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உடàநல vைளயாØ©Ô கàv

உ²tெமா�
இÛtயா எனt நா©. இÛtயß அைனவrÝ எå உடåpறÛேதாß.

எனt நாØைட நாå உyr­Ý ேமலாக மtÔkேறå. அதå வளÝ வாÞÛத 
பàவைகÜ பரÝபைரÜ pக�à நாå ெபrைமெகாãkேறå. அதäkÚதக நாå 
எå²Ý நடÛtெகாãேவå.

எå ெபäேறாß, ஆcrயß, mÚேதாß இவßகைள நாå நåk மtÜேபå.

எàலாrட­Ý நாå பÙpடå பழkேவå. எனt நாØ}�டmÝ நாØ© 
மÔகllடmÝ பÔtyடå இrÜேபå என உ²t k²kேறå. அவßகllå 
நலÚtlÝ வளÚtlÝ எனt இåபmÝ அடÕkyrÔkறt.

9

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



நÙபßகேள

நvனÔ கàv mைறyà pற பாடÕகllடå உடà நல vைளயாØ©Ô 
கàvyÝ mக mÔkயÚtவÝ வாÞÛததாkÝ. பாட ஏäபாØ}à உடà 
நல vைளயாØ©Ô கàvயானt கØடாயÜ பாடமாக 
உØப©ÚதÜபØ©ãளt.

vைளயாØ}à ஈ©ப©வதå வ�யாக உடlà பàேவ² மாäறÕகã 
ஏäப©வt இயàபானதாkÝ. nரÛதரÝ vைளயா©வt உடà tறைன 
அtகrÔகÖ ெசÞவtடå ேநாÞ எtßÜp சÔtைய nைலெபறÖ 
ெசÞயvÝ உதvkறt. மாணவßகllå பÕகllÜp அவßகllைடேய 
மkâÖcையyÝ உäசாகÚைதyÝ அllÜபtடå ேமÝபØட 
வாâÔைகÔkÝ வ� வkÔkறt.

அåறாட வாâvà நÝpÔைகyடå ேமÝபØட mைறyà வாâவtடå 
நàல வாâÔைகmைறyைனÔ கைடp}Üபதäkமான அ}ÜபைடÚ 
தகவàகã இÜpÚதகÚtå வ�யாக பrமாறÜப©kறt.

உயßnைல வkÜpகllà கäkÝ ஒáெவாr மாணவைரÜ ெபா²Úத 
வைரyà இÜpÚதகÝ நàல வாâÔைக mைறyைனÜ påபä²வதäk 
பயனாkÝ எåபt உ²t.

இÜpÚதகÝ பrமாäறÝ ெசÞயÜப©வதå வ�யாக mைறயான 
உä²ேநாÔகàகைளyÝ கÙ©p}ÜpகைளyÝ பtv ெசÞயvÝ 
மtÜp© நடÚதvÝ இயlÝ. இÜpÚதகÝ உடலநலÜ பாtகாÜpå 
பktயாக உÕகã ஒáெவாrவரt வாâÔைகyà ஒr trÜp 
mைனயாக அைமyÝ என எtßபாßÔkேறாÝ.

mைனவß ெஜயpரகாè ஆß ேக
இயÔkனß

SCERT
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7உடàநலÝ-உணv-மkâÖc

 11 உடàநலÝ- உணv - மkâÖc

 உடà நலÝ ேமÝபட
 படÚtà காÙபt எåன? 
 உÕகllà யாß யாß நைடÜபயணÝ ேமäெகாãk�ßகã? 
 அ­பவÕகைளÜ பkßÛt ெகாãேவாமா? 

ஒr நைடÜபயணÚtå கைத
உலகÖ cä²Öcழà tனÚைதெயாØ} பãllyà vைளயாØ© 
மåறÚtå தைலைமyà ஆcrயßகllÝ மாணவßகllÝ 
மைலேயäறÚtäkÜ pறÜபØடாßகã. மைலேயäறÚtäkÚ 
ேதßÛெத©ÔகÜபØட பாைத சä²Ô க}னமானதாக இrÛதt. 
srேஜè, சkß, mrtலா, அனாmகா ஆkேயாß mக எllதாக 
அÜபாைதyைனÔ கடÛt ெசàல ேவÙ}ய இடÚைத 
அைடÛதனß. pற மாணவßகã கைளÜpட­Ý அÖசÚtட­Ý 
காணÜபØடனß. ஆcrயßகllå உதv cல இடÕகllà 
ேதைவÜபØடt. ெவä�கரமான நைடÜபயணÚtå 
pறk அவßகளt அ­பவÕகைளÜ பkßÛt ெகாãளvÝ 
கலÛtைரயாடvÝ  ஒåறாகÔ k}னß.

அலk

ைஹÔkÕ 
(நைடÜபயணÝ)

இயàபான cழlà 
பகà அàலt 

இரvà ெந©ÛtரÝ 
உäசாகÚtடå 
ேமäெகாãllÝ 
நைடÜபயணேம 

ைஹÔkÕ.
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1. கைதyà kறÜப©வt ேபாà cல மாணவßகllÔk மØ©Ý எlltà மைலyå 
ேமàபktைய அைடய m}kåறt. காரணÝ எåன?

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

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

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

2. ைஹÔkÕkå ேபாt பயÝ ஏäபடாமlrÛததäகான காரணÕகã எைவ?

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

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

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

3. cலrÔkÔ க}னமாக இrÛதt. காரணÕகã எåன?

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

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

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

ைஹÔkÕkå ேபாt உடà, உளÚtறå எáவா² உதvயாக அைமÛதt எåபைத 

ஆேராÔkயÝ
உடàநலÝ எåபt ேநாயäற 
nைல மØ©மàல ஒr நபrå 

உடà சmகமயமான 
நலமாkÝ.

உடàநலÝ
உடäபyäc ெசÞவதäகான 
உடàtற­Ý பàேவ² 

ேவைலகைளÖ ெசÞவதäகான 
உãll²Üpகllå tற­Ý ேசßÛதேத 

உடàநலÝ.

உளநலÝ
வாâvlãள pரÖசைனகைளÖ 

சமnைலyà ெகாÙ© ெசàlÝ ஒr 
நபrå மன வlைமேய உளநலÝ.

cறÛத 
ஆேராÔkயÚைதÜ 

ெப²வதäk உடà, உள 
நலÝ ேதைவயாkÝ.

நாÝ பாßÚேதாÝ. இைவ உடà நலÝ ெதாடßபான mÔkயமான கார~களாkÝ. இைவ 
பä�Ô k©தலாகÚ ெதrÛt ெகாãேவாÝ.

      மtÜp©
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இÛtய vைளயாØ©Ú tைறyà மறÔக இயலாத வைகyà பÕகாä�ய இரÙ© 
vைளயாØ© vரßகைள அ�Ût ெகாãளலாÝ. அவßகளt உடà, உளÚ tறåகேள 
அவßகளt ெவä�Ôk அ}Üபைட.

ெபயß : மாÕெத cÕேன ஜாÕ ேமrேகாÝ
pறÜp : 24  நவÝபß 1982 ம~Üpß

நாடாllமåற உ²Üpனß : 25 ஏÜரà 2016 - 2024 ஏÜரà 24

vrtகã : பÚமvpஷå (2020)
  பÚமpஷå (2013)  
  ேகàரÚனா (2009)
  பÚம sr (2006)
  அßஜூனா vrt (2003)

vைளயாØ© vrt : ஒlÝpÔæ ெவÙகல vrt   
  (2012)

உலகÖ சாÝpயå�Ü : தÕகÝ-6, ெவãll-1, ெவÙகலÝ-1

ஆcய vைளயாØ©  : தÕகÝ-1, ெவÙகலÝ-1

காமåெவàÚ vைளயாØ©  : தÕகÝ-1

ஆcய சாÝpயå�Ü : தÕகÝ-5, ெவãll-2

2011 இà  ஆcயÔ ேகாÜைப - ெபÙகã kÚtÖசÙைடÜ 
ேபாØ} cனாvà ைஹெகௗ எå­Ý இடÚtà நடÛதt. 
இÛத ேவைளyà 3½ வயtãள மக�å இதய அ²ைவ 
ckÖைச t�ெரன ெசÞய ேவÙ}யதாyä². ேபாØ}Ôk 
kைடேய இÛத இைடyறானt ேமrேகாmைனÚ 
tåபÚtäkãளாÔkயt. அவßகã அtlrÛt mÙ© 
வÛt tறå வாÞÛத எtß vரைரÚ ேதாäக}Út 
இÛtயாvÔkÚ தÕகÜ பதÔகÝ ெபä²Ú தÛதாß. மகனt 
அ²ைவ ckÖைச ெவä�கரமாகvÝ நடÛதt. இÛத இr 
ெவä�ையyÝ பÔkவமான அªkmைறyà அைடÛதாß. 
இÛத vரÜெபÙம~Ôk வணÔகÝ அllÜேபாÝ.

mேதாÞ ெலÞமா - அசாதாரணமான ெபÙம~

உÕகllÔkÚ ெதryமா?
5 mதà 17 வைரyãள 

பrவmைடய kழÛைதகã 
tனmÝ சராசr ஒr  
ம~ேநரமாவt 
எllைமயாகேவா 

க}னமாகேவா உãள 
உடäபyäcகைளÖ ெசÞய 
ேவÙ©ெமன உலகÖ 

cகாதார ைமயÝ 
எ©ÚtைரÔkறt.
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உலகÔ krÔெகØ}å இtகாசÝ
ெபயß : சÖcå ரேமè ெடÙ©àகß

pறÜp  : 24 ஏÜரà 1973 மகாராè}ரா

நாடllமåற உ²Üpனß : 27 ஏÜரà 2012-26 ஏÜரà 2018

vrtகã : பாரதரÚனா (2014)
  பÚம vpஷå (2008)
  பÚம sr (1999)
  ேகà ரÚனா (1997 -98)
  அßஜூனா vrt  (1994)

vைளயாØ© : ஒr நாã krÔெகØ உலக 
  ேகாÜைப ெவä�யாளß   
  (2011),  ரåனரÜ (2003),
  சாÝpயåæ }ராp krÔெகØ  
  ெவä�யாளß (2002), ரåனß-அÜ (2000).

  இÛtயாvÔகாக mகÔ kைறÛத வயtà - 16 ஆÝ   
  வயtà உலகÔ ேகாÜைப krÔெகØ ேபாØ}yà
  பÕேகäறவß.

ெசயàபா© 1

பÛைதÔ கடÚtேவாÝ, vைளயா©ேவாÝ.
சம எÙ~Ôைகyைனyைடய இரÙ© அ~களாக vைளயா©ேவாÝ. படÝ பாßÔகvÝ.

krÔெகØ}å இtகாசÝ சÖcå ெடÙ©àகß நாØ}å pகைழ உலkå måp உயßÚtÔ 
காØ}ய vைளயாØ© vரß. உÕகllã பலேபß சÖcå ஆßவலராக இrÔகலாÝ. ஏராளÝ 
இå�Õæ vைளயா©Ý tறå ெபäற அவரt ஒr mகÜபாßைவைய m�ய}Ôக 
ேவÙ©ெமன எtß அ~ ெசÞyÝ mயäcகைளÜ பல ேவைளகlllÝ ேதாäக}Út v©வாß. 
இt அவரt உளÚ tறÚtäகான சாåறாkÝ. nÙடேநரÝ இå�Õæ எ©Üபதäகான 
அவரt tறå cறÛத உடàtற­Ôகான சாåறாkÝ.

உÕகllÔkÜ p}Úத vைளயாØ© vரßகைளÔ k�Út ஒr k�Üp தயாrÔகலாமா?
.................................................................................................................................................................... 

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

உடà, உள நலÚைதÔ k�Út ேமlÝ அ�Ût ெகாãவதäkÖ cல ெசயàபா©கைளÖ 
ெசÞயலாÝ.
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1. பÛைதÔ கடÚtேவாÝ vைளயா©ேவாÝ, எåற vைளயாØைட vைளயா}Ü 
பாrÕகã. cறÜபாக vைளயா}யவßகã யாß? யாß? உÕகllைடய vைளயாØைட 
ேமÝப©Útவதäகான பrÛtைரகã யாைவ? இÛத vைளயாØ© எÛத அளv 
இரcÜபதäkrயதாக இrÛதt? எåெனåன நåைமகã kைடÚதன? பtv ெசÞயvÝ.

 நÝpÔைக அtகrÚதt

 ஒÚtைழÜp அtகrÚதt.

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

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

2. ஆàபÝ தயாrÚதà - உÕகllÔkÜ p}Úத vைளயாØ© vßகllå pைகÜபடÕகைளÖ 
ேசகryÕகã. அவßகllைடய சாதைனகã, cறÜpகã k�Út தகவàகைளÖ ேசகrÚt 
ஆàபÝ தயாryÕகã.

vtmைறகã
 பÛtைனÜ பயåப©Út 5  mைற கடÚtதà ெதாடßÖcயாக vைளயா©Ý ேவைளyà 

ஒr pãll kைடÔkÝ.
 பÛt ைகylãள மாணவß சக மாணவrÔkÔ கடÚtய påp மØ©ேம அÛத 

இடÚtlrÛt மாறேவÙ©Ý.
 த©Üபாளßகã எtß அ~ylãள உ²Üpனßகllå உடÝpà ெதாடாத வைகyà 

பÛைத எ©Ôக ேவÙ©Ý.
 பÛt வாÕkய மாணவß வழÕkய அேத நபrடÝ trÝபÔ ெகா©ÔகÔ kடாt.
 ஆcrைய அllÔkÝ அ�vைரகைள mைறயாகÔ கைடp}Ôக ேவÙ©Ý.
 k�ÜpØட ேநரÚtäkã அtக pãllகã ெப²Ý அ~ ெவä�யைடyÝ.

      மtÜp©
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ேபாØ}ÔkÜ påp ெவä� ெபäற அ~yà cலரt ஆßÜபrÜpÖ 
ெசயàகã எàைலைய m�யt என ேதாåறÔ காரணÝ 
எåன?

ஆßÜபrÜpÖ ெசயàகã ஒr ேபாtÝ pறைரÔ காயÜப©ÚtÝ 
vதமாக மாறÔkடாt. ேதாàv அைடÛதவßகைளyÝ 
அÕkகrÔக ேவÙ©Ý. ேதாàvyäேறாß அதäகான 
காரணÕகைள மனtà ெகாÙ© ெவä� ெப²வதäகான 
வ�mைறகைளÜ påபäற ேவÙ©Ý. cறÛத மனவlைம 
ெப²வதäகான mயäcேய ேதைவயானt. 

ஒr நடனÝ வ�யாக உளநலைன அ­பvÚt அ�ேவாÝ.

மாணவßகã 3 kµவாக மா²kறாßகã. படÕகைளÔ 
கவ�ÔகvÝ.

 ஆcrைய kைறவான தாளmைடய ஒr  
பாடைல இைசÔkறாß. அÜேபாt தாளÚtäேகäப 
ெபாrÚதமான mகபாவைனyடå நடனமாட 
ேவÙ©Ý. இரÙ© må² nmடÕகã க�Ûத 
påp ஆcrையÜ பாடைல n²Útவாß. அÜேபாt 
அைசயாமà näகvÝ.

 ஒr nmட இைடேவைளÔkÜ på ஆcrைய  
mதமான ராகmைடய மäெறாr பாடைல இைசÔகÖ 
ெசÞவாß, ெபாrÚதமான mக பாவைனyடå 
தாளÚtäேகäப நடனமாட ேவÙ©Ý. இரÙ© 
må² nmடÝ ெதாடரvÝ. பாடà nåற உடå 
அைசயாமà näகvÝ.

 ஒr nmட இைடேவைளÔkÜ pறk ஆcrைய 
உÖச தாளmைடய மäெறாr பாடைல இைசÔகÖ 
ெசÞkறாß. தkÛத mகபாவைனyடå உÖச 
தாளÚtà நடனமாட ேவÙ©Ý.

 இÖெசயைல må² அàலt நாåk mைற mÙ©Ý 
mÙ©Ý ெதாடரvÝ.

ெசயàபா© 2
ஃÜræ நடனÝ

vtmைறகã

உÕகllÔkÚ ெதryமா?
உலகÖ cகாதார 

ைமயÚtå 2021 இå 
கணÔெக©Üpåப} 15-19
வயtைடய 4.6 % Ôk 

பதäறmÝ, 2.8% Ôk மன 
அµÚதmÝ இrÔkறt. 
vைளயாØ©கã இÛத 
vபÚtைனÔ கடÛt 
ெசàலÚ tைணpryÝ.
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nÕகã ஃpræ நடனÝ ஆ}�ßகளா? உÕகளt அ­பவÚைத எµtÕகã.
.......................................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................................... 

• ெதாடßÛt vைளயாØ©கlllÝ ஏேராpÔ 
ெசயàகlllÝ பÕேகäkேறாÝ.

• உடàநலÚtäேகäற உணvÜ பழÔகÚைதÔ 
கைடp}ÔkேறாÝ.

• vைளயாØ©கllà ஈ©ப©வதå வ�யாக மன 
அµÚதÚைதÔ kைறÜபtடå சmக v�Üpணßைவ 
ஏäப©ÚதvÝ இயlkறt.

4. 'உடà நலÝ ெப²ேவாÝ. nைலெபறÖ ெசÞேவாÝ' எå­Ý ெபாrllà k�Üp 
தயாrÔகvÝ.

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

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

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

நமt உடàநலÚtå ரகcயÝ

1. ெதாடßÛt vைளயாØ©Ö ெசயàபா©கã வ�யாகÔ kைடÔkÝ நåைமகã எைவ? 
பtv ெசÞயvÝ.
 ....................................................................................................................................................................................................

