
അധ�ായം 2
ചവി�ലും 
സ�ീകുരി�ലും

നി�ൾ കാൽകപ�് കളി�ി�ുേ�ാ? 

കാൽപ�്  കളിയിൽ, ഞ�ൾ ഞ�ളുെട പ�ാളി�് പ�് 
ചവി�ിനൽകുകയും അവർ പ�് സ�ീകരി�ുകയും െച�ു�ു. 

ന�ൾ ആവശ�മു� ദിശയിൽ ന�ുെട പാദ�ൾ ഉപേയാഗി�് ഒരു പ�് 
ചവി�ു�തിൽ  ചവി�ൽ എ�ത് ഒരു �പധാന ചലനമാണ് .

നിയ��ണം ന�െ�ടാെത.കാൽപാദ�ൾ ഉപേയാഗി�് പ�് 
സ�ീകരി�ു�തിൽ 
സ�ീകരി�ൽ എ�തും ഒരു 
�പധാന ചലനമാണ് 

ന�ുെട കാലുകൾ ഉപേയാഗി�് 
പ�് എ�െനയാണ് 
ചവി�ു�െത�ും 
സ�ീകരി�ു�െത�ും നമു�് 
പഠി�ാം .േശഷം ചില കളികൾ 
കളി�ാം 

ആമുഖം
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ചവി�ു�ു

പ�ിന് പി�ിൽ നിൽ�ുക, 
നി�ളുെട ക�ുകൾ 
അതിൽ േക��ീകരി�ുക.

പ�ിന് പി�ിൽ നിൽ�ുക, 

പ�ിന് േനെര 
നീ�ുക.

ചവി�ാ� കാൽ പ�ിെ�  
വശേ��് വയ്�ുക, തുടർ�് പ�് 
ചവി�ാൻ മേ� കാൽ ആയുക .

ചവി�ാ� കാൽ പ�ിെ�  
വശേ��് വയ്�ുക, തുടർ�് പ�് 
ചവി�ാൻ മേ� കാൽ ആയുക .

ചവി�ു� കാൽ പ�ിെന 
പി�ുടരെ�. ശരീരെ� 
സ�ുലിതമാ�ാൻ ൈകകൾ 
ചലി�ി�ുക.
സ�ുലിതമാ�ാൻ ൈകകൾ 

അധ�ാപകുർ�ു� കുുറിിപ്പു്

കു�ികൾ ചവി�ു�ത് പരിശീലി�ുേ�ാൾ ഇനി�റയു�വ ഉറ�ാ�ുക -

1. നിൽ�ു� രീതി: കാലുകൾ േതാൾ വീതിയിലും  കാൽമു�ുകൾ 
വളെരയധികം വളയ്�ാെതയും നിൽ�ുക .

2. സമീപനം: ചവി�ു� കാലിൽ മുേ�ാ�് നീ�ുേ�ാൾ പ�ിെ�  വശേ��് 
അൽ�ം അടു�ുക.

3. ചവി�ൽ: പ�് ചവി�ാ� കാലുകൾ െകാ�് മുേ�ാ�് കുതി�ു� 
സുതാര�മായ �പവർ�നം. ചവി�ു� കാൽ പിേ�ാ�് വലി�് പ�് ചവി�ാൻ 
േവഗ�ിൽ െകാ�ുവരു�ു.

4. പി�ുടരുക: ചവി�ു� കാലിെ� എതിെരയു� ൈക മുേ�ാ�് േപാകുകയും 
ശരീരം സ�ുലിതമാവുകയും െച�ു�ു.
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സ�ീകുരി�ൽ

കാൽമു�ുകൾ വള�് 
ശരീരം പ�ിെ� ദിശയ്�് 
അഭിമുഖമായി നിൽ�ുക.
ശരീരം പ�ിെ� ദിശയ്�് 
അഭിമുഖമായി നിൽ�ുക.

പ�് സ�ീകരി�ാൻ ഒരു കാൽ 
ഉയർ�ുക. മേ� കാൽ തറയിൽ 
ഉറ�ി�ു വയ്�ുക .

പ�് സ�ീകരി�ാൻ ഒരു കാൽ 
ഉയർ�ുക. മേ� കാൽ തറയിൽ 

പ�് സ�ീകരി�തിന് േശഷം  
കാൽ അ��ം പി�ിേല�് 
നീ�ുക .

പ�് നില�് 
��ർശി�ുേ�ാൾ നി�ളുെട 
ശരീരം സ�ുലിതമാ�ുക.
��ർശി�ുേ�ാൾ നി�ളുെട 
ശരീരം സ�ുലിതമാ�ുക.

