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ദേ�ശീീയഗാാനംം

ജനഗണമന അധിിനാായക ജയഹേ�
ഭാാരത ഭാാഗ്യയവിിധാാതാാ,

പഞ്ചാാബസിിന്ധുു ഗുുജറാാത്ത മറാാഠാാ
ദ്രാാവിിഡ ഉത്്ക്കല ബംംഗാാ,

വിിന്ധ്യയഹിിമാാചല യമുുനാാഗംംഗാാ,
ഉച്ഛല ജലധിിതരംംഗാാ,
തവശുുഭനാാമേ� ജാാഗേ�,

തവശുുഭ ആശിിഷ മാാഗേ�,
ഗാാഹേ� തവ ജയ ഗാാഥാാ

ജനഗണമംംഗലദാായക ജയഹേ�
ഭാാരത ഭാാഗ്യയവിിധാാതാാ

ജയഹേ�, ജയഹേ�, ജയഹേ�,
ജയ ജയ ജയ ജയഹേ�!

പ്രതിിജ്ഞ



പ്രിിയപ്പെ�ട്ട കൂൂട്ടുുകാാരേ�,

ശാാരീീരിിക-മാാനസിിക-വൈൈകാാരിിക ആരോ�ോഗ്യയമുുള്ള ഒരുു ഭാാവിിസമൂൂഹത്തെ� രൂൂപപ്പെ�ടുു

ത്തുുന്നതിിനുുവേ�ണ്ടിി സാാമൂൂഹിിക പങ്കാാളിിത്തത്തോ�ോടെെ തയ്യാാറാാക്കിിയിിട്ടുുള്ളതാാണ്് കേ�രള 

പാാഠ്യയപദ്ധതിി ചട്ടക്കൂൂട്് (കെ�.സിി.എഫ്്) 2023. പാാഠ്യയപദ്ധതിിയുുടെെ സമഗ്രകാാഴ്്ചപ്പാാ

ടിിൽ നിിന്നുുകൊ�ൊണ്ട്് ആരോ�ോഗ്യയ-കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസത്തിിനുുവേ�ണ്ട സർഗാാത്മകവുംം� 

പ്രവർത്തനാാധിിഷ്ഠിിതവുുമാായ പഠനപ്രക്രിിയകൾ രൂൂപീീകരിിക്കേ�ണ്ടതുുണ്ട്്. സ്കൂൂൾ പാാഠ്യയപദ്ധതിിയിിലെ� 

ഒരുു നിിർബന്ധിിത പാാഠ്യയവിിഷയംം എന്നനിിലയിിൽ ആരോ�ോഗ്യയ-കാായിിക മേ�ഖലയിിൽ 

ഗുുണമേ�ന്മയുുളള വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസംം ഉറപ്പാാക്കുുന്നതിിനുുവേ�ണ്ടിി രൂൂപപ്പെ�ടുുത്തിിയിിട്ടുുള്ള 

താാണ്് എട്ടാം� ക്ലാാസിിലെ� ഈ ആക്ടിിവിിറ്റിി ബുുക്ക്്. കളിിക്കാാനുംം� കൂൂട്ടുുകൂൂടാാനുംം� കാായിികക്ഷമത 

കൈൈവരിിക്കാാനുുമുുളള ധാാരാാളംം അവസരങ്ങൾ ഇതിിലുുണ്ട്്.  വിിവിിധ കാായിികപ്രതിിഭകളെ� 

അറിിയാാനുംം� കളിിക്കളങ്ങളെ�യുംം� അവയുുടെെ  പ്രതലങ്ങളെ�യുംം�പറ്റിി മനസ്സിിലാാക്കാാനുംം� നിിരവധിി 

പ്രവർത്തനങ്ങൾ ഇതിിൽ ഒരുുക്കിിയിിരിിക്കുുന്നുു.

പരിിപാാലിിക്കാംം ആരോ�ോഗ്യയത്തെ�, കരുുത്തരാാകാംം കാായിികക്ഷമതയിിലൂൂടെെ, കളിിക്കാംം കരുുതലോ�ോടെെ, 

ഉയരാം�... കാായിിക സംംസ്കാാരത്തിിലേ�ക്ക്്, ഉല്ലാാസയിിടങ്ങൾ എന്നിിങ്ങനെ� അഞ്ച്് അധ്യാ�ായങ്ങളാാണ്് 

ഇതിിലുുള്ളത്്, പൂൂർണ്ണ ആരോ�ോഗ്യയവാാനാായിിരിിക്കുുവാാൻ ശ്രദ്ധിിക്കേ�ണ്ട ഘടകങ്ങൾ, ശാാരീീരിികാാ

രോ�ോഗ്യം�ം, മാാനസിികാാരോ�ോഗ്യം�ം, സാാമൂൂഹിികാാരോ�ോഗ്യം�ം, വൈൈകാാരിികാാരോ�ോഗ്യം�ം എന്നിിവ കൈൈവരിി

ക്കാാനുുള്ള മാാർഗങ്ങൾ ഇതിിൽ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്നുു. ജീീവിിതശൈൈലീീരോ�ോഗങ്ങളെ� പ്രതിിരോ�ോധിി

ക്കേ�ണ്ടതിിന്റെ� ആവശ്യയകത വ്യയക്തമാായിിത്തന്നെ� സൂൂചിിപ്പിിക്കുുന്നുു. ആരോ�ോഗ്യയസംംബന്ധിിയാായ 

കാായിികക്ഷമതാാഘടകങ്ങളെ�ക്കുുറിിച്ച്് ഇതിിൽ വ്യയക്തമാായിി പ്രതിിപാാദിിക്കുുന്നുു. യോ�ോഗ പരീീശീീലിി

ക്കാാനുംം� ശരീീരസംംസ്ഥിിതിി പരിിമിിതിികളെ�ക്കുുറിിച്ച്് അറിിയാാനുംം� അവസരമുുണ്ട്്. പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷ, 

ഗ്രാാമീീണ ഒളിിമ്പിിക്്സ്്, ഉല്ലസിിക്കാാനുുള്ള കളിികൾ എന്നിിവ സംംബന്ധിിച്ചുംം� സൂൂചനയുുണ്ട്്.

ഓരോ�ോ വ്യയക്തിിക്കുംം�  മിികച്ച ജീീവിിതശൈൈലിി രൂൂപപ്പെ�ടുുത്താാനുുള്ള  അടിിസ്ഥാാനവിിവരങ്ങൾ  

ഇതിിലൂൂടെെ ലഭിിക്കുുന്നുു. ആരോ�ോഗ്യയ-കാായിിക സംംബന്ധിിയാായിി കുുട്ടിികളെ� നിിരന്തരംം വിിലയിി

രുുത്താാനുംം� ആവശ്യയമാായ പിിന്തുുണ നൽകിി സർവതോ�ോമുുഖമാായ വിികാാസംം സാാധ്യയമാാക്കാാനുു

മുുള്ള നടപടിികൾ സ്വീീ�കരിിക്കേ�ണ്ടതാാണ്്. കളിികളിിലേ�ർപ്പെ�ടുുമ്പോ�ോൾ രൂൂപപ്പെ�ടുുന്ന വിിവിിധ 

മൂൂല്യയങ്ങളും�ം മനോ�ോഭാാവങ്ങളും�ം നിിങ്ങളെ� മിികവോ�ോടെെ മുുന്നോ�ോട്ടുുനയിിക്കുംം�. പഠനംം കൂൂടുുതൽ 

ആനന്ദകരമാാക്കുുന്നതിിനുംം� അതിിലൂൂടെെ ആരോ�ോഗ്യയമുുള്ള ഒരുു സമൂൂഹത്തെ� രൂൂപപ്പെ�ടുുത്തുു

ന്നതിിനുുമാായിി ഈ പുുസ്തകംം സ്നേ�ഹപൂൂർവംം അവതരിിപ്പിിക്കുുന്നുു.

ആശംംസകളോ�ോടെെ,
ഡോ�ോ. ജയപ്രകാാശ്് ആര്‍.കെ�.

ഡയറക്ടര്‍

എസ്്.സിി.ഇ.ആര്‍.ടിി.

ആമുുഖംം



സംംസ്ഥാാന വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസ ഗവേ�ഷണ പരിിശീീലന സമിിതിി (SCERT)
വിിദ്യാ�ാഭവന്‍, പൂൂജപ്പുുര, തിിരുുവനന്തപുുരംം 695 012

പാാഠപുുസ്തകരചനാാസമിിതിിപാാഠപുുസ്തകരചനാാസമിിതിി

ഡോ�ോ. കെ�.പിി. മനോ�ോജ്്
യൂൂണിിവേ�ഴ്്സിിറ്റിി ഡയറക്ടർ ഓഫ്് ഫിിസിിക്കൽ 
എഡ്യൂൂ�ക്കേ�ഷൻ, കാാലിിക്കറ്റ്് സർവകലാാശാാല

ഡോ�ോ. അജിി പിി എൽ
അസോ�ോസിിയേ�റ്റ്് പ്രൊ�ൊഫസർ,  
കാായിിക വിിഭാാഗംം
ഗവ സംംസ്കൃത കോ�ോളേ�ജ്്,  
തിിരുുവനന്തപുുരംം

അരുുൺ ജ്യോ�ോ�തിി എസ്്.
അസ്സിിസ്റ്റന്റ്് പ്രൊ�ൊഫസർ, 
കാായിിക വിിഭാാഗംം
ഗവ. വനിിതാാ കോ�ോളേ�ജ്്,
തിിരുുവനന്തപുുരംം

ചിിത്രലേ�ഖ എംം. എസ്്.

ഫിിസിിക്കൽ എഡ്യൂൂ�ക്കേ�ഷൻ 

ടീീച്ചർ (എച്ച്്.എസ്്.) ഗവ.വിി.എച്ച്്.

എസ്്.എസ്് ഫോ�ോർ ദ ഡെ�ഫ്്, 

ജഗതിി, തിിരുുവനന്തപുുരംം

ബാാലകൃഷ്ണൻ കതിിരൂൂർ
(റിിട്ട) ഗവ.എച്ച്്.എസ്്.എസ്്. 
മുുപ്പാാത്തടംം, എറണാാകുുളംം.

ഡോ�ോ. അമ്പിിളിി സിി. പിി.

ലക്്ചറർ, ഡയറ്റ്്, 

ഇടുുക്കിി

നിിഹാാസ്് എൻ.

ഫിിസിിക്കൽ എഡ്യൂൂ�ക്കേ�ഷൻ ടീീച്ചർ 

(എച്ച്്.എസ്്.)ജിി. എച്ച്്. എസ്്. 

എസ്്. പൂൂതക്കുുളംം, കൊ�ൊല്ലംം

ഷബീീർ വിി.

ഫിിസിിക്കൽ എഡ്യൂൂ�ക്കേ�ഷൻ ടീീച്ചർ 

(എച്ച്്.എസ്്.) ഗവ. ബ്രണ്ണൻ എച്ച്്. 

എസ്്. എസ്്. തലശ്ശേ�രിി, കണ്ണൂൂർ

ഹരിികൃഷ്ണൻ ജിി.

എൽ.ടിി.എ., ഗവ. വിി.എച്ച്്.
എസ്്.എസ്്. ഫോ�ോർ ഗേ�ൾസ്്, 
കൊ�ൊട്ടാാരക്കര

ബിിബിിൻ ബാാബുു

ഫിിസിിക്കൽ എഡ്യൂൂ�ക്കേ�ഷൻ 

ടീീച്ചർ (എച്ച്്.എസ്്.)ഗവ. എംം. ജിി. 

എച്ച്്. എസ്്. എസ്്. ചടയമംംഗലംം, 

കൊ�ൊല്ലംം

രാാകേ�ഷ്് കല്ലേ�പ്പറമ്പിിൽ

ഫിിസിിക്കൽ എഡ്യൂൂ�ക്കേ�ഷൻ ടീീച്ചർ 
ജിി എംം യുു പിി സ്കൂൂൾ  
ബിി പിി അങ്ങാാടിി തിിരൂൂർ 
മലപ്പുുറംം

അജിിത്ത്് ജിി.കൃഷ്ണൻ
ബിി.ആ‍‍‍�ർ.സിി. കൊ�ൊല്ലങ്കോ�ോട്്, 
പാാലക്കാാട്്

പ്രൊ�ൊഫ.(ഡോ�ോ.) ബിിജുുകുുമാാർ കെ�.
കാായിിക വിിഭാാഗംം മേ�ധാാവിി

എംം. ജിി. കോ�ോളേ�ജ്്, തിിരുുവനന്തപുുരംം

സുുജയ്് സുുധാാകരൻ 
 ആർട്ടിിസ്റ്റ്്, കിിളിിമാാനൂൂർ

വിിപിിൻ ജോ�ോസഫ്്
ആർട്ടിിസ്റ്റ്്, പരുുമല

രതീീഷ്് കെ� പിി 
ആർട്ടിിസ്റ്റ്്, കൊ�ൊല്ലംം

ലിിബിിൻ ജോ�ോൺസൺ  
ആർട്ടിിസ്റ്റ്്, കോ�ോട്ടയംം

സാംംസൺ ജെ�യിംം�സ്്

ആർട്ടിിസ്റ്റ്്, കോ�ോട്ടയംം

അഡ്വൈ�ൈസർ ചെ�യർപേ�ഴ്്സൺ

വിിദഗ്്ധർ

അംംഗങ്ങൾ

അക്കാാദമിിക്് കോ�ോഡിിനേ�റ്റർ

ഡോ�ോ.പിി.ടിി.അജീീഷ്് 

റിിസർച്ച്് ഓഫീീസർ, എസ്്.സിി.ഇ.ആര്‍.ടിി.

ദിിപേ�ഷ്് ടിി 
ചിിത്രകല അധ്യാ�ാപകൻ 
സിി എച്ച്് എംം എച്ച്് എസ്്  
കാാവുുമ്പാാടിി, കണ്ണൂൂർ

ആഷിിക്് എൽ
ചിിത്രകല അധ്യാ�ാപകൻ
ജിി ബിി എച്ച്് എസ്് എസ്് 
തിിരൂൂർ, മലപ്പുുറംം

ഡോ�ോ പ്രദീീപ്് സിി എസ്്
സംംസ്ഥാാന സ്കൂൂൾ സ്പോ�ോർട്്സ്് 
ഓർഗനൈൈസർ, 
പൊ�ൊതുുവിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസ ഡയറക്ട്രേ�റ്റ്് 

വിിനോ�ോദ്് ജസ്റ്റിിൻ

ഫിിസിിക്കൽ എഡ്യൂൂ�ക്കേ�ഷൻ ടീീച്ചർ
ആർ സിി എച്ച്് എസ്് എസ്്. 
ചുുണ്ടയിിൽ വയനാാട്്



ഉള്ളടക്കംം

കരുുത്തരാാകാംം കാായിികക്ഷമതയിിലൂൂടെെ...2

കളിിക്കാംം കരുുതലോ�ോടെെ3

ഉയരാം�... കാായിിക സംംസ്കാാരത്തിിലേ�ക്ക്്4

ഉല്ലാാസയിിടങ്ങൾ5

പരിിപാാലിിക്കാംം ആരോ�ോഗ്യയത്തെ�...1 7

23

48

60

71

അനുുബന്ധംം 85

ചിിഹ്നങ്ങളുുടെെ വിിശദീീകരണംം

പ്രവർത്തനങ്ങൾ

നിിബന്ധനകൾ

വിിലയിിരുുത്തൽ





	ചി ിത്രംം 1.1	 ചിിത്രംം 1.2	 ചിിത്രംം1.3

	ചി ിത്രംം 1.4	 ചിിത്രംം 1.5	 ചിിത്രംം1.6
ചിിത്രങ്ങൾ ശ്രദ്ധിിക്കൂൂ...

	� ഓരോ�ോ ചിിത്രവുംം� എന്തിിനെ� സൂൂചിിപ്പിിക്കുുന്നുു? ചർച്ചചെ�യ്യുുക.

	� ചിിത്രങ്ങൾ നിിരീീക്ഷിിച്ച്് ഇതിിൽ ഏതെ�ല്ലാം� പ്രവർത്തനങ്ങളാാണ്് ജീീവിിതത്തിിൽ നിിങ്ങൾ 

ചെ�യ്യാാറുുള്ളത്്  എന്ന്് പരിിശോ�ോധിിക്കുുക. അവയുുടെെ ഗുുണങ്ങളേ�യുംം� ദോ�ോഷങ്ങളേ�യുംം� 

കുുറിിച്ച്് കുുറിിപ്പെ�ഴുുതുുക.

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

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

പരിിപാാലിിക്കാംം ആരോ�ോഗ്യയത്തെ�...
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കളിിയിിലൂൂടെെ ആർജിിക്കുുന്ന കൂൂടുുതൽ ഗുുണങ്ങൾ മനസ്സിിലാാക്കാംം...

കളിികളിിൽ 

പങ്കെ�ടുുക്കുുന്നതിിലൂൂടെെ

ആരോ�ോഗ്യം�ം മെെച്ചപ്പെ�ടുുന്നുു

സന്തോ�ോഷമുുണ്ടാാകുുന്നുു

ഉന്മേ�ഷംം വർധിിക്കുുന്നുു

വളർച്ചയുംം� വിികാാസവുംം� പ്രാാപിിക്കുുന്നുു

പ്രവർത്തനംം 1

                                    ടച്ച്് റഗ്്ബിി

					      ചിിത്രംം 1.7	                      



ആക്ടിിവിിറ്റിി ബുുക്്ക്

പരിിപാാലിിക്കാംം ആരോ�ോഗ്യയത്തെ�...

  9

നിിബന്ധനകൾ

	� ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� 40 മീീറ്റർ നീീളവുംം� 20 മീീറ്റർ  വീീതിിയുുമുുള്ള കളിിസ്ഥലംം 

സജ്ജീീകരിിക്കുുക. 

	� ടീീച്ചറുുടെെ നിിർദേ�ശപ്രകാാരംം ഏഴുു കുുട്ടിികൾ വീീതമുുള്ള 2 ടീീമുുകളാായിി തിിരിിയുുക.

മറ്റുു കുുട്ടിികളെ� എപ്പോ�ോൾ വേ�ണമെെങ്കിിലുംം� പകരക്കാാരാായിി പരിിഗണിിക്കാാവുുന്നതാാണ്്. 

(സ്ഥലപരിിമിിതിിക്കനുുസരിിച്ച്് കുുട്ടിികളുുടെെ എണ്ണത്തിിൽ മാാറ്റംം വരുുത്താാവുുന്നതാാണ്്)

	� ടോ�ോസ്് നേ�ടിിയ ടീം�ം ഗ്രൗൗണ്ടിിന്റെ� മധ്യയഭാാഗത്ത്് നിിന്നുംം� സ്വവന്തംം ടീീമംംഗത്തിിനുു പന്ത്് പാാസ്് 

നൽകിിയാാണ്് കളിി ആരംംഭിിക്കേ�ണ്ടത്്.

	� കളിി ആരംംഭിിക്കുുമ്പോ�ോൾ എതിിർ ടീം�ം മധ്യയവരയിിൽ നിിന്നുംം� 5 മീീറ്റർ അകലത്തിിൽ 

രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തിിയിിട്ടുുള്ള വരയുുടെെ പിിന്നിിൽ നിിൽക്കേ�ണ്ടതാാണ്്.

	� പന്ത്് കൈൈയിിലുുള്ള കുുട്ടിി മുുന്നോ�ോട്ട്് ഓടിിയോ�ോ ടീീമംംഗത്തിിന്് പന്ത്് കൈൈമാാറിിയോ�ോ എതിിർ 

ടീീമിിൻ്റെ� കോ�ോർട്ടിിൽ അടയാാളപ്പെ�ടുുത്തിിയിിട്ടുുള്ള ‘ട്രൈൈ ഏരിിയ’യിിൽ (‘try area’  1metre) പന്ത്് 

വയ്ക്കുുമ്പോ�ോൾ ആ ടീീമിിന്് ഒരുു പോ�ോയിിന്റ്് ലഭിിക്കുംം�.

	� പന്തുുമാായിി പോ�ോകുുന്നയാാൾ തന്റെ� പിിറകിിലുുള്ള ടീീമംംഗങ്ങൾക്ക്് മാാത്രമേ� പന്ത്് പാാസ്് 

ചെ�യ്യാാവൂൂ.

	� പന്ത്് കൈൈവശമുുള്ള കുുട്ടിി മുുന്നിിലേ�ക്ക്് പാാസ്് ചെ�യ്യാാൻ പാാടുുള്ളതല്ല.  മുുന്നിിലേ�ക്ക്് പാാസ്് 

ചെ�യ്താാൽ അത്് ഫൗൗൾ ആയിി കണക്കാാക്കുുകയുംം� എതിിർടീീമിിന്് പന്ത്് ലഭിിക്കുുകയുംം� 

ചെ�യ്യുംം�.

	� പന്ത്് കൈൈവശമുുള്ള കുുട്ടിിയെ� സ്വവന്തംം ടീീമംംഗങ്ങൾക്ക്് പന്ത്് പാാസ്് ചെ�യ്യുുന്നതിിന്് 

മുുൻപാായിി എതിിർ ടീീമിിലെ� മൂൂന്ന്് വ്യയത്യയസ്ത കളിിക്കാാർ തൊ�ൊട്ടാാൽ എതിിർടീീമിിന്് പന്ത്് പാാസ്് 

ചെ�യ്യുുവാാനുുള്ള അവസരംം ലഭിിക്കുുന്നതാാണ്്.

	� തൊ�ൊടുുന്നതിിനോ�ോടൊ�ൊപ്പംം “ടച്ച്്”  എന്ന്് ഉറക്കെ� പറയേ�ണ്ടതാാണ്്.

	� മൂൂന്നാാമത്തെ� ‘ടച്ച്്’ പൂൂർത്തീീകരിിച്ച സ്ഥലത്തുുനിിന്നുംം� എതിിർ ടീം�ം കളിി പുുനരാാരംംഭിി 

ക്കേ�ണ്ടതാാണ്്.

	� എതിിർടീം�ം അംംഗങ്ങളെ� പിിടിിച്ചുുവയ്ക്കാാനോ�ോ ബോ�ോധപൂൂർവംം ഫൗൗൾ ചെ�യ്യാാനോ�ോ പാാടിില്ല. 

കൈൈകൊ�ൊണ്ട്് മാാത്രമേ� ‘ടച്ച്്’ ചെ�യ്യാാൻ പാാടുുള്ളൂൂ.

	� 10 മിിനുുട്ട്് ആയിിരിിക്കുംം� കളിിയുുടെെ സമയപരിിധിി, നിിശ്ചിിത സമയത്തിിനുുള്ളിിൽ കൂൂടുുതൽ 

പോ�ോയിിന്റ്് നേ�ടുുന്ന ടീം�ം വിിജയിിക്കുംം�.

കളിിക്കുുശേ�ഷംം കുുട്ടിികളുുമാായിി ചർച്ച

‘ടച്ച്് റഗ്്ബിി’ ആസ്വാാ�ദ്യയകരമാായിി കളിിയ്ക്കാാൻ സാാധിിച്ചോ�ോ?

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

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

............................................................................
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പൂൂർണ്ണ ആരോ�ോഗ്യയത്തിിനാായിി ശ്രദ്ധിിക്കേ�ണ്ട വിിവിിധ ആരോ�ോഗ്യയ 

ഘടകങ്ങളെ� കുുറിിച്ച്് മനസ്സിിലാാക്കിിയാാലോ�ോ...

ആരോ�ോഗ്യം�ം

ശാാരീീരിികാാരോ�ോഗ്യം�ം

ദൈൈനംംദിിന പ്രവർത്തനങ്ങളും�ം കാായിിക 

പ്രവർത്തനങ്ങളും�ം ഊർജസ്വവലതയോ�ോടെെ 

ചെ�യ്യാാനുുള്ള ശരീീരത്തിിന്റെ� ശേ�ഷിിയുംം� 

വിിവിിധ ധർമ്മങ്ങൾ നിിർവഹിിക്കാാനുുള്ള  

ആന്തരിിക അവയവങ്ങളുുടെെ ശേ�ഷിിയുംം� 

ഉൾക്കൊ�ൊള്ളുുന്നതാാണ്് ശാാരീീരിികാാരോ�ോഗ്യം�ം.

മാാനസിികാാരോ�ോഗ്യം�ം

സ്വവന്തംം കഴിിവുുകൾ തിിരിിച്ചറിിഞ്ഞ്് സമ്മർദങ്ങളെ� 

നേ�രിിടാാനുംം� ക്രിിയാാത്മകമാായുംം� ഫലപ്രദമാായുംം� 

സമൂൂഹത്തിിൽ പ്രവർത്തിിക്കാാനുംം� യുുക്തിിപര 

മാായിി തീീരുുമാാനങ്ങൾ എടുുക്കാാനുംം� കഴിിയുുന്ന 

മനസ്സിിന്റെ� സുുസ്ഥിിതിിയാാണ്്  മാാനസിികാാരോ�ോഗ്യം�ം. 

സാാമൂൂഹിികാാരോ�ോഗ്യം�ം

സമൂൂഹിിക വ്യയവസ്ഥിിതിികളോ�ോട്് പൊ�ൊരുു 

ത്തപ്പെ�ട്ട്് ജീീവിിക്കാാനുുള്ള വ്യയക്തിിക 

ളുുടെെ കഴിിവാാണ്് സാാമൂൂഹിികാാരോ�ോഗ്യം�ം.

വൈൈകാാരിികാാരോ�ോഗ്യം�ം

	 ജീീവിിതത്തിിലെ� പ്രതിിസന്ധിികളെ� 

സമചിിത്തതയോ�ോടെെ തരണംം ചെ�യ്യുുവാാനുംം� 

വിികാാരങ്ങളെ� നിിയന്ത്രിിക്കാാനുുമുുള്ള വ്യയക്തിി 

യുുടെെ മാാനസിികമാായ കഴിിവാാണ്് വൈൈകാാരിി 

കാാരോ�ോഗ്യം�ം.

ഇനിി നമുുക്ക്് മറ്റൊ�ൊരുു പ്രവർത്തനത്തിിൽ ഏർപ്പെ�ട്ടാാലോ�ോ?

പ്രവർത്തനംം 2

ഹർഡിിൽ റേ�സ്് 

        ചിിത്രംം 1.8 	                              ചിിത്രംം 1.9	                      
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നിിബന്ധനകൾ

	� സ്ഥലലഭ്യയതയ്ക്കനുുസരിിച്ച്് 10 മുുതൽ 15 മീീറ്റർ അകലത്തിിൽ ഒരുു സ്റ്റാാർട്ട്് ലൈൈനുംം� ഒരുു 

ഫിിനിിഷ്് ലൈൈനുംം� വരയ്ക്കുുക.  

	� ടീീച്ചറുുടെെ നിിർദേ�ശപ്രകാാരംം കുുട്ടിികൾ തുുല്യയമാായിി രണ്ടുു ടീീമുുകളാാക്കുുക.

	� ഓരോ�ോ ടീീമിിലെ�യുംം� അംംഗങ്ങൾ മൂൂന്നുുപേ�ർ വീീതംം അടങ്ങുുന്ന ഗ്രൂൂപ്പുുകളാായിി  തിിരിിഞ്ഞ്് 

ഇരുുവശത്തുംം� നിിൽക്കുുക. 

	� ഇതിിൽ സ്റ്റാാർട്ടിിങ്് ലൈൈനിിൽ നിിൽക്കുുന്ന ആദ്യയ ഗ്രൂൂപ്പിിലെ� രണ്ടുുപേ�ർ സ്കിിപ്പിിങ്് റോ�ോപ്പിിന്റെ� 

ഇരുുവശത്തുംം� പിിടിിക്കുുക. തുുടർന്ന്് നടുുക്ക്് നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിിയുുടെെ തലയ്ക്കുു മുുകളിിലൂൂടെെ 

റോ�ോപ്പ്് മുുന്നോ�ോട്ടുു കറക്കുുക. അപ്പോ�ോൾ  നടുുക്കുു നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിി റോ�ോപ്പിിന്് മുുകളിിലൂൂടെെ 

മുുന്നോ�ോട്ടുു ചാാടുുക. 

	� ഈ പ്രവർത്തനംം ഫിിനിിഷിിങ്് ലൈൈനിിൽ എത്തുുമ്പോ�ോൾ അവിിടെെ നിിൽക്കുുന്ന സ്വവന്തംം 

ടീീമംംഗങ്ങൾ തിിരിിച്ചുു സ്റ്റാാർട്ടിിങ്് ലൈൈനിിലേ�ക്ക്് ഇതേ� പ്രവർത്തനംം ചെ�യ്യുുക.

	� മൂൂന്നുുപേ�രടങ്ങുുന്ന ഗ്രൂൂപ്പുുകളാായിി തിിരിിയുുമ്പോ�ോൾ അവസാാന ഗ്രൂൂപ്പിിൽ മൂൂന്നുുപേ�ർ 

തിികയാാതെ� വന്നാാൽ ആ ടീീമിിന്റെ�  ആദ്യയ ഗ്രൂൂപ്പിിൽ നിിന്നുംം�  കുുട്ടിികളെ� ചേ�ർക്കാാവുുന്നതാാണ്്.

	� നടുുക്കുു നിിൽക്കാാൻ എല്ലാാ കുുട്ടിികൾക്കുംം� അവസരംം ലഭിിക്കുുന്നതുുവരെെ കളിി തുുടരുുക. 

എല്ലാാവരുുടെെയുംം� അവസരത്തിിനുുശേ�ഷംം ആദ്യം�ം ഫിിനിിഷ്് ചെ�യ്യുുന്ന ടീം�ം വിിജയിിക്കുുന്നുു.

കളിികൾക്കുുശേ�ഷംം കുുട്ടിികളുുമാായിി ചർച്ച

	� കളിികളിിൽ പങ്കെ�ടുുത്തപ്പോ�ോൾ നിിങ്ങൾക്കുുണ്ടാായ അനുുഭവംം പങ്കുുവയ്്ക്കുുക.

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

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

വിിലയിിരുുത്തൽ

	� എന്തൊ�ൊക്കെ� ശാാരീീരിിക നൈൈപുുണിികളാാണ്് ഹർഡിിൽ റേ�സ്് കളിിയിിൽ വിിജയിിക്കാാൻ 

വേ�ണ്ടത്്?

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

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

	� ആരൊ�ൊക്കെ�യാാണ്് ഹർഡിിൽ റേ�സിിൽ മിികച്ച രീീതിിയിിൽ കളിിച്ചത്്?

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

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



ക്ലാാസ്് VIII

ആരോ�ോഗ്യയ-കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസംം
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	� എന്തുുകൊ�ൊണ്ടാാണ്് അവർക്കതിിന്്  സാാധിിച്ചത്്?

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

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

	� ടച്ച്് റഗ്്ബിി, ഹർഡിിൽ റേ�സ്് എന്നീീ കളിികളിിൽ പങ്കെ�ടുുത്തപ്പോ�ോൾ ആദ്യാ�ാവസാാനംം വരെെ 

ഊർജസ്വവലതയോ�ോടെെ കളിിക്കാാൻ കഴിിഞ്ഞോ�ോ? വിിശദമാാക്കുുക.

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

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

	� ടച്ച്് റഗ്്ബിി, ഹർഡിിൽ റേ�സ്് എന്നീീ കളിികളിിൽ ഏറ്റവുംം� പ്രയാാസകരമാായിി അനുുഭപ്പെ�ട്ട 

പ്രവർത്തനംം എന്താായിിരുുന്നുു?

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

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

ചിിട്ടയാായിി കാായിിക പ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ പങ്കെ�ടുുക്കുുന്നതിിലൂൂടെെ ശാാരീീരിിക - മാാനസിിക - 
സാാമൂൂഹിിക – വൈൈകാാരിിക ഗുുണങ്ങൾ കൈൈവരിിക്കാാൻ കഴിിയുുന്നുു.

ആരോ�ോഗ്യയ വിിശകലനംം

നമ്മുുടെെ ആരോ�ോഗ്യയത്തെ� സ്വവയംം വിിശകലനംം ചെ�യ്താാലോ�ോ?
ടിിക്്  ('’) മാാർക്കിിടുുക

	� ശാാരീീരിികാാരോ�ോഗ്യം�ം 							     
1.	 എനിിക്ക്് ക്ഷീീണമിില്ലാാതെ� കളിികളിിൽ ഏർപ്പെ�ടാാൻ കഴിിയുുന്നുുണ്ട്്.				  

							        	  ഉണ്ട്് / ഇല്ല 

1948 ഏപ്രിിൽ 7 ന്് സ്വിി�റ്റ്്സർ 
ലാാൻ്റിിലെ� ജനീീവയിിലാാണ്് 
ലോ�ോകാാരോ�ോഗ്യയ സംംഘടന 
നിിലവിിൽ വന്നത്്. എല്ലാാ 
വർഷവുംം� ഏപ്രിിൽ ഏഴ്്  
ലോ�ോകാാരോ�ോഗ്യയദിിനമാായിി 

ആചരിിച്ചുുവരുുന്നുു.

ഈ കളിികളിിലൂൂടെെ കൈൈവരിിക്കാാവുുന്ന ശേ�ഷിികൾ 

	¾ മിികച്ച കാായിികക്ഷമത 

	¾ പരസ്പര സഹകരണംം

	¾ ഒത്തൊ�ൊരുുമ

	¾ വൈൈകാാരിിക നിിയന്ത്രണംം 

	¾ പരാാജയങ്ങളിിൽ ചേ�ർത്തുുനിിർത്തൽ

	¾ പ്രതിിസന്ധിികളെ� തരണംം ചെ�യ്യൽ 



ആക്ടിിവിിറ്റിി ബുുക്്ക്

പരിിപാാലിിക്കാംം ആരോ�ോഗ്യയത്തെ�...