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

2. ஃÜræ நடனÚைதÖ cறÜபாக ஆ}யவßகã யாß? யாß? அதäகான காரணÕகã 
யாைவ?
.......................................................................................................................................................................................... 

3. ஒr நபrå உடà நலÝ ெதாடßபான கார~கllå அ}Üபைடyà படÚைத nரÜpÕகã.

      மtÜp©

உடàநலÝ
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கேலாrைய அ�Ûத kமரÜபrவÝ 
எØடாÝ வkÜpà ஊØடÖசÚt உணvகllå kைறபா©Ý  அt ெதாடßபான ேநாÞகllÝ 
எåன எåபைத nÕகã prÛt ெகாÙ�ßகளàலவா?

ஊØடÖசÚtகã எைவ?
.........................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................
ஊØடÖ சÚtகllå kைறvனாà ஏäப©Ý ேநாÞகllã உÕகllÔkÚ ெதrÛதவäைறÜ 
பtv ெசÞyÕகã.
.........................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................
ஆäறà சமnைலையÔ k�ÚtÜ prÛt ெகாãேவாÝ

உடäபyäcÔகான ஒr nகâÖcyைனÔ காÙபதäk 
ஒr v©mைற tனÚtà பãllÔkÖ ெசåற ேபாt 
வழÔகmå� மÔகã kØடÝ கÙ~à பØடt. 50 
வrடÚtäk måனß பÚதாÝ வkÜpÜ ப}Úதவßகllå 
kØடேம அt. எàேலாrÝ வயt mtßÛதவராக 
இrÛதனß. ஆனாà தைலைம தாÕkபவைரேய 
எàேலாrÝ கவ�Úதனß. நàல உடà நலmைடய 
அவß மkâÖcyடå எàலாவäைறyÝ தைலைம தாÕk 
நடÚtÔ ெகாÙேட இrÛதாß. மாnல அளvலான 

உÕகllÔkÚ ெதryமா?
இளைமÜபrவÚtà ஒr நபrÔk 
உணvlrÛt சrயாக 2200 mதà 
2800 வைரyலான கேலாr ஆäறà 
ேதைவயாkÝ. க}ன உடäபyäcைய 
நடÚtyrÛத ைமÔேகà ஃெபàÜæ 
எåற nÖசà vரß tனmÝ 8000 mதà 
10000 வைரyலான  கேலாr 
ஆäறைலyைடய உணvைன உÙ© 
வÛதாß. ஆனாà vைளயாØ}lrÛt 
ஓÞv ெபäற på அtக அளvà 
உணைவÔ kைறÚtÔ ெகாÙடாß.
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mtnைல தடகளÚtà ெதாடßÛt ெந©Ûெதாைலv 
ஓØடÜ பÛதயÚtà தÕகÜ பதÔகÝ ெபä²Ô 
ெகாÙ}rÜபவேர அவß. 

இÛத வயtlÝ அவrÔk இt எáவா² இயlkறt? 
வkÜpà கலÛtைரயா©Õகã.
............................................................................................................

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

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

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

கேலாr மtÜpகã
nÕகã எåெனåன உணvைன உÙk�ßகã? அவä�à அடÕkyãள கேலாryå 
அளvைனÔ k�ÚtÚ ெதryமா? அåறாட உணvà அடÕkyãள கேலாryå அளvகã 
அØடவைணyà ெகா©ÔகÜபØ©ãளன. அவäைறÔ காÙக.

ஆäறà சமnைல

ஆäறà சமnைலையÔ கைடp}Út ெதாடßÛt உடäபyäcகllÝ mைறயான உணvÜ 
பழÔகÕகllÝ ஒr நபைர tற­ைடயவராக மாä²kறt என ஆcrைய k�னாß.

உÕகllÔkÚ ெதryமா?
ெசயàகைளÖ ெசÞyÝ tறேன 
ஆäறலாkÝ. ஆäறlå அலk 
கேலாr. உடllãள பàேவ² 
உ²Üpகllå ெசயàகllÔkÝ  

உடäபyäcÔkÝ 
எrெபாrளாகÖ ெசயàப©வt 
உணvlãள ஆäறலாkÝ.
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அØடவைண - 1: உணvÜ ெபாrãகllÝ அவä�å 
கேலாr மtÜpகllÝ

வrைச 
எÙ உணvÜ ெபாrã அளv கேலாr 

மtÜp

1 ேசா² 1 கÜ 170

2 உÜpமா 1 கÜ 270

3 இØl 2 75

4 ேதாைச 1 125

5 சாÝபாß 1 கÜ 110

6 cÔகå க� ¾ கÜ 240

7 ெபாrÚத må (ெபrயtÙ©) 1 95

8 ேதnß (பாà, சßÔகைர) 1 கÜ 75

9 pr 1 80

10 ேவகைவÚத mØைட 1 90

11 ெராØ} 2 85

உைறvடÝ - டயØடr ைகØ ைலåæ பாß இÛtயå (ேநஷனà இåæØ}yØ ஆÜ nyØ}r�யå) 2011.

உணைவÖ சைமÔkÝ mைற, சைமயlÔகான ெபாrãகã, அளv 
இவä�äேகäப கேலாryà ேவ²பா© காணÜப©Ý.

ஒr கÜ = 200 màl lØடß.

ஆäறlå சமnைல
உடlÔkÚ ேதைவÜப©Ý 
ஆäறlÝ உடà ெசலv©Ý 
ஆäறlÝ tàlயமாக வrÝ 

nைலyைன ஆäறlå 
சமnைல எனலாÝ.
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அØடவைணyà k�ÜpடÜபØ©ãள  உணvÜ ெபாrãகளå� pற உணvகைள 
உÙபதனாà அவä�å கேலாr மtÜpைன ஆcrயrå உதvyடå கÙ©p}Út 
அØடவைணyà உØப©ÚதலாÝ. 

உடà ெசயàபா©கã உØபட அåறாடÝ ெசÞyÝ ேவைலகllÔkÚ ேதைவÜப©Ý 
கேலாrையÔ k�Út உÕகllÔkÚ ெதryமா?

சாåறாக 5 nmடÝ ெதாடßÛt ப} ஏ�னாà (Climbing stairs) எÚதைன கேலாr ஆäறà 
ெசலவாkÝ எåபைதÔ kேழ தரÜபØ©ãள அØடவைணylrÛt prÛt ெகாãளலாÝ. 
இáவா² pற உடà  ெசயàபா©கllÔkÖ ெசலvØட ஆäறைலÜ prÛt ெகாãள இயlÝ.

உடäபyäcyå tvரÚtäேகäப கேலாryå பயåபாØ}lÝ மாäறÝ ஏäப©Ý. எனேவ 
உடäபyäcyà ஈ©ப©ேவாß அtக கேலாr மtÜpைடய உணvகைள உÙண 
ேவÙ©Ý. உடlÔkÚ ேதைவயான கேலாr kைடÔகாtrÛதாà உடà ெமlதlÔkÔ 
காரணமாkÝ. உணvlrÛt kைடÜபt உடlÔkÚ ேதைவைய vட அtகமாக 
இrÛதாà அt அtக உடà பrம­ÔkÔ காரணமாkÝ. இt påனß வாâÔைக mைற (Life 
style disease) ேநாÞகllÔk ேநராகÔ ெகாÙ© ெசàlÝ வாÞÜpைன அtகrÔகÖ ெசÞkறt. 
ஆäறà சமnைலyைன உ²t ெசÞதாà அt வாâÔைகmைற உடà tறைனyÝ 
உடலைமÜைபyÝ nைலெபறÖ ெசÞயÚ tைண ெசÞyÝ.

ெசயàகã
kேலா, 
கேலாr/ 
nmடÝ

tÔகÝ, ஓÞv 1

அமßÛtrÚதà, வாcÚதà, 
எµtதà 1.5

näறà 2.3

நடÚதà 2.8

vØ© ேவைலகã 3.3

மன மkâÖcÔகான 
ெசயàகã, ப} ஏ²தà 4.8

எைடைய ேமேலä²தlÝ 
k�றÔkதlÝ எைடையÖ 
cமÛt ெகாÙ© நடÚதà

5.6

nÖசà, ைசÔkllÕ 6

tvரமான vைளயாØ©Ü 
ேபாØ}கã, ஓØடÝ 7.8

ெசயàகã
kேலா, 
கேலாr/ 
nmடÝ

vØைடÖ cÚதÝ ெசÞதà 210

ேதாØட ேவைலகã 300

}.v. காªதà 86

ைசÔkllÕ (15 k.m/ம~Ôk) 360

ஓ©தà (12 k.m/ம~Ôk)

         (10 k.m/ம~Ôk)

         (8 k.m/ம~Ôk)

         (6 k.m/ம~Ôk)

750

655

522

353

நடÚதà (4 k.m/ம~Ôk) 160

தகவà - டயØட� ைகØ ைலåæ ஃபாß இÛtயå (ேநஷனà இåæØ}}yØ ஆÜ nyØr�யå 2011)

அØடவைண 2 
ெசயàகllÝ கேலாryÝ

அØடவைண 3 
ெசயàகllÝ கேலாryÝ

*  சராசrயாக 60 kேலா எைடyãள ஆÙகã 
ெசலv©Ý கேலாr மtÜpகã அØடவைண 2, 3 இà 
ெகா©ÔகÜபØ©ãளன.
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ெசயàபா© 3
மாä�யைமÔகÜபØட ெதாடß ஓØடÜ பÛதயÝ

 நாåk சம எÙ~Ôைகyைடய மாணவßகllå kµ ேபாØ}yà பÕேகäkறt.
 ெதாடÕkÝ இடÚtäk ேநராக 15 mØடß tரÚtà ஒr ேகாØ}ைன அைடயாளÜப©ÚதvÝ.
 mதlà 15 mØடß måேனாÔkyÝ ெதாடßÛt påேனாÔkyÝ ஓட ேவÙ©Ý.
 அதäkÜ pறk இடÜபÔகமாகÚ trÝp måேனாÔkyÝ வலÜபÔகமாகÚtrÝp 

påேனாÔkyÝ ஓடேவÙ©Ý.
 ஒr மாணவå ெதாடßÛt 4 mைற ஓடலாÝ.
 அ~ylãள எàலா மாணவßகllÝ ஓ}யpå mதlà வÛt ேசrபவß ெவä� 

அைடவß.
nÕகã மாä�யைமÔகÜபØட ெதாடß ஓØடÜபÛதயÝ vைளயா}Ü பாrÕகã. அØடவைண 
இரÙ}äk ஏäப இÛத vைளயாØ©Ö ெசயàகllà பÕேகäற ஒáெவாr மாணவrÔkÝ 
ெமாÚதÝ ெசலவ�Úத கேலாrையÔ கÙ©p}ÚtÜ பtv ெசÞயvÝ.
 நாå ெசலவ�Úத கேலாr மtÜpகã : ..............................................................................................................
ெசயàtØடÝ
கணÔk©தà
 அåறாட வாâvà உÕகllÔkÔ kைடÜபtÝ ெசலவ�ÔகÜப©வtமான கேலாrையÔ 

k�ÚtÔ கணÔkØ©Ü பாßÜேபாமா?
 வkÜpà உãள ஒáெவாr  மாணவrå 7 நாைளய கணÔkைனÜ பாßÔக ேவÙ©Ý.

vtmைறகã

2

3

4

Starting 
point

உÕகllÔkÚ ெதryமா?
உடà rtயான ேவைலகllà 
ஈ©ப©Ý நபß ேவைலகைளÖ 

ெசÞயாமà இrÛதாlÝ 
வளßcைத  மாäறmÝ ஆäறà 
பயåபா©Ý ேவைலகllå 

tvரÚtäேகäப c�t ேநரÝ 
kட உÖசÚtà näkÝ.

1
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நாã காைல உணv 
கேலாryà

மtய உணv 
கேலாryà

மாைல எllய 
உணv கேலாryà

இரv உணv 
கேலாryà

ெமாÚதÝ 
கேலாryà

நாã  1

நாã 2

நாã 3

நாã 4

நாã 5

நாã 6

நாã 7
ஏµ நாØகllå ெமாÚதÔ கேலாrÜ பயåபா©

ஒr நாைளய சராசr கேலாrÜ பயåபா©

அØடவைண 3

  ெசயàபா© 4
கேலாr கÙ©p}ÜேபாÝ

4 kµÔகளாÔkேவாÝ. kµvlãளவßகã அØடவைண 3 ஐ பயåப©Út அவßகளt 
ஏµ நாØகlllãள கேலாryå அளvைனyÝ பயåபாØ}ைனyÝ பtv ெசÞயvÝ. இt 
ெதாடßபான அ�ÔைகையÚ தயாrÚt வkÜpà வாcÔகvÝ.

ஒáெவாr kµvÝ கÙ©p}Úதவäைற வkÜpà கலÛtைரயாடvÝ.

ஆäறà சமnைலyைனÔ கைடp}Üபவßகã யாß? கவனÝ ெசlÚத ேவÙ}யவß யாß?

1. cய மtÜp©: kேழ ெகா©ÔகÜபØ©ãள ஒáெவாr kä²ÔkÝ ெபாrÚதமானவä²Ôk 
ேநராக சr () அைடயாளÝ இ©க.

• எனt உணvà அடÕkyãள கேலாryå மtÜைபÔ கணÔkட எåனாà 
இயlkறt.    உÙ© இàைல   ()

• எனt உடà ேவைலகllå வ�யாகÖ ெசலவாkÝ கேலாryå மtÜைபÔ கணÔkட 
இயlkறt.    உÙ© இàைல   ()

• ஒå², இரÙ© அØடவைணகllå அ}Üபைடyà ஆäறlå சமnைலையÔ 
கைடp}Ôக எåனாà இயlkறt.  உÙ© இàைல   ()

2. ஆäறlå சமnைல எå­Ý கrÚtைன vØடாrடmÝ நÙபßகllடmÝ cறÛத 
mைறyà பrமாäறÝ ெசÞய இயlkறதா? vளÔகvÝ. 
.........................................................................................................................................................................

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

3. tனmÝ ஒr ம~ ேநரÝ vØ© ேவைலையÖ ெசÞyÝ k©ÝபÜ ெபÙ எáவளv 
கேலாr ஆäறைலÖ ெசலv©kறாß? 
.........................................................................................................................................................................

      மtÜp©
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வாâÔைக mைறyைன ஒµÕkப©Út உடà நலÝ ெப²ேவாÝ...
ெஜyå எ­Ý 40 வயtைடய ேவைல 
ெசÞyÝ ஒrவைரÔ k�Út அ�Ût 
ெகாãேவாÝ. ஒµÕகäற வாâÔைக mைறyÝ 
ேமாசமான உணvÜ பழÔகÕகllÝ அவரt 
உடà நலÚைதÜ பாtÔகÚ ெதாடÕkயt. 
பàேவ² வாâÔைகmைற ேநாÞகã உÙ© 
எனvÝ உடäபyäc நàல உணvÜபழÔகÝ 
ஆkயவäைறÔ கைடp}Ôக ேவÙ©Ý எனvÝ 
மrÚtவß அ�v²Útனாß. ெஜy­ÔkÚ 
தனt உடà நலÝ k�ÚtÔ கவைல ஏäபØடt. 
தனt நÙபரான உடàநல vைளயாØ© 
ஆcrையyடÝ தனt nைலyைனÜ பkßÛt 
ெகாÙடாß. உணைவ mைறயாக உÙபtடå 
எàலா நாØகllÝ kைறÛதபØசமாக 30 nmடÝ 

நடÔக ேவÙ©Ý எனvÝ ஆäறைல அtகrÔக உதvkåற பyäcகllà ஈ©படேவÙ©Ý 
எனvÝ அவß அ�vைர வழÕkனாß. இதäேகäப தனt அåறாடÜ பழÔகÕகllà பyäc 
mைறகைள உØப©Út நàல உணvmைறyைனÔ கைடp}ÔகvÝ ெசÞதாß. ஆைகயாà 
ெஜy�å உடàநலÝ ேமÝபØடt. அவrÔkÜ பàேவ² வாâv mைற ேநாÞகைள 
எtßெகாãளvÝ அதå வாyலாக உடà நலÚtடå வாழvÝ m}Ûதt.

வாâÔைகmைற ேநாÞகைளÔ k�ÚtÝ அதனாà ஏäப©Ý 
உடà pரÖcைனகã k�ÚtÝ உÕகllÔkÚ ெதryமா? 
உÕகளt பktyேலா cä²ÜpறÚtேலா அ�mகமானவß 
கllைடyேலா வாâv mைற ேநாylrÛt mÙ© 
உடàநலÚைத ேமÝப©Útய நபßகைளÚ ெதryமா?
இtேபாå² உÕகளt அ­பவÕகைள எµtÕகã. 
வkÜpà கலÛtைரயா©Õகã
வாâv mைற ேநாÞகã
தவறான உணv mைறyÝ பழÔகmÝ உடäபyäcyåைம, 
pைகp}Úதà, k}ÜபழÔகÝ, மன அµÚதÝ ேபாåற உடà 
நலமäற வாâÔைக mைற காரணமாக ஏäப©Ý உடà 
நலÜ pரÖcைனகேள வாâv mைற ேநாÞகã. 
உடà பrமå ைடÜ 2 nr�v ேநாÞ, இதய ேநாÞ, 
பÔகவாதÝ, cல வைகÜ pä²ேநாÞ ேபாåறைவ 
எ©ÚtÔகாØ©களாkÝ. வாâvmைறyà cறÜபான 
மாäறÕகைள ஏäப©Útவதå வ�யாக இÛத ேநாÞகைளÚ 
தைட ெசÞய இயlÝ.
வாâÔைகmைற ேநாÞÔகான காரணÕகã
 உடäபyäcÔ kைற
 தவறான உணvÜ பழÔகÕகã
 மன அµÚதÝ

உÕகllÔkÚ ெதryமா?
ேவகமாகÔ kைறÛத பØசÝ 30

nmடÝ நடÜபt ேஜாÔ 
ெசÞவtÝ ெதாடßÛt 

எllைமயான பyäcகைள 
ேமäெகாãவtÝ, ைசÔkã 
சவாryà ஈ©ப©வtÝ 
ஏேராpÔ பyäcÔகான 

சாåறாkÝ.

