
അധ�ായം 4
െചറിിയ 
ചുവടുകുള്‍

ല���ൾ നി�യി�ുകയും േനടുകയും െച�ുക എ�താണ് 
വിജയ�ിേല�ു� താേ�ാൽ. ഉദാഹരണ�ിന്, 10 െസ�ൻഡ് 
സമയം  ൈകകളിൽ ഭാരം വഹി�ുക  ,അത് ഒരു കാലിൽ 2-5 െസ�ൻഡ് 
സ�ുലിതമായിവയ്�ുക , ഒരു മിനി�് ��ി�ി�് െച�ുക എ�ിവ 
. ഓേരാ വ��ി�ും അവരുെട ആവശ��െള അടി�ാനമാ�ി 
വ�ത��� ല���ളു�്, പേ� നാെമ�ാവരും ഒരുേപാെല േനടാൻ 
�ശമിേ�� ചില കാര��ളു�്. ഈ അധ�ായ�ിൽ, സ�ുലിതാവ� 
നിലനിർ�ു�തിനും ആേരാഗ�പരമായി വളരു�തിനുമു� വ��ിഗത 
ല���ൾ ഞ�ൾ  നി�യി�ുകയും േനടുകയും െച�ും.

ആമുഖം
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അേമാ 19
വടി 
സ�ുലിതമാ�ുകു

വ�തിയാന�ള്‍
• സഹപാഠികളുമായി ഇത് 

ഒരു കളി ആയി കളി�ുക. 
ഏ�വും കൂടുതൽ േനരം വടി 
സ�ുലിതമായി നിർ�ു� 
വിദ�ാർ�ി വിജയി�ു�ു. 

എ�െന കുളി�ാം

• കളി�ല�് സുര�ിതമായ ഇടം 
കെ��ുക. 

• നി�ളുെട അധ�ാപകനിൽ നി�് ഒരു വടി 
വാ�ി നി�ളുെട ല��ം നി�യി�ുക.

• വടി നി�ളുെട ൈക��ിയിൽ വയ്�ുക, 
വീഴാെത നിൽ�ാൻ സ�ുലിതാവ� 
നിലനിർ�ുക .നി�ൾ�് 
സ�ുലിതാവ� നിലനിർ�ാൻ കഴിയു� 
സമയം േരഖെ�ടു�ുക. ഓേരാ തവണയും 
നി�ൾ ല��ം വയ്�ു� സമയം  
െമ�െ�ടു�ാൻ �ശമി�ുക.

ല��ം
സ�ുലിതാവ� 

നിലനിർ�ാനു�  

കഴിവ്, ത��പരമായ ചി�, 

ഗുരുത�ാകർഷണ

�ിനനുകൂലമേയാ 

�പതികൂലമാേയാ 

ഭാരം മാ�ൽ, സ�യം 

പര�ാ��ത എ�ിവ 

വികസി�ി�ു�ു. 

അവേലാകുനം 
വടി സ�ുലിതമാ�ാൻ 
ഓേരാ കളി�ാരനും 
എ�ാണ് െച��െത�് 
ചർ� െച�ുക.

ആവശ�മായ 

സാധന�ള്‍

വടി   

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

െമ�െ�ടു�ാൻ �ശമി�ുക.െമ�െ�ടു�ാൻ �ശമി�ുക.
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അേമാ 20
ചലി�ു
െകുാ�ിരി�ുകു  

വ�തിയാന�ള്‍
• മധ�നിരയിൽ ര�് 

കളി�ാരുമായി കളി 
കളി�ുക.

• അംഗ�ളുെട േതാളിൽ 
പിടി�ുെകാ�് കളി 
കളി�ുക.

എ�െന കുളി�ാം

• കളി �ല�് ആരംഭി�ു�തിനും 
അവസാനി�ി�ു�തിനു� േരഖകൾ 
വരയ്�ുക .നാലു േപരട�ു� കൂ��ളായി  
തിരിയുക . മൂ�് കളി�ാർ പര��രം 
ൈകേകാർ�ും, നാലാമെ� വിദ�ാർ�ി 
മധ��ിലായിരി�ും.

