வெ�ற்றி பெெறுவதற்கு முறைையற்ற வழிகளைை நாாடாாமல் இருக்க வே�ண்டும். 
	� அனை�வரோ�ோடும் ஒழுக்கமாாக நடந்து கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.

விளைையாாட்டுகளைைப்  போ�ோலவே� வாாழ்க்கைையிலும் இந்த மதிப்புகளைைக் கடைைபிடிக்க 
வே�ண்டும்.

மதிப்பீடு

ஒலிம்பிக் எத்தகைைய மதிப்புகள் அடைைவதைை நோ�ோக்கமாாகக் கொ�ொண்டுள்ளது?
	� பாாகுபாாடு இல்லாா குறுக்கீடு 

	� பரஸ்பர புரிதல்
	� ........................................

	� ........................................

	� ........................................

	� ........................................

மே�லும் ஒரு விளைையாாட்டு விளைையாாடுவோ�ோமாா?

செெயல்பாாடு - 2 

எங்களின் கூடாாரம்

        படம் 4.8                 



வகுப்பு VIII

உடல்நல - உடற்பயிற்சிக் கல்வி  (Health Physical Education)  66

விதிமுறைைகள்

	� மாாணவர்களைை சம எண்ணிக்கைையிலாான நாான்கு குழுக்களாாகப் பிரிக்கவும்.
	� ஒவ்வொ�ொரு குழுவிற்கும் ஆசிரியராால் ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட ஒரு இடம் / கூடாாரம் 

இருக்கும். மே�லும் அந்தக் கூடாாரத்திற்கு வெ�வ்வே�று விளைையாாட்டுகளின் பெெயர்கள் 
சூட்டப்பட வே�ண்டும். எ.காா:காால்பந்து, கிரிக்கெ�ட் போ�ோன்றவைை.

	� விளைையாாடும் பகுதியின் மைையத்தில் உள்ள  வட்டத்தில் பல்வே�று விளைையாாட்டு 
உபகரணங்களின் படங்கள் அல்லது பெெயர்கள் அடைையாாளப்படுத்தப்பட்ட அட்டைைகள் 
இருக்கலாாம்.

	� ஒவ்வொ�ொரு விளைையாாட்டு உபகரணங்கள் மற்றும் அட்டைைகளின் எண்ணிக்கைை 
ஒரேே அளவில்  இருக்க வே�ண்டும்.

	� ஆசிரியர் விளைையாாட்டைைத் தொ�ொடங்குவதற்காான அறிவுறுத்தலைைக் கொ�ொடுத்த 
உடன் அணியின் உறுப்பினர் ஒருவர் விளைையாாடும் பகுதிக்கு அருகில் உள்ள 
வட்டத்திற்குள் ஓடிவந்து தனது அணிக்கு ஏற்ற அட்டைையைை எடுத்துக் கொ�ொண்டு 
தனது சொ�ொந்தக் கூடாாரத்தைை அடைைய வே�ண்டும்.

	� முதல் மாாணவர் திரும்பியப் பிறகு அடுத்த குழு உறுப்பினர் அதேே செெயல்பாாட்டைைத் 
தொ�ொடர வே�ண்டும்.

	� அதேே முறைையில் தனது சொ�ொந்த அணியின் அனை�த்து அட்டைைகளைையும் முதலில் 
கூடாாரத்திற்குக் கொ�ொண்டு செெல்லும் அணியே� வெ�ற்றியாாளராாக அறிவிக்கப்படுவர்.

	� ஒவ்வொ�ொரு கூடாாரத்திலும் வெ�வ்வே�று விளைையாாட்டு உபகரணங்கள் 
ஒழுங்கமைைக்கப்பட்டுள்ளதாால் எல்லாா கூடாாரத்திலும் உள்ள அணிகளுக்கு வாாய்ப்பு 
கிடைைப்பதற்காாகப் போ�ோட்டியைை மீண்டும் மீண்டும் நடத்த வே�ண்டும்.

மதிப்பீடு

	� எங்களின் கூடாாரம்’ எனும் விளைையாாட்டில் பங்கேேற்ற உங்களது அனுபவத்தைைக் 
குறித்து குறிப்பு எழுதுங்கள்.

குறிப்புகள் 

	� குழு உறுப்பினர்கள் ஒற்றுமைையாாகச் செெயல்பட்டனர்.

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

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

ஒரு செெயலைை செெய்து முடிப்பதற்கு என்னெ�ன்ன முன்னே�ற்பாாடுகள் தேேவைை என்பதைை 
நீங்கள் புரிந்து கொ�ொண்டீர்களல்லவாா? 
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அவ்வாாறெ�னில் நாாம் வகுப்பளவிலாான விளைையாாட்டு விழாாவைை நடத்துவது பற்றி 
கலந்துரைையாாடலாாமாா?
வகுப்பளவிலாான  விளைையாாட்டு விழாாவைை நடத்துவதற்கு என்னெ�ன்ன முன்னே�ற்பாாடுகள் 
தேேவைை? 

1.	 சின்னம் (Logo) தயாாரித்தல் 

2.	  ........................................

3.	  ........................................

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

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

செெயல்பாாடு – 3

வகுப்பு விளைையாாட்டு விழாா

வகுப்பு விளைையாாட்டு விழாா நடத்துவதற்காான முன்னே�ற்பாாடுகள்

மாாணவர்களைை மூன்று அல்லது நாான்கு குழுக்களாாகப் பிரிக்கவும்.

அதன் பிறகு பின் வருவனவற்றைை முடிவு செெய்ய வே�ண்டும்.

போ�ோட்டி வகைை	 :	 .....................................................................................

தேேதி	 :	 ..................................................................................... 	

இடம்	 :	 ..................................................................................... 

அமைைப்பாாளர்கள்	 :	 .....................................................................................

சிறப்பு விருந்தினர்கள்	 :	 .....................................................................................

பங்கேேற்கும் குழுக்கள்	 :	 .....................................................................................

சின்னம் மற்றும் அறிவிப்பைை வெ�ளியிடும் நாாள்  : ................................................................

இப்போ�ோது நாாம் கீழே� கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ள முறைையில் வகுப்பளவிலாான விளைையாாட்டு 
விழாாவைை நடத்துவதற்காான பல்வே�று குழுக்களைைத் தேேர்ந்தெெக்கலாாம்.
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தலைைவர்

துணை�த் தலைைவர்

ஒருங்கிணை�ப்பாாளர்

 துணை� ஒருங்கிணை�ப்பாாளர் 

    வெ�வ்வே�று குழுக்கள்

நிகழ்ச்சி நிரல் குழு தொ�ொழில் நுட்பக் குழு விளம்பரக் குழு

தலைைவர்	 :	  வகுப்பு ஆசிரியர்

துணை�த் தலைைவர்	 :	  உடற்கல்வி ஆசிரியர்

ஒருங்கிணை�ப்பாாளர்	 :	 வகுப்புத் தலைைவர்		

துணை� ஒருங்கிணை�ப்பாாளர்	 :  மாாணவர் பிரதிநிதி

வெ�வ்வே�று குழுக்கள்: மாாணவர்களின் பிரதிநிதிகள்	 : 

                  ஒருங்கிணை�ப்பாாளர்              துணை�ஒருங்கிணை�ப்பாாளர்	 உறுப்பினர்கள்

	y நிகழ்ச்சி நிரல்	 ................................	 ............................	 ............................	

	y தொ�ொழில்நுட்பம்	:	 ................................	 ............................	 ............................   

	y வரவே�ற்பு	 :	 ................................	 ............................	 ............................       

	y விளம்பரம்	 :	 ................................	 ............................	 ............................  

	y 	 :	 ................................	 ............................	 ............................

	y 	 :	 ................................	 ............................	 ............................         

