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அத்தியாாயாம் 7 

போயாக கு�ம் 
நணைடமுணைற்கள்் 
(போயாகா ச்ாதானா)

அறிமுகம்

இதுவடைர், ந்ாம் க்ற்்றுக்்செக்ாண்தேைாம் தருமன்் மற்்றும் ந்ியாமம் இது 
அன்்பாக் இருக்்க்வும் ந்ல்்ல் பழக்்க்ங்்க்டைளி வளிர்த்்துக்் செக்ாள்ிளிவும் 
உதவுகிற்து. இன்ி ந்மது தேயாாக்ப் பயாணத்டைதத் செதாைர்த்ேவாம். 
ஆசன்ம் இது மூன்்ற்ாவது படியாாகும். அஷ்ைாங்்க்ம் தேயாாக்ா.

வில்ங்்குக்ள்ி, பற்டைவக்ள்ி, மர்ங்்க்ள்ி மற்்றும் மடைல்க்டைளி நீ்ங்்க்ள்ி 
க்வன்ித்தீர்க்்ளிா? அவற்்டைற்ப் பிர்திபலிப்பது தேவடிக்்டைக்யாாக் 
இருக்்கிற்து. கீதேழ குறிப்பிைப்பைட்ுள்ிளி சில் தேபாஸ்்க்டைளி 
முயாற்்சிப்தேபாம். முயாற்்சிப்தேபாம். 

ஒரு மடைல்டையாப் தேபால் பாசாங்்கு செசய்ாது, உங்்க்ள்ி டைக்க்டைளியும் 
க்ால்்க்டைளியும் கீதேழ டைவத்து உங்்க்ள்ி முதுடைக் நீ்ைை்வும்.

தேயாாக்ா 6
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இந்்த தேபாஸ்்க்டைளி நீ்ங்்க்ள்ி ர்சித்தீர்க்்ளிா? எது உங்்க்ளுக்்கு �க்வும் 
பிடித்திருந்்தது?

தேயாாக்ா பல் உள்ிளிது ஆசன்ங்்க்ள்ி அடைவ ஒத்தடைவ நீ்ங்்க்ள்ி தேமதேல் பயிற்்சி 
செசய்ாததற்்கு. இடைவ உைடைல் உற்்சாக்ப்படுத்தி ஆதேர்ாக்்கியாமாக் இருக்்க் 
உதவுகின்்ற்ன்.

இப்தேபாது, ஒரு மர்த்டைதப் தேபால் 
உயார்மாக்வும் வலுவாக்வும் 
இருப்தேபாம். ஒற்்டைற்க்் க்ாலில்் ந்ின்்று 
டைக்க்டைளி அதன்் கிடைளிக்டைளிப் தேபால் 
உயார்த்்தவும்.

ஒரு பைை்ாம்பூசச்ிடையாப் தேபால் ந்டித்து, 
அதன்் இற்க்்டைக்க்டைளிப் தேபால்தேவ 
உங்்க்ள்ி க்ால்்க்டைளியும் மைக்்குங்்க்ள்ி.

இறுதியாாக், முதடைல் தேபால் ஓய்ாசெவடுங்்க்ள்ி.
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ஆயத்்த நிிலைை நடைைமுறைைகள்்
நமது யோ�ோகாாவுக்்காாக உற்்சாாகமாாக உணர்வ்ோ�ோம், உற்்சாாகமாாக உணர 
தயாாராாகுங்்கள் ஆசனம் பயிற்்சி! முதலில்், கொ�ொஞ்்சம்் வே�டிக்்கைை 
பாார்ப்்்போ�ோம். குதிகாாலில்் நடக்்கவும்்.

வழக்்கமாான நடைைப்்பயிற்்சியிலிருந்்து இது எவ்்வாாறு வித்்தியாாசமாாக 
உணர்க்ிறது என்்பதைைக்் கவனிியுங்்கள்.

இப்்போ�ோது, நாாம்் தவளைைகளைைப் போ�ோல மாாறி சுற்்றி குதிப்்போ�ோம்!

   குதிகாால்் நடைைபயிற்்சி

 தவளைை குதித்்தல்்

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு

காால்் விரல்்களாால்் நடத்தல்், பாாதத்்தின்் உட்ப்ுறம் மற்்றும்் வெ�ளிிப்்புறத்தில்் 
நடத்தல்், எளிிய குதித்்தல்், முன்்னோ�ோக்்கி மற்்றும்் பின்்னோ�ோக்்கி வளைைத்தல்், 
கழுத்்தைை அசைைத்தல்் போ�ோன்்ற மே�லும்் சில தளர்த்்்தும்் பயிற்்சிகளைை 
குழந்்தைைகளுக்்கு கற்்பிக்்கலாாம்்.

யோ�ோகாா 7
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ந்ான்்கு வடைக்க்ள்ி உள்ிளின் ந்ிற்்பது, உைக்்ார்ப்து, குன்ிந்்து ந்ிற்்பது, 
சாய்ாந்்து ந்ிற்்பது ஆகியா ந்ிடைல்க்ளிின்் அடிப்படைையில்் ஆசான்்க்ள்ி 
வடைக்ப்படுத்தப்படுகின்்ற்ன். ஒவ்செவாரு வடைக் ஆசன்த்திற்்கும் ஒரு 
ஆர்ம்ப ந்ிடைல் (ஸ்்திதி) மற்்றும் தளிர்வ்ு அல்்ல்து இறுதி ந்ிடைல் 
(விஷ்ர்ாந்்தி) உள்ிளிது.

1. நிற்்�து

�தவி — தைச்ன்ா ஓய்வு - சிதில் தைாசன்்

2. உட்கார்்ந்து

ந்ிடைல் — தண்ைாசன்ம் ஓய்ாவு - தண்ைாசன்ம் முதல்் சித்தி 
வடைர்

தேயாாக்ா 8
அ��்�ணைட நிணைல்கள்்  
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3. சாாய்்வு(ப்்ரோ�ோன்)

ஸ்்திதி - குப்்புறப் படுத்்துக்் கொ�ொள்ளுதல்்

ஓய்்வு - மகராாசனாா

4. சுபின்்

 மல்்லாாந்்து படுத்்துக்் கொ�ொள்ளுதல்்

ஆசிரிியருக்்காான குறிப்்பு	

முதுகெெலும்்பைை நே�ராாக வைைத்திருக்்க குழந்்தைைகளைை 
ஊக்்குவிக்்கவும்், அதன்் முக்்கியத்துவத்்தைை விளக்்கவும்். எல்்லாா 
குழந்்தைைகளும்் நாான்்கு நிிலைைகளுக்்கும்் ஸ்்திதி மற்்றும்் விஷ்்ரா�ந்்தி 
ஆகியவற்்றைைக்் கற்்க உதவுங்்கள். விஷ்்ரந்்தியில்், குழந்்தைைகள் 
முழுமைையாாக ஓய்்வெ�டுக்்க வே�ண்டும்், எந்்த தசைைகளும்் இறுக்்கமாாக 
இருக்்கக்்கூடாாது.

ஓய்்வு -சவசனம்
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ஆச்னம் �யிற்்ச்ி

�ன்ற்ாம் வகு�்பில்் நாம் பின்வருவனவற்்ணைற்ச் ்
வொச்ய்போவாம் ஆச்னங்்கள்் ஆசிர்ியர்ின் 
வ�காட்டுத�ன் கீழ்்-

1. விரு�ாசன்ம்

2. சுக்ாசன்ா

3. வஜ்ர்ாசன்ம்

4. புஜங்்க்ாசன்ம்

5. பவன்முக்்தாசன்ம்
ஒவ்செவாரு ஆசன்த்டைதயும் செக்ாடுக்்க்ப்பைை் படிக்ளிின்்படி 
செசய்ாயாவும்.

ஆர்ம்� 
நிணைல்
(ஸ்்திதி)

தளிர்வ்ு

(விஷ்ர்ாந்்தி)
ஆசன்ம்

தேயாாக்ா 9
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1. விரு�ாச்னம் 

ஆசிர்ியருக்கான குறி�்பு

மாணவர்க்்ள்ி படி 2 ஐ அடைையும்தேபாது, சில் விந்ாடிக்ள்ி சமந்ிடைல்டையா பர்ாமர்ிக்்க் 
ஒரு புள்ிளிியில்் க்வன்ம் செசலுத்துமாறு அவர்க்்ளுக்்கு அறிவுறுத்தவும். 

��-2
இரு டைக்க்டைளியும் 

உயார்த்்தி 
உள்ிளிங்்டைக்க்டைளி 

இடைணக்்க்வும்.

விஷ்ர்ந்்தி: 
சிதில்

தைாசன்ம்

��-4
க்ாடைல் கீதேழ 

இற்க்்கி 
டைவக்்க்வும்.

ஸ்்திதி: 
தைாசன்ம்

��-1
இைது க்ாடைல் உயார்த்்தி 

வல்து செதாடைையின்் 
தேவர்ில்் டைவக்்க்வும்.

��-3
டைக்க்டைளி 

கீதேழ செக்ாண்டு 
வாருங்்க்ள்ி.

ஸ்்திதி: 
தைாசன்ம்

��-1
இைது க்ாடைல் உயார்த்்தி 

வல்து செதாடைையின்் 
தேவர்ில்் டைவக்்க்வும்

��-2
இரு டைக்க்டைளியும் 

உயார்த்்தி 
உள்ிளிங்்டைக்க்டைளி 

இடைணக்்க்வும்.

��-3
டைக்க்டைளி 

கீதேழ செக்ாண்டு 
வாருங்்க்ள்ி.

விஷ்ர்ந்்தி: 
சிதில்

தைாசன்ம்

��-4
க்ாடைல் கீதேழ 

இற்க்்கி 
டைவக்்க்வும்.

மீண்டும் செசய்ாயாவும் ஆசன்ம் ஆன்ால்் இந்்த முடைற் வல்து க்ாடைல் இைது 
செதாடைையின்் தேவர்ில்்
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2. சுக்ாசன்ா 

��-2
இைது க்ாடைல் மடித்து 

வல்து செதாடைைக்்கு கீதேழ 
டைவக்்க்வும். முதுடைக் 
தேந்ர்ாக் டைவக்்க்வும்.

விஷ்ர்ந்்தி: 
தண்ைாசன்ம் முதல்் 

சித்தி வடைர்

��-4
அவிழ்த்து 
விடுங்்க்ள்ி 

வல்து க்ால்்.

ஸ்்திதி: 
தண்ைாசன்ம்

��-1
வல்து க்ாடைல் மடித்து 

டைவக்்க்வும் 
அது இைது செதாடைைக்்குக்் 

கீதேழ.

��-3
இைது க்ாடைல் 
விர்ிக்்க்வும். 

டைவக்்க்வும் 
அது இைது செதாடைைக்்குக்் 

கீதேழ.

இைது க்ாடைல் மடித்து 
வல்து செதாடைைக்்கு கீதேழ 

டைவக்்க்வும். முதுடைக் 
தேந்ர்ாக் டைவக்்க்வும்.

இைது க்ாடைல் 
விர்ிக்்க்வும். 

விஷ்ர்ந்்தி: 
தண்ைாசன்ம் முதல்் 

சித்தி வடைர்

��-4
அவிழ்த்து 
விடுங்்க்ள்ி 

வல்து க்ால்்.
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3. வஜ்ர்ாச்னம்

��-2
இைது க்ாடைல் மைக்்கி 

இைது குதிக்ாடைல் 
இைது பிைை்த்தின்் கீழ் 

டைவக்்க்வும்.