  13

2.	 കളിിക്കുുശേ�ഷംം വേ�ഗത്തിിൽ പുുന:പ്രാാപ്തിി കൈൈവരിിക്കാാനുംം� അടുുത്ത പ്രവർത്തനത്തിിലേ�ക്ക്് 

വളരെെ ഉന്മേ�ഷത്തോ�ോടെെ കടക്കാാനുംം� കഴിിയുുന്നുു.					   

								         ഉണ്ട്് / ഇല്ല 

3.	 ഗാാർഹിിക പ്രവർത്തനങ്ങൾ അനാായാാസമാായിി ചെ�യ്തുുതീീർക്കാാൻ കഴിിയുുന്നുു	.		

								         ഉണ്ട്് / ഇല്ല 

4.	 എന്റെ� ഉയരവുംം� ഭാാരവുംം� ആനുുപാാതിിക അളവിിലാാണെ�ന്ന്് ബോ�ോധ്യയമുുണ്ട്്.			 

								         ഉണ്ട്് / ഇല്ല 

	� മാാനസിികാാരോ�ോഗ്യം�ം 

1.	 വിിജയിിക്കുുമ്പോ�ോൾ സന്തോ�ോഷിിക്കാാൻ സാാധിിക്കുുന്നുു.                                    	

								         ഉണ്ട്് / ഇല്ല 

2.	 ജയപരാാജയങ്ങളെ� സമചിിത്തതയോ�ോടെെ നേ�രിിടാാൻ സാാധിിക്കുുന്നുു.				  

								         ഉണ്ട്് / ഇല്ല 

3.	 ധാാർമ്മിിക മൂൂല്യയങ്ങളെ� കാാത്തുുസൂൂക്ഷിിക്കാാൻ സാാധിിക്കുുന്നുു.	

								         ഉണ്ട്് / ഇല്ല 

4.	 പഠന പ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ ഊർജസ്വവലതയോ�ോടെെ ശ്രദ്ധിിക്കാാൻ സാാധിിക്കുുന്നുു. 

                                               			    ഉണ്ട്് / ഇല്ല 

	� സാാമൂൂഹിികാാരോ�ോഗ്യം�ം 

1.	 ക്ലാാസിിലുുള്ള എല്ലാാ കുുട്ടിികളോ�ോടും�ം കൂൂട്ടുുകൂൂടാാൻ കഴിിയുുന്നുു.					  

								         ഉണ്ട്് / ഇല്ല 

2.	 കളിിക്കിിടയിിൽ ടീീമംംഗങ്ങളോ�ോട്് സഹകരിിച്ച്് പ്രവർത്തിിക്കാാൻ കഴിിയുുന്നുു.			 

								         ഉണ്ട്് / ഇല്ല 

3.	 കളിിയിിലെ� നിിയമങ്ങൾ പാാലിിക്കാാനുംം� എതിിർ ടീീമംംഗങ്ങളെ� ബഹുുമാാനിിക്കാാനുംം� 

സാാധിിക്കുുന്നുു. 

								         ഉണ്ട്് / ഇല്ല 

	� വൈൈകാാരിികാാരോ�ോഗ്യം�ം 

1.	 സഹകളിിക്കാാരുുടെെ പിിഴവുുകളിിൽ  സമചിിത്തതയോ�ോടെെ പ്രതിികരിിക്കാാൻ സാാധിിക്കുുന്നുു. 

								         ഉണ്ട്് / ഇല്ല 

2.	 വീീട്ടിിൽ എല്ലാാവരോ�ോടും�ം സന്തോ�ോഷമാായിി പെ�രുുമാാറാാൻ കഴിിയുുന്നുു.				  

								         ഉണ്ട്് / ഇല്ല 

3.	 വിിമർശനങ്ങളെ� ഞാാൻ ശ്രദ്ധയോ�ോടെെ കേ�ൾക്കുുന്നുു.

                                               			    ഉണ്ട്് / ഇല്ല 

4.	 കളിിക്കിിടയിിലെ� മാാനസിിക സമ്മർദങ്ങളെ� അതിിജീീവിിക്കാാൻ സാാധിിക്കുുന്നുു.			

								         ഉണ്ട്് / ഇല്ല 
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നിിങ്ങളുുടെെ ആരോ�ോഗ്യയനിിലവാാരംം ടീീച്ചറുുടെെ സഹാായത്തോ�ോടെെ വിിശകലനംം ചെ�യ്ത്് സ്കോ�ോർ 

എത്രയെ�ന്ന്് കണ്ടെ�ത്തുുക. 

ശാാരീീരിികവുംം� 

മാാനസിികവുംം� 

സാാമൂൂഹിികവുംം� 

വൈൈകാാരിികവുുമാായ 

ക്ഷേ�മാാവസ്ഥ കൈൈവരിിച്ചുു

ഞങ്ങളുുടെെ ആരോ�ോഗ്യയത്തിിന്റെ� 
രഹസ്യംം�

പോ�ോഷകാാഹാാരക്കുുറവുംം� അനുുബന്ധ രോ�ോഗങ്ങളും�ം

ആദ്യം�ം ഒരുു കളിിയാാകാംം...

        ചിിത്രംം 1.10	                      

	¾ നിിത്യേ�േന വ്യാാ�യാാമങ്ങളിിൽ ഏർപ്പെ�ടുുമ്പോ�ോൾ കാായിികക്ഷമത മെെച്ചപ്പെ�ട്ട്് ശാാരീീരിി 

കാാരോ�ോഗ്യം�ം കൈൈവരിിക്കാാൻ സാാധിിക്കുുന്നുു.

	¾ കളിികളിിലെ� വ്യയത്യയസ്ത സാാഹചര്യയത്തിിനനുുസരിിച്ച്് പൊ�ൊരുുത്തപ്പെ�ടുുന്നതിിലൂൂടെെയുംം� 

പ്രതിികൂൂല സന്ദർഭങ്ങളിിൽ സമയോ�ോചിിതമാായ തീീരുുമാാനംം എടുുക്കുുന്നതിിലൂൂടെെയുംം� 

മാാനസിികാാരോ�ോഗ്യം�ം മെെച്ചപ്പെ�ടുുന്നുു.

	¾ നിിയമങ്ങൾ പാാലിിച്ചുംം� പരസ്പരസഹകരണത്തോ�ോടെെയുംം� കളിികളിിൽ ഏർപ്പെ�ടുുന്ന 

തിിനാാൽ സാാമൂൂഹിികാാരോ�ോഗ്യം�ം മെെച്ചപ്പെ�ടുുന്നുു.

	¾ ജയപരാാജയങ്ങളെ� സമചിിത്തതയോ�ോടെെ ഉൾക്കൊ�ൊണ്ട്് വൈൈകാാരിികാാരോ�ോഗ്യം�ം നേ�ടിി 

യെ�ടുുക്കാാൻ കഴിിയുുന്നുു.



ആക്ടിിവിിറ്റിി ബുുക്്ക്

പരിിപാാലിിക്കാംം ആരോ�ോഗ്യയത്തെ�...

  15

പ്രവർത്തനംം 3

ഫിിറ്റ്്  ക്യാാ�റ്റ്് 

നിിബന്ധനകൾ

	� ടീീച്ചറുുടെെ നിിർദേ�ശപ്രകാാരംം കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ അംംഗങ്ങൾ ഉള്ള രണ്ടുു ടീീമുുകളാായിി തിിരിിഞ്ഞ്് 

കളിസ്ഥലത്തിന് ഇരുവശത്തായി നിൽക്കുക.

	� ഓരോ�ോ ടീീമും�ം ജീീവകങ്ങളുുടെെ A, B, C, D, E, K (വിിറ്റാാമിിൻ) പേ�രുുകൾ സ്വീീ�കരിിച്ച്് 6 നിിരകളാായിി 

നിൽക്കേണ്ടതാണ്. മറ്റു ടീമംഗങ്ങൾ ഇവർക്ക് പിറകിൽ അണിനിരക്കുക.

	� ചിിത്രത്തിിലേ�തുുപോ�ോലെ� കളിി സ്ഥലത്തിിന്് നടുുവിിൽ 6 വൃത്തങ്ങൾ ഉണ്ടാാകുംം�. ഓരോ�ോ 

വൃത്തത്തിിനുുള്ളിിലുംം� പോ�ോഷകാാഹാാര ഘടകങ്ങളാായ അന്നജംം (കാാർബോ�ോഹൈൈഡ്രേ�റ്റ്്), 
കൊ�ൊഴുുപ്പ്് (ഫാാറ്റ്്), മാം�സ്യംം� (പ്രോ�ോട്ടീീൻ), ധാാതുുക്കൾ  (മിിനറൽസ്്), ജീീവകംം (വിിറ്റാാമിിൻ),  
എന്നിിങ്ങനെ� രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തിിയ 5 കാാർഡുുകൾ ഉണ്ടാാകുംം�.

	� ടീീച്ചർ ‘സ്റ്റാാർട്ട്്’ സിിഗ്നൽ നൽകുുമ്പോ�ോൾ മുുൻനിിരയിിലെ� എല്ലാാ കുുട്ടിികളും�ം high knee  
വ്യാാ�യാാമംം ചെ�യ്തുുതുുടങ്ങുുക. ടീീച്ചർ ഏത്് പോ�ോഷകാാഹാാര ഘടകത്തിിന്റെ� പേ�രാാണോ�ോ 

വിിളിിക്കുുന്നത്് അപ്പോ�ോൾ മുുൻനിിരയിിലെ� കുുട്ടിികൾ ഓടിി  നടുുവിിലെ� വൃത്തത്തിിലുുള്ള ആ 

കാാർഡ്് എടുുത്ത്് എതിിർ ടീം�ം തൊ�ൊടാാതെ� തിിരിിച്ചുു സ്റ്റാാർട്ടിിങ്് പോ�ോയിിന്റിിൽ എത്തുുമ്പോ�ോൾ 

ടീീമിിന്്  കാാർഡ്് ലഭിിക്കുംം�.

        ചിിത്രംം 1.11	                      
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	� ഓടുുന്നതിിനിിടയിിൽ എതിിർ ടീം�ം അംംഗംം തൊ�ൊട്ടാാൽ എടുുത്ത കാാർഡ്് എതിിർ ടീീമിിന്് 

നൽകേണ്ടതാണ്.

	� അവസരംം ലഭിിച്ച നിിരയിിലെ� കുുട്ടിികൾ ടീീമിിന്റെ� പിിന്നിിൽ വന്നുു നിിൽക്കണംം.

	� എല്ലാാവർക്കുംം� അവസരംം ലഭിിക്കുുന്നതുുവരെെ കളിി തുുടരേ�ണ്ടതാാണ്്.

	� കൂൂടുുതൽ കാാർഡ്് നേ�ടുുന്ന ടീീമിിനെ� വിിജയിികളാായിി കണക്കാാക്കാംം.

കുുട്ടിികളുുമാായിി ചർച്ച 

	� മിികച്ച രീീതിിയിിൽ കളിിയിിൽ പങ്കെ�ടുുത്തവർ ആരെെല്ലാം�?

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

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

	� എന്തുുകൊ�ൊണ്ടാാണ്് അവർക്ക്് മിികവ്് കൈൈവരിിക്കാാൻ സാാധിിച്ചത്്?

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

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

പോ�ോഷകാാഹാാരംം

ആരോ�ോഗ്യയത്തിിന്റെ�യുംം� വളർച്ചയുുടെെയുംം� നിിർണ്ണാായക ഘടകമാാണ്് പോ�ോഷകാാഹാാരംം. 

ഗുുണമേ�ന്മയുുള്ള ആഹാാരംം രോ�ോഗ പ്രതിിരോ�ോധ സംംവിിധാാനത്തെ� ശക്തിി പ്പെ�ടുുത്തുുന്നുു. 

ആരോ�ോഗ്യയമുുള്ള വ്യയക്തിിക്ക്് കാായിിക പ്രവർത്തനങ്ങളും�ം  ദൈൈനംംദിിന പ്രവർത്തന 

ങ്ങളും�ം കൃത്യയതയോ�ോടെെയുംം� ഊർജസ്വവലതയോ�ോടെെയുംം� ചെ�യ്യാാൻ സാാധിിക്കുംം�. 

പോ�ോഷകാാഹാാരക്കുുറവിിന്റെ� ലക്ഷണങ്ങൾ 

	� ക്ഷീീണംം അനുുഭവപ്പെ�ടുുക

	� ബലക്കുുറവ്് അനുുഭവപ്പെ�ടുുക

	� ഇടയ്ക്കിിടെെ അസുുഖങ്ങൾ വരുുകയുംം� സുുഖംം പ്രാാപിിക്കാാൻ സമയമെെടുുക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക

	� മുുറിിവുുകൾ ഉണങ്ങാാനുുള്ള കാാലതാാമസംം

	� ഏകാാന്തത ഇഷ്ടപ്പെ�ടുുക

	� തണുുപ്പിിനെ� അതിിജീീവിിക്കാാൻ കഴിിയാാതെ� വരുുക

	� പഠനശേ�ഷിിയെ� ബാാധിിക്കൽ

	� വിിശപ്പ്് കുുറയുുക
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പോ�ോഷകാാഹാാരക്കുുറവ്് ശാാരീീരിികമോ�ോ മാാനസിികമോ�ോ ആയ വൈൈകല്യയത്തിിന്് 

കാാരണമാാകുുന്നുു. (ഉദാാ : മരാാസ്്മസ്്)

പട്ടിിക പൂൂർത്തിിയാാക്കുുക

നംം.
അസുുഖങ്ങൾ /
അവസ്ഥകൾ

ലക്ഷണങ്ങൾ പരിിഹാാരമാാർഗങ്ങൾ

1
ഹൈൈപ്പോ�ോഗ്ലൈൈസീീമിിയ ക്ഷീീണംം

തളർച്ച

അസ്വവസ്ഥത

ധാാന്യയങ്ങളും�ം പഴവർഗങ്ങളും�ം

പച്ചക്കറിികളും�ം അടങ്ങിിയ

സമീീകൃതാാഹാാരംം കഴിിക്കുുക

2
കണ (Rickets) പേ�ശീീ ബലക്ഷയംം 

അസ്ഥിിക്ഷയംം

കാാത്സ്യംം� അടങ്ങിിയ 

ഭക്ഷണംം കഴിിക്കുുക, ഇളംം 

വെ�യിിലേ�ൽക്കുുക

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

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

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

വിിവിിധ പോ�ോഷകങ്ങളുുടെെ കുുറവുുമൂൂലംം നമ്മുുടെെ ശരീീരത്തിിൽ ഉണ്ടാാകുുന്ന  വ്യയതിിയാാനങ്ങൾ, 

അസുുഖങ്ങൾ, അവയുുടെെ ലക്ഷണങ്ങൾ, പരിിഹാാരമാാർഗങ്ങൾ എന്നിിവയെ� സംംബന്ധിിച്ച്്  

വിിവരശേ�ഖരണംം നടത്തുുക.

നിിങ്ങളുുടെെ ഒരുു ദിിവസത്തെ� പ്രവർത്തനങ്ങളെ�പ്പറ്റിി നമുുക്കൊ�ൊന്നുു വിിശകലനംം ചെ�യ്താാലോ�ോ?

പ്രവർത്തനംം 4

	� പഠനത്തിിനാായിി ചെ�ലവഴിിച്ച സമയംം എത്ര?

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

	� കളിിക്കുുന്നതിിനാായിി എത്ര സമയംം ചെ�ലവഴിിച്ചുു?

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

	� മൊ�ൊബൈൈൽ, ടിി വിി എന്നിിവ ഉപയോ�ോഗിിക്കാാൻ എത്ര 

സമയംം ചെ�ലവഴിിച്ചുു?

	 ............................................................
ചിിത്രംം 1.12
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	� വിിശ്രമത്തിിനാായിി  എത്ര സമയംം ചെ�ലവഴിിച്ചുു?

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

	� ഗാാർഹിിക പ്രവർത്തനങ്ങൾക്കുംം� വ്യയക്തിിപരമാായ ആവശ്യയങ്ങൾക്കുുമാായിി എത്ര സമയംം 

ചെ�ലവഴിിച്ചുു?

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

നിിങ്ങളുുടെെ പ്രവർത്തനരീീതിി തൃപ്തിികരമാാണോ�ോ?

ടീീച്ചറോ�ോട്് ചോ�ോദിിച്ചറിിയുുക

ജീീവിിതശൈൈലീീരോ�ോഗങ്ങൾ 

ആരോ�ോഗ്യയകരമല്ലാാത്ത ജീീവിിത രീീതിികളാാൽ (തെ�റ്റാായ ഭക്ഷണക്രമംം, വ്യാാ�യാാമക്കുുറവ്്, 

അമിിത സമ്മർദംം, പുുകവലിി തുുടങ്ങിിയവ) ഉണ്ടാാകുുന്ന ദീീർഘകാാല ആരോ�ോഗ്യയ 

പ്രശ്നങ്ങളെ�യാാണ്്  ജീീവിിതശൈൈലീീരോ�ോഗങ്ങൾ എന്നുു പറയുുന്നത്്.

പൊ�ൊണ്ണത്തടിി (Obesity)
ശരീീരത്തിിൽ കൊ�ൊഴുുപ്പ്് അമിിതമാായിി അടിിഞ്ഞുുകൂൂടിി ആരോ�ോഗ്യയത്തിിന്് അപകടമുുണ്ടാാക്കുുന്ന 

രോ�ോഗാാവസ്ഥയാാണ്്  പൊ�ൊണ്ണത്തടിി.

രക്തസമ്മർദംം (Blood Pressure)
രക്തധമനിികളിിലൂൂടെെ ഒഴുുകുുന്ന രക്തംം ധമനിികളുുടെെ 

ഭിിത്തിിയിിൽ ചെ�ലുുത്തുുന്ന മർദമാാണ്് രക്തസമ്മർദംം   

(ബ്ലഡ്് പ്രഷർ 120/80mmHg ) 

	� ധമനിികളിിലെ� രക്തസമ്മർദംം സാാധാാരണ നിിലയിിൽ  

നിിന്നുംം� ഉയരുുന്ന അവസ്ഥയാാണ്് അമിിതരക്ത 

സമ്മർദംം. 

	� ധമനിികളിിലെ� രക്തസമ്മർദംം സാാധാാരണ നിിലയിിൽ   നിിന്നുംം�  കുുറയുുന്നതാാണ്് താാഴ്്ന്ന 

രക്തസമ്മർദംം.

ഹൃദ്രോ�ോഗംം (Heart disease)
ഹൃദയത്തിിലേ�ക്ക്് രക്തംം എത്തിിക്കുുന്ന കൊ�ൊറോ�ോണറിി ധമനിികളിിൽ കൊ�ൊഴുുപ്പ്് അടിിഞ്ഞുുകൂൂടിി 

ധമനിികൾ ചുുരുുങ്ങുുകയോ�ോ, രക്തചംംക്രമണംം തടസ്സപ്പെ�ടുുകയോ�ോ ചെ�യ്യുുന്ന അവസ്ഥയാാണ്് 

ഹൃദ്രോ�ോഗംം. 

        ചിിത്രംം 1.13	                      
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പ്രമേ�ഹംം (Diabetes)
പാാൻക്രിിയാാസ്് ഗ്രന്ഥിി വേ�ണ്ടത്ര ഇൻസുുലിിൻ 

ഉൽപാാദിിപ്പിിക്കാാത്ത അവസരത്തിിലോ�ോ ശരീീര 

ത്തിിൽ ഉൽപാാദിിപ്പിിക്കുുന്ന ഇൻസുുലിിൻ ഫല 

പ്രദമാായിി ഉപയോ�ോഗിിക്കാാൻ കഴിിയാാത്ത അവസര 

ത്തിിലോ�ോ  രക്തത്തിിൽ ഗ്ലൂൂക്കോ�ോസിിന്റെ� അളവ്് 

അനിിയന്ത്രിിതമാായിി കൂൂടുുന്ന അവസ്ഥയാാണ്് 

പ്രമേ�ഹംം.

ടൈൈപ്പ്് വൺ പ്രമേ�ഹംം: (Type 1 Diabetes) 

പാാൻക്രിിയാാസ്് ഗ്രന്ഥിിയിിലെ� ബീീറ്റാാകോ�ോശങ്ങൾ ശരിിയാായ വിിധത്തിിൽ പ്രവർ 

ത്തിിക്കാാതിിരിിക്കുുകയുംം� അതുുവഴിി വേ�ണ്ടത്ര ഇൻസുുലിിൻ ശരീീരത്തിിൽ ഉൽപാാദിി 

പ്പിിക്കാാതിിരിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുമ്പോ�ോഴാാണ്് ‘ടൈൈപ്പ്് 1’ പ്രമേ�ഹംം ഉണ്ടാാകുുന്നത്്. 

കുുട്ടിികളിിൽ വളരെെ കൂൂടുുതലാായിി കാാണുുന്ന രോ�ോഗമാായതുുകൊ�ൊണ്ട്് ഇതിിനെ� 

‘ജുുവനയിിൽ ഡയബറ്റിിസ്് ‘എന്നുംം� വിിളിിക്കാാറുുണ്ട്്

ടൈൈപ്പ്് ടുു പ്രമേ�ഹംം: (Type 2 Diabetes) 

മുുതിിർന്നവരിിൽ പാാൻക്രിിയാാസ്് ഗ്രന്ഥിി ആവശ്യയത്തിിന്ന്് ഇൻസുുലിിൻ ഉൽപാാ 

ദിിപ്പിിക്കാാതിിരിിക്കുുകയാായോ�ോ, ഉൽപാാദിിപ്പിിച്ച ഇൻസുുലിിനോ�ോട്് ശരീീരംം പ്രതിികരിി 

ക്കാാതിിരിിക്കുുകയോ�ോ വരുുമ്പോ�ോൾ രക്തത്തിിലെ� ഗ്ലൂൂക്കോ�ോസിിന്റെ� അളവ്് അനിിയന്ത്രിി 

തമാായിി കുുടുുന്ന അവസ്ഥയാാണിിത്്

ആരോ�ോഗ്യയ – കുുടും�ംബ ക്ഷേ�മ വകുുപ്പിിൻ്റെ� സാാങ്കേ�തിിക 

സഹാായത്തോ�ോടെെ, സാാമൂൂഹ്യയനീീതിി വകുുപ്പിിൻ്റെ�  കീീഴിി 

ലുുള്ള കേ�രള സോ�ോഷ്യയൽ സെ�ക്യൂൂ�രിിറ്റിി മിിഷൻ, 

ടൈൈപ്പ്് 1 പ്രമേ�ഹമുുള്ള കുുട്ടിികൾക്കുംം� കൗൗമാാരക്കാാർക്കുംം� 

വേ�ണ്ടിിനടത്തുുന്ന സമഗ്രമാായ ഒരുു സാാമൂൂഹിിക സഹാായ 

പദ്ധതിിയാാണ്് 'മിിഠാായിി'.

ജീീവിിതശൈൈലീീരോ�ോഗങ്ങളെ�ക്കുുറിിച്ച്് ചർച്ച

കുുട്ടിികളുുടെെ നേ�തൃത്വവത്തിിൽ ചർച്ച നടത്തുുന്നുു

        ചിിത്രംം 1.14	                      
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വിിലയിിരുുത്തൽ

ജീീവിിതശൈൈലീീരോ�ോഗങ്ങളെ�ക്കുുറിിച്ച്് വ്യയക്തിിഗതമാായിി കുുറിിപ്പ്് തയ്യാാറാാക്കുുക. 

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

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

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

പ്രവർത്തനംം 5

സൂംം�ബ (Zumba)

        ചിിത്രംം 1.15	                      

സംംഗീീതത്തിിനൊ�ൊപ്പംം താാളാാത്മകമാായിി വിിവിിധ വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ കോ�ോർത്തിിണക്കിിക്കൊ�ൊണ്ട്്  

തുുടർച്ചയാായിി ചെ�യ്യുുന്ന കാായിിക പ്രവർത്തനമാാണ്് സൂംം�ബ.

ഉയർന്ന ഊർജ ഉപഭോ�ോഗംം ആവശ്യയമുുള്ള രസകരമാായ പ്രവർത്തനമാാണിിത്്. എല്ലാാ പ്രാായ 

ക്കാാർക്കുംം� വിിവിിധ ഫിിറ്റ്്നസ്് ലെ�വൽ ഉള്ളവർക്കുംം� അനുുയോ�ോജ്യയമാായ രീീതിിയിിൽ ചിിട്ടപ്പെ�ടുു 

ത്താാവുുന്ന കാായിിക പ്രവർത്തനമാാണ്് സൂംം�ബ. പേ�ശീീക്ഷമത, പേ�ശീീശക്തിി, ഹൃദയ 

ശ്വവസനക്ഷമത, വഴക്കംം എന്നിിവ വർധിിക്കാാനുംം� സൂംം�ബ സഹാായിിക്കുംം�.

നിിങ്ങളും�ം പ്രവർത്തനത്തിിൽ ഏർപ്പെ�ടുുമല്ലോ�ോ.. 

ഈ പ്രവർത്തനത്തിിൽ പങ്കെ�ടുുത്തതിിലൂൂടെെ നിിങ്ങൾക്ക്് ഉണ്ടാായ അനുുഭവംം വിിവരിിക്കുുക.

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

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

...............................................................................................................................
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തെ�റ്റാായ ആഹാാരരീീതിിയുംം� വ്യാാ�യാാമക്കുുറവുംം� മാാനസിിക സമ്മർദവുംം� കാാരണംം കുുട്ടിികളിിൽപ്പോ�ോ 

ലുംം� ജീീവിിതശൈൈലീീരോ�ോഗംം വർധിിച്ചുുവരുുന്നുു. എന്നാാൽ ശരിിയാായ ആഹാാരരീീതിി  പിിന്തുുടർന്നുംം� 

ഇടവേ�ളകൾ ഫലപ്രദമാായിി ഉപയോ�ോഗിിച്ചുംം� കളിികളിിലോ�ോ കാായിിക പ്രവർത്തനങ്ങളിിലോ�ോ 

ഏർപ്പെ�ടുുന്നതുുവഴിി ശാാരീീരിിക-മാാനസിിക ഉല്ലാാസംം ലഭിിക്കാാനുംം�  ജീീവിിതശൈൈലീീരോ�ോഗങ്ങളെ�  

അകറ്റിിനിിർത്താാനുംം� കഴിിയുംം�

ശീീലമാാക്കാംം....

നടത്തംം (ബ്രിിസ്ക്് വാാക്കിിങ്്)
സൈൈക്കിിൾ സവാാരിി

നീീന്തൽ

വിിവിിധ കളിികൾ 

എന്നിിവയിിൽ ഏർപ്പെ�ടുുന്നതുുവഴിി 

ജീീവിിതശൈൈലിി രോ�ോഗങ്ങളിിൽ 

നിിന്നുു മുുക്തിി നേ�ടാം�.

        ചിിത്രംം 1.16	                      

	

 

വിിലയിിരുുത്തൽ

I. കുുറിിപ്പ്് എഴുുതുുക

	കാായിിക പ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ പങ്കെ�ടുുക്കുുക വഴിി ജീീവിിതശൈൈലീീരോ�ോഗങ്ങൾ പരമാാവധിി 

തടയാംം. നിിങ്ങളുുടെെ അഭിിപ്രാായംം രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തുുക.

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

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

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

	 II പൂൂരിിപ്പിിക്കുുക 

		  (a) ആരോ�ോഗ്യയത്തിിന്റെ� ഏതെ�ങ്കിിലുംം� രണ്ട്് ഘടകങ്ങളെ�ഴുുതുുക?

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

			   2 ...........................................................	
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		  (b) സമൂൂഹത്തിിലെ� വ്യയവസ്ഥിിതിികളുുമാായിി പൊ�ൊരുുത്തപ്പെ�ട്ട്് ജീീവിിക്കാാനുുള്ള വ്യയക്തിി 	

			കളു   ുടെെ കഴിിവാാണ്് ............................................................

	 	 (c) കളിികളിിലൂൂടെെ കൈൈവരിിക്കാാവുുന്ന  ശേ�ഷിികൾ ബ്രാാക്കറ്റിിൽ നിിന്നുംം� തിിരഞ്ഞെ�ടുു 	

			ത്തെ   �ഴുുതുുക 

			   (രോ�ോഗപ്രതിിരോ�ോധശേ�ഷിി കുുറയുുന്നുു, ശാാരീീരിികാാരോ�ോഗ്യം�ം മെെച്ചപ്പെ�ടുുന്നുു, മാാനസിിക 	

			പി   ിരിിമുുറുുക്കംം ഉണ്ടാാകുുന്നുു)

		  (d) ജീീവിിതശൈൈലീീരോ�ോഗങ്ങളിിൽ ഉൾപ്പെ�ടുുന്നത്് ഏതെ�ന്ന്് തിിരഞ്ഞെ�ടുുത്തെ�ഴുുതുുക 

			     (പൊ�ൊണ്ണത്തടിി, ഡെ�ങ്കിിപ്പനിി, കോ�ോവിിഡ്്) 

	 III  ഉത്തരമെെഴുുതുുക

		  (a) ആരോ�ോഗ്യയത്തിിന്റെ� വിിവിിധ ഘടകങ്ങളെ� മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിന്് കാായിിക 		

				പ്രവ   ർത്തനങ്ങൾ നിിങ്ങളെ�  സഹാായിിക്കുുന്നുുണ്ടല്ലോ�ോ. ഉദാാഹരണംം എഴുുതുുക?

		  (b) കളിിയിിലൂൂടെെ കൈൈവരിിക്കുുന്ന ശേ�ഷിികളെ�ക്കുുറിിച്ച്് വിിശദമാാക്കുുക. 

		  (c) നിിങ്ങളുുടെെ ശരീീര വളർച്ചയ്ക്ക്് പോ�ോഷകാാഹാാരത്തിിന്റെ� സ്വാാ�ധീീനമെെന്ത്്? കുുറിിപ്പെ�ഴുുതുുക.

തുുടർപ്രവർത്തനംം 

	� നിിങ്ങളുുടെെ വീീട്ടിിലെ� അംംഗങ്ങൾ ആരോ�ോഗ്യയ സംംരക്ഷണത്തിിൽ ശ്രദ്ധ പുുലർത്തുുന്നുുണ്ടോ�ോ? 

അവരുുമാായിി ചർച്ചചെ�യ്യുുക.

	� ജീീവിിതശൈൈലീീരോ�ോഗങ്ങൾ പ്രതിിരോ�ോധിിക്കാാൻ നിിങ്ങൾ വീീട്ടിിൽ ചെ�യ്യുുന്ന വിിവിിധ 

പ്രവർത്തനങ്ങൾ ഏതെ�ല്ലാം�?  



	ചി ിത്രംം 2.1	                      

ചിിത്രംം 2.2	                      

ചിിത്രംം ശ്രദ്ധിിക്കൂൂ...

ഒരുു വാാഹനത്തിിന്റെ� പ്രവർത്തനംം എങ്ങനെ�യാാണെ�ന്ന്് ആലോ�ോചിിച്ചുു നോ�ോക്കൂൂ. എല്ലാാ ഭാാഗ ങ്ങളും�ം 

കാാര്യയക്ഷമമാായിി പ്രവർത്തിിച്ചാാൽ മാാത്രമേ� ഒരുു വാാഹനംം ഫലപ്രദമാായിി പ്രവർത്തിിക്കുുകയുുള്ളൂൂ.

നിിങ്ങളുുടെെ ശരീീരത്തെ� ഒരുു വാാഹനത്തിിനുു സമാാനമാായ നിിലയിിൽ സങ്കല്പിിച്ച്് നോ�ോക്കൂൂ.

ആരോ�ോഗ്യയ സംംബന്ധിിയാായ മുുഴുുവൻ കാായിികക്ഷമതാാഘടകങ്ങളും�ം ശരീീരത്തിിലെ� ആന്തരിിക 

ബാാഹ്യയ അവയവങ്ങളുുടെെ പ്രവർത്തനങ്ങളും�ം മിികച്ച രീീതിിയിിലാായിിരിിക്കുുകയുംം� ഗുുണപരമാായ 

രീീതിിയിിൽ അവ ഏകോ�ോപിിപ്പിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുമ്പോ�ോഴാാണ്് ശരീീരംം കാാര്യയക്ഷമമാായിി പ്രവർത്തിി 

ക്കുുന്നത്്.

ആരോ�ോഗ്യയ സംംബന്ധിിയാായ കാായിികക്ഷമതാാഘടകങ്ങളെ�ക്കുുറിിച്ച്് കഴിിഞ്ഞ ക്ലാാസുുകളിിൽ 

നമ്മൾ പഠിിച്ചിിട്ടുുണ്ടല്ലോ�ോ. 