അധ�ാപകുർ�ു� കുുറിിപ്പു്

കു�ികളുെട ൈനപുണ� പരിശീലന�ിൽ  ഇനി�റയു�വ ഉറ�ാ�ുക -

1  നിൽ�ു� രീതി :കാലുകൾ േതാളിെ�  വീതിയിലും , കാൽമു�ുകൾ 
വളെരയധികം വളയാ� രീതിയിലും , ശരീരം പ�ിെ�  ദിശയ്�്�് 
അഭിമുഖവുമാണ് . 

2. മുൻകൂ�ി മന�ിലാ�ുകയും ത�ാറാകുകയും െച�ുക: പ�ിെ�  
പാത മുൻകൂ�ി കാണുകയും സ�ീകരി�ാ� കാൽ നില�് 
ഉറ�ുനിർ�ുകയും െച�ു�ു.

3. സ�ീകരി�ൽ: സ�ീകരി�ാ� കാലിേല�് ശരീരഭാരം നൽകുക 
, സ�ീകരി�ു� പാദ�ിെ� മുകൾ ഭാഗ�് എ�ാേയ്�ാഴും പ�് 
സ�ീകരി�ുകയും സ�ർ��ിലാകുേ�ാൾ  കാൽ അൽ�ം 
പി�ിേല�് െകാ�ുേപാകുകയും െച�ുക .  

4. പി�ുടരുക: ശരീര ഭാരം കുറ�ു വയ്�ുകയും ആവശ�ാനുസരണം 
ശരീരഭാരം മാ�ിെ�ാ�് ശരീരെ� സ�ുലിതമാ�ുകയും െച�ു�ു.
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അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അേമാ 7
പ�് ൈകുമാറിൽ 

വ�തിയാന�ള്‍
• കാലുകൾ ത�ിലു� അകലം 

വർ�ി�ി�ുക.
• ഒരു കാലിൽ നി�് മെ�ാ�ിേല�് 

പ�് ൈകമാറുേ�ാൾ 
നട�ുകയും ,േജാഗ് െച�ുകയും 
, ഓടുകയും , വശ�ളിേല�് 
ചരി�ച്വി�ുകയും െച�ുക .

എ�െന കുളി�ാം

• മൃദുവായ ഒരു പ�് എടു�് നി�ളുെട 
കാലുകൾ�ിടയിൽ വയ്�ുക.

• നിൽ�ുേ�ാൾ പ�് ഒരു കാലിൽ നി�് 
മെ�ാ�ിേല�് ൈകമാറുക.

• ശരീര�ിെ� സ�ുലിതാവ� 
നിലനിർ�ി പ�് നിയ��ി�ുക  

ല��ം
ൈകമാറാനു�  

കഴിവുകൾ 

,അനുകരണം 

,�പതീ� എ�ിവ 

പഠി�ു�തിന്

അവേലാകുനം  
ന��തവും
 ആ�ഗഹവും 

ആവശ�മായ 
സാധന�ള്‍ മൃദുവായ 
പ�് അെ��ിൽ 

തുണി  െകാ�ു� 
പ�് 

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
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അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അേമാ 8
നിഴൽ പ�്

വ�തിയാന�ള്‍
• പ�് അടി�ാൻ 

ദുർബലമായ കാൽ 
ഉപേയാഗി�ുക.

എ�െന കുളി�ാം

• ഒരു മൃദുവായ പ�് എടു�് ഒരു സഹപാഠിയുമായി 
േജാടിയാ�ുക.

• ഒരാൾ പ�് പതുെ� പതുെ� ത�ി നീ�ുക 
.പ�ാളി ആ പ�് പി�ുടരുക .

• വിസിൽ അടി�ുേ�ാൾ, പര��രം 
അഭിമുഖീകരി�ുകയും പ�് പ�ാളി�് േനെര 
ചവി�ുകയും െച�ുക .

• ഇേ�ാൾ, പര��രം �ാന�ൾ മാ�ി കളി തുടരുക.

ല��ം

ഏേകാപന�ിെ� 

യും ൈവകാരിക 

നിയ��ണ�ിെ�യും  

വികസനം.

അവേലാകുനം 
ന��തവും 
ആ�ഗഹവും 

ആവശ�മായ

സാധന�ള്‍ 

മൃദുവായ പ�് അെ��ിൽ

തുണി പ�്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്
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അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അേമാ 9
പ�് ത�ൽ 

എ�െന കുളി�ാം

• മൃദുവായ ഒരു പ�് എടു�് ഈ 
�പവർ�ന�ിനായി നി�ളുെട �ാസിൽ 
നി�് ഒരു പ�ാളിെയ കെ��ുക.