உÕகllÔkÚ ெதryமா?
அவரவß எைடையேயா pற 
ெபாrãகllå எைடையேயா 
பயåப©Út ேமäெகாãllÝ 

பyäcகேள எtßÜp  
உடäபyäcகã (pè அÜ, pã 

அÜ ெவyØ பyäc)
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 ேபாtமான tÔகmåைம
 ேபாைதÜ ெபாrØகllå பயåபா©

tßvகã
 அåறாட வாâvà உடàrtயான ேவைலகைள    

உØப©Útதà.

 cறÛத உணv mைறையyÝ, பழÔகÕகைளyÝ     
கைடp}Úதà. 

 அåறாடÜ ப~கைள வழÔகமாÔkÔ ெகாãllதà.

ஓß உடäபyäcைய அ�Ût ெகாãேவாÝ

ெசயàபா© 5

ஏேராpÔ பyäcகã

ஆcrையyå அ�vைரÔேகäப ெதாடßÛt பàேவ² 
பyäcகைள ஒå�ைணÚt தாளÚtடனான இயÔகÚtடå 
ஏேராpÔ பyäcையÖ ெசÞயேவÙ©Ý.

ெசயàபா©கllà பÕேகäறதå வாyலாக உÕகllÔk 
ஏäபØட அ­பவÕகைள vளÔகvÝ.

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

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

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

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

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

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

இt ேபாå² ைசÔkã சவாr, nÖசà, ெந©ÛtரÝ நடÚதà ஆkயைவ mÖcÚ tறைனÜ 
ெப²வதäk உதvkறt. மØ©மå� எைடyãள ெபாrãகைளÚ tÔkவtÝ தÙ�ß 
இைறÚதlÝ pèஅÜ, pãஅÜ ேபாåற பyäcகllà ஈ©ப©வtÝ தைசபலÚைத 
அtகrÔகÖ ெசÞவதäkÚ tைணprkறt.

இt வாâvà ஏäப©வதäk வாÞÜpãள பàேவ² வாâÔைக mைற ேநாÞகைளÚ 
தைட ெசÞவதäkÚ tைண ெசÞkறt.

 

ஏேராpÔ பyäc
ஆÔsஜå பயåபா© அtக 
அளvà ேதைவÜப©Ý nÙட 
ேநரÜ பyäcகã ஏேராpÔ 

பyäc எனÜப©Ý.
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ேபா} மாæ இåடÔæ (உடà எைட k�yØ© எÙ) (BMI)
BMI அàலt உடà எைட k�yØ© எÙ, ஒr நபrå உயரÚtäேகäப உடà எைடைய 
மtÜp©வதäkÜ பயåப©ÚtÝ ஒr எÙ மtÜபாkÝ. எைடÔ kைறv, சாதாரண 
எைட, அtக எைட அàலt அtக பrமå ஆkயவäைறÔ கÙ©p}Üபதäகான 
எllைமயானtÝ சாதாரணமாகÜ பயåப©Útவமான ஒr mைறேய இt..

BMI கணÔk©வதäகான வாÞபா©.

BMI     = எைட (k. kராÝ)
   உயரÝ2 (mØடß)

BMI சாßØ©

Source - Fitness Protocols & Guidelines from age 5-18 Years (Fit India Movement) 
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ெசயàtØடÖ ெசயàபா©
1. உÕகã வkÜpà அைனÚt மாணவßகllå எைட, உயரÝ இவäைற 

அளvØ© BMI அØைடையÜ பயåப©Út மtÜpடvÝ. 

எைட kைறÛதவßகã :  ................................................

அtக எைடyãளவßகã  : ................................................

தkÛத எைட உைடயவßகã :  ................................................

அ�Ôைகைய வkÜpà கலÛtைரயாடvÝ கÙ©p}Úத மtÜpØ}äேகäப 
வாâைக mைறyà  ேதைவயான மாäறÝ ெசÞய ேவÙ©Ý

2. 7 nmட ஏேராpÔ பயäcையÖ ெசÞyÝ ேபாt வkÜplãள அைனÚt 
மாணவßகllÔkÝ வாÞÜபllÔக ேவÙ©Ý. அt k�Útãள அ­பவÕகைள 
எµதvÝ.

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

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

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

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

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

3. நா}Út}Üpà ஏäபØட ேவ²பா©கைள ஆcrயrடÝ ேகØ©Ü prÛtெகாÙ©, 
பtv ெசÞக.

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

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

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

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

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

4. உÕகã வாâÔைக mைறyைனÜ பtv ெசÞக. இtà மாäறÝ ேதைவெய�à 
அ­பவÚtå அ}Üபைடyà பkÜபாÞv ெசÞயvÝ. 

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

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

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

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

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

      மtÜp©
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vைளயாØ©கllÝ vைளயாØ© vரßகllÝ எåெறå²Ý 
நமÔk ஊÔkvÜைபÜ பkßkåறனß. அவßகllå 
உடலைமÜpÝ ெபாtவாகேவ கவßÖcயானேத. இதைனÜ 
ேபாலÖ ெசÞய ேவÙ©ெமன நமÔkÚ ேதாå²மàலவா? 
ஒr காàபÛதாØடÚைதÜ பாßÚதாà நமÔkÝ அt ேபாå² 
vைளயாட ேவÙ©ெமன ேதாå²மàலவா? எ�à 
அவßகளt nைலyைன நாmÝ அைடய ேவÙ©ெம�à cல 
அ}ÜபைடÔ கார~கã ேதைவயாkÝ. சrயான உடலைமÜp 
இÛதÖ ெசயlÔkÚ tைணprkறt. அt ேபாå² உடைலyÝ 
மனைதyÝ ஒrÕkைணÜபt mக mÔkயமானதாkÝ. 
vைளயாØ© vரßகllå ெசயàேமåைமyைன அ�Ût 
ெகாãள mயàேவாÝ.

காàபÛt இtகாசÝ ெபேல
ெபயß :  எØசå அறாåடæ ேடா நாcெமåேடா

pறÜp  :  23-10-1940 pேரcà

மரணÝ :  29-12-2022, 82 வயt

ெபாcஷå :  ஃேபாß ேவØ, அØடாÔkÕ, mØ ஃ pàடß

vrtகã/ : நாஷனà }ரஷß என 1961 இà pேரcà 
அÕkகாரÕகã   அரc அ�vÚதt.
   1978 இà இåடßேநஷனà pæ அவாß©
   காàபÛtà உலகளாvய அÝபாcடß

vைளயாØ}à   சßவேதச ேகாàகllå எÙ~Ôைக 77
சாதைனகã   ெபெலyå தைலைமyà kைடÚத உலகÔ 
   ேகாÜைபகã 1958, 1962, 1970       
   mதà சßவேதசÜ ேபாØ}yà பÕேகäற 
   ேபாtãள வயt 16

அலk
உடà தkt ெப²ேவாÝ
உடà நலÝ காÜேபாÝ

} :
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இÛதÜ படÚtà தரÜபØ©ãள ெபேல உலkேலேய mகÖ cறÛத காàபÛt இtகாசமாகÚ 
tகâkறாß. ெபெல 1957 - 70 காலகØடÚtà pரcà அ~yå vைளயாØ© vரராக 
இrÛததாà, காàபÛt ைமதானÕகைளÜ ெபrமkâÖcÔk உãளாÔkயt. எtர~ 
vரßகைளÚ ேதாàvyறÖ ெசÞt c²c²Üpடå ktÔகvÝ ெஹØ ெசÞt måேனறvÝ 
அtகÚ tறைம உைடயவராகÔ காணÜபØடாß. அதனாேலேய வரலாä�à mகÖcறÛத 
vைளயாØ© vரß எåற ெபrைம kைடÚதt. mகÖ c²வயtேலேய காàபÛt உலகÔ 
ேகாÜைபையÜ ெபäற அ~yå உ²Üpனß எåற ெவkமtyÝ kைடÚதt. ெபெல ஒr 
காàபÛதாØடÔகாரrÔkÚ ேதைவயான மtÜpகைளÜ ெபäற vரராவாß.
ேவ²பØட ஒr காàபÛதாØடÝ ஆ©ேவாமா?

  ெசயàபா© 1

சßÔkã காàபÛt
vtmைறகã

 படÚtà காÙpÚtrÜபtேபாà ெவllேயyãள ெபrய வØடÚtäkã இr அ~கைள 
n²ÚதvÝ.

 c² வØடÚt­ã vைளயா©பவßகã ெசàலÔkடாt. அáவா² ெசåறாà பÛtைன 
எtர~Ôk அllÔக 
ேவÙ©Ý.

 டாæ kைடÔkÝ அ~ÔkÜ 
ப Û t ைன  அllÔக 
ேவÙ©Ý. பÛt அவரவß 
அ~ylãளவßகllÔkÔ 
கடÚத ேவÙ©Ý.

 c²  வØடÚtäkã 
ைவÚtrÔkÝ  ேகாà 
ேபாæ}à பÛtைன அ}Út 
ேகாலாÔகலாÝ (Goal).

 ஒr அ~ylãள vரßகã 
பÛைதÔ கடÚtÝ ேபாt 
எtர~ylãளவßகã 
அதைனÚ  த©ÚtÔ 
ைகÜபäறலாÝ. 

 அáவா² ைகÜபä�னாà ெபrயவØடÚtå ெவllேய ெசåற pறkதாå ஆØடÚைதÚ 
ெதாடÕக ேவÙ©Ý.

 kைறÛதபØசÝ ஒr கடÚதà (பாæ) ெகா©Úத påனß மØ©ேம ேகாà ேபாæ©Ôk 
ேநராக ஷூØ ெசÞயலாÝ.

 k�ÜpØட ேநரÚtäkã அtகேகாàகã அ}ÔkÝ அ~ேய ெவä�ெபäற அ~யாக 
அ�vÔகÜப©Ý.
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சßÔkã காàபÛt vைளயாடvÝ. உÕகã அ­பவÕகைள 
எµதvÝ.

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

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

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

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

உடàtறå கார~கã - vைளயாØ©கைள ேமÝப©Útவதäk
vைளயாØைட ேமÝப©ÚtவதäkÖ சrயான உடà tறைனÜ ெபறேவÙ©Ý. பàேவ² 
வைகyலான உடàtறå கார~கைளÜ பாßÔகலாÝ.

• c²c²Üp (Agility)

vைரvà tைசமாäறÝ ெசÞவதäகான tறேன c²c²Üp.

ைமதானÝ வ�யாக vைரvà trÝp காàபÛtடå 
ஓ©kåற உÕகளt vrÜபமான காàபÛதாØடÔகாரrå 
இயÔகÚைதÜ பாßÔkÝ ேவைளyà c²c²Üp எåன 
எåபைதÜ prÛt ெகாãளலாÝ அàலவா?

• சமnைல (Balance)

இயÕkÝ ேபாேதா இயÕகாமà இrÔkÝ ேபாேதா pvஈßÜp 
vைசyைனÔ கடÛt உடàபktையÚ tறைமyடå 
கØ©Üப©ÚtÝ tறேன சமnைல எனÜப©Ý.

பாலåcÕ உrைள வ�யாக எlltà நடÛt ெசàlÝ 
jÝனாæØ, சமnைலÔk ஒr சாåறாவாß.

• ஒrÕkைணÜp (Co-ordination)

ஒr ேவைலyà ஈ©ப©Ý ேபாt உடlå பàேவ² பktகã 
ஒåேறாெடாå² இைணÛt எllதாகÜ பயåப©ÚtÝ 
tறேன ஒrÕkைணÜபாkÝ. 

ேமேல வrÝ பÛtå tைச, ேவகÝ ஆkயவäைறÜ prÛt 
ெகாãக. ைககllå இயÔகÚைத ஒrÕkைணÚt 
பÛtைனÔ ைகÔkã ெகாÙ©வrÝ மாணவå 
ஒrÕkைணÜpäகான மாtrயாkÝ.

nகâÚtதà ெதாடßபான 
உடàtறå

ெவáேவ² vைளயாØ©கllà 
cறÛத வைகyà 

nகâÚtவதäkÚ ேதைவயான 
உடä வlைமைய உடàtறå 

எனÔ kறலாÝ.
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• சÔt (Power)

kைறவான ேநரÚtäkã அtக vைசையÜ பயåப©ÚtÝ 
tறேன சÔt.
உயரÝ தாÙ©Ý மாணவß தனt காlå சÔt எáவளv  
எåபைத நமÔkÔ காÙpÔkறாß.
• ேவகÝ  (Speed)
mகÔkைறÛத ேநரÚtà அtகமாக இயÕkவதäகான tறå 
ேவகமாkÝ.
100 mØடß ஓØடÜபÛதயÚtà mதåைமயாக ெவä�யைடyÝ 
உேசå ேபாàØைடÜ பாßÔkÝேபாt ேவகÝ எåன 
எåபைதÜ prÛt ெகாãளலாÝ.
• எtßvைனயாä²Ý ேநரÝ (Reaction Time)

எÛத ஒr cழllÝ vைரவாக எtßvைனயாä²Ý 
உடÝpå tறå எtßvைனயாä²Ý ேநரமாkÝ.
ேவக ஓØடÜபÛதயÚtà cÔனà (vcà/ ெவ} ஓைச) 
kைடÚதvடå ஓடÚ ெதாடÕkÝ இடÚtlrÛt எáவளv 
ேவகமாக ஓட இயlkறt எåபt ஒáெவாr vரßகllå 
எtßvைனயாä²Ý ேநரÚைதÔ k�Üp©kறt.
அ�vயà pßவமாக ெதாடßபyäc வ�யாக இÛத உடà 
tறå கார~கைள வளரÖ ெசÞவதäk இயlவதாkÝ

உடà tறைன nகâÚtÔ காØ©Ý ஆØடÕகã நமt nகâÚதàகllà எáவா² தாÔகÝ 
ெசlÚtkறt எåபைதÜ prÛt ெகாãவதäகாக Ú� ஃேபæ ேகÝ எåற ஒr vைளயாØைட 
vைளயாடலாÝ.

              ெசயàபா© 2
Ú� ஃேபæ ேகÝ

சமமான நபßகைளÔ ெகாÙட இரÙ© அàலt må² kµவாகÜ prÔகலாÝ.
ஒáெவாr அ~ylãள மாணவrÝ ெதாடÔகÔ ேகாØ}å påனாà வrைசயாக näக 
ேவÙ©Ý. படÚைதÜ பாßÔகvÝ.

vtmைறகã
 mதலாவt näkÝ மாணவrå ைகyà பÛtைன அllÔகvÝ.
 ஆcrையyå சmÔைஞ kைடÚதvடå mதlà näkÝ மாணவå 20 mØடß tரÝ 

ேவகமாக ஓடvÝ.
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 påனß 10 mØடß tரÝ kÝpகllÔkைடேய ெசå² trÝp ஓடvÝ.
 அதå pறk 5 mØடß tரÝ ஒr காlà ktÚt måேனாÔk ஓடvÝ.
 இ²tÔ kÝைபÖ cä�யதäkÜ på தனt அ~yà இரÙடாவt näkÝ 

மாணவrÔkÜ ஃp�è ைல�à nå² பÛtைன vசvÝ.
 ெதாடßÛt அ~ylãள எàேலாrÝ இÖெசயàபாØைடÖ ெசÞய ேவÙ©Ý.
 kைறÛத ேநரÚtà ெசயைல nைறv ெசÞத அ~yைன ெவä�யாளராக 

அ�vÔkåறனß.

Ú� ஃேபæ ேகÝ உÕகllÔkÜ p}Úததா? இÛத vைளயாØ© ேமÝப©வதäk எÛெதÛத 
உடàtறå கார~கã tைணprÛதt? 

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

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

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

 ெசயàபா© 3

má மாæடß ேகÝ
vtmைறகã

 சமஎÙ~Ôைகைய உைடய பàேவ² kµÔகளாகÜ prÔகvÝ. (படÚைதÔ 
கவ�ÔகvÝ.)

 அØைடyà அllÔகÜபØ©ãள பyäcகllå ெபயßகைளÔ klÔk எ©ÔகvÝ.

 ெபrய வØடÚtå ெவllேய näகvÝ.

 ஆcrைய kேளாÔ ைவæ எåற அ�vைர வழÕkÝ ேவைளyà மாணவßகã 
வØடÚtைனÖ cä�Ô க}காரÚ tைசyà ஓட ேவÙ©Ý. ஆå}kேளாÔ ைவæ 
எå² k²Ý ேவைளyà trÝp ஓட ேவÙ©Ý.
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 ஓØடÚtäkைடேய klÔkÚ ேதßv ெசÞத ஏேத­Ý ஒr 
பyäc mைறyå ெபயைர ஆcrைய k²Ý ேவைளyà cØ© 
kைடÚத மாணவå அÛதÜ பyäcையÖ ெசÞt ெகாÙேட 
உãேள உãள வØடÚtäk ேநராக வர ேவÙ©Ý.

 mதlà உãேள உãள வØடÚtà வrkåற மாணவßகã 
அ~Ôk ஒr pãll kைடÔkறt. mகÔ k©தà pãllகã 
kைடÚத அ~ேய cறÛத mைறyà vைளயா}ய 
அ~யாkÝ.

má மாæடß ேகÝ vைளயா©Õகã. இÛத vைளயாØ© 
p}Úததா? எÛெதÛத உடà tறå கார~கைள ேமÝப©Úத 
இÛத vைளயாØ© உதvயt?
......................................................................................................................................

