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உடàநல vைளயாØ©Ô கàv

உ²tெமா�
இÛtயா எனt நா©. இÛtயß அைனவrÝ எå உடåpறÛேதாß.
எனt நாØைட நாå உyr­Ý ேமலாக மtÔkேறå. அதå வளÝ 
வாÞÛத பàவைகÜ பரÝபைரÜ pக�à நாå ெபrைமெகாãkேறå. 
அதäkÚதக நாå எå²Ý நடÛtெகாãேவå.
எå ெபäேறாß, ஆcrயß, mÚேதாß இவßகைள நாå நåk மtÜேபå.
எàலாrட­Ý நாå பÙpடå பழkேவå. எனt நாØ}�டmÝ நாØ© 
மÔகllடmÝ பÔtyடå இrÜேபå என உ²t k²kேறå. அவßகllå 
நலÚtlÝ வளÚtlÝ எனt இåபmÝ அடÕkyrÔkறt.

7

ேதcய kதÝ
ஜன கண மன அtநாயக ஜய ேஹ
பாரத பாÔய vதாதா
ப×சாப cÛt kஜராத மராØடா
tராvட உÚகல பÕகா
vÛtய hமாசல யmனா கÕகா
உÖசல ஜலt தரÕகா
தவ cப நாேம ஜாேக
தவ cப ஆcஸ மாேக
காேக தவ ஜய காதா
ஜன கண மÕகள தாயக ஜய ேஹ
பாரத பாÔய vதாதா
ஜய ேஹ! ஜய ேஹ! ஜய ேஹ!
ஜய ஜய ஜய ஜய ேஹ!



அåpãள மாணவßகேள......

நvனÔகàvyà pற பாடÕகllÔk இைணயான mÔkயÚtவÝ ெப²Ý ஒr 
prேவ உடàநல, உடäபyäcÔ கàv. பாடÚtØடÚtà கØடாயÜ பாடமாக 
உடàநல, உடàபyäcÔகàv உØப©ÚதÜபØ©ãளt.

vைளயாØ©Ö ெசயàபா©கllà ஈ©ப©வதåmலÝ உடlà பàேவ² 
மாäறÕகã உÙடாவt சாதாரணேம. nைலயான உடä ெசயàபா©கã, 
உடàtறå அtகrÔகvÝ ேநாÞ எtßÜpÖ சÔtைய nைலெபறÖ ெசÞயvÝ 
உதvெசÞkறt. vைளயாØ}à ஈ©ப©வt kழÛைதகllÔk மkâÖcையyÝ 
உäசாகÚைதyÝ அllÚtÖ cறÜபாக வாழÚ தktyைடயதாÔkkறt.

அåறாட வாâÔைகyà ஒáெவாrவrÝ தåனÝpÔைகyடå cறÜபான 
வாâv வாâவதäkÝ ெபாrÚதமான mைறylãள வாâÔைக mைறையÜ 
påபäறvÝ ேதைவயான அ}Üபைட vவரÕகã இÛnlà பரவலாக 
vளÔகÜப©kறt. உயßÚெதாடÔகÜபãll வkÜpகllà ப}ÔkÝ ஒáெவாr 
மாணவைரÜ ெபா²Úதவைரyà cறÛத வாâÔைக mைறையÜ påபäற 
இÛnà உதv ெசÞyÝ எåபt உ²t.

இÛதÜ பாடnைல நைடmைறÜப©Útவதå mலÝ tàlயமான 
உä²ÜபாßÚதà, கÙ© p}Üpகã ேபாåறவäைறÔ k�ÜpடvÝ 
மtÜpடvÝ m}yÝ. உடàநலÜ பாtகாÜpå பாகமாக இÛnà உÕகã 
ஒáெவாrவrைடயvÝ வாâÔைகyà ஒr trÜpmைனயாக அைமyÝ 
எå² எtßபாßÔkேறாÝ.

mைனவß. ெஜயÜpரகாè ஆß.ெக
இயÔkநß,

எæ.s.இ.ஆß.}
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நÙபßகã vைளயா©Ý vைளயாØ©கã யாைவ?
வkÜpà கலÛtைரயா©Õகã.

      

1

உÕகã நÙபßகã பàேவ² vைளயாØ©கllà ஈ©பØ©ãளனß.

படÝ உடàபyäcyå ெபயß படÝ உடàபyäcyå ெபயß
1 4

2 5

3 6

påனß kேழ ெகா©ÔகÜபØ©ãள அØடவைணைய nரÜpÕகã.

உடäபyäcÖ ெசயàபா©கã
படÚைதÔ கவ�ÔகvÝ

vைளயா©ேவாÝ 
ஒå² ேசrேவாÝ

1 2 3

4 5 6
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எåØ ைலå எåØ ைலå

ைச© ைலå

ைச© ைலå

vைளயாØ}å mலÝ உடlà காணÜப©Ý பàேவ² உ²Üpகã cராக இயÕkkறt. 
உடà நàல ஆேராÔkயÚtட­Ý காணÜப©kறt.

vைளயாØ}å mலÝ உÕகllÔk 
ஏäப©Ý மாäறÕகã யாைவ?

 ________________________________________

 ________________________________________

 ________________________________________

 ________________________________________

nÕகã vைளயா©Ý 
vைளயாØ©கã யாைவ?

 இரÙ© அ~கllÝ ைமதானÚtà சம எÙ~Ôைகyà இr பÔகÕகlllÝ 
näக ேவÙ©Ý.

 ேடாæ ெவåற அ~ vைளயாØைடÚ ெதாடÕகலாÝ.
 அ~ylãள எàேலாrÝ ைககளாà பÛைத மா� மா� ெகா©Ôக ேவÙ©Ý. 

இáவா² எtß அ~ylãள ஏதாவt ஒr நபß ைமதானÚtå எàைலÔேகாØைட 
பÛtடå கடÛதாà ஒr ேகாà (Goal) ேபாØடதாகÔ கrதÜப©Ý.

 எtß அ~yனrå ைகyà உãள பÛைத ஆபÚைத ஏäப©ÚtÝ mைறyà 
தØ}Ü ப�ÔகÔ kடாt.

 vைளயாØ©Ú ெதாடßபாக உடäபyäc ஆcrயß ெசாàlÝ அ�vைரகைளÜ på 
பäற ேவÙ©Ý.

 k�ÜpØட ேநரÚtäkã அtக எÙ~Ôைகyà ேகாà (Goal) ேபாØட அ~ 
ெவä� ெபäறதாகÔ கrதÜப©Ý.

vtmைறகã

ஒேர எÙ~Ôைகyலான இரÙ© அ~கã படÚtà 
காÙபt ேபால ைமதானÚtà vைளயா©kåறனß.

}Ôk - டாÔகா

 ________________________________________

 ________________________________________

 ________________________________________

 ________________________________________

ெசயàபா© 1ெ
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10 உடàநல - உடäபyäcÔ கàv

உடà ெசயàபா©
  (Physical Activity)

தைசகllå  உதvyடå 
ஆäறைலÜ பயåப©ÚtÖ 
ெசÞyÝ எÛதÖ ெசயàபா©Ý 
அàலt இயÔகmÝ vைளயாØ© 
நடவ}Ôைக ஆkÝ.

பழÔகÜப©ÚtேவாÝ நàல ஆேராÔkயÚtäகாக

 காைல/மாைல நைடÜபyäc ெசÞயvÝ.
 ெபாµtேபாÔk vைளயாØ©கlllÝ ேபாØ}கlllÝ பÕேகäக ேவÙ©Ý.
 பãllகllà நடÚதÜப©Ý vைளயாØ©Ü ேபாØ}கllà பÕேகäகvÝ.
 ேதாØடÝ அைமÚதà, vவசாயÝ ெசÞதà ேபாåற ெசயàகllà ஈ©ப©தà.
 ைசÔkã ஓØ©Ý பழÔகÚைத வளßÚதà.
 ...............................................................................................................................................................................

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

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

 தைசகã, எlÝpகã ஆkயவä�å ஆäறlÝ 
உ²tyÝ அtகrÔkறt.

 வளßÖcÔkÝ ஆäறlÔkÝ உதv prkறt.
 வாâÔைக mைறyனாà ஏäப©Ý ேநாÞகã வராமà 

தைட ெசÞkறt.
 ேநாÞ  எtßÜpÖ சÔt அtகrÔkறt.
 நåறாகÚ tÕகலாÝ.
 .............................................................................................................

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

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

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

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

உடlå பàேவ² உ²ÜpÔகllå ெசயàபாØ}å 
பலனாக இÛத மாäறÕகã உrவாkkåறன. 
இÜப}ÜபØட மாäறÕகã உடlå உ²Üp nைலகllå 
ஆäறைல ேமÝப©Útவதäk உதv ெசÞkறt. உடà 
நலÜ பாtகாÜpÔk vைளயாØ©ÔகllÝ 
உடäபyäcகllÝ அåறாட வாâÔைகyà ஒr 
பழÔகமாகÔ ெகாãள ேவÙ}யt mகvÝ ேதைவயாkÝ.

உடäபyäc
(Exercise)

உடலாäறைல nைல n²Úதà, 
cறÜபைடயÖ  ெசÞதà 
எåபவäைறÔ k�ÔேகாளாகÔ 
ெகாÙ© tØடmØ© ஒµÕகாகÚ 
ெதாடßÛt ெசÞyÝ இயÔகÖ 
ெசயàபாேட உடäபyäc ஆkÝ.

aன�M lைளயா�வதனாL ஏ¾ப�M ந¹ைமகLL.

உஉஉஉட

உ

cறÜp 
அ�vகã

cறÜp 
அ�vகã



vைளயா©ேவாÝ! ஒå² ேசßேவாÝ!

 11ெசயà ஏ©

உடà ஆேராÔkயÚைதÜ 
ெபறvÝ, nைல n²ÚதvÝ 

vைளயாØ©Ü பyäc 
அவcயÝ.

உணv mைற

mனாைவÜ ேபால நாmÝ 
நடÜேபாமா?

mனா! ெகா×ச tரÝ 
நடÛதvடå 

எÜப}yrÔkறt?

ஆcrயrå அ�vைரyåப} mனா தå அåறாடÖ ெசயàகllà மாäறÚைதÔ கைடp}Úதாã.

நàல உäசாகமாக 
இrÔkறt.

mனாvå ெசயàபா©கã
 காைல நைடÜபyäc ெசÞதாã.

 vØ© ேவைலகllà ெபäேறாrÔk உதvனாã.

 பãllÔkடÚtlÝ vைளயாØ©கlllÝ பàேவ² 
ெசயàபா©கlllÝ பÕேகäகÚ ெதாடÕkனாã. 

அåறாடÖ ெசயàபா©கllà மாäறÚைத 
கைடp}Úத mனா இÜேபாt நåறாகÖ 
சாÜp©kறாã. உäசாகமாக இrÔkறாã 
என mனாvå அÝமா k²kறாß.

உடàநலÔ கàvஉடàநலÔ கàv
VII AVII A
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நடÜேபாÝ!

 ெதாடÔகÜpãllylrÛt mதà cä² ெமtவாக நடÔகvÝ.
இரÙடாவt cä² mதà pãllylrÛt இரÙடாவt pãllÔkÔ ktகாைல 

உயßÚt நடÔகvÝ.
måறாவt cä² ktகாைலÜ பயåப©Út நடÔகvÝ (Heel Walk).
நாåகாவt cä�à சாதாரணமாக நடÜபtடå தைலmt ைககைள உயßÚt 

ெகாØ©Õகã.
ஐÛதாவt kÝpÔkÖ c�t k�Ût ெசåறைடய ேவÙ©Ý.
ஆறாவt pãllÔk இரÙ© ைககைளyÝ cழä�Ô ெகாÙ© நடÔகvÝ.
ஆரÝபÜ pãllÔk mகvÝ ேவகமாக நடÛt வரvÝ.

vtmைறகã

ெசயàபா© : 3ெெ

Starting point
12

3

4
5

6

படÚtà காÙபைதÜேபால vைளயாØ© ைமதானÚtà kÝpகைள ஒµÕkப©ÚதvÝ.  
ஆcrயrå அ�vைரÜப} எàேலாrÝ vைளயாØ© ெதாடÕkÝ pãllylrÛt k�ÜpØட 
tரÚtà näக ேவÙ©Ý. அவäைறÖ cä� நடÔக ேவÙ©Ý. c�தளv உடäபyäcyÝ 
ெசÞய ேவÙ©Ý. nபÛதைனகllÔேகäப நடÛt m}Ôக ேவÙ©Ý.

 இáவா² நடÛதpå உÕகllÔk ஏäபØட அ­பவÚைத எµtÕகã.
 ......................................................................................................................................................

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

 cறÛத mைறyà நடÛதவßகã யாß யாß? மtÜp© ெசÞக!
.....................................................................................................................................................

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

மtÜp©
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vைளயாØ}å ேபாt ேதைவÜப©Ý ஆäறàகைளÜ பä�Ú 
ெதrÛtெகாãேவாÝ.

