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ಪ್ರರತಿಜ್ಞೆ

ರಾಾಷ್ಟ್ರರ �ಗೀೀತೆ
ಜನಗಣ ಮನ ಅಧಿನಾಾಯಕ ಜಯಹೇೇ

ಭಾಾರತ ಭಾಾಗ್ಯ ಯ ವಿಧಾಾತಾಾ
ಪಂಂಜಾಬ ಸಿಂಂಧುು ಗುುಜರಾಾತ ಮರಾಾಠ

ದ್ರಾಾ�ವಿಡ ಉತ್ಕಕಲ ವಂಂಗ
ವಿಂಂಧ್ಯಯ ಹಿಮಾಾಚಲ ಯಮುುನಾಾ ಗಂಂಗಾಾ

ಉಚ್ಛಛಲ ಜಲಧಿತರಂಂಗ
ತವಶುುಭ ನಾಾಮೇೇ ಜಾಗೇೇ
ತವಶುುಭ ಆಶಿಷ ಮಾಾಗೇೇ
ಗಾಾಹೇೇ ತವಜಯ ಗಾಾಥಾಾ

ಜನಗಣ ಮಂಂಗಲದಾಾಯಕ ಜಯಹೇೇ
ಭಾಾರತ ಭಾಾಗ್ಯ ಯವಿಧಾಾತಾಾ

ಜಯಹೇೇ ಜಯಹೇೇ ಜಯಹೇೇ
ಜಯ ಜಯ ಜಯ ಜಯಹೇೇ!

ಭಾಾರತವು ನನ್ನನ ದೇೇಶ. ಭಾಾರತೀೀಯರೆಲ್ಲಲರೂ� ನನ್ನನ ಸಹೋ�ೋದರ, ಸಹೋ�ೋದರಿಯರುು.

ನಾಾನುು ನನ್ನನ ದೇೇಶವನ್ನುು� ಪ್ರೀೀ�ತಿಸುುತ್ತೇೇ�ನೆ. ಅದರ ಸಂಂಪನ್ನನ ಹಾಾಗೂ� ವೈೈವಿಧ್ಯಯಪೂರ್ಣಣವಾಾದ 
ಪರಂಂಪರೆಗೆ ನಾಾನುು ಹೆಮ್ಮೆೆ ಪಡುುತ್ತೇೇ�ನೆ. 
ನಾಾನುು ನನ್ನನ ತಂಂದೆ, ತಾಾಯಿ ಮತ್ತುು� ಗುುರುುಹಿರಿಯರನ್ನುು� ಗೌೌರವಿಸುುತ್ತೇೇ�ನೆ ಮತ್ತುು� ಎಲ್ಲಲರೊ�ಡನೆ 
ಸೌೌಜನ್ಯಯದಿಂಂದ ವರ್ತಿಿಸುುತ್ತೇೇ�ನೆ.
ನಾಾನುು ನನ್ನನ ದೇೇಶ ಮತ್ತುು� ದೇೇಶದ ಜನರಿಗೆ ನನ್ನನ ಶ್ರರದ್ಧೆೆಯನ್ನುು� ಮುುಡಿಪಾಾಗಿಡುುತ್ತೇೇ�ನೆ. ಅವರ 
ಕ್ಷೇೇಮ ಮತ್ತುು� ಸಮೃೃದ್ಧಿಿಯಲ್ಲೇೇ� ನನ್ನನ ಆನಂಂದವಿದೆ.
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ಸಾಾಧಿಸುುವ... ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿ

ಪ್ರೀೀ�ತಿಯ ವಿದ್ಯಾಾ�ರ್ಥಿಿಗಳೇೇ,

ಮಾಾನಸಿಕವಾಾಗಿ, ದೈೈಹಿಕವಾಾಗಿ, ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕವಾಾಗಿ ಮತ್ತುು� ಸಾಾಮಾಾಜಿಕವಾಾಗಿ ಸಂಂಪೂರ್ಣಣ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದಿದ 
ಭವಿಷ್ಯ ಯದ ಸಮಾಾಜವನ್ನುು� ರೂ�ಪಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುವಂಂತೆ ಕೇೇರಳ ಪಠ್ಯಯಕ್ರರಮ ಚೌಕಟ್ಟುು� (ಕೆ.ಸಿ.ಎಫ್.) 2023 ನ್ನುು� 
ಸಿದ್ಧಧಪಡಿಸಲಾಾಗಿದೆ. ಒಂಂದುು ಪ್ರರಬುುದ್ಧಧ  ಸಮಾಾಜವನ್ನುು� ನಿರ್ಮಾಾ�ಣ ಮಾಾಡುುವುದಕ್ಕಾಾ�ಗಿ ಶಾಾಲೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಪ್ರಾಾ�ಥಮಿಕ 
ಹಂಂತದಿಂಂದಲೇೇ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಆರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು. ಪಠ್ಯಯಕ್ರರಮದ ಸಮಗ್ರರ ದೃೃಷ್ಟಿಿಕೋ�ೋನವನ್ನುು� 
ಇರಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣಗಳಲ್ಲಿಿ ತಿಳುವಳಿಕೆಯುುಳ್ಳಳವರನ್ನಾಾ�ಗಿ ಮಾಾಡಲುು 
ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ಸೃೃಜನಶೀೀಲ ಕಲಿಕೆಯ ಪ್ರರಕ್ರಿಿಯೆಗಳನ್ನುು� ರೂ�ಪಿಸಬೇೇಕೆಂ�ದುು ಕೆ.ಸಿ.ಎಫ್. 2023 ಸೂ�ಚಿಸುುತ್ತತದೆ. 
ಇದುು ಶಾಾಲಾಾ ಪಠ್ಯಯಕ್ರರಮದಲ್ಲಿಿ ಕಡ್ಡಾಾ�ಯ ವಿಷಯವಾಾಗಿ ಉತ್ತತಮ ಗುುಣಮಟ್ಟಟ ಹೊಂ�ಂದಿದ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ 
ಶಿಕ್ಷಣವನ್ನುು�  ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳುುವಂಂತೆ ತಯಾಾರಿಸಲಾಾದ ಆರನೇೇ ತರಗತಿಯ ಒಂಂದುು ಚಟುುವಟಿಕೆ ಪುಸ್ತತಕವಾಾಗಿದೆ.

ಕ್ರೀೀ�ಡೆಯ ಜೊತೆಗೆ ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿ, ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿ , ನಿದ್ರೆೆ ಮತ್ತುು� ಆಹಾಾರದ ಮಹತ್ವವವನ್ನುು� ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ನಮ್ಮಮ 
ಮಕ್ಕಕಳಿಗೆ ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗಬೇೇಕುು. ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯನ್ನುು� ಪಡೆಯಲುು, ಸರಿಯಾಾಗಿ ನಿಲ್ಲಲಲುು, ಕುುಳಿತುುಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಮತ್ತುು� 
ಮಲಗಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� ಆ ಮೂೂಲಕ ಶರೀೀರದ ಸಮಸ್ಥಿಿತಿಯನ್ನುು�  ಉಳಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗಬೇೇಕುು. 
ವೈೈಯಕ್ತಿಿಕ ಸುುರಕ್ಷತೆ, ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸುುರಕ್ಷತೆ, ಸುುರಕ್ಷತಾಾ ಉಪಕರಣಗಳು ಮತ್ತುು� ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನದಲ್ಲಿಿ ಮಾಾಡಬೇೇಕಾಾದ 
ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ ಎಂಂಬಿವುಗಳ ಬಗ್ಗೆೆ ಮಕ್ಕಕಳು ತಿಳುವಳಿಕೆಯನ್ನುು� ಪಡೆಯಬೇೇಕುು. ಮರೆತುು ಹೋ�ೋಗಿರುುವ ವಿವಿಧ 
ಗ್ರಾಾ�ಮೀೀಣ ಆಟಗಳ ಕುುರಿತುು ತಿಳಿದುುಕೊಂ�ಂಡುು ಅವುಗಳನ್ನುು� ಪುನರುುಜ್ಜೀೀ�ವನಗೊ�ಳಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ ವಿನೂೂತನ 
ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಂಂಸ್ಕೃೃ�  ತಿಯನ್ನುು� ರೂ�ಪಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗಬೇೇಕುು. ಮಾಾತ್ರರವಲ್ಲಲದೆ, ಪರಿಸರ ಸ್ನೇೇ�ಹಿ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳ 
ಬಗ್ಗೆೆ ಉತ್ತತಮ ಮನೋ�ೋಭಾಾವವನ್ನುು� ರೂ�ಪಿಸಬೇೇಕುು. ಇವುಗಳಿಗೆ ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ಹಲವು ಸಂಂದರ್ಭಭಗಳನ್ನುು� ಪ್ರರಕ್ರಿಿಯೆ 
ಆಧಾಾರಿತವಾಾಗಿ ಈ ಚಟುುವಟಿಕೆ ಪುಸ್ತತಕದಲ್ಲಿಿ ನೀೀಡಲಾಾಗಿದೆ. ಪ್ರರತಿಯೊಬ್ಬಬ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯುು ತಮ್ಮಮ ದೈೈನಂಂದಿನ ಜೀೀವನದಲ್ಲಿಿ 
ಆತ್ಮಮವಿಶ್ವಾಾ�ಸದಿಂಂದ ಉತ್ತತಮ ಜೀೀವನವನ್ನುು� ನಡೆಸಲುು ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುವ ಜೀೀವನಶೈೈಲಿಯನ್ನುು� ರೂ�ಪಿಸಲುು 
ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ಮೂೂಲಭೂೂತ ಮಾಾಹಿತಿಯೂೂ ಈ ಮೂೂಲಕ ಲಭಿಸುುತ್ತತದೆ. ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದಂಂತೆ 
ಮಕ್ಕಕಳ ನಿರಂಂತರ ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನಕ್ಕೆೆ ಅಗತ್ಯಯ ಬೆಂಂಬಲವನ್ನುು� ನೀೀಡಿ ಅವರ ಸರ್ವವತೋ�ೋಮುುಖ ಅಭಿವೃೃದ್ಧಿಿಗೆ 
ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ಕ್ರರಮಗಳನ್ನುು� ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು. ವಿವಿಧ ರೀೀತಿಯ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳುುವಾಾಗ ವಿಕಾಾಸ 
ಹೊಂ�ಂದುುವ ಮೌೌಲ್ಯಯಗಳು ಮತ್ತುು� ವರ್ತತನೆಗಳು ನಿಮ್ಮಮನ್ನುು� ಹಿರಿಮೆಯೊಂಂದಿಗೆ ಮುುನ್ನನಡೆಸುುತ್ತತವೆ. ಕಲಿಕೆಯನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚುು� 
ಆಸಕ್ತಿಿದಾಾಯಕವಾಾಗಿಸಿ ಉತ್ತತಮ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕರ ಸಮಾಾಜವನ್ನುು� ಸೃೃಷ್ಟಿಿ ಮಾಾಡಲುು ಈ ಪುಸ್ತತಕವು ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ 
ಎಂಂದುು ಆಶಿಸುುತ್ತೇೇ�ನೆ.

ಡಾಾ. ಜಯಪ್ರರಕಾಾಶ್ ಆರ್. ಕೆ.
ನಿರ್ದೇ�ೇಶಕರುು 

ಎಸ್ .ಸಿ.ಇ.ಆರ್ .ಟಿ.
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ಭಾಾರತದ ಸಂಂವಿಧಾಾನ
ಪ್ರರಸ್ತಾಾ�ವನೆ

	 ಭಾಾರತದ ಪ್ರರಜೆಗಳಾಾದ ನಾಾವು ಭಾಾರತವನ್ನುು� ಒಂಂದುು 1[ಸಾಾರ್ವವಭೌೌಮ 
ಸಮಾಾಜವಾಾದೀೀ ಸರ್ವವಧರ್ಮಮ ಸಮಭಾಾವದ ಪ್ರರಜಾಸತ್ತಾಾ�ತ್ಮಮಕ ಗಣರಾಾಜ್ಯಯವಾಾಗಿ] 
ರಚಿಸಲುು ಮತ್ತುು� ಅದರ ಸಮಸ್ತತ ನಾಾಗರಿಕರಿಗೆ:

ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ, ಆರ್ಥಿಿಕ ಮತ್ತುು� ರಾಾಜಕೀೀಯ ನ್ಯಾಾ�ಯ ; 
ವಿಚಾರ, ಅಭಿವ್ಯಯಕ್ತಿಿ , ವಿಶ್ವಾಾ�ಸ, ಧರ್ಮಮಶ್ರರದ್ಧೆೆ ಮತ್ತುು� ಉಪಾಾಸನಾಾ ಸ್ವಾಾ�ತಂಂತ್ರ್ಯಯ�   ; 

ಸ್ಥಾಾ�ನಮಾಾನ ಹಾಾಗೂ� ಅವಕಾಾಶ ಸಮಾಾನತೆ ;

ದೊೊರೆಯುುವಂಂತೆ ಮಾಾಡಲುು ಮತ್ತುು� ವ್ಯಯಕ್ತಿಿ ಗೌೌರವವನ್ನುು� ,2[ರಾಾಷ್ಟ್ರರ �ದ ಏಕತೆಯನ್ನುು� 
ಹಾಾಗೂ� ಅಖಂಂಡತೆಯನ್ನುು� ] ಸುುನಿಶ್ಚಿಿತಗೊ�ಳಿಸಿ ಅವರಲ್ಲಿಿ ಭ್ರಾಾ�ತೃೃಭಾಾವನೆಯನ್ನುು� 
ವೃೃದ್ಧಿಿಗೊ�ಳಿಸಲುು;  ಶ್ರರದ್ಧಾಾ�ಪೂರ್ವವಕ ಸಂಂಕಲ್ಪಪ ಮಾಾಡಿದವರಾಾಗಿ;
	ನಮ್ಮ ಮ ಸಂಂವಿಧಾಾನ ಸಭೆಯಲ್ಲಿಿ 1949ನೆಯ ಇಸವಿ ನವೆಂಂಬರ್ ತಿಂಂಗಳ 
ಇಪ್ಪಪತ್ತಾಾ�ರನೆಯ ತಾಾರೀೀಖಾಾದ ಈ ದಿವಸ ಈ ಮೂೂಲಕ ಈ ಸಂಂವಿಧಾಾನವನ್ನುು� 
ಅಂಂಗೀೀಕರಿಸಿ, ಅಧಿನಿಯಮಿಸಿ ಅರ್ಪಿಿಸಿಕೊಂ�ಂಡಿದ್ದೇೇ�ವೆ.

1.	 1976ನೇೇ ಇಸವಿಯ ಭಾಾರತ ಸಂಂವಿಧಾಾನ (ನಲವತ್ತೆೆರಡನೆಯ ತಿದ್ದುು�ಪಡಿ) 
ಅಧಿನಿಯಮದ 2ನೇೇ ಪ್ರರಕರಣದ ಮೇೇರೆಗೆ “ಸಂಂಪೂರ್ಣಣ ಪ್ರರಭುುತ್ವವ ಸಂಂಪನ್ನನ 
ಲೋ�ೋಕತಂಂತ್ರಾಾ�ತ್ಮಮಕ ಗಣರಾಾಜ್ಯಯವಾಾಗಿ" ಎಂಂಬ ಪದಗಳ ಬದಲಾಾಗಿ (3-1-1977 ರಿಂಂದ 
ಜಾರಿಗೆ ಬರುುವಂಂತೆ) ಪ್ರರತ್ಯಾಾ�ಯೋೋಜಿಸಲಾಾಗಿದೆ.

2.	 ಮೇೇಲ್ಕಂಂ�ಡ ಅಧಿನಿಯಮದ 2ನೇೇ ಪ್ರರಕರಣದ ಮೇೇರೆಗೆ "ರಾಾಷ್ಟ್ರರ �ದ ಏಕತೆಯನ್ನೂ�ೂ” 
ಎಂಂಬ ಪದಗಳ ಬದಲಾಾಗಿ (3-1-1977ರಿಂಂದ ಜಾರಿಗೆ ಬರುುವಂಂತೆ) 
ಪ್ರರತ್ಯಾಾ�ಯೋೋಜಿಸಲಾಾಗಿದೆ.



ಕೊ�ಟ್ಟಿಿರುುವ ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಏನನ್ನುು� ಕಾಾಣುುವಿರಿ?

•	 ಮಕ್ಕಕಳು ಆಟವಾಾಡಿದ ನಂಂತರ ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿ ಪಡೆಯುುತ್ತಿಿದ್ದಾಾ�ರೆ.

•	 	ಕೆಲವರುು ಕುುಳಿತಿದ್ದಾಾ�ರೆ.

•	 	

•	 	

•	 	

•	 	

ಸಾಾಧಿಸುುವ... 
ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿ1

1
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ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈ ಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ
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ಆಟಗಾಾರರುು ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿ ಪಡೆಯುುವುದುು ಯಾಾಕೆ?

•	 	ಆಯಾಾಸವನ್ನುು�  ಪರಿಹರಿಸಲುು.

•	 ಪುನಶ್ಚೇೇ�ತನ ಗಳಿಸಲುು.

•	 	

•	 	

•	 	

ಶರೀೀರವನ್ನುು� ಮರಳಿ ಪೂರ್ವವಸ್ಥಿಿತಿಗೆ ತರಲುು ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿ ಅತಿ ಅಗತ್ಯಯವಾಾಗಿದೆ.

ಒಂಂದುು ಚಟುುವಟಿಕೆ ಮಾಾಡೋ�ೋಣ...

ಚಟುುವಟಿಕೆ: 1

‘ಪಾಾಸ್ ರನ್’
ಇದುು 8 ಜನರುು ಒಂಂದುು ತಂಂಡವಾಾಗಿ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಪಾಾಸ್ ಮಾಾಡುುವ ಆಟವಾಾಗಿದೆ.

ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಕಾಾಣುುವಂಂತೆ 12 ಮೀೀಟರ್ ಉದ್ದದ ಮತ್ತುು� 4 ಮೀೀಟರ್ ಅಗಲವಿರುುವ ಅಂಂಗಣವನ್ನುು�  ಸಿದ್ಧಧಗೊ�ಳಿಸಬೇೇಕುು.

•	 A, B, C, D, E, F, G, H ಎಂಂಬೀೀ ಸ್ಥಾಾ�ನಗಳಲ್ಲಿಿ ಮಕ್ಕಕಳು ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

•	 ‘A’ ಯಲ್ಲಿಿ ನಿಲ್ಲುು�ವ ಮಗುುವಿನ ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿ  ಒಂಂದುು ಚೆಂಂಡುು (ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್/ಫುಟ್ ಬಾಾಲ್/ಸಾಾಮ್ಯಯತೆಯಿರುುವ ವಸ್ತುು�) 
ಇರಬೇೇಕುು.

•	 ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್ ವಿಸಿಲ್ ಕೇೇಳಿದಾಾಗ ‘A’ ಯಲ್ಲಿಿ  ನಿಲ್ಲುು�ವ ಮಗುು ‘B’ ಯಲ್ಲಿಿ  ನಿಲ್ಲುು�ವ ಮಗುುವಿಗೆ ಚೆಂಂಡನ್ನುು�  ಹಸ್ತಾಂ�ಂ�ತರಿಸಿ, 
ಓಡಿ ‘G’ ಯಲ್ಲಿಿ  ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

•	 ಅದೆ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ‘C’ ‘A’ ಯ ಸ್ಥಾಾ�ನಕ್ಕೆೆ  ‘E’ ‘C’ ಯ ಸ್ಥಾಾ�ನಕ್ಕೆೆ  ಮತ್ತುು� ‘G’ ‘E’ ಯ ಸ್ಥಾಾ�ನಕ್ಕೆೆ  ಓಡಬೇೇಕುು.

ನಿಯಮಗಳು
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•	 	‘C’ ಯಲ್ಲಿಿ ನಿಲ್ಲುು�ವ ಮಗುು ‘A’ ಗೆ ತಲುುಪಿದಾಾಗ, ‘B’ ಯಲ್ಲಿಿ ನಿಲ್ಲುು�ವ ಮಗುು ‘C’ ಯಲ್ಲಿಿ ನಿಲ್ಲುು�ವ ಮಗುುವಿಗೆ 
ಚೆಂಂಡನ್ನುು�  ಹಸ್ತಾಂ�ಂ�ತರಿಸಬೇೇಕುು. ಅನಂಂತರ ಮಕ್ಕಕಳು ಕ್ರರಮವಾಾಗಿ ‘B’ ಯಿಂಂದ ‘H’, ‘H’ ನಿಂಂದ ‘F’, ‘F’ ನಿಂಂದ  
‘D’ ಮತ್ತುು� ‘D’ ಯಿಂಂದ ‘B’ ಗೆ ಓಡಿ ತಲುುಪಬೇೇಕುು.

•	 ‘A’ ಮತ್ತುು� ‘B’ ಸ್ಥಾಾ�ನಗಳಿಗೆ ತಲುುಪುವ ಮಕ್ಕಕಳಿಗೆ ಮಾಾತ್ರರವೇೇ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಹಸ್ತಾಂ�ಂ�ತರಿಸಲುು ಅವಕಾಾಶವಿರುುವುದುು.

•	 ಮೂೂರುು ನಿಮಿಷಗಳ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿಿ ತಂಂಡವು ಪೂರ್ಣಣಗೊ�ಳಿಸಿದ ಹಸ್ತಾಂ�ಂ�ತರಗಳ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯುು ಆ ತಂಂಡದ ಒಟ್ಟುು� 
ಅಂಂಕವಾಾಗಿದೆ.

•	 ಅನಂಂತರ ಮುಂಂ�ದಿನ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಅವಕಾಾಶ ನೀೀಡಬೇೇಕುು. ಹೆಚ್ಚುು� ಅಂಂಕಗಳನ್ನುು� ಪಡೆದ ತಂಂಡವನ್ನುು� ಉತ್ತತಮ 
ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ನೀೀಡಿದ ತಂಂಡವೆಂಂದುು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಾಗುುವುದುು.

ಈ ಆಟವನ್ನುು�  ನೀೀವೂ ಆಡಿರಿ.

‘ಪಾಾಸ್ ರನ್’ ಆಟದ ನಂಂತರ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಚರ್ಚೆೆ...

ನಿಮಗೆ ಚೆನ್ನಾಾ�ಗಿ ಆಟವಾಾಡಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತೆ? ಆಯಾಾಸ ಉಂಂಟಾಯಿತೆ? 

ನಿಮ್ಮಮ ಅನುುಭವಗಳ್ನುು ದಾಾಖಲಿಸಿರಿ.

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

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

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

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

1)	 ‘ಪಾಾಸ್ ರನ್’ ಆಟದಲ್ಲಿಿ  ಯಾಾರೆಲ್ಲಾಾ�  ಉತ್ತತಮ ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ನೀೀಡಿದರುು?

•	 	

•	 	

2)	 ಅವರುು ಉತ್ತತಮ ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ನೀೀಡಲುು ಕಾಾರಣವೇೇನುು?

•	 	

•	 	

3) 	 ‘ಪಾಾಸ್ ರನ್’ ಆಟದಲ್ಲಿಿ  ಸಕ್ರಿಿಯವಾಾಗಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಿದಾಾಗ ಉಸಿರಾಾಟ ಪ್ರರಮಾಾಣ, ಹೃೃದಯ ಬಡಿತ, ಶರೀೀರದ ಉಷ್ಣಣತೆ 
ಎಂಂಬಿವುಗಳಲ್ಲಿಿ ಉಂಂಟಾದ ಬದಲಾಾವಣೆಯನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ.

•	 	

•	 	
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ಚಿತ್ರರಗಳನ್ನುು� ಗಮನಿಸಿರಿ. ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ನೀೀವು ಏನುು ನೋ�ೋಡುುತ್ತೀೀ�ರಿ?

ಮೊದಲ ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದುು ಮಗುು ನೆಟ್ಟಟಗೆ ನಿಂಂತುು ಉಸಿರಾಾಟ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವನ್ನುು� ಮಾಾಡುುತ್ತಿಿದೆ. 

ಅದರ ವಿವಿಧ ಹಂಂತಗಳ ಸೂ�ಚನೆಗಳು ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿವೆ. ಅವುಗಳು ಯಾಾವುವು?

•	 	ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ದೀೀರ್ಘಘ ಉಸಿರನ್ನುು� ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳುುವುದುು.

•	 	

•	 	

•	 	

ಎರಡನೇೇ ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದುು ಮಗುು ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಬಾಾಗಿ ಉಸಿರಾಾಟದ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವನ್ನುು� ಮಾಾಡುುತ್ತಿಿದೆ.

ಈ ಎರಡುು ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ನೀೀವೂ ಮಾಾಡಿರಿ.
ನಿಮಗೆ ಉಂಂಟಾದ ಅನುುಭವಗಳನ್ನುು�  ಬರೆಯಿರಿ. 

•	 ಉಸಿರಾಾಟ ಪ್ರರಮಾಾಣ ಕಡಿಮೆಯಾಾಗುುವುದುು.

•	 	

•	 	

•	 	

ಆಟದ ನಂಂತರ ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿ ಸಾಾಧಿಸಿ ಸಾಾಮಾಾನ್ಯಯ ಸ್ಥಿಿತಿಗೆ ಮರಳುವುದುು ಬಹಳ ಮುುಖ್ಯಯವಾಾಗಿದೆ.

ಈ ಚಿತ್ರರ ನಿಮಗೆ ನೆನಪಿದೆಯೇೇ?

ಇದುು ಶೀೀಘ್ರರವಾಾಗಿ ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿ ಸಾಾಧಿಸಲುು 5ನೇೇ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಿದ 
ಚಟುುವಟಿಕೆಯಾಾಗಿದೆ.

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

 

ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿ ಸಾಾಧಿಸಲುು ಇರುುವ ಇತರ ವಿಧಾಾನಗಳು

	   	   ಚಿತ್ರರಚಿತ್ರರ 1  1 ಚಿತ್ರರಚಿತ್ರರ 2 2

ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ  
ದೀೀರ್ಘಘವಾಾದ ಉಸಿರನ್ನುು�  
ಒಳಗೆ ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

ಶ್ವಾಾ�ಸಕೋ�ೋಶವನ್ನುು� 
ವಾಾಯುುವಿನಿಂಂದ 
ತುಂ�ಂಬಿಸಿರಿ. 

ಹೊೊಟ್ಟೆೆ  
ಹಿಗ್ಗುು�ವುದುು.

ಶ್ವಾಾ�ಸವನ್ನುು� ಹೊೊರಗೆ 
ಬಿಡುುವುದುು. 
ಹೊೊಟ್ಟೆೆ ಒಳಮುುಖವಾಾಗಿ 
ಸಂಂಕುುಚಿತಗೊ�ಳ್ಳುುತ್ತತದೆ.
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ಅಂಂದರೆ, ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳ ನಂಂತರ ಉಸಿರಾಾಟದ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವನ್ನುು� ಮಾಾಡುುವುದರಿಂಂದ ಶೀೀಘ್ರರವಾಾಗಿ ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿಯನ್ನುು� 
ಸಾಾಧಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ ಎಂಂದುು ನಾಾವು ಅರ್ಥಥಮಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬಹುುದುು. 

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 2
ರನ್ ಆಂಂಡ್ ರಿಲ್ಯಾಾ�ಕ್ಸ್್           

ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿದಂಂತೆ 12 ಮೀೀಟರ್ ವ್ಯಾಾ�ಸವಿರುುವ ಎರಡುು ವೃೃತ್ತತಗಳನ್ನುು� ಎಳೆಯಿರಿ. 

ನಿಯಮಗಳು

•	 	ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ಸಮಾಾನ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು.

•	 ಮಕ್ಕಕಳು ತಮ್ಮಮ ವೃೃತ್ತತದ ಹೊೊರಗೆ ಅಪ್ರರದಕ್ಷಿಣಾಕಾಾರವಾಾಗಿ (Anti clockwise) ಓಡಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುವಂಂತೆ ಸಾಾಲಾಾಗಿ 
ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು. 

•	 ಶಿಕ್ಷಕರ ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್ ವಿಸಿಲ್ ಕೇೇಳಿದಾಾಗ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳ ಮಕ್ಕಕಳು ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ಓಡಲುು ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಸಾಾಲಿನಲ್ಲಿಿ ಅತ್ಯಂಂ�ತ ಹಿಂಂಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿರುುವ ಮಗುು ‘ರನ್’ ಎಂಂದುು ಹೇೇಳಿದಾಾಗ ಸಾಾಲಿನ ಮುಂಂ�ಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿರುುವ ಮಗುು 
ವೇೇಗವಾಾಗಿ ಅಪ್ರರದಕ್ಷಿಣಾಕಾಾರವಾಾಗಿ ಓಡಿ ಸಾಾಲಿನ ಹಿಂಂಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿರುುವ ಮಗುುವನ್ನುು�  ಮುುಟ್ಟಿಿ ‘ರನ್’ ಎಂಂದುು ಹೇೇಳಬೇೇಕುು.

•	 ಅನಂಂತರ ಸಾಾಲಿನ ಮುಂಂ�ಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿರುುವ ಮಗುು ಇದೇೇ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಬೇೇಕುು. 

•	 ಆಟ ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸುುವಾಾಗ ಸಾಾಲಿನ ಅತ್ಯಂಂ�ತ ಹಿಂಂದೆ ನಿಂಂತ ಮಗುು ಓಟವನ್ನುು� ಪೂರ್ಣಣಗೊ�ಳಿಸಿದಾಾಗ ಆಟವು 
ಕೊ�ನೆಗೊ�ಳ್ಳುುತ್ತತದೆ. 

•	 ಮೊದಲುು ಓಟವನ್ನುು� ಪೂರ್ಣಣಗೊ�ಳಿಸಿದ ತಂಂಡವನ್ನುು� ಉತ್ತತಮ ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ನೀೀಡಿದ ತಂಂಡ ಎಂಂದುು ಪರಿಗಣಿಸ 
ಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

•	 ಪ್ರರದಕ್ಷಿಣಾಕಾಾರವಾಾಗಿ (Clockwise) ಓಡುುವ ಮೂೂಲಕವೂ ನೀೀವು ಈ ಆಟವನ್ನುು� ಆಡಬಹುುದುು. 

ನೀೀವು ಈ ಆಟವನ್ನುು� ಆಡಿರಿ.

ಪ್ರೋೋ�ಗ್ರೆೆಸಿವ್ ಮಸ್ಸ್್ ಲ್ ರಿಲಾಾಕ್ಸೇೇ�ಷನ್ (P.M.R)

ಪಿ.ಎಮ್.ಆರ್. ಎಂಂಬುುದುು ಶರೀೀರದ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳನ್ನುು� ಒಂಂದೊಂ�ಂದಾಾಗಿ ಸಂಂಕುುಚಿತಗೊ�ಳಿಸುುವ ಮತ್ತುು� ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿ ನೀೀಡುುವ 
ಚಟುುವಟಿಕೆಯಾಾಗಿದೆ. ಈ ಮೂೂಲಕ ದೈೈಹಿಕ ಮತ್ತುು� ಮಾಾನಸಿಕ ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುವುದುು.
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ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿ ಸಾಾಧಿಸಲುು ಇತರ ಕೆಲವು ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು�  ಪರಿಚಯಿಸೋ�ೋಣ...

►	 ಸ್ವವಲ್ಪಪ ಹೊೊತ್ತುು� ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ನಡೆಯಿರಿ.

►	 ನಡೆಯುುವಾಾಗ ಶರೀೀರವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಬಾಾಗಿಸಿ ಕೈೈಗಳನ್ನುು� 
ಅನಾಾಯಾಾಸವಾಾಗಿ ಬೀೀಸಿರಿ.

►	 ಕುುಳಿತುುಕೊಂ�ಂಡುು ಕಾಾಲುುಗಳ ಸಂಂಧಿ ಮತ್ತುು� ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳು 
ಸಡಿಲವಾಾಗುುವಂಂತೆ ಸ್ಟ್ರೆೆ�ಚ್ಚಿಂಂ� ಗ್ (Streching) ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವನ್ನುು� 
ಮಾಾಡಿರಿ. 

ನೀೀವೂ ಈ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡಿರಿ. ಚಟುುವಟಿಕೆಯ ಮೂೂಲಕ ನಿಮಗೆ ಉಂಂಟಾದ ಬದಲಾಾವಣೆಯನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ. 

•	 	ಆಯಾಾಸವನ್ನುು�  ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಲುು ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.

•	

•	 	

•	

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

1) 	 ‘ರನ್ ಆಂಂಡ್ ರಿಲ್ಯಾಾ�ಕ್ಸ್್’  ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಉತ್ತತಮ ಪ್ರರದರ್ಶಶನವನ್ನುು� ನೀೀಡಿದವರುು ಯಾಾರುು?

►	

►	

►	 	

2) 	 ಅವರುು ಉತ್ತತಮ ಪ್ರರದರ್ಶಶನವನ್ನುು� ನೀೀಡಲುು ಕಾಾರಣವೇೇನುು? 

►	 	

►	

►	 	

3)	 ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿ ಸಾಾಧಿಸಲುು ಮಾಾಡಿದ ಒಂಂದುು ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ನಿಮ್ಮಮ ನೋ�ೋಟ್ ಪುಸ್ತತಕದಲ್ಲಿಿ ಬರೆಯಿರಿ.

4)  ‘ರನ್ ಅಂಂಡ್ ರಿಲ್ಯಾಾ�ಕ್ಸ್್ ’  ಆಟದ ಕುುರಿತುು ನಿಮ್ಮಮ ಅನುುಭವದ ಟಿಪ್ಪಪಣಿಯನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ.
		  .......................................................................................................................................................................

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

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

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

.......................................................................................................................................................................
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ಸಾಾಧಿಸುುವ... ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿ

ಇದಕ್ಕೆೆ ಸಾಾಮ್ಯಯತೆಯಿರುುವ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು�  ನೀೀವು ಮಾಾಡಿರುುವಿರಲ್ಲಲವೇೇ? ಅದುು ಯಾಾವುದುು?

•	 ಶೀೀತ ನೆಗಡಿ ಉಂಂಟಾದಾಾಗ ಆವಿ ಹಿಡಿಯುುವುದುು. 

•	 	

•	 	

ಇದರಿಂಂದ ಇರುುವ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳೇೇನುು?

•	 	ರಕ್ತತ ಸಂಂಚಾರ ಹೆಚ್ಚುು�ವುದುು.

•	

•	

ಸ್ಟೀಂ��ಂ ಬಾಾತ್/ ಸ್ವೆೆಟ್ ಬಾಾತ್

ಇದುು ಬೆವರಿನ ಮೂೂಲಕ ದೇೇಹದಲ್ಲಿಿ ಸಂಂಗ್ರರಹವಾಾದ ತ್ಯಾಾ�ಜ್ಯಯವನ್ನುು� 
ಹೊೊರಹಾಾಕಲುು, ರಕ್ತತ ಪರಿಚಲನೆ ಹೆಚ್ಚಿಿಸಲುು, ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳ ಬಿಗಿತವನ್ನುು� 
ಸಡಿಲಗೊ�ಳಿಸಲುು ಮತ್ತುು� ವೇೇಗವಾಾಗಿ ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿ ಸಾಾಧಿಸಲುು ವಿಶೇೇಷವಾಾಗಿ 
ಸುುಸಜ್ಜಿಿತಗೊ�ಳಿಸಿದ ಹಬೆ ಕೊ�ಠಡಿಯಲ್ಲಿಿ (Dry steam Room) ಒಂಂದುು 
ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ ಅವಧಿಯ ತನಕ ಹಬೆಗೆ ಮೈೈಯೊಡ್ಡುು�ವ ಪ್ರರಕ್ರಿಿಯೆಯಾಾಗಿದೆ.

ಕಾಂ�ಂಟ್ರಾಾಸ್ಟ್್ ಬಾಾತ್ (Contrast Bath)

ಇದುು ದೇೇಹದ ಭಾಾಗವನ್ನುು� ಒಂಂದುು ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ ನಿಷ್ಪಪತ್ತಿಿಯಲ್ಲಿಿ 
(3:1) ಬಿಸಿನೀೀರುು ಮತ್ತುು� ತಣ್ಣೀೀ�ರಿನಲ್ಲಿಿ ಪರ್ಯಾಾ�ಯವಾಾಗಿ 
ಮುುಳುಗಿಸುುವ ಪ್ರರಕ್ರಿಿಯೆಯಾಾಗಿದೆ. (ಬಿಸಿ ನೀೀರಿನಲ್ಲಿಿ  
3 ನಿಮಿಷಗಳು ಮತ್ತುು� ತಣ್ಣೀೀ�ರಿನಲ್ಲಿಿ 1 ನಿಮಿಷ)  ಕಾಂ�ಂಟ್ರಾಾಸ್ಟ್್ 
ಸ್ನಾಾ�ನವು ಕಠಿಣ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸದ ಬಳಿಕ ಉಂಂಟಾಗುುವ 
ಊತ, ನೋ�ೋವು ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳನ್ನುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಲುು, ರಕ್ತತ 
ಪರಿಚಲನೆ ಸುುಧಾಾರಿಸಲುು ಮತ್ತುು� ವೇೇಗವಾಾಗಿ ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿ 
ಸಾಾಧಿಸಲುು ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.

ಐಸ್ ಬಾಾತ್  (Ice Bath)

ಒಂಂದುು ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ ಅವಧಿಯ (10 ರಿಂಂದ 15 
ನಿಮಿಷಗಳು) ತನಕ ದೇೇಹವನ್ನುು� ತಣ್ಣಣನೆಯ ನೀೀರಿನಲ್ಲಿಿ 
ಮುುಳುಗಿಸುುವುದನ್ನುು� ಐಸ್ ಬಾಾತ್ ಎಂಂದುು ಕರೆಯಲಾಾ 
ಗುುತ್ತತದೆ. ಕಠಿಣ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮದ ಬಳಿಕ ಉಂಂಟಾಗುುವ 
ಆಯಾಾಸವನ್ನುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಲುು, ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳ 
ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಲುು, ಊತ ಮತ್ತುು� ನೋ�ೋವು 
ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳನ್ನುು� ನಿವಾಾರಿಸಲುು ಐಸ್ ಬಾಾತ್ ಸಹಾಾಯ 
ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.
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ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿ ಅವಧಿ (Recovery Period)

ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿ ಅವಧಿಯುು ಶ್ರರಮದಾಾಯಕ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗಿರುುವಾಾಗ ಉಂಂಟಾಗುುವ ಆಯಾಾಸದಿಂಂದ 
ಸಂಂಪೂರ್ಣಣವಾಾಗಿ ಚೇೇತರಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಬೇೇಕಾಾದ ಸಮಯವಾಾಗಿದೆ. ಪ್ರರತಿಯೊಬ್ಬಬ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿ ಅವಧಿಯುು ಬೇೇರೆ 
ಬೇೇರೆಯಾಾಗಿರುುತ್ತತದೆ. ಇದುು ವಿವಿಧ ಘಟಕಗಳನ್ನುು� ಅವಲಂಂಬಿಸಿರುುತ್ತತದೆ. 

ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿಯ ಮೇೇಲೆ ಪ್ರರಭಾಾವ ಬೀೀರುುವ ವಿವಿಧ ಘಟಕಗಳನ್ನುು� ನಾಾವು ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ...

•	 	ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ದಕ್ಷತೆ				    •

•	 	ದೇೇಹದ ತೂ�ಕ				    •

•	 						     •

ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳನ್ನುು� ಆಡುುವಾಾಗ ವಿವಿಧ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಪಟುುಗಳು ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿ ತ್ವವರಿತಗೊ�ಳಿಸಲುು ವಿಭಿನ್ನನ ವಿಧಾಾನಗಳನ್ನುು� ಬಳಸುುತ್ತಾಾ�ರೆ.

ಅವು ಯಾಾವುವು?

1.	 ಐಸ್ ಬಾಾತ್

2.	 ಯೋೋಗ

3.	

4.	

ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿ

ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿ ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿಯ ಒಂಂದುು ಪ್ರರಧಾಾನ ಘಟಕವಾಾಗಿದೆ. ಇದುು ಮಾಾನಸಿಕ ಮತ್ತುು� ಶಾಾರೀೀರಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವನ್ನುು� ಪಡೆಯಲುು 
ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ. ದೇೇಹದ ಆರೈೈಕೆ, ಹಾಾರ್ಮೋೋ�ನುುಗಳ ಸಮತೋ�ೋಲನ ಮತ್ತುು� ರೋ�ೋಗ ನಿರೋ�ೋಧಕ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸಲುು 
ಸಾಾಕಷ್ಟುು� ನಿದ್ರೆೆ ಮತ್ತುು� ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿ ಅತ್ಯಯಗತ್ಯಯ . ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿಯ ಮೂೂಲಕ ಏಕಾಾಗ್ರರತೆ, ಸ್ವಾಾ�ಸ್ಥ್ಯಯ�  (Wellness), ದೈೈಹಿಕ ಮತ್ತುು� ಮಾಾನಸಿಕ 
ಉಲ್ಲಾಾ�ಸ ಮುಂಂ�ತಾಾದವುಗಳನ್ನುು� ಕಾಾಪಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯ . 

ಈ ಚಟುುವಟಿಕೆ ಪುಸ್ತತಕದ ಕೊ�ನೆಯಲ್ಲಿಿ ನೀೀಡಲಾಾದ ಸ್ಟ್ರೆೆ�ಚ್ಚಿಂ ಂ�ಗ್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳು ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿ ಸಾಾಧಿಸಲುು ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುತ್ತತವೆ. 
ಅವುಗಳನ್ನುು� ನೀೀವೂ ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಿರಿ. 	

ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿಯ ಮೂೂಲಕ ಸ್ವಾಾ�ಸ್ಥ್ಯಯ�

 ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು

ಸ್ಟ್ರೆೆ�ಚ್ಚಿಂಂ� ಗ್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳು, ಕೆಲವು ಸರಳ 
ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳು, ಸ್ಟೀೀ�ಮ್ ಬಾಾತ್, ಸ್ವೆೆಟ್ ಬಾಾತ್, 

ಕಾಂ�ಂಟ್ರಾಾಸ್ಟ್್ ಬಾಾತ್, ಯೋೋಗ, ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿ. 

 ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳು

ಶರೀೀರವನ್ನುು� ಕಾಾಪಾಾಡುುವುದುು, ಹಾಾರ್ಮೋೋ�ನ್ 
ಸಮತೋ�ೋಲನ, ರೋ�ೋಗ ಪ್ರರತಿರೋ�ೋಧ, ಏಕಾಾಗ್ರರತೆ, 

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ , ಶಾಾರೀೀರಿಕ ಮತ್ತುು� ಮಾಾನಸಿಕ 
ಉಲ್ಲಾಾ�ಸ ಎಂಂಬಿವುಗಳನ್ನುು� ಪಡೆಯಲುು 

ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುವುದುು.
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1) 	 ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿ ಸಾಾಧಿಸಲುು ನೀೀವು ಕಂ�ಡುುಕೊಂ�ಂಡ ವಿಧಾಾನಗಳನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ.
•	

•	

•	

2) 	 ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿಯಿಂಂದ ಇರುುವ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳು ಯಾಾವುವು?

•	

•	

•	

ಆಹಾಾರಆಹಾಾರ
ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಮಕ್ಕಕಳು ಏನುು ಮಾಾಡುುತ್ತಿಿದ್ದಾಾ�ರೆ?

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

ನಾಾವು ಆಹಾಾರ ಸೇೇವಿಸುುವುದುು ಯಾಾಕೆ? 

ಮಕ್ಕಕಳೊಂಂದಿಗೆ ಚರ್ಚೆೆ...

•	 	ದೈೈಹಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನುು� ಪಡೆಯಲುು
•	

•	

•	

•	

ನಾಾವು ದಿನದ ವಿವಿಧ ಸಮಯಗಳಲ್ಲಿಿ ಬೇೇರೆ ಬೇೇರೆ ಆಹಾಾರವನ್ನುು� ಸೇೇವಿಸುುತ್ತೇೇ�ವೆಯೇೇ? ಹಾಾಗೆ ಮಾಾಡುುವುದುು ಯಾಾಕೆ?

