
വിനോ�ോദം, വിശ്രമം, പു�:പ്ോപ്ി, ഉറക്കത്ിൻ്റെ പ്ോധോ�്യം, ആനോ�ോഗ്്യക�മോയ ഭക്ഷണം, 

വ്യക്ി ശുചിത്്വം എന്ിവ സംബന്ിച്ോണ് ‘കളിയും കോ�്യവും’ എന് അധ്യോയത്ിൽ ചർച് 

ൻ്ചയ്ുന്ത്്. ഇത്ുമോയി ബന്ൻ്പെട്ട പഠ� ലക്ഷ്യങ്ങൾ ചുവൻ്െ ൻ്കോെുക്കുന്ു.

11 കളിയും കാര്്യവുംകളിയും കാര്്യവും

ആശയം, ഉപാശയംആശയം, ഉപാശയം

• ആനോ�ോഗ്്യം - വിനോ�ോദം, വിശ്രമം, പു�:പ്ോപ്ി

• ആഹോ�ം - ആഹോ�ശീലങ്ങൾ

• ശുചിത്്വം - വ്യക്ി ശുചിത്്വം

ഉള്ളടക്ംഉള്ളടക്ം

 വിനോ�ോദം, വിശ്രമം, പു�:പ്ോപ്ി  ഭോഗ്്യവൃത്ം

 ചങ്ങലക്കകൂട്ടം  ആഹോ�ശീലങ്ങൾ

 സർക്കിൾ നോലേ  ജലപോ�വും ആനോ�ോഗ്്യവും

 ഹമ്ിങ് ബീ  ശുചിത്്വം

 ഉറങ്ങു ഉറങ്ങു ഉറങ്ങു  പസ്ിൽ റിനോല

 ആഹോ�ം  ട്രഷർ ഹണ്്

 ൻ്പട്ടിയിൻ്ല മോണിക്യം

പഠ� ലക്ഷ്യങ്ങൾപഠ� ലക്ഷ്യങ്ങൾ

• വിവിധത്�ം പ്വർത്�ങ്ങളിലകൂൻ്െ വിനോ�ോദത്ിൻ്റെയും, വിശ്രമത്ിൻ്റെയും

പു�പ്ോ:പ്ിയുൻ്െയും ആവശ്യകത് മ�സ്ിലോക്കുന്ു.

• ൻ്മച്ൻ്പെട്ട ആനോ�ോഗ്്യം കകവ�ിക്കുന്ത്ി�് ഉറക്കത്ിൻ്റെ പ്ോധോ�്യം ത്ി�ിച്

റിയുന്ു.

• ആനോ�ോഗ്്യക�മോയ ഭക്ഷണക്രമം മ�സ്ിലോക്കുന്ു.

• വ്യക്ി ശുചിത്്വത്ിലകൂൻ്െ ആനോ�ോഗ്്യക�മോയ ജീവിത്ം �യിക്കോൻ പ്ോപ്ി

കകവ�ിക്കുന്ു.
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

ആമുഖംആമുഖം
�ിത്്യജീവിത്ത്ിൽ കോയിക പ്വർത്�ങ്ങൻ്ളനോപോൻ്ല ത്ൻ്ന് വിനോ�ോദത്ി�ും വിശ്ര

മത്ി�ും പു�:പ്ോപ്ിക്കും ഏൻ്റ പ്ോധോ�്യമുണ്്. കുട്ടികൾക്ക് കളികളിലകൂൻ്െ വിനോ�ോ

ദത്ിൻ്റെയും വിശ്രമത്ിൻ്റെയും പു�:പ്ോപ്ിയുൻ്െയും പ്ോധോ�്യം മ�സ്ിലോക്കുന്

ത്ി�് ഈ അധ്യോയത്ിലകൂൻ്െ അവസ�ം ഒ�ുക്കിയി�ിക്കുന്ു. കുട്ടികളുൻ്െ വളർച്യ്കും 

വികോസത്ി�ും അത്്യന്ോനോപക്ഷിത്മോയ കോയികക്ഷമത്, മോ�സിക ഉല്ോസം, സമ്ർ

ദ്ദങ്ങൻ്ള അത്ിജീവിക്കൽ, സോമകൂഹിക കവകോ�ിക ആനോ�ോഗ്്യം ത്ുെങ്ങിയവ കോയിക 

പ്വർത്�ത്ിലകൂൻ്െ കകവ�ിക്കോ�ോവുൻ്മന് അറിവ് പക�ോ�ും ഈ അധ്യോയം വഴി

ൻ്യോ�ുക്കുന്ു. ആനോ�ോഗ്്യക�മോയ വളർച്യ്കും, നോ�ോഗ്പ്ത്ിനോ�ോധനോശഷി കകവ�ിക്കു

ന്ത്ി�ും, പ�ിക്കുകൻ്ള ത്�ണം ൻ്ചയ്ുന്ത്ി�ും, വ്യത്്യസ്തവും നോപോഷക ഗ്ുണങ്ങളും 

ഉള്ള ഭക്ഷണപദോർത്ഥങ്ങൾ �ിത്്യജീവിത്ത്ിൽ ഉൾൻ്പെെുനോത്ണ്ത്ിൻ്റെ ആവശ്യകത് 

കുട്ടികൾ മ�സ്ിലോക്കുന്ു. ഈ അധ്യോയത്ിലകൂൻ്െ ആനോ�ോഗ്്യക�മോയ ജീവിത്ത്ിൽ 

വ്യക്ി ശുചിത്്വത്ി�് പ്ഥമ പ�ിഗ്ണ� �ൽനോകണ്ത്ിൻ്റെ ആവശ്യകത്ൻ്യക്കുറിച്ും 

പ്ത്ിപോദിക്കുന്ു. ഇത്ുമോയി ബന്ൻ്പെട്ട വിശദോംശങ്ങൾ �മ്ുക്ക് പ�ിനോശോധിക്കോം.

ആനോ�ോഗ്്യംആനോ�ോഗ്്യം
ആശയം, ഉപാശയം 

ആരോര്ാഗ്്യം

• വിനോ�ോദം, വിശ്രമം, പു�:പ്ോപ്ി

ഈ ചിത്രത്ിലകൂൻ്െ വ്യത്്യസ്ത സോമകൂഹിക സോഹച�്യങ്ങളിൽ �ിന്് വ�ുന് കുട്ടികളുൻ്െ കളി

നോയോെുള്ള ത്ോല്പ�്യം, പങ്ോളിത്ം, കളികളിലകൂൻ്െ ലഭിക്കുന് നോ�ട്ടങ്ങൻ്ളക്കുറിച്ുള്ള അറിവ് 

എന്ിവ ചർച് ൻ്ചയ്ുന്ത്ി�ുള്ള അവസ�മോണ് ഒ�ുക്കിയിട്ടുള്ളത്്.
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          കളിയും കാര്്യവുംകളിയും കാര്്യവും

നോചോദ്യങ്ങനോളോെ് കുട്ടികൾ പ്ത്ിക�ിക്കൻ്ട്ട.

ചിത്രത്ിൽ എന്ാണ് കാണുന്നത് ?

ആൺകുട്ടികളും ൻ്പൺകുട്ടികളും ഒ�ുമിച്് ഫുെ് നോബോൾ കളിക്കുന്ു.

നിങ്ങൾ കളികളിൽ പങ്കെടുക്ാറുരോ്ടാ? 

ഏങ്താങ്ക് കളികളാണ് നിങ്ങൾ കളിച്ിട്ുള്ളത്?

•	 ഫുെ്നോബോൾ

•	 ക്രിക്കറ്്

•	 ബോഡ്മ ിറെൺ

•	

•	

ചിത്രം �ി�ീക്ഷിക്കുനോ്പോൾ എല്ോ കുട്ടികളും സനോന്ോഷത്ിലോൻ്ണന്് കോണോവുന്ത്ോണ്.

കളികളിലകൂൻ്െ കകവ�ിക്കോവുന് നോ�ട്ടങ്ങൾ എൻ്ന്ോൻ്ക്കയോൻ്ണന്് �ിങ്ങൾക്കറിയോനോമോ?

•	 ആ�ന്ം നോ�െുന്ു.

•	 കകൂട്ടുകകൂെോൻ കഴിയുന്ു.

•	 പ�സ്പ�ം ആശയവി�ിമയം �െത്ുന്ു.

•	 കോയികക്ഷമത് നോ�െുന്ു.

•	 പ�സ്പ� സഹക�ണം വർധിക്കുന്ു.

•	 �ിയമങ്ങൻ്ള അ�ുസ�ിക്കോൻ ശീലിക്കുന്ു.

•	 മകൂല്യങ്ങൾ കകവ�ിക്കുന്ു.

കുട്ടികളുൻ്െ പ്ത്ിക�ണം അ�ുസ�ിച്് ആവശ്യമോയ കകൂട്ടിനോചർക്കലുകൾ വ�ുത്ണം.

പ്രവർത്തനം 1പ്രവർത്തനം 1

 ചങ്ങലക്കൂട്ം

കോയിക പ്വർത്�ത്ിൽ വിശ്രമത്ിൻ്റെയും പു�:പ്ോപ്ിയുൻ്െയും പങ്് ൻ്വളിവോക്കുന്ത്ി

�ോയി ഒ�ുക്കിയിട്ടുള്ള പ്വർത്�മോണിത്്.

_ മുൻ്ന്ോ�ുക്കം : ചിത്രത്ിൽ കോണിച്ി�ിക്കുന്ത്ുനോപോൻ്ല കളിസ്ഥലം 

സജ്ീക�ിക്കുക. കുട്ടികൾ ത്മ്ിൽ കകൂട്ടിമുട്ടോത്ി�ിക്കോൻ െീമുകൾ ത്മ്ിലുള്ള 

അകലം ക്രമീക�ിക്കുക.

_ ഉപക�ണങ്ങൾ: വിസിൽ, നോകോൺ / സമോ� വസ്തു, അളവ് നോെപെ്, കുമ്ോയം



4

ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

സുര്ക്ാമാനദണ്ഡങ്ങൾ : സു�ക്ഷി

ത്മോയ കളിസ്ഥലം, വോമിങ് അപെ്, 

കകൂളിംഗ്് ഡൗൺ(ഇവയ്കോയി ആക്ി

വിറ്ി ബുക്കിൻ്ല നോപജ് �്പർ 65 
മുത്ൽ 77 വൻ്� �ൽകിയിട്ടുള്ള പ്

വർത്ങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ൻ്പെെുത്ോം) 

സമയം:10-15 മിനിറ്്

പ്രവർത്നര്ീതി

•	 ക്ോസിൻ്ല മുഴുവൻ കുട്ടികൻ്ളയും എണ്ണത്ി��ുസ�ിച്് അനോ്ചോ ആനോറോ നോപ�െങ്ങുന് 

ത്ുല്യ അംഗ്ങ്ങളുള്ള െീമുകളോയി ത്ി�ിക്കുക.

•	 ചിത്രത്ിൽ കോണുന്ത്ുനോപോൻ്ല കുട്ടികൻ്ള സജ്ീക�ിക്കണം. ലഭ്യമോയ സ്ഥല 

സൗക�്യത്ി��ുസ�ിച്് ദകൂ�പ�ിധി ക്രമീക�ിക്കോവുന്ത്ോണ് (ഏകനോദശം 10 മീറ്ർ).

•	 െീമംഗ്ങ്ങൻ്ള സ്റോർട്ടിങ് കല�ിൽ വ�ിവ�ിയോയി �ിർത്ുക. സ്റോർട്ടിങ് സിഗ്നൽ 

�ൽകിയോലുെൻ്� ഓനോ�ോ െീമിൻ്ലയും മുന്ിൽ �ിൽക്കുന് കുട്ടി അവ�വ�ുൻ്െ 

ട്രോക്കിലകൂൻ്െ ഓെി മറുവശത്ുള്ള നോകോൺചുറ്ി ത്ി�ിൻ്ക എത്ണം.

•	 ത്ി�ിൻ്ക എത്ുന് കുട്ടി അെുത് അംഗ്ത്ിൻ്റെ കകപിെിച്് വീണ്ും ഈ പ്വൃത്ി

•	 ത്ുെ�ണം. മറ്ു കുട്ടികനോളോെ് െീമംഗ്ങ്ങൻ്ള നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കോൻ ആവശ്യൻ്പെെണം.

•	 മത്�ത്ി�ിെയിൽ കക വിട്ടുനോപോകുന് സോഹച�്യത്ിൽ കകകൾ വീണ്ും 

നോചർത്ുപിെിച്ത്ി�ുനോശഷം മോത്രനോമ കളി ത്ുെ�ോൻ പോെുള്ളു.

•	 ഇങ്ങൻ്� മുഴുവൻ െീമംഗ്ങ്ങനോളോെും ഒറ് ചങ്ങലയോയി ഓെുവോൻ �ിർനോദശിക്കുക

•	 ഏറ്വും ആദ്യം എല്ോ അംഗ്ങ്ങളുമോയി ഒറ് ചങ്ങലയോയി സ്റോർട്ടിങ് കല�ിൽ 

ത്ി�ിൻ്ച്ത്ുന് െീമിൻ്� മികച് െീമോയി പ്ഖ്യോപിക്കോം.

•	 വിജയിച് െീമിൻ്� നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കോൻ മറ്ു കുട്ടികനോളോെ് ആവശ്യൻ്പെെുക ഇത്ി�ോയി 

ഹിപെ് ഹിപെ് ഹുൻ്റ / 123 ക്ോപെ് മുത്ലോയവ ഉപനോയോഗ്ിക്കോം.

•	 �ിശ്ിത് ഇെനോവളയ്ക് നോശഷം കുട്ടികളുൻ്െ സ്ഥോ�ം പു�:ക്രമീക�ിച്ുൻ്കോണ്് 

(അവസോ�ം ഓെിയ കുട്ടികൾ ആദ്യം ഓെുന് വിധത്ിൽ) കളി ആവർത്ിക്കോം.

•	 മുഴുവൻ കുട്ടികളുൻ്െയും പങ്ോളിത്ം ഉറപെുവ�ുത്ോൻ ശ്രദ്ിക്കണം (എല്ോ വിഭോഗ്ം 

കുട്ടികളുൻ്െയും പ്ോത്ി�ിധ്യം ഉറപെിക്കോ�ോയി, കുട്ടികളുൻ്െ കഴിവി��ുസ�ിച്് 

കളിയുൻ്െ �ിയമങ്ങളിൽ മോറ്ം വ�ുത്ോവുന്ത്ോണ്. ഉദോ: ദകൂ�ം കുറയ്കുക)

•	 സവിനോശഷ പ�ിഗ്ണ� അർഹിക്കുന് കുട്ടികൻ്ള എല്ോ െീമുകളിലുമോയി 

ഉൾൻ്പെെുത്ുക.കുറവ് ദകൂ�ം ഓെോവുന് �ീത്ിയിൽ അവ�ുൻ്െ സ്ഥോ�ം ക്രമീക�ിക്കുക. 
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          കളിയും കാര്്യവുംകളിയും കാര്്യവും

കുറച്ു ദകൂ�ം �െന്് ത്ി�ിൻ്ക വ�ോൻ കുട്ടികനോളോെ് ആവശ്യൻ്പെെുക. അത്ി�ുനോശഷം 

പ�മോവധി ശ്വോസം ഉള്ളിനോലക്ക് എെുക്കുവോ�ും സോവധോ�ം പുറനോത്ക്ക് വിെോ�ും 

�ിർനോദ്ദശിക്കോവുന്ത്ോണ്.

ഈ പ്വർത്�ം 5 മുത്ൽ 10 പ്ോവശ്യം വൻ്� ത്ുെ�ോ�ോയി ആവശ്യൻ്പെെുന്ു. ത്ുെർന്് വി

ശ്രമിക്കുന്ു.

ഹൃദയമിടിപ്്

"പ്രവർത്നക്മമായ ഹൃദയത്ിങ്റെ സ്പന്ദനം" ആരോര്ാഗ്്യമുള്ള ഒര്ാളുങ്ട ഹൃദയത്ിങ്റെ 

വലിപ്ം വ്യക്ിയുങ്ട മുഷ്ിരോയാളവും ഭാര്ം 250 ഗ്ാം മുതൽ 350 ഗ്ാം വങ്ര്യും 

ഹൃദയമിടിപ്് ഒര്ു മിനിറ്ിൽ 60 മുതൽ 100 വങ്ര്യും ആണ്.

അധിക അറിവ് അധിക അറിവ് 

ആക്ിവിറ്ി ബുക്കിൻ്ല ഹൃദയമിെിപെ് എന് ഭോഗ്ം കുട്ടികൾ വോയിക്കുന്ു. ഹൃദയമിെിപെ് കൻ്ണ്

ത്ുന് �ീത്ി െീച്ർ വിശദീക�ിക്കുന്ു ഒ�ു മി�ിറ്ിൽ ഹൃദയമിെിപെ് എത്ര ത്വണയോൻ്ണന്് 

ഓനോ�ോ കുട്ടിനോയോെും കൻ്ണ്ത്ോൻ �ിർനോദശിക്കുക.

സകൂചകങ്ങൾസകൂചകങ്ങൾ

കകയിൻ്ല ൻ്പ�ുവി�ലിൻ്റെ ത്ോഴ്ഭോഗ്ൻ്ത് �ക്ക്കുഴലുകളിൽ എത്ിർ കകയ്ുൻ്െ ചകൂണ്ുവി�

ലും �െുവി�ലും നോചർത്ുവച്് ഹൃദയമിെിപെ് / �ോഡിമിെിപെ് ത്ി�ിച്റിയോം.

മങ്റ്ാര്ു ര്ീതി

ചകൂണ്ുവി�ലും �െുവി�ലും ഉപനോയോഗ്ിച്് ശ്വോസ�ോളത്ിൻ്റെ ത്ോൻ്ഴ സോവധോ�ം അമർത്ിപെിെിച്ും 

ഹൃദയമിെിപെ് / �ോഡിമിെിപെ് ത്ി�ിച്റിയോം.

ക്ോസിൽ കുട്ടികളുൻ്െ ഹൃദയമിെിപെ് ഒ�ു മി�ിറ്ിൽ എത്രയോൻ്ണന്് പങ്ുവയ്കുന്ു.

കുട്ികളുമായി ചർച്

നോചോദ്യങ്ങളിലകൂൻ്െ സംവദിക്കുക.
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

1) ചങ്ങലക്കകൂട്ടം കളി �ിങ്ങൾക്ക് ഇഷ്ടൻ്പെനോട്ടോ?

2) കളിയിൽ കകൂെുത്ൽ ഓെിയ കുട്ടികൾ ആൻ്�ല്ോം?

3) കകൂെുത്ൽ ഓെിയവർക്ക് ക്ഷീണം ഉണ്ോനോയോ?

കുട്ടികൾ പ്ത്ിക�ിക്കൻ്ട്ട അ�ുഭവങ്ങൾ പങ്ുവയ്കൻ്ട്ട.

സകൂചകങ്ങൾ

a. കോയിക പ്വർത്�ങ്ങൾ ൻ്ചയ്ുനോ്പോൾ

•	 ഹൃദയമിെിപെ് വർദ്ിക്കുന്ു

•	 ശ്വസ� �ി�ക്ക് ഉയ�ുന്ു

•	 ശ�ീ� ക്ഷീണം കകൂെുന്ു

b. കോയിക പ്വർത്�ത്ിൻ്റെ ത്ീവ്രത് അ�ുസ�ിച്് മുകളിൽ പ്ത്ിപോദിച് കോ�്യങ്ങളിൽ 

ഏറ്ക്കുറച്ിലുകൾ ഉണ്ോകുന്ു.

c. ശ�ീ�ത്ി�് ഉണ്ോകുന് ഈ മോറ്ങ്ങളുൻ്െ �ി�ക്ക് അ�ുസ�ിച്് ക്ഷീണത്ിൻ്റെ നോത്ോത്ിലും 

വ്യത്്യോസം ഉണ്ോകുന്ു.

4) കകൂെുത്ൽ ഓെിയവ�ുൻ്െ ഹൃദയമിെിപെ് കകൂെിനോയോ?

സകൂചകങ്ങൾ

•	 കോയിക പ്വർത്�ങ്ങൾ ൻ്ചയ്ുനോ്പോൾ ശ�ീ�ത്ി�് ആവശ്യമോയ ഊർജ്വും 

ഓക്സിജ�ും �ൽകുക എന്ത്ോണ് �ക്ചംക്രമണം എന് പ്വർത്�ത്ിലകൂൻ്െ 

ഹൃദയം ൻ്ചയ്ുന്ത്്.

•	 കോയിക പ്വർത്�ത്ിൻ്റെ ത്ീവ്രത്യും ദകൂ�വും അ�ുസ�ിച്് ഹൃദയമിെിപെ് 

വർദ്ിക്കുകനോയോ കുറയുകനോയോ ൻ്ചയ്ും.അത്ി�ോൽ കകൂെുത്ൽ ത്ീവ്രത്നോയോൻ്െ കകൂെുത്ൽ 

ദകൂ�ം ഓെിയവ�ുൻ്െ ഹൃദയമിെിപെ് ഉയർന്ി�ിക്കും.

5) കളികളിൽ ഏർൻ്പെട്ടനോപെോൾ ശ�ീ�ത്ിൽ ഉണ്ോയ ശോ�ീ�ിക, മോ�സിക, സോമകൂഹിക മോറ്

ങ്ങൻ്ളക്കുറിച്് അറിയുവോൻ അവ�ുൻ്െ അ�ുഭവങ്ങൾ പങ്ുവയ്കോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കുക?

സകൂചകങ്ങൾ

ശാര്ീര്ിക മാറ്ങ്ങൾ

•	 ഹൃദയമിെിപെ് വർദ്ിക്കുന്ു

•	 ശ്വസ� �ി�ക്ക് ഉയ�ുന്ു

•	 ശ�ീ� ക്ഷീണം കകൂെുന്ു
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          കളിയും കാര്്യവുംകളിയും കാര്്യവും

മാനസിക മാറ്ങ്ങൾ

•	 ഉല്ോസം ലഭിക്കുന്ു

•	 ത്ീ�ുമോ�ം എെുക്കോ�ുള്ള കഴിവ്

സാമകൂഹിക മാറ്ങ്ങൾ

•	 കകൂട്ടോയ്മ വർദ്ിച്ു

•	 സൗഹൃദം ഊഷ്മളമോയി

•	 സഹക�ണ മനോ�ോഭോവം വർദ്ിച്ു

കോയിക പ്വർത്�ങ്ങളിൽ വിശ്രമത്ിൻ്റെ പ്ോധോ�്യം, വിശ്രമത്ിലകൂൻ്െ പു�:പ്ോപ്ി കകവ

�ിക്കൽ എന്ിവ സംബന്ിച് ചർച്.

കായിക വിരോനാദം 

ഉല്ോസത്ി�ുനോവണ്ി ഏർൻ്പെെുന് 

കോയിക പ്വർത്�ം

വിശ്രമം 

ശോ�ീ�ികമോയും മോ�സികമോയും 

സ്വസ്ഥമോയി�ിക്കുന് അവസ്ഥ

പുന:പ്രാപ്ി

ഏൻ്ത്ോ�ു കോയിക അധ്വോ�ത്ി�ു 

നോശഷവും ശ�ീ�ം പകൂർവസ്ഥിത്ിയി

നോലക്ക് മെങ്ങിവ�ുന് അവസ്ഥ

ചർച്യ്ക് രോശഷം ടീച്ർ കായിക പ്രവർത്നത്ിൽ വിശ്രമത്ിങ്റെയും പുന:പ്രാപ്ിയുങ്ടയും 

പകെ് രോ്രാഡീകര്ിക്ുന്നു.

•	 കോയികപ്വർത്�ത്ിൽ ഏർൻ്പെെുനോ്പോൾ ത്ോൽക്കോലികമോയി ഉയ�ുന് ശ�ീനോ�ോ 

ഷ്മോവിൻ്ല വർധ�, ഹൃദയസ്പന്� �ി�ക്ക്, ശ്വസ��ി�ക്ക്, ശ�ീ�ക്ഷീണം മുത്ലോയവ 

വിശ്രമത്ിലകൂൻ്െ പകൂർവസ്ഥിത്ിയിൽ ആകുന്ു.

•	 ശോ�ീ�ികക്ഷമത്, ശ�ീ�ഭോ�ം, പ്ോയം, കോയികപ്വർത്�ത്ിൻ്റെ ത്ീവ്രത്, 

കോയികപ്വർത്�ത്ി�് നോശഷം ൻ്ചയ്ുന് ലഘു വ്യോയോമമുറകൾ, വിശ്രമത്ിൻ്റെ 

കദർഘ്യം ത്ുെങ്ങിയവ പു�:പ്ോപ്ിൻ്യ സ്വോധീ�ിക്കുന് വിവിധ ഘെകങ്ങളോണ്.

•	 മുകളിൽ പ്ത്ിപോദിച് കോ�്യങ്ങൾക്ക�ുസ�ിച്് കുട്ടികളുൻ്െ പു�:പ്ോപ്ി കകവ�ിക്കുന് 

�ി�ക്കിൽ ഏറ്ക്കുറച്ിലുകൾ ഉണ്ോകുന്ു.

•	 കളിക്കിെയിൽ കകൂെുത്ൽ വിശ്രമം ലഭിച്വർക്ക് ശോ�ീ�ിക പു�:പ്ോപ്ി നോവഗ്ത്ിൽ 

നോ�െോൻ സോധിക്കുന്ു.
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

കളിയിലും ത്ുെർന്ുള്ള ചർച്യിലും കുട്ടികളുൻ്െ പങ്ോളിത്വും, പ�സ്പ� സഹക�ണവും, 

അറിവും �ി�ീക്ഷിക്കുകയും വിലയി�ുത്ുകയും ൻ്ചയ്ണം.

പര്സ്പര് വിലയിര്ുത്ൽ

കളിയിൻ്ല പങ്ോളിത്ം സംബന്ിച്് കുട്ടികൾക്ക് പ�സ്പ�ം വിലയി�ുത്ോൻ അവസ�ം ഒ�ു

ക്കുക.

•	 മികച് പ്കെ�ം �െത്ിയവർ ആൻ്�ല്ോം?

•	 ഇ�ിയും ൻ്മച്ൻ്പെനോെണ്വർ ആൻ്�ല്ോം?

സ്വയംവിലയിര്ുത്ൽ

•	 മോ�സിക ഉല്ോസ ലഭ്യത് എങ്ങൻ്�?

•	 പ�സ്പ� സഹക�ണ മനോ�ോഭോവം പ്കെമോയി�ുനോന്ോ?

•	 ഇെനോവളകൾ പ�്യോപ്മോനോയോ?

•	 എല്ോവർക്കും ത്ുല്യ അവസ�ം ലഭിനോച്ോ?

പ്രവർത്തനം 2പ്രവർത്തനം 2

 സർക്ിൾ രോലേ

�ിർനോദ്ദശങ്ങൾ അ�ുസ�ിച്്സ മയബന്ിത്മോയി ൻ്പ

ൻ്ട്ടന്് പ്ത്ിക�ിക്കോ�ുള്ള നോശഷി ആർജ്ിക്കുന്ത്ി

�ും ൻ്മച്ൻ്പെെുത്ുന്ത്ി�ുമുള്ള കളിയോണിത്്. 

മുങ്ന്നാര്ുക്ം

ചിത്രത്ിൽ കോണിച്ി�ിക്കുന് നോപോൻ്ല 3 മീറ്ർ ആ�

മുള്ള ൻ്ചറിയ വൃത്വും 5 മീറ്ർ ആ�മുള്ള വലിയ 

വൃത്വും വ�യ്കുക.

ഉപകര്ണങ്ങൾ

വിസിൽ, നോകോൺ,പന്് (ചത്ു�ക്കട്ട), കുമ്ോയം, അളവ് 

നോെപെ്

സുര്ക്ാമാനദണ്ഡങ്ങൾ

•	 സു�ക്ഷിത്മോയ കളിസ്ഥലം ത്ി�ൻ്ഞെെുക്കണം

•	 കളിക്കുന്ത്ി�് മു്പ് വോമിങ് അപെും കളിക്കുനോശഷം കകൂളിംഗ്് ഡൗണും ൻ്ചയ്ണം 

(ഇവയ്കോയി ആക്ിവിറ്ി ബുക്കിൻ്ല നോപജ് �്പർ 65 മുത്ൽ 77 വൻ്� �ൽകിയിട്ടുള്ള 

പ്വർത്ങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ൻ്പെെുത്ോം)

സമയം:10-15 മിനിറ്്
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          കളിയും കാര്്യവുംകളിയും കാര്്യവും

പ്രവർത്നര്ീതി:

•	 ക്ോസ്ിൻ്ല കുട്ടികൻ്ള ത്ുല്യ അംഗ്ങ്ങളുള്ള �ണ്് െീമുകൾ ആക്കുക.

•	 െീം 'എ' വലിയ വൃത്ത്ി�് പുറത്ും െീം 'ബി' ൻ്ചറിയ വൃത്ത്ി�് അകത്ും 

വ�ുന്�ീത്ിയിൽ �ിർത്ുക.

•	 �ണ്ു വൃത്ങ്ങളുൻ്െ ഇെയിൽ വ�ുന് സ്ഥലത്് ഒ�ു െീമിൻ്ല കുട്ടികളുൻ്െ 

എണ്ണത്ി��ുസ�ിച്് എൻ്ന്ങ്ിലും വസ്തുക്കൾ വയ്കുക. (പന്്, ചത്ു�ക്കട്ട, മുത്ലോയവ)

•	 െീച്റുൻ്െ സിഗ്നൽ (വിസിൽ,ക്ോപെ്) കിട്ടുനോ്പോൾ െീം 'എ' ഘെികോ� ദിശയിലും (നോക്ോക്ക് 

കവസ്) െീം 'ബി' എത്ിർ ഘെികോ� ദിശയിലും (ആൻറി നോക്ോക്ക് കവസ്) അവ�വ�ുൻ്െ 

വൃത്ത്ിലകൂൻ്െ ഓെുന്ു.

•	 �ിശ്ിത് സമയം കുട്ടികൾ ഈ പ്വൃത്ി ത്ുെ�ൻ്വ െീച്ർ വീണ്ും വിസിൽ (സിഗ്നൽ) 
�ൽകുനോ്പോൾ �ണ്് വൃത്ത്ി�ും ഇെയിൽ വച്ി�ിക്കുന് വസ്തുക്കൾ ഇ�ു െീമുകൾക്കും 

എെുക്കോവുന്ത്ോണ്.

•	 ഈ സമയം ഓനോ�ോ െീമും കകക്കലോക്കിയ വസ്തുക്കളുൻ്െ എണ്ണം ആയി�ിക്കും ആ 

െീമുകളുൻ്െ നോപോയിൻറ്.

•	 എെുത് വസ്തുക്കൾ പകൂർവസ്ഥിത്ിയിൽ വച് നോശഷം ഓെുന് ദിശ മോറ്ിൻ്ക്കോണ്് 

കുട്ടികൾ കളി ത്ുെ�ുക.

•	 �ിശ്ിത് സമയം ഇനോത് �ീത്ിയിൽ കളി ത്ുെർന്ത്ി�ുനോശഷം കകൂെുത്ൽ നോപോയിൻറ് 

ലഭിച് െീമിൻ്� മികച് െീമോയി പ�ിഗ്ണിക്കോം.

•	 വിജയിച് െീമിൻ്� നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കോൻ മറ്ു കുട്ടികനോളോെ് ആവശ്യൻ്പെെുക ഇത്ി�ോയി 

ഹിപെ് ഹിപെ് ഹുൻ്റ / 123 ക്ോപെ് മുത്ലോയവ ഉപനോയോഗ്ിക്കോം.

അധികനിർരോദശങ്ങൾ

•	 കുട്ടികളുൻ്െ എണ്ണത്ി��ുസ�ിച്ും ഗ്ൗണ്ിൻ്ല സ്ഥല പ�ിമിത്ികൾക്ക് അ�ുസ�ിച്ും 

വൃത്ത്ിൻ്റെ വലിപെം കകൂട്ടുകനോയോ കുറക്കുകനോയോ ൻ്ചയ്ോവുന്ത്ോണ്.

•	 സവിനോശഷ പ�ിമിത്ിയുള്ള കുട്ടികൾക്ക് ത്ുല്യ പ്ോധോ�്യം ലഭിക്കത്ക്ക �ീത്ിയിൽ 

അവ�ുൻ്െ സ്ഥോ�ങ്ങൾ പു�ർ�ിർണയിക്കുക. ഓെുന്ത്ി�ുപക�മോയി �െക്കുവോനോ�ോ 

മറ്ു ലഘു വ്യോയോമം ൻ്ചയ്ുവോനോ�ോ �ിർനോദശിക്കുക.

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

•	 കളിക്കുനോശഷം കുട്ടികളുൻ്െ അഭിപ്ോയങ്ങൾ നോത്െുന്ു. 

പര്സ്പര് വിലയിര്ുത്ൽ

•	 ഏറ്വും മികച് പ്കെ�ം കോഴ്ചൻ്വച് െീം

•	 ഇ�ിയും ൻ്മച്ൻ്പെനോെണ് െീം
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

ടീച്റുങ്ട വിലയിര്ുത്ൽ

•	 കുട്ടികളുൻ്െ ആസ്വോദ�ം സംബന്ിച്്

•	 കളികളുൻ്െ പ്നോയോജ�ം നോബോധ്യൻ്പെെൽ

•	 കളികളിലകൂൻ്െ കകവ�ിക്കുന് സോമകൂഹിക കവകോ�ിക നോ�ട്ടങ്ങൾ

സകൂചകങ്ങൾ

•	 മോ�സിനോകോല്ോസം

•	 സഹക�ണ മനോ�ോഭോവം

•	 �ിർനോദ്ദശങ്ങൾ അ�ുസ�ിച്് നോവഗ്ത്ിൽ പ്ത്ിക�ിക്കോ�ുള്ള നോശഷി

ക്്രാഡീകരണംക്്രാഡീകരണം

കോയിക വിനോ�ോദങ്ങളിൽ ഏർൻ്പെെുന്ത്ുൻ്കോണ്ുള്ള പ്നോയോജ�ങ്ങൾ െീച്ർ നോക്രോഡീക�ിക്കു

ന്ു.

•	 ശോ�ീ�ിക മോ�സിക ഉല്ോസം.

•	 ദിവസം മുഴുവൻ ഉർജ്സ്വലമോയി ഇ�ിക്കുവോ�ുള്ള പ്നോചോദ�ം.