உங்கள் போ�ோட்டி அமைைப்புகளில் ஏதேேனும் பிரச்சனை�கள் ஏற்பட்டாால் அதற்குத் தீர்வு 
காாண்பதற்காாக நாாம் ஒரு பிரச்சனை� தீர்வுக் குழுவைையும் (மே�ல்முறைையீட்டுக் குழு) 
தேேர்ந்தெெடுக்கலாாமாா !

வரவே�ற்பு குழு
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      மே�ல்முறைையீட்டுக் குழுவின் உறுப்பினர்கள்
     

 மே�ல்முறைையீட்டுக் குழு 

(Jury of Appeal)- பொ�ொறுப்புகள்
	¾ உடற்கல்வி ஆசிரியர்

	¾ வகுப்பு ஆசிரியர்
	¾ மாாணவர்களின் பிரதிநிதி

போ�ோட்டிகளைை நீதியுடனும் விதிகளுக்குத் 
தகுந்தவாாறும் நடத்துவதற்காாக அமைைக்கப்பட்ட 

குழு வரும் போ�ோட்டிகளில் எடுக்கப்படும் முடிவுகள், 
மே�ல்முறைையீடுகள், சர்ச்சைைக்குரிய முடிவுகள் 

போ�ோன்றவற்றைைப் பரிசீலனை� செெய்து இறுதி முடிவு 
எடுப்பது இவர்களின் முக்கிய பொ�ொறுப்பாாகும்.

முக்கியமாான அறிவுரைைகள்
	� அனை�த்து குழுக்களுக்கும் அமைைப்பாாளர்களாாகச் செெயல்பட வாாய்ப்பு வழங்கப்பட 

வே�ண்டும்
	� இந்த அட்டவணை�யின்படி குழு உறுப்பினர்களைைத் தேேர்ந்தெெடுத்து குறிப்பிட்ட 

இடைைவே�ளைைகளில் கூட்டங்களைை நடத்தி முன்னே�ற்பாாடுகளைை மதிப்பீடு செெய்ய 
வே�ண்டும்.

	� குழுக்களின் எண்ணிக்கைையைை அதிகரிப்பதன் மூலம் மற்றும் அதிகமாான 
நபர்களுக்குப் பொ�ொறுப்புகளைைப் பகிர்ந்து அளிப்பதன் மூலம் அமைைப்பைை 
மே�ம்படுத்துங்கள். அத்துடன் போ�ோட்டிகளில் பங்கேேற்க மாாணவர்களைை 
ஊக்கப்படுத்துங்கள்.

	� ஒவ்வொ�ொரு குழுவின் பொ�ொறுப்பாாளர்களும் ஆசிரியரின் வழிகாாட்டுதலின்படி அவரவர் 
பொ�ொறுப்புகளைை உணர்ந்து குழுக் கூட்டங்களைை ஏற்பாாடு செெய்ய வே�ண்டும்.

மாாணவர்களின் எண்ணிக்கைை மற்றும் நடத்துவதற்குத் தீர்மாானித்த போ�ோட்டிக்கு ஏற்ப 
வெ�வ்வே�று குழுக்களின் எண்ணிக்கைையைைத் தீர்மாானிக்கவும்.

விளைையாாட்டுப் போ�ோட்டிகளின் முக்கியத்துவம்
விளைையாாட்டுப் போ�ோட்டிகளில் பங்கேேற்பதன் மூலமும் அவற்றைை ஏற்பாாடு 
செெய்வதன் மூலமும் நீங்களும் தன்னம்பிக்கைை, ஒத்துழைைப்பு, தலைைமைைப் 
பண்பு, ஒற்றுமைை மற்றும் உணர்ச்சிகளைைக் கட்டுப்படுத்துதல் போ�ோன்ற 
மதிப்புகளைை பெெற முடிகிறது.

மதிப்பீடு

1.	 போ�ோட்டியைை ஏற்பாாடு செெய்த போ�ோது ஏற்பட்ட அனுபவங்களைை குழுஅளவில் 
கலந்துரைையாாடி கீழே� கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ள வினாா நிரலைை நிரப்ப வே�ண்டும்.
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	� குழு உறுப்பினர்கள் ஒற்றுமைையாாகச் செெயல்பட முடிந்ததாா?
							             ஆம் | இல்லைை 

	� பொ�ொறுப்பைை ஏற்று அவற்றைை நிறைைவே�ற்றுவதில் வெ�ற்றி பெெற்றீர்களாா? 	
	

	  ஆம் | இல்லைை 

	� ஒரு போ�ோட்டியைை ஏற்பாாடு செெய்வது பற்றிய விழிப்புணர்வு ஏற்பட்டதாா?

                                                     	  ஆம் | இல்லைை 

போ�ோட்டியைை ஏற்பாாடு செெய்தது பற்றிய உங்களின் அனுபவம் என்ன? குறிப்பு எழுதுங்கள்.
		  .....................................................................................................................................................................

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

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

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

தொ�ொடர் செெயல்பாாடு
	� பள்ளி விளைையாாட்டு விழாாவைை ஆசிரியரின் உதவியுடன் பிற வகுப்புகளைையும் 
சேேர்ந்து சிறந்த முன்னே�ற்பாாடுகளுடன் ஏற்பாாடு செெய்யுங்கள்.

	� உங்கள் ஊரில் உள்ள மன்றங்கள் மற்றும் பிற அமைைப்புகளாால் நடத்தப்படும் ஓணக் 
கொ�ொண்டாாட்டங்கள், மற்றும் பிற நிகழ்ச்சிகளின் பொ�ொறுப்புகளைை மே�ற்கொ�ொண்டு 
நாாட்டின் நன்மைைக்காாகவும் வளர்ச்சிக்காாகவும்  செெயல்பட வே�ண்டும்.    



இம் மாாணவியின் பெெயர் தனிஷ்மாா. மாாநில அளவிலாான பள்ளி விளைையாாட்டுப் போ�ோட்டியில் 
பங்குபெெற்று வெ�ற்றி பெெற்றதுடன் தேேசிய போ�ோட்டிக்குத் தகுதி பெெற்ற நமது கிராாமத்தைைச் 
சேேர்ந்த தனிஷ்மாாவைை கௌ�ௌரவிக்கும் விழாாவாாகும். விழாாவைைப் பற்றி பாார்ப்போ�ோம்..
தனிஷ்மாா : “இந்த வாாய்ப்பு கிடைைத்ததில் நாான் மிகவும் மகிழ்ச்சி அடைைகிறேேன். என்னை� 
விட திறமைையாான பல குழந்தைைகள் நமது பகுதியில் இருக்கின்றனர். நமது பகுதியில் 
போ�ோதிய பயிற்சி வசதிகள் இல்லாாததாால் பல வீரர்கள் உருவாாகி வருவதில்லைை. இன்று 
நமது பகுதிக்குச் சொ�ொந்தமாாகப் ஒரு பெெரிய விளைையாாட்டு மைைதாானம் உள்ளது. குறைைந்த 
வசதிகள் இருந்த போ�ோதிலும், உள்ளூர் மக்களின் ஆதரவும் இந்த பெெரிய விளைையாாட்டு 
மைைதாானம் கிடைைத்திருப்பதும் எனக்கு முன்னோ�ோக்கிச் செெல்வதற்காான பலத்தைையும் 
ஊக்கத்தைையும் அளித்ததன. இன்று நாான் உங்கள் முன் பெெருமைையுடன் நிற்பதற்கு 
அவைை முக்கிய காாரணம் ஆகும். இந்த கௌ�ௌரவத்தைை பெெற்றுக் கொ�ொள்வதில் நாான் 
மிகவும் மகிழ்ச்சி அடைைகிறேேன்.