•	 ಸರಿಯಾಾದ ಪೋೋಷಕಾಂ�ಂಶಗಳನ್ನುು� ಪಡೆಯಲುು 
•	

•	

ದೇೇಹದ ಸರಿಯಾಾದ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತ್ತುು� ಪೋೋಷಣೆಗಾಾಗಿ ನಾಾವು ಪ್ರರತಿನಿತ್ಯಯ  ಬೇೇರೆ ಬೇೇರೆ ಆಹಾಾರಗಳನ್ನುು� ಸೇೇವಿಸುುವುದನ್ನುು�  
ರೂ�ಢಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.
ಪೌೌಷ್ಟಿಿಕಾಾಹಾಾರಪೌೌಷ್ಟಿಿಕಾಾಹಾಾರ
ಶರೀೀರದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಮತ್ತುು� ವಿಕಾಾಸಕ್ಕೆೆ ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ಪೋೋಷಕಾಂ�ಂಶಗಳನ್ನುು� ಒಳಗೊಂ�ಂಡ ಆಹಾಾರವನ್ನುು� ಪೌೌಷ್ಟಿಿಕಾಾಹಾಾರ ಎಂಂದುು 
ಕರೆಯುುತ್ತೇೇ�ವೆ.

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ
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ನಮ್ಮಮ ಆಹಾಾರದಲ್ಲಿಿರುುವ ಪೋೋಷಕಾಂ�ಂಶಗಳನ್ನುು� ಎರಡುು ವಿಭಾಾಗಗಳಾಾಗಿ ವರ್ಗೀ�ೀಕರಿಸಬಹುುದುು.

	 1. ಮ್ಯಾಾ�ಕ್ರೋ�ೋ� ನ್ಯೂ�ೂಟ್ರಿಿಯೆಂಂಟ್ಸ್್ (Macronutrients)

	 2. ಮೈೈಕ್ರೋ�ೋ� ನ್ಯೂ�ೂಟ್ರಿಿಯೆಂಂಟ್ಸ್್ (Micronutrients)

1. ಮ್ಯಾಾ�ಕ್ರೋ�ೋ� ನ್ಯೂ�ೂಟ್ರಿಿಯೆಂಂಟ್ಸ್್ (Macronutrients)

ಮಾಾನವ ದೇೇಹದ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತ್ತುು� ವಿಕಾಾಸಕ್ಕೆೆ ಅಧಿಕ ಪ್ರರಮಾಾಣದಲ್ಲಿಿ ಅಗತ್ಯಯವಿರುುವ ಪೋೋಷಕಾಂ�ಂಶಗಳನ್ನುು� ಮ್ಯಾಾ�ಕ್ರೋ�ೋ� 
ನ್ಯೂ�ೂಟ್ರಿಿಯೆಂಂಟ್ಸ್್  ಎಂಂದುು ಕರೆಯುುತ್ತಾಾ�ರೆ.
ಇವುಗಳು ಪಿಷ್ಟಟ , ಪ್ರೋೋ�ಟೀೀನ್, ಕೊ�ಬ್ಬುು� ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳು. 

ಮ್ಯಾಾ�ಕ್ರೋ�ೋ� ನ್ಯೂ�ೂಟ್ರಿಿಯೆಂಂಟ್ಸ್್ ಗಳ ಪ್ರರಧಾಾನ ಮೂೂಲ ಮತ್ತುು� ಕಾಾರ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ಕಂ�ಡುುಹಿಡಿದುು ಪಟ್ಟಿಿಯನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿರಿ.

ಮ್ಯಾಾ�ಕ್ರೋ�ೋ� ನ್ಯೂ�ೂಟ್ರಿಿಯೆಂಂಟ್ಸ್್ ಮೂೂಲ ಕಾಾರ್ಯಯ

ಪಿಷ್ಟಟ

ಧಾಾನ್ಯಯಗಳು ದೇೇಹಕ್ಕೆೆ ಶಕ್ತಿಿಯನ್ನುು�  ನೀೀಡುುತ್ತತದೆ.

ಗೆಡ್ಡೆೆಗೆಣಸುುಗಳು ಮೆದುುಳಿನ ಕಾಾರ್ಯಯವನ್ನುು�  ಉತ್ತತಮಪಡಿಸುುತ್ತತದೆ.

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

ಪ್ರೋೋ�ಟೀೀನ್ 

ಕೊ�ಬ್ಬುು�

2. ಮೈೈಕ್ರೋ�ೋ� ನ್ಯೂ�ೂಟ್ರಿಿಯೆಂಂಟ್ಸ್ ್ (Micronutrients)

ದೇೇಹಕ್ಕೆೆ ಕಡಿಮೆ ಪ್ರರಮಾಾಣದಲ್ಲಿಿ ಅಗತ್ಯಯವಿರುುವ ಮತ್ತುು� ವಿವಿಧ ಅವಯವಗಳ ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಣೆಯನ್ನುು� ಸುುಗಮಗೊ�ಳಿಸುುವ 
ಪೋೋಷಕಾಂ�ಂಶಗಳನ್ನುು�  ಮೈೈಕ್ರೋ�ೋ� ನ್ಯೂ�ೂಟ್ರಿಿಯೆಂಂಟ್ಸ್್  ಎಂಂದುು ಕರೆಯುುತ್ತಾಾ�ರೆ. ಉದಾಾ: ವಿಟಮಿನ್ ಗಳು ಮತ್ತುು� ಖನಿಜಗಳು

ಕೊ�ಬ್ಬಿಿನಲ್ಲಿಿ ವಿಲೀೀನವಾಾಗುುವವುಗಳು

ವಿಟಮಿನ್ ಎ, ಡಿ, ಇ, ಕೆ

ನೀೀರಿನಲ್ಲಿಿ ವಿಲೀೀನವಾಾಗುುವವುಗಳು

ವಿಟಮಿನ್ ಬಿ ಕಾಂ�ಂಪ್ಲೆೆಕ್ಸ್್ , ಸಿ

ಕ್ಯಾಾ�ಲ್ಸಿಿಯಂಂ, ಪೊಟಾಶಿಯಂಂ, ಕಬ್ಬಿಿಣ, 
ಸೋ�ೋಡಿಯಂಂ, ಮೆಗ್ನೀೀ�ಷಿಯಂಂ, ಪೋೋಸ್ಪಪರಸ್, 
ಸತುು, ಅಯೋೋಡಿನ್, ತಾಾಮ್ರರ , ಮೇಂಂ�ಗನೀೀಸ್, 
ಸೆಲಿನಿಯಂಂ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳು

ವಿಟಮಿನ್ ಗಳು (Vitamins) ಖನಿಜಗಳು (Minerals)

,
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ಮೈೈಕ್ರೋ�ೋ� ನ್ಯೂ�ೂಟ್ರಿಿಯೆಂಂಟ್ಸ್್ಗಳ ಪ್ರರಧಾಾನ ಮೂೂಲಗಳನ್ನುು� ಕಂ�ಡುು ಹಿಡಿದುು ಪಟ್ಟಿಿಯನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿರಿ.

ವಿಟಮಿನ್ ಗಳು ಮೂೂಲ

ಎ
ಮೊಟ್ಟೆೆಯ ಹಳದಿ ಭಾಾಗ, ಸೊ�ಪ್ಪುು  ತರಕಾಾರಿಗಳು, ಕ್ಯಾಾ�ರೆಟ್, ಪಪ್ಪಾಾ�ಯ, 
ಮಾಾವಿನ ಹಣ್ಣುು�

ಬಿ 
ಸಿ 
ಡಿ 
ಇ 
ಕೆ

1) ಪೌೌಷ್ಟಿಿಕಾಾಹಾಾರದ ಕುುರಿತುು ಕೆಳಗೆ ಕೊ�ಟ್ಟಿಿರುುವ ಸೂ�ಚನೆಗಳನ್ನುು� ಚರ್ಚಿಿಸಿ ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ತಯಾಾರಿಸಿರಿ. 

•	 	ಮ್ಯಾಾ�ಕ್ರೋ�ೋ� ನ್ಯೂ�ೂಟ್ರಿಿಯೆಂಂಟ್ಸ್್ 

•	 	ಮೈೈಕ್ರೋ�ೋ� ನ್ಯೂ�ೂಟ್ರಿಿಯೆಂಂಟ್ಸ್್
..................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

ಇನ್ನುು� ಒಂಂದುು ಆಟ ಆಡೋ�ೋಣ.

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 3
ನ್ಯೂ�ೂಟ್ರಿಿ ಪ್ಲೇೇ�

ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿದಂಂತೆ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ‘ಎ’ ಮತ್ತುು� ‘ಬಿ’ ಎಂಂದುು ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಬೇೇಕುು. 
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ಆಟದ ಬಗ್ಗೆೆ ಚರ್ಚೆೆ...

ನಿಮಗೆ ಆಟ ಇಷ್ಟಟವಾಾಯಿತೇೇ?

ಯಾಾವೆಲ್ಲಲ ಬಣ್ಣಣದ ಚೆಂಂಡುುಗಳನ್ನುು� ತೆಗೆದಾಾಗ ಹೆಚ್ಚುು� ಅಂಂಕ ಸಿಗುುವುದುು? ಕಾಾರಣವೇೇನುು? ಸಹಪಾಾಠಿಗಳೊಂಂದಿಗೆ ಚರ್ಚಿಿಸಿ ಟಿಪ್ಪಪಣಿ 
ತಯಾಾರಿಸಿರಿ.

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

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

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

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

 ನಿಯಮಗಳು

•	 	ಮೊದಲ ಹಂಂತದಲ್ಲಿಿ ಅರ್ಧಧದಷ್ಟುು� ಆಟಗಾಾರರಿಗೆ ಮತ್ತುು� ಮುಂಂ�ದಿನ ಹಂಂತದಲ್ಲಿಿ ಇತರರಿಗೆ ಅವಕಾಾಶ ಸಿಗುುತ್ತತದೆ.

•	 ಮೇೇಜಿನ ಒಂಂದುು ಬದಿಯಲ್ಲಿಿ ತಂಂಡ ‘ಎ’ ಮತ್ತುು� ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಬದಿಯಲ್ಲಿಿ ತಂಂಡ ‘ಬಿ’ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

•	 ವಿವಿಧ ಬಣ್ಣಣಗಳ ಒಂಂದೊಂ�ಂದುು ಪ್ಲಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್ ಚೆಂಂಡುು/ಸಾಾಮ್ಯಯತೆ ಇರುುವ ವಸ್ತುು�ಗಳು ಮೇೇಜಿನ ಎಲ್ಲಾಾ� ವೃೃತ್ತತಗಳಲ್ಲಿಿಯೂೂ 
ವಿಟಮಿನ್ ಗಳು (ಹಳದಿ), ಖನಿಜಗಳು (ನೀೀಲಿ), ಪಿಷ್ಟಟ (ಹಸಿರುು), ಪ್ರೋೋ�ಟೀೀನ್ (ಕೆಂ�ಪು), ಕೊ�ಬ್ಬುು� (ಪಿಂಂಕ್) ಎಂಂಬಿತ್ಯಾಾ�ದಿ 
ರೀೀತಿಗಳಲ್ಲಿಿ ಇರುುತ್ತತವೆ.

•	 ಪಿಷ್ಟಟ , ಪ್ರೋೋ�ಟೀೀನ್, ಕೊ�ಬ್ಬುು� , ವಿಟಮಿನ್ ಗಳು, ಖನಿಜಗಳು ಕ್ರರಮವಾಾಗಿ 5, 4, 3, 2, 1 ಅಂಂಕಗಳನ್ನುು� ಪಡೆಯುುತ್ತತವೆ.

•	 ಶಿಕ್ಷಕರುು ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ಒಂಂದುು ಪೋೋಷಕಾಂ�ಂಶದ ಹೆಸರನ್ನುು� ಹೇೇಳಿದಾಾಗ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರುು ವೃೃತ್ತತದಲ್ಲಿಿ 
ಪೋೋಷಕಾಂ�ಂಶಗಳನ್ನುು� ಪ್ರರತಿನಿಧೀೀಕರಿಸುುವ ಚೆಂಂಡುುಗಳನ್ನುು� ಹೆಕ್ಕಕಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಹೀೀಗೆ ಹೆಕ್ಕಿಿದ ಚೆಂಂಡುುಗಳನ್ನುು� ಆಯಾಾ ತಂಂಡದವರುು ಇಟ್ಟುು�ಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು. 

•	 ವೃೃತ್ತತದಲ್ಲಿಿ ಚೆಂಂಡುುಗಳು ಖಾಾಲಿಯಾಾದಾಾಗ ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ತಂಂಡ ಪಡೆದ ಅಂಂಕಗಳನ್ನುು� ಎಣಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಹೆಚ್ಚುು� ಅಂಂಕಗಳನ್ನುು� ಪಡೆದ ತಂಂಡದವರನ್ನುು� ಉತ್ತತಮ ಆಟಗಾಾರರೆಂಂದುು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

1) ‘ನ್ಯೂ�ೂಟ್ರಿಿ ಪ್ಲೇೇ�’ ಎಂಂಬ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಅತ್ಯುು�ತ್ತತಮ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಿದವರುು ಯಾಾರುು?

•	

•	
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2)	 ‘ನ್ಯೂ�ೂಟ್ರಿಿ ಪ್ಲೇೇ�’ ಆಟದ ಮೂೂಲಕ ಗಳಿಸಿದ ಹಿರಿಮೆಗಳು ಯಾಾವುವು?

•	 	ಪ್ರರತಿಕ್ರಿಿಯಾಾ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ� ಹೆಚ್ಚಾಾಯಿತುು.

•	

•	

ಪರಿಸರ ಶುುಚಿತ್ವವಪರಿಸರ ಶುುಚಿತ್ವವ

ಚಿತ್ರರವನ್ನುು� ಗಮನಿಸಿರಿ. ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಏನನ್ನುು� ಕಾಾಣುುವಿರಿ?

•	

•	

•	 	

ನಿಮ್ಮಮ ಮನೆಯ ತ್ಯಾಾ�ಜ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ನಿರ್ಮೂ�ೂಲನೆ ಮಾಾಡುುವುದುು ಹೇೇಗೆ?

•	 	

•	

	

ಪರಿಸರ ಶುುಚಿತ್ವವ ಪ್ರರತಿಯೊಬ್ಬಬ ಮನುುಷ್ಯ ಯನ ಕರ್ತತವ್ಯಯವಾಾಗಿದೆ. ಪರಿಸರ ಮಾಾಲಿನ್ಯಯ ನಮಗೆ ಮಾಾತ್ರರವಲ್ಲಲ ಸಮಾಾಜದ ಎಲ್ಲಲರಿಗೂ� 
ತೊಂ�ಂದರೆಯನ್ನುಂ�ಂ�ಟುುಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ. ಕೆಲವರುು ವ್ಯಯಕ್ತಿಿ ಶುುಚಿತ್ವವಕ್ಕೆೆ  ಮಾಾತ್ರರ ಆದ್ಯಯತೆ ನೀೀಡುುತ್ತಾಾ�ರೆ. ಕೆಲವರುು ತಮ್ಮಮ ಮನೆಗಳಿಂಂದ ಕಸ, 
ಪ್ಲಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್ ಮತ್ತುು� ಹಳಸಿದ ಆಹಾಾರ ಪದಾಾರ್ಥಥಗಳನ್ನುು� ನಿರ್ಲಲಕ್ಷ್ಯ ಯವಾಾಗಿ ಎಸೆಯುುತ್ತಾಾ�ರೆ. ಇದುು ಅನೇೇಕ ಪರಿಸರ ಸಮಸ್ಯೆೆಗಳಿಗೆ 
ಕಾಾರಣವಾಾಗುುವುದುು.

ಇದುು ಉಂಂಟುುಮಾಾಡುುವ ಪರಿಸರ ಸಮಸ್ಯೆೆಗಳು ಯಾಾವುವು?

•	 	ಸಾಂ�ಂಕ್ರಾಾ�ಮಿಕ ರೋ�ೋಗಗಳು

•	

•	 	

•	

•	

ಪರಿಸರವನ್ನುು�  ಸ್ವವಚ್ಛಛವಾಾಗಿಟ್ಟುು�ಕೊ�ಳ್ಳುುವುದರಿಂಂದ ನಮಗೆ ಮಾಾತ್ರರವಲ್ಲಲ ಸಮಾಾಜಕ್ಕೂ�ೂ ಪ್ರರಯೋೋಜನವಾಾಗುುತ್ತತದೆ. ನಾಾವು ಸ್ವವಚ್ಛಛತೆಯನ್ನುು� 
ರೂ�ಢಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ.
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ಪರಿಸರ ಶುುಚಿತ್ವವಕ್ಕೆೆ  ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿ ನೀೀವು ಮನೆ ಮತ್ತುು� ಶಾಾಲೆಯಲ್ಲಿಿ ಯಾಾವ ಯಾಾವ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡುುತ್ತೀೀ�ರಿ?

•	 	ಮಿಠಾಾಯಿಯ ಕವರುುಗಳನ್ನುು� ಸಾಾರ್ವವಜನಿಕ ಸ್ಥಥಳಗಳಲ್ಲಿಿ ಎಸೆಯದೆ ಅದನ್ನುು� ತ್ಯಾಾ�ಜ್ಯಯ ಸಂಂಗ್ರರಹಣಾ ಪಾಾತ್ರೆೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಹಾಾಕುುತ್ತೇೇ�ವೆ.

•	

•	

•	

•	

ಈಗ ಒಂಂದುು ಆಟ ಆಡುುವಾಾ..

ಹಸಿರುು ಕರ್ಮಮಸೇೇನೆಹಸಿರುು ಕರ್ಮಮಸೇೇನೆ

ಕೇೇರಳ ಸರ್ಕಾ�ಾರವು 2017 ರಲ್ಲಿಿ ರೂ�ಪಿಸಿದ ‘ಹಸಿರುು ಕರ್ಮಮಸೇೇನೆ’ 
ಮುುಖ್ಯಯವಾಾಗಿ ಅಜೈೈವಿಕ ಮತ್ತುು� ಜೈೈವಿಕ ತ್ಯಾಾ�ಜ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ಮನೆಗಳಿಂಂದ 
ಸಂಂಗ್ರರಹಿಸುುತ್ತತದೆ. ಪಂಂಚಾಯತುು ಮತ್ತುು� ನಗರಸಭೆಯುು ಇದರ 
ಮೇೇಲ್ನೋ�ೋ�ಟವನ್ನುು� ವಹಿಸುುತ್ತತದೆ.

ಟ್ರರಯಾಂಂ�ಗಲ್ ರಿಲೇೇ
ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿದಂಂತೆ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನವನ್ನುು�  ಸಜ್ಜುುಗೊ�ಳಿಸಿರಿ.

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 4
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ಸಾಾಧಿಸುುವ... ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿ

ಟ್ರರಯಾಂಂ�ಗಲ್ ರಿಲೇೇ ಆಟ ನಿಮಗೆ ಇಷ್ಟಟವಾಾಯಿತೇೇ?

ಉತ್ತತಮ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಆಟ ಆಡಿದವರುು ಯಾಾರುು? ಯಾಾಕೆ?

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

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

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

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

ಜೈೈವಿಕ ಮತ್ತುು� ಅಜೈೈವಿಕ ತ್ಯಾಾ�ಜ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ವಿಂಂಗಡಿಸುುವ.

•	 	ಮಕ್ಕಕಳು ಈ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಸಮಾಾನ ಸದಸ್ಯಯರ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿದಂಂತೆ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರುು ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್ ಲೈೈನಿನಲ್ಲಿಿ ಸಾಾಲಾಾಗಿ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

•	 ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್ ಲೈೈನಿನಿಂಂದ 10 ಮೀೀಟರ್ ದೂೂರದಲ್ಲಿಿ ಎರಡುು ದೊೊಡ್ಡಡ ಪೆಟ್ಟಿಿಗೆಗಳು ಇರುುತ್ತತವೆ.

•	 ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಗೆ ಅನುುಗುುಣವಾಾಗಿ ಅದರಲ್ಲಿಿ ಕಾಾಗದ, ಪ್ಲಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್ ಕವರ್/ಪ್ಲಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್ ಬಾಾಟಲಿ ಇರುುತ್ತತವೆ.

•	 ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್ ಲೈೈನ್ ಮತ್ತುು� ದೊೊಡ್ಡಡ ಪೆಟ್ಟಿಿಗೆಯಿಂಂದ 10 ಮೀೀಟರ್ ದೂೂರದಲ್ಲಿಿ ಎರಡುು (ನೀೀಲಿ, ಹಳದಿ) ಪೆಟ್ಟಿಿಗೆಗಳು (Waste 
bin) ಇರುುತ್ತತವೆ.

1.	 ನೀೀಲಿಪೆಟ್ಟಿಿಗೆ - ಪ್ಲಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್ ಕವರ್ / ಪ್ಲಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್ ಬಾಾಟಲಿ 

2.	 ಹಳದಿ ಪೆಟ್ಟಿಿಗೆ - ಕಾಾಗದ

•	 ಶಿಕ್ಷಕರಿಂಂದ ಸೂ�ಚನೆ ಸಿಕ್ಕಿಿದ ಕೂ�ಡಲೇೇ ತಂಂಡದಲ್ಲಿಿ ಮೊದಲುು ನಿಲ್ಲುು�ವ ಮಗುು ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್ ಲೈೈನಿನಿಂಂದ ಓಡಿ ದೊೊಡ್ಡಡ 
ಪೆಟ್ಟಿಿಗೆಯಿಂಂದ ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ಒಂಂದುು ವಸ್ತುು�ವನ್ನುು� ತೆಗೆದುು ಅದನ್ನುು� ಸಣ್ಣಣಪೆಟ್ಟಿಿಗೆಯಲ್ಲಿಿ ಇರಿಸಿದ ನಂಂತರ ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್ 
ಲೈೈನಿನಲ್ಲಿಿ ಬಂಂದುು ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

•	 ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ಮಗುು ಈ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಬೇೇಕುು. 

•	 ಎಲ್ಲಲರೂ� ಆಟವನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿ ಮಾಾಡಿದ ನಂಂತರ, ಸೂ�ಚನೆಯಂಂತೆ ಪೆಟ್ಟಿಿಗೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಎಲ್ಲಾಾ� ವಸ್ತುು�ಗಳನ್ನುು� ಮೊದಲುು 
ನಿಕ್ಷೇೇಪಿಸಿದ ತಂಂಡವನ್ನುು� ಉತ್ತತಮ ತಂಂಡವೆಂಂದುು ಪರಿಗಣಿಸಬೇೇಕುು. 

 ನಿಯಮಗಳು

ಬಾಾಸ್ಕೆೆ ಟ್ನ ಬಣ್ಣಣ ತ್ಯಾಾ�ಜ್ಯಯ 

ನೀೀಲ 

ಹಸಿರುು 

ಕೆಂ�ಪು 

ಹಳದಿ



22

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈ ಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ
Health & Physical Education ತರಗತಿ - VI

1.  ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳ ನಂಂತರ ಶೀೀಘ್ರರವಾಾಗಿ ಪುನಃಃಪ್ರಾಾ�ಪ್ತಿಿಯನ್ನುು�  ಸಾಾಧಿಸಲುು ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುವ ವಿಧಾಾನಗಳು ಯಾಾವುವು?

•	

•	

•	

•	

•	

•	 	

2.  ಪರಿಸರ ಶುುಚಿತ್ವವವನ್ನುು� ಪಾಾಲಿಸದಿದ್ದದರೆ ಉಂಂಟಾಗುುವ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಸಮಸ್ಯೆೆಗಳ ಬಗ್ಗೆೆ ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ಬರೆಯಿರಿ.

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

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

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

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

3. ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿರಿ

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

ಪೋೋಷಕಾಂ�ಂಶಗಳು ಮೂೂಲ

ಪಿಷ್ಟಟ 

ವಿಟಮಿನ್ ಎ 

ಖನಿಜಗಳು, ಕೊ�ಬ್ಬುು� 

ಪ್ರೋೋ�ಟೀೀನ್ 

ವಿಟಮಿನ್ ಡಿ 

ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ



ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳ ಮೂೂಲಕ 
ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆ

ಜಮೈೈಕಾಾದ ದೂೂರದ ಹಳ್ಳಿಿಯೊಂಂದರಲ್ಲಿಿ ಬೋ�ೋಲ್ಟ್್ 
ಜನಿಸಿದರುು. ಬಾಾಲ್ಯಯದಲ್ಲಿಿ ಬೋ�ೋಲ್ಟ್್ ಎದುುರಿಸಿದ ಪ್ರರಮುುಖ 
ಸವಾಾಲುುಗಳೆಂಂದರೆ ‘ಬಡತನದ ಜೀೀವನ, ಉದ್ದದ ಕಡಿಮೆ 
ಇದ್ದದ ಒಂಂದುು ಕಾಾಲುು ಮತ್ತುು� ನಾಾಯಿಗಳ ಭಯ’.

ಒಮ್ಮೆೆ ತನ್ನನ ತಾಾಯಿ ಅನಾಾರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕ್ಕೆೆ  ತುುತ್ತಾಾ�ದಾಾಗ 
ಬೋ�ೋಲ್ಟ್್ಗೆ ಆದಷ್ಟುು� ಬೇೇಗನೆ ಮನೆಗೆ ತಲುುಪುವುದುು 
ಅನಿವಾಾರ್ಯಯವಾಾಯಿತುು. ತಾಾಯಿಯ ಮೇೇಲಿನ ಪ್ರೀೀ�ತಿಯುು 
ನಾಾಯಿಗಳ ಭಯವನ್ನುು� ಲೆಕ್ಕಿಿಸದೆ ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಷ್ಟುು� 
ವೇೇಗವಾಾಗಿ ಓಡುುವಂಂತೆ ಅವರನ್ನುು� ಪ್ರೇೇ�ರೇೇಪಿಸಿತುು.

ನಾಾಯಿಗಳನ್ನುು� ಹಿಂಂದಿಕ್ಕಿಿ ಸುುರಕ್ಷಿತವಾಾಗಿ ಮನೆಗೆ ತಲುುಪಿದ 
ಬೋ�ೋಲ್ಟ್್ ತಮ್ಮಮ ವೇೇಗದ ಬಗ್ಗೆೆ ಅರಿತುುಕೊಂ�ಂಡರಲ್ಲಲದೆ, ಓಡಿ 
ನಾಾಯಿಗಳನ್ನುು� ಸೋ�ೋಲಿಸುುವ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸವನ್ನುು� ಮಾಾಡಿಕೊಂ�ಂಡರುು.

ನಾಾಯಿಗಳ ಭಯದಿಂಂದಾಾಗಿ ಕೆಲವು ದಿನ ಬೋ�ೋಲ್ಟ್್ 
ಸ್ವಂಂ�ತ ಮನೆಗೆ ಹೋ�ೋಗದೆ ಗೆಳೆಯರ ಮನೆಯಲ್ಲಿಿ 
ಉಳಿಯುುತ್ತಿಿದ್ದದರುು.

  2
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ವಿಶ್ವವದ ಅತ್ಯಂಂ�ತ ವೇೇಗದ ಮನುುಷ್ಯ ಯ ಉಸೈೈನ್ ಬೋ�ೋಲ್ಟ್್ ಅವರ ಕಥೆಯನ್ನುು� 
ನೀೀವು ಓದಿದಿರಲ್ಲಲವೇೇ? ಈ ಕಥೆಯುು ನಿಮಗೆ ಯಾಾವ ಸಂಂದೇೇಶವನ್ನುು� 
ನೀೀಡುುತ್ತತದೆ?

•	 	ಸವಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� ಎದುುರಿಸುುವುದುು

•	

•	

•	

ನಿಮ್ಮಮಲ್ಲಿಿಯೂೂ ಕೆಲವು ಜನ್ಮಮದತ್ತತವಾಾದ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ಗಳು ಇರಬಹುುದುು. ಅವು 
ಯಾಾವುವೆಂಂದುು ಗುುರುುತಿಸಲುು ನೀೀವು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಿದ್ದೀೀ�ರಾಾ?

ನಾಾವು ಚರ್ಚಿಿಸೋ�ೋಣ

•	 	ಜಿಗಿಯುುವ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�

•	

•	

•	

ಈ ಜನ್ಮಮದತ್ತತವಾಾದ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ಗಳನ್ನುು� ಪೋೋಷಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ ನಿಮ್ಮಮ  
ವೈೈಯಕ್ತಿಿಕ ಜೀೀವನವನ್ನುು� ಉತ್ಕೃೃ�ಷ್ಟಟಗೊ �ಳಿಸಲುು ಪ್ರರಯತ್ನನಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡಿರಿ.

ಇದುು ಅವರ ಸ್ಪಪರ್ಧಾ�ಾ ಮನೋ�ೋಭಾಾವವನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸಿತುು. 
ಅವರಲ್ಲಿರಿುುವ ಓಟಗಾಾರನ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವನ್ನುು� ಗುುರುುತಿಸಲುು 
ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತುು. ಬೋ�ೋಲ್ಟಟರ ಅಸಾಾಧಾಾರಣವಾಾದ ವೇೇಗವು 
ಅವರನ್ನುು�  ಸ್ಪ್ರಿಂ�� ಂಟ್ ವಿಭಾಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಿ ಸೇೇರಿಸಲುು ತರಬೇೇತುು 
ದಾಾರರನ್ನುು�  ಪ್ರೇೇ�ರೇೇಪಿಸಿತುು.

ಹಾಾಗೆ ತನ್ನನ 15 ನೇೇ ವಯಸ್ಸಿಿನಲ್ಲಿಿ  ಬೋ�ೋಲ್ಟ್್  ವಿಶ್ವವ 
ಜೂನಿಯರ್ ಚಾಂಂಪಿಯನ್ ಶಿಪ್ ನಲ್ಲಿಿ  ಸ್ಪ್ರಿಂ�� ಂಟ್ 
ವಿಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿ  ಚಿನ್ನನ ಗೆಲ್ಲುು�ವ ಮೂೂಲಕ ತನ್ನನ ಜೈೈತ್ರರ 
ಯಾಾತ್ರೆೆಯನ್ನುು� ಆರಂಂಭಿಸಿದರುು.

ಉಸೈೈ ನ್ ಬೋ�ೋಲ್ಟ್್ 

ಜನನ : 21 ಆಗಸ್ಟ್್ 1986

ದೇೇಶ : ಜಮೈೈಕಾಾ

ಪದಕಗಳು

ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್  8 ಚಿನ್ನನ

ವಿಶ್ವವ ಚಾಂಂಪಿಯನ್ ಶಿಪ್ 11 ಚಿನ್ನನ 

ವಿಶ್ವವ ದಾಾಖಲೆಗಳು

  100 ಮೀೀಟರ್ 9.58 ಸೆಕೆಂ�ಡುು

  200 ಮೀೀಟರ್ 19.19 ಸೆಕೆಂ�ಡುು

  4 x 100 ಮೀೀಟರ್ ರಿಲೇೇ 36.84 ಸೆಕೆಂ�ಡುು.
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ಈಗ ಒಂಂದುು ಆಟವಾಾಡೋ�ೋಣ...

ಗೋ�ೋಲ್ಡಡನ್ ಫಿಶ್
 ಚಟುುವಟಿಕೆ: 1

‘ಗೋ�ೋಲ್ಡಡನ್ ಫಿಶ್’ ಆಟದ ನಂಂತರ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಚರ್ಚೆೆ

•	 ನಿಮಗೆ ಆಟ ಇಷ್ಟಟವಾಾಯಿತೆ?

•	 ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಮಿಂಂಚಿದವರುು ಯಾಾರುು ಯಾಾರುು?

•	 ಕೆಲವರುು ತುಂ�ಂಬಾಾ ವೇೇಗವಾಾಗಿ ಓಡಿದರುು. ಅವರುು ಯಾಾರುು?

ಈ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಬಳಸಲಾಾದ ಮೂೂಲಭೂೂತ ಚಲನೆಗಳು ಯಾಾವುವು?

•	 	   ಓಟ		  	

•	 		

•	 		

•	 	ಎಲ್ಲಾಾ� ಮಕ್ಕಕಳು ಆಯತಾಾಕಾಾರದಲ್ಲಿಿ (15 ಮೀೀಟರ್ × 10 ಮೀೀಟರ್) ಗುುರುುತಿಸಲಾಾದ ಆಟದ ಸ್ಥಥಳದಲ್ಲಿಿ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು. 
ಒಂಂದುು ಮಗುು ಕ್ಯಾಾ�ಚರ್ ಆಗಬೇೇಕುು.

•	 ಶಿಕ್ಷಕರ ಸೂ�ಚನೆ (ವಿಸಿಲ್) ಲಭಿಸಿದಾಾಗ ಆಯತದೊೊಳಗೆ ನಿಂಂತಿರುುವ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ಸ್ಪಪರ್ಶಿಿಸಲುು ಕ್ಯಾಾ�ಚರ್ 
ಪ್್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು.

•	 ಸ್ಪಪರ್ಶಿಿಸಿದ ಮಗುುವಿನ ಕೈೈಯನ್ನುು� ತನ್ನನ ಕೈೈಯೊಂಂದಿಗೆ ಸೇೇರಿಸಿ ಕೊಂ�ಂಡಿಯಂಂತೆ ಹಿಡಿದುುಕೊಂ�ಂಡುು ಇತರ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� 
ಸ್ಪಪರ್ಶಿಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಹೀೀಗೆ ಸ್ಪಪರ್ಶಿಿಸುುವ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ಸೇೇರಿಸಿ ಕೊಂ�ಂಡಿಯನ್ನುು� ದೊೊಡ್ಡಡದಾಾಗಿಸಿ ಇತರ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ಮುುಟ್ಟಟಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಕೊ�ನೆಗೆ ಒಬ್ಬಬ ಮಾಾತ್ರರ ಉಳಿದಿರುುವಾಾಗ ಆಟವು ಕೊ�ನೆಗೊ�ಳ್ಳುುವುದುು.

•	 ಆ ಮಗುುವನ್ನುು� ‘ಗೋ�ೋಲ್ಡಡನ್ ಫಿಶ್’  ಎಂಂದುು ಆರಿಸಲಾಾಗುುವುದುು.

 ನಿಯಮಗಳು
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•	 						   

	  

1)	 ‘ಗೋ�ೋಲ್ಡಡನ್ ಫಿಶ್’ ಆಟದ ಮೂೂಲಕ ಗಳಿಸಿದ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ಗಳನ್ನುು� ಮತ್ತುು� ಆಟದ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳ ಬಗ್ಗೆೆ ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ತಯಾಾರಿಸಿರಿ. 

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

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

ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆ

‘ಗೋ�ೋಲ್ಡಡನ್ ಫಿಶ್’ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ತುಂ�ಂಬಾಾ ಹುುರುುಪಿನಿಂಂದ ಭಾಾಗವಹಿಸಲುು ನಿಮಗೆ 
ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತಲ್ಲಲವೇೇ?

ಉತ್ತತಮ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆಯೇೇ ಇದಕ್ಕೆೆ ಕಾಾರಣ.

ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆ ಎಂಂದರೇೇನುು?

ನಾಾವು ಪರಿಶೀೀಲಿಸೋ�ೋಣ.

ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆಯಲ್ಲಿಿ  ಮುುಖ್ಯಯವಾಾಗಿ ಎರಡುು ವಿಧ. 

	 1. ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಸಂಂಬಂಂಧಿತ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆ

	 2. ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ಸಂಂಬಂಂಧಿತ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆ

1. 	1. 	ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಸಂಂಬಂಂಧಿತ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಸಂಂಬಂಂಧಿತ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆ  (Health-Related Physical Fitness)(Health-Related Physical Fitness)

	 ದೈೈನಂಂದಿನ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಸಮರ್ಥಥವಾಾಗಿ ನಿರ್ವವಹಿಸಲುು, ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕರ ಜೀೀವನ ಶೈೈಲಿಯನ್ನುು� ಕಾಾಪಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಮತ್ತುು� 
ರೋ�ೋಗಗಳನ್ನುು� ತಡೆಗಟ್ಟಟಲುು ಈ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆಯುು ಅಗತ್ಯಯವಾಾಗಿದೆ.

2.  2.  ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ಸಂಂಬಂಂಧಿತ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆಪ್ರರದರ್ಶಶನ ಸಂಂಬಂಂಧಿತ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆ    (Performance-Related Physical Fitness)(Performance-Related Physical Fitness)

	 ಒಂಂದುು ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ ಕ್ರೀೀ�ಡೆ ಅಥವಾಾ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಪ್ರರದರ್ಶಶನವನ್ನುು� ಉತ್ತತಮ ಪಡಿಸಲುು ಈ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆಯುು 
ಅಗತ್ಯಯವಾಾಗಿದೆ.

ಇದಕ್ಕೆೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದಂಂತೆ ವಿಷಯಗಳನ್ನುು� ನಾಾವು ತಿಳಿಯೋೋಣ.

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆ
(Physical Fitness)

ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ದೈೈನಂಂದಿನ 
ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಹುುರುುಪಿನಿಂಂದ 

ನಿರ್ವವಹಿಸುುವ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವನ್ನುು� 
‘ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆ’ ಎನ್ನುು�ವರುು.
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ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆ

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಸಂಂಬಂಂಧಿತ ಶಾಾರೀೀರಿಕ 
ದಕ್ಷತೆಯ ಘಟಕಗಳು

ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ಸಂಂಬಂಂಧಿತ ಶಾಾರೀೀರಿಕ 
ದಕ್ಷತೆಯ ಘಟಕಗಳು

ಹೃೃದಯ ರಕ್ತತನಾಾಳದ ದಕ್ಷತೆ 
(Cardiovascular Endurance)

ಚುುರುುಕುುತನ
(Agility)

ಸ್ನಾಾ�ಯುುವಿನ ಶಕ್ತಿಿ
(Muscular strength)

ಸಮತೋ�ೋಲನ
(Balance)

ಸ್ನಾಾ�ಯುುವಿನ ದಕ್ಷತೆ
(Muscular Endurance)

ಸಮನ್ವವಯ
(Co-ordination)

ನಮ್ಯಯತೆ
(Flexibility)

ವೇೇಗ
(Speed)

ದೇೇಹದ ಸಂಂಯೋೋಜನೆ
(Body Composition)

ಶಕ್ತಿಿ
(Power)

ಪ್ರರತಿಕ್ರಿಿಯೆ ಸಮಯ
(Reaction Time)

ಓರ್ವವ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಪಟುುವಿಗೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿ ಎರಡುು ರೀೀತಿಯ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆಗಳು ಮುುಖ್ಯಯವಾಾಗಿವೆ.

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 2
ಪ್ಲಲಕಿಂ�ಗ್ ದಿ ಟೈೈಲ್
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ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿರುುವಂಂತೆ ಆಟದ ಅಂಂಗಣವನ್ನುು� ಸಜ್ಜುುಗೊ�ಳಿಸಬೇೇಕುು.

•	 	ಸಮಾಾನ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯ ಮಕ್ಕಕಳ ‘ಎ’ ಮತ್ತುು� ‘ಬಿ’ ತಂಂಡಗಳನ್ನುು� ರೂ�ಪಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ‘ಎ’ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರನ್ನುು� ಪುನಃಃ ಸಮಾಾನ ಸದಸ್ಯಯರ ಮೂೂರುು ಗುಂ�ಂಪುಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಗುಂ�ಂಪುಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಣೆಯಾಾದ ‘ಎ’ ತಂಂಡದ ಮಕ್ಕಕಳು ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿದಂಂತೆ ಒಬ್ಬಬರ ಹಿಂಂದೆ ಒಬ್ಬಬರಾಾಗಿ 
ನಿಲ್್ಲಬೇಕು, ಮತ್್ತತು ತಮ್್ಮ ಎರಡು ಕೈಗಳನ್್ನನು ತಮ್್ಮ ಮುಂದೆ ನಿಿಂತಿರುವ ಮಗುವಿನ ಭುಜದ ಮೇಲೆ ಇರಿಸಬೇಕು.

•	 ಸಾಾಲುುಗಳ ಹಿಂಂಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿ ನಿಂಂತಿರುುವ ಮಕ್ಕಕಳಿಗೆ ಒಂಂದುು ಬಾಾಲವನ್ನುು� (ಉದ್ದದವಾಾದ ಸ್ಕಾಾ �ರ್ಫ್್/ಸಮಾಾನ ವಸ್ತುು�) 
ಇಡಬೇಕು.

•	 ‘ಬಿ’ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರುು ಮೂೂವರನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದಿರುುವ ಗುಂ�ಂಪುಗಳಾಾಗಿ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನದ ಹೊೊರಗೆ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

•	 ಶಿಕ್ಷಕರುು ಸೂ�ಚನೆ ನೀೀಡಿದಾಾಗ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡದ ಮೂೂವರುು ರೈೈಡ್ ಮಾಾಡಲುು ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನವನ್ನುು� ಪ್ರರವೇೇಶಿಸುುವರುು.

•	 ಹೀೀಗೆ ರೈೈಡ್ ಮಾಾಡಲುು ಪ್ರರವೇೇಶಿಸುುವ ಪ್ರರತಿಯೊಬ್ಬಬರುು ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ಒಂಂದುು ಗುಂ�ಂಪಿನ ಬಾಾಲವನ್ನುು� ಮಾಾತ್ರರವೇೇ 
ಎಳೆಯಬೇಕು.

•	 ‘ಎ’ ತಂಂಡದ ಅತ್ಯಂಂ�ತ ಹಿಂಂಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿ ನಿಂಂತಿರುುವ ಮಕ್ಕಕಳ ಬಾಾಲವನ್ನುು� ಎಳೆಯಲುು ‘ಬಿ’ ತಂಂಡ ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸುುವಾಾಗ ಈ 
ತಂಡವು ಅದಕ್ಕೆ ಪ್್ರತಿರೋ�ೋಧವನ್್ನನು ಒಡ್್ಡಡುತ್್ತದೆ.

•	 ‘ಬಿ’ ತಂಂಡದ ಮೂೂವರಿಗೂ� ಒಂಂದುು ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಾಲ ಪ್ರರಯತ್ನನವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಬಹುುದುು.

•	 ಬಾಾಲವನ್ನುು� ಕಳೆದುುಕೊಂ�ಂಡ ಮಗುು ಆಟದಿಂಂದ ಹೊೊರ ಹೋ�ೋಗುುವ ಮತ್ತುು� ಆತನಿಗಿಂಂತ ಮುಂಂ�ದೆ ನಿಂಂತವನುು ಆ 
ಬಾಲವನ್್ನನು ಇರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವನು. ಬಾಲವನ್್ನನು ಇರಿಸಿದ ನಂತರವೇ ‘ಬಿ’ ತಂಡದ ಸದಸ್್ಯರು ಬಾಲವನ್್ನನು ಎಳೆಯಲು 
ಪ್್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು.

•	 ಪ್ರರತಿ 1 ನಿಮಿಷದ ನಂಂತರ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡದ 3 ಸದಸ್ಯಯರುು ಸರದಿಯಲ್ಲಿಿ ರೈೈಡ್ ಮಾಾಡಲುು ಬರುುತ್ತಾಾ�ರೆ ಮತ್ತುು� ಬಾಾಲ 
ನಷ್್ಟವಾಗುವವರು ಆಟದಿಿಂದ ಹೊರ ಹೋ�ೋಗುವರು.

•	 ಸಮಯ ಮುುಕ್ತಾಾ�ಯಗೊ�ಳ್ಳುುವ ಮೊದಲುು ‘ಎ’ ತಂಂಡದ ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ಗುಂ�ಂಪಿನ ಎಲ್ಲಾಾ� ಸದಸ್ಯಯರುು ಹೊೊರ 
ಹಾಕಲ್್ಪಟ್್ಟರೆ ಅವರು ಸಾಲಿನಲ್ಲಿ ನಿಿಂತು ಆಟವನ್್ನನು ಪುನರಾರಂಭಿಸಬಹುದು.