விஷ்ர்ந்்தி: 
தண்ைாசன்ம் 

முதல்் சித்தி வடைர்

��-4
இைது க்ாடைல் 
விர்ிக்்க்வும்.

ஸ்்திதி:  
தண்ைாசன்ம்

��-1
வல்து க்ாடைல் மடித்து 

வல்து குதிக்ாடைல் 
வல்து பிைை்த்தின்் கீழ் 
செக்ாண்டு வாருங்்க்ள்ி.

��-3
வல்து க்ாடைல் 
விர்ிக்்க்வும். 

ஸ்்திதி:  
தண்ைாசன்ம் வல்து குதிக்ாடைல் 

வல்து பிைை்த்தின்் கீழ் 
செக்ாண்டு வாருங்்க்ள்ி.

��-2
இைது க்ாடைல் மைக்்கி 

இைது குதிக்ாடைல் 
இைது பிைை்த்தின்் கீழ் 

டைவக்்க்வும்.

��-3
வல்து க்ாடைல் 
விர்ிக்்க்வும். 

விஷ்ர்ந்்தி: 
தண்ைாசன்ம் 

முதல்் சித்தி வடைர்

��-4
இைது க்ாடைல் 
விர்ிக்்க்வும்.

ஆசிர்ியருக்கான குறி�்பு 

முதுசெக்லும்டைப தேந்ர்ாக் டைவத்திருப்பது முக்்கியாம். முதுடைக் தேந்ர்ாக் 
டைவத்திருக்்க் குழந்்டைதக்டைளி ஊக்்குவிக்்க்வும், அவர்க்்ள்ி வகுப்படைற்யிலும் 
வீைட்ிலும் உைக்்ார்ந்்்திருக்்கும்தேபாதும் இடைதக்் க்டைைப்பிடிக்்க்வும்.
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4. புஜங்்காச்னம்

��-2
உைடைல் ந்ாவல்் பகுதி வடைர் 

உயார்த்்தவும் 
தேமல்்தேந்ாக்்கிப் பார்க்்்க் 

முயாற்்சிக்்க்வும்.

ஓய்ாவு: மக்ர்ச்ன்்

��-4
இர்ண்டு டைக்க்டைளியும் 

தடைல்க்்கு தேமல்் 
செக்ாண்டு செசல்்ல்வும்.

ஸ்்திதி: ப்தேர்ான்் ��-1
டைக்க்டைளி மார்ப்ின்் 

பக்்க்வாைட்ில்் டைவத்து, 
உள்ிளிங்்டைக்க்ள்ி கீதேழ 
பார்த்்தபடி உைடைல்த் 

செதாைவும்.

��-3
செக்ாண்டு வாருங்்க்ள்ி

செந்ற்்றி கீதேழ.

செதாைவும்.

ஓய்ாவு: மக்ர்ச்ன்்

ஆசிர்ியருக்கான குறி�்பு 

முதுசெக்லும்டைப தேந்ர்ாக் டைவத்திருப்பது முக்்கியாம். முதுடைக் 
தேந்ர்ாக் டைவத்திருக்்க் குழந்்டைதக்டைளி ஊக்்குவிக்்க்வும், அவர்க்்ள்ி 
வகுப்படைற்யிலும் வீைட்ிலும் உைக்்ார்ந்்்திருக்்கும்தேபாதும் இடைதக்் 
க்டைைப்பிடிக்்க்வும். 

��-2
இர்ண்டு க்ால்்க்டைளியும் 

முழங்்க்ாலில்் மைக்்கி, இர்ண்டு 
டைக்க்டைளியும் அடைதச ்சுற்்றி 

இடைணத்து, உயார்த்்தவும். 
தடைல் மற்்றும் க்ன்்ன்ம் / 

தடைல்டையா முழங்்க்ாடைல்த் 
செதாைவும்.

விஷ்ர்ந்்தி: 
சவாசன்ம்

��-4
டைக்க்டைளியும் 
க்ால்்க்டைளியும் 
விடுவிக்்க்வும்.

ஸ்்திதி: சுடைபன்்

��-1
இர்ண்டு க்ால்்க்டைளியும் 

உயார்த்்தவும் 
90° வடைர்.

��-3
தடைல்டையா 
தடைர்யில்் 

டைவக்்க்வும்.
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��-2
இர்ண்டு க்ால்்க்டைளியும் 

முழங்்க்ாலில்் மைக்்கி, இர்ண்டு 
டைக்க்டைளியும் அடைதச ்சுற்்றி 

இடைணத்து, உயார்த்்தவும். 
தடைல் மற்்றும் க்ன்்ன்ம் / 

தடைல்டையா முழங்்க்ாடைல்த் 
செதாைவும்.

விஷ்ர்ந்்தி: 
சவாசன்ம்

��-4
டைக்க்டைளியும் 
க்ால்்க்டைளியும் 
விடுவிக்்க்வும்.

ஸ்்திதி: சுடைபன்்

��-1
இர்ண்டு க்ால்்க்டைளியும் 

உயார்த்்தவும் 
90° வடைர்.

��-3
தடைல்டையா 
தடைர்யில்் 

டைவக்்க்வும்.

உயார்த்்தவும் 
90° வடைர்.

தடைல்டையா 
தடைர்யில்் 

டைவக்்க்வும்.

5. �வனமுக்தாச்னம்



ேகல் ேயாகா| வ�ப்� 396

சுவாச்�் ��ற்்சிகள்்
�ச்ச்ு �ற்்றிய வி��்பு�ர்வ்ு�

ஆள்ிக்ாைட்ி விர்டைல் மூக்்கின்் கீழ் டைவத்துக்் செக்ாள்ிளுங்்க்ள்ி. 
உங்்க்ள்ி மூசட்ைச உணர்க்ிறீர்க்்ளிா?

மூசச்ு உள்ிதேளியும் செவளிிதேயாயும் செசல்்வடைத உணர்க்ிறீர்க்்ளிா?

நீ்ங்்க்ள்ி இைது அல்்ல்து வல்து ந்ாசி அல்்ல்து இர்ண்டிலிருந்்தும் 
சுவாசிக்்கிறீர்க்்ளிா?

ந்மது சுவாசத்டைதப் பற்்றி வி�ப்புைன்் இருப்பது அஷ்ைாங்்க் 
தேயாாக்ாவின்் ந்ான்்க்ாவது அம்சமான் பிர்ாணாயாாமத்திற்்க்ான் 
தயாார்ிப்பாகும்.

முத்ர்ாணைவ�் �யன்�டுத்� சுவாச் வி��்பு�ர்வ்ு

1. வல்து ஆள்ிக்ாைட்ி விர்லின்் �ன்ிடையா 
வல்து க்ைட்ைை விர்லின்் �ன்ியில்் செதாைட்ு 
பைத்தில்் க்ாைட்ியுள்ிளிபடி உங்்க்ள்ி 
செதாடைைக்ளிில்் டைவக்்க்வும். உங்்க்ள்ி 
இைது டைக்யாாலும் இடைதச ்செசய்ாயுங்்க்ள்ி. 
விர்ல்்க்ள்ி மற்்றும் உள்ிளிங்்டைக்க்ளிின்் 
இந்்த அடைமப்பு இவ்வாறு 
அடைழக்்க்ப்படுகிற்து சின்்-முத்ர்ா. 

2. இப்தேபாது, வல்து உள்ிளிங்்டைக்டையா 
அடிவயிற்்றில்் டைவத்து, இைது டைக்டையா சின்்-முத்ர்ாவில்் 
டைவக்்க்வும். 

3. ஒவ்செவாரு மூசச்ிலும் அடிவயிற்்றின்் இயாக்்க்ம் தேமலும் கீழும் 
அடைசவடைதக்் க்வன்ியுங்்க்ள்ி.

தேயாாக்ா  10
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“ஓம்" மந்�ர் உச்ச்்ாடனம்
உைலின்் உள்ி அடைமப்புக்டைளி செசயால்்படுத்தவும், மன்தின்் 
அடைமதிடையா உணர், ந்ாம் "ஓம்" என்்று ஜபிக்்கிதேற்ாம். இது அ, உ, ம 
ஆகியா மூன்்று ஒலிக்டைளிக்் செக்ாண்ைது.

இன்ி இடைத பயிற்்சி செசய்ாதேவாம்.

அ, உ, ம என்ற் மந்�ர் உச்ச்்ாடனம்.

1. ஆழமாக் மூசட்ைச உள்ிளிிழுத்து, உசச்ர்ிக்்க்வும் 
அ-க்ார்ா.

2. அடிவயிற்்றுப் பகுதியில்் அதிர்வ்ுக்டைளிக்் 
க்வன்ியுங்்க்ள்ி.

3. ஆழமாக் மூசட்ைச உள்ிளிிழுத்து, உசச்ர்ிக்்க்வும் உ-க்ார்ா.

4. மார்ப்ுப் பகுதியில்் அதிர்வ்ுக்டைளிக்் க்வன்ியுங்்க்ள்ி.

5. மீண்டும், ஆழமாக் மூசட்ைச உள்ிளிிழுத்து, 
மூசட்ைச செவளிிதேயா விடும்தேபாது ம-க்ார் 
மந்்திர்த்டைத உசச்ர்ிக்்க்வும்.

6. தடைல்ப்பகுதியில்் ஏற்்படும் அதிர்வ்ுக்டைளிக்் 
க்வன்ியுங்்க்ள்ி.

இந்்த பயிற்்சிடையா ஐந்்து சுற்்றுக்ளுக்்கு மீண்டும் செசய்ாயாவும்.

செவவ்தேவறு அதிர்வ்ுக்டைளி அனுபவித்தீர்க்்ளிா உங்்க்ள்ி உைலின்் 
பகுதிக்ள்ி?

ஆசிர்ியருக்கான குறி�்பு 

முதுடைக் தேந்ர்ாக் டைவத்திருக்்க் குழந்்டைதக்டைளி ஊக்்குவிக்்க்வும், விர்ல்்க்டைளி 
செமதுவாக் அழுத்தவும் சின்்-முத்ர்ா அவர்க்்ளிின்் சுவாசத்டைத க்வன்மாக் 
இருங்்க்ள்ி. பயிற்்சிக்்குப் பிற்கு அனுபவத்டைதப் பற்்றி விவாதிக்்க்வும். 

தேயாாக்ா 10

தேயாாக்ா 11
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க�் ��ற்்சிகள்்
க்ண்க்டைளி ஆதேர்ாக்்கியாமாக் டைவத்துக்் செக்ாள்ிளி என்்ன் செசய்ாயா 
தேவண்டும்? 

இந்்த எளிியா க்ண் பயிற்்சிக்டைளி தவற்ாமல்் செசய்ாதேவாம். 

1. உள்ிளிங்்டைக் செக்ாண்டு க்ண்க்டைளி ஓய்ாசெவடுக்்க்வும்.
2. வல்�ருந்்து இைமாக் வி�க்்தேக்ாளிங்்க்ளிின்் அடைசவு.
3. க்ண் இடைமக்டைளி தேமலும் கீழும் அடைசத்தல்்.
4. வி�க்்தேக்ாளிங்்க்ளிின்் மூடைல்விைை் இயாக்்க்ம்.
5. வி�க்்தேக்ாளிங்்க்ளிின்் சுழற்்சி.