•	 കോയിക പ്വർത്ങ്ങൾക്ക് നോശഷം കകൂളിംഗ്് ഡൗൺ ൻ്ചനോയ്ണ്ത്ിൻ്റെ ആവശ്യകത്.

•	 സഹക�ണ മനോ�ോഭോവം.

•	 ശോ�ീ�ിക ക്ഷമത് ൻ്മച്ൻ്പെെൽ.

പ്രവർത്തനം 3പ്രവർത്തനം 3

'ഹമ്ിങ് ബീ'

'ഹമ്ിങ് ബീ ബ്ീത്്' എന്ത്് �ിശ്വോസത്ിൻ്�ോപെം 

ശബ്ം പുറൻ്പെെുവിക്കുന് ഒ�ു സവിനോശഷ നോയോഗ് 

ശ്വസ� �ീത്ിയോണ്.ഇത്�ത്ിൽ ശബ്വും ക്പ�വും 

ഉൾൻ്പെെുത്ിയുള്ള ശ്വസ� �ീത്ി ഭ്രമ�ി പ്ോണോയോമം 

(Bhramari Pranayama) എന്് അറിയൻ്പെെുന്ു. ഇത്് 

ഉത്്കണ്ഠയും സമ്ർദ്ദവും കുറയ്കുവോ�ും മ�സ്ിൻ്റെ 

ക്ഷീണൻ്ത് ശമിപെിക്കുവോ�ും പി�ിമുറുക്കം ഒഴിവോ

ക്കുവോ�ും ശ�ീ�ൻ്ത് വിശ്രമോവസ്ഥയിൽ ൻ്കോണ്ുവ

�ുവോ�ും സഹോയിക്കുന്ു.

മുങ്ന്നാര്ുക്ം

ഈ പ്വർത്�ത്ി�ോയി ശോന്മോയ അന്�ീക്ഷം ത്ി�ൻ്ഞെെുക്കുക. കുട്ടികൻ്ള ഹമ്ിങ് ബീ 

പ�ിചയൻ്പെെുത്ുന്ത്ി�് മുൻപ് െീച്ർ ൻ്ചയ്ു നോ�ോക്കണം.
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          കളിയും കാര്്യവുംകളിയും കാര്്യവും

ഉപകര്ണങ്ങൾ

 നോയോഗ്മോറ്് /ഷീറ്് / സമോ�വസ്തുക്കൾ

സുര്ക്ാ മാനദണ്ഡങ്ങൾ

•	 �ിശ്ിത് അകലത്ിൽ കുട്ടികൾക്ക് ഇ�ിക്കോൻ പറ്ുന് സ്ഥലം കൻ്ണ്ത്ുക.

•	 ഇ�ുന്ത്ി�ുനോശഷം ശ്വോസം ദീർഘമോയി ഉള്ളിനോലക്ക് വലിക്കുകയും പുറനോത്ക്ക് 

വിെുകയും ൻ്ചയ്ുക.

സമയം:10-15 മിനിറ്്

പ്രവർത്നര്ീതി:

•	 ഒ�ു �ിശ്ിത് അകലത്ിൽ കുട്ടികൾക്ക് ഏകോഗ്ത് ലഭിക്കുന് ത്�ത്ിൽ അവൻ്� 

ക്രമീക�ിച്ി�ുത്ുക.

•	 ചിത്രത്ിൽ കോണുന്ത്ുനോപോൻ്ല ത്ള്ളവി�ലുകൾ (Thumb)ൻ്കോണ്് ഇ�ു ൻ്ചവികളും 

ചകൂണ്ുവി�ലുകൾ ഉപനോയോഗ്ിച്് ഇ�ു കണ്ണുകളും അെച്ുപിെിക്കണം.

•	 ദീർഘമോയി ശ്വോസം എെുത്ുൻ്കോണ്് നോത്�ീച് മകൂളുന് ശബ്നോത്ോെുകകൂെി ശ്വോസം

•	 മകൂക്കിലകൂൻ്െ പുറനോത്ക്ക് വിെുക. ഈ സമയം വോയ പകൂർണമോയും അെച്ുപിെിക്കണം.

•	 പ്വർത്�ത്ിൽ ഏർൻ്പെെുനോ്പോൾ പുറൻ്പെെുവിക്കുന് മകൂളൽ ശബ്ം 

ആയോസ�ഹിത്മോയി പത്ിഞെ ശബ്ത്ിൽ ആയി�ിക്കോൻ ശ്രദ്ിക്കണം.

മകൂന്ു മുത്ൽ അ്ചു ത്വണ വൻ്� ഇത്് ൻ്ചയ്ുവോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കണം.

ഈ പ്വർത്�ം വീട്ടിൽ കുെുംബോംഗ്ങ്ങനോളോൻ്െോപെം പ�ിശീലിക്കോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കുക.

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

സ്വയം വിലയിര്ുത്ൽ

•	 കുട്ടികൾക്ക് ഉണ്ോയ അ�ുഭവങ്ങൾ പങ്ുവയ്കൽ

സകൂചകങ്ങൾ

•	 വിശ്രമോവസ്ഥയിലുള്ള ഇ�ിപെ്

•	 മോ�സികസമ്ർദ്ദം കുറയ്കോൻ

•	 പി�ിമുറുക്കം കുറയ്കോൻ

•	 ശ�ീ�ൻ്ത് വിശ്രമോവസ്ഥയിൽ ൻ്കോണ്ുവ�ുവോൻ

ടീച്റുങ്ട വിലയിര്ുത്ൽ

എത്ര കുട്ടികൾക്ക് ഹമ്ിങ് മികച് �ീത്ിയിൽ ൻ്ചയ്ുവോൻ സോധിച്ു?

പിന്ുണ നോവണ്വർ ആൻ്�ല്ോം?
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

ക്്രാഡീകരണം

•	 പു�പ്ോപ്ി നോവഗ്ത്യിൽ കകവ�ിക്കുന്ു

•	 ഉത്്കണ്ഠ,പി�ിമുറുക്കം എന്ിവ അകറ്ുന്ു.

•	 �ല് ഉറക്കം ലഭിക്കുവോ�ും ബുദ്ിപ�മോയ വികോസം സോധ്യമോക്കോ�ും കഴിയുന്ു. 

ഇപ്കോ�ം വിശ്രമത്ിൻ്റെ പ്ോധോ�്യം െീച്ർ നോക്രോഡീക�ിക്കുന്ു.

ആക്രാഗ്്യം നിലനിർത്താൻ ഉറക്ംആക്രാഗ്്യം നിലനിർത്താൻ ഉറക്ം

കുട്ടികളുൻ്െ ഉറക്കശീലം മ�സ്ിലോക്കുവോ�ും ഉറക്കത്ിൻ്റെ പ്ോധോ�്യൻ്ത്ക്കുറിച്് കുട്ടികൾ 

എത്രമോത്രം നോബോധവോന്ോ�ോൻ്ണന്് അറിയുവോ�ുമോണ് ചുവൻ്െയുള്ള നോചോദ്യങ്ങൾ പ്നോയോജ

�ൻ്പെെുനോത്ണ്ത്്. 

•	 ഒ�ു ദിവസം �ിങ്ങൾ എത്ര മണിക്കകൂർ ഉറങ്ങോറുണ്്?

•	 ദിവസവും എത്ര മണിക്കോണ് ഉറങ്ങുന്ത്്?

•	 എന്ി�ോണ് �ിങ്ങൾ ഉറങ്ങുന്ൻ്ത്ന്റിയോനോമോ?

വിവിധത്�ം ഉത്�ങ്ങൾ കുട്ടികളിൽ �ിന്ും ലഭിക്കും. അവ മിന്ുവിൻ്റെ അ�ുഭവക്കുറിപെിലകൂ

ൻ്െ കെന്ുനോപോയി വിശദീക�ിക്കണം

വിലയിരുത്തൽ

കുട്ടികളുൻ്െ ഉറക്കശീലൻ്ത്ക്കുറിച്ും ഉറക്കത്ിൻ്റെ ഗ്ുണങ്ങൻ്ളക്കുറിച്ും കുറിപെ് ത്യ്റോ

ക്കോൻ �ിർനോദശിക്കുക?

ഉറക്കത്ിൻ്റെ ഗ്ുണങ്ങൾ കുട്ടികളുമോയി ചർച്

സകൂചകങ്ങൾ

•	 വളർച്യ്കും വികോസത്ി�ും സഹോയിക്കുന് 

നോഹോർനോമോണുകൾ ഉത്്പോദിപെിക്കൻ്പെെുന്ത്് 

ഉറങ്ങുന് സമയത്ോണ്.

•	  ത്ലനോച്ോറിൻ്റെ പ്വർത്�ം 

ൻ്മച്ൻ്പെെുന്ത്ി�ും ചിന്ോനോശഷി, 

മിന്നുവിങ്റെ അനുഭവക്ുറിപ്് കാണുക

ഞോൻ ദിവസവും 9 മണിക്കകൂർ ഉറങ്ങോറുണ്്. അത്ുൻ്കോ

ണ്് ഉണ�ുനോ്പോൾ �ല് ഉനോന്ഷം ലഭിക്കുകയും, ഓർമ്

ശക്ി വർദ്ിക്കുകയും, ക്ഷീണം മോറുകയും ൻ്ചയുന്ു.
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          കളിയും കാര്്യവുംകളിയും കാര്്യവും

ഓർമ്ശക്ി, എന്ിവ വർദ്ിക്കുന്ത്ി�ും മത്ിയോയ ഉറക്കവും വിശ്രമവും 

അത്്യോവശ്യമോണ്.

•	  ശോ�ീ�ിക മോ�സിക ഉണർവി�ും നോ�ോഗ്പ്ത്ിനോ�ോധനോശഷി വർദ്ിക്കുന്ത്ി�ും ഉറക്കം 

വലിൻ്യോ�ു പങ്് വഹിക്കുന്ുണ്്.

•	 വിവിധ പ്വർത്�ങ്ങൾക്ക് നോശഷം ശ�ീ�ം പകൂർവ്വ സ്ഥിത്ിയിനോലക്ക് എത്ുന്ത്ി�ും 

ഉറക്കം അ�ിവോ�്യമോണ്.

•	 ഉറങ്ങുന്ത്ി�് 30 മി�ിറ്് മുൻപ് ൻ്മോകബൽനോഫോൺ, ലോപെ്നോെോപെ്, ൻ്െലിവിഷൻ 

ഉപനോയോഗ്ം ഒഴിവോക്കുന്ത്് �ല് ഉറക്കത്ി�് അത്്യന്ോനോപക്ഷിത്മോണ്.

ഒ�ു ദിവസം എത്ര മണിക്കകൂർ ഉറങ്ങണം?

പ്രായം ഉറരോങ്ങ്ട സമയദദർഘ്്യം

6 - 12 വയസ്് 9 മണിക്കകൂർ മുത്ൽ 12 മണിക്കകൂർ വൻ്�

13 - 18 വയസ്് 8 മണിക്കകൂർ മുത്ൽ 10 മണിക്കകൂർ വൻ്�

പ്ോയപകൂർത്ിയോയവർ 7 മണിക്കുനോറോ അത്ിലധികനോമോ

ഉറവിടം: രോലാകാരോര്ാഗ്്യ സംഘ്ടന

മുകളിൽ പ്ത്ിപോദിച് �ണ്് പ്വർത്�ങ്ങളിലകൂൻ്െ കുട്ടികൾക്ക് വിശ്രമത്ിൻ്റെയും ഉറക്കത്ി

ൻ്റെയും പ്ോധോ�്യൻ്ത്ക്കുറിച്് മ�സ്ിലോക്കുവോൻ അവസ�ം ഒ�ുങ്ങുന്ു.

വിലയിരുത്തൽ

ത്ോൻ്ഴ ൻ്കോെുത്ി�ിക്കുന് നോചോദ്യങ്ങനോളോെ് പ്ത്ിക�ിക്കോൻ കുട്ടികൾക്ക് അവസ�ം ഒ�ുക്കുന്ു.

1)  ആനോ�ോഗ്്യക�മോയ ജീവിത്ത്ിൻ്റെ അെിസ്ഥോ�ഘെകങ്ങൾ ഏൻ്ത്ല്ോം?

 ആക്ിവിറ്ി ബുക്കിൻ്റെ സഹോയത്ോൽ കുട്ടികൾ കുറിപെുകൾ ത്യ്ോറോക്കൻ്ട്ട.

 ഏറ്വും മികച് �ണ്ുമകൂനോന്ോ കുറിപെുകൾ ക്ോസിൽ അവത്�ിപെിക്കുക.

സകൂചകങ്ങൾ 

•	 വിശ്രമം

•	 വിനോ�ോദം

•	 ഉറക്കം

•	 ആഹോ��ീത്ി

•	 ഗ്ുണപ�മോയ ജീവിത്കശലി

•	 വ്യോയോമം

•	 ശുചിത്്വം
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

2) വിശ്രമത്ിൻ്റെ പ്ോധോ�്യൻ്ത്ക്കുറിച്് ൻ്ചറുകുറിപെ്  ത്യ്ോറോക്കുക?

സകൂചകങ്ങൾ

•	 പു�:പ്ോപ്ി നോവഗ്ത്യിൽ കകവ�ിക്കുന്ു.

•	 ഉത്്കണ്ഠ,പി�ിമുറുക്കം എന്ിവ അകറ്ുന്ു.

•	 �ല് ഉറക്കം ലഭിക്കുവോ�ും ബുദ്ിപ�മോയ വികോസം സോധ്യമോക്കോ�ും കഴിയുന്ു.

3) �ിങ്ങളും സഹപോഠികളും കോയിക വിനോ�ോദങ്ങൾ,ഗ്ോർഹിക നോജോലികൾ, ഉറക്കം എന്ി

വയുമോയി ബന്ൻ്പെട്ട് ദിവസവും എത്ര മണിക്കകൂർ ൻ്ചലവഴിക്കുന്ു എന്ത്റിയോൻ ഒ�ു 

സർനോവ്വ �െത്ി വിവ�ങ്ങൾ വിശകല�ം ൻ്ചയ്് കുറിപെ് ത്യ്ോറോക്കുക?

ഉദാഹര്ണം:

കുട്ടിയുൻ്െ 
നോപ�്

വയസ്്

കോയിക
വിനോ�ോദങ്ങളിൽ

ഏർൻ്പെെുന്സമയം 

ഗ്ോർഹിക 
നോജോലിയിൽ 
ഏർൻ്പെെുന് 

സമയം

ഉറങ്ങുന് 
സമയം

അപെു 9 50മി�ിറ്് 20മി�ിറ്് 8മണിക്കകൂർ

അമ്ു 10 ൻ്ചയ്ോറില് 20മി�ിറ്് 9മണിക്കകൂർ

അച്ു 11 40 മി�ിറ്് 45 മി�ിറ്് 7മണിക്കകൂർ

കിച്ു 12 20മി�ിറ്് ൻ്ചയ്ോറില് 10മണിക്കകൂർ

മിന്ു 11 35 മി�ിറ്് 40 മി�ിറ്് 8മണിക്കകൂർ

സകൂചകങ്ങൾ

•	 5-17 വയസ്് വൻ്�യുള്ള കുട്ടികൾ ഒ�ു ദിവസം കുറഞെത്്  60 മി�ിറ്് �ീണ്ു�ിൽക്കുന് 

എയ്നോറോബിക് (നോമോഡനോററ്് ഇൻ്റെൻസിറ്ി) കോയികപ്വർത്�ത്ിൽ ഏർൻ്പെെണം.

•	 5-17 വയസ്് വൻ്�യുള്ള കുട്ടികൾ ആഴ്ചയിൽ കുറഞെത്്  3 ദിവസം നോപശികൻ്ള 

ബലൻ്പെെുത്ുന് കോയികപ്വർത്ങ്ങളിൽ പങ്ോളികളോകണം.

•	 6-12 വയസ്് വൻ്�യുള്ള കുട്ടികൾ 9 മണിക്കകൂർ മുത്ൽ 12 മണിക്കകൂർ വൻ്� 

ഉറനോങ്ങണ്ത്ോണ്.

പട്ിക വിശകലനം ങ്ചയ്് കുറിപ്് തയ്ാറാക്ുക.

ശാര്ീര്ിക ആയാസമുള്ള ഗ്ാർഹിക പ്രവർത്നങ്ങങ്ള കായികപ്രവർത്നങ്ങളായി 

പര്ിഗ്ണിക്ാങ്മകെിലും, അവങ്യ  ശാസ്തീയമായ കായിക പ്രവർത്നങ്ങളായി 

പര്ിഗ്ണിക്ാൻ കഴിയില്ല.

ശോ�ീ�ിക ആയോസമുള്ള ഏത്് ഗ്ോർഹിക പ്വർത്ങ്ങളും കോയിക പ്വർത്ങ്ങളോണ്.



15

          കളിയും കാര്്യവുംകളിയും കാര്്യവും

വിശകലനംവിശകലനം

മുകളിൽ പ്ത്ിപോദിച്ി�ിക്കുന് നോെബിളിൽ �ിന്ും കിച്ുവും അമ്ുവും നോലോകോനോ�ോഗ്്യ 

സംഘെ� �ിർനോദശിക്കുന് ദിവസവും കുറഞെത്് 60 മി�ിറ്് �ീണ്ു�ിൽക്കുന് കോയിക പ്വർ

ത്�ങ്ങളിൽ ഏർൻ്പെെുന്ില്. ശോ�ീ�ികമോയുള്ള ഏൻ്ത്ോ�ു ഗ്ോർഹിക പ്വർത്�വും കോയിക 

പ്വർത്�മോയി പ�ിഗ്ണിക്കോം എന്ത്ി�ോൽ മറ്ുള്ളവ�ുൻ്െ ദിവനോസ�യുള്ളകോയിക പ്വർ

ത്�ത്ിൻ്റെ കദർഘ്യം  നോലോകോനോ�ോഗ്്യ സംഘെ�യുൻ്െ �ിർനോദ്ദശോ�ുസ�ണം അ�ുനോയോ

ജ്യമോണ്. നോലോകോനോ�ോഗ്്യ സംഘെ�യുൻ്െ ശുപോ൪ശപ്കോ�ം 6 മുത്ൽ 12 വയസ്ുവൻ്�യുള്ള 

കുട്ടികൾ 9 മണിക്കകൂർ മുത്ൽ 12 മണിക്കകൂർ വൻ്� ഉറനോങ്ങണ്ത്ോണ്. എന്ോൽ നോെബിളിൽ ൻ്കോ

െുത്ി�ിക്കുന് അപെു അച്ു മിന്ു എന്ീ കുട്ടികൾ അവ�ുൻ്െ ഉറക്കത്ിൻ്റെ സമയം പു� ക്ര

മീക�ിനോക്കണ്ത്ുണ്്. മുകളിൽ പ്ത്ിപോദിച് �ണ്് �ിർനോദ്ദശങ്ങളും പ്സ്തുത് സർനോവ്വ �െത്ിയ 

കുട്ടിനോയോെ് പറയുകയും കകൂട്ടുകോ�ിൽ ഇത്ിൻ്റെ ആവശ്യകത് മ�സ്ിലോക്കി ജീവിത്ച�്യയിൽ 

ആവശ്യമോയ മോറ്ം വ�ുത്ുവോ�ും �ിർനോദ്ദശിക്കണം.

തുടർപ്രവർത്തനംതുടർപ്രവർത്തനം

'ഹമ്ിങ് ബീ' എന് പ്വർത്�ം വീട്ടിൽ വച്് 

കുെുംബോംഗ്ങ്ങനോളോൻ്െോപെം പ�ിശീലിക്കോൻ 

�ിർനോദശിക്കുക.കുെുംബോംഗ്ങ്ങനോളോൻ്െോപെം 

പ�ിശീലിച്ത്ി�് നോശഷം കുട്ടികളുൻ്െ അ�ു

ഭവങ്ങൾ ക്ോസ്ിൽ പങ്ുവയ്കോൻ അവസ�ം 

�ൽകുകയും ൻ്ചയ്ണം. കുെുംബോംഗ്ങ്ങനോളോ

ൻ്െോത്് 'ഹമ്ിങ് ബീ' ൻ്ചയ്ുന്ത്ിൻ്റെ വീഡിനോയോ �നോണ്ോ മകൂനോന്ോ എണ്ണം ക്ോസിൽ പ്ദർശിപെി

ക്കുക.

ക്്രാഡീകരണം 

ഇൗ പ്വർത്�ങ്ങളിലകൂൻ്െ, വിനോ�ോദത്ിൻ്റെയും വിശ്രമത്ിൻ്റെയും പു�:പ്ോപ്ിയുൻ്െയും പ്ോ

ധോ�്യം എത്രനോത്ോളൻ്മന്് അറിയുന്ത്ി�് സോധിക്കുന്ു. കദ�ംദി� ജീവിത്ത്ിൽ അവ  പ്ോ

വർത്ികമോനോക്കണ്ത്ിൻ്റെ ആവശ്യകത് കുട്ടിയ്ക് നോബോധ്യൻ്പെെുന്ത്ി�ും അവസ�ം കകവ�ുന്ു.

ആഹോ�ംആഹോ�ം
ആശയം, ഉപാശയംആശയം, ഉപാശയം

ആഹാര്ം

•	 ആഹോ�ശീലങ്ങളും- ആനോ�ോഗ്്യവും

ഉള്ളടക്ംഉള്ളടക്ം

•	 വ്യത്്യസ്ത ഭക്ഷണപദോർത്ഥങ്ങൾ 

•	 ആനോ�ോഗ്്യക�മോയ ആഹോ�ശീലങ്ങൾ

•	 ആഹോ�ത്ിൻ്റെ ഗ്ുണങ്ങൾ
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

ആമുഖം:ആമുഖം:

ആനോ�ോഗ്്യക�മോയ വളർച്യ്ക് കവവിധ്യമോർന്ത്ും ഗ്ുണനോമന്യുള്ളത്ുമോയ ഭക്ഷണ പദോർ

ത്ഥങ്ങൾ ആഹോ�ത്ിൽ ഉൾൻ്പെെുത്ണം. കുട്ടികൾക്ക്  ചിലത്�ം വിഭവങ്ങനോളോെ് ഇഷ്ടം കകൂ

െുത്ലോയി�ിക്കും. പനോക്ഷ പത്ിവോയി അത്ുമോത്രം കഴിക്കുന്ത്ുമകൂലം എല്ോ നോപോഷകോഹോ� 

ഘെകങ്ങളും കുട്ടികൾക്ക് ലഭിക്കില് എന്് അവൻ്� നോബോധ്യൻ്പെെുനോത്ണ്ത്ുണ്്. എല്ോത്�ം 

ഭക്ഷണപദോർത്ഥങ്ങളും  അെങ്ങിയ ആഹോ�ക്രമമോണ് �മ്ൾ അ�ുവർത്ിനോക്കണ്ൻ്ത്ന്ും, 

ശോ�ീ�ിക വളർച്യ്കും, മോ�സിക വികോസത്ി�ും, നോ�ോഗ്പ്ത്ിനോ�ോധനോശഷി ആർജ്ിക്കുന്ത്ി

�ും, പ�ിക്കുകൻ്ള ശ�ീ�ം ത്�ണം ൻ്ചയ്ുന്ത്ി�ും ശ�ിയോയ ആഹോ�ശീലം പിന്ുെനോ�ണ്ത്ോ

ൻ്ണന്ും ഈ പോoഭോഗ്ത്ിലകൂൻ്െ  വ്യക്മോക്കുന്ു.

ഭക്ഷണം കഴിക്കുന്ത്ുമോയി ബന്ൻ്പെട്ട് �ക്ഷിത്ോക്കൾ എൻ്ന്ല്ോം �ിർനോദ്ദശങ്ങൾ ആണ് കുട്ടി

കൾക്ക് �ൽകോറുള്ളത്് എന്് നോചോദിച്് മ�സ്ിലോക്കുക?

സകൂചകങ്ങൾ

•	 ആഹോ�ം കഴിക്കുന്ത്ി�ുമു്പും നോശഷവും കകകൾ വൃത്ിയോയി കഴുകുക

•	 ആഹോ�ം ചവച്�ച്് കഴിക്കുക.

•	 ആഹോ�ം ആസ്വദിച്ു കഴിക്കുക.

•	 ആഹോ�ം കഴിക്കുനോ്പോൾ ഇലനോട്ോണിക്സ് ഉപക�ണങ്ങളുൻ്െ ഉപനോയോഗ്ം ഒഴിവോക്കുക.

കുട്ടികളുൻ്െ ആഹോ�ശീലം മ�സ്ിലോക്കോൻ സോധോ�ണയോയി അവർ കഴിക്കുന് ആഹോ�പ

ദോർത്ഥങ്ങൾ ഏൻ്ത്ല്ോൻ്മന്് നോചോദിച്റിഞെ് നോ�ഖൻ്പെെുത്ുക.

�ിത്്യവും ഉപനോയോഗ്ിക്കുന് ആഹോ�പദോർത്ഥങ്ങൻ്ള പഴങ്ങൾ, പച്ക്കറികൾ, മോംസോഹോ�

ങ്ങൾ എന്ിങ്ങൻ്� ത്�ംത്ി�ിക്കോൻ്മന്് കുട്ടികൾ നോബോധ്യൻ്പെെൻ്ട്ട.

പ്രവർത്തനം 4പ്രവർത്തനം 4

ങ്പട്ിയിങ്ല മാണിക്യം

ഭക്ഷണക്രമത്ിൽ ഉൾൻ്പെെുനോത്ണ് വ്യത്്യ

സ്ത ആഹോ�പദോർത്ഥങ്ങൻ്ള ബന്ിപെിച്ു

ൻ്കോണ്ുള്ള ഒ�ു പ്വർത്�മോണിത്്.

മുങ്ന്നാര്ുക്ം

കുട്ടികളുൻ്െ എണ്ണത്ി��ുസ�ിച്് മഞെ, 

പച്, ചുവപെ്  �ിറങ്ങളിലുള്ള നോപപെർ പന്ു

കൾ ത്യ്ോറോക്കുക.  

ഉപകര്ണങ്ങൾ

വിസിൽ, നോപപെർ പന്ുകൾ/ലേോസ്റിക് പന്ു

കൾ, നോകോൺ (സമോ� വസ്തു)
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          കളിയും കാര്്യവുംകളിയും കാര്്യവും

സുര്ക്ാമാനദണ്ഡങ്ങൾ

സു�ക്ഷിത്മോയ കളിസ്ഥലം, വോമിങ് അപെ്, കകൂളിംഗ്് ഡൗൺ(ഇവയ്കോയി ആക്ിവിറ്ി ബുക്കിൻ്ല 

നോപജ് �്പർ  65 മുത്ൽ 77 വൻ്�  �ൽകിയിട്ടുള്ള പ്വർത്ങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ൻ്പെെുത്ോം)

സമയം : 15-20 മിനിറ്്

പ്രവർത്നര്ീതി

•	 കുട്ടികൻ്ള ത്ുല്യ എണ്ണമുള്ള �ോല് െീമുകളോക്കി വിഭജിക്കുക. ചിത്രത്ിൽ 

കോണുന്ത്ുനോപോൻ്ല കുട്ടികൻ്ള വ�ിവ�ിയോയി ക്രമീക�ിക്കുക. (ഏകനോദശം 10 മീറ്ർ)

•	 കളിസ്ഥലത്ിൻ്റെ മധ്യത്ിൽ വച്ി�ിക്കുന് ൻ്പട്ടിയിൽ മുഴുവൻ പന്ുകളും വയ്കുക. 

പന്ുകളുങ്ട നിറം രോപായിറെ് ങ്ചരോയ്്ട പ്രവൃത്ി

മഞെ(പഴങ്ങൾ) ഒന്് ഓട്ടം

പച്(പച്ക്കറികൾ) �ണ്് ഒറ്ക്കോലിൽ ചോട്ടം

ചുവപെ് (മത്്യ-മോംസോദി

കൾ)
മകൂന്് ത്വളച്ോട്ടം

ൻ്പട്ടിയ്കുള്ളിൽ വച്ി�ിക്കുന് പന്ുകളുൻ്െ �ിറങ്ങൾക്ക് അ�ുസ�ിച്്  നോപോയിറെുകൾ 

�ൽകുക.

•	 െീച്ർ കുട്ടികൾക്ക് സ്റോർട്ട് സിഗ്നൽ �ൽകിയോലുെൻ്� ഓനോ�ോ െീമിൻ്ലയും ആദ്യം 

�ിൽക്കുന് കുട്ടി ൻ്പട്ടിയ്കെുനോത്ക്ക് ഓെുകയും അത്ി�ുള്ളിൻ്ല ഏൻ്ത്ങ്ിലും ഒ�ു 

പന്് എെുത്് ത്ി�ിൻ്ക വ�ുന്ത്ുമോണ് മത്�ം.

•	 വിവിധ �ിറത്ിലുള്ള പന്ുകൾ നോശഖ�ിച്് ത്ി�ിൻ്ക വ�ുന് കുട്ടിക്ക് പന്ിൻ്റെ 

�ിറത്ി��ുസ�ിച്് ൻ്ചനോയ്ണ് പ്വൃത്ി �ൽകുന്ു.

•	 ത്ി�ിൻ്ക വ�ുന് കുട്ടി െീം അംഗ്ങ്ങൾ �ിൽക്കുന് സ്റോർട്ടിങ് കലൻ കെക്കുനോ്പോൾ 

അെുത് െീം അംഗ്ം ഓെി വന്് പൻ്ന്െുക്കുകയും പന്ിൻ്റെ �ിറം അ�ുസ�ിച്് 

ൻ്ചനോയ്ണ് പ്വൃത്ി ൻ്ചയ്ുൻ്കോണ്് ത്ി�ിൻ്ക ഗ്കൂപെിനോലക്ക് നോപോകുകയും നോവണം.

•	 ഈ പ്വർത്�ം െീമിൻ്ല എല്ോ അംഗ്ങ്ങളും പകൂർത്ീക�ിക്കുന്ത്ുവൻ്�  ത്ുെ�ുന്ു. 

മറ്ു െീമംഗ്ങ്ങനോളോെ് െീമിൻ്� നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കോൻ �ിർനോദ്ദശം �ൽകണം.

•	 ഒ�ു കുട്ടിക്ക് ഒ�ു ത്വണ മോത്രൻ്മ പന്് എെുക്കോൻ അവസ�മുള്ളു.

•	 ഇങ്ങൻ്� ൻ്പട്ടിയിൻ്ല പന്് അവസോ�ിക്കുന്ത്ുവൻ്� കളി ത്ുെ�ുന്ു.

•	 മുഴുവൻ െീമുകളും പ്വർത്�ം പകൂർത്ീക�ിച്ത്ി�് നോശഷം െീച്ർ െീമംഗ്ങ്ങൾ 

നോശഖ�ിച് പന്ുകളുൻ്െ �ിറമ�ുസ�ിച്് െീമുകൾക്ക് നോപോയിറെുകൾ �ൽകുന്ു. 

കകൂെുത്ൽ നോപോയിറെ് ലഭിച് െീമിൻ്� മികച് പ്കെ�ം കോഴ്ചൻ്വച്വ�ോയി കണക്കോക്കോം.
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

•	 വിജയിച് െീമിൻ്� നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കോൻ മറ്ു കുട്ടികനോളോെ് ആവശ്യൻ്പെെുക ഇത്ി�ോയി 

ഹിപെ് ഹിപെ് ഹുൻ്റ / 1 2 3  ക്ോപെ് മുത്ലോയവ ഉപനോയോഗ്ിക്കോം.

കളിക്ക് നോശഷം െീച്ർ കുട്ടികളുമോയി വിവിധത്�ം ഭക്ഷണപദോർത്ഥങ്ങൻ്ളക്കുറിച്്  ചർച് ൻ്ച

യ്ുന്ു.

നാട്ിൽ സുലഭമായ പഴവർഗ്ഗങ്ങൾ ഏങ്തല്ലാം:

ഏത്പെഴം, നോപ�ക്ക, പപെോയ, ഓറ്ച്, മോങ്ങ, കകത്ച്ക്ക മുത്ലോയവ....

വീട്ിൽ ഉപരോയാഗ്ിക്ുന്ന പച്ക്റികൾ:

പോവക്ക, ത്ക്കോളി, ൻ്വണ്ക്ക, വഴുത്�ങ്ങ, മു�ിങ്ങയ്ക, വോഴയ്ക, പച്പെയർ, പെവലങ്ങ മുത്ലോ

യവ....

നാം എന്ിനാണ് ഭക്ണം കഴിക്ുന്നത് :

•	 കുട്ടികളുൻ്െ വളർച്യ്കും വികോസത്ി�ും സഹോയിക്കുന്ു.

•	 നോ�ോഗ്പ്ത്ിനോ�ോധനോശഷി ൻ്മച്ൻ്പെെോൻ സഹോയിക്കുന്ു.

•	 കദ�ംദി�  പ്വർത്�ങ്ങൾക്കുള്ള പ്ധോ� ഊർജ്നോ്രോത്സ്ോണ് ഭക്ഷണം. 

ശ�ീ�ത്ിൻ്ല ബോഹ്യ, ആന്�ിക പ്വർത്�ക്ഷമത്യ്ക് ഭക്ഷണം അത്്യോവശ്യമോണ്.

ററയിൻക്�ാ ഡയറ്റ്ററയിൻക്�ാ ഡയറ്റ്

മഴവില്ിൽ ഉള്ളത്ുനോപോൻ്ല പല �ിറങ്ങ

ളിലുള്ള പച്ക്കറികളും പഴവർഗ്ഗങ്ങളും 

�ിത്്യവും ഉപനോയോഗ്ിക്കുന്ത്ിലകൂൻ്െ 

ആനോ�ോഗ്്യം ൻ്മച്ൻ്പെെുത്ുവോ�ും അസു

ഖങ്ങൾ ത്െയുവോ�ും സോധിക്കുന്ു.