•	 ನಿಗದಿತ ಸಮಯದ ಕೊ�ನೆಯಲ್ಲಿಿ ‘ಎ’ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರುು ಹೊೊರಗೆ ಮತ್ತುು� ‘ಬಿ’ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರುು ಒಳಗೆ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು. 
ನಂತರ ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ಆಟವನ್್ನನು ಮುಂದುವರಿಸಬೇಕು.

•	 ಪ್ರರತಿ ಬಾಾರಿ ಬಾಾಲವನ್ನುು� ಎಳೆಯುುವಾಾಗ, ತಂಂಡವು ಒಂಂದುು ಅಂಂಕವನ್ನುು� ಪಡೆಯುುತ್ತತದೆ. ಹೆಚ್ಚುು� ಅಂಂಕಗಳನ್ನುು� ಗಳಿಸಿದ 
ತಂಡವು ಗೆಲ್್ಲಲುತ್್ತದೆ.

 ನಿಯಮಗಳು

ಆಟದ ನಂಂತರ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಚರ್ಚೆೆ.

ನಿಮಗೆ ಆಟ ಇಷ್ಟಟವಾಾಯಿತೆ?

ತಂಂಡದ ಕೆಲವು ಸದಸ್ಯಯರುು ಉತ್ತತಮ ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ನೀೀಡಿರುುವುದನ್ನುು� ನೀೀವು ಗಮನಿಸಿರುುವಿರಲ್ಲಲವೇೇ...
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ಇದಕ್ಕಾಾ�ಗಿ ಅವರಿಗೆ ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡಿದ ಘಟಕಗಳು ಯಾಾವುವು?

•	 	ವೇೇಗ

•	

•	

ಫಂಂಕ್ಷನಲ್ ಫಿಟ್ನೆೆಸ್  
(Functional Fitness)

ದೈೈನಂಂದಿನ ಜೀೀವನ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� (ಭಾಾರ 
ಎತ್ತುು�ವುದುು, ತಳ್ಳುುವುದುು, ಭಾಾರ ಹೊೊರುುವುದುು 
ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ) ಉತ್ತತಮ ಪಡಿಸಲಿರುುವ ಶಾಾರೀೀರಿಕ 
ದಕ್ಷತೆ.

ಕಾಾಸ್ಮೆೆಟಿಕ್ ಫಿಟ್ನೆೆಸ್ 
(Cosmetic Fitness)

ಸರಿಯಾಾದ ಆಹಾಾರ ಕ್ರರಮ, ನಿಯಮಿತ 
ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ, ಅಪೇೇಕ್ಷಿತ ಶರೀೀರ ತೂ�ಕವನ್ನುು� 
ಕಾಾಪಾಾಡಿಕೊಂ�ಂಡುು ಮತ್ತುು� ಉತ್ತತಮ 
ಶುುಚಿತ್ವವವನ್ನುು� ಪಾಾಲಿಸುುವುದರ ಮೂೂಲಕ 
ಸೌಂ�ಂದರ್ಯಾಾ�ತ್ಮಮಕ ರೂ�ಪ ಮತ್ತುು� ಶರೀೀರ 
ರಚನೆಯನ್ನುು� ಗಳಿಸುುವುದುು.

  ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತ್ತುು� ಅಭಿವೃೃದ್ಧಿಿ  (GROWTH AND DEVELOPMENT)(GROWTH AND DEVELOPMENT)

ಚಿತ್ರರಗಳನ್ನುು� ಹೋ�ೋಲಿಸಿರಿ.

ಮನುು 8 ವರ್ಷಷದವನಿದ್ದಾಾ�ಗ 

ಎತ್ತತರ: 128 ಸೆಂಂಟಿಮೀೀಟರ್

 ತೂ�ಕ: 25 ಕಿ.ಗ್ರಾಂ�ಂ�

ಮಗುುವಿಗೆ ಉಂಂಟಾದ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ಬದಲಾಾವಣೆಗಳೇೇನುು?

•	

•	

•	 				   	

•	 					  

ಬೆಳವಣಿಗೆ

ದೇೇಹದ ಎತ್ತತರ, ತೂ�ಕ ಮತ್ತುು� ಆಕಾಾರ ಎಂಂಬಿವುಗಳಲ್ಲಿಿ ಕ್ರರಮಾಾನುುಗತವಾಾದ ಮತ್ತುು� ಗುುಣಾತ್ಮಮಕವಾಾದ ಬದಲಾಾವಣೆ ಉಂಂಟಾಗುುವ 
ಪ್ರರಕ್ರಿಿಯೆಯೇೇ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಾಾಗಿದೆ.

ಮನುು 11 ವರ್ಷಷದವನಾಾಗಿದ್ದಾಾ�ಗ
ಎತ್ತತರ: 143 ಸೆಂಂಟಿಮೀೀಟರ್ 

ತೂ�ಕ: 35 ಕಿ.ಗ್ರಾಂ�ಂ�



ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈ ಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ
Health & Physical Education ತರಗತಿ - VI

30

ವಿಕಾಾಸ

ಓರ್ವವ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯಲ್ಲಿಿ ದೈೈಹಿಕ, ಮಾಾನಸಿಕ, ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಮತ್ತುು� ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕ ಎಂಂಬಿವುಗಳಲ್ಲಿಿ ಉಂಂಟಾಗುುವ ಗುುಣಾತ್ಮಮಕವಾಾದ 
ಬದಲಾಾವಣೆಗಳನ್ನುು� ವಿಕಾಾಸ ಎನ್ನುು�ವರುು.

ಮಗುುವಿಗೆ ಉಂಂಟಾದ ಬದಲಾಾವಣೆಗಳ ಬಗ್ಗೆೆ ಕೆಲವು ಮಾಾಹಿತಿಗಳನ್ನುು� ಕೆಳಗೆ ನೀೀಡಲಾಾಗಿದೆ. ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತ್ತುು� ವಿಕಾಾಸಕ್ಕೆೆ 
ಅನುುಗುುಣವಾಾಗಿ ಅವುಗಳನ್ನುು� ವರ್ಗೀ�ೀಕರಿಸಿ ಪಟ್ಟಿಿ ಮಾಾಡಿರಿ.

(ಎತ್ತತರ ಹೆಚ್ಚಾಾಯಿತುು, ಹೆಚ್ಚುು� ಜ್ಞಾಾನವನ್ನುು� ಗಳಿಸಿದನುು, ಸ್ನೇೇ�ಹಿತರ ಸಂಂಖ್ಯೆೆ ಹೆಚ್ಚಾಾಯಿತುು, ತೋ�ೋಳಿನ ಗಾಾತ್ರರ ಹೆಚ್ಚಾಾಯಿತುು, ದೇೇಹದ ತೂ�ಕ 
ಹೆಚ್ಚಾಾಯಿತುು, ವ್ಯಯಕ್ತಿಿತ್ವವ ವಿಕಾಾಸವಾಾಯಿತುು, ವೇೇಗವಾಾಗಿ ಓಡಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತುು, ಕ್ಲಿಿಷ್ಟಟವಾಾದ ಗಣಿತದ ಸಮಸ್ಯೆೆಗಳನ್ನುು� ಪರಿಹರಿಸಲುು 
ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತುು, ಸ್ವವರ ಬದಲಾಾಯಿತುು, ಸಹಕಾಾರ ಮನೋ�ೋಭಾಾವ ಬೆಳೆಯಿತುು)

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

ಬೆಳವಣಿಗೆ ವಿಕಾಾಸ

•	 ಎತ್ತತರ ಹೆಚ್ಚಾಾಯಿತುು 	 •	 ಹೆಚ್ಚುು� ಜ್ಞಾಾನವನ್ನುು� ಗಳಿಸಿದನುು

• •

• •

• •

• •

ಹುುಡುುಗರುು, ಹುುಡುುಗಿಯರುು ಮತ್ತುು� ತೃೃತೀೀಯ ಲಿಂಂಗಿಗಳು ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತ್ತುು� ವಿಕಾಾಸದಲ್ಲಿಿ ವ್ಯಯತ್ಯಾಾ�ಸಗಳನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದಿದ್ದಾಾ�ರೆ.

ಹುುಡುುಗರುು, ಹುುಡುುಗಿಯರುು ಮತ್ತುು� ತೃೃತೀೀಯ ಲಿಂಂಗಿಗಳಲ್ಲಿಿ ಅವರುು ಬೆಳೆದುು ಬರುುತ್ತಿಿರುುವ ಸಂಂದರ್ಭಭಗಳನ್ನುು� ಅವಲಂಂಬಿಸಿ 
ಬಾಾಹ್ಯಯ ಮತ್ತುು� ಆಂಂತರಿಕ ಬದಲಾಾವಣೆಗಳು ಸಂಂಭವಿಸುುತ್ತತವೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿಿ ಕೆಲವು ಬದಲಾಾವಣೆಗಳು ಎಲ್ಲಾಾ� ವಿಭಾಾಗಗಳಿಗೂ� 
ಸಮಾಾನವಾಾಗಿವೆ. ಆದರೆ ಕೆಲವು ಬದಲಾಾವಣೆಗಳು ವಿಭಿನ್ನನವಾಾಗಿವೆ. ಒಂಂದುು ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ ವಯಸ್ಸಿಿನಲ್ಲಿಿ ದೇೇಹದ ಬೆಳವಣಿಗೆ ನಿಲ್ಲುು�ತ್ತತದೆ. 
ಆದರೆ ಜೀೀವನದ ಕೊ�ನೆಯವರೆಗೂ� ವಿಕಾಾಸವು ಮುಂಂ�ದುುವರಿಯುುತ್ತತದೆ.

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

1) 	 ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತ್ತುು� ವಿಕಾಾಸವನ್ನುು�  ವರ್ಗೀ�ೀಕರಿಸಿ ವಿವರವಾಾದ ಟಿಪ್ಪಪಣಿಯನ್ನುು�  ತಯಾಾರಿಸಿರಿ.

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

	 ..........................................................................................................................................................................................
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ಯೋೋಗಯೋೋಗ

ಯೋೋಗವು ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ದೈೈಹಿಕ ಮತ್ತುು� ಮಾಾನಸಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕ್ಕೆೆ  ಉತ್ತತಮವಾಾದ ಒಂಂದುು ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವಾಾಗಿದೆ. ಇದುು ಶಾಾರೀೀರಿಕ ವಿನ್ಯಾಾ�ಸ 
ಮತ್ತುು� ಉಸಿರಾಾಟ ಕ್ರಿಿಯೆಯನ್ನುು� ಒಳಗೊಂ�ಂಡಿರುುವ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳಾಾಗಿವೆ.

ಯೋೋಗ - ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳು

•	 	ಹೊಂ�ಂದಾಾಣಿಕೆ

•	 	ಉತ್ಸಾಾ�ಹ

•	 	ಶಾಂ�ಂತ ಮನಸ್ಸುು�

ಇವುಗಳನ್ನುು� ಗಳಿಸಲುು ಯೋೋಗ ಮಾಾಡೋ�ೋಣ...

1. 1. ವಜ್ರಾಾಸನವಜ್ರಾಾಸನ

ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿ ಿತೋ�ೋರಿಸಿರುುವಂಂತೆ ಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� ಚಾಚಿ, ನೇೇರವಾಾಗಿ ಕುುಳಿತುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

ಬಲ ಮೊಣಕಾಾಲನ್ನುು� ಮಡಚಿ ಬಲ ಹಿಮ್ಮಮಡಿಯನ್ನುು� ಬಲ ಪೃೃಷ್ಠಠದ ಕೆಳಗೆ ಮತ್ತುು� 
ಎಡ ಮೊಣಕಾಾಲನ್ನುು� ಮಡಚಿ ಎಡ ಪೃೃಷ್ಠಠದ ಕೆಳಗೆ, ಕಾಾಲಿನ ಹೆಬ್ಬೆೆರಳುಗಳು 
ಪರಸ್ಪಪರ ತಾಾಗುುವಂಂತೆ ಇರಿಸಬೇೇಕುು.

ಒಂಂದನೇೇ ಹಂಂತಕ್ಕೆೆ ಹಿಂಂತಿರುುಗಿ ಬರಬೇೇಕುು. 

1

2

3

4

ಮೊಣಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಮಡಚದೆ ಅಂಂಗೈೈಗಳನ್ನುು� ಆಯಾಾಯ ಮೊಣಕಾಾಲುುಗಳ 
ಮೇೇಲೆ ಇರಿಸಿ, ಕಣ್ಣುು�ಗಳನ್ನುು� ಮುುಚ್ಚಿಿಕೊಂ�ಂಡುು ನೆಟ್ಟಟಗೆ ಕುುಳಿತುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 3

ನೀೀವು ವಜ್ರಾಾಸನವನ್ನುು� ಮಾಾಡಿರಿ.

ವಜ್ರಾಾಸನದಲ್ಲಿಿ ದೀೀರ್ಘಘಕಾಾಲದವರೆಗೆ ಕುುಳಿತುುಕೊಂ�ಂಡಾಾಗ ನಿಮಗೆ ತೊಂ�ಂದರೆ ಅನುುಭವವಾಾಯಿತೆ?
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ಉಂಂಟಾದ ಬದಲಾಾವಣೆಗಳನ್ನುು� ಹಂಂಚಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ...

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

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

ವಜ್ರಾಾಸನದ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳು:

•	 	ಮೊಣಕಾಾಲುುಗಳ ನಮ್ಯಯತೆ ಮತ್ತುು� ತೊ�ಡೆಯ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳ ಬಲವು ವೃೃದ್ಧಿಿಸುುವುದುು.

•	 	ಬೆನ್ನೆೆಲುುಬನ್ನುು� ನೇೇರಗೊ�ಳಿಸಿ ಬಲಪಡಿಸುುತ್ತತದೆ.

•	 	ಏಕಾಾಗ್ರರತೆ ಹೆಚ್ಚುು�ತ್ತತದೆ.

2. 2. ಪವನಮುುಕ್ತಾಾ�ಸನ 

ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿರುುವಂಂತೆ ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ದೇೇಹದ ಎರಡುು ಬದಿಗಳಲ್ಲಿಿ ಇರಿಸಿ 
ಅಂಂಗಾಾತ ಮಲಗಬೇೇಕುು.

ಶ್ವಾಾ�ಸವನ್ನುು� ಒಳ ಭಾಾಗಕ್ಕೆೆ ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ತೆಗೆದುುಕೊಂ�ಂಡುು ಎರಡುು 
ಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� ಮತ್ತುು� ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಭೂೂಮಿಗೆ ಲಂಂಬವಾಾಗಿ ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆ ಎತ್ತತಬೇೇಕುು.

ಶ್ವಾಾ�ಸವನ್ನುು� ಬಿಡುುತ್ತಾಾ� ಎರಡುು ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಜೋೋಡಿಸಿ ಮೊಣಕಾಾಲುುಗಳ ಕೆಳಗೆ 
ಹಿಡಿದುು, ತೊ�ಡೆಯನ್ನುು� ಹೊೊಟ್ಟೆೆಗೆ ಒತ್ತಿಿ , ತಲೆಯನ್ನುು� ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆ ಎತ್ತಿಿ ಎರಡುು 
ಮೊಣಕಾಾಲುುಗಳೆಡೆಗೆ ಹಣೆಯನ್ನುು� ಸ್ಪಪರ್ಶಿಿಸಬೇೇಕುು.

ಶ್ವಾಾ�ಸವನ್ನುು� ಬಿಡುುತ್ತಾಾ� ಎರಡನೇೇ ಹಂಂತಕ್ಕೆೆ ಬರಬೇೇಕುು.

ಒಂಂದನೇೇ ಹಂಂತಕ್ಕೆೆ ಹಿಂಂತಿರುುಗಿ ಬರಬೇೇಕುು. 

2

3

4

5

1
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ನೀೀವೂ ಪವನಮುುಕ್ತಾಾ�ಸನ ಮಾಾಡಿರಿ.

ಪವನಮುುಕ್ತಾಾ�ಸನ ಮಾಾಡಿದಾಾಗ ನಿಮಗೆ ಉಂಂಟಾದ ಅನುುಭವಗಳನ್ನುು� ಹಂಂಚಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

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

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

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

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

ಪವನಮುುಕ್ತಾಾ�ಸನದ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳು

•	 	ಬೆನ್ನೆೆಲುುಬಿಗೆ ನಮ್ಯಯತೆ ಮತ್ತುು� ಉದರದ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳಿಗೆ ಬಲವು ಲಭಿಸುುವುದುು.

•	 	ಉದರ ವಾಾಯುುವನ್ನುು� ಹೊೊರತಳ್ಳುುವುದುು.

3. 3. ತ್ರಿಿಕೋ�ೋನಾಾಸನ

 ಚಟುುವಟಿಕೆ: 4

ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ದೇೇಹದೊಂ�ಂದಿಗೆ ಸೇೇರಿಸಿ ನೆಟ್ಟಟಗೆ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

ಪಾಾದಗಳನ್ನುು� ಎರಡುು ಮೂೂರುು ಅಡಿಗಳಷ್ಟುು� ಅಂಂತರದಲ್ಲಿಿರಿಸಿ ನೆಟ್ಟಟಗೆ 
ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

ಮೊಣಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಬಗ್ಗಿಿಸದೆ ದೇೇಹವನ್ನುು� ಬಲ ಬದಿಗೆ ಬಾಾಗಿಸಿ, ಬಲ 
ಅಂಂಗೈೈಯನ್ನುು� ಬಲ ಪಾಾದದ ಪಕ್ಕಕದಲ್ಲಿಿ ನೆಲದ ಮೇೇಲೆ ಇರಿಸಬೇೇಕುು. ಎಡ 
ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ನೇೇರವಾಾಗಿ ತಲೆಯಿಂಂದ ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆ ಎತ್ತತಬೇೇಕುು.

1

2

3

4

ಎರಡೂೂ ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಸಮಾಾನವಾಾಗಿ ಬದಿಗಳಲ್ಲಿಿ ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆತ್ತಿಿ ಬಲ ಪಾಾದವನ್ನುು� 
ಬಲ ಬದಿಗೆ ತಿರುುಗಿಸಬೇೇಕುು.
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ನೀೀವೂ ತ್ರಿಿಕೋ�ೋನಾಾಸನವನ್ನುು� ಮಾಾಡಿರಿ…

ತ್ರಿಿಕೋ�ೋನಾಾಸನವನ್ನುು� ಮಾಾಡಿದಾಾಗ ಯಾಾವ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳಲ್ಲಿಿ ಸೆಳೆತ ಅನುುಭವವಾಾಯಿತುು?

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

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

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

ತ್ರಿಿಕೋ�ೋನಾಾಸನದ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳು.

•	 	ಬೆನ್ನೆೆಲುುಬಿಗೆ ನಮ್ಯಯತೆ ಲಭಿಸುುವುದುು.

•	 ತಲೆಯ ಭಾಾಗಕ್ಕೆೆ ರಕ್ತತದ ಹರಿವು ಹೆಚ್ಚುು�ವುದುು.

•	 ತೋ�ೋಳುಗಳ ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವು ಹೆಚ್ಚುು�ವುದುು.

ನಾಾಲ್ಕಕನೇೇ ಹಂಂತದಲ್ಲಿಿ ಮಾಾಡಿದಂಂತೆ ದೇೇಹದ ಎಡ ಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿಯೂೂ 
ಆವರ್ತಿಿಸಬೇೇಕುು.

ಒಂಂದನೇೇ ಹಂಂತಕ್ಕೆೆ ಹಿಂಂತಿರುುಗಿ ಬರಬೇೇಕುು.6

5

 ಚಟುುವಟಿಕೆ: 5

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

1) 	 ನೀೀವು ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಿದ ಯೋೋಗಾಾಸನಗಳಲ್ಲಿಿ ಅತ್ಯಂಂ�ತ ಆಸಕ್ತಿಿಯಿಂಂದ ಮಾಾಡಿದ ಯೋೋಗಾಾಸನ ಯಾಾವುದುು?

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

	 ಯಾಾಕೆ?

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

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

	 ಅವುಗಳ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳೇೇನುು?

	 ............................................................................................................................................................................	
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ಚಲನಾಾತ್ಮಮಕ  ಶಾಾರೀೀರಿಕ ನಿಲುುವು  (Dynamic Posture)(Dynamic Posture)

ನಡೆಯುುವುದುು, ಜಿಗಿಯುುವುದುು ಮತ್ತುು� ಎಸೆಯುುವುದುು ಚಲನೆಗೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಕೆಲವು ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಾಾಗಿವೆ. ಇವುಗಳನ್ನುು� 
ಮಾಾಡುುವಾಾಗ ನಾಾವು ಸರಿಯಾಾದ ನಿಲುುವನ್ನುು�  ಅಳವಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು. ಚಲನೆಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ (ನಡೆಯುುವುದುು, ಜಿಗಿಯುುವುದುು 
ಮತ್ತುು� ಎಸೆಯುುವುದುು) ಶರೀೀರದ ಅವಯವಗಳನ್ನುು� ಸರಿಯಾಾಗಿ ಚಲಿಸುುವಂಂತೆ ಮಾಾಡುುವ ರೀೀತಿಯನ್ನುು� ಚಲನಾಾತ್ಮಮಕ ಶಾಾರೀೀರಿಕ 
ನಿಲುುವು ಎನ್ನುು�ವರುು.

ಪ್ರರತಿ ಚಲನೆಗೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಚಲನಾಾತ್ಮಮಕ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ನಿಲುುವನ್ನುು� ನಾಾವು ಪರಿಶೀೀಲಿಸೋ�ೋಣ.

1. 1. ನಡೆಯುುವುದುು  (Walking)(Walking)

•	 ತಲೆಯನ್ನುು� ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆತ್ತಿಿ ಮತ್ತುು� ಗಲ್ಲಲವು ನೆಲಕ್ಕೆೆ ಸಮಾಾನಾಂ�ಂತರ 
ವಾಾಗಿರುುವಂಂತೆ ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ನೋ�ೋಡಿಕೊಂ�ಂಡುು ನಡೆಯಬೇೇಕುು.

•	 ಭುುಜದ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳ ಮೇೇಲೆ ಹೆಚ್ಚುು� ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ಹಾಾಕದೆ ಅನಾಾಯಾಾಸ 
ವಾಾಗಿ ನಡೆಯಬೇೇಕುು.

•	 ಸರಿಯಾಾಗಿ ನೆಟ್ಟಟಗೆ ನಿಲ್ಲಲಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುವ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಎದೆ ಮತ್ತುು� 
ಹೊೊಟ್ಟೆೆಯ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳನ್ನುು� ಬಲಪಡಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಕೈೈ ಬೆರಳುಗಳನ್ನುು� ಸ್ವವಲ್ಪಪ ಮಡಚಿ ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಸ್ವಾಾ�ಭಾಾವಿಕವಾಾಗಿ ಬೀೀಸುುತ್ತಾಾ� 
ನಡೆಯಬೇೇಕುು.

•	 ಬಲಗಾಾಲನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಚಲಿಸುುವಾಾಗ ಎಡಗೈೈಯನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ 
ಮತ್ತುು� ಎಡಗಾಾಲನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಚಲಿಸುುವಾಾಗ ಬಲಗೈೈಯನ್ನುು� 
ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಸರಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಕಾಾಲುು ನೆಲಕ್ಕೆೆ ತಾಾಗುುತ್ತಿಿದ್ದಂಂ�ತೆ ನಿಮ್ಮಮ ಶರೀೀರಭಾಾರವನ್ನುು� ಮೊದಲುು 
ಹಿಮ್ಮಮಡಿಗೆ ಮತ್ತುು� ನಂಂತರ ಪಾಾದಗಳಿಗೆ ವರ್ಗಾ�ಾಯಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಪಾಾದಗಳು ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಮುುಖ ಮಾಾಡಿರಬೇೇಕುು.

•	 ದೇೇಹದ ತೂ�ಕವು ಎರಡೂೂ ಪಾಾದಗಳ ಮೇೇಲೆ ಸಮಾಾನವಾಾಗಿ 
ಬೀೀಳುವಂಂತೆ ಇರಬೇೇಕುು.

•	 ನಿಯಮಿತವಾಾಗಿ ಮತ್ತುು� ಲಯಬದ್ಧಧವಾಾಗಿ ಉಸಿರಾಾಡಬೇೇಕುು.

•	 ಮಿತವಾಾದ ವೇೇಗದಲ್ಲಿಿ ನಡೆಯುುವುದುು ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆಯನ್ನುು� ಉತ್ತತಮ ಪಡಿಸಲುು ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.

 ಚಟುುವಟಿಕೆ: 6
‘ಸರಿಯಾಾದ ನಡಿಗೆ’ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ  ಪ್ರರಸ್ತುು�ತಪಡಿಸಬೇೇಕುು. ನಿಯಮಗಳನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸಿ ತಲಾಾ ಮೂೂರುು 
ಮಕ್ಕಕಳು ನಿಗದಿತ ದೂೂರದವರೆಗೆ ನಡೆಯಬೇೇಕುು. ಇತರ ಮಕ್ಕಕಳು ನಿರೀೀಕ್ಷಿಸಬೇೇಕುು.
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ನಂಂತರ ಚರ್ಚೆೆ.

ಸರಿಯಾಾಗಿ ನಡೆದವರುು ಯಾಾರುು?

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 7
ನಡೆಯೋೋಣ ಆಡೋ�ೋಣ  

ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿರುುವಂಂತೆ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನವನ್ನುು� ಸಜ್ಜುುಗೊ�ಳಿಸಬೇೇಕುು

 ನಿಯಮಗಳು

•	 	ತರಗತಿಯ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ಸಮಾಾನ ಸದಸ್ಯಯರಿರುುವ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳು ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನದ ಎರಡುು ಬದಿಗಳಲ್ಲಿಿ ಸಾಾಲಾಾಗಿ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

•	 ಶಿಕ್ಷಕರ ಸೂ�ಚನೆ ಲಭಿಸಿದ ಕೂ�ಡಲೇೇ ಸಾಾಲಿನಲ್ಲಿಿ ಮೊದಲುು ನಿಂಂತಿರುುವ ಮಕ್ಕಕಳು ನಡೆದುುಕೊಂ�ಂಡುು ಬಂಂದುು, ಆಟದ 
ಮೈೈದಾಾನದ ಮಧ್ಯಯದಲ್ಲಿಿರುುವ ಬಕೆಟಿನಿಂಂದ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ತೆಗೆದುುಕೊಂ�ಂಡುು, ಶಿಕ್ಷಕರುು ಮೊದಲೇೇ ಸೂ�ಚಿಸಿದ ಬದಿಗಳಿಗೆ 
ಹಿಂಂತಿರುುಗಿ, ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಬದಿಗಳಲ್ಲಿಿ ಇಟ್ಟಿಿರುುವ ಬಕೆಟಿನಲ್ಲಿಿ ಹಾಾಕಬೇೇಕುು. 

•	 ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ತಂಂದಿರಿಸಿದ ಮಗುು ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನದಿಂಂದ ಹೊೊರಬಂಂದ ನಂಂತರವೇೇ ಮುಂಂ�ದಿನ ಮಗುುವು ಆಟದ 
ಮೈೈದಾಾನವನ್ನುು� ಪ್ರರವೇೇಶಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಓಡದೆ  ಸರಿಯಾಾಗಿ ನಡೆದುು ಕಡಿಮೆ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ಆಟವನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸುುವ ತಂಂಡವನ್ನುು� ಅತ್ಯುು�ತ್ತತಮ 
ತಂಡವೆೆಂದು ಘೋಷಿಸಬೇಕು.

ಆಟದ ಕುುರಿತುು ಚರ್ಚೆೆ.
ಆಟ ಇಷ್ಟಟವಾಾಯಿತೆ? 

ಉತ್ತತಮವಾಾಗಿ ಆಡಿದವರುು ಯಾಾರುು?

2. 2. ಜಿಗಿತ  (Jump)(Jump)

•	 	ಪಾಾದಗಳನ್ನುು� ಭುುಜದ ಅಗಲದಷ್ಟೇೇ� ಅಂಂತರದಲ್ಲಿಿರಿಸಿ, ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ನೋ�ೋಡುುತ್ತಾಾ� ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

•	 ಮೊಣಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� ಬಗ್ಗಿಿಸಿ, ಶರೀೀರದ ಭಾಾರ ಪಾಾದಗಳ ಮೇೇಲೆ ಬೀೀಳುವಂಂತೆ, ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಸೊಂ�ಂಟದ ಹಿಂಂಭಾಾಗಕ್ಕೆೆ 
ತರಬೇೇಕುು.
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•	 	ಎರಡುು ಮೊಣಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� ಬಗ್ಗಿಿಸಿ ದೇೇಹದ ತೂ�ಕವನ್ನುು� ಹಿಂಂಭಾಾಗದಿಂಂದ ಮುಂಂ�ಭಾಾಗಕ್ಕೆೆ ತಂಂದುು ಪಾಾದಗಳಿಂಂದ 
ದೇೇಹವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ತಳ್ಳಿಿ ಜಿಗಿಯಬೇೇಕುು.

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 8

•	  ಇದೇೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ಎರಡುು ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಮತ್ತುು� ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆ ಎತ್ತತಬೇೇಕುು.

•	 	ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಷ್ಟುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಜಿಗಿದುು, ಮೊದಲುು ತುುದಿಗಾಾಲುುಗಳು, ನಂಂತರ ಹಿಮ್ಮಮಡಿಗಳು ನೆಲದ ಮೇೇಲೆ ಬೀೀಳುವಂಂತೆ 
ಜಿಗಿಯಬೇಕು.

•	 ದೇೇಹಕ್ಕೆೆ ಉಂಂಟಾಗುುವ ಆಘಾತವನ್ನುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಲುು ಮೊಣಕಾಾಲುುಗಳು ಮತ್ತುು� ಸೊಂ�ಂಟವನ್ನುು� ಸ್ವವಲ್ಪಪ ಬಾಾಗಿಸಬೇೇಕುು. 
ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಕೈಗಳನ್್ನನು ಹಿಿಂದಿನ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ತರಬೇಕು.

ಮಲ್ಟಿಿ ಟಾಸ್ಕ್್ ರಿಲೇೇ
ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಇರುುವಂಂತಹ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನದಲ್ಲಿಿ ಪಂಂದ್ಯಯ ನಡೆಯುುತ್ತತದೆ.

 ನಿಯಮಗಳು

•	 ಆಟದ ಸ್ಥಥಳವನ್ನುು� A, B, C ಎಂಂದುು ಮೂೂರುು ವಲಯಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಬೇೇಕುು.

•	 	ಸಮಾಾನ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದಿರುುವ ಮಕ್ಕಕಳ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳನ್ನುು� ರಚಿಸಬೇೇಕುು.

•	 	ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಒಂಂದುು ಚೆಂಂಡುು ( ಫುಟ್ಬಾಾಲ್ / ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್ / ಬಾಾಸ್ಕೆೆ ಟ್ ಬಾಾಲ್ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ) ಲಭಿಸುುವುದುು.

ಓಟ ಬಲಕಾಾಲಿನ ನೆಗೆತ

ಎಡಕಾಾಲಿನ ನೆಗೆತಎರಡುು ಕಾಾಲುುಗಳ ನೆಗೆತ
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ನೀೀವು ಈ ಆಟವನ್ನುು� ಆಡಿರಿ.
ಆಟದ ಕುುರಿತುು ಚರ್ಚೆೆ.

ನಿಮಗೆ ಆಟ ಇಷ್ಟಟವಾಾಯಿತೆ?

ಅತ್ಯುು�ತ್ತತಮವಾಾಗಿ ಆಟವಾಾಡಿದವರುು ಯಾಾರುು?

3. 3. ಎಸೆತ  (Throw)(Throw)

•	 	ಕೈೈ ಬೆರಳುಗಳನ್ನುು� ಸಾಾಕಷ್ಟುು� ಅಂಂತರದಲ್ಲಿಿರಿಸಿ, ನಿಯಂಂತ್ರರಣಕ್ಕಾಾ�ಗಿ ವಸ್ತುು�ವನ್ನುು� ಹಿಡಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

•	 ಬಲಗೈೈಯಿಂಂದ ಎಸೆಯುುವ ಮಕ್ಕಕಳು ಎಡಕೈೈ ಮತ್ತುು� ಎಡಕಾಾಲನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದೆ ಇಡಬೇೇಕುು.

•	 ಎಡ ಕೈೈಯಿಂಂದ ಎಸೆಯುುವ ಮಕ್ಕಕಳು ಬಲಕೈೈ ಮತ್ತುು� ಬಲಕಾಾಲನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದೆ ಇಡಬೇೇಕುು.

•	 	ಶಿಕ್ಷಕರ ಸೂ�ಚನೆ ಲಭಿಸಿದ ಕೂ�ಡಲೇೇ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳಲ್ಲಿಿ ಮುಂಂ�ದೆ ನಿಂಂತಿರುುವ ಮಗುು A ಇಂಂದ B ವರೆಗೆನ 
ದೂೂರವನ್ನುು� ವೇೇಗವಾಾಗಿ ಓಡಿ ತನ್ನನ ವಶದಲ್ಲಿಿರುುವ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� B ವಲಯದಲ್ಲಿಿ ಇಡಬೇೇಕುು.

•	 ಬಲಗಾಾಲಿನಲ್ಲಿಿ ಜಿಗಿದುು B ಯಿಂಂದ C ವರೆಗಿನ ದೂೂರವನ್ನುು� ಮತ್ತುು� ಎಡಗಾಾಲಿನಲ್ಲಿಿ ಜಿಗಿದುು C ಇಂಂದ B ವರೆಗಿನ 
ದೂೂರವನ್ನುು� ತಲುುಪಬೇೇಕುು.

•	 B ವಲಯದಲ್ಲಿಿ ಇರಿಸಿದ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� A ವಲಯದಲ್ಲಿಿ ನಿಂಂತಿರುುವ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯನಿಗೆ ರವಾಾನಿಸಿದ ನಂಂತರ B  
ಯಿಿಂದ A ವರೆಗಿನ ದೂರವನ್್ನನು ಎರಡು ಕಾಲುಗಳಿಿಂದ ಜಿಗಿದು ಗೆರೆಯ ಹಿಿಂಭಾಗವನ್್ನನು ತಲುಪಬೇಕು.

•	 ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ವಶಪಡಿಸಿಕೊಂ�ಂಡ ತಕ್ಷಣ ತಂಂಡದ ಮುಂಂ�ದಿನ ಸದಸ್ಯಯರುು ಆಟವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಬಹುುದುು.

•	 ತಂಂಡದ ಎಲ್ಲಾಾ� ಸದಸ್ಯಯರುು ಈ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ನಿರ್ವವಹಿಸುುವವರೆಗೆ ಆಟವು ಮುಂಂ�ದುುವರಿಯಬೇೇಕುು.

•	 ಕೊ�ನೆಯ ಮಗುು B ಯಿಂಂದ A ವರೆಗಿನ ದೂೂರವನ್ನುು� ಎರಡುು ಕಾಾಲುುಗಳಿಂಂದ ಜಿಗಿದುು ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್ ಲೈೈನ್ ದಾಾಟಿದಾಾಗ 
ಆಟ ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುತ್್ತದೆ.

•	 ಆಟವನ್ನುು� ಮೊದಲುು ಮುುಗಿಸಿದ ತಂಂಡವು ಗೆಲ್ಲುು�ತ್ತತದೆ.
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•	 ಎಸೆಯುುವ ಕೈೈಯನ್ನುು� ಹಿಂಂದಕ್ಕೆೆ ಎತ್ತತಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� ಎಸೆದ ಕೈೈ ಗುುರಿಯ ಕಡೆಗಿರಬೇೇಕುು.

•	 ಶರೀೀರ ಭಾಾರವನ್ನುು� ಹಿಂಂದಿನ ಕಾಾಲಿನಿಂಂದ ಮುಂಂ�ದಿನ ಕಾಾಲಿಗೆ ವರ್ಗಾ�ಾಯಿಸಬೇೇಕುು, ಮತ್ತುು� ಎದೆಯ ಭಾಾಗವನ್ನುು� 
ಎಸೆಯುವುದಕ್ಕೆ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು.

•	 ಎಸೆಯುುವ ಕೈೈಯನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ತರಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� ಮೊಣಕೈೈ ಭುುಜದ ಎತ್ತತರಕ್ಕೆೆ  ತಲುುಪಿದಾಾಗ ವಸ್ತುು�ವನ್ನುು� ಬಲವಾಾಗಿ 
ಮುಂದಕ್ಕೆ ಎಸೆಯಬೇಕು.

•	 ಎಸೆದ ನಂಂತರ ಹಿಂಂಗಾಾಲನ್ನುು� ದೇೇಹದ ಮುಂಂ�ದೆ, ವಸ್ತುು� ಎಸೆದ ಕೈೈಯನ್ನುು� ಸೊಂ�ಂಟದ ಎತ್ತತರಕ್ಕೆೆ  ಮತ್ತುು� ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು 
ಕೈಯನ್್ನನು ಸೊಂಟದ ಹಿಿಂಭಾಗಕ್ಕೆ ತರಬೇಕು.

ಓವರ್ ಆರ್ಮ್್ ತ್ರೋ�ೋ�  
(Over Arm Throw)

ಇದುು ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿರುುವ ವಸ್ತುು�ವನ್ನುು� 
ಮೊಣಕೈೈಯನ್ನುು� ಬಾಾಗಿಸಿ ಭುುಜದ 
ಮಟ್ಟಟಕ್ಕಿಂಂ�ತಲೂೂ ಎತ್ತತರದಿಂಂದ 
ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಎಸೆಯುುವ ವಿಧಾಾನವಾಾಗಿದೆ.

ಉದಾಾಹರಣೆ: ಕ್ರಿಿಕೆಟ್ ಬಾಾಲ್ ಎಸೆತ

ಅಂಂಡರ್ ಆರ್ಮ್್ ತ್ರೋ�ೋ�  
(Under Arm Throw)

ಇದುು ಎಸೆಯುುವಾಾಗ ಕೈೈಯನ್ನುು� 
ದೇೇಹದ ಹಿಂಂದೆ ನೆಟ್ಟಟಗಾಾಗಿರಿಸಿ ಮತ್ತುು� 
ಅಂಂಗೈೈಯನ್ನುು� ಕೆಳಮುುಖವಾಾಗಿ ಇರಿಸಿ 
ಭುುಜದ ಮಟ್ಟಟಕ್ಕಿಂಂ�ತಲೂೂ ಕೆಳಗಿನಿಂಂದ 
ವಸ್ತುು�ವನ್ನುು� ಎಸೆಯುುವ ರೀೀತಿ.
ಉದಾಾಹರಣೆ : ಸಾಾಫ್ಟ್್ ಬಾಾಲ್ ಪಿಚ್ಚಿಂಂ�ಗ್ 

ಸೈೈಡ್ ಆರ್ಮ್್ ತ್ರೋ�ೋ�  
(Side Arm Throw)

ಇದುು ಎಸೆಯುುವ ಕೈೈಯನ್ನುು� ದೇೇಹದ 
ಒಂಂದುು ಬದಿಗೆ ನೇೇರವಾಾಗಿರಿಸಿ 
ಮತ್ತುು� ಅಂಂಗೈೈಯನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ 
ಚಾಚಿಕೊಂ�ಂಡುು ಭುುಜದ ಮಟ್ಟಟ 
ಕ್ಕಿಂಂ�ತಲೂೂ ಕೆಳಗಿನಿಂಂದ ವಸ್ತುು�ವನ್ನುು� 
ಎಸೆಯುುವ ವಿಧಾಾನವಾಾಗಿದೆ.

ಉದಾಾಹರಣೆ: ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಡ್ ಬಾಾಲ್ 
ಶೂ�ಟಿಂಂಗ್

1) 	 ಸರಿಯಾಾದ ಚಲನಾಾತ್ಮಮಕ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ನಿಲುುವನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸದೆ ಕೆಲಸ ಮಾಾಡುುವಾಾಗ ಉಂಂಟಾಗುುವ ಸಮಸ್ಯೆೆಗಳು 
ಯಾಾವುವು?

      ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ತಯಾಾರಿಸಿರಿ.

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

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

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

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ
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ಈಗ ಒಂಂದುು ಆಟ ಆಡೋ�ೋಣ...

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 9
ಹಿಟ್ ವಿಕೆಟ್

	

•	 	ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ಸಮಾಾನ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯ ಎರಡುು ಗುಂ�ಂಪುಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸುುವುದುು.

•	 ತಂಂಡಗಳಿಗೆ ಕ್ರಿಿಕೆಟಿಗೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಹೆಸರುುಗಳನ್ನುು� ನೀೀಡಬಹುುದುು.

•	 ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿದಂಂತೆ ಮೈೈದಾಾನದ ಮಧ್ಯಯದಲ್ಲಿಿ ಕ್ರರಮೀೀಕರಿಸಿದ ವಿಕೆಟ್ ಗಳಿಗೆ ಅಭಿಮುುಖವಾಾಗಿ ಎರಡುು 
ತಂಂಡಗಳು ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು. ಟಾಸ್ ಲಭಿಸಿದ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ವಿಕೆಟ್ ಗೆ ಗುುರಿಯಾಾಗಿರಿಸಿ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಎಸೆಯುುವ ಅವಕಾಾಶವು 
ಮೊದಲುು ಲಭಿಸುುವುದುು.

ರೌಂ�ಂಡ್ ಎಸೆಯುುವ ವಿಧಾಾನ ದೂೂರ ಪಾಾಯಿಂಂಟ್

ರೌಂ�ಂಡ್ 1 ಅಂಂಡರ್ ಆರ್ಮ್್ ತ್ರೋ�ೋ� 5 ಮೀೀಟರ್ 1

ರೌಂ�ಂಡ್ 2 ಓವರ್ ಆರ್ಮ್್  ತ್ರೋ�ೋ� 7 ಮೀೀಟರ್ 2

ರೌಂ�ಂಡ್ 3 ಸೈೈಡ್ ಆರ್ಮ್್ ತ್ರೋ�ೋ� 9 ಮೀೀಟರ್ 3

•	 ಒಂಂದನೇೇ ರೌಂ�ಂಡಿನಲ್ಲಿಿ ಮಕ್ಕಕಳು 5 ಮೀೀಟರ್ ದೂೂರದಲ್ಲಿಿರುುವ ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್ ಲೈೈನಿನಿಂಂದ ಅಂಂಡರ್ ಆರ್ಮ್್ ತ್ರೋ�ೋ� 
ಮೂೂಲಕ ವಿಕೆಟ್ ಗೆ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ತಾಾಗಿಸಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸುುವರುು ಮತ್ತುು� ಚೆಂಂಡುು ವಿಕೆಟ್ ಗೆ ತಾಾಗಿದರೆ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಒಂಂದುು 
ಪಾಾಯಿಂಂಟ್ ಲಭಿಸುುವುದುು.

•	 ಎರಡನೇೇ ರೌಂ�ಂಡಿನಲ್ಲಿಿ ಮಕ್ಕಕಳು 7 ಮೀೀಟರ್ ದೂೂರದಲ್ಲಿಿರುುವ ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್ ಲೈೈನಿನಿಂಂದ ಓವರ್ ಆರ್ಮ್್ ತ್ರೋ�ೋ� ಮೂೂಲಕ 
ವಿಕೆಟ್ ಗೆ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ತಾಾಗಿಸಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸುುವರುು ಮತ್ತುು� ಚೆಂಂಡುು ವಿಕೆಟ್ ಗೆ ತಾಾಗಿದರೆ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಎರಡುು ಪಾಾಯಿಂಂಟ್ 
ಲಭಿಸುುವುದುು.