കരുുത്തരാാകാംം  
കാായിികക്ഷമതയിിലൂൂടെെ...
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ചുുവടെെയുുള്ള ചിിത്രത്തിിൽ വിിട്ടുുപോ�ോയവ പൂൂരിിപ്പിിക്കുുക

ആരോ�ോഗ്യയ സംംബന്ധിിയാായ 

കാായിികക്ഷമതാാഘടകങ്ങൾ

ഹൃദയശ്വവസന ക്ഷമത

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

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

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

 .........................................	
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ദൈൈനംംദിിന പ്രവർത്തനങ്ങൾ കാാര്യയക്ഷമമാായിി നിിർവഹിിക്കാാനുംം� കാായിിക പ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ 

മിികവ്് പുുലർത്താാനുംം� ജീീവിിതശൈൈലീീരോ�ോഗങ്ങളെ� പ്രതിിരോ�ോധിിക്കാാനുംം� ആരോ�ോഗ്യയ സംംബന്ധ 

മാായ കാായിികക്ഷമതാാഘടകങ്ങൾ മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തേ�ണ്ടത്് അനിിവാാര്യയമാാണ്്.

ആരോ�ോഗ്യയ സംംബന്ധിിയാായ കാായിികക്ഷമതാാഘടകങ്ങൾ മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിനുുള്ള ചിില 

മാാർഗങ്ങൾ നമുുക്ക്് പരിിചയപ്പെ�ടാം�.

I. പേ�ശീീശക്തിി (Muscular Strength)

     ചിിത്രംം 2.3                    

ഈ ഇന്ത്യയൻ കാായിികതാാരത്തെ� നിിങ്ങൾക്ക്് മനസ്സിിലാായോ�ോ? 

ഒളിിമ്പിിക്്സിിൽ മെെഡൽ നേ�ടിിയ ആദ്യയ ഇന്ത്യയൻ വനിിതാാ താാരമാാണ്് കർണ്ണംം മല്ലേ�ശ്വവരിി. 

2000 സിിഡ്്നിി ഒളിിമ്പിിക്്സിിൽ ഭാാരോ�ോദ്വവഹനത്തിിൽ മെെഡൽ നേ�ടിിയാാണ്് ഈ നേ�ട്ടംം അവർ 

കരസ്ഥമാാക്കിിയത്്.  അർജുുന അവാാർഡുംം� പത്മശ്രീീ അവാാർഡുംം� രാാജിിവ്് ഗാാന്ധിി ഖേ�ൽ രത്ന 

അവാാർഡുംം� (2021 മുുതൽ രാാജീീവ്് ഗാാന്ധിി ഖേ�ൽരത്ന പുുരസ്കാാരംം മേ�ജർ ധ്യാ�ാൻചന്ദ്്  ഖേ�ൽരത്ന 

അവാാർഡ്് എന്നറിിയപ്പെ�ടുുന്നുു) നൽകിി ഈ താാരത്തെ� രാാജ്യം�ം ആദരിിച്ചുു.



കരുുത്തരാാകാംം കാായിികക്ഷമതയിിലൂൂടെെ...

ആക്ടിിവിിറ്റിി ബുുക്്ക്
  25

പരിിശീീലനത്തിിലൂൂടെെ മിികച്ച പേ�ശീീശക്തിി നേ�ടിിയെ�ടുുക്കാാനുംം� അവ ഫലപ്രദമാായിി ഉപയോ�ോ 

ഗിിക്കാാൻ കഴിിഞ്ഞതുുകൊ�ൊണ്ടുുമാാണ്് താാരത്തിിന്് ഈ നേ�ട്ടംം സാാധ്യയമാായത്്.

ഒരുു സങ്കോ�ോചത്തിിൽ പരമാാവധിി ബലംം പ്രയോ�ോഗിിക്കുുന്നതിിനുുള്ള പേ�ശിി 
കളുുടെെ കഴിിവാാണ്് പേ�ശീീശക്തിി. 

പേ�ശീീശക്തിിയെ� കുുറിിച്ച്് കൂൂടുുതൽ മനസ്സിിലാാക്കാാൻ ഒരുു കളിി പരിിചയപ്പെ�ട്ടാാലോ�ോ? 

പ്രവർത്തനംം 1

എറിിഞ്ഞുു നേ�ടാം�

        ചിിത്രംം 2.4	                       

ക്രിിക്കറ്റിിന്് സമാാനമാായ ഒരുു കളിിയാാണിിത്്. 

30 മീീറ്റർ നീീളവുംം� അതേ� വീീതിിയുുമുുള്ള ഒരുു സമചതുുരാാകൃതിിയിിലുുള്ള കോ�ോർട്ടിിലാാണ്് കളിി 

നടത്തേ�ണ്ടത്്.

	� 9 കുുട്ടിികൾ വീീതമുുള്ള രണ്ടുു ടീീമുുകളാാവുുക.

	� ടോ�ോസ്് നേ�ടുുന്ന ടീീമിിന്് ബാാറ്റിിങോ�ോ, ബൗൗളിിങോ�ോ തിിരഞ്ഞെ�ടുുക്കാംം.

	� കളിിക്കാാൻ  വോ�ോളിിബോ�ോൾ / ഫുുട്്ബോ�ോൾ / ഹാാൻഡ്്ബോ�ോൾ  ഉപയോ�ോഗിിക്കാാവുുന്നതാാണ്്.

നിിബന്ധനകൾ



ക്ലാാസ്് VIII

ആരോ�ോഗ്യയ-കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസംം
  26

	� ഈ കളിിയിിൽ ബാാറ്ററെെ ഔട്ട്് ആക്കുുന്നതിിനാായിി 3 മീീറ്റർ അകലത്തിിൽ  2 കോ�ോണുുകൾ / 

പോ�ോസ്റ്റുുകളാാണ്് വിിക്കറ്റ്് ആയിി ക്രമീീകരിിച്ചിിരിിക്കുുന്നത്്.

	� വിിക്കറ്റിിന്് മുുന്നിിലേ�ക്ക്് ഒന്നര മീീറ്റർ അകലത്തിിൽ വിിക്കറ്റിിന്്  സമാാന്തരമാായുുള്ള ക്രീീസിിലാാണ്്  

ബാാറ്റർ നിിൽക്കേ�ണ്ടത്്. (1.5m x 3m )

	� വിിക്കറ്റിിൽ നിിന്നുംം� 10 മീീറ്റർ ദൂൂരത്തിിൽ ക്രമീീകരിിച്ചിിരിിക്കുുന്ന കോ�ോണിിന്് പുുറകിിൽ നിിന്ന്് 

ബൗൗളർ ഓവർ ഹെ�ഡ്് ത്രോ�ോ ഉപയോ�ോഗിിച്ചാാണ്് പന്തെ�റിിയേ�ണ്ടത്്. പന്തെ�റിിയുുമ്പോ�ോൾ 

ബൗൗളറുുടെെ  രണ്ട്് കാാലുുകളും�ം തറയിിൽ ഉറപ്പിിച്ചിിരിിക്കണംം.

	� ബൗൗളിിങ്് ടീീമിിലെ� മുുഴുുവൻ അംംഗങ്ങളും�ം റൺസ്് തടയാാനാായിി ഫീീൽഡ്് ചെ�യ്യേ�ണ്ടതാാണ്്.

	� ബൗൗളർ എറിിയുുന്ന പന്ത്് വിിക്കറ്റിിനുുള്ളിിലൂൂടെെ പോ�ോയാാൽ ബാാറ്റർ ഔട്ടാായതാായിി കണക്കാാക്കുംം�. 

ബോ�ോൾ ബാറ്ററുടെ തലയ്ക്കു മുകളിലൂടെ  എറിഞ്ഞാൽ ‘നോ�ോബോ�ോൾ’ വിളിക്്കാാം. 

	� തുുടർച്ചയാായിി മൂൂന്ന്് ബോ�ോളുുകൾ പിിടിിക്കാാനോ�ോ റൺ എടുുക്കാാനോ�ോ കഴിിയാാതിിരുുന്നാാലുംം� 

ബാാറ്റർ ഔട്ട്്  ആയതാായിി കണക്കാാക്കുംം�.

	� ബൗൗൾ ചെ�യ്യുുമ്പോ�ോൾ ഒന്നിിൽ കൂൂടുുതൽ തവണ പന്ത്് ബൗൗൺസ്് ചെ�യ്യുുന്നത്് 

അനുുവദിിനീീയമല്ല.

	� ബൗൗളർ എറിിയുുന്ന ബോ�ോളുുകൾ പിിടിിച്ചെ�ടുുത്ത്് ബാാറ്റർക്ക്് കളിി സ്ഥലത്തിിന്റെ� വിിവിിധ 

ഭാാഗങ്ങളിിലേ�ക്ക്് എറിിഞ്ഞതിിനുുശേ�ഷംം (ഓവർ ഹെ�ഡ്് ത്രോ�ോ) ഓടിി റൺ എടുുക്കാാ 

വുുന്നതാാണ്്. പന്തെ�റിിയുുമ്പോ�ോൾ ബാാറ്ററുുടെെ  രണ്ട്് കാാലുുകളും�ം തറയിിൽ ഉണ്ടാായിിരിിക്കണംം.

	� പന്ത്് ബൗൗണ്ടറിി ലൈൈനിിൽ തട്ടിിയാാൽ ബാാറ്ററിിന്് നാാല്് റൺ ലഭിിക്കുംം�. 

	� ബാാറ്റർ എറിിയുുന്ന പന്ത്് ഉള്ളിിൽ  ബൗൗൺസ്് ചെ�യ്യാാതെ� പുുറത്തുു പതിിച്ചാാൽ ബാാറ്റർ ഔട്ട്് 

ആയതാായിി കണക്കാാക്കുംം�.

	� ക്യാാ�ച്ച്് ഔട്ട്്, റൺ ഔട്ട്്  എന്നിിവ ഈ ഗെ�യിിമിിൽ ബാാധകമാാണ്്. 

	� 6 പന്തുുകൾ വീീതംം 4 ഓവർ ഉള്ള കളിിയിിൽ കൂൂടുുതൽ റൺസ്് എടുുക്കുുന്ന ടീം�ം വിിജയിി 

കളാാകുംം�.

കളിിയെ�ക്കുുറിിച്ചുുള്ള ചർച്ച 

ഈ കളിിയിിൽ പങ്കെ�ടുുത്തപ്പോ�ോൾ ഏറ്റവുംം� ആസ്വാാ�ദ്യയകരമാായിി തോ�ോന്നിിയ സന്ദർഭംം ഏതാാ 

യിിരുുന്നുു?

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

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

ആരൊ�ൊക്കെ�യാാണ്് മിികച്ച രീീതിിയിിൽ കളിിച്ചത്്? എന്തുുകൊ�ൊണ്ടാാണ്് അവർക്ക്് മിികവ്് പുുലർ 

ത്താാൻ സാാധിിച്ചത്്?

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

................................................................................
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പേ�ശീീശക്തിി ഈ കളിിയെ� സ്വാാ�ധീീനിിച്ചത്് എങ്ങനെ�?

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

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

കാായിിക പ്രകടനങ്ങളും�ം കാായിികക്ഷമതയുംം� മെെച്ചപ്പെ�ടണമെെങ്കിിൽ പേ�ശീീശക്തിി അനിിവാാര്യയ 

മാാണ്്.

റെെസിിസ്റ്റൻസ്് ട്രെ�യിിനിിങ്്, സർക്യൂൂ�ട്ട്് ട്രെ�യിിനിിങ്്, പ്ലയോ�ോമെെട്രിിക്് ട്രെ�യിിനിിങ്് തുുടങ്ങിിയവ 

പേ�ശീീശക്തിി മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിനുുള്ള ശാാസ്ത്രീീയ പരിിശീീലന രീീതിികളാാണ്്.

സ്വവന്തംം ശരീീരഭാാരമോ�ോ ബാാഹ്യയവസ്തുുക്കളുുടെെ ഭാാരമോ�ോ ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് വിിവിിധ പേ�ശിി 

കളുുടെെ ശക്തിി വർധിിപ്പിിക്കുുന്നതിിന്് ചെ�യ്യുുന്ന പരിിശീീലനമാാണ്് റെെസിിസ്റ്റൻസ്് 

ട്രെ�യിിനിിങ്്. സ്വവന്തംം ശരീീരഭാാരംം ഉപയോ�ോഗിിച്ചുംം� (പുുൾ - അപ്പ്് , പുുഷ്് -അപ്പ്്, സിിറ്റപ്പ്്  

തുുടങ്ങിിയവ) ബാാഹ്യയവസ്തുുക്കളുുടെെ ഭാാരംം ഉപയോ�ോഗിിച്ചുംം� (റെെസിിസ്റ്റന്റ്്സ്് ബാാൻഡ്്,  

വെ�യിിറ്റ്് ട്രെ�യിിനിിങ്് തുുടങ്ങിിയവ)  റസിിസ്റ്റന്റ്്സ്് ട്രെ�യിിനിിങ്് ചെ�യ്യാാവുുന്നതാാണ്്.

        ചിിത്രംം 2.5	                      
പുുഷ്് അപ്പ്്

        ചിിത്രംം 2.7	                      

പുുൾ അപ്പ്്

 

        ചിിത്രംം 2.8	                      

മോ�ോഡിിഫൈൈഡ്് പുുൾ അപ്പ്്

        ചിിത്രംം 2.6	                      

മോ�ോഡിിഫൈൈഡ്് പുുഷ്് അപ്പ്്
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        ചിിത്രംം 2.11	                      

ഫ്്ളക്്സ്്ഡ്് ആംം ഹാാങ്ങ്്	

 

തുുടർപ്രവർത്തനംം 

ടീീച്ചറുുടെെ സഹാായത്തോ�ോടെെ പേ�ശീീശക്തിി വർധിിപ്പിിക്കുുന്നതിിനുുള്ള കാായിിക പ്രവർത്തനങ്ങൾ 

പരിിശീീലിിക്കുുകയുംം� ആഴ്്ചയിിൽ മൂൂന്നോ�ോ നാാലോ�ോ ദിിവസംം തുുടരുുകയുംം� ചെ�യ്യൂൂ...

പുുഷ്് - അപ്പ്് 	: 	6-10	വീ ീതംം	3 തവണ

പുുൾ – അപ്പ്്	: 	6-10	വീ ീതംം 3 തവണ

സിിറ്റ്് - അപ്പ്് 	: 	10-15	വീീതംം	3 തവണ

സ്്ക്വാാ�ട്ട് ്	 :  10-15	വീീതംം	3 തവണ

II. പേ�ശീീക്ഷമത (Muscular Endurance)
വടംംവലിി മത്സരംം ശ്രദ്ധിിച്ചിിട്ടുുണ്ടോ�ോ?

കടുുത്ത മത്സരംം നടക്കുുമ്പോ�ോൾ രണ്ടുു 

ടീീമുുകൾ വടത്തിിന്റെ� ഇരുുഭാാഗത്തുംം� 

നിിന്ന്് തുുടർച്ചയാായിി ശക്തിിയിിൽ 

വലിിക്കുുന്നത്് കണ്ടിിട്ടിില്ലേ�?  ദീീർഘനേ�രംം 

ബലംം പ്രയോ�ോഗിിക്കണമെെങ്കിിൽ നമുുക്ക്് 

പേ�ശീീക്ഷമത ഉണ്ടാായേ� മതിിയാാകൂൂ.

        ചിിത്രംം 2.12	                      

വെ�യിിറ്റ്് ട്രെ�യിിനിിങ്്

        ചിിത്രംം 2.9	                      

സിിറ്റ്് അപ്പ്്
        ചിിത്രംം 2.10	                      

പ്ലയോ�ോമെെട്രിിക്് ട്രെ�യിിനിിങ്്

        ചിിത്രംം 2.13	                      
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തളര്‍ച്ചയിില്ലാാതെ� ആയാാസരഹിിതമാായിി ദീീര്‍ഘനേ�രംം പ്രവര്‍ത്തിിക്കുുന്നതിിനുുള്ള 

പേ�ശിികളുുടെെ കഴിിവാാണ്് പേ�ശീീക്ഷമത.

പേ�ശീീക്ഷമത വർധിിപ്പിിക്കാാനുുള്ള ഒരുു പ്രവർത്തനംം പരിിചയപ്പെ�ട്ടാാലോ�ോ...

പ്രവർത്തനംം 2

സർക്യൂൂ�ട്ട്് ട്രെ�യിിനിിങ്് 

ഓരോ�ോ വ്യാാ�യാാമത്തിിനുംം� ഇടയിിൽ കുുറഞ്ഞ വിിശ്രമംം നൽകിിക്കൊ�ൊണ്ട്്, വ്യയത്യയസ്ത പേ�ശീീ 

ഗ്രൂൂപ്പുുകളെ� ലക്ഷ്യയമാാക്കിി വിിവിിധതരംം വ്യാാ�യാാമമുുറകളെ�  കോ�ോർത്തിിണക്കിികൊ�ൊണ്ട്് ചെ�യ്യുുന്ന 

ഒരുു പരിിശീീലന രീീതിിയാാണ്് സർക്യൂൂ�ട്ട്് ട്രെ�യിിനിിങ്്. 

വ്യയത്യയസ്്ത  വ്യാ�ായാാമ മാാതൃകകൾ :

ജമ്പിിങ്് ജാാക്്സ്്, വെ�ർട്ടിിക്കൽ ജമ്പ്്സ്്,  പുുഷ്് അപ്പ്്,   ഹൈൈ നീീസ്്, ബാാക്ക്് കിിക്ക്്സ്്, 

പ്ലാാങ്ക്്സ്്, സ്കിിപ്പിിങ്്.

        ചിിത്രംം 2.14	                      
നിിബന്ധനകൾ

	� കുുട്ടിികൾ 7 ഗ്രൂൂപ്പുുകളാായിി തിിരിിയുുക

	� ചിിത്രത്തിിൽ കാാണിിച്ചിിരിിക്കുുന്നതുുപോ�ോലെ� 7 സ്റ്റേ�ഷനുുകളിിലാായിി നിിൽക്കുുക (ജമ്പിിങ്് 

ജാക്‌സ്, വെർട്ടിക്കൽ ജമ്്പ്സസ്, പുഷ് അപ്പ്, ഹൈ നീസ് ആക്ഷൻ, ബാക്ക് കിക്ക്‌സ്, 

പ്ലാങ്്ക്സസ്, സ്കിപ്പിങ്)
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	� ഓരോ�ോ സ്റ്റേ�ഷനിിലുംം� കുുട്ടിികൾ ടീീച്ചർ നിിർദേ�ശിിക്കുുന്ന പ്രകാാരംം അതത്് വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ 

ചെയ്യേണ്ടതാണ്. 

	� ടീീച്ചറുുടെെ സ്റ്റാാർട്ട്്  സിിഗ്നൽ ലഭിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ഓരോ�ോ സ്റ്റേ�ഷനിിലുംം� 30 സെ�ക്കൻഡ്് വീീതംം 

വ്യാാ�യാാമംം ചെ�യ്യേ�ണ്ടതാാണ്്.

	� 30 സെ�ക്കൻഡ്് വിിശ്രമത്തിിനുുശേ�ഷംം, അടുുത്ത സിിഗ്നൽ ലഭിിക്കുുമ്പോ�ോൾ കുുട്ടിികൾ 

ഘടിികാാര ദിിശയിിൽ അടുുത്ത സ്റ്റേ�ഷനിിലേ�ക്ക്് വേ�ഗത്തിിൽ എത്തേ�ണ്ടതാാണ്്.

	� അങ്ങനെ� എല്ലാാ സ്റ്റേ�ഷനുുകളിിലുംം�  ആക്ടിിവിിറ്റിി പൂൂർത്തീീകരിിക്കേ�ണ്ടതാാണ്്.

	� അഞ്ചുു മുുതൽ 10 മിിനിിറ്റ്് വരെെ വിിശ്രമത്തിിനുുശേ�ഷംം ഈ പ്രവർത്തനംം വീീണ്ടുംം� തുുടരേ� 

ണ്ടതാാണ്്.

ആവശ്യയമാായ  വിിശ്രമത്തിിനുു ശേ�ഷംം സർക്യൂൂ�ട്ട്് ട്രെ�യിിനിിങിിനെ�ക്കുുറിിച്ച്് അനുുഭവംം പങ്കുുവയ്ക്കൂൂ. 

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

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

ഈ പ്രവർത്തനംം രണ്ടാംം ഘട്ടംം ആവർത്തിിക്കാാൻ സാാധിിച്ചോ�ോ? നിിങ്ങളുുടെെ അനുുഭവംം എഴുുതുുക

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

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

വിിശ്രമ സമയങ്ങളിിൽ ശരീീരംം വേ�ഗത്തിിൽ പുുനപ്രാാപ്തിി കൈൈവരിിക്കാാൻ നിിങ്ങൾ എന്തെ�ല്ലാം� 

വ്യാാ�യാാമങ്ങളാാണ്് ചെ�യ്തത്്?

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

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

III. ഹൃദയശ്വവസനക്ഷമത (Cardio respiratory Endurance)
തുുടർച്ചയാായിി ഓടിിക്കളിിച്ചാാലുംം� ചിില കുുട്ടിികൾ 

ക്ഷീീണിിക്കാാതിിരിിക്കുുന്നത്് ശ്രദ്ധിിച്ചിിട്ടിില്ലേ�?

ഹൃദയശ്വവസന വ്യയവസ്ഥയുുടെെയുംം� പേ�ശീീക്ഷമതയുുടെെയുംം� 

കാാര്യയക്ഷമമാായ പ്രവർത്തനത്തിിലൂൂടെെയാാണ്് ഇത്് 

സാാധ്യയമാാകുുന്നത്്.

ദീീര്‍ഘനേ�രംം കാായിികപ്രവര്‍ത്തനങ്ങളിില്‍  ഏർപ്പെ�ടുു 

മ്പോ�ോൾ പേ�ശീീപ്രവർത്തനങ്ങൾക്ക്് ആവശ്യയമാായ 

ഓക്്സിിജനുംം� പോ�ോഷകങ്ങളും�ം ലഭ്യയമാാക്കുുന്നതിിനുുള്ള 

ഹൃദയത്തിിൻ്റെ�യുംം� ശ്വവസനവ്യയവസ്ഥയുുടെെയുംം� കഴിിവാാ 

ണ്് ഹൃദയശ്വവസനക്ഷമത.

        ചിിത്രംം 2.15	                      
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ഹൃദയശ്വവസനക്ഷമത കൂൂടുുതൽ ആവശ്യയമുുള്ള ചിില കാായിിക ഇനങ്ങളാാണ്് ഫുുട്്ബോ�ോൾ,  

ഹോ�ോക്കിി തുുടങ്ങിിയവ.

നിിങ്ങൾക്കറിിയാാവുുന്ന മറ്റുു കാായിിക ഇനങ്ങൾ പറയാാമോ�ോ?

ഒരുു പ്രവർത്തനമാായാാലോ�ോ...

പ്രവർത്തനംം 3

റൊ�ൊട്ടേ�ഷൻ റൺ

        ചിിത്രംം 2.16	                      

നിിബന്ധനകൾ

	� കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ അംംഗങ്ങളുുള്ള രണ്ട്് ടീീമുുകളാായിി തിിരിിയുുക.

	� 15മീീറ്റർ സമചതുുരത്തിിലാാണ്് കോ�ോർട്ട്്.

	� ചിിത്രത്തിിൽ കാാണിിച്ചിിരിിക്കുുന്നതുുപോ�ോലെ� ‘എ’ ടീം�ം കോ�ോർട്ടിിന്് അകത്തുംം� ‘ബിി’ ടീം�ം കോ�ോർട്ടിിന്് 

പുുറത്തുംം� നിിൽക്കേ�ണ്ടതാാണ്്.

	� വൃത്തത്തിിനകത്ത്് 20 മാാർക്കിിങ്് കോ�ോണുുകൾ/സമാാനമാായ വസ്തുുക്കൾ വച്ചിിരിിക്കുംം�.

	� ‘എ’ ടീം�ം കോ�ോർട്ടിിനകത്ത്് മൂൂലയിിൽ കോ�ോണുുകൾ കൊ�ൊണ്ട്് സജ്ജീീകരിിച്ചിിരിിക്കുുന്ന 

വൃത്തത്തിിന്് അടുുത്താാണ്് നിിൽക്കേ�ണ്ടത്്. 
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	� ടീീച്ചറുുടെെ സ്റ്റാാർട്ട്് സിിഗ്നൽ ലഭിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ‘എ’ ടീീമിിലെ� അംംഗങ്ങൾ ഓരോ�ോരുുത്തരാായിി 

വൃത്തത്തിിനകത്തുുള്ള മാാർക്കിിങ്് കോ�ോണുുകൾ എടുുത്ത്് ഡയഗണലാായിി ഓടിി എതിിർ 

ദിിശയിിൽ ഉള്ള വൃത്തത്തിിൽ വയ്ക്കണംം. 

	� ഒരംംഗംം കോ�ോൺ എതിിർവശത്ത്്  വച്ച്് തിിരിിച്ചെ�ത്തിിയാാൽ മാാത്രമേ� അടുുത്ത അംംഗംം ഓടാാൻ 

പാാടുുള്ളുു.

	� ഇതേ�സമയംം ‘ബിി’ ടീം�ം കോ�ോർട്ടിിന്് പുുറത്തുുകൂൂടിി വേ�ഗത്തിിൽ ഓടിി ഓരോ�ോ റൗ�ണ്ടുുകളും�ം 

പൂൂർത്തീീകരിിക്കണംം.

	� ‘എ’ ടീം�ം വൃത്തത്തിിനകത്തുുള്ള എല്ലാാ കോ�ോണുുകളും�ം എതിിർദിിശയിിൽ എത്തിിക്കുുന്നതുുവരെെ 

‘ബിി’ ടീം�ം പുുറത്തുുകൂൂടെെ ഓടിിക്കൊ�ൊണ്ടിിരിിക്കണംം.

	� ‘എ’ ടീം�ം പ്രവർത്തനംം പൂൂർത്തീീകരിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ‘ബിി’ടീീമിിലെ� ഓരോ�ോ അംംഗവുംം� ഓടിി തീീർത്ത 

റൗ�ണ്ടുുകളാാണ്് ആ ടീീമിിന്റെ� ആകെ� പോ�ോയിിന്റ്്.

	� ‘എ’ ടീം�ം പ്രവർത്തനംം പൂൂർത്തീീകരിിച്ചതിിനുുശേ�ഷംം പുുറത്തിിറങ്ങുുമ്പോ�ോൾ ‘ബിി’ ടീം�ം  

കോ�ോർട്ടിിനകത്തുു കയറുുന്നുു. ഇരുു ടീീമുുകളും�ം ഇതേ� പ്രവർത്തനംം തുുടരുുന്നുു.

	� മത്സരംം പൂൂർത്തിിയാാക്കിിയതിിനുു ശേ�ഷംം കൂൂടുുതൽ സ്കോ�ോർ ലഭിിച്ച ടീം�ം വിിജയിിയാായിിരിിക്കുംം�.

കളിിയുുടെെ അനുുഭവംം പങ്കുുവയ്ക്കുുക

കോ�ോർട്ടിിനകത്ത്് ഓടിിയപ്പോ�ോൾ

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

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

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

കോ�ോർട്ടിിന്് പുുറത്ത്് ഓടിിയപ്പോ�ോൾ

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

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

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

ഹൃദയശ്വവസനക്ഷമത വർധിിപ്പിിക്കാാൻ നിിങ്ങൾ ഏതെ�ങ്കിിലുംം� 

പ്രവർത്തനങ്ങൾ ചെ�യ്യാാറുുണ്ടോ�ോ?

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

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

ദീീർഘദൂൂര നടത്തംം, ജോ�ോഗിിങ്്, സൈൈക്ലിിങ്്, നീീന്തൽ, തുുടങ്ങിിയവ 

വഴിിയുംം� എയറോ�ോബിിക്്സ്് വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ സ്ഥിിരമാായിി പരിിശീീലിി 

ക്കുുന്നതിിലൂൂടെെയുംം� ഹൃദയശ്വവസനക്ഷമത വർധിിപ്പിിക്കാാവുുന്നതാാണ്്.         ചിിത്രംം 2.17	                      



കരുുത്തരാാകാംം കാായിികക്ഷമതയിിലൂൂടെെ...

ആക്ടിിവിിറ്റിി ബുുക്്ക്
  33

വിിവിിധ കാായിിക ഇനങ്ങളുുടെെ പ്രകടനംം മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിനാാവശ്യയമാായ ഹൃദയശ്വവസനക്ഷമത 

വർധിിപ്പിിക്കുുന്നതിിന്് ഇന്റർവെ�ൽ ട്രെ�യിിനിിങ്്, ഫാാർട്ട്്ലെ�ക്ക്് ട്രെ�യിിനിിങ്് തുുടങ്ങിിയ ശാാസ്ത്രീീയ 

വ്യാാ�യാാമ രീീതിികളും�ം നിിലവിിലുുണ്ട്്.

ഫാാർട്ട്്ലെ�ക്ക്് (Fartlek) ട്രെ�യിിനിിങ്് - Speed play

ഹൃദയശ്വവസനക്ഷമത മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്താാനുുള്ള ഒരുു പരിിശീീലനമാാണ്് ഫാാർട്ട്്ലെ�ക്ക്് 

പരിിശീീലനംം. വേ�ഗതയിിലുംം� തീീവ്രതയിിലുംം� ഉള്ള ക്രമരഹിിതമാായ വ്യയതിിയാാനങ്ങൾ 

ഉൾപ്പെ�ടുുന്ന ഒരുു പരിിശീീലനമാാണ്് ഫാാർട്ട്്ലെ�ക്ക്് പരിിശീീലനംം. 1930 കളുുടെെ 

അവസാാനത്തിിൽ സ്വീീ�ഡിിഷ്്  മധ്യയദൂൂര ഓട്ടക്കാാരൻ ഒളിിമ്പ്യയൻ ഗൊ�ൊസ്റ്റ ഹോ�ോൾമർ 

വിികസിിപ്പിിച്ചെ�ടുുത്ത ഒരുു  പരിിശീീലന രീീതിിയാാണ്് ഫാാർട്ട്്ലെ�ക്ക്്.

IV. അയവ്് (Flexibility)
ജിംം�നാാസ്റ്റിിക്്സ്്, യോ�ോഗ എന്നീീ കാായിികയിിനങ്ങൾ നിിങ്ങൾ 

ശ്രദ്ധിിച്ചിിട്ടിില്ലേ�? ആരോ�ോഗ്യയ സംംബന്ധിിയാായ കാായിികക്ഷമതാാഘടക 

ങ്ങളിിൽ ഒന്നാായ അയവിിന്് വളരെെയധിികംം പ്രാാധാാന്യയമുുള്ള  കാായിിക 

യിിനങ്ങളാാണ്് ഇവ.

ചിിത്രംം ശ്രദ്ധിിക്കുുക. സന്ധിികളിിലെ� അയവിിനനുുസരിിച്ചാാണ്് ഇത്തരംം 

പ്രവൃത്തിികൾ അനാായാാസമാായിി ചെ�യ്യാാൻ സാാധിിക്കുുന്നത്്. ചിിത്ര 

ത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� മുുട്ടുുവളയ്ക്കാാതെ� തറയിിൽ തൊ�ൊടാാൻ 

നിിങ്ങൾക്ക്് സാാധിിക്കുുമോ�ോ? ടീീച്ചറുുടെെ നിിർദേ�ശപ്രകാാരംം ചെ�യ്തുു 

നോ�ോക്കുുക.

നിിങ്ങളുുടെെ അയവ്് എത്രമാാത്രംം എന്ന്് തിിരിിച്ചറിിയുുക

“സന്ധിികളിിലെ� ചലന സ്വാാ�തന്ത്ര്യയത്തിിന്റെ� തോ�ോതാാണ്് അയവ്്’’

അയവ്് വർധിിപ്പിിക്കാാനുുള്ള മാാർഗമാാണ്് സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്് വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ.

സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്് വ്യാ�ായാാമങ്ങൾ	

സ്റ്റാാറ്റിിക്് സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്്  ഡൈൈനാാമിിക്് സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്്

        ചിിത്രംം 2.18	                      
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സ്റ്റാാറ്റിിക്് സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്്

നിിശ്ചലാാവസ്ഥയിിൽ നിിന്നുംം� വ്യാാ�യാാമംം തുുടങ്ങിി പരമാാവധിി വലിിവ്് (Stretch) അനുുഭവപ്പെ�ടുുന്ന 

സ്ഥിിതിിയിിൽ എത്തിിയാാൽ സാാധാാരണ ശ്വവസനത്തോ�ോടൊ�ൊപ്പംം ആ അവസ്ഥയിിൽ 10 മുുതൽ 15 
സെ�ക്കൻഡ്് വരെെ നിിശ്ചലാാവസ്ഥയിിൽ  തുുടർന്നതിിനുു ശേ�ഷംം സാാവധാാനംം പൂൂർവാാവസ്ഥയിിലേ�ക്ക്് 

വരുുന്ന വ്യാാ�യാാമങ്ങളാാണ്് സ്റ്റാാറ്റിിക്് വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ. 

സ്വവന്തംം പേ�ശീീശക്തിി ഉപയോ�ോഗിിച്ചുുകൊ�ൊണ്ട്് ചെ�യ്യുുന്നതിിനെ� 

ആക്റ്റീീവ്് സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്് എന്നുംം� മറ്റൊ�ൊരാാളുുടേ�യോ�ോ ഉപകരണ 

ങ്ങളുുടേ�യോ�ോ സഹാായത്താാൽ ചെ�യ്യുുന്നതിിനെ� പാാസ്സീീവ്് 

സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്് എന്നുംം� പറയുുന്നുു. 

