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ĝಾಷâ ònೕ«
ಜನಗಣಮನ ಅ~Ėಾಯಕ ಜಯהೕ

Ěಾರತ Ěಾಗñ �ĕಾĒಾ,
ಪಂeಬ �ಂಧು ಗುಜĝಾತ ಮĝಾಠ

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

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

ಜನಗಣ ಮಂಗಲĔಾಯಕ ಜಯהೕ
Ěಾರತ Ěಾಗñ�ĕಾĒಾ.

ಜಯהೕ, ಜಯהೕ, ಜಯהೕ,
ಜಯ ಜಯ ಜಯ ಜಯהೕ!

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

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

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

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



πòೕ{ಯ ಮಕØ¹ೕ,

 ಮಕØಳನುë ಸಂ�ಣ^ ěಾನ�ಕ, ­ೖ�ಕ ಮತುç Ĥಾěಾsಕ ಆ¶ೂೕಗ ñ­ೂಂ}� ²¹ಸು�ದು 
�kಣದ ಮುಖñ ಗು�Ĝಾn­. ಅಂತಹ ಒಂದು ಉತçಮ ಭ�ಷ ñದ ಸěಾಜವನುë ರೂπಸಲು �ೕರಳ 
ಪಠñಕòಮ Ïಕಟâನುë (�. �. ಎń) 2023 Èೕಜ¯ಯನುë ಹ�ð�ೂಳõğಾn­. ಒಂದು jಾನವಂತ 
ಸಮೂಹವನುë ರೂπಸು�ದರ Ěಾಗġಾn ಆ¶ೂೕಗ ñ- ­ೖ�ಕ �kಣವನುë ėಾòಥ�ಕ ಹಂತದ¸ôೕ 
ಆರಂ�ಸğಾn­. ಪಠñಕòಮದ ಸಮಗò ದೃ�â�ೂೕನದ�ôಟುâ�ೂಂಡು ಆ¶ೂೕಗ ñ - ­ೖ�ಕ �kಣದ�ô 
{�ವ��ಯುಳõವರĖಾën ěಾಡಲು ಅಗತñġಾದ ಸೃಜĖಾತðಕ ಕ�ăಾ ಪòlòµಗಳ ರೂπಕರಣವನುë �.�.
ಎń - 2023 �­ೕ^�ಸುತç­. ಇದು Ģಾğಾ ಪಠñಕòಮದ�ô ಕďಾäಯ �ಷಯġಾnರುವ ಆ¶ೂೕಗ ñ- ­ೖ�ಕ 
�kಣದ�ô ಗುಣಮಟâದ ಕ��ಯನುë ಖqತಪx��ೂಳõಲು �Ėಾñಸ�ೂ�ಸğಾದ ಐದ¯ೕ ತರಗ{ಯ 
ಒಂದು ಚಟುವvăಾ �ಸçಕġಾn­.

  lòೕďಾ �¯ೂೕದಗÊಂ}� �Ģಾòಂ{, �ನಃ ėಾòπç , ಆĥಾರ ಎಂ��ಗಳ ėಾòĕಾನñ«ಯನುë 
ಅ�ಯಲು ನಮð ಮಕØಳನುë ಶಕçರĖಾën ěಾಡ²ೕಕು. ­ೖ�ಕ kಮ«ಯನುë Ĥಾ~ಸಲು, ಸ�Ĝಾದ 
�ೕ{ಯ�ô �ಲôಲು, ಕು�ತು�ೂಳõಲು, ಮಲಗಲು ತನೂðಲಕ ಶ�ೕರಭಂnಯನುë ăಾėಾಡಲು, ವñlç 
ಸುರk, lòೕďಾ ಸುರk, ಸುರkಾ ಉಪಕರಣಗ�, lòೕďಾಂಗಣಗಳ�ô ²ೕăಾಗುವ ಪòಥಮ ಶುಶೂò¼ 
ಮುಂĒಾದ�ಗಳ�ô ಮಕØ� {�ವ��ಯನುë ಗ�ಸ²ೕಕು. ಕಣð¶Ĝಾದ ��ಧ ąಾò�ೕಣ ಆಟಗಳನುë 
{�ಯು�ದಕೂØ ಅ�ಗ�� �ನsೕ^ವನ �ೕx הೂಸ ಒಂದು lòೕďಾ ಸಂಸØ ೃ{ಯನುë ರೂπಸಲು 
Ĥಾಧñġಾಗ²ೕಕು. ಇದಲô­ ಪ�ಸರ ½ëೕ� lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗ�� ಸಂಬಂ~�ದ ಮ¯ೂೕĚಾವವನುë 
ರೂπಸ²ೕಕು. ಇ­ಲôದಕೂØ ��ಲġಾದ ಅವăಾಶಗಳನುë ಚಟುವvăಾĕಾ�ತġಾn ಈ ಚಟುವvăಾ 
�ಸçಕದ�ô ಒದnಸğಾn­. ಇದು ಪò{Èಬî ವñlçಯು ಆತð�Ģಾöಸ}ಂದ ಉತçಮ sೕವನ ನ¨ಸಲು 
ಸೂಕçġಾದ sೕವನ»ೖ�ಯನುë ಅನುಸ�ಸಲು ಅಗತñġಾದ ಮೂಲಭೂತ ěಾ�{ಯನುë ಒದnಸುತç­. 
ಆ¶ೂೕಗ ñ ಮತುç lòೕ¨� ಸಂಬಂ~�ದಂ« ಮಕØಳ �ರಂತರ ěೌಲñěಾಪನವನುë ²ಂಬ�ಸುವ 
ಮೂಲಕ �Ĕಾñ|^ಗಳ ಸġಾ^ಂnೕಣ �ăಾಸ�Ø ಅಗತñġಾದ ಕòಮಗಳನುë �ೖ�ೂಳõ²ೕಕು. ²ೕ¶ ²ೕ¶ 
lòೕ¨ಗಳ�ô Ěಾಗವ�ಸುġಾಗ ರೂ��ೂ�õವ ��ಧ ěೌಲñಗ� ಮತುç ಮ¯ೂೕĚಾವಗ� �ಮðನುë 
ಮುನë¨ಸುತçº ಎಂಬುದು ġಾಸçವ. ಕ��ಯನುë הಚುÝ ಆನಂದĔಾಯಕġಾnಸಲು ಮತುç ಆ ಮೂಲಕ 
ಆ¶ೂೕಗ ñಕರ ಸěಾಜವನುë ಸೃ�âಸಲು ಈ �ಸçಕವನುë πòೕ{�ಂದ ಪòಸುçತಪxಸğಾn­.

ďಾ. ಜಯಪòăಾŎ ಆr. �.
�­ೕ^ಶಕರು

ಎs .�.ಇ.ಆr .v
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Ěಾರತದ ಸಂ�ĕಾನ
ಪòĤಾçವ¯

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

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

Ĥಾèನěಾನ ĥಾಗೂ ಅವăಾಶ ಸěಾನ«

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

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

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



�ಮ� qತòದ�ô ಏನು ăಾzಸುತç­?

�ೕ� ಆಟ ಆx}éೕĝಾ?

�ೕ� Ĝಾºğಾô ಆಟಗಳನುë  ಆx}éೕ�?

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

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

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

qತòದ�ôರುವ ಮಕØ� ಸಂ«ೂೕಷġಾnĔಾé¶.

ಆಟಗಳ ಮೂಲಕ ನಮ� ಲ�ಸುವ ಪòÈೕಜನಗ� Ĝಾ��?

• ಉğಾôಸ �ಗು�ದು

• �¹ಯ¶ೂಂ}� ಒಟುâ ½ೕರು�ದು

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

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

�¯ೂೕದ,  �Ģಾòಂ{, �ನಃ ėಾòπç 

ಅĕಾñಯ
1 ಆಟ� ėಾಠ�
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ಹೃದಯ ಬxತ
'lòĜಾತðಕ ಹೃದಯದ ಬxತ' 

ಆ¶ೂೕಗ ñವಂತ ವñlçಯ ಹೃದಯ� 
ಅವರ ಮು�âಯ ąಾತòದ�ô­, 250 
�ಂದ 350 ąಾòಂ ತೂಕ�ರುತç­ 
ಮತುç ��ಷ�Ø 60 �ಂದ 100 

ęಾ� ಬxಯುತç­.

ಚಟುವv� - 1
  ಗುಂ� ಸಂ�ೂೕ¸

�ೕ� ಈ ಆಟವನುë ಆx�.
�ಮ� ಆಟ ಇಷâġಾ�«ೕ?
ಆಟದ�ô הಚುÝ ಓxದ �¹ಯರು Ĝಾ¶ğಾô?

?ಚುÝ ಓxದವರು ಸುĤಾçnĔಾéĝಾה

?dÝn­µೕה ಚುÝ ಓxದವರ ಹೃದಯ ಬxತה

�ಮð ಅನುಭವಗಳನುë ಹಂq�ೂ�õ .

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

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

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

�ಯಮಗ�
vೕಚ◌rë ಸೂಚ¯ ಲ��ದ ಕೂಡ ,̧ ಪò{ ತಂಡದ ಮುಂ­ �ಂ{ರುವ ಮಗು �ೂತುçಪx�ದ 
gò ñk ನ�ô ಓಡ²ೕಕು ಮತುç ಮುಂ­ ಇvâರುವ �ೂೕn◌ೆÚ ಸು{ç �ಂ{ರುn ಬರ²ೕಕು.
ನಂತರ Ĥಾ�ನ ಮುಂ­ �ಂ{ರುವ ಸದಸñನ �ೖಯನುë �xಯ²ೕಕು. ಈ �ೕ{ಯ�ô ಆಟ 
ಮುಂದುವ�ಯು�ದು.
�ೕ� ತಂಡದ�ôರುವವ¶ಲôರೂ ಒಂ­ೕ ಸಂ�ೂೕ¸ ಆಗುವವ¶� ಆಟ ಮುಂದುವ�ಯ²ೕಕು.

  Ĝಾವ ತಂಡ� ಎğಾô ಸದಸñ¶ೂಂ}� Çದಲು ಆರಂ�ಕ Ĥಾ�� ಮರ�ತç­Èೕ ಆ ತಂಡವನುë 
ಅತುñತçಮ ಪòದಶ^ನ �ೕxದ ತಂಡºಂದು ಪ�ಗzಸğಾಗುತç­.

lòĜಾತತತತðಕðಕðಕಕðಕðಕðಕðð ಹಹಹಹಹಹಹಹೃದೃದೃದೃದೃದೃದೃದೃ ಯದಯಯಯಯಯಯ  ಬxತ
¶ೂೕಗ ñವಂವಂವಂವಂವಂವವವ ತತತತತತತತ ವñವñವñವñವñವñವññlçllllllçlçಯ ಯ ಯ ಯಯಯಯ ಯಯಹೃಹಹಹಹಹದಯ
ವರ ಮುಮುಮುಮುಮುಮುಮುಮುುುಮ �â�â�����â�â��ಯಯಯಯ ಯಯಯ ಯ ąಾąಾąಾąಾąಾąಾąಾąಾತòತತತತತತòತತದ�ದ�ದ�ದ��ದ�ದ�ದ�ô­ô­ô­ô­ô­ô­ô­ô­, 2
�ಂದ 333353333500 ąಾąಾąಾąಾಾąąಾąಾòಂòಂòಂòಂಂ ತತತತತತತತತತೂಕೂಕೂಕೂಕೂಕೂಕೂಕೂಕಕ�ರ�ರ�ರ�ರ�ರ�ರ�ರ���ರುುುುುುತುು ç­
ಮತುçುುುು �������ಷ��ಷ�ಷ�ಷ�ಷ�ಷ�ಷ� �Ø� Ø� Ø�� Ø� Ø�� Ø� ØØ 6666666660000 0 0 0 0 �ಂ�ಂ�ಂ�ಂ�ಂ�ಂ�ಂ�ಂದದದ ದದದದದ 10

ęęಾęಾęಾęಾęಾęಾęಾ� � ಬxಬxಬxಬxಬxxಬxಬxಬxಯುಯುಯುಯುಯುಯುುುತತçತçತತçತçತççç­.­­­.­­..

ಮಕØಳನುë ಸěಾನ ಸದಸñರ 
ತಂಡಗĠಾn �ಂಗx��. 
qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« 
Ĥಾğಾn ��ô��.

ಹ
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²ವರು�� ಮತುç ಆĜಾಸವನುë �ೕnಸಲು ಸöಲì �Ģಾòಂ{ «�ದು�ೂÊõೕಣ.

�Ģಾòಂ{ ಬಹಳ ಮುಖñ ಮತುç �Ģಾòಂ{ಯ ಮೂಲಕ Ėಾ� ¡ೕತ���ೂಳõಬಹುದು.

. 

�ಯಮಗ�

 ತಂಡ 'ಎ' ­ೂಡä ವೃತçದ הೂರ� �ಲô²ೕಕು ಮತುç ತಂಡ '�' qಕØ ವೃತçದ ಒಳ� �ಲô²ೕಕು.

 ಎರಡೂ ವೃತçಗಳ ಮಧñದ�ô , ಒಂದು ತಂಡದ�ôರುವ ಮಕØಳ ಸಂ�ñ� ಅನುಗುಣġಾn 
Ĝಾ�Ĕಾದರೂ ವಸುçವನುë (¡ಂಡು, ಇvâ� ತುಂಡು ಇĒಾñ}) ಇ�ಸ²ೕಕು.

 vೕಚr �ೕv ಊ}Ĕಾಗ ತಂಡ 'ಎ' ಪòದkiăಾರġಾn (Clockwise) ಮತುç ತಂಡ '�' 
ಅಪòದkiăಾರġಾn (Anti Clockwise) ಅವರ ವೃತçದ�ô ಓಡ²ೕಕು.

 ನಂತರ �kಕರು ಮ«ೂç´ð �ೕv ಊ} Ĕಾಗ, ಎರಡು ವೃತçಗಳ ಮಧñದ�ô ಇ�ಸğಾದ ವಸುçಗಳನುë 
ಎ{ç�ೂಳõಬಹುದು.

 ಪò{ ತಂಡದ ಸದಸñರು ಎ{ç�ೂಂಡ ವಸುçಗಳ ಸಂ�ñ ಅವರ ಒಟುâ ಅಂಕಗĠಾnರುತçº.

 «�ದ ವಸುçಗಳನುë �ನಃ ಇಟâ ಬ�ಕ ಪò{ ಸಲ� }ಕØನುë ಬದğಾ�� ಓಡುĒಾç ಈ ಆಟವನುë 
ಮುಂದುವ�ಸ²ೕಕು.

 �ಗ}ತ ಸಮಯದ�ô הಚುÝ ಅಂಕಗಳನುë ಗ��ದ ತಂಡವನುë ಅತುñತçಮ ಪòದಶ^ನ �ೕxದ 
ತಂಡºಂದು ಪ�ಗzಸğಾಗುತç­.

�Ģಾòಂ{

­ೖ�ಕġಾn ಮತುç 
ěಾನ�ಕġಾn Ģಾಂತġಾnರುವ �è{

lòೕďಾ �¯ೂೕದ
ಉğಾôಸăಾØn

«ೂಡn��ೂ�õವ
lòೕďಾ ಚಟುವv�

�ನಃ ėಾòπç (Recovery)
Ĝಾ�­ೕ ġಾñĜಾಮದ ನಂತರ 
­ೕಹ� ತನë �ವ^ �è{� 

ಮರ��ದು

ಚಟುವv� - 2
ಸಕ^l פôೕ

ಮಕØಳನುë ಸěಾನ ಸದಸñರ ಎರಡು 
ತಂಡಗĠಾn �ಂಗxಸ²ೕಕು. 

qತò ¯ೂೕx�.

vೕಂ ಎ

vೕಂ �
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�ೕ� ಈ ಆಟವನುë ಆನಂ}�}éೕĝಾ?

lòೕďಾ ಚಟುವv�ಯ ನಂತರ ಕೂ�ಂg ďೌn  ಅĚಾñಸ 
ěಾಡ¸ೕ²ೕಕು.

 ಇನುë   Ėಾ� �Ģಾòಂ{ ಪ¨Èೕಣ .... 

�Ģಾòಂ{� ಸಂಬಂ~�ದ ಒಂದು ಚಟುವv�ಯನುë 
ěಾ¨ೂೕಣºೕ?

�ಯಮಗ�
qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ«, ಎರಡೂ l�ಗಳನುë ²הîರ�ಗ�ಂದ ಮುಚÝ²ೕಕು ಮತುç ಎರಡೂ 
ಕಣುæಗಳನುë «ೂೕರು ²ರ�ಗ�ಂದ  ಮುಚÝ²ೕಕು.

 }ೕಘ^ġಾದ ಉ�ರನುë «�ದು�ೂ�õ  ಮತುç  £ೕನುಹುಳ ಗುನುಗುವ ಸöರದಂ«  ಉ�ರನುë הೂರ�ಡ²ೕಕು

ಇದು ಸ�Ĝಾn �Ģಾòಂ{ ಪ¨ಯ�ರುವ ಚಟುವv�Ĝಾn­.

ಈ lòµಯನುë Ėಾ¸Ø ೖದು ęಾ� ಮುಂದುವ���.

ಈ ಚಟುವv�ಯು �ಮ� �­é� ಸĥಾಯ ěಾಡುತç­ ಎಂದು ಅಧñಯನಗ�ಂದ {�ದುಬಂ}­.
ಈ ಚಟುವv�ಯನುë ěಾxĔಾಗ �ಮ� ಉಂgದ ಅನುಭವವನುë ಬ¶��.

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

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

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

ಇದು ಕು�ತು�ೂಂಡು ěಾಡುವ 
ಚಟುವv�Ĝಾn­. 

qತò ಗಮ���.

ಚಟುವv� - 3
  ಹ�ðಂg �ೕ  

ಕೂ�ಂg ďೌn
ಇದು ಕwಣ ġಾñĜಾಮದ ನಂತರ 
­ೕಹವನುë ಅದರ Ĥಾěಾನñ �è{� 
ತರುವ ಚಟುವv�Ĝಾn­.

ಕೂ
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ಆ¶ೂೕಗ ñವನುë ăಾėಾಡಲು �­ò 
�ೕ� }ನ�Ø ಎಷುâ ಗಂ¦ಗಳ ăಾಲ �­ò ěಾಡು{çೕ�?

�ೕ� ಪò{}ನ ಎಷುâ ಗಂ¦� ಮಲಗು{çೕ�?  

�ೕ� Ĝಾ� �}òಸು{çೕ� ಎಂದು �ಮ� {�}­µೕ?

ಒಂದು }ನದ�ô �ೕ� ಎಷುâ ಗಂ¦ �}òಸ²ೕಕು?

ವಯಸುù �­òಯ ಅವ~

6 - 12 ವಯಸುù 9 ಗಂ¦ಗ�ಂದ 12 ಗಂ¦ಗಳವ¶�

13 - 18 ವಯಸುù 8 ಗಂ¦ಗ�ಂದ 10 ಗಂ¦ಗಳವ¶�

ėಾòಯ�{^Ĝಾದವರು 7 ಗಂ¦ಗ� ಅಥġಾ הಚುÝ

ಮೂಲ: �ಶö ಆ¶ೂೕಗ ñ ಸಂ½è  (WHO)

�­ò ěಾx�.. �­ò ěಾx�.. �­ò ěಾx�..
ಉತçಮ ಆ¶ೂೕಗ ñ , ­ೕಹದ ²ಳವz��, 

´ದು�ನ ಚಟುವv�ಯನುë ಉತçಮ�ೂ�ಸಲು ಮತುç 
qಂತĖಾಶlç , jಾಪಕಶlçಯ ವಧ^¯� Ĥಾಕಷುâ �­ò 

ಅತñಗತñ .

�ಮð �­òಯ ಕು�ತು vಪìz  ತĜಾ���.

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

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

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

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

�ನುë�ನ ಅನುಭವ vಪìzಯನುë ¯ೂೕ¨ೂೕಣ

Ėಾನು }ನ�Ø 9 ಗಂ¦ಗಳ ăಾಲ �}òಸು«çೕ¯.  ಆದé�ಂದ  
�­ò�ಂದ ಎĔಾéಗ ನನ� ಉğಾôಸ ಉಂgಗುತç­. ¯ನ� 
ಶlç הಚುÝತç­ ಮತುç ಆĜಾಸ�  ಕx´Ĝಾಗುತç­.
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ěೌಲñěಾಪನ
1)  ಆ¶ೂೕಗ ñಕರ sೕವನದ ಮೂಲಭೂತ ಘಟಕಗ� Ĝಾ��?
 • ............................................................ • ............................................................

• ............................................................ • ............................................................
 2) �Ģಾòಂ{ಯ ėಾòĕಾನñದ ಕು�ತು ಒಂದು lರು vಪìz ತĜಾ���.

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

3) �ೕ� ಮತುç �¹ಯರು, lòೕďಾ �¯ೂೕದ, ಮ¯ �ಲಸ, �­ò ಎಂ��ಗ�� ಸಂಬಂ~� 
ಪò{}ನ ಎಷುâ ಸಮಯವನುë ಉಪÈೕnಸು{çೕ�? ಒಂದು ಸºೕ^ ನ¨��. 
ěಾ�{ಯನುë �»ôೕಷª ěಾx ಟಪìz ತĜಾ���.

