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உடல்நல விளைையாாட்டுக் கல்வி

உறுதிமொ�ொழி

இந்தியாா எனது நாாடு. இந்தியர் அனை�வரும் என் உடன்பிறந்தோ�ோர்.
எனது நாாட்டைை நாான் உயிரினும் மே�லாாக மதிக்கிறேேன். அதன் வளம் 
வாாய்ந்த பல்வகைைப் பரம்பரைைப் புகழில் நாான் பெெருமைைகொ�ொள்கிறேேன். 
அதற்குத்தக நாான் என்றும் நடந்துகொ�ொள்வே�ன்.
என் பெெற்றோ�ோர், ஆசிரியர், மூத்தோ�ோர் இவர்களைை நாான் நன்கு மதிப்பேேன்.
எல்லாாருடனும் நாான் பண்புடன் பழகுவே�ன். எனது நாாட்டினிடமும் நாாட்டு 
மக்களிடமும் பக்தியுடன் இருப்பேேன் என உறுதி கூறுகிறேேன். அவர்களின் 
நலத்திலும் வளத்திலும் எனது இன்பமும் அடங்கியிருக்கிறது.

தேேசிய கீதம்
ஜன கண மன அதிநாாயக ஜய ஹே�
பாாரத பாாக்ய விதாாதாா
பஞ்சாாப சிந்து குஜராாத மராாட்டாா
திராாவிட உத்கல பங்காா
விந்திய ஹிமாாசல யமுனாா கங்காா
உச்சல ஜலதி தரங்காா
தவ சுப நாாமே� ஜாாகேே
தவ சுப ஆசிஸ மாாகேே
காாகேே தவ ஜய காாதாா
ஜன கண மங்கள தாாயக ஜய ஹே�
பாாரத பாாக்ய விதாாதாா
ஜய ஹே�! ஜய ஹே�! ஜய ஹே�!
ஜய ஜய ஜய ஜய ஹே�!

X



அன்பாான நண்பர்களே�!

	 நல்ல உடற்திறனும் சுறுசுறுப்பும் ஆற்றல் மிக்க செெயல்பாாடும் இருக்கும் 
மாாணவர்களே� நமது செெல்வமாாகும். அவர்களே� நாாளைைய நமது நாாட்டின் 
வளர்ச்சிக்கும் முன்னே�ற்றத்திற்கும் புதிய பரிமாாணங்களைை அளிப்பவர்கள் 
இவர்கள் விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகளில் ஈடுபடுவதன் மூலம் நமது மாாணவர்கள் 
கற்றலுக்குத் தங்கள் மனதைை தயாார்படுத்திக் கொ�ொள்ளவும் சமூகப் பொ�ொறுப்புடன் 
இருக்கவும் முடியும். அதற்கு வாாய்ப்பளிக்கும் வகைையில் பாாடத்திட்டத்தின் ஒரு 
பகுதியாாக உடல்நல உடற்பயிற்சிக் கல்வி கட்டாாயப் பாாடமாாகச் சேேர்க்கப்பட்டுள்ளது. 
குமரப்பருவத்தினர் விளைையாாடுவதற்கும் பல்வே�று செெயல்பாாடுகளில் 
ஈடுபடுவதற்கும் வாாய்ப்புகள் வழங்கப்பட வே�ண்டும். அதைைச் சாாத்தியமாாக்கும் 
வகைையில் இப்பத்தாாம் வகுப்பு மாாணவர்களுக்காாக உடல்நல உடற்பயிற்சிக் கல்வி 
தொ�ொடர்பாாகத் தயாாரிக்கப்பட்ட செெயல் புத்தகம் இதுவாாகும்.

	 இந்தப் புத்தகம் ஐந்து அலகுகளைைக் கொ�ொண்டுள்ளது. மன உறுதி கொ�ொண்ட 
புதிய சமூகம், செெயல் திறன் மே�ம்பாாட்டிற்காான படிகள், பாாதுகாாப்பின் காாவலர்கள், 
தொ�ொழில் நுட்பமும் முன்னே�றும் ஆரோ�ோக்கிய கேேரளமும், இயற்கைையின் மடியில் 
பந்து ஆடலாாம் என்ற ஐந்து அலகுகள் இந்தப் புத்தகத்தில் உள்ளன. மாாணவர்கள் 
கூட்டாாகச் செெயல்படுவதற்கும் விளைையாாட்டுகளில் ஈடுபடுவதற்கும் அதிகமாான 
வாாய்ப்புகளைை இப்புத்தகம் வழங்குகிறது. அதோ�ோடு நெ�ருக்கடியாான நேேரடியாான 
நேேரங்களில் தளராாமல் தன்னம்பிக்கைையுடன் முன்னே�றுவதற்காான நடைைமுறைை 
விவாாதத்திற்கும் இதில் வாாய்ப்பு உள்ளது.

	ம ன அழுத்தத்தைைத் சமாாளிப்பதற்காான உத்திகள், செெயல்திறன் சிறப்பு 
பெெறுவதற்காான வே�கம், சுறுசுறுப்பு, ஒருங்கிணை�ப்பு, சமநிலைை ஆகியவற்றின் 
அவசியம், பல்வே�று யோ�ோகாாசனங்கள், சிறந்த ஆரோ�ோக்கியத்தைைப் பெெறுவதற்கு 
முறைையாான உடற்பயிற்சிகளும் உடல் செெயல்பாாடுகளும் வாாழ்க்கைையின் ஒரு 
பகுதியாாக  மாாற வே�ண்டியதன் தேேவைை போ�ோன்றவைை இப்புத்தகத்தின் செெயல் 
முறைை சாார்ந்த நிலைையில் விளக்கப்பட்டுள்ளன.

	 மாாணவர்களின் உடல்நிலைையைைக் குறித்து மதிப்பீடு செெய்து தேேவைையாான 
உதவியைை உறுதிச் செெய்து மாாணவர்களின் அனை�த்துத் திறன் வளர்ச்சிகளைையும் 
சாாத்தியமாாக்கும் நடவடிக்கைைகள் பள்ளிக்கூடங்களில் இருக்க வே�ண்டும். 
அத்தகைைய முறைையில் ஆரோ�ோக்கியமாான கற்றலைை உறுதிப்படுத்தி மகிழ்ச்சியுடன் 
முன்னே�றுவதற்காான வாாய்ப்பைை ஏற்படுத்தித் தருவதற்காாக இந்தச் செெயல்பாாட்டுப் 
புத்தகம் அன்புடன் வழங்கப்படுகிறது.

 

முனை�வர் ஜெ�யபிரகாாஷ். ஆர். கெ�
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எஸ். சி. இ. ஆர். டி   
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1மனஉறுதி கொ�ொண்ட புதிய சமூகம்மனஉறுதி கொ�ொண்ட புதிய சமூகம்

அருணிமாா சின்ஹாா ஒரு தேேசிய 
வாாலிபாால் வீரங்கனை� ஆவாார். 2011 

ஏப்ரல் 12 அன்று இரயில் பயணத்தின் 
போ�ோது தனது சக பயணிகளைைத் 

தாாக்கிய கொ�ொள்ளைையர்களைை எதிர்த்த 
அருணிமாாவைைக் கொ�ொள்ளைையர்கள் 

இரயிலில் இருந்து வெ�ளியே� 
தள்ளிவிட்டனர். 

அருணிமாா சின்ஹாா, வடக்குக் காாசி 
நேேரு இன்ஸ்டிடியூட் ஆஃப் மவுண்டரிங் 
நிறுவனம் மற்றும் எவரெெஸ்ட் சிகரத்தைை 
அடைைந்த பச்சேேந்திரி பாால் ஆகியோ�ோரின் 
உதவியுடன் எவரெெஸ்ட் ஏறுவதற்காான 
அடிப்படைைப் பயிற்சிகளைை மே�ற்கொ�ொண்டாார். 
அதன் பயனாாய் 2013 மே� 21 அன்று 
எவரெெஸ்ட் சிகரத்தைை அடைைந்தாார். 
எவரெெஸ்ட் சிகரத்தில் ஏறிய முதல் 
மாாற்றுத்திறனாாளி இந்தியப் பெெண்மணி  
அருணிமாா சின்ஹாா ஆவாார். 2019 ஜனவரி 

முந்தைைய வகுப்புகளில் ஆரோ�ோக்கியத்தின் காாரணிகளாான உடல்நலம்  
மற்றும் உணர்ச்சி நலம் குறித்துத் தெெரிந்து கொ�ொண்டோ�ோம்.  

மற்ற இரண்டு காாரணிகளாான மனநலமும் சமூகமும்  
குறித்து இப்போ�ோது தெெரிந்து கொ�ொள்ளலாாம்.

ஒரு நிகழ் கதைையுடன் ஆரம்பிக்கலாாம்…



வகுப்பு 10 

8 உடல்நல உடல்நல உடற்பயிற்சிஉடற்பயிற்சி கல்வி கல்வி  ((Health Physical Education)Health Physical Education)

1 ஆம் தேேதி அண்டாார்ட்டிக்காாவின் மிகவும் உயரமாான 
வில்சன் சிகரத்தில் ஏறிய முதல் மாாற்றுத் திறனாாளி 
பெெண் என்ற பெெருமைையைையும் அருணிமாா பெெற்றாார். 
2015 ஆம் ஆண்டில் இந்திய அரசு அவருக்குப் பத்மஶ்ரீ 
விருது வழங்கி கௌ�ௌரவித்தது.

அருணிமாா சின்ஹாாவின் இந்த வெ�ற்றிக் கதைை 
மன அழுத்தத்தைைச் சமாாளிப்பதற்கு ஒரு சிறந்த 
எடுத்துக்காாட்டு ஆகும்.

மனநலம்

ஒருவர் தனது சொ�ொந்த திறன்களைை அடைையாாளம் கண்டு, வாாழ்க்கைையில் ஏற்படக்கூடிய மன 
அழுத்தங்களைை எதிர்கொ�ொள்வதற்காான திறனை� அடைைவதேே மனநலம் எனப்படும். மனநலம் 
என்பது மன அழுத்தங்களைைச் சமாாளித்து, சமூகத்தில் ஆக்கப்பூர்வமாாகவும் திறம்படவும் 
செெயல்படக் கூடிய ஒரு மனநிலைையாாகும் (உலக சுகாாதாார நிறுவனம்).

நாாம் ஹை�ப்ரஸ் ஹே�ண்ட்பாால் என்ற விளைையாாட்டைைக் குறித்துத் தெெரிந்துகொ�ொள்ளலாாம்…

 செெயல்பாாடு 1

ஹை�ப்ரஸ் ஹே�ண்ட்பாால்
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		 நிபந்தனைைகள்:   

	¾ ஆடுகளம் 30 மீட்டர் நீளமும் 15 மீட்டர் அகலமும் கொ�ொண்டதாாக இருக்கும்.

	¾ மைைதாானத்தின் நாான்கு எல்லைைகளின் மைையத்தில் 50 செெ. மீ. விட்டம் கொ�ொண்ட 
வட்டங்களில் கோ�ோல்கள் ஸ்ட்ரைைக்கர்ஸ் (S) என்றும் வாாரியர்ஸ் (W) என்றும் 
குறிக்கப்பட்டிருக்கும்.

	¾ எல்லைைக் கோ�ோடுகளின் மைையத்திலிருந்து கோ�ோலைைச் சுற்றி மூன்று மீட்டர் விட்டம் 
உள்ள அரைைவட்டம் வரைையப்பட்டிருக்கும்.

	¾ மைைதாானத்தின் நாான்கு மூலைைகளிலும் ஒரு மீட்டர் விட்டம் உள்ள மூலைை வளைைவு 
காாணப்படும். இது ஃப்ரீத்ரோ�ோ பகுதி என்று அழைைக்கப்படுகிறது.

	¾ வீரர்கள் ஏழு பேேர் கொ�ொண்ட இரண்டு அணிகளாாகப் பிரிகின்றனர்.

	¾ அணிக்கு ஸ்ட்ரைைக்கர்ஸ், வாாரியர்ஸ் என்று பெெயரிடலாாம்.

	¾ விளைையாாட பயன்படுத்தப்படும் பந்து காால்பந்து, கைைப்பந்து ஆகியவற்றில் ஏதேேனும் 
ஒன்றைைப் பயன்படுத்தலாாம்.

	¾ ஃப்ரீத்ரோ�ோ பகுதியில் இருந்து விளைையாாட்டைைத் தொ�ொடங்கவே�ண்டும்.

	¾ டாாஸ் வெ�ன்ற அணி, தங்கள் அணியின் பெெயர் குறிக்கப்பட்ட கோ�ோல்களுக்கிடைையில் 
உள்ள ப்ரீத்ரோ�ோ பகுதியில் இருந்து கைையாால் பாாஸ் கொ�ொடுத்து ஆட்டத்தைைத் தொ�ொடங்க 
வே�ண்டும்.

	¾ வாாரியர்ஸ் அணி, ஸ்ட்ரைைக்கர்ஸ் என்ற வட்டத்திற்குள்ளும் ஸ்ட்ரைைக்கர்ஸ் அணி 
வாாரியர்ஸ் என்ற வட்டத்திற்குள்ளும் பந்தைைக் கொ�ொண்டு சேேர்க்க வே�ண்டும். 

	¾ பந்து கைையிலுள்ள மாாணவனுக்கு மட்டுமே� எதிரணியின் கோ�ோல் மண்டலத்திற்குள் 
நுழைைய அனுமதியுண்டு. தற்காாப்பு வீரர்களுக்கும் அனுமதி உண்டு.

	¾ புள்ளிகள் பெெறும்போ�ோதும் பந்து எல்லைைக்கு வெ�ளியே� செெல்லும் போ�ோதும் எதிரணியாானது 
மிக அருகில் உள்ள ஃப்ரீத்ரோ�ோ பகுதியில் இருந்து மீண்டும் விளைையாாட வே�ண்டும்.

ஃப்ரீத்ரோ�ோ 
பகுதி

கோ�ோல் 
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	¾ பந்தைைப் பிடித்துக் கொ�ொண்டு 5 அடிகளுக்கு மே�ல் ஓடுவது தவறு என்று கருதப்படுகிறது.

	¾ தவறு நடந்த இடத்தில் இருந்து எதிரணியினர் மீண்டும் விளைையாாட வே�ண்டும். 

	¾ சுழற்சி முறைை அடிப்படைையில் அனை�த்து மாாணவர்களுக்கும் விளைையாாட வாாய்ப்புக் 
கிடைைக்கும்.

	¾ ஆட்டத்தின் முடிவில் அதிக கோ�ோல்களைை அடிக்கும் அணி வெ�ற்றிபெெறும்.

ஆட்டம் முடிந்ததும் கலந்துரைையாாடல், 
ஹை�ப்ரஸ் ஹே�ண்ட்பாால் விளைையாாடினீர்கள் அல்லவாா.

உங்கள் அனுபவத்தைைப் பகிரவும்

மனநலம் அடைையமனநலம் அடைைய

•	 உங்கள் சொ�ொந்தத் திறன்களைைத் 
தெெரிந்து கொ�ொள்ளுங்கள்.

•	 ஆக்கபூர்வமாாக சிந்தியுங்கள்.
•	 ஒற்றுமைையாாகச் செெயல்படுங்கள்.
•	 சமூகப் பாார்வைையுடன் நடந்து 

கொ�ொள்ளுங்கள்.
•	 ஒருவரைையொ�ொருவர் ஏற்றுக் 

பாாராாட்டுவதற்குமாான திறனை�ப் 
பெெறுங்கள்.

•	 மன அழுத்தத்தைைக் 
குறைையுங்கள்.

மனநலத்தைைப் 
பெெறுங்கள்.

		 மதிப்பீடு

1.	 ஹை�ப்ரஸ் ஹே�ண்ட்பாால் விளைையாாடும் போ�ோது நீங்கள் மகிழ்ச்சி அடைைந்த 
சூழ்நிலைைகள் எவைை?

•	 எனது அணி கோ�ோல் அடித்தபோ�ோது

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

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

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

2.	 விளைையாாட்டின் போ�ோது நீங்கள் மன அழுத்தம் கொ�ொண்ட நேேரங்கள் எவைை? 

•	 குறிப்பிட்ட நேேரத்திற்குள் கோ�ோல் அடிக்க முடியாாமல் இருந்தபோ�ோது

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

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

3. 	 திறம்பட வினியோ�ோகித்த திறன்களைைக் குறித்து அனுபவக் குறிப்பு தயாார் செெய்யுங்கள்.

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

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

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

4.		 இந்த விளைையாாட்டில் என்னாால் திறம்பட பங்கேேற்க முடிந்ததாா? இல்லைையெ�ன்றாால் 
அதற்காான காாரணங்கள் யாாவைை? இதைை எப்படி சமாாளிக்கலாாம் என்பதைை ஆசிரியரின் 
உதவியுடன் அட்டவணை�ப்படுத்தவும்

காாரணங்கள் தீர்வுகள்

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

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

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

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

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

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

எல்லைைகள் இல்லாாத நட்புஎல்லைைகள் இல்லாாத நட்பு

படத்தில் இருப்பவர்கள் யாாவர்? 
2023 ஆம் ஆண்டு ஹங்கேேரியின் புடாாபெெஸ்டில் நடைைபெெற்ற உலக சாாம்பியன்ஷிப் தடகளப் 
போ�ோட்டியில் சாாம்பியன்ஷிப், ஈட்டி எறிதலில்  இந்தியாாவின் நீரஜ் சோ�ோப்ராா முதலிடத்தைையும் 
பாாகிஸ்தாானின் அர்ஷத் நதீம் இரண்டாாவது இடத்தைையும் பிடித்த போ�ோதுள்ள வெ�ற்றிக் 
கொ�ொண்டாாட்டப் படமாாகும். வெ�ற்றிக் கொ�ொண்டாாட்டத்தின் போ�ோது இந்தியக் கொ�ொடியின் கீழ் 
நிற்குமாாறு நீரஜ், ,நதீமினை� அழைைத்தும், நதீம் அழைைப்பைை ஏற்றுக் கொ�ொண்டது, எல்லைை 
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தாாண்டியுள்ள நட்புக்கு ஒரு சிறந்த எடுத்துக்காாட்டாானது.  ஒருவக்கொ�ொருவர் மரியாாதைையும் 
ஆதரவும் ஊக்கமும் வெ�ளிப்படுத்துகின்ற அவர்களின் நட்பு இரு நாாடுகளிலும் உள்ள 
ரசிகர்களிடைையே� ஒற்றுமைை உணர்வைை ஏற்படுத்தியது.

போ�ோட்டி மைைதாானங்களில் நடைைபெெற்ற கடும் போ�ோராாட்டங்களுக்கு அப்பாால் நீரஜ் சோ�ோப்ராாவைை ஒரு 
வழிகாாட்டியாாக அர்ஷத் நதீம் பாார்த்ததாாகப் பல ஊடகங்களும் பதிவு செெய்துள்ளன. 2024 பாாரீஸ் 
ஒலிம்பிக்கில் அர்ஷத் நதீம் சாாம்பியனாாகவும் நீரஜ் சோ�ோப்ராா இரண்டாாம் இடத்தைையும் பெெற்றாார். 
ஆனாால் பிறகும் அவர்களின் நட்பு அதேே நிலைையில் தொ�ொடர்ந்தது. இத்தகைைய பொ�ொதுவாான 
நோ�ோக்கங்களைை அடைைவதற்கும் சமூக ஒற்றுமைையைைப் பேேணுவதற்கும் ஒத்துழைைப்பும் நட்பும் 
எவ்வளவு பங்கு வகிக்கின்றன என்பதைை இது தெெளிவுப்படுத்துகிறது.

சமூக நலம்
ஆரோ�ோக்கியமும் நற்குணங்களுமாான பரஸ்பர உறவுகளைை உருவாாக்குவதன் மூலம் 
உணர்ச்சி நலத்தைை மே�ம்படுத்த சிறந்த சமூக வாாழ்க்கைையைை நடத்த வழிவகுக்கும் 
நிலைையே� சமூக நலமாாகும்.

 செெயல்பாாடு 2

நாாம் ஒரு விளைையாாட்டைை அறிமுகப்படலாாம்.

போ�ோர் போ�ோஸ்டு காால்பந்து

		 நிபந்தனைைகள்

	¾ தோ�ோராாயமாாக 40 மீட்டர் நீளமும் அகலமும் உள்ள மைைதாானத்தில் விளைையாாட வே�ண்டும்.
	¾ 1 மீட்டர் நீளமும் 2 மீட்டர் அகலமும் கொ�ொண்ட 4 கோ�ோல்கம்பங்கள் மைைதாானத்தின் 

நாான்கு பக்கங்களிலும் நடுவில் இருக்கும்.

	¾ கோ�ோல் கம்பங்களுக்கு முன்னாால் 4 மீட்டர் நீளமும் 2 மீட்டர் அகலமும் கொ�ொண்ட 
காாலிப் பகுதி இருக்கும்.
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	¾ மாாணவர்கள் சம எண்ணிக்கைையிலாான இரண்டு குழுக்களாாகப் பிரிக்கின்றனர்.

	¾ அணிகளுக்கு ஆல்டியஸ் மற்றும் ஃபோ�ோர்டியஸ் என்று பெெயரிடலாாம்.

	¾ இந்த விளைையாாட்டு, காால்பந்தைைப் பயன்படுத்தி விளைையாாடப்படுகிறது.

	¾ விளைையாாட்டு தலாா 10 நிமிடங்கள் கொ�ொண்ட இரண்டு பகுதிகளாாக நடைைபெெறுகிறது.

	¾ டாாஸ் வெ�ல்லும் அணி தாாக்குதலைையோ�ோ அல்லது தற்காாப்பதைையோ�ோ தேேர்வு செெய்யலாாம்.

	¾ முதல் பாாதியில் தாாக்குதல் அணி கோ�ோல் அடிக்க முயற்சிக்கும். எதிர் அணி தடுக்கவும் 
முயற்சிக்கும். அடுத்த பாாதியில்  மறுதலைையாாகவும் விளைையாாடலாாம்.படத்தில் காாண்பது 
போ�ோன்று கோ�ோல் போ�ோஸ்ட்டுக்கு முன்னாால உள்ள 'ஃப்ரீ ஸோ�ோனுக்குள்' வீரர்கள் 
நுழைையக்கூடாாது.