        படம் 5.1                 
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இந்த விளைையாாட்டு மைைதாானத்திற்காாக தனது சொ�ொந்த நிலத்தைையே� விட்டுக் கொ�ொடுத்தவர் 
பஷீர் சாார் ஆவாார். இந்த விளைையாாட்டு மைைதாானத்தைை அமைைத்து அங்கு பயிற்சிக்குத் 
தேேவைையாான எல்லாா ஏற்பாாடுகளைையும் செெய்த கோ�ோபு சாார் இந்த மரியாாதைையைை நாான் 
ஏற்கும் போ�ோது என்னுடன் இருக்க வே�ண்டுகிறேேன். அவர்களைையும் மே�டைைக்கு 
அழைைக்கிறேேன்.
நமது கிராாமங்கள் மற்றும் நகரங்களில் உள்ள விளைையாாட்டு மைைதாானங்களைை 
முழுமைையாாகப் பயன்படுத்துவதில் கவனம் செெலுத்தி,உயர்மட்ட பயிற்சிகளைை உறுதி 
செெய்தாால், நாாட்டிற்குப் பெெருமைை சேேர்க்கும் வகைையில் ஏராாளமாான விளைையாாட்டு 
வீரர்களைை உருவாாக்க முடியும்.
தனிஷ்மாாவுக்கு பயிற்சி பெெற விளைையாாட்டு மைைதாானம் கிடைைத்தது போ�ோல உங்களது 
பகுதியில் உள்ள பல்வே�று விளைையாாட்டு மைைதாானங்கள் எவைையெ�ல்லாாம் என்பதைைக் 
கண்டறிந்து எழுதுங்கள் .

	� பள்ளி மைைதாானம்

	� ....................................................................................................................................

	� ....................................................................................................................................

	� ....................................................................................................................................

	� ....................................................................................................................................

நமது பகுதியில் பல்வே�று விளைையாாட்டு மைைதாானங்கள் உள்ளன என்பதைை புரிந்து 
கொ�ொண்டீர்களல்லவாா. இவற்றில் இயற்கைை மற்றும் சுற்றுச்சூழலுக்கு இணக்கமாான 
விளைையாாட்டு மைைதாானங்கள் எவைையெ�ல்லாாம்?

	� கடற்கரைை 
	� ....................................................................................................................................

	� ....................................................................................................................................

	� ....................................................................................................................................

	� ....................................................................................................................................

இந்த வகைையாான விளைையாாட்டு மைைதாானங்களில் பல்வே�று வகைையாான 
விளைையாாட்டுகளில் ஈடுபடுவதன் மூலம் ஏற்படும் நன்மைைகள் யாாவைை? உங்களின் 
கருத்துகளைை எழுதுங்கள்.

	� ஒத்துழைைப்பு அதிகரிக்கிறது.
	� மகிழ்ச்சி உண்டாாகிறது.
	� ....................................................................................................................................

	� ....................................................................................................................................

	� ....................................................................................................................................

	� ....................................................................................................................................

வே�று ஒரு விளைையாாட்டில் கலந்து கொ�ொள்வோ�ோமாா? .....
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செெயல்பாாடு -1

சுற்றுப்புறம்

        படம் 5.2                 

விதிமுறைைகள்

	� வகுப்பில் உள்ள மாாணவர்களைை சம எண்ணிக்கைையிலாான A மற்றும் B என இரு 
அணிகளாாகப் பிரிக்கவும்.

	� படத்தில் உள்ளது போ�ோல ஆடுகளத்தின் நடுவில் ஒரு கூம்பு / கம்பம் இருக்கும். 
இங்கிருந்து வெ�வ்வே�று தூரங்களில் வைைக்கப்பட்டுள்ள கூம்புகள்/ கம்பங்களுக்கு 
50, 75, 100, 200 என்ற அளவில் மதிப்பெெண்கள் முன்கூட்டியே� வழங்கப்பட்டுள்ளன. 
(நடுப்பகுதியில் உள்ள கூம்பு / கம்பத்திற்கு இடைையே� உள்ள தூரத்தின் அடிப்படைையில் 
சுற்றியுள்ள கூம்புகளுக்கு/கம்பங்களுக்கு மதிப்பெெண்கள் கொ�ொடுக்கப்படுகின்றன)

	� படத்தில் உள்ளது போ�ோன்று ஆடுகளத்தின் நடுவில் உள்ள கூம்பில் /கம்பத்தில் 
‘A’அணி உறுப்பினர்கள் ஒருவருக்கொ�ொருவர் கைைகோ�ோர்த்து பிடித்து  வரிசைையாாகச் 
சங்கிலி போ�ோன்று சுற்ற வே�ண்டும். 

	� B அணி உறுப்பினர்கள் சுற்றியுள்ள கூம்புகளின் /கம்பங்களின் காாவலர்களாாக 
இருப்பாார்கள்.

A அணியின் கடைைசி இரண்டு நபர்கள் சங்கிலியைை உடைைத்து சுற்றியுள்ள கூம்புகள் 
/கம்பங்களைைத் தொ�ொட முயற்சி செெய்து, அவற்றைைத் தொ�ொட்டு மீண்டும் பாாதுகாாப்பாாகச் 
சங்கிலிக்குத் திரும்பினாால் அந்தக் கூம்பு /கம்பத்திற்கு ஒதுக்கப்பட்ட புள்ளிகள் A 
அணிக்கு வழங்கப்படும்.

        படம் 5.2
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	� கூம்பு / கம்பத்தைைத் தொ�ொடச் செெல்லும்போ�ோது B  அணியில் உள்ளவர்கள் எதிரணி 
உறுப்பினர்களைைத் (A அணி) தொ�ொட்டாால் அவர்கள் சங்கிலியின் முதல் கண்ணியாாக 
(நடுவில் சங்கிலியாாக உள்ள குழுவில்) வந்து சேேருவாார்கள்.

	� முதல் கட்டத்தில் ஒரு அணிக்கு அதிகபட்சமாாக பத்து நிமிடங்கள் வரைை காால 
அவகாாசம் வழங்கப்படுகிறது.

	� அதிக புள்ளிகள் பெெற்ற அணி வெ�ற்றி பெெறுகிறது.

விளைையாாட்டைைக் குறித்த கலந்துரைையாாடல்
	� இந்த விளைையாாட்டைை நீங்கள் இரசித்தீர்களாா?

	� அவர்களாால் சிறப்பாாக விளைையாாட முடிந்தது ஏன்? குறிப்பு எழுதுக.

மதிப்பீடு

	� ‘சுற்றுப்புறம்’ விளைையாாட்டைை சிறப்பாாக விளைையாாடியவர்கள் யாார்?
இந்த விளைையாாட்டின் மூலம் நீங்கள் என்னெ�ன்ன மே�ன்மைைகளைைப் பெெற்றுக் 
கொ�ொண்டீர்கள்?
....................................................................................................................................