1. �ாமிங்் �ல்ம் உங்்கள்் க�்கணைள் ஓய்வொவடுக்கவும் 

ந்ம் க்ண்க்ள்ி செதாைர்ந்்்து விஷயாங்்க்டைளிப் பார்க்்்கின்்ற்ன்; க்டைளித்துப் 
தேபாகிற்ார்க்்ள்ி. அவற்்டைற் ந்ாம் தவற்ாமல்் தளிர்த்்த தேவண்டும்.

எள்ிய உள்்ள்ங்்ணைக வொச்யல்்முணைற்

1. இர்ண்டு உள்ிளிங்்டைக்க்டைளியும் சூைாகும் வடைர் தேதய்ாக்்க்வும்.
2. உள்ிளிங்்டைக்க்டைளி ஒரு க்ப் வடிவத்தில்் உருவாக்்கி க்ண்க்ளிின்் 

மீது செமதுவாக் டைவக்்க்வும். (க்ண் இடைமக்ளுக்்கு அழுத்தம் 
செக்ாடுக்்க் தேவண்ைாம்.)

3. க்ண்க்டைளி மூடிக்் செக்ாள்ிளுங்்க்ள்ி.
4. உள்ிளிங்்டைக்க்டைளி 10-15 விந்ாடிக்ள்ி க்ண்க்ளிில்் டைவத்திருங்்க்ள்ி, 

பின்்ன்ர் ்டைக்க்டைளி செமதுவாக் அக்ற்்ற்வும்.

தேயாாக்ா 3
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2. வல்மிருந்து இடமாக வி�கணைள் அணைச்த்தல்்.

1. சில் விந்ாடிக்ள்ி செமதுவாக் க்ண்க்டைளி மூைவும், பின்்ன்ர் ்
செமதுவாக் க்ண்க்டைளித் திற்க்்க்வும்.

2. க்ண் க்ருவி�க்டைளி வல்து மூடைல்யிலிருந்்து இைது 
மூடைல்யிலிருந்்தும், பின்்ன்ர் ்இைது மூடைல்யிலிருந்்து வல்து 
மூடைல்யிலிருந்்தும் ந்க்ர்த்்தவும். இடைத ஐந்்து முடைற் செசய்ாயாவும்.

3.  பயிற்்சிக்்குப் பிற்கு எளிியா உள்ிளிங்்டைக் பயிற்்சிடையா செசய்ாயாவும்.

3. க�் இணைமகணைள் போம�ம் கீழும் அணைச்த்தல்்.

1. சில் விந்ாடிக்ள்ி செமதுவாக் க்ண்க்டைளி மூைவும், பின்்ன்ர் ்
செமதுவாக் க்ண்க்டைளித் திற்க்்க்வும்.

2. க்ண் க்ருவி�க்டைளி முழுவதுமாக் கீதேழ ந்க்ர்த்்தி, பின்்ன்ர் ்
செமதுவாக் தேமதேல் ந்க்ர்த்்தவும். இடைத ஐந்்து முடைற் செசய்ாயாவும்.

3. பயிற்்சிக்்குப் பிற்கு எளிியா உள்ிளிங்்டைக் செசய்ாயுங்்க்ள்ி.

3.  பயிற்்சிக்்குப் பிற்கு எளிியா உள்ிளிங்்டைக் பயிற்்சிடையா செசய்ாயாவும்.
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4. க�் இணைமகணைள் குறுக்கு, வொநடுக்குமாக அணைச்த்தல்்ம்.

1. சில் விந்ாடிக்ள்ி செமதுவாக் க்ண்க்டைளி மூடி, பின்்ன்ர் ்செமதுவாக் 
க்ண்க்டைளித் திற்க்்க்வும்.

2. க்ண் இடைமக்டைளி வல்து மூடைல்யில்் தேமதேல்யும், இைது மூடைல்யில்் 
கீதேழயும் ந்க்ர்த்்தவும். இந்்த பயிற்்சிடையா மூன்்று முடைற் செசய்ாயாவும்.

3. செமதுவாக் க்ண்க்டைளித் திற்ந்்து, க்ண் க்ருவி�க்டைளி இைதுபுற்மாக் 
தேமலும் கீழும் ந்க்ர்த்்தவும். இந்்த பயிற்்சிடையா மூன்்று முடைற் 
செசய்ாயாவும்.

4. பயிற்்சிக்்குப் பிற்கு எளிியா உள்ிளிங்்டைக் செசய்ாயுங்்க்ள்ி.
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ஆசிர்ியருக்கான குறி�் பு

குழந்்டைதக்ளிின்் முதுடைக் ந்ி�ர்ந்்்து டைவக்்க் ஊக்்குவிக்்க்வும். இந்்த பயிற்்சியில்் க்ண் க்ருவி� 

இயாக்்க்ம் மைட்ுதேம இருக்்க் தேவண்டும், க்ழுத்து அடைசவு இருக்்க்க்்கூைாது

5. க�்கணைள் வட்ட வ�வில்் சுழ்ற்்ற்வும் 

1.  சில் விந்ாடிக்ள்ி செமதுவாக் க்ண்க்டைளி 
மூடி, பின்்ன்ர் ் செமதுவாக் க்ண்க்டைளித் 
திற்க்்க்வும்.

2.  க்ரு வி�க்டைளி முழுவதுமாக் வல்துபுற்மாக் 
ந்க்ர்த்்தவும், பின்்ன்ர் ் அவற்்டைற் கீதேழ 
எடுத்து, பின்்ன்ர் ் இைதுபுற்மாக் ந்க்ர்த்்தி, 
பின்்ன்ர் ் தேமதேல் செசல்்ல்வும். இது ஒரு 
வைை்த்டைத உருவாக்்குகிற்து. செமதுவாக் 
க்ரு வி�க்டைளி ஒரு வைை்த்தில்் ஐந்்து முடைற் 
ந்க்ர்த்்தவும்.

3.  எளிியா உள்ிளிங்்டைக்யாால்் க்ண்க்டைளி 
தளிர்த்்தவும்.

4.  இப்தேபாது க்ண்க்டைளி தேவறு திடைசயில்் 
சுழற்்றுதேவாம். க்ரு வி�க்டைளி முழு 
இைதுபுற்மாக் ந்க்ர்த்்தவும், பின்்ன்ர் ்
அவற்்டைற் கீதேழ எடுக்்க்வும், பின்்ன்ர் ்
அவற்்டைற் வல்துபுற்மாக்வும் பின்்ன்ர் ்
தேமதேல் ந்க்ர்த்்தவும். இது வைை்த்டைத ந்ிடைற்வு 
செசய்ாகிற்து. செமதுவாக் வைை்த்தில்் உள்ிளி 
க்ரு வி�க்டைளி ஐந்்து முடைற் ந்க்ர்த்்தவும்.

5.  உங்்க்ள்ி க்ண்க்டைளி சிறிது தேந்ர்ம் மூடி, 
பின்்ன்ர் ்செமதுவாக் திற்க்்க்வும்.

6.  எளிியா உள்ிளிங்்டைக்யாால்் க்ண்க்டைளி 
தளிர்த்்தவும்.



தேயாாக்ா 12 
கிருத போயாகம்

உங்்க்ள்ி ந்ண்பர்க்்ளுைன்் விடைளியாாடி மகிழ விரும்புகிறீர்க்்ளிா?

இங்்தேக் ந்ாம் விடைளியாாை சில் விடைளியாாைட்ுக்ள்ி உள்ிளின். இந்்த 
விடைளியாாைட்ுக்ள்ி மூல்ம் தேயாாக்ாவின்் பல்்தேவறு அம்சங்்க்டைளிப் பற்்றி 
ந்ாம் அறிந்்து செக்ாள்ிதேவாம்.

    வொ�யர்க்ள்ின் ச்ங்்கி�
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எ�்�� விணைள்யாடுவது

• மாணவர்க்்ள்ி ஒரு வைை்த்தில்் அமர்ந்்்து, முந்்டைதயா மாணவர்க்்ளிின்் 
செபயார்க்்ளுைன்் தங்்க்ள்ி செபயாடைர் சத்தமாக் செசால்்லி செபயார்க்்ளிின்் 
சங்்கிலிடையா உருவாக்்குகிற்ார்க்்ள்ி.

• முதல்் மாணவர் ்தன்து செபயாடைர்ச ்செசால்்கிற்ார்,் அடுத்த 
மாணவர் ்முதல்் மாணவர்ின்் செபயாடைர் மீண்டும் கூறி அவள்ி/
அவர்து செபயாடைர்ச ்தேசர்க்்்கிற்ார்.் ஒவ்செவாரு மாணவரும் 
வைை்த்தில்் அமர்ந்்்திருக்்கும் அடைன்த்து முந்்டைதயா 
மாணவர்க்்ளிின்் செபயார்க்்டைளியும் கூறி, அடைதத் செதாைர்ந்்்து 
தன்து செசாந்்த செபயாடைர்ச ்தேசர்க்்்க் தேவண்டும். எல்்தேல்ாரும் எல்்ல்ா 
செபயார்க்்டைளியும் ந்ிடைன்வு கூர்ந்்்து செசால்்லும் வடைர் விடைளியாாைட்ு 
நீ்ண்டு செக்ாண்தேை தேபாகிற்து.

ஆசிர்ியருக்கான குறி�்பு

இந்்த விடைளியாாைட்ின்் தேந்ாக்்க்ம் ந்ிடைன்வக்ம் மற்்றும் 
வி�ப்புணர்ட்ைவ தேமம்படுத்துவதாகும். 
விடைளியாாைட்ின்் பல்்தேவறு மாறுபாடுக்டைளி முயாற்்சி செசய்ாயால்ாம்:
• பழங்்க்ள்ி அல்்ல்து க்ாய்ாக்றிக்ளிின்் செபயார்க்்டைளிப் 
பயான்்படுத்துங்்க்ள்ி.
• செபயார்க்்டைளி தடைல்கீழ் வர்ிடைசயில்் கூற்வும்.
• க்ண்க்டைளி மூடிக்்செக்ாண்டு செபயார்க்்டைளிச ்செசால்்லுங்்க்ள்ி.



மனம் கனக்கு

ஆசிர்ியருக்கான குறி�்பு 

இந்்த விடைளியாாைட்ின்் தேந்ாக்்க்ம் செசறிவு மற்்றும் வி�ப்புணர்ட்ைவ 
தேமம்படுத்துவதாகும்.
விடைளியாாைட்ில்் பல்்தேவறு மாறுபாடுக்டைளி முயாற்்சி செசய்ாயால்ாம்:

• செவவ்தேவறு மைங்்குக்ள்ி மற்்றும் செவவ்தேவறு செபயார்க்்டைளிப் 
பயான்்படுத்தவும்.

எ�்�� விணைள்யாடுவது 
• மாணவர்க்்ள்ி ஒரு வைை்த்தில்் அமர்ந்்்து 

எண்க்டைளி ஒரு வர்ிடைசயில்் சத்தமாக் 
எண்�கிற்ார்க்்ள்ி. ஒவ்செவாரு ஐந்்தின்் 
மைங்்கிலும் ஒவ்செவாரு மாணவரும் தங்்க்ள்ி 
முடைற் வரும்தேபாது ஒரு எண்�க்்கு பதில்ாக் 
"பார்த்" என்்று கூறுகிற்ார்க்்ள்ி.

• ஐந்்தின்் மைங்்கில்் "பார்த்" என்்று செசால்்ல்ாத 
மாணவர்க்்ள்ி செவளிிதேயா வருகிற்ார்க்்ள்ி.

• குழந்்டைதக்ள்ி விரும்பும்வடைர் வைை்மாக் 
எண்�வது செதாைரும்.

