
அலகு 1 
அ�ப்்ப்ைட ேமாட்டார் 
இயக்கங்கள்்

அலகு ப்ற்றி
இயக்கத்�ன் உற்சாகமான உல�ற்� 

வரேவற்�ேறாம்!
நாம் நம� ெபரிய தைச�ல் ஈ�ப��ேறாம் என்ப� 

உங்க�க்�த் ெதரி�மா ?
��த்தல், எ�தல் ேபான்ற ெசயல்கைளச ்ெசய்ய ��க்கள் 

��ப்ப�, உைதப்ப� மற்�ம் அ�ப்ப� ? இைவ ெமாத்த 
ேமாடட்ார ்�றன்கள் என்�ம் அைழக்கப்ப��ன்றன, அைவ 

அன்றாட ேவைல, �ைளயாட�் மற்�ம் உடல் த��க்� 
�க்�யமானைவ.

�ல்�யமான மற்�ம் �டப்மான பணிக�க்� ��ய 
தைசகைள, ��ப்பாக ைககள் மற்�ம் �ரல்களில் உள்ளவற்ைற 
ஈ�ப�த்�ம்ேபா�, நாம் �றந்த இயக்க�யல் �றன்கைளப் 
பயன்ப�த்��ேறாம். இந்த �றன்கள் ��ய தைசகைளப் 
பயன்ப�த்�வைத உள்ளடக்�ய� எ�த�ம், வைரய�ம் ��ய 
ெபா�டக்ைள எ�க்க�ம், �� மற்�ம் �ள்�தல் .
அ�ப்பைட இயக்க இயக்கங்கள் ெமாத்த மற்�ம் ��க்கமான 
இயக்க�யல் �றன்கைள உள்ளடக்�ய�.
எ�தல், ��த்தல், உைதத்தல், ெப�தல் மற்�ம் தாக்�தல் ெசய்தல் ஆ�ய 
ஐந்� அ�ப்பைட ேமாடட்ார ்இயக்கங்கைள வளரப்்ப�ல் எங்கள் பயணம் 
ெதாடங்��ற�. மா�படட் அள�கள், எைடகள் மற்�ம் அைமப்�களின் 
ெபா�டக்ைளப் பயன்ப�த்�, பல ஈரக்்கக்��ய நடவ�க்ைககளில் 
இந்த இயக்கங்கைளப் பயன்ப�த்�வேத 
எங்கள் �க்�ய ேநாக்கம்.



அத்�யாயம் 1
எறிதல் மற்�ம் 
��த்தல்

நம� �தல் ேமாடட்ார ் இயக்கத்�ல் எ�தல் ைககள், ேதாள்கள் 
மற்�ம் உடற்ப��(உட�ன் ேமல் ப��, தைல மற்�ம் ைககள் 
த�ர) உத��டன் ெசய்யப்ப��ற�. இ�ப்��ம், ஒ� ெபா�ைள 
���க்க�ம் ��க்க�ம் ைககள் பயன்ப�த்தப்ப��ன்றன.

�ல �வாரஸ்யமான �ைளயாட�்கள் �லம் எ�தல் மற்�ம் 
��ப்ப� எப்ப� என்பைத அ�ந்� ெகாள்ேவாம்.

அறி�கம்
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அல� 1: அ�ப்பைட ேமாடட்ார ்இயக்கங்கள் 3

எறிதல்

�ரிந்த �ரல்களால் பந்ைத 
உ��யாகப் ��த்�, சற்� 
வைளந்த �ழங்கால்க�டன் 
நிற்க�ம். வீ�ம் ைகைய �ன்னால் 

அைசத்�, ேமல் உடைல 
��க்க�ம்.

ஒ� அ� �ன்ேனாக்� 
எ�த்� உங்கள் உடைல 
சமநிைலப்ப�த்�ங்கள். 
தள்ளாட ேவண்டாம். ைகைய �ன்ேனாக்� 

ெகாண்� வந்� பந்ைத 
சக்��டன் எ��ங்கள்.

