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ಆ¶ೂೕಗ ñ ಮತುç ­ೖ�ಕ �kಣ

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

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

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

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

ĝಾಷâ ònೕ«
ಜನಗಣಮನ ಅ~Ėಾಯಕ ಜಯהೕ
Ěಾರತ Ěಾಗñ �ĕಾĒಾ,
ಪಂeಬ �ಂಧು ಗುಜĝಾತ ಮĝಾಠ
Ĕಾò�ಡ ಉತØಲ ವಂಗ,
�ಂಧñ �ěಾಚಲ ಯಮುĖಾ ಗಂąಾ,
ಉಚÞಲ ಜಲ~ತರಂಗ,
ತವಶುಭ Ėಾ´ೕ e�ೕ,
ತವಶುಭ ಆ�ಷ ěಾ�ೕ,
ąಾהೕ ತವಜಯ ąಾēಾ
ಜನಗಣ ಮಂಗಲĔಾಯಕ ಜಯהೕ
Ěಾರತ Ěಾಗñ�ĕಾĒಾ.
ಜಯהೕ, ಜಯהೕ, ಜಯהೕ,
ಜಯ ಜಯ ಜಯ ಜಯהೕ!

IX



πòೕ{ಯ �Ĕಾñ|^ಗ¹ೕ,

ಮಕØಳನುë ಸಂ�ಣ^ ěಾನ�ಕ, ­ೖ�ಕ ಮತುç Ĥಾěಾsಕ ಆ¶ೂೕಗ ñ­ೂಂ}� ²¹ಸು�ದು �kಣದ 
ಮುಖñ ಗು�Ĝಾn­. ಅಂತಹ ಒಂದು ಉತçಮ ಭ�ಷ ñದ ಸěಾಜವನುë ರೂπಸಲು �ೕರಳ ಪಠñಕòಮ Ïಕಟುâ 
(�.�.ಎń.) 2023 Èೕಜ¯ಯನುë ಹ�ð�ೂಳõğಾn­. ಆ¶ೂೕಗ ñ ಮತುç lòೕďಾ eಗೃ{ąಾn ಸೃಜĖಾತðಕ 
ಕ��ಯ ಪòlòµಗಳನುë ಪಠñಕòಮದ ಸಮಗò ದೃ�â�ೂೕನ}ಂದ ಅ�ವೃ}êಪxಸ²ೕăಾn­. ಇದು Ģಾğಾ 
ಪಠñಕòಮದ�ô ಕďಾäಯ �ಷಯġಾnರುವ ಆ¶ೂೕಗ ñ ಮತುç ­ೖ�ಕ �kಣದ�ô ಗುಣಮಟâದ ಕ��ಯನುë 
ಖqತಪx��ೂಳõಲು �Ėಾñಸ�ೂ�ಸğಾದ ಒಂಬತç¯ೕ ತರಗ{ಯ ಒಂದು ಚಟುವvăಾ �ಸçಕġಾn­. 
ಆ¶ೂೕಗ ñ , ăಾñ¸ೂೕ�ಯುಕçġಾದ ಆĥಾರ, ಆĥಾôದಕರ ġಾñĜಾಮ, lòೕďಾ ದk«, ಸುರk«� ಸಂಬಂ~�ದ 
�ĕಾನಗ�, lòೕďಾ ಸಂಸØ ೃ{, lòೕ¨ಯ ಮೂಲಕ ಪòಕೃ{ಯನುë {�ದು�ೂ�õವ ಅವăಾಶ ಇĒಾñ}ಗ�� 
ಸಂಬಂ~�ದ {�ವ��ಯನುë ಗ���ೂಳõಲು ಅ¯ೕಕ ಸಂದಭ^ಗಳನುë ಇದರ�ô ಒದnಸğಾn­.

ಆ¶ೂೕಗ ñಕರġಾದ ಚಟುವv�ಗ�ąಾn ��ಧ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳನುë �ೖ�ೂಳõಲು ಸ�Ĝಾದ ಪòěಾಣದ 
ಆĥಾರವನುë ½ೕ�ಸುವ ಅಗತñ , ¡ೖತನñದ ಸಮ«ೂೕಲನವನುë Ĥಾ~ಸು�ದು, ಆĥಾôದಕರ ಏ¶ೂೕ�k 
ġಾñĜಾಮ ಎಂ��ಗ�� ಸಂಬಂ~�ದ ಸìಷâ {�ವ��ಯನುë ಪ¨ದು�ೂಳõಲು ಇದರ�ô Ĥೌಕಯ^ಗ�º. 
ಶlç , ºೕಗ, ಪò{lòµಯ ಸಮಯ ಎಂ�ೕ ­ೖ�ಕ Ĥಾಮಥñ^ದ ಘಟಕಗ�, ��ಧ Èೕąಾಸನಗ� 
ಎಂ��ಗ�� ಸಂಬಂ~�ದ �dರಗಳನುë ಇ�ô �ವ�ಸğಾn­. ¦kù â ¯k ಮತುç �ೖÆೕ�s ಎಂ�ೕ 
Ģಾ�ೕ�ಕ ಸಮ«ೂೕಲನದ ºೖಕಲñಗ�� ಸಂಬಂ~� ಇ�ô �ವರġಾn ěಾ�{ �ೕಡğಾn­. ęಾಲñದ�ôµೕ 
ಒಂದು lòೕďಾ ಸಂಸØ ೃ{ಯನುë ರೂπ��ೂಂಡು ಸěಾಜದ ಒ�{ąಾn ಚಟುವv�ಗಳ�ô ಸlòಯġಾn 
ėಾ¸ೂÚಳõಲು ಅವăಾಶ ಕ�ìಸğಾn­.

ಇದು ಪò{Èಬî ವñlçಯು ಆತð�Ģಾöಸ}ಂದ ಉತçಮ sೕವನ ನ¨ಸಲು ಸೂಕçġಾದ sೕವನ»ೖ�ಯನುë 
ಅನುಸ�ಸಲು ಅಗತñġಾದ ಮೂಲಭೂತ ěಾ�{ಯನುë ಒದnಸುತç­. ಆ¶ೂೕಗ ñ ಮತುç lòೕ¨� 
ಸಂಬಂ~�ದಂ« ಮಕØಳ �ರಂತರ ěೌಲñěಾಪನವನುë ²ಂಬ�ಸುವ ಮೂಲಕ �Ĕಾñ|^ಗಳ ಸġಾ^ಂnೕಣ 
�ăಾಸ�Ø ಅಗತñġಾದ ಕòಮಗಳನುë �ೖ�ೂಳõ²ೕಕು. ²ೕ¶ ²ೕ¶ lòೕ¨ಗಳ�ô Ěಾಗವ�ಸುġಾಗ ರೂ��ೂ�õವ 
��ಧ ěೌಲñಗ� ಮತುç ಮ¯ೂೕĚಾವಗ� �ಮðನುë ಮುನë¨ಸುತçº ಎಂಬುದು ġಾಸçವ. ಕ��ಯನುë 
ಚುÝ ಆನಂದĔಾಯಕġಾnಸಲು ಮತುç ಆ ಮೂಲಕ ಆ¶ೂೕಗה ñಕರ ಸěಾಜವನುë ಸೃ�âಸಲು ಈ �ಸçಕವನುë 
πòೕ{�ಂದ ಪòಸುçತಪxಸğಾn­.

ďಾ. ಜಯಪòăಾŎ ಆr. �.
�­ೕ^ಶಕರು

ಎs .�.ಇ.ಆr .v.
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Ěಾರತದ ಸಂ�ĕಾನ
ಪòĤಾçವ¯

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

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

Ĥಾèನěಾನ ĥಾಗೂ ಅವăಾಶ ಸěಾನ«

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

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

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



ಚಟುವvăಾ �ಸçಕ

7ಆ¶ೂೕಗ ñ - ಆĥಾರ - ಆನಂದ

 11 ಆ¶ೂೕಗñ - ಆĥಾರ - ಆನಂದ

ಸದೃಢ«ಯತç ನx�
 ´ೕ�ನ qತòದ�ô �ೕ� ಏನನುë ¯ೂೕಡು{ç}éೕ� ? 

 �ಮð�ô Ĝಾರು הೖlಂg  ěಾx}éೕ� ?

 �ಮð ಅನುಭವಗಳನುë  הೕಳಬ�ôĝಾ?

ಒಂದು  הೖlಂg ನ ಕ¬ 
�ಶö ಪ�ಸರ }Ėಾಚರª ಅಂಗġಾn ಒಂದು  Ģಾ¸ಯ  ಅĕಾñಪಕರು 
ಮತುç �Ĕಾñ|^ಗ� ½ೂìೕĹù^ ಕô�îನ ಆಶòಯದ�ô  הೖlಂg ಒಂದನುë 
ನ¨�ದರು. הೖlಂg್ąಾn ದುಗ^ಮġಾದ ĥಾ}ಯ¯ëೕ ಅವರು ಆµØ 
ěಾx�ೂಂxದéರು. �òೕ£ೕŎ, Ĥಾ�r, ಮೃದುಲ ಮತುç ಅĖಾ�ಕ 
ಅĖಾĜಾಸġಾn  ಭಯರ�ತĝಾn  Ĕಾ�ಯನುë ಕò��  ಗು� ತಲುπದರು. 
ಉ�ದ �Ĕಾñ|^ಗಳ�ô ಆĜಾಸ ಮತುç ಭಯ ಸìಷâġಾn ăಾಣು{çತುç. 
�ಲವ�� ಅĕಾñಪಕರ ¯ರ� ಕೂಡ ²ೕăಾn ಬಂತು. הೖlಂg ಮುnದ  
ಬ�ಕ  ತಮð ತಮð ಅನುಭವಗಳನುë ಹಂq�ೂಳõಲು ಅವರು ಒಂದು 
ಕ¨ಯ�ô ಒಟುâ ½ೕ�ದರು.

ಅĕಾñಯ

  ೖlಂgה
ಪòಕೃ{ದತç ಪ�ಸರದ�ô  ಹಗಲು  
ಅಥġಾ ĝಾ{ò ºೕ¹ಯ�ô  

ನ¨ಸğಾಗುವ  ¡ೖತನñ Ĕಾಯಕ  
}ೕಘ^ನx� הೖlಂg ಆn­.
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      ěೌಲñěಾಪನ
 �ೕה ೖlಂg◌ೆÚ ಬಂ}ರುವ �ಲ� �Ĕಾñ|^ಗ� ಅĖಾĜಾಸġಾn ಏ� ಗು�ಯನುë ತಲುπದರು. ಇದುה .1

Ĥಾಧñġಾ�ತು?
.................................................................................................................................................................... 

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

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

?ೖlಂg ಸಂದಭ^ದ�ô ಆ �Ĕಾñ|^ಗ�� Ĝಾ�­ೕ ಭಯ ăಾಡ}ರಲು ăಾರಣºೕನುה .2
.................................................................................................................................................................... 

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

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

�ೖlಂg ಸಂದಭ^ದ�ô �ಲ� �Ĕಾñ|^ಗ�� ಆĜಾಸġಾה .3ತು. ಇದ�Ø ăಾರಣ ಏ�ರಬಹುದು?
.................................................................................................................................................................... 

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

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

ಆ¶ೂೕಗñ 
ಆ¶ೂೕಗ ñ ಎಂಬು�ದು ಒಬî ವñlçಯ 
­ೖ�ಕ, ěಾನ�ಕ ĚಾವĖಾತðಕ ĥಾಗೂ 
Ĥಾěಾsಕ Ĥಾöಸè ñದ �è{Ĝಾn­.

­ೖ�ಕ ಆ¶ೂೕಗ ñ
­ೖ�ಕ ಆ¶ೂೕಗ ñ� ಆ¦ೂೕಟ Çದğಾದ lòೕďಾ 
ಚಟುವv�ಗಳನುë �ವ^�ಸುವ ­ೕಹದ Ĥಾಮಥñ^ 
ĥಾಗೂ ��ಧ ತರದ ăಾಯ^ಗಳನುë �ವ^�ಸುವ 

ಆಂತ�ಕ ಅಂಗಗಳ Ĥಾಮಥñ^ವನುë 
ಒಳ�ೂಂxರುತç­.

ěಾನ�ಕ ಆ¶ೂೕಗñ
sೕವನದ�ô ಎದುĝಾಗುವ ಸġಾಲುಗಳನುë ದೃಢ 
ಮನ�ù�ಂದ ಎದು�ಸುವ Ĥಾಮಥñ^ ಇĔಾn­.

ಒ¹õಯ ಆ¶ೂೕಗ ñ� Ø  ­ೖ�ಕ 
ಆ¶ೂೕಗ ñ   ಮತುç ěಾನ�ಕ 
ಆ¶ೂೕಗ ñ ಎರಡು ಅ{ 
ಅಗತñġಾnº.

ೖlಂg ನ�ô ­ೖ�ಕ Ĥಾಮಥñ^ ಮತುç ěಾನ�ಕ ½èה ೖಯ^ הೕ� ಸಹăಾ�Ĝಾಗುತçº ಎಂಬುದನುë Ėಾ�ೕಗ 
{�ದು�ೂಂ¨�. ಇ� ಆ¶ೂೕಗ ñದ ́ ೕ¸ ಪòĚಾವ �ೕರುವ ಎರಡು ಪòĕಾನ ಘಟಕಗĠಾnº. ಇ�ಗಳ ಕು�ತು 
.qÝನ ěಾ�{ಗಳನುë {�ಯುವה

ಒ¹ಯ
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�ಶö lò�Ĺ  ಐ{ĥಾ�ಕ ವñlç
 ಸರು        : ಸqn ರ´ೕŎ «ಂಡೂಲØrה

ಜನನ         : 24 ಏπòl 1975  ಮĥಾĝಾಷâ ò
ĝಾಜñಸĚಾ ಸದಸñತö : 27 ಏπòl 2012 �ಂದ 26 ಎπòl 2018   
     ರವ¶� 

ಪòಶ�ç  �ರĤಾØರಗ�  : Ěಾರತ ರತë( 2014 )

     ಪದð�ಭೂಷಣ (2008 )

     ಪದð�òೕ (1999 )

     �ೕl ರತë (1998)

     ಅ�^ನ ಪòಶ�ç (1994)

lòೕďಾರಂಗದ Ĥಾಧ¯ಗ�  : ಏಕ}ನ �ಶöಕp lò�Ĺ dಂπಯn �p �£ೕತ ತಂಡದ ಸದಸñ (2011),   
       ರನër ಅp  ಪòಶ�ç(2003), dಂπಯnù  ¦ೂòೕφ �£ೕತರು (2002), 
     ರನër ಅp ಪòಶ�ç(2000)

     ತನë 16¯ೕ ವಯ�ùನ�ôµೕ  Ěಾರತವನುë ಪò{�~� ಅಂತĝಾ�â òೕಯ     
     ಪಂದñವĖಾëxದ lò�Ĺ Ēಾ¶.

ಚಟುವv� - 1

¡ಂಡು �ೖ ಬದğಾ�� ಆಟ ಆ¨ೂೕಣ 
ಸěಾನ ಸಂ�ñಯ ಎರಡು ತಂಡಗĠಾn ಆಟ ಆ¨ೂೕಣ. qತòವನುë ¯ೂೕx�...

ಸqn «ಂಡೂಲØr ­ೕಶದ lೕ{^ಯನುë ಇxೕ ಜಗ{çನ�ô ²ಳn�ದ lò�Ĺ Ēಾ¶. �ಮð�ô ಹಲವರು 
ಸqn್ರವರ ಅ�ěಾ�ಗĠಾnರಬಹುದು. lòೕ�ನ�ô ಬಹಳ הೂತುç �ಂತು ಆಟ ಆಡುವ ಅವರ ėಾò�ೕಣñ«ಯು 
ಎಲôರೂ ´ಚುÝವಂತದುé . ಅವರ ಏăಾಗò«ಯನುë ತπìಸಲು ಎದುĝಾ�ಗ� ěಾಡುವ ಪòಯತë ಹಲġಾರು 
ęಾ� ಪĝಾಜಯ�ೂ�õ{çತುç. }ೕಘ^ ಇ�ëಂgù ಆಡುವ ಅವರ Ĥಾಮಥñ^� �»ೕಷġಾದ lòೕďಾ Ĥಾಮಥñ^� Ø 
ಉĔಾಹರªĜಾn­.

�ೕ� ಇಷâಪಡುವ ಒಬî Ěಾರ{ೕಯ lòೕďಾĒಾ¶ಯ ಬ�Ú vಪìz  ತĜಾ���.
.................................................................................................................................................................... 

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

Ģಾ�ೕ�ಕ ěಾನ�ಕ ಆ¶ೂೕಗ ñದ ಕು�ತು �ಲËಂದು ಚಟುವv�ಗಳ ಮೂಲಕ הqÝನ ěಾ�{ಯನುë 
{�Èೕಣ.
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ěೌಲñěಾಪನ

1. ¡ಂಡು �ೖ ಬದğಾ�� ಆಟ ಆ¨ೂೕಣ. ಉತçಮġಾn ಆಟ ಆxದವರು Ĝಾರು? ಆಟ ಇನëಷುâ 
ಉತçಮಪxಸಲು �ೕ� �ೂಡುವ  ಸಲהಗ� Ĝಾ��?  ಆಟ ಎಷâರಮvâ� �¯ೂೕದ}ಂದ ಕೂxತುç? 
ಆಟ}ಂದ ­ೂ¶ತ  ಪòÈೕಜನಗ¹ೕನು? ಎನುë�ದರ ಕು�ತು  ಬ¶��.

 ಆತð�Ģಾöಸ הdÝ�ತು

 ಒಗÚಟುâ ಮೂxತು
 .................................................................................................................................................................................

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

2. ಆಲîಂ  ತĜಾ�½ೂೕಣ - �ಮ� ಇಷâġಾದ lòೕďಾಪಟುಗಳ Ěಾವqತòಗಳನುë ಸಂಗò���.  ಅವರ lòೕďಾ 
Ĥಾಧ¯ಗ�� ಸಂಬಂ~�ದ ěಾ�{ಗಳನುë   ½ೕ���ೂಂಡು ಒಂದು ಆಲîಂ  ತĜಾ���.

�ಯಮಗ�

 ¡ಂಡನುë  ಎರಡು ęಾ� ಪರಸìರ �ೖ ಬದğಾ�ಸುĒಾç ಯಶ�öĜಾn �{^�ೂ�ಸುವ ತಂಡ�Ø 
ಒಂದು ಅಂಕ �ಗುತç­.

 ¡ಂಡನುë ಪ¨ದವನು ಸಹ ಆಟąಾರ�� ರġಾ��ದ ನಂತರºೕ �ಂತ�ôಂದ  Ĥಾèನ ಬದğಾ�ಸ²ೕಕು.
 ¡ಂxನ ರkಕರು ಎದುĝಾ� ತಂಡದ ಸದಸñರ ­ೕಹವನುë ಸì�^ಸ­  ¡ಂಡನುë ಪ¨ಯ²ೕಕು.
 ¡ಂಡನುë ಪ¨ದವರು Ĝಾ�ಂದ ಪ¨ಯğಾn­Èೕ �ನಃ ಅವ�� �ಂ}ರುnಸುವಂ{ಲô .
 ಅĕಾñಪಕರು �ೂಡುವ ಸೂಚ¯ಗಳನುë ಕďಾäಯġಾn ėಾ�ಸ²ೕಕು.
 �ಗ}ತ ಸಮಯದ�ô הಚುÝ ಅಂಕಗಳನುë ಪ¨}ರುವ ತಂಡ �ಜ�  ಎಂದು Àೕ�ಸğಾಗುತç­.
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ಆಟದ ಬ�ಕ ಜಯĢಾ�Ĝಾದ ತಂಡದ ಸಂಭòěಾಚರª ಅ{Ĝಾ�ತು 
ಎಂದು �ಮ� «ೂೕರು{ç­µೕ? ಅದ�Ø ăಾರಣºೕ¯ಂದು הೕಳಬ�ôĝಾ?

�ಜಯದ ಸಂಭòěಾಚರª ಒ´ðಯೂ ಇ¯ೂëಬîರನುë ²ೕಸರಪxಸುವಂ« 
ಇರęಾರದು. ½ೂೕತವರನೂë ąೌರವ}ಂದ ăಾಣ²ೕಕು.  ½ೂೕ�� ಒಳąಾದ 
ತಂಡ ತನë ಪĝಾಜಯ�Ø ăಾರಣºೕನು ಎಂಬುದನುë {�ದು�ೂಂಡು 
ಮುಂ}ನ ಸಲ �ಲುವನುë ಪ¨ಯ�ರುವ Ĕಾ�ಯನುë ಕಂಡು�ೂಳõ²ೕಕು. 
ಅದ�Ø ಅಗತñġಾದ ಮ¯ೂೕಬಲವನುë ರೂy��ೂಳõ²ೕಕು. 

ಒಂದು ನೃತñದ ಮೂಲಕ ěಾನ�ಕ Ĥಾöಸè ñವನುë  ಅನುಭ�� ¯ೂೕ¨ೂೕಣ.

�Ĕಾñ|^ಗ� ಈಗ ಸěಾನ ಸಂ�ñಯ 3 ಗುಂ�ಗĠಾn �ಲô�. qತòಗಳನುë 
ಗಮ���.

 ಅĕಾñಪಕರು �ĕಾನ ಗ{ಯ Ēಾಳ�ರುವ ಸಂnೕತದ ತುಣುಕನುë 
�ೕ�ಸುĒಾç¶. Ēಾಳ�Ø ಸೂಕçġಾದ ಮುಖĚಾವಗÊಂ}� 
�Ĕಾñ|^ಗ� ನೃತñ ěಾಡ²ೕಕು. ಎರಡು ಮೂರು ��ಷಗಳ 
ನಂತರ ಸಂnೕತವನುë ��ôಸ²ೕಕು. ಆಗ �Ĕಾñ|^ಗ� 
ತಟಸèġಾn �ಲô�.

