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ರಾಾಷ್ಟ್ರರ �ಗೀೀತೆ
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ಪ್ರರತಿಜ್ಞೆ



ಪ್ರೀೀ�ತಿಯ ವಿದ್ಯಾಾ�ರ್ಥಿಿಗಳೇೇ,

ದೈೈಹಿಕ – ಮಾಾನಸಿಕ – ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದಿದ ಭವಿಷ್ಯ ಯದ ಸಮಾಾಜವನ್ನುು� ರೂ�ಪಿಸಲುು ಸಮಾಾಜದ 
ಸಹಭಾಾಗಿತ್ವವದಲ್ಲಿಿ ಕೇೇರಳ ಪಠ್ಯಯಕ್ರರಮದ ಚೌಕಟ್ಟುು� (ಕೆ.ಸಿ.ಎಫ್.) 2023 ನ್ನುು� ಸಿದ್ಧಧಪಡಿಸಲಾಾಗಿದೆ. ಪಠ್ಯಯಕ್ರರಮದ ಸಮಗ್ರರ 
ದೃೃಷ್ಟಿಿಕೋ�ೋನದಿಂಂದ, ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಶಿಕ್ಷಣಕ್ಕಾಾ�ಗಿ ಸೃೃಜನಶೀೀಲ ಹಾಾಗೂ� ಪ್ರರಕ್ರಿಿಯಾಾ ಆಧಾಾರಿತ ಕಲಿಕೆಯ 
ಪ್ರರಕ್ರಿಿಯೆಗಳನ್ನುು� ರೂ�ಪಿಸಬೇೇಕಾಾಗಿದೆ. ಶಾಾಲಾಾ ಪಠ್ಯಯಕ್ರರಮದಲ್ಲಿಿ ಕಡ್ಡಾಾ�ಯ ವಿಷಯವಾಾಗಿ ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು 
8 ನೇೇ ತರಗತಿಯ ಈ ಚಟುುವಟಿಕೆ ಪುಸ್ತತಕವು ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಕ್ಷೇೇತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಗುುಣಮಟ್ಟಟದ ಶಿಕ್ಷಣವನ್ನುು� 
ಒದಗಿಸುುವಂಂತೆ ವಿನ್ಯಾಾ�ಸಗೊ�ಳಿಸಲಾಾಗಿದೆ. ಇದುು ಆಟಗಳನ್ನುು� ಆಡಲುು, ಒಗ್ಗಗಟ್ಟಟನ್ನುು� ಬೆಳೆಸಲುು ಮತ್ತುು� ಶಾಾರೀೀರಿಕ 
ದಕ್ಷತೆಯನ್ನುು� ಪಡೆಯಲುು ಸಾಾಕಷ್ಟುು� ಅವಕಾಾಶಗಳನ್ನುು� ನೀೀಡುುತ್ತತದೆ. ವಿವಿಧ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪ್ರರತಿಭೆಗಳ ಕುುರಿತುು ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು, 
ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನಗಳು ಮತ್ತುು� ಅವುಗಳ ಅಂಂಗಣಗಳ ಕುುರಿತುು ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಸಹಾಾಯಕವಾಾಗುುವ ಅನೇೇಕ 
ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಇಲ್ಲಿಿ ಒದಗಿಸಲಾಾಗಿದೆ.

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವನ್ನುು� ಕಾಾಪಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ, ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯ ಮೂೂಲಕ ಸದೃೃಢರಾಾಗೋ�ೋಣ, ಕಾಾಳಜಿಯಿಂಂದ ಆಡೋ�ೋಣ, 
ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಂಂಸ್ಕೃೃ�  ತಿ ಬೆಳೆಸೋ�ೋಣ, ಉಲ್ಲಾಾ�ಸ ತಾಾಣಗಳು ಹೀೀಗೆ ಐದುು ಅಧ್ಯಾಾ�ಯಗಳು ಇದರಲ್ಲಿಿವೆ. ಸಂಂಪೂರ್ಣಣ 
ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವಾಾಗಿರಲುು ಕಾಾಳಜಿ ವಹಿಸಬೇೇಕಾಾದ ಘಟಕಗಳು, ದೈೈಹಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ , ಮಾಾನಸಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ , ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ 
ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ , ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಎಂಂಬಿವುಗಳನ್ನುು� ಸಾಾಧಿಸಲುು ಅನುುಸರಿಸಬೇೇಕಾಾದ ಮಾಾರ್ಗಗಗಳ ಬಗ್ಗೆೆ 
ವಿವರಣೆಗಳನ್ನುು� ಇಲ್ಲಿಿ ನೀೀಡಲಾಾಗಿದೆ. ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ರೋ�ೋಗಗಳನ್ನುು� ತಡೆಗಟ್ಟಟಬೇೇಕಾಾದ ಅಗತ್ಯಯವನ್ನುು� ಸ್ಪಪಷ್ಟಟವಾಾಗಿ 
ಸೂ�ಚಿಸಲಾಾಗಿದೆ. ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕ್ಕೆೆ  ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ದೈೈಹಿಕ ದಕ್ಷತೆಯ ಘಟಕಗಳ ಕುುರಿತುು ಇದರಲ್ಲಿಿ ಸ್ಪಪಷ್ಟಟವಾಾಗಿ 
ವಿವರಿಸಲಾಾಗಿದೆ. ಯೋೋಗವನ್ನುು� ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಲುು, ಶಾಾರೀೀರಿಕ ಸಮತೋ�ೋಲನ ಸ್ಥಿಿತಿಯ ಪರಿಮಿತಿಗಳ ಬಗ್ಗೆೆ 
ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಅವಕಾಾಶವಿದೆ. ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ , ಗ್ರಾಾ�ಮೀೀಣ ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ , ಮೋೋಜಿನ ಆಟಗಳ ಕುುರಿತಾಾಗಿಯೂೂ 
ಸೂ�ಚನೆಗಳಿವೆ.

ಪ್ರರತಿಯೊಬ್ಬಬ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಗೂ� ಉತ್ತತಮ ಜೀೀವನಶೈೈಲಿಯನ್ನುು� ರೂ�ಪಿಸಲುು ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ಮೂೂಲಭೂೂತ ಮಾಾಹಿತಿಯುು ಇದರ 
ಮೂೂಲಕ ಲಭಿಸುುತ್ತತದೆ. ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದಂಂತೆ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ನಿರಂಂತರವಾಾಗಿ ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ 
ಮಾಾಡಲುು, ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ಬೆಂಂಬಲವನ್ನುು� ನೀೀಡಿ ಮಕ್ಕಕಳ ಸರ್ವವತೋ�ೋಮುುಖ ವಿಕಾಾಸವನ್ನುು� ಸಾಾಧಿಸಲುು ಕ್ರರಮಗಳನ್ನುು� 
ಕೈೈಗೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು. ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವಾಾಗ ರೂ�ಪುಗೊ�ಳ್ಳುುವ ವಿವಿಧ ಮೌೌಲ್ಯಯಗಳು ಮತ್ತುು� ಮನೋ�ೋಭಾಾವಗಳು 
ನಿಮ್ಮಮನ್ನುು� ಹಿರಿಮೆಯೊಂಂದಿಗೆ ಮುಂಂ�ದೆ ಸಾಾಗಿಸುುತ್ತತವೆ. ಕಲಿಕೆಯನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚುು� ಆನಂಂದದಾಾಯಕವಾಾಗಿಸಲುು ಮತ್ತುು� ಆ 
ಮೂೂಲಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕರ ಸಮಾಾಜವನ್ನುು� ಸೃೃಷ್ಟಿಿಸಲುು ಈ ಪುಸ್ತತಕವನ್ನುು� ಪ್ರೀೀ�ತಿಯಿಂಂದ ಪ್ರರಸ್ತುು�ತಪಡಿಸಲಾಾಗಿದೆ.
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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 ಸಭೆಯಲ್ಲಿ ಿ 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.



	 ಚಿತ್ರರ 1.1	 ಚಿತ್ರರ 1.2	 ಚಿತ್ರರ1.3

	 ಚಿತ್ರರ 1.4	 ಚಿತ್ರರ 1.5	 ಚಿತ್ರರ 1.6

ಚಿತ್ರರಗಳನ್ನುು� ಗಮನಿಸಿರಿ...
	� ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ಚಿತ್ರರವು ಏನನ್ನುು� ಸೂ�ಚಿಸುುತ್ತತದೆ? ಚರ್ಚಿಿಸಿರಿ.

	� ಚಿತ್ರರಗಳನ್ನುು� ವೀೀಕ್ಷಣೆ ಮಾಾಡಿ ಇವುಗಳ ಪೈೈಕಿ ನೀೀವು ಜೀೀವನದಲ್ಲಿಿ ಮಾಾಡುುವ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಪರಿಶೋ�ೋಧಿಸಿರಿ. 
ಅವುಗಳ ಪ್್ರಯೋಜನಗಳು ಮತ್್ತತು ದುಷ್್ಪ ರಿಣಾಮಗಳ ಕುರಿತು ಟಿಪ್್ಪಣಿ ಬರೆಯಿರಿ.

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

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

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವನ್ನುು� ಕಾಾಪಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ...
11



ತರಗತಿ VIII
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ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಿಂಂದ ದೊೊರೆಯುುವ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳ ಕುುರಿತುು ಇನ್ನನಷ್ಟುು� ತಿಳಿಯೋೋಣ...

ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಲ್ಲಿಿ  
ಭಾಾಗವಹಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಉತ್ತತಮವಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

ಸಂಂತೋ�ೋಷ ದೊೊರೆಯುುತ್ತತದೆ.

ಉತ್ಸಾಾ�ಹ ಹೆಚ್ಚಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತ್ತುು� ಅಭಿವೃೃದ್ಧಿಿಯನ್ನುು� ಸಾಾಧಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

ಚಟುುವಟಿಕೆ 1

                                    ಟಚ್ ರಗ್ಬಿಿ

					      ಚಿತ್ರರ 1.7	                      
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ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

ನಿಯಮಗಳು

	� ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಇರುುವಂಂತೆ 40 ಮೀೀಟರ್ ಉದ್ದದ ಮತ್ತುು� 20 ಮೀೀಟರ್ ಅಗಲದ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನವನ್ನುು� ಸಜ್ಜುುಗೊ�ಳಿಸಿರಿ

	� ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸೂ�ಚನೆಯಂಂತೆ ತಲಾಾ ಏಳು ಮಂಂದಿ ವಿದ್ಯಾಾ�ರ್ಥಿಿಗಳ 2 ತಂಂಡಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡಬೇೇಕುು. (ಸ್ಥಥಳದ 
ಇತಿಮಿತಿಗಳನ್್ನನು ಅನುಸರಿಸಿ ಮಕ್್ಕಳ ಸಂಖ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಬದಲಾವಣೆಯನ್್ನನು ಮಾಡಬಹುದು. ಇತರ ಮಕ್್ಕಳನ್್ನನು 
ಯಾವುದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಬದಲಿಯಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸಬಹುದು.)

	� ಟಾಸ್ ಗೆದ್ದದ ತಂಂಡವು ಮೈೈದಾಾನದ ಮಧ್ಯಯಭಾಾಗದಿಂಂದ ತಮ್ಮಮ ಸಹ ಆಟಗಾಾರನಿಗೆ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಪಾಾಸ್ ಮಾಾಡುುವ ಮೂೂಲಕ 
ಆಟವನ್್ನನು ಪ್್ರರಾರಂಭಿಸಬೇಕು.

	� ಆಟದ ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭದಲಿ್ಲಿ , ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡವು ಮಧ್ಯಯದ ಗೆರೆಯಿಂಂದ 5 ಮೀೀಟರ್ ಅಂಂತರದಲ್ಲಿಿ ಗುುರುುತಿಸಲಾಾದ 
ಗೆರೆಯ ಹಿಿಂದೆ ನಿಲ್್ಲಬೇಕು.

	� ಚೆಂಂಡುು ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿರುುವ ಆಟಗಾಾರನುು ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಓಡಿ ಅಥವಾಾ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಸಹ ಆಟಗಾಾರನಿಗೆ ಪಾಾಸ್ ನೀೀಡಿ ಎದುುರಾಾಳಿ 
ತಂಡದ ಅಂಗಣದಲ್ಲಿ ಗುರುತಿಸಲಾದ ‘ಟ್ರೆ‌ ೖ ಏರಿಯಾ’ ದಲ್ಲಿ (‘try area’ 1 ಮೀಟರ್) ಚೆೆಂಡನ್್ನನು ಇರಿಸುವಾಗ ಆ 
ತಂಡವು ಒಂದು ಅಂಕವನ್್ನನು ಗಳಿಸುತ್್ತದೆ.

	� ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಸಾಾಗಿಸುುವ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯುು ತನ್ನನ ಹಿಂಂದೆ ಇರುುವ ಸಹ ಆಟಗಾಾರರಿಗೆ ಮಾಾತ್ರರ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಪಾಾಸ್ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು.

	� ಚೆಂಂಡುು ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿರುುವ ಆಟಗಾಾರನುು ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಪಾಾಸ್ ನೀೀಡಬಾಾರದುು. ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಪಾಾಸ್ ಮಾಾಡಿದರೆ 
ಅದನ್್ನನು ಫೌಲ್ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗುತ್್ತದೆ ಮತ್್ತತು ಎದುರಾಳಿ ತಂಡವು ಚೆೆಂಡನ್್ನನು ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳುತ್್ತದೆ.

	� ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಹಿಡಿದುುಕೊಂ�ಂಡಿರುುವ ಆಟಗಾಾರನುು ತಮ್ಮಮದೇೇ ತಂಂಡದ ಆಟಗಾಾರರಿಗೆ ಪಾಾಸ್ ನೀೀಡುುವ ಮೊದಲುು 
ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡದ ಮೂೂರುು ಆಟಗಾಾರರುು ಮುುಟ್ಟಿಿದರೆ, ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಪಾಾಸ್ ನೀೀಡುುವ ಅವಕಾಾಶ 
ದೊೊರೆಯುುತ್ತತದೆ.

	� ಮುುಟ್ಟುು�ವುದರ ಜೊತೆಗೆ ‘ಟಚ್’ ಎಂಂದುು ಜೋೋರಾಾಗಿ ಹೇೇಳಬೇೇಕುು.

	� ಮೂೂರನೇೇ ‘ಟಚ್’ ಪೂರ್ತಿಿಗೊಂ�ಂಡ ಸ್ಥಥಳದಿಂಂದ ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡವು ಆಟವನ್ನುು� ಪುನರಾಾರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು.

	� ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರನ್ನುು� ಹಿಡಿದಿಟ್ಟುು�ಕೊ�ಳ್ಳಳಬಾಾರದುು ಅಥವಾಾ ಉದ್ದೇೇ�ಶಪೂರ್ವವಕವಾಾಗಿ ಫೌಲ್ ಮಾಾಡಬಾಾರದುು. 
ಕೈಗಳಿಿಂದ ಮಾತ್್ರ ‘ಟಚ್’ ಮಾಡಬೇಕು.

	� ಆಟದ ಕಾಾಲಾಾವಧಿ 10 ನಿಮಿಷಗಳು ಆಗಿರುುತ್ತತವೆ. ಆಟದ ಕಾಾಲಾಾವಧಿ, ನಿಗದಿತ ಸಮಯದ ಮಿತಿಯೊಳಗೆ ಹೆಚ್ಚುು� 
ಅಂಕಗಳನ್್ನನು ಗಳಿಸಿದ ತಂಡವು ಗೆಲ್್ಲಲುತ್್ತದೆ.

ಆಟದ ನಂಂತರ ಮಕ್ಕಕಳೊಂಂದಿಗೆ ಚರ್ಚೆೆ

‘ಟಚ್ ರಗ್ಬಿಿ’ಯನ್ನುು�  ಆಡುುತ್ತಾಾ�  ಆಸ್ವಾಾ�ದಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತೆ?

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

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

............................................................................
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ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಪೂರ್ಣಣವಾಾಗಿರಲುು ಗಮನಿಸಬೇೇಕಾಾದ ವಿವಿಧ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಘಟಕಗಳ ಕುುರಿತುು 
ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣವೇೇ…

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ

ದೈೈ ಹಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ
ದೈೈನಂಂದಿನ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು ಹಾಾಗೂ� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ 
ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಚೈೈತನ್ಯಯಭರಿತವಾಾಗಿ ನಿರ್ವವಹಿಸಲುು 
ಬೇೇಕಾಾದ ಶರೀೀರದ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ� ಮತ್ತುು� ವಿವಿಧ 
ಕಾಾರ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ನಿರ್ವವಹಿಸುುವ ಆಂಂತರಿಕ 
ಅವಯವಗಳ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವನ್ನುು� ದೈೈಹಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವು 
ಒಳಗೊಂ�ಂಡಿದೆ.

ಮಾಾನಸಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ
ಒಬ್ಬಬರ ಸ್ವಂಂ�ತ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ಗಳನ್ನುು� ಗುುರುುತಿಸಲುು, ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� 
ನಿಭಾಾಯಿಸಲುು, ಸಮಾಾಜದಲ್ಲಿಿ ಕ್ರಿಿಯಾಾತ್ಮಮಕವಾಾಗಿ ಮತ್ತುು� 
ಪರಿಣಾಮಕಾಾರಿಯಾಾಗಿ ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸಲುು ಮತ್ತುು� 
ಬುುದ್ಧಿಿವಂಂತಿಕೆಯಿಂಂದ ನಿರ್ಧಾ�ಾರಗಳನ್ನುು� ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳುುವ 
ಮನಸ್ಸಿಿನ ಸುುಸ್ಥಿಿತಿಯುು ಮಾಾನಸಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವಾಾಗಿದೆ.

ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ
ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಗಳೊಂಂದಿಗೆ ಸಾಾಮರಸ್ಯಯದಿಂಂದ 
ಬದುುಕುುವ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಗಳ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವು ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ 
ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವಾಾಗಿದೆ.	

ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ

	 ಜೀೀವನದ ಬಿಕ್ಕಕಟ್ಟುು�ಗಳನ್ನುು� ಸಮಚಿತ್ತತದಿಂಂದ 
ಪರಿಹರಿಸುುವ ಮತ್ತುು� ಭಾಾವನೆಗಳನ್ನುು� ನಿಯಂಂತ್ರಿಿಸುುವ 
ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ಮಾಾನಸಿಕವಾಾದ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವು ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕ 
ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವಾಾಗಿದೆ.

ಇನ್ನುು� ನಾಾವು ಒಂಂದುು ಚಟುುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸೋ�ೋಣವೆ?

ಚಟುುವಟಿಕೆ 2

ಹರ್ಡಡಲ್ ರೇೇಸ್

        ಚಿತ್ರರ 1.8 	                              ಚಿತ್ರರ 1.9	                      
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ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

ನಿಯಮಗಳು

	� ಸ್ಥಥಳದ ಲಭ್ಯಯತೆಯ ಆಧಾಾರದಲ್ಲಿಿ 10 ರಿಂಂದ 15 ಮೀೀಟರ್ ಅಂಂತರದಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದುು ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್ ಲೈೈನ್ ಮತ್ತುು� ಒಂಂದುು 
ಫಿನಿಶಿಿಂಗ್ ಲೈನ್ ಎಳೆಯಿರಿ.

	� ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸೂ�ಚನೆಯಂಂತೆ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು�  ಸಮಾಾನವಾಾದ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಬೇೇಕುು.

	� ಪ್ರರತಿ ತಂಂಡವು ತಲಾಾ ಮೂೂವರುು ಸದಸ್ಯಯರನ್ನುು� ಒಳಗೊಂ�ಂಡ ಗುಂ�ಂಪುಗಳಾಾಗಿ ಎರಡೂೂ ಬದಿಗಳಲ್ಲಿಿ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

	� ಇದರಲಿ್ಲಿ , ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟಿಂ�ಂಗ್ ಲೈೈನಿನಲ್ಲಿಿ ನಿಂಂತಿರುುವ ಮೊದಲ ಗುಂ�ಂಪಿನ ಇಬ್ಬಬರುು ಸ್ಕಿಿಪ್ಪಿಂಂ� ಗ್ ರೋ�ೋಪ್ ನ್ನುು� ಎರಡೂೂ ಬದಿಗಳಿಂಂದ 
ಹಿಡಿಯಬೇೇಕುು. ನಂಂತರ ಮಧ್ಯಯದಲ್ಲಿಿ ನಿಂಂತಿರುುವ ಆಟಗಾಾರನ ತಲೆಯ ಮೇೇಲ್ಭಾಾ�ಗದಿಂಂದ ಹಗ್ಗಗವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ 
ತಿರುುಗಿಸಬೇೇಕುು. ಆಗ ಮಧ್ಯಯದಲ್ಲಿಿ ನಿಂಂತಿರುುವ ಆಟಗಾಾರನುು ಹಗ್ಗಗದ ಮೇೇಲ್ಭಾಾ�ಗದಿಂಂದ ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಜಿಗಿಯಬೇೇಕುು.

	� ಈ ಚಟುುವಟಿಕೆಯುು ಫಿನಿಶಿಂಂಗ್ ಲೈೈನನ್ನುು� ತಲುುಪಿದಾಾಗ, ಅಲ್ಲಿಿ ನಿಂಂತಿರುುವ ಅವರದ್ದೇೇ� ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರುು ಪುನಃಃ 
ಸ್್ಟಟಾರ್್ಟಿಿಂಗ್ ಲೈನ್ ಕಡೆಗೆ ಇದೇ ಚಟುವಟಿಕೆಯನ್್ನನು ಮಾಡಬೇಕು.

	� ಮೂೂರುು ಜನರ ಗುಂ�ಂಪುಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸುುವಾಾಗ, ಕೊ�ನೆಯ ಗುಂ�ಂಪಿನಲ್ಲಿಿ ಮೂೂರುು ಜನಕ್ಕಿಂಂ�ತ ಕಡಿಮೆಯಾಾದರೆ ಆ 
ತಂಡಕ್ಕೆ ಮೊದಲ ಗುಂಪಿನಿಿಂದ ಮಕ್್ಕಳನ್್ನನು ಸೇರಿಸಬಹುದು.

	� ಎಲ್ಲಲ ಮಕ್ಕಕಳಿಗೂ� ಮಧ್ಯಯದಲ್ಲಿಿ ನಿಲ್ಲಲಲುು ಅವಕಾಾಶ ದೊೊರೆಯುುವ ತನಕ ಆಟವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಿರಿ. ಪ್ರರತಿಯೊಬ್ಬಬರ 
ಅವಕಾಶಗಳು ಮುಗಿದ ನಂತರ ಬೇಗನೆ ಫಿನಿಶ್ ಮಾಡುವ ತಂಡವು ಗೆಲ್್ಲಲುತ್್ತದೆ.

ಆಟದ ನಂಂತರ ಮಕ್ಕಕಳೊಂಂದಿಗೆ ಚರ್ಚೆೆ

	� ಆಟಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಿದಾಾಗ ನಿಮಗಾಾದ ಅನುುಭವವನ್ನುು� ಹಂಂಚಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.
	 ...............................................................................

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

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

	� ಹರ್ಡಡಲ್ ರೇೇಸ್ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಜಯಶಾಾಲಿಯಾಾಗಲುು ಯಾಾವ ದೈೈಹಿಕ ಕೌೌಶಲ್ಯಯಗಳು ಬೇೇಕಾಾಗುುತ್ತತವೆ?

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

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

	� ಹರ್ಡಡಲ್ ರೇೇಸ್ ನಲ್ಲಿಿ ಅತ್ಯುು�ತ್ತತಮ ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ನೀೀಡಿದವರುು ಯಾಾರುು?

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

	 ...............................................................................
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	� ಅವರಿಗೆ ಅದುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದದ್ದುು� ಹೇೇಗೆ?

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

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

	� ಟಚ್ ರಗ್ಬಿಿ ಮತ್ತುು� ಹರ್ಡಡಲ್ ರೇೇಸ್ ಎಂಂಬೀೀ ಆಟಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಿದಾಾಗ ಆರಂಂಭದಿಂಂದ ಕೊ�ನೆಯ ತನಕ ಉತ್ಸಾಾ�ಹ 
ಭರಿತರಾಗಿ ಆಟವಾಡಲು ಸಾಧ್್ಯವಾಯಿತೆ? ವಿವರಿಸಿರಿ.

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

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

	� ಟಚ್ ರಗ್ಬಿಿ ಮತ್ತುು� ಹರ್ಡಡಲ್ ರೇೇಸ್ ಎಂಂಬೀೀ ಆಟಗಳಲ್ಲಿಿ ಅತ್ಯಂಂ�ತ ಕಷ್ಟಟಕರವಾಾಗಿ ಅನುುಭವವಾಾದ ಚಟುುವಟಿಕೆ 
ಯಾವುದು?

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

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

ಶಿಸ್ತಿಿನಿಂಂದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ ದೈೈಹಿಕ, ಮಾಾನಸಿಕ, ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಮತ್ತುು� ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕ 
ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯದ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳನ್ನುು�  ಪಡೆಯಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ವಿಶ್ಲೇೇ�ಷಣೆ
ನಮ್ಮಮ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವನ್ನುು� ಸ್ವವಯಂಂ ವಿಶ್ಲೇೇ�ಷಣೆ ಮಾಾಡೋ�ೋಣವೆ?

ಟಿಕ್  (‘’) ಮಾಾರ್ಕ್್ ಹಾಾಕಿರಿ.

	� ದೈೈ ಹಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ 							     
1.	 ನನಗೆ ದಣಿವಾಾಗದೆ ಆಟಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತಿಿದೆ.						   

					      	  ಹೌದು / ಇಲ್್ಲ 

ವಿಶ್ವವ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಸಂಂಸ್ಥೆೆಯುು 
ಸ್ವಿಿಟ್ಜ ಜರ್ಲೆಂ�ಂಡಿನ ಜಿನೀೀವಾಾದಲ್ಲಿಿ 
ಏಪ್ರಿಿಲ್ 7, 1948 ರಂಂದುು 
ಅಸ್ತಿಿತ್ವವಕ್ಕೆೆ  ಬಂಂದಿತುು. ಪ್ರರತಿ 
ವರ್ಷಷವೂ ಏಪ್ರಿಿಲ್ 7 ನ್ನುು� 

ವಿಶ್ವವ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ದಿನವನ್ನಾಾ�ಗಿ 
ಆಚರಿಸಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

ಈ ಆಟಗಳ ಮೂೂಲಕ ಗಳಿಸಬಹುುದಾಾದ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ಗಳು

	¾ ಅತ್ಯುು�ತ್ತತಮ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆ

	¾ ಪರಸ್ಪಪರ ಸಹಕಾಾರ

	¾ ಒಗ್ಗಗಟ್ಟುು�

	¾ ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕ ನಿಯಂಂತ್ರರಣ

	¾ ವೈೈಫಲ್ಯಯದ ಸಂಂದರ್ಭಭಗಳಲ್ಲಿಿ  ಕೈೈಹಿಡಿಯುುವುದುು

	¾ ಬಿಕ್ಕಕಟ್ಟುು�ಗಳನ್ನುು� ಪರಿಹರಿಸುುವುದುು



ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವನ್ನುು� ಕಾಾಪಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ...
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2.	 ಆಟದ ನಂಂತರ ತ್ವವರಿತವಾಾಗಿ ಚೇೇತರಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಮತ್ತುು� ಮುಂಂ�ದಿನ ಚಟುುವಟಿಕೆಗೆ ಬಹಳ ಉಲ್ಲಾಾ�ಸದಿಂಂದ 
ಮುಂದುವರಿಯಲು ಸಾಧ್್ಯವಾಗುತ್್ತದೆ.					   

								         ಹೌೌದುು / ಇಲ್ಲಲ 

3.	 ಮನೆಯ ಕೆಲಸಗಳನ್ನುು� ಸುುಲಭವಾಾಗಿ ಮಾಾಡಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತತದೆ.						   

								         ಹೌದು / ಇಲ್್ಲ 

4.	 ನನ್ನನ ಎತ್ತತರ ಮತ್ತುು� ಭಾಾರವು ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ ನಿಷ್ಪಪತ್ತಿಿಯಲ್ಲಿಿ ಇದೆ ಎಂಂದುು ನನಗೆ ತಿಳಿದಿದೆ.				  

								         ಹೌದು / ಇಲ್್ಲ 

	� ಮಾಾನಸಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ 
1.	 ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಗೆದ್ದಾಾ�ಗ ಸಂಂತೋ�ೋಷಪಡಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತಿಿದೆ.                                   		

								         ಹೌದು / ಇಲ್್ಲ 

2.	 ಯಶಸ್ಸುು� ಮತ್ತುು� ವೈೈಫಲ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ಸಮಚಿತ್ತತದಿಂಂದ ಎದುುರಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತಿಿದೆ.				  

								         ಹೌದು / ಇಲ್್ಲ 

3.	 ನೈೈತಿಕ ಮೌೌಲ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ಕಾಾಪಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತಿಿದೆ.

								         ಹೌೌದುು / ಇಲ್ಲಲ 

4.	 ಕಲಿಕೆಯ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಿಗೆ ಚೈೈತನ್ಯಯ ಭರಿತನಾಾಗಿ ಗಮನ ಕೊ�ಡಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

                                               			    ಹೌೌದುು / ಇಲ್ಲಲ 

	� ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ
1.	 ತರಗತಿಯ ಎಲ್ಲಾಾ� ಮಕ್ಕಕಳೊಂಂದಿಗೆ ಬೆರೆಯಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತತದೆ.						    

								         ಹೌದು / ಇಲ್್ಲ 

2.	 ಆಟದ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ಸಹ ಆಟಗಾಾರರೊಂ�ಂದಿಗೆ ಸಹಕರಿಸಿ ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತತದೆ.		

								         ಹೌದು / ಇಲ್್ಲ 

3.	 ಆಟದ ನಿಯಮಗಳನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸಲುು ಮತ್ತುು� ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರನ್ನುು� ಗೌೌರವಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತತದೆ. 

								         ಹೌೌದುು / ಇಲ್ಲಲ 

	� ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ
1.	 ಸಹ ಆಟಗಾಾರರ ತಪ್ಪುು ಗಳಿಗೆ ಸಮಚಿತ್ತತದಿಂಂದ ಪ್ರರತಿಕ್ರಿಿಯಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತತದೆ.				  

								         ಹೌದು / ಇಲ್್ಲ 

2.	 ಮನೆಯಲ್ಲಿಿ ಎಲ್ಲಲರೊಂ�ಂದಿಗೆ ಸಂಂತೋ�ೋಷದಿಂಂದ ಇರಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತತದೆ.					   

								         ಹೌದು / ಇಲ್್ಲ 

3.	 ನಾಾನುು ಟೀೀಕೆಗಳನ್ನುು� ಗಮನವಿಟ್ಟುು� ಕೇೇಳುತ್ತೇೇ�ನೆ.

                                               			    ಹೌೌದುು / ಇಲ್ಲಲ 

4.	 ಆಟದ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ಮಾಾನಸಿಕ ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ಜಯಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.					   

								         ಹೌದು / ಇಲ್್ಲ 
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ನಿಮ್ಮಮ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಸ್ಥಿಿತಿಯನ್ನುು� ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ವಿಶ್ಲೇೇ�ಷಣೆ ಮಾಾಡಿ ಅಂಂಕ ಎಷ್ಟುು� ಎಂಂದುು ಕಂ�ಡುುಹಿಡಿಯಿರಿ.

ದೈೈ ಹಿಕ,  
ಮಾಾನಸಿಕ, 

ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಮತ್ತುು�  
ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕ 

ಕ್ಷೇೇಮವನ್ನುು� ಸಾಾಧಿಸಿದ್ದೇೇ�ವೆ.

ನಮ್ಮಮ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯದ  
ಗುುಟ್ಟುು�

ಪೌೌಷ್ಟಿಿಕ ಆಹಾಾರದ ಕೊ�ರತೆ ಮತ್ತುು� ಅದಕ್ಕೆೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ರೋ�ೋಗಗಳು

ಮೊದಲಿಗೆ ಒಂಂದುು ಆಟವನ್ನುು� ಆಡೋ�ೋಣ...

        ಚಿತ್ರರ 1.10	                      

	¾ ದೈೈನಂಂದಿನ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮದಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳುುವುದರಿಂಂದ ದೈೈಹಿಕ ಕ್ಷಮತೆಯುು ಉತ್ತತಮವಾಾಗಿ ದೈೈಹಿಕ 
ಆರೋ�ೋಗ್್ಯ ವನ್್ನನು ಪಡೆಯಲು ಸಾಧ್್ಯವಿದೆ.

	¾ ಆಟಗಳಲ್ಲಿಿ ವಿಭಿನ್ನನ ಸನ್ನಿಿವೇೇಶಗಳಿಗೆ ಹೊಂ�ಂದಿಕೊ�ಳ್ಳುುವ ಮತ್ತುು� ಪ್ರರತಿಕೂ�ಲ ಸಂಂದರ್ಭಭಗಳಲ್ಲಿಿ ಸಮಯೋೋಚಿತ 
ನಿರ್್ಧಧಾರಗಳನ್್ನನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಿಂದ ಮಾನಸಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್್ಯ ವು ಉತ್್ತಮವಾಗುತ್್ತದೆ.

	¾ ನಿಯಮವನ್ನುು� ಪಾಾಲಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಮತ್ತುು� ಪರಸ್ಪಪರ ಸಹಕಾಾರದಿಂಂದ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗುುವುದರಿಂಂದ 
ಸಾಮಾಜಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್್ಯ ವು ಉತ್್ತಮವಾಗುತ್್ತದೆ.

	¾ ಯಶಸ್ಸುು� ಮತ್ತುು� ವೈೈಫಲ್ಯಯವನ್ನುು� ಸಮಚಿತ್ತತದಿಂಂದ ಸ್ವೀೀ�ಕರಿಸಿದಾಾಗ ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವನ್ನುು� ಪಡೆಯಲುು 
ಸಾಧ್್ಯವಾಗುತ್್ತದೆ.
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ಚಟುುವಟಿಕೆ 3

ಫಿಟ್ ಕ್ಯಾಾ�ಟ್

ನಿಯಮಗಳು

	� ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸೂ�ಚನೆಯಂಂತೆ, ಮಕ್ಕಕಳು ಸಮಾಾನ ಸದಸ್ಯಯರ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳನ್ನುು� ರಚಿಸಿ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನದ ಎರಡೂೂ 
ಬದಿಗಳಲ್ಲಿ ನಿಲ್್ಲಬೇಕು.

	� ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ತಂಂಡವು ಜೀೀವಾಾತುುಗಳ A,B,C,D,E,K (ವಿಟಮಿನ್) ಹೆಸರುುಗಳನ್ನುು� ಸ್ವೀೀ� ಕರಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು 6 
ಸಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ನಿಲ್್ಲಬೇಕು. ತಂಡದ ಇತರ ಸದಸ್್ಯರು ಅವರ ಹಿಿಂದೆ ಸಾಲಿನಲ್ಲಿ ನಿಲ್್ಲಬೇಕು.

	� ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿರುುವಂಂತೆ ಆಟದ ಅಂಂಗಣದ ಮಧ್ಯಯದಲ್ಲಿಿ 6 ವೃೃತ್ತತಗಳು ಇರುುತ್ತತವೆ. ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ವೃೃತ್ತತದೊೊಳಗೆ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳಾದ ಪಿಷ್್ಟ (ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್್ರರೇಟ್), ಕೊಬ್್ಬಬು (ಫ್ಯಾಟ್), ಸಸಾರಜನಕ (ಪ್್ರರೋಟೀನ್), 
ಖನಿಜಗಳು (ಮಿನರಲ್ಸ್ ), ಜೀವಾತು (ವಿಟಮಿನ್) ಎಂದು ಬರೆಯಲಾದ 5 ಕಾರ್್ಡಡುಗಳು ಇರುತ್್ತವೆ.

	� ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರುು ‘ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್’ ಸಿಗ್ನನಲ್ ನೀೀಡಿದಾಾಗ, ಮುಂಂ�ದಿನ ಸಾಾಲಿನಲ್ಲಿಿರುುವ ಎಲ್ಲಲ ಮಕ್ಕಕಳು High Knee 
ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು. ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರುು ಯಾಾವ ಪೋೋಷಕಾಂ�ಂಶದ ಹೆಸರನ್ನುು� ಹೇೇಳುತ್ತಾಾ�ರೋ�ೋ ಆ 
ಸಂಂದರ್ಭಭದಲ್ಲಿಿ  ಗುಂ�ಂಪಿನ ಸಾಾಲಿನಲ್ಲಿಿ ಮುಂಂ�ದೆ ಇರುುವ ಮಕ್ಕಕಳು ಓಡಿ ಮಧ್ಯಯದ ವೃೃತ್ತತದಲ್ಲಿಿರುುವ ಆ ಕಾಾರ್ಡಡನ್ನುು� 
ತೆಗೆದುುಕೊಂ�ಂಡುು ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡದ ಆಟಗಾಾರನುು ಮುುಟ್ಟಟದಂಂತೆ ಪುನಃಃ ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟಿಂ�ಂಗ್ ಪೋೋಯಿಂಂಟ್ಗೆ ತಲುುಪಿದಾಾಗ 
ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಆ ಕಾಾರ್ಡ್್ ದೊೊರೆಯುುತ್ತತದೆ.

        ಚಿತ್ರರ 1.11	                      
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	� ಓಡುುತ್ತಿಿರುುವಾಾಗ ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡದ ಆಟಗಾಾರನುು ಮುುಟ್ಟಿಿದರೆ ಆ ಕಾಾರ್ಡಡನ್ನುು� ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ನೀೀಡಬೇೇಕುು.

	� ಅವಕಾಾಶ ದೊೊರೆತ ಸಾಾಲಿನಲ್ಲಿಿರುುವ ಮಕ್ಕಕಳು ತಂಂಡದ ಹಿಂಂದೆ ಬಂಂದುು ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

	� ಎಲ್ಲಲರಿಗೂ� ಅವಕಾಾಶ ಸಿಗುುವವರೆಗೂ� ಆಟವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಬೇೇಕುು.

	� ಹೆಚ್ಚುು� ಕಾಾರ್ಡು�ುಗಳನ್ನುು� ಪಡೆಯುುವ ತಂಂಡವು ಗೆಲ್ಲುು�ವುದಾಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸಬಹುುದುು.

ಮಕ್ಕಕಳೊಂಂದಿಗೆ ಚರ್ಚೆೆ

	� ಉತ್ತತಮವಾಾಗಿ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಿದವರುು ಯಾಾರುು?
	 ........................................................................................................