•	 ಮೂೂರನೇೇ ರೌಂ�ಂಡಿನಲ್ಲಿಿ ಮಕ್ಕಕಳು 9 ಮೀೀಟರ್ ದೂೂರದಲ್ಲಿಿರುುವ ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್ ಲೈೈನಿನಿಂಂದ ಸೈೈಡ್ ಆರ್ಮ್್ ತ್ರೋ�ೋ� 
ಮೂೂಲಕ ವಿಕೆಟ್ ಗೆ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ತಾಾಗಿಸಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸುುವರುು ಮತ್ತುು� ಚೆಂಂಡುು ವಿಕೆಟ್ ಗೆ ತಾಾಗಿದರೆ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ 3 ಅಂಂಕ 
ಲಭಿಸುುವುದುು. 

•	 ಪ್ರರತಿ ತಂಂಡದಲ್ಲಿಿರುುವ ಎಲ್ಲಾಾ� ಮಕ್ಕಕಳಿಗೆ ಸರದಿಯಂಂತೆ ಅವಕಾಾಶ ನೀೀಡಬೇೇಕುು. 

 ನಿಯಮಗಳು
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•	 ಎಲ್ಲಾಾ� ಸುುತ್ತುು�ಗಳು  ಮುುಗಿಯುುವಾಾಗ ಅಧಿಕ ಅಂಂಕ ಗಳಿಸಿದ ತಂಂಡವು ಗೆಲ್ಲುು�ವುದುು.

ಆಟಕ್ಕೆೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಚರ್ಚೆೆ
ಉತ್ತತಮವಾಾಗಿ ಆಡಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತೆ?

ನಿಮಗೆ ಎಸೆಯಲುು ಕಷ್ಟಟವಾಾದ ಸುುತ್ತುು� ಯಾಾವುದುು?

ಯಾಾಕೆ? ಅನುುಭವಗಳನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ...

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

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

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

1. 	 ಸರಿ ✅ತಪ್ಪುು  ❎ ಕಂ�ಡುುಹಿಡಿಯಿರಿ.

•	 	ತಲೆಯನ್ನುು� ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆತ್ತಿಿ ಮತ್ತುು�  ಗಲ್ಲಲವು ನೆಲಕ್ಕೆೆ ಸಮಾಾನಾಂ�ಂತರವಾಾಗಿ ಇರುುವಂಂತೆ ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ 
ನೋ�ೋಡಿಕೊಂಡು ನಡೆಯಬೇಕು.	

•	 	ನಡೆಯುುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ಕಾಾಲುು ನೆಲಕ್ಕೆೆ ತಾಾಗುುತ್ತಿಿದ್ದಂಂ�ತೆ ನಿಮ್ಮಮ ಭಾಾರವನ್ನುು� ಮೊದಲುು ತುುದಿಗಾಾಲಿಗೆ 
ನಂಂತರ ಹಿಮ್ಮಮಡಿಗೆ ವರ್ಗಾ�ಾಯಿಸಬೇೇಕುು.

•	 	ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಷ್ಟುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಜಿಗಿದ ನಂಂತರ ಮೊದಲುು ತುುದಿಗಾಾಲುು ನಂಂತರ ಹಿಮ್ಮಮಡಿಯನ್ನುು� 
ನೆಲದಲ್ಲಿಿ ಊರಬೇೇಕುು.

•	 	ಎಡಗೈೈಯಿಂಂದ ಎಸೆಯುುವಾಾಗ ಬಲ ಕೈೈ ಮತ್ತುು� ಎಡಕಾಾಲನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದೆ ಇಡಬೇೇಕುು.

2. 	 ಪದಸೂ�ರ್ಯಯವನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿರಿ.

ವೇೇಗ

ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ಸಂಂಬಂಂಧಿತ ಶಾಾರೀೀರಿಕ 
ದಕ್ಷತೆಯ ಘಟಕಗಳು

ಮುಂಂ�ದುುವರಿದ ಚಟುುವಟಿಕೆ  

ನೀೀವು ಕಲಿತ ಯೋೋಗಾಾಸನಗಳನ್ನುು� ಕುುಟುಂ�ಂಬದ ಸದಸ್ಯಯರೊಂ�ಂದಿಗೆ ಮನೆಯಲ್ಲಿಿ ಮಾಾಡಿರಿ. ಅದರ ವಿಡಿಯೋೋವನ್ನುು� ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ 
ಪ್ರರದರ್ಶಿಿಸಿರಿ.



 ಅಪ್ಪುು ವಿನ ಡೈೈರಿ ಬರಹವನ್ನುು� ಗಮನಿಸಿರಿ…                                        

ನಮ್ಮಮ ಸುುರಕ್ಷತೆ  
ನಮ್ಮಮ ಜವಾಾಬ್ದಾಾ�ರಿ

ನಿಮಗೂ� ಈ ರೀೀತಿಯ ಅನುುಭವ ಉಂಂಟಾಗಿದೆಯೇೇ? 

ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಹಂಂಚಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ…

  3
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                            ಬೆಂಂಕಿ ಹಿಡಿದ ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲಿಿ ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕಾಾದ ಮುುನ್ನೆೆಚ್ಚಚರಿಕೆಗಳು

1.	 ಬೆಂಂಕಿ ಹಿಡಿದ ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲಿಿ ತುುರ್ತು�ು ಸಹಾಾಯಕ್ಕಾಾ�ಗಿ ‘112’ ನಂಂಬರಿಗೆ 
ಕರೆ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು.

2.	 ಅಗ್ನಿಿಬಾಾಧೆ ನೋ�ೋಡಿದರೆ ನಿಮ್ಮಮ ಕಟ್ಟಟಡದ ಫೈೈಯರ್ ಅಲಾಾರ್ಮ್‌‌�ನ್ನುು� 
ಸಕ್ರಿಿಯಗೊ�ಳಿಸಬೇೇಕುು . ಇಲ್ಲಲದಿದ್ದದಲ್ಲಿಿ “ಬೆಂಂಕಿ ಬೆಂಂಕಿ” ಎಂಂದುು ಬಹಳ 
ಜೋೋರಾಾಗಿ ಕೂ�ಗಬೇೇಕುು. 

3.	 ಈ ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲಿಿ ಲಿಫ್ಟ್್ ಉಪಯೋೋಗಿಸಬಾಾರದುು. ಮೆಟ್ಟಿಿಲುುಗಳನ್ನುು� 
ಬಳಸಬೇೇಕುು.

4.	 ಬೆಂಂಕಿ ಹಿಡಿದಾಾಗ ಉಂಂಟಾಗುುವ ಹೊೊಗೆಯಿಂಂದ ರಕ್ಷಣೆ ಪಡೆಯಲುು 
ಮೂೂಗುು ಮತ್ತುು� ಬಾಾಯಿಯನ್ನುು� ಒದ್ದೆೆಯಾಾದ ಬಟ್ಟೆೆಯಿಂಂದ ಮುುಚ್ಚಚಬೇೇಕುು . 

5.	 ಹೊೊಗೆಯಲ್ಲಿಿ ಸಿಲುುಕಿಕೊಂ�ಂಡುು ಹೊೊರಬರಲುು ಸುುರಕ್ಷಿತವಾಾದ ದಾಾರಿ ಇಲ್ಲಲವಾಾದರೆ ಬಾಾಗಿಲುು ಮತ್ತುು� ಕಿಟಕಿಗಳನ್ನುು� 
ಮುುಚ್ಚಿಿ ಎಲ್ಲಾಾ� ಸಂಂದುುಗಳನ್ನುು� ಒದ್ದೆೆ ಬಟ್ಟೆೆಯಿಂಂದ ಮುುಚ್ಚಚಬೇೇಕುು.

6.	 ನಿಮ್ಮಮ ಬಟ್ಟೆೆಗೆ ಬೆಂಂಕಿ ಬಿದ್ದದರೆ ನೆಲದ ಮೇೇಲೆ ಹೊೊರಳಾಾಡಬೇೇಕುು ಅಥವಾಾ ದಪ್ಪಪವಾಾದ ಬಟ್ಟೆೆಯಿಂಂದ ಬೆಂಂಕಿಯನ್ನುು� 
ನಂಂದಿಸಬೇೇಕುು. ಭಯಗೊಂ�ಂಡುು ಓಡುುವುದರಿಂಂದ ಬೆಂಂಕಿಯುು ಹೆಚ್ಚುು� ಭಾಾಗಕ್ಕೆೆ ವ್ಯಾಾ�ಪಿಸುುವ ಸಾಾಧ್ಯಯತೆ ಇದೆ.

ರಾಾಷ್ಟ್ರೀೀ�� ಯ ವಿಪತ್ತುು� ನಿರ್ವವಹಣಾ ಕಾಾಯಿದೆ - 2005

ವಿಪತ್ತುು�ಗಳ ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲಿಿ ಉಂಂಟಾಗುುವ ಜೀೀವ, ಆಸ್ತಿಿ ಮತ್ತುು� 
ಮೂೂಲಸೌೌಕರ್ಯಯಗಳ ನಷ್ಟಟವನ್ನುು� ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಷ್ಟುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡುುವುದುು ಈ 
ಕಾಾಯ್ದೆೆಯ ಉದ್ದೇೇ�ಶವಾಾಗಿದೆ. ಪ್ರರತಿ ವರ್ಷಷ ‘ಅಕ್ಟೋ�ೋ�ಬರ್ 13’ನ್ನುು� ರಾಾಷ್ಟ್ರೀೀ�� ಯ 
ವಿಪತ್ತುು� ನಿರ್ವವಹಣಾ ದಿನವಾಾಗಿ ಆಚರಿಸಲಾಾಗುುವುದುು.

ನಾಾವು ದೈೈನಂಂದಿನ ಜೀೀವನದಲ್ಲಿಿ  ಶಾಾಲೆಯ ಒಳಗೆ ಮತ್ತುು� ಹೊೊರಗೆ ವಿವಿಧ ಅಪಾಾಯಕಾಾರಿ ಸನ್ನಿಿವೇೇಶಗಳನ್ನುು� ಎದುುರಿಸಿ ಜಯಿಸುುವ 
ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವನ್ನುು� ಗಳಿಸಬೇೇಕಿದೆ. 

ಸುುರಕ್ಷಿತ ಸೂ�ಚನೆಗಳು 

1.	 ವೈೈಯಕ್ತಿಿಕ ಸುುರಕ್ಷತೆಯ ಬಗ್ಗೆೆ ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.
2.	 ಸೈೈಬರ್ ಸುುರಕ್ಷತೆಯ ಬಗ್ಗೆೆ ಜ್ಞಾಾನ ಹೊಂ�ಂದಿರಬೇೇಕುು.

3.	 ಸಂಂಚಾರ ನಿಯಮಗಳನ್ನುು� ಪಾಾಲಿಸಬೇೇಕುು.

4.	 ಅಪಘಾತ ಮತ್ತುು� ತುುರ್ತು�ು ಪರಿಸ್ಥಿಿತಿಯ ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲಿಿ ಎದುುರಿಸಿ ಜಯಿಸುುವ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವನ್ನುು�  ಗಳಿಸಬೇೇಕುು.

5.	 ದುುರಂಂತ ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲಿಿ ಉಂಂಟಾಗುುವ ನಾಾಶನಷ್ಟಟಗಳನ್ನುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಲುು ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ತರಬೇೇತಿಯನ್ನುು�  
ಪಡೆಯಬೇಕು.

6.	 ಶುುಚಿತ್ವವವನ್ನುು� ರೂ�ಢಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು. 

7.	 ಮುುಕ್ತತವಾಾದ ಆಶಯ ವಿನಿಮಯ ನಡೆಸಬೇೇಕುು.
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ಈ ರೀೀತಿಯ ಸುುರಕ್ಷತಾಾ ಸೂ�ಚನೆಗಳನ್ನುು� ಮನದಟ್ಟುು� ಮಾಾಡಿಕೊಂ�ಂಡುು ಜೀೀವನದುುದ್ದದಕ್ಕೂ�ೂ ಸುುರಕ್ಷಿತವಾಾಗಿರಲುು ಗಮನಹರಿಸಿರಿ.

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 1

ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿದಂಂತೆ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನವನ್ನುು� ಸಜ್ಜುುಗೊ�ಳಿಸಬೇೇಕುು.

ಪತ್ರಿಿಕಾಾ ಪ್ರರಕಟಣೆಯನ್ನುು� ಗಮನಿಸಿರಿ. ಇಂಂತಹ ಹಲವಾಾರುು ಘಟನೆಗಳನ್ನುು� ನೀೀವು ನೋ�ೋಡಿರಬಹುುದಲ್ಲಲವೇೇ?

ನಿಮಗೆ ತಿಳಿದಿರುುವ ಇಂಂತಹ ಘಟನೆಗಳನ್ನುು� ಪಟ್ಟಿಿ ಮಾಾಡಿರಿ. 

•	 	ಪ್ರರವಾಾಹ

•	

•	

•	

•	

ಈ ರೀೀತಿಯ ನೈೈಸರ್ಗಿಿಕ ವಿಕೋ�ೋಪಗಳು ಮತ್ತುು� ಅಪಘಾತಗಳು ಉಂಂಟಾಗುುವಾಾಗ ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕಾಾದ ಮುುನ್ನೆೆಚ್ಚಚರಿಕೆಗಳ ಬಗ್ಗೆೆ 
ಇನ್ನನಷ್ಟುು� ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ…

ಸೈೈ ನಿಕರ ಓಟ



ನಮ್ಮಮ ಸುುರಕ್ಷತೆ ನಮ್ಮಮ ಜವಾಾಬ್ದಾಾ�ರಿ

45

 ನಿಯಮಗಳು
•	 	ತರಗತಿಯ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ಸಮಾಾನ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಬೇೇಕುು.
•	 ಟೀೀಚರ್ ನೀೀಡಿದ ಸಿಗ್ನನಲ್ ಲಭಿಸಿದ ಕೂ�ಡಲೇೇ ಸಾಾಲಿನಲ್ಲಿಿ ಮುಂಂ�ದೆ ನಿಂಂತವರುು 5 ಸ್ಟೇೇ�ಷನ್ ಗಳಲ್ಲಿಿ ಕ್ರರಮೀೀಕರಿಸಿದ 

ಅಡೆತಡೆಗಳನ್ನುು� ದಾಾಟಿ ಫಿನಿಶಿಂಂಗ್ ಪಾಾಯಿಂಂಟ್ ಗೆ ತಲುುಪಬೇೇಕುು.
•	 ಮೊದಲ ಸ್ಟೇೇ�ಷನ್ ನಲ್ಲಿಿ  ಇರಿಸಲಾಾದ ವಸ್ತುು�ವಿನ (ಕುುರ್ಚಿಿ/ ಡೆಸ್ಕ್್ / ಹರ್ಡಡಲ್ಸ್್ ಸಮಾಾನ ವಸ್ತುು�ಗಳು) ಅಡಿಯಲ್ಲಿಿ ಹಾಾದುು 

ಹೋ�ೋಗಬೇೇಕುು.
•	 ಎರಡನೇೇ ಸ್ಟೇೇ�ಷನ್ ನಲ್ಲಿಿ  ಕೋ�ೋನ್ ಗಳ ಮೇೇಲಿನಿಂಂದ ಒಂಂದುು ಕಾಾಲಿನಲ್ಲಿಿ ಜಿಗಿದುು ಮುಂಂ�ದೆ ಹೋ�ೋಗಬೇೇಕುು.
•	 ಮೂೂರನೇೇ ಸ್ಟೇೇ�ಷನ್ ನಲ್ಲಿಿ  ಕಪ್ಪೆೆಯಂಂತೆ ಜಿಗಿದುು ಮುಂಂ�ದೆ ಸಾಾಗಬೇೇಕುು.
•	 ನಾಾಲ್ಕಕನೇೇ ಸ್ಟೇೇ�ಷನ್ ನಲ್ಲಿಿ ಇಟ್ಟಿಿಗೆಯನ್ನುು� ಸಾಾಲಾಾಗಿ ಇರಿಸಲಾಾಗಿದೆ. ಅದರ ಮೇೇಲಿನಿಂಂದ ಬ್ಯಾಾ�ಲೆನ್ಸ್್ ಮಾಾಡಿಕೊಂ�ಂಡುು 

ಮುಂದೆ ಸಾಗಬೇಕು.
•	 ಐದನೇೇ ಸ್ಟೇೇ�ಷನ್ ನಲ್ಲಿಿ  ನೇೇತಾಾಡಿಸಿದ ವಸ್ತುು�ವನ್ನುು� ಜಿಗಿದುು ಕೈೈಯಿಂಂದ ಮುುಟ್ಟಿಿ ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಸಾಾಗಬೇೇಕುು.
•	 ಹೀೀಗೆ ಎಲ್ಲಾಾ� ಐದುು ಸ್ಟೇೇ�ಷನ್ ಗಳನ್ನುು� ಯಶಸ್ವಿಿಯಾಾಗಿ ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿದವರುು ಫಿನಿಶಿಂಂಗ್ ಲೈೈನ್ ಕಡೆಗೆ ಓಡಬೇೇಕುು.
•	 ಮುಂಂ�ದೆ ನಿಂಂತಿರುುವ ಮಗುುವಿನ ಕೈೈಯನ್ನುು� ಮುುಟ್ಟಿಿದಾಾಗ ತಂಂಡದ ನಂಂತರದ ಸದಸ್ಯಯನಿಗೆ ಆಟವನ್ನುು� 

ಮುಂದುವರಿಸಬಹುದು.
•	 ಕಡಿಮೆ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ಪಂಂದ್ಯಯವನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿದ ತಂಂಡವನ್ನುು� ಅತ್ಯುು�ತ್ತತಮ ತಂಂಡವೆಂಂದುು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಾಗುುವುದುು.

ಆಟದ ನಂಂತರ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಚರ್ಚೆೆ.

•	 	ನಿಮಗೆ ಆಟ ಇಷ್ಟಟವಾಾಯಿತೆ?

•	 	ಯಾಾರೆಲ್ಲಾಾ� ಅತ್ಯುು�ತ್ತತಮ ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ನೀೀಡಿದರುು?

ಈ ಚಟುುವಟಿಕೆಯುು ಅಪಾಾಯಕಾಾರಿ ಸನ್ನಿಿವೇೇಶಗಳನ್ನುು� ಎದುುರಿಸಲುು ಹೇೇಗೆ ಸಹಕಾಾರಿಯಾಾಗಿದೆ ಎಂಂಬುುದನ್ನುು� ವಿವರಿಸಿರಿ.

ಗುುಡುುಗುು ಮತ್ತುು� ಮಿಂಂಚುು  

ಮುುನ್ನೆೆಚ್ಚಚರಿಕೆಗಳು:
•	 ಗುುಡುುಗುು ಮತ್ತುು� ಮಿಂಂಚುು ಇರುುವಾಾಗ ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಉಪಕರಣಗಳನ್ನುು� ಬಳಸಬಾಾರದುು ಮತ್ತುು� ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಸಂಂಪರ್ಕಕವನ್ನುು� 

ವಿಚ್ಛೇೇ�ಧಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಕಿಟಕಿ ಮತ್ತುು� ಬಾಾಗಿಲುುಗಳನ್ನುು� ಮುುಚ್ಚಚಬೇೇಕುು ಇದರ ಸಮೀೀಪ ನಿಲ್ಲುು�ವುದೋ�ೋ, 
ಕುುಳಿತುುಕೊ�ಳ್ಳುುವುದೋ�ೋ, ಮಾಾಡಬಾಾರದುು.

•	 ಗೋ�ೋಡೆ ಅಥವಾಾ ನೆಲವನ್ನುು� ಸ್ಪಪರ್ಶಿಿಸದೆ, ಕಟ್ಟಟಡದ ಒಳಗೆ ಮರ ಅಥವಾಾ 
ಪ್ಲಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್ ಆಸನಗಳಲ್ಲಿಿ  ಕುುಳಿತುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

•	 ಬಯಲುು ಮತ್ತುು� ಟ್ಯಾಾರೀೀಸ್ ಗಳಲ್ಲಿಿ ಆಟವಾಾಡಬಾಾರದುು.

•	 ತೆರೆದ ವಾಾಹನಗಳಲ್ಲಿಿ ಪ್ರರಯಾಾಣಿಸಬಾಾರದುು.
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ವಿವಿಧ ನೈೈಸರ್ಗಿಿಕ ವಿಕೋ�ೋಪಗಳು ಮತ್ತುು� ಅಪಘಾತಗಳು ಉಂಂಟಾಗುುವಾಾಗ ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕಾಾದ ಮುುನ್ನೆೆಚ್ಚಚರಿಕೆಗಳ ಬಗ್ಗೆೆ  ನೀೀವು 
ತಿಳಿದಿರಲ್ಲಲವೇೇ.

ಹಾಾಗಾಾದರೆ ಜೋೋರಾಾದ ಗಾಾಳಿ ಮತ್ತುು� ಮಳೆ ಬಂಂದಾಾಗ ನೀೀವು ಯಾಾವ ಯಾಾವ ಮುುನ್ನೆೆಚ್ಚಚರಿಕೆಗಳನ್ನುು� ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳುುವಿರಿ?

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

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

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

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

ರಸ್ತೆೆ ಸುುರಕ್ಷತೆ

ಸ್ನೇೇ�ಹಿತರಾಾದ ರಾಾಹುುಲ್ ಮತ್ತುು� ಅಮಾಾಲ್ ಬೆಟ್ಟಟಗಳ ನಡುುವಿನ ಜನದಟ್ಟಟಣೆ ಇಲ್ಲಲದ ಅಂಂಕುುಡೊಂ�ಂಕಾಾದ ರಸ್ತೆೆಯಲ್ಲಿಿ ತಮ್ಮಮ 
ಪ್ರರವಾಾಸವನ್ನುು� ಮುುಗಿಸಿ ಬೈೈಕಿನಲ್ಲಿಿ ಹಿಂಂತಿರುುಗುುತ್ತಿಿದ್ದದರುು. ರಸ್ತೆೆ ಅವರಿಗೆ ಅಪರಿಚಿತವಾಾಗಿತ್ತುು�. ಬೇೇಗ ಮನೆಗೆ ತಲುುಪಬೇೇಕೆಂ�ಬ 
ಹಂಂಬಲವು ಅವರನ್ನುು� ವಾಾಹನದ ವೇೇಗ ಹೆಚ್ಚಿಿಸಲುು ಪ್ರೇೇ�ರೇೇಪಿಸಿತುು. ದೊೊಡ್ಡಡ ತಿರುುವೊಂಂದನ್ನುು� 
ಸಮೀೀಪಿಸುುತ್ತಿಿದ್ದಂಂ�ತೆ ಅವರ ಮುಂಂ�ದೆ ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ಚಲಿಸುುತ್ತಿಿದ್ದದ ಟ್ರರಕ್ಕಕನ್ನು ು� ಹಿಂಂದಿಕ್ಕಕಲುು 
ರಾಾಹುುಲ್ ಅಮಾಾಲ್ ಗೆ ಸೂ�ಚಿಸಿದನುು. ರಸ್ತೆೆಯಲ್ಲಿಿನ ನಿರಂಂತರ ಹಳದಿಗೆರೆಯನ್ನುು� ನಿರ್ಲಲಕ್ಷಿಸಿ 
(ತಿರುುವಿನ ರಸ್ತೆೆ ದಾಾಟದಂಂತೆ ವ್ಯಯಕ್ತತಪಡಿಸುುವ ಎಚ್ಚಚರಿಕೆ) ಅಮಾಾಲ್ ಟ್ರರಕ್ಕಕನ್ನು ು� ಹಿಂಂದಿಕ್ಕಕಲುು 
ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಿದಾಾಗ ವಿರುುದ್ಧಧ ದಿಕ್ಕಿಿನಿಂಂದ ಬಂಂದ ಕಾಾರುು ಅವರ ವಾಾಹನದತ್ತತ ನುುಗ್ಗಿಿತುು. ಈ ವೇೇಳೆ 
ಅಮಾಾಲ್ ಗಾಾಬರಿಗೊಂ�ಂಡ ಕಾಾರಣ ವಾಾಹನದ ನಿಯಂಂತ್ರರಣ ತಪ್ಪಿಿತುು. ಢಿಕ್ಕಿಿಯನ್ನುು� ತಪ್ಪಿಿಸಲುು 
ಚಾಲಕನುು ಕಾಾರನ್ನುು� ಪಕ್ಕಕ ನೆ ತಿರುುಗಿಸಿದಾಾಗ, ಕಾಾರುು ಒಂಂದುು ಮರಕ್ಕೆೆ ಢಿಕ್ಕಿಿ ಹೊೊಡೆಯಿತುು ಮತ್ತುು� 

ಭೂೂಕಂ�ಪ      

ಭೂೂಕಂ�ಪವು ಭೂೂಗತ ಬಂಂಡೆಗಳ ಸಿಡಿಯುುವಿಕೆಯಿಂಂದ ಅಥವಾಾ ಜಾರುುವಿಕೆಯಿಂಂದ ಉಂಂಟಾಗುುವ ಕಂ�ಪನವಾಾಗಿದೆ.

ಮುುನ್ನೆೆಚ್ಚಚರಿಕೆಗಳು:
•	 ಗೊಂ�ಂದಲಕ್ಕೆೆ ಒಳಗಾಾಗದೆ ಶಾಂ�ಂತವಾಾಗಿ ಇರಬೇೇಕುು.

•	 ರಕ್ಷಣೆಗೋ�ೋಸ್ಕಕ ರ ಓಡಿ ಹೋ�ೋಗುುವ ಮೊದಲುು ಹೊೊರಗಿನ ಪರಿಸ್ಥಿಿತಿಯನ್ನುು� 
ಅರಿತುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು. ಹೊೊರಗಡೆ ಓಡಿ ಹೋ�ೋಗುುವುದಾಾದರೆ ತೆರೆದ 
ಜಾಗವನ್ನುು� ಆಯ್ಕೆೆ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು. ಗಟ್ಟಿಿಮುುಟ್ಟಾಾದ ಮೇೇಜು ಅಥವಾಾ 
ಡೆಸ್ಕಿಿ ನ ಕೆಳಗೆ ಬಾಾಗಿ ಕುುಳಿತುುಕೊಂ�ಂಡುು ಒಂಂದುು  ಕೈೈಯಿಂಂದ ತಲೆಯನ್ನುು� 
ಮುುಚ್ಚಿಿಕೊಂ�ಂಡುು, ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಕೈೈಯಿಂಂದ ಮೇೇಜು ಅಥವಾಾ ಡೆಸ್ಕಿಿ ನ ಕಾಾಲನ್ನುು� 
ಹಿಡಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು. ಅಂಂತಹ ಸಾಾಮಗ್ರಿಿಗಳು ಲಭ್ಯಯವಿಲ್ಲಲದಿದ್ದದರೆ ನಿಮ್ಮಮ 
ಕೈೈಗಳಿಂಂದ ತಲೆ ಮತ್ತುು� ಕುುತ್ತಿಿಗೆಯನ್ನುು� ಸಂಂರಕ್ಷಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಕೆಳಗೆ ಬೀೀಳಬಹುುದಾಾದ ವಸ್ತುು�ಗಳಿಂಂದ ದೂೂರವಿರಬೇೇಕುು.

•	 ಸೇೇತುುವೆ ಮತ್ತುು� ಸುುರಂಂಗದ ಮೂೂಲಕ ಪ್ರರಯಾಾಣಿಸುುವವರುು ತಮ್ಮಮ ಯಾಾತ್ರೆೆಯನ್ನುು� ಮೊಟಕುುಗೊ�ಳಿಸಿ ವಾಾಹನವನ್ನುು� 
ಸುರಕ್ಷಿತವಾದ ಸ್್ಥಳದಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು.
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ಬೈೈಕ್ ಪಲ್ಟಿಿಯಾಾಯಿತುು. ಅದೃೃಷ್ಟಟವಶಾಾತ್, ಎರಡೂೂ ವಾಾಹನಗಳಲ್ಲಿಿದ್ದದ ಯಾಾತ್ರಿಿಕರುು ಸಣ್ಣಣಪುಟ್ಟಟ ಗಾಾಯಗಳೊಂಂದಿಗೆ ಪಾಾರಾಾದರುು. 
ಅವಸರವೇೇ ಈ ಅಪಘಾತಕ್ಕೆೆ ಕಾಾರಣವೆಂಂದುು ಅಮಾಾಲ್ ಮತ್ತುು� ರಾಾಹುುಲ್ ಅರಿತುುಕೊಂ�ಂಡರುು.

ರಸ್ತೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಇಂಂತಹ ಅಪಘಾತಗಳು ಸಂಂಭವಿಸಲುು ಕಾಾರಣವೇೇನುು?

•	

•	

•	

•	 	

ನಮಗೆ ರಸ್ತೆೆ ಪ್ರರಯಾಾಣ ಅನಿವಾಾರ್ಯಯ. ಆದರೆ ಸುುರಕ್ಷಿತವಾಾದ ಪ್ರರಯಾಾಣವು ಒಂಂದುು ಸವಾಾಲಾಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸಿದೆ. ಪ್ರರತಿವರ್ಷಷ 
ರಸ್ತೆೆ ಅಪಘಾತಗಳಲ್ಲಿಿ ಲಕ್ಷಾಂ�ಂತರ ಜನರುು ತಮ್ಮಮ ಪ್ರಾಾ�ಣವನ್ನುು� ಕಳೆದುುಕೊ�ಳ್ಳುುತ್ತಾಾ�ರೆ ಮತ್ತುು� ಅನೇೇಕ ಮಂಂದಿ ಗಂಂಭೀೀರವಾಾಗಿ 
ಗಾಾಯಗೊ�ಳ್ಳುುತ್ತಾಾ�ರೆ. ಹೆಚ್ಚಿಿನ ಅಪಘಾತಗಳು ಅಜಾಗರೂ�ಕತೆಯಿಂಂದ ಮತ್ತುು� 
ರಸ್ತೆೆ ಸುುರಕ್ಷತೆಯ ಅರಿವಿನ ಕೊ�ರತೆಯಿಂಂದ ಸಂಂಭವಿಸುುತ್ತತದೆ. ಆದುುದರಿಂಂದ 
ರಸ್ತೆೆ ಸುುರಕ್ಷತೆ ಮತ್ತುು� ರಸ್ತೆೆ ನಿಯಮಗಳ ಬಗ್ಗೆೆ ಜಾಗೃೃತಿ ಮೂೂಡಿಸುುವುದುು 
ಅಗತ್ಯಯವಾಾಗಿದೆ.

1. 1. ರಸ್ತೆೆ ಸುುರಕ್ಷತಾಾ ಚಿಹ್ನೆೆಗಳು

ರಸ್ತೆೆಯಲ್ಲಿಿ ವಿವಿಧ ತರದ ಸುುರಕ್ಷತಾಾ ಫಲಕಗಳನ್ನುು� ಕಾಾಣಬಹುುದುು. ಈ ರೀೀತಿಯ ಸೂ�ಚಕಗಳ ಮತ್ತುು� ಚಿಹ್ನೆೆಗಳ ಅರ್ಥಥವನ್ನುು� 
ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� ರಸ್ತೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಪ್ರರಯಾಾಣಿಸುುವಾಾಗ ಅವುಗಳನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸಬೇೇಕುು. ಸುುರಕ್ಷತಾಾ ಸೂ�ಚಕಗಳನ್ನುು� ಮೂೂರಾಾಗಿ 
ವಿಂಂಗಡಿಸಿ ಮೂೂರುು ಆಕಾಾರಗಳಲ್ಲಿಿ ಚಿತ್ರಿಿಸಲಾಾಗಿದೆ. 

ಕಡ್ಡಾಾ�ಯ ಚಿಹ್ನೆೆಗಳು:

ಇವು ಕೆಂ�ಪು ವೃೃತ್ತತದೊೊಳಗೆ ನೀೀಡುುವ ಚಿಹ್ನೆೆಗಳಾಾಗಿವೆ. ಇವು ಚಾಲಕರುು ಕಡ್ಡಾಾ�ಯವಾಾಗಿ ಪಾಾಲಿಸಬೇೇಕಾಾದ ನಿಯಮಗಳಾಾಗಿವೆ.
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ಎಚ್ಚಚರಿಕೆ ಚಿಹ್ನೆೆಗಳು:

ಇವು ಕೆಂ�ಪು ಬಣ್ಣಣದ ತ್ರಿಿಕೋ�ೋನದ ಒಳಗೆ ನೀೀಡಲಾಾದ ಚಿಹ್ನೆೆಗಳಾಾಗಿವೆ. ಇವು ಪ್ರರಯಾಾಣಿಕರಿಗೆ ಎಚ್ಚಚರಿಕೆಯನ್ನುು� ನೀೀಡುುತ್ತತವೆ.

ಮಾಾಹಿತಿ ಚಿಹ್ನೆೆಗಳು:

ಇವು ನೀೀಲಿ ಬಣ್ಣಣದ ಚೌಕದ ಒಳಗೆ ನೀೀಡಲಾಾದ ಚಿಹ್ನೆೆಗಳಾಾಗಿವೆ. ಇವು ರಸ್ತೆೆ ಬಳಸುುವವರಿಗೆ ದಿಕ್ಕುು � , ಗಮ್ಯಯ ಸ್ಥಾಾ�ನ ಮತ್ತುು� ರಸ್ತೆೆ ಬದಿಯ 
ಸೌೌಲಭ್ಯಯಗಳ ಕುುರಿತಾಾದ ಮಾಾಹಿತಿಗಳನ್ನುು� ಒದಗಿಸುುತ್ತತವೆ.

ರಸ್ತೆೆ ಸುುರಕ್ಷತಾಾ ಸೂ�ಚಕಗಳನ್ನುು� ತಯಾಾರಿಸುುವ ಒಂಂದುು ಚಟುುವಟಿಕೆ ಮಾಾಡೋ�ೋಣ...

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 2

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 3

ಸುುರಕ್ಷತಾಾ ಸೂ�ಚಕಗಳ ನಿರ್ಮಾಾ�ಣ
ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ಮೂೂರುು ಗುಂ�ಂಪುಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಿ ಮೇೇಲೆ ಸೂ�ಚಿಸಿದ ಸೂ�ಚಕಗಳನ್ನುು� ನೀೀಡಬೇೇಕುು. ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ಗುಂ�ಂಪಿನವರುು 
ತಮಗೆ ಲಭಿಸಿದ ಸೂ�ಚಕಗಳನ್ನುು� ತಯಾಾರಿಸಿ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಪ್ರರದರ್ಶಿಿಸಬೇೇಕುು.

ಸೇೇಫ್ಟಿಿ  ರನ್  
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ನಿಮಗೆ ಸೇೇಫ್ಟಿಿ  ರನ್ ಆಟದ ಮೂೂಲಕ ಯಾಾವ ರಸ್ತೆೆ ಸುುರಕ್ಷತೆ ಸೂ�ಚಕಗಳ ಪರಿಚಯವಾಾಯಿತುು?	

2. 2. ರಸ್ತೆೆಯ ಸಂಂಕೇೇತಗಳು
ರಸ್ತೆೆಯಲ್ಲಿಿ ವಿವಿಧ ಬಣ್ಣಣದಲ್ಲಿಿರುುವ ಗೆರೆಗಳನ್ನುು� ನೀೀವು ನೋ�ೋಡಿರುುವಿರಲ್ಲಲವೇೇ?

ಇಂಂತಹ ಗೆರೆಗಳು ಯಾಾಕೆ ಇವೆ ಎಂಂದುು ನೀೀವು ಎಂಂದಾಾದರೂ� ಯೋೋಚಿಸಿದ್ದೀೀ�ರಾಾ?

ರಸ್ತೆೆ ಸಂಂಚಾರವನ್ನುು� ಸುುಗಮಗೊ�ಳಿಸಲುು, ಪಾಾರ್ಕಿಂ�ಂಗ್ ಮತ್ತುು� ಪಾಾರ್ಕಿಂ�ಂಗ್ ಮಾಾಡಬಾಾರದ ಸ್ಥಥಳವನ್ನುು� ಪ್ರರತ್ಯೇೇ�ಕಿಸಿ ತಿಳಿಯಲುು ಹಾಾಗೂ� 
ಇತರ ಪ್ರರಮುುಖ ಮಾಾಹಿತಿಗಳನ್ನುು� ಒದಗಿಸಲುು ರಸ್ತೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಎಳೆದಿರುುವ ಗೆರೆಗಳು ಮತ್ತುು� ಚಿಹ್ನೆೆಗಳು ರಸ್ತೆೆಯ ಸಂಂಕೇೇತಗಳಾಾಗಿವೆ. 

ರಸ್ತೆೆ ಸಂಂಕೇೇತಗಳಿಗೆ ಬಿಳಿ ಅಥವಾಾ ಹಳದಿ ಬಣ್ಣಣವನ್ನುು� ಸಾಾಮಾಾನ್ಯಯವಾಾಗಿ ಬಳಸಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

 ನಿಯಮಗಳು
•	 ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ಸಮಾಾನ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯ ನಾಾಲ್ಕುು � ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿರುುವಂಂತೆ ಮೈೈದಾಾನದ ಮಧ್ಯಯಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿ ನಾಾಲ್ಕುು � ಚೌಕಗಳನ್ನುು� ರಚಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಪ್ರರತಿ ತಂಂಡದಲ್ಲಿಿರುುವ ಮಕ್ಕಕಳ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಗೆ ಅನುುಗುುಣವಾಾಗಿ ಈ ಚೌಕಗಳ ಒಳಗೆ ಸೂ�ಚಕಗಳನ್ನುು� ಇರಿಸಬೇೇಕುು. (ವೃೃತ್ತತ , 
ತ್ರಿಕೋ�ೋನ ಮತ್್ತತು ಚೌಕ ಆಕಾರದಲ್ಲಿರುವ ಸೂಚಕಗಳು)

•	 ಪ್ರರತಿ ತಂಂಡದ ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟಿಂ�ಂಗ್ ಲೈೈನಿನಲ್ಲಿಿ ಸಣ್ಣಣ ಚೌಕ, ತ್ರಿಿಕೋ�ೋನ ಮತ್ತುು� ವೃೃತ್ತತವನ್ನುು� ರಚಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಶಿಕ್ಷಕರ ವಿಸಿಲ್ ಕೇೇಳಿದ ತಕ್ಷಣ ನಾಾಲ್ಕುು � ತಂಂಡಗಳ ಮುಂಂ�ಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿ ನಿಂಂತಿರುುವ ಮಕ್ಕಕಳು ಓಡುುತ್ತಾಾ� ಬಂಂದುು ಅವರವರ 
ಚೌಕದಿಂಂದ ಸೂ�ಚಕ ಒಂಂದನ್ನುು� ಎತ್ತಿಿಕೊಂ�ಂಡುು ಹಿಂಂತಿರುುಗಿ ಬಂಂದುು ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರಿಗೆ ಸಿಕ್ಕಿಿದ ಸೂ�ಚಕ ಯಾಾವುದೆಂಂದುು 
ಗಟ್ಟಿಿಯಾಾಗಿ ಹೇೇಳಬೇೇಕುು. ನಂಂತರ ಸೂ�ಚಕವನ್ನುು� ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟಿಂ�ಂಗ್ ಲೈೈನಿನಲ್ಲಿಿ ರಚಿಸಿದ ಚೌಕ, ತ್ರಿಿಕೋ�ೋನ ಮತ್ತುು� ವೃೃತ್ತತ 
ಎಂಂಬಿವುಗಳಲ್ಲಿಿ ಆಕೃೃತಿಗೆ ಅನುುಸರಿಸಿ ಇರಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ನಂಂತರ ಮುಂಂ�ದಿನ ಮಗುು ಆಟವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸುುವನುು.

•	 ಹೀೀಗೆ ಆಟವನ್ನುು� ಮೊದಲುು ಮುುಗಿಸಿದ ತಂಂಡವನ್ನುು� ಉತ್ತತಮ ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ನೀೀಡಿದ ತಂಂಡವೆಂಂದುು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಾಗುುವುದುು.

 ಚಟುುವಟಿಕೆ: 4

ರಸ್ತೆೆಯಲ್ಲಿಿರುುವ ವಿವಿಧ ರೀೀತಿಯ ಗೆರೆಗಳ ಚಿತ್ರರಗಳನ್ನುು� ಕೊ�ಡಲಾಾಗಿದೆ.
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ಪಟ್ಟಿಿಯನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿರಿ.

ರಸ್ತೆೆಯ ಗೆರೆಗಳು ಸೂ�ಚಕಗಳು ಉದ್ದೇೇ�ಶಗಳು

ಎಡೆಬಿಟ್ಟುು� ಎಳೆದ ಬಿಳಿಗೆರೆ

ಇದುು ಸುುರಕ್ಷಿತವಾಾಗಿದ್ದದರೆ 
ಮುಂಂ�ಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿರುುವ ವಾಾಹನವನ್ನುು� 

ಹಿಂಂದಿಕ್ಕಕಬಹುುದುು ಎಂಂಬುುದನ್ನುು� 
ಸೂ�ಚಿಸುುವ ಸಂಂಕೇೇತವಾಾಗಿದೆ.
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3. 3. ಪಾಾದಾಾಚಾರಿಗಳಿಗೆ ಸುುರಕ್ಷತಾಾ ಸೂ�ಚಕಗಳು.  

•	 	ರಸ್ತೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಎಚ್ಚಚರಿಕೆಯಿಂಂದ ನಡೆಯಬೇೇಕುು.

•	 ರಸ್ತೆೆಯ ಬಲಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿರುುವ ಕಾಾಲುುದಾಾರಿಯಲ್ಲಿಿ ನಡೆಯಬೇೇಕುು.

•	 ರಸ್ತೆೆದಾಾಟಲುು ಸುುರಂಂಗ ಮಾಾರ್ಗಗ, ಝೀೀಬ್ರಾಾ� ಕ್ರಾಾ�ಸಿಂಂಗ್ ಮತ್ತುು� ಕಾಾಲುು ಸೇೇತುುವೆ ಎಂಂಬಿವುಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಚಾಲಕನಿಗೆ ನಿಮ್ಮಮನ್ನುು� ಕಾಾಣಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗದ ಕಡೆಗಳಲ್ಲಿಿ ರಸ್ತೆೆಯನ್ನುು� ದಾಾಟಬಾಾರದುು.

•	 ರಾಾತ್ರಿಿ ಬೆಳಕುು ಇಲ್ಲಲದ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ರಸ್ತೆೆಯನ್ನುು� ದಾಾಟಬಾಾರದುು.

•	  ಡಿವೈೈಡರ್ ಮತ್ತುು� ಡಿವೈೈಡರ್ ರೈೈಲನ್ನುು� ಜಿಗಿದುು ದಾಾಟಬಾಾರದುು.

•	 ನಿಲ್ಲಿಿಸಿರುುವ ವಾಾಹನಗಳ ಎಡೆಯಿಂಂದ ರಸ್ತೆೆಯನ್ನುು� ದಾಾಟಬಾಾರದುು.

•	 ಮಕ್ಕಕಳು ರಸ್ತೆೆಯನ್ನುು� ದಾಾಟುುವಾಾಗ ಹಿರಿಯರ ಸಹಾಾಯವನ್ನುು� ಪಡೆಯಬೇೇಕುು.

•	 ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಮಾಾಡಲುು ರಸ್ತೆೆಯನ್ನುು� ಬಳಸಬಾಾರದುು.

•	 ಪ್ರರಯಾಾಣಿಕರನ್ನುು� ಇಳಿಸಲುು ನಿಲ್ಲಿಿಸಿದ ವಾಾಹನ ಹೊೊರಟ ನಂಂತರವೇೇ ರಸ್ತೆೆಯನ್ನುು� ದಾಾಟಬೇೇಕುು.