ேகல் ேயாகா| வ�ப்� 3104

பார்த்

பார்த்
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ஜ�த� 
விணைள்யாட்டு
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ஆசிர்ியருக்கான குறி�்பு

தேவறுபாடுக்ள்ி
• ஒரு முைட்ிடையா மைக்்கி, நீ்ைட்ுவது.
• முழங்்டைக் நீ்ைட்ிப்பு மற்்றும் மைக்்குவது.
• ஜப-தபத்திற்்குப் பதில்ாக், ல்வ-குஷா, ந்ளி-ந்ில்ா 

தேபான்்ற்வற்்டைற்ப் பயான்்படுத்துங்்க்ள்ி

எ�்�� விணைள்யாடுவது

•  மாணவர்க்்ள்ி ஒரு வைை்ம் அல்்ல்து சதுர்த்தில்் 
அமர்ந்்்து ஆசிர்ியாடைர்ப் பின்்பற்்றுகிற்ார்க்்ள்ி.

•  ஆசிர்ியார் ்"ஜப" என்்று உர்க்்க்ச ்செசால்்லும்தேபாது 
எல்்ல்ா குழந்்டைதக்ளும் உள்ிளிங்்டைக்க்டைளி 
உயார்த்்தி டைவத்துக்் செக்ாள்ிவார்க்்ள்ி, ஆசிர்ியார் ்
"தப" என்்று செசால்்லும்தேபாது குழந்்டைதக்ள்ி 
தங்்க்ள்ி உள்ிளிங்்டைக்க்டைளி திருப்பி 
டைவக்்கிற்ார்க்்ள்ி.

• ஆசிர்ியார் ்செதாைர்ந்்்து உர்த்த குர்லில்் "ஜப" 
அல்்ல்து "தப" என்்று தேதார்ாயாமாக் கூறுகிற்ார்.் 
சர்ியாாக் பின்்பற்்ற்த் தவறியா மாணவர்க்்ள்ி 
செவளிிதேயாறுகிற்ார்க்்ளி

ஆசிர்ியருக்கான குறி�்புஆசிர்ியருக்கான குறி�்புஆசிர்ியருக்கான குறி�்புஆசிர்ியருக்கான குறி�்புஆசிர்ியருக்கான குறி�்புஆசிர்ியருக்கான குறி�்புஆசிர்ியருக்கான குறி�்புஆசிர்ியருக்கான குறி�்புஆசிர்ியருக்கான குறி�்புஆசிர்ியருக்கான குறி�்புஆசிர்ியருக்கான குறி�்புஆசிர்ியருக்கான குறி�்புஆசிர்ியருக்கான குறி�்புஆசிர்ியருக்கான குறி�்புஆசிர்ியருக்கான குறி�்புஆசிர்ியருக்கான குறி�்பு

ஜபா தபா

ஜபா

ஜபா

செவளிிதேயா

செவளிிதேயா



�ச்ச்ின் 
ச்க்�

ஆசிர்ியருக்கான குறி�்பு

இந்்த விடைளியாாைட்ின்் தேந்ாக்்க்ம் குர்ல்் வளிர்ப்்புக்்கு உதவுவதும், 
சுவாசத்தின்் க்ால் அளிடைவ அதிக்ர்ிப்பதும் ஆகும். விடைளியாாைட்ின்் 
செவவ்தேவறு மாறுபாடுக்டைளி செவவ்தேவறு வடைக்யாான் ஒலிக்ளுைன்் 
முயாற்்சி செசய்ாயால்ாம்.

எ�்�� விணைள்யாடுவது

• மாணவர்க்்ள்ி வைை்மாக் அமர்க்ிற்ார்க்்ள்ி.

• ஒரு •மாணவர்க்்ள்ி வைை்மாக் அமர்க்ிற்ார்க்்ள்ி.

•  ஒரு மாணவர் ்ஆழ்ந்்த மூசட்ைச எடுத்துக்்செக்ாண்டு 
விடைளியாாைட்ைைத் செதாைங்்குகிற்ார்,் தேமலும் நீ்ண்ை 
"ஓம்" என்்று உசச்ர்ித்தபடி வைை்த்டைதச ்சுற்்றி ஓைத் 
செதாைங்்குகிற்ார்.்

• • முதல்் மாணவர் ்"ஓம்" என்்று ஜபித்து முடிக்்கும் 
இைத்தில்் இருந்்து அடுத்த மாணவர் ்செதாைங்்க் 
தேவண்டும். அடைன்த்து மாணவர்க்்ளும் பங்்தேக்ற்்கும் 
வடைர் விடைளியாாைட்ு செதாைரும்.

• 
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ஒய்ா�  14 
ர்ி� 
�தஞ்ச்� 
உ�போதச்ம்:

ஆசிர்ியருக்கான குறி�்பு 

விடைளியாாைட்ில்் மாறுபாடுக்ள்ி ஊக்்குவிக்்க்ப்படுகின்்ற்ன்:
• பதஞ்்சலிக்்கு பதில்ாக் தேந்தா�டையா பயான்்படுத்துங்்க்ள்ி.
• க்ண்க்டைளித் திற்ப்பது மற்்றும் மூடுவது தேபான்்ற் க்ண் 

பயிற்்சிக்ள்ி.
• தைாசன்ம், உத்க்தாசன்ம், பதஸ்்தாசன்ம்  தேபான்்ற் ந்ிடைல்க்ளிில்் 

பயிற்்சிக்்க்வும்.

எ�்�� விணைள்யாடுவது

•  மாணவர்க்்ள்ி வைை்மாக் ந்ின்்று ஆசிர்ியார்ின்் 
வ�முடைற்க்டைளிப் பின்்பற்்றுகிற்ார்க்்ள்ி.

• ஆசிர்ியார் ்பதஞ்்சலியின்் செபயார்ில்் சில் 
ஆடைணக்டைளி வழங்்குகிற்ார்.் அந்்த 
ஆடைணயில்் 'பதஞ்்சலி கூறுகிற்ார்'் 
தேசர்க்்்க்ப்பைை்ால்் மைட்ுதேம மாணவர்க்்ள்ி 
பின்்பற்்றுகிற்ார்க்்ள்ி.

• பதஞ்்சலி செசால்்கிற்ார்'் என்்ற் 
ஆடைணக்ளிின்்படி செசயால்்பைாத மாணவர்க்்ள்ி 
செவளிிதேயாற்்றுபடுவார்க்்ள்ி.

பதஞ்்சலி 
கூறுகிற்ார்்
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ஒய்ா� 15 
ஷ�்தா 
கிர்ஹி

ஆசிர்ியருக்கான குறி�்பு 

விடைளியாாைட்ில்் மாறுபாடுக்ள்ி ஊக்்குவிக்்க்ப்படுகின்்ற்ன். ஆசிர்ியார் ்
மாணவர்க்்டைளி டைக்தைட்ுவதற்்குப் பதில்ாக் ஒலி எழுப்புமாறு 
அறிவுறுத்தல்ாம்.

எ�்�� விணைள்யாடுவது:

•  மாணவர்க்்ள்ி ஒரு வைை்த்டைத உருவாக்்கி, 
க்ண்க்டைளித் துணியாால்் மூடி ஒரு மாணவடைன் 
வைை்த்தின்் டைமயாத்தில்் ந்ிற்்க் டைவக்்க் 
தேவண்டும்.

•  வைை்த்தில்் அமர்ந்்்திருக்்கும் எந்்த மாணவனும் 
டைக்தைட்ுகிற்ான்் என்்று ந்டுவில்் இருக்்கும் 
மாணவன்் யாார் ் டைக்தைட்ின்ார்க்்ள்ி என்்று 
க்ண்டுபிடிக்்க் தேவண்டும்.  

•  ஒவ்செவாரு மாணவருக்்கும் பத்து வாய்ாப்புக்ள்ி 
உள்ிளின். �க்வும் துல்்லியாமான் �க்ங்்க்டைளிக்் 
க்ண்டுபிடிப்பவர் ்செவற்்றி செபறுகிற்ார்.்
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ஆசிர்ியருக்கான குறி�்பு 

விடைளியாாைட்ில்் மாறுபாடுக்ள்ி ஊக்்குவிக்்க்ப்படுகின்்ற்ன்.

சுந்தர்்-உத்தம் எ�்�� விணைள்யாடுவது

•  மாணவர்க்்ள்ி ஆசிர்ியாடைர்ச ்சுற்்றி வைை்மாக் 
அமர்ந்்்திருக்்கிற்ார்க்்ள்ி. ஆசிர்ியார் ்'சுந்்தர் ்
சுந்்தர் ்சுந்்தர் ்டைஹ' என்்று கூறுகிற்ார்,் 
மாணவர்க்்ள்ி 'உத்தம் உத்தம் உத்தம் டைஹ' 
என்்று பதில்ளிிக்்கின்்ற்ன்ர்.்

•  ஆசிர்ியார் ்சுந்்தடைர் பல் முடைற் (1, 2, 3, 4, 
5, 6, முதலியான்) செவவ்தேவறு ஒலிக்ளிில்் 
செசால்்ல்ல்ாம்.

•  மாணவர்க்்ளும் அதேத எண்ணிக்்டைக்டையாலும் 
ஒலியிலும் செபாருந்்த தேவண்டும். ஒலி 
�க்வும் குடைற்வாக் இருக்்கும்தேபாது, உர்த்த 
டைக்தைை்லுைன்் விடைளியாாைட்ு முடிவடைைகிற்து.

சுந்்தர் ்சுந்்தர் ்
சுந்்தர்்

உத்தம் உத்தம் 
உத்தம்



குறிப்்புகள்்



அமர்வ்ு அமைைப்்பு மற்்றும்்  
பரிிந்்துரைைக்்கும்் 

வருடாாந்்திர திட்்டம்  
ஆசிரிியர்க்ளுக்்கு

ஆசிரிியர்க்ளுக்்காான அமர்வ்ு கட்டமைைப்்பு மற்்றும்் 
ஆண்்டுத்் திட்்டம் தகவல்்

NCFSE 2023 உடற்்கல்்வி மற்்றும்் நல்்வாாழ்்வைை ஒரு 
தனிி பாாடத்்திட்ட்ப்் பகுதியாாக பட்ட்ியலிட்ட்ுள்்ளது 
மற்்றும்் காால அட்ட்வணை�யில்் குறைைந்தபட்ச்ம்் 90 
மணிிநே�ரம்் (இது ஒவ்்வொ�ொன்றும்் 40 நிிமிடங்்கள்் 
கொ�ொண்ட தோ�ோராாயமாாக 135 காாலங்்கள்்) ஒதுக்்க 
பரிிந்்துரைைத்துள்்ளது. 

கே�ல்் யோ�ோகாா 3 ஆம்் வகுப்்புக்்காான பாாடப்்புத்்தகம்் 
போ�ோதுமாான அளவு வடிவமைைக்கப்்பட்ட்ுள்்ளது NCFSE 
2023 இல்் வரைையறுக்்கப்்பட்ட் திறன்களைை வளர்த்்்துக்் 
கொ�ொள்்ளுங்்கள்். இந்்நூல்் மூன்்று அலகுகளைையும்் 
பல அத்்தியாாயங்்களைையும்் கொ�ொண்டது. அடிப்்படைை 
இயக்க இயக்க நடவடிக்்கைைகள்், விளைையாாட்ட்ுகள்் 
மற்்றும்் யோ�ோகாா அமர்வ்ுகள்் ஆண்்டு முழுவதும்் 
தொ�ொடர்ச்்ச்ியாான மற்்றும்் நிிலைையாான வளர்ச்்ச்ிக்்கு 
இணை�யாாக திட்ட்மிடப்்படலாாம்்.