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

	� ಅವರಿಗೆ ಹಿರಿಮೆಯನ್ನುು� ಪ್ರರದರ್ಶಿಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದದ್ದುು� ಹೇೇಗೆ?

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

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

ಪೌೌಷ್ಠಿಿಕಾಾಹಾಾರ

ಪೌೌಷ್ಠಿಿಕಾಾಹಾಾರವು ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ನಿರ್ಣಾಾಯಕ ಘಟಕವಾಾಗಿದೆ. ಉತ್ತತಮ 
ಗುುಣಮಟ್ಟಟದ ಆಹಾಾರವು ರೋ�ೋಗವನ್ನುು� ತಡೆಗಟ್ಟುು�ವ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಯನ್ನುು� ಬಲಪಡಿಸುುತ್ತತದೆ. 
ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವಂಂತ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಗೆ ಕ್ರೀೀ�ಡೆ ಮತ್ತುು� ದೈೈ ನಂಂದಿನ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ನಿಖರವಾಾಗಿ ಮತ್ತುು� 
ಚೈೈತನ್ಯಯಭರಿತರಾಾಗಿ ನಿರ್ವವಹಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.

ಪೌೌಷ್ಠಿಿಕಾಾಹಾಾರ ಕೊ�ರತೆಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು
	� ದಣಿವು ಅನುುಭವವಾಾಗುುವುದುು.

	� ಬಲಹೀೀನತೆಯುು ಅನುುಭವವಾಾಗುುವುದುು.

	� ಆಗಾಾಗ ಅನಾಾರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕ್ಕೆೆ  ಒಳಗಾಾಗುುವುದುು ಮತ್ತುು� ಚೇೇತರಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ದೀೀರ್ಘಾಾವಧಿಯನ್ನುು� ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳುುವುದುು.

	� ಗಾಾಯಗಳು ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ಗುುಣವಾಾಗುುವುದುು.

	� ಏಕಾಂ�ಂಗಿತನವನ್ನುು� ಇಷ್ಟಟಪಡುುವುದುು.

	� ಚಳಿಯಿಂಂದ ಪಾಾರಾಾಗಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುವುದಿಲ್ಲಲ .

	� ಕಲಿಕೆಯ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ದ ಮೇೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬೀೀರುುವುದುು.

	� ಹಸಿವು ಕಡಿಮೆಯಾಾಗುುವುದುು.
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ಪೌೌಷ್ಟಿಿಕಾಾಹಾಾರ ಕೊ�ರತೆಯುು ದೈೈ ಹಿಕ ಅಥವಾಾ ಮಾಾನಸಿಕ ವೈೈಕಲ್ಯಯವನ್ನುು� ಉಂಂಟುುಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.  
(ಉದಾಾ : ಮರಾಾಸ್ಮಮಸ್)

ಪಟ್ಟಿಿಯನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿರಿ

ಸಂಂ. ರೋ�ೋಗಗಳು/ಪರಿಸ್ಥಿಿತಿಗಳು ಲಕ್ಷಣಗಳು ಪರಿಹಾಾರಗಳು

1

ಹೈೈಪೋೋಗ್ಲೈೈ �ಸೀೀಮಿಯಾಾ ದಣಿವು
ಆಯಾಾಸ
ಅಸ್ವವಸ್ಥಥತೆ

ಧಾಾನ್ಯಯಗಳು, ಹಣ್ಣುು�ಗಳು ಮತ್ತುು� 
ತರಕಾಾರಿಗಳನ್ನುು� ಒಳಗೊಂ�ಂಡ 
ಸಮತೋ�ೋಲಿತ ಆಹಾಾರವನ್ನುು� 
ಸೇೇವಿಸಿರಿ

2
ಗ್ರರಹಣಿ (Rickets) ಸ್ನಾಾ�ಯುು ಕ್ಷೀೀಣತೆ 

ಅಸ್ಥಿಿ ಕ್ಷಯ
ಕ್ಯಾಾ�ಲ್ಸಿಿಯಂಂ ಭರಿತ ಆಹಾಾರವನ್ನುು� 
ಸೇೇವಿಸಿರಿ, ಸ್ವವಲ್ಪಪ ಸೂ�ರ್ಯಯನ ಬೆಳಕನ್ನುು� 
ಪಡೆಯಿರಿ

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

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

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

ವಿವಿಧ ಪೌೌಷ್ಟಿಿಕಾಾಹಾಾರಗಳ ಕೊ�ರತೆಯಿಂಂದಾಾಗಿ ನಮ್ಮಮ ದೇೇಹದಲ್ಲಿಿ ಉಂಂಟಾಗುುವ ಬದಲಾಾವಣೆಗಳು, ರೋ�ೋಗಗಳು, ಅವುಗಳ 
ಲಕ್ಷಣಗಳು ಮತ್ತುು� ಪರಿಹಾಾರ ವಿಧಾಾನಗಳ ಬಗ್ಗೆೆ ಮಾಾಹಿತಿಯನ್ನುು� ಸಂಂಗ್ರರಹಿಸಿರಿ.

ನಿಮ್ಮಮ ಒಂಂದುು ದಿನದ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳ ಕುುರಿತುು ನಾಾವು ವಿಶ್ಲೇೇ�ಷಣೆ ಮಾಾಡೋ�ೋಣವೆ?

ಚಟುುವಟಿಕೆ 4

	� ಕಲಿಕೆಗಾಾಗಿ ಉಪಯೋೋಗಿಸಿದ ಸಮಯ ಎಷ್ಟುು�?
	 ...........................................................

	� ಆಟವಾಾಡಲುು ಉಪಯೋೋಗಿಸಿದ ಸಮಯ ಎಷ್ಟುು�?
	 ............................................................

	� ಮೊಬೈೈಲ್, ಟಿವಿ ಎಂಂಬಿವುಗಳಿಗಾಾಗಿ ವ್ಯಯಯಿಸಿದ ಸಮಯ ಎಷ್ಟುು�?
	 ............................................................

ಚಿತ್ರರ 1.12
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	� ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿಗಾಾಗಿ ಉಪಯೋೋಗಿಸಿದ ಸಮಯ ಎಷ್ಟುು�?
	 ............................................................

	� ಮನೆಯ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು ಮತ್ತುು� ವೈೈಯಕ್ತಿಿಕ ಅಗತ್ಯಯಗಳಿಗಾಾಗಿ ಎಷ್ಟುು� ಸಮಯವನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಲಾಾಯಿತುು?
	 ............................................................

ನಿಮ್ಮಮ ಚಟುುವಟಿಕೆಯ ರೀೀತಿ ತೃೃಪ್ತಿಿಕರವಾಾಗಿದೆಯೇೇ?

ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರಲ್ಲಿಿ ಕೇೇಳಿ ತಿಳಿಯಿರಿ.

ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ರೋ�ೋಗಗಳು 

ಅನಾಾರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕರ ಜೀೀವನಶೈೈಲಿಯಿಂಂದ (ತಪ್ಪಾಾ�ದ ಆಹಾಾರ ಕ್ರರಮ, ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮದ ಕೊ�ರತೆ, ಅತಿಯಾಾದ ಒತ್ತತಡ, 
ಧೂೂಮಪಾಾನ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ) ಉಂಂಟಾಗುುವ ದೀೀರ್ಘಾಾವಧಿ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಸಮಸ್ಯೆೆಗಳನ್ನುು� ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ರೋ�ೋಗಗಳು 
ಎನ್ನುು�ವರುು.

ಬೊೊಜ್ಜುು (Obesity)
ದೇೇಹದಲ್ಲಿಿ ಕೊ�ಬ್ಬಿಿನ ಅತಿಯಾಾದ ಸಂಂಗ್ರರಹವು ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕ್ಕೆೆ  ಅಪಾಾಯವನ್ನುಂ�ಂ�ಟುುಮಾಾಡುುವ ಅನಾಾರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕರ ಸ್ಥಿಿತಿಯನ್ನುು� 
ಬೊೊಜ್ಜುು ಎನ್ನುು�ವರುು.

ರಕ್ತತದೊೊತ್ತತಡ (Blood Pressure)
ರಕ್ತತನಾಾಳಗಳ ಮೂೂಲಕ ಹರಿಯುುವ ರಕ್ತತವು ಧಮನಿಗಳ ಭಿತ್ತಿಿಯಲ್ಲಿಿ 
ಪ್ರರಯೋೋಗಿಸುುವ ಒತ್ತತಡವು ರಕ್ತತದೊೊತ್ತತಡವಾಾಗಿದೆ. 
(ಬ್ಲಲಡ್ ಪ್ರೆೆಷರ್ 120/80 mm Hg).

	� ಧಮನಿಗಳಲ್ಲಿಿನ ರಕ್ತತದೊೊತ್ತತಡವು ಸಾಾಮಾಾನ್ಯಯ ಸ್ಥಿಿತಿಗಿಂಂತ ಹೆಚ್ಚಿಿರುುವ 
ಸ್ಥಿಿತಿಯುು ಅಧಿಕ ರಕ್ತತದೊೊತ್ತತಡವಾಾಗಿದೆ. 

	� ಧಮನಿಗಳಲ್ಲಿಿನ ರಕ್ತತದೊೊತ್ತತಡವು ಸಾಾಮಾಾನ್ಯಯ ಸ್ಥಿಿತಿಗಿಂಂತ ಕಡಿಮೆಯಾಾಗಿರುುವ ಸ್ಥಿಿತಿಯುು ಕಡಿಮೆ ರಕ್ತತದೊೊತ್ತತಡವಾಾಗಿದೆ.

ಹೃೃದ್ರೋ�ೋ�ಗ (Heart disease)
ಹೃೃದಯಕ್ಕೆೆ ರಕ್ತತವನ್ನುು� ಪೂರೈೈಸುುವ ಕೊ�ರೋ�ೋನರಿ ಧಮನಿಗಳಲ್ಲಿಿ ಕೊ�ಬ್ಬಿಿನ ನಿಕ್ಷೇೇಪಗಳು ಸಂಂಗ್ರರಹಗೊಂ�ಂಡುು, ಧಮನಿಗಳನ್ನುು� 
ಕಿರಿದಾಾಗಿಸುುವುದುು ಅಥವಾಾ ರಕ್ತತದ ಹರಿವನ್ನುು� ತಡೆಯುುವ ಸ್ಥಿಿತಿಯುು ಹೃೃದ್ರೋ�ೋ�ಗವಾಾಗಿದೆ. 

        ಚಿತ್ರರ 1.13	                      
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ಮಧುುಮೇೇಹ (Diabetes)
ಮೇೇದೋ�ೋಜ್ಜೀೀ�ರಕ ಗ್ರಂಂ�ಥಿಯುು ಸಾಾಕಷ್ಟುು� ಇನ್ಸುು�ಲಿನ್ 
ಉತ್ಪಾಾ�ದಿಸದಿದ್ದಾಾ�ಗ ಅಥವಾಾ ದೇೇಹದಲ್ಲಿಿ ಉತ್ಪಪತ್ತಿಿಯಾಾಗುುವ 
ಇನ್ಸುು�ಲಿನ್ ಅನ್ನುು� ಪರಿಣಾಮಕಾಾರಿಯಾಾಗಿ 
ಉಪಯೋೋಗಿಸಲಾಾಗದಿದ್ದಾಾ�ಗ ರಕ್ತತದಲ್ಲಿಿನ ಗ್ಲುು�ಕೋ�ೋಸ್ ಮಟ್ಟಟವು 
ಅನಿಯಂಂತ್ರಿಿತವಾಾಗಿ ಹೆಚ್ಚಾಾಗುುವ ಸ್ಥಿಿತಿಯುು ಮಧುುಮೇೇಹವಾಾಗಿದೆ.

ಟೈೈ ಪ್ 2 ಮಧುುಮೇೇಹ: (Type 2 Diabetes) 

ಹಿರಿಯರಲ್ಲಿಿ ಮೇೇದೋ�ೋಜ್ಜೀೀ�ರಕ ಗ್ರಂಂ�ಥಿಯುು ಸಾಾಕಷ್ಟುು� ಇನ್ಸುು�ಲಿನ್ ಅನ್ನುು� ಉತ್ಪಾಾ�ದಿಸದ ಸ್ಥಿಿತಿ, ಉತ್ಪಾಾ�ದಿಸಲ್ಪಪಟ್ಟಟ 

ಇನ್ಸುು�ಲಿನ್ ಗೆ ದೇೇಹವು ಪ್ರರತಿಕ್ರಿಿಯೆ ನೀೀಡದಿದ್ದಾಾ�ಗ ರಕ್ತತದಲ್ಲಿಿ ಗ್ಲುು�ಕೋ�ೋಸಿನ ಪರಿಮಾಾಣವು ಅನಿಯಂಂತ್ರಿಿತವಾಾಗಿ 

ಹೆಚ್ಚುು�ವ ಸ್ಥಿಿತಿಯುು ‘ಟೈೈಪ್ 2’ ಮಧುುಮೇೇಹವಾಾಗಿದೆ.

‘ಮಿಠಾಾಯಿ’ಯುು ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ – ಕುುಟುಂ�ಂಬ ಕ್ಷೇೇಮ ಇಲಾಾಖೆಯ 
ತಾಂ�ಂತ್ರಿಿಕ ಸಹಾಾಯದೊಂ�ಂದಿಗೆ, ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ನ್ಯಾಾ�ಯ ಇಲಾಾಖೆಯ 

ಅಧೀೀನದಲ್ಲಿಿರುುವ ಕೇೇರಳ ಸೋ�ೋಶಿಯಲ್ ಸೆಕ್ಯುು�ರಿಟಿ ಮಿಷನ್, ಟೈೈಪ್ 
1 ಮಧುುಮೇೇಹವಿರುುವ ಮಕ್ಕಕಳು ಮತ್ತುು� ಕೌೌಮಾಾರ್ಯಯ ಪ್ರಾಾ�ಯದವರಿಗೆ 

ಬೇೇಕಾಾಗಿ ನಡೆಸುುವ ಸಮಗ್ರರವಾಾದ ಒಂಂದುು ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ನೆರವು ಯೋೋಜನೆಯಾಾಗಿದೆ.

ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ರೋ�ೋಗಗಳ ಕುುರಿತುು ಚರ್ಚೆೆ
ಮಕ್ಕಕಳ ನೇೇತೃೃತ್ವವದಲ್ಲಿಿ ಚರ್ಚೆೆ ನಡೆಸುುವುದುು.

        ಚಿತ್ರರ 1.14	                      

ಟೈೈ ಪ್ 1 ಮಧುುಮೇೇಹ: (Type 1 Diabetes) 

ಮೇೇದೋ�ೋಜ್ಜೀೀ�ರಕ ಗ್ರಂಂ�ಥಿಯಲ್ಲಿಿನ ಬೀೀಟಾ ಕೋ�ೋಶಗಳು ಸರಿಯಾಾದ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸದಿದ್ದಾಾ�ಗ 

ಮತ್ತುು� ಆ ಮೂೂಲಕ ದೇೇಹವು ಸಾಾಕಷ್ಟುು� ಇನ್ಸುು�ಲಿನ್ ಉತ್ಪಾಾ�ದಿಸದಿದ್ದಾಾ�ಗ ‘ಟೈೈಪ್ 1’ ಮಧುುಮೇೇಹ 

ಉಂಂಟಾಗುುತ್ತತದೆ. ಮಕ್ಕಕಳಲ್ಲಿಿ ಹೆಚ್ಚಾಾಗಿ ಕಂ�ಡುುಬರುುವ ರೋ�ೋಗವಾಾಗಿರುುವುದರಿಂಂದ ಇದನ್ನುು� ‘ಜುವೆನೈೈಲ್ 

ಡಯಾಾಬಿಟಿಸ್’ ಎಂಂದೂೂ ಕರೆಯುುತ್ತಾಾ�ರೆ.
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ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ರೋ�ೋಗಗಳ ಕುುರಿತುು ವೈೈಯಕ್ತಿಿಕವಾಾಗಿ ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ತಯಾಾರಿಸಿರಿ.
.......................................................................................................................

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

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

ಚಟುುವಟಿಕೆ 5

ಝುಂಂ�ಬಾಾ (Zumba)

        ಚಿತ್ರರ 1.15	                      

ಸಂಂಗೀೀತದೊಂ�ಂದಿಗೆ ಲಯಬದ್ಧಧವಾಾಗಿ ವಿವಿಧ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಸಂಂಯೋೋಜಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ನಿರಂಂತರವಾಾಗಿ ನಡೆಸುುವ 
ದೈೈಹಿಕ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಝುಂಂ�ಬಾಾ ಎನ್ನುು�ವರುು.

ಇದುು ಅಧಿಕ ಚೈೈತನ್ಯಯದ ಉಪಯೋೋಗವು ಅಗತ್ಯಯವಿರುುವ ಒಂಂದುು ರಸವತ್ತಾಾ�ದ ಚಟುುವಟಿಕೆಯಾಾಗಿದೆ. ಝುಂಂ�ಬಾಾವು ಎಲ್ಲಲ 
ವಯಸ್ಸಿಿನವರಿಗೂ� ವಿವಿಧ ಫಿಟ್ನೆೆಸ್ ಲೆವೆಲ್ ಹೊಂ�ಂದಿದವರಿಗೂ� ಸರಿಹೊಂ�ಂದುುವಂಂತೆ ಅಳವಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬಹುುದಾಾದ ದೈೈಹಿಕ 
ಚಟುುವಟಿಕೆಯಾಾಗಿದೆ. ಸ್ನಾಾ�ಯುು ದಕ್ಷತೆ, ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳ ಶಕ್ತಿಿ , ಹೃೃದಯ ಮತ್ತುು� ಉಸಿರಾಾಟ ದಕ್ಷತೆ, ನಮ್ಯಯತೆಯನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸಲುು 
ಝುಂಂ�ಬಾಾ ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.

ನೀೀವೂ ಕೂ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗುುವಿರಲ್ಲಲವೇೇ...

ಈ ಚಟುುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ ನಿಮಗುಂ�ಂಟಾದ ಅನುುಭವವನ್ನುು� ವಿವರಿಸಿರಿ.
...............................................................................................................................

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

...............................................................................................................................
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ತಪ್ಪಾಾ�ದ ಆಹಾಾರ ಕ್ರರಮ, ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮದ ಕೊ�ರತೆ ಹಾಾಗೂ� ಮಾಾನಸಿಕ ಒತ್ತತಡದಿಂಂದ ಮಕ್ಕಕಳಲ್ಲೂೂ� ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ರೋ�ೋಗಗಳು 
ಹೆಚ್ಚಾಾಗುುತ್ತಿಿವೆ. ಆದರೆ ಸರಿಯಾಾದ ಆಹಾಾರಕ್ರರಮವನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸಿ, ವಿರಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಪರಿಣಾಮಕಾಾರಿಯಾಾಗಿ ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ 
ಆಟಗಳಲ್ಲಿಿ ಅಥವಾಾ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ ದೈೈಹಿಕ - ಮಾಾನಸಿಕ ಉಲ್ಲಾಾ�ಸವನ್ನುು� ಪಡೆಯಲುು 
ಮತ್ತುು� ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ರೋ�ೋಗಗಳನ್ನುು� ದೂೂರವಿಡಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.

ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡೋ�ೋಣ...

ನಡಿಗೆ (ಬ್ರಿಿಸ್ಕ್್ ವಾಾಕಿಂ�ಗ್),  
ಸೈೈಕಲ್ ಸವಾಾರಿ, ಈಜು,  

ವಿವಿಧ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳು ಎಂಂಬಿವುಗಳಲ್ಲಿಿ  
ತೊ�ಡಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳುುವ ಮೂೂಲಕ 
ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ರೋ�ೋಗಗಳಿಂಂದ 

ಮುುಕ್ತಿಿ ಪಡೆಯಬಹುುದುು.

        ಚಿತ್ರರ 1.16	                      

	

 

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

I. ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ಬರೆಯಿರಿ

	ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ರೋ�ೋಗಗಳನ್ನುು� ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಷ್ಟುು� 
ತಡೆಗಟ್ಟಟಬಹುುದುು. ನಿಮ್ಮಮ ಅಭಿಪ್ರಾಾ�ಯವನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ.
	................................................................................................................................

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

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

	 II ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿರಿ 

		  (a) ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯದ ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ಎರಡುು ಘಟಕಗಳನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ.
			   1 ...........................................................		

			   2 ...........................................................	
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		  (b) ಸಮಾಾಜದ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಗಳೊಂಂದಿಗೆ ಸಾಾಮರಸ್ಯಯದಿಂಂದ ಬದುುಕುುವ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಗಳ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವು 

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

	 	 (c)	ಆಟಗಳ ಮೂೂಲಕ ಸಾಾಧಿಸಬಹುುದಾಾದ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವನ್ನುು� ಆವರಣದಿಂಂದ ಆಯ್ಕೆೆಮಾಾಡಿ ಬರೆಯಿರಿ. 

			   (ರೋ�ೋಗನಿರೋ�ೋಧಕ ಶಕ್ತಿಿಯನ್ನುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ, ದೈೈಹಿಕ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವು ಉತ್ತತಮವಾಾಗುುತ್ತತದೆ, ಮಾಾನಸಿಕ 	
			ತೊ   �ಳಲಾಾಟ ಉಂಂಟಾಗುುತ್ತತದೆ)

		  (d) ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ರೋ�ೋಗಗಳಲ್ಲಿಿ ಒಳಗೊಂ�ಂಡಿರುುವುದುು ಯಾಾವುದುು ಎಂಂಬುುದನ್ನುು� ಆಯ್ಕೆೆಮಾಾಡಿ ಬರೆಯಿರಿ. 	
			   (ಸ್ಥೂ�ೂಲಕಾಾಯ (ಬೊೊಜ್ಜುು), ಡೆಂಂಗ್ಯೂ�ೂ , ಕೋ�ೋವಿಡ್)  

	 III  ಉತ್ತತರಿಸಿರಿ

		  (a) ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯದ ವಿವಿಧ ಘಟಕಗಳನ್ನುು� ಉತ್ತತಮಪಡಿಸಲುು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು ನಿಮಗೆ ಸಹಾಾಯ 		
				   ಮಾಾಡುುತ್ತಿಿವೆಯಲ್ಲಲವೇೇ. ಉದಾಾಹರಣೆಗಳನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ.

		  (b) ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳ ಮೂೂಲಕ ಪಡೆಯುುವ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ಗಳ ಕುುರಿತುು ವಿವರಿಸಿರಿ.

		  (c) ನಿಮ್ಮಮ ದೇೇಹದ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಮೇೇಲೆ ಪೌೌಷ್ಟಿಿಕಾಾಹಾಾರದ ಪ್ರರಭಾಾವವೇೇನುು? ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ಬರೆಯಿರಿ.

ಮುಂಂ�ದುುವರಿದ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು 

	� ನಿಮ್ಮಮ ಮನೆಯ ಸದಸ್ಯಯರುು ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ  ಸಂಂರಕ್ಷಣೆಯ ಬಗ್ಗೆೆ ಗಮನ ಹರಿಸುುತ್ತಿಿದ್ದಾಾ�ರೆಯೇೇ? ಅವರೊಂ�ಂದಿಗೆ ಚರ್ಚಿಿಸಿರಿ.

	� ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ರೋ�ೋಗಗಳನ್ನುು� ತಡೆಗಟ್ಟಟಲುು ನೀೀವು ಮನೆಯಲ್ಲಿಿ ಮಾಾಡುುವ ವಿವಿಧ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು ಯಾಾವುವು?  



	 ಚಿತ್ರರ 2.1	                      

ಚಿತ್ರರ 2.2	                      

ಚಿತ್ರರವನ್ನುು� ಗಮನಿಸಿರಿ...

ಒಂಂದುು ವಾಾಹನವು ಹೇೇಗೆ ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸುುತ್ತತದೆ ಎಂಂಬುುದರ ಕುುರಿತುು ಯೋೋಚಿಸಿ ನೋ�ೋಡಿರಿ. ವಾಾಹನದ ಎಲ್ಲಲ ಭಾಾಗಗಳು 
ಪರಿಣಾಮಕಾಾರಿಯಾಾಗಿ ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸಿದಾಾಗ ಮಾಾತ್ರರ  ವಾಾಹನವು ಯಶಸ್ವಿಿಯಾಾಗಿ ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸುುತ್ತತದೆ.

ನಿಮ್ಮಮ ಶರೀೀರವನ್ನುು� ಒಂಂದುು ವಾಾಹನಕ್ಕೆೆ ಸಮಾಾನವಾಾದ ಸ್ಥಿಿತಿಯಲ್ಲಿಿ ಭಾಾವಿಸಿ ನೋ�ೋಡಿರಿ.

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕ್ಕೆೆ  ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಎಲ್ಲಲ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯ ಘಟಕಗಳು ಮತ್ತುು� ದೇೇಹದ ಆಂಂತರಿಕ ಹಾಾಗೂ� ಬಾಾಹ್ಯಯ ಅವಯವಗಳ 
ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಣೆಯುು ಉತ್ತತಮ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿರಬೇೇಕುು. ಉತ್ತತಮ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಅವುಗಳು ಸಮನ್ವವಯಗೊಂ�ಂಡಾಾಗ ಶರೀೀರವು 
ಪರಿಣಾಮಕಾಾರಿಯಾಾಗಿ ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸುುತ್ತತದೆ.

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕ್ಕೆೆ  ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯ ಘಟಕಗಳ ಕುುರಿತುು ಹಿಂಂದಿನ ತರಗತಿಗಳಲ್ಲಿಿ ನಾಾವು ಕಲಿತಿದ್ದೇೇ�ವೆ.

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯ ಮೂೂಲಕ ಸದೃೃಢರಾಾಗೋ�ೋಣ...
22
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ತರಗತಿ VIII

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

ಕೆಳಗೆ ನೀೀಡಲಾಾದ ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಖಾಾಲಿ ಬಿಟ್ಟಟವುಗಳನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿರಿ.

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕ್ಕೆೆ  ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ 
ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯ ಘಟಕಗಳು

ಹೃೃದಯ ಉಸಿರಾಾಟ ದಕ್ಷತೆ

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

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

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

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

2 

1

33

4

5

ದೈೈನಂಂದಿನ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಸಮರ್ಪಪಕವಾಾಗಿ ನಿರ್ವವಹಿಸಲುು, ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಹಿರಿಮೆಯನ್ನುು� ಪ್ರರದರ್ಶಿಿಸಲುು 
ಮತ್ತುು� ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ರೋ�ೋಗಗಳನ್ನುು� ತಡೆಗಟ್ಟಟಲುು ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕ್ಕೆೆ  ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯ ಘಟಕಗಳನ್ನುು� 
ಉತ್ತತಮಪಡಿಸಬೇೇಕಾಾದುುದುು ಅನಿವಾಾರ್ಯಯವಾಾಗಿದೆ.

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕ್ಕೆೆ  ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯ ಘಟಕಗಳನ್ನುು� ಉತ್ತತಮಪಡಿಸಲುು ಅನುುಸರಿಸಬೇೇಕಾಾದ ಕೆಲವು 
ವಿಧಾಾನಗಳನ್ನುು� ನಾಾವು ಪರಿಚಯಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ.
I. ಸ್ನಾಾ�ಯುು ಶಕ್ತಿಿ (Muscular Strength)

     ಚಿತ್ರರ 2.3                    

ಈ ಭಾಾರತೀೀಯ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾತಾಾರೆ ಯಾಾರುು ಎಂಂದುು ನಿಮಗೆ ತಿಳಿಯಿತೆ? 
ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ ನಲ್ಲಿಿ ಪದಕ ಗೆದ್ದದ ಭಾಾರತದ ಮೊತ್ತತಮೊದಲ ಮಹಿಳಾಾ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾತಾಾರೆ ಕರ್ಣಂ�ಂ ಮಲ್ಲೇೇ�ಶ್ವವರಿ. 2000 ದ ಸಿಡ್ನಿಿ 
ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ ನಲ್ಲಿಿ ವೈೈಯ್ಟ್್ ಲಿಫ್ಟಿಂಂ� ಗ್ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯಲ್ಲಿಿ ಪದಕ ಗಳಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ ಅವರುು ಈ ಸಾಾಧನೆಯನ್ನುು� ಮಾಾಡಿದರುು. 
ಅರ್ಜುುನ ಪ್ರರಶಸ್ತಿಿ , ಪದ್ಮಮಶ್ರೀೀ� ಪ್ರರಶಸ್ತಿಿ ಮತ್ತುು� ರಾಾಜೀೀವ್ ಗಾಂ�ಂಧಿ ಖೇೇಲ್ ರತ್ನನ ಪ್ರರಶಸ್ತಿಿ  (ರಾಾಜೀೀವ್ ಗಾಂ�ಂಧಿ ಖೇೇಲ್ ರತ್ನನ 
ಪ್ರರಶಸ್ತಿಿಯನ್ನುು�  2021 ರಿಂಂದ ಮೇೇಜರ್ ಧ್ಯಾಾ�ನಚಂಂದ್ ಖೇೇಲ್ ರತ್ನನ ಪ್ರರಶಸ್ತಿಿ ಎಂಂದುು ಕರೆಯಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ) ನೀೀಡಿ ನಮ್ಮಮ 
ದೇೇಶವು ಇವರನ್ನುು� ಗೌೌರವಿಸಿದೆ.
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ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯ ಮೂೂಲಕ ಸದೃೃಢರಾಾಗೋ�ೋಣ...

ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

ತರಬೇೇತಿಯ ಮೂೂಲಕ ಉತ್ತತಮ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಬಲವನ್ನುು� ಗಳಿಸಲುು ಮತ್ತುು� ಅವುಗಳನ್ನುು� ಸಮರ್ಪಪಕವಾಾಗಿ 
ಉಪಯೋೋಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದ ಕಾಾರಣ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾತಾಾರೆಗೆ ಈ ಸಾಾಧನೆ ಮಾಾಡಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತುು.

ಒಂಂದುು ಸಂಂಕೋ�ೋಚನದ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ಗರಿಷ್ಠಠ ಬಲವನ್ನುು� ಪ್ರರಯೋೋಗಿಸುುವುದಕ್ಕಿಿರುುವ ಸ್ನಾಾ�ಯುುವಿನ 
ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವನ್ನುು� ಸ್ನಾಾ�ಯುುಶಕ್ತಿಿ ಎನ್ನುು�ವರುು.

ಸ್ನಾಾ�ಯುು ಶಕ್ತಿಿಯ ಬಗ್ಗೆೆ ಇನ್ನನಷ್ಟುು� ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಒಂಂದುು ಆಟವನ್ನುು� ಪರಿಚಯಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣವೆ?

ಚಟುುವಟಿಕೆ 1

ಎಸೆದುು ಜಯಗಳಿಸಿ

        ಚಿತ್ರರ 2.4	                       

ಇದುು ಕ್ರಿಿಕೆಟ್ ಗೆ ಸಮಾಾನವಾಾಗಿರುುವ ಒಂಂದುು ಆಟವಾಾಗಿದೆ.
30 ಮೀೀಟರ್ ಉದ್ದದ ಮತ್ತುು� ಅದೇೇ ಅಗಲದ ಒಂಂದುು ಚೌಕಾಾಕೃೃತಿಯ ಅಂಂಗಣದಲ್ಲಿಿ ಈ ಆಟವನ್ನುು� ಆಡಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

ನಿಯಮಗಳು

	� ತಲಾಾ 9 ಮಕ್ಕಕಳ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡಿರಿ.

	� ಟಾಸ್ ಗೆದ್ದದ ತಂಂಡ ಬ್ಯಾಾ�ಟಿಂಂಗ್ ಅಥವಾಾ ಬೌೌಲಿಂಂಗ್ ಆಯ್ಕೆೆ ಮಾಾಡಬಹುುದುು.

	� ಆಟವಾಾಡಲುು ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್/ಫುಟ್ಬಾಾಲ್/ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಡ್ಬಾಾಲನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಬಹುುದುು.

	� ಈ ಆಟದಲಿ್ಲಿ , ಬ್ಯಾಾ�ಟರನ್ನುು� ಔಟ್ ಮಾಾಡಲುು 3 ಮೀೀಟರ್ ಅಂಂತರದಲ್ಲಿಿ 2 ಕೋ�ೋನ್/ಪೋೋಸ್ಟ್್ಗಳನ್ನುು� ವಿಕೆಟ್ ಆಗಿ 
ಇಡಬೇಕು.
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ತರಗತಿ VIII

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

	� ವಿಕೆಟ್ನ ಮುಂಂ�ದೆ ಒಂಂದೂೂವರೆ ಮೀೀಟರ್ ದೂೂರದಲ್ಲಿಿ ವಿಕೆಟ್ಗೆ ಸಮಾಾನಾಂ�ಂತರವಾಾಗಿರುುವ ಕ್ರೀೀ�ಸ್ ನಲ್ಲಿಿ ಬ್ಯಾಾ�ಟರ್ 
ನಿಲ್್ಲಬೇಕು. (1.5 m x 3 m)

	� ವಿಕೆಟ್ನಿಂಂದ 10 ಮೀೀಟರ್ ದೂೂರದಲ್ಲಿಿ ಇರಿಸಲಾಾದ ಕೋ�ೋನ್ ನ ಹಿಂಂದಿನಿಂಂದ ಬೌೌಲರ್ ಓವರ್ ಹೆಡ್ ಥ್ರೋ�ೋ� 
ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ ಚೆೆಂಡನ್್ನನು ಎಸೆಯಬೇಕು. ಚೆೆಂಡನ್್ನನು ಎಸೆಯುವಾಗ ಬೌಲರ್‌ನ ಎರಡೂ ಪಾದಗಳು ನೆಲದಲ್ಲಿ 
ಸ್ಥಿರವಾಗಿರಬೇಕು.

	� ಬೌೌಲಿಂಂಗ್ ತಂಂಡದ ಎಲ್ಲಾಾ� ಸದಸ್ಯಯರುು ರನ್ ತಡೆಯಲುು ಫೀೀಲ್ಡಿಂಂ�ಗ್ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು.

	� ಬೌೌಲರ್ ಎಸೆಯುುವ ಚೆಂಂಡುು ವಿಕೆಟ್ನ ಒಳಗಿನಿಂಂದ ಹಾಾದುುಹೋ�ೋದರೆ, ಬ್ಯಾಾ�ಟರನ್ನುು� ಔಟ್ ಎಂಂದುು 
ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗುತ್್ತದೆ. ಚೆೆಂಡನ್್ನನು  ಬ್್ಯಯಾಟರಿನ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಎಸೆದರೆ ‘ನೋ�ೋಬಾಲ್’ ಎಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು.

	� ಸತತವಾಾಗಿ ಮೂೂರುು ಎಸೆತಗಳನ್ನುು� ಕ್ಯಾಾ�ಚ್ ಮಾಾಡಲುು ಅಥವಾಾ ರನ್ ಪಡೆಯಲುು ವಿಫಲವಾಾದರೆ ಬ್ಯಾಾ�ಟರನ್ನುು� ಔಟ್ 
ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗುತ್್ತದೆ.

	� ಬೌೌಲಿಂಂಗ್ ಮಾಾಡುುವಾಾಗ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಒಂಂದಕ್ಕಿಂಂ�ತ ಹೆಚ್ಚುು� ಬಾಾರಿ ಬೌೌನ್ಸ್್ ಮಾಾಡಲುು ಅವಕಾಾಶವಿಲ್ಲಲ .

	� ಬೌೌಲರ್ ಎಸೆದ ಚೆಂಂಡುುಗಳನ್ನುು� ಬ್ಯಾಾ�ಟರ್ ಹಿಡಿದುು ಅವುಗಳನ್ನುು� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಂ�ಂಗಣದ ವಿವಿಧ ಭಾಾಗಗಳಿಗೆ ಎಸೆದ ನಂಂತರ 
(ಓವರ್ ಹೆಡ್ ಥ್ರೋ) ಓಡಿ ರನ್ ಗಳಿಸಬಹುದು. ಚೆೆಂಡನ್್ನನು ಎಸೆಯುವಾಗ ಬ್್ಯಯಾಟರಿನ ಎರಡೂ ಪಾದಗಳು 
ನೆಲದಲ್ಲಿ ಇರಬೇಕು.

	� ಚೆಂಂಡುು ಬೌಂ�ಂಡರಿ ಗೆರೆಗೆ ತಾಾಗಿದರೆ ಬ್ಯಾಾ�ಟರ್ಗೆ ನಾಾಲ್ಕುು � ರನ್ ಸಿಗುುತ್ತತದೆ.

	� ಬ್ಯಾಾ�ಟರ್ ಎಸೆದ ಚೆಂಂಡುು ಒಳಗೆ ಬೌೌನ್ಸ್್  ಆಗದೆ ಹೊೊರಗೆ ಬಿದ್ದದರೆ, ಬ್ಯಾಾ�ಟರ್ ಔಟ್ ಎಂಂದುು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

	� ಕ್ಯಾಾ�ಚ್ ಔಟ್, ರನ್ ಔಟ್ ಎಂಂಬಿವುಗಳು ಈ ಆಟದಲ್ಲೂೂ� ಅನ್ವವಯಿಸುುತ್ತತವೆ.

	� 6 ಎಸೆತಗಳಿರುುವ ತಲಾಾ 4 ಓವರುುಗಳ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಹೆಚ್ಚುು� ರನ್ ಗಳಿಸಿದ ತಂಂಡವು ಗೆಲ್ಲುು�ತ್ತತದೆ.

ಆಟದ ಕುುರಿತಾಾದ ಚರ್ಚೆೆ

ಈ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಿದಾಾಗ ಅತಿ ಹೆಚ್ಚುು� ಖುುಷಿಯನ್ನುು� ಅನುುಭವಿಸಿದ ಸಂಂದರ್ಭಭ ಯಾಾವುದುು?
................................................................................

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

ಉತ್ತತಮವಾಾಗಿ ಆಡಿದವರುು ಯಾಾರುು? ಅವರಿಗೆ ಉತ್ತತಮವಾಾಗಿ ಆಡಲುು ಹೇೇಗೆ ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತುು?
................................................................................

................................................................................
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ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯ ಮೂೂಲಕ ಸದೃೃಢರಾಾಗೋ�ೋಣ...

ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

ಸ್ನಾಾ�ಯುುವಿನ ಶಕ್ತಿಿಯುು ಈ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಹೇೇಗೆ ಪ್ರರಭಾಾವ ಬೀೀರಿತುು?
................................................................................

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

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪ್ರರದರ್ಶಶನ ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯುು ಉತ್ತತಮವಾಾಗಬೇೇಕಿದ್ದದರೆ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಶಕ್ತಿಿಯುು ಅನಿವಾಾರ್ಯಯವಾಾಗಿದೆ.