ಮುಂದುವ�ದ ಚಟುವv�
ಮ¯ಯ�ô ಕುಟುಂಬದ ಸದಸñ¶ೂಂ}� ಹ�ðಂg �ೕ ಚಟುವv�ಯನುë ಅĚಾñಸ ěಾx ಮತುç 
ಅನುಭವಗಳನುë ಹಂq�ೂ�õ�.

ಆĥಾರ
ಆĥಾರಕòಮ� ಆ¶ೂೕಗ ñದ ´ೕ¸ ಪòĚಾವ �ೕರುವ ಪòಮುಖ ಘಟಕġಾn­. ಉತçಮ 
ಆ¶ೂೕಗ ñವನುë Ĥಾ~ಸಲು ಆĥಾರ ಅತñಗತñ .

Åೕಷಕರು �ಮ� ಆĥಾರ ½ೕವ¯� ಸಂಬಂ~� Ĝಾºğಾô ಸಲהಗಳನುë �ೕಡುĒಾç¶?  

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

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

Ĥಾěಾನñġಾn �ೕ� ½ೕ�ಸುವ ಆĥಾರ ಪĔಾಥ^ಗ� Ĝಾ��?

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

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

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

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

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

• ............................................................
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Ėಾ� ಪò{}ನ ½ೕ�ಸುವ ಆĥಾರ ವಸುçಗಳನುë ಹಣುæಗ�, ತರăಾ�ಗ� 
ಮತುç ěಾಂĤಾĥಾರಗ� ಎಂದು ವnೕ^ಕ�ಸಬಹುದು.

ಇದ�Ø ಸಂಬಂ~�ದ ಆಟ  ಆ¨ೂೕಣºೕ?

ಚಟುವv� - 4
vâ�ಯ�ô ěಾzಕñפ

qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« ಸěಾನ ಸದಸñರ ĖಾಲುØ  ತಂಡಗಳನುë ěಾx�.  
qತòವನುë  ¯ೂೕx�.

�ಯಮಗ�

  ಆಟದ ´ೖĔಾನದ ಮಧñದ�ôರುವ פvâ��ಂದ 
ಸěಾನ ಅಂತರದ�ô ತಂಡಗ� Ĥಾğಾn �ಲô²ೕಕು.

  ಮಕØಳ ಸಂ�ñ� ಅನುಗುಣġಾn ಹಳ}, ಹ�ರು ಮತುç 
�ಂ� ಬಣæಗಳ ăಾಗದದ ¡ಂಡುಗ� פvâ�ಯ�ô 
ಇರ²ೕಕು.
vೕಚರ ಸೂಚ¯ ಲ��ದ ಕೂಡ¸ೕ, Ĥಾ�ನ�ôರುವ 
Çದಲ ಮಗು ಓಡ²ೕಕು ಮತುç פvâ�ಯ�ôರುವ 
ăಾಗದದ ¡ಂಡನುë  ಎ{ç�ೂಂಡು ಗುಂπ� 
�ಂ{ರುಗ²ೕಕು.
ಹ�ರು ¡ಂಡನುë «�ದು�ೂಂಡವರು ಓx�ೂಂಡು ಗುಂπ� ½ೕರ²ೕಕು. ಹಳ} ¡ಂಡನುë «�ದು�ೂಂಡವರು 
ಒಂv ăಾ�ನ�ô ಬರ²ೕಕು. �ಂ� ¡ಂಡನುë «�ದು�ೂಂಡವರು ಕפì snತ­ೂಂ}�  ತಂಡ�Ø ಮರಳ²ೕಕು.
ಪò{ ಮಗು� ಆರಂ�ಕ �¶ಯನುë ĔಾvĔಾಗ, ಆ ತಂಡದ ಮುಂ}ರುವ  ಸದಸñರು ಚಟುವv�ಯನುë 
ಮುಂದುವ�ಸ²ೕಕು.
ಒಂದು ಮಗು�� ಒಂದು ಸಲ ěಾತò ¡ಂಡನುë «�ದು�ೂಳõಲು ಅವăಾಶ. ಈ �ೕ{Ĝಾn, פvâ�ಯ�ô 
¡ಂಡು ಮುnಯುವವ¶� ಆಟವನುë ಮುಂದುವ�ಸಬಹುದು.

ಆĥಾರ ಪĔಾಥ^ಗಳ ಬಣæ ಅಂಕಗ� ಚಟುವv� 

ಹ�ರು (ಹಣುæಗ�, ತರăಾ�ಗ�) ಒಂದು ಓಟ

ಹಳ} (�ೕನು, ěಾಂಸ, ĥಾ�ನ ಉತìನëಗ�) ಎರಡು ಒಂv ăಾ�ನ ¯�ತ 

�ಂ� (ĕಾನñಗ� ಮತುç }öದಳ ĕಾನñಗ�) ಮೂರು ಕפì snತ 

ಆಟದ �ೂ¯ಯ�ô , ಪò{Èಂದು ತಂಡ�Ø ಲ��ದ ¡ಂಡುಗಳ ಸಂ�ñಯನುë ಆಧ�� ಅಂಕಗಳನುë 
¸ಕØĥಾಕğಾಗುತç­. ಉತçಮ ಪòದಶ^ನವನುë �ೕxದ ತಂಡವನುë ಆµØ ěಾಡು�ದು.
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�ಮ� ಆಟ ಇಷâġಾ�«ೕ?
ಊ�ನ�ô ಸುಲಭġಾn ಲಭñ�ರುವ ಹಣುæಗ� Ĝಾ��?

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

ಮ¯ಯ�ô ಉಪÈೕnಸುವ ತರăಾ�ಗ� Ĝಾ��?
• ...................................... • ...................................... 
• ...................................... • .....................................

Ėಾ� ಆĥಾರವನುë Ĝಾ� ½ೕ�ಸು«çೕº?
• ¶ೂೕಗ �¶ೂೕಧಕ ಶlçಯನುë הqÝಸಲು
• ............................................................................  

Ėಾºಲôರೂ ಮ¯ಯ�ô ತĜಾ�ಸುವ ಆĥಾರವನುë ½ೕ�ಸುವವರಲôºೕ?
ಆĥಾರ ಅĚಾñಸ� Ø ಸಂಬಂ~�ದ ಒಂದು ಆಟ ಆ¨ೂೕಣºೕ?

 ಚಟುವv� - 5
ಅದೃಷâ ವೃತç

ಸěಾನ ಸದಸñರ Ėಾಲು Ø ಅಥġಾ ಐದು ತಂಡಗಳನುë ರq� ಮತುç qತòದ�ô 
«ೂೕ��ರುವಂ« Ĥಾğಾn ��ô��.

´ೕ�ನ ăಾಮನ��ôನ�ô 
ಕಂಡುಬರುವ ಬಣæಬಣæದ 

ತರăಾ�ಗ� ಮತುç ಹಣುæಗಳನುë 
ಪò{}ನ ½ೕ�ಸು�ದ�ಂದ 
ಆ¶ೂೕಗ ñ ಉತçಮ�ೂ�õ�ದು 
ಮತುç ¶ೂೕಗಗಳನುë ತ¨ಯಲು 

ಸಹăಾ�Ĝಾಗುತç­.

�ಯಮಗ�
ėಾòರಂಭದ �¶�ಂದ �ಗ}ತ ದೂರದ�ô 
ವೃತçದ�ô  ಅದೃಷâ qೕv ಇ�ಸğಾಗುತç­.

  vೕಚr �ೕxದ ಸೂಚ¯ಯ ́ ೕ¶�, ತಂಡದ 
ಮುಂ­ �ಂ{ರುವ ಸದಸñ ಒಂv ăಾ�ನ�ô  
ವೃತçದ ಹ{çರ ತಲುಪ²ೕಕು.

  ಅನಂತರ ವೃತç}ಂದ ಒಂದು ಅದೃಷâ  
qೕvಯನುë «�ದು�ೂಂಡು ಎರಡು 
ăಾ�ನ�ô snದು�ೂಂಡು �ಂ{ರುn 
ಬರ²ೕಕು.

  ಅದೃಷâ qೕvಯನುë «¶ಯದಂ« ಎಚÝ�� ವ�ಸ²ೕಕು.

ಈ ಚಟುವv�ಯನುë ಪò{Èಬî ಸದಸñರು ಮುಂದುವ�ಸ²ೕಕು.

  ತಂಡದ ಎğಾô ಸದಸñರು ಅದೃಷâ qೕvಯನುë «�ದು ಮರ� ėಾòರಂಭದ �¶ಯನುë ĔಾvĔಾಗ ಆಟ� 
�ೂ¯�ೂ�õತç­.

Çದಲು ಪಂದñವನುë �ಣ^�ೂ��ದ ತಂಡವನುë ಅತುñತçಮ ತಂಡºಂದು ಪ�ಗzಸğಾಗುತç­.

¶ೖn್²ೂೕ ಡಯĹ
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ಆಟ ಮುnದ ನಂತರ, ಎಲôರೂ ತಮ� �lØದ ಅದೃಷâ qೕvಯನುë  «¶ದು ¯ೂೕಡಬಹುದು.   ಅದೃಷâ 
qೕvಯ ಆĕಾರದ�ô  ಮೂರು ಗುಂ�ಗĠಾಗ²ೕಕು. (ಹಣುæಗ� - ತರăಾ�ಗ�, �ೕನು - ěಾಂಸ - ĥಾ�ನ 
ಉತìನëಗ�, ĕಾನñಗ� - }öದಳ ĕಾನñಗ�)  ಮುಂ­ �kಕರ ಸೂಚ¯ಗಳ ಪòăಾರ ಆĥಾರ πರ�Ļ 
��^ಸ²ೕಕು.

ಆĥಾರ πರ�Ļ
qತòವನುë ಗಮ��.

    ěೌಲñ ěಾಪನ 

1. ಪvâಯನುë �{^�ೂ���:-  �ೕ� ­ೖನಂ}ನ sೕವನದ�ô ಬಳಸುವ ಆĥಾರ ಪĔಾಥ^ಗ�       
Ĝಾ��?

   

ಹಣುæಗ� ಮತುç 
ತರăಾ�ಗ�

�ೕನು, ěಾಂಸ ಮತುç 
ĥಾ�ನ ಉತìನëಗ�

ĕಾನñಗ� ಮತುç }öದಳ 
ĕಾನñಗ�

ಹಣುæಗ�, ತರăಾ�ಗ�

�ೕನು, ěಾಂಸ ಮತುç ĥಾ�ನ ಉತìನëಗ�

ĕಾನñಗ� ಮತುç }öದಳ ĕಾನñಗ�
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2. ಈ ಆĥಾರ πರ�Ļ ನ�ô Ĝಾವ Åೕಷăಾಂಶ� ಅ~ಕ ಪòěಾಣದ�ô­?  Ĝಾăಾnರಬಹುದು?

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

ಉತçಮ  ಆĥಾರ ಕòಮಗ�
1.  ġಾñĜಾಮದ ನಂತರ ಕ�ಷã ಒಂದು ಗಂ¦ಯ ನಂತರ ಆĥಾರ 
½ೕ�ಸು�ದನುë ರೂy ěಾx�ೂ�õ .

2. ²ಳnÚನ  ಉėಾĥಾರವನುë ½ೕ�ಸ¸ೕ²ೕಕು.

3. ಜಂk �Ļ ½ೕ�ಸęಾರದು.

4. ಆĥಾರವನುë �ĕಾನġಾn ಜnದು ½ೕ���.

5. ಕು}�  ತz�ದ �ೕರನುë ěಾತò ಕುx��.

6. ĝಾ{ò ಊಟ ತಡġಾn ½ೕ�ಸęಾರದು.  ĝಾ{òಯ ಊಟವನುë 
ಮಲಗುವ ಕ�ಷã ಎರಡು ಮೂರು ಗಂ¦ಗಳ Çದಲು 
½ೕ�ಸ²ೕಕು.

7. ತರăಾ�ಗ� ಮತುç ಹಣುæಗಳನುë   ½ೕ��ದ ಲ� ಆĥಾರವನುë 
ಉ�ದ ಸಮಯದ�ô ½ೕ���.

ಆ¶ೂೕಗñ ಉತçಮġಾಗಲು
ಆĥಾರ ಉತçಮġಾnರ²ೕಕು.

ಆĥಾರ ಕòಮಗ�

ಜಂk �Ļ
ಆ¶ೂೕಗ ñ� Ø ĥಾ�ăಾರಕ ಮತುç 
ಕx´ ėೌ�âăಾಂಶವನುë 
�ೂಂ}ರುವ ಆĥಾರಗה

ಹಣುæಗ� ತರăಾ�ಗ�

�ೕನು, ěಾಂಸ ಮತುç ĥಾ�ನ ಉತìನëಗ�

ĕಾನñಗ� ಮತುç }öದಳ ĕಾನñಗ�
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ಮೂಲ : �ಶö ಆ¶ೂೕಗ ñ ಸಂ½è (WHO)

ಜಲėಾನ ಮತುç ಆ¶ೂೕಗñ
}ನ�Ø ಎಷುâ �ೕರು ಕುxಯ²ೕಕು  ಎಂದು �ಮ� {�}­µೕ?

�ಯಮಗ�
ತರಗ{ಯ�ôರುವ ಮಕØಳನುë ಸěಾನ ಸಂ�ñಯ 
ಎರಡು ಅಥġಾ הqÝನ ಗುಂ�ಗĠಾn 
�ಂಗxಸ²ೕಕು.  
ಗುಂ�ಗ�� ಎ, �, � ಎಂಬ הಸ�ಡ²ೕಕು.  
ಆಟದ ಪòĕಾನ ಆಶಯವನುë ಸೂಚಕġಾn ಬ¶ದ 
Çದಲ ăಾಗದವನುë  vೕಚr �ೕಡುವರು.
ಇತರ ಸೂಚಕಗಳನುë ´ೖĔಾನದ ��ಧ 
ಸèಳಗಳ�ô ಅಡn�ಡ²ೕಕು.
ಪò{ ಸೂಚಕವನುë ಕಂಡು�xಯಲು  Çದ�ನ 
ಸೂಚಕಗಳ�ô ಸೂಚ¯ಗ�ರುತçº.
�ೕ� �lØದ ĖಾಲುØ  ಸೂಚಕಗಳನುë ಒಟುâಗೂx�Ĕಾಗ ´ೖĔಾನದ�ô  ಅಡn�vâರುವ �~   
ಕಂಡು�xಯಲು Ĥಾಧñġಾಗುತç­.

 Çದಲು �~ಯನುë ಕಂಡು�xಯುವ ತಂಡವನುë ಅತುñತçಮ ತಂಡºಂದು Àೕ�ಸğಾಗುತç­.

�ಮ� ಆಟ ಇಷâġಾ�«ೕ? ಆಟದ ಅನುಭವಗಳನುë  ಬ¶��.

ವಯಸುù  ಪòěಾಣ

4 �ಂದ 8 ವಯಸುù 1.6 �ೕಟr
9 �ಂದ 13 ವಯಸುù 2.3 �ೕಟr
14 �ಂದ 18 ವಯಸುù 2.8 �ೕಟr�ಂದ  

3.3 �ೕಟrವ¶�

ಜ
}

ವ

�

ಆ¶ೂೕಗ ñಕರ ²ಳವz�ಯ�ô ಆĥಾರ� ಪòಮುಖ ėಾತò ವ�ಸುತç­. ನಮð ²ಳವz�, ęೌ}êಕ �ăಾಸ 
ಮತುç ¶ೂೕಗ�¶ೂೕಧಕ ಶlçąಾn Ėಾ� ಸ�Ĝಾದ ಆĥಾರ ಪದê{ಯನುë ಅನುಸ�ಸ²ೕಕು.

ಶುqತö
ºೖಯlçಕ ಶುqತö
�ೕ� ವñlç ಶುqತö� Ø ಸಂಬಂ~� ಏ¯ğಾô ěಾಡು{çೕ�?

 ಆĥಾರ ½ೕ�ಸುವ Çದಲು �ೖ «ೂ¹ಯ²ೕಕು.
 ................................................................................................................................................
 ................................................................................................................................................

ಚಟುವv� - 6
  ¦òಷr ಹಂĹ
ಇದು ´ೖĔಾನದ�ô  ಅಡn�vâರುವ �~ಯನುë ಹುಡುಕುವ ಆಟ.
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ಚಟುವv� - 7
ಪķ್l �¸ೕ (Puzzle Relay)
ಮಕØ� 2 ತಂಡಗĠಾಗ²ೕಕು. qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« ಆಟದ ́ ೖĔಾನವನುë  
ಕò�ೕಕ�ಸ²ೕಕು.

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

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

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

ಆಟದ Ěಾಗġಾn �lØದ  vಪìzಗ�ಂದ ವñlç ಶುqತö� Ø  ಸಂಬಂ~� Ĝಾºğಾô ಸಂ­ೕಶಗ�  
ಲ��º?
................................................................................................................................................................. 

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

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

   

�ಯಮಗ�
  ಈ ಆಟ�Ø ಎರಡು ಬಣæಗಳ 6 �ೂೕnಗ� ಅಥġಾ ಸěಾನ �ೕ{ಯ ವಸುçಗಳ ಅಗತñ�­.

  ಪಂದñದ ėಾòರಂಭದ�ô ಎರಡೂ ತಂಡಗಳ ಮುಂ­ �ಂ{ರುವ ಆಟąಾರ ಓxהೂೕn �ೂೕn 
ಅನುë ಎ{ç�ೂಂಡು ಮಧñದ�ôರುವ Ïಕದ Ĝಾ�Ĕಾದ¶ೂಂದು �ೂೕªಯ�ô ಇಡ²ೕಕು. 
ನಂತರ ತನë ತಂಡ�Ø ಮರ� ಓx ಮುಂ}ನ ಆಟąಾರನನುë ಮುvâĔಾಗ ಅವನು ಓxהೂೕn 
�ೂೕn್ನುë Ïಕದ Ĝಾ�Ĕಾದ¶ೂಂದು �ೂೕªಯ�ô ಇಡ²ೕಕು.

  ನಂತರ ಬರುವ ಪò{Èಂದು ಆಟąಾರರು �ೂೕn್ಗಳನುë ಅಡä�Ø , �ೕಟ�Ø ಅಥġಾ 
ಮೂ¸�ಂದ ಮೂ¸� ಕò�ೕಕ�ಸಲು ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು.

  ಈ �ೕ{ಯ�ô �ೂೕn್ಗಳನುë ಕò�ೕಕ��ದ ತಂಡ�Ø ಒಂದು ಅಂಕ ಲ�ಸು�ದು.

  ಪò{ ಸಲ ಅಂಕ ಲ��ದ ನಂತರ �ೂೕn್ಗಳನುë �ವ^ Ĥಾèನದ�ô ಇಡ²ೕಕು. vೕಚರ 
ಸೂಚ¯ಯ ನಂತರ ಆಟ ಮುಂದುವ�ಯು�ದು.

  ಒಂದು �}^ಷâ ಸಮಯದವ¶� ಆಟವನುë ಮುಂದುವ�� ಅ{ೕ הಚುÝ ಅಂಕಗಳನುë 
ಗ��ದ ತಂಡವನುë ಅತುñತçಮ ತಂಡºಂದು ಪ�ಗzಸ²ೕಕು.
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 ²��Ú ಮತುç ĝಾ{ò ಹಲುô 
ಮತುç ęಾ�ಯನುë 
ಸöಚÞ�ೂ�ಸು�ದು.

 ಪò{}ನ Ĥಾëನ ěಾಡು�ದು.

 ಶುಭòġಾದ ಬ¦âಗಳನುë 
ಧ�ಸು�ದು.

 ಉಗುರುಗಳನುë 
ಸಮÈೕqತġಾn 
ಕತç�ಸು�ದು.

 ಆĥಾರ ½ೕ�ಸುವ Çದಲು 
ಮತುç ನಂತರ �ೖಗಳನುë 
¡Ėಾën «ೂ¹ಯು�ದು.

 Ģೌdಲಯ�Ø הೂೕದ ನಂತರ 
�ಮð �ೖಗಳನುë Ĥಾಬೂ��ಂದ 
«ೂ¹ಯು�ದು.

ಆಟದ ನಂತರ, �ೕ� ವñlç ಶುqತö� Ø ಸಂಬಂ~� Ĝಾºğಾô ăಾಯ^ಗಳನುë ěಾಡು{çೕ� 
ಎಂಬುದನುë  Ĕಾಖ���.

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

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

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

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

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

ಆಟġಾಡುġಾಗ �ೂ¹ ಮತುç ಧೂ� �ಮð ­ೕಹ�Ø ಅಂv�ೂ�õತç­ಯಲôºೕ? ಇದ¯ëಲô 
ಸöಚÞ�ೂ�ಸು{çĝಾ? ಅ�ėಾòಯವನುë ಬ¶��.

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

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

  ěೌಲñěಾಪನ

1) ಒಬî ವñlçಯು ಅನುಸ�ಸ²ೕăಾದ ವñlç ಶುqತö ಅĚಾñಸಗಳನುë ಬ¶��.
 •  ..................................................... •  ....................................................