 ಒಂದು ��ಷದ ತರುġಾಯ ಅĕಾñಪಕರು �ನಃ ಸಂnೕತವನುë 
�ೕ�ಸುĒಾç¶. ಈಗ �ĕಾನ ಗ{ಯ ಸಂnೕತವನುë ĥಾಕ²ೕಕು. 
ಸಂnೕತದ ಲಯ­ೂಂ}�, ಅದ�Ø ಸה�ೂಂದುವ 
ಮುಖĚಾವಗÊಂ}� �Ĕಾñ|^ಗ� ನ{^ಸುĒಾç¶. ಎರಡು 
ಮೂರು ��ಷಗಳ ಬ�ಕ ಸಂnೕತವನುë ��ôಸು�ದು. ಆಗ 
�Ĕಾñ|^ಗ� ನತ^ನವನುë ��ô� �ಶÝಲġಾnರ²ೕಕು.

 ಒಂದು ��ಷದ ಬ�ಕ ಮ«ೂç´ð ಸಂnೕತವನುë ĥಾಕ²ೕಕು. 
ºೕಗದ ಗ{�ಂದ ಕೂxದ ಸಂnೕತವನುë �ೕ�ಸು�ದು. 
�Ĕಾñ|^ಗ� ಆ ಏರುಗ{� ಸה�ೂಂದುವಂ« ನೃತñ 
ěಾಡ²ೕಕು. 

 ಇದನುë ಮೂರು Ėಾಲು Ø ęಾ� ಆವ{^ಸ²ೕಕು.

ಚಟುವv� - 2
φòೕj  ďಾnù

�ಯಮಗ�

�ಮnದು �ೂ«çೕ?
�ಶö ಆ¶ೂೕಗ ñ ಸಂ½èಯು ನ¨�ದ 

2021ರ ಗಣ{ಯ ಪòăಾರ 15 �ಂದ 
19ರ ನಡು�ನ ėಾòಯದವರ�ô 
4.6% ಮಂ}  ಆತಂಕ}ಂದ 
ಬಳಲು{çĔಾé¶. 2.8% ಮಂ} 

mನë«�ಂದ ಬಳಲು{çĔಾé¶. ಇಂತಹ 
ಸಂಕಷâಗ�ಂದ ėಾĝಾಗಲು lòೕ¨ಗ� 

ಸಹăಾ�Ĝಾnರುತçº. 

�ಮ
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�ೕ� φòೕj ďಾnù ¡Ėಾën ěಾx}éೕರಲôºೕ? ಅನುಭವ ಬ¶��.
....................................................................................................................................................................... 

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

  ěೌಲñěಾಪನ

1. ಆ¦ೂೕಟ ĥಾಗೂ lòೕ¨ಗಳ�ô �ರಂತರġಾn Ěಾಗವ�ಸು�ದ�ಂದ ನಮ� ಲ�ಸುವ ಪòÈೕಜನಗ¹ೕನು? 
ಬ¶��.
 .............................................................................................................................................................................

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

2. φòೕj ďಾñನùನುë ¡Ėಾën ěಾxದವರು Ĝಾ¶ಲô? ಅವರು ¡Ėಾën �ವ^�ಸಲು ăಾರಣಗ¹ೕನು?
....................................................................................................................................................................... 

3. ಒಬî ವñlçಯ ಆ¶ೂೕಗ ñದ ´ೕ¸ ಪòĚಾವ �ೕರುವ ಘಟಕಗಳನುë ಆಧ�� �ಳnನ dಟ^ನುë 
�{^�ೂ���. 

 ಏ¶ೂೕ�kù ½ೕ�ದಂ« ಹಲ� lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô 
�ರಂತರġಾn Ěಾಗವ�ಸು�ದು.

 ಆ¶ೂೕಗ ñಕರ ಆĥಾರ ಪದê{ಯನುë ಅನುಸ�ಸು�ದು.

 ಆ¦ೂೕಟಗಳ�ô Ěಾಗವ�ಸುವ ಮೂಲಕ ěಾನ�ಕ ಒತçಡವನುë 
ಕx´�ೂ�ಸು�ದು ĥಾಗೂ Ĥಾěಾsಕ ಪòjಯನುë 
ಮೂxಸು�ದು.

4. 'ಆ¶ೂೕಗ ñವನುë ăಾėಾx.. ಆ¶ೂೕಗ ñವಂತĝಾn ęಾ�' ಈ ಕು�ತು vಪìz ಒಂದನುë ಬ¶��.

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

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

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

ನಮð ಆ¶ೂೕಗ ñದ ರಹಸñ

ಅ¶ೂೕಗñ 
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ăಾñಲ�ಯ ಪ�jಾನ�ರುವ ಹ}ಹ¶ಯ

�ೕ� ಎಂಟ¯ೕ ತರಗ{ಯ�ô ėೌ�âăಾಂಶ ಆĥಾರಗ� ಮತುç ಅದರ �ೂರ«�ಂದ ಬರುವ ăಾ�¸ಗಳ ಬ�Ú 
ಕ�{}éೕರಲôºೕ...?

Åೕಷăಾಂಶ ಆĥಾರಗ� Ĝಾ�­ಲô?
.........................................................................................................................................................................................

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

Åೕಷăಾಂಶಗಳ �ೂರ«�ಂದ ಉಂgಗುವ ¶ೂೕಗಗ� Ĝಾ�� ಎಂದು הೕಳಬಹು­ೕ?
.........................................................................................................................................................................................

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

Ėಾ�ೕಗ ¡ೖತನñದ ಸಮ«ೂೕಲನದ ಬ�Ú {�ದು�ೂ�õವ.

lòೕďಾ ತರ²ೕ{ಯ ಸಲುġಾn Ėಾ� Ģಾ¸� ಬಂĔಾಗ ಎಂದೂ 
ăಾಣದ ಒಂದು ಗುಂಪನುë ಅ�ô ಕಂ¨�. ಆ ಗುಂπನ�ô ಸುěಾರು 
50 ಜನರು ಇ}éರಬಹುದು. ಅವ¶ಲôರೂ ಐವತುç ವಷ^ಗಳ �ಂ­ 
ಆ Ģಾ¸ಯ�ô ಕ�ತ ಎs ಎs ಎl � �Ĕಾñ|^ಗĠಾnದéರು. 
ವಯĤಾùದ ಲkಣಗ� ಅವರ�ô ăಾzಸು{ತುç. ಅ�ôದé ಎಲôರ 
ಗಮನ� ಮುಖñ ಆÈೕಜಕನ ´ೕ�ತುç. ಅದ�Ø ăಾರಣ 
ಅವನು ಆ¶ೂೕಗ ñವಂತĖಾnದುé ತುಂęಾ ಲವಲ���ಂದ 
ಓďಾಡು{çದುéದು ಆnತುç. ಆ ăಾಯ^ಕòಮದ הೂªąಾ�� ಅವನ 

�ಮnದು �ೂ«çೕ?

ಹ}ಹ¶ಯದ�ô ಪò{}ನ ½ೕ�ಸುವ 
ಆĥಾರದ�ô ಸĝಾಸ� 2200 �ಂದ 2800 ರ 
ವ¶nನ ăಾñಲ�ಯ ಆĥಾರ ಲ�ಸ²ೕಕು. ಪò�ದê 
ಈ�ąಾರ ́ ೖಕl פlìù  ಕwಣ ತರ²ೕ{ಯನುë 
ಪ¨ಯು{çದé ಸಂದಭ^ದ�ô }ನ�ತñ 8000 
}ಂದ 10000 ವ¶nನ ăಾñಲ�ಯ ಆĥಾರವನುë 
½ೕ�ಸು{çದéರು. lòೕ¨�ಂದ �ವೃ{çಯನುë 
ಪ¨ದ ನಂತರ ಅವರು ಅದನುë ಕx´ 
ěಾಡುĒಾç ಬಂದರಂ«.
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´ೕ�ತುç. ĝಾಜñಮಟâದ ಅĕಾñಪಕರ lòೕďಾಕೂಟದ�ô ಪò{ 
ವಷ^� ಅವನು Ěಾಗವ�ಸು{ದéನು. ಅದಲô­ ಹಲ� ęಾ� 
ಓಟದ �¸ೕ ಸì®^ಗಳ�ô Çದ�ಗĖಾn qನëದ ಪದಕವನುë �ದé 
ವñlçĜಾnದéನು.

ಈ ವಯ�ùನ�ôಯೂ ಅವ�ಂದ ಆ �ೕ{ಯ Ĥಾಧ¯ הೕ� 
Ĥಾಧñġಾಗುತç­? ತರಗ{ಯ�ô ಚq^� ಅ�ėಾòಯಗಳನುë 
ಬ¶��. 
............................................................................................................

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

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

�ೕ� Ĝಾವ Ĝಾವ ಆĥಾರವನುë ½ೕ�ಸು{çೕ�? ಅ�ಗಳ�ô ಅಡಕġಾnರುವ ăಾñಲ�ಯ ಪòěಾಣ �ಮ� 
{�}­µೕ?  ನಮð ­ೖನಂ}ನ ಆĥಾರ ½ೕವ¯ಯ�ô ಅಡಕ ġಾnರುವ ăಾñಲ� ಪòěಾಣವನುë �ೂೕಷâಕ 1ರ�ô 
�ೂಡğಾn­. ಅದನುë ¯ೂೕx {���.

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

¡ೖತನñ ಸಮ«ೂೕಲನವನುë ăಾėಾx�ೂಂಡು ಬರುವ �ಸುç ಬದê ಆĥಾರ ಪದê{ ಮತುç �ರಂತರ ġಾñĜಾಮದ 
ಚಟುವv�ಗ�ಂದ ಆ ವñlç� ಅದನುë Ĥಾ~ಸಲು Ĥಾಧñġಾ�ತು ಎಂದು ಅĕಾñಪಕರು הೕ�ದರು.

¡ೖತನñದ ಸಮ«ೂೕಲನ
ăಾñಲ�ಯ ಪòěಾಣ 

�ಮnದು �ೂ«çೕ?

Ĝಾ�­ೕ ಒಂದು ಚಟುವv�ಯನುë 

ěಾಡಲು ²ೕăಾದ Ĥಾಮಥñ^ದ ಮೂಲವನುë 

¡ೖತನñ ಎಂದು ಕ¶ಯು«çೕº. ¡ೖತನñದ 

ಯೂ�Ĺ ăಾñಲ� ಆn­. ಆĥಾರದ ಮೂಲಕ 

ಲ�ಸುವ ¡ೖತನñ� ­ೕಹದ ಅವಯವಗಳ 

ಚಟುವv� ĥಾಗೂ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗ�� 

ಇಂಧನġಾn ăಾಯ^ºಸಗುತç­.
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�ೂೕಷâಕ -1 : ಆĥಾರ ಪĔಾಥ^ಗ� ಮತುç ಅ�ಗಳ ăಾñಲ� ěೌಲñಗ�

ಕò . 
ಸಂ.

ಆĥಾರ ಪĔಾಥ^ ಪòěಾಣ
ăಾñಲ� 
ěೌಲñ

1 ಅನë  1 ಕp 170

2 ಉπìಟುâ   1 ಕp 270

3 ಇxô    1 ರ�ô  75

4 ­ೂೕ½    1 ರ�ô  125

5 Ĥಾಂęಾr  1 ಕp 110

6 �ೂೕ�  ಪĔಾಥ^  ¾ ಕp 240

7 ಹು�ದ �ೕನು   
(­ೂಡä ತುಂಡು) 

1 ರ�ô  95

8 ಚಹ (ĥಾಲು, ಸಕØ¶) 1 ಕp 75

9 ��   1 ರ�ô  80

10 ²ೕ��ದ Ç¦â 1 ರ�ô  90

11 ²òಡುä    1 ರ�ô  85

ಆĕಾರ :  ಡಯಟ� �ೖĻ ¸ೖnù hr ಇಂxಯnù (Ėಾñಷನl ಇ�ù âಟೂñĹ ಆń ನೂñvòಷn) 2011

ಆĥಾರವನುë ²ೕ�ಸುವ �ĕಾನ,  ½ೕ�ಸğಾಗುವ ವಸುçಗ� ಮತುç  ಅದರ ಪòěಾಣವನುë  
ಅವಲಂ���ೂಂಡು ăಾñಲ� ಬದğಾಗಬಹುದು.

1ಕp =200 ��ô�ೕಟr 

¡ೖತನñದ ಸಮ«ೂೕಲನ

Ģಾ�ೕ�ಕ ಚಟುವv�ಗ�� ಅಗತñ�ರುವ 
¡ೖತನñದ  ಪòěಾಣ  ಮತುç ಶ�ೕರ� 
ವñ�ಸುವ ¡ೖತನñದ ಪòěಾಣ 

ಸěಾನġಾnರುವ �è{ಯನುë ¡ೖತನñದ 
ಸಮ«ೂೕಲನ ಎನುëವರು.

¡ತನ
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ಚಟುವv� - 3
Çೕx±ೖĻ �¸ೕ

 ಸěಾನ ಸಂ�ñಯ �Ĕಾñ|^ಗಳ Ėಾಲು Ø ಗುಂ�ಗ� ಈ ಚಟುವv�ಯ�ô Ěಾಗವ�ಸ²ೕಕು. 
 qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« Ĥಾâv^ಂg ėಾ�ಂĹ �ಂದ 15 �ೕ. ದೂರದ�ô ಸěಾĖಾಂತರġಾn 

ಮ«ೂçಂದು ಅಂ{ಮ ¶ೕ�ಯನುë ಎ¹ಯ²ೕಕು.
 Çದಲು 15 �ೕಟr ಮುಂದ�Ø ಓx ನಂತರ �ಮುðಖġಾn ಓx ಬರ²ೕಕು.
 ಅದರ ನಂತರ ಎಡ�Ø {ರುn ಮುಂ­ ಓx ಬ�ಕ ಬಲ�Ø {ರುn �ಮುðಖġಾn ಓಡ²ೕಕು.
 ಒಬî ಹುಡುಗ ಸತತġಾn Ėಾಲು Ø ęಾ� ಓಡ²ೕăಾಗುತç­.
 ತಂಡದ�ôರುವ ಎğಾô �Ĕಾñ|^ಗ� ಈ �ೕ{ ಓಟವನುë �{^�ೂ�ಸ²ೕಕು.
 ಬ�ಕ Ĝಾವ ತಂಡ Çದಲು ಓಟವನುë �{^�ೂ�ಸುತç­Èೕ ಆ ತಂಡವನುë �£ೕತ ತಂಡ ಎಂದು 

ಪ�ಗzಸğಾಗುತç­. 
ಈ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ�ô Ěಾಗವ��ದ ಪò{ �Ĕಾñ|^ಯ ಒಟುâ ăಾñಲ� ವñಯವನುë ¦ೕಬl ಎರಡರ ಪòăಾರ 
¸ಕØ ĥಾಕ²ೕಕು. �ೕ� Çೕx±ೖĻ �¸ೕ ಆಟ ಆx ¯ೂೕx. �ೂೕಷâಕ 2ರ�ô �ೂvâರುವಂ« lòೕ¨ಯ�ô 
Ěಾಗವ��ದ ಪò{ �Ĕಾñ|^ಯ ăಾñಲ�ಯ ವñಯವನುë ¸ಕØ ĥಾl ಬ¶��.

 ನನë�ô ವñಯġಾದ ăಾñಲ�ಯ ಪòěಾಣ ........................................................................................................................

Åòೕ£kâ
¸ăಾØdರ
 ­ೖನಂ}ನ sೕವನದ�ô �ಮ� ಲ�ಸುವ ಮತುç ವñಯġಾಗುವ ¡ೖತನñದ ăಾñಲ� ěೌಲñದ ¸ăಾØdರವನುë 

¯ೂೕಡುವ.
 ತರಗ{ಯ�ôರುವ ಪò{Èಬî ಮಗು�ನ ಏ� }ನಗಳ ăಾñಲ� ěೌಲñವನುë ಗಣ¯� «�ದು�ೂಳõ²ೕಕು.

�ಯಮಗ�

1

2

3

4

Starting 
point

�ಮnದು �ೂ«çೕ?
ġಾñĜಾಮ Çದğಾದ lòೕ¨ಯ 
ಚಟುವv�ಗಳ�ô Ěಾಗವ��ದ 
ವñlçಯು ಅಲìಸಮಯದ ಬ�ಕ 
ಚಟುವv�ಯನುë ��ô�ದರೂ 
ಚಟುವv�ಯ {ೕವò«� 

ಅನುಗುಣġಾn ಚĜಾಪಚಯ 
lòµ ಮತುç ¡ೖತನñದ ವñಯ 
ಸöಲì ಸಮಯದವ¶� 
ಮುಂದುವ�ಯುತç­.
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}ನ
²ಳnನ 
ಉಪĥಾರ

(ăಾñಲ�ಯ�ô )

ಮĔಾñಹëದ 
ಊಟ

(ăಾñಲ�ಯ�ô )

ಲ� 
ಉಪĥಾರ 

(ăಾñಲ�ಯ�ô )

ĝಾ{òಯ 
ಉಪĥಾರ

(ăಾñಲ�ಯ�ô )

ಒಟುâ

(ăಾñಲ�ಯ�ô )

ಒಂದ¯ಯ }ನ 

ಎರಡ¯ಯ }ನ

ಮೂರ¯ಯ }ನ

ĖಾಲØ¯ಯ }ನ 

ಐದ¯ಯ }ನ 

ಆರ¯ಯ }ನ 

ಏಳ¯ಯ }ನ 

ಏ� }ನಗಳ�ô ಆĥಾರದ ಒಟುâ ăಾñಲ� ಪòěಾಣ:

�ೂೕಷâಕ - 3

  ಚಟುವv� - 4 ăಾñಲ�ಯನುë {�ಯುವ
Ėಾ�ೕಗ ĖಾಲುØ  ಗುಂ�ಗĠಾn ಕು�ತು�ೂÊõೕಣ. ಪò{Èಂದು ಗುಂπನ ಸದಸñರು �ೂೕಷâಕ 3 ನುë 
ಬಳ��ೂಂಡು ತಮð 7 }ನಗಳ ăಾñಲ� ಪòěಾಣದ ಲಭñ« ಮತುç ಉಪÈೕಗವನುë ಬ¶ಯ�. ಇದ�Ø ಸಂಬಂ~� 
ವರ}Èಂದನುë ತĜಾ�� ತರಗ{ಯ�ô ಮಂxಸ�. 

ಪò{Èಂದು ಗುಂπನವರ �ಗಮನವನುë ತರಗ{ಯ�ô ಚq^ಸು�ದು.

¡ೖತನñ ಸಮ«ೂೕಲನವನುë ¡Ėಾën ėಾ���ೂಂಡು ಬಂದವರು Ĝಾ¶ğಾô? ¡ೖತನñ ಸಮ«ೂೕಲನವನುë 
ăಾėಾx�ೂ�õವ ಬ�Ú הಚುÝ ಗಮನ ಹ�ಸ²ೕăಾದವರು Ĝಾ¶ಲô?

ěೌಲñěಾಪನ

1. ಸö ěೌಲñěಾಪನ: �ಳnನ הೕ��ಗಳ�ô �ಮ� ಒπì�µಂದು «ೂೕರು�ದ�Ø vk ěಾx�.
• ನನë }ನ�ತñದ ಆĥಾರದ�ô ಅಡಕġಾnರುವ ăಾñಲ� ěೌಲñವನುë ಅಂĔಾsಸಲು ನ�ëಂದ Ĥಾಧñġಾಗುತç­  

       ĥೌದು ಇಲô
• ġಾñĜಾಮ ĥಾಗೂ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ ಮೂಲಕ ವñ�ಸğಾಗುವ ăಾñ¸ೂೕ�k ěೌಲñವನುë 

ಅಂĔಾsಸಲು ನ�ëಂದ Ĥಾಧñġಾಗುತç­.   ĥೌದು ಇಲô
• ಒಂದು ಮತುç ಎರಡ¯ಯ �ೂೕಷâಕದ�ô ಸೂq�ದಂ« Ėಾನು ನನë ¡ೖತನñದ ಸಮ«ೂೕಲನವನುë 

ăಾėಾx�ೂಂಡು ಬರಲು ಸಮಥ^Ėಾn­éೕ¯.   ĥೌದು ಇಲô
2. ¡ೖತನñದ ಸಮ«ೂೕಲನ ಬ�Ú �ಮ� {�}ರುವ �dರಗಳನುë �ಮð ಕುಟುಂಬದ ಸದಸñರು ಮತುç ಇತರ 
½ëೕ�ತ¶ೂಂ}� ಪ�iಮăಾ�Ĝಾn ��ಮಯ ěಾx�ೂಳõಲು ��ðಂದ Ĥಾಧñġಾn­µೕ? �ವ���.
.........................................................................................................................................................................

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

3. ಪò{}ನ� ಒಂದು ಗಂ¦ ಮ¯ �ಲಸ �ವ^�ಸುವ ಗೃ�zಯ�ô ಎಷುâ ಪòěಾಣದ ăಾñಲ� ¡ೖತನñ 
ವñಯġಾಗಬಹುದು?