ഉദാാഹരണംം- ഹാംംസ്്ട്രിിങ്്  സ്്ട്രെ�ച്ച്്

ചിിത്രത്തിിലേ�തുുപോ�ോലെ� നിിലത്തിിരുുന്നുുകൊ�ൊണ്ട്് ഒരുു കാാൽ 

മടക്കിി വച്ചുുകൊ�ൊണ്ട്് മറ്റേ� കാാലിിൻ്റെ� മുുട്ട്് മടക്കാാതെ� കാാല്പാാദത്തിിൽ 

പിിടിിക്കാാൻ ശ്രമിിക്കുുക. ശേ�ഷംം മറ്റേ� കാാലിിലുംം� ഇതേ� പ്രവർത്തനംം ആവർത്തിിക്കുുക.

ഡൈൈനാാമിിക്് സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്്

വിിവിിധ ചലനങ്ങളുുടെെ സഹാായത്തോ�ോടെെ പേ�ശിികളെ� സ്്ട്രെ�ച്ച്് ചെ�യ്യുുന്നതിിനെ�യാാണ്് 

ഡൈൈനാാമിിക്് സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്് എന്നുു പറയുുന്നത്്.

ഉദാാഹരണംം  

ലെ�ഗ്് സ്വിി�ങ്് 

ഇരുുകാാലുുകളും�ം തോ�ോൾ അകലത്തിിൽ വയ്ക്കുുക, ശരീീരഭാാരംം 

ഇടതുുകാാലിിൽ കേ�ന്ദ്രീീകരിിച്ച്് വലതുുകാാൽ മുുട്ടുുമടക്കാാതെ� 

പരമാാവധിി മുുന്നോ�ോട്ടും�ം പിിന്നോ�ോട്ടും�ം ചലിിപ്പിിക്കുുക. തുുടർന്ന്് 

ഇതേ� പ്രവൃത്തിി  ഇടതുുകാാലിിലുംം� ആവർത്തിിക്കുുക

(ബാാലൻസ്് കുുറഞ്ഞവർക്ക്് സപ്പോ�ോർട്ട്് ഉപയോ�ോഗിിക്കാാ 

വുുന്നതാാണ്്)

വിിവിിധ സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്് വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ, യോ�ോഗാാസനങ്ങൾ  

തുുടങ്ങിിയവ പരിിശീീലിിക്കുുന്നതിിലൂൂടെെ അയവ്് വർധിിപ്പിിക്കാാൻ 

സാാധിിക്കുംം�.

സ്റ്റാാറ്റിിക്് സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്് ഡൈൈനാാമിിക്് സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്്

	¾ അപ്പർ ബാാക്ക്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് 

	¾ ഷോ�ോൾഡർ സ്്ട്രെ�ച്ച്് 

	¾ ഹാംംസ്്ട്രിിങ്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് 

	¾ പശ്ചിിമോ�ോത്താാസനംം

	¾ ആംം സ്വിി�ങ്് 

	¾ ഷോ�ോൾഡർ റോ�ോട്ടേ�ഷൻ 

	¾ ലെ�ഗ്് സ്വിി�ങ്് 

        ചിിത്രംം 2.19	                      

        ചിിത്രംം 2.20	                      
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V. ശരീീരഘടന (Body composition)
നമ്മുുടെെ ക്ലാാസിിലെ� കുുട്ടിികൾ ശരീീര വളർച്ചയിിൽ ഒരുുപോ�ോലെ�യാാണോ�ോ? എന്താായിിരിിക്കുംം� ഈ 

വ്യയത്യാാ�സത്തിിന്് കാാരണംം?

അവർ ശരീീരഘടനയിിൽ വ്യയത്യാാ�സപ്പെ�ട്ടിിരിിക്കുുന്നുു, അല്ലേ�?

ശരീീരത്തിിലെ� കൊ�ൊഴുുപ്പിിന്റെ� അളവുംം� ലീീൻ ബോ�ോഡിിമാാസുംം� (അസ്ഥിി, പേ�ശീീ, 

അവയവങ്ങൾ, ശരീീരത്തിിലെ� ജലാം�ശംം തുുടങ്ങിിയവ) തമ്മിിലുുളള അനുുപാാതമാാണ്് 

ശരീീരഘടന.

ആഹാാരരീീതിി, ജീീവിിതസാാഹചര്യയങ്ങൾ, കാായിിക പ്രവര്‍ത്തനങ്ങളിിലെ� പങ്കാാളിിത്തംം എന്നിിവ 

യുുമാായിി ശരീീരഘടന ബന്ധപ്പെ�ട്ടിിരിിക്കുുന്നുു. അങ്ങനെ�യെ�ങ്കിിൽ നമ്മുുടെെ ശരീീരഘടന ശരിിയാായ 

അനുുപാാതത്തിിൽ ആണോ�ോ എന്ന്് പരിിശോ�ോധിിക്കാംം

BMI കാാണാംം

ഭാാരംം (കിിലോ�ോഗ്രാംം) 	 = ................

ഉയരംം (മീീറ്റർ) 		 = ................

എന്റെ� BMI  		  = ...............

കാായിിക പ്രവർത്തനങ്ങളിിലൂൂടെെയുംം� ക്രമീീകരിിച്ച പോ�ോഷകാാഹാാര രീീതിി  പിിന്തുുടരുുന്നതിിലൂൂടെെയുംം�  

അനുുയോ�ോജ്യയമാായ ബിി.എംം.ഐ. നിിലനിിർത്താാൻ സാാധിിക്കുംം�.

തുുടർപ്രവർത്തനങ്ങൾ 

	� ആരോ�ോഗ്യയസംംബന്ധമാായ കാായിികക്ഷമതാാഘടകങ്ങൾ പരിിപോ�ോഷിിപ്പിിക്കുുന്നതിിനാായിി 

നമ്മൾ ദിിവസേ�ന കാായിിക പ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ ഏർപ്പെ�ടേ�ണ്ടതുുണ്ട്്. വ്യാാ�യാാമങ്ങളുുടെെ 

മാാതൃകാാ ചാാർട്ട്് പൂൂർത്തിിയാാക്കുുക. ആ വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ പരിിശീീലിിച്ച്് നിിങ്ങൾക്കുുണ്ടാായ മാാറ്റംം 

പങ്കുുവയ്ക്കുുക.

ദിിവസംം കാായിികക്ഷമതാാ 

ഘടകങ്ങൾ

വ്യാ�ായാാമങ്ങൾ സമയംം / എണ്ണംം

തിിങ്കൾ
ഹൃദയശ്വവസനക്ഷമത

പേ�ശീീശക്തിി

	y ജോ�ോഗിിങ്്

	y പുുഷ്് അപ്പ്്  

	y പുുൾ അപ്പ്്

5 മിിനിിറ്റ്്

6-12 വീീതംം 2 തവണ

5-10 വീീതംം 2 തവണ

ചൊ�ൊവ്വ

ബുുധൻ

വ്യാാ�ഴംം

വെ�ള്ളിി  

Body Mass Index

BMI = ഭാാരംം (Kg) 
          ഉയരംം (m)2
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	� കാായിികക്ഷമതാാഘടകങ്ങൾ വിിലയിിരുുത്താാൻ നിിരവധിി ടെെസ്റ്റുുകൾ ഉണ്ട്്, ടീീച്ചറുുടെെ 

സഹാായത്തോ�ോടെെ കാായിികക്ഷമതാാഘടകങ്ങൾ പരിിശോ�ോധിിച്ച്് ഓരോ�ോരുുത്തരുുടെെയുംം� 

നിിലവാാരംം വിിലയിിരുുത്തുുക.

ടെെസ്റ്റുുകൾ ചുുവടെെ കൊ�ൊടുുക്കുുന്നുു

പേ�ശീീശക്തിി സ്റ്റാാൻഡിിങ്് ബ്രോ�ോഡ്് ജമ്പ്്,  മെെഡിിസിിൻ ബോ�ോൾ ത്രോ�ോ  ടെെസ്റ്റ്്

പേ�ശീീക്ഷമത സിിറ്റ്് അപ്പ്്  ടെെസ്റ്റ്്  (1 മിിനിിറ്റ്്)

ഹൃദയശ്വവസനക്ഷമത Coopers 12min. Run / Walk test, ബീീപ്് ടെെസ്റ്റ്്

(യൊ�ൊ യൊ�ൊ ടെെസ്റ്റ്് ), YMCA 3 min step test

അയവ്് സിിറ്റ്് ആൻഡ്് റീീച്ച്് ടെെസ്റ്റ്്

ശരീീരഘടന	 BMI

 

വിിലയിിരുുത്തൽ

ക്ലാാസിിലെ� കുുട്ടിികളെ� 5 ഗ്രൂൂപ്പാാക്കുുക. ഓരോ�ോ ഗ്രൂൂപ്പിിന്റെ�യുംം� നേ�തൃത്വവത്തിിൽ ക്ലാാസിിലെ� മുുഴുുവൻ 

കുുട്ടിികളുുടെെയുംം� വിിവിിധ കാായിികക്ഷമതാാഘടകങ്ങൾ പരിിശോ�ോധിിക്കുുക.

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

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

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

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

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

കുുട്ടിികൾ ദിിവസേ�ന 20 മിിനിിറ്റ്് സൈൈക്ലിിങ്് 

ചെ�യ്യുുന്നതിിലൂൂടെെ...

	¾ ഹൃദയശ്വവസനക്ഷമത വർധിിക്കുംം�

	¾ പേ�ശീീക്ഷമത വർധിിക്കുംം�

	¾ അമിിതവണ്ണംം കുുറയുംം� 

	¾ ഉന്മേ�ഷംം വർധിിക്കുംം�

	¾ മാാനസിിക പിിരിിമുുറുുക്കംം 

ലഘൂൂകരിിക്കുംം�	

സൈൈക്ലിിങ്് ശീീലമാാക്കാംം....

        ചിിത്രംം 2.21	                      
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യോ�ോഗ

ആരോ�ോഗ്യയസംംബന്ധിിയാായ കാായിികക്ഷമതാാഘടകങ്ങൾ മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിന്്  യോ�ോഗ 

സഹാായകരമാാകുുന്നുു. 

ചിില യോ�ോഗാാസനങ്ങളെ� പരിിചയപ്പെ�ട്ടാാലോ�ോ?
1.	 പത്മാാസനംം

2.	 ധനുുരാാസനംം

3.	 ഗരുുഡാാസനംം

4.	 വിിപരീീതകരണിി

1. പത്മാാസനംം

താാമരയുുടെെ ആകൃതിിയിിൽ ഇരിിക്കുുന്നതുുകൊ�ൊണ്ടാാണ്് ഇതിിന്് പത്മാാസനംം എന്ന പേ�രുുവന്നത്്. 

ഘട്ടംം 1

സ്ഥിിതിി

        ചിിത്രംം 2.22	                      

ഘട്ടംം 2
വലതുുകാാൽ മുുട്ടുുമടക്കിി വലതുുകാാല്പാാദംം ഇടതുു തുുട 

യിിലുംം� ഇടതുുകാാൽ മുുട്ടുുമടക്കിി ഇടതുുകാാല്പാാദംം വലത്് 

തുുടയിിലുംം� വയ്ക്കുുക.

        ചിിത്രംം 2.23	                      

ഘട്ടംം 3
കൈൈപ്പത്തിികൾ മലർത്തിി ഒന്നിിനുു മുുകളിിൽ ഒന്നാായിി വച്ച്് 

മടിിയിിൽ വയ്ക്കുുക. തല, കഴുുത്ത്്, നട്ടെെല്ല്് എന്നിിവയ്ക്ക്് ബലംം 

കൊ�ൊടുുക്കാാതെ� നിിവർന്നിിരിിക്കുുക. (കാാൽമുുട്ടുുകൾ തറയിിൽ 

പതിിച്ച്് വയ്ക്കണംം) കണ്ണുുകൾ അടച്ച്് ഇരിിക്കുുക.
        ചിിത്രംം 2.24	                      

ഘട്ടംം 4
സാാധാാരണ ശ്വാാ�സഗതിിയിിൽ ശരീീരത്തെ� ഇതേ� സ്ഥിിതിി 

യിിൽ വച്ച്് കണ്ണുുകൾ അടച്ച്് ഇരിിക്കുുക.

        ചിിത്രംം 2.25	                      
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പത്മാാസനത്തിിലൂൂടെെ നേ�ടുുന്ന ഗുുണങ്ങൾ

	� ഏകാാഗ്രത മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തുുന്നുു.

	� നട്ടെെല്ലിിന്് ചുുറ്റുുമുുള്ള പേ�ശിികളെ� ശക്തിിപ്പെ�ടുുത്തുുന്നുു.

	� വയറിിലെ� അവയവങ്ങളെ� ഉത്തേ�ജിിപ്പിിക്കുുന്നുു. 

	� ഉൽക്കണ്ഠ, സമ്മർദംം എന്നിിവ കുുറയ്ക്കുുന്നുു.

	� രക്്തചംംക്രമണംം മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തുുന്നുു.

	� മൂൂത്രാാശയത്തെ�യുംം�, വൃക്കയേ�യുംം� ഉത്തേ�ജിിപ്പിിക്കുുന്നുു. 

നിിങ്ങളും�ം പത്മാാസനംം ചെ�യ്യുുക

പത്മാാസനത്തിിന്റെ� അനുുഭവങ്ങൾ എഴുുതുുക.

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

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

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

2. ധനുുരാാസനംം

ആസനസ്ഥിിതിി വിില്ലിിനെ� (ധനുുസ്സ്്) പോ�ോലുുള്ളതിിനാാൽ 

ധനുുരാാസനംം എന്നുു പറയുുന്നുു

ഘട്ടംം 1

സ്ഥിിതിി

        ചിിത്രംം 2.27	                      

ഘട്ടംം 2
ഇരുു കാാൽമുുട്ടുുകൾ മടക്കിി കൈൈകൾകൊ�ൊണ്ട്് 

അതത്് കണങ്കാാലിിൽ പിിടിിക്കുുക

        ചിിത്രംം 2.28	                      

        ചിിത്രംം 2.26	                      
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        ചിിത്രംം 2.29	                      

ഘട്ടംം 3

ശ്വാാ�സംം ഉള്ളിിലേ�ക്ക്് എടുുത്തുുകൊ�ൊണ്ട്് ഒരേ�സമയംം 

തലയുംം� നെ�ഞ്ചുംം� കാാലുംം� തുുടകളും�ം തറയിിൽ 

നിിന്നുംം� പറ്റാാവുുന്നത്ര മുുകളിിലേ�ക്ക്് ഉയർത്തുുക

ഘട്ടംം 4

ശ്വാാ�സംം വിിട്ടുുകൊ�ൊണ്ട്് സ്ഥിിതിിയിിലേ�ക്ക്് വരുുക

        ചിിത്രംം 2.30	                      
ധനുുരാാസനത്തിിന്റെ� ഗുുണങ്ങൾ 

	� നട്ടെെല്ലിിന്് അയവ്് ലഭിിക്കുുന്നുു,  അനുുബന്ധ പേ�ശിികൾക്ക്് ശക്തിി വർധിിക്കുുന്നുു.

	� ദഹനപ്രക്രിിയ സുുഗമമാാകുുന്നുു.

	� നെ�ഞ്ചിിന്റെ� വിികാാസംം വർധിിക്കുുന്നുു.

	� കാാലിിലെ� പേ�ശിികൾക്ക്് അയവുംം� ദൃഢതയുംം� ലഭിിക്കുുന്നുു.

നിിങ്ങളും�ം ധനുുരാാസനംം ചെ�യ്യുുക

ധനുുരാാസനത്തിിന്റെ� അനുുഭവങ്ങൾ എഴുുതുുക.

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

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

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

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

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

3. ഗരുുഡാാസനംം
ഗരുുഡനെ�പ്പോ�ോലെ� ഏകാാഗ്രതയുംം� സൂൂക്ഷ്്മ ദൃഷ്ടിിയുംം� ലഭിിക്കുുന്ന ആസനംം ആയതിിനാാലാാണ്് 

ഇതിിന്് ഗരുുഡാാസനംം എന്ന പേ�രുു വന്നത്്. 

ഘട്ടംം 1 

	

സ്ഥിിതിി

        ചിിത്രംം 2.31	                      



ക്ലാാസ്് VIII

ആരോ�ോഗ്യയ-കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസംം
  40

ഘട്ടംം 2

വലതുുകാാൽ ഉയർത്തിി ഇടതുുകാാലിിന്റെ� മുുന്നിിലൂൂടെെ 

കൊ�ൊണ്ടുുവന്നുു വലതുുകാാല്പാാദംം ഇടതുു കണങ്കാാലിിനെ� ചുുറ്റിി 

പിിടിിക്കുുക  ഇതോ�ോടൊ�ൊപ്പംം ഇരുുകൈൈകളും�ം തോ�ോളിിനുു സമംം 

വശങ്ങളിിലേ�ക്ക്് ഉയർത്തുുക.

        ചിിത്രംം 2.32	                      

ഘട്ടംം 3 

കൈൈകൾ മുുന്നിിലേ�ക്ക്് നീീട്ടിി വലതുുകൈൈ ഇടതുുകൈൈയുുടെെ 

മുുകളിിൽ വരത്തക്കവണ്ണംം പിിണച്ച്് കൈൈപ്പത്തിികൾ 

ചേ�ർത്ത്് മൂൂക്കിിനുു നേ�രെെ പിിടിിക്കുുക.

        ചിിത്രംം 2.33	                      

ഘട്ടംം 5

കൈൈകളും�ം കാാലുംം� താാഴ്്ത്തിി സ്ഥിിതിിയിിലേ�ക്ക്് വരുുക. 

ഇതുുപോ�ോലെ� ഇടതുുകാാലിിലുംം� ആവർത്തിിക്കുുക.

        ചിിത്രംം 2.35	                      

ഘട്ടംം 4

സാാവകാാശംം കാാൽമുുട്ട്് മടക്കിി നട്ടെെല്ല്് വളയ്ക്കാാതെ� ശരീീരത്തെ� 

അല്പംം താാഴ്്ത്തിി നിിൽക്കുുക.

        ചിിത്രംം 2.34	                      
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ഗരുുഡാാസനത്തിിന്റെ�  ഗുുണങ്ങൾ

	� കൈൈകാാൽ പേ�ശിികൾക്കുംം� സന്ധിികൾക്കുംം� അയവുംം� ബലവുംം� വർധിിക്കുുന്നുു. 

	� ശരീീരത്തിിന്റെ� സന്തുുലനാാവസ്ഥ വർധിിക്കുുന്നുു.

	� ഏകാാഗ്രത വർധിിക്കുുന്നുു.

നിിങ്ങളും�ം ഗരുുഡാാസനംം ചെ�യ്യുുക. ഗരുുഡാാസനത്തിിന്റെ� അനുുഭവങ്ങൾ എഴുുതുുക.

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

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

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

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

4. വിിപരീീതകരണിി

സംംസ്കൃതത്തിിൽ ‘വിിപരീീത’ എന്നത്്  ‘തലകീീഴാായിി’ എന്നുംം� ‘കരണിി’ 

എന്നത്് ‘പ്രവൃത്തിി’ എന്നുുമാാണ്് അർഥംം. ഈ ആസനാാവസ്ഥയിിൽ 

ശരീീരംം തലകീീഴാായ അവസ്ഥയിിലാായിിരിിക്കുംം�.

     

     

ഘട്ടംം 2

ശ്വാാ�സംം ഉള്ളിിലേ�ക്ക്് എടുുത്ത്് കാാലുുകൾ 

ഒരുുമിിച്ചുുചേ�ർത്ത്് ചിിത്രത്തിിലേ�തുുപോ�ോലെ� 

ഉയർത്തുുക. ശ്വാാ�സംം പുുറത്തേ�ക്ക്് വിിടുുക.

	

        ചിിത്രംം 2.38	                      

ഘട്ടംം 3

ശ്വാാ�സംം ഉള്ളിിലേ�ക്ക്് എടുുത്തുുകൊ�ൊണ്ട്് 

ശരീീരത്തെ� ചിിത്രത്തിിലെ�പ്പോ�ോലെ� ഉയർ 

ത്തുുക.	

        ചിിത്രംം 2.39	                      

        ചിിത്രംം 2.36	                      

        ചിിത്രംം 2.37	                      

ഘട്ടംം 1 

	

സ്ഥിിതിി
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ഘട്ടംം 4

ചിിത്രത്തിിലെ� പോ�ോലെ� ഇരുു കൈൈമുുട്ടുുകളും�ം 

നിിലത്തുുറപ്പിിച്ച്് കൈൈപ്പത്തിികൾ കൊ�ൊണ്ട്് 

ശരീീരംം താാങ്ങിി നിിർത്തുുക.

ശ്വാാ�സംം വിിട്ടുുകൊ�ൊണ്ട്് പൂൂർവസ്ഥിിതിിയിി 

ലേ�ക്ക്് വരുുക	

        ചിിത്രംം 2.40	                      

വിിപരീീതകരണിി ഗുുണങ്ങൾ 

	� കഴുുത്തിിലെ�യുംം� ചുുമലിിലെ�യുംം� പേ�ശിികൾക്ക്് ശക്തിിയുംം� അയവുംം� വർധിിക്കുുന്നുു.

	� രക്തചംംക്രമണംം വർധിിക്കുുന്നുു.

	� അയവ്് വർധിിക്കുുന്നുു.

	� മനസ്സിിനെ� ശാാന്തമാാക്കാാൻ സഹാായിിക്കുുന്നുു.

നിിങ്ങളും�ം വിിപരീീതകരണിി  ചെ�യ്യുുക. വിിപരീീതകരണിി അനുുഭവങ്ങൾ എഴുുതുുക.

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

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

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

തുുടർപ്രവർത്തനംം

നിിങ്ങൾ കുുടും�ംബാംംഗങ്ങളോ�ോടൊ�ൊത്ത്് യോ�ോഗ ചെ�യ്യുുന്നതിിന്റെ�  വീീഡിിയോ�ോ എടുുത്ത്് ക്ലാാസിിൽ 

പ്രദർശിിപ്പിിക്കുുക.

അറിിയാംം ശരീീരസംംസ്ഥിിതിി പരിിമിിതിികൾ (Postural Deformities)
ശരിിയാായ ശരീീരസംംസ്ഥിിതിിയിിൽ നിിന്നുംം� വ്യയത്യയസ്ത തരത്തിിലുുള്ള വ്യയതിിയാാനങ്ങൾ പല 

കാാരണങ്ങളാാൽ ഉണ്ടാാകാാറുുണ്ട്്. ഇത്തരംം വ്യയതിിയാാനങ്ങളെ�യാാണ്് ശരീീരസംംസ്ഥിിതിി 

പരിിമിിതിികൾ എന്നുു പറയുുന്നത്്. ഇത്തരംം വൈൈകല്യയങ്ങൾ അസ്ഥിിവ്യയവസ്ഥയെ� മോ�ോശമാായിി 

ബാാധിിക്കുുന്നതിിനാാൽ ശരീീരത്തിിന്റെ� സ്വാാ�ഭാാവിിക ചലനങ്ങളും�ം ദൈൈനംംദിിന പ്രവർത്തനങ്ങളും�ം 

കാാര്യയക്ഷമമാായിി നിിർവഹിിക്കുുന്നതിിന്് പ്രയാാസംം അനുുഭവപ്പെ�ടുുന്നുു. ഇടുുപ്പിിന്് താാഴെെ 

ഉണ്ടാാകുുന്ന പ്രധാാന ശരീീരസംംസ്ഥിിതിി പരിിമിിതിികളാാണ്് നോ�ോക്ക്്  നീീ (Knock Knee), പരന്നപാാദംം 

(flat foot) തുുടങ്ങിിയവ.

ശരീീരസംംസ്ഥിിതിി പരിിമിിതിികൾ ബാാല്യയത്തിിൽ തന്നെ� തിിരിിച്ചറിിഞ്ഞ്് പരിിഹാാരമാാർഗങ്ങൾ 

ചെ�യ്യേ�ണ്ടതാാണ്്.

ശരീീരസംംസ്ഥിിതിി പരിിമിിതിികളുുടെെ കാാരണങ്ങൾ ക്ലാാസിിൽ ചർച്ച ചെ�യ്തുു രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തുുക.

	� അപകടംം

	� വൈൈറ്റമിിൻ D യുുടെെ അഭാാവംം

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

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

1. നോ�ോക്ക്് - നീീ (Knock Knee)
കാാൽമുുട്ടുുകൾ അകത്തേ�ക്ക്് വളഞ്ഞ്് പരസ്പരംം സ്പർശിിക്കുുന്ന  അവസ്ഥ 

യാാണ്് നോ�ോക്ക്് - നീീ. ഈ പരിിമിിതിി കാാരണംം അസ്ഥിികൾക്കുംം� 

പേ�ശിികൾക്കുംം�  അധിികസമ്മർദംം നൽകുുകയുംം� സന്ധിിസംംബന്ധമാായ 

പല ആരോ�ോഗ്യയപ്രശ്നങ്ങൾക്കുംം� ശരീീരസംംസ്ഥിിതിിയിിൽ പല വ്യയതിിയാാന 

ങ്ങൾക്കുംം�  കാാരണമാാകുുന്നുു.

പരിിഹാാരമാാർഗങ്ങൾ 

ചുുവടെെ കൊ�ൊടുുത്തിിരിിക്കുുന്ന വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ പരിിശീീലിിക്കുുന്നതുു വഴിി ഒരുു പരിിധിിവരെെ ‘നോ�ോക്ക്്  

നീീ’ക്കുുള്ള പരിിഹാാരംം കണ്ടെ�ത്താാൻ കഴിിയുുന്നുു.

1. സൈൈഡ്് ലഞ്ചസ്്

ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� ഇരുുകാാലുുകളും�ം അകത്തിി വച്ച 

ശേ�ഷംം ഓരോ�ോ കാാലുംം� മുുന്നോ�ോട്ടുുമടക്കിി ഭാാരംം അതാാത്് കാാലിിൽ 

ക്രമീീകരിിക്കുുക.

2. സൈൈഡ്് ലെ�യിിങ്് ലെ�ഗ്് ലിിഫ്റ്റ്്  

ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� കിിടന്നുുകൊ�ൊണ്ട്് 

കാാൽമുുട്ട്് മടക്കാാതെ� താാഴേ�ക്കുംം� മുുകളിിലേ�ക്കുംം� ചലിി 

പ്പിിക്കുുക.

3. വാാൾ സ്ക്വാാ�ട്ട്് 

ഭിിത്തിിയിിൽ നിിന്ന്് ഒരുു കാാല്പാാദമകലത്തിിൽ നിിൽക്കുുക. 

ചുുമരിിന്റെ� സപ്പോ�ോർട്ടോ�ോടുു കൂൂടിി ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുു 

പോ�ോലെ� മുുട്ടുുമടക്കിി സ്ക്വാാ�ട്ട്് പൊ�ൊസിിഷനിിൽ വരാാൻ  

ശ്രമിിക്കുുക. 

        ചിിത്രംം 2.41	                      

        ചിിത്രംം 2.42	                      

        ചിിത്രംം 2.43	                      

        ചിിത്രംം 2.44	                      
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        ചിിത്രംം 2.45	                  

4. കാാല്പാാദത്തിിന്റെ� പുുറംംഭാാഗംം ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് നടക്കുുക.

2. ഫ്ലാാറ്റ്് ഫൂൂട്ട്്  (Flat foot)
പാാദത്തിിന്റെ� ഉൾഭാാഗംം നിിലത്തുുനിിന്ന്് ചെ�റുുതാായിി ഉയർന്ന്് ഒരുു 

വളവ്് (Arch) സാാധാാരണ എല്ലാാ പാാദത്തിിലുംം� ഉണ്ടാാകുംം�. ശരീീരഭാാരംം 

പാാദങ്ങളിിൽ തുുല്യയമാായിി വിിതരണംം ചെ�യ്യുുന്നതിിനുംം� അമിിത സമ്മർദംം 

തടയുുന്നതിിനുംം� ബാാലൻസ്് മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിനുംം� ഈ വളവ്് (Arch) 
സഹാായിിക്കുുന്നുു. എന്നാാൽ ഫ്ലാാറ്റ്് ഫൂൂട്ട്് (flat foot) ഉള്ള വ്യയക്തിികൾക്ക്് 

അവരുുടെെ പാാദങ്ങളിിൽ വളരെെ താാഴ്്ന്ന വളവോ�ോ വളവുുകൾ  ഇല്ലാാത്തതോ�ോ 

ആയ അവസ്ഥയാായിിരിിക്കുംം�.  പാാദങ്ങളുുടെെ മുുഴുുവൻ ഭാാഗവുംം� നിിലത്ത്് 

തൊ�ൊട്ടിിരിിക്കുുന്നതാായിി കാാണുുന്നുു.

പരിിഹാാരമാാർഗങ്ങൾ 

	� വളവ്് (Arch) നിിലനിിർത്താാൻ സഹാായിിക്കുുന്ന പേ�ശിികളെ� ശക്തിിപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിലൂൂടെെ 

ഒരുു പരിിധിി വരെെ ഫ്ലാാറ്റ്് ഫൂൂട്ട്്  പരിിഹരിിക്കാംം.

	� കാാല്പാാദങ്ങൾ ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് പന്ത്് മുുന്നോ�ോട്ടും�ം പിിന്നോ�ോട്ടും�ം 

ഉരുുട്ടുുക (rolling). 

	� ടോ�ോയിിൽ (Toe) നിിൽക്കുുക.

	� ടോ�ോയിിൽ (Toe) നടക്കുുക.

	� ആർച്ചുുള്ള ഓർത്തോ�ോപീീഡിിക്് പാാദരക്ഷകൾ ഉപയോ�ോഗിിക്കുുക.

	� ആർച്ച്് മസിിലുുകളെ� ശക്തിിപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിന്് 

മണലിിലൂൂടെെ നടക്കുുക.

കാാൽവിിരലുുകൾ കൊ�ൊണ്ട്് ഗോ�ോലിി മുുറുുകെ� പിിടിിക്കുുന്നതുംം� 

ദൂൂരത്തേ�ക്ക്് അത്് എറിിയുുന്നതുംം� ഫ്ലാാറ്റ്് ഫൂൂട്ട്് ശരിിയാാക്കുുന്ന 

തിിനുുള്ള ഒരുു വ്യാാ�യാാമമാാണ്്.

നമുുക്ക്് ആ രീീതിി ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ഒരുു കളിി കളിിച്ചാാലോ�ോ...

ചിിത്രംം 2.46	                      

        ചിിത്രംം 2.47	                      

        ചിിത്രംം 2.48	                      
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പ്രവർത്തനംം 4

“ ഗോ�ോലിി റിിലേ� ”

        ചിിത്രംം 2.49	                      

 

\

നിിബന്ധനകൾ

	� കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ എണ്ണമുുള്ള  മൂൂന്നോ�ോ നാാലോ�ോ  ടീീമുുകൾ ആകുുക.

	� കളിി സ്ഥലത്തിിന്റെ� ഇരുു വശങ്ങളിിലുംം� 5 മീീറ്റർ അകലത്തിിൽ സമാാന്തരമാായിി ഓരോ�ോ 

ലൈൈൻ വരക്കുുക. 

	� ഓരോ�ോ ടീീമിിലെ�യുംം� പകുുതിി കുുട്ടിികൾ സ്റ്റാാർട്ടിിങ്് ലൈൈനിിലുംം� ബാാക്കിി പകുുതിി  കുുട്ടിികൾ 

എന്റിിങ്് ലൈൈനിിലുംം� നിിൽക്കുുക.

	� കളിി തുുടങ്ങുുന്നതിിനാായിി  ടീീച്ചറുുടെെ നിിർദേ�ശംം ലഭിിച്ചാാലുുടൻ സ്റ്റാാർട്ടിിങ്് ലൈൈനിിൽ  നിിൽക്കുുന്ന 

ഓരോ�ോ ടീീമിിലെ�യുംം� ആദ്യയത്തെ� കുുട്ടിി കാാൽവിിരലുുകൾ കൊ�ൊണ്ട്്  മുുറുുക്കിിപ്പിിടിിച്ചിിരിിക്കുുന്ന 

ഗോ�ോലിി എൻഡിിങ്്  ലൈൈനിിൽ നിിൽക്കുുന്ന സ്വവന്തംം ടീീമിിന്് എറിിഞ്ഞുുകൊ�ൊടുുക്കേ�ണ്ടതാാണ്്. 
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	� സ്വവന്തംം ടീീമിിലെ� അംംഗങ്ങൾ നിിൽക്കുുന്നതിിന്് അടുുത്തേ�ക്ക്് തന്നെ� കൃത്യയതയോ�ോടെെ ഗോ�ോലിി 

എറിിയാാൻ ശ്രമിിക്കുുക. എന്നാാൽ മാാത്രമേ� കാാൽവിിരലുുകൾ കൊ�ൊണ്ട്് പെ�ട്ടെെന്ന്് ശേ�ഖരിിക്കാാ 

നുംം� തിിരിിച്ച്് സ്റ്റാാർട്ടിിങ്് ലൈൈനിിൽ നിിൽക്കുുന്ന സ്വവന്തംം ടീീമിിന്് എറിിഞ്ഞുുകൊ�ൊടുുക്കാാനുംം� 

സാാധിിക്കുുകയുുള്ളൂൂ. 

	� ഗോ�ോലിിയെ�റിിഞ്ഞുു കൊ�ൊടുുത്തതിിനുുശേ�ഷംം അവർ സ്വവന്തംം ടീീമിിന്റെ�  പിിറകിില്‍ വന്ന്് 

നിിൽക്കേ�ണ്ടതാാണ്്. 