• പര��രം അഭിമുഖമായി നിൽ�ുക, 
നി�ളുെട കാലിെ� മുകൾഭാഗം 
ഉപേയാഗി�് പ�് ത�ുക .

• നി�ളിെലാരാൾ പ�് ത�ുേ�ാൾ മെ�യാൾ 
അത് പിടി�് തിരി�് ത�ു�ു .

• പ�് മുകളിേല�് ത�ാൻ കാലുകൾ മാ�ി 
മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .

ആവശ�മായ

സാധന�ള്

മൃദുവായ പ�്  
അെ��ിൽ

തുണി പ�്

• പ�് മുകളിേല�് ത�ാൻ കാലുകൾ മാ�ി പ�് മുകളിേല�് ത�ാൻ കാലുകൾ മാ�ി പ�് മുകളിേല�് ത�ാൻ കാലുകൾ മാ�ി പ�് മുകളിേല�് ത�ാൻ കാലുകൾ മാ�ി പ�് മുകളിേല�് ത�ാൻ കാലുകൾ മാ�ി പ�് മുകളിേല�് ത�ാൻ കാലുകൾ മാ�ി പ�് മുകളിേല�് ത�ാൻ കാലുകൾ മാ�ി പ�് മുകളിേല�് ത�ാൻ കാലുകൾ മാ�ി പ�് മുകളിേല�് ത�ാൻ കാലുകൾ മാ�ി പ�് മുകളിേല�് ത�ാൻ കാലുകൾ മാ�ി പ�് മുകളിേല�് ത�ാൻ കാലുകൾ മാ�ി പ�് മുകളിേല�് ത�ാൻ കാലുകൾ മാ�ി പ�് മുകളിേല�് ത�ാൻ കാലുകൾ മാ�ി പ�് മുകളിേല�് ത�ാൻ കാലുകൾ മാ�ി പ�് മുകളിേല�് ത�ാൻ കാലുകൾ മാ�ി പ�് മുകളിേല�് ത�ാൻ കാലുകൾ മാ�ി പ�് മുകളിേല�് ത�ാൻ കാലുകൾ മാ�ി 
മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .മാ�ി ഉപേയാഗി�ുക .

വ�തിയാന�ള്‍
• ഒരു ല���ിേല�് പ�് 

ത�ുക .
• പ�് പിടി�ു�തിന് മു�് 

രേ�ാ മൂേ�ാ തവണ ത�ി 
കളി�ുക .

ല��ം
ത�ു� �പവർ�ന�ിൽ 

ഉൾെ�ടു� മൃദുവായ 

േപശികളുെട വികാസം.

അവേലാകുനം 
ന��തവും 
ആ�ഗഹവും 
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അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അേമാ 10
ചതുര�ി േല�്  
ത�ൽ 

വ�തിയാന�ള്‍
• വ�ത��� അകല�ളിൽ 

െപ�ികൾ �ാപി�ുക. 
വ�ത��� െപ�ികൾ�് വ�ത��� 
സ്േകാറുകൾ നൽകാം.

• ല�� �ാന�ിേല�ു� 
അകലം  വർ�ി�ി�ു�തിന് 
ഒരുവളയം ഉപേയാഗി�ുക.

എ�െന കുളി�ാം

• നില�് ഒരു െപ�ി വയ്�ുക, െപ�ിയിൽ 
നി�് കുറ�് അകെല ഒരു വര വര�് 
അതിൽ നിൽ�ുക .

• നാല് അംഗ�ൾ വീതമു� കൂ��െള 
ഉ�ാ�ുക.

• കൂ��ിെല ഓേരാ അംഗവും പ�് 
െപ�ിയിേല�് ഇടാൻ ല��മിടു�ു.

• െപ�ിയിൽ കൂടുതൽ പ�ുകൾ ഇടു� കൂ�ം 
വിജയി�ു�ു.

ല��ം
ഏെത�ിലും വ��ു വിെന 

നി�ിത ദൂര�ിലും 

ഉയര�ിലും നി�് 

ചലി�ി�ു�തിന് 

ആവശ�മായ ദൂരെ� 

കുറി�ും േവ� 

ശ�ിെയ കുറി�ും ഉ� 

ധാരണ ഉ�ാ�ുക  

.