• മധ��ിലു� വിദ�ാർ�ിെയ ��ർശി�ാെത 
മുഴുവൻ അംഗ�െളയും തുട��ിൽ 
നി�് അവസാന േരഖയിേല�് മാ�ുകയാണ് 
ല��ം.

• അവസാന േരഖയിൽ ആദ�ം എ�ു�വർ 
വിജയി�ും.

ല��ം
ഏേകാപനം, 

ൈവ�ാനിക 

കഴിവുകൾ, 

ഏകാ�ഗത 

എ�ിവയുെട 

വികസനം.

അവേലാകുനം 
ന�്രതവും 
ആ്രഗഹവും 

ആവശ്യമായ വസ്തു

വടി

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

ആരംഭം

ലക്ഷ്യസ്ഥാനം
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അേമാ 21
നി�ളുെട �ാനം 
നിലനിർ�ുകു 

വ�തിയാന�ള്‍
• ര�് േക���ളിൽ നി�് ആരംഭി�് 

�കേമണ േക�� �ളുെട എ�ം 
വർ�ി�ി�ുക.

• വ�ായാമം െച�ു� സമയം 
10 െസ�ൻഡിൽ കൂടുതൽ 
വർ�ി�ി�ുക.

എ�െന കുളി�ാം

• നില�് നാല് ചതുര�ൾ വരയ്�ുക. ഒരു 
േക��ം എ� നിലയിൽ ഓേരാ ചതുരവും 
അധ�ാപകൻ വിശദീകരി� ഒരു തരം 
വ�ായാമെ� �പതിനിധീകരി�ു�ു.

• അധ�ാപകൻ സംഗീതം 
പുറെ�ടുവി�ുേ�ാൾ ഓടുക, ചാടുക, 
അെ��ിൽ ചതുര�ൾ�് ചു�ും 
നട�ുക.

• സംഗീതം നിർ�ുേ�ാൾ, വിദ�ാർ�ികൾ 
അവർ നിൽ�ു� ചതുര�ിലു� 
നിയു� വ�ായാമം അവതരി�ി�ു�ു. 
10 െസ�ൻഡിൽ കൂടുതൽ വ�ായാമം 
െച�ാൻ കഴിയു� വിദ�ാർ�ികൾ 
അടു� ഘ��ിേല�്  നീ�ു�ു.

ല��ം

മാ��ിനനുസരി�് 

ൈകകാലുകളുെട 

സഹായേ�ാെട �ിരത 

പുലർ�ാനു� കഴിവ്  

വർധി�ി�ുക .

അവേലാകുനം 
ന��തവും ആ�ഗഹവും 

ആവശ�മായ സാധന�ള്‍ 
അടയാളെ�ടു�ു�തിനു� 
െപാടി പാ�ുെപ�ി 
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അേമാ 22
ശരീര 
ഭാരവാഹനം 

വ�തിയാന�ള്‍
• കാൽമു�ുകളിൽ നി�് 

ആരംഭി�ുക, നില�് 
കുനി�് സാവധാനം 
വിപുലമായ ഘ��ിേല�് 
നീ�ുക.

• സമയം െമ�െ�ടു�ുക, 
2 െസ�ൻഡ് മുതൽ 10 
െസ�ൻഡ് വെര തുടരുക 

എ�െന കുളി�ാം

• വയറിെ� ഭാഗം താേഴാ�ായി കിട�ുക .
• നി�ളുെട ൈകമു�ിെ�  സഹായേ�ാെട, 

ശരീരം നില�ിന് സമാ�രമായി, 
കാൽമു�ുകൾ േനെരയും താഴ്ഭാഗം  
കാൽവിരലുകളിലും വരു� തര�ിൽ 
ഉയർ�ുക.

• കഴിയു��ത േനരം ശരീരെ� ഒേര 
�ാന�് നിലനിർ�ാൻ �ശമി�ുക. ഓേരാ 
�പാവശ�െ�യും സമയം കുറി�ു വയ്�ുക 
.

ല��ം
�പധാന േപശികൾ, 
മാനസിക ശ�ി, 
ഇ�ാശ�ി 
എ�ിവയുെട 
സ�ു�ീകരണം.

അവേലാകുനം 
നി�ൾ�് 
സ�ർ�ം 
അനുഭവെ�� 
ശരീര ഭാഗ�ൾ 
തിരി�റിയുക.