ஊØடÖசÚtÔகllå அ}Üபைடyà kµவாகலாÝ.
வkÜplãள ஒáெவாr மாணவrÝ ஆcrயrå 
உதvேயா© பàேவ² உணvÜ ெபாrØகllå ெபயßகã 
எµtய cØைட எ©Ôக ேவÙ©Ý. (அrc, மாÕகாÞ, தÔகாll, 
கடைல...) påனß உணvÜ ெபாrllà அடÕkyãள 
ஊØடÖசÚtå அ}Üபைடyà kµவாக ேவÙ©Ý.

ேமÔேரா, மä²Ý ைமÔேரா ஊØடÖ சÚtÔகã
(Macro and Micro Nutrients)

ேமÔேரா ஊØடÖசÚtÔகã æடாßÖ, 
ெகாµÜp, pேராØ�å, ைமÔேரா ஊØடÖ 
சÚtÔகã (nÙ½ØடÖ சÚtÔகã)
ைவØடmåகã மä²Ý தாtÔகllå 
vkதாÖசார அளvகllå அ}Üபைடyà 
இÜப}ÜபØட மாäறÝ ஏäப©kறt.

ெபாrÚதமான ஊØடÖசÚtகã உãள 
உணv mைறைய நாÝ påபäற 
ேவÙ©Ý. நாÝ உÙண ேவÙ}ய 
இÚதைகய உணv mைறகைளÖ சமÖcß 
உணv எå² அைழÔkேறாÝ.

உணvà காணÜப©Ý 
ஊØடÖ சÚtÔகã

• æடாßÖ
• pேராØ�å
• ெகாµÜp
• ைவØடmåகã, தாtÔகã

சrvkத உணv
(Balanced Diet)

ஒáெவாr kµvlÝ மாணவßகllå எÙ~Ôைக 
சrயாக உãளனவா? ஏå?

ெகாµÜp ைவØடmåகã மä²Ý தாtÔகã

æடாßÖ pேராØ�å

ெசயàபா© : 4
ஊØடÖசÚtÔகã
ெெ

உ v

ேமÔேரா

cறÜp 
அ�vகã

cறÜp 
அ�vகã

cறÜp 
அ�vகã
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må
மாmசÝ
பy² வைககã
உலß பழÕகã 
mதlயன

ெகாµÜp 
அடÕkயைவ

தா�யÕகã
காÞக�கã, பழÕகã

நå� ICMR (Indian Council of 
Medical Research)

உணvÚதØ© உrவாÔkேவாÝ
சrvkத உணv பä�ய அtகÖ ெசÞtகைளÚ 
ெதrÛtெகாãவதäகான ெசயàபா©கllà ஈ©பட ேவÙ©Ý. 
அதäkÚ ேதைவயான ஊØடÖசÚtÜ ெபாrØகைளÖ ேசகrÚt 
உணvÚ தØ© தயாß ெசÞய ேவÙ©Ý.

ெசயàபா© : 5ெெ
மாtr உணvÚ தØ©

 உணvÜ ெபாrØகllå ெபயßகã எµtய cØ©Ô 
kைடÚத மாணவßகã படÚtà காØ}யப} மாtr 
உணvÚ தØ© தயாß ெசÞவதäகான வØடÚைதÖ 
cä� näகvÝ.

 ஆcrயß æடாßØ ெசாàlÝ ேபாt க}கார mãcä²Ý 
tைசyà நடÔக ேவÙ©Ý. æேடாÜ ெசாàlÝ ேபாt 
näக ேவÙ©Ý.

 இÜேபாt ெபயß ெசாàlÝ மாணவßகã வØடÚtäk 
உãேள ஓ}வÛt näக ேவÙ©Ý. (எ. கா. காÞக�கã 
எå² ஆcrயß ெசாàlÝ ேபாt காÞக�கã cØ© 
kைடÚத மாணவßகã ஓ} வÛt காÞக�கã எå² 
எµtய இடÚtà näக ேவÙ©Ý)

 இáவா² vைளயாØைடÚ ெதாடர ேவÙ©Ý. இÜப} 
உணvÚ தØ© vைளயாØைட nைறv ெசÞயலாÝ.

 வØடÚtäk உãேள வÛத மாணவßகã æடாßØ- 
æேடாÜ எå² ஆcrயß k²வtå அ}Üபைடyà 
உடäபyäcகã ெசÞய ேவÙ©Ý.
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æடாßÖ 
ஜÝpÕ, ஜாÔæ

ெகாµÜp 
näkÝ இடÚtà நடÔக 

ேவÙ©Ý

ைவØடmåகã 
ஒáெவாr காàmØைடyÝ 
ேமேல tÔkÔெகாÙ©  

ைகதØட ேவÙ©Ý

மாmசÝ 
சßÔyØ ஜÝÜ

தாtÔகã 
பÔகவாØ}à காைல nØ} 

ைவÚtÔெகாÙ© ஒr ைகைய உயßÚத 
ேவÙ©Ý. இேத ேபாå² ம²காைல 

பயåப©ÚtyÝ ெசÞக.

அåறாடÖ ெசயàகã மØ©மàலாமà vைளயாட ேவÙ©மானாlÝ நàல ஆäறைலÚ 
தrÝ சÚtÜ ெபாrØகைள உÙண ேவÙ©Ý. vைளயாØ© மä²Ý அtக ஆäறà 
ேதைவÜப©Ý ெசயàகllà அதäk ஏäறாä ேபாå² ேதைவயான ஊØடÖசÚtÔகllå 
அளvlÝ மாäறÝ ேதைவÜப©Ý.

எனßj சßÔyØ (ஆäறà cä²)
ஒáெவாr kµvÝ படÚtà காØடÜபØ©ãளt ேபாå² 
vைளயா©Ý இடÚtà ஊØடÖசÚtÔகllå அ}Üபைடyà 
ஒµÕkப©Útய ஒáெவாr இடÚtlÝ näக ேவÙ©Ý. 
அÛதÛத இடÕகllà ெசÞய ேவÙ}ய உடäபyäc 
ெகா©ÔகÜபØ©ãளt.

ஊØடÖசÚtå பÕைகÜ prÛtெகாãள உதvÝ 
உடäபyäcÔkÖ ெசàலலாÝ.

அ}ÜபைடÚ தåைம ஊØடÖ சÚt
ஆäறà தrÝ æடாßÖ/ ெகாµÜp

உடà ஊØடÖசÚt pேராØ�å
உடà பாtகாÜp வளßcைத 
மாäறÕகllÔk உதvதà

ைவØடmåகã/ தாtÔகã

ெசயàபா© : 6ெெ

æேடஷå - 1

æேடஷå - 5
æேடஷå - 2

æேடஷå - 4 æேடஷå - 3

cறÜp 
அ�vகã

நàல ஆேராÔkயÚtäk 
அவcயம ான  எàல ா 
ஊØடÖசÚtÔகllÝ சrயான 
vkதÚtà அடÕkய உணv 
mைறேய சrvkத உணv 
ஆkÝ. ஒr நபrå வயt, 
வாâÔைக mைறÔk ஏäறவா² 
சrvkத உணvå அளvlÝ 
மாäறÝ ஏäப©Úத ேவÙ©Ý.

சrvkத உணv
(Balanced Diet)



வkÜp VII

16 உடàநல - உடäபyäcÔ கàv

உடäபyäcகã, vைளயாØ©கã mலÝ உடlà பàேவ² மாäறÕகã ஏäப©kறt. 
உடäபyäc ெசÞவt ேபால ஓÞvÝ அவcயமாkÝ. சrயான இைடேவைளகllà சrயான 
அளvà ஊØடÖசÚtÔகã அடÕkய உணvகã உÙணேவÙ©Ý . 
vைளயாØ©கllÔkÝ உடäபyäcகllÔkÝ ஏäறவா² ஊØடÖசÚtÔகைள உÙடாà 
மØ©ேம உடlà ேதைவயான வளßÖcகã ஏäப©Ý.

vtmைறகã
 ஒáெவாr æேடச�lÝ 30 vனா} உடäபyäc ெசÞய ேவÙ©Ý.
 30 vனா} m}Ûத på 10 vனா} இைடேவைள
 இைடேவைளÔkÜ pறk ஒáெவாr kµvÝ க}காரmã tைசyà நடÔக ேவÙ©Ý. 

அ©Úத æேடசå வÛத உடå அtà k�ÜpØ©ãள உடäபyäcையÖ ெசÞய 
ேவÙ©Ý.

 எàலா kµvÝ 5 æேடஷ�lÝ இáவா² நடÛt உடäபyäcகைளÖ ெசÞய 
ேவÙ©Ý.

ஒáெவாr æேடஷ�lÝ nÕகã ெசÞத உடäபyäcகã ெவáேவறானைவயாkÝ.

 ஆäறà சßÔyØ ெசயàபாØைடÖ cறÛதmைறyà ெசÞதவßகã யாß யாß? இைத 
இå­Ý cறÜபாகÖ ெசÞய கவ�Ôக ேவÙ}யt எåன?
..................................................................................................................................................................

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

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

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

மtÜp©

உடäபyäc ெசÞேவாÝ ஆேராÔkயÚைதÔ காÜேபாÝ
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 VI.  vைட எµtக.
1)  tனmÝ vைளயா©வதனாà உடlà ஏäப©Ý மாäறÕகllÔk எ©ÚtÔகாØ© 

தrக.
2) உடlà ஆäறைல அtகrÔக உதvÝ உணvÜ ெபாrØகllÔk எ. கா. தrக

3)  ஊØடÖசÚtÜ ெபாrØகைள அவä�å தåைமகllÔk ஏäப வைகÜப©Út எµtக

4)  அåறாட வாâÔைகyà vைளயாØ}å mÔkயÚtவÝ யாt?

5)  vைளயாØ© நடவ}Ôைககã அåறாட வாâÔைகyå ஒr பாகமாக மா²வதå 
ேதைவைய vவr?

6)  ஊØடÖசÚtÔகllå ெசயàபா©கã எåெனåன?

 VII.  உடäபyäcகllà ஈ©ப©Ý நபrå மாtr உணvÚ தØைட வைரயvÝ.

 VIII. nÕகã ஒr நாllà பàேவ² ேநரÕகllà உÙªÝ உணv வைககைள 
அØடவைணÜப©ÚtÕகã. அØடவைணையÖ ேசாtÚt, nÕகã பயåப©ÚtÝ 
உணvகã சrvkத உணvதானா எåபைதÔ கÙ© p}ÔகvÝ.

 



vைளயாØ©Ú tறå
vைளயாØ©கã வ�ேய2

vtmைறகã               

 ஆcrயß ெசாåனப} இரÙ© அ~களாக näகvÝ
 ேடாæ ெவåற அ~ÔkÜ பÛைதÔ ெகா©Ôக ேவÙ©Ý
 பÛைத ைவÚtrÔkÝ மாணவå ஓடÔkடாt.
 ெசாÛத அ~ylãள நபrடÝ பÛைத எ�Ût ெகா©ÔகலாÝ, எtß அ~ylãள 

மாணவ�å mtkà பÛைத ைவÚtÚ ெதாடேவÙ©Ý. படÝ பாßÔகvÝ, 
எ�யÔ kடாt, அÜப} ெதாØடாà ஒr pãll kைடÔkÝ. இáவா² k�ÜpØட 
ேநரÝ vைளயாØ©Ú ெதாடரேவÙ©Ý.

 ெகா©ÔகÜபØட ேநரÚtäkÜ på இேத ேபாà எtß அ~ vைளயாட ேவÙ©Ý.
 அtகÜpãllகã எ©Üபவßகã ெவä� ெப²வß.

kÔl vைளயாØ©
 ெசயàபா© : 1 ெ

tனmÝ vைளயாØ©Ö ெசயàபா©கllà ஈ©ப©வதாà vைளயாØ©Ú tறå 
ேமÝப©kறt எåபைதÖ ெசåற வkÜpà ப}Útßகã அàலவா?

vைளயாØ©Ú tறைனÜ பä� ேமlÝ ெதrÛt ெகாãள ஒr vைளயாØைட vைளயா©ேவாமா?
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..................................................................................................................................................................................

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

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

vtmைறகã

 ஒேர எÙ~Ôைகyà இரÙ© kµவாகvÝ.
 படÚtà காØடÜபØடt ேபால ஒáெவாr அ~ylÝ ேஹாÝ ேபsà ஒr மாணவå 

பÛைத ைவÚtÔெகாÙ© näக ேவÙ©Ý. æேடஷå 1 இà இரÙ© மாணவ­Ý 
2 இà må² மாணவ­Ý 3 இà நாåk ேபrÝ näக ேவÙ©Ý

 ஒáெவாr æேடச�lÝ உãள எàலா மாணவßகllÝ ேஹாÝ ேபsà näக 
ேவÙ©Ý. ேஹாÝ ேபsà näkÝ மாணவ�å ைகylrÔkÝ பÛைத 1/2/3
æேடச�à உãள ஏதாவt ஒr மாணவ�டÝ ெகா©Ôக ேவÙ©Ý. அவßகã 
இரÙ© ேபrÝ trÝப ேஹாÝ ேபsäkÜ ேபாÞ näக ேவÙ©Ý..