 .........................................................................................................................................................................
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sೕವನ»ೖ� ಉತçಮ�ೂ���. ಆ¶ೂೕಗ ñವನುë ಪ¨��...
�Ģಾ ಎಂಬ 40 ವಷ^ದ ಉ­ೂñೕnÈಬîರನುë 
ಪ�ಚ���ೂÊõೕಣ. �ೂತುçಗು� ಇಲôದ sೕವನ »ೖ� 
ಮತುç ಕಳפ ಆĥಾರ ಪದê{ಯು ಅವರ ಆ¶ೂೕಗ ñದ 
´ೕ¸ ದುಷì�iಮವನುë ಉಂಟು ěಾxತು . ಹಲ� 
ತರದ ¶ೂೕಗಗ�� ಅವರು ತುĒಾçದರು. ಉತçಮ ಆĥಾರ 
ಪದê{ ಮತುç ġಾñĜಾಮವನುë ěಾಡುವಂ« ºೖದñರು ಸಲה 
�ೕxದರು. �Ģಾ ತಮð ಆ¶ೂೕಗ ñದ ಬ�Ú qಂ{ತĝಾnದéರು. 
­ೖ�ಕ�klĜಾnರುವ ತಮð ½ëೕ�«ಯ�ô ತನë �è{ಯ 
ಬ�Ú הೕ��ೂಂಡರು. ಪò{}ನ ಕ�ಷã 30 ��ಷಗಳ ăಾಲ 
ನ¨ಯಲು ಮತುç ­ೕಹದ ಬಲವಧ^¯� ಅಗತñġಾದ 
ಉತçಮ ಆĥಾರ ಪದê{ಯನುë ಅನುಸ�ಸುವಂ« ಆ ½ëೕ�« 

ಸೂq�ದ�. ಅದರಂ« �Ģಾ ತನë sೕವನ »ೖ�ಯನುë ಬದğಾ���ೂಂಡರು. ಪò{}ನ ġಾñĜಾಮ ěಾಡು�ದರ 
Â«� ಉತçಮ ėೌ�âăಾಂಶ�ಳõ ಆĥಾರಕòಮವನುë ಅವರು ಅನುಸ��ದರು. ಕò´ೕಣ ಅವರ ಆ¶ೂೕಗ ñ 
ಸುĕಾ��ತು. ಈಗ ಅವ�� Ĝಾ�­ೕ ¶ೂೕಗ ಭಯ�ಲô Ĝಾ�ಂದ¶ ಅಂತಹ ¶ೂೕಗಗಳನುë ಎದು�ಸುವ ಶlç 
ಅವರ�ô­. ಆ¶ೂೕಗ ñಕರ sೕವನ ಅವರĔಾén­.

ಕòಮಬದêವಲôದ sೕವನ ಪದê{�ಂದ ಬರುವ ¶ೂೕಗಗ� ಮತುç 
ಅದ�ಂದ ಎದುĝಾಗುವ ಅėಾಯಗಳ ಕು�ತು �ಮ� {�}­µೕ?

ಈ �ೕ{ ¶ೂೕಗಗ�� ತುĒಾçn ಮುಂ­ ಆ¶ೂೕಗ ñಕರ sೕವನ »ೖ�ಯನುë 
ರೂx��ೂಂಡು, ಉತçಮ ಆĥಾರ ಪದê{ಯನುë ಅನುಸ�� ಆ 
¶ೂೕಗಗ�ಂದ ಮುಕçĝಾn sೕ�ಸುವವರು �ಮð ಅಕØಪಕØದ�ôಯೂ 
ಇರಬಹುದಲôºೕ? ಇದé¶ ಅವರ ಕು�ತು �ಮ� {�}ರುವ �dರಗಳನುë 
ಬ¶ದು ತರಗ{ಯ�ô ಅದನುë ಮಂx�, ಚq^��. 

sೕವನ »ೖ��ಂದ Ěಾ}ಸುವ ¶ೂೕಗಗ�.
ತėಾìದ ಆĥಾರ ಪದê{, Ģಾ�ೕ�ಕ ġಾñĜಾಮದ �ೂರ«, ಧೂಮėಾನ, 
ಮದñėಾನಗಳಂತಹ ದುಶÝಟಗ�, ಅ{Ĝಾದ ěಾನ�ಕ ಒತçಡ 
Çದğಾದ�ಗ�ಂದ ನಮð ಶ�ೕರ� ಹಲ� ತರದ ¶ೂೕಗಗ�� 
ತುĒಾçಗುತç­.

ಡĜಾ�vs, ಹೃ­ೂòೕಗ, ėಾಶö^ġಾಯು ĥಾಗೂ ಅėಾಯăಾ� ăಾñನùr 
Çದğಾದ�ಗ� Ėಾ� ರೂy��ೂ�õವ ಆĥಾರ ಪದê{�ಂದ¸ೕ 
ಎದುĝಾಗುತçº.

sೕವನ »ೖ� ¶ೂೕಗಗಳ ăಾರಣಗ�
 ġಾñĜಾಮದ �ೂರ«
 ತėಾìದ ಆĥಾರ ಪದê{
 ěಾನ�ಕ ಒತçಡ

�ಮnದು �ೂ«çೕ?
�ರಂತರ ನx�, enಂg, 
ಸರಳ ġಾñĜಾಮಗ�, ½ೖlôಂg 
ನ¨ಸು�ದು Çದğಾದ�ಗ� 
ಏ¶ೂೕ�k ġಾñĜಾಮಗĠಾnº.

�

�ಮnದು �ೂ«çೕ?
ಸöಯಂ Ěಾರ ಮತುç ಅನñವಸುçಗಳ 
Ěಾರವನುë ಬಳ��ೂಂಡು 
ěಾಡುವ ġಾñĜಾಮಗ� 
¶�½ânù ġಾñĜಾಮಗĠಾnº. 
�Ŏ ಅp, �l ಅp, Ěಾರ 
ಎತುç�� Çದğಾದ�ಗ� 
¶�½ânù ġಾñĜಾಮಗ�� 
ಉĔಾಹರªĜಾnº.

�
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 ಸ�Ĝಾn �­é ěಾಡ}ರು�ದು
 ěಾದಕ ವಸುç ½ೕವ¯

ಪ�ĥಾ¶ೂೕėಾಯಗ�
 ­ೖನಂ}ನ sೕವನದ�ô ಆ¦ೂೕಟ ĥಾಗೂ lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳನುë 

ಅಳವx��ೂ�õ�ದು.

 ಉತçಮ ಆĥಾರ ಪದê{ಯನುë ಅನುಸ�ಸು�ದು.

 ಒ¹õಯ }ನಚ�ಯನುë ರೂy��ೂ�õ�ದು.

ಏ¶ೂೕ�k ġಾñĜಾಮ
ಆಮôಜನಕ� הಚುÝ ಅಗತñ�ರುವ 
ಮತುç }ೕಘ^ ಸಮಯದವ¶� 
ěಾಡುವ ġಾñĜಾಮಗಳನುë 

ಏ¶ೂೕ�k ġಾñĜಾಮಗ� ಎಂದು 
ಕ¶ಯುವರು.

ಏ¶¶¶¶¶¶¶¶¶¶¶¶¶¶¶¶¶¶¶¶ೂ

ಒಂದು ġಾñĜಾಮದ ಕು�ತು {�ದು�ೂÊõೕಣ.

                    ಚಟುವv� - 5

ಏ¶ೂೕ�kù
ಅĕಾñಪಕರು �ೂಡುವ ಸೂಚ¯ಗಳನುë ಅನುಸ�� ಸುěಾರು 10 ��ಷಗಳ 
ăಾಲ �ರಂತರġಾn Ēಾಳ ಲಯಬದêġಾದ ಏ¶ೂೕ�k ġಾñĜಾಮವನುë 
ěಾಡು�ದು.

ಏ¶ೂೕ�k ġಾñĜಾಮದ �ಮð ಅನುಭವಗಳನುë �ವ�� ಬ¶��.
......................................................................................................................

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

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

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

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

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

ಏ¶ೂೕ�k ġಾñĜಾಮ ಅಲô­ ½ೖlôಂg, ಈ�, ನx� Çದğಾದ�ಗ� ಹೃದಯ ಮತುç Ģಾöಸ�ೂೕಶಗಳ 
ăಾಯ^kಮ«ಯನುë הqÝಸುತç­. Ěಾರġಾದ ವಸುçಗಳನುë ಎತುç�ದು, �Ŏಅp, �lಅp್ಗಳಂತಹ 
ġಾñĜಾಮಗಳನುë ěಾಡು�ದು Ĥಾëಯುಗಳ ಬಲವಧ^¯� ¯ರġಾಗುತç­.

ಇಂತಹ ġಾñĜಾಮಗ� }ನ�ತñ ನಮðನುë ăಾಡುವ ಹಲ� �ಧದ sೕವನ»ೖ�ಯ ¶ೂೕಗಗಳನುë �ġಾ�ಸಲು 
ಸĥಾಯಕġಾಗುತçº.



ತರಗ{ - IX

ಆ¶ೂೕಗ ñ ಮತುç ­ೖ�ಕ �kಣ

22

BMI (Body Mass Index)

BMI ಎಂಬುದು ಒಬî ವñlçಯ ಎತçರವನುë ಆಧ�� ಆತನ ತೂಕವನುë �ಣ^�ಸುವ ಒಂದು ಮೂಲ 
ěಾಪನ ಆn­. ಕx´ ತೂಕ, Ĥಾěಾನñ ತೂಕ, ಸೂèಲăಾಯ ಅಥġಾ ಅ~ಕ ತೂಕ ಇ�ಗಳನುë 
ಪ«çಹಚÝಲು Ĥಾěಾನñġಾn ಬಳಸುವ ಒಂದು ಸರಳ �ĕಾನ ಇĔಾn­. 
BMI ¸ಕØ ĥಾಕಲು Ĥಾěಾನñġಾn ಬಳಸುವ ಸೂತò

B M I =  

B M I dĹ^

Source - Fitness Protocols & Guidelines from age 5-18 Years (Fit India Movement) 

­ೕಹ Ěಾರ (l. ąಾòಂ .)
ಎತçರ2 (�ೕಟ�ನ�ô )
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    ěೌಲñěಾಪನ
ăಾಯ^ÈೕಜĖಾ ಚಟುವv�  : 
1. �ಮð ತರಗ{ಯ�ôರುವ ಎğಾô  �Ĕಾñ|^ಗಳ Ěಾರ ಮತುç ಎತçರವನುë ಅಳ« ěಾx BMI dĹ^ 

�ದéಪx�   ěೌಲñěಾಪನ ěಾx�. 

   ಎಷುâ ಮಂ}� Ěಾರ ಕx´ ಇ­?    :  ................................................

ಎಷುâ ಮಂ}ಯ Ěಾರ הdÝn­?    : ...............................................

ಸಹಜ Ěಾರವನುë הೂಂ}ದವರು ಎಷುâ ಮಂ}? :  ...............................................

�ದêಪx�ದ ವರ}ಯ ಆĕಾರದ�ô ತರಗ{ಯ�ô ಚ¡^ ನ¨��. ತರಗ{ಯ �ಗಮನ�Ø 
ಅನುĤಾರġಾn sೕವನ »ೖ�ಯ�ô ಅಗತñġಾದ ಬದğಾವª� ಅವăಾಶವನುë ಕ�ì��.

2. ತರಗ{ಯ ಎಲô ಮಕØ� ಒಳ�ೂ�õವಂ« ಏ� ��ಷಗಳ ăಾğಾವ~ಯ ಏ¶ೂೕ�kù   
ġಾñĜಾಮವನುë �ೖ�ೂ�õ�. ಅದರ ಅನುಭವದ ಕು�ತು ಒಂದು vಪìz ಬ¶��.

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

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

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

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

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

3. Ėಾx ಬxತದ�ô ಆnರುವ ವñĒಾñಸದ ಕು�ತು ಅĕಾñಪಕ�ಂದ �ೕ� {�ದು�ೂಂಡದéನುë ಇ�ô 
Ĕಾಖ���. 

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

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

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

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

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

4. �ಮð ­ೖನಂ}ನ }ನಚ�ಯನುë ಬ¶��. ಇದರ�ô ಬದğಾವªಯ ಅಗತñ�­ ಎಂಬ ಗò��ಯ 
ಆĕಾರದ ´ೕ¸ �ಮð }ನಚ�ಯನುë �»ôೕಷª ěಾx�. 

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

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

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

..........................................................................................................................................................................
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lòೕ¨ಗ�, lòೕďಾಪಟುಗಳ Ĥಾಧ¯ ಸĔಾ ನಮ� ಸೂì{^ಯನುë 
�ೕಡುವ �dರಗĠಾnº. lòೕďಾಪಟುಗಳ ´ೖಕಟುâ Ĥಾěಾನñġಾn 
ಆಕಷ^ಕġಾnರುತç­. Ėಾ� ಇದನುë ಅನುಸ�ಸಲು ಬಯಸು�}ಲôºೕ? 
�gîl ಆಟವನುë ¯ೂೕಡುġಾಗ Ėಾ� ಕೂಡ ಅ­ೕ �ೕ{ಯ�ô ಆಡಲು 
ಬಯಸು�}ಲôºೕ? ಆĔಾಗೂñ ăಾಯ^ kಮ«ಯನುë ಅವರ ಮಟâ� Ø 
ತರಲು �ಲ� ಮೂಲಭೂತ ಅಂಶಗಳ ಅಗತñ�­. ಸ�Ĝಾದ ಭಂnಯು ಈ 
ăಾಯ^kಮ«� ಸĥಾಯ ěಾಡುತç­. ಅಂ«µೕ ­ೕಹ ಮತುç ಮನಸùನುë 
ಸಂÈೕsಸು�ದು ಅತñಗತñ . lòೕďಾಪಟು�ನ Ĥಾಧ¯ಯ ĥಾ}ಯನುë 
ಪ��ೕ�½ೂೕಣ.

�gîl ದಂತ ಕ¬ – πೕ¸
ಸರು  : ಎಡùn ಅ¶òೕnù ¨ೂ Ėಾ�´ಂ¦ೂೕה
ಜನನ  : 23-10-1940 ²òsl
ಮರಣ  : 29-12-2022 (82 ವಷ^)
Ĥಾèನ : hವ^Ļ^, ಆಕòಮಣăಾ� �Ļ φೕಲär
�ವöಳ ěೌಲñ  : $100 ��ಯn
ಪòಶ�çಗ�  :   ²òsl ಸರăಾರ}ಂದ ‘ĝಾ�â òೕಯ �~’    
  ಎಂದು 1961 ರ�ô  Àೕಷª.
  1978 ರ�ô  ಅಂತĝಾ�â òೕಯ Ģಾಂ{ ಪòಶ�ç.
  �gîl ಆಟದ eಗ{ಕ ĝಾಯĚಾ�.
lòೕďಾ Ĥಾಧ¯  :   ಅಂತĝಾ�â òೕಯ �ೂೕಲುಗಳ ಸಂ�ñ - 77
  πೕ¸ ¯ೕತೃತöದ�ô  �ಶö ಕp◌Ú� - 1958, 1962, 1970. 
  Çದಲ ಅಂĒಾĝಾ�â òೕಯ ಪಂದñ ಆಡುġಾಗ ವಯಸುù  - 16

ಅĕಾñಯ

2 ­ೖ�ಕ kಮ« ಮತುç ­ೖ�ಕ kಮ« ಮತುç 
ಆ¶ೂೕಗ ñ ಸಂರkªಆ¶ೂೕಗ ñ ಸಂರkª
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ಸಕ^l �gîl ಆx �ಮð ಅನುಭವವನುë ಬ¶��.
.............................................................................................................................

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

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

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

lòೕďಾ ăಾಯ^kಮ«ಯ ಘಟಕಗ�
­ೖ�ಕ kಮ«ಯನುë ಉತçಮ�ೂ�ಸಲು ಸ�Ĝಾದ lòೕďಾkಮ«ಯನುë ಗ�ಸ²ೕಕು. ��ಧ lòೕďಾkಮ«ಯ 
ಘಟಕಗಳನುë {�ಯುವ

• ಚುರುಕುತನ (Agility)

ಚುರುಕುತನ ಎಂದ¶ }»ಯನುë ತö�ತġಾn ಬದğಾ�ಸ�ರುವ 
Ĥಾಮಥñ^ġಾn­. 

´ೖĔಾನದ�ô ಚ�ಸುತç Ĥಾಗುವ �gîl ¯ೂಂ}� ಬಹಳ ºೕಗġಾn 
ಮುನುëಗುÚವ �ಮð ¯qÝನ �gîl ಆಟąಾರನ ಚಲ¯ಯನುë ăಾಣುġಾಗ 
ಚುರುಕುತನ ಏ¯ಂದು �ಮ� ಅಥ^ġಾಗಬಹುದು.

• ಸಮ«ೂೕಲನ (Balance)

ಸಮ«ೂೕಲನ� ಚ�ಸುġಾಗ ಅಥġಾ �ಂĒಾಗ ಗುರುĒಾöಕಷ^ªಯ 
�ರುದê ­ೕಹದ Ěಾಗಗಳನುë ಸಮಥ^ġಾn הೂಂ}ಸುವ Ĥಾಮಥñ^ġಾn­. 

sěಾësâ ęಾñ¸�ùಂg ಹಗÚದ (�ೕ�ನ)ಮೂಲಕ ಅĖಾĜಾಸġಾn 
ನ¨ದು הೂೕಗು�ದು ಸಮ«ೂೕಲನ�Ø ಒಂದು ಉĔಾಹರªĜಾn­.

• ಸಮನöಯ (Co-ordination)

ಒಂದು ಚಟುವv�ಯ�ô «ೂಡn�ೂಂďಾಗ ಶ�ೕರದ ��ಧ Ěಾಗಗಳನುë 
 ೂಂ}��ೂಂಡು ಅĖಾĜಾಸġಾn ಉಪÈೕnಸಬಹುĔಾದה
Ĥಾಮಥñ^ವನುë ಸಮನöಯ ಎಂದು ಕ¶ಯಬಹುದು.

ąಾ�ಯ�ô ಬರು{çರುವ ¡ಂxನ }ಕುØ ಮತುç ºೕಗವನುë ಅ¬ೖ^��ೂಂಡು 
�ೖಗಳ ಚಲ¯ಯನುë ಒಗೂÚx��ೂಂಡು ¡ಂಡನುë �xಯುವ 
Ĥಾಮಥñ^ವನುë ಸಮನöಯ ಎನುëವರು.

φ¦ës
ăಾಯ^kಮ«� ಸಂಬಂ~�ದ 
ಉತçಮ ಪòದಶ^ನ �ೕಡಲು 
ಅಗತñ�ರುವ ಅ¬ôvk 

Ĥಾಮಥñ^ವನುë φ¦ës ಎಂದು 
ಕ¶ಯğಾಗುತç­.
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• ಶlç (Power)

ಕ�ಷã ಸಮಯ­ೂಳ� ಗ�ಷã ಬಲವನುë ಪòÈೕnಸ�ರುವ ̄ ೖ�ಣñġಾn­ 
ಶlç (Power ). 

ಎತçರ snತ ěಾಡುವ ಹುಡುಗ ತನë ăಾಲುಗಳ ಶlç ಏ¯ಂಬುದನುë ನಮ� 
«ೂೕ�ಸುĒಾç¯.

• ºೕಗ(Speed)

ºೕಗ ಎಂದ¶ ಅ{ ಕx´ ಸಮಯ­ೂಳ� הಚುÝ ಚ�ಸ�ರುವ 
¯ೖ�ಣñġಾn­. 

100 �ೕಟr ಓಟ ಸì®^ಯ�ô ಉ½ೕn ²ೂೕlâ Çದಲು ಅಂ{ಮ 
�¶ಯನುë Ĕಾಟು�ದನುë �ೕ� ¯ೂೕxĔಾಗ ºೕಗ ಎಂದ¶ ಏ¯ಂದು 
�ೕ� ಅಥ^ěಾx�ೂಳõಬಹುದು.

• ಪò{lòĜಾ ಸಮಯ  (Reaction Time)

ಪò{lòĜಾ ಸಮಯ� Ĝಾ�­ೕ ಪ��è{� ತö�ತġಾn ಪò{lò�ಸುವ 
­ೕಹದ Ĥಾಮಥñ^ġಾn­.

ºೕಗದ ಸì®^ಗಳ�ô �ಗël (��l /ಶೂĹ) ಲ��ದ¶ Ĥಾâv^ಂg 
ęಾôk �ಂದ ಎಷುâ ºೕಗದ�ô ಓಡಲು Ĥಾಧñ�­ ಎನುë�ದು ಪò{Èಂದು 
lòೕďಾಪಟು�ನ ಪò{lòµಯ ಸಮಯವನುë ಸೂqಸುತç­. ºೖjಾ�ಕġಾದ 
�ರಂತರ ತರ²ೕ{ಯ ಮೂಲಕ Ėಾ� ಈ lòೕďಾ kಮ«ಯನುë 
.qÝಸಬಹುದುה
ಪòದಶ^ನ lòೕ¨ಗ� ನಮð ăಾಯ^kಮ« ´ೕ¸ ಆಟಗಳ�ô הೕ� ಪ�iಮ �ೕರುತçº ಎಂಬುದನುë ಅಥ^ 
ěಾx�ೂಳõಲು {òೕ±ೕs �ೕm ಎಂದು ಕ¶ಯಲìಡುವ ಆಟದ�ô «ೂಡn��ೂÊõೕಣ.

         ಚಟುವv� - 2

{òೕ±ೕs �ೕm 
ಸěಾನ ಸಂ�ñಯ ಸದಸñ�ರುವ ಎರಡು ಅಥġಾ ಮೂರು ತಂಡಗಳĖಾënಸ²ೕಕು. 

ಪò{ೕ ತಂಡದ ಸದಸñರು Ĥಾâv^ಂg  �¶ಯ  �ಂ­ Ĥಾğಾn �ಂ{ರ²ೕಕು.

�ಯಮಗ�

 �ಂ{ರುವ Çದಲ ಮಗು�� ¡ಂಡನುë �ೕಡ²ೕಕು.

 �kಕರ ಸೂಚ¯ ಲಭñġಾದ ತkಣ Çದಲು �ಂ{ರುವ ಮಗು 20 �ೕಟr ದೂರ ಓಡ²ೕಕು.
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 ಉ�ದ ಹತುç �ೕಟr ದೂರವನುë ಮೂ¸ಗಳ�ô {ರುಗುĒಾç ಓಡ²ೕಕು.

 ಅನಂತರ ಐದು �ೕಟರು ದೂರವನುë ಒಂv ăಾ�ನ�ô ĥಾ� ಮುಂದ�Ø Ĥಾಗ²ೕಕು.

 �ೂ¯ಯ ಮೂ¸ಯನುë ಸುತುç ಬಂದ ನಂತರ ತನë ತಂಡದ ಎರಡ¯ಯĔಾn �ಂ{ರುವ ಆಟąಾರ�� 
φ��ಂg ¸ೖ��ಂದ ¡ಂಡನುë ಎ½ದು �ೕಡ²ೕಕು.