	¾ த்ரோ�ோ - இன், காார்னர் கிக் போ�ோன்ற காால்பந்து விதிகள்  இந்த விளைையாாட்டில் 
பின்பற்றப்பட வே�ண்டும்.

	¾ அதிக கோ�ோல் அடிக்கும் அணியைை வெ�ற்றி பெெற்றதாாக அறிவிக்கலாாம்.

சமூக நலத்தைை அடைைதல்

•	 பரஸ்பர ஒத்துழைைப்பு
•	 உணர்ச்சி ஆரோ�ோக்கியம்
•	 சமூக விழிப்புணர்வு

சமூகத்தில் 
திறம்பட 

ஈடுபடுங்கள்
சமூக நலம்
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		 மதிப்பீடு

1.	 ஃபோ�ோர் போ�ோஸ்டு காால்பந்து விளைையாாட்டில் நீங்கள் தற்காாத்துக் கொ�ொண்டபோ�ோது சக  
விளைையாாட்டு வீரர்களின் ஆதரவு கிடைைத்ததாா? 

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

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

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

2.	 உங்கள் அணியினரின் ஊக்கமளிப்பு விளைையாாட்டில் வெ�ற்றிபெெற உதவியதாா? 
விளக்குங்கள்.

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

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

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

3.	 போ�ோர் போ�ோஸ்டு காால்பந்து விளைையாாட்டு அனுபவத்திலிருந்து விளைையாாட்டுக்கள் 
வாாயிலாாகச் சமூக நலனை� மே�ம்படுத்தலாாம் என்பதைைப் பற்றி  குறிப்பு தயாாரியுங்கள்.                                                                             

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

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

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

மனம் சுதந்திரமாாக இருக்கட்டும்மனம் சுதந்திரமாாக இருக்கட்டும்

மத்திய பிரதேேச மாாநிலம் பில்கிராாமில் பிறந்து வளர்ந்த மனோ�ோஜ்குமாார் சர்மாா என்ற  IPS 
அதிகாாரியின் கதைை மன அழுத்தத்தைைச் வெ�ன்று வாாழ்ந்தமைைக்கு  ஒரு சிறந்த எடுத்துக்காாட்டாாகும். 
தனது பள்ளிப்படிப்பின் போ�ோது 10 ஆம் வகுப்பு 
பொ�ொதுத்தேேர்வில் மூன்றாாம் வகுப்பில் தேேர்ச்சி 
பெெற்ற மனோ�ோஜ் குமாார், மே�ல்நிலைை வகுப்புப் 
பொ�ொதுத்தேேர்வில் பெெரும்பாாலாான பாாடங்களிலும் 
தோ�ோல்வி அடைைந்தாார்.

தேேர்வு முறைைகேேடுகளைை விசாாரிக்க வந்த அதிகாாரி 
வகுப்பில் கூறிய அறிவுரைை மனோ�ோஜ்குமாாரின் 
வாாழ்க்கைையில் உறுதியாான திருப்பத்தைை 
ஏற்படுத்தியது. பின்னர் 12 ஆம் வகுப்பில் தேேர்ச்சி 
பெெற்று, பட்டப்படிப்பு, படித்துப் பட்டமும் பெெற்றாார். 
மன உறுதியுடன் கடுமைையாாகப் பயிற்சி செெய்து 
மன அழுத்தத்தைை வெ�ன்று சிவில் சர்வீஸ் தேேர்வில் 
உயர்ந்த வெ�ற்றியைை அடைைந்து  IPS அதிகாாரி 
ஆனாார்.
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கடந்த காால தவறுகள் நமது எதிர்காாலத்தைைத் தீர்மாானிக்காாது. மனோ�ோஜ் குமாார் சர்மாாவின் 
வாாழ்க்கைைக் கதைை மன உறுதி இருந்தாால் எந்த சவாாலைையும் சமாாளிக்க முடியும் என்பதற்கு 
வலுவாான உதாாரணமாாகும்.

மன அழுத்தம் என்றாால் என்ன?
பல்வே�று சூழ்நிலைைகளாால் முன்வைைக்கப்படும் 
கோ�ோரிக்கைைகளுக்கும் அவற்றைைக் கைையாாளும் தனிநபரின் 
திறனுக்கும் இடைையிலாான சமநிலைையின்மைையாால் மன 
அழுத்தம் ஏற்படுகிறது. எடுத்துக்காாட்டாாக, படிக்காாமல் தேேர்வு 
எழுதும் மாாணவர்களுக்கு ஏற்படும் மனஅழுத்தம்.

மன அழுத்தத்தைை இரண்டாாக வகைைப்படுத்தலாாம்

    

                                                                                                              

மனழுத்தம்
(STRESS)

நாாள்பட்ட மன 
அழுத்தம்

கடுமைையாான மன அழுத்தம்:  கடுமைையாான மன அழுத்தம் என்பது 
தற்காாலிகமாான சிறிது நேேரம் மன அழுத்தத்தைை ஏற்படுவதாாகும்.

நாாள்பட்ட மன அழுத்தம்: அனுதினமோ�ோ அல்லது நீண்ட 
நாாட்களாாகவோ�ோ நீடித்து நிற்பது கடுமைையாான அழுத்தத்தைை விட 
நாாள்பட்ட மன அழுத்தம் பல நோ�ோய்களுக்குக் காாரணமாாகிறது.

கடுமைையாான 
மன 

அழுத்தம்
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 செெயல்பாாடு 3

விளைையாாடி மகிழலாாம்விளைையாாடி மகிழலாாம்
அனை�த்து மாாணவர்களும் பங்கேேற்கக் கூடிய காால்பந்து அல்லது கைைப்பந்து போ�ோன்ற 
எந்த விளைையாாட்டைையும் விளைையாாடுங்கள். ஆசிரியரின் மே�ற்பாார்வைையில் மாாணவர்கள் 
விளைையாாட வே�ண்டும். 

30 நிமிடம் விளைையாாடுங்கள்

                                                                                                                                                     

விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகளிலும் விளைையாாட்டுகளிலும் ஈடுபடும்பொ�ொழுது
•	 டோ�ோபமைைன், என்டோ�ோர்பின், செெரோ�ோடோ�ோனின் போ�ோன்ற மகிழ்வைைத் தரும் ஹாார்மோ�ோன்களின் 

உடலில் அதிகமாாக உற்பத்தி செெய்யப்படுவதாால்  மன அழுத்ததம் குறைைகிறது. 
•	 நீங்கள் விளைையாாட்டில் அதிக கவனம் செெலுத்துவதாால் தினசரி மன அழுத்தத்திற்கு 

இடைைவே�ளைை  கிடைைக்கிறது.
•	 மன அழுத்தம் உடல் தசைைகளில் அதிக இறுக்கத்தைை எற்படுத்துகிறது. ஆனாால் 

விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகளில் ஈடுபடும்போ�ோது உடல் தசைைகள் தளர்வடைைகின்றன. 
இது மன அழுத்தத்தைைக் குறைைக்க உதவுகிறது.

விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாடுகள் தவிர, மன அழுத்தத்தைைக் குறைைக்க  
உதவும் பிற காாரணிகளும் உள்ளன.

	¾ போ�ோதுமாான தூக்கம்
	¾ நேேரம் தவறாாமைை
	¾ முறைையாான உணவுமுறைை
	¾ கலைை ரசனை�
	¾ இன்பச் சுற்றுலாாக்கள்
	¾
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		 மதிப்பிடுதல்
1. 	 நீங்கள் விளைையாாடும் பொ�ொழுது மன அழுத்தம் குறைைந்ததாாக உணர்கிறீர்களாா? 

அப்படியாானாால் அதற்காான காாரணங்கள் யாாவைை?

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

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

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

2. 	 உங்களுடைைய சுற்றுவட்டாாரத்தில் சவாால்களைைச் எதிர்கொ�ொண்டு சிறந்த வாாழ்க்கைையைை 
உருவாாக்கியவர்களைைக் கண்டறிந்து, விளக்கக் குறிப்பு தயாாரித்து வகுப்பில் 
வெ�ளியிடுங்கள்.

3.	 மனநலமும் சமூக நலமும் தனிப்பட்ட வாாழ்க்கைையைை எவ்வாாறு பாாதிக்கிறது என்ற 
தலைைப்பில் வகுப்பறைையில் ஒரு குழு விவாாதத்திற்கு ஏற்பாாடு செெய்யுங்கள்.

 செெயல்பாாடு 4

கற்பனை� உடல் ஸ்கேேனிங்கற்பனை� உடல் ஸ்கேேனிங்

யோ�ோகாா  வி ன்  சவாாச   ன  நி லைை யி ல் 
படுத்துக்கொ�ொண்டுதாான் இந்தச் செெயல்முறைையைைத்  
தொ�ொடங்க முடியும். முதலில் சுவாாசச் செெயல்பாாட்டில் 
கவனம் செெலுத்தி ஆசிரியரின் அறிவுறுத்தல்களைைப் 
பின்பற்றி, கண்களைை மெ�துவாாக மூடி ஒளி 
மங்கலடைைவதைை உணர்கிறோ�ோம். கண்களைை 
முழுமைையாாக மூடிய பிறகு சுவாாசித்தலில் 
மனம் குவிகிறது. ஆசிரியரின் அறிவுறுத்தலின் 
படி காால் முதல் தலைை வரைையிலாான பகுதிகள் 
ஒவ்வொ�ொன்றாாக தளர்த்தப்படுகின்றன. இந்தச் 
செெய்ல்பாாடுகள் முழுமைை அடைையும்போ�ோது முழு 
உடலும் ஓய்வு அடைைவதாாக உணரப்படுகிறது. 
இதற்குப் பிறகு மீண்டும் சவாாசனத்தில் கவனம் செெலுத்துங்கள். ஆசிரியர் அறிவுறுத்தியபடி 
உங்கள் கண்களைை மெ�துவாாகத் திறப்பதன் மூலம் இந்தச் செெயல்முறைையைை முடிக்கவும்.

ஆரோ�ோக்கியமாான புதுமைை செெயல்பாாடுகளில் பங்கேேற்கவும்…

மன அழுத்தத்தைைச் சமாாளிப்பதற்காான வழிகளைை நாாம் அறிந்திருக்க வே�ண்டும். மன 
அழுத்தம் என்பது வாாழ்க்கைையின் அனை�த்துப் பகுதிகளைையும் பாாதிக்கும் ஒரு சிக்கலாான 
பிரச்சினை�யாாகும். மன அழுத்தத்தைைச் சமாாளிக்க கற்றுக்கொ�ொள்வதன் மூலம், நாாம் மகிழ்ச்சியாான 
வாாழ்க்கைை வாாழ முடியும். விருப்பமாான புதுமைைச் செெயல்களில் பங்கேேற்பது இதற்காான சிறந்த 
வழிகளில் ஒன்றாாகும். 
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		 மதிப்பிடுதல்
1.	 கற்பனை� உடல் ஸ்கேேனிங்கில் பங்குபெெற்ற போ�ோது ஏற்பட்ட அனுபவத்தைை விளக்குங்கள்.

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

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

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

2.	 கற்பனை� உடல் ஸ்கேேனிங் செெயல்பாாட்டிற்கு முன்பும் பின்புமாான உங்களின் 
மனமாாற்றத்தைைக் குறித்து ஒரு குறிப்பு தயாார் செெய்யுங்கள்.

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

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

3.	 மன அழுத்தத்தைைக் குறைைப்பதற்கு விளைையாாட்டுகள் எவ்வாாறு உதவுகின்றன? வகுப்பில் 
கலந்துரைையாாடுங்கள்.   

உணவு இரகசியம்உணவு இரகசியம்
அனந்து ஒரு சிறந்த தடகள வீரராாக இருந்தாார். சுறுசுறுப்பாான பயிற்சி, கடின உழைைப்பு, நல்ல 
உணவுப் பழக்கம் ஆகியவற்றைைத் 
தனது பெெருமைையாாகக் கருதிய அனந்து 
எப்போ�ோதும் போ�ோட்டிகளில் முன்னிலைை 
வகித்தாார். அனாால் பின்னர் அனந்துவின் 
வாாழ்க்கைையில் மாாற்றம் ஏற்பட்டது. 
இளமைைப் பருவ நடத்தைை மாாற்றம் 
உணவுப் பழக்கத்தில் அலட்சியத்தைை 
ஏற்படுத்தியது. தனது உணவு 
முறைையில் முன்பிருந்ததைைப் போ�ோன்று 
இப்போ�ோது கவனம் செெலுத்துவதில்லைை 
அவர் சாாப்பிட்டு வந்த சமச்சீராான சத்தாான 
உணவைை விரைைவாாக மாாற்றினாார். 
நண்பர்களுடன் சேேர்ந்து வெ�ளியில் 
செென்று சாாப்பிடும் நொ�ொறுக்குத் 
தீனிகள் மற்றும் காார்பனே�ற்றப்பட்ட 
பாானங்களின் அதிகப்படியாான 
உபயோ�ோகம் உணவில் பெெருமளவில் 
ஊட்டச்சத்துக் குறைைபாாட்டைை 
ஏற்படுத்தியது. நாாட்கள் செெல்லச் 
செெல்ல அனந்துவின் உடலிலும் செெயல் திறனிலும் தீய விளைைவுகள் தெென்பட ஆரம்பித்தன. 
பெெரும்பாாலும் பயிற்சிகளுக்குச் செெல்லக்கூட மனம். அனுமதிக்கவில்லைை. அவரது  உடலுக்குத் 
தேேவைையாான ஊட்டச்சத்துக்கள் கிடைைக்காாத போ�ோது அவரிடம் மனநிலைை மாாற்றங்கள், 
அமைைதியின்மைை, மனச்சோ�ோர்வு போ�ோன்றவைை உருவாாகத் தொ�ொடங்கின. இதனாால் அவரது 
சாாதனை�கள் பாாதிக்கப்பட்டன. இவைை  அனை�த்தும் அவருக்குப் பெெரும் ஏமாாற்றத்தைை அளித்தது. 
மருத்துவரைைக் கலந்தாாலோ�ோசித்தபோ�ோது ஊட்டச் சத்துக் குறைைப்பாாடுதாான் இதற்குக் காாரணம் 
என்று கண்டுபிடிக்கப்பட்டது. 
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ஒமே�காா 3 கொ�ொழுப்பு அமிலம் மற்றும் B காாம்ப்ளக்ஸ் வைைட்டமின்கள் இல்லாாததேே இதற்குக் 
காாரணம் என்று மருத்துவர் தெெரிவித்தாார். அனந்து இச்செெய்தியைை உடற்கல்வி ஆசிரியரிடம் 
தெெரிவித்தாார். முறைையற்ற உணவு முறைைகளைையும் உணவுப்பழக்கங்களைையும் மாாற்ற 
வே�ண்டும் என ஆசிரியர் அறிவுறுத்தினாார். உணவுப் பழக்க வழக்கங்களில் தகுந்த 
மாாற்றங்களைைச் செெய்து அறிவியல் முறைைப்படியாான பயிற்சியில் ஈடுபட்டதன் மூலம் அனந்து 
தனது உடல் நலத்தைையும் செெயல்திறனை�யும் மீட்டெ�டுத்தாார்.

முறைையற்ற சமைையலாால் உணவில் உள்ள ஊட்டச்சத்துக்கள் இழக்கப்படுகின்றன.

அதைைப்பற்றி மே�லும் தெெரிந்துகொ�ொள்வோ�ோம்.

 செெயல்பாாடு 5

ஒரு வாாரத்தில் நாான் சாாப்பிடும் உணவு …
அட்டவணை� 1

நாாட்கள் காாலைை 
உணவு சிற்றுண்டி மதிய உணவு சிற்றுண்டி  இரவு உணவு

ஒன்றாாம் நாாள் 

இரண்டாாம் நாாள்

மூன்றாாம்  நாாள்

நாான்காாம்  நாாள்

ஐந்தாாம்  நாாள்

ஆறாாம்  நாாள்

ஏழாாம்  நாாள்

மே�லே� கொ�ொடுக்கப்பட்டுள்ள அட்டவணை� 1 ஐப் பயன்படுத்தி அடுத்த வாாரத்திற்காான உங்கள் 
உணவு வகைைகளைைப் பதிவு செெய்யுங்கள்.

நொ�ொறுக்குத்தீனி அல்லது 
ஜங்க்ஃபுட் என்பது அதிக 
ஆற்றல், கொ�ொழுப்பு, உப்பு, 

சர்க்கரைை போ�ோன்றவற்றின் அளவு 
அதிகமாாகவும் ஊட்டச்சத்துகள் 

குறைைவாாகவும் உள்ள 
உணவுப்பொ�ொருள்களாாகும்.

எ. காா: பர்கர், பீட்சாா போ�ோன்றவைை

காார்பனே�ற்றப்பட்ட 
பாானங்கள் என்பது 

காார்பன் டைை 
ஆக்ஸை�டு அடங்கிய 

பாானங்களாாகும்.
எ. காா: சோ�ோடாா, 

குளிர்பாானங்கள்

மனச்சோ�ோர்வு என்பது 
குறைைந்தது இரண்டு 

வாாரங்களுக்கும் 
மே�லாாகத் தொ�ொடர்ந்து 

நீடிக்கும் மனச்சோ�ோர்வோ�ோ, 
செெயல்பாாடுகளில் உள்ள 

ஆர்வமின்மைையோ�ோ 
ஆகும். 

நொ�ொறுக்குத்தீனி (ஜங்க் ஃபுட்) காார்பனே�ற்றப்பட்ட 
பாானங்கள்

மனச்சோ�ோர்வு
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ஊட்டச்சத்து மதிப்புகளைைப் பாாதுகாாத்தல்ஊட்டச்சத்து மதிப்புகளைைப் பாாதுகாாத்தல்

அட்டவணை� 2

வே�லைை/செெயல்
இழக்கப்படும் 
ஊட்டச்சத்து 
மதிப்புகள்

இழப்பிற்காான 
காாரணங்கள்

ஊட்டச்சத்து மதிப்புகள் 
இழக்கப்பட்டாால்

பாாதுகாாப்பு 
முறைை

காாய்கறிகளைை 
வெ�ட்டிய பின் 
கழுவுதல்

வைைட்டமின் B
காாம்ப்ளக்ஸ்
வைைட்டமின் C

காாய்கறிகளைை 
வெ�ட்டிய பின் 
கழுவும் போ�ோது நீரில் 
கரைையக் கூடிய 
வைைட்டமின்கள் 
இழக்கப்படுகின்றன.

இந்த 
வைைட்டமின்களின் 
இல்லாாமைையாால் 
சோ�ோர்வு, சமநிலைை 
இழப்பு, மன 
அழுத்தம், 
ஒருங்கிணை�ப்பு 
இழப்பு போ�ோன்ற பல 
பிரச்சினை�களைை 
ஏற்படுத்துகிறது.

காாய்கறிகளைை 
கழுவிய 
பின்னரேே 
வெ�ட்ட 
வே�ண்டும்.

உணவைை 
அதிக நேேரம் 
சமைைத்தல்

வைைட்டமின் B
காாம்ப்ளக்ஸ்
வைைட்டமின் C

நீரில் கரைையக் 
கூடிய 
வைைட்டமின்கள் 
அதிகமாாக 
சமைைக்கப்படும் 
போ�ோது ஆவியாாதல் 
மூலம் 
இழக்கப்படுகிறது

இந்த 
வைைட்டமின்களின் 
குறைைபாாட்டாால் 
சோ�ோர்வு, பதற்றம், 
சமநிலைை இழப்பு, 
மன அழுத்தம், 
ஒருங்கிணை�ப்பு 
இல்லாாமைை போ�ோன்ற 
பிரச்சினை�கள் 
ஏற்படுகின்றன.

உணவைை 
அதிகமாாகச் 
சமைைக்காாமல் 
இருக்கவும். 
பிரஷர் 
குக்கர், எயர் 
ஃபிரைையர் 
முதலியவற்றில் 
சமைையல் 
செெய்யவும்

மீனை� 
எண்ணெ�யில் 
வறுத்தல்

ஒமே�காா 3
கொ�ொழுப்பு
அமிலம்

அதிக வெ�ப்பம் 
ஒமே�காா 3 கொ�ொழுப்பு 
அமிலங்களைை 
அழிக்கிறது

ஒமே�காா 3 கொ�ொழுப்பு 
அமிலம் குறைைந்தாால் 
மனச்சோ�ோர்வு, ADHD, 
முடி உதிர்தல், 
மூட்டுவலி, மூட்டு 
இறுக்கம் போ�ோன்ற 
பிரச்சினை�களைை 
ஏற்படுத்துகிறது.

மீனை� 
கறிவைைத்து 
உண்ணவும் 
(ஒமே�காா 3 
கொ�ொழுப்பு 
அமிலம் 
நிறைைந்துள்ள 
மீன்கள் 
அயலைை, 
சாாளைை 
போ�ோன்றவைை)

வகுப்பில் நடைைபெெற்ற கலந்துரைையாாடலின் அடிப்படைையில் அட்டவணை� ஒன்றில் நீங்கள் 
செெய்ய விரும்பும் மாாற்றங்களைை அட்டவணை� நாான்கில் பதிவு செெய்வீர்கள் அல்லவாா?
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வைைட்டமின்கள் மற்றும் ஆதாாரங்கள்
அட்டவணை� 3

வைைட்டமின்கள் ஆதாாரங்கள்
வைைட்டமின் - A கீரைைகள், கிழங்குகள், காாரட், முட்டைை

வைைட்டமின் - B காாம்ப்ளக்ஸ் முட்டைை, இலைை கீரைைகள், பாால், மீன், 
கொ�ொட்டைைகள், பழங்கள்

வைைட்டமின் - C சீனிக்கிழங்கு, எலுமிச்சைை, ஆரஞ்சு,   
ப்ரோ�ோக்கோ�ோலி, கொ�ொய்யாா பழம் போ�ோன்றவைை

வைைட்டமின் - E விதைைகள், இலைைகீரைைகள், கொ�ொட்டைைகள்

வைைட்டமின் - K
அடர் பச்சைை இலைை கீரைைகள், அவக்காாடோ�ோ, 
பச்சைை கீரைை, காாலிஃபிளவர் இலைைகள், 
முருங்கைை மற்றும் பூசணிக்காாய் இலைைகள்

 செெயல்பாாடு 6

நாான் சாாப்பிடுகின்ற உணவில் செெய்கின்ற மாாற்றம்நாான் சாாப்பிடுகின்ற உணவில் செெய்கின்ற மாாற்றம்
அட்டவணை�  4

நாாட்கள் காாலைை 
உணவு சிற்றுண்டி மதிய உணவு சிற்றுண்டி  இரவு உணவு

ஒன்றாாம் நாாள் 

இரண்டாாம்  நாாள்

மூன்றாாம்  நாாள்

நாான்காாம்  நாாள்

ஐந்தாாம்  நாாள்

ஆறாாம்  நாாள்

ஏழாாம்  நாாள்

		 மதிப்பிடுதல்
1.	 அனந்துவின் கதைையில் இருந்து நீங்கள் புரிந்து கொ�ொண்டவைை யாாவைை?