 æேடசå 1 இà näkÝ மாணவைன ேஹாÝ ேபsà näக ைவÔக ேவÙ©மானாà. 
பÛைத ைவÚtãள மாணவå ேபாkÝ ேபாtÝ trÝப வrÝேபாtÝ æேடஷå 1 
வைர ஒäைறÔ காlà தாÙ}yÝ æேடசå 2 lrÛt இரÙ© காலாà தாÙ}yÝ 
æேடசå 3 ஆனாà ஓ}yÝ ெசàல ேவÙ©Ý.

 ேஹாÝ æேடஷ�à näkÝ மாணவå ஒrmைற மØ©Ý மäற æேடஷ�lrÛt 
மாணவßகைளÔ ெகாÙ© ேசßÔக ேவÙ©Ý.

 ஒáெவாr æேடஷ�lÝ näkÝ எàலா மாணவßகைளyÝ 'ேஹாÝ ேபcà' ெகாÙ© 
ேசßÔkÝ kµேவ ெவä� ெபäற kµவாkÝ.

அ­பவÝ பkßேவாÝ
kÔl vைளயா}ய ேபாt cரமmå� vைளயாட m}Ûததா? காரணÝ எåன?

cரமmå� vைளயா©வதäkÝ, cறÜபாக vைளயா©வதäkÝ ஒáெவாrவrå 
vைளயாØ©Ú tறå mÔkய பÕk வkÔkறt.

  ஒå² ேசßேவாÝ!

 ெசயàபா© :2 ெ

æேடஷå 1 æேடஷå 2 æேடஷå 3

ேஹாÝ ேபæ
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vைளயாØ}னாà vைளயாØ©Ú tறå

ெசயà ஏ©

வØடÚtå ராஜா

vtmைறகã
 ஒr வØடÚtå உãேள näக ேவÙ©Ý,
 ஆcrயß k²Ý வ�mைறyå அ}Üபைடyà ைககைளÜ påனாà 

கØ}ÔெகாÙ© தå­ைடய ேதாãபØைடyனாà pற vரßகைளÚ தãll 
வØடÚtäk ெவllேய தãள mயல ேவÙ©Ý.

 vைளயாØ© m}yÝ வைர வØடÚtäk உãேள näkÝ vரß ெவä� ெபäறவß 
ஆவாß.

 vரßகllå எÙ~Ôைக kைறyÝ ேபாt வØடÚtå அளைவÔ kைறÔகலாÝ.

தைசவlைம (Muscular Strength)
உÕகã தைசÜபktகã வlைமயாக இrÛததாà 
vைளயாØ©கllà உÕகளாà ெவä�ெபற m}Ûதt. 
அåறாடÖ ெசயàபா©கllà tறÝபட ஈ©பா© காØடvÝ, 
vைளயாØ©Ú tறைன வளßÚtÔ ெகாãளvÝ 
தைசÜபktகã உ²tயானதாக இrÔக ேவÙ}யt 
அவcயமாkÝ.

 ெசயàபா© : 3 ெ

தைச வlைம
(Muscular Strength)

தைசகã சÔtையÖ ெசlÚtÝ 
tறேன தைசவlைம ஆkÝ.

தை

cறÜp 
அ�vகã

 வØடÚtå ராஜா vைளயாØைடÜ பä�ய உÕகllைடய அ­பவÕகைளÜ பkßÛt 
ெகாãllÕகã.
..................................................................................................................................................................

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

 வØடÚtå ராஜா ெசயàபாØைட நàலmைறyà vைளயா}யவßகã யாß யாß? 
அதäகான காரணÕகைள எµtக.
..................................................................................................................................................................

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

மtÜp©
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வkÜp VII

உடàநல - உடäபyäcÔ கàv

எàை
லÔேகா© (�Ý B)

எà
ை

லÔ
ேக

ா©
 (�

Ý 
A)

vtmைறகã

 ஒேர எÙ~Ôைகyà இரÙ© kµவாக ேவÙ©Ý
 ஒேர ேநரÚtà இரÙ© பÛtகã பயåப©Úத ேவÙ©Ý.
 இr அ~கllÝ தÕகã பktylãள எàைலÔேகாØ©Ôk ெவllேய nå² 
பÛைத மாä�Ô ெகா©Út vைளயாØைடÚ ெதாடÕக ேவÙ©Ý.

 இáவா² பÛைத மாä�Ô ெகா©ÚtÔ ெகாÙ© எtß அ~yå எàைலÔ 
ேகாØைடÚ தாÙ©Ý அ~Ôk ஒr pãll kைடÔkÝ.

 பÔகவாØ}lãள ேகாØ©Ôk ெவllேய பÛt ேபானாà வாÞÜp எtß அ~ÔkÜ 
ேபாkÝ. அவßகã அÛத இடÚtlrÛt vைளயாØைடÚ ெதாடரலாÝ.

 வைரய²ÔகÜபØட ேநரÚtäkã அtகÜ pãllகைளÜ ெபäற அ~ ெவä� 
ெபäறதாக அ�vÔகÜப©Ý.

cறÜpÔ கவனÝ
 ைகyனாà மØ©ேம பÛைதÜ பாæ ெசÞய ேவÙ©Ý
 பÛைதÔ ெகாÙ© ெசàலvடாமà எtß அ~yனß த©ÔகலாÝ, அÜேபாt பÛைத 
ைவÚtrÜபவß தå­ைடய அ~Ôk பÛைதÜ ேபாØ©vடலாÝ.

 ஆபÚதான mைறyà பÛைதÚ தØ}Ü ப�ÔகÔ kடாt. ஓ©Ý பÛt vைளயாØ}äk 
தைசவlைம mகvÝ அவcயமாkÝ. 

தைச சkÜpÚதåைம (Muscular Endurance)

இÛத vைளயாØ}à ெவä�ெபறÚ தைசயாäறà 
இå�யைமயாததாkÝ.
அtக ேநரÝ vைளயா©Ý ேபாt இதயÚ t}Üp 
ேவகமாக இrÔkÝ. ேமlÝ, ேவகமாக mÖcv©வைத 
உணரலாÝ.

ஓ©Ý பÛt

 ெசயàபா© : 4 ெ

ேசாßvå� nÙடேநரÝ vைளயா© 
வதäkÝ, ேவைல ெசÞவதäkÝ 
பயåப©Ý tறேன தைச சkÜpÚ 
தåைம ஆkÝ.

தைச சkÜpÚ தåைம
(Muscular Endurance)

தைச

cறÜp 
அ�vகã
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vைளயாØ}னாà vைளயாØ©Ú tறå

ெசயà ஏ©

உடäபyäcகlllÝ vைளயாØ©ÔகlllÝ 
பÕேகäபt ேபாலேவ mÙ©Ý பைழய nைலÔk 
வrவtÝ (Recovery) mகvÝ mÔkயமானதாkÝ.

இதÀேட தைசகllå 
ெசயàபாØ©ÔkÚ ேதைவயான 

ஆÔsஜå kைடÔkறt.

nÙட ேநரÝ vைளயாட 
m}yÝ

இதயÚ t}ÜpÝ mÖcv©தlÝ 
அtகrÔkறt.

நàல mைறyà vைளயாட 
m}kறt

இதயÝ - mÖcÚtறå
(Cardiorespiratory Endurance)

உடäபyäcyà nÙட ேநரÝ 
ஈ©ப©Ýேபாt தைசகllå ெசயàபா© 
கllÔkÚ ேதைவயான ஆÔsஜைனÜ 
ெப²வதäகான இதயÝ ,  mÖc 
மÙடலÚtå tறேன இதய- 
mÖcÚtறனாkÝ. 

mØcyå ஒr பktயாக இrÔkÝ cல ெசயàபா©கã.

 ெசயàபா© : 5 ெ

10 vனா}கã ஒáெவாr ெசயàபாØைடyÝ ெதாடßÖcயாகÖ 
ெசÞய ேவÙ©Ý. ஒáெவாr  உடäபyäcையyÝ 2 
பÔகÕகlllÝ ெசÞய ேவÙ©Ý.

இ

கµÚைத 2 பÔகÕகlllÝ måpÝ påpÝ ெமtவாக 
இயÔக ேவÙ©Ý.

ஒr ைகைய மäெறாr ைகyå உதvயாà på 
pறமாக இµÔக ேவÙ©Ý.

ஒáெவாr காைலyÝ mØைட மடÔk மாßேபா© ேசßÚtÜ 
p}Ôக ேவÙ©Ý.

cறÜp 
அ�vகã

இதயÝ, mÖcÚtறå அைடதà

1

2

3
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வkÜp VII

உடàநல - உடäபyäcÔ கàv

படÚtà காÙபt ேபால காàmØ}å påpறÝ 
தைசகã வl ஏäப©வt வைர ெசÞய ேவÙ©Ý.

தைரyà இrÛத påனß உடைல måpறமாக வைளÚt 
ைககைளÚ தைரyà ேசßÚt ைவÔகvÝ.

தைசகã மä²Ý தைச நாßகைள nØ}ÔkÝ இÚதைகய 
பyäcகைள ேமäெகாãவதனாà உடlà உãள 
mØ©கllå ெநkâvÚதåைம ேமÝப©Ý. தைசவlைம, 
தைச சkÜpÚதåைம எåபன இதய mÖcÚtறå வlைம 
ேபாå² mÔkயமான ஒåறாkÝ ெநkâvÚதåைமyÝ.

ெநkâvÚ தåைம
(Flexibility)

mØ©Ôகllå cதÛtரமான 
இயÔகÚtå  அளேவ 
ெநkâvÚ தåைம ஆkÝ.

ெநkâ

கªÔகாlà p}Út காைலÜ på pறÚtà ேசßÚtÜ 
p}Ôக ேவÙ©Ý.

மடÔk  ைவÚத காàmØைட måேனாÔkÚ தãll, på 
காà தைசகllà இ²ÔகÝ ஏäப©வtவைர ெதாடßÛt 
இÜப}Ö ெசÞய ேவÙ©Ý.

கªÔகாlà ெதா©வதäk måேனாÔk அைசயvÝ 
ெதாைடyà påபÔகÚtlãள தைசகllà இ²ÔகÝ 
உணrÝ வைர இைதÚ ெதாடßÛt ெசÞய ேவÙ©Ý.

cறÜp 
அ�vகã

4

5

6

7

8

ெநkâvÚ தåைம (Flexibility)
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வkÜp VII

உடàநல - உடäபyäcÔ கàv

உடà அைமÜpå ெபாtவான தåைமையÜ படÚைதÜ 
பாßÚtÚ ெதrÛt ெகாãllÕகã.

vைளயாØ©கã, உடäபyäcகã இவä�à ெதாடßÖcயாக 
ஈ©ப©வதாà உடà நலÝ ெதாடßபான உடà tறå 
அÝசÕகளாkய தைசவlைம, இதய வlைம, ெநkâvÚ 
தåைம, உடà அைமÜp ேபாåறைவகைள ேமÝப©Úத 
உதvkறt.

அåறாடÖ ெசயàகைள உäசாகÚtட­Ý, ேசாßv 
இàலாமlÝ ெசÞவதäk உடàtறå அவcயமாkÝ. 
உடlயÔகÔ kைறvனாà வrÝ ேநாÞகã வராமà 
த©ÜபதäkÝ vைளயாØ©Ö ெசயàபா©கllà ெவä�ையÜ 
ெபறvÝ உடà வlைமyÝ, மன வlைமyÝ அவcயமாkÝ.

 45%  36%

 3%  12%

  12%  15%

  15%  12%

  25%  25%

தைசÜபkt

ேதைவயான நàல ெகாµÜp

ெகØட ெகாµÜp

எlÝpகã

pற உ²Üpகã
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vைளயாØ}னாà vைளயாØ©Ú tறå

ெசயà ஏ©

உடலாäறைல வlÜப©ÚtேவாÝ

kÖc  - ேடÞ! அÜp n கவ�Úதாயா? 10 ஆÝ எÙ 
vைளயாØ© vரß எáவளv நåறாக 
vைளயா©kறாß.

அÖc  - ேடÞ ! அt cÚt. கடÛத வrடÝ நைடெபäற 
பãll vைளயாØ©Ü ேபாØ}கllà cறÛத 
vரராகÚ ேதßv ெசÞயÜபØடவß.

kÖc - எáவளv அழகாக, சrயான நபrÔkÜ 
பÛைதÚ தØ}Ô ெகா©Ôkறாß. எனÔkÝ 
அÜப}ெயàலாÝ ஆைசயாக இrÔkறt.