	� എല്ലാാ പ്രവർത്തനങ്ങളും�ം ആദ്യം�ം ചെ�യ്തുു തീീർക്കുുന്ന ടീം�ം വിിജയിികളാാകുംം�.

കളിിയെ�ക്കുുറിിച്ചുുള്ള ചർച്ച 

	� ഏറ്റവുംം� മിികച്ച രീീതിിയിിൽ കളിിച്ചവർ ആരെെല്ലാം�?

	� എന്തുുകൊ�ൊണ്ട്് അവർക്ക്് അതിിനുു കഴിിഞ്ഞുു?

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

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

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

3. ബോ�ോ ലെ�ഗ്്സ്്  (Bow legs)
കാാലിിന്റെ� കണങ്കാാലുുകൾ ചേ�ർത്തുുവയ്ക്കുുമ്പോ�ോൾ കാാൽമുുട്ടുുകൾ 

ശരീീരത്തിിന്റെ� വശങ്ങളിിലേ�യ്ക്ക്് വളഞ്ഞിിരിിക്കുുന്ന അവസ്ഥയെ� 

ബോ�ോ ലെ�ഗ്്സ്് എന്നുു പറയുുന്നുു.

ബോ�ോ ലെ�ഗ്്സ്് പരിിഹാാരമാാർഗ്ഗങ്ങൾ 

	� സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്് വ്യാാ�യാാമ മുുറകൾ 

	� ലെ�ഗ്്  സ്കോ�ോട്ട്് 

	� ഒരുു വശത്തേ�ക്ക്് ചരിിഞ്ഞുു കിിടന്നുുകൊ�ൊണ്ട്് കാാൽ 

ഉയർത്തുുന്നതുംം� നീീട്ടുുന്നതുുമാായ വ്യാാ�യാാമ മുുറകൾ

	� ബട്ടർഫ്ലൈൈ സ്്ട്രെ�ച്ച്് (നിിലത്തിിരുുന്നുു കാാൽമുുട്ടുുകൾ 

മടക്കിി വയ്ക്കുുക, തുുടർന്ന്് കൈൈകൾ കൊ�ൊണ്ട്് കാാൽമുുട്ടുുകൾ 

നിിലത്തുുതൊ�ൊടാാൻ ശ്രമിിക്കുുക).

        ചിിത്രംം 2.50	                      

        ചിിത്രംം 2.51	                      
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വിിലയിിരുുത്തൽ

	� ചിിത്രംം ശ്രദ്ധിിക്കുുക

(കാാല്പാാദംം  നിിറത്തിിൽ മുുക്കിിയത്് പ്രിിന്റ്് എടുുത്ത 

ചിിത്രമാാണിിത്്)

നിിങ്ങളുുടെെ കാാല്പാാദംം  നിിറത്തിിൽ മുുക്കിിയശേ�ഷംം പ്രിിൻറ്് 

എടുുത്ത്് ടീീച്ചറുുടെെ സഹാായത്താാൽ വിിശകലനംം ചെ�യ്യുുക.

	� നിിങ്ങളുുടെെ സ്കൂൂളിിലെ� ഹെ�ൽത്ത്് ക്ലബ്ബിിന്റെ� നേ�തൃത്വവത്തിിൽ 

ശരീീരസംംസ്ഥിിതിി പരിിമിിതിികളെ� പറ്റിിയുുള്ള 

ബോ�ോധവൽക്കരണ ക്ലാാസ്് സ്കൂൂളിിൽ സംംഘടിിപ്പിിക്കുുക.         ചിിത്രംം 2.52	                      

ശരീീരസംംസ്ഥിിതിി പരിിമിിതിികൾ പരിിശോ�ോധിിച്ച്് അത്് തിിരിിച്ചറിിഞ്ഞ്് 

പരിിഹാാരമാാർഗങ്ങൾ ചെ�യ്യുുന്നതുു വഴിി ദൈൈനംംദിിന പ്രവർത്തനങ്ങൾ 

കാാര്യയക്ഷമമാായിി ചെ�യ്യുുന്നതിിനുംം� മെെച്ചപ്പെ�ട്ട ആരോ�ോഗ്യം�ം കൈൈവരിിക്കുുന്ന 

തിിനുംം� കഴിിയുുന്നുു.



സ്കൂൂളിിൽ സ്വാാ�തന്ത്ര്യയദിിനാാഘോ�ോഷ പരിിപാാടിി നടക്കുുകയാായിിരുുന്നുു. കുുട്ടിികളുുടെെയിിടയിിൽ 

ഉണ്ടാായ പരിിഭ്രാാന്തിി കണ്ട്് അവിിടെെയെ�ത്തിിയ ടീീച്ചർ, ബോ�ോധക്ഷയംം സംംഭവിിച്ച്് തറയിിൽ 

വീീണുുകിിടക്കുുന്ന  സൗൗരവിിനെ�യാാണ്് കണ്ടത്്. മറ്റുുള്ളവരുുടെെ സഹാായത്തോ�ോടെെ സൗൗരവിിനെ� 

അവിിടെെനിിന്നുംം� വാായുുസഞ്ചാാരമുുള്ള ഒരുു സുുരക്ഷിിതസ്ഥാാനത്തേ�ക്ക്് ഉടനെ�തന്നെ� മാാറ്റിിക്കിിടത്തിി. 

ടീീച്ചർ സൗൗരവിിന്റെ� ശ്വാാ�സനാാളവുംം� ശ്വവസനവുംം� പൾസ്് റേ�റ്റും�ം പരിിശോ�ോധിിച്ചതിിനുുശേ�ഷംം കാാൽ 

അല്പംം ഉയർത്തിിപ്പിിടിിക്കുുകയുംം� കാാല്പാാദങ്ങൾ രണ്ടുംം� തിിരുുമ്മുുകയുംം� ഇറുുകിിയ വസ്ത്രങ്ങൾ 

അയവാാക്കുുകയുംം� ചെ�യ്തുു. ഇങ്ങനെ� കുുറച്ചുുനേ�രംം തുുടർന്നപ്പോ�ോൾ സൗൗരവിിന്് ബോ�ോധംം 

തിിരിിച്ചുുകിിട്ടിി. കുുട്ടിികൾക്ക്് ആശ്വാാ�സമാായിി.

        ചിിത്രംം 3.1	                      

കളിിക്കാംം കരുുതലോ�ോടെെ
33
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വാായനക്കുുശേ�ഷംം ക്ലാാസിിൽ ചർച്ച

സൗൗരവിിനെ� സുുരക്ഷിിതസ്ഥാാനത്തേ�ക്ക്് മാാറ്റിിക്കിിടത്തിിയശേ�ഷംം ടീീച്ചർ  ചെ�യ്ത പ്രവർത്തനങ്ങൾ 

എന്തെ�ല്ലാം�?

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

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

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

സൗൗരവിിന്് എന്താാണ്് സംംഭവിിച്ചതെ�ന്ന്് നമുുക്ക്് വിിശദമാായിി മനസ്സിിലാാക്കിിയാാലോ�ോ?

ബോ�ോധക്ഷയംം 

ഒരുു വ്യയക്തിിയുുടെെ മസ്തിിഷ്്കത്തിിലേ�ക്ക്് രക്തപ്രവാാഹംം കുുറയുുന്നതുു വഴിി  താാൽക്കാാ 

ലിികമാായിി ബോ�ോധംം നഷ്ടപ്പെ�ടുുന്ന അവസ്ഥയാാണ്് ബോ�ോധക്ഷയംം.

ബോ�ോധക്ഷയംം ഉണ്ടാാകുുന്നതിിന്റെ� 

കാാരണങ്ങൾ 

ബോ�ോധക്ഷയംം വരാാതിിരിിക്കാാനുുള്ള 

നിിർദേ�ശങ്ങൾ

	¾ ദീീർഘനേ�രംം അനങ്ങാാതെ�  നിിൽക്കുുന്ന 

തിലൂടെ

	¾ തലച്ചോ�ോറിിലേ�ക്കുുള്ള രക്തപ്രവാാഹംം 	

കുറയുന്നതിലൂടെ

	¾ നിിർജലീീകരണംം സംംഭവിിക്കുുന്നതിിലൂൂടെെ

	¾ രക്തസമ്മർദംം കുുറയുുന്നതിിലൂൂടെെ

	¾ രക്തത്തിിലെ� ഗ്ലൂൂക്കോ�ോസിിന്റെ� അളവ്് 

കുറയുന്നതിലൂടെ

	¾ ശരിിയാായ ഭക്ഷണക്രമംം 		

പാലിക്കാതിരിക്കുന്നതിലൂടെ

	¾ ദീീർഘനേ�രംം നിിൽക്കേ�ണ്ടിി 

വരുുമ്പോ�ോൾ കൈൈ-കാാൽ 

വിിരലുുകൾ ഇടയ്ക്കിിടക്ക്് ചലിിപ്പിിച്ചുു 

കൊ�ൊണ്ടിിരിിക്കുുക.

	¾ ചൂൂടുുള്ള സമയങ്ങളിിൽ ധാാരാാളംം 

വെള്ളം കുടിക്കുക. 

	¾ അയവുുള്ള വസ്ത്രങ്ങൾ ധരിിക്കുുക. 

	¾ സമീീകൃതാാഹാാരംം  ശീീലമാാക്കുുക.

പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷയിിലെ� എബിിസിി (ABC)

		  A = വാായുുസഞ്ചാാരമാാര്‍ഗംം (Airway) 

		  B = ശ്വാാ�സോ�ോച്ഛ്വാാ�സംം/ശ്വവസനംം (Breathing) 

	 	 C = രക്തചംംക്രമണംം (Circulation) 

അടിിയന്തിിര സാാഹചര്യയങ്ങളിിൽ പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷകൾ കൃത്യയമാായിി ചെ�യ്യുുന്നതിിലൂൂടെെ ജീീവന്‍ 

നിിലനിിര്‍ത്താാന്‍ സാാധിിക്കുംം�. 
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പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷയുുടെെ എബിിസിി എന്താാണെ�ന്ന്് ഒരുു പ്രവർത്തനത്തിിലൂൂടെെ 

മനസ്സിിലാാക്കിിയാാലോ�ോ?

വാായുുസഞ്ചാാരമാാര്‍ഗംം (Airway) 

അപകടംം പറ്റിി ബോ�ോധംം നഷ്ടപ്പെ�ട്ട വ്യയക്തിിയുുടെെ ശ്വാാ�സോ�ോച്ഛ്വാാ�സത്തിിന്് എന്തെ�ങ്കിിലുംം� 

തടസ്സമുുണ്ടോ�ോ എന്നുു പരിിശോ�ോധിിക്കുുന്ന പ്രവര്‍ത്തനമാാണിിത്് . 

	ചി ിത്രംം 3.2	                      ചിിത്രംം 3.3

ഘട്ടങ്ങൾ

	� വാായുുസഞ്ചാാരത്തിിന്റെ� തടസ്സംം മാാറ്റുുവാാൻ ടീീച്ചർ ഒരുു കൈൈ താാടിിയിിലുംം�, മറ്റേ� 

കൈൈപ്പത്തിികൊ�ൊണ്ട്് നെ�റ്റിിയിിലുംം� പിിടിിക്കുുന്നുു.

	� താാടിി മുുകളിിലേ�ക്ക്് ഉയർത്തിിയതിിനുുശേ�ഷംം മൂൂക്കിിനുുള്ളിിലുംം� വാായ്ക്കുുള്ളിിലുംം� എന്തെ�ങ്കിിലുംം� 

തടസ്സങ്ങളോ�ോ പദാാർഥങ്ങളോ�ോ ഉണ്ടോ�ോ എന്ന്് പരിിശോ�ോധിിച്ച്് അവ നീീക്കംം ചെ�യ്യാാൻ 

ശ്രമിിക്കേ�ണ്ടതാാണ്്.      

ശ്വാാ�സോ�ോച്ഛ്വാാ�സംം/ശ്വവസനംം (Breathing)

അപകടത്തിില്‍പ്പെ�ട്ട്് ബോ�ോധരഹിിതനാായ വ്യയക്തിി ശ്വവസിിക്കുുന്നുുണ്ടോ�ോ എന്ന്്  ഉറപ്പുു വരുുത്തേ�ണ്ട 

തുുണ്ട്് . ഇതിിനാായിി വിിവിിധരീീതിികള്‍ നമുുക്ക്്  സ്വീീ�കരിിക്കാാവുുന്നതാാണ്് . 

നോ�ോട്ടംം (Look), ശ്രദ്ധ ( Listen), അനുുഭവംം ( Feel), പരിിശോ�ോധന (Check) എന്നിിവയാാണവ.

ശ്വവസനംം

നോ�ോട്ടംം (Look), ശ്രദ്ധ ( Listen), അനുുഭവംം ( Feel), പരിിശോ�ോധന (Check) എന്നീീ നൈൈപുുണിികൾ 

ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് ബോ�ോധരഹിിതനാായ വ്യയക്തിി ശ്വവസിിക്കുുന്നുുണ്ടോ�ോ എന്ന്് ഉറപ്പുുവരുുത്തുുക.

പ്രവർത്തനംം 1

പ്രവർത്തനംം 2
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	ചി ിത്രംം 3.4	ചി ിത്രംം 3.5

മുുകളിിലെ� ചിിത്രങ്ങൾ നോ�ോക്കിി ഏതെ�ല്ലാം� രീീതിികളാാണ്് പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷ  നൽകുുന്ന വ്യയക്തിി 

പ്രയോ�ോഗിിച്ചത്് എന്ന്് എഴുുതുുക?

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

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

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

രക്തചംംക്രമണംം (Blood Circulation) 

ബോ�ോധരഹിിതനാായ ഒരാാളുുടെെ ഹൃദയമിിടിിപ്പ്് പരിിശോ�ോധിിക്കുുന്ന പ്രവര്‍ത്തനമാാണിിത്് . ഹൃദയ 

പ്രവര്‍ത്തനംം പരിിശോ�ോധിിക്കുുന്ന ചിിത്രങ്ങളാാണ്്  താാഴെെക്കൊ�ൊടുുത്തിിരിിക്കുുന്നത്് .

	ചി ിത്രംം 3.6	 ചിിത്രംം 3.7	ചി ിത്രംം 3.8	                      

പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷയുുടെെ  എബിിസിി  (ABC) - ചെ�യ്തുു നോ�ോക്കാംം...

പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷയുുടെെ നൈൈപുുണിികൾ ഒരുു പ്രവർത്തനത്തിിലൂൂടെെ ടീീച്ചർ ക്ലാാസിിൽ 

അവതരിിപ്പിിക്കുുന്നുു. ഒരുു കുുട്ടിിയെ� രണ്ടുു ബെ�ഞ്ചുുകൾ അല്ലെ�ങ്കിിൽ ഡസ്ക്്കുുകൾ ചേ�ർത്തുുവച്ച്് 

പ്രവർത്തനംം 3
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അതിിൽ കിിടത്തുുന്നുു. പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷയിിലെ� എ,ബിി,സിി ക്രമമാായിി കുുട്ടിികളുുടെെ മുുന്നിിൽ 

അവതരിിപ്പിിച്ചുു കാാണിിക്കുുന്നുു.  തുുടർന്ന്് കുുട്ടിികൾക്ക്് ചെ�യ്തുുനോ�ോക്കാാൻ അവസരംം നൽകുുന്നുു.

ബോ�ോധക്ഷയത്തിിനുുള്ള പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷ നൽകിിയപ്പോ�ോൾ സൗൗരവിിന്് ബോ�ോധംം തിിരിിച്ചുുകിിട്ടുുകയുംം� 

ആശ്വാാ�സംം ലഭിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്തുു. എന്നാാൽ കൈൈ ചലിിപ്പിിക്കാാൻ പ്രയാാസമുുള്ളതാായിി ടീീച്ചറോ�ോട്് 

പറഞ്ഞുു. സൗൗരവിിന്റെ� കൈൈക്ക്് പൊ�ൊട്ടൽ ഉള്ളതാായിി ടീീച്ചർക്ക്് സംംശയംം തോ�ോന്നിിയതിിനാാൽ 

കൈൈ അനങ്ങാാതിിരിിക്കാാൻ സ്ലിിങ്്  ഇട്ടുു. തുുടർന്ന്് സൗൗരവിിനെ� അടുുത്തുുള്ള ആശുുപത്രിിയിിലേ�ക്ക്് 

കൊ�ൊണ്ടുുപോ�ോയിി.  ഡോ�ോക്ടറുുടെെ പ്രാാഥമിിക പരിിശോ�ോധനയിിൽ കൈൈയിിൽ നീീരും�ം നിിറവ്യയത്യാാ�സവുംം� 

കണ്ടതിിനാാൽ എക്്സറേ� എടുുക്കാാൻ നിിർദേ�ശിിച്ചുു. എക്്സറേ� കണ്ട ഡോ�ോക്ടർ സൗൗരവിിന്റെ� 

കൈൈക്ക്്  പൊ�ൊട്ടൽ ഉള്ളതാായിി സ്ഥിിരീീകരിിച്ചുു.

സൗൗരവിിന്് കൈൈ ചലിിപ്പിിക്കാാൻ പ്രയാാസമുുള്ളപ്പോ�ോൾ ടീീച്ചർ എന്താാണ്് ചെ�യ്തത്്?

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

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

അസ്ഥിിഭംംഗംം (Fracture) 
ഒരുു അസ്ഥിിയുുടെെ തുുടർച്ചയിിൽ ഉണ്ടാാകുുന്ന  ഭാാഗിികമോ�ോ പൂൂർണ്ണമോ�ോ ആയ ഭംംഗത്തെ�യാാണ്്” 

അസ്ഥിിഭംംഗംം (Fracture) എന്നുു പറയുുന്നത്് .

ലക്ഷണങ്ങൾ :

	� ഒടിിഞ്ഞ ഭാാഗംം ചലിിപ്പിിക്കാാന്‍ ബുുദ്ധിിമുുട്ട്്  

അനുുഭവപ്പെ�ടുുക.

	� കഠിിനമാായ വേ�ദന ഉണ്ടാാകുുക.

	� ഒടിിവുുണ്ടാായ ഭാാഗത്ത്്  നീീര്‍ക്കെ�ട്ട്്  കാാണപ്പെ�ടുുക.

	� ഒടിിവുുണ്ടാായ ഭാാഗത്ത്്  നിിറവ്യയത്യാാ�സംം ഉണ്ടാാകുുക.

പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷ:

	� ഒടിിഞ്ഞ ഭാാഗംം ചലിിക്കാാതിിരിിക്കാാനുുള്ള മുുൻകരുുതലുുകൾ എടുുക്കുുക. 

	� നീീര്‍ക്കെ�ട്ട്്  വര്‍ധിിക്കാാതിിരിിക്കാാന്‍ തുുണിിയിിലോ�ോ സമാാന വസ്തുുവിിലോ�ോ പ്ലാാസ്റ്റിിക്്  ബാാഗിിലോ�ോ 

ഐസ്്  പൊ�ൊതിിഞ്ഞ്്  ആ ഭാാഗത്തുുവച്ച്്  തണുുപ്പിിക്കുുക.

	� ഒടിിവുുണ്ടാായ ഭാാഗംം സ്്പ്ലിിന്റോ�ോ സ്ലിിങോ�ോ ഉപയോ�ോഗിിച്ച്്  അനക്കാാതെ� വയ്ക്കുുക.

	� എത്രയുംം� പെ�ട്ടെെന്ന്്  വൈൈദ്യയസഹാായംം ലഭ്യയമാാക്കുുക. 

        ചിിത്രംം 3.9	                      
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സ്ലിിങ്്

ഒടിിവോ�ോ ഡിിസ്്ലൊ�ൊക്കേ�ഷനോ�ോ സംംഭവിിച്ചാാൽ  ആ ഭാാഗ 

ത്തിിന്റെ� കൂൂടുുതല്‍ ചലനംം ഒഴിിവാാക്കാാനാായിി തുുണിി 

ഉപയോ�ോഗിിച്ച്്  മറുുഭാാഗത്തെ� തോ�ോളിില്‍ ഭാാരംം താാങ്ങിി  

നിിര്‍ത്തുുന്ന രീീതിിയാാണിിത്് . 

സ്് പ്ലിിന്റ്്

ഒടിിവുുപറ്റിിയ ഭാാഗത്തിിന്്  സപ്പോ�ോര്‍ട്ട്്  നല്‍കാാനാായിി  

സ്്കെ� യിിലോ�ോ മരച്ചീീളുുകളോ�ോ സമാാനമാായ മറ്റുു വസ്തുുക്കളോ�ോ 

ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് കെ�ട്ടിിവയ്ക്കുുന്നതാാണ്് സ്്പ്ലിിന്റ്് . 

പ്രവർത്തനംം 4

എങ്ങനെ� സ്ലിിങ്്, സ്് പ്ലിിന്റ്്  എന്നിിവ  ഉണ്ടാാക്കാംം.?

ടീീച്ചറുുടെെ സഹാായത്തോ�ോടെെ  സ്ലിിങ്്, സ്്പ്ലിിന്റ്്  എന്നിിവ ഉണ്ടാാക്കുുന്ന രീീതിി മനസ്സിിലാാക്കുുക.

വിിലയിിരുുത്തൽ

സ്ലിിങ്്, സ്്പ്ലിിന്റ്്  എന്നിിവയുുടെെ ഉപയോ�ോഗത്തെ� സംംബന്ധിിച്ച്് കുുറിിപ്പ്് തയ്യാാറാാക്കുുക

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

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

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

ഡിിസ്്ലൊ�ൊക്കേ�ഷന്‍

സന്ധിികളിില്‍ നിിന്ന്്  അസ്ഥിികള്‍ മാാറിിനിില്‍ക്കുുന്ന അവസ്ഥയാാണ്്  ഡിിസ്്ലൊ�ൊക്കേ�ഷന്‍. 

ഭാാഗിികമാായിി മാാറിിനിില്‍ക്കുുന്നതിിനെ� സബ്് ലക്്സേ�ഷന്‍ എന്നുംം� പറയുുന്നുു. 

ലക്ഷണങ്ങൾ:

	� സന്ധിിയിിൽ വേ�ദന

	� സന്ധിിയിിൽ നീീർക്കെ�ട്ട്്

	� ആകൃതിിയിിൽ വ്യയത്യാാ�സംം

	� സന്ധിിയിിൽ നിിറംംമാാറ്റംം

        ചിിത്രംം 3.10	                      

        ചിിത്രംം 3.11	                      
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പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷ

	� പരിിക്കുുപറ്റിിയ ഭാാഗംം ചലിിക്കാാതെ� ശ്രദ്ധിിക്കുുക.

	� നീീര്‍ക്കെ�ട്ട്്  വര്‍ധിിക്കാാതിിരിിക്കാാന്‍ ഒരുു തുുണിിയിിലോ�ോ പ്ലാാസ്റ്റിിക്്  ബാാഗിിലോ�ോ മറ്റോ�ോ ഐസ്്  

പൊ�ൊതിിഞ്ഞ്്  ആ ഭാാഗംം തണുുപ്പിിക്കുുക.

	� പരിിക്കുുപറ്റിിയ ഭാാഗംം ബാാന്‍ഡേ�ജുുപയോ�ോഗിിച്ച്്  കെ�ട്ടിിവയ്ക്കുുക.

	� എത്രയുംം� പെ�ട്ടെെന്ന്്  വൈൈദ്യയസഹാായംം ലഭ്യയമാാക്കുുക.

പ്രവർത്തനംം 5

 ഫസ്റ്റ്് എയ്്ഡ്് ക്യാാ�രിി റിിലേ�

        ചിിത്രംം 3.12	                      

നിിബന്ധനകൾ

	� ക്ലാാസിിലെ� കുുട്ടിികൾ തുുല്യയമാായ രണ്ടോ�ോ അതിിലധിികമോ�ോ  ഗ്രൂൂപ്പുുകളാായിി തിിരിിയുുക. 

	� എ,ബിി,സിി എന്നിിങ്ങനെ�യാാണ്്  ഗ്രൂൂപ്പുുകളുുടെെ പേ�രുുകൾ. 
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	� ടീീച്ചർ നൽകുുന്ന നിിർദേ�ശാാനുുസരണംം ഓരോ�ോ ടീീമിിലെ�യുംം�  ആദ്യയത്തെ� മൂൂന്നുുപേ�ർ 

ചിിത്രംം ഒന്നിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� തന്റെ� ടീം�ം അംംഗത്തെ� താാങ്ങിിയെ�ടുുത്ത്്  നിിശ്ചിിത 

അകലത്തിിൽ വച്ചിിരിിക്കുുന്ന കോ�ോൺ ചുുറ്റിി തിിരിികെ� സ്റ്റാാർട്ടിിങ്് ലൈൈനിിൽ എത്തുുക. 

	� വരിിയിിലെ� അടുുത്ത മൂൂന്നുുപേ�ർ ചിിത്രംം രണ്ടിിൽ കാാണുുന്നപോ�ോലെ� തന്റെ� ടീം�ം അംംഗത്തെ� 

എടുുത്ത്് കോ�ോൺ ചുുറ്റിി  തിിരിികെ� സ്റ്റാാർട്ടിിങ്് ലൈൈനിിൽ എത്തുുക. 

	� തുുടർന്ന്് വരിിയിിൽ നിിൽക്കുുന്ന അടുുത്ത മൂൂന്നുുപേ�ർ ചിിത്രംം മൂൂന്നിിൽ കാാണുുന്നപോ�ോലെ� ടീം�ം 

അംംഗത്തെ� എടുുത്ത്്   കോ�ോൺ ചുുറ്റിി തിിരിികെ� സ്റ്റാാർട്ടിിങ്്  ലൈൈനിിൽ എത്തുുക. 

	� ഈ കളിിയിിൽ സുുരക്ഷിിതമാായുംം� പൂൂർണ്ണതയോ�ോടും�ം കൃത്യയതയോ�ോടും�ം കൂൂടിി   പ്രവർത്തനംം 

പൂൂർത്തീീകരിിക്കുുന്ന ആദ്യയ ടീീമിിനെ� മിികച്ച ടീീമാായിി നിിശ്ചയിിക്കാാവുുന്നതാാണ്്.

      തുുടർന്ന്് കളിി അനുുഭവങ്ങളുുടെെ ചർച്ച.

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

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

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

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

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

സൂൂര്യാ�ാഘാാതംം

സാാറയുുടെെ ഡയറിിയിിലെ�  അനുുഭവക്കുുറുുപ്പിിലെ� ഒരുു ഭാാഗംം നമുുക്ക്് പരിിചയപ്പെ�ട്ടാാലോ�ോ..

ഞാാനുംം� മനീീഷുംം� ഷെ�ഹിിനുംം� വളരെെ ഉത്സാാഹത്തോ�ോടെെയാാണ്് സഹവാാസ ക്യാാ�മ്പിിലെ� 

ദിിവസങ്ങൾ ആസ്വവദിിച്ചത്്. ക്യാാ�മ്പിിലെ� “പ്രകൃതിിയെ� തൊ�ൊട്ടറിിയുുക” എന്ന കാാൽനടയാാത്ര 

ആരംംഭിിച്ചപ്പോ�ോൾ ഞങ്ങൾക്ക്് വളരെെ ഉത്സാാഹമാായിിരുുന്നുു. എന്നാാൽ ഉച്ചയോ�ോടടുുത്തപ്പോ�ോൾ 

അസഹ്യയമാായ ചൂൂടിിൽ ഞങ്ങളുുടെെ ഉത്സാാഹമൊ�ൊക്കെ� കുുറഞ്ഞുുതുുടങ്ങിി. ഷെ�ഹിിന്റെ� 

നടത്തത്തിിന്് വേ�ഗത കുുറയുുകയുംം� തലകറങ്ങുുന്നതാായിി പറയുുകയുംം� ചെ�യ്തുു.

ഷെ�ഹിിനെ� ഉടനെ� അടുുത്തുുള്ള ആശുുപത്രിിയിിൽ കൊ�ൊണ്ടുുപോ�ോയിി

ഡോ�ോക്ടർ ഷെ�ഹിിനെ� പരിിശോ�ോധിിച്ചുു.

“ഷെ�ഹിിന്് സൂൂര്യാ�ാഘാാതംം ഏറ്റിിരിിക്കുുകയാാണ്്. കഴിിഞ്ഞ അഞ്ചുുദിിവസമാായിി ഉഷ്ണതരംംഗംം 

അനുുഭവപ്പെ�ടുുമെെന്ന ജാാഗ്രതാാനിിർദേ�ശംം നിിങ്ങൾ കണ്ടിില്ലേ�.?” ഡോ�ോക്ടർ ചോ�ോദിിച്ചുു.    

 ഈ യാാത്രാാനുുഭവക്കുുറിിപ്പിിലെ� ഷെ�ഹിിന്് എന്താാണ്് സംംഭവിിച്ചത്്? 

സമാാനമാായ അനുുഭവങ്ങൾ നിിങ്ങൾക്കുുണ്ടാായിിട്ടുുണ്ടോ�ോ?
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നമുുക്ക്് ചർച്ച ചെ�യ്യാംം

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

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

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

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

ശക്തമാായ സൂൂര്യയപ്രകാാശംം തുുടർച്ചയാായിി  

ശരീീരത്തിില്‍  പതിിക്കുുന്നതിിലൂൂടെെ   അള്‍ട്രാാവയലറ്റ്്  

കിിരണങ്ങളേ�റ്റ്്  ത്വവക്കിിലെ� കോ�ോശങ്ങള്‍ നശിിക്കുുന്ന 

അവസ്ഥയാാണ്്  സൂൂര്യാ�ാഘാാതംം. സൂൂര്യാ�ാഘാാതംം 

ഏറ്റാാൽ തീീവ്രപരിിചരണംം നല്‍കിിയിില്ലെ�ങ്കിില്‍ 

മരണംം വരെെ സംംഭവിിക്കാംം. നമ്മുുടെെ തലച്ചോ�ോറിിലെ� ഹൈൈപ്പോ�ോതലാാമസ്് എന്ന ഭാാഗമാാണ്് 

ശരീീരത്തിിലെ� താാപനിില ഒരുു നിിശ്ചിിത പരിിധിിക്കുുള്ളിില്‍ നിിലനിിര്‍ത്തുുന്നത്്. എന്നാാല്‍ കഠിിനമാായ 

ചൂൂടിിനെ� തുുടര്‍ന്ന്് ആന്തരിിക താാപനിില ക്രമാാതീീതമാായിി ഉയരുുമ്പോ�ാള്‍ ശരീീരത്തിിലെ� ഈ 

താാപനിിയന്ത്രണ സംംവിിധാാനങ്ങളെ�ല്ലാം� തകരാാറിിലാാകുുന്നുു.

ലക്ഷണങ്ങള്‍:

	� വിിളർച്ച ബാാധിിച്ച തരത്തിിലുുള്ള ചര്‍മ്മംം 

	� അമിിത ക്ഷീീണംം 

	� ഓക്കാാനവുംം� തലകറക്കവുംം� 

	� സാാധാാരണയിിലധിികമാായിി വിിയര്‍ക്കുുക 

	� ഉയര്‍ന്ന തോ�ോതിിലുുള്ള ഹൃദയമിിടിിപ്പ്് 

	� വേ�ഗംം കൂൂടിിയ ശ്വാാ�സമെെടുുപ്പ്് 

	� പേ�ശിികളുുടെെ കോ�ോച്ചിിപ്പിിടുുത്തംം

ഈ ലക്ഷണങ്ങള്‍ ഏതെ�ങ്കിിലുംം� അനുുഭവപെ�ട്ടാാൽ പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷ നൽകുുക, അതിിനുുശേ�ഷവുംം� 

ബുുദ്ധിിമുുട്ടുുകള്‍ മാാറുുന്നിില്ലാായെ�ങ്കിില്‍ ഉടനെ�തന്നെ� വൈൈദ്യയസഹാായംം തേ�ടുുക.

പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷ:

	� സൂൂര്യാ�ാഘാാതമേ�റ്റയാാളെ� ഉടന്‍തന്നെ� തണലുുള്ള ഒരുു സ്ഥലത്തേ�ക്ക്് മാാറ്റണംം 

	� തണുുത്ത വെ�ള്ളമുുപയോ�ോഗിിച്ച്് ശരീീരംം തുുടയ്ക്കുുക. വെ�ള്ളത്തിില്‍ മുുക്കിിയ തുുണിികൊ�ാണ്ട്് 

ശരീീരംം പൊ�ാതിിയാംം. ഐസ്് കട്ടകള്‍ തുുണിിയിിലോ�ോ സമാാനവസ്തുുക്കളിിലോ�ോ പൊ�ൊതിിഞ്ഞ്് 

ശരീീരഭാാഗങ്ങളിില്‍ പ്രത്യേ�േകിിച്ചുംം� കക്ഷത്തിിലുംം� തുുടയിിടുുക്കിിലുംം� വയ്ക്കുുന്നത്് നന്നാായിിരിിക്കുംം�.