ರೆಸಿಸ್ಟೆೆನ್ಸ್್ ಟ್ರೈೈ�ನಿಂ ಂಗ್, ಸರ್ಕ್ಯೂ�ೂ�ಟ್ ಟ್ರೈೈ�ನಿಂ ಂಗ್, ಪ್ಲಲಯೋೋಮೆಟ್ರಿಿಕ್ ಟ್ರೈೈ�ನಿಂ ಂಗ್ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳು ಸ್ನಾಾ�ಯುುವಿನ ಬಲವನ್ನುು� 
ಉತ್ತತಮಪಡಿಸಲಿರುುವ ವೈೈಜ್ಞಾಾನಿಕ ತರಬೇೇತಿ ವಿಧಾಾನಗಳಾಾಗಿವೆ.

ಸ್ವಂಂ�ತ ಶರೀೀರದ ಭಾಾರವನ್ನುು� ಅಥವಾಾ ಬಾಾಹ್ಯಯ ವಸ್ತುು�ಗಳ ಭಾಾರವನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ವಿವಿಧ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳ 
ಬಲವನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸಲುು ಪಡೆಯುುವ ತರಬೇೇತಿಯುು ರೆಸಿಸ್ಟೆೆನ್ಸ್್ ಟ್ರೈೈ�ನಿಂ ಂಗ್ ಆಗಿದೆ. ಸ್ವಂಂ�ತ ಶರೀೀರದ ಭಾಾರವನ್ನುು� 
ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ (ಪುಲ್ – ಅಪ್, ಪುಷ್ – ಅಪ್, ಸಿಟ್ ಅಪ್ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ) ಮತ್ತುು� ಬಾಾಹ್ಯಯ ವಸ್ತುು�ಗಳ ಭಾಾರವನ್ನುು� 
ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ (ರೆಸಿಸ್ಟೆೆನ್ಸ್್ ಬ್ಯಾಂ�ಂ�ಡ್, ವೈೈಯ್ಟ್್ ಟ್ರೈೈ�ನಿಂ ಂಗ್ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ) ರೆಸಿಸ್ಟೆೆನ್ಸ್್ ಟ್ರೈೈ�ನಿಂ ಂಗ್ ಮಾಾಡಬಹುುದುು.

        ಚಿತ್ರರ 2.5	                      
ಪುಷ್-ಅಪ್

        ಚಿತ್ರರ 2.7	                      

ಪುಲ್-ಅಪ್

 

        ಚಿತ್ರರ 2.8	                      

ಮೋೋಡಿಫೈೈಡ್ ಪುಲ್-ಅಪ್

        ಚಿತ್ರರ 2.6	                      

ಮೋೋಡಿಫೈೈಡ್ ಪುಷ್-ಅಪ್
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ತರಗತಿ VIII

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

        ಚಿತ್ರರ 2.11	                      

ಫ್ಲೆೆಕ್ಸ್ಡ್್ � ಆರ್ಮ್್ ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಗ್	

 

ಮುಂಂ�ದುುವರಿದ ಚಟುುವಟಿಕೆ 
ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಶಕ್ತಿಿಯನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸಲಿರುುವ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಿ ಮತ್ತುು� 
ವಾಾರದಲ್ಲಿಿ ಮೂೂರುು ಅಥವಾಾ ನಾಾಲ್ಕುು � ದಿನ ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಿರಿ...

ಪುಷ್-ಅಪ್	 : 6-10 ರಂಂತೆ 3 ಬಾಾರಿ

ಪುಲ್-ಅಪ್	 : 6-10 ರಂಂತೆ 3 ಬಾಾರಿ

ಸಿಟ್-ಅಪ್	 : 10-15 ರಂಂತೆ 3 ಬಾಾರಿ

ಸ್ಕ್ವಾ�ಾ�ಟ್	  : 10-15 ರಂಂತೆ 3 ಬಾಾರಿ

II. ಸ್ನಾಾ�ಯುು ದಕ್ಷತೆ (Muscular Endurance)
ಹಗ್ಗಗ ಜಗ್ಗಾಾ�ಟ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯನ್ನುು� ಗಮನಿಸಿದ್ದೀೀ�ರಾಾ?

ಪ್ರರಬಲವಾಾದ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆ ಜರಗುುತ್ತಿಿರುುವಾಾಗ 
ಎರಡೂೂ ತಂಂಡಗಳು ಹಗ್ಗಗದ ಎರಡೂೂ 
ಬದಿಗಳಿಂಂದ ನಿರಂಂತರವಾಾಗಿ ಬಲಯುುತವಾಾಗಿ 
ಎಳೆಯುುವುದನ್ನುು� ನೀೀವು ನೋ�ೋಡಿದ್ದೀೀ�ರಲ್ಲಲವೇೇ? 
ದೀೀರ್ಘಘಕಾಾಲದವರೆಗೆ ಬಲವನ್ನುು� ಪ್ರರಯೋೋಗಿಸ 
ಬೇೇಕಾಾದರೆ ನಮಗೆ ಸ್ನಾಾ�ಯುು ದಕ್ಷತೆ ಇರಲೇೇಬೇೇಕುು.

        ಚಿತ್ರರ 2.12	                      

ವೈೈಯ್ಟ್್ ಟ್ರೈೈ�ನಿಂ ಂಗ್

        ಚಿತ್ರರ 2.9	                      

ಸಿಟ್ ಅಪ್
        ಚಿತ್ರರ 2.10	                      

ಪ್ಲಲಯೋೋಮೆಟ್ರಿಿಕ್ ಟ್ರೈೈ�ನಿಂ ಂಗ್

        ಚಿತ್ರರ 2.13	                      
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ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯ ಮೂೂಲಕ ಸದೃೃಢರಾಾಗೋ�ೋಣ...

ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

ಸುುಸ್ತುು� ಅನುುಭವಿಸದೆ ನಿರಾಾಯಾಾಸವಾಾಗಿ ದೀೀರ್ಘಘಕಾಾಲದವರೆಗೆ ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸುುವ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳ 
ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವು ಸ್ನಾಾ�ಯುು ದಕ್ಷತೆಯಾಾಗಿದೆ.

ಸ್ನಾಾ�ಯುು ದಕ್ಷತೆಯನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸಲುು ಒಂಂದುು ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಪರಿಚಯಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣವೇೇ...

ಚಟುುವಟಿಕೆ 2

ಸರ್ಕ್ಯೂ�ೂ�ಟ್ ಟ್ರೈೈ�ನಿಂ  ಂಗ್

ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮದ ನಡುುವೆ ಕನಿಷ್ಠಠ ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿ ನೀೀಡಿಕೊಂ�ಂಡುು, ವಿವಿಧ ಸ್ನಾಾ�ಯುು ಗುಂ�ಂಪುಗಳನ್ನುು� ಗುುರಿಯಾಾಗಿಸಿ 
ವಿವಿಧ ರೀೀತಿಯ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಒಳಗೊಂ�ಂಡಿರುುವ ತರಬೇೇತಿ ವಿಧಾಾನವನ್ನುು� ಸರ್ಕ್ಯೂ�ೂ�ಟ್ ಟ್ರೈೈ�ನಿಂ ಂಗ್ ಎನ್ನುು�ವರುು.

ವಿಭಿನ್ನನ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಮಾಾದರಿಗಳು:

ಜಂಂಪಿಂಂಗ್ ಜ್ಯಾಾಕ್ಸ್್ , ವರ್ಟಿಿಕಲ್ ಜಂಂಪ್ಸ್್ , ಪುಷ್ ಅಪ್, ಹೈೈ ನೀೀ ಆಕ್ಷನ್, ಬ್ಯಾಾ�ಕ್ ಕಿಕ್, ಪ್ಲ್ಯಾಂ�ಂ��ಕ್ , ಸ್ಕಿಿಪ್ಪಿಂಂ� ಗ್.

        ಚಿತ್ರರ 2.14	                      ನಿಯಮಗಳು

	� ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು�  7 ಗುಂ�ಂಪುಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಬೇೇಕುು.

	� ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿರುುವಂಂತೆ 7 ನಿಲ್ದಾಾ�ಣಗಳಲ್ಲಿಿ ನಿಂಂತುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.  
(ಜಂಂಪಿಂಂಗ್ ಜ್ಯಾಾಕ್ಸ್್ , ವರ್ಟಿಿಕಲ್ ಜಂಂಪ್ಸ್್ , ಪುಷ್ ಅಪ್, ಹೈೈ ನೀೀ ಆಕ್ಷನ್, ಬ್ಯಾಾ�ಕ್ ಕಿಕ್, ಪ್ಲ್ಯಾಂ�ಂ��ಕ್ , ಸ್ಕಿಿಪ್ಪಿಂಂ� ಗ್)
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ತರಗತಿ VIII

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

	� ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ನಿಲ್ದಾಾ�ಣದಲ್ಲಿಿ ಮಕ್ಕಕಳು ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸೂ�ಚನೆಯಂಂತೆ ಆಯಾಾ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡಬೇೇಕುು.

	� ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರಿಂಂದ ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್ ಸಿಗ್ನನಲ್ ದೊೊರೆತಾಾಗ ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ನಿಲ್ದಾಾ�ಣದಲ್ಲಿಿ 30 ಸೆಕೆಂ�ಡುುಗಳ ಕಾಾಲ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ 
ಮಾಡಬೇಕು.

	� 30 ಸೆಕೆಂ�ಡುುಗಳ ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿಯ ನಂಂತರ, ಮುಂಂ�ದಿನ ಸಿಗ್ನನಲ್ ದೊೊರೆತಾಾಗ ಮಕ್ಕಕಳು ಪ್ರರದಕ್ಷಿಣಾಕಾಾರವಾಾಗಿ ಮುಂಂ�ದಿನ 
ನಿಲ್ದಾಾ�ಣವನ್ನುು� ವೇೇಗವಾಾಗಿ ತಲುುಪಬೇೇಕುು.

	� ಹೀೀಗೆ ಎಲ್ಲಲ ನಿಲ್ದಾಾ�ಣಗಳಲ್ಲಿಿನ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಬೇೇಕುು.

	� ಐದರಿಂಂದ 10 ನಿಮಿಷಗಳ ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿಯ ನಂಂತರ ಈ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಪುನರಾಾರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು.

ಸಾಾಕಷ್ಟುು� ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿಯ ನಂಂತರ ಸರ್ಕ್ಯೂ�ೂ�ಟ್ ಟ್ರೈೈ�ನಿಂ ಂಗ್ ಬಗ್ಗೆೆ ಅನುುಭವವನ್ನುು� ಹಂಂಚಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.
 	    ......................................................................................................................

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

ಈ ಚಟುುವಟಿಕೆಯ ಎರಡನೇೇ ಹಂಂತವನ್ನುು� ಪುನರಾಾವರ್ತಿಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತೆ? ನಿಮ್ಮಮ ಅನುುಭವವನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ.

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

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

ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ಶರೀೀರವು ವೇೇಗವಾಾಗಿ ಚೇೇತರಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುವಂಂತೆ ನೀೀವು ಯಾಾವ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� 
ಮಾಾಡಿದ್ದೀೀ�ರಿ?

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

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

III. ಹೃೃದಯ ಉಸಿರಾಾಟ ದಕ್ಷತೆ (Cardio respiratory Endurance)
ನಿರಂಂತರವಾಾಗಿ ಓಡಾಾಡಿದರೂ� ಕೆಲವು ಮಕ್ಕಕಳಿಗೆ ಸುುಸ್ತಾಾ�ಗದೇೇ ಇರುುವುದನ್ನುು� 
ಗಮನಿಸಿದ್ದೀೀ�ರಾಾ?

ಹೃೃದಯ ಉಸಿರಾಾಟ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆ ಮತ್ತುು� ಸ್ನಾಾ�ಯುು ದಕ್ಷತೆಗಳ ಸಮರ್ಪಪಕವಾಾದ 
ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಣೆಯಿಂಂದ ಇದುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ದೀೀರ್ಘಘ ಕಾಾಲ ತೊ�ಡಗಿರುುವಾಾಗ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳ 
ಚಟುುವಟಿಕೆಗೆ ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ಓಕ್ಸಿಿಜನ್ ಮತ್ತುು� ಪೌೌಷ್ಟಿಿಕಾಂ�ಂಶಗಳನ್ನುು� 
ಒದಗಿಸುುವ ಹೃೃದಯ ಮತ್ತುು� ಉಸಿರಾಾಟ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಯ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ವು 
ಹೃೃದಯ ಉಸಿರಾಾಟ ದಕ್ಷತೆಯಾಾಗಿದೆ.

        ಚಿತ್ರರ 2.15	                      
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ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

ಹೃೃದಯ ಉಸಿರಾಾಟ ದಕ್ಷತೆಯುು ಹೆಚ್ಚುು� ಬೇೇಕಾಾಗುುವ ಕೆಲವು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು ಫುಟ್ಬಾಾಲ್, ಹಾಾಕಿ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳಾಾಗಿವೆ.

ನಿಮಗೆ ತಿಳಿದಿರುುವ ಇತರ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳನ್ನುು� ಹೇೇಳಬಹುುದೆ?

ಒಂಂದುು ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಮಾಾಡೋ�ೋಣವೇೇ...

ಚಟುುವಟಿಕೆ 3

ರೊ�ಟೇೇಶನ್ ರನ್

        ಚಿತ್ರರ 2.16	                      

ನಿಯಮಗಳು

	� ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ಸಮಾಾನ ಸದಸ್ಯಯರಿರುುವ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಿರಿ.

	� 15 ಮೀೀಟರ್ x 15 ಮೀೀಟರ್ ಚೌಕಾಾಕೃೃತಿಯ ಕೋ�ೋರ್ಟ್್ ರಚಿಸಬೇೇಕುು.

	� ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿರುುವಂಂತೆ ‘ಎ’ ತಂಂಡವು ಕೋ�ೋರ್ಟಿಿನ ಒಳಗೆ ಮತ್ತುು� ‘ಬಿ’ ತಂಂಡವು ಕೋ�ೋರ್ಟಿಿನ ಹೊೊರಗೆ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

	� 20 ಮಾಾರ್ಕಿಂ�ಂಗ್ ಕೋ�ೋನ್ ಗಳನ್ನುು�/ಸಮಾಾನ ರೀೀತಿಯ ವಸ್ತುು�ಗಳನ್ನುು� ವೃೃತ್ತತದ ಒಳಗೆ ಇರಿಸಬೇೇಕುು.

	� ‘ಎ’ ತಂಂಡವು ಕೋ�ೋರ್ಟಿಿನ ಒಳಗೆ ಮೂೂಲೆಯಲ್ಲಿಿ ಕೋ�ೋನ್ ಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ಸಜ್ಜುುಗೊ�ಳಿಸಿದ ವೃೃತ್ತತದ ಬಳಿ 
ನಿಲ್್ಲಬೇಕು. 
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	� ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್ ಸಿಗ್ನನಲ್ ದೊೊರೆತಾಾಗ ‘ಎ’ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರುು ಒಬ್ಬೊೊ�ಬ್ಬಬರಾಾಗಿ ವೃೃತ್ತತದೊೊಳಗೆ ಇರುುವ ಮಾಾರ್ಕಿಂ�ಂಗ್ 
ಕೋ�ೋನ್ ಗಳನ್್ನನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಕರ್್ಣದ ಮೂಲಕ ಓಡಿ ವಿರುದ್್ಧ ಕಡೆಯಲ್ಲಿರುವ ವೃತ್್ತದಲ್ಲಿ ಇರಿಸಬೇಕು.

	� ಒಬ್ಬಬರುು ಕೋ�ೋನ್ ಅನ್ನುು� ಎದುುರುು ಭಾಾಗದಲ್ಲಿಿ ಇರಿಸಿ ಪುನಃಃ ಹಿಂಂತಿರುುಗಿದರೆ ಮಾಾತ್ರರ ಮುಂಂ�ದಿನ ಸದಸ್ಯಯರುು ಓಡಬಹುುದುು.  

	� ಇದೇೇ ಸಮಯದಲಿ್ಲಿ , ‘ಬಿ’ ತಂಂಡವು ಕೋ�ೋರ್ಟಿಿನ ಹೊೊರಗಿನಿಂಂದ ವೇೇಗವಾಾಗಿ ಓಡಿ ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ಸುುತ್ತುು�ಗಳನ್ನೂ�ೂ 
ಪೂರ್ತಿಗೊಳಿಸಬೇಕು. 

	� ‘ಎ’ ತಂಂಡವು ವೃೃತ್ತತದ ಒಳಗಿರುುವ ಎಲ್ಲಲ ಕೋ�ೋನ್ ಗಳನ್ನುು� ವಿರುುದ್ಧಧ ದಿಕ್ಕಿಿಗೆ ತಲಪಿಸುುವ ತನಕ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡವು 
ಹೊರಗಿನಿಿಂದ ಓಡುತ್್ತಲೇ ಇರಬೇಕು.

	� ‘ಎ’ ತಂಂಡವು ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿದಾಾಗ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡದ ಪ್ರರತಿಯೊಬ್ಬಬ ಸದಸ್ಯಯರುು ಓಡಿ ಮುುಗಿಸಿದ 
ಸುತ್್ತತುಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯು ಆ ತಂಡದ ಒಟ್್ಟಟು ಅಂಕವಾಗಿದೆ.

	� ‘ಎ’ ತಂಂಡವು ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿ ಹೊೊರಬಂಂದ ನಂಂತರ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡವು ಕೋ�ೋರ್ಟಿಿನ ಒಳಗೆ 
ಸಾಗಬೇಕು. ಎರಡೂ ತಂಡಗಳು ಇದೇ ಕ್್ರಮವನ್್ನನು ಮುಂದುವರಿಸಬೇಕು.

	� ಪಂಂದ್ಯಯವು ಪೂರ್ತಿಿಯಾಾದ ನಂಂತರ ಅತಿ ಹೆಚ್ಚಿಿನ ಅಂಂಕ ಗಳಿಸಿದ ತಂಂಡವು ಗೆಲ್ಲುು�ತ್ತತದೆ.

ಆಟದ ಅನುುಭವವನ್ನುು� ಹಂಂಚಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ:
ಕೋ�ೋರ್ಟಿಿನ ಒಳಗೆ ಓಡಿದಾಾಗ
.......................................................................

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

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

ಕೋ�ೋರ್ಟಿಿನ ಹೊೊರಗೆ ಓಡಿದಾಾಗ
.......................................................................

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

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

ಹೃೃದಯದ ಉಸಿರಾಾಟ ದಕ್ಷತೆಯನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸಲುು ನೀೀವು ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� 
ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಮಾಾಡುುತ್ತೀೀ�ರಾಾ?

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

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

ದೀೀರ್ಘಘದೂೂರ ನಡಿಗೆ, ಜಾಗಿಂಂಗ್, ಸೈೈಕ್ಲಿಂ��ಗ್, ಈಜು ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳ ಮೂೂಲಕ ಮತ್ತುು� 
ಏರೋ�ೋಬಿಕ್ಸ್್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಸತತ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಿ ಹೃೃದಯದ ಉಸಿರಾಾಟ 
ದಕ್ಷತೆಯನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸಬಹುುದುು.         ಚಿತ್ರರ 2.17	                      
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ವಿವಿಧ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಕಾಾರ್ಯಯದಕ್ಷತೆಯನ್ನುು� ಉತ್ತತಮ ಪಡಿಸಲುು ಅಗತ್ಯಯವಿರುುವ ಹೃೃದಯದ ಉಸಿರಾಾಟ ದಕ್ಷತೆಯನ್ನುು� 
ಹೆಚ್ಚಿಿಸಲುು ಇಂಂಟರ್ವವಲ್ ಟ್ರೈೈ�ನಿಂ ಂಗ್, ಫಾರ್ಟ್ಲೇ��ೇಕ್ ಟ್ರೈೈ�ನಿಂ ಂಗ್ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ ವೈೈಜ್ಞಾಾನಿಕ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ವಿಧಾಾನಗಳೂ ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿಿವೆ.

ಫಾರ್ಟ್ಲೇ��ೇಕ್ (Fartlek) ಟ್ರೈೈ�ನಿಂ  ಂಗ್ - Speed play

ಹೃೃದಯ ಉಸಿರಾಾಟ ದಕ್ಷತೆಯನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸಲುು ಪಡೆಯಲಾಾಗುುವ ಒಂಂದುು ತರಬೇೇತಿಯುು ಫಾರ್ಟ್ಲೇ��ೇಕ್ 
ಟ್ರೈೈ�ನಿಂ ಂಗ್ ಆಗಿದೆ. ವೇೇಗ ಮತ್ತುು� ತೀೀವ್ರರತೆಯಲ್ಲಿಿ ಇರುುವ ಕ್ರರಮರಹಿತವಾಾದ ಬದಲಾಾವಣೆಗಳನ್ನುು� 
ಒಳಗೊಂ�ಂಡಿರುುವ ಒಂಂದುು ತರಬೇೇತಿಯುು ಫಾರ್ಟ್ಲೇ��ೇಕ್ ಟ್ರೈೈ�ನಿಂ ಂಗ್ ಆಗಿದೆ. ಇದುು 1930 ರ ದಶಕದ 
ಕೊ�ನೆಯಲ್ಲಿಿ ಸ್ವೀೀ� ಡಿಷ್ ಮಧ್ಯಯಮ ದೂೂರ ಓಟಗಾಾರ ಒಲಿಂಂಪಿಯನ್ ಗೋ�ೋಸ್ಟಾಾ� ಹೋ�ೋಲ್ಮಮರ್ ಅಭಿವೃೃದ್ಧಿಿಪಡಿಸಿದ 
ಒಂಂದುು ತರಬೇೇತಿ ವಿಧಾಾನವಾಾಗಿದೆ.

IV. ನಮ್ಯಯತೆ (Flexibility)
ಜಿಮ್ನಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್ಸ್್ , ಯೋೋಗ ಎಂಂಬೀೀ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳನ್ನುು� ನೀೀವು ಗಮನಿಸಿದ್ದೀೀ�ರಲ್ಲಲವೇೇ? ಇವುಗಳು 
ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕ್ಕೆೆ  ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯ ಘಟಕಗಳಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದಾಾದ ನಮ್ಯಯತೆಗೆ 
ಅತ್ಯಯಧಿಕ ಮಹತ್ವವವಿರುುವ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಾಾಗಿವೆ.

ಚಿತ್ರರವನ್ನುು� ಗಮನಿಸಿರಿ. ಸಂಂಧಿಗಳ ನಮ್ಯಯತೆಗೆ ಅನುುಸಾಾರವಾಾಗಿ ಇಂಂತಹ 
ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಸುುಲಭವಾಾಗಿ ಮಾಾಡಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ. ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿರುುವಂಂತೆ 
ನಿಮ್ಮಮ ಮೊಣಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� ಬಗ್ಗಿಿಸದೆ ನೆಲವನ್ನುು� ಸ್ಪಪರ್ಶಿಿಸಲುು ನಿಮಗೆ ಸಾಾಧ್ಯಯವೆ? 
ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸೂ�ಚನೆಯಂಂತೆ ಮಾಾಡಿ ನೋ�ೋಡಿರಿ.

ನಿಮ್ಮಮಲ್ಲಿಿ ಎಷ್ಟುು� ನಮ್ಯಯತೆ ಇದೆ ಎಂಂದುು ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

“ನಮ್ಯಯತೆ ಎಂಂದರೆ ಸಂಂಧಿಗಳಲ್ಲಿಿ ಚಲನೆಯ ಸ್ವಾಾ�ತಂಂತ್ರ್ಯಯ� ದ ಮಟ್ಟಟವಾಾಗಿದೆ’’

ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚಿಂಂಗ್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳು ನಮ್ಯಯತೆಯನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸಲುು ಉತ್ತತಮ ವಿಧಾಾನಗಳಾಾಗಿವೆ.

ಸ್ಟ್ರೆೆ�ಚಿಂ ಂಗ್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳು

ಸ್ಟೇೇ�ಟಿಕ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ�ಚಿಂ ಂಗ್ ಡೈೈ ನಾಾಮಿಕ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ�ಚಿಂ ಂಗ್

        ಚಿತ್ರರ 2.18	                      
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ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

ಸ್ಟೇೇ�ಟಿಕ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ�ಚಿಂ ಂಗ್
ನಿಶ್ಚಚಲ ಸ್ಥಿಿತಿಯಿಂಂದ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವನ್ನುು� ಆರಂಂಭಿಸಿ ಗರಿಷ್ಠಠ ಹಿಗ್ಗಿಿಸುುವಿಕೆ (Stretch) ಯನ್ನುು� ಅನುುಭವಿಸುುವ ಸ್ಥಿಿತಿಗೆ 
ತಲಪಿದರೆ ಸಾಾಮಾಾನ್ಯಯ ಉಸಿರಾಾಟದ ಜೊತೆಗೆ ಆ ಸ್ಥಿಿತಿಯಲ್ಲಿಿ 10 ರಿಂಂದ 15 ಸೆಕೆಂ�ಡ್ ತನಕ ನಿಶ್ಚಚಲ ಸ್ಥಿಿತಿಯಲ್ಲಿಿ ಮುಂಂ�ದುುವರಿದ 
ನಂಂತರ ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ಸಹಜ ಸ್ಥಿಿತಿಗೆ ಬರುುವ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಸ್ಟೇೇ�ಟಿಕ್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳು ಎನ್ನುು�ವರುು.

ಸ್ವಂಂ�ತ ಸ್ನಾಾ�ಯುು ಶಕ್ತಿಿಯನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಮಾಾಡುುವವುಗಳನ್ನುು� 
ಏಕ್ಟಿಿವ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚಿಂಂಗ್ ಎಂಂದೂೂ ಇನ್ನೊ�ೊಬ್ಬಬ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿ ಅಥವಾಾ ಉಪಕರಣಗಳ 
ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ಮಾಾಡುುವವುಗಳನ್ನುು� ಪ್ಯಾಾ�ಸಿವ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚಿಂಂಗ್ ಎಂಂದೂೂ 
ಹೇೇಳುತ್ತಾಾ�ರೆ.

ಉದಾಾಹರಣೆ - ಹಾಂ�ಂಸ್ಟ್ರಿಂ� �ಂಗ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚ್

ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿರುುವಂಂತೆ ನೆಲದ ಮೇೇಲೆ ಕುುಳಿತುುಕೊಂ�ಂಡುು ಒಂಂದುು 
ಕಾಾಲನ್ನುು� ಮಡಚಿ ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಕಾಾಲಿನ ಮೊಣಕಾಾಲನ್ನುು� ಬಗ್ಗಿಿಸದೆ ಪಾಾದವನ್ನುು� 
ಹಿಡಿದಿಟ್ಟುು�ಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಿರಿ. ನಂಂತರ ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಕಾಾಲಿನಲ್ಲೂೂ� ಇದೇೇ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಪುನರಾಾವರ್ತಿಿಸಿರಿ.

ಡೈೈ ನಾಾಮಿಕ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ�ಚಿಂ ಂಗ್
ವಿವಿಧ ಚಲನೆಗಳ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳನ್ನುು� ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚ್ ಮಾಾಡುುವುದಕ್ಕೆೆ ಡೈೈನಾಾಮಿಕ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚಿಂಂಗ್ ಎನ್ನುು�ವರುು.
ಉದಾಾಹರಣೆ  

ಲೆಗ್ ಸ್ವಿಂಂ�ಗ್ 

ಎರಡೂೂ ಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� ಒಂಂದುು ಭುುಜದಷ್ಟುು� ಅಂಂತರದಲ್ಲಿಿ ಇರಿಸಿರಿ, 
ಶರೀೀರದ ಭಾಾರವನ್ನುು� ಎಡಕಾಾಲಿನಲ್ಲಿಿ ಕೇಂ�ಂದ್ರೀೀ�ಕರಿಸಿ ಮೊಣಕಾಾಲನ್ನುು� 
ಬಗ್ಗಿಿಸದೆ ಬಲದ ಕಾಾಲನ್ನುು� ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಷ್ಟುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಮತ್ತುು� ಹಿಂಂದಕ್ಕೆೆ 
ಚಲಿಸಿರಿ. ನಂಂತರ ಇದೇೇ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಎಡದ ಕಾಾಲಿನಲ್ಲೂೂ� 
ಪುನರಾಾವರ್ತಿಿಸಿರಿ.

(ಬ್ಯಾಾ�ಲೆನ್ಸ್್ ಕಡಿಮೆಯಾಾಗಿರುುವವರುು ಸಪೋೋರ್ಟ್್ 
ಉಪಯೋೋಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬಹುುದುು.)

ವಿವಿಧ ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚಿಂಂಗ್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳು, ಯೋೋಗಾಾಸನಗಳು ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳನ್ನುು� ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ 
ಮಾಾಡುುವ ಮೂೂಲಕ ನಮ್ಯಯತೆಯನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.

ಸ್ಟೇೇ�ಟಿಕ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚಿಂಂಗ್ ಡೈೈನಾಾಮಿಕ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚಿಂಂಗ್

	¾ ಅಪ್ಪಪರ್ ಬ್ಯಾಾ�ಕ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚ್ 
	¾ ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚ್ 
	¾ ಹಾಂ�ಂಸ್ಟ್ರಿಂ� �ಂಗ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚ್
	¾ ಪಶ್ಚಿಿಮೋೋತ್ತಾಾ�ಸನ

	¾ ಆರ್ಮ್್ ಸ್ವಿಂಂ�ಗ್ 
	¾ ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ರೊ�ಟೇೇಶನ್ 
	¾ ಲೆಗ್ ಸ್ವಿಂಂ�ಗ್ 

        ಚಿತ್ರರ 2.19	                      

        ಚಿತ್ರರ 2.20	                      
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V. ಶರೀೀರ ಸಂಂಯೋೋಜನೆ (Body composition)
ನಮ್ಮಮ ತರಗತಿಯ ಮಕ್ಕಕಳು ಅವರ ಶಾಾರೀೀರಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದೇೇ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಇದ್ದಾಾ�ರೆಯೇೇ? ಈ ವ್ಯಯತ್ಯಾಾ�ಸಕ್ಕೆೆ  
ಕಾಾರಣವೇೇನಿರಬಹುುದುು?

ಶರೀೀರದ ಸಂಂಯೋೋಜನೆಯಲ್ಲಿಿ ಅವರುು ಭಿನ್ನನರಾಾಗಿರುುತ್ತಾಾ�ರೆ, ಅಲ್ಲಲವೇೇ?

ಶರೀೀರದ ಕೊ�ಬ್ಬಿಿನ ಅಳತೆ ಮತ್ತುು� ಲೀೀನ್ ಬೋ�ೋಡಿ ಮಾಾಸ್ (ಎಲುುಬುು, ಸ್ನಾಾ�ಯುು, ಅವಯವಗಳು, 
ಶರೀೀರದಲ್ಲಿಿರುುವ ನೀೀರಿನ ಪ್ರರಮಾಾಣ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ) ಇವುಗಳ ಪರಸ್ಪಪರ ನಿಷ್ಪಪತ್ತಿಿಯನ್ನುು� ಶರೀೀರ ಸಂಂಯೋೋಜನೆ 
ಎನ್ನುು�ವರುು.

ಶರೀೀರ ಸಂಂಯೋೋಜನೆಯುು ಆಹಾಾರ ವಿಧಾಾನ, ಜೀೀವನ ಪರಿಸ್ಥಿಿತಿಗಳು, ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವಿಕೆ 
ಎಂಂಬಿವುಗಳಿಗೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದೆ. ಹಾಾಗಾಾದರೆ ನಮ್ಮಮ ಶರೀೀರದ ಸಂಂಯೋೋಜನೆಯುು ಸರಿಯಾಾದ ನಿಷ್ಪಪತ್ತಿಿಯಲ್ಲಿಿದೆಯೇೇ ಎಂಂದುು 
ಪರಿಶೋ�ೋಧಿಸೋ�ೋಣ.
BMI ನೋ�ೋಡೋ�ೋಣ

ಭಾಾರ (ಕಿಲೋ�ೋಗ್ರಾಂ�ಂ�) 	 = ................

ಎತ್ತತರ (ಮೀೀಟರ್) 		 = ................

ನನ್ನನ BMI  		  = ...............

ಶಾಾರೀೀರಿಕ ಚಟುುವಟಿಕೆ ಮತ್ತುು� ಕ್ರರಮೀೀಕರಿಸಿದ ಪೌೌಷ್ಟಿಿಕಾಾಹಾಾರ ವಿಧಾಾನವನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ ಸೂ�ಕ್ತತವಾಾದ 
ಬಿ.ಎಂಂ.ಐ ಯನ್ನುು� ಉಳಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.

ಮುಂಂ�ದುುವರಿದ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು 
	� ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕ್ಕೆೆ  ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯ ಘಟಕಗಳನ್ನುು� ಪೋೋಷಿಸಲುು ನಾಾವು ಪ್ರರತಿದಿನ ಶಾಾರೀೀರಿಕ 

ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿಸಿಕೊಳ್್ಳಬೇಕು. ವ್್ಯಯಾಯಾಮಗಳ ಮಾದರಿ ಚಾರ್್ಟನ್್ನನು ಪೂರ್ತಿಗೊಳಿಸಿ, ಆ 
ವ್್ಯಯಾಯಾಮಗಳ್ನು  ಅಭ್್ಯಯಾಸ ಮಾಡಿ ನಿಮ್್ಮಲ್್ಲಲಾದ ಬದಲಾವಣೆಗಳನ್್ನನು ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಿರಿ.

ದಿನ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯ ಘಟಕಗಳು ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳು ಸಮಯ/ಸಂಂಖ್ಯೆೆ

ಸೋ�ೋಮ ಹೃೃದಯ ಉಸಿರಾಾಟ ದಕ್ಷತೆ 
ಸ್ನಾಾ�ಯುುಶಕ್ತಿಿ

	yಜಾಗಿಂಂಗ್
	yಪುಷ್ ಅಪ್ 

	yಪುಲ್ ಅಪ್

5 ನಿಮಿಷ
6-12 ರಂಂತೆ 2 ಬಾಾರಿ
5-10 ರಂಂತೆ 2 ಬಾಾರಿ

ಮಂಂಗಳ

ಬುುಧ

ಗುುರುು

ಶುುಕ್ರರ

Body Mass Index 
Calculation

BMI =
 Weight (Kg) 

           (Height (m))2 =
 ಭಾಾರ   (Kg)

   (ಎತ್ತತರ (m))2
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ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

	� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯ ಘಟಕಗಳನ್ನುು� ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ ಮಾಾಡಲುು ಅನೇೇಕ ಟೆಸ್ಟ್್ಗಳಿವೆ, ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ 
ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯ ಘಟಕಗಳನ್ನುು� ಪರಿಶೋ�ೋಧಿಸಿ ಪ್ರರತಿಯೊಬ್ಬಬರ ಮಟ್ಟಟವನ್ನುು� ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ ಮಾಾಡಿರಿ.

ಟೆಸ್ಟ್್ಗಳನ್ನುು� ಕೆಳಗೆ ನೀೀಡಲಾಾಗಿದೆ

ಸ್ನಾಾ�ಯುುಶಕ್ತಿಿ ಸ್ಟೇಂ��ಂಡಿಂಂಗ್ ಬ್ರೋ�ೋ�ಡ್ ಜಂಂಪ್, ಮೆಡಿಸಿನ್ ಬಾಾಲ್ ಥ್ರೋ�ೋ� ಟೆಸ್ಟ್್

ಸ್ನಾಾ�ಯುುದಕ್ಷತೆ ಸಿಟ್ ಅಪ್ ಟೆಸ್ಟ್್ (1 ನಿಮಿಷ)

ಹೃೃದಯ ಉಸಿರಾಾಟ ದಕ್ಷತೆ Coopers 12min. Run / Walk test, ಬೀೀಪ್ ಟೆಸ್ಟ್್
(ಯೋೋ ಯೋೋ ಟೆಸ್ಟ್್), YMCA 3 min step test

ನಮ್ಯಯತೆ ಸಿಟ್ ಏಂಂಡ್ ರೀೀಚ್ ಟೆಸ್ಟ್್

ಶರೀೀರ ಸಂಂಯೋೋಜನೆ	 BMI

 

ಮೌಲ್್ಯಮಾಪನ

ತರಗತಿಯ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� 5 ಗುಂ�ಂಪು ಮಾಾಡಿರಿ. ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ಗುಂ�ಂಪಿನ ನೇೇತೃೃತ್ವವದಲ್ಲಿಿ ತರಗತಿಯ ಎಲ್ಲಲ ಮಕ್ಕಕಳ ವಿವಿಧ 
ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯ ಘಟಕಗಳನ್ನುು� ಪರಿಶೋ�ೋಧಿಸಿರಿ.
.............................................................................................................................................

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

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

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

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

ಸೈೈಕ್ಲಿಂ��ಗ್ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ....

ಮಕ್ಕಕಳು ಪ್ರರತಿದಿನ 20 ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಾಲ ಸೈೈಕ್ಲಿಂ��ಗ್ 
ಮಾಾಡುುವ ಮೂೂಲಕ...

	¾ ಹೃೃದಯ ಉಸಿರಾಾಟ ದಕ್ಷತೆ ಹೆಚ್ಚುು�ತ್ತತದೆ
	¾ ಸ್ನಾಾ�ಯುು ದಕ್ಷತೆ ಹೆಚ್ಚುು�ತ್ತತದೆ
	¾ ಮಿತಿಮೀೀರಿದ ಬೊೊಜ್ಜುು ಕಡಿಮೆಯಾಾಗುುತ್ತತದೆ
	¾ ಉತ್ಸಾಾ�ಹ ಹೆಚ್ಚುು�ತ್ತತದೆ
	¾ ಮಾಾನಸಿಕ ತೊ�ಳಲಾಾಟವು ಕಡಿಮೆಯಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

        ಚಿತ್ರರ 2.21	                      
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ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯ ಮೂೂಲಕ ಸದೃೃಢರಾಾಗೋ�ೋಣ...

ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

ಯೋೋಗ
ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕ್ಕೆೆ  ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆಯ ಘಟಕಗಳನ್ನುು� ಉತ್ತತಮಪಡಿಸಲುು ಯೋೋಗ ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.
ಕೆಲವು ಯೋೋಗಾಾಸನಗಳನ್ನುು� ಪರಿಚಯಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ:
1.	 ಪದ್ಮಾಾ�ಸನ

2.	 ಧನುುರಾಾಸನ

3.	 ಗರುುಡಾಾಸನ

4.	 ವಿಪರೀೀತಕರಣಿ

1. ಪದ್ಮಾಾ�ಸನ
ಕಮಲದ ಆಕಾಾರದಲ್ಲಿಿ ಕುುಳಿತುುಕೊ�ಳ್ಳುುವ ಕಾಾರಣ ಈ ಆಸನಕ್ಕೆೆ ಪದ್ಮಾಾ�ಸನವೆನ್ನುು�ತ್ತಾಾ�ರೆ.