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

1. nகâÚtkåற உடà tறைன ேமÝப©Útவதäகான 
வ�mைறகã எைவ?
.......................................................................................................................

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

2. உÕகllÔkÜ p}Úத vைளயாØ©Ôகllà (எ.கா. krÔெகØ, 
ஹாÔk, காàபÛt mதlயன) cறÜபாக vைளயா©வதäk 
எÛெதÛத உடà tறåகã ேதைவ? vளÔkக.
.......................................................................................................................

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

3. சßÔkã காàபÛt/Ú� ஃேபæ ேகÝ, má மாæடß 
ேகÝ ஆkயவäைற vைளயா©Õகã. cறÜபாக 

சாßØ
 ஒäைறÔ காlà ktÚதà
 இரÙ© காàகllà 

ktÚதà
 påpறமாகÔ ktÚதà
 ேவக ஓØடÜபÛதயÝ 

ktÚதà
 தவைள ேபாலÔ ktÚதà
 ைக காàகã உபேயாkÚt 

தாv ஓ©தà

      மtÜp©

cறÜபாக vைளயா}யவß 
கைளÔ கÙ©p}yÕகã.
சßÔkã காàபÛt, Ú� ஃேபæ 

ேகÝ, má மாæடß ேகÝ 
ஆkய ஒáெவாå�lÝ, 

மாணவßகைளÜ பàேவ² 
kµÔகளாÔk, vைளயா©Ý 

வாÞÜைப அllÔகvÝ. cறÜபாக 
vைளயா}ய vைளயாØ© 
vரßகைளÔ கÙட�yÕகã.

vைளயா}யவßகã யாß? யாß? cயமாக மtÜp©க. cமாராக vைளயா}யவßகã 
கவ�Ôக ேவÙ}யைவ எைவ?
....................................................................................................................................................................................
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nைல 1 nைல 2 nைல 3 nைல 4 nைல 5

ேயாகாvå வ�யாக உடà நலå
இளைமÜ பrவÝ எåபt உடà rtயான பàேவ² 
மாäறÕகã nகµÝ காலகØடமாkÝ. இÚtடå உடà, உள 
rtயாக நாÝ அtக c²c²Üpடå காணÜப©வtÙ©. இt 
பல ேவைளகlllÝ மன அµÚதÚtäkÔ காரணமாவtÙ©. 
அதைன ேயாகா வ�யாகÔ kைறÔகலாÝ. 5 mதà 8 
வைரyãள வkÜpகllà nÕகã ேயாகாசனÕகைளÔ 
கä�ßகளàலவா? nÕகã அதைனÚ ெதாடßÛt ெசÞk�ßகளா? 
அவä�å ெபயßகைளÔ kறலாமா? அவä�å பÙpகã 
எைவ? .

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

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

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

ேமlÝ இரÙ© ேயாகாசனÕகைளÜ ப}ÔகலாÝ 1. பாதஹæதாசனÝ 2 வÔராசனÝ 
nØபமான உடäபyäcகைளÖ ெசÞt உடைலyÝ மனைதyÝ இÛத ேயாகாசனÕகã 
ெசÞவதäkÚ தயாßப©ÚதvÝ. pÚதகÚtå இ²tyà ெகா©ÔகÜபØ©ãள päேசßÔைகyà 
nØபமான உடäபyäcையÔ k�ÚtÜ prÛt ெகாãளலாÝ.

ெசயàபா© 4
பாதஹæதானÝ

உÕகllÔkÚ ெதryமா?
2015 mதà எàலா வrடmÝ 
ஜூå 21 ஆÝ நாã சßவேதச 

ேயாகா tனமாகÔ 
ெகாÙடாடÜப©kறt. இÛநாã 
pvyå வடÜபkt ேகாளÚtà 

nÙட பகà ெபாµt உãள 
நாளாkÝ.
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näkÝ ேபாேத எllைமயாகÖ ெசÞyÝ ஆசனேம இt. உடlå påபktÔk இலkvÝ 
வyä²Ö சைதÜபktÔk பலmÝ அllÔkÝ ஆசனேம பாதஹæதாசனÝ.
பாதஹæதாசனÝ ெசÞய ேவÙ}ய mைற (படÝ காÙக.)
nைல 1. ேயாகா vrÜpå mt nmßÛt näகvÝ.
nைல 2.  mÖcைன இµÚtÔ ெகாÙ© ைக காà mØ©கைள மடÔகாமà,  ைகvரàகைளÖ 

ேசßÚt ைவÚtÔ ெகாÙ© ைககைள ெமtவாக உயßÚத ேவÙ©Ý,
nைல 3.  mÖcைன ெமtவாக ெவllேயä�, mØ}ைன மடÔகாமà, måேனாÔk 

வைளÛt ைககாàகllå இrபÔகÕகlllÝ ேசßÚt ைவÔக mயäcÔக 
ேவÙ©Ý.

nைல 4.  måேனாÔk வைளyÝ ேவைளyà வyä�à உãள தைசகைள உãllµÚt, 
mÖcைன ெவllேயä�, mØ}ைன மடÔகாt ேநராக ைவÚt, ெநä�யானt 
காàகைளÚ ெதா©வதäk mயäcÔக ேவÙ©Ý. பாதஹæதாசனÚtå 
mµைமயான nைலyt.  பாதஹæதாசனÚtå mµைமயான nைலyà 
cவாcÚதà இயàபாகேவ நைடெபற ேவÙ©Ý. அáவா² ெதாடர இயlÝ 
வைரyà அேதnைலyà ெதாடரேவÙ©Ý.

nைல 5.  ெமtவாக mÛைதய nைலÔk வரேவÙ©Ý.
பாதஹæதாசனÚtå mµைமnைலyà நாÝ எáவளv 
ேநரÝ mÖைச உãllµÚt, ெதாடßkåேறாÝ. அதäk 
இரØ}Üபான ேநரÚtà சவாசனÚtà நாÝ ஓÞெவ©Ôக 
ேவÙ©Ý.
பாதஹæதாசனÝ ெசÞவதாlãள நåைமகã:
1. mtெகlÝpäk ெநkâvÝ அt ெதாடßபான 

தைசகllÔkÜ பலmÝ kைடÔkறt.
2. இ©Üpäk ெநkâv அtகrÔkறt.
3. ெகÙைடÚ தைசÔkÝ ெதாைட எlÝpäkÝ இµைவÚ தåைம kைடÔkறt.
4. ெசrÚதà cறÜபாக நைடெப²kறt.
5. இ©ÜpÜ பktÔk ேமàபktyà இரÚதேவாØடÝ அtதrÜபதாà உ²Üpகã 

cராÔகÜப©kறt.
6. வளßcைத மாäறÖ ெசயàகைள ேமÝப©Útவதäk இÛத ஆசனÝ tைண ெசÞkறt.
பாதஹæதாசனÝ ெசÞேவாÝ... நåைமையÜ ெப²ேவாÝ.....

உÕகllÔkÚ ெதryமா?

உடlÔk ஓÞவllÔkÝ 
nைலேய சவாசனÝ.

1. பாதஹæதாசனÚtà mtெகlÝp எÛதÜபÔகமாக வைளyÝ.? () உபேயாkÚt பtைலÔ 
k�Üp©Õகã.
a. måேனாÔk    

b. påேனாÔk   

c. பÔகÕகைள ேநாÔk 

      மtÜp©
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nைல 1 nைல 2 nைல 3

nைல 4 nைல 5

2. k�Üp தயாryÕகã. பாதஹæதாசனÝ ெசÞவதாà ஏäப©Ý நåைமகã எைவ?
............................................................................................................................................................................

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

3. k�ÜpØட ேநரÝ பாதஹæதாசனÝ ெசÞyÕகã. பாதஹæதாசனÝ ெசÞத 
அ­பவÕகைளÔ k�Üபாக எµtÕகã.
............................................................................................................................................................................

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

4. பாதஹæதாசனÝ cறÜபாகÖ ெசÞதவßகã யாß? யாß? ஒrவrÔெகாrவß 
மtÜp©Õகã. ேமÝப©ÚtÝ வ�mைறகைள எµtÕகã.
............................................................................................................................................................................

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

 ெசயàபா© 5

வÔராசனÝ
அமßÛதவா² ெசÞyÝ (Sitting Posture) ஓß ஆசனேம வÔராசனÝ. இதå வ�யாக 
mtெகlÝpÝ உடÝpå påபktyÝ ெநkâவைடkறt..

வÔராசனÝ ெசÞyÝ mைற (படÚைதÔ கவ�yÕகã.)
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nைல 1. இr காàகைளyÝ måேனாÔk nØ} mØ}ைன மடÔகாt nmßÛt அமர 
ேவÙ©Ý.

nைல 2.  இடt காà mØ}ைன மடÔk காàபாதÚைத வலt காàmØ}äk இைணயாக 
ைவÔகvÝ.

nைல 3.  mÖcைன ெவllேயä� மாßைப இடÜ பÔகமாகÚ trÜப ேவÙ©Ý. இÚtடå 
வலt ைகyைன மடÔk இடt காàmØ}äk ேமலாகÔ ெகாÙ© வÛt இடÜ 
பÔகமாக ைகyைனÚ தைரyà பtÚt ைவÔக ேவÙ©Ý.

nைல 4.  இடt ைகையÜ påனாà அமßÚt mtெகlÝpைன nmரÖ ெசÞt பலÝ அllÔக 
ேவÙ©Ý. மாßpைனyÝ கµÚtைனyÝ அtக அளvà இடÜ பÔகமாகÚ trÜp 
påபÔகÝ பாßÔக ேவÙ©Ý. இÛnைலyà அtகேநரÝ ெதாடரேவÙ©Ý. 
cவாcÚதà சாதாரண nைலyà ெதாடர ேவÙ©Ý.

nைல 5.  mÛைதய nைலÔk வரேவÙ©Ý.
வÔராசனÚைத வலt காà மடÔkyÝ mÙ©Ý ெசÞய ேவÙ©Ý. 
வÔராசனÝ ெசÞவதாà ஏäப©Ý நåைமகã.
1. mtெகlÝp ெநkâvÝ, påபkt தளßvÝ அைடkåறன.
2. ெசrÚதà ேமÝப©kறt.
3. கµÚt வlைமyÝ, ேதைவயான பyäcyÝ ெப²kறt.
4. nr�v ேநாÞ kணமாkறt.

சßவேதச ேயாகா tனமாkய ஜூå 21 ஆÝ நாã உÕகã 
பãllyà ேயாகா nகâvைன நடÚt pறைரyÝ 

ேயாகாväkÔ ெகாÙ© வரvÝ.

      மtÜp©
1. k�ÜpØட ேநரÝ வÔராசனÝ ெசÞyÕகã. வÔராசனÝ ெசÞyÝேபாt ஏäபØட 

அ­பவÕகைளÜ பtv ெசÞyÕகã. வÔராசனÚைதÖ சrயாகÖ ெசÞதவßகã யாß? 
யாß? வÔராசனÚைத ேமÝப©ÚtÝ வ�mைறகைள எµtÕகã.
...........................................................................................................................................................................

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

2. vØ}lãளவßகllÔkÝ, நÙபßகllÔkÝ பாதஹæதாசனÝ, வÔராசனÝ ெசÞய 
உதvÕகã. உÕகளாà உÕகã vØடாைரyÝ நÙபßகைளyÝ இÛத ேயாகாväkÔ 
கவர m}Ûததா? கrÚtகைள எµtÕகã.
...........................................................................................................................................................................

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

3. ஆàபÝ தயாryÕகã. nÕகã பாதஹæதாசனÝ, வÔராசனÝ ெசÞkåற ஒr pைகÜபடÝ 
எ©Õகã. அத­ைடய நகெல©Út ஓß ஆàபÝ தயாryÕகã.
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kைறyàலாத இளைமÜ பrவÝ

c² pரmØ
படÚைதÔ கவ�yÕகã

இt kழÛைதகã உrவாÔkய ஒr pரmØ மாtrயாkÝ. இவßகllÔk இáவா² näக 
m}வt ஏå?

pரm}lãள எàலாநபßகllÝ mகvÝ mைறயாகvÝ கவனமாகvÝ இடமாäறmå�yÝ 
näபதாà இÛதÖ c² pரmØ ெசÞய m}Ûதt. pரm}lãள ஏேத­Ý ஒr பktylãள 
நபß vழேவா, அைசயேவா ெசÞதாà இÛத மாtrயானt cத�Ü ேபாkÝ.

இt ேபாåறேத நமt உடllãள nைலைமyÝ. உடÝplãள எàலா உ²ÜpகllÝ 
mைறயாகvÝ வlவாகvÝ அைமyÝ ேபாtதாå உடànைல ேமÝபØ© näkÝ. 
ஏேத­Ý ஓß உ²Üp mைறpறâÛதாà நÝ உடlà ஏேத­Ý kைற ஏäப©kறt. cல 
உடà kைறபா©களானt pறvேலேய நைடெப²வதாkÝ. ஆனாà நமt தவறான 
பழÔகÕகllனாlÝ வாâv mைறyனாlÝ ஏäப©Ý உடà kைறகllÝ உãளன. cல 
ெசயàகã வ�யாக அவäைறÔ k�Út அtகமாக அ�Ût ெகாãளலாÝ.
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  vtmைறகã
 ஒáெவாr அ~ylÝ mதlà näkÝ மாணவå påபாÔ (இைணயான ெபாrØகã)  

தைலyà ைவÚtÔ ெகாÙ© ைகyனாà p}Ôகாமà ஏகேதசÝ 15 mØடß ெதாைலvà 
உãள நாäகாlyà அமர ேவÙ©Ý, påனß அt kேழ vழாதப} ெதாடÕkய இடÚைத 
வÛt ேசßÛt அ©Úத மாணவrÔk அதைனÔ ெகா©Ôக ேவÙ©Ý.

 kµvlãள எàலா நபßகllÝ இÖெசயைலÖ ெசÞய ேவÙ©Ý.
 mதlà இதைனÖ ெசÞய ேவÙ©Ý எåபேத kµvå அைறkவà.

இÛத vைளயாØ}äkைடேய cலரt påபாÔ kேழ vµÛtrÔகலாÝ. சrயாக உடைலÔ 
கØ©Üப©Úதாததாà தாå påபாÔ kேழ vµkறt.

på பாÔ vைளயாØைட vைளயா©Õகã, உடlå nைலyைன ேமÝப©ÚtÕகã.

நாÝ சrயான உடàவாkைன nைலெபறÖ ெசÞதாà நமt உடைலÚ தாÕk näkÝ 
எlÝpகllÝ தைசகllÝ நரÝpகllÝ mµைமயான உடà நலÚைதyÝ சrயான உடà 
nைலyைனyÝ தrkறt.

ெசயàபா© 6
på பாÔ

வkÜplãள மாணவßகைள சம எÙ~Ôைக உைடய 
kµவாக மாäறvÝ.

ஒáெவாr kµvÝ ெதாடÔகÔ ேகாØ}äkÜ påனாà 
வrைசயாக näக ேவÙ©Ý. படÚைதÔ கவ�ÔகvÝ..

உடà nைல
உடà பktகllå k�ÜpØட 

இடÕகைளÖ சrயான mைறyà 
சமÖ cßnைலyà nைல 

n²Útவைத உடànைல 
எåkேறாÝ.

(Body Posture).
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உடllãள cல kைறகைள அ�Ût 
ெகாãேவாÝ.
1. ெடÔæØ ெநÔ
கµÚைதÖ cä�lÝ உணரÜப©Ý அtக  ெநÔ அµÚதÝ 
காரணமாக உடlà ஏäப©Ý kைறபா© ெடÔæØெனÔ 
எனÜப©Ý. 
தைலைய måனாà k�Ût ெமாைபà  ேபாåற கrvகைள 
அtகேநரÝ பாßÜபt ெடÔæØ ெநÔ வrவதäkÔ 
காரணமாkறt.
அ�k�கã
a. கµÚt வl, அàலt தைசகllå இ²ÔகÝ
b. mtk வl
c. ேதாllà வl அàலt இ²ÔகÝ
d. தைலவl k�Üபாக மÙைடேயாØ}å அ}Üபktyà 

ேதாå²வt.
e. கµÚtைனÖ cதÛtரமாக இயÔkவதäk இயலாைம.
f. ைககã அàலt vரàகã மரÚtÜ ேபாதà.
காரணÕகã
a. தவறான உடà nைல: nÙட ேநரÝ ஒr கrvyைனÚ 

தைல k�Ût ேநாÔkÝ ேவைளyà கµÚtlãள தைச 
மä²Ý mtk எlÝpà அtக அµÚதÝ ஏäப©kறt.

b. தைச இ²ÔகÝ (Muscles stiffness) : தைலைய இயàபäற 
nைலyà nÙட ேநரÝ ைவÚtrÜபt கµÚtäk 
பலÝ ெகா©Ôkåற தைசகã மä²Ý எlÝpகைளyÝ 
ெநkâvÔkறt.

c. எலÔØரா�Ô கrvகllå அளvÔk அtகமான 
பயåபா©: நvன வாâv mைறyà ெடÔæ}Õ, pெரௗcÕ, 
சmக ஊடகÝ மä²Ý கrvகைளÜ பயåப©Útதà  
இத­ã அடÕkÝ.

tßvகã
a. சrயான உடà nைலyைன nைலெபறÖ ெசÞதà.
b. கrvகைளÜ பயåப©ÚtÝ ேபாt இைடேவைள vØ©Ü 

பயåப©Úதà.
c. கµÚt, தைசகã, mtெகlÝp, இ²ÔகÝ இவäைற 

எllைமயாÔkவதäkÝ ெநkâvைன ஏäப©ÚtவதäkÝ 
æØெரÖcÕ  உடäபyäcகைள  பழÔகமாக 
ேமäெகாãllதà.
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d. தைசகைள உ²tÜப©ÚtÝ உடäபyäcகllà ஈ©ப©தà.

e. ெமாைபà ஃேபாå ேபாåற கrvகைளÔ கÙ~äk 
இைணயாகÜ p}ÚtÜ பாßÚதà.

f. ெபாrÚதமான ேயாகா பyäcகைள ேமäெகாãllதà. 
(pஜÕகாசனÝ, வÔkராசனÝ )

1. எலÔØேரா�Ô கrvகllå ெதாடß பயåபா© உடà நலÚைத எáவாெறàலாÝ 
பாtÔkÝ?