அÖc - சrதாå cÚt இáவளv cறÜபாக 
vைளயா©வதäkÔ காரணÝ எåனவாக 
இrÔkÝ?

kÖc  - எனÔkÚ ெதrயல �ÖசßkØட ேகØகலாÝ வா
அÖc  - �Öசß ஒr vஷயÝ ேகØகலாமா?
kÖc  - cÚt இáவளv tறைமயாக எÜப} காàபÛt 

ேபாØ}கllà vைளயா© kறாå?
�Öசß  - ஏå? உÕகllÔkÝ அÜப} vைளயாடÚ 

ேதாªதா?
அÖc  - ஆமா! �Öசß எÕகளாlÝ அÜப} vைளயாட 

m}yமா?
�Öசß - கÙ}Üபாக உÕகளாlÝ vைளயாட m}yÝ. 

அதäகான வ�ைய நாå k²kேறå.
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வkÜp VII

உடàநல - உடäபyäcÔ கàv

ெசயàபா© : 7ெெெ
யாைனÔkÝ அ} ச²ÔkÝ

vtmைறகã

 படÚtà காÙபt ேபால எàலா vரßகllÝ ைமதானÚtà näக ேவÙ©Ý.
 ஒrவß vரØ©பவrÝ மäறவßகã அைனவrÝ ஓ©பவßகllமாக மாற ேவÙ©Ý.
 vரØ©பவß ஓ©பவßகைளÚ ெதாØ© வரேவÙ©Ý.
 யாைரÚ ெதா©kறாேரா, அÛத மாணவå ஒr ைகைய மØ©ேம பயåப©Út 

ேவெறாr மாணவைன அவ­ைடய உடlà அேத இடÚtà (தåைனÚ ெதாØட 
இடÝ)  ெதாட ேவÙ©Ý.

 ஆcrயrå வ�mைறyå ப} vைளயாØ©Ú ெதாடரØ©Ý
 vைளயா©Ý ேபாt ேகாØ©Ôk ெவllேய ேபாகÔ kடாt.

nÕகã vைளயா}ய ேபாt vரØ©பவß ஓ©பவßகைளÚ ெதா©வதäkÖ cரமமாக இrÛததா? 
காரணÝ எµtÕகã.

 உÕகைளÚ ெதாட mயåறேபாt vரØ©பவrÔk ஏäபØட இைடy²கã (Limitation)
எåன? vவாtÚtÔ k�ÜெபµtÕகã.
..................................................................................................................................................................

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

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

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

மtÜp©
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vைளயாØ}னாà vைளயாØ©Ú tறå

ெசயà ஏ©

tரÚtபவßகã ஓ©Ý ேபாt வழÔகÚைத vட cல கèடÕகைள எtßெகாãள 
ேவÙ}yrÛதt. அt ேபாØ}ைய ேமlÝ க}னமாÔkயt, பàேவ² இயÔகÕகllà 
உடà உ²ÜpகைளÚ தkÛத mைறyà ஒrÕkைணÚt ஓட ேவÙ}yrÜபதாà 
ெசயàtறைன அtகrÔக m}yÝ.

ெசåற வkÜpகllà prÛt ெகாÙட உடà இயÔகÝ எåபt (näறà, உØகாrதà, 
ஓ©தà, நடÚதà, ktÚதà ேபாåறைவகைள) tறைமயாகÜ பயåப©Útவைத 
உãளடÔkயt ஆkÝ. உடànைல இயÔகÕகã ேமÝப©வதாà mØ©கã இலkவாக 
அைசயvÝ, இயÔகllå ெசயàtறå அtகrÔகvÝ ெசÞkறt.

�Öசß : cÚtvÔk எÜப} நåறாக vைளயாட m}Ûதt ெதryமா? இå­Ý 
vளÔகமாகÖ ெசாàkேறå.

நåறாக காàபÛt vைளயா©தà மØ©மàல, உடà இயÔகÕகைள இலkவாகvÝ 
ேவகமாகvÝ ெசயàப©ÚதvÝ cÚtvÔk m}Ûதt.

எனேவ நàல ஒr vரராக ேவÙ©மானாà நåறாக vைளயா©தà மØ©மàல, 
உடà உ²Üpகைள இலkவாக இயÔkவதäk ஏäறவா² உடைல உ²tÜப©Úத 
ேவÙ©Ý.

அÖc : �Öசß உடலைமÜpå mÔkயÚtவÝ பä� நாÕகã நåறாகÜ prÛt 
ெகாÙேடாÝ.

kÖc : அ©ÚதவrடÝ நடÔkÝ ேபாØ}yà நாÕகllÝ இைதÜேபால நåறாக 
vைளயா©ேவாÝ �Öசß.
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ெசயàபா© : 8ெெ
இரyà ஓØடÝ

 vtmைறகã
 மாணவßகã படÚtà காÙபt ேபால இரÙ© அ~களாக näக ேவÙ©Ý.
 ஒáெவாr kµvlÝ mதlà näkÝ மாணவå æடாßØ எàைலylrÛt mதà 

æேடஷ�à ைவÚtãள இரÙ© அைடயாளÕகllÔk இைடேய ஷØ}à ஓØடÝ 
நடÚtkறாßகã. (10 × 4) ெதாடßÛt இரÙடாவt æேடஷ­Ôk ஓ©kறாå.

 mதà மாணவå mதà æேடஷைன ஓ}Ô கடÛத på இரÙடாவt மாணவå 
ஓØடÚைதÚ ெதாடÕகலாÝ.

 இரÙ© ஜÝÜ ெசÞt இரÙடாவt æேடஷ�lãள தைடகளÚைதÚ தாÙ}Úதாå 
måறாவt æேடஷ­ÔkÖ ெசàல ேவÙ©Ý.

 måறாவt æேடஷ�à ைவÚtãள தைடகளÚைதÖ cÔசாÔ mைறyà ஓ}Ô 
கடÔக ேவÙ©Ý,

 måறாவt æேடஷைனyÝ கடÛத på ஓ}வÛt தå­ைடய அ~yå påனாà 
näக ேவÙ©Ý.

 mதlà m}ÔkÝ kµ ெவä� ெப²Ý.

 

Station -3

Station -3

Station - 2

Station - 2

Station -1

Station -1

 இரyà ஓØடÝ vைளயாØ}ைனÔ k�Úத அ­பவÔ k�Üைப எµtÕகã.
..................................................................................................................................................................

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

 'இரyà ஓØடÝ' ெசயàபாØ}à mகÖcறÜபாக vைளயா}யவßகã யாß யாß? மtÜp© 
ெசÞyÕகã.
..................................................................................................................................................................

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

மtÜp©
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ெசயà ஏ©

இயÔகÕகã mகÖ cறÛதt சராசr ேமÝப©Úத ேவÙ©Ý
ஓ©தà

உடà இயÔகÕகã/ அைசvகllå mடÔகÕகllÔkÔ காரணÝ எåன?
தkÛத உடலைமÜplrÛt மா²ப©Ý ேபாt tயvைளvகã ஏäப©kåறன. 
இÜப}ÜபØட kைறபா©கã உãள நபrÔk அåறாடÖ ெசயàபா©கைள 
நàலmைறyà ெசÞவதäk இைடy² ஏäப©Ý.

உடலைமÜpÔ kைறபா©கllå காரணÕகைளÔ கÙ©p}Út எµதvÝ.

 தவறான உடäபyäc mைற
 பழÔக வழÔகÕகã.
 ..............................................................................................

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

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

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

 உடà வ}வÚைத ேமÝப©Útkறt.
 உடà அைசvகைள/ இயÔகÕகைள அழகாகvÝ tறைமயாகvÝ மாä²kறt.
 தைச மä²Ý நரÝp மÙடலÕகllå ஒrÕkைணÜைப ேமÝப©Útkறt.
 cவாசÝ. இரÚத ஓØடÝ உடà ெசrமானÝ மä²Ý mtெகlÝpå ஆேராÔkயÝ 

ேபாåறைவகைள ேமÝப©Útkறt.
 உடà சமnைல, நÝpÔைக, ெச�v மä²Ý ஆäறà nைல ஆkயவäைற அைடய 

m}yÝ.

 இரyà ஓØடÝ எåற vைளயாØைட vைளயா}யேபாt எåெனåன? 
இயÔகÚtறåகைள ெவllÜப©Útனß? அவäைற அØடவைணyØ© சr () அைடயாளÝ 
இடvÝ.

cறÛத உடà இயÔகÕகllனாà ஏäப©Ý நåைமகã
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உடà இயÔகÕகைள ேமÝப©ÚதÖ ெசÞய ேவÙ}யைவ

 உடà இயÔகÕகைளÜ பä�ய v�Üpணßv ேவÙ©Ý
 சrvkத உணைவ உØெகாãள ேவÙ©Ý.
 நåறாக உறÕக ேவÙ©Ý.
 உடlÔk ஏäற உைடகllÝ கால~கllÝ அ~ய ேவÙ©Ý.
 எைட tÔkÝ ேபாt பாtகாÜபான mைறையÔ ைகயாள ேவÙ©Ý.
 உடäபyäcகைளyÝ vைளயாØ©கைளyÝ tனmÝ ைகெகாãள ேவÙ©Ý.
 தைசகã, நரÝpகã , எlÝpகைள உ²tÜப©ÚtÝ உடäபyäcகைளÚ ெதாடßÛt 

ெசÞய ேவÙ©Ý.
 அåறாடÖ ெசயàகllÔkÝ, ெவáேவ² vைளயாØ©கllÔkÝ ஏäறவா² 

உடätறைனÜ ெபற ேவÙ©Ý.

அåறாட ெசயàகைள இலkவாகÖ ெசÞய ேவÙ©மானாà cறÛத உடà வlைமையÜ 
ெபä�rÔக ேவÙ©Ý. அÜப}யானாà மØ©ேம cறÛத பாtகாÜபான வாâÔைகைய 
வாழ m}yÝ.

ேயாகா பyäc ெசÞyÝ ேபாt பழÔகÕகã / ெநkâvÚ 
தåைம, மனÝ ஒrÕkைணÜp மä²Ý சமnைல 
அைடவதå mலÝ உடàதkt மä²Ý ஆேராÔkயÚைத 
ேமÝப©ÚதலாÝ. ேயாகாசனÕகைள அåறாட வாâvå 
ஒr nâவாகÜ påபä²வதäkÖcல ஆசனÕகைள 
அ�ÛtெகாãேவாÝ.

• vrÔஷாசனÝ

• அßÚதசலபாசனÝ

• பÖcேமாÛதாசனÝ

• அßÚதஸலாசனÝ.

ேயாகா ஒlÝpÔ
(Yoga Olympiad)

ேயாகா ஒlÝpÔ எåபt 
இÛtயாvlãள அரcÜ 
பãllகllà  ப}ÔkÝ 
மாணவßகllà ேயாகாÜ 
பyäcyà tறைமயான 
மாணவßகைளÔ கÙ© 
p}ÔகÚ ெதாடÕகÜபØட ஒr 
tØடமாkÝ. இt பãllÔkடÝ 
ெதாடÕk ேதcய அளvà 
வைர நடÚதÜப©kறt . 
மாnல அளvà SCERT yÝ 
ேதcய அளvà NCERT yÝ 
இதå  ஒrÕkைணÜ 
பாளßகã ஆவß.

ேயா
ேயாகாcறÜp 

அ�vகã
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வÙணÚtÜ pÖcையÜ ேபாåற 
வ}வÚtà காணÜப©வதாà 
சலபாசனÝ எå² kறÜப©kறt.

ெசயàபா© : 10ெெ
அßÚதஸலபாசனÝ

 இரÚத ஓØடÝ cராkறt
 ............................................................................... 

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

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

அßÚத ஸலபாசனÚtå அ­பவÕகைள எµதvÝ.

nைல - 1 nைல - 2

nைல - 4

mைற ைககைளÚ தளßÚt உடேலா© ேசßÚt 
தாைடையÚ தைரyà அமßÚtÜ 

ப©ÚtrÜபt.

nைல - 3

தாைடையÚ தைரyà ைவÚt, வலt 
காà mØ© மடÕகாதவா² ேநராக 

உயßÚத ேவÙ©Ý.

ேமேல உயßÚtய காைல ெமtவாக 
kேழ தாâÚத ேவÙ©Ý. 

n

இேத ேபால அ©Úத காைலyÝ 
பயåப©ÚtÖ ெசÞய ேவÙ©Ý.



35
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ெசயà ஏ©

அமßÛt ெகாÙ© காைல ேநராக nØடvÝ. 
påனß  k�Ût காlå ெபrvரைலÚ 
ெதாடvÝ. இதäkÜ பÖcேமாÚதாசனÝ எå² 
ெபயß.

ெசயàபா© : 11ெெ
பÖcேமாÚதாசனÝ

பÖcேமாÚதாசனÚtå அ­பவÕகைளyÝ பயåகைளyÝ எµtக.

nைல - 4

nைல - 1
mைற

nைல - 2
mÖைச உãவாÕk இரÙ© 

ைககைளyÝ தைலÔk 
ேநராக ேமேல உயßÚத 

ேவÙ©Ý. உãளÕ 
ைககைள måpறமாகÚ 

ெதryÝப} ைவÔக ேவÙ©Ý. 
உடைல ேலசாக påpறமாகÖ 

சாÞÔகvÝ.

nைல - 3
ெமtவாக mÖைச ெவllvடvÝ. 