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

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

	 ..................................................................................................................................................................................
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2.	 வைைட்டமின் B காாம்ப்ளக்ஸ், வைைட்டமின் C ஆகியவற்றின் குறைைபாாட்டாால் உடலில் 
ஏற்படும் பிரச்சினை�களைை அட்டவணை�ப்படுத்துங்கள்.

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

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

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

3.	 உணவில் வைைட்டமின் B காாம்ப்ளக்ஸ், வைைட்டமின் C  போ�ோன்றவைை இழக்கப்படும் 
சூழ்நிலைைகளைை விளக்குங்கள்.

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

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

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

4.	 உணவு தயாாரிக்கும் போ�ோது கவனிக்க வே�ண்டிய செெயல்களைைப் பதிவு செெய்து 
வகுப்பில் கலந்துரைையாாடுங்கள்.

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

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

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

5.	 ஒமே�காா 3 கொ�ொழுப்பு அமிலம் கிடைைக்கின்ற உணவுப் பொ�ொருள்கள் எவைை?

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

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

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

6.	 ஊட்டச்சத்து மதிப்புகளின் பாாதுகாாப்பைை உறுதி செெய்வதற்காாக உங்கள் உணவு 
முறைையில் என்னெ�ன்ன மாாற்றங்களைைச் செெய்ய முடிந்தது? மதிப்பீடு செெய்யுங்கள்.

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

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

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

7.	 மனஉறுதி கொ�ொண்ட புதிய சமூகம் பாாடத்திலிருந்து நீங்கள் கற்றுக்கொ�ொண்ட 
வாாழ்க்கைைத் திறன்களைை அன்றாாட வாாழ்க்கைையில் எவ்வாாறு பயனுள்ளதாாகப் 
பயன்படுத்தலாாம் என்பதைைக் குறித்து ஒரு கட்டுரைை தயாாரியுங்கள். 

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

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

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



1.	 வே�கம் (30 மீட்டர் ஓட்டம்)
•	 தொ�ொடங்கும் கோ�ோட்டிற்கும் முடிக்கும் 

கோ�ோட்டிற்கும் இடைையே� உள்ள தூரம் 
30 மீட்டர்.

•	 இடம் கிடைைப்பதைைப் பொ�ொறுத்து ஐந்து 
அல்லது ஆறு மாாணவர்கள் தொ�ொடக்க 
வரிசைையில் நிற்கலாாம்.

•	 ஆசிரியரின் அறிவுறுத்தல்களின் படி 
ஓட்டத்தைைத் தொ�ொடங்கலாாம்.

நிகழ்த்துதல் தொ�ொடர்பாான விளைையாாட்டுத் திறன் கூறுகளைை சோ�ோதித்து அறியும் சில 
முறைைகளைைப் பற்றி அறிந்து கொ�ொள்வோ�ோம்..                 

வகுப்பில் உள்ள ஒவ்வொ�ொரு மாாணவர்களைையும் 30 மீட்டர் தூரம்  ஓட வைைத்து நேேரத்தைைப் 
பதிவு செெய்யுங்கள்.

தரச்சோ�ோதனை� எனது புள்ளிகள் (வினாாடிகளில்) தேேதி

வே�கம் (30 மீட்டர் ஓட்டம்)

ஒரு விளைையாாட்டு வீரரின் செெயல்திறன் முக்கியமாாகப் பல்வே�று விளைையாாட்டுத் 
திறன் அம்சங்களைைச் சாார்ந்துள்ளது.  வே�கம், சுறுசுறுப்பு, வலிமைை, ஒருங்கிணை�ப்பு, 
சமநிலைை, எதிர்வினை� நேேரம் ஆகியவைை செெயல்திறன் சாார்ந்த விளைையாாட்டுத் திறனின் 
அடிப்படைை கூறுகள் ஆகும். விளைையாாட்டு வகைைகளைைப் பொ�ொறுத்து செெயல் திறன் 
சாார்ந்த விளைையாாட்டுத் திறன் மே�ம்பாாட்டுக் கூறுகளின் தேேவைைகள் மாாறுபடுகின்றன.

2

செெயல்திறன் மே�ம்பாாட்டிற்காான செெயல்திறன் மே�ம்பாாட்டிற்காான 
படிகள்படிகள்
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2.	 எதிர்வினை� நேேரம் (ரூலர் டிராாப் சோ�ோதனை�)       

    

•	 இதற்கு 30 செெ. மீ. நீளமுள்ள அளவுகோ�ோல் தேேவைை

•	 படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று விரல்கள் வெ�ளியே� நீட்டிக்கொ�ொண்டு இருக்குமாாறு கைையைை 
மே�சைையின் மீது வைைக்க வே�ண்டும்.

•	 படத்தில் காாட்டிய படி உங்கள் கைையைை மே�சைையின் மீது வைைக்கவும். பெெரு விரலுக்கும் 
ஆள்காாட்டி விரலுக்கும் இடைையில் அளவுகோ�ோலைை பூஜ்ஜியம் (0) வரும் முறைையில் 
பிடிக்கவும். (செெங்குத்தாாகப் பிடிக்கப்பட்டுள்ள அளவுகோ�ோலின் அடிப்பகுதி விரல்களுக்கு 
இணை�யாாக இருக்க வே�ண்டும்)

•	 கீழே� விழும் அளவுகோ�ோலைை எவ்வளவு வே�கமாாகப் பிடிக்கிறீர்கள் என்பதுதாான் சோ�ோதனை� 
முறைை.

•	 விரல்களுக்கிடைையே� கீழே� விழுகின்ற அளவுகோ�ோலைைப் பிடிக்கின்ற இடத்திலுள்ள 
அளவே� உங்களுடைைய  புள்ளிகள்  ஆகும். 

உங்கள் வகுப்பில் ரூலர்டிராாப் சோ�ோதனை� செெய்யுங்கள்  

யாாருக்கெ�ல்லாாம் அதிகமாான புள்ளிகள்?

தரச்சோ�ோதனை�
எனது புள்ளிகள்

(செென்டிமீட்டரில்)
தேேதி 

எதிர்வினை� நேேரம்

(ரூலர்டிராாப் சோ�ோதனை�)	

ஆசிரியர் ரூலரைைச் செெங்குத்தாாகப் 
பிடித்திருக்கிறாார்

டிராாப் செெய்யும்போ�ோது 
கீழே� விழும் ரூலரைைப் 

பிடிக்கிறாார்



25செெயல்பாாட்டு நூல்செெயல்பாாட்டு நூல்

3.	 சுறுசுறுப்பு (ஷட்டில் ரன்)

•	 10 மீட்டர் இடைைவெ�ளியில் இரண்டு கோ�ோடுகளைை வரைையவும்.

•	 ஒன்று தொ�ொடக்கக் கோ�ோடு மற்றொ�ொன்று முடிவுக்கோ�ோடு.

•	 முடிவுக்கோ�ோட்டில் இரண்டு ஷட்டில் காாக்ஸ் (ஒத்த வே�று கருவியாாகவும் இருக்கலாாம்) 
வைைக்கவும்

•	 ஆசிரியரின் சீழ்க்கைை ஒலிக்கு  (விசிலுக்குப்) பதிலளிக்கும் விதமாாகத் தொ�ொடக்கக் 
கோ�ோட்டிலிருந்து ஓடி, முடிவுக் கோ�ோட்டிலுள்ள ஒரு ஷட்டில் காாக்ஸை� எடுத்து, 
அதைை மீண்டும் தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டில் வைைக்கவும். (ஷட்டில் காாக்ஸை�  எறியக் 
கூடாாது)	

•	 மீண்டும் ஓடி இரண்டாாவது ஷட்டில் காாக்ஸை�யும் எடுத்து தொ�ொடக்கக் கோ�ோட்டில் 
வைைத்து முடிக்க வே�ண்டும்.

•	 புள்ளிகள் என்பது எடுத்துக் கொ�ொள்ளும் மொ�ொத்த நேேரமாாகும். 

ஷட்டில் ரன் விளைையாாட்டில் அதிகப் புள்ளிகளைைப் பெெற்றவர் யாாவர்?

தரச் சோ�ோதனை�
எனது புள்ளிகள்

(வினாாடிகளில்)
தேேதி

சுறுசுறுப்பு (ஷட்டில் ரன்)

4.	 சமநிலைை (ஃபிளமிங்கோ�ோ சமநிலைை சோ�ோதனை�)

	 ஃபிளமிங்கோ�ோ சமநிலைை சோ�ோதனை� என்பது உடல் 
சமநிலைையைை அளவிடும் ஒரு சோ�ோதனை�யாாகும்.

•	 படத்தில் காாட்டப்பட்டுள்ளபடி செெங்கல் மீது ஒரு காாலைை 
ஊன்றி நிற்கவும்.

•	 உங்களது அடுத்த காாலைை பின்னாால் வளைைத்து, உடலோ�ோடு 
சேேர்த்து வைைத்து நிமிர்ந்து நிற்கவும். (இடது காாலைை மடக்கி 
இருந்தாால், அதைை இடது கைையாால் பிடிக்கவும்)
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•	 படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று கைையைை முன்பக்கமாாக நீட்டி நேேராாக நிற்கவும், இந்த 
நிலைைமாாறினாால் டைைமரைை நிறுத்தி, சமநிலைை மீட்டமைைக்கப்படும் போ�ோது டைைமரைை 
மீண்டும் இயக்குங்கள்..

•	 இந்த நிலைையில் மாாறுபாாடு இன்றி ஒரு நிமிட நேேரம் தொ�ொடர வே�ண்டும் என்பதேே 
குறிக்கோ�ோள்.

•	 சமநிலைையைை இழக்காாமல் ஒரு நிமிடம் தொ�ொடர்வதோ�ோ அல்லது குறைைந்த முறைை 
சமநிலைை இழக்கப்படுவதோ�ோ சமநிலைையின் சிறப்பாாகக் கருதப்படலாாம்.

உங்கள் வகுப்பில் ஃபிளமிங்கோ�ோ சமநிலைை சோ�ோதனை� செெய்யுங்கள். 

யாாரெெல்லாாம் அதிக புள்ளிகள் பெெற்றாார்கள்? 

தரச் சோ�ோதனை�
எனது புள்ளிகள்

(செென்டிமீட்டரில்)
தேேதி

சமநிலைை

(ஃபிளமிங்கோ�ோ சமநிலைை 
சோ�ோதனை�)

5.	 வலிமைை (செெங்குத்தாாகக் குதிக்கும் சோ�ோதனை�)  

•	 படத்தில் கொ�ொடுக்கப்படுள்ளபடி சுவரில் செென்டிமீட்டர் 
அளவீட்டைைக் குறிக்கவும்.

•	 உங்கள் கைையைை உயர்த்தி அது சுவரைைத் தொ�ொடும் 
உயரத்தைைக் குறிக்கவும். 

•	 பின்னர் குதித்து அதிகபட்ச உயரத்தைைத் தொ�ொடும் 
பகுதியைைப் பதிவு செெய்யவும்.

•	 புள்ளிகள் இந்த இரண்டு உயரங்களின் கணக்கிடப்படும்.

உங்கள் வகுப்பில் செெங்குத்தாாக குதிக்கும் சோ�ோதனை�யைை 
நடத்துங்கள்.

யாாரெெல்லாாம் மிகவும் உயர்ந்த புள்ளிகள் பெெற்றவர்கள்?

தர சோ�ோதனை�
எனது புள்ளிகள்

(செெ.மீ)
தேேதி 

வலிமைை

(செெங்குத்தாாகக் குதிக்கும் 
சோ�ோதனை�) 
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6.	 ஒருங்கிணை�ப்பு (மாாற்று ஹே�ண்ட்பாால் டாாஸ் சோ�ோதனை�) 

•	 சுவரில் இருந்து இரண்டு மீட்டர் தொ�ொலைைவில் தரைையில் ஒரு கோ�ோட்டு 
அடைையாாளப்படுத்தவும்

•	 இந்தச் சோ�ோதனை�யில் பங்குபெெறும் மாாணவி 
டெ�ன்னிஸ் பந்தைைக் கோ�ோட்டிற்கு இரண்டு 
மீட்டர் பின்னாால் நின்று ஒரு கைையாால் 
சுவரில் எறிந்து, மறுகைையாால் திரும்பவும் 
பந்தைைப் பிடிக்க வே�ண்டும்.

•	 30 வினாாடிகளில் எத்தனை� முறைை எறிந்து 
பிடிக்கிறாார்கள் என்று பாாருங்கள். அதுதாான் 
கணக்கிடப்படும் புள்ளிகள்.

மாாற்று ஹே�ண்ட் பாால் டாாஸ் சோ�ோதனை� செெய்யுங்கள்

யாாரெெல்லாாம் மிகவும் அதிகமாான புள்ளிகள் பெெற்றவர்கள்?

தரச் சோ�ோதனை�
எனது புள்ளிகள்

(எண்ணிக்கைை)
தேேதி

ஒருங்கிணை�ப்பு 

(மாாற்று ஹே�ண்ட் பாால் டாாஸ் டெ�ஸ்ட்)

 செெயல்பாாடு 1

எனது புள்ளிகளும் எனது இலக்கும்எனது புள்ளிகளும் எனது இலக்கும்

செெயல்திறன் தொ�ொடர்புடைைய விளைையாாட்டுத்திறன் காாரணிகளைைக் கண்டறிந்தீர்கள் அல்லவாா.? 
எனது மதிப்பெெண்ணுக்காான அட்டவணை� 1 இல் நீங்கள் தெெரிந்துகொ�ொண்ட ஆறு தேேர்வுகளில் 
பெெற்ற மதிப்பெெண்களைை உள்ளிடவும். ஆசிரியரின் உதவியுடன் செெயல்திறன் தொ�ொடர்பாான 
விளைையாாட்டுத்திறன் காாரணிகளின் இலக்கைைத் தீர்மாானித்து, எனது இலக்குக்குக் கீழே� 
எழுதவும்.

ஆசிரியரின் உதவியுடன் ஒவ்வொ�ொரு காாரணிகளைையும் எவ்வாாறு மே�ம்படுத்தலாாம் என்பதைை 
அறியுங்கள்.
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அட்டவணை� 1

எனது புள்ளிகளும் எனது இலக்கும்
வரிசைை 
எண் தரச் சோ�ோதனை� எனது 

புள்ளிகள் தேேதி எனது 
இலக்கு தேேதி

1 வே�கம் (30 மீட்டர் ஓட்டம்)

2 எதிர்வினை� நேேரம் (ரூலர் டிராாப் 
சோ�ோதனை�)

3 சுறுசுறுப்பு (ஷட்டில் ரன்)

4 சமநிலைை (ஃபிளமிங்கோ�ோ சமநிலைை 
சோ�ோதனை�)

5 வலிமைை (செெங்குத்தாாகக் குதிக்கும் 
சோ�ோதனை�)

6 ஒருங்கிணை�ப்பு (மாாற்று 
ஹே�ண்ட்பாால் டாாஸ் சோ�ோதனை�)

 செெயல்பாாடு 2                                                                                         

லெ�க் ஹெ�ட் வாாலி

நிபந்தனைைகள்          

•	 இது கைையுந்து பந்து ( வாாலிபாால் ) ஆட்டத்தைைப் போ�ோன்ற ஆடுகளத்தில் விளைையாாட 
வே�ண்டும்.

•	 வலைையின் உயரத்தைைப் ஏற்ற வகைையில் சரி செெய்யலாாம்.
•	 மாாணவர்கள் இரண்டு அணிகளாாக மாாறவே�ண்டும்

•	 இவ்விளைையாாட்டிற்கு காால்பந்து, கைையுந்து பந்து ஆகியவற்றைைப் பயன்படுத்தலாாம். 
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•	 ஓர் அணியில் ஏழு வீரர்கள் விளைையாாட வே�ண்டும்.

•	 அனை�த்து மாாணவர்களுக்கும் சுழற்சி முறைையில் வாாய்ப்பு கிடைைக்க வே�ண்டும்.

•	 இறுதிக் கோ�ோட்டிற்குப் பின்னாால் இருந்து கைையாால் மே�ல்நோ�ோக்கி தூக்கி போ�ோடப்பட்ட 
பந்தைைக் காால்களாால் சர்வீஸ் செெய்ய வே�ண்டும்.

•	 சர்வீஸ் செெய்யும்போ�ோது மட்டுமே� விளைையாாட்டில் கைைகளைைப் பயன்படுத்த வே�ண்டும்.

•	 கைைகளைைத் தவிர உடல் உறுப்புகளைையும் விளைையாாட்டில் பயன்படுத்தலாாம்.

•	 வாாலிபாால் போ�ோன்று ஓர் அணிக்கு ஒருமுறைை அதிக பட்சம் மூன்று தொ�ொடுதல்கள் 
மட்டுமே� அனுமதிக்கப்படும். மூன்றாாவது தொ�ொடுதலில் பந்தைை எதிர் மைைதாானத்திற்கு 
வழங்க வே�ண்டும்.

•	 ராாலி விதிக்கு ஏற்றபடியே� புள்ளிகள் கொ�ொடுக்கப்படும்.

இந்த விளைையாாட்டு உங்களுக்குப் பிடித்திருக்கிறதாா?

		 மதிப்பிடுதல்

1.	 இந்த விளைையாாட்டில் சிறந்து விளங்கிய மாாணவர்கள் யாாரெெல்லாாம்? அவர்கள் சிறந்து 
விளங்கக் காாரணம் என்ன? அவர்களின் விளைையாாட்டுத் திறன் புள்ளிகளுக்கும் 
மே�ம்பாாட்டிற்கும்  இடைையே� ஏதேேனும் தொ�ொடர்பு உள்ளதாா என்பதைை ஆசிரியர் உதவியுடன் 
ஒப்பிட்டுப் பாாருங்கள்.

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

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

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

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

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

2.	 விளைையாாட்டின் எந்தெெந்த நேேரங்களில் வே�கம், எதிர்வினை� நேேரம், சுறுசுறுப்பு, 
சமநிலைை, ஒருங்கிணை�ப்பு ஆகியவைை வெ�ளிப்பட்டன? தெெளிவுபடுத்துங்கள்.

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

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

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

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

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

3.	 ஆசிரியர் உதவியுடன் விளைையாாட்டின் விதிகளைை மாாற்றி அமைைத்து, உங்கள் 
பள்ளியில் விளைையாாட ஏற்ற இடத்தில் விளைையாாடுங்கள். உங்கள் அனுபவத்தைை 
வகுப்பில் கலந்துரைையாாடுங்கள்.  	
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யோ�ோகாாசனம் வழி மன அமைைதியோ�ோகாாசனம் வழி மன அமைைதி

மன அழுத்தத்தைைக் குறைைப்பதற்காாகவும் உடல் நலத்திற்காாகவும் யோ�ோகாாசனம் செெய்து 
வருபவர்களின் எண்ணிக்கைை அதிகரித்து வருகிறது. மனதைை அமைைதிப்படுத்த யோ�ோகாாசனம் 
ஒரு சிறந்த வழியாாகும். 

ஏற்கனவே� பல்வே�று வகுப்புக்களில் சில யோ�ோகாாசனங்களைைக் கற்றுக்கொ�ொண்டீர்கள் 
அல்லவாா? அவற்றைைப் பயிற்சி செெய்கிறீர்களாா? நீங்கள் செெய்யும் யோ�ோகாாசனங்கள் எவைை? 

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

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

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

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

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

யோ�ோகசனப் பயிற்சி செெய்யும் பொ�ொழுது மனதில் கொ�ொள்ள வே�ண்டியவைையோ�ோகசனப் பயிற்சி செெய்யும் பொ�ொழுது மனதில் கொ�ொள்ள வே�ண்டியவைை

செெய்ய வே�ண்டியவைை தவிர்க்கப்பட வே�ண்டியவைை 

•	 யோ�ோகாா விரிப்பு அல்லது தடிமனாான 
விரிப்புகளைை பயன்படுத்துவது அவசியம்.

•	 யோ�ோகாா பயிற்சி செெய்ய தளர்வாான 
ஆடைைகளைைப் பயன்படுத்த வே�ண்டும்.

•	 யோ�ோகாாசனங்களைை வெ�றும் வயிற்றில் 
செெய்ய வே�ண்டும்.

•	 யோ�ோகாா பயிற்சி செெய்யும் போ�ோது குடல், 
சிறுநீர்ப்பைை ஆகியவைை காாலியாாக 
இருப்பதைை உறுதி செெய்து கொ�ொள்ளுங்கள்.

•	 நன்கு காாற்றோ�ோட்டமாான அறைையில் 
யோ�ோகாா பயிற்சி செெய்ய வே�ண்டும்.

•	 தரைையிலோ�ோ அல்லது மெ�ன்மைையாான 
பொ�ொருள்களிலோ�ோ யோ�ோகாா பயிற்சி 
செெய்யக்கூடாாது.

•	 இறுக்கமாான உடைையில் யோ�ோகாா பயிற்சி 
செெய்யக் கூடாாது.

•	 சாாப்பிட்ட உடனே� யோ�ோகாாசனப் பயிற்சிகளைைச் 
செெய்யக் கூடாாது.

•	 நோ�ோய் அல்லது உடல்நல குறைைவாால் 
பாாதிக்கப்படும் பொ�ொழுது யோ�ோகாா பயிற்சி செெய்ய 
வே�ண்டாாம்.

•	 காாற்றோ�ோட்டம் இல்லாாத அறைைகள் அல்லது 
ஒலிமாாசு உள்ள இடங்களில் யோ�ோகாா பயிற்சி 
செெய்ய வே�ண்டாாம். 