ററയിൻക്�ാ ഡയറ്റ്ററയിൻക്�ാ ഡയറ്റ്

ങ്റയിൻരോബാ ഡയറ്് എന്ന ആശയം ര്കൂപകൽപ്ന ങ്ചയ്ത് രോപാഷകാഹാര് വിദഗ്്ധ 

രോഡാക്ടർ. ഡീന മിനിച്് (Dr. Deanna Minich) ആണ്. അവര്ുങ്ട അഭിപ്രായത്ിൽ 

ശര്ീര്ത്ിങ്ല ഏഴ് സിസ്റ്റങ്ങങ്ള സഹായിക്ാൻ ഇത് സഹായിക്ുന്നു. അഡ്ിനൽ 

ഗ്ന്ികൾ, പ്രത്യുൽപാദന ഗ്ന്ികൾ, ദഹനവ്യവസ്ഥ, ഹൃദയം, ദതരോറായ്ഡ്, 

പിറ്്യകൂട്റി ഗ്ന്ി, പീനൽ ഗ്ന്ി. മഴവില്ലിങ്റെ ഓരോര്ാ നിറവും മുകളിൽ പ്രതിപാദിച് 

അവയവങ്ങളുങ്ട  പ്രവർത്ങ്ങളുമായി ബന്ധങ്പ്ട്ിര്ിക്ുന്നു.
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വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

പര്സ്പര് വിലയിര്ുത്ൽ

•	 മികച് പ്കെ�ം �െത്ിയ െീം

•	 ഇ�ിയും ൻ്മച്ൻ്പെനോെണ് െീം

ടീച്റുങ്ട വിലയിര്ുത്ൽ

ത്ുെർചർച്യിൽ കുട്ടികളുൻ്െ പങ്ോളിത്ം  �ി�ീക്ഷിക്കുകയും വിവിധ ഭക്ഷണ പദോർത്ഥങ്ങ

ൻ്ളക്കുറിച്് നോ�െിയ അറിവ് വിലയി�ുത്ുകയും ൻ്ചയ്ുന്ു.

ക്്രാഡീകരണംക്്രാഡീകരണം

വിവിധത്�ം ഫലവർഗ്ങ്ങൻ്ളയും പച്ക്കറികൻ്ളയും പ�ിചയൻ്പെെുത്ുക. കവവിധ്യമോർന് 

ഇ�ങ്ങൾ ഭക്ഷണത്ിൽ ഉൾൻ്പെെുനോത്ണ്ത്ിൻ്റെ ആവശ്യകത് ത്ി�ിച്റിയുക. ശ�ിയോയ വളർ

ച്യ്കും, മോ�സിക വികോസത്ി�ും, നോ�ോഗ്പ്ത്ിനോ�ോധനോശഷി കകവ�ിക്കുന്ത്ി�ും ശ�ിയോയ 

ആഹോ�ം അ�ുവർത്ിനോക്കണ്ത്ിൻ്റെ പ്ധോ�്യം മ�സിലോക്കുക എന്ിവയോണ് നോക്രോഡീക�ി

ക്കൻ്പെനോെണ്ത്്.

പ്രവർത്തനം 5പ്രവർത്തനം 5

ഭാഗ്്യ വൃത്ം

ഫുഡ് പി�മിഡ് എന് ആശയം 

കുട്ടികളിൽ എത്ിക്കുവോ�ോയി വ്യ

ത്്യസ്ത ആഹോ� പദോർത്ഥങ്ങൻ്ള ഉൾ

ൻ്പെെുത്ിൻ്ക്കോണ്ുള്ള ഒ�ു പ്വർ

ത്�മോണിത്്.

മുങ്ന്നാര്ുക്ം

കളിക്ക് ആവശ്യമോയ �റുക്കുകൾ 

�ിർമ്ിക്കുക,കളിസ്ഥലം സജ്മോ

ക്കുക, ഫുഡ് പി�മിഡിൻ്റെ ചോർട്ട് 

ത്യ്ോറോക്കുക

ഉപകര്ണങ്ങൾ

കുമ്ോയം, വിസിൽ, നോപപെർ

സുര്ക്ാമാനദണ്ഡങ്ങൾ

സു�ക്ഷിത്മോയ കളിസ്ഥലം, വോമിങ് അപെ്, കകൂളിംഗ്് ഡൗൺ(ഇവയ്കോയി ആക്ിവിറ്ി ബുക്കിൻ്ല 

നോപജ് �്പർ  65 മുത്ൽ 77 വൻ്�  �ൽകിയിട്ടുള്ള പ്വർത്ങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ൻ്പെെുത്ോം) 

സമയം:15-20മി�ിറ്്
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

പ്രവർത്നര്ീതി

•	 സ്റോർട്ടിങ് കലൻ വ�ച്് അത്ി�ു പുറകിലോയി െീമംഗ്ങ്ങൾ വ�ിവ�ിയോയി �ിൽക്കുന്ു.

•	 സ്റോർട്ടിങ് കല�ിൽ �ിന്ും ഏകനോദശം 10 മീറ്ർ അകലത്ിൽ വൃത്ം വ�യ്കണം 

അൻ്ല്ങ്ിൽ കുട്ട വയ്കുക.

•	 വൃത്ത്ി�ുള്ളിൽ ധോ�്യങ്ങൾ-പയറുവർഗ്ങ്ങൾ, മത്്യം-മോംസം-പോലുൽപെന്ങ്ങൾ, 

പഴങ്ങൾ-പച്ക്കറികൾ എന്ിവ എഴുത്ിയ കോർഡുകൾ  അഥവോ നോലോട്ടുകൾ 

മെക്കിവയ്കുക.

•	 കോർഡുകളുൻ്െ അ�ുപോത്ം കുട്ടികളുൻ്െ എണ്ണത്ി��ുസ�ിച്്

 ധോ�്യങ്ങൾ-പയറുവർഗ്ങ്ങൾ: മകൂന്്

 മത്്യം-മോംസം- പോലുൽപെന്ങ്ങൾ: �ണ്്

 പഴങ്ങൾ-പച്ക്കറികൾ: ഒന്് എന്ിങ്ങൻ്� ആയി�ിക്കണം.(3:2:1)
•	 ഉദോഹ�ണം 18 കുട്ടികളോൻ്ണങ്ിൽ

 ഒൻപത്് നോപർക്ക് ധോ�്യങ്ങൾ-പയർവർഗ്ഗങ്ങൾ

 ആറു നോപർക്ക് മത്്യം-മോംസം-പോലുൽപെന്ങ്ങൾ

മകൂന്ുനോപർക്ക് പഴവർഗ്ങ്ങൾ-പച്ക്കറികൾ എന്ിങ്ങൻ്�യോണ് നോലോട്ടുകൾ ക്രമീക�ി

നോക്കണ്ത്്.

•	 കുട്ടികൾക്ക് സിഗ്നൽ �ൽകുന്നോത്ോെുകകൂെി െീമുകളിൻ്ല ഏറ്വും മുൻപിൽ 

�ിൽക്കുന് ആൾ ഒറ്ക്കോലിൽ ചോെി വൃത്ത്ി�് അെുനോത്ക്ക് എത്ണം ത്ുെർന്് 

വൃത്ത്ി�ുള്ളിൻ്ല ഒ�ു �റുൻ്ക്കെുത്് ഇ�ുകോലിലും(Galloping, Double leg hop) ചോെി 

സ്റോർട്ടിങ് കല�ിൽ ത്ി�ിൻ്ച്ത്ണം.

•	 സവിനോശഷ പ�ിഗ്ണ� ആവശ്യമുള്ള കുട്ടികൾക്ക് ഒറ്ക്കോലിലും ഇ�ുകോലിലും 

ചോെിനോപെോകുന്ത്ി�് പക�ം അവ�വ�ുൻ്െ സൗക�്യോർത്ഥമുള്ള ചല�ം 

അ�ുവദിക്കോവുന്ത്ോണ്.

•	 ഈ പ്വർത്�ം െീമിൻ്ല ഓനോ�ോ അംഗ്വും ത്ുെ�ണം.

•	 കളി അവസോ�ിക്കുന്ത്് വൻ്� കുട്ടികൾ എെുത് �റുക്ക് ത്ുറക്ക�ുത്് എന്് 

�ിർനോദ്ദശിക്കണം.

•	 ഇങ്ങൻ്� എല്ോ െീമംഗ്ങ്ങളും �റുൻ്ക്കെുത്് ആദ്യം കളി പകൂർത്ിയോക്കുന് െീമിൻ്� 

വിജയികളോയി പ്ഖ്യോപിക്കുന്ു.

•	 വിജയിച് െീമിൻ്� നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കോൻ മറ്ു കുട്ടികനോളോെ് ആവശ്യൻ്പെെുക. ഇത്ി�ോയി 

ഹിപെ് ഹിപെ് ഹുൻ്റ / 1 2 3  ക്ോപെ് മുത്ലോയവ ഉപനോയോഗ്ിക്കോം.

•	 കളി ത്ുെങ്ങുനോ്പോൾ മുത്ൽ മറ്ു കുട്ടികൾ സഹകളിക്കോൻ്� നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കുവോൻ 

�ിർനോദ്ദശം �ൽകണം. അത്ുനോപോൻ്ല മത്�ം പകൂർത്ീക�ിച്ത്ി�ുനോശഷം മികച് 

െീമിൻ്� അഭി�ന്ിക്കോ�ും �ിർനോദ്ദശം �ൽനോകണ്ത്ോണ്.
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ഫുഡറ് പിരമിഡറ് നിർമ്ാണംഫുഡറ് പിരമിഡറ് നിർമ്ാണം

ഫുഡറ് പിരമിഡറ്ഫുഡറ് പിരമിഡറ്
വ്യത്്യസ്ത നോപോഷകങ്ങൾ ലഭിക്കുന്ത്ി�ും, �മ്ുൻ്െ കദ�ംദി� ആവശ്യങ്ങൾ �ിറനോവറ്ു
ന്ത്ി�ും ഓനോ�ോ അെിസ്ഥോ� ഭക്ഷണ ഗ്കൂപെുകളിൽ �ിന്ും ഓനോ�ോ  ദിവസവും കഴിനോക്ക
ണ് ആഹോ�പദോർത്ഥങ്ങൻ്ള കുറിച്ുള്ള പ്ത്ി�ിധോ�മോണ്  ഫുഡ് പി�മിഡ്. ആദ്യൻ്ത് 
അെിസ്ഥോ� ഫുഡ് പി�മിഡ് 1974 ൽ സ്വീഡ�ിൽ പ്സിദ്ീക�ിച്ു. എന്ോൽ കകൂെുത്ൽ 
ശോസ്തീയ റിസർച്ുകളുൻ്െ അെിസ്ഥോ�ത്ിൽ ൻ്പോണ്ണത്െി, അ�ുചിത്മോയ നോപോഷകോ
ഹോ�ം, മോ�കനോ�ോഗ്ങ്ങൾ, ദന്ക്ഷയം എന്ിവ ത്െയുന്ത്ി�ുള്ള ലക്ഷ്യങ്ങളുമോയി 1989 
ൽ നോലോകോനോ�ോഗ്്യ സംഘെ� ഫുഡ് പി�മിഡ് പ്സിദ്ീക�ിച്ു. ഇനോപെോൾ ഓനോ�ോ വ്യക്ി
യുൻ്െയും ജീവിത്ലക്ഷ്യങ്ങളും ശ�ീ�ഘെ�യും അെിസ്ഥോ�മോക്കിയുള്ള വ്യത്്യസ്ത ഫുഡ് 
പി�മിഡ്  ലഭ്യമോണ്.

ഓനോ�ോ കുട്ടിയും അവർക്കു ലഭിച് നോപപെറുകൾ ത്ുറക്കുക. ത്ുെർന്് ധോ�്യങ്ങൾ-പയറുവർഗ്

ങ്ങൾ, മത്്യം-മോംസം-പോലുൽപെന്ങ്ങൾ, പഴങ്ങൾ-പച്ക്കറികൾ  എൻ്ന്ഴുത്ിയ നോപപെറുകളു

ൻ്െ അെിസ്ഥോ�ത്ിൽ മകൂന്് ഗ്കൂപെുകളോകുന്ു. അത്ി�ുനോശഷം കുട്ടികൻ്ള ചിത്രത്ിനോലത്ുനോപോ

ൻ്ല ഫുഡ് പി�മിഡ് ആകൃത്ിയിൽ ക്രമീക�ിച്ു �ിർത്ിൻ്ക്കോണ്് ധോ�്യങ്ങൾ-പയറുവർഗ്ങ്ങൾ, 

മത്്യം-മോംസം-പോലുൽപന്ങ്ങൾ, പഴങ്ങൾ-പച്ക്കറികൾ എന്ിവയുൻ്െ പ്ോധോ�്യം വിശദീക

�ിക്കുന്ു.

കുട്ടികളുൻ്െ ആശയങ്ങൾ പങ്ുൻ്വക്കോ�ും അവസ�ം �ൽകുക.

ഫുഡറ് പിരമിഡറ്ഫുഡറ് പിരമിഡറ്

ശോ�ീ�ിക വളർച്യ്കും മോ�സിക വികോസത്ി�ും അത്്യന്ോനോപക്ഷിത്മോയ ഭക്ഷണങ്ങൻ്ളക്കുറി

ച്് കുട്ടികൾക്ക് അറിവ് പക�ുക എന്ത്ോണ് ഫുഡ് പി�മിഡ് എന് സങ്ല്പം.
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

പഴങ്ങൾ-

പച്ക്റികൾ

മത്്യം-മാംസം-

പാലുൽപന്നങ്ങൾ

ധാന്യങ്ങൾ-

പയറുവർഗ്ങ്ങൾ

ഓറ്ച് മത്്യം നോഗ്ോത്്പ്

ത്ക്കോളി പോലുൽപന്ങ്ങൾ അ�ി

നോപ�യ്കോ മോംസം ൻ്ചറുപയർ

വഴുത്�ങ്ങ, മുന്ി�ി മുട്ട വൻപയർ

കോ�റ്്, പപെോയ ൻ്�യ്് നോചോളം

�ിത്്യ ജീവിത്ത്ിൽ കുട്ടികൾ ഉപനോയോഗ്ിക്കുന് ഭക്ഷണ പദോർത്ഥങ്ങൾ എഴുത്ി പട്ടിക  പകൂർ

ത്ിയോക്കൻ്ട്ട.

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

1. പട്ടിക പകൂർത്ിയോക്കക.

ഉത്�ം:

2.  ഫുഡ് പി�മിഡിൽ ഏറ്വും കകൂെുത്ൽ അെങ്ങിയി�ിക്കുന് ആഹോ� ഘെകം എത്ോണ്? 

എന്ുൻ്കോണ്ോകോം?

സകൂചകങ്ങൾ

ധാന്യങ്ങൾ-പയറുവർഗ്ങ്ങൾ

കുട്ടികളുൻ്െ വളർച്ക്കും വികോസത്ി�ും ഊർജനോ്രോത്സോയും  മികച് നോ�ോഗ്പ്ത്ിനോ�ോധനോശ

ഷിയും സന്ുല�ോവസ്ഥയും കകവ�ിക്കോ�ും ആനോ�ോഗ്്യമുള്ള ത്്വക്ക്, മുെി, �ഖം, നോപശി, 

അസ്ഥി, ആന്�ോവയവങ്ങൾ ത്ുെങ്ങിയവയ്കും ഇവ ആവശ്യമോണ്.

മത്്യം, മാംസം, പാലുൽപ്ന്നങ്ങൾ

•	 നോപശികൾ, എല്ുകൾ, അവയവങ്ങൾ എന്ിവയുൻ്െ �ിർമ്ോണത്ി�ും പ�ിപോല� 

ത്ി�ും.

•	 ശ�ീ�ത്ിൻ്റെ അറ്കുറ്പെണികൾക്കും നോ�ോഗ്പ്ത്ിനോ�ോധനോശഷിക്കും, ശ�ീ� വളർച്യ്കും.

•	 ശ�ീ�ത്ി�് ആവശ്യമോയ പ്ധോ� നോപോഷകങ്ങൾ �ൽകുകയും ആന്�ികോവയവങ്ങൾ 

സം�ക്ഷിക്കുകയും ൻ്ചയ്ുന്ു.

പഴങ്ങൾ, പച്ക്റികൾ

•	 ശ�ീ�ത്ി�് ആവശ്യമോയ പ്ധോ� കവറ്മിൻസ്, മി�റൽസ് എന്ിവ ഇവയിലകൂൻ്െ 

ലഭിക്കുന്ു.

•	 ശ�ീ�ത്ിൻ്ല �ോസപ്വർത്�ങ്ങളുൻ്െയും നോപശികളുൻ്െയും �ോഡികളുൻ്െയും 

പ്വർത്�ൻ്ത് സ്വോധീ�ിക്കുന്ു.
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•	 ശ�ീ�ത്ിൻ്ല ജലസന്ുല�ോവസ്ഥ (waterbalance) �ില�ിർത്ുന്ു.

•	 നോ�ോഗ്പ്ത്ിനോ�ോധനോശഷി ൻ്മച്ൻ്പെെുത്ുന്ു.

നല്ല ആഹാര ശീലങ്ങൾനല്ല ആഹാര ശീലങ്ങൾ

•	 വ്യോയോമം കഴിഞെ് കുറഞെത്് ഒ�ു മണിക്കകൂറി�ുനോശഷം ഭക്ഷണം കഴിക്കുന്ത്് 

ശീലമോക്കുക.

•	 പ്ഭോത്ഭക്ഷണം ഒ�ിക്കലും ഒഴിവോക്ക�ുത്്.

•	 ജങ്് ഫുഡ് പ�മോവധി ഒഴിവോക്കുക.

•	 ആഹോ�ം സോവധോ�ം ചവച്�ച്് കഴിക്കുക.

•	 ത്ിളപെിച്ോറിയ ൻ്വള്ളം കുെിക്കുക.

•	 അത്ോഴം കഴിക്കോൻ കവക�ുത്്.

•	 ഉറങ്ങുന്ത്ി�് കുറഞെത്് �ണ്ു മുത്ൽ മകൂന്ുമണിക്കകൂർ മുൻ്്പങ്ിലും അത്ോഴം 

കഴിക്കണം.

•	 പച്ക്കറിയും പഴവർഗ്ഗങ്ങളും അെങ്ങിയ ലഘു ഭക്ഷണം ഇെനോവളകളിൽ കഴിക്കുക.

ഒര്ു ദിവസം കുടിരോക്്ട ങ്വള്ളത്ിങ്റെ അളവ്

                                                          

ഉറവിെം : നോലോകോനോ�ോഗ്്യ സംഘെ�

ക്്രാക്്രാഡീകരണം ഡീകരണം 

വിവിധത്�ം ഭക്ഷണപദോർത്ഥങ്ങൻ്ളക്കുറിച്് ചർച് �െത്ി, അവ ആഹോ�ശീലങ്ങളിൽ ഉൾൻ്പെെു

നോത്ണ്ത്ിൻ്റെ ആവശ്യകത് വ്യക്മോക്കിൻ്ക്കോണ്ും ശ�ിയോയ ആഹോ� ശീലങ്ങൾ അ�ുവർത്ി

നോക്കണ് ആവശ്യകത് മ�സിലോക്കുന്ത്ി�ുള്ള പ�മോവധി അവസ�ങ്ങളോണ് ഒ�ുക്കിയിട്ടുള്ളത്്.   

ശുചിത്്വംശുചിത്്വം
ആശയം, ഉപാശയംആശയം, ഉപാശയം

ശുചിത്വം

•	 വ്യക്ിശുചിത്്വം

ഉള്ളടക്ംഉള്ളടക്ം

വ്യക്ിശുചിത്്വശീലങ്ങളും അത്ിൻ്റെ  പ്ോധോ�്യവും

പ്രായം അളവ്

4മുത്ൽ 8വയസ്് 1.6ലിറ്ർ

9മുത്ൽ 13വയസ്് 2.3ലിറ്ർ

14മുത്ൽ 18വയസ്് 2.8ലിറ്ർ മുത്ൽ 3.3 ലിറ്ർ വൻ്�

ജകെ് ഫുഡ്

ആരോര്ാഗ്്യത്ിന് 

രോദാഷകര്വും കുറഞ്ഞ 

രോപാഷകമകൂല്യമുള്ളതുമായ  

ഭക്ണങ്ങൾ
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

ആമുഖംആമുഖം

ആനോ�ോഗ്്യപ�മോയ ജീവിത് �ീത്ിയിൽ വ്യക്ി ശുചിത്്വത്ി�് പ്ഥമ പ�ിഗ്ണ� �ൽനോകണ്ത്ോ

ണ്. ഇങ്ങൻ്� സ്വോയത്മോക്കുന് ശീലങ്ങൾ ഒ�ോളുൻ്െ ജീവിത്കോലം മുഴുവൻ �ില�ിൽക്കു

ന്ത്ോണ്. ശ�ിയോയ വ്യക്ി ശുചിത്്വം കോത്ുസകൂക്ഷിക്കുന് ഒ�ോളുൻ്െ ആത്മവിശ്വോസം ഉയർ

ന് �ിലവോ�ം പുലർത്ുന്ത്ോയി�ിക്കും. വ്യക്ി ശുചിത്്വം പ�ിപോലിക്കുന്ത്ിലകൂൻ്െ ത്ൻ്റെ 

ചുറ്ുപോെിൻ്�ക്കുറിച്് നോബോധവോ�ോകോ�ും സോമകൂഹിക ശുചിത്്വത്ിൻ്റെ മുന്ണി നോപോ�ോളി 

ആകോ�ും സോധിക്കുന്ു.

ഓനോ�ോ കുട്ടികളുൻ്െയും വ്യക്ി ശുചിത്്വ ശീലങ്ങൾ മ�സ്ിലോക്കുവോൻ ഒ�ു നോചോദ്യം നോചോദിച്ു 

ൻ്കോണ്് ഈ പോഠഭോഗ്നോത്ക്ക് പ്നോവശിക്കോം.

വ്യക്ി ശുചിത്വവുമായി ബന്ധങ്പ്ട്് എങ്ന്ാങ്ക് ങ്ചയ്ാറു്ട ്?

•	 �ോവിൻ്ലയും �ോത്രിയും വോയും പല്ുകളും വൃത്ിയോക്കുന്ു.

•	 ദിവസവും കുളിക്കുന്ു, വൃത്ിയുള്ള വസ്തങ്ങൾ ധ�ിക്കുന്ു.

•	 കൃത്്യമോയി �ഖങ്ങൾ മുറിക്കുന്ു.

•	 ഭക്ഷണത്ി�ുമു്പും നോശഷവും കകകൾ വൃത്ിയോയി കഴുകുന്ു.

•	 നോെോയ് ലറ്ിൽ നോപോയത്ി�ുനോശഷം കകകൾ നോസോപെിട്ട് കഴുകുന്ു.

പ്രവർത്തനം 6പ്രവർത്തനം 6

ട്രഷർ ഹ്ട്

വ്യക്ിശുചിത്്വത്ിൻ്റെ പ്ോധോ�്യം മ�സിലോക്കോ�ും അനോ�്വഷണ ത്്വ� വർധിപെിക്കോ�ുമോയി 

ഒ�ു കളി സംഘെിപെിക്കോം.

മുങ്ന്നാര്ുക്ം

െീമുകളുൻ്െ എണ്ണത്ി��ുസ�ിച്് വിവിധ �ിറത്ിലുള്ള ചോർട്ട് നോപപെർ ഉപനോയോഗ്ിച്് ചിത്ര

ത്ിൽ കോണിച് മോതൃകയിൽ സകൂചകങ്ങൾ ത്യ്ോറോക്കുക.

കുട്ടികൾ കോണോൻ്ത് സകൂചകങ്ങൾ കൃത്്യമോയി വിവിധ സ്ഥലങ്ങളിൽ ഒളിപെിച്ുൻ്വക്കുക.
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          കളിയും കാര്്യവുംകളിയും കാര്്യവും

ഉപകര്ണങ്ങൾ

വിവിധ �ിറത്ിലുള്ള ചോർട്ട് നോപപെറുകൾ

സുര്ക്ാമാനദണ്ഡങ്ങൾ 

സു�ക്ഷിത്മോയ കളിസ്ഥലം,പ്കൃത്ിയുമോയി ഇണങ്ങിനോചർന്് കളിക്കോ�ുത്കുന് കളിസ്ഥലം.

സമയം : 20 - 25 മിനിറ്്

പ്രവർത്നര്ീതി

•	 കുട്ടികൻ്ള എണ്ണത്ി��ുസ�ിച്് സൗക�്യപ്ദമോയ ഗ്കൂപെുകൾ ആക്കുക. ഉദോഹ�ണം 

'എ’, 'ബി', 'സി'.

•	 െീമുകൾക്ക് കൻ്ണ്ത്ോ�ുള്ള ൻ്പോത്ുവോയ �ിധി കമത്ോ�ത്ിൽ ഒ�ിെത്് ഒളിപെിച്ു 

വച്ിട്ടുള്ള കോ�്യൻ്ത്ക്കുറിച്് കുട്ടികനോളോെ് വിശദീക�ിക്കുക.

•	 അത്ോത്് െീമുകളുൻ്െ �ിറങ്ങളിലുള്ള കെലോസു കുറിപെുകൾ ആണ് െീമുകൾക്ക് 

�ൽനോകണ്ത്്.ഒന്ോമൻ്ത് കുറിപെ് െീച്ർ െീമുകൾക്ക് നോ��ിട്ട് �ൽകുന്ു.

•	 ഇത്ിൽ �ിന്ും �ണ്ോമൻ്ത്യും, �ണ്ോമൻ്ത് സകൂചകത്ിൽ �ിന്് മകൂന്ോമൻ്ത് 

സകൂചകത്ിനോലക്കും മകൂന്ോമൻ്ത് സകൂചകത്ിൽ �ിന്് �ിധി കൻ്ണ്ത്ുന്ത്ിനോലക്കും 

കുട്ടികൾ എത്ുന് വിധം കളി ക്രമീക�ിക്കുക.

•	 ആദ്യം �ിധി കൻ്ണ്ത്ുന് െീമിൻ്� മികച് പ്കെ�ം കോഴ്ചവച്വ�ോയി കണക്കോക്കും.

•	 വിജയിച് െീമിൻ്� നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കോൻ മറ്ു കുട്ടികനോളോെ് ആവശ്യൻ്പെെുക. ഇത്ി�ോയി 

ഹിപെ് ഹിപെ് ഹുൻ്റ / 1 2 3  ക്ോപെ് മുത്ലോയവ ഉപനോയോഗ്ിക്കോം.

വ്യക്ിശുചിത്്വം എന് ആശയം മുഴുവൻ കുട്ടികളിനോലക്കും എത്ിക്കോൻ െീം ലീഡർ സകൂചക

ങ്ങൾ ഗ്കൂപെിൽ ഉറൻ്ക്ക വോയിക്കുക,ഗ്കൂപെുകളുൻ്െ എണ്ണം കകൂട്ടുക എന്ീ മോർഗ്ങ്ങൾ സ്വീക�ി

ക്കോവുന്ത്ോണ് (കകൂെുത്ൽ കുട്ടികളുള്ള ക്ോസ്ുകളിൽ എല്ോവ�ുൻ്െയും പ്ോത്ി�ിധ്യം ഉറപെോ

ക്കോൻ).
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

സകൂചകങ്ങൾ നിർമിക്ാനുള്ള നിർരോദേശങ്ങൾ

•	 കട്ടിയുള്ള കെലോസ് ഭോഗ്ങ്ങളിൽ (എത്ര െീം ഉനോണ്ോ അത്രയും �ിറങ്ങളിൽ) �ിധി 

ഇ�ിക്കുന് സ്ഥലം എഴുത്ുക. മോതൃകയിൽ കോണിച്ി�ിക്കുന്ത്ുനോപോൻ്ല കെലോസ് 

�ോലു ഭോഗ്ങ്ങളോയി മുറിക്കുക. �ോലു ഭോഗ്ങ്ങൾ യഥോസ്ഥോ�ത്് നോയോജിപെിച്ോൽ 

മോത്രനോമ �ിധിയുൻ്െ സ്ഥോ�ം കൻ്ണ്ത്ോൻ സോധ്യമോകു.

•	 �ോലോയി മുറിച് കെലോസിൻ്റെ മറുഭോഗ്ത്് വ്യക്ി ശുചിത്്വവുമോയി ബന്ൻ്പെട്ട ഒ�ു 

സനോന്ശവും, മറ്ു കെലോസ് ഭോഗ്ങ്ങളിനോലക്ക് �യിക്കുന് സകൂചകങ്ങളും �ൽകുക.

•	 �ോല് കെലോസ്് ഭോഗ്വും നോചർത്ുൻ്വച്് മറുപുറം നോ�ോക്കി �ിധി കൻ്ണ്ത്ുക.  

•	 കളിക്ക് നോശഷം െീച്ർ കുട്ടികളുമോയി വ്യക്ി ശുചിത്്വത്ിൻ്റെ പ്ോധോ�്യം ചർച് 

ൻ്ചയ്ുന്ു.

വ്യക്ി ശുചിത്വ ശീലങ്ങൾ

•	 �ോവിൻ്ലയും �ോത്രിയും വോയും പല്ുകളും വൃത്ിയോക്കുക.

•	 ഭക്ഷണനോശഷവും വിശിഷ്യോ മധു�ം കഴിച് നോശഷവും വോയും പല്ുകളും വൃത്ിയോക്കുക.

•	 ദിവസവും കുളിക്കുക, വൃത്ിയുള്ള വസ്തങ്ങൾ ധ�ിക്കുക.

•	 അഴുക്കും വിയർപെും ഉള്ള വസ്തം വീണ്ും ധ�ിക്കോത്ി�ിക്കുക

•	 കൃത്്യമോയി �ഖങ്ങൾ മുറിക്കുക.

•	 ഭക്ഷണത്ി�ുമു്പും നോശഷവും കകകൾ വൃത്ിയോയി കഴുകുക.

•	 നോെോയ് ലറ്ിൽ നോപോയത്ി�ുനോശഷം കകകൾ നോസോപെിട്ട് കഴുകുക.

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

കളിയിൻ്ല കുട്ടികളുൻ്െ പങ്ോളിത്വും സഹക�ണവും �ി�ീക്ഷിക്കുകയും വിലയി�ുത്ുക

യും ൻ്ചയ്ുക.

കളി നിങ്ങൾക്് ഇഷ്ങ്പ്രോട്ാ? അനുഭവങ്ങൾ രോര്ഖങ്പ്ടുത്ുക?

•	 ഓനോ�ോ നോപപെറും കകൂട്ടിനോയോജിപെിച്് �ിധി കൻ്ണ്ത്ോ�ുള്ള കളി വളൻ്� �സക�മോയി 

നോത്ോന്ി.

•	 വ്യക്ി ശുചിത്്വവുമോയി ബന്ൻ്പെട്ട സകൂചകങ്ങൾ ആയത്ി�ോൽ സ്വന്ം ദി�ച�്യയിൽ 

ഉൾൻ്പെെുത്ണൻ്മന്് നോബോധ്യമുണ്ോയി.

•	 കകൂട്ടുകോൻ്�യും വീട്ടുകോൻ്�യും ശുചിത്്വത്ിൻ്റെ പ്ോധോ�്യം നോബോധ്യൻ്പെെുത്ണം 

എന്് മ�സ്ിലോയി.

കളിയുങ്ട ഭാഗ്മായി ലഭിച് കുറിപ്ുകളിൽ നിന്ന് വ്യക്ി ശുചിത്വവുമായി ബന്ധങ്പ്ട് 

എങ്ന്ല്ലാം സരോന്ദശങ്ങളാണ് കിട്ിയത്?

•	 �ോവിൻ്ലയും �ോത്രിയും പല്ും വോയും വൃത്ിയോക്കുക.

•	 എല്ോ ദിവസവും കുളിക്കുക.
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•	 വൃത്ിയുള്ള വസ്തങ്ങൾ ധ�ിക്കുക.

•	 കൃത്്യമോയി �ഖം മുറിക്കുക.

•	 ഭക്ഷണത്ി�ുമു്പും നോശഷവും കകകൾ വൃത്ിയോയി കഴുകുക.

•	 നോെോയ് ലറ്ിൽ നോപോയത്ി�ുനോശഷം കകകൾ നോസോപെ് ഉപനോയോഗ്ിച്് കഴുകുക.

ക്്രാഡീകരണം ക്്രാഡീകരണം 

ഈ കളിയിലകൂൻ്െ �ിത്്യജീവിത്ത്ിൽ ശുചിത്്വത്ിൻ്റെ പ്ോധോ�്യം സ്വയം ത്ി�ിച്റിയോ�ും മറ്ു

ള്ളവൻ്� നോബോധ്യൻ്പെെുത്ുന്ത്ി�ും സഹോയകമോയിട്ടുണ്്.

പ്രവർത്തനം 7പ്രവർത്തനം 7

 പസ്ിൽ റിരോല

കുട്ടികളുൻ്െ പ്ശ്നപ�ിഹോ� നോശഷിയും (problem solving) ത്ീ�ുമോ�ൻ്മെുക്കോ�ുളള നോശഷിയും 

(decision making) വളർത്ുന് ഒ�ു കളിയോണിത്്.

മുങ്ന്നാര്ുക്ം

•	 ചിത്രത്ിൽ കോണുന്ത്ുനോപോൻ്ല കളിസ്ഥലം ഒ�ുക്കണം.

•	 20 മീറ്ർ അകലത്ിൽ സമോന്�മോയി �ണ്് സ്റോർട്ടിങ് കലൻ വ�യ്കുക.സ്റോർട്ടിങ് 

കല�ിൻ്റെ സമോന്�മോയി 5 മീറ്ർ (സ്ഥല സൗക�്യത്ി��ുസ�ിച്് ദകൂ� പ�ിധി 

ക്രമീക�ിക്കോവുന്ത്ോണ്). അകലത്ിൽ ഒ�ു കലൻ കകൂെി വ�യ്കുക. ആ കല�ിൽ 

ഇ�ു െീമുകൾക്കും വ്യത്്യസ്ത �ിറത്ിലുള്ള നോകോണുകൾ വയ്കുക.

•	 9 നോകോളങ്ങൾ ഉള്ള സമചത്ു�ക്കളം മുകളിൻ്ല ചിത്രത്ിൻ്ല നോപോൻ്ല വ�യ്കുക.

ഉപകര്ണങ്ങൾ

വിസിൽ, മഞെ, പച്, ചുവപെ് �ിറത്ിലുള്ള നോപപെർ പന്ുകൾ, നോകോൺ (സമോ� വസ്തു)

സുര്ക്ാമാനദണ്ഡങ്ങൾ

സു�ക്ഷിത്മോയ കളിസ്ഥലം, വോമിങ് അപെ്, കകൂളിംഗ്് ഡൗൺ

സമയം : 10 - 15 മിനിറ്്
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പ്രവർത്നര്ീതി

•	 കമത്ോ�ത്ിൻ്റെ �െുവിലോയി വ�യ്കുന് ഒ്പത്് സമചത്ു� കളങ്ങളിൽ െീമിൻ്റെ  

നോകോണുകൾ ഒനോ� �ി�യിൽ വ�ുത്ുന് കളിയോണിത്്.