അവേലാകുനം 
ന��തവും 
ആ�ഗഹവും 

ആവശ�മായ 

സാധന�ള്‍ ശൂന�മായ 

െപ�ി മൃദുവായ പ�് 

അെ��ിൽ തുണി 

െകാ�ു� പ�് 

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

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്



യൂണി�് 1: അടി�ാന േമാേ�ാർ ചലന�ൾ 19

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അേമാ 11
നടുവിൽ 
കുുര�ൻ

എ�െന കുളി�ാം 
• നടുവിൽ ഒരു വിദ�ാർ�ിയും മ�ു�വർ ചു�ിലുമായി ഒരു 

വൃ�ാകൃതിയിൽ നിൽ�ുക .

• വൃ��ിൽ നിൽ�ു� വിദ�ാർ�ികൾ നടുവിെല 
വിദ�ാർ�ിയിൽ എ�ാ� രീതിയിൽ  പ�് പര��രം 
ൈകമാറു�ു. 

• നടുവിലു� വിദ�ാർ�ി പ�് തട�ു നിർ�ാേനാ 
പിടി�ാേനാ �ശമി�ു�ു.

• പ�് പിടി�െ��ാൽ, പ�് ചവി�ിയ വിദ�ാർ�ി നടുവിൽ 
നിൽ�ുകയും കളി തുടരുകയും െച�ു�ു. 

ആവശ�മായ

സാധന�ള്‍ 

കാൽപ�് 

വ�തിയാന�ള്‍
• നടുവിൽ ര�് വിദ�ാർ�ികെള 

ഉപേയാഗി�ുക.
• പ�് ത�ാൻ �ശമി�ുക 

അെ��ിൽ േതാേളാ തലേയാ 
ഉപേയാഗി�് പ�്  ത�ുക .

ല��ം

രസകരമായ രീതിയിൽ 

പഠി�ാനും  ഒരുമി�ു� 

�പവർ �ന�ൾെമ�െ�ടു

�ു�തിനും 

കു�ികൾ ത�ിലു� ആശയ 

വിനിമയ�ിനും .

അവേലാകുനം 
ന��തവും 
ആ�ഗഹവും 
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അേമാ 12 
ഇരു�്
എഴുേ�ൽ�ൽ

എ�െന കുളി�ാം

• ഒരു വൃ�ം ഉ�ാ�ുക. ഒരു കളി�ാരെന 
മധ��ിൽ നിർ�ുക. 

• മധ��ിലു� കളി�ാരൻ വൃ��ിെല 
ഏെത�ിലും ഒരു കളി�ാരന് പ� ്ൈകമാറും. 

• കളി�ാരൻ അവരുെട കാൽ െകാ�് പ�് 
സ�ീകരി�ു�ു  .

• പ� ്സ�ീകരി�ു� കളി�ാരെ� ഇടത,് 
വലത ്വശ�ു� കളി�ാർ സ�ീകരി�ു� 
കളി�ാരന് പ� ്ലഭി�ാലുടൻ ഇരി�ും.

• കളി�ാരൻ പ�് സ�ീകരി�ു�തിൽ 
പരാജയെ��ാൽ, ഈ കളി�ാരന് പകരം 
മധ�നിരയിലു� കളി�ാരെന നിയമി�ും. 
കൂടാെത, സ�ീകരി�ു� കളി�ാരെ�  
വലേ�ാ ഇടേ�ാ നിൽ�ു� കളി�ാരൻ 
ഇരി�ു�തിൽ പരാജയെ��ാൽ, ഒ�ും 
അന�ാ�യാെള മധ��ിലു� കളി�ാരന് 
പകരമായി നിർ�ും .

ആവശ�മായ 
സാധന�ള്‍ 

മൃദുവായ പ�് 

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

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

ല��ം
ൈവ�ാനിക 

വികാസവും 
മ�ു�വരുെട 
�പവർ�ന�ളിലൂെട 

ഭാവിയിെല 
െവ�ുവിളികൾ 

മുൻകൂ�ി കാണാനു� 

കഴിവും വളർ�ുക .

വ�തിയാന�ള്‍
• നി�ളുെട തലേയാ 

െനേ�ാ ഉപേയാഗി�് പ�് 
സ�ീകരി�ുക. 

അവേലാകുനം ഈ കളി 
കൂടുതൽ രസകരമാ�ു� 
നിയമ�ിെ�  
ഒരു പരി��രണം 
െകാ�ുവരിക.

അധ�ാപകർ�ു� 

കുറി�്