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

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

	� இயற்கைையோ�ோடு இணை�ந்த விளைையாாட்டுகளில் ஈடுபடும்போ�ோது உங்களுக்கு 
ஏற்்படும் அனுபவங்்களை எழுதுங்்கள்.
....................................................................................................................................

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

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

சமூக விளைையாாட்டுப் பூங்காா
ஸ்ரீநந்தாா என்பவன் நகரில் வசிக்கும் ஒரு சிறுவனாாவாான்.  அவன் கிராாமத்தில் வசிக்கும்  
தனது தோ�ோழியாான  ஜாாஸ்மின் வீட்டிற்கு ஓண விடுமுறைையைைக் கொ�ொண்டாாடச் செென்றாான். 
இந்த ஊர் முழுவதைையும் சுற்றிக் காாண்பிப்பதுடன் அனை�வருக்கும் பிடித்தமாான ஒரு 
இடத்தைையும் காாண்பிப்பேேன் என்று ஜாாஸ்மின் சொ�ொன்னபோ�ோது ஸ்ரீநந்தாாவுக்கு உற்சாாகமும் 
மகிழ்ச்சியும் ஏற்பட்டது. மாாலைைநேேர நடைை பயணத்தின் முடிவில் அவர்கள் சமூக 
விளைையாாட்டுப் பூங்காா என்று பலகைை வைைக்கப்பட்ட இடத்தைை அடைைந்தனர். அங்கு 

கிடைைக்கின்ற சூழ்நிலைைகளைைப் பயன்படுத்தி வே�டிக்கைையாான 
விளைையாாட்டுகளில் ஈடுபடுவதன் மூலம் மனதில் உற்சாாகமும் விளைையாாட்டுத் 
திறனும் பெெற முடிகிறது..



பொ�ொழுதுபோ�ோக்கு பூங்காாக்கள்

செெயல் ஏடு
  75

செென்றதும் ஜாாஸ்மினின் குடும்ப உறுப்பினர்கள் அனை�வரும் மிகுந்த ஆர்வத்துடன் 
ஒவ்வொ�ொரு விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகளிலும் பங்கேேற்கத் தொ�ொடங்கினர். இதைைப் 
பாார்த்த ஸ்ரீ நந்தாாவும் ஜாாஸ்மினுடன் உடற்பயிற்சியில் ஈடுபட்டாான். அன்றைைய மாாலைை 
நேேரத்தைை அங்கேேயே� மகிழ்ச்சியாாக செெலவிட்டனர். வீடு திரும்பும் வழியில் ஸ்ரீநந்தாா 
ஜாாஸ்மினிடம் கூறினாான். 

இதுபோ�ோன்ற செெயல்களைை எல்லோ�ோரும் ஒன்று கூடி செெய்வது சிறப்பாாக உள்ளதல்லவாா?”

        படம் 5.3

ஜனே�ஷ்வர் மிஸ்ராா பூங்காா -லக்னோ�ோ நகரத்தின்  ‘பசுமைை நுரைையீரல்’
	¾ இது ஆசியாாவின் மிகப்பெெரிய பசுமைைப் பூங்காாக்களில் ஒன்றாாகும்.
	¾ 2014 -  இல் உருவாாக்கப்பட்ட இந்த 

பூங்காா  375 ஏக்கர் பரப்பளவில் பரந்து 
காாணப்படுகிறது.

	¾ பரந்த ஏரியினுடைைய இரு பக்கமும் சைைக்கிள் 
ஓட்டும் தடம், ஜாாக்கிங் டிராாக், உடற்பயிற்சி 
கூடம், விளைையாாட்டு பயிற்சி மைையம், 
பல்வே�று விளைையாாட்டு மைைதாானங்கள் போ�ோன்ற 
பல்வே�று விளைையாாட்டு வசதிகள் செெய்யப்பட்டுள்ளன.

	¾ பசுமைையாான முறைையில் அமைைக்கப்பட்டுள்ள இந்த பூங்காாவில் காாற்று சுத்தமாானதாாக 
உள்ளது. மக்கள் மே�ம்பட்ட முறைையில் விளைையாாட்டுகளில் ஈடுபடுவதற்கும் 
ரசிப்பதற்கும் முடிகிறது

 படம் 5.4



வகுப்பு VIII

உடல்நல - உடற்பயிற்சிக் கல்வி  (Health Physical Education)  76

சமூக விளைையாாட்டுப் பூங்காா
சமூக விளைையாாட்டுப் பூங்காாக்கள் என்பது மக்கள் விளைையாாடவும் கற்றறிந்து கொ�ொள்ளவும் 
திறன்களைை வெ�ளிப்படுத்தவும் உதவும் பொ�ொது இடங்களாாகும். அனை�த்து வயதினரும் 
இங்கு வெ�வ்வே�று விளைையாாட்டுகள் மற்றும் பொ�ொழுதுபோ�ோக்குகளில் ஈடுபடலாாம். இதில் 
ஒரு சமூகத்திற்குத் தேேவைையாான அனை�த்து விளைையாாட்டு வசதிகளும் உள்ளன.

	� இத்தகைைய பூங்காாக்கள் எப்போ�ோதும் திறந்தவெ�ளியில் அமைைக்கப்பட்டிருக்க 
வே�ண்டும்.

	� இத்தகைைய இடங்கள் சுற்றுச்சூழலுக்கு ஏற்றதாாகவும் இயற்கைைக்கு உகந்த 
விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகள் அடங்கியதாாகவும் இருக்க வே�ண்டும்

	� விளைையாாட்டு மைைதாானங்களைைக் குறைைந்த செெலவில் அமைைக்க இயலும்.
	� அனை�த்து வயதினருக்கும்  பங்கேேற்க இயலும்.
	� ....................................................................................................................................

	� ....................................................................................................................................

	� ....................................................................................................................................

மதிப்பீடு

மே�லே� விவரிக்கப்பட்டுள்ளபடி உங்கள் வீட்டிற்கு அருகில் ஏதேேனும் சமூக விளைையாாட்டுப் 
பூங்காாக்கள் இருக்குமெ�னில் அதைைப் பற்றி விவரியுங்கள். 

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

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

வட்டாார அளவில் தற்போ�ோது உள்ள பொ�ொதுவாான உடற்பயிற்சி வசதிகளைைப் பயன்படுத்தி 
உடல் நலத்தைை அனை�வரும் மே�ம்படுத்த வே�ண்டும்.

நாாட்டில் நடைைபெெறும் விளைையாாட்டுப் போ�ோட்டிகளுக்குப் பிறகு அந்த அமைைப்பின் 
வசதிகளைைச் சமூகத்திற்காாகப் பயன்படுத்தலாாம். கொ�ொமசாாவாா ஒலிம்பிக் பூங்காா இதற்கு 
ஒரு எடுத்துக்காாட்டாாகும்..

கொ�ொமசாாவாா  ஒலிம்பிக் பூங்காா
1964- ஆம் ஆண்டு ஜப்பாான் நாாட்டில் 
நடைைபெெற்ற டோ�ோக்கியோ�ோ ஒலிம்பிக்கின் 
ஒரு பகுதியாாகக் கட்டப்பட்ட கொ�ொமசாாவாா 
ஒலிம்பிக் பூங்காா, குழந்தைைகள் முதல் 
முதியவர்கள் வரைை அனை�வரும் 
விளைையாாட்டு நடவடிக்கைைகளில் 
பங்கேேற்கக் கூடிய ஒரு  சமூக 
விளைையாாட்டுப் பூங்காாவாாக இன்றும் 
செெயல்பட்டு வருகிறது.