•	 ക്ോസിൻ്ല കുട്ടികൻ്ള ത്ുല്യ എണ്ണമുള്ള �ണ്ു ഗ്കൂപെുകളോക്കി ത്ി�ിക്കുക.

•	 ഇ�ു െീമുകളും സ്റോർട്ടിങ് കല�ി�ു പിന്ിൽ വ�ിയോയി �ിൽക്കണം.

•	 െീച്ർ �ിർനോദശം �ൽകിയോലുെൻ ഇ�ു െീമിൻ്ലയും ആദ്യൻ്ത് കുട്ടികൾ അ്ചു മീറ്ർ 

കല�ിൽ വച്ി�ിക്കുന് നോകോൺ എെുത്ു സമചത്ു�ത്ിൽ ഏൻ്ത്ങ്ിലും നോകോളത്ിൽ 

വയ്കണം.

•	 ഒന്ോമൻ്ത്യോൾ ത്ി�ിൻ്ക സ്റോർട്ടിങ് കലൻ കെന്് അെുത് െീം അംഗ്ൻ്ത് ൻ്ത്ോെുന് 

മുറയ്ക് �ണ്ോമൻ്ത് കുട്ടിയ്ക് നോകോണുകൾ നോ�ർനോ�ഖയിൽ വ�ുന് �ീത്ിയിൽ അെുത് 

കളത്ിൽ നോകോൺ വയ്കോൻ ശ്രമിക്കോവുന്ത്ോണ്.

•	 മകൂന്ോമൻ്ത് ആൾ നോകോൺ എെുത്് നോ�ർനോ�ഖയിൽ വ�ുത്ുവോനോ�ോ എത്ിർ െീമിൻ്റെ 

നോ�ർനോ�ഖ ത്െസ്ൻ്പെെുത്ുവോനോ�ോ ശ്രമിക്കോവുന്ത്ോണ്.

•	 മകൂന്് നോകോണുകളും ഒനോ� വ�ിയിനോലോ, �ി�യിനോലോ, ഡയഗ്ണൽ ആനോയോ നോകോണുകൾ 

ക്രമീക�ിക്കുന് െീം ഒ�ു  നോപോയിറെ് നോ�െുന്ു.

•	 നോശഷം കളി ആ�ംഭിച് സയത്ുള്ളത്ുനോപോൻ്ല നോകോണുകൾ പഴയ സ്ഥോ�ത്ുൻ്വച്് 

കളി പു��ോ�ംഭിക്കുന്ു.

•	 മകൂന്് കുട്ടികളുൻ്െ അവസ�ം കഴിഞെത്ി�് നോശഷവും നോ�ർനോ�ഖയിൽ എത്ിക്കോൻ 

കഴിയോൻ്ത് വന്ോൽ ത്ുെർന്ുള്ള കുട്ടികൾക്ക് കളത്ി�കൻ്ത് നോകോണുകൾ മോറ്ി 

വച്ുൻ്കോണ്്  നോ�ർനോ�ഖയിൽ എത്ിക്കുന്ത്ുവൻ്� വീണ്ും കളി ത്ുെ�ോവുന്ത്ോണ്.

•	 ഓനോ�ോ ത്വണ കുട്ടികൾ വ�ുനോ്പോളും �ിർബന്മോയും നോകോണുകൾ വയ്കുകനോയോ 

അവയുൻ്െ സ്ഥോ�ം മോറ്ുകനോയോ ൻ്ചയ്ണം.

•	 �ിശ്ിത് സമയനോമോ നോപോയിനോറെോ മോ�ദണ്ഡമോക്കി മികച് െീമിൻ്� െീച്ർക്ക് 

കൻ്ണ്ത്ോവുന്ത്ോണ്.

•	 കകൂെുത്ൽ നോപോയിറെ് ലഭിച് െീമിൻ്� മികച് പ്കെ�ം കോഴ്ചവച്വ�ോയി കണക്കോക്കും.

•	 വിജയിച് െീമിൻ്� നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കോൻ മറ്ു കുട്ടികനോളോെ് ആവശ്യൻ്പെെുക ഇത്ി�ോയി 

ഹിപെ് ഹിപെ് ഹുൻ്റ / 1 2 3  ക്ോപെ് മുത്ലോയവ ഉപനോയോഗ്ിക്കോം.

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

മുകളിൽ പറഞെ കളിയിൻ്ല കുട്ടികളുൻ്െ പങ്ോളിത്വും സഹക�ണവും �ി�ീക്ഷിക്കുകയും 

വിലയി�ുത്ുകയും ൻ്ചയ്ുന്ു.

1) കളിയുൻ്െ അ�ുഭവങ്ങൾ കുട്ടികനോളോെ് നോചോദിച്റിഞെനോശഷം വ്യക്ി ശുചിത്്വവുമോയി 

ബന്ൻ്പെട്ട് കളികൾക്ക് നോശഷം ൻ്ചനോയ്ണ് കോ�്യങ്ങൻ്ളക്കുറിച്് െീച്ർ കുട്ടികളുമോയി 

സംവദിക്കുകയും കുട്ടികൾ മ�സ്ിലോക്കിയ കോ�്യങ്ങൾ നോ�ഖൻ്പെെുത്ോൻ ആവശ്യൻ്പെ

െുകയും ൻ്ചയ്ുക.
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2) കളിക്കിെയിൽ അഴുക്കും ൻ്പോെിയും പറ്ോറിനോല് ഇൻ്ത്ല്ോം വൃത്ിയോക്കോറുനോണ്ോ? കുട്ടി

കനോളോെ് ഇവൻ്യക്കുറിച്ുള്ള അഭിപ്ോയം എഴുത്ോൻ പറയുക?

സകൂചകങ്ങൾ

•	 കകകോലുകൾ കഴുകി വൃത്ി 

യോക്കുന്ു.

•	 മുഖം കഴുകുന്ു.

•	 ശ�ീ�ം വൃത്ിയോക്കുന്ു.

•	 കളിക്കുനോ്പോൾ ഉപനോയോഗ്ിച് വസ്തങ്ങൾ 

അലക്കി വൃത്ിയോക്കുന്ു.

വ്യക്ി ശുചിത്്വ ശീലങ്ങൻ്ള കുറിച്് കുട്ടികളു

മോയി സംസോ�ിച് നോശഷം ക്ോസ് അവസോ�ിപെി

ക്കുന്ു.

ക്്രാഡീകരണംക്്രാഡീകരണം

ട്രഷർ ഹണ്്, പസ്ിൽ റിനോല എന്ി പ്വർത്ങ്ങളിലകൂൻ്െ വ്യക്ി ശുചിത്്വത്ിൻ്റെ �ല് ശീലക

ൻ്ളക്കുറിച്ും അവ ജീവിത്കോലം മുഴുവൻ പോലിനോക്കണ്ത്ിൻ്റെ ആവശ്യകത്ൻ്യക്കുറിച്ും കു

ട്ടികൾ നോബോധ്യൻ്പെെുന്ു. വിനോ�ോദം, വിശ്രമം, പു�:പ്ോപ്ി, ഉറക്കത്ിൻ്റെ പ്ോധോ�്യം, ആഹോ

�ശീലങ്ങൾ, വ്യക്ി ശുചിത്്വശീലങ്ങൾ എന്ിവൻ്യക്കുറിച്ുള്ള അറിവ് കുട്ടികൾക്ക് ഈ 

അധ്യോയത്ിലകൂൻ്െ ആർജിക്കോൻ കഴിഞെു. അവ �ിത്്യജീവിത്ത്ിൽ പ്ോവർത്ികമോക്കോ൯  

കുട്ടികൻ്ള പ്നോചോദിപെിക്കുകയും കുെുംബോംഗ്ങ്ങനോളോെും സുഹൃത്ുക്കനോളോെും ഇവൻ്യക്കുറിച്ു

ള്ള അറിവ് പങ്ിെുവോ�ും അ�ുവർത്ിക്കുവോ�ും �ിർനോദ്ദശിക്കുക.

കുട്ടികൾ ഈ അധ്യോയത്ിലകൂൻ്െ മ�സ്ിലോക്കിയ മകൂല്യങ്ങളും അറിവുകളും ത്ി�ിച്റിയുവോൻ 

ത്ോൻ്ഴ ൻ്കോെുത്ി�ിക്കുന് നോചോദ്യങ്ങൾക്ക് കുട്ടികളുൻ്െ അഭിപ്ോയം നോ�ഖൻ്പെെുത്ൻ്ട്ട.

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

1) �ിങ്ങൾ ൻ്ചയ്ോറുള്ള വ്യക്ി ശുചിത്്വ ശീലങ്ങൾ നോ�ഖൻ്പെെുത്ുക?

 ഉത്�ം:

•	 �ോവിൻ്ലയും �ോത്രിയും പല്ുകൾ വൃത്ിയോക്കുക.

•	 ദിവസവും കുളിക്കുക.

•	 വൃത്ിയുള്ള വസ്തങ്ങൾ ധ�ിക്കുക.

•	 കൃത്്യമോയി �ഖങ്ങൾ മുറിക്കുക.

•	 ഭക്ഷണത്ി�ുമു്പും നോശഷവും കകകൾ വൃത്ിയോയി കഴുകുക.

•	 നോെോയ് ലറ്ിൽ നോപോയത്ി�ുനോശഷം കകകൾ നോസോപെിട്ട് കഴുകുക.
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2)  ചുവൻ്െയുള്ള പട്ടിക പകൂർത്ിയോക്കുക

ഉത്ര്ം:

കളികൾ, കായിക പ്രവർത്നങ്ങൾ 

എന്നിവയിലകൂങ്ട ദകവര്ിക്ാവുന്ന 

രോനട്ങ്ങൾ

ആരോര്ാഗ്്യകര്മായ 

വളർച്യ്്ക ആവശ്യമായ 

ഘ്ടകങ്ങൾ

ആരോര്ാഗ്്യകര്മായ 

ജീവിതത്ിന് 

പാലിരോക്്ട ശീലങ്ങൾ

വിനോ�ോദം,വിശ്രമം, പു�:പ്ോപ്ി 
എന്ിവയുൻ്െ പ്ോധോ�്യം ത്ി�ിച്
റിയുന്ു

വ്യത്്യസ്തങ്ങളോയ ആഹോ�ങ്ങ
ളും ആഹോ� ശീലങ്ങളും 

വ്യക്ി ശുചിത്്വം

ശോ�ീ�ികക്ഷമത്  കകവ�ിക്കുന്ു ചിട്ടയോയ വ്യോയോമം പ�സ്പ� സഹക�ണം

സമ്ർദ്ദവും പി�ിമുറുക്കവും കുറ
യ്കുകയും മോ�സീനോകോല്ോസം വർ
ദ്ിക്കുകയും ൻ്ചയ്ുന്ു

ശ�ിയോയ ഉറക്കം
ആനോ�ോഗ്്യക�മോയ ജീവിത്
കശലി പിന്ുെ�ുക

3) കുറിപെ് ത്യോറോക്കുക 

1. കളികളിൽ പൻ്ങ്െുത്നോപെോൾ �ിങ്ങളുൻ്െ ശ�ീ�ത്ിൽ ഉണ്ോയ മോറ്ങ്ങൾ എൻ്ന്ല്ോൻ്മന്് 

എഴുത്ി നോ�ോക്കകൂ?

 ഉത്ര്ം: ഹൃദയമിെിപെ് വർദ്ിക്കുന്ു, ശ്വസ� �ി�ക്ക് വർദ്ിക്കുന്ു, ശ�ീ� ഊഷ്മോവ് വർ

ദ്ിക്കുന്ു, ശ�ീ� ക്ഷീണം വർദ്ിക്കുന്ു

2) കളികൾക്കിെയിൻ്ല വിശ്രമ സമയം എങ്ങൻ്�ൻ്യല്ോം പു�പ്ോപ്ിൻ്യ സ്വോധീ�ിക്കുന്ു?

 ഉത്ര്ം: കകൂെുത്ൽ വിശ്രമം ലഭിക്കുന്ത്് ശ�ീ�ത്ിൻ്� പകൂർവസ്ഥിത്ിയിനോലക്ക് എത്ിക്കു

ന്ത്ി�ും, വീണ്ും പ്വർത്�ത്ിൽ ഏർൻ്പെെുന്ത്ി�് ആവശ്യമോയ ഉനോന്ഷം ലഭിക്കുന്

ത്ി�ും സഹോയകമോകുന്ു. ഇത്് നോവഗ്ത്ിൽ പു�:പ്ോപ്ി നോ�െുന്ത്ി�് കോ�ണമോകുന്ു.

3) ഭക്ഷണം കഴിക്കുന്ത്് ൻ്കോണ്് ശ�ീ�ത്ി�് ഉണ്ോകുന് ഗ്ുണങ്ങൾ എൻ്ന്ല്ോം?

 ഉത്ര്ം: കുട്ടികളുൻ്െ വളർച്യ്കും വികോസത്ി�ും സഹോയിക്കുന്ു.  ൻ്മച്ൻ്പെട്ട നോ�ോഗ് 

പ്ത്ിനോ�ോധ നോശഷി കകവ�ിക്കോൻ സഹോയിക്കുന്ു. കദ�ംദി� പ്വർത്ങ്ങൾക്കുള്ള 

പ്ധോ� ഊർജ്നോ്രോത്സോണിത്്.

4) �ല് ശീലങ്ങൾക്ക് ഒ�ു ൻ്ചക്ക് ലിസ്റ്

ത്ിങ്ൾ മുത്ൽ ഞോയർ വൻ്� കുട്ടികൾ ൻ്ചയ് കോ�്യങ്ങൾ ശ�ിയും ' ' ഉം അല്ോത്വ ൻ്ത്റ്ും ‘’ 
ഉം  നോ�ഖൻ്പെെുത്ോൻ ആവശ്യൻ്പെെുക. അവ വിലയി�ുത്ി ആവശ്യമോയ �ിർനോദശങ്ങൾ �ൽകുക.

ക്്രാഡീകരണംക്്രാഡീകരണം

വ്യത്്യസ്തങ്ങളോയ കളികളിലും കോയിക പ്വർത്�ങ്ങളിലും ഏർൻ്പെെുന്ത്ുവഴി ജീവിത്ത്ിൽ 

വിനോ�ോദത്ിൻ്റെയും വിശ്രമത്ിൻ്റെയും പു�:പ്ോപ്ിയുൻ്െയും പ്ോധോ�്യം ത്ി�ിച്റിയോൻ കഴി

യുന്ു.

ആനോ�ോഗ്്യക�മോയ വളർച്യ്ക് വ്യത്്യസ്തങ്ങളോയ ആഹോ�ങ്ങളും ശ�ിയോയ ആഹോ� ശീലവും 

പ്ധോ� പങ്് വഹിക്കുന്ുൻ്ണ്ന്് മ�സ്ിലോക്കോൻ കഴിയുന്ു.

ആനോ�ോഗ്്യക�മോയ ജീവിത്ത്ി�് വ്യക്ി ശുചിത്്വത്ി�് പ്ഥമ പ�ിഗ്ണ� �ൽകണൻ്മന്ും, 

ശുചിത്്വ ശീലങ്ങൾ ജീവിത്കോലം മുഴുവൻ ത്ുെനോ�ണ്ത്ോൻ്ണന്ുമുള്ള നോബോധ്യം ഉണ്ോവുന്ു.
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 ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ

മികച് ആനോ�ോഗ്്യം കകവ�ിക്കുന്ത്ി�് വ്യോയോമം അത്്യന്ോനോപക്ഷിത്മോണ്.  ആനോ�ോഗ്്യം �ില

�ിർത്ുന്ത്ി�് ആവശ്യമോയ അെിസ്ഥോ� വ്യോയോമമുറകൻ്ളക്കുറിച്ും നോയോഗ്ോസ�ങ്ങൻ്ളക്കു

റിച്ും ശ�ിയോയ ശ�ീ� സംസ്ഥിത്ി കകവ�ിക്കുന്ത്ിൻ്�ക്കുറിച്ും ഈ അധ്യോയം വിശദമോ

യി പ്ത്ിപോദിക്കുന്ു.

ഈ അധ്യോയത്ിൻ്റെ പഠ�ത്ിലകൂൻ്െ കകവ�ിനോക്കണ് നോശഷി ചുവൻ്െ ൻ്കോെുക്കുന്ു.

2 ആരോര്ാഗ്്യം വ്യായാമങ്ങളിലകൂങ്ട

ആശയം, ഉപാശയംആശയം, ഉപാശയം

അടിസ്ഥാന കായിക ക്മത

•	 അെിസ്ഥോ� വ്യോയോമമുറകൾ

ക്യാഗ്ക്യാഗ്

•	 നോയോഗ്ോസ�ങ്ങൾ

ശര്ീര് സംസ്ഥിതി

•	 �ിശ്ല ശ�ീ� സംസ്ഥിത്ി

ഉള്ളടക്ംഉള്ളടക്ം

വ്യോയോമങ്ങൾ :  ത്ോറോവിൻ കകൂട്ടം, പനോന്റുകളി, മുത്ലക്കുളം

നോയോഗ്ോസ�ങ്ങൾ : ത്ോഡോസ�ം, സുഖോസ�ം, ഭുജംഗ്ോസ�ം, ശവോസ�ം

ശ�ീ� സംസ്ഥിത്ി : ശ�ിയോയ �ിൽപെ്, ഇ�ിപെ്, കിെപെ്, സ്ിപെിംഗ്്, സ്ിപെിംഗ്് ൻ്ഗ്യിം, നോറോളിംഗ്് 

നോഹോക്കി

പഠന ലക്ഷ്യങ്ങൾപഠന ലക്ഷ്യങ്ങൾ

•	 അെിസ്ഥോ� വ്യോയോമമുറകളിലകൂൻ്െ കോയിക ക്ഷമത് കകവ�ിക്കുന്ു.

•	 വിവിധ നോയോഗ്ോസ�ങ്ങൾ അഭ്യസിച്്  അത്് �ി�ന്�ം ൻ്ചയ്ുന്ത്ിലകൂൻ്െ 

ആനോ�ോഗ്്യം കകവ�ിക്കുന്ു.

•	 ശ�ിയോയ �ിൽപെ്, ഇ�ുപെ്, കിെപെ് 
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

കളികളിലകൂൻ്െ കോയികക്ഷമത് ൻ്മച്ൻ്പെെുത്ോ

ൻ്മന്ും എന്ോണ് കോയികക്ഷമത് എന്ും 

കുട്ടികനോളോെ് വിശദീക�ിക്കുന്ു.

എന്ോണ് കോയിക ക്ഷമത്? െീച്ർ 

നോചോദ്യം ഉന്യിക്കുന്ു കുട്ടികൾ 

പ്ത്ിക�ിക്കുന്ു.

•	 നോജോലി ൻ്ചയ്ോ�ുള്ള 

കഴിവ്

•	 ചുറുചുറുനോക്കോൻ്െ 

കളിക്കുക

•	 സജീവമോയി പൻ്ങ്െുക്കുക

ത്ുെർന്് െീച്ർ ആക്ിവിറ്ി ബുക്കിൽ �ൽകി 

യിട്ടുള്ള �ിർവച�ം സകൂചിപെിക്കുന്ു.

കുട്ടികനോളോെ് അവ�ുൻ്െ പ്നോദശത്് പ്ചോ�ത്ി

ലുള്ള കളികൾ ആക്ിവിറ്ി ബുക്കിൽ നോ�ഖൻ്പെെു

ത്ോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കുക.

കായിക ക്മത

ദദനംദിന പ്രവർത്നങ്ങൾ 

ഊർജ്ജസ്വലതരോയാങ്ട ങ്ചയ്ുവാനുള്ള 

ഒര്ു വ്യക്ിയുങ്ട കഴിവ് 

ആമുഖംആമുഖം
ലഘു വ്യോയോമമുറകളിലകൂൻ്െയും കളികളിലകൂൻ്െയും അെിസ്ഥോ� കോയിക ക്ഷമത് കക
വ�ിക്കോൻ കുട്ടികൾ പ്ോപ്�ോനോകണ്ത്ുണ്്. അത്ി�ോയി കുട്ടികൾക്ക് ആസ്വോദ്യക�വും 
ത്ോൽപ�്യജ�കവുമോയ കളികൾ സഹോയകമോവും. ഇത്�ം കളികളിലകൂൻ്െ കോയിക
ക്ഷമത്യുൻ്െ പ്ോധോ�്യം മ�സ്ിലോക്കോ�ും അവ കകവ�ിക്കുന്ത്ി�ും �ില�ിർത്ു
ന്ത്ി�ും ആവശ്യമോയ പ്വർത്�ങ്ങളും കുട്ടിക്കോലം മുത്ൽ ത്ൻ്ന് ത്ുെനോങ്ങണ്ത്ു
ണ്്. ശോ�ീ�ിക മോ�സിക സുസ്ഥിത്ി കകവ�ിക്കുന്ത്ിൽ നോയോഗ്ോസ�ങ്ങളുൻ്െ പങ്് 
വലുത്ോണ്. അെിസ്ഥോ� നോയോഗ്ോസ�ങ്ങൾ �ിത്്യജീവിത്ത്ിൻ്റെ ഭോഗ്മോക്കുന്ത്് മികച് 
ശോ�ീ�ിക സന്ുല�വും, ഏനോകോപ�വും സോധ്യമോക്കുന്ു. വളർച്ോകോലഘട്ടത്ിൽ 
ത്ൻ്ന് ശ�ീ� സംസ്ഥിത്ിൻ്യ കുറിച്ുള്ള അവനോബോധം മികച് ശ�ീ�ഘെ�,സന്ുല�ം, 
ശ�ീ� സൗന്�്യം ത്ുെങ്ങിയവ വർധിപെിക്കോൻ സഹോയകമോകുന്ു. ആനോ�ോഗ്്യം വ്യോയോമ
ങ്ങളിലകൂൻ്െ എന് പോഠഭോഗ്ത്ിലകൂൻ്െ അെിസ്ഥോ� വ്യോയോമമുറകൾ, നോയോഗ്ോസ�ങ്ങൾ, 
ശ�ീ�സംസ്ഥിത്ി എന്ീ ആശയങ്ങൾ മ�സ്ിലോക്കോ�ും അവ �ിത്്യജീവിത്ത്ിൽ 
പ്ോവർത്ികമോക്കി മികച് ആനോ�ോഗ്്യം കകവ�ിക്കോ�ും കുട്ടിക്ക് സോധിനോക്കണ്ത്ുണ്്. 
�ണ്ോം  അധ്യോയത്ിൽ ത്ോറോവിൻ കകൂട്ടം, പനോന്റുകളി, മുത്ലക്കുളം, നോയോഗ്ോസ�
ങ്ങൾ, �ിശ്ല ശ�ീ� സംസ്ഥിത്ി, സ്ിപെിംഗ്്, സ്ിപെിംഗ്് ൻ്ഗ്യിം, നോറോളിങ്ങ് നോഹോക്കി 
എന്ിങ്ങൻ്� എട്ട്  പ്വർത്ങ്ങളോണ് �ൽകിയിട്ടുള്ളത്് ഇവ വിശദമോയി പ�ിനോശോധി
ക്കോം.
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 ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ

സകൂചകങ്ങൾ

•	 ഫുെ്നോബോൾ

•	 ക്രിക്കറ്്

•	 നോവോളിനോബോൾ

•	 കബഡി

•	 �ോെൻ പന്ുകളി

പ്രവർത്തനം 1പ്രവർത്തനം 1

താറാവിൻ കകൂട്ം

മുങ്ന്നാര്ുക്ം

ചിത്രത്ിൽ കോണുന്ത്ു

നോപോൻ്ല 30x20മീറ്ർ കളി

സ്ഥലവും വ്യോയോമ സ്ഥലവും നോകോൺ / സമോ� വസ്തു ഉപനോയോഗ്ിച്് നോവർത്ി�ിക്കുക.

ഉപകര്ണങ്ങൾ

വിസിൽ, നോകോൺ, സമോ� വസ്തു.

സുര്ക്ാമാനദണ്ഡങ്ങൾ

സു�ക്ഷിത്മോയ കളിസ്ഥലം, വോമിംഗ്് കപെ്, കകൂളിംഗ്് ഡൗൺ (ഇവയ്കോയി ആക്ിവിറ്ി ബുക്കിൻ്ല 

നോപജ് �്പർ  65 മുത്ൽ 77 വൻ്�  �ൽകിയിട്ടുള്ള പ്വർത്ങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ൻ്പെെുത്ോം) 
സമയം : 10-15 മി�ിറ്്

പ്രവർത്നര്ീതി

•	 കുട്ടികൻ്ള കളിസ്ഥലത്് ൻ്കോണ്ുവ�ികയും സ്വത്ന്ത്രമോയി ചലിക്കുവോൻ അവസ�ം 

�ൽകുകയും ൻ്ചയ്ുക.

 (ഓട്ടം, �െത്ം ത്ുെങ്ങി കുട്ടികൾക്ക് ഇഷ്ടൻ്പെട്ടവ ആവോം)
•	 ഇത്�ത്ിൽ വ്യോയോമം ൻ്ചയ്ുന്ത്ി�് ഇെയിൽ െീച്ർ ഒന്ി�ും ഏഴി�ും ഇെയിലുള്ള 

ഒ�ു �്പർ പറയുനോ്പോൾ കുട്ടികനോളോെ് അത്രയും നോപ�െങ്ങുന് ഗ്കൂപെുകൾ ആകോൻ 

�ിർനോദ്ദശിക്കണം.

•	 െീച്ർ �്പർ പറയുനോ്പോൾ െീമോകോൻ കഴിയോത് കുട്ടികൻ്ള കളിയിൽ �ിന്് 

പുറത്ോയവ�ോയി കണക്കോക്കുക.

•	 പുറത്ോയ കുട്ടികൻ്ള വ്യോയോമ സ്ഥലനോത്ക്ക് മോറ്ി�ിർത്ുകയും െീച്ർ �ിർനോദ്ദശിക്കുന് 

വ്യോയോമങ്ങൾ ത്ുെർന്ും ൻ്ചയ്ോൻ �ിർനോദശിക്കുക.

•	 കളിയുൻ്െ അവസോ�ം കളിസ്ഥലത്് അവനോശഷിക്കുന് കുട്ടികൻ്ള മികച് പ്കെ�ം 

കോഴ്ചവച്വ�ോയി കണക്കോക്കോം.

•	 വിജയിച് കുട്ടികൻ്ള നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കോൻ മറ്ു കുട്ടികനോളോെ് ആവശ്യൻ്പെെുക 

ഇത്ി�ോയി ഹിപെ് ഹിപെ് ഹുൻ്റ / 1 2 3 ക്ോപെ് മുത്ലോയവ ഉപനോയോഗ്ിക്കോം.
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

•	 മത്�നോശഷം മുഴുവൻ കുട്ടികൾക്കും നോബഡ്സ് കലൈ (കകകൾ ഇ�ുവശത്ും 

വീശിൻ്ക്കോണ്് പക്ഷി പറക്കുന്ത്് നോപോൻ്ല) എന് വ്യോയോമം കകൂളിംഗ്് ഡൗണോയി 

ഉപനോയോഗ്ിക്കോവുന്ത്ോണ്.

വ്യായാമങ്ങൾവ്യായാമങ്ങൾ

•	 വ്യത്്യസ്തങ്ങളോയ വ്യോയോമങ്ങളിലകൂൻ്െ കോയിക ക്ഷമത് കകവ�ിക്കുക എന് 

പഠ� ലക്ഷ്യം നോ�െിൻ്യെുക്കുന്ത്ി�് ആവശ്യമോയ വ്യോയോമങ്ങളോണ് കുട്ടികൾക്ക് 

�ൽനോകണ്ത്്.

•	 ഇത്് ലഘുവോയ സ്ൻ്ട്രച്ിങ് എക്സർകസസുകൾ, ൻ്റോനോട്ടഷൻ എക്സർകസസുകൾ, 

ജ്പിങ് ജോക്സ് എന്ിങ്ങൻ്� കോഠി�്യം കുറഞെത്ിൽ �ിന്ും കകൂെിയത്് എന്ുള്ള 

�ീത്ിയിൽ ൻ്ചയ്ിപെിക്കോവുന്ത്ോണ്. 

കളിക്കിെയിൽ �ൽകോവുന് കുറച്് ലഘു വ്യോയോമങ്ങളുൻ്െ നോപ�ുകൾ ചുവൻ്െ നോചർക്കുന്ു.

 ൻ്�ക് സ്ൻ്ട്രച്ിംഗ്് നോഷോൾഡർ ൻ്റോനോട്ടഷൻ

 നോഷോൾഡർ സ്ൻ്ട്രച്ിംഗ്് കസഡ് സ്ൻ്ട്രച്ിംഗ്്

 ഹിപെ് സ്ൻ്ട്രച്ിംഗ്് ൻ്ലഗ്് സ്ൻ്ട്രച്ിങ്

 ആംഗ്ിൾ ൻ്റോനോട്ടഷൻ ബൗൺസിംഗ്്

 നോ്ലോ വോക്ക്  നോജോഗ്ിംഗ്്    

 കഹ �ി െക്ക് ജ്പ്       

 ജ്പിങ്ജോക്സ് കസക്ിംഗ്്  

 നോബർഡ്സ് കലൈ

കുട്ികളുമായി ചർച് 

ത്ോറോവിൻ കകൂട്ടം കളി അ�ുഭവങ്ങൾ കുട്ടികൾ പറയൻ്ട്ട. 

കളിയിൽ ചിലർക്് മികച് ര്ീതിയിൽ പങ്കെടുക്ാൻ സാധിച്ു. എന്ുങ്കാ്ടാവാം അവർ 

ക്ത് സാധിച്ത് ?

സകൂചകങ്ങൾ

•	 പ�സ്പ�ധോ�ണ

•	 സഹക�ണമനോ�ോഭോവം

•	 പ്ത്ിക�ണനോശഷി (Reaction Time)
•	 നോവഗ്ത്

എൻ്ന്ല്ോം വ്യോയോമങ്ങളോണ് �ിങ്ങൾ കളിക്കിൻ്െ ൻ്ചയ്ത്് ?

 - നോഷോൾഡർ സ്ട്രച്ിങ്  - കസഡ് സ്ൻ്ട്രച്ിംഗ്് 

 - ഹിപെ് സ്ൻ്ട്രച്ിംഗ്് - ൻ്ലഗ്് സ്ൻ്ട്രച്ിങ്

  മുത്ലോയവ ..........
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 ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ

വ്യായാമം ങ്ചയ്രോപ്ാൾ നിങ്ങൾക്ു്ടായ അനുഭവങ്ങൾ രോര്ഖങ്പ്ടുത്ുക?

സകൂചകങ്ങൾ

•	 ഹൃദയമിെിപെ് വർദ്ിക്കുന്ു

•	 ശ്വസ� �ി�ക്ക് ഉയ�ുന്ു

•	 ശ�ീ�ക്ഷീണം വർദ്ിക്കുന്ു

•	 ശ�ീ� ത്ോപ�ില ഉയ�ുന്ു

•	 മോ�സിനോകോല്ോസം ലഭിക്കുന്ു  

•	

പ്രവർത്തനം 2പ്രവർത്തനം 2

പരോന്റുകളി

മുങ്ന്നാര്ുക്ം

ചിത്രത്ിൽ കോണിച്ി�ിക്കുന് നോപോൻ്ല 3 മീറ്ർ ആ�മുള്ള ൻ്ചറിയ വൃത്വും 5 മീറ്ർ ആ�മുള്ള 

വലിയ വൃത്വും വ�യ്കുക.

ഉപകര്ണങ്ങൾ

വിസിൽ, നോബോൾ

സുര്ക്ാമാനദണ്ഡങ്ങൾ 

സു�ക്ഷിത്മോയ കളിസ്ഥലം, വോമിംഗ്് അപെ്, കകൂളിംഗ്് ഡൗൺ.(ഇവയ്കോയി ആക്ിവിറ്ി ബുക്കിൻ്ല 

നോപജ് �്പർ  65 മുത്ൽ 77 വൻ്�  �ൽകിയിട്ടുള്ള പ്വർത്ങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ൻ്പെെുത്ോം)

സമയം : 10 - 15 മി�ിറ്്

പ്രവർത്നര്ീതി

•	 കുട്ടികൻ്ള ത്ുല്യ അംഗ്ങ്ങളുള്ള 'എ' 'ബി' െീമുകളോയി ത്ി�ിക്കുക.

•	 'എ' െീമിൻ്� ഉള്ളിൻ്ല വൃത്ത്ിലും. 'ബി' െീമിൻ്� പുറൻ്ത് വൃത്ത്ി�് ചുറ്ും 

�ിർത്ുക.

•	 'ബി' െീം പന്് ഉപനോയോഗ്ിച്് 'എ' െീം അംഗ്ങ്ങളുൻ്െ കോൽമുട്ടി�ു ത്ോൻ്ഴ എറിഞെ്  

ൻ്കോള്ളിക്കുവോൻ ശ്രമിക്കണം.

•	 'എ' െീം അംഗ്ങ്ങൾ പന്് കോലിൽ ത്ട്ടോൻ്ത് ഒഴിഞെുമോറോ�ും ശ്രമിക്കുക. കോലിൽ 

പന്ുൻ്കോണ് ആദ്യൻ്ത് ആൻ്ള പുറത്ു �ിർത്ുക.

•	 �ണ്ോമൻ്ത്യോൾ പുറത്ുവ�ുനോ്പോൾ ആദ്യം പുറത്ു�ിന് ആൻ്ള അകത്ു കയറ്ി 

പ�മോവധി പങ്ോളിത്ം ഉറപെുവ�ുത്ോം.

•	 ഓനോ�ോ പ്ോവശ്യം പൻ്ന്റിയുനോ്പോഴും എറിയുന് െീമിനോ�ോെ് ഘെികോ� ദിശയിൽ ഒ�ു 

ചുവെു ചലിക്കോൻ ആവശ്യൻ്പെെുക.
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

•	 പന്് പുറനോമയുള്ള െീമി�് പിെിക്കോൻ കഴിയോൻ്ത് പുറനോത്ക്ക് നോപോയോൽ ഉള്ളിൻ്ല 

വൃത്ത്ിലുള്ള െീമി�് ഒ�ു നോബോണസ് നോപോയിൻറ് �ൽനോകണ്ത്ോണ്.

