
ഏകുകും 1 
അടി�ാന േമാേ�ാർ ചലന�ള്‍

അ ഏകുകുെ� കുുറിി�്

ചലന�ിെ�  ആേവശകരമായ േലാകേ��് സ�ാഗതം! 

ചാടുക, എറിയുക, പിടി�ുക, ചവി�ുക, അടി�ുക തുട�ിയ 
�പവർ�ന�ൾ െച�ാൻ ഞ�ൾ ഞ�ളുെട വലിയ േപശികളുെട 

കൂ�െ� ഉപേയാഗി�ു�ുെവ�് നി�ൾ�റിയാേമാ? ഇവെയ െമാ� 
ചലന േശഷി   എ�് വിളി�ു�ു . ൈദനംദിന േജാലി, കായികം , ശാരീരിക 

�മത എ�ിവയ്�് അവ നിർണായകമാണ്.

കൃത�വും ലളിതവുമായ േജാലികൾ�ായി െചറിയ േപശികെള, �പേത�കി�് 
ൈകകളിെലയും വിരലുകളിെലയും േപശികെള ഉൾെ�ടു�ിയു� ചലനമാണ് 

ൈഫൻ േമാേ�ാർ ചലനേശഷി.    എഴുതാനും വരയ്�ാനും െചറിയ വ��ു �ൾ 
എടു�ാനും പിടി�ാനും െഞരു�ാനും , െചറിയ േപശികൾ ഉപേയാഗി�ു�ത് ഈ 
േശഷികളിൽ ഉൾെ�ടു�ു. 

സാധാരണയായു� ചലന േശഷികളിൽ െമാ�വും ൈഫനും ആയ ചലന േശഷികൾ 
ഉൾെ�ടു�ു�് . 
എറിയുക, പിടി�ുക, ചവി�ുക, സ�ീകരി�ുക, അടി�ുക എ�ി�െന 
അ�് അടി�ാന ചലന�ൾ വികസി�ി�ുെകാ�ാണ് ഞ�ളുെട യാ�ത 
ആരംഭി�ു�ത്. വ�ത��� വലു��ൾ, ഭാര�ൾ, ഘടനകൾ എ�ിവയു� 
വ��ു �ൾ ഉപേയാഗി�് നിരവധി ആകർഷകമായ �പവർ�ന�ളിൽ ഈ 
ചലന�ൾ �പേയാഗി�ുക എ�താണ് ഞ�ളുെട ല��ം.



അധ�ായം 1
എറിിയലും 
പിടി�ലും

ൈകകൾ, േതാളുകൾ, ഉടൽ (തലയും ൈകകളും ഒഴിെക ശരീര�ിെ� 
മുകൾ ഭാഗം) എ�ിവയുെട സഹായേ�ാെടയാണ് ഞ�ളുെട ആദ�െ� 
േമാേ�ാർ ചലനം നട�ു�ത്. എ�ിരു�ാലും, ഒരു വ��ു വിെന പുറ�ു 
വിടു�തിനും പിടി�ു�തിനും ൈകകൾ ഉപേയാഗി�ു�ു. 

രസകരമായ ചില കളികളിലൂെട എ�െന എറിയാെമ�ും പിടി�ാെമ�ും 
നമു�് പഠി�ാം.

ആമുഖം
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എറിിയൽഎറിിയൽ

വിടർ�ിയ വിരലുകൾ 
ഉപേയാഗി�് പ�് മുറുെക 
പിടി�ുക, കാൽമു�ുകൾ 
അൽ�ം വള�ു നിൽ�ുക. എറിയു� ൈക പി�ിേല�് 

ചലി�ി�ുക, ശരീര�ിെ� 
മുകൾഭാഗം വളയ്�ുക.

ഒരു ചുവട് മുേ�ാ�് വയ്�ുക, 
നി�ളുെട ശരീരെ�  
സ�ുലിതമായിനിർ�ുക  
കുലു�രുത്.

ൈക മുേ�ാ�് െകാ�ുവ�് 

ശ�ിേയാെട പ�് എറിയുക.

അധ�ാപകുർ�ു� കുുറിിപ്പു് 

കു�ികൾ എറിയാൻ പരിശീലി�ുേ�ാൾ ഇനി�റയു�വ ഉറ�ാ�ുക -

1.   പിടി�ു� രീതി : കു�ികൾ വിരലുകൾ വിടർ�ി പ�് മുറുെക പിടി�ു�ു. 