இந்த அலகில் வீரபத்ராாசனம், உஷ்ட்ராாசனம், அர்த்த மத்ஸ்யாாசனம் ஆகிய மூன்று 
யோ�ோகாாசனங்களைை நாாம் அறிந்து கொ�ொள்வோ�ோம். நீங்கள் இப்போ�ோது செெய்கின்ற 
யோ�ோகாாசனங்களுடன் இந்த ஆசனங்களைையும் செெய்வீர்கள் அல்லவாா.        
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1.	 வீரபத்ராாசனம் - பல்வே�று நிலைைகள்

1 2

5

3

6

4

7

1. 	காா ல்களைையும் கைைகளைையும் ஒன்றாாக இணை�த்து நிமிர்ந்து நிற்கவும்.
2. 	 இரண்டு காால்களைையும் மூன்றடி இடைைவெ�ளியில் வைைத்து நிற்கவும்.
3. 	 வலது பாாதத்தைை வலது பக்கம் திருப்பவும்.
4. 	மெ� துவாாக மூச்சைை உள்ளிழுத்து தோ�ோள்பட்டைைக்கு இணை�யாாக பக்கவாாட்டில் 

கைைகளைை உயர்த்தவும்.
5. 	 மூச்சைை வெ�ளிவிட்டு வலது முழங்காாலைை வளைைத்து உடலைைச் சிறிது தாாழ்த்தவும். 

(இடது முழங்காால் நேேராாக இருக்க வே�ண்டும்) வலது தொ�ொடைை தரைைக்கு இணை�யாாக 
இருக்க வே�ண்டும்.

6. 	 மூச்சைை உள்ளிழுத்து நிமிர்ந்து நிற்கவும்.
7. 	 மூச்சைை வெ�ளிவிட்டு ஆரம்ப நிலைைக்குத் திரும்பவும். 

இந்தச் செெயல்முறைையைை மீண்டும் செெய்யவும்.

வீரபத்ராாசனம் செெய்வதாால் கிடைைக்கும் பலன்கள்
	¾ இடுப்புப்பகுதி நெ�கிழ்வடைைகிறது.
	¾ கணுக்காால் வலுவடைைகிறது. 
	¾ ஒருமுகத்தன்மைை கிடைைக்கிறது

	¾ மாார்பு விரிவடைைகிறது

வீரபத்ராாசனம் செெய்வதினாால் இடுப்புக்கு நெ�கிழ்வுத்தன்மைை, கணுக்காால்களுக்கு வலிமைை, மாார்பு விரிவடைைதல், 
ஒருமுகத்தன்மைை ஆகிய குணங்கள் எப்படிக் கிடைைக்கிறது என்பதைை ஆசிரியரிடம் கேேட்டுப் புரிந்து கொ�ொள்ளவும்.                                                                                                    

வீரபத்ராாசனம் செெய்தபின் உங்கள் உணர்வுகளைைக் குறித்துக் கலந்துரைையாாடுங்கள்.
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1. 	ம ண்டியிட்டு நிற்கவும். முழங்காால்களைையும் பாாதங்களைையும் ஒன்றாாகச் சேேர்த்து 
வைையுங்கள்.. இரண்டு கைைகளைையும் பூமிக்கு இணை�யாாக உயர்த்திப்பிடிக்கவும்.

2. 	மெ� துவாாக பின்னாால் சாாய்ந்து வலது கைையாால் வலது குதிங்காாலைைப் பிடிக்கவும்.

3. 	 இடது கைையாால் இடது குதிங்காாலைைப் பிடிக்கவும். (உடலைைக் வருத்தி செெய்வதைைத் 
தவிர்க்கவும்)

4. 	 இடுப்பைை முன்னோ�ோக்கித் தள்ளி தலைை மற்றும் முதுகுத்தண்டைை முடிந்தவரைை 
பின்னாால் வளைைக்கவும்..

1 2

5

3

6

4

7

		 மதிப்பிடுதல்
1.	 யோ�ோகாா பயிற்சி செெய்த பின்பு உங்கள் மன அழுத்தம் குறைைந்ததாா? அதைைக் குறித்து 

அனுபவக் குறிப்பு தயாார் செெய்யுங்கள்.

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

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

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

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

2.	 வீரபத்ராாசனம் உங்கள் கணுக்காால்களைை எவ்வாாறு பலப்படுத்துகிறது?

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

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

2.	 உஷ்ட்ராாசனம் - பல்வே�று நிலைைகள்
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1 2

5. 	 தலைையைை மெ�துவாாக உயர்த்தவும்.
6. 	 இடது கைையைை மெ�துவாாக முன்னோ�ோக்கி கொ�ொண்டு வாாருங்கள்.
7. 	 வலது கைையைை முன்னோ�ோக்கி கொ�ொண்டு வந்து தொ�ொடக்க நிலைைக்கு திரும்பவும்.
உஷ்ட்ராாசனம் செெய்வதாால் கிடைைக்கும் நன்மைைகள்
	¾ தைைராாய்டு சுரப்பியின் செெயல்பாாட்டைைத் தூண்டுகிறது 
	¾ 	கழுத்து, மாார்பு, வயிறு ஆகியவற்றைை நெ�கிழ வைைக்கிறது
	¾ இடுப்புப் பகுதியில் தளர்வு ஏற்படுவதாால் பெெண் குழந்தைைகள் மாாதவிடாாய்க் 

கோ�ோளாாறுகளில் இருந்து விடுபடுகின்றனர்.
	¾ செெரிமாானத்தைை மே�ம்படுத்துகிறது 

உஷ்ட்ராாசனத்தைைத் தவிர்க்க வே�ண்டிய சுழ்நிலைைகள் எவைை?
ஆசிரியரிடம் கேேட்டுத் தெெரிந்து கொ�ொள்ளுங்கள்

உஷ்ட்ராாசனம்  செெய்த பின்னர் உங்கள் அனுபவங்களைைக் குறித்துக் கலந்துரைையாாடுங்கள்.

		மதிப்பிடுதல்                                                                                                        

1.	 உஷ்ட்ராாசனப்  பயிற்சியைை உயர் இரத்த அழுத்தம் உள்ளவர்கள் செெய்யக் கூடாாது. 
காாரணம் என்ன?

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

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

2.	 உஷ்ட்ராாசனம் செெரிமாானத்தைை எவ்வாாறு மே�ம்படுத்துகிறது?

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

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

3.	 உங்கள் வகுப்பில் எத்தனை� பேேர் நாாள்தோ�ோறும் யோ�ோகாா பயிற்சி செெய்கிறாார்கள்? 
தொ�ொடர்ந்து யோ�ோகாா பயிற்சி செெய்ய அவர்களைைத் தூண்டுவது எது என்பதைைக் 
கண்டறியுங்கள்.

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

	 ..................................................................................................................................................................
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3. 	 அர்த்த மத்ஸ்யாாசனம் - பல்வே�று நிலைைகள்
1. 	கைைகளைை யும் காால்களைையும் நீட்டி வைைத்துப்படுத்துக் கொ�ொள்ளுங்கள்.
2. 	 உள்ளங்கைைகளைைப் பிட்டத்தின் கீழ் வைைக்கவும்
3. 	 மூச்சைை உள்ளிழுத்துக்  முழங்கைைகளைை ஊன்றி மாார்பைை மே�லே� உயர்த்துங்கள்.
4. 	 உங்கள் மாார்பைை உயர்த்தி, தலைையாால் தரைையைைத் தொ�ொடவும். முடிந்த அளவு இந்த 

நிலைையில் தொ�ொடருங்கள்.
5. 	 மூச்சைை வெ�ளிவிட்டு, தலைையைையும் மாார்பைையும் முன்நிலைைக்குக் கொ�ொண்டு வரவும்
6. 	 மீண்டும் ஓய்வு நிலைைக்கு வாாருங்கள்.

அர்த்த மத்ஸ்யாாசனம் செெய்வதாால் கிடைைக்கும் பலன்கள்

	¾ கழுத்துத் தசைைகள் இயங்கி வலுவடைைகின்றன
	¾ சுவாாச தசைைகளின் செெயல்திறன் அதிகரிக்கிறது
	¾ வெ�ளிப்புற தசைைகள் வலிமைை அடைைகின்றன

வகுப்பில் ஆசிரியரின் மே�ற்ப்பாார்வைையில் அர்த்த மத்ஸ்யாாசனத்தின்  
நன்மைைகளைைப் பற்றி கலந்துரைையாாடுங்கள்.

அர்த்த மத்ஸ்யாாசனத்தைைப் பயிற்சி செெய்த பிறகு, உங்கள் அனுபவத்தைைக் குறித்து வகுப்பில் 
கலந்துரைையாாடுங்கள்..

		மதிப்பிடுதல்                                                                                                                              

1.	 அர்த்த மத்ஸ்யாாசனம் செெய்வது எப்படி என்பதைை விளக்குங்கள்

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

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

3

5

4

6
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2.	 கல்வித்தரத்தைை மே�ம்படுத்த யோ�ோகாாசனப் பயிற்சி எவ்வாாறு உதவுகிறது?

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

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

3.	 அர்த்த மத்ஸ்யாாசனம் சுவாாசத் தசைைகளின் செெயல்திறனை� எவ்வாாறு மே�ம்படுத்துகிறது?
	 ..................................................................................................................................................................

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

4.	 இளைைஞர்களாாகிய உங்களுக்கு யோ�ோகாாசனப் பயிற்சியின் மூலம் எவ்வாாறு 
சுற்றுப்புறத்தாாரிடம் செெல்வாாக்குச் செெலுத்த இயலும்? விளக்குங்கள்.

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

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

உடல் நிலைையுள்ள இளமைைப் பருவம்
நிமிர்ந்து நிற்கும் திறன்தாான் மனிதனை� மற்ற உயிரினங்களில் இருந்து வே�றுபடுத்துகிறது. 
சரியாான உடல்நிலைையைைப் பராாமரிப்பது மிகவும் முக்கியமாானதாாகும். தவறாான வாாழ்க்கைை முறைை, 
உடற்பயிற்சியின்மைை,  அதிக  எடைை ஆகியவைை  பல்வே�று உடல் நலப் பிரச்சினை�களுக்கு 
வழிவகுக்கும்.

உடல்நிலைையின் முக்கியத்துவம்
ஒரு நபரின் உடல் மற்றும் மன நலத்திலும் ஆரோ�ோக்கியத்திலும் உடல்நிலைை முக்கிய பங்கு 
வகிக்கிறது. முதுகுத்தண்டின் சரியாான சீரமைைப்பு உடலில் தசைை மண்டலம் சிறப்பாாகச் 
செெயல்பட உதவுகிறது. இது உடல் எடைையைைச் சமமாாக வினியோ�ோகிக்க உதவுகிறது. தசைைகள் 
மற்றும் மூட்டுக்களின் அழுத்தத்தைைக் குறைைக்கிறது. உடல் நலன்களுக்கு அப்பாால், ஒருவரின் 
ஆளுமைையிலும் உடல்நிலைை பெெருமளவில் செெல்வாாக்குச் செெலுத்துகிறது.

 செெயல்பாாடு 3    

தடைை கோ�ோ (பாாரியர் கோ�ோ)
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நிபந்தனைைகள்      
•	 கோ�ோ கோ�ோ விளைையாாட்டுக்கு இணை�யாான மைைதாானத்தைைப் பயன்படுத்த வே�ண்டும்.

•	 80 செென்டிமீட்டர் உயரத்தில் ஒரு கயிறு அல்லது அதற்குச் சமமாான பொ�ொருள்களைையோ�ோ 
பயன்படுத்திக் கட்டவும்

•	 இரண்டு அணிகளாாகப் பிரிய வே�ண்டும்

•	 ஓர் அணியினர் துரத்துபவர்களாாகவும் மற்ற அணியினர் ஓடுபவர்களாாகவும் இருக்க வே�ண்டும். 
ஆட்டம் தலாா 15 நிமிடங்கள் கொ�ொண்ட இரண்டு பகுதிகளாாக விளைையாாடப்படும்

•	 துரத்தும் அணியில் நாான்கு பேேரும் ஓடும் அணியிலுள்ள அனை�வரும் களத்தில் இறங்க 
வே�ண்டும் 

•	 துரத்துபவர்களாால் தொ�ொடப்பட்ட ஓட்ட வீரர்கள் வெ�ளியே�ற வே�ண்டும்.

•	 ஓடும் அணியில் நாான்கு வீரர்களைைத் தொ�ொட்டாால், எதிர் அணியில் உள்ள நாான்கு வீரர்களும் 
மாாறிவிட்டு புதிதாாக நாான்கு வீரர்கள் களத்தில் இறங்க வே�ண்டும்

•	 முதல் பாாதியில் துரத்துபவர்கள் இரண்டாாம் பாாதியில் ஓடுபவர்களாாக ஆக இருக்க வே�ண்டும். 
இதன் மூலம் அதிகம் வீரர்கள் துரத்துபவர்களாாக மாாற வாாய்ப்பு கிடைைக்கும்

•	 துரத்துபவர்கள் கம்புகளுக்கிடைையே� கயிற்றைைக் கடக்கும் போ�ோது மட்டுமே� கயிற்றின் கீழே� 
குனிந்து செெல்ல முடியும். ஆனாால் ஓடுபவர்கள் கயிற்றின் மே�ல் குதித்துக் கடக்கலாாம் அல்லது 
அதன் கீழே� குனிந்து செெல்லலாாம்.

•	 அதிகமாான ( ஓட்ட ) வீரர்களைைத் தொ�ொடும் அணி வெ�ற்றி பெெறும். 

•	 விளைையாாட்டு மைைதாானத்தின் அளவு மற்றும் பொ�ொருட்களில் சூழ்நிலைைக்கு ஏற்ப மாாற்றம் 
செெய்யலாாம்.

கலந்துரைையாாடல்
நீங்கள் கயிற்றின் கீழ்க் கடந்து செென்றபோ�ோது சிரமம் ஏற்படவில்லைையாா? 
காாரணம் என்ன?

	¾ குனிந்தும் நுழைைந்தும் கயிற்றைைக் கடந்து செெல்லும் போ�ோது அதிக நேேரம் தேேவைைப்பட்டது

	¾ மாார்புப்பகுதி, இடுப்பு மற்றும் இடைைப் பகுதிகளின் நெ�கிழ்வும் அதன் தேேவைையைையும் 
நாாங்கள் தெெரிந்து கொ�ொண்டோ�ோம்

	¾ வாாழ்க்கைைச் சூழல்களில் இத்தகைைய நெ�கிழ்வுகளும் இயக்கங்களும் நமது 
பொ�ொறுமைையைைப் பாாதிக்கிறது. 

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

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

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

நல்ல உடல்நிலைையாால் விளைையும் நன்மைைகள்

	¾ ஆற்றல் அளவைை அதிகரிக்கிறது

	¾ உடல் அழகைை மே�ம்படுத்துகிறது
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	¾ முதுகு வலி ஏற்படும் அபாாயத்தைைக் குறைைக்கிறது
	¾ கழுத்து, தோ�ோள்களைை மெ�ன்மைையாாக்குகிறது

உடலியல்  உடல்நிலைை கோ�ோளாாறுகளுக்காான காாரணங்கள்உடலியல்  உடல்நிலைை கோ�ோளாாறுகளுக்காான காாரணங்கள்
பரம்பரைை, வாாழ்க்கைை முறைை, விபத்துகள் போ�ோன்ற காாரணங்களாால் உடல்நிலைைக் 
கோ�ோளாாறுகள் ஏற்படலாாம். இந்தக் கோ�ோளாாறுகள் உடலுக்குப் பல்வே�று பிரச்சினை�களைை 
ஏற்படுத்துகின்றன. சில கோ�ோளாாறுகள் நமது கவனக்குறைைவாாலும் தவறாான வாாழ்க்கைை 
முறைையாாலும் ஏற்படுகின்றன. முறைையாான வாாழ்க்கைை முறைை மற்றும் உடற்பயிற்சி மூலம் 
இதைை ஓரளவுக்கு சரிசெெய்யலாாம்.

சில உடல்நிலைைக் குறைைபாாடுகளைைக் குறித்து தெெரிந்து கொ�ொள்ளவோ�ோம்.

இலாார்டோ�ோசிஸ் (நிமிர்முதுகு)
இலாார்டோ�ோசிஸ் என்பது அடிவயிற்று முதுகுத்தண்டின் 
இயல்பாான வளைைவு அதிகரிப்பதேே ஆகும். வயிற்றுப் பகுதியில் 
உள்ள தசைைகள் வலுவிழந்து முன்னோ�ோக்கி உந்திநிற்கும்.

படத்தைை கவனியுங்கள். படத்தில் காாட்டப்பட்டுள்ளது என்ன? 
அடிவயிற்று முதுகெ�லும்பின் கட்டமைைப்புக் குறைைபாாடுகளுடன் 
தொ�ொடர்புடைையதாாகும்.  

இலாார்டோ�ோசிஸ் காாரணங்கள் ? விவாாதிப்போ�ோம்
•	 பிறவியிலே�யே� உள்ள குறைைபாாடு

•	 முதுகுத் தண்டு வடத்தில் ஏற்படும் காாயம்

•	 அன்றாாட வாாழ்க்கைை நடவடிக்கைைகளில் ஈடுபடும் போ�ோது சரியாாக உடல் நிலைையைைப் 
பராாமரிக்காாதது

•	 உடல் பருமன்

•	 வயிற்றுத் தசைைகளின் பலவீனம் 

•	 இடுப்பின் பின்புற தசைைகளின் இறுக்கம்

•	 உயிர்ப்பு இல்லாாமைை

இலாார்டோ�ோசிஸ் தீர்வுக்காான வழிமுறைைகள்
	¾ நிற்கும் போ�ோதும் நடக்கும் போ�ோதும் உட்காார்ந்திருக்கும் போ�ோதும் சரியாான உடல் 

நிலைையைைப் பராாமரிக்கவும்
	¾ கவிழ்ந்து படுத்திருக்கும் போ�ோது உங்கள் வயிற்றுக்குக் கீழ் ஒரு தலைையணை�யைை 

வைைக்கவும்
	¾ முதுகின் பின்புறத் தசைைகளைைத் நெ�கிழ்விக்க உடற்பயிற்சி செெய்யுங்கள்.

	¾ வயிற்றுத் தசைைகளைை வலுப்படுத்தும் உடற்பயிற்சி செெய்யுங்கள்.
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இலாார்டோ�ோசிஸ் தீர்வுக்காான பயிற்சிகள்

1. பட்சிமோ�ோத்தாாசனம்

3. பாாதஹஸ்தாாசனம் 4. பிளாாங்

2. நெ�ளகாாசனம்

ஸ்கோ�ோலியோ�ோசிஸ் (நெ�ளிமுதுகு)
ஸ்கோ�ோலியோ�ோசிஸ் என்பது முதுகெ�லும்பு ஒரு பக்கமாாக வளைைவது தோ�ோள்பட்டைையின் ஒரு 
பகுதி தாாழ்ந்தும் மறுபகுதி உயர்ந்து நிற்கும்.

2018 ஆம் ஆண்டில் உலக அழகி பட்டம் வெ�ன்ற பிலிப்பைைன்ஸ் அழகி கேேட்ரியோ�ோனாா உலக 
ஸ்கோ�ோலியோ�ோசிஸ் தினத்தைையொ�ொட்டி சமூக ஊடகங்களில் தனது அனுபவத்தைைப் பகிர்ந்து கொ�ொண்டாார். 

12 ஆம் வயதில் தனக்கு ஸ்கோ�ோலியோ�ோசிஸ் நோ�ோய் கண்டறியப்பட்டதைையும் அதைை வெ�ன்று சிறந்த 
சாாதனை�களைைப் புரிந்ததைையும் அவர் விவரித்தாார்.

“ஸ்கோ�ோலியோ�ோசிஸ் நோ�ோயைை முன்கூட்டியே� 
கண்டறிந்தாால் முதுகெ�லும்பில் ஏற்படும் 
வளைைவின் அளவைைக் குறைைக்கவும் அதன் 
மூலம் வாாழ்நாாள் முழுவதும் அனுபவிக்க 
வே�ண்டிய வலியைைக் குறைைக்கவும் 
உதவியாாக இருக்கும்"
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படங்களைைப் பாாருங்கள்

         

இவைை எதைைக் குறிப்பிடுகின்றன?

முதுகெ�லும்பு ஒரு பக்கமாாக வளைைந்திருப்பதைைப் படங்கள் காாட்டுகின்றன. இது ஒரு 
உடல்நிலைைக் குறைைபாாடாாகும்.

ஸ்கோ�ோலியோ�ோசிஸின் அறிகுறிகள்
ஸ்கோ�ோலியோ�ோசிஸின் அறிகுறிகளைைப் பற்றி கலந்துரைையாாடுங்கள்.
	¾ ஒரு தோ�ோள்பட்டைை மற்றொ�ொன்றைை விட உயரமாாகத் தெெரிகிறது.

	¾ முதுகின் ஒரு பக்கம் மறு பக்கத்தைை விட உயர்ந்து காாணப்படுகிறது.

	¾ நீண்ட நேேரம் நின்றுகொ�ொண்டிருக்கும் போ�ோதும் உட்காார்ந்திருக்கும் போ�ோதும் முதுகுவலி 
உணரப்படுகிறது.

	¾ முதுகுவலி ஏற்படுகிறது

ஸ்கோ�ோலியோ�ோசிஸின் காாரணங்கள்
ஸ்கோ�ோலியோ�ோசிஸின் காாரணங்கள் குறித்து விவாாதிப்போ�ோம்                                                        

	¾ மரபணு குறைைபாாடுகள்	  		    பாாரம்பரியம்
	¾ உயிர்ப்பு இல்லாாமைை			     முதுகுத்தண்டில் காாயம்
	¾ அன்றாாட வாாழ்க்கைையில் உள்ள தவறாான பழக்கவழக்கங்கள்
	¾ உடலின் ஒரு பக்கத்திலுள்ள தசைைகள் விறைைப்பாாகின்றன. மறுபக்கம் உள்ள தசைைகள் 

பலவீனம் அடைைகின்றன

ஸ்கோ�ோலியோ�ோசிஸ் தீர்வுக்காான வழிமுறைைகள்
ஸ்கோ�ோலியோ�ோசிஸ் தீர்வுக்காான வழி முறைைகளைைக் கலந்துரைையாாடுங்கள்

	¾ சரியாான உடல்நிலைையைைப் பழக்குங்கள்.
	¾ பலவீனமாான தசைைகளைை உடற்பயிற்சிகளின் மூலம் வலுப்படுத்துங்கள் 
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	¾ இறுக்கமாான  தசைைகளைை நீட்சி உடற்பயிற்சிகள் மூலம் தளர்வுறச் செெய்யுங்கள்.