•	 പന്് വൃത്ങ്ങൾക്കിെയിലുള്ള സ്ഥലത്ോണ് വീണൻ്ത്ങ്ിൽ പന്് എെുത്ുൻ്കോണ്ുവന്് 

പുറൻ്ത് വൃത്ത്ി�് ൻ്വളിയിൽ �ിന്ത്ി�ു നോശഷം എറിയോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കണം.

•	 കുട്ടികളുൻ്െ എണ്ണത്ി�ും പന്ിൻ്റെ പ്നോത്്യകത്യ്കും അ�ുസ�ിച്് വൃത്ങ്ങളുൻ്െ 

വലുപെവും വൃത്ങ്ങൾ ത്മ്ിലുള്ള അകലവും വർദ്ിപെിക്കോവുന്ത്ോണ്.

•	  കളിയുൻ്െ ആദ്യ പകുത്ിക്ക് നോശഷം െീമുകൻ്ള  മോറ്ി�ിർത്ി 'എ' െീമി�് എറിയുവോ�ുള്ള 

അവസ�ം �ൽനോകണ്ത്ോണ്.

•	 കളിക്കിെയിൽ ഓനോ�ോ െീമിൻ്റെയും പുറത്ുവന് ആളുകളുൻ്െ എണ്ണം എെുത്ോണ് 

നോപോയിൻറ് കണക്കോനോക്കണ്ത്്.

•	 കകൂെുത്ൽ നോപോയിൻറ് നോ�െിയ െീമിൻ്� മികച് െീമോയി പ�ിഗ്ണിക്കോം.

•	 വിജയിച് െീമിൻ്� നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കോൻ മറ്ു കുട്ടികനോളോെ് ആവശ്യൻ്പെെുക ഇത്ി�ോയി 

ഹിപെ് ഹിപെ് ഹുൻ്റ / 1 2 3 ക്ോപെ് മുത്ലോയവ ഉപനോയോഗ്ിക്കോം.

കുട്ികളുമായി ചർച്

•	 കളി ഇഷ്ടമോനോയോ? മികച് പ്കെ�ം കോഴ്ചവച്വർ ആൻ്�ല്ോം?

•	 എന്ുൻ്കോണ്ോണ് എല്ോവർക്കും ഒ�ുനോപോൻ്ല പ്കെ�ം കോഴ്ചൻ്വക്കോൻ 

സോധിക്കോത്ത്് ?

സകൂചകങ്ങൾ

•	 പ്ത്ിക�ണ നോശഷി കുറഞെത്ുൻ്കോണ്്

•	 ഉയ�ത്ിൽ ചോെോൻ സോധിക്കോത്ത്ുൻ്കോണ്്

•	 നോവഗ്ത് കുറവുള്ളത്ുൻ്കോണ്്

•	 ചുറുചുറുക്ക് കുറവുള്ളത്ുൻ്കോണ്്

•	 നോപശിബലം കുറവുള്ളത്ുൻ്കോണ്്

പ്രവർത്തനം 3പ്രവർത്തനം 3

മുതലക്ുളം

മുങ്ന്നാര്ുക്ം

30x30മീറ്ർ �ീളത്ിലും വീത്ിയിലും ചിത്രത്ിൽ കോണിച്ി�ിക്കുന്നോപോൻ്ല സമചത്ു�ോകൃത്ി

യിലുള്ള കളം വ�യ്കുന്ു. കളത്ി�് �െുവിൽ ൻ്ചറിയ വൃത്ത്ിൽ പന്ുൻ്വയ്കുന്ു. (1മീറ്ർ 
വ്യോസം)  

ഉപകര്ണങ്ങൾ

വിസിൽ, നോബോൾ, കുമ്ോയം, അളവ് നോെപെ്   
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 ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ

സുര്ക്ാമാനദണ്ഡങ്ങൾ

സു�ക്ഷിത്മോയ കളിസ്ഥലം, വോമിംഗ്് അപെ്, കകൂളിംഗ്് ഡൗൺ(ഇവയ്കോയി ആക്ിവിറ്ി ബുക്കിൻ്ല 

നോപജ് �്പർ  65 മുത്ൽ 77 വൻ്�  �ൽകിയിട്ടുള്ള പ്വർത്ങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ൻ്പെെുത്ോം)

സമയം:10-15മി�ിറ്്

പ്രവർത്നര്ീതി

•	 കുട്ടികൻ്ള ത്ുല്യ അംഗ്ങ്ങളുള്ള �ണ്് െീമുകളോക്കുക.

•	 ചിത്രത്ിനോലത്ുനോപോൻ്ല സമചത്ു�ോകൃത്ിയിലുള്ള കുളത്ിലോണ് കളി �െനോത്ണ്ത്്.

•	 ഒ�ു െീമിൻ്ല മുഴുവൻ അംഗ്ങ്ങൻ്ളയും കുളത്ി�കത്് �ിർത്ണം.

•	 �ണ്ോമൻ്ത് െീമിൻ്ല പകുത്ിനോപർ ചിത്രത്ിനോലത്ുനോപോൻ്ല കുളത്ിൻ്റെ ഒ�ു വശത്ും, 

പകുത്ിനോപൻ്� മറുവശത്ുമോയി വ�ിയോയി �ിർത്ുക.

•	 കുളത്ി�് �െുവിൻ്ല വട്ടത്ിൽ ഒ�ു പന്് (നോവോളിനോബോൾ) വയ്കണം.

•	 സ്റോർട്ട് വിസിൽ �ൽകിയോൽ കുളത്ിൻ്റെ ഇ�ുവശങ്ങളിലുമോയി വ�ിയിൽ മുന്ിൽ 

�ിൽക്കുന് കുട്ടികൾ ഓെി എത്ിർദിശയിൽ �ിൽക്കുന് െീമംഗ്ങ്ങളുൻ്െ അെുത്് 

എത്ോൻ �ിർനോദശിക്കുക.

•	 അനോത്സമയം കുളത്ി�കത്് �ിൽക്കുന്വർ വിസിൽ നോകട്ട ഉെൻ്� �െുവിൻ്ല 

വട്ടത്ിൽ വച്ിട്ടുള്ള പൻ്ന്െുത്് എത്ിർെീമിൻ്ല ഓെിൻ്ക്കോണ്ി�ിക്കുന്വൻ്� എറിഞെു 

ൻ്കോള്ളിക്കോൻ ശ്രമിക്കണം.

•	  ഓെുന്വ�ുൻ്െ ശ�ീ�ത്ിൽ പന്് ൻ്കോള്ളിച്ോൽ ഒ�ു നോപോയിറെ് ലഭിക്കും.

•	  ശ�ീ�ത്ിൽ പന്്  ൻ്കോള്ളോൻ്ത് ഓെുന്വർ കുളം കെന്ോൽ അവനോ�ോനോ�ോ�ുത്ർക്കും 

ഓനോ�ോ നോപോയിറെ് ലഭിക്കും.

•	 �ിശ്ിത് സമയം കഴിയുന്ത്ുവൻ്� ഈ പ്വൃത്ി ത്ുെ�ോൻ �ിർനോദശിക്കുക. നോശഷം 

പുറത്ു �ിൽക്കുന് കുട്ടികൾ കുളത്ിൻ്റെ അകനോത്ക്കും അകത്ു �ിൽക്കുന് 

കുട്ടികൾ കുളത്ിൻ്റെ പുറനോത്ക്കും മോറ്ി കളി ത്ുെനോ�ണ്ത്ോണ്.

•	 കളി അവസോ�ിക്കുനോ്പോൾ ഏറ്വും അധികം നോപോയിറെ് ലഭിച് െീമിൻ്� കളിയിൻ്ല 

മികച് പ്കെ�ം കോഴ്ചവച്വ�ോയി കണക്കോക്കോം.

•	 വിജയിച് െീമിൻ്� നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കോൻ മറ്ു കുട്ടികനോളോെ് ആവശ്യൻ്പെെുക. ഇത്ി�ോയി 

ഹിപെ് ഹിപെ് ഹുൻ്റ / 1 2 3 ക്ോപെ് മുത്ലോയവ ഉപനോയോഗ്ിക്കോം.

കുട്ികളുമായി ചർച്

•	 കളി ഇഷ്ടമോനോയോ?

•	 �ിങ്ങളുൻ്െ അ�ുഭവങ്ങൾ എഴുത്ുക?
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

സകൂചകങ്ങൾ

•	 പന്് ശ�ീ�ത്ിൽ ൻ്കോള്ളോത്ി�ിക്കോൻ ൻ്ത്ന്ിമോറിയും ചോെിയും ഓെുവോൻ കഴിഞെു.

•	 പ�സ്പ�ം പന്് കകമോറി എത്ിർ കളിക്കോ�ൻ്� എറിയുവോൻ സോധിച്ു.

•	 മോ�സിക ഉല്ോസം ലഭിച്ു.

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

ത്ോറോവിൻകകൂട്ടം, പനോന്റുകളി, മുത്ലക്കുളം എന്ീ കളികളിലകൂൻ്െ കുട്ടികൾ കകവ�ിച് നോ�ട്ട

ങ്ങൾ കുട്ടികനോളോെ് നോ�ഖൻ്പെെുത്ോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കുക?

സകൂചകങ്ങൾ

•	 ആസ്വോദ�ം

•	 കകൂട്ടോയ്മ

•	 വ്യോയോമ സോധ്യത്

•	 കളി �ിയമങ്ങൾ അ�ുസ�ിക്കൽ

•	 വിജയികൾക്ക് അഭി�ന്�ം

ഗ്കൂപെ് പ്വർത്�ത്ിലകൂൻ്െ സകൂചകങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ിച്് ഉത്�ം എഴുത്ി ക്ോസ്ിൽ  അവത്�ി

പെിക്കോൻ കുട്ടികൾക്ക് അവസ�ം �ൽകുക.

ക്്രാഡീകരണംക്്രാഡീകരണം

അെിസ്ഥോ� വ്യോയോമ മുറകളിലകൂൻ്െ കോയികക്ഷമത് കകവ�ിക്കോൻ്മന്ും �ില�ിർത്ോ�ോകു

ൻ്മന്ും ഈ കളികളിലകൂൻ്െ നോബോധ്യൻ്പെെുന്ു.

നോയോഗ്ോസ�ങ്ങളിലകൂൻ്െ അെിസ്ഥോ� കോയികക്ഷമത് എങ്ങൻ്� കകവ�ിക്കോൻ്മന്് പ�ിനോശോധി

ക്കോം.

നോയോഗ്നോയോഗ്
ആശയം,ഉപാശയംആശയം,ഉപാശയം

•	 രോയാഗ്

•	 നോയോഗ്ോസ�ങ്ങൾ

ഉള്ളടക്ംഉള്ളടക്ം

•	 ത്ോഡോസ�ം 

•	 സുഖോസ�ം 

•	 ഭുജംഗ്ോസ�ം

•	 ശവോസ�ം

അന്ാര്ാഷ്ട്ര രോയാഗ്ദിനം ജകൂൺ 21

2015 ജകൂൺ 21 മുത്ലോണ് അന്ോ�ോഷ്ട്രനോയോ

ഗ്ോദി�മോയി ആച�ിച്് ത്ുെങ്ങിയത്്
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 ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ

ആമുഖംആമുഖം

നോലോകത്ി�് ഇന്്യ �ൽകിയ മഹത്ോയ സംഭോവ�കളിൽ ഒന്ോണ് നോയോഗ്. കകൂെിനോച്�ുക 

എന്് അർത്ഥമുള്ള "യുജ്" എന് സംസ്കൃത് പദത്ിൽ �ിന്ുമോണ് നോയോഗ് എന് വോക്ക് ഉത്ഭവി

ച്ിട്ടുള്ളത്്. മ�സ്ും ശ�ീ�വും ത്മ്ിൽ കകൂെിനോച്�ുക എന് അർത്ഥത്ിലോണ് നോയോഗ് വിഭോവ�ം 

ൻ്ചയ്ിട്ടുള്ളത്്. ജകൂൺ 21 അന്ോ�ോഷ്ട്ര നോയോഗ് ദി�മോയി ആച�ിച്ുവ�ുന്ു. പ്ോയനോഭദമനോ�്യ 

ഏവർക്കും ൻ്ചയ്ോവുന് കോയിക പ്വർത്�മോണ് നോയോഗ്ോസ�ങ്ങൾ. ശ�ീ�ൻ്ത്യും മ�സ്ി

ൻ്�യും പ�ിനോപോഷിപെിക്കോൻ നോയോഗ്ോ പ�ിശീല�ത്ിലകൂൻ്െ സോധിക്കുന്ു. ജീവിത്കശലി നോ�ോ

ഗ്ങ്ങനോളയും ആനോ�ോഗ്്യപ്ശ്നങ്ങനോളയും പ്ത്ിനോ�ോധിക്കോൻ നോയോഗ്ോസ�ങ്ങൾ സഹോയിക്കുന്ു. 

ത്ോഡോസ�ം, സുഖോസ�ം, ഭുജംഗ്ോസ�ം, ശവോസ�ം എന്ീ നോയോഗ്ോസ�ങ്ങൾ കുട്ടികൻ്ള പ�ി

ചയൻ്പെെുത്ുകയോണിവിൻ്െ.

രോയാഗ്ാസനം ങ്ചയ്ുന്നതിന് മുൻപ് താങ്ഴ തന്നിര്ിക്ുന്ന നിർരോദശങ്ങൾ  പാലിക്ണം.

•	 സന്ികൾക്ക് വഴക്കം കിട്ടോവുന് ൻ്ചറിയ വ്യോയോമങ്ങൾക്ക് നോശഷം നോയോഗ്ോസ�ം 

ത്ുെങ്ങുന്ത്ോയി�ിക്കും �ല്ത്്.

•	 നോയോഗ്ോസ�ം അ�ുഷ്ിക്കുനോ്പോൾ �ിലത്് കട്ടിയുള്ള ഷീനോറ്ോ, നോയോഗ്മോനോറ്ോ 

ഉപനോയോഗ്ിക്കുക.

•	 പ്ഭോത് കൃത്്യങ്ങൾക്ക് നോശഷം നോയോഗ് ൻ്ചയ്ുന്ത്ോയി�ിക്കും അഭികോമ്യം.

•	 ആഹോ�ം കഴിച്് കഴിഞെ് കുറഞെത്് ഒ�ു മണിക്കകൂറി�്  നോശഷം മോത്രനോമ 

നോയോഗ്ോസ�ത്ിൽ ഏർൻ്പെെോവു. 

•	 ലളിത്മോയ ആസ�ത്ിൽ �ിന്ും സങ്ീർണമോയ ആസ�ത്ിനോലക്ക്  എന് 

�ീത്ിയിലോയി�ിക്കണം നോയോഗ്ോസ�ങ്ങൾ പ�ിശീലിനോക്കണ്ത്്.

•	 നോയോഗ്ോസ�ങ്ങൾ ൻ്ചയ്ുന്ത്ുവഴി ക്ഷീണനോമോ കിത്നോപെോ മറ്് അസ്വസ്ഥത്കനോളോ 

അ�ുഭവൻ്പെെുകയോൻ്ണങ്ിൽ കുറച്ുനോ��ം ശവോസ�ത്ിൽ വിശ്രമിക്കണം.

പ്രവർത്തനം 4പ്രവർത്തനം 4

രോയാഗ് ങ്ചയ്ാം 

മുങ്ന്നാര്ുക്ം

ഈ പ്വർത്�ത്ി�് ശോന്മോയത്ും വോയുസ്ചോ�മുള്ളത്ും വൃത്ിയുള്ളത്ുമോയ സ്ഥലം ത്ി

�ൻ്ഞെെുക്കുക.

ഉപകര്ണങ്ങൾ

കട്ടിയുള്ള ഷീറ്് / നോയോഗ്മോറ്്

സുര്ക്ാമാനദണ്ഡങ്ങൾ 

ആവശ്യത്ി�് അകലം പോലിച്ുൻ്കോണ്്  നോയോഗ്ോസ�ങ്ങൾ ൻ്ചയ്ോൻ  ക്രമീക�ണം �െത്

ണം.നോയോഗ്ോസ�ങ്ങൾക്കുമുൻപ് വോമിങ് അപെും നോശഷം കകൂളിംഗ്് ഡൗൺ വ്യോയോമങ്ങളും 

ൻ്ചയ്ണം.
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

രോയാഗ്ാസനങ്ങൾക്് മുമ്് ങ്ചയ്ാവുന്ന ലഘ്ുവായ വ്യായാമങ്ങൾ

ത്ോൻ്ഴൻ്ക്കോെുത്ി�ിക്കുന് വ്യോയോമങ്ങൾ നോയോഗ് മോറ്ിൽ ഇ�ുന്ുൻ്കോണ്് (long sitting position
ൻ്ചയ്ോവുന്വയോണ്.

രോടാ ങ്ബൻഡിങ് (Toe bending)

കോലുകൾ �ിവർത്ി ഇ�ു പോദങ്ങളും നോചർത്ുൻ്വച്് വി�ലുകൾ മെക്കി കോലിൻ്റെ മുൻഭോഗ്ം 

(Toe) പ�മോവധി മുനോന്ോട്ടും പിനോന്ോട്ടും ചലിപെിക്കുക.

ആംഗ്ിൾ  ങ്ബൻഡിങ് (Ankle bending)

കോലുകൾ �ിവർത്ി കോൽപോദങ്ങൾ നോചർത്ുവച്ുൻ്കോണ്് കോൽക്കുഴകൾ പ�മോവധി മു

നോന്ോട്ടു ചലിപെിക്കുക.

ആംഗ്ിൾ ങ്റാരോട്ഷൻ (Ankle rotation)

ഇ�ുകോലുകളും �ിശ്ിത് അകലത്ിൽ �ിവർത്ിൻ്വക്കുക.ആദ്യം വലത്് കോലിൻ്റെ കോൽക്കുഴ 

വൃത്ോകൃത്ിയിൽ ചലിപെിക്കുക. സമോ�മോയ �ീത്ിയിൽ ഇെത്ു കോലിൻ്റെ കോൽക്കുഴ ചലിപെി

ക്കുക.അത്ി�ുനോശഷം ഇ�ുകോലുകളും വലത്ുവശനോത്ക്കും ഇെത്ുവശനോത്ക്കും വൃത്ോകൃത്ി

യിൽ ചലിപെിക്കുക.

നീ ങ്ബൻഡിങ് (Knee bending)

ഇ�ുകോലുകളും �ിവർത്ിയി�ുന്ത്ി�ുനോശഷം വലത്ുകോൽ മുട്ട് മെക്കുകയും �ിവർത്ുക

യും ൻ്ചയ്ുക. ഇെത്ുകോലിലും ഇപ്കോ�ം ആവർത്ിക്കുക.

ഹാൻഡ് ക്ലഞ്ിങ് (Hand clenching)

കകകൾ �ിവർത്ിപെിെിച്ുൻ്കോണ്് കകവി�ലുകൾ �ിവർത്ുകയും മെക്കുകയും ൻ്ചയ്ുക.

റിസ്റ്റ് ങ്ബൻഡിങ് (Wrist bending)

കകകൾ �ിവർത്ിപെിെിച്ുൻ്കോണ്് കകക്കുഴകൾ ത്ോനോഴോട്ടും മുകളിനോലക്കും ചലിപെിക്കുക.

എൽരോബാ ങ്ബൻഡിങ് (Elbow bending)

ഇ�ു കകകളും ഇ�ുവശങ്ങളിനോലക്കും നോത്ോളുകൾക്ക് സമോന്�മോയി �ിവർത്ിപെിെിച്ത്ി�ു

നോശഷം മെക്കുകയും �ിവർത്ുകയും ൻ്ചയ്ുക.

ങ്ഹഡ് അപ് ആൻഡ്  ഡൗൺ (Head up and down)

കണ്ണുകൾ അെച്ുൻ്കോണ്് ത്ല ത്ോനോഴോട്ടും നോ�ൻ്� പുറകിനോലക്കും എന് �ീത്ിയിൽ വളൻ്� 

സോവധോ�ം ചലിപെിക്കുക.

ങ്ഹഡ് ദസഡ്  ടു ദസഡ് (Head side to side)

ത്ല ഇ�ുവശങ്ങളിനോലക്കും വളൻ്� സോവധോ�ം ചലിപെിക്കുക.
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ക്യാഗ്ാസനങ്ങൾക്യാഗ്ാസനങ്ങൾ

I. താഡാസാനം

സമയം:05-10മി�ിറ്്

പ്രവർത്നര്ീതി

ഘട്ടം 1:  കകകൾ ശ�ീ�നോത്ോെ് നോചർത്് �ിവർന്ു�ിൽക്കുക.

ഘട്ടം 2:  കകകൾ മുകളിനോലക്ക് ഉയർത്ി ൻ്ചവിനോയോെ് നോചർത്് കകപെത്ികൾ സമോന്�

മോയി വയ‍് നോക്കണ്ത്ോണ്.

ഘട്ടം 3:  കകപെത്ികളുൻ്െ ഉൾവശം മുകളിനോലോട്ടോകുന് വിധം ഇ�ു കകകളുൻ്െയും വി�

ലുകൾ ഇെനോചർത്് നോയോജിപെിക്കണം.

ഘട്ടം 4:  പോദത്ിൻ്റെ മുൻഭോഗ്ത്ിലകൂന്ി ശ�ീ�ം �ിവർന്് �ില്കോൻ �ിർനോദശിക്കുക.  

ഈ അവസ്ഥയിൽ കകൂെുത്ൽ സമയം ത്ുെ൪ന്ത്ി�ുനോശഷം പകൂർവസ്ഥിത്ിയിനോലക്ക് എത്ിനോച്

�ുക.

കുട്ികളുമായി ചർച്

ത്ോഡോസ�ം ൻ്ചയ്നോപെോൾ കുട്ടികൾക്കുണ്ോയ അ�ുഭവങ്ങൾ നോചോദിച്റിയുക.

സകൂചനകൾ:

•	 ശ�ീ�ത്ിൽ മുഴുവ�ും വലിവ് അ�ുഭവൻ്പെട്ടു.

•	 ശ�ീ�ം സന്ുല�ോവസ്ഥയിൽ(Balance) �ില�ിർത്ോൻ സോധിച്ു.

•	 ഏകോഗ്ത് ഉണ്ോയി.

ഗ്ുണങ്ങൾ

•	 �ല് ശ�ീ�സംസ്ഥിത്ി കകവ�ിക്കുന്ു.

•	 ശോ�ീ�ിക ഏനോകോപ�ം, സന്ുല�ം ത്ുെങ്ങിയവ കകവ�ിക്കോൻ സഹോയിക്കുന്ു.
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•	 �ോഡീവ്യവസ്ഥൻ്യ ഉനോത്ജിപെിക്കുന്ു.

•	 ഉദ� നോപശികൻ്ളയും �ൻ്ട്ടല്ിൻ്റെ ഇ�ുവശൻ്ത് നോപശികൻ്ളയും ബലൻ്പെെുത്ുന്ു.

•	 ദഹ� ശ്വസ� വ്യവസ്ഥകൻ്ള ശക്ിൻ്പെെുത്ുന്ു.

II. സുഖാസനം

സമയം:05-10മി�ിറ്്

പ്രവർത്നര്ീതി

ഘട്ടം 1:  കോലുകൾ �ീട്ടി �ൻ്ട്ടല്് �ിവർത്ിയി�ിക്കുക.

ഘട്ടം 2:  വലത്ുകോൽ മെക്കി ഇെത്് ത്ുെയുൻ്െ അെിയിൽ വയ ്ക്കുക.

ഘട്ടം 3:  ഇെത്ുകോൽ മെക്കി വലത്് ത്ുെയുൻ്െ അെിയിലും വയ ്ക്കുക.

ഘട്ടം 4:  കകകൾ ഇ�ു കോൽമുട്ടുകളിലും വയ ്ക്കുക.

ശ്വോനോസോച്്വോസം സോധോ�ണഗ്ത്ിയിൽ ആയി�ിക്കണം.

�ിശ്ിത് സമയത്ി�് നോശഷം ഘട്ടം ഒന്ിനോലക്ക് മെങ്ങുക.

കുട്ികളുമായി ചർച്

സുഖോസ�ം ൻ്ചയ്നോപെോൾ കുട്ടികൾക്കുണ്ോയ അ�ുവഭങ്ങൾ നോചോദിച്റിയുക.

സകൂചനകൾ

•	 ത്ുെയിൻ്ല നോപശികൾക്കും കോൽ മുട്ടി�ും കോൽക്കുഴക്കും വലിവ് അ�ുഭവൻ്പെട്ടു.

•	 �ൻ്ട്ടല്് �ിവർത്ി ഇ�ിക്കോൻ കഴിഞെു.

•	 ഏകോഗ്ത് ഉണ്ോയി.

ഗ്ുണങ്ങൾ

•	 �ൻ്ട്ടല്ിൻ്� ബലൻ്പെെുത്ുന്ു.

•	 ശ്രദ്യും ഏകോഗ്ത്യും വർദ്ിക്കുന്ു.

•	 നോത്ോൻ്ളല്ും ൻ്�്ചും വിശോലമോക്കോൻ സഹോയിക്കുന്ു.

•	 �െുനോവദ� നോപോലുള്ള പ്ശ്നങ്ങൾ ഇല്ോത്ോകോൻ സഹോയിക്കുന്ു.

•	 മ�സ്ിൻ്� ശോന്മോക്കോൻ സഹോയിക്കുന്ു.
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III.ഭുജകൊസനം

സമയം:05-10മി�ിറ്്

പ്രവർത്നര്ീതി

ഘട്ടം1:  കോലുകൾ നോചർത്ുവച്് ചിത്രത്ിനോലത്ുനോപോൻ്ല കമഴന്് കിെക്കുക. 

ഘട്ടം2:  കകമുട്ടുകൾ മെക്കി കകപെത്ികൾ ൻ്�്ചി�് ഇ�ു വശങ്ങളിലുമോയി ത്റയിൽ 

പത്ിച്ുൻ്വയ്കുക.

ഘട്ടം3:  കകമുട്ടുകൾ ശ�ീ�ത്ിൽ �ിന്ും അധികം അകലോൻ്ത് ൻ്�്ചി�് സമോന്�മോയി 

വച്് �ോഭിക്ക് മുകളിലുള്ള ശ�ീ�ഭോഗ്ം ഉയർത്ി ത്ല പുറകിനോലോട്ട് വളച്് മുകളിനോലോ

ട്ട് നോ�ോക്കുവോ�ും സുഗ്മമോയി കഴിയുന് സമയമത്രയും ഈ അവസ്ഥയിൽ ത്ുെ�ു

വോ�ും, ശ്വോസം വിട്ടുൻ്കോണ്് പഴയ സ്ഥിത്ിയിനോലക്ക് ത്ി�ിച്ുവ�ികയും ൻ്ചയ്ുക.

കുട്ികളുമായി ചർച്

ഭുജങ്ോസ�ം ൻ്ചയ്നോപെോൾ  ഏൻ്ത്ോൻ്ക്ക നോപശികളിലോണ് വലിവ് അ�ുഭവൻ്പെട്ടത്്  

സകൂചനകൾ

•	 മുത്ുകിൻ്ല നോപശികൾ

•	 ഉദ� നോപശികൾ

•	 ൻ്�്ചിൻ്ല നോപശികൾ

ഗ്ുണങ്ങൾ

•	 മുത്ുകിൻ്ല നോപശികൾക്ക് ബലം ലഭിക്കുന്ു.

•	 ദഹ� വ്യവസ്ഥൻ്യ ൻ്മച്ൻ്പെെുത്ുന്ു.

•	 ശ്വസ� വ്യവസ്ഥയുൻ്െ പ്വർത്�ം ത്്വ�ിത്ൻ്പെെുത്ുന്ു.

IV. ശവാസനം

സമയം:05-10മി�ിറ്്

പ്രവർത്നര്ീതി

ശവോസ�ം ൻ്ചയ്ുനോ്പോൾ കകകൾ ശ�ീ�ത്ിൽ 

�ിന്ും കുറച്് അകറ്ി വയ്കുവോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കുക.

പോദങ്ങൾ വശങ്ങളിനോലക്ക് ആയി�ിക്കണം.

കണ്ണുകൾ സോവധോ�ം അെയ്കുക.
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ശ�ീ�ത്ിൻ്റെ എല്ോഭോഗ്ങ്ങൾക്കും വിശ്രമം �ൽകി ഉറങ്ങോൻ്ത് ശ്വോനോസോച്ോസം ശ്രദ്ിച്ുൻ്കോ

ണ്് കിെക്കോൻ കുട്ടികനോളോെ് �ിർനോദ്ദശിക്കുക.

കുട്ികളുമായി ചർച്

ശവോസ�ം ൻ്ചയ്നോപെോൾ �ിങ്ങൾക്കുണ്ോയ അ�ുഭവങ്ങൾ എൻ്ന്ോൻ്ക്ക?

സകൂചനകൾ

•	 മോ�സിനോകോനോന്ഷം ലഭിച്ു

•	 ശ�ീ� ക്ഷീണം കുറഞെത്ോയി നോത്ോന്ി.

ഗ്ുണങ്ങൾ

•	 മോ�സിക സമ്ർദ്ദം കുറയ്കോൻ സഹോയിക്കുന്ു.

•	 പു�പ്ോപ്ി നോ�െോൻ സഹോയിക്കുന്ു.

•	 ഏകോഗ്ത് വർദ്ിക്കുന്ു.

•	 �ക്സമ്ർദ്ദവും ഉൽക്കണ്ഠയും കുറയ്കുന്ു.

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

1)  വ്യക്ിഗ്ത പ്രവർത്നം

ആക്ിവിറ്ി ബുക്ക് പ�ിനോശോധിച്ു നോയോഗ്ോസ�ങ്ങൾ ൻ്ചയ്ുന്ത്ിലകൂൻ്െ കുട്ടികൾക്കുണ്ോവുന് 

മോറ്ങ്ങൾ എഴുത്ൻ്ട്ട.

സകൂചകങ്ങൾ

•	 കോയികക്ഷമത് ലഭിക്കുന്ു

•	 ഏകോഗ്ത് കകവ�ിക്കുന്ു

•	 ശ്വസ�വ്യവസ്ഥയുൻ്െ പ്വർത്�ക്ഷമത് ൻ്മച്ൻ്പെെുന്ു

•	 ദഹ� വ്യവസ്ഥ ൻ്മച്ൻ്പെെുന്ു

•	 മോ�സികസമ്ർദ്ദം കുറയുന്ു

•	 പു�:പ്ോപ്ി നോ�െോൻ സഹോയിക്കുന്ു

ത്ുെർന്് ഏറ്വും �ല് �ീത്ിയിൽ ഉത്�ം എഴുത്ിയ �ണ്് ഉത്�ങ്ങൾ അവത്�ിപെിക്കോൻ 

അവസ�ം �ൽകുന്ു.

2)  ആൽബം തയ്ാറാക്ൽ: വിവിധ രോയാഗ്ാസനങ്ങളിൽ കുട്ികൾ ഏർങ്പ്ടുന്ന 

ചിത്രങ്ങൾ എടുത്് ഒര്ു ഡിജിറ്ൽ ആൽബം തയ്ാറാക്ുക?
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ശര്ീര് സംസ്ഥിതി  
(Body posture)

ഓനോ�ോ അവസ്ഥയിലും ഇ�ിപെ്, 

�ിൽപെ്, കിെപെ്, �െപെ്  ത്ുെങ്ങിയ

വയിൽ �മ്ുൻ്െ ശ�ീ�ത്ിൻ്ല അവ

യവങ്ങൾ  ശ�ിയോയ �ീത്ിയിൽ 

വയ്കുന്ത്ോണ് ശ�ീ� സംസ്ഥിത്ി

ഉദോ:

3) തുടർ പ്രവർത്നം: ക്ലാസിൽ പര്ിശീലിച് രോയാഗ്ാസനങ്ങൾ കുടുംബാംഗ്ങ്ങരോളാങ്ടാപ്ം 

പര്ിശീലിച്് അനുഭവങ്ങൾ എഴുതുന്നതിന് കുട്ികൾക്് നിർരോദേശം നൽകുക.

ടീച്റുങ്ട വിലയിര്ുത്ൽ

•	 കുട്ടികളുൻ്െ പ്കെ�ങ്ങൾ �ി�ീക്ഷിക്കുന്ു

•	 കുട്ടികളുൻ്െ അ�ുഭവങ്ങൾ വിലയി�ുത്ുന്ു

•	 ഡിജിറ്ൽ ആൽബം വിലയി�ുത്ൽ

ക്്രാഡീകരണം ക്്രാഡീകരണം 

നോയോഗ്ോസ�ങ്ങൾ സ്ഥി�മോയി പ�ിശീലിക്കുന്ത്ിലകൂൻ്െ അെിസ്ഥോ� കോയികക്ഷമത് കകവ

�ിക്കുന്ത്ി�ും ശോ�ീ�ിക മോ�സിക സുസ്ഥിത്ി �ില�ിർത്ുന്ത്ി�ും സഹോയകമോകുന്ു. 

ശോ�ീ�ികവും മോ�സികവും കവകോ�ികവുമോയ ആനോ�ോഗ്്യത്ി�് നോയോഗ്ോസ�ങ്ങൾ ൻ്ചയ്ുന്

ത്ുൻ്കോണ്് ഗ്ുണപ�മോയ മോറ്ം ഉണ്ോക്കിൻ്യെുക്കോൻ സോധിക്കുൻ്മന്ും നോബോധ്യൻ്പെെണം.

ശ�ീ� സംസ്ഥിത്ിശ�ീ� സംസ്ഥിത്ി
ആശയം,ഉപാശയംആശയം,ഉപാശയം

ശര്ീര് സംസ്ഥിതി

•	 �ിശ്ല ശ�ീ� സംസ്ഥിത്ി

ഉള്ളടക്ംഉള്ളടക്ം

•	 ശ�ിയോയ ഇ�ിപെ്, ശ�ിയോയ �ിൽപെ്, 

ശ�ിയോയ കിെപെ് 

ആമുഖംആമുഖം

വളർച്യുൻ്െ പ്ധോ� കോലഘട്ടമോണ് ബോല്യം. ഈ 

ഘട്ടത്ിൽ ശ�ീ� സംസ്ഥിത്ിക്ക് പ്ോധോ�്യം �ൽനോകണ്ത്ുണ്്. ശ�ിയോയ ശ�ീ� സംസ്ഥിത്ി 

കകവ�ിക്കുന്ത്ിലകൂൻ്െ ശ�ീ�ത്ിൻ്റെ ഘെ�, ബോലൻസ്, ശ�ീ� സൗന്�്യം ത്ുെങ്ങിയ വർ

ദ്ിക്കുന്ു. �ിൽക്കുനോ്പോഴും കിെക്കുനോ്പോഴും ഇ�ിക്കുനോ്പോഴും ശ�ിയോയ ശ�ീ� സംസ്ഥിത്ി 

�ില�ിർനോത്ണ്ത്ിൻ്റെ ആവശ്യകത് ഈ പോഠഭോഗ്ത്ിലകൂൻ്െ വി�ിമയം ൻ്ചയ്ുന്ു.
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പ്രവർത്തനം 5പ്രവർത്തനം 5

ശര്ിയായി ഇര്ിക്ാൻ പഠിക്ാം

മുങ്ന്നാര്ുക്ം

ശ�ിയോയി ഇ�ിക്കോൻ പഠിക്കോൻ നോവണ്ി അ�ുനോയോജ്യമോയ സ്ഥലം ത്ി�ൻ്ഞെെുക്കുക.