ಹಂಂತ 1

ಸ್ಥಿಿತಿ

        ಚಿತ್ರರ 2.22	                      

ಹಂಂತ 2

ಬಲದ ಮೊಣಕಾಾಲನ್ನುು� ಮಡಚಿ, ಬಲದ ಪಾಾದವನ್ನುು� ಎಡದ 
ತೊ�ಡೆಯಲ್ಲೂೂ� ಎಡದ ಮೊಣಕಾಾಲನ್ನುು� ಮಡಚಿ, ಎಡದ ಪಾಾದವನ್ನುು� 
ಬಲದ ತೊ�ಡೆಯಲ್ಲೂೂ� ಇರಿಸಿರಿ.

        ಚಿತ್ರರ 2.23	                      

ಹಂಂತ 3
ಅಂಂಗೈೈಗಳನ್ನುು� ಮಗುುಚಿ ಒಂಂದರ ಮೇೇಲೊಂ�ಂದುು ಇಟ್ಟುು� ನಿಮ್ಮಮ ತೊ�ಡೆಗಳ 
ಮೇೇಲೆ ಇರಿಸಿರಿ. ತಲೆ, ಕುುತ್ತಿಿಗೆ, ಬೆನ್ನೆೆಲುುಬುು ಎಂಂಬಿವುಗಳಿಗೆ ಬಲ ನೀೀಡದೆ 
ನೆಟ್ಟಟಗೆ ಕುುಳಿತುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ. (ಮೊಣಕಾಾಲುುಗಳು ನೆಲದಲ್ಲಿಿ ಸ್ಥಿಿರವಾಾಗಿ 
ಇರಬೇೇಕುು.) ಕಣ್ಣುು�ಗಳನ್ನುು� ಮುುಚ್ಚಿಿ ಕುುಳಿತುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

        ಚಿತ್ರರ 2.24	                      

ಹಂಂತ 4

ಸಾಾಮಾಾನ್ಯಯ ಉಸಿರಾಾಟ ವೇೇಗದಲ್ಲಿಿ ಶರೀೀರವನ್ನುು� ಇದೇೇ ಸ್ಥಿಿತಿಯಲ್ಲಿಿ ಇರಿಸಿ 
ಕಣ್ಣುು�ಗಳನ್ನುು� ಮುುಚ್ಚಿಿ ಕುುಳಿತುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

        ಚಿತ್ರರ 2.25	                      
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ಪದ್ಮಾಾ�ಸನದ ಮೂೂಲಕ ದೊೊರಕುುವ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳು

	� ಏಕಾಾಗ್ರರತೆಯುು ಹೆಚ್ಚುು�ತ್ತತದೆ.

	� ಬೆನ್ನೆೆಲುುಬಿನ ಸುುತ್ತತಲಿರುುವ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳನ್ನುು� ಬಲಪಡಿಸುುತ್ತತದೆ.

	� ಹೊೊಟ್ಟೆೆಯ ಅವಯವಗಳ ಕಾಾರ್ಯಯದಕ್ಷತೆಯನ್ನುು�  ಹೆಚ್ಚಿಿಸುುತ್ತತದೆ.

	� ಆತಂಂಕ ಮತ್ತುು� ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.

	� ರಕ್ತತದ ಚಲನೆಯನ್ನುು� ಸುುಗಮಗೊ�ಳಿಸುುತ್ತತದೆ.

	� ಮೂೂತ್ರರಕೋ�ೋಶ ಮತ್ತುು� ಮೂೂತ್ರರಪಿಂಂಡ (ಕಿಡ್ನಿಿ ) ಕಾಾರ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ಉತ್ತೇೇ�ಜಿಸುುತ್ತತದೆ.

ನೀೀವೂ ಪದ್ಮಾಾ�ಸನವನ್ನುು� ಮಾಾಡಿರಿ.

ಪದ್ಮಾಾ�ಸನದ ಅನುುಭವಗಳನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ.
...........................................................................................................................................................................

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

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

2. ಧನುುರಾಾಸನ

ಆಸನದ ಸ್ಥಿಿತಿಯುು ಬಿಲ್ಲಲನ್ನುು� (ಧನುುಸ್ಸುು� ) ಹೋ�ೋಲುುವುದರಿಂಂದ ಇದನ್ನುು� ಧನುುರಾಾಸನ 
ಎಂಂದುು ಕರೆಯಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

ಹಂಂತ 1

ಸ್ಥಿಿತಿ
        ಚಿತ್ರರ 2.27	                      

ಹಂಂತ 2
ಎರಡೂೂ ಮೊಣಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� ಮಡಚಿ ಕೈೈಗಳಿಂಂದ ಆಯಾಾ 

ಹಿಮ್ಮಮಡಿಗಳನ್ನುು� ಹಿಡಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

        ಚಿತ್ರರ 2.28	                      

        ಚಿತ್ರರ 2.26	                      
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ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

        ಚಿತ್ರರ 2.29	                      

ಹಂಂತ 3

ಶ್ವಾಾ�ಸವನ್ನುು� ಒಳಕ್ಕೆೆ ಎಳೆದುುಕೊಂ�ಂಡುು ಏಕಕಾಾಲದಲ್ಲಿಿ ನಿಮ್ಮಮ ತಲೆ, 
ಎದೆ, ಕಾಾಲುುಗಳು ಮತ್ತುು� ತೊ�ಡೆಗಳನ್ನುು� ನೆಲದಿಂಂದ ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಷ್ಟುು� 
ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆತ್ತಿಿರಿ.

ಹಂಂತ 4

ಉಸಿರನ್ನುು� ಹೊೊರಬಿಡುುತ್ತಾಾ� ಪೂರ್ವವ ಸ್ಥಿಿತಿಗೆ ಬನ್ನಿಿರಿ.

        ಚಿತ್ರರ 2.30	                      
ಧನುುರಾಾಸನದ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳು 

	� ಬೆನ್ನೆೆಲುುಬಿಗೆ ನಮ್ಯಯತೆ ದೊೊರೆಯುುತ್ತತದೆ. ಅನುುಬಂಂಧ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳ ಶಕ್ತಿಿ ಹೆಚ್ಚುು�ತ್ತತದೆ.

	� ಜೀೀರ್ಣಣಕ್ರಿಿಯೆಯನ್ನುು� ಸುುಗಮಗೊ�ಳಿಸುುತ್ತತದೆ.

	� ಎದೆಯ ವಿಕಾಾಸವು ಹೆಚ್ಚಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

	� ಕಾಾಲಿನ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳ ನಮ್ಯಯತೆ ಹೆಚ್ಚುು�ತ್ತತದೆ ಮತ್ತುು� ದೃೃಢತೆ ದೊೊರೆಯುುತ್ತತದೆ.
ನೀೀವೂ ಧನುುರಾಾಸನವನ್ನುು� ಮಾಾಡಿರಿ.
ಧನುುರಾಾಸನದ ಅನುುಭವಗಳನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ.
.............................................................................................................................................

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

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

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

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

3. ಗರುುಡಾಾಸನ
ಗರುುಡನಂಂತೆ ಏಕಾಾಗ್ರರತೆ ಮತ್ತುು� ಸೂ�ಕ್ಷ್ಮ ಮ ದೃೃಷ್ಟಿಿ ದೊೊರಕುುವ ಆಸನವಾಾದ್ದದರಿಂಂದ ಇದಕ್ಕೆೆ ಗರುುಡಾಾಸನ ಎಂಂಬ ಹೆಸರುು 
ದೊೊರೆಯಿತುು. 

ಹಂಂತ 1 

	

ಸ್ಥಿಿತಿ

        ಚಿತ್ರರ 2.31	                      
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ಹಂಂತ 2

ಬಲಗಾಾಲನ್ನುು� ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆತ್ತಿಿ ಎಡಗಾಾಲಿನ ಮುಂಂ�ದೆ ತಂಂದುು, ಬಲದ ಪಾಾದದಿಂಂದ 
ಎಡದ ಹಿಮ್ಮಮಡಿಯನ್ನುು� ಸುುತ್ತಿಿ ಹಿಡಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ. ಇದರ ಜೊತೆಗೆ ಎರಡೂೂ 
ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಭುುಜದ ಮಟ್ಟಟದಲ್ಲಿಿ ಬದಿಗಳಿಗೆ ಎತ್ತಿಿ ಹಿಡಿಯಿರಿ.

        ಚಿತ್ರರ 2.32	                      

ಹಂಂತ 3 

ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದೆ ಚಾಚಿ ಬಲದ ಕೈೈಯನ್ನುು� ಎಡಗೈೈಯ ಮೇೇಲೆ ಬರುುವಂಂತೆ 
ಜೋೋಡಿಸಿ ಅಂಂಗೈೈಗಳನ್ನುು� ಒಟ್ಟಿಿಗೆ ಹಿಡಿದುುಕೊಂ�ಂಡುು ಕೈೈಗಳನ್ನುು� ತಿರುುವಿ 
ಮೂೂಗಿನ ನೇೇರಕ್ಕೆೆ ಹಿಡಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

        ಚಿತ್ರರ 2.33	                      

ಹಂಂತ 5

ಕೈೈಗಳು ಮತ್ತುು� ಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� ಕೆಳಗೆ ತಂಂದುು ಪೂರ್ವವ ಸ್ಥಿಿತಿಗೆ ಬನ್ನಿಿರಿ. ಇದೇೇ 
ರೀೀತಿ ಎಡದ ಕಾಾಲಿನಲ್ಲೂೂ� ಪುನರಾಾವರ್ತಿಿಸಿರಿ.

        ಚಿತ್ರರ 2.35	                      

ಹಂಂತ 4

ಮೊಣಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ಮಡಚಿ, ಬೆನ್ನೆೆಲುುಬನ್ನುು� ಬಗ್ಗಿಿಸದೆ, 
ಶರೀೀರವನ್ನುು� ಸ್ವವಲ್ಪಪ ತಗ್ಗಿಿಸಿ ನಿಂಂತುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

        ಚಿತ್ರರ 2.34	                      
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ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

ಗರುುಡಾಾಸನದ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳು

	� ಕೈೈ , ಕಾಾಲುುಗಳ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳು ಮತ್ತುು� ಸಂಂಧಿಗಳ ನಮ್ಯಯತೆ ಮತ್ತುು� ಬಲ ಹೆಚ್ಚುು�ತ್ತತದೆ.

	� ಶರೀೀರದ ಸಮತೋ�ೋಲನ ಸ್ಥಿಿತಿಯುು ಉತ್ತತಮವಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

	� ಏಕಾಾಗ್ರರತೆ ಹೆಚ್ಚುು�ತ್ತತದೆ.

ನೀೀವೂ ಗರುುಡಾಾಸನವನ್ನುು� ಮಾಾಡಿರಿ. ಗರುುಡಾಾಸನದ ಅನುುಭವಗಳನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ.
..........................................................................................................................................

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

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

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

4. ವಿಪರೀೀತಕರಣಿ
ಸಂಂಸ್ಕೃೃ� ತದಲ್ಲಿಿ ‘ವಿಪರೀೀತ’ ಎಂಂದರೆ ‘ತಲೆಕೆಳಗಾಾದ’ ಎಂಂದೂೂ ‘ಕರಣಿ’ ಎಂಂದರೆ ‘ಕ್ರಿಿಯೆ’ 
ಎಂಂದೂೂ ಅರ್ಥಥವಿದೆ. ಈ ಆಸನ ಸ್ಥಿಿತಿಯಲ್ಲಿಿ ಶರೀೀರವು ತಲೆಕೆಳಗಾಾದ ಸ್ಥಿಿತಿಯಲ್ಲಿಿ 
ಇರುುತ್ತತದೆ.

     

     

ಹಂಂತ 2

ಶ್ವಾಾ�ಸವನ್ನುು� ಒಳಕ್ಕೆೆ ತೆಗೆದುುಕೊಂ�ಂಡುು ಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� 
ಒಟ್ಟಿಿಗೆ ತಂಂದುು ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿರುುವಂಂತೆ 
ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆತ್ತಿಿರಿ. ಶ್ವಾಾ�ಸವನ್ನುು� ಹೊೊರಕ್ಕೆೆ ಬಿಡಿರಿ.
	

        ಚಿತ್ರರ 2.38	                      

ಹಂಂತ 3

ಶ್ವಾಾ�ಸವನ್ನುು� ಒಳಕ್ಕೆೆ ತೆಗೆದುುಕೊಂ�ಂಡುು ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ 
ರುುವಂಂತೆ ಶರೀೀರವನ್ನುು� ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆತ್ತಿಿರಿ.	

        ಚಿತ್ರರ 2.39	                      

        ಚಿತ್ರರ 2.36	                      

        ಚಿತ್ರರ 2.37	                      

ಹಂಂತ 1 
	

ಪೂರ್ವವಸ್ಥಿಿತಿ
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ವಿಪರೀೀತಕರಣಿಯ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳು

	� ಕುುತ್ತಿಿಗೆ ಮತ್ತುು� ಭುುಜಗಳಲ್ಲಿಿನ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳ ಶಕ್ತಿಿ ಹಾಾಗೂ� ನಮ್ಯಯತೆಗಳು ಹೆಚ್ಚುು�ತ್ತತವೆ.

	� ರಕ್ತತ ಚಲನೆಯುು ಹೆಚ್ಚಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

	� ನಮ್ಯಯತೆ ಹೆಚ್ಚುು�ತ್ತತದೆ.

	� ಮನಸ್ಸಸನ್ನುು� ಶಾಂ�ಂತಗೊ�ಳಿಸಲುು ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.

ನೀೀವೂ ವಿಪರೀೀತಕರಣಿಯನ್ನುು� ಮಾಾಡಿರಿ. ವಿಪರೀೀತಕರಣಿಯ ಅನುುಭವಗಳನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ.
................................................................................................................................

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

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

ಮುಂಂ�ದುುವರಿದ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು
ನೀೀವು ಕುುಟುಂ�ಂಬದ ಸದಸ್ಯಯರೊಂ�ಂದಿಗೆ ಯೋೋಗ ಮಾಾಡುುತ್ತಿಿರುುವ ವೀೀಡಿಯೋೋವನ್ನುು� ಚಿತ್ರೀೀ�ಕರಿಸಿ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಪ್ರರದರ್ಶಿಿಸಿರಿ.

ಶರೀೀರದ ಸಮಸ್ಥಿಿತಿಯ ಇತಿಮಿತಿಗಳನ್ನುು� ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ (Postural Deformities)

ಉತ್ತತಮವಾಾದ ಶರೀೀರದ ಸಮಸ್ಥಿಿತಿಯಲ್ಲಿಿ ಹಲವು ಕಾಾರಣಗಳಿಂಂದಾಾಗಿ ಬೇೇರೆ ಬೇೇರೆ ರೀೀತಿಯ ಬದಲಾಾವಣೆಗಳು 
ಉಂಂಟಾಗುುತ್ತತವೆ. ಇಂಂತಹ ಬದಲಾಾವಣೆಗಳನ್ನುು� ಶರೀೀರದ ಸಮಸ್ಥಿಿತಿಯ ಮಿತಿಗಳು ಎಂಂದುು ಕರೆಯಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ. ಇಂಂತಹ 
ವೈೈಕಲ್ಯಯಗಳು ಅಸ್ಥಿಿ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಯನ್ನುು� ಪ್ರರತಿಕೂ�ಲವಾಾಗಿ ಬಾಾಧಿಸುುವುದರಿಂಂದ, ಶರೀೀರದ ಸ್ವಾಾ�ಭಾಾವಿಕ ಚಲನೆಗಳು ಮತ್ತುು� 
ದೈೈನಂಂದಿನ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಪರಿಣಾಮಕಾಾರಿಯಾಾಗಿ ನಿರ್ವವಹಿಸಲುು ಕಷ್ಟಟವಾಾಗುುತ್ತತದೆ. ಸೊಂ�ಂಟದ ಕೆಳಗೆ ಉಂಂಟಾಗುುವ 
ಪ್ರರಧಾಾನವಾಾದ ಶರೀೀರ ಸಮಸ್ಥಿಿತಿಯ ಮಿತಿಗಳು ನೋ�ೋಕ್ ನೀೀ (Knock Knee), ಚಪ್ಪಪಟೆ ಪಾಾದ (flat foot) 
ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳಾಾಗಿವೆ.

ಶರೀೀರ ಸಮಸ್ಥಿಿತಿಯ ಮಿತಿಗಳನ್ನುು�  ಬಾಾಲ್ಯಯದಲ್ಲೇೇ� ತಿಳಿದುುಕೊಂ�ಂಡುು ಪರಿಹಾಾರ ವಿಧಾಾನಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

ಶರೀೀರ ಸಮಸ್ಥಿಿತಿಯ ಮಿತಿಗಳಿಗೆ ಕಾಾರಣಗಳನ್ನುು� ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಚರ್ಚಿಿಸಿ ದಾಾಖಲಿಸಿರಿ.

	� ಅಪಘಾತ

	� ವಿಟಮಿನ್ D ಯ ಕೊ�ರತೆ

ಹಂಂತ 3

ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿರುುವಂಂತೆ ಎರಡೂೂ ಮೊಣಕೈೈಗಳನ್ನುು� ನೆಲದ 
ಮೇೇಲೆ ಇರಿಸಿ ಅಂಂಗೈೈಗಳು ನಿಮ್ಮಮ ಶರೀೀರಕ್ಕೆೆ ಆಧಾಾರವಾಾಗಿರುುವಂಂತೆ 
ಹಿಡಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.
ಉಸಿರನ್ನುು� ಹೊೊರಬಿಡುುತ್ತಾಾ� ಪೂರ್ವವ ಸ್ಥಿಿತಿಗೆ ಹಿಂಂತಿರುುಗಿರಿ.	

        ಚಿತ್ರರ 2.40	                      
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ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

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

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

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

1. ನೋ�ೋಕ್ – ನೀೀ (Knock Knee)
ನೋ�ೋಕ್ - ನೀೀ ಯುು ಮೊಣಕಾಾಲುುಗಳು ಒಳಮುುಖವಾಾಗಿ ಬಾಾಗುುವಿಕೆಗೆ ಒಳಗಾಾಗಿ ಪರಸ್ಪಪರ 
ಸ್ಪಪರ್ಶಿಿಸುುವ ಸ್ಥಿಿತಿಯಾಾಗಿದೆ. ಈ ಮಿತಿಯಿಂಂದಾಾಗಿ ಎಲುುಬುುಗಳು ಮತ್ತುು� ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳ ಮೇೇಲೆ 
ಹೆಚ್ಚುು�ವರಿ ಒತ್ತತಡ ಅನುುಭವವಾಾಗುುತ್ತತದೆ. ಇದುು ಸಂಂಧಿಗಳಿಗೆ ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಹಲವಾಾರುು 
ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಸಮಸ್ಯೆೆಗಳಿಗೆ ಕಾಾರಣವಾಾಗುುತ್ತತದೆ. ಅಂಂತೆಯೇೇ ಶರೀೀರ ಸಮಸ್ಥಿಿತಿಯಲ್ಲಿಿ ಅನೇೇಕ 
ಬದಲಾಾವಣೆಗಳನ್ನೂ�ೂ ಉಂಂಟುುಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.

ಪರಿಹಾಾರ ವಿಧಾಾನಗಳು 

ಕೆಳಗೆ ನೀೀಡಲಾಾದ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡುುವ ಮೂೂಲಕ, ‘ನೋ�ೋಕ್ ನೀೀ’ ಗೆ ಸ್ವವಲ್ಪಪ ಮಟ್ಟಿಿನ ಪರಿಹಾಾರವನ್ನುು� 
ಕಂ�ಡುುಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.

1. ಸೈೈ ಡ್ ಲಂಂಚಸ್

ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಇರುುವಂಂತೆ ಎರಡೂೂ ಪಾಾದಗಳನ್ನುು� ದೂೂರಕ್ಕೆೆ ಸರಿಸಿ ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು 
ಕಾಾಲನ್ನೂ�ೂ ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಬಾಾಗಿಸಿ ಶರೀೀರದ ಭಾಾರವು ಆಯಾಾ ಕಾಾಲುುಗಳಲ್ಲಿಿ 
ಅನುುಭವವಾಾಗುುವಂಂತೆ ಕ್ರರಮೀೀಕರಿಸಿರಿ.

2.  ಸೈೈ ಡ್ ಲೇೇಯಿಂಂಗ್ ಲೆಗ್ ಲಿಫ್ಟ್ ್

ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಕಾಾಣುುವಂಂತೆ ಮಲಗಿಕೊಂ�ಂಡುು ಮೊಣಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� 
ಬಾಾಗಿಸದೆ ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆ ಮತ್ತುು� ಕೆಳಕ್ಕೆೆ ಸರಿಸಿರಿ.

3. ವಾಾಲ್ ಸ್ಕ್ವಾ�ಾ  �ಟ್ 

ಗೋ�ೋಡೆಯಿಂಂದ ಒಂಂದುು ಅಡಿ ದೂೂರದಲ್ಲಿಿ ನಿಂಂತುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ. ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ 
ತೋ�ೋರಿಸಿರುುವಂಂತೆ ಗೋ�ೋಡೆಯ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ಮೊಣಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� 
ಮಡಚಿ ಸ್ಕ್ವಾ�ಾ�ಟ್  ಪೊಸಿಷನ್ ಗೆ ಬರಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಿರಿ.

        ಚಿತ್ರರ 2.41	                      

        ಚಿತ್ರರ 2.42	                      

        ಚಿತ್ರರ 2.43	                      
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        ಚಿತ್ರರ 2.44	                  

4. ಪಾಾದದ ಹೊೊರಭಾಾಗವನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ನಡೆಯಿರಿ.

2. ಫ್ಲಾಾಟ್ ಫೂಟ್  (Flat foot)
ಸಾಾಮಾಾನ್ಯಯವಾಾಗಿ ಎಲ್ಲಲರ ಕಾಾಲುುಗಳಲ್ಲಿಿ ಪಾಾದದ ಒಳಭಾಾಗವು ನೆಲದಿಂಂದ ಸ್ವವಲ್ಪಪ ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆ 
ಸಣ್ಣಣದಾಾಗಿ ಬಾಾಗಿಕೊಂ�ಂಡುು (Arch) ಇರುುವುದುು. ಶರೀೀರದ ಭಾಾರವನ್ನುು� ಪಾಾದಗಳಲ್ಲಿಿ 
ಸಮಾಾನವಾಾಗಿ ಹಂಂಚಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು, ಅತಿಯಾಾದ ಒತ್ತತಡವನ್ನುು� ತಡೆಯಲುು ಮತ್ತುು� ಶರೀೀರದ 
ಸಮತೋ�ೋಲನವನ್ನುು� ಉತ್ತತಮಪಡಿಸಲುು ಈ ಬಾಾಗುುವಿಕೆ (Arch) ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ. 
ಆದರೆ ಚಪ್ಪಪಟೆ ಪಾಾದ (flat foot) ಗಳನ್ನುು� ಹೊಂ�ಂದಿರುುವ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಗಳಿಗೆ ಅವರ ಪಾಾದಗಳಲ್ಲಿಿ 
ತುಂ�ಂಬಾಾ ಕಡಿಮೆ ಬಾಾಗುುವಿಕೆ ಅಥವಾಾ ಯಾಾವುದೇೇ ವಕ್ರರತೆ ಇಲ್ಲಲದ ಸ್ಥಿಿತಿ ಇರುುವುದುು. 
ಅಂಂತಹವರಲ್ಲಿಿ ಪಾಾದಗಳ ಸಂಂಪೂರ್ಣಣ ಭಾಾಗವು ನೆಲವನ್ನುು� ಸ್ಪಪರ್ಶಿಿಸಿರುುವುದುು 
ಕಂ�ಡುುಬರುುತ್ತತದೆ.

ಪರಿಹಾಾರ ವಿಧಾಾನಗಳು 

	� ಬಾಾಗುುವಿಕೆ (Arch) ಯನ್ನುು� ಕಾಾಪಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುವ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳನ್ನುು� ಬಲಪಡಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ 
ಚಪ್ಪಪಟೆ ಪಾಾದಗಳನ್ನುು� ಸ್ವವಲ್ಪಪ ಮಟ್ಟಿಿಗೆ ಪರಿಹರಿಸಬಹುುದುು.

	� ಪಾಾದಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಹಿಂಂದಕ್ಕೆೆ ಮತ್ತುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ 
ಉರುುಳಿಸಿರಿ (rolling).

	� ಮುುಮ್ಮಮಡಿ (Toe) ಯಲ್ಲಿಿ ನಿಂಂತುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

	� ಮುುಮ್ಮಮಡಿ (Toe) ಯನ್ನುು� ಮಾಾತ್ರರ ನೆಲಕ್ಕೆೆ ಊರಿ ನಡೆಯಿರಿ.

	� ಆರ್ಚ್್ ಹೊಂ�ಂದಿರುುವ ಓರ್ಥೋ�ೋ�ಪೀೀಡಿಕ್ ಪಾಾದರಕ್ಷೆಗಳನ್ನುು� 
ಉಪಯೋೋಗಿಸಿರಿ.

	� ಹೊೊಯಿಗೆಯ ಮೇೇಲೆ ನಡೆಯುುವುದರಿಂಂದ ಆರ್ಚ್್ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳು 
ಬಲಯುುತವಾಾಗುುತ್ತತವೆ.

ಕಾಾಲ್ಬೆೆರಳುಗಳಲ್ಲಿಿ ಗೋ�ೋಲಿಕಾಾಯಿಯನ್ನುು� ಹಿಡಿದುು ಅದನ್ನುು� ದೂೂರಕ್ಕೆೆ 
ಎಸೆಯುುವುದುು ಚಪ್ಪಪಟೆ ಪಾಾದಗಳನ್ನುು� ಸರಿಪಡಿಸಲುು ಮಾಾಡಬಹುುದಾಾದ ಉತ್ತತಮ 
ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವಾಾಗಿದೆ.

ಆ ವಿಧಾಾನವನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ನಾಾವು ಒಂಂದುು ಆಟವನ್ನುು� ಆಡೋ�ೋಣವೇೇ...

ಚಿತ್ರರ 2.45	                      

        ಚಿತ್ರರ 2.46	                      

        ಚಿತ್ರರ 2.47	                      
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ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

ಚಟುುವಟಿಕೆ 4

“ಗೋ�ೋಲಿ ರಿಲೇೇ”

        ಚಿತ್ರರ 2.48	                      

 

\

ನಿಯಮಗಳು

	� ಸಮಾಾನ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯ ಸದಸ್ಯಯರಿರುುವ ಮೂೂರುು ಅಥವಾಾ ನಾಾಲ್ಕುು � ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ವಿಂಂಗಡಿಸಿರಿ.

	� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಂ�ಂಗಣದ ಎರಡೂೂ ಬದಿಗಳಲ್ಲಿಿ 5 ಮೀೀ ಅಂಂತರದಲ್ಲಿಿ ಸಮಾಾನಾಂ�ಂತರವಾಾಗಿ ಒಂಂದೊಂ�ಂದುು ಗೆರೆಯನ್ನುು� ಎಳೆಯಿರಿ.

	� ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ತಂಂಡದ ಅರ್ಧಧದಷ್ಟುು� ಮಂಂದಿ ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟಿಂ�ಂಗ್ ಲೈೈನಿನಲ್ಲೂೂ� ಉಳಿದ ಅರ್ಧಧದಷ್ಟುು� ಮಂಂದಿ ಎಂಂಡಿಂಂಗ್ 
ಲೈನಿನಲ್್ಲಲೂ ನಿಲ್್ಲಬೇಕು.

	� ಆಟವನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಲುು ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸೂ�ಚನೆ ದೊೊರೆತ ತಕ್ಷಣ, ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟಿಂ�ಂಗ್ ಲೈೈನಿನಲ್ಲಿಿ ನಿಂಂತಿರುುವ ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು 
ತಂಡದ ಮೊದಲ ಸದಸ್್ಯನು ಕಾಲ್ಬೆರಳುಗಳಿಿಂದ ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಹಿಡಿದಿರುವ ಗೋ�ೋಲಿಕಾಯಿಯನ್್ನನು ಎಂಡಿಿಂಗ್ 
ಲೈನಿನಲ್ಲಿ ನಿಿಂತಿರುವ ತನ್್ನದೇ ತಂಡಕ್ಕೆ ಎಸೆದು ಕೊಡಬೇಕು.
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ತರಗತಿ VIII

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

	� ತಮ್ಮಮದೇೇ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರುು ನಿಂಂತಿರುುವ ಸ್ಥಥಳಕ್ಕೆೆ  ಅತ್ಯಂಂ�ತ ನಿಖರವಾಾಗಿ ಗೋ�ೋಲಿಕಾಾಯಿಯನ್ನುು� ಎಸೆಯಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಿರಿ. 
ಹಾಗಿದ್್ದರೆ ಮಾತ್್ರ ಅದನ್್ನನು ತ್್ವರಿತವಾಗಿ ಕಾಲ್ಬೆರಳುಗಳಿಿಂದ ಸಂಗ್್ರಹಿಸಲು ಮತ್್ತತು ಸ್್ಟಟಾರ್್ಟಿಿಂಗ್ ಲೈನಿನಲ್ಲಿ ನಿಿಂತಿರುವ 
ತಮ್್ಮ ತಂಡಕ್ಕೆ ಅದನ್್ನನು ಪುನಃ ಹಿಿಂತಿರುಗಿಸಿಕೊಡಲು ಸಾಧ್್ಯ .

	� ಗೋ�ೋಲಿಕಾಾಯಿಯನ್ನುು� ಎಸೆದುು ಕೊ�ಟ್ಟಟ  ಅನಂಂತರ ಅವರುು ತಮ್ಮಮದೇೇ ತಂಂಡದ ಹಿಂಂಬದಿಗೆ ಬಂಂದುು ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

	� ಎಲ್ಲಲ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಮೊದಲುು ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಿದ ತಂಂಡವು ಗೆಲ್ಲುು�ತ್ತತದೆ.

ಆಟದ ಕುುರಿತಾಾದ ಚರ್ಚೆೆ 

	� ಅತ್ಯುು�ತ್ತತಮವಾಾಗಿ ಆಡಿದವರುು ಯಾಾರುು?

	� ಅವರಿಗೆ ಅದುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದದ್ದುು� ಹೇೇಗೆ?

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

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

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

3. ಬೋ�ೋ ಲೆಗ್ಸ್್  (Bow legs)
ಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� ಒಟ್ಟಿಿಗೆ ಸೇೇರಿಸಿ ಇರಿಸುುವಾಾಗ ಮೊಣಕಾಾಲುುಗಳು ದೇೇಹದ ಬದಿಗಳಿಗೆ 
ಬಿಲ್ಲಿಿನಂಂತೆ ಬಾಾಗಿಕೊಂ�ಂಡಿರುುವ ಸ್ಥಿಿತಿಯನ್ನುು� ಬೋ�ೋ ಲೆಗ್ಸ್್  ಎನ್ನುು�ವರುು.

ಬೋ�ೋ ಲೆಗ್ಸ್್ - ಪರಿಹಾಾರ ವಿಧಾಾನಗಳು 

	� ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚಿಂಂಗ್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ವಿಧಾಾನಗಳು.

	� ಲೆಗ್ ಸ್ಕ್ವಾ�ಾ�ಟ್ .

	� ಒಂಂದುು ಬದಿಗೆ ಓರೆಯಾಾಗಿ ಮಲಗಿಕೊಂ�ಂಡುು ಕಾಾಲನ್ನುು� ಎತ್ತುು�ವ ಮತ್ತುು� 
ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚಿಂಂಗ್ ಮಾಾಡುುವ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳು.

	� ಬಟರ್ ಫ್ಲೈೈ�  ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚ್ (ನೆಲದಲ್ಲಿಿ ಕುುಳಿತುು ಮೊಣಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� ಮಡಚಿ 
ಇರಿಸಿರಿ, ಅನಂಂತರ ಕೈೈಗಳಿಂಂದ ಮೊಣಕಾಾಲುುಗಳನ್ನುು� ನೆಲಕ್ಕೆೆ ಸ್ಪಪರ್ಶಿಿಸಲುು 
ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಿರಿ).

        ಚಿತ್ರರ 2.49	                      

        ಚಿತ್ರರ 2.50	                      
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ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

ಮೌಲ್್ಯಮಾಪನ

	� ಚಿತ್ರರವನ್ನುು� ಗಮನಿಸಿರಿ.

(ಇದುು ಬಣ್ಣಣದಲ್ಲಿಿ  ಮುುಳುಗಿಸಿದ ಪಾಾದಗಳ ಪ್ರಿಂಂ�ಟ್ ತೆಗೆದ ಚಿತ್ರರವಾಾಗಿದೆ)

ನಿಮ್ಮಮ ಪಾಾದವನ್ನುು� ಬಣ್ಣಣದಲ್ಲಿಿ ಮುುಳುಗಿಸಿದ ನಂಂತರ ಅದರ ಪ್ರಿಂಂ�ಟ್ ತೆಗೆದುು 
ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ಅದನ್ನುು� ವಿಶ್ಲೇೇ�ಷಣೆ ಮಾಾಡಿರಿ.

	� ನಿಮ್ಮಮ ಶಾಾಲೆಯ ಹೆಲ್ತ್್ ಕ್ಲಲಬ್ ನೇೇತೃೃತ್ವವದಲ್ಲಿಿ ಶರೀೀರ ಸಮಸ್ಥಿಿತಿಯ ಮಿತಿಗಳ 
ಬಗ್ಗೆೆ ಜಾಗೃೃತಿ ತರಗತಿಯನ್ನುು� ಶಾಾಲೆಯಲ್ಲಿಿ ಆಯೋೋಜಿಸಿರಿ.

        ಚಿತ್ರರ 2.51	                      

ಶರೀೀರ ಸಮಸ್ಥಿಿತಿಯ ಇತಿಮಿತಿಗಳನ್ನುು� ಪರಿಶೋ�ೋಧಿಸಿ ಅವುಗಳನ್ನುು� ತಿಳಿದುುಕೊಂ�ಂಡುು ಸರಿಪಡಿಸುುವ 
ಕ್ರರಮಗಳನ್ನುು� ಕೈೈಗೊ�ಳ್ಳುುವ ಮೂೂಲಕ ದೈೈನಂಂದಿನ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಸಮರ್ಥಥವಾಾಗಿ ನಿರ್ವವಹಿಸಲುು 
ಮತ್ತುು� ಉತ್ತತಮ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವನ್ನುು� ಪಡೆಯಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.



ಶಾಾಲೆಯಲ್ಲಿಿ ಸ್ವಾಾ�ತಂಂತ್ರ್ಯಯ�  ದಿನಾಾಚರಣೆ ಕಾಾರ್ಯಯಕ್ರರಮ ನಡೆಯುುತ್ತಿಿತ್ತುು�. ಮಕ್ಕಕಳ ನಡುುವೆ ಉಂಂಟಾದ ಗದ್ದದಲವನ್ನುು� ನೋ�ೋಡಿದ 
ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರುು ಅಲ್ಲಿಿಗೆ ತಲುುಪಿದಾಾಗ, ಪ್ರರಜ್ಞಾಾಹೀೀನ ಸ್ಥಿಿತಿಯಲ್ಲಿಿ ನೆಲದ ಮೇೇಲೆ ಬಿದ್ದಿಿರುುವ ಸೌೌರವ್ ನನ್ನುು� ಕಂ�ಡರುು. ಇತರರ 
ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ಸೌೌರವ್ ನನ್ನುು� ಅಲ್ಲಿಂಂ�ದ ತಕ್ಷಣ ಗಾಾಳಿ ಬೀೀಸುುತ್ತಿಿರುುವ ಸುುರಕ್ಷಿತ ಸ್ಥಥಳಕ್ಕೆೆ  ಸ್ಥಥಳಾಂ�ಂತರಿಸಿ ಮಲಗಿಸಲಾಾಯಿತುು. 
ಸೌೌರವ್ ನ ಶ್ವಾಾ�ಸನಾಾಳ, ಉಸಿರಾಾಟ ಮತ್ತುು� ನಾಾಡಿಮಿಡಿತವನ್ನುು� ಪರಿಶೋ�ೋಧಿಸಿದ ನಂಂತರ, ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರುು ಆತನ ಕಾಾಲನ್ನುು� 
ಸ್ವವಲ್ಪಪ ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆತ್ತಿಿ , ಎರಡೂೂ ಪಾಾದಗಳನ್ನುು� ಉಜ್ಜಿಿದರುು ಮತ್ತುು� ಬಿಗಿಯಾಾದ ಬಟ್ಟೆೆಯನ್ನುು� ಸಡಿಲಿಸಿದರುು. ಹೀೀಗೆ ಸ್ವವಲ್ಪಪ 
ಸಮಯದವರೆಗೆ ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಿದಾಾಗ ಸೌೌರವ್ಗೆ ಪ್ರರಜ್ಞೆ ಮರಳಿ ದೊೊರೆಯಿತುು. ಮಕ್ಕಕಳಿಗೆ ಸಮಾಾಧಾಾನವಾಾಯಿತುು.

        ಚಿತ್ರರ 3.1	                      

ಕಾಾಳಜಿಯಿಂಂದ ಆಡೋ�ೋಣ
33
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ಕಾಾಳಜಿಯಿಂಂದ ಆಡೋ�ೋಣ

ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

ಓದಿದ ನಂಂತರ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಚರ್ಚೆೆ

ಸೌೌರವ್ ನನ್ನುು� ಸುುರಕ್ಷಿತ ಸ್ಥಥಳಕ್ಕೆೆ  ಸ್ಥಥಳಾಂ�ಂತರಿಸಿದ ನಂಂತರ ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರುು ಕೈೈಗೊಂ�ಂಡ ಕ್ರರಮಗಳು ಯಾಾವುವು?

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

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

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

ಸೌೌರವ್ ನಿಗೆ ಆದದ್ದೇೇ�ನುು ಎಂಂಬುುದನ್ನುು� ನಾಾವು ವಿವರವಾಾಗಿ ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣವೆ?

ಪ್ರರಜ್ಞಾಾಹೀೀನತೆ 

ಒಬ್ಬಬ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ಮೆದುುಳಿಗೆ ರಕ್ತತದ ಹರಿವು ಕಡಿಮೆಯಾಾಗುುವುದರಿಂಂದ ತಾಾತ್ಕಾಾ �ಲಿಕವಾಾಗಿ ಪ್ರರಜ್ಞೆಯುು 
ನಷ್ಟಟವಾಾಗುುವ ಸ್ಥಿಿತಿಯುು ಪ್ರರಜ್ಞಾಾಹೀೀನತೆಯಾಾಗಿದೆ.