ஸ்கோ�ோலியோ�ோசிஸ் தீர்வுக்காான உடற்பயிற்சிகள்                               

  

                                             

                                                                                                                                                      

                                            

                                                                                                                                                   

		மதிப்பிடுதல் 

1.	 இலாார்டோ�ோசிஸ் என்றாால் என்ன? இதிலிருந்து மீண்டு வருவதற்கு நாாம் கவனிக்க 
வே�ண்டியவைை என்ன?

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

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

2.	 ஸ்கோ�ோலியோ�ோசிஸ் என்றாால் என்ன? இதிலிருந்து மீண்டு வருவதற்குச் செெய்யத் 
தக்கன யாாவைை?

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

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

3.	 தடைை கோ�ோ  விளைையாாட்டில் கயிற்றின் கீழாாகச் செெல்வதைை விரைைவுபடுத்த அவசியமாான 
உடற்தகுதிக் கூறுகள் யாாவைை?

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

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

முக்கோ�ோணாாசனம்

அடிவயிற்று அழுத்தம்

கைை மற்றும் காால்பந்தயம் அரைைவட்ட ஆசனம்



3
பாாதுகாாப்பின் காாவலர்கள்பாாதுகாாப்பின் காாவலர்கள்

திருவனந்தபுரத்தைைச் சேேர்ந்த ஜோ�ோயலும் 
பீத்தோ�ோவனும் சிறந்த நண்பர்கள். 2015 
இல் குடியரசு தினத்திற்கு முதல் நாாள் 
பள்ளிக்கூடத்தில் செெஞ்சிலுவைைச் சங்கம் ஏற்பாாடு 
செெய்திருந்த 'அவசர நிலைையும் முதலுதவியும்' 
என்றப் பொ�ொருளில் உள்ள வகுப்பு முடிந்து 
திரும்பிய பின்பு இருவரும் வீட்டிற்கு அருகில் 
உள்ள தோ�ோப்பில் தேேங்காாய் பறிக்க முயன்றனர். 
ஆனாால் தெென்னை� மரத்தின் அருகில் இருந்த 
மின்கம்பியைை இவர்கள் கவனிக்கவில்லைை. 
இருவருக்கும் மின்னதிர்ச்சி ஏற்பட்டது 
பீத்தோ�ோவன் தடுமாாறி வீழ்ந்தப்போ�ோதிலும் 
ஜோ�ோயல் மின்தொ�ொடர்பு துண்டிக்கப்படாாத 
நிலைையில் இருந்தாார். முதலுதவி வகுப்பில் 
தாான் கற்றுக் கொ�ொண்ட பாாடத்தைை நினை�வு 
கூர்ந்த பீத்தோ�ோவன் ஜோ�ோயலைை மின்கம்பியின் 
தொ�ொடர்பில் இருந்த விடுவிப்பதற்காாகத் தனது 
செெருப்பணிந்த காாலாால் உதைைத்துத் தள்ளினாார். 
நிலத்தில் விழுந்த ஜோ�ோயலின் நிலைையைைப் 
பரிசோ�ோதித்த பீத்தோ�ோவன் தேேவைையாான 
முதலுதவி அளித்து ஜோ�ோயலைை வாாழ்க்கைைக்கு 
திருப்பிக் கொ�ொண்டு வந்தாார். பீத்தோ�ோவனின் 
இந்தச் செெயல் மத்திய அரசின் 2016 ஆம் 
ஆண்டுக்காான வீரதீர விருதைைப் பெெறச் செெய்தது.
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கலந்துரைையாாடல்
1.	 பீத்தோ�ோவனின் செெயலைை நீங்கள் எவ்வாாறு மதிப்பிடுகிறீர்கள்? 
2.	 முதலுதவியைைக் குறித்து அறிந்தாால் மட்டும் போ�ோதாாது. தேேவைையாான சூழல்களில் பயன்படுத்தவும் 

வே�ண்டும். அதற்காாகச் செெய்ய வே�ண்டியது என்ன?

‘பாாதுகாாப்பு" என்பது நாாம் அன்றாாட கேேட்கின்ற ஒரு சொ�ொல்லாாகும். 
முன்னறிவிப்பு அடைையாாளங்களில் நாாம் காாண்கிறோ�ோம். பெெற்றோ�ோர்களிடமிருந்தும் 
ஆசிரியர்களிடமிருந்தும் செெய்திகளில் இருந்தும் பாாதுகாாப்பைைக் குறித்துக் கேேட்கின்றோ�ோம்.  
முன் வகுப்புகளிலும் பாாதுகாாப்பு குறித்து நாாம் அறிந்துள்ளோ�ோம்.

		 மதிப்பிடுதல்

1.	 முன் வகுப்புகளில் தண்ணீரில் வீழ்வதாால் ஏற்படுகின்ற விபத்துக்களைைக் குறித்துக் 
கற்றுள்ளோ�ோம் அல்லவாா? அதன் முதலுதவி முறைைகளைைச் சொ�ொல்லலாாமாா?

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

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

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

2.	 அன்றாாட வாாழ்க்கைையில் பாாதுகாாப்பிற்கு முன்னுரிமைை அளிக்க வே�ண்டியது மிக 
முக்கியமாானதாாகும். காாரணத்தைை விளக்குங்கள்.

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

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

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

விபத்து நடந்த பின்னர் அதன் தீர்வுக்காான செெயல்பாாடுகளைைச் செெய்வதைைக் காாட்டிலும் 
விபத்து நடைைபெெறாாமல் பாாதுகாாப்பது நல்லது. அதனாால், நமது சுற்றுப் புறத்தைைக் குறித்து 
விழிப்புடைையவர்களாாக இருக்க வே�ண்டும். விபத்துக்காான வாாய்ப்புகளைைப் புரிந்து 
கொ�ொள்ளுதல், நம்மைையும் மற்றவர்களைையும் பாாதுகாாப்பதற்குத் தேேவைையாான நடவடிக்கைைகளைை 
மே�ற்கொ�ொள்ளுதல் வே�ண்டும். வீட்டிலோ�ோ, சாாலைையிலோ�ோ, பொ�ொது இடங்களிலோ�ோ ஆனாாலும் 
பாாதுகாாப்பு என்பது நாாம் அனை�வரின் பொ�ொறுப்பு ஆகும். பாாதுகாாப்பைைக் குறித்து நாாம் 
கலந்துரைையாாடலாாம்.

சாாதாாரணமாாக விபத்துக்கு வழிவகுக்கும் சில சூழல்கள்
	¾ ஈரமாானதும் வழுவழுப்பாானதுமாான தரைை, தடுமாாறி விழுவதற்குக் காாரணமாாகும். 

	¾ தாாழ்வாான மின்கம்பிகள் மின்னதிர்ச்சிக்கு வழிவகுக்கும்.

	¾ சாாலைையில் கவனக்குறைைவு விபத்துக்கு வழிவகுக்கும்
	¾ ------------------------------------------------------------------------------------

	¾ -----------------------------------------------------------------------------------
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இத்தகைைய விபத்துகளில் உட்படுபவர்களுக்கு முதலுதவி அளிப்பதற்காான புரிதல் நமக்கு 
இருக்க வே�ண்டும்.

முதலுதவியின் அடிப்படைைக் கொ�ொள்கைைகள்
	¾ நிலைைமைையைை மதிப்பிடவும்: மீட்பு நடவடிக்கைையில் ஈடுபடுபவரின்  பாாதுகாாப்பைை 

உறுதிப்படுத்த வே�ண்டும். 

	¾ அமைைதியைைக் கடைைபிடிக்கவும்: பதற்றம், நிலைைமைையைை நிலைைகுலைையச் செெய்யும். 
அமைைதியாாக இருக்கவும்.

	¾ உதவியைை நாாடுங்கள்: தேேவைைப்பட்டாால் அவசர சேேவைைகளுக்காான ஏற்பாாடுகளைைச் 
செெய்யவும்

	¾ தகுந்த பராாமரிப்பைை வழங்கவும்: காாயம் அல்லது நோ�ோயின் வகைைக்கு ஏற்ப பராாமரிப்பைை 
வழங்கவும்.        

நம் நாாட்டில் நிகழ்கின்ற இரண்டு விபத்துக்களாான பாாம்புக்கடி மற்றும் மின்னதிர்ச்சி 
இவற்றிற்கு அளிக்க வே�ண்டிய முதலுதவியைைக் குறித்துக் கலந்துரைையாாடலாாம். 

பாாம்புகடிபாாம்புகடி

இராாஜ நாாகம், நாாகம், விரியன் முதலாான வீரியமாான நச்சுத்தன்மைை உள்ள பாாம்புகள் முதல் 
நச்சுத்தன்மைை இல்லாாத சாாரைைப் பாாம்புகள் வரைை நம் நாாட்டில் உள்ளன.

பாாம்புகள் கடிக்காாமல் இருக்க நாாம் எடுக்க வே�ண்டிய முன்னெ�ச்சரிக்கைைகள் யாாவைை?

	¾ சுற்றுப்புறத்தைை தூய்மைையாாக வைைக்கவும்

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

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

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

பாாம்புகடிக்கு முதலுதவிகள்

	¾ பாாதிக்கப்பட்டவரைை கடிபட்ட இடத்தில் இருந்து உடனடியாாக அகற்றவும்.

	¾ பாாதிக்கப்பட்டவரின் இயக்கத்தைை இயன்ற வரைையில் தவிர்க்கவும். 

	¾ பாாம்புக்கடித்த நபரைை அமைைதிப்படுத்தவும்.

	¾ கடித்த பாாம்பைை அடைையாாளம் காாண முயற்சிக்கவும்.

	¾ கடிபட்ட உடற்பகுதியில் வீக்கம் வர வாாய்ப்புள்ளதாால் மோ�ோதிரம், வளைையல் போ�ோன்ற 
பொ�ொருட்களைை அகற்றவும்.
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	¾ சுவாாசித்தலைை நுட்பமாாக உற்றுநோ�ோக்கி தேேவைைப்பட்டாால் 'இதய நுரைையீரல் புத்துயிர்' 
சுவாாசத் தூண்டலைைத் தொ�ொடங்கலாாம்.

	¾ அழுத்தத் தட்டைைப் பயன்படுத்திக் கடிபட்ட இடத்தில் அழுத்தத்தைைச் செெலுத்தலாாம். அழுத்தத் 
தட்டைைக் குறித்து ஆசிரியரிடம் வினாாவி புரிந்து கொ�ொள்ளலாாம்.

	¾ கடிபட்ட பகுதிக்கு சற்று மே�லாாக இரத்த சுழற்சியைைத் தடுப்பதற்காாக குருதிப்போ�ோக்குத் 
தடுப்புக் கட்டைைப் பயன்படுத்தக் கூடாாது.

	¾ கடிபட்ட நபரைை மிக வே�கமாாகச் சுகாாதாார நிலைையத்திற்குக் கொ�ொண்டு சேேர்க்க 
வே�ண்டும். 

பாாம்புகடித்தாால் செெய்ய வே�ண்டிய முதலுதவி நடவடிக்கைைகளைை அறிந்து கொ�ொள்வதற்காாக 
வகுப்பில் குழுவாாக ஒரு மாாதிரி பயிற்சியைைச் செெய்து பாார்க்கவும்.

 செெயல்பாாடு 1

இருவழி எறிபந்து (TWO WAY THROWBALL) 

                                                  

	¾ இரு அணிகளிலும் உள்ள மாாணவர்கள் மற்றும் மாாணவிகளின் சரிவிகித பங்களிப்பைை 
உறுதிப்படுத்த வே�ண்டும் 

	¾ எறிபந்தின் விதிகளுக்கு உட்பட்டு விளைையாாட்டைைத் தொ�ொடங்க வே�ண்டும்.
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	¾ விளைையாாட்டின் தீவிரத்தைையும் பங்களிப்பைையும் உறுதிப்படுத்த ஒரேே நேேரத்தில் இரண்டு பந்துகளைைப் 
பயன்படுத்த வே�ண்டும்.

	¾ இரு அணிகளும் ஒரேே நேேரத்தில் அவரவர் சர்வீஸ் பகுதிகளில் இருந்து சர்வீஸை�த் தொ�ொடங்க வே�ண்டும்.
	¾ விளைையாாட்டுத் தொ�ொடங்குவதற்கு முன்னும் பின்னும் நாாடித் துடிப்பு விகிதத்தைைப் பதிவு செெய்ய வே�ண்டும்.

	¾ 	 ஒவ்வொ�ொரு முறைையும் 15 புள்ளிகள் கொ�ொண்ட ஒரு விளைையாாட்டு நடத்தப்பட வே�ண்டும்.

		 மதிப்பிடுதல்

1.	 விளைையாாட்டிற்கு முன்னும் பின்னும் நாாடித்துடிப்பைைப் பரிசோ�ோதித்தீர்கள் அல்லவாா. 
வே�றுபாாடு என்ன? எதனாால்?

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

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

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

2.	 இருவழி எறிபந்து விளைையாாட்டில் இருந்து நீங்கள் கற்றுக் கொ�ொண்டது என்ன?

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

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

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

3.	 பாாம்புகடிபட்ட நபரின் இதயத்துடிப்பு அதிகரிக்காாமல் இருப்பதற்குக் கவனிக்க 
வே�ண்டியவைைகள் எவைை?

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

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

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

4.	 பாாம்புகடிபட்ட நபரின் உடல் இயக்கங்கள் கட்டுப்படுத்தப்பட வே�ண்டும் என்று 
கூறுவதன் காாரணம் என்ன?

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

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

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

5.	 உங்கள்  சுற்றுப்புறத்தில் நச்சு முறிவு மருந்து கிடைைக்கின்ற மருத்துவமனை�கள் 
எவைை? உங்கள் வீட்டில் இருந்து இம் மருத்துவமனை�க்குள்ள தூரம் எவ்வளவு? 
அட்டவணை�ப்படுத்தவும்.

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

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



வகுப்பு 10 

46 உடல்நல உடல்நல உடற்பயிற்சிஉடற்பயிற்சி கல்வி கல்வி  ((Health Physical Education)Health Physical Education)

மின்னதிர்ச்சிமின்னதிர்ச்சி

மின்னதிர்ச்சி என்பது உடலில் நேேரடியாாக அல்லது மறைைமுகமாாக மின்சாாரம் பாாய்வதாால் 
ஏற்படும் விபத்து ஆகும். மின்சாாரம் பாாய்வதன் காாரணமாாகச் சிறு மின்னதிர்ச்சி முதல் 
கடுமைையாான மின்னதிர்ச்சி வரைை ஏற்படலாாம்.

மின்னதிர்ச்சியின் தீவிரத்தைைத் தீர்மாானிக்கின்ற காாரணிகள் எவைை?

	¾ தொ�ொடுதலின் காால அளவு

	¾ மின்சாாரத்தின் மின்னழுத்தம்

	¾ மின்சாாரம் தாாக்கும் உடற்பகுதி

மின்னதிர்ச்சியின் தீவிரத்திற்கேேற்ப சிறுகாாயம் முதல் மரணம் கூட ஏற்படலாாம்.

மின்னதிர்ச்சியைைத் தவிர்ப்பதற்கு எடுக்க வே�ண்டிய முன்னெ�ச்சரிக்கைைகளைைக் 
கலந்துரைையாாடவும்.

1.	 தரமாான மின்கருவிகளைைப் பயன்படுத்தவும்.

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

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

மின்னதிர்ச்சிக்கு முதலுதவி மின்னதிர்ச்சிக்கு முதலுதவி                                                                                                                                                                                                 

1.	 சுயபாாதுகாாப்பிற்கும் நமக்கு உதவிபுரிய நிற்பவர்களின் பாாதுகாாப்பிற்கும் முக்கியத்துவம் 
அளிக்க வே�ண்டும்.

2.	 மின்னதிர்ச்சி ஏற்பட்ட நபரைை நேேரடியாாக தொ�ொடக் கூடாாது. காாரணம் அவர் அப்போ�ோதும் 
மின்சாாரத்தின் தொ�ொடர்பில் இருக்கலாாம். அதனாால் அவரைைத் தொ�ொடும்போ�ோது நமக்கும் 
மின்னதிர்ச்சி ஏற்பட வாாய்ப்புள்ளது.
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3. மின்சாார வினியோ�ோகத்தைைத் துண்டிக்கவோ�ோ, அல்லது அதன் உறைைவிடத்திற்குத் தடங்கல் 
ஏற்படுத்தவோ�ோ செெய்ய வே�ண்டும். உங்களாால் மின் இணை�ப்பைைத் துண்டிக்க இயலாாவிட்டாால், 
ஓர் காாய்ந்த கம்பு, இரப்பர் கைையுறைைகள் அல்லது எவைையே�னும் மின்கடத்தாாப் பொ�ொருளைைப் 
பயன்படுத்தி விபத்தில் சிக்கிய நபரைை மின்சாாரத் தாாக்குதலில் இருந்து அகற்றவும்.

4. 	 மின்னதிர்ச்சிக்கு உள்ளாான நபர் பதிலளிக்கிறாாராா என்று பரிசோ�ோதிப்பதற்கு அவரின் தோ�ோளில் 
தட்டிக் கொ�ொண்டு நீங்கள் நலமாாக இருக்கிறீர்களாா? என்று கேேட்கவும்.

5. 	காா ணக்கூடிய தீக்காாயங்கள் உண்டு என்றாால் குறைைந்தது 10 நிமிடங்களுக்கு குளிர்ந்த நீரைை 
ஊற்றவும். அதிக அளவில் குளிர்ந்த நீர் அல்லது பனிக்கட்டி பயன்படுத்துவதைைத் தவிர்க்க 
வே�ண்டும். காாரணம் இது திசுக்களின் அழிவிற்கு வழிவகுக்கும்.

6. 	 நுண்ணுயிரிகள் அகற்றப்பட்ட துணியைைப் பயன்படுத்தித் தீக்காாயம் உள்ள பகுதியைை 
மூடவும். தீக்காாயங்களில் ஒட்டிப்பிடிக்கும் தன்மைையுள்ள பருத்திப் போ�ோன்ற மெ�ல்லிய ஆடைைகள் 
பயன்படுத்துவதைைத் தவிர்க்கவும்.

3.	 அவர் பதிலளிக்கவில்லைை என்றாால் சுயநினை�வின்றி இருக்கலாாம். உடனடியாாக அவர் 
சுவாாசிக்கிறாாராா என்று பரிசோ�ோதித்து சுவாாசிக்கவில்லைை என்று புரிந்து கொ�ொண்டாால் அவசர 
சேேவைைகளுக்கும் மருத்துவ உதவிக்கும் '112’ என்ற எண்ணிற்கு அழைைக்கவும். அதேே நேேரத்தில் 
நம்மாால் இயன்ற மருத்துவ உதவியைை செெய்யவும்.. 

விபத்தில் சிக்கியவர் சுவாாசிக்கவில்லைை என்று புரிந்து கொ�ொண்டாால் உடன் CPR -  ஐத் 
தொ�ொடங்கவும். அவசர உதவி கிடைைப்பது வரைை  CPR செெயல்பாாட்டைைத் தொ�ொடரவும்.

CPR CPR  (இதய நுரைையீரல் புத்துயிர்) அளிப்பதற்காான நிலைைகள்  (இதய நுரைையீரல் புத்துயிர்) அளிப்பதற்காான நிலைைகள்                                                                   

1.	 பாாதுகாாப்பாான இடத்தில் பாாதிக்கப்பட்டவரைை நேேராாகப் படுக்க வைைக்கவும்.

2.	 பாாதிக்கப்பட்டவரின் சுவாாசித்தலைைப் 
பரிசோ�ோதிக்கவும்
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3.	 பாாதிக்கப்பட்டவரின் இதயத்துடிப்பைைப் 
பரிசோ�ோதிக்கவும்

4.	 CPR செெயலைைத் தொ�ொடங்குவதற்கு முன்பு 
பாாதிக்கப்பட்டவரின் வாாயைைத் திறந்து 
சுவாாசித்தலுக்குத் தடைை ஏற்படுத்துகின்ற ஏதேேனும் 
பொ�ொருள்கள் இருந்தாால் அவற்றைை அகற்றவும்.

5.	 பாாதிக்கப்பட்டவரின் மாார்பின் நடுப்பகுதியில் ஒரு 
உள்ளங்கைையைை வைைக்கவும். அதன் மீது அடுத்த 
உள்ளங்கைையைை வைைத்து விரல்களைைப் பிணை�த்துப் 
பிடிக்கவும். முதலுதவி செெய்பவரின் கைைகளும் 
தோ�ோளும் 90 டிகிரி நிமிர்ந்திருக்க வே�ண்டும்.  
பின்னர் 30 முறைை தொ�ொடர்ச்சியாாக அழுத்தவும். 
(ஒரு வயதிற்கு உட்பட்ட குழந்தைைகளுக்குச் 
சுட்டுவிரலைையும் நடுவிரலைையும் சேேர்த்து அழுத்தம் 
கொ�ொடுக்க வே�ண்டும்) 

6.	 அழுத்தத்தின் வே�கம் நிமிடத்திற்கு நூறு முறைை இருக்க வே�ண்டும். அழுத்தத்தின் 
ஆழம் இரண்டரைை அங்குலமாாக இருக்க வே�ண்டும்.

7.	 தலைையைை பின்னாால் சாாய்த்துக்கொ�ொண்டு தாாடைையைை மே�ல்நோ�ோக்கி உயர்த்தவும்.     