நடவடிக்்கைைகளைை திறம்பட நடத்்துவதற்்கு 
ஆலோ�ோசனை� அமர்வ்ு அமைைப்பு மற்்றும்் வருடாாந்்திர 
திட்ட்ம்் கீழே� கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ளது. உங்்கள்் 
தே�வைைகளிின்் அடிப்்படைையில்் திட்ட்த்்தைை நீீங்்கள்் 
தனிிப்்பயனாாக்்கலாாம்்.
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காாலங்்களிின்் அமைைப்்பு மற்்றும்் ஓட்்டம்

	� இந்்நூல்் 3 அலகுகளாாகப்் பிரிிக்்கப்்பட்ட்ுள்்ளது. ஒவ்்வொ�ொரு 
அலகிலும்் ,அத்்தியாாயங்்கள்் மற்்றும்் செெயல்்பாாடுகள்் உள்்ளன.

	� NCF-SE 2023 உடற்்கல்்விக்்கு 150 காாலங்்களைை பரிிந்்துரைைத்துள்்ளது. 
பரிிந்்துரைைக்கும்் காால அட்ட்வணை� வாாரத்்திற்்கு ஒவ்்வொ�ொன்றும்் 
40 நிிமிடங்்கள்் குறைைந்தது 5 காாலங்்களைை கருதுகிறது.

	� NCF-SE உடற்்கல்்வி மற்்றும்் நல்்வாாழ்்வுக்்காாக தொ�ொகுதி 
காாலங்்களைை (2 காாலங்்கள்் ஒன்்றாாக) ஒதுக்்க பரிிந்்துரைைக்கிறது

	� காால அட்ட்வணை�யில்் இரண்்டு வகைையாான காால 
ஒதுக்்கீட்ட்ிற்்காான பரிிந்்துரைைகள்் கீழே� கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ளன:

	� காாட்ச்ி 1: காால அட்ட்வணை�யில்் ஒதுக்்கப்்பட்ட் வாாரத்்திற்்கு 
ஐந்்து ஒற்்றைை காாலங்்கள்்

	� காாட்ச்ி 2: மோ�ோட்ட்ாார் ்திறன்கள்் மற்்றும்் குழு விளைையாாட்ட்ுகளுக்்கு 
இரண்்டு தொ�ொகுதி காாலங்்கள்், மற்்றும்் யோ�ோகாா பயிற்்சிக்்கு ஒரு 
காாலகட்ட்ம்் காால அட்ட்வணை�யில்் ஒதுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ளது

காாட்்சி 1 - ஒவ்்வொ�ொரு காாலகட்ட்த்்திலும்் வரைையறுக்்கப்்பட்ட் நே�ரத்்தைை 
திறம்பட பயன்படுத்்தவும்், விரும்்பிய கற்்றல்் விளைைவுகளைை 
அடைையவும்் மூன்்று வெ�வ்வே�று வகைையாான அமர்வ்ுகள்் 
காாட்ச்ிப்்படுத்்தப்்படுகின்்றன.

வகைை 1: விளைையாாட்ட்ு பயிற்்சியைை அதிகரிிக்்கிறது.

வகைை 2: �சிந்்திக்்கவும்், சமூக-உணர்ச்்ச்ி அம்்சங்்களைைப் பற்்றி 
விவாாதிக்்கவும்் அதிக நே�ரத்்தைை வழங்்க விளைையாாட்ட்ுக்்குப்் 
பிறகு வட்ட் நே�ரத்்தைை அதிகரிிக்்கிறது.

வகைை 3: �ஒரு குறிப்்பிட்ட் திறனிில்் கவனம் செெலுத்்த கே�மிஃபைைட் ்
பயிற்்சிகளைை அதிகரிிக்்கிறது 

40 நிிமிட காாலத்திற்்காான மாாதிரிி நே�ர ஒதுக்்கீடு அனைைத்து 
வகைைகளுக்்கும்் கீழே� கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ளது. 

அமர்வ்ு செெயல்்பாாடு  வகைை 1 வகைை 2  வகைை 3 

வாார்்ம்்-அப்் 5 5 5

விளைையாாட்்டு/செெயல்்பாாட்்டு 
நே�ரம் 25 15 25

கூல்்-டவுன்் 5 5

வட்்ட நே�ரம் 5 15 5
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காாட்்சி 2 (மிகவும்் பரிிந்்துரைைக்கப்்படுகிறது) - 80 நிிமிடங்்களிின்் 
தொ�ொகுதி காாலம் விளைையாாட்ட்ு பயிற்்சி, பயிற்்சிகள்் மற்்றும்் வட்ட் 
நே�ரத்்தைை திறம்பட அதிகரிிக்்க முடியும்். தொ�ொகுதி காாலங்்களுடன்் 
இரண்்டு வகைையாான அமர்வ்ுகளைை திட்ட்மிடலாாம்்:

வகைை 4: �கே�மிஃபைைட் ்பயிற்்சிகள்் (அணிிகளுக்்கு இடைையில்் 
விளைையாாடப்்படும்் மினிி விளைையாாட்ட்ுகள்்) குறிப்்பிட்ட் 
திறன்களைை குறிவைைக்க திட்ட்மிடப்்படலாாம்்.

வகைை 5: ஒரேே தொ�ொகுதி காாலகட்ட்த்்தில்் இரண்்டு ஆட்ட்ங்்கள்் 		
விளைையாாடப்்பட்ட்ன.

வகைை 4        

தொ�ொகுதி 
காாலம்

ஆயத்த 
பயிற்்சிக்்கு 

முன்்னுரிிமைை  
கே�மிஃபைைட்்

விளைையாாட்ட்ு 
நே�ரம்்

கே�மிஃபைைட் ்
பயிற்்சிகள்்/

மினிி 
கே�ம்கள்்

கூல்்-
டவுன்்

வட்ட் 
நே�ரம்்

நிிமிடங்்களிில்் 
நே�ரம்் 
ல்�ளி�கங்�டமிநி� 
ம்�ரேநே

5 30 20 5 20

வகைை 5        

தொ�ொகுதி 
காாலம்

வாார்ம்்்-அப்் 
முன்்னுரிிமைை 
கே�மிஃபைைட்்

விளைையாாட்ட்ு  
நே�ரம்்

2 விளைையாாட் ்
டுகளைை

கூல்்-டவுன்் வட்ட் 
நே�ரம்்

நிிமிடங்்களிில்் 
நே�ரம் 
ல்� ளி�கங்�ட மிநி� 
ம்�ரேநே

5 50 5 20
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நேமல்்நேநாக்கி கீழ்்நேநாக்கி கழுத்து நீடச்ி வால்து-இடது கழுத்து சுழ்ற்்சி

பாக்கவாாடட்ு கழுத்து நீடச்ி நேதாள்்பாடவ்ைட சுழ்ற்்சி

வார்்ம்-அப்் மற்்றும் கூல்்-டாவுன்
ஆயாத்த பாயிற்்சி மற்்றும் அவைமதிப்ாபாடுத்தல்் நடவாடிக்வைககள்் 
உடல்் உடற்்பாயிற்்சி மற்்றும் விவைள்யாாடட்ுகள்ின்ி இன்ிறியாவைமயாாத 
கூறுகள்். இது நம் உடவைல் வொசயால்்பாாடட்ிற்்கு தயாாரப்ாடுத்த 
உதவுகிற்து, ஒடட்ுவொமாத்த வொசயால்்திற்வைனி நேமம்பாடுத்துகிற்து 
மற்்றும் இதயாத் துடிப்ாவைபா பாடிப்ாபாடியாாக உயாரத்்துவாதன்ி மூல்மும், 
மூடட்ுகவைள் தள்ரத்்துவாதன்ி மூல்மும் காயாங்்கள்ின்ி அபாாயாத்வைதக் 
குவைற்க்கிற்து. அவைமதிப்ாபாடுத்தல்் நடவாடிக்வைக பாடிப்ாபாடியாாக 
இதயாத் துடிப்ாவைபாக் குவைற்க்கவும், தவைச விவைற்ப்ாவைபாத் தடுக்கவும், 
தள்ரவ்ைவா ஊக்குவிக்கவும் உதவுகின்ிற்னி. பாாதுகாப்ாபாானி மற்்றும் 
பாயானுள்்ள் உடல்் வொசயால்்பாாடுகவைள் உறுதி வொசய்ாவாதற்்கு சரியாானி 
வொவாப்ாபாமயாமாதல்் மற்்றும் அவைமதிப்ாபாடித்தல்் நவைடமுவைற்கள்் மிக 
முக்கியாம். அவைவா உடலில்் மனி அழுத்தத்வைத வொவாள்ியிடவும், நேதாற்்ற் 
குவைற்பாாடுகவைள் நேமம்பாடுத்தவும், உடற்்பாயிற்்சியில்் நேநரம்வைற்யாானி 
அ�குமுவைற்வையா வாள்ரக்்கவும் உதவுகின்ிற்னி.

ஆயாத்த பாயிற்்சி மற்்றும் அவைமதிப்ாபாடுத்தல்் பாயிற்்சிகள்் வாயாதுக்கு 
ஏற்்ற்தாக இருக்க நேவா�்டும், நேமலும் வொசய்ாயா நேவா�்டியா உடல்் 
வொசயால்்பாாடு மற்்றும் மா�வாரக்ள்ின்ி உடற்்பாயிற்்சி நிவைல்கள்ின்ி 
அடிப்ாபாவைடயில்் தனிிப்ாபாயானிாக்கல்ாம். ஆயாத்த பாயிற்்சி மற்்றும் 
அவைமதிப்ாபாடுத்தலுக்கு வொபாாதுவாாக பாயான்ிபாடுத்தப்ாபாடும் சில் 
பாயிற்்சிகள்் கீநேழ் வொகாடுக்கப்ாபாடட்ுள்்ள்னி. ஆசிரியாரக்ள்் இந்தப்ா 
பாடட்ியாலிலிருந்து பாயிற்்சிகவைள்த் நேதரந்்வொதடுக்கல்ாம் அல்்ல்து 
மா�வாரக்ள்் மற்்றும் வொசய்ாயா நேவா�்டியா வொசயால்்பாாடட்ிற்்கு 
வொபாாருத்தமானி பிற் பாயிற்்சிகவைள்ப்ா பாயான்ிபாடுத்தல்ாம்.
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வைக சுழ்ற்்சி

க�க்கால்் சுழ்ற்்சி

மாற்்று கால்் வொதாடுதல்்

க�க்கால்் சுழ்ற்்சி

குறுக்நேக வைக நேதாள்்பாடவ்ைட நீடச்ி

நேதாள்்பாடவ்ைட கத்தி நீடச்ி
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முன்ிநேனிாக்கி மற்்றும் பின்ிநேனிாக்கி 
வாவைள்வு

பாக்கவாாடட்ு வாவைள்வு

பாக்கவாாடட்ு சுழ்ற்்சி முன்ிநேனிாக்கி கால்் �வைரயீரல்்கள்்

ம�ிக்கடட்ு நீடச்ி நீடட்ிப்ாபு

ம�ிக்கடட்ு நீடச்ி வொநகிழ்்வு



ஆசிரியர்களுக்கான அமர்வு அமைப்பு மற்றும் பரிந்துரைக்கும் ஆண்டுத் திட்டம் 117

யோ�ோகாா அமர்வ்ின்் அமைைப்்பு

ஒவ்்வொ�ொன்றைையும்் தொ�ொடங்்குங்்கள்் கீழே� கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ள 
பிரா�ர்த்்்தனை�யுடன்் யோ�ோகாா அமர்வ்ு. இந்்த ஜெ�பம் மாாணவருக்்கும்் 
ஆசிரிியருக்்கும்் இடைையிலாான பரிிசுத்்த பிணை�ப்்பைைப் பற்்றியது. 
அவர்க்ள்் இருவரும்் தங்்கள்் பாாதைைகளைை தெெய்வீக பாாதுகாாப்்புடனும்், 
ஞாானத்துடன்் போ�ோஷாாக்்குடனும்் பிரா�ர்த்்்தனை� செெய்கிறாார்க்ள்். 
அவர்க்ள்் எல்்லாா இடங்்களிிலும்் மற்்றும்் அனைைவருக்்கும்் 
அமைைதியைை விரும்்புகிறாார்க்ள்். 