        படம் 5.5
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வே�று ஒரு விளைையாாட்டில் கலந்து கொ�ொள்வோ�ோமாா?

செெயல்பாாடு -2

கங்காாருகளும் முதலைைகளும்

 படம் 5.6

 படம் 5.7
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விதிமுறைைகள்

	� படத்தில் காாட்டப்பட்டுள்ள படி விளைையாாட்டு மைைதாானத்தைை ஒழுங்கமைைக்கவும்.
	� வகுப்பில் உள்ள மாாணவர்களைைச் சம எண்ணிக்கைை கொ�ொண்ட இரு அணிகளாாகப் 

பிரிக்கவும்
	� அணிகளுக்குக் கங்காாருகள் மற்றும் முதலைைகள் எனப் பெெயரிடவும்.
	� இரண்டு அணிகளும் விளைையாாடும் பகுதியில் நடுவில் குறிக்கப்பட்ட கோ�ோட்டின் 

பின்னாால் ஒருவருக்கொ�ொருவர் எதிர் எதிராாக நிற்க வே�ண்டும்.
	� ஆசிரியர் ‘ஸ்டாார்ட்’ சைைகைையைைக் கொ�ொடுக்கும்போ�ோது ஸ்பாாட் ரன் / ஸ்டாார் ஜம்ப் 

(ஜம்பிங் ஜாாக்ஸ்) செெய்யத் தொ�ொடங்குங்கள்.
	� அடுத்த சைைகைையாாக ஆசிரியர் ஒரு அணியின் பெெயரைை சத்தமாாக அழைைக்கிறாார். 

பெெயர் அழைைக்கும் அணி அவர்களின் பாாதுகாாப்பாான பகுதிக்கு ஓடி தப்பிக்க முயற்சிக்க 
வே�ண்டும். எதிரணியினர் பின் தொ�ொடர்ந்து அவர்களைைப் பிடிக்க முயற்சிக்க 
வே�ண்டும்.

	� பிடிபடாாமல் பாாதுகாாப்பாான பகுதியைை அடைையும் ஒவ்வொ�ொரு மாாணவருக்கும் ஒரு 
புள்ளி கிடைைக்கிறது. பிடிக்கப்பட்ட ஒவ்வொ�ொரு மாாணவனுக்கும் ஏற்ப எதிரணிக்கு 
ஒரு புள்ளி கிடைைக்கிறது. இவ்வாாறு ஒவ்வொ�ொரு அணியிலும் உள்ள அனை�த்து 
வீரர்களும் பெெற்ற புள்ளிகள் அந்த அணியின் மொ�ொத்தப் புள்ளிகளாாக இருக்கும்.

	� இரு அணிகளும் விளைையாாடும் பகுதியின் மைையத்திற்கு வந்து ஆட்டத்தைைத் 
தொ�ொடரவும்.

	� விளைையாாட்டின் காாலம் 10 நிமிடங்கள் ஆகும்.

	� அதிக புள்ளிகள் பெெற்ற அணி வெ�ற்றி பெெற்றதாாகும்.
விளைையாாட்டைைக் குறித்த கலந்துரைையாாடல்

	� இந்த விளைையாாட்டு உங்களுக்குப் பிடித்துள்ளதாா?
	� சுறுசுறுப்புடன் விளைையாாடியவர் யாார்?
	� சிறந்த முறைையில் விளைையாாடுவதற்கு உங்களுக்கு உதவிய அடிப்படைைத் திறன்கள் 

எவைை?

மதிப்பீடு

இந்தச் செெயல்பாாட்டில் நீங்கள் கலந்து கொ�ொண்ட போ�ோது தொ�ொடக்கம் முதல் முடிவு வரைை 
அதேே சுறுசுறுப்புடன் உங்களாால் பங்கேேற்க முடிந்ததாா? விளக்கவும்.

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

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

....................................................................................................................................
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இயற்கைைக்கு உகந்த பயிற்சி இடங்களும் வினோ�ோத விளைையாாட்டுகளும்
பல பகுதிகளில் இயற்கைைக்கு உகந்த பயிற்சி இடங்களைை நம்மாால் காாண இயலும். அந்த 
இடத்தின் நிலப்பரப்பு மற்றும் சிறப்பியல்புகளின் அடிப்படைையில் அதற்கு பொ�ொருத்தமாான 
விளைையாாட்டுகள் அங்கு பயிற்சி அளிக்கப்படுகிறது. கடற்கரைை, காாயல், ஏரிகள், ஆறுகள், 
மலைைப்பாாங்காான மற்றும் குளிர் பிரதேேசங்கள் போ�ோன்ற இடங்களில் பல்வே�று வகைையாான 
வினோ�ோத விளைையாாட்டுகளில் ஈடுபடவும் பயிற்சிகள் மே�ற்கொ�ொள்ளவும் செெய்யலாாம்.

கடற்கரைை
கடற்கரைை 

கைைப்பந்தாாட்டம்
கடற்கரைை 

காால்பந்தாாட்டம்
அலைைச் சறுக்கு மே�லும் 

பல
 படம் 5.8  படம் 5.9

 படம் 5.10  படம் 5.11  படம் 5.12

மலைைப்பாாங்காான பகுதிகள், மலைைத்தொ�ொடர்கள்
மலைை ஏறுதல், மலைையில் மிதிவண்டி ஓட்டுதல், வாான்குடைை மிதவைை மே�லும் பல

குளிர் பிரதேேசங்கள்
பனிச்சறுக்கு

பனிநடைைக் கட்டைை 
இட்டு நடத்தல் மே�லும் 

பல 
 படம் 5.13  படம் 5.14
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 படம் 5.15  படம் 5.16  படம் 5.17

காாயல், ஏரிகள் மற்றும் ஆறுகள்
படகோ�ோட்டும் போ�ோட்டிகள், சிறுபடகோ�ோட்டம், படகோ�ோட்டம்

செெயல்பாாடு – 3

கிளித்தட்டு விளைையாாட்டு

 படம் 5.18

விதிமுறைைகள்

	� மாாணவர்களைை ஐந்து பேேர் கொ�ொண்ட A மற்றும் B அணிகளாாகப் பிரிக்கவும்.
	� படத்தில் காாட்டப்பட்டுள்ளது போ�ோல A அணியில் உள்ள முதல் மாாணவன் முதல் 

கட்டத்தில் உள்ள கோ�ோட்டில் நிற்க வே�ண்டும். இந்த மாாணவன் கிளி என 
அழைைக்கப்படுகிறாான்:
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	� அணி A  இன் பிற மாாணவர்கள் இரண்டு, மூன்று, நாான்கு ஆகிய கட்டங்களில் 
உள்ள கோ�ோடுகளில் நிற்க வே�ண்டும்.