ആവശ�മായ സാധന�ള്‍
പായ 
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അേമാ 23
വീട് 
കുെ��ുകു

വ�തിയാന�ള്‍
• വൃ��ിന് ചു�ും ഓടുേ�ാൾ 

വ�ത�സ്ത മൃഗ�ളുെട ചലന�ൾ 
ഉപേയാഗി�ുക.

• ഒരു വൃ��ിന് ചു�ുമു� 
കളി�ാരുെട എ�വും 
വളയ�ളുെട  എ�വും 
വ�ത�ാസെ�ടു�ാം 

എ�െന കുളി�ാം

• ഒരു വലിയ വൃ�ം അടയാളെ�ടു�ുക, 
അതിനു�ിൽ  വളയ�ൾ   �ാപി�ുക. 
കളി�ാരുെട എ�േ��ാൾ 
കുറവായിരി�ണം വളയ�ളുെട എ�ം.

• വിസിൽ മുഴ�ുേ�ാഴാണ്  കളി ആരംഭി�ു�ത് 
. വിദ�ാർ�ികൾ വലിയ വൃ��ിന് ചു�ും 
ഓടാേനാ ചാടാേനാ തുട�ു�ു.

• ര�ാമെ� വിസിൽ അടി�ുേ�ാൾ, 
വിദ�ാർ�ികൾ വൃ��ിനു�ിൽ 
�ാപി�ിരി�ു� വളയ�ളിേല�് ചാടണം.

• വളയ�ൾ ലഭി�ാ�വർ പുറ�ാകും  .

• ഇേ�ാൾ, ര�ാം ഘ��ിനായി വളയ�ളുെട 
എ�ം കുറയ്�ുക, ഒരു കളി�ാരൻ മാ�തം 
അവേശഷി�ു�ത് വെര കളി തുടരു�ു .

ല��ം
മാനസിക തീ�വത, 

തീരുമാനെമടു�ൽ, 

െപെ��്  
�പതികരി�ു�തിനു�

എ�ിവയുെട 
പരിേപാഷണം 

 സമയം 

.

അവേലാകുനം 
ന��തവും 
ആ�ഗഹവും 

ആവശ�മായ 
സാധന�ള്‍ 
വളയ�ൾ
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അേമാ 24
കു�നും േപാലീസും 

ആവശ�മായ സാധ�ള്‍ 

അടയാളെ�ടു�ു�തിനു� 
െപാടി 

പ�ുകേളാ മേ�െത�ിലും 
വ��ു �േളാ
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വ�തിയാന�ള്‍
• വ�ത��� 

മൃഗ�െളേ�ാെല 
ചലി�ാൻ �ശമി�ുക.

• വ��ു �ളുെടയും 
ഉേദ�ാഗ �രുെടയും 
എ�ം വർ�ി�ി�ാം .

എ�െന കുളി�ാം

• കളി �ലെ� ര�് ഭാഗ�ളായി വിഭജി�് നടുവിൽ ഒരു വ��ു  
വയ്�ുക 

• ഒരു വിദ�ാർ�ി േപാലീസ് ഉേദ�ാഗ�നും മ�ു�വർ േക���ിൽ നി�് 
വസ്തു എടു�ാൻ �ശമി�ു� േമാ�ാ�ളും ആയിരി�ും.

• േമാ�ാ�ൾ നടുവിെല വ��ു വിന് അഭിമുഖമായി ഒരു േരഖയിൽ  
നിൽ�ും.ഉേദ�ാഗ�ന്  വസ്തുവില്  നി�് കുറ�് മാറി  നില് �ും 
.ഉേദ�ാഗ�ന്  തിരി�ു നില് �ുേ�ാൾ േമാ�ാ�ൾ വസ്തുവിേല�് 
നീ�ു�ു. ഉേദ�ാഗ�ന്  അംഗ�ള് �് േനെര  തിരിയുേ�ാൾ, കളി�ാർ 
�പതിമകൾ േപാെല നില് �ണം .

• ചലി�ുേ�ാൾ പിടി�െ�ടു�വർ പുറ�ാകും . ആെര�ിലും 
വസ്തു േമാ�ി�ു�തുവെര കളി തുടരും. ആ വ��ിയാണ് അടു� 
ഉേധ�ാഗ�ന്  .