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

ºೖಯlçಕ ಶುqತö ಅĚಾñಸಗ�
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�ಲಸ ½ೂೕಮ ಮಂಗಳ ಬುಧ ಗುರು ಶುಕò ಶ� ಆ}ತñ

ಹಲುô , ęಾ� ಸöಚÞ�ೂ��­

Ĥಾëನ ěಾx­

ಸುಖġಾn �}ò�­ 

ಆĥಾರವನುë Åೕಲು ěಾಡ�ಲô

Ĥಾಕಷುâ �ೕರು ಕುx­

ಆಟಗಳನುë ಆx­

ಆಟಗ� ಮತುç lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗ�ಂದ 
�ಗುವ ಪòÈೕಜನಗ�

ಆ¶ೂೕಗ ñಕರ ²ಳವz�� 
ಅಗತñġಾದ ಘಟಕಗ�

ಆ¶ೂೕಗ ñಕರ sೕವನăಾØn 
ėಾ�ಸ²ೕăಾದ 
ಅĚಾñಸಗ�

2) �ಳnನ ಪvâಯನುë �{^�ೂ���.

3. vಪìz ತĜಾ���.
a. ಆಟಗಳ�ô Ěಾಗವ��ದ ನಂತರ �ಮð ­ೕಹದ�ô ಉಂgದ ಬದğಾವªಗಳನುë ಬ¶��.
 .........................................................................................................................................................................

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

b. ಆಟಗಳ ನಡು�ನ �Ģಾòಂ{ ಸಮಯ� �ನಃ ėಾòπçಯ ´ೕ¸ הೕ� ಪ�iಮ �ೕರುತç­?
 .........................................................................................................................................................................

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

c. ಆĥಾರ ½ೕವ¯�ಂದ ಶ�ೕರ�Ø ಉಂgಗುವ ಪòÈೕಜನಗ¹ೕನು?
 .........................................................................................................................................................................

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

4. ಉತçಮ ಅĚಾñಸಗಳ ¡k �sâ 

½ೂೕಮġಾರ}ಂದ ಆ}ತñġಾರದವ¶� �ೕ� ěಾxದ �ಲಸಗಳನುë '✓' ಮತುç �ೕ� ěಾಡದ  
�ಷಯಗಳನುë ‘’ ಎಂದು ಗುರು{ಸುವ ಮೂಲಕ ¡k  �sâ ನುë �{^�ೂ���.



­ೖ�ಕ kಮ«
­ೖನಂ}ನ ಚಟುವv�ಗಳನುë ¡ೖತನñĔಾಯಕġಾn �ವ^�ಸುವ ವñlçಗತ Ĥಾಮಥñ^.

ಆಟಗ�ಂದ ನಮð ­ೖ�ಕ kಮ« ಸುĕಾ�ಸುತç­.

 �ಮð ಪò­ೕಶದ�ô ಪòಚ�ತದ�ôರುವ �ಲ� ಆಟಗಳ הಸರನುë ಬ¶��.

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

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

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

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

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

ಅĕಾñಯ
2

ġಾñĜಾಮಗಳ ಮೂಲಕ ಆ¶ೂೕಗ ñ
­ೖ�ಕ kಮ«
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ಒಂದು ಆಟ ಆ¨ೂೕಣºೕ?

ಚಟುವv� - 1
 ęಾತು�ೂೕ�  ಗುಂ�
 ಸ�ß�ೂ��ದ ಆಟದ ´ೖĔಾನವನುë ¯ೂೕx�.

�ಯಮಗ�

 ಆಟದ ´ೖĔಾನವನುë ತಲುπದ ನಂತರ, ಸöತಂತòġಾn ನ¨ಯ²ೕಕು ಮತುç vೕಚr ಸೂq�ದ 
ġಾñĜಾಮಗಳನುë ěಾಡ²ೕಕು.

 ಈ ಸಂದಭ^ದ�ô vೕಚr ಒಂದ�ಂದ ಏಳರವ¶nನ ಅಂ�ಗಳ ಎ¨ಯ�ô ಬರುವ Ĝಾ�Ĕಾದರೂ 
ಅಂ�ಯನುë הೕ�Ĕಾಗ, ಆ ಅಂ�ಯ ಗುಂėಾಗ²ೕಕು. ಉĔಾಹರª�, vೕಚr ಐದು ಎಂದು 
.ೕ�ದ¶, ಮಕØ� ಐದರ ಗುಂ� ಆಗ²ೕಕುה

 vೕಚr הೕ�ದ ಅಂ�� ಅನುಗುಣġಾn ಗುಂ� ರqಸಲು Ĥಾಧñġಾಗ}ದé¶ ಆ ಮಕØ� ಆಟ}ಂದ 
.ೂರąಾಗುವರುה

 ಆಟ}ಂದ הೂರ� הೂೕದ ಮಕØ� ಆಟದ ´ೖĔಾನದ ಬ� �ದêಪx�ದ ġಾñĜಾಮ ಸèಳ�Ø ಬಂದು 
vೕಚr ಸೂq�ದ ġಾñĜಾಮಗಳನುë ěಾಡ²ೕಕು.

ಆಟದ �ೂ¯ಯ�ô ಉ�}ರುವ ಮಕØಳನುë ಅತುñತçಮ ಆಟąಾರರು ಎಂದು ಪ�ಗzಸು�ದು.

ಈ ಆಟದ�ô ಉತçಮ ಪòದಶ^ನ �ೕxದವರು Ĝಾರು?

ಆಟದ�ô  �ಲವರು ಉತçಮ ಪòದಶ^ನ �ೕxದರು. ಅವ�� ಇದು הೕ� Ĥಾಧñġಾ�ತು ?

 ಪರಸìರ ಸಹăಾರ}ಂದ

  ....................................................

  ....................................................

  ....................................................

ġಾñĜಾಮದ ಸèಳ
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�ೕ� ಆಟದ ಮ®ñ Ĝಾºğಾô ġಾñĜಾಮಗಳನುë ěಾx}éೕ� ?

 .............................................................................................
 .............................................................................................
 .............................................................................................

ġಾñĜಾಮ ěಾಡುġಾಗ �ಮ� ಉಂgದ ಅನುಭವಗಳನುë Ĕಾಖ���.

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

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

 ಚಟುವv� - 2
¡ಂ¨½ಯುವ ಆಟ 

   �ಯಮಗ�

 'ಎ' ತಂಡದ ಸದಸñರು '�' ತಂಡದ ಸದಸñರ Çಣăಾಲುಗಳ �ಳ� Ěಾರ ಕx´ ಇರುವ ¡ಂಡನುë   
 (ಉĔಾ ġಾ�ęಾl) ಎ½ಯ²ೕಕು.

 '�' ತಂಡದ ಸದಸñರು ¡ಂಡು ತಮð Çಣăಾಲುಗಳ �ಳ� Ēಾಗದಂ« ತπì��ೂಳõಲು ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು.
 Çದಲು ¡ಂಡನುë ಮುvâದ '�' ತಂಡದ ಸದಸñ ಔĹ ಆಗುĒಾç¯. ಆಗ 'ಎ' ತಂಡ�Ø ėಾ�ಂĹ 
ಲ�ಸುತç­. ಮುಂ}ನ '�' ತಂಡದ ಸದಸñ ಔĹ ಆಗುġಾಗ, ಈ Çದಲು ಔĹ ಆದವ�� ಆಟ�Ø 
ಮರು ಪòºೕ�ಸಬಹುದು.

 ಪò{ ęಾ� ¡ಂಡು ಎ½ಯುġಾಗ 'ಎ' ತಂಡ� ಪòದkiăಾರġಾn ನ¨ಯ²ೕಕು.
 ವೃತçದ הೂರn�ಂದ ěಾತòºೕ ¡ಂಡನುë ಎ½ಯಬಹುದು.
 �ಗ}ತ ಸಮಯದ ನಂತರ, 'ಎ' ತಂಡ� ಒಳ� ಮತುç '�' ತಂಡ� הೂರ� �ಲô²ೕಕು. ಈ �ೕ{ಯ�ô 
ಆಟ ಮುಂದುವ�ಯುತç­.

  ಚುÝ ಅಂಕಗಳನುë ಗ��ದ ತಂಡವನುë ಅತುñತçಮ ಪòದಶ^ನ �ೕxದ ತಂಡºಂದುה
ಪ�ಗzಸğಾಗು�ದು.

ಎರಡು ತಂಡಗĠಾn �ಂಗx� (ಎ ಮತುç �) 
qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« �ಂತು�ೂ�õ�.

vೕಂ  ಎ

vೕಂ  �
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ಆಟ ಇಷâġಾ�«ೕ?

ಎಲô�ಗೂ ಒಂ­ೕ �ೕ{ಯ�ô ಉತçಮ ಪòದಶ^ನ �ೕಡಲು Ĥಾಧñġಾಗ�ಲô Ĝಾ�?

  ....................................................................................................

  ....................................................................................................

  ....................................................................................................

  ....................................................................................................

  ....................................................................................................

ಇ¯ೂëಂದು ಆಟ ಆ¨ೂೕಣº?

 ಚಟುವv� - 2
Çಸ¹ �ೂಳ

qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« ಸěಾನ ಸದಸñರ ಎರಡು ತಂಡಗĠಾn �ಂತು�ೂ�õ�.

�ಯಮಗ�

 qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« ಆಯĒಾăಾರದ �ೂಳದ�ô(�ೂೕª) ಆಟವನುë ಆಡğಾಗುತç­.

 ಒಂದು ತಂಡದ ಎğಾô ಸದಸñರು �ೂಳದ ಒಳ� �ಂತು�ೂಳõ²ೕಕು.

 qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« ಎರಡ¯ೕ ತಂಡದ ಅಧ^ದಷುâ ಸದಸñರು �ೂಳದ ಒಂದು ಬ}ಯ�ô ಮತುç 
ಉ�ದ ಸದಸñರು ಇ¯ೂëಂದು ಬ}ಯ�ô Ĥಾğಾn �ಂತು�ೂಳõ²ೕಕು .

 �ೂಳದ ಮಧñದ ವೃತçದ�ô ಒಂದು ಹಗುರġಾದ ¡ಂಡನುë (ಉĔಾ: ġಾ�ęಾl) ಇ�ಸ²ೕಕು.
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 vೕಚr ėಾòರಂಭದ ��ಲನುë ಊ}Ĕಾಗ, �ೂಳದ ಎರಡೂ ಬ}ಗಳ�ô Ĥಾ�ನ ಮುಂ­ �ಂ{ರುವ 
ಮಕØ� �ರುದê }lØನ�ô �ಂ{ರುವ ಗುಂπನ ಆಟąಾರರ ಬ�� ಓಡ²ೕಕು.

 ಅ­ೕ ಸಮಯದ�ô , �ೂಳ­ೂಳ� �ಂ{ರುವವರು ��l◌ë ಶಬé �ೕ�ದ ತkಣºೕ �ೂಳದ ಮಧñದ 
ವೃತçದ�ô ಇ�ಸğಾದ ¡ಂಡನುë ಎ{ç�ೂಂಡು ಓಡು{çರುವ �ರುದê ತಂಡದ ಸದಸñರ Çಣăಾ�ನ 
�ಳĚಾಗ�Ø ಎ½ಯ²ೕಕು.

 ಓಡು{çರುವ ತಂಡದ ಸದಸñರ Çಣăಾ�ನ �ಳ� ¡ಂಡು Ēಾnದ¶ ಒಂದು ಅಂಕ ಲ�ಸು�ದು.

 ಓಡುವವರ Çಣăಾ�� ¡ಂಡು Ēಾಗ­ ಅವರು �ೂಳವನುë Ĕಾvದ¶ ಪò{Èಬî�ಗೂ 
ಒಂ­ೂಂದು ಅಂಕ ಲ�ಸು�ದು.

 ಗುಂπನ ಸದಸñರು �ೂಳವನುë Ĕಾvದ¶, Çಣăಾ�ನ �ಳ� ¡ಂಡನುë Ēಾn�ದ¶ Ĥಾ�ನ�ô 
ಮುಂ­ �ಂ{ರುವ ಸದಸñ�� ಮುಂ}ನ ಅವăಾಶ ಲ�ಸು�ದು.

  ೂರĚಾಗದ�ô �ಂತುה �ೂರĚಾಗದ�ô �ಂತ ತಂಡದ ಆಟದ ನಂತರ ಒಳĚಾಗದ�ô �ಂತ ತಂಡה
ಆಟವನುë ಮುಂದುವ�ಸ²ೕಕು.

 ಆಟದ �ೂ¯ಯ�ô הಚುÝ ಅಂಕಗಳನುë ಗ��ದ ತಂಡವನುë ಅತುñತçಮ ಪòದಶ^ನ �ೕxದ ತಂಡ 
ಎಂದು ಪ�ಗzಸğಾಗುತç­.

�ಮ� ಆಟ ಇಷâġಾ�«ೕ?

�ಮð ಅನುಭವಗಳನುë ಬ¶��.

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

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

  ěೌಲñěಾಪನ

ęಾತು�ೂೕ� ಗುಂ�, ¡ಂ¨½ಯುವ  ಆಟ ಮತುç Çಸ¹ �ೂಳ ಎಂ�ೕ ಆಟಗಳ�ô �ೕ�  
ಗ��ದ Ĥಾಧ¯ಗಳನುë Ĕಾಖ���.

 ಆĤಾö}�­�.

 ಒಗÚvâ�ಂದ ಆx­�.

 ....................................................................................................

 ....................................................................................................

 ....................................................................................................

 ....................................................................................................

 ....................................................................................................
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ಅಂĒಾĝಾ�â òೕಯ Èೕಗ }ನ 
�n 21

21 �n 2015 ರ  ನಂತರ �n  
21 ನುë ಅಂತĝಾ�â òೕಯ Èೕಗ 
}ನġಾn ಆಚ�ಸğಾಗುತç­.

�ಲ� Èೕąಾಸನಗಳನುë ಪ�ಚ�½ೂೕಣ 

ಹಂತ 2ಹಂತ 1 ಹಂತ 3 ಹಂತ 4

I. Ēಾďಾಸನ
ಹಂತ 1 - �ೖಗಳನುë ಶ�ೕರ�Ø Âೕx� ¯ೕರġಾn ��ô�.
ಹಂತ 2 - �ೖಗಳನುë ´ೕಲ�Ø{ç l�ಗ�� Ēಾn� ಅಂ�ೖಗಳನುë ಸěಾಂತರġಾn ಇx�.
ಹಂತ 3 - ಅಂ�ೖಗಳ ಒಳĚಾಗ� ´ೕಲುðಖġಾnರುವಂ« ಎರಡೂ �ೖಗಳ ²ರ�ಗಳನುë ಒvâ� 

Âೕxಸ²ೕಕು.
ಹಂತ 4 - ėಾದದ ಮುಂĚಾಗವನುë ¯ಲಕೂØ�, ಶ�ೕರವನುë ¯ಟâąಾn� �ಲô²ೕಕು. ಈ �è{ಯ�ô הಚುÝ 

ಸಮಯ ಮುಂದುವ���. �ನಃ �ವ^�è{� ಮರ��.

�ಯಮಗ�

 ದಪìġಾದ �ೕĹ, ¯ಲ�Ø ĥಾಕುವ ěಾñĹ ಬಳ��.

 ²ಳnನ �ತñಕಮ^ಗಳ ನಂತರ Èೕಗ ěಾಡು�ದು ಉತçಮ.

 ಆĥಾರ ½ೕ��ದ 2 �ಂದ 3 ಗಂ¦ಗಳ ನಂತರ ěಾತò 
Èೕąಾಸನವನುë ěಾಡ²ೕಕು.

 ಸಂ~ಗಳನುë ಸxಲ�ೂ�ಸ�ರುವ �ಲ� ಸರಳ ġಾñĜಾಮಗಳನುë 
ěಾxದ ನಂತರ Èೕąಾಸನಗಳನುë ಆರಂ�ಸು�ದು ಉತçಮ.

 Èೕąಾಸನಗಳನುë ಸರಳ ಆಸನಗ�ಂದ ಸಂlೕಣ^ ಆಸನಗ�� 
(Simple to complex) ಎಂಬ �ೕ{ಯ�ô ಅĚಾñಸ ěಾಡ²ೕಕು.

ಚಟುವv� - 2
Èೕಗ ěಾ¨ೂೕಣ

Èೕąಾಸನ ěಾಡುġಾಗ....

Èೕąಾಸನಗ�
Èೕąಾಸನಗ� ವಯ�ùನ �{�ಲô­ ಎಲôರೂ ěಾಡಬಹುĔಾದ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗĠಾnº.  
Èೕąಾಸನಗಳನುë sೕವನದ ĚಾಗವĖಾën ěಾx�ೂಂಡ¶ Ėಾ� ಅ¯ೕಕ ಪòÈೕಜನಗಳನುë ಗ�ಸಬಹುದು.
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Ēಾďಾಸನ ěಾಡುġಾಗ �ಮ� ಉಂgದ ಅನುಭವಗಳನುë ಬ¶��

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

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

...........................................................................................................................................................................
ಗುಣಗ�
 ಉತçಮ ­ೖ�ಕ �è{ಯನುë Ĥಾ~ಸು�ದು.
 ­ೖ�ಕ ಸಮನöಯ, ಸಮ«ೂೕಲನ ಮುಂĒಾದ�ಗಳನುë Ĥಾ~ಸಲು ಸĥಾಯ ěಾಡು�ದು. 
 ನರಮಂಡಲಗಳನುë ಉ«çೕsಸುತç­.

II. ಸುĄಾಸನ
ಹಂತ 1 - �ಮð ăಾಲುಗಳನುë dq ಮತುç �ಮð ²¯ëಲುಬನುë 

¯ೕರġಾn� ಕು�ತು�ೂ�õ�.
ಹಂತ 2 - ಬಲąಾಲನುë ಮಡq ಎಡ«ೂ¨ಯ �ಳ� ಇ���.
ಹಂತ 3 - ಎಡąಾಲನುë ಮಡq ಬಲ «ೂ¨ಯ �ಳ� ಇ���.
ಹಂತ 4 - ಎರಡೂ Çಣăಾಲುಗಳ ´ೕ¸ �ೖಗಳನುë ಇ���.
��Ýತ ಸಮಯದ ಬ�ಕ ಒಂದ¯ೕ ಹಂತ�Ø ಮರ��.

ಸುĄಾಸನ ěಾಡುġಾಗ �ಮąಾದ ಅನುಭವºೕನು?

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

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

...........................................................................................................................................................................
ಗುಣಗ�
 ²¯ëಲುಬನುë ಬಲಪxಸುತç­.
 ಗಮನ ಮತುç ಏăಾಗò«ಯನುë הqÝಸುತç­.
 ಭುಜಗ� ಮತುç ಎ­ಯನುë ಅಗಲ�ೂ�ಸಲು ಸĥಾಯ ěಾಡುತç­.

ಹಂತ 2ಹಂತ 1 ಹಂತ 3 ಹಂತ 4
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ಹಂತ 3ಹಂತ 1 ಹಂತ 2

ಭುಜಂąಾಸನ ěಾಡುġಾಗ Ĝಾವ Ĥಾëಯುಗ�� ½¹ತ ಅನುಭವġಾ�ತು?

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

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

ಗುಣಗ�
 ²�ëನ Ĥಾëಯುಗ� ಬಲ�ೂ�õತçº.
 sೕi^ಂಗ ವñವ½èಯನುë ಸುĕಾ�ಸುತç­.
 ಉ�ĝಾಟ ವñವ½èಯ ăಾಯ^ವನುë ಚುರುಕು�ೂ�ಸುತç­.

IV. ಶġಾಸನ
qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« ¯ಲದ ´ೕ¸ ಅಂąಾತ ಮಲn�. ėಾದಗ� ಎರಡೂ 
ಬ}� ಇರ²ೕಕು.

�ೖಗಳನುë ­ೕಹ}ಂದ ಸöಲì ದೂರ����, ăಾಲುಗಳನುë ಅಗ��� ಮತುç ಕಣುæಗಳನುë 
�ĕಾನġಾn ಮುqÝ�. ಶ�ೕರದ ಎğಾô Ěಾಗಗಳಗಗೂ �Ģಾòಂ{ಯನುë �ೕx �}òಸ­, 
�ಮð  ಉ�ĝಾಟವನುë ಗಮನದ�ôಟುâ�ೂಂಡು ಮಲn�.

�ೕ� ಶġಾಸನ ěಾxĔಾಗ �ಮąಾದ ಅನುಭವºೕನು?

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

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

ಗುಣಗ�
 ěಾನ�ಕ ಒತçಡವನುë ಕx´ ěಾಡಲು ಸĥಾಯ ěಾಡುತç­
 ¡ೕತ��� ಸĥಾಯ ěಾಡುತç­.
 ಏăಾಗò«ಯನುë הqÝಸುತç­.