 ಮುಂದುವ�ದು ತಂಡದ ಎğಾô ಆಟąಾರರು ಈ ಚಟುವv�ಯನುë �{^�ೂ�ಸ²ೕಕು.

 ಕ�ಷã ಸಮಯದ�ô ಚಟುವv�ಯನುë �{^�ೂ�ಸುವ ತಂಡವನುë �ಜ� ಎಂದು Àೕ�ಸ²ೕಕು.

ಮೂರು ಹಂತದ ಆಟ �ಮ� ಇಷâġಾ�«ೕ? Ĝಾºğಾô lòೕďಾ ăಾಯ^kಮ«ಗಳನುë ಉತçಮ�ೂ�ಸಲು ಈ 
ಆಟ ಸĥಾಯಕġಾ�ತು? ಒಂದು ಅನುಭವ vಪìz ಬ¶��.
 ...........................................................................................................................................................................

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

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

 ಚಟುವv� - 3 

ಮೂv ěಾಸâr �ೕm
�ಯಮಗ�

 ಸěಾನ ಸಂ�ñಯ ಆಟąಾರ�ರುವ ��ಧ ತಂಡಗಳನುë ěಾಡ²ೕಕು. 

 dv^ನ�ô �ೕxರುವ ġಾñĜಾಮಗಳ הಸರುಗಳನುë ¸ೂೕĹ ĥಾl «�ಯ²ೕಕು.

 ­ೂಡä ವೃತçದ הೂರ� �ಲô²ೕಕು.

 vೕಚr ಪòದkª ĥಾl ಎಂದು ಸೂಚ¯ �ೕಡುġಾಗ ಮಕØ� ವೃತçದ ಸುತçಲೂ ಓಡ²ೕಕು. 
ಅಪòದkiăಾರġಾn ಎಂದು הೕ�ġಾಗ �ರುದê }lØ� ಓಡ²ೕಕು.
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 ಓಟದ ನಡುº ğಾĹ ನ�ô �ೕxದ Ĝಾ�Ĕಾದರು ಒಂದು ġಾñĜಾಮದ 
 ೕ�ġಾಗ ಪò{Èಂದು ತಂಡದಲೂô ğಾĹ ಲ��ದה ಸರನುë �kಕರುה
ಆಟąಾರರು ġಾñĜಾಮ ěಾಡುĒಾç ಒಳnನ ವೃತç� Ø ¯ೕರġಾn ಬರ²ೕಕು.

 ಒಳnನ ವೃತç� Ø Çದಲು ತಲು�ವ ಆಟąಾರನ ತಂಡ�Ø ಒಂದು ಅಂಕ 
ಲ�ಸು�ದು.

 ಅ{ הಚುÝ ಅಂಕಗಳನುë ಗ��ದ ತಂಡವನುë ಉತçಮ ತಂಡºಂದು 
Àೕ�ಸ²ೕಕು.

ಮೂv ěಾಸâr �ೕಮನುë ಆ¨ೂೕಣºೕ? ನಮ� ಈ ಆಟ ಇಷâġಾ�«ೕ? 
Ĝಾ�­ğಾô lòೕďಾkಮ«ಗಳ ಅಂಶಗಳನುë הqÝಸಲು ಈ ಆಟ 
ಸಹăಾ�Ĝಾಗು�ದು?
......................................................................................................................................

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

ěೌಲñěಾಪನ

1. ಪòದಶ^ನ�Ø ಸಂಬಂ~�ದ lòೕďಾದk«ಯನುë  ಉತçಮಪxಸ�ರುವ 
�ĕಾನಗ� Ĝಾ��? 

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

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

2. �ಮ� ಇಷâġಾದ ಆಟಗಳ�ô [ಉĔಾ: lò�Ĺ, ĥಾl, �gîl 
Çದğಾದ] Ĥಾಮಥñ^ವನುë ಪòಕಟಪxಸಲು Ĝಾ�­ğಾô 
lòೕďಾkಮ«ಯ ಆವಶñಕ«�­? �ವ���.

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

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

3s. ಸಕ^l �gîl, {òೕ±ೕs �ೕm, ಮೂv ěಾಸâr �ೕಮುಗಳ�ô 
ėಾ¸ೂÚ�õವ ಮೂಲಕ ಉತçಮ ಪòದಶ^ನ �ೕxದವರು Ĝಾ¶ğಾô? 

dĹ^
 ಒಂv ăಾ�ನ snತ 

 ಎರಡು ăಾ�ನ snತ

 �ಂಬ}nರುವ snತ 

 �ì òಂĹ

 ಕפì snತ

 �ೖ ăಾಲುಗಳನುë ಉಪÈೕn� 
ಓಟ

ಉತçಮ lòೕďಾಪಟುವನುë ಕಂಡು�x��

ಸಕ^l �gîl, {ò±ೕs �ೕm, 
ಮೂv ěಾಸâr �ೕm ಎಂ�ೕ ಆಟವನುë 
ಒಂ­ೂಂದು ತರಗ{ಯ ಮಕØಳನುë ��ಧ 
ತಂಡಗĠಾn ಆಟ ಆxಸು�ದು. ಉತçಮ 
ಪòದಶ^ನ �ೕxದ lòೕďಾಪಟುವನುë 

ಕಂಡು�x��.

ವ

ಸöಯಂ ěೌಲñěಾಪನ ěಾx�. ಕಳפ ಪòದಶ^ನ �ೕxದವರು ಗಮ�ಸ²ೕăಾದ ಅಂಶಗĠಾ��?
    .................................................................................................................................................................................
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ಹಂತ 1 ಹಂತ 2 ಹಂತ 3 ಹಂತ 4 ಹಂತ 5

Èೕಗ}ಂದ ಆ¶ೂೕಗñ
ಹ}ಹ¶ಯದ ಸಮಯದ�ô ಹಲġಾರು ­ೖ�ಕ ಬದğಾವªಗ� 
ಉಂgಗುತçº. ಈ ಸಮಯದ�ô Ėಾ� ěಾನ�ಕġಾnಯೂ 
ĚಾವĖಾತðಕġಾnಯೂ הಚುÝ ಚುರುăಾಗು«çೕº. ಇದು �ಲ� 
ಸಂದಭ^ಗಳ�ô ěಾನ�ಕ ಸಂಘಷ^�Ø ăಾರಣġಾಗುತç­. ಈ ěಾನ�ಕ 
ಸಂಘಷ^ವನುë ಕx´ ěಾಡಲು Èೕಗ ಸಹăಾ�Ĝಾn­. �ೕ� 5 
�ಂದ 8 ¯ೕ ತರಗ{ಯ�ô �ಲ� Èೕąಾಸನಗಳನುë ಕ�{ರು�ರಲôºೕ? 
�ೕ� ಅದನುë �ಯ�ತġಾn ಅĚಾñಸ ěಾಡು{çರು�ĝಾ?ಅ�ಗಳ 
 ೕಳಬಹು­ೕ? ಅ�ಗ�ಂದ Ĝಾವ Ĝಾವה �ಸರುಗಳನುë �ಮה
ಪòÈೕಜನಗ�º?

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

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

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

ಇನುë Ėಾ� ಎರಡು Èೕąಾಸನಗಳನುë ಕ�Èೕಣ. 1. ėಾದಹĤಾçಸನ 2. ವăಾòಸನ. ಸೂk ð ġಾñĜಾಮಗಳನುë 
ěಾಡುವ ಮೂಲಕ ಈ Èೕąಾಸನಗಳನುë ěಾಡಲು �ಮð ­ೕಹ ಮತುç ಮನಸùನುë �ದê�ೂ���. ėಾಠ �ಸçಕದ 
�ೂ¯ಯ�ô �ೕxರುವ ಅನುಬಂಧ}ಂದ ಸೂk ð ġಾñĜಾಮಗಳ (Warming up)ಕು�Ēಾn {�ದು�ೂ�õ�. 

ಚಟುವv� - 4 

ėಾದ ಹĤಾçಸನ
ಅĖಾĜಾಸġಾn �ಂತು�ೂಂಡು  ěಾಡಬಹುĔಾದ ಆಸನ ಇĔಾn­. ėಾದ ಹĤಾçಸನ� ²ನëನುë ಮತುç 
l²ೂî¦âಯ Ĥಾëಯುಗಳನುë ಬಲಪxಸುವ ಆಸನġಾn­.

�ಮnದು �ೂ«çೕ?
2015¯ೕ ಇಸ�ಯ ನಂತರ �n 
21 ನುë ಪò{ವಷ^ ಅಂĒಾĝಾ�â òೕಯ 
Èೕಗ }ನġಾn ಆಚ�ಸು{ç­éೕº. 
ಈ }ನದಂದು ಭೂ�ಯ ಉತçĝಾಧ^ 
�ೂೕಳದ�ô }ೕಘ^ ಸಮಯದವ¶� 

ಹಗಲು ಕಂಡು ಬರುತç­.

ಮ



ಚಟುವvăಾ �ಸçಕ

31­ೖ�ಕ kಮ« ಮತುç ಆ¶ೂೕಗ ñ ಸಂರkª

ėಾದ ಹĤಾçಸನವನುë ěಾಡುವ �ೕ{ : qತòವನುë ¯ೂೕx�
ಹಂತ 1. Èೕಗ ěಾñvನ ´ೕ¸ ¯ೕರġಾn �ಂತು�ೂಳõ²ೕಕು.
ಹಂತ 2.  ಉ�ರನುë ಒಳ�Ø¹ದು�ೂಂಡು �ೖ ăಾಲು, Çಣăಾಲುಗಳನುë ಬnÚಸ­ �ೖ ²ರ�ಗಳನುë ಒvâ� 

½ೕ���ೂಂಡು �ೖಗಳನುë �ĕಾನġಾn ´ೕಲ�Øತç²ೕಕು.
ಹಂತ 3.  �ĕಾನġಾn ಉ�ರನುë הೂರĥಾಕುĒಾç , Çಣăಾಲುಗಳನುë ಬnÚಸ­ ಮುಂದ�Ø ęಾಗುĒಾç �ೖಗಳನುë 

ăಾಲುಗಳ ಎರಡು Ěಾಗದಲೂô ಇ�ಸಲು ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು.
ಹಂತ 4.  ಮುಂದ�Ø ęಾಗುġಾಗ הೂ¦âಯನುë ಒಳ�Ø¹ದು�ೂಂಡು ಉ�ರನುë הೂರ�ಡುĒಾç 

Çಣăಾಲುಗಳನುë ęಾnಸ­ ಹªಯನುë ăಾಲುಗಳ�ô ಸì�^ಸಲು ಶò�ಸ²ೕಕು. ಇದು ėಾದ 
ಹĤಾçಸನದ ಸಂ�ಣ^ ಭಂn. ėಾದ ಹĤಾçಸನದ �i^ವ½èಯ�ô ಉ�ĝಾಟವನುë Ĥಾěಾನñġಾn 
ಮುಂದುವ�ಸ²ೕಕು. ಸĝಾಗġಾn Ĥಾಧñġಾದಷುâ ăಾಲ ಆ �è{ಯ�ô ಉ�ಯಬಹುದು.

ಹಂತ 5.  ಬಹಳ �ĕಾನġಾn �ವ^ �è{� ಬರ²ೕಕು. 
ėಾದಹĤಾçಸನದ �ಣ^ �è{ಯ�ô Ėಾ� ಎಷುâ ಸಮಯ �ಲುô«çೕºÈೕ 
ಅದlØಂತ ಎರಡು ಪಟುâ הಚುÝ ಶġಾಸನ ěಾx �Ģಾòಂ{ ಪ¨ಯ²ೕಕು.

ėಾದ ಹĤಾçಸನ ěಾಡು�ದ�ಂದ ಆಗುವ ಪòÈೕಜನಗ� : 
1. ²ನುë ಮೂ¹ הೂಂ}�ೂ�õತç­ ಮತುç Åೕಷಕ Ĥಾëಯುಗ� 

ಬಲ�ೂ�õತçº.
2. ½ೂಂಟ� ಸುಲ�ತġಾಗುತç­.
3. ăಾń ಮತುç ĥಾñm �â òಂg Ĥಾëಯುಗ� ಉತçಮ �ಗುÚ��ಯನುë 

ಪ¨ಯುತçº.
4. sೕಣ^ lòµಯನುë ಸುĕಾ�ಸುತç­.
5. ½ೂಂಟದವ¶� ರಕçದ ಹ�ವನುë הqÝಸುವ ಮೂಲಕ ಅಂಗಗಳನುë Åೕ�ಸುತçº.
6. ಈ ಆಸನ� ಚĜಾಪಚಯವನುë ಸುĕಾ�ಸಲು ಸĥಾಯ ěಾಡುತç­.

ėಾದ ಹĤಾçಸನ ěಾx�.. ಪòÈೕಜನಗಳನುë ಅನುಭ���.

  ěೌಲñěಾಪನ

1. ėಾದ ಹĤಾçಸನದ�ô ²ನುë ಮೂ¹ಯು Ĝಾವ ಕ¨� {ರುಗುತç­?
a. ಮುಂದ�Ø  

b. �ಂದ�Ø  

c. ಬ}�  

�ಮnದು �ೂ«çೕ?�

ಶ�ೕರವನುë �ಣ^ �Ģಾòಂ{ �è{� 
ತರುವ ಆಸನºೕ ಶġಾಸನ ಆn­.
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1. ėಾದಹĤಾçಸನ ěಾಡು�ದ�ಂದ ಆಗುವ ಪòÈೕಜನಗ¹ೕನು?
   ............................................................................................................................................................................

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

2. ėಾದಹĤಾçಸನ ěಾಡುġಾಗ ಆದ ಅನುಭವಗಳನುë vಪìzĜಾn ಬ¶��.

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

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

3. ėಾದಹĤಾçಸನ ಉತçಮ �ೕ{ಯ�ô ಪòದ�^�ದವರು Ĝಾ¶ğಾô? ಪರಸìರ ěೌಲñěಾಪನ ěಾx�. 
ಉತçಮ ಪxಸಲು ಇರುವ ಸೂಚ¯ಗ� Ĝಾ��? 

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

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

ಚಟುವv� - 5

ವăಾòಸನ
ಕು�ತು�ೂಂಡು ěಾಡಬಹುĔಾದ (Twisting Posture) ಒಂದು ಆಸನġಾn­ ವăಾòಸನ. ಈ ಆಸನವನುë 
ěಾಡು�ದ�ಂದ ²¯ëಲುಬು ಆĜಾಸರ�ತġಾnರುತç­.

ವăಾòಸನ ěಾಡುವ �ೕ{ :-qತòವನುë ¯ೂೕx�.

ಹಂತ 1 ಹಂತ 2 ಹಂತ 3

ಹಂತ 4 ಹಂತ 5
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�ಕಲ« ಇಲôದ ಹ}ಹ¶ಯ

ಮಕØಳ πರ�Ļ

qತòವನುë ¯ೂೕx�. 

ಇದು ಮಕØ¹ೕ ತĜಾ��ದ πರ�Ļ ěಾದ�. ಇವ�� ಈ �ೕ{Ĝಾn �ಲôಲು הೕ� Ĥಾಧñġಾnರಬಹುದು?

πರ�xನ ಎğಾô ಸದಸñರು ಬಹಳ �ಖರġಾn, ಶò­ê�ಂದ ಮತುç Ĥಾèನ ಚಲ¯�ಲô­ �ಂತ ăಾರಣ ಮಕØಳ 
πರ�Ļ ನುë ��^ಸಲು Ĥಾಧñġಾ�ತು.

πರ�xನ Ĝಾ�Ĕಾದರೂ ಒಂದು Ěಾಗದ ಮಗು �ದé¶ ಅಥġಾ ಚ��ದ¶ ಈ πರ�Ļ ěಾದ�ಯು 
ಕು�ದು �ೕಳಬಹುದು.

ನಮð ­ೕಹದ �è{ಯು ಇ­ೕ �ೕ{ ಆn­. ನಮð ಶ�ೕರದ ಎğಾô ಅವಯವಗ� �ಖರġಾn ಮತುç Ĥಾಮಥñ^}ಂದ 
ಕೂxದé¶ ನಮð ಶ�ೕರದ ಆ¶ೂೕಗ ñ� ಸು�èರġಾnರು�ದು. Ĝಾ�Ĕಾದರೂ ಒಂದು ಶ�ೕರದ Ěಾಗ ತನë 
�ಖರ«ಯನುë ಕ¹ದು�ೂಂďಾಗ ನಮ� ಶ�ೕರದ�ô �ಕಲ«ಗ� ಉಂgಗು�ದು. �ಲ� Ģಾ�ೕ�ಕġಾn 
ಜನðದತçġಾn ಬರು�ದು. ಆದ¶ ನಮð �ಲËಂದು ತėಾìದ ಅĚಾñಸಗ�, sೕವನ »ೖ�ಗ�ಂĔಾn ಶ�ೕರದ�ô 
ºೖಕಲñ«ಗ� ಉಂgಗುತçº. �ಲ� ಚಟುವv�ಗಳ ಮೂಲಕ ಅ�ಗಳ ಬ�Ú ಇನëಷುâ {�ದು�ೂÊõೕಣ.
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  �ಯಮಗ�

 ಪò{ ತಂಡದ ಮುಂĚಾಗದ�ô �ಂತ ಮಗು �ೕn ęಾñg (ಸěಾನ ವಸುçಗ�) ತ¸ಯ�ô ಇ�� �ೖ�ಂದ 
�xಯ­ ಸುěಾರು 15 �ೕಟr ದೂರದ�ôರುವ ಕುq^ಯ ಬ�� הೂೕn ಅದರ�ô ಕು�ತು�ೂಳõ²ೕಕು.
ತ¸ಯ�ôರುವ �ೕn ęಾñg ¯ಲ�Ø �ೕಳದಂ« �ನಃ {ರುn Ĥಾâv^ಂg ¸ೖ�� ಬಂದು �ೕn ęಾñಗನುë 
ಮುಂ}ನ ಆಟąಾರ�� �ೕಡ²ೕಕು.

 ತಂಡದ ಎğಾô ಆಟąಾರರು ಈ ಚಟುವv�ಯನುë �ಣ^�ೂ�ಸ²ೕಕು.

 ಚಟುವv�ಯನುë Çದಲು Ĝಾರು �{^ ěಾಡು�ದು ಎಂಬುದು ತಂಡಗ�nರುವ ಸġಾğಾn­.

ಈ ಆಟವನುë ಆಡುġಾಗ �ಲವರ �ೕn ęಾñg ¯ಲದ�ô �ೕಳಬಹುದು. ಶ�ೕರವನುë ಸ�Ĝಾದ �ೕ{ಯ�ô 
ಸಮ«ೂೕಲನದ�ô ಇ�ಸಲು Ĥಾಧñġಾಗ}Ĕಾéಗ ಈ �ೕ{ ಸಂಭ�ಸುತç­.

�ೕn ęಾñg ಆಟವನುë �ೕ� ಆx�, ಶ�ೕರದ ಸು�è{ಯನುë ಉತçಮ�ೂ���.

Ėಾ� ಸ�Ĝಾದ ­ೕಹ ಸಂÈೕಜ¯ಯನುë �ವ^��Ĕಾಗ ನಮð ­ೕಹವನುë ಆಧ�ಸುವ ಮೂ¹ಗ�, 
Ĥಾëಯುಗ� ಮತುç lೕಲುಗ� ಉತçಮ ಆ¶ೂೕಗ ñ ಮತುç ಸು�è{ಯ�ôರುತçº.

 

 ಚಟುವv� - 6

�ೕn ęಾñg
ತರಗ{ಯ ಮಕØಳನುë ಸěಾನ ಸದಸñರ ಸಂ�ñ�ರುವ ತಂಡಗĠಾn 
�ಂಗx��.
ಪò{ ತಂಡದವರು Ĥಾâv^ಂg ¸ೖn ನ  �ಂ­ ಒಬîರ �ಂ­ ಒಬîರಂ« 
Ĥಾಲು Ĥಾğಾn �ಲô²ೕಕು. qತò ¯ೂೕx�.

ಶ�ೕರ ಭಂn
ನಮð ಶ�ೕರದ ಎğಾô Ěಾಗಗ� ಸಮ«ೂೕಲನ 
�è{ಯ�ôರುವ �ಲುವನುë ಶ�ೕರ ಭಂn 

ಎನುëವರು.
(Body Posture).
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�ಲ� Ģಾ�ೕ�ಕ �ಕಲ«ಗಳನುë ಪ�ಚ���ೂÊõೕಣ.
1. ¦kù â  ¯k
ಕು{ç�ಯ ಸುತç ಅ{Ĝಾದ ಒತçಡ}ಂĔಾn ಉಂgಗುವ ಒಂದು �ೕ{ಯ 
Ģಾ�ೕ�ಕ ºೖಕಲñ ġಾn­  ¦kù â ¯k. 

ತ¸ಯನುë ಮುಂದ�Ø ęಾn� Ç²ೖl ನಂತಹ ಉಪಕರಣಗಳನುë 
ಉಪÈೕnಸು�ದು ¦kù â ¯k �  ăಾರಣġಾಗುತç­.

ಲkಣಗ�

a. ಕು{ç� ¯ೂೕ� ಅಥġಾ Ĥಾëಯು �nತ.

b. ²ನುë ¯ೂೕ�.

c. ಭುಜದ ¯ೂೕ� ಅಥġಾ �nತ.

d. ತ¸¯ೂೕ� ತ¸ ಬುರು¨ಯ ತಳದ�ô .

e. ಕು{ç�ಯನುë ಸöತಂತòġಾn ಚ�ಸಲು ಕಷâġಾಗು�ದು.

f. �ೖಗ� ಅಥġಾ ²ರ�ಗಳ�ô ಮರಗಟುâ��.