ஆ�ரிய�க்கான குறிப்்பு 

�ழந்ைதகள் எ�தல் ப�ற்� ெசய்�ம் ேபா� �ன்வ�வனவற்ைற 
உ��ப்ப�த்த�ம் -
1. ��: �ழந்ைதகள் �ரல்கைள �ரித்� பந்ைத உ��யாகப் 

��க்�றாரக்ள். 
2. நிைலப்பா�: வீரரின் கண்கள் இலக்�ல் சரி ெசய்யப்ப��ன்றன, 

கால்கள் ஒ� நிைலயான தைர�றக்கத்ைத உ�வாக்க பர��ள்ளன 
மற்�ம் �ழங்கால்கள் சற்� வைளந்�ள்ளன. 

3. எ�தல்: ேமல் உடைலத் ��ப்�ம் ெசயல் ெமன்ைமயான�, வீ�ம் ைகைய 
மீண்�ம் எ�த்�, பந்ைத எ�ய ைகைய �ன்ேனாக்� ஆ��ற�.

4. �ன்பற்ற�ம்: வீரர ்ெவளியீட�்ற்�ப் �ற� ஒ� ப� �ன்ேனாக்� எ�த்� 
அவரக்ளின் உடைல சமநிைலப்ப�த்��றார.் 

5. எ�வதற்� ெமன்ைமயான பந்�கைளப் பயன்ப�த்த�ம், ேம�ம் 
ெசயல்களின் க�னத்�ன் அளைவ ப�ப்ப�யாக அ�கரிக்க�ம்.
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ேகல் ேயாகா| வ�ப்� 34

��த்தல்

ஆ�ரிய�க்கான குறிப்்பு 

�ழந்ைதகள் ��க்கப் பழ�ம்ேபா� �ன்வ�வனவற்ைற உ��ப்ப�த்�க் 
ெகாள்�ங்கள் -

1. நிைலப்பா�: கால்கள் ேதாள்படை்ட அகலத்�ற்� அப்பால் உள்ளன மற்�ம் 
�ழங்கால்கள் அ�கமாக வைளக்கப்பட�ல்ைல.

2. ��த்தல்: உடல் பந்�ன் ேகாட�்ன் �ன்னால் உள்ள�, உள்ளங்ைககள் 
இைணக்கப்பட�் ேமல்ேநாக்� �ட�்க்காடட்ப்ப��ன்றன, ைககள் 
ெமன்ைமயாக�ம், கண்கள் பந்�ன் மீ�ம் உள்ளன.

3. �ன்ெதாடர�ம்: தாக்கத்ைத �ைறக்க �ழங்கால்கள் சற்� வைளக்கப்பட�் ைககள் 
�ன்னால் இ�க்கப்ப��ன்றன.

4. ��ப்பதற்� ெமன்ைமயான பந்�கைளப் பயன்ப�த்த�ம், நடவ�க்ைககளின் 
�ரமத்�ன் அளைவ ப�ப்ப�யாக அ�கரிக்க�ம்.

உங்கள் உள்ளங்ைககைள 
ஒன்றாக இைணத்� ஒ� 
ேகாப்ைபைய உ�வாக்க�ம். 
பந்�ல் உங்கள் கண்கைள 
ைவத்��ங்கள்.

நீங்கள் ��க்கத் 
தயாரா�ம் ேபா� 
�ழங்கால்கைள சற்� 
வைளத்� நிற்க�ம்.

கண் மடட்த்�ல் பந்ைத 
ெமன்ைமயாகப் ��க்க�ம்.

பந்ைத உ��யாகப் 
��த்�, உங்கள் 
�ழங்ைககைள உடைல 
ேநாக்� இ�க்க�ம்.
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அலகு 1: அடிப்படை மோட்டார் இயக்கங்கள் 5

�எம் 1
��த்� 
எறி�ங்கள்்

எப்்ப்� �ைள்யா�வ�

பந்ைத கீேழ ேபாடாமல் எ�வ�ம், ��ப்ப�ம் 
ேவ�க்ைகயான�. ஒ� வ�ப்� ேதாழ�டன் ேஜா� 
ேசரந்்�, கீேழ காடட்ப்பட�்ள்ளப� பல்ேவ� 
வைகயான எ�தல் மற்�ம் ��ப்பைதப் ப�ற்� 
ெசய்�ங்கள்:ேதைவயான 

ெப்ா�ட்கள்்
ெவவ்ேவ� 
அள�களில் பந்�கள்

• இரண்� 
ைககைள�ம் 
பயன்ப�த்� 
அண்டரஆ்ரம்் த்ேரா.