III. ಭುಜಂąಾಸನ
ಹಂತ 1 - ăಾಲುಗಳನುë ಒvâ� ½ೕ�� ಕ�q ಮಲn�.
ಹಂತ 2 - �ಮð Çಣ�ೖಗಳನುë ಬnÚ� ಮತುç �ಮð ಅಂ�ೖಗಳನುë �ಮð ಎ­ಯ ಎರಡೂ 

ಬ}ಗಳ�ô ¯ಲದ ´ೕ¸ ಇ��.
ಹಂತ 3 - Çಣ�ೖಗಳನುë ­ೕಹ}ಂದ ದೂರ�ರದಂ«, ಎ­� ಸěಾĖಾಂತರġಾn 

ಇಟುâ�ೂಂಡು, הೂಕುØಳlØಂತ ´ೕğಾïಗದ ಶ�ೕರ Ěಾಗವನುë ´ೕಲ�Ø ಎ{ç , 
ತ¸ಯನುë �ಂದ�Ø ęಾn� ́ ೕಲ�Ø ̄ ೂೕx�. ಉ�ರನುë הೂರ �ಡುĒಾç Çದ�ನ 
�è{� ಬ�ë .
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    ěೌಲñěಾಪನ

1. Èೕąಾಸನಗಳನುë ěಾಡು�ದ�ಂದ �ಮðಲುôಂgದ ಬದğಾವªಗಳನುë Ĕಾಖ���. 

 .............................................................................................................
 .............................................................................................................
 .............................................................................................................

2. ಆಲîಂ ತĜಾ�ಸುವ
 �ೕ� ěಾxದ ��ಧ Èೕąಾಸನಗಳ qತòಗಳನುë ಸಂಗò���. ಅ�ಗಳನುë  ಉಪÈೕn� 

ಒಂದು xsಟl ಆಲîಂ ತĜಾ���.

ęಾಲñ� ²ಳವz�ಯ ಪòಮುಖ ಹಂತġಾn­. ಈ ಹಂತದ�ô ­ೕಹದ ಭಂn� ėಾòಮುಖñ« �ೕಡ²ೕl­. 
ಸ�Ĝಾದ �ೕ{ಯ ಶ�ೕರ ಭಂnಯ ಮೂಲಕ ಶ�ೕರ ರಚ¯, ಸಮ«ೂೕಲನ ಮತುç ­ೕಹದ Ĥೌಂದಯ^ವನುë 
 qÝಸಬಹುĔಾn­. �ಂ{ರುġಾಗ, ಮಲnರುġಾಗ, ಕು�ತು�ೂ�õġಾಗ ಮತುç ನ¨ಯುġಾಗ ಸ�Ĝಾದה
ಭಂnಯನುë ăಾėಾx�ೂ�õವ ಅಗತñ«ಯ ಬ�Ú �ೕ� ಎಂĔಾದರೂ Èೕq�}éೕĝಾ? Ģಾ�ೕ�ಕ 
ಭಂnಯನುë ಸುĕಾ�ಸಲು �ಲ� ġಾñĜಾಮಗಳನುë Ėಾ� ಅĚಾñಸ ěಾ¨ೂೕಣ.

 ಚಟುವv� - 5
ಸ�Ĝಾn ಕು�ತು�ೂಳõಲು ಕ�ಯುವ
qತòವನುë ಗಮ���.

ಶ�ೕರ ಭಂn  (Body Posture) 
ಪò{Èಂದು ಸಂದಭ^ಗಳ�ôಯೂ Ėಾ� ಕು�ತು�ೂ�õ�ದು, ಮಲಗು�ದು, ನ¨-
ಯು�ದು ಮುಂĒಾದ ಚಟುವv�ಗಳ�ô ನಮð ಶ�ೕರದ ಅಂąಾಂಗಳನುë ಸ�Ĝಾದ 

�ೕ{ಯ�ô ಇ�ಸು�ದನುë Ģಾ�ೕ�ೕಕ ಭಂn ಎನುëವರು.

ಮುಂದುವ�ದ ಚಟುವv�
´ೕ¸ ಸೂq�ದ Èೕąಾಸನಗಳನುë ಮ¯ಯ ಸದಸñ¶ೂಂ}� ಅಭñ���. �ಮð ಅನುಭವಗಳನುë 
ಬ¶��.

  

�ಶÝಲ ಶ�ೕರ ಭಂn
(Static Posture)

ಶ�ೕರದ ಅಂąಾಂಗಗಳನುë 
ಸ�Ĝಾದ �ೕ{ಯ�ô �ಶÝಲġಾn 

ಇ�ಸುವ �ೕ{Ĝಾn­.
ಉĔಾ: ಕು�ತು�ೂಳõ�ದು, 
�ಲುô�ದು, ಮಲಗು�ದು.
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ಹಗÚವನುë ಬಲ�ೖಯ�ô �x}ಟುâ 

ಬಲĚಾಗದ�ô ಸು{çಡು�ದು.

ಹಂತ 1

ಹಗÚವನುë ಎಡ�ೖಯ�ô �xದು 

ಎಡĚಾಗದ�ô ಸು{çಡು�ದು.

ಹಂತ 2

�ಯಮಗ�
 ėಾದಗಳನುë ¯ಲದ ´ೕ¸ ಅಥġಾ �Ĺ ¶sâ◌ë ´ೕ¸ ಇ���. 
 �ಮð Çಣăಾಲುಗಳನುë ½ೂಂಟದ ಎತçರದ�ô ಅಥġಾ �ಮð ½ೂಂಟlØಂತ ಸöಲì 

ಕx´ ಎತçರದ�ô ಇರುವಂ« ಕò�ೕಕ���.
 ²ನುëಲು�ನ ¯ೖಸn^ಕ ಬ�ಕನುë ăಾėಾx�ೂಂಡು ಮುಂ­�Ø ¯ೂೕx�.
 �ೖಗಂಟುಗಳನುë ಬ}ಗಳ�ô �xದು�ೂಂಡು �ೖಗಳ�ô L ಆăಾರವನುë ರq��.

 Çಣăಾಲುಗ� ಮತುç Çಣ�ೖಗಳ�ô 90 xnò �ೂೕನವನುë 
ăಾಯುé�ೂಳõಲು ಕುq^ ಮತುç ́ ೕsನ ಎತçರವನುë ಸ� הೂಂ}��.

 ಕು{ç�ಯ ಒತçಡವನುë ಕx´ ěಾಡಲು ಕಂ�ñಟr ಪರ­ ಮತುç 
Ç²ೖl Æೕn ನುë ಕಣುæಗ�� ಸěಾĖಾಂತರġಾn �xದು�ೂ�õ .

 ¦ೖp ěಾಡುġಾಗ ಮತುç ěೌs ಬಳಸುġಾಗ ಮzಕಟâನುë 
¯ೕರġಾn ಇ��.

 Ç²ೖl Æೕn ಬಳಸುġಾಗ  �hರಸು ěಾಡğಾದ ಅಂತರ�  
ಕಣುæಗ�ಂದ ಸುěಾರು 12 �ಂದ 16 ಇಂಚುಗ� (30-40 ½�ೕ) 
ಮತುç ಕಂ�ñಟr ಬಳಸುġಾಗ 20 �ಂದ 30 ಇಂಚುಗ� (50-
75 ½�ೕ) ಆn­.

 �ೂಠxಯ�ô ಉತçಮ ²ಳಕು ಇ­ ಎಂದು ಖqತಪx��ೂ�õ�.
 20-20-20 �ಯಮವನುë ಅನುಸ���.

­ೕಹದ �è{ಯನುë ăಾėಾx�ೂಳõಲು ಒಂದು ಚಟುವv� ěಾ¨ೂೕಣºೕ?

ಚಟುವv� - 6
� Øπìಂg 

   qತòವನುë ಗಮ��.

ಉತçಮ ಆ¶ೂೕಗñăಾØn ಉತçಮ ಅĚಾñಸಗಳನುë ಅನುಸ�½ೂೕಣ

20-20-20 �ಯಮ
ಪರ­ಯನುë (� Ø òೕn) 
¯ೂೕಡುġಾಗ ಪò{ 20 
��ಷಗ��ೂ´ð ಕzæನ 

ಆĜಾಸವನುë ಕx´ ěಾಡಲು 
20 ½�ಂಡುಗಳ ăಾಲ 20 ಅx 
ದೂರದ�ôರುವ Ĝಾ�Ĕಾದರೂ 
ವಸುçವನುë ¯ೂೕಡ²ೕಕು.
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�ೕºಲôರೂ � Øπìಂg ಅĚಾñಸ ěಾx}éೕĝಾ?

ಈಗ � Øπìಂg ಹಗÚ­ೂಂ}� ಒಂದು ಆಟವನುë ಆ¨ೂೕಣ.

 ಚಟುವv� - 7
� Øπìಂg �ೕm
ತರಗ{ಯ�ôರುವ ಮಕØಳನುë 3 ಮಂ}ಯ ಗುಂ�ಗĠಾn �ಭsಸು�ದು.

�ಯಮಗ�
 qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« ಒಬî �Ĕಾñ|^ ಇಬîರು �Ĕಾñ|^ಗಳ ಮಧñದ�ô �ಲô²ೕಕು.

 � Øπಂg ಹಗÚದ ತು}ಗ� ಎರಡೂ ಬ}ಯ�ô �ಂ{ರುವ ಮಕØಳ �ೖಯ�ôರ²ೕಕು.

 vೕಚr ಸೂಚ¯ಗಳನುë �ೕxĔಾಗ ಎರಡು ಬ}ಯ�ôರುವ ಮಕØ� ಮಧñದ�ôರುವ ಮಗು�� 
� Øπìಂg ěಾಡಲು ಅನುಕೂಲġಾಗುವ �ೕ{ಯ�ô � Øπìಂg ಹಗÚವನುë ಸುತç²ೕಕು.

 ಮಧñದ�ô �ಂ{ರುವ ಮಗು � Øπìಂg ಹಗÚ {ರುಗು�ದ�Ø ಅನುಸ�� snಯ²ೕಕು.

 ಮಧñದ�ô �ಂ{ರುವ ಮಗು�� ಒಂದು ��ಷದ�ô ಎಷುâ ęಾ� � Øπìಂg ěಾಡಲು 
Ĥಾಧñġಾಗುತç­ೂೕ ಅದು ಆ ತಂಡದ ½ೂØೕr ಆnರುತç­.

 ಎğಾô  ತಂಡಗ� ಇದನುë ěಾxದ ನಂತರ, Ĝಾವ ತಂಡ� הಚುÝ ಅಂಕಗಳನುë ಪ¨ಯುತç­Èೕ 
ಆ ತಂಡವನುë ಅತುñತçಮ ಪòದಶ^ನ �ೕಡುವ ತಂಡºಂದು ಪ�ಗzಸಬಹುದು.

ಚಲĖಾತðಕ ಶ�ೕರಭಂn
(Dynamic Posture)

ಶ�ೕರದ ಅಂąಾಂಗಳನುë 
ಸೂಕç �ೕ{ಯ�ô ಚ�ಸುವಂ« 

ěಾಡುವ �ೕ{.

ಉĔಾ: ಓಟ, snತ, ನ¨ತ

ಎಡ ăಾಲನುë ěಾತò ಬಳ� 
snಯು�ದು. 

ಹಂತ 4

ಬಲ ăಾಲುನುë ěಾತò  ಬಳ� 
snಯು�ದು.

ಹಂತ 5

ಎರಡೂ ăಾಲುಗಳನುë ಒvâ� ಬಳ� 
snಯು�ದು. 
ಹಂತ 3
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ಸ�Ĝಾn �ಲುô�ದನುë ಅĚಾñಸ ěಾ¨ೂೕಣ
qತòವನುë ಗಮ�� ಮತುç ಸ�Ĝಾn �ಲುô�ದು הೕ� ಎಂಬುದನುë 
Ĕಾಖ���.

 ತ¸ ´ೕಲ�ೂØೕ, �ಳ�ೂØೕ, ಬ}ಗ��ೂೕ ಚ�ಸ­ ಮುಂ­ ¯ೂೕx�. 
 .......................................................................................................................
 .......................................................................................................................
 .......................................................................................................................
 .......................................................................................................................

ಸ�Ĝಾn �ಂತು�ೂಳõಲು ಒಂದು ಆಟ

ಚಟುವv� - 8

�ಯಮಗ�
 ತಂಡಗಳ�ôನ ಮುಂ­ �ಂ{ರುವ ಮಗು ĥಾl �âk ಮತುç ¡ಂಡನುë (ಇ­ೕ 

�ೕ{ಯ ವಸುçಗ� ಉĔಾ; lò�Ĺ ęಾñĹ, ġಾ�ęಾl, ĥಾñಂĻ ęಾl, 
�Ĺ ęಾl) �x}ರ²ೕಕು.

 �kಕರ ಸೂಚ¯ ಲ��Ĕಾಗ Ĥಾ�ನ�ôರುವ Çದಲ ಮಗು �ೂೕ��ಂದ 
�ೂೕn್ಗಳ ನಡುº ¡ಂಡನುë הೂ¨ಯುವ ಮೂಲಕ ಮುಂದ�Ø ಚ�ಸ²ೕಕು.

 ಮೂರು �ೂೕn◌Úಳನುë Ĕಾvದ ನಂತರ, ¡ಂಡನುë ��ô��.
 �ಂ{ರುವ ಸèಳ}ಂದ �âk◌ುë ë ಉಪÈೕn� ¡ಂಡನುë ąಾlí �vâಂg �ೕ{ಯ�ô �ೂೕn◌Úಳ 

ಎ¨ಯ�ôರುವ ವೃತç­ೂಳ� הೂ¨ದು �ೕ�ಸು�­ೕ ಗು�Ĝಾn­.
 ¡ಂಡು ವೃತç}ಂದ הೂರ� הೂೕದ¶ �ನಃ ವೃತç� Ø ತರಲು ಶò�ಸಬಹುದು.
 ¡ಂಡು ವೃತç­ೂಳ� ತಲುπದ ಕೂಡ¸ೕ �âk ಮತುç ¡ಂಡನುë ಆದಷುâ ²ೕಗ¯ Ĥಾ�ನ�ô 

�ಂ{ರುವ ನಂತರದ ಮಗು�� ರġಾ�ಸ²ೕಕು.
 Ĝಾವ ತಂಡ� ಈ ಚಟುವv�ಯನುë Çದಲು �ಣ^�ೂ�ಸುತç­Èೕ ಆ ತಂಡವನುë 

ಉತçಮ ಪòದಶ^ನ �ೕxದ ತಂಡºಂದು ಪ�ಗzಸğಾಗು�ದು.

�ೕ� ಎಂĔಾದರೂ ĥಾl ಅಥġಾ 
ąಾlí ಆಟವನುë ¯ೂೕx}éೕĝಾ? ಈ 
ಆಟಗ�� ಸěಾನġಾದ ಒಂದು 
ಆಟವನುë Ėಾ� ಆ¨ೂೕಣºೕ...?

qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« ಸěಾನ 
ಸಂ�ñಯ ಸದಸñರ ತಂಡಗĠಾಗ²ೕಕು.

 ¶ೂೕ�ಂg ĥಾl
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ಈ ಆಟವನುë ²ೕ¶ Ĝಾವ �ೕ{ಯ�ô ಆಡಬಹುದು ಎಂಬುದನುë ಗುಂπನ�ô 
ಚq^�� ಮತುç vಪìz ಬ¶��.
...............................................................................................................................

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

�ೕ� ಸ�Ĝಾn �ಲôಲು ಕ�{ರಲôºೕ? ಈ ಆಟ� �ಮ� ¯ೕರġಾn �ಲôಲು 
?ೕಳಬಹು­ೕה  ೕ� ಸĥಾಯ ěಾx­ ಎಂದುה

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

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

Ěಾರವನುë ಎ«ೂçೕಣ... ಎಚÝ���ಂದ 
qತòವನುë ಗಮ�� ಮತುç ęಾರವನುë הೕ� 
ಸ�Ĝಾದ ಕòಮದ�ô ಎತçಬಹು­ಂದು Ĕಾಖ���.

 ಉತçಮ ಸಮ«ೂೕಲನăಾØn �ಮð ėಾದಗಳನುë 
ಭುಜದ ಅಗಲದ�ô ಇ�� ವಸುç�ನ ಸ�ೕಪ 
��ô�.

 �ಮð ²ನುëಲುಬನುë ¯ೕರġಾn ಇಟುâ�ೂಂಡು 
�ಮð Çಣăಾಲುಗಳನುë ಬnÚ��.








ಸ�Ĝಾn ಮಲಗು�ದು
qತòವನುë ಗಮ�� ಸ�Ĝಾn ಮಲಗು�ದು הೕ� ಎಂದು 
ಮನದಟುâěಾx�ೂ�õ�.

 ­ೕಹದ ĤಾöĚಾ�ಕ �Ėಾñಸ� Ø �ರಕġಾದ �ೕ{ಯ�ô ಮಲn�ೂ�õ�.

 �ಮð ಕು{ç�ಯ ĤಾöĚಾ�ಕ ಬ�ಕನುë 
²ಂಬ�ಸುವ (ತ ,̧ ಕು{ç� ಮತುç 
²ನುëಲುಬನುë ಸ�ಸುěಾರು ಒಂ­ೕ 
ಮಟâದ�ô ಇರುವ �ೕ{ಯ�ô ) }ಂಬನುë 
ಬಳ� ಅಂąಾತ ಮಲn�.








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ಈ ಅĕಾñಯದ�ô ��ಧ ġಾñĜಾಮಗಳ�ô «ೂಡn��ೂ�õವ ಮೂಲಕ ­ೖ�ಕ kಮ«ಯನುë 
Ĥಾ~ಸಬಹುದು ಎಂದು {��ತಲôºೕ. ಅಲô­ Èೕಗವನುë }ನಚ�ಯ ĚಾಗವĖಾën 
ěಾx�ೂ�õ�ದು ಆ¶ೂೕಗ ñವನುë ಸುĕಾ�ಸಲು ಸĥಾಯ ěಾಡುತç­.

ಅಂ«µೕ, ಸ�Ĝಾn �ಂತು�ೂ�õ�ದು, ಕು�ತು�ೂ�õ�ದು ಮತುç ಮಲಗುವ ಮೂಲಕ 
ಸ�Ĝಾದ �ಶÝಲ ಶ�ೕರ ಭಂnಯನುë ಗ�ಸಲು ಶò­éವ�ಸು�ರಲôºೕ.

  ěೌಲñěಾಪನ

1)  �ಮð ಮ¯ಮಂ}µğಾô ��ಧ �ಲಸಗಳ�ô «ೂಡnರುġಾಗ ಸ�Ĝಾದ ಶ�ೕರ 
ಭಂnಯನುë ėಾ�ಸುĒಾç¶ೂೕ ಎಂಬುದನುë ಪ��ೕ���. �ೕ� ಕ�ತದéನುë 
ಅವ¶ೂಂ}� ಚq^� ಅನುಭವ vಪìz ಬ¶��.

 ...................................................................................................................................................
 ...................................................................................................................................................
 ...................................................................................................................................................
2)  ಸ�Ĝಾದ ಶ�ೕರ ಭಂn Ĝಾ�­ಂದು ಕಂಡು�xದು ಸ�  () ಗುರುತು ĥಾl�.

3) ­ೖ�ಕ kಮ«ಯನುë Ĥಾ~ಸಲು ġಾñĜಾಮ ಮತುç Èೕಗ הೕ� ಸĥಾಯ ěಾಡುತç­? 
vಪìz ತĜಾ���.

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

ಮುಂದುವ�ದ ಚಟುವv�ಗ�
ತರಗ{ಯ ಮಕØಳನುë ಎರಡು ತಂಡಗĠಾn ěಾx, ಸ�Ĝಾn �ಂತು�ೂ�õವ, ಕು�ತು�ೂ�õವ 
ಭಂnಗಳನುë ಪòಸುçತಪx�. ಇದ�ಂ}ರುವ ಪòÈೕಜನಗಳನುë ಚq^� ¯ೂೕĹ �ಸçಕದ�ô 
ಬ¶��.

 



ಸುರkತġಾn ಪòĜಾz½ೂೕಣ
ಸುರkತġಾn ಆ¨ೂೕಣ

ಅĕಾñಯ

3

ºೖಯlçಕ ಸುರk - Ĥಾವ^ಜ�ಕ ಸèಳಗಳ�ô
­ೖನಂ}ನ sೕವನದ�ô ಸುರk ಬಹಳ ಮುಖñ . ಸುರkತġಾn הೕ� ಪòĜಾzಸು�ದು ಮತುç ತುತು^ 
ಸಂದಭ^ಗಳ�ô הೕ� ಪò{lò�ಸ²ೕಕು ಎಂಬುದರ ಕು�ತು Ėಾ� ¡Ėಾën {�}ರ²ೕಕು. ಮಕØĠಾದ 
Ėಾ� ಆಟಗ� ಮತುç lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô «ೂಡn��ೂ�õġಾಗ ಅನುಸ�ಸ²ೕăಾದ ಸುರkಾ 
ಮುಂeಗòĒಾ ಕòಮಗಳ ಬ�Ú ಸìಷâġಾದ {�ವ��ಯನುë הೂಂ}ರ²ೕಕು.

ಚಟುವv� - 1
  ęಾñĹ...'µl'... ăಾñĹ .... '¦l'

'ಇದು 'ęಾñĹ' ಮತುç 'ăಾñĹ' 
ಎಂಬ ಎರಡು ತಂಡಗಳ 
ನಡು�ನ ಆಟġಾn­.

qತò ¯ೂೕx�.
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 ಪò{ ತಂಡ� ಓಡಲು gò ñk/�¶ಯನುë הೂಂ}ರ²ೕಕು.