ല��ം
ൈവ�ാനിക 

കഴിവുകൾ, 
സ�ുലിതാവ�, 

ഏേകാപനം, െമ�െ�� 

മ��ി�� �പവർ�നം 

എ�ിവയുെട 
സ�ു�ീകരണം.

അവേലാകുനം 
ന��തവും 
ആ�ഗഹവും 

എ�െന കുളി�ാം

കളി �ലെ� ര�് ഭാഗ�ളായി വിഭജി�് നടുവിൽ ഒരു വ��ു  
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അേമാ 25
തുടെരയു� 
ഓ�ം 

ആവശ�മായ 
സാധന�ള്‍ 
വളയ�ൾ 
മൃദുവായ 
പ�ുകൾ

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്
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അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്
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വ�തിയാന�ള്‍
• തിരിെക വരുേ�ാൾ പിേ�ാ�് 

നട�ുക.
• കളി�ല�് നിരവധി 

തട��ൾ സൃ�ി�ാന്  
കഴിയും.

എ�െന കുളി�ാം 
• അകല�ളിലായി വര� ര�് േരഖകളിലായി     വളയ�ൾ �ാപി�ുക. 

ഓേരാ വളയ�ിലും നാല് പ�ുകൾ വീതം വയ്�ുക.

• നാല് അംഗ�ൾ വീതമു� കൂ��ൾ രൂപീകരി�ുക. ശൂന�മായ 
വളയ�ൾ�് പി�ിൽ അംഗ�ള്  വരിയായി നിൽ�ു�ു, ഇത് 
ആരംഭ�ാനമായി  അടയാളെ�ടു�ു�ു.

• വിസിൽ അടിയിലാണ് കളി തുട�ു�ത്. ഓേരാ കൂ��ിെലയും ആദ�െ� 
കളി�ാരൻ (കുതിരെയേ�ാെലയു� ചലനം) ചാടിയും ഓടിയും വളയ�ിൽ 
നി�് ഒരു പ�് എടു�ാൻ അകെലയു� അ�േ��് േപാകു�ു.

• വളയ�ിൽ നി�് പ�് എടു� േശഷം, കളി�ാരൻ ആരംഭ േരഖയിേല�് 
മട�ുകയും പ�് അവരുെട കൂ��ിെ� ശൂന�മായ വളയ�ിൽ ഇടുകയും 
െച�ു�ു.

• മുൻ കളി�ാരൻ പ�് വളയ�ിൽ ഇ�ാലുടൻ ഓേരാ കൂ��ിേലയും 
അടു� കളി�ാരൻ ഓടാൻ തുട�ു�ു. നാല് കളി�ാരും വളയ�ിെ� 
അേ�യ��് നി�് പ�് െകാ�ുവരു�തുവെര കളി തുടരു�ു.

• ആദ�ം പൂർ�ിയാ�ു� ടീം കളി ജയി�ും.

ല��ം

ചടുലത, ഏേകാപന 

േശഷി എ�ിവയുെട 

വികസനം.

അവേലാകുനം 
ന��തവും 
ആ�ഗഹവും 
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അേമാ 26
പിടിെകുാടു�ാെത 
സുര�ിത �ാനേ��് 
നീ�ുകു

േക��ംേക��ം

ത
ുട

ര
ുക

 
ത

ുട
ര

ുക
 

ന
ിർ

�
ുക

 
ന

ിർ
�

ുക
 



യൂണി�് 1: അടി�ാന േമാേ�ാർ ചലന�ൾ 41

അധ്യാപകുർകു്കുുള്ള കുുറിിപ്പ്

വ�തിയാന�ള്‍
• ആരംഭ േരഖയിൽ 

നി�് ഓടുേ�ാൾ 
ആംഗ��ളില്  മാ�ം 
വരു�ുക 

എ�െന കുളി�ാം
• ര�് കൂ��ളായി തിരിയുക . ആരംഭ േരഖ , േക�� േരഖ , 

പൂർ�ീകരണ േരഖ എ�ി�െന മൂ�് േരഖകൾ കളി�ല�് 
അടയാളെ�ടു�ുക.