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

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

2. 'ெடÔæØெநÔ' எåற உடànைல kைறபாØ}å காரணÕகைள எµதvÝ. இைதÚ 
தvßÜபதäகான måெனÖசrÔைககைள எµதvÝ.

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

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

2. ைகேபாsæ
mtkÜ (ெதாராcÔ ) பktyà mtெகlÝplãள இயàபான வைளv அtகrÔkÝ 
nைலேய ைகேபாsæ

அ�k�கã
 mtkà அtகமான வைளv ேதாå²kறt.

 mtkäk இ²ÔகmÝ வlyÝ அ­பவÜப©kறt.

 mtklãள தைசகllÔkÜ பலÔkைறv ஏäப©kறt.

 mÖcÚ தைட (க}னமான nைலyà) ஏäப©kறt.

காரணÕகã
 pறv ஊனÝ

 ேமாசமான உடànைல

 mtk எlÝpäk ஏäபØட காயÝ

 தவறான mைறylãள உடàநலÜ பழÔகÕகைள 
ேமäெகாãllதà. (நாäகாlyà அமßதà, க~�ையÜ 
பயåப©Útதà, வாகனÝ ஓØ©தà mதlயன.)

      மtÜp©
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tßvகã   

 näkÝ ேவைளylÝ நடÔkÝ ேவைளylÝ அமrÝ ேவைளylÝ சrயாக 
உடைல n²Úத ேவÙ©Ý.

 மாßplãள தைசகllÔk ெநkâvைன அtகrÔகÖ ெசÞyÝ உடäபyäcyà 
ஈ©பட ேவÙ©Ý.

 ெவllÜpறÚ தைசகைள உ²t ெசÞyÝ உடäபyäcகைளÖ ெசÞய ேவÙ©Ý.
 ெபாrÚதமான ேயாகா பyäcகைள ேமäெகாãllதà (pஜÕகாசனÝ, த­ராசனÝ, 

சÔராசனÝ)

 ெவllÜpறÚ தைசyைன உ²tÜப©Útவதäகான உடäபyäcகைள vளÔகலாமா? 

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

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

 ைகேபாcæ வராமà தைட ெசÞவதäகான ேயாகா பyäc k�Út vளÔகலாமா?   

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

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

ெசயàபா© 7

pளாÕ æடாß
உடà nைலyைன ேமÝப©ÚtவதäkÖ ெசÞய ேவÙ}ய ஓß உடäபyäcேய 
pளாÕ. படÚைதÔ கவ�yÕகã.

vtmைறகã
 வkÜplãள எàலா மாணவßகைளyÝ 5 நபßகã அடÕkய kµÔகளாகÜ prÔகvÝ.

 pளாÕ ெசÞyÝ mைறyைனÜ prÛt ெகாãளvÝ.

 kµவாகÜ prÛத påனß ஆcrையyå அ�vைரyåப} ஒáெவாr மாணவrÝ 
pளாÕ ெபாcஷå எ©Ôக ேவÙ©Ý.

      மtÜp©
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 ஆcrயrå அ�vைரÜப} n²Út க}காரÚைத இயÔக ேவÙ©Ý.

 5 kµvlãளவßகllÝ pளாÕkà näபதäk இயlkåற ேநரÚைதÔ k�Üp©kறாßகã.

 5 kµvlãளவßகllå ேநரÚைத ெமாÚதமாகÔ kØ} kµvÔகான மtÜெபÙைணÔ 
கÙ©p}Ôkறாßகã.

 அtக ேநரÝ மtÜெபÙ ெபäற kµvைன ெவä�யாளராக அ�vÔkறாßகã.

இதåப} nÕகllÝ pளாÕைக ெசÞtபாßÔகvÝ.

1. pளாÕ எå­Ý உடäபyäcmைறைய k�ÜpØட ேநரÝ மாணவßகã ெசÞய வாÞÜpÔ  
ெகா©Õகã. இÛதÜ பyäc உÕகllå உடànைலையÖ cறÜபைடயÖ ெசÞkறt 
எåபtபä� ஒr k�Üp எµtÕகã.

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

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

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

2. அtகேநரÝ pளாÕ பyäc ெசÞய m}Ûததா?

உÕகã அ­பவÚைத vளÔk எµtÕகã.

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

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

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

      மtÜp©
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ஆtÚtய�å vரÝ
ெச�Üpடå பÖைசÜ பேசà எனÔ காØc அllÔkÝ kராமÝ. kராமÚtå  அழkÔேகäப 
அதå ந©ேவ ஓ©kåற நt . மைழÔகாலமாதலாà நt vைரவாக ஓ}Ô ெகாÙேட 
இrÔkறt. நtÔகைரyà வcÚt வÛத ராkà t�ெரன ஒr நாã nrÔkã vâÛt 
mâகÚ ெதாடÕk vØடாå. ஆtÚtயå எåற பÚதாÝ வkÜp மாணவå இதைனÜ 
பாßÚt vØடாå. nÖசlà tறைம வாÞÛத ஆtÚtயå உடேனேய நtyà ktÚt 
ராkைலÔ காÜபாä�னாå. அÛநாØ}னß அைனவrÝ ஆtÚtயைனÜ pகâÛt 
பாராØ}னß. அÜபktyà  உãள தைலவßகllå தைலைமyà அவ­Ôk ஆதரv 
அllÚtÜ பாராØ©Ý வழÕkனß.

இtேபாåற சÝபவÕகைளÜ பä� உÕகllÔkÝ ெதryÝ. அைதÜபä�Ö ெசாàlÕகã.
............................................................................................................................................................................

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

nß nைலகllà பல ேவைளகlllÝ vபÚt ஏäப©வtÙ©. nß nைலகllà 
காணÜப©Ý இÛத vபÚtÔகைளÚ தvßÜபதäகான வ�mைறகã, பாtகாÜp 
அ�vைரகã, vபÚt ஏäபØடாà அllÔக ேவÙ}ய mதlதvÖ ckÖைசகã 
எåபவäைற அ�ÛtrÔக ேவÙ}யt இå�யைமயாததாkÝ. அவäைறÜ பä�Ü 
பாßÜேபாமா? 

அலk
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}ெரௗ�Õ (Drowning)

nrேலா pற tரவÜ ெபாrãகllேலா வாÞ மä²Ý mÔkÜ 
பkt k�ÜpØட ேநரÚtäk அtகமாக mâk இrÛதாà 
mÖcÚ தைட ஏäப©Ý. இt }ெரௗ�Õ எனÜப©Ý.

}ெரௗ�Õ nகµÝ cழàகã
 nÖசà ெதrயாமà nßnைலகllà இறÕkதà.

 அ�mகÝ இàலாத nßnைலகllà பாtகாÜp 
måெனÖசrÔைககைளÔ கைடp}Ôகாமà இறÕkதà.

 பாtகாÜpÔ கவசÕகைளÜ பயåப©Úதாமà nßnைலகllà 
இறÕkதà. 

 வlÜp ேபாåற ேநாÞகைள உைடயவßகã pறß 
உதvyå� தÙ�r­ã இறÕkதà.

தÙ�r­ã mâk vபÚtà cÔkயவßகைளÔ காÜபாä²வதäகான 
வ�mைறகã.

vபÚt ஏäபØடாà உதvÔகாக அrkà 
உãளவßகைள அைழÔக ேவÙ©Ý. 
மØ©மå� அவசர எÙ~äk (112)  உதv 
ேத} அைழÔகvÝ

தÙ�rà vபÚt ஏäப©Ý 
ேவைளyà பாtகாÜpைனÔ 
கrÚtà ெகாÙ© கவனÚtடå 
mØpÜ ப~ையÖ ெசÞய ேவÙ©Ý.

எைடyàலாத ெபாrãகைள எ�Ût 
ெகா©Ôகேவா கy² அàலt கÝp 
ஆkயவäைற nØடேவா ெசÞt 
mØபதäகான mயäcைய ேமäெகாãள 
ேவÙ©Ý.

அவசர எÙ 112
இÛtயா mµவtÝ அவசர 
ேவைளகllà 112 எåற 

அவசர எÙ~äk 
அைழÚதாà, காவலß, 
tயைணÜpÜ பைட, 
ஆÝpலåæ ேபாåற 
ேசைவைய உ²t 

ெசÞயலாÝ.
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mâkதà - mதlதv

 vபÚtÔkãளானவைர சமதளÚtà ப©Ôக ைவÔகvÝ.
 ெபாtவான nைலyைனÜ பrேசாtÔகvÝ.
 நபைர nØபமாகÔ கவ�Ôக ேவÙ©Ý. nைனv 

இrÛதாà இடÜபÔகமாகÖ சrÚtÜ ப©ÔகைவÔகvÝ.
 cவாcÜபதäkÚ தைடயான ஏேத­Ý ெபாrã வாyேலா 

mÔkேலா உãளதா எåபைத பrேசாtÔக ேவÙ©Ý. 
உÙ© எ�à அதைன எ©Út மாäற ேவÙ©Ý.

 mÖcv©kறாரா எåபைதyÝ மாßpÜ பktேயா, வyä²Ü 
பktேயா ேமlÝ kµÝ அைசkறதா எåபைதyÝ 
பாßÔகvÝ.

 இதயÚ t}ÜpÝ mÖc v©தlÝ இàைலெய�à நபß 
nைனவாäறைல இழÛtãளாß எåபைத அ�Ût 
உடேன c.p.ஆß (Cardio Pulmonary Resuscitation)  ெதாடÕக 
ேவÙ©Ý. vபÚtäkãளானவைர nைனvÔkÚ 
trÝpÝ வைர அàலt மrÚtவ  உதv kைடÜபt 
வைரylÝ c.p.ஆß ெதாடர ேவÙ©Ý.

 க}னமான ஆைட அàலt ேபாßைவையÜ பயåப©Út 
ேபாßÚதvÝ உடlÔk ெவÜபÝ ெகா©ÔகvÝ ேவÙ©Ý.

 mக vைரvà மrÚtமைனÔk அைழÚtÖ ெசàல 
ேவÙ©Ý.

உÕகllÔkÚ ெதryமா?

mைளyà ஆÔcஜå 
kைடÜபதäk 5

nmடேமா அதäk
ேமலாகேவா தைட 

ஏäபØடாà ஆâ 
மயÔகnைல, 

cஷß, mைளÖசாv
ேபாåற pரÖcைனகã 

ஏäபடலாÝ.
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vtmைறகã
 ஒrவைர ேகÖசß ஆகÚ ேதßÛெத©Ôக ேவÙ©Ý.
 ேகÖசß pற மாணவßகைள ஓ}Ô ெகாÙேட ெதாட 

ேவÙ©Ý.
 ேகÖசß ெதா©kåற மாணவßகã அÕேகேய அைசயாமà 

näக ேவÙ©Ý. இt ேபாåற எàலா மாணவßகைளyÝ 
அைசயாமà näகÖ ெசÞய ேவÙ©Ý.

 அைசயாத nைலyà näkÝ மாணவßகைளÔ ேகÖசß 
ெதாடாத சக மாணவßகã வÛt ெதா©வதாக இrÛதாà 
அவßகã må ேபாலேவ ஓ} vைளயாடலாÝ.

 அtக நபßகைளÚெதாட m}யvàைலெயனÚ 
ேதாå�னாà ேகÖசß ைமதானÚtå ஒr பktÔkÖ 
ெசå² '}ெரௗ�Õ' என உரÔகÔ kற ேவÙ©Ý.

 அÛத ேநரÚtà pற மாணவßகã ஒáெவாrவராக 
ெஹàÜ 112 எå² kற ஓ} வÛt ேகÖசrå தைலyà 
ெதாட ேவÙ©Ý.

 ெஹàÜ 112 என உரÔகÔ kறாமà ேகÖசrå தைலyà 
ெதா©kåற மாணவå måனேர nÖசyÔகÜபØட ஒr 
ேகா© வ�யாகÖ ெசå² trÝp வÛt ெஹàÜ 112 
எå² k�Ú தைலyà ெதாட ேவÙ©Ý.

 இ²tyà வÛt ேகÖசrå தைலyà ெதா©Ý மாணவß 
ptய ேகÖசராக மா²வாß.

 k�ÜpØட ேநரÚtà அtக மாணவßகைள அைசயாமà näகÖ ெசÞவt அÛத 
மாணவrå pãllயாகÔ கணÔkடÜப©Ý.

ெஹàÜ t, } ெரௗ�Õ vைளயாØைட வkÜplãள எàலா மாணவßகைளyÝ 
பயåப©Út k�ÜpØட ேநரÝ vைளயாட ேவÙ©Ý. vைளயாØ© எáவா² இrÛதt? 
உÕகã கrÚtÔகைள எµtக.
.........................................................................................................................................................................................

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

ெசயàபா© 1
112 ெஹàÜ t, } ெரௗ�Õ vைளயாØ©

இt வkÜplãள எàலா மாணவßகைளyÝ பÕேகäகÖ ெசÞyÝ vைளயாØடாkÝ.

உÕகllÔkÚ ெதryமா?
தÙ�rà mâkÝ vபÚtகã 
ெபrk வrÝ இÛதÖ cழlà 
nÖசà அ�ÛtrÔக ேவÙ}யt 
இå�யைமயாததாkÝ. வயt 
ேவ²பா}å� எàேலாrÔkÝ 
பÕேகäக இயlkåற ஒr 
vைளயாØேட nÖசலாkÝ.

cறÜpÔ கவனÝ
mதlதv பä�ய ெடேமா 
ெசÞt காÙpÔக எàலா 
மாணவßகllÔkÝ வாÞÜpÔ 
ெகா©Ôக ேவÙ©Ý.
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nÖசà
mâkதைல தைட ெசÞவதäகான cறÛத வ�mைற எåபt nÖசலாkÝ. ெபrயவßகllå 
உதvயாà ஊrlãள nß nைலகைள nÖசà கäகÜ பயåப©Úத ேவÙ©Ý.

nÖசlå பயåகã
உடäபyäc/ ெபாµtேபாÔk

1. இதய mÖcÚtறைன ேமÝப©Útவதäk 
உதvkறt.

2. தைச உ²t, தைச பலÚைத அtகrÔகÖ 
ெசÞவtடå அதைன nைலெபறÖ ெசÞkறt.

3. மன அµÚதÚைதÔ kைறÔkறt.

4. உடllãள ெகாµÜpå அளvைனÔ kைறÚt 
நàல உடà அைமÜpைனÚ தrkறt.

ேபாØ}/ெதா�à/ckÖைச mைற
1. ஒr vேனாதமான உடäபyäc எå­Ý 

mைறyà  ேபாØ}கllà பÕேகäகvÝ 
ெவä� ெப²வதäkமான வாÞÜpைன 
அllÔkறt.

2. nÖசà ெதாடßபான அ�v பàேவ² 
ெதா�àகllÔk வாÞÜp அllÔkறt.

3. ckÖைசyå பாகமாகvÝ må­rைம அllÔகÜப©Ý ஓß உடäபyäcயாக nÖசà 
vளÕkkறt. (எ.கா: வாØடß ெதராÜp).

உyß mØpÚ தலÝ

1. nÖசைலÚ ெதrÛtrÜபt தÙ�rà 
ஏäப©Ý vபÚtÔகlllrÛt 
cயமாக mÙ© வrவதäkÝ 
pறைரÔ  காÜபாä²வதäkÝ 
தktyைடயவßகளாக மாä²kறt.

2. nß  nைலகllà  pறைரÔ
காÜபாä²வதäk ைலÜ காßடாகÖ 
ெசயàபடலாÝ.
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mÖசைடÜp - mதlதv

 mÖசைடÜp nகâÛத நபrடÝ இrmவதäkÔ kற ேவÙ©Ý, 
அáவா² mÖcÔ kழாyà தைடயாக näkÝ ெபாrைள nÔக 
இயlமாெவனÔ கவ�ÔகvÝ.

 vபÚtÔkãளான நபrå mtkÜ பktyå ந©vlrÛt 
ேமà ேநாÔk 5 mைற பலமாக அ}ÔகvÝ.