	        ಸುುರಕ್ಷಿತವಾಾಗಿ ರಸ್ತೆೆ ದಾಾಟುುವುದುು ಹೇೇಗೆ?
  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 5

“ನಿಲ್ಲಿಿರಿ - ನೋ�ೋಡಿರಿ - ಗಮನಿಸಿರಿ - ಯೋೋಚಿಸಿರಿ” 
ನಿಲ್ಲಿಿರಿ - ರೋ�ೋಡ್ ಕರ್ಬಿಿನ್ ನ ಹೊೊರಗೆ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

ನೋ�ೋಡಿರಿ -  ರಸ್ತೆೆಯ ಎಲ್ಲಾಾ� ದಿಕ್ಕುು �ಗಳಿಗೆ ನೋ�ೋಡಿ ಯಾಾವುದೇೇ ವಾಾಹನಗಳು ಬರುುವುದಿಲ್ಲಲವೆಂಂದುು 
ಖಾಾತರಿ ಪಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

ಗಮನಿಸಿರಿ - ವಾಾಹನಗಳು ಬರುುತ್ತತವೆಯೇೇ ಎಂಂದುು ಗಮನಿಸಬೇೇಕುು. ಸಿಗ್ನನಲ್ ಗಮನಿಸಬೇೇಕುು.

ಯೋೋಚಿಸಿರಿ - ವಾಾಹನದ ವೇೇಗ ಮತ್ತುು� ದೂೂರವನ್ನುು� ತಿಳಿದುುಕೊಂ�ಂಡುು ಸುುರಕ್ಷಿತವಾಾಗಿ ರಸ್ತೆೆ ದಾಾಟಲುು 
ಸಾಾಧ್ಯಯವೇೇ ಎಂಂದುು ಯೋೋಚಿಸಬೇೇಕುು ನಂಂತರ ರಸ್ತೆೆ ದಾಾಟಬೇೇಕುು.
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ರಸ್ತೆೆ ಸುುರಕ್ಷತೆಯ ಸಾಾಮಾಾನ್ಯಯ ಸೂ�ಚನೆಗಳು  

•	 	ವಾಾಹನ ಚಾಲನೆ ಮಾಾಡುುವಾಾಗ ಸೀೀಟ್ ಬೆಲ್ಟ್್ / ಹೆಲ್ಮೆೆಟ್ ಧರಿಸಬೇೇಕುು. ಮೊಬೈೈಲ್ ಫೋೋನ್ ಬಳಸಬಾಾರದುು.

•	 ಅಮಲುು ಪದಾಾರ್ಥಥಗಳನ್ನುು� ಸೇೇವಿಸಿ ವಾಾಹನ ಚಲಾಾಯಿಸಬಾಾರದುು. 

•	 ಅಮಿತ ವೇೇಗ ತಪ್ಪಿಿಸಬೇೇಕುು. 

•	 ಪಾಾದಾಾಚಾರಿಗಳನ್ನುು� ವಿಶೇೇಷವಾಾಗಿ ಮಕ್ಕಕಳು ಮತ್ತುು� ವೃೃದ್ಧಧರನ್ನುು� ಗಮನಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ನಿದ್ರೆೆ ಬರುುತ್ತಿಿರುುವಾಾಗ ಮತ್ತುು� ಸುುಸ್ತಾಾ�ದಾಾಗ ವಾಾಹನ ಚಲಾಾಯಿಸಬಾಾರದುು.

•	 ಮುಂಂ�ದೆ ಚಲಿಸುುತ್ತಿಿರುುವ ವಾಾಹನಗಳಿಂಂದ ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ ಅಂಂತರವನ್ನುು� ಕಾಾಯ್ದುು�ಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

•	 ರಾಾತ್ರಿಿ ಪ್ರರಯಾಾಣದ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ಎದುುರಿನಿಂಂದ ಬರುುವ ವಾಾಹನದ ಚಾಲಕರಿಗೆ ತೊಂ�ಂದರೆಯಾಾಗುುವ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಲೈೈಟ್ 
ಬಳಸಬಾರದು. (ಲೈಟ್ ಡಿಮ್ ಮಾಡಬೇಕು)  

ನಾಾವು ಟ್ರಾಾಫಿಕ್ ಸಿಗ್ನನಲ್ ಗಳಿಗೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಒಂಂದುು ಆಟ ಆಡೋ�ೋಣವೇೇ...

 ಚಟುುವಟಿಕೆ: 1

ಸಿಗ್ನನಲ್ ಗೇೇಮ್

•	 	15 ರಿಂಂದ 20 ಮೀೀಟರ್ ಅಂಂತರದಲ್ಲಿಿ ಸಮಾಾನಾಂ�ಂತರವಾಾಗಿ ಎರಡುು ಲೈೈನ್  ಗಳನ್ನುು� ಎಳೆಯಬೇೇಕುು.

•	 ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ಒಂಂದುು ಲೈೈನಿನ ಹಿಂಂದೆ ನಿಲ್ಲಿಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಮಕ್ಕಕಳಿಗೆ ಅಭಿಮುುಖವಾಾಗಿ ಎರಡನೆಯ ಲೈೈನ್ ನಲ್ಲಿಿ ಹಸುುರುು, ಕೆಂ�ಪು , ಹಳದಿ , ನೀೀಲಿ ಬಣ್ಣಣದ ಕೋ�ೋನ್ ಗಳನ್ನುು� / 
ಸಮಾಾನ ಬಣ್ಣಣದ ವಸ್ತುು�ಗಳನ್ನುು� ಇರಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಬಣ್ಣಣಗಳು ಮಕ್ಕಕಳಿಗಿರುುವ ಸಿಗ್ನನಲ್ ಗಳಾಾಗಿವೆ.

	 ಹಸುುರುು 	: ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಚಲಿಸಬೇೇಕುು.

	 ಕೆಂ�ಪು 	 : ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು 

	 ಹಳದಿ 	 : ತಯಾಾರಾಾಗಬೇೇಕುು (ಸ್ಪಾಾ�ಟ್ ಜಾಗಿಂಂಗ್)

 ನಿಯಮಗಳು



ನಮ್ಮಮ ಸುುರಕ್ಷತೆ ನಮ್ಮಮ ಜವಾಾಬ್ದಾಾ�ರಿ

53

	 ನೀೀಲ	 :  ಹಿಂಂದಕ್ಕೆೆ ಚಲಿಸಬೇೇಕುು.

•	 	ಶಿಕ್ಷಕರುು ವಿಸಿಲ್ / ಸಿಗ್ನನಲ್ ನೀೀಡಿದ ಕೂ�ಡಲೇೇ ಆಟ ಆರಂಂಭವಾಾಗುುವುದುು.

•	 ಶಿಕ್ಷಕರುು ಎತ್ತಿಿ ತೋ�ೋರಿಸುುವ ಬಣ್ಣಣಕ್ಕೆೆ  ಅನುುಸರಿಸಿ ಮಕ್ಕಕಳು ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಸಿಗ್ನನಲ್ ತಪ್ಪಿಿಸುುವವರುು ಆಟದಿಂಂದ ಹೊೊರಗುುಳಿಯುುವರುು.

•	 ನಿಗದಿತ ಸಮಯದ ನಂಂತರ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಮುಂಂ�ದುುವರಿಯುುತ್ತಿಿರುುವ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ವಿಜೇೇತರೆಂಂದುು ಘೋೋಷಿಸಲಾಾಗುುವುದುು.

ಆಟದ ನಂಂತರ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಚರ್ಚೆೆ.

•	 	ನಿಮಗೆ ಆಟ ಇಷ್ಟಟವಾಾಯಿತೆ?

•	 	ಸಿಗ್ನನಲ್ ಗೇೇಮ್ ಆಟದ ಅನುುಭವ ಟಿಪ್ಪಪಣಿಯನ್ನುು� ತಯಾಾರಿಸಿರಿ.

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

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

ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ 

ಜೀೀವನದ ಹಲವು ಸಂಂದರ್ಭಭಗಳಲ್ಲಿಿ ಗಾಾಯಗಳು ಸಂಂಭವಿಸಬಹುುದುು. ಇಂಂತಹ ಸಂಂದರ್ಭಭಗಳಲ್ಲಿಿ ಜಾಗೃೃತರಾಾಗಿ ನಡೆದುುಕೊ�ಳ್ಳುು 
ವುದನ್ನುು� ಮತ್ತುು� ಅಪಾಾಯಗಳನ್ನುು� ಗುುರುುತಿಸಿ ಸಂಂದರ್ಭೋ�ೋ�ಚಿತವಾಾಗಿ  ವರ್ತಿಿಸುುವುದನ್ನುು� ನಾಾವು ಐದನೇೇ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಕಲಿತಿದ್ದೇೇ�ವೆ. 
ಕೆಲವು ಅಪಘಾತಗಳಲ್ಲಿಿ ತುುರ್ತಾ�ಾಗಿ ನೀೀಡಬೇೇಕಾಾದ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ� ವಿಧಾಾನಗಳನ್ನುು� ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ.

1. 1. ಗಾಾಯ  (Wound)(Wound)

ಗಾಾಯವು ಹರಿತವಾಾದ, ಚೂೂಪಾಾದ ಉಪಕರಣಗಳಿಂಂದ ಮೇೇಲ್ಮೈೈ� ಗಳ ಮೇೇಲಿನ ಘರ್ಷಷಣೆಯಿಂಂದ, 
ಜಾರಿ ಬೀೀಳುವುದರಿಂಂದ ಮತ್ತುು� ಇತರ ದೈೈಹಿಕ ಅಪಘಾತಗಳಿಂಂದ ಚರ್ಮಮಕ್ಕೆೆ ಆಗಾಾಗ ಉಂಂಟಾಗುುವ 
ಹಾಾನಿಯಾಾಗಿದೆ. 

ನೀೀವು ಗಾಾಯಗೊಂ�ಂಡಾಾಗ ಸಾಾಮಾಾನ್ಯಯ ವಾಾಗಿ ಏನುು ಮಾಾಡುುತ್ತೀೀ�ರಿ?

•	 	ಸೋ�ೋಪ್ ಮತ್ತುು� ನೀೀರಿನಿಂಂದ (ಆಂಂಟಿಸೆಪ್ಟಿಿಕ್ ಲೋ�ೋಶನ್) ಗಾಾಯವನ್ನುು� ತೊ�ಳೆಯಬೇೇಕುು.

•	

•	

•	

•	

ಟೆಟನಸ್ (ಟಿ.ಟಿ) ಚುುಚ್ಚುು�ಮದ್ದುು�  

ಗಾಾಯವು ಸೋಂ�ಂ�ಕನ್ನುು� ಉಂಂಟುುಮಾಾಡುುವ ಸಾಾಧ್ಯಯತೆ ಇದ್ದದರೆ (ವಿಶೇೇಷವಾಾಗಿ ಆಳವಾಾದ ಗಾಾಯ, ತುುಕ್ಕುು � ಹಿಡಿದ ವಸ್ತುು�ವಿನಿಂಂದ 
ಉಂಂಟಾದ ಗಾಾಯ) ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ತಜ್ಞರ ಸಲಹೆಯ ಪ್ರರಕಾಾರ ಚುುಚ್ಚುು�ಮದ್ದದನ್ನುು� (48 ಗಂಂಟೆಗಳ ಒಳಗೆ) ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳುುವುದುು 
ಸೂ�ಕ್ತತವಾಾಗಿದೆ.
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2. 2. ಜಜ್ಜುುವಿಕೆ (Contusion) (Contusion)

ಜಜ್ಜುುವಿಕೆಯುು ನೇೇರವಾಾಗಿ ಹೊೊಡೆತ ಅಥವಾಾ ಇತರ ಅಪಘಾತಗಳಿಂಂದಾಾಗಿ ಚರ್ಮಮದ 
ಅಡಿಯಲ್ಲಿಿ ರಕ್ತತನಾಾಳಗಳು, ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳು ಅಥವಾಾ ಶರೀೀರದ ಅಂಂಗಾಂ�ಂಗಗಳಿಗೆ ಸಂಂಭವಿಸುುವ 
ಹಾಾನಿಯಾಾಗಿದೆ. ಇದುು ಬಾಾಧಿಸಿದ ಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿ ಬಣ್ಣಣದಲ್ಲಿಿ ವ್ಯಯತ್ಯಾಾ�ಸ, ನೋ�ೋವು ಮತ್ತುು� ಊತ 
ಉಂಂಟಾಗುುವ ಸಾಾಧ್ಯಯತೆ ಇದೆ.

ಇದಕ್ಕೆೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯನ್ನುು� ನಾಾವು ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ.

ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ

‘ಪ್ರೈೈ� ಸ್’ (Price) ಪದದ ಮೂೂಲಕ ಜಜ್ಜುುವಿಕೆ ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲಿಿ ನೀೀಡಲಾಾಗುುವ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯನ್ನುು� ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ.

P

R

I

C

ಪ್ರೊೊಟೆಕ್ಟ್್ (ಸಂಂರಕ್ಷಿಸುುವುದುು):  ಗಾಾಯದ ತೀೀವ್ರರತೆ ಹೆಚ್ಚಾಾಗದಂಂತೆ 
ಸಂಂರಕ್ಷಿಸಬೇೇಕುು. ಬ್ರೇೇ�ಸ್ ಮತ್ತುು� ಕ್ರೇೇ�ಚಸ್ ಗಳಂಂತಹ ಸಂಂರಕ್ಷಣಾ 
ಸಾಾಧನಗಳನ್ನುು� ಬಳಸಬಹುುದುು.

ರೆಸ್ಟ್್ (ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿ): ಮಾಾಡುುತ್ತಿಿರುುವ ಕೆಲಸವನ್ನುು� ಕೊ�ನೆಗೊ�ಳಿಸಿ, 
ಗಾಾಯಗೊಂ�ಂಡ ಭಾಾಗಕ್ಕೆೆ ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿ ನೀೀಡಬೇೇಕುು. ನೆರಳು ಮತ್ತುು� ಚೆನ್ನಾಾ�ಗಿ 
ಗಾಾಳಿ ಇರುುವ ಪ್ರರದೇೇಶದಲ್ಲಿಿ  ಮಲಗಿಸಬೇೇಕುು.

ಐಸ್:  ಒಂಂದುು ಬಟ್ಟೆೆಯ ತುಂ�ಂಡಿನಲ್ಲಿಿ ಐಸನ್ನುು� ಕಟ್ಟಿಿ ಅದನ್ನುು� ಜಜ್ಜಜಲ್ಪಪಟ್ಟಟ ಭಾಾಗದ 
ಮೇೇಲೆ ನಿರಂಂತರ ತಾಾಗಿಸಬೇೇಕುು. (ವೃೃತ್ತಾಾ�ಕಾಾರದಲ್ಲಿಿ 8 ರ ಆಕೃೃತಿಯಲ್ಲಿಿ ಸರಿಸಬೇೇಕುು) 
ಗಾಾಯ ಉಂಂಟಾಗಿ ಮೊದಲ 48 ಗಂಂಟೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಎರಡುು ಅಥವಾಾ ಮೂೂರುು ಗಂಂಟೆಗಳ 
ಕಾಾಲ ಎಡೆ ಬಿಟ್ಟುು� 15 ರಿಂಂದ 20 ಮಿನಿಟುುಗಳ ವರೆಗೆ ಐಸ್ ಇರಿಸಬೇೇಕುು.

ಕಂ�ಪ್ರೆೆಸ್ಸ್ (ಒತ್ತುು�ವಿಕೆ): ಗಾಾಯದ ತೀೀವ್ರರತೆಗೆ ಅನುುಸಾಾರವಾಾಗಿ 
ಕೈೈಯಿಂಂದ ಅಥವಾಾ ಬಟ್ಟೆೆ ಬ್ಯಾಂ�ಂ�ಡೇೇಜ್ನಿಂಂದ ಒತ್ತಿಿ 
ಹಿಡಿಯಬೇೇಕುು.

ರೇೇಬಿಸ್ ಇಂಂಜೆಕ್ಷನ್  

ಇದುು ರೇೇಬಿಸ್ ವೈೈರಸ್ ಸೋಂ�ಂ�ಕನ್ನುು� ತಡೆಗಟ್ಟಟಲುು ನೀೀಡುುವ ಪ್ರರಧಾಾನ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ� ವಿಧಾಾನವಾಾಗಿದೆ. ರೋ�ೋಗಬಾಾಧೆಗೆ ಒಳಗಾಾದ 
ಪ್ರಾಾ�ಣಿಗಳು (ನಾಾಯಿ, ಬೆಕ್ಕುು � , ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ)  ಕಚ್ಚಿಿದ 24 ಗಂಂಟೆಗಳ ಒಳಗೆ ಲಸಿಕೆಯನ್ನುು� ನೀೀಡುುವುದುು ಕಡ್ಡಾಾ�ಯವಾಾಗಿದೆ. ಇದನ್ನುು� 
0, 3, 7, 14 ಮತ್ತುು� 28 ದಿನಗಳಲ್ಲಿಿ  ಐದುು ಡೋ�ೋಸ್ ಗಳಾಾಗಿ ನೀೀಡಲಾಾಗುುವುದುು ಮತ್ತುು� ಗಂಂಭೀೀರ ಪ್ರರಕರಣಗಳಲ್ಲಿಿ ರೇೇಬಿಸ್ 
ಇಮ್ಯೂೂ�ನ್  ಗ್ಲೋ�ೋ�ಬಿಲಿನ್ (RIG) ಅನ್ನುು� ಕಚ್ಚಿಿದ ಭಾಾಗಕ್ಕೆೆ ನೇೇರವಾಾಗಿ ನೀೀಡಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.
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 ನಿಯಮಗಳು

E

ಎಲಿವೇೇಟ್ (ಎತ್ತತರಿಸಿ ಇರಿಸುುವುದುು): ಗಾಾಯಗೊಂ�ಂಡ ಭಾಾಗವನ್ನುು� ಹೃೃದಯದ 
ಮಟ್ಟಟಕ್ಕಿಂಂ�ತ ಮೇೇಲೆ ಇರಿಸಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಬೇೇಕುು. ಇದರಿಂಂದ ಗಾಾಯದ ಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿ 
ರಕ್ತತ ಪರಿಚಲನೆ ಮತ್ತುು�  ಬಾಾವು ಕಡಿಮೆಯಾಾಗುುವುದುು.

ಪ್ರೈೈ�  ಸ್ ಗೇೇಮ್
  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 7

•	 	ಸಮಾಾನ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಬರುುವಂಂತೆ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು�  ಐದುು ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ 
ರಚಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ತಂಂಡವು ಕೆಳಗೆ ನೀೀಡಿರುುವಂಂತೆ ನಾಾಲ್ಕುು � ವಿಭಿನ್ನನ 
ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಬೇೇಕುು.

ಒಂಂದನೇೇ ಚಟುುವಟಿಕೆ: ಕೈೈಯಿಂಂದ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಉರುುಳಿಸಬೇೇಕುು. 

ಎರಡನೆಯ ಚಟುುವಟಿಕೆ: ಕಾಾಲಿನಿಂಂದ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಒದೆಯುುವುದುು.

ಮೂೂರನೇೇ ಚಟುುವಟಿಕೆ: ಒಂಂದುು ಕೈೈಯಿಂಂದ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಡ್ರಿಿಬ್ಬಬಲ್ 
ಮಾಾಡಬೇೇಕುು.

ನಾಾಲ್ಕಕನೇೇ ಚಟುುವಟಿಕೆ: ಕ್ರಿಿಕೆಟ್ ಬ್ಯಾಾ�ಟ್/ಸಮಾಾನ ವಸ್ತುು�ವಿನಿಂಂದ 
ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಹೊೊಡೆಯಬೇೇಕುು.

•	 ಶಿಕ್ಷಕರ ಸೂ�ಚನೆ ಲಭಿಸಿದಾಾಗ ಪ್ರರತಿ ತಂಂಡದಲ್ಲಿಿನ ಮೊದಲ ಮಗುು ಒಂಂದನೇೇ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸುುವನುು.

•	 ಎದುುರುು ಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿ ಕ್ರರಮೀೀಕರಿಸಿರುುವ ಕೋ�ೋನ್ ಗಳಿಗೆ ಸುುತ್ತುು� ಬಂಂದುು ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟಿಂ�ಂಗ್ ಲೈೈನಿಗೆ ಹಿಂಂತಿರುುಗಿದಾಾಗ ಮುಂಂ�ದಿನ 
ಮಗುು ಇದೇೇ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಆವರ್ತಿಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಪ್ರರತಿ ತಂಂಡದಲ್ಲಿಿನ ಎಲ್ಲಾಾ� ಮಕ್ಕಕಳು ಒಂಂದನೇೇ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿದ ನಂಂತರ ಮೊದಲುು 
ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿದ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ “P” ಎಂಂದುು (5 ಪಾಾಯಿಂಂಟ್)

1

3

2

4
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	 ಎರಡನೆಯದಾಾಗಿ ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿದ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ “R” ಎಂಂದುು (4 ಪಾಾಯಿಂಂಟ್)

	 ಮೂೂರನೆಯದಾಾಗಿ ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿದ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ “I” ಎಂಂದುು (3 ಪಾಾಯಿಂಂಟ್)

	 ನಾಾಲ್ಕಕನೆಯದಾಾಗಿ ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿದ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ “C” ಎಂಂದುು (2 ಪಾಾಯಿಂಂಟ್) 

	 ಐದನೆಯದಾಾಗಿ ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿದ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ “E” ಎಂಂದುು (1 ಪಾಾಯಿಂಂಟ್) ಹೆಸರುು ನೀೀಡಲಾಾಗುುವುದುು.

•	 	ಹೀೀಗೆ ನಾಾಲ್ಕುು � ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿದಾಾಗ ಅತ್ಯಯಧಿಕ ಪಾಾಯಿಂಂಟ್ ಗಳಿಸಿದ ತಂಂಡವನ್ನುು� ಉತ್ತತಮ 
ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ನೀೀಡಿದವರಾಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸಬೇೇಕುು.

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

1	 ನಾಾಲ್ಕುು � ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿದಾಾಗ ಯಾಾವ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಉತ್ತತಮ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಮಾಾಡಲುು 
ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತುು?  

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

2	 ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ನಿಯಂಂತ್ರಿಿತ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಮತ್ತುು� ವೇೇಗವಾಾಗಿ ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಲುು ನಿಮ್ಮಮ ತಂಂಡವು 
ಅಳವಡಿಸಿಕೊಂ�ಂಡ ವಿಧಾಾನಗಳು ಯಾಾವುವು?

•	 	ಪರಸ್ಪಪರ ಐಕ್ಯಯತೆ

•	

•	

•	 	

ಈ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದನೇೇ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಪೂರ್ತೀ�ೀಕರಿಸಿದ ನಂಂತರವೇೇ ನಿಮಗೆ ಎರಡನೇೇ ಚಟುುವಟಿಕೆಗೆ ಹೋ�ೋಗಬಹುುದುು. 
ಅಂಂತೆಯೇೇ “PRICE” ಎಂಂಬ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ� ವಿಧಾಾನದಲ್ಲಿಿಯೂೂ ಮುಂಂ�ದಿನ ಹಂಂತಕ್ಕೆೆ ಮುಂಂ�ದುುವರಿಯಲುು ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು 
ಹಂಂತವನ್ನುು� ಸುುರಕ್ಷಿತವಾಾಗಿ ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಬೇೇಕುು.

3. 3. ಸುುಟ್ಟಟ ಗಾಾಯಗಳು (Burns) (Burns)

ಬೆಂಂಕಿ, ಸೂ�ರ್ಯಯನ ಬಿಸಿಲುು, ಶಾಾಖ, ರಾಾಸಾಾಯನಿಕ ವಸ್ತುು�ಗಳು, ವಿದ್ಯುು�ತ್, ವಿಕಿರಣ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳಿಂಂದ ಚರ್ಮಮ ಮತ್ತುು� ಇತರ ಆಂಂತರಿಕ 
ಅವಯವಗಳಿಗೆ ಉಂಂಟಾಗುುವ ಹಾಾನಿಯೇೇ ಸುುಟ್ಟಟ ಗಾಾಯಗಳಾಾಗಿವೆ. 

ಸುುಟ್ಟಟ ಗಾಾಯಕ್ಕೆೆ ನೀೀವು ಸಾಾಮಾಾನ್ಯಯವಾಾಗಿ ನೀೀಡುುವ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ ಯಾಾವುದುು?

ಹಂಂತ--11

ಅಪಘಾತ ಉಂಂಟಾದ ಸ್ಥಥಳದಿಂಂದ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯನ್ನುು� ಸ್ಥಥಳಾಂ�ಂತರಿಸಬೇೇಕುು.
ವಿದ್ಯುು�ತ್ನಿಂಂದ ಸುುಟ್ಟಟ ಗಾಾಯಕ್ಕೆೆ ಒಳಗಾಾದ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯನ್ನುು� ಸ್ಪಪರ್ಶಿಿಸುುವ ಮೊದಲುು ವಿದ್ಯುು�ತ್ ಸಂಂಪರ್ಕಕ ವಿಚ್ಛೇೇ�ದಿಸಲಾಾಗಿದೆ ಎಂಂಬುುದನ್ನುು� 
ಖಾಾತರಿಪಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

ಸುುಟ್ಟಟ  ಭಾಾಗದಿಂಂದ ಬಟ್ಟೆೆಯನ್ನುು� ತೆಗೆಯಬಾಾರದುು. ಆದರೆ ಅದರ ಸುುತ್ತತಲಿನ ಭಾಾಗದಿಂಂದ ಬಿಗಿಯಾಾದ ಬಟ್ಟೆೆ ಮತ್ತುು� ಆಭರಣಗಳನ್ನುು� 
ತೆಗೆಯಬೇೇಕುು.
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ಹಂಂತ--22

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

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

ಹಂಂತ--33

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

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

ಹಂಂತ--44

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

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

ಹಂಂತ--55

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

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

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 8

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

ಕ್ರಿಿಯೆಯ ಮೂೂಲಕ ಕಲಿಕೆ

•	 	ತರಗತಿಯ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ಸಮಾಾನ ಸದಸ್ಯಯರ ಮೂೂರುು ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಮೂೂರುು ತಂಂಡಗಳ ಕ್ಯಾಾ�ಪ್ಟಟನ್ ಗಳನ್ನುು� ಆಯ್ಕೆೆ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು. ನಂಂತರ ಅವರಿಂಂದ ಪ್ರರತ್ಯೇೇ�ಕವಾಾಗಿ ಸಜ್ಜುುಗೊ�ಳಿಸಿದ 
ಮೂೂರುು ಚೀೀಟಿಗಳನ್ನುು� ತೆಗೆಸಬೇೇಕುು.

•	 ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ಚೀೀಟಿಯಲ್ಲಿಿ ಗಾಾಯ/ಸುುಟ್ಟಟ ಗಾಾಯ/ಜಜ್ಜುು ಎಂಂಬೀೀ ಮೂೂರರಲ್ಲಿಿ ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ಒಂಂದುು 
ಹೆಸರುು ಇರುುವುದುು.

•	 ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ತಂಂಡದವರುು ಈ ಗಾಾಯಗಳ ಕುುರಿತುು ಮತ್ತುು� ಅವುಗಳ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯ ಕುುರಿತುು 
ದೃೃಶ್ಯಾಾ�ವಿಷ್ಕಾಾ�ರ ನಡೆಸಲುು ಅವಕಾಾಶ ನೀೀಡಬೇೇಕುು.

 ನಿಯಮಗಳು

ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ತಂಂಡಕ್ಕೂ�ೂ ಉಳಿದೆರಡುು ತಂಂಡಗಳ ಪ್ರರದರ್ಶಶನವನ್ನುು� ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ ಮಾಾಡಿ ಅಭಿಪ್ರಾಾ�ಯಗಳನ್ನುು� ಮಂಂಡಿಸಲುು 
ಅವಕಾಾಶ ನೀೀಡಬೇೇಕುು.

1. 	 ಸರಿಯಾಾದ ಉತ್ತತರವನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ.

a)	 ರಾಾಷ್ಟ್ರೀೀ�� ಯ ವಿಪತ್ತುು� ನಿವಾಾರಣಾ ದಿನ ಯಾಾವಾಾಗ?

	 (ಅಕ್ಟೋ�ೋ�ಬರ್ 13 , ಸೆಪ್ಟೆಂಂ�ಬರ್ 3 , ಸೆಪ್ಟೆಂಂ�ಬರ್ 13 , ಅಕ್ಟೋ�ೋ�ಬರ್ 3)
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b)	 ತುುರ್ತು�ು ಸಹಾಾಯಕ್ಕಾಾ�ಗಿ ಯಾಾವ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಗೆ ಕರೆ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು?

	 (112, 222, 333, 444)

c)	 ಕೆಂ�ಪು ವೃೃತ್ತತದ ಒಳಗೆ ನೀೀಡುುವ ರಸ್ತೆೆ ಸುುರಕ್ಷತಾಾ ಚಿಹ್ನೆೆಗಳು ಏನನ್ನುು� ಸೂ�ಚಿಸುುತ್ತತವೆ?

	 (ಕಡ್ಡಾಾ�ಯವಾಾಗಿ ಪಾಾಲಿಸಬೇೇಕಾಾದವುಗಳು, ಅಗತ್ಯಯಕ್ಕಕನು ುಸಾಾರವಾಾಗಿ ಪಾಾಲಿಸಬೇೇಕಾಾದವುಗಳು, ಕೆಲವು ಸಂಂದರ್ಭಭಗಳಲ್ಲಿಿ 
ಪಾಾಲಿಸಬೇೇಕಾಾದವುಗಳು)

2. 	 ರಸ್ತೆೆಯಲ್ಲಿಿ ‘ಜೀೀಬ್ರಾಾ� ಕ್ರಾಾ�ಸಿಂಂಗ್’ ಯಾಾಕೆ ಬಳಸುುತ್ತಾಾ�ರೆ?

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

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

3. 	 ರಸ್ತೆೆಯನ್ನುು� ಸುುರಕ್ಷಿತವಾಾಗಿ ದಾಾಟುುವ ಹಂಂತಗಳನ್ನುು� ಕ್ರರಮೀೀಕರಿಸಿ ಬರೆಯಿರಿ.

    	(ಯೋೋಚಿಸುುವುದುು, ನಿಲ್ಲುು�ವುದುು, ಗಮನಿಸುುವುದುು, ನೋ�ೋಡುುವುದುು)                                       

	 1.	

	 2.	

	 3.	

	 4.	

ಮುಂಂ�ದುುವರಿದ ಚಟುುವಟಿಕೆ

ರಸ್ತೆೆ ಸುುರಕ್ಷತೆಗೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ರಸ್ತೆೆ ದಾಾಟುುವುದರ ಮತ್ತುು� ಕಾಾಲ್ನನಡಿಗೆ ಯಾಾತ್ರೆೆ ನಡೆಸುುವುದರ ಬಗ್ಗೆೆ ಒಂಂದುು ಮೋೋಕ್ ಡ್ರಿಿಲ್  
ನಡೆಸಬೇೇಕುು.



ಹೊೊಸ ತಿಳುವಳಿಕೆಯೂೂ ಅನುುಭವಗಳೂ...

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಂಂಸ್ಕೃ ೃ �ತಿಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಂಂಸ್ಕೃ ೃ �ತಿ4

ಆರನೇೇ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಕಲಿಯುುತ್ತಿಿರುುವ ಶಾಾಜುವು ತನ್ನನ ಹೆತ್ತತವರೊಂ�ಂದಿಗೆ ನಗರದಲ್ಲಿಿ ಖಾಾಯಂಂ ನಿವಾಾಸಿಯಾಾಗಿದ್ದಾಾ�ನೆ. ಅವನುು 
ಓಣಂಂ ಹಬ್ಬಬವನ್ನುು� ಆಚರಿಸುುವುದಕ್ಕಾಾ�ಗಿ ಹಳ್ಳಿಿಯಲ್ಲಿಿರುುವ ಅಮ್ಮಮನ ಮನೆಗೆ ಬಂಂದಿದ್ದಾಾ�ನೆ. ಜನಸಂಂದಣಿ ಕಡಿಮೆ ಇರುುವ ಚಿಕ್ಕಕ ಚಿಕ್ಕಕ 
ಮಾಾರ್ಗಗಗಳು, ಹಸಿರುು ಮರಗಳಿಂಂದ ಕೂ�ಡಿದ ಮನೆಗಳಿರುುವ ಅಲ್ಲಿಿಯ ಜನರ ಪ್ರೀೀ�ತಿ ಮತ್ತುು� ಸ್ನೇೇ�ಹದಿಂಂದ ಕೂ�ಡಿದ ವರ್ತತನೆಗಳಿಂಂದ 
ಅವನುು ಹೊೊಸ ಅನುುಭವಗಳನ್ನುು� ಪಡೆದನುು. ಪಟ್ಟಟಣದಲ್ಲಿಿರುುವ ಜನಸಂಂದಣಿ ಮತ್ತುು� ಬಹುುಮಹಡಿ ಕಟ್ಟಟಡಗಳು ಹಾಾಗೂ� ಹಳ್ಳಿಿಯ 
ಸೊ�ಬಗನ್ನುು� ಅವನುು ತುುಲನೆ ಮಾಾಡಿ ನೋ�ೋಡಿದನುು. ಅವನುು ಸಂಂಬಂಂಧಿಕನಾಾದ ಬಿನೋ�ೋಯಿಯೊಂಂದಿಗೆ ಸಂಂಜೆ ಹಳ್ಳಿಿಯ ಮೈೈದಾಾನಕ್ಕೆೆ 
ಬಂಂದನುು. ಅಲ್ಲಿಿ ಎಲ್ಲಾಾ� ಮಕ್ಕಕಳು ವಿವಿಧ ರೀೀತಿಯ ಆಟಗಳನ್ನುು�  ಆಡುುವುದನ್ನುು� ಬಹಳ ಕುುತೂ�ಹಲದಿಂಂದ ಗಮನಿಸಿದನುು. ಅಲ್ಲಿಿಯ 
ಮಕ್ಕಕಳು ಆವೇೇಶದಿಂಂದಲೂೂ ಬಹಳ ಸಂಂತೋ�ೋಷದಿಂಂದಲೂೂ ಆಟಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗಿಯಾಾಗಿರುುವುದನ್ನುು�  ನೋ�ೋಡಿದಾಾಗ ಶಾಾಜುವಿಗೆ ತುಂ�ಂಬಾಾ 
ಹುುಮ್ಮಮಸ್ಸುು� ಬಂಂತುು. ಅಲ್ಲಿಿ ಫುಟ್ಬಾಾಲ್, ಕ್ರಿಿಕೆಟ್, ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್ ಮುಂಂ�ತಾಾದ ಆಟಗಳಲ್ಲಲದೆ ಅವನಿಗೆ ಗೊ�ತ್ತಿಿಲ್ಲಲದ ಕೆಲವು ಆಟಗಳೂ 

  4
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ಇದ್ದದವು. ಕುುಟ್ಟಿಿ ದೊೊಣ್ಣೆೆಯ ಆಟ, ತಲೇೇಮ್ಮಾಾ� ಆಟ, ಮಡಲಿನ ಗರಿಯ ಚೆಂಂಡುು ಆಟ, ಗೋ�ೋಲಿ ಆಟ ಮುಂಂ�ತಾಾದ ಗ್ರಾಾ�ಮೀೀಣ 
ಆಟಗಳನ್ನುು� ಮತ್ತುು� ಅವುಗಳನ್ನುು� ಆಡುುವ ಕ್ರರಮಗಳ ಕುುರಿತುು ಶಾಾಜು ಬಿನೋ�ೋಯಿಯಲ್ಲಿಿ ಕೇೇಳಿ ತಿಳಿದುುಕೊಂ�ಂಡನುು.

ಇಂಂತಹ ಆಟಗಳು ನಿಮ್ಮಮ ಊರಿನಲ್ಲಿಿರಬಹುುದಲ್ಲಲವೇೇ?

ಅವುಗಳು ಯಾಾವುವು?

•	

•	

•	

ನಾಾವು ಇನ್ನುು� ಕೆಲವು ಗ್ರಾಾ�ಮೀೀಣ ಆಟಗಳನ್ನುು� ಪರಿಚಯಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ…

ಗ್ರಾಾ�ಮೀೀಣ ಚೆಂಂಡಾಾಟ
  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 1

 ನಿಯಮಗಳು

ಮೇೇಲಿನ ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಕಾಾಣುುವ ಹಾಾಗೆ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನವನ್ನುು� ಸಜ್ಜುುಗೊ�ಳಿಸಿರಿ.             

•	 	ಮಕ್ಕಕಳು ಸಮಾಾನ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಬರುುವಂಂತೆ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳನ್ನುು� ರಚಿಸಿರಿ. ಒಂಂದುು ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ‘ಎ’ ಎಂಂದೂೂ ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು 
ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ‘ಬಿ’ ಎಂಂದೂೂ ಹೆಸರಿಸಿರಿ.

•	 ರಬ್ಬಬರ್ ಚೆಂಂಡುು, ಮಡಲಿನ  ಗರಿಯ ಚೆಂಂಡುು ಇವುಗಳಲ್ಲಿಿ ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ಒಂಂದನ್ನುು� ಆಟಕ್ಕಾಾ�ಗಿ 
ಉಪಯೋೋಗಿಸಬಹುುದುು.

•	 ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಒತ್ತೆೆ , ಎರಟೆ (ಒಂಂದುು, ಎರಡುು) ಕೈೈಕಟ್ಟುು�  ಎಂಂಬ ಮೂೂರುು ವಿಭಾಾಗಗಳಿವೆ.

•	 ಒಂಂದೊಂ�ಂದುು ಹಂಂತದಲ್ಲೂೂ� ಜಯಗಳಿಸಿ ಮುಂಂ�ದಿನ ಹಂಂತವನ್ನುು� ಆರಂಂಭಿಸಬಹುುದುು.

ಒತ್ತೆೆ:  ಒಂಂದುು ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಹಿಡಿದುು ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆ ಹಾಾರಿಸಿ (Toss) ಅದೇೇ 
ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿ ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡದ ಎಂಂಡ್ ಲೈೈನ್ ಗೆ ಬೀೀಳುವಂಂತೆ ಹೊೊಡೆಯಬೇೇಕುು.
ಎರಟೆ:  ಒಂಂದುು ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಹಿಡಿದುು ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆ ಹಾಾರಿಸಿ (ಟಾಸ್)
ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಕೈೈಯಿಂಂದ ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡದ ಎಂಂಡ್ಲೈೈನ್ ಗೆ ಬೀೀಳುವಂಂತೆ 
ಹೊೊಡೆಯಬೇೇಕುು.
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ಕೈೈಕಟ್ಟುು�:  ಎಡಗೈೈಯನ್ನುು� ಶರೀೀರದ ಹಿಂಂಭಾಾಗದಿಂಂದ ತಂಂದುು ಬಲಗೈೈಯ ಮೊಣಗಂಂಟನ್ನುು�  ಹಿಡಿಯಬೇೇಕುು. 
ಬಲಗೈೈಯಿಂಂದ ಚೆಂಂಡನ್ನುು�  ಹಾಾರಿಸಿ (ಟಾಸ್) ಅದೇೇ ಕೈೈಯಿಂಂದ ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡದ ಎಂಂಡ್ ಲೈೈನ್ ಗೆ 
ಬೀೀಳುವಂಂತೆ ಹೊೊಡೆಯಬೇೇಕುು.

•	 ಆಟವನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸುುವಾಾಗ ಮೊದಲುು ಚೆಂಂಡುು ಹೊೊಡೆಯುುವ ಅವಕಾಾಶವನ್ನುು� ‘ಎ’ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ 
ಕೊ�ಡಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

•	 ‘ಎ’ ತಂಂಡವು ಹೊೊಡೆದ ಚೆಂಂಡುು ‘ಬಿ’ ತಂಂಡದ ಎಂಂಡ್ ಲೈೈನ್  ದಾಾಟಿದರೆ ‘ಎ’ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಒಂಂದುು ಅಂಂಕ ಲಭಿಸುುವುದುು. 
ಹಾಾಗೂ� ಆ ಆಟಗಾಾರನುು ಮುಂಂ�ದಿನ ಹಂಂತವನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಬಹುುದುು.

•	 ‘ಬಿ’ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ‘ಎ’ ತಂಂಡವು ಹೊೊಡೆದ ಚೆಂಂಡುು ತಿರುುಗಿ ಪುನಃಃ ಕೈೈಯಿಂಂದಲೋ�ೋ ಕಾಾಲಿನಿಂಂದಲೂೂ ಹೊೊಡೆಯಬಹುುದುು. 
ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಹಿಂಂತಿರುುಗಿ ಹೊೊಡೆದ ‘ಎ’ ತಂಂಡದ ಎಂಂಡ್ ಲೈೈನನ್ನುು� ದಾಾಟಿದರೆ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಒಂಂದುು ಅಂಂಕ ಲಭಿಸುುವುದುು.
ಸತತವಾಾಗಿ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳು ಈ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಹೊೊಡೆದುು ಆಟವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಬಹುುದುು. 
(ಚೆಂಂಡುು ನಿಶ್ಚಚಲಗೊ�ಳ್ಳುುವವರೆಗೋ�ೋ, ಆಟದ ಅಂಂಕಣದಿಂಂದ ಹೊೊರಗೆ ಹೋ�ೋಗುುವವರೆಗೋ�ೋ) ಆಟವನ್ನುು� 
ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಬಹುುದುು. 

•	 ‘ಬಿ’ ತಂಂಡವು ರಕ್ಷಣಾತ್ಮಮಕ ಆಟ ಆಡುುವಾಾಗ ಅವರ ಶರೀೀರಕ್ಕೆೆ ಚೆಂಂಡುು ತಗಲಿ ಅವರ ಸೈೈಡ್  ಲೈೈನಿನ ಮೂೂಲಕ 
ಅಂಂಕಣದಿಂಂದ ಹೊೊರಕ್ಕೆೆ ಹೋ�ೋದರೆ ‘ಎ’ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಒಂಂದುು ಅಂಂಕ ಲಭಿಸುುವುದುು. ಆದರೆ ‘ಎ’ ತಂಂಡವು ನೇೇರವಾಾಗಿ 
‘ಬಿ’ ತಂಂಡದ ಸೈೈಡ್  ಲೈೈನಿನ ಮೂೂಲಕ ಅಂಂಕಣದಿಂಂದ ಹೊೊರಕ್ಕೆೆ ಹೊೊಡೆದರೆ ‘ಎ’ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಅಂಂಕವು ಲಭಿಸುುವುದಿಲ್ಲಲ .

•	 ‘ಎ’ ತಂಂಡದ ಸೈೈಡ್  ಲೈೈನಿನ ಅರ್ಧಧದ ಸೈೈಡ್  ಲೈೈನಿನ ಮೂೂಲಕ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡ ಎದುುರಿಸುುವ ಚೆಂಂಡುು ಅಂಂಗಣದಿಂಂದ 
ಹೊೊರಗೆ ಹೋ�ೋದರೆ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಒಂಂದುು ಅಂಂಕ ಲಭಿಸುುವುದುು.

•	 ‘ಎ’ ತಂಂಡವು ಹೊೊಡೆದ ಚೆಂಂಡುು ‘ಬಿ’ ತಂಂಡವು ಎದುುರಿಸುುವಾಾಗ ಚೆಂಂಡುು ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆ ಹಾಾರಿದ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ‘ಎ’ ತಂಂಡವು 
ಹಿಡಿದರೆ ‘ಎ’ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಒಂಂದುು ಅಂಂಕವು ಲಭಿಸುುವುದುು ಹಾಾಗೂ� ಮುಂಂ�ದಿನ ಹಂಂತವನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಬಹುುದುು. 