പഠ� സഹോയത്ി�ോയി കുട്ടികളുൻ്െ ശ�ീ�ഘെ�യ്ക് അ�ുനോയോജ്യമോയ കകപെിെി ഉള്ള 

കനോസ� ക�ുത്ുക.

ഉപകര്ണം

കകപെിെിയുള്ള കനോസ� 

സുര്ക്ാ മാനദണ്ഡങ്ങൾ

�ി�പെോയ സ്ഥലം ത്ി�ൻ്ഞെെുക്കോൻ ശ്രദ്ിക്കുക.

സമയം: 10 മുത്ൽ 20 മി�ിറ്് വൻ്�

പ്രവർത്നര്ീതി

•	 പോദങ്ങൾ ത്റയിനോലോ ഫകൂെ് റസ്റിനോലോ വയ്കോ൯ �ിർനോദ്ദശിക്കുക.

•	 കോൽമുട്ടുകളും കകമുട്ടുകളും 90 ഡിഗ്ിയിൽ വ�ുന് �ീത്ിയിൽ കനോസ�യുൻ്െ  ഉയ�ം 

ക്രമീക�ിക്കുക.

•	 കോൽമുട്ടുകൾ ഇെുപെിൻ്റെ ഉയ�ത്ിനോലോ ഇെുപെിനോ�ക്കോൾ അല്പം ത്ോൻ്ഴയോനോയോ 

ക്രമീക�ിക്കുക.

•	 �ൻ്ട്ടല്ിൻ്റെ സ്വോഭോവിക വളവ് �ില�ിർത്ിൻ്ക്കോണ്് �ിവർന്് മുനോന്ോട്ട് നോ�ോക്കി 

ഇ�ിക്കുക.

•	 കകമുട്ടുകള്  വശങ്ങളിൽ വച്് കകകൾ ‘L' ആകൃത്ിയിൽ ആയി�ിക്കോൻ ശ്രദ്ിക്കുക.

•	 മുകളിൽ സകൂചിപെിച് കോ�്യങ്ങൾ പോലിച്ുൻ്കോണ്് െീച്ർ ശ�ിയോയ ഇ�ിനോക്കണ് 

�ീത്ി കോണിച്ുൻ്കോെുക്കുകയും കുട്ടികൻ്ള ശ�ിയോയി�ിക്കോൻ പ�ിശീലിപെിക്കുകയും 

ൻ്ചനോയ്ണ്ത്ോണ്.
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 ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ

വിലയിരുത്തൽ വിലയിരുത്തൽ 

െീച്ർ ക്ോസിൻ്ല ഓനോ�ോ കുട്ടികനോളോെും മുകളിൽ സകൂചിപെിച് �ിർനോദ്ദശങ്ങൾ അ�ുസ�ിച്ു 

ൻ്കോണ്് ശ�ിയോയ �ീത്ിയിൽ ഇ�ിക്കോൻ ആവശ്യൻ്പെെുക. ഇത്ിലകൂൻ്െ ശ�ിയോയി ഇ�ിക്കുന്

ൻ്ത്ങ്ങൻ്�ൻ്യന്് കുട്ടികനോളോെ് സ്വയം വിലയി�ുത്ുവോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കുക. അധ്യോപകൻ ആവ

ശ്യമോയ പ�ിഹോ� �ിർനോദ്ദശങ്ങളും �ൽകുക.

നിശ്ചല ശര്ീര്സംസ്ഥിതി  

(Static Posture)

ശ�ീ�ോവയവങ്ങൾ ശ�ിയോയ �ീത്ിയിൽ 

�ിശ്ലഅവസ്ഥയിൽ വയ്കുന് �ീത്ി.

ഉദോ: ഇ�ിപെ്, �ിൽപെ്, കിെപെ്  

ചലനാത്മക ശര്ീര്സംസ്ഥിതി 

(Dynamic Posture)

ചല�ോവസ്ഥയിൽ ശ�ി�ോവയവങ്ങൾ 

ശ�ിയോയി ചലിപെിക്കുന് �ീത്ി.

ഉദോ: ഓട്ടം, ചോട്ടം, �െത്ം

ശ�ീ�ത്ിൻ്റെ പ്വർത്�ങ്ങൾക്കോയി പല നോപശികളുൻ്െയും സംനോയോജിത് പ്വർത്�ം 

ആവശ്യമോയ ശ�ീ�സംസ്ഥിത്ി (Posture) ആക്ീവ് നോപോസ്റർ  എന്റിയൻ്പെെുന്ു. ഇത്�ം 

ശ�ീ�സംസ്ഥിത്ിൻ്യ �ണ്ോയി ത്�ം ത്ി�ിക്കോം.

1. നിശ്ചല ശര്ീര്സംസ്ഥിതി (Static Posture)
2. ചലനാത്മക ശര്ീര്സംസ്ഥിതി (Dynamic Posture)
ബോഡ് നോപോസ്റർ കുട്ടികളുൻ്െ ആനോ�ോഗ്്യൻ്ത് നോദോഷക�മോയി ബോധിക്കും.

(നോപശികളും അസ്ഥികളും ൻ്ത്റ്ോയി ക്രമീക�ിക്കുന്ത്് �ൻ്ട്ടല്ിൻ്� കകൂെുത്ൽ

ദുർബ്ബലമോക്കുകയും പ�ിനോക്കൽക്കോ�ുള്ള സോധ്യത് വർദ്ിക്കുകയും ൻ്ചയ്ുന്ു.

ശ�ീ�ത്ിൻ്റെ വഴക്കം, ബോലൻസ് എന്ിവ കുറയുന്ു.

ഭക്ഷണം ദഹിക്കുവോ�ും ശ്വസിക്കുവോ�ും ബുദ്ിമുട്ട് അ�ുഭവൻ്പെെുന്ു.)

ശര്ീര്സംസ്ഥിതി ങ്മച്ങ്പ്ടുത്ുവാനുള്ള മാർഗ്ങ്ങൾ

•	 ഒനോ� അവസ്ഥയിൽ ദീർഘനോ��ം ഇ�ിക്കുകനോയോ �ിൽക്കുകനോയോ ൻ്ചയ്�ുത്്. 

•	 കദ�ംദി� പ്വർത്�ങ്ങളിൽ ഏർൻ്പെെുനോ്പോൾ  ശ�ീ�സംസ്ഥിത്ിൻ്യക്കുറിച്് 

നോബോധവോന്ോ�ോയി�ിക്കുക.

സ്ഥി�മോയി കോയികപ്വർത്�ങ്ങളിൽ ഏർൻ്പെെുക.

നോപശികളുൻ്െ ബലൻ്ത് ശക്ിൻ്പെെുത്ുന് ഗ്ോർഹിക നോജോലികൾ ഏർൻ്പെെുക. ആനോ�ോഗ്്യക�

മോയ ശ�ീ�ഭോ�ം �ില�ിർത്ുക.

ആനോ�ോഗ്്യക�മോയ ആഹോ�ശീലങ്ങൾ പിന്ുെ�ുക.
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നല്ല ആരോര്ാഗ്്യത്ിനായി നല്ല ശീലങ്ങൾ പിന്ുടര്ാം

•	 കോൽമുട്ടും കകമുട്ടും 90 ഡിഗ്ി ആംഗ്ിൾ 

�ില�ിർത്ോൻ കനോസ�യുൻ്െയും നോമശയുൻ്െയും 

ഉയ�ം ക്രമീക�ിക്കുക.

•	 ക്പ്യകൂട്ടർ സ്കീ�ും ൻ്മോകബൽനോഫോണും 

ഉപനോയോഗ്ിക്കുനോ്പോൾ കഴുത്ിൻ്ല സമ്ർദ്ദം 

കുറയ്കോൻ കണ്ണി�ു സമോന്�മോയി വ�ുന്�ീത്ിയിൽ 

ഉപനോയോഗ്ിക്കുക.

•	 കെപെ് ൻ്ചയ്ുനോ്പോഴും മൗസ് (mouse) 
ഉപനോയോഗ്ിക്കുനോ്പോഴും കകത്ണ് �ിവർത്ി(wrist) 
ൻ്വക്കുക.

•	 ൻ്മോകബൽ നോഫോൺ ഉപനോയോഗ്ിക്കുനോ്പോൾ 

ശുപോർശ ൻ്ചയ്ുന് ദകൂ�ം കണ്ണുകളിൽ 

�ിന്് ഏകനോദശം 12 മുത്ൽ 16 
ഇ്ചും(30-40 ൻ്സറെിമീറ്ർ),ക്പ്യകൂട്ടർ 

ഉപനോയോഗ്ിക്കുനോ്പോൾ 20 മുത്ൽ 30 
ഇ്ചും(50-75 ൻ്സറെിമീറ്ർ) ആണ്

•	 മുറിയിൽ ആവശ്യത്ി�് ൻ്വളിച്ം 

ഉൻ്ണ്ന്് ഉറപെോക്കുക.

•	 20-20-20 �ിയമം പിന്ുെ�ുക.

ശ�ീ� സംസ്ഥിത്ി �ില�ിർത്ുന്ത്ി�ോയി വിവിധത്�ം കോയികക്ഷമത്ോ ഘെകങ്ങൾ ആർ

ജ്ിനോക്കണ്ത്ുണ്്. ഉദോ: നോപശിശക്ി, നോപശിക്ഷമത്, അയവ്, മികച് ശ�ീ�ഘെ�. ഇത്�ം കോ

യികക്ഷമത് ഘെകങ്ങൾ ൻ്മച്ൻ്പെെുത്ുവോൻ സ്ിപെിംഗ്് എന് വ്യോയോമം പ�ിചയൻ്പെെുത്ോം

പ്രവർത്തനം 6പ്രവർത്തനം 6

സ്ിപ്ിംഗ്്

പു�ോത്�കോലം മുത്ൽ കോയികക്ഷമത്യും ശ�ീ�സൗന്�്യവും �ില�ിർത്ോൻ ആളുകൾ 

ൻ്ചയ്ി�ുന് വ്യോയോമമുറയോണ് സ്ിപെിംഗ്്. ഇത്�ം വ്യോയോമത്ിലകൂൻ്െ ഹൃദയശ്വസ�ക്ഷമത്, 

നോപശിക്ഷമത്, സന്ുല�ം ത്ുെങ്ങിയ കോയികക്ഷമത് ഘെകങ്ങൾ ൻ്മച്ൻ്പെെുന്ു. ഈ പ്വർ

ത്�ത്ിലകൂൻ്െ ശ�ീ�ത്ിൻ്ല നോ�ോഗ്പ്ത്ിനോ�ോധനോശഷി ൻ്മച്ൻ്പെെുകയും മോ�സിക സമ്ർദം 

കുറയ്കുകയും സനോന്ോഷം �ൽകുകയും ൻ്ചയ്ുന് നോഹോർനോമോണുകൾ (ഉദോ ഹോപെി നോഹോർ

നോമോൺസ് കത്നോമോസി�് ) കകൂെുത്ലോയി ഉല്പോദിപെിക്കുന്ു. 

മുങ്ന്നാര്ുക്ം

അ�ുനോയോജ്യമോയ സ്ഥലം ത്ി�ൻ്ഞെെുക്കുക. കുട്ടികളുൻ്െ ഉയ�ത്ി�് അ�ുനോയോജ്യമോയ വ്യ

ത്്യസ്ത സ്ിപെിംഗ്് നോറോപെുകൾ ക�ുത്ുക.

ശര്ീര് സംസ്ഥിതി

  സ്കീ�ിനോലക്ക് നോ�ോക്കിൻ്ക്കോണ്ി�ിക്കു

നോ്പോൾ ഓനോ�ോ 20 മി�ിറ്ിലും കണ്ണി

ൻ്റെ സമ്ർദ്ദം കുറയ്കോൻ 20 ൻ്സക്കൻ

ഡ് സമയം 20 അെി അകൻ്ലയുള്ള 

ഏൻ്ത്ങ്ിലും വസ്തുവിൽ നോ�ോക്കണം.
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 ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ

ഘ്ട്ം  1 

നോറോപെ് വലത്ുകകയിൽ പിെിച്് 

വലത്ുവശത്ുകകൂൻ്െ ചുറ്ുന്ു.

ഘ്ട്ം  2 

നോറോപെ് ഇെത്ുകകയിൽ പിെിച്് 

ഇെത്ുവശത്ുകകൂൻ്െ ചുറ്ുന്ു. 

ഘ്ട്ം  4

ഇെത്ുകോൽ മോത്രം 

ഉപനോയോഗ്ിച്് ചോെുന്ു

ഘ്ട്ം  5

വലത്ുകോൽ മോത്രം 

ഉപനോയോഗ്ിച്് ചോെുന്ു.

ഘ്ട്ം  3

ഇ�ുകോലുകളും ഒ�ുമിച്് 

ഉപനോയോഗ്ിച്് ചോെുന്ു.

ഉപകര്ണങ്ങൾ

 സ്ിപെിംഗ്് നോറോപെ്

സുര്ക്ാ മാനദണ്ഡങ്ങൾ 

വോമിങ് അപെ്, കകൂളിംഗ്് ഡൗണ് (ഇവയ്കോയി ആക്ിവിറ്ി ബുക്കിൻ്ല നോപജ് �്പർ  65 മുത്ൽ 77 
വൻ്�  �ൽകിയിട്ടുള്ള പ്വർത്ങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ൻ്പെെുത്ോം)   

സമയം: 3-5 മി�ിറ്്

പ്രവർത്നര്ീതി

•	 ചിത്രത്ിൽ �ിർനോദ്ദശിച്ി�ിക്കുന്ത്് നോപോൻ്ല ഓനോ�ോ ഘട്ടവും �ിശ്ിത് സമയം ൻ്ചയ്ുന് 

�ീത്ിയിൽ 3 മുത്ൽ 5 മി�ിറ്് വൻ്� പ�ിശീലിക്കോ�ുള്ള അവസ�ം ഒ�ുക്കുക.

•	 ഓനോ�ോ ഘട്ടവും കുട്ടികൾക്ക് മ�സ്ിലോകുന് �ീത്ിയിൽ െീച്ർ ൻ്ചയ്് കോണിക്കുകയും 

അത്ി�ുനോശഷം കുട്ടികൾ ൻ്ചയ്ൻ്ട്ട.

•	 കുട്ടികളുൻ്െ കോലിൻ്റെ  �ീളത്ി��ുസ�ിച്് സ്ിപെിംഗ്് നോറോപെ്  മെക്കി പിെിക്കോൻ 

�ിർനോദ്ദശിക്കുക.

•	 5 ഘട്ടങ്ങളും പഠിച്ത്ി�ു നോശഷം മ്യകൂസിക്കിൻ്റെ സഹോയനോത്ോൻ്െനോയോ അല്ോൻ്ത്നോയോ 

ത്ോളോത്മകമോയി കുട്ടികൾ സ്ിപെിംഗ്് ൻ്ചയ്ൻ്ട്ട.

•	 കുട്ടികളുൻ്െ ത്ോൽപ�്യം വർദ്ിപെിക്കുന്ത്ി�ോയി ഒ�ു മത്� ഇ�മോയും 

�െത്ോവുന്ത്ോണ്.
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

മുകളിൽ പ്ത്ിപോദിച് അ്ച് ഘട്ടങ്ങളിൻ്ലയും കുട്ടികളുൻ്െ പ്കെ�ം വിലയി�ുത്ുകയും 

�ി�ീക്ഷിക്കുകയും ആവശ്യമോയ ത്ി�ുത്ലുകൾ വ�ുത്ുകയും ൻ്ചയ്ുക.

ഈ വ്യോയോമം ൻ്ചയ്നോപെോൾ കുട്ടികൾക്കുണ്ോയ അ�ുഭവങ്ങൾ നോചോദിച്റിയുക.

സകൂചനകൾ

•	 ഹൃദയമിെിപെ് കകൂെുന്ു

•	 �ക്നോയോട്ടം വർദ്ിക്കുന്ു

•	 ശ�ീ�ത്ോപ�ില ഉയ�ുന്ു

•	 ക്ഷീണം ഉണ്ോവുന്ു

•	 മോ�സിക ഉല്ോസം കകൂെുന്ു.

കുട്ടികളുൻ്െ ത്ോളോത്മകമോയ പ്കെ�ം മത്നോ�ോത്ോഹനോത്ോൻ്െ കകൂെുത്ൽ ൻ്മച്ൻ്പെെുത്ോൻ 

സ്ിപെിംഗ്് നോറോപെ് ൻ്കോണ്ുള്ള ഒ�ു കളി പ�ിചയൻ്പെെുത്ോം.

പ്രവർത്തനം 7പ്രവർത്തനം 7

സ്ിപ്ിംഗ്് ങ്ഗ്യിം

മുങ്ന്നാര്ുക്ം

ഒനോ�സമയം വ്യത്്യസ്ത െീമുകൾ മത്�ത്ിൽ പൻ്ങ്െുക്കുന്ത്ി�ോൽ കുട്ടികൾ കകൂട്ടിമുട്ടോത് 

വിധത്ിൽ വിശോലമോയത്ും ത്ണലുള്ളത്ുമോയ കളിസ്ഥലം ത്ി�ൻ്ഞെെുക്കുക. �ി�പെുള്ളത്ും 

സ്ിപെിംഗ്ി�് അ�ുനോയോജ്യമോയത്ുമോയ പ്ത്ലമോവും ഉചിത്ം.

ഉപകര്ണങ്ങൾ

 സ്ിപെിംഗ്് നോറോപെ് അൻ്ല്ങ്ിൽ സമോ� വസ്തു

സുര്ക്ാ മാനദണ്ഡങ്ങൾ 

വോമിങ് അപെ്, കകൂളിംഗ്് ഡൗണ് (ഇവയ്കോയി ആക്ിവിറ്ി ബുക്കിൻ്ല നോപജ് �്പർ  65 മുത്ൽ 77 
വൻ്�  �ൽകിയിട്ടുള്ള പ്വർത്ങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ൻ്പെെുത്ോം)  

സമയം: 10-15 മി�ിറ്്

പ്രവർത്നര്ീതി

•	 ക്ോസിൻ്ല കുട്ടികൻ്ള മകൂന്ുനോപർ വീത്മുള്ള 

ഗ്കൂപെുകൾ ആക്കുക. (കുട്ടികൾ ഗ്കൂപെിൽ 

ൻ്പെോൻ്ത് ഉൻ്ണ്ങ്ിൽ അവർക്ക് അവസ�ം 

കിട്ടുന് �ീത്ിയിൽ സ്ിപെിംഗ്് ൻ്ചയ്ു കഴിഞെ 

വിദ്യോർഥികൻ്ള ഉപനോയോഗ്ിച്് പുത്ിയ ഗ്കൂപെ് 

ഉണ്ോക്കുക).

•	 ചിത്രത്ിൽ കോണുന്ത്ുനോപോൻ്ല �ണ്ു 

നോപ�ുൻ്െ �െുവിലോയി ഒ�ോൻ്ള �ിർനോത്ണ്ത്ോണ്.
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 ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ

•	 സ്ിപെിംഗ്് നോറോപെിൻ്റെ അറ്ങ്ങൾ ഇ�ുവശങ്ങളിലും �ിൽക്കുന് കുട്ടികളുൻ്െ കയ്ിൽ 

പിെിക്കോൻ പറയുക.

•	 സിഗ്നൽ (വിസിൽ) �ൽകുനോ്പോൾ ഇ�ുവശത്ും �ിൽക്കുന് കുട്ടികൾ �െുവിൽ 

�ിൽക്കുന് കുട്ടിക്ക് സ്ിപെിംഗ്് ൻ്ചയ്ുവോൻ പോകത്ിൽ സ്ിപെിംഗ്്  നോറോപെ് ചുഴറ്ുവോൻ 

�ിർനോദ്ദശിക്കുക.

•	 ഈ സമയം �െുവിൽ �ിൽക്കുന് കുട്ടിനോയോെ് സ്ിപെിംഗ്്  നോറോപെ് കറങ്ങുന്ത്ി��ുസ�ിച്് 

ചോെോൻ പറയുക.

•	 �െുവിൽ �ിൽക്കുന് കുട്ടിക്ക് ഒ�ു മി�ിറ്ിൽ എത്ര സ്ിപെിംഗ്് ൻ്ചയ്ോൻ സോധിച്ുനോവോ 

അത്ോണ് ആ കുട്ടിയുൻ്െ നോസ്ോർ.

•	 ഇത്�ത്ിൽ ഒ�ു െീമിൻ്ല മകൂന്ുനോപ�ും സ്ിപെിംഗ്് ൻ്ചയ്ത്ി�ുനോശഷം ആൻ്ക ലഭിക്കുന് 

നോപോയിറെോണ് ആ െീമിൻ്റെ ൻ്മോത്ം നോസ്ോർ.

•	 ഇത്�ത്ിൽ എല്ോ െീമുകളും ൻ്ചയ്ത്ി�ുനോശഷം ഏറ്വും കകൂെുത്ൽ നോപോയിറെ് 

നോ�െുന് െീമിൻ്� മികച് പ്കെ�ം കോഴ്ചവച്വ�ോയി പ്ഖ്യോപിക്കോം.

•	 വിജയിച് െീമിൻ്� നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കോൻ മറ്ു കുട്ടികനോളോെ് ആവശ്യൻ്പെെുക ഇത്ി�ോയി 

ഹിപെ് ഹിപെ് ഹുൻ്റ / 1 2 3 ക്ോപെ് മുത്ലോയവ ഉപനോയോഗ്ിക്കോം.

•	 പ്നോത്്യക പ�ിഗ്ണ� അർഹിക്കുന് കുട്ടികൾ സ്ിപെിംഗ്് നോറോപെിൽ ചോെുന്ത്ി�് പക�ം 

സോവധോ�ം കോലുകൾ ഉയർത്ി മറികെക്കോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കോവുന്ത്ോണ്.

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

ഓനോ�ോ െീമിൻ്റെയും പ്കെ�ം െീച്ർ �ി�ീക്ഷിക്കുകയും വിലയി�ുത്ുകയും ൻ്ചയ്ുന്നോത്ോൻ്െോ

പെം മത്�ം �െക്കുന് സമയത്് പൻ്ങ്െുക്കോൻ്ത് �ിൽക്കുന് മറ്ു കുട്ടികനോളോെ് ഓനോ�ോ െീമിൻ്റെ

യും പ്കെ�ം �ി�ീക്ഷിച്് അഭിപ്ോയങ്ങൾ പറയോൻ �ിർനോദ്ദശി

ക്കുക.

സ്ിപെിംഗ്് എന് വ്യോയോമമുറയുൻ്െ ഗ്ുണങ്ങൾ മ�സ്ിലോക്കി 

അത്് ജീവിത്ച�്യയുൻ്െ ഭോഗ്മോക്കോൻ കുട്ടികൾക്ക് കഴിയണം.

ശര്ിയായി നിൽക്ാൻ പര്ിശീലിക്ാം

�ിശ്ല ശ�ീ�സംസ്ഥിത്ിയുൻ്െ ഭോഗ്മോയി ശ�ിയോയി ഇ�ിക്കു

ന് �ീത്ി കുട്ടികൾക്ക് മ�സ്ിലോയത്ി�ോൽ കകൂെുത്ൽ ശോ�ീ�ിക 

അധ്വോ�ം നോവണ് ശ�ിയോയി �ിൽക്കുന് �ീത്ി പ�ിശീലിക്കൻ്ട്ട.

പ്രവർത്നര്ീതി

ചിത്രം �ി�ീക്ഷിച്് ശ�ിയോയി �ിൽനോക്കണ്ൻ്ത്ങ്ങൻ്�ൻ്യന്് കു

ട്ടികനോളോെ് നോ�ഖൻ്പെെുത്ോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കുക.
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

സകൂചകങ്ങൾ

•	 ത്ല മുകളിനോലനോക്കോ ത്ോനോഴനോക്കോ വശങ്ങളിനോലനോക്കോ ചലിക്കോൻ്ത് മുനോന്ോട്ട് നോ�ോക്കുക.

•	 കുട്ടിയുൻ്െ ൻ്ചവിയിൽ �ിന്് നോത്ോളിലകൂൻ്െയും ഇെുപെിലകൂൻ്െയും കോൽമുട്ടിലകൂൻ്െയും 

കണങ്ോലിലകൂൻ്െയും ഒ�ു നോ�ർനോ�ഖ കെന്ു നോപോകുന്ത്ോയി സങ്ൽപെിച്ുൻ്കോണ്് 

ഇവൻ്യല്ോം ഒനോ�ത്ലത്ിൽ വ�ത്ക്ക വിധത്ിൽ ക്രമീക�ിച്ുൻ്കോണ്് �ിവർന്ു 

�ിൽക്കുക.

•	 �ൻ്ട്ടല്ിൻ്റെ സ്വോഭോവിക വളവുകൾ �ില�ിർത്ുക: കഴുത്് ൻ്ചറുത്ോയി അകനോത്ക്ക്, 

�ൻ്ട്ടല്ിൻ്റെ മുകൾഭോഗ്ം ൻ്ചറുത്ോയി പുറനോത്ക്ക്, �ൻ്ട്ടല്ിൻ്റെ ത്ോൻ്ഴ ഭോഗ്ം ൻ്ചറുത്ോയി 

അകനോത്ക്ക്.

•	 നോത്ോളുകൾ വൃത്ോകൃത്ിയിൽ വ�ോത് വിധം ഒ�ു നോ�ർനോ�ഖയിൽ പിന്ിനോലക്ക് 

�ിവർത്ിവയ്കുക.

•	 കോൽമുട്ടുകൾ ൻ്ചറുത്ോയി വളച്ു വയ്കുക (പകൂർണമോയി �ിവർത്ി കോൽമുട്ട് നോലോക്ക് 

ൻ്ചയ്�ുത്്).

•	 വയറിൻ്ല നോപശികൾ ൻ്ചറുത്ോയി സനോങ്ോചിപെിച്് വയർ അകനോത്ക്ക് പിെിക്കുക.

•	 പോദങ്ങൾ മുനോന്ോട്ട് അഭിമുഖീക�ിച്് നോത്ോളിൻ്റെ വീത്ിയിൽ അകറ്ിവച്്, ശ�ീ�ഭോ�ം 

ഇ�ുകോലുകൾക്കിെയിലും ത്ുല്യമോയി വ�ത്ക്ക �ീത്ിയിൽ �ിൽക്കുക.

•	 കകൂെുത്ൽ സമയം �ിൽക്കുകയോൻ്ണങ്ിൽ, കോലുകൾ അ�ക്കി ശ�ീ�ഭോഗ്ം �ണ്ു 

വശനോത്ക്ക് സോവധോ�ം മോറ്ുകയും, ഒപെം ൻ്ചറിയ ഇെനോവള എെുത്ുൻ്കോണ്് കുറച്ു 

ദകൂ�ം �െക്കുകയും ൻ്ചയ്ുക.

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

കുെുംബോംഗ്ങ്ങൾ �ിൽക്കുനോ്പോൾ ശ�ീ� സംസ്ഥിത്ി പ�ിനോശോധിക്കുവോ�ും പ�ിഹോ�മോർഗ്ഗം 

ആവശ്യമോയ ഘട്ടങ്ങളിൽ എന്് �ിർനോദ്ദശങ്ങൾ �ൽകി എന്ും കുട്ടികനോളോെ് ഒ�ു കുറിപെ് ത്യ്ോ

റോക്കോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കുക.

സകൂചനകൾ

•	 ത്ലയുൻ്െ സ്ഥോ�ം

•	 �ൻ്ട്ടല്ിൻ്റെ സ്വോഭോവിക വളവ്

•	 കോൽപോദങ്ങൾ ത്മ്ിലുള്ള അകലം

പ്രവർത്തനം 8പ്രവർത്തനം 8

രോറാളിങ്ങ ്രോഹാക്ി
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 ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ

മുങ്ന്നാര്ുക്ം

ചിത്രത്ിൽ കോണുന്ത്ുനോപോൻ്ല 

ഒ�ു സ്റോർട്ടിങ് കല൯ വ�യ്കുക. 

സ്റോർട്ടിങ് കല�ിൽ �ിന്ും 

ഓനോ�ോ മീറ്ർ ഇെവിട്ട്  3 നോകോ

ണുകൾ(സമോ� വസ്തു) വയ്കുക. 

അവസോ� നോകോണിൽ �ിന്ും 5 
മീറ്ർ അകൻ്ലയോയി �ണ്ുനോകോ

ണുകൾ ത്ി�ശ്ീ�മോയി സജ്ീ

ക�ിക്കുക. �ണ്ുനോകോണുകൾക്കി

െയിൽ 50  ൻ്സ.മീ ആ�ത്ിൽ 

ഒ�ു വൃത്വും വ�യ്കുക.

ഇനോത് �ീത്ിയിൽ െീമുകളുൻ്െ 

എണ്ണത്ി��ുസ�ിച്് കളിസ്ഥ

ലം സജ്ീക�ിനോക്കണ്ത്ോണ്.   

സമയം:15-20മി�ിറ്്

ഉപകര്ണങ്ങൾ

 വിസിൽ, നോകോൺ, പന്്, സ്റിക്ക്

സുര്ക്ാ മാനദണ്ഡങ്ങൾ 

െീമുകൾ ത്മ്ിലുള്ള കൃത്്യമോയ അകലം, സു�ക്ഷിത്മോയ കളിസ്ഥലം, അ�ു

നോയോജ്യമോയ കോയിനോകോപക�ണങ്ങൾ. വോമിങ് അപെ്, കകൂളിംഗ്് ഡൗൺ(ഇവ

യ്കോയി ആക്ിവിറ്ി ബുക്കിൻ്ല നോപജ് �്പർ  65 മുത്ൽ 77 വൻ്�  �ൽകിയി

ട്ടുള്ള പ്വർത്ങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ൻ്പെെുത്ോം) 

പ്രവർത്നര്ീതി

•	 ക്ോസിൻ്ല മുഴുവൻ കുട്ടികൻ്ളയും ത്ുല്യ അംഗ്ങ്ങളുൻ്െ �ോനോലോ അനോ്ചോ െീമുകളോയി 

ത്ി�ിക്കുക.

•	 ലഭ്യമോയ സ്ഥലസൗക�്യത്ി�് അ�ുസ�ിച്് ദകൂ�പ�ിധി ക്രമീക�ിക്കോവുന്ത്ോണ്.

•	 എല്ോ െീമിൻ്ലയും ആദ്യം �ിൽക്കുന് കുട്ടിക്ക് ഒ�ു പന്ും (നോവോളിനോബോൾ,ഹോൻഡ്ബോൾ) 
ഒ�ു സ്റിക്കും (ക്രിക്കറ്് ബോറ്്, നോഹോക്കി സ്റിക്ക്, �ീളമുള്ള ഒ�ു ത്െികഷ്ം, കപപെ് )
�ൽകുക

•	 െീമംഗ്ങ്ങൻ്ള സ്റോർട്ട് കല�ിൽ വ�ിവ�ിയോയി �ിർത്ുക. സ്റോർെ് സിഗ്നൽ 

�ൽകിയോൽ ഉെൻ്� വ�ിയിൽ ആദ്യം �ിൽക്കുന് കുട്ടിനോയോെ് ഒ�ു കകൻ്കോനോണ്ോ,�ണ്് 

കകൻ്കോനോണ്ോ സ്റിക്ക് പിെിച്് നോകോണുകൾക്കിെയിലകൂൻ്െ പന്് ത്ട്ടി സിഗ്്-സോഗ്്  

(Zig-Zag) �ീത്ിയിൽ മുനോന്ോട്ടു നോപോകോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കുക.
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

•	 മകൂന്ു നോകോണുകളും പിന്ിട്ട് കഴിയുനോ്പോൾ, പന്് അവസോ� നോകോണി�െുത്് 

�ിർത്ുക.

•	 നോശഷം ശ�ീ�ം �ിശ്ലമോയി �ിവർത്ി ഇ�ു കോലുകളും നോത്ോളിറെ വീത്ിയിൽ അകത്ി 

വച്് കോൽമുട്ട് മെക്കി ൻ്ചവിയും കഴുത്ും �ൻ്ട്ടല്ും ഒനോ� ത്ലത്ിൽ വ�ത്ക്ക 

വിധത്ിൽ ശ�ീ�ം ക്രമീക�ിക്കണം.

•	 അത്ി�് നോശഷം ഓനോ�ോ െീം അംഗ്നോത്ോെും അവ�വ�ുൻ്െ വൃത്ത്ിനോലക്ക്, നോഗ്ോൾഫ് 

കളിക്കുന് �ീത്ിയിൽ സോവധോ�ം പന്് സ്റിക്ക് ൻ്കോണ്് അെിക്കോ൯ �ിർനോദ്ദശിക്കുക.

•	 വൃത്ത്ിൽ പന്് കയറുന്ത്് വൻ്� ഇനോത് പ്വർത്�ം ത്ുെ�ോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കോം.

•	 പന്് വൃത്ത്ി�് പുറത്ു നോപോവുകയോൻ്ണങ്ിൽ പന്് കിെക്കുന് സ്ഥലത്് �ിന്ും 

വീണ്ും അെിക്കോവുന്ത്ോണ്

•	 വൃത്ത്ിൻ്റെ ഏത്ു ദിശയിൽ �ിന്ു നോവണൻ്മങ്ിലും വൃത്ത്ിനോലക്ക്  പന്് 

അെിക്കോൻ്മന്് കുട്ടികൻ്ള അറിയിക്കുക.