 காÜபாä²வதäk வÛதவß vபÚtÔkãளானவrå påனாà 
nå² அவைரÖ ேசßÚtÜ p}Ôக ேவÙ©Ý.

 mØ}ையÖ crØ} வyä�å ேமà பktyà மாßÜpÜ பktyå 
kழாக ந©Üபktyà அமßÚதvÝ.

 mதlà ைவÚத ைகyå ேமலாக மäற ைகyைன ைவÚt 
இr ைககளாlÝ பலமாக உãllÝ pறmÝ அµÚத ேவÙ©Ý. 
ஐÛt mைற இt ேபாå² பலமாக அµÚதvÝ.

 vபÚtÔkãளானவß nைனவாäறà இழÛt vØடாà மàலாÛt 
ப©ÔகÖ ெசÞtvØ© உதvÔகாக எவைரேய­Ý அைழÔகvÝ. 
உடேனேய c.p.ஆß ெதாடÕக ேவÙ©Ý. மrÚtவ ckÖைச 
kைடÔkÝ வைர c.p.ஆß ெதாடர ேவÙ©Ý.

mÖசைடÜp (Choking)
உணvÜ ெபாrã அàலt pற ெபாrãகã உணvÔ kழாyà தைடயாக nå² mÖcÚ 
தைட ஏäப©Ý nைலyைனேய mÖசைடÜp எனÔ k²kறாßகã.

mÖசைடÜpå அ�k�கã
 tvரமான இrமà
 cவாcÔக இயலாமà கÙ ெவllேய வrதà.
 உடà, உத©, நகÝ எåபன nல nறமாக மா²தà.
 ேபச m}யாைம.
 கµÚtைனÔ ைகயாà இ²ÔகமாகÜ p}Úதà.
 cல ேநரÕகllà nைனvழÚதà
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ெசயàபா© 2

ஆÔØ ஆåØ �Ý அÜ
vtmைறகã

 ஆcrயß அllÔkÝ லாØ©கllà 
ஒáெவாå² vதÝ வkÜplãள எàலா 
மாணவßகllÝ எ©Ôக ேவÙ©Ý. 
ஆcrயß k�ய på ைமதானÚtå 
பல பktகllலாக näக ேவÙ©Ý. 
மாணவßகllடÝ லாØைடÚ tறÛt 
பாßÚt ஒேர எÙ kைடÚதவßகã 
ஒrவrÔெகாrவß கÙ©p}ÔகvÝ 
அ�v²Útkறாß.

 அவரவß kµைவÔ கÙ©p}Üபதäk 
ஒáெவாr kµväkÝ அllÔகÜபØ©ãள 
எÙªடå ேசாÔkÕkå mதlதvyå 
ைசைகையÜ படÚtà காØடÜபØ}rÜபt 
ேபாà ெசÞய ேவÙ©Ý. ஒáெவாrவrÝ 
அவரவrÔkÔ  kைடÚtãள 
ைசைகyைன mÙ©Ý mÙ©Ý 
ெசÞt ெகாÙ© ஒேர எÙ kைடÚத 
மாணவßகைள ஒå�ைணÚt kµ 
உrவாÔக ேவÙ©Ý.

 படÚtà தரÜபØ©ãளt ேபால ஒáெவாr 
எÙ kைடÚதவßகã அவரவß ெசÞய 
ேவÙ}ய ைசைகையÖ ெசÞt ெகாÙ© 
ைமதானÚtà k�ÜpØட இடÚtà ெசå² 
kµவாக näக ேவÙ©Ý. ேபசாமà 
ைசைகைய மØ©Ý பயåப©ÚtÔ 
ெகாÙ© kµவாக ேவÙ©Ý. 

 mகÔ  kைறவான  ேநரÚtà 
kµvைன உrவாÔkÝ அ~ைய 
ெவä�ெபäறவராக அ�vÜபß.

ஆÔØ ஆåØ �Ý அÜ உÕகllÔk vrÜபÜப©மா? உÕகã அ­பவÕகைள எµtக.
 ...........................................................................................................................................................................

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

 ...........................................................................................................................................................................
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1. உÕகã cä²ÜpறÚtேலா cä²வØடாரÜ pரேதசÕகllேலா Øெரௗ�Õ, ேசாÔkÕ, 
இைணயான vபÚtÔகã ேபாåறைவ k�Út உÕகllÔk kைடÚத தகவàகைள 
ஒr k�Üபாக எµtக.

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

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

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

2.   ஒr vபÚt நைடெபäறாà அைழÔக ேவÙ}ய அவசர எÙ எt?

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

3. nÖசlå பயåகைள vளÔkக.

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

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

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

4. 112 ெஹàÜ t }ெரௗ�Õ எåற vைளயாØ© வாyலாக nÕகã ெபä²ÔெகாÙட 

பயåகைள அØடவைணÜப©Útக.

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

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

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

5. வkÜpà எÚதைன மாணவßகllÔk nÖசà ெதryÝ? இt k�Út vசாரைண  

ெசÞயvÝ. தகவà tரØடà நடÚt அØடவைண தயாß ெசÞக.

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

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

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

      மtÜp©
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pரpைவ நாÝ அ�Ût ெகாãேவாÝ. அÝமாvå ைகைய p}ÚtÔ ெகாÙ© pரp எØடாÝ 
வkÜpà ேசßÔைக ேத} பãllÔk வrைக தÛtãளாå. அtகமாக  எவேரா©Ý ேபசாத 
pரpvÔk நÙபßகllÝ kைறவாக உãளனß. உடäகàv prvேவைளyà ேபாt pற 
மாணவßகã பàேவ²வைக vைளயாØ©கllà ஈ©ப©Ýேபாt pரp மØ©Ý த�யாக 
vலk näபtÙ©. இைதÔ கவ�Úத ஆcrைய அவ�டÝ உைரயா}னாß. ேதைவயäற 
தாâvமனÜபாåைம pரpைவ அàலàப©Útயெதå² ஆcrையÚ ெதrÛt ெகாÙடாß. 
vைளயாØ©கllà பÕkெப²Ýப} ஆcrைய  அ�v²Útனாß. ெதாடßÛtãள நாØகllà 
pரpைவ vைளயாØ©கllà பÕெக©Ôக ைவÜபtà ஆcrைய கவனÝ ெசlÚtனாß. 
cறÛத உடäதkt உைடய pரp பãllÔkட காàபÛt அ~Ôk ேதßÛெத©ÔகÜபØடாå. 
ஒµÕகான பyäcyடå சகvைளயாØ© vரßகllடå நØpறv ெகாãளvÝ pரpvÔk 
m}Ûதt.
ஒr வrடÝ ெசåற ேபாt பãllÔkட அ~yà cறÛத vைளயாØ© vரராக மா�யtடå 
ஒr ெபrய நØp வைளயÚtäkÖ ெசாÛதÔகாரனாகvÝ மா�னாå. பÚதாÝ வkÜைப 
அைடÛத ேபாt பãll அ~yå அ~Úதைலவß ஆனtடå தனt சக vைளயாØ© 
vரßகைள ஒrÕkைணÚt mகÖcறÛத அ~ÚதைலவராகvÝ மா�னாå.

அலk
c²c²Üபான சmகÝ

vைளயாØ©Ô கலாÖசாரÝ, 
vைளயாØ©கã வாyலாக
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ஏராளÝ ேபாØ}கllà ெவä� ெப²வதäk அ~ைய வ�நடÚtயtடå அதå வாyலாகÜ 
பãllÔk ெபrைம ேசßÔkÝ வாÞÜpகைள உrவாÔகvÝ ெசÞதாå.

 pரp கைதyà இrÛt nÕகã prÛt ெகாÙடt எåன?
...................................................................................................................................................................................

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

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

 இt ேபாåற cânைலyà வளßÛt வÛத cறÛத vைளயாØ© vரßகைளÔ கÙ©p}Út 
தகவàகைளÖ ேசகrÔகvÝ.
...................................................................................................................................................................................

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

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

பãllyà பàேவ² vைளயாØ©கã மä²Ý பyäc வkÜpகllà ஈ©ப©வதå வாyலாகÜ 
ெபä²Ô ெகாãllÝ ேமåைமகã

 உடàவளßÖc அைடkåறனß.

 அ�vசாßÛத tறåகã அtகrÔkåறன.

 நÙபßகllடå ேசßவதäkÝ ஒrÕkைணÛt ெசயàப©வதäkமான சmகÚ 
tறåகைளÜ ெபä²Ô ெகாãkåறனß.

 kØ©றv மனÜபாåைம வளßkறt.

 தைலைமÜ பÙைப அைடkåறனß.

 ஒrவrÔெகாrவß அÕkகrÔகvÝ மrயாைத ெசlÚதvÝ m}kறt.

 ெவä�, ேதாàvகைள சமமாகÜ பாßÔkåறனß.

vைளயாØ©கã வாyலாகÜ ெபäற tறåகã எtßகால வாâvà ஏäபடÔk}ய பல 
ெநrÔக}யான cழàகைளyÝ எtßெகாãவதäk உதvkறt. சmகÝ mµவtÝ 
vைளயாØ©Ö ெசயàபா©கllà ஈ©ப©Ý ேபாt vைளயாØ©Ô கலாÖசாரÝ உrவாkறt. 
இதå வாyலாக நமÔk ஒr c²c²Üபான சmகÚைதÜ பைடÔக இயlkறt.

vைளயாØ©Ü பÙபா©
vைளயாØ©கllà பரæபர நÝpÔைக, ஆதரv மä²Ý 
பàேவ² vைளயாØ©Ö ெசயàபா©கllå ஒrÕkைணÜp 
ஆkயைவேய vைளயாØ©Ü பÙபா© எåபt. ஆதரvடå 
நடÛt ெகாãளvÝ vைளயாØ©ÚதßமÚைதÔ ைகயாளvÝ 
pற அ~கllைடயvÝ vைளயாØ© vரßகllைடயvÝ 
கலாÖசாரÕகைள மtÚதlÝ ேபாåற சmக மtÜpகllÔk 
ஏäறவா² நடÛt ெகாãள ேவÙ©Ý எåபேத vைளயாØ©Ü 
பÙபா© எåபதå ெபாrளாkÝ.

vைளயாØ©Ü பÙபா©
ஒr சmகÚtå 

måேனäறÚtà ஆழமாகÚ 
தாÔகÝ ெசlÚத இயlÝ 
ஒåேற vைளயாØ©Ü 

பÙபா©.
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vைளயாடலாÝ

 ெசயàபா© 1
தைலவைனÔ கÙ©p}ÔகலாÝ

vtmைறகã
 வkÜpà ஒr மாணவைனÚ தvர mt எàலா 

மாணவßகைளyÝ வØட வ}வÚtà näகÖ ெசÞக.

 மாä� näக ைவÚத மாணவைன ைமதானÚtå 
ேவ² ஒr tைசைய ேநாÔkÚ trÝப näக ைவÚத 
påனß வØடமாக näkÝ மாணவßகllà ஒrவைரÚ 
தைலவராகÚ tßமா�ÔகvÝ.

 தைலவß ெசÞyÝ இயÔகÕகைள pற மாணவßகllÝ 
அt ேபாå² ெசÞkåறனß. தைலவß ெசÞய 
ேவÙ}யt பàேவ² உடäபyäcகளாக இrÚதà 
ேவÙ©Ý. ெகா©ÔகÜபØ©ãள ஆ² படÕகைளÔ 
கவ�ÔகvÝ.

 ைமதானÚtå ம²பÔகÚைத ேநாÔkÚ trÝp 
näkÝ மாணவைன அைழÚt இtà தைலவß 
யாß எå² கÙ©p}Ôkமா² k²க.
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 வØடÚtÔk ெவllேய näkÝ மாணவå தåைன prÚத�யாமlrÜபதäkÚ தைலவß 
த�ÔகவனÝ ெசlÚt pறைரÜ பàேவ² இயÔகÕகã ெசÞvÔkறாß.

 தைலவைரÔ கÙ©p}Út vØடாà அÛத மாணவå kµvà உ²Üpனராkறாå.

 தைலவராkய மாணவß வØடÚtÔk ெவllேய ெசå², ஆcrயß ptய தைலவைரÚ 
ேதßÛெத©Ôக vைளயாØ©Ú ெதாடßkறt.

இÛத vைளயாØைட nÕகllÝ vைளயாடலாÝ, vைளயாØ© உÕகllÔkÚ p}Úததா? 
உÕகã அ­பவÚைத எµtக.

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

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

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

 'தைலவைரÔ கÙ©p}ÔகலாÝ' எåற vைளயாØ}à 
vைளயாØ©Ô கலாÖசாரÚtå வாÞÜpகã எைவ?

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

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

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

 'தைலவைரÔ கÙ©p}ÔகலாÝ' எåற vைளயாØ}à 
தைலைமÜ பÙைப ெவllÜப©ÚtவதäகானவாÞÜp 
உãளதா? vளÔkக.

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

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

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

 உடäபyäcகllà பÕெக©Üபதாà உÙடாkÝ நåைமகã 
ெதாடßபான ஒr vளÔக அØைட உrவாÔkÕகã.

சmகமயமாÔகlå நåைமகã
 ஒå�ைணவதாà cறÛத மனவlைம உrவாkறt.
 பாtகாÜp அtகrÔkறt.
 ஒrவrÔெகாrவß mதான நÝpÔைக அtகrÔkறt.
 வாâÔைகÚதரÝ ேமÝப©kறt.

த�ÔகவனÚtÔkÚ தkt 
உãளவßகllÔகான உதv 

(Inclusive sports)

ஒேரvதமான vைளயாØ© vt 
mைறகllå kâÚ த�ÔகவனÚtÔkÚ 
தkt உãளவßகllÔkÝ தkt 
இàலாதவßகllÔkÝ இைடேயயான 
உடäபyäcÜ பÕkØைட உ²tÜ 
ப©Útவேத inclusive sports ஆkÝ. 
சமÚtவmãள nைலயான ஒr 
சmகÚைத உrவாÔkவதäk இt 
mகvÝ இå�யைமயாததாkÝ.

      மtÜp©
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ெசயàபா© 2
நØp வØடÝ

må² kµÔகளாகÜ prÚt ஒáெவாr kµvÝ தைலைமÜ பÙpäkÝ 
சmகமயமாÔகà கார~கllÔkÝ வாÞÜpãள vைளயாØைட வ}வைமÔகvÝ. 
vைளயாØ}å சØட tØடÕகைள nÕகேள உrவாÔkyÝ மä�r kµÔகைளÜ 
பயåப©Út அÛத vைளயாØைடÜ பãllyà vைளயா©வதäகான 
வாÞÜைபyÝ ஏäப©Úத ேவÙ©Ý.

vtmைறகã
 ஒr மாணவைர p}ÜபவராகÚ ேதßÛெத©Ôkåறனß.

 p}ÔkÝ மாணவß pற மாணவßகைளÚ tரÚtÖ ெசå² ெதா©வதäk mயäcÔkறாß. 

 mதlà ெதா©Ý மாணவrå ைகையÜ p}ÚtÔ ேகாßÚt இரÙ© ேபrÝ ேசßÛt 
pற மாணவைரÚ ெதா©kåறனß.

 இÖெசயàmைறையÚ ெதாடßÖcயாகÖ ெசÞt அைனÚt மாணவßகைளyÝ சÕklÚ 
ெதாடrå பாகமாக மாä�னாà vைளயாØ© nைறவைடkறt.

 påனß ேவெறாr நபைர p}Üபவராக nயmÚt vைளயாØைடÚ ெதாடரலாÝ.

vைளயாØ© வ}வைமÔகலாÝ
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1. நØp வØடÝ எåற vைளயாØைட ரcÚt vைளயா©வதäkÚ ேதைவயான 
கார~கã யாைவ? ஒr k�Üp தயாß  ெசÞக.

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

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

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

2. இt ேபாåற ஒr vைளயாØைடÔ கÙ©p}Út எµt vtmைறகைள 
உrவாÔகvÝ.

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

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

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

3. நØp வØடÝ எåற vைளயாØ}à தைலைமÜ பÙpäkÝ சmகமயமாÔkதlÔkமான 
வாÞÜpகைள எµtக.

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

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

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

ெசயàபா© 3
காÜடå பÛt

வkÜpà உãள மாணவßகைள இரÙ© அ~ (A, B) எåறவா² prÔகvÝ.

      மtÜp©
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vtmைறகã
 அ~Ú தைலவßகã எtßபÔகÚtà உãள கைடcÔ ேகாØ}å ந©Üபktyà 

வைரயÜபØ©ãள வØடÚtà näகvÝ.

 டாæ ெஜyÔkÝ அ~ அவßகளt கைடcÔ ேகாØ}å ெவllேய nå² பÛைத பாæ 
ெசÞt vைளயாØைடÚ ெதாடÕகலாÝ.

 தமÔkã பாæ ெசÞt ெசாÛத அ~Ú தைலவrடÚtà பÛைத ஒÜபைடÔkÝ அ~Ôk 
ஒr pãll kைடÔkறt..

 ஒr vைளயாØ© vரß பÛைத ஐÛt vனா}கllÔk அtகமாகÔ ைகyà ைவÚதà 
kடாt.

 பÛt ைகவசÝ உãள vரß இரÙ© அ}ÔkÔ k©தலாக பÛtடå ஒr பÔகÚைத 
ேநாÔk நகßதà kடாt.

 அ~Ú தைலவßகã ஒr ேபாtÝ வØடÚtå ெவllேய ெசàlதà kடாt.

 pற vைளயாØ© vரßகã அ~Ú தைலவß näkÝ வØடÚt­ã ெசàlதà kடாt.

 பÛt ைமதானÚtäk ெவllேய ெசåறாà எtர~yனß பÛைதெய©Út 
vைளயாØைடÚ ெதாடÕகலாÝ

இÛத vைளயாØைட nÕகllÝ vைளயாடலாÝ. இÛத vைளயாØ}å mலÝ ெபä²Ô 
ெகாãllÝ ேமåைமகைள vளÔkÕகã.

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

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

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

சmக நåைம - ெசயàபா©கã
 சmக நåைம அைடவதäகான kµÖ ெசயàபா©கைள ேமäெகாãவதäk நாÝ 

எÜேபாtÝ தயாß nைலyà இrÚதà ேவÙ©Ý, எÛெதÛத ெசயàபா©கã? 

• vைளயா©Ý இடÚைதÖ cÚதÜப©Úதà.

• ptய vைளயாØ© இடÕகைள உrவாÔkதà.

இÚதைகய ெசயàபா©கைள ேமäெகாãக. ெசயàபாØ}å vளÔகÕகைளÔ k�Út 
k�Üp எµtக.

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

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

 ................................................................................................................................................................................
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ெசயàபா© 4

ஒåறாகÚ தாÙடலாÝ

vtmைறகã
 படÚtà காÙபt ேபாå² tவÔகÔ ேகாØ}äkÝ இ²tÔ ேகாØ}äkÝ இைடyà 

கØடÕகã வைரய ேவÙ©Ý.