8.	 மூக்கைை அடைைத்துப் பிடித்துக் கொ�ொண்டு ஒரு வினாாடியில் ஒன்று என்ற விகிதத்தில் 
இரண்டு முறைை ஆற்றலுடன் சுவாாசம் அளிக்கவும். இந்த நேேரத்தில் பாாதிக்கப்பட்டவரின் 
மாார்பு உயரவும் தாாழவும் செெய்கிறதாா என்று கவ
னிக்கவும்.                                                                                             

9.	 இதன் பின்னர் மாார்பில் 30 முறைை அழுத்தம் 
கொ�ொடுக்கின்ற செெயல்பாாட்டைை மீண்டும் செெய்யவும்.

10.	 வெ�ளிப்புற தாானியங்கி டிஃபிரிலே�ட்டர் இயந்திரம் 
கிடைைத்தாால் அதைைப் பயன்படுத்துவதைை 
உறுதிப்படுத்தவும்.

இதயத் துடிப்பைைப் பரிசோ�ோதித்து, 
தேேவைைப்பட்டாால் இதயத்துடிப்பின் 
அளவைை ஒழுங்குபடுத்த 
உதவிபுரிகின்ற கருவி
AED இயந்திரம் ஆகும்.

(Autotmated External 
Defibrilla for)
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 செெயல்பாாடு 2

விரைைவு மீட்பு

		 நிபந்தனைைகள்:

	¾ 30 மீட்டர் நீளமும் 20 மீட்டர் அகலமும் உள்ள களத்தில் விளைையாாட்டு நடைைபெெறுகிறது.

	¾ மாாணவர்கள் ஆறு பேேர் வீதம் உள்ள குழுக்களாாக வே�ண்டும்.

	¾ ஆசிரியரின் அறிவுரைைப்படி முதல் குழு விளைையாாட்டைைத் தொ�ொடங்க வே�ண்டும். 

	¾ குழுவில் முன்னாால் நிற்கும் மாாணவர் 5 மீட்டர் தொ�ொலைைவில் உள்ள தடைையைைத் 
தாாண்டி மின் இணை�ப்பைைத் துண்டிப்பதைை போ�ோன்று நடந்து 10 மீட்டர் தொ�ொலைைவில் 
உயரத்தில் அடைையாாளப்படுத்தப்பட்டுள்ள இலக்குப் புள்ளியைைத் தொ�ொடவே�ண்டும். 
(இலக்குப் புள்ளியைை அடைையாாளப்படுத்த உயர அளவி, சுவர், கம்பம் அல்லது மரம் 
பயன்படுத்தலாாம்)

	¾ அங்கிருந்து கீழாாகத் தொ�ொடக்கப் புள்ளிக்கு ஓடி பிறரின் உதவியைை நாாடுவதாாகக் 
குறிப்பிட்டுக் கொ�ொண்டு தனது அணியில் உள்ள அடுத்த வீரரின் கைையத் தொ�ொடுகிறாார்.

	¾ கைையைைத் தொ�ொடும் அணி வீரர் ஆட்டத்தைைத் தொ�ொடர்கிறாார்.

	¾ ஆறு வீரர்களும் இந்த ஆட்டத்தைை முடித்துக் கொ�ொள்வதற்கு எடுத்துக் கொ�ொண்ட மொ�ொத்த 
நேேரமே� அணியின் புள்ளிஆகும். ஓர் அணி விளைையாாட்டைை முடித்துக் கொ�ொண்டப் பிறகு 
அடுத்த அணி ஆட்டத்தைைத் தொ�ொடங்கலாாம்.

	¾ மிகக் குறைைந்த நேேரத்தில் ஆட்டத்தைை முடிக்கும் அணி வெ�ற்றி பெெற்றதாாக அறிவிக்கப்படும்.
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செெயல்பாாட்டின் பயன்பாாட்டு நிலைையைை அறிந்து கொ�ொள்வதற்காாக வகுப்பில் ஒரு மாாதிரி பயிற்சி 
செெய்து பாார்க்கலாாம்.

		 மதிப்பிடுதல்

1.	 விரைைவாான மீட்பு என்ற விளைையாாட்டைை விளைையாாடும் போ�ோது மின்னதிர்ச்சிக்காான 
முதலுதவியின் பல்வே�று நிலைைகளைைக் குறித்து என்னெ�ன்ன அறிவுகள் கிடைைத்தன?

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

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

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

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

2.	 விரைைவாான மீட்பு விளைையாாட்டில் தீவிரமாாகப் பங்குபெெற உங்களாால் இயன்றதாா? 
எதனாால்?

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

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

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

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

3.	 மின்னதிர்ச்சியின் காாரணமாாகத் தோ�ோன்றும் விபத்துகளில் சரியாான நேேரத்தில் ஈடுபட்டு 
முதலுதவி அளிப்பதற்காான திறனை� விளைையாாட்டில் இருந்து உங்களுக்கு பெெற முடிந்ததாா? 
விளக்கவும்.

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

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

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

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

4.	 'முதலுதவியில் அறிவியல் அணுகுமுறைை' என்ற பொ�ொருளில் வகுப்பில் ஒரு கருத்தரங்கம் 
நடத்தவும்.  



4தொ�ொழில்நுட்பமும் முன்னே�றும் தொ�ொழில்நுட்பமும் முன்னே�றும் 
ஆரோ�ோக்கிய கேேரளமும்ஆரோ�ோக்கிய கேேரளமும்  

கைையில் உள்ள திறன் (ஸ்மாார்ட்) கடிகாாரத்தைை சுட்டிக்காாட்டி ஆசிரியர் கேேட்டாார். நேேரத்தைை 
அறிந்து கொ�ொள்வதற்கு மட்டுமாா திறன் (ஸ்மாார்ட்) கடிகாாரத்தைைப் பயன்படுத்துகிறோ�ோம்?  

கலந்துரைையாாடவும்

1.	 நாாடித்துடிப்பைை அறிந்துகொ�ொள்வதற்கு                                                                            

2.	 இதயத்துடிப்பைை அறிந்துகொ�ொள்வதற்கு

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

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

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

தொ�ொழில்நுட்பத்திற்கு மிகவும் முக்கியத்துவம் வாாய்ந்த காாலமாாகும் இது. சுகாாதாாரத்துறைையிலும் 
உடற் தகுதித் துறைையிலும் விளைையாாட்டுப் போ�ோட்டிகளைை நடத்துவதிலும் விளைையாாட்டு 
வீரர்களின் பயிற்சியிலும் தொ�ொழில்நுட்பத்திற்கு மிகுந்த முக்கியத்துவம் உள்ளது.
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விளைையாாட்டுத் துறைையில் பயன்படுத்தக் கூடிய சில தொ�ொழில்நுட்பக் கருவிகளைை அறிந்து 
கொ�ொள்ளலாாம்.

திறன்  கடிகாாரங்கள்

    

உடல்நலப் பாாதுகாாப்புத் துறைையில் திறன் (ஸ்மாார்ட்) 
கடிகாாரங்களின் பயன்பாாடு மிக முக்கியமாானதாாகும். 
திறன்  கடிகாாரங்கள் அதிக விலைை உடைையதாாக 
இருந்தாாலும் அவைை வழங்கும் வசதிகள் மிக 
அதிகம்.

திறன்  கடிகாாரங்கள் நமது வாாழ்க்கைையில் கூறாாக 
மாாறியுள்ளன. திறன் கடிகாாரங்கள் ஏராாளமாான 
தொ�ொழில்நுட்ப வசதிகளைை அளிக்கின்றன. 

திறன் (ஸ்மாார்ட்) கடிகாாரத்தின் நன்மைைகள்திறன் (ஸ்மாார்ட்) கடிகாாரத்தின் நன்மைைகள்
1.	 உடல்நல கண்காாணிப்பு

திறன் கடிகாாரங்களில் இதயத்துடிப்பைைக் கண்காாணிக்கவும். தூக்கத்தின் அளவைை 
அறியவும் உடற்பயிற்சியின் தீவிரத்தைை அறியவும் வசதிகள் உள்ளன. 

2.	 ஸ்மாார்ட் அறிவிப்புகள்

உங்களுக்கு வரும் செெய்திகள், அழைைப்புகள், மின்னஞ்சல்கள், சமூக ஊடகங்களின் 
புதுப்பித்தல்கள் போ�ோன்றவற்றைை நேேரடியாாக திறன் கடிக்காாரத்தில் காாண இயலும்.

3.	 உடற்பயிற்சி கண்காாணிப்பு

திறன்  கடிகாாரங்கள் பல்வே�று உடற்பயிற்சி செெயல்பாாடுகளைைக் கண்காாணிக்கவும் 
நடத்தல், ஓடுதல், மிதிவண்டி ஓட்டுதல் போ�ோன்றவற்றின் தகவல்களைை அளிக்கவும் 
செெய்கின்றன.
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4.	 குரல் உதவியாாளர்

சில திறன்  கடிகாாரங்களில் கூகுள் உதவியாாளர் போ�ோன்ற குரல் உதவியாாளர் அமைைப்பு 
உள்ளது. இதன் வழியாாக குரலைைப் பயன்படுத்தி இசைையைை இயக்குவதற்கும் 
தகவல்களைைத் தேேடவும் முடியும்.

மே�லும் பல நன்மைைகள் உள்ளன. தேேடிக் கண்டுபிடித்துப் பதிவு செெய்யவும்.

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

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

 செெயல்பாாடு 1

இனி ஒரு செெயல்பாாட்டைைச் செெய்யவோ�ோம்.

ஸ்மாார்ட் மீட்புஸ்மாார்ட் மீட்பு

		 நிபந்தனைைகள்:

	¾ மைைதாானத்தில் 30 மீட்டர் தொ�ொலைைவில் இரண்டு கோ�ோடுகள் 
இருக்கும்.

	¾ ஒரு கோ�ோடு தொ�ொடக்கக் கோ�ோடும் மற்றொ�ொரு கோ�ோடு முடிக்கும் 
கோ�ோடும் ஆகும்.

	¾ செெயல்பாாட்டில் பங்குபெெறும் மாாணவர்கள் திறன் கடிகாாரத்தைை 
அணிந்திருக்க வே�ண்டும்.

	¾ ஆசிரியர் விசில் அடிக்கும் போ�ோது முதல் மாாணவர் தொ�ொடக்கக் 
கோ�ோட்டில் இருந்து முடிக்கும் கோ�ோட்டிற்கு நேேராாக ஓட வே�ண்டும். 

	¾ இறுதிக் கோ�ோட்டைைத் தாாண்டிய பின்பு திறன் கடிகாாரத்தைை 
நோ�ோக்கி மாாணவரின் நாாடித்துடிப்பைை பதிவு செெய்யவும்.
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	¾ ஒரு நிமிடம் உட்காார்ந்து ஓய்வெ�டுத்தப் பின்னர் மீண்டும் 
நாாடித்துடிப்பைைப் பதிவு செெய்யவும்.

	¾ இரண்டு நாாடித்துடிப்பு அளவுகளுக்கு இடைையே� உள்ள 
வே�றுபாாட்டைைக் கணக்கிடவும். இது அந்த மாாணவரின் மீள் 
தகுதி அளவைை எனப்படுகிறது.

	¾ அனை�த்து மாாணவர்களும் இந்தச் செெயல்பாாட்டில் 
கலந்துகொ�ொள்ளவும்.

	¾ அனை�த்து மாாணவர்களின் மீள்தகுதி அளவைைக் 
கண்டுபிடிக்கவும். (திறன் கடிகாாரம் கிடைைக்கவில்லைை என்றாால் ஆசிரியர் உதவியுடன் 
நாாடித்துடிப்பைைப் பதிவு செெய்யவும்)

	¾ மே�ம்பட்ட மீள் தகுதி அளவு யாார் யாாருக்கு உள்ளது?

எனது மீள் தகுதி அளவு  

விளைையாாட்டுச் செெயல்பாாட்டைை முடித்த உடன் பதிவு செெய்த நாாடித்துடிப்பு அளவிற்கும் 
ஓய்வுக்குப் பின்னர் பதிவு செெய்த நாாடித்துடிப்பு அளவிற்கும் இடைையே� உள்ள வே�றுபாாடு 
எவ்வளவு அதிகரிக்கிறது என்பதேே மே�ம்பட்ட மீள் தகுதியின் அளவுகோ�ோல் ஆகும்.

		 மதிப்பிடுதல்

1.	 மே�ம்பட்ட மீள் தகுதி உள்ள ஐந்து மாாணவர்களின் தினசரி செெயல்பாாடுகளைைக் குறித்து 
வகுப்பில் ஒப்பீட்டு ஆய்வு நடத்தவும்.

2.	 மீள் தகுதியின் விகிதம் உடல்நலத்துடன் எவ்வாாறு தொ�ொடர்பு கொ�ொண்டுள்ளது? 
ஆசிரியரின் உதவியுடன் வகுப்பில் கலந்துரைையாாடவும்.

3.	 மீள் தகுதியின் அளவைை மே�ம்படுத்துவதற்காான வழிமுறைைகள் எவைை? விளக்கவும்.

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

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

தூக்கப் பகுப்பாாய்வு
தூக்கப் பகுப்பாாய்வு என்பது ஒரு நபரின் தூக்கத்தின் காால அளவு, தரம், நிலைைகள் 
இவற்றைைப் பரிசோ�ோதித்துப் பகுப்பாாய்வு செெய்யும் கருவியாாகும். 2024 பாாரீஸ் ஒலிம்பிக்கில் 
இந்திய அணிக்குச் சிறப்பாான செெயல்திறனை� அளிக்க தூக்க சிகிச்சைையாாளரின் சேேவைை 
பயன்படுத்தப்பட்டது. 
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சரியாான உடல் தோ�ோரணை� திருத்திகள்சரியாான உடல் தோ�ோரணை� திருத்திகள்
(Posture correctors ) (Posture correctors ) 

முதுகு மற்றும் தோ�ோள்களின் சீரமைைப்பைை மே�ம்படுத்துவதற்கு அணியும் கருவிகள் தோ�ோரணை� 
திருத்திகளாாகும். அவைை முதுகுப் பகுதியைைப் பலப்படுத்தவும் சரியாான தோ�ோரணை�யைைப் 
பராாமரிக்க நினை�வூட்டியும் செெயல்படுகின்றன. இந்தக் கருவிகளாால் கழுத்துவலி, முதுகுவலி 
போ�ோன்றவற்றைைக் குறைைக்க இயலும்.

பல்வே�று வகைையாான தோ�ோரணை� திருத்திகள்

a.	 சேேணம் - பாாணி திருத்திகள் : இவைை ஒரு பனியன் அல்லது 
சேேணம் போ�ோன்றதும் தோ�ோளில் பொ�ொருந்தக் கூடியதும் ஆகும். 
அவைை மெ�ன்மைையாாகத் தோ�ோள்களைைப் பின்னாால் இழுக்கவும் 
சரியாான நிலைையைைப் பராாமரிக்கவும் உதவி புரிகின்றன. 

b.	 பிரேேஸ்கள்: சேேணத்திற்குச் சமமாாக முதுகிற்கும் தோ�ோளிற்கும் 
ஊக்கமளிக்கிறது. பிரேேஸ்கள் சரியாான உடல் அமைைப்பைை 
நிலைைநிறுத்துவதற்காாக இவைை வடிவமைைக்கப்பட்டுள்ளன.

a.	 மின்னனுக் கருவிகள் : சில தோ�ோரணை� திருத்திகள் பின்னூட்டம் 
அளிப்பதற்காான தொ�ொழில்நுட்பமாாகவும் பயன்படுத்தப்படுகின்றன. 
அதைைப் பயன்படுத்துபவரின் உடல்நிலைையில் மாாற்றம் 
ஏற்படும்போ�ோது அவைை அதிர்வடைைந்து அல்லது ஒலி எழுப்பி 
தகவல் தருகின்றன.

b.	 தோ�ோரணை� நினை�வூட்டல் சட்டைைகள் : இந்தச் சட்டைைகளில் 
உள்கட்டமைைக்கப்பட்ட பேேனல்கள் உள்ளன. அவைை அணியும் 
நபரின் தோ�ோரணை�யைை மே�ம்படுத்துவதற்குப் பொ�ொருத்தமாான 
தசைை இயக்கங்களில் ஈடுபட ஊக்குவிக்கின்றன.
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தோ�ோரணை� திருத்திகள் பயன்படுத்துவதன் நன்மைைகள்தோ�ோரணை� திருத்திகள் பயன்படுத்துவதன் நன்மைைகள்
a.	 மே�ம்படுத்தப்பட்ட உடல் தோ�ோரணை� : தோ�ோரணை� திருத்திகளின் வழக்கமாான பயன்பாாடு 

காாலப்போ�ோக்கில் மே�ம்பட்ட உடல் தோ�ோரணை�யைை அடைைய உதவுகிறது. 

b.	 வலி நிவாாரணம் : சரியாான சீரமைைப்பைை ஊக்குவிப்பதன் வழியாாகத் தோ�ோரணை� 
திருத்திகளாால் கழுத்து, தோ�ோள்பட்டைை, கீழ் முதுகு போ�ோன்ற இடங்களில் ஏற்படும் 
வலிகளுக்கு நிவாாரணம் அளிக்க இயலும்.

c.	 மே�ம்படுத்தப்பட்ட அசைைவியக்க உணர்வுகள் : இந்தக் கருவிகள் உடல் இயக்கங்களைைக் 
குறித்த விழிப்புணர்வைை அதிகரிக்கின்றன.

d.	 காாயம் ஆற உதவி : முதுகெ�லும்பு அல்லது முதுகெ�லும்பு சம்பந்தமாான காாயங்கள் 
உள்ளவர்களுக்கும் அறுவைை சிகிட்சைை செெய்தவர்களுக்கும் இது பயனுள்ளதாாக 
இருக்கும்.

தோ�ோரணை� திருத்திகளைை எவ்வாாறு திறம்பட பயன்படுத்தலாாம்தோ�ோரணை� திருத்திகளைை எவ்வாாறு திறம்பட பயன்படுத்தலாாம்
a.	 பயன்படுத்த வரம்பு : குறுகிய காாலத்திற்கு, சாாதாாரணமாாக 30 நிமிடம் முதல் இரண்டு 

மணி நேேரம் வரைை தோ�ோரணை� திருத்திகளைை அணிய பரிந்துரைைக்கப்படுகிறது. 

b.	 உடற்பயிற்சிகளுடன் இணை�த்தல்: உடலின் மைையப்பகுதி, முதுகு, தோ�ோள்கள் போ�ோன்ற 
உடல் கட்டமைைப்பு நிலைையைைப் பராாமரிப்பதில் ஈடுபட்டுள்ள தசைைகளைை வலுப்படுத்தும் 
பயிற்சிகளில் ஈடுபடவும்.

 செெயல்பாாடு 2

  
	 STEP 1 	 STEP 2	    STEP 3

இது அனை�த்து மாாணவர்களும் முயற்சி செெய்வதற்காான ஒரு செெயல்பாாடாாகும்.

1.	 இந்தச் செெயல்பாாட்டிற்காாக சாால்வைையைைப் பயன்படுத்தலாாம்.

2.	 முதல் படத்தில் காாட்டப்பட்டுள்ளது போ�ோன்று சாால்வைையைை பின்பக்கத்தில் இருந்து 
முன்பக்கமாாகச் சுற்றிப் பிடிக்கவும்.

3.	 இரண்டாாவது படத்தில் காாட்டப்பட்டுள்ளது போ�ோன்று சாால்வைையின் இரண்டு 
முனை�களைையும் பின்பக்கமாாக போ�ோடவும். 
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4.	 மூன்றாாவது படத்தில் காாட்டப்பட்டுள்ளது போ�ோன்று சாால்வைையின் இடது முனை�யைை 
வலது கைையாாலும் வலது முனை�யைை இடது கைையாாலும் இழுத்து முருக்கவும்.                                                                                                                                

5.	 இவ்வாாறு செெய்யும்போ�ோது பின்னாால் ஒரு பெெருக்கல் அடைையாாளம் தோ�ோன்றும்.

6.	 சாால்வைையின் இரண்டு முனை�களைையும் இழுத்து முருக்கிய பின் நடந்து பாார்க்கவும். 
உங்களாால் எளிதாாக நடக்க முடிகிறதாா? நடக்க முடியவில்லைை என்றாால் ஆசிரியரின் 
உதவியைை நாாடவும்.

7.	 முதுகெ�லும்பின் அமைைப்பு மே�ம்படுவதாால் எளிதாாக நடக்க முடிகிறது.

	 மதிப்பிடுதல்

1.	 அறிவுறுத்திய நிலைையில் சாால்வைையைைப் பயன்படுத்தியபோ�ோது ஏற்பட்ட அனுபவத்தைை 
விளக்கவும்.

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

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

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

2.	 முதுகெ�லும்பின் சரியாான சீரமைைப்புக்குத் தேேவைையாான உடற்பயிற்சியைை ஆசிரியரிடம் 
கேேட்டுப் புரிந்துகொ�ொண்டு எழுதவும்

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

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

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

VOVO22MaxMax

உடற்பயிற்சி செெய்யும் நேேரத்தில் பயன்படுத்துகின்ற அதிகபட்ச ஆக்சிஜனின் அளவே� ஒரு 
தனிநபரின்  VO22Max ஆகும். எய்ரோ�ோபிக்ஸ் தகுதியைை அளவிட VO22 Max உதவி புரிகிறது.

VOVO22Max Max தெெரிந்திருக்க வே�ண்டியதன் முக்கியத்துவம்தெெரிந்திருக்க வே�ண்டியதன் முக்கியத்துவம்

கீழே� கூறப்படுபவைைகளுக்கு VO2Max உதவிபுரிகிறது

	¾ சுவாாசித்தல் திறனை�ப் புரிந்து கொ�ொள்வதற்கு

	¾ விளைையாாட்டுத் திறனை� மே�ம்படுத்துவதற்கு

	¾ பயிற்சியின் செெயல்திறனை� மதிப்பீடு செெய்வதற்கு

	¾ உடல்நலத்தைை மதிப்பீடு செெய்வதற்கு
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VOVO22Max Max அளக்கும் செெயல்முறைைஅளக்கும் செெயல்முறைை

VO2Max உடற்பயிற்சியைை ஆய்வகங்களில் 
துல்லியமாாக அளவிட முடியும். உடற்பயிற்சி செெய்யும் 
ஒரு நபராால் உள்ளே� எடுக்கப்பட்ட ஆக்சிஜனின் 
அளவைையும் வெ�ளியே�ற்றப்படுகின்ற காார்பன் டைை 
ஆக்சைைடின் அளவைையும் VO22 Max இயந்திரம் 
பதிவு செெய்யும். இதன் அடிப்படைையில் VO22Max 
இயந்திரம் VO22  மதிப்பெெண்களைைப் பதிவு செெய்யும். 
“12 நிமிட கூப்பர் ரன் அல்லது வாாக் சோ�ோதனை�" 
வழியாாகவும் 'பீப் சோ�ோதனை�' வழியாாகவும் VO22 
Max புள்ளிகளைைத் தீர்மாானிக்கலாாம்.