• ஒ� ைகயால் 
அண்டர ்ஆரம்் த்ேரா.

• இரண்� ைககைள�ம் 
பயன்ப�த்� தைலக்� 
ேமல் எ��ங்கள்.



6

கேல் யோகா| வகுப்பு 36

ஆ�ரிய�க்கான குறிப்்பு

   ேவ�ப்ா�கள்்
• ேஜா�க�க்� இைட�லான 

�ரத்ைத அ�கரிக்க�ம்.
• ெபா�டக்ைள மாற்ற�ம், 

இட� மற்�ம் வல��றத்�ற்� 
இைட�ல் மா� மா� 
ைககைள வீச�ம்.

குறிக்ேகாள்்
ைக-கண் 
ஒ�ங்�ைணப்�டன் 

எ�தல் மற்�ம் 

��க்�ம் �றைன 

வளரத்்தல். 

வட்ட ேநரம்
நடச்த்�ரம் மற்�ம் 
ஆைச

• தைலக்� ேமல் எ�தல்   
ஒ� ைகையப் 
பயன்ப�த்�.

• உங்கள் 
�டட்ாள�க்� 
ஒ� �ள்ள�டன் 
பந்ைத 
அ�ப்ப�ம்.

• ைக�டாமல் 
��ந்தவைர பல �ைற 
ஒ�வ�க்ெகா�வர ்
பந்ைத எ�ந்� 
��க்க�ம்.
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அல� 1: அ�ப்பைட ேமாடட்ார ்இயக்கங்கள் 7

ஆ�ரிய�க்கான குறிப்்பு

�எம் 2
�க்� எறிந்�

ேவ�ப்ா�கள்்
• ஒவ்ெவா� �ற்�க்�ப் 

�ற�ம் உங்கள் வீ�ம் 
ைகைய மாற்ற�ம்.

• ேமல்நிைல மற்�ம் 
அண்டரஆ்ரம்் எ�த�க்� 
இைட�ல் மா� மா� 
எ�ய�ம்.

எப்்ப்� �ைள்யா�வ�

• இரண்� அணிகைள அைமத்�, ஒ� ைமயக் 
ேகா� மற்�ம் �ைளயாட�்க்� இரண்� 
சமமான ப��கைளக் ெகாண்ட ஒ� 
நீ�மன்றத்ைத வைரய�ம்.

• கா�த பந்�கைள உ�வாக்� அவற்ைற 
ைமதானத்�ன் ஒவ்ெவா� ப����ம் சமமாக 
�தற�க்க�ம்.

• ��ல் அ�த்த�டன் ைமதானத்�ன் எ�ரணி 
வீரரக்�க்� பந்�கைள வீசத் ெதாடங்�ங்கள்.

• மீண்�ம் ��ல் அ�க்�ம்ேபா� நி�த்�ங்கள்.
• �ைறந்த பந்�கைள எந்த அணி தன� 

பக்கத்�ல் ைவத்��க்�றேதா அந்த அணி 
ெவற்� ெப��ற�.

குறிக்ேகாள்்
�க்�தல் மற்�ம் 

எ�தல் �றன் 
மற்�ம் ேமம்படட் 

இயக்க 
�றன்கைள 
வளரத்்தல்.

வட்ட ேநரம்

உடல் காயத்ைத எவ்வா� 

அைடயாளம் காண்ப�, 

எ.கா., இயக்கத்�ல் 

அெசௗகரியம், 

கன்�ப்ேபாதல் மற்�ம் 

த�ப்�கள், ெவட�்க்கள், 

தீ�ர வ� இன்ன�ற.

ேதைவயான 
ெப்ா�ட்கள்்
 பைழய ெசய்�த்தாள்
��க்�ம் �ள்
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ஆ�ரிய�க்கான 

குறிப்்பு

�எம் 3 
இலக்ைக 
அைட�ங்கள்்

எப்்ப்� �ைள்யா�வ�

• தலா ஐந்� ேபர ்ெகாண்ட ��க்கைள 
அைமக்க�ம். ெமன்ைமயான பஞ்� அல்ல� 
கா�ைரயால் ெசய்யப்படட் பந்�கைள எ�த்�க் 
ெகாள்�ங்கள்.