தொ�ொடக்்க ஜெ�பம்

ஓம்் சாாஹ நவாாவதூ சாாஹ நௌ�ௌ 
புணக்்து 
சாாஹ வீர்ய்ம்் கரவாாவஹை� 
தஜஸ்்விநவதிதமஸ்்து 
மாா வித்்விஷாாவஹை� 
ஓம்் ஷாாந்்தி ஷாாந்்தி 
ஷாாந்்திவித்்விஸ்்வஹை�. 
ஓம்் ஸந்்தி: ஸந்்திஃ: ஸந்்திஃ:

ஓம்் சாாஹ நவாாவதூ சாாஹ நௌ�ௌ 
புணக்து 
சாாஹ வீர்ய்ம் கரவாாவஹை� 
தஜஸ்்விநவதிதமஸ்்து 
மாா வித்்விஷாாவஹை� 
ஓம்் ஷாாந்்தி ஷாாந்்தி ஷாாந்்தி

பிரா�ர்த்்்தனை�யின்் பொ�ொருள்்
நாாம்் இருவரும்் (குரு மற்்றும்் சிஷ்்யாா) பாாதுகாாக்்கப்்பட வே�ண்டும்். நம்் இருவருக்்கும்் 
ஊட்ட்ம்் கிடைைக்கட்ட்ும்். நாாம்் மிகுந்்த வீரிியத்துடனும்் ஆற்்றலுடனும்் பயிற்்சி 
செெய்வோ�ோமாாக. நமது ஆய்்வுகள்் பயனுள்்ளவைையாாகவும்், அறிவூட்ட்ுபவைையாாகவும்் 
இருக்்கட்ட்ும்். வெ�றுப்்புடன்் வாாழ வே�ண்டாாம்்.  

தொ�ொடக்்க ஜெ�பத்திற்்குப்் பிறகு அமர்வ்ு திட்ட்த்்தின்்படி 
செெயல்்பாாடுகளைை நடத்்துங்்கள்். இது ஆயத்த நடைைமுறைைகளைை 
உள்்ளடக்்கியது, ஆசனம், கண்் பயிற்்சிகள்், மற்்றும்் கிருதாா யோ�ோகாா. 
ஒவ்்வொ�ொரு யோ�ோகாா அமர்வ்ைையும்் கீழே� கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ள 
பிரா�ர்த்்்தனை�யுடன்் முடிக்்கவும்். ஒரு நிிறைைவு பிரா�ர்த்்்தனை� 
மாாணவர்க்ள்் அறிவைை ஒருங்்கிணை�க்்கவும்், நே�ர்ம்றைை மற்்றும்் 
மகிழ்்ச்ச்ியுடன்் நாாளைை வலுப்்படுத்்தவும்் உதவுகிறது.

நிிறைைவு ஜெ�பம்

ஓம்் சர்்வே� பவந்்து சுகிநஹ் 
சர்்வே� சந்்து நிிரமயாாஹ்் 
சர்்வே� பாாத்்ராாணிி பஷ்யந்்து 
மாா கஷ்சித்் துஃகவாாக்் பவே�த்் 
ஓம்் ஷாாந்்தி ஷாாந்்தி ஷாாந்்தி:

ஓம்் சர்வ்ே� பவந்து சுகிநஹ்்/ 
சர்வ்ே� சந்்து நிிரமயாாஹ்்/ 
சர்வ்ே� பாாத்்ராாணிி பஷ்யந்து/ 
மாா கஷ்்சித்் துஃகவாாக்் பவே�த்/ 
ஓம்் ஷாாந்்தி ஷாாந்்தி ஷாாந்்தி/

பிரா�ர்த்்்தனை�யின்் பொ�ொருள்் 

அனைைவரும்் மகிழ்்ச்ச்ியாாக இருக்்கட்ட்ும்். அனைைவரும்் நோ�ோயற்்றவர்க்ளாாக 
இருக்்கட்ட்ும்். எது மங்்கலம் என்்பதைை அனைைவரும்் பாார்க்்்கட்ட்ும்். யாாரும்் 
பாாதிக்்கப்்படாாமல்் இருக்்கட்ட்ும்். எங்்கும்் அமைைதி நிிலவட்ட்ும்்.
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யோ�ோகாா அமர்வ்ைைத்் தொ�ொடங்்குவதற்்கும்் 
முடிப்்பதற்்கும்் பொ�ொதுவாான அறிவுறுத்்தல்்கள்

•	 வசதியாான இடத்்தில்் உட்க்ாாருங்்கள்் சுகாாசனாா தோ�ோரணை�.

•	 முதுகைை நே�ராாக வைைத்து, கண்்களைை மூடிக்்கொ�ொண்டு, முகத்்தில்் 
மெ�ன்மைையாான புன்்னகைையைை வைைத்திருங்்கள்். 

•	 உங்்கள்் கைைகளைை உள்்ளே� வைைக்கவும்் நாாடி-முத்்ரா� உங்்கள்் 
சுவாாசத்்தைைப் பற்்றி விழிப்்புடன்் இருங்்கள்். சில நொ�ொடிகள்் 
சுவாாசத்்தைை உற்்று நோ�ோக்குங்்கள்், பின்்னர் ்ஆழமாாக மூச்ச்ைை 
உள்்ளிிழுத்்து, மூச்ச்ைை வெ�ளிியே� விடும்்போ�ோது ஓம்் என்்ற 
மந்்திரத்்தைை உச்ச்ரிிக்்கவும்்.

•	 மெ�துவாாக உங்்கள்் கைைகளைை உள்்ளே� வைைக்கவும்் நமஸ்்காார 
முத்்திரைை தொ�ொழுகைையைை உச்ச்ரிிக்்கவும்்.

•	 நாாமஜபத்திற்்குப்் பிறகு ஏற்்படும்் மாாற்்றங்்களைைக் கவனிியுங்்கள்். 

•	 உள்்ளங்்கைைகளைை மெ�துவாாக தே�ய்த்்து, அதிலிருந்்து ஒரு 
கோ�ோப்பைையைை உருவாாக்்கி, கண்்களிின்் மீது வைைக்கவும்்.

24 அமர்வ்ுகளுக்்காான பரிிந்்துரைை அமர்வ்ு திட்்டம்

மாாதம் 1

3 வது காாலம் 6 வது காாலம் 9 வது காாலம் 12 வது காாலம்

அன்்றாாட 
வாாழ்்க்்கைைக்்காான 
யோ�ோகாா

நன்்றாாக 
இருப்்பது

(15 நிிமிடம்்)

அஹிம்்சைை 
கதைை மற்்றும்் 
செெயல்்பாாடு

(15 நிிமிடம்்)

ஆரோ�ோக்கியமாாக 
இருப்்பது         (15 
நிிமிடம்்) 

அஹிம்்சைை 
அன்்றாாட 
வாாழ்்வில்்

(15 நிிமிடம்்)

யோ�ோகாா
சாாதனாா

கண்் பயிற்்சிகள்்

(15 நிிமிடம்்)

பதஞ்்சலி 
என்்கிறாார்்

செெயலில்் 
கவனத்தைை 
ஈர்க்்்கும்் 
விளைையாாட்ட்ு   
(15 நிிமிடம்்)

கண்் 
பயிற்்சிகள்்

(15 நிிமிடம்்)

ஷப்தாா கிரஹி

ஒலி 
கவனத்திற்்காான 
விளைையாாட்ட்ு (15 
நிிமிடம்்)
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மாாதம் 2
ஒலி 
கவனத்்திற்்காான 
விளைையாாட்்டு (15 
நிிமிடம்)

15 வது காாலம் 18 வது 
காாலம்

21 வது காாலம் 24 வது காாலம்

அன்்றாாட 
வாாழ்்க்்கைைக்்காான 
யோ�ோகாா

நல்்லவனாாக 
இருத்்தல்்

(15 நிிமிடம்்)

நிியமம்் 
சௌ�ௌச்ச்ாா 
கதைை (15 
நிிமிடம்்)

சௌ�ௌச்ச்ாா 
தொ�ொடர்ப்ுடைைய 
செெயல்்பாாடு  
(15 நிிமிடம்்)

அன்்றாாட 
வாாழ்்வில்் 
தூய்்மைை 
(15 நிிமிடம்்)

யோ�ோகாா
சாாதனாா

கண்் 
பயிற்்சிகள்்

(15 நிிமிடம்்)

ஒலி இயக்கம்்

மூச்ச்ைை 
வலுப்்படுத்்தும்் 
விளைையாாட்ட்ு

(15 நிிமிடம்்)

கண்் பயிற்்சிகள்்

(15 நிிமிடம்்)

கோ�ோஷங்்கள்்

ஒலி மற்்றும்் இயக்கம்் 
விழிப்்புணர்வ்ுக்்காான 
விளைையாாட்ட்ு

மாாதம் 3

27 வது காாலம் 30 வது 
காாலம்

33 வது காாலம் 36 வது காாலம்

அன்்றா�ட 
வாாழ்்க்்கைைக்காான 
யோ�ோகாா

நல்்ல உணவுப்் 
பழக்கம்்

(15 நிிமிடம்்)

நல்்ல தூக்்க 
பழக்கம்்

(10 நிிமிடம்்)

மதிப்்பீடு

யோ�ோகாா சாாதனாா

சுவாாசம்் 
விழிப்்புணர்வ்ு 
உடன்் 
செெயல்்பாாடு 
முத்்ரா�

(15 நிிமிடம்்)

அறிமுகம்் 
ஆசனம் 
செெயல்்பாாட்ட்ுடன்்

(15 நிிமிடம்்)

குதிகாால்் நடைை 
மற்்றும்் தவளைை 
குதித்்தல்்

(10 நிிமிடம்்)

ஜப வழி

ஒலி-அதிரடி 
விழிப்்புணர்வ்ுக்்காான 
விளைையாாட்ட்ு

(15 நிிமிடம்்)

“ஓம்்” மந்்திரம்் – 
அ, உ, ம

(10 நிிமிடம்்)
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மாாதம் 4

39 வது காாலம் 42 வது 
காாலம்

45 வது காாலம் 48 வது காாலம்

யோ�ோகாா சாாதனாா

அடிப்்படைையாான  
தோ�ோரணை�கள்்   
தடாாசனாா 
மற்்றும்் ஷிதிலாா 
தடாாசனம் 
(15 நிிமிடம்்)

நிிற்்கும்் 
அறிமுகம்் 
ஆசனங்்கள்்  
விருக்ஷாாசனம் 
(15 நிிமிடம்்)