2.   നിൽ�ു� രീതി :കളി�ാരെ�  ക�ുകൾ ല���ിൽ ഉറ�ി�ിരി�ു�ു, 
കാലുകൾ ഒരു �ിരതയു� �ഗൗ�ിംഗ് രൂപെ�ടു�ു�ു, കാൽമു�ുകൾ 
െചറുതായി വള�ിരി�ു�ു. 

3.    എറിയു� രീതി : ശരീര�ിെ� മുകൾഭാഗം വളയ്�ു� �പവർ�നം 
എളു�മാണ് . എറിയു� ൈക തിരിെ�ടു�ുകയും പ�് എറിയാൻ ൈക 
മുേ�ാ�് ആയുകയും െച�ു�ു.

4.    പി�ുടരുക: എറി�തിന് േശഷം കളി�ാരൻ ഒരു ചുവട് മുേ�ാ�് 
വയ്�ുകയും അവരുെട ശരീരം സ�ുലിതമാ�ുകയും െച�ു�ു. 

5.    എറിയാൻ മൃദുവായ പ�ുകൾ ഉപേയാഗി�ുക, �പവർ�ന�ളുെട 
ബു�ിമു�ിെ� അളവ് പടിപടിയായി വർ�ി�ി�ുക.



േഖൽ േയാഗ| �ാസ് 34

പിടി�ൽ

അധ�ാപകുർ�ു� കുുറിിപ്പു് 

കു�ികൾ പിടി�ാൻ പരിശീലി�ുേ�ാൾ ഇനി�റയു�വ ഉറ�ാ�ുക -
1.  നിൽ�ു� രീതി :കാലുകൾ േതാൾ വീതിയിലും  കാൽമു�ുകൾ വളെരയധികം 

വളയ്�ാെ�യും നിൽ�ണം .
2.  പിടി�ു�  രീതി: ശരീരം പ�ിെ�  േരഖയ്�് പി�ിലാണ്, ൈക��ികൾ 

ബ�ി�ി�് മുകളിേല�് ചൂ�ു�ു, ൈകകൾ�് ബലം നൽകരുത് , ക�ുകൾ 
പ�ിൽ ആണ്.

3.  പി�ുടരുക: ആഘാതം കുറയ്�ു�തിന് കാൽമു�ുകൾ െചറുതായി 
വളയ്�ുകയും ൈകകൾ പി�ിേല�് വലി�ുകയും െച�ു�ു.

4.  പിടി�ാൻ മൃദുവായ പ�ുകൾ ഉപേയാഗി�ുക, �പവർ�ന�ളുെട 
ബു�ിമു�ിെ� അളവ് �കേമണ വർ�ി�ി�ുക.

ഒരു ക�് ഉ�ാ�ാെന� രീതിയിൽ 
നി�ളുെട ൈക��ികൾ ഒരുമി�് 
േചർ�ുക. നി�ളുെട ക�ുകൾ 
പ�ിലായിരി�ണം.

ഒരു ക�് ഉ�ാ�ാെന� രീതിയിൽ 
നി�ളുെട ൈക��ികൾ ഒരുമി�് 

നി�ൾ ചാടാൻ 
ത�ാെറടു�ു�തുേപാെല 
കാൽമു�ുകൾ െചറുതായി 
വള�് നിൽ�ുക.

ത�ാെറടു�ു�തുേപാെല 
കാൽമു�ുകൾ െചറുതായി 

ക�ിന് സമാനമായി പ�് 
മൃദുവായി പിടി�ുക.

പ�് ശ�മായി പിടി�് ൈകമു�ുകൾ 

ശരീര�ിേല�് അടു�ി�ുക . 

നി�ളുെട ൈക��ികൾ ഒരുമി�് 

പ�് ശ�മായി പിടി�് ൈകമു�ുകൾ 
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എ�െന കുളി�ാം

പ�് വീഴാെത എറിയുകയും പിടി�ുകയും െച�ു�ത്  
രസകരമാണ്. ഒരു സഹപാഠിയുമായി േജാടിയാകുക 
, ചുവെട കാണി�ിരി�ു�തുേപാെല വ�ത��� തരം 
എറിയലും പിടി�ലും പരിശീലി�ുക 

ആവശ�മായ സാധന�ള്‍ 
വ�ത��� വലു��ിലു� 
പ�ുകൾ

• ര�് ൈകകളും ഉപേയാഗി�് 

താഴ്� രീതിയിൽ എറിയുക  

• ഒരു ൈക െകാ�്    

താഴ്�ി എറിയുക 

• 

• ര�് ൈകകളും 

ഉപേയാഗി�് 

മുകളിേല�് 

എറിയുക.