        ചിിത്രംം 3.13	                      
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	� വീീശിിയോ�ോ ഫാാന്‍ ഉപയോ�ോഗിിച്ചോ�ോ ശരീീരംം തണുുപ്പിിക്കുുക 

	� ധാാരാാളംം ജലംം കുുടിിക്കാാനാായിി നൽകുുക 

	� ആവശ്യയമെെങ്കിിൽ കൃത്രിിമ ശ്വാാ�സോ�ോച്ഛ്വാാ�സംം നൽകുുക 

	� എത്രയുംം� പെ�ട്ടെെന്ന്് ആശുുപത്രിിയിിലെ�ത്തിിക്കുുക 

ഹീീറ്റ്് മസിിൽക്രാാമ്പ്്

ചൂൂടുുള്ള കാാലാാവസ്ഥയിിൽ തീീവ്രമാായ വ്യാാ�യാാമത്തിിൽ പങ്കെ�ടുുക്കുുമ്പോ�ോൾ വേ�ദനയോ�ോടെെയുുള്ള 

പേ�ശിികളുുടെെ അനിിയന്ത്രിിതമാായ സങ്കോ�ോചമാാണ്് ഹീീറ്റ്് മസിിൽക്രാാമ്പ്്

ലക്ഷണങ്ങൾ പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷ

	¾ തലകറക്കംം, 

	¾ പേ�ശിികളിിൽ വേ�ദന

	¾ ഓക്കാാനംം

	¾ ക്ഷീീണംം

	¾ വെ�ള്ളംം കുുടിിക്കുുക

	¾ തണുുത്ത സ്ഥലത്ത്് വിിശ്രമിിക്കുുക

	¾ പേ�ശിികളെ�  മിിതമാായിി സ്്ട്രെ�ച്ച്് ചെ�യ്യുുക

ഇനിി ഒരുു കളിി കൂൂടിി ആയാാലോ�ോ 

പ്രവർത്തനംം 6

ഷോ�ോട്ട്് ബ്രേ�ക്ക്് ഹാാൻഡ്്ബോ�ോൾ

        ചിിത്രംം 3.14	                      
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നിിബന്ധനകൾ

	� ക്ലാാസിിലെ� കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ എണ്ണമുുള്ള നാാല്് ടീീമുുകളാാവുുക

	� ടീീച്ചറുുടെെ നിിർദേ�ശപ്രകാാരംം രണ്ട്് ടീീമുുകൾ കളിിക്കാാനാായിി ഗ്രൗൗണ്ടിിൽ നിിൽക്കേ�ണ്ടതാാണ്്.

	� മറ്റുു ടീീമുുകൾ ഗ്രൗൗണ്ടിിനുുപുുറത്ത്് തങ്ങളുുടെെ അവസരത്തിിനാായിി കാാത്തുുനിിൽക്കുുക.

	� ഫുുട്്ബോ�ോൾ/ വോ�ോളിിബോ�ോൾ/ ഹാാൻഡ്് ബോ�ോൾ എന്നിിവ ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് കളിിക്കാംം

	� ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� ഗ്രൗൗണ്ടിിന്റെ� ഇരുുവശങ്ങളിിലുംം�  ഒരുു മീീറ്റർ വ്യാാ�സമുുള്ള 

വൃത്തംം വരച്ചിിട്ടുുണ്ടാാകുംം� 

	� ഈ വൃത്തത്തിിലാാണ്് ക്യാാ�ച്ചർ നിിൽക്കേ�ണ്ടത്്. ക്യാാ�ച്ചർ വൃത്തത്തിിന്് പുുറത്തുുപോ�ോകാാൻ 

പാാടിില്ല.

	� ക്യാാ�ച്ചർ നിിൽക്കുുന്ന വൃത്തത്തിിനകത്തേ�ക്ക്് മറ്റുു കളിിക്കാാർക്ക്് പ്രവേ�ശിിക്കാാൻ കഴിിയിില്ല. 

എതിിർ ടീീമിിന്റെ� കോ�ോർട്ടിിൽ  വരച്ച വൃത്തത്തിിനുുള്ളിിൽ  വേ�ണംം സ്വവന്തംം ടീീമിിന്റെ� ക്യാാ�ച്ചർ 

നിിൽക്കാാൻ. 

	� ടോ�ോസ്് ലഭിിച്ച ടീീമിിന്് കോ�ോർട്ടിിന്റെ� വശംം തിിരഞ്ഞെ�ടുുക്കാാവുുതാാണ്്. 

	� ടീീച്ചറുുടെെ സിിഗ്നൽ ലഭിിച്ചാാലുുടൻ സെ�ന്റർ ലൈൈനിിന്് പിിറകിിൽ നിിന്ന്് സ്വവന്തംം ടീീമംംഗങ്ങൾക്ക്് 

പാാസ്് നൽകിി കളിി ആരംംഭിിക്കാാവുുന്നതാാണ്്. 

	� സ്വവന്തംം ടീീമിിലെ� അംംഗങ്ങൾക്ക്് വേ�ഗത്തിിൽ ബോ�ോൾ പാാസ്് ചെ�യ്ത്് എതിിർ ടീീമിിന്റെ� 

കോ�ോർട്ടിിലെ� സർക്കിിളിിൽ നിിൽക്കുുന്ന സ്വവന്തംം ക്യാാ�ച്ചർക്ക്് പന്ത്് എത്തിിച്ചാാൽ ടീീമിിന്് ഒരുു 

പോ�ോയിിന്റ്് ലഭിിക്കുംം�. 

	� പോ�ോയിിന്റ്് ലഭിിച്ച ടീം�ം കളിിയിിൽ തുുടരുുകയുംം� എതിിർ ടീം�ം പുുറത്തുു പോ�ോവേ�ണ്ടതുംം� 

അവസരത്തിിനാായിി കാാത്തുുനിിൽക്കുുന്ന അടുുത്ത ടീം�ം കോ�ോർട്ടിിൽ പ്രവേ�ശിിക്കേ�ണ്ടതുുമാാണ്്.

	� 15 മിിനിിറ്റ്് ആണ്്  കളിിയുുടെെ സമയദൈൈർഘ്യംം�.

	� ഈ കളിിയിിൽ നിിശ്ചിിത സമയത്തിിനുുള്ളിിൽ കൂൂടുുതൽ പോ�ോയിിന്റ്് നേ�ടുുന്ന ടീീമിിനെ� 

വിിജയിികളാായിി കണക്കാാക്കുുന്നുു.

കളിിക്ക്് ശേ�ഷംം ചർച്ച

	� ഈ കളിി നിിങ്ങൾക്ക്് ഇഷ്ടപ്പെ�ട്ടോ�ോ? അനുുഭവംം പങ്കുുവയ്ക്കുുക

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

..........................................................................................................................
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	� എന്തൊ�ൊക്കെ� മിികവുുകളാാണ്് കളിിയിിലൂൂടെെ കൈൈവരിിച്ചത്്?

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

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

വിിലയിിരുുത്തൽ

1.	 പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷയുുടെെ എബിിസിിയെ� കുുറിിച്ച്് നിിങ്ങൾക്ക്് എന്തുു മനസ്സിിലാായിി? കുുറിിപ്പെ� 

ഴുുതുുക.

2.	 ദീീർഘനേ�രംം നിിൽക്കുുമ്പോ�ോൾ ബോ�ോധക്ഷയംം ഉണ്ടാാകാാതിിരിിക്കാാൻ എന്തൊ�ൊക്കെ� മുുൻകരുു 

തലുുകളാാണ്് സ്വീീ�കരിിക്കേ�ണ്ടത്്?

3.	 ഒരുു സ്ലിിങ്് തയ്യാാറാാക്കുുന്നത്് എങ്ങനെ�?

4.	 ഒരുു സ്പ്്ളിിന്റ്് തയ്യാാറാാക്കുുന്നത്് എങ്ങനെ�?

5.	 സൂൂര്യാ�ാഘാാതംം പ്രതിിരോ�ോധിിക്കാാനുുള്ള മുുൻകരുുതലുുകൾ എന്തെ�ല്ലാം�.?

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

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

തുുടർപ്രവർത്തനംം 

	� പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷയെ�ക്കുുറിിച്ച്് ആധിികാാരിിക വിിവരംം നമ്മൾക്ക്് എവിിടെെ നിിന്നാാണ്് കിിട്ടുുന്നത്്?

	� വിിവിിധ പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷകളെ�ക്കുുറിിച്ചുുള്ള നൈൈപുുണിികൾ എത്രമാാത്രംം നമ്മുുടെെ 

സമൂൂഹത്തിിൽ ആവശ്യയമാാണ്്? വിിശദീീകരിിക്കുുക.

	� ഗ്രൂൂപ്പുുകളാായിി തിിരിിഞ്ഞ്് പ്രഥമശുുശ്രൂൂഷയുുടെെ വിിവിിധ ഘട്ടങ്ങൾ മോ�ോക്ക്് ഡ്രിില്ലിിലൂൂടെെ 

പരിിചയപ്പെ�ടുുത്തുുക.



        ചിിത്രംം 4.1	                      

ഗ്രാാമീീണ ഒളിിമ്പിിക്്സ്്

പഞ്ചാാബിിലെ� ലുുധിിയാാനയിിൽ  എല്ലാാവർഷവുംം� ഫെ�ബ്രുുവരിി ആദ്യയവാാരത്തിിൽ നടക്കുുന്ന 

ഒരുു കാായിികമേ�ളയാാണ്്  ‘കിില റാായ്്പൂൂർ കാായിികമേ�ള’ (ഗ്രാാമീീണ ഒളിിമ്പിിക്്സ്്). പ്രാാദേ�ശിിക 

കാായിികയിിനങ്ങളെ� പ്രോ�ോത്സാാഹിിപ്പിിക്കുുവാാനുംം� കാായിിക മത്സരങ്ങളിിലൂൂടെെ ചുുറ്റുുമുുള്ള 

ഗ്രാാമങ്ങളെ� ഒരുുമിിച്ചുു കൊ�ൊണ്ടുുവരാാനുുമുുള്ള ഒരുു മാാർഗമാായാാണ്് ഈ മേ�ള 1933 ൽ  ആരംംഭിിച്ചത്്. 

ഇന്തർജിിത്് സിംം�ഗ്് ഗ്രെ�വാാളാാണ്് ഈ മഹത്താായ ആശയത്തിിന്് പിിന്നിിൽ. ഗ്രാാമീീണ ഇന്ത്യയയുുടെെ 

സംംസ്കാാരവുംം� കാായിികവുുമാായ പാാരമ്പര്യയത്തെ� ലോ�ോകത്തിിനുു മുുമ്പിിൽ ഉയർത്തിിക്കാാട്ടാാൻ  ഈ 

കാായിികമേ�ളക്ക്് കഴിിഞ്ഞുു. ഹോ�ോക്കിി, കബഡിി, വടംംവലിി, കുുതിിരപ്പന്തയംം, അത്്ലറ്റിിക്്സ്് 

തുുടങ്ങിിയ നിിരവധിി മത്സരങ്ങൾ മേ�ളയുുടെെ ഭാാഗമാായിി സംംഘടിിപ്പിിക്കുുന്നുു. വളർന്നുുവരുുന്ന 

കാായിിക പ്രതിിഭകൾക്ക്് അവരുുടെെ കഴിിവുുകൾ പ്രകടിിപ്പിിക്കാാനുംം� മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്താാനുുമുുള്ള 

വേ�ദിി ലഭിിക്കുുന്നതിിനുംം� കാായിിക സംംസ്കാാരംം വളർത്തുുന്നതിിനുംം� ഫെ�സ്റ്റിിവൽ സഹാായിിക്കുുന്നുു. 

ഉയരാം�... കാായിിക 
സംംസ്കാാരത്തിിലേ�ക്ക്്
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	ചി ിത്രംം 4.4	        ചിിത്രംം 4.5	                      

	ചി ിത്രംം 4.2 	 ചിിത്രംം 4.3	                      

വിിദേ�ശരാാജ്യയങ്ങളിിൽ നിിന്നടക്കംം നിിരവധിി ആളുുകൾ  ഗ്രാാമീീണ ഒളിിമ്പിിക്്സിിൽ പങ്കെ�ടുുക്കാാൻ  

ലുുധിിയാാനയിിൽ എത്താാറുുണ്ട്്.

എല്ലാാവർക്കുംം� പങ്കെ�ടുുക്കാാൻ സാാധിിക്കുുന്ന കാായിികമേ�ളകൾ നമ്മുുടെെ നാാട്ടിിലോ�ോ സ്കൂൂളിിലോ�ോ 

സംംഘടിിപ്പിിക്കാാറുുണ്ടോ�ോ? ഉണ്ടെ�ങ്കിിൽ അവ  ഏതൊ�ൊക്കെ�?

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

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

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

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

ഓണാാഘോ�ോഷത്തിിന്റെ� ഭാാഗമാായിി നടക്കുുന്ന കാായിികമത്സരങ്ങളിിൽ പങ്കെ�ടുുത്തിിട്ടുുണ്ടോ�ോ?  
അനുുഭവങ്ങൾ പങ്കുുവയ്ക്കുുക.

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

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

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

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

ഒരുു കളിിയിിൽ പങ്കെ�ടുുക്കാംം 
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ത്രോ�ോ ബാാക്ക്്

        ചിിത്രംം 4.6	                      

നിിബന്ധനകൾ

	� 7 പേ�ർ വീീതമടങ്ങുുന്ന ‘എ, ബിി’ എന്നീീ രണ്ട്് ടീീമുുകൾ ആകണംം.  ടീം�ം എ ചിിത്രത്തിിൽ 

കാാണിിച്ചിിരിിക്കുുന്നതുുപോ�ോലെ� ട്രെ�യിിൻ മാാതൃകയിിൽ ഉള്ളിിലെ� വൃത്തത്തിിനുുള്ളിിൽ 

നിിൽക്കണംം.

	� ടീം�ം ബിി രണ്ടാാമത്തെ� വൃത്തത്തിിന്് പുുറത്ത്് പന്തുുമാായിി (വോ�ോളിിബോ�ോൾ/ ഫുുട്്ബോ�ോൾ) 
നിിൽക്കണംം.

	� ടീീച്ചറുുടെെ നിിർദേ�ശംം ലഭിിച്ചാാൽ ട്രെ�യിിൻ മാാതൃകയിിൽ നിിൽക്കുുന്ന കുുട്ടിികളുുടെെ പുുറകിിലത്തെ� 

ടീീമംംഗത്തെ� ബിി ടീീമംംഗങ്ങൾ പന്തുുകൊ�ൊണ്ട്്  എറിിഞ്ഞുു കൊ�ൊള്ളിിക്കാാൻ ശ്രമിിക്കണംം. 

	� വൃത്തത്തിിനകത്ത്് കടന്ന്് എറിിയാാൻ പാാടുുള്ളതല്ല. ഇടുുപ്പിിന്് താാഴെെ മാാത്രമേ� എറിിയാാൻ 

പാാടുുള്ളൂൂ.

	� ഇടുുപ്പിിന്് താാഴെെ പന്ത്് കൊ�ൊള്ളിിച്ചാാൽ ബിി ടീീമിിന്് ഒരുു പോ�ോയിിന്റ്് ലഭിിക്കുുകയുംം� ഏറുുകൊ�ൊണ്ട  

എ ടീീമിിലെ� അംംഗംം ഏറ്റവുംം�  മുുന്നിിൽ വരിികയുംം� കളിി തുുടരുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക.

	� എ ടീീമംംഗങ്ങൾ എതിിരാാളിികളുുടെെ ബോ�ോൾ പൊ�ൊസിിഷൻ അനുുസരിിച്ച്് ട്രെ�യിിൻ മാാതൃകയിിൽ 

ചലിിച്ച്്  വൃത്തത്തിിന്് പുുറത്തുു പോ�ോകാാതെ� ഏറുുകൊ�ൊള്ളുുന്നത്് പ്രതിിരോ�ോധിിക്കണംം. 

പ്രവർത്തനംം 1
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	� ഓരോ�ോ ടീീമിിനുംം� 5 മിിനിിറ്റ്് സമയംം വീീതംം ലഭിിക്കുംം�. നിിശ്ചിിത സമയത്തിിനുുള്ളിിൽ കൂൂടുുതൽ 

പോ�ോയിിന്റ്്  നേ�ടുുന്ന ടീം�ം വിിജയിിക്കുംം�.

	¾ ഈ കളിിയിിൽ ട്രെ�യിിനിിന്റെ� ഒന്നാാമനാായുംം� ഏഴാാമനാായുംം� കളിിച്ചപ്പോ�ോഴുുള്ള അനുുഭവംം 

എങ്ങനെ�യാായിിരുുന്നുു? കുുറിിപ്പ്് എഴുുതുുക.

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

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

	¾ കളിി നിിങ്ങൾക്ക്് ആസ്വാാ�ദ്യയകരമാായിിരുുന്നുുവോ�ോ ? അനുുഭവങ്ങൾ പങ്കുുവയ്ക്കുുക.

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

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

	¾ നമ്മുുടെെ നാാട്ടിിലുംം� ധാാരാാളംം പ്രാാദേ�ശിികമാായ കളിികളുുണ്ട്്, അത്തരത്തിിലുുള്ള ചിില കളിികൾ 

ക്ലാാസിിൽ അവതരിിപ്പിിച്ചാാലോ�ോ?

    തൊ�ൊട്ടുുകളിി, സെ�വൻ ടൈൈൽസ്്,....................................................................................................

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

      നാാലുു ഗ്രൂൂപ്പുുകളാായിി തിിരിിഞ്ഞ്് വിിവിിധ കളിികൾ അവതരിിപ്പിിക്കുുക. 

	¾ പ്രാാദേ�ശിിക കളിികളിിൽ പങ്കെ�ടുുത്തപ്പോ�ോഴുുള്ള അനുുഭവങ്ങൾ എന്തെ�ല്ലാം�? കുുറിിപ്പെ�ഴുുതുുക

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

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

	¾ കാായിികക്ഷമത

	¾ ആത്മവിിശ്വാാ�സംം

	¾ വ്യയക്തിിത്വവ വിികാാസംം 

	¾ സാാമൂൂഹിികബോ�ോധംം

എന്നിിവ ഞാാൻ കൈൈവരിിച്ചുു.

നിിങ്ങളോ�ോ...?

കാായിിക പ്രവർത്തനങ്ങളിിലൂൂടെെ...

കാായിികസംംസ്കാാരംം 

സമൂൂഹത്തിിന്റെ� ആരോ�ോഗ്യയപരമാായ ജീീവിിതശൈൈലിി വളർത്തുുന്നതിിന്റെ� ഭാാഗമാായിി 

കാായിികപരമാായ പ്രവർത്തനങ്ങൾക്കുംം� ചിിന്തകൾക്കുംം� പ്രാാധാാന്യംം� നൽകിിക്കൊ�ൊണ്ട്്  

നമ്മുുടെെ പ്രവ്യയത്തിികളെ� ചിിട്ടപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതാാണ്് കാായിികസംംസ്കാാരംം.

ആരോ�ോഗ്യയകരമാായ ഗുുണങ്ങൾക്ക്് പുുറമേ� പരസ്പര സഹകരണംം, നേ�തൃപാാടവംം, 

ആശയവിിനിിമയംം, നിിയമങ്ങളെ� അനുുസരിിക്കൽ, വൈൈകാാരിികമാായ വളർച്ച 

തുുടങ്ങിിയ ജീീവിിത നൈൈപുുണിികൾ മനസ്സിിലാാക്കാാനുംം� കഴിിയുുന്നുു.
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കാായിിക പ്രവർത്തനങ്ങളും�ം മൂൂല്യയങ്ങളും�ം

        ചിിത്രംം 4.7                 

ഒളിിമ്പിിക്്സ്് പതാാകയിിലെ� ഈ അഞ്ചുു വളയങ്ങൾ നിിങ്ങൾ ശ്രദ്ധിിച്ചിിട്ടിില്ലേ�?
ഈ അഞ്ചുു വളയങ്ങളും�ം മനുുഷ്യയവാാസമുുള്ള അഞ്ചുു ഭൂൂഖണ്ഡങ്ങളേ�യുംം� അവർക്കിിടയിിലുുള്ള 

ഐക്യയത്തെ�യുംം� കാായിിക ധാാർമ്മിികതയേ�യുംം� സൂൂചിിപ്പിിക്കുുന്നുുവെ�ന്ന്്  നിിങ്ങൾക്കറിിയാാമല്ലോ�ോ...

ലോ�ോകംം മുുഴുുവൻ ആഘോ�ോഷിിക്കുുന്ന ഒളിിമ്പിിക്്സ്് എന്ന ഈ കാായിിക മാാമാാങ്കത്തിിന്റെ� മൂൂല്യയങ്ങൾ 

നമുുക്ക്് പരിിചയപ്പെ�ട്ടാാലോ�ോ...

ഒളിിമ്പിിക്് മൂൂല്യയങ്ങൾ

മിികവ്് (Excellence)... ബഹുുമാാനംം (Respect)... സൗൗഹൃദംം (Friendship)... എന്നിിവയാാണ്് 

ഒളിിമ്പിിക്്  മൂൂല്യയങ്ങൾ.

ഒളിിമ്പിിക്് മൂൂല്യയങ്ങൾ കാായിിക മത്സരങ്ങളിിലൂൂടെെ എപ്രകാാരംം സ്വാാ�യത്തമാാക്കാംം:

മിികവിിനാായിി 	¾ സ്വവയംം മിികവിിനാായിി പരിിശ്രമിിക്കുുക

	¾ മറ്റുുള്ളവരെെ മിികച്ചവരാാകാാൻ പ്രോ�ോത്സാാഹിിപ്പിിക്കുുക    

വ്യയത്യയസ്ത രീീതിികളിിൽ 

ബഹുുമാാനംം 

പ്രകടിിപ്പിിക്കുുന്നുു

	¾ അവനവനോ�ോടുുള്ള ബഹുുമാാനംം

	¾ നിിയമങ്ങളോ�ോടുുള്ള ബഹുുമാാനംം 

	¾ എതിിർകളിിക്കാാരോ�ോടുുള്ള ബഹുുമാാനംം 

	¾ പരിിസ്ഥിിതിിയോ�ോടുുള്ള ബഹുുമാാനംം

	¾ പൊ�ൊതുുജനങ്ങളോ�ോടുുള്ള ബഹുുമാാനംം

സൗൗഹൃദംം 

ആഘോ�ോഷിിക്കുുന്നുു

	¾ ഒരുുതരത്തിിലുുമുുള്ള വിിവേ�ചനവുുമിില്ലാാതെ� എല്ലാാവരെെയുംം� 

ഒരുു കുുടക്കീീഴിിൽ കൊ�ൊണ്ടുുവരുുന്നുു. നല്ല സൗൗഹൃദംം ഇതിിലൂൂടെെ 

ഉടലെ�ടുുക്കുുന്നുു

ഫെ�യർ പ്ലേ�

കാായിികരംംഗത്ത്് അത്്ലറ്റുുകളും�ം പരിിശീീലകരും�ം കാാണിികളും�ം ഒരുുപോ�ോലെ� അനുുവർത്തിിക്കേ�ണ്ട 

മൂൂല്യയങ്ങളാാണ്് ഫെ�യർ പ്ലേ�.

	� നിിയമങ്ങൾക്കനുുസൃതമാായിി കളിിക്കുുക 

	� എതിിർകളിിക്കാാരെെ ബഹുുമാാനിിക്കുുക 

	� ജയപരാാജയങ്ങളെ� സമചിിത്തതയോ�ോടെെ ഉൾക്കൊ�ൊള്ളാാനുുള്ള മാാനസിിക പക്വവത 

ഉണ്ടാായിിരിിക്കുുക 
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	� ജയത്തിിനാായിി കുുറുുക്കുുവഴിികൾ സ്വീീ�കരിിക്കാാതിിരിിക്കുുക 

	� ധാാർമ്മിികമാായിി എല്ലാാവരോ�ോടും�ം പെ�രുുമാാറുുക

കളിികളിിലെ�ന്നപോ�ോലെ� ജീീവിിതത്തിിലുംം� ഉൾച്ചേ�ർത്തുു കൊ�ൊണ്ടുുപോ�ോകുുക നിിങ്ങൾ ഈ 

മൂൂല്യയങ്ങളെ�...

വിിലയിിരുുത്തൽ

ഏതൊ�ൊക്കെ� മൂൂല്യയങ്ങൾ നേ�ടാാനാാണ്് ഒളിിമ്പിിക്്സ്് ലക്ഷ്യയമിിടുുന്നത്്?

	� വിിവേ�ചനരഹിിതമാായ ഇടപെ�ടൽ 

	� പരസ്പര ധാാരണ

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

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

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

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

ഇനിിയൊ�ൊരുു കളിി ആയാാലോ�ോ.

പ്രവർത്തനംം 2

ഞങ്ങളുുടെെ കൂൂടാാരംം

        ചിിത്രംം 4.8                 
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നിിബന്ധനകൾ

	� കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ എണ്ണമുുള്ള നാാല്് ഗ്രൂൂപ്പുുകൾ ആവുുക.

	� ഓരോ�ോ ഗ്രൂൂപ്പിിനുംം� ടീീച്ചർ സജ്ജമാാക്കിിയിിരിിക്കുുന്ന ഒരുു സ്ഥലംം / കൂൂടാാരംം ഉണ്ടാായിിരിിക്കുംം� 

കൂൂടാാരത്തിിന്് വ്യയത്യയസ്ത കളിികളുുടെെ പേ�രുുകൾ നൽകണംം. ഉദാാ: ഫുുട്്ബോ�ോൾ, ക്രിിക്കറ്റ്്  

മുുതലാായവ. 

	� കളിി സ്ഥലത്തിിന്് നടുുവിിലുുള്ള വൃത്തത്തിിൽ ഒരുു കൂൂട്ടംം കാായിിക ഉപകരണങ്ങളുുടെെ 

ചിിത്രങ്ങളോ�ോ പേ�രുുകളോ�ോ രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തിിയ കാാർഡുുകൾ വച്ചിിട്ടുുണ്ടാാകുംം�. 

	� ഓരോ�ോ കാായിിക ഉപകരണങ്ങളുുടെെയുംം�  കാാർഡുുകളുുടെെ എണ്ണംം തുുല്യയമാായിിരിിക്കുംം�.

	� കളിി തുുടങ്ങുുന്നതിിനുുള്ള നിിർദേ�ശംം ടീീച്ചർ നൽകിിയാാലുുടൻ ടീീമിിലെ� ഒരംംഗംം കളിിസ്ഥല 

ത്തിിനടുുക്കുുള്ള വൃത്തത്തിിനകത്തേ�ക്ക്് ഓടിിവന്ന്് തന്റെ� ടീീമിിന്് അനുുയോ�ോജ്യയമാായ ഒരുു 

കാാർഡ്് എടുുത്ത്് സ്വവന്തംം കൂൂടാാരത്തിിലേ�ക്ക്് എത്തേ�ണ്ടതാാണ്്.

	� ആദ്യയകുുട്ടിി തിിരിിച്ചെ�ത്തിിയതിിനുു ശേ�ഷംം അടുുത്ത ടീീമംംഗംം ഇതേ�പ്രവർത്തനംം തുുടരുുക.  

	� ഇതേ�രീീതിിയിിൽ സ്വവന്തംം ടീീമിിന്റെ� എല്ലാാ കാാർഡുുകളും�ം  കൂൂടാാരത്തിിലേ�ക്ക്് ആദ്യം�ം 

എത്തിിക്കുുന്ന  ടീീമാായിിരിിക്കുംം� വിിജയിിക്കുുക.

	� ഓരോ�ോ കൂൂടാാരത്തിിലുംം� വ്യയത്യയസ്ത കാായിിക ഉപകരണങ്ങൾ ക്രമീീകരിിച്ചിിരിിക്കുുന്നതിിനാാൽ 

എല്ലാാ കൂൂടാാരത്തിിലുംം� ടീീമുുകൾക്ക്്  അവസരംം ലഭിിക്കുുന്നതിിനാായിി മത്സരംം ആവർത്തിിക്കുുക.

വിിലയിിരുുത്തൽ

	� ‘ഞങ്ങളുുടെെ കൂൂടാാരംം’ എന്ന കളിിയിിൽ പങ്കെ�ടുുത്തപ്പോ�ോഴുുള്ള അനുുഭവംം 

       ചർച്ചചെ�യ്ത്് കുുറിിപ്പെ�ഴുുതുുക.

സൂൂചകങ്ങൾ  

	� ഗ്രൂൂപ്പ്് അംംഗങ്ങൾ ഒത്തൊ�ൊരുുമയോ�ോടെെ പ്രവർത്തിിച്ചുു.

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

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

ഒരുു പ്രവർത്തനംം പൂൂർത്തീീകരിിക്കുുന്നതിിനാായിി തയ്യാാറെെടുുപ്പുുകൾ  ആവശ്യയമാാണെ�ന്ന്് 

മനസ്സിിലാായല്ലോ�ോ? 
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അങ്ങനെ�യെ�ങ്കിിൽ നമുുക്ക്് ക്ലാാസ്് തലത്തിിലുുള്ള കാായിികോ�ോത്സവംം നടത്തുുന്നതിിനെ�പ്പറ്റിി ചർച്ച 

നടത്തിിയാാലോ�ോ? 

എന്തെ�ല്ലാം� ഒരുുക്കങ്ങളാാണ്് ക്ലാാസ്്തല കാായിികോ�ോത്സവംം നടത്താാൻ ആവശ്യയമാായിിട്ടുുള്ളത്്? 

1.	 ലോ�ോഗോ�ോ തയ്യാാറാാക്കൽ

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

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

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

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

പ്രവർത്തനംം 3

ക്ലാാസ്്തല കാായിികോ�ോത്സവംം

ക്ലാാസ്്  കാായിികമേ�ള  നടത്തുുന്നതിിനുുള്ള തയ്യാാറെെടുുപ്പുുകൾ

കുുട്ടിികൾ മൂൂന്നോ�ോ നാാലോ�ോ ഗ്രൂൂപ്പുുകൾ ആകുുക

തുുടർന്ന്് താാഴെെപ്പറയുുന്ന കാാര്യയങ്ങൾ തീീരുുമാാനിിക്കാാവുുന്നതാാണ്്.

മത്സരയിിനംം	 :	 .....................................................................................

തീീയതിി	 :	 ..................................................................................... 	

വേ�ദിി	 :	 ..................................................................................... 

സംംഘാാടകർ	 :	 .....................................................................................

മുുഖ്യാാ�തിിഥിികൾ	 :	 .....................................................................................

പങ്കെ�ടുുക്കുുന്ന ഗ്രൂൂപ്പുുകൾ	 :	 .....................................................................................

ലോ�ോഗോ�ോയുുടെെയുംം� സന്ദേ�ശത്തിിന്റെ�യുംം� പ്രദർശന ദിിവസംം  : ................................................................

ഇനിി നമുുക്ക്്  ക്ലാാസ്്തല കാായിികോ�ോത്സവത്തിിന്റെ� നടത്തിിപ്പിിനാായിി ചുുവടെെ കൊ�ൊടുുത്തിിരിിക്കുുന്ന 

മാാതൃകയിിൽ വിിവിിധ കമ്മിിറ്റിികളെ� തിിരഞ്ഞെ�ടുുക്കാംം.



ക്ലാാസ്് VIII

  68 ആരോ�ോഗ്യയ-കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസംം

ചെ�യർപേ�ഴ്്സൺ

വൈൈസ്് ചെ�യർപേ�ഴ്്സൺ

 കൺവീീനർ

 ജോ�ോയിിന്റ്് കൺവീീനർ 

     വ്യയത്യയസ്ത കമ്മിിറ്റിികൾ 

പ്രോ�ോഗ്രാംം കമ്മിിറ്റിി ടെെക്്നിിക്കൽ കമ്മിിറ്റിി പബ്ലിിസിിറ്റിികമ്മിിറ്റിി റിിസപ്്ഷൻ കമ്മിിറ്റിി

ചെ�യർപേ�ഴ്്സൺ	 :	  ക്ലാാസ്് ടീീച്ചർ

വൈൈസ്് ചെ�യർപേ�ഴ്്സൺ	 :	  ഫിിസിിക്കൽ എഡ്യൂൂ�ക്കേ�ഷൻ ടീീച്ചർ

ജനറൽ കൺവീീനർ (ക്ലാാസ്് ലീീഡർ)	 :					   

ജോ�ോയിിന്റ്് കൺവീീനർ (കുുട്ടിികളുുടെെ പ്രതിിനിിധിി)	 :  

വ്യയത്യയസ്ത കമ്മിിറ്റിികൾ  (കുുട്ടിികളുുടെെ പ്രതിിനിിധിി)	: 

	 കൺവീീനർ	ജോ�ോയി ിന്റ്്കൺവീീനർ	മെെമ്പ ർമാാർ

	y പ്രോ�ോഗ്രാംം	 :	 ................................	 ............................	 ............................	

	y ടെെക്്നിിക്കൽ	 :	 ................................	 ............................	 ............................   

	y റിിസപ്്ഷൻ	 :	 ................................	 ............................	 ............................       

	y പബ്ലിിസിിറ്റിി	 :	 ................................	 ............................	 ............................  