ಪ್್ರಜ್ಞಾಹೀನತೆ ಉಂಟಾಗಲಿರುವ ಕಾರಣಗಳು ಪ್ರರಜ್ಞಾಾಹೀೀನತೆ ಬರದಿರಲುು ಕೈೈಗೊ�ಳ್ಳಳಬಹುುದಾಾದ 
ಕ್ರರಮಗಳು

	¾ ದೀೀರ್ಘಘಕಾಾಲ ಅಲುುಗಾಾಡದೆ 
ನಿಲ್ಲುು�ವುದರಿಂಂದಾಾಗಿ

	¾ ಮೆದುುಳಿಗೆ ರಕ್ತತದ ಹರಿವು 
ಕಡಿಮೆಯಾಾಗುುವುದರಿಂಂದಾಾಗಿ

	¾ ನಿರ್ಜಜಲೀೀಕರಣವು ಉಂಂಟಾಗುುವುದರಿಂಂದಾಾಗಿ
	¾ ರಕ್ತತದೊೊತ್ತತಡವು ಕಡಿಮೆಯಾಾಗುುವುದರಿಂಂದಾಾಗಿ
	¾ ರಕ್ತತದಲ್ಲಿಿನ ಗ್ಲುು�ಕೋ�ೋಸ್ ಮಟ್ಟಟವು 

ಕಡಿಮೆಯಾಾಗುುವುದರಿಂಂದಾಾಗಿ
	¾ ಸರಿಯಾಾದ ಆಹಾಾರಕ್ರರಮವನ್ನುು� ಪಾಾಲಿಸದೆ 

ಇರುವುದರಿಿಂದಾಗಿ

	¾ ದೀೀರ್ಘಘಕಾಾಲ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕಾಾದರೆ, ಕೈೈ ಮತ್ತುು� ಕಾಾಲುು 
ಬೆರಳುಗಳನ್್ನನು ಆಗಾಗ ಚಲಿಸುತ್್ತತಾ ಇರಬೇಕು.

	¾ ಬಿಸಿ ವಾಾತಾಾವರಣವಿರುುವಾಾಗ ಸಾಾಕಷ್ಟುು� ನೀೀರುು 
ಕುಡಿಯಬೇಕು.

	¾ ಸಡಿಲವಾಾದ ಬಟ್ಟೆೆಗಳನ್ನುು� ಧರಿಸಿರಿ.
	¾ ಸಮತೋ�ೋಲಿತ ಆಹಾಾರವನ್ನುು� ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಿರಿ.

ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯ ಎಬಿಸಿ (ABC)

		  A = ವಾಾಯುುಸಂಂಚಾರಮಾಾರ್ಗಗ (Airway) 

		  B = ಶ್ವಾಾ�ಸೋ�ೋಚ್ಛ್ವಾಾ �ಸ / ಉಸಿರಾಾಟ (Breathing) 

	 	 C = ರಕ್ತತ ಪರಿಚಲನೆ (Circulation) 

ತುುರ್ತು�ು ಸಂಂದರ್ಭಭಗಳಲ್ಲಿಿ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯನ್ನುು� ಸರಿಯಾಾದ ಕ್ರರಮದಲ್ಲಿಿ ಮಾಾಡುುವ ಮೂೂಲಕ ಜೀೀವವನ್ನುು� ಉಳಿಸಲುು 
ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.
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ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯ ಎಬಿಸಿ ಯಾಾವುವು ಎಂಂದುು ಒಂಂದುು ಚಟುುವಟಿಕೆಯ ಮೂೂಲಕ ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ.

ವಾಾಯುುಸಂಂಚಾರಮಾಾರ್ಗಗ (Airway) 

ಇದುು ಅಪಘಾತ ಸಂಂಭವಿಸಿ ಪ್ರರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪಿಿದ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ಶ್ವಾಾ�ಸೋ�ೋಚ್ಛ್ವಾಾ �ಸದಲ್ಲಿಿ ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ಅಡಚಣೆ ಇದೆಯೇೇ ಎಂಂದುು 
ಪರಿಶೋ�ೋಧಿಸುುವ ಚಟುುವಟಿಕೆಯಾಾಗಿದೆ.

	 ಚಿತ್ರರ 3.2	                      ಚಿತ್ರರ 3.3

ಹಂಂತಗಳು

	� ವಾಾಯುು ಸಂಂಚಾರದ ಅಡೆತಡೆಗಳನ್ನುು� ನಿವಾಾರಿಸಲುು ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರುು ಒಂಂದುು ಕೈೈಯಿಂಂದ ಗಲ್ಲಲವನ್ನೂ�ೂ ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು 
ಅಂಗೈಯಿಿಂದ ಹಣೆಯನ್್ನನೂ ಹಿಡಿಯಬೇಕು.

	� ಗಲ್ಲಲವನ್ನುು� ಮೇೇಲಕ್ಕೆೆ ಎತ್ತಿಿದ ನಂಂತರ, ಮೂೂಗುು ಮತ್ತುು� ಬಾಾಯಿಯೊಳಗೆ ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ಅಡೆತಡೆಗಳು ಅಥವಾಾ 
ವಸ್್ತತುಗಳಿವೆಯೇ ಎಂದು ಪರಿಶೋ�ೋಧಿಸಿ ಅವುಗಳನ್್ನನು ತೆಗೆದುಹಾಕಲು ಪ್್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. 

ಶ್ವಾಾ�ಸೋ�ೋಚ್ಛ್ವಾಾ �ಸ / ಉಸಿರಾಾಟ (Breathing)
ಅಪಘಾತ ಸಂಂಭವಿಸಿ ಪ್ರರಜ್ಞೆಯನ್ನುು� ಕಳೆದುುಕೊಂ�ಂಡ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯುು ಉಸಿರಾಾಡುುತ್ತಿಿದ್ದಾಾ�ನೆಯೇೇ ಎಂಂದುು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು. 
ಇದಕ್ಕಾಾ�ಗಿ ನಾಾವು ವಿವಿಧ ವಿಧಾಾನಗಳನ್ನುು� ಸ್ವೀೀ� ಕರಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬಹುುದುು.

ಅವುಗಳು ನೋ�ೋಟ (Look), ಕೇೇಳುವಿಕೆ (Listen), ಅನುುಭವ (Feel), ಪರಿಶೋ�ೋಧನೆ (Check) ಎಂಂಬಿವುಗಳಾಾಗಿವೆ.

ಉಸಿರಾಾಟ

ನೋ�ೋಟ (Look), ಕೇೇಳುವಿಕೆ (Listen), ಅನುುಭವ (Feel), ಪರಿಶೋ�ೋಧನೆ (Check) ಎಂಂಬೀೀ ಕೌೌಶಲ್ಯಯಗಳನ್ನುು� 
ಉಪಯೋೋಗಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಪ್ರರಜ್ಞಾಾಹೀೀನ ಸ್ಥಿಿತಿಯಲ್ಲಿಿರುುವ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯುು ಉಸಿರಾಾಡುುತ್ತಿಿದ್ದಾಾ�ನೆಯೇೇ ಎಂಂದುು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

ಚಟುುವಟಿಕೆ 1

ಚಟುುವಟಿಕೆ 2
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ಕಾಾಳಜಿಯಿಂಂದ ಆಡೋ�ೋಣ

ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

	 ಚಿತ್ರರ 3.4	 ಚಿತ್ರರ 3.5

ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯನ್ನುು� ನೀೀಡುುತ್ತಿಿರುುವ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯುು ಯಾಾವ ವಿಧಾಾನಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿದ್ದಾಾ�ನೆ ಎಂಂದುು ಮೇೇಲಿನ 
ಚಿತ್ರರಗಳನ್ನುು� ನೋ�ೋಡಿ ಬರೆಯಿರಿ.

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

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

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

ರಕ್ತತ ಪರಿಚಲನೆ (Blood Circulation) 

ಇದುು ಪ್ರರಜ್ಞಾಾಹೀೀನ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯ ಹೃೃದಯ ಬಡಿತವನ್ನುು� ಪರಿಶೋ�ೋಧಿಸುುವ ಚಟುುವಟಿಕೆಯಾಾಗಿದೆ. ಹೃೃದಯದ 
ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಣೆಯನ್ನುು� ಪರಿಶೋ�ೋಧಿಸುುವುದರ ಚಿತ್ರರಗಳನ್ನುು� ಕೆಳಗೆ ನೀೀಡಲಾಾಗಿದೆ.

	 ಚಿತ್ರರ 3.6	 ಚಿತ್ರರ 3.7	 ಚಿತ್ರರ 3.8	                      

ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯ ಎಬಿಸಿ  (ABC) - ಮಾಾಡಿ ನೋ�ೋಡೋ�ೋಣ...

ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯ ಕೌೌಶಲ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ಒಂಂದುು ಚಟುುವಟಿಕೆಯ ಮೂೂಲಕ ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರುು ತರಗತಿಗೆ ಪರಿಚಯಿಸಬೇೇಕುು. ಒಬ್ಬಬ 
ವಿದ್ಯಾಾ�ರ್ಥಿಿಯನ್ನುು� ಎರಡುು ಬೆಂಂಚ್ ಅಥವಾಾ ಡೆಸ್ಕುು �ಗಳನ್ನುು� ಒಟ್ಟಿಿಗೆ ಇರಿಸಿ ಅದರಲ್ಲಿಿ ಮಲಗಿಸಬೇೇಕುು. ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯ 

ಚಟುುವಟಿಕೆ 3
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ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

ಎ,ಬಿ,ಸಿ ಯನ್ನುು� ಅನುುಕ್ರರಮವಾಾಗಿ ಮಕ್ಕಕಳ ಮುಂಂ�ದೆ ಮಂಂಡಿಸಬೇೇಕುು. ನಂಂತರ ಮಕ್ಕಕಳಿಗೆ ಮಾಾಡಿ ನೋ�ೋಡಲುು ಅವಕಾಾಶ 
ನೀೀಡಬೇೇಕುು.

ಪ್ರರಜ್ಞಾಾಹೀೀನತೆಗೆ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ ನೀೀಡಿದಾಾಗ ಸೌೌರವ್  ನಿಗೆ ಪ್ರರಜ್ಞೆಯುು ಮರಳಿ ದೊೊರಕಿತುು ಮತ್ತುು� ಇದುು ಸಮಾಾಧಾಾನವನ್ನುು� 
ತಂಂದಿತುು. ಆದರೆ ಕೈೈ ಚಾಚುುವುದುು ಕಷ್ಟಟವಾಾಗುುತ್ತಿಿದೆ ಎಂಂದುು ಆತನುು ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರಲ್ಲಿಿ ಹೇೇಳಿದನುು. ಸೌೌರವ್ ನ ಕೈೈ 
ಮುುರಿದಿರಬಹುುದುು ಎಂಂದುು ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರಿಗೆ ಅನುುಮಾಾನ ಬಂಂದುುದರಿಂಂದ ಕೈೈ ಚಲಿಸದಂಂತೆ ಸ್ಲಿಂಂ�ಗ್ ಹಾಾಕಿದರುು. ನಂಂತರ 
ಸೌೌರವ್   ನನ್ನುು� ಹತ್ತಿಿರದ ಆಸ್ಪಪತ್ರೆೆಗೆ ಕರೆದೊೊಯ್ಯಯಲಾಾಯಿತುು. ಡಾಾಕ್ಟಟರ್ ಅವರ ಪ್ರಾಾ�ಥಮಿಕ ತಪಾಾಸಣೆಯಲ್ಲಿಿ ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿ ಊತ 
ಮತ್ತುು� ಬಣ್ಣಣ ವ್ಯಯತ್ಯಾಾ�ಸ ಕಂ�ಡುುಬಂಂದದ್ದದರಿಂಂದ ಅವರುು ಎಕ್ಸ್್-ರೇೇ ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಸಲಹೆ ನೀೀಡಿದರುು. ಎಕ್ಸ್್-ರೇೇ ನೋ�ೋಡಿದ 
ಡಾಾಕ್ಟಟರ್ ಸೌೌರವ್ ನ ಕೈೈಯ ಎಲುುಬುು ಮುುರಿತಕ್ಕೊ�ೊಳಗಾಾಗಿದೆ ಎಂಂದುು ಖಚಿತಪಡಿಸಿದರುು.

ಸೌೌರವ್ ನಿಗೆ ಕೈೈ ಚಲಿಸಲುು ಕಷ್ಟಟವಾಾದಾಾಗ ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರುು ಏನುು ಮಾಾಡಿದರುು?
.............................................................................................................

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

ಅಸ್ಥಿಿಭಂಂಗ (Fracture) 
ಒಂಂದುು ಎಲುುಬಿನ ನಿರಂಂತರತೆಯಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗಶಃಃ ಅಥವಾಾ ಪೂರ್ಣಣವಾಾಗಿ ಸಂಂಭವಿಸುುವ ಮುುರಿತವನ್ನುು� ಅಸ್ಥಿಿಭಂಂಗ 
(Fracture) ಎನ್ನುು�ವರುು.

ಲಕ್ಷಣಗಳು:

	� ಮುುರಿದ ಭಾಾಗವನ್ನುು� ಚಲಿಸುುವಾಾಗ ತೊಂ�ಂದರೆ 
ಅನುುಭವವಾಾಗುುವುದುು.

	� ತೀೀವ್ರರವಾಾದ ನೋ�ೋವು ಇರುುವುದುು.

	� ಮುುರಿತ ಉಂಂಟಾದ ಜಾಗದಲ್ಲಿಿ ಬೀೀಗುುವುದುು (ಊತ).

	� ಮುುರಿತ ಉಂಂಟಾದ ಜಾಗದಲ್ಲಿಿ ಬಣ್ಣಣ ಬದಲಾಾವಣೆಯಾಾಗುುವುದುು.

ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ:

	� ಮುುರಿತ ಉಂಂಟಾದ ಭಾಾಗವು ಚಲಿಸದಿರುುವಂಂತೆ ಮಾಾಡಲುು ಮುಂಂ�ಜಾಗ್ರರತೆಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

	� ಊತವನ್ನುು� ತಡೆಗಟ್ಟಟಲುು ಬಟ್ಟೆೆ , ಸಮಾಾನರೀೀತಿಯ ವಸ್ತುು� ಅಥವಾಾ ಪ್ಲಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್ ಚೀೀಲದಲ್ಲಿಿ ಐಸ್ ಕ್ಯೂ�ೂಬುುಗಳನ್ನುು� ಸುುತ್ತಿಿ ಆ 
ಭಾಗವನ್್ನನು ತಂಪಾಗಿಟ್್ಟಟುಕೊಳ್ಳಿರಿ.

	� ಸ್ಪ್ಲಿಂ�ಂ�ಟ್  ಅಥವಾಾ ಸ್ಲಿಂಂ�ಗ್ ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ಮುುರಿತ ಉಂಂಟಾದ ಭಾಾಗವನ್ನುು� ನಿಶ್ಚಚಲವಾಾಗಿ ಇರಿಸಿರಿ.

	� ಆದಷ್ಟುು� ಬೇೇಗನೆ ವೈೈದ್ಯಯಕೀೀಯ ಸಹಾಾಯವನ್ನುು� ಒದಗಿಸಿರಿ. 

        ಚಿತ್ರರ 3.9	                      
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ಸ್ಲಿಂಂ�ಗ್
ಇದುು ಮುುರಿತ ಅಥವಾಾ ಡಿಸ್ ಲೊೊಕೇೇಶನ್ ಉಂಂಟಾದಾಾಗ ಆ ಭಾಾಗದ 
ಮತ್ತತಷ್ಟುು� ಚಲನೆಯನ್ನುು� ತಡೆಗಟ್ಟಟಲುು ಬಟ್ಟೆೆಯನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ 
ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಬದಿಯ ಭುುಜದ ಮೇೇಲೆ ಭಾಾರವನ್ನುು� ನೇೇತಾಾಡಿಸುುವ 
ವಿಧಾಾನವಾಾಗಿದೆ. 

ಸ್ಪ್ಲಿಂ� ಂ�ಟ್
ಮುುರಿತ ಉಂಂಟಾದ ಭಾಾಗಕ್ಕೆೆ ಸಪೋೋರ್ಟ್್ ನೀೀಡಲುು ಸ್ಕೇೇ� ಲ್, ಮರದ 
ಕೋ�ೋಲುು ಅಥವಾಾ ಸಮಾಾನ ರೀೀತಿಯ ವಸ್ತುು�ಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ 
ಕಟ್ಟುು�ವುದನ್ನುು� ಸ್ಪ್ಲಿಂ�ಂ�ಟ್  ಎನ್ನುು�ವರುು.

ಚಟುುವಟಿಕೆ 4

ಸ್ಲಿಂಂ�ಗ್ ಮತ್ತುು� ಸ್ಪ್ಲಿಂ� ಂ�ಟ್ ಎಂಂಬಿವುಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡುುವುದುು ಹೇೇಗೆ?

ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ ಸ್ಲಿಂಂ�ಗ್ ಮತ್ತುು� ಸ್ಪ್ಲಿಂ�ಂ�ಟ್  ಮಾಾಡುುವ ವಿಧಾಾನಗಳನ್ನುು� ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

ಸ್ಲಿಂಂ�ಗ್ ಮತ್ತುು� ಸ್ಪ್ಲಿಂ�ಂ�ಟ್  ಎಂಂಬಿವುಗಳ ಉಪಯೋೋಗದ ಬಗ್ಗೆೆ ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ತಯಾಾರಿಸಿರಿ.
..................................................................................................................................

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

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

ಡಿಸ್ಲೊೊಕೇೇಶನ್
ಸಂಂಧಿಗಳಿಂಂದ ಎಲುುಬುುಗಳು ಪೂರ್ಣಣವಾಾಗಿ ದೂೂರ ಸರಿಯುುವ ಸ್ಥಿಿತಿಯನ್ನುು� ಡಿಸ್ ಲೊೊಕೇೇಶನ್ ಎಂಂದೂೂ ಭಾಾಗಶಃಃ ದೂೂರ 
ಸರಿಯುುವ ಸ್ಥಿಿತಿಯನ್ನುು� ಸಬ್  ಲೊೊಕೇೇಶನ್ ಎಂಂದೂೂ ಕರೆಯುುತ್ತಾಾ�ರೆ.

ಲಕ್ಷಣಗಳು:

	� ಸಂಂಧಿಗಳಲ್ಲಿಿ ನೋ�ೋವು ಉಂಂಟಾಗುುವುದುು.

	� ಸಂಂಧಿಗಳಲ್ಲಿಿ ಊತ ಉಂಂಟಾಗುುವುದುು.

	� ಆಕಾಾರದಲ್ಲಿಿ ವ್ಯಯತ್ಯಾಾ�ಸವಾಾಗುುವುದುು.

	� ಸಂಂಧಿಗಳಲ್ಲಿಿ ಬಣ್ಣಣ ಬದಲಾಾವಣೆ.

        ಚಿತ್ರರ 3.10	                      

        ಚಿತ್ರರ 3.11	                      
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ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ

	� ಗಾಾಯಗೊಂ�ಂಡ ಭಾಾಗವು ನಿಶ್ಚಚಲವಾಾಗಿರುುವಂಂತೆ ಗಮನಿಸಿರಿ.

	� ಊತವನ್ನುು� ತಡೆಗಟ್ಟಟಲುು ಬಟ್ಟೆೆ , ಸಮಾಾನರೀೀತಿಯ ವಸ್ತುು� ಅಥವಾಾ ಪ್ಲಾಾ�ಸ್ಟಿಿಕ್ ಚೀೀಲದಲ್ಲಿಿ ಐಸ್ ಕ್ಯೂ�ೂಬುುಗಳನ್ನುು� ಸುುತ್ತಿಿ ಆ 
ಭಾಗವನ್್ನನು ತಂಪಾಗಿಟ್್ಟಟುಕೊಳ್ಳಿರಿ.

	� ಗಾಾಯಗೊಂ�ಂಡ ಭಾಾಗವನ್ನುು� ಬ್ಯಾಂ�ಂ�ಡೇೇಜ್ ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ಕಟ್ಟಿಿರಿ.

	� ಆದಷ್ಟುು� ಬೇೇಗನೆ ವೈೈದ್ಯಯಕೀೀಯ ಸಹಾಾಯವನ್ನುು� ಒದಗಿಸಿರಿ.

ಚಟುುವಟಿಕೆ 5

 ಫರ್ಸ್ಟ್್� ಏಯ್ಡ್್ ಕ್ಯಾಾ�ರಿ ರಿಲೇೇ

        ಚಿತ್ರರ 3.12	                      

ಚಿತ್ರರ (i)

ಚಿತ್ರರ (iii)

ನಿಯಮಗಳು

	� ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿರುುವ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ಸಮಾಾನ ಸದಸ್ಯಯರಿರುುವ ಎರಡುು ಅಥವಾಾ ಹೆಚ್ಚಿಿನ ಗುಂ�ಂಪುಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಿರಿ.

	� ಎ, ಬಿ, ಸಿ ಎಂಂದುು ಗುಂ�ಂಪುಗಳಿಗೆ ಹೆಸರುು ನೀೀಡಿರಿ.

ಚಿತ್ರರ (ii)
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	� ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರುು ನೀೀಡುುವ ಸೂ�ಚನೆಯಂಂತೆ ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ತಂಂಡದ ಆರಂಂಭದ ಮೂೂವರುು ಸದಸ್ಯಯರುು ಚಿತ್ರರ ಒಂಂದರಲ್ಲಿಿ 
ಇರುವಂತೆ ತನ್್ನ ತಂಡದ ಸದಸ್್ಯನನ್್ನನು ಎತ್ತಿಕೊಂಡು ನಿರ್ದಿಷ್್ಟ ದೂರದಲ್ಲಿ ಇರಿಸಲಾಗಿರುವ ಕೋ�ೋನ್ ಗೆ ಸುತ್್ತತುಹಾಕಿ 
ಸ್್ಟಟಾರ್್ಟಿಿಂಗ್ ಲೈನಿಗೆ ಹಿಿಂದಿರುಗಬೇಕು.

	� ಸಾಾಲಿನಲ್ಲಿಿ ಮುಂಂ�ದಿನ ಮೂೂವರುು ಚಿತ್ರರ ಎರಡರಲ್ಲಿಿ ಇರುುವಂಂತೆ ತನ್ನನ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯನನ್ನುು� ಎತ್ತಿಿಕೊಂ�ಂಡುು ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ 
ದೂರದಲ್ಲಿ ಇರಿಸಲಾಗಿರುವ ಕೋ�ೋನ್ ಗೆ ಸುತ್್ತತುಹಾಕಿ ಸ್್ಟಟಾರ್್ಟಿಿಂಗ್ ಲೈನಿಗೆ ಹಿಿಂದಿರುಗಬೇಕು.

	� ಸಾಾಲಿನಲ್ಲಿಿ ಮುಂಂ�ದಿನ ಮೂೂವರುು ಚಿತ್ರರ ಮೂೂರರಲ್ಲಿಿ ಇರುುವಂಂತೆ ತನ್ನನ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯನನ್ನುು� ಎತ್ತಿಿಕೊಂ�ಂಡುು ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ 
ದೂರದಲ್ಲಿ ಇರಿಸಲಾಗಿರುವ ಕೋ�ೋನ್ ಗೆ ಸುತ್್ತತುಹಾಕಿ ಸ್್ಟಟಾರ್್ಟಿಿಂಗ್ ಲೈನಿಗೆ ಹಿಿಂದಿರುಗಬೇಕು.

	� ಈ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಸುುರಕ್ಷಿತವಾಾಗಿ, ಪೂರ್ಣಣವಾಾಗಿ ಮತ್ತುು� ನಿಖರವಾಾಗಿ ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸುುವ ಮೊದಲ 
ತಂಡವನ್್ನನು ಅತ್್ಯಯುತ್್ತಮ ತಂಡವೆೆಂದು ಪರಿಗಣಿಸಬಹುದು.

      ಅನಂಂತರ ಆಟದ ಅನುುಭವಗಳ ಚರ್ಚೆೆ.
      .......................................................................................................................................

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

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

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

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

ಬಿಸಿಲಾಾಘಾತ
ಸಾಾರಾಾಳ ಡೈೈರಿಯಲ್ಲಿಿದ್ದದ ಅನುುಭವ ಟಿಪ್ಪಪಣಿಯ ಒಂಂದುು ಭಾಾಗವನ್ನುು� ನಾಾವು ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣವೇೇ.

ನಾಾನುು, ಮನೀೀಶ್ ಮತ್ತುು� ಶೆಹಿನ್ ಅತಿ ಹೆಚ್ಚುು� ಉತ್ಸಾಾ�ಹದಿಂಂದ ಸಹವಾಾಸ ಶಿಬಿರದ ದಿನಗಳನ್ನುು� ಆಸ್ವಾಾ�ದಿಸಿದ್ದೆೆವು. 
ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿಿ “ಪ್ರರಕೃೃತಿಯನ್ನುು� ಸ್ಪಪರ್ಶಿಿಸಿ ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣ” ಎಂಂಬ ಪಾಾದಯಾಾತ್ರೆೆಯನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಿದಾಾಗ ನಮಗೆ 
ಬಹಳ ಉತ್ಸಾಾ�ಹವಿತ್ತುು�. ಆದರೆ ಮಧ್ಯಾಾ�ಹ್ನನವಾಾಗುುವಾಾಗ ಅಸಹನೀೀಯವಾಾದ ಸೆಖೆಯಿಂಂದಾಾಗಿ ನಮ್ಮಮ ಉತ್ಸಾಾ�ಹವು 
ಕಡಿಮೆಯಾಾಗಲುು ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಿತುು. ಶೆಹಿನ್ ಳ ನಡಿಗೆಯ ವೇೇಗ ಕಡಿಮೆಯಾಾಯಿತುು ಮತ್ತುು� ತಲೆತಿರುುಗುುತ್ತಿಿದೆ ಎಂಂದುು 
ಅವಳು ಹೇೇಳಿದ್ದದಳು.

ಕೂ�ಡಲೇೇ ಶೆಹಿನ್ ಳನ್ನುು� ಹತ್ತಿಿರದ ಆಸ್ಪಪತ್ರೆೆಗೆ ಕರೆದೊೊಯ್ಯಯಲಾಾಯಿತುು.

ಡಾಾಕ್ಟಟರ್, ಶೆಹಿನ್ ಳನ್ನುು� ತಪಾಾಸಣೆ ಮಾಾಡಿದರುು.

“ಅವಳಿಗೆ ಬಿಸಿಲಾಾಘಾತವಾಾಗಿದೆ. ಕಳೆದ ಐದುು ದಿನಗಳಿಂಂದ ಉಷ್ಣಣ ತರಂಂಗದ ಅನುುಭವವಾಾಗುುವುದುು ಎಂಂಬ ಎಚ್ಚಚರಿಕೆಯ 
ಸಂಂದೇೇಶಗಳನ್ನುು� ನೀೀವು ನೋ�ೋಡಲಿಲ್ಲಲವೇೇ?” ಎಂಂದುು ಡಾಾಕ್ಟಟರ್ ಕೇೇಳಿದರುು.   

ಈ ಪ್ರರವಾಾಸ ಅನುುಭವ ಟಿಪ್ಪಪಣಿಯ ಪ್ರರಕಾಾರ ಶೆಹಿನ್ಗೆ ಏನಾಾಯಿತುು?

ನಿಮಗೂ� ಇದೇೇ ರೀೀತಿಯ ಅನುುಭವಗಳಾಾಗಿವೆಯೆ?
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ನಾಾವು ಚರ್ಚಿಿಸೋ�ೋಣ
.........................................................................................

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

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

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

ತೀೀಕ್ಷ್ಣಣ ವಾಾದ ಸೂ�ರ್ಯಯಪ್ರರಕಾಾಶಕ್ಕೆೆ ನಿರಂಂತರವಾಾಗಿ ಮೈೈಯೊಡ್ಡಿಿದಾಾಗ 
ಶರೀೀರದ ಮೇೇಲೆ ಬೀೀಳುವ ಅತಿನೇೇರಳೆ (ಅಲ್ಟ್ರಾಾ� �ವಯಲೆಟ್) 
ಕಿರಣಗಳಿಂಂದಾಾಗಿ ಚರ್ಮಮದ ಕೋ�ೋಶಗಳು ನಾಾಶವಾಾಗುುವ 
ಸ್ಥಿಿತಿಯುು ಬಿಸಿಲಾಾಘಾತ(ಸನ್ ಸ್ಟ್ರೋ�ೋ ��ಕ್) ಆಗಿದೆ. ಬಿಸಿಲಾಾಘಾತಕ್ಕೆೆ 
ಒಳಗಾಾದವರಿಗೆ ತಕ್ಷಣವೇೇ ತುುರ್ತು�ು ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ ನೀೀಡದಿದ್ದದರೆ ಸಾಾವು ಸಂಂಭವಿಸುುವ ಸಾಾಧ್ಯಯತೆಯಿದೆ. ನಮ್ಮಮ ಮೆದುುಳಿನಲ್ಲಿಿರುುವ 
ಹೈೈಪೋೋಥಲಾಾಮಸ್ ಎಂಂದುು ಕರೆಯಲ್ಪಪಡುುವ ಭಾಾಗವು ಶರೀೀರದ ಉಷ್ಣಣತೆಯನ್ನುು� ಒಂಂದುು ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ ಮಿತಿಯೊಳಗೆ 
ಉಳಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳುುತ್ತತದೆ. ಆದರೆ ತೀೀವ್ರರವಾಾದ ಸೆಖೆಯಿಂಂದಾಾಗಿ ಆಂಂತರಿಕ ಉಷ್ಣಣತೆಯುು ಕ್ರರಮರಹಿತವಾಾಗಿ ಹೆಚ್ಚುು�ವಾಾಗ ಶರೀೀರದ 
ಈ ಉಷ್ಣಣ ನಿಯಂಂತ್ರರಣ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಗಳು ಹಾಾನಿಗೊ�ಳಗಾಾಗುುತ್ತತವೆ.

ಲಕ್ಷಣಗಳು:

	� ರಕ್ತತಹೀೀನತೆಗೆ ಒಳಗಾಾದಂಂತಹ ಚರ್ಮಮ

	� ವಿಪರೀೀತ ಆಯಾಾಸ

	� ವಾಾಕರಿಕೆ ಮತ್ತುು� ತಲೆತಿರುುಗುುವಿಕೆ

	� ಸಾಾಮಾಾನ್ಯಯಕ್ಕಿಂಂ�ತ ಹೆಚ್ಚುು� ಬೆವರುುವುದುು

	� ಅಧಿಕ ಪ್ರರಮಾಾಣದ ಹೃೃದಯ ಬಡಿತ

	� ಅಧಿಕ ವೇೇಗದ ಉಸಿರಾಾಟ

	� ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳ ಸೆಳೆತ

ಇವುಗಳಲ್ಲಿಿ ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ಲಕ್ಷಣಗಳು ಅನುುಭವಕ್ಕೆೆ ಬಂಂದರೆ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ ನೀೀಡಿರಿ, ಅದರ ನಂಂತರವೂ 
ತೊಂ�ಂದರೆಗಳು ಪರಿಹಾಾರವಾಾಗದಿದ್ದದರೆ ತಕ್ಷಣ ವೈೈದ್ಯಯಕೀೀಯ ಸಹಾಾಯವನ್ನುು� ಪಡೆಯಿರಿ.

ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ:

	� ಬಿಸಿಲಾಾಘಾತಕ್ಕೊ�ೊಳಗಾಾದ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿಯನ್ನುು� ತಕ್ಷಣವೇೇ ನೆರಳು ಇರುುವ ಪ್ರರದೇೇಶಕ್ಕೆೆ ಸ್ಥಥಳಾಂ�ಂತರಿಸಬೇೇಕುು.

	� ತಂಂಪಾಾದ ನೀೀರಿನಿಂಂದ ಶರೀೀರವನ್ನುು� ಒರೆಸಬೇೇಕುು. ನೀೀರಿನಲ್ಲಿಿ ನೆನೆಸಿದ ಬಟ್ಟೆೆಯಿಂಂದ ಶರೀೀರವನ್ನುು� ಮುುಚ್ಚಚಬೇೇಕುು. ಬಟ್ಟೆೆ 
ಅಥವಾ ಅದೇ ರೀತಿಯ ವಸ್್ತತುವಿನಲ್ಲಿ ಐಸ್ ಕ್್ಯಯೂಬ್ ಗಳನ್್ನನು ಸುತ್ತಿ ಶರೀರದ ಭಾಗಗಳಿಗೆ, ಅದರಲ್್ಲಲೂ ವಿಶೇಷವಾಗಿ 
ಕಂಕುಳ ಮತ್್ತತು ತೊಡೆಸಂದುಗಳಲ್ಲಿ ಇರಿಸುವುದು ಉತ್್ತಮ.

        ಚಿತ್ರರ 3.13	                      
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	� ಬೀೀಸಾಾಳೆ ಅಥವಾಾ ಫ್ಯಾಾನ್ ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ಗಾಾಳಿ ಹಾಾಕಿ ಶರೀೀರವನ್ನುು� ತಂಂಪಾಾಗಿಸಿರಿ.

	� ಕುುಡಿಯಲುು ಸಾಾಕಷ್ಟುು� ನೀೀರನ್ನುು� ಕೊ�ಡಿರಿ.

	� ಅಗತ್ಯಯವಿದ್ದದರೆ ಕೃೃತಕ ಉಸಿರಾಾಟವನ್ನುು� ನೀೀಡಿರಿ.

	� ಆದಷ್ಟುು� ಬೇೇಗನೆ ಆಸ್ಪಪತ್ರೆೆಗೆ ತಲಪಿಸಿರಿ.
ಹೀೀಟ್ ಮಸಿಲ್ ಕ್ರಾಂ�ಂ�ಬ್
ಸೆಖೆ ಇರುುವ ವಾಾತಾಾವರಣದಲ್ಲಿಿ ತೀೀವ್ರರವಾಾದ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮದಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವಾಾಗ ನೋ�ೋವಿನೊಂ�ಂದಿಗೆ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳ 
ಅನೈೈಚ್ಛಿಿಕ ಸಂಂಕೋ�ೋಚನ ಉಂಂಟಾಗುುವುದನ್ನುು� ಹೀೀಟ್ ಮಸಿಲ್ ಕ್ರಾಂ�ಂ�ಬ್ ಎನ್ನುು�ವರುು.

ಲಕ್ಷಣಗಳು ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆ

	¾ ತಲೆತಿರುುಗುುವಿಕೆ
	¾ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳಲ್ಲಿಿ ನೋ�ೋವು
	¾ ವಾಾಕರಿಕೆ
	¾ ಆಯಾಾಸ	

	¾ ನೀೀರುು ಕುುಡಿಯಿರಿ
	¾ ತಂಂಪಾಾದ ಸ್ಥಥಳದಲ್ಲಿಿ ವಿಶ್ರಾಂ�ಂ�ತಿ ಪಡೆಯಿರಿ
	¾ ಸ್ನಾಾ�ಯುುಗಳನ್ನುು� ಮಿತವಾಾಗಿ ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚ್ ಮಾಾಡಿರಿ

ಇನ್ನುು� ಒಂಂದುು ಆಟವನ್ನುು� ಆಡೋ�ೋಣವೇೇ.

ಚಟುುವಟಿಕೆ 6

ಶೋ�ೋಟ್ ಬ್ರೇೇ�ಕ್ ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಡ್ ಬಾಾಲ್

        ಚಿತ್ರರ 3.14	                      
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ತರಗತಿ VIII

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

ನಿಯಮಗಳು

	� ತರಗತಿಯ ಮಕ್ಕಕಳು ಸಮಾಾನ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯ ನಾಾಲ್ಕುು � ತಂಂಡಗಳಾಾಗಬೇೇಕುು.

	� ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸೂ�ಚನೆಯಂಂತೆ ಆಡಲುು ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳು ಮೈೈದಾಾನದಲ್ಲಿಿ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

	� ಇತರ ತಂಂಡಗಳು ತಮ್ಮಮ ಅವಕಾಾಶಕ್ಕಾಾ�ಗಿ ಮೈೈದಾಾನದ ಹೊೊರಗೆ ಕಾಾಯಬೇೇಕುು.

	� ಫುಟ್ಬಾಾಲ್ / ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್ / ಹ್ಯಾಂ�ಂ�ಡ್ಬಾಾಲ್ ಎಂಂಬಿವುಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿ ಆಡಬಹುುದುು.

	� ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಇರುುವಂಂತೆ, ಕ್ರೀೀ�ಡಾಂ�ಂಗಣದ ಎರಡೂೂ ಬದಿಗಳಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದುು ಮೀೀಟರ್ ವ್ಯಾಾ�ಸದ ವೃೃತ್ತತವನ್ನುು� ಎಳೆದಿರಬೇೇಕುು.

	� ಕ್ಯಾಾ�ಚರ್ ಈ ವೃೃತ್ತತದಲ್ಲಿಿ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು. ಕ್ಯಾಾ�ಚರ್ ವೃೃತ್ತತದ ಹೊೊರಗೆ ಹೋ�ೋಗಬಾಾರದುು.

	� ಕ್ಯಾಾ�ಚರ್ ನಿಂಂತಿರುುವ ವೃೃತ್ತತದ ಒಳಗೆ ಇತರ ಆಟಗಾಾರರುು ಪ್ರರವೇೇಶಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿಲ್ಲಲ . ವಿರುುದ್ಧಧ ತಂಂಡದ ಕೋ�ೋರ್ಟ್‌‌�ನಲ್ಲಿಿ 
ಎಳೆಯಲಾದ ವೃತ್್ತದೊಳಗೆ ತನ್್ನ ತಂಡದ ಕ್್ಯಯಾಚರ್ ನಿಲ್್ಲಬೇಕು.

	� ಟಾಸ್ ಪಡೆದ ತಂಂಡವು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಂ�ಂಗಣದ ಯಾಾವ ಬದಿ ಬೇೇಕುು ಎಂಂಬುುದನ್ನುು� ಆಯ್ಕೆೆ ಮಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬಹುುದುು.

	� ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸೂ�ಚನೆ ದೊೊರೆತ ತಕ್ಷಣ, ಸೆಂಂಟರ್ ಲೈೈನಿನ ಹಿಂಂದಿನಿಂಂದ ತನ್ನನ ತಂಂಡದ ಸಹ ಆಟಗಾಾರರಿಗೆ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� 
ಪಾಸ್ ನೀಡಿ ಆಟವನ್್ನನು ಪ್್ರರಾರಂಭಿಸಬಹುದು.

	� ತನ್ನನ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರಿಗೆ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ತ್ವವರಿತವಾಾಗಿ ಪಾಾಸ್ ನೀೀಡುುವ ಮೂೂಲಕ ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡದ ಕೋ�ೋರ್ಟಿಿನ ವೃೃತ್ತತದಲ್ಲಿಿ 
ನಿಿಂತಿರುವ ತಮ್್ಮದೇ ತಂಡದ ಕ್್ಯಯಾಚರ್‌ಗೆ ಚೆೆಂಡನ್್ನನು ತಲಪಿಸಿದರೆ ತಂಡವು ಒಂದು ಅಂಕವನ್್ನನು ಪಡೆಯುತ್್ತದೆ.