അേമാ 1  
എറിി�ു
പിടി�ൽ 
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അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

വ�തിയാന�ള്‍
• േജാഡികൾ ത�ിലു� അകലം 

വർ�ി�ി�ുക.
• വ��ു �ൾ മാ�ുകയും എറിയാൻ 

ഇടെ� ക�ും വലെ� ക�ും മാറി 
മാറി ഉപേയാഗി�ുകയും െച�ുക.

ല��ം

ൈക�ും ക�ും 

ഏേകാപി�ി�ു�തിെനാ�ം 

എറിയാനും പിടി�ാനുമു� 

കഴിവ് വികസി�ി�ുക. 

അവേലാകുന സമയം
ന��തവും ആ�ഗഹവും

• ഒരു ൈക ഉപേയാഗി�് 

മുകളിേല�് എറിയുക 

• നി�ളുെട 
പ�ാളി�് ഒരു 
ബൗൺസിലൂെട  
പ�് ൈകമാറുക.

• കഴിയു��ത തവണ പ�് 
വീഴാെത വലിെ�റിയുകയും 
പര��രം പിടി�ുകയും 
െച�ുക.

വീഴാെത വലിെ�റിയുകയും 
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അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അേമാ 2
കു�ിെലടു�് 
എറിിയൽ

വ�തിയാന�ള്‍
• ഓേരാ വ�വും നി�ളുെട 

എറിയു� ൈക മാ�ുക.
• താെഴയും മുകളിലുമായി 

മാറി മാറി എറിയുക 

എ�െന കുളി�ാം

• കളി�ു�തിനായി ര�് കൂ��ൾ രൂപീകരി�് ഒരു 
മധ� േരഖയും ര�് തുല� പകുതികളും ഉ� ഒരു 
േകാർ�് വരയ്�ുക.

• േപ�ർ പ�ുകൾ ഉ�ാ�ി േകാർ�ുകളുെട ഓേരാ 
ഭാഗ�ും തുല�മായി വിതറുക.

• വിസിൽ അടി�ുേ�ാൾ േകാർ�ിെല 
എതിരാളികളുെട ഭാഗേ��് പ�ുകൾ എറിയാൻ 
ആരംഭി�ുക.

• വീ�ും വിസിൽ മുഴ�ുേ�ാൾ നിർ�ുക.

• കുറ�് പ�ുകളു� ടീം വിജയി�ു�ു.

ല��ം

എടു�ൽ, 

എറിയു�തിനു� 

കഴിവ്, െമ�െ�� 

ചലനേശഷി എ�ിവ 

വികസി�ി�ുക.

അവേലാകുനം 
ശാരീരിക പരി�് എ�െന 
തിരി�റിയാം, ഉദാഹരണ�ിന്, 
ചലന�ിെല അസ��ത, 
ചതവുകളും തിണർ�ുകളും, 
മുറിവുകൾ, തീ�വമായ േവദന 
മുതലായവ.

ആവശ�മായ സാധന�ള്‍ 
പഴയ പ�തം
അടയാളെ�ടു�ു�
തിനു� െപാടി 

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

ആരംഭി�ുക.ആരംഭി�ുക.

• വീ�ും വിസിൽ മുഴ�ുേ�ാൾ നിർ�ുക.വീ�ും വിസിൽ മുഴ�ുേ�ാൾ നിർ�ുക.

• കുറ�് പ�ുകളു� ടീം വിജയി�ു�ു.കുറ�് പ�ുകളു� ടീം വിജയി�ു�ു.
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അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അേമാ 3 
ല���ിേല�് 
എറിിയൽ 

എ�െന കുളി�ാം

• അ�് അംഗ�ൾ വീതമു� കൂ��ൾ 
രൂപീകരി�ുക. മൃദുവായ സ്േപാ�് അെ��ിൽ 
േസാ��് ഉപേയാഗി�് നിർ�ി� പ�ുകൾ 
എടു�ുക.

• ചുമരിൽ ഒരു വൃ�വും ചുമരിൽ നി�് കുറ�് 
അകെല എറിയുവാനു�  േരഖയും വരയ്�ുക.

• ഓേരാ ടീം കളി�ാരനും പ�് 
വൃ��ിനു�ിൽ എറിയാൻ �ശമി�ും.

• വൃ��ിനു�ിൽ ഏ�വും കൂടുതൽ എറിയു� 
കൂ�ം വിജയി�ു�ു. 

• എറിയുേ�ാൾ നില�് വര� േരഖ 
മുറി�ുകട�ു�ിെ��് ഉറ�ാ�ുക.