ăಾರಣಗ�

a. ಅಸಮಪ^ಕ ಶ�ೕರಭಂn : }ೕಘ^ ಸಮಯದವ¶� 
ಉಪಕರಣಗಳನುë ತ¸µ{ç ¯ೂೕಡು�ದ�ಂದ ಕು{ç�ಯ 
Ĥಾëಯುಗ�� ಮತುç ²ನುëಮೂ¹� ಅ~ಕ ಒತçಡ ಉಂgಗು�ದು.

b. Ĥಾëಯು ½¹ತ : ತ¸ಯನುë ಅಸಮಪ^ಕ �ೕ{ಯ�ô 
}ೕಘ^ăಾಲದವ¶� �xಯು�ದ�ಂದ Ĥಾëಯುಗ�� ಮತುç ಅದ�Ø 
ಸಂಬಂ~�ರುವ ಅ�èಗ�� ಆĜಾಸ ಉಂಟು ěಾಡು�ದು.

c. ಎ¸ăಾâ ò�k ಉಪಕರಣಗಳ ಅ{Ĝಾದ ಬಳ�: ಆಧು�ಕ sೕವನ 
»ೖ�ಯ�ô ¦kùvಂg, ęೌò�ಂg, Ĥಾěಾsಕ eಲĒಾಣಗಳನುë 
ಉಪÈೕnಸಲು ಬಳಸುವ ಉಪಕರಣಗ� ಇದರ�ô ಒಳಪಡುತçº.

ಪ�ĥಾರ ಕòಮಗ�

a. ಸ�Ĝಾದ ಶ�ೕರ ಭಂnಯನುë ăಾಯುé�ೂ�õ�ದು.

b. ಉಪಕರಣಗಳನುë ಉಪÈೕnಸುವ ನಡುº �ಯ�ತġಾn 
�ĝಾಮ «�ದು�ೂ�õ�ದು.

c. ಕು{ç�, Ĥಾëಯು ಮತುç ²ನುëಮೂ¹ಯ �nತವನುë ಸĝಾಗ�ೂ�ಸುವ 
ಮತುç ಉತçಮ�ೂ�ಸುವ ½â òqಂg ġಾñĜಾಮಗಳನುë ಅĚಾñಸ 
ěಾಡು�ದು.
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d. Ĥಾëಯುಗಳನುë  ಬಲಪxಸುವ  ġಾñĜಾಮಗಳ�ô   «ೂಡn��ೂ�õ�ದು.

e. Ç²ೖl ಗಳಂತಹ ಉಪಕರಣಗಳನುë ಕzæ� ಸěಾĖಾಂತರġಾn �xದು 
¯ೂೕಡು�ದು ಉತçಮ.

f. ಸೂಕçġಾದ Èೕąಾಸನಗಳನುë ěಾಡು�ದು. (ಭುಜಂąಾಸನ, ವăಾòಸನ)

ěೌಲñěಾಪನ

1. ಎ¸ăಾâ ò�k ಉಪಕರಣಗಳ �ರಂತರ ಬಳ�ಯು ಶ�ೕರದ ಭಂnಯ ´ೕ¸ הೕ� ಪ�iಮ 
�ೕರುತç­?
............................................................................................................................................................................

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

2. ¦kù â ¯k ಎಂಬ Ģಾ�ೕ�ಕ ºೖಕಲñದ ăಾರಣಗĠಾ��? ಇದನುë הೂೕಗğಾxಸಲು Ėಾ� 
ಅನುಸ�ಸಬಹುĔಾದ ಮುಂeಗòĒಾ ಕòಮಗ¹ೕನು?
............................................................................................................................................................................

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

2. �ೖÆೕ�s
²�ëನ Ěಾಗದ (¬ೂĝಾ�k) ²ನುë ಮೂ¹ಯ ĤಾöĚಾ�ಕġಾದ ವಕò«ಯು הdÝಗುವ �è{ಯು �ೖÆೕ�s ಆn­.
ಲkಣಗ�
 ²�ëನ Ěಾಗದ�ô ವಕò« ಉಂgಗು�ದು.

 ²�ëನ�ô �nತ (stiffness )ಮತುç ¯ೂೕ� ಉಂgಗು�ದು.

 ²�ëನ Ĥಾëಯುಗ� ದುಬ^ಲġಾಗು�ದು.

 ಉ�ĝಾಟದ «ೂಂದ¶ ({ೕವòġಾದ �è{ಯ�ô ) ಉಂgಗು�ದು.

ăಾರಣಗ� 
 ಜನðದತçġಾದ ºೖಕಲñಗ� 

 ಅಸಮಪ^ಕ ಶ�ೕರ ಭಂn

 ²ನುëಮೂ¹ಯ ąಾಯ

 ಅಸಮಪ^ಕġಾದ ಶ�ೕರ ಭಂnಯ ಅĚಾñಸಗ� (ಕುq^ಯ�ô 
ಕು�ತು�ೂ�õġಾಗ, ಕಂ�ñಟr ಉಪÈೕnಸುġಾಗ, ġಾಹನ 
ಓxಸುġಾಗ……) ಇĒಾñ}ಗ�.
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ಪ�ĥಾರಗ�   

 �ಂ{ರುġಾಗ, ನ¨ಯುġಾಗ, ಕು�ತು�ೂ�õġಾಗ ಸ�Ĝಾದ ಶ�ೕರ ಭಂnಯನುë ăಾėಾx�ೂಳõ²ೕಕು.
 ಎ­ಯ Ĥಾëಯುಗಳ ನಮñ«ಯನುë(Flexibility) הqÝಸುವ ġಾñĜಾಮಗಳ�ô «ೂಡn��ೂಳõ²ೕಕು.
 ęಾಹñ Ĥಾëಯುಗಳನುë ಬಲಪxಸುವ ġಾñĜಾಮ ěಾಡು�ದು.
 ಸೂಕçġಾದ Èೕąಾಸನಗಳನುë ěಾಡ²ೕಕು. (ಭುಜಂąಾಸನ, ಧನುĝಾಸನ, ವăಾòಸನ)

    ěೌಲñěಾಪನ

 �ೖÆೕ�s ęಾರದಂ« ತ¨ಗಟâಲು ěಾಡಬಹುĔಾದ Èೕąಾಸನಗಳ ಬ�Ú �ವ���.

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

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

 ęಾಹñ Ĥಾëಯುಗಳನುë ಬಲಪxಸುವ ġಾñĜಾಮಗಳನುë �ವ���.

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

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

ಚಟುವv� - 7

ėಾôಂk Ĥಾâr
ėಾôಂk Ĥಾâr ­ೖ�ಕ �è{ಯನುë ಉತçಮಪxಸ�ರುವ ಒಂದು ġಾñĜಾಮġಾn­. qತò ¯ೂೕx�.

�ಯಮಗ�

 ತರಗ{ಯ�ô ಎಲô ಮಕØಳನುë ಒಂದು ತಂಡದ�ô 5 ಸದಸñರು ಇರುವಂ« ತಂಡಗĠಾn ěಾಡ²ೕಕು.

 ėಾôಂk ěಾಡುವ �ೕ{ಯನುë {�ದು�ೂಳõ²ೕಕು.

 ತಂಡಗಳನುë ěಾxದ ನಂತರ �kಕರ ಸೂಚ¯ಯಂ« ಪò{Èಂದು ಮಗು� ėಾôಂk Ĥಾèನವನುë 
ತಲುಪ²ೕಕು.

ಯಮಗ�
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 �kಕರ ಸೂಚ¯ಯಂ« Ĥಾâp ġಾc ಓn ěಾಡ²ೕಕು.

 ತಂಡದ ಐದು ಆಟąಾರರು ಕೂďಾ ėಾôಂlನ�ô ಗ�ಷã ಸಮಯ ಉ�ದು�ೂಳõವ ಸಮಯವನುë 
ಬ¶ದು�ೂಳõ²ೕಕು.

 ತಂಡದ ಐದು ಸದಸñರ ಸಮಯವನುë ಒಟುâ ½ೕ�� ತಂಡದ ಒಟುâ ಅಂಕವನುë ಕಂಡು�xಯ²ೕಕು.

 .ಚುÝ ಅಂಕಗಳನುë ಗ��ದ ತಂಡವನುë �£ೕತ ತಂಡ ಎಂದು Àೕ�ಸ²ೕಕುה

ಇದರಂ« �ೕ� ಕೂಡ ėಾôಂk ನುë ಅĚಾñಸ ěಾx�.

ěೌಲñěಾಪನ

1. ėಾôಂk ಎಂಬ ġಾñĜಾಮದ�ô ತರಗ{ಯ �Ĕಾñ|^ಗ�� �}^ಷâ ಸಮಯ ėಾ¸ೂÚಳõಲು ಅವăಾಶ 
�ೕಡ²ೕಕು. ėಾôಂk �ಮð  ಶ�ೕರದ ಸಮ«ೂೕಲನವನುë ಉತçಮ�ೂ�ಸಲು ಸĥಾಯ ěಾಡುತç­ 
ಎಂಬುದರ ಕು�ತು vಪìz ತĜಾ���.

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

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

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

?ಚುÝ ಸಮಯ ėಾôಂk ಚಟುವv�ಯನುë ěಾಡಲು Ĥಾಧñ�­µೕה .2

   �ಮð ಅನುಭವವನುë �ವ���.

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

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

............................................................................................................................................................................
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ಆ}nನ Ģೌಯ^

ಸಮೃದêġಾn ಹಚÝಹ�ರನುë הೂಂ}ದ ಒಂದು ąಾòಮ. ಆ ąಾòಮದ ಮಧñದ�ôµೕ ಹ�ಯು{çರುವ ನ}. 
ಮ¹ąಾಲġಾದé�ಂದ �ೕರು {ೕವòġಾn ಹ�ಯು{çತುç. ನ}ಯ ದಡದ�ôµೕ ġಾಸ ěಾಡು{çರುವ 
ĝಾಹುl Ĥಾëನ ěಾಡ¸ಂದು ನ}� ಇ�}ದéನು. ಆದ¶ {ೕವòġಾದ ಪòġಾಹ�Ø �ಲುlದ ĝಾಹುl �ೕ�ನ�ô 
ಮು�ಗğಾರಂ��ದನು. ಇದನುë ಕಂಡ ಆ}n ಎಂಬ 10¯ೕ ತರಗ{ಯ �Ĕಾñ|^ಯು ತkಣ הೂ¹� 
ಧುಮುlದನು. ¡Ėಾën ಈಜಲು {�}ದé ಆ}n ತನë ಪòಯತëದ ಮೂಲಕ הೂ¹ಯ�ô ಈs ĝಾಹುl  
ನನುë ರk�ದನು. ಆ}n  ನ Ģೌಯ^ವನುë ĖಾxĖಾದñಂತ �ೂಂďಾಡğಾ�ತು. ಆ Ėಾxನ ಜನಪò{�~ಗಳ 
¯ೕತೃತöದ�ô ಊರ ಜನರು ಸ³ ½ೕ� ಆ}n � ಅ�ನಂದ¯ ಮತುç ąೌರವವನುë ಸಮπ^�ದರು.

ಇ­ೕ �ೕ{ಯ ಘಟ¯ಗಳನುë הೕಳಲು �ಮಗೂ ಇರಬಹುದಲôºೕ. ಅ�ಗಳನುë ಹಂq�ೂ�õ�.

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

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

ಜğಾಶಯಗಳ�ô ಅಪbತಗ� Ĥಾěಾನñġಾn ಸಂಭ�ಸುತçº. ಜğಾಶಯಗಳ�ô ಸಂಭ�ಸುವ 
ಇಂತಹ ಅಪbತಗ�ಂದ ėಾĝಾಗಲು �ೖ�ೂಳõ²ೕăಾದ ಮುಂeಗò«ಗ�, ಸುರk«ಯ ಸೂಚ¯ಗ� 
ಮತುç ಅಪbತಗಳ ಸಂದಭ^ದ�ô �ೕಡ²ೕăಾದ ಪòಥಮ ql«ùಗಳ ಕು�ತು {�ದು�ೂ�õ�ದು ಅ{ 
ಅಗತñġಾn­. ಅ�ಗಳನುë {�ದು�ೂÊõೕಣ.

ಅĕಾñಯ ಮುಂeಗò«ಯ ಸುರkಾ ವಲಯಮುಂeಗò«ಯ ಸುರkಾ ವಲಯ
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ಮು�ಗು�� – ಪòಥಮ ql«ù

 ಅಪbತ�ೂØಳąಾದ ವñlçಯನುë ಸಮತgâದ ¯ಲದ�ô ಮಲn��.

 Ĥಾěಾನñ �è{ಯನುë ಪ��ೕ���.

 ವñlçಯನುë ಸೂk ðġಾn ��ೕkª ěಾx�. ಪòj ಇದé¶ ಎಡĚಾಗ�Ø 
ಓ¶Ĝಾn ಮಲn��.

 ಉ�ĝಾಟ�Ø «ೂಂದ¶ಯನುë ಉಂಟುěಾಡುವ Ĝಾ�Ĕಾದರೂ 
ವಸುçಗ� ęಾ� ಅಥġಾ ಮೂnನ�ô ಇºµೕ ಎಂದು ಪ��ೕ��, 
ಇದé¶ ಅದನುë «���. 

 ವñlçಯು ಉ�ĝಾಡು{çĔಾé¯µೕ ಎಂಬುದನುë Ąಾತ�ಪxಸಲು ಎ­ 
ಅಥġಾ הೂ¦âಯ Ěಾಗದ�ô ಏ��ತ ಉಂgಗು{ç­µೕ ಎಂದು 
ಗಮ���.

 ಹೃದಯ ಬxತ ಮತುç ಉ�ĝಾಟ�ಲô}ದé¶ ವñlçಯನುë ಪòjಾ�ೕನ 
ಎಂದು ಪ�ಗz� ತkಣºೕ �.π.ಆr (Cardio Pulmonary 
Resuscitation) ಆರಂ���.  ಅಪbತ�ೂØಳąಾದ ವñlçಯ 
ಪòjಯು ಮರುಕ�ಸುವ ತನಕ ಅಥġಾ ºೖದñlೕಯ ¯ರ� 
­ೂ¶ಯುವ ತನಕ �.π.ಆr ನುë ಮುಂದುವ�ಸ²ೕಕು.

 ದಪìದ ವಸç ò , ಬ¦â ಅಥġಾ ಕಂಬ��ಂದ ಶ�ೕರವನುë ಮುqÝ 
­ೕಹವನುë ²ಚÝąಾnಸ²ೕಕು.

 ತkಣ ಆಸì«ò� ತಲπಸ²ೕಕು.

�ಮnದು �ೂ«çೕ?

´ದು�� ­ೂ¶ಯ²ೕăಾದ 

ಆಮôಜನಕ�Ø ಐದು 
��ಷ ಅಥġಾ ಅದlØಂತ 
 ಚುÝ  ಸಮಯ ಅಡಚªה

ಉಂgದ¶ �ೂೕಮ, 
�ೕಷr, ಅಪĤಾðರ, 

´ದು�ನ Ĥಾ� ಇĒಾñ} 

ಗಂ�ೕರ ಸಮ½ñಗ� 

ತ¸­ೂೕರಬಹುದು.

�ಮ
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�ಯಮಗ�

 ಒಬî ವñlçಯನುë ăಾñಚr ಆn ಆµØ ěಾಡ²ೕಕು.

 ăಾñಚr ಇತರ ಮಕØಳನುë ²ನëvâ ಮುಟâ²ೕಕು.

 ăಾñಚr ಸì�^ಸುವ ಮಕØ� ಅ�ôµೕ �ಶÝಲġಾnರ²ೕಕು/
�èರġಾnರ²ೕಕು. ಇ­ೕ �ೕ{ಯ�ô ಎಲô ಮಕØಳನುë �ಶÝಲ�ೂ�ಸಲು 
ಪòಯ{ë��.

 �ಶÝಲġಾn �ಂ{ರುವ ಮಕØಳನುë ăಾñಚr ಮುಟâದ ಸಹ ಆಟąಾರರು 
ಬಂದು ಮುvâದ¶ ಅವ�� Çದ�ನಂ« ಓx ಆಟġಾಡಬಹುದು.

 הqÝನ ಆಟąಾರರನುë ಮುಟâಲು Ĥಾಧñ�ಲô ಎಂದು ăಾñಚr 
Ěಾ��ದ¶ ´ೖĔಾನದ ಒಂದು Ěಾಗ�Ø «ರ� “ďೌò�ಂg” ಎಂದು 
ಕೂಗ²ೕಕು.

 ಆ ಸಮಯದ�ô ಇತರ ಮಕØ� ಒ²ೂîಬîĝಾn ಓx ಬಂದು ăಾñಚr ನ 
ತ¸ಯನುë ಮುvâ ‘הlì 112’ ಎಂದು הೕಳ²ೕಕು.

 הlì 112 ಎಂದು ­ೂಡäĔಾn ಕ¶ಯ­ ăಾñಚr ನ ತ¸ಯನುë 
ಮುಟುâವ ಮಗು Çದ¸ೕ �ಗ}ಪxಸğಾದ ಒಂದು �¶� הೂೕn 
�ಂ{ರುn ಬಂದು ‘הlì 112’ ಎಂದು הೕ�ವ ಮೂಲಕ ತ¸ಯನುë 
ಮುಟâಬಹುದು.

 �ೂ¯ಯĔಾn ಬಂದು ăಾñಚr ನ ತ¸ಯನುë ಮುಟುâವ ವñlçಯು הೂಸ ăಾñಚĝಾಗುĒಾç¯.

 �ಗ}ತ ăಾğಾವ~ಯ�ô הqÝನ ಆಟąಾರರನುë �ಶÝಲ�ೂ�ಸು�ದನುë ಆ ಮಗು�ನ ಅಂಕ ಎಂದು 
ಪ�ಗzಸğಾಗು�ದು.

 lì } ďೌò�ಂg �ೕಮನುë ತರಗ{ಯ ಎಲô �Ĕಾñ|^ಗಳನುë ½ೕ���ೂಂಡು �}^ಷâ ಸಮಯ ಆx�. ಈה
ಆಟ �ಮ� הೕ� ಅ��ತು? �ಮð ಅ�ėಾòಯಗಳನುë ಬ¶��.

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

�ಮnದು �ೂ«çೕ?
�ೕ�ನ�ô �ದುé ಉಂgಗುವ 
ಅėಾಯಗಳ    הಚುÝ{çರುವ  
ಸಂದಭ^ಗಳ�ô ಈ��ದನುë 

{�ದು�ೂ�õ�ದು ಅತñಗತñġಾn­. 
ಈ���ಯು ವಯ�ùನ 
Ēಾರತಮñ�ಲô­ ಎಲôರೂ 

Ěಾಗವ�ಸಬಹುĔಾದ lòೕ¨Ĝಾn­.

�ಮ

�ಮnದು �ೂ«çೕ?
ಪòಥಮ ql«ùಯ ¨Çೕ ಪòದ�^ಸಲು 
ಎಲô �Ĕಾñ|^ಗ�ಗೂ ಸಂದಭ^ವನುë 
ಒದn��ೂಡ²ೕಕು.

�ಮ

ಚಟುವv� - 1
lì  } ďೌò�ಂg �ೕಂה 112

ಇದು ತರಗ{ಯ ಎಲô ಮಕØಳನುë ½ೕ���ೂಂಡು ಆಡುವ ಆಟġಾn­.
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.........................................................................................................................................................................................

ಈ���
ಮು�ಗು��ಯನುë ಎದು�ಸಲು ಅತುñತçಮ �ĕಾನ� ಈ���Ĝಾn­. ಸè�ೕಯ ಜğಾಶಯಗ� ಮ{çತರ 
ಸèಳಗಳನುë ��ಯರ ಸĥಾಯ­ೂಂ}� ಈ���ಯ ತರ²ೕ{ �ೕಡಲು ಉಪÈೕnಸಬಹುĔಾn­

ಈ���ಯ ಪòÈೕಜನಗ�
ġಾñĜಾಮ/ಮ¯ೂೕರಂಜ¯
1. ಹೃದಯ ಮತುç Ģಾöಸ�ೂೕಶದ ăಾಯ^ದk«ಯನುë הqÝಸುತç­.

2. Ĥಾëಯು�ನ ದk« ಮತುç Ĥಾëಯುಬಲವನುë הqÝಸುತç­ ಮತುç 
ăಾėಾx�ೂ�õತç­.

3. ěಾನ�ಕ ಒತçಡವನುë �ġಾ�ಸುತç­.

4. ­ೕಹದ �ೂಬುî ಕx´Ĝಾn ಉತçಮ ́ ೖಕಟುâ הೂಂದಬಹುದು.

ಸì®^/ಉ­ೂñೕಗ/qlĒಾù �ĕಾನ

1. ಒಂದು lòೕ¨ ಎಂಬ �vâನ�ô ಈ���ಯು 
ಸì~^ಸಲು ಮತುç ಯಶಸùನುë Ĥಾ~ಸಲು 
ಅವăಾಶವನುë ಒದnಸುತç­.

2. ಈ���ಯು ��ಧ �ೕ{ಯ ಉ­ೂñೕಗದ 
ಅವăಾಶಗಳನುë ­ೂರl��ೂಡುತç­.

3. ಈ���ಯು ಉತçಮ qlĒಾù �ĕಾನġಾnಯೂ 
ಪ�ಗzಸಲìಡುತç­. (ಉĔಾ: ġಾಟr ¬ರπ)

sೕವ ರkಕ
1. �ೕ�ನ�ô ಎದುĝಾಗಬಹುĔಾದ ಅ¯ೕಕ 

ಅėಾಯಗ�ಂದ ನಮðನುë ಮತುç ಇತರನುë 
ರkಸಲು ಈ���ಯು ಸĥಾಯěಾಡುತç­.

2. ಜğಾಶಯಗಳ�ô ಇತರರನುë ರkಸಲು ¸ೖń 
ąಾĻ^ ಆn ăಾಯ^�ವ^�ಸಬಹುದು.

ç

..
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ಉ�ರುಗಟುâ�� (Choking)
ಆĥಾರ ಪĔಾಥ^ಗ� ಅಥġಾ ಇತರ ವಸುçಗ� ಗಂಟ�ನ�ô �ಲುl�ೂಂಡು ಉ�ĝಾಟ�Ø «ೂಂದ¶ಯನುë 
ಉಂಟುěಾಡುವ �è{ಯನುë ಉ�ರುಗಟುâ�� ಎನುëĒಾç¶.