இந்தச் சோ�ோதனை�களைை ஆசிரியரின் உதவியுடன் 
புரிந்துகொ�ொள்ளவும்.

VO2Max அளவிடு செெயல் முறைையைை குறித்து ஆசிரியருடன் 
கலந்துரைையாாடுங்கள்.

நாாடித்துடிப்பு ஆக்சிமீட்டர்
இரத்தத்தில் அக்சிஜனின் அளவைை அளவிடுவதற்காான கருவி 
நாாடித்துடிப்பு ஆக்சிமீட்டர் ஆகும். கோ�ோவிட் தொ�ொற்றுநோ�ோய் 
காாலத்தில் நாாடித்துடிப்பு ஆக்சிமீட்டர்கள் மிகவும் பிரபலமடைைந்தன.

ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் பகுப்பாாய்வி

ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் பகுப்பாாய்வி என்பது இரத்தத்தில் உள்ள 
ஹீமோ�ோகுளோ�ோபினின் அளவைைச் சரிபாார்க்கும் கருவி ஆகும்.

ஹீமோ�ோ குளோ�ோபின் என்ன என்றும் ஹீமோ�ோகுளோ�ோபினின் சமநிலைையைை நிலைைநிறுத்துவதன் 
தேேவைையைைக் குறித்தும் உங்களுக்குத் தெெரியுமல்லவாா. ஹீமோ�ோகுளோ�ோபினின் சமநிலைையைைக் 
கடைைபிடிக்கப்படாாததன் காாரணமாாக ஏற்படுகின்ற நோ�ோய்களைையும் அவற்றின் அறிகுறிகளைையும் 
ஆசிரியரின் உதவியுடன் வகுப்பில் கலந்துரைையாாடவும். உடற்பயிற்சிகள் ஹீமோ�ோகுளோ�ோபினின் 
அளவில் எவ்வாாறு தாாக்கம் செெலுத்துகின்றன என்பதைை ஆசிரியரிடம் கேேட்டுப் புரிந்து கொ�ொள்ளவும்.
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 செெயல்பாாடு  3

வசதியாான காால்பந்து

		 நிபந்தனைைகள்  

	¾ காால்பந்து மைைதாானத்தில் தாான் வசதியாான காால்பந்தாாட்டம் விளைையாாடப்படுகிறது.

	¾ காால்பந்தைை விளைையாாடுவதற்காாகப் பயன்படுத்த வே�ண்டும். 

	¾ காால்பந்தைைப் போ�ோன்று கோ�ோல் அடிக்க வே�ண்டும்.

	¾ மாாணவர்களின் எண்ணிக்கைை இட வசதிக்கு ஏற்ப தேேவைையாான மாாற்றம் 
ஏற்படுத்தலாாம்.

	¾ கோ�ோல் அடிப்பதேே குறிக்கோ�ோள். அதிகமாாககோ�ோல் அடிக்கும் அணி வெ�ற்றி பெெறும்.

	¾ காால்களாாலும் கைைகளாாகும் பந்தைை அனுப்பலாாம்.

	¾ பந்தைைப் பிடித்த உடன் அனுப்ப வே�ண்டும்.

	¾ அனுப்புவதற்கு முன்பு அடி எடுத்து வைைத்தாால் தவறாாகக் கணக்கிடப்படும்.

	¾ பந்தைைப் பிடித்துக் கொ�ொண்டு நிற்கும் போ�ோது எதிர் அணி வீரரின் உடலில் தொ�ொட்டாால் 
எதிர் அணியினர் ஆட்டத்தைை மீண்டும் தொ�ொடங்கலாாம். 

வசதியாான காால்பந்து என்ற விளைையாாட்டிற்கு முன்பும் விளைையாாட்டு முடிந்த ஒரு 
நிமிடத்திற்குப் பின்பும் நாாடித் துடிப்பைைச் சரிபாார்க்க வே�ண்டும். விளைையட்டுக்கு 

முன்பும் பின்பும் உடல் எடைையைையும் கணக்கிட வே�ண்டும்.

வசதியாான காால்பந்து விளைையாாடும்போ�ோது வகுப்பில் ஆர்வம் உள்ள மாாணவர்கள் வருணனை� 
செெய்யட்டும். அதைை ஆசிரியரின் உதவியுடன் பதிவு செெய்து அதன் வழியாாக கருத்து வெ�ளிப்பாாட்டுத் 
திறனை� மே�ம்படுத்துவதற்காான வழிமுறைைகளைைக் கைையாாளவும்.
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		 மதிப்பிடுதல்

1.	 வசதியாான காால்பந்து விளைையாாடினீர்கள் அல்லவாா. இந்த விளைையாாட்டிற்கு முன்னும் 
பின்னும் நாாம் நாாடித்துடிப்பைை பாார்த்த போ�ோது ஒவ்வொ�ொரு சூழலிலும் அளவுகள் 
வே�றுபட்டதன் காாரணம் என்ன?

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

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

2.	 விளைையாாட்டுக்கு முன்னும் பின்னும் உடல் எடைையைை அளந்து பாார்த்தோ�ோம் அல்லவாா? 
இவற்றிற்கு இடைையே� வே�றுபாாடு உள்ளதாா? வே�றுபாாடுகள் இருந்தாால் அதற்காான 
காாரணங்கள் எவைை?

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

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

3.	 விளைையாாட்டுத் துறைையும் தொ�ொழில்நுட்பமும் என்ற தலைைப்பைை அடிப்படைையாாகக் 
கொ�ொண்டு வகுப்பில்  விவாாதம் நடத்துங்கள்.

உடல்நலப் பாாதுகாாப்புஉடல்நலப் பாாதுகாாப்பு

	¾ திறன் (ஸ்மாார்ட்) கடிகாாரத்தைைப் பயன்படுத்துவதன் வழியாாக

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

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

	¾ தோ�ோரணை� திருத்தியைைப் பயன்படுத்துவதன் வழியாாக

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

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

	¾ VO2 Max அளவிடுவதன் வழியாாக

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

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

	¾ ஹீமோ�ோகுளோ�ோபின் பகுப்பாாய்வி பயன்படுத்துவதன் வழியாாக

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

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

     தொ�ொழில் நுட்பங்களின் பயன்பாாடு உடல் நலப் பாாதுகாாப்பிற்கு உதவியாாக இருக்கும் என்று  
	   நாான் அறிந்து கொ�ொண்டேேன்.  நாான் அதைைப் பயன்படுத்துவே�ன்.



2030  ஆம் ஆண்டிற்குள் நிறைைவே�ற்ற வே�ண்டிய பதினை�ந்தாாவது இலக்காாக ஐக்கிய நாாடுகள் 
சபைை இதைைக் குறிப்பிட்டுள்ளது. இந்த இலக்கைைச் செெயல்படுத்துவதன் ஒரு பகுதியாாக 2024 
இல் பாாரீஸ் ஒலிம்பிக்ஸ் இயற்கைைப் பாாதுகாாப்பிற்கு முன்னுரிமைை அளிக்கப்பட்டது.                                                                                                               

•	 இயற்கைைப் பாாதுகாாப்பிற்காான முன்னோ�ோடியாாக ஒலிம்பிக் கிராாமமாான ஜியோ�ோ தெெர்மல், 
சூரிய ஆற்றலைைப் பயன்படுத்திச் செெயல்பட்டது.

•	 மறுசுழற்சி செெய்யப்பட்ட நெ�கிழிகளே� மே�டைைகளில் நாாற்காாலிகளுக்காாகப் 
பயன்படுத்தப்பட்டன. 

•	 நீர் சேேமிப்புக்காாக மழைைநீர்த் தொ�ொட்டிகள் பயன்படுத்தப்பட்டன.

இயற்கைையின் மடியில் இயற்கைையின் மடியில் 
பந்து ஆடலாாம்பந்து ஆடலாாம்

தனிநபர் விளைையாாட்டும் குழு விளைையாாட்டும் இயற்கைை பாாதுகாாப்புப் விளம்பரத்தின் முக்கிய கருவியாாக வே�ண்டும்.
நிலைையாான வளர்ச்சி இலக்கு - 15 (ஐக்கிய நாாடுகள் சபைை)

5
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•	 ஒலிம்பிக் மே�டைைகளிலும் சுற்றியுள்ள பகுதிகளிலும் பசுமைையாான இடங்கள் உருவாாக்கப்பட்டன. 

இயற்கைையோ�ோடு இயைைந்த இந்தக் காாட்சி விளைையாாட்டு வீரர்களுக்கும் பாார்வைையாாளர்களுக்கும் 
கண்ணிற்குக் குளிர்ச்சியைையும் ஆரோ�ோக்கியமுமாான சூழல்களைையும் வழங்கியது. மே�லும் 

காார்பன் டைை ஆக்சைைடைை உட்கவரவும் காாற்று மாாசுபாாட்டைைக் குறைைக்கவும் இயன்றது. 
இது உயிரிப் பன்மைையின் பாாதுகாாப்பிற்கு வழி வகுத்தது. தற்போ�ோது இருக்கின்ற இயல்பாான 
சுற்றுச்சூழல் வாாழ்விடங்களைை இழக்காாத முறைையில் ஒலிம்பிக் கிராாமங்களும் மைைதாானங்களும் 
உருவாாக்கப்பட்டன. அனை�த்து இடங்களிலும் பொ�ொதுப் போ�ோக்குவரத்து முறைை ஏற்பாாடு 
செெய்யப்பட்டது.  மிதிவண்டி, நடத்தல் இவற்றைை ஊக்கப்படுத்துவதற்காாகத் சிறப்பாாகத்   
தயாாராாக்கிய போ�ோக்குவரத்து முறைை இருந்தது. உள்ளூரில் கிடைைக்கும் உணவுப் பொ�ொருட்களே� 
உணவுக்காாகப் பயன்படுத்தப்பட்டன.

2024 பாாரிஸ் ஒலிம்பிக்கில் மாாரத்தாான் 
நீச்சல் போ�ோட்டிகளும் டிரைையத்லாான் நீச்சல் 
போ�ோட்டிகளும் செெய்ன் நதியில் நடத்தப்பட்டன. 
2024 ஆம் ஆண்டு குழு விளைையாாட்டுப் 
போ�ோட்டிகளின் மைையமாாக செெய்ன் நதி 
இருந்தது. இ-கோ�ோளி பாாக்டீரியாாவின் அளவு 
செெய்ன் நதியில் அதிகமாாக இருந்ததாால் 
நீச்சலுக்கு ஏற்றதாாக இல்லாாதிருந்தது. அது சரி 
செெய்யப்பட்டுப் போ�ோட்டிகளுக்கு உகந்தாாதாாக 
மாாற்றப்பட்டது. ஒலிம்பிக் போ�ோட்டிகளுக்கு முன்னதாாகப் பாாரிஸ் மே�யர் ஆனி ஹிடாால்கோ�ோ 
விவாாதங்களுக்குப் பதிலளிக்கும் வகைையில் செெய்ன் நதியில் நீந்தினாார்.

	 மதிப்பிடுதல் 
1.	 2024இல் நடந்த ஒலிம்பிக்கில் பசுமைை நெ�றிமுறைை எவ்வாாறு கடைைபிடிக்கப்பட்டது?

•	 	 மின்சாாரத்திற்காாகச் சூரிய ஆற்றல் பயன்படுத்தப்பட்டது.

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

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



63செெயல்பாாட்டு நூல்செெயல்பாாட்டு நூல்

 செெயல்பாாடு 1

நாாம் ஒரு இயற்கைையோ�ோடு இயைைந்த செெயல்பாாட்டில் ஈடுபடலாாம்                                                      

பந்து உருவாாக்கலாாம்

பள்ளிக்கூடங்களில் வீசி எறியப்படும் பயனற்ற நெ�கிழிப் பொ�ொருள்களைைப் பயன்படுத்தி 
பந்துகள் உருவாாக்கும் முறைையைை இங்கு அறிமுகப்படுத்துகிறோ�ோம்.

1.	 தேேவைையாான பொ�ொருள்கள்: நெ�கிழிக் குப்பிகள், உறைைகள், மிட்டாாய் காாகிதங்கள், 
முகமூடி,  நாாடாா போ�ோன்றவைை.

2.	 தயாாரிப்பு முறைை : மாாணவர்கள் சேேகரிக்கும் நெ�கிழி, மிட்டாாய் காாகிதங்கள் 
அனை�த்தைையும் பந்து வடிவில் சுருட்டவும். அதன் பின்னர் அதைை ஒரு பெெரிய நெ�கிழிப் 
பைையாால் முழுமைையாாக மூடவும். பின்பு முகமூடி நாாடாாவாால் முழுவதுமாாகச் சுற்றிக் 
கட்டி வலுப்படுத்தவும். இவ்வாாறு பல்வே�று அளவுகளில்  பந்துகளைைத் தயாாரிக்கலாாம்.

		 மதிப்பிடுதல்

1.	 நீங்கள் பந்து உருவாாக்கும் செெயலில் ஈடுபடும் போ�ோது கிடைைத்த பலன்கள் எவைை?

•	  	 செெயல் மகிழ்ச்சியைைத் தந்தது.

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

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

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

•	
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முன்னர்  தயாாரித்த பந்தைைப் பயன்படுத்தி ஒரு விளைையாாட்டு விளைையாாடலாாம்.

 செெயல்பாாடு 2

மெ�ன் காால்பந்து                                                                                                           

                                                                                                

                                               

    

கிரிக்கெ�ட் மைைதாானத்தின் எல்லைைக்குள் மரங்கள் வளர்ந்து நிற்கும் ஒரேே முதல் தர மைைதாானம் 
என்று இங்கிலாாந்தின் செெயின் லாாரன்ஸ் கிரிக்கெ�ட் மைைதாானம் அறியப்பட்டிருந்தது. 
மைைதாானத்தின் எல்லைையுடன் சேேர்ந்து நிற்கின்ற இந்தப் பெெரிய நாார்த்தங்காாய் (கம்பளி மாாஸ்) 
மரத்தைை நிலைைநிறுத்திக் கொ�ொண்டு பல சர்வதேேசப் போ�ோட்டிகள் நடத்தப்பட்டன. விளைையாாட்டின் 
போ�ோது மரத்தில் பந்து பட்டாால் கடைைபிடிக்க வே�ண்டிய பல்வே�று விதிகளைை நடைைமுறைைப் படுத்தி 
இயற்கைையின் இயல்பாான நிலைைக்கு தீங்கு விளைைவிக்காாமல் மைைதாானத்தைைப் பராாமரித்ததற்கு 
இது ஒரு சிற்ந்த எடுத்துக்காாட்டு ஆகும். பல ஆண்டுகள் பழமைையாான இந்த மரம் 2005 ஆம் 
ஆண்டு வீசிய பலத்த காாற்றாால் கீழே� விழுந்தது.
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  நிபந்தனைைகள்:  

•	 முந்தைைய செெயல்பாாட்டில் தயாாரிக்கப்பட்ட பந்தைைப் பயன்படுத்தி விளைையாாடப்படுகிறது.

•	 15 மீட்டர் நீளமும்  அகலமும் கொ�ொண்ட விளைையாாட்டு மைைதாானம் பயன்படுத்தப்படுகிறது.

•	 சம உறுப்பினர்கள் உள்ள அணியில்  அணி பந்தைை உதைைக்கும் அணியாாகவும் 
மற்றொ�ொரு அணி எதிர் அணியாாகவும் இருக்கும். 

•	 டாாஸ் செெய்து பந்தைை உதைைக்கும் அணியைையும் பீல்டிங் செெய்யும் அணியைையும் 
தீர்மாானிக்கலாாம்.

•	 பீல்டிங் அணியில் உள்ள ஒரு மாாணவர் அண்டர் ஆர்ம் த்ரோ�ோ வழியாாகப் பந்தைை 
எறிகிறாார். உதைைக்கும் அணியில் உள்ள ஒரு மாாணவர் அடிக்கும் பகுதியில் இருந்து 
காாலாால் பந்தைை உதைைக்கிறாார்.

•	 பந்தைை உதைைத்த மாாணவர் கடிகாார முள்ளின் எதிர் திசைையில் அடுத்த தளத்திற்கு 
ஓடுகிறாார். இவ்வாாறு இந்த மாாணவர் 4 தளங்களைையும் அடைையும்போ�ோது அந்த அணிக்கு 
ஒரு ரன் கிடைைக்கிறது.

•	 இதேே வே�ளைையில் பீல்டிங் செெய்யும் அணியினர் உதைைக்கும் அணியினரைை 
வெ�ளியே�ற்றலாாம்.

•	 பந்தைைப் பிடித்தோ�ோ அல்லது ஏதேேனும் தளத்தைைத் தொ�ொட்டோ�ோ அடிக்கும் அணியினரைை 
வெ�ளியே�ற்றலாாம்.

•	 மூன்று பந்துகள் எறிவதுதாான் ஒரு ஓவர்.

•	 இரண்டு இன்னிங்ஸ் ஆக விளைையாாடப்படுகிறது.

•	 அதிக புள்ளிகள் பெெற்றுக்கொ�ொள்ளும் அணி வெ�ற்றி பெெற்றதாாக அறிவிக்கப்படும்.

•	 படத்தில் காாண்பது போ�ோன்று ஆடுகளத்தின் நடுப்பகுதியில் இருந்து பந்தைை எறிய   
வே�ண்டும்.                                                                                         

		மதிப்பிடுதல்:                                                                                                                                                                           

1.	 நீங்கள் தயாாரித்த பந்து இயற்கைையைை எவ்வாாறு பாாதுகாாக்கிறது என்பதைை எழுதுங்கள்.

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

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

	 .................................................................................................................................................................
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பசுமைை விரிவாாக்கத் திட்டம் என்பது உள்ளூர் உயிரிப் பன்மைையைைப் பாாதுகாாப்பதுடன் 
சுற்றுச்சூழலைை மீட்டெ�டுக்கும் நோ�ோக்கத்துடனும் உள்ளாாட்சி அமைைப்புகளின் 
ஒத்துழைைப்புடன் கேேரள பசுமைைத் திட்டத்தின் தலைைமைையில் மாாநிலத்தில் 
செெயல்படுத்தப்படும் திட்டமாாகும். தற்போ�ோது 574 ஏக்கரில் பசுமைை நீர்வழிகள் 
உள்ளன. கண்ணூர் மாாவட்டம் முழக்குன்று கிராாமப் பஞ்சாாயத்துக்கு உட்பட்ட 136 
ஏக்கர் நிலத்தில் நவ கேேரள பசுமைை  நீர்வழிகள் தயாாராாவதுடன் மொ�ொத்தம் 710 ஏக்கர் 
பரப்பளவில் பசுமைை நீர்வழிகள் திட்டம் விரிவாாக்கப்படும். பொ�ொதுப் பகுதிகள் உள்ளிட்ட 
பயன்படுத்தப்படாாத பகுதிகளைைக் கண்டறிந்து தனித்தன்மைை வாாய்ந்த மரங்கள் 
மற்றும் நாாட்டுத் தாாவரங்களைைச் சேேர்த்து இயற்கைையாான காாட்டைைப் போ�ோல் உருவாாக்கி 
அவற்றைைப் பாாதுகாாப்பதேே பசுமைை நீர்வழித் திட்டத்தின் நோ�ோக்கமாாகும். இது போ�ோன்ற 
இடங்களில் உடற்பயிற்சி செெய்வதற்குப் பாாதுகாாப்பாான இடங்களைை ஏற்படுத்தினாால் 
சமுகத்திற்குப் பெெரிதும் பயனளிக்கும் ஏராாளமாான ஆக்சிஜன் கிடைைப்பது மனதிற்குப் 
புத்துணர்ச்சியைையும் வே�றுபட்ட அனுபவத்தைையும் தரும்.

2.	 இத்தகைைய விளைையாாட்டுகளின்  வழியாாக இயற்கைையைை எவ்வாாறு பாாதுகாாக்கலாாம் 
விளக்குங்கள்.

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

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

3.	 விளைையாாட்டில்  ஏற்பட்ட அனுபவத்தைைப் பதிவு செெய்யுங்கள்.

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

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

இயற்கைைப் பாாதுகாாப்பிற்குப் பசுமைையும் உயிரிப் பன்மைையும்

உயிர் வாாழ்வதற்காான 
உயிரியப் பல்வகைைமைையின் 

பசுமைை
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விளைையாாட்டு சுற்றுச்சூழல் அமைைப்பு 

ஒரு விளைையாாட்டு சுற்றுச்சூழல் அமைைப்பு என்பது 
நிலைையாான விளைையாாட்டு மே�ம்பாாட்டைையும் மக்களின் 
முழுமைையாான நலனை�யும் நோ�ோக்கமாாகக் கொ�ொண்டு 
விளைையாாட்டில் சமூக ஒருங்கிணை�ப்பைையும் 
முற்போ�ோக்காான அணுகுமுறைையைையும் பின்பற்றி 
பல்வே�று பங்குதாாரர்களைை உள்ளடக்கிய ஒரு 
கட்டமைைப்பாாகும்.