ആവശ�മായ 
സാധന�ള്‍ േചാ�് 
േസാ��് പ�് അെ��ിൽ 
മൃദുവായ സ്േപാ�് പ�് 

• എറിയുേ�ാൾ നില�് വര� േരഖ എറിയുേ�ാൾ നില�് വര� േരഖ എറിയുേ�ാൾ നില�് വര� േരഖ എറിയുേ�ാൾ നില�് വര� േരഖ എറിയുേ�ാൾ നില�് വര� േരഖ എറിയുേ�ാൾ നില�് വര� േരഖ എറിയുേ�ാൾ നില�് വര� േരഖ എറിയുേ�ാൾ നില�് വര� േരഖ എറിയുേ�ാൾ നില�് വര� േരഖ എറിയുേ�ാൾ നില�് വര� േരഖ എറിയുേ�ാൾ നില�് വര� േരഖ എറിയുേ�ാൾ നില�് വര� േരഖ എറിയുേ�ാൾ നില�് വര� േരഖ 
മുറി�ുകട�ു�ിെ��് ഉറ�ാ�ുക.മുറി�ുകട�ു�ിെ��് ഉറ�ാ�ുക.മുറി�ുകട�ു�ിെ��് ഉറ�ാ�ുക.മുറി�ുകട�ു�ിെ��് ഉറ�ാ�ുക.മുറി�ുകട�ു�ിെ��് ഉറ�ാ�ുക.മുറി�ുകട�ു�ിെ��് ഉറ�ാ�ുക.മുറി�ുകട�ു�ിെ��് ഉറ�ാ�ുക.മുറി�ുകട�ു�ിെ��് ഉറ�ാ�ുക.മുറി�ുകട�ു�ിെ��് ഉറ�ാ�ുക.മുറി�ുകട�ു�ിെ��് ഉറ�ാ�ുക.മുറി�ുകട�ു�ിെ��് ഉറ�ാ�ുക.മുറി�ുകട�ു�ിെ��് ഉറ�ാ�ുക.

വ�തിയാന�ള്‍
• കാഠിന�ം വർ�ി�ി�ു�തിന് 

മതിലിൽ നി�ു� ദൂരം 
വർ�ി�ി�ുക.

• നില�് ഒരു വൃ�ം വര�് 
അേത കളി കളി�ുക.

ല��ം
എറിയു�തിലു� കൃത�ത 

,
സ�ുലിതാവ�, 

ശാരീരിക �മത എ�ിവ 

വികസി�ി�ാൻ .

അവേലാകുനം 
കൃത�മായി   നി�് 
�ിരതേയാടും 
�ശ�േയാടും കൂെട 
എ�െന എറിയാെമ�് 
ചർ� െച�ുക.
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അേമാ 4
േകുാണുകുളിൽ 
എറിിയുകു 

എ�െന കുളി�ാം

• �ാസിെല വിദ�ാർ�ികളുെട എ��ിനനുസരി�് 
കൂ��ൾ രൂപീകരി�ുക.

• മധ�ഭാഗ�് ഒരു നി�ിത എ�ം േകാണുകൾ 
�ാപി�ുക, അതിൽ നി�് ര�് എതിർ 
കൂട�ളും സമദൂരം നിൽ�ു�ു.

• ഒരു വിസിൽ അടിയിൽ കളി ആരംഭി�ുക - 
മൃദുവായ പ�ുകൾ ഉപേയാഗി�് േകാണുകളിൽ 
എറിയുക.

• നി�ിത സമയ�ിനു�ിൽ കൂടുതൽ 
േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി 
വിജയി�ു�ു.

ആവശ�മായ 
സാധന�ള്‍ മൃദുവായ 
പ�ുകൾ  
േകാണുകൾ അെ��ിൽ 
�പാേദശികമായി ലഭ�മായ 
സാധന�ൾ 

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

• നി�ിത സമയ�ിനു�ിൽ കൂടുതൽ നി�ിത സമയ�ിനു�ിൽ കൂടുതൽ നി�ിത സമയ�ിനു�ിൽ കൂടുതൽ നി�ിത സമയ�ിനു�ിൽ കൂടുതൽ നി�ിത സമയ�ിനു�ിൽ കൂടുതൽ നി�ിത സമയ�ിനു�ിൽ കൂടുതൽ നി�ിത സമയ�ിനു�ിൽ കൂടുതൽ നി�ിത സമയ�ിനു�ിൽ കൂടുതൽ നി�ിത സമയ�ിനു�ിൽ കൂടുതൽ നി�ിത സമയ�ിനു�ിൽ കൂടുതൽ നി�ിത സമയ�ിനു�ിൽ കൂടുതൽ 
േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി േകാണുകെള തകർ�ു� കൂ�ം കളി 
വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.വിജയി�ു�ു.