தண்்டாாசனம் 
மற்்றும்் 
தண்்டாாசனம் 
முதல்் சித்்தி 
வரைை 
(15 நிிமிடம்்)

அறிமுகம்் 
சுகாாசனாா 
 (15 நிிமிடம்்)

ப்்ரோ�ோன் ஸ்்திதி 
மற்்றும்்  
குறைைந்த 
பட்ச்ம்்ஆசனம்

(15 நிிமிடம்்)

அறிமுகம்்  
புஜங்்காாசனம் 
(15 நிிமிடம்்)

சுபீன்் ஸ்்திதி 
மற்்றும்் சவாாசனம் 
(15 நிிமிடம்்)

அறிமுகம்் 
பவனமுக்்தாாசனம் 
(15 நிிமிடம்்)

மாாதம் 5

51 வது காாலம் 54 வது 
காாலம்

57 வது காாலம் 60 வது காாலம்

யோ�ோகாா  
சாாதனாா

ஆசனம் 
பயிற்்சி 
விருக்ஷாாசனம் 
(20 நிிமிடம்்)

ஆசனம் 
பயிற்்சி 
வஜ்ராாசனம் 
(20 நிிமிடம்்)

ஆசனம் பயிற்்சி 
பவனே�- 
முக்்தாாசனம்  
மற்்றும்் 
சவாாசனம் 
 (20 நிிமிடம்்)

ஆசனம்  
பயிற்்சி  
புஜங்்காாசனம் 
மற்்றும்்  
சவாாசனம் 
(20 நிிமிடம்்)

“ஓம்்” மந்்திரம்் 
– அ, உ, ம 
(10 நிிமிடம்்)

ஒலி 
இயக்கம்் 
(15 நிிமிடம்்)

“ஓம்்” மந்்திரம்் – 
அ, உ, ம 
(10 நிிமிடம்்)

எண்் மற்்றும்் 
கைைதட்ட்ல்்

மன 
விழிப்்புணர்வ்ு 
விளைையாாட்ட்ு 
(10 நிிமிடம்்)

மாாதம் 6

63 வது காாலம் 66 வது 
காாலம்

69 வது காாலம் 72 வது காாலம்

அன்்றாாட 
வாாழ்்க்்கைைக்்காான 
யோ�ோகாா அன்்றா�ட 
வாாழ்்க்்கைைக்காான 
யோ�ோகாா

தருமன்் 
மற்்றும்் 
நிியமம்்  
திருத்்தம்் 
(15 நிிமிடம்்)

அனைைத்து 
5 இன்் 
திருத்்தம்் 
ஆசனங்்கள்் 
(30 
நிிமிடங்்கள்்)

இனிிய 
சட்ட்சபைை 
(30 நிிமிடங்்கள்்)

மதிப்்பீடு

யோ�ோகாா
சாாதனாா

கண்் 
பயிற்்சிகளிின்் 
திருத்்தம்் 
(15 நிிமிடம்்)
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வருடாாந்்திர அமர்வ்ு திட்்டம் 

கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட் அட்ட்வணை� முழு ஆண்்டிற்்காான கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட் 150 
பாாடவே�ளைைகளிில்் திட்ட்மிடப்்பட்ட் செெயல்்பாாடுகளிின்் வரிிசைைவரிிசைையைைக் 
காாட்ட்ுகிறது. தே�வைையாான திறன்களிின்் திறம்பட வளர்ச்்ச்ிக்்கு இந்்த 
வரிிசைையைைப் பின்்பற்்றுவது முக்்கியம். அமர்வ்ின்் வகைை மற்்றும்் செெயல்்பாாட்ட்ு 
எண்் பாாடப்்புத்்தகத்்தில்் எளிிதாாக குறிப்்பதற்்காாக அட்ட்வணை�யில்் 
கொ�ொடுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ளது.

குறிப்்பு: ஒரு தொ�ொகுதி காாலத்திற்்கு, தொ�ொடர்ச்்ச்ியாான இரண்்டு காாலகட்ட்ங்்களிின்் 
செெயல்்பாாடுகளைை இணை�க்்கவும்். எங்்கெெல்்லாாம்் தடைை காாலம் தே�வைைப்படுகிறதோ�ோ 
அங்்கெெல்்லாாம்் நமது விளைையாாட்ட்ுக்்கள்், யோ�ோகாா பயிற்்சிகள்் தொ�ொகுக்்கப்்பட்ட்ுள்்ளன.

ஆண்்டு அமர்வ்ு திட்்டம்

காாலம் அலகு திறமைை வகைை செெயல்்பாா 
ட்்டின்் பெெயர்் 

செெ ய ல்் பாா ட்் டி ன்் 
எண்் கணக்்கிடு

1 அலகு 1 எறிதல்் 
மற்்றும்் 
பிடித்்தல்்

வகைை 3 பிடித்்து எறியுங்்கள்் பிஎம்்-1 1

2 அலகு 1 தூக்்கி 
எறிதல்்

வகைை 2 எறிந்்து எறிந்்து பிஎம்்-2 2

3 அலகு 1 எறிதல்் 
மற்்றும்் 
பிடித்்தல்்

வகைை 3 பிடித்்து எறியுங்்கள்் பிஎம்்-1 3

4 அலகு 1 தூக்்கி 
எறிதல்்

வகைை 2 எறிந்்து எறிந்்து பிஎம்்-2 4

5 அலகு 3 யோ�ோகாா யோ�ோகாா 
பயிற்்சிகள்்

மகிழ்்ச்ச்ியாாக 
இருப்்பது

ஒய்்.ஜி-1 1

6 & 7 அலகு 2 எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை 4/5 ஏழு கற்்கள்் மற்்றும்்-1 2

8 அலகு 1 பிடி வகைை 3 ரிிலே� கே�ட்ச்ிங்் பிஎம்்-5 5

9 அலகு 1 எறி வகைை 3 இலக்கைை அடைையுங்்கள்் பிஎம்்-3 6

10 அலகு 1 பிடி வகைை 3 ரிிலே� கே�ட்ச்ிங்் பிஎம்்-5 7

11 அலகு 1 எறி வகைை 3 இலக்கைை அடைையுங்்கள்் பிஎம்்-3 8

12 & 13 அலகு 2 எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை 4/5 கோ�ோலப் டோ�ோகோ�ோர்் மற்்றும்்-2 4

14 அலகு 3 யோ�ோகாா யோ�ோகாா 
பயிற்்சிகள்்

தருமன்் ஒய்்.ஜி 2 3

15 அலகு 1 பிடி வகைை 1 சுவரிில்் பந்து பிஎம்்-6 9

16 அலகு 1 எறி வகைை 2 எறிந்்து எறிந்்து பிஎம்்-2 10
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17 அலகு 1 எறி வகைை 1 கூம்்புகளைைத் தட்ட்ுங்்கள்் பிஎம்்-4 11

18 அலகு 1 பிடி வகைை 1 சுவரிில்் பந்து பிஎம்்-6 12

19 அலகு 1 எறி வகைை 2 எறிந்்து எறிந்்து பிஎம்்-2 13

20 அலகு 1 எறி வகைை 1 கூம்்புகளைைத் தட்ட்ுங்்கள்் பிஎம்்-4 14

21 & 22 அலகு 3 யோ�ோகாா யோ�ோகாா 
பயிற்்சிகள்்

கண்் பயிற்்சிகள்் ஒய்்ஜி-3 4

23 அலகு 1 எறி வகைை 1 கூம்்புகளைைத் தட்ட்ுங்்கள்் பிஎம்்-4 15

24 & 25 அலகு 2 எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை 4/5 பக்தம்்-பக்தைை மற்்றும்்-3 6

26 அலகு 1 உதைைத்தல்் வகைை 3 பந்தைை பாாஸ்் செெய்யுங்்கள்் பிஎம்்-7 16

27 அலகு 2 உதைைத்தல்் வகைை 3 நடுவில்் குரங்்கு பிஎம்்-11 17

28 அலகு 3 உதைைத்தல்் வகைை 3 பந்தைை பாாஸ்் செெய்யுங்்கள்் பிஎம்்-7 18

29 அலகு 4 உதைைத்தல்் வகைை 3 நடுவில்் குரங்்கு பிஎம்்-11 19

30 & 31 அலகு 2 எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை 4/5 சங்்கிலி (சங்்காாலி) ஓஜி-4 8

32 அலகு 3 யோ�ோகாா யோ�ோகாா 
பயிற்்சிகள்்

கண்் பயிற்்சிகள்் ஒய்்ஜி-3 5

33 அலகு 1 உதைைத்தல்் வகைை 3 நிிழல்் பந்து பிஎம்்-8 20

34 அலகு 1 உதைைத்தல்் வகைை 3 பந்தைை சுழற்்றவும்் பிஎம்்-9 21

35 அலகு 1 உதைைத்தல்் வகைை 3 நிிழல்் பந்து பிஎம்்-8 22

36 அலகு 1 உதைைத்தல்் வகைை 3 பந்தைை சுழற்்றவும்் பிஎம்்-9 23

37 அலகு 1 உதைைத்தல்் வகைை 3 பெெட்ட்ியில்் சொ�ொடுக்்கவும்் பிஎம்்-10 24

38 அலகு 1 உதைைத்தல்் வகைை 3 பெெட்ட்ியில்் சொ�ொடுக்்கவும்் பிஎம்்-10 25

39 அலகு 3 யோ�ோகாா யோ�ோகாா 
பயிற்்சிகள்்

நிியமம்் YG-4 6

40 & 41 அலகு 2 எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை 4/5 கண்் குமட்ட்ல்் மற்்றும்்-5 10

42 அலகு 1 உதைைத்தல்் வகைை 3 நடுவில்் குரங்்கு பிஎம்்-11 26

43 அலகு 1 உதைைத்தல்் வகைை 3 பெெட்ட்ியில்் சொ�ொடுக்்கவும்் பிஎம்்-10 27

44 அலகு 1 உதைைத்தல்் வகைை 3 நடுவில்் குரங்்கு பிஎம்்-11 28

45 அலகு 1 உதைைத்தல்் வகைை 3 நடுவில்் குரங்்கு பிஎம்்-11 29

46 அலகு 1 உதைைத்தல்் வகைை 3 பெெட்ட்ியில்் சொ�ொடுக்்கவும்் பிஎம்்-10 30

47 அலகு 1 உதைைத்தல்் வகைை 3 நடுவில்் குரங்்கு பிஎம்்-11 31



ஆசிரியர்களுக்கான அமர்வு அமைப்பு மற்றும் பரிந்துரைக்கும் ஆண்டுத் திட்டம் 123

48 அலகு 3 யோ�ோகாா யோ�ோகாா 
பயிற்்சிகள்்

எழுச்ச்ி YG-5 7

49 & 50 அலகு 3 யோ�ோகாா யோ�ோகாா 
பயிற்்சிகள்்

அறிமுகம்் யோ�ோகப்் 
பயிற்்சிகள்்

ஒய்்ஜி-6 9

51 & 52 அலகு 2 எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை 4/5 பிட்ட்ாா குட்் மற்்றும்்-6 12