	� அணி A அணி B  கைைகளைை தட்டும்போ�ோது ஆட்டம் தொ�ொடங்கப்படுகிறது
	� கிளி கட்டத்தைை சுற்றி நடுவில் உள்ள கோ�ோடு வழியாாகவும் ஓட வே�ண்டும் A 

அணியிலுள்ள பிற மாாணவர்கள் அவரவர் கோ�ோடு வழியாாக மட்டுமே� ஓட வே�ண்டும்.
	� ஒவ்வொ�ொரு கட்டமும் தட்டு என்று அழைைக்கப்படுகிறது.
	� கடைைசி கட்டத்தில் இருந்து வெ�ளியே� வரும்  B  அணி மாாணவனை� ‘பழம்’ என்றும் 

உள்ளில் இருப்பவர் ‘காாய்’ என்றும் அழைைக்க வே�ண்டும்.
	� பழமும், காாயும் ஒரேே கட்டத்தில் வந்தாால் ‘பழம்’ விளைையாாட்டில் இருந்து 

வெ�ளியே�ற்றப்பட வே�ண்டும்.
	� தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டில் இருந்து இறுதிக் கோ�ோட்டிற்குச் செென்று விட்டு மீண்டும் 

தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டிற்கேே பழமாாகத் திரும்பும் போ�ோது தாான் அவ்வணிக்கு ஒரு புள்ளி 
கிடைைக்கிறது.

	� நிர்ணயிக்கப்பட்ட நேேரத்திற்குப் பிறகு ( 5 நிமிடம்) எதிரணிக்கு வாாய்ப்பு கிடைைக்கும்.

	� அதிகப் புள்ளிகள் பெெறும் அணி வெ�ற்றி பெெற்றதாாகக் கருதப்படுகிறது.

மதிப்பீடு

உங்களது பகுதியில் கிளித்தட்டு விளைையாாட்டு முறைையில் ஏதேேனும் மாாற்றம் உள்ளதாா?
இந்த விளைையாாட்டு வே�டிக்கைையாாக இருந்ததாா? உங்களுக்கு என்னெ�ன்ன 
அனுபவங்களைைப் பங்கு வைைக்க இயலும்? குறிப்பு எழுதவும்.
....................................................................................................................................

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

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

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

புள்ளிகள் பெெறுவதற்கு பல்வே�று தட்டுகள் வழியாாக ஓடிய  உங்களின் அனுபவத்தைை 
எழுதுங்கள்.
....................................................................................................................................

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

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

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



வகுப்பு VIII

உடல்நல - உடற்பயிற்சிக் கல்வி  (Health Physical Education)  82

இயற்கைையோ�ோடு உகந்த இத்தகைைய விளைையாாட்டுகளைை விளைையாாடுவதன் மூலம் 
பெெற்றுக்கொ�ொள்ளும் நன்மைைகள் யாாவைை?

	� ஒத்துழைைப்பு அதிகரிக்கிறது

	� மகிழ்ச்சி ஏற்படுகிறது

	� உடல் வலிமைை பெெறுகிறது.

	� ...................................................................................................................................

	� ....................................................................................................................................

	� ....................................................................................................................................

	� ....................................................................................................................................

	� ...................................................................................................................................

	� ....................................................................................................................................

க
ஒருங்கிணை�த்தல்

அனை�வரின் உடல்நலத்தைை மே�ம்படுத்துவதற்கும் சிறந்த விளைையாாட்டுக் 
கலாாச்சாாரத்தைை வளர்ப்பதற்கும் சாாத்தியமாான சமுதாாயத்தில் தற்போ�ோதுள்ள 
சூழ்நிலைைகளைைப் பயன்படுத்தி புதிய அமைைப்புகளைை உருவாாக்குவதற்கும் 
சமூக விளைையாாட்டுப் பூங்காாக்கள் அமைைப்பது கட்டாாயமாாகும்

 படம் 5.19



பொ�ொழுதுபோ�ோக்கு பூங்காாக்கள்
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வீட்டிலிருந்து தொ�ொடங்குவோ�ோம்……

 “  வீட்டில் ஓர் உடற்பயிற்சிக் கூடம்” 

எந்த ஒரு சமூகத்திற்கும் குடும்பமே� அடித்தளமாாக உள்ளது. விளைையாாட்டு மற்றும் 
உடல் செெயல்பாாடுகளைை மாாணவர்களுக்கு அறிமுகப்படுத்துவதில் இது முக்கிய 
பங்கு வகிக்கிறது. குடும்ப உறுப்பினர்கள் ஒன்றாாக  விளைையாாட்டு செெயல்பாாடுகளில் 
ஈடுபடுவதன் மூலம் ஆரோ�ோக்கியமாான வாாழ்க்கைை முறைை மே�ம்படுகிறது. மே�லும் 
உறவுகளைை வலுப்படுத்தவும் ஒற்றுமைை உணர்வைை வளர்க்கவும் செெய்கிறது.

உங்கள் வீட்டில் உபயோ�ோகம் இல்லாாமல் இருக்கும் இடத்தில் ஒரு சிறிய விளைையாாட்டு 
மைைதாானத்தைை உருவாாக்குவோ�ோமாா. அது உங்கள் முற்றத்திலுள்ள ஒரு மூலைையில் 
இருந்தாாலும் அல்லது திறந்த வெ�ளியில் இருந்தாாலும் அதைை பொ�ொழுதுபோ�ோக்கு, டேேபிள் 
டெ�ன்னிஸ், பூப்பந்து போ�ோன்ற விளைையாாட்டுகளுக்கும் ஸ்கிப்பிங் ரோ�ோப், யோ�ோகாா போ�ோன்ற 
எளிய பயிற்சிகளுக்காான இடமாாக மாாற்றலாாம். இத்தகைைய இடங்கள் குழந்தைைகள், 
மற்றும் பெெரியவர்களுக்கு பயனளிக்கக்கூடிய தினசரி இயக்கங்கள் மற்றும் உடல் 
செெயல்பாாட்டு பழக்கங்களைை ஊக்குவிக்கின்றன.

தொ�ொடர் செெயல்பாாடு
	� வீட்டில் உள்ள அனை�வரும் ஒன்றாாக வெ�வ்வே�று விளைையாாட்டு செெயல்பாாடுகளில் 
ஈடுபட  ‘ உடற்பயிற்சி இடம்’ ஒன்றைை தயாார் செெய்யுங்கள்.  அங்கு ஒவ்வொ�ொருவரும் 
ஈடுபடும் விளைையாாட்டு செெயல்பாாடுகளின் அறிக்கைை / படம் / காாணொ�ொளி ஆகியவற்றைை 
ஆசிரியரிடம் சமர்ப்பிக்கவும்.
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குறிப்புகள்
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	� வாாழ்க்கைைமுறைை உருவாாக்கம்

	� உங்களின் ஒரு நாாள்

	� ஆயத்தமாாதல்

	� ஓய்வெ�டுத்தல்

பின் இணை�ப்பு
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வாாழ்கைைமுறைை உருவாாக்கம்
உணவுப்பழக்கங்கள்

	� குடும்ப உறுப்பினர்களுடன் இருந்து உணவு உண்ணுங்கள்.
	� உணவு உண்ணும் போ�ோது டிஜிட்டல் கருவிகளின் பயன்பாாட்டைை முடிந்தவரைை 

தவிர்க்க வே�ண்டும்.
	� உடற்பயிற்சி செெய்வதற்கு இரண்டு 

முதல் மூன்று மணிநேேரத்திற்கு 
முன்பும் உடற்பயிற்சி செெய்தப் பிறகு 
ஒரு மணி நேேரம் கழித்தும் உண்பது 
சிறந்ததாாகும்.