விளைையாாட்டு உலகத்தைை விரிவுபடுத்த அயராாது 
உழைைக்கின்ற பல்வே�று நிறுவனங்கள், சங்கங்கள், 
தனிநபர்கள் போ�ோன்றவர்கள் விளைையாாட்டு 
சுற்றுச்சூழல் அமைைப்பின் ஒரு பகுதியாாக உள்ளனர். 
விளைையாாட்டு வீரர்கள் மிகவும் சுறுசுறுப்பாான 
பங்கேேற்பாாளர்கள் என்ற நிலைையில் விளைையாாட்டு 
சுற்றுச்சூழல் அமைைப்பில் மிக முக்கியமாானவர்களாாக 
இருக்கின்றனர். பயிற்சியாாளர்கள், பல்வே�று 
அணிகள், மன்றங்கள், அடிப்படைையாான உள்கட்டமைைப்பு மே�ம்பாாடு, ஊடகங்கள், 
இரசிகர்கள், தொ�ொழில்நுட்பம், விளைையாாட்டு சட்ட அமைைப்புகள் ஆகியவைை எல்லாாம் இதன் 
பகுதியாாக ஒன்றோ�ோடொ�ொன்று தொ�ொடர்புள்ள செெயல்பாாடுகளில் தொ�ொடர்ச்சியாாக ஈடுபட்டுக் 
கொ�ொண்டிருக்கின்றன.. இந்தியாா அதன் பரந்துபட்ட பன்முகத்தன்மைை காாரணமாாக எப்போ�ோதும் 
சுற்றுலாாப் பயணிகளைை ஈர்க்கின்ற ஒரு முக்கிய மைையமாாகும். இந்தியாாவின் விளைையாாட்டுச் 
சுற்றுலாாத்துறைை சமீப ஆண்டுகளில் வளர்ச்சியடைையும் என்று எதிர்ப்பாார்க்கப்படுகிறது. இது 
நாாட்டிற்குள்ளிருந்தும் வெ�ளியிலிருந்தும் வருகின்ற சுற்றுலாாப் பயணிகளுக்கு உற்சாாகம் 
அளிக்கிறது. விளைையாாட்டு நிகழ்வுகளைைப் பாார்ப்பதற்கும் பங்குபெெறுவதற்குமாான பயணத்திற்கு 
விளைையாாட்டுச் சுற்றுலாா முக்கியத்துவம் அளிக்கிறது.

இப்போ�ோது நாாம் விளைையாாட்டுச் சூழலியல் சுற்றுலாாவைைக்  குறித்துத் தெெரிந்து கொ�ொள்வோ�ோம்.

விளைையாாட்டுச் சூழலியல் சுற்றுலாா
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விளைையாாட்டுச் சூழலியல் சுற்றுலாா என்பது விளைையாாட்டுச் சுற்றுச் சூழல் அமைைப்பின் ஓர் 
இன்றியமைையாாதப் பகுதியாாகும். சுற்றுச்சூழலைை ஒருங்கிணை�த்துக் கொ�ொண்டு செெயல்படுகின்ற 
விளைையாாட்டு விந்தைைதாான் விளைையாாட்டுச் சூழலியல் சுற்றுலாா. கேேரளம் விளைையாாட்டுச் 
சூழலியல் சுற்றுலாாவிற்கு ஏற்ற மாாநிலமாாகும். ஏரிகள், ஆற்றங்கரைைகள், மலைைகள், 
கடற்கரைைகள், அருவிகள், காாடுகள் போ�ோன்றவைை விளைையாாட்டுச் சூழலியல் சுற்றுலாாவின் 
செெல்வங்கள் ஆகும்.

விளைையாாட்டுச் சூழலியல் சுற்றுலாா என்பது ஒரு விந்தைையாான செெயல்பாாடாாகும். இதன் வழியாாக 
இயற்கைையோ�ோடு இணை�ந்து விளைையாாட்டில் பங்குபெெறவும் விளைையாாட்டுப் பண்பாாட்டைை 
உணரவும் முடியும். இதன் காாரணமாாக மாாணவர்களுக்கு இயற்கைையைைப் பாாதுகாாப்பதற்காான 
பொ�ொறுப்புணர்வு ஏற்படுகிறது.

 செெயல்பாாடு 3

1.	 ஆசிரியர்களின் உதவியுடன் உங்களுக்கு அருகில் உள்ள விளைையாாட்டுச் சூழலியல் 
சுற்றுலாாவிற்குச் ஏற்ற இடங்களைைக் கண்டுபிடிக்கவும்.

2.	 ஆசிரியர்களின் மே�ற்பாார்வைையில் ஏற்ற ஒரு நாாளில் விளைையாாட்டுத் சூழலியல் 
இடத்தைைப் பாார்வைையிட்டு பாாதுகாாப்பு விதிமுறைைகளைைப் பின்பற்றி விளைையாாட்டுச் 
செெயல்பாாடுகளில் பங்கேேற்கவும்

		மதிப்பிடுதல்      

1.	 நீங்கள் பங்கேேற்ற விளைையாாட்டுச் சூழலியல் சுற்றுலாாவைைக் குறித்து ஓர் அனுபவக் 
குறிப்பு தயாாரிக்கவும்

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

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

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

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

2.	 கேேரளத்தில் விளைையாாட்டுச் சூழலியல் சுற்றுலாா நடைைபெெறும் முக்கியமாான இடங்களைையும் 
அங்கு நடக்கின்ற விளைையாாட்டுகளின் புகைைப்படங்களைையும் உட்படுத்தி மின்னியல்  ( 
டிஜிட்டல் ) படத்தொ�ொகுப்பைைக் குழுவாாகத் தயாாரிக்கவும்.
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3.	 நீங்கள்  பாார்க்கின்ற  புதுமைையாான செெயல்பாாடுகளின் படங்கள் எதைைக் குறிப்பிடுகின்றன 
என்று ஆசிரியரின் உதவியுடன் எழுதுங்கள்.

	

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

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

	

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

5.………… ……………… ……………… ………… 

4.	 இயற்கைையுடன் ஒன்றிணை�ந்த இந்த அலகு உங்களில் எவ்வாாறு தாாக்கம் செெலுத்தியது? 
குறிப்பு எழுதுங்கள்.
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குறிப்புகள்

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

...................................................................................................................
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பின் இணை�ப்பு

	� வாாழ்க்கைை முறைை உருவாாக்கம்

	� உங்களின் ஒரு நாாள்

	� ஆயத்தமாாதல்

	� அமைைதியாாதல்



வகுப்பு 10 

72 உடல்நல உடல்நல உடற்பயிற்சிஉடற்பயிற்சி கல்வி கல்வி  ((Health Physical Education)Health Physical Education)

வாாழ்க்கைை முறைை உருவாாக்கம்

உணவுப் பழக்கங்கள்
•	 குடும்ப உறுப்பினர்களுடன் 

அமர்ந்து சாாப்பிடுங்கள்
•	 சாாப்பிடும் போ�ோது மின்னியல் 

(டிஜிட்டல்) கருவிகளின் 
பயன்பாாட்டைைப் பெெரும்பாாலும் 
தவிர்த்து விடுங்கள்

•	 உடற்பயிற்சிக்கு இரண்டு முதல் 
மூன்று மணி நேேரம் முன்பும் 
உடற்பயிற்சிக்குப் பின்னர் ஒரு 
மணி நேேரம் கழிந்தும் சாாப்பிடுவது 
நல்லது

•	 காாலைை உணவைை ஒருபோ�ோதும் தவிர்க்காாதீர்கள். உணவைை மெ�துவாாக மெ�ன்று 
சாாப்பிடுங்கள்

•	 தினமும் குறைைந்தது இரண்டு முதல் மூன்று லிட்டர் அளவு கொ�ொதித்து ஆறிய நீரைைக் 
குடியுங்கள்.

•	 பல்வே�று நிறங்களில் உள்ள காாய்கறிகள், பழங்கள் போ�ோன்றவற்றைை உணவின் ஒரு 
பகுதியாாக மாாற்றுங்கள். (வாானவில் உணவு).

•	 கலப்படம் செெய்யப்பட்ட துரித உணவு, குளிர்பாானங்கள், நொ�ொறுக்குத் தீனிகள் 
போ�ோன்றவற்றைை முடிந்தவரைை தவிருங்கள்.

•	 இரவு உணவைைத் தூங்கச் செெல்வதற்கு இரண்டு அல்லது மூன்று மணி நேேரத்திற்கு 
முன் சாாப்பிடுங்கள். 

உடற்பயிற்சி பழக்கங்கள்
•	 குடும்ப உறுப்பினர்களுடன் சேேர்ந்த இரசித்து 

உடற்பயிற்சி செெய்யுங்கள். இதில் எய்ரோ�ோபிக் 
உடற்பயிற்சிகளுக்கு (நடைைப் பயிற்சி, 
மிதிவண்டி ஓட்டுதல், மெ�து ஓட்டம், நீச்சல் 
போ�ோன்றவைை) முக்கியத்துவம் கொ�ொடுங்கள்.

•	 5 வயது முதல் 17 வயதிற்கு உட்பட்ட 
குழந்தைைகள் தினமும் குறைைந்தது ஒரு மணி 
நேேரம் எய்ரோ�ோபிக் உடற்பயிற்சிகள் செெய்தல் 
வே�ண்டும். மே�லும், வாாரத்தில் மூன்று நாாட்கள் 
தசைைகள் மற்றும் எலும்புகளைை வலுப்படுத்தும் 
செெயல்களில் ஈடுபடவும் வே�ண்டும். (ஆதாாரம்: உலக சுகாாதாார அமைைப்பு)
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•	 குடும்பத்தினருடனும் நண்பர்களுடனும் 
வெ� வ் வே� று  வி ளைை யாா ட் டு களைை  
விளைையாாடுங்கள். நடைைபயிற்சியின் போ�ோது 
உங்கள் செெல்லப் பிராாணிகளைை அழைைத்துச் 
செெல்வதைையும் வழக்கமாாக்குங்கள். 

•	 பொ�ொழுதுபோ�ோக்குத் தேேவைைகளுக்காான 
திரைைநேேரத்தைைப் பெெரும்பாாலும் குறைைக்கவும்.

உங்களின் ஒரு நாாள்
•	 பள்ளிக்கூடம் செெல்வதற்கு முன் 

இலகுவாான உடற்பயிற்சிகளைைச் 
செெய்யுங்கள். வீட்டு வே�லைைகளில் 
பெெற்றோ�ோருக்கு உதவுங்கள்.

•	 ‍நடந்தோ�ோ, மிதிவண்டியிலோ�ோ 
பள்ளிக்கூடம் செெல்வதைை 
வழக்கமாாக்குங்கள். வாாகனத்தில் 
பயணம் செெய்வதாாக இருந்தாால் 
நண்பர்களுடன் நடப்பதற்கும் அதிக 
நேேரத்தைை ஒதுக்குங்கள்.

வகுப்பு நேேரத்தில்:
•	 வகுப்பில் இடைைவே�ளைையின் போ�ோது உடல் 

நீட்டும் முறைையைை வழக்கமாாக்குங்கள்
•	 கற்றல் செெயல்பாாடுகளின் ஒரு பகுதியாாக 

நூலகம், ஆய்வகம் ஆகிய இடங்களுக்கு 
தினமும் செெல்லுங்கள். இது நடைைபயிற்சியைை 
ஊக்குவிக்கும்.. 

இடைைவே�ளைைகளில்
•	 நடப்பதற்கும் விளைையாாடுவற்கும் கிடைைக்கும் வாாய்ப்பைை  பயன்படுத்திக் 

கொ�ொள்ளுங்கள்.
•	 	ப ள்ளிக் கூடத்தில் படைைப்புச் 

செெயல்பாாடுகளில் பங்கேேற்க முயற்சி 
செெய்யுங்கள்.

வீட்டைை அடைைந்த பின் 
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கற்றல் நேேரம்
•	 கற்றல் நேேரத்தின் இடைைவே�ளைைகளில் 

இலகுவாான உடற்பயிற்சிகள் செெய்வதும் 
இசைையைைக் கேேட்டு இரசிப்பதும் 
உங்களைை அதிக ஆற்றலுடன் இருக்க 
உதவி புரியும்.

•	 அழுத்தப் பந்தைைக் கைையில் வைைத்து 
அழுத்தினாால அழுத்தத்தில் இருந்து 
விடுபடலாாம்.

•	 ஒவ்வொ�ொரு நாாளுக்குரிய வீட்டுப் 
பாாடத்தைையும் சரியாான நேேரத்தில் 
முடிக்கவும்.

தூக்கம் 

•	 குறித்த நேேரத்தில் தூங்குவதைையும் எழும்புவதைையும் வழக்கமாாக்கிக் கொ�ொள்ளுங்கள்.
•	 உலக சுகாாதாார அமைைப்பின் அறிவுரைைப்படி ஆறு முதல் பன்னிரண்டு வயது 

வரைை உள்ள ஒரு குழந்தைை குறைைந்தது 9 முதல் 12 மணி நேேரம் வரைையிலும் 
13 முதல் 18 வயது வரைை உள்ள ஒரு குழந்தைை குறைைந்தது 8 முதல் 10 மணி 
நேேரம் வரைையிலும் தூங்க வே�ண்டும்.

•	 உங்கள் கழுத்து மற்றும் முதுகெ�லும்பின் பின் இயல்பாான வளைைவைை நிலைை 
நிறுத்திக் கொ�ொண்டு நேேராாக அல்லது சாாய்வாாகப் படுக்கவும்.

•	 தூங்குவதற்கு 30 நிமிடத்திற்கு முன்பு மின்னனுக் கருவிகளின் பயன்பாாட்டைை 
நிறுத்தி விட்டு அவற்றைைப் படுக்கைையில் இருந்து குறைைந்தது 1 மீட்டர் தொ�ொலைைவில் 
வைைக்க வே�ண்டும்.

விடுமுறைை நாாட்களில் தினசரி வழக்கத்தில் சில மாாறுபாாடுகள் 
இருக்கலாாம். ஆனாால், உடற்பயிற்சி, உணவு, கற்றல், 
விளைையாாடுதல், தூக்கம் போ�ோன்றவற்றைைச் சரியாான நேேரத்தில் 
செெய்வதற்கு நீங்கள் பழக வே�ண்டும்.
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ஆயத்தமாாதல்
•	 ஓர் உடற்செெயல்பாாடு அல்லது போ�ோட்டி தொ�ொடங்குவதற்கு முன்னுள்ள தயாாரெெடுப்பு 

நிலைையாாகும். இது விளைையாாட்டுச் செெயல்திறனை� மே�ம்படுத்தவும் காாயங்களைைத் 
தடுக்கவும் செெய்கிறது. 

•	 அனை�த்து நீட்டல் பயிற்சிகளும் அதேே நிலைையில் சுமாார் 10 நிமிட நேேரமும் தொ�ொடர்ந்து 
மறுபக்கமும் மீண்டும் செெய்யவும்.

•	 பிற அனை�த்து உடற்பயிற்சிகளும் சுமாார் 10 முறைை செெய்து மறுபக்கம் மீண்டும் 
செெய்யவும்.

1 கழுத்து நீட்சி (NECK STRETCH)

(c)(c)

(b)(a)

2

தலைைக்கு மே�ல் தோ�ோள்பட்டைை 
நீட்டல் (OVERHEAD SHOULDER 
STRETCH)

(b)(a)

3
மணிக்கட்டு நீட்டிப்பு நீட்டல்-I 

(WRIST EXTENSION STRETCH-I)

(b)(a)

4
மணிக்கட்டு நீட்டிப்பு நீட்சி-II 

(WRIST EXTENSION STRETCH-II)

(b)(a)
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5
தோ�ோள்பட்டைை நீட்சி (SHOULDER 
STRETCH)

(b)(a)

6
குறுக்குக் கைை தோ�ோள்பட்டைை நீட்சி 

(CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

(b)(a)

7
பின்புற தோ�ோள்பட்டைை நீட்சி 
(BACKSIDE SHOULDER STRETCH)  

(b)(a)

8
லங்க் வித் ஸ்பைைனல் டுவிஸ்ட்
(LUNGE WITH SPINAL TWIST) 

9
தொ�ொடைை நீட்சி  (HAMSTRING 

STRETCH)

(b)(a)
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10

முட்டு, மாார்போ�ோடு சேேர்ந்திருக்கும் 
நிலைையில் நிற்றல் (STANDING KNEE 

TO CHEST)

(b)
(a)

11

தசைை நீட்சி (CALF STRETCH)

(b)(a)

12
முழங்காால் இடுப்பு நெ�கிழ்வு 

(KNEELING HIP FLEXOR)
(b)(a)

13

குறுக்காான உடல் காால் தொ�ொடுதல் (CROSS BODY TOE TOUCH)

(b)
(a)
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14

பக்கவாாட்டில் ஒரு காாலைை நீட்டி 
மறுகாாலில் நிற்கவும் தொ�ொடர்ந்து 
காால் மூட்டைை உயர்த்தவும்  (SIDE 

LUNGE TO KNEE RAISE)

(b)

(a)

15
தோ�ோள்ப்பட்டைை வட்டம்  

(SHOULDERCIRCLE)

(b)(a)

16 கைை அசைைவு (ARM SWING)

(b)(a)

17 கைை சுழற்சி (ARM ROTATION)
(b)

(d)

(a)

(c)

18 இடுப்பு வட்டம் (HIP CIRCLE)
(b)(a)
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19

முதுகைைப் பின்புறமாாக 
வளைைத்தலும் பாாதமடக்கலும்
(DORSIFLEXION &  

PLANTAR FLEXION)
(b)(a)

20

கணுக்கலின் உள்திருப்புதலும் 
வெ�ளி திருப்புதலும் (ANKLE INVER-

SION AND EVERSION)

(b) (c)(a)

21

காால்களைை மடக்கியும் கைைகளைை   
மே�லே� உயர்த்தியும் குதித்தல்  

(JUMPING JACKS)
(b)(a)

22

காால் நகர்த்தல்: முன்னோ�ோக்கியும் 
பின்னோ�ோக்கியும் (LEG SWING: FOR-

WARD AND BACKWARD)

(b)(a)

23

நேேராாக நின்று காால்களைை மடக்கி 
மே�ல் நோ�ோக்கி குதித்தல் (TUCK 

JUMPS)
(b)(a)



வகுப்பு 10 

80 உடல்நல உடல்நல உடற்பயிற்சிஉடற்பயிற்சி கல்வி கல்வி  ((Health Physical Education)Health Physical Education)

24
வளைைந்து நெ�ளித்து குதித்தல் 

(ZIGZAG JUMPS)

25

குத்தியும் கைை ஊன்றியும் நடத்தல் (SQUAT WITH WALKOUTS)

26

சாாய்ந்து படுத்து காாலைை உயர்த்தும் பயிற்சி  (SIDE PLANK LEG RAISE)

27. 	முக்கியமாான செெயல்பாாடுகள் (இனி சொ�ொல்லப்படுகின்ற செெயல்பாாடுகளில் ஒன்றைைத் 
தேேர்ந்தெெடுத்து 10 நிமிடம் செெய்ய வே�ண்டும்.)

•	 வளைையம், கயிறு போ�ோன்றவற்றைைப் பயன்படுத்தி செெய்யும் உடற்பயிற்சிகள் செெய்ய 
வே�ண்டும்.

•	 சைைக்கிள் ஓட்டுதல், நீச்சல், தற்காாப்புக் கலைைகள், ஏரோ�ோபிக்ஸ், ஜுும்பாா நடனம் 
போ�ோன்றவைை.

•	 தொ�ொடர் படிகளில் ஏறி இறங்கும் பயிற்சி செெய்ய வே�ண்டும்.
•	 ஓட்டப் பயிற்சி (வே�கம் குறைைந்த நிலைையில் தொ�ொடங்கி படிப்படியாாக வே�கம் கூட்ட 

வே�ண்டும்)
•	 நீங்கள் வகுப்பறைையில் கற்ற ஏதேேனும் ஒரு வினோ�ோத விளைையாாட்டுகள் விளைையாாட 

வே�ண்டும்.

(c)(b)(a)

(b)
(a)
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அமைைதியாாதல்
•	 ஓர் உடல் செெயல்பாாடு அல்லது போ�ோட்டிக்கு பின்பு உடலைை அதன் அசல் நிலைைக்கு மீட்டெ�டுக்க 

செெய்யப்படும் ஓர் உடற்பயிற்சி முறைையாாகும். இது விளைையாாட்டுச் செெயல்திறனை� மே�ம்படுத்தவும் 
காாயங்களைைத் தடுக்கவும் உடல் வே�கமாாக மீட்சி அடைையவும் உதவிப்புரிகிறது.

•	 அனை�த்து உடல் நீட்டல் பயிற்சியைையும் சுமாார் 10 வினாாடிகள் நிலைைநிறுத்தி மறு பக்கத்தில் 
மீண்டும் செெய்யவும்.

1. மெ�துவாாக நடத்தல்

2. மெ�துவாாக ஓடுதல்

3. இருபுறமும் கைைகளைைத் தளர்த்தி 
மெ�துவாாக ஓடுதல்
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4. உடலைை முன்னோ�ோக்கி 
வளைைத்து இரு கைைகளைையும் 
தளர்த்தி மெ�துவாாக நடக்கவும், 
ஓடவும் செெய்தல்.

5. கழுத்து நீட்சி (NECK STRETCH)

6. தலைைக்குமே�ல் தோ�ோள் பட்டைை 
நீட்சி (OVERHEAD SHOULDER 

STRETCH)

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

(C)

(B)(A)

(D)
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8 மணிக்கட்டு நீட்டிப்பு நீட்சி -II (WRIST EXTENSION STRETCH-II)

9. தோ�ோள்பட்டைை நீட்சி (SHOULDER STRETCH)

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

11. பின்புறமாாக வளைையும் நீட்சி (STANDING BACK BENDING STRETCH)
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12. பக்க வளைைவு நீட்சி (SIDE BEND STRETCH)

13. தொ�ொடைை நீட்சி  (HAMSTRING STRETCH)

14. குவாாட்ரைை செெப்ஸ் நீட்சி  (QUADRICEPS STRETCH)

15. கன்று தசைை நீட்சி (CALF STRETCH)
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(c)

(b)(a)

(b)(a)

(b)

(b)

(a)

(a)

16. முழங்காால் இடுப்பு நெ�கிழ்வு (KNEELING HIP FLEXOR)

17. முதுகைைப் பின்புறமாாக வளைைத்தும் பாாத மடக்கலும்
(DORSI FLEXION & PLANTAR FLEXION)

18. கணுக்காாலின் உள்திருப்புதலும் வெ�ளி திருப்புதலும் (ANKLE INVERSION AND EVER-

SION)

19. பட்டாாம் பூச்சி நீட்சி (BUTTERFLY STRETCH)
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(B)(A)

20. படுத்துக்கொ�ொண்டுள்ள தொ�ொடைை நீட்சி (LYING HARMSTRING STRETCH)

21. ஓய்வு நிலைையில் படுத்துக்கொ�ொள்ளுதல்