•	 ‘ಎ’ ತಂಂಡವು ಹೊೊಡೆದುು ಎತ್ತತರಕ್ಕೆೆ  ಹಾಾರಿ ಬರುುವ ಚೆಂಂಡುು ನೆಲಕ್ಕೆೆ ಬೀೀಳದೆ ನೇೇರವಾಾಗಿ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡವು ಹಿಡಿದರೆ 
ಹೊೊಡೆಯುುವವರುು ತಮ್ಮಮ ಅವಕಾಾಶದಿಂಂದ ವಂಂಚಿತರಾಾಗುುತ್ತಾಾ�ರೆ ಹಾಾಗೂ� ‘ಬಿ’ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಒಂಂದುು ಅಂಂಕ ಲಭಿಸುುವುದುು. 
ಅದರೊಂ�ಂದಿಗೆ ಒಂಂದುು ಬೋ�ೋನಸ್ ಅಂಂಕವೂ ಲಭಿಸುುವುದುು. 

•	 	10 ಮೀೀಟರ್ ಉದ್ದದದ ಗುುರುುತುು ಮಾಾಡಲ್ಪಪಟ್ಟಟ ಬೋ�ೋನಸ್ ಪಾಾಯಿಂಂಟ್ನಿಂಂದ ಎಂಂಡ್ ಲೈೈನಿನಲ್ಲಿಿ ಇಟ್ಟಿಿರುುವ ಒಂಂದುು 
ಅಡಿಯ ಎತ್ತತರದ ಇಟ್ಟಿಿಗೆಗೋ�ೋ ಅಥವಾಾ ಅಷ್ಟೇೇ� ಎತ್ತತರವಿರುುವ ವಸ್ತುು�ವಿಗೋ�ೋ ಹೊೊಡೆದ ಚೆಂಂಡುು ತಾಾಗಿದರೆ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ 
ಒಂಂದುು ಬೋ�ೋನಸ್ ಅಂಂಕ ಲಭಿಸುುವುದುು.

•	 ‘ಎ’ ತಂಂಡದ ಪ್ರರತಿಯೊಬ್ಬಬ ಸದಸ್ಯಯನುು ಔಟ್ ಆಗದೆ ಇದ್ದದರೆ ಇಲ್ಲಿಿ ಹೇೇಳಿದ ಮೂೂರುು ರೀೀತಿಗಳಲ್ಲೂೂ� ಚೆಂಂಡನ್ನುು� 
ಹೊೊಡೆಯಬಹುುದುು. ಪುನಃಃ ಇನ್ನೊ�ೊಬ್ಬಬ ಸದಸ್ಯಯನಿಗೆ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಹಸ್ತಾಂ�ಂ�ತರಿಸಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

•	 ಹೀೀಗೆ ಎಲ್ಲಾಾ� ಸದಸ್ಯಯರ ಸರದಿಯುು ಮುುಗಿದ ನಂಂತರ ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ತಂಂಡದ ಸರದಿಯನ್ನುು�  ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಬಹುುದುು.

•	 ಹೀೀಗೆ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳ ಸರದಿಯುು ಮುುಗಿದ ನಂಂತರ ಹೆಚ್ಚುು� ಅಂಂಕ ಗಳಿಸಿದ ತಂಂಡವನ್ನುು� ವಿಜಯಿ ತಂಂಡ ಎಂಂದುು 
ಘೋಷಿಸಲಾಗುವುದು.

ನಿಮ್ಮಮ ಊರಿನಲ್ಲಿಿ ಈ ಆಟವನ್ನುು� ಆಡುುವ ಕ್ರರಮವಿದೆಯೇೇ?
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 ನಿಯಮಗಳು

ನಿಮ್ಮಮ ಊರಿನಲ್ಲಿಿ ಈ ಆಟವನ್ನುು� ಯಾಾವ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿಿ ಕರೆಯುುತ್ತಾಾ�ರೆ?

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

ಸಾಾಧಾಾರಣವಾಾಗಿ ನೀೀವು ಆಡುುವ ಆಟಗಳಿಗಿಂಂತ ಈ ಆಟವನ್ನುು� ಆಡಿದಾಾಗ ನಿಮಗುಂ�ಂಟಾದ ವಿಭಿನ್ನನ ಅನುುಭವಗಳು ಯಾಾವುವು?

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

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

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

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

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

ನಾಾವು ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಗ್ರಾಾ�ಮೀೀಣ ಆಟವನ್ನುು� ಪರಿಚಯಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣವೇೇ?

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 2
ನಿಧಿಯನ್ನುು� ಕಾಾಯುುವ ಭೂೂತ

ಇದುು ಪರಂಂಪರಾಾಗತ ಕಾಾಲದಿಂಂದಲೂೂ ಹಳ್ಳಿಿಗಳಲ್ಲಿಿ ಮಕ್ಕಕಳೆಲ್ಲಲ ಒಂಂದಾಾಗಿ ಸೇೇರಿ ಆಡುುವ ಒಂಂದುು ಆಟ. ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿರುುವಂಂತೆ 
ಒಂಂದೇೇ ಬಿಂಂದುುವನ್ನುು� ಕೇಂ�ಂದ್ರರವಾಾಗಿಟ್ಟುು�ಕೊಂ�ಂಡುು 10 ಮೀೀಟರ್ ವ್ಯಾಾ�ಸವಿರುುವ ಒಂಂದುು ದೊೊಡ್ಡಡ ವೃೃತ್ತತವೂ ಅದರ ಮಧ್ಯಯದಲ್ಲಿಿ 5 
ಮೀೀಟರ್ ವ್ಯಾಾ�ಸವಿರುುವ ಒಂಂದುು ಸಣ್ಣಣ ವೃೃತ್ತತವನ್ನೂ�ೂ ಎಳೆಯಿರಿ. ವೃೃತ್ತತದ ಮಧ್ಯಯದಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದುು ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಇರಿಸಿರಿ. (ಅಥವಾಾ ಚೆಂಂಡಿಗೆ 
ಸಮಾಾನವಾಾದ ವಸ್ತುು�)

•	 	ಸಮಾಾನ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಬರುುವಂಂತೆ ವಿದ್ಯಾಾ�ರ್ಥಿಿಗಳನ್ನುು� ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಿರಿ. ಒಂಂದುು ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ‘ಎ’ 
ಎಂಂದೂೂ ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ‘ಬಿ’ ಎಂಂದೂೂ ಹೆಸರಿಸಿರಿ. 

•	 ಆಟ ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭವಾಾಗುುವಾಾಗ ‘ಎ’ ತಂಂಡದ ಮಕ್ಕಕಳು ವೃೃತ್ತತದ ಒಳಗೆಯೂೂ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡದ ಮಕ್ಕಕಳು ವೃೃತ್ತತದ 
ಹೊೊರಗೆಯೂೂ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

•	 ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳಿಗೂ� 5 ನಿಮಿಷದ ಅವಧಿಯ ಆಟವು ಲಭಿಸುುವುದುು.
•	 ವೃೃತ್ತತದ ಒಳಗೆ ಇರುುವ ಮಕ್ಕಕಳ ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿ ಉದ್ದದವಿರುುವ ಎಲೆಯ ಗೊಂ�ಂಚಲುು (ಹುುಲ್ಲುು�/ಸೂ�ಡಿ/ಸಮಾಾನವಾಾದ 

ವಸ್ತುು�ಗಳು) ಇರಬೇೇಕುು.
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•	 ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರುು ಸೀೀಟಿ ಊದಿದಾಾಗ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡದ ಮಕ್ಕಕಳು ವೃೃತ್ತತದ ಒಳಗೆ ಇರುುವ ವಸ್ತುು�ವನ್ನುು� ಕಸಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು 
ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ‘ಬಿ’ ತಂಂಡದ ಮಕ್ಕಕಳು ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಕಸಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಳದಿರಲುು ಬೇೇಕಾಾಗಿ ‘ಎ’ ತಂಂಡದ ಮಕ್ಕಕಳು ತಮ್ಮಮ  ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿರುುವ ಎಲೆಯ 
ಗೊಂ�ಂಚಲುುಗಳಿಂಂದ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡದ ಮಕ್ಕಕಳ ಮೊಣಕಾಾಲಿನ ಕೆಳಗೆ ಹೊೊಡೆಯಬೇೇಕುು.

•	 ‘ಎ’ ತಂಂಡದ ಮಕ್ಕಕಳು ಒಳಗೆ ಇರುುವ ಸಣ್ಣಣ ವೃೃತ್ತತದ ಒಳಗೆ ಹೋ�ೋಗಬಾಾರದುು.

•	 ಹೀೀಗೆ ಮೊಣಕಾಾಲಿನ ಕೆಳಗೆ ಏಟುು ಹೊೊಡೆಸಿಕೊ�ಳ್ಳುುವ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡದ ಮಕ್ಕಕಳು ಆಟದಿಂಂದ ಔಟ್ ಆಗುುತ್ತಾಾ�ರೆ. ಔಟ್ 
ಆಗುುವ ಮಕ್ಕಕಳ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಗೆ ಅನುುಸರಿಸಿ ‘ಎ’ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಅಂಂಕ ಲಭಿಸುುವುದುು.

•	 ಮೊಣಕಾಾಲಿನ ಕೆಳಗೆ ಪೆಟ್ಟುು� ತಾಾಗದೆ ವೃೃತ್ತತದ ಒಳಗೆ ಇರುುವ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ತೆಗೆದುುಕೊಂ�ಂಡುು ವೃೃತ್ತತದಿಂಂದ ಹೊೊರಗೆ 
ಸುುರಕ್ಷಿತವಾಾಗಿ ತಲುುಪಿಸಿದರೆ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ 5 ಅಂಂಕ ಲಭಿಸುುತ್ತತದೆ.

•	 ಹೀೀಗೆ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡದ ಎಲ್ಲಾಾ� ಸದಸ್ಯಯರುು ಔಟ್ ಆದಾಾಗ ಅಥವಾಾ ಆಟದ ಸಮಯದ ಅವಧಿ ಮುುಗಿಯುುವಾಾಗ ಆಟವು 
ಮುುಕ್ತಾಾ�ಯಗೊ�ಳ್ಳುುತ್ತತದೆ.

•	 ಅನಂಂತರ ‘ಎ’ ತಂಂಡವು ವೃೃತ್ತತದ ಹೊೊರಗೆ ಮತ್ತುು� ‘ಬಿ’ ತಂಂಡವು ವೃೃತ್ತತದ ಒಳಗೆ ನಿಂಂತುು ಆಟವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳ ಆಟವು ಮುುಗಿದಾಾಗ ಅತಿ ಹೆಚ್ಚುು� ಅಂಂಕಗಳಿಸಿದ ತಂಂಡವನ್ನುು� ಅತ್ಯುು�ತ್ತತಮ ತಂಂಡವೆಂಂದುು 
ಘೋೋಷಿಸಲಾಾಗುುವುದುು.

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ
1) 	 ನಿಧಿ ಕಾಾಯುುವ ಭೂೂತದ ಆಟದ ಅನುುಭವಗಳನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ.

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

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

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

 ಚಟುುವಟಿಕೆ: 3

ಒಂಂಟಿ ಕಾಾಲಿನ ಆಟ

ಒಂಂದುು ಮಗುು ಒಂಂದುು ಕಾಾಲನ್ನುು� ಮಡಚಿ 
ಹಿಡಿದುು ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಕಾಾಲಿನಲ್ಲಿಿ ಹಾಾರಿಕೊಂ�ಂಡುು 
ವೃೃತ್ತತದ ಒಳಗೆ ಇರುುವ ಇನ್ನುು�ಳಿದ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� 
ಮುುಟ್ಟಟಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸುುವುದೇೇ ಒಂಂಟಿ ಕಾಾಲಿನ ಆಟ  
(ಡೊಂ�ಂಕಾಾಟ, ಕುಂ�ಂಟಾಟ) 

ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಕಾಾಣುುವ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ 5 ಮೀೀಟರ್ 
ತ್ರಿಿಜ್ಯಯದಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದುು ವೃೃತ್ತತವನ್ನುು� ಎಳೆಯಿರಿ.
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 ನಿಯಮಗಳು

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ
1) 	 ನಿಮ್ಮಮ ಊರಿನಲ್ಲಿಿ ಈ ಆಟವು ಯಾಾವ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿಿ ಕರೆಯಲ್ಪಪಡುುತ್ತತದೆ?

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

2) 	 ಈ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಹೆಚ್ಚುು� ಹೊೊತ್ತುು� ಔಟಾಗದೆ ನಿಂಂತವರುು ಯಾಾರೆಲ್ಲಾಾ�? ಆಟದ ಅನುುಭವಗಳನ್ನುು� ಹಂಂಚಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

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

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

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

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

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

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಾಾಕ್ಷರತೆ

ಶಾಾರೀೀರಿಕವಾಾಗಿ, ಮಾಾನಸಿಕವಾಾಗಿ, ಸಾಾಮಾಾಜಿಕವಾಾಗಿ, ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕವಾಾಗಿ ಸಮತೋ�ೋಲನವನ್ನುು� ಕಾಾಪಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು 
ಅನುುಸರಿಸಬೇೇಕಾಾದ ಕೆಲಸ ಕಾಾರ್ಯಯಗಳ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸಗಳ ಕುುರಿತಾಾದ ಸಾಾಮಾಾನ್ಯಯ ತಿಳುವಳಿಕೆಯನ್ನುು� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಾಾಕ್ಷರತೆ ಎನ್ನುು�ತ್ತೇೇ�ವೆ. ಈ 
ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಅತಿ ಹೆಚ್ಚಿಿನ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವನ್ನುು� ಸಾಾಧಿಸಲುು ನಮಗೆ ಒಂಂದುು ಉತ್ತತಮವಾಾದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಂಂಸ್ಕೃೃ�  ತಿಯನ್ನುು� ಅಭಿವೃೃದ್ದಿಿ 
ಪಡಿಸಬೇೇಕಾಾಗಿದೆ. 
ಚೆಸ್ ಆಟವನ್ನುು� ಒಂಂದುು ಊರಿನ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಂಂಸ್ಕೃೃ�  ತಿಯಾಾಗಿ ಹೇೇಗೆ ಬೆಳೆಸಬೇೇಕುು ಎಂಂದುು ನಾಾವು ತಿಳಿಯೋೋಣವೇೇ? 

ಪ್ರರಪಂಂಚದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಕ್ಷೇೇತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಭಾಾರತದ ಕೊ�ಡುುಗೆ ಮಹತ್ವವದ್ದಾಾ�ಗಿದೆ. ಭಾಾರತದಲ್ಲಿಿ ಪುರಾಾತನ ಕಾಾಲದಲ್ಲಿಿ ಆಡಿದ ಚದುುರಂಂಗ 
ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯಿಂಂದ ಇದುು ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭವಾಾದದ್ದುು� . ತಮಿಳುನಾಾಡಿನ ರಾಾಜಧಾಾನಿಯಾಾದ ಚೆನ್ನೈೈ�ಯು ು ಆಧುುನಿಕ ಭಾಾರತದಲ್ಲಿಿ ಅಸಂಂಖ್ಯಾಾ�ತ 
ಚೆಸ್ ಗ್ರ್ಯಾಂ�ಂ�� ಡ್ ಮಾಾಸ್ಟಟರ್ ಗಳನ್ನೂ�ೂ ಅಂಂತಾಾರಾಾಷ್ಟ್ರೀೀ�� ಯ ಆಟಗಾಾರರನ್ನೂ�ೂ ಸೃೃಷ್ಟಿಿಸಿದ ಒಂಂದುು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಂಂಸ್ಕೃೃ�  ತಿಯ ಕೇಂ�ಂದ್ರರವಾಾಗಿದೆ. 

•	 	ಮಕ್ಕಕಳ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಗೆ ಅನುುಸರಿಸಿ ವೃೃತ್ತತದ ಅಳತೆಯನ್ನುು� ನಿರ್ಣಣಯಿಸಿರಿ.
•	 ವೃೃತ್ತತದ ಒಳಗೆ ಡೊಂ�ಂಕಾಾಟ (ಕುಂ�ಂಟಾಟ) ಮಾಾಡುುವ ಮಕ್ಕಕಳಿಗೆ ಒಂಂದುು ಕಾಾಲಿನಲ್ಲಿಿ ಮಾಾತ್ರರವೇೇ ಡೊಂ�ಂಕ ಹಾಾಕಬಹುುದುು. 

ಡೊಂ�ಂಕ ಹಾಾಕುುವ ಕಾಾಲನ್ನುು� ಬದಲಿಸಬೇೇಕಾಾದರೆ ಅಂಂಕಣದಲ್ಲಿಿ ಕಾಾಲುು ಬದಲಿಸಲುು ಗುುರುುತಿಸಲ್ಪಪಟ್ಟಟ ಝೋೋನ್ ನಲ್ಲಿಿ 
ನಲ್ಲಿಿ ಮಾಾತ್ರರವೇೇ ಕಾಾಲುು ಬದಲಿಸಬಹುುದುು.

•	 ಡೊಂ�ಂಕ ಹಾಾಕುುವ ಮಗುುವು ವೃೃತ್ತತದ ಒಳಗೆ ಇರುುವ ಯಾಾರನ್ನಾಾ�ದರೂ� ಮುುಟ್ಟಿಿದರೆ ಅವರುು ಡೊಂ�ಂಕ ಹಾಾಕಿ 
ಇನ್ನುು�ಳಿದವರನ್ನುು� ಮುುಟ್ಟಟಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಬೇೇಕುು. ಇದುುವರೆಗೆ ಡೊಂ�ಂಕ ಹಾಾಕಿದ ಮಗುು ಎರಡುು ಕಾಾಲುುಗಳಲ್ಲಿಿ ಓಡಲುು 
ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಕಾಾಲುು ಬದಲಾಾಯಿಸಲುು ಗುುರುುತುು ಮಾಾಡಲ್ಪಪಟ್ಟಟ ಜಾಗದಲ್ಲಿಿ ಮಾಾತ್ರರವೇೇ ಆಟವನ್ನುು� ಪುನರಾಾರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು.
•	 ನಿಶ್ಚಚಯಿಸಿದ ಸಮಯದವರೆಗೆ ಆಟವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಬೇೇಕುು.ಅತಿ ಕಡಿಮೆ ಸಲ ಡೊಂ�ಂಕ ಹಾಾಕಿದ ಮಗುುವನ್ನುು� 

ಜಯಶಾಾಲಿ ಎಂಂದುು ಘೋೋಷಿಸಲಾಾಗುುವುದುು.
•	 ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕನ ಸೂ�ಚನೆಯ ಅನುುಸಾಾರ ಆಟ ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸುುವಾಾಗ ಡೊಂ�ಂಕ ಹಾಾಕುುವ ಮಗುುವಿನ ಅವಕಾಾಶವು ನ್ಯಾಾ�ಯ 

ನಿರ್ಣಣಯ ಮಾಾಡುುವಾಾಗ ಪರಿಗಣಿಸುುವ ಹಾಾಗಿಲ್ಲಲ .
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ಚೆನ್ನೈೈ� ಗೆ ಗ್ರ್ಯಾಂ�ಂ�� ಡ್ ಮಾಾಸ್ಟಟರ್ ಗಳನ್ನುು� ತಯಾಾರಿಸುುವ ಕಾಾರ್ಖಾ�ಾನೆ ಎಂಂದೂೂ ವಿಶೇೇಷತೆ ಇದೆ.

ಭಾಾರತದಿಂಂದ ಪ್ರರಪ್ರರಥಮ ಬಾಾರಿಗೆ ಮಾಾಸ್ಟಟರ್ ಆದ ಮ್ಯಾಾ�ನುುವಲ್ ಆರೋ�ೋಣ್, ಲೋ�ೋಕ ಚಾಂಂಪಿಯನ್ ಗ್ರ್ಯಾಂ�ಂ�� ಡ್ ಮಾಾಸ್ಟಟರ್ ಆದ 
ವಿಶ್ವವನಾಾಥನ್ ಆನಂಂದ್, ಮಹಿಳಾಾ ಗ್ರಾಂ�ಂ�ಡ್ ಮಾಾಸ್ಟಟರ್ ಬಿರುುದನ್ನುು� ಪಡೆದ ಎಸ್. ವಿಜಯಲಕ್ಷ್ಮಿಿ  ಮೊದಲಾಾದವರೆಲ್ಲಲ ಚೆನ್ನೈೈ� ನ 
ನಿವಾಾಸಿಗಳಾಾಗಿದ್ದದರುು. ಪ್ರರಪಂಂಚದಲ್ಲಿಿ ಅತಿ ಕಡಿಮೆ ವಯಸ್ಸಿಿನ ಅಂಂತರಾಾಷ್ಟ್ರೀೀ�� ಯ ಮಾಾಸ್ಟಟರ್ ಹಾಾಗೂ� ಎರಡನೇೇ ಅತಿ ಕಡಿಮೆ 
ವಯಸ್ಸಿಿನ ಗ್ರ್ಯಾಂ�ಂ�� ಡ್ ಮಾಾಸ್ಟಟರ್ ಆದ ಪ್ರರಗ್ಯಾಾ�ನಂಂದನೂೂ 12 ಹಾಾಗೂ� 18 ವಯಸ್ಸಿಿನ ಕೆಳಗಿನ ಲೋ�ೋಕ ಚಾಂಂಪಿಯನ್ ಶಿಪ್ ನಲ್ಲಿಿ 
ಕಿರೀೀಟವನ್ನುು� ಪಡೆಯುುವುದೂೂ 18ನೇೇ ವಯಸ್ಸಿಿನಲ್ಲಿಿ ವಿಶ್ವವದಲ್ಲೇೇ� ಅತಿ ಕಡಿಮೆ ವಯಸ್ಸಿಿನ ವಿಶ್ವವ ಚಾಂಂಪಿಯನ್ ಆದ ‘ಗುುಕೇೇಶ್ 
ಡಿ’ ಅವರನ್ನೊ�ೊಳಗೊಂ�ಂಡಂಂತೆ ಭಾಾರತದಲ್ಲಿಿ ಚಾಂಂಪಿಯನ್ ಗಳಾಾದ 37 ಗ್ರ್ಯಾಂ�ಂ�� ಡ್ ಮಾಾಸ್ಟಟರ್ ಗಳಲ್ಲಿಿ 27 ಜನರೂ� ಚೆನ್ನೈೈ� ಯ 
ನಿವಾಾಸಿಗಳಾಾಗಿದ್ದದರುು. (2024ರ ಲೆಕ್ಕಕ ಪ್ರರಕಾಾರ)

ಇವರ ಯಶೋ�ೋಗಾಾಥೆಯುು ಯುುವಕ ಯುುವತಿಯರಿಗೆ ‘ಚೆಸ್’ನಲ್ಲಿಿ ಆಸಕ್ತಿಿಯನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸಿತುು. ಇದುು ಚೆನ್ನೈೈ� ಯ ಉದ್ದದಗಲಕ್ಕೂ�ೂ 
ಅಕಾಾಡೆಮಿಗಳೂ ಕೋ�ೋಚಿಂಂಗ್ ಸೆಂಂಟರ್ ಗಳೂ ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಗೊಂ�ಂಡುು ಒಂಂದುು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಂಂಸ್ಕೃೃ�  ತಿ ಬೆಳೆದುು ಬರುುವುದಕ್ಕೆೆ ದಾಾರಿ 
ದೀೀಪವಾಾಯಿತುು.

ನಿಮ್ಮಮ ಊರಿನಲ್ಲಿಿ ಈ ರೀೀತಿಯ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿಿ ತರಬೇೇತುುಗೊ�ಳಿಸುುವ ವಿವಿಧ ಸಂಂಸ್ಥೆೆಗಳು ಇರಬಹುುದಲ್ಲಲವೇೇ.

ಸಂಂಸ್ಥೆೆಗಳು / ಸ್ಥಥಳಗಳು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ವಿಷಯಗಳು

ಪಿರಪ್ಪಪನ್ ಕೋ�ೋಡ್, ತಿರುುವನಂಂತಪುರ ಈಜುಗಾಾರಿಕೆ

ಜಿ.ಎಚ್.ಎಸ್.ಎಸ್. ನಿರಮರತ್ತೂ�ೂರುು ಖೋ�ೋ ಖೋ�ೋ

ಮೂೂಲ ಚಲನೆಗಳ ಕುುರಿತುು 5ನೇೇ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಕಲಿತಿದ್ದೀೀ�ರಲ್ಲಲವೇೇ? 

ಇನ್ನುು� ಸ್ವವತಂಂತ್ರರ ಚಲನೆಗಳ ಕುುರಿತುು ಹೆಚ್ಚಿಿನ ವಿಚಾರಗಳನ್ನುು� ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ.

ಗುುಕೇೇಶ್ ಡೊೊಮ್ಮಮರಾಾಜ್ವಿಶ್ವವನಾಾಥನ್ ಆನಂಂದ್ ರಮೇೇಶ್ ಬಾಾಬುು ಪ್ರರಗ್ಯಾಾ�ನಂಂದ

ಆ ಸಂಂಸ್ಥೆೆಗಳು ಅಲ್ಲಿಿ ತರಬೇೇತುುಗೊ�ಳಿಸುುವ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ವಿಷಯಗಳು ಯಾಾವುವು? 

ಕೆಳಗಿನ ಪಟ್ಟಿಿಯಲ್ಲಿಿ ಬರೆಯಿರಿ.



ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈ ಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ
Health & Physical Education ತರಗತಿ - VI

66

 ನಿಯಮಗಳು

ಮೂೂಲ ಚಲನೆಗಳು ಸಂಂಯೋೋಜನೆಗೊಂ�ಂಡಿರುುವ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳೇೇ ಸ್ವವತಂಂತ್ರರ ಚಲನೆಗಳು.

 ಚಟುುವಟಿಕೆ: 4
ಡಕ್ ಡಕ್ ಜಬ್

ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿರುುವಂಂತೆ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನವನ್ನುು� ಸಿದ್ಧಧಗೊ�ಳಿಸಿರಿ.

•	 ಮಕ್ಕಕಳು ಸಮಾಾನ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಬರುುವಂಂತೆ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಿರಿ. ಒಂಂದುು ತಂಂಡವನ್ನುು� ‘ಎ’ 
ತಂಂಡವೆಂಂದುು, ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ತಂಂಡವನ್ನುು� ‘ಬಿ’ ತಂಂಡವೆಂಂದುು ಹೆಸರಿಸಿರಿ.

•	 ಆಟ ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸುುವಾಾಗ ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟಿಂ�ಂಗ್ ಲೈೈನ್ ನ ಮುಂಂ�ದೆ ನಿಂಂತ ಮಗುುವು ಮೊದಲುು ವೃೃತ್ತತಕ್ಕೆೆ  ಎರಡುು ಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� 
ಒಟ್ಟಿಿಗೆ ನೆಲದಿಂಂದ ಮೇೇಲೆ ಎತ್ತಿಿ ಹಾಾರಬೇೇಕುು.

•	 ಅಲ್ಲಿಂಂ�ದ ಮುಂಂ�ದಿನ ಎರಡುು ವೃೃತ್ತತಗಳಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದೊಂ�ಂದುು ಕಾಾಲುು ಒಂಂದೊಂ�ಂದುು ವೃೃತ್ತತಕ್ಕೆೆ  ಬೀೀಳುವಂಂತೆ ಹಾಾರಬೇೇಕುು.

ಸ್ವವತಂಂತ್ರರ ಚಲನೆಗಳು  (Free Movements)(Free Movements)

ಈ ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ನಿಮಗೇೇನುು ಕಾಾಣಿಸುುತ್ತತದೆ?

•	 	ಕೆಲವು ಮಕ್ಕಕಳು ನಡೆಯುುತ್ತಾಾ�ರೆ.

•	•	

•	•	

•	•	 		

ಈ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ನಡೆಯುುವ, ಓಡುುವ, ಹಾಾರುುವ ಎಂಂಬಿವುಗಳು ಮೂೂಲಭೂೂತ 
ಚಲನೆಗಳು ಮತ್ತುು� ಇವುಗಳೊಂಂದಿಗೆ ಬೇೇರೆ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� 
ಸಂಂಯೋೋಜಿಸುುವುದನ್ನುು�  ಸ್ವವತಂಂತ್ರರ ಚಲನೆಗಳು ಎನ್ನುು�ತ್ತಾಾ�ರೆ.

ಉದಾಾ : ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಡ್ರಿಿಬ್ಲ್್  ಮಾಾಡಿಕೊಂ�ಂಡುು, ಸ್ಕಾಾ �ರ್ಫ್್ ಜಗ್ಗ್್ಲ್ ಮಾಾಡಿಕೊಂ�ಂಡುು ನಡೆಯುುವುದುು ಸ್ವವತಂಂತ್ರರ ಚಲನೆಯಾಾಗಿದೆ. 

ಸ್ವವತಂಂತ್ರರ ಚಲನೆಯನ್ನುು� ಪರಿಚಯಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಒಂಂದುು ಆಟ ಆಡೋ�ೋಣವೇೇ...
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•	 	ನಂಂತರ ಮುಂಂ�ದಿನ ವೃೃತ್ತತಕ್ಕೆೆ  ಎರಡುು ಕಾಾಲುುಗಳು ಒಟ್ಟಿಿಗೆ ಬೀೀಳುವಂಂತೆ ಹಾಾರಬೇೇಕುು. ಮುಂಂ�ದಿನ ವೃೃತ್ತತಗಳಲ್ಲಿಿ ಇದೇೇ 
ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಹಾಾರಬೇೇಕುು.

•	 ಪುನಃಃ ಮುಂಂ�ದೆ ಇರುುವ ಕೋ�ೋನುುಗಳ ಮಧ್ಯಯದಲ್ಲಿಿ ಝಿಗ್ ಝಾಾಗ್,  ನಂಂತರ ಅಲ್ಲಿಿರುುವ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿಿ ಗುುರುುತುು ಮಾಾಡಿದ 
ಒಂಂದೊಂ�ಂದುು ಕೋ�ೋಣೆಯಲ್ಲಿಿ  ಒಂಂದುು ಕಾಾಲುು ಬರುುವ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಓಡಬೇೇಕುು.

•	 ನಂಂತರ ಕೊ�ನೆಯ ಕೋ�ೋನಿಗೆ ಸುುತ್ತುು� ಹಾಾಕಿ ಪುನಃಃ ಓಡಿಬಂಂದುು ಗೆರೆಯ ಮುಂಂ�ದೆ ನಿಂಂತಿರುುವ ಸಹ ಆಟಗಾಾರನಿಗೆ ಕೈೈ 
ಕೊ�ಡುುವಾಾಗ ಆ ಆಟಗಾಾರನುು ಈ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಆಟವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಎಲ್ಲಾಾ� ತಂಂಡಗಳು ಈ ಚಟುುವಟಿಕೆ ಮುುಗಿಸುುವವರೆಗೆ ಆಟ ಮುಂಂ�ದುುವರಿಯುುತ್ತತದೆ. ಯಾಾವ ತಂಂಡವು ಮೊದಲುು 
ಆಟವನ್ನುು� ಮುುಗಿಸುುತ್ತತದೋ�ೋ ಆ ತಂಂಡವು ವಿಜಯಿಯಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

ಈ ಆಟವು ನಿಮಗೆ ಇಷ್ಟಟವಾಾಯಿತೇೇ?

•	

•	

ಈ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ನೀೀವು ಮಾಾಡಿದ ಮೂೂಲಭೂೂತ ಚಲನೆಗಳು ಯಾಾವುವು? 

•	 	ಹಾಾರುುವ

•	 ಓಡುುವ

•	

ಈ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ನೀೀವು ಪ್ರರದರ್ಶಿಿಸಿದ ಸ್ವವತಂಂತ್ರರ ಚಲನೆಗಳು ಯಾಾವುವು?

•	 	ಕೋ�ೋನುುಗಳ ಮಧ್ಯಯದಲ್ಲಿಿ ಓಡಿದ ಓಟ
•	

•	

•	

ಚಟುುವಟಿಕೆ: 5
ಎಸೆದುುಕೊಂ�ಂಡುು ಓಡುುವ  
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ಆಟದ ಕುುರಿತುು ಚರ್ಚಿಿಸಿರಿ
ಆಟವು ನಿಮಗೆ ಇಷ್ಟಟವಾಾಯಿತೇೇ? ಯಾಾಕೆ?

•	

•	

•	

 ನಿಯಮಗಳು

•	 ಮಕ್ಕಕಳ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯುು ಸಮಾಾನವಾಾಗಿರುುವಂಂತೆ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳನ್ನುು� ರಚಿಸಿರಿ. ಒಂಂದುು ತಂಂಡವನ್ನುು� ‘ಎ’ ಎಂಂದೂೂ 
ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ತಂಂಡವನ್ನುು� ‘ಬಿ’ ಎಂಂದೂೂ ಹೆಸರಿಸಿರಿ.

•	 ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿರುುವಂಂತೆ ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟಿಂ�ಂಗ್ ಲೈೈನಿನ ಹಿಂಂದೆ ‘ಎ’ ಮತ್ತುು� ‘ಬಿ’ ತಂಂಡಗಳನ್ನುು� ಪ್ರರತ್ಯೇೇ�ಕವಾಾಗಿ ನಿಲ್ಲಿಿಸಿರಿ.

•	 ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳೂ ಒಂಂದೊಂ�ಂದುು ಚೆಂಂಡನ್ನುು� (ಫುಟ್ಬಾಾಲ್/ಬಾಾಸ್ಕೆೆ ಟ್ ಬಾಾಲ್/ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್ ಇವುಗಳಲ್ಲಿಿ 
ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ಒಂಂದನ್ನುು� ) ಉಪಯೋೋಗಿಸಬಹುುದಾಾಗಿದೆ.

•	 ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟಿಂ�ಂಗ್ ಲೈೈನಿನಿಂಂದ 20 ಮೀೀಟರ್ ಮುಂಂ�ದೆ ಒಂಂದೊಂ�ಂದುು ತಂಂಡಕ್ಕೂ�ೂ ಒಂಂದೊಂ�ಂದುು ಕೋ�ೋನನ್ನುು� ಇರಿಸಬೇೇಕುು. 

•	 ಟೀೀಚರ್ ಸೂ�ಚನೆ ಕೊ�ಟ್ಟಾಾಗ ಎರಡೂೂ ತಂಂಡಗಳಿಂಂದಲೂೂ ತಲಾಾ ಒಬ್ಬಬರಂಂತೆ ಆಟವನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು. 

•	 ಮುಂಂ�ದೆ ನಿಲ್ಲುು�ವ ಇಬ್ಬಬರುು ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಪರಸ್ಪಪರ ಪಾಾಸ್ ಕೊ�ಟ್ಟುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಹೋ�ೋಗಬೇೇಕುು (ಚೆಸ್ಟ್್ ಪಾಾಸ್/ಪುಷ್ ಪಾಾಸ್)

•	 ಹೀೀಗೆ ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಸಾಾಗಿ ಎಂಂಡ್ ಲೈೈನ್ ಗೆ ತಲುುಪಿ ಪುನಃಃ ಹಿಂಂದಕ್ಕೆೆ ಬರುುವಾಾಗ ಬೌೌನ್ಸ್್  ಪಾಾಸ್ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು. 

•	 ಪಾಾಸ್ ಕೊ�ಟ್ಟುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಸಾಾಗುುವಾಾಗಲೂೂ ಹಿಂಂತಿರುುಗಿ ಬರುುವಾಾಗಲೂೂ ಸೈೈಡ್ ವರ್ಡ್್ ರನ್ ಮಾಾಡಿ ಬರಬೇೇಕುು.

•	 ಈ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಹಿಂಂತಿರುುಗಿ ಬಂಂದುು ತಂಂಡದ ಮುಂಂ�ದೆ ನಿಂಂತಿರುುವವನಿಗೆ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಹಸ್ತಾಂ�ಂ�ತರಿಸಿ ಆಟವನ್ನುು� 
ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಎಲ್ಲಾಾ� ತಂಂಡಗಳು ಇದೇೇ ರೀೀತಿಯ ಚಟುುವಟಿಕೆ ಮಾಾಡಿ ಮುುಗಿಯುುವವರೆಗೆ ಆಟವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಬೇೇಕುು. 
ಆಟವನ್್ನನು ಮೊದಲು ಮುಗಿಸುವ ತಂಡವು ಜಯಶಾಲಿಯಾಗುತ್್ತದೆ.

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ
1) 	 ಕೆಲವು ಆಟಗಾಾರರುು ಉತ್ತತಮ ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ನೀೀಡಿದ್ದದನ್ನುು�  ನೀೀವು ಗಮನಿಸಿದ್ದೀೀ�ರಲ್ಲಲವೇೇ? ಕಾಾರಣವೇೇನುು?

•	 ಪರಸ್ಪಪರ ಸಹಕಾಾರ

•	

•	

•	

•	

•	
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ತಾಾಳಾಾತ್ಮಮಕ ಚಲನೆಗಳು  (Rhythmic Movements)(Rhythmic Movements)

ಕೆಳಗಿನ ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ  ನಿಮಗೆ ಏನುು ಕಾಾಣಿಸುುತ್ತತದೆ?

•	

•	

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವಾಾಗ ನಾಾವು ಮೂೂಲಭೂೂತ ಚಲನೆಗಳನ್ನೂ�ೂ 
ಸ್ವವತಂಂತ್ರರ ಚಲನೆಗಳನ್ನೂ�ೂ ಮಾಾಡುುವುದುಂ�ಂಟುು. ಆದರೆ ಹಾಾಡಿನ ತಾಾಳಕ್ಕೆೆ ಅನುುಸರಿಸಿ 
ನೃೃತ್ಯಯ  ಮಾಾಡುುವಾಾಗ ಹೀೀಗಿರುುವ ಚಲನೆಗಳನ್ನುು� ಮಾಾತ್ರರ ಮಾಾಡುುತ್ತಾಾ�ರೆಯೇೇ?

ನೀೀವು ಗಮನಿಸಿದ್ದೀೀ�ರಾಾ?

ತಾಾಳಾಾತ್ಮಮಕ ಚಲನೆಗಳು

ಇದುು ಸಂಂದರ್ಭಭಕ್ಕೆೆ ಅನುುಸಾಾರವಾಾಗಿ, ತಾಾಳ, ಲಯ ಬದ್ಧಧವಾಾಗಿ, ನಿರಂಂತರವಾಾಗಿ, ಸಂಂಯೋೋಜನಾಾತ್ಮಮಕವಾಾಗಿ 
ಮಾಾಡುುವ ಚಲನೆಯಾಾಗಿದೆ. ಉದಾಾಹರಣೆಗೆ ಏರೋ�ೋಬಿಕ್ಸ್್ , ಝೂಂ�ಂಬಾಾ ನೃೃತ್ಯಯ , ಜಿಮ್ನಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್

ಕೆಲವು ತಾಾಳಾಾತ್ಮಮಕ ಚಲನೆಗಳು...

ರಿದಮಿಕ್ ಜಿಮ್ನಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್

ಜಿಮ್ನಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್, ನೃೃತ್ಯಯ ಮುಂಂ�ತಾಾದವುಗಳನ್ನುು�  
ತಾಾಳಾಾತ್ಮಮಕವಾಾಗಿ ಸಂಂಯೋೋಜನೆಗೊ�ಳಿಸಿ 

ಮಾಾಡುುವ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಮನೋ�ೋರಂಂಜನೆಯೇೇ 
ರಿದಮಿಕ್ ಜಿಮ್ನಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್ಸ್್ . ರಿಬ್ಬಬನ್, ಹೂೂಪ್ಸ್್ , 

ಚೆಂಂಡುು ಮುಂಂ�ತಾಾದವುಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ 
ಸಂಂಗೀೀತದ ಸಹಾಾಯದೊಂ�ಂದಿಗೆ ಇವುಗಳನ್ನುು� 

ಪ್ರರದರ್ಶಿಿಸುುತ್ತಾಾ�ರೆ.

ಏರೋ�ೋಬಿಕ್ಸ್್ ಡ್ಯಾಾ�ನ್ಸ್್
ಇದುು ವಿವಿಧ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� 

ನೃೃತ್ಯಯರೂ�ಪಕದಲ್ಲಿಿ ಸಂಂಗೀೀತದ 
ಸಹಾಾಯದೊಂ�ಂದಿಗೆ ಮಾಾಡುುವ 

ನೃೃತ್ಯಯವಾಾಗಿದೆ.

ಲೇೇಝೀೀಮ್ ನೃೃತ್ಯಯ

ಇದುು ತಾಾಳಾಾತ್ಮಮಕವಾಾದ ಶಬ್ದದಗಳು 
ಹೊೊರಡಿಸುುವ ಲೇೇಝೀೀಮ್ 
ಎನ್ನುು�ವ ಉಪಕರಣವನ್ನುು� 

ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ಪ್ರರದರ್ಶಿಿಸುುವ 
ಪರಂಂಪರಾಾಗತ ಜಾನಪದ  

ನೃೃತ್ಯಯವಾಾಗಿದೆ.

ನೀೀವು ಯಾಾವೆಲ್ಲಲ ತಾಾಳಬದ್ಧಧ ಚಲನೆಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡಿದ್ದೀೀ�ರಿ ಎಂಂದುು ಚರ್ಚೆೆ ಮಾಾಡಿ ಬರೆಯಿರಿ.

•	 	ನೃೃತ್ಯಯ ಮಾಾಡುುವುದುು

•	 	ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡುುವುದುು.

•	

•	

ತಾಾಳಬದ್ಧಧ  ಚಲನೆಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಒಂಂದುು ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಮಾಾಡೋ�ೋಣವೇೇ...
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ಲೆಫ್ಟ್್…. ರೈೈಟ್…. ಲೆಫ್ಟ್್
  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 6

ಮೇೇಲಿನ ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿರುುವಂಂತೆ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನವನ್ನುು� ಸಜ್ಜುುಗೊ�ಳಿಸಿರಿ.

•	 ಸಮಾಾನ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಬರುುವಂಂತೆ ಮಕ್ಕಕಳ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳನ್ನುು� ರಚಿಸಿರಿ. ಒಂಂದುು ತಂಂಡವನ್ನುು� ‘ಎ’ ಎಂಂದೂೂ 
ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ತಂಂಡವನ್ನುು� ‘ಬಿ’ ಎಂಂದೂೂ ಹೆಸರಿಸಿರಿ. 

•	 ‘ಎ’ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಮೊದಲ ಅವಕಾಾಶ. 

•	 ‘ಎ’ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರಲಿ್ಲಿ ಅರ್ಧಧದಷ್ಟುು�  ಜನರುು ಮೈೈದಾಾನದ ಒಂಂದುು ಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿಯೂೂ ಇನ್ನುು�ಳಿದ ಅರ್ಧಧ ಜನರುು 
ಮೈೈದಾಾನದ ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಭಾಾಗದ ಎಡಬದಿಯಲ್ಲಿಿಯೂೂ ಸಾಾಲಾಾಗಿ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

•	 ಟೀೀಚರ್ ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್ ಸೂ�ಚನೆ (ಸಿಗ್ನನಲ್) ನೀೀಡಿದೊೊಡನೆ ಎರಡುು ಬದಿಯಲ್ಲಿಿ ಮುಂಂ�ದೆ ನಿಂಂತಿರುುವ ಮಕ್ಕಕಳು ಅವರ 
ಮುಂಂ�ದೆ ಇರುುವ ಚೌಕಕ್ಕೆೆ ಹಾಾರಬೇೇಕುು. ಒಂಂದೊಂ�ಂದುು ಕಾಾಲುು ಒಂಂದೊಂ�ಂದುು ಚೌಕಕ್ಕೆೆ ಬೀೀಳುವ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಹಾಾರಬೇೇಕುು.

•	 ಪುನಃಃ ರೈೈಟ್, ರೈೈಟ್, ಲೆಫ್ಟ್್ , ಲೆಫ್ಟ್್ ,  ಫ್ರಂಂ�ಟ್ ಎಂಂದುು ಹೇೇಳಿಕೊಂ�ಂಡುು ಮಕ್ಕಕಳು ಒಂಂದೇೇ ವೇೇಗದಲ್ಲಿಯಿೂೂ ತಾಾಳದಲ್ಲಿಯಿೂೂ 
ಹಾಾರಬೇೇಕುು. 