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

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

നിിങ്ങളുുടെെ മത്സര സംംഘാാടനത്തിിൽ എന്തെ�ങ്കിിലുംം� തർക്കംം സംംഭവിിക്കുുകയാാണെ�ങ്കിിൽ അത്് 

പരിിഹരിിക്കുുന്നതിിനാായിി നമുുക്ക്് തർക്കപരിിഹാാര കമ്മിിറ്റിി (ജ്യൂൂ�റിി ഓഫ്് അപ്പീീൽ (Jury of 
Appeal) കൂൂടിി തിിരഞ്ഞെ�ടുുത്താാലോ�ോ...
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      തർക്കപരിിഹാാര കമ്മിിറ്റിി അംംഗങ്ങൾ

      (ജ്യൂൂ�റിി ഓഫ്് അപ്പീീൽ)
ജ്യൂൂ�റിി ഓഫ്് അപ്പീീൽ 

(Jury of Appeal)- ഉത്തരവാാദിിത്വംം�

	¾ ഫിിസിിക്കൽ എഡ്യൂൂ�ക്കേ�ഷൻ ടീീച്ചർ 

	¾ ക്ലാാസ്് ടീീച്ചർ

	¾ കുുട്ടിികളുുടെെ പ്രതിിനിിധിി

മത്സരങ്ങൾ നീീതിിയുുക്തമാായുംം� 

നിിയമങ്ങൾ അനുുസരിിച്ചുംം� നടത്തുുന്നതിിന്് 

നിിയോ�ോഗിിക്കപ്പെ�ടുുന്ന സമിിതിി. 

ഇവരുുടെെ പ്രധാാന ഉത്തരവാാദിിത്വംം� 

മത്സരങ്ങളിിൽ എടുുത്ത തീീരുുമാാനങ്ങൾ, 

അപ്പീീലുുകൾ, വിിവാാദ തീീരുുമാാനങ്ങൾ 

തുുടങ്ങിിയവ പുുനഃഃപരിിശോ�ോധിിച്ച്് അന്തിിമ 

തീീരുുമാാനമെെടുുക്കലാാണ്്.

പ്രധാാന നിിർദേ�ശങ്ങൾ

	� എല്ലാാ ഗ്രൂൂപ്പുുകൾക്കുംം� സംംഘാാടകരാായിി പ്രവർത്തിിക്കുുന്നതിിനുുള്ള അവസരംം നൽകേ�ണ്ട 

താാണ്്.

	� ഈ ചാാർട്ട്് പ്രകാാരംം കമ്മിിറ്റിി അംംഗങ്ങളെ� തിിരഞ്ഞെ�ടുുത്ത്് നിിശ്ചിിത ഇടവേ�ളകളിിൽ മീീറ്റിിങ്്  

നടത്തിി തയ്യാാറെെടുുപ്പുുകൾ വിിലയിിരുുത്തേ�ണ്ടതാാണ്്.

	� കമ്മിിറ്റിിയുുടെെ എണ്ണംം കൂൂട്ടിി ഉത്തരവാാദിിത്വവങ്ങൾ കൂൂടുുതൽ പേ�ർക്ക്് വീീതിിച്ചുു നൽകിി 

സംംഘാാടനംം മെെച്ചപ്പെ�ട്ടതാാക്കുുക. അതോ�ോടൊ�ൊപ്പംം മത്സരത്തിിൽ പങ്കെ�ടുുക്കാാൻ കുുട്ടിികളെ� 

പ്രോ�ോത്സാാഹിിപ്പിിക്കുുക.

	� ഓരോ�ോ കമ്മിിറ്റിി ഇൻചാാർജുംം� ടീീച്ചറുുടെെ നിിർദേ�ശപ്രകാാരംം അവരവരുുടെെ ഉത്തരവാാദിിത്വവങ്ങൾ 

മനസ്സിിലാാക്കിി കമ്മിിറ്റിി മീീറ്റിിങ്്   സംംഘടിിപ്പിിക്കേ�ണ്ടതാാണ്്.

കുുട്ടിികളുുടെെ എണ്ണത്തിിനനുുസരിിച്ചുംം� നടത്താാൻ ഉദ്ദേ�ശിിക്കുുന്ന മത്സരത്തിിനനുുസരിിച്ചുംം� 

വ്യയത്യയസ്ത കമ്മിിറ്റിികളുുടെെ എണ്ണംം നിിജപ്പെ�ടുുത്തുുക.

കാായിിക മത്സരങ്ങളുുടെെ പ്രാാധാാന്യംം�:

കാായിിക മത്സരങ്ങളിിൽ പങ്കെ�ടുുക്കുുന്നതിിലൂൂടെെയുംം� സംംഘടിിപ്പിിക്കുുന്നതിിലൂൂടെെയുംം�   

നിിങ്ങൾക്ക്് ആത്മവിിശ്വാാ�സംം, സഹവർത്തിിത്വംം�, നേ�തൃഗുുണപാാടവംം, ഒത്തൊ�ൊരുുമ, 

വിികാാരങ്ങളെ� അതിിജീീവിിക്കൽ തുുടങ്ങിിയ മൂൂല്യയങ്ങൾ കൈൈവരിിക്കാാൻ കഴിിയുുന്നുു.

വിിലയിിരുുത്തൽ

1.	 മത്സരംം സംംഘടിിപ്പിിച്ചപ്പോ�ോൾ ഉണ്ടാായ അനുുഭവംം ഗ്രൂൂപ്പ്് തലത്തിിൽ ചർച്ച നടത്തിി 	

ചുുവടെെ കൊ�ൊടുുത്തിിരിിക്കുുന്ന ചോ�ോദ്യാ�ാവലിി പൂൂരിിപ്പിിക്കേ�ണ്ടതാാണ്്.
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	� ടീം�ം അംംഗങ്ങൾക്ക്് ഒത്തൊ�ൊരുുമയോ�ോടെെ പ്രവർത്തിിക്കുുവാാൻ സാാധിിച്ചുു? 
							             ഉണ്ട്് / ഇല്ല 

	� ഉത്തരവാാദിിത്വംം� ഏറ്റെെടുുത്ത്് നിിർവഹിിക്കുുന്നതിിൽ വിിജയംം കൈൈവരിിക്കുുവാാൻ കഴിിഞ്ഞുു? 	
		   ഉണ്ട്് / ഇല്ല 

	� ഒരുു മത്സരംം സംംഘടിിപ്പിിക്കുുന്നതിിനെ�പ്പറ്റിി അവബോ�ോധംം ലഭിിച്ചുു?
                                                     	  ഉണ്ട്് / ഇല്ല 

മത്സരംം സംംഘടിിപ്പിിച്ചതിിനെ�പ്പറ്റിിയുുള്ള നിിങ്ങളുുടെെ അനുുഭവംം എന്താായിിരുുന്നുു? 	
കുുറിിപ്പെ�ഴുുതുുക.

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

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

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

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

തുുടർപ്രവർത്തനംം

	� മറ്റുു ക്ലാാസ്സുുകളെ� കൂൂടിി ഉൾപ്പെ�ടുുത്തിി മിികച്ച മുുന്നൊ�ൊരുുക്കത്തോ�ോടെെ സ്കൂൂൾ കാായിികോ�ോത്സവംം 

ടീീച്ചറുുടെെ സഹാായത്താാൽ സംംഘടിിപ്പിിക്കുുക.

	� നിിങ്ങളുുടെെ നാാട്ടിിലെ� ക്ലബ്്, മറ്റുു സംംഘടനകൾ തുുടങ്ങിിയവർ നടത്തുുന്ന ഓണാാഘോ�ോഷ 

മത്സരങ്ങളുുടെെടെെയുംം� മറ്റുു പരിിപാാടിികളുുടെെയുംം� നടത്തിിപ്പുുകൾ ഏറ്റെെടുുത്തുു നാാടിിന്റെ� 

നന്മയ്ക്കുംം� വിികസനത്തിിനുുമാായിി പ്രവർത്തിിക്കുുക.     



ഇത്് തനിിഷ്മ. നമ്മുുടെെ നാാട്ടിിൽ നിിന്നുംം� സംംസ്ഥാാന സ്കൂൂൾ കാായിികമേ�ളയിിൽ പങ്കെ�ടുുത്ത്് 

വിിജയിിച്ച്്  ദേ�ശീീയമത്സരത്തിിന്് യോ�ോഗ്യയത നേ�ടിിയ തനിിഷ്മയെ�  ആദരിിക്കുുന്ന ചടങ്ങാാണിിത്്. 

ചടങ്ങിിലേ�ക്ക്് നമുുക്കൊ�ൊന്ന്് കണ്ണോ�ോടിിക്കാംം...

തനിിഷ്മ : “ഈ അവസരംം ലഭ്യയമാായതിിൽ  എനിിക്ക്് അതിിയാായ സന്തോ�ോഷമുുണ്ട്്. എന്നെ�ക്കാാൾ 

കഴിിവുുകളുുള്ള പല കുുട്ടിികളും�ം നമ്മുുടെെ നാാട്ടിിൽ ഉണ്ടാായിിരുുന്നുു. നമ്മുുടെെ നാാട്ടിിലെ� മതിിയാായ 

പരിിശീീലന സൗൗകര്യയങ്ങളുുടെെ ലഭ്യയതക്കുുറവ്് കാാരണമാാണ്് പലരും�ം ഉയർന്നുുവരാാത്തത്്. 

ഇന്ന്് നമ്മുുടെെ നാാടിിന്് സ്വവന്തമാായിി വിിശാാലമാായ ഒരുു കളിിസ്ഥലമുുണ്ട്്. പരിിമിിതമാായ 

സൗൗകര്യയങ്ങൾക്കിിടയിിലുംം� നാാട്ടുുകാാരുുടെെ പിിന്തുുണയുംം� ഈ വിിശാാല കളിിസ്ഥലത്തിിന്റെ� 

ലഭ്യയതയുംം� മുുന്നോ�ോട്ടുുപോ�ോകാാനുുള്ള ശക്തിിയുംം� പ്രചോ�ോദനവുംം� എനിിക്ക്് തന്നുു. ഇന്നുു ഞാാൻ 

നിിങ്ങളുുടെെ മുുന്നിിൽ അഭിിമാാനത്തോ�ോടെെ നിിൽക്കുുന്നതിിന്് പ്രധാാന കാാരണംം അതാാണ്്. ഈ 

ആദരവ്് ഏറ്റുുവാാങ്ങുുന്നതിിൽ എനിിക്ക്് അതീീവ സന്തോ�ോഷമുുണ്ട്്.

        ചിിത്രംം 5.1                 

ഉല്ലാാസയിിടങ്ങൾ 
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സ്വവന്തംം ഭൂൂമിി കളിിസ്ഥലത്തിിനുുവേ�ണ്ടിി വിിട്ടുുനൽകിിയ ബഷീീർ സർ, അവിിടെെ കളിിസ്ഥലംം 

സജ്ജമാാക്കിി പരിിശീീലനത്തിിന്് വേ�ണ്ട ക്രമീീകരണങ്ങൾ ഒരുുക്കിിത്തന്ന ഗോ�ോപുു സർ എന്നിിവർ 

ഈ ആദരവ്് സ്വീീ�കരിിക്കുുമ്പോ�ോൾ എന്നോ�ോടൊ�ൊപ്പംം ഉണ്ടാാകണമെെന്ന്് ഞാാൻ ആഗ്രഹിിക്കുുന്നുു. 

അവരെെക്കൂൂടിി ഞാാൻ സ്റ്റേ�ജിിലേ�ക്ക്് ക്ഷണിിക്കുുന്നുു. 

നമ്മുുടെെ ഗ്രാാമങ്ങളിിലുംം� നഗരങ്ങളിിലുുമുുള്ള കളിിസ്ഥലങ്ങളെ� പൂൂർണ്ണമാായുംം� ഉപയോ�ോഗപ്പെ�ടുു 

ത്താാൻ ശ്രദ്ധ ചെ�ലുുത്തുുകയുംം� വിിദഗ്്ധ പരിിശീീലനംം ഉറപ്പുുവരുുത്തുുകയുംം� ചെ�യ്താാൽ രാാജ്യയത്തിിന്് 

അഭിിമാാനിിക്കാാവുുന്ന ഒത്തിിരിി കാായിിക താാരങ്ങളെ� വളർത്തിിയെ�ടുുക്കാാൻ സാാധിിക്കുംം�.”

തനിിഷ്മയ്ക്ക്് പരിിശീീലിിക്കാാൻ കളിിസ്ഥലംം ലഭ്യയമാായതുുപോ�ോലെ�  നിിങ്ങളുുടെെ പ്രദേ�ശത്തുുള്ള 

വിിവിിധ കളിിസ്ഥലങ്ങൾ ഏതെ�ല്ലാാമാാണെ�ന്ന്് കണ്ടെ�ത്തുുമല്ലോ�ോ..

	� സ്് കൂൂൾ മൈൈതാാനംം

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

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

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

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

നാാട്ടിിൽ വ്യയത്യയസ്ത കളിിയിിടങ്ങൾ ഉണ്ടെ�ന്ന്് മനസ്സിിലാായല്ലോ�ോ.. എന്നാാൽ ഇതിിൽ 

പ്രകൃതിിരമണീീയമാായതുംം� പരിിസ്ഥിിതിി സൗൗഹൃദവുുമാായ കളിിയിിടങ്ങൾ ഏതൊ�ൊക്കെ�യാാണ്്?

	� കടൽത്തീീരംം 

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

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

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

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

ഇത്തരത്തിിലുുള്ള കളിിസ്ഥലങ്ങളിിൽ വിിവിിധതരംം കളിികളിിൽ ഏർപ്പെ�ടുുന്നതിിലൂൂടെെ 

കൈൈവരിിക്കുുന്ന നേ�ട്ടങ്ങൾ എന്തെ�ല്ലാാമാാണ്്? നിിങ്ങളുുടെെ അഭിിപ്രാായംം രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തുുക.

	� സഹകരണംം വർധിിക്കുുന്നുു.

	� സന്തോ�ോഷംം കൈൈവരിിക്കുുന്നുു.

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

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

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

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

ഇനിിയൊ�ൊരുു കളിിയിിൽ പങ്കെ�ടുുത്താാലോ�ോ..
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പ്രവർത്തനംം 1

ചുുറ്റുുവട്ടംം

        ചിിത്രംം 5.2                 

നിിബന്ധനകൾ

	� ക്ലാാസിിലെ� കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ അംംഗങ്ങളുുള്ള എ, ബിി എന്നീീ രണ്ടുു ടീീമുുകളാായിി തിിരിിയുുക

	� ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� കളിിക്കളത്തിിന്് നടുുവിിൽ ഒരുു കോ�ോൺ/പോ�ോൾ ഉണ്ടാാകുംം�. 

ഇവിിടെെനിിന്നുംം� വിിവിിധ അകലങ്ങളിിൽ സ്ഥാാപിിച്ചിിട്ടുുള്ള കോ�ോണുുകൾക്ക്്/ പോ�ോളുുകൾക്ക്് 50, 
75, 100, 200 എന്ന തരത്തിിൽ സ്കോ�ോറുുകൾ മുുൻകൂൂട്ടിി നൽകിിയിിട്ടുുണ്ടാാവുംം�. (മധ്യയഭാാഗത്തുുള്ള 

കോ�ോണിിൽ /പോ�ോളിിൽ  നിിന്നുുള്ള ദൂൂരമനുുസരിിച്ചാാണ്് ചുുറ്റുുമുുള്ള കോ�ോണുുകൾക്ക്്/

പോ�ോളുുകൾക്ക്് സ്കോ�ോർ നൽകുുന്നത്്.)

	� ചിിത്രത്തിിലേ�തുുപോ�ോലെ� കളിിസ്ഥലത്തിിന്് നടുുവിിലുുള്ള  കോ�ോണിിൽ/പോ�ോളിിൽ ‘എ’ 

ടീീമംംഗങ്ങൾ പരസ്പരംം കൈൈകൾ കോ�ോർത്തുുപിിടിിച്ച്് ഒരുു വരിിയാായിി (ചങ്ങലയാായിി) കറങ്ങുുക. 

	� ‘ബിി’ ടീം�ം അംംഗങ്ങൾ ചുുറ്റുുമുുള്ള  കോ�ോണുുകളുുടെെ/ പോ�ോളുുകളുുടെെ കാാവൽക്കാാരാാണ്്. 

‘എ’ ടീീമിിലെ� ഏറ്റവുംം� പിിന്നിിലുുള്ള രണ്ടുുപേ�ർ ചങ്ങല പൊ�ൊട്ടിിച്ച്് ചുുറ്റുുമുുള്ള കോ�ോണുുകൾ /

പോ�ോളുുകൾ തൊ�ൊടാാൻ ശ്രമിിക്കുുകയുംം� തൊ�ൊട്ടതിിനുു ശേ�ഷംം സുുരക്ഷിിതമാായിി തിിരിിച്ചുു ചങ്ങലയിിൽ 

എത്തിിച്ചേ�രുുകയുംം� ചെ�യ്താാൽ ആ കോ�ോൺ/പോ�ോളിിനുു നിിശ്ചയിിച്ചിിട്ടുുള്ള പോ�ോയിിന്റ്്  ‘എ’ ടീീമിിന്് 

ലഭിിക്കുുന്നതാാണ്്. 

        ചിിത്രംം 5.2



ക്ലാാസ്് VIII

ആരോ�ോഗ്യയ-കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസംം
  74

	� കോ�ോൺ/പോ�ോൾ തൊ�ൊടാാനാായിി പോ�ോകുുമ്പോ�ോൾ ‘ബിി’ ടീം�ം അംംഗങ്ങൾ എതിിർ ടീം�ം അംംഗങ്ങളെ� 

(‘എ’ ടീം�ം)  തൊ�ൊട്ടാാൽ ചങ്ങലയുുടെെ ആദ്യയ കണ്ണിിയാായിി ഇവർ മാാറേ�ണ്ടതാാണ്് (മധ്യയഭാാഗത്തെ� 

കോ�ോണിിൽ  ചങ്ങലയാാകുുന്ന ഗ്രൂൂപ്പിിൽ).

	� ഒരുു ടീീമിിന്് പരമാാവധിി 10 മിിനിിറ്റ്് സമയംം ആദ്യയഘട്ടത്തിിൽ നൽകുുന്നതാാണ്്.

	� കൂൂടുുതൽ പോ�ോയിിന്റ്് നേ�ടുുന്ന ടീം�ം വിിജയിിക്കുംം�.

കളിിയെ�ക്കുുറിിച്ചുുള്ള ചർച്ച

	� ഈ കളിി നിിങ്ങൾ ആസ്വവദിിച്ചോ�ോ?

	� എന്തെ�ല്ലാം� മിികവുുകൾ ഈ കളിിയിിലൂൂടെെ കൈൈവരിിച്ചുു?

വിിലയിിരുുത്തൽ

	� ‘ചുുറ്റുുവട്ടംം’ എന്ന കളിി മിികച്ച രീീതിിയിിൽ കളിിച്ചവർ ആരെെല്ലാം�? 

അവർക്ക്് അതിിന്് കഴിിഞ്ഞത്് എന്തുുകൊ�ൊണ്ട്്? കുുറിിപ്പെ�ഴുുതുുക.

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

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

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

	� പ്രകൃതിിസൗൗഹൃദ കളിികളിിൽ ഏർപ്പെ�ട്ടപ്പോ�ോൾ നിിങ്ങൾക്കുുണ്ടാായ അനുുഭവങ്ങൾ 

രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തുുക.

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

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

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

ലഭ്യയമാായ സാാഹചര്യയങ്ങൾ ഉപയോ�ോഗപ്പെ�ടുുത്തിി രസകരമാായ  കളിികളിിൽ 

ഏർപ്പെ�ടുുന്നതിിലൂൂടെെ  മാാനസിികോ�ോല്ലാാസവുംം� കാായിികക്ഷമതയുംം� കൈൈവരിിക്കുുന്നുു.

      

കമ്മ്യൂൂ�ണിിറ്റിി സ്പോ�ോർട്്സ്് പാാർക്ക്്

നഗരത്തിിൽ താാമസിിക്കുുന്ന ഒരുു കുുട്ടിിയാായിിരുുന്നുു ശ്രീീനന്ദ. ഓണാാവധിി ആഘോ�ോഷിിക്കുു 

ന്നതിിനാായിി ഗ്രാാമത്തിിൽ താാമസിിക്കുുന്ന സുുഹൃത്താായ ജാാസ്്മിിന്റെ�  വീീട്ടിിലെ�ത്തിി. ഈ നാാട്് 

ചുുറ്റിിക്കാാണുുന്നതോ�ോടൊ�ൊപ്പംം അവർക്കെ�ല്ലാാവർക്കുംം� പ്രിിയങ്കരമാായ ഒരുു സ്ഥലവുംം� കൂൂടിി 

പരിിചയപ്പെ�ടുുത്തിി തരാാമെെന്ന്് ജാാസ്്മിിൻ പറഞ്ഞത്് ശ്രീീനന്ദയ്ക്ക്് ആവേ�ശവുംം� ആഹ്ലാാദവുംം� 

നൽകിി. വൈൈകുുന്നേ�രത്തെ� നടത്തത്തിിനൊ�ൊടുുവിിൽ അവർ എത്തിിച്ചേ�ർന്നത്് ‘കമ്മ്യൂൂ�ണിിറ്റിി 

സ്പോ�ോർട്്സ്് പാാർക്ക്്’ എന്ന്് ബോ�ോർഡ്് വച്ചിിട്ടുുള്ള ഒരുു സ്ഥലത്താായിിരുുന്നുു. അവിിടെെയെ�ത്തിിയതുംം� 
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ജാാസ്്മിിന്റെ� കുുടും�ംബാംംഗങ്ങൾ എല്ലാാവരും�ം വളരെെ ഉത്സാാഹത്തോ�ോടെെ ഓരോ�ോ കാായിിക 

പ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ ഏർപ്പെ�ടാാൻ തുുടങ്ങിി. ഇതുു കണ്ട്് ശ്രീീനന്ദയുംം� ജാാസ്്മിിനോ�ോടൊ�ൊപ്പംം 

വ്യാാ�യാാമത്തിിലേ�ർപ്പെ�ട്ടുു. അവർ ആ സാായാാഹ്നംം അവിിടെെ ഉത്സാാഹത്തോ�ോടെെ ചെ�ലവഴിിച്ചുു. 

തിിരിികെ� വീീട്ടിിലേ�ക്ക്് മടങ്ങവേ� ശ്രീീനന്ദ ജാാസ്്മിിനോ�ോട്് പറഞ്ഞുു.

“ഇതുുപോ�ോലെ�യുുള്ള പ്രവർത്തനങ്ങൾ എല്ലാാവരും�ം ഒരുുമിിച്ച്് ചെ�യ്യുുമ്പോ�ോൾ എന്തുു രസമാാണല്ലേ�?”

        ചിിത്രംം 5.3

ജനേ�ശ്വവർ മിിശ്ര പാാർക്ക്് - ലക്്നൗൗ നഗരത്തിിന്റെ� ‘പച്ച ശ്വാാ�സകോ�ോശംം’

	¾ ഏഷ്യയയിിലെ� ഏറ്റവുംം� വലിിയ ഹരിിത 

പാാർക്കുുകളിിൽ ഒന്നാാണിിത്്

	¾ 2014 - ൽ നിിർമ്മാാണംം പൂൂർത്തീീകരിിച്ച 

ഈ പാാർക്ക്്  375 ഏക്കറോ�ോളംം 

വ്യാാ�പിിച്ചുുകിിടക്കുുന്നുു

	¾ വിിശാാലമാായ തടാാകത്തിിനിിരുുവശവുംം� 

സൈൈക്ലിിങ്് ട്രാാക്ക്്, ജോ�ോഗിിങ്്  ട്രാാക്ക്്,  

ജിംം�നേ�ഷ്യംം�, കാായിിക പരിിശീീലന കേ�ന്ദ്രംം, വ്യയത്യയസ്ത കളിിസ്ഥലങ്ങൾ,  തുുടങ്ങിിയ 

കാായിികസൗൗകര്യയങ്ങൾ ഒരുുക്കിിയിിരിിക്കുുന്നുു

	¾ ഹരിിതാാഭമാായ രീീതിിയിിൽ സജ്ജീീകരിിച്ചിിട്ടുുള്ളതിിനാാൽ ഈ പാാർക്കിിലെ� 

വാായുുവിിന്റെ� ഗുുണനിിലവാാരംം മെെച്ചപ്പെ�ട്ടതാാണ്്. ഫലപ്രദമാായ രീീതിിയിിൽ ആസ്വവദിിച്ച്് 

കാായിിക പ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ ഏർപ്പെ�ടാാൻ ആളുുകൾക്ക്് കഴിിയുുന്നുു.

 ചിിത്രംം 5.4
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കമ്മ്യൂൂ�ണിിറ്റിി സ്പോ�ോർട്്സ്് പാാർക്ക്് 

കളിിക്കാാനുംം� പഠിിക്കാാനുംം� മിികവ്് തെ�ളിിയിിക്കാാനുംം� സഹാായിിക്കുുന്ന പൊ�ൊതുുസ്ഥലങ്ങളാാണ്് 

കമ്മ്യൂൂ�ണിിറ്റിി സ്പോ�ോർട്്സ്് പാാർക്കുുകൾ. ഒരുു സമൂൂഹത്തിിന്് ആവശ്യയമാായ  കാായിിക സൗൗകര്യയങ്ങൾ 

ഉൾക്കൊ�ൊള്ളുുന്ന ഇവിിടെെ എല്ലാാ പ്രാായക്കാാർക്കുംം� വ്യയത്യയസ്ത കാായിിക പ്രവർത്തനങ്ങളിിലുംം� 

വിിനോ�ോദങ്ങളിിലുംം� ഏർപ്പെ�ടാാൻ കഴിിയുംം�.

	� ഇത്തരംം പാാർക്കുുകൾ എപ്പോ�ോഴും�ം തുുറസ്സാായ സ്ഥലങ്ങളിിലാായിിരിിക്കുംം� ക്രമീീകരിിക്കുുന്നത്്. 

	� ഇത്തരംം സ്ഥലങ്ങൾ പ്രകൃതിിസൗൗഹൃദവുംം� പ്രകൃതിിയോ�ോട്് ഇണങ്ങിിച്ചേ�ർന്ന കാായിിക 

പ്രവർത്തനങ്ങൾ ഉൾകൊ�ൊള്ളുുന്നതുുമാായിിരിിക്കുംം�.

	� ചെ�ലവുുകുുറഞ്ഞ രീീതിിയിിൽ കളിിയിിടങ്ങൾ സജ്ജീീകരിിക്കാാൻ സാാധിിക്കുംം�.

	� എല്ലാാ പ്രാായക്കാാർക്കുംം� പങ്കെ�ടുുക്കുുവാാൻ കഴിിയുുന്നുു.

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

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

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

വിിലയിിരുുത്തൽ

മുുകളിിൽ വിിവരിിച്ചതുുപോ�ോലെ�യുുള്ള കമ്മ്യൂൂ�ണിിറ്റിി സ്പോ�ോർട്്സ്് പാാർക്കുുകൾ നിിങ്ങളുുടെെ വീീടിിന്റെ� 

പരിിസരത്ത്് ഉണ്ടെ�ങ്കിിൽ വിിശദമാാക്കുുക

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

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

പ്രാാദേ�ശിികമാായിി നിിലവിിലുുള്ള പൊ�ൊതുു വ്യാാ�യാാമയിിടങ്ങൾ ഉപയോ�ോഗപ്പെ�ടുുത്തിി ആരോ�ോഗ്യയ 

നിിലവാാരംം എല്ലാാവരും�ം മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തേ�ണ്ടതാാണ്്.

രാാജ്യയത്ത്് സംംഘടിിപ്പിിക്കുുന്ന കാായിികമത്സരങ്ങൾക്ക്് ശേ�ഷംം ആ സൗൗകര്യയങ്ങൾ 

സമൂൂഹത്തിിനുുവേ�ണ്ടിി ഉപയോ�ോഗപ്പെ�ടുുത്താാവുുന്നതാാണ്്. അതിിന്് ഒരുു ഉദാാഹരണമാാണ്് 

കൊ�ൊമാാസാാവ ഒളിിമ്പിിക്്  പാാർക്ക്്.

കൊ�ൊമാാസാാവ ഒളിിമ്പിിക്്  പാാർക്ക്്

1964-ൽ ജപ്പാാൻ ആതിിഥേ�യത്വംം� വഹിിച്ച 

ടോ�ോക്കിിയോ�ോ ഒളിിമ്പിിക്്സിിന്റെ� ഭാാഗമാായിി 

നിിർമ്മിിച്ച കൊ�ൊമാാസാാവ ഒളിിമ്പിിക്്  

പാാർക്ക്് കുുട്ടിികൾ മുുതൽ പ്രാായമാായവർ 

വരെെയുുള്ള എല്ലാാ വിിഭാാഗക്കാാർക്കുംം� 

ഒരുുപോ�ോലെ� കാായിിക പ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ 

പങ്കെ�ടുുക്കുുവാാൻ കഴിിയുുന്ന തരത്തിിലുുള്ള 

കമ്മ്യൂൂ�ണിിറ്റിി സ്പോ�ോർട്്സ്് പാാർക്കാായിി   

ഇപ്പോ�ോഴും�ം പ്രവർത്തിിച്ചുുവരുുന്നുു.         ചിിത്രംം 5.5
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ഇനിി ഒരുു കളിിയിിൽ പങ്കെ�ടുുത്താാലോ�ോ..

പ്രവർത്തനംം 2

കങ്കാാരൂൂസുംം� ക്രോ�ോക്കോ�ോസുംം�

 ചിിത്രംം 5.6

 ചിിത്രംം 5.7
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നിിബന്ധനകൾ

	� ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ�യുുള്ള  കളിിസ്ഥലംം ക്രമീീകരിിക്കുുക.

	� ക്ലാാസിിലെ�  കുുട്ടിികൾ തുുല്യയ അംംഗങ്ങളുുള്ള രണ്ടുു ടീീമുുകളാായിി തിിരിിയുുക.

	� ടീീമുുകൾക്ക്്  ‘കങ്കാാരൂൂസ്്’, ‘ക്രൊ�ൊക്കോ�ോസ്്’  എന്നീീ പേ�രുുകൾ നൽകാംം. 

	� കളിി സ്ഥലത്തിിന്റെ� നടുുവിിലാായിി രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തിിയിിട്ടുുള്ള ലൈൈനിിന്് പിിന്നിിലാായിി രണ്ടുു 

ടീീമുുകളും�ം മുുഖാാമുുഖംം നിിൽക്കുുക. 

	� ടീീച്ചർ ‘സ്റ്റാാർട്ട്് ‘ സിിഗ്നൽ നൽകുുമ്പോ�ോൾ ഓൺ ദിി സ്പോ�ോട്ട്് റൺ/ സ്റ്റാാർ ജംംബ്് (ജംംബിിങ്് 

ജാാക്്സ്്) ചെ�യ്തുു തുുടങ്ങുുക. അടുുത്ത സിിഗ്നലാായിി ടീീച്ചർ ഒരുു ടീീമിിന്റെ� പേ�ര്് ഉറക്കെ� 

വിിളിിക്കുുന്നുു. പേ�ര്് വിിളിിക്കുുന്ന ടീം�ം  അവരുുടെെ സേ�ഫ്് ഏരിിയയിിലേ�ക്ക്്  ഓടിി രക്ഷപ്പെ�ടാാൻ 

ശ്രമിിക്കണംം. എതിിർ ടീം�ം അംംഗങ്ങൾ പിിന്തുുടർന്ന്് അവരെെ പിിടിിക്കാാനുംം� ശ്രമിിക്കണംം. 

	� പിിടിിക്കപ്പെ�ടാാതെ� സേ�ഫ്് ഏരിിയയിിൽ എത്തുുന്ന ഓരോ�ോ കുുട്ടിിക്കുംം�  ഒരുു പോ�ോയിിന്റ്് 

ലഭിിക്കുുന്നുു. പിിടിിക്കപ്പെ�ടുുന്ന ഓരോ�ോ കുുട്ടിിക്കുംം� ഓരോ�ോ പോ�ോയിിന്റ്് എന്ന നിിലയിിൽ എതിിർ 

ടീീമിിന്് പോ�ോയിിന്റ്് ലഭിിക്കുുന്നുു. ഇത്തരത്തിിൽ ഓരോ�ോ ടീീമിിലെ�യുംം� മുുഴുുവൻ കളിിക്കാാർക്കുംം� 

ലഭിിക്കുുന്ന പോ�ോയിിന്റ്് ആ ടീീമിിൻ്റെ� ആകെ� സ്കോ�ോർ ആയിിരിിക്കുംം�.

	� ഇരുു ടീീമുുകളും�ം കളിി സ്ഥലത്തിിന്റെ�  മധ്യയഭാാഗത്ത്് വന്ന്് കളിി തുുടരുുക. 

	� 10 മിിനിിറ്റാാണ്് കളിിയുുടെെ ദൈൈർഘ്യംം�. 

	� കൂൂടുുതൽ പോ�ോയിിന്റ്് നേ�ടിിയ ടീം�ം  വിിജയിിക്കുംം�.

കളിിയെ�ക്കുുറിിച്ചുുള്ള ചർച്ച ....

	� കളിി നിിങ്ങൾക്ക്് ഇഷ്ടമാായോ�ോ.?

	� ഊർജസ്വവലതയോ�ോടെെ കളിിച്ചവർ ആരെെല്ലാം�.?

	� എന്തെ�ല്ലാം� അടിിസ്ഥാാന നൈൈപുുണിിളിികളാാണ്് മിികച്ച രീീതിിയിിൽ കളിിക്കാാൻ നിിങ്ങളെ� 

സഹാായിിച്ചത്്

വിിലയിിരുുത്തൽ

ഈ പ്രവർത്തനത്തിിൽ പങ്കെ�ടുുത്തപ്പോ�ോൾ ആദ്യാ�ാവസാാനംം ഒരേ� ഊർജസ്വവലതയോ�ോടെെ 

പങ്കെ�ടുുക്കുുവാാൻ കഴിിഞ്ഞോ�ോ? വിിശദമാാക്കുുക.