•	 വൃത്ത്ി�ുള്ളിൽ പന്് പ്നോവശിച്ോൽ സ്റിക്കും പന്ുമോയി എത്രയും നോവഗ്ം ഓെി 

വ�ിയിൽ �ിൽക്കുന് അെുത് കുട്ടിക്ക് കകമോറണം.(പന്് വൃത്ത്ി�ുള്ളിൽ 

പകൂർണമോയും �ിശ്ലമോയി�ിക്കണൻ്മന്ില്)

•	 ഈ പ്വർത്�ം െീമിൻ്ല എല്ോ അംഗ്ങ്ങളും പകൂർത്ീക�ിക്കുന്ത്ുവൻ്� ത്ുെ�ുക. 

മറ്ു െീമംഗ്ങ്ങനോളോെ് െീമി�് നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കോൻ �ിർനോദ്ദശം �ൽകണം. െീമിൽ ത്ുല്യ 

അംഗ്ങ്ങൾ അല്ോത്പക്ഷം കുറവുള്ള െീമിൻ്ല ഏൻ്ത്ങ്ിലും ഒ�ു കുട്ടിക്ക് ഒ�ു 

അവസ�ം കകൂെി �ൽകോവുന്ത്ോണ്.

•	 ഏറ്വും ആദ്യം മത്�ം പകൂർത്ീക�ിക്കുന് െീമിൻ്� വിജയിയോയി പ്ഖ്യോപിക്കുന്ു.

•	 വിജയിച് െീമിൻ്� നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കോൻ മറ്ു കുട്ടികനോളോെ് ആവശ്യൻ്പെെുക ഇത്ി�ോയി 

ഹിപെ് ഹിപെ് ഹുൻ്റ / 1 2 3 ക്ോപെ് മുത്ലോയവ ഉപനോയോഗ്ിക്കോം. 

കുട്ികളുമായി ചർച്

കളിക്ക് നോശഷം െീച്ർ കുട്ടികളുമോയി ചർച് ൻ്ചയ്ുകയും ത്ോൻ്ഴ ൻ്കോെുത്ി�ിക്കുന് കോ�്യ

ങ്ങൾ ഉൾൻ്പെെുത്ി ആവശ്യമോയ കകൂട്ടിനോച്ർക്കലുകൾ �െത്ോവുന്ത്ുമോണ്.

ഈ കളി രോവങ്റ ഏങ്താങ്ക് വിധത്ിൽ കളിക്ാൻ കഴിയും.

സ്റിക്കി�് പക�ം കോൽ ഉപനോയോഗ്ിച്് കളിക്കോം ഈ സമയം ഫുെ്നോബോൾ ആണ് ഉചിത്ം.

നോഹോക്കി സ്റിക്ക് ലഭ്യമോൻ്ണങ്ിൽ ൻ്െന്ീസ്, നോഹോക്കി, ക്രിക്കറ്് എന്ീ കളികൾക്ക് ഉപനോയോഗ്ി

ക്കുന് പന്് ഉപനോയോഗ്ിക്കോം.

ശര്ിയായി നില്കാൻ നിങ്ങൾ പര്ിശീലിച്രോല്ലാ? ശര്ിയായി നില്കാൻ ഈ കളി നിങ്ങങ്ള 

എങ്ങങ്ന സഹായിച്ു എന്ന് പറയാരോമാ? (കുട്ികരോളാട് സംവദിക്ുക)

ഈ കളിയിൽ മികച് സന്ുലിത്ോവസ്ഥയിൽ കോലുകൾ വയ്കുകയും ൻ്ചവിയും കഴുത്ും 
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 ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ

�ൻ്ട്ടല്ും �ി�യിൽ ൻ്കോണ്ുവ�ികയും ശ�ീ�ൻ്ത് �ിർത്ുകയും ൻ്ചയ്ുന്ു ത്ുെർന്ോണ് 

പന്് സ്റിക്ക് ൻ്കോണ്് അെിക്കുന്ത്് ഇത്�ം കോയിക പ്വർത്�ങ്ങൾ കുട്ടികൻ്ള ശ�ിയോയ 

ശ�ീ�സംസ് ഥിത്ി കകവ�ിക്കുന്ത്ി�് സഹോയിക്കുന്ു.

ഭാരമുയർത്താം കരുതക്ലാറടഭാരമുയർത്താം കരുതക്ലാറട

ചിത്രം �ി�ീക്ഷിച്് ശ�ിയോയി എങ്ങൻ്� ഭോ�ം ഉയർത്ോൻ്മന്് കുട്ടികനോളോെ് നോ�ഖൻ്പെെുത്ു

വോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കുക.

സകൂചകങ്ങൾ

•	 മികച് സന്ുലിത്ോവസ്ഥയ്കോയി കോലുകൾ 

നോത്ോളിൻ്റെ വീത്ിയിൽ അകത്ി വയ്കുകയും, 

വസ്തുവിനോ�ോെ് നോചർന്് �ിൽക്കുകയും, 

ഒ�ു കോൽ മനോറ് കോലിനോ�ക്കോൾ അല്പം 

മുന്ിനോലക്ക് വയ്കുകയും ൻ്ചയ്ണം.

•	 �ൻ്ട്ടല്് �ിവർത്ിപെിെിച്ുൻ്കോണ്് കോൽ 

മുട്ടും, ഇെുപെും വളയ്കുക.

•	 �ൻ്ട്ടല്ി�ുണ്ോകുന് സമ്ർദ്ദം കുറയ്കോൻ വയറിൻ്ല നോപശികൻ്ള ദൃഢമോയി പിെിക്കുക.

•	 കോലുകളുൻ്െ ശക്ി ഉപനോയോഗ്ിച്ുൻ്കോണ്് വസ്തുവിൻ്� ഉയർത്ുക.

•	 ഇെുപെും കോൽമുട്ടുകളും �ിവർത്ിൻ്ക്കോണ്് വസ്തുവിൻ്� ശ�ീ�നോത്ോെ് അെുപെിച്് 

മുകളിനോലക്ക് ഉയർത്ുക.

•	 നോത്ോളുകൾ പിന്ിനോലക്കും, ൻ്�്ച് മുന്ിനോലക്കും പിെിച്് വസ്തുവിൻ്� ഉയർത്ണം.

•	 വസ്തു ത്ോൻ്ഴ വയ്കുന്ത്ി�് ഇനോത് പ്വർത്�ം വിപ�ീത് ദിശയിൽ പിന്ുെ�ുക.

•	 ഒ�ു വസ്തു വളൻ്� ഭോ�മുള്ളനോത്ോ സ്വയം ഉയർത്ോൻ ബുദ്ിമുട്ടുള്ളനോത്ോ ആൻ്ണങ്ിൽ 

മറ്ുള്ളവ�ുൻ്െ സഹോയം ആവശ്യൻ്പെെുക.

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

ചിത്രൻ്ത് ആസ്പദമോക്കി കുട്ടികൾ ത്യ്ോറോക്കിയ �ിർനോദശങ്ങൾ പ�ിനോശോധിച്ു ആവശ്യമോയ 

കകൂട്ടിനോച്ർക്കലുകൾ �െത്ുകയും കുട്ടികളു

ൻ്െ അറിവ് വിലയി�ുത്ുകയും ൻ്ചയ്ുക.

ശര്ിയായി കടക്ാം

ചിത്രം �ി�ീക്ഷിച്് എങ്ങൻ്� ശ�ിയോയി 

കിെക്കോം എന്ത്ിൻ്റെ  വിട്ടുനോപോയിട്ടുള്ള  

ഭോഗ്ങ്ങൾ പകൂ�ിപെിക്കോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കുക.
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

സകൂചനകൾ

•	 ശ�ീ�ത്ിൻ്റെ സ്വോഭോവിക വി�്യസൻ്ത് സഹോയിക്കുന് �ീത്ിയിൽ കിെക്കുക .

•	 കഴുത്ിൻ്റെ സ്വോഭോവിക വളവിൻ്� പിന്ുണയ്കുന് (ത്ലയ്കും, കഴുത്ി�ും, �ൻ്ട്ടല്ി�ും 

ഏകനോദശം ഒനോ� ത്ലത്ിൽ വ�ത്ക്ക വിധത്ിൽ) ത്ലയിണ ഉപനോയോഗ്ിച്് മലർന്ു 

കിെക്കുക.

•	 �ൻ്ട്ടല്ിൻ്റെ ത്ോൻ്ഴ ഭോഗ്ത്ുള്ള സ്വോഭോവിക വളവിൻ്� �ില�ിർത്ോൻ 

കോൽമുട്ടുകൾക്കെിയിൽ ഒ�ു ൻ്ചറിയ ത്ലയിണ വയ്കോവുന്ത്ോണ് അഭികോമ്യം.

•	 ഒ�ുവശം ഉപനോയോഗ്ിച്് ച�ിഞെുകിെക്കോൻ ആഗ്ഹിക്കുൻ്ന്ങ്ിൽ, ത്ലയും കഴുത്ും 

�ിവർത്ിൻ്വച്് അത്് �ൻ്ട്ടല്ുമോയി ഒനോ�ത്ലത്ിൽ വ�ോൻ പ�്യോപ്മോയ കട്ടിയുള്ള 

ത്ലയണ ഉപനോയോഗ്ിക്കുക.

•	 കമഴ്ന്് കിെന്് ഉറങ്ങുന്ത്് കഴുത്ി�ും �ൻ്ട്ടല്ി�ും സമ്ർദ്ദം കകൂട്ടുൻ്മന്ത്ി�ോൽ 

അവ പ�മോവധി ഒഴിവോക്കുക.

•	 ശ�ീ�ത്ിൻ്റെ ഏത്ു വശം ഉപനോയോഗ്ിച്് കിെന്ോലും �ൻ്ട്ടല്് ശ�ിയോയി വി�്യസിച്് 

�ില�ിർത്ുന്ത്ിൽ ശ്രദ് നോകന്ദീക�ിക്കുക.

•	 �ൻ്ട്ടല്ുകൾ അസ്വോഭോവികമോയി വളഞെി�ിക്കുന് �ീത്ിയിൽ ഉറങ്ങുന് ശീലങ്ങൾ 

ഒഴിവോക്കുക.

•	 ഉറക്കത്ിൽ നോബോധവോന്ോ�ോൻ്ണങ്ിൽ നോപശികളുൻ്െ കോഠി�്യം ത്െയുവോൻ ഉറങ്ങുന് 

അവസ്ഥ ഇെയ്കിൻ്െ മോറ്ുക.

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

•	 കുട്ടികൾ ത്യ്ോറോക്കിയ കുറിപെ് പ�ിനോശോധിച്് അവ�ുൻ്െ ശ�ീ�

•	 സംസ്ഥിത്ിൻ്യക്കുറിച്ുള്ള അറിവ് വിലയി�ുത്ോവുന്ത്ോണ്.

ക്്രാഡീകരണംക്്രാഡീകരണം

വ്യത്്യസ്തങ്ങളോയ വ്യോയോമങ്ങളിൽ ഏർൻ്പെെുന്ത്ിലകൂൻ്െ കോയികക്ഷമത് കകവ�ിക്കോൻ സോ

ധിക്കുൻ്മന്് ഈ അധ്യോയത്ിലകൂൻ്െ നോബോധ്യൻ്പെെുന്ു. നോയോഗ്യുൻ്െ പ്ോധോ�്യം വിശദീക�ി

ച്് അത്് ദി�ച�്യയുൻ്െ ഭോഗ്മോക്കിൻ്ക്കോണ്് ആനോ�ോഗ്്യം ൻ്മച്ൻ്പെെുത്ോ�ുള്ള �ിർനോദ്ദശം കു

ട്ടികൾക്ക് �ൽകോം. അത്ുനോപോൻ്ലത്ൻ്ന് ശ�ിയോയ �ിൽപെ്, ഇ�ിപെ്, കിെപെ് എന്ിവയിലകൂൻ്െ 

ശ�ിയോയ �ിശ്ല ശ�ീ�സംസ്ഥിത്ി കകവ�ിക്കുന്ത്ി�ും കദ�ംദി� പ്വർത്�ങ്ങളിൽ 

ഏർൻ്പെെുനോ്പോഴും കൃത്്യമോയ ശ�ീ�സംസ്ഥിത്ി  പോലിനോക്കണ്ത്ിൻ്റെ ആവശ്യകത് കുട്ടികൾ 

മ�സ്ിലോക്കൻ്ട്ട. ക്ോസിൽ �ിന്് നോ�െിയ അറിവ് സുഹൃത്ുക്കൾക്കും കുെുംബോംഗ്ങ്ങൾക്കും 

പകർന്ു �ൽകിൻ്ക്കോണ്് ഒ�ു മികച് ആനോ�ോഗ്്യശീലമുള്ള സമകൂഹൻ്ത് വോർൻ്ത്െുക്കോൻ കു

ട്ടികൻ്ള പ്നോചോദിപെിക്കോൻ സോധിക്കണം.
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 ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ ആരോ�ോഗ്്യയം വ്്യോയോമങ്ങളിലൂടെ

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

1) നിങ്ങളുങ്ട കുടുംബത്ിൽ ഓരോര്ാര്ുത്ര്ും വിവിധ രോജാലികളിൽ ഏർങ്പ്ടുരോമ്ാൾ 

ശര്ിയായ ശര്ീര് സംസ്ഥിതിപാലിക്ുന്നുരോ്ടാ എന്ന ്പര്ിരോശാധിക്ുക. നിങ്ങൾ പഠിച് 

കാര്്യങ്ങൾ അവര്ുമായി ചർച് ങ്ചയ്ുക അനുഭവക്ുറിപ്് എഴുതുക?

സകൂചകങ്ങൾ

•	 ശ�ിയോയ �ീത്ിയിൽ ഇ�ിക്കുനോ്പോൾ ശ്രദ്ിനോക്കണ് കോ�്യങ്ങൾ

•	 ശ�ിയോയ �ീത്ിയിൽ �ിൽക്കുനോ്പോൾ ശ്രദ്ിനോക്കണ് കോ�്യങ്ങൾ

•	 ഭോ�ം ഉയർത്ുനോ്പോൾ ശ്രദ്ിനോക്കണ് കോ�്യങ്ങൾ

2) ശ�ിയോയ ശ�ീ�സംസ്ഥിത്ി ഏൻ്ത്ന്്  കൻ്ണ്ത്ി ശ�ി നോ�ഖൻ്പെെുത്ുക?

3) കോയികക്ഷമത് കകവ�ിക്കുന്ത്ി�് വ്യോയോമവും നോയോഗ്യും എങ്ങൻ്� സഹോയിക്കുന്ു? 

കുറിപെ് ത്യ്ോറോക്കുക.

•	 ഊർജ്ത്ിൻ്റെയും ഓക്സിജൻ്റെയും ഉപനോയോഗ്ം വർദ്ിക്കുന്ത്് മകൂലം 

�ക്ചക്രമണം വർദ്ിക്കുന്ു. �ി�ന്�വും കൃത്്യവുമോയ വ്യോയോമത്ിലകൂൻ്െ 

കോയികക്ഷമത് ഘെകങ്ങൾ ൻ്മച്ൻ്പെെുന്ു.

 ഇത്് കകൂെുത്ൽ ഊർജസ്വലത്നോയോൻ്െ പ്വർത്ികൾ ൻ്ചയ്ുന്ത്ി�ും ആനോ�ോഗ്്യമുള്ളവ

�ോയി�ിക്കുന്ത്ി�ും സഹോയിക്കുന്ു.

തുടർപ്രവർത്തനംതുടർപ്രവർത്തനം

ക്ോസിൽ �ണ്ു െീമോയി ത്ി�ിഞെ് ഇ�ിപെ്, �ിൽപെ് എന്ിവ അവത്�ിപെിക്കുക. ഇത്ുൻ്കോണ്ുള്ള 

ഗ്ുണങ്ങൾ ചർച് ൻ്ചയ്് നോ�ോട്ട്ബുക്കിൽ നോ�ഖൻ്പെെുത്ോൻ ആവശ്യൻ്പെെുക.

സകൂചകങ്ങൾ

•	 ശ�ിയോയ ശ�ീ� സംസ്ഥിത്ി കകവ�ിക്കുന്ു

•	 മിത്മോയ ഊർജ ഉപനോയോഗ്ം സോധ്യമോകുന്ു

•	 പ�ിക്കുകൻ്ള പ്ത്ിനോ�ോധിക്കോൻ സോധിക്കുന്ു



58

ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

ൻ്പോത്ുസ്ഥലങ്ങളിലും കളിസ്ഥലങ്ങളിലും അ�ുവർത്ിനോക്കണ് സു�ക്ഷോ മുൻക�ുത്ലുകൻ്ള

ക്കുറിച്ും സു�ക്ഷോ ഉപക�ണങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ിച്് ആത്മവിശ്വോസനോത്ോൻ്െ കളികളിൽ ഏർ

ൻ്പെെുന്ത്ിൻ്�ക്കുറിച്ും പ്ഥമ ശുശ്രകൂഷ�ൽനോകണ്  സോഹച�്യങ്ങളിൻ്ല അെിസ്ഥോ� ആശ

യങ്ങൻ്ളക്കുറിച്ും 'സു�ക്ഷിത്മോയി സ്ച�ിക്കോം സു�ക്ഷിത്മോയി കളിക്കോം' എന് പോഠഭോഗ്ം 

ച൪ച് ൻ്ചയ്ുന്ു. ഇത്ുമോയി ബന്ൻ്പെട്ട പഠ� ലക്ഷ്യങ്ങൾ ചുവൻ്െ ൻ്കോെുക്കുന്ു.

3 സുര്ക്ിതമായി സഞ്ര്ിക്ാംസുര്ക്ിതമായി സഞ്ര്ിക്ാം
സുര്ക്ിതമായി കളിക്ാംസുര്ക്ിതമായി കളിക്ാം

ആശയം,ഉപാശയംആശയം,ഉപാശയം

സുര്ക്യും സുര്ക്ിതത്വവും

•	 വ്യക്ിസു�ക്ഷ ൻ്പോത്ു ഇെങ്ങളിൽ

കളിസ്ഥലങ്ങളിങ്ല സുര്ക്

•	 കോയിക സു�ക്ഷോ ഉപക�ണങ്ങൾ

പ്രഥമ ശുശ്രകൂഷ

 

പഠന ലക്ഷ്യങ്ങൾപഠന ലക്ഷ്യങ്ങൾ

•	 ൻ്പോത്ു ഇെങ്ങളിൻ്ല സു�ക്ഷൻ്യക്കുറിച്് ധോ�ണ കകവ�ിക്കുന്ു.

•	 കളികളിൽ ഏർൻ്പെെുനോ്പോൾ സ്വീക�ിനോക്കണ് സു�ക്ഷോ മുൻക�ുത്ലുകൾ 

മ�സ്ിലോക്കുന്ു.

•	 സു�ക്ഷിത്മോയ കോയിക ഉപക�ണങ്ങൾ ധ�ിച്ുൻ്കോണ്് 

ആത്മവിശ്വോസനോത്ോൻ്െ

•	 കളികളിൽ ഏർൻ്പെെോൻ്മന് ധോ�ണ കകവ�ിക്കുന്ു.

•	 പ്ഥമ ശുശ്രകൂഷ�ൽനോകണ് സോഹച�്യങ്ങളിൻ്ല അെിസ്ഥോ� ആശയങ്ങൾ 

കകവ�ിക്കുന്ു
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 സുരക്ഷിതമായഷി സഞ്ചരഷിക്ാാം സുരക്ഷിതമായഷി സഞ്ചരഷിക്ാാം

സുരക്ഷിതമായഷി കളഷിക്ാാംസുരക്ഷിതമായഷി കളഷിക്ാാം

ഉള്ളടക്ംഉള്ളടക്ം

•	 ബോറ്് ൻ്യൽ ക്യോറ്് ൻ്െൽ

•	 ഗ്ുഡ് ആറെ് ബോഡ് െച്്  

•	 ൻ്യൽ ആൻഡ് ൻ്െൽ ആക്ിവിറ്ി

•	 നോഹോപെിങ് കബഡി

•	 അറിവ് ൻ്പട്ടി

•	 ൻ്ലഗ്് ക്രിക്കറ്്

•	 പ്ഥമ ശുശ്രകൂഷ 

പോഠഭോഗ്ത്ിൻ്ല ചിത്രം �ി�ീക്ഷിച്് സു�ക്ഷോ 

ഉപക�ണങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ിച്് കളികളിൽ 

ഏർൻ്പെെുന്ത്ിൻ്�ക്കുറിച്് െീച്ർ സംസോ�ി

ക്കുന്ു.

കുട്ടികൾക്ക് അഭിപ്ോയം പറയോൻ അവസ�ം 

ഒ�ുക്കുന്ു.

പ്രവർത്തനം 1പ്രവർത്തനം 1

ബാറ്്... ങ്യൽ ക്യാറ്്... ങ്ടൽ

സു�ക്ഷിത്മല്ോത് സോഹച�്യത്ിൽ 

എങ്ങൻ്� പ്ത്ിക�ിക്കണം എന്് 'ബോറ്്... 

ൻ്യൽ ക്യോറ്്... ൻ്െൽ' പ്വർത്�ത്ിലകൂൻ്െ മ�സ്ിലോക്കോം

ആമുഖം
�ിത്്യജീവിത്ത്ിൽ സു�ക്ഷിത്ത്്വത്ിൻ്റെ പ്ധോ�്യൻ്ത്ക്കുറിച്ും അ�ുവർത്ിക്ക

ണ് സു�ക്ഷോ മുൻക�ുത്ലുകൻ്ളക്കുറിച്ും കുട്ടികൻ്ള നോബോധവോന്ോ�ോനോക്കണ്ത്ുണ്്. 

ൻ്പോത്ുഇെങ്ങളിലും മറ്ും കുട്ടികൾ വിവിധത്�ത്ിലുള്ള സു�ക്ഷോ ൻ്വല്ുവിളികൾ 

നോ��ിെോ�ുള്ള സോഹച�്യങ്ങൾ ഉണ്ോകോറുണ്്.ഇത്ിൻ്�ൻ്യല്ോം നോ��ിെുന്ത്ി�ും സോ

ഹച�്യങ്ങൻ്ള ത്ി�ിച്റിഞെ് ൻ്പ�ുമോറുന്ത്ി�ുമുള്ള പ്ോപ്ി നോ�െുക എന്ത്് വളൻ്� 

പ്ധോ�മോണ്. സു�ക്ഷിത്മോയ കളിസ്ഥലങ്ങൾ ത്ി�ൻ്ഞെെുക്കുന്ത്ി�ും സു�ക്ഷോ 

ഉപക�ണങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ിച്ുൻ്കോണ്് കളികളിൽ ഏർൻ്പെെുന്ത്ി�ുമുള്ള �ിർനോദ്ദ

ശങ്ങൾ അധ്യോയത്ിലകൂൻ്െ പങ്ുവയ്കുന്ു. അത്ുനോപോൻ്ലത്ൻ്ന് ആകസ്മികമോയ 

സോഹച�്യങ്ങളിൽ ഉണ്ോകുന് അപകെങ്ങൻ്ള നോ��ിെുന്ത്ി�ും മ�സ്ോന്ിധ്യനോത്ോ

ൻ്െ പ്ഥമ ശുശ്രകൂഷയുൻ്െ അെിസ്ഥോ� പോഠങ്ങൾ പ്ോവർത്ികമോക്കുന്ത്ി�ുമുള്ള 

അറിവ് പകർന്ു �ൽകുകയും ൻ്ചനോയ്ണ്ത്ുണ്്.
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

മുങ്ന്നാര്ുക്ം

ചിത്രത്ിൽ കോണുന്ത്ുനോപോൻ്ല കളിസ്ഥലം സജ്ീക�ിക്കുക.(30x15മീറ്ർ). കളിസ്ഥലൻ്ത് 

ത്ുല്യമോയി വിഭജിച്ുൻ്കോണ്് ഒ�ു മധ്യവ� ഉണ്ോയി�ിക്കണം. മധ്യവ�യിൽ 5 മീറ്ർ എങ്ിലും 

ഇെവിട്ട് പന്ുൻ്വക്കുന്ത്ി�ോയി 1മീറ്ർ വ്യോസത്ിൽ വൃത്ങ്ങൾ വ�യ്കണം. സ്റോർട്ടിങ് 

കല�ിൽ �ിന്ും വൃത്ത്ിൻ്റെ വിപ�ീത്വശങ്ങളിലോയി കുട്ടികൾക്ക് ഓെുന്ത്ി�ോയി ട്രോ

ക്കുകൾ വ�യ്കുക. ട്രോക്ക് വ�യ്കുന്നോത്ോൻ്െോപെം നോകോണിൻ്� ചുറ്ി പന്് എെുക്കോൻ പോകത്ിൽ 

നോകോണുകൾ വയ്കുക.

ഉപകര്ണങ്ങൾ

 വിസിൽ, നോബോളുകൾ, നോകോണുകൾ  

സുര്ക്ാമാനദണ്ഡങ്ങൾ

സു�ക്ഷിത്മോയ കളിസ്ഥലം, വോമിംഗ്് അപെ്, കകൂളിംഗ്് ഡൗൺ.(ഇവയ്കോയി ആക്ിവിറ്ി ബുക്കിൻ്ല 

നോപജ് �്പർ  65 മുത്ൽ 77 വൻ്�  �ൽകിയിട്ടുള്ള പ്വർത്ങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ൻ്പെെുത്ോം)

സമയം:15-20മി�ിറ്്

പ്രവർത്നര്ീതി

•	 കളി സ്ഥലത്ിൻ്റെ  ഇ�ുവശങ്ങളിലുമോയി ക്യോൻ്റ്ന്ും ബോൻ്റ്ന്ും ത്ി�ിച്ിട്ടുള്ള 

െീമുകളിൻ്ല കുട്ടികൻ്ള വ�ിവ�ിയോയി �ിർത്ുക.

•	 കളിസ്ഥലങ്ങളിൽ സ്വീക�ിനോക്കണ് സു�ക്ഷോ മോ�ദണ്ഡങ്ങൻ്ള കുറിച്ുള്ള അറിവ് 

കുട്ടികൾക്ക് മ�സ്ിലോക്കോ�ുള്ള പ്വർത്�ം ആയത്ി�ോൽ ഓനോ�ോ �ിർനോദ്ദശവും 

ലക്ഷ്യമോക്കുന് സു�ക്ഷ മോ�ദണ്ഡങ്ങൾ വിശദമോക്കി ൻ്കോെുനോക്കണ്ത്ോണ്.

•	 െീച്ർ ഒ�ു െീമിൻ്റെ  നോപ�് ഉച്ത്ിൽ വിളിക്കണം.

•	 നോപ�് വിളിച് െീമിൻ്ല മുന്ിൽ �ിൽക്കുന് കുട്ടികനോളോെ് 'അനോയ്ോ' എന്് �ിലവിളിച്ുൻ്കോണ്് 

അവ�വ�ുൻ്െ ട്രോക്ക് അഥവ വ�യിലകൂൻ്െ ഓെിവന്് നോകോണിൻ്�ചുറ്ി വൃത്ത്ിലുള്ള 

പന്് എെുക്കോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കണം.
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 സുരക്ഷിതമായഷി സഞ്ചരഷിക്ാാം സുരക്ഷിതമായഷി സഞ്ചരഷിക്ാാം

സുരക്ഷിതമായഷി കളഷിക്ാാംസുരക്ഷിതമായഷി കളഷിക്ാാം

•	 അനോത്സമയം എത്ിർ െീമിൻ്ല ആദ്യം �ിൽക്കുന് കുട്ടികൾ അവ�വ�ുൻ്െ ട്രോക്കിലകൂൻ്െ 

ഓെിവന്് നോകോണിൻ്� ചുറ്ി പന്് എെുക്കോൻ വന് എത്ി�ോളിൻ്യ ൻ്ത്ോെോൻ ശ്രമിക്കണം.

•	 ഇ�ു െീമുകളും വൃത്ത്ിനോലോ മധ്യവ�യിനോലോ സ്പർശിക്കോൻ്ത്യോണ് കളിനോക്കണ്ത്്

•	 അങ്ങൻ്� സ്പർശിക്കുന്ത്് ആ�ോനോണോ അവ�ുൻ്െ എത്ിർ െീമി�് നോപോയിൻറ് ലഭിക്കുന്ു.

•	 പൻ്ന്െുക്കോൻ വ�ുന് ആൻ്ള പൻ്ന്െുക്കുന്ത്ി�് മുൻപ് ൻ്ത്ോട്ടോൽ ആ െീമി�് ഒ�ു 

നോപോയിൻറ് ലഭിക്കുന്ു.

•	 ൻ്ത്ോെോൻ അ�ുവദിക്കോൻ്ത് പന്് എെുത്് സ്റോർട്ടിങ് കല�ിനോലക്ക് മെങ്ങിയോൽ െീച്ർ 

നോപ�് വിളിച് െീമി�് ഒ�ു നോപോയിൻറ് ലഭിക്കും.

•	 സ്റോർട്ടിങ് കല�ിൽ വന്് 'ഹോൻഡ് െു ഹോൻഡ് ' െച്് ൻ്ചയുനോ്പോൾ അെുത് 

കളിക്കോ�ുൻ്െ ഊഴം ആ�ംഭിക്കും.

•	 കളി ത്ുെർന്് �ിശ്ിത് സമയം കഴിയുനോ്പോൾ കകൂെുത്ൽ നോപോയിൻറ് നോ�െിയ െീമിൻ്� 

മികച് പ്കെ�ം കോഴ്ചവച്വ�ോയി കണക്കോക്കുന്ു.

•	 വിജയിച് െീമിൻ്� നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കോൻ മറ്ു കുട്ടികനോളോെ് ആവശ്യൻ്പെെുക ഇത്ി�ോയി 

ഹിപെ് ഹിപെ് ഹുൻ്റ / 1 2 3 ക്ോപെ് മുത്ലോയവ ഉപനോയോഗ്ിക്കോം.

കളിക്കിെയിൽ ഉച്ത്ിൽ �ിലവിളിക്കോൻ കുട്ടികൻ്ള നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കണം. ഇത്് ൻ്പോത്ുവിെ

ങ്ങളിൻ്ല അ�ക്ഷിത്ോവസ്ഥകളിൽ പ്ത്ിക�ിക്കോൻ കുട്ടികൾക്ക് ആത്മവിശ്വോസം �ൽകുകയും 

നോവണം. 

കുട്ികളുമായി ചർച്

സു�ക്ഷിത്മോയി കളിക്കുന്ത്ി�് എൻ്ന്ല്ോം ക്രമീക�ണങ്ങളോണ് കളിക്കളത്ിൽ ഏർൻ്പെെു

ത്ിയി�ിക്കുന്ത്് ?

കുട്ടികൾക്ക് പ്ത്ിക�ിക്കോൻ അവസ�ം �ൽകുന്ു ത്ുെർന്് െീച്ർ നോക്രോഡീക�ിക്കുന്ു.

•	 ഓനോ�ോ െീമി�ും ഓെോ�ുള്ള ട്രോക്ക് അഥവോ വ� ഉണ്ോയി�ുന്ു.

•	 കുട്ടികൾ ഓെിവന്് കകൂട്ടിയിെിക്കോത്ി�ിക്കോൻ വൃത്ത്ിൻ്റെ വിപ�ീത് ദിശയിലോണ് 

ട്രോക്ക് ഒ�ുക്കിയി�ുന്ത്്.

•	 കകൂട്ടിയിെി ഒഴിവോക്കോ�ോയി വൃത്ത്ിൻ്റെ വിപ�ീത് ദിശയിൽ നോകോണുകൾ 

വച്ത്ി�ുനോശഷം നോകോണുകൾ ചുറ്ിയോണ് നോബോൾ എെുക്കോനോ�ോ നോബോൾ എെുത്വൻ്� 

ൻ്ത്ോെോനോ�ോ ശ്രമിച്ത്്.

•	 കുട്ടികൾ ത്മ്ിൽ അകലം പോലിക്കോ�ോയി മധ്യവ�യിനോലോ വൃത്ത്ിനോലോ 

സ്പർശിക്കുന്ത്് �ിനോ�ോധിച്ി�ിക്കുന്ു.

•	 കളി പകൂർത്ിയോയി ത്ി�ിൻ്ക വന്് സ്റോർട്ടിങ് കല�ിൻ്ല കുട്ടിക്ക് ഹോൻഡ് െച്് 

�ൽകുനോ്പോൾ മോത്രമോണ് അെുത് കുട്ടിയുൻ്െ ഊഴം ആ�ംഭിച്ത്്.
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

ഗ്ുഡറ് ആന്റ് �ാഡറ് ടച്റ്ഗ്ുഡറ് ആന്റ് �ാഡറ് ടച്റ്

'സദുനോദ്ദശപ�വും അല്ോത്ത്ുമോയ സ്പർശ�ം' ത്ി�ിച്റിയൽ.

സ്വന്ം ശ�ീ�ത്ിൻ്റെ ഉെമ അവ൪ ത്ൻ്ന്യോണ് എന്് കുട്ടികൾ നോബോധ്യൻ്പെെണം.

കുട്ടികളുൻ്െ ശ�ീ� ഭോഗ്ങ്ങളിൽ അസ്വോഭോവികത്നോയോൻ്െ സ്പർശിക്കോ൯ മറ്ുള്ളവൻ്� അ�ുവദിക്ക

�ുൻ്ത്ന്് നോബോധവൽക്ക�ിക്കണം. അങ്ങൻ്� എൻ്ന്ങ്ിലും അപകെം സംഭവിച്ോൽ എങ്ങൻ്� 

പ്ത്ിക�ിക്കണൻ്മന്് 'ൻ്യൽ ആൻഡ് ൻ്െൽ' പ്വർത്�ത്ിലകൂൻ്െ നോബോധ്യൻ്പെെുത്ുന്ു.

ങ്യൽ ആൻഡ് ങ്ടൽ ആക്ടിവിറ്ി

ഘട്ടം1: കോണുക

 അപകെക�നോമോ അസ്വോഭോവികനോമോ ആയ കോ�്യങ്ങൾ കോണുക.

ഘട്ടം 2:  ത്ി�ിച്റിയുക

 അപകെക�വും അസ്വോഭോവികവുമോയ സോഹച�്യം ത്ി�ിച്റിയുക.

ഘട്ടം 3:  �ിലവിളിക്കുക

 അപകെം മ�സ്ിലോയോൽ മറ്ുള്ളവ�ുൻ്െ ശ്രദ് നോ�െുന്ത്ി�ോയി ഉറൻ്ക്ക �ിലവിളി

ക്കുക.

ഘട്ടം 4:  ഓെുക

 അപകെ സ്ഥലത്ു�ിന്് �ക്ഷൻ്പെുന്ത്ി�ോയി ഓെുക. 