•	 ಮೊದಲುು ಹಾಾರಲುು ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಿದ ಮಗುು ಮೂೂರನೇೇ ಚೌಕಕ್ಕೆೆ ಮುುಟ್ಟುು�ವಾಾಗ ನಂಂತರದ ಮಗುು ಹಾಾರಲುು ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು. 

•	 ಹೀೀಗೆ ಎರಡುು ಭಾಾಗದಿಂಂದಲೂೂ ಬರುುವಾಾಗ ಒಬ್ಬಬರಿಗೊ�ಬ್ಬಬರುು ಪರಸ್ಪಪರ ಡಿಕ್ಕಿಿಯಾಾಗದೆ ತಂಂಡದ ಎಲ್ಲಾಾ� ಸದಸ್ಯಯರುು ಆಟದ 
ಮೈೈದಾಾನದ ಒಂಂದುು ಭಾಾಗದಿಂಂದ ಮತ್ತೊಂ�ಂ�ದುು ಭಾಾಗಕ್ಕೆೆ ತಲುುಪುವಾಾಗ ಆ ತಂಂಡದ ಅವಕಾಾಶ ಮುುಕ್ತಾಾ�ಯಗೊ�ಳ್ಳುುತ್ತತದೆ.

•	 ನಂಂತರ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡವು ಇದೇೇ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಆಡಬೇೇಕುು. 

•	 ಅತಿ ಕಡಿಮೆ ಸಮಯದಲಿ್ಲಿ ಪರಸ್ಪಪರ ಢಿಕ್ಕಿಿಯಾಾಗದೆ ಸರಿಯಾಾದ ಸೂ�ಚನೆಗೆ ಅನುುಸರಿಸಿ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸುುವ 
ತಂಂಡವನ್ನುು� ಉತ್ತತಮ ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ನೀೀಡಿದ ತಂಂಡವೆಂಂದುು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಾಗುುವುದುು. 

•	 ಮ್ಯೂೂ�ಸಿಕ್ನ ಸಹಾಾಯದೊಂ�ಂದಿಗೆ ಈ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಬಹುುದಾಾಗಿದೆ.
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ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಅತಿ ಉತ್ತತಮ ಪ್ರರದರ್ಶಶನವನ್ನುು� ನೀೀಡಿದ ತಂಂಡ ಯಾಾವುದುು?

ಉತ್ತತಮ ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ನೀೀಡಲುು ಅವರಿಗೆ ಹೇೇಗೆ ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತುು? 

•	 	ಪರಸ್ಪಪರ ಹೊಂ�ಂದಾಾಣಿಕೆ

•	 	ಏಕಾಾಗ್ರರತೆ

•	 	

•	

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 7

ಒಂಂದುು ಮರ ಹಲವು ಕೊಂ�ಂಬೆಗಳು...

ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ  ತೋ�ೋರಿಸಿದಂಂತೆ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು�  4 ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಿ 4 ಸ್ಥಥಳಗಳಲ್ಲಿಿ ನಿಲ್ಲಿಿಸಿರಿ.

•	 	30 ಸೆಕೆಂ�ಡ್ ಸಮಯವುಳ್ಳಳ 4 ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಕ್ರರಮೀೀಕರಿಸಲಾಾಗಿದೆ.

•	 ಮ್ಯೂೂ�ಸಿಕ್ ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸುುವಾಾಗ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು. ಮ್ಯೂೂ�ಸಿಕ್ ಕೊ�ನೆಗೊ�ಳ್ಳುುವಾಾಗ ಚಟುುವಟಿಕೆ 
ಕೊ�ನೆಗೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು. 

•	 ಒಂಂದುು ನಿಮಿಷದ ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿಯ ಬಳಿಕ ಗಡಿಯಾಾರದ ಮುುಳ್ಳಿಿನ ಚಲನೆಯ ದಿಶೆಯಲ್ಲಿಿ ತಂಂಡಗಳಿಗೆ ಹತ್ತಿಿರದ 
ಸ್ಟೇೇ�ಷನ್ ಗೆ ಪ್ರರವೇೇಶಿಸಿ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಬಹುುದುು.

•	 ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರಲ್ಲಿಿ ನಡೆದಾಾಡಲುು ಹೇೇಳಬೇೇಕುು. 

•	 ಸ್ಟೇೇ�ಷನ್ ಒಂಂದುು:  ಎರಡೂೂ ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಒಂಂದುು ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಜಗ್ಗ್್ಲ್ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು.

ಮ್ಯೂೂ�ಸಿಕ್ ಆರಂಂಭಿಸುುವಾಾಗ ಬಲದ ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿರುುವ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆ ಎಸೆದುು ಎಡದ ಕೈೈಯಿಂಂದ ಹಿಡಿಯಬೇೇಕುು. 
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ನಂಂತರ ಎಡ ಕೈೈಯಿಂಂದ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆಸೆದುು ಬಲ ಕೈೈಯಿಂಂದ ಹಿಡಿಯಬೇೇಕುು. ಇದೇೇ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ 
ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಬೇೇಕುು.

•	 ಸ್ಟೇೇ�ಷನ್ ಎರಡುು:  ಹೂೂಪ್ಸ್್ ಅನ್ನುು� ಸೊಂ�ಂಟಕ್ಕೆೆ ಸಿಕ್ಕಿಿಸಿ ಸೊಂ�ಂಟವನ್ನುು� ತಿರುುಗಿಸಿ ಮ್ಯೂೂ�ಸಿಕ್ ಆರಂಂಭಿಸುುವಾಾಗ ಹೂೂಪ್ಸ್್ನ್ನುು�  
ಲಯಬದ್ಧಧವೂ ತಾಾಳಾಾತ್ಮಮಕವಾಾಗಿಯೂೂ ತಿರುುಗಿಸಲುು ಕಾಾಲಿನ ಪಾಾದಗಳನ್ನುು� ಭುುಜದ ಸಮಾಾನಾಂ�ಂತರ ದೂೂರದಲ್ಲಿಿರಿಸಿ 
ಸೊಂ�ಂಟವನ್ನುು�  ಉತ್ತತಮ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ತಿರುುಗಿಸಬೇೇಕುು. 

•	 ಸ್ಟೇೇ�ಷನ್ ಮೂೂರುು:  ಎರಡೂೂ ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ಎರಡುು ಸ್ಕಾಾ �ರ್ಫ್‌‌�ಗಳು/ಕರವಸ್ತ್ರರ� ಗಳನ್ನುು� ಜಗ್ಲಿಂಂ�ಗ್ ಮಾಾಡಿರಿ.

ಮ್ಯೂೂ�ಸಿಕ್ ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸುುವಾಾಗ ಬಲದ ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿರುುವ ಸ್ಕಾಾ �ರ್ಫಫನ್ನುು� ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆ ಹಾಾರಿಸಬೇೇಕುು. ಅದೇೇ ಸಮಯಕ್ಕೆೆ 
ಎಡಕೈೈಯಲ್ಲಿಿರುುವ ಸ್ಕಾಾ �ರ್ಫಫನ್ನುು� ಬಲ ಕೈೈಗೆ ಬದಲಾಾಯಿಸಬೇೇಕುು. ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆಸೆದ  ಸ್ಕಾಾ �ರ್ಫಫನ್ನುು� ಎಡ ಕೈೈಯಿಂಂದ 
ಹಿಡಿಯಬೇೇಕುು ಪುನಃಃ ಬಲದ ಕೈೈಯಿಂಂದ ಇದೇೇ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಬೇೇಕುು (ಎಡದ ಕೈೈಯಿಂಂದಲೂೂ 
ಈ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಮಾಾಡಬಹುುದಾಾಗಿದೆ)

•	 ಸ್ಟೇೇ�ಷನ್ ನಾಾಲ್ಕುು �:  ಸ್ಕಿಿಪ್ಪಿಂಂ� ಗ್ ಹಗ್ಗಗವನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ಒಂಂದುು ಕಾಾಲಿನಿಂಂದ ಹಾಾರಿರಿ. ಮ್ಯೂೂ�ಸಿಕ್ ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸುುವಾಾಗ 
ಯಾಾವ ಕಾಾಲನ್ನುು� ಬೇೇಕಾಾದರೂ� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಹಾಾರಬಹುುದಾಾಗಿದೆ. (ಒಂಂದುು ಕಾಾಲುು ಮಾಾತ್ರರ)

•	 ಒಂಂದೊಂ�ಂದುು ಸ್ಟೇೇ�ಷನ್ ಗಳಲ್ಲೂೂ� ಬೇೇಕಾಾದಷ್ಟುು� ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಿದ ನಂಂತರ ಇದನ್ನುು� ಒಂಂದುು ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯಾಾಗಿ 
ಮಾಾಡಬಹುುದುು.

•	 ಒಂಂದೊಂ�ಂದುು ಸ್ಟೇೇ�ಷನಿನಲ್ಲೂೂ� ಯಶಸ್ವಿಿಯಾಾಗಿ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸುುವ ಮಕ್ಕಕಳ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯುು ಆ 
ತಂಂಡದ ಅಂಂಕವಾಾಗಿದೆ.

•	 ಕೊ�ನೆಯ ಸ್ಟೇೇ�ಷನನ್ನುು� ಯಶಸ್ವಿಿಯಾಾಗಿ ಮುುಗಿಸಿದಾಾಗ ಅತೀೀ ಹೆಚ್ಚುು� ಅಂಂಕಗಳಿಸಿ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸುುವ 
ತಂಂಡವನ್ನುು� ಅತ್ಯುು�ತ್ತತಮ ತಂಂಡ ಎಂಂದುು ಘೋೋಷಿಸಲಾಾಗುುವುದುು.

ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಉತ್ತತಮ ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ನೀೀಡಿದ ಮಕ್ಕಕಳು ಯಾಾರೆಲ್ಲಾಾ�?
ಯಾಾಕಾಾಗಿ ಅವರಿಗೆ ಉತ್ತತಮ ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ನೀೀಡಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತುು? 

•	 	ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಸರಿಯಾಾದ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಸಮನ್ವವಯಗೊ�ಳಿಸುುವ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�

•	

•	

ನಿಮಗೆ ಮ್ಯೂೂ�ಸಿಕ್ನ ಸಹಾಾಯದೊಂ�ಂದಿಗೆ ಚಟುುವಟಿಕೆಯುು ಸುುಲಭವೂ ಸುುಖಕರವೂ ಅನಿಸಿತೇೇ? ಒಂಂದುು ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ಬರೆಯಿರಿ

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

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

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

....................................................................................................................................................................................................
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1. ಸ್ವವತಂಂತ್ರರ ಚಲನೆಗಳು ಯಾಾವುವು?

•	

•	

•	

•	

2. ತಾಾಳಾಾತ್ಮಮಕ ಚಲನೆಗಳಿಗೆ ಉದಾಾಹರಣೆ ಬರೆಯಿರಿ.

•	

•	

•	

•	

ಮುಂಂ�ದುುವರಿದ ಚಟುುವಟಿಕೆ

ಗ್ರಾಾ�ಮೀೀಣ ಚೆಂಂಡಾಾಟ, ನಿಧಿಯನ್ನುು� ಕಾಾಯುುವ ಭೂೂತ, ಒಂಂಟಿ ಕಾಾಲಿನ ಮುುಟ್ಟಾಾಟ ಮುಂಂ�ತಾಾದ ಗ್ರಾಾ�ಮೀೀಣ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳ 
ಪರಿಚಯವಾಾಯಿತಲ್ಲಲವೇೇ? ಪರ್ಯಾಾ�ಯ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ನಿಮ್ಮಮ ಊರಿನಲ್ಲಿಿ ಆಡುುವ ಗ್ರಾಾ�ಮೀೀಣ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳ ಕುುರಿತುು ಮಾಾಹಿತಿಯನ್ನುು� 
ಸಂಂಗ್ರರಹಿಸಿ ಶಾಾಲೆಯಲ್ಲಿಿ ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸಹಾಾಯದೊಂ�ಂದಿಗೆ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳನ್ನುು� ಆಯೋೋಜಿಸಿರಿ.

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ



ನಮ್ಮಮ ಊರುು ಅತಿ ಸುಂ�ಂದರವಾಾದ ಭೂೂಪ್ರರಕೃೃತಿಯಿಂಂದ ಕೂ�ಡಿದೆ. ಪರಿಸರಕ್ಕೆೆ ಯಾಾವುದೇೇ ರೀೀತಿ ಹಾಾನಿಯುಂಂ�ಟುುಮಾಾಡದೆ 
ಪ್ರರಕೃೃತಿಯನ್ನುು� ಸಂಂರಕ್ಷಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಜೀೀವಿಸುುವುದುು ನಮ್ಮಮ ಕರ್ತತವ್ಯಯವಾಾಗಿದೆ. ಬೇೇರೆ ಬೇೇರೆ ರೀೀತಿಯ ಪ್ರರಕೃೃತಿಯ ಕುುರಿತುು ಪರಿಸರ ಸ್ನೇೇ�ಹಿ 
ಆಟಗಳ ಕುುರಿತುು 5ನೇೇ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಕಲಿತಿದ್ದೇೇ�ವಲ್ಲಲವೇೇ? ಕೆಳಗೆ ಕೊ�ಟ್ಟಟ ಪಟ್ಟಿಿಯನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿರಿ.

ಪರಿಸರವನ್ನುು�  ಪರಿಸರವನ್ನುು�  
ತಿಳಿಯುುವ... ತಿಳಿಯುುವ... 

ಆಟವಾಾಡುುವ…ಆಟವಾಾಡುುವ…5

ಪರಿಸರ ಪರಿಸರಸ್ನೇೇ�ಹಿ ಆಟಗಳು

•	 ಸರೋ�ೋವರ

•	

•	

•	

•	 ನೀೀರಾಾಟ

•	

•	

•	

ಕೆಳಗೆ ಕೊ�ಟ್ಟಟ ಚಿತ್ರರವನ್ನುು� ಗಮನಿಸಿರಿ. 

ಮೇೇಲಿನ ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿರುುವುದುು ಕೇೇರಳದ ಗ್ರಾಾ�ಮೀೀಣ ಪ್ರರದೇೇಶಗಳಲ್ಲಿಿ ಬೆಳೆಯ ಕಟಾವಿನ ನಂಂತರ ಮುಂಂ�ದಿನ ಕೃೃಷಿ ಮಾಾಡುುವುದಕ್ಕೆೆ 
ಸಜ್ಜೀೀ�ಕರಣಗೊಂ�ಂಡ ಗದ್ದೆೆಗಳಲ್ಲಿಿ ನಡೆಸುುವ ಕಂ�ಬಳದ ಒಂಂದುು ದೃೃಶ್ಯಯವಾಾಗಿದೆ. ಸುುತ್ತತಮುುತ್ತತ ವಾಾಸಿಸುುವವರಿಗೆ ಇದುು ಒಂಂದುು 
ಉತ್ಸಸವವಾಾಗಿದೆ. ಹತ್ತಿಿರದ ಊರುುಗಳಿಂಂದ ಕಂ�ಬಳದ ಎತ್ತುು�ಗಳನ್ನುು� ತರಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳನ್ನುು� ಆಯೋೋಜಿಸುುತ್ತಾಾ�ರೆ.

4
  5
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ಈ ರೀೀತಿಯ ಪರಿಸರಕ್ಕೆೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಕೂ�ಟಗಳು, ಅಥವಾಾ ಇಂಂತಹ ಇತರ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು ನಿಮ್ಮಮ ಊರಿನಲ್ಲಿಿ 
ನಡೆಯುುತ್ತತವೆಯೇೇ?

ಟೀೀಚರ್ ಕೇೇಳಿದ ಪ್ರರಶ್ನೆೆಗೆ 6ನೇೇ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಕಲಿಯುುತ್ತಿಿರುುವ ವಿದ್ಯಾಾ�ರ್ಥಿಿ ಎಬಿ ನೀೀಡಿದ ಪ್ರರತಿಕ್ರಿಿಯೆ ಹೀೀಗೆ ಇತ್ತುು�.

“ಓಣಂಂ ಹಬ್ಬಬದ ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲಿಿ ಮಕ್ಕಕಳಾಾದ ನಾಾವು ಒಣಗಿದ ಬಾಾಳೆ ಎಲೆಯೂೂ 
ಬಳ್ಳಿಿಯೂೂ ಮತ್ತುು� ಮುುಖವಾಾಡವನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ಶರೀೀರವನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿ 
ಮರೆಗೊ�ಳಿಸಿ ‘ಕರಡಿ ಆಟ’ ಆಡುುತ್ತಿಿದ್ದೆೆವು. ಓಣಂಂ ಹಾಾಡುುಗಳನ್ನುು� ಹಾಾಡಿ ಮನೆ 
ಮನೆಗಳಿಗೂ� ತೆರಳಿ ಕರಡಿ ಆಟವನ್ನುು� ಪ್ರರದರ್ಶಿಿಸುುವುದುು. ಎಲ್ಲಲರಿಗೂ� ತುಂ�ಂಬಾಾ 
ಖುುಷಿಯನ್ನುು� ಕೊ�ಡುುವ ವಿಷಯವಾಾಗಿತ್ತುು�.”

ಇದೇೇ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ನಿಮ್ಮಮ ಪರಿಸರದಲ್ಲಿಿ ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ಪರಿಸರಸ್ನೇೇ�ಹಿ 
ಆಟಗಳು ಇವೆಯೇೇ?

ಇದರ ಕುುರಿತುು ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಚರ್ಚೆೆ ಮಾಾಡಿರಿ. 

ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ತಯಾಾರಿಸಿರಿ.

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

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

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

ಈ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ವಿವಿಧ ಪ್ರರದೇೇಶಗಳಲ್ಲಿಿ ನಡೆಯುುವ ಕೆಲವು ಪರಿಸರಸ್ನೇೇ�ಹಿ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ತಿಳಿದುುಕೊಂ�ಂಡಿರಲ್ಲಲವೇೇ? 

1. 1. ಕೆಸರುುಗದ್ದೆೆ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳು
ಕೆಸರುು ಗದ್ದೆೆಯಲ್ಲಿಿ  ಅಥವಾಾ ಅಗೆದುು ಹದಗೊ�ಳಿಸಿದ ಮಣ್ಣಿಿನಲ್ಲಿಿ ನಡೆಸುುವ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳೇೇ ಕೆಸರುುಗದ್ದೆೆ  ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳು. 
ಕೆಸರುುಗದ್ದೆೆ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳಿಗೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಕೆಲವು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ವಿಷಯಗಳನ್ನುು� ಕೆಳಗೆ ಕೊ�ಡಲಾಾಗಿದೆ.

ಚಿತ್ರರಗಳ ಕೆಳಗೆ ಅವುಗಳ ಹೆಸರುುಗಳನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ. ಅವುಗಳ ಹೆಸರುುಗಳನ್ನುು� ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಚಿತ್ರರದ ನಂಂತರ ಕೊ�ಟ್ಟಟ ಪಟ್ಟಿಿಯನ್ನುು� 
ಉಪಯೋೋಗಿಸಬಹುುದುು.

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

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

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ವಿಷಯ ವಿವರಣೆಗಳು

ಕೆಸರುು ಕುುಸ್ತಿಿ ಅಗೆದ ಕೆಸರುು ಮಣ್ಣಣಲ್ಲಿಿ ನಡೆಸುುವ ಕುುಸ್ತಿಿ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳು

ಕೆಸರುುಗದ್ದೆೆ ಹೊಂ�ಂಡಗಳಿಂಂದಲೂೂ ಕೆಸರಿನಿಂಂದಲೂೂ ಕೂ�ಡಿದ ದುುರ್ಗಗಮವಾಾದ ಸ್ಥಥಳಗಳಲ್ಲಿಿ ಜೀೀಪ್ ರೈೈಡ್. 

ಕೆಸರುುಗದ್ದೆೆಯ ಓಟ
ಅಡೆತಡೆಗಳೂ ಕೆಸರುು ತುಂ�ಂಬಿದ ಹೊಂ�ಂಡಗಳಿಂಂದಲೂೂ ಕೂ�ಡಿದ ಸ್ಥಥಳಗಳಲ್ಲಿಿ ಓಡುುವುದೇೇ ಕೆಸರುು 
ಗದ್ದೆೆ ಓಟ.

ಕೆಸರುುಗದ್ದೆೆ ಕಾಾಲ್ಚೆಂಂ�ಡುು
ಕೆಸರುು ತುಂ�ಂಬಿದ ಪ್ರರದೇೇಶದಲ್ಲಿಿ ಕಾಾಲ್ಚೆಂಂ�ಡುು ನಿಯಮಗಳನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸಿ ಕಾಾಲ್ಚೆಂಂ�ಡುು ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆ 
ಮಾಾಡುುವುದನ್ನುು� ಕೆಸರುುಗದ್ದೆೆ ಕಾಾಲ್ಚೆಂಂ�ಡಾಾಟ ಎನ್ನುು�ತ್ತಾಾ�ರೆ.

ಕೆಸರುುಗದ್ದೆೆ ಬೈೈಕ್ ರೈೈಡ್
ಇದುು ಕೆಸರುು ತುಂ�ಂಬಿದ ಪ್ರರದೇೇಶದಲ್ಲಿಿ ನಿಶ್ಚಚಯಿಸಿದ ದೂೂರವನ್ನುು� ಅತಿ ಕಡಿಮೆ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ 
ಪೂರ್ತಿಿ ಮಾಾಡುುವ ಆಫ್ ರೋ�ೋಡ್ ಮೋೋಟರ್ ಬೈೈಕ್ ರೈೈಡ್ ಆಗಿದೆ.

ಕೆಸರುುಗದ್ದೆೆ ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್ 
ಕೆಸರುು ತುಂ�ಂಬಿದ ಪ್ರರದೇೇಶದಲ್ಲಿಿ ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್ ನಿಯಮಾಾನುುಸಾಾರ ಕೆಲವು ವ್ಯಯತ್ಯಾಾ�ಸಗಳೊಂಂದಿಗೆ 6 
ಜನ ತಂಂಡದಲ್ಲಿಿರುುವಂಂತೆ ಆಡುುವ ಆಟವೇೇ ಕೆಸರುುಗದ್ದೆೆ ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್.

ಪಟ್ಟಿಿ :  ಪರಿಸರಸ್ನೇೇ�ಹೀೀ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳು 
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1. ಕೆಸರುುಗದ್ದೆೆ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಆಟಗಳ ವಿಡಿಯೋೋಗಳನ್ನುು� ವೀೀಕ್ಷಿಸಿ, ಆಟದಲ್ಲಿಿ ನೋ�ೋಡಿದ ಅನುುಭವಗಳನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ. 

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

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

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

2. ಬೀೀಚ್ ಸ್ಪೋ�ೋ�ರ್ಟ್ಸ್್� 
ಸಮುುದ್ರರ ತೀೀರದಲ್ಲಿಿರುುವ ಹೊೊಯಿಗೆಯಲ್ಲಿಿ ಆಡುುವ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಮನೋ�ೋರಂಂಜನೆಗಳೇೇ ಬೀೀಚ್ ಸ್ಪೋ�ೋ�ರ್ಟ್ಸ್್�. 

ಕೆಲವು ಆಟಗಳನ್ನುು� ತಿಳಿದುುಕೊಂ�ಂಡಿರಲ್ಲಲವೇೇ. 

	 ಚಿತ್ರರ 1	 ಚಿತ್ರರ 2

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 1

ಚಿತ್ರರ ಒಂಂದರಲ್ಲೂೂ� ಚಿತ್ರರ ಎರಡರಲ್ಲೂೂ� ಇರುುವ ಆಟಗಳ ಹೆಸರುುಗಳನ್ನುು� ಹೇೇಳುವಿರಾಾ?
ಅವುಗಳ ಕುುರಿತುು ಒಂಂದೊಂ�ಂದುು ವಾಾಕ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ. 

ಚಿತ್ರರ  1 

ಚಿತ್ರರ 2

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 2
ಟೆನ್ನಿಿಸ್ ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್



ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈ ಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ
Health & Physical Education ತರಗತಿ - VI

78

ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿರುುವಂಂತೆ ಪರ್ಯಾಾ�ಯವಾಾಗಿ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನವನ್ನುು� ಸಿದ್ಧಧಗೊ�ಳಿಸಿರಿ.

 ನಿಯಮಗಳು

•	 	ಆಟವಾಾಡುುವ ಸ್ಥಥಳದ ಮಧ್ಯಯದಲ್ಲಿಿ ನೆಲದಿಂಂದ ಒಂಂದೂೂವರೆ ಮೀೀಟರ್ ಎತ್ತತರದಲ್ಲಿಿ ನೆಟ್ / ಸಮಾಾನವಾಾದ 
ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿರುುವ ವಸ್ತುು�ವನ್ನುು� ಕಟ್ಟಿಿರಿ. 

•	 ಟೀೀಚರ ಸೂ�ಚನೆ ದೊೊರೆತ ತಕ್ಷಣ ಟಾಸ್ ಜಯಿಸಿದ ತಂಂಡದ ಒಬ್ಬಬ ಆಟಗಾಾರ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಕಾಾಲಿನಿಂಂದ ಎದುುರಾಾಳಿ 
ತಂಡದ ಅಂಗಣಕ್ಕೆ ಸರ್್ವವೀಸ್ ಮಾಡಬೇಕು.

•	 ಸರ್ವೀ�ೀಸ್ ಮಾಾಡಿದ ಚೆಂಂಡುು ನೆಟ್ ಗೆ ತಾಾಗಿದರೋ�ೋ ಅಂಂಗಣದಿಂಂದ ಹೊೊರಗೆ ಹೋ�ೋದರೋ�ೋ ಅವರ ಅಂಂಗಣದಲ್ಲಿಿ 
ಬಿದ್್ದರೋ�ೋ ಎದುರು ತಂಡಕ್ಕೆ ಒಂದು ಅಂಕ ಮತ್್ತತು ಸರ್್ವವೀಸ್ ಮಾಡುವ ಅವಕಾಶ ಸಿಗುತ್್ತದೆ.

•	 ಎದುುರುು ತಂಂಡವು ಸರ್ವೀ�ೀಸ್ ಮಾಾಡಿದ ಚೆಂಂಡುು ಅವರ ಸ್ವಂಂ�ತ ಅಂಂಗಣದಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದುು ಸಲ ಬಿದ್ದದ ನಂಂತರವೇೇ ಆಡಲುು 
ಸಾಧ್್ಯ .

•	 ಅತಿ ಹೆಚ್ಚುು� ಅಂಂದರೆ ಮೂೂರುು ಸರ್ವೀ�ೀಸ್ ಗಳಲ್ಲಿಿ ಚೆಂಂಡುು ಹಿಂಂತಿರುುಗಿ ಸರ್ವೀ�ೀಸ್ ಮಾಾಡಿದ ತಂಂಡದ ಅಂಂಗಣಕ್ಕೆೆ 
ತಲುಪಿರಬೇಕು. 

•	 ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಪಾಾಸ್ ಮಾಾಡಲುು ಶರೀೀರದ ಯಾಾವ ಭಾಾಗವನ್ನಾಾ�ದರೂ� ಉಪಯೋೋಗಿಸಬಹುುದುು.

•	 ಅವರ ಸ್ವಂಂ�ತ ಅಂಂಗಣದಲ್ಲಿಿ ಮೂೂರಕ್ಕಿಂಂ�ತ ಹೆಚ್ಚುು� ಪಾಾಸುುಗಳು ಬೇೇಕಾಾಗಿ ಬಂಂದಲ್ಲಿಿ ಎದುುರುು ಅಂಂಗಣಕ್ಕೆೆ ಕೊ�ಟ್ಟಟ ಚೆಂಂಡುು 
ಅಂಗಣದಿಿಂದ ಹೊರಗೆ ಹೋ�ೋದರೆ ಎದುರು ತಂಡಕ್ಕೆ ಒಂದು ಅಂಕವೂ ಸರ್್ವವೀಸ್ ಕೂಡ ಲಭಿಸುವುದು.

•	 ಮೊದಲುು 15 ಅಂಂಕಗಳನ್ನುು� ಗಳಿಸುುವ ತಂಂಡವು ಜಯಶಾಾಲಿಯಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

ಈ ಆಟವು ನಿಮಗೆ ಇಷ್ಟಟವಾಾಯಿತೇೇ?

ನಿಮಗೆ ತಿಳಿದಿರುುವ ಯಾಾವೆಲ್ಲಾಾ� ಆಟಗಳಿಗೆ ಈ ಆಟ ಹೋ�ೋಲಿಕೆಯಾಾಗುುವಂಂತಿದೆ.

•	

•	

•	

2. 2. ಸಾಾಹಸ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಮನೋ�ೋರಂಂಜನೆಗಳು
ಸಾಾಹಸಿಕವೂ ಸ್ಪಪರ್ಧಾ�ಾತ್ಮಮಕವೂ ಆದ ಸಂಂದರ್ಭಭಗಳಲ್ಲಿಿ ಅದನ್ನುು� ಎದುುರಿಸಿ ನಡೆಸುುವ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಮನೋ�ೋರಂಂಜನೆಗಳಾಾಗಿವೆ ಸಾಾಹಸ 
ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಮನೋ�ೋರಂಂಜನೆಗಳು.

ಅಭಿಲಾಾಶ್ ಟೋ�ೋಮಿ

ಅಭಿಲಾಾಶ್ ಟೋ�ೋಮಿಯುು 2013 ರಲ್ಲಿಿ ಹಾಾಯಿ ದೋ�ೋಣಿಯಲ್ಲಿಿ ಒಬ್ಬಬನೇೇ ಲೋ�ೋಕ ಸಂಂಚಾರ 
ಮಾಾಡಿದ ಮೊದಲ ಭಾಾರತೀೀಯ ಪ್ರರಜೆಯಾಾಗಿದ್ದಾಾ�ನೆ. ಮಾಾತ್ರರವಲ್ಲಲ ಅವನುು ಜಲಸೇೇನೆಯ 
ಮಾಾಜಿ ಉದ್ಯೋ�ೋ�ಗಿಯೂೂ ಮಲೆಯಾಾಳಿಯೂೂ ಆಗಿದ್ದದ . ಆಧುುನಿಕ ಸಾಂ�ಂಕೇೇತಿಕ ವಿದ್ಯೆೆಗಳ 
ಸಹಾಾಯವಿಲ್ಲಲದೆ ಒಬ್ಬಬನೇೇ ಇಡೀೀ ಪ್ರರಪಂಂಚವನ್ನುು� ಸುುತ್ತತಬಹುುದಾಾದ ಹಾಾಯಿದೋ�ೋಣಿ 
ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯಾಾಗಿದೆ ಗೋ�ೋಲ್ಡಡನ್ ಗ್ಲೋ�ೋ�ಬ್ ರೇೇಸ್.  2018 ರಲ್ಲಿಿ ನಡೆದ ಈ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಅಭಿಲಾಾಶ್ 
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ವಿಭಿನ್ನನ ರೀೀತಿಯ ಪ್ರಾಾ�ಕೃೃತಿಕ ಸನ್ನಿಿವೇೇಶಗಳು ಬೇೇರೆ ಬೇೇರೆ ಸಾಾಹಸಿಕ ಮನೋ�ೋರಂಂಜನೆಗಳಿಗೆ ಅವಕಾಾಶಗಳನ್ನುು�  ಒದಗಿಸುುತ್ತತವೆ.

•	 	ನೀೀರಿನಲ್ಲಿಿ  (ಸಮುುದ್ರರ , ಜಲಾಾಶಯಗಳು, ಹೊೊಳೆ) ನಡೆಸಲ್ಪಪಡುುವ ಸಾಾಹಸಿಕ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ವಿಷಯಗಳನ್ನುು� ತಿಳಿದುುಕೊಂ�ಂಡಿರಲ್ಲಲವೇೇ.

ಟೋ�ೋಮಿಯ ಬೋ�ೋಟುು ಒಂಂದುು ದೊೊಡ್ಡಡ ಸುುಳಿಗಾಾಳಿಯಲ್ಲಿಿ ಸಿಕ್ಕಿಿಹಾಾಕಲ್ಪಪಟ್ಟಿಿತುು. ಇದರಿಂಂದ ಅವನ ಬೋ�ೋಟಿಗೆ ತೀೀವ್ರರತರದ 
ಹಾಾನಿಯಾಾಯಿತುು. ಮಾಾತ್ರರವಲ್ಲಲ ಅವನ ಸೊಂ�ಂಟಕ್ಕೆೆ ತೀೀವ್ರರವಾಾದ ಗಾಾಯವುಂಂಟಾಯಿತುು. ತೀೀರ ಪ್ರರದೇೇಶದಿಂಂದ 3000 
ಕಿಲೋ�ೋಮೀೀಟರ್ ದೂೂರದಲ್ಲಿಿ ಹಲವು ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಸಮುುದ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಒಬ್ಬಂಂ�ಟಿಗನಾಾಗಿರಬೇೇಕಾಾಗಿ ಬಂಂತುು. ತುಂ�ಂಬಾಾ 
ದಿವಸಗಳ ಸಾಾಹಸದಿಂಂದ ನಾಾವಿಕರುು ಅವನನ್ನುು� ರಕ್ಷಿಸಿದರುು. 

ಅವನಿಗೆ ಉಂಂಟಾದ ಗಾಾಯಗಳ ತೀೀವ್ರರತೆಯನ್ನುು� ಗಣನೆಗೆ ತೆಗೆದುುಕೊಂ�ಂಡರೆ ಅವನ ಜೀೀವಕ್ಕೆೆ ಅಪಾಾಯವಾಾಗುುವ ಪರಿಸ್ಥಿಿತಿ 
ಇತ್ತುು�. ಈ ರೀೀತಿಯ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಇನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದೆ ಭಾಾಗವಹಿಸುುತ್ತಾಾ�ನೆ ಎಂಂದುು ಯಾಾರೂ� ಊಹಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿರಲಿಲ್ಲಲ . 
ಆದರೂ� 2022 ರಲ್ಲಿಿ ನಡೆದ ಗೋ�ೋಲ್ಡಡನ್ ಗ್ಲೋ�ೋ�ಬ್ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಅವನುು ಪುನ: ಭಾಾಗವಹಿಸಿದನುು. ಅಲ್ಲಿಿ ಅನೇೇಕ 
ಸವಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� ಎದುುರಿಸಿ ಎರಡನೇೇ ಸ್ಥಾಾ�ನವನ್ನುು� ಪಡೆಯಲುು ಸಫಲನಾಾದನುು.

ಮಾಾನಸಿಕ ಶಕ್ತಿಿಯೂೂ ದೃೃಢ ನಿಶ್ಚಚಯವೂ ಕ್ರಿಿಯಾಾತ್ಮಮಕ ಮನೋ�ೋಭಾಾವವೂ ಇದ್ದದರೆ ಜೀೀವನದಲ್ಲಿಿ ಯಾಾವ ಕಷ್ಟಟಗಳಿಂಂದಲೂೂ 
ಪಾಾರಾಾಗಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ ಎಂಂಬುುದನ್ನುು� ಅವನುು ಸಾಾಧಿಸಿ ತೋ�ೋರಿಸಿದನುು.

1. ಬಾಾಡಿ ಬೋ�ೋರ್ಡಿಂ�ಂಗ್     

3. ಸ್ಕೂ�ೂಬಾಾ ಡೈೈವಿಂಂಗ್  

2. ಸೈೈಲಿಂಂಗ್

4. ಸರ್ಫಿಂ�ಂಗ್
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•	 	ಆಕಾಾಶದಲ್ಲಿಿ ನಡೆಸಲ್ಪಪಡುುವ ಸಾಾಹಸಿಕ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ವಿಷಯಗಳನ್ನುು� ಪರಿಚಯಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ.

1. ಸ್ಕೈೈ�   ಡೈೈವಿಂಂಗ್     2. ಬಂಂಜಿ (Bungee) ಜಂಂಪ್

•	 ಗುುಡ್ಡಡಬೆಟ್ಟಟಗಳಲ್ಲೂೂ� ಪರ್ವವತ ಶ್ರೇೇ�ಣಿಗಳಲ್ಲೂೂ� ನಡೆಸಲ್ಪಪಡುುವ ಸಾಾಹಸಿಕ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ವಿಷಯಗಳು ಯಾಾವುವು?

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

ಸಾಾಹಸಿಕ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಮನೋ�ೋರಂಂಜನೆಗಳ ವಿಡಿಯೋೋಗಳನ್ನುು� ವೀೀಕ್ಷಿಸಿರಿ. 

ನಿಮಗಾಾದ ಅನುುಭವಗಳನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ. 

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

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

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

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 3

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ
1) 	 ಟಿಪ್ಪಪಣಿಗಳನ್ನುು� ತಯಾಾರಿಸಿ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಮಂಂಡಿಸಿರಿ. 

	 ಉತ್ತತಮ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಟಿಪ್ಪಪಣಿಗಳನ್ನುು� ತಯಾಾರಿಸಿದವರುು ಯಾಾರುು?
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ಪೆನ್ಟಾಾ� ರಿಲೇೇ
ಚಟುುವಟಿಕೆ: 4

ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನವನ್ನುು� ಮೇೇಲಿನ ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿದಂಂತೆ ಸಜ್ಜುುಗೊ�ಳಿಸಿರಿ. ತಡೆಗಳಾಾಗಿ 15 ಕೋ�ೋನುುಗಳು / ಟ್ರೈೈ�ನಿಂ ಂಗ್ ಹರ್ಡಡಲ್ಸ್್ 
ಇದೇೇ ಮಾಾದರಿಯಾಾಗಿ ಇತರ ವಸ್ತುು�ಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಬಹುುದುು.

•	 ಸಮಾಾನ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯುುಳ್ಳಳ ಮಕ್ಕಕಳ 4 ತಂಂಡಗಳನ್ನುು� ರಚಿಸಿರಿ.

•	 ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟಿಂ�ಂಗ್ ಸಿಗ್ನನಲ್ ಲಭಿಸುುವಾಾಗ ಪ್ರರತಿ ತಂಂಡದಲ್ಲಿಿ ಮುಂಂ�ದೆ ನಿಂಂತಿರುುವ ಮಕ್ಕಕಳು 5 ವಲಯಗಳಲ್ಲಿಿರುುವ ತಡೆಗಳನ್ನುು� 
ದಾಾಟಿ ಅಂಂತಿಮ ಕೋ�ೋನನ್ನುು� ಹಾಾರಿ ಹಿಂಂತಿರುುಗಿ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಓಡಿ ಬರಬೇೇಕುು.

	 ವಲಯ 1 - ಒಂಂಟಿ ಕಾಾಲಿನ ಹಾಾರುುವಿಕೆ 

	ವಲ ಯ 2 - ಎರಡುು ಕಾಾಲುುಗಳಿಂಂದ ಹಾಾರುುವುದುು. 

	ವಲ ಯ 3 - ಎಡಭಾಾಗಕ್ಕೆೆ ತಿರುುಗಿ ಎರಡುು ಕಾಾಲುುಗಳಿಂಂದ ಹಾಾರುುವುದುು 

	ವಲ ಯ 4 - ಬಲದ ಭಾಾಗಕ್ಕೆೆ ತಿರುುಗಿ ಎರಡುು ಕಾಾಲುುಗಳಿಂಂದ ಹಾಾರುುವುದುು. 

	ವಲ ಯ 5 - 180 ಡಿಗ್ರಿಿಯಲ್ಲಿಿ ಹಾಾರುುವುದುು.

•	 	ತಂಂಡದ ಎಲ್ಲಾಾ� ಸದಸ್ಯಯರುು ಇದೇೇ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಬೇೇಕುು.

•	 	ಮೊದಲುು ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿದ ತಂಂಡವನ್ನುು� ಜಯಶಾಾಲಿ ಎಂಂದುು ಘೋೋಷಿಸಲಾಾಗುುವುದುು.

ಈ ಆಟವನ್ನುು� ಯಾಾವೆಲ್ಲಲ ಸಂಂದರ್ಭಭಗಳಲ್ಲಿಿ ಆಡಬಹುುದುು?

•	 	ಕೆಸರಿನಿಂಂದ ಕೂ�ಡಿದ ಮೇೇಲ್ಮೈೈ�

•	

•	

•	

 ನಿಯಮಗಳು



ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈ ಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ
Health & Physical Education ತರಗತಿ - VI

82

ಈ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದೊಂ�ಂದುು ಸವಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� ಎದುುರಿಸಲುು ನಿಮಗೆ ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡಿದ ಅಂಂಶಗಳು ಯಾಾವುವು?

•	 	ಹಾಾರಲುು ಬೇೇಕಾಾಗಿರುುವ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ� 

•	

•	

•	

3. 3. ಚಳಿಗಾಾಲದ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳು
ಮಂಂಜು ಅಥವಾಾ ಐಸ್ ನಿಂಂದ ನಿರ್ಮಿಿಸಿರುುವ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸ್ಥಥಳಗಳಲ್ಲಿಿ ನಡೆಸುುವ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಮನೋ�ೋರಂಂಜನೆಗಳು ಚಳಿಗಾಾಲದ 
ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಾಾಗಿವೆ.

ಚಳಿಗಾಾಲದ ಕೆಲವು ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳನ್ನುು� ನಾಾವು ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ.

 

	 1. ಸ್ನೋ�ೋ� ಬೋ�ೋರ್ಡಿಂ�ಂಗ್ / ಸ್ನೋ�ೋ� ಬ್ಲೋ�ೋ�ಡಿಂಂಗ್	 2. ಫಿಗರ್ ಸ್ಕೇೇ�ಟಿಂ ಂಗ್ 

	 3. ಸ್ಕೀೀ�ಯಿಂ ಂಗ್	 4. ಕೇೇರ್ಲಿಂ�ಂಗ್ 

 ಶಿವ ಕೇೇಶವನ್

1998 ರಿಂಂದ 2018 ರವರೆಗೆ 
ಆರುು ವಿಂಂಟರ್ ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ 
ಗಳಲ್ಲಿಿ ಸತತವಾಾಗಿ ಭಾಾರತವನ್ನುು� 
ಪ್ರರತಿನಿಧೀೀಕರಿಸಿದ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿ.

ವಿಂಂಟರ್ ಒಲಂಂಪಿಕ್ಸ್್

ಬೇೇಸಿಗೆ ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ಗೆ ಸಮಾಾನವಾಾಗಿ ಇದುು ನಾಾಲ್ಕುು � ವರ್ಷಷ 
ಗಳಿಗೊ�ಮ್ಮೆೆ  ಚಳಿಗಾಾಲದಲಿ್ಲಿ ನಡೆಸಲ್ಪಪಡುುವ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಮೇೇಳ 
ವಾಾಗಿದೆ. 1924 ರಲಿ್ಲಿ ಫ್ರಾಾನ್ಸ್್ ನಲಿ್ಲಿ ಇದನ್ನುು� ಆರಂಂಭಿಸಲಾಾಯಿತುು.
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 ನಿಯಮಗಳು

ಚಳಿಗಾಾಲದಲ್ಲಿಿ ನಡೆಯುುವ ಕ್ರೀೀ�ಡೋ�ೋತ್ಸಸವದ ವಿಡಿಯೋೋಗಳನ್ನುು� ವೀೀಕ್ಷಿಸಿರಿ.

ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳನ್ನುು� ವೀೀಕ್ಷಿಸಿದ ಅನುುಭವಗಳನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ. 

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

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

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

ಇನ್ನುು� ಒಂಂದುು ಆಟವನ್ನುು� ಆಡೋ�ೋಣವೇೇ?

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 5

  ಚಟುುವಟಿಕೆ: 6
ಡ್ರಿಿಬ್ಲಿಂಂ�ಗ್ ರನ್ ರಿಲೇೇ

•	 	ಮಕ್ಕಕಳ ಸಮಾಾನ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯುುಳ್ಳಳ 4 ತಂಂಡಗಳನ್ನುು� ರಚಿಸಿರಿ.