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

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

....................................................................................................................................
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പ്രകൃതിിസൗൗഹൃദ പരിിശീീലന ഇടങ്ങളും�ം കാായിികവിിനോ�ോദങ്ങളും�ം

പ്രകൃതിിസൗൗഹൃദ കളിിയിിടങ്ങൾ നമുുക്ക്് പല ഭാാഗങ്ങളിിലുംം� കാാണാാൻ കഴിിയുംം�. ആ സ്ഥലത്തെ� 

ഭൂൂപ്രകൃതിിയുംം� പ്രത്യേ�േകതകളും�ം അടിിസ്ഥാാനമാാക്കിി അതിിനുുയോ�ോജിിച്ച തരത്തിിലുുള്ള 

കാായിികയിിനങ്ങളാായിിരിിക്കുംം� അവിിടെെ പരിിശീീലിിപ്പിിക്കുുക. സമുുദ്രതീീരംം, കാായൽ, തടാാകങ്ങൾ, 

നദിികൾ, പർവതമേ�ഖലകൾ, ശൈൈത്യയ മേ�ഖലകൾ എന്നിിവിിടങ്ങളിിൽ വ്യയത്യയസ്ത തരത്തിിലുുള്ള 

കാായിികവിിനോ�ോദങ്ങളിിൽ ഏർപ്പെ�ടുുകയുംം� പരിിശീീലിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുന്നുു.

സമുുദ്ര തീീരംം

ബീീച്ച്് വോ�ോളിിബോ�ോൾ, 

ബീീച്ച്് ഫുുട്്ബോ�ോൾ,

സർഫിിങ്്, etc.

 ചിിത്രംം 5.8  ചിിത്രംം 5.9

 ചിിത്രംം 5.10  ചിിത്രംം 5.11  ചിിത്രംം 5.12

പർവതമേ�ഖല, മലനിിരകൾ

പർവതാാരോ�ോഹണംം, മൗ�ണ്ടെ�ൻ സൈൈക്ലിിങ്്  , പാാര ഗ്്ളൈൈഡിിങ്്, etc.

ശൈൈത്യയ മേ�ഖല

ഐസ്് സ്കേ�റ്റിിങ്് , 

സ്കീീയിിങ്്, etc.

 ചിിത്രംം 5.13  ചിിത്രംം 5.14
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 ചിിത്രംം 5.15  ചിിത്രംം 5.16  ചിിത്രംം 5.17

കാായൽ, തടാാകങ്ങൾ, നദിികൾ

തുുഴച്ചിിൽ മത്സരങ്ങൾ, കനോ�ോയിിങ്്, കയാാക്കിിങ്്  

പ്രവർത്തനംം 3

കിിളിിത്തട്ടുു കളിി

 ചിിത്രംം 5.18

നിിബന്ധനകൾ

	� ഓരോ�ോ കളത്തിിനുംം� തട്ട്് എന്നാാണ്് പറയുുക.

	� കുുട്ടിികൾ അഞ്ചുു പേ�രടങ്ങുുന്ന എ, ബിി എന്നീീ ടീീമുുകൾ ആവുുക.
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	� ചിിത്രത്തിിൽ കാാണുുന്നതുുപോ�ോലെ� എ ടീീമിിലെ� ഒന്നാാമത്തെ� അംംഗംം ആദ്യയ കളത്തിിലെ� 

വരയിിൽ നിിൽക്കുുക, ഈ അംംഗത്തെ� കിിളിി എന്നാാണ്് പറയുുന്നത്്.

	� എ ടീീമിിലെ� മറ്റ്് അംംഗങ്ങൾ രണ്ട്്, മൂൂന്ന്്, നാാല്് കളങ്ങളിിലെ� വരകളിിലാാണ്് നിിൽക്കേ�ണ്ടത്്.

	� ടീം�ം ‘ബിി’ കൈൈ കൊ�ൊട്ടുുന്നതോ�ോടെെ കളിി ആരംംഭിിക്കുംം�. 

	� കിിളിിക്ക്് കോ�ോർട്ടിിന്് ചുുറ്റും�ം മധ്യയത്തിിലുുള്ള വരയിിലൂൂടെെ ഓടാാവുുന്നതാാണ്്. എ ടീീമിിലെ� 

മറ്റുള്ളവർക്ക് അവരവരുടെ വരയിൽ കൂടിമാത്രമേ ഓടാൻ സാധിക്കൂ.

	� അവസാാനത്തെ� കളത്തിിന്് പുുറത്തെ�ത്തുുന്ന ബിി ടീം�ം അംംഗത്തെ� ‘ഉപ്പ്്’ എന്നുംം� അകത്തെ� 

കളങ്ങളിൽ നിൽക്കുന്നവരെ ‘പച്ച’ എന്്നുും വിളിക്കുന്നു.

	� ‘ഉപ്പുംം�’, ‘പച്ച’യുംം� തമ്മിിൽ ഒരുു കളത്തിിൽ വന്നാാൽ ‘ഉപ്പ്്’, കളിിയിിൽ നിിന്നുംം� 

പുുറത്താാകുുന്നതാാണ്്.  

	� സ്റ്റാാർട്ട്് ലൈൈൻ മുുതൽ എൻഡ്് ലൈൈൻ വരെെ കടന്നുുപോ�ോയിി ഉപ്പാായിി തിിരിികെ� സ്റ്റാാർട്ട്് 

ലൈനിൽ വരുമ്്പപോഴാണ് ആ ടീമിന് ഒരു പോ�ോയിൻറ് ലഭിക്കുന്നത്.

	� നിിശ്ചിിത സമയംം (5 minute) കളിി തുുടർന്നതിിനുുശേ�ഷംം എതിിർ ടീീമിിന്് അവസരംം ലഭിിക്കുുന്നുു.

	� കൂൂടുുതൽ പോ�ോയിിൻ്റ്് നേ�ടിിയ ടീീമിിനെ� വിിജയിികളാായിി കണക്കാാക്കുുന്നുു.

വിിലയിിരുുത്തൽ

നിിങ്ങളുുടെെ പ്രദേ�ശത്തെ� കിിളിിത്തട്ട്് കളിിരീീതിിയിിൽ എന്തെ�ങ്കിിലുംം� മാാറ്റങ്ങൾ ഉണ്ടോ�ോ?

ഈ കളിി രസകരമാായിിരുുന്നോ�ോ.? എന്തൊ�ൊക്കെ� അനുുഭവങ്ങളാാണ്് നിിങ്ങൾക്ക്് പങ്കുുവയ്ക്കാാനുുള്ളത്്? 
കുുറിിപ്പ്് എഴുുതുുക.

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

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

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

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

സ്കോ�ോർ നേ�ടുുന്നതിിനാായിി വ്യയത്യയസ്ത തട്ടുുകളിിലൂൂടെെ ഓടിിയപ്പോ�ോഴുുള്ള അനുുഭവംം എഴുുതുുക.
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പ്രകൃതിിയുുമാായിി ഇണങ്ങിിച്ചേ�രുുന്ന ഇത്തരംം  കളിിയിിൽ ഏർപ്പെ�ടുുന്നതിിലൂൂടെെ കൈൈവരിിക്കാാവുുന്ന 

നേ�ട്ടങ്ങൾ എന്തെ�ല്ലാം�? 

	� സഹകരണംം വർധിിക്കുുന്നുു 

	� സന്തോ�ോഷംം കൈൈവരിിക്കുുന്നുു 

	� ശാാരീീരിികക്ഷമത കൈൈവരിിക്കുുന്നുു

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

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

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

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

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

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

ക്രോ�ോഡീീകരണംം
എല്ലാാവരുുടെെയുംം� ആരോ�ോഗ്യം�ം മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിനുംം� മിികച്ച കാായിികസംംസ്കാാരംം 

വളർത്തിിയെ�ടുുക്കുുന്നതിിനുംം� സമൂൂഹത്തിിൽ നിിലവിിലുുള്ള സാാഹചര്യയങ്ങൾ 

ഉപയോ�ോഗപ്പെ�ടുുത്തിിയുംം� സാാധ്യയമാായ പുുതിിയ സംംവിിധാാനങ്ങൾ ഒരുുക്കിിയുംം� 

കമ്മ്യൂൂ�ണിിറ്റിി സ്പോ�ോർട്്സ്് പാാർക്കുുകൾ സജ്ജമാാക്കേ�ണ്ടത്് അനിിവാാര്യയമാാണ്്

 ചിിത്രംം 5.19
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വീീട്ടിിൽ നിിന്നുു തന്നെ� നമുുക്ക്് തുുടങ്ങാംം...

“വീീട്ടിിലൊ�ൊരുു വ്യാ�ായാാമയിിടംം” 

ഏതൊ�ൊരുു സമൂൂഹത്തിിൻ്റെ�യുംം� അടിിത്തറയാാണ്് കുുടും�ംബംം. കുുട്ടിികൾക്ക്് കാായിികവുംം� 

ശാാരീീരിികവുുമാായ പ്രവർത്തനങ്ങൾ പരിിചയപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിൽ അത്് നിിർണ്ണാായക പങ്കുുവ 

ഹിിക്കുുന്നുു. കുുടും�ംബാംംഗങ്ങൾ ഒരുുമിിച്ച്് കാായിിക പ്രവർത്തനത്തിിൽ ഏർപ്പെ�ടുുമ്പോ�ോൾ 

ആരോ�ോഗ്യയകരമാായ ജീീവിിതശൈൈലിി പ്രോ�ോത്സാാഹിിപ്പിിക്കുുകയുംം�  ബന്ധങ്ങൾ ശക്തിിപ്പെ�ടുുത്തുുകയുംം� 

ഐക്യയബോ�ോധംം സൃഷ്ടിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുന്നുു. 

നിിങ്ങളുുടെെ വീീട്ടിിലെ� ഉപയോ�ോഗിിക്കാാത്ത സ്ഥലത്ത്് ഒരുു ചെ�റിിയ കളിിസ്ഥലംം നിിർമ്മിിച്ചുു കൊ�ൊണ്ടുു 

തുുടങ്ങിിയാാലോ�ോ... ഇത്് നിിങ്ങളുുടെെ മുുറ്റത്തിിൻ്റെ�  കോ�ോണിിലാായാാലുംം� അല്ലെ�ങ്കിിൽ ഉള്ളിിലെ� 

തുുറന്ന സ്ഥലമാായാാലുംം�, ഇത്് വിിനോ�ോദത്തിിനുംം� ടേ�ബിിൾ ടെെന്നീീസ്്, ബാാഡ്മിിൻ്റൺ,  പോ�ോലുുള്ള 

ഗെ�യിിമുുകൾക്കുംം� സ്കിിപ്പിംം�ഗ്് റോ�ോപ്പ്്, യോ�ോഗ പോ�ോലുുള്ള ലളിിതമാായ വ്യാാ�യാാമങ്ങൾക്കുുമുുള്ള 

ഇടമാാക്കിി മാാറ്റാം�. ഇത്തരംം ഇടങ്ങൾ കുുട്ടിികൾക്കുംം� മുുതിിർന്നവർക്കുംം� പ്രയോ�ോജനകരമാാകുുന്ന 

ദൈൈനംംദിിന ചലനത്തെ�യുംം� ശാാരീീരിിക പ്രവർത്തനങ്ങളുുടെെ ശീീലത്തെ�യുംം� പ്രോ�ോത്സാാഹിിപ്പിിക്കുുന്നുു.

തുുടർപ്രവർത്തനംം

	� വീീട്ടിിലെ� എല്ലാാവർക്കുംം� ഒത്തൊ�ൊരുുമയോ�ോടെെ വ്യയത്യയസ്ത കാായിികപ്രവർത്തനത്തിിലേ�ർപ്പെ�ടുു 

ന്നതിിനാായിി ഒരുു ‘വ്യാാ�യാാമയിിടംം’ തയ്യാാറാാക്കുുക. അവിിടെെ എല്ലാാവരും�ം ഓരോ�ോ കാായിിക 

പ്രവർത്തനത്തിിൽ ഏർപ്പെ�ടുുന്നതിിന്റെ�  റിിപ്പോ�ോർട്ട്്/ചിിത്രംം/ വീീഡിിയോ�ോ  ടീീച്ചർക്ക്് 

സമർപ്പിിക്കുുക.
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കുുറിിപ്പുുകൾ
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	� ജീീവിിതശൈൈലീീ രൂൂപീീകരണംം

	� നിിങ്ങളുുടെെ ഒരുു ദിിവസംം

	� വാാമിിങ്് അപ്പ്് 

	� കൂൂളിിങ്് ഡൗൗൺ

അനുുബന്ധംം
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ജീീവിിതശൈൈലീീ രൂൂപീീകരണംം
ഭക്ഷണശീീലങ്ങൾ

	� കുുടും�ംബാംംഗങ്ങളോ�ോടൊ�ൊപ്പമിിരുുന്ന്് ഭക്ഷണംം കഴിിക്കുുക.	

	� ഭക്ഷണംം കഴിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ഡിിജിിറ്റൽ 

ഉപകരണങ്ങളുുടെെ ഉപയോ�ോഗംം പരമാാവധിി 

ഒഴിിവാാക്കുുക.

	� വ്യാാ�യാാമംം ചെ�യ്യുുന്നതിിന്് രണ്ടുുമുുതൽ 

മൂൂന്നുുമണിിക്കൂൂർ മുുമ്പുംം� വ്യാാ�യാാമംം 

കഴിിഞ്ഞ്് ഒരുുമണിിക്കൂൂറിിന്് ശേ�ഷവുംം� 

ഭക്ഷണംം കഴിിക്കുുന്നതാാണ്് അഭിികാാമ്യം�ം.

	� പ്രഭാാതഭക്ഷണംം ഒരിിക്കലുംം� ഒഴിിവാാക്കരുുത്്. 

ഭക്ഷണംം സാാവധാാനംം ചവച്ചരച്ച്്  മാാത്രംം 

കഴിിക്കുുക.

	� ദിിവസവുംം� കുുറഞ്ഞത്് രണ്ടുുമുുതൽ മൂൂന്നുുലിിറ്റർ  തിിളപ്പിിച്ചാാറ്റിിയ വെ�ള്ളംം കുുടിിക്കുുക.

	� വ്യയത്യയസ്തനിിറങ്ങളിിലുുള്ള പച്ചക്കറിികൾ, പഴവർഗങ്ങൾ എന്നിിവ  ആഹാാരത്തിിന്റെ� 

ഭാഗമാക്കുക (റെയിൻബോ�ോ ഡയറ്റ്).

	� മാായംം കലർത്തിിയ ഫാാസ്റ്റ്് ഫുുഡ്്, പാാനീീയങ്ങൾ, ജങ്ക്് ഫുുഡ്് എന്നിിവ പരമാാവധിി 

ഒഴിവാക്കുക.

	� ഉറങ്ങുുന്നതിിന്് കുുറഞ്ഞത്് രണ്ടുുമുുതൽ മൂൂന്നുുമണിിക്കൂൂർ മുുമ്പ്് അത്താാഴംം കഴിിക്കണംം.

വ്യാ�ായാാമശീീലങ്ങൾ

	� കുുടും�ംബാംംഗങ്ങളോ�ോടൊ�ൊപ്പംം ആസ്വവദിിച്ച്് വ്യാാ�യാാമംം ചെ�യ്യുുക. ഇതിിൽ എയ്്റോ�ോബിിക്് 

വ്യാാ�യാാമങ്ങൾക്ക്്  കൂൂടുുതൽ പ്രാാധാാന്യംം� നൽകുുക (നടത്തംം, സൈൈക്ലിിങ്്, ജോ�ോഗിിങ്്, 

നീീന്തൽ തുുടങ്ങിിയവ).

	� 5 വയസ്സുു മുുതൽ 17  വയസ്സുുവരെെ 

പ്രാായമുുള്ള കുുട്ടിികൾ ദിിവസവുംം� കുുറഞ്ഞത്് 

ഒരുു മണിിക്കൂൂറെെങ്കിിലുംം� എയ്്റോ�ോബിിക്് 

വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ ചെ�യ്യുുകയുംം�, ആഴ്്ചയിിൽ  

മൂൂന്നുുദിിവസംം പേ�ശിികളെ�യുംം� അസ്ഥിികളെ�യുംം� 

ദൃഢമാാക്കുുന്ന പ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ   

ഏർപ്പെ�ടുുകയുംം� വേ�ണംം (ഉറവിിടംം - 

ലോ�ോകാാരോ�ോഗ്യയ സംംഘടന).
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നിിങ്ങളുുടെെ ഒരുു ദിിവസം‍‍�

	� സ്കൂൂളിിൽ ‍‍പോ�ോകുുന്നതിിനുുമുുമ്പ്് 

ലഘുുവ്യാാ�യാാമങ്ങൾ ചെ�യ്യുുക, 

ഗാാർഹിികപ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ രക്ഷിിതാാക്കളെ� 

സഹാായിിക്കുുക.

	�  സ്കൂൂളിിൽ പോ�ോകുുന്നതിിന്് നടത്തമോ�ോ സൈൈക്കിിൾ 

യാാത്രയോ�ോ ശീീലിിക്കാംം. വാാഹനത്തിിലാാണ്് 

യാാത്രയെ�ങ്കിിൽ കൂൂട്ടുുകാാരോ�ോടൊ�ൊത്ത്് നടക്കാാൻ 

അധിികസമയംം കണ്ടെ�ത്തണംം.

ക്ലാാസ്് സമയത്ത്്

	� ക്ലാാസിിലെ� ഇടവേ�ളകളിിൽ ശരീീരംം  ഇടയ്ക്ക്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് 

ചെ�യ്യുുന്ന രീീതിി ശീീലിിക്കുുക.

	� പഠനപ്രവർത്തനങ്ങളുുടെെ ഭാാഗമാായിി ലൈൈബ്രറിി, 

ലാാബ്് എന്നിിവിിടങ്ങളിിലേ�ക്ക്് ദിിവസവുംം� പോ�ോകുുക. 

ഇത്് നടത്തശീീലത്തെ� പ്രോ�ോത്സാാഹിിപ്പിിക്കുംം�. 

ഇടവേ�ളകളിിൽ ‍‍

	� നടക്കുുവാാനുംം� കാായിികവിിനോ�ോദങ്ങളിിൽ ‍‍ 

ഏർപ്പെ�ടാാനുുമുുളള അവസരങ്ങൾ പരമാാവധിി 

പ്രയോ�ോജനപ്പെ�ടുുത്തുുക.

	� സ്കൂൂളിിലെ� സർഗാാത്മക പ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ 

പങ്കെ�ടുുക്കാാൻ ശ്രമിിക്കുുക.

വീീട്ടിിൽ എത്തിിയതിിനുുശേ�ഷംം 

	� കുുടും�ംബാംംഗങ്ങളോ�ോടും�ം സുുഹൃത്തുുക്കളോ�ോടുു 

മൊ�ൊപ്പംം വിിവിിധ കാായിികവിിനോ�ോദങ്ങളിിൽ  

ഏർപ്പെ�ടുുന്നതുംം� വളർത്തുുമൃഗങ്ങളെ� ഒപ്പംം 

കൂൂട്ടിി നടക്കാാൻ പോ�ോകുുന്നതുംം� ശീീലമാാക്കുുക. 

	� വിിനോ�ോദ ആവശ്യയങ്ങൾക്കുുവേ�ണ്ടിിയുുളള 

സ്ക്രീീൻടൈംം� പരമാാവധിി ചുുരുുക്കുുക.
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പഠനസമയംം

	� പഠനസമയത്തിിൻ്റെ� ഇടവേ�ളകളിിൽ ‍‍ 

ലഘുുവ്യാാ�യാാമങ്ങൾ ചെ�യ്യുുന്നതുംം�, 

സംംഗീീതംം ആസ്വവദിിക്കുുന്നതുംം� കൂൂടുുതൽ ‍‍ 

ഊർജസ്വവലമാായിിരിിക്കുുവാാൻ സഹാായിിക്കുംം�.

	� സ്്ട്രെ�സ്് ബോ�ോൾ/ സ്ക്വീീ�സ്് ബോ�ോൾ  കൈൈയിിൽ വച്ച്് 

അമർത്തുുന്നത്് സമ്മർദംം ലഘൂൂകരിിക്കുംം�.

	� ഓരോ�ോ ദിിവസത്തെ�യുംം� ഗൃഹപാാഠങ്ങൾ 

സമയബന്ധിിതമാായിി  പൂൂർത്തീീകരിിക്കുുക.

ഉറക്കംം 

	� നേ�രത്തെ� ഉറങ്ങുുന്നതുംം� എഴുുന്നേ�ൽക്കുുന്നതുംം� ശീീലമാാക്കുുക.

	� ലോ�ോകാാരോ�ോഗ്യയ സംംഘടനയുുടെെ നിിർദേ�ശപ്രകാാരംം ആറുുമുുതൽ പന്ത്രണ്ടുുവയസ്സുുവരെെ 

പ്രായമുള്ള ഒരു കുട്ടി ചുരുങ്ങിയത് 9 മുതൽ 12 മണിക്കൂർ വരെയും, 13 മുതൽ 18 
വയസ്സുവരെ പ്രായമുള്ള ഒരു കുട്ടി ചുരുങ്ങിയത് 8 മുതൽ 10 മണിക്കൂർ വരെയും 

ഉറങ്ങണം. 

	� കഴുുത്തിിൻ്റെ�യുംം�  നട്ടെെല്ലിിൻ്റെ�യുംം�  സ്വാാ�ഭാാവിിക വളവ്് നിിലനിിർത്തിിക്കൊ�ൊണ്ട്് നിിവർന്നോ�ോ 

ചരിഞ്്ഞഞോ കിടക്കുക. 

	� ഉറങ്ങുുന്നതിിന്് 30 മിിനിിറ്റ്് മുുമ്പാായിി ഇലക്ട്രോ�ോണിിക്് ഉപകരണങ്ങളുുടെെ ഉപയോ�ോഗംം 

അവസാാനിിപ്പിിക്കുുകയുംം� അവ കിിടക്കയിിൽ നിിന്നുംം� കുുറഞ്ഞത്് 1 മീീറ്റർ അകലെ� വയ്ക്കുുകയുംം�  

വേ�ണംം.

അവധിി ദിിവസങ്ങളിിലെ� ദിിനചര്യയയിിൽ ചിില വ്യയതിിയാാനങ്ങൾ ഉണ്ടാായേ�ക്കാംം. 

എന്നാാൽ വ്യാാ�യാാമംം, ഭക്ഷണംം, പഠനംം, വിിനോ�ോദംം, ഉറക്കംം എന്നിിവ യഥാാസമയംം 

നിിർവഹിിക്കുുവാാൻ നിിങ്ങൾ ശ്രദ്ധിിക്കേ�ണ്ടതാാണ്്.
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1 32 4

2. ഓവർഹെ�ഡ് ഷോ�ോൾഡർ സ്്ട്രെ�ച്ച്്  (OVERHEAD SHOULDER STRETCH)

3. റിിസ്്റ്റ് എക്്സ്റ്റൻഷൻ സ്്ട്രെ�ച്ച് ്-I (WRIST EXTENSION STRETCH-I)

വാാമിിങ്്  അപ്പ്്

	� ഒരുു ശാാരീീരിിക പ്രവർത്തനമോ�ോ മത്സരമോ�ോ ആരംംഭിിക്കുുന്നതിിന്് മുുമ്പുുള്ള തയ്യാാറെെടുുപ്പ്് ഘട്ടമാാണിിത്്, 

ഇത്് കാായിിക പ്രകടനംം മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തുുകയുംം� പരിിക്കുുകൾ തടയുുകയുംം� ചെ�യ്യുുന്നുു.

	� എല്ലാാ സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്്  വ്യാാ�യാാമവുംം� നിിശ്ചിിത സെ�ക്കൻഡ്് (5-7sec) അതേ�നിിലയിിൽ തുുടർന്ന്് 

മറുുവശത്തുംം� ആവർത്തിിക്കുുക.

	� മറ്റെെല്ലാാ വ്യാാ�യാാമങ്ങളും�ം ഏകദേ�ശംം 10 തവണ ചെ�യ്യുുകയുംം� മറുുവശത്ത്് ആവർത്തിിക്കുുകയുംം� 

ചെ�യ്യണംം.

1. നെ�ക്ക്് സ്്ട്രെ�ച്ച്്  (NECK STRETCH)
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4. റിിസ്റ്റ്് എക്്സ്റ്റൻഷൻ സ്്ട്രെ�ച്ച്്-II (WRIST EXTENSION STRETCH-II)

5. ഷോ�ോൾഡർ സ്്ട്രെ�ച്ച്് (SHOULDER STRETCH)

6. ക്രോ�ോസ്് ആംം ഷോ�ോൾഡർ സ്്ട്രെ�ച്ച് ്(CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

7. ബാാക്ക്് സൈൈഡ്് ഷോ�ോൾഡർ സ്്ട്രെ�ച്ച് ്(BACKSIDE SHOULDER STRETCH) 
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8. കാാൽമുുട്ട്് നെ�ഞ്ചോ�ോട്് ചേ�ർത്ത്് നിിൽക്കുുന്നുു (HOLDING KNEE TO CHEST)

9.  സ്പൈൈനൽ ട്വിി�സ്റ്റോ�ോടുുകൂൂടിിയ ലഞ്ച്്  (LUNGE WITH SPINAL TWIST)

10. ഹാംംസ്്ട്രിിങ്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് (HAMSTRING STRETCH)

11. ക്വാാ�ഡ്രിിസെ�പ്സ്് സ്്ട്രെ�ച്ച് ്(QUADRICEPS STRETCH)
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12. കാാഫ്് സ്്ട്രെ�ച്ച് ് (CALF STRETCH)

13. നീീലിിങ്് ഹിിപ്്  ഫ്ലെ�ക്്സർ (KNEELING HIP FLEXOR)

14. ക്രോ�ോസ്് ബോ�ോഡിി ടോ�ോ ടച്ച്് (CROSS BODY TOE TOUCH)

15. ഒന്നിിടവിിട്ട്് ഇരുു കാാല്പാാദങ്ങളിിലുംം� തൊ�ൊട്ടുുകൊ�ൊണ്ടുുള്ള സൈൈഡ്് ലഞ്ച്് 

		   (ALTERNATING SIDE LUNGE TOUCH)
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16. ആംം സർക്കിിൾ (ARM CIRCLE)

17. ആംം റൊ�ൊട്ടേ�ഷൻ (ARM ROTATION)

18. ഹിിപ്് സർക്കിിൾ (HIP CIRCLE)

19. ഡോ�ോർസിിഫ്ലെ�ക്് ഷനുംം� പ്ലാാന്റാാർ  ഫ്ലെ�ക്് ഷനുംം� (DORSIFLEXION & 	
		   PLANTAR FLEXION)
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20. ലെ�ഗ്് സ്വിി�ങ്്: മുുന്നോ�ോട്ടും�ം പിിന്നോ�ോട്ടും�ം (LEG SWING: FORWARD AND 	
		  BACKWARD)

21. ക്രിിസ്് ക്രോ�ോസ്് ക്രഞ്ചസ്് (CRISS CROSS CRUNCHES)

22. ക്രോ�ോസ്് ജാാക്്സ്് (CROSS JACKS)

23. ടക്്  ജമ്പ്്സ്് (TUCK JUMPS)
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24. സ്കോ�ോട്ടും�ം സൈൈഡ്് ഹൈൈ കിിക്കുംം� (SQUAT AND SIDE HIGH KICK)

25. പ്ലാാങ്ക്് ജാാക്്സ്് (PLANK JACKS)

26.	പ്രധാാന പ്രവർത്തനങ്ങൾ (ഇനിിപ്പറയുുന്ന പ്രവർത്തനങ്ങളിിൽ ഒന്ന്്  

		 തിിരഞ്ഞെ�ടുുത്ത്് 10 മിിനിിറ്റ്് നേ�രത്തേ�ക്ക്് ചെ�യ്യുുക.)
	� ഹുുല ഹൂൂപ്സ്്, സ്കിിപ്പിിങ്് റോ�ോപ്പ്് തുുടങ്ങിിയവ ഉപയോ�ോഗിിച്ചുുള്ള വിിവിിധ വ്യാാ�യാാമങ്ങൾ 

ചെ�യ്യുുക.

	� സൈൈക്ലിിങ്്, നീീന്തൽ, ആയോ�ോധന കലകൾ, എയ്്റോ�ോബിിക്് ഡാാൻസ്്, സുംം�ബാാ ഡാാൻസ്് 

തുുടങ്ങിിയവ.

	� തുുടർച്ചയാായിി പടിികളിിൽ കയറുുകയുംം� ഇറങ്ങുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക.

	� ജോ�ോഗിിങ്് (കുുറഞ്ഞ വേ�ഗതയിിൽ തുുടങ്ങുുകയുംം� ക്രമേ�ണ വേ�ഗത കൂൂട്ടുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക)

	� നിിങ്ങൾ ക്ലാാസിിൽ പഠിിച്ച ഏതെ�ങ്കിിലുംം� വിിനോ�ോദ ഗെ�യിിമുുകൾ കളിിക്കുുക.
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കൂൂളിിങ്് ഡൗൗൺ

•	 ഒരുു ശാാരീീരിികപ്രവർത്തനമോ�ോ മത്സരമോ�ോ കഴിിഞ്ഞതിിനുുശേ�ഷംം ശരീീരംം പൂൂർവസ്ഥിിതിി 

യിിലേ�ക്ക്് തിിരിികെ�യെ�ത്തിിക്കാാൻ ചെ�യ്യുുന്ന വ്യാാ�യാാമ മുുറയാാണിിത്്. ഇത്് കാായിികപ്രകടനംം 

മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തുുവാാനുംം� പരിിക്കുുകൾ തടയുുവാാനുംം� ശരീീരംം വേ�ഗതയിിൽ പുുനഃഃപ്രാാപ്തിി 

(റിിക്കവറിി) കൈൈവരിിക്കുുവാാനുംം� സഹാായിിക്കുുന്നുു.

•	 എല്ലാാ സ്്ട്രെ�ച്ചിിങ്് വ്യാാ�യാാമവുംം� ഏകദേ�ശംം 10 സെ�ക്കൻഡ്് നിിലനിിർത്തുുകയുംം� മറുുവശത്ത്് 

ആവർത്തിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക.

1. സാാവധാാനംം നടക്കുുക.

2. സാാവധാാനംം ഓടുുക (ജോ�ോഗിിങ്് ചെ�യ്യുുക).

3. കൈൈകൾ ഇരുുവശത്തേ�ക്കുംം� തളർത്തിിയിിട്ട്് സാാവധാാനംം ഓടുുക.
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4. 	ശരീീരംം മുുന്നോ�ോട്ടുുവളച്ച്് ഇരുുകൈൈകളും�ം തളർത്തിിയിിട്ട്് സാാവധാാനംം 		

		നടക്കു ുകയുംം� ഓടുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക.

5. നെ�ക്ക്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് (NECK STRETCH)

6. ഓവർഹെ�ഡ്് ഷോ�ോൾഡർ സ്്ട്രെ�ച്ച്് (OVERHEAD SHOULDER  
		 STRETCH)

7. റിിസ്റ്റ്് എക്്സ്റ്റൻഷൻ സ്്ട്രെ�ച്ച്്-I (WRIST EXTENSION STRETCH-I)
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8. റിിസ്റ്റ്് എക്്സ്റ്റൻഷൻ സ്്ട്രെ�ച്ച്് -II (WRIST EXTENSION STRETCH-II)

9. ഷോ�ോൾഡർ സ്്ട്രെ�ച്ച്് (SHOULDER STRETCH)

10. ക്രോ�ോസ്് ആംം ഷോ�ോൾഡർ സ്്ട്രെ�ച്ച്് (CROSS ARM SHOULDER 		
		   STRETCH)

11. പുുറകോ�ോട്ട്് വളയുുന്ന സ്്ട്രെ�ച്ച്് (STANDING BACK BENDING 		
		 STRETCH)



അനുുബന്ധംം

ആക്ടിിവിിറ്റിി ബുുക്്ക്
  99

12. സൈൈഡ്് ബെ�ൻഡ്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് (SIDE BEND STRETCH)

13. ഹാംംസ്്ട്രിിങ്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് (HAMSTRING STRETCH)

14. ക്വാാ�ഡ്രിിസെ�പ്സ്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് (QUADRICEPS STRETCH)

15. കാാഫ്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് (CALF STRETCH)
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16.  നീീലിിങ്് ഹിിപ്് ഫ്ലെ�ക്്സർ (KNEELING HIP FLEXOR)

17. ഡോ�ോർസിി ഫ്ലക്ഷനുംം� പ്ലാാൻ്റാാർ ‍‍ഫ്ലക്ഷനുംം� (DORSI FLEXION &  
		   PLAN - TAR FLEXION)

18. കണങ്കാാലിിൽ ഇൻവേ�ർഷനുംം� എവേ�ർഷനുംം� (ANKLE INVERSION 
AND EVERSION)

19. ബട്ടർഫ്ലൈൈ സ്്ട്രെ�ച്ച്് (BUTTERFLY STRETCH)
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20. കിിടന്നുുകൊ�ൊണ്ടുുള്ള ഹാംംസ്്ട്രിിങ്് സ്്ട്രെ�ച്ച്് (LYING HARMSTRING 	
		   STRETCH)

21. വിിശ്രമാാവസ്ഥയിിൽ കിിടക്കുുക.
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