ಗುĻ ಮತುç ęಾñĻ ಟc
"ಉತçಮ ಉ­éೕಶ  ಮತುç ಅĤಾöĚಾ�ಕ ಸìಶ^"ವನುë ಗುರು{ಸು�ದು.

�ೕ� �ಮð ­ೕಹದ ěಾ�ೕಕĝಾn}éೕ�.  ಇತರರು �ಮð ­ೕಹದ Ěಾಗಗಳನುë 
ಅĤಾöĚಾ�ಕġಾn ಸì�^ಸಲು ಅನುಮ{ �ೕಡ²ೕx. ĥಾ�ೕĖಾದರೂ ಸಂಭ��ದ¶ 
�ೕ� ಪò{lòהಸ²ೕಕು? �ಳ� �ೕಡğಾದ ಚಟುವv�ಯನುë ಗಮ���.

'µl' ಮತುç '¦l' ಚಟುವv�
��ಧ ಹಂತಗ�
ಹಂತ 1  - ¯ೂೕಡು�ದು (ಅėಾಯಕರġಾದ ಅಥġಾ ಅĤಾöĚಾ�ಕġಾದ 

ಘಟ¯ಗಳನುë ¯ೂೕಡು�ದು)
ಹಂತ 2  -  ಗುರು{ಸು�ದು (ಅėಾಯಕರġಾದ ಅಥġಾ ಅĤಾöĚಾ�ಕġಾದ 

ಸಂದಭ^ಗಳನುë ಗುರು{ಸು�ದು)
ಹಂತ 3 - ಗvâĜಾn ²ೂ�îಡು�ದು (ಇತರರು ಗಮ�ಸು�ದăಾØn 

²ೂ�îಡು�ದು)
ಹಂತ 4   - ಓಡು�ದು (ಅėಾಯăಾ� ಪò­ೕಶ}ಂದ ರkªąಾn ಓಡು�ದು)
ಹಂತ  5  - הೕ��ದು (��ಯ�� �ಷಯವನುë {�ಸು�ದು)

�ಯಮಗ�

 ತಂಡಗ� ಆಟದ ´ೖĔಾನದ ಎರಡು ಬ}ಗಳ�ô �ಲô²ೕಕು.
 ಅĕಾñಪಕರು ತಂಡದ הಸರನುë ಗvâĜಾn ಕೂnĔಾಗ הಸ�ಸğಾದ ತಂಡದ ಮುಂĚಾಗದ�ôರುವ ಮಕØ� 

"ಅÈñೕ" ಎಂದು ಕೂn�ೂಂಡು ತಮð Ĥಾ�ನ �¶ಯ�ô ಓx ಬಂದು ವೃತç­ೂಳ� ಇ�ಸğಾದ ¡ಂಡನುë 
ಎ{ç�ೂಳõ²ೕಕು. ಇ­ೕ ಸಮಯ�Ø �ರುದê ತಂಡದ�ô ಮುಂ­ �ಂ{ರುವ ಮಕØ�, ಓx ಬಂದು ¡ಂಡು 
«�ಯುವವನನುë ಮುvâದ¶ ಎದುĝಾ� ತಂಡ�Ø ಅಂಕ �ಗುತç­. Ĥಾಧñġಾಗ}ದé¶ ¡ಂಡನುë ಪ¨ದ ತಂಡ�Ø 
ಅಂಕಗ� ಲ�ಸು�ದು.

 Ĝಾ�­ೕ ತಂಡದ ಸದಸñರು ವೃತçವನುë ´ಟುâವಂ{ಲô ಅಥġಾ ಮಧñದ �¶ಯನುë Ĕಾಟುವಂ{ಲô .

 �ಗ}ತ ಸಮಯದ �ೂ¯ಯ�ô הಚುÝ ಅಂಕಗಳನುë ಗ��ದ ತಂಡವನುë ಅತುñತçಮ ಪòದಶ^ನ �ೕxದ 
ತಂಡºಂದು ಪ�ಗzಸಬಹುದು. 

ಸುರkತ ಆಟăಾØn ಆಟದ ´ೖĔಾನದ�ô Ĝಾವ ವñವ½èಗಳನುë ěಾಡğಾn­?
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Ĥಾವ^ಜ�ಕ ಸèಳಗಳ�ô , ತುತು^ ಸಂದಭ^ಗಳ�ô , ಪ��è{ಯ ಗಂ�ೕರ«ಯನುë ಗುರು{ಸಲು  Âೕĝಾn 
ಕೂಗುವ ಮೂಲಕ ಇತರ�� {�ಸಲು 'µl' ಮತುç '¦l' ನುë ಬಳ��.

ಚಟುವv� - 2
ೂπìಂg ಕಬxäה

�ಯಮಗ�
 qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« ಎ ಮತುç � ತಂಡಗಳಂ« ಸěಾನ ಸದಸñ¶ೂಂ}� ಎರಡೂ ಬ}ಯ�ô 

�ಂತು�ೂ�õ�.
 ಅĕಾñಪಕರು ಆಟವನುë ėಾòರಂ�ಸಲು ಸೂಚ¯ಯನುë �ೕxĔಾಗ 'ಎ' ತಂಡದ Ĝಾ�­ೕ ಮೂವರು 

ಆಟąಾರರು '�' ತಂಡದ ಆಟąಾರರನುë ಸì�^ಸಲು ಒಂv ăಾ�ನ ´ೕ¸ snಯುತç ಬರ²ೕಕು. 
¶ೖಡರುಗ� ತಮð ಆದñ«� ಅನುಗುಣġಾn ಎರಡೂ ăಾಲುಗಳನುë ಬದ�ಸುĒಾç ಬಳಸಬಹುದು. 
ಆದ¶ ಎರಡೂ ăಾಲುಗಳ ´ೕ¸ �ಂತ¶, �ೕ� ಆಟ}ಂದ הೂರಗು�ಯು��.

 ಒಂ­ೕ ಸಮಯದ�ô ಮೂರು ಮಂ} ಒvâ� ¶ೖĻ הೂೕಗಬಹುದು.

 ಒಂದು ತಂಡ�Ø ¶ೖĻ ěಾಡಲು  30 ½�ಂಡುಗ�. ಈ ಸಮಯದ �{Èಳ� ಗ�ಷã ಸಂ�ñಯ 
ಜನರನುë ಮುvâದ ನಂತರ ತಮð ಸöಂತ ಆಟದ ಸèಳ�Ø ಸುರkತġಾn ಬಂದ¶ ಅಷೂâ ಮಂ} 
ಎದುĝಾ� ತಂಡದವರು ಆಟ}ಂದ הೂರಗು�ಯುĒಾç¶.

 ಎದುĝಾ� ತಂಡದ ಎğಾô ಆಟąಾರರು ¶ೖಡr ಸುತç �ೖÂೕx� ಒಂ­ೕ ವೃತçವನುë ರq�ದ¶, ವೃತದ 
ಒಳ� ಉ�ದ ¶ೖಡrಗ� ಆಟ}ಂದ ಔĹ ಆಗುĒಾç¶.

 �ೕ� ವೃತç  ತĜಾĝಾಗುವ ಸಮಯದ�ô  ¶ೖĻ ಬಂದವರು ಎದುĝಾ� ತಂಡದ �ೖಗಳನುë ³ೕ}� 
ಅವರ ಮೂಲಕ ತπì��ೂಳõಬಹುದು.

 ¶ೖಡr ತನë ತಂಡ�Ø �ಂ{ರುಗುġಾಗ, ಎದುĝಾ� ತಂಡದ ಎಷುâ ಮಕØಳನುë ಮುಟುâĒಾç¯ೂೕ, ಅಷುâ 
ಅಂಕಗ� ಅವನ ತಂಡ�Ø ಲ�ಸು�ದು.

 ¶ೖĻ ಬಂದವರ�ô ಎಷುâ ಮಂ}ಯನುë ವೃತçದ ಒಳ� ĥಾಕುĒಾç¶ೂೕ ಅಷುâ ಅಂಕಗಳನುë x±ಂಡr 
ತಂಡದವರು ಗ�ಸುĒಾç¶.

 ಎ ತಂಡದ ¶ೖxನ ನಂತರ � ತಂಡ� ¶ೖĻ ěಾಡ²ೕಕು. 

 ಎದುĝಾ� ತಂಡದ�ô ಐವರು ಅಥġಾ ಅದlØಂತ ಕx´ ಆಟąಾರ�ದé¶ ಒಬîರು ěಾತò ¶ೖĻ � 
.ೂೕಗಬಹುದುה

qತò ¯ೂೕx�.

ಎ

�
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�}^ಷâ ಸಮಯದವ¶� ಆಟವನುë ಮುಂದುವ��. הಚುÝ ಅಂಕಗಳನುë ಗ��ದ ತಂಡವನುë ಅತುñತçಮ 
ಪòದಶ^ನ �ೕxದ ತಂಡºಂದು ಪ�ಗzಸಬಹುದು.

ěೌಲñěಾಪನ

1. �ೕ� �ಂ{ರುವ ಪ�ಸರ� ಅėಾಯăಾ� ಎಂದು �ಮ� {�ದ¶, �ೕ�  ಅ�ôಂದ ತπì��ೂಳõಲು 
ಏನು ěಾಡು��?

 ಇತರ�ಂದ ಸĥಾಯವನುë ಪ¨ಯು��.  .................................................................

 .....................................................................  .................................................................

 .....................................................................  .................................................................

2. ಗುĻ ಮತುç ęಾñĻ ಸìಶ^�Ø ಸಂಬಂ~�ದ ಘಟ¯ಗ� ಸಂಭ��ದ¶ �ೕ� הೕ� 
ಪò{lò�ಸು��? vಪìz ಬ¶��.

vಂಟು ಮತುç ಅವನ Ēಾ� ರe }ನದಂದು Ěಾರತ ಮತುç ಇಂ�ôಂĻ ನಡು�ನ 
lò�Ĺ ಪಂದñವನುë �ೕkಸು{çದéರು. ಪಂದñದ ºೕ¹ ಅ{ ºೕಗದ�ô ಬಂದ 

¡ಂಡು ęಾñĹùಮnನ ה¸ðĹ� ಬxದು ದೂರ�Ø 
ಎ½ಯಲìvâತು. ಆಟವನುë �ೕkಸು{çದéವರು 
ಸçಬêĝಾದ ಸಂದಭ^ವದು. ęಾñĹùಮn ಸöಲì 
ಸಮಯದವ¶� ´ೖĔಾನದ�ô ಕು�ತನು. ನಂತರ 
�ೕಘòದ¸ôೕ ಆಡಲು �ದêĖಾದನು. ಆಗ vಂಟು 
ತನë Ēಾ�ಯ�ô �ೕ�ದನು, "¡ಂಡು ಅವನ 
ತ¸� ಇಷುâ ºೕಗದ�ô  ಬxದ ನಂತರ� ಏ� 
ąಾಯġಾಗ�ಲô?" lò�Ĺ ಆಡುġಾಗ  ಧ�ಸ²ೕăಾದ 
ಸುರkಾ ಉಪಕರಣಗಳನುë ಧ��ದé�ಂದ ಅವರು 
Ĝಾ�­ೕ ąಾಯ�ಲô­ ėಾĝಾnĔಾé¶ ಎಂದು  
Ēಾ� vಂಟು�� הೕ�ದರು.

lò�Ĺ ಆಡುġಾಗ ಆಟąಾರರು ಬಳಸುವ ಸುರkಾ ಉಪಕರಣಗ� Ĝಾ�ºಲô ಎಂದು 
�ಮ� {�}­µೕ?

ה¸ðĹ ................................................

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

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

lòೕďಾ ಸುರkಾ ಉಪಕರಣಗ�
lòೕďಾಂಗಣದ�ô  ಸುರk«ąಾnರುವ ��ಧ lòೕďಾ 

ಸುರkಾ ಉಪಕರಣಗಳನುë {�Èೕಣ
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ಅ­ೕ �ೕ{, ��ಧ ಆಟಗಳ�ô «ೂಡnರುġಾಗ Ĝಾವ Ĝಾವ ಸುರkĒಾ ಉಪಕರಣಗ� ²ೕăಾಗುತçº 
ಎಂಬುದನುë ಒಂದು ಆಟದ ಮೂಲಕ ¯ೂೕ¨ೂೕಣ.........

  ಚಟುವv� - 3
  jಾನ פvâ�

ತರಗ{ಯ�ô ಒಂದು ಮಗುವನುë הೂರತುಪx� ಉ�ದ ಎğಾô ಮಕØ� ĖಾಲುØ  ಅಥġಾ ಐದು 
ಗುಂ�ಗĠಾn� . ಅವ�� A,B,C,D ಎಂದು הಸ���. qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« �ಂತು�ೂ�õ�.

�ಯಮಗ�
 ಗುಂπನ�ô ಇಲôದ ಮಗು ವೃತçದ ಮಧñದ�ô �ಲô²ೕಕು.
 ವೃತçದ ಮಧñದ�ô ಇ�ಸğಾದ פvâ�ಯು ��ಧ lòೕďಾ ಸುರkಾ ಉಪಕರಣಗಳ הಸ�ನ 

ăಾĻ^ಗಳನುë הೂಂ}ರುತç­.
 ಅĕಾñಪಕರು Ĝಾ�Ĕಾದರೂ ಒಂದು ಗುಂπನ הಸರನುë הೕ�Ĕಾಗ, ಆ ಗುಂπನ ಸದಸñರು ತಮð 

Ĥಾèನಗಳನುë ಪರಸìರ ಬದğಾ�ಸ²ೕಕು.
 ಈ ಸಂದಭ^ದ�ô ಮಧñದ�ô �ಂ{ರುವ ಮಗು� Ĥಾèನ ಬದğಾ�ಸು{çರುವ ಮಕØಳ 

Ĝಾ�Ĕಾದ¶ೂಂದು Ĥಾèನದ�ô �ಲôಲು ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು.
 ಈ ಪòlòµಯು �ಣ^�ೂಂďಾಗ, ಗುಂπನ�ô Ĥಾèನ ಲ�ಸದ ಮಗು� ವೃತçದ ಮಧñದ�ôರುವ 

��vâפಂದ ಸುರkಾ ಉಪಕರಣಗಳ הಸ�ರುವ ăಾĻ^ನುë «�ದು�ೂಳõ²ೕಕು ಮತುç ಅದರ ಬ�Ú 
ಇತರ ಮಕØ�� �ವ�ಸ²ೕಕು.

            
ಈ �ೕ{Ĝಾn, פvâ�ಯ�ôರುವ ăಾಡು^ಗ� Ąಾ�Ĝಾಗುವವ¶� ಆಟವನುë ಮುಂದುವ�ಸಬಹುದು...
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1. �ೕ� ಪ�ಚಯ ěಾx�ೂಂಡ ಸುರkಾ ಉಪಕರಣಗ� Ĝಾ�ದು  ಮತುç ಅದು Ĝಾವ ಆಟ�Ø 
ಸಂಬಂ~�­ ಎಂಬುದನುë ಬ¶ದು ಪvâಯನುë  �{^�ೂ���.

2.  �ಳnನ qತòವನುë ಗಮ���. ಅದರ�ô ಬಳಸğಾದ ಸುರkಾ ಉಪಕರಣಗಳನುë �ೂvâರುವ 
�¶ೂಂ}� ಬה �{ಸರುಗÊಂה�.

ಆಟ ಸುರkಾ ಉಪಕರಣಗ�

�gîl

lò�Ĺ

ġಾ�ęಾl

ĥಾl

ęಾlùಂg

ěೌಲñěಾಪನ

• ´ೕ�ನ qತò� Ĝಾವ  lòೕ¨� ಸಂಬಂಧಪಟâĔಾén­?
 ...............................................................................................................
• ಈ qತòದ�ôರುವ lòೕďಾಪಟು ಒ�ಂπkù ನ�ô ಪದಕ �}éĔಾé¶ ಮತುç ಪದð�òೕ, ಅ�^ನ ಮತುç 
�ೕl ರತë ಪòಶ�çಗಳನುë ಪ¨}Ĕಾé¶. ಈ lòೕďಾಪಟು Ĝಾರು?

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

ĥಾñಂĻ Åò¦ಕâr

lಕØr

ðĹ¸ה

¡sâ ąಾĻ^

¸g ąಾĻ^
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 ಚಟುವv� - 4

ತರಗ{ಯ�ôರುವ ಮಕØಳನುë ಸěಾನ 
ಸಂ�ñಯ ಎರಡು ಗುಂ�ಗĠಾn 
�ಂಗxಸ²ೕಕು.

qತò ¯ೂೕx�.

�ಯಮಗ�

 qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« ęೌ�ಂg ತಂಡ ಮತುç ęಾñvಂg ತಂಡġಾn ��ô�.

 ಎರಡು �ೂೕn ಗಳನುë ęಾñĹù ಮn ನ �ಂ­ ಮತುç ęೌ�ಂg ěಾಡುವ ಸèಳದ�ô ��Ýತ ಅಂತರದ�ô 
ಇ���.

 ęೌ�ಂg ತಂಡದ ಸದಸñ¶ೂಬîರು �gîl ಅನುë �ೖಗ�ಂದ ęಾñಟr ಕ¨� ಉರು�� �ಡ²ೕಕು.

 ęಾñಟr ಉರು� ಬರುವ ¡ಂಡನುë ăಾಲ�ô ಒ­ಯ²ೕಕು.

 lò�Ĺ ಆಟದಂ« ęಾñಟr ಓx ರn ಗ�ಸಬಹುದು.

 ęಾñಟr lk ěಾಡ­ ¡ಂಡು �ಂ}ನ �ೂೕn◌Úಳ ಎ¨ಯ ಮೂಲಕ הೂೕದ¶ lk ěಾx ĥಾ� 
ಬರುವ ¡ಂಡನುë ಎದುĝಾ� ತಂಡದವರು �ೖಗ�ಂದ �xದ¶ ಅಥġಾ הĻ ěಾxದ¶ ęಾñಟr 
ಔĹ ಆಗುĒಾç¯.

 ಒಂದು ತಂಡ� 5 ಓವr ಗ�ಂದ 7 ಓವr ಗಳವ¶� ęೌ�ಂg ěಾಡಬಹುದು. ಒಂದು ಓವr ನ�ô 
ಮೂರು ಎ½ತಗ� ěಾತòġಾnರುತç­.

 Çದಲ ತಂಡ ęಾñĹ ěಾxದ ನಂತರ ಮುಂ}ನ ತಂಡ ęಾñvಂg ěಾಡು�ದು.

 ಶೂ, �n◌ಾÚĻ^ Çದğಾದ ಉಪಕರಣಗಳನುë ಬಳಸಬಹುದು.

 ಆಟದ �ೂ¯ಯ�ô Ĝಾವ ತಂಡ� הಚುÝ ½ೂØೕr ěಾಡುತç­Èೕ ಆ ತಂಡವನುë �ಜ�Ĝಾn 
Àೕ�ಸಬಹುದು.

ಸುರkಾ ಉಪಕರಣಗಳನುë ಧ�� ಆಟġಾxĔಾಗ �ಮ� ಉಂgದ ಅನುಭವಗಳನುë ಬ¶��.

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

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

¸g lò�Ĺ
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ಅ� ì ಮತುç ಆತನ ½ëೕ�ತರು ಮ¯ ಸ�ೕಪದ ´ೖĔಾನದ�ô �gîl ಆಡು{çದéರು. ಆಟದ 
ಉĒಾùಹ הdÝದ ಸಮಯದ�ô ಅ� ì ಇದélØದéಂ« ́ ೖĔಾನದ�ô �Ĕಾéಗ �ೖ� ąಾಯġಾ�ತು. 
ಅ� ì ¯ಲದ ´ೕ¸ ಮಲn ¯ೂೕ��ಂದ ನರಳ«ೂಡnದ. ಅವನ ½ëೕ�ತರು ಓxಬಂದು 
ಅವನನುë Ĥಾಂತöನ�ೂ�� ಎ­éೕಳಲು ಅವ�� ಸĥಾಯ ěಾxದರು. ąಾಯ�ೂಂಡ �ೖ� 
ಬಲವನುë ಪòÈೕnಸದಂ« ಮತುç �ೖಯನುë ಸì�^ಸದಂ« ಅವರು eಗರೂಕĝಾnದéರು. 
�¹ಯ¯ೂಬî ಓxಬಂದು ��ಯ�� �ಷಯ {��ದನು. ಅ� ì �ನ ತಂ­ ಕೂಡ¸ೕ ಪòಥಮ 
ql«ù �ೕx ಅವನನುë ಆಸì«ò� Ĥಾn�ದರು. ಅ� ì�ನ �ೖಯ ಮೂ¹ಗ� ಮು�}ದé�. 
ಪòಥಮ ql«ù �ೕxದé�ಂದಲೂ ಆದಷುâ ²ೕಗ ಆಸì«ò� ತಲುπ�ದé�ಂದಲೂ ąಾಯ 
ಗಂ�ೕರġಾಗು�ದನುë ತ¨ಯಲು Ĥಾಧñġಾ�ತು ಎಂದು ºೖದñರು ಸೂq�ದರು.