உடைல ெமtவாகÖ சாÞÚtÔ ெகாÙ© 
காàகைள ேநராக nØடvÝ. k�Ût 
தைலயாà காàmØைடÚ ெதாடvÝ. 
ைககளாà காlå ெபrvரைலÚ 

ெதாடேவÙ©Ý. ைக mØ©கã காlå 
இrpறÚtlÝ தைரyà ெதா©Ýப} 

ைவÔக ேவÙ©Ý. அÛத nைலyேலேய 
இயlÝ வைரyà ெதாடர ேவÙ©Ý.

n

© 
k
த 
Õ
Ú 
.
Ö
.

nைல 3

உட

mÖைச உãவாÕkÔ 
ெகாãளvÝ. ைககைளÚ 
தைலÔk ேமலாக 
உயßÚத ேவÙ©Ý. 
காàகைள ேநராக nØட 
ேவÙ©Ý.

ேநராக அமßÛtெகாÙ© 
mÖைச ெமtவாக vØ©, 

பைழய nைலÔkÚ 
trÝபvÝ .

nைல - 5

 இ©ÜpÜ பktyå ெநkâv ேமÝப©kறt.
 ............................................................................... 

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

 ...............................................................................
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இÛத ேயாகாசன mைற கலÜைபையÜ 
ேபாåற வ}வÚtடå காணÜப©வதாà 
அßÚதஸலபாசனÝ எå² அைழÔகÜப© 
kறt.

ெசயàபா© : 12ெெ
அßÚதஸலபாசனÝ

 இரÚத அµÚதÚைதÔ கØ©Üப©Úத m}kறt.
 ............................................................................... 

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

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

அßÚதஸலபாசனÚtå அ­பவÕகைளyÝ பயåகைளyÝ எµtÕகã.

nைல - 1
mைற

nைல - 2
mÖைச உãவாÕk காàகைள ேநராக mØ© 

மடÕகாமà 90 }kr அளvà உயßÚத 
ேவÙ©Ý. இேத nைலyà இயlÝ வைரyà 

இrÔக ேவÙ©Ý.

nைல - 3

mÖைச ெமtவாக vடvÝ. காàகைளÚ தாâÚt 
பைழய nைலÔkÚ trÝபvÝ
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ெசயà ஏ©

I. ெகா©ÔகÜபØ©ãள kä²கã சrயா/ தவறா எå² () அைடயாளÜப©ÚதvÝ.

II. ெபாrÚtக.

1. உடà tறå அtகrÜபதäேகäப உடlயÔகÖ ெசயàபா©கைள 
இலkவாகÖ ெசÞய m}yÝ. சr தவ²

2. உடäபyäc ெசÞyÝ ேபாt ஓÞvÔk இடÝ ெகா©ÔகÔ kடாt. சr தவ²

3. ேசாßவைடயாமà ெதாடßÖcயாக ேவைலையÖ ெசÞவதäkÚ 
தைசகளாà m}yமானாà அtேவ தைச வlைம எனÜப©Ý. சr தவ²

4. தைச வlைம உடàtறå கார~கllà உØபடvàைல. சr தவ²

5. mைறயான உடäபyäc, சrvkத உணv, ேதைவயான 
ஓÞv இைவ ஆேராÔkயமான உடätறைன ேமÝப©Útkறt. சr தவ²

மtÜp©

III. கÙ©p}Út எµtக.
1. உடà kைறபா©கllÔகான காரணÕகைளyÝ அவä�å tßvகைளyÝ எµtக.

2.  நàல உடà கØ©ÔேகாÜபாக அைமÛtrÜபtå நåைமகã/பÙpகைள எµtக.
3.  உடäkைறபா©கைளÜ ேபாÔkவதäகான må² tßvகைள எµtக.
4.  vrkாசனÝ, தசலபாசனÝ, பÖcேமாÚதாசனÝ, அßÚதஸலபாசனÝ இைவகllå 

mைறகைள vவrÚt எµtக.

IV. ஆàபÝ தயாrÔகvÝ.
nÕகã ெசÞyÝ பàேவ² ேயாகாசனÕகllå pைகÜபடÕகã எ©Út ஓß ஆàபÝ 
தயாrÔகvÝ.

1 பÖcேமாÚதாசனÝ - உடàtறå கார~

2 தைச வlைம - ேயாகாசனÝ

3 B.M.I - ெநkâv

4 mØ©Ôகllå  இயÔகÝ - உடà அைமÜp
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V.    உடà நலÝ ெதாடßபான உடàtறå கார~கllå ெசாä crயைனÜ pßÚt ெசÞக.

தைச வlைம

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

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

உடà நலÝ 
ெதாடßபான 
உடàtறå 
கார~கã

VI.    ேயாகாசனÕகைளÔ கÙட�Ût அவä�å ெபயßகைள எµtக.

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

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



vைளயாØ©Ý
           கவனmÝ

3

படÝ 1 படÝ 2 படÝ 3

படÝ 4

ஓÞv ேநரÕகllà எåன ெசÞயலாÝ?

படÚைதÔ கவ�ÔகvÝ. 
kழÛைதகã 
எåெனåன 
vைளயாØ©கllà 
ஈ©பØ©ãளனß?

வkÜpà vவாtÔகvÝ.

 vØைடÖ cÚதÝ ெசÞயலாÝ.
 ......................................................
 ......................................................

 ......................................................
 ......................................................
 ......................................................
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வkÜp VII

உடàநல - உடäபyäcÔ கàv

krÔெகØ, காàபÛt ேபாåற vைளயாØ©கைள vØ}å உãேள vைளயா©வt 
பாtகாÜபானதàல. ஓÞv ேநரÕகllà vØ}lrÛேத vைளயா©Ý vைளயாØ©கã 
ஹாÙØ krÔெகØ, æேடாå- ேபÜபß- cசß vைளயாØ©கைள vைளயா}யtÙடா?

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

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

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

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

உÕகllÔkÚ ெதrÛத vைளயாØ©கைள எµtÕகã. அÛத vைளயாØ©கைள 
vைளயா}ய ேபாt ஏäபØட அ­பவÕகைளÜ பkrÕகã.

படÚைதÜ பாrÕகã. kழÛைதகã vைளயா©Ý vைளயாØ©கைளÔ கவ�Útßகளா? 
இÜப}ÜபØட ெசயàபா©கã, இÔகØடான cânைலகllà அைத எáவா² ைகயாளலாÝ 
எåபைத நமÔkÔ கäpÔkறt.

பàேவ² vைளயாØ©கã
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வkÜp VII

உடàநல - உடäபyäcÔ கàv

தÕகllÔk ேநrØட ஆபÚtlrÛt காÜபாäறÜப©Ý 
வைர, அவßகllடÝ காணÜபØட tறைமகã யாைவ எனÜ 
prÛtrÜpßகã . இt ேபாåற இÔகØடான cânைலகllà 
எÜப} அைதÔ ைகயாள ேவÙ©Ý எåபைதÜ பä�ய அ�vÝ, 
tறைமyÝ பàேவ² vைளயாØ©கã mலÝ ெபற m}yÝ.

nÕகã vைளயா©Ý vைளயாØ©கã ெசயàபா©கã mலÝ எåெனåன 
tறåகைள அைடயலாÝ. பØ}யl©க.

ெசயàபா© : 2ெெ

ஓØடÝ
 ...............................................
 ...............................................
 ...............................................
 ...............................................

 cÛதைனÚ tறå அtகrÔkறt.
 ...............................................
 ...............................................
 ...............................................
 ...............................................

 ஒrவrÔெகாrவß ஒÚtைழÜp
 ...............................................
 ...............................................
 ...............................................
 ...............................................

 தைச வlைம அtகrÔkறt.
 ...............................................
 ...............................................
 ...............................................
 ...............................................

vைளயாØ©கã / 
ெசயàபா©கã mலÝ ெப²Ý 

tறåகã

சmக ஈ©பா©

உடàtறå

tறåகã/ 
வlைமகã

மனnைல/ 
உடànைல

vைளயாØ©கllå வ�யாகÜ ெபä²ÔெகாãllÝ tறåகã
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vைளயாØ©Ý கவ�ÜpÝ

ெசயà ஏ©

ஆபÚtகllà mதlதv
மரணÚைத எtßெகாÙட kræ}யå எ�Ôசå

2021 ஜூå 12 ஆÝ ேதt påலாÛtÝ ெடåமாßÔkÝ ஐேராÜபா 
ேகாÜைபÔகான காàபÛt vைளயாØ©Ü ேபாØ}yà vைளயா}Ô 
ெகாÙ}rÛத ேபாt ெடåமாßÔ vரß k�æ}யå எ�Ôசå mÖc vட 
m}யாமà மயÕk vµÛt vØடாß. சக vைளயாØ© vரßகllå உகÛத 
நடவ}ÔைககளாlÝ mதlதvyனாlÝ மrÚtவßகllå உதvyனாlÝ 
ஓß உyß காÜபாäறÜபØடt.

vைளயா©Ý ேபாt காயÕகllÝ ஆபÚதான cânைலகllÝ 
ஏäப©வtÙ©. அÜப}ÜபØட அ­பவÕகã உÕகllÔk ஏäபØடtÙடா? 
அைத எáவா² எtß ெகாÙ�ßகã? எåபைத எµtÕகã.

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

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

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

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

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

ெடåமாßÔ நாØ}å காàபÛt vரß 
k�æ}யå எ�Ôசå ைமதானÚtà 
மயÕk vµÛதாß. அதனாà vைளயாØ© 
தைடபØடt.
ேகாபåெஹயå : ஐேராÜபா ேகாÜைப காàபÛt 
ேபாØ} நைடெபä²Ô ெகாÙ}rÛத ேபாt vரß 
மயÕk vµÛt vØடாß. krÜ B yà 
ெடåமாßÔ- ெநதßலாÛt ேபாØ} நைட ெபä²Ô 
ெகாÙ}rÛத ேபாt 43 ஆவt nmடÝ 
ெடåமாßÔ நாØ}å vரß k�æ}யå எ�Ôசå 
மயÕk vµÛt vØடாß. மrÚtவßகllå 
பrேசாதைனÔkÜ påனß மrÚtவமைனÔkÔ 
ெகாÙ©  ெசàலÜபØடாß .  tvர 
பrேசாதைனÔகாக அ­மtÔகÜபØடதாà 
mÙ©Ý vைளயாØ© ெதாடÕகÜபØடt. 
அவrÔkÖ ckÖைச நைடெபä² வÛதt.
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வkÜp VII

உடàநல - உடäபyäcÔ கàv

കരുതലാകാം കളികളിലൂെട

ெசயàபா© : 3ெெ

kேழ ெகா©ÔகÜபØட படÕகைளÜ பாrÕகã. எÜப}ெயàலாÝ காயÕகã ஏäபØ}rÔkÝ 
எåபைதÔ k�Üp©Õகã

…………………....……
………………....………

…………………....……
………………....………

…………………....……
………………....………

ெசயàபா© : 4ெெ

cராÞÜp (Abrasion) காயÝ (Contusion) m�v (Fracture)

vைளயா©Ý ேபாt உÕகã நÙபßகllÔkÖ cராÞÜேபா காயேமா ஏäபØடாà 
எåெனåன mதlதvகã ெசÞvßகã? எµtÕகã.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

காயÝ (Contusion)cராÞÜp (Abrasion)

காயÕகã ஏäப©Ý cழàகã

காயÚtäகான mதlதv
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vைளயாØ©Ý கவ�ÜpÝ

ெசயà ஏ©

தைசÜ p}Üpகã (Muscle Cramp)

தைசÜp}Üpகã  (Muscle Cramp)
இயÔகÕகã நைடெப²Ý ேபாt தைசகã crÕகvÝ vrவைடயvÝ ெசÞkåறன. 
ஆனாà cல cânைலகllà தைசÜ p}Üp அàலt வl ஏäப©வதäkÔ காரணÝ 
தைசகllå தå�Öைசயான crÔகÕகளாà ஆkÝ. இtேவ தைசÜp}Üpகã 
எå² அ�யÜப©kåறt.

தைசÜp}ÜpÔகான காரணÕகã
 nrழÜp
 ைவØடmåகã மä²Ý தாt உÜpÔகã kைறபா©
 தைசÚ trp
 க©Ý kllß/ெவÜபÝ
 வாmÕ அÜ/ ஆயÚதமாதà
 ஓÞv இàலாத க}னமான பyäc
mதlதv (First Aid)

vரßகllÔkÚ ெதாைடÜ பktyà தைச இ²ÔகÝ ஏäபØட ேபாt ெகா©ÔகÜப©Ý 
mதlதvைய படÚைதÜ பாßÚtÚ ெதrÛt ெகாãllÕகã.