 ஆcrயß vcà ஊtÝ ேபாtÝ mதlà näkÝ மாணவå தனt måனாà உãள 
கØடÚtà ஒr காà எ©Út ைவÔkறாß.

 அேத கØடÚtà அ©Úத காைலyÝ ஒå² ேசßÚt ைவÔkÝ ேபாt தனt அ~yà 
உãள அ©Úத மாணவrå ைக ேசßÚt p}ÔகvÝ. (படÚtà காÙபt ேபால)

 இáவா² ைகேகாßÚt p}Út ஒáெவாr கØடÚtlÝ காà ேசßÚt ைவÚt இ²tÔ 
ேகாØ}à mதlà ெசàlkåற அ~ ெவä� ெபäறதாக அ�vÔகÜப©kறt.
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 vைளயாØ}å ேபாt kேழ vழேவா ைமதானÚtäk ெவllேய ெசàலேவா ெசÞதாà 
trÝp வÛt mÙ©Ý vைளயாØைடÚ ெதாடÕக ேவÙ©Ý.

 ஒr கØடÚtà ஒேர ேநரÝ இரÙ© காàகã மØ©ேம இrÚதà ேவÙ©Ý. (படÝ 
பாßÔகvÝ)

ஒåறாகÚ தாÙடலாÝ எåற vைளயாØைட vைளயா}ய ேபாt உÕகளt kØ©றைவÜ 
பலÜப©Úத m}Ûததா? அ­பவÚைதÜ பkßÛt ெகாãளvÝ.

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

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

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

 'vைளயாØ©கã வாyலாக சmகமயமாÔகà' எåற கrÚைத அ}ÜபைடயாகÔ 
ெகாÙ© ஒr k�Üp தயாß ெசÞக..

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

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

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

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

 உÕகளt வkÜp மாணவßகllடÝ சmகமயமாÔகà வளßÖc அைடவதäk ஒr 
tØடÝ தயாß ெசÞக. இÛதÚ tØடÚைத நைடmைறÜப©Út அt வ�யாக nÕகã 
எtßபாßÔkÝ சmக ேமåைமகைள எµtக.

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

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

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

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

      மtÜp©
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'கெலåjå' எå­Ý பழÕk} இன மÔகைளÜ பä� nÕகã 
ேகØ}rÔk�ßகளா ? உலkà cறÛத nÙடtர ஓØடÜ பÛதய vரßகllà 
ெபrÝ பktyனrÝ ெக�யா நாØ}å கெலåjå பழÕk} மÔகã ஆவாß. 
இதäkÔ காரணÝ எåன?

கடà மØடÚtà இrÛt 7000 அ} உயரÚtà இÛதÜ pரேதசÝ அைமÛtãளt. 
கடà மØடÚtà இrÛt உயரமான இடÚtà ஆÔcஜå அளv kைறவாக 
இrÔkÝ. இt அவßகளt எÞேராpÔ tறைன அtகrÔkறt. அÚtடå 
இயäைக வளÕகைளÜ பயåப©Út உãள அவßகளt உணvÜ 
பழÔகÕகllÝ mkÛத ரசைனyடå kå²கllå mt ஓ} நடÛt பãllÔkÖ 
ெசàlÝ பழÔகÕகllÝ அவßகllå tற­ÔkÔ காரணமாkåறன. 
இயäைக பல ேவைளகlllÝ அதäேகäறவா² vைளயாØ© vரßகைள 
உrவாÔkவtÙ©.

இáவா² ேகரளÚtà cறÛத ெசயàபா©கைள ெவllÜப©Útய vைளயாØ© 
vரßகllÝ அவßகã pறÛt வளßÛத இடÕகllå தாÔகmÝ உÕகளt 
கவனÚtà பØ©ãளதா? பtv ெசÞயலாமா ?

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

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

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

கெலåjå

அலk

5

இயäைகைய அ�ÛtெகாãேவாÝ 
vைளயாØ©கã வாyலாக
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இயäைக நமt உடைல வ}வைமÜபtÙ© எå² prÛததàலவா? அைதÜ ேபாå² 
நாmÝ இயäைகையÜ பயåப©Út பàேவ² vைளயாØ©கைளÜ ெபாµt ேபாÔkäகாக 
உrவாÔk இrÔkேறாÝ. இt ம�த­ÔkÝ இயäைகÔkÝ இைடேய ஒr prÔக m}யாத 
ெதாடßைப உrவாÔக உதvyãளt. nrlÝ, தைரylÝ, காä�lÝ vைளயாØ©Ü 
ேபாØ}கllÝ ெபாµtேபாÔk nகâvகllÝ நைடெப²வtÙ©. பàவைகÜ பரÜpகllà 
நைடெப²Ý vைளயாØ©கைளÔ k�Út ெதrÛt ெகாãேவாÝ.

nß vைளயாØ©கã
nÖசà
nÖசைலÜ பä� måறாÝ அÚtயாயÚtà கäேறாÝ அàலவா? ெபாµtேபாÔk, உடäபyäc 
ேபாØ} எåபவä�äk உதvÝ vைளயாØ©Ö ெசயàபாேட nÖசà. இt வாâÔைகÔகாகvÝ 
பயåப©ÚதÔ k}ய ஒåறாkÝ.

 உÕகளt வkÜpà எÚதைன சதvதÝ 
மாணவßகllÔk nÖசà ெதryÝ? 
கÙ©p}ÚtÜ பtvெசÞvßகã 
அàலவா?

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

 ந Ýைம Ö  c ä � l m ãள 
nßnைல  கllÔkÝ  nÖசà 
kளÕகllÔkmைடேயyãள 
ேவä²ைமகைள எµtக.

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

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

 nÖசà எáவா² ஒr வாâÔைகÔகான வ�mைறயாக மா²kறt?
 ................................................................................................................................................................................

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

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

படk vைளயாØ©
nß nைலகã ஏராளÝ உãள ேகரளÚtäkÖ ெசாÛதமான 
ேபாØ}, nß nைலகllà நடÚதÜப©Ý படk vைளயாØடாkÝ.

 ேகரளÚtà நடÚதÜப©Ý mÔkயமான படkÜ ேபாØ}கã 
எைவ?

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

 .........................................................................................................................
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 படkÜ ேபாØ}ைய cறÜpäறதாÔkÝ பàேவ² கார~கã எைவ?

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

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

 படkÜ ேபாØ}yà பÕேகäkÝ படkகã எÛத வைகையÖ சாßÛதைவ?

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

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

படkÜ ேபாØ} ேபாå² ஒlÝpÔ vைளயாØ©கllà நைடெப²Ý ேபாØ} கயாÔkÕ ஆkÝ. 
ஒr ேபாØ}yனÝ எå­Ý nைலyà கயாÔkÕ ேபாØ}Ôk, ேகரளÚtà பரவலான 
வாÞÜpÔகã உÙ©. இÕkãள பல nßnைலகllÝ இதäk உதvÝ cânைலகைள 
ஏäப©ÚtÚ தrவtÙ©.

கயாÔkÕ      

கயாÔ எåற ெபயrà அ�யÜப©Ý måபÔகmÝ påபÔகmÝ ேமàபktyÝ mடÜபØட 
c�ய படkகã தÙ�råmt t©Üpகைள 
tழாvÖ ெசàlÝ ேபாØ}ேய கயாÔkÕ. 
இr பÔகÕகlllÝ pேள©கã அைமÛத 
t©Üp tழாvÖ ெசàல பயåப©ÚதÜப©kறt. 
ேமlÝ ைலÜ ஜாÔகØ, ெஹàமØ, உைறகã 
ேபாåற  பாtகாÜpÔ  கrvகllÝ 
பயåப©ÚதÜப©kåறன. ேகரளÚtà nß 
nைலகã உãள cல இடÕகllà இÛத 
vைளயாØ© நைடெபä² வrkறt.

கயாÔkÕ வசt தäேபாt ேகரளÚtà எÛெதÛத 
இடÕகllà உãளt எå² ஆcrயrå 
உதvyடå எµtக?
...........................................................................................................................................................................................

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

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

கயாÔkÕyà cறÛt vளÕkய ேகரளÚtlãள vைளயாØ© vரßகllå ெபயßகைள 
எµtக.

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

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

...........................................................................................................................................................................................
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ஆகாயÝ மä²Ý மைலÚெதாடß உடàபyäcகã

ஹாÕ kைள}Õ
இயÛtரÕகllå உதv இå� kைளடß பறÔகÖ ெசÞyÝ 
ஒr ேபாØ} vைளயாØேட ஹாÕ kைள}Õ.

 ேகரளÚtà ஹாÕ kைள}Õ நைடெப²Ý இடÕகã 
உÕகllÔkÚ ெதryமா? ஆcrயrå உதvyடå பtv 
ெசÞக.

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

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

 ஹாÕ kைள}Õ எå­Ý vைளயாØ}à 
பயåப©ÚதÜப©Ý பாtகாÜpÔ கrvகã எைவ?

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

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

இÛத vைளயாØைட உrவாÔkய நா© ெஜßம�யாkÝ. tடமான அlm�யÖ 
சØடÚtà பாÞமரÔ கÜபàகllà பயåப©ÚதÔ k}ய ெஸyà t~யாà kைளடß 
தயாrÔகÜப©kறt. பாtகாÜp måேனäபா©கllடå ைரடß இÛத vைளயாØ}à 
ஈ©ப©kறாß.

பாரா kைள}Õ

பாராkைளடßகllå உதvyட­Ý ேவ}Ôைகyட­Ý 
ேபாØ} அ}ÜபைடylÝ நடÚதÜப©Ý சவாà mkÛத ஒr 
ேபாØ}ேய பாராkைள}Õ ஆkÝ.

• பாரா kைள}Õ ேநர}யாகேவா அàலாமேலா 
காணேவா பÕேகäகேவா m}Ûததா? உÙ© 
எåறாà அtà பயåப©ÚதÜபØ©ãள கrvகã 
யாைவ?

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

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

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

உÕகllÔkÚ ெதryமா?
உயரÝ k}ய மைலyå 
ேமà nå² ktÚt இÛத 

vைளயாØ© 
ெதாடÕkkறt.
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மைலேய²தà
த�ÜபØட கrvகllå tைணyட­Ý 
அàலாமlÝ உயßÛத மைலÚெதாடßகllå mt 
ஏ²Ý சாகச vைளயாØ© மைல ஏ²தà ஆkÝ. 
இயäைகைய ெநrÔகமாக அ�Ût ெகாãவதäk 
இÛத சாகச vைளயாØ© tைணprkறt.

• மைலேய²தà ேபாØ}yà ைகயாள 
ேவÙ}ய måேனäபா©கã யாைவ?

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

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

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

மvÙடå ைபÔkÕ/ ைசÔkllÕ
த�ÜபØட mைறyà வ}வைமÔகÜபØட ைசÔkãகைள 
கர©mரடான பாைத வ�யாக ஓØ©Ý vைளயாØ©Ü 
ேபாØ}ேய மvÙடå ைசÔkllÕ. mக ேமாசமான 
nலÜ பரÜpÔகllà ஈ© ெகா©ÜபதäkÝ ெசயàtறைன 
அtகrÜபதäkமாகÚ ேதைவயான mைறyà ஒáெவாr 
ைசÔkllÝ தயாrÔகÜபØ©ãளt.

 மvÙØ ைசÔkllÕ எå­Ý vைளயாØைடÔ 
காணேவா அàலt பÕk ெபறேவா ெசÞதtÙடா? 
உÕகளt அ­பவÚைத எµதலாமா?

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

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

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

 சாதாரண ைசÔkllÔkÝ மvÙடå ைசÔkllÔkÝ 
இைடேய உãள ேவ²பா©கã யாைவ?

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

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

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

ப�ÔகØ}Ü பரÜpå mt நைடெப²Ý 
vைளயாØ©கã

ஐæ æேகØ}Õ
அ}ÜபÔகÚtà nளÚtà ெபாrÚதÜபØ}rÔkÝ pேள© 
உãள æேகØ}Õ ஷூæ பயåப©Út ஐæ பரÜpåmt 
நடÚதÜப©Ý vைளயாØ©Ü ேபாØ}ேய ஐæ æேகØ}Õ 
ஆkÝ.

உÕகllÔkÚ ெதryமா?
1865 இà cvÖசßலாÛtà உãள 
ேஹாÙ எå­Ý மைலÚ 
ெதாடrà இÕkலாÛtå உயß 
ntமåற ntபt சß. ஆßpரØ 
vàæ ஏ�னாß. இைதேய 
மைலேயäறÚtà ெதாடÔகமாகÔ 
கrதÜப©kறt.
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 ஜæ æேகØ}Õ எåற vைளயாØ© வைகyå 
cறÜpயàpகã எைவ எå² கÙ©p}ÔகvÝ?

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

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

 எÛெதÛத நா©கllà இÛத vைளயாØ© k©தà 
pரபலமாக உãளt? ஆcrயß tைணyடå 
கÙ©p}ÔகvÝ.

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

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

ஐæ ஹாÔk
• ஐæ பரÜpå ேமà ஹாÔk எå­Ý vைளயாØ}à 

உrமாäறÝ ஏäப©Út நைடெப²Ý vைளயாØ©Ü 
ேபாØ} ஐæ ஹாÔk ஆkÝ.

• ஐæ ஹாÔk எåற vைளயாØ© வைகyå cறÜpயàp 
எåனெவå² கÙ©p}ÔகvÝ.

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

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

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

கடäகைரகllà நைடெப²Ý vைளயாØ©கã
கடäகைர மணà பàேவ² vைளயாØ©Ôகllå தைடÜ பyäcÔகாகÜ  
பயåப©ÚதÜப©வtÙ©. அÚtடå vபÚt ஏäபடாமà ktÜபதäkÝ ைடá அ}ÜபதäkÝ 
சாtÜபதாà இÛதÜ பரÜpà மாணவßகã k©தà vைளயாØ© ஆßவலßகளாக மா²kåறனß.

kேழ ெகா©ÔகÜபØ©ãள படÕகைளÜ பrேசாtÚt எÛெதÛத vைளயாØ©கã எå² 
கÙ©p}Út nரÜpக.

உÕகllÔkÚ ெதryமா?
ெநதßலாÛt நாØ}à தாå mதà 
mதlà ஐæ æேகØ}Õ 
ெதாடÕகÜபØடt. வாyÚ தைடைய 
m}Ûத அளvà மாä²வதäகாக 
இ²Ôகமான  cØ©கைளÜ 
பயåப©Út vைளயாØ© vரßகã 
இÜேபாØ}yà பÕெக©Ôkறாßகã.

உÕகllÔkÚ ெதryமா?
உலகÚtேலேய mகvÝ 

ேவகÝ k}ய kµ 
vைளயாØ© ஐæ ஹாÔk 

ஆkÝ.



ெசயà ஏ©

63இயäைகைய அ�ÛtெகாãேவாÝ 
vைளயாØ©கã வாyலாக

சமதளமான pரேதசÕகllà அேனகÝ vைளயாØ©Ü ேபாØ}கã நடÚதÜப©kåறன. அைவ 
krÔெகØ, காàபÛt, வாlபாà, kைடÜபÛt, தடகள vைளயாØ©கã ேபாåறைவயாkÝ.

ெவáேவ² நா©கllà பலvத vைளயாØ©கllà பÕெக©ÔkÝேபாt பàேவ² 
வைகyலான அ­பவÕகã நமÔk kைடÔkåறன. பàேவ² நா©கைள இதåவாyலாக 
நÝமாà கÙ©கllÔக இயlÝ. நமt pரேதசÚtà pரபலமாகvãள vைளயாØ©கllà 
ெதாடßÖcயாகÜ பÕk ெபä² உடà, மனÝ, உணßÖc rtyலானtÝ சmகமயமானtமான 
பÙpகைள ெபä²Ôெகாãள mயäcÔகேவÙ©Ý.

நÝmடmrÛt மைறÛt ெசåற மரÝெதா©தà vைளயாØைட இயäைகேயா© 
ஒå�ைணÛtெகாÙ© mÙ©Ý vைளயாடலாÝ.

ெசயàபா© 1
மரÝ ெதா©தà vைளயாØ©

vtmைறகã
 ஒå²  அàலt அதäk 

ேமலாகÚ tரÚtபவßகைளÚ 
ேதßÛெத©ÔகvÝ.

 pற மாணவßகã பàேவ² 
மரÕகைளÚ ெதாØ©Ô ெகாÙ© 
näக ேவÙ©Ý. (மரÕகã 
இàைலெயåறாà ேகாÙகைள 
ைவÔகலாÝ.  வØடÝ அàலt 
கØடÝ வைரயலாÝ). 

 vcà ெகா©ÔkÝ ேபாt 
மாணவßகã அவßகã ெதாØ©Ô 
ெகாÙ© näkÝ மரÚtlrÛt 
ஓ} ேவெறாr மரÚtäகrkà 
ெசàல ேவÙ©Ý.

 அைனவrÝ கÙ}Üபாக மா�Ö ெசàல ேவÙ©Ý. இÛத ேவைளyà tரÚtபவß 
மா²Ý ஏேத­Ý நபrå மரÚtäkஅrkà ஓ}Ö ெசå² அÛத மரÚைதÚ ெதா©வதäk 
mயäcÔக ேவÙ©Ý. ஆcrயß tßமா�ÔkÝ இடÚtlrÛt மØ©ேம tரÚtபவß 
vைளயாØைடÚ ெதாடÕக இயlÝ.

 tரÚtபவrÔk ஏேத­Ý ஒr மரÚைதÚ ெதாடm}Ûதாà அÛத மரÚtäk அrkà 
näபவß tரÚtபவராக மாறேவÙ©Ý.