	� ಅಂಂಕ ಗಳಿಸಿದ ತಂಂಡವು ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಉಳಿಯಬೇೇಕುು, ಅಂಂಕ ದೊೊರೆಯದ ತಂಂಡವು ಕೋ�ೋರ್ಟಿಿನಿಂಂದ ನಿರ್ಗಗಮಿಸಬೇೇಕುು 
ಮತ್್ತತು ಅವಕಾಶಕ್್ಕಕಾಗಿ ಕಾಯುತ್ತಿರುವ ಮುಂದಿನ ತಂಡವು ಕೋ�ೋರ್್ಟನ್್ನನು ಪ್್ರವೇಶಿಸಬೇಕು.

	� ಆಟದ ಕಾಾಲಾಾವಧಿ 15 ನಿಮಿಷಗಳು.

	� ಈ ಆಟದಲಿ್ಲಿ , ನಿಗದಿತ ಸಮಯದೊೊಳಗೆ ಹೆಚ್ಚುು� ಅಂಂಕಗಳನ್ನುು� ಗಳಿಸಿದ ತಂಂಡವನ್ನುು� ವಿಜೇೇತ ಎಂಂದುು 
ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗುತ್್ತದೆ.

ಆಟದ ನಂಂತರ ಚರ್ಚೆೆ
	� ಈ ಆಟ ನಿಮಗೆ ಇಷ್ಟಟವಾಾಯಿತೇೇ? ಅನುುಭವವನ್ನುು� ಹಂಂಚಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.

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

..........................................................................................................................
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	� ಆಟದ ಮೂೂಲಕ ಪಡೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಲಾಾದ ಹಿರಿಮೆಗಳು ಯಾಾವುವು?

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

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

ಮೌಲ್್ಯಮಾಪನ

1.	 ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯ ಎಬಿಸಿಗಳ ಕುುರಿತುು ನಿಮಗೆ ಏನುು ತಿಳಿಯಿತುು? ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ಬರೆಯಿರಿ.

2.	 ಹೆಚ್ಚುು� ಹೊೊತ್ತುು� ನಿಂಂತಿರುುವಾಾಗ ಮೂೂರ್ಛೆೆ ಹೋ�ೋಗುುವುದನ್ನುು� ತಡೆಯಲುು ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕಾಾದ ಮುುನ್ನೆೆಚ್ಚಚರಿಕೆಗಳು 
ಯಾವುವು?

3.	 ಒಂಂದುು ಸ್ಲಿಂಂ�ಗ್ ತಯಾಾರಿಸುುವುದುು ಹೇೇಗೆ?

4.	 ಒಂಂದುು ಸ್ಪ್ಲಿಂ�ಂ�ಟ್  ತಯಾಾರಿಸುುವುದುು ಹೇೇಗೆ?

5.	 ಬಿಸಿಲಾಾಘಾತವನ್ನುು� ತಡೆಯಲುು ಕೈೈಗೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕಾಾದ ಮುುನ್ನೆೆಚ್ಚಚರಿಕೆಗಳು ಯಾಾವುವು?

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

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

ಮುಂಂ�ದುುವರಿದ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು 

	� ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯ ಬಗ್ಗೆೆ ಅಧಿಕೃೃತ ಮಾಾಹಿತಿಗಳು ನಮಗೆ ಎಲ್ಲಿಂಂ�ದ ದೊೊರೆಯುುತ್ತತವೆ?

	� ವಿವಿಧ ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸಾಾ� ಕೌೌಶಲ್ಯಯಗಳು ನಮ್ಮಮ ಸಮಾಾಜದಲ್ಲಿಿ ಎಷ್ಟುು� ಅಗತ್ಯಯವಿದೆ? ವಿವರಿಸಿರಿ.

	� ಗುಂ�ಂಪುಗಳಾಾಗಿ ಸೇೇರಿಕೊಂ�ಂಡುು ಪ್ರರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆೆಯ ವಿವಿಧ ಹಂಂತಗಳನ್ನುು� ಮೋೋಕ್ ಡ್ರಿಿಲ್ ಮೂೂಲಕ ಪರಿಚಯಿಸಿರಿ.



        ಚಿತ್ರರ 4.1	                      

ಗ್ರಾಾ�ಮೀೀಣ ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್
ಪಂಂಜಾಬಿನ ಲುುಧಿಯಾಾನದಲ್ಲಿಿ ಪ್ರರತಿ ವರ್ಷಷ ಫೆಬ್ರರವರಿ ಮೊದಲ ವಾಾರದಲ್ಲಿಿ ಜರಗುುವ ಒಂಂದುು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಉತ್ಸಸವ ‘ಕಿಲಾಾ 
ರಾಾಯಪುರ್ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಮೇೇಳ’ (ಗ್ರಾಾ�ಮೀೀಣ ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ ). ಸ್ಥಥಳೀೀಯ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳನ್ನುು� ಪ್ರೋೋ�ತ್ಸಾಾ�ಹಿಸಲುು ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳ 
ಮೂೂಲಕ ಸುುತ್ತತಮುುತ್ತತಲಿನ ಹಳ್ಳಿಿಗಳನ್ನುು� ಒಟ್ಟುು�ಗೂ�ಡಿಸುುವ ಒಂಂದುು ಮಾಾರ್ಗಗವಾಾಗಿ 1933 ರಲ್ಲಿಿ ಈ ಮೇೇಳವನ್ನುು� 
ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಲಾಾಯಿತುು. ಈ ಮಹತ್ತತರವಾಾದ ಕಲ್ಪಪನೆಯ ಹಿಂಂದೆ ಇದ್ದದವರುು ಇಂಂದ್ರರಜಿತ್ ಸಿಂಂಗ್ ಗ್ರೆೆವಾಾಲ್. ಗ್ರಾಾ�ಮೀೀಣ 
ಭಾಾರತದ ಸಂಂಸ್ಕೃೃ�  ತಿ ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪರಂಂಪರೆಯನ್ನುು� ಪ್ರರಪಂಂಚದ ಮುಂಂ�ದೆ ಎತ್ತಿಿ ಹಿಡಿಯಲುು ಈ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಮೇೇಳಗಳಿಂಂದ 
ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗಿದೆ. ಮೇೇಳದ ಅಂಂಗವಾಾಗಿ ಹಾಾಕಿ, ಕಬಡ್ಡಿಿ , ಹಗ್ಗಗಜಗ್ಗಾಾ�ಟ, ಕುುದುುರೆ ಓಟ, ಅಥ್ಲೆೆಟಿಕ್ಸ್್ ಮುಂಂ�ತಾಾದ ಹಲವು 
ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳನ್ನುು� ಆಯೋೋಜಿಸಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ. ಉದಯೋೋನ್ಮುು�ಖ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪ್ರರತಿಭೆಗಳಿಗೆ ತಮ್ಮಮ ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ಗಳನ್ನುು� ಪ್ರರದರ್ಶಿಿಸಲುು, 
ಕೌೌಶಲ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ಉತ್ತತಮಪಡಿಸಲುು ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ವೇೇದಿಕೆಯನ್ನುು� ಪಡೆಯಲುು ಮತ್ತುು� ಜನರಲ್ಲಿಿ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಂಂಸ್ಕೃೃ�  ತಿಯನ್ನುು� 
ಬೆಳೆಸಲುು ಈ ಹಬ್ಬಬವು ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಂಂಸ್ಕೃ ೃ �ತಿ ಬೆಳೆಸೋ�ೋಣ
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	 ಚಿತ್ರರ 4.2 	 ಚಿತ್ರರ 4.3	                      

ಈ ಗ್ರಾಾ�ಮೀೀಣ ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ ನಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಲುು ವಿದೇೇಶಗಳೂ ಸೇೇರಿದಂಂತೆ ಅನೇೇಕ ಕಡೆಗಳಿಂಂದ ಜನರುು ಲುುಧಿಯಾಾನಕ್ಕೆೆ 
ಬರುುತ್ತಾಾ�ರೆ.

ಎಲ್ಲಲರೂ� ಭಾಾಗವಹಿಸಬಹುುದಾಾದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಕೂ�ಟಗಳನ್ನುು� ನಮ್ಮಮ ಊರಿನಲ್ಲಿಿ ಅಥವಾಾ ಶಾಾಲೆಯಲ್ಲಿಿ 
ಆಯೋೋಜಿಸಲಾಾಗುುತ್ತಿಿದೆಯೇೇ? ಇದ್ದದರೆ, ಅವುಗಳು ಯಾಾವುವು?

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

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

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

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

ಓಣಂಂ ಆಚರಣೆಯ ಅಂಂಗವಾಾಗಿ ಜರಗುುವ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಿದ್ದೀೀ�ರಾಾ? ಅನುುಭವಗಳನ್ನುು� ಹಂಂಚಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.
.....................................................................................................................................................................

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

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

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

ಒಂಂದುು ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸೋ�ೋಣ 
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ಥ್ರೋ�ೋ� ಬ್ಯಾಾ�ಕ್

        ಚಿತ್ರರ 4.6	                      

ನಿಯಮಗಳು

	� ತಲಾಾ 7 ಮಂಂದಿಯನ್ನುು� ಒಳಗೊಂ�ಂಡ ‘ಎ, ಬಿ’ ಹೆಸರಿನ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳು ಇರಬೇೇಕುು. ‘ಎ’ ತಂಂಡವು ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ 
ತೋ�ೋರಿಸಿರುವಂತೆ ಟ್್ರರೈ ನ್‌ನ ಮಾದರಿಯಲ್ಲಿ ಒಳಗಿನ ವೃತ್್ತದ ಒಳಗೆ ನಿಲ್್ಲಬೇಕು.

	� ‘ಬಿ’ ತಂಂಡವು ಚೆಂಂಡಿನೊಂ�ಂದಿಗೆ (ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್/ಫುಟ್ಬಾಾಲ್) ಎರಡನೇೇ ವೃೃತ್ತತದ ಹೊೊರಗೆ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

	� ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸೂ�ಚನೆ ದೊೊರೆತಾಾಗ, ‘ಬಿ’ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರುು ಟ್ರೈೈ� ನ್ ಮಾಾದರಿಯಲ್ಲಿಿ ನಿಂಂತಿರುುವ ಮಕ್ಕಕಳ ತಂಂಡದ 
ಅತ್್ಯಯಂತ ಕೊನೆಗೆ ಇರುವ ಆಟಗಾರನ ಮೇಲೆ ಚೆೆಂಡನ್್ನನು ಎಸೆಯಲು ಪ್್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು.

	� ವೃೃತ್ತತದ ಒಳಗೆ ಸಾಾಗಿ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಎಸೆಯಲುು ಅವಕಾಾಶವಿಲ್ಲಲ . ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ಸೊಂ�ಂಟದ ಕೆಳಗಿನ ಭಾಾಗಕ್ಕೆೆ ಮಾಾತ್ರರ 
ಎಸೆಯಬೇಕು.

	� ಸೊಂ�ಂಟದ ಕೆಳಭಾಾಗಕ್ಕೆೆ ಚೆಂಂಡನ್ನುು� ತಾಾಗಿಸಿದರೆ, ‘ಬಿ’ ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ಒಂಂದುು ಅಂಂಕ ದೊೊರೆಯುುತ್ತತದೆ ಮತ್ತುು� ಚೆಂಂಡುು ತಾಾಗಿದ 
‘ಎ’ ತಂಡದ ಆಟಗಾರನು ಮುಂಭಾಗಕ್ಕೆ ಬರಬೇಕು. ಆಟವನ್್ನನು ಮುಂದುವರಿಸಬೇಕು.

	� ‘ಎ’ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರುು ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡದ ಬಾಾಲ್ ಪೊಸಿಷನ್ಗೆ ಅನುುಗುುಣವಾಾಗಿ ಟ್ರೈೈ� ನ್ ಮಾಾದರಿಯಲ್ಲಿಿ 
ಚಲಿಸಬೇಕು ಮತ್್ತತು ವೃತ್್ತದಿಿಂದ ಹೊರಗೆ ಸಾಗದೆ ಚೆೆಂಡು ತಾಗುವುದರಿಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್್ಳಬೇಕು.

ಚಟುುವಟಿಕೆ 1
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	� ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ ತಲಾಾ 5 ನಿಮಿಷ ದೊೊರೆಯುುತ್ತತದೆ. ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ ಸಮಯದ ಒಳಗೆ ಹೆಚ್ಚುು� ಅಂಂಕಗಳನ್ನುು� ಗಳಿಸಿದ 
ತಂಡವು ಗೆಲ್್ಲಲುತ್್ತದೆ.

	¾ ಈ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಟ್ರೈೈ� ನಿನ ಮೊದಲ ಮತ್ತುು� ಏಳನೆಯ ಆಟಗಾಾರನಾಾಗಿ ಆಡಿದಾಾಗ ದೊೊರೆತ ಅನುುಭವವೇೇನುು?  
ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ಬರೆಯಿರಿ.

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

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

	¾ ಈ ಆಟದಿಂಂದ ನಿಮಗೆ ಸಂಂತೋ�ೋಷ ದೊೊರೆಯಿತೆ? ಅನುುಭವಗಳನ್ನುು� ಹಂಂಚಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.
....................................................................................................................................................................

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

	¾ ನಮ್ಮಮ ಊರಿನಲ್ಲೂೂ� ಸ್ಥಥಳೀೀಯವಾಾದ ಅನೇೇಕ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಿವೆ. ಅಂಂತಹವುಗಳಲ್ಲಿಿ ಕೆಲವು ಆಟಗಳನ್ನುು� ತರಗತಿಗೆ 
ಪರಿಚಯಿಸೋ�ೋಣವೆ?

    ಮುುಟ್ಟಾಾಟ, ಸೆವೆನ್ ಟೈೈಲ್ಸ್್ , ....................................................................................................
     ....................................................................................................................................................................

     ನಾಾಲ್ಕುು � ಗುಂ�ಂಪುಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ವಿವಿಧ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳನ್ನುು� ಪ್ರರದರ್ಶಿಿಸಿರಿ. 

	¾ ಪ್ರಾಾ�ದೇೇಶಿಕ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಿದಾಾಗ ನಿಮಗಾಾದ ಅನುುಭವಗಳು ಯಾಾವುವು? ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ಬರೆಯಿರಿ.
     ....................................................................................................................................................................

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

	¾ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾದಕ್ಷತೆ
	¾ ಆತ್ಮಮವಿಶ್ವಾಾ�ಸ
	¾ ವ್ಯಯಕ್ತಿಿತ್ವವ ವಿಕಾಾಸ
	¾ ಸಾಾಮಾಾಜಿಕ ಅರಿವು

ಎಂಂಬಿವುಗಳನ್ನುು� ನಾಾನುು ಪಡೆದುುಕೊಂ�ಂಡಿದ್ದೇೇ�ನೆ.

ನೀೀವು...?

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳ ಮೂೂಲಕ...

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಂಂಸ್ಕೃ ೃ �ತಿ 

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಂಂಸ್ಕೃೃ�  ತಿಯುು ಸಮಾಾಜದ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕರ ಜೀೀವನಶೈೈಲಿಯನ್ನುು� ಅಭಿವೃೃದ್ಧಿಿಪಡಿಸುುವುದರ 
ಅಂಂಗವಾಾಗಿ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಿಗೆ ಮತ್ತುು� ಚಿಂಂತನೆಗಳಿಗೆ ಮಹತ್ವವವನ್ನುು� ನೀೀಡುುತ್ತಾಾ� ನಮ್ಮಮ ಕೆಲಸಗಳನ್ನುು� 
ಶಿಸ್ತುು�ಬದ್ಧಧವಾಾಗಿ ಆಯೋೋಜಿಸುುವುದಾಾಗಿದೆ.
ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕ್ಕೆೆ  ಸಂಂಬಂಂಧಿಸಿದ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳ ಜೊತೆಗೆ ಪರಸ್ಪಪರ ಸಹಕಾಾರ, ನಾಾಯಕತ್ವವ , ಆಶಯ 
ವಿನಿಮಯ, ನಿಯಮಗಳನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸುುವುದುು, ಭಾಾವನಾಾತ್ಮಮಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ ಜೀೀವನ ಕೌೌಶಲ್ಯಯಗಳ 
ಕುುರಿತುು ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತತದೆ.
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ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು ಮತ್ತುು� ಮೌೌಲ್ಯಯಗಳು

        ಚಿತ್ರರ 4.7                 

ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ ಧ್ವ ವಜದಲ್ಲಿಿರುುವ ಈ ಐದುು ವೃೃತ್ತತಗಳನ್ನುು� ನೀೀವು ಗಮನಿಸಿದ್ದೀೀ�ರಲ್ಲಲವೇೇ?
ಈ ಐದುು ವೃೃತ್ತತಗಳು ಜನವಾಾಸವಿರುುವ ಐದುು ಭೂೂಖಂಂಡಗಳನ್ನುು� , ಅವುಗಳ ನಡುುವಿನ ಏಕತೆ ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ 
ಮನೋ�ೋಭಾಾವವನ್ನುು� ಪ್ರರತಿನಿಧಿಸುುತ್ತತವೆ ಎಂಂದುು ನಿಮಗೆ ತಿಳಿದಿದೆಯಲ್ಲಲವೇೇ...
ಪ್ರರಪಂಂಚದಾಾದ್ಯಂಂ�ತ ಆಚರಿಸಲಾಾಗುುವ ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ ಎಂಂಬ ಈ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಮಾಾರಂಂಭದ ಮೌೌಲ್ಯಯಗಳ ಕುುರಿತುು ನಾಾವು 
ತಿಳಿದುುಕೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣವೇೇ...

ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ ಮೌೌಲ್ಯಯಗಳು
ಶ್ರೇೇ�ಷ್ಠಠತೆ (Excellence)... ಗೌೌರವ (Respect)... ಸ್ನೇೇ�ಹ (Friendship)... ಎಂಂಬಿವುಗಳು ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ ಮೌೌಲ್ಯಯಗಳಾಾಗಿವೆ.

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳ ಮೂೂಲಕ ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ ಮೌೌಲ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ಹೇೇಗೆ ಪಡೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬಹುುದುು?

ಶ್ರೇೇ�ಷ್ಠಠತೆಗಾಾಗಿ 	¾ ಸ್ವವಯಂಂ ಶ್ರೇೇ�ಷ್ಠಠತೆಯನ್ನುು� ಗಳಿಸಲುು ಶ್ರರಮಿಸಿರಿ.
	¾ ಶ್ರೇೇ�ಷ್ಠಠತೆಯನ್ನುು� ಪಡೆಯಲುು ಇತರರಿಗೆ ಪ್ರೋೋ�ತ್ಸಾಾ�ಹ ನೀೀಡಿರಿ.

ವಿವಿಧ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ 
ಗೌೌರವವನ್ನುು� 
ಪ್ರರದರ್ಶಿಿಸುುವುದುು.

	¾ ಆತ್ಮಮ ಗೌೌರವ.
	¾ ಕಾಾನೂೂನುುಗಳ ಕಡೆಗೆ ಗೌೌರವ.
	¾ ವಿರುುದ್ಧಧ ತಂಂಡದ ಆಟಗಾಾರರಿಗೆ ಗೌೌರವ.
	¾ ಪರಿಸರದ ಕಡೆಗೆ ಗೌೌರವ.
	¾ ಸಾಾರ್ವವಜನಿಕರಿಗೆ ಗೌೌರವ.

ಸ್ನೇೇ�ಹವನ್ನುು� ಸಾಾರುುವುದುು. 	¾ ಯಾಾವುದೇೇ ತಾಾರತಮ್ಯಯವಿಲ್ಲಲದೆ ಎಲ್ಲಲರನ್ನೂ�ೂ ಒಂಂದೇೇ ಸೂ�ರಿನಡಿಗೆ ತರಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ. 
ಇದರಿಿಂದಾಗಿ ಒಳ್ಳೆಯ ಸ್್ನನೇಹವು ಹುಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳುತ್್ತದೆ.

ನ್ಯಾಾ�ಯೋೋಚಿತ ಆಟ (ಫೇೇರ್ ಪ್ಲೇೇ�)
ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಕ್ಷೇೇತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ನ್ಯಾಾ�ಯೋೋಚಿತ ಆಟ (ಫೇೇರ್ ಪ್ಲೇೇ�) ಎನ್ನುು�ವುದುು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಪಟುುಗಳು, ತರಬೇೇತುುದಾಾರರುು ಮತ್ತುು� ಪ್ರೇೇ�ಕ್ಷಕರುು 
ಅನುುಸರಿಸಬೇೇಕಾಾದ ಮೌೌಲ್ಯಯಗಳಾಾಗಿವೆ.

	� ನಿಯಮಗಳಿಗೆ ಅನುುಸಾಾರವಾಾಗಿ ಆಟವಾಾಡಿರಿ.

	� ವಿರುುದ್ಧಧ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರನ್ನುು� ಗೌೌರವಿಸಿರಿ.

	� ಸೋ�ೋಲುು ಗೆಲುುವುಗಳನ್ನುು� ಸಮಚಿತ್ತತದಿಂಂದ ಸ್ವೀೀ�ಕರಿಸುುವ ಮಾಾನಸಿಕ ಪಕ್ವವತೆಯನ್ನುು� ಪಡೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ.
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	� ಗೆಲ್ಲುು�ವುದಕ್ಕಾಾ�ಗಿ ಅಡ್ಡಡದಾಾರಿಗಳನ್ನುು� ಸ್ವೀೀ� ಕರಿಸದಿರಿ.

	� ಎಲ್ಲಲರೊಂ�ಂದಿಗೂ� ಉತ್ತತಮವಾಾಗಿ ವ್ಯಯವಹರಿಸಿರಿ.
ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಂಂತೆಯೇೇ ಈ ಮೌೌಲ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ನೀೀವು ನಿಮ್ಮಮ ಜೀೀವನದಲ್ಲೂೂ� ಅಳವಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿರಿ...

ಮೌಲ್್ಯಮಾಪನ

ಯಾಾವ ಮೌೌಲ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ಗಳಿಸುುವ ಗುುರಿಯನ್ನುು� ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ ಹೊಂ�ಂದಿದೆ?

	� ತಾಾರತಮ್ಯಯವಿಲ್ಲಲದ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವಿಕೆ

	� ಪರಸ್ಪಪರ ತಿಳುವಳಿಕೆ

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

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

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

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

ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಆಟವನ್ನುು� ಆಡೋ�ೋಣವೆ?

ಚಟುುವಟಿಕೆ 2

ನಮ್ಮಮ ಬಿಡಾಾರ

        ಚಿತ್ರರ 4.8                 
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ನಿಯಮಗಳು

	� ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು�  ಸಮಾಾನ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯ ಸದಸ್ಯಯರಿರುುವ ನಾಾಲ್ಕುು � ಗುಂ�ಂಪುಗಳನ್ನಾಾ�ಗಿ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು.

	� ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ಗುಂ�ಂಪಿಗೂ� ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರುು ಸಜ್ಜುುಗೊ�ಳಿಸಿದ ಒಂಂದುು ಸ್ಥಥಳ/ಬಿಡಾಾರ ಇರಬೇೇಕುು. ಬಿಡಾಾರಕ್ಕೆೆ ವಿವಿಧ 
ಕ್್ರರೀಡೆಗಳ ಹೆಸರನ್್ನನು ಇಡಬೇಕು. ಉದಾ: ಫುಟ್ಬಾಲ್, ಕ್ರಿಕೆಟ್, ಇತ್್ಯಯಾದಿ.

	� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಂ�ಂಗಣದ ಮಧ್ಯಯದಲ್ಲಿಿರುುವ ವೃೃತ್ತತದಲ್ಲಿಿ ಕ್ರೀೀ�ಡೋ�ೋಪಕರಣಗಳ ಚಿತ್ರರಗಳು ಅಥವಾಾ ಹೆಸರುು ಬರೆದ ಕಾಾರ್ಡು�ುಗಳನ್ನುು� 
ಇರಿಸಬೇಕು.

	� ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ಕ್ರೀೀ�ಡೋ�ೋಪಕರಣಗಳ ಮತ್ತುು� ಕಾಾರ್ಡು�ುಗಳ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯುು ಸಮಾಾನವಾಾಗಿರಬೇೇಕುು.

	� ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರುು ಆಟವನ್ನುು� ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಲುು ಸೂ�ಚನೆಯನ್ನುು� ನೀೀಡಿದ ತಕ್ಷಣ, ತಂಂಡದ ಒಬ್ಬಬ ಸದಸ್ಯಯನುು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಂ�ಂಗಣದ 
ಮಧ್್ಯದಲ್ಲಿರುವ ವೃತ್್ತದ ಕಡೆಗೆ ಓಡಿ ಬಂದು ತನ್್ನ ತಂಡಕ್ಕೆ ಸೂಕ್್ತವಾದ ಒಂದು ಕಾರ್ಡ್ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಹಿಿಂದಿರುಗಿ 
ತನ್್ನ ಬಿಡಾರವನ್್ನನು ತಲುಪಬೇಕು.

	� ಮೊದಲ ಆಟಗಾಾರನುು ಹಿಂಂದಿರುುಗಿದ ನಂಂತರ, ತಂಂಡದ ಮುಂಂ�ದಿನ ಆಟಗಾಾರರುು ಇದೇೇ ಪ್ರರಕ್ರಿಿಯೆಯನ್ನುು� 
ಮುಂದುವರಿಸಬೇಕು.

	� ಅದೇೇ ರೀೀತಿಯಲಿ್ಲಿ , ತಮ್ಮಮ ತಂಂಡದ ಎಲ್ಲಲ ಕಾಾರ್ಡು�ುಗಳನ್ನುು� ಬಿಡಾಾರಕ್ಕೆೆ ಮೊದಲುು ತಲುುಪಿಸುುವ ತಂಂಡವು ಗೆಲ್ಲುು�ತ್ತತದೆ.

	� ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ಬಿಡಾಾರದಲ್ಲಿಿ ಬೇೇರೆ ಬೇೇರೆ ಕ್ರೀೀ�ಡೋ�ೋಪಕರಣಗಳನ್ನುು� ಕ್ರರಮೀೀಕರಿಸುುವುದರಿಂಂದ ಎಲ್ಲಲ ಬಿಡಾಾರದಲ್ಲೂೂ� 
ತಂಡಗಳಿಗೆ ಅವಕಾಶವು ದೊರೆಯುವಂತೆ ಸ್್ಪರ್ಧೆಯನ್್ನನು ಪುನರಾವರ್ತಿಸಬೇಕು.

ಮೌಲ್್ಯಮಾಪನ

	� ‘ನಮ್ಮಮ ಬಿಡಾಾರ’ ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಿದಾಾಗ ದೊೊರೆತ ಅನುುಭವವನ್ನುು� ಚರ್ಚಿಿಸಿ ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ಬರೆಯಿರಿ.

ಸೂ�ಚಕಗಳು  

	� ಗುಂ�ಂಪಿನ ಸದಸ್ಯಯರುು ಒಗ್ಗಗಟ್ಟಿಿನಿಂಂದ ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸಿದರುು.
....................................................................................................................................................................

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

ಒಂಂದುು ಚಟುುವಟಿಕೆಯನ್ನುು� ಪೂರ್ತಿಿಗೊ�ಳಿಸಲುು ಪೂರ್ವವಸಿದ್ಧಧತೆಗಳು ಅಗತ್ಯಯವೆಂಂದುು ತಿಳಿದುುಕೊಂ�ಂಡಿರಲ್ಲಲವೇೇ? 
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ಹಾಾಗಾಾದರೆ ನಾಾವು ತರಗತಿಮಟ್ಟಟದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಕೂ�ಟವನ್ನುು� ಹಮ್ಮಿಿಕೊ�ಳ್ಳುುವುದರ ಕುುರಿತುು ಚರ್ಚಿಿಸೋ�ೋಣವೆ? 

ತರಗತಿಮಟ್ಟಟದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಕೂ�ಟವನ್ನುು� ನಡೆಸಲುು ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ಸಿದ್ಧಧತೆಗಳು ಯಾಾವುವು? 

1.	 ಲೋ�ೋಗೋ�ೋ ತಯಾಾರಿ
2.	  ........................................

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

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

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

ಚಟುುವಟಿಕೆ 3

ತರಗತಿಮಟ್ಟಟದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಕೂ�ಟ

ತರಗತಿಮಟ್ಟಟದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಮೇೇಳವನ್ನುು� ನಡೆಸಲುು ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ತಯಾಾರಿಗಳು
ಮಕ್ಕಕಳು ಮೂೂರುು ಅಥವಾಾ ನಾಾಲ್ಕುು � ಗುಂ�ಂಪುಗಳಾಾಗಬೇೇಕುು.

ನಂಂತರ ಈ ಕೆಳಗೆ ನೀೀಡಲಾಾದವುಗಳ ಕುುರಿತುು ನಿರ್ಧಧರಿಸಬಹುುದುು.

ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯ ಹೆಸರುು	 :	 .....................................................................................

ದಿನಾಂ�ಂಕ	 :	 ..................................................................................... 	

ಸ್ಥಥಳ	 :	 ..................................................................................... 

ಆಯೋೋಜಕರುು	 :	 .....................................................................................

ಮುುಖ್ಯಯ ಅತಿಥಿಗಳು	 :	 .....................................................................................

ಭಾಾಗವಹಿಸುುವ ಗುಂ�ಂಪುಗಳು	 :	 .....................................................................................

ಲೋ�ೋಗೋ�ೋ ಮತ್ತುು� ಸಂಂದೇೇಶದ ಪ್ರರದರ್ಶಶನದ ದಿನ  : ................................................................

ಇನ್ನುು� ನಾಾವು ತರಗತಿಮಟ್ಟಟದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಕೂ�ಟದ ನಿರ್ವವಹಣೆಗಾಾಗಿ ಕೆಳಗೆ ನೀೀಡಲಾಾದ ಮಾಾದರಿಯಂಂತೆ ವಿವಿಧ ಸಮಿತಿಗಳನ್ನುು� 
ಆಯ್ಕೆೆ ಮಾಾಡಬಹುುದುು.
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ಚೇೇರ್ ಪರ್ಸಸನ್ (ಅಧ್ಯಯಕ್ಷರುು)

ವೈಸ್ ಚೇರ್ ಪರ್್ಸನ್ (ಉಪಾಧ್್ಯಕ್ಷರು)

 ಕನ್ವೀೀ�ನರ್ (ಸಂಂಚಾಲಕರುು)

 ಜೋೋಯಿಂಂಟ್ ಕನ್ವೀೀ�ನರ್ (ಸಹ ಸಂಂಚಾಲಕರುು) 

ವಿವಿಧ ಕಮಿಟಿಗಳು (ವಿವಿಧ ಸಮಿತಿಗಳು)

ಪ್ರೋೋ�ಗ್ರಾಾ�ಮ್ ಕಮಿಟಿ 
(ಕಾಾರ್ಯಯಕ್ರರಮ ಸಮಿತಿ)

ಟೆಕ್ನಿಿಕಲ್ ಕಮಿಟಿ ಪಬ್ಲಿಿಸಿಟಿ ಕಮಿಟಿ ರಿಸೆಪ್ಷಷನ್ ಕಮಿಟಿ

ಚೇೇರ್ ಪರ್ಸಸನ್	 :	  ತರಗತಿ ಶಿಕ್ಷಕರುು

ವೈೈಸ್ ಚೇೇರ್ ಪರ್ಸಸನ್	 :	  ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಶಿಕ್ಷಕರುು

ಪ್ರರಧಾಾನ ಸಂಂಚಾಲಕರುು (ಕ್ಲಾಾ�ಸ್ ಲೀೀಡರ್)	 :					   

ಸಹಾಾಯಕ ಸಂಂಚಾಲಕರುು (ವಿದ್ಯಾಾ�ರ್ಥಿಿಗಳ ಪ್ರರತಿನಿಧಿ)	 :  

ವಿವಿಧ ಸಮಿತಿಗಳು (ವಿದ್ಯಾಾ�ರ್ಥಿಿಗಳ ಪ್ರರತಿನಿಧಿ)	 : 

	 ಸಂಂಚಾಲಕರುು	 ಸಹಾಾಯಕ ಸಂಂಚಾಲಕರುು	 ಸದಸ್ಯಯರುು

	y ಕಾಾರ್ಯಯಕ್ರರಮ	 :	 ................................	 ............................	 ............................	

	y ತಾಂ�ಂತ್ರಿಿಕ	 :	 ................................	 ............................	 ............................   

	y ಸ್ವಾಾ�ಗತ	 :	 ................................	 ............................	 ............................       

	y ಪ್ರರಚಾರ	 :	 ................................	 ............................	 ............................  

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

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

ನೀೀವು ಆಯೋೋಜಿಸಿದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಕೂ�ಟದಲ್ಲಿಿ ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ವಿವಾಾದ ಹುುಟ್ಟಿಿಕೊಂ�ಂಡರೆ, ಅದನ್ನುು� ಪರಿಹರಿಸಲುು ವಿವಾಾದ 
ಪರಿಹಾಾರ ಸಮಿತಿಯನ್ನುು� (ಜ್ಯೂೂರಿ ಓಫ್ ಅಪೀೀಲ್ – Jury of Appeal) ಕೂ�ಡಾಾ ಆಯ್ಕೆೆಮಾಾಡೋ�ೋಣವೇೇ...

 (ತಾಂ�ಂತ್ರಿಿಕ ಸಮಿತಿ)  (ಪ್ರರಚಾರ ಸಮಿತಿ)  (ಸ್ವಾಾ�ಗತ ಸಮಿತಿ)
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      ವಿವಾಾದ ಪರಿಹಾಾರ ಸಮಿತಿಯ ಸದಸ್ಯಯರುು 
(ಜ್ಯೂೂರಿ ಓಫ್ ಅಪೀೀಲ್)

ಜ್ಯೂೂರಿ ಓಫ್ ಅಪೀೀಲ್ 
(Jury of Appeal) - ಹೊೊಣೆಗಾಾರಿಕೆ

	¾ ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಶಿಕ್ಷಕರುು 
	¾ ತರಗತಿ ಶಿಕ್ಷಕರುು
	¾ ಮಕ್ಕಕಳ ಪ್ರರತಿನಿಧಿ

ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳನ್ನುು� ನ್ಯಾಾ�ಯಯುುತವಾಾಗಿ ಮತ್ತುು� 
ನಿಯಮಾಾನುುಸಾಾರವಾಾಗಿ ನಡೆಸಲುು ನೇೇಮಕಗೊಂ�ಂಡ 
ಸಮಿತಿ. ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳಲ್ಲಿಿ ತೆಗೆದುುಕೊಂ�ಂಡ ನಿರ್ಣಣಯಗಳು, 
ಮನವಿಗಳು, ವಿವಾಾದಾಾತ್ಮಮಕ ನಿರ್ಧಾ�ಾರಗಳು ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳನ್ನುು� 
ಪುನಃಃ ಪರಿಶೋ�ೋಧಿಸಿ ಅಂಂತಿಮ ನಿರ್ಧಾ�ಾರವನ್ನುು� 
ತೆಗೆದುುಕೊ�ಳ್ಳುುವುದುು ಇವರ ಮುುಖ್ಯಯ ಜವಾಾಬ್ದಾಾ�ರಿಯಾಾಗಿದೆ.

ಪ್ರರಮುುಖ ಸೂ�ಚನೆಗಳು

	� ಎಲ್ಲಲ ಗುಂ�ಂಪುಗಳಿಗೂ� ಸಂಂಘಟಕರಾಾಗಿ ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸಲುು ಅವಕಾಾಶವನ್ನುು� ಒದಗಿಸಬೇೇಕುು.

	� ಈ ಚಾರ್ಟ್‌‌�ನ ಪ್ರರಕಾಾರ ಸಮಿತಿಯ ಸದಸ್ಯಯರನ್ನುು� ಆಯ್ಕೆೆ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� ನಿಗದಿತ ಕಾಾಲಾಾವಧಿಯಲ್ಲಿಿ ಸಭೆ 
ಸೇರಿಕೊಂಡು ಸಿದ್್ಧತೆಗಳ ಮೌಲ್್ಯಮಾಪನವನ್್ನನು ಮಾಡಬೇಕು.

	� ಸಮಿತಿಗಳ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ ಜವಾಾಬ್ದಾಾ�ರಿಗಳನ್ನುು� ಇನ್ನನಷ್ಟುು� ಮಂಂದಿಗೆ ಹಂಂಚಿಕೊಂ�ಂಡುು 
ಕಾರ್್ಯಕ್್ರಮದ ಆಯೋಜನೆಯನ್್ನನು ಅತ್್ಯಯುತ್್ತಮಗೊಳಿಸಿರಿ. ಇದರ ಜೊತೆಗೆ ಸ್್ಪರ್ಧೆಯಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಲು ಮಕ್್ಕಳನ್್ನನು 
ಪ್್ರರೋತ್್ಸಸಾಹಿಸಿರಿ.

	� ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ಸಮಿತಿಯ ಪದಾಾಧಿಕಾಾರಿಗಳು ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸೂ�ಚನೆಯಂಂತೆ ತಮ್ಮಮ ಜವಾಾಬ್ದಾಾ�ರಿಗಳನ್ನುು� ತಿಳಿದುುಕೊಂ�ಂಡುು 
ಸಮಿತಿಗಳ ಸಭೆಯನ್್ನನು ಆಯೋಜಿಸಬೇಕು.

ಮಕ್ಕಕಳ ಸಂಂಖ್ಯೆೆ ಮತ್ತುು� ನಡೆಸಲುು ಉದ್ದೇೇ�ಶಿಸಿರುುವ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗೆ ಅನುುಗುುಣವಾಾಗಿ ವಿವಿಧ ಸಮಿತಿಗಳ ಸಂಂಖ್ಯೆೆಯನ್ನುು� ನಿರ್ಧಧರಿಸಿರಿ.

ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳ ಮಹತ್ವವ:
ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವುದುು ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳನ್ನುು� ಆಯೋೋಜಿಸುುವ ಮೂೂಲಕ 
ಆತ್ಮಮ ವಿಶ್ವಾಾ�ಸ, ಪರಸ್ಪಪರ ಸಹಕಾಾರ, ನಾಾಯಕತ್ವವ , ಒಗ್ಗಗಟ್ಟುು� , ಭಾಾವನೆಗಳನ್ನುು� ನಿಭಾಾಯಿಸುುವುದುು ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ 
ಮೌೌಲ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ಪಡೆದುುಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ನಿಮಗೆ ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.