• �வரில் ஒ� வடட்த்ைத�ம் �வரில் இ�ந்� ��� 
�ரத்�ல் ஒ� வீ�ம் ேகாடை்ட�ம் வைரய�ம்.

• ஒவ்ெவா� அணி வீர�ம் வடட்த்�ற்�ள் பந்ைத 
எ�ய �யற்�ப்பாரக்ள்.

• வடட்த்�ல் அ�க எண்ணிக்ைக�லான 
ெவற்�கைளக் ெகாண்ட அணி ெவற்� 
ெப��ற�.

• வீ�ம் ேபா� தைர�ல் வைரயப்படட் ேகாடை்டத் 
தாண்டாமல் பாரத்்�க் ெகாள்�ங்கள்

ேதைவயான 
ெப்ா�ட்கள்்
�ண்ணாம்� 
சாக்ஸ் பந்� அல்ல� 
ெமன்ைமயான கடற்பா� 
பந்�

ேவ�ப்ா�கள்்
• �ரம அளைவ அ�கரிக்க 

�வரில் இ�ந்� �ரத்ைத 
அ�கரிக்க�ம்.

• தைர�ல் ஒ� வடட்ம் 
வைரந்� அேத 
�ைளயாடை்ட 
�ைளயாட�ம்.

குறிக்ேகாள்்
அ�ப்ப�, 
சமநிைலப்ப�த்�வ� 

மற்�ம் உடற்த���ல் 

�ல்�யத்ைத வளரத்்தல்.

வட்ட ேநரம்
நல்ல ‘நிைலப்பா�, 
��, ெவளியீ� மற்�ம் 
கவனம் உடப்ட எப்ப� 
வீ�வ� என்ப� பற்� 
�வா�க்க�ம்.

A_ --------------------------------------

II Ill 

lol LJ.l:l,U tt>I UJ~. 

• @J8i-LO (]urr~ ~@1Ju.516U 6ll@IJWULJLL (]a;rrL@L~ 
~ rT600T L rT LD 6U LJ mj ~~ 8:i Q ffi rTffi @B fliJ ffi 6TT 



அலகு 1: அடிப்படை மோட்டார் இயக்கங்கள் 9

ஆ�ரிய�க்கான குறிப்்பு

�எம் 4
�ம்புகைள்த் 
தட்�ங்கள்்

எப்்ப்� �ைள்யா�வ�

• வ�ப்�ல் உள்ள மாணவரக்ளின் 
எண்ணிக்ைகையப் ெபா�த்� அணிகைள 
அைமக்க�ம்.

• ஒற்ைறப்பைட எண்ணிக்ைக�லான 
�ம்�கைள ைமயத்�ல் ைவக்க�ம், இரண்� 
எ�ெர�ர ்அணிகள் அ���ந்� சம �ரத்�ல் 
நிற்க�ம்.

• ஒ� ��ல் அ��ல் �ைளயாடை்டத் 
ெதாடங்�ங்கள் - ெமன்ைமயான பந்�களால் 
�ம்�கைள அ�க்க�ம்.

• எந்த அணி ஒ� ��ப்�டட் ேநரத்�ற்�ள் அ�க 
�ம்�கைள வீழ்த்��றேதா அந்த அணி ெவற்� 
ெப�ம்

ேதைவயான ெப்ா�ட்கள்்
ெமன்ைமயான பந்� 
�ம்�கள் அல்ல� 
உள்நாட�்ல் �ைடக்�ம் 
ெபா�ள்

ேவ�ப்ா�கள்்
• வீ�வதற்� பலவீனமான 

ைகையப் பயன்ப�த்த�ம்.
• ேகான்கைள �ரிக்ெகட ்

ஸ்டம்�க�டன் 
மாற்� �ைளயாடை்ட 
�ைளயா�ங்கள். 

குறிக்ேகாள்்
பாதங்கைள 
ைவப்ப�, 
கவனம் 
ெச�த்�தல் 
மற்�ம் ச�க 
ெதாடர�்கைள 

ேமம்ப�த்�தல்.