ഘട്ടം 5:  പറയുക

 എത്രയും ൻ്പൻ്ട്ടന്് മുത്ിർന്വൻ്� വിവ�ം അറിയിക്കുക.

ൻ്പോത്ു ഇെങ്ങളിൽ അെിയന്� സോഹച�്യങ്ങളിൽ അത്ിൻ്റെ ഗ്ൗ�വം ത്ി�ിച്റിയോ�ും മറ്ുള്ള

വൻ്� അറിയിക്കോ�ും 'ൻ്യൽ ആൻഡ് ൻ്െൽ' ഉപനോയോഗ്ിക്കുന്ത്ിൻ്റെ പ്ോധോ�്യം െീച്ർ വ്യക്

മോക്കണം.

പ്രവർത്തനം 2പ്രവർത്തനം 2

രോഹാപ്ിങ് കബഡി

മുങ്ന്നാര്ുക്ം

12x6 മീറ്ർ അളവിലുള്ള കളി

സ്ഥലം വ�യ്കുക.

ഉപകര്ണങ്ങൾ

 വിസിൽ,കുമ്ോയം
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 സുരക്ഷിതമായഷി സഞ്ചരഷിക്ാാം സുരക്ഷിതമായഷി സഞ്ചരഷിക്ാാം

സുരക്ഷിതമായഷി കളഷിക്ാാംസുരക്ഷിതമായഷി കളഷിക്ാാം

സുര്ക്ാമാനദണ്ഡങ്ങൾ 

സു�ക്ഷിത്മോയ കളിസ്ഥലം, വോമിംഗ്് കപെ്, കകൂളിംഗ്് ഡൗൺ.(ഇവയ്കോയി ആക്ിവിറ്ി ബുക്കിൻ്ല 

നോപജ് �്പർ  65 മുത്ൽ 77 വൻ്�  �ൽകിയിട്ടുള്ള പ്വർത്ങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ൻ്പെെുത്ോം)

സമയം: 15-20 മി�ിറ്്

പ്രവർത്നര്ീതി 

•	 ത്ുല്യ അംഗ്ങ്ങളുള്ള ‘എ’, ‘ബി’ െീമുകളോയി കുട്ടികൻ്ള ത്�ംത്ി�ിക്കുക.

•	 ഓനോ�ോ െീമി�ും കളിക്കളത്ിൻ്റെ ഓനോ�ോ വശങ്ങൾ �ൽകുക.

•	 കുട്ടികൾക്കുള്ള സിഗ്നൽ �ൽകുനോ്പോൾ 'എ' െീമിൻ്ല ഏൻ്ത്ങ്ിലും മകൂന്് കളിക്കോർ 'ബി' 

െീമിൻ്ല കളിക്കോൻ്� ൻ്ത്ോെോ�ോയി ഒറ്ക്കോലിൽ ചോെിനോപെോകോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കണം.

•	 കറഡ് നോപോകുന്വർക്ക് ഇഷ്ടോ�ുസ�ണം ഇ�ുകോലുകളും മോറിമോറി ഉപനോയോഗ്ിക്കോം.

•	 പനോക്ഷ എനോപെോൻ്ഴങ്ിലും �ണ്ുകോലിൽ �ിന്ോൽ കളിയിൽ �ിന്് പുറത്ോകും.

•	 ഒ�ു കറഡ് ൻ്ചയ്ോൻ അ�ുവദിക്കുന് സമയം 30 ൻ്സക്കൻഡ് ആണ്.

•	 30 ൻ്സക്കൻഡി�ുള്ളിൽ പ�മോവധി ആളുകൻ്ള ൻ്ത്ോട്ടത്ി�ു നോശഷം സ്വന്ം 

കളിസ്ഥലത്് സു�ക്ഷിത്മോയി വന്ോൽ അത്രയും എത്ി�ോളികൾ പുറത്ോകുന്ു.

•	 കറഡർമോർ വ�ുനോ്പോൾ കറഡർമോർക്ക് ചുറ്ും കകപിെിച്് ഒറ്വൃത്ം ആയോൽ 

അത്രയും കറഡർമോർ പുറത്ോക്കുന്ു.

•	 ഇത്�ത്ിൽ വൃത്ം പകൂർത്ീക�ിക്കുന്ത്് വൻ്� കറഡ് വ�ുന്വർക്ക് എത്ി൪മിൻ്റെ 

കകകൾ നോഭദിച്് അവർക്കിെയിലകൂൻ്െ �ക്ഷൻ്പെെോം. 

•	 കറഡർ െീമിൻ്ല കളിക്കോൻ്� ൻ്ത്ോട്ട് സ്വന്ം കളിസ്ഥലത്് ത്ി�ിച്ു വ�ുനോ്പോൾ എത്ര 

നോപൻ്� ൻ്ത്ോനോട്ടോ അത്ോണ് കറഡിങ് െീമി�് ലഭിക്കുന് നോപോയിറെ്.

•	 കറഡി�് വന്വ�ിൽ എത്രനോപൻ്� വൃത്ത്ി�ുള്ളിലോക്കിനോയോ അത്ോണ് ഡിഫൻഡിങ് 

െീമിൻൻ്റ നോപോയിൻറ്.

•	 'എ' െീമിൻൻ്റ കറഡി�് നോശഷം 'ബി' െീമിൻൻ്റ കറഡ് എന് ക്രമത്ിൽ കളി ത്ുെ�ോൻ 

ആവശ്യൻ്പെെുക.

•	 എത്ിർ െീമിൽ അ്ചു കളിക്കോ�ും അത്ിൽ കുറവും വന്ോൽ ഒ�ോൾക്ക് മോത്രനോമ 

കറഡി�് നോപോകോൻ കഴിയു.

•	 �ിശ്ിത് സമയം കളി ത്ുെർന്ത്ി�ുനോശഷം ഏറ്വും കകൂെുത്ൽ നോപോയിൻറ് നോ�െുന് 

െീമിൻ്� മികച് പ്കെ�ം കോഴ്ചവച്വ�ോയി പ�ിഗ്ണിക്കോം.

•	 വിജയിച് െീമിൻ്� നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കോൻ മറ്ു കുട്ടികനോളോെ് ആവശ്യൻ്പെെുക ഇത്ി�ോയി 

ഹിപെ് ഹിപെ് ഹുൻ്റ / 1 2 3 ക്ോപെ് മുത്ലോയവ ഉപനോയോഗ്ിക്കോം. 
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

ചുവൻ്െ ൻ്കോെുത്ി�ിക്കുന് നോചോദ്യങ്ങളിൽ കുട്ടികളുൻ്െ പ്ത്ിക�ണങ്ങൾ  ആ�ോഞെുൻ്കോണ്് 

വിലയി�ുത്ോവുന്ത്ോണ്

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

1) �ിങ്ങൾ �ിൽക്കുന് പ�ിസ�ം അപകെക�മോണ് എന്് മ�സ്ിലോക്കിയോൽ �ക്ഷൻ്പെെോൻ 

എൻ്ന്ോൻ്ക്ക മോർഗ്ഗങ്ങൾ സ്വീക�ിക്കും?

കുട്ടികൾ ഗ്കൂപെോയി ചർച് ൻ്ചയ്ൻ്ട്ട ത്ുെർന്് ൻ്പോത്ു ഗ്കൂപെിൽ അവത്�ിപെിക്കുക. െീച്ർ നോക്രോ

ഡീക�ിക്കുക.

സകൂചനകൾ

•	 മറ്ുള്ളവ�ുൻ്െ സഹോയം നോത്െും

•	 ഉച്ത്ിൽ �ിലവിളിക്കും

•	 ഓെി�ക്ഷൻ്പെെോൻ ശ്രമിക്കും

•	 പ�ിചയമുള്ള ആളുകൻ്ള അറിയിക്കും

•	 അെിയന്� സഹിച്�്യങ്ങളിൽ വിളിനോക്കണ് �്പറിൽ വിളിക്കും 

2) ഗ്ുഡ് ആറെ് ബോഡ് െച്ുമോയി ബന്ൻ്പെട്ട സോഹച�്യം നോ��ിനോെണ്ിവന്ോൽ �ിങ്ങൾ 

എങ്ങൻ്� പ്ത്ിക�ിക്കും? കുറിപെ് ത്യ്ോറോക്കുക..

കുട്ടികൾ വ്യക്ിഗ്ത്മോയി കുറിപെ് ത്യ്ോറോക്കൻ്ട്ട. നോശഷം കുട്ടികൾ ഗ്കൂപെ് ത്ി�ിഞെ അവ�വ

�ുൻ്െ പ്ത്ിക�ണ കുറിപെുകൾ ചർച് ൻ്ചയ്ുക. മികച് �ണ്ു കുറിപെുകൾ ക്ോസിൽ അവത്�ി

പെിക്കുക.

സകൂചനകൾ

•	 കോണുക

•	 ത്ി�ിച്റിയുക

•	 �ിലവിളിക്കുക

•	 ഓെുക

•	 പറയുക

ക്്രാഡീകരണംക്്രാഡീകരണം

അപകെക�നോമോ അസ്വോഭോവികനോമോ ആയ സോഹച�്യങ്ങൾ നോ��ിനോെണ്ി വന്ോൽ മറ്ുള്ളവ�ു

ൻ്െ സഹോയം നോത്െോ�ും ഉച്ത്ിൽ �ിലവിളിക്കോ�ും ഓെി �ക്ഷൻ്പെെോ�ും പ�ിചയമുള്ളവൻ്� 

അറിയിക്കോ�ും ൻ്യൽ - ൻ്െൽ ആക്ിവിറ്ിയിലകൂൻ്െ കുട്ടികൻ്ള നോബോധ്യൻ്പെെുത്ുകയും �ിത്്യ

ജീവിത്ത്ിൽ അങ്ങൻ്�ൻ്യോ�ു സോഹച�്യം നോ��ിട്ടോൽ പ്ത്ിക�ിക്കണൻ്മന്ും െീച്ർ �ിർനോദ

ശിക്കുന്ു.
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 സുരക്ഷിതമായഷി സഞ്ചരഷിക്ാാം സുരക്ഷിതമായഷി സഞ്ചരഷിക്ാാം

സുരക്ഷിതമായഷി കളഷിക്ാാംസുരക്ഷിതമായഷി കളഷിക്ാാം

കോയിക സു�ക്ഷോ ഉപക�ണങ്ങൾകോയിക സു�ക്ഷോ ഉപക�ണങ്ങൾ
ആശയം, ഉപാശയം ആശയം, ഉപാശയം 

കളിസ്ഥലങ്ങളിങ്ല സുര്ക്

•	 കോയിക സു�ക്ഷോ ഉപക�ണങ്ങൾ

 ഇന്്യ ഇംഗ്ലണ്് ക്രിക്കറ്് മത്�ം കോണുന്ത്ി�ിെയിൽ െിൻറുവി�ും അമ്യ്കും ഉണ്ോയ 

അ�ുഭവം െീച്ർ കുട്ടികളുമോയി പങ്ുൻ്വക്കുന്ു. ക്രിക്കറ്് കളിക്കുനോ്പോൾ ഉപനോയോഗ്ിക്കുന് 

സു�ക്ഷോ ഉപക�ണങ്ങൾ ഏൻ്ത്ോൻ്ക്കൻ്യന്് കുട്ടികനോളോെ് നോചോദിക്കുന്ു.

ൻ്ഹൽൻ്മറ്്, ബോറ്ിംഗ്് ഗ്ലൗ, ലഗ്് ഗ്ോർഡ്, കീപെിംഗ്് 

ഗ്ലൗ,ആം ഗ്ോർഡ്,ൻ്ചസ്റ് ഗ്ോർഡ്

പ്രവർത്തനം 3പ്രവർത്തനം 3

അറിവ് ങ്പട്ി

സു�ക്ഷോ ഉപക�ണങ്ങൻ്ള കകൂെുത്ൽ അറിയോ

�ോയി 'അറിവ് ൻ്പട്ടി' എന് കളി പ�ിചയൻ്പെ

െുത്ുന്ു.

മുങ്ന്നാര്ുക്ം

കുട്ടികളുൻ്െ എണ്ണത്ി�് അ�ുസ�ിച്് ഒനോ�സമ

യം എല്ോവർക്കും കകൂട്ടിമുട്ടോൻ്ത് �ിൽക്കോവുന് 

വലുപെത്ിലുള്ള വൃത്ം വ�യ്കുക. വൃത്ത്ിൽ 

എ,ബി,സി,ഡി എന്ിങ്ങൻ്� കുട്ടികളുൻ്െ എണ്ണ

ത്ി��ുസ�ിച്് മോർക്ക് ൻ്ചയ്ുക. വൃത്ത്ി�് �െുവിൽ ഒ�ു ൻ്പട്ടിയിൽ വിവിധ കളികളിൽ 

ഉപനോയോഗ്ിക്കുന് സു�ക്ഷ ഉപക�ണങ്ങളുൻ്െ നോപ�് എഴുത്ിയ കോർഡുകൾ ഇെുക. 

ഉപകര്ണങ്ങൾ

കോർഡുകൾ ഇെോ�ുള്ള ൻ്പട്ടി,സു�ക്ഷോ ഉപക�ണങ്ങളുൻ്െ നോപ�ുകൾ എഴുത്ിയ കോർഡുകൾ

സുര്ക്ാമാനദണ്ഡങ്ങൾ 

സു�ക്ഷിത്മോയ കളിസ്ഥലം, വോമിംഗ്് അപെ്, കകൂളിംഗ്് ഡൗൺ.(ഇവയ്കോയി ആക്ിവിറ്ി ബുക്കിൻ്ല 

നോപജ് �്പർ  65 മുത്ൽ 77 വൻ്�  �ൽകിയിട്ടുള്ള പ്വർത്ങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ൻ്പെെുത്ോം)
സമയം: 10-15 മി�ിറ്് 

പ്രവർത്നര്ീതി 

•	 ക്ോസിൻ്ല ഒ�ു കുട്ടി ഒഴിൻ്ക മൻ്റ്ല്ോ കുട്ടികൻ്ളയും െീച്ർ എ,ബി,സി,ഡി എന്ിങ്ങൻ്� 

�ോല് ഗ്കൂപെുകൾ ആയി ത്ി�ിക്കുന്ു.

•	 ഗ്കൂപെിൽൻ്പെെോത് കുട്ടിൻ്യ വൃത്ത്ിൻ്റെ ഉള്ളിൽ �ിർത്ുക
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•	 െീച്ർ ഏൻ്ത്ങ്ിലും ഗ്കൂപെിൻ്റെ നോപ�് വിളിക്കുക. ഉദോഹ�ണത്ി�്  'എ' എന്് 

വിളിക്കുകയോൻ്ണങ്ിൽ ഗ്കൂപെിൻ്ല അംഗ്ങ്ങൾ അവർ �ിൽക്കുന് സ്ഥോ�ം പ�സ്പ�ം 

മോറണം.

•	 ഈ അവസ�ത്ിൽ വൃത്ത്ി�കത്് �ിൽക്കുന് കുട്ടിനോയോെ് സ്ഥോ�ം മോറുന് 

ഗ്കൂപെിൻ്ല ഏൻ്ത്ങ്ിലും ഒ�ു കുട്ടിയുൻ്െ സ്ഥോ�നോത്ക്ക് കയറി �ിൽക്കോൻ പറയണം.

•	 ഈ പ്ക്രിയ പകൂർത്ിയോകുനോ്പോൾ ഗ്കൂപെിൽ സ്ഥോ�ം കിട്ടോൻ്ത് �ിൽക്കുന് കുട്ടിനോയോെ് 

വൃത്ത്ി�് �െുക്ക് വച്ിട്ടുള്ള ൻ്പട്ടിയിൽ �ിന്് ഒ�ു സു�ക്ഷ ഉപക�ണത്ിൻ്റെ 

നോപ�ുള്ള കോർഡ് എെുത്് അത്ിൻ്�ക്കുറിച്് മറ്ുള്ള കുട്ടികനോളോെ് വിശദീക�ിച്് 

ൻ്കോെുക്കോൻപറയുക.

•	 ഇത്�ത്ിൽ ൻ്പട്ടിയിലുള്ള ഉപക�ണങ്ങളുൻ്െ നോപ�ുകൾ കഴിയുന്ത്് വൻ്� കളി 

ത്ുെ�ോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കുക.

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

1) കുട്ടികൾ ഗ്കൂപെുകളോയി ചർച് ൻ്ചയ്് ഓനോ�ോ കളിയുമോയി ബന്ൻ്പെട്ട സു�ക്ഷോ ഉപക�

ണങ്ങൾ കൻ്ണ്ത്ൻ്ട്ട. ത്ുെർന്് പട്ടിക പകൂർത്ിയോക്കൻ്ട്ട.

2) ത്ോൻ്ഴ ൻ്കോെുത്ി�ിക്കുന് ചിത്രം ശ്രദ്ിനോച്ോ? ഇത്ിൽ ഉപനോയോഗ്ിച്ി�ിക്കുന് സു�ക്ഷോഉ

പക�ണങ്ങൻ്ള അവയുൻ്െ നോപ�ുമോയി നോയോജിപെിക്കുക.

കളി സു�ക്ഷോ ഉപക�ണങ്ങൾ

ഫുെ്നോബോൾ ഷിൻ ഗ്ോർഡ്, കീപെർ ഗ്ലൗ, ബകൂട്ട്, നോഫസ് മോസ്്

ക്രിക്കറ്് ൻ്ഹൽൻ്മറ്്, ആം ഗ്ോർഡ്, ൻ്ചസ്ററ് ഗ്ോർഡ്, ബോറ്ിംഗ്് ഗ്ലൗ, ൻ്ലഗ്് പോഡ്, 

ത്യ് ഗ്ോർഡ്, ഷകൂസ്, കീപെിങ് ഗ്ലൗസ്, അബ് നോഡോമി�ൽ ഗ്ോർഡ്

നോവോളിബോൾ ഷകൂസ്, �ീ ഗ്ോർഡ്, എൽനോബോ ഗ്ോർഡ്

നോഹോക്കി കിക്കർ, ൻ്ചസ്ററ് ഗ്ോർഡ്, നോഫസ് മോസ്്, എൽനോബോ പോഡ്, ൻ്ഹൽൻ്മറ്്, 

ഷിൻ ഗ്ോർഡ്, ൻ്ലഗ്് ഗ്ോർഡ്, മൗത്് ഗ്ോർഡ്, നോഫോർ ആം പോഡ്, ത്യ് 

പോഡ്

നോബോക്സിങ് ൻ്ഹഡ് ഗ്ോർഡ്, മൗത്് ഗ്ോർഡ്, ഗ്ലൗസ്
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3) ഈ ചിത്രം ഏത്് കളിയുമോയി ബന്ൻ്പെട്ടി�ിക്കുന്ു?

    നോഹോക്കി

4) ഈ ചിത്രത്ിൽ കോണുന് കോയികത്ോ�ം ഒളിംപിക്സിൽ ൻ്മഡലുകൾ നോ�െുകയും  

നോഖൽ�ത്ന, പത്മശ്രീ, അർജു� എന്ി അവോർഡുകൾ നോ�െുകയും ൻ്ചയ്ു. ആ�ോണ് ഈ 

കോയിക ത്ോ�ം?

 പി ആർ ശ്രീനോജഷ്

പ്രവർത്തനം 4പ്രവർത്തനം 4

ങ്ലഗ്് ്രിക്റ്്

മുങ്ന്നാര്ുക്ം

ചിത്രത്ിനോലത്ുനോപോൻ്ല ബോറ്റി�് പിന്ിലും നോബോൾ ൻ്ചയ്ുന് സ്ഥലത്ും ഒ�ു മീറ്ർ അകല

ത്ിൽ �ണ്് നോകോണുകൾ വീത്ം വയ്കുക ബോറ്റും നോബോളറും ത്മ്ിലുള്ള അകലം ഏത്ോണ്് 10 
മീറ്റോയി ക്രമീക�ിനോക്കണ്ത്ോണ്.

ഉപകര്ണങ്ങൾ

വിസിൽ,ഫുെ്നോബോൾ, ഷകൂസ്, ഷിൻ ഗ്ോർഡ്

സുര്ക്ാമാനദണ്ഡങ്ങൾ

സു�ക്ഷിത്മോയ കളിസ്ഥലം,ഷിൻകോർഡ്/ സമോ�മോയ വസ്തുക്കൾ,വോമിംഗ്് അപെ്, കകൂളിംഗ്് 

ഡൗൺ.(ഇവയ്കോയി ആക്ിവിറ്ി ബുക്കിൻ്ല നോപജ് �്പർ  65 മുത്ൽ 77 വൻ്�  �ൽകിയിട്ടുള്ള 

പ്വർത്ങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ൻ്പെെുത്ോം)
സമയം :10-15 മി�ിറ്് 

പ്രവർത്നര്ീതി

•	 ക്രിക്കറ്് കളിയ്ക് സമോ�മോയി ബോറ്ി�് പക�ം 

കോലു ഉപനോയോഗ്ിച്് ഫുെ്നോബോൾ ത്ട്ടുന് 

കളിയോണ് ൻ്ലഗ്് ക്രിക്കറ്്.

•	 കുട്ടികൻ്ള ത്ുല്യ അംഗ്ങ്ങളുള്ള �ണ്് 

െീമുകൾ ആക്കണം.

•	 ബോറ്റുൻ്െ പിന്ിലും നോബോൾ ൻ്ചയ്ുന് 

സ്ഥലത്ും �ിശ്ിത്  അകലത്ിൽ �ണ്് 

നോകോണുകൾ വീത്ം വയ്കണം.

•	 ബൗളിംഗ്് െീമിൻ്ല ഒ�ംഗ്ം ഫുെ്നോബോൾ കകൻ്കോണ്് ബോറ്റുൻ്െ നോ�ൻ്� ഉ�ുട്ടി 

ൻ്കോെുക്കുണം.

•	 ബോറ്ർ ഉ�ുണ്ുവ�ുന് നോബോൾ കോൽൻ്കോണ്് അെിക്കുന്ു.

•	 പന്് കോൽൻ്കോണ്് അെിച്ു കഴിഞെോൽ ക്രിക്കറ്് കളിയിൻ്ലനോപെോൻ്ല ഓെി റൺസ് 

എെുക്കോൻ കുട്ടികൾക്ക് �ിർനോദ്ദശം �ൽകുണം.
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•	 ബോറ്ർ കിക്ക് ൻ്ചയ്ോൻ്ത് നോബോൾ പുറകുവശൻ്ത് നോകോണുകളുൻ്െ ഇെയിലകൂൻ്െ 

നോപോകുകനോയോ, കിക്ക് ൻ്ചയ്് ഉയർന്ു വ�ുന് പന്് എത്ിർ െീം കകൻ്കോണ്് 

പിെിക്കുകനോയോ, ൻ്ഹഡ് ൻ്ചയ്ുകനോയോ ൻ്ചയ്ോൽ ബോറ്൪ ഔട്ടോകും.

•	 ഒ�ു െീമി�് 5 ഓവർ മുത്ൽ 7 ഓവർ വൻ്� �ൽകോം ഒ�ു ഓവറിൽ മകൂന്് നോബോളുകൾ 

മോത്രനോമ ഉണ്ോകകൂ.

•	 ഒന്ോമൻ്ത് െീമിൻൻ്റ ബോറ്ിംഗ്് കഴിഞെോൽ അെുത് െീമി�് അവസ�ം �ൽനോകണ്ത്ോണ്.

•	 കളി പകൂർത്ിയോകുനോ്പോൾ ഏത്് െീമോണ് കകൂെുത്ൽ നോസ്ോർ നോ�െുന്ത്് അവൻ്� മികച് 

പ്കെ�ം കോഴ്ചവച്വ�ോയി കണക്കോക്കോം

•	 വിജയിച് െീമിൻ്� നോപ്ോത്ോഹിപെിക്കോൻ മറ്ു കുട്ടികനോളോെ് ആവശ്യൻ്പെെുക. ഇത്ി�ോയി 

ഹിപെ് ഹിപെ് ഹുൻ്റ / 1 2 3 മുത്ലോയവ ഉപനോയോഗ്ിക്കോം. 

•	 സവിനോശഷ പ�ിഗ്ണ� അർഹിക്കുന് കുട്ടികൻ്ള കളിയുൻ്െ ഭോഗ്മോക്കോൻ െീച്ർ 

ശ്രദ്ിനോക്കണ്ത്ോണ്.

കുട്ികളുമായി ചർച്

•	 സു�ക്ഷോ ഉപക�ണങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ിച്് കളിച്നോപെോൾ കുട്ടികൾക്കുണ്ോയ 

അ�ുഭവങ്ങൾ പങ്ുവയ്കോൻ �ിർനോദ്ദശം �ൽകുക.

•	 കുട്ടികൾ പറയൻ്ട്ട.

•	 ത്ുെർന്് വ്യക്ിഗ്ത്മോയി എഴുത്ോൻ �ിർനോദ്ദശിക്കുക.

സകൂചകങ്ങൾ

•	 പന്് കോലുൻ്കോണ്് അെിക്കുനോ്പോൾ നോവദ� നോത്ോന്ിയില്

•	 പ�ിക്ക് പറ്ില് എന് ആത്മവിശ്വോസനോത്ോൻ്െ കളിക്കോൻ സോധിച്ു.

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

•	 ൻ്ലഗ്് ക്രിക്കറ്് കളിച്നോപെോൾ ഉണ്ോയ അ�ുഭവങ്ങൾ കുട്ടികനോളോെ് നോചോദിച്റിയുന്ു.

സ്വയം വിലയിര്ുത്ൽ

•	 മികച് പ്കെ�ം കോഴ്ചവച്വർ ആൻ്�ല്ോം?

•	 ഇ�ിയും ൻ്മച്ൻ്പെനോെണ്വർ ആൻ്�ല്ോം?

•	 െീച്റുൻ്െ വിലയി�ുത്ൽ

•	 കുട്ടികളുൻ്െ പ്കെ�ം സംബന്ിച്്

സകൂചകങ്ങൾ

•	 മോ�സിക ഉല്ോസം

•	 പ�സ്പ� ധോ�ണ
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•	 കകൂട്ടോയ്മ

•	 പ്കെ�ം

�ിർനോദ്ദശങ്ങൾ അ�ുസ�ിച്് കളികളിൽ ഏർൻ്പെെോ�ുള്ള കഴിവ്

ക്്രാഡീകരണംക്്രാഡീകരണം

സു�ക്ഷോ ഉപക�ണങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ിച്ുൻ്കോണ്് കളികളിലും കോയിക പ്വർത്�ങ്ങളിലും 

ഏർൻ്പെെുന്ത്് കളിക്കോ�ുൻ്െ ആത്മവിശ്വോസവും പ്കെ�വും ൻ്മച്ൻ്പെെുന്ു. വിവിധ കളികൾ

ക്ക് / കോയിക പ്വർത്�ങ്ങൾക്ക് വ്യത്്യസ്തങ്ങളോയ സു�ക്ഷോ ഉപക�ണങ്ങൾ ഉപനോയോഗ്ിക്കു

ന്ുൻ്വന്ും കുട്ടികൾ മ�സ്ിലോക്കിന്ു.

പ്ഥമ ശുശ്രകൂഷപ്ഥമ ശുശ്രകൂഷ
ആശയം, ഉപാശയംആശയം, ഉപാശയം

• പ്രഥമ ശുശ്രകൂഷ  

ഉള്ളടക്ം ഉള്ളടക്ം 

അപകെ സോഹച�്യങ്ങൾ മ�സ്ിലോക്കൽ 

ആമുഖംആമുഖം

അപകെങ്ങളിനോലോ അത്്യോഹിത്ങ്ങളിനോലോ ൻ്പെുന്യോൾക്ക് അെിയന്�മോയി �ൽകുന് പ�ിച

�ണമോണ് പ്ഥമ ശുശ്രകൂഷ. കദ�ംദി� ജീവിത് സോഹച�്യങ്ങളിൽ പ�ിക്കുകൾ സംഭവിക്കോ

റുണ്്. ഇങ്ങൻ്�യുള്ള സോഹച�്യങ്ങളിൽ മ�സ്ോന്ിധ്യനോത്ോൻ്െ ൻ്പ�ുമോറോ�ുള്ള കഴിവ് കുെി 

നോ�നോെണ്ത്ുണ്്. അപകെ സോഹച�്യങ്ങൾ മ�സ്ിലോക്കി അത്�ം സന്ർഭങ്ങളിൽ അപകെ

ത്ിൽൻ്പെട്ട ആൾക്കുനോവണ് കവദ്യസഹോയം ലഭ്യമോക്കോൻ ഈ പോഠഭോഗ്ം കുട്ടിൻ്യ പ്ോപ്�ോ

ക്കുന്ു.

വീെി�െുത്ുള്ള കമത്ോ�ത്് ഫുെ്നോബോൾ കളിക്കുന്ത്ി�ിെയിൽ വീണ് പ�ിനോക്കറ് അപെുവി

ൻ്റെ അ�ുഭവം െീച്ർ കുട്ടികളുമോയി പങ്ുവയ്കുകയും അവർക്കുണ്ോയ സമോ� അ�ുഭവങ്ങൾ 

നോചോദിച്റിയുകയും ൻ്ചയ്ുന്ു. കളിക്കിൻ്െ സോധോ�ണ സംഭവിക്കോറുള്ള പ�ിക്കുകൾ ഏൻ്ത്

ല്ോമോണ്?

സകൂചകങ്ങൾ 

മുറിവ്, ചത്വ്, ഒെിവ് മുത്ലോയവ

പ്ഥമ ശുശ്രകൂഷ എന്് ?എന്ി�് ?

•	 ജീവൻ �ില�ിർത്ോൻ സഹോയിക്കുന്ു 

•	 അപകെത്ിൻ്റെ ത്ീവ്രത് കുറയ്കുന്ു. 

•	 വിദഗ്്ധ ചികിത്യ്ക് സൗക�്യൻ്മോ�ുക്കുന്ു.

പ്രഥമ ശുശ്രകൂഷ 

അപകെങ്ങളിനോലോ അത്്യോഹിത്ങ്ങളിനോലോ 

ൻ്പെുന്യോൾക്ക് അെിയന്�മോയി 

�ൽകുന് പ�ിച�ണമോണ്  

പ്ഥമശുശ്രകൂഷ. 
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ആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസംആരോ�ോഗ്്യ-കോയിക വിദ്്യോഭ്്യോസം

വിലയിരുത്തൽവിലയിരുത്തൽ

1) ചിത്രം നോ�ോക്കി ഇങ്ങൻ്� ഒ�ു സോഹച�്യത്ിൽ �ിങ്ങൾ ൻ്ചയ്ുന് കോ�്യങ്ങൾ ചുവൻ്െ 

എഴുത്ുക.

സുചകങ്ങൾ

•	 അപകെത്ിൽൻ്പെട്ട കുട്ടിൻ്യ 

ആശ്വസിപെിക്കുന്ു.

•	  ത്ണലുള്ള സ്ഥലനോത്ക്ക് മോറിയി�ിക്കോൻ 

സഹോയിക്കുന്ു.

•	 എത്രയും ൻ്പൻ്ട്ടന്് മുത്ിർന്വൻ്� 

വിവ�ം അറിയിക്കുന്ു.

•	 പ്ഥമ ശുശ്രകൂഷ �ൽകുന്ത്ി�ുള്ള 

സഹോയങ്ങൾ ൻ്ചയ്ുന്ു.

തുടർപ്രവർത്തനംതുടർപ്രവർത്തനം

1) പ്ഥമ ശുശ്രുഷയുമോയി ബന്ൻ്പെട്ട �ിങ്ങൾ മ�സിലോക്കിയ കോ�്യങ്ങൾ ഉൾൻ്ക്കോള്ളിച്ു

ൻ്കോണ്് ഒ�ു നോറോൾ നോലേ അവത്�ിപെിക്കുക.

സകൂചനകൾ

ങ്വള്ളത്ിൽ വീഴുന്ന കകൂട്ുകാര്ങ്ന മറ്ുള്ളവര്ുങ്ട സഹായരോത്ാങ്ട ര്ക്ിക്ാൻ ശ്രമിക്ുന്ന 

കുട്ികൾ.

•	 കകൂട്ടുകകൂെി ൻ്വള്ളൻ്ക്കട്ടി�് അെുനോത്ക്ക് നോപോകുന് കുട്ടികൾ.

•	 കകൂട്ടത്ിൽ ഒ�ോൾക്ക് അപകെം സംഭവിക്കുന്ു.

•	 അപകെം ത്ി�ിച്റിയുന്ു.

അടിയന്തര സാഹചര്യങ്ങളിൽ  വിളിക്കൂ... 112
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 സുരക്ഷിതമായഷി സഞ്ചരഷിക്ാാം സുരക്ഷിതമായഷി സഞ്ചരഷിക്ാാം

സുരക്ഷിതമായഷി കളഷിക്ാാംസുരക്ഷിതമായഷി കളഷിക്ാാം

•	 ഉറൻ്ക്ക �ിലവിളിച്് മുത്ിർന്വൻ്� അറിയിക്കുന്ു.

•	 എല്ോവ�ും നോചർന്് അപകെത്ിൽൻ്പെട്ട കുട്ടിൻ്യ �ക്ഷൻ്പെെുത്ുന്ു.

•	 നോവണ് പ്ോഥമിക ശുശ്രകൂഷകൾ �ൽകുന്ു.

അധ്യോപകൻ മുകളിൽ ൻ്കോെുത്ി�ിക്കുന് സകൂചകങ്ങൾ അെിസ്ഥോ�മോക്കി അപകെഘട്ടങ്ങ

ൻ്ള ത്�ണം ൻ്ചയ്ുന് ത്�ത്ിൽ സ്കിപ്റ്് ത്യ്ോറോക്കി അവത്�ിപെിക്കോൻ കുട്ടികൻ്ള സഹോയി

ക്കുന്ു.

ക്്രാഡീകരണംക്്രാഡീകരണം

അപകെങ്ങളിനോലോ അത്്യോഹിത്ങ്ങളിനോലോ ൻ്പെുന്യോൾക്ക് അെിയന്�മോയി �ൽകുന് പ�ി

ച�ണമോണ് പ്ഥമ ശുശ്രകൂഷ. പ്ഥമ ശുശ്രകൂഷ �ൽനോകണ് സോഹച�്യങ്ങളിൽ നോപെിക്കോൻ്ത് 

അപകെങ്ങളിൽ ൻ്പെുന് ആൾക്ക് ആവശ്യമോയ പ�ിച�ണം ൻ്കോെുക്കണം.