�ಮ� {�}ರುವ ಇ­ೕ �ೕ{ಯ ಅನುಭವಗಳನುë ಹಂq�ೂ�õ�.

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

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

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

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

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

ಪòಥಮ ql«ù
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ಆಟġಾಡುġಾಗ Ĥಾěಾನñġಾn ಸಂಭ�ಸಬಹುĔಾದ ąಾಯಗ� Ĝಾ��?

 ąಾಯ

 ಮೂ¹ ಮು�ತ

 ..............................

 ..............................

 ..............................

 ..............................

 ..............................

ನಮð ­ೖನಂ}ನ sೕವನದ�ô ಮತುç ��ಧ ಸಂದಭ^ಗಳ�ô ąಾಯಗ� ಸಂಭ�ಸುತçº. ಅಂತಹ 
ಸಂದಭ^ಗಳ�ô ®ೖಯ^}ಂದ ವ{^ಸುವ Ĥಾಮಥñ^ವನುë Ėಾ� הೂಂ}ರ²ೕಕು. ಆ ಸಂದಭ^ಗಳ�ô 
Ėಾ� ಅವ�� ಸ�Ĝಾದ ಆ¶ೖ� ಮತುç ºೖದñlೕಯ ¯ರ� �ೕಡಲು Ĥಾಧñġಾಗ²ೕಕು.

ಪòಥಮ ql«ù ಎಂದ¶ೕನು? ಏ�?

ಅಪbತ ಅಥġಾ ತುತು^ ಪ��è{ಯ�ô �ಲುlದ 
ವñlç� �ೕಡğಾಗುವ ತkಣದ ಆ¶ೖ�µೕ ಪòಥಮ ql«ù .

 sೕವ ಉ���ೂಳõಲು ಸĥಾಯ ěಾಡುತç­.

 ಅಪbತದ {ೕವò«ಯನುë ಕx´ ěಾಡುತç­.

 ತjರ ql«ù� ಅನುಕೂಲġಾಗುತç­.

ತುತು^ ಪ��è{ಗಳ�ô ಕ¶ ěಾx�... 112
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ěೌಲñěಾಪನ
1. qತòವನುë ¯ೂೕx ಇಂತಹ ಪ��è{ಯ�ô �ೕ� ಏನು ěಾಡು{çೕ� ಎಂಬುದನುë 

ಬ¶��.

 .............................................................................................................................................

 .............................................................................................................................................

 .............................................................................................................................................

 .............................................................................................................................................

 .............................................................................................................................................

 .............................................................................................................................................

ಮುಂದುವ�ದ ಚಟುವv�
1. ಪòಥಮ ql«ùಯ ಕು�ತು �ೕ� {�ದು�ೂಂಡ �dರಗಳನುë ಒಳ�ೂಂಡ ಒಂದು 

¶ೂೕl פôೕಯನುë ಪòದ�^ಸು�ರಲôºೕ? 

ಅĕಾñಪಕರ ಸĥಾಯ ಪ¨ಯು�ರಲôºೕ...



ąಾò�ೕಣ ಆಟಗ� 
ಮತುç lòೕďಾಸಂಸ Ø ೃ{

ಅĕಾñಯ

4

�ನು ಮತುç ಅವನ �¹ಯರು ಒಂದು }ನ ಕಡಲನುë ¯ೂೕಡು�ದăಾØn הೂೕದರು. ಅ�ô 
ಮಕØಳ ಗುಂÅಂದು ��ಧ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô «ೂಡn�ೂಂxರು�ದನುë ಕಂಡರು. 
ಅವರ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳನುë ಕಂಡು �ನು ಮತುç �¹ಯರು ಆಶÝಯ^�ೂಂಡರು. ಅವರ�ô 
�d��Ĕಾಗ ಆ ಆಟಗ� ಹಲ� ăಾಲ}ಂದ ಅವರ Ėಾxನ�ô ²¹ದು ಬಂದ ಆಟಗĠಾnº 
ಎಂದು ಅವರು {��ದರು. �ನು ಮತುç ಅವನ �¹ಯ�ಗೂ ಅ­ೕ �ೕ{ಯ�ôರುವ ಆಟಗಳನುë 
ಆಡಲು ಅ{ೕವ ಆಸlç ಉಂg�ತು.

ಪò{Èಂದು ಊ�ನಲೂô ಇಂತಹ ąಾò�ೕಣ ಆಟಗ� ಇರಬಹುದು. �ಮð ಊ�ನ�ô הಚುÝ 
ಪòಚ�ತದ�ôರುವ ��ಧ ಆಟಗ� Ĝಾ�ºಲô?

   ..........................................................

   ..........................................................

   ..........................................................

ąಾò�ೕಣ ಆಟಗ�

   ..........................................................

   ..........................................................

  ..........................................................

�ೕ� ಅಂತಹ ಆಟಗಳ�ô Ěಾಗವ�ಸು{çೕĝಾ? �ವ���.

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

.................................................................................................................................................................
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�ಯಮಗ�
 ನಯ�ೂ��ದ ಒಂದು ಹಂqನ ತುಂಡು ಅಥġಾ ಅ­ೕ �ೕ{ಯ�ôರುವ ²ೕ¶ Ĝಾ�Ĕಾದರು 
ವಸುçವನುë ಉಪÈೕn� ಆಡುವ ಒಂದು ಆಟġಾn­.

 ಒಂದು ಉದéದ ಆಯತವನುë ರq� ಅದನುë ಎಂಟು ĚಾಗಗĠಾn ěಾಡ²ೕಕು.
 ಆಟದ�ô Ěಾಗವ�ಸುವ ಪò{ೕ ಮಕØ� ಒಂ­ೂಂದು ಹಂqನ ತುಂಡನುë «�ದು�ೂಳõ²ೕಕು.
 ಆಟವನುë ಆರಂ�ಸುವ ಮಗು� �ೂೕªಯ הೂರ� �ಂತು ಒಂ­ೂಂದು �ೂೕª� ಹಂqನ 
ತುಂಡನುë ಎ½ದು ಒಂv ăಾ�ನ�ô snದು ಹಂqನ ತುಂಡನುë ęಾn «�ದು {ರುn ಬರ²ೕಕು.

 snಯುġಾಗ �¶ಗ�� Ēಾಗęಾರದು.
 ಹಂqನ ತುಂಡನುë ăಾ�ನ ėಾದದ�ô ಇ���ೂಂಡು, ಕzæನ ́ ೕğಾïಗದ�ô ಇ���ೂಂಡು, �ೖಗಳ 
´ೕğಾïಗದ�ô ಇ���ೂಂಡು ಬಂದು ಆಟವನುë ಮುಂದುವ�ಸ²ೕಕು. ಆಟದ ಮ®ñ �ದé¶ ಅಥġಾ 
�¶� Ēಾnದ¶ ಆಟದ�ô ½ೂೕತ¶ಂದು ಪ�ಗzಸğಾಗು�ದು. ನಂತರ ಮುಂ}ನ ಮಗು�� 
ಆಟ ಆಡಲು ಅವăಾಶ ಲ�ಸು�ದು.

 ಆಟದ ನಡುº �ದé¶ ಅಥġಾ �¶ಯ ´ೕ¸ ´vâದ¶ ಆಟದ ಅವăಾಶ ನಷâġಾಗು�ದು 
ನಂತರ ಮುಂ}ನ ಮಗು�� ಆಡುವ ಅವăಾಶ �ಗುತç­.

 ´ೕ¸ הೕ�ರುವ �ೕ{ಗಳ�ô ತπìಲô­ ಆಟವನುë  �{^�ೂ��ದ ನಂತರ �ೂೕª� ²ನುë ĥಾl 
{ರುn �ಂತು�ೂಂಡು �ೂೕªಗ¹¨� ಗು��ಟುâ ಹಂಚು ತುಂಡನುë �ಂಬ}� ಎ½ಯ²ೕಕು.

 ಅದು ಸ�Ĝಾn �ೂೕª� �ದé¶ ಆ �ೂೕª ಆ ಮಗು�ನĔಾéಗುತç­.
 ಮೂ¸�ಂದ ಮೂ¸� �¶ ಎ¹ದು ಆ �ೂೕªಯನುë ಗುರು{ಸ²ೕಕು.
 ನಂತರ ಮುಂ}ನ ಮಗು ಆಟġಾಡ²ೕಕು.
 ನಂತರ ಆಡುವ ಮಗು� Çದಲು ಆxದ ಮಗು� ಗುರು{�ದ �ೂೕªÈಳ� ăಾಲನುë 
ಇಡęಾರದು. ಆ ಗುರು{�ದ �ೂೕª� ´vâದ¶ ,�ೂೕª� Ēಾnದ¶ ಅಥġಾ �¶� ´vâದ¶ 
ಆ ಮಗು ಆಟದ�ô ½ೂೕಲು�ದು.

�ಲ� ąಾò�ೕಣ ಆಟಗಳನುë ಪ�ಚಯ ěಾx�ೂÊõೕಣºೕ?

ಚಟುವv� -1

qತòದ�ô ăಾಣುವ ಈ ಆಟ�ೂØಂದು הಸ�ಡಬಹು­ೕ?

....................................................................................................................................................
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�ೕ� ಎಂĔಾದರೂ ಈ ಆಟವನುë ಆxರು�ĝಾ? 

ಈ ಆಟದ ಕು�ತು �ಮð ಅ�ėಾòಯಗಳನುë ಬ¶��.

  .....................................................................

  .....................................................................

  .....................................................................

  .....................................................................

  .....................................................................

ಇನುë ಲ�ೂೕ� ಆಟ ಆ¨ೂೕಣºೕ?

ಚಟುವv� - 2
ಲ�ೂೕ� ಆಟ

�ಯಮಗ�
 ಆಟ ಆಡುವ  ಸèಳದ ಮಧñ Ěಾಗದ�ô ಏ� ¦ೖl ತುಂಡುಗಳನುë(ಇ­ೕ �ೕ{ಯ�ôರುವ ²ೕ¶ 
ವಸುçಗಳನುë «�ದು�ೂಳõಬಹುದು) «�ದು�ೂಂಡು ಒಂದರ ´ೕ¸ ಒಂದರಂ« ಇ�ಸ²ೕಕು.

 gs �ಲುôವ ತಂಡ�Ø ಅĕಾñಪಕರು ¡ಂಡನುë �ೕಡುವರು. ಆ ತಂಡದ ಒಂದು ಮಗು ಒಂದರ 
´ೕ¸ ಒಂದರಂ« ಇ��ದ ¦ೖl ತುಂಡುಗಳನುë  ಒಂದು ��Ýತ ದೂರ}ಂದ ¡ಂಡನುë ಎ½ದು 
�ೕ�ಸಲು ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು.

 �ೕ� ಎ½ಯುವ ¡ಂಡನುë �xಯು�ದăಾ Øn �ರುದê ತಂಡದ ಎğಾô ಆಟąಾರರು ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು.
 ¡ಂಡು ¦ೖl ತುಂಡುಗ�� Ēಾಗ­ ಆ ತಂಡºೕ ¡ಂಡನುë �xದ¶ Çದಲು ¡ಂಡು ಎ½ದ 
ಮಗು�� ಇ¯ೂë´ð ಎ½ಯಲು ಅವăಾಶ �ಗು�ದು. (ಒಬî�� ಗ�ಷã ಮೂರು ಸಲ)

 ¡ಂಡು ¦ೖl ತುಂಡುಗ�� Ēಾn �ರುದê ತಂಡದವರ �ೖ� ăಾñc �ಕØ¶ ಮುಂ}ನ ಅವăಾಶ 
�ರುದê ತಂಡ�Ø �ಗು�ದು.

 ಒಂದರ ́ ೕ¸ ಒಂದರಂ« ಇ��ದ ¦ೖl ತುಂಡುಗ�� ¡ಂಡು Ēಾnದ¶ ಆಟ ಆರಂಭġಾಗುತç­.

ಮಕØಳನುë ಸěಾನ ಸಂ�ñಯ 
ಎರಡು ಗುಂ�ಗĠಾn 
ěಾಡ²ೕಕು. qತòವನುë 

¯ೂೕx�.
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• .........................................................

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

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

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

ಮುಂದುವ�ದ ಚಟುವv�ಗ�
1) �ಮð ಊ�ನ�ô ಆಡುವ ąಾò�ೕಣ ಆಟಗಳ �ವರಗಳನುë {�ದು�ೂಂಡು 

ತರಗ{ಯ�ô ಹಂq�ೂ�õ�.
  .....................................
  .....................................

ěೌಲñěಾಪನ

1) ಲ�ೂೕ� ಆಟ ಇಷâġಾ�«ೕ? ಈ ಆಟವನುë ಉತçಮġಾn ಆಡಲು ಏ¯ಲô ¯ೖ�ಣñಗ� 
²ೕăಾಗುತçº?

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

2) qತòದ�ô ăಾಣುವ ಆಟಗ� Ĝಾ�� ಎಂದು �ಮ� {��«ೕ? qತòದ �ಳ� 
ಅ�ಗಳ הಸರುಗಳನುë Ĕಾಖ���.

 �ರುದê ತಂಡದ ಆಟąಾರರು ಈ ಸಂದಭ^ದ�ô ¡ಂಡನುë �xಯಲು ಪòಯ{ëಸುವರು. ಅಲô­ 
¦ೖl ತುಂಡುಗಳನುë  �ೕ��ದ ತಂಡದವರು ಅದನುë �ನಃ ಒಂದರ ´ೕ¸ ಒಂದರಂ« ಇ�� 
ಕò�ೕಕ�ಸಲು ಪòಯ{ëಸುವರು.

 ಇ¯ೂëಂದು ತಂಡದವರು ¦ೖl ತುಂಡುಗಳನುë  �ೕ��ದ ತಂಡದವರ ­ೕಹ�Ø ¡ಂಡನುë ಎ½ಯಲು 
ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು.

 ತಂಡದ Ĝಾ�­ೕ ಆಟąಾರನ ­ೕಹ�Ø ¡ಂಡು Ēಾಗ­ ¦ೖl ತುಂಡುಗಳನುë Çದ�ನ �ೕ{ಯ�ô 
�ನಃ ಕò�ೕಕ�ಸಲು Ĥಾಧñġಾದ¶ ಆ ತಂಡ�Ø ಅಂಕಗ� ಲ�ಸು�ದು.

 ಅಂಕ ಲ�ಸುವ ತಂಡ�Ø �ನಃ ಮೂರು ęಾ� ¡ಂಡನುë ಎ½ಯ�ರುವ ಅವăಾಶ ಲ�ಸು�ದು. 
¦ೖl ತುಂಡುಗಳನುë �ನಃ ಕò�ೕಕ�ಸಲು Ĥಾಧñġಾಗ}ದé¶ �ರುದê ತಂಡ�Ø ಮುಂ}ನ ಅವăಾಶ 
�ಗು�ದು.
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lòೕďಾ ಸಂಸ Ø ೃ{

ಈ Ģಾ¸ಯ הqÝನ ಮಕØ� 
ಪò{�ತñ ½ೖಕ�ನ�ô Ĝಾ«ò ನ¨� 
Ģಾ¸� ತಲು�ವವĝಾnĔಾé¶. 
ಮಕØ� ಈ ½ೖಕl Ĝಾ«òಯ 
ಮೂಲಕ Ĝಾġಾಗಲೂ 
ġಾñĜಾಮ ěಾಡ²ೕಕು ಎಂಬ 
lòೕďಾಮ¯ೂೕĚಾವವನುë  
²¹��ೂ�õĒಾç¶.

�ೂಡವ ĥಾl ±�âವl
ಕĖಾ^ಟಕದ �ೂಡಗು s¸ôಯ�ô �ೂಡವ ಅಥġಾ ಕೂn^s ಕುಟುಂಬದ ಎğಾô ಸದಸñರು ಒಟುâ 
½ೕರ²ೕಕು ಎಂಬ ಆಶಯ}ಂದ �ೂಡವ ĥಾl ±�âವಲನುë ಆರಂ�ಸğಾn­. 1997�ಂದ ಪò{ೕ 
ವಷ^� ಒಂ­ೂಂದು ಕುಟುಂಬಗ� ĥಾl ಪಂĔಾñಟ�Ø ಮುಂĔಾಳತö �ೕx ಕುಟುಂಬದ הಸರನುë 
ಪಂĔಾñಟ�Øೆ  ಇಡುĒಾç¶. ಜಗ{çನ ĖಾĖಾ 
Ěಾಗಗಳ�ôರುವ �ೂಡವ ಜನರು ²ೕಸ� 
ăಾಲದ�ô �ೂಡಗು s¸ô� ಬಂದು ಒಟುâ 
½ೕರುĒಾç¶. ಊ�ನ�ôರುವ 300ಕೂØ 
 qÝನ ತಂಡಗ� Ěಾಗವ�ಸುವ ಈה
�ೂಡವ ĥಾl ±�âವl ಜಗ{çನ�ôµೕ 
ಅ{ ­ೂಡä ĥಾl ಪಂĔಾñಟġಾn­. 
ಸುěಾರು ಎರಡು {ಂಗ�ಗಳಷುâ ăಾಲ 
ನ¨ಯುವ ಈ ಪಂĔಾñಟ� ಆ ಊ�ನ 
ಒಂದು ಹಬîºೕ ಆn­. ‘ĥಾl ಆಟದ 
«ೂvâಲು’ ಎಂದು ಕ¶ಯಲìಡುವ 
�ೂಡಗು ಇದುವ¶� ಐವತçlØಂತಲೂ הಚುÝ ಆಟąಾರರನುë ನಮð ­ೕಶ�Ø �ೂಡು�Ĝಾn �ೕx­. 
ಇದು lòೕďಾ ಮ¯ೂೕĚಾವ�Ø ಒಂದು ಉತçಮ ಉĔಾಹರªĜಾn­.

2) ąಾò�ೕಣ ಆಟಗಳ ಕು�ತು ಸಂಗò��ದ �ವರಗಳನುë ½ೕ���ೂಂಡು Ģಾ¸ಯ�ô 
ಸì®^ಯನುë ಏಪ^x��.

           ½ೖಕ�ನ�ô Ģಾ¸�.....
qತòವನುë ¯ೂೕx�.....
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ėಾòಥ�ಕ ಚಲ¯ಗ�
Ėಾ� הdÝn ಚಲ¯ąಾn ಉಪÈೕnಸುವ ನಮð ಶ�ೕರದ Ěಾಗ 
Ĝಾ�ದು? ėಾòಥ�ಕ ಚಲ¯ಗ� Ĝಾ�ºಲô ಎಂದು �ಮ� 
{�}­µೕ?
 ನx�
  .......................................

  .......................................

  .......................................

ಚಟುವv� - 3
snಯುವ snಯುವ ಉnಬಂx

ಸěಾನ ಆಟąಾರ�ರುವ ಮೂ¶ೂೕ Ėಾ¸ೂØೕ  ತಂಡಗĠಾn 
�ಲô²ೕಕು.

  qತòವನುë ¯ೂೕx�.

�ಯಮಗ�

 ಮುಂ­ �ಂ{ರುವ ಮಗು Ĥಾâv^ಂg ¸ೖn �ಂದ ಎರಡು ăಾ�ನ�ô ಮುಂದ�Ø snಯ²ೕಕು.

 ಎರಡ¯ಯ ಮಗು� Çದಲ¯ೕ ಮಗು snದು ತಲುπದ ಸèಳ}ಂದ ಮುಂದ�Ø snಯ²ೕಕು.

 ಈ �ೕ{ಯ�ô ತಂಡದ �ೂ¯ಯ ಮಗು snದು �{^ ěಾಡುġಾಗ ಅತñಂತ הಚುÝ ದೂರ snದ 
ತಂಡ� �ಜ� ಎಂದು ಪ�ಗzಸ²ೕಕು.

ಈ ಆಟ}ಂದ �ೕ� Ĝಾºಲô ėಾòಥ�ಕ ಚಲ¯ಗಳನುë  ಪ�ಚಯ ěಾx�ೂಂx�?

  .......................................

  .......................................



ėಾòಥ�ಕ ಚಲ¯ಗ�
(Basic Movements)

­ೕಹದ ��ಧ Ěಾಗಗಳನುë 
ಉಪÈೕn� ­ೖನಂ}ನ 
ಚಟುವv�ಗಳನುë  

�ವ^�ಸು�ದăಾØn ಮತುç 
��ಧ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô 

Ěಾಗವ�ಸು�ದăಾØn 
�ವ^�ಸುವ ಚಲನ 
�ೕ{ಗĠಾnº.

ėಾಥ�ಕ

  ....................................... 

 .......................................
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lಂglöೕn

ಈ ಆಟವನುë ಆಡುġಾಗ �ಮ� Ĝಾºಲô ಅನುಭವġಾ�ತು?
.....................................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................................

�ಯಮಗ�
 ಒಂದ¯ೕ ತಂಡದ�ôರುವ lಂg ಮತುç löೕn ಸಣæ ವೃತçದಲೂô ಉ�ದ ಆಟąಾರರು ­ೂಡä ವೃತçದಲೂô 
�ರುದê ತಂಡದವರು ­ೂಡä ವೃತçದ הೂರಗೂ �ಂತು �ೂಳõ²ೕಕು.