வட்ட ேநரம்
�ைளயாடை்டப் 
பற்� ஒ� நல்ல 
மற்�ம் ஒ� ெகடட் 
உணரை்வப் ப�ரந்்� 
ெகாள்�ங்கள்.
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ஆ�ரிய�க்கான குறிப்்பு

�எம் 5
ரிேல ேகட்�ங்

 ேவ�ப்ா�கள்்
• �ரத்ைத மாற்� 

�ைளயா�ங்கள்.
• தைலவரக்ைள மாற்�ங்கள். 

�ைளயாடை்ட �ைளயாட 
அண்டரஆ்ரம்் அல்ல� 
ஓவரே்ஹண்ட ்த்ேராைவப் 
பயன்ப�த்த�ம்.

எப்்ப்� �ைள்யா�வ�

• தலா ஐந்� ேபர ்ெகாண்ட பல அணிகைள 
உ�வாக்க�ம், ஒவ்ெவா� அணிக்�ம் ஒ� 
நிய�க்கப்படட் தைலவர.் உ�ப்�னரக்ள் ஒ� 
வரிைச�ல் நிற்க, அவரக்ளின் தைலவர ்��� 
�ரத்�ல் அணிைய ேநாக்� நிற்பார.்

• ��ல் அ�த்த�டன், அைனத்� அணித் 
தைலவரக்�ம் வரிைச�ல் உள்ள �தல் வீர�க்� 
பந்ைத வீ�வார.்

• �தல் வீரர ்பந்ைதப் ��த்�, தைலவரிடம் 
��ப்� ெகா�த்��ட�், வரிைச�ன் �ன் ஓ� 
நி�க்க�ம்.

• தைலவர ்அ�த்த வீர�க்� பந்ைத எ�வார,் 
�ைளயாட�் ெதாட�ம்.

• ஒவ்ெவா�வரின் �ைற ��ந்த �ற�, அ�க 
எண்ணிக்ைக�லான ேகடச்க்ைளப் ��த்த 
அணி ஆடட்த்�ல் ெவற்� ெப��ற�

குறிக்ேகாள்்
அ�வாற்றல் அம்சங்கள், 

ஒ�ங்�ைணப்�, 

தயாரந்ிைல மற்�ம் 

ஆரவ்ம் ஆ�யவற்ைற 

வளரத்்தல்.

வட்ட ேநரம்
நடச்த்�ரம் மற்�ம் 
ஆைச

ேதைவயான 
ெப்ா�ட்கள்்
ெமன்ைமயான பந்� 
அல்ல� 
ெடன்னிஸ் பந்�
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ஆ�ரிய�க்கான குறிப்்பு

�எம் 6
�வரில் ப்ந்�

ேவ�ப்ா�கள்்
• �வ�க்�ம் �ேளய�க்�ம் 

இைட�லான �ரத்ைத 
அ�கரிக்க�ம்.

• வரிைச�ல் அ�த்த 
வீரர ்பந்ைதப் 
��க்�ம் மா�பாடை்ட 
�ைளயா�ங்கள்.

எப்்ப்� �ைள்யா�வ�

• இரண்� அணிகைள அைமத்� வரிைச�ல் 
நிற்க�ம்.

• அணி�ன் ஒவ்ெவா� உ�ப்�ன�ம் 
பந்ைத �வரில் எ�ந்� ரீப�ண்�ல் அைதப் 
��க்�றாரக்ள்.

• அ�க ேகடச்க்ைள ��க்�ம் அணி ெவற்� 
ெப�ம்.

குறிக்ேகாள்்
ஆரவ்த்�டன் 
தன்னம்�க்ைக மற்�ம் 

ஒ�ங்�ைணப்�ன் 

�ன்ேனற்றத்ைத 

வளரத்்தல்.

வட்ட ேநரம்
��க்�ம் ேபா� 
என்ெனன்ன 
�ஷயங்கைள 
மன�ல் ெகாள்ள 
ேவண்�ம் என்பைத 
�வா�க்க�ம்.

ேதைவயான 
ெப்ா�ட்கள்்
பந்� அல்ல� ெடன்னிஸ் 
பந்�
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