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

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

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

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

படÚைதÔ கவ�ÚtÜ பாrÕகã. அÛத vரrÔk எåன 
ஆyä²? உå­ைடய நÙபßகllÔk இtேபாåற 
அ­பவÝ ஏäபØடtÙடா? பkrÕகã.
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உடàநல - உடäபyäcÔ கàv

காlà தைச இ²ÔகÝ ஏäபØடாà nÕகã ெசÞய ேவÙ}ய mதlதv 
தரÜபØ©ãளt. 

nÕகã mதlதvyà ெசÞய ெவÙ}யைவ
 ஓÞv எ©Ôக ேவÙ©Ý.
 தைசகைள இலkவாகÚ தடவvÝ.
 ஐæ கØ}ையÚ t~yà ெபாtÛt தைச இ²ÔகÝ ஏäபØட இடÚtà ைவÔக ேவÙ©Ý.
 தÙ�ß k}Ôக ேவÙ©Ý.

தைச இ²ÔகÝ அ}Ôக} வrமானாà, nÙடேநரÝ ெதாடßÛt 
காணÜபØடாà மrÚtவைர அªக ேவÙ©Ý.

வழÔகமாÔkÕகã

 vைளயா©வதäk måp வாmÕ அÜ ெசÞய ேவÙ©Ý, vைளயாØ© m}Ûத 
på ஓÞv எ©Ôக ேவÙ©Ý.

 நåறாகÚ தÙ�ß k}Ôக ேவÙ©Ý.
 ைவØடmåகã, தாt உÜpÔகã அடÕkய உணvÜ ெபாrØகைள அtகமாக 

உÙணேவÙ©Ý.
 உடätறைன வளßÚtÔ ெகாãள ேவÙ©Ý.
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vைளயாØ©Ý கவ�ÜpÝ

ெசயà ஏ©

vைளயாØ© vரrå கªÔகாlà எåன ேநßÛதt?

கªÔகாlà காயÝ ஏäபட வாÞÜpãள cழàகã எைவ?

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

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

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

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

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

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

தைசநாß
(Ligament)

தைசநாß ஓß இைணÜpÚ tc 
(ெசà) (Connective tissue) ஆkÝ. 
mØ©கைளÜ பாtகாÜபேத (Joints)
தைச நாßகllå ேவைல ஆkÝ.

cllÔk (Sprain)

அ�k�கã
 அtக வl இrÔkÝ.
 அைசÜபதäk கèடமாக இrÔkÝ.
 காயÝ ஏäபØட இடÚtà vÔகÝ உÙடாkÝ.

cllÔk (Sprain)
தைசநாßகllÔk ஏäப©Ý காயேம cllÔk ஆkÝ.

cறÜp 
அ�vகã
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mதlதv

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

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

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

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

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

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

தைசÚtrp (Strain)

படÚtlãள vைளயாØ© vரßகllÔk எåன ஆyä²?
இÜப}ÜபØட அ­பவÕகã ஏäபØடtÙடா? பkrÕகã.

தைசÚ trp  (Strain)
தைசகllÔேகா, தைசநாßகllÔேகா ஏäப©Ý காயேம தைசÚ trp ஆkÝ.

அ�k�கã
 வl ஏäப©Ý.
 ேதாlà nறமாäறÝ ஏäப©Ý.
 காயÝ ஏäபØட இடÚtà vÔகÝ காணÜப©Ý.
 அைசÜபதäk கèடமாக இrÔkÝ.

தைசÖcllÔk, தைசÚ trp ஏäபØடாà ெகா©ÔகÜப©Ý mதlதvைய 
PRICE எåற ெசாàைலÜ பயåப©Út ெதrÛt ெகாãளலாÝ.
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வkÜp VII

உடàநல - உடäபyäcÔ கàv

I ெகா©ÔகÜபØ©ãள kä²கã சrயா/ தவறா () அைடயாளÜப©ÚtÕகã
1.  தைசÜ p}Üp ஏäபØடாà அÛத இடÚtà ஐæகØ} ைவÔகÔ kடாt.

(சr  /தவ² )

2.  vைளயா©Ý ேபாt காயÝ ஏäபØடாà mதlதv ெசÞய ேவÙ©Ý
  (சr  /தவ² )
3.  ckÖைச ெகா©Üபதäk må ெசÞயÜப©வேத mதlதv (சr  /தவ² )

II vைட எµtக.
1.  PRICE எåற ெசாàllrÛt cllÔk, தைசÚtrp ஆkயைவ ஏäபØடாà 

ெகா©Ôக ேவÙ}ய ckØைச mைறைய vளÔkக.
2.  தைசÜ p}Üp ஏäப©வதäகான mÔkய காரணÝ யாt?
4. vைளயா©வதனாà நமÔkÔ kைடÔகÔ k}ய tறåகllÔk எ©ÚtÔகாØ© 

தrக.

III பãllÔk அrklãள ஓß உடäபyäc ைமயÚைதÜ பாßைவyடvÝ. அÕk 
ைவÔகÜபØ}rÔkåற உடäபyäcÔ கrvகã, அவä�å பயåகã பä� ஓß 
அ�Ôைக தயாராÔkÕகã.

மtÜp©ம



பÚtrÔைகÖ ெசÞtைய வாcyÕகã
பாÕஹாÕÔ : கலÜpÚ ெதாடß ஓØடÜபÛதயÚtà (4×400 mØடß) தÕகÝ ெவåற இÛtய 
அ~.2023 ஆÝ ஆÙ© ஜூைல 15 இà தாÞலாÛt நாØ}à நைடெபäற ஆcய vைளயாØ©Ü 
ேபாØ}yà கலÜpÚ ெதாடß ஓØடÜபÛதயÚtà இÛtயா தÕகÜ பதÔகÝ ெபäற பÚtrÔைகÖ 
ெசÞtyå தைலயÕகமாkÝ. இt நàல vைளயாØ©Ú tற­Ý கrÚெதாä²ைமyÝ 
அtகமாகÚ ேதைவÜப©Ý vைளயாØடாkÝ. இÛtய அ~ vரßகளான cப ெவÕகேடè, 
ராேஜè ரேமè, ஐæவßயா, ைகலாè mæரா, அேமாé ேஜÔகÜ ேபாåற நாåk vரßகllå 
ஒrÕkைணÛத mயäcேய இÛtயாväk இÛதÜ பதÔகÝ kைடÔகÔ காரணமாக இrÛதt.

காà பtÜேபாÝ.....
vைளயாØ©Ô
 கலாÖசாரÚtà4

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

= +தÕகÜ பrc vைளயாØ©Ú 
tறå

கrÚெதாä²ைம

kØ©mயäc

v©பØட கØடÕகைள nரÜpக

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

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

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

பÚtrÔைகÖ ெசÞtyà ெகா©ÔகÜபØட vைளயாØ}å cறÜpகã யாைவ?

ெசயàபா© : 1 ெெ

+

2023 ஜூைல 15, பாÕேகாÔ - 4x400 mØடß கலÜpÚ ெதாடß ஓØடÜ பÛதயÚtà இÛtயா தÕகÝ ெவåறt.

ெதாடß ஓØடÜ பÛதயÝ - த�Úதåைமகã
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 ெசயàபா© : 2 ெ

 vtmைறகã

 8 ேபß அடÕkய இரÙ© அ~களாக näக ேவÙ©Ý.
ைமதானÚைத இரÙ© சம பாகÕகளாகÜ prÔக ேவÙ©Ý.
ஒáெவாr அ~ylÝ 4 ேபß தாÔkபவßகளாகvÝ 4 ேபß த©ÜபவßகளாகvÝ 
இrÔக ேவÙ©Ý.

ைமதானÚtà தாÔkபவßகã எtß அ~Ü பktylÝ த©Üபவßகã ெசாÛத அ~Ü 
பktylÝ näக ேவÙ©Ý.

தாÕகã näkÝ பktylrÛt (Zone) அ©ÚதÜ பktÔkÖ (Zone) ெசàவதäk 
அ­மt இàைல.

எàைலÔ ேகாØ}lrÛt 1-2 mØடß உãேள 3-4 mØடß அகலÝ அளvà வØடÚtå 
ஒr ேபாæØ/kÝp ைவÔக ேவÙ©Ý.

ந©Üபkt ேகாØ}lrÛt பÛைத உயேர எ�yÝெபாµt, பÛைதÜ p}ÔkÝ அ~ 
vைளயாØைடÚ ெதாடர ேவÙ©Ý.

இÛத வØடÚtäkã யாrÝ ெசàலÔkடாt.
தாÔkபவßகã பÛைத ைகyனாà எ�Ût எtß அ~yà ேபாæØ kÝைபÚ தாÔக 
ேவÙ©Ý. அÜப}Ö ெசÞதாà 1 pãll kைடÔkÝ.

 பÛைதÔ ைகyà ைவÚtÔ ெகாÙ© ஓடÔkடாt.
த©Üபவßகã அ~ylãளவßகã தÕகã ேபாæ}à எtß அ~yனß அ}ÔkÝ 
பÛt படாமà த©ÔகலாÝ.

இரÙ© pãllகã ஆனvடå அ~கã தÕகã பkt (Zone) மாற ேவÙ©Ý.
k�ÔகÜபØட ேநரÚtäkã அtக pãllகã எ©Úத அ~ ெவä� ெபäறதாக 
அ�vÔகÜப©Ý.

kÙ© vcதà
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vைளயாØ©Ô கலாÖசாரÝ

ெசயà ஏ©

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

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

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

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

 ெசயàபா© : 3  ெ

எàலா வயtனrÝ பÕெக©ÔகலாÝ. பÕெக©Üபதäகான வாÞÜp உrவாÔkÝ 
ேநாÔகÚtடå வØடார அளvà vைளயாØ©Ü ேபாØ}கã நடÚதÜப©வtÙ©. அைதÜபä� 
கலÛtைரயாடà நடÚதvÝ.
(k�Üpகã : ேகரளÚ trvழா, மåறÕகllå vைளயாØ©, ஆÙ©vழா.)

வØடார உடäபyäc vழா

த�ÔகவனÝ ேதைவÜப©பவßகllÔகான உதv

இåkllcá æேபாßØæ எåபt ஒேர vைளயாØ© 
vtyå kâ, cறÜpÚ tறå உைடய kழÛைதகllடå 
மäற kழÛைதகைளyÝ உØப©Út பÕகllÜைப 
உ²t ெசÞய ேவÙ©Ý. இதå வாyலாக, tàlய 
வாÞÜpகllடå vைளயாØைட அ­பvÔkÝ உrைம 
kைடÔkறt.

மtÜp©
 kÙ© vcதà vைளயாØ}à பÕk ெபäறதå அ­பவÕகைளÜ பkரvÝ.
 ....................................................................................................................................................
 ....................................................................................................................................................
 இÛத vைளயாØ}à cறÜபாக vைளயா}யவßகã யாß? யாß? அதäகான 

காரணÕகã யாைவ?
 ....................................................................................................................................................
 ....................................................................................................................................................
 ேமlÝ இÛத vைளயாØ}å mலÝ kைடÔkÝ நåைமகைளÔ k�Üp©க.

  உடà இயÔகÚ tறå.
  ....................................................................................................................................................
.  ....................................................................................................................................................
  ....................................................................................................................................................
  ....................................................................................................................................................
.  ....................................................................................................................................................

உãளடÔkய vைளயாØ© (Inclusive Sports)
cறÜp 

அ�vகã
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ெசயàபா© : 4
கலÜpÔ ைகÜபÛt vைளயாØ©
ெ

vtmைறகã
 9 ேபß ெகாÙட இரÙ© அ~களாக ேவÙ©Ý.
ைமதானÚtà வைலyå இரÙ© pறமாக näக ேவÙ©Ý.
ேடாæ ெபäற அ~ தÕகã பktylrÛt எtß அ~yå ைமதானÚtà பÛைத 
எ�ய ேவÙ©Ý.

எtß அ~, தÕகllÔk ேநராக வrÝ பÛைதÜ p}ÚtÚ trÜp எ�ய ேவÙ©Ý.
ைமதானÚtäk உãேளேயா, தÕகã உடlேலா பÛt பØ©, ெவllேய ெசåறாà 
எtß அ~Ôk ஒr pãll kைடÔkÝ.

எ�Ût ெகா©ÔkÝ பÛt ைமதானÚtäk ெவllேய ெசàlமானாà எtß அ~Ôk 
ஒr pãll kைடÔkÝ.

எÛத அ~ÔkÜ pãll kைடÚதேதா அÛத அ~தாå mÙ©Ý பÛைத எ�ய ேவÙ©Ý.
vைளயாØ}à mதà 15 pãllகã kைடÔkÝ அ~ ெவä� ெப²Ý.

 vைளயாØைடÜ பä�ய உÕகã அ­பவÕகைளÜ பkrÕகã.
..................................................................................................................................................................

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

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

 கலÜpÔ ைகÜபÛt vைளயாØ}à cறÜபாக vைளயா}யவßகã யாß? யாß? 
ஒrவrÔெகாrவß மtÜpØ©Ô கÙட�க.
..................................................................................................................................................................