 .ೂರ� �ಂ{ರುವ ತಂಡದ ಇಬîರ �ೖಯ�ô ಒಂ­ೂಂದರಂ« ¡ಂಡುಗ� ಇರ²ೕಕುה
 ಅĕಾñಪಕರ ಸೂಚ¯ ಲ��­ೂಡ¯ ವೃತçದ הೂರ� ¡ಂx¯ೂಂ}� �ಂ{ರುವ ಮಗು lಂಗ¯ೂëೕ 
ಅಥġಾ löೕನ¯ೂëೕ הೂರಗಟುâ�ದăಾØn ಅವರ Çಣăಾ�ನ �ಳ� ¡ಂಡನುë ಎ½ಯ²ೕಕು.

 ಈ ಸಂದಭ^ದ�ô ವೃತçದ ಒಳnರುವ ಇತರ ಮಕØ� ¡ಂಡನುë ತ¨ಯಲು ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು.
ಉ­éೕಶ�ವ^ಕġಾn ¡ಂಡನುë ದೂರ�Ø  ಎ½ಯęಾರದು.

 ĝಾಜ¯ೂೕ ĝಾzÈೕ הೂರ הೂೕಗುġಾಗ ­ೂಡä ವೃತçದ ಒಳnರುವ ಇತರ ಮಕØ� ಈ Ĥಾèನ� Ø 
ಬರ²ೕಕು ಮತುç ಆಟವನುë ಮುಂದುವ�ಸ²ೕಕು.

 ಒಂದು �}^ಷâ ಸಮಯ­ೂಳ� ಅತñಂತ הಚುÝ ಮಕØಳನುë הೂರಗಟುâವ  ತಂಡ ಜಯಗ�ಸು�ದು.

�»ೕಷ ¡ೕತನ�� ²ಂಬಲ : �ಮð ತರಗ{ಯ�ô �»ೕಷ ¡ೕತನ ಮಕØ�ದé¶ ಈ 
ಆಟವನುë ಆಡಲು �ೕ� ಅವ�� Ĝಾವ �ೕ{ಯ ²ಂಬಲಗಳನುë �ೕಡು��?

 ........................................................................................................................

 ........................................................................................................................

ಚಟುವv� - 4
   ½â ò ೖk lಂg ಆಂĻ  löೕn
ಸěಾನ ಸಂ�ñಯ ಎರಡು ಗುಂ�ಗಳನುë ěಾಡ²ೕಕು. qತòವನುë ¯ೂೕx�.
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ಈ ಆಟ}ಂದ �ೕ� Ĝಾºಲô ėಾòಥ�ಕ ಚಲ¯ಗಳನುë  ಪ�ಚಯ 
ěಾx�ೂಂx�?
....................................................................................................................
....................................................................................................................
....................................................................................................................
ರಚĖಾತðಕ ಚಲ¯ಗ�
ėಾòಥ�ಕ ಚಲ¯ಗ¹ಂದ¶ ಏ¯ಂಬುದನುë �ೕ� ಅಥ^ 
ěಾx�ೂಂxರಲôºೕ?
Ėಾ� ಆಟಗಳ�ô Ěಾಗವ�ಸುġಾಗ ಇಂತಹ ಚಲ¯ಗ� ěಾತò 
ಉಂgಗು�­ೕ?

ಅĕಾñಪಕರ/Ėಾಯಕರ ಸೂಚ¯ಗಳನುë  ಅನುಸ�� , ಆಟದ 
�ಯěಾವ�ಗಳನುë ėಾ���ೂಂಡು ಮತುç �ಲ� �ಯಮಗಳನುë 
ಅನುಸ��ಯೂ ಚಲ¯ಗಳನುë ěಾಡ²ೕăಾಗುತç­. ಈ �ೕ{ಯ 
ಚಲ¯ಗಳನುë ರಚĖಾತðಕ ಚಲ¯ಗ� ಎನುëವರು.

ಉĔಾಹರª :
Ėಾ� Ĥಾĕಾರಣġಾn ನ¨ಯುವ ėಾòಥ�ಕ ಚಲ¯ ಮತುç ಅĕಾñಪಕರ 
ಸೂಚ¯ಗ�� ಅನುಸ�� �ೂೕnಗಳ ಎ¨ಯ�ô ನ¨ಯು�ದು, 
�ಯಮಗಳನುë  ಅನುಸ�� ನ¨ಯುವ ಮತುç ಸì®^ಯ�ô 
Ěಾಗವ�ಸು�ದು ರಚĖಾತðಕ ಚಲ¯Ĝಾn­.

ರಚĖಾತðಕ ಚಲ¯ಗಳ Ĥಾಧñ«ಗಳನುë ಒಳ�ೂಂxರುವ ಒಂದು 
ಆಟವನುë ಆ¨ೂೕಣ.

 ಚಟುವv� - 5
�âk ಫಯr ಜಂp
ಸěಾನ ಸಂ�ñಯ ಮಕØ�ರುವ ಎರಡು 

ಗುಂ�ಗĠಾಗ²ೕಕು. qತòವನುë ¯ೂೕx�.

ರಚĖಾತðಕ ಚಲ¯ಗ�
(Structured Movements)
ರಚ ತಕ ಚ

�ಯಮಗಳನುë ėಾ��Èೕ 
ಸೂಚ¯ಗ�� ಅನುಸ��Èೕ 
ಇರುವ ಚಲ¯ಗĠಾnº.
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�ಯಮಗ�

 ಗುಂπನ ಸದಸñರು ಒಂ­ೂಂದು ÂೕxಗĠಾn �ಲô²ೕಕು.
 ಈ ಆಟ ಆಡಲು ಒಂದು �ೕಟr ಉದé�ರುವ ಒಂದು �ೂೕಲನುë «�ದು�ೂಳõ²ೕಕು.
 ಸೂಚ¯ ಲ�ಸುġಾಗ ಪò{Èಂದು ತಂಡದಲೂô ಮುಂ­ ಇರುವ Âೕxಗ� �ೂೕಲನುë ėಾದದ�ô 
ಇಟುâ ಒಂv ăಾ�ನ�ô ĥಾ� ಎದುರು Ěಾಗದ�ôರುವ  ತನë ತಂಡದ ಸದಸñ�� �ೕಡ²ೕಕು.

 ತಂಡದ ಎğಾô ಆಟąಾರ�ಗೂ ಈ ಅವăಾಶವನುë �ೕಡ²ೕಕು. Çದಲು �{^ ěಾಡುವ ತಂಡ� 
�ಜ� ತಂಡºಂದು Àೕ�ಸğಾಗು�ದು.

ಸುಲಭದ�ô ಆಟವನುë �{^ �ೂ�ಸಲು Ĥಾಧñġಾ�«ೕ?

ಈ ಆಟದ ಒಂದು ಅನುಭವ vಪìzಯನುë ಬ¶��.

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

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

 ಚಟುವv� - 6
ಆ ಬ}.... ಈ ಬ}...

�ಯಮಗ�

 ತಂಡದ ಅಧ^ದಷುâ ಮಕØ� ��Ýತġಾದ ದೂರದ�ôರುವ �¶ಯ �ಂĚಾಗದ�ô �ಲô²ೕಕು.

 ಸೂಚ¯ ಲ�ಸುġಾಗ, ಮ«ೂçಂದು ಬ}� ತಲು��ದăಾØn ಇvâರುವ ಒಂದು Âೕx ĥಾĻ^ 
²ೂೕĻ^/ ಇvâ�/ ಮರದ ತುಂಡು ಮುಂĒಾದ�ಗಳನುë ಉಪÈೕnಸ²ೕಕು.

 �ೕxರುವ ವಸುç�ನ ´ೕ¸ ´vâ�ೂಂಡು ěಾತòºೕ ಮುಂದ�Ø הೂೕಗ²ೕಕು.

 ತಂಡದ ಆಟąಾರನು ಆ ಬ} ತಲುπĔಾಗ ಮುಂ}ನ ಆಟąಾರ�� ವಸುçಗಳನುë �ೕಡ²ೕಕು.

 ತಂಡದ ಪò{ೕ ಮಕØ� ಕೂಡ ಈ ಆಟವನುë �{^ ěಾಡುವವ¶� ಆಟವನುë 
ಮುಂದುವ�ಸ²ೕಕು.

 Çದಲು �{^ ěಾಡುವ ತಂಡವನುë ಉತçಮ ತಂಡºಂದು Àೕ�ಸ²ೕಕು.

ತರಗ{ಯ ಮಕØಳನುë 
ಸěಾನ ಸಂ�ñಯ�ôರುವ 

Ėಾ¸ೂØೕ ಐ­ೂೕ 
ಗುಂ�ಗಳĖಾën 
ěಾಡ²ೕಕು.

qತòವನುë ¯ೂೕx�.



ತರಗ{ V

54  ಆ¶ೂೕಗ ñ ಮತುç ­ೖ�ಕ �kಣ

ಈ ಆಟ �ಮ� ಇಷâġಾ�«ೕ? 

ಈ ಆಟ}ಂದ �ೕ� Ĝಾºಲô ರಚĖಾತðಕ ಚಲ¯ಗಳನುë ಪ�ಚಯ ěಾx�ೂಂx�?

  .....................................................................

  .....................................................................

  .....................................................................

  .....................................................................

  .....................................................................

  .....................................................................

ěೌಲñěಾಪನ

1) ėಾòಥ�ಕ ಚಲ¯ಗ� Ĝಾ�ºಲô?

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

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

2) ರಚĖಾತðಕ ಚಲ¯� ಉĔಾಹರª ಬ¶��.

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

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

3) �ಮð Ģಾ¸ಯ Ĥೌಕಯ^ಗಳನುë ಪ�ಗz��ೂಂಡು ರಚĖಾತðಕġಾದ ಚಲ¯� 
ಸಂಬಂ~�ದ ಒಂದು ಚಟುವv�ಯನುë ಬ¶��.



lòೕďಾ ಪ�ಸರ ಮತುç 
ಪ�ಸರ ½ëೕ� ಆಟಗ�

ಅĕಾñಯ

5
ಕಡಲು, ಸ¶ೂೕವರ, ��ëೕರು, ಸಮತಲ ಪò­ೕಶಗ�, ²ಟâಗುಡäಗ� ಇĒಾñ}ಗಳನುë ಒಳ�ೂಂxರುವ 
ನಮð ಈ ಸುಂದರ ಪ�ಸರ­ೂಂ}� ²½ದು�ೂಂxರುವ ಹಲ� ತರದ ಆಟಗ�º.

qತòವನುë ¯ೂೕx�....

qತòಗಳ�ôರುವ ಆಟಗಳನುë ಆಡು�ದăಾØn Ĝಾºಲô ವಸುçಗಳನುë ಬಳಸğಾn­?

   .....................................

   .....................................

   .....................................

   .....................................

   .....................................
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ಒಂದು ತರಗ{ಯ ಎğಾô ಮಕØಳನುë ½ೕ���ೂಂಡು ಈ ಆಟವನುë ಆಡಬಹುದು. 

�ೕ� ಇಂತಹ ಇತರ ಆಟಗಳನುë ಆx}éೕĝಾ? ಅ�  Ĝಾ�� ?

  .....................................

  .....................................

  .....................................

  .....................................

 ಚಟುವv� - 1
ಹು� ದನ ಆಟ

�ಯಮಗ�
 ಆಟದ�ô  Ěಾಗವ�ಸುವ  ಮಕØಳ�ô ಎರಡು ಮಕØಳನುë הೂರತುಪx� ಉ�ದವ¶ಲôರೂ �ೖಗಳನುë 
½ೕ���ೂಂಡು  ವೃĒಾçăಾರದ�ô �ಲô²ೕಕು.

  ೂರಗು�}ರುವ ಎರಡು ಮಕØಳ�ô ಒಂದು ಮಗು ಹು� ಮ«ೂçಂದು ಮಗು ದನ ಎಂದುה
ಪ�ಗzಸ²ೕಕು.

 ದನ ವೃತçದ ಒಳ� �ಲô²ೕಕು. ಹು� ವೃತçದ הೂರ� �ಲô²ೕಕು.

 ಹು�ಯು �ೖಗ�ಂದ ಕvâರುವ �ೂೕ¦ಯನುë ಮು�ದು ವೃತçದ ಒಳ� ಇರುವ ದನವನುë �xಯಲು 
ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು.

 �ೂೕ¦ ಕvâರುವ ಮಕØ� ತಮð  ಶlçಯನುë ಉಪÈೕn� ಹು�ಯು  ಒಳ� ęಾರದಂ« ̄ ೂೕx�ೂಳõ²ೕಕು.

 ಹು�ಯು ಪò{Èಂದು �ೂೕ¦ಯನುë ಪ�ೕk� ಬಲ�ೕನġಾದ �ೂೕ¦ಯನುë ಒ¨ದು ಒಳ� ಬರಲು 
ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು.
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 ಆಗ �ೂೕ¦ ಕvâರುವ ಮಕØ� ಇ¯ೂëಂದು ಬ}ಯ�ô �ೂೕ¦ಯನುë «¶ದು ದನವನುë הೂರ� 
�ಡ²ೕಕು. ವೃĒಾçăಾರġಾn �ಂ{ರುವ ಮಕØ� ದನವನುë ಹು� �xಯದಂ« ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು.

 ದನ� ಹು�ಯ �ೖ� �ಕØ¶ �ೂೕ¦ಯು ಮು�ದ ಸèಳದ�ôರುವ ಇಬîರು ಮಕØ� ದನ ಮತುç 
ಹು�Ĝಾn ಆಟವನುë ಮುಂದುವ�ಸ²ೕಕು.

ಪ�ಸರ ½ëೕ� ಆಟಗ�

qತòಗಳ�ô Ĝಾºಲô lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳನುë �ೕಡğಾn­?

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

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

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

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

1

43

2

�ೕ� ಈ ಆಟವನುë ಆx�. �ಮð  ಅನುಭವಗಳನುë ಬ¶��?

ಹಲ� ತರದ ಪ�ಸರ ½ëೕ� ಆಟಗ�º. �ಮ� ಅಂತಹ ಆಟಗಳ ಪ�ಚಯ�­µೕ?
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ěೌಲñěಾಪನ
ಪvâಯನುë �{^�ೂ���.

�ಯಮಗ�

 qತòದ�ôರುವ ಎಂĻ ¸ೖn (End line) �ೂೕ¦ಯೂ, ಸಣæವೃತç� �ೂೕ¦ಯ ęಾnಲೂ ಆn­.
 ‘ಎ’ ತಂಡ}ಂದ ಒಬîನು ‘�’ ತಂಡದ �ೂೕ¦µ¨� ಬಂದು ‘�’ ತಂಡದ ಒಬîನ הಸರನುë ಕ¶ದು 
ಕೂಡ¸ೕ ತನë �ೂೕ¦µ¨� {ರುn ಓಡ²ೕಕು.

 ಕ¶ಯಲìಟâ ‘�’ ತಂಡದ  ಆಟąಾರನು ‘ಎ’ ತಂಡದ הಸರು ಕ¶ದ ಆಟąಾರನನುë �xಯಲು 
ಓಡ²ೕಕು.

 ‘ಎ’ ತಂಡದ הಸರು ಕ¶ದ ಆಟąಾರನು ‘�’ ತಂಡದ ಆಟąಾರ�� �xಯಲು �ಗ­ �ೂೕ¦Èಳ� 
ಬಂದು ತಲುπದ¶ ‘ಎ’ ತಂಡ�Ø ಒಂದು ಅಂಕ ಲ�ಸು�ದು.

 ‘�’ ತಂಡದ ಆಟąಾರರು ‘ಎ’ ತಂಡದ ಆಟąಾರನನುë  ಅವನ �ೂೕ¦Èಳ� ತಲು�ವ Çದ¸ೕ 
�xದ¶ ‘�’ ತಂಡ�Ø ಒಂದು ಅಂಕ ಲ�ಸು�ದು.

 ಎರಡು ತಂಡಗ�ಗೂ הಸರು ಕ¶ಯ�ರುವ ಅವăಾಶವನುë ಒಂದರ ನಂತರ ಒಂದರಂ« ಬದ�� 
�ೕಡ²ೕಕು.

 ಎğಾô ಮಕØ�ಗೂ ಅವăಾಶ �ಗುವ �ೕ{ಯ�ô ಆಟವನುë ಮುಂದುವ�ಸ²ೕಕು.

ಮಕØಳ ಸಂ�ñ ಸěಾನġಾnರುವ 
A ಮತುç B  ಎಂ�ೕ ತಂಡಗಳನುë 
ěಾಡ²ೕಕು.

qತòವನುë ¯ೂೕx�.

ಚಟುವv� - 2
�ೂೕ¦ ęಾnಲು

AB

��ಧ ಸಂದಭ^ಗ� Èೕಗñġಾದ ಆಟಗ�
ಸ¶ೂೕವರ
ಕಡಲು/ಕಡಲ {ೕರ

ಸಮತಲ ಪò­ೕಶ

²ಟâ ಗುಡä

ಎತçರ ಪò­ೕಶ
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ಈ �ೕ{ಯ�ô �}^ಷâ ಸಮಯ­ೂಳ� ಆಟವನುë ಮುಂದುವ�ಸ²ೕಕು. הಚುÝ ಅಂಕ 
ಗ�ಸುವ ತಂಡ� �ಜ�Ĝಾಗು�ದು.

�ೕ� ಈ ಆಟ}ಂದ ಅ¬ೖ^��ೂಂಡ �dರಗಳನುë ಬ¶��.

 ಒಂದು הೂಸ ąಾò�ೕಣ ಆಟದ ಪ�ಚಯġಾ�ತು.

  ...........................................................................................

  ...........................................................................................

  ...........................................................................................

  ...........................................................................................

  ...........................................................................................

�ಯಮಗ�

 ಆಟದ ಸèಳದ ಮಧñದ�ô qಕØ ವೃತçËಂದನುë ರq� ಅದ¶ೂಳ�  ěಾಂ{òಕ ದಂಡವನುë 
ಇ�ಸ²ೕಕು.

 ěಾಂ{òಕ ದಂಡದ ăಾವಲುąಾರĖಾn ಒಬî ಆಟąಾರ�ರ²ೕಕು. ಉ�ದ ಆಟąಾರರು ದಂಡವನುë 
«�ದು ವೃತç}ಂದ הೂರ� ĥಾಕಲು ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು.

 ದಂಡವನುë «�ಯಲು ಬರುವ ಆಟąಾರನು ăಾವಲುąಾರನನುë  ಮುಟâಲು ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು. ಅ­ೕ 
ಸಮಯದ�ô ದಂಡವನುë ಇತರರು «�ಯದಂ«ಯೂ ¯ೂೕx�ೂಳõ²ೕಕು.

 ದಂಡ� ವೃತç­ೂಳ� ಇದé¶ ěಾತòºೕ ăಾವಲುąಾರನು ಇತರ ಆಟąಾರರನುë ಮುಟâಲು Ĥಾಧñ .

 ăಾವಲುąಾರನು ಒಬî ಆಟąಾರರನುë ಮುಟâಲು ಮುಂ­ הೂೕಗುġಾಗ ಉ�ದ ಆಟąಾರರು 
ದಂಡವನುë ವೃತç}ಂದ הೂರ� ಎ½ಯಬಹುದು.

ಚಟುವv� - 3
ěಾಂ{òಕ ದಂಡ

ತರಗ{ಯ ಎğಾô ಮಕØ� 
Ěಾಗವ�ಸಬಹುĔಾದ ಆಟġಾn­.

qತòವನುë ¯ೂೕx�.
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ದಂಡವನುë 5 ಸಲ ವೃತç}ಂದ הೂರ� «�ಯಲು Ĥಾಧñġಾದ¶ ăಾವಲುąಾರನನುë 
ĒಾĒಾØ�ಕġಾn JOKER ಎಂದು Àೕ�ಸ²ೕಕು.

1-J, 2-O, 3-K, 4-E, 5-R
ಒಬî ಆಟąಾರನು ಸತತġಾn ĖಾಲುØ  ಸಲ ěಾಂ{òಕ ದಂಡವನುë  הೂರ�½ದ¶ ಆ 
ಆಟąಾರನನುë KING ಆn Àೕ�ಸ²ೕಕು.

1-K, 2-I, 3-N, 4-G
ದಂಡ� ವೃತç­ೂಳ� ಇರುġಾಗ ăಾವಲುąಾರನು Ĝಾರನುë ಮುಟುâವ¯ೂೕ ಅವನು 
ಮುಂ}ನ  ăಾವಲುąಾರĖಾಗ²ೕಕು. �ೕ� ಆಟವನುë ಮುಂದುವ�ಸ²ೕಕು.

ěಾಂ{òಕ ದಂಡ, ½Ĺ ಆಟ,  �~ ಹುಡುಕುವ Çದğಾದ ಆಟಗಳ�ô Ėಾ� ನಮð 
ಪ�ಸರವನುë ಉಪÈೕn��ೂಂx­éೕº.