	� காாலைை உணவைை ஒருபோ�ோதும் 
தவிர்க்கக் கூடாாது.

	� உணவைை மெ�துவாாக மெ�ன்று 
உண்ண வே�ண்டும்.

	� தினமும் குறைைந்தது இரண்டு முதல் மூன்று லிட்டர் கொ�ொதிக்க வைைத்து ஆறிய 
நீரைைக் குடிக்கவும்.

	� பல்வே�று நிறங்களில் உள்ள காாய்கறிகள், பழங்கள், ஆகியவற்றைை உணவில் 
உட்படுத்தவும். ( Rainbow Diet)

	� கலப்படம் செெய்யப்பட்ட துரித உணவுகள், செெயற்கைைக் குளிர்பாானங்கள் மற்றும் 
சத்தற்ற உணவு (Junk Food) ஆகியவற்றைை முடிந்தவரைை தவிர்க்கவும்.

	� உறங்கச் செெல்வதற்கு இரண்டு அல்லது மூன்று மணி நேேரத்திற்கு முன்பு இரவு 
உணவைை உண்ண வே�ண்டும்.

உடற்பயிற்சி பழக்கங்கள்
	� குடும்ப உறுப்பினர்களுடன் உடற்பயிற்சி செெய்து மகிழுங்கள். ஏரோ�ோபிக் போ�ோன்ற 

பயிற்சிகளுக்கு (நடைைபயிற்சி, சைைக்கிள் ஓட்டுதல், ஜாாகிங், நீச்சல் போ�ோன்றவைை) அதிக 
முக்கியத்துவம் கொ�ொடுங்கள் .

	� 5 முதல் 17 வயது வரைை உள்ள 
மாாணவர்கள் ஒரு நாாளைைக்கு குறைைந்தது 
ஒரு மணி நேேரம் எரோ�ோபிக் உடற்பயிற்சி  
செெய்யவும். வாாரத்தில் மூன்று நாாட்கள் 
தசைை மற்றும் எலும்பைை வலுப்படுத்தும் 
செெயல்களில் ஈடுபடவும் வே�ண்டும்.  
(ஆதாாரம் -உலக சுகாாதாார அமைைப்பு)



பிற்சேேர்க்கைை
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உங்களின் ஒரு நாாள்

	� பள்ளிக்குச் செெல்வதற்கு முன்னர் எளிய 
உடற்பயிற்சிகளைைச் செெய்து, வீட்டு 
வே�லைைகளில் பெெற்றோ�ோருக்கு உதவுங்கள்.

	� ‍பள்ளிக்குச் செெல்வதற்கு நடந்தோ�ோ அல்லது 
சைைக்கிளிலோ�ோ செெல்லலாாம். நீங்கள் ஒரு 
வாாகனத்தில் பயணம் செெய்ய நேேர்ந்தாால் 
உங்கள் நண்பர்களுடன் நடப்பதற்கு அதிக 
நேேரத்தைை ஒதுக்க வே�ண்டும்.

வகுப்பு நேேரங்களில்
	� வகுப்பு இடைைவே�ளைையின் போ�ோது உங்களின் 

உடலைை இடைையிடைையே�  நீட்டுவதற்காான 
பயிற்சி செெய்யுங்கள்.

	� கற்றல் செெயல்பாாடுகளின் ஒரு பகுதியாாக, 
நூலகம், ஆய்வகத்திற்கு தினசரி செெல்வது 
நடைைப்பழக்கத்தைை ஊக்குவிக்கும்.

இடைைவே�ளைைகளில்
	� நடப்பதற்கும் வினோ�ோத விளைையாாட்டுகளில் 

கலந்துகொ�ொள்வதற்குமாான வாாய்ப்புகளைை 
பயன்படுத்திக் கொ�ொள்ளுங்கள்.

	� பள்ளியில் படைைப்பாாற்றல் தொ�ொடர்பாான 
செெயல்பாாடுகளில் பங்கேேற்க முயற்சியுங்கள்.

வீட்டைை அடைைந்தப் பிறகு
	� குடும்ப உறுப்பினர்கள் மற்றும் 

நண்பர்களுடன் வெ�வ்வே�று 
விளைையாாட்டுகளைை விளைையாாடுவதைையும் 
உங்கள் செெல்லப்பிராாணிகளைை  
உங்களுடன் நடைைப்பயிற்சிக்கு 
அழைைத்துச் செெல்வதைையும் வழக்கமாாக்கிக் 
கொ�ொள்ளுங்கள்.

	� பொ�ொழுதுபோ�ோக்கு நோ�ோக்கங்களுக்காான 
திரைை நேேரத்தைை (Screen Time) இயன்ற 
வரைை குறைைத்துக்கொ�ொள்ளுங்கள்.
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படிக்கும் நேேரம்
	� படிப்பின் இடைைவே�ளைைகளில்  எளிய உடற் 

பயிற்சிகள் செெய்வதும் இசைையைைக் கேேட்பதும் 
உங்களைை அதிக ஆற்றலுடன் இருக்க வைைக்க 
உதவும்.

	� அழுத்தப் பந்து / Stress/Squeeze ball கைையில் 
வைைத்து அழுத்துவது மன அழுத்தத்தைைக் 
குறைைக்கும்.

	� ஒவ்வொ�ொரு நாாளுக்குரிய வீட்டுப் பாாடங்களைைச் 
சரியாான நேேரத்தில் முடிக்கவும்.

தூக்கம் 

	� சீக்கிரம் உறங்குவதைையும் சீக்கிரம் எழுவதைையும் வழக்கமாாக்கிக் கொ�ொள்ளுங்கள்.
	� உலக சுகாாதாார அமைைப்பின் அறிவுறுத்தலின்படி ஆறு முதல் பன்னிரண்டு 

வயதிற்குட்பட்ட மாாணவன் குறைைந்தது 9 முதல் 12 மணி நேேரம் வரைை தூங்க 
வே�ண்டும். 13 முதல் 18 வயதிற்குட்பட்ட மாாணவன் குறைைந்தது 8 முதல் 10 மணி 
நேேரம் வரைை தூங்க வே�ண்டும்.

	� கழுத்து மற்றும் முதுகெ�ழும்பின் இயற்கைையாான வளைைவைைப் பராாமரிப்பதற்கு 
நிமிர்ந்தோ�ோ அல்லது சரிந்தோ�ோ படுக்கவும்.

	� படுக்கைைக்கு 30 நிமிடங்களுக்கு முன் மின்னணு  சாாதனங்கள்பயன்படுத்துவதைை 
தவிர்்க்்கவும். அவற்்றறைபடுககையிலிருந்துகுறைந்்தபட்்சம் 1 மீட்்டர் தூரத்தில் 
வைக்்கவும்.

	�

விடுமுறைை நாாட்களில் தினசரி நடவடிக்கைைகளில் சில மாாறுபாாடுகள் 
இருக்கலாாம். ஆனாால், சரியாான நேேரத்தில் உடற்பயிற்சி, உணவு, படிப்பு, 
விளைையாாட்டு, தூக்கம் ஆகியவற்றில் கவனம் செெலுத்த வே�ண்டும்.
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1 32 4

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

3. மணிக்கட்டு நீட்டிப்பு நீட்சி-I (WRIST EXTENSION STRETCH-I)

ஆயத்தமாாதல்
	� ஒரு உடல் செெயல்பாாட்டினை�யோ�ோ அல்லது போ�ோட்டியினை�யோ�ோ தொ�ொடங்குவதற்கு 

முன்பு ஆயத்தப்படுத்தும் நிலைையாாகும். இது விளைையாாட்டுச் செெயல்திறனை� 
மே�ம்படுத்தவும் காாயங்களைைத் தடுக்கவும் துணை� செெய்கிறது.