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

மtÜp©
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ெசயà ஏ©

வைரய²ÔகÜபØட vtmைறகã 
உãளைவ

வைரய²ÔகÜபØட vtmைறகã 
இàலாதைவ

1 1
2 2
3 3
4 4 

 ெசயàபா© : 5
vைளயாØ©கைள அ�Ût ெகாãேவாÝ

 ெ

cல ேநரÕகllà வைரய²ÔகÜபØட vtmைறகã இàலாத 
பல vைளயாØ©Ôகைள நாÝ vைளயா©வtÙ©. அtà 
நமÔk ஏäறவா² மாäறÕகã ெசÞவtÙ©. அÜப}ÜபØட 
vைளயாØ©கைளÜ பä�Ü பாßÔகலாÝ.

vைளயாØ©கllå ெபயßகைள எµதvÝ. அtà வைரய²ÔகÜபØட vtmைறகã உãள 
vைளயாØ©கã எைவ? vtmைறகã இàலாத vைளயாØ©கã எைவ? எனÜ பØ}யl©க.

படÕகைளÔ 
கவ�ÔகvÝ..
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ெநாÙ}ய}Út vைளயாடலாÝ
ெசயàபா© : 6ெெெ

vtmைறகã
ஒேர எÙ~Ôைகyà இரÙ© அ~களாக ேவÙ©Ý.
ஓß அ~ ைமதானÚtå உãேள näக ேவÙ©Ý.
எtß அ~ylãள må² ேபß ேகØசß ஆகலாÝ.
må² ேபrÝ ெநாÙ}ய}ÚtÔ ெகாÙ© ஓ} எtß அ~ylãள ஒáெவாrவைரyÝ 
ெதாட ேவÙ©Ý.

ஏைனய vரßகã ைமதானÚtäk ெவllேய näக ேவÙ©Ý. ேகØசß யாராவt 
பாæ எå² அைழÔkÝ ேபாt அ©Úத vரß ெதாØ© வரேவÙ©Ý.

ஒேர ேநரÚtà 3 ேகØÖசß மØ©Ý ைமதானÚtà vைளயாட ேவÙ©Ý. ெதாடßÛt 
யாராவt ெதாØ©vØடாà ெதாடÜபØடவß ெவllேய வÛt அ©Úத vரைர vைளயாடÖ 
ெசாàல ேவÙ©Ý.

må²ேபrÝ எàேலாைரyÝ ெதாØ©vØடாà அவßகllைடய vைளயாØ© 
m}வைடkறt. 

அ©Úததாக, ேகØசß அ~ ைமதானÚtäk உãேள näக ேவÙ©Ý. påனß, எtß 
அ~ylãள எவேர­Ý må² ேகØசராக மா� vைளயாØைடÚ ெதாடரலாÝ.

kைறÛத ேநரÚtäkã எÛத அ~ எàேலாைரyÝ ெதா©kறேதா அÛத அ~ÔkÜ 
pãllகã.

ேகØÖசßகllå எÙ~Ôைகyà மாäறÕகã ெசÞயலாÝ.

vைளயாØ}னாà ெபäற tறåகã 
மkâÖcயாக இrÛதt
 ................................................................................

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

 ................................................................................
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      மÛtரÔ கØடÝ

 ெசயàபா© : 8 ெ

vtmைறகã

 படÚtà காØ}yãளt ேபால வrைசயாக ைமதானÚtäk ெவllேய (ேகாØ}äk 
ேநராக) näக ேவÙ©Ý.

ஆcrயß தயாßப©Út ைவÚtãள 1 mதà 9 வைரyலான எÙ அØைடகைள 
ஒáெவாr kµvlÝ ெபä²Ô ெகாãளvÝ.

எÙ அØைடகைளÜ பயåப©Út அØடவைணைய nரÜப ேவÙ©Ý.
கØடÕகllÔkã cல எÙகã எµதÜபØ}rÔkÝ.
அÛத எÙகã எµtய அØைடகã ைவÚtrÔkÝ vரßகã கØடÚtäkã ெசå² 

näக ேவÙ©Ý.
மäறவßகã, k²ÔkÝ ெந©Ôkமாக எáவா² kØ}னாlÝ 15 vைட kைடÔkÝ 
வÙணÝ கØடÚைத nரÜப ேவÙ©Ý.

ேவகமாகÔ கØடÚைத nரÜpÝ அ~ ெவä� ெப²Ý

cய அ�v வளßkறt.
  .................................................................

 vரßகllÔkைடேய ஒä²ைம வளßkறt

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

vைளயாØ}னாà ெபäற tறåகã
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ெசயà ஏ©

         ெவä� ெவä� (hØ, hØ)

ெசயàபா© : 9ெெ

vtmைறகã

மனமkâÖc
 .................................................................

கrÚtÜ பrமாäறÚ tறå
 ...............................................................................

vைளயாØ}å வ�யாக kைடÚத நåைமகã

ஒேர எÙ~Ôைகyலான நாåk அ~களாக மாற ேவÙ©Ý.
ைமதானÚtå எàைலÔ ேகாØ}äk ெவllேய näக ேவÙ©Ý,
ைமதானÚtå ந©Üபktyà ைவÚtrÔkÝ பÛைதÔ ைகyà ைவÚtrÔkÝ 
பÛதாà எ�Ût எàைலÔ ேகாØ}äk ெவllேய ெகாÙ© ெசàல ேவÙ©Ý.

 பÛைத ெவllேயä²Ý அ~Ôk ஒr pãll kைடÔkÝ.
 பÛைத ந©và ைவÚt mÙ©Ý vைளயாØைடÚ ெதாடரலாÝ.
vைளயாØ© ைமதானÚtäk ந©ேவ காàபÛtÝ எ�வதäகாக ெமåைமயான pற 
பÛtகllÝ (ேவாllபாà, ெடå�æபாà ேபாåறன). பயåப©ÚதலாÝ.
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vைளயாØ}à பÕேகäற ேபாt ஏäபØட அ­பவÕகைள எµtக.

ெசயàபா© : 10 ெெ

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

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

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

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

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

1. எàலா வயtனைரyÝ, பலதரÜபØட மÔகைளyÝ உØப©Út நடÚதÜப©Ý vைளயாØ©Ö 
ெசயàபா©கllனாà kைடÔkÝ மtÜpகã எåெனåன?

cல ேநரÕகllà vைளயா©வதäk ஏäற நÙபßகã kைடÔகாத ேபாtÝ 
வசtyåைமyனாlÝ ெமாைபllÝ } vylÝ v}ேயா மä²Ý ெபாµtேபாÔகான 
nகâÖcகைளÜ பாßÚtÔ ெகாÙ© ேநரÚைத vண}ÔkேறாÝ. அதäkÜ பtலாக 
இt ேபாåற பàேவ² vைளயாØ©கைள vைளயாட ேவÙ©Ý. உÕகllÔkÔ 
kைடÔkÝ c² இைடேவைளகைளÜ பய­ãள mைறyà ெசலv©வைதÔ கவனÚtà 
ெகாãளலாÝ அàலவா?

 சமÚtவÝ
 ............................................................................

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

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

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

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

3. உÕகllÔkÚ ெதrÛத cல வØடார vைளயாØ©Ôகllå ெபயßகைள எµtÕகã.
 .........................................................................................................................................................................................

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

2.  kேழ ெகா©ÔகÜபØ©ãள படÕகllà உடlைழÜpÔk mÔkயÚtவÝ உãள vைளயாØ© 
எt? }Ô ()  பயåப©Út அைடயாளÜ ப©ÚதvÝ.

மtÜp©

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



ைமதானÕகைளÚ 
       ெதrÛtெகாãளலாÝ5

}vyà நாÝ காÙபt 
ேபாåற ைமதானÚtàதாå 
நாå ஓ} vைளயா}ேனå. 

எனேவ தாå எåனாà 
ெவä�ெபற m}Ûதt.

பãllyà காைல அெசÝpll m}Ûதt. ரஃpÔkÔkÝ 
ஜா­ÔkÝ ஏäபØட சÛேதகÕகைளÔ கவ�yÕகã.

ரஃpÔ - அனåயா எÜப}ÜபØட ைமதானÚtà 
vைளயா}yrÜபாã?

ஜாå  -  ேதcய அளvlÝ உலக  அளvlÝ, vைளயாØ©Ü 
ேபாØ}கã நைடெப²Ý ைமதானமாக இrÔகலாÝ. 
இt தாå அனåயா, }.vyà பாßÜபt ேபாà 
ைமதானÝ எனÔ k�னாã. ஆனாà, நமt 
மாnலÚtlÝ இt ேபாåற ைமதானÕகã 
இrÔkறதàலவா?

ரஃpÔ  -  ஒáெவாr vைளயாØ©Ý இtேபாåற ெவáேவ² 
ைமதானÕகllலா நைடெப²kறt? 

ஜாå -  உÙைமயாகyrÔகலாÝ . ஓØடÜபÛதயÝ 
நைடெப²Ý ைமதானmÝ மäற ேபாØ}கã 
நைடெப²Ý ைமதானmÝ ெவáேவறானைவ.

ரஃpÔ  -  ஒáெவாr vைளயாØ©ÔkÝ ெவáேவ² 
ைமதானÕகளா? �ÖசßkØட ேகØகலாமா?
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ெபாtவாக மÙதைர, cÛதØ}Ô ைமதானÕகllàதாå vைளயாØ©Ü ேபாØ}கã 
நைடெப²Ý. இtேபாå² ஒáெவாr vைளயாØ©கllÝ நைடெப²Ý ைமதானÕகைளÜ 
பä�Ú ெதrÛt ெகாãllேவாÝ.

ஓØடÜபÛதயÕகã சாதாரணமாக எÕk நைடெப²Ý?

படÚtà ெகா©ÔகÜபØ©ãள ைமதானÕகைளÔ கவ�ÔகvÝ, vைளயாØ©கllå 
ெபயßகைள எµtÕகã.
(காàபÛt, தடகளÜ ேபாØ}கã, ைகÜபÛt, ெடå�æ ேபாåறைவ)

ெசயàபா© : 1ெெ

மÙதைர ைமதானÝ (Clay Court)

pà ைமதானÝ (Grass field )

காàபÛt
  ....................................................................................

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

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

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

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

காàபÛt
  ....................................................................................

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

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

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

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

ைமதானÕகllÝ vைளயாØ©கllÝ
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தடகளÝ
 ....................................................................................

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

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

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

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

ைகÜபÛt 

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

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

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

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

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

காàபÛt
  ....................................................................................

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

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

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

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

cÛதØ}Ô ைமதானÝ (Synthetic)

மரÜபலைக ைமதானÝ (Wooden Court)

ஈர ைமதானÝ (Turf)
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கப}
  ....................................................................................

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

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

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

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

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

மாØ- பாÞ தைர (Mat)

ெசயàபா© : 2ெ

22
pà ைமதானÝpà ைமதானÝ

33
டßஃÜ டßஃÜ 

ைமதானÝைமதானÝ

44
மாØ மாØ 

ைமதானÝைமதானÝ

11
மÙதைர மÙதைர 
ைமதானÝைமதானÝ 55

மரÜ பலைக மரÜ பலைக 
ைமதானÝைமதானÝ

ரvÙØ த ரvÙØæ (cä�Ö cä�)

 பàேவ² ைமதானÕகllå cறÜpகã அதå பயåகã இவäைற வkÜpà 
கலÛtைரயா©Õகã.
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வாâÔைக mைற உrவாÔகÝ
உணvÜ பழÔகÕகã
 k©Ýப உ²Üpனßகllடå இrÛt 

உணைவ உÙªÕகã.
 உணv உÙªÝ ேபாt }jØடà 

கr vகllå  பயåப ாØைட 
இயåறவைர தvßÔகvÝ.

 உடäபyäc ெசÞவதäk இரÙ© mதà 
må² ம~ ேநரÚtäk måனrÝ 
உடäபyäcைய m}Út vØ© ஒr 
ம~ ேநரÚtäkÜ påனrÝ உணv 
உÙபt சாலÖ cறÛதt.

 ஒr ேபாtÝ காைல உணைவÚ தvßÔகÔ kடாt. உணைவ ெமtவாக ெமå² 
அைரÚtÖ சாÜpட ேவÙ©Ý.

 tனmÝ kைறÛதt இரÙ© mதà må² lØடß ெகாtÚt ஆ�ய தÙ�ைரÔ 
k}ÔகvÝ.

 பàேவ² nறÕகllà உãள காÞக�கã, பழ வைககã ஆkயவäைற உணvà 
ேசßÚtÔெகாãள ேவÙ©Ý,  (வானvà உணv) 

 கலÜபடÝ ெசÞத trத உணv, kllßபானÕகã ஊØடÖ சÚtÔ kைறÛத உணvகã 
ஆkயவäைற இயåறவைர தvßÔகvÝ.

 tÕkவதäkÖ cமாß இரÙ© mதà må² ம~ ேநரÚtäk måனß இரv 
உணைவÖ சாÜpட ேவÙ©Ý.