ಮರnಡಗ� ,²ಟâ ಗುಡäಗ�, הೂ¹ ಸ¶ೂೕವರಗ� ಕಡಲು, ಕಡಲ {ೕರಗ� , ಮಣುæ , 
ಮ¹ ಎಲô� ��ಧ lòೕďಾ �¯ೂೕದಗ�� ಮತುç lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗ�� ಅವăಾಶಗಳನುë 
ಒದnಸುತçº ಎಂಬುದು �ಮ� {�}­ಯಲôºೕ.

ಪ�ಸರ Èೕಗñġಾದ ಆಟಗ�

ೂ¹ה  ಈ��ದು, �ೕನು �xಯು�ದು, ­ೂೕz 
ಹುಟುâ ĥಾಕು�ದು

ಕಡಲ {ೕರ

²ಟâ , ಗುಡäಗ�

ěೌಲñěಾಪನ
1. �ಮð ಊ�ನ ºೖ�ಧñ«ಗಳನುë {�ದು�ೂಂಡು ಅದ�Ø הೂಂĔಾz�Ĝಾಗುವ 

ಆಟಗಳನುë ಕಂಡು�xಯಬಹು­ೕ? ಅĕಾñಪಕ¶ೂಡ¯ ಚq^� ಪvâಯನುë 
�{^�ೂ���.

2. �ಮð ಪò­ೕಶದ�ôರುವ ಒಂದು ಪ�ಸರ ½ëೕ� ಆಟದ ಕು�Ēಾn Åòೕ£kâ 
ತĜಾ���. ಒಂದು ಪò­ೕಶ}ಂದ ಬರುವವ�� ಗುಂėಾn ಅಧñಯನ 
ěಾಡಲು ಅವăಾಶ �ೕಡ²ೕಕು.



sೕವನ»ೖ� ರೂπೕಕರಣ

�ಮð ಒಂದು }ನ

ġಾ�^ಂg ಅp

ಕೂ�ಂg ďೌn

sssssೕೕೕೕವವವವನನನ»»»ೖೖೖೖೖೖ���� ರರರರರೂೂೂೂππππππππೕೕೕೕೕೕಕಕಕಕಕಕಕಕರರರರರರರರರಣಣಣಣಣಣಣಣ

���ಮಮಮððð ಒಒಒಂಂಂದದುುುು }}}ನನನನ

ġġಾಾಾಾ���^̂̂̂ಂggg ಅಅಅppppppppp

ಕಕಕೂೂೂ���ಂಂಂಂgggg ďďďೌೌೌnnnn

ಅನುಬಂಧ
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sೕವನ»ೖ� ರೂπೕಕರಣ
ಆĥಾರ ಕòಮಗ�
 ಕುಟುಂಬದ ಸದಸñ¶ೂಂ}� ಒvâ� ಕು�ತು 

ಆĥಾರ ½ೕ�ಸ²ೕಕು.

 ಆĥಾರ ½ೕವ¯ ěಾಡುġಾಗ xsಟl 
ಉಪಕರಣಗಳ  ಉಪÈೕಗವನುë 
Ĥಾಧñġಾದಷುâ ಮvâ� ಕx´ ěಾಡ²ೕಕು.
ġಾñĜಾಮ ěಾಡುವ ಎರಡ�ಂದ ಮೂರು 
ಗಂ¦ಯ Çದಲು ಮತುç ġಾñĜಾಮ 
ěಾxದ  ಒಂದು ಗಂ¦ಯ ನಂತರ ಆĥಾರ 
½ೕ�ಸು�ದು ಉತçಮ.

 ²ಳnÚನ ಉಪĥಾರವನುë �ತñ� 
½ೕ�ಸ¸ೕ²ೕಕು. ಆĥಾರವನುë �ĕಾನġಾn ಜnದು {ನë²ೕಕು.

 ಒಂದು }ನದ�ô ಕ�ಷã ಎರಡ�ಂದ ಮೂರು �ೕಟr ಕು}� ತz�ದ �ೕರನುë ಕುxಯ²ೕಕು.

 ��ಧ ಬಣæಗಳ�ôರುವ ತರăಾ�ಗ�, ಹಣುæ ಹಂಪಲುಗಳನುë ½ೕ�ಸ²ೕಕು. (¶ೖ¯ೂîೕ ಡಯĹ)

 ಬಣæಗಳನುë  ²¶�ರುವ hsâ �Ļ , ಜಂk �Ļ ಎಂ��ಗಳನುë Ĥಾಧñġಾದಷುâ ದೂರ��ಸ²ೕಕು.

 ಮಲಗುವ ಕ�ಷã ಎರಡ�ಂದ ಮೂರು ಗಂ¦ ಮುಂqತġಾn ĝಾ{òಯ ಊಟವನುë ½ೕ�ಸುವ 
ಅĚಾñಸವನುë ರೂy��ೂಳõ²ೕಕು.

ġಾñĜಾಮ ಅĚಾñಸಗ�
 ಕುಟುಂಬದ ಸದಸñ¶ೂಂ}� ಆĤಾö}ಸುĒಾç ġಾñĜಾಮ ěಾಡ²ೕಕು. ಇ�ಗಳ�ô ಏ¶ೂೕ�kù 

ġಾñĜಾಮಗ�� הಚುÝ ėಾòĕಾನñವನುë �ೕಡ²ೕಕು ( ನx� , ½ೖlôಂg , Âೕnಂg ಇĒಾñ}ಗ�)

 5 �ಂದ 17 ವಯ�ùನವ¶nನ ėಾòಯ�ರುವ ಮಕØ� ಪò{�ತñ� ಕ�ಷã ಒಂದು  ಗಂ¦Ĝಾದರೂ 
ಏ¶ೂೕ�kù ġಾñĜಾಮವನುë ěಾಡ²ೕಕು. ġಾರದ�ô ಮೂರು }ವಸ Ĥಾëಯುಗ��  ಮತುç 

ಅ�èಗ�� ಬಲವನುë �ೕಡುವಂತಹ ಚಟುವv�ಗಳ�ô 
�ರತġಾಗ²ೕಕು.

(ಆĕಾರ: �ಶö ಅ¶ೂೕಗ ñ ಸಂಘಟ¯)
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ಮ¯� ತಲುπದ ನಂತರ
 ಕುಟುಂಬದ ಸದಸñ¶ೂಂ}� ಮತುç �ತò¶ೂಂ}� 
��ಧ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô Ěಾಗವ�ಸ²ೕಕು.
Ĥಾಕು ėಾòzಗÊಂ}� ನ¨ದು�ೂಂಡು הೂೕಗುವ 
ಅĚಾñಸವನುë ರೂy��ೂಳõ²ೕಕು.

 �¯ೂೕದăಾØn ಉಪÈೕnಸುವ � Ø òೕn ¦ೖಂ 
Ĥಾಧñġಾದಷುâ ಕx´ ěಾಡ²ೕಕು.

�ಮð ಒಂದು }ನ
 Ģಾ¸� הೂೕಗುವ Çದಲು ಸರಳ ġಾñĜಾಮ 
ěಾಡ²ೕಕು. ಮ¯�ಲಸಗಳ�ô Åೕಷಕ�� 
ಸĥಾಯ ěಾಡ²ೕಕು.

 Ģಾ¸� ೂೕಗುġಾಗה   ನx� /½ೖlôಂಗನುë 
ಅĚಾñಸ ěಾx�ೂ�õ�.  Ģಾ¸� הೂೕಗು�ದು 
ġಾಹನಗಳğಾôದ¶ ನx�ąಾn �¹ಯ¶ೂಂ}� 
.qÝನ ಸಮಯವನುë ಕಂಡು�ೂಳõ²ೕಕುה

ತರಗ{ ಸಮಯಗಳ�ô
 ತರಗ{ಯ �ĝಾಮ ಸಮಯಗಳ�ô ಶ�ೕರವನುë ½â òc 

ěಾಡುವ ಅĚಾñಸ ěಾx�ೂಳõ²ೕಕು.
 ಕ�ăಾ ಚಟುವv�ಗಳ  ಅಂಗġಾn ¸ೖ²ò� , ğಾñb 
ಎಂ�ೕ ಕ¨ಗ�� �ತñ הೂೕಗ²ೕಕು. ಇದು ನx� 
ಅĚಾñಸವನುë ÅòೕĒಾù�ಸುತç­.

�ĝಾಮ ಸಮಯಗಳ�ô

 ನx�� , lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô ಏಪ^ಡಲು 
.ಚುÝ ಅವăಾಶವನುë ಒದnಸ²ೕಕುה

 Ģಾ¸ಗಳ�ô  ಜರಗುವ  ಸೃಜĖಾತðಕ 
ಚಟುವv�ಗಳ�ô Ěಾಗವ�ಸ²ೕಕು.
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ಕ�ăಾ ಸಮಯಗಳ�ô
 ಕ�ăಾ ಸಮಯಗಳ �ĝಾಮಗ¹¨ಯ�ô 
ಸರಳ ġಾñĜಾಮಗಳನುë  ěಾಡು�ದು, 
ಸಂnೕತವನುë  �ೕ��ದು ನಮðನುë   ಚುÝה 
ಆಸlçĔಾಯಕġಾnಸಲು ಸĥಾಯಕġಾಗುತç­.

 ½â òs ęಾl/�â òಂg ęಾl �ೖಯ�ô �xದು 
ಅದುಮು�ದ�ಂದ ಒತçಡ ಕx´Ĝಾಗು�ದು.

 ಪò{�ತñ� Ģಾ¸�ಂದ �ೕxದ ಮ¯ �ಲಸ 
ಚಟುವv�ಗಳನುë  ಸಮಯ�Ø ಸ�Ĝಾn 
�{^�ೂ�ಸ²ೕಕು.

�­é

 ²ೕಗ¯ ಮಲಗು�ದು ಮತುç ²ೕಗ¯ ಏ�ವ ಅĚಾñಸಗಳನುë ರೂy��ೂಳõ²ೕಕು.

 �ಶö ಆ¶ೂೕಗ ñ ಸಂ½èಯ �hರ�ನಂ« 6 �ಂದ 12 ವಯ�ùನವ¶nನ ಮಕØ� ಕ�ಷã 9 �ಂದ  12 
ಗಂ¦ಗಳಷುâ ăಾಲ ಮತುç 13 �ಂದ 18 ವಯ�ùನವ¶nನ ėಾòಯ�ರುವ ಮಕØ� ಕ�ಷã  8 �ಂದ 
10 ಗಂ¦ಯವ¶� �­é ěಾಡ²ೕಕು.

 ಕು{ç� ಮತುç ²ನುë ಮೂ¹ಯ ĤಾöĚಾ�ಕġಾದ ಬ�ಕನುë ăಾėಾx�ೂಂಡು ¯ೕರġಾnÈೕ ಬ}� 
ಸ�­ೂೕ ಮಲಗ²ೕಕು.

 ಮಲಗುವ  30 ��ಷ Çದಲು ಎ¸ăಾâ ò�k ಉಪಕರಣಗಳ ಉಪÈೕಗವನುë ěಾಡęಾರದು. 
ಎ¸ăಾâ ò�k ಉಪಕರಣಗಳನುë ಮಲಗುವ ಸèಳ}ಂದ ಕ�ಷã ಒಂದು �ೕಟr ದೂರġಾದರೂ 
ಇ�ಸ²ೕಕು.

ರe }ನಗಳ�ô ನಮð }ನಚ�ಯ�ô �ಲËಂದು ಬದğಾವªಗ� ಉಂgಗಬಹುದು. 
ಆದ¶ ġಾñĜಾಮ, ಆĥಾರ, ಕ��, �¯ೂೕದĜಾ«ò , �­ò ಎಂ��ಗಳನುë ಯēಾ 
ಸಮಯದ�ô ěಾಡಲು ಗಮನ ವ�ಸ²ೕಕು.
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 ಇದು  ಒಂದು Ģಾ�ೕ�ಕ ಚಟುವv�ಯ¯ೂëೕ  ಸì®^ಯ¯ೂëೕ ಆರಂ�ಸುವ  ಮುಂqತġಾn 
ನ¨ಸುವ �ದêĒಾ ಚಟುವv�Ĝಾn­. ಇದು lòೕďಾ ಚಟುವv�ಯನುë ಉತçಮ�ೂ�ಸುತç­ 
ಮತುç ąಾಯಗ� ಆಗು�ದನುë ತ¨ಯುತç­.

 ಎğಾô ½â òqÝಂg ġಾñĜಾಮಗ� Ĥಾĕಾರಣġಾn 10 ½�ಂಡುಗಳಷುâ ಇರುತçº ಮತುç 
ಆವ{^ಸುವಂತ�ಗĠಾnರುತçº.

 ಉ�­ಲô ġಾñĜಾಮಗಳನುë Ĥಾĕಾರಣ 10 ಸಲ ěಾಡ²ೕಕು ಮತುç ಆವ{^ಸುĒಾç ಇರ²ೕಕು.

1. ½ೖĻ ºೕvù ¯k ½â òc (SIDEWAYS NECK STRETCH) 

ġಾ�^ಂg ಅp

(ಎ) (�)

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

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

4. �sâ ಎ�ù âನ÷n ½â òc (WRIST EXTENSION STRETCH)
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5.  »ೂೕಲär ½â òc (SHOULDER STRETCH )

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

7.  »ೂೕಲär ಯು h´ೕ^ಶn (SHOULDER “U” FORMATION)

8.  ½ೖĻ ½â òc (SIDE STRETCH) 
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9.  Çಣăಾಲನುë ಎ­ಯ ಹ{çರ ½ೕ�� �ಲುô�ದು (STANDING KNEE TO CHEST)

10.  ăಾöxò ½pù  ½â òc (QUADRICEPS STRETCH)  

11.  ¦ೂೕ ಟc (TOE TOUCH)

12.  ăಾòs ęಾx ¦ೂೕ ಟc (CROSS BODY TOE TOUCH)
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(ಎ) (�) (�) (x)

(ಎ) (�)

13.  ½ೖĻ ಲಂಜs್ (SIDE LUNGES)

14.  ಆm^ ಸಕ^l (ARM CIRCLE)

15.  ಆm^ ¶ೂ¦ೕಶn (ARM ROTATION)

16.  �p ಸಕ^l (HIP CIRCLE)
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(ಎ) (�)

(ಎ) (�)(�)

(ಎ) (�)

17.  ̈ ೂೕ�^ ±ôkn & ėಾôಂಟr ±ôkn (DORSIFLEXION & PLANTAR FLEXION)

18.  ಮುಂąಾ�ನ ಇನöಶ^n  ಮತುç ಎವಶ^n (ANKLE INVERSION AND EVERSION)

19.  �ಂತ eಗ}ಂದ ěಾc^ ěಾx ಮುಂ­ הೂೕಗು�ದು  (MARCH ON THE SPOT AND 
MOVE FORWARD)

20. ಜಂπಂg ekù (JUMPING JACKS)
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(ಎ) (�)

(ಎ) (�)

(ಎ) (�)

(ಎ) (�)

21.  ̧ g �öಂgù ಮುಂದ�Ø ಮತುç �ಂದ�Ø (LEG SWINGS. FORWARD AND BACKWARD) 

22.  ಟk ಜಂpù (TUCK JUMPS)

23.  ĤಾØĹ & ಜಂp (SQUAT AND JUMP) 

24.  Çಣăಾಲು ಊ� �ŏ ಅpù (KNEELING PUSH-UPS) 
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25. ಪòĕಾನ ಚಟುವv�ಗ� (ಮುಂ­ הೕ�ವ ಚಟುವv�ಗಳ�ô Ĝಾ�Ĕಾದರೂ ಒಂದನುë ಆµØ 
ěಾx 10 ��ಷಗಳ ăಾಲ ěಾಡ²ೕಕು)

 ½ೖlôಂg, ಈ��ದು ಇĒಾñ}.

 �ರಂತರġಾn ´vâಲುಗಳನುë ಹತುç�ದು ಮತುç ಇ�ಯು�ದು.

 enಂg (ಕx´ ºೕಗದ�ô ಆರಂ�� ಕò´ೕಣ ºೕಗವನುë הqÝಸ²ೕಕು)

 ತರಗ{ಯ�ô �ೕ� ಕ�ತ Ĝಾ�Ĕಾದರೂ �¯ೂೕದ ಆಟಗಳನುë ಆಡು�ದು.  
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3: ಎರಡೂ ಬ}ಯಲೂô �ೖಗಳನುë �ಳಮುಖ ěಾx �ĕಾನġಾn ಓಡು�ದು

 ಇದು ಒಂದು Ģಾ�ೕ�ಕ ಚಟುವv� ಅಥġಾ ಸì®^ಯ ಮುăಾçಯದ ನಂತರ ಶ�ೕರವನುë Çದ�ನ 
�è{� ತರು�ದăಾØn ěಾಡುವ ġಾñĜಾಮ �ೕ{Ĝಾn­. ಇದು lòೕďಾ ಚಟುವv�ಯನುë 
ಉತçಮ�ೂ�ಸು�ದăಾØn, ąಾಯಗĠಾಗು�ದನುë ತ¨ಯು�ದăಾØn ಮತುç ಶ�ೕರವನುë ºೕಗġಾn 
¡ೕತ���ೂ�ಸಲು (Recovery) ಸĥಾಯಕġಾಗು�ದು.

 ಎğಾô ½â òqಂg ġಾñĜಾಮಗಳನುë Ĥಾĕಾರಣ 10 ½�ಂಡುಗಳಷುâ ăಾಲ ěಾx ನಂತರ 
ಆವ{^ಸ²ೕಕು.

1: �ĕಾನġಾn ನ¨ಯು�ದು

ಕೂ�ಂg ďೌn

2: �ĕಾನġಾn ಓಡು�ದು (enಂg ěಾಡು�ದು)
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4: ಶ�ೕರವನುë ಮುಂದ�Ø ęಾn� ಎರಡು �ೖಗಳನುë �ಳಮುಖ ěಾx �ĕಾನġಾn ನ¨ಯು�ದು ಮತುç  
     ಓಡು�ದು.

5: ¯k ½â òc (NECK STRETCH)

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

(�)

(x)

(ಎ)

(�)

7: �sâ ±ôlùಯn ½â òc (WRIST FLEXION STRETCH)
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8: �sâ ಎkù¦ನ÷n ½â òc (WRIST EXTENSION STRETCH)

9: »ೂೕಲär ½â òc (SHOULDER STRETCH)

10: �ೂòೕs ಆm^ »ೂೕಲär ½â òc (CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

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

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

14: ăಾöxò ½pù  ½â òc (QUADRICEPS STRETCH)

â ò

15: ăಾń ½â òc (CALF STRETCH)
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16:  �ೕ�ಂg �p  ±ôಕùn (KNEELING HIP FLEXOR)

17: ¨ೂೕ�^ ±ôkn & ėಾôಂಟr ±ôkn (DORSIFLEXION & PLANTARFLEXION)

18: ಮುಂąಾ�ನ ಇನöಶ^n  ಮತುç ಎವಶ^n (ANKLE INVERSION AND EVERSION)

(ಎ) (�)

(ಎ) (�)

(ಎ) (�)(�)

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

(ಎ) (�)



ಕೂ�ಂg ďೌn

77ಚಟುವvăಾ �ಸçಕ

20: ಮಲn�ೂಂxರುವ ĥಾಂ�â òಂg ½â òc (LYING HARMSTRING STRETCH)

21: ಮಲn �ಶò���.

(ಎ) (�)
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Ěಾರತದ ಸಂ�ĕಾನ
Ěಾಗ IV ಕ

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

ಮತುç  ĝಾಷâ ònೕ«ಯನುë ąೌರ�ಸು�ದು;

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



• ġಾk ಮತುç ಅ�ವñlç Ĥಾöತಂತò ñ .

• sೕವ ಮತುç ವñlç Ĥಾöತಂತò ñದ ರkª.

• ಪ��ಣ^ġಾದ ಬದುಕು ĥಾಗೂ 
�ăಾಸದ ಹಕು Ø.

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

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

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

• ėಾ¸ೂÚ�õ��ಯ ಹಕು Ø.

• ęಾಲñ�ġಾಹ}ಂದ ರkª.

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

ಮಕØಳ ಹಕುØಗ�

πòೕ{ಯ ಮಕØ¹ೕ,

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

• �ಲ^k ñ� Ø ಒಳąಾಗದಂ« ಸಂರkª.

• ಉqತ ĥಾಗೂ ಕďಾäಯ �kಣದ ಹಕು Ø.

• ಕ�ಯಲೂ ಆಟġಾಡಲೂ ಇರುವ ಹಕು Ø.

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

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

ěಾಡ­ ರkಸು�ದು.
• Ģಾ¸ಯ�ô ĥಾಗೂ ಕ�ăಾ 

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

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

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

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

�òೕ ಗªೕŎ, v.�. 14/2036, ġಾn ¶ೂೕs ಜಂkn, {ರುವನಂತ�ರ - 34
ದೂರġಾz  0471 - 2326603

ಇ- ´ೕl: childrightscpcr@kerala.gov.in, rtecpcr@kerala.gov.in
ºb ½ೖĹ : www.kescpcrkerala.gov.in.

ಮಕØಳ ಸĥಾಯġಾz : 1098, ಅಪĝಾಧ �ಯಂತòಣ : 1090, �ಭ^ಯ : 1800 425 1400
�ೕರಳ Åೕ�ೕs ಸĥಾಯġಾz : 0471 - 3243000/44000/45000
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