ಉ�ರುಗಟುâವ ಲkಣಗ�
 ಬಲġಾದ �ಮುð .
 Ģಾöಸ «�ದು�ೂಳõಲು Ĥಾಧñġಾಗ­ ಕಣುæಗ� הೂರ�Ø ಬರು�ದು.
 ­ೕಹ, ತುv, ಉಗುರು �ೕ� ಬಣæ� Ø {ರುಗು�ದು.
 ěಾತĖಾಡಲು «ೂಂದ¶Ĝಾಗು�ದು.
 ಕು{ç�ಯ ಸುತç �ೖಗಳನುë ಗvâĜಾn �xಯು�ದು.
 �ಲËಂದು ಸಂದಭ^ಗಳ�ô ಮೂ¢^ ತಪìಬಹುದು.

ಉ�ರುಗಟುâ�� – ಪòಥಮ ql«ù
 ಉ�ರುಗಟುâವ ವñlçಯನುë �ಮðಲು הೕ��ದು. ಈ ಮೂಲಕ ಒಳ� 

�ಲುlರುವ ವಸುçವನುë «�ದು ĥಾಕಲು Ĥಾಧñºೕ ಎಂದು ¯ೂೕಡು�ದು.

 ಅಪbತದ�ô �ಲುlರುವ ವñlçಯ ²�ëನ ಮಧñ Ěಾಗ}ಂದ ´ೕğಾïಗ� Ø 
ಐದು ęಾ� ಗvâĜಾn ಬx��.

 ರki ಚಟುವv�ಯನುë ěಾಡು{çರುವವರು ಅಪbತ ಸಂಭ��ದ ವñlçಯ 
�ಂ­ �ಂತು ಅವರನುë ಗvâĜಾn �xಯ²ೕಕು.

 ಮು�âಗಳನುë  הೂ¦âಯ ´ೕğಾïಗದ�ô ಮತುç ಎ­ಯ �ಳ� ĥಾಗೂ 
ಮಧñದ�ô ಒ{ç �xದು�ೂ�õ�.

 ಇ¯ೂëಂದು �ೖಯನುë Çದಲ �ೖಯ ´ೕ¸ ಇ�� ನಂತರ ಎರಡೂ �ೖಗ�ಂದ 
ಒಳ�Ø ಮತುç ´ೕಲ�Ø ಐದು ęಾ� ತ�õ�. (ಬಲġಾn)

 ವñlçಯು ಪòjಾ�ೕನĖಾnµೕ ಇದé¶ ಅಂąಾತ ಮಲn� ಮತುç ಸĥಾಯăಾØn 
ĜಾರĖಾëದರೂ ಕ¶ ěಾx ತkಣ �.π.ಆr. ėಾòರಂ��� ಮತುç ºೖದñರ 
ಸĥಾಯ ಪ¨ಯುವವ¶� ql«ùಯನುë ಮುಂದುವ���.
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ಚಟುವv� - 2

ಆkâ ಮತುç vೕm ಅp
�ಯಮಗ�

 ತರಗ{ಯ ಎಲô ಮಕØ� �kಕರು �ೕxದ 
qೕvಯನುë ಒ²ೂîಬîĝಾn «�ದು�ೂಳõ²ೕಕು. 
�kಕರ �­ೕ^ಶನದಂ« ´ೖĔಾನದ ��ಧ 
Ěಾಗಗಳ�ô �ಲô²ೕಕು.

 ಸöಂತ ಗುಂಪನುë ಕಂಡು �xಯು�ದăಾØn 
ಪò{Èಂದು ಗುಂπಗೂ �ೕಡğಾnರುವ 
ಸಂ�ñಯ Â«nರುವ ¡ೂೕlಂg ಪòಥಮ 
ql«ùಯ ಸಂjಯನುë qತòದ�ôರುವ �ೕ{ಯ�ô 
ಅ�ನ���. ಪò{Èಬîರೂ ಅವ�� ಲ��ರುವ 
qೕvಯ ಸಂ�ñಯ Â«� ಅ�ನಯವನುë 
ಆವ{^��ೂಂಡು ಸěಾನ ನಂಬr �lØದ 
ಮಕØಳನುë ½ೕ�� ́ ೖĔಾನದ �}^ಷâ ಸèಳ�Ø ತಲುπ 
ಗುಂėಾಗ²ೕಕು.

 ěಾತĖಾಡ­ �ೕವಲ ಅ�ನಯದ ಮೂಲಕ ಗುಂಪನುë 
ರqಸ²ೕಕು.

 ಕx´ ಸಮಯದ�ô ಗುಂಪನುë ರqಸುವ ತಂಡವನುë 
�£ೕತರು ಎಂದು Àೕ�ಸğಾಗುತç­.

ಆkâ ಮತುç vೕm ಅp ಆಟ �ಮ� ಇಷâġಾ�«? �ಮð ಅನುಭವವನುë ಬ¶��.

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

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

 ...........................................................................................................................................................................
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  ěೌಲñěಾಪನ

1. �ಮð ಸುತçಮುತç�ನ ಪò­ೕಶಗಳ�ô ಮು�ಗು��, ಉ�ರುಗಟುâ�� ಇĒಾñ} ಸěಾನ �ೕ{ಯ ಅಪbತಗ�� 
ಸಂಬಂ~�ದ ಲಭñ ěಾ�{ಗಳನುë vಪìzĜಾn ಬ¶��.

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

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

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

2.   ಅಪbತದ ಸಂದಭ^ದ�ô ಕ¶ ěಾಡ²ೕăಾದ ತುತು^ ಕ¶ ಸಂ�ñ (ಎಮ£^�ù ನಂಬr) Ĝಾ�ದು?
 ...........................................................................................................................................................................

3. ಈ��ದ�ಂದ ­ೂ¶ಯುವ ಪòÈೕಜನಗಳನುë �ವ���.
 ...........................................................................................................................................................................

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

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

4. 112 ďೌò�ಂg הlì ಎಂಬ ಆಟದ ಮೂಲಕ �ೕ� ಗ��ದ ಪòÈೕಜನಗಳನುë ಬ¶��. .

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

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

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

5. �ಮð  ತರಗ{ಯ�ô ಎಷುâ ಮಕØ�� ಈ��� {�}­? ಇದರ ಕು�ತು ěಾ�{ ಸಂಗò��� ಮತುç 
ěಾ�{ �»ôೕಷªಯ ಪvâಯನುë ತĜಾ���.

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

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

 ...........................................................................................................................................................................
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±òxäಯನುë ಪ�ಚ���ೂÊõೕಣ. ±òxäಯು ಎಂಟ¯ೕ ತರಗ{� ಪòºೕಶ ಪ¨ದು Ēಾ�ಯ �ೖ �xದು 
Ģಾ¸� ತಲುπದನು. הಚುÝ Ĝಾರಲೂô ěಾತĖಾಡದ ±òxä� ½ëೕ�ತರೂ ಕx´Ĝಾnದéರು. ­ೖ�ಕ �kಣದ 
ಅವ~ಯ�ô , ತರಗ{ಯ ಉ�ದ ಮಕØ� ಆಟġಾಡು{çರುġಾಗ ±òxä ěಾತò ಒಬîಂvĜಾnರು{çದéನು. 
ಇದನುë ಕಂಡ �kಕರು ಆತ¯ೂಂ}� ěಾತĖಾxದರು. ±òxäಯು ಅನಗತñġಾದ lೕಳ�´�ಂದ 
ಬಳಲು{çĔಾé¯ ಎಂದು �kಕರು ಅ�ತು�ೂಂಡರು. �kಕರು ಆಟಗಳ�ô Ěಾಗವ�ಸಲು ಆತ�� ಸೂq�ದರು. 
ಮುಂ}ನ }ನಗಳ�ô , �kಕರು ±òxäಯನುë ಆಟಗಳ�ô «ೂಡn��ೂಳõಲು ಪòಯ{ë�ದರು. ಅತುñತçಮ ­ೖ�ಕ 
Ĥಾಮಥñ^ הೂಂ}ರುವ ±òxäಯು Ģಾ¸ಯ �gîl ತಂಡ�Ø ಆµØĜಾದನು. �ಸುçಬದê ತರ²ೕ{ಯ 
Â«�, ±òxäಯು ತನë ತಂಡದ ಸದಸñ¶ೂಂ}� ½ëೕಹವನುë ²¹ಸಲೂ ಇದ�ಂದ Ĥಾಧñġಾ�ತು.

ಒಂದು ವಷ^ದ ನಂತರ, ಅವನು Ģಾğಾ ತಂಡದ�ô ಅತುñತçಮ ಆಟąಾರĖಾದನು ಮತುç ½ëೕ�ತರ 
­ೂಡäವಲಯವನುë ಸಂėಾ}�ದನು. ಹತç¯ೕ ತರಗ{� ತಲುπĔಾಗ ಆತನು Ģಾğಾ ತಂಡದ ĖಾಯಕĖಾದನು 
ಮತುç ತನë ಸಹಆಟąಾರರನುë ಒಟುâಗೂx� »òೕಷã ĖಾಯಕĖಾದನು.

lòೕďಾ ಚಟುವv�ಗಳ 
ಮೂಲಕ lòೕďಾ ಸಂಸ Ø ೃ{

ಅĕಾñಯ
ಸlòಯ ಸěಾಜಸlòಯ ಸěಾಜ
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ಆಟ ಆ¨ೂೕಣ

ಚಟುವv� - 1
   Ėಾಯಕನನುë ಕಂಡು�xÈೕಣ

�ಯಮಗ�

 ತರಗ{ಯ�ô ಒಬî ಮಗುವನುë הೂರತುಪx� ಉ�ದ ಎಲô ಮಕØ� 
ವೃĒಾçăಾರġಾn �ಲುôವಂ« ěಾx�.

 ವೃತç}ಂದ הೂರ� �ಂತ ಮಗುವನುë ́ ೖĔಾನದ ಇ¯ೂëಂದು ಬ}� 
ಮುಖ ěಾx ��ô� ಬ�ಕ ವೃತçದ�ôರುವ ಮಕØಳ�ô ಒಬîರನುë 
ĖಾಯಕĖಾn ಆµØěಾx�.

 Ėಾಯಕ ěಾxದ ಚಲ¯ಯನುë ಇತರರು ಅನುಕ�ಸುĒಾç¶. 
Ėಾಯಕನು ��ಧ ġಾñĜಾಮಗಳನುë ěಾಡ²ೕಕು. �ೂvâರುವ 
ಆರು qತòಗಳನುë ¯ೂೕx�.

 Ėಾಯಕ Ĝಾರು ಎಂದು ಕಂಡು�xಯಲು ́ ೖĔಾನದ ಇ¯ೂëಂದು 
ಬ}ಯ�ôರುವ ಮಗು�ನ הಸರನುë ಕ¶ದು ಅವನ�ô הೕ��.
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 ವೃತç}ಂದ הೂರnರುವ ಮಗು ತನëನುë ಗುರು{ಸದಂ« Ėಾಯಕನು �»ೕಷ ăಾಳs ವ�� ��ಧ 
ġಾñĜಾಮಗಳನುë ěಾಡುĒಾç¯.

 Ėಾಯಕನನುë ಕಂಡು�ೂಂಡ ನಂತರ ವೃತçದ הೂರ� �ಂತ ಮಗು ಗುಂπನ ಸದಸñĖಾಗುĒಾç¯.

 ĖಾಯಕĖಾದ ಮಗು ವೃತç}ಂದ הೂರהೂೕಗುĒಾç¯, ಬ�ಕ �kಕರು הೂಸ Ėಾಯಕನನುë ಆµØ ěಾx 
ಆಟವನುë ಮುಂದುವ�ಸ²ೕಕು.

ಈ ಆಟġಾxĔಾಗ �ಮ� ಆದ ಅನುಭವಗಳನುë ಬ¶��.
...................................................................................................................................................................................

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

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

Ĥಾěಾsೕಕರಣದ Ĥಾಧ¯ಗ�
 ಗುಂ�ಗೂx ಆxĔಾಗ ěಾನ�ಕ ಆ¶ೂೕಗ ñ� ಉತçಮġಾಗುತç­.

 ಸುರk ಮತುç ಆತð�Ģಾöಸ ಮೂಡು�ದು.

 ಪರಸìರ �Ģಾöಸ הdÝಗು�ದು.

 sೕವನದ ಗುಣಮಟâ ವೃ}êಸು�ದು.

ěೌಲñěಾಪನ

1. ‘Ėಾಯಕನನುë ಕಂಡು�xÈೕಣ’ ಆಟದ�ô lòೕďಾ ಸಂಸØ ೃ{ಯ 
Ĥಾಧñ«ಗ� Ĝಾ��?
.......................................................................................................................

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

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

2. lòೕďಾ ತರ²ೕ{ಗಳ�ô Ěಾಗವ�ಸುವ ಮೂಲಕ ಗ�ಸಬಹುĔಾದ 
Ĥಾಧ¯ಗ�� ಸಂಬಂ~�ದ ಒಂದು dĹ^ ತĜಾ���.
.......................................................................................................................

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

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

3. ‘Ėಾಯಕನನುë ಹುಡು�ೂೕಣ’ ಎಂಬ ಆಟದ�ô Ėಾಯಕತö ಸöĚಾವವನುë 
ಪòಕvಸಲು ಅವăಾಶ�­µೕ? �ವ���.

�»ೕಷ ¡ೕತನ�� ಸĥಾಯ 
(Inclusive Sports)

 ಇnಕೂô�v ½ೂìೕĹù^ ಎಂಬುದು 
ಸěಾನ �ಯಮಗಳನುë הೂಂ}ರುವ 
lòೕ¨ಗಳ�ô �»ೕಷ ¡ೕತನರು 
ಮತುç ಇತರರ ėಾ¸ೂÚ�õ��ಯನುë 
Ąಾತ�ಪxಸುತç­. ಇದು Ĥಾěಾsಕ 
ಸěಾನ« ಇರುವ ಒಂದು 
ಸು�èರ ಸěಾಜವನುë ರೂπಸಲು 
ಅ�ġಾಯ^ġಾn­.
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ಚಟುವv� - 2
½ëೕ�ತರ ವಲಯ

ಮೂರು ಗುಂ�ಗĠಾn �ಂಗx� ಮತುç ಪò{ ಗುಂπ� Ėಾಯಕತö ಮತುç Ĥಾěಾsೕಕರಣದ 
ಅಂಶಗ�� ಅವăಾಶ�ರುವ ಆಟವನುë ರq��. ಆಟದ �ಯಮಗಳನುë �ೕºೕ ěಾx�ೂಳõ²ೕಕು 
ಮತುç Ģಾ¸ಯ�ô ಆಟವನುë ಆಡಲು ಇತರ ಎರಡು ಗುಂ�ಗ�� ಸೂqಸ²ೕಕು.

ಆಟವನುë ರq½ೂೕಣ

�ಯಮಗ�

 ಒಂದು ಮಗುವನುë ăಾñಚr ಆn ಆµØ ěಾಡ²ೕಕು.

 ăಾñಚr ಆದ ಮಗು� ಇತರ ಮಕØಳನುë ²ನëvâ ಮುಟâಲು ಶò�ಸ²ೕಕು.

 Çದಲು ಮುvâದ ಮಗು�ನ �ೖ �xದು ಇಬîರು �ೖ Âೕx� ಮುಂ}ನ ಮಗುವನುë ಮುಟâ²ೕಕು.

 ಈ ಪòlòµಯ ನಂತರ, ಎಲô ಮಕØ� ಸರಪ�ಯ ĚಾಗġಾĔಾಗ ಆಟ� �ೂ¯�ೂ�õತç­.

 ಆ ಬ�ಕ ಮ«ೂçಂದು ಮಗು� ăಾñಚr ಆn ಆಟವನುë ಮುಂದುವ�ಸ²ೕಕು.
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  ěೌಲñěಾಪನ

1.  ‘½ëೕ�ತರ ವಲಯ’ ಆಟವನುë ಆನಂ}ಸಲು ಅಗತñġಾದ ಅಂಶಗ� Ĝಾ��? vಪìz ತĜಾ���.
 ................................................................................................................................................................................

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

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

2.  ‘½ëೕ�ತರ ವಲಯ’ ಆಟದಂತಹ lòೕ¨ಗಳನುë ಹುಡುl� ಮತುç �ಯಮಗಳನುë ಬ¶��.

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

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

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

3. ‘½ëೕ�ತರ ವಲಯ’ ಎಂಬ ಆಟದ�ô Ėಾಯಕತöವನುë ರೂπಸುವ ಅಂಶಗ� ಮತುç ಇದರ Ĥಾěಾsಕ«ಯ 
Ĥಾಧñ«ಗಳನುë ಬ¶��.

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

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

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

ಚಟುವv� - 3

ăಾñಪân ęಾl
ತರಗ{ಯ ಮಕØಳನುë ಎರಡು ತಂಡಗĠಾn ರೂπ� (ಎ, �) qತòದ�ôರುವಂ« ��ô��.
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�ಯಮಗ�

 ತಂಡದ Ėಾಯಕರು �ರುದê ತಂಡದ �ಂĚಾಗದ �¶ಯ ಸ�ೕಪ�ರುವ ವೃತçದ�ô �ಲುôĒಾç¶.

 gs ಪ¨ದ ತಂಡ� ತಮð �ೂ¯ಯ �¶ಯ הೂರn�ಂದ ¡ಂಡನುë ‘ėಾs’ ěಾx ಆಟವನುë 
ėಾòರಂ�ಸಬಹುದು.

 ತಮð ನಡುº ‘ėಾs’ ěಾಡುವ ಮೂಲಕ ತಮð ತಂಡದ Ėಾಯಕ�� ¡ಂಡನುë ತಲುπಸುವ ತಂಡ� 
ಒಂದು ಅಂಕವನುë ಪ¨ಯುತç­.

 ಒಬî ಆಟąಾರನು ¡ಂಡನುë ಐದು ½�ಂಡುಗ�nಂತ הಚುÝ ăಾಲ �x}ಟುâ�ೂಳõęಾರದು.

 ¡ಂಡನುë �x}ರುವ ಆಟąಾರರು ¡ಂx¯ೂಂ}� Ĝಾ�­ೕ ಬ}� ಎರಡು ה£ßಗ�nಂತ הಚುÝ 
ಚ�ಸęಾರದು.

 Ėಾಯಕನು Ĝಾ�­ೕ ಹಂತದ�ô ವೃತçದ הೂರ� הೂೕಗುವಂ{ಲô .

 Ėಾಯಕನು �ಂ{ರುವ ವೃತçವನುë ಇತರ ಆಟąಾರರು ಪòºೕ�ಸęಾರದು.

 ¡ಂಡು ಅಂಕಣದ הೂರ� הೂೕದ¶, ಎದುĝಾ� ತಂಡ� ¡ಂಡನುë «�ದು�ೂಂಡು ಆಟವನುë 
ėಾòರಂ�ಸಬಹುದು.

ಈ ಆಟವನುë �ೕ� ಆx�. ಈ ಆಟದ ಮೂಲಕ Ĥಾ~ಸಬಹುĔಾದ ��´ಗಳನುë �ವ���.

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

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

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

ಸěಾಜ ಕğಾñಣ - ಚಟುವv�ಗ�
 Ĥಾěಾsಕ ಒ�ತನುë הೂಂದಲು Ĥಾಮೂ�ಕ ಕòಮಗಳನುë «�ದು�ೂಳõಲು Ėಾ� Ĝಾġಾಗಲೂ 

�ದêĝಾnರ²ೕಕು. Ĝಾವ Ĝಾವ ಚಟುವv�ಗಳನುë ěಾಡಬಹುದು?

• ಆಟದ ´ೖĔಾನವನುë ಸöಚÞ�ೂ�ಸು�ದು.

.ೂಸ ಆಟದ ´ೖĔಾನಗಳನುë ರqಸು�ದುה •

ಸěಾನġಾದ ಇತರ ಚಟುವv�ಗಳನುë ಕಂಡು�xದು ಅ�ಗಳ ಕು�Ēಾದ �ವರªಯನುë ಬ¶��.
 ................................................................................................................................................................................

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

 ................................................................................................................................................................................
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ಚಟುವv� - 4

Â«Ĝಾn Ĥಾ�ೂೕಣ

�ಯಮಗ�

 qತòದ�ô «ೂೕ��ರುವಂ« ėಾòರಂಭದ �¶ ಮತುç �ೂ¯ಯ �¶ಗಳ ನಡುº �ೂೕªಗಳನುë ಎ¹ಯ²ೕಕು.

 �kಕರು �ೕvಯನುë ಊ}Ĕಾಗ, Çದಲ ಮಗು ಅವನ ಮುಂ­ ಇರುವ �ೂೕªಯ�ô ಒಂದು ăಾಲನುë 
ಇಡ²ೕಕು.

 ಅ­ೕ �ೂೕªಯ�ô ತನë ಇ¯ೂëಂದು ăಾಲನುë ಇಡುġಾಗ ತನë ತಂಡದ �ಂ}ನ ಮಗು�ನ �ೖಯನುë 
qತòದ�ôರುವಂ« �xಯ²ೕಕು.

 ಈ �ೕ{Ĝಾn, ಪò{Èಂದು �ೂೕªಯ�ô ăಾಲುಗಳನುë Â«n�� ಅಂ{ಮ �¶ಯನುë ತಲ�ವ Çದಲ 
ತಂಡವನುë �£ೕತ ತಂಡ ಎಂದು Àೕ�ಸğಾಗುತç­.
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 ಆಟದ ಸಮಯದ�ô ಅವನು �ದé¶ ಅಥġಾ �ೂೕª�ಂದ הೂರ� הೂೕದ¶, ಅವನು �ಂ{ರುಗ²ೕಕು 
ಮತುç ಆಟವನುë �ನಃ ėಾòರಂ�ಸ²ೕಕು.