ಮೌಲ್್ಯಮಾಪನ

1.	 ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯನ್ನುು� ಆಯೋೋಜಿಸಿದಾಾಗ ದೊೊರೆತ ಅನುುಭವವನ್ನುು� ಗುಂ�ಂಪು ಮಟ್ಟಟದಲ್ಲಿಿ ಚರ್ಚಿಿಸಿ ಕೆಳಗೆ ನೀೀಡಲಾಾದ 
ಪ್್ರಶ್್ನನಾವಳಿಯನ್್ನನು ಭರ್ತಿ ಮಾಡಬೇಕು.
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	� ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರಿಗೆ ಒಗ್ಗಗಟ್ಟಿಿನಿಂಂದ ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತೆ? 
							             ಹೌೌದುು / ಇಲ್ಲಲ 

	� ಜವಾಾಬ್ದಾಾ�ರಿ ವಹಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸಿ ಯಶಸ್ಸುು� ಗಳಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತೆ? 	
		   ಹೌೌದುು / ಇಲ್ಲಲ 

	� ಒಂಂದುು ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯನ್ನುು� ಆಯೋೋಜಿಸುುವ ಬಗ್ಗೆೆ ತಿಳುವಳಿಕೆ ದೊೊರೆಯಿತೆ?

                                                     	  ಹೌೌದುು / ಇಲ್ಲಲ 
ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯನ್ನುು� ಆಯೋೋಜಿಸಿದ ಬಗ್ಗೆೆ ನಿಮ್ಮಮ ಅನುುಭವವೇೇನುು?  
ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ಬರೆಯಿರಿ.
		  .....................................................................................................................................................................

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

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

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

ಮುಂಂ�ದುುವರಿದ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು
	� ಇತರ ತರಗತಿಗಳನ್ನೂ�ೂ ಒಟ್ಟುು� ಸೇೇರಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಅತ್ಯುು�ತ್ತತಮ ಸಿದ್ಧಧತೆಗಳೊಂಂದಿಗೆ ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರ ಸಹಾಾಯದಿಂಂದ 

ಶಾಲಾಮಟ್್ಟದ ಕ್್ರರೀಡಾಕೂಟವನ್್ನನು ಆಯೋಜಿಸಿರಿ.

	� ನಿಮ್ಮಮ ಊರಿನ ಕ್ಲಲಬ್, ಇತರ ಸಂಂಘ ಸಂಂಸ್ಥೆೆಗಳು ನಡೆಸುುವ ಓಣಂಂ ಆಚರಣೆಯ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳು ಮತ್ತುು� ಇತರ 
ಕಾರ್್ಯಕ್್ರಮಗಳ ನಿರ್್ವಹಣೆಯನ್್ನನು ಕೈಗೆತ್ತಿಕೊಂಡು ನಾಡಿನ ಒಳಿತು ಮತ್್ತತು ಅಭಿವೃದ್ಧಿಗಾಗಿ ಕಾರ್್ಯನಿರ್್ವಹಿಸಿರಿ.    



ಇವಳು ತನಿಷ್ಮಾಾ� . ನಮ್ಮಮ ಊರಿನಿಂಂದ ರಾಾಜ್ಯಯ ಶಾಾಲಾಾ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಮೇೇಳದಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಿ ಗೆದ್ದುು� , ರಾಾಷ್ಟ್ರರ �ಮಟ್ಟಟದ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗೆ 
ಅರ್ಹಹತೆ ಪಡೆದ ಅವಳನ್ನುು� ಸನ್ಮಾಾ�ನಿಸುುವ ಸಮಾಾರಂಂಭವಿದುು. ಸಮಾಾರಂಂಭದ ಕಡೆಗೆ ನಾಾವು ಒಮ್ಮೆೆ ನೋ�ೋಡೋ�ೋಣ...

ತನಿಷ್ಮಾಾ�: “ಈ ಅವಕಾಾಶ ದೊೊರೆತಿರುುವುದುು ನನಗೆ ಅತ್ಯಂಂ�ತ ಸಂಂತೋ�ೋಷ ತಂಂದಿದೆ. ನನಗಿಂಂತ ಹೆಚ್ಚುು� ಪ್ರರತಿಭಾಾವಂಂತ 
ಮಕ್ಕಕಳು ನಮ್ಮಮ ನಾಾಡಿನಲ್ಲಿಿದ್ದದರುು. ನಮ್ಮಮ ಊರಿನಲ್ಲಿಿ ಸಾಾಕಷ್ಟುು� ತರಬೇೇತಿ ಸೌೌಲಭ್ಯಯಗಳ ಕೊ�ರತೆ ಇರುುವುದರಿಂಂದ ಅನೇೇಕ 
ಮಂಂದಿಯ ಪ್ರರತಿಭೆಯುು ಬೆಳಕಿಗೆ ಬರಲಿಲ್ಲಲ . ಇಂಂದುು ನಮ್ಮಮ ಊರುು ತನ್ನನದೇೇ ಆದ ವಿಶಾಾಲವಾಾದ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನವನ್ನುು� 
ಹೊಂ�ಂದಿದೆ. ಮಿತವಾಾದ ಸೌೌಕರ್ಯಯಗಳ ನಡುುವೆಯೂೂ ಸ್ಥಥಳೀೀಯರ ಬೆಂಂಬಲ ಮತ್ತುು� ಈ ವಿಶಾಾಲವಾಾದ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನವು 
ದೊೊರಕಿರುುವುದುು ನನಗೆ ಮುಂಂ�ದುುವರಿಯಲುು ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ಶಕ್ತಿಿ ಮತ್ತುು� ಪ್ರೇೇ�ರಣೆಯನ್ನುು� ನೀೀಡಿದೆ. ಇಂಂದುು ನಾಾನುು ನಿಮ್ಮಮ 
ಮುಂಂ�ದೆ ಅಭಿಮಾಾನದಿಂಂದ ನಿಲ್ಲಲಲುು ಇದುು ಪ್ರರಧಾಾನ ಕಾಾರಣವಾಾಗಿದೆ. ಈ ಗೌೌರವವನ್ನುು� ಸ್ವೀೀ� ಕರಿಸಲುು ನನಗೆ ತುಂ�ಂಬಾಾ 
ಸಂಂತಸವಾಾಗುುತ್ತಿಿದೆ.

        ಚಿತ್ರರ 5.1                 

ಉಲ್ಲಾಾ�ಸ ತಾಾಣಗಳು
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ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನಕ್ಕಾಾ�ಗಿ ತಮ್ಮಮ ಜಮೀೀನುು ಬಿಟ್ಟುು�ಕೊ�ಟ್ಟಟ ಬಶೀೀರ್ ಸರ್ ಮತ್ತುು� ಈ ಸ್ಥಥಳದಲ್ಲಿಿ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನವನ್ನುು� ಸಜ್ಜುುಗೊ�ಳಿಸಿ 
ತರಬೇೇತಿಗೆ ಬೇೇಕಾಾದ ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡಿದ ಗೋ�ೋಪು ಸರ್ ಎಂಂಬಿವರುು ಈ ಗೌೌರವವನ್ನುು� ಸ್ವೀೀ� ಕರಿಸುುವಾಾಗ ನನ್ನೊಂ�ಂ�ದಿಗೆ 
ಇರಬೇೇಕೆಂ�ದುು ನಾಾನುು ಬಯಸುುತ್ತೇೇ�ನೆ. ಅವರನ್ನೂ�ೂ ನಾಾನುು ವೇೇದಿಕೆಗೆ ಆಹ್ವಾಾ�ನಿಸುುತ್ತೇೇ�ನೆ. ನಮ್ಮಮ ಗ್ರಾಾ�ಮಗಳು ಮತ್ತುು� 
ನಗರಗಳಲ್ಲಿಿರುುವ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನಗಳನ್ನುು� ಸಂಂಪೂರ್ಣಣವಾಾಗಿ ಬಳಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಮತ್ತುು� ಪರಿಣಿತರಿಂಂದ ತರಬೇೇತಿಯನ್ನುು� 
ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ನಾಾವು ಗಮನ ಹರಿಸಿದರೆ, ನಾಾವು ದೇೇಶವೇೇ ಹೆಮ್ಮೆೆಪಡುುವಂಂತಹ ಅನೇೇಕ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪಟುುಗಳನ್ನುು� 
ಬೆಳೆಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.”

ತನಿಷ್ಮಾಾ�ಳಿಗೆ ತರಬೇೇತಿ ಪಡೆಯಲುು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಸ್ಥಥಳ ದೊೊರೆತಂಂತೆ ನಿಮ್ಮಮ ಪರಿಸರದಲ್ಲಿಿ ಲಭ್ಯಯವಿರುುವ ವಿವಿಧ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಂ�ಂಗಣಗಳು 
ಯಾಾವುವು ಎಂಂಬುುದನ್ನುು� ಕಂ�ಡುುಹಿಡಿಯುುವಿರಲ್ಲಲವೇೇ...

	� ಶಾಾಲಾಾ ಮೈೈದಾಾನ

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

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

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

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

ನಮ್ಮಮ ಊರಿನಲ್ಲಿಿ ವಿವಿಧ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಂ�ಂಗಣಗಳಿವೆ ಎಂಂದುು ತಿಳಿಯಿತಲ್ಲಲವೇೇ. ಆದರೆ ಇವುಗಳಲ್ಲಿಿ ಪ್ರರಕೃೃತಿ ರಮಣೀೀಯವಾಾದ 
ಮತ್ತುು� ಪರಿಸರ ಸ್ನೇೇ�ಹಿಯಾಾದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಮೈೈದಾಾನಗಳು ಯಾಾವುವು?

	� ಸಮುುದ್ರರತೀೀರ 

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

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

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

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

ಈ ರೀೀತಿಯ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಮೈೈದಾಾನಗಳಲ್ಲಿಿ ವಿವಿಧ ರೀೀತಿಯ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳುುವ ಮೂೂಲಕ ದೊೊರೆಯಬಹುುದಾಾದ 
ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳು ಯಾಾವುವು? ನಿಮ್ಮಮ ಅಭಿಪ್ರಾಾ�ಯವನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ.

	� ಸಹಕಾಾರವು ಹೆಚ್ಚುು�ತ್ತತದೆ.

	� ಸಂಂತೋ�ೋಷವನ್ನುು� ಪಡೆಯುುತ್ತೇೇ�ವೆ.

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

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

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

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

ಇನ್ನುು� ಒಂಂದುು ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸೋ�ೋಣವೇೇ...
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ಉಲ್ಲಾಾ�ಸ ತಾಾಣಗಳು

ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

ಚಟುುವಟಿಕೆ 1

ಸುುತ್ತತಮುುತ್ತತ

        ಚಿತ್ರರ 5.2                 

ನಿಯಮಗಳು

	� ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿರುುವ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು�  ಸಮಾಾನ ಸದಸ್ಯಯರಿರುುವ ‘ಎ, ಬಿ’ ಎಂಂಬೀೀ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು.

	� ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಇರುುವಂಂತೆ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನದ ಮಧ್ಯಯದಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದುು ಕೋ�ೋನ್/ಪೋೋಲ್ ಇರಬೇೇಕುು. ಇಲ್ಲಿಂಂ�ದ ವಿವಿಧ 
ಅಂತರಗಳಲ್ಲಿ ಸ್್ಥಥಾಪಿಸಲಾದ ಕೋ�ೋನ್/ಪೋಲ್‌ಗಳಿಗೆ 50, 75, 100, 200 ಎಂಬ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಅಂಕಗಳನ್್ನನು 
ಮೊದಲೇ ನಿಗದಿಪಡಿಸಬೇಕು. (ಮಧ್್ಯದಲ್ಲಿರುವ ಕೋ�ೋನ್/ಪೋಲ್‌ನಿಿಂದ ಇರುವ ದೂರಕ್ಕೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ 
ಸುತ್್ತಲಿರುವ ಕೋ�ೋನ್/ಪೋಲ್‌ಗಳಿಗೆ ಅಂಕ(ಸ್ಕೋರ್) ನೀಡಬೇಕು.)

	� ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಇರುುವಂಂತೆ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಂ�ಂಗಣದ ಮಧ್ಯಯದಲ್ಲಿಿರುುವ  ಕೋ�ೋನ್/ಪೋೋಲ್ ನಲ್ಲಿಿ ‘ಎ’ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರುು ಪರಸ್ಪಪರ ಕೈೈ 
ಜೋಡಿಸಿ ಒಂದು ಸರಪಳಿ ಸಾಲಿನಲ್ಲಿ (ಚೈನ್) ಸುತ್್ತತು ಬರಬೇಕು.

	� ‘ಬಿ’ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರುು ಸುುತ್ತತಲಿರುುವ ಕೋ�ೋನ್/ಪೋೋಲ್  ಗಳ ಕಾಾವಲುುಗಾಾರರಾಾಗಿರುುತ್ತಾಾ�ರೆ.

	� ‘ಎ’ ತಂಂಡದಲ್ಲಿಿ ಅತ್ಯಂಂ�ತ ಹಿಂಂದೆ ಇರುುವ ಇಬ್ಬಬರುು ಸರಪಳಿಯನ್ನುು� ಮುುರಿದುು ಸುುತ್ತತಲಿರುುವ ಕೋ�ೋನ್/ಪೋೋಲ್ ಗಳನ್ನುು� 
ಮುಟ್್ಟಲು ಪ್್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು ಮತ್್ತತು ಅವುಗಳನ್್ನನು ಸ್್ಪರ್ಶಿಸಿದ ನಂತರ ಸುರಕ್ಷಿತವಾಗಿ ಪುನಃ ಸರಪಳಿಗೆ ಹಿಿಂತಿರುಗಿದರೆ, 
ಆ ಕೋ�ೋನ್/ಪೋಲ್‌ಗೆ ನಿಗದಿಪಡಿಸಿದ ಅಂಕಗಳನ್್ನನು ‘ಎ’ತಂಡಕ್ಕೆ ನೀಡಲಾಗುತ್್ತದೆ.

        ಚಿತ್ರರ 5.2
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	� ಕೋ�ೋನ್/ಪೋೋಲ್ ಅನ್ನುು� ಮುುಟ್ಟಟಲುು ಹೋ�ೋಗುುವಾಾಗ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರುು ವಿರುುದ್ಧಧ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರನ್ನುು� (‘ಎ’ ತಂಂಡ) 
ಸ್್ಪರ್ಶಿಸಿದರೆ ಅವರು ಸರಪಳಿಯ ಮೊದಲ ಆಟಗಾರರಾಗಬೇಕು (ಮಧ್್ಯ ಭಾಗದ ಕೋ�ೋನ್ ನಲ್ಲಿ ಸರಪಳಿಯಾಗಿರುವ 
ತಂಡದಲ್ಲಿ ).

	� ಮೊದಲ ಹಂಂತದಲ್ಲಿಿ ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ತಂಂಡಕ್ಕೆೆ 10 ನಿಮಿಷಗಳ ಗರಿಷ್ಠಠ ಕಾಾಲಾಾವಧಿಯನ್ನುು� ನೀೀಡಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.
	� ಹೆಚ್ಚುು� ಅಂಂಕಗಳನ್ನುು� ಪಡೆಯುುವ ತಂಂಡವು ಗೆಲ್ಲುು�ತ್ತತದೆ.

ಆಟದ ಕುುರಿತಾಾದ ಚರ್ಚೆೆ
	� ನೀೀವು ಈ ಆಟವನ್ನುು� ಆಸ್ವಾಾ�ದಿಸಿದ್ದೀೀ�ರಾಾ?

	� ಈ ಆಟದ ಮೂೂಲಕ ಯಾಾವ  ಹಿರಿಮೆಗಳನ್ನುು� ಸಾಾಧಿಸಲಾಾಯಿತುು?

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

	� ‘ಸುುತ್ತತಮುುತ್ತತ’ ಎಂಂಬ ಆಟವನ್ನುು� ಉತ್ತತಮವಾಾಗಿ ಆಡಿದವರುು ಯಾಾರುು? ಅವರಿಗೆ ಅದುು ಹೇೇಗೆ ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತುು? 
ಟಿಪ್್ಪಣಿ ಬರೆಯಿರಿ.
....................................................................................................................................

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

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

	� ಪ್ರರಕೃೃತಿ ಸ್ನೇೇ�ಹಿ ಆಟಗಳಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗಿಸಿಕೊಂ�ಂಡಾಾಗ ನಿಮಗಾಾದ ಅನುುಭವಗಳನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ.
....................................................................................................................................

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

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

ಲಭ್ಯಯವಿರುುವ ಪರಿಸ್ಥಿಿತಿಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ರಸವತ್ತಾಾ�ದ ಆಟಗಳಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳುುವ 
ಮೂೂಲಕ ಮಾಾನಸಿಕ ಉಲ್ಲಾಾ�ಸ ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಮನೋ�ೋಭಾಾವವನ್ನುು� ಗಳಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

      

ಸಮುುದಾಾಯ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪಾಾರ್ಕ್್ (ಕಮ್ಯೂೂ�ನಿಟಿ ಸ್ಪೋ�ೋ�ರ್ಟ್ಸ್್� ಪಾಾರ್ಕ್್)
ನಗರದಲ್ಲಿಿ ವಾಾಸಿಸುುತ್ತಿಿದ್ದದ ಒಬ್ಬಬಳು ವಿದ್ಯಾಾ�ರ್ಥಿಿನಿ ಶ್ರೀೀ�ನಂಂದ. ಓಣಂಂ ರಜೆಯನ್ನುು� ಸಂಂತಸದಿಂಂದ ಕಳೆಯಲುು ಗ್ರಾಾ�ಮದಲ್ಲಿಿ 
ವಾಾಸಿಸುುತ್ತಿಿರುುವ ತನ್ನನ ಸ್ನೇೇ�ಹಿತೆ ಜಾಸ್ಮಿಿನ್ ನ ಮನೆಗೆ ಬಂಂದಿದ್ದದಳು. ಈ ಊರನ್ನುು� ಸುುತ್ತಿಿ ನೋ�ೋಡುುವುದರ ಜೊತೆಗೆ 
ಅವರೆಲ್ಲಲರಿಗೂ� ಪ್ರಿಿಯವಾಾದ ಒಂಂದುು ಸ್ಥಥಳವನ್ನೂ�ೂ ಪರಿಚಯಿಸಿ ಕೊ�ಡುುತ್ತೇೇ�ನೆ ಎಂಂದುು ಜಾಸ್ಮಿಿನ್ ಹೇೇಳಿದುುದುು ಶ್ರೀೀ�ನಂಂದಳಿಗೆ 
ಉತ್ಸಾಾ�ಹ ಮತ್ತುು� ಸಂಂತೋ�ೋಷವನ್ನುು� ತಂಂದಿತುು. ಸಂಂಜೆಯ ನಡಿಗೆಯ ಕೊ�ನೆಯಲ್ಲಿಿ ಅವರುು ‘ಕಮ್ಯೂೂ�ನಿಟಿ ಸ್ಪೋ�ೋ�ರ್ಟ್ಸ್್� ಪಾಾರ್ಕ್್’ 
ಎಂಂದುು ಬೋ�ೋರ್ಡ್್ ಹಾಾಕಿದ್ದದ ಸ್ಥಥಳವನ್ನುು� ತಲಪಿದರುು. ಅಲ್ಲಿಿಗೆ ತಲುುಪಿದ ತಕ್ಷಣ ಜಾಸ್ಮಿಿನ್ ನ ಕುುಟುಂ�ಂಬದ ಸದಸ್ಯಯರೆಲ್ಲಲರೂ� 



  75

ಉಲ್ಲಾಾ�ಸ ತಾಾಣಗಳು

ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

ತುಂ�ಂಬಾಾ ಉತ್ಸಾಾ�ಹದಿಂಂದ ಒಂಂದೊಂ�ಂದುು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಲುು ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಿದರುು. ಇದನ್ನುು� 
ನೋ�ೋಡಿದ ಶ್ರೀೀ�ನಂಂದಳು ಜಾಸ್ಮಿಿನ್ ನ ಜೊತೆಗೆ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಮಾಾಡಲುು ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸಿದಳು. ಅವರುು ಆ ಸಂಂಜೆಯನ್ನುು� ಅಲ್ಲಿಿ  
ಉತ್ಸಾಾ�ಹದಿಂಂದ ಕಳೆದರುು. ಮನೆಗೆ ಪುನಃಃ ಹಿಂಂದಿರುುಗುುವಾಾಗ ಶ್ರೀೀ�ನಂಂದ ಜಾಸ್ಮಿಿನ್ ನ ಬಳಿ ಹೇೇಳಿದಳು.

“ಈ ರೀೀತಿಯ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� ಎಲ್ಲಲರೂ� ಒಟ್ಟಾಾಗಿ ಮಾಾಡಿದಾಾಗ ಅದೆಷ್ಟುು� ಖುುಷಿಯಾಾಗುುವುದಲ್ಲಲವೇೇ?”

        ಚಿತ್ರರ 5.3

ಜನೇೇಶ್ವವರ್ ಮಿಶ್ರಾಾ� ಪಾಾರ್ಕ್್ – ಲಕ್ನೋ�ೋ� ನಗರದ ‘ಹಸಿರುು ಶ್ವಾಾ�ಸಕೋ�ೋಶ’

	¾ ಇದುು ಏಷ್ಯಾಾ�ದ ಅತಿದೊೊಡ್ಡಡ ಹಸಿರುು ಉದ್ಯಾಾ�ನವನಗಳಲ್ಲಿಿ 
ಒಂಂದುು.

	¾ 2014 ರಲ್ಲಿಿ ನಿರ್ಮಾಾ�ಣವು ಪೂರ್ಣಣಗೊಂ�ಂಡ ಈ 
ಉದ್ಯಾಾ�ನವನವು 375 ಎಕರೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಹರಡಿಕೊಂ�ಂಡಿದೆ.

	¾ ವಿಶಾಾಲವಾಾದ ಸರೋ�ೋವರದ ಎರಡೂೂ ಬದಿಗಳಲ್ಲಿಿ ಸೈೈಕ್ಲಿಂ��ಗ್ 
ಟ್ರ್ಯಾಾ�ಕ್ , ಜಾಗಿಂಂಗ್ ಟ್ರ್ಯಾಾ�ಕ್ , ಜಿಮ್ನಾಾ�ಷಿಯಂಂ, ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ 
ತರಬೇೇತಿ ಕೇಂ�ಂದ್ರರ , ವಿವಿಧ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಂ�ಂಗಣಗಳು ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸೌೌಲಭ್ಯಯಗಳು ಇವೆ.

	¾ ಹಸಿರಿನಿಂಂದ ನಳನಳಿಸುುತ್ತಿಿರುುವ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಸಜ್ಜುುಗೊ�ಳಿಸಲ್ಪಪಟ್ಟಿಿರುುವುದರಿಂಂದ ಈ ಉದ್ಯಾಾ�ನವನದ 
ವಾಾತಾಾವರಣದ ಗುುಣಮಟ್ಟಟವು ಅತ್ಯುು�ತ್ತತಮವಾಾಗಿದೆ. ಸಂಂತೋ�ೋಷದಿಂಂದ ಆಸ್ವಾಾ�ದಿಸುುತ್ತಾಾ� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ 
ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಲುು ಜನರಿಗೆ ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

 ಚಿತ್ರರ 5.4
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ತರಗತಿ VIII

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

ಸಮುುದಾಾಯ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪಾಾರ್ಕ್್
ಸಮುುದಾಾಯ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪಾಾರ್ಕು�ುಗಳು ಆಟವಾಾಡಲುು, ಕಲಿಯಲುು ಮತ್ತುು� ಸಾಾಮರ್ಥ್ಯಯ�ಗಳನ್ನುು� ಸಾಾಬೀೀತುುಪಡಿಸಲುು ಸಹಾಾಯ 
ಮಾಾಡುುವ ಸಾಾರ್ವವಜನಿಕ ಸ್ಥಥಳಗಳಾಾಗಿವೆ. ಒಂಂದುು ಸಮಾಾಜಕ್ಕೆೆ ಅಗತ್ಯಯವಾಾದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸೌೌಕರ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ಒಳಗೊಂ�ಂಡ ಈ 
ಸ್ಥಥಳದಲ್ಲಿಿ ಎಲ್ಲಲ ವಯೋೋಮಾಾನದವರಿಗೆ ವಿವಿಧ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು ಮತ್ತುು� ಮನೋ�ೋರಂಂಜನೆಯಲ್ಲಿಿ ಪಾಾಲ್ಗೊೊ�ಳ್ಳಳಲುು 
ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.

	� ಇಂಂತಹ ಪಾಾರ್ಕು�ುಗಳನ್ನುು� ಯಾಾವಾಾಗಲೂೂ ತೆರೆದ ಸ್ಥಥಳಗಳಲ್ಲಿಿ ಕ್ರರಮೀೀಕರಿಸಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

	� ಇಂಂತಹ ಸ್ಥಥಳಗಳು ಪ್ರಾಾ�ಕೃೃತಿಕ ಸೌಂ�ಂದರ್ಯಯವನ್ನುು� ಒಳಗೊಂ�ಂಡಿರುುತ್ತತವೆ ಮತ್ತುು� ಪ್ರರಕೃೃತಿಯೊಂಂದಿಗೆ ಹೊಂ�ಂದುುವ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ 
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್್ನನು ನಡೆಸಲು ಸೂಕ್್ತವಾಗಿರುತ್್ತವೆ.

	� ಕಡಿಮೆ ವೆಚ್ಚಚದಲ್ಲಿಿ ಆಟದ ಮೈೈದಾಾನಗಳನ್ನುು� ಸಜ್ಜುುಗೊ�ಳಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.

	� ಎಲ್ಲಲ ವಯೋೋಮಾಾನದವರಿಗೆ ಭಾಾಗವಹಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.

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

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

ಮೇೇಲೆ ವಿವರಿಸಿದಂಂತಹ ಸಮುುದಾಾಯ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪಾಾರ್ಕು�ುಗಳು ನಿಮ್ಮಮ ಮನೆಯ ಪರಿಸರದಲ್ಲಿಿ ಇದ್ದದರೆ ಅವುಗಳ ಬಗ್ಗೆೆ 
ವಿವರಿಸಿರಿ.

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

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

ಸ್ಥಥಳೀೀಯವಾಾಗಿ ಈಗ ಇರುುವ ಸಾಾರ್ವವಜನಿಕ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಸ್ಥಥಳಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಪ್ರರತಿಯೊಬ್ಬಬರೂ� ತಮ್ಮಮ 
ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವನ್ನುು� ಉತ್ತತಮಪಡಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

ದೇೇಶದಲ್ಲಿಿ ಆಯೋೋಜಿಸಲ್ಪಪಡುುವ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳ ನಂಂತರ ಆ ಸೌೌಲಭ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ಸಮಾಾಜದ ಅಗತ್ಯಯಗಳಿಗಾಾಗಿ 
ಉಪಯೋೋಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬಹುುದುು. ಕೊ�ಮಾಾಸಾಾವ ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ ಪಾಾರ್ಕ್್ ಇದಕ್ಕೆೆ ಒಂಂದುು ಉದಾಾಹರಣೆಯಾಾಗಿದೆ.

ಕೊ�ಮಾಾಸಾಾವ ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ ಪಾಾರ್ಕ್್
1964 ರಲ್ಲಿಿ ಜಪಾಾನ್ ಆಯೋೋಜಿಸಿದ್ದದ ಟೋ�ೋಕಿಯೋೋ 
ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ಸ್್ನ ಅಗತ್ಯಯಕ್ಕಾಾ �ಗಿ ನಿರ್ಮಿಿಸಲಾಾದ ಕೊ�ಮಾಾಸಾಾವ 
ಒಲಿಂಂಪಿಕ್ ಪಾಾರ್ಕ್್ ಮಕ್ಕಕಳಿಂಂದ ತೊ�ಡಗಿ ವೃೃದ್ಧಧರ ತನಕ 
ಎಲ್ಲಲ ವಿಭಾಾಗದ ಜನರಿಗೆ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ 
ಸಮಾಾನ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಗುುವ 
ರೀೀತಿಯ ಸಮುುದಾಾಯ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪಾಾರ್ಕ್್ ಆಗಿ 
ಕಾಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸುುತ್ತಿಿದೆ.

        ಚಿತ್ರರ 5.5
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ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

ಇನ್ನುು� ಒಂಂದುು ಆಟದಲ್ಲಿಿ ಪಾಾಲ್ಗೊೊ�ಳ್ಳೋೋ�ಣವೇೇ..

ಚಟುುವಟಿಕೆ 2

ಕಾಂ�ಂಗರೂ�ಗಳು ಮತ್ತುು� ಕ್ರೋ�ೋ�ಕೋ�ೋಸ್

 ಚಿತ್ರರ 5.6

 ಚಿತ್ರರ 5.7
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ತರಗತಿ VIII

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

ನಿಯಮಗಳು

	� ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ಕಾಾಣುುವ ರೀೀತಿಯಲ್ಲಿಿ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಂ�ಂಗಣವನ್ನುು� ಸಜ್ಜುುಗೊ�ಳಿಸಿರಿ.

	� ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿರುುವ ಮಕ್ಕಕಳನ್ನುು� ಸಮಾಾನ ಸದಸ್ಯಯರಿರುುವ ಎರಡುು ತಂಂಡಗಳಾಾಗಿ ವಿಂಂಗಡಿಸಿರಿ.

	� ತಂಂಡಗಳಿಗೆ ‘ಕಾಂ�ಂಗರೂ�ಸ್’ ಮತ್ತುು� ‘ಕ್ರೋ�ೋ�ಕೋ�ೋಸ್’ ಎಂಂದುು ಹೆಸರುು ನೀೀಡಬಹುುದುು.

	� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಂ�ಂಗಣದ ಮಧ್ಯಯದಲ್ಲಿಿ ಗುುರುುತಿಸಲಾಾದ ಗೆರೆಯ ಹಿಂಂದೆ ಎರಡೂೂ ತಂಂಡಗಳು ಪರಸ್ಪಪರ ಮುುಖಾಾಮುುಖಿಯಾಾಗುುವಂಂತೆ 
ನಿಲ್್ಲಬೇಕು.

	� ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರುು ‘ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್’ ಸಿಗ್ನನಲ್ ನೀೀಡಿದಾಾಗ ಓನ್ ದ ಸ್ಪೋ�ೋ�ಟ್ ರನ್/ಸ್ಟಾಾ�ರ್ ಜಂಂಪ್ (ಜಂಂಪಿಂಂಗ್ ಜ್ಯಾಾಕ್ಸ್್ ) ಮಾಾಡಲುು 
ಆರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು. ಮುಂಂ�ದಿನ ಸಂಂಕೇೇತವಾಾಗಿ ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರುು ಒಂಂದುು ತಂಂಡದ ಹೆಸರನ್ನುು� ದೊೊಡ್ಡಡ ಸ್ವವರದಲ್ಲಿಿ ಕರೆಯಬೇೇಕುು. 
ಹೆಸರುು ಕರೆದಾಾಗ ಆ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರುು ತಮ್ಮಮ ಸುುರಕ್ಷಿತ ಪ್ರರದೇೇಶದ ಕಡೆಗೆ ಓಡಿ ತಪ್ಪಿಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಬೇೇಕುು. 
ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರುು ಹಿಂಂಬಾಾಲಿಸಿ ಅವರನ್ನುು� ಹಿಡಿಯಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಬೇೇಕುು.

	� ಸಿಕ್ಕಿಿಹಾಾಕಿಕೊ�ಳ್ಳಳದೆ ಸುುರಕ್ಷಿತ ಪ್ರರದೇೇಶವನ್ನುು� ತಲುುಪುವ ಪ್ರರತಿಯೊಬ್ಬಬ ಆಟಗಾಾರನಿಗೂ� ಒಂಂದುು ಅಂಂಕ ದೊೊರೆಯುುತ್ತತದೆ. 
ಹಿಡಿಯಲ್್ಪಡುವ ಪ್್ರತಿಯೊಬ್್ಬ ಆಟಗಾರನಿಗೆ ಒಂದು ಅಂಕ ಎಂಬ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಎದುರಾಳಿ ತಂಡವು ಅಂಕವನ್್ನನು 
ಪಡೆಯುತ್್ತದೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ, ಪ್್ರತಿಯೊೊಂದು ತಂಡದಲ್ಲಿನ ಎಲ್್ಲ ಆಟಗಾರರು ಪಡೆದ ಅಂಕಗಳು ಆ ತಂಡದ 
ಒಟ್್ಟಟು ಸ್ಕೋರ್ ಆಗಿರುತ್್ತದೆ.

	� ಎರಡೂೂ ತಂಂಡಗಳು ಕ್ರೀೀ�ಡಾಂ�ಂಗಣದ ಮಧ್ಯಯಭಾಾಗಕ್ಕೆೆ ಬಂಂದುು ಆಟವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದುುವರಿಸಬೇೇಕುು.

	� ಆಟದ ಕಾಾಲಾಾವಧಿ 10 ನಿಮಿಷಗಳು.

	� ಹೆಚ್ಚುು� ಅಂಂಕಗಳನ್ನುು� ಪಡೆಯುುವ ತಂಂಡವು ಗೆಲ್ಲುು�ತ್ತತದೆ.

ಆಟದ ಕುುರಿತಾಾದ ಚರ್ಚೆೆ
	� ಆಟ ನಿಮಗೆ ಇಷ್ಟಟವಾಾಯಿತೇೇ?

	� ಕ್ರಿಿಯಾಾಶೀೀಲರಾಾಗಿ ಆಟವಾಾಡಿದವರುು ಯಾಾರುು?

	� ನಿಮಗೆ ಉತ್ತತಮವಾಾಗಿ ಆಡಲುು ಸಹಾಾಯ ಮಾಾಡಿದ ಮೂೂಲಭೂೂತ ಕೌೌಶಲ್ಯಯಗಳು ಯಾಾವುವು?

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

ಆಟದ ಆರಂಂಭದಿಂಂದ ಕೊ�ನೆಯ ತನಕ ಅದೇೇ ಹುುರುುಪಿನಿಂಂದ ಈ ಚಟುುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾಯಿತೆ? 
ವಿವರಿಸಿರಿ.

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

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

....................................................................................................................................
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ಪ್ರರಕೃೃತಿ ಸ್ನೇೇ�ಹಿ ತರಬೇೇತಿ ಕೇಂ�ಂದ್ರರಗಳು ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು
ಪ್ರರಕೃೃತಿ ಸ್ನೇೇ�ಹಿಯಾಾದ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಂ�ಂಗಣಗಳನ್ನುು� ನಮಗೆ ಹಲವು ಕಡೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಕಾಾಣಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ. ಆ ಸ್ಥಥಳದ ಭೌೌಗೋ�ೋಳಿಕ ಮತ್ತುು� 
ಪ್ರರತ್ಯೇೇ�ಕತೆಗಳ ಆಧಾಾರದಲ್ಲಿಿ ಅಲ್ಲಿಿಗೆ ಸೂ�ಕ್ತತವಾಾದ ರೀೀತಿಯ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳ ತರಬೇೇತಿಯನ್ನುು� ನೀೀಡಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ. ಸಮುುದ್ರರ ತೀೀರ, 
ಹಿನ್ನೀೀ�ರುು, ಸರೋ�ೋವರಗಳು, ನದಿಗಳು, ಪರ್ವವತ ಪ್ರರದೇೇಶಗಳು ಮತ್ತುು� ಚಳಿ ಪ್ರರದೇೇಶಗಳು ಎಂಂಬೆಡೆಗಳಲ್ಲಿಿ ವಿವಿಧ ರೀೀತಿಯ 
ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಲ್ಲಿಿ ತೊ�ಡಗಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

ಸಮುುದ್ರರ ತೀೀರ
ಬೀೀಚ್ ವಾಾಲಿಬಾಾಲ್,
ಬೀೀಚ್ ಫುಟ್ಬಾಾಲ್,

ಸರ್ಫಿಂ�ಂಗ್.

 ಚಿತ್ರರ 5.8  ಚಿತ್ರರ 5.9

 ಚಿತ್ರರ 5.10  ಚಿತ್ರರ 5.11  ಚಿತ್ರರ 5.12

ಪರ್ವವತ ಪ್ರರದೇೇಶ, ಗುುಡ್ಡಡಗಾಾಡುುಗಳು
ಪರ್ವವತಾಾರೋ�ೋಹಣ, ಮೌಂಂ�ಟೈೈನ್ ಸೈೈಕ್ಲಿಂ��ಗ್, ಪ್ಯಾಾ�ರಾಾ ಗ್ಲೈೈ�ಡಿಂ ಂಗ್, etc.

ಚಳಿ ಪ್ರರದೇೇಶ
ಐಸ್ ಸ್ಕೇೇ�ಟಿಂ ಂಗ್,

ಸ್ಕೀೀ� ಯಿಂಂಗ್, etc.

 ಚಿತ್ರರ 5.13  ಚಿತ್ರರ 5.14
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 ಚಿತ್ರರ 5.15  ಚಿತ್ರರ 5.16  ಚಿತ್ರರ 5.17

ಹಿನ್ನೀೀ�ರುು, ಸರೋ�ೋವರಗಳು, ನದಿಗಳು
ದೋ�ೋಣಿ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಗಳು, ಕನೋ�ೋಯಿಂಂಗ್, ಕಯಾಾಕಿಂ�ಗ್

ಚಟುುವಟಿಕೆ 3

ಗಿಳಿತಟ್ಟುು� ಆಟ

 ಚಿತ್ರರ 5.18

ನಿಯಮಗಳು

	� ಮಕ್ಕಕಳು ಐದುು ಮಂಂದಿಯನ್ನೊ�ೊಳಗೊಂ�ಂಡ ‘ಎ’ ಮತ್ತುು� ‘ಬಿ’ ಎಂಂಬ ತಂಂಡಗಳಾಾಗಬೇೇಕುು.

	� ಚಿತ್ರರದಲ್ಲಿಿ ತೋ�ೋರಿಸಿರುುವಂಂತೆ, ‘ಎ’ ತಂಂಡದ ಮೊದಲ ಸದಸ್ಯಯನುು ಒಂಂದನೇೇ ಕೋ�ೋಣೆಯ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿಿ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು. ಈ 
ಸದಸ್್ಯನನ್್ನನು ಗಿಳಿ ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್್ತದೆ.
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	� ‘ಎ’ ತಂಂಡದ ಇತರ ಸದಸ್ಯಯರುು ಎರಡುು, ಮೂೂರುು ಮತ್ತುು� ನಾಾಲ್ಕಕನೇೇ ಕೋ�ೋಣೆಗಳ ಗೆರೆಗಳಲ್ಲಿಿ ನಿಲ್ಲಲಬೇೇಕುು.