 எàேலாrÔkÝ மரÝமா�Ú ெதாட m}Ûதாà பைழய tரÚtபவைர ைவÚt 
vைளயாØைடÚ ெதாடரலாÝ.
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 மரÝ ெதா©தà vைளயாØ}å mலÝ இயäைகையÚ ெதாØட�Ûத அ­பவÚைதÜ 
பkßÛt ெகாãளலாமா?
...................................................................................................................................................................................

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

 மரÕகைளÜ பயåப©Út ஒr ptய vைளயாØைட உrவாÔk vtmைறகைள எµtக.
...................................................................................................................................................................................

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

ெசயàபா© 2

இயäைகylãள பàேவ² இடÕகைள ஒr vைளயாØ}å வ�யாகÜ prÛt ெகாãளலாÝ.

தØ© vைளயாØ©
vtmைறகã
 சம எÙ~Ôைகyãள இரÙ© அ~களாக நாÝ மாறலாÝ.



 ஒr அ~ ஆரÝப nைலyà }பåடßகளாக படÚtà காªÝ ெவáேவ² இயäைகÜ 
பktகைளÔ k�Üp©Ý கØடÕகllà näகvÝ.

 pற அ~vரßகã அØடாÔகßகளாகÔ கØடÕகllå ெதாடÔகÜ பktyà näகvÝ.

 mகvÝ கைடcyà näkÝ }பåடß ைகதØ©Ý ேபாt vைளயாØைடÚ ெதாடÕகலாÝ.

      மtÜp©
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 அØடாÔகßகã எàலா தைடகைளyÝ கடÛt இ²tylãள பktையyÝ கடÔக 
ேவÙ©Ý எåபேத ேநாÔகÝ.

 ேஸாÙகllà näkÝ }பåடßகைள ஏமாä� k�Ôேகாைள அைடய ேவÙ©Ý; அவß 
ேஸா~­ã nå²ெகாÙ© அØடாÔகßகைளÚ ெதாØ© ெவllேயäற mயäcÜபாßகã.

 k�ÜpØட ேநரÚtà }பåடßகைள ஏமாä� எàலாÚ தைடகைளyÝ தாÙ} ம²பÔகÝ 
ெசåறைடyÝ உ²Üpனß உØப©Ý அ~Ôk ஒr pãll kைடÔkÝ.

 k�ÜpØட ேநரÝ தாÙ}னாà அØடாÔகßகã }பåடßகளாக மா�yÝ vைளயாØைடÚ 
ெதாடரலாÝ.

 இரÙ© அ~கllÔkÝ அØடாÔகßகளாக  வாÞÜp kைடÜபைத ஓß இå�Õæ எå² 
அைழÜபß.

 ேநரÝ kைடÜபதäேகäப ஒå² அàலt இரÙ© இå�Õæகளாக vைளயாடலாÝ. 
mகÔ k©தà pãllகைளÜ ெப²Ý அ~ ெவä� ெபäறதாக அ�vÔகÜப©Ý.

1. 'தØ©vைளயாØைட' உÕகã பktyà, இயlÝ ஒr vÚtயாசமான இடÚtà 
vைளயா}ய påனß ஓß அ­பவÔ k�Üp எµtÕகã.
...................................................................................................................................................................................

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

2. இயäைகேயா© நØpறவான vைளயாØ©கllà பÕkெபäற ேபாt ஏäபØட 
அ­பவÚைதÜபä� ஒr k�Üp எµtÕகã.
...................................................................................................................................................................................

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

3. இயäைகேயா© நØpறவான vைளயாØ©கllà பÕkெபäற ேபாt இயäைகyà 
எÛெதÛத அÝசÕகைள உä²ÜபாßÔக m}Ûதt?
...................................................................................................................................................................................

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

4. இயäைகேயா© நØpறவான vைளயாØ©Ôகllà ஈ©பØடேபாt எÛெதÛத பாtகாÜp 
vtmைறகã påபäறÜபØடன?
...................................................................................................................................................................................

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

5. ெசயàtØடÝ: உÕகã பktyà நடÔkÝ ஒr vைளயாØைடÜபä� ஒr ெசயàtØடÝ 
எµtÕகã. இைதÔ kµÖெசயàபாடாக, ஒr pரேதசÚtlrÛt வrkåறவßகã 
kµவாகÖ ெசÞயலாÝ. ேதாäறÝ, வரலா², இåைறயnைல, சmகமயமாÔகà mதlயைவ 
பä�ய vrவான அÝசÕகைள உrவாÔகேவÙ©Ý.

      மtÜp©
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k�Üpகã

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

...................................................................................................................
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päேசßÔைக

 வாâÔைகmைற உrவாÔகÝ

 உÕகllå ஒrநாã

 வாmÕ அÜ

 klÕ டvå
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வாâÔைக mைற உrவாÔகÝ
உணvÜ பழÔகÕகã
 k©Ýப உ²Üpனßகllடå ேசßÛt 

உணைவÖ சாÜp©Õகã
 உணv உÙªÝ ேபாt }jØடà 

கr vகllå  பயåப ாØைட 
m}Ûதவைரyà தvßÔகvÝ.

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

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

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

 பàேவ² nறÕகlllãள காÞக�கã, பழ வைககã ஆkயவäைற உணvå 
பktயாÔக ேவÙ©Ý.  (வானvà உணv). 

 கலÜபடÝ ெசÞத trதஉணv, kllßபானÕகã, ஊØடÖசÚt kைறÛத உணvகã 
ஆkயவäைற m}ÛதவைரylÝ தvßÔகvÝ.

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

உடäபyäcÜ பழÔகÕகã
 k©Ýப உ²Üpனßகllடå ேசßÛt இரcÚt 

உடäபyäc ெசÞக. இtà ஏேராpÔæ 
உடäபyäcகllÔk அtக mÔkயÚtவÝ 
அllÔகvÝ (நடÚதà, mtவÙ}  ஓØ©தà, 
ெமtவாக ஓ©தà, , nÖசà ேபாåறைவ).

 5 வயt mதà 17 வயt வைர உãளவßகã 
tனmÝ kைறÛதt ஒr ம~ ேநரமாவt 
ஏேராpÔæ உடäபyäc ெசÞயvÝ. வாரÚtà 
må² நாØகã தைசகைளyÝ எlÝpகைளyÝ 
வlÜப©Útkåற ெசயàபா©கllà ஈ©படvÝ 
ேவÙ©Ý. (ஆதாரÝ - உலகÖ cகாதார 
அைமÜp)
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உÕகllå ஒr நாã
 பãllÔkடÚtäkÖ ெசàவதäk måனாà 

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

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

வkÜp ேநரÚtà
 வkÜpà இைடேவைளகllà உடà nØc ெசÞyÝ 
mைறகைள வழÔகமாகÔ ெகாãளvÝ.

 கäறà ெசயàபா©கllå பktயாக nலகÝ, ஆÞவகÝ 
ஆkய இடÕகllÔkÚ tனmÝ ெசàலvÝ. இt 
நடÚைதÜ பழÔகÚைத ஊÔkvÔkÝ.

இைடேவைளகllà
 நடÜபதäkÝ vைளயாØ© ேவ}Ôைக 

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

 பãllÔkடÚtà பைடÜpÖெசயàபா© 
கllà பÕk ெப²வதäk mயäcÔகvÝ.

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

vைளயாØ© ேவ}Ôைககllà ஈ©ப©வtடå 
ெசàலÜpரா~கllடå நடÔகÖ ெசàவைதyÝ 
வழÔகமாகÔ ெகாãள ேவÙ©Ý.

 ெபாµtேபாÔkäகான கால அØடவைண ேநரÚைத 
m}Ûதவைரyà kைறÔக ேவÙ©Ý.
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கäறà ேநரÝ
 கäறà ேநரÚtà இைடேவைளகllà 

இலkவான உடäபyäcகைளÖ ெசÞவtÝ 
இைசைய ரcÜபtÝ அtக ஆäறlடå 
இrÜபதäk உதvpryÝ.

 அµÚதÜ பÛt / ækyæ பÛைத ைகyà 
ைவÚt அµÚtவt அµÚதÚைத எllதாÔkÝ.

 ஒáெவாr நாØகllÔkmrய vØ©Ü 
பாடÕகைளÔ  காலÝ  தவறாமà 
mµைமயாÔகvÝ.

 måேப உறÕk måேப எµÛtrÜபைத வழÔகமாகÔ ெகாãள ேவÙ©Ý.
 உலகÖ cகாதார அைமÜpå அ�vைரÜப} ஆ² mதà பå�ரÙ© வயt வைரyãள 

ஒr kழÛைத kைறÛதt 9 mதà 12 ம~ ேநரÝ வைரylÝ, பtmå² mதà 
பtெனØ© வயt உãள ஒr kழÛைத kைறÛதt 8 mதà 10 ம~ ேநரÝ வைரylÝ 
tÕகேவÙ©Ý, 

 கµÚt மä²Ý mtெகlÝpå  இயàபான வைளைவ nைல n²ÚtÔ ெகாÙ© 
ேநராகேவா அàலt சாÞÛேதா ப©ÔகvÝ.

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

tÔகÝ

v©mைற நாØகllà அåறாடÖ ெசயàகllà cல vÚtயாசÕகã 
உÙடாகலாÝ. ஆனாà உடäபyäc, உணvmைற, கäறà, ெபாµt 
ேபாÔk, உறÔகÝ ஆkயவäைறÚ தÔக ேநரÕகllà ெசÞய nÕகã 
கவ�Ôக ேவÙ©Ý.
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வாmÕ அÜ (ஆயÚதமாதà)
 ஓß உடà ெசயàபாேடா ேபாØ}ேயா ெதாடÕkவதäk måனாlãள ஆயÚதமாதà  

nைலேய வாmÕ அÜபாkÝ. இt vைளயாØ©Ú tறைன ேமÝப©Útவtடå காயÕகã 
ஏäபடாதவா² த©ÔகvÝ ெசÞkறt.

 எàலாvதமான æØெரÖcÕ உடäபyäcகைளyÝ cமாß 10 vனா}கã 
nைலn²Útவtடå ம²pறÝ ெதாடரvÝ ெசÞக.

 ேவ² அைனÚt உடäபyäcகைளyÝ cமாß 10 mைற ெசÞவtடå ம²pறÝ ெதாடரvÝ 
ெசÞக.

1.  ெநÔ æØெரÖ (NECK STRETCH)

2.  ஓவß ெஹØ ேஷாàடß æØெரÖ (OVERHEAD SHOULDER STRETCH)

3.  ræØ pெளkå æØெரÖ (WRIST FLEXION STRETCH)

ØெரÖ (NECK STRET

k ர ( XION STRETCH)

(D)(C)

(B)(A)
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4.  ræØ எÔæடåஷå æØெரÖ (WRIST EXTENSION STRETCH)

5.  ேஷாàடß æØெரÖ (SHOULDER STRETCH)

6.  kராæ ஆÝ ேஷாàடß æØெரÖ (CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

7.  பாÔைச© ேஷாàடß æØெரÖ (BACKSIDE SHOULDER STRETCH) 

ஆ ARM SHOULDER STRETCH

(B)(A)
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8.  påபÔகமாக வைளyÝ æØெரÖ (STANDING BACK BENDING STRETCH)

9.  ைச© ெபåØ æØெரÖ (SIDE BEND STRETCH)

10. ஹாÝæ}rÕ æØெரÖ (HAMSTRING STRETCH)

ளyÝ æØெரÖ (STANDING 

வாmÕ அÜ
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11.  kவாØrெஸÜæ æØெரÖ (QUADRICEPS STRETCH)

12.  காÜ æØெரÖ (CALF STRETCH)

13.  mØ© kÚt hÜ ÜளÔஸß (KNEELING HIP FLEXOR)

14.  kராæ பா} ேடா டÖ (CROSS BODY TOE TOUCH)

Ø© Út hÜ Ü Ô ß (KNE

(B)(A)
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15.  மvÙடå kைளÝேபâæ (MOUNTAIN CLIMBERS)
மைல ஏ²வt ேபாå² இr ைககைளyÝ ேநராகÜ p}Út இரÙ© காàகைளyÝ 
மா� மா� måேனாÔkÔ ெகாÙ© வrக.

16.  ஆÝ ævÕæ (ARM SWINGS)

17.  ஆÝ ெராØேடஷå (ARM ROTATION)

18.  hÜ சßÔkã (HIP CIRCLE)

(B)
(A)

(B)(A)

(B)(A)

(B) (C) (D)

(A)

வாmÕ அÜ
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19.  கªÔகாà இåவßஷ­Ý எேவßஷ­Ý (ANKLE INVERSION AND EVERSION)

20. ஜÝpÕ ஜாÔæ (JUMPING JACKS)

21. ெலÔ ævÕæ: måேனாÔkyÝ påேனாÔkyÝ (LEG SWINGS: FORWARD AND 
BACKWARD )

(B) (C)(A)

(A) (B)

(B)(A)
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23.  ேலØடரà æெடÜ pã (LATERAL STEP PULL)
Stage 1 : இடt காlÝ இr ைககllÝ உடlå på பÔகமாகÔ ெகாÙ© வரvÝ
Stage 2 : ஜÝpÕ ஜாÔæ பyäc ெசÞயvÝ.
Stage 3 : வலt காlÝ இrைககllÝ உடlå påபÔகமாகÔ ெகாÙ© வrக.

(B) (C)
(A)

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

24.  கªÔகாà ேடÜ æேகாØæ (ANKLE TAP SQUATS)
Stage 1 : æேகாØ ெசÞயvÝ.
Stage 2 : வலt ைகvரàகளாà இடt கªÔகாlà ெதாடvÝ.
Stage 3 : æேகாØ ெசÞயvÝ.
Stage 4 : இடt ைகvரàகளாà வலt கªÔகாà ெதாடvÝ.

(B)(A)

22.  டÔ ஜÝpÕ ஜÝæ (TUCK JUMPS)

(C)
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26.  mÔkயமான ெசயàபா©கã (kâவrÝ ெசயàபா©கllà ஒåைறÚ ேதßÛெத©Út 
10 nmட ேநரÝ ெசÞக)

 ைசÔkllÕ, nÖசà ேபாåறைவ
 ப}கllà ஏறvÝ இறÕகvÝ ெசÞக.
 ேஜாkÕ (kைறÛத ேவகÚtà ெதாடÕk c�tc�தாக ேவகÝ அtகrÔகvÝ)
 ækÜpÕ ேறாÜ பயåப©ÚtÖ ெசÞyÝ பàேவ² பyäcகã ெசÞக.
 nÕகã வkÜpà பyåற ஏேத­Ý ெபாµtேபாÔk vைளயாØ©கã vைளயாடvÝ.

(B)

(C)

(A)

25.  pளாÕÔ pè அÜ (FOREARM PLANK EXERCISE)
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kllÕ டvå
 ஓß உடä ெசயäபாேடா ேபாØ}ேயா m}Ûத påனß உடà ெதாடÔக nைலÔk 

trÝp வrவதäகாகÖ ெசÞyÝ உடäபyäc mைறயாkÝ. இt vைளயாØ©Ú 
tறைன ேமÝப©ÚtவதäkÝ காயÕகைளÔ kைறÜபதäkÝ உடà ேவகÚtà mØp 
ெப²வதäkÝ உதvkறt.

 எàலா æØெரÖcÕ உடäபyäcyÝ cமாß 10 vனா}கã nைல n²Útவtடå 
ம²பÔகÝ ெதாடரvÝ ெசÞக.

1. ெமtவாக நடÔகvÝ

2: ெமtவாக ஓடvÝ ( ேஜாkÕ )

3: ைககைள இr பÔகÕகlllÝ தளßவாகvØ© ெமtவாக ஓடvÝ.

kllÕ டvå
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4. உடைல må பÔகமாக வைளÚt இr ைககைளyÝ தளßவாக இØ© ெமtவாக 
நடÔகvÝ ஓடvÝ ெசÞக.

5: ெநÔ æØெரÖ (NECK STRETCH)

6: ஓவß ெஹØ ேஷாàடß æØெரÖ (OVERHEAD SHOULDER STRETCH)

7: ræØ Üெளkå æØெரÖ (WRIST FLEXION STRETCH)

(C)

(B)(A)

(D)
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8: ræØ எÔæெடåஷå æØெரÖ (WRIST EXTENSION STRETCH)

9: ேஷாàடß æØெரÖ (SHOULDER STRETCH)

10: kராæ ஆÝ ேஷாàடß æØெரÖ (CROSS ARM SHOULDER STRETCH)

11: påபÔகமாக வைளyÝ æØெரÖ (STANDING BACK BENDING STRETCH)

kllÕ டvå
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12: ைச© ெபåØ æØெரÖ (SIDE BEND STRETCH)

13: ஹாÝæ}rÕ æØெரÖ (HAMSTRING STRETCH)

15: காÜ æØெரÖ (CALF STRETCH))

14: kவாØடr ெஸÜæ æØெரÖ (QUADRICEPS STRETCH)
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16:  nlÕ hÜ ÜெளÔஸß (KNEELING HIP FLEXOR)

17: ேடாßs pளÔஸ­Ý pளாåØரா pளÔஸ­Ý (DORSIFLEXION & PLANTARFLEXION)

18: கªÔகாlà இåவßஷ­Ý எேவßஷ­Ý (ANKLE INVERSION AND EVERSION)

19: பØடßpைள æØெரÖ (BUTTERFLY STRETCH)

là இåவßஷ­ ßஷ­Ý (ANKLE IN

(C)

(B)(A)

(B)(A)

(B)

(B)

(A)

(A)

kllÕ டvå
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20: ப©ÚtÔ ெகாÙ©ãள ஹாÝæ}rÕ æØெரÖ (LYING HARMSTRING STRETCH)

21: ஓÞvnைலyà ப©ÔகvÝ.

(B)(A)
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