 ಒಂದು �ೂೕªಯ�ô ಒಂದು ęಾ�� ಎರಡು ăಾಲುಗ� ěಾತò ಇರ²ೕಕು. (qತò ¯ೂೕx�)

‘Â«Ĝಾn Ĥಾ�ೂೕಣ’ ಎಂಬ ಆಟವನುë ಆxĔಾಗ �ಮð �¹ತನ� ಮತçಷುâ ಉತçಮġಾ�«ೕ? 
ಅನುಭವವನುë ಹಂq�ೂ�õ�.

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

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

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

ěೌಲñěಾಪನ

1. 'ಆಟಗಳ ಮೂಲಕ Ĥಾěಾsೕಕರಣ' �ಷಯದ ಬ�Ú ಒಂದು vಪìzಯನುë ತĜಾ���.
..................................................................................................................................................................................

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

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

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

2. �ಮð ತರಗ{ಯ�ô ಮಕØಳ Ĥಾěಾsಕ«ಯನುë הqÝಸಲು Èೕಜ¯ಯನುë ಅ�ವೃ}ê ಪx��. ಈ 
Èೕಜ¯ಯನುë ăಾಯ^ಗತ�ೂ�ಸುವ ಮೂಲಕ �ೕ� ��ೕkಸುವ Ĥಾěಾsಕ Ĥಾಧ¯ಗಳನುë ಬ¶��.
..................................................................................................................................................................................

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

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

..................................................................................................................................................................................
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ಪòಕೃ{ಯು ನಮð ಶ�ೕರವನುë �ăಾಸ�ೂ�ಸುತç­ ಎಂದು �ೕ� {�ದು�ೂಂx}éೕರಲôº ? ಅ­ೕ �ೕ{ 
ಪòಕೃ{ಯನುë ಉಪÈೕn��ೂಂಡು Ėಾ� ಅ¯ೕಕ lòೕ¨ಗಳನುë ರೂπ�­éೕº. ಇದು ಮನುಷ ñ ಮತುç 
ಪòಕೃ{ಯ ನಡುº ಒಂದು ಅ�ĖಾĚಾವ ಸಂಬಂಧವನುë ರೂπಸಲು ಸĥಾಯ ěಾx­. �ೕರು, ಭೂ� ಮತುç 
ಆăಾಶದ�ô lòೕ¨ ĥಾಗೂ ಮ¯ೂೕರಂಜ¯ಯನುë ಹ�ð�ೂಳõğಾಗುತç­. ��ಧ ಪò­ೕಶಗಳ�ô ಜರಗುವ lòೕďಾ 
ಚಟುವv�ಗಳನುë {�ದು�ೂÊõೕಣ.

ಜಲ lòೕ¨ಗ�
ಈ�
ಈ���ಯ ಕು�ತು �ೕ� ಮೂರ¯ೕ ಅĕಾñಯದ�ô ಕ�{}éೕರಲôº? ಇದು ಮ¯ೂೕರಂಜ¯, ġಾñĜಾಮ 
ಮತುç ಸì®^ಗ�� ಸೂಕçġಾಗುವ ಒಂದು lòೕ¨Ĝಾn­. ಇದು ಕಷâಗಳನುë ಎದು���ೂಂಡು ಬದುಕಲು 
ಕ�ಸುತç­.

 �ಮð ತರಗ{ಯ ಎಷುâ »ೕಕďಾ 
�Ĕಾñ|^ಗ�� ಈಜಲು {�}­? 
ಕಂಡು�xದು ಬ¶ಯು{çೕರಲôº?

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

 ನಮð ಸುತçಮುತç�ನ ಸ¶ೂೕವರಗ� ಮತುç 
ಈ�  �ೂಳಗಳ ಪರಸìರ ವñĒಾñಸಗಳನುë 
ಬ¶��.

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

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

 ಈ���ಯು ಬದುಕಲು ¯ರġಾಗು�ದು הೕ�?
 ................................................................................................................................................................................

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

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

­ೂೕzಸì®^
�ೕರಳದ�ô ĕಾĝಾಳġಾn ಸ¶ೂೕವರಗ�ದುé ­ೂೕz ಸì®^ಯು ಇ�ôಯ­éೕ 
ಆದ ಒಂದು ��ಷâġಾದ ಜಲ ಉತùವġಾn­.

 �ೕರಳದ�ô ನ¨ಯುವ ಪòĕಾನ ­ೂೕz ಸì®^ಗ� Ĝಾ��?

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

 .........................................................................................................................
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 ­ೂೕzಸì®^ಯನುë ಆಕಷ^ಕ�ೂ�ಸುವ ��ಧ ಘಟಕಗ� Ĝಾ��?

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

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

 ­ೂೕzಸì®^ಯ�ô Ĝಾವ �ೕ{ಯ ­ೂೕzಗ� Ěಾಗವ�ಸುತçº?
 .................................................................................................................................................................................

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

­ೂೕzಸì®^Èಂ}� Ĥಾಮñ« הೂಂ}ದ ಒಂದು ಒ�ಂπk lòೕ¨ ಕĜಾlಂg. ಸìĕಾ^ತðಕ lòೕ¨Ĝಾn 
ಕĜಾlಂg � �ೕರಳದ�ô Ĥಾಕಷುâ Ĥಾಧñ«ಗ�º. ಇ�ôನ Ĥಾಕಷುâ ಸ¶ೂೕವರಗ� ಇದ�Ø ಅನುಕೂಲಕರġಾದ 
ಸಂದಭ^ವನುë ಒದnಸು{çº. 

ಕĜಾlಂg    

'ಕĜಾk' ಎಂಬ הಸ��ಂದ ಕ¶ಯಲìಡುವ ಮುಂĚಾಗದಲೂô �ಂĚಾಗದಲೂô ´ೕğಾïಗದಲೂô ಮುqÝ 
ಕvâದ lರುĖೌ�ಗಳನುë �ೕ�ನ ´ೕğಾïಗದ�ô 
ಹುಟುâĥಾಕುĒಾç ಮುಂ­ �ೂಂ¨ೂಯುñವ ಸì®^µೕ 
ಕĜಾlಂg. ಎರಡೂ ಬ}ಯ�ô ²ôೕಡುಗಳನುë הೂಂ}ದ 
ಹುಟುâಗಳನುë ಹುಟುâĥಾಕಲು ಉಪÈೕnಸğಾಗುತç­. 
ಇದರ הೂರĒಾn ¸ೖń e�Ĺ, ה¸ðĹ ಮತುç ąೌôs 
ಇĒಾñ} ಸುರkಾ ಕವಚಗಳನೂë ಉಪÈೕnಸğಾಗುತç­. 
�ೕರಳದ�ô ಸ¶ೂೕವರಗ�ರುವ �ಲ� ಪò­ೕಶಗಳ�ô ಈ 
lòೕ¨ಯು ಈąಾಗ¸ೕ ಪòdರದ�ô­.

�ೕರಳದ�ô ಪòಸುçತ ಕĜಾlಂg Ĥೌಲಭñಗ� ಎ�ôº 
ಎಂಬುದನುë ಅĕಾñಪಕರ ಸĥಾಯ}ಂದ {�ದು�ೂಂಡು ಬ¶��.
...........................................................................................................................................................................................

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

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

ಕĜಾlಂg ನ�ô ಅಂĒಾĝಾ�â òೕಯ ಮಟâದ Ĥಾಧ¯ ěಾxದ �ೕರಳದ lòೕďಾಪಟುಗಳ הಸರುಗಳನುë ಬ¶��.
...........................................................................................................................................................................................

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

...........................................................................................................................................................................................
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ಆăಾಶದ�ô ಮತುç ಪವ^ತಗಳ ´ೕ¸ ಆÈೕsಸಲìಡುವ lòೕ¨ಗ�
ĥಾñಂg �ô ೖxಂg

ಯಂತòಗಳ ಸĥಾಯ�ಲô­ �ô ೖಡರನುë ĥಾ�ಸುವ ಒಂದು ಸì®^µೕ 
ĥಾñಂg �ô ೖxಂg.

 �ೕರಳದ�ô ĥಾñಂg �ô ೖxಂg ಆÈೕsಸುವ ಸèಳಗಳ ಕು�ತು 
�ಮ� {�}­µ? ಅĕಾñಪಕರ ಸĥಾಯ}ಂದ {�ದು�ೂಂಡು 
ಬ¶��.

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

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

 Ĝಾವ Ĝಾವ ಸುರkಾ ಕವಚಗಳನುë ĥಾñಂg �ô ೖxಂg ಎಂಬ 
lòೕ¨ಯ�ô ಉಪÈೕnಸğಾಗುತç­?

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

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

ಜಮ^�ಯು ಈ lòೕ¨ಯನುë ಆ�ಷ Ø��ತು. ದೃಢġಾದ ಅಲೂñ��ಯಂ Ïಕvâನ�ô , ĥಾ� ­ೂೕzಗಳ�ô 
ಉಪÈೕnಸುವಂತಹ ½ೖl �ೂôೕt ಗ�ಂದ �ô ೖಡರನುë ��^ಸğಾಗುತç­. Ĥಾಕಷುâ ಸುರkĒಾ 
ಮು¯ëಚÝ��ಗಳನುë ಗಮನದ�ôಟುâ�ೂಂಡು ಸġಾರರು ಈ lòೕ¨ಯ�ô «ೂಡಗುĒಾç¶.

ėಾñĝಾ�ô ೖxಂg
ėಾñĝಾ�ô ೖಡರುಗಳ ಸĥಾಯ}ಂದ ಸìĕಾ^ತðಕġಾn ಆÈೕsಸುವ 
ಒಂದು Çೕsನ lòೕ¨µೕ ėಾñĝಾ�ô ೖxಂg.

 �ಮ� ¯ೕರġಾnÈೕ ಅಲô­Èೕ ėಾñĝಾ�ô ೖxಂಗನುë 
¯ೂೕಡಲು ಅಥġಾ ಅದರ�ô  Ěಾಗವ�ಸಲು Ĥಾಧñġಾn­µ? 
Ĥಾಧñġಾnದé¶ ಅದ�Ø ಉಪÈೕnಸುವ ಉಪಕರಣಗ� 
Ĝಾ��?

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

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

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

�ಮnದು �ೂ«çೕ?
ಅತುñನëತ ²ಟâಗ�ಂದ 
ಅಥġಾ �ěಾನ}ಂದ 
snಯು�ದ¶ೂಂ}� ಈ 
lòೕ¨ಯು ಆರಂಭġಾಗುತç­.

�ಮ
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�ಮnದು �ೂ«çೕ?
1865 ರ�ô �öಟùr ğಾñಂĻ ನ ºಟâr 
ĥಾn ಎಂಬ ಪವ^ತವನುë ಇಂ�ôಂxನ 
ಒಂದು ಉಚÝ ĖಾñĜಾಲಯದ 

ĖಾñĜಾ~ೕಶĝಾnದé ಸr ಆ¸í òĻ �lù 
ಅವರು ಏ�ದುದನುë ಪವ^Ēಾ¶ೂೕಹಣದ 
ėಾòರಂಭ ಎಂದು ಪ�ಗzಸğಾಗುತç­.

�

ಪವ^Ēಾ¶ೂೕಹಣ
�»ೕಷ ಉಪಕರಣಗಳ ಸĥಾಯ}ಂದ ಅಥġಾ ಅ�ಗಳ 
ಸĥಾಯ�ಲô­ ಎತçರದ ಪವ^ತಗಳನುë ಏರುವ ಒಂದು 
Ĥಾಹ�ಕ, Ģಾ�ೕ�ಕ, ಮನರಂಜĖಾತðಕ lòೕ¨µೕ 
ಪವ^Ēಾ¶ೂೕಹಣ. ಪòಕೃ{ಯನುë ಸೂk ðġಾn ಬಹಳ 
ಸ�ಹ}ಂದ {�ದು�ೂಳõಲು ಈ Ĥಾಹಸlòೕ¨ಯು 
ಸಹಕ�ಸುತç­. 

 ಪವ^Ēಾ¶ೂೕಹಣವನುë ನ¨ಸುġಾಗ �öೕಕ�ಸ²ೕăಾದ 
ಮುಂeಗòĒಾ ಕòಮಗ� Ĝಾ��?

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

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

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

ěೌಂ¦ೖn ²ೖlಂg/½ೖlôಂg
�»ೕಷġಾn �Ėಾñಸ�ೂ��ದ ½ೖಕಲುಗಳನುë ದುಗ^ಮ ಪò­ೕಶಗಳ�ô 
ತು�ಯುವ lòೕ¨ಯನುë ěೌಂ¦ೖn ²ೖlಂg ಎನುëವರು. ಪò{Èಂದು 
²ೖ�ಕಲನೂë ದುಗ^ಮ ಪò­ೕಶಗಳ�ô ăಾಯ^�ವ^�ಸಲು 
Ĥಾಧñġಾಗುವಂ« ಅ~ಕ ăಾಯ^ದk«ಯನುë הೂಂ}ರುವ �ೕ{ಯ�ô 
��^ಸğಾಗು�ದು.

 ěೌಂ¦ೖn ½ೖlôಂg ಎಂಬ lòೕ¨ಯನುë �ೕ� ಎಂĔಾದರೂ 
¯ೂೕx}éೕĝಾ ಅಥġಾ ಅದರ�ô Ěಾಗವ��}éೕĝಾ? 
ಅನುಭವವನುë ಬ¶ಯಬಹು­?

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

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

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

 Ĥಾěಾನñ ½ೖಕl ಮತುç ěೌಂ¦ೖn ½ೖಕಲುಗಳ ಪರಸìರ 
ವñĒಾñಸಗ� Ĝಾ��?

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

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

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

ಮಂ�ಗ¨äಯ ´ೕ¸ð ೖಯ�ô ನ¨ಸğಾಗುವ lòೕ¨ಗ�
ಐs ½ Øೕvಂg
ತಳĚಾಗದ�ô ಉದéġಾn Âೕxಸğಾದ ²ôೕĻ ಇರುವ ½Øೕvಂg 
ಶೂಗಳನುë ಉಪÈೕn� ಮಂ�ಗ¨äಯ ´ೕ¸ð ೖಯ�ô ಆಡುವ 
lòೕ¨µೕ ಐs ½Øೕvಂg.
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 ಐs ½Øೕvಂg ಎಂಬ lòೕ¨ಯ ºೖ�ಷâ ñಗ� Ĝಾ��? 
ಕಂಡು�x��.

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

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

 Ĝಾವ Ĝಾವ ­ೕಶಗಳ�ô ಈ lòೕ¨ಯು הಚುÝ ಜನπòಯġಾn­? 
ಅĕಾñಪಕರ ಸĥಾಯ}ಂದ ಕಂಡು�x��.

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

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

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

ಐs ĥಾl (Ice Hockey)

ಮಂ�ಗ¨äಯ ´ೕ¸ð ೖಯ�ô ĥಾl ಎಂಬ lòೕ¨� ಅಗತñġಾದ 
ಬದğಾವªಗಳನುë ěಾx�ೂಂಡು ರೂπಸğಾದ lòೕ¨ಯನುë ಐs 
ĥಾl ಎನುëವರು.

ಐs ĥಾl ಎಂಬ lòೕ¨ಯ ºೖ�ಷâ ñಗ¹ೕ¯ಂದು ಕಂಡು�x��.
...............................................................................................................

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

ಕಡಲ{ೕರಗಳ�ô ಹ�ð�ೂ�õವ lòೕ¨ಗ�
ಕಡಲ{ೕರಗಳ ಮರಳನುë ��ಧ lòೕ¨ಗಳ ¶�½âಂĹ ¦ò ೖ�ಂnąಾn ಉಪÈೕnಸğಾಗುತç­. ಅದರ Â«� 
Ĝಾ�­ೕ ąಾಯ�Ø ಒಳąಾಗ­ ¯�ಯಲು ಮತುç ¨ೖv ěಾಡಲು Ĥಾಧñġಾಗು�ದ�ಂದ ಈ ´ೕ¸ð ೖಯ�ô 
lòೕ¨ಗ� הಚುÝ ಮನರಂಜĖಾತðಕġಾnರುತçº.

�ಳ� �ೕಡğಾದ qತòಗಳನುë ಪ��ೕ�� ಅ�ಗ� Ĝಾವ Ĝಾವ lòೕ¨ಗ� ಎಂಬುದನುë ಕಂಡು�xದು Ąಾ� 
�ಟâ ಸèಳವನುë ಭ{^�ೂ���.

�ಮnದು �ೂ«çೕ?
¯ದr  ğಾñಂĻù ಎಂಬ ­ೕಶದ�ô 
ಐs ½Øೕvಂg ರೂ��ೂಂxತು. 
ąಾ�Èಂ}nನ ಘಷ^ªಯನುë 

Ĥಾಧñġಾದಷುâ ಕx´ ěಾಡು�ದăಾØn 
�nĜಾದ ಸೂĹ ಗಳನುë ಧ�� 
lòೕďಾಪಟುಗ� ಈ ಸì®^ಯ�ô 

Ěಾಗವ�ಸುĒಾç¶.

�

�ಮnದು �ೂ«çೕ?�

ಐs ĥಾlಯು �ಶöದ ಅತñಂತ ºೕಗದ 
vೕm �ೕm ಎಂದು ಕ¶ಯಲìಡುತç­.
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ಸಮತgâದ ಪò­ೕಶಗಳ�ô lò�Ĺ, �gîl, ġಾ�ęಾl, ęಾñ½ ØĹ ęಾl, ಅ¬ôvkù ಇĒಾñ} ಅ¯ೕಕ 
lòೕďಾಕೂಟಗ� ಜರಗುತçº.

��ಧ ಭೂಪò­ೕಶಗಳ�ô ಹಲ� �ೕ{ಯ lòೕ¨ಗಳ�ô Ěಾಗವ��Ĕಾಗ Ėಾ� ��ನë ಅನುಭವಗಳನುë 
ಪ¨ಯು«çೕº. ಈ ಮೂಲಕ Ėಾ� ��ಧ ಭೂಪò­ೕಶಗ�ಂದ ಆನಂದ ಪ¨ಯಲು Ĥಾಧñġಾಗುತç­. ನಮð 
ಊ�ನ�ô ಜನπòಯġಾnರುವ lòೕ¨ಗಳ�ô �ರಂತರġಾn Ěಾಗವ�ಸುವ ಮೂಲಕ Ģಾ�ೕ�ಕ, ěಾನ�ಕ, 
ĚಾವĖಾತðಕ ಮತುç Ĥಾěಾsಕ ಗುಣಗಳನುë הೂಂದಲು ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು.

ಮೂ¸ಗುಂėಾದ ಕಂಬ ಆಟವನುë ಪòಕೃ{Èಂ}� ²¶ತು, Ĥಾಮರಸñ}ಂದ Ėಾ� �ನಃ ಆ¨ೂೕಣ.

ಚಟುವv� - 1

ಮರವನುë ಮು¦ೂâೕಣ
�ಯಮಗ�

 ಒಬî ಅಥġಾ ಅದlØಂತ הಚುÝ ಮಂ} 
²ನëಟುâವವರನುë ಆµØěಾx�.

 ಉ�ದ ಮಕØ� ²ೕ¶ ²ೕ¶ ಮರಗಳನುë 
ಮುvâ�ೂಂಡು �ಲô²ೕಕು. (Ĝಾ�­ೕ 
ಮರಗ�ಲôġಾದ¶ ಕಂಬಗಳನುë ಅಥġಾ 
gòφk �ಗëಲುಗಳ�ô ಬಳಸುವ 
ಸೂçಪಗಳನುë ಉಪÈೕnಸಬಹುದು, 
ವೃತç ಅಥġಾ }ೕಘ^ವೃತçವನುë 
ರqಸಬಹುದು)

 �¹õ הೂ¨Ĕಾಗ, ಮಕØ� Ēಾ� 
�ಂ{ರುವ ಮರ}ಂದ ಓxהೂೕn 
ಇ¯ೂëಂದು ಮರವನುë ಮುಟâ²ೕಕು.

 ಪò{Èಬîರೂ ಕďಾäಯġಾn ಮರವನುë ಬದğಾ�ಸ²ೕಕು. ಈ ಸಂದಭ^ದ�ô ²ನëಟುâವವರು 
Ĝಾ�Ĕಾದರೂ ಮರದ ಬ�� ಓx ಆ ಮರವನುë ಮುಟâಲು ಪòಯ{ëಸ²ೕಕು. ಅĕಾñಪಕರು ಸೂq�ದ 
ಸèಳ}ಂದ ěಾತò ²ನëಟುâವವರು ಆಟವನುë ಆರಂ�ಸಬಹುದು.

 ²ನëಟುâವವ�� Ĝಾ�Ĕಾದರೂ ಮರವನುë ಮುಟâಲು Ĥಾಧñġಾದ¶ Ĝಾರು ಆ ಮರದ ಬ� ತಲುπಲôËೕ 
ಅವರು ²ನëಟುâವವĝಾn ಬದğಾಗುĒಾç¶.

 ಪò{Èಬî�ಗೂ ಮರವನುë ಬದğಾ�� ಮುಟâಲು Ĥಾಧñġಾದ¶ Çದ�ನ ²ನëಟುâವವರ¯ëೕ 
ಉ���ೂಂಡು ಆಟವನುë ಮುಂದುವ�ಸಬಹುದು.
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      ěೌಲñěಾಪನ

1. �ೕ� ಮರವನುë ಮುಟುâವ ಆಟದ ಮೂಲಕ ಗ��ದ ಪòಕೃ{ಯನುë ಸì�^ಸುವ ಅನುಭವವನುë 
ಹಂq�ೂಳõಬಹು­ೕ?
...................................................................................................................................................................................

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

2. ಮರಗಳನುë ಉಪÈೕn��ೂಂಡು �ಯěಾವ�ಗÊಂ}� הೂಸ ಒಂದು ಆಟವನುë ರೂπ��.
...................................................................................................................................................................................

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

 ಚಟುವv� - 2

ಪòಕೃ{ಯ�ôರುವ ��ಧ ಭೂಪò­ೕಶಗಳನುë ಒಂದು ಆಟದ ಮೂಲಕ {�ದು�ೂÊõೕಣ.