	� ‘ಎ’ ತಂಂಡ ಮತ್ತುು� ‘ಬಿ’ ತಂಂಡ ಕೈೈ ಚಪ್ಪಾಾ�ಳೆ ತಟ್ಟುು�ವ ಮೂೂಲಕ ಆಟ ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭವಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

	� ಗಿಳಿಯುು ಕೋ�ೋರ್ಟಿಿನ ಸುುತ್ತತಲೂೂ ಓಡಬಹುುದುು ಮತ್ತುು� ಮಧ್ಯಯದಲ್ಲಿಿರುುವ ಗೆರೆಯಲ್ಲೂೂ� ಓಡಬಹುುದುು. ‘ಎ’ ತಂಂಡದ 
ಇತರ ಸದಸ್್ಯರು ತಮ್್ಮದೇ ಗೆರೆಯ ಮೂಲಕ ಓಡಬಹುದು.

	� ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ಕೋ�ೋಣೆಯನ್ನುು� ‘ತಟ್ಟುು�’ ಎಂಂದುು ಕರೆಯಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

	� ಕೊ�ನೆಯ ಕೋ�ೋಣೆಯಿಂಂದ ಹೊೊರಬರುುವ ‘ಬಿ’ ತಂಂಡದ ಸದಸ್ಯಯರನ್ನುು� ‘ಉಪ್ಪುು ’ ಎಂಂದೂೂ ಒಳಗಿನ 
ಕೋ�ೋಣೆಯಲ್ಲಿರುವವರನ್್ನನು ‘ಹಸಿರು’ ಎಂದೂ ಕರೆಯಲಾಗುತ್್ತದೆ.

	� ‘ಉಪ್ಪುು ’ ಮತ್ತುು� ‘ಹಸಿರುು’ ಜೊತೆಯಾಾಗಿ ಒಂಂದೇೇ ಕೋ�ೋಣೆಗೆ ಬಂಂದರೆ, ‘ಉಪ್ಪುು ’  ಆಟದಿಂಂದ ಹೊೊರಗುುಳಿಯಬೇೇಕುು.

	� ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್ ಲೈೈನಿನಿಂಂದ ಎಂಂಡ್ ಲೈೈನ್ ತನಕ ಹಾಾದುುಹೋ�ೋಗಿ ‘ಉಪ್ಪುು ’ ಆಗಿ ಪುನಃಃ ಸ್ಟಾಾ�ರ್ಟ್್ ಲೈೈನಿಗೆ ತಲಪಿದಾಾಗ ಆ 
ತಂಡಕ್ಕೆ ಒಂದು ಅಂಕ ದೊರೆಯುತ್್ತದೆ.

	� ನಿಗದಿತ ಸಮಯದವರೆಗೆ (5 minute) ಆಟವು ಮುಂಂ�ದುುವರಿದ ನಂಂತರ ಎದುುರಾಾಳಿ ತಂಂಡವು ಅವಕಾಾಶವನ್ನುು� 
ಪಡೆಯುತ್್ತದೆ.

	� ಹೆಚ್ಚುು� ಅಂಂಕಗಳನ್ನುು� ಪಡೆದ ತಂಂಡವನ್ನುು� ವಿಜೇೇತ ಎಂಂದುು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಾಗುುತ್ತತದೆ.

ಮೌೌಲ್ಯಯಮಾಾಪನ

ನಿಮ್ಮಮ ಊರಿನಲ್ಲಿಿ ಆಡುುವ ಗಿಳಿತಟ್ಟುು� ಆಟದ ರೀೀತಿಗೂ� ಇದಕ್ಕೂ�ೂ ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ವ್ಯಯತ್ಯಾಾ�ಸಗಳಿವೆಯೇೇ?

ಈ ಆಟವು ರಸವತ್ತಾಾ�ಗಿತ್ತೇೇ�? ನೀೀವು ಹಂಂಚಿಕೊ�ಳ್ಳಳಲುು ಇಷ್ಟಟಪಡುುವ ಅನುುಭವಗಳು ಯಾಾವುವು? ಟಿಪ್ಪಪಣಿ ಬರೆಯಿರಿ.
....................................................................................................................................

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

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

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

ಸ್ಕೋ�ೋ�ರ್ ಪಡೆಯಲುು ವಿವಿಧ ತಟ್ಟುು�ಗಳಲ್ಲಿಿ ಓಡಿದಾಾಗ ದೊೊರೆತ ಅನುುಭವವನ್ನುು� ಬರೆಯಿರಿ.
....................................................................................................................................

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

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

....................................................................................................................................
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ಪ್ರರಕೃೃತಿಯೊಂಂದಿಗೆ ಹೊಂ�ಂದಾಾಣಿಕೆಯಿಂಂದ ಇಂಂತಹ ಆಟಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವುದರಿಂಂದ ದೊೊರೆಯುುವ ಪ್ರರಯೋೋಜನಗಳು 
ಯಾಾವುವು?

	� ಸಹಕಾಾರ ಮನೋ�ೋಭಾಾವ ಹೆಚ್ಚುು�ತ್ತತದೆ.

	� ಸಂಂತೋ�ೋಷವನ್ನುು� ಗಳಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.

	� ಶಾಾರೀೀರಿಕ ದಕ್ಷತೆಯನ್ನುು� ಗಳಿಸಲುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಿದೆ.

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

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

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

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

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

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

ಕ್ರೋ�ೋ�ಡೀೀಕರಣ
ಎಲ್ಲಲರ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯವನ್ನುು�  ಉತ್ತತಮಪಡಿಸಲುು ಮತ್ತುು� ಉತ್ತತಮ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸಂಂಸ್ಕೃೃ�  ತಿಯನ್ನುು�  ಬೆಳೆಸಲುು 
ಸಮಾಾಜದಲ್ಲಿಿ ಅಸ್ತಿಿತ್ವವದಲ್ಲಿಿರುುವ ಸೌೌಲಭ್ಯಯಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದ ಹೊೊಸ 
ವ್ಯಯವಸ್ಥೆೆಗಳನ್ನುು� ಒದಗಿಸಿ ಸಮುುದಾಾಯ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಪಾಾರ್ಕು�ುಗಳನ್ನುು� ರಚಿಸುುವುದುು ಅನಿವಾಾರ್ಯಯವಾಾಗಿದೆ.

 ಚಿತ್ರರ 5.19
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ಮನೆಯಿಂಂದಲೇೇ ನಾಾವು ಪ್ರಾಾ�ರಂಂಭಿಸೋ�ೋಣ...

“ಮನೆಯಲ್ಲೊಂ�ಂ�ದುು ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ತಾಾಣ”
ಕುುಟುಂ�ಂಬವು ಯಾಾವುದೇೇ ಸಮಾಾಜದ ಅಡಿಪಾಾಯವಾಾಗಿದೆ. ಮಕ್ಕಕಳಿಗೆ ಕ್ರೀೀ�ಡೆ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು� 
ಪರಿಚಯಿಸುುವಲ್ಲಿಿ ಕುುಟುಂ�ಂಬವು ನಿರ್ಣಾಾಯಕ ಪಾಾತ್ರರವನ್ನುು� ವಹಿಸುುತ್ತತದೆ. ಕುುಟುಂ�ಂಬದ ಸದಸ್ಯಯರುು ಒಟ್ಟಾಾಗಿ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ 
ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವುದುು ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯಕರ ಜೀೀವನಶೈೈಲಿಯನ್ನುು� ಪ್ರೋೋ�ತ್ಸಾಾ�ಹಿಸುುತ್ತತದೆ ಮತ್ತುು� ಸಂಂಬಂಂಧಗಳನ್ನುು� 
ಬಲಪಡಿಸಿ ಏಕತೆಯ ಭಾಾವವನ್ನುು� ಸೃೃಷ್ಟಿಿಸುುತ್ತತದೆ.

ನಿಮ್ಮಮ ಮನೆಯಲ್ಲಿಿರುುವ ಉಪಯೋೋಗಶೂ�ನ್ಯಯವಾಾದ ಜಾಗದಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದುು ಸಣ್ಣಣ  ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಸ್ಥಥಳವನ್ನುು� ಸಜ್ಜುುಗೊ�ಳಿಸುುವ 
ಮೂೂಲಕ ಆರಂಂಭಿಸೋ�ೋಣವೇೇ... ಇದುು ನಿಮ್ಮಮ ಅಂಂಗಳದ ಒಂಂದುು ಮೂೂಲೆಯಾಾಗಿರಬಹುುದುು ಅಥವಾಾ ಮನೆಯೊಳಗಿನ 
ತೆರೆದ ಸ್ಥಥಳವಾಾಗಿರಬಹುುದುು. ಈ ಸ್ಥಥಳವನ್ನುು� ಮನೋ�ೋರಂಂಜನೆಗಾಾಗಿ ಉಪಯೋೋಗಿಸಬಹುುದುು ಅಥವಾಾ ಟೇೇಬಲ್ 
ಟೆನ್ನಿಿಸ್, ಬ್ಯಾಾ�ಡ್ಮಿಂಂ�ಟನ್ ರೀೀತಿಯ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಿಗೆ  ಮತ್ತುು� ಸ್ಕಿಿಪ್ಪಿಂಂ� ಗ್ ರೋ�ೋಪ್, ಯೋೋಗ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ ಸರಳವಾಾದ 
ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳಿಗೆ ಅನುುಕೂ�ಲಕರವಾಾದ ಸ್ಥಥಳವಾಾಗಿ ಬದಲಾಾಯಿಸಬಹುುದುು. ಇಂಂತಹ ಸ್ಥಥಳಗಳು ಮಕ್ಕಕಳು ಮತ್ತುು� ವೃೃದ್ಧಧರಿಗೆ 
ಪ್ರರಯೋೋಜನಕಾಾರಿಯಾಾದ ದೈೈನಂಂದಿನ ಚಲನೆ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಚಟುುವಟಿಕೆಯ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸಗಳನ್ನುು� ಪ್ರೋೋ�ತ್ಸಾಾ�ಹಿಸುುತ್ತತವೆ.

ಮುಂಂ�ದುುವರಿದ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು
	� ಮನೆಯಲ್ಲಿಿರುುವ ಪ್ರರತಿಯೊಬ್ಬಬರಿಗೂ� ಪರಸ್ಪಪರ ಹೊಂ�ಂದಾಾಣಿಕೆಯಿಂಂದ ಬೇೇರೆ ಬೇೇರೆ ಕ್ರೀೀ�ಡಾಾ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ 

ತೊಡಗಿಸಿಕೊಳ್್ಳಲು ಒಂದು ‘ವ್್ಯಯಾಯಾಮ ತಾಣ’ವನ್್ನನು ಸಿದ್್ಧಪಡಿಸಿರಿ. ಅಲ್ಲಿ ಪ್್ರತಿಯೊಬ್್ಬರೂ ಒಂದೊಂದು ಕ್್ರರೀಡಾ 
ಚಟುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸುವುದರ ವರದಿ/ಚಿತ್್ರ/ವೀಡಿಯೋವನ್್ನನು ಅಧ್್ಯಯಾಪಕರಿಗೆ ಸಲ್ಲಿಸಿರಿ.
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ತರಗತಿ VIII

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

ಟಿಪ್ಪಪಣಿಗಳು
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ಅನುುಬಂಂಧ

ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

	� ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ರೂ�ಪೀೀಕರಣ

	� ನಿಮ್ಮಮ ಒಂಂದುು ದಿನ

	� ವಾಾರ್ಮಿಂ�ಂಗ್ ಅಪ್

	� ಕೂ�ಲಿಂಂಗ್ ಡೌೌನ್

ಅನುುಬಂಂಧ
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ತರಗತಿ VIII

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ರೂ�ಪೀೀಕರಣ
ಆಹಾಾರ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸಗಳು

	� ಕುುಟುಂ�ಂಬದ ಸದಸ್ಯಯರೊಂ�ಂದಿಗೆ ಕುುಳಿತುು ಆಹಾಾರ ಸೇೇವನೆ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು.

	� ಆಹಾಾರವನ್ನುು� ಸೇೇವಿಸುುವಾಾಗ ಡಿಜಿಟಲ್ ಉಪಕರಣಗಳ ಬಳಕೆಯನ್ನುು� ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಷ್ಟುು� ಕಡಿಮೆ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು.

	� ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಮಾಾಡುುವುದಕ್ಕಿಂಂ�ತ ಎರಡುು ಅಥವಾಾ 
ಮೂರು ಗಂಟೆಗಳ ಮೊದಲು ಮತ್್ತತು ವ್್ಯಯಾಯಾಮದ 
ನಂತರ ಒಂದು ಗಂಟೆಗಳ ಬಿಡುವು ನೀಡಿ ಆಹಾರ 
ಸೇವಿಸುವುದು ಸೂಕ್್ತ.

	� ಬೆಳಗ್ಗಿಿನ ಉಪಾಾಹಾಾರ ಸೇೇವಿಸುುವುದನ್ನುು� ಎಂಂದಿಗೂ� 
ಬಿಡಬಾರದು. ಆಹಾರವನ್್ನನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಜಗಿದು 
ಸೇವಿಸುವುದು ಕಡ್್ಡಡಾಯ.

	� ಪ್ರರತಿದಿನ ಕನಿಷ್ಠಠ ಎರಡರಿಂಂದ ಮೂೂರುು ಲೀೀಟರ್ 
ಕುದಿಸಿ ತಣಿಸಿದ ನೀರನ್್ನನು ಕುಡಿಯಿರಿ.

	� ಬೇೇರೆ ಬೇೇರೆ ಬಣ್ಣಣಗಳ ತರಕಾಾರಿಗಳು ಮತ್ತುು� ಹಣ್ಣುು�ಗಳನ್ನುು� ಸೇೇವಿಸುುವ ಆಹಾಾರ ಶೈೈಲಿಯನ್ನುು� ರೂ�ಢಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿ. (ರೈೈನ್ 
ಬೋ�ೋ ಡಯಟ್)

	� ಕಲಬೆರಕೆ ಮಾಾಡಲಾಾದ ಫಾಸ್ಟ್್ ಫುಡ್, ಪಾಾನೀೀಯಗಳು ಮತ್ತುು� ಜಂಂಕ್ ಫುಡ್ ಸೇೇವಿಸುುವುದನ್ನುು� ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಷ್ಟುು� 
ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿರಿ.

	� ರಾಾತ್ರಿಿ ನಿದ್ರಿಿಸುುವುದಕ್ಕಿಂಂ�ತ ಕನಿಷ್ಠಠ ಎರಡರಿಂಂದ ಮೂೂರುು ಗಂಂಟೆಗಳ ಮೊದಲುು ರಾಾತ್ರಿಿ ಆಹಾಾರವನ್ನುು� ಸೇೇವಿಸಿರಬೇೇಕುು.

ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ ಅಭ್ಯಾಾ�ಸಗಳು
	� ಕುುಟುಂ�ಂಬದ ಸದಸ್ಯಯರೊಂ�ಂದಿಗೆ ಖುುಷಿಯಿಂಂದ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವನ್ನುು� ಮಾಾಡಿರಿ. ಇದರಲ್ಲಿಿ ಏರೋ�ೋಬಿಕ್ಸ್್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳಿಗೆ 

ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಹತ್್ವ ನೀಡಬೇಕು. (ವಾಕಿಿಂಗ್, ಸೈಕ್್ಲಿಿಂಗ್, ಜಾಗಿಿಂಗ್, ಈಜು ಇತ್್ಯಯಾದಿ)

	� 5 ರಿಂಂದ 17 ವರ್ಷಷ ಪ್ರಾಾ�ಯದ ಮಕ್ಕಕಳು ಪ್ರರತಿದಿನ 
ಕನಿಷ್ಠಠ ಒಂಂದುು ಗಂಂಟೆ ಏರೋ�ೋಬಿಕ್ಸ್್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವನ್ನುು� 
ಮಾಾಡಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� ವಾಾರದಲ್ಲಿಿ ಮೂೂರುು ದಿನ ಸ್ನಾಾ�ಯುು 
ಮತ್ತುು� ಮೂೂಳೆಗಳನ್ನುು� ಬಲಪಡಿಸುುವ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ 
ತೊ�ಡಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು. (ಮೂೂಲ-ವಿಶ್ವವ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಸಂಂಸ್ಥೆೆ )
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ಅನುುಬಂಂಧ

ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

ನಿಮ್ಮಮ ಒಂಂದುು ದಿನ
	� ಶಾಾಲೆಗೆ ಹೊೊರಡುುವ ಮೊದಲುು ಲಘು ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� 

ಮಾಡಿರಿ ಮತ್್ತತು ಮನೆಯ ಕೆಲಸಗಳಲ್ಲಿ ಪೋಷಕರಿಗೆ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡಿರಿ.

	� ಶಾಾಲೆಗೆ ಹೋ�ೋಗುುವ ದಾಾರಿಯಲ್ಲಿಿ ನಡೆಯುುವುದನ್ನುು� ಅಥವಾಾ 
ಸೈೈಕ್ಲಿಂ��ಗ್ ಮಾಾಡುುವುದನ್ನುು� ಅಭ್ಯಾಾ�ಸ ಮಾಾಡಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬಹುುದುು. 
ನೀೀವು ವಾಾಹನದಲ್ಲಿಿ ಪ್ರರಯಾಾಣಿಸುುವುದಾಾದರೆ, ನಿಮ್ಮಮ 
ಸ್ನೇೇ�ಹಿತರೊಂ�ಂದಿಗೆ ನಡೆಯಲುು ನೀೀವು ಹೆಚ್ಚುು�ವರಿ 
ಸಮಯವನ್ನುು� ಕಂ�ಡುುಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

ತರಗತಿಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ
	� ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ವಿರಾಾಮದ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ಶರೀೀರವನ್ನುು� ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚ್ 

ಮಾಾಡುುವ ವಿಧಾಾನವನ್ನುು� ರೂ�ಢಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಿಿ.

	� ಕಲಿಕೆಯ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳ ಅಂಂಗವಾಾಗಿ ಗ್ರಂಂ�ಥಾಾಲಯ, 
ಪ್ರರಯೋೋಗಾಾಲಯಗಳಿಗೆ ನಿತ್ಯಯವೂ ನಡೆದಾಾಡಿರಿ. ಇದುು ನಡೆಯುುವ 
ಅಭ್ಯಾಾ�ಸವನ್ನುು� ಉತ್ತೇೇ�ಜಿಸುುತ್ತತದೆ.

ಬಿಡುುವಿನ ವೇೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಿ‍‍

	� ನಡೆಯಲುು ಮತ್ತುು� ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸಲುು 
ದೊೊರೆಯುುವ ಅವಕಾಾಶಗಳನ್ನುು� ಗರಿಷ್ಠಠ ಪ್ರರಮಾಾಣದಲ್ಲಿಿ 
ಉಪಯೋೋಗಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

	� ಶಾಾಲೆಯಲ್ಲಿಿ ಜರಗುುವ ಸೃೃಜನಶೀೀಲ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ 
ಭಾಾಗವಹಿಸಲುು ಪ್ರರಯತ್ನಿಿಸಿರಿ.

ಮನೆಗೆ ತಲುುಪಿದ ನಂಂತರ 

	� ಕುುಟುಂ�ಂಬ ಸದಸ್ಯಯರುು ಮತ್ತುು� ಸ್ನೇೇ�ಹಿತರೊಂ�ಂದಿಗೆ 
ವಿವಿಧ ಕ್ರೀೀ�ಡೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಭಾಾಗವಹಿಸುುವುದನ್ನುು� ಮತ್ತುು� 
ಸಾಾಕುುಪ್ರಾಾ�ಣಿಗಳೊಂಂದಿಗೆ ನಡೆದಾಾಡುುವುದನ್ನುು� 
ರೂ�ಢಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

	� ಮನೋ�ೋರಂಂಜನೆಗಾಾಗಿ ಉಪಯೋೋಗಿಸುುವ ‘ಸ್ಕ್ರೀೀ  ��ನ್ 
ಟೈೈಮ್’ನ್ನುು� ಸಾಾಧ್ಯಯವಾಾದಷ್ಟುು� ನಿಯಂಂತ್ರಿಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.
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ತರಗತಿ VIII

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

ಕಲಿಕೆಯ ಸಮಯ
	� ಕಲಿಕೆಯ ಸಮಯದ ಬಿಡುುವಿನ ವೇೇಳೆಯಲ್ಲಿಿ ಲಘು 

ವ್್ಯಯಾಯಾಮಗಳನ್್ನನು ಮಾಡುವುದು ಮತ್್ತತು ಸಂಗೀತವನ್್ನನು ಕೇಳಿ 
ಆನಂದಿಸುವುದು ನಿಮ್್ಮನ್್ನನು ಹೆಚ್್ಚಚು ಕ್ರಿಯಾಶೀಲರಾಗಿಸಲು 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್್ತದೆ.

	� ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಸ್ ಬಾಾಲ್/ಸ್ಕ್ವೀ � ೀ�ಜ್ ಬಾಾಲನ್ನುು� ಕೈೈಯಲ್ಲಿಿ ಒತ್ತುು�ವುದರಿಂಂದ ಒತ್ತತಡ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್್ತದೆ.

	� ಪ್ರರತಿ ದಿನದ ಮನೆಕೆಲಸವನ್ನುು� ಸಮಯಕ್ಕೆೆ ಸರಿಯಾಾಗಿ 
ಪೂರ್್ಣಗೊಳಿಸಿರಿ.

ನಿದ್ರೆೆ 

	� ಬೇೇಗನೆ ಮಲಗಿ ಬೇೇಗನೇೇ ಏಳುವುದನ್ನುು� ರೂ�ಢಿಸಿಕೊ�ಳ್ಳಳಬೇೇಕುು.

	� ವಿಶ್ವವ ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಸಂಂಸ್ಥೆೆಯ ಸೂ�ಚನೆಯ ಪ್ರರಕಾಾರ, ಆರರಿಂಂದ ಹನ್ನೆೆರಡುು ವರ್ಷಷದೊೊಳಗಿನ ಒಂಂದುು ಮಗುು ಕನಿಷ್ಠಠ 9 
ರಿಿಂದ 12 ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ಹಾಗೂ ಹದಿಮೂರರಿಿಂದ ಹದಿನೆೆಂಟು ವರ್್ಷದವರು ಕನಿಷ್್ಠ 8 ರಿಿಂದ 10 ಗಂಟೆಗಳ 
ಕಾಲ ನಿದ್ರಿಸಬೇಕು.

	� ಕುುತ್ತಿಿಗೆ ಮತ್ತುು� ಬೆನ್ನೆೆಲುುಬಿನ ಸ್ವಾಾ�ಭಾಾವಿಕ ಬಾಾಗುುವಿಕೆಯನ್ನುು� ಉಳಿಸಿಕೊಂ�ಂಡುು ನೇೇರವಾಾಗಿ ಅಥವಾಾ ಓರೆಯಾಾಗಿ 
ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳಿ.

	� ಮಲಗುುವುದಕ್ಕಿಂಂ�ತ ಕನಿಷ್ಠಠ 30 ನಿಮಿಷಗಳ ಮೊದಲುು ಇಲೆಕ್ಟ್ರೋ�ೋ ��ನಿಕ್ ಉಪಕರಣಗಳ ಉಪಯೋೋಗವನ್ನುು� 
ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು ಮತ್್ತತು ಹಾಸಿಗೆಯಿಿಂದ ಕನಿಷ್್ಠ 1 ಮೀಟರ್ ದೂರದಲ್ಲಿ ಅವುಗಳನ್್ನನು ಇರಿಸಬೇಕು.

ರಜಾ ದಿನಗಳ ದಿನಚರಿಯಲ್ಲಿಿ ಸಣ್ಣಣಪುಟ್ಟಟ ಬದಲಾಾವಣೆಗಳಿರಬಹುುದುು. ಆದರೆ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮ, ಆಹಾಾರ, 
ಅಧ್ಯಯಯನ, ಮನೋ�ೋರಂಂಜನೆ, ನಿದ್ರೆೆ ಎಂಂಬಿವುಗಳನ್ನುು� ಕ್ಲಲಪ್ತತ ಸಮಯದಲ್ಲಿಿ ನಿರ್ವವಹಿಸುುವತ್ತತ ನೀೀವು 
ಗಮನಹರಿಸಬೇೇಕುು.
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ಅನುುಬಂಂಧ

ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

1 32 4

2. ಓವರ್ ಹೆಡ್ ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್  (OVERHEAD SHOULDER STRETCH)

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

ವಾಾರ್ಮಿಂ�ಂಗ್ ಅಪ್

	� ಇದುು ಒಂಂದುು ದೈೈಹಿಕ ಚಟುುವಟಿಕೆ ಅಥವಾಾ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯುು ಆರಂಂಭಿಸುುವುದಕ್ಕಿಂಂ�ತ ಮೊದಲಿನ ಹಂಂತವಾಾಗಿದೆ. ಇದುು 
ಕ್್ರರೀಡಾ ಕ್ಷಮತೆಯನ್್ನನು ಉತ್್ತಮಗೊಳಿಸುತ್್ತದೆ ಮತ್್ತತು ಸಂಭವನೀಯವಾದ ಗಾಯಗಳನ್್ನನು ತಡೆಯುತ್್ತದೆ.

	� ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚಿಂಂಗ್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವನ್ನುು� ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ ಸಮಯ (5-7 sec) ಮಾಾಡಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು 
ಬದಿಯಲ್ಲಿ ಪುನರಾವರ್ತಿಸಬೇಕು.

	� ಇತರ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಸುುಮಾಾರುು 10 ಬಾಾರಿ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು ಬದಿಯಲ್ಲಿಿ ಪುನರಾಾವರ್ತಿಿಸಬೇೇಕುು.

1. ನೆಕ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (NECK STRETCH)
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ತರಗತಿ VIII

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

4. ರಿಸ್ಟ್್ ಎಕ್ಸ್ಟೆ� ೆನ್ಶ ಶನ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ -II (WRIST EXTENSION STRETCH-II)

5. ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (SHOULDER STRETCH)

6. ಕ್ರಾಾ�ಸ್ ಆರ್ಮ್್ ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

7. ಬ್ಯಾಾ�ಕ್ ಸೈೈ ಡ್ ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್  (BACKSIDE SHOULDER STRETCH) 
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ಅನುುಬಂಂಧ

ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

8. ಹೋ�ೋಲ್ಡಿಂಂ�ಗ್ ನೀೀ ಟುು ಚೆಸ್ಟ್್  (HOLDING KNEE TO CHEST)

9.  ಲಂಂಜ್ ವಿದ್ ಸ್ಪೈೈ�ನ  ಲ್ ಟ್ವಿಿಸ್ಟ್್  (LUNGE WITH SPINAL TWIST)

10. ಹಾಂ�ಂಸ್ಟ್ರಿಂ� �ಂಗ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (HAMSTRING STRETCH)

11. ಕ್ವಾಾ�ಡ್ರಿಿಸೆಪ್ಸ್್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್(QUADRICEPS STRETCH)
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ತರಗತಿ VIII

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

12. ಕಾಾಫ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್  (CALF STRETCH)

13. ನೀೀಲಿಂಂಗ್ ಹಿಪ್ ಫ್ಲೆೆಕ್ಸಸ ರ್(KNEELING HIP FLEXOR)

14. ಕ್ರಾಾ�ಸ್ ಬೋ�ೋಡಿ ಟೋ�ೋ ಟಚ್ (CROSS BODY TOE TOUCH)

15. ಆಲ್ಟಟರ್ನೇ�ೇಟಿಂಂಗ್ ಸೈೈ ಡ್ ಲಂಂಜ್ ಟಚ್ (ALTERNATING SIDE LUNGE TOUCH)
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ಅನುುಬಂಂಧ

ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

16. ಆರ್ಮ್್ ಸರ್ಕಕಲ್ (ARM CIRCLE)

17. ಆರ್ಮ್್ ರೊ�ಟೇೇಷನ್ (ARM ROTATION)

18. ಹಿಪ್ ಸರ್ಕಕಲ್ (HIP CIRCLE)

19. ಡೋ�ೋರ್ಸಿಿಫ್ಲೆೆ ಕ್ಷನ್ ಮತ್ತುು� ಪ್ಲಾಂ�ಂ�ಟಾರ್ ಫ್ಲೆೆ ಕ್ಷನ್ (DORSIFLEXION &  PLANTAR FLEXION)
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ತರಗತಿ VIII

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

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

21. ಕ್ರಿಿಸ್ ಕ್ರೋ�ೋ�ಸ್ ಕ್ರಂ�ಂಚಸ್ (CRISS CROSS CRUNCHES)

22. ಕ್ರೋ�ೋ�ಸ್ ಜಾಕ್ಸ್್ (CROSS JACKS)

23. ಟಕ್ ಜಂಂಪ್ಸ್್ (TUCK JUMPS)
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ಅನುುಬಂಂಧ

ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

24. ಸ್ಕ್ವಾ�ಾ  �ಟ್ ಮತ್ತುು� ಸೈೈ ಡ್ ಹೈೈ ಕಿಕ್ (SQUAT AND SIDE HIGH KICK)

25. ಪ್ಲಾಂ�ಂ�ಕ್ ಜಾಕ್ಸ್್ (PLANK JACKS)

26.	 ಪ್ರರಧಾಾನ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳು (ಈ ಕೆಳಗಿನ ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಒಂಂದನ್ನುು� ಆಯ್ಕೆೆ ಮಾಾಡಿ ಅದನ್ನುು� 10 	
       ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಾಲ ಮಾಾಡಿರಿ.)

	� ಹೂೂಪ್ಸ್್ , ಸ್ಕಿಿಪ್ಪಿಂಂ� ಗ್ ರೋ�ೋಪ್ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿಗಳನ್ನುು� ಉಪಯೋೋಗಿಸಿದ ವಿವಿಧ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮಗಳನ್ನುು� ಮಾಾಡಿರಿ.

	� ಸೈೈಕ್ಲಿಂ��ಗ್, ಈಜುವುದುು, ಸಮರ ಕಲೆಗಳು, ಏರೋ�ೋಬಿಕ್ಸ್್ ಡ್ಯಾಾ�ನ್ಸ್್ , ಝುಂಂ�ಬಾಾ ಡ್ಯಾಾ�ನ್ಸ್್ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ.

	� ನಿರಂಂತರವಾಾಗಿ ಮೆಟ್ಟಿಿಲುುಗಳನ್ನುು� ಹತ್ತತಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� ಇಳಿಯಬೇೇಕುು. 

	� ಜಾಗಿಂಂಗ್ (ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ಆರಂಂಭಿಸಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� ಕ್ರರಮೇೇಣ ವೇೇಗವನ್ನುು� ಹೆಚ್ಚಿಿಸಬೇೇಕುು.)

	� ನೀೀವು ತರಗತಿಯಲ್ಲಿಿ ಕಲಿತ ಯಾಾವುದಾಾದರೂ� ಮೋೋಜಿನ ಆಟಗಳನ್ನುು� ಆಡಿರಿ.



  96

ತರಗತಿ VIII

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

ಕೂ�ಲಿಂಂಗ್ ಡೌೌನ್

•	 ಕೂ�ಲಿಂಂಗ್ ಡೌೌನ್ ಎಂಂದರೆ ಒಂಂದುು ದೈೈಹಿಕ ಚಟುುವಟಿಕೆ ಅಥವಾಾ ಸ್ಪಪರ್ಧೆೆಯುು ಮುುಗಿದ ನಂಂತರ ಶರೀೀರವನ್ನುು�  
ಸಹಜಸ್ಥಿಿತಿಗೆ ತರಲುು ನಡೆಸುುವ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವಾಾಗಿದೆ. ಇದುು ಶಾಾರೀೀರಿಕ ಕ್ಷಮತೆಯನ್ನುು� ಉತ್ತತಮಗೊ�ಳಿಸುುತ್ತತದೆ, 
ಗಾಾಯಗಳನ್ನುು� ತಡೆಯುುತ್ತತದೆ ಮತ್ತುು� ಶರೀೀರವು ವೇೇಗವಾಾಗಿ ಸಹಜಸ್ಥಿಿತಿಗೆ ಬರಲುು (ರಿಕವರಿ) ಸಹಾಾಯಮಾಾಡುುತ್ತತದೆ.

•	 ಪ್ರರತಿಯೊಂಂದುು ಸ್ಟ್ರೆೆ �ಚಿಂಂಗ್ ವ್ಯಾಾ�ಯಾಾಮವನ್ನುು� ಸುುಮಾಾರುು 10 ಸೆಕೆಂ�ಡುುಗಳಷ್ಟುು� ಕಾಾಲ ಮಾಾಡಬೇೇಕುು ಮತ್ತುು� ಇನ್ನೊಂ�ಂ�ದುು 
ಬದಿಯಲ್ಲಿ ಆವರ್ತಿಸಬೇಕು.

1. ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ನಡೆಯಿರಿ.

2. ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ಓಡಿರಿ (ಜಾಗಿಂಂಗ್ ಮಾಾಡಿರಿ).

3. ಕೈೈ ಗಳನ್ನುು� ಎರಡೂೂ ಬದಿಗಳಿಗೆ ಚಾಚಿ ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ಓಡಿರಿ.
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ಅನುುಬಂಂಧ

ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

4. 	ಶರೀೀರವನ್ನುು� ಮುಂಂ�ದಕ್ಕೆೆ ಬಾಾಗಿಸಿ ಎರಡೂೂ ಕೈೈ ಗಳನ್ನುು� ಚಾಚಿ ನಿಧಾಾನವಾಾಗಿ ನಡೆಯಿರಿ ಮತ್ತುು� ಓಡಿರಿ. 

5. ನೆಕ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (NECK STRETCH)

6. ಓವರ್ ಹೆಡ್ ಶೋ�ೋಲ್ಡಡರ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (OVERHEAD SHOULDER STRETCH)

7. ರಿಸ್ಟ್್ ಎಕ್ಸ್ಟೆ� ೆನ್ಶ ಶನ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ -I (WRIST EXTENSION STRETCH-I)
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ತರಗತಿ VIII

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

8. ರಿಸ್ಟ್್ ಎಕ್ಸ್ಟೆ� ೆನ್ಶ ಶನ್ 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 BENDINGSTRETCH)
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ಅನುುಬಂಂಧ

ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

12. ಸೈೈ ಡ್ 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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ತರಗತಿ VIII

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

16.  ನೀೀಲಿಂಂಗ್ ಹಿಪ್ ಫ್ಲೆೆಕ್ಸಸ ರ್ (KNEELING HIP FLEXOR)

17. ಡೋ�ೋರ್ಸಿಿಫ್ಲೆೆ ಕ್ಷನ್ ಮತ್ತುು� ಪ್ಲಾಂ�ಂ�ಟಾರ್ ಫ್ಲೆೆ ಕ್ಷನ್ (DORSI FLEXION &  
		   PLAN - TAR FLEXION)

18. ಪಾಾದದ ಹಿಮ್ಮಮಡಿಯಲ್ಲಿಿ ಇನ್ವವರ್ಶಶನ್ ಮತ್ತುು� ಎವರ್ಶಶನ್ (ANKLE INVERSION AND   
EVERSION)

19. ಬಟರ್ ಫ್ಲೈೈ�   ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (BUTTERFLY STRETCH)
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ಅನುುಬಂಂಧ

ಚಟುುವಟಿಕಾಾ ಪುಸ್ತತಕ  Activity Book

20. ಲೈೈಯಿಂಂಗ್ ಹಾಂ�ಂಸ್ಟ್ರಿಂ� �ಂಗ್ ಸ್ಟ್ರೆೆ� ಚ್ (LYING HARMSTRING STRETCH)

21. ವಿಶ್ರರಮಸ್ಥಿಿತಿಯಲ್ಲಿಿ ಮಲಗುುವುದುು.
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ತರಗತಿ VIII

ಆರೋ�ೋಗ್ಯ ಯ ಮತ್ತುು� ದೈೈಹಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ  Health & Physical Education

ಟಿಪ್ಪಪಣಿಗಳು
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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) 	ವೈ ೈಜ್ಞಾಾನಿಕ 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 

ಹಾಾಗೂ� ಸಮಾಾಜವನ್ನುು� ಪಡೆಯುುವ ಹಕ್ಕುು �.

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

ವಿಕಾಾಸದ ಹಕ್ಕುು �.
•	 ಜಾತಿ, ಮತ, ವರ್ಗಗ, ವರ್ಣಣ 

ಎಂಂಬ ಚಿಂಂತನೆಗಳನ್ನುು� ಮೀೀರಿ 
ಗೌೌರವಿಸಲ್ಪಪಡುುವ ಮತ್ತುು� 
ಅಂಂಗೀೀಕರಿಸಲ್ಪಪಡುುವ ಹಕ್ಕುು �.

•	 ದೈೈಹಿಕ, ಮಾಾನಸಿಕ ಹಾಾಗೂ� ಲೈಂಂ�ಗಿಕ 
ದೌೌರ್ಜಜನ್ಯಯಗಳಿಂಂದ ರಕ್ಷಣೆ ಪಡೆಯಲೂೂ 
ಶುುಶ್ರೂ�ೂಷೆ ಪಡೆಯಲೂೂ ಇರುುವ ಹಕ್ಕುು �.

•	 ಬಾಾಲ ಕಾಾರ್ಮಿಿಕತನದಿಂಂದ ಹಾಾಗೂ� 
ಅಪಾಾಯಕಾಾರಿ ಕೆಲಸಗಳಿಂಂದ 
ಬಿಡುುಗಡೆ.

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

ಅರಿತುುಕೊಂ�ಂಡುು ಅದನ್ನುು� ಅನುುಸರಿಸಿ 
ಬದುುಕುುವ ಸ್ವಾಾ�ತಂಂತ್ರ್ಯಯ�  .

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 
ಮಾಾಡದೆ ರಕ್ಷಿಸುುವುದುು.

•	 ಶಾಾಲೆಯಲ್ಲಿಿ ಹಾಾಗೂ� ಕಲಿಕಾಾ 
ಚಟುುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿಿ ಶಿಸ್ತುು� ಪಾಾಲಿಸುುವುದುು.

•	 ಶಾಾಲಾಾ ಅಧಿಕಾಾರಿಗಳನ್ನುು� , 
ಅಧ್ಯಾಾ�ಪಕರನ್ನುು� , ಹೆತ್ತತವರನ್ನುು� ಹಾಾಗೂ� 
ಸಹಪಾಾಠಿಗಳನ್ನುು� ಗೌೌರವಿಸುುವುದುು 
ಮತ್ತುು� ಅಂಂಗೀೀಕರಿಸುುವುದುು.

•	 ಜಾತಿ, ಮತ, ವರ್ಗಗ, ವರ್ಣಣ ಇತ್ಯಾಾ�ದಿ 
ಚಿಂಂತನೆ ಗಳನ್ನುು� ಮೀೀರಿ ಇತರರನ್ನುು� 
ಗೌೌರವಿಸಲೂೂ ಅಂಂಗೀೀಕರಿಸಲೂೂ 
ಸಿದ್ಧಧರಾಾಗುುವುದುು.

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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ಮಕ್ಕಕಳ ಹಕ್ಕುು �ಗಳು