• ഓ��ാർ എ�് വിളി�െ�ടു� ഒരു കൂ�ം ആരംഭ േരഖയിലും  
പി�ുടരു��വ്  എ� മെ�ാരു കൂ�ം േക�� േരഖയിലും നിൽ�ും.

• ഓ��ാർ പിടി�െ�ടുകേയാ ��ർ ശി�െ�ടുകേയാ െച�ാെത, 
പി�ുടരു�വെര മറികട�് ഓടുകയും അവസാന േരഖയില്  
എ�ുകയും േവണം.

• പൂർ�ീകരണ േരഖയിൽ എ�ു� ആളുകളുെട എ�ം ആ കൂ�ം 
േനടിയ േപായിന്റുകളുെട എ�മായിരി�ും.

• ഇനി ആളുകെള മാ�ി വീ�ും കളി�ുക. 

ല��ം
െചറിയ സമയ�ിൽ 

�പതികരി�ാനു� 

കഴിവ് , ചടുലത, 

ഏേകാപന േശഷി, 

വഴ�ം.     

അവേലാകുനം
ന�്രതവും 
ആ്രഗഹവും  

േക��ംേക��ം
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അേമാ 27
്രപതിേരാധ കുു�ി വ��  ്
വിജയി�ു�ു 

ആവശ�മായ 
സാധന�ള്‍ 
േരാഗ�ളുെടയും  
�പതിേരാധ 
കു�ിെവ�ുകളുെടയും  
േപര് എഴുതിയ 

ടാ ഗുകൾ   

്രപതിേരാധ കുു�ി വ��  ്
വിജയി�ു�ു 

േരാഗ�ളുെടയും  

കു�ിെവ�ുകളുെടയും  
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എ�െന കുളി�ാം

• �ാസിെന ര�് കൂ��ളായി വിഭജി�ുക - ഒ�് േരാഗ�ളുെട കൂ�ം എ�ും 
മെ�ാ�് �പതിേരാധ കു�ി വയ്�ുകളുെട കൂ�ം എ�ും അറിയെ�ടു�ു. 

• ചില േരാഗ�ളുെട േപരുകൾ കടലാസിൽ എഴുതുക, േരാഗ�ളുെട 
കൂ��ിെല കളി�ാരുെട പുറകിൽ ഒ�ി�ുക .ആ േരാഗ�ൾ�ു� 
�പതിേരാധ കു�ി വയ്�ുകളുെട  േപരുകൾ ഒരു കടലാസിൽ എഴുതുക, ആ 
കൂ��ിലു� കളി�ാരുെട പുറകിൽ ഒ�ി�ുക 

• വിസിൽ മുഴ�ു�േതാെട കളി തുട�ും. �പതിേരാധ കു�ിവയ്�ിെല 
കളി�ാർ അവരുെട കു�ിെവ�ുകൾ ഉപേയാഗി�് സുഖെ�ടു�ു� 
അതത് േരാഗ�ിലു�വെര പിടി�ാൻ �ശമി�ു�ു.

• േരാഗ�ിെ� കൂ��ിലു� എ�ാ കളി�ാെരയും �പതിേരാധ 
കു�ിവയ്�ിെല അംഗ�ൾ പിടി�ു� സമയം േരഖെ�ടു�ുക .

• ആൾ�ാെര മാ�ുക . േരാഗ�ിെ� കൂ��ിലു�വർ 
�പതിേരാധകു�ിവയ്�ിലു�വെര പിടി�ാൻ �ശമി�ുക  

• എ�ാ �പതിേരാധ കു�ിവയ്�ിലു�വെരയും പിടി�ാൻ േരാഗ�ിെ� 
കൂ�ം എടു�ു� സമയം േരഖെ�ടു�ുക  . കുറവ് സമയം എടു�ു� കൂ�ം 
വിജയി�ു�ു 

ല��ം

കു�ി വയ്�ുകെള കുറി�ു� ഭയം 

ഒഴിവാ�ി അവേബാധം വളർ�ിെയടു�ുക 

അവേലാകുനം 
വ�ത��� തരം േരാഗ�ളും 
അവയുെട �പതിേരാധ 
കു�ിവയ്�ുകെളയും 
കുറി�്  ചർ� െച�ുക.

അധ�ാപകുർ�ു� കുുറിിപ്പു്



കുുറിിപ്പുുകള്‍ 