	� அனை�த்து நீட்சிப் பயிற்சிகளைையும் குறிப்பிட்ட விநாாடிகளுக்கு (5 - 7 வினாாடிகள்) 
ஒருபுறம் செெய்வது போ�ோல மறுபுறமும் செெய்ய வே�ண்டும்.

	� மற்ற அனை�த்து பயிற்சிகளைையும் சுமாார் 10 முறைை செெய்யவும் மறுபுறம் மீண்டும் 
தொ�ொடர வே�ண்டும்.

1. கழுத்து நீட்சி (NECK STRETCH)
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4. மணிக்கட்டு நீட்டிப்பு நீட்சி-II (WRIST EXTENSION STRETCH-II)

5. தோ�ோள்பட்டைை நீட்சி (SHOULDER STRETCH)

6. குறுக்கு கைைத்தோ�ோள்பட்டைை நீட்சி(CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

7. பின்பக்க தோ�ோள்பட்டைை நீட்சி (BACKSIDE SHOULDER STRETCH) 
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8. முழங்காாலைை மாார்புக்கு அருகில் உயர்த்தி வைைத்திருத்தல் (HOLDING KNEE 
TO CHEST)

9.  பக்கவாாட்டுடன் கூடிய முதுகெ�லும்பு திருப்பம்  (LUNGE WITH SPINAL 
TWIST)

10.  தொ�ொடைை நீட்சி (HAMSTRING STRETCH)

11.  நாாற்றலைை தொ�ொடைை தசைை நீட்சி (QUADRICEPS STRETCH)
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12. கன்று தசைை நீட்சி  (CALF STRETCH)

13. முழங்காால் இடுப்பு நெ�கிழ்ச்சி (KNEELING HIP FLEXOR)

14. குறுக்கு உடல் காால் தொ�ொடுதல் (CROSS BODY TOE TOUCH)

15. மாாற்று பக்கவாாட்டு தொ�ொடுதல்(ALTERNATING SIDE LUNGE TOUCH)
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16. கைை வட்டம்(ARM CIRCLE)

17. கைைச்சுழற்சி (ARM ROTATION)

18. இடுப்பு வட்டம்(HIP CIRCLE)

19. பின்புற நெ�கிழ்வு மற்றும் பாாத நெ�கிழ்வு (DORSIFLEXION & 			 
  PLANTAR FLEXION)
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20. காால் ஊஞ்சலாாடுதல் : முன்னோ�ோக்கி மற்றும் பின்னோ�ோக்கி (LEG 
SWING: FORWARD AND  BACKWARD)

21. குறுக்கும் மறுக்கும் இறுக்குதல் (CRISS CROSS CRUNCHES)

22. குறுக்கு கைை திருப்புதல் (CROSS JACKS)

23. மடித் தாாவுதல் (TUCK JUMPS)
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24. குந்தியிருக்கும் நிலைை மற்றும் பக்க உயர் உதைை (SQUAT AND SIDE 
HIGH KICK)

25. பலகைை திருப்புதல் (PLANK JACKS)

26.	 முக்கியச் செெயல்பாாடுகள் (பின்வரும் செெயல்பாாடுகளில் ஒன்றைைத் 
தேேர்ந்தெெடுத்து 10 நிமிடங்கள் செெய்யவும்)

	� நடன வளைையம், தாாவு கயிறு (Skippink rope) போ�ோன்றவற்றைைப் பயன்படுத்திப் 
பல்வே�று பயிற்சிகளைைச் செெய்யுங்கள்.

	� சைைக்கிள் ஓட்டுதல், நீச்சல், தற்காாப்பு கலைைகள், ஏரோ�ோபிக் நடனம், ஜூூம்பாா நடனம் 
போ�ோன்றவைை.

	� படிக்கட்டுகளில் மே�லும் கீழுமாாக தொ�ொடர்ந்து ஏறி இறங்கவும்.
	� மெ�துவாான ஓட்டம் (Jagging) (குறைைந்த வே�கத்தில் தொ�ொடங்கி படிப்படியாாக வே�கத்தைை 

அதிகரிக்கவும்)
	� வகுப்பில் நீங்கள் கற்றுக்கொ�ொண்ட   ஏதேேனும் வே�டிக்கைை விளைையாாட்டுகளைை 

விளைையாாடுங்கள்.
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ஓய்வெ�டுத்தல்
•	 இது உடல் செெயல்பாாடோ�ோ  அல்லது போ�ோட்டியோ�ோ முடிந்த பிறகு உடலைை அதன் 

பழைைய நிலைைக்குத் திரும்பக் கொ�ொண்டுவரும் ஒரு உடற்பயிற்சி முறைையாாகும். இது 
விளைையாாட்டுச் செெயல்திறனை� மே�ம்படுத்தவும், காாயங்களைைத் தடுக்கவும் உடலைை  
விரைைவாாக மீட்பு அடைையச் செெய்யவும் உதவுகிறது.

•	 எல்லாா நீட்சிப் பயிற்சிகளைையும் சுமாார் 10 வினாாடிகள் செெய்வதுடன் மறுபக்கமும் 
தொ�ொடர்ந்து செெய்யுங்கள்

1. மெ�துவாாக நடக்கவும்

2. மெ�துவாாக ஓடவும் (ஜாாகிங் செெய்யுங்கள்)

3. இருபுறமும் கைைகளைை தளர்த்தி வைைத்து மெ�துவாாக ஓடுங்கள்
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4. உடலைை முன்னோ�ோக்கி வளைைத்து இரு கைைகளைையும் 
தளர்த்தியவாாறு  மெ�துவாாக நடக்கவும் ஓடவும் செெய்யுங்கள்		

5. கழுத்து நீட்சி (NECK STRETCH)

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

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

9. தோ�ோள்பட்டைை நீட்சி (SHOULDER STRETCH)

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

11. பின்னோ�ோக்கி வளைைவு நீட்சி (STANDING BACK BENDING 		
		 STRETCH)
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12. பக்கவளைைவு நீட்சி (SIDE BEND STRETCH)

13. தொ�ொடைை நீட்சி (HAMSTRING STRETCH)

14. நாாற்றலைை தொ�ொடைை தசைை நீட்சி (QUADRICEPS STRETCH)

15. கன்று தசைை நீட்சி (CALF STRETCH)
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16.  முழங்காால் இடுப்பு நெ�கிழ்வு (KNEELING HIP FLEXOR)

17. பின்புற நெ�கிழ்வு மற்றும் - பாாத நெ�கிழ்வு (DORSI FLEXION &  
		   PLAN - TAR FLEXION)

18. கணுக்காால் சுளுக்கு  மற்றும் கணுக்காால் திருப்பம் (ANKLE INVER-
SION AND EVERSION)

19. பட்டாாம்பூச்சி நீட்சி (BUTTERFLY STRETCH)
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20. படுத்துக்கொ�ொண்டுள்ள தொ�ொடைை நீட்சி (LYING  
		 HARM STRING  STRETCH)

21. ஓய்வு நிலைையில் படுத்துக்கொ�ொள்ளுங்கள்
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குறிப்புகள்
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