വ�തിയാന�ള്‍
• ദുർബലമായ ൈകകൾ 

ഉപേയാഗി�് എറിയുക 
• േകാണുകൾ�് പകരം �കി��് 

��ുകൾ ഉപേയാഗി�് 
കളി�ുക. 

ല��ം
കാലുകൾ ശരിയായ 

രീതിയിൽ വയ്�ു�തിനും 

,കൃത�ത ,സാമൂഹിക 

ഇടെപടൽ എ�ിവ 

വികസി�ി�ു�തിനും 

അവേലാകുനം 
കളിെയ�ുറി�ു� 
ന�തും േമാശവുമായ 
ഓേരാ കാര��ൾ 
പ�ിടുക.
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അേമാ 5
റിിേല

പിടി�ം

വ�തിയാന�ള്‍
• ദൂരം വ�ത�ാസെ�ടു�ി 

കളി�ുക.
• േനതാ�െള മാ�ുക. 

ഉയർ�ിയും താഴ്�ിയും 
എറി�് കളി തുടരുക .

എ�െന കുളി�ാം

• അ�് അംഗ�ൾ വീതവും ഓേരാ കൂ��ിെ�യും നിയു� 
േനതാവും അട�ു� ഒ�ിലധികം കൂ��ൾ രൂപീകരി�ുക. 
അംഗ�ൾ ഒരു വരിയിൽ നിൽ�ു�ു, അവരുെട േനതാവ് 
കൂ��ിന് അഭിമുഖമായി കുറ�് അകെല നിൽ�ു�ു.

• വിസിൽ അടി�ുേ�ാൾ, എ�ാ േനതാ��ാരും േരഖയിെല 
ആദ�െ� കളി�ാരന് പ�് എറിയു�ു.

• ആദ�െ� കളി�ാരൻ പ�് പിടി�ുകയും അത് േനതാവിന് 
തിരിെക നൽകുകയും വരിയുെട അവസാനം വെര ഓടി 
അവിെട നിൽ�ുകയും െച�ും.

• േനതാവ് അടു� കളി�ാരനിേല�് പ�് എറിയുകയും കളി 
തുടരുകയും െച�ു�ു.

• എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ 
തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.

ല��ം
ൈവ�ാനിക വശ�ൾ, 

ഏേകാപനം, ത�ാെറടു�്, 

ആകാം� എ�ിവ 

പരിേപാഷി�ി�ുക.

അവേലാകുനം ന��തവും 
ആ�ഗഹവും 

ആവശ�മായ

സാധന�ൾ 

മൃദുവായ പ�് 
അെ��ിൽ 
െട�ീസ് പ�്
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• • േനതാവ് അടു� കളി�ാരനിേല�് പ�് എറിയുകയും കളി േനതാവ് അടു� കളി�ാരനിേല�് പ�് എറിയുകയും കളി 
തുടരുകയും െച�ു�ു.

• • എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ എ�ാവരുെടയും ഊഴം പൂർ�ിയായ േശഷം, ഏ�വും കൂടുതൽ 
തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.തവണ പ�് ൈക�ലാ�ിയ കൂ�ം കളി വിജയി�ു�ു.
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അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അേമാ 6
മതിലിനു 
മുകുളിൽ പ�് 

വ�തിയാന�ള്‍
• ചുമരും കളി�ാരനും ത�ിലു� 

അകലം വർ�ി�ി�ുക.
• വരിയിെല അടു� കളി�ാരൻ പ�് 

പിടി�ുേ�ാൾ െചറിയ മാ��ൾ 
വരു�ുക .

എ�െന കുളി�ാം

• ര�് കൂ��ൾ രൂപീകരി�് വരിയായി നിൽ�ുക.

• കൂ��ിെല ഓേരാ അംഗവും പ�് ഭി�ിയിേല�് 
എറിയുകയും തിരിെക പിടി�ുകയും െച�ു�ു.

• ഏ�വും കൂടുതൽ തവണ പ�് തിരിെക പിടി�ു� 
കൂ�ം  വിജയി�ു�ു.

ല��ം
ഉ�ാഹേ�ാെടാ�ം 

ആ�വിശ�ാസവും 

ഏേകാപനവും  

പരിേപാഷി�ി�ുക.

അവേലാകുനം 
പിടി�ുേ�ാൾ �ശ�ിേ�� 
കാര��ൾ ചർ� െച�ുക.

ആവശ�മായ സാധന�ള്‍ 
ൈകപ�് അെ��ിൽ 

െട�ീസ് പ�്