•	 ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಕಾಾಣುುವ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ  ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟಿಂ�ಂಗ್ ಲೈೈನಿನ ಹಿಂಂದೆ ನಿಲ್ಲಿಿಸಿರಿ. 

•	 ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳಲ್ಲಿಿಯೂೂ ಮುಂಂ�ದೆ ನಿಂಂತಿರುುವ ಮಗುುವಿನ ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದುು ಹಾಾಕಿ ಸ್ಟಿಿಕ್ / ಒಂಂದುು ಫುಟ್ಬಾಾಲ್ / 
ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್ ಕೊ�ಡಬೇೇಕುು. 

•	 ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟಿಂ�ಂಗ್ ಲೈೈನಿನ ಮುಂಂ�ದೆ ಒಂಂದುು ಮೀೀಟರ್ ಅಳತೆಯ ಅಂಂತರದಲ್ಲಿಿರುುವಂಂತೆ 8 ಕೋ�ೋನುುಗಳನ್ನುು� ಇರಿಸಿರಿ. 

•	 ಟೀೀಚರ ಸೂ�ಚನೆ ಸಿಕ್ಕಿಿದಾಾಗ ಮುಂಂ�ದೆ ನಿಂಂತಿರುುವ ಮಗುುವಿನ ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿರುುವ ಸ್ಟಿಿಕ್ ನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ಕೋ�ೋನುುಗಳ 
ಮಧ್್ಯದಲ್ಲಿ ಚೆೆಂಡನ್್ನನು ಡ್ರಿಬ್್ಲಿಿಂಗ್ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಎಲ್್ಲಲಾ ಕೋ�ೋನುಗಳನ್್ನನು ದಾಟಿದ ಮೇಲೆ ತನ್್ನ ತಂಡದ ಸದಸ್್ಯನಿಗೆ 
ಪಾಸ್ ಕೊಡಬೇಕು. 

•	 ನಂಂತರ ಎರಡನೇೇ ಸರದಿಗಾಾಗಿ ನಿಂಂತಿರುುವ ಮಗುುವಿಗೆ ಓಡಿ ಬಂಂದುು ಸ್ಟಿಿಕ್ನ್ನುು� ಕೊ�ಡಬೇೇಕುು. 

•	 ತಂಂಡದಲ್ಲಿಿರುುವ ಎಲ್ಲಾಾ� ಸದಸ್ಯಯರುು ಈ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಬೇೇಕುು. 

•	 ಮೊದಲುು ಆಟವನ್ನುು� ಪೂರ್ತೀ�ೀಕರಿಸುುವ ತಂಂಡವನ್ನುು� ಅತ್ಯುು�ತ್ತತಮ ತಂಂಡವೆಂಂದುು ಘೋೋಷಿಸಲಾಾಗುುವುದುು.
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ಈ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಉತ್ತತಮ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಿದವರುು ಯಾಾರೆಲ್ಲಲ?

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ
1. 	 ವಿವಿಧ ಪರಿಸರ ಸ್ನೇೇ�ಹಿ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳನ್ನುು� ವರ್ಗೀ�ೀಕರಿಸಿ ಪಟ್ಟಿಿಯನ್ನುು� ತಯಾಾರಿಸಿರಿ.

	 (ಕೆಸರುು ಕುುಸ್ತಿಿ , ಬಂಂಜಿ (Bungee) ಜಂಂಪ್, ಮಡ್ ಬೋ�ೋಗಿಂಂಗ್, ಬೀೀಚ್ ಫುಟ್ಬಾಾಲ್, ಸ್ಕೀೀ�ಯಿಂ ಂಗ್, ಮೌಂಂ�ಟನೇೇರಿಂಂಗ್, ಸ್ನೋ�ೋ� 
ಬೋ�ೋರ್ಡಿಂ�ಂಗ್, ಸ್ಕೂ�ೂಬಾಾ ಡೈೈವಿಂಂಗ್, ಬೀೀಚ್ ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್, ಕೆಸರುು ಬೈೈಕ್ ಸವಾಾರಿ, ಫಿಗರ್ ಸ್ಕೇೇ�ಟಿಂ ಂಗ್)

2. 	 ನೀೀರಿನಲ್ಲಿಿ ಏರ್ಪಪಡಿಸುುವ ಸಾಾಹಸಿಕ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಮನೋ�ೋರಂಂಜನೆಗಳು ಯಾಾವುವು?

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

3. 	 ಕೆಳಗಿನ ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿರುುವ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಮನೋ�ೋರಂಂಜನೆ ಯಾಾವುದುು?

							    

		

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

4. 	 ಈ ಕೆಳಗಿನ ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿರುುವ ಆಟವು ಪ್ರರಪಂಂಚದಲ್ಲಿಿ ಅತಿ ಹೆಚ್ಚುು� ವೇೇಗದಿಂಂದ ಕೂ�ಡಿದ ಆಟಗಳಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದಾಾಗಿದೆ. ಇದುು ಯಾಾವ 
ಆಟವಾಾಗಿದೆ?

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

ಮಡ್ ಸ್ಪೋ�ೋ�ರ್ಟ್ಸ್್� ಬೀೀಚ್ ಸ್ಪೋ�ೋ�ರ್ಟ್ಸ್್� ವಿಂಂಟರ್ ಸ್ಪೋ�ೋ�ರ್ಟ್ಸ್್� 
ಸಾಾಹಸಿಕ 

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಮನೋ�ೋರಂಂಜನೆಗಳು
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ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ರೂ�ಪೀೀಕರಣ 

ನಿಮ್ಮಮ ಒಂಂದುು ದಿನ 

ವಾಾರ್ಮಿಂ�ಂಗ್ ಅಪ್ 

ಕೂ�ಲಿಂಂಗ್ ಡೌೌನ್

    ಅನುುಬಂಂಧ
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ಜೀೀವನ ಶೈೈಲಿ ರೂ�ಪೀೀಕರಣ

ಆಹಾಾರ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸಗಳು

•	 ಕುುಟುಂ�ಂಬದ ಸದಸ್ಯಯರ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ ಿಆಹಾಾರ ಸೇೇವಿಸಿರಿ. 

•	 ಆಹಾಾರ ಸೇೇವಿಸುುವಾಾಗ ಡಿಜಿಟಲ್ ಉಪಕರಣಗಳ 
ಬಳಕೆಗಳನ್ನುು� ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಷ್ಟುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಿರಿ.

•	 ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಮಾಾಡುುವುದಕ್ಕೆೆ ಎರಡರಿಂಂದ ಮೂೂರುು 
ಗಂಂಟೆಗಳ ಮೊದಲುು ಮತ್ತುು� ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮದ ಒಂಂದುು 
ಗಂಂಟೆಯ ನಂಂತರ ಆಹಾಾರ ಸೇೇವಿಸುುವುದುು ಉತ್ತತಮ.

•	 ಬೆಳಗ್ಗಿಿನ ಆಹಾಾರವನ್ನುು� ಕಡ್ಡಾಾ�ಯವಾಾಗಿ ಸೇೇವಿಸಿ. 
ಆಹಾಾರವನ್ನುು� ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ಜಗಿದುು ಸೇೇವಿಸಿರಿ. 

•	 ದಿನವೂ ಕಡಿಮೆ ಪಕ್ಷ 2 ರಿಂಂದ 3 ಲೀೀಟರ್ ಕುುದಿಸಿ ತಣಿಸಿದ ನೀೀರನ್ನುು� ಕುುಡಿಯಿರಿ.

•	 ವಿಭಿನ್ನನ ಬಣ್ಣಣಗಳಲ್ಲಿರಿುುವ ತರಕಾಾರಿಗಳು, ಹಣ್ಣುು� ಹಂಂಪಲುುಗಳನ್ನುು� ಆಹಾಾರದ ಜೊತೆಗೆ ಸೇೇವಿಸಿರಿ (ರೈೈನ್ಬೋ�ೋ� ಡಯಟ್).

•	 ಕಲಬೆರೆಕೆಯ ಫಾಸ್ಟ್್ ಫುಡ್, ಪಾಾನಿಯಗಳು, ಜಂಂಕ್ ಫುಡ್ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳನ್ನುು� ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಷ್ಟುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಿರಿ.

•	 ನಿದ್ದೆೆ ಮಾಾಡುುವುದಕ್ಕಿಂಂ�ತ ಮೊದಲುು ಕಡಿಮೆಯೆಂಂದರೆ 2 ರಿಂಂದ 3 ಗಂಂಟೆಯ ಮುಂಂ�ಚಿತವಾಾಗಿ ಆಹಾಾರವನ್ನುು�  ಸೇೇವಿಸಿರಿ.

ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸಗಳು

•	 ಕುುಟುಂ�ಂಬದ ಸದಸ್ಯಯರೊಂ�ಂದಿಗೆ ಆಸ್ವಾಾ�ದಿಸುುತ್ತತ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಮಾಾಡಿರಿ. ಇದರಲ್ಲಿಿ ಏರೋ�ೋಬಿಕ್  ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳಿಗೆ 
ಹೆಚ್ಚಿಿನ ಪ್ರಾಾ�ಧಾಾನ್ಯಯ ನೀೀಡಿರಿ. (ನಡೆತ, ಸೈೈಕ್ಲಿಂ��ಗ್, ಜಾಗಿಂಂಗ್, ಈಜು ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ.) 

•	 5 ವರ್ಷಷದಿಂಂದ 17 ವರ್ಷಷದ ವರೆಗೆ ಪ್ರಾಾ�ಯವಿರುುವ ಮಕ್ಕಕಳು 
ಪ್ರರತಿದಿನ ಕಡಿಮೆಯೆಂಂದರೆ ಒಂಂದುು ಗಂಂಟೆಯಾಾದರೂ� 
ಏರೋ�ೋಬಿಕ್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವನ್ನುು� ಮಾಾಡಬೇೇಕುು. ವಾಾರದಲ್ಲಿಿ 
ಮೂೂರುು ದಿವಸ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳನ್ನುು� , ಅಸ್ತಿಿಗಳನ್ನುು�  ಬಲಪಡಿಸುುವ 
ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು�  ಮಾಾಡಬೇೇಕುು. (ಆಧಾಾರ: ವಿಶ್ವವ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ 
ಸಂಂಸ್ಥೆೆ )
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ಮನೆಗೆ ತಲುುಪಿದ ನಂಂತರ 

•	 ಕುುಟುಂ�ಂಬದ ಸದಸ್ಯಯರೊಂ�ಂದಿಗೆ ಮತ್ತುು� ಸಹಪಾಾಠಿಗಳೊಂಂದಿಗೆ 
ವಿವಿಧ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಮನರಂಂಜನೆಗಳಲ್ಲಿ ಿತೊ�ಡಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ. ಸಾಾಕುು 
ಪ್ರಾಾ�ಣಿಗಳನ್ನುು� ಜೊತೆಗೆ ಸೇೇರಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ನಡೆಯುುವುದನ್ನುು� 
ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಿರಿ.

•	 ವಿನೋ�ೋದ ಅಗತ್ಯಯಗಳಿಗಾಾಗಿ ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳುುವ ಸ್ಕ್ರೀೀ��  ನ್ ಟೈೈಮ್ 
ಸಾಧ್್ಯವಾದಷ್್ಟಟು  ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿರಿ.

ನಿಮ್ಮಮ ಒಂಂದುು ದಿನ

•	 ಶಾಾಲೆಗೆ ಹೋ�ೋಗುುವುದಕ್ಕಿಂಂ�ತ ಮೊದಲುು ಲಘು 
ವ್್ಯಯಾಯಾಮಗಳನ್್ನನು ಮಾಡಿರಿ. ಮನೆಯ   
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಹೆತ್್ತವರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಿರಿ.

•	 ಶಾಾಲೆಗೆ  ನಡೆದುು ಅಥವಾಾ ಸೈೈಕಲ್ ನಲ್ಲಿಿ ಪ್ರರಯಾಾಣ 
ಮಾಾಡಿರಿ. ವಾಾಹನದಲ್ಲಿಿ ಹೋ�ೋಗುುವುದಾಾದರೆ 
ಜೊತೆಗಾಾರರೊಂ�ಂದಿಗೆ ನಡೆಯಲುು ಹೆಚ್ಚಿಿನ 
ಸಮಯವನ್ನುು� ಕಂ�ಡುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

ತರಗತಿ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ

•	 ತರಗತಿಯ ಮಧ್ಯಂಂ�ತರ ವೇೇಳೆಗಳಲ್ಲಿ ಿಶರೀೀರವನ್ನುು� ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ 
ಮಾಾಡುುವ ರೀೀತಿಯನ್ನುು� ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಿರಿ.

•	 ಕಲಿಕಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳ ಅಂಂಗವಾಾಗಿ ಗ್ರಂಂ�ಥಾಾಲಯ, 
ಲ್ಯಾಾ�ಬ್ ಮೊದಲಾಾದ ಸ್ಥಥಳಗಳಿಗೆ ಪ್ರರತಿದಿನ ಹೋ�ೋಗಿರಿ. ಇದುು 
ನಡೆಯುುವ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸಕ್ಕೆೆ  ಪ್ರೋೋ�ತ್ಸಾಾ�ಹ ನೀೀಡುುತ್ತತದೆ.

ಮಧ್ಯಂಂ�ತರ ವೇೇಳೆಗಳಲ್ಲಿಿ ‍

•	 ನಡೆಯಲುು ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಮನರಂಂಜನೆಗಳಲ್ಲಿಿ 
ಭಾಾಗವಹಿಸುುವ ಅವಕಾಾಶಗಳನ್ನುು� ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಷ್ಟುು� 
ಬಳಸಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

•	 ಶಾಾಲೆಯ ಸೃೃಜನಶೀೀಲ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ 
ಭಾಗವಹಿಸಲು ಪ್್ರಯತ್ನಿಸಿರಿ.
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ಕಲಿಕಾಾ ಸಮಯ

•	 ಕಲಿಕಾಾ ಸಮಯದ ಮಧ್ಯಂಂ�ತರ ವೇೇಳೆಗಳಲ್ಲಿಿ 
ಲಘು ವ್್ಯಯಾಯಾಮಗಳನ್್ನನು  ಮಾಡುವುದು 
ಮತ್್ತತು ಸಂಗೀತವನ್್ನನು ಆಸ್್ವವಾದಿಸುವುದು ಹೆಚ್್ಚಚು 
ಲವಲವಿಕೆಯಿಿಂದ ಇರಲು ಸಹಾಯಮಾಡುತ್್ತದೆ.

•	 ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಸ್ ಬಾಾಲ್ / ಸ್ಕ್ವೀ � ೀ�ಸ್ ಬಾಾಲ್ ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿ ಹಿಡಿದುು 
ಅಮರಿಸುವುದು ಒತ್್ತಡವನ್್ನನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್್ತದೆ. 

•	 ಪ್ರರತಿ ದಿನ ಮನೆ ಕೆಲಸಗಳನ್ನುು� ಸಮಯಕ್ಕೆೆ ಸರಿಯಾಾಗಿ 
ಪೂರ್ತಿಗೊಳಿಸಿರಿ.

ನಿದ್ದೆೆ 

•	 ರಾಾತ್ರಿಿ ಬೇೇಗ ನಿದ್ದೆೆ ಮಾಾಡುುವುದನ್ನುು� ಮತ್ತುು� ಬೆಳಗ್ಗೆೆ ಬೇೇಗ ಏಳುವುದನ್ನುು� ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಿರಿ.

•	 ವಿಶ್ವವ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಸಂಂಸ್ಥೆೆಯ ನಿರ್ದೇ�ೇಶನದ  ಪ್ರರಕಾಾರ ಆರರಿಂಂದ ಹನ್ನೆೆರಡುು ವರ್ಷಷ ಪ್ರಾಾ�ಯದವರುು ಕಡಿಮೆ 
ಎಂಂದರೆ 9 ರಿಂಂದ 12 ಗಂಂಟೆಗಳ ಕಾಾಲ, 13 ರಿಂಂದ 18 ವರ್ಷಷ ಪ್ರಾಾ�ಯದವರುು ಕಡಿಮೆ ಎಂಂದರೆ 8 ರಿಂಂದ 
10 ಗಂಂಟೆಗಳ ಕಾಾಲ ನಿದ್ದೆೆ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು.

•	 ಕುುತ್ತಿಿಗೆಯ ಮತ್ತುು� ಬೆನ್ನೆೆಲುುಬಿನ ಸ್ವಾಾ�ಭಾಾವಿಕ ಸ್ಥಿಿತಿಯನ್ನುು� ನೆಲೆನಿಲ್ಲಿಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಅಂಂಗಾಾತ ಅಥವಾಾ ಒಂಂದುು 
ಬದಿಗೆ ಮುಖ ಮಾಡಿ ಮಲಗಿರಿ.

•	 ನಿದ್ದೆೆ ಮಾಾಡುುವುದಕ್ಕಿಂಂ�ತ 30 ನಿಮಿಷ ಮೊದಲುು ಎಲೆಕ್ಟ್ರಾ�ಾ� ನಿಕ್ ಉಪಕರಣಗಳ ಬಳಕೆಯನ್ನುು�  ಕೊ�ನೆಗೊ�ಳಿಸಿರಿ

•	 ಅವುಗಳನ್ನುು� ಹಾಾಸಿಗೆಯಿಂಂದ ಕಡಿಮೆ ಎಂಂದರೆ 1 ಮೀೀಟರ್ ದೂೂರದಲ್ಲಿಿ  ಇಡಬೇೇಕುು.

ರಜಾ ದಿನಗಳಲ್ಲಿಿನ ದಿನಚರಿಯಲ್ಲಿಿ ಕೆಲವು ಬದಲಾಾವಣೆಗಳು ಉಂಂಟಾಗಬಹುುದುು. ಆದರೆ 
ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ, ಆಹಾಾರ, ಕಲಿಕೆ, ವಿನೋ�ೋದ, ನಿದ್ದೆೆ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳನ್ನುು� ಸರಿಯಾಾದ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ 
ಮಾಾಡುುವುದನ್ನುು� ನೀೀವು ರೂ�ಢಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.
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ವಾಾರ್ಮಿಂ�ಂಗ್ ಅಪ್
•	 ಇದುು ಒಂಂದುು ದೈೈಹಿಕ ಚಟುುವಟಿಕೆ ಅಥವಾಾ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯನ್ನುು� ಆರಂಂಭಿಸುುವ ಮೊದಲಿನ ಸಿದ್ಧಧತೆಯಾಾಗಿದೆ. ಇದುು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ 

ಪ್ರರದರ್ಶಶನವನ್ನುು� ಉತ್ತತಮಗೊ�ಳಿಸಿ ಗಾಾಯಗಳಾಾಗುುವುದನ್ನುು�  ತಡೆಯುುತ್ತತದೆ

•	 ಎಲ್ಲಾಾ� ಸ್ಟ್ರೆೆ�ಚ್ಚಿಂಂ� ಗ್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವನ್ನುು� ನಿಶ್ಚಿಿತ ಸಮಯಗಳ ಕಾಾಲ ಅದೇೇ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಅನಂಂತರ ವಿರುುದ್ಧಧ ದಿಶೆಯಲ್ಲಿಿ 
ಪುನರಾಾವರ್ತಿಿಸಿರಿ

•	 ಇತರ ಎಲ್ಲಾಾ� ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಸುುಮಾಾರುು 10 ಸಲ ಮಾಾಡಿ ಅನಂಂತರ ವಿರುುದ್ಧಧ ದಿಶೆಯಲ್ಲಿಿ ಪುನರಾಾವರ್ತಿಿಸಬೇೇಕುು.

1: ನೆಕ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (NECK STRETCH)

2: ಓವರ್ ಹೆಡ್ ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (OVER HEAD SHOULDER STRETCH)

3: ರಿಸ್ಟ್್ ಎಕ್ಸ್ಟೆ�ೆನ್ಶ ಶನ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ - I (WRIST EXTENSION STRETCH - I)  

4: ರಿಸ್ಟ್್ ಎಕ್ಸ್ಟೆ�ೆನ್ಶ ಶನ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ - II (WRIST EXTENSION STRETCH - II)
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5: ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (SHOULDER STRETCH)

6: ಕ್ರೋ�ೋ�ಸ್ ಆರ್ಮ್್ ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

 7: ಬ್ಯಾಾ�ಕ್ ಸೈೈಡ್ ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್  (BACKSIDE SHOULDER STRETCH)   

8: ಸೈೈಡ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (SIDE STRETCH)

9. ಕ್ವಾಾ�ಡ್ರಿಿಸೆಪ್ಸ್್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (QUADRICEPS STRETCH)
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10: ನೀೀಲಿಂಂಗ್ ಹಿಪ್ ಫ್ಲೆೆಕ್ಸಸರ್ (KNEELING HIP FLEXOR)

11: ಟೋ�ೋ ಟಚ್ (TOE TOUCH)

12: ಕಾಾಫ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (CALF STRETH) 

13: ಕ್ರೋ�ೋ�ಸ್ ಬೋ�ೋಡಿ ಟೋ�ೋ ಟಚ್ (CROSS BODY TOE TOUCH) 

14: ಸೈೈಡ್ ಲಂಂಜ್ ಮತ್ತುು� ಕಾಾಲುು ಎತ್ತುು�ವುದುು (SIDE LUNGE AND LEG LIFT) 
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15: ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಮೇೇಲಕ್ಕೂ�ೂ ಕೆಳಕ್ಕೂ�ೂ ಚಲಿಸುುವಂಂತೆ ಮಾಾಡುುವುದುು (SHOULDER SHRUGS) 

16: ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ರೊ�ಟೇೇಶನ್ (SHOULDER ROTATION) 

17: ಆರ್ಮ್್ ರೊ�ಟೇೇಶನ್ (ARM ROTATION) 

18: ಹಿಪ್ ರೊ�ಟೇೇಶನ್ (HIP ROTATION)

19: ಡೋ�ೋರ್ಸಿಿಫ್ಲೆೆಕ್ಸಿಿನ್ ಮತ್ತುು� ಪ್ಲಾಂ�ಂ�ಟರ್ ಫ್ಲೆೆಕ್ಸಿಿನ್ (DORSIFLXION & PLANTAR FLEXION)
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20: ಜಂಂಪಿಂಂಗ್ ಜಾಕ್ಸ್್  (JUMPING JACKS)

21: ಲೆಗ್ ಸ್ವಿಂಂ�ಗ್ : ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಮತ್ತುು� ಹಿಂಂದಕ್ಕೆೆ  (LEG SWING : FORWARD AND BACKWARD) 

22: ಟಕ್ ಜಂಂಪ್ಸ್್  (TUCK JUMPS)

23: ಸ್ಕೋ�ೋ�ಟ್ ಜಂಂಪ್ಸ್್  (SQUAT JUMPS) 

24: ಪುಷ್ - ಅಪ್ಸ್್  (PUSH - UPS)
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25: ಪ್ರರಧಾಾನ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು (ಇಲ್ಲಿಿ ಹೇೇಳಿರುುವ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ಒಂಂದನ್ನುು� ಆಯ್ಕೆೆ ಮಾಾಡಿ 10 
ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಮಾಾಡಿರಿ)

•	 ಹುುಲ ಹೂೂಪ್ಸ್್ , ಸ್ಕಿಿಪ್ಪಿಂಂ� ಗ್ ರೋ�ೋಪ್ ಮೊದಲಾಾದವುಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ವಿವಿಧ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡಿರಿ.

•	 ಸೈೈಕ್ಲಿಂ��ಗ್, ಈಜು, ಏರೋ�ೋಬಿಕ್ ಡ್ಯಾಾ�ನ್ಸ್್ ಮೊದಲಾಾದವು.

•	  ನಿರಂಂತರವಾಾಗಿ ಮೆಟ್ಟಿಿಲುುಗಳನ್ನುು� ಹತ್ತಿಿ ಇಳಿಯಿರಿ.

•	  ಜಾಗಿಂಂಗ್ (ಕಡಿಮೆ ವೇೇಗದಿಂಂದ ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಿ ಕ್ರರಮೇೇಣ ವೇೇಗವನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸಿರಿ.) 

•	 ನೀೀವು ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಕಲಿತ ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ಮನೋ�ೋರಂಂಜನಾಾ ಆಟಗಳನ್ನುು� ಆಡಿರಿ.
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•	 ಇದುು ಒಂಂದುು ಶಾಾರೀೀರಿಕ ಚಟುುವಟಿಕೆ ಅಥವಾಾ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯುು ಮುುಗಿದ ಬಳಿಕ ಶರೀೀರವನ್ನುು� ಪೂರ್ವವ ಸ್ಥಿಿತಿಗೆ 
ತರುುವುದಕ್ಕಾಾ�ಗಿ ಮಾಾಡುುವ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವಾಾಗಿದೆ: ಇದುು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವನ್ನುು� ಉತ್ತತಮಗೊ�ಳಿಸಲುು ಮತ್ತುು� 
ಗಾಾಯಗಳನ್ನುು� ತಡೆಯಲುು ಹಾಾಗೂ� ಶರೀೀರವು ವೇೇಗದಲ್ಲಿಿ ಹಿಂಂದಿನ ಸ್ಥಿಿತಿಗೆ ಬರಲುು ಸಹಾಾಯಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.

•	 ಎಲ್ಲಾಾ� ಸ್ಟ್ರೆೆ�ಚ್ಚಿಂಂ� ಗ್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಸುುಮಾಾರುು 10 ರಿಂಂದ 12 ಸೆಕೆಂ�ಡುುಗಳ ಕಾಾಲ ಮಾಾಡಿ ವಿರುುದ್ಧಧ ದಿಕ್ಕಿಿನಲ್ಲಿಿ 
ಪುನರಾಾವರ್ತಿಿಸಬೇೇಕುು.

1: ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ನಡೆಯಿರಿ

ಕೂ�ಲಿಂಂಗ್ ಡೌೌನ್

2: ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ಓಡಿರಿ. (ಜಾಗಿಂಂಗ್ ಮಾಾಡಿರಿ)

3: ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಎರಡುು ಬದಿಗಳಿಗೂ� ಚಾಚಿ ಹಿಡಿದುು ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ಓಡಿರಿ.
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4: ಶರೀೀರವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಬಾಾಗಿಸಿ ಎರಡುು ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಕೆಳಗೆ ಇಳಿಸಿ ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ನಡೆಯಿರಿ ಮತ್ತುು� ಓಡಿರಿ.

5: ನೆಕ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (NECK STRETCH)

6: ಓವರ್ ಹೆಡ್ ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (OVER HEAD SHOULDER STRETCH)

7: ರಿಸ್ಟ್್ ಎಕ್ಸ್್ ಟೆನ್ಶಶನ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ - I (WRIST EXTENSION STRETCH - l)

(ಸಿ)

(ಬಿ)(ಎ)

(ಡಿ)
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8: ರಿಸ್ಟ್್ ಎಕ್ಸ್್ ಟೆನ್ಶಶನ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ - II (WRIST EXTENSION STRETCH - II)

9: ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (SHOULDER STRETCH)

10: ಕ್ರಾಾ�ಸ್ ಆರ್ಮ್್ ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

11: ಹಿಂಂದಕ್ಕೆೆ ಬಾಾಗುುವ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (STANDING BACK BENDING STRETCH)
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12: ಸೈೈಡ್ ಬೆಂಂಡ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (SIDE BEND STRETCH)

13: ಹಾಂ�ಂಸ್ಟ್ರಿಂ�� ಂಗ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (HAMSTRING STRETCH)

14: ಕ್ವಾಾ�ಡ್ರಿಿಸೆಪ್ಸ್್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (QUADRICEPS STRETCH)

15: ಕಾಾಫ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (CALF STRETCH)
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16: ನೀೀಲಿಂಂಗ್ ಹಿಪ್ ಫ್ಲೆೆಕ್ಸಸರ್ (KNEELING HIP FLEXOR)

17: ಡೋ�ೋರ್ಸಿಿ ಫ್ಲೆೆ ಕ್ಷನ್ ಮತ್ತುು� ಪ್ಲಾಂ�ಂ�ಟರ್ ಫ್ಲೆೆ ಕ್ಷನ್ (DORSI FLEXION & PLANTAR FLEXION)

18: ಪಾಾದದ ಕೀೀಲುು ಇನ್ ವರ್ಷಷನ್ ಮತ್ತುು� ಎವರ್ಷಷನ್ (ANKLE INVERSION AND EVERSION)

19: ಬಟ್ಟಟರ್ ಫ್ಲೈೈ�  ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (BUTTERFLY STRETCH)

(എ)

(ಎ)

(ಎ)

(ബിി)

(ಬಿ)

(ಸಿ)(ಬಿ)

(ಎ) (ಬಿ)
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20: ಮಲಗಿ ಹಾಂ�ಂಸ್ಟ್ರಿಂ�� ಂಗ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (FLYING HARM STRING STRETCH)

21: ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿ ಸ್ಥಿಿತಿಯಲ್ಲಿಿ ಮಲಗಿರಿ.

(ಬಿ)(ಎ)
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ಭಾಾರತದ ಸಂಂವಿಧಾಾನ
ಭಾಾಗ IV ಕ

ಕರ್ತತವ್ಯಯಗಳು
51 ಕ. ಮೂೂಲಭೂೂತ ಕರ್ತತವ್ಯಯಗಳು - ಈ ಕೆಳಗಿನವುಗಳು ಭಾಾರತದ ಪ್ರರತಿಯೊಬ್ಬಬ ಪೌೌರನ 
ಕರ್ತತವ್ಯಯಗಳಾಾಗಿವೆ.
(ಕ)	ಸಂ ಂವಿಧಾಾನವನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸುುವುದುು, ಅದರ ಆದರ್ಶಶಗಳನ್ನುು� , ಸಂಂಸ್ಥೆೆಗಳನ್ನುು� ರಾಾಷ್ಟ್ರರ �ಧ್ವ ವಜವನ್ನುು� 

ಮತ್ತುು�  ರಾಾಷ್ಟ್ರರ �ಗೀೀತೆಯನ್ನುು� ಗೌೌರವಿಸುುವುದುು;

(ಖ) 	 ನಮ್ಮಮ ರಾಾಷ್ಟ್ರೀೀ�� ಯ ಸ್ವಾಾ�ತಂಂತ್ರ್ಯಯ�  ಸಂಂಗ್ರಾಾ�ಮಕ್ಕೆೆ ಸ್ಫೂ�ೂರ್ತಿಿದಾಾಯಕವಾಾದ ಉದಾಾತ್ತತ ಆದರ್ಶಶಗಳನ್ನುು� 
ಪೋೋಷಿಸುುವುದುು ಮತ್ತುು� ಅನುುಸರಿಸುುವುದುು.

(ಗ) 	 ಭಾಾರತದ ಸಾಾರ್ವವಭೌೌಮತೆಯನ್ನುು� , ಏಕತೆಯನ್ನುು� ಮತ್ತುು� ಅಖಂಂಡತೆಯನ್ನುು� ಗೌೌರವಿಸುುವುದುು 
ಹಾಾಗೂ� ಸಂಂರಕ್ಷಿಸುುವುದುು.

(ಘ) 	ದೇ ೇಶವನ್ನುು� ರಕ್ಷಿಸಲುು ಮತ್ತುು� ರಾಾಷ್ಟ್ರರ �ಕ್ಕೆೆ  ಸೇೇವೆ ಸಲ್ಲಿಿಸಲುು ಕರೆ ಬಂಂದಾಾಗ ಅದನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸುುವುದುು.

(ಜ) 	 ಧಾಾರ್ಮಿಿಕ, ಭಾಾಷಿಕ ಮತ್ತುು� ಪ್ರಾಾ�ದೇೇಶಿಕ ಅಥವಾಾ ಜಾತಿ ಪಂಂಗಡಗಳ ಭಿನ್ನನತೆಗಳಿಂಂದ ಅತೀೀತವಾಾಗಿ 
ಭಾಾರತದ ಎಲ್ಲಲ ಜನತೆಯಲ್ಲಿಿ ಸಾಾಮರಸ್ಯಯವನ್ನುು� ಮತ್ತುು� ಭ್ರಾಾ�ತೃೃತ್ವವದ ಭಾಾವನೆಯನ್ನುು� ಬೆಳೆಸುುವುದುು, 
ಸ್ತ್ರೀೀ�� ಯರ ಗೌೌರವಕ್ಕೆೆ ಕುಂ�ಂದುಂ�ಂಟುುಮಾಾಡುುವ ಆಚರಣೆಯನ್ನುು� ಬಿಟ್ಟುು� ಬಿಡುುವುದುು.

(ಚ) 	 ನಮ್ಮಮ ಸಂಂಸ್ಕೃೃ�  ತಿಯ ಭವ್ಯಯ ಪರಂಂಪರೆಯನ್ನುು� ಗೌೌರವಿಸುುವುದುು ಹಾಾಗೂ� ಕಾಾಪಾಾಡುುವುದುು.

(ಛ) 	 ಅರಣ್ಯಯಗಳು, ಸರೋ�ೋವರಗಳು, ನದಿಗಳು ಮತ್ತುು� ವನ್ಯಯಜೀೀವಿಗಳು ಸೇೇರಿದಂಂತೆ ನೈೈಸರ್ಗಿಿಕ 
ಪರಿಸರವನ್ನುು� ಸಂಂರಕ್ಷಿಸುುವುದುು ಹಾಾಗೂ� ಅಭಿವೃೃದ್ಧಿಿ ಮಾಾಡುುವುದುು, ಪ್ರಾಾ�ಣಿಗಳಿಗೆ ಅನುುಕಂ�ಪ 
ತೋ�ೋರಿಸುುವುದುು.

(ಜ) 	 ವೈೈಜ್ಞಾಾನಿಕ ಮನೋ�ೋಭಾಾವ, ಮಾಾನವೀೀಯತೆ, ಜಿಜ್ಞಾಾಸೆ ಮತ್ತುು� ಸುುಧಾಾರಣ ಪ್ರರವೃೃತ್ತಿಿಯನ್ನುು� 
ಬೆಳೆಸುುವುದುು.

(ಝ) 	ಸಾಾರ್ವವಜನಿಕ ಸೊ�ತ್ತತನ್ನುು� ರಕ್ಷಿಸುುವುದುು ಮತ್ತುು� ಹಿಂಂಸೆಯನ್ನುು� ತ್ಯಯಜಿಸುುವುದುು.

(ಞ) 	 ರಾಾಷ್ಟ್ರರ �ವು ನಿರಂಂತರವಾಾಗಿ ಸಾಾಧನೆ ಮತ್ತುು� ಸಿದ್ದಿಿಯ ಔನ್ನನತ್ಯಯಕ್ಕೆೆ  ತಲುುಪಲುು ವೈೈಯಕ್ತಿಿಕ ಹಾಾಗೂ� 
ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಚಟುುವಟಿಕೆಯ ಎಲ್ಲಲ ಕಾಾರ್ಯಯಕ್ಷೇೇತ್ರರಗಳಲ್ಲಿಿ ಪ್ರಾಾ�ಮಾಾಣಿಕವಾಾಗಿ ಶ್ರರಮಿಸುುವುದುು.

(ಟ) 	 ಆರರಿಂಂದ ಹದಿನಾಾಲ್ಕುು � ವರ್ಷಷಗಳ ನಡುುವಿನ ತನ್ನನ ಮಕ್ಕಕಳಿಗೋ�ೋ, ತನ್ನನ ರಕ್ಷಣೆಯಲ್ಲಿಿರುುವ 
ಮಕ್ಕಕಳಿಗೋ�ೋ ಆಯಾಾ ಸಂಂದರ್ಭಾ�ಾನುುಸಾಾರ ಹೆತ್ತತವರೋ�ೋ ರಕ್ಷಕರೋ�ೋ ವಿದ್ಯಾಾ�ಭ್ಯಾಾ�ಸಕ್ಕಿಿರುುವ 
ಅವಕಾಾಶವನ್ನುು� ಏರ್ಪಪಡಿಸುುವುದುು.



•	 ನಿರ್ಲಲಕ್ಷ್ಯ ಯಕ್ಕೆೆ  ಒಳಗಾಾಗದಂಂತೆ ಸಂಂರಕ್ಷಣೆ.
•	 ಉಚಿತ ಹಾಾಗೂ� ಕಡ್ಡಾಾ�ಯ ಶಿಕ್ಷಣದ ಹಕ್ಕುು �.
•	 ಕಲಿಯಲೂೂ ಆಟವಾಾಡಲೂೂ ಇರುುವ ಹಕ್ಕುು �.
•	 ಪ್ರೀೀ�ತಿ ಹಾಾಗೂ� ರಕ್ಷಣೆಯನ್ನುು� ಒದಗಿಸುುವ ಕುುಟುಂ�ಂಬ 

ಹಾಗೂ ಸಮಾಜವನ್್ನನು ಪಡೆಯುವ ಹಕ್್ಕಕು .

•	 ವಾಾಕ್ ಮತ್ತುು� ಅಭಿವ್ಯಯಕ್ತಿಿ ಸ್ವಾಾ�ತಂಂತ್ರ್ಯಯ�  .
•	 ಜೀೀವ ಮತ್ತುು� ವ್ಯಯಕ್ತಿಿ ಸ್ವಾಾ�ತಂಂತ್ರ್ಯಯ� ದ ರಕ್ಷಣೆ.
•	 ಪರಿಪೂರ್ಣಣವಾಾದ ಬದುುಕುು ಹಾಾಗೂ� 

ವಿಕಾಸದ ಹಕ್್ಕಕು .
•	 ಜಾತಿ, ಮತ, ವರ್ಗಗ, ವರ್ಣಣ 

ಎಂಬ ಚಿಿಂತನೆಗಳನ್್ನನು ಮೀರಿ 
ಗೌರವಿಸಲ್್ಪಡುವ ಮತ್್ತತು 
ಅಂಗೀಕರಿಸಲ್್ಪಡುವ ಹಕ್್ಕಕು .

•	 ದೈೈಹಿಕ, ಮಾಾನಸಿಕ ಹಾಾಗೂ� ಲೈಂಂ�ಗಿಕ 
ದೌರ್್ಜನ್್ಯಗಳಿಿಂದ ರಕ್ಷಣೆ ಪಡೆಯಲೂ 
ಶುಶ್್ರರೂಷೆ ಪಡೆಯಲೂ ಇರುವ ಹಕ್್ಕಕು .

•	 ಬಾಾಲ ಕಾಾರ್ಮಿಿಕತನದಿಂಂದ ಹಾಾಗೂ� 
ಅಪಾಯಕಾರಿ ಕೆಲಸಗಳಿಿಂದ 
ಬಿಡುಗಡೆ.

•	 ಪಾಾಲ್ಗೊೊ�ಳ್ಳುುವಿಕೆಯ ಹಕ್ಕುು �.
•	 ಬಾಾಲ್ಯಯವಿವಾಾಹದಿಂಂದ ರಕ್ಷಣೆ.
•	 ವೈೈಯಕ್ತಿಿಕ ಸಂಂಸ್ಕೃೃ�  ತಿಯನ್ನುು� 

ಅರಿತುಕೊಂಡು ಅದನ್್ನನು ಅನುಸರಿಸಿ 
ಬದುಕುವ ಸ್್ವವಾತಂತ್್ರ್್ಯ  .

ಪ್ರೀೀ�ತಿಯ ಮಕ್ಕಕಳೇೇ,
ನಿಮ್ಮಮ ಹಕ್ಕುು �ಗಳ ಕುುರಿತುು ತಿಳಿಯಬೇೇಕಲ್ಲಲವೇೇ? ಹಕ್ಕುು �ಗಳ ಕುುರಿತಾಾಗಿರುುವ ತಿಳುವಳಿಕೆಯುು ನಿಮ್ಮಮ 
ಭಾಾಗವಹಿಸುುವಿಕೆ, ಸಂಂರಕ್ಷಣೆ, ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ನ್ಯಾಾ�ಯ ಎಂಂಬಿವುಗಳನ್ನುು� ಖಾಾತರಿಪಡಿಸಲುು ಪ್ರೇೇ�ರಣೆಯನ್ನೂ�ೂ 
ಪ್ರರಚೋ�ೋದನೆಯನ್ನೂ�ೂ ನೀೀಡುುತ್ತತದೆ. ನಿಮ್ಮಮ ಹಕ್ಕುು �ಗಳನ್ನುು� ಸಂಂರಕ್ಷಿಸಲುು ಈಗ ಒಂಂದುು ಆಯೋೋಗವು 
ಕಾಾರ್ಯಾಾ�ಚರಿಸುುತ್ತಿಿದೆ. ‘ಕೇೇರಳ ಪ್ರಾಂ�ಂ�ತ್ಯಯ ಮಕ್ಕಕಳ ಹಕ್ಕುು � ಸಂಂರಕ್ಷಣ ಆಯೋೋಗ’ ಎಂಂದುು ಅದರ ಹೆಸರುು. 
ನಿಮ್ಮಮ ಹಕ್ಕುು �ಗಳು ಯಾಾವುವು ಎಂಂದುು ನೋ�ೋಡೋ�ೋಣ. 

ನಿಮ್ಮಮ ಕೆಲವು ಜವಾಾಬ್ದಾಾ�ರಿಗಳು

•	 ಶಾಾಲೆ, ಸಾಾರ್ವವಜನಿಕ ಸೊ�ತ್ತುು�ಗಳನ್ನುು� ಹಾಾನಿ 
ಮಾಡದೆ ರಕ್ಷಿಸುವುದು.

•	 ಶಾಾಲೆಯಲ್ಲಿಿ ಹಾಾಗೂ� ಕಲಿಕಾಾ 
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಶಿಸ್್ತತು ಪಾಲಿಸುವುದು.

•	 ಶಾಾಲಾಾ ಅಧಿಕಾಾರಿಗಳನ್ನುು� , 
ಅಧ್್ಯಯಾಪಕರನ್್ನನು , ಹೆತ್್ತವರನ್್ನನು ಹಾಗೂ 
ಸಹಪಾಠಿಗಳನ್್ನನು ಗೌರವಿಸುವುದು 
ಮತ್್ತತು ಅಂಗೀಕರಿಸುವುದು.

•	 ಜಾತಿ, ಮತ, ವರ್ಗಗ, ವರ್ಣಣ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ 
ಚಿಿಂತನೆ ಗಳನ್್ನನು ಮೀರಿ ಇತರರನ್್ನನು 
ಗೌರವಿಸಲೂ ಅಂಗೀಕರಿಸಲೂ 
ಸಿದ್್ಧರಾಗುವುದು.

ಸಂಂಪರ್ಕಿಿಸಬೇೇಕಾಾದ ವಿಳಾಾಸ:
ಕೇೇರಳ ಪ್ರಾಂ�ಂ�ತ್ಯಯ ಮಕ್ಕಕಳ ಹಕ್ಕುು � ಸಂಂರಕ್ಷಣ ಆಯೋೋಗ 

ಶ್ರೀೀ� ಗಣೇೇಶ್, ಟಿ.ಸಿ. 14/2036, ವಾಾನ್ ರೋ�ೋಸ್ ಜಂಂಕ್ಷನ್, ತಿರುುವನಂಂತಪುರ - 34
ದೂೂರವಾಾಣಿ  0471 - 2326603

ಇ- ಮೇೇಲ್: childrightscpcr@kerala.gov.in, rtecpcr@kerala.gov.in
ವೆಬ್ ಸೈೈಟ್ : www.kescpcrkerala.gov.in.

ಮಕ್ಕಕಳ ಸಹಾಾಯವಾಾಣಿ : 1098, ಅಪರಾಾಧ ನಿಯಂಂತ್ರರಣ : 1090, ನಿರ್ಭಭಯ : 1800 425 1400 
ಕೇೇರಳ ಪೋೋಲೀೀಸ್ ಸಹಾಾಯವಾಾಣಿ : 0471 - 3243000/44000/45000
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