53 அலகு 1 அடித்்து 
நொ�ொறுக்்குதல்் 

வகைை 3 பலூனை� அடிக்்கவும்் பிஎம்்-13 32

54 அலகு 1 அடித்்து 
நொ�ொறுக்்குதல்் 

வகைை 1 உடலும்் பலூனும்் பிஎம்்-14 33

55 அலகு 1 அடித்்து 
நொ�ொறுக்்குதல்் 

வகைை 3 பலூனை� அடிக்்கவும்் பிஎம்்-13 34

56 அலகு 1 அடித்்து 
நொ�ொறுக்்குதல்் 

வகைை 1 உடலும்் பலூனும்் பிஎம்்-14 35

57 & 58 அலகு 3 யோ�ோகாா யோ�ோகாா 
பயிற்்சிகள்்

ஆசனம்- ஆயத்த 
நடைைமுறைைகள்்

ஒய்்ஜி-7 11

59 & 60 அலகு 3 யோ�ோகாா யோ�ோகாா 
பயிற்்சிகள்்

அடிப்்படைை 
தோ�ோரணை�கள்்

ஒய்்ஜி-8 13

61 & 62 அலகு 2 எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை 4/5 கண்் குமட்ட்ல்் மற்்றும்்-5 14

63 அலகு 1 அடித்்து 
நொ�ொறுக்்குதல்் 

வகைை 2 மெ�ன்மைையாான பந்து 
கட்ட்ுப்்பாாடு

பிஎம்்-15 36

64 அலகு 1 அடித்்து 
நொ�ொறுக்்குதல்் 

வகைை 3 விளைையாாடும்் பாாஸ்் பிஎம்்-16 37

65 அலகு 1 அடித்்து 
நொ�ொறுக்்குதல்் 

வகைை 1 சதுக்்கத்்தில்் ஸ்்கூப்் பிஎம்்-17 38

66 அலகு 1 அடித்்து 
நொ�ொறுக்்குதல்் 

வகைை 2 மெ�ன்மைையாான பந்து 
கட்ட்ுப்்பாாடு

பிஎம்்-15 39

67 & 68 அலகு 2 எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை 4/5 ஹாாப்்ஸ்்காாட்ச்்் மற்்றும்்-7 16

69 அலகு 1 அடித்்து 
நொ�ொறுக்்குதல்் 

வகைை 3 விளைையாாடும்் பாாஸ்் பிஎம்்-16 40

70 அலகு 1 அடித்்து 
நொ�ொறுக்்குதல்் 

வகைை 1 சதுக்்கத்்தில்் ஸ்்கூப்் பிஎம்்-17 41

71 அலகு 1 ஒருங்்கிணை�ப்்பு வகைை 2 உட்க்ாார்ந்்்து 
எழுந்்திருங்்கள்்

பிஎம்்-12 42

72 அலகு 3 யோ�ோகாா யோ�ோகாா 
பயிற்்சிகள்்

ஆசனம் பயிற்்சி YG-9 14

73-81   அரைையாாண்்டு 
மதிப்்பீடு

தொ�ொகுப்்பு மதிப்்பீடு  எஸ்்ஏ-1 9

82 & 83 அலகு 3 யோ�ோகாா யோ�ோகாா 
பயிற்்சிகள்்

ஆசனம் பயிற்்சி YG-9 16

84 & 85 அலகு 2 எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை 4/5 ஹாாப்்ஸ்்காாட்ச்்் மற்்றும்்-7 18
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86 அலகு 1 ஒருங்்கிணை�ப்்பு வகைை 1 நகர்ந்்்து கொ�ொண்டே� 
இருங்்கள்்

பிஎம்்-20 43

87 அலகு 1 ஒருங்்கிணை�ப்்பு வகைை 3 குச்ச்ியாால்் பெெறுதல்் பிஎம்்-18 44

88 அலகு 1 ஒருங்்கிணை�ப்்பு வகைை 1 நகர்ந்்்து கொ�ொண்டே� 
இருங்்கள்்

பிஎம்்-20 45

89 அலகு 1 ஒருங்்கிணை�ப்்பு வகைை 3 குச்ச்ியாால்் பெெறுதல்் பிஎம்்-18 46

90 அலகு 3 யோ�ோகாா யோ�ோகாா 
பயிற்்சிகள்்

ஆசனம் பயிற்்சி YG-9 17

91 & 92 அலகு 2 எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை  
4/5

சே�வல்் சண்்டைை மற்்றும்்-8 20

93 அலகு 1 ஒருங்்கிணை�ப்்பு வகைை 2 சமநிிலைைப்படுத்்தும்் 
குச்ச்ி

பிஎம்்-19 47

94 அலகு 1 தனிிப்்பட்ட் 
இலக்குகள்்

வகைை 3 உங்்கள்் தரைையில்் 
பிடியுங்்கள்்

பிஎம்்-21 48

95 அலகு 1 தனிிப்்பட்ட் 
இலக்குகள்்

வகைை 3 பலகைைகள்் பிஎம்்-22 49

96 & 97 அலகு 2 எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை  
4/5

குமீர் ்டெெங்்காா மற்்றும்்-9 22

98 அலகு 1 ஒருங்்கிணை�ப்்பு வகைை 2 சமநிிலைைப்படுத்்தும்் 
குச்ச்ி

பிஎம்்-19 50

99 அலகு 1 நோ�ோய்த்்தடுப்்பு வகைை 2 தடுப்்பூசி விஜயடே� பிஎம்்-27 51

100 அலகு 3 யோ�ோகாா யோ�ோகாா 
பயிற்்சிகள்்

சுவாாசப்் பயிற்்சிகள்் ஒய்்ஜி-10 18

101 அலகு 1 தனிிப்்பட்ட் 
இலக்குகள்்

வகைை 3 உங்்கள்் தரைையில்் 
பிடியுங்்கள்்

பிஎம்்-21 52

102 அலகு 1 தனிிப்்பட்ட் 
இலக்குகள்்

வகைை 1 பாாடகர்க்ுழு-போ�ோலீஸ்் பிஎம்்-24 53

103 அலகு 1 தனிிப்்பட்ட் 
இலக்குகள்்

வகைை 3 பலகைைகள்் பிஎம்்-22 54

104 அலகு 1 தனிிப்்பட்ட் 
இலக்குகள்்

வகைை 1 வீட்ட்ைைக் கண்்டுபிடி பிஎம்்-23 55

105 & 
106

அலகு 3 யோ�ோகாா யோ�ோகாா 
பயிற்்சிகள்்

“ஓம்்” மந்்திரம்் – அ, உ, 
ம

ஒய்்ஜி-11 20

107 & 
108

அலகு 2 எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை  
4/5

குமீர் ்டெெங்்காா மற்்றும்்-9 24

109 அலகு 1 தனிிப்்பட்ட் 
இலக்குகள்்

வகைை 1 பாாடகர்க்ுழு-போ�ோலீஸ்் பிஎம்்-24 56

110 அலகு 1 தனிிப்்பட்ட் 
இலக்குகள்்

வகைை 3 ஷட்ட்ில்் ரன்் பிஎம்்-25 57

111 அலகு 1 தனிிப்்பட்ட் 
இலக்குகள்்

வகைை 1 தடுப்்பூசிவிஜயடே� பிஎம்்-27 58

112 அலகு 1 தனிிப்்பட்ட் 
இலக்குகள்்

வகைை 3 பாாடகர்க்ுழு-
போ�ோலீஸ்்

பிஎம்்-25 59



ஆசிரியர்களுக்கான அமர்வு அமைப்பு மற்றும் பரிந்துரைக்கும் ஆண்டுத் திட்டம் 125

113 அலகு 3 யோ�ோகாா யோ�ோகாா 
பயிற்்சிகள்்

கிருதாா யோ�ோகாா ஒய்்ஜி-12 21

114 & 
115

அலகு 2 எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை 4/5 பூக்்களிின்் பாாதைையில்் 
நடக்்கிறோ�ோம்

மற்்றும்்-10 26

116 & 
117

அலகு 2 எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை 4/5 டாாட்ஜ்்் பாால்் மற்்றும்்-11 28

118 & 
119

அலகு 2 எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை 4/5 ஸ்்பூன்் ரேேஸ்் மற்்றும்்-12 30

120 அலகு 1 தனிிப்்பட்ட் 
இலக்குகள்்

வகைை 3 பாாதுகாாப்்பைை 
நோ�ோக்கி நகர்த்்்துதல்்

பிஎம்்-26 60

121 அலகு 1 தனிிப்்பட்ட் 
இலக்குகள்்

வகைை 3 ஷட்ட்ில்் ரன்் பிஎம்்-25 61

122 & 
123

அலகு 2 எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை 4/5 காாடாா ஆனாால்் மற்்றும்்-13 32

124 அலகு 
1

தனிிப்்பட்ட் 
இலக்குகள்்

வகைை 3 பாாதுகாாப்்பைை 
நோ�ோக்கி நகர்த்்்துதல்்

பிஎம்்-26 62

125 அலகு 1 தனிிப்்பட்ட் 
இலக்குகள்்

வகைை 3 ஷட்ட்ில்் ரன்் பிஎம்்-25 63

126 அலகு 
3

யோ�ோகாா யோ�ோகாா 
பயிற்்சிகள்்

ஜப வழி ஒய்்ஜி-13 22

127 அலகு 1 நோ�ோய்த்்தடுப்்பு வகைை 2 தடுப்்பூசி விஜயடே� பிஎம்்-27 64

128 அலகு 3 யோ�ோகாா யோ�ோகாா 
பயிற்்சிகள்்

ரிிஷி பதஞ்்சலி 
என்்கிறாார்்

ஒய்்ஜி-14 23

129 அலகு 1 தனிிப்்பட்ட் 
இலக்குகள்்

வகைை 3 தடுப்்பூசி விஜயடே� பிஎம்்-27 65

130 அலகு 2 எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை 4/5 இழுபறி மற்்றும்்-14 33

131 அலகு 3 யோ�ோகாா யோ�ோகாா 
பயிற்்சிகள்்

ஷப்தாா கிரஹி ஒய்்ஜி-15 24

132 அலகு 2 எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை 4/5 மூன்்று காால்் பந்தயம் மற்்றும்்-15 34

133 அலகு 1 ஒருங்்கிணை�ப்்பு வகைை 1 நகர்ந்்்து கொ�ொண்டே� 
இருங்்கள்்

பிஎம்்-20 66

134 அலகு 1 உதைைத்தல்் வகைை 1 பெெட்ட்ியில்் சொ�ொடுக்்கவும்் பிஎம்்-10 67

135 & 
136

அலகு 
2

எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை 4/5 உள்்ளே�யும்் 
வெ�ளிியே�யும்்

மற்்றும்்-16 36

137 அலகு 
1

ஒருங்்கிணை�ப்்பு வகைை 1 நகர்ந்்்து கொ�ொண்டே� 
இருங்்கள்்

பிஎம்்-20 68
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138 அலகு 
1

உதைைத்தல்் வகைை 1 பெெட்ட்ியில்் 
சொ�ொடுக்்கவும்்

பிஎம்்-10 69

139 & 
140

அலகு 
2

எங்்கள்் 
விளைையாாட்ட்ு

வகைை 4/5 ஒளிி மற்்றும்் நிிழல்் மற்்றும்்-17 38

141-
150

  மதிப்்பீடு   வருடாாந்்திர 
மதிப்்பீடு

 எஸ்்ஏ-2 19

    யோ�ோகாா 24      

    எங்்கள் 
விளைையாாட்்டு

38      

    அடிப்்படைை 
மோ�ோட்டாார்் 
இயக்்கம் 

69      

    மதிப்்பீடு 19      

    மொ�ொத்்தம் 150      
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