ಮುgâಟ
�ಯಮಗ�

 ಸěಾನ ಸಂ�ñಯ ಸದಸñ�ರುವ ಎರಡು ತಂಡಗĠಾn Ėಾ� �¸ೂôೕಣ.

 ಒಂದು ತಂಡ� Çದಲ ಹಂತದ�ô kೕತòರkಕĝಾn qತòದ�ô ಕಂಡುಬರುವಂ« ²ೕ¶ ²ೕ¶ 
ಭೂಪò­ೕಶಗಳನುë ಸೂqಸುವ ವಲಯಗಳ�ô �ಲô²ೕಕು.

 ಇ¯ೂëಂದು ತಂಡದ ಸದಸñರು ಆಕòಮಣăಾರĝಾn kೕತòದ ಆರಂಭದ�ô �ಲô²ೕಕು.

 ಅತñಂತ �ಂಬ}ಯ�ôರುವ x±ಂಡr �ೖ ಚėಾì¹ הೂ¨ದ ತkಣ ಆಟವನುë ėಾòರಂ�ಸಬಹುದು.

ಬಯ
ಲುăಾಡು�ೂಳהೂ¹ಸಮ

ುದ
ò
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ಅನುಬಂಧ

 sೕವನ»ೖ� ರೂπೕಕರಣ

 �ಮð ಒಂದು }ನ

 ġಾ�^ಂg ಅp

 ಕೂ�ಂg ďೌn
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sೕವನ»ೖ� ರೂπೕಕರಣ
ಆĥಾರ ಅĚಾñಸಗ�
• ಕುಟುಂಬದ ಸದಸñ¶ೂಂ}� ಕು�ತು ಆĥಾರ 

½ೕವ¯ ěಾಡ²ೕಕು.

• ಆĥಾರವನುë ½ೕ�ಸುġಾಗ xsಟl 
ಉಪಕರಣಗಳ ಬಳ�ಯನುë Ĥಾಧñġಾದಷುâ 
ಕx´ ěಾಡ²ೕಕು.

• ġಾñĜಾಮ ěಾಡು�ದlØಂತ ಎರಡು ಅಥġಾ 
ಮೂರು ಗಂ¦ಗಳ Çದಲು ಮತುç ġಾñĜಾಮದ 
ನಂತರ ಒಂದು ಗಂ¦ಗಳ �ಡು� �ೕx ಆĥಾರ 
½ೕ�ಸು�ದು ಸೂಕç.

• ²ಳnÚನ ಉėಾĥಾರ ½ೕ�ಸು�ದನುë ಎಂ}ಗೂ 
�ಡęಾರದು. ಆĥಾರವನುë �ĕಾನġಾn ಜnದು ½ೕ�ಸು�ದು ಕďಾäಯ.

• ಪò{}ನ ಕ�ಷã ಎರಡ�ಂದ ಮೂರು �ೕಟr ಕು}�ದ �ೕರನುë ಕುx��.

• ²ೕ¶ ²ೕ¶ ಬಣæಗಳ ತರăಾ�ಗ� ಮತುç ಹಣುæಗಳನುë ½ೕ�ಸುವ ಆĥಾರ »ೖ�ಯನುë ರೂy��ೂ�õ . 
(¶ೖn ²ೂೕ ಡಯĹ)

• ಕಲ²ರ� ěಾಡğಾದ hsâ �Ļ, ėಾ�ೕಯಗ� ಮತುç ಜಂk �Ļ ½ೕ�ಸು�ದನುë 
Ĥಾಧñġಾದಷುâ ಕx´ ěಾx�.

• ĝಾ{ò �}òಸು�ದlØಂತ ಕ�ಷã ಎರಡ�ಂದ ಮೂರು ಗಂ¦ಗಳ Çದಲು ĝಾ{ò³ೂೕಜನವನುë 
½ೕ��ರ²ೕಕು.

ġಾñĜಾಮ ಅĚಾñಸಗ�

 ಕುಟುಂಬದ ಸದಸñ¶ೂಂ}� ಆನಂ}ಸುĒಾç 
ġಾñĜಾಮವನುë ěಾx�ೂ�õ . ಇದರ�ô ಏ¶ೂೕ�k 
ġಾñĜಾಮಗ�� הqÝನ ಮಹತö �ೕಡ²ೕಕು. (ġಾlಂg, 
½ೖlôಂg, enಂg, ಈ� ಇĒಾñ})

 5 �ಂದ 17 ವಷ^ ėಾòಯದ ಮಕØ� ಪò{}ನ ಕ�ಷã 
ಒಂದು ಗಂ¦ ಏ¶ೂೕ�k ġಾñĜಾಮವನುë ěಾಡ²ೕಕು 
ಮತುç ġಾರದ�ô ಮೂರು }ನ Ĥಾëಯು ಮತುç ಮೂ¹ಗಳನುë 
ಬಲಪxಸುವ ಚಟುವv�ಗಳ�ô «ೂಡn��ೂಳõ²ೕಕು. 
(ಮೂಲ-�ಶö ಆ¶ೂೕಗ ñ ಸಂ½è )
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ಮ¯� ತಲುπದ ನಂತರ
 ಕುಟುಂಬ ಸದಸñರು ಮತುç ½ëೕ�ತ¶ೂಂ}� 
��ಧ lòೕ¨ಗಳ�ô Ěಾಗವ�ಸು�ದನುë ಮತುç 
Ĥಾಕುėಾò zಗÊಂ}�  ನ¨Ĕಾಡು�ದನುë 
ರೂy��ೂಳõ²ೕಕು.

 ಮ¯ೂೕರಂಜ¯ąಾn ಉಪÈೕnಸುವ ‘� Ø òೕn 
¦ೖm’ನುë Ĥಾಧñġಾದಷುâ �ಯಂ{ò��ೂಳõ²ೕಕು.

�ಮð ಒಂದು }ನ
 Ģಾ¸� הೂರಡುವ Çದಲು ಲ� 

ġಾñĜಾಮಗಳನುë ěಾx� ಮತುç ಮ¯ಯ 
�ಲಸಗಳ�ô Åೕಷಕ�� ಸĥಾಯ ěಾx�.

 Ģಾ¸� הೂೕಗುವ Ĕಾ�ಯ�ô ನ¨ಯು�ದನುë 
ಅಥġಾ ½ೖlôಂg ěಾಡು�ದನುë ಅĚಾñಸ 
ěಾx�ೂಳõಬಹುದು. �ೕ� ġಾಹನದ�ô 
ಪòĜಾzಸು�Ĕಾದ¶, �ಮð ½ëೕ�ತ¶ೂಂ}� 
ನ¨ಯಲು �ೕ� הಚುÝವ� ಸಮಯವನುë 
ಕಂಡು�ೂಳõ²ೕಕು.

ತರಗ{ಯ ಸಮಯದ�ô
 ತರಗ{ಯ�ô �ĝಾಮದ ಸಮಯದ�ô ಶ�ೕರವನುë 

½â òc ěಾಡುವ �ĕಾನವನುë ರೂy��ೂ�õ .

 ಕ��ಯ ಚಟುವv�ಗಳ ಅಂಗġಾn ಗòಂēಾಲಯ, 
ಪòÈೕąಾಲಯಗ�� �ತñ� ನ¨Ĕಾx�. ಇದು 
ನ¨ಯುವ ಅĚಾñಸವನುë ಉ«çೕsಸುತç­.

�ಡು�ನ ºೕ¹ಯ�ô  
 ನ¨ಯಲು ಮತುç lòೕ¨ಗಳ�ô Ěಾಗವ�ಸಲು 
­ೂ¶ಯುವ ಅವăಾಶಗಳನುë  ಗ�ಷã 
ಪòěಾಣದ�ô ಉಪÈೕn��ೂಳõ²ೕಕು.

 Ģಾ¸ಯ�ô  ಜರಗುವ  ಸೃಜನ�ೕಲ 
ಚಟುವv�ಗಳ�ô Ěಾಗವ�ಸಲು ಪòಯ{ë��.
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ಕ��ಯ ಸಮಯ
 ಕ��ಯ ಸಮಯದ �ಡು�ನ ºೕ¹ಯ�ô 
ಲ� ġಾñĜಾಮಗಳನುë ěಾಡು�ದು ಮತುç 
ಸಂnೕತವನುë �ೕ� ಆನಂ}ಸು�ದು �ಮðನುë 
.­ಚುÝ ¡ೖತನñ�ೕಲĝಾnರಲು ಸĥಾಯ ěಾಡುತçה

 ½â òs ęಾl/ì`Ŕೕ¯ ęಾಲನುë �ೖಯ�ô 
ಒತುç�ದ�ಂದ ಒತçಡ �ġಾರªĜಾಗುತç­.

 ಪò{ }ನದ ಮ¯�ಲಸವನುë ಸಮಯ�Ø ಸ�Ĝಾn 
�ಣ^�ೂ���.

�­ò

 ²ೕಗ¯ ಮಲn ²ೕಗ¯ೕ ಏ��ದನುë ರೂy��ೂಳõ²ೕಕು.

 �ಶö ಆ¶ೂೕಗ ñ ಸಂ½èಯ ಸೂಚ¯ಯ ಪòăಾರ, ಆರ�ಂದ ಹ¯ëರಡು ವಷ^­ೂಳnನ ಒಂದು ಮಗು 
ಕ�ಷã 9 �ಂದ 12 ಗಂ¦ಗಳ ăಾಲ ĥಾಗೂ ಹ}ಮೂರ�ಂದ ಹ}¯ಂಟು ವಷ^ದವರು ėಾòಯದ 
ಮಗು ಕ�ಷã 8 �ಂದ 10 ಗಂ¦ಗಳ ăಾಲ �}òಸ²ೕಕು.

 ಕು{ç� ಮತುç ²¯ëಲು�ನ ĤಾöĚಾ�ಕ ęಾಗು��ಯನುë ಉ���ೂಂಡು ̄ ೕರġಾn ಅಥġಾ ಓ¶Ĝಾn 
ಮಲn�ೂ�õ .

 ಮಲಗು�ದlØಂತ ಕ�ಷã 30 ��ಷಗಳ Çದಲು ಇ¸ăಾâ ò�k ಉಪಕರಣಗಳ ಉಪÈೕಗವನುë 
��ôಸ²ೕಕು ಮತುç ĥಾ���ಂದ ಕ�ಷã 1 �ೕಟr ದೂರದ�ô ಅ�ಗಳನುë ಇ�ಸ²ೕಕು.

ರe }ನಗಳ }ನಚ�ಯ�ô ಸಣæ�ಟâ ಬದğಾವªಗ�ರಬಹುದು. ಆದ¶ 
ġಾñĜಾಮ, ಆĥಾರ, ಅಧñಯನ, ಮ¯ೂೕರಂಜ¯, �­ò ಎಂ��ಗಳನುë ಕôಪç 
ಸಮಯದ�ô �ವ^�ಸುವತç �ೕ� ಗಮನಹ�ಸ²ೕಕು.
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ġಾ�^ಂg ಅp
• ಒಂದು ­ೖ�ಕ ಚಟುವv� ಅಥġಾ ಸì®^ಯ ಆರಂಭlØಂತ Çದ�ನ ಹಂತ. ಇದು Ģಾ�ೕ�ಕ 

ಪòದಶ^ನವನುë ಉತçಮ�ೂ�ಸುತç­ ಮತುç ಸಂಭವ�ೕಯġಾದ ąಾಯಗಳನುë ತ¨ಯುತç­. 

• ಪò{Èಂದು ½â òqಂg ġಾñĜಾಮವನುë ಸುěಾರು 10 ½�ಂಡುಗಳಷುâ ăಾಲ ěಾಡ²ೕಕು ಮತುç 
ಇ¯ೂëಂದು ಬ}ಯ�ô ಆವ{^ಸ²ೕಕು.

• ಇತರ ġಾñĜಾಮಗಳನುë ಸುěಾರು 10 ęಾ� ěಾಡ²ೕಕು ಮತುç ಇ¯ೂëಂದು ಬ}ಯ�ô ಆವ{^ಸ²ೕಕು.

1.  ¯k ½â òc (NECK STRETCH)

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

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

(NECK STTTTTTTSTTTTTTTTTTTTTSTSTTTSTTTTSTTTTTTTTTTTSTTTTTTSTTTSTTTTTTSTTTTTTTTSTTTTTTTTSSTTTTTTSSSSSSSSSSTTTSTTTTRERRRRRRR TCH)

»ೂೕಲär ½â òc 

½â òc      (W(( RIST FLEXION TCH)

   (x)(�)

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

5.  »ೂೕಲär ½â òc (SHOULDER STRETCH)

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

7.  ęಾñk ½ೖĻ »ೂೕಲär ½â òc (BACKSIDE SHOULDER STRETCH) 

ä â ò ( )

ò ä â ò ( OULDER STRETCH)

ä ââââââââââââââââââââââââââââââââââââââââââââââââââââ òòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòòò (

(�)(ಎ)
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8.     (STANDING BACK BENDING STRETCH)

9.     (SIDE BEND STRETCH)

10. g  (HAMSTRING STRETCH)

TANDING BACK BENDING
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11.  ăಾöxò½pù ½â òc  (QUADRICEPS STRETCH)

12.  ăಾń ½â òc  (CALF STRETCH)

13.  �ೕ�ಂg �p ±ôಕùr (KNEELING HIP FLEXOR)

14.  ăಾòs ²ೂೕx ¦ೂೕ ಟc (CROSS BODY TOE TOUCH)

â ò

±±ô ù (

OE TOUCH)

(�)(ಎ)
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15.  ěೌಂ¦ೖn �ô ೖಂಬs^ (MOUNTAIN CLIMBERS)

ಪವ^ತಗಳನುë ಏರು{çರುವಂ« ಎರಡೂ �ೖಗಳನುë ¯ೕರġಾn�� ಎರಡೂ ăಾಲುಗಳನುë ಒಂದರ ನಂತರ 
ಒಂದರಂ« ಮುಂದ�Ø ತರ²ೕಕು.

16.  ಆm^ �öಂgù (ARM SWINGS)

17.  ಆm^ ¶ೂ¦ೕಶn (ARM ROTATION)

18.  �p ಸಕ^l (HIP CIRCLE)

Ø

ö ù

CIRCLE)

(�)(ಎ)

(�)(ಎ)

(�)(ಎ)

(�) (�) (x)(ಎ)
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19.  ėಾದದ �ಮðxಯ�ô ಇನöಶ^n ಮತುç ಎವಶ^n (ANKLE INVERSION AND EVERSION)

20. ಜಂπಂg eñkù (JUMPING JACKS)

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

(�) (�)(ಎ)

(ಎ) (�)

(�)(ಎ)
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23.  ğಾñಟರl ½âp �l (LATERAL STEP PULL)

Stage 1 : ಎಡದ ăಾಲು ಮತುç ಎರಡೂ �ೖಗಳನುë ಶ�ೕರದ �ಂದ�Ø ತ�ë�.
Stage 2 : ಜಂπಂg eñkù ġಾñĜಾಮವನುë ěಾx�.
Stage 3 : ಬಲದ ăಾಲು ಮತುç ಎರಡೂ �ೖಗಳನುë ಶ�ೕರದ �ಂದ�Ø ತ�ë�.

(�) (�)(ಎ)

(�)(ಎ) (�) (x)

24.  ėಾದದ �ಮðx gñp ĤಾØ ö Ĺù (ANKLE TAP SQUATS)

Stage 1 : ĤಾØ ö Ĺù ěಾx�.
Stage 2 : ಬಲದ �ೖ ²ರ�ಗ�ಂದ ಎಡ ėಾದದ �ಮðxಯನುë ಮುvâ�.
Stage 3 : ĤಾØ ö Ĺù ěಾx�.
Stage 4 : ಎಡದ �ೖ ²ರ�ಗ�ಂದ ಬಲ ėಾದದ �ಮðxಯನುë ಮುvâ�.

(�)(ಎ)

22.  ಟk ಜಂπಂg ಜಂpù (TUCK JUMPS)

(�)
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25.  ėಾôಂk �Ŏ-ಅp (FOREARM PLANK EXERCISE)

(�)(�)

(ಎ)

26.  ಪòĕಾನ ಚಟುವv�ಗ� (ಈ �ಳnನ ಚಟುವv�ಗಳ�ô ಒಂದನುë ಆµØ ěಾx ಅದನುë 10 ��ಷಗಳ 
ăಾಲ ěಾx�.)

 ½ೖlôಂg, ಈ� ಇĒಾñ}.
 ಕ�ಷã ಒಂದು ��ಷġಾದರೂ �ರಂತರġಾn ´vâಲುಗಳನುë ಹತç²ೕಕು ಮತುç ಇ�ಯ²ೕಕು.
 enಂg (�ĕಾನġಾn ಆರಂ�ಸ²ೕಕು ಮತುç ಕò´ೕಣ ºೕಗವನುë הqÝಸ²ೕಕು.
 � Øπìಂg  ¶ೂೕp ಉಪÈೕn� ��ಧ ġಾñĜಾಮಗಳನುë ěಾx�.
 �ೕ� ತರಗ{ಯ�ô ಕ�ತ Ĝಾ�­ೕ Çೕsನ ಆಟಗಳನುë ಆx�.
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ಕೂ�ಂg ďೌn
• ಕೂ�ಂg ďೌn ಎಂದ¶ ಒಂದು ­ೖ�ಕ ಚಟುವv� ಅಥġಾ ಸì®^ಯು ಮುnದ ನಂತರ ಶ�ೕರವನುë 

�ವ^�è{� ತರಲು ನ¨ಸುವ ġಾñĜಾಮġಾn­. ಇದು Ģಾ�ೕ�ಕ ಪòದಶ^ನವನುë ಉತçಮ�ೂ�ಸುತç­, 
ąಾಯಗಳನುë ತ¨ಯುತç­ ಮತುç ಶ�ೕರ� ºೕಗġಾn �ವ^�è{� ಬರಲು (�ಕವ�) ಸĥಾಯěಾಡುತç­.

• ಪò{Èಂದು ½â òqಂg ġಾñĜಾಮವನುë ಸುěಾರು 10 ½�ಂಡುಗಳಷುâ ăಾಲ ěಾಡ²ೕಕು ಮತುç 
ಇ¯ೂëಂದು ಬ}ಯ�ô ಆವ{^ಸ²ೕಕು.

1. �ĕಾನġಾn ನ¨��.

2:  �ĕಾನġಾn ಓx� (enಂg ěಾx�)

3:  �ೖಗಳನುë ಎರಡೂ ಬ}ಗ�� dq �ĕಾನġಾn ಓx�.
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4. ಶ�ೕರವನುë ಮುಂದ�Ø ęಾn� ಎರಡೂ �ೖಗಳನುë dq �ĕಾನġಾn ನ¨�� ಮತುç ಓx�.

5: ¯k ½â òc (NECK STRETCH)

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

7: �sâ ±ôkn ½â òc (WRIST FLEXION STRETCH)

(�)

(�)(ಎ)

(x)
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8: s n  (WRIST EXTENSION STRETCH)

9: r  (SHOULDER STRETCH)

10: s m  r  (CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

11:    (STANDING BACK BENDING STRETCH)

S
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12: ½ೖĻ ²ಂĻ ½â òc (SIDE BEND STRETCH)

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

14: ăಾöxò½pù  ½â òc (QUADRICEPS STRETCH)

15: ăಾń  ½â òc (CALF STRETCH)

â ò

)
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16:  �ೕ�ಂg �p ±ôಕùr (KNEELING HIP FLEXOR)

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

18: ėಾದದ �ಮðxಯ�ô ಇನöಶ^n ಮತುç ಎವಶ^n  (ANKLE INVERSION AND EVERSION)

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

xಯ�ô ಇನöಶ^n ಮತುç (ANKLE INVERSION

(�)

(�)(ಎ)

(�)(ಎ)

(�)

(�)

(ಎ)

(ಎ)
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20: ¸ೖ�ಂg ĥಾಂ�â òಂg ½â òc  (LYING HARMSTRING STRETCH)

21: �ಶòಮ �è{ಯ�ô ಮಲಗು�ದು

(�)(ಎ)
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Ěಾರತದ ಸಂ�ĕಾನ
Ěಾಗ IV ಕ

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

ಮತುç  ĝಾಷâ ònೕ«ಯನುë ąೌರ�ಸು�ದು;

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



ಮಕØಳ ಹಕುØಗ�

πòೕ{ಯ ಮಕØ¹ೕ,

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

• ġಾk ಮತುç ಅ�ವñlç Ĥಾöತಂತò ñ .

• sೕವ ಮತುç ವñlç Ĥಾöತಂತò ñದ ರkª.

• ಪ��ಣ^ġಾದ ಬದುಕು ĥಾಗೂ 
�ăಾಸದ ಹಕು Ø.

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

• ­ೖ�ಕ, ěಾನ�ಕ ĥಾಗೂ ¸ೖಂnಕ 
Ĕೌಜ^ನñಗ�ಂದ ರkª ಪ¨ಯಲೂ 
ಶುಶೂ¼ ಪ¨ಯಲೂ ಇರುವ ಹಕು Ø.

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

• ėಾ¸ೂÚ�õ��ಯ ಹಕು Ø.

• ęಾಲñ�ġಾಹ}ಂದ ರkª.

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

• �ಲ^k ñ� Ø ಒಳąಾಗದಂ« ಸಂರkª.

• ಉqತ ĥಾಗೂ ಕďಾäಯ �kಣದ ಹಕು Ø.

• ಕ�ಯಲೂ ಆಟġಾಡಲೂ ಇರುವ ಹಕು Ø.

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

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

ěಾಡ­ ರkಸು�ದು.
• Ģಾ¸ಯ�ô ĥಾಗೂ ಕ�ăಾ 

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

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

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

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

�òೕ ಗªೕŎ, v.�. 14/2036, ġಾn ¶ೂೕs ಜಂkn, {ರುವನಂತ�ರ - 34
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ಇ- ´ೕl: childrightscpcr@kerala.gov.in, rtecpcr@kerala.gov.in
ºb ½ೖĹ : www.kescpcrkerala.gov.in.

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