உடäபyäcÜ பழÔகÕகã

päேசßÔைகpäேசßÔைக

k©Ýப உ²Üpனßகllடå ேசßÛt இரcÚt 
உடäபyäc ெசÞக. இtà ஏேராpÔæ 
உடäபyäcகllÔk அtக mÔkயÚtவÝ 
அllÔகvÝ (நடÚதà, mtவÙ}  ஓØ©தà, 
ெமtவாக ஓ©தà, nÖசà ேபாåறைவ)

5 வயt mதà 17 வயt வைர உãளவßகã 
tனmÝ kைறÛதt ஒr ம~ ேநரமாவt 
ஏேராpÔæ உடäபyäc ெசÞயvÝ. வாரÚtà 
må² நாØகã தைசகைளyÝ எlÝpகைளyÝ 
வlÜப©Útkåற ெசயàபா©கllà ஈ©படvÝ 
ேவÙ©Ý. ஆதாரÝ - உலக cகாதார அைமÜp)
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வாâÔைக mைற உrவாÔகÝ

உÕகllå ஒr நாã 
 பãllÔkடÚtäkÖ ெசàவதäk må 

இலkவான உடäபyäcகã ெசÞயvÝ. vØ©Ö 
ெசயàபா©கllà  ெபäேறாßகllÔk 
உதvprயvÝ.

 பãllÔkடÚtäகான  பாைதyà , 
பãllÔkடÚtäkÖ ெசàவதäk நடÚதà 
அàலt mtவÙ} பயணÚைத வழÔகமாகÔ 
ெகாãளலாÝ. வாகனÕகllà பயணÝ 
ேமäெகாÙடாà நÙபßகllடå ேசßÛt 
நடÜபதäk அtக ேநரÚைத ஒtÔக ேவÙ©Ý.

வkÜp ேநரÚtà
வkÜpà இைடேவைளகllà உடà nØc ெசÞyÝ 
mைறகைள வழÔகமாகÔ ெகாãளvÝ.
கäறà ெசயàபா©கllå பktயாக nலகÝ, ஆÞவகÝ 
ஆkய இடÕகllÔkÚ tனmÝ ெசàலvÝ. இt நைடÜ 
பழÔகÚைத ஊÔkvÔkÝ.

இைடேவைளகllà
 நடÜபதäkÝ vைளயாØ© ேவ}Ôைக 

கllà ஈ©ப©வதäகான வாÞÜpகைள 
அtகமாகÜ பயåப©ÚதvÝ.

 பãllÔkடÚtà பைடÜpÖ ெசயàபா© 
கllà பÕk ெப²வதäk mயäcÔகvÝ.

vØ}äk வÛத på
 k©ÝபÚtனrடå மä²Ý நÙபßகllடå பàேவ² 

vைளயாØ©கllà ஈ©ப©தà, ெசàலÜpரா~கllடå 
நடÔகÖ ெசàlதà இவäைற வழÔகமாகÔ ெகாãள 
ேவÙ©Ý.

 ெபாµtேபாÔkäகாக ஒtÔகÜபØட ேநரÚைதÔ 
கØ©Üபா©டå பயåப©Úத ேவÙ©Ý.
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கäறà ேநரÝ
 கäறà ேநரÚtà இைடேவைளகllà 

இலkவான உடäபyäcகைளÖ ெசÞவtÝ, 
இைசைய ரcÜபtÝ அtக ஆäறlடå 
இrÜபதäk உதvpryÝ.

 அµÚதÜ பÛt / Squeeze ball ைகyà ைவÚt 
அµÚtவt அµÚதÚைத எllதாÔkÝ.

 ஒáெவாr நாØகllÔkÝ உrய vØ©Ü 
பாடÕகைளÔ  காலÝ  தவறாமà 
mµைமயாÔகvÝ.

 இரvà tÕkÝேபாt måேப tÕk காைலyà måேப எµÛtrÜபைத 
வழÔகமாகÔ ெகாãள ேவÙ©Ý.

 உலகÖ cகாதார அைமÜpå அ�vைரÜப} ஆ² mதà பå�ரÙ© வயt 
வைரyலான kழÛைதகã kைறÛதt 9 mதà 12 ம~ ேநரÝ வைரylÝ, 
பtåmå² mதà பtெனØ© வயt kழÛைதகã kைறÛதt 8 mதà 10 ம~ 
ேநரÝ வைரylÝ tÕக ேவÙ©Ý, 

 கµÚt மä²Ý mtk எlÝpå  இயàபான வைளைவ nைல n²ÚtÔ ெகாÙ© 
ேநராகேவா அàலt சாÞÛேதா ப©ÔகvÝ.

 tÕkவதäk 30 nmடÚtäk måனß måனªÔ கrvகllå பயåபாØைட 
n²Útவtடå ப©Ôைகyà இrÛt kைறÛதt 1 mØடß tரÚtà அவäைற 
ைவÔகvÝ ேவÙ©Ý.

tÔகÝ

v©mைற நாØகllà tனmÝ நாÝ ெசÞyÝ காrயÕகllà cல 
vÚtயாசÕகã உÙடாகலாÝ. ஆனாà உடäபyäc, உணvmைற, 
கäறà, ெபாµt ேபாÔk, உறÔகÝ ஆkயவäைற உrய ேநரÕகllà 
ெசÞய nÕகã கவ�Ôக ேவÙ©Ý.
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 vைளயாØேடா அàலt ேபாØ}ேயா ஆரÝpÜபதäk måனß உடைலÚ தயாß 
ப©Útவதäகான உடäபyäcகã ெசÞய ேவÙ©Ý. இáவா² ெசÞவதå வ�யாக 
vைளயாØ©Ö ெசயàபா©கllà ஈ©ப©Ý ேபாt காயÕகã ஏäப©வைதÚ தைட 
ெசÞயலாÝ.

 எàலா æØெரÖcÕ உடäபyäcyÝ k�ÜpØட vனா}கã ெசÞதvடå, அதäk 
எtßtைசylÝ அÜபyäcையÖ ெசÞய ேவÙ©Ý.

 ஏைனய உடäபyäcகllÝ ஒáெவாå²Ý 10 mைறயாவt ெசÞய ேவÙ©Ý அைதÚ 
trÝபÚ trÝபÖ ெசÞய ேவÙ©Ý.

1. ெநÔ æØெரÖ (NECK STRETCH)(

2. ஓவß ெஹØ ேஷாàடß æØெரÖ (OVERHEAD SHOULDER STRETCH)

3. ræØ ஃÜெளkå æØெரÖ (WRIST FLEXION STRETCH)

வாmÕ அÜ

(A)

(C)

(B)

(D)
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4. ræØ எÔæெடåஷå æØெரÖ (WRIST EXTENSION STRETCH)

5. ேஷாàடß æØெரÖ (SHOULDER STRETCH)

6. Ôராæ ஆßÝ ேஷாàடß æØெரÖ (CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

7.  ேபÔ ைச© ேஷாàடß æØெரÖ (BACKSIDE SHOULDER STRETCH)

(A) (B)
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8. æைபனà ØvæØ (SPINAL TWIST)

9.  påனாà வைளyÝ æØெரÖ  (STANDING BACK BENDING STRETCH)

10. ைச© ெபåØ æØெரÖ (SIDE BEND STRETCH)

11. kவாØrெஸÜæ æØெரÖ (QUADRICEPS STRETCH)  
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12. ேடா டÖ (TOE TOUCH)(TOE TOUCH)

13. காஃÜ æØெரÖ (CALF STRETCH)

14. ேடாßேஸா ெபåØ (TORSO BENDS)

15. nlÕ hÜ ஃÜெளÔசß (KNEELING HIP FLEXOR))

(A) (C)(B)

(A) (B)
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17.  k (ARM CIRCLE)

18.  (ARM ROTATION)

19. h  k (HIP CIRCLE)CIRCLE)

16.   (SIDE LUNGE AND JUMP)ND JUMP)  (SIDE LUN

(A) (B)

(A) (C)(B) (D)

(B)(A)
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20.  கªÔகாà இåவßஷ­Ý எேவßஷ­Ý (ANKLE INVERSION AND EVERSION)

21.  ெலÔ ævÕæ måனாlÝ påனாlÝ (LEG SWINGS: FORWARD AND BACKWARD)påனாlÝ (LEG SWINGS: FORWARD A

22. ஜÝpÕÔ ஜாÔæ (JUMPING JACKS)

23. ஃேபாßேவßØ ஜாÔæ (FORWARD JACKS)CKS)

(A) (B) (C)

(A) (B)

(A) (B)
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25.  ஸுேமா ækவா ஜÝÜ (SUMO SQUAT JUMP)

26. ஃேபாß ஆßÝ ÜளÕ உடäபyäc (FOREARM PLANK EXERCISE)

27.  mÔkய ெசயàபா©கã (kேழ kறÜபØ©ãள ெசயàபா©கllà ஒåைறÚ 
ேதßÛெத©Út 10 nmடÝ ெசÞயvÝ)

 ைசÔkllÕ, nÖசà mதlயன
 kைறÛதt 1 nmடமாவt ெதாடßÛt ப}கllà ஏறvÝ இறÕகvÝ ெசÞயvÝ.
 ேஜாkÕ (kைறÛத ேவகÚtà ெதாடÕk ப}Üப}யாக vைரவாகÖ ெசÞயvÝ)
 ækÜpÕ ேராÜ உபேயாkÚtÜ பàேவ² உடäபyäcகã ெசÞயvÝ.
 nÕகã வkÜpà ப}Úத ஏதாவt vÚtயாசமான vைளயாØ©கைள vைளயாடvÝ.

24.  டÔ ஜÝÜæ (TUCK JUMPS)ஜ (

(A) (B)

(A) (B)
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 ஓß உடäபyäcேயா ேபாØ}ேயா நடÛt m}Ûத pறk உடைலÜ பைழய nைலÔkÚ 
trÜpÔ ெகாÙ© வrவதäkÖ ெசÞயÜப©Ý உடäபyäcயாkÝ. இt vைளயாØ©Ö 
ெசயàபா©கைள ேமÝப©ÚtவதäkÝ  காயÕகã ஏäபடாமà த©ÜபதäkÝ உடைல 
ேவகமாகÜ  பைழய nைலÔkÔ ெகாÙ© வrவதäkÝ உதvkறt.

 எàலா æØெரÖcÕ உடäபyäcyÝ kைறÛதt 10 mதà 12 vனா}கã ெசÞவேதா©, 
அைதÚ trÝபÚ trÝபÖ ெசÞயvÝ ேவÙ©Ý.

1.  ெமtவாக நடÔகvÝ

kllÕ டvå

2.  ெமtவாக ஓடvÝ (ஜாkÕ)

3. ைககைள இரÙ© பÔகmÝ தளßவான nைலyà ைவÚt ெமtவாக ஓடvÝ
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kllÕ டvå

4. உடைல måனாà வைளÚt இr ைககைளyÝ தளßவாக ைவÚt ெமtவாக  
 நடÔகvÝ ஓடvÝ ெசÞயvÝ.

5.  ெநÔ æØெரÖ (NECK STRETCH)

6.  ஓவßெஹØ ேஷாàடß æØெரÖ (OVERHEAD SHOULDER STRETCH)

7.  ræØ ஃÜெளÔசå æØெரÖ (WRIST FLEXION STRETCH)

(A)

(C)

(B)

(D)
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8.  ræØ எÔæெடåசå æØெரÖ (WRIST EXTENSION STRETCH)

9.  ேஷாàடß æØெரÖ (SHOULDER STRETCH)

10.  Ôராæ ஆÝ ேஷாàடß æØெரÖ (CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

11.  påனாà வைளyÝ æØெரÖ (STANDING BACK BENDING STRETCH)
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kllÕ டvå

12.  ைசØ ெபåØ æØெரÖ (SIDE BEND STRETCH)

13.  ஹாÝæØ}rÕ æØெரÖ (HAMSTRING STRETCH)

14.  kவாØrெஸÜæ æØெரÖ (QUADRICEPS STRETCH)

15.  காஃÜ æØெரÖ (CALF STRETCH)CALF STRETCH)
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16.  nlÕ hÜ ஃÜளÔஸß (KNEELING HIP FLEXOR)

17.  ேடாßsஃÜளk­Ý Üலாåடாß ஃÜளk­Ý (DORSIFLEXION & PLANTAR FLEXION)

18.  கªÔகாà இåவßஷ­Ý எேவßஷ­Ý (ANKLE INVERSION AND EVERSION)

19.  பØடßஃÜைள æØெரÖ (BUTTERFLY STRETCH)

à இåவßஷ­Ý எே ­Ý (ANKLE INVER

(A)

(A)

(A)

(B)

(B)

(C)(B)

(A) (B)
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20.     (LYING HARMSTRING STRETCH)

21.  .

